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บทคัดย่อภาษาไทย 

ธนพงศ์ อุทยารัตน์ : การพัฒนามาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา
ปริญญาตร ี(THE SCALE DEVELOPMENT OF PROBLEM SOLVING WITHIN THE CONTEXT 
OF BUDDHA DHAMMA FOR UNDERGRADUATE STUDENTS) อ.ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก: 
ผศ. ดร.ณัฐสุดา เต้พันธ์, อ.ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม: ผศ. ดร.กุลยา พิสิษฐ์สังฆการ{, 553 หน้า. 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) เพื่อศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพเรื่องการคิดแก้ปัญหาของนิสิต
นักศึกษาในบริบทพุทธธรรม 2) เพื่อพัฒนามาตรวัดการคิดแก้ปัญหาของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรมท่ีมี
คุณลักษณะทางจิตมิติท่ีพึงประสงค์ 3) เพื่อศึกษาเกณฑ์ปกติของมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาของนิสิตนักศึกษา
ในบริบทพุทธธรรม โดยใช้รูปแบบการวิจัยผสานวิธี โดยผู้วิจัยแบ่งการศึกษาเป็น 2 ระยะ คือ ระยะที ่1 การ
ศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพเร่ืองความการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา ผ่านการคัดเลือกผู้ให้
ข้อมูลอย่างเฉพาะเจาะจง 15 ราย และ ระยะท่ี 2 การศึกษาวิจัยเชิงปริมาณเพื่อพัฒนาและตรวจสอบ
คุณภาพมาตรการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา และพัฒนาเกณฑ์ปกติของมาตรวัดใน
กลุ่มนิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรี จ านวน 930 คน จาก 15 มหาวิทยาลัยซึ่งได้จากการสุ่มแบบหลาย
ข้ันตอนจาก 5 ภูมิภาคท่ัวประเทศ 

ผลการวิจัยเชิงคุณภาพพบว่ากรอบมโนทัศน์การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิต
นักศึกษาประกอบด้วย 4 ประเด็นหลักคือ (1) การรับรู้และท าความเข้าใจความทุกข์ (2) ใคร่ครวญจนรู้ชัดถึง
สาเหตุของความทุกข์ (3) การลงมือจัดการความทุกข์ และ (4) ตรวจสอบว่าได้จัดการความทุกข์แล้ว ผลการ
พัฒนาและตรวจสอบคุณภาพของมาตรวัดพบว่า มีความตรงตามเนื้อหาจากการตรวจสอบของผู้ทรงคุณวุฒิ 
มีความตรงตามเกณฑ์สัมพันธ์กับแบบวัดปัญญา (r = .356) มาตรวัดความสุขของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธ
ธรรม (r = .434) มาตรวัดสุขภาวะทางจิตแบบสั้นด้านความสามารถในการจัดการสิ่งแวดล้อม  (r = .386) 
แบบวัดภาวะซึมเศร้า (r = -.269) แบบวัดความวิตกกังวล (r = -.332) ไม่พบความตรงตามเกณฑ์สัมพันธ์กับ
แบบวัดการหมกมุ่นครุ่นคิด (r = -.110) มีความตรงเชิงภาวะสันนิษฐานจากการเปรียบเทียบด้วยกลุ่มรู้ชัด (t 
= 2.05, p < .05) และโมเดลมีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์จากผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิง

ยืนยันอันดับท่ีหนึ่ง (χ2 = 1296.692, df = 659, p < .001, χ2/df = 1.967, GFI = .935, RMSEA = .0323, 
SRMR = .0304, CFI = .995, AGFI = .915) มีค่าความเท่ียงสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาคเท่ากับ .963 
ผลในการพัฒนาเกณฑ์ปกติในรูปแบบคะแนนทีปกติอยู่ในช่วง T14.35 - T74.17 ผลท่ีได้จากการวิจัยครั้งนี้
ท าให้ได้เครื่องมือส าหรับส ารวจ คัดกรอง และประเมินการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมท่ีสอดคล้องกับ
สภาพสังคมไทย ตลอดจนสามาถน ากรอบมโนทัศน์ท่ีได้ไปใช้เป็นแนวทางในการพัฒนาการคิดแก้ปัญหาใน
บริบทพุทธธรรมส าหรับนิสิตนักศึกษาส าหรับการพัฒนาคุณภาพชีวิตด้านจิตใจแก่นิสิตนักศึกษาต่อไป 
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บทคัดย่อภาษาอังกฤษ 

# # 5577608238 : MAJOR PSYCHOLOGY 
KEYWORDS: PROBLEM SOLVING / SCALE DEVELOPMENT / UNDERGRADUATE STUDENTS / BUDDHA 
DHAMMA 

TANAPHONG UTHAYARATANA: THE SCALE DEVELOPMENT OF PROBLEM SOLVING WITHIN 
THE CONTEXT OF BUDDHA DHAMMA FOR UNDERGRADUATE STUDENTS. ADVISOR: ASST. 
PROF.NATTASUDA TAEPHANT, Ph.D., CO-ADVISOR: ASST. PROF.KULLAYA 
PISITSUNGKAGARN, Ph.D. {, 553 pp. 

This mixed-method research aimed to 1) explore conceptual framework of problem 
solving within the context of Buddha Dhamma for undergraduate students 2) develop Problem 
solving Scale as a result, and 3) establish the norms of the scale. The 1st phase was a qualitative 
study on problem solving within the context of Buddha Dhamma for undergraduate students 
through in-depth interviews with 15 purposely chosen undergraduate students. The 2nd phase 
involved scale development, assessment, and norm establishment among 930 undergraduate 
students from 15 universities in five regions of Thailand, gathered via the multistage random 
sampling. 

The final outcome is the conceptual framework of problem solving within the context of 
Buddha Dhamma for undergraduate students developed from qualitative data composed of four 
components: 1) to become aware of suffering, 2) to examine the causes, 3) to practice suffering 
cessation, and 4) to evince suffering cessation. The evaluation of the technical adequacies of this 
scale revealed 1) content validity as affirmed by relevant experts, 2) criterion related validity was 

tested against PAÑÑĀ Scale (r = .356), Happiness of University Students in the Context Of Buddha 
Dhamma Scale (r = .434), Environmental Mastery in Psychological Well-Being Scale (r = .386), CESD-
R-10 (r = -.269), STAI Form Y-1 (r = -.332), and Rumination Scale (r = -.110). Construct validity was 
confirmed by the known-group technique (t = 2.05, p < .05) and the first order confirmatory factor 

analysis that demonstrated that the model developed fitted with the empirical data (χ2 = 

1296.692, df = 659, p < .001, χ2/df = 1.967, GFI = .935, RMSEA = .0323, SRMR = .0304, CFI = .995, 
AGFI = .915), and 4) the overall Cronbach's alpha coefficient was at .963. The norm development 
yielded the Normalized T - Score range of T14.35 - T74.17. The findings from this study resulted in 
an instrument for exploring, screening, and assessing problem solving within the context of Buddha 
Dhamma and Thai culture. This conceptual frame can also serve as a guideline for the promotion 
of psychological wellness among students. 
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ข้าพเจ้าขอขอบคุณจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่มอบทุนอุดหนุนการวิจั ย “ทุน 90 ปี จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย กองทุนรัชดาภิเษกสมโภช” และทุนอุดหนุนการศึกษาหลักสูตรดุษฎีบัณฑิต “100 ปี จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย” และทุดอุดหนุนการศึกษาท่ีมอบให้ข้าพเจ้าต้ังแต่ข้าพเจ้าเข้ารับการศึกษาในระดับบัณฑิตศึกษา 

การศึกษาวิจัยของข้าพเจ้าในคร้ังน้ีส าเร็จลุล่วงลงได้ด้วยความอนุเคราะห์ช่วยเหลือจากผู้คนจ านวน
มากมายนับไม่ถ้วนที่ข้าพเจ้าไม่สามารถระบุช่ือได้หมดภายในเน้ือความหน่ึงหน้ากระดาษ ข้าพเจ้าขอขอบคุณ 
พระครูปลัดสัมพิพัฒนศีลาจารย์ (ครรชิต คุณวโร) และ เภสัชกรสุรพล ไกรสราวุฒิ ผู้ยินดีสละเวลาให้ค าปรึกษา
และความเข้าใจในหลักพุทธธรรมแก่ข้าพเจ้า ผศ.ดร.ชุติมา สุรเศรษฐ ส าหรับความรู้แนวทางแบบอย่างและแรง
บันดาลใจในงานวิจัยช้ินน้ี ข้าพเจ้าขอขอบคุณผู้น าผู้วิจัยเข้าสู่แหล่งข้อมูลและผู้ให้ข้อมูลหลักทุกคนที่ท าให้
ข้าพเจ้าได้ประจักษ์กับสายตาถึงการจัดการความทุกข์ใจด้วยสติปัญญา ข้าพเจ้าขอขอบคุณอาจารย์ บุคลากร 
และทุกท่านที่ยินดีเป็นธุระให้ความช่วยเหลือในการเก็บข้อมูลมาตรวัดในงานวิจัยของข้าพเจ้า อาทิ ผศ.ไพรินทร์ 
กะทิพรมราช, ผศ.ดร.คัคนางค์ มณีศรี, คุณรวิตา ระย้านิล, คุณวิมลรัตน์ ต้ังมั่นวิทยศักด์ิ, คุณอรณิชา เอกเจริญ
ไพโรจน์, คุณสุทธิดา ไชยเดช, คุณณัชชา ศรีพิบูลพานิช, คุณกิตติคุณ ซึ้งหฤทัย, คุณเพ่ิมพูน สานิชวรรณกุล, อ.
ภาณุ สหัสสานนท์, คุณพ่อเจริญ ว่องประชานุกุล , ผศ.ดร.มานิกา วิเศษสาธร, ดร.จิรภัทร รวีภัทรกุล , คุณ
พรสวรรค์ ใหลสุวรรณ, คุณธนสรรค์ เกตุพุฒ, คุณกวีวุฒิ เต็มภูวภัทร, ดร.พีรเทพ รุ่งคุณากร, ดร.นิรุทธ์ วัฒโน
ภาส, อ.หริรักษ์ แก้วกับทอง, อ.ปวีณ์กร สุรบรรณ์, อ.ชลฤทัย ช่ืนบาน, ดร.สุภาพร พงศ์ภิญโญโอภาส, รศ.เฉลิม
ยศ อุทยารัตน์, อ.ภาณุวัฒน์ ศิวะสกุลราช, ดร.วราภรณ์ ทรัพย์รวงทอง, อ.ชนกนันท์ ศรีลาพัฒน์, อ.สรชา 
ผูกพันธ์, อ.วีรศักด์ิ บ ารุงตา, อ.ลีลี่ รัศมีมณฑล, อ.สุบรรณ พัดเพ็ง, คุณปานชนก เวียงนาค, อ.มัธนา แข็งแรง, 
ภญ.ปาริฉัตร สุรีฉัตรไชยยันต์, และ ศจ.ชัยพร ปัญญา ข้าพเจ้าขอขอบคุณผู้ตอบแบบสอบถามทุกท่านที่ให้ความ
อนุเคราะห์ในการศึกษาองค์ความรู้ในงานวิจัยช้ินน้ี ขอขอบคุณ คุณธนพล เลี้ยงสุขสันต์  และคุณทศพิธ รุจิระ
ศักด์ิ ส าหรับค าแนะน าในการวิเคราะห์ข้อมูล และขอบคุณ คุณอติชาต ตันติโสภณวนิช ส าหรับค าแนะน าและ
ความช่วยเหลือในการท ารูปเล่มดุษฎีนิพนธ์ 

ข้าพเจ้าขอขอบพระคุณ ผศ.ดร.ณัฐสุดา เต้พันธ์ และ ผศ.ดร.กุลยา พิสิษฐ์สังฆการ อาจารย์ที่ปรึกษา
และอาจารย์ที่ปรึกษาร่วมที่ให้แนวทางในการท างานวิจัยตลอดจนความรู้ด้านวิชาชีพและการด าเนินชีวิตแก่
ข้าพเจ้ามาตลอดด้วยความรัก ความเมตตา และความอดทน ขอบคุณคณาจารย์จิตวิทยาการปรึกษา รศ.สุภา
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บทที่ 1  

บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

“นักศึกษา” เป็นช่วงชีวิตแห่งการเติบโตเรียนรู้ ดังท่ี Pascarella และ Terenzini (1995) 

กล่าวว่านักศึกษาเป็นช่วงชีวิตท่ีมีการปรับตัวและเปล่ียนแปลงอย่างมากในด้านต่าง ๆ เช่น พัฒนาการ

ทางความคิด ความสามารถ การเรียนรู้ การคิดวิเคราะห์เพื่อแก้ปัญหาท่ีซับซ้อน การปรับตัว การอยู่

ร่วมกับสังคม นักศึกษายังเป็นช่วงชีวิตท่ีมีการเปล่ียนแปลงทางเจตคติ ค่านิยม ความช่ืนชอบ คุณธรรม

และจริยธรรม ดังนั้นช่วงเวลาในมหาวิทยาลัยจึงเรียกได้ว่าเป็นช่วงเวลาของการพัฒนาของบุคคลท้ัง

การพัฒนาศักยภาพ ความสามารถ จิตใจ รวมถึงทักษะการคิดและจัดการปัญหา 

ทว่าการเติบโตเรียนรู้มักมาควบคู่กับความเครียดและปัญหา ดังผลการส ารวจปัญหาของ

นักศึกษาของ พนม เกตุมาน และคณะ (2555) ท่ีรายงานข้อมูลสถิติภายในหน่วยงานการบริการให้

ค าปรึกษาแห่งหนึ่ง ว่าปัญหาส่วนใหญ่ของนักศึกษาท่ีมารับบริการเกี่ยวข้องกับการปรับตัวต่อ

ความเครียดและปัญหาจากการเรียนมหาวิทยาลัย โดยระบุเป็นช่ือกลุ่มอาการ เช่น ปัญหาในการ

ปรับตัว (adjustment disorders) และซึมเศร้า (depressive episode) 

โดยปัญหาดังกล่าวสอดคล้องกับท่ี ส านักสถิติสังคม ส านักงานสถิติแห่งชาติ (2554) พบว่า

องค์ประกอบของสุขภาพจิตคนไทยด้าน “สมรรถภาพของจิตใจ” เป็นด้านท่ีอ่อนแอท่ีสุด ซึ่งปัจจัย

ดังกล่าวเกี่ยวข้องกับการสร้างความสัมพันธ์และการจัดการปัญหาต่าง ๆ ในชีวิต เป็นด้านท่ีประชากร

ไทยพึงได้รับการพัฒนาเพื่อสุขภาพจิตท่ีดีขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับท่ีมหาวิทยาลัยต่างๆ ตระหนักถึงปัญหา

ด้านจิตใจและจัดต้ังหน่วยงานส าหรับการให้ความช่วยเหลือแก่ 

นักศึกษาในการจัดการและรับมือกับปัญหาเหล่านี้ เช่น ศูนย์ส่งเสริมสุขภาวะนิสิต (Chula 

Student Wellness, 2557) ท่ีก่อต้ังโดย ส านักงานกิจการนิสิต จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย (2553), 

ส านั ก ง าน ให้ค าปรึ กษาและ ช่วย เห ลือนั ก ศึกษา ( Living and Learning Support Center) 

มหาวิทยาลัยแม่ฟ้าหลวง (ม.ป.ป.), กองกิจการนักศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล (ม.ป.ป.), กองกิจการ
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นักศึกษา มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ (ม.ป.ป.) , และ กองพัฒนานักศึกษา มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 

(ม.ป.ป.) เป็นต้น 

จากการศึกษาและการวิ จัยในบริบทจิตวิทยาการปรึกษาตะวันตกพบว่าปัจจัย ท่ีมี

ความสัมพันธ์กับการจัดการปัญหาทางจิตใจคือการคิดแก้ปัญหา โดยมีนักจิตวิทยาและนักวิจัยหลาย

ท่านท่ีศึกษาการคิดแก้ปัญหาและมุ่งน าการคิดแก้ปัญหามาใช้กับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและจิตบ าบัด

ได้ระบุว่าความสามารถในการแก้ปัญหานั้นมีความส าคัญกับสุขภาวะในการด าเนินชีวิต (Bond, Lyle, 

Tappe, Seehafer, & D'Zurilla, 2002; Elliott, Godshall, Herrick, Witty, & Spruell, 1991; 

K. M. Hanson & Mintz, 1997; Nezu, 2004; Witty, Heppner, Bernard, & Thoreson, 2001) 

ซึ่งความส าคัญท่ีการคิดแก้ปัญหามีต่อสุขภาวะดังกล่าว นอกจากจะสนับสนุนข้อเสนอแนะจาก ส านัก

สถิติสังคม ส านักงานสถิติแห่งชาติ (2554) ท่ีเสนอให้มีการเสริมสร้างและพัฒนาทักษะในการจัดการ

ปัญหาต่าง ๆ ในชีวิตแก่ประชากรชาวไทยแล้ว ยังเป็นตัวแปรท่ีน าเสนอการพัฒนาสุขภาวะผ่านการ

พัฒนาการคิดแก้ปัญหา 

การคิดแก้ปัญหาคือ กระบวนการทางความคิดท่ีเกี่ยวข้องกับการแก้ปัญหา เพื่อจัดการกับ

สถานการณ์ท่ีถูกรับรู้ว่าเป็นปัญหาในชีวิต จากการทบทวนวรรณกรรม ผู้วิจัยพบว่ามี 3 แนวคิด

เกี่ยวกับการคิดแก้ปัญหาท่ียังมีการตีพิมพ์บทความงานวิจัยอย่างต่อเนื่องและมีอิทธิพลจนถึงปัจจุบัน 

คือ แนวคิดการแก้ปัญหาผ่านกระบวนการปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล ( Interpersonal Cognitive 

Problem Solving-ICPS) (Shure, 2001; Shure & Spivack, 1972) การบ าบัด โดย เน้นก าร คิ ด

แก้ปัญหา (Problem Solving Therapy-PST) การประเมินการคิดแก้ปัญหา (Problem-Solving 

Appraisal) (Heppner, 1978; Heppner, Witty, & Dixon, 2004) 

จากการศึกษาการคิดแก้ปัญหาจากท้ังสามแนวคิดผู้วิ จัยสามารถสรุปได้ว่า “การคิด

แก้ปัญหา” จะน ามาสู่ความสามารถในการแก้ปัญหา โดยการคิดแก้ปัญหา หมายถึง ความสามารถ

ทางการคิดเพื่อเอื้อให้บุคคลเกิดพฤติกรรมท่ีจะก้าวผ่านจากปัญหา และสามารถจัดกระท าส่ิงต่าง ๆ 

ให้เป็นไปอย่างสอดคล้องกับสถานการณ์ และความต้องการของแต่ละบุคคล (D'Zurilla & Goldfried, 

1971; Heppner et al., 2004; Nezu, 2004; Shure, 2001; Shure & Spivack, 1972) โ ด ย ทุ ก

แนวคิดการคิดแก้ปัญหามีวัตถุประสงค์ของการบ าบัดและเยียวยาจิตใจท่ีเป็นไปในทิศทางเดียวกันคือ 

เพื่อให้ผู้รับบริการเกิดการเปล่ียนแปลงปัจจัยทางจิตใจท่ีเกี่ยวข้องกับการแก้ปัญหา เกิดการคิด
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วางแผนและการตัดสินใจในการแก้ปัญหา และเกิดพฤติกรรมการแก้ปัญหาในท่ีสุด โดยในการศึกษา

และพัฒนาทฤษฎีและแนวคิดการคิดแก้ปัญหามีนักศึกษาเป็นกลุ่มตัวอย่างหลักกลุ่มแรกในการศึกษา 

ก่อนท่ีจะขยายองค์ความรู้เข้าสู่กลุ่มประชากรอื่นๆ ท้ังนักศึกษายังเป็นกลุ่มท่ีได้รับความสนใจใน

การศึกษาการคิดแก้ปัญหามากท่ีสุดจากงานวิจัยท่ีผ่านมา (D'Zurilla & Goldfried, 1971; Heppner 

et al., 2004; Nezu, 2004; Shure, 2001; Shure & Spivack, 1972) 

ดังนั้นผู้วิจัยจึงต้ังข้อสังเกตว่า “การคิดแก้ปัญหา” ในบริบทของจิตวิทยา จิตวิทยาการปรึกษา

และจิตบ าบัด เป็นทักษะทางการคิดและพฤติกรรม ท่ีตอบสนองต่อเหตุการณ์ท่ีเป็นปัญหา อย่าง

สอดคล้องกับความต้องการและเป้าหมายของบุคคลท่ีแตกต่างกันไปตามสถานการณ์  เพื่อน าไปสู่

ความสุขในการด าเนินชีวิต 

จากการทบทวนวรรณกรรมจะเห็นได้ว่าองค์ความรู้เกี่ยวกับการคิดแก้ปัญหาในบริบทของ

จิตวิทยาการปรึกษาและจิตบ าบัดให้ความส าคัญกับการจัดการกับสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหา เป็นองค์

ความรู้ท่ีมีการศึกษาวิจัยรองรับอย่างเป็นระบบมีการทดสอบสมมติฐานและผลของการประยุกต์ใช้ 

สามารถน าองค์ความรู้มาสู่การพัฒนาทักษะการคิดแก้ปัญหาอย่างเป็นรูปธรรม เอื้อประโยชน์ส าหรับ

การพัฒนาสุขภาวะของบุคคล ท้ังยังมีเครื่องมือส าหรับวัดการคิดแก้ปัญหาอย่างเป็นรูปธรรมท่ีผ่านการ

ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือจนมีความน่าเช่ือถือส าหรับการประยุกต์องค์ความรู้การคิดแก้ปัญหา

มาใช้ท้ังในแง่ของการส ารวจ ประเมิน คัดกรอง วัดและประเมินผล และศึกษาวิจัย 

หากแต่ว่าจากการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับการคิดแก้ปัญหาในบริบทของจิตวิทยาการ

ปรึกษาและจิตบ าบัด ผู้วิจัยเห็นว่าสามารถขยายความเข้าใจเกี่ยวกับการคิดแก้ปัญหาในบริบทของ

จิตวิทยาการปรึกษาและจิตบ าบัดจากท่ีมีอยู่ในปัจจุบัน โดยการขยายความส าคัญกับการจัดการกับ

ปัญหาท่ีเป็นความทุกข์ใจโดยตรง  ผู้วิจัยจึงเห็นว่าสามารถเพิ่มประโยชน์ของการคิดแก้ปัญหาให้เพิ่ม

มากขึ้นได้ หากมีการศึกษาถึงการคิดแก้ปัญหาท่ีมีวัตถุประสงค์ในการจัดการกับปัญหาความทุกข์ใจ

โดยตรงด้วย จึงน าไปสู่การทบทวนวรรณกรรมหลักธรรมของพุทธศาสนาท่ีมุ่งเน้นความส าคัญในการ

จัดการความทุกข์ใจโดยตรง 

จากการทบทวนวรรณกรรมหลักธรรมของพุทธศาสนาซึ่งเป็นเป็นรากฐานของการด าเนินชีวิต

ในบริบทสังคมไทย ผู้วิจัยพบว่าหลักพุทธธรรมได้น าเสนอการคิดแก้ปัญหาไว้เช่นกัน เรียกว่า วิธีคิด

แบบอริยสัจจ์ หรือ การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม ซึ่งน าเสนอแนวทางส าหรับการจัดการกับ
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ปัญหาท่ีบุคคลประสบในชีวิต โดยเฉพาะปัญหาความทุกข์ใจ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 

2552) 

การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม เป็นวิธีการคิดท่ีด าเนินไปตามหลักอริยสัจ 4 และหน้าท่ี

ปฏิบัติต่อหลักอริยสัจ เป็นการคิดแก้ปัญหาท่ีมุ่งจัดการปัญหาความทุกข์ใจอย่างเป็นระบบ มีล าดับ

ขั้นตอนท่ีชัดเจน และจัดการอย่างเป็นองค์รวมทั้งในแง่เหตุปัจจัยท่ีน ามาสู่ความทุกข์ใจของบุคคล และ

เหตุปัจจัยท่ีท าให้เกิดสถาการณ์ท่ีเป็นปัญหา ซึ่งประโยชน์ของการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมนี้

มิได้น ามาสู่การจัดการปัญหาเฉพาะได้เท่านั้น การฝึกคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมจนมีความ

ช านาญยังน าไปสู่การลดโอกาสการเกิดปัญหาความทุกข์ใจของบุคคลลงด้วย (กองต าราคณะธรรมทาน, 

2557ก, 2557ข; พระเทพเวที (ประยุทธ์ ปยุตฺโต), 2545; พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2552) 

จากการศึกษาทบทวนวรรณกรรมการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม ผู้วิจัยพบว่า หลักพุทธ

ธรรมได้น าเสนอมุมมองการด าเนินชีวิตผ่านความเข้าใจลักษณะตามธรรมชาติของความทุกข์ใจว่า 

ความทุกข์ท่ีแท้จริงไม่ได้ขึ้นอยู่กับสถานการณ์ท่ีบุคคลเผชิญ แต่ขึ้นกับท่าทีของใจท่ีบุคคลมีอัน

เกี่ยวเนื่องกับสถานการณ์นั้น ๆ เช่น ผูกใจเจ็บ อิจฉา ริษยา อาลัย มุ่งร้าย ทะยานอยาก วิตก เห็นแก่

ตัว ฯลฯ การจัดการกับความทุกข์ใจผ่านความเข้าใจเช่นนี้ จะน ามาสู่การจัดการปัญหาในรูปแบบท่ี 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2552) ระบุว่าเป็นการจัดการปัญหาต้ังแต่หน่วยท่ีเล็กท่ีสุดคือใจ

ของแต่ละคน แล้วจึงขยายส่งผลสู่การจัดการปัญหาในระดับสังคมและหน่วยต่าง ๆ ท่ีใหญ่ขึ้นต่อไป 

เป็นการดับความทุกข์ต้ังแต่ตนเองไปถึงผู้อื่น ซึ่งแตกต่างจากการแก้ปัญหาตามความเข้าใจท่ัวไปท่ีมัก

มุ่งจัดการท่ีผู้อื่น ส่ิงอื่น เพื่อน ามาสู่ความสุขความพอใจของตนเอง 

ด้วยเหตุนี้ผู้วิจัยจึงเห็นความส าคัญของการศึกษากรอบมโนทัศน์การคิดแก้ปัญหาในบริบท

พุทธธรรม ซึ่งจะน ามาสู่องค์ความรู้ส าหรับการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคลโดยเฉพาะในวัยนักศึกษา 

ซึ่งเป็นช่วงวัยแห่งการเรียนรู้การจัดการปัญหาและเติบโตเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ (Pascarella & Terenzini, 

1995) น ามาสู่องค์ความรู้ส าหรับการส่งเสริมสมรรถภาพของจิตใจ (ส านักงานสถิติและสังคม, 2554) 

เพื่อให้นักศึกษามีความรู้ความสามารถในการรับมือกับปัญหาท่ีเกิดขึ้นในชีวิตอย่างเหมาะสม พัฒนา

องค์ความรู้และเครื่องมือการวัดท่ีผ่านการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมืออย่างมีหลักฐานเชิงประจักษ์ 

ส าหรับเอื้อให้นักศึกษาเกิดการพัฒนาตนเองเข้าสู่ระดับการด าเนินชีวิตท่ีมีความสามารถในการจัดการ

ความทุกข์ใจของตนเองซึ่งจะน ามาสู่การจัดการปัญหาในระดับสังคมต่อไป 
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ในงานวิจัยนี้ผู้วิจัยจึงเลือกใช้การวิจัยแบบผสานวิธี (Mixed Method Research) โดยใช้

รูปแบบการวิจัยเชิงส ารวจเป็นล าดับ (Exploratory Sequential Design) เพื่อศึกษากรอบมโนทัศน์ 

และพัฒนามาตรคิดแก้ปัญหาของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรม เพื่อตอบค าถามการวิจัย 3 ข้อ คือ 

1) ประสบการณ์การคิดแก้ปัญหาของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรมเป็นอย่างไร 2) มาตรวัดการคิด

แก้ปัญหาของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรมท่ีพัฒนาขึ้นมีคุณลักษณะทางจิตมิติ (psychometric 

properties) ท่ีพึงประสงค์มากน้อยเพียงใด 3) นิสิตนักศึกษาไทยมีค่าคะแนนการคิดแก้ปัญหาใน

บริบทพุทธธรรมมากน้อยเพียงใด และค่าคะแนนมาตรฐาน (norms) การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธ

ธรรมมีลักษณะอย่างไร ผู้วิจัยเลือกออกแบบงานวิจัยนี้ภายใต้มุมมอง (paradigm) แบบปฏิบัตินิยม 

(pragmatism) (W. E. Hanson, Creswell, Clark, Petska, & Creswell, 2005) ท่ีมองว่าความส าคัญ

ของการวิจัยอยู่ท่ีการตอบค าถามการวิจัย และกลุ่มแนวคิดปฏิบัตินิยมยังมองอย่างแตกต่างจาก

มุมมองอื่นว่าวิธีการวิจัยท้ังเชิงปริมาณและคุณภาพนั้นสามารถน ามาตอบค าถามการวิจัยร่วมกันได้ใน

ทุกรูปงานวิจัย ดังนั้นผู้วิจัยจึงใช้การศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ ซึ่งเป็นวิธีการศึกษาวิจัยภายใต้มุมมอง

ธรรมชาตินิยม (naturalism) ท่ีให้ความส าคัญกับการศึกษาความจริงในเชิงปรากฎการณ์และ

ประสบการณ์ของแต่ละบุคคล เพื่อศึกษาองค์ความรู้จากปรากฎการณ์เชิงประสบการณ์ของการคิด

แก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา เป็นการวิจัยในระยะท่ี 1 เพื่อตอบค าถามการวิจัยข้อท่ี 1 

และน าองค์ความรู้ดังกล่าวมาพัฒนาเป็นเครื่องมือวัด ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือวัด และพัฒนา

เกณฑ์ปกติ ผ่านการศึกษาวิจัยเชิงปริมาณ ซึ่งเป็นวิธีการศึกษาวิจัยภายใต้มุมมองปฏิฐานนิยม 

(positivism) ท่ีให้ความส าคัญกับการศึกษาความจริงจากการสังเกตอย่างมีหลักฐานเชิงประจักษ์วัดได้

จับต้องได้และการทดลองเพื่อตรวจสอบทฤษฎีและสมมติฐาน เป็นการวิจัยในระยะท่ี 2 เพื่อตอบ

ค าถามการวิจัยข้อท่ี 2 และ 3 

ดังนั้น ผู้วิจัยจึงสนใจท่ีศึกษากรอบมโนทัศน์การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมนี้ผ่าน

การศึกษาเชิงคุณภาพเรื่องการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา โดยสังเคราะห์

ความรู้จากการศึกษาหลักพุทธธรรม การคิดแก้ปัญหา เอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง และการศึกษา

ข้อมูลเชิงประจักษ์จากการวิจัยเชิงคุณภาพ เพื่อศึกษากรอบมโนทัศน์เรื่องการคิดแก้ปัญหาในบริบท

พุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา จากนั้นจึงน าองค์ความรู้ท่ีได้ไปพัฒนามาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบท

พุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา ท่ีเหมาะสมกับสภาพและบริบทของสังคมไทย เพื่อเป็นเครื่องมือในการ
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ส ารวจ คัดกรอง ประเมินผล และให้ข้อมูลย้อนกลับในเรื่องการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม ท่ีจะ

สามารถน าไปสู่การพัฒนากระบวนการพัฒนาและช่วยเหลือเยียวยาจิตใจผ่านกรอบมโนทัศน์นี้ 

ส าหรับนิสิตนักศึกษาซึ่งจะเติบโตเป็นก าลังของประเทศชาติต่อไป 

ค าถามการวิจัย 

1. ประสบการณ์การคิดแก้ปัญหาของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรมเป็นอย่างไร 

2. มาตรวัดการคิดแก้ปัญหาของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรมท่ีพัฒนาขึ้นมีคุณลักษณะ

ทางจิตมิติ (psychometric properties) ท่ีพึงประสงค์มากน้อยเพียงใด 

3. นิสิตนักศึกษาไทยมีค่าคะแนนการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมมากน้อยเพียงใด และ

ค่าคะแนนมาตรฐาน (norms) การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมมีลักษณะอย่างไร 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาเชิงคุณภาพเรื่องการคิดแก้ปัญหาของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรม 

2. เพื่อพัฒนามาตรวัดการคิดแก้ปัญหาของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรมท่ีมีคุณลักษณะ

ทางจิตมิติท่ีพึงประสงค์ 

3. เพื่อศึกษาเกณฑ์ปกติของมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรม 

ขอบเขตของการวิจัย 

การวิจัยนี้เป็นการวิจัยแบบผสานวิธี (Mixed Method Research) โดยใช้รูปแบบการวิจัยเชิง

ส ารวจเป็นล าดับ (Exploratory Sequential Design) เพื่อศึกษากรอบมโนทัศน์ และพัฒนามาตรคิด

แก้ปัญหาของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรม โดยผู้วิจัยใช้การศึกษาเชิงคุณภาพ เพื่อรวบรวมและ

วิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับตัวแปรการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม จากนั้นจึงน าข้อมูลท่ีได้มาพัฒนา

เป็นกรอบมโนทัศน์ส าหรับก าหนดองค์ประกอบและนิยามเชิงปฏิบัติการเพื่อพัฒนาและตรวจสอบ

คุณภาพของเครื่องมือวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมด้วยวิธีการวิจัยเชิงปริมาณ โดยผู้วิจัยแบ่ง

งานวิจัยเป็น 2 ระยะ โดย 
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ระยะท่ี 1 เป็นการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพเรื่องการคิดแก้ปัญหาของนิสิตนักศึกษาในบริบท

พุทธธรรม โดยการศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องเพื่อสังเคราะห์องค์ความรู้เกี่ยวกับการคิด

แก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม พัฒนาเครื่องมือในการคัดกรองผู้ให้ข้อมูล เช่น แบบตรวจสอบพฤติกรรม 

(behavior checklist) จากนั้นผู้วิจัยจึงศึกษาข้อมูลเชิงประจักษ์โดยการสัมภาษณ์เชิงลึกเพื่อศึกษา

ภาวะ ลักษณะ และองค์ประกอบของการคิดแก้ปัญหาของนิสิตในบริบทพุทธธรรม 

ระยะท่ี 2 เป็นการศึกษาวิจัยเชิงปริมาณ เพื่อพัฒนามาตรวัดการคิดแก้ปัญหาของนิสิต

นักศึกษาในบริบทพุทธธรรม ตรวจสอบคุณภาพมาตรวัด และพัฒนาเกณฑ์ปกติของมาตรวัดการคิด

แก้ปัญหาของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรม 

ค าจ ากัดความที่ใช้ในงานวิจัย 

การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม  (Problem-Solving within the Context of 

Buddha Dhamma) คือ กระบวนการคิดแก้ปัญหาอย่างเป็นระบบผ่านการท าความเข้าใจปัญหา

หรือความทุกข์ท่ีตนก าลังพบเจอ มุ่งสืบสาวหาสาเหตุท่ีมาของปัญหา ก าหนดจุดหมายในการแก้ปัญหา

ท่ีการจัดการกับจิตใจความรู้สึกนึกคิดพฤติกรรมของตนท่ีน ามาสู่ความทุกข์ในชีวิต และมุ่งวางแนว

ทางการแก้ปัญหาท้ังแนวทางการแก้ปัญหาภายในจิตใจของตนและจัดการกับปัจจัยท่ีเกี่ยวข้อง

ภายนอกตามทางท่ีตนพิจารณาแล้วว่าเหมาะสม 

การคิดแก้ปัญหาของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรม (Problem Solving within the 

Context of Buddha Dhamma for Undergrauate Students) หมายถึง คะแนนซึ่งได้มาจาก

มาตรวัดการคิดแก้ปัญหาของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรม ท่ีพัฒนาขึ้นจากการศึกษาข้อมูลเชิง

ประจักษ์ด้วยวิธีการทบทวนวรรณกรรมท่ีเกี่ยวข้องกับการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมและการ

วิจัยเชิงคุณภาพ โดยมีกระบวนการแก้ปัญหาท่ีเกี่ยวเนื่องกัน 4 ขั้นตอน คือ 1) ทุกข์ 2) สมุทัย 3) 

นิโรธ และ 4) มรรค โดยนิสิตนักศึกษาหมายถึงบุคคลท่ีมีอายุต้ังแต่ 18 ปีข้ึนไปและเป็นนิสิตนักศึกษา

ระดับปริญญาตรีท่ีก าลังศึกษาในมหาวิทยาลัยต่าง ๆ สังกัดส านักงานคณะกรรมการอุดมศึกษา 

การศึกษาข้อมูลเชิงประจักษ์  (Empirical Investigation) หมายถึง การใช้วิธีการ

ศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพแบบ Thematic Analysis โดยการสัมภาษณ์เชิงลึกเพื่อศึกษาประสบการณ์ 

ลักษณะวิธีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา ท่ีมีประสบการณ์ร่วมกัน (common 
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experience) น าข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์ข้อมูล และใช้ในการพัฒนามาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบท

พุทธธรรมของนิสิตนักศึกษาต่อไป 

การพัฒนามาตรวัด (Scale development) หมายถึง กระบวนการสร้างและตรวจสอบ

คุณภาพของมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา ท่ีมีคุณลักษณะทางจิตมิติ

ท่ีพึงประสงค์ ท้ังในด้านความตรง และความเท่ียง ตลอดจนมีเกณฑ์มาตรฐานในการเปรียบเทียบผล

คะแนนท่ีได้จากการทดสอบ 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

1. มาตรวัดการคิดแก้ปัญหาของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรม ท่ีมีความเหมาะสมกับการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยา สามารถสะท้อนการคิดแก้ปัญหาน ามาสู่การให้บริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

อย่างเหมาะสมแก่ผู้รับบริการผู้เป็นนิสิตนักศึกษา เป็นมาตรวัดต้นแบบส าหรับการปรับขยายส าหรับ

การวิจัยในกลุ่มบุคคลอื่น และเป็นประโยชน์ส าหรับการศึกษาและวิจัยในขั้นต่อ ๆ ไป 

2. เพื่อท าความเข้าใจกระบวนการแก้ปัญหาภายในจิตใจ ส าหรับนิสิตนักศึกษาไทย จาก

ความรู้ความเข้าใจในบริบทสังคมวัฒนธรรมไทย 

3. เพื่อเพิ่มองค์ความรู้แก่จิตวิทยาการปรึกษา และจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ ผ่านกรอบ

มโนทัศน์การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม อันน าไปสู่ความเข้าใจในการแก้ปัญหาและกระบวนการ

ภายในจิตใจท่ีเพิ่มพูนขึ้น 

4. กรอบมโนทัศน์การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมส าหรับพัฒนาทักษะการคิดแก้ปัญหา

ในบริบทพุทธธรรม เพื่อเสริมสร้างสุขภาวะให้แก่บุคคลท่ีสนใจ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 2  

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

การวิจัยนี้เป็นการศึกษากรอบมโนทัศน์และพัฒนามาตรวัดการคิดแก้ปัญหาของนิสิต

นักศึกษาในบริบทพุทธธรรมท่ีมีลักษณะทางจิตมิติท่ีพึงประสงค์ ตลอดจนพัฒนาเกณฑ์ปกติของมาตร

วัดการคิดแก้ปัญหาของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรมท่ีพัฒนาขึ้น โดยผู้วิจัยได้ทบทวนเอกสารและ

งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง สรุปและน าเสนอเป็นล าดับดังนี้ 

1. การคิดแก้ปัญหาในบริบทการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและจิตบ าบัด 

2. การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม 

3. งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการคิดแก้ปัญหาในบริบทจิตวิทยาการปรึกษาจิตบ าบัด บริบท

พุทธธรรม และตัวแปรท่ีเกี่ยวข้อง 

1. การคิดแก้ปัญหาในบริบทการปรึกษาเชิงจิตวิทยาการปรึกษาและจิตบ าบัด 

1.1) ความหมายและความส าคัญของการคิดแก้ปัญหา 

การคิดแก้ปัญหา คือ กระบวนการทางความคิดท่ีเกิดขึ้นอันเกี่ยวข้องกับกระบวนการ

แก้ปัญหา ท่ีบุคคลท าเพื่อจัดการ/รับมือกับเหตุการณ์หรือสถานการณ์ท่ีบุคคลรับรู้ว่าเป็นปัญหา/ไม่พึง

ประสงค์ในชีวิต โดยในงานวิจัยนี้ผู้วิจัยสนใจศึกษาการคิดแก้ปัญหาอันเกี่ยวข้องกับปัญหาท่ีบุคคล

เผชิญในการด าเนินชีวิต ซึ่งเป็นการคิดแก้ปัญหาในบริบทท่ีเกี่ยวข้องกับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและ

จิตบ าบัด ในฐานะกระบวนการคิดแก้ปัญหาท่ีมีความเกี่ยวข้องกับสุขภาพจิตของบุคคล (D'Zurilla & 

Goldfried, 1971; Dewey, 1933; Heppner et al., 2004) 

ในปีค.ศ. 1971 D'Zurilla และ Goldfried (1971) ตีพิมพ์บทความเรื่องการแก้ปัญหาและ

การปรับพฤติกรรม (Problem solving and Behavior Modification) ซึ่งน าเสนอการวิเคราะห์

สังเคราะห์ทฤษฎีแนวคิดงานวิจัยและประสบการณ์การท างาน ในการน าการคิดแก้ปัญหามาใช้ใน

บริบทของจิตบ าบัด หลังจากนั้น ก็มีการศึกษาวิจัยทางจิตวิทยาเกิดขึ้นตามมาอีกมากมายท่ีเกี่ยวข้อง
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กับการคิดแก้ปัญหาและสุขภาวะทางจิตในภาพรวม (Heppner et al., 2004; Nezu, 2004; Shure, 

2001) 

การแก้ปัญหา (Problem solving) ตามแนวคิดของ D'Zurilla และ Goldfried (1971) หรือ

ท่ีในงานวิจัยนี้ใช้ว่า การคิดแก้ปัญหา เป็นกระบวนการทางความคิด-พฤติกรรม ท่ีบุคคลจะสร้าง

ทางเลือกส าหรับท าพฤติกรรมในการจัดการสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหา ท่ีมีมีประสิทธิภาพและความ

เป็นไปได้สูงท่ีสุดในการแก้ปัญหานั้น อีกท้ังการพัฒนาทักษะการแก้ปัญหายังเป็นการฝึกควบคุมตนเอง 

(self-control) ซึ่งจะเอื้อให้บุคคลมีความสามารถและเกิดการเรียนรู้ในการก้าวผ่านปัญหาด้วยตัวเอง 

ในมุมกลับกันการแก้ปัญหาท่ีไม่มีประสิทธิภาพ น าบุคคลไปสู่พฤติกรรมอปกติ (abnormal 

behavior) ความวุ่นวายทางอารมณ์ และภาวะอันไม่พึงประสงค์ต่าง ๆ เช่น วิตกกังวล (anxiety) 

ซึมเศร้า (depression) หรือ แม้แต่การเพิ่มปัญหาให้กับปัญหาเดิม (D'Zurilla & Goldfried, 1971) 

นอกจากนี้งานวิจัยพบว่าผู้ท่ีก าลังประสบปัญหาทางพฤติกรรมหรือจิตใจ เช่น เยาวชนผู้กระท าผิด

กฎหมาย ผู้อยู่ระหว่างการรับการบ าบัด ผู้ป่วยทางจิตเวช จะมีค่าคะแนนการคิดแก้ปัญหาต่ ากว่ากลุ่ม

คนท่ัวไป (Freedman, Rosenthal, Donahoe, Schlundt, & McFall, 1978; Getter & Nowinski, 

1981; Platt & Spivack, 1972) 

จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่ามีแนวคิด 3 แนวคิดท่ีเกี่ยวกับการคิดแก้ปัญหา ท่ียังมีการ

ตีพิมพ์บทความงานวิจัยอย่างต่อเนื่อง และมีอิทธิพลในการศึกษาการคิดแก้ปัญหาในบริบทการปรึกษา

เชิงจิตวิทยาและจิตบ าบัดจนถึงปัจจุบันได้แก่ การแก้ปัญหาผ่านกระบวนการปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล 

(Interpersonal Cognitive Problem Solving-ICPS) (Shure, 2001; Shure & Spivack, 1972) การ

บ าบัดโดยเน้นการคิดแก้ปัญหา (Problem Solving Therapy-PST) และ การประเมินการคิด

แก้ปัญหา (Problem-Solving Appraisal) (Heppner, 1978; Heppner et al., 2004) ดังจะอธิบาย

ต่อไป 

1.2) การแก้ปัญหาผ่านกระบวนการปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล 

แนวคิดการแก้ปัญหาผ่านกระบวนการปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล (Interpersonal cognitive 

problem solving-ICPS) เริ่มพัฒนาขึ้นในปี 1968 โดย Shure และคณะ (อ้างถึงใน Heppner et al., 

2004; Shure, 2001) โดยศึกษาการแก้ปัญหาท่ีเกี่ยวข้องกับการปรับตัวทางจิตใจ (psychological 
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adjustment) และแง่มุมต่าง ๆ ในการคิดแก้ปัญหา เช่น ความอ่อนไหวต่อปัญหา (problem 

sensitivity) การคิดหาทางออกอื่น ๆ (alternative solution thinking) การคิดถึงเหตุ-ผล (causal 

thinking) และการคิดแก้ปัญหาโดยมุ่งกระบวนการและวัตถุประสงค์ (means-end thinking) ท้ังยัง

ศึกษาการคิดแก้ปัญหาในกลุ่มคนหลากหลาย เช่น เด็กปฐมวัย วัยรุ่น และผู้ป่วยจิตเวช 

Shure (2001) พัฒนาโปรแกรมเพื่อพัฒนาทักษะการแก้ปัญหาในเด็กปฐมวัย โดยต้ังช่ือว่า 

“ฉันแก้ปัญหาได้” (I Can Problem Solve) หรือ ICPS 

ICPS เป็นโปรแกรมเพื่อสอนให้ เด็กรู้ จักวิธี คิดแก้ปัญหา ให้ เ ด็กเกิดการเรียนรู้ ผ่าน

กระบวนการและกิจกรรมต่าง ๆ เช่น เรียนรู้กระบวนการคิดพิจารณาจากค าศัพท์ท่ีใช้จ าแนกความ

ต่างและการเรียงล าดับก่อนหลัง เช่นค าว่า เหมือน-ต่าง, ก่อน-หลัง เพื่อให้รู้การจ าแนกความแตกต่าง

ระหว่างเหตุการณ์กับผลลัพธ์ เรียนรู้ลักษณะของความรู้สึกจากค าศัพท์แสดงความรู้สึก เพื่อให้รู้

ตระหนักถึงความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นกับตนเองและผู้อื่น แล้วจึงสอนให้เด็กเรียนรู้วิธีการแก้ปัญหาและรู้จัก

ผลลัพธ์ของพฤติกรรมท่ีมีต่อตนเองและผู้อื่น ท้ังยังมีเทคนิคท่ีผู้ด าเนินโปรแกรมอาจใช้ เช่น การ

สนทนาแบบ ICPS (ICPS dialogue) ท่ีใช้การพูดคุยแทนการลงโทษหรือส่ังสอนว่าเด็กควรท าหรือไม่

ควรท าอะไรทันที แต่ให้เด็กได้คิดด้วยตัวเองว่าปัญหาท่ีเผชิญอยู่คืออะไร ส่ิงท่ีตนท าส่งผลอย่างไร ชวน

เด็กนึกถึงผลลัพธ์ท่ีจะเกิดขึ้นและคิดหาทางเลือกอื่น ๆ ในการแก้ปัญหา ก่อนท าพฤติกรรม (Shure, 

2001; Shure & Spivack, 1982) 

นอกจากนี้ Shure และ Spivack (1972; Platt & Spivack, 1972; Platt, Spivack, Altman, 

Altman, & Peizer, 1974) ยังพัฒนาแบบวัดการคิดแก้ปัญหาโดยมุ่งกระบวนการและวัตถุประสงค์ 

(MEPS) โดยวัดจ านวนวิธีท่ีบุคคลเติมจากเนื้อเรื่องข้อค าถาม เพื่อให้ตัวละครก้าวผ่านอุปสรรคและ

บรรลุความต้องการ ซึ่งแบบวัดนี้สามารถจ าแนกบุคคลท่ีมีความบกพร่องในการปรับตัวทางจิตใจ และ

บุคคลท่ัวไปออกจากกันได้ 

ในปัจจุบันแบบวัดการคิดแก้ปัญหาโดยมุ่งกระบวนการและวัตถุประสงค์ (MEPS) ยังเป็นแบบ

วัดท่ีนักวิจัยให้ความสนใจและอ้างอิงอย่างแพร่หลาย  (Heppner et al., 2004; Nezu, 2004) ใน

ฐานะมาตรวัดในแรกเริ่มส าหรับการวัดและประเมินการคิดแก้ปัญหา ในบริบทของจิตวิทยาการ

ปรึกษาและจิตบ าบัด 
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1.3) การบ าบัดแบบเน้นการคิดแก้ปัญหาและการคิดแก้ปัญหาทางสังคม 

แนวคิดนี้เริ่มต้นจากการศึกษาของ D'Zurilla และ Goldfried (1971) ท่ีได้น าเสนอโมเดล

การแก้ปัญหาอย่างมีประสิทธิภาพ ว่าประกอบด้วยกระบวนการทางความคิด-พฤติกรรม 5 ขั้นตอน 

คือ 1) การรับรู้ท่ัวไปเกี่ยวกับปัญหา (general orientation) 2) ก าหนดปัญหา (problem definition 

and formulation)  3) สร้ างทาง เ ลือก (generation of alternatives)  4) ตัดสินใจ  (decision 

making) 5) ตรวจสอบผล (verification) โดยเรียกว่า การคิดแก้ปัญหาทางสังคม (Social problem 

solving-SPS) หรืออีกช่ือหนึ่งท่ีคุ้นเคยในปัจจุบันว่า การบ าบัดแบบเน้นการคิดแก้ปัญหา (Problem 

Solving Therapy-PST) (Nezu, Nezu, & D’Zurilla, 2013) 

Nezu (2004) กล่าวว่า จากแนวทางต่าง ๆ ของการแก้ปัญหาท้ังหมด PST นี้จัดเป็นแนว

ทางการแก้ปัญหาท่ีให้ความส าคัญกับพฤติกรรมมากท่ีสุด พร้อมกับระบุว่ามีค าศัพท์ 3 ค าท่ีพึงความ

เข้าใจ ตามนิยามของ PST คือ ค าว่า การแก้ปัญหา (problem solving) ปัญหา (problem) และ

ทางออกส าหรับปัญหา (solution) ดังนี้ 

การแก้ปัญหา (problem solving) หมายถึง กระบวนการทางความคิดและ

พฤติกรรม ท่ีบุคคลพบทางออกอย่างมีประสิทธิภาพต่อปัญหาท่ีเกิดขึ้นในการด าเนินชีวิต ท้ัง

วิธีการเผชิญกับปัญหาท่ีหลากหลาย และปฏิกิริยาท่ีตนมีต่อปัญหานั้น การแก้ปัญหายัง

รวมถึงการมีเป้าหมายการแก้ปัญหาท่ีมุ่งจัดการปัญหา (problem-focused goal) และ

เป้าหมายการแก้ปัญหาท่ีมุ่งจัดการความรู้สึก (emotion-focused goal) 

ปัญหา (problem) หมายถึง สถานการณ์ท่ีบุคคลยังไม่มีการตอบสนองอย่างมี

ประสิทธิภาพต่อปัญหาและอุปสรรคท่ีเกิดขึ้น ในชีวิตประจ าวัน ปัญหาจะเรียกร้องให้บุคคล

ปรับเปล่ียนการตอบสนอง (adaptive response) เพื่อป้องกันผลลัพธ์ทางลบท้ังในระยะส้ัน

และยาว สามารถจ าแนกรูปแบบของปัญหาเป็น 3 แบบคือ ปัญหาท่ีเกิดขึ้นภายในใจบุคคล 

(เช่น ไม่สามารถไปถึงเป้าหมายท่ีตัวเองต้องการ) ปัญหาระหว่างบุคคล (เช่น แต่ละคนมี

เป้าหมายท่ีขัดแย้งกัน หรือปัญหาการส่ือสาร) ปัญหาอันเนื่องกับส่ิงแวดล้อม (เช่น อุปสรรคท่ี

เกิดขึ้น หรือความขาดแคลนของทรัพยากร) ท้ังนี้ปัญหายังนับรวมถึงเหตุการณ์เพียง

เหตุการณ์เดียว เช่น ท ากุญแจรถหายตอนกลางคืน หรือ หลายเหตุการณ์ต่อเนื่อง เช่น การ
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ทะเลากันอย่างต่อเนื่องของคู่สามีภรรยา หรือปัญหาท่ีมีความเรื้อรัง เช่น การรักษามะเร็ง 

เมื่อบุคคลเผชิญปัญหาก็จะมีแนวโน้มท่ีจะเกิดความเครียดขึ้น โดยเฉพาะเมื่อปัญหานั้นยาก

และกระทบกับชีวิตความเป็นอยู่ 

ทางออกส าหรับปัญหา  (solution) หมายถึง การตอบสนองต่อปัญหาเพื่ อ

เปล่ียนแปลงปัญหานั้น และ/หรือเพื่อเปล่ียนแปลงความรู้สึกทางลบท่ีบุคคลตอบสนองต่อ

ปัญหานั้น ๆ ทางออกส าหรับปัญหาท่ีมีประสิทธิภาพ คือ การตอบสนองต่อปัญหา (coping 

response) ท่ีไม่ได้ส่งผลแค่บรรลุเป้าหมายท่ีตนต้องการ แต่ยังเพิ่มผลทางบวก ลดผลทางลบ 

ซึ่งผลดังกล่าวหมายรวมถึงผลท่ีเกิดขึ้นต่อตนเองและสังคม ท้ังในระยะส้ันและระยะยาว 

ต่อมา Nezu (2004) และ Nezu และคณะ (2013) ได้เปล่ียนมุมมองการอธิบายจากการคิด

แก้ปัญหาจาก 5 ขั้นตอน เป็น 2 มิติ คือ การรับรู้ปัญหา (problem orientation) และ รูปแบบการ

แก้ปัญหา (problem-solving style) มุมมองการคิดแก้ปัญหาใน 2 มิตินี้ได้ผ่านการทดสอบในกลุ่ม

ประชากรท่ีหลากหลายท้ังวัฒนธรรมและช่วงอายุ โดยการคิดแก้ปัญหา 2 มิติประกอบด้วย การรับรู้

ปัญหา และ รูปแบบการแก้ปัญหา ดังท่ีจะอธิบายต่อไป 

1. การรับรู้ปัญหา (problem orientation) จัดเป็นกลุ่มของ ความคิด-อารมณ์ 

(cognitive-affective schemas) เช่น ความคิด ความเช่ือ เจตคติ หรือการตอบสนองทาง

อารมณ์ โดยแบ่งเป็น การรับรู้ปัญหาทางบวกและทางลบท่ีบุคคลมีต่อปัญหา การรับรู้ปัญหามี

ความส าคัญท่ีผู้บ าบัดพึงตระหนัก เพราะสะท้อนถึงแรงจูงใจในการแก้ปัญหาและแนวโน้ม

ความสามารถท่ีบุคคลจะสามารถแก้ปัญหาได้จริง และผู้บ าบัดพึงตระหนักว่าในบุคคลเดียวกัน

แต่สถานการณ์ต่างกัน บุคคลอาจมีการรับรู้ปัญหาคนละแบบกันได้ เช่น รับรู้ทางบวกเรื่องงาน 

แต่ทางลบเรื่องความสัมพันธ์ โดยมีตัวอย่าง การรับรู้ปัญหาทางบวกและทางลบ ดังนี้ 

1.1) การรับรู้ปัญหาทางบวก เช่น มองปัญหาเป็นความท้าทาย เช่ือในแง่ดี

ว่าปัญหาสามารถแก้ได้ เช่ือมั่นในศักยภาพการแก้ปัญหาของตนเอง เข้าใจว่าการ

แก้ปัญหาท่ีประสบความส าเร็จนั้นต้องลงแรงและใช้เวลา มองว่าความรู้สึกทางลบ

เป็นส่วนหนึ่งในกระบวนการแก้ปัญหาและมีปะโยชน์ท่ีช่วยให้บุคคลสังเกตเห็น

ปัญหา 
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1.2) การรับรู้ปัญหาทางลบ เช่น มองปัญหาเป็นการคุกคาม มองว่าปัญหา

ไม่สามารถแก้ได้ สงสัยในความสามารถในการแก้ปัญหาของตน เกิดความรู้ สึก

ผิดหวังคับข้องใจอย่าสม่ าเสมอเมื่อเผชิญหน้ากับปัญหาหรือความรู้สึกทางลบ 

2. รูปแบบการแก้ปัญหา (problem-solving style) ซึ่งจัดเป็นมิติทางความคิด-

พฤติกรรม (cognitive-behavioral activities) ท่ีบุคคลจะเข้าไปมีส่วนร่วมในการแก้ปัญหา 

ซึ่งประกอบด้วยการแก้ปัญหาท่ีมีประสิทธิภาพ 1 รูปแบบ คือ การวางแผนแก้ปัญหา 

(rational / planful problem solving) และการแก้ปัญหาท่ีขาดประสิทธิภาพ 2 รูปแบบ 

คือ การแก้ปัญหาอย่างหุนหันพลันแล่น (impulsive-careless problem solving) และ การ

หลีกเล่ียงการแก้ปัญหา (avoidant problem solving) ดังนี้ 

2.1) การวางแผนแก้ปัญหา (rational / planful problem solving) เป็น

แนวทางในการรับมือกับปัญหาอย่างมีโครงสร้าง ซึ่งประกอบด้วยการประยุกต์ทักษะ

ต่าง ๆ อย่างรอบคอบและเป็นระบบ ซึ่งทักษะต่าง ๆ ดังกล่าวประกอบด้วย 

2.1.1) ก าหนดปัญหา (problem definition) คือ การระบุปัญหา 

ท าความเข้าใจ มองภาพของปัญหาอย่างชัดเจน พร้อมท้ังต้ังเป้าหมายและ

ระบุอุปสรรคท่ีจะท าให้ไม่สามารถไปถึงเป้าหมายนั้นได้ 

2.1.2) สร้างทางเลือก (generation of alternatives) คือ การ

คิดถึงทางเลือก วิธีการต่าง ๆ ท่ีเป็นทางออกท่ีเป็นไปได้ในการแก้ปัญหา 

และก้าวผ่านอุปสรรค 

2.1.3) ตัดสินใจ (decision making) คือ การคาดคะเนถึงผลลัพธ์

ท่ีจะเกิดขึ้นจากทางเลือกต่าง ๆ ผลลัพธ์ที่เกิดข้ึนต่อท้ังตนเอง-ผู้อื่น ผลลัพธ์

ระยะส้ัน-ยาว การวิเคราะห์ถึงการลงทุนลงแรงและประโยชน์ท่ีได้ และ

วางแผนทางออกที่จะปฏิบัติเพื่อไปถึงเป้าหมายของการแก้ปัญหา 

2.1.4)  ด า เนิ น ก ารแก้ปัญหาและตรวจสอบผล  (solution 

implement and verification) คือการน าแผนมาปฏิบัติ ตรวจสอบและ
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ประเมินผลลัพธ์ของแผนนั้น รวมท้ังการประเมินว่าสามารถแก้ปัญหาได้

ส าเร็จหรือไม่ หรือยังต้องแก้ปัญหาต่อไป 

2.2) การแก้ปัญหาอย่างหุนหันพลันแล่น (impulsive-careless problem 

solving) หรือการแก้ปัญหาอย่างรีบร้อน ด้วยความพยายามท่ีจ ากัด บุคคลท่ีใช้วิธีนี้

มักสร้างทางเลือกในการแก้ปัญหาไว้น้อย และมักใช้วิธีแรกท่ีคิดได้ ในขณะเดียวกัน

เมื่อรีบแก้ปัญหาไปแล้ว มักละเลยการประเมินผลลัพธ์ท่ีเกิดขึ้นนั้น จึงน าไปสู่การ

แก้ปัญหาท่ีขาดประสิทธิภาพ และอาจท าให้ปัญหาวุ่นวายซับซ้อนยิ่งขึ้น 

2.3) การหลีกเล่ียงการแก้ปัญหา (avoidant problem solving) เป็นอีก

หนึ่งการแก้ปัญหาท่ีขาดประสิทธิภาพ เป็นการแก้ปัญหาด้วยการผัดวันประกันพรุ่ง 

ไม่ลงมือท าอะไร และพึ่งพิงผู้อื่น ผู้ใช้วิธีนี้แก้ปัญหามักหลีกเล่ียงปัญหามากกว่า

เผชิญหน้ากับมัน เล่ือนการแก้ปัญหาไปให้ไกลท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได้ รอให้ปัญหา

คล่ีคลายเอง และโยนความรับผิดชอบในการแก้ปัญหาไปให้ผู้อื่น 

แนวคิดการบ าบัดแบบเน้นการคิดแก้ปัญหาประยุกต์การคิดแก้ปัญหาเข้าสู่กระบวนการปรึกษา

เชิงจิตวิทยาและจิตบ าบัด โดยเฉพาะกับกลุ่มคนในบริบทท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพ เช่น ผู้ป่วย ซึมเศร้า 

วิตกกังวล ผู้ท่ีมีความคิดฆ่าตัวตาย ผู้ป่วยมะเร็ง ผู้ดูแลผู้ป่วย เป็นต้น (Nezu et al., 2013) โดยมุ่ง

พัฒนาให้บุคคลก้าวผ่านปัจจัยต่าง ๆ ทางความคิดท่ีขัดขวางการแก้ปัญหา เรียนรู้กระบวนการคิด

แก้ปัญหา ตลอดจนการสนับสนุนให้บุคคลคิดและท าพฤติกรรมอันเป็นไปเพื่อแก้ปัญหาในท่ีสุด 

Nezu และคณะ (2013) ได้ยกตัวอย่างวิธีท่ีจะเอื้อให้บุคคลสามารถคิดแก้ปัญหาได้มากมาย 

เช่น เอกสารใบงานต่าง ๆ ส าหรับฝึกคิดและช่วยให้บุคคลเรียบเรียงการแก้ปัญหาออกมาเป็นล าดับ

ขั้นตอน หรือ เทคนิค “SSTA” (Stop Slow Think Act) ส าหรับผู้ท่ีมีแนวโน้มแก้ปัญหาอย่างหุนหัน

พลันแล่น เพื่อให้คิดและไตร่ตรองมากขึ้น เป็นต้น 

นอกจากนี้ D'Zurilla, Nezu, และ Maydeu-Olivares (2002) ยังได้พัฒนามาตรวัดการคิด

แก้ปัญหาทางสังคมฉบับปรัปรุง (The Social Problem-Solving Inventory-Revised: SPSI-R) ซึ่งเป็น

มาตรวัดท่ีพัฒนาต่อยอดมาจากฉบับเดิมท่ีสร้างไว้โดย D'Zurilla และ Nezu (1990) จากแนวคิดการ

แก้ปัญหาทางสังคม มาตรวัด SPSI-R มีท้ังแบบส้ัน (SPSI-R:S) 25 ข้อกระทงและแบบยาว (SPSI-R:L) 
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52 ข้อกระทง ท้ังสองรูปแบบประกอบด้วยการวัด 5 ด้าน คือ การรับรู้ปัญหาทางบวก (Positive 

Problem Orientation-PPO) 5 ข้อ , การรับรู้ปัญหาทางลบ  (Negative Problem Orientation-

NPO) 10 ข้อ, การวางแผนแก้ปัญหา (Rational Problem Solving-RPS) 20 ข้อ, การแก้ปัญหาอย่าง

หุนหันพลันแล่น (Impulsive/Careless Style-ICS) 10 ข้อ, การหลีกเล่ียงการแก้ปัญหา (Avoidance 

Style-AS) 7 ข้อ และในมาตรแบบยาวจะวัด 4 องค์ประกอบย่อยในการวางแผนแก้ปัญหา คือ ก าหนด

ปั ญ ห า  (Problem Definition and Formulation-PDF), ส ร้ า ง ท า ง เ ลื อ ก  (Generation of 

Alternatives-GOA), ตัดสินใจ (Decision Making-DM), ตรวจสอบผล (Solution Implementation 

and Verification-SIV) 

ซึ่งมาตรวัดนี้เป็นการวัดการแก้ปัญหาผ่านการประเมินตนเอง (self-rating) มีข้อกระทง

ค าถาม  เช่น  การรับรู้ปัญหาทางบวก  “เมื่อใดก็ตามท่ีฉันมีปัญหาฉันเ ช่ือว่าสามารถแก้ได้” 

‘(Whenever I have a problem, I believe it can be solved.) การรับรู้ปัญหาทางลบ “เมื่อความ

พยายามแรกในการแก้ปัญหาของฉันล้มเหลวฉันจะตึงเครียดมาก (When my first efforts to solve 

a problem fail, I get very frustrated.) การวางแผนแก้ปัญหา “เมื่อฉันมีปัญหาท่ีจะต้องแก้ส่ิงหนึ่ง

ท่ีฉันท าคือการวิเคราะห์สถานการณ์และพยายามท่ีจะระบุว่าส่ิงใดคืออุปสรรคท่ีขัดขวางฉันจากส่ิงท่ี

ฉั น ต้ อ ง ก า ร ” ( When I have a problem to solve, one of the things I do is analyze the 

situation and try to identify what obstacles are keeping me from getting what I want.) 

การแก้ปัญหาอย่างหุนหันพลันแล่น “เมื่อฉันต้องแก้ปัญหาฉันจะท าส่ิงท่ีท่ีปรากฏขึ้นมาในใจฉัน” 

(When I am attempting to solve a problem, I act on the first idea that occurs to me.), 

และ การหลีกเล่ียงการแก้ปัญหา “ฉันเลือกเล่ียงท่ีจะคิดถึงปัญหาต่าง ๆ ในชีวิตมากว่าท่ีจะแก้มัน” (I 

prefer to avoid thinking about the problems in my life instead of trying to solve them.) 

ผู้ท่ีได้คะแนนในด้าน การรับรู้ปัญหาทางบวก และ การวางแผนแก้ปัญหา สูงสะท้อนถึง

ความสามารถและมุมมองอันพึงประสงค์ในการแก้ปัญหาซึ่งตรงข้ามกับผู้ท่ีได้คะแนนในด้าน การรับรู้

ปัญหาทางลบ การแก้ปัญหาอย่างหุนหันพลันแล่น และ การหลีกเล่ียงการแก้ปัญหา สูงท่ีสะท้อนถึงการ

แก้ปัญหาในลักษณะท่ีไม่พึงประสงค์ (Becker-Weidman, Jacobs, Reinecke, Silva, & March, 2010) 
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1.4) การประเมินการคิดแก้ปัญหา 

Heppner เล่าว่าหนึ่งในแรงบันดาลใจท่ีท าให้เขาสนใจการแก้ปัญหาเกิดขึ้นหลังจากได้ฟัง  

Royce Ronning (การ ส่ือสารส่วนบุคคล , 1973, อ้างถึ ง ใน Heppner et al., 2004) กล่าวว่ า 

“นักจิตวิทยาการปรึกษาพึงรู้ว่าผู้คนแก้ปัญหาได้อย่างไร” นอกจากนี้ Heppner ยังกล่าวว่าการศึกษา

ของเขาได้รับอิทธิพลจากบทความของ D'Zurilla และ Goldfried (1971) 

Heppner (1978) ตีพิมพ์บทความการแก้ปัญหากับกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา โดย

ประยุกต์การท างานของนักจิตวิทยาการปรึกษาเข้ากับหลักการแก้ปัญหาของ  D'Zurilla และ 

Goldfried (1971) ท้ัง 5 ขั้นตอน คือ 

1. การรับรู้ท่ัวไปเกี่ยวกับปัญหา (general orientation) นักจิตวิทยาการปรึกษา

สามารถเอื้อให้บุคคลยอมรับ (acceptance) ปัญหาท่ีเกิดขึ้น ซึ่งน าไปสู่การรับผิดชอบต่อ

ปัญหาและการลงมือแก้ไขปัญหา แทนท่ีการหลีกเล่ียงปัญหา 

2. การก าหนดปัญหา (problem definition and formulation) นักจิตวิทยาการ

ปรึกษาสามารถช่วยบุคคลในการรวบรวมข้อมูลส าหรับการท าความเข้าใจปัญหา เช่น 

ความรู้สึกนึกคิดเกี่ยวกับปัญหา ความต้องการของบุคคล สภาพแวดล้อมท่ีเป็นปัญหา และ

การต้ังเป้าหมาย ผ่านทักษะพื้นฐานในการปรึกษาเชิงจิตวิทยา เช่น การสะท้อนความรู้สึก 

การสรุปความ ส ารวจลงไปในประสบการณ์ของผู้รับบริการให้เป็นรูปธรรมและมีความชัดเจน

มากขึ้น 

3. การสร้างทางเลือก (generation of alternatives) นักจิตวิทยาการปรึกษาอาจ

ใช้เทคนิคระดมความคิด (brainstorming) คือ เอื้อให้สามารถออกความคิดใดก็ได้ไม่มีถูกผิด 

ส าหรับการเปิดพื้นท่ีให้ผู้รับบริการได้สร้างทางเลือกส าหรับทางออกของตนเอง ซึ่งการสร้าง

ทางเลือกของทางออกที่หลากหลาย 

4. การตัดสินใจ (decision making) นักจิตวิทยาการปรึกษาอาจใช้วิธีการสอน

ทักษะในการตัดสินใจ หรือชวนผู้รับบริการส ารวจว่าผลลัพธ์ของแต่ละทางเลือกสามารถตอบ

ค าถามของเขาได้มากน้อยเพียงใด 
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5. การตรวจสอบและประเมินผล  (verification and evaluation) มี ตัวแปรทาง

จิตวิทยาท่ีเกี่ยวข้องกับขั้นตอนนี้ คือ การก ากับตนเอง (self-monitoring) และการประเมิน

ตนเอง (self-evaluation) ท่ีนักจิตวิทยาการปรึกษาสามารถน ามาท างานร่วมกับผู้รับบริการได้

โดย Heppner (1978) เสนอว่าอาจใช้การฝึกทักษะการจัดการตนเอง (self-management) 

ร่วมด้วย 

Heppner และ Petersen (1982) ได้พัฒนา “แบบส ารวจการแก้ปัญหา” (Problem solving 

inventory-PSI) ขึ้นจากโมเดลการแก้ปัญหาทางสังคม (D'Zurilla & Goldfried, 1971) ตัวแปรการ

ประเมินการคิดแก้ปัญหา (Problem-Solving Appraisal) จึงเกิดขึ้นหลังจากการพัฒนาแบบส ารวจนี้ 

Heppner และ Petersen (1982) ระบุว่าผลการวิเคราะห์องค์ประกอบของแบบส ารวจการ

แก้ปัญหา (PSI) ไม่สนับสนุนโมเดลการแก้ปัญหาทางสังคม แต่ข้อกระทงต่าง ๆ กลับบรรจุอยู่ใน

องค์ประกอบใหม่ 3 องค์ประกอบคือ ความมั่นใจในการแก้ปัญหา (Problem-solving confidence-

PSC) วิธีการเข้าหาหรือหลีกหนี (Approach-avoidance style-AAS) และ การควบคุมตน (Personal 

control-PC) การศึกษาและพัฒนามาตรวัดนี้จึงน ามาสู่ตัวแปร “การประเมินการแก้ปัญหา” 

(Problem-Solving Appraisal) ซึ่งหมายถึง การรับรู้ของบุคคลท่ีมีต่อการแก้ปัญหาของตัวเอง หรือ

คะแนนท่ีได้จากแบบส ารวจการแก้ปัญหา 

แบบส ารวจการแก้ปัญหา (Problem solving inventory-PSI) ซึ่งเป็นแบบส ารวจในลักษณะ

การประเมินตนเอง (self-rating) เป็นมาตรแบบลิเคิร์ทแบบ 6 คะแนน (1 = เห็นด้วยอย่างยิ่ง ถึง 6 = 

ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง) ท้ังหมด 35 ข้อกระทง โดยแบบส ารวจนี้ก าหนดนิยามของ “ปัญหา” ว่า ปัญหา

ส่วนบุคคลท่ีคนจ านวนมากประสบ เช่น ซึมเศร้า เข้ากับเพื่อนไม่ได้ หรือการตัดสินใจจะหย่า 

- ความมั่นใจในการแก้ปัญหา (Problem-solving confidence-PSC) คือ ความ

มั่นใจ (self-assurance) ความเช่ือ และความไว้วางใจท่ีบุคคลมีว่าตนเองมีความสามารถใน

การเผชิญปัญหาท้ังหลายในชีวิตอย่างมีประสิทธิภาพ องค์ประกอบด้าน PSC มี 11 ข้อ

กระทง เช่น “เมื่อเผชิญกับสถานการณ์ใหม่ ๆ ฉันมั่นใจว่าฉันสามารถรับมือกับปัญหาท่ีจะ

เ กิ ด ขึ้ น ไ ด้ ” (When faced with a novel situation, I have confidence that I can 

handle problems that may arise.) 
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- วิธีการเข้าหาหรือหลีกหนี (Approach-avoidance style-AAS) คือ แนวโน้มท่ี

บุคคลจะเข้าหาหรือหลีกหนี กิจกรรมต่าง ๆ ท่ีเกี่ยวข้องกับการแก้ปัญหา องค์ประกอบด้าน 

AAS มี 16 ข้อกระทง เช่น “เมื่อถึงเวลาตัดสินใจฉันจะช่างน้ าหนักผลลัพธ์ของแต่ละทางเลือก

เปรียบเทียบมันด้วยกัน” (When making a decision, I weigh the consequences of 

each alternative and compare them against each other.) 

- การควบคุมตน (Personal control-PC) คือ ความเช่ือท่ีบุคคลมีต่อตนเองในการ

ควบคุมอารมณ์และพฤติกรรมของตนขณะแก้ปัญหา องค์ประกอบด้าน PC มี 5 ข้อกระทง 

เช่น “แม้ว่าฉันก าลังแก้ปัญหาอยู่แต่ฉันกลับรู้สึกว่าไม่ได้แก้ปัญหานั้นอย่างตรงจุดจริง  ๆ” 

( Even though I work on a problem, sometimes I feel like I am groping or 

wandering and am not getting down to the real issue.) 

แบบส ารวจการแก้ปัญหาสามารถแปลผลบุคคลออกเป็น 2 กลุ่ม คือ ผู้ท่ีรับรู้ว่าตัวเองมี

สามารถแก้ปัญหาได้อย่างมีประสิทธิภาพ (ได้คะแนนรวมมาตร PSI ต่ า) และผู้ท่ีรับรู้ว่าตนเองไม่

สามารถแก้ปัญหาได้อย่างมีประสิทธิภาพ (ได้คะแนนรวมมาตร PSI สูง) ซึ่งจ าแนกโดยการใช้คะแนน

จุดตัด (cutoff score) เป็นค่าเฉล่ียของคะแนนรวม PSI โดยผู้ท่ีได้คะแนนมากกว่า 1 ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน จะจ าแนกเป็น ผู้ท่ีรับรู้ว่าตนเองไม่สามารถแก้ปัญหาได้อย่างมีประสิทธิภาพ และผู้ท่ีได้

คะแนนต่ ากว่า 1 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเป็นทางตรงข้าม โดยจากการรวบรวมข้อมูลจากการวิจัย

พบว่า กลุ่มตัวอย่างทางคลินิก (clinical sample) มีแนวโน้มได้คะแนนอยู่ในช่วง 100 คะแนน และ

กลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นบุคคลท่ัวไป (nonclinical adult sample) มีแนวโน้มได้คะแนนอยู่ในช่วง 80 

คะแนน (Heppner et al., 2004) 

ผลการวัดจากแบบส ารวจ PSI สะท้อนถึงผลในภาพกว้าง (general) ท่ีบุคคลมีต่อการแก้ปัญหา 

และยังมีข้อจัดกัดว่าผลจากแบบสอบถาม PSI ยังไม่สามารถระบุลงไปได้ว่า ในปัญหาแต่ละเรื่อง 

(specific) บุคคลประเมินว่าตนเองมีความสามารถในการแก้ปัญหาอย่างไร (Heppner et al., 2004) 

งานวิจัยส่วนใหญ่ของกลุ่มการประเมินการแก้ปัญหานี้จะมุ่งศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการ

ประเมินการคิดแก้ปัญหากับตัวแปรเชิงสุขภาพและจิตวิทยาท่ีเกี่ยวข้อง เช่น การประเมินการ

แก้ปัญหาสามารถท านายการปรับตัว ภาวะซึมเศร้า ความวิตกกังวลได้ ท้ังยังเกี่ยวข้องกับการตัดสินใจ

เช่นเรื่องสุขภาพและการเลือกอาชีพ เป็นต้น (Heppner et al., 2004) 
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ในขณะเดียวกัน Heppner และคณะ (2004) ยังเสนอการประยุกต์ตัวแปรการประเมินการ

แก้ปัญหาและแบบส ารวจการแก้ปัญหา เข้าสู่บริบทการท างานท้ังในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาและ

ผู้ช่วยเหลือ ดังนี้ 

1. การใช้แบบส ารวจการแก้ปัญหา และโมเดลการประเมินการแก้ปัญหา ส าหรับท า

ความเข้าใจและวินิจฉัยปัญหา (conceptualize and diagnosis) ของผู้รับบริการ โดยแบบ

ส ารวจการแก้ปัญหาจะช่วยให้รู้ถึงจุดแข็งและจุดอ่อนในการแก้ปัญหา แนวโน้มการแก้ปัญหา

ว่าเข้าหาหรือว่าหลีกเล่ียง ความมั่นใจในการแก้ปัญหา ซึ่งท้ังหมดน าไปสู่การท าความเข้าใจ

ผู้รับบริการ (conceptualize) และก าหนดแนวทางการให้บริการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

2. การให้การช่วยเหลือ (treatment Intervention) Heppner และคณะ (2004) 

เสนอการให้ความช่วยเหลือหลัก ส าหรับการประยุกต์การประเมินการแก้ปัญหา ใน 2 ทางคือ 

2.1) ผ่านกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา คือ นักจิตวิทยาการปรึกษาอาจ

ส ารวจลึกลงไปในเหตุท่ีอยู่ ใต้แนวโน้มต่าง ๆ ( reasons underlying) ของการ

แก้ปัญหาของผู้รับบริการตามทฤษฎีและแนวคิดท่ีตนยึดถือ เพื่อเอื้อให้ผู้รับบริการได้

ก้าวผ่านอุปสรรคในการแก้ปัญหาของตนอย่างเหมาะสม เช่น อาจส ารวจลงในจิตใจ

ของผู้ท่ีมีแนมโน้มหลีกเล่ียงปัญหา ส ารวจความรู้สึกนึกคิด และแนวโน้มพฤติกรรม 

และให้ความช่วยเหลือ ให้การเสริมแรงส าหรับพฤติกรรมใหม่ท่ีเกิดขึ้น หรือ ช่วยให้

ผู้รับบริการชัดเจนในการมองปัญหา และเป้าหมายของตนเอง ( identify specific 

problems / goals / tasks) น าไปสู่การวางแผนท่ีละขั้นตอนส าหรับการแก้ปัญหา 

2.2) การ ฝึก ทักษะการแก้ปัญหา (problem-solving training)  โดย 

Heppner และคณะ (2004) มองการฝึกทักษะการแก้ปัญหาในฐานะของการฝึก-

สอนเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพแต่ละทักษะเฉพาะในการแก้ปัญหา เช่น การสร้าง

ทางเลือก ตัดสินใจ หรือการด าเนินการแก้ไขปัญหาและตรวจสอบผล รวมท้ังการ

เพิ่มความมั่นใจในการแก้ปัญหา แล้วแต่กรณีของผู้รับบริการ ซึ่งสามารถท าได้ท้ัง

แบบรายบุคคลและกลุ่ม 
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1.5) การสังเคราะห์ความเข้าใจเกี่ยวกับการคิดแก้ปัญหาในบริบทจิตวิทยาตะวันตก 

จากการจากการทบทวนวรรณกรรมการคิดแก้ปัญหาในบริบทจิตวิทยาการปรึกษาและจิต

บ าบัดตะวันตก แม้ว่ากลุ่มแนวคิดท้ัง 3 กลุ่ม ได้แก่ แนวคิดการบ าบัดแบบเน้นการคิดแก้ปัญหาและ

การคิดแก้ปัญหาทางสังคม แนวคิดการประเมินการคิดแก้ปัญหา และ แนวคิดการแก้ปัญหาผ่าน

กระบวนการปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล จะให้ความส าคัญกับแง่มุมของการคิดแก้ปัญหาท่ีแตกต่างกัน 

โดย แนวคิดการบ าบัดแบบเน้นการคิดแก้ปัญหาและการคิดแก้ปัญหาทางสังคม ให้ความส าคัญกับ

การศึกษาโมเดลการคิดแก้ปัญหา ปัจจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการแก้ปัญหา และตัวแปรทางสุขภาพจิตท่ี

เกี่ยวข้อง  ขณะท่ีแนวคิดการประเมินการคิดแก้ปัญหาให้ความส าคัญกับการประเมินการคิดแก้ปัญหา

หรือมุมมองท่ีบุคลลรับรู้ตัวเองในการแก้ปัญหาและปัจจัยท่ีเกี่ยวข้อง ซึ่งแตกต่างจากแนวคิดการ

แก้ปัญหาผ่านกระบวนการปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคลให้ความส าคัญกับวิธีการแก้ปัญหาในรูปแบบ

ต่างๆ เช่น การคิดแก้ปัญหาโดยมุ่งกระบวนการและวัตถุประสงค์ 

นอกจากนี้ผู้วิจัยพบว่าจิตวิทยาตะวันตกแบ่งมิติการมองการคิดแก้ปัญหาเป็นความคิดและ

พฤติกรรม มุ่งพัฒนาการคิดแก้ปัญหาอย่างเป็นระบบ ผ่านการพิจารณาไตร่ตรอง จัดกระท ากับปัจจัย

ทางจิตใจท่ีส่งเสริมหรือขัดขวางการแก้ปัญหา เพื่อน าไปสู่พฤติกรรมการแก้ปัญหาท่ีจะส่งผลลัพธ์อย่างมี

ประสิทธิภาพ โดยกลุ่มแนวคิดการคิดแก้ปัญหาดังกล่าวมองว่าการจัดการกับสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหา

อย่างมีประสิทธิภาพ รวมถึงการรับรู้ว่าตนเองมีความสามารถในการจัดการปัญหา จะน าไปสู่การมีสุข

ภาวะทางจิตใจท่ีเพิ่มขึ้น (Heppner et al., 2004; Nezu et al., 2013; Shure & Spivack, 1982) 

นอกจากมุมมองท่ีให้ความส าคัญแตกต่างกันแล้ว กลุ่มแนวคิดจิตวิทยาตะวันตกยังมีจุดร่วมในการมุ่ง

ประยุกต์องค์ความรู้การคิดแก้ปัญหาเข้าสู่การพัฒนาและเยียวยาจิตใจของผู้คน ผ่านการสร้าง

โครงการเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหา การปรึกษาเชิงจิตวิทยา และจิตบ าบัด บนพื้นฐานแนวคิดท่ีตนให้

ความสนใจ จากการทบทวนวรรณกรรมยังพบว่าการคิดแก้ปัญหาในบริบทจิตวิทยาการปรึกษาและจิต

บ าบัดตะวันตกท้ัง 3 แนวคิด มีการแนวทางในการศึกษาและพัฒนาแนวคิดจากการศึกษาวิจัยท่ีมี

หลักฐานเชิงประจักษ์ชัดเจน มีการวางโครงสร้างทฤษฎีอย่างเป็นรูปธรรมเข้าใจง่าย มีตัวอย่าง

พฤติกรรมท่ีชัดเจน ง่ายแก่การถ่ายทอดและปฏิบัติตาม นอกจากนี้ยังมีเครื่องมือท่ีสามารถวัดการคิด

แก้ปัญหาอย่างมีประสิทธิภาพ เอื้อให้เกิดความง่ายในการศึกษาวิจัยรวมถึงการประยุกต์องค์ความรู้การ

คิดแก้ปัญหาเข้าสู่การปฏิบัติท้ังต่อในบทบาทผู้ช่วยเหลือและผู้รับบริการ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

22 

หากทว่าการคิดแก้ปัญหาในบริบทจิตวิทยาตะวันตกเน้นการพัฒนาสุขภาวะผ่านการจัดการ

สถานการณ์ท่ีเป็นปัญหา แต่มิได้มุ่งจัดการกับปัญหาความทุกข์ใจโดยตรงและอาจตกหล่นท่ีจะจัดการ

กับปัจจัยภายในจิตใจท่ีส่งผลโดยตรงกับความสุขทุกข์ เช่น การยอมรับ การมองแง่บวก ความเข้มแข็ง

อดทน หรือ ปัญญา การจัดการกับสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหาได้อาจมิ ได้น ามาสู่ความสุขเสมอไป 

นอกจากนี้ยังมีปัญหาในอีกลักษณะท่ีเป็นปัญหาความทุกข์ใจท่ีไม่สามารถจัดการได้ท่ีสถานการณ์ ดังนั้น

การศึกษาถึงหลักทฤษฎีและแนวคิดท่ีมุ่งการจัดการปัญหาท่ีความทุกข์ใจโดยตรงจึงอาจสามารถช่วย

เสริมประสิทธิภาพให้กับการคิดแก้ปัญหาได้ 

จากการทบทวนวรรณกรรมหลักพุทธศาสนานิกายเถรวาทซึ่งเป็นแนวทางการด าเนินชีวิตท่ี

สอดคล้องกับบริบทของสังคมไทย ผู้วิจัยพบว่าหลักพุทธธรรมได้เสนอถึงแนวทางท่ีบุคคลใช้รับมือกับ

ปัญหา ท่ีต้ังอยู่บนฐานความเข้าใจธรรมชาติของจิตใจและความเป็นไปของชีวิตตามแบบของพุทธธรรม 

เป็นแนวคิดท่ีมุ่งการจัดการกับปัญหาความทุกข์ใจท่ีปัจจัยทางจิตใจโดยตรง ท้ังยังเสนอหนทางท่ีเอื้อให้

บุคคลพัฒนาตนเองเข้าสู่การด าเนินชีวิตท่ีมีปัญหาความทุกข์ใจลดลง เป็นแนวคิดท่ีผู้วิจัยมองว่าสามารถ

ต่อยอดประสิทธิภาพการคิดแก้ปัญหาในบริบทจิตวิทยาตะวันตก แนวคิดการคิดแก้ปัญหาท่ีหลักพุทธ

ธรรมน าเสนอคือ การคิดแก้ปัญหาตามหลักอริยสัจ 4 หรือ การคิดแบบอริยสัจจ์ หรือ การคิดแก้ปัญหา

ในบริบทพุทธธรรม (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2552) 

ดังนั้นผู้วิจัยจึงเห็นว่าการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมจึงอาจเป็นแนวทางท่ีบุคคลใช้รับมือ

กับปัญหาในชีวิต ท้ังยังเป็นการเรียนรู้จากปัญหาเพื่อพัฒนาตนเองเข้าสู่ระดับการด าเนินชีวิตท่ี มี

ความสามารถในการจัดการกับท้ังสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหา และ ความทุกข์ใจในขณะเดียวกัน ดังท่ีจะ

อธิบายในหัวข้อต่อไป 

2. การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม 

2.1) ความหมายและความส าคัญ 

การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม คือ วิธีคิดแบบอริยสัจจ์ เป็นวิธีคิดหนึ่งจากสิบวิธีของ

โยนิโสมนสิการ หรือ วิธีคิดตามหลักพุทธธรรม โดยวิธีคิดแบบอริยสัจจ์นั้นสามารถเรียกอีกช่ือหนึ่งได้

ว่า วิถีแห่งการดับทุกข์ อันเกิดจากกระบวนการภายในจิตใจของบุคคลเองท่ีด าเนินไปอย่างเป็นระบบ
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ระเบียบ เป็นไปตามหลักของเหตุและผล มีวัตถุประสงค์เพื่อการจัดการปัญหาหรือความทุกข์ท่ีก าลัง

ประสบ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2552) 

ท้ังการปฏิบัติและหมั่นฝึกฝนตนเองผ่านการคิดแบบอริยสัจจ์นี้เป็นการเพิ่มความเข้มแข็ง

ให้กับความสามารถของใจในการท าความเข้าใจและเข้าจัดการ/จัดกระท าส่ิงต่าง ๆ ในชีวิต ซึ่ง

หมายถึง “ปัญญา” และพัฒนาการท่ีเพิ่มขึ้นของปัญญาจะเคล่ือนกระแสการด าเนินชีวิตของบุคคลเข้า

สู่ระดับของจิตใจท่ีโปร่งโล่งจากปัญหา หรือภาวะท่ีมีช่ือเรียกตามหลักพุทธธรรมว่า “นิพพาน” ซึ่ง

หมายถึง ใจท่ีสงบเย็น ดับจากความร้อน เป็นอิสระจากการถูกกักขังในขอบรั้ว  (อันเนื่องด้วยความ

ปรารถนา) ใด ๆ ในการด าเนินชีวิต (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2546, 2552, 2553) 

เนื่องจากการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุธธรรมมีเนื้อหาท่ีเกี่ยวข้องกับหลักธรรมอริยสัจ 4 ผู้วิจัย

จึงจะขอน าเสนอโดย เรียงล าดับดังนี้คือ 1) วิธีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม และ 2) การ

อธิบายตามหลักอริยสัจ 4 และการอธิบายเชิงพฤติกรรม ดังนี้ 

2.2) วิธีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม 

วิธีคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม คือ การคิด การพิจารณา การกระท าในใจท่ีเป็นไปตาม

ทิศทางของหลักอริยสัจ 4 คือ ทุกข์ สมุทัย นิโรธ และมรรค โดยเริ่มต้นจากการพิจารณาจาก “ผล” 

แล้วจึงสืบสาวไปหา “เหตุ” ซึ่งในท่ีนี้หมายถึง ผลท่ีเป็นปัญหาไปสู่เหตุของปัญหา คือ ทุกข์ -> สมุทัย 

และ ผลท่ีเป็นการออกจากปัญหาไปสู่เหตุของการออกจากปัญหา คือ นิโรธ -> มรรค (ม.ม.13/143-

153/147-152, อ้างถึงใน พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2552, น. 682) โดยมีรายละเอียดวิธี

คิดในแต่ละขั้นดังนี้ 

ขั้นที่ 1 “ทุกข”์ 

ทุกข์ หมายถึง ภาวะท่ีบุคคลรับรู้เป็นปัญหาท้ังทางใจและกาย ท่ีมีความคับข้อง บกพร่อง 

กดดัน และบีบค้ัน 

การพิจารณาในขั้นทุกข์ คือ การ “รู้ทุกข”์ ซึ่งหมายถึงการก าหนดรู้ ตระหนักรู้ ถึงภาวะท่ีเป็น

ปัญหาท่ีตนก าลังประสบ พร้อมท้ังส ารวจท าความเข้าใจถึงขอบเขตของปัญหานั้นให้ชัดเจน โดยกิริยา

การรู้ทุกข์นี้สามารถเรียกเป็นภาษาบาลีได้ว่า “ปริญญา” 
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อย่างไรก็ตามการพิจารณาในขั้นนี้อย่างเหมาะสม พึงเป็นการส ารวจและท าความเข้าใจถึง

ความทุกข์/ปัญหาท่ีบุคคลก าลังเผชิญนั้นตามสภาพท่ีเป็นจริง เช่น ปัญหานั้นคืออะไร ความรู้สึกนึกคิด

ของเราท่ีก าลังเป็นปัญหาท่ีแท้คืออะไร มิใช่การคิดถึงปัญหาด้วยความเกลียดชังหรือหมกมุ่นครุ่นคิด

ด้วยใจท่ีกดดันอยากออกจากปัญหานั้น ซึ่งการคิดด้วยอาการอย่างหลังจะมิใช่การรู้ทุกข์ แต่เป็นการ

คิดท่ีหลงวนและติดอยู่ในกรงของความทุกข์ 

สามารถสรุปและเรียกการพิจารณาในขั้นนี้ตามได้ว่า “ส ารวจปัญหา” 

ขั้นที่ 2 “สมุทัย” 

สมุทัย หมายถึง สาเหตุของปัญหา หรือ ปัจจัยต่าง ๆ ท่ีส่งผลต่อเนื่องมาสู่ปัญหาท่ีบุคคลก าลัง

เผชิญ 

การพิจารณาในขั้นสมุทัยนี้ คือ การสังเกต สืบค้น ท าความเข้าใจว่าส่ิงใดบ้างเป็นปัจจัยท่ี

ส่งผลต่อเนื่องน ามาสู่ปัญหาท่ีบุคคลก าลังเผชิญ หรือเรียกว่า การรู้ว่าปัญหาของเรานั้นเกิดจากอะไร 

โดยการเสาะหาเหตุของปัญหานี้พึงเป็นไปในทิศทางเพื่อ “ละสมุทัย” คือ เพื่อการจัดการท่ีเหตุ

ท่ีสามารถจัดการได้ ให้เหตุของปัญหานั้นหมดส้ินไป เปรียบเหมือนการถอนวัชพืชท่ีราก มิใช่เพียงเอา

หินมาทับไว้ หรือตัดใบท่ีพ้นขึ้นมาเหนือดินเท่านั้น แล้วก็มิใช่การเสาะหาสาเหตุของปัญหาเพียงเพื่อจะ

ได้กล่าวโทษว่าเป็นเหตุของความทุกข์ยากโดยไม่ด าเนินการจัดการใด ๆ เปรียบเหมือนการเอาแต่นึก

เกลียดชังว่าวัชพืชเป็นเหตุให้บริเวณบ้านเรือนไม่สวยงามถูกใจแต่ก็มิเคยคิดจัดการวัชพืชนั้น การจัดการ

กับปัญหาท่ีสาเหตุ หรือการท าเหตุของปัญหาให้หมดไปนั้นเป็นกิริยาท่ีเรียกตามภาษาบาลีได้ว่า 

“ปหาน” 

สามารถสรุปและเรียกการพิจารณาในขั้นนี้ได้ว่า “สืบค้น วิเคราะห์ และวินิจฉัย มูลเหตุของ

ปัญหา” 

ขั้นที่ 3 “นิโรธ” 

นิโรธ หมายถึง ภาวะท่ีบุคคลรับรู้ว่าหมดปัญหา พ้นจากปัญหา หรือความทุกข์ 

การพิจารณาในขั้นนิโรธ คือ การก าหนดจุดหมายส าหรับการพ้นจากปัญหา โดยก าหนดว่า

จุดหมายของเราคืออะไร เป็นไปได้หรือไม่ เป็นไปได้อย่างไร 
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นอกเหนือจากการก าหนดจุดหมายส าหรับการออกจากปัญหาแล้ว ส าหรับข้ันนิโรธ บุคคลยัง

พึงปฏิบัติเพื่อให้พบกับภาวะหมดปัญหาด้วยตัวเอง กิริยาเช่นนี้เรียกตามภาษาบาลีว่า “สัจฉิกิริยา” ซึ่ง

จะเกิดขึ้นได้ก็ต่อเมื่อบุคคลลงมือปฏิบัติการแก้ปัญหา หรือเคยมีประสบการณ์เกี่ยวข้องกับภาวะท่ี

โปร่งโล่งจากปัญหานั่นเอง 

สามารถสรุปและเรียกการพิจารณาในขั้นนี้ได้ว่า “ก าหนดจุดหมายท่ีต้องการ” 

ขั้นที ่4 “มรรค” 

มรรค หมายถึง รายละเอียดวิธีปฏิบัติ เพื่อไปถึงการพ้นจากปัญหา หรือ ความดับทุกข์ 

การพิจารณาในขั้นมรรคคือ การตริตรองพิจารณาเพื่อก าหนดวางวิธีแก้ไขปัญหา วิธีท่ีจะ

จัดการกับเหตุของปัญหา อาจเรียกเป็นภาษาพูดได้ว่า การรู้ว่าเราจะต้องท าอะไรบ้าง 

หากแต่ส าหรับการมุ่งหน้าสู่ภาวะหมดปัญหานั้นการวางแผนส าหรับการแก้ไขปัญหาอย่าง

เดียวไม่เพียงพอ บุคคลยังพึงต้องปฏิบัติและลงมือท าตามรายละเอียดการปฏิบัติ หรือเรียกตามภาษา

บาลีว่า “ภาวนา” ท่ีหมายถึง การปฏิบัติและลงมือท า 

สามารถสรุปและเรียกการพิจารณาในขั้นนี้ได้ว่า “ก าหนดวิธีการแก้ปัญหา” 

การคิดแก้ปัญหาตามกระบวนการท้ัง 4 ขั้นตอนนี้จึงเป็นกระบวนการคิดอย่างเป็นระบบโดยมี

วัตถุประสงค์เพื่อแก้ปัญหา ท้ังยังเป็นกระบวนการคิดท่ีสามารถประยุกต์ใช้กับการแก้ปัญหาได้ในทุก

ระดับของชีวิต ต้ังแต่ระดับส่ิงแวดล้อม สังคม ปฏิสัมพันธ์ พฤติกรรม และจิตใจ 

อย่างไรก็ตามการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมนั้นยังมีความเกี่ยวข้องกับการคิดและการ

ท าความเข้าใจลักษณะสามัญของส่ิงท้ังหลายว่ามีการเปล่ียนแปลง ไม่คงท่ี ไม่สามารถยึดจับส่ิงใดไว้/

ถือมาเป็นตัวตนได้เลย ตามหลักไตรลักษณ์ หรือท่ีเรียกว่าการคิดตามหลักสามัญลักษณ์นั่นเอง 

ตามท่ี พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2552, น. 682) อธิบายว่าการคิดตามหลักสามัญ

ลักษณ์และการคิดแก้ปัญหาเป็นการคิดท่ีต่อเนื่องกัน โดยสามารถแบ่งการท างานได้เป็น 2 ขั้นตอน 

คือ เมื่อบุคคลพิจารณาปัญหาตามหลักสามัญลักษณ์และเห็นว่าปัญหานั้นก็เป็นไปตามธรรมดาของส่ิง

ท้ังหลาย เมื่อวางใจเช่นนี้ ใจจึงมีอิสระไม่ถูกผูกรัดในขอบรั้วของปัญหา อธิบายตามค าบาลีว่าใจอยู่ใน
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กระแสของสัมมาทิฐฐิหรือปัญญาแล้ว จึงน้อมน าปัญญานั้นมาพิจารณา/ปฏิบัติเพื่อจัดการกับปัญหา

ตามแนวทางขั้นตอนของการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม 

ผู้วิจัยจึงเห็นว่าการวางใจตามหลักสามัญลักษณ์แล้วจึงแก้ปัญหานั้น สะท้อนให้เห็นว่าการคิด

แก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมเป็นการแก้ปัญหาท่ีต้ังอยู่บนความเข้าใจท่ีมีต่อธรรมชาติและชีวิต 

ประกอบกับท่ีผู้วิจัยพบจากการทบทวนวรรณกรรมว่าหลักอริยสัจ 4 นั้น นอกจากจะเป็นองค์

ความรู้ท่ีเป็นฐานของการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมท่ีอธิบายอย่างลงลึกถึงการแก้ปัญหาของ

จิตใจแล้ว ยังเป็นองค์ความรู้ท่ีอธิบายถึงฐานความเข้าใจและมุมมองท่ีบุคคลมีต่อปัญหา-โลกและชีวิต

ตามแบบของพุทธธรรมด้วย 

ดังนั้นผู้วิจัยจึงเห็นความส าคัญท่ีจะทบทวนวรรณกรรมถึงหลักธรรมอริยสัจ 4 เพื่อประโยชน์

ในการเข้าใจการคิดแก้ปัญหาในระดับจิตใจ เพื่อเข้าใจในมุมมองท่ีพุทธธรรมมีต่อปัญหา-โลกและชีวิต 

และเพื่อประยุกต์เข้าสู่การอธิบายเชิงพฤติกรรมส าหรับการคิดแก้ปัญหาในบริบทุทธธรรมส าหรับการ

วัดและประเมิน  (Heppner, Wampold, & Kivlighan, 2008; Kerlinger & Howard, 2000) ท่ีจะ

กล่าวถึงในหัวข้อต่อไป 

2.3) หลักธรรมอริยสัจ 4 และการอธิบายเชิงพฤติกรรม 

งานวิจัยนี้ผู้วิจัยทบทวนวรรณกรรมเรื่องหลักธรรมอริยสัจ 4 จากงานหนังสือของ พุทธธรรม ฉบับ

ปรับปรุงและขยายความ ของ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2552) และ อริยสัจจากพระโอษฐ์ ของ 

กองต าราคณะธรรมทาน (2557ก, 2557ข) โดยมุ่งใช้ค าอธิบายและความหมายส าหรับชีวิตประจ าวันซึ่ง

เป็นองค์ความรู้ส าหรับการจัดการปัญหาของจิตใจโดยตรง 

ในหัวข้อนี้ผู้วิจัยจะน าเสนอหลักธรรมในฐานะองค์ความรู้ส าหรับการแก้ปัญหาก่อน แล้วจึง

น าเสนอการประยุกต์เข้าสู่ค าอธิบายเชิงพฤติกรรม โดยเรียงล าดับไปทีละหัวข้อ คือ ทุกข์ สมุทัย นิโรธ 

และมรรค 

2.3.1) ทุกข ์

ทุกข์ หรือ ทุกขอริยสัจมีความหมายแตกต่างจากความทุกข์หรือความรู้สึกเป็นทุกข์

ตามความเข้าใจท่ัวไป เพราะ ทุกขอริยสสัจ หมายถึง สภาพท่ีมีความคับข้อง กดดัน บีบค้ัน 
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เป็นปัญหา อันเป็นท่ีต้ังของความทุกข์ใจ หรือภาวะใด ๆ ท่ีจะเหนี่ยวน าบุคคลมาสู่ความรู้สึก

เป็นทุกข์ ดังนั้น ทุกขอริยสัจจึงหมายรวมถึงความสุข หรือส่ิงใดก็ตามท่ีจะเป็นท่ีต้ังและน า

บุคคลสู่ความทุกข ์

ตามหลักธรรมได้แจกแจงท่ีต้ังของความทุกข์ หรือ บริเวณท่ีบุคคลจะรับรู้ได้ว่ามีความ

ทุกข์เกิดขึ้นไว้ 12 แห่ง คือ ความเกิด ความแก่ ความตาย ความโศก ความร่ าไรร าพัน ความทุกข์

กาย ความทุกข์ใจ ความคับแค้นใจ ความประสพด้วยส่ิงไม่เป็นที่รัก ความพลัดพรากจากส่ิงเป็น

ท่ีรัก ความปรารถนาอย่างใดแล้วไม่ได้อย่างนั้น และปัญจุปาทานักขันธ์ (ที.ม.10/341/295, อ้าง

ถึงใน กองต าราคณะธรรมทาน, 2557ก, น. 148) โดยอธิบายรายละเอียดได้ดังนี้ 

ความเกิด (ชาติ/birth) หมายถึง การเกิดขึ้นของตัวตน (I and mine) ว่าได้

อยู่-ได้มี-ได้เป็น / ไม่ได้อยู่-ไม่ได้มี-ไม่ได้เป็นส่ิงใด ๆ การท่ีบุคคลเข้าครอบครอง

ภาวะใด ๆ โดยตระหนักว่าเป็นของตน (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2552, 

น. 110) เพื่อเลือกรับรู้ด้านท่ีตนปรารถนาเพียงด้านเดียว (เช่น ฉันสวย ฉันเก่ง) 

ดังนั้นการจับยึดหรือให้ความหมายว่าส่ิงใดก็แล้วแต่เป็นตัวตนแม้บางครั้งอาจน า

ความรู้สึกสุขสมหวังมาให้ แต่ก็จัดเป็นการเกิดขึ้นของภาวะท่ีความคับแคบ ไม่

ยืดหยุ่น เป็นขอบรั้วในชีวิต 

ความแก่ (ชรา / decay) หมายถึง ความเส่ือม การเก่าแก่ช ารุดทรุดโทรม

ของภาวะท่ีบุคคลยึดถือเอาว่าเป็นตัวตน หรือการท่ีภาวะท่ีบุคคลยึดถือมาเป็นตัวตน

นั้นถูกความเส่ือมกระทบกระเทือน เช่น ความสวย/ความเก่งของฉันก าลังเส่ือม 

ความไม่สวย/ความไม่เก่งก าลังขยับข้ึนมา เป็นต้น 

ความตาย (มรณะ / death) หมายถึง ความพลัดพรากสูญส้ินจากภาวะใด ๆ 

ท่ีบุคคลยึดถือเป็นตัวตน หรือความพลัดพรากจากการได้มีได้เป็น ท่ีเกิดขึ้นตาม

ธรรมชาติของการเปล่ียนแปลง เช่น ความสวยของฉันหมดไป เป็นต้น 

ความโศก (โสกะ / sadness) หรือ ความรู้สึกโศกเศร้า หดหู่ ความเป็นผู้

เศร้าใจ เดือดร้อนใจ แห้งใจ โศกสุมกลุ้มกลัดใจ เป็นภาวะ/อาการท่ีเกิดขึ้นของผู้ท่ี

ก าลังเป็นทุกข์ หรือถูกความทุกข์ชนิดใดชนิดหนึ่งกระทบเข้าแล้ว 
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ความร่ าไรร าพัน (ปริเทวะ / moaning) หรือ ความคร่ าครวญ ความร่ าไร

ร าพัน การคร่ าครวญ การ่ าไรร าพัน ความเป็นผู้คร่ าครวญ ความเป็นผู้ร่ าไรร าพัน 

เป็นภาวะ/อาการท่ีเกิดขึ้นของผู้ท่ีก าลังเป็นทุกข์ 

ความทุกข์กาย (ทุกข์ / physical suffering) หรือ ความไม่ผาสุกท่ีเกิดขึ้น

ทางกาย ความทนได้ยากท่ีเป็นไปทางกาย นับรวมถึงอาการทุกอย่างท่ีไม่เป็นสุขท่ี

เกิดขึ้นทางกายซึ่งอาจมีสาเหตุมาจากปัจจัยทางร่างกายหรือจิตใจก็ได้ นับเป็น

อาการของความทุกข์อย่างหนึ่ง 

ความทุกข์ใจ (โทมนัส / psychological suffering) หรือ ความรู้สึกไม่ผาสุกท่ี

เกิดขึ้นทางใจ ความทนได้ยากท่ีเป็นไปทางใจ เป็นอาการของผู้ท่ีก าลังเป็นทุกข ์

ความคับแค้นใจ (อุปายาส / irritation) หรือ ความรู้สึกกลุ้มใจ คับแค้นใจ 

ความเป็นผู้กลุ้มใจ ผู้คับแค้นใจ เป็นภาวะ/อาการท่ีเกิดขึ้นของผู้ท่ีก าลังเป็นทุกข์ 

ความประสพด้วยส่ิงไม่เป็นท่ีรัก (dissatisfaction) หรือ ภาวะท่ีบุคคล

ประสบกับส่ิงใด บุคคลใด หรือการรับรู้ทางประสาทสัมผัสใด ๆ ท่ีไม่น่าปรารถนา ไม่

น่ารักใคร่ ไม่น่าพอใจ หรือ การท่ีบุคคลต้องเข้าไปเกี่ยวข้องกับส่ิงท่ีตนไม่หวังจะข้อง

เกี่ยว เป็นภาวะท่ีเป็นทุกข์ 

ความพลัดพรากจากส่ิงเป็นท่ีรัก (grief and loss) หรือ ภาวะท่ีบุคคลต้อง

พลัดพรากจากส่ิงใด บุคคลใด หรือการรับรู้ทางประสาทสัมผัสใด ๆ ท่ีน่าปรารถนา 

น่ารักใคร่ น่าพอใจ ท่ีบุคคลปรารถนาจะเกี่ยวข้องด้วย เป็นภาวะท่ีเป็นทุกข ์

ความปรารถนาอย่างใดแล้วไม่ได้อย่างนั้น (disappointment) หรือ ภาวะ

ท่ีบุคคลมิได้ด่ังท่ีตนปรารถนา เช่น ปรารถนาให้อาการของความทุกข์เช่น ความโศก 

ความร่ าไรร าพัน ความทุกข์กาย ความทุกข์ใจ ความคับแค้นใจ ไม่เกิดขึ้นกับตน แต่

ด้วยส่ิงเหล่านี้ไม่ใช่ส่ิงท่ีจะบรรลุได้ด้วยความปรารถนา จึงเรียกว่าปรารถนาอย่างใด

แล้วไม่ได้อย่างนั้น เป็นภาวะท่ีเป็นทุกข์ 

ปัญจุปาทานักขันธ์ (clinging of five aggregates) หมายถึง แหล่งของ

ความยึดมั่นภาวะของชีวิต (ขันธ์ 5) ใด ๆ ก็ตามท่ีบุคคลยึดไว้ถือไว้ ยึดมั่นถือมั่น 
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อันมีเช้ือมาจากความยินดี ความเพลิน ความใคร่อยาก ล้วนเป็นตัวทุกข์ เป็นท่ีต้ัง

ของความทุกข์ โดยขันธ์ 5 คือ 

รูป (corporeality) หมายถึง ส่วนประกอบฝ่ายรูปธรรมท้ังหมด รวมถึง

สสารหรือพลังงาน ร่างกาย วัตถุ คุณสมบัติ พฤติกรรม รวมถึงพฤติการณ์ของสสาร

และพลังงานเหล่านั้น หรือปรากฏการณ์ใด ๆ ท่ีสามารถวัดและจับต้องอย่างเป็น

รูปธรรมได้ หากบุคคลยึดถือรูปใด ๆ ไว้ รูปท่ีถูกยึดถือนั้นก็เป็นท่ีต้ังของความทุกข์ 

เช่น ร่างกายของฉัน รถยนต์ของฉัน บ้านของฉัน นางสาวแพรว(แฟน)ของฉัน 

เวทนา (feeling, sensation) หมายถึง ความรู้สึกเป็นสุข ทุกข์ หรือเฉย ๆ 

อันเกี่ยวเนื่องกับการรับรู้ทาง ตา หู จมูก ล้ิน กาย และใจ หากบุคคลยึดถือเวทนาใด ๆ 

ไว้ เวทนาท่ีถูกยึดถือนั้นก็เป็นที่ต้ังของความทุกข์ เช่น ความรู้สึกสุขจากการได้รับค า

ชม ความรู้สึกสุขจากการคุยกับนางสาวแพรว ความรู้สึกเฉย ๆ จากการอาบน้ า 

ความรู้สึกทุกข์จากการคิดว่าตัวเองไม่สวย 

สัญญา (perception) หมายถึง ความก าหนดได้ หมายรู้ได้ ให้ความหมาย 

การก าหนดรู้อาการ สัญลักษณ์ ส่ิงต่าง ๆ อันเป็นเหตุให้จ าวัตถุของการก าหนดหมาย

รู้นั้นได้ สรุปได้โดยง่ายคือ กระบวนการเรียกเก็บ-รวบรวม-ส่ังสมข้อมูลซึ่งเป็น

วัตถุดิบส าหรับความคิด และการให้ความหมาย หากบุคคลยึดถือสัญญาใด ๆ ไว้ 

สัญญาท่ีถูกยึดถือนั้นก็เป็นท่ีต้ังของความทุกข์ เช่น การให้ความหมายว่านางสาว

แพรวเป็นแฟนของฉัน การให้ความหมายว่าคุณวิชิตเป็นคนดี การให้ความหมายว่าผู้

ท่ีไม่ใช้โทรศัพท์สมาร์ตโฟนเป็นคนล้าสมัย 

สังขาร (mental formation, volitional activities) หมายถึง กระบวนการ

ท่ีใจปรุงแต่งการตรินึกคิดและการกระท า โดยมีเจตนาเป็นตัวน า ซึ่งสามารถแต่งไปได้

หลายรูปแบบท้ังดีช่ัวและกลาง ๆ หากบุคคลยึดถือสังขารใด ๆ ไว้ สังขารท่ีถูกยึดถือ

นั้นก็เป็นท่ีต้ังของความทุกข์ เช่น การยึดใจท่ีเป็นเมตตาต่อผู้อื่นไว้ว่าเป็นฉัน การยึด

เอาการคิดท าอะไรดี ๆ เพื่อนางสาวแพรวว่าเป็นฉัน 
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วิญญาณ (consciousness) หมายถึง การรู้แจ้งทางอารมณ์ (ส่ิงกระทบ) 

ทาง ตา-เห็น หู-ได้ยิน จมูก-ได้กล่ิน ล้ิน-รู้รส กาย-รู้สัมผัสทางกาย และใจ-รู้อารมณ์

ทางใจ หากบุคคลยึดถือวิญญาณใด ๆ ไว้ วิญญาณท่ีถูกยึดถือนั้นก็เป็นท่ีต้ังของความ

ทุกข์ เช่น การยึดถือการรู้อย่างแจ่มแจ้งถึงเสียงกีตาร์ขณะฟังเพลง การยึดถือการ

รับรู้ใจว่าก าลังเสวยความเบาสบายขณะนั่งสมาธิ หรือการยึดความสามารถท่ีจะรับรู้

ได้ว่าเป็นฉันหรือของฉัน 

นอกเหนือจากการจ าแนกทุกขอริยสัจออกเป็น 12 แบบแล้ว ยังมีการจ าแนก

ลักษณะอาการท่ีต้ังของความทุกข์ออกเป็นลักษณะอื่น ๆ อีกตามท่ี พระพรหมคุณาภรณ์ 

(ป.อ. ปยุตฺโต) (2555, น. 74, 84-86) น าเสนอไว้ ดังนี้ 

ทุกขตา 3 คือ 1) ทุกขทุกข์ หรือความรู้สึกท่ีเป็นทุกข์ท้ังทางกายและใจ หรือความ

ทุกข์ตามความเข้าใจท่ัวไป 2) วิปริณามทุกข์ หรือทุกขอริสัจท่ีเนื่องด้วยความผันแปร ได้แก่ 

ความรู้สึกเป็นสุข ท่ีเมื่อเกิดความผันแปรแล้วกลายเป็นท่ีต้ังแห่งความทุกข์ 3) สังขารทุกข์ 

หรือ สภาพท่ีถูกบีบค้ันด้วยความเกิดดับ และสังขาร (หมายถึงขันธ์ 5) ท่ีล้วนอยู่ภายใต้กฎ

ของไตรลักษณ์ คือ เปล่ียนแปลง ไม่คงท่ี ไม่สามารถจับยึดเป็นตัวตนได้ หากแต่เมื่อบุคคลรู้ไม่

เท่าทันความธรรมดาเหล่านี้จึงก่อให้เกิดเป็นทุกขอริยสัจขึ้น 

ทุกข์โดยปิดบังหรือเปิดเผย คือ 1) ปฏิจฉันนทุกข์ หรือ ทุกข์ท่ีไม่ปรากฏออกมาให้

เห็นชัด ๆ ต้องถามไถ่กันจึงจะรู้ได้ เป็นทุกข์ปิดบังซ่อนเร้น เช่น ปวดหู ปวดฟัน หรือใจท่ีเร้า

ร้อนเพราะไฟราคะและโทสะ 2) อัปปฏิจฉันนทุกข์ หรือ ทุกข์ท่ีเห็นได้ชัดเจน เปิดเผย เช่น 

อาการโรคท่ีแสดงออกทางร่างกาย ถูกหนามต า ถูกท าร้ายร่างกาย เป็นต้น 

ทุกข์โดยตรงและโดยอ้อม คือ 1) นิปปริยายทุกข์ หรือ ทุกขอริยสัจอันเนื่องจาก

ความรู้สึกเป็นทุกข์โดยตรง ได้แก่ความรู้สึกเป็นทุกข์ (ทุกขเวทนา) หรือท่ีเรียกว่า ทุกขทุกข์ 

นั่นเอง 2) ปริยายทุกข์ หรือ ทุกขทุกข์อย่างนอกเหนือจากทุกขเวทนา ท่ีบุคคลก่อเป็นท่ีต้ัง

แห่งทุกข ์

จากการทบทวนวรรณกรรมผู้วิจัยพบว่าทุกขอริยสัจ หรือ ความทุกข์ใจนั้นสามารถ

เกิดขึ้นได้อย่างย้อนแย้งกับความรู้สึกอย่างสามัญท่ัวไปคือ ทุกขเวทนา (ความรู้สึกเป็นทุกข์ ไม่
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สบาย เจ็บปวด) ถ้าบุคคลรับรู้และจัดการความเจ็บปวดทางกายอย่างถูกต้องก็ไม่จ าเป็นท่ีจะ

กลายเป็นความรู้สึกเป็นทุกข์ท่ีเป็นทุกขอริยสัจ หากแต่ในอีกทาง ความรู้สึกเป็นสุข กลับสามารถ

น ามาสู่ทุกขอริยสัจได้ และความสุขนั้นเองก็กลับกลายเป็นท่ีต้ังของความทุกข์ และไม่ใช่เพียง

ความรู้สึก สุขทุกข์เฉย ๆ เท่านั้นท่ีอาจกลายมาเป็นท่ีต้ังของความทุกข์ หากแต่ ไม่ว่าอะไรก็ตามท่ี

บุคคลยึดถือก็สามารถเป็นท่ีต้ังของความทุกข์ได้ (อุปทานขันธ์ 5) ตามแต่บริบทชีวิตของแต่ละคน 

ส าหรับทุกขอริยสัจ หลักธรรมอธิบายว่าหน้าท่ีท่ีบุคคลพึงมีต่อทุกข์คือ “การก าหนด

รู้” (ปริญญา) ซึ่งหมายถึง การท่ีบุคคลพึงส ารวจ ศึกษาให้เข้าใจสภาวะท่ีตนก าลังประสบ 

สังเกต ก าหนดรู้ชัดในรายละเอียดว่าตนเองก าลังประสบภาวะใด ตามท่ีได้อธิบายไว้ในข้างต้น 

โดยบุคคลไม่จ าเป็นต้องเห็นท่ีต้ังของความทุกข์ของตนครบตามแบบท้ัง 12 อาการในความ

ทุกข์ครั้งเดียว เพียงแต่เห็นให้ชัดว่าทุกขอริยสัจท่ีตนประสบอยู่เป็นอย่างไร 

จากการทบทวนวรรณกรรมผู้วิจัยจึงก าหนดค าอธิบายเชิงพฤติกรรมในการคิด

แก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม ส าหรับหัวข้อทุกข์ในการวิจัยครั้งนี้ คือ การพิจารณาก าหนดรู้

ความทุกข์/ปัญหาของตน ท าความเข้าใจปัญหาและขอบเขตของปัญหาในชีวิตท่ีตนก าลัง

เผชิญ ผ่านความรู้ท่ีบุคคลมีในทุกข์ 

2.3.2) สมุทัย 

สมุทัย หรือ เหตุแห่งทุกข์ มีหลักธรรมท่ีอธิบายถึงเหตุแห่งทุกข์ไว้ 2 แบบ คือ ตัณหา 

และ ปฏิจจสมุปบาท หากแต่ปฏิจจสมุปบาท มิใช่เหตุแห่งทุกข์ แต่เป็นวงจรท่ีอธิบายปัจจัย

ต่าง ๆ ท่ีส่งผลกันน ามาสู่ทุกข์ โดย พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2552, น. 683) ได้

เปรียบเทียบให้เห็นว่าการอธิบายท่ีตัณหาเปรียบเหมือนการช้ีให้เห็นเหตุแห่งทุกข์ท่ีเป็นตัว

แสดงหน้าโรง และการอธิบายวงจรปฏิจจสมุปบาทเป็นการอธิบายปัจจัยต่าง ๆ ท่ีส่งผล

ต่อเนื่องกันไปมาในกระแสของความทุกข์ เปรียบเหมือนการแสดงแบบเต็มโรง บอกเล่า

กระบวนการแสดงละครโรงนี้อย่างเต็มกระบวน โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

1. ตัณหา (craving) หรือ ความอยาก ทะยาน ร่านรนหาส่ิงท่ีอ านวยความรู้สึกสุข 

หลีกหนีต่อส่ิงท่ีท าให้เกิดทุกข์ โดยตัณหามีอาการแสดงออก คือ อยากได้ อยากเป็น อยากให้

คงอยู่อย่างนั้น ๆ ตลอดไป อยากให้ดัสูญ พินาศไป (ส .ม.19/534/1680, อ้างถึงใน กองต ารา
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คณะธรรมทาน, 2557ก, น. 279; พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2552, น. 110) โดย

ตัณหานั้นจะต้ังอยู่ ณ ท่ีใดส่ิงใดก็ตามท่ีเป็นท่ีรักท่ียินดี และบุคคลมีความก าหนัดด้วยอ านาจ

ของความเพลินท่ีมีต่อท่ีนั้นส่ิงนั้น (ที.ม.10/340-350/294-299, อ้างถึงใน กองต าราคณะ

ธรรมทาน, 2557ก, น. 137) 

ตัณหานี้คือเหตุแห่งทุกข์ เพราะไม่ว่าความต้องการของมนุษย์นั้นจะเป็นเช่นใดก็ตาม 

ส่ิงต่าง ๆ ล้วนเกิดขึ้นต้ังอยู่และดับไปเป็นธรรมชาติตามแต่เหตุและปัจจัยของส่ิง ๆ นั้น และ

ความทุกข์มิได้เกิดขึ้นเพียงเพราะว่าส่ิงต่าง ๆ มิอาจเป็นไปตามความปรารถนาเท่านั้น หากแต่ 

“ใจ” ท่ีบีบค้ันเร่าร้อนไปด้วยความอยากทะยานร่านรนหาส่ิงอ านวยสุข-หนีทุกข์นั้น คือใจท่ี

เป็นทุกข์และด าเนินอยู่ในกระแสของความทุกข์ ด้วยมีตัณหาเป็นเหตุนั่นเอง 

ผู้วิจัยอธิบายโดยเทียบกับแนวคิดของWilber (2001) ได้ว่า สาเหตุท่ีตัณหาเป็นเหตุ

แห่งทุกข์นั้นเนื่องด้วยตัณหาคือความต้องการท่ีท าให้บุคคลจ ากัดส่ิงต่าง ๆ เหลือเพียงแค่ด้าน

ท่ีตนต้องการด้านเดียว จึงน ามาสู่ความขัดแย้ง เพราะส่ิงต่าง ๆ ในธรรมชาติล้วนมีสองด้าน

เสมอ (เช่น มีท้ังสวยและไม่สวย, มีรับและให้, มีเก่งและไม่เก่ง เป็นต้น) 

สามารถจ าแนกตัณหาได้เป็น 3 ประเภท คือ กามตัณหา ภวตัณหา และวิภวตัณหา ดังนี้ 

1.1) กามตัณหา (craving for sense-pleasure) หรือ ความอยากได้ส่ิง

ตอบสนองความต้องการทางประสาทสัมผัสท้ัง 5 คือ ตา หู จมูก ล้ิน กาย เช่น อยาก

กินข้าวมันไก่ อยากดูภาพยนตร์ อยากฟังเพลง อยากดมกล่ินหญ้า อยากนอนท่ีนอน

นุ่ม ๆ เป็นต้น 

1.2) ภวตัณหา (craving for self-existence) หรือ ความอยากเป็น ความ

อยากท่ีจะอยู่ในภาวะชีวิตอย่างใดอย่างหนึ่ง ด้วยคิดว่าภาวะเช่นนั้นจะท าให้ตนได้ใน

ส่ิงท่ีปรารถนา และต้องการให้ภาวะนั้นคงอยู่ตลอดไป เช่น อยากเป็นประธานบริษัท 

อยากเป็นเศรษฐี อยากเป็นคนรักของนางสาวแพรว ไปตลอด เป็นต้น 

1.3) วิภวตัณหา (craving for non-existence or self-annihilation) หรือ 

ความไม่อยากเป็น ความอยากท่ีจะไม่อยู่ภาวะชีวิตอย่างใดอย่างหนึ่ง ความอยากให้

ตัวตนท่ีเป็นอยู่พ้นไปสูญส้ินไป โดยตัณหาชนิดนี้จะแสดงออกผ่านอาการท่ีเป็น
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ความรู้สึกเช่น เบ่ือหน่าย เหงาว้าเหว่ เบ่ือตัวเอง ชังตนเอง สมเพชตนเอง หรือ ผ่าน

ความต้องการอยากท าลายเป็นต้น เช่น เบื่อหน่ายกับการปรับภาษาในการเขียน

วิทยานิพนธ์ นึกสมเพชท่ีตัวเองเป็นคนจน กลัวว่าตัวเองจะเสียใจ เป็นต้น 

2. ปฏิจจสมุปบาท (Paticcasamuppada) หรือ หลักธรรมท่ีแสดงถึงกระบวนการ

ท่ีเหตุปัจจัยต่าง ๆ ส่งผลซึ่งกันและกันน ามาสู่ทุกข์ แปลค าว่าปฏิจจสมุปบาทตามภาษาบาลีได้

ว่า กระบวนธรรมท่ีอาศัยกันและกันแล้วทยอยกันเกิดขึ้น 

โดยกระบวนธรรมดังกล่าวได้แสดงถึงปัจจัยต่าง ๆ ท่ีน ามาสู่การเกิดขึ้นพร้อมของ

ความทุกข์ ดังพุทธพจน์ท่ีกล่าวว่า : 

“ทุกขสมุทยอริยสัจ นั้นเป็นไปดังนี้ เพราะมีอวิชชาเป็นปัจจัย จึงมีสังขาร

ท้ังหลาย; เพราะมีสังขารเป็นปัจจัย จึงมีวิญญาณ; เพราะมีวิญญาณเป็น

ปัจจัย จึงมีนามรูป; เพราะมีนามรูปเป็นปัจจัย จึงมีสฬายตนะ ; เพราะ

มีสฬายตนะเป็นปัจจัย จึงมีผัสสะ ; เพราะมีผัสสะเป็นปัจจัย จึงมีเวทนา; 

เพราะมีเวทนาเป็นปัจจัย จึงมีตัณหา ; เพราะมีตัณหาเป็นปัจจัย จึงมี

อุปาทาน; เพราะมีอุปาทานเป็นปัจจัย จึงมีภพ; เพราะมีภพเป็นปัจจัย จึงมี

ชาติ; เพราะมีชาติเป็นปัจจัย ชรามรณะโสกะปริเทวะทุกขะโทมนัสอุปายาส 

(ความแก่ ตาย โศก ร่ าไรร าพัน ทุกข์กาย ทุกข์ใจ คับแค้นใจ) จึงเกิดขึ้น

ครบถ้วน : ความเกิดขึ้นพร้อมแห่งกองทุกข์ท้ังส้ิน ย่อมมีอาการอย่างนี้  จึง

เรียกว่า ทุกขสมุทยอริยสัจ” 

องฺ.ติก.20/227-228/501 (อ้างถึงใน กองต าราคณะธรรมทาน, 2557ก, น. 139) 

โดยอธิบายตามความหมายของแต่ละปัจจัยในแง่มุมท่ีเกี่ยวข้องกับการแก้ปัญหาใน

ระดับจิตใจได้ดังนี้ 

อวิชชา (Ignorance, Lack of knowledge) หรือ ความไม่รู้ไม่เข้าใจ ไม่เห็นความ

เป็นไปของธรรมชาติตามความเป็นจริง เช่น ไม่เห็นว่าส่ิงต่าง ๆ  มีความเปล่ียนแปลง ไม่คงท่ี 

ไม่สามารถจับยึดอะไรไว้ได้ ไม่เห็นว่าแท้จริงแล้วทุกส่ิงเป็นเนื้อเดียวกัน ท าให้ติดยึดอยู่กับ

ภาวะบางภาวะและถ้อยค า หรือเรียกตามหลักธรรมว่า การหลงไปกับสมมติบัญญัติ 
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นอกจากนี้ยังมีหลักธรรมระบุว่าอวิชชา คือ ความไม่รู้ทุกข์ ไม่รู้เหตุแห่งทุกข์ ไม่รู้

ความดับไม่เหลือของทุกข์ และไม่รู้ทางด าเนินให้ถึงความดับไม่เหลือของทุกข์ หรือสรุปว่า 

อวิชชานั้นคือความไม่รู้อริยสัจ หรือความไม่รู้ปัญหาและการแก้ปัญหานั่นเอง 

สังขาร (Volitional activities) หรือ เจตนา ความมุ่งหมาย การจัดสรรกระบวนการ

คิด ส าหรับการกระท าทางกายวาจาและใจ ตามความเคยชินท่ีบุคคลสะสมไว้ โดยใน

วงจรปฏิจจสมุปบาทนั้นหมายถึง เจตนาท่ีมีอวิชชาเป็นปัจจัย หรือ เจตนาท่ีถูกเหนี่ยวน าด้วย

ความไม่รู้ไม่เข้าใจจึงเป็นไปเพื่อตอบสนองตัวตนหรือความสุขของตน (ซึ่งอาจเป็นได้ท้ังในทาง

ท่ีเบียดเบียนและเป็นประโยชน์ต่อตนเองและผู้อื่น) เช่น การคิดหาทางเอาเปรียบผู้อื่นในการ

ท างาน การคิดเตรียมงานเล้ียงใหญ่โต 

วิญญาณ (Consciousness) หรือ การรับรู้ทางประสาทสัมผัสท้ัง 6 คือ ตา หู จมูก 

ล้ิน กาย ใจ ท่ีเป็นไปตามการชักน าของเจตนา เช่น การเห็นหญิงงามท่ามกลางฝูงชน การได้

ยินเสียงนักร้องท่ีช่ืนชอบในขณะท่ีฟังการร้องประสานเสียง หรือ การสัมผัสได้ถึงความรู้สึกท่ี

สัมผัสเท้าเมื่ออ่านประโยคนี้ 

นามรูป (Animated organism) หมายถึง การท างานของภาวะท่ีเป็นรูปธรรมและ

นามธรรม อันเป็นไปส าหรับรับรู้ทางกาย (ตา หู จมูก ล้ิน กาย) และใจ เพื่อตอบสนองต่อการ

รับรู้ (วิญญาณ) ของบุคคล เช่น มีการรับเสียงและเสียงเกิดขึ้นในการรับรู้เมื่อบุคคลฟัง 

สฬายตนะ หรือ อายตนะท้ังหก (The six sense-bases) หมายถึง การท าหน้าท่ี

ของระบบการรับรู้ (ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ) ท่ีสอดคล้องกับสถานการณ์ เช่น การท างานของ

ระบบประสาทการฟัง หากแต่การรับรู้จะเกิดขึ้นเมื่อ 3 ปัจจัยท างานพร้อมกัน คือ อายตนะ 

รูป และ วิญญาณ เมื่อเกิดการท างานพร้อมกันจะเรียกว่าผัสสะ 

ผัสสะ (Contact) หมายถึง การเช่ือมต่อของการรับรู้ หรือการกระทบกันระหว่าง

ส่ิงแวดล้อมภายนอกกับระบบการรับรู้ของบุคคล และเมื่อเกิดการเช่ือมต่อหรือผัสสะนี้เป็น

ปัจจัย จึงเกิดเวทนา 

เวทนา (Feeling) หรือ ความรู้สึกท่ีเป็นสุข เป็นทุกข์ หรือเฉย ๆ ท่ีเกิดขึ้นเนื่องจากมี

ผัสสะเป็นปัจจัย เช่น ได้ยินเสียงปรบมือรูสึกเป็นสุขมาก 
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ตัณหา (Craving) หรือ ความอยากได้ อยากมี อยากเป็น ความชอบ/ชัง เพลิดเพลิน/

รังเกียจ ท่ีบุคคลมีต่อเวทนาท่ีเกิดขึ้น โดยตัณหามักน าท่าทีของบุคคลให้มีทิศทางของการ

แสวงหาเพื่อเติมให้ตนเอง หาส่ิงอ านวยสุข หนีส่ิงท่ีท าให้ทุกข์ เช่น แสวงหาให้คนมาช่ืนชอบ 

อุปทาน (attachment, clinging) หรือ การยึดมั่นถือมั่น ถือเอารวบเอาเวทนา 

ภาวะต่าง ๆ ท่ีท าให้เกิดเวทนามาผูกไว้กับตัว โดย สามารถจ าแนกอุปาทานออกเป็น 4 อย่าง 

คือ กามุปาทาน ทิฏฐุปาทาน สีลัพพตุปาทาน และอัตตวาทุปาทาน โดยมีรายละเอียดโดย

คร่าวดังนี้ 

กามปุาทาน (clinging to sensuality) หรือ การยึดมั่นในส่ิงสนองความต้องการทาง

ประสาทสัมผัสท้ัง 5 (ตา หู จมูก ล้ิน กาย) เช่น ยึดมั่นภาพท่ีเห็นคนหัวเราะตบมือ 

ทิฏฐุปทาน (clinging to views) หรือ การยึดมั่นในความเช่ือ แนวคิด ทฤษฎี หรือ

หลักปรัชญาต่าง ๆ ท่ีเข้ากับความต้องการของตน เช่น เช่ือว่าการตบมือแปลว่าคนช่ืนชม 

สีลัพพตุปาทาน (clinging to mere rule and ritual) หรือ การยึดมั่นในพฤติกรรม 

พิธีกรรม ระเบียบข้อประพฤติปฏิบัติ ท่ีเป็นไปด้วยอ านาจของตัณหา โดยมิได้ไตร่ตรองตาม

หลักเหตุผล เช่น ยึดมั่นว่าจะต้องพูดมุขตลกทะล่ึงลามกเพื่อให้คนช่ืนชอบ 

อัตตวาทุปาทาน (clinging to the ego-belief) หรือ การยึดมั่นว่ามีตน ยึดมั่นใน

วาทะว่าตัวตน มีตนท่ีเป็นผู้ได้รับ เป็นผู้เสพเสวยส่ิงท่ีอยาก มีตนผู้เป็นเจ้าของ และมีตัวตน

บางอย่างท่ีอยากให้หายไป เช่น ยึดมั่นว่าฉันจะต้องเป็นคนท่ีมีแต่คนช่ืนชอบ 

ภพ (Process of becoming) แบ่งเป็น 2 ลักษณะ คือ กรรมภพ หรือ การคิด/พูด/

ท าท้ังหมด และ อุปัติภพ หรือ ภาวะชีวิตท่ีบุคคลเป็นจากการคิด/พูด/ท านั้น โดยท้ังกรรมภพ

และอุปัติภพต่างมีความมุ่งหมายเพื่อสนองตัณหาอุปาทาน โดยสามารถจ าแนกความแตกต่าง

ระหว่างกรรมภพกับสังขารได้ตามเวลาเกิดคือสังขารอยู่ในอดีต แต่กรรมภพอยู่ในปัจจุบัน 

และยังมีจุดเน้นท่ีต่างกันโดยสังขารมุ่งเน้นเพียงเจตนา แต่ภพนั้นหมายรวมการคิด/พูด/ท า

และภาวะท่ีบุคคลเป็นจากการกระท าดังกล่าวทั้งกระบวน เช่น เมื่อยึดมั่นว่าจะเป็นคนท่ีคน

ช่ืนชอบจึงพูดมุขตลกลามกให้คนฟังหัวเราะและตบมือ 
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ชาติ (Birth) หรือ การตระหนักว่าตนอยู่-ไม่ได้อยู่ มี-ไม่มี เป็น-ไม่เป็นภาวะชีวิตใด ๆ 

รวมถึงการครอบครองและถือเอาภาวะชีวิตใด ๆ มาเป็นตนและของตน  เช่น เมื่อคนตบมือ

สมใจก็ช่ืนใจไปกับความรู้สึกว่าฉันมีคนช่ืนชอบ 

ชรามรณะ (Decay and Death) หรือ การตระหนักถึงการพรากของตนจากภาวะ

ชีวิตท่ีได้ถือไว้ ความรู้สึกว่าตนถูกคุกคามด้วยความสูญสลาย เช่น เมื่อคนหายข าก็เริ่มหวั่นใจ

ว่าเขาจะไม่ชอบฉันอีกแล้ว หรือเสียใจเมื่ออ่านข้อเสนอแนะของผู้เข้าฟังการเสวนาว่าไม่ชอบ

อย่างมากท่ีมีการเล่นมุขตลกลามก 

เมื่อมีชรามรณะเป็นปัจจัย จึงเกิดมีความทุกข์ โศก ร่ าไรร าพัน ทุกข์กาย ทุกข์ใจ คับ

แค้นใจ พร้อมด้วยทุกขเวทนาต่าง ๆ เรียกว่า ความทุกข์หรือปัญหาในระดับจิตใจได้เกิดขึ้น

พร้อมแล้ว โดยความทุกข์ท่ีเกิดขึ้นยังเป็นปัจจัยกลับมาสู่อวิชชาต่อไป 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2552, น. 103-104) อธิบายว่าสามาถจ าแนก

ปัจจัยท้ัง 12 ปัจจัยของปฏิจจสมุปบาทออกตามหน้าท่ีได้เป็น 3 ประเภท (วัฏฏะ 3) คือ 

1. สาเหตุผลักดันให้ออกมาเป็นการคิด พูด และพฤติกรรมต่าง ๆ เรียกว่า 

กิเลส ประกอบด้วย อวิชชา ตัณหา อุปทาน 

2. กระบวนการกระท า (กาย/วาจา/ใจ) ท่ีน าพาให้ชีวิตเป็นไปในแบบต่าง ๆ 

เรียกว่า กรรม ประกอบด้วย สังขาร (กรรม) ภพ 

3. สภาพของชีวิตท่ีเป็นผลจากการกรรม และเป็นปัจจัยเสริมสร้างกิเลสต่อไป 

เรียกว่า วิบาก ประกอบด้วย วิญญาณ นามรูป สฬายตนะ ผัสสะ เวทนา ชาติ ชรามรณะ 

เนื่องจากอวิชชานั้นมิใช่เหตุโดยตรงท่ีน ามาสู่ความทุกข์ แต่เป็นปัจจัยท่ีปิดบังบุคคล

ไว้จากการด าเนินชีวิตอย่างสอดคล้องกับความเป็นไปของธรรมชาติ จึงน ามาสู่ตัณหาและ

อุปทานซึ่งเป็นเหตุตรงแห่งความทุกข์ท่ีเป็นทุกขอริยสัจ ในท่ีสุด 

ดังนั้นจากการทบทวนวรรณกรรมถึงหลักธรรมท่ีแสดงถึงส่ิงท่ีเป็นเหตุแห่งทุกข์จาก

ท้ังสองแบบ และจากการปรึกษากับพระครูธรรมธรครรชิต คุณวโร (การส่ือสารส่วนบุคคล, 

21 เมษายน 2559) ผู้วิจัยจึงขอสรุปว่าปัจจัยท่ีเป็นเหตุแห่งทุกข์ ในฐานะเหตุตรง คือ ตัณหา 

และ อุปาทาน 
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แม้ว่าอวิชชาจะไม่ใช่เหตุตรงต่อความทุกข์ แต่ก็เป็นปัจจัยท่ีเป็นมูลของตัณหาและ

อุปาทาน ซึ่งเป็นปัจจัยท่ีพึงถูกแทรกแซงแทนท่ีด้วย วิชชา หรือ สัมมาทิฐฐิ อันจะกล่าวถึงใน

หัวข้อนิโรธและมรรค เพื่อการจัดการกับมูลและเหตุของความทุกข์อย่างครบกระบวนการต่อไป 

โดยหลักธรรมอธิบายว่าหน้าท่ีท่ีบุคคลพึงมีต่อสมุทัยนี้คือ “การละ” (ปหาน) ซึ่งหมาย

รวมถึงการหามูลเหตุของความทุกข์ท่ีก าลังประสบให้พบ แล้วจึงละ หรือก าจัดเหตุนั้นให้หมดไป 

(ส .ม.19/546/1709, อ้างถึงใน กองต าราคณะธรรมทาน, 2557ก, น. 118; พระพรหมคุณาภรณ์ 

(ป.อ. ปยุตฺโต), 2552, น. 902) 

เมื่อเหตุตรงของความทุกข์คือตัณหาและอุปาทาน จากประสบการณ์ผู้วิจัยจึงเห็นว่า

การละจึงเป็นการหยุด หรือ ความสามารถท่ีบุคคลจะหักห้ามและสลัดความอยากยึดท่ีตน

ก าลังถือไว้ออกไป ซึ่งเป็นเหตุตรงของความทุกข์ท่ีเป็นทุกขอริยสัจ เพื่อขยับตนเองเข้าสู่ใจท่ี

โปร่งโล่งจากอิทธิพลของตัณหาอุปทาน เข้าสู่กระแสของความเป็นนิโรธต่อไป 

โดยการละตัณหาและอุปทานมักเกิดอย่างสืบเนื่องจากการเติบโตขึ้นของวิชชา ซึ่ง

เข้ามาแทรกแซงแทนท่ีอวิชชา คือ เมื่อบุคคลรับรู้และเท่าทันธรรมชาติตามสภาวะท่ีทุกอย่าง

ล้วนส่งต่อความสัมพันธ์กันอย่างสืบเนื่อง จึงเปล่ียนแปลง ไม่คงท่ี และเห็นว่าไม่สามารถยึด

จับส่ิงใดไว้ได้เลย จึงน ามาสู่การดับลงของความทุกข์ 

ดังนั้นจากการทบทวนวรรณกรรมผู้วิจัยจึงก าหนดค าอธิบายเชิงพฤติกรรมในการคิด

แก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม ส าหรับหัวข้อสมุทัยในการวิจัยครั้งนี้ คือ การระบุหามูลเหตุ สืบ

สาวหามูลเหตุของความทุกข์ ผ่านความรู้ความเข้าใจในสมุทัย (ตัณหา และ อุปาทาน) เพื่อให้

รู้ว่าจะสามารถจัดการกับเหตุแห่งทุกข์ของตนได้อย่างไร 

2.3.3) นิโรธ 

นิโรธ หรือ ภาวะพ้นปัญหา ปราศจากปัญหา ความพ้นทุกข์ ความดับทุกข์ เป็นภาวะ

ท่ีจะเข้าถึงได้เมื่อก าจัดเหตุแห่งทุกข์ บุคคลจึงเคล่ือนออกจากภาวะบีบค้ัน เบ่ือหน่าย กระวน

กระวาย กังวล กลัว (เป็นทุกข์) ฯลฯ มาสู่ความผ่องใส เบิกบาน หลุดพ้น สงบ เป็นอิสระ หรือ

เข้าถึงภาวะท่ีเรียกตามภาษาบาลีว่า “นิพพาน” (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2552, 

น. 897) 
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โดย กองต าราคณะธรรมทาน (2557ก) ได้ยกหลักธรรมท่ีแสดงถึงการดับแห่งทุกข์ไว้ 

2 ลักษณะ คือ การละและการดับของตัณหา (ที.ม.10/340-350/294-299, อ้างถึงใน กอง

ต าราคณะธรรมทาน, 2557ก, น. 132) และ ปฏิจจสมุปบาท นิโรธวาร ซึ่งมิใช่การดับทุกข์

โดยตรง แต่เป็นวงจรท่ีอธิบายปัจจัยต่าง ๆ ท่ีส่งผลกันน ามาสู่การดับของทุกข์  (องฺ.ติก.

20/227-228/501, อ้างถึงใน กองต าราคณะธรรมทาน, 2557ก, น. 139) ดังนี้ 

1. การละและการดับของตัณหา หลักธรรมในกลุ่มนี้อธิบายว่า การดับไม่เหลือของ

ทุกข์ คือ การละ การวาง การผ่านพ้น การสละคืน การคลายคืน และการดับไม่เหลือของ

ตัณหา ดังนั้น ภาวการณ์พ้นจากปัญหา จึงหมายถึง ภาวะท่ีบุคคลเมื่อจะละก็สามารถละได้ 

เมื่อจะดับก็สามารถดับได้ ในส่ิงใด ๆ ท่ีเป็นท่ีรักท่ียินดี ซึ่งเป็นท่ีต้ังของตัณหา 

2. ปฏิจจสมุปบาท นิโรธวาร หรือ การอธิบายถึงการดับไปของปัจจัยต่าง ๆ ท่ีส่งผล

ต่อเนื่องกันน าไปสู่การดับลงของความทุกข์ ตามค าท่ีถอดความจากภาษาบาลีว่า 

“ทุกขนิโรธอริยสัจ นั้นเป็นไปดังนี้ เพราะความจางคลายดับไปโดย

ไม่เหลือแห่งอวิชชานั่นเอง จึงมีความดับไปแห่งสังขาร ; เพราะมีความดับ

แห่งสังขารเป็นปัจจัย จึงมีความดับแห่งวิญญาณ ; เพราะมีความดับแห่ง

วิญญาณ จึงมีความดับแห่งนามรูป; เพราะมีความดับแห่งนามรูป จึงมีความ

ดับแห่งสฬายตนะ; เพราะมีความดับแห่งสฬายตนะ จึงมีความดับแห่ง

ผัสสะ; เพราะมีความดับแห่งผัสสะ จึงมีความดับแห่งเวทนา; เพราะมีความ

ดับแห่งเวทนา จึงมีความดับแห่งตัณหา; เพราะมีความดับแห่งตัณหา จึงมี

ความดับแห่งอุปาทาน; เพราะมีความดับแห่งอุปาทาน จึงมีความดับแห่ง

ภพ; เพราะมีความดับแห่งภพ จึงมีความดับแห่งชาติ; เพราะมีความดับ

แห่งชาตินั่นเอง ชรามรณะโสกะปริเทวะทุกขะโทมนัสอุปายาส (ความแก่ 

ตาย โศก ร่ าไรร าพัน ทุกข์กาย ทุกข์ใจ คับแค้นใจ) จึงดับส้ิน : ความดับลง

แห่งกองทุกข์ท้ังส้ิน ย่อมมีด้วยอาการอย่างนี้ จึงเรียกว่า ทุกขนิโรธอริยสัจ” 

ที.ม.10/340-350/294-299, ส .นิ.16/5/18  

(อ้างถึงใน กองต าราคณะธรรมทาน, 2557ก, น. 732) 
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โดยหลักธรรมได้อธิบายว่า เมื่ออวิชชาดับไป วิชชา หรือความเข้าใจอันถูกต้องตาม

ความเป็นจริงจะเข้ามาแทนท่ี เช่น เมื่อบุคคลเห็นว่าส่ิงท้ังหลายท้ังปวงไม่ควรยึดถือมาเป็น

ตัวตนหรือของตน จึงเห็น “การรับรู้” และ “ส่ิงท่ีถูกรับรู้” ต่าง ๆ ของชีวิต ในมุมท่ีเปล่ียนไป 

คือ จากท่ีเคยเห็นว่าเท่ียงแท้ยั่งยืนเป็นไม่ยั่งยืน จากท่ีเห็นว่าเป็นที่น่ารักน่ายินดีมาเห็นว่าเป็น

โทษ การรู้เช่นนี้จึงเป็นหนทางสู่การดับไม่เหลือของทุกข์ (ส .สฬ18/62/96, อ้างถึงใน กอง

ต าราคณะธรรมทาน, 2557ก, น. 745) 

ท้ังนี้ยังมีหลักธรรมท่ียกมาอธิบายต่อไปได้ว่า เมื่อมีวิชชาเกิดขึ้น บุคคลย่อมไม่ยึดมั่นถือ

มั่น (ในอุปาทานใด ๆ) และเมื่อบุคคลส ารอกอวิชชาได้หมดแล้ว ย่อมไม่สะดุ้ง และเป็นปรินิพพาน 

อาจกล่าวได้ว่า เมื่อเป็นเช่นนี้บุคคลจะเคล่ือนเข้าสู่ภาวะพ้นจากปัญหา เป็นภาวะนิโรธ หรือ 

นิพพาน นั่นเอง (ม.ม.12/135/158, อ้างถึงใน กองต าราคณะธรรมทาน, 2557ก, น. 731) 

ในห่วงโซ่แห่งความทุกข์นั้น (ส .นิ.16/2/3, อ้างถึงใน กองต าราคณะธรรมทาน, 2557ก, 

น. 414) การดับไปซึ่งปัจจัยใด ๆ ท่ีเป็นเหตุแห่งทุกข์ ย่อมหมายถึงการดับไปซึ่งปัจจัยอื่น ๆ 

ท้ังหมดในห่วงโซ่นั้น ผู้วิจัยสังเกตว่าบุคคลอาจจับสังเกตและก าจัดท่ีปัจจัยหลักใดก็ได้ เช่น ท่ี

ตัณหาหรือความอยากซึ่งเป็นเหตุแห่งทุกข์ท่ีใกล้ชิดสังเกตได้ง่าย ท่ีอุปาทานหรือความคาดหวัง

ความยึดมั่นถือมั่นที่เป็นส่ิงจูงทิศทางของตัณหา หรือมุ่งท่ีการแทรกแซงอวิชชาหรือมุมมองท่ีมี

ต่อโลกและชีวิตบางอย่างอันเป็นเหตุให้บุคคลยังใช้ชีวิตวนเวียนไปกับการเสพเสวยภาวะต่าง ๆ 

ในชีวิต อันเป็นมูลของตัณหาอุปาทาน เพราะไม่ว่าจะจับหลักท่ีปัจจัยใดก็ล้วนน ามาซึ่ ง

กระบวนการและผลเดียวกัน คือ การดับของปัญหา หรือ การดับของความทุกข์นั่นเอง 

หลักธรรมอธิบายว่าหน้าท่ีท่ีบุคคลพึงมีต่อสมุทัยนี้คือ “การประจักษ์แจ้ง” (สัจฉิ

กิริยา) ซึ่งหมายรวมถึง การก าหนดจุดหมายและมุ่งเข้าถึงภาวะหมดปัญหา เพื่อประจักษ์กับ

ภาวะดับไม่เหลือของความทุกข์อย่างชัดแจ้งด้วยตนเอง 

ดังนั้นจากการทบทวนวรรณกรรมผู้วิจัยจึงก าหนดค าอธิบายเชิงพฤติกรรมในการคิด

แก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม ส าหรับหัวข้อนิโรธในการวิจัยครั้งนี้ คือ การก าหนดเป้าหมาย

ในการแก้ปัญหา ตามความรู้ความเข้าใจในนิโรธ (การดับไปของตัณหาและอุปาทาน ท่ีเป็น

เหตุตรงของความทุกข์) อันเป็นเป้าหมายของการแก้ปัญหาท่ีจะเอื้อให้บุคคลได้ประสบกับ

การดับไม่เหลือของความทุกข์ด้วยตนเอง 
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2.3.4) มรรค 

มรรค หมายถึง ข้อปฏิบัติในการดับทุกข์ หรือ หนทางในการ แก้ปัญหา ประกอบด้วย

องค์ประกอบ 8 ประการ ท่ีเปรียบเหมือนเชือกแปดฟั่น ท่ีพันรวมกันเป็นเส้นเดียว คือ 

สัมมาทิฏฐิ สัมมาสังกัปปะ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ สัมมาวายามะ สัมมาสติ 

สัมมาสมาธิ โดยมีสัมมาทิฎฐิเป็นแก่นหลักของเชือกเส้นนี้ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 

2552, น. 897) 

1. สัมมาทิฏฐิ หรือ ความเห็นชอบ (right view, right understanding) หมายถึง การ

เห็น การเข้าใจความเป็นไปของธรรมชาติตามความเป็นจริง เช่น เห็นว่าทุกส่ิงนั้นมีการ

เปล่ียนแปลง ไม่คงท่ี เห็นว่าทุกส่ิงล้วนเช่ือมกันเป็นเนื้อเดียว ไม่มีการแบ่งแยกระหว่างส่ิงต่าง ๆ 

จึงเห็นถึงลักษณะท่ีแท้ของถ้อยค าว่าเป็นเพียงเงาสะท้อนของภาวะ พร้อมกับเห็นว่าไม่สามารถ

ยึดกับถ้อยค าหรือภาวะใด ๆ ได้เลย น ามาสู่การส้ินไปของความชอบความเพลินและความรักใคร่

ผูกพันยินดีท่ีตนเคยมีต่อส่ิงใดก็ตาม การเห็นดังนี้จึงเป็นท่ีมาของใจท่ีผ่องใส หลุดพ้นจากปัญหา 

(ส .สฬ.18/179/245-246, อ้างถึงใน กองต าราคณะธรรมทาน, 2557ข, น. 875) 

ท้ังสัมมาทิฏฐิยังรวมถึง การรู้ทุกข์ รู้เหตุให้เกิดทุกข์ รู้ในความดับไม่เหลือของทุกข์ 

และรู้ในทางด าเนินให้ถึงความดับไม่เหลือของทุกข์ รู้ว่าส่ิงใดน าไปสู่ความทุกข์ รู้ว่าส่ิงใด

น าไปสู่ความสงบ หรือสรุปว่า สัมมาทิฏฐินั้นคือ การรู้ปัญหาและการแก้ปัญหา นั่นเอง (ม.มู.

12/87-101/113-130, อ้างถึงใน กองต าราคณะธรรมทาน , 2557ข, น. 877-896; ส .ข.

17/63/103, อ้างถึงใน พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2552, น. 735) 

โดยธรรมชาติแล้วสามารถแบ่งระดับของสัมมาทิฏฐิได้เป็น ระดับโลกียะ (ความ

เข้าใจตามหลักของความดี เช่น ศีลธรรมจรรยา) และระดับโลกกุตระ (ความเข้าใจเกี่ยวกับ

ความเป็นไปของธรรมชาติตามจริง) แม้ว่าการเกิดขึ้นของสัมมาทิฏฐิท้ังสองระดับล้วนสามารถ

ขยับบุคคลออกจากปัญหาได้ หากแต่การปลูกฝังความเข้าใจในระดับโลกียะเพียงฝ่ายเดียว

นั้น เป็นการปลูกฝังความเข้าใจท่ีถูกผลักดันด้วยความยึดมั่นถือมั่นในคุณงามความดี ในบุญ 

ในความสุข ซึ่งเป็นปัจจัยให้บุคคลยังด าเนินชีวิตในกระแสของปฏิจสมุปบาท ยังมิใช่การขยับ

บุคคลออกจากปัญหาอย่างลึกซึ้ง ยังไม่นับเป็นอริยมรรคตามหลักธรรม ดังนั้นงานวิจัยช้ินนี้จึง
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มุ่งความสนใจท่ี โลกุตระสัมมาทิฏฐิ ซึ่งเป็นภาวะท่ีมีไวยพจน์ว่า วิชชา หรือ ปัญญา นับเป็น

สัมมาทิฏฐิท่ีเป็นมรรค เป็นไปเพื่อความดับไม่เหลือของความทุกข์ (กองต าราคณะธรรมทาน, 

2557ข; พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2552, น. 737-738) 

2. สัมมาสังกัปปะ หรือ ความด าริชอบ (right thought) หมายถึง การคิดท่ีเป็นอิสระ

จากการติดยึดในภาวะใด ๆ ไม่ติดกับความชอบใจ-ไม่ชอบใจ ไม่เอนเอียง ไม่ขัดแย้ง อัน

เนื่องมาจากการเห็นส่ิงต่าง ๆ ตามจริง ความด าริชอบนี้ยังสามารถแบ่งเป็น การคิด 3 ลักษณะ 

คือ 1) การคิดท่ีปลอดโปร่งจากการตอบสนองความอยากของตนจึงเป็นการคิดท่ีไม่เห็นแก่ตัว 

2) การคิดที่ไม่พยาบาทเคียดแค้นชิงชังจึงเป็นการคิดในลักษณะที่ปรารถนาดีต่อผู้อื่น และ 

3) การคิดท่ีไม่เบียดเบียด ไม่มุ่งท าร้าย หรือท าลาย จึงเป็นการคิดท่ีเกื้อกูลและน าประโยชน์มาสู่

ผู้อื่น สังคมและส่ิงแวดล้อม (ที.ม.10/348/299, อ้างถึงใน พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 

2552, น. 725, 748-751) 

3. สัมมาวาจา หรือ วาจาชอบ (right speech) หมายถึง การพูดท่ีไม่ถูกชักจูงด้วย

อวิชชา ตัณหา และอุปาทาน จึงไม่พูดเท็จ ไม่พูดยุให้ผู้อื่นแตกแยกกัน ไม่พูดค าหยาบคายด้วย

เจตนาท่ีจะลดค่าให้ผู้อื่นต่ าลง ไม่พูดเพ้อเจ้อ แต่จะพูดความจริง พูดให้เกิดความสามัคคี พูดส่ิง

ท่ีเป็นประโยชน์แก่ผู้ฟัง (ที.ม.10/348/299, อ้างถึงใน พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 

2552, น. 757-760) 

4. สัมมากัมมันตะ หรือ การกระท าชอบ (right action) หมายถึง การกระท าใด ๆ ท่ี

ไม่ถูกชักจูงด้วยอวิชชา ตัณหา และอุปาทาน จึงเป็นไปด้วยความเกื้อกูล เว้นจากการฆ่า ท าร้าย 

และตัดรอนชีวิต เว้นจากการขโมยเอาส่ิงของท่ีผู้อื่นไม่ได้ให้ และเว้นจากการประพฤติผิด

ท้ังหลาย (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2552, น. 769) 

5. สัมมาอาชีวะ หรือ การเล้ียงชีพชอบ (right livelihood) หมายถึง การหาเล้ียงชีพ

ท่ีเป็นไปด้วยความสุจริต มีความต้ังใจ ขยันหมั่นเพียรในการประกอบอาชีพ และเว้นจากการ

หาเล้ียงชีพท่ีเป็นไปด้วยความเบียดเบียดชีวิตอื่น ผู้อื่น สังคมและส่ิงแวดล้อม เป็นการหาเล้ียง

ชีพท่ีเป็นไปในกระแสของสัมมาทิฏฐิ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2552, น. 769) 
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6. สัมมาวายามะ หรือ ความพยายามชอบ (right effort) หมายถึง ความต้ังใจ ความ

เพียรพยายาม ท่ีบุคคลมีเพื่อขจัดเหตุแห่งความทุกข์ และประคองชีวิตตนในกระแสของ

สัมมาทิฏฐิ (ที.ม.10/348/299, อ้างถึงใน พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2552, น. 

799) 

7. สัมมาสติ หรือ การระลึกชอบ (right mindfulness) หมายถึง การคอยนึกถึง ระลึก

ถึง ตระหนักถึง รู้เท่าทันภาวะชีวิตของตน รวมถึงการรู้ตัวพร้อม และการมีสติคอยประคอง

ตัวเองอยู่ในมรรค (ที.ม.10/349/299; อภิ.วิ.35/140/182, อ้างถึงใน พระพรหมคุณาภรณ์ 

(ป.อ. ปยุตฺโต), 2552, น. 804) 

8. สัมมาสมาธิ หรือ ความต้ังจิตมั่นชอบ ( right concentration) หมายถึง การ

ด าเนินชีวิตและท าส่ิงต่าง ๆ ด้วยใจท่ีมีความแน่วแน่เป็นสมาธิ ไม่ซัดส่าย ฟุ้งซ่าน รวมถึง

ความสามารถในการเข้าถึงฌานหรือความนิ่งสงบจากการท าสมาธิ โดยปราศจากการครอบง า

ของอวิชชา ตัณหา และอุปาทาน (อภิ.วิ.35/140/183, อ้างถึงใน พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. 

ปยุตฺโต), 2552, น. 825) 

หลักธรรมอธิบายว่าหน้าท่ีท่ีบุคคลพึงมีต่อสมุทัยนี้คือ “การพัฒนาให้เจริญขึ้น” 

(ภาวนา) ซึ่งหมายรวมถึง การก าหนดรายละเอียดส่ิงท่ีพึงปฏิบัติ และฝึกฝนปฏิบัติตามวิธีนั้น ๆ 

เพื่อปฏิบัติและประคองชีวิตในกระแสของสัมมาทิฏฐิ หรือ มรรค นั่นเอง 

ดังนั้นจากการทบทวนวรรณกรรมผู้วิจัยจึงก าหนดค าอธิบายเชิงพฤติกรรมในการคิด

แก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม ส าหรับหัวข้อมรรคในการวิจัยครั้งนี้ คือ การพิจารณาก าหนด

รายละเอียดท่ีจะปฏิบัติ ในการแก้ปัญหา ผ่านความรู้ความเข้าใจท่ีบุคคลมีในมรรค 

2.4) คุณสมบัติของผู้ที่มีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม 

พระครูธรรมธรครรชิต คุณวโร (การส่ือสารส่วนบุคคล, 21 เมษายน 2559) อธิบายว่า

หลักธรรม ญาณ 3 ท่ีบุคคลมีต่ออริยสัจ 4 สามารถเป็นหลักธรรมท่ีใช้ระบุได้ว่าบุคคลใดเป็นผู้มีการคิด

แก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมโดยสมบูรณ์ 
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ญาณ 3 มีช่ือเต็มว่า ญาณทัศนะ หมายถึง การรู้ การหยั่งรู้หยั่งเห็น ซึ่งประกอบด้วยการหยั่งรู้ 

3 รูปแบบ คือ 1) สัจญาณ หรือ การหยั่งรู้ตามท่ีเป็น การรู้ว่านี่คือทุกข์ เหตุแห่งทุกข์ ภาวะดับทุกข์ 

ทางแก้ไขดับทุกข์ จากประสบการณ์ของตน 2) กิจญาณ หรือ การหยั่งรู้หน้าท่ีท่ีพึงกระท าต่ออริยสัจ 4 

ดังท่ีอธิบายไว้ในหัวข้อท่ีแล้ว และ 3) กตญาณ หรือ การหยั่งรู้ส่ิงท่ีได้กระท าแล้ว รู้ว่ากิจแต่ละอย่างท่ี

พึงท าต่ออริยสัจ 4 นั้นตนได้ท าเสร็จแล้ว เมื่อรวมอริยสัจ 4 เข้ากับญาณ 3 จึงเกิดเป็นความรู้ การรู้

แจ้ง 12 อาการ ดังตาราง 1 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2555, น. 856) ยังอธิบายเพิ่มเติมว่า ความรู้ครบท้ัง 12 

อาการสามารถใช้เป็นเกณฑ์ในการตรวจสอบความส าเร็จในการปฏิบัติการแก้ปัญหาได้ทุกอย่าง 

ท้ังนี้พระครูธรรมธรครรชิต คุณวโร (การส่ือสารส่วนบุคคล, 21 เมษายน 2559) ยังอธิบายให้

เห็นคุณสมบัติของผู้ท่ีมีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมในอีกรูปแบบหนึ่งว่า คือผู้ท่ีจัดการชีวิต

ด้านใน (จิตใจ ความรู้สึกนึกคิด) ตามเหตุปัจจัยต่าง ๆ จึงมีความเป็นอิสระ และด้วยความเข้าใจว่าส่ิง

ต่าง ๆ ล้วนเป็นไปตามเหตุปัจจัยนี้เอง จึงมุ่งจัดการกับปัญหาหรือส่ิงท่ีสามารถจัดการได้ภายนอก (ส่ิง

อื่น คนอื่น) อย่างเต็มท่ี ด้วยใจท่ีเป็นอิสระจากการบีบค้ันของตัณหา/อุปาทาน หรือสามารถสรุปได้ว่า

ผู้ท่ีมีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม คือผู้ท่ีจัดการกับปัญหาและด าเนินชีวิตท้ังภายในและ

ภายนอกตนอย่างสอดคล้องกับความเป็นไปของธรรมชาติ 

ตารางท่ี 1 

การรู้ 12 อาการของอริยสัจ 4 และญาณ 3 

อริยสัจ 4 
ญาณ 3 

สัจญาณ กิจญาณ กตญาณ 

ทุกข์ รู้ว่านี่คือทุกข์ 

รู้ว่าปัญหาของตนคืออะไร 
อยู่ท่ีไหน เป็นอย่างไร 

รู้ว่าควรก าหนดรู้ทุกข์ 

รู้ว่าต้องท าความเข้าใจ
ปัญหาท่ีตนประสบอย่าง
ชัดเจน 

รู้ว่าได้ก าหนดรู้ทุกข์แล้ว 

รู้ว่าตนได้เข้าใจภาวะท่ี
ก าลังเผชิญรวมถึงเข้าใจ
ขอบเขตปัญหาของตน
อย่างชัดแจ้งแล้ว 

สมุทัย รู้ว่านี่คือสมุทัย รู้ว่าควรละสมุทัย รู้ว่าได้ละสมุทัยแล้ว 
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อริยสัจ 4 
ญาณ 3 

สัจญาณ กิจญาณ กตญาณ 

รู้ว่าสาเหตุของปัญหาของ
ตนคืออะไร รวมถึงการ
เห็นชัดว่าตัณหา/อุปาทาน
อันเป็นเหตุแห่งทุกข์ของตน
คืออะไร 

รู้ว่าต้องแก้ไขท่ีสาเหตุ 
รวมถึงรู้ว่าต้องละตัณหา/
อุปาทานท่ีตนก าลังถือ 

รู้ว่าตนได้จัดการสาเหตุของ
ปัญหานั้นแล้วรวมถึงได้ละ
ตัณหา/อุปทานท่ีถือไว้แล้ว 

นิโรธ รู้ว่านี่คือนิโรธ 

รู้ว่าภาวะหมดปัญหาหรือ
จุดหมายท่ีตนต้องการเป็น
อย่างไร รวมถึงรู้ว่าภาวะท่ี
เป็นอิสระจากตัณหา/
อุปทานเป็นภาวะดับทุกข์ 

รู้ว่าควรท านิโรธให้แจ้ง 

รู้ว่าจุดหมายในการหมด
แก้ปัญหานั้นเป็นส่ิงท่ีต้อง
ไปให้ถึง 

รู้ว่าได้ประจักษ์แจ้งนิโรธ
แล้ว 

รู้ว่าได้บรรลุจุดหมายท่ี
ต้องการ รวมถึงการได้
ประจักษ์กับภาวะท่ีปลอด
โปร่งเป็นอิสระจากตัณหา/
อุปาทาน 

มรรค รู้ว่านี่คือมรรค 

รู้ว่าวิธีแก้ปัญหาเป็นอย่างไร 
รวมถึงการรู้ว่าการด าเนิน
ชีวิตภายใต้กระแสของ
สัมมาทิฐฐิ หรือ มรรค เป็น
ทางดับทุกข์ 

รู้ว่าควรเจริญมรรค 

รู้ว่าต้องปฏิบัติวิธีการ
เหล่านั้น 

รู้ว่าได้เจริณมรรคแล้ว 

รู้ว่าได้ปฏิบัติตามวิธีการนั้น
เรียบร้อยแล้ว 

จึงสรุปได้ว่าคุณสมบัติของผู้มีการคิดแก้ปัญหาประกอบด้วย คิดแก้ปัญหาอย่างเป็นระบบโดย

เริ่มจากการท าความเข้าใจปัญหาหาสาเหตุของปัญหาก าหนดจุดหมายและวางแนวทางปฏิบัติ 

สามารถแยกแยะปัญหาท่ีตนประสบออกเป็นปัญหาท่ีเกิดขึ้นเป็นปัญหาภายใน (จิตใจความรู้สึกนึกคิด

ของตนเอง) กับ ปัญหาภายนอก (เช่น บุคคลอื่น ส่ิงอื่น สถานการณ์แวดล้อม) สามารถจัดการปัญหาท่ี

เกิดขึ้นกับตนได้ท้ังเป็นปัญหาภายในและปัญหาภายนอก เมื่อเกิดปัญหาหรือความทุกข์ข้ึนจะท าความ

เข้าใจว่าตอนนี้ปัญหาหรือความทุกข์ท่ีตนก าลังประสบคือนั้นอะไร  ตรวจสอบว่าได้ท าความเข้าใจ

ปัญหาท่ีก าลังประสบนั้นแล้ว เมื่อเกิดปัญหาหรือความทุกข์ขึ้นจะหาสาเหตุและปัจจัยต่าง ๆ ของ

ปัญหานั้นว่ามีท่ีมาจากอะไร เมื่อเกิดปัญหาหรือความทุกข์ขึ้นจะมุ่งจัดการปัญหาท่ีสาเหตุของปัญหา 
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ตรวจสอบว่าได้จัดการสาเหตุของปัญหานั้นแล้ว เมื่อเกิดปัญหาหรือความทุกข์ขึ้นจะพิจารณาปัญหา

นั้นเพื่อก าหนดจุดหมายของการแก้ปัญหาท่ีตนประสบ เมื่อเกิดปัญหาหรือความทุกข์ขึ้นจะมุ่งไปถึง

จุดหมายของการแก้ปัญหาท่ีก าหนดไว้ ตรวจสอบว่าได้บรรลุจุดหมายของการแก้ปัญหาท่ีได้ก าหนดไว้

แล้ว เมื่อเกิดปัญหาหรือความทุกข์แล้วจะพิจารณาหาหนทางท่ีเหมาะสมต่อการแก้ปัญหานั้น เมื่อเกิด

ปัญหาหรือความทุกข์แล้วจะด าเนินการตามหนทางท่ีตนพิจารณาว่าเหมาะสมต่อการแก้ปัญหานั้น 

แล้วจึงตรวจสอบว่าได้ปฏิบัติตามหนทางการแก้ปัญหานั้นแล้ว 

2.5) พฤติกรรมการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม 

จากการทบทวนวรรณกรรมผู้วิจัยสามารถกล่าวว่าพฤติกรรมการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม 

(Problem-Solving in the Context of Buddha Dhamma) คือ กระบวนการแก้ปัญหาทางจิตใจของ

บุคคลด้วยตัวบุคคลเอง ผ่านการท าความเข้าใจปัญหาหรือความทุกข์ท่ีตนก าลังพบเจอ สืบสาวหา

สาเหตุท่ีมาของปัญหา ก าหนดจุดหมายในการแก้ปัญหา และมุ่งด าเนินการแก้ปัญหากับท้ังปัจจัยภายใน 

(จิตใจความรู้สึกนึกคิดของตนเอง) และภายนอก (เช่น บุคคลอื่น ส่ิงอื่น สถานการณ์แวดล้อม) ตาม

ความเหมาะสมท่ีบุคคลได้พิจารณา ผ่านความรู้ท่ีบุคคลมีใน ทุกข์ สมุทัย นิโรธ และมรรค 

เพื่อให้ผู้อ่านเข้าใจการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมมากขึ้น ผู้วิจัยจะยกเรื่องราวจาก

กรณีศึกษา และแจกแจงตัวอย่างการคิดแก้ปัญหานี้ออกเป็นสองแบบ คือ 1) แบบลึก หรือการมุ่ง

อธิบายเฉพาะปัจจัยท่ีตรงและเกี่ยวข้องกับกระบวนการคิดแก้ปัญหาของกรณีศึกษาในรูปแบบการ

ท างานร่วมกันระหว่างกรณีศึกษากับนักจิตวิทยาการปรึกษาท่ีใช้หลักการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธ

ธรรมในการช่วยเหลือกรณีศึกษา และ 2) แบบกว้าง หรือการแจกแจงกระบวนการคิดแก้ปัญหาของ

กรณีศึกษาให้ครบทุกปัจจัยท่ีเกี่ยวข้องในรูปแบบของตารางพฤติกรรมการคิดแก้ปัญหาด้าน ทุกข์ 

สมุทัย นิโรธ และมรรค ผ่านกรณีศึกษา ดังนี้ 

“เอ” กับ “บี” เป็นนักศึกษามหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง เป็นเพื่อนสนิทกัน ไป

ไหนมาไหนด้วยกันตลอด เวลาเอมีเรื่องอะไรเอมักจะเล่าให้บีฟังทุกเรื่อง จนใคร ๆ ก็

คิดว่าท้ังคู่เป็นคนรักกัน ท้ังสองสนิทและวางใจกันมากจนลงทุนร่วมกันเปิดร้านขาย

ของในอินเตอร์เน็ท แท้จริงเอแอบรักบี เอรู้สึกมีความสุขทุกครั้งท่ีได้คุยกับบี ได้รู้ว่าบี

ก็เป็นห่วงตน อยากให้ความสุขนี้อยู่ไปนาน ๆ แต่ช่วงหลังบีเริ่มสนิทกับ “เก้า” มาก
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ขึ้นและเริ่มตกลงคบหาดูใจกันเป็นคนรัก ท าให้เอรู้สึกเศร้าใจทุกครั้งท่ีเห็นบีคุย

โทรศัพท์กับเก้า เอน้อยใจท่ีบีคุยกับเอน้อยลง เอคิดว่าบีเอาแต่หลงเก้า จนไม่เหลือ

เวลาสนใจเอ บีดูใส่ใจการดูร้านขายของลดลง เอโทษว่าเก้าคือต้นเหตุของปัญหา

ท้ังหมด เอเช่ืออย่างหมดใจว่าเก้าไม่ได้รักบีจริงแค่อยากจะมาหลอกบี ทุกครั้งท่ีเจอ

กับบีพร้อมกับเก้าเอจะรู้สึกแน่นท่ีหน้าอกหายใจติดขัดสีหน้าบึ้งตึงใส่บีและเก้าเสมอ 

ท้ัง ๆ ท่ีลึก ๆ ก็ไม่อยากมีปัญหากับบี จากนั้นท้ังคู่ก็คุยกันน้อยลงเรื่อย ๆ เอพยายาม

ชวนบีคุยถึงปัญหาท่ีเกิดขึ้น โดยยกเอาเรื่องการขายของท่ีได้รายได้ลดลงมาชวนบีคุย

และพยายามบอกบีว่าเก้าเป็นต้นเหตุของปัญหา เออยากให้บีเลิกคบกับเก้า แต่ก็

กลับกลายเป็นทะเลาะกันทุกครั้ง โดยครั้งสุดท้ายท่ีทะเลาะกัน เนื่องจากเอพยายาม

จะท าให้บีเช่ือว่าเก้ามีข้อเสียเต็มไปหมด กล่าวว่าร้ายเก้าต่าง ๆ นานา และขู่ว่าถ้าบี

ไม่เลิกคบกับเก้าเอจะเลิกคบกับบี ท าให้บีโกรธและผิดหวังกับส่ิงท่ีเอท ามาก บีบอก

ว่าจะเลิกคบกับเอไม่อยากยุ่งกับเออีกต่อไป ปัจจุบัน “เอ” รู้สึกโดดเด่ียว หดหู่ เศร้า

ใจ ต าหนิตัวเองท่ีพูดออกไปอย่างนั้น ไม่อยากออกไปเรียน ไม่อยากออกไปเจอภาพ

บาดตาบาดใจระหวา่งบีกบัเกา้ ไม่อยากออกไปเห็นคู่รกัเดินจับมอืกนั ไม่มีเรี่ยวแรงท่ี

จะท างานท่ีได้รับมอบหมายจากรายวิชาเรียน  จนเพื่อนแนะน าให้ เอมาพบ

นักจิตวิทยาการปรึกษาในท่ีสุด 

2.5.1) แจกแจงพฤติกรรมการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม แบบลึก (ผ่านกรณี

สมมติการท างานกับนักจิตวิทยาการปรึกษาที่ใช้หลักการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม) 

1. ทุกข์: ผ่านการฟัง ท าความเข้าใจ ของนักจิตวิทยาการปรึกษา เอจึงเห็นความทุกข์

ท่ีตนก าลังเผชิญจากเดิมท่ีภายในใจหดหู่ว้าวุ่น จนค่อย ๆ เห็นว่า แท้จริงความรู้สึกสีเทาด าท่ี

เอประสบและแสดงออกผ่านความผิดหวังกับตัวเองอย่างรุนแรงและความโกรธบีกับเก้า นั้น

คือความรู้สึกเสียใจ เสียใจท่ีบีไปคบกับเก้าไม่ใช่ตน และรู้สึกเสียใจท่ีสุดเพราะไม่อยากให้

ความสุขท่ีตนมีกับบีนั้นหายไป 
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สามารถอธิบายตามกระบวนการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมว่า นักจิตวิทยาการ

ปรึกษาได้พาเอมาสู่การตระหนักรู้ถึงปัญหาท่ีตนก าลังเผชิญ (เอก าลังเผชิญกับทุกข์ท่ีมาใน

รูปแบบของความพลัดพราก โดยมีท่ีต้ังของการยึดคือเอ หรือ การยึดว่าเอคือความสุขในชีวิตตน) 

2. สมุทัย: เมื่อคุยกับนักจิตวิทยาการปรึกษา เอจึงเห็นว่า แท้จริงแล้วท่ีผ่านมา

ท้ังหมดส่ิงท่ีตนท าคือ การดิ้นรนเพื่อท่ีจะรักษาความสุขของตนไว้ให้ได้มากท่ีสุด ท้ังการกล่าว

ว่าร้ายเก้า ไปจนถึงการบอกให้บีเลิกคบกับเก้า อันเกิดเนื่องจากความเช่ือท่ีว่า “บีคือความสุข

ของชีวิตฉัน” 

นักจิตวิทยาการปรึกษาจึงช้ีให้เอเห็นเหตุของความทุกข์ของตนผ่านการเปรียบเทียบ

ให้เอเห็นว่า ครั้งหนึ่งเอได้เคยทานอาหารท่ีอร่อยถูกใจมาก ๆ เอจึงเก็บอยากอาหารนั้นใส่ถุง

พกไว้กับตัว เพื่อให้ตัวเองได้กินอาหารนั้นตลอดกาล แต่ว่าสุดท้ายแล้วอาหารนั้นก็บูดลงตาม

ธรรมชาติ ท าให้ตามความจริงแล้วอาหารนั้นไม่เหมาะสมท่ีจะทานอีกต่อไป แต่เอก็ยังมีหวัง

ยังอยากได้ล้ิมรสรสชาตินั้น จึงยังอยู่กับฝันว่าอาหารยังทานได้และหยิบมาทานและท าให้

ทรมานด้วยอาการอาหารเป็นพิษอยู่ทุกวัน 

เอจึงเห็นว่าท่ีผ่านมาเอเฝ้าวนเวียนอยู่กับความทุกข์ใจมากมายเพียงเพราะต้องการ

จะรักษารสชาติความสุขไว้กับตน พยายามยื้อยุดบีท่ีตนเข้าใจว่าเป็นที่มาของความสุขในชีวิต

ตนไว้ให้นานท่ีสุด เอจึงเกิดการตระหนักว่าท่ีผ่านมาท่ีใจตนวุ่นวายและท าให้บีกับเก้าต้อง

วุ่นวายด้วยมาตลอดนั้นเป็นเพียงเพราะความอยากให้ตนมีความสุขดังท่ีใจปรารถนา 

สามารถอธิบายตามกระบวนการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมได้ว่า ผ่านการ

ท างานกับนักจิตวิทยาการปรึกษาเอได้สืบสาวถึงท่ีมาของปัญหาของตน คือความปรารถนาใน

ความสุขท่ีตนเช่ือว่าได้จากบี (ตัณหาอยากเก็บบีไว้คนเดียว กามุปาทานยึดติดอยู่กับบีว่าเป็น

ท่ีมาของความสุข และอวิชชา คือ ความเช่ือว่าบียังเป็นบีท่ีให้ความสุขกับตนได้แบบเดิม) และ

เห็นถึงโทษของความปรารถนาและความเช่ือนั้นว่าท าให้ตนเป็นทุกข์ 

3. นิโรธ: เมื่อเห็นว่าเอเกิดการตระหนักในท่ีมาของความทุกข์ของตนเองแล้ว 

นักจิตวิทยาการปรึกษาจึงได้ใช้การถามเพื่อเอื้อให้เอตระหนักถึงความจริงท่ีมีการ
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เปล่ียนแปลง เพื่อเอื้อให้เกิดวิชชาขึ้นมาแทนท่ีอวิชชา ว่า “เมื่ออาหารเสียกลายเป็นขยะ

กลายเป็นปุ๋ยแล้ว เรายังจะทานมันได้อยู่ไหมครับเอ” 

ดังนี้เอจึงตระหนักได้ถึงความเป็นจริงของธรรมชาติท่ีมีการเปล่ียนแปลง ไม่สามารถ

ยื้อยุดภาวะใด ๆ ไว้กับตนได้ จึงเห็นเห็นอย่างชัดเจนแล้วว่าท่ีผ่านมาด้วยความยึดมั่นผูกพัน

กับความสุขนั่นแหล่ะคือท่ีมาของความทุกข์ และเป็นเหตุให้เอยังวนเวียนอยู่กับฝันท่ีว่าอยาก

ให้บีเป็นของตน เอจึงยิ้มแล้วตอบว่า “ไม่ได้ เมื่ออาหารเสียก็ไม่สามารถทานได้ ต่อให้ยื้อไว้แค่

ไหนก็ไม่สามารถทานได้อีกต่อไป ท่ีผ่านมาปวดท้องกับการทานปุ๋ยมามากเกินไปแล้ว 

พอแล้ว” 

เมื่อตัดใจขาดจากตัณหาและอุปาทานท่ีตนเคยถือเหตุท่ีท าให้เกิดทุกข์ เอจึงรู้สึก

โปร่งโล่ง สบายอย่างท่ีไม่ได้รู้สึกมานาน 

สามารถอธิบายตามกระบวนการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมว่า นักจิตวิทยาการ

ปรึกษาเอื้อให้เอได้ประจักษ์กับความโปร่งโล่งอันเกิดจากการขจัดเหตุแห่งทุกข์ด้วยตัวของเอ

เอง และกลับมาอยู่กับส่ิงต่าง ๆ ตามท่ีเป็นจริง เอจึงต้ังเป้าหมายการออกจากปัญหาของตน

มาท่ีภาวะเช่นนี้ 

4. มรรค : เมื่อวิชชาเกิดขึ้น เป็นสัมมาทิฏฐิ เอจึงขยับเข้าสู่กระแสของมรรค 

นักจิตวิทยาการปรึกษาจึงใช้การถามอีกครั้งว่า “เมื่อต้ังใจอย่างนี้แล้ว เอจะจัดการกับเรื่องนี้

ต่อไปอย่างไรดีครับ?” เพื่อเอื้อให้เอได้วางแผน วางรายละเอียดส่ิงท่ีตนจะท าเพื่อจัดการกับ

ปัญหาและประคองตนอยู่ในภาวะของความโปร่งโล่งใจ 

เอจึงตอบว่า “อะไรท่ีจบไปแล้วก็ปล่อยให้มันจบไป (ยิ้ม) ถ้ามีโอกาสต้องพูดถึงก็จะ

พยายามเลิกพูดไม่ดีเกี่ยวกับเก้า จริง ๆ แล้วเขาก็เป็นคนดีคนหนึ่งเลย มีแต่คนนี้แหล่ะท่ีอิจฉา

เขา (หัวเราะ) เข้าใจแล้วว่าตอนนี้อาหารก็แค่หมดเวลาท่ีจะอยู่ในฐานะอาหาร ได้เวลาเปล่ียน

ปุ๋ยและย้ายไปเป็นประโยชน์กับดินกับต้นไม้ (เอเปรียบเก้าเป็นต้นไม้) ยอมรับได้แล้ว ถ้าเกิด

จะรู้สึกแย่ข้ึนมาเพราะอยากคบกับบีอีก ก็จะตัวเองว่าพอแล้วไม่เอาแล้ว แต่อย่างไรถ้าเป็นไป

ได้ก็ยังอยากเป็นเพื่อนกับบีอยู่” 
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สามารถอธิบายตามกระบวนการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมได้ว่า เอวางแผน

ก าหนดรายละเอียดการแก้ปัญหา โดย หมั่นจัดการกับเหตุแห่งความทุกข์ท่ีเกิดขึ้นในใจโดย

การตระหนักถึงความต้องการได้บีมาเป็นความสุขในชีวิตและบอกกลับตัวเองว่าปัจจุบันนี้

อาหารนั้นได้เปล่ียนไปเป็นปุ๋ยแล้ว และกลับมาอยู่กับปรารถนาดีท่ีตนมีกับบี เช่น เลิกขวาง

ไม่ให้คบกับเก้า เพื่อให้บีมีความสุขในแบบท่ีบีต้องการ หรือ ขอโทษบีท่ีเคยพูดไม่ดีไว้เพราะยัง

อยากเป็นเพื่อนกับบีต่อไป โดยให้อิสระกับบีว่าจะให้อภัยหรือไม่ก็ได้ 

2.5.2) แจกแจงกระบวนการคิดแก้ปัญหาของกรณีศึกษาให้ครบทุกปัจจัยที่

เก่ียวข้องในรูปแบบของตารางพฤติกรรมการคิดแก้ปัญหาด้าน ทุกข์ สมุทัย นิโรธ และ

มรรค ผ่านกรณีศึกษา 

ตารางท่ี 2 

การแจกการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมด้านทุกข์ จากกรณีศึกษา 

 สามารถระบุได้ว่าตนก าลังทุกข์ผ่าน 

ความเกิด ความเกิดของความเป็นผู้ต้องเสียใจ 

ความแก่ ความสัมพันธ์อันดีระหว่างเขากับบีท่ีเส่ือมไป เปล่ียนไป 

ความตาย ความสูญไปของตนท่ีได้ใกล้ชิดกับบี 

ความโศก เอเศร้าใจหดหู่ใจจากเรื่องราวที่เกิดข้ึน 

ความร่ าไรร าพัน เอคร่ าครวญ ร่ าไห้กับเรื่องราวที่เกิดข้ึน 

ความทุกข์กาย แน่นอก หายใจติดขัด 

ความทุกข์ใจ โดดเด่ียว หดหู่ เศร้าใจ คับใจ 

ความคับแค้นใจ ความอึดอัดคับใจ ตีออกชกหัว ต าหนิตัวเอง 

ความประสพด้วยส่ิงไม่เป็นท่ีรัก การพบกับการรักกันของบีกับเก้าซึ่งเป็นท่ีไม่ถูกใจของเอ 

ความพลัดพรากจากส่ิงเป็นท่ีรัก การต้องเลิกคบเลิกคุยกับบี 

ความปรารถนาอย่างใดแล้ว 
ไม่ได้อย่างนัน้ 

การต้องเลิกคุยกับบี หรือความปรารถนาให้เก้าหายไป 
เพื่อหายทุกข์ 
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 สามารถระบุได้ว่าตนก าลังทุกข์ผ่าน 

ปัญจุปาทา
นักขันธ ์

รูป ร่างกาย หน้าตา เสียงของบี ตัวหนังสือท่ีพิมพ์คุยกัน ฯลฯ 

เวทนา ความรู้สึกเป็นสุขอย่างมากท่ีได้จากบี 

สัญญา ภาพจ าท่ีเคยมีความสุข 

สังขาร การปรุงคิดของใจถึงเรื่องบี 

วิญญาณ การรู้ว่าตัวเองเคยได้เคยเป็นคนส าคัญของบี 
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จากนั้นผู้วิจัยจะยกตัวอย่างเทียบระหว่างพฤติกรรมของผู้ท่ีวิธีการคิดแก้ปัญหาในบริบทการ

คิดแก้ปัญหาทางสังคม การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม และผู้ท่ีไม่ด าเนินการคิดแก้ปัญหา ใน

ปัญหาท่ีผู้วิจัยยกตัวอย่างถึง 

ผู้วิจัยจ ากัดวงในการมองปัญหาว่าเมื่อเอท าความเข้าใจกับปัญหาท่ีตัวเองประสบมากขึ้นเอจึง

เห็นว่าเอต้องการให้บีกลับมาเป็นเพื่อนกับตนเหมือนเดิมยังไม่ต้องเป็นคนรักกันก็ได้ จึงพิจารณาเพื่อ

หาหนทางส าหรับจัดการปัญหานี้ต่อไป จากนั้นจึงน ามาเขียนเป็นตาราง ดังตารางท่ี 6 

ตารางท่ี 6 

ตัวอย่างและเปรียบเทียบ การคิดและการแก้ปัญหาของผู้ท่ีด าเนินการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม 

การคิดแก้ปัญหาในบริบทการศึกษาทางจิตวิทยา และผู้ท่ีไม่ด าเนินการคิดแก้ปัญหาโดยผู้วิจัย 

 
ผู้ที่ไม่ด าเนินการ

คิดแก้ปัญหา 
ผู้ที่ด าเนินการคิดแก้ปัญหา

ทางสังคม 
ผู้ที่ด าเนินการคิดแก้ปัญหาใน

บริบทพุทธธรรม 

ทุกข์ เอรู้สึกหดหู่ เศร้า
ใจ ไม่อยากเสีย
ความสัมพันธ์กับ
เพื่อน ไม่มีกะจิต
กะใจอยาก
ออกไปท าอะไร 
อยากหนีจาก
ปัญหา คิดฆ่าตัว
ตาย รู้สึกเหมือน
โลกพังทลายลง
มาต่อหน้า 

เอรู้สึกหดหู่ เศร้าใจ ไม่อยาก
เสียความสัมพันธ์กับบี อยากให้
กลับมาดีกับเพื่อนอีกครั้ง 

ก าหนดเห็นว่าความรู้สึกหดหู่เศร้า
ใจ และรู้สึกผิดนี้ เป็นความทุกข์ท่ี
ตนก าลังเผชิญ 

สมุทัย - - เห็นว่าความรู้สึกหดหู่นั้นมาจาก
ความต้องการท่ีไม่อยากให้บี
ทอดท้ิงตน และการต าหนิตนเอง
ของเอเป็นความรู้สึกผิดท่ีเกิดขึ้น 
ในฐานะการท าโทษตัวเองท่ีท าให้
เพื่อนโกรธและจากไป แต่เมื่อเอ
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ผู้ที่ไม่ด าเนินการ

คิดแก้ปัญหา 
ผู้ที่ด าเนินการคิดแก้ปัญหา

ทางสังคม 
ผู้ที่ด าเนินการคิดแก้ปัญหาใน

บริบทพุทธธรรม 

เห็นแล้วต่อให”้ไม่อยาก”อย่างไร
ถ้าเพื่อนจะไปก็ห้ามไม่ได้จึงสบาย
ใจขึ้น ปลอดโปร่งใจขึ้น 

นิโรธ - ต้ังเป้าหมายว่าอยากให้
ความสัมพันธ์กับบีกลับมาดีอีก
ครั้งเป็นเป้าหมาย 

หรือ ต้ังเป้าหมายถึงการท าใจ
ยอมรับว่าต้องเลิกเป็นเพื่อนกัน 

เห็นว่าความปลอดโปร่งใจท่ีเกิด
จากการละความพยายามท่ีจะ
ไม่ให้เพื่อนท้ิงตนเป็นภาวะใจท่ีมุ่ง
หมาย พร้อมกับ ต้ังเป้าหมายว่า
ตนกับเพื่อนจะกลับมาดีกัน 

มรรค - หาหนทางและท าทุกอย่าง
เพื่อให้เพื่อนหายโกรธ ท้ังขอ
โทษ เขียนการ์ด จัดการปัญหา
หรือส่ิงท่ีผิดท่ีเพื่อนเคยพูดว่าไม่
ชอบใจ พร้อมกับวางแผนว่า
หากเพื่อนยังยืนยันท่ีจะไม่คบ
กันอีกก็จะขอร้องเพื่อนและ
ยินดีท่ีจะท าทุกอย่างเพื่อให้
กลับมาดีกันเหมือนเดิม 

หรือ กลับมาพิจารณาว่าใน
ฐานะเพื่อนนั้นเอสามารถ
วางตัวและท าอย่างไรกับบีได้
บ้าง ท าได้มากน้อยแค่ไหนเพื่อ
ไม่ให้ล้ าเส้นของบีมากไปและ
ไม่ให้ตัวเองเจ็บ หาวิธีปรับ
ความคิดของตนและมองเอใน
ฐานะใหม่ท่ีไม่ใช่เพื่อนกัน 

ไปขอโทษเพื่อน และวางใจอย่าง
ยอมรับว่า เมื่อตนแสดงออกอย่าง
จริงใจท่ีสุดแล้วนั่นคือท่ีสุด ท้ังนี้ก็
ต้ังใจท่ีจะพูดคุยเพื่อหาแนวทางใน
การป้องกันปัญหา หรือกระท า
บางอย่างเพื่อให้เพื่อนสบายใจขึ้น 
โดยไม่เป็นการเบียดเบียนตนเอง 
พร้อมกับระลึกไว้ในใจว่า หาก
เพื่อนจะเลิกคบกับตนจริง ๆ ก็เป็น
ส่ิงท่ีไม่สามารถรั้งไว้ได้ หากแต่
กลับมาอยู่กับความต้ังใจของตนว่า
ตนจะยังเป็นเพื่อนกับคน ๆ นี้มี
อะไรก็จะดูแลช่วยเหลือต่อไป 
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3. งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการคิดแก้ปัญหาในบริบทจิตวิทยาการปรึกษาจิตบ าบัด บริบทพุทธธรรม 

และตัวแปรที่เก่ียวข้อง 

3.1) งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการคิดแก้ปัญหาในบริบทจิตวิทยาการปรึกษาและจิตบ าบัด 

ตัวแปรที่เก่ียวข้อง และเคร่ืองมือวัด 

3.1.1) งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการคิดแก้ปัญหาในบริบทจิตวิทยาการปรึกษาและ

จิตบ าบัด 

แนวคิดเรื่องการคิดแก้ปัญหาและสุขภาวะในการด าเนินชีวิตได้รับความสนใจในการ

ศึกษาวิจัยอย่างต่อเนื่องจนถึงปัจจุบันเป็นเวลากว่า 40 ปี หลังจากการตีพิมพ์ของ D'Zurilla 

และ Goldfried (1971) โดย Nezu (2004), Nezu และคณะ (2013), และ Heppner และ

คณะ (2004) ได้ตีพิมพ์งานวิจัยท่ีรวบรวมงานวิจัย ต่าง ๆ ท่ีศึกษาเกี่ยวกับการแก้ปัญหา 

น าเสนอในแง่ความสัมพันธ์ระหว่างการแก้ปัญหากับตัวแปรต่าง ๆ ท่ีเกี่ยวข้อง ท้ังตัวแปรท่ี

เกี่ยวข้องกับสุขภาพจิตและกาย ตัวแปรทางจิตวิทยาท่ีเกี่ยวข้อง และการประยุกต์ใช้การ

แก้ปัญหาในการบ าบัดเยียวยา และพัฒนาคุณภาพในการด าเนินชีวิตท้ังทางกายและทางใจ

ของผู้รับบริการ 

การศึกษาวิจัยของ Nezu (2004) และ Nezu และคณะ (2013) เป็นการศึกษาการ

ท่ีต่อเนื่องจาก D'Zurilla และ Goldfried (1971) ท่ีเริ่มต้นจากการศึกษากระบวนการ

แก้ปัญหาและพัฒนาขึ้นเป็นทฤษฎีการคิดแก้ปัญหาทางสังคม (social problem-solving) 

โดยระบุว่ามีวิธีการแก้ปัญหาปัญหาอย่างมีประสิทธิภาพคือ การแก้ปัญหาท่ีด าเนินไปอย่าง

เป็นระบบเป็นแบบแผน ตามขั้นตอนตามกระบวนการวางแผนแก้ปัญหา ( rational 

problem-solving) ประกอบด้วยทักษะการระบุปัญหา สร้างทางเลือก ตัดสินใจเลือก ลงมือ

แก้ปัญหาและตรวจสอบผล 

กลุ่มผู้วิจัยเหล่านี้ได้เดินหน้าศึกษาและพัฒนาองค์ความรู้ส าหรับการแก้ปัญหา อย่าง

ต่อเนื่อง โดยเครื่องมือในการวัดการแก้ปัญหาล่าสุดคือ มาตรวัดการคิดแก้ปัญหาทางสังคม

ฉบับปรังปรุง (social problem-solving inventory-revised; SPSI-R) พร้อมกับพัฒนาองค์

ความรู้ในการแก้ปัญหาว่า ต้องประกอบด้วยองค์ประกอบสองอย่างคือ การรับรู้ปัญหา 
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(problem orientation) และ รูปแบบการแก้ปัญหา (problem-solving style) โดยการ

แก้ปัญหาอย่างเป็นระเบียบแบบแผนนี้จัดเป็นหนึ่งรูปแบบของการแก้ปัญหา ซึ่งกลุ่มผู้วิจัย

เหล่านี้ยังมุ่งพัฒนาเพื่อประยุกต์การแก้ปัญหาเข้าสู่กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและ

จิตบ าบัดเรียกว่า การบ าบัดแบบเน้นการคิดแก้ปัญหา (problem solving therapy) 

ในอีกมุมหนึ่งประเด็นท่ีเกี่ยวข้องกับการแก้ปัญหาท่ี Heppner และคณะ (2004) 

สนใจศึกษา คือ การประเมินการคิดแก้ปัญหา (problem-solving appraisal) โดยจะทราบ

การประเมินความสามารถในการแก้ปัญหาของบุคคลผ่านการท าแบบวัดการคิดแก้ปัญหา 

(problem-solving inventory; PSI) ซึ่งมุ่งเน้นการรับรู้และการประเมินตนเองของบุคคลต่อ

ความสามารถท่ีตนมีในการแก้ปัญหา Heppner (1978) ได้เสนอแนวทางในการประยุกต์การ

ประเมินความสามารถในการแก้ปัญหาเข้าสู่กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและจิตบ าบัด 

เช่นกัน แต่ไม่ได้ต้ังช่ือเฉพาะของกระบวนการบ าบัดของตนขึ้น 

ผู้วิจัยจากท้ังสองแขนงได้รวบรวมงานวิจัยท่ีศึกษาการคิดแก้ปัญหาท่ีเกี่ยวข้องกับ

ปัจจัยต่าง ๆ ทางสุขภาพจิต เช่น การปรับตัวทางสังคม โดยผู้ป่วยท่ีมีอาการบาดเจ็บท่ีกระดูก

สันหลังท่ีมีการรับรู้ความสามารถในการแก้ปัญหาของตัวเองท่ีดีกว่าจะมีการปรับตัวที่ดีกว่า มี

พฤติกรรมท่ีเกี่ยวข้องกับภาวะซึมเศร้าน้อยกว่า ภาวะความบกพร่องในการปรับตัวท่ีต่ ากว่า 

และมีการยืนหยัดสิทธิ์ของตนเองสูงกว่าผู้ป่วยท่ีรับรู้ว่าตนเองขาดความสามารถในการ

แก้ปัญหา (Elliott et al., 1991) หรือท่ี Heppner และคณะ (2004) อธิบายว่ากลุ่มคนท่ี

รับรู้การแก้ปัญหาของตัวเองต่ าเหล่านี้มีทักษะทางสังคมท่ีน้อยกว่า และยังมีความรู้สึกอึดอัด

และยากล าบากในการอยู่ร่วมกับผู้อื่น ด้วย  ท้ังยังเกี่ยวข้องกับการปรับตัวทางจิตใจ 

(psychological adjustment) คือบุคคลท่ีรับรู้การคิดแก้ปัญหาของตนสูงจะมั่นใจและมีการ

จัดการกับปัญหาท่ีเพิ่มข้ึน และการรับรู้การแก้ปัญหาของตนยังเกี่ยวข้องกับปัญหาต่าง ๆ ในใจ 

(psychological distress) 

มีการศึกษาพบว่ามาตรวัดการคิดแก้ปัญหา (PSI) สามารถท านายอาการซึมเศร้า 

(depression) โดย Heppner และคณะ (2004) รวบรวมงานวิจัย 35 งาน ได้ยกตัวอย่าง

มาตรวัดท่ีใช้ในการวิจัยท่ีพบความสัมพันธ์ระหว่างการประเมินความสามารถในการแก้ปัญหา 

เช่น MMPI, Cornell Medical Index, Beck Depression Inventory, Zung Depression 
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Scale, Feeling and Concerns Survey เช่นเดียวกับมาตร PSI ในมาตร SPSI-R กับ มาตร 

MEPS ก็พบความสัมพันธ์กับภาวะซึมเศร้าเช่นกัน 

นอกจากนี้ยังมีการศึกษาถึงความสัมพันธ์ระหว่างการคิดแก้ปัญหาและความวิตกกังวล 

โดย Heppner และคณะ (2004) อ้างถึงงานวิจัย 8 งาน (เช่น Carscaddon, Poston, & Sachs, 

1988; Davey, Hampton, Farrell, & Davidson, 1992) และ Nezu (2004) อ้างถึงงานวิจัย 

22 งาน (เช่น Belzer, D‘Zurilla, & Maydeu-Olivares, 1998; Bond et al., 2002; Haaga, 

Fine, Terrill, Stewart, & Beck, 1995) ท่ีศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการคิดแก้ปัญหาท้ังใน

แง่มุมการให้คะแนนการแก้ปัญหาทางสังคมของตนเองผ่านมาตร SPSI-R และ การประเมิน

ความสามารถในการแก้ปัญหาของตนผ่านมาตร PSI ต่อ ความวิตกกังวล (anxiety or 

worry) โดยวัดความวิตกกังวลผ่านมาตรวัดเช่น MMPI, SCL-90, State-Trait Anxiety 

Inventory และจากงานวิจัยท่ี ผู้วิ จัยท้ังสองกลุ่มยกมาต่างกล่าวถึงผลการวิจัยท่ีพบ

ความสัมพันธ์ระหว่างการคิดแกปัญหากับตัวแปรดังกล่าว 

อย่างไรก็ตาม Heppner และคณะ (2004) ยังกล่าวถึงตัวแปรอื่น ๆ ท่ีเกี่ยวข้องกับ

การปรับตัวของบุคคล นอกเหนือจากภาวะวิตกกังวลและซึมเศร้า เช่น ความส้ินหวัง 

(hopelessness) ความอ่อนแอทางจิตใจ (psychological impairment) การฆ่าตัวตาย 

(suicide) และความไม่พึงพอใจในอาการเจ็บปวดในผู้ป่วยเจ็บหลังส่วนล่างเรื้อรัง  (K. M. 

Hanson & Mintz, 1997; Witty et al., 2001) ท้ังยังพบความสัมพันธ์ระหว่างแม่ ท่ีรับรู้

ความสามารถในการแก้ปัญหาตัวเองในระดับสูงกับการปรับตัวท่ีดีของลูก  (Walker & 

Johnson, 1986) 

Heppner และคณะ (2004) ยังศึกษาและกล่าวถึงการศึกษาการแก้ปัญหาท่ีไม่ได้

เกี่ยวข้องเพียงแค่กับตัวแปรทางจิตวิทยา หรือตัวแปรท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพจิตเท่านั้น ยัง

กล่าวถึงความสัมพันธ์ในมุมของสุขภาพกายและพฤติกรรมท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพด้วยเช่นกัน 

เช่น กลุ่มผู้หญิงท่ีมีปัญหาพฤติกรรมในการกิน (eating disorder) ประเมินความสามารถใน

การแก้ปัญหาของตนเองต่ ากว่า กลุ่มเปรียบเทียบท่ีไม่ถูกระบุว่ามีปัญหาทางพฤติกรรมการ

กิน ท้ังยังอธิบายถึงความสัมพันธ์ระหว่างการแก้ปัญหา การประเมินความสามารถในการ

แก้ปัญหา ปัจจัยอื่น ๆ ท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพกาย เช่น การร้องเรียนเกี่ยวกับสุขภาพกาย 
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(physical health complaint)  คว ามซั บซ้ อน เ รื่ อ ง สุ ขภาพกาย  ( physical health 

complication) ข้อจ ากัดทางร่างกาย (physical limitation) เช่น การบาดเจ็บทางสมอง 

(Herrick, Elliott, & Crow, 1994; Rath, Simon, Langenbahn, Sherr, & Diller, 2000; 

Witty et al., 2001) 

โดยผู้วิจัยสามารถสรุปได้ว่า การแก้ปัญหามีความเกี่ยวข้องกับตัวแปรต่าง ๆ ท่ี

เกี่ยวข้องกับสุขภาพท้ังทางจิตใจและร่างกาย ท้ังในแง่พฤติกรรม และความรู้สึกนึกคิด โดย

ผู้วิ จัยสังเกตว่ากลุ่มคนท่ีมักเป็นท่ีสนใจของนักวิ จัยในการศึกษาการแก้ปัญหาและ

กระบวนการคิดแก้ปัญหาคือ นิสิตนักศึกษา และ กลุ่มผู้ท่ีก าลังประสบปัญหาทางพฤติกรรม

และจิตใจ ต่าง ๆ เช่น เยาวชนผู้กระท าผิดกฎหมาย ผู้ท่ีก าลังรับจิตบ าบัด ผู้ป่วยทางจิตเวช 

จะมีค่าคะแนนการคิดแก้ปัญหาท่ีต่ ากว่ากลุ่มคนท่ัวไป (Freedman et al., 1978; Getter & 

Nowinski, 1981; Platt & Spivack, 1972) ซึ่งสอดคล้องกับความมุ่งหมายในการศึกษาการ

แก้ปัญหาและหารคิดแก้ปัญหาท่ีมุ่งพัฒนาความรู้ความเข้าใจท่ีได้เข้าสู่กระบวนการช่วยเหลือ

เยียวยาและพัฒนาบุคคลต่อไป 

3.1.2) การแก้ปัญหากับความสามารถในการคิด 

นักวิจัยยังมีการศึกษาการคิดแก้ปัญหาในแง่ท่ีเกี่ยวข้องกับการท างานของสมอง ซึ่ง

ประกอบด้วยการพูดถึงท้ังสองแง่คือการคิดเชิงบริหาร (Executive Function) และ การ

ประมวลข้อมูล ( Information Processing) ซึ่ งพบว่าการแก้ปัญหาล้วนเกี่ยวข้องกับ

กระบวนการท้ังสองอย่างเป็นองค์รวม 

โดย Zelazo, Carter, Reznick, และ Frye (1997) กล่าวว่ากระบวนการแก้ปัญหา

เป็นกระบวนการท่ีมีความเกี่ยวข้องกับการคิดเชิงบริหารในระดับใหญ่ (marcroconstruct) 

คือต้องใช้กระบวนการในการท างานของสมองส่วนหน้าในหลายรูปแบบ ต้ังแต่กระบวนการ

วางแผน คงแผนและเป้าหมายไว้ในใจจนกระท่ังน ามาสู่การกระท า ซึ่งต้องประกอบด้วย

ทักษะต่าง ๆ เช่น การวางแผน การจัดเรียงระบบความคิดและการกระท า ความยืดหยุ่น การ

ประเมินผลลัพธ์ และการประยุกต์กฎต่าง ๆ มาใช้ 
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นอกจากนี้ Heppner และ Krauskopf (1987) ยังได้อธิบายกระบวนการแก้ปัญหา

เข้ากับกระบวนการประมวลข้อมูล ต้ังแต่การรับข้อมูลเข้าจนถึงการประเมิน และแสดงออก

ผ่านพฤติกรรม ซึ่งแสดงให้เห็นว่าการแก้ปัญหาในหนึ่งปัญหานั้นเป็นกระบวนการท่ีใช้

ความสามารถทางการคิดอย่างเป็นองค์รวม ซึ่งเป็นกระบวนการท่ีมีความแตกต่างระหว่าง

บุคคลท้ังความสามารถในการท างานของการคิดจากสมองส่วนหน้าและแนวโน้มความ

ล าเอียงของแต่ละคนในการประมวลข้อมูล ท่ีจะน ามาสู่การแก้ปัญหาในลักษณะท่ีต่างกัน 

งานวิจัยท่ีผ่านมาไม่พบความสัมพันธ์ระหว่างกระบวนการแก้ปัญหากับระดับ

สติปัญญา (intelligent) โดยเฉพาะในแง่ของความสามารถทางคณิตศาสตร์และการให้เหตุผล

ทางภาษา โดย Heppner และ Petersen (1982) รายค่าค่าสหสัมพันธ์ในช่วง .08-.15 เมื่อ

วิเคราะห์กับการทดสอบ SCAT II โดยแสดงค่าสหสัมพันธ์รายด้านของมาตร PSI เมื่อ

วิเคราะห์กับ SCAT II ดังนี้ PSC (r = .08-.10) AAS (r = .11-1.2) และ PC (r = .09-15) 

3.1.3) การแก้ปัญหากับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและจิตบ าบัด 

Nezu (2004) และ Nezu และคณะ (2013) น าเสนอความหลากหลายและความ

ยืดหยุ่นในการประยุกต์การแก้ปัญหาบ าบัด (Problem Solving Therapy) ในการท างานกับ

กลุ่มคนท่ีหลากหลาย โดยเฉพาะในบริบททางการแพทย์ เช่น ผู้ป่วยมะเร็ง ผู้ป่วยโรคอัลไซเมอร์ 

ผู้ป่วยโรคซึมเศร้า ผู้ป่วยโรคอ้วน ผู้ป่วยโรคจิตโรคประสาท รวมถึงผู้ดูแลผู้ป่วย ซึ่งสามารถ

ปรับรูปแบบการท างานได้ท้ัง แบบกลุ่ม แบบรายบุคคล แบบออนไลน์ และทางโทรศัพท์ 

ในขณะท่ี PST (Nezu et al., 2013) มุ่งเน้นกลุ่มคนทางคลินิก Heppner และคณะ 

(2004) ยังกระจายความสนใจและประยุกต์การแก้ปัญหาเข้าสู่ปัญหาในลักษณะของกลุ่มคนท่ี

เป็นนิสิตนักศึกษาและบุคคลท่ัวไป เช่น เรื่องการเรียน อาชีพ และความสัมพันธ์ หากแต่แท้จริง

แล้วแนวคิดท้ังจาก PST และ Heppner และคณะ (2004) ต่างก็แนะน าถึงการประยุกต์ใช้การ

แก้ปัญหาเข้ากับปัญหาท่ีหลากหลาย และกลุ่มคนท่ีหลากหลาย ท้ังยังแนะแนวทางในการระบุ

กรอบแนวคิดในการให้บริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและจิตบ าบัด (case conceptualization) 

โดยค านึงถึงมิติในการแก้ปัญหา และการพาผู้รับบริการสู่การออกจากปัญหา 
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โดยในการประยุกต์การแก้ปัญหาเข้าสู่การปรึกษาเชิงจิตวิทยาและจิตบ าบัดนั้น ท้ัง 

Heppner (1978), Heppner และคณะ (2004), และ Nezu และคณะ (2013) ต่างมองใน

ทิศทางท่ีคล้ายคลึงกันคือการน าแนวคิดความรู้ความเข้าใจในการแก้ปัญหาท้ัง social 

problem solving และ problem-solving appraisal เป็นฐานของความเข้าใจในการ

ท างานกับผู้รับบริการ เป็นฐานในการท าความเข้าใจปัญหา ลักษณะท่ีเป็นปัญหาของ

ผู้รับบริการ และน าไปสู่การแก้ปัญหา โดยเอื้อให้ผู้รับบริการตระหนักถึงลักษณะการ

แก้ปัญหาและจุดเด่นจุดด้อยของตนเองผ่านการท าแบบวัด ส ารวจถึงความรู้สึกนึกคิดของ

ผู้รับบริการท่ีเป็นอุปสรรคต่อการแก้ปัญหา และเอื้อให้ผู้รับบริการได้เรียนรู้การแก้ปัญหา

อย่างเป็นระบบแบบแผน ซึ่งท้ังสองแนวคิดน าเสนอถึงความยืดหยุ่นในการประยุกต์เข้ากับ

เทคนิคต่าง ๆ ทางจิตวิทยา เพื่อเอื้อการเรียนรู้ของผู้รับบริการ เช่น ใช้ทักษะการฟัง (active 

listening) เพื่อส ารวจ เข้าใจปัญหา และเข้าใจลักษณะของผู้รับบริการในมิติการแก้ปัญหา 

หรือ สามารถใช้การจินตนาการ (guided imagery) หรือ บทบาทสมมติ (role play) ใน

กระบวนการท่ีเอื้อให้ผู้รับบริการเลือกทิศทางในการแก้ปัญหาของตน หากแต่ปัจจัยส าคัญท่ี

ท้ังสองแนวคิดต่างเน้นเช่นกันคือ การบ าบัดผ่านการแก้ปัญหานี้ ผู้ให้บริการและผู้รับบริการ

จะต้องท างานและให้ความส าคัญท้ังปัจจัยในแง่กระบวนการทางจิตใจและกระบวนการ

แก้ปัญหาทางพฤติกรรม โดย Nezu (2004) ได้กล่าวไว้อย่างชัดเจนว่า การสอนการแก้ปัญหา

ทางสังคมและฝึกให้ผู้รับบริการเรียนรู้การแก้ปัญหาอย่างเป็นแบบแผน อย่างเดียวไม่สามารถ

เรียกได้ว่าเป็น การบ าบัดแบบเน้นการคิดแก้ปัญหา 

3.1.4) มาตรวัดการแก้ปัญหา 

ในเนื้อหาส่วนนี้ผู้วิจัยจะน าเสนอการรวบรวมการวัดการแก้ปัญหาท่ีใช้ในงานวิจัย

การคิดแก้ปัญหา ในบริบททฤษฎีการแก้ปัญหาทางสังคม (social problem-solving) พบว่า

มีมาตรวัดท่ีไ ด้รับความนิยม 7 มาตรวัด (D'Zurilla & Maydeu-Olivares, 1995) เพื่อ

น าเสนอให้เห็นแนวทางในการวัดการคิดแก้ปัญหา ดังอธิบายข้อมูลโดยคร่าวดังนี้ 

1. มาตรวัดการแก้ปัญหา (Problem-Solving Inventory; PSI) (Heppner 

& Petersen, 1982) เป็นมาตรวัดแบบลิเ คิร์ท (Likert-type inventory) มีข้อ
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กระทงท้ังส้ิน 35 ข้อ มีจุดมุ่งหมายเพื่อวัดการประเมินความสามารถในการแก้ปัญหา 

(problem-solving appraisal) เดิมทีถูกสร้างขึ้นเพื่อให้เหมาะสมกับแนวคิดการ

แก้ปัญหาทางสังคม (social problem-solving) แต่หลังการวิเคราะห์องค์ประกอบ

กับสามารถจัดได้เป็นสามองค์ประกอบคือ ความมั่นใจในการแก้ปัญหา (problem-

solving confident) 11 ข้อ การแก้ปัญหาด้วยการเข้าหาและการหนี (approach-

avoidance style) 16 ข้อ และการควบคุมตนเอง (Personal Control) 5 ข้อ 

2. มาตรวัดการแก้ปัญหาทางสังคม (Social Problem-Solving Inventory; 

SPSI) (D'Zurilla & Nezu, 1990) เป็นมาตรวัดแบบลิเคิร์ท มีข้อกระทง 70 ข้อ 

ต้ังอยู่บนฐานแนวคิดทฤษฎีการแก้ปัญหาทางสังคม มีความมุ่งหมายท่ีจะวัดปัจจัย

ทางความคิดและพฤติกรรม โดยแบ่งเป็นสองมาตรหลักคือ ลักษณะในการแก้ปัญหา 

(Problem orientation scale) 30 ข้อกระทง ประกอบด้วยปัจจัยด้านความคิด 

ความรู้สึก และพฤติกรรม มุ่งหมายท่ีจะวัดปัจจัยด้านความคิดความเช่ือท่ีบุคคลมีต่อ

การแก้ปัญหา ท้ังในแง่ท่ีเป็นประโยชน์และไม่เป็นประโยชน์ และด้านทักษะการ

แก้ปัญหา (Problem-solving skills) ซึ่งประกอบการแก้ปัญหาอย่างเป็นแบบแผน 

ซึ่งประกอบด้วย การระบุปัญหา การแจกแจงทางเลือก การตัดสินใจ และการลงมือ

และตรวจสอบการแก้ปัญหา 

3. มาตรวัดการแก้ปัญหาทางสังคมฉบับปรับปรุง (Social Problem-

Solving Inventory-Revised; SPSI-R)  (D'Zurilla & Maydeu-Olivares, 1995) 

เป็นมาตรวัดแบบลิเคิร์ท จ านวน 52 ข้อกระทง ประกอบด้วย 5 ปัจจัยของการ

แก้ปัญหาซึ่งมาจากการวิเคราะห์องค์ประกอบ 8คือ การรับรู้ปัญหาในทางบวก 

(positive problem orientation) 5 ข้อ การรับรู้ปัญหาในทางลบ (negative 

problem orientation)  10 ข้อ การแก้ปัญหาอย่างเป็นแบบแผน ( rational 

problem-solving) 20 ข้อ รูปแบบการแก้ปัญหาอย่างหุนหันพลันแล่น/ไม่ใส่ใจ 

( impulsive/carelessness style)  10 ข้อ  และ  รูปแบบเ ล่ียงการแก้ ปัญห า 

(avoidance style) 7 ข้อ 
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4. แบบวัดการคิดแก้ปัญหาโดยมุ่งเน้นกระบวนการและวัตถุประสงค์ 

(Means-Ends Problem-Solving Procedure; MEPS)  (Platt & Spivack, 1975) 

เป็นการวัดท่ีสามารถใช้ได้ท้ังการสัมภาษณ์และการเขียนตอบ โดยผู้รับการประเมิน

จะต้องแก้ปัญหา 10 รูปแบบท่ีถูกน าเสนอเพื่อให้ตัวละครหลักในเรื่องด าเนินมาถึง

จุดจบดังท่ีโจทย์ต้ังไว้ เป็นการวัดท่ีต้ังอยู่บนการคิดแก้ปัญหาโดยมุ่งเน้นกระบวนการ

และวัตถุประสงค์ (means-ends thinking) ซึ่งประกอบด้วย 3 องค์ประกอบคือ 

ความสามารถท่ีจะวิเคราะห์ล าดับและวิธีการท่ีจ าเป็นในการไปถึงเป้าหมาย 

ความสามารถท่ีจะเผชิญกับอุปสรรคและยังรักษาเป้าหมายเดิมไว้ และความสามารถ

ท่ีจะช่ืนชมความส าเร็จจากการแก้ปัญหาและการรอเวลาท่ีเหมาะสมในการแก้ปัญหา 

ท้ังยังพบว่าแม้จะวัดในกลุ่มคนท่ีแตกต่างกัน เช่น ผู้ป่วยทางจิต และ ผู้กระท าผิด แต่

ก็พบว่ามาตรวัดนี้วัดส่ิงท่ีเป็นทิศทางเดียวกัน 

5. การประเมินเทคนิคการแก้ปัญหาระหว่างบุคคล ( Interpersonal 

Problem-Solving Assessment Technique; IPSAT)  (Getter & Nowinski, 

1981) เป็นมาตรวัดลิเคิร์ท 46 ข้อ มุ่งวัดผลลัพธ์ของการแก้ปัญหา ต้ังอยู่บนแนวคิด

การเรียนรู้ทางสังคมของรอตเตอร์ (Rotter’s social learning theory) (Rotter, 

Chance, & Phares, 1972) และบนพฤติกรรมการยืนหยัดสิทธิ์  (assertive 

behavior) การวัดนี้ประกอบด้วยการสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้างและการตอบ

ค าถามแบบกระดาษดินสอ โดยผู้รับการทดสอบจะถูกขอให้ จินตนากา รถึง

สถานการณ์ท่ีเป็นปัญหา เขียนถึงทางเลือกในการรับมือกับปัญหา และเลือก

ทางออกท่ีผู้รับการทดสอบคาดว่าจะท า กล่าวว่า IPSAT นี้มุ่งวัดถึงพฤติกรรมสอง

อย่างหลักคือ การแจกแจงทางเลือกในการแก้ปัญหา และการตัดสินใจ โดยนับ

คะแนนเชิงคุณภาพ โดยค านังถึงปัจจัยต่าง ๆ คือ ประสิทธิภาพ การเล่ียง ความไม่

เหมาะสม การพึ่งพา และไม่สามารถนับคะแนนได้ ท้ังยังพบว่าเมื่อเทียบกันแล้ว

ผู้รับบริการท่ีก าลังรับจิตบ าบัด ได้คะแนนจากมาตรนี้ต่ ากว่ากลุ่มคนท่ัวไป 

6. มาตรวัดการแก้ปัญหาในวัยรุ่น  (Adolescent Problem-Solving 

Inventory; APSI) (Freedman et al., 1978) ประกอบด้วย 44 ข้อกระทง มุ่งวัด
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ผลลัพธ์ของการแก้ปัญหาในบุคคลและปัญหาระหว่างบุคคลในวัยรุ่นชายต้ังบน

ทฤษฎีแนวคิดการแก้ปัญหาทางสังคม โดยผู้รับการทดสอบจะถูกขอให้จินตนาการ

ถึงสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหาจากนั้นจะมีการบันทึกเทปถึงส่ิงท่ีผู้รับการทดสอบพูดว่า

จะท า จากนั้นจึงให้คะแนนตามคู่มือท่ีก าหนดไว้ ท้ังยังพบจากการเก็บข้อมูลด้วย

มาตรนี้ว่าวัยรุ่นท่ีกระท าผิดกฎหมายจะถูกจัดว่าเป็นกลุ่มท่ีมีความสามารถในการ

แก้ปัญหาน้อยกว่าวัยรุ่นท่ี Freedman และคณะ (1978) จัดว่าเป็นกลุ่มประชากรท่ี

ดี และกลุ่มท่ีเป็นผู้น า 

7. มาตรวัดการตัดสินใจการประเมินและการลงมือท า ( Inventory of 

Decisions, Evaluations, and Actions; IDEA) (Goddard & McFall, 1992) มาตร

วัดมุ่งผลลัพธ์ของการแก้ปัญหาประกอบด้วยข้อกระทง 40 ข้อ มุ่งวัดการแก้ปัญหา

ในนิสิตนักศึกษาหญิง ต้ังอยู่บนทฤษฎีการแก้ปัญหาทางสังคม โดยเลือกปัญหาจาก

กลุ่มของปัญหาท่ีนักศึกษาหญิงมักพบ โดยใช้หลักการในการกล่าวค าช้ีแจงตลอดจน

การนับคะแนนเช่นเดียวกับมาตรวัด API 

3.1.5) การประยุกต์แนวทางการพัฒนาเคร่ืองมือวัดการแก้ปัญหาเข้าสู่การ

พัฒนามาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม 

D'Zurilla และ Maydeu-Olivares (1995) ได้น าเสนอแนวทางในการพัฒนามาตร

วัดการแก้ปัญหาว่าผู้วิจัยพึงค านึงปัจจัยต่าง ๆ ในการพัฒนามาตรวัด จากการรวบรวมและ

น าเสนอเครื่องมือในการวัดการแก้ปัญหา ในหลาย ๆ มิติ เช่น การวัดท่ีผลลัพธ์ หรือ วัดท่ี

กระบวนการ และแนวทางต่าง ๆ ในการวัด พร้อมท้ังน าเสนอจุดเด่นจุดด้อยของแนวทางต่าง 

ๆ ซึ่งผู้วิจัยมีความต้ังใจท่ีจะพัฒนามาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมโดยค านึงถึง

ปัจจัยต่าง ๆ ท่ีได้ระบุไว้ โดยสามารถแจกแจงและสรุปปัจจัยท่ีผู้เขียนเสนอไว้ได้ดังนี้ 

1. กรอบมโนทัศน์ของการแก้ปัญหา คือ พื้นฐานในการพัฒนาเครื่องมือวัดใด ๆ ก็

ตาม โดยท่ีผู้พัฒนาพึงศึกษาและระบุกรอบมโนทัศน์ท่ีตนใช้ในการแก้ปัญหาอย่างชัดเจน 

ศึกษาเทียบเคียงกับตัวแปรต่าง ๆ ท่ีอาจมีความเกี่ยวข้อง 
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ซึ่งในการพัฒนามาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา 

ผู้วิจัยเลือกใช้และศึกษากรอบมโนทัศน์การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม 

2. เป้าหมายของการวัด คือ การเลือกของผู้พัฒนามาตรวัดว่าต้องการวัดการ

แก้ปัญหา ณ ท่ีใด ระหว่าง กระบวนการ (process measure) หรือ ผลลัพธ์ (outcome 

measure) ซึ่งการวัดท้ังสองต่างมีกระบวนการพัฒนาเครื่องมือวัดต่างกัน น ามาสู่การ

ประยุกต์ใช้และข้อดีข้อเสียท่ีต่างกัน โดยจุดเด่นของการวัดท่ีกระบวนการ หรือการวัดผ่าน

มาตรวัด (inventory) คือ สามารถระบุจุดแข็งจุดอ่อนของผู้ท าแบบสอบถามได้ และจุดเด่น

ของการวัดท่ีผลลัพธ์ หรือการวัดการทดสอบสมรรถภาพ (performance test) คือการวัดท่ี

พฤติกรรมท่ีแสดงออกโดยตรง จึงน ามาสู่การบอกระดับของความสามารถนั้น ๆ ของบุคคล 

โดยให้บุคคลแสดงพฤติกรรมท่ีเป็นท่ีสังเกต ผ่านการวัดเช่น ให้บุคคลพูดความคิดในการ

แก้ปัญหาของตนออกเสียง หรือให้ตัวอย่างปัญหาในชีวิตประจ าวันให้บุคคลแสดงการ

แก้ปัญหานั้น ๆ ให้ดู ซึ่งจุดอ่อนของการวัดท่ีกระบวนการคือไม่ได้วัดท่ีพฤติกรรมท่ีเป็นการ

แก้ปัญหาโดยตรง และจุดอ่อนของการวัดท่ีผลลัพธ์คือความซับซ้อนในการวัดและแปลผล ท่ี

จะกลายเป็นจุดอ่อนหากค านึงถึงในแง่ค่าใช้จ่ายและผลประโยชน์ท่ีจะได้รับ (cost-benefit) 

ซึ่งในงานวิจัยนี้ผู้วิจัยเลือกใช้การวัดท่ีกระบวนการ เนื่องจากกรอบมนโนทัศน์จาก

การทบทวนวรรณกรรมระบุว่าการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมเป็นกระบวนการทาง

ความคิด และผู้วิจัยมุ่งศึกษาและพัฒนาการวัดนี้โดยค านึงถึงประโยชน์ในฐานะมาตรคัดกรอง

เพื่อท าความเข้าใจกรอบมโนทัศน์การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมและน าไปสู่การเยียวยา

และพัฒนาจิตใจผ่านกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาในการศึกษาต่อ ๆ ไป จึงวิจัยจึงเห็น

ประโยชน์ในการวัดท่ีกระบวนการและวิเคราะห์จุดอ่อนจุดแข็งของแต่ละบุคคลผ่านการใช้

มาตรวัด 

3. กลุ่มประชากรเป้าหมายและความตรงในการวัด D'Zurilla และ Maydeu-

Olivares (1995) เสนอว่าในการพัฒนามาตรวัดโดยเฉพาะมาตรวัดการแก้ปัญหา การ

ค านึงถึงกลุ่มประชากรท่ีต้องการจะส่งผลในการออกแบบพัฒนาเครื่องมือวัด และความตรง

จากการวัด ท้ังในแง่การออกแบบข้อกระทงให้เหมาะสมกับกลุ่มประชากร การตรวจสอบ
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ความตรงกับกลุ่มประชากรและกลุ่มคนท่ีมีความเกี่ยวข้องกับประชากรนี้ หรือการยกถึง

ปัญหาในชีวิตประจ าวันท่ีเกี่ยวข้องกับกลุ่มประชากรนั้น ๆ 

โดยในงานวิจัยนี้ผู้วิจัยเลือกกลุ่มประชากรคือนิสิตนักศึกษา ระดับปริญญาตรี ใน

ประเทศไทย 

4. ค าช้ีแจงและรูปแบบของการวัด D'Zurilla และ Maydeu-Olivares (1995) ระบุ

ว่าค าช้ีแจงในการท ามาตรวัดส่งผลกับความตรงจากการตอบมาตรวัดนั้น ซึ่งค าช้ีแจงในมาตร

วัดท่ีเกี่ยวข้องกับการแก้ปัญหาพึงระบุถึงนิยามของปัญหาและเป้าหมายท่ีต้องการวัดอย่าง

ชัดเจนเพื่อความเข้าใจท่ีชัดเจนของผู้ตอบแบบสอบถาม เช่นเดียวกับการมุ่งวัดท่ีผลลัพธ์ผู้วิจัย

พึงระบุอย่างชัดเจนถึงส่ิงท่ีตนต้องการวัด เช่น บอกว่านี่คือการวัดการแก้ปัญหา เพื่อให้ผู้รับ

การทดสอบได้เลือกแสดงการแก้ปัญหาท่ีมีประสิทธิภาพท่ีสุด ส่วนรูปแบบของการวัดนั้น

ผู้เขียนระบุว่าพึงเลือกรูปแบบการวัดท่ีสอดคล้องกับวัตถุประสงค์และกรอบมโนทัศน์ในการ

วัดของตน 

ในงานวิจัยนี้ผู้วิจัยจะน าข้อเสนอของ D'Zurilla และ Maydeu-Olivares (1995) 

มาประกอบในการเขียนค าช้ีแจงและก าหนดรูปแบบของการวัด 

5. การลงคะแนนมาตรวัด ซึ่งมีการลงคะแนนในสองลักษณะคือ การนับคะแนนเชิง

ปริมาณ (quantitative scoring) คือการลงคะแนนและนับคะแนนผ่านการนับความถี่ และ

การนับคะแนนเชิงคุณภาพ (qualitative scoring) คือการนับคะแนนผ่านการให้คะแนน

คุณภาพของค าตอบท่ีผู้ท าแบบวัดได้เขียนตอบมา เช่น คุณภาพของทางออกในการแก้ปัญหา 

ความเหมาะสม ซึ่งจุดอ่อนของการนับคะแนนเชิงปริมานคือไม่สามารถให้รายละเอียดข้อมูล

ในการแก้ปัญหาของแต่ละบุคคลได้อย่างชัดเจนเท่าการนับคะแนนเชิงคุณภาพ แต่จุดอ่อน

ของการนับคะแนนเชิงคุณภาพคือคุณภาพในการประเมินคะแนนนั่นเอง เนื่องจากการ

ประเมินคะแนนขึ้นอยู่กับดุลยพินิจของผู้ประเมิน ซึ่งแม้ว่าผู้ให้คะแนนหลายคนจะให้คะแนน

กันอย่างสอดคล้องมีความเท่ียงซึ่งกันและกันก็อาจไม่เกี่ยวข้องกับความตรงในการวัดท่ีเกิดขึ้น

ได้ 

โดยงานวิจัยนี้ผู้วิจัยเลือกใช้การนับคะแนนเชิงปริมาณ 
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6. การวัดผ่านภาษาและการวัดผ่านการสังเกตพฤติกรรม D'Zurilla และ Maydeu-

Olivares (1995) ช้ีแจงถึงรูปแบบการวัดสองวิธีคือการวัดผ่านภาษา (verbal measure) ซึ่ง

มีข้อดีคือ ความสะดวกและการปฏิบัติได้จริง รวมถึงประเด็นเรื่องความคุ้มทุน และยังเป็นวิธี

เดียวท่ีจะวัดกระบวนการคิดแก้ปัญหาได้ หากแต่มีข้อเสียคือ เรื่องความตรงจากการตอบ

มาตรวัดเนื่องจากผู้ตอบเป็นผู้ตอบด้วยตัวเองอาจมีการให้ข้อมูลท่ีบิดเบือนจากความเป็นจริง

ได้ ท้ังยังมีปัญหาเรื่องความตรงเมื่อขยายเข้าสู่การแก้ปัญหาในชีวิตจริง การวัดจากการตอบ

ด้วยภาษารวมถึงมาตรการประเมินตนเอง (self-rating) อาจไม่สามารถสะท้อนการคิด

แก้ปัญหาของบุคคลได้ครอบคลุมท้ังหมด ส่วนการวัดผ่านการสังเกตพฤติกรรม แม้ว่าจะ

สามารถตอบค าถามเรื่องความตรงเพราะผู้วัดจะสังเกตการแสดงพฤติกรรมแก้ปัญหาของผู้รับ

การทดสอบท่ีปฏิบัติออกมาจริง หากแต่ก็มีปัญหาเรื่องการขยายความตรงจากการวัดสู่ชีวิต

จริงหรือปัญหาด้านอื่น ๆ เช่นกัน เนื่องจากการท่ีบุคคลแสดงความสามารถในการแก้ปัญหา

ด้านใดด้านหนึ่งอย่างดีเย่ียมไม่อาจแปลว่าเขาจะขยายน าความสามารถในการแก้ปัญหานี้เข้า

สู่ด้านอื่น ๆ ในชีวิต 

งานวิจัยนี้ผู้วิจัยเลือกพัฒนาเครื่องมือวัดโดยวัดผ่านภาษา ในลักษณะมาตรวัดการ

ประเมินตนเอง 

จากแนวทางและข้อเสนอท้ังหมดของ D'Zurilla และ Maydeu-Olivares (1995) ท าให้

ผู้วิจัยเห็นแนวทางในการวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษาในลักษณะมาตร

ประเมินตนเอง (self-rating scale) เนื่องจากผู้วิจัยมุ่งวัดท่ีกระบวนการคิดแก้ปัญหา ซึ่งวัดได้เพียง

ผ่านการวัดทางภาษาผ่านการนับคะแนนเชิงปริมาน และยังเป็นวิธีการวัดท่ีน าสู่การปฏิบัติจริงได้ง่าย

ท่ีสุด มีความสมเหตุสมผลด้านความคุ้มค่าและประสิทธิผล 

3.2) งานวิจัยที่เก่ียวข้องการคิดแก้ปัญหาในบริบทจิตวิทยาการปรึกษาในนักศึกษา 

นักศึกษาเป็นกลุ่มตัวอย่างท่ีกลุ่มนักวิจัยศึกษาการคิดแก้ปัญหาด้วยมากท่ีสุดโดยงานวิจัย 12 

จาก 22 งาน ท่ี Nezu (2004) ยกมาท่ีศึกษาเกี่ยวกับการคิดแก้ปัญหากับความวิตกกังวล ศึกษาใน

นิสิตนักศึกษาปริญญาตรี โดยงานวิจัยพบความสัมพันธ์ระหว่างการแก้ปัญหากับความวิตกกังวลใน

กลุ่มนิสิตนักศึกษาได้เช่น ผู้ท่ีมีความมั่นใจในการแก้ปัญหาของตนต่ าจะมีความสัมพันธ์กับความวิตก
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กังวล การครุ่นคิด (rumination) และการคิดคาดการณ์ในแง่ร้าย (catastrophic) โดยท้ังมาตรวัด 

SPSI-R และมาตร PSI ต่างก็พบความสัมพันธ์กับความวิตกกังวล ( state and trait anxiety) 

(Heppner et al., 2004; Nezu, 2004) ท้ังยังมีงานวิจัย 17 จาก 31 งาน ท่ีศึกษาการคิดแก้ปัญหา

กับภาวะซึมเศร้าและความรู้สึกทางลบต่าง ๆ ท่ีศึกษาในนักศึกษา โดยทุกงานวิจัยนั้นกล่าวถึง

ผลการวิจัยท่ีพบความสัมพันธ์ระหว่างการคิดแก้ปัญหากับภาวะซึมเศร้า เช่น การคิดแก้ปัญหามี

ความสัมพันธ์กับระดับความรุนแรงของภาวะซึมเศร้า หรือการท่ีการคิดแก้ปัญหาสามารถท านาย

คะแนนจากมาตรวัดซึมเศร้าได้ในกลุ่มตัวอย่าง 

ท้ังนี้ Heppner และคณะ (2004) ยังน าเสนอความสัมพันธ์ระหว่างการประเมินความสามารถ

ในการแก้ปัญหา (problem-solving appraisal) กับประเด็นท่ีเกี่ยวข้องโดยตรงกับนักศึกษาโดยตรง 

คือ การศึกษาและอาชีพ 

โดยปัจจัยแรกท่ีถูกน าเสนอ คือ การประเมินความสามารถในการแก้ปัญหานั้น ไม่พบความ

เกี่ยวข้องอย่างชัดเจนกับปัจจัยด้านความฉลาด ( intelligent) และผลสัมฤทธิ์ทางการศึกษา 

(academic aptitude) (Heppner & Petersen, 1982) หากแต่พบความสัมพันธ์กับระดับการศึกษา 

อายุ ความวิตกกังวลในการสอบ (test anxiety) โดย Blankstein, Flett, และ Batten (1989) 

รายงานว่าจากการศึกษาในนักศึกษา 136 คน ผ่านการท ามาตรความวิตกกังวลในการสอบ (Test 

Anxiety Scale) กับ มาตร PSI นักศึกษาท่ีมีความวิตกกังวลในการสอบสูงจะประเมินว่าตนเองเป็นผู้

ขาดความสามารถในการแก้ปัญหา ท้ังยังพบความสัมพันธ์ระหว่างความวิตกกังวลในการสอบกับความ

ขาดความมั่นใจในการแก้ปัญหาของนักศึกษาและการควบคุมตนเองท่ีต่ า ซึ่งจากการศึกษานี้แสดงให้

เห็นความสัมพันธ์ระหว่างการแก้ปัญหากับปัญหาในแง่การศึกษาของนักศึกษา ท้ังยังน าเสนอว่าการ

แก้ปัญหาความวิตกกังวลในการสอบสามารถจัดการได้ผ่านการเพิ่มการรับรู้ความสามารถในการ

แก้ปัญหาของนิสิตนักศึกษา 

ส่วนในประเด็นอาชีพนั้น งานวิจัยพบความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้การแก้ปัญหากับการ

ตัดสินใจเลือกอาชีพ โดยผู้ท่ีรับรู้ความสามารถในการแก้ปัญหาของตนเองสูงจะมีความสัมพันธ์กับ

ปัจจัยต่าง ๆ เช่น การตัดสินใจในการเลือกอาชีพอย่างเป็นระเบียบแบบแผน ( rational decision 

making strategy) อัตลักษณ์ทางอาชีพของนักศึกษา (vocational identity) การมีความรู้ในสาขา

อาชีพท่ีตนสนใจ (high level of knowledge) เป็นต้น (Heppner et al., 2004) 
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ซึ่ง Heppner และคณะ (2004) สามารถสรุปเป็นทิศทางได้อย่างชัดเจนว่านักศึกษาและ

บุคคลท่ัวไปท่ีประเมินว่าตนเองเป็นผู้ท่ีแก้ปัญหาอย่างมีประสิทธิภาพ มีแนวโน้มท่ีจะ มีการรับรู้ตนเอง

ในทางบวก (positive self-concept) รับรู้ความสามารถของตนเองสูง (self-efficacy) ยืนหยัดสิทธิ

ของตนเองสูง (assertiveness) และประเมินว่าตนเอง มีความยากล าบากในการอยู่ร่วมกับสังคมอยู่ใน

เกณฑ์ต่ า (social uneasiness) วิตกกังวลต่ า (worry-anxiety) ซึมเศร้าต่ า (depression) ความส้ิน

หวัง ต่ า (hopelessness) มีความคิดฆ่าตัวตายต่ า (suicidal ideation) และมีความเช่ือ ท่ีไม่

สมเหตุสมผลต่ า (irrational belief) 

3.3) งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม 

จากการทบทวนวรรณกรรมผู้วิจัยพบว่าการวิจัยยังไม่มีการศึกษาเฉพาะเจาะจงมาท่ีการคิด

ปัญหาในบริบทพุทธธรรม แต่มีการศึกษาโยนิโสมนสิการซึ่งเป็นหัวข้อใหญ่ของการคิดแก้ปัญหาใน

บริบทพุทธธรรม ในลักษณะของภาพรวม ดังท่ีผู้วิจัยจะน าเสนอต่อไปนี้ 

วัลนิกา ฉลากบาง (2548) ศึกษาเรื่องการพัฒนาความสามารถในการรู้จักคิดแบบโยนิโส

มนสิการและการบริโภคด้วยปัญญาของนักศึกษาสถาบันราชภัฏสกลนคร ได้ใช้วิธีการวัดโยนิโส

มนสิการซึ่งพัฒนาต่อมาจากโมเดลท่ีวัลนิกา ฉลากบางได้สังเคราะห์จากการศึกษาโยนิโสมนสิการ ซึ่ง

ประยุกต์น าเอาแนวคิดมาเพื่อใช้ในการพัฒนากระบวนการเรียนรู้และการศึกษาให้เหมาะกับวัยรุ่นและ

ตัดทอนส่วนท่ีมุ่งเน้นการขจัดกิเลสความทุกข์ซึ่งวัลนิกา ฉลากบางมองว่ายากเกินไปเป็น จึงเลือกใช้วิธี

คิดแบบโยนิโสมนสิการ 5 ด้านคือ คิดแบบแก้ปัญหา คิดแบบแยกแยะส่วนประกอบ คิดแบบสืบสาว

เหตุปัจจัย คิดแบบคุณค่าแท้คุณค่าเทียม และคิดแบบคุณโทษทางออก จึงสังเคราะห์ออกมาเป็น 

กระบวนการคิด 6 ข้ัน ดังภาพท่ี 1 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

70 

 

ภาพท่ี 1 กระบวนการคิดแบบโยนิโสมนสิการ 6 ขั้น โดย วัลนิกา ฉลากบาง (2548) 

จึงเป็นผลน าให้ วัลนิกา ฉลากบาง (2548) ได้พัฒนาวิธีวัดความสามารถในการคิดแบบโยนิโส

มนสิการออกมาเป็นในลักษณะของแบบสอบโดยก าหนดข้อความท่ีเป็นปัญหา ข้อโต้แย้ง หรือเป็น

สถานการณ์ จ านวน 4 ข้อความ โดยให้ผู้ท าแบบทดสอบตอบค าถามด้วยกระบวนการคิดแบบโยนิโส

มนสิการ โดยในแต่ละข้อความมีค าถาม 6 ข้อ แต่ละข้อมีค าตอบให้เลือก 5 ตัวเลือก รวมเป็นค าถาม

ท้ังหมด 24 ข้อ ถ้าตอบถูกให้ข้อละ 1 คะแนน ถ้าตอบผิดให้ข้อละ 0 คะแนน โดยน าข้อท้ังหมดท่ีตอบ

ถูกมาคิดเป็นคะแนน โดยลักษณะของค าถามคือการให้บทความเล่าเนื้อหาถึงสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหา 

แล้วมีข้อค าถามอันเกี่ยวกับการท าความเข้าใจสถานการณ์นั้น ๆ และมีตัวเลือกตอบ 

จากนั้นจึงตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือและแจกแจงค่าความยากและอ านาจจ าแนกเป็นราย

ข้อ โดยท่ีค่าความยากนั้นมีต้ังแต่ .20 - .80 และค่าอ านาจจ าแนกมีต้ังแต่ .20 - .62 ตรวจสอบค่า

ความเท่ียงโดยวิธี KR-20 ได้ .62 และตรวจสอบความเท่ียงโดยวิธีทดสอบซ้ าได้ .71 แต่ไม่ได้รายงาน

การตรวจสอบความตรง 
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ซึ่งแนวทางในการวัดความสามารถในการคิดแบบโยนิโสมนสิการคล้ายกับแนวคิดของ อาภา 

จันทรสกุล, นภาพร ปรีชามารถ, และ จิตตินันท์ บุญสถิรกุล (2540) ซึ่งพัฒนาวิธีการวัดผ่านการให้

สถานการณ์โดยให้นิสิตตอบค าถามโดยคิดตามวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการท่ีระบุไว้ โดยให้นิสิตเขียน

ตอบและตรวจให้คะแนนตามเกณฑ์ในการให้คะแนนท่ีระบุไว้ 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2552) ระบุว่า อาจใช้ โยนิโสมนสิการ 3 แบบ ใน การ

ตรวจสอบพื้นเพทางด้านภูมิปัญญาหรือความรู้คิดของบุคคล 

1. การคิดแบบปัจจยาการ คือ ดูว่าเขามีความคิดเป็นเหตุเป็นผล รูจักคิดเหตุผล 

หรือเป็นคนมีเหตุผล รู้จักสืบค้นเหตุปัจจัยหรือไม่ 

2. การคิดแบบวิภัชวาท คือ ดูว่าเขารู้จักมองส่ิงท้ังลาย หรือเรื่องราวต่าง ๆ ได้หลาย

แง่มุม รู้จักแยกแยะด้านต่าง ๆ ท่ีอาจเป็นไปได้ ไม่มองแง่เดียว ไม่คิดคลุมเครือ ดังนี้หรือไม่ 

3. การคิดแบบอรรถธรรมสัมพันธ์ คือ ดูว่า เขาพูดฟังหรืออ่านอะไร สามารถจับหลัก

จับประเด็นหรือแก่นของเรื่อง (ธรรม) และเข้าใจในความหมาย ความมุ่งหมาย หรือคุณค่า 

ประโยชน์ หรือแนวที่จะกระจายขยายความของเรื่องนั้น ๆ (อรรถ) หรือไม่ 

เพริศพรรณ แดนศิลป์ (2550) ประยุกต์หลักโยนิโสมนสิการและหลักอริยสัจ 4 มาใช้เพื่อการ

พัฒนาปัญญา ผ่านกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่ม ท่ีด าเนินกระบวนการด้วยนักจิตวิทยา

การปรึกษาท่ีได้รับการฝึกฝน พัฒนาตามแนวทางการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ มาท าหน้าท่ีเป็น

กัลยาณมิตร เพื่อเอื้อให้สมาชิกได้ไคร่ครวญพินิจพิจารณาตนเองผ่านเรื่องราวและประสบการณ์ท่ีผ่าน

มาของตนเพื่อน าไปสู่การเปล่ียนแปลงทางพฤติกรรม ความคิด และความเข้าใจสู่การด าเนินชีวิตบน

ฐานของความจริงตามบริบทของพุทธธรรม หรือตามธรรมชาติ เพื่อเอื้อให้เกิดสุขภาวะในบริบท

พุทธธรรม พ้นจากพันธนาการในใจ 

โดยกลุ่มโยนิโสมนสิการ มีวิธีการคิดแบบอริยสัจ 4 หรือวิธีคิดแบบแก้ปัญหาเป็นรากฐานของ

กระบวนการ ซึ่งกระบวนการในการโยนิโสมนสิการจะเริ่มต้นจากการมองปัญหา ท าความเข้าใจปัญหา 

สืบค้นปัญหา และแก้ไขปัญหาได้อย่างลุล่วง อันต้ังบนความเข้าใจท่ีมีต่อพุทธธรรมของนักจิตวิทยาการ

ปรึกษาด้วย ซึ่งในกลุ่มโยนิโสมนสิการได้เน้นถึงความเข้าใจเป็นหลัก 3 ความเข้าใจคือ ความรู้ความ

เข้าใจเห็นแจ้งกับประสบการณ์ของตนตามหลักอริยสัจ (ความเข้าใจและการวางใจท่ีถูกเหมาะสมต่อ
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ธรรมชาติของใจท่ีไม่สงบสุขเป็นทุกข์ และธรรมชาติของใจท่ีสงบสุขเป็นอิสระ) ไตรลักษณ์ (ความ

เปล่ียนแปร) และอิทัปปัจจยตา (ความสัมพันธ์เช่ือมโยงของสรรส่ิง) ซึ่งเป็นความเข้าใจท่ีสามารถจัดได้

ในหมวดของสัมมาทิฐฐิ อันเอื้อให้บุคคลขยับการด าเนินชีวิตสู่กระบวนการของปัญญาในท่ีสุด 

โดย เพริศพรรณ แดนศิลป์ (2550) ได้วัดผลสัมฤทธิ์ของกลุ่มโยนิโสมนสิการท่ีพัฒนาขึ้นด้วย

ตัวแปรตามคือปัญญา และเปรียบเทียบกับกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวทรอตเซอร์และกลุ่ม

ควบคุม โดยพบว่าหลังการเข้ากลุ่มโยนิโสมนสิการ ในกลุ่มตัวอย่างนักศึกษา โดยมีคะแนนจากมาตร

วัดปัญญา สูงว่าก่อนการทดลองและกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .001 และ .01 

ตามล าดับ แต่ไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่มโยนิโสมนสิการกับกลุ่มทรอตเซอร์ แต่ในการวิเคราะห์

ข้อมูลเชิงคุณภาพพบว่ามีประเด็นส่ีประเด็นท่ีผู้ให้ข้อมูลท่ีเข้าร่วมกลุ่มโยนิโสมนสิการรายงานมากกว่า

กลุ่มทรอตเซอร์ 4 ประเด็นคือ การเห็นคุณค่าของสรรพส่ิงท่ีเกี่ยวข้องกับชีวิตตนเอง ความส านึก

ขอบคุณกตัญญูต่อครอบครัว ความสามารถเผชิญกับความเปล่ียนแปลง และการน าหลักธรรมความ

เข้าใจชีวิตไปปฏิบัติหลังการเข้ากลุ่ม 

3.4) แนวทางการประยุกต์เพื่อพัฒนามาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของ

นิสิตนักศึกษา ของผู้วิจัย 

จากการทบทวนวรรณกรรมผู้วิจัยเห็นว่าการวัดโยนิโสมนสิการในงานวิจัยท่ีผ่านมานั้นมี

แนวโน้มของการวัดในลักษณะการวัดสัมฤทธิผล Achievement test เป็นการวัดเพื่อดูว่าผู้ท าแบบ

สอบนั้นสามารถตอบค าถามได้ตรงตามวัตถุประสงค์การเรียนรู้จึงลักษณะคล้ายการตอบข้อสอบ ซึ่งจะ

ได้ผลลัพธ์ที่อธิบายว่าเขามีความสามารถในการคิดแบบโยนิโสมนสิการตรงตามวัตถุประสงค์เพียงใด 

แต่ส าหรับการวิจัยนี้ผู้วิจัยมีจุดมุ่งหมายเพื่อน าการวัดโยนิโสมนสิการ โดยเฉพาะการคิด

แก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมนี้ไปประยุกต์ใช้ให้เกิดประโยชน์ในการเยียวยารักษา และพัฒนาคุณภาพ

ชีวิตของบุคคล ในฐานะแบบคัดกรอง จึงเห็นว่าการท่ีได้รู้ว่าผู้ตอบแบบสอบมีความรู้ความจ าสามารถ

ตอบค าถามโดยใช้วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการได้ถูกต้องตามวัตถุประสงค์เพียงไรอาจไม่เพียงพอส าหรับ

วัตถุประสงค์ เนื่องจากการมีความรู้ความเข้าใจในวิธีคิดนั้นไม่สามารถบอกได้ว่าผู้ท่ีมีความรู้จะน า

ความรู้นี้ไปใช้ในการด าเนินชีวิตซึ่งจะท าให้เกิดเป็นแนวโน้มของการด าเนินชีวิตอย่างมีประสิทธิภาพ 
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ดังนั้นผู้วิจัยจึงเห็นว่ารูปแบบการวัดในลักษณะการประเมินตนเอง (self-rating scale) โดย

ให้ผู้ตอบแบบสอบถามประเมินตนเองถึงความถ่ีในการคิด ว่าตนเองมีความถี่ในการคิดแบบแก้ปัญหา

ในบริบทพุทธธรรมบ่อยเพียงใดในชีวิตประจ าวัน โดยให้ประเมินว่าตนท าพฤติกรรมนั้น เป็นประจ า, 

บ่อยครั้ง, นาน ๆ ครั้ง, ไม่เคยเลย ซึ่งการประเมินในลักษณะนี้มีความมุ่งหมายว่าจะได้รับค าตอบใน

เชิงประสบการณ์ของผู้ตอบ ผ่านการประเมินและรายงานตนเอง แม้การประเมินตนเองของบุคคลอาจ

มีข้อจ ากัดในความคลาดเคล่ือนของการรับรู้ แต่ผู้วิจัยเห็นว่าจะท าให้สามารถตอบค าถามได้ตรงกับ

วัตถุประสงค์มากกว่าการวัดความรู้ความจ า ซึ่งเป็นแนวทางท่ีสอดคล้องกับการวัดของ Social 

Problem solving scale (D'Zurilla et al., 2002) และ Problem-Solving Inventory (Heppner 

et al., 2004) ท่ีมีความมุ่งหมายในการประยุกต์ใช้การวัดและการคัดกรองการคิดแก้ปัญหานี้ใน

ทิศทางเดียวกันกับท่ีผู้วิจัยประสงค์ 

ซึ่งผู้วิจัยเห็นประโยชน์ว่าอาจน าไปใช้ในอนาคต โดยอาจน ามาตร ในลักษณะ self-rating 

scale นี้มาใช้ในการคัดกรองว่าบุคคลมีการรับรู้ตัวเองว่ามีการคิดแบบโยนิโสมนสิการ การคิด

แก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม ความถ่ีสูงหรือต่ า มากหรือน้อย เพื่อประโยชน์ในการศึกษาการคิดแบบ

โยนิโสมนสิการ การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมนี้ให้ลึกขึ้น หรืออาจน ามาใช้ในการคัดกรองวิธีการ

ให้ความช่วยเหลือว่าอาจสามารถเอื้อให้เห็นว่าบุคคลมีวิธีคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมเด่นหรือด้อย

ในด้านไหน และน าไปสู่การศึกษาเพื่อการพัฒนาองค์ความรู้และการวิจัยส าหรับจิตวิทยาการปรึกษา

แนวพุทธต่อไป 

จึงสรุปออกมาเป็นความมุ่งหมายในงานวิจัยช้ินนี้ของผู้วิจัยคือ การพัฒนามาตรวัดการคิด

แก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา เพื่อใช้ประเมิน ส ารวจ คัดกรองเพื่อประโยชน์ในการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยา พัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้รับบริการท้ังในแง่ของการป้องกันและการรักษาต่อไป 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 3  

วิธีการด าเนินวิจัย 

การวิจัยนี้เป็นการวิจัยแบบผสานวิธี (Mixed Method Research) โดยใช้รูปแบบการวิจัยเชิง

ส ารวจเป็นล าดับ (Exploratory Sequential Design) เพื่อศึกษากรอบมโนทัศน์ และพัฒนามาตรวัด

การคิดแก้ปัญหาของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรม โดยผู้วิจัยใช้การศึกษาเชิงคุณภาพ เพื่อรวบรวม

และวิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับตัวแปรการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม จากนั้นจึงน าข้อมูลท่ีได้มา

พัฒนาเป็นกรอบมโนทัศน์ส าหรับก าหนดองค์ประกอบและนิยามเชิงปฏิบัติการเพื่อพัฒนาและ

ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมด้วยวิธีการวิจัยเชิงปริมาณ 

โดยเรียงล าดับดังภาพท่ี 2 

 

ภาพท่ี 2 รูปแบบการวิจัยเชิงส ารวจเป็นล าดับ (Exploratory Sequential Design) (Creswell, 

2007) 

โดยผู้วิจัยแบ่งงานวิจัยเป็น 2 ระยะ ดังนี้ 

ระยะท่ี 1 เป็นการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพเรื่องการคิดแก้ปัญหาของนิสิตนักศึกษาในบริบท

พุทธธรรม โดยการศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องเพื่อสังเคราะห์องค์ความรู้เกี่ยวกับการคิด

แก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม พัฒนาเครื่องมือในการคัดกรองผู้ให้ข้อมูล เช่น แบบตรวจสอบพฤติกรรม 

(behavior checklist) จากนั้นผู้วิจัยจึงศึกษาข้อมูลเชิงประจักษ์โดยการสัมภาษณ์เชิงลึกเพื่อศึกษา

ภาวะ ลักษณะ และองค์ประกอบของการคิดแก้ปัญหาของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรม 

ระยะท่ี 2 เป็นการศึกษาวิจัยเชิงปริมาณ เพื่อพัฒนามาตรวัดการคิดแก้ปัญหาของนิสิต

นักศึกษาในบริบทพุทธธรรม ตรวจสอบคุณภาพมาตรวัด และพัฒนาเกณฑ์ปกติของมาตรวัดการคิด

แก้ปัญหาของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรม 

โดยมีรายละเอียดขั้นตอนการด าเนินงานวิจัยท้ัง 2 ระยะ ดังตารางท่ี 7 
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ตารางท่ี 7 

ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 

ขั้นตอน วิธีการ/เครื่องมือ แหล่งข้อมูล การวิเคราะห์ข้อมูล ผลลัพธ์ 

ระยะที่ 1 การศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพเรื่องการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา 

1.1 สังเคราะห์
องค์ความรู้เร่ือง
การคิด
แก้ปัญหาใน
บริบทพุทธ
ธรรม 

- ทบทวน
วรรณกรรม และ
สังเคราะห์เอกสาร
การคิดแก้ปัญหาใน
บริบทจิตวิทยาการ
ปรึกษาและบริบท
พุทธธรรม 

- รับการสัมภาษณ์
จากผู้เชี่ยวชาญ 

- เอกสาร ได้แก่ 
หนังสือบรรยายพุทธ
ธรรม และพุทธวจน 
เอกสารและงานวิจัย
ท่ีเกี่ยวข้อง 

- ผู้เชี่ยวชาญ 

- วิเคราะห์เนื้อหา
จากเอกสาร 

- ประเมินจากความ
คิดเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญ 

- กรอบแนวคิดเร่ือง
การคิดแก้ปัญหาใน
บริบทพุทธธรรม 

- นิยามเชิง
ปฏิบัติการ การคิด
แก้ปัญหาในบริบท
พุทธธรรม ในแต่ละ
องค์ประกอบ 

- ใบรายการ
คุณลักษณะและ
พฤติกรรมท่ีแสดงถึง
ผู้มีการคิดแก้ปัญหา
ในบริบทพุทธธรรม 

- แบบสัมภาษณ์
นิสิตนักศึกษา
เกี่ยวกับการคิด
แก้ปัญหาในบริบท
พุทธธรรม 

1.2 เก็บ
รวบรวมข้อมูล
เชิงประจักษ์
เร่ืองการคิด
แก้ปัญหาใน
บริบทพุทธ
ธรรมของนิสิต
นักศึกษา 

- ใบรายการ
คุณลักษณะและ
พฤติกรรมท่ีแสดงถึง
ผู้มีการคิดแก้ปัญหา
ในบริบทพุทธธรรม 

- แบบสัมภาษณ์
นิสิตนักศึกษา เรื่อง 
การคิดแก้ปัญหาใน
บริบทพุทธธรรม 

นิสิตนักศึกษาท่ีผา่น
เกณฑ์การคัดเข้า
จ านวน 15 คน 

- ถอดเทป 

- ลงรหัสข้อมูล 

- จัดกลุ่มข้อมูล 

- ประเมินการจัด
กลุ่มข้อมูลจากความ
คิดเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญ 

- เนื้อความเชิง
ประสบการณ ์การ
คิดแก้ปัญหาใน
บริบทพุทธธรรม 
ของนิสิตนักศึกษา 

- ข้อมูลเชิงคุณภาพ 
ในฐานะหลักฐานเชิง
ประจักษ ์
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ขั้นตอน วิธีการ/เครื่องมือ แหล่งข้อมูล การวิเคราะห์ข้อมูล ผลลัพธ์ 

ระยะที่ 2 การศึกษาวิจัยเชิงปริมาณเพื่อพัฒนาและตรวจสอบคุณภาพของมาตรวัด และพัฒนาเกณฑ์ปกติ 

2.1 พัฒนาข้อ
กระทง จาก
แผนผัง
องค์ประกอบ 
นิยามเชิง
ปฏิบัติการ และ
ข้อมูลเชิง
คุณภาพ 

มาตรวัดการคิด
แก้ปัญหาในบริบท
พุทธธรรมของนิสิต
นักศึกษา 

ผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่าน 
ประกอบด้วย 

- ผู้เชี่ยวชาญด้าน
พุทธศาสนา 2 ท่าน 

ผู้เชี่ยวชาญด้านการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
1 ท่าน 

- ผู้เชี่ยวชาญด้าน
การปรึกษาเชิง
จิตวิทยาและการ
วัดผล 1 ท่าน 

- ผู้เชี่ยวชาญด้าน
การปรึกษาเชิง
จิตวิทยาและการใช้
ภาษาไทย 1 ท่าน 

- วิเคราะห์ค่า
ดรรชนีความ
สอดคล้องระหว่าง
ข้อค าถามกับเนื้อหา 
/ วัตถุประสงค์  

มาตรวัดการคิด
แก้ปัญหาในบริบท
พุทธธรรมของนิสิต
นักศึกษาฉบับ
ปรับปรุงครั้งท่ี 1 

 

2.2 ตรวจสอบ
คุณภาพ
เบ้ืองต้นของ
มาตรวัดการคิด
แก้ปัญหา (ค่า
อ านาจจ าแนก 
ค่า CITC และ
ค่าความเท่ียง) 

มาตรวัดการคิด
แก้ปัญหาในบริบท
พุทธธรรมของนิสิต
นักศึกษาฉบับ
ปรับปรุงครั้งท่ี 1 

นิสิตนักศึกษา
จ านวน 157 คน 

- วิเคราะห์ค่าอ านาจ
การจ าแนกด้วยการ
เปรียบเทียบค่า t 
ระหว่างกลุ่มท่ีมี
คะแนนสูงกับกลุ่มท่ี
มีคะแนนต่ า 

- วิเคราะห์ค่าสัม
ประสิทธ์สหสัมพันธ์
ระหว่างข้อกระทง
แต่ละข้อกับคะแนน
รวม (CITC) 

- วิเคราะห์ค่า
สัมประสิทธิ์แอลฟา
ของครอนบาค  

มาตรวัดการคิด
แก้ปัญหาในบริบท
พุทธธรรมของนิสิต
นักศึกษาฉบับ
ปรับปรุงครั้งท่ี 2 
(43 ข้อกระทง) 
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ขั้นตอน วิธีการ/เครื่องมือ แหล่งข้อมูล การวิเคราะห์ข้อมูล ผลลัพธ์ 

2.3 ตรวจสอบ
ความตรงตาม
เกณฑ์สัมพนัธ์  

- มาตรวัดการคิด
แก้ปัญหาในบริบท
พุทธธรรมของนิสิต
นักศึกษา ฉบับ 43 ข้อ 

โดยมีตัวแปรเชิง
จิตวิทยาที่ใช้ส าหรับ
การตรวจสอบความ
ตรงตามเกณฑ์
สัมพันธ์คือ ปัญญา 
ความสุขของนิสิต
นักศึกษาในบริบท
พุทธธรรม สุขภาวะ 
ความวิตกกังวล 
ภาวะซึมเศร้า และ
การหมกมุ่นครุ่นคิด 

นิสิตนักศึกษา
จ านวน 143 คน 

วิเคราะห์ค่า
สัมประสิทธิ์
สหสัมพนัธ์แบบ
เพียร์สัน 

มาตรวัดการคิด
แก้ปัญหาในบริบท
พุทธธรรมของนิสิต
นักศึกษา ฉบับ 43 
ข้อ 

2.4 ตรวจสอบ
ความตรงเชิง
ภาวะ
สันนษิฐานด้วย
เทคนิคกลุ่มรู้ชัด 

มาตรวัดการคิด
แก้ปัญหาในบริบท
พุทธธรรมของนิสิต
นักศึกษา ฉบับ 43 
ข้อ 

นิสิตนักศึกษาท่ีมี
การปฏิบัติตนตาม
วิถีของศาสนาและ
แนวคิดของตน (48 
คน) และผู้ต้องขัง 
(39 คน) 

เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย
ด้วยการทดสอบค่าที 

มาตรวัดการคิด
แก้ปัญหาในบริบท
พุทธธรรของนิสิต
นักศึกษา ฉบับ 43 
ข้อ 

2.5 ตรวจสอบ
ความตรงเชิง
ภาวะ
สันนษิฐานด้วย
วิธีวิเคราะห์
องค์ประกอบ
เชิงยืนยัน 

มาตรวัดการคิด
แก้ปัญหาในบริบท
พุทธธรรมของนิสิต
นักศึกษา ฉบับ 43 
ข้อ 

นิสิตนักศึกษา
จ านวน 930 คน 

-วิเคราะห์
องค์ประกอบเชิง
ยืนยันอันดับท่ีหนึ่ง 
(ฉบับ 43 ข้อ) 

- วิเคราะห์
องค์ประกอบเชิง
ยืนยันอันดับท่ีหนึ่ง 
(ฉบับ 42 ข้อ) 

- วิเคราะห์
องค์ประกอบเชิง

- มาตรวัดการคิด
แก้ปัญหาในบริบท
พุทธธรรมของนิสิต
นักศึกษา ฉบับ 42 
ข้อ (ฉบับสมบูรณ์) 

- ค่าคุณลักษณะทาง
จิตมิติของมาตรวัด
การคิดแก้ปัญหาใน
บริบทพุทธธรรมของ
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ขั้นตอน วิธีการ/เครื่องมือ แหล่งข้อมูล การวิเคราะห์ข้อมูล ผลลัพธ์ 

ยืนยันอันดับท่ีสอง 
(ฉบับ 42 ข้อ) 

- วิเคราะห์ค่า
คุณลักษณะทางจิต
มิติ (ฉบับ 42 ข้อ) 

นิสิตนักศึกษา (ฉบับ 
42 ข้อ) 

2.6 พัฒนา
เกณฑ์ปกติของ
มาตรวัด 

มาตรวัดการคิด
แก้ปัญหาในบริบท
พุทธธรรมของนิสิต
นักศึกษา ฉบับ 42 
ข้อ (ฉบับสมบูรณ์) 

นิสิตนักศึกษา
จ านวน 930 คน 

- ค านวณค่า
เปอร์เซ็นไทล์ 

- คะแนนปกติ z 

- คะแนนปกติ t 

- เกณฑ์มาตรฐาน
ระดับชาติ 

-คู่มือการใช้งาน
มาตรวัดการคิด
แก้ปัญหาในบริบท
พุทธธรรมของนิสิต
นักศึกษา 

ระยะที่ 1 การศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพเร่ืองการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา 

การศึกษาระยะท่ี 1 เพื่อตอบปัญหาการวิจัย “1. ประสบการณ์การคิดแก้ปัญหาของนิสิต

นักศึกษาในบริบทพุทธธรรมเป็นอย่างไร” ผู้วิจัยเริ่มศึกษาจากหลักพุทธธรรม หนังสือเอกสาร 

หลักธรรมจากนักวิชาการด้านพุทธธรรม โดยเฉพาะ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2553) และ 

พุทธทาสภิกขุ (กองต าราคณะธรรมทาน, 2557ก, 2557ข) ซึ่งเป็นนักวิชาการท่ีอ้างอิงหลักพุทธธรรม

จากพระไตรปิฎกโดยตรง แต่น ามาจัดหมวดหมู่ใหม่เพื่อง่ายต่อการท าความเข้าใจ อีกท้ังผู้วิจัยยังศึกษา

เรื่องการคิดแก้ปัญหาควบคู่ไปกับแนวคิดจิตวิทยาตะวันตก ท้ังยังศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ี

เกี่ยวข้อง เพื่อน าความรู้ท่ีได้มาก าหนดนิยาม นิยามเชิงปฏิบัติการของการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธ

ธรรม ในฐานะขอบเขตของตัวแปรท่ีต้องการศึกษา เนื่องจากความกว้างในการอธิบายความหมายของ

หลักธรรม อีกท้ังยังน าองค์ความรู้ท่ีได้มาก าหนดเกณฑ์ในการคัดเข้าเพื่อคัดเลือกผู้ท่ีมีการคิดแก้ปัญหา

ในบริบทพุทธธรรม ตลอดจนแนวค าถามในการสัมภาษณ์เชิงลึก ถึงประสบการณ์การแก้ปัญหาใน

บริบทพุทธธรรม 
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1.1) การสังเคราะห์องค์ความรู้เร่ืองการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม 

ผู้วิจัยสังเคราะห์องค์ความรู้เรื่องการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมจาก หนังสือ เอกสาร 

หลักธรรม งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง เพื่อให้เกิดความเข้าใจท่ีจะเป็นฐานในการก าหนดกรอบแนวคิด ส าหรับ

การศึกษาข้อมูลเชิงประจักษ์ เรื่องการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา เพื่อใช้ในการ

สัมภาษณ์เชิงลึกต่อไป 

1.2) การศึกษาข้อมูลเชิงประจักษ์เร่ืองการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา 

เนื่องจากผู้วิจัยมุ่งศึกษาประสบการณ์ของนิสิตนักศึกษา ในฐานะหลักฐานเชิงประจักษ์และ

การเติมช่องว่างในความเข้าใจกรอบแนวคิด ลักษณะ และปรากฏการณ์ เรื่องการคิดแก้ปัญหาใน

บริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา ผ่านกระบวนการวิจัยเชิงคุณภาพ ผ่านการสัมภาษณ์ประสบการณ์

ของนิสิตนักศึกษา ท้ังยังเป็นการเติมช่องว่างระหว่างภาพในความคิด ระหว่างความรู้จากการศึกษา

ทบทวนวรรณกรรมกับความเป็นจริงจากปรากฏการณ์ท่ีเกิดขึ้นจริง (ชุติมา พงศ์วรินทร์, 2554) 

ท้ังนี้ ผู้วิจัยได้ด าเนินการเสนอเพื่อขอรับการพิจารณาจริยธรรมจากกรรมการพิจารณา

จริยธรรมในคน จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย โดยผู้วิจัยมีแนวทางในการด าเนินการคัดเลือกผู้ให้ข้อมูล

หลัก เตรียมเครื่องมือท่ีใช้ในงานวิจัย ขั้นตอนในการเก็บรวบรวมข้อมูล วิเคราะห์ข้อมูล ตลอดจนการ

พิทักษ์สิทธิของผู้เข้าร่วมการวิจัยดังต่อไปนี้ 

ผู้ให้ข้อมูลหลัก 

ผู้ให้ข้อมูลหลัก (key informants) เป็นนิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรีจากสถาบันอุดมศึกษา

รัฐท้ังในกรุงเทพมหานครและต่างจังหวัด รวมจ านวนท้ังส้ิน 15 คน ท่ีผ่านการคัดเลือกแบบ

เฉพาะเจาะจง (purposive sampling) ผ่านผู้น าผู้วิ จัยเข้าสู่แหล่งข้อมูล (gatekeeper) โดยมี

รายละเอียดในการได้มาซึ่งผู้ให้ข้อมูลหลักดังนี้ 

การได้มาซ่ึงผู้ให้ข้อมูลหลัก 

ผู้วิจัยประสานงานกับผู้น าผู้วิจัยเข้าสู่แหล่งข้อมูล ซึ่งเป็นอาจารย์ท่ีมีความใกล้ชิดกับนิสิตเช่น 

อาจารย์ท่ีปรึกษา อาจารย์ท่ีปรึกษาชมรม อาจารย์ผู้สอน อาจารย์ผู้ดูแลหอพัก โดยเป็นผู้ท่ีมีความ
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เข้าใจในพฤติกรรมการคิดแก้ปัญหาโดยผู้วิจัยอธิบายถึงแนวทางในการสังเกตผู้ให้ข้อมูลหลักและให้ใบ

รายการคุณลักษณะและพฤติกรรมท่ีแสดงถึงผู้มีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม ส าหรับเป็น

เครื่องมือช่วยผู้น าผู้วิจัยเข้าสู่แหล่งข้อมูล โดยผู้น าวิจัยเข้าสู่แหล่งข้อมูลและตัวผู้ให้ข้อมูลหลักประเมิน

ให้คะแนนในใบรายการคุณลักษณะและพฤติกรรมท่ีแสดงถึงผู้มีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมว่า 

“ตรง” ครบทุกข้อจาก 24 ข้อ 

เกณฑ์การคัดเข้า 

1. ได้รับการประเมินจากผู้น าผู้วิจัยเข้าสู่แหล่งข้อมูล (อาจารย์ผู้สอน อาจารย์ท่ีปรึกษา

อาจารย์ผู้ดูแลหอพัก อาจารย์ท่ีปรึกษาชมรม ฯลฯ) และจากตัวผู้ให้ ข้อมูลหลักเองว่าตนเองมี

คุณลักษณะตรงตามคุณลักษณะของผู้ท่ีมีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม โดยตอบในแบบ

ประเมินคุณลักษณะว่า “ตรง” ครบ 24 ข้อ 

2. ผู้ให้ข้อมูลประเมินตนเองด้วยแบบวัดปัญญา (เพริศพรรณ แดนศิลป์, 2550) มีผลการ

ประเมินในระดับตรงมากและตรงมากท่ีสุด (คะแนนเฉล่ีย 4 คะแนนขึ้นไป) 

3. มีความสมัครใจเข้าร่วมการวิจัยเพื่อให้ข้อมูล 

4. เป็นผู้ท่ีสามารถใช้ภาษาในการส่ือสารได้อย่างชัดเจน 

เกณฑ์การคัดออก 

1. ผู้ให้ข้อมูลไม่สะดวกท่ีจะบอกเล่าถึงประสบการณ์ของตนเอง 

2. เป็นผู้ท่ีผู้วิจัยประเมินขณะสัมภาษณ์ว่าไม่ใช่ผู้ท่ีมีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม คือ 

จากการสัมภาษณ์พบว่าท่านมีคุณลักษณะไม่ครบตามใบรายการคุณลักษณะของผู้ท่ีมีการคิดแก้ปัญหา

ในบริบทพุทธธรรม 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

เครื่องมือท่ีใช้ในการศึกษาข้อมูลเชิงประจักษ์เรื่องการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของ

นิสิตนักศึกษา ประกอบด้วย 
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1. ตัวผู้วิจัย ในฐานะเครื่องมือส าหรับการวิจัยเชิงคุณภาพท้ังในกระบวนการสัมภาษณ์ 

รวบรวมข้อมูล และการวิเคราะห์ข้อมูลอย่างเท่ียงตรง (Creswell, 2007) อีกท้ัง ชาย โพธิสิตา (2550) 

ยังกล่าวถึงคุณสมบัติของผู้สัมภาษณ์ท่ีดี 3 ประการคือ 1) มีความรู้ดีท้ังในวิชาท่ีท าการวิจัยและความรู้

เกี่ยวกับหัวข้อท่ีท าการวิจัย 2) มีความสามารถในการถามและการฟัง 3) มีความสามารถในการสร้าง

ความสัมพันธ์กับผู้ตอบ ดังนั้นผู้วิจัยจึงได้ท าการเตรียมตัว ให้มีคุณสมบัติท่ีเหมาะสมท้ังในด้านความรู้

และทักษะในการวิจัยผ่านการฟังบรรยายในห้องเรียน ประสบการณ์ภาคสนามท้ังการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธและการวิจัยเชิงคุณภาพ การทบทวนวรรณกรรม การฝึกปฏิบัติธรรมในโดยเฉพาะ

แง่การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม รวมถึงด้านระเบียบวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ 

2. ใบรายการคุณลักษณะและพฤติกรรมท่ีแสดงถึงผู้มีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม 

ส าหรับผู้ให้ข้อมูลหลักและผู้น าผู้วิจัยเข้าสู่แหล่งข้อมูลประเมิน (ใบรายการคุณลักษณะดังภาคผนวก จ) 

2.1) การพัฒนาใบรายการคุณลักษณะและพฤติกรรมท่ีแสดงถึงผู้มีการคิดแก้ปัญหา

ในบริบทพุทธธรรม 

ผู้วิจัยพัฒนาใบรายการคุณลักษณะและพฤติกรรมท่ีแสดงถึงผู้มีการคิดแก้ปัญหาใน

บริบทพุทธธรรมท่ีแสดงถึงการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม (Behavior checklist) 

ส าหรับการคัดเลือกผู้ให้ข้อมูลหลักโดยเน้นท่ีเป็นพฤติกรรมการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธ

ธรรม ซึ่งในท่ีนี้พฤติกรรมนั้นหมายถึงวิธีการคิดพิจารณาในการแก้ปัญหาท่ีผู้ให้ข้อมูลหลักใช้

ในการแก้ปัญหา ตามหลักธรรมและคุณลักษณะของผู้ท่ีมีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม 

โดยอ้างอิงตามหลักธรรมการคิดแบบอริยสัจจ์ ญาณ 3 (การรู้ 3 ลักษณะคือการรู้ภาวะต่าง ๆ 

ตามท่ีเป็น การรู้ส่ิงท่ีพึงกระท าต่อส่ิงนั้น และรู้ว่าได้ท าหน้าท่ีนั้นแล้ว ) และ โยนิโสมนสิการ 

(วิธีคิดรูปแบบต่าง ๆ ซึ่งเป็นไปเพื่อช่วยในการจัดการความทุกข์ รายละเอียดเพิ่มเติมดัง

ภาคผนวก ค) จึงได้ข้อกระทงค าถามตามท่ีปรากฏในใบรายการคุณลักษณะและพฤติกรรมท่ี

แสดงถึงผู้มีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมซึ่งแจกแจงได้ดังนี้  
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ตารางท่ี 8 

ข้อกระทงค าถามพร้อมการแจกแจงตามหลักธรรมกระบวนการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม (การ

คิดแบบอริยสัจจ์) ญาณ 3 และ โยนิโสมนสิการ 

ข้อกระทง 
การคิดแบบ
อริยสัจจ์ 

ญาณ 3 โยนิโสมนสิการ 

1. คิดแก้ปัญหาอย่างเป็นระบบโดยเร่ิมจาก การท าความเข้าใจ
ปัญหาตามความเป็นจริงท่ีเกิดข้ึน หาสาเหตุของปัญหา 
ก าหนดจุดหมายในทางท่ีเกื้อกูลดีงาม น าไปสู่การแกป้ัญหา 

ความเข้าใจ
ในภาพรวม 

สัจญาณ สืบสาวเหตุ
ปัจจัย/เร้า
คุณธรรม 

2. สามารถแยกปัญหาที่ตนประสบได้ตามความเป็นจริงว่าเป็น
เร่ืองภายใน (จิตใจความรู้สึกนึกคิดของตนเอง) และภายนอก 
(เช่น บุคคลอื่น สิ่งอื่น สถานการณ์แวดล้อม) 

ความเข้าใจ
ในภาพรวม 

สัจญาณ แยก
ส่วนประกอบ 

3. สามารถจัดการปัญหาท่ีเกิดข้ึนได้อย่างถูกต้องเหมาะสมท้ัง
ภายใน (จิตใจความรู้สึกนึกคิด) และภายนอก (เช่น บุคคลอื่น สิ่งอื่น) 

ความเข้าใจ
ในภาพรวม 

กตญาณ อริยสัจจ ์

4. เมื่อเกิดปัญหาหรือความทุกข์ข้ึนจะสามารถก าหนดรู้ได้ว่า
ปัญหาหรือความทุกข์ท่ีตนก าลังประสบนั้นคืออะไร 

ทุกข์ สัจญาณ อริยสัจจ ์

5. รู้ว่าปัญหาเหล่านั้นเรามีหน้าท่ีแค่รู้จักและเข้าใจมนัตาม
ความเป็นจริงเท่านั้น โดยไม่เกิดความรู้สึกเป็นทุกข์กับปัญหาที่
เกิดข้ึน 

ทุกข์ กิจญาณ สามัญลักษณะ/
อยู่กับปัจจุบัน 

6. มีความรู้ในการแยกแยะองค์ประกอบของสิ่งท่ีเป็นปัญหา ทุกข์ สัจญาณ อริยสัจจ ์

7. รู้ว่าองค์ประกอบเหล่านั้นส่งผลกระทบเชื่อมโยงกนัอย่างไร
จึงเกิดเป็นปัญหา 

ทุกข์ สัจญาณ สืบสาวเหตุ
ปัจจัย 

8. รู้เหตุปัจจัยท้ังภายในและภายนอกท่ีสัมพันธ์เชื่อมโยงและ
ส่งผลต่อปัญหานั้น 

ทุกข์ สัจญาณ สืบสาวเหตุ
ปัจจัย/แยก
ส่วนประกอบ 

9. รู้ปัญหาท่ีตนก าลังประสบนัน้ตามความเป็นจริงในแง่มุม 
ต่าง ๆ แล้วก็รู้ว่าได้ก็รู้จักปัญหานั้นตามความเป็นจริงแล้ว 

ทุกข์ กตญาณ อริยสัจจ ์

10. เมื่อทราบปัญหาหรือความทุกข์นั้นตามความเป็นจริงแล้ว 
จะค้นหาสาเหตุและปัจจัยต่าง ๆ เพื่อให้รู้จักสาเหตุและปัจจัย
ของปัญหานั้นอย่างแท้จริง 

สมุทัย กิจญาณ อริยสัจจ ์
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ข้อกระทง 
การคิดแบบ
อริยสัจจ์ 

ญาณ 3 โยนิโสมนสิการ 

11. รู้องค์ประกอบท่ีเป็นสาเหตุของปัญหา สมุทัย สัจญาณ อริยสัจจ ์

12. รู้ว่าองค์ประกอบท่ีเป็นสาเหตุของปัญหานั้นสัมพนัธ์และ
เชื่อมโยงกันอย่างไรจึงเกิดเป็นปัญหาข้ึน 

สมุทัย สัจญาณ สืบสาวเหตุ
ปัจจัย/แยก
ส่วนประกอบ 

13. รู้ว่าสาเหตุและปัจจัยของปัญหาเหล่านัน้เป็นสิ่งท่ีต้องแก้ไข 
ปัญหาจึงจะหมดไป 

สมุทัย กิจญาณ อริยสัจจ ์

14. ตรวจสอบว่าตนเองได้จัดการแก้ไขสาเหตุของปัญหานั้น
เสร็จสมบูรณ์แล้วหรือยัง 

สมุทัย กตญาณ อริยสัจจ ์

15. เมื่อเกิดปัญหาหรือความทุกข์ข้ึนและทราบสาเหตุของ
ปัญหานั้นแล้ว จะรู้ว่าอะไรคือเป้าหมายท่ีถูกต้องดีงามท่ีควรไป
ให้ถึงเพื่อแก้ปัญหานั้น 

นิโรธ สัจญาณ อริยสัจจ์/เห็น
คุณโทษและ
ทางออก/เร้า
คุณธรรม 

16. รู้ว่าองค์ประกอบต่าง ๆ ท่ีเกี่ยวข้องกับปัญหา ควรเป็นไป
อย่างไรเมื่อแก้ไขปัญหานั้นส าเร็จลุล่วงแล้ว 

นิโรธ กิจญาณ อริยสัจจ ์

17. เมื่อเกิดปัญหาหรือความทุกข์ข้ึนรู้ว่าเป้าหมายนั้นคือสิ่งท่ี
ตนเองจะต้องท าให้ได้ 

นิโรธ กิจญาณ อริยสัจจ ์

18. เมื่อบรรลุเป้าหมายนั้นแล้วก็รู้ว่าตนเองบรรลุเป้าหมายนั้นแล้ว นิโรธ กตญาณ อริยสัจจ ์

19. เมื่อรู้ปัญหา สาเหตุ และเป้าหมายแล้ว สามารถก าหนด
วิธีการจัดการได้อย่างถูกต้อง ตามเหตุตามปัจจัยได้อย่าง
แท้จริง 

มรรค สัจญาณ อริยสัจจ ์

20. รู้องค์ประกอบต่าง ๆ ท่ีตนเองจะต้องท าเพื่อแก้ไขสาเหตุ
ของปัญหาและไปให้ถึงเป้าหมาย 

มรรค กิจญาณ อริยสัจจ ์

21. รู้ว่าองค์ประกอบท่ีตัวเองจะต้องท านั้นมีความสัมพันธ์กัน
อย่างไรท่ีจะน าไปสู่การแก้ปัญหาได้ 

มรรค กิจญาณ สืบสาวเหตุ
ปัจจัย/แยก
ส่วนประกอบ 

22. รู้ว่าจะต้องท าอะไรก่อนหลังจึงจะน าไปสู่การแก้ปัญหาและ
บรรลุเป้าหมายได้ 

มรรค กิจญาณ อรรถธรรม
สัมพันธ์/คุณค่า
แท้คุณค่าเทียม 
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ข้อกระทง 
การคิดแบบ
อริยสัจจ์ 

ญาณ 3 โยนิโสมนสิการ 

23. รู้ว่าวิธีการจัดการปัญหาตามเหตุตามปัจจัยท่ีต้ังอยู่บน
ความจริงนั้นเป็นสิ่งท่ีต้องลงมือท า จึงจะส าเร็จ 

มรรค กิจญาณ อริยสัจจ ์

24. เมื่อแก้ปัญหาตามวิธีการท่ีถูกต้องนั้นส าเร็จแล้วกร็ู้ว่าได้ท า
ส าเร็จแล้ว 

มรรค กตญาณ อริยสัจจ ์

ผู้วิจัยก าหนดเกณฑ์ว่าผู้ท่ีมีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม คือ ผู้ท่ีได้รับการ

ประเมินจากผู้น าผู้วิจัยเข้าสู่แหล่งข้อมูลและประเมินตนเองว่ามีคุณลักษณะครบทุกข้อ 

2.2) ผลการพัฒนาใบรายการคุณสมบัติของผู้ท่ีมีพฤติกรรมท่ีแสดงถึงการคิด

แก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม 

ผู้วิจัยพัฒนาข้อกระทงของใบรายการคุณสมบัติและพฤติกรรมท่ีแสดงถึงผู้ท่ีมีการคิด

แก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม จากนั้นน าไปให้อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ และอาจารย์ท่ี

ปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วมตรวจสอบความเหมาะสมของข้อกระทงเพื่อปรับแก้ไข จึงน าให้

ผู้เช่ียวชาญ 3 ท่าน ได้แก่ ผู้เช่ียวชาญด้านการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 2 ท่าน คือ (1) ผศ.ดร.ชุติมา 

สุรเศรษฐ (2) รศ.สุภาพรรณ โคตรจรัส และผู้เช่ียวชาญด้านพุทธศาสนา 1 ท่าน คือ (3) พระ

ครูธรรมธรครรชิต คุณวโร ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (content validity) มาตรวัด โดย

ค านวณค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับเนื้อหาและวัตถุประสงค์ ( Item 

Objective Congruence: IOC) พร้อมกับปรับและพัฒนาข้อกระทงตามค าแนะน าของ

ผู้เช่ียวชาญ 
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โดยใช้สูตรดังนี้ 

IOC = 
∑R

N
 

IOC หมายถึง ดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับเนื้อหาและวัตถุประสงค์ 

∑R หมายถึง ผลรวมของคะแนนผลการตัดสินข้อค าถามของผู้เช่ียวชาญ โดย

คะแนนผลการตัดสินของผู้เช่ียวชาญให้คะแนนดังนี้คือ 

+1 หมายถึง ข้อค าถามนั้นสอดคล้องกับนิยามเชิงปฏิบัติการ 

0 หมายถึง ข้อค าถามนั้นสอดคล้องกับนิยามเชิงปฏิบัติการ 

-1 หมายถึง ข้อค าถามนั้นไม่สอดคล้องกับนิยามเชิงปฏิบัติการ 

N หมายถึง จ านวนผู้เช่ียวชาญ 

โดยเกณฑ์การตัดสินค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับเนื้อหาและ

วัตถุประสงค์ ถ้าค่า IOC มีค่ามากกว่า .60 ขึ้นไป แสดงว่าข้อค าถามนั้นวัดได้สอดคล้องกับ

เนื้อหาและวัตถุประสงค์ตามความเห็นของผู้เช่ียวชาญ ถ้าน้อยกว่าหรือเท่ากับ .60 แสดงว่า

ข้อค าถามนั้นวัดได้ไม่สอดคล้องกับเนื้อหาและวัตถุประสงค์ 

ผลการวิเคราะห์พบว่าข้อกระทงทุกข้อในใบรายการคุณสมบัติและพฤติกรรมท่ีแสดง

ถึงผู้ท่ีมีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมมีค่า IOC ต้ังแต่ .60 ขึ้นไป เป็นจ านวน 24 ข้อ 

โดยมีค่า IOC อยู่ระหว่าง .66 – 1.00 รายละเอียดดังตารางท่ี 9 
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ตารางท่ี 9 

ค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับเนื้อหา/วัตถุประสงค์ของใบรายการคุณสมบัติและ

พฤติกรรมท่ีแสดงถึงผู้ท่ีมีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม 

ข้อที่ 
ผลการพิจารณาของผู้เชี่ยวชาญ 

รวม IOC สรุป 
1 2 3 

1 +1 +1 +1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

2 +1 +1 +1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

3 +1 +1 +1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

4 +1 +1 +1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

5 +1 +1 +1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

6 +1 +1 +1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

7 +1 +1 +1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

8 +1 +1 +1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

9 +1 +1 +1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

10 +1 +1 +1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

11 +1 +1 +1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

12 +1 +1 +1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

13 +1 +1 +1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

14 +1 +1 +1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

15 +1 +1 +1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

16 +1 0 +1 2 0.66 ผ่านเกณฑ ์

17 +1 +1 +1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

18 +1 +1 +1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

19 +1 +1 +1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

20 +1 +1 +1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

21 +1 +1 +1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

22 +1 +1 +1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

23 +1 +1 +1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

24 +1 +1 +1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
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จากการวิเคราะห์ค่า IOC ผู้วิจัยจึงใช้ข้อกระทงท้ังหมด 24 ข้อ ท่ีได้จากการแนะน า

ของผู้เช่ียวชาญ พร้อมกับมีข้อกระทงอีก 1 ข้อ ท่ีผู้วิจัยปรับข้อกระทงตามค าแนะน าเพิ่มเติม

ของผู้เช่ียวชาญ รวมเป็นข้อกระทงในใบรายการคุณสมบัติและพฤติกรรมท่ีแสดงถึงผู้ท่ีมีการ

คิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมท้ังส้ิน 24 ข้อ (ใบรายการคุณลักษณะดังภาคผนวก จ) 

3. แบบวัดปัญญา ของ เพริศพรรณ แดนศิลป์ (2550) แบ่งเป็น 2 องค์ประกอบหลักโดยแต่

ละองค์ประกอบหลักมีองค์ประกอบย่อยดังนี้ 1) ปัญญาในภาวะความสัมพันธ์เช่ือมโยง มีองค์ประกอบ

ย่อยคือ ด้านความเข้าใจชีวิตคือการพึ่งพาอาศัยซึ่งกันและกัน ด้านภาวะจิตใจส านึกขอบคุณกตัญญู 

ด้านตระหนักถึงการกระท าของตนเองท่ี ส่งผลกับสรรพส่ิง 2) ปัญญาในความเปล่ียนแปลง มี

องค์ประกอบย่อยคือ ด้านการยอมรับความเปล่ียนแปลง ด้านความสามารถแก้ไขจัดการกับความ

เปล่ียนแปลง รวมท้ังส้ินจ านวน 74 ข้อกระทง เป็นลักษณะมาตรการประเมินตนเองท่ีให้ผู้ตอบ

แบบสอบถามได้ประเมินตนเองว่ามีความรู้สึกนึกคิดตามท่ีข้อกระทงระบุว่าตรงหรือไม่ตรงกับท่ีผู้ให้

ข้อมูลเป็นอย่างไร ผ่านการตอบมาตรวัดเป็นแบบมาตรประมานค่าแบบสิเคิร์ต 5 ระดับ ต้ังแต่ 1 (ตรง

น้อยท่ีสุด), 2 (ตรงน้อย), 3 (ตรงปานกลาง), 4 (ตรงมาก), 5 (ตรงมากท่ีสุด) คิดคะแนนโดยน าคะแนน

ของแต่ละข้อกระทงมารวมกัน มาตรวัดนี้มีโครงสร้างแบบหลายองค์ประกอบ (multidimensional) 

มีค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอบบาค (Cronbach’s Reliability Coefficient) ของแบบวัดในแต่ละ

ด้านมีค่าระหว่าง .94 ถึง .96 มีค่าความเท่ียงของแบบวัดในแต่ละด้านย่อยระหว่าง .81 ถึง .95 และมี

ความเท่ียงของมาตรวัดท้ังฉบับเท่ากับ .98 

4. แบบสัมภาษณ์นิสิตนักศึกษาเรื่องการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม ซึ่งผู้วิจัยออกแบบ

ค าถามและจัดล าดับค าถามเพื่อใช้เป็นแนวทางในการสัมภาษณ์ (รายละเอียดดัง ภาคผนวก ช) โดยมี

ค าถามในการสัมภาษณ์ดังนี้ 

4.1) การพัฒนาแบบสัมภาษณ์นิสิตนักศึกษาเรื่องการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม 

ผู้วิจัยออกแบบค าถามส าหรับสัมภาษณ์และจัดล าดับค าถาม ส าหรับการสัมภาษณ์

นิสิตนักศึกษาเรื่องการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม โดยตรวจสอบประสิทธิภาพของ

ค าถามกับผู้เช่ียวชาญ 3 ท่าน คือ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ณัฐสุดา เต้พันธ์ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ 

ดร.กุลยา พิสิษฐ์สังฆการ และ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ชุติมา สุรเศรษฐ จากนั้นจึงน าแบบ

สัมภาษณ์ไปทดลองสัมภาษณ์นิสิตนักศึกษาเพื่อตรวจสอบว่าแบบสัมภาษณ์นี้จะสามารถเอื้อให้
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ผู้ให้ข้อมูลถ่ายทอดเรื่องราวในประเด็นท่ีผู้วิจัยก าลังเก็บข้อมูลหรือไม่ แล้วน ามาปรับปรุง

พัฒนาแบบสัมภาษณ์อีกครั้ง จึงได้ผลลัพธ์เป็นค าถามในการสัมภาษณ์ 

4.2) ค าถามในการสัมภาษณ์ (โดยค าถามอาจมีการสลับต าแหน่งของค าถามได้ตาม

ความเหมาะสม) 

การสัมภาษณ์นี้พี่จะขอให้น้องนึกถึงเรื่องราวที่เคยจัดการปัญหาท่ีรบกวนจิตใจมาก ๆ  

อย่างน้อยหนึ่งเรื่อง เริ่มต้ังแต่รับรู้ว่าส่ิงนี้เป็นปัญหา ตลอดจนสามารถจัดการปัญหานั้นเสร็จส้ิน 

แล้วพี่จะขอให้น้องเล่าถึงเรื่องราวท่ีน้องจัดการกับปัญหานั้นนะครับ โดยระหว่างท่ีน้องเล่าพี่

อาจจะถามค าถามให้น้องอธิบายเรื่องราวบางอย่างเพิ่มเติม หรือจากนั้นพี่อาจจะขออนุญาต

ถามไล่ประเด็นส าหรับการแก้ปัญหาไปทีละหัวข้อนะครับ 

4.2.1) เหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นและรบกวนจิตใจนั้นเป็นอย่างไรครับ (ค าถาม

ต่อเนื่อง ขอให้น้องสรุปความรู้สึกนึกคิดมีต่อปัญหานั้นออกมาเป็นประโยคหนึ่งประโยค) 

4.2.2) ปัญหาท่ีเกิดขึ้นส่งผลต่อน้องอย่างไรบ้าง (ค าถามต่อเนื่อง จิตใจ 

ร่างกาย ความสัมพันธ์) 

4.2.3) น้องเข้าใจว่าสาเหตุปัญหาท่ีเกิดขึ้นคืออะไรครับ (ค าถามต่อเนื่อง 

ภายในจิตใจ เช่น ความรู้สึก ความคิด ความปรารถนา ความเช่ือ & ภายนอก เช่น 

บุคคลอื่น ส่ิงอื่น ส่ิงแวดล้อม พฤติกรรม การส่ือสาร) 

4.2.3.1) อะไรท่ีท าให้น้องเข้าใจว่า..............คือสาเหตุปัญหา 

4.2.4) เมื่อเกิดปัญหาข้ึนน้องน้องอยู่กับมันอย่างไร อะไรคือส่ิงท่ีน้องท าและ

ช่วยให้น้องสามารถแก้ปัญหาท่ีเกิดขึ้นได้  (ค าถามต่อเนื่อง  ภายในจิตใจ เช่น 

ความรู้สึก ความคิด ความปรารถนา ความเช่ือ & ภายนอก เช่น บุคคลอื่น ส่ิงอื่น 

ส่ิงแวดล้อม พฤติกรรม การส่ือสาร) 

4.2.5) น้องได้เรียนรู้อะไรจากส่ิงท่ีเกิดขึ้นบ้าง (ค าถามต่อเนื่อง ปัญหา 

สาเหตุ การตั้งเป้าหมาย วิธีการแก้ปัญหา) 

4.2.5.1) น้องได้เรียนรู้ว่าปัญหาในการด าเนินชีวิตคืออะไร เกิดจากส่ิงใด 
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4.2.5.2) น้องได้เรียนรู้ว่าชีวิตท่ีโปร่งจากปัญหาเป็นอย่างไร เกิดขึ้น

ได้อย่างไร 

4.2.6) ส่ิงท่ีเกิดขึ้นส่งผลต่อการด าเนินชีวิตของน้อง และส่งผลถึงคนรอบ

ข้างน้องอย่างไรบ้าง 

5. บันทึกการสัมภาษณ์ ผู้วิจัยจดบันทึกระหว่างการสัมภาษณ์เพื่อช่วยให้ผู้สัมภาษณ์ได้

ติดตามและจับประเด็นส าคัญของส่ิงท่ีผู้ตอบเล่าไปพร้อมกัน 

6. บทสนทนาจากการสัมภาษณ์ ซึ่งผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัย ถอดข้อมูลจากเครื่องบันทึกเสียงอย่าง

ละเอียดแบบค าต่อค า และบันทึกเป็นบทสนทนาท่ีได้จากการสัมภาษณ์เพื่อใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

7. อุปกรณ์บันทึกเสียง ผู้วิจัยใช้เครื่องบันทึกเสียงระหว่างการสัมภาษณ์ เพื่อความสะดวก

และความถูกต้องในการเก็บข้อมูล 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 

ผู้วิจัยด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลตามล าดับข้ัน ดังนี้ 

1. ผู้วิจัยน ากรอบแนวคิดท่ีได้จากการสังเคราะห์เอกสารในขั้นท่ี 1 มาก าหนดเกณฑ์ในการ

คัดเลือกผู้ให้ข้อมูลหลัก ตลอดจนแนวค าถามในการสัมภาษณ์ จากนั้นผู้วิจัยน าเกณฑ์ในการคัดเลือก

ผู้ให้ข้อมูลหลักและแนวค าถามในการสัมภาษณ์เชิงลึกไปปรึกษาผู้เช่ียวชาญด้านพุทธธรรม 

2. ผู้วิจัยด าเนินการติดต่อขอความร่วมมือจากผู้น าผู้วิจัยเข้าสู่แหล่งข้อมูลจ านวนท้ังหมด 21 

ราย ด้วยตนเอง พร้อมท้ังอธิบายรายละเอียดเกี่ยวกับการวิจัยและขอความร่วมมือจากผู้น าผู้วิจัยเข้าสู่

แหล่งขอ้มูลท าหน้าท่ีแนะน าผู้ให้ข้อมูลหลักท่ีมีคุณสมบัติตามเกณฑ์การคัดเข้าโดยขอให้ผู้น าผู้วิจัยเข้า

สู่แหล่งข้อมูลประเมินนิสิตนักศึกษาท่ีจะแนะน าตามใบรายการคุณลักษณะผู้ท่ีมีการคิดแก้ปัญหาใน

บริบทพุทธธรรม ท้ังนี้หากผ่านเกณฑ์การประเมิน คือผู้น าผู้วิจัยเข้าสู่แหล่งข้อมูลประเมินว่านิสิต

นักศึกษาผู้นั้นมีคุณลักษณะ “ตรง” ทุกข้อ ผู้วิจัยจะขอให้ผู้น าวิจัยเข้าสู่แหล่งข้อมูลช่วยประสานงาน

เบ้ืองต้นในการแนะน าผู้ให้ข้อมูลแก่ผู้วิจัย  
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ตารางท่ี 10 

ข้อมูลเบ้ืองต้นผู้น าผู้วิจัยเข้าสู่แหล่งข้อมูล 

รหัส เพศ 
ความสัมพันธ์

กับนิสิต
นักศึกษา 

คณะวิชา 
มหาวิทยาลัย 

(สังกัด/
จังหวัด) 

ผลการแนะน าผู้ให้
ข้อมูล ผู้ให้

ข้อมูล
รายที ่

จ านวน
นักศึกษา
ที่แนะน า 

จ านวน
นักศึกษาที่
ผ่านเกณฑ์ 

1 หญิง อาจารย์ผู้สอน ครุศาสตร์ รัฐ/กรุงเทพ 1 0  

2 หญิง อาจารย์ผู้สอน จิตวิทยา รัฐ/กรุงเทพ 4 2 6,7 

3 หญิง อาจารย์ผู้สอน จิตวิทยา รัฐ/กรุงเทพ 2 0  

4 หญิง อาจารย์ผู้สอน จิตวิทยา รัฐ/กรุงเทพ 0 0  

5 ชาย อาจารย์ผู้สอน จิตวิทยา รัฐ/กรุงเทพ 1 0  

6 ชาย อาจารย์ผู้สอน ศึกษาศาสตร์ รัฐ/กรุงเทพ 1 1 2 

7 หญิง อาจารย์ผู้สอน ศึกษาศาสตร์ รัฐ/กรุงเทพ 1 1 1 

8 ชาย อาจารย์ผู้สอน ศึกษาศาสตร์ รัฐ/นครปฐม 0 0  

9 ชาย อาจารย์ผู้สอน ศึกษาศาสตร์ รัฐ/ปัตตานี 1 1 15 

10 หญิง อาจารย์ผู้สอน ครุศาสตร์ รัฐ/
นครราชสีมา 

3 3 3,4,5 

11 หญิง อาจารย์ผู้สอน ครุศาสตร์ รัฐ/
นครราชสีมา 

0 0  

12 หญิง อาจารย์ผู้สอน ศึกษาศาสตร์ รัฐ/กรุงเทพ 2 0  

13 ชาย อาจารย์ผู้สอน จิตวิทยา/
ศึกษาศาสตร์ 

รัฐ/กรุงเทพ 0 0  

14 ชาย อาจารย์ผู้สอน ศึกษาศาสตร์ รัฐ/ปัตตานี 2 2 13,14 

15 ชาย อาจารย์ผู้สอน คณะบริหารธุรกิจ
และศิลปศาสตร์ 

รัฐ/เชียงใหม่ 0 0  

16 หญิง อาจารย์ผู้สอน ศึกษาศาสตร์ รัฐ/ปัตตานี 3 1 12 

17 หญิง อาจารย์ผู้สอน ศึกษาศาสตร์ รัฐ/สงขลา 0 0  

18 หญิง อาจารย์ผู้สอน จิตวิทยา รัฐ/กรุงเทพ 1 0  

19 หญิง อาจารย์ผู้สอน ศึกษาศาสตร์ รัฐ/สงขลา 6 2 10,11 
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รหัส เพศ 
ความสัมพันธ์

กับนิสิต
นักศึกษา 

คณะวิชา 
มหาวิทยาลัย 

(สังกัด/
จังหวัด) 

ผลการแนะน าผู้ให้
ข้อมูล ผู้ให้

ข้อมูล
รายที ่

จ านวน
นักศึกษา
ที่แนะน า 

จ านวน
นักศึกษาที่
ผ่านเกณฑ์ 

20 ชาย อาจารย์ผู้สอน มนุษยศาสตร์ รัฐ/กรุงเทพ 1 0  

21 หญิง อาจารย์ผู้สอน ศึกษาศาสตร์ รัฐ/เชียงใหม่ 9 2 8,9 

 รวม 38 15  

3. ผู้วิจัยติดต่อนัดหมายผู้ให้ข้อมูลหลักท่ีผ่านเกณฑ์การคัดเข้าตามการประเมินของผู้น าผู้วิจัย 

ช้ีแจงอธิบายรายละเอียดเกี่ยวกับโครงการวิจัย สอบถามความสมัครใจของผู้ให้ข้อมูลหลักในการเข้า

ร่วมการวิจัย แจ้งสิทธิของผู้ให้ข้อมูลหลัก หากผู้ให้ข้อมูลหลักยินดีเข้าร่วมงานวิจัย ผู้วิจัยมอบเอกสาร

ข้อมูลส าหรับผู้ท่ีมีส่วนร่วมในการวิจัยให้ผู้ให้ข้อมูลหลักเก็บไว้เป็นหลักฐาน 1 ชุด และข้อให้ผู้ให้ข้อมูล

ลงนามลงในหนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมวิจัย พร้อมประเมินตนเองตามใบรายการคุณลักษณะผู้

ท่ีมีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมและแบบวัดปัญญา ถ้าผู้ให้ข้อมูลหลักประเมินว่าตนเองมี

คุณลักษณะการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมครบทุกข้อและได้คะแนนเฉล่ียจากแบบวัดปัญญา

ต้ังแต่ 4.00 คะแนนขึ้นไป ผู้วิจัยจึงด าเนินการสัมภาษณ์กับผู้ให้ข้อมูลหลัก หากผู้ให้ข้อมูลหลักเป็นผู้มี

คุณสมบัติการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมไม่ครบทุกข้อ หรือไม่สะดวกบอกเล่าประสบการณ์ของ

ตนเอง หรือไม่สมัครใจเข้าร่วมการวิจัย ผู้วิจัยจะยุติการสัมภาษณ์ทันที ก่อนเริ่มสัมภาษณ์ผู้วิจัยขอ

อนุญาตบันทึกเสียงการสัมภาษณ์โดยอธิบายว่าจะเก็บรักษาเสียงบันทึกไว้เป็นความลับ ในแฟ้ม

เอกสารท่ีต้ังรหัสไว้ เพื่อไม่ให้ผู้อื่นเข้าถึงได้ และเมื่อเสร็จส้ินกระบวนการวิจัยผู้วิจัยจะท าลายเสียง

บันทึกนั้นทันที นอกจากนี้ผู้วิจัยยังท าให้กระบวนการสัมภาษณ์เป็นไปตามขั้นตอนของจริยธรรมการ

เก็บข้อมูล คือมีการแนะน าตัวผู้วิจัย ช้ีแจงวัตถุประสงค์การสัมภาษณ์และการวิจัย จากนั้นจึง

ด าเนินการสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลหลักตามแนวค าถามในการสัมภาษณ์  โดยการสัมภาษณ์ใช้เวลา

ประมาณ 30-60 นาที ท้ังนี้ผู้วิจัยได้ช้ีแจงว่าหากการสัมภาษณ์ในครั้งแรกยังได้ข้อมูลไม่ครบถ้วนผู้วิจัย

จะขอสัมภาษณ์อีก 1 ครั้ง โดยใช้เวลาประมาณ 30 นาที ผู้วิจัยเลือกสถานท่ีสัมภาษณ์เป็นสถานท่ีท่ี

ผู้ให้ข้อมูลสามารถเดินทางมาให้ข้อมูลได้สะดวก โดยผู้วิจัยพิจารณาสถานท่ีท่ีมีความเป็นส่วนตัว และ

ปลอดภัย ประกอบด้วย 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 

ผู้วิจัยด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยเทคนิคการวิเคราะห์ข้อมูลแบบ Thematic analysis ใน

ภายใต้แนวคิดสารัตถะนิยม (essentialist) หรือแนวคิดท่ีมองว่าความเป็นจริงท่ีผู้วิจัยมุ่งศึกษาปรากฏ

ออกมาในรูปแบบของภาษาการบอกเล่าของผู้ให้ข้อมูล ผ่านการวิเคราะห์ข้อมูลในรูปแบบ 

Descriptive thematic analysis หรือการวิเคราะห์ข้อมูลท่ีมุ่ งการจัดระบบ สรุปข้อมูล อธิบาย

รูปแบบ (pattern) และความหมายของข้อมูล (Clarke, Braun, & Hayfield, 2015; Creswell, 2007) 

โดยมีรายละเอียดของขั้นตอนการวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้ 

1. ถอดเทปและบรรณาธิการข้อมูล ผู้วิจัยเตรียมข้อมูลเพื่อใช้ส าหรับการวิเคราะห์ข้อมูล โดย

การถอดเทปแบบค าต่อค า จัดพิมพ์ข้อความ และขัดเกลาภาษาให้อ่านง่ายได้ใจความ โดยคงเนื้อความ

เดิม อารมณ์ความรู้สึกเดิม และบรรยากาศของการสนทนา ท้ังนี้ผู้วิจัยยังอ่านซ้ าและท าความเข้าใจถึง

ความหมายและส่ิงท่ีผู้ให้ข้อมูลได้บอกเล่า เพื่อให้ผู้วิจัยได้คุ้นเคยกับข้อมูล (familiarization) 

2. การลงรหัสข้อมูล (coding) จากเนื้อหาการสัมภาษณ์ โดยข้อความท่ีมีความหมายเดียวกัน

จะถูกให้รหัสหรือช่ือเดียวกัน พร้อมกับการตรวจสอบการลงรหัสข้อมูลกับอาจารย์ ท่ีปรึกษา

วิทยานิพนธ์ และผู้เช่ียวชาญ 

3. การจัดกลุ่มข้อมูล (categorization) ผู้วิจัยจัดกลุ่มรหัสข้อมูลท่ีมีความคล้ายกันมารวมเป็น

ประเด็นส าคัญ (themes) หมวดหมู่ (categories) หมวดหมู่ย่อย (subcategories) เพื่อพัฒนาไปสู่

ความคิดรวบยอด และผลของการวิเคราะห์ข้อมูล ผ่านการตรวจสอบ วิเคราะห์ท าความเข้าใจ 

ประเด็นต่าง ๆ ท่ีรวบรวมได้ พิจารณาถึงความครอบคลุมท่ีประเด็นต่าง ๆ มีต่อเนื้อหาท้ังหมด และ

น ามาสู่การเขียนค าอธิบายส าหรับประเด็นต่าง ๆ หรือเป็นขั้นตอนท่ี Clarke และคณะ (2015) 

เรียกว่า searching for themes 

4. การทบทวนธีม (reviewing themes) คือขั้นตอนท่ีผู้วิจัยทบทวนการจัดหมวดหมู่ของ

ข้อมูลท่ีผู้วิจัยจัดเรียงได้อีกครั้ง โดยค านึงถึงสองประเด็นคือ ความสัมพันธ์ของการจัดหมวดหมู่กับการ

เรียงล าดับของข้อมูล และ ความสัมพันธ์กับข้อมูลท้ังหมด 

5. ก าหนดนิยาม ต้ังช่ือธีม และเขียนรายงานผล (defining, naming themes, and writing 

the report) โดยผู้วิจัยค านึงถึงการส่ือสารความเข้าใจของการจัดหมวดหมู่ข้อมูลท่ีเกิดขึ้นในการ
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วิเคราะห์ข้อมูล และค านึงถึงการายงานผลท่ีมีความสมดุลระหว่างน้ าหนักของหลักฐานยืนยันจากผู้ให้

ข้อมูล และค าอธิบายนั้น ๆ 

6. ความน่าเช่ือถือ (trustworthiness) ของการวิเคราะห์ข้อมูล โดยผู้วิ จัยด าเนินการ

ตรวจสอบท้ังในด้าน ความตรง ความเท่ียง และความสามารถในการถ่ายโอนข้อมูล 

6.1) การตรวจสอบความตรงของข้อมูล (validity) หรืออาจเรียกว่าความน่าเช่ือถือ 

(credibility) (Creswell, 2007) คือกระบวนการตรวจสอบความถูกต้องแม่นย าของเนื้อหา 

ท่ีเป็นผลของการวิเคราะห์ข้อมูล 

6.1.1) การตรวจสอบสามเส้า (triangulation) ผู้วิจัยตรวจสอบโดยแหล่ง

สถานท่ี คือ การรวบรวมข้อมูลจากหลายสถานท่ี คือนิสิตนักศึกษาในหลายสถาบัน

เพื่อพิจารณาว่าข้อมูลจากต่างสถานท่ีกันจะเหมือนกันหรือไม่ ประกอบกับตรวจสอบ

สามเส้า ท้ังนี้ผู้วิจัยยังตรวจสอบความตรงของเนื้อหากับกรอบแนวคิดเรื่องการคิด

แก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมท่ีได้จากการทบทวนวรรณกรรม พร้อมกับตรวจสอบ

จากผู้เช่ียวชาญ 

6.1.2) การตรวจสอบโดยผู้ทรงคุณวุฒิ (peer debriefing) ผู้วิจัยน าผลการ

วิเคราะห์และข้อสรุปมาตรวจสอบกับผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ณัฐสุดา เต้พันธ์ และ

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.กุลยา พิสิษฐ์สังฆการ 

6.1.3) การตรวจสอบโดยผู้ให้ข้อมูล (member-checking) ผู้วิจัยน าผลการ

ลงรหัสข้อมูลไปให้ผู้ให้ข้อมูลหลัก จ านวน 6 ราย ตรวจสอบและแสดงความเห็น

เกี่ยวข้องกับข้อสรุปท่ีได้จากการวิเคราะห์ข้อมูล เพื่อให้แน่ใจว่าข้อสรุปท่ีได้

ครอบคลุมเรื่องราวและเป็นข้อมูลท่ีมาจากประสบการณ์ของผู้ให้ข้อมูลอย่างแท้จริง 

รวมท้ังเพื่อตรวจสอบว่าผู้วิจัยเข้าใจเรื่องราวได้ตรงกับท่ีผู้ให้ข้อมูลหลักบอกเล่ามา  

โดยผู้ให้ข้อมูลหลักท้ัง 6 รายเห็นด้วยกับผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

6.1.4) การช้ีแจงอคติของผู้วิจัย (clarifying researcher bias) ผู้วิจัยแจง

แจกอธิบายถึงความคิดความเช่ือของผู้วิจัยให้ผู้อ่านได้เข้าใจถึงมุมมอง ความคิด



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

94 

ความเช่ือ ประสบการณ์ ของผู้วิจัยท่ีอาจมีผลต่อการวิเคราะห์และตีความข้อมูล (ดัง

รายระเอียดในประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์) 

6.2) ความสามารถในการพึ่งพา (dependability) คือความคงท่ีในการค้นพบข้อมูล 

และความสามารถท่ีจะกระท าซ้ าได้ (Creswell, 2007) ซึ่งอาจเปรียบได้ว่าคือ ความเท่ียง 

(reliability) โดยผู้วิจัยด าเนินการดังนี้ 

6.2.1) การตรวจสอบร่องรอยการวิจัย (audit trial) ผู้วิจัยแสดงร่องรอย

การวิจัยจากหลักฐานต่าง ๆ ท่ีผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมไว้ ในสภาพดี ต้ังแต่เริ่มต้นการ

วิจัยจนพัฒนาการวิจัย ซึ่งประกอบด้วย แบบสัมภาษณ์ ใบรายคุณลักษณะผู้ท่ีมีการ

คิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม ถอดเทปเสียงบันทึกการสัมภาษณ์ การลงรหัส

ข้อมูล การจัดกลุ่มข้อมูล ตลอดจนร่องรอยการด าเนินงานในขั้นตอนต่าง ๆ เพื่อ

สามารถท าซ้ าได้ (ดังตัวอย่างการให้รหัสข้อมูลในภาคผนวก ซ) 

6.2.2) ส ารวจตรวจสอบ ( inquiry audit) ผู้วิจัยตรวจสอบความถูกต้อง

แม่นย าท้ังในกระบวนการและผลลัพธ์ของงานวิจัย โดยน าข้อมูลท่ีได้จากการศึกษา

ในแต่ละขั้นตอนไปตรวจสอบกับผู้เช่ียวชาญคือ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ณัฐสุดา  

เต้พันธ์ และผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.กุลยา พิสิษฐ์สังฆการ เป็นระยะ ๆ 

6.3) ความสามารถในการถ่ายโอน (transferability) ผู้วิจัยด าเนินการตรวจสอบ

ความสามารถในการถ่ายโอนเพื่อแสดงให้เห็นว่าผลการศึกษาแสดงลักษณะของกลุ่มท่ีศึกษา

ได้จริง (representative sample) และมีความสามารถในการอ้างผลไปยังสภาพการณ์ใน

บริบทท่ีคล้ายกันได้ ดังนี้ 

6.3.1) การเลือกแบบเจาะจง (purposive sampling) ผู้วิจัยก าหนดเกณฑ์

คุณสมบัติของผู้ให้ข้อมูลหลักในขั้นต้น และเลือกผู้ให้ข้อมูลหลักแบบเจาะจงเพื่อให้

ได้กลุ่มตัวอย่างท่ีสามารถตอบค าถามการวิจัยและอ้างอิงถึงประเด็นท่ีสนใจศึกษาได้ 

6.3.2) ข้อมูลท่ีได้มีสาระหลากหลายและหนา (thick description) ผู้วิจัย

อธิบายข้อค้นพบท่ีได้อย่างละเอียดเพื่อให้ข้อสรุปท่ีได้สามารถถ่ายโอนไปยังช่วงเวลา 

สภาพการณ์และบุคคลอื่นได้ 
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การพิทักษ์สิทธิผู้เข้าร่วมวิจัย 

ผู้วิจัยด าเนินการเพื่อขอรับการพิจารณาจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหส

ถาบัน จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย พร้อมกันนั้นผู้วิจัยยังค านึงถึงสิทธิ์พื้นฐานท่ีผู้เข้าร่วมการทดลองพึง

ได้รับในการเข้าร่วมการวิจัย เช่น การรักษาความลับของผู้ให้ข้อมูลหลัก โดยน าเสนอผลการวิจัยใน

รายงานท่ีจะไม่น าไปสู่การระบุตัวตนของผู้ให้ข้อมูล สิทธิในการเข้าร่วมการวิจัยโดยสมัครใจ พร้อมกับ

สิทธิในการถอนตัวจากการวิจัยได้ทุกเมื่อโดยไม่ต้องแจงเหตุผล และการถอนตัวจากการวิจัยจะไม่มี

เหตุผลกระทบในทางใด ๆ ต่อผู้ให้ข้อมูลหลักท้ังส้ิน และให้ผู้ให้ข้อมูลหลักรับทราบรายละเอียดต่าง ๆ 

หากยินยอมผู้วิจัยให้ผู้ให้ข้อมูลลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมวิจัย 

ระยะที่ 2 การศึกษาวิจัยเชิงปริมาณเพื่อพัฒนาและตรวจสอบคุณภาพของมาตรวัดและพัฒนา

เกณฑ์ปกติ 

ในการศึกษาระยะท่ี 2 เพื่อตอบค าถามการวิจัย “มาตรวัดการคิดแก้ปัญหาของนิสิตนักศึกษาใน

บริบทพุทธธรรมท่ีพัฒนาขึ้นมีคุณลักษณะทางจิตมิติ (psychometric properties) ท่ีพึงประสงค์มาก

น้อยเพียงใด” และ “นิสิตนักศึกษาไทยมีค่าคะแนนการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมมากน้อยเพียงใด 

และค่าคะแนนมาตรฐาน (norms) การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมมีลักษณะอย่างไร” ผ่านขั้นตอน

การด าเนินงาน 5 ขั้นตอนย่อย ได้แก่ 1) พัฒนาข้อกระทงจากนิยามเชิงปฏิบัติการและผลการวิจัย 

เชิงคุณภาพ 2) ตรวจสอบคุณภาพเบื้องต้นของมาตรวัดการคิดแก้ปัญหา 3) ตรวจสอบความตรงตาม

เกณฑ์สัมพันธ์ 4) ตรวจสอบความตรงเชิงภาวะสันฯษฐานด้วยเทคนิคกลุ่มรู้ชัด 5) ตรวจสอบความตรง 

เชิงภาวะสันนิษฐานด้วยการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันและพัฒนาเกณฑ์ปกติของมาตรวัด 

2.1) พัฒนาข้อกระทงจากนิยามเชิงปฏิบัติการณ์และผลการวิจัยเชิงคุณภาพ 

ผู้วิจัยพัฒนาข้อกระทงโดยเขียนข้อกระทงมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของ

นิสิตนักศึกษาให้สอดคล้องกับนิยามเชิงปฏิบัติการและผลการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยผลการวิจัยเชิง

คุณภาพซึ่งประกอบด้วยน าประสบการณ์เรื่องราวและพฤติกรรมท่ีผู้ให้ข้อมูลจากการสัมภาษณ์

ถ่ายทอดออกมาจากการปฏิบัติการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของตน ประกอบกับการตรวจสอบ



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

96 

ว่าเนื้อความของข้อค าถามครบ ตรงประเด็นและครอบคลุมนิยามเชิงปฏิบัติการของการคิดแก้ปัญหา

ในบริบทพุทธธรรมดังท่ีผู้วิจัยได้เสนอไปข้างต้น 

จากนั้นน าไปให้อาจารย์ ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ และอาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม

ตรวจสอบความเหมาะสมของข้อกระทงเพื่อปรับแก้ไข จึงน าให้ผู้เช่ียวชาญผู้มีความเช่ียวชาญท้ังใน

ด้านความรู้ความเข้าใจในพุทธธรรมและการพัฒนามาตรวัด 5 ท่าน ได้แก่ ผู้เช่ียวชาญด้านพุทธศาสนา 

2 ท่าน คือ พระครูปลัดสัมพิพัฒนศีลาจารย์ (พระอาจารย์ครรชิต คุณวโร) และเภสัชกรสุรพล ไกรสราวุฒิ 

ผู้เช่ียวชาญด้านการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 1 ท่าน คือ รองศาสตราจารย์ สุภาพรรณ โคตรจรัส ผู้เช่ียวชาญ

ด้านจิตวิทยาการปรึกษาและการใช้ภาษา 1 ท่าน คือ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.กรรณิการ์ นลราชสุวัจน์ 

ผู้เช่ียวชาญด้านจิตวิทยาการปรึกษาและการวัดผล 1 ท่าน คือ ผู้ช่วยศาสตรจารย์ ดร.ชุติมา สุรเศรษฐ เพื่อ

ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (content validity) ของมาตรวัด โดยค านวณค่าดัชนีความสอดคล้อง

ระหว่างข้อค าถามกับเนื้อหาและวัตถุประสงค์ (Item Objective Congruence: IOC) โดยใช้สูตรดังนี้ 

IOC = 
∑R

N
 

IOC หมายถึง ดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับเนื้อหาและวัตถุประสงค์ 

∑R หมายถึง ผลรวมของคะแนนผลการตัดสินข้อค าถามของผู้เช่ียวชาญ โดย

คะแนนผลการตัดสินของผู้เช่ียวชาญให้คะแนนดังนี้คือ 

+1 หมายถึง ข้อค าถามนั้นสอดคล้องกับนิยามเชิงปฏิบัติการ 

0 หมายถึง ข้อค าถามนั้นสอดคล้องกับนิยามเชิงปฏิบัติการ 

-1 หมายถึง ข้อค าถามนั้นไม่สอดคล้องกับนิยามเชิงปฏิบัติการ 

N หมายถึง จ านวนผู้เช่ียวชาญ 

โดยเกณฑ์การตัดสินค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับเนื้อหาและวัตถุประสงค์ ถ้า

ค่า IOC มีค่ามากกว่า .60 ขึ้นไป แสดงว่าข้อค าถามนั้นวัดได้สอดคล้องกับเนื้อหาและวัตถุประสงค์ตาม

ความเห็นของผู้เช่ียวชาญ ถ้าน้อยกว่าหรือเท่ากับ .60 แสดงว่าข้อค าถามนั้นวัดได้ไม่สอดคล้องกับ

เนื้อหาและวัตถุประสงค์ จากนั้นผู้วิจัยน าข้อค าถามท่ีปรับปรุงแก้ไขเป็นที่เรียบร้อยแล้วมารวบรวมเป็น

มาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา ฉบับปรับปรุงครั้งท่ี 1 
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2.2) การตรวจสอบคุณภาพเบื้องต้นของมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม 

ผู้วิจัยด าเนินการตรวจสอบคุณภาพเบ้ืองต้นของมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม

ของนิสิตนักศึกษา ฉบับปรับปรุงครั้งท่ี 1 ตามรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในงานวิจัย 

ประชากร 

ประชากรท่ีใช้ในงานวิจัยนี้ คือ นิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรีท่ีก าลังศึกษาในมหาวิทยาลัย

ต่าง ๆ สังกัดส านักงานคณะกรรมการอุดมศึกษาในเขตกรุงเทพมหานครและต่างจังหวัด 

กลุ่มตัวอย่าง 

ผู้วิจัยเลือกกลุ่มตัวอย่าง นิสิตนักศึกษาปริญญาตรี จ านวน 157 คน จ านวน 157 คน เป็น

นิสิตนักศึกษาหญิงมากกว่าชาย คิดเป็นร้อยละ 66.90 กับ 33.10 ตามล าดับ นิสิตนักศึกษาท้ังหมด

ก าลังศึกษาท่ีมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ นิสิตนักศึกษากระจายตัวอยู่ใน 13 คณะวิชา ก าลังศึกษาอยู่

คณะเทคนิคการสัตวแพทย์น้อยท่ีสุดคิดเป็นร้อยละ 0.60 คณะอุตสาหกรรมการเกษตรมากท่ีสุดคิด

เป็นร้อยละ 26.10 นิสิตนักศึกษาอยู่ในช้ันปีท่ี 2 มากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 53.50 และมีนิสิตช้ันปีท่ี 5 

น้อยท่ีสุดคิดเป็นร้อยละ 1.30 

เกณฑ์การคัดเข้า 

1. เป็นนิสิตนักศึกษาชาวไทยท่ีก าลังศึกษาอยู่ระดับปริญญาตรี อายุระหว่าง 18 – 23 ปี 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. ผู้วิจัยติดต่อขอความอนุเคราะห์ในการเก็บรวบรวมข้อมูลกับหน่วยงานท่ีเป็นต้นสังกัดของ

กลุ่มตัวอย่าง โดยผ่านหนังสือของความอนุเคราะห์ในการเก็บรวบรวมข้อมูล จากนั้นผู้วิจัยด าเนินการ

เก็บรวบรวมข้อมูลโดยน ามาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา ฉบับ

ปรับปรุงครั้งท่ี 1 ไปเก็บรวมรวบข้อมูล 
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2. ผู้วิจัยไปเก็บข้อมูลด้วยตัวเองและอธิบายวัตถุประสงค์การวิจัยให้กับผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย 

พร้อมท้ังอธิบายว่าการเก็บข้อมูลนี้จะไม่ขอข้อมูลเพื่อน าไประบุตัวตนของผู้เข้าร่วมโครงการ การเก็บ

ข้อมูลนี้เป็นไปด้วยความสมัครใจของผู้เข้าร่วมโครงการ หากผู้เข้าร่วมโครงการไม่สมัครใจจะตอบ

แบบสอบถาม หรือถอนตัวจากโครงการวิจัย ผู้เข้าร่วมโครงการสามารถท าได้โดยจะไม่มีผลกระทบใด ๆ 

ต่อผู้เข้าร่วมโครงการ 

3. ผู้วิจัยน าคะแนนท่ีได้จากกลุ่มตัวอย่างมาท าการวิเคราะห์คุณภาพของข้อมูลโดย 

3.1) วิเคราะห์ค่าอ านาจจ าแนกโดยการเปรียบเทียบค่าที (t-test independent 

groups) ระหว่างกลุ่มท่ีมีคะแนนสูงกับกลุ่มท่ีมีคะแนนต่ า 

3.2) วิเคราะห์ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างข้อกระทงแต่ละข้อกับคะแนนรวม

ของข้อค าถามท่ีเหลือในมาตรวัด (corrected item-total correlation: CITC) เพื่อประเมิน

ว่าข้อค าถามแต่ละข้อนั้นวัดลักษณะเดียวกันกับข้อค าถามท่ีเหลือหรือไม่ 

3.3) วิเคราะห์ความเท่ียงของมาตรวัด โดยการหาความสอดคล้องภายในด้วยวิธีหา

ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha) ท้ังมาตรวัด 

4. ผู้วิจัยน าข้อค าถามท่ีผ่านเกณฑ์การคัดเลือกมาจัดท าเป็นมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาใน

บริบทพุทธธรรม ฉบับปรับปรุงครั้งท่ี 2 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

1. วิเคราะห์ค่าอ านาจจ าแนกโดยการเปรียบเทียบค่าที (t-test independent groups) ด้วย

โปรแกรม SPSS for windows คัดเลือกข้อค าถามท่ีมีค่าเฉล่ียต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

2. วิเคราะห์ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างข้อกระทงแต่ละข้อกับคะแนนรวมของข้อ

ค าถามท่ีเหลือในมาตรวัด ด้วยโปรแกรม SPSS for windows คัดเลือกข้อค าถามโดยก าหนดนัยส าคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05 

3. วิเคราะห์ความเท่ียงของมาตรวัด แบบความสอดคล้องภายในโดยวิธีการหาค่าสัมประสิทธิ์

แอลฟาของครอนบาค ด้วยโปรแกรม SPSS for windows 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

99 

2.3) การตรวจสอบความตรงตามเกณฑ์สัมพันธ์ 

ผู้วิจัยด าเนินการตรวจสอบความตรงตามเกณฑ์สัมพันธ์ของมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาใน

บริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา ตามรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในงานวิจัย 

ประชากร 

ประชากรท่ีใช้ในงานวิจัยนี้ คือ นิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรีท่ีก าลังศึกษาในมหาวิทยาลัย

ต่าง ๆ สังกัดส านักงานคณะกรรมการอุดมศึกษา 

กลุ่มตัวอย่าง 

ผู้วิจัยเลือกกลุ่มตัวอย่าง นิสิตนักศึกษาปริญญาตรี จ านวน 143 คน เป็นนิสิตนักศึกษาหญิง

มากกว่าชาย คิดเป็นร้อยละ 77.60 กับ 22.40 ตามล าดับ นิสิตนักศึกษาท้ังหมดก าลังศึกษาท่ี

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย นิสิตนักศึกษากระจาย ตัวอยู่ใน 7 คณะวิชา ก าลังศึกษาอยู่คณะ

พาณิชยศาสตร์และการบัญชี วิทยาศาสตร์ และวิศวกรรมศาสตร์น้อยท่ีสุดคิดเป็นร้อยละ 0.70 คณะ

นิเทศศาสตร์มากท่ีสุดคิดเป็นร้อยละ 44.80 นิสิตนักศึกษาอยู่ในช้ันปีท่ี 1 มากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 

51.70 และมีนิสิตช้ันปีท่ี 3 น้อยท่ีสุดคิดเป็นร้อยละ 2.10 

เกณฑ์การคัดเข้า 

1. เป็นนิสิตนักศึกษาชาวไทยท่ีก าลังศึกษาอยู่ระดับปริญญาตรี อายุระหว่าง 18 – 23 ปี 

ตัวแปรเชิงจิตวิทยาและเคร่ืองมือวัดที่ใช้ในการตรวจสอบความเชิงเชิงเกณฑ์สัมพันธ์ 

ผู้วิจัยเลือกตัวแปรเชิงจิตวิทยาและเครื่องมือวัดท่ีใช้ในการตรวจสอบความตรงเชิงเกณฑ์

สัมพันธ์จากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง โดยมีท้ังตัวแปรท่ีถูกพัฒนาขึ้นจากหลัก

พุทธธรรม และตัวแปรท่ีได้รับการศึกษาวิจัยถึงความสัมพันธ์กับการคิดแก้ปัญหาในบริบทจิตวิทยาการ

ปรึกษาและจิตบ าบัดตะวันตก (Heppner et al., 2004; Nezu, 2004; Nezu et al., 2013) ได้แก่ 

ความสุขของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรม ปัญญา สุขภาวะทางจิตด้านความสามารถในการ
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จัดการส่ิงแวดล้อม (environmental mastery) ภาวะซึมเศร้า (depression) ความวิตกกังวล 

(anxiety) และ การหมกมุ่นครุ่นคิด (rumination) โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

1. ความสุขของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรม 

ความสุขของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรม วัดโดยแบบวัดของ ชุติมา พงศ์วรินทร์ (2554) 

คือ ความรู้สึกสุขสบายทางใจท่ีเกิดจากการใช้ชีวิตอย่างถูกต้องดีงามเป็นประโยชน์เกื้อกูลท้ังต่อตนเอง

และผู้อื่น การมีสภาวะใจท่ีสุขสงบ ตลอดจนการมีปัญญารู้และเข้าใจความเป็นจริงของชีวิต ก่อให้เกิด

ความพอใจในชีวิตและความรู้สึกสุขสงบจากภายใน แบ่งเป็น 5 องค์ประกอบโดยแต่ละองค์ประกอบมี

ด้านย่อย ดังนี้ 1) ความพอใจในชีวิต องค์ประกอบย่อยคือ ความพอใจจากการได้ท าในส่ิงท่ีรักและ

ความรู้สึกช่ืนชมกับผลท่ีตามมาจากส่ิงท่ีท า ความพอใจในส่ิงท่ีมีส่ิงท่ีเป็นและส่ิงท่ีท า 2) การอยู่ร่วมกับ

ผู้อื่นอย่างเกื้อกูลกัน มีองค์ประกอบย่อยคือ การอยู่ร่วมกับผู้อื่นด้วยความเข้าใจ ความรู้สึกอิ่มใจจากการ

เป็นผู้ให้ การมีความรักปรารถนาดีต่อผู้อื่น ความซาบซึ้งใจในมิตรภาพความรักและความผูกพัน 3) การมี

ศรัทธาต่อการด าเนินชีวิตท่ีถูกต้องดีงาม มีองค์ประกอบย่อยคือ การมีหลักยึดเหนี่ยวในการด าเนินชีวิต 

การมองโลกในแง่ดี การควบคุมตนเองให้ละเว้นจากส่ิงไม่ดีงาม 4) การมีใจท่ีสุขสงบ มีองค์ประกอบย่อย

คือ การมีความรู้สึกปลอดโปร่งผ่อนคลาย การมีความรู้สึกนิ่งว่างสงบเย็น และ 5) การมีปัญญารู้และเข้า

ใจความจริงของชีวิต มีองค์ประกอบย่อยคือ การรู้และเข้าใจความเป็นจริงของชีวิต การยอมรับความเป็น

จริงของชีวิต ซึ่งเป็นคะแนนท่ีวัดได้จากมาตรวัดความสุขของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรม 

มาตรวัดความสุขของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรม มีข้อกระทงท้ังส้ิน 76 ข้อ เป็นข้อ

กระทงทางบวกจ านวน 35 ข้อ ข้อกระทงทางลบจ านวน 41 ข้อ โดยมีข้อท่ีเป็นข้อกระทงทางลบ คือ 

5, 6, 7, 8, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 20, 23, 24, 28, 29, 33, 34, 35, 37, 41, 42, 43, 46, 48, 49, 

50, 55, 56, 57, 59, 66, 67, 68, 69, 70, 71, 72, 73, 74, 75, 76 ลักษณะการตอบมาตรวัดเป็น

มาตรการประมาณค่าแบบลิเคิร์ต 5 ระดับ ต้ังแต่ 1 ไม่ตรงเลย ถึง 5 ตรงมากท่ีสุด มาตรวัดนี้มี

โครงสร้างแบบหลายองค์ประกอบ (multidimensional) 

ผู้พัฒนามาตรรายงานค่าความเท่ียงแบบสอดคล้องภายในของมาตรวัดความสุขของนิสิต

นักศึกษาในบริบทพุทธธรรมโดยวิธีการหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha 

Coefficients) ว่าค่าความเท่ียงของมาตรวัดท้ังฉบับมีค่าเท่ากับ .92 ค่าความเท่ียงรายด้าน 5 ด้าน มี
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ค่าความเท่ียงระหว่าง .72 - .83 และค่าความเท่ียงรายด้านย่อยมีค่าความเท่ียงระหว่าง .56 - .81 

รายละเอียดดังตารางท่ี 11 

ตารางท่ี 11 

การแจกแจงองค์ประกอบในมาตรวัดความสุขของนิสิตนักศึกษา เลขข้อกระทงค าถาม จ านวนข้อ

กระทง และค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค 

มาตรวัด (ด้าน) เลขข้อ จ านวนข้อ 
สัมประสิทธิ์แอลฟา

ของครอนบาค 

1. ความพอใจในชีวิต 1-12 12 .74 

1.1 ความพอใจจากการได้ท าในสิ่งที่รักและความรู้สึกช่ืนชม
กับผลที่ตามมาจากสิ่งที่ท า 

1-6 6 .64 

1.2 ความพอใจในสิ่งที่มี สิ่งที่เป็น และสิ่งที่ท า 7-12 6 .62 

2. การอยู่ร่วมกับผู้อื่นอย่างเก้ือกูลกัน 13-36 24 .83 

2.1 การอยู่ร่วมกับผู้อื่นด้วยความเข้าใจ 13-18 6 .52 

2.2 ความรู้สึกอิ่มใจจากการเป็นผู้ให้ 19-24 6 .64 

2.3 การมีความรักความปรารถนาดีต่อผู้อื่น 24-30 6 .75 

2.4 ความซาบซึ้งใจในมิตรภาพ ความรัก และความผูกพัน 31-36 6 .69 

3. การมีศรัทธาต่อการด าเนินชีวิตที่ถูกต้องดีงาม 37-54 18 .77 

3.1 การมีหลักยึดเหน่ียวในการด าเนินชีวิต 37-42 6 .52 

3.2 การมองโลกในแง่ดี 43-48 6 .72 

3.3 การควบคุมตนเองให้ละเว้นจากสิ่งไม่ดีงาม 49-54 6 .58 

4. การมีใจที่สุขสงบ 55-66 12 .72 

4.1 การมีความรู้สึกปลอดโปร่งผ่อนคลาย 55-60 6 .81 

4.2 การมีความรู้สึกน่ิงว่าง สงบเย็น 61-66 6 .69 

5. การมีปัญญารู้และเข้าใจความจริงของชีวิต 67-76 10 .74 

5.1 การรู้และเข้าใจความจริงของชีวิต 67-70 4 .56 

5.2 การยอมรับความจริงของชีวิต 71-76 6 .64 

รวม  76 .92 
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การแปลผลตามเกณฑ์ปกติของมาตรวัดความสุขของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรม โดย 

ชุติมา พงศ์วรินทร์ (2554) ได้ศึกษาและระบุเกณฑ์การแปลความหมายตามเกณฑ์ปกติของมาตรวัด

ความสุขของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรมด้วยคะแนนดิบไว้ดังตารางท่ี 12 

ตารางท่ี 12 

การแปลความหมายตามเกณฑ์ปกติของมาตรวัดความสุขของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรม 

เกณฑ์ปกติ ต่ า ค่อนข้างต่ า ปานกลาง ค่อนข้างสูง สูง 

คะแนนรวมทั้งมาตรวัดความสุขของนิสิตนักศึกษา
ในบริบทพุทธธรรม 

< 221 221 - 243 244 - 279 280 - 318 > 318 

ด้านความพอใจในชีวิต < 35 35 - 39 40 - 46 47 - 52 > 52 

ด้านการอยู่ร่วมกับผู้อื่นอย่างเก้ือกูลกัน  < 71 71 - 81 82 - 93 94 - 106 > 106 

ด้านการมีศรัทธาต่อการด าเนินชีวิตที่ถูกต้องดีงาม < 52 52 - 57 58 - 65 66 - 76 > 76 

ด้านการมีใจที่สุขสงบ < 32 32 - 36 37 - 41 42 - 48 > 48 

ด้านการมีปัญญารู้และเข้าใจความจริงของชีวิต < 21 21 - 28 29 - 35 36 - 42 > 42 

คะแนนจากมาตรวัดความสุขของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรม แปรผันตรงกับ 

คุณลักษณะความสุขของในบริบทพุทธธรรม 

2. ปัญญา 

ปัญญา วัดโดยแบบวัดของ เพริศพรรณ แดนศิลป์ (2550) หมายถึง ความรู้ท่ีจะใช้แก้ปัญหา

ของมนุษย์ คือ ดับทุกข์ หรือความรู้ท่ีจะท าให้ด าเนินชีวิตให้ถูกต้องดีงาม ไม่ให้เกิดปัญหาไม่ให้เป็น

ที่มาของทุกข์ แบ่งเป็น 2 องค์ประกอบหลักโดยแต่ละองค์ประกอบหลักมีองค์ประกอบย่อยดังนี้  

1) ปัญญาในภาวะความสัมพันธ์เช่ือมโยง มีองค์ประกอบย่อยคือ ด้านความเข้าใจชีวิตคือการพึ่งพา

อาศัยซึ่งกันและกัน ด้านภาวะจิตใจส านึกขอบคุณกตัญญู ด้านตระหนักถึงการกระท าของตนเองท่ีส่งผล

กับสรรพส่ิง 2) ปัญญาในความเปล่ียนแปลง มีองค์ประกอบย่อยคือ ด้านการยอมรับความเปล่ียนแปลง 

ด้านความสามารถแก้ไขจัดการกับความเปล่ียนแปลง ซึ่งหมายถึงค่าคะแนนท่ีวัดได้จากแบบวัดปัญญา 

แบบวัดปัญญา มีข้อกระทงท้ังส้ิน 74 ข้อ เป็นข้อกระทงทางบวก 16 ข้อ ข้อกระทงทางลบ 

58 ข้อ โดยผู้พัฒนามาตรวัดได้เรียบเรียงข้อกระทงค าถามของแบบวัดปัญญาไว้สองชุด คือ แบบวัด
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ปัญญาชุด A และแบบวัดปัญญาชุด B โดยท้ัง 2 ชุดใช้ข้อกระทงค าถามเดียวกันต่างกันท่ีการเรียบ

เรียงล าดับข้อกระทง ผู้วิจัยจึงเลือกใช้แบบวัดปัญญาชุด A ซึ่งข้อกระทงค าถามท่ีเป็นข้อกระทง

ทางบวกคือข้อ 1, 4, 6, 13, 22, 25, 29, 33, 42, 47, 51, 60, 62, 63, 71, 72 ลักษณะการตอบมาตร

วัดเป็นมาตรการประมาณค่าแบบลิเคิร์ต 5 ระดับ ต้ังแต่ 1 ไม่ตรงเลย ถึง 5 ตรงมากท่ีสุด มาตรวัดนี้มี

โครงสร้างแบบองค์ประกอบเดียว (unidimensional) 

ผู้พัฒนามาตรรายงานค่าความเท่ียงแบบสอดคล้องภายในของแบบวัดปัญญาโดยวิธีการหาค่า

สัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha Coefficients) ว่าค่าความเท่ียงของมาตรวัด

ท้ังฉบับมีค่าเท่ากับ .98 ค่าความเท่ียงรายด้าน 2 ด้าน มีค่าความเท่ียงระหว่าง .94 - .96 และค่าความ

เท่ียงรายด้านย่อยมีค่าความเท่ียงระหว่าง .81 - .95 รายละเอียดดังตารางท่ี 13 

ตารางท่ี 13 

การแจกแจงด้านในแบบวัดปัญญา เลขข้อกระทงค าถาม จ านวนข้อกระทง และค่าสัมประสิทธิ์แอลฟา

ของครอนบาค 

มาตรวัด (ด้าน) เลขข้อ 
จ านวน

ข้อ 
สัมประสิทธิ์แอลฟา

ของครอนบาค 

1. ปัญญาในภาวะความสัมพันธ์เชื่อมโยง 39 .94 

1.1 ด้านความเข้าใจชีวิตว่าชีวิตคือการ
พ่ึงพาอาศัยซึ่งกันและกัน 

22, 35, 38, 42, 51, 53, 54, 59, 69, 
71, 72, 74 

12 .87 

1.2 ด้านภาวะจิตใจส านึกขอบคุณ
กตัญญู 

1, 5, 25, 28, 29, 47, 60, 62, 63, 70 10 .81 

1.3 ด้านการตระหนักถึงการกระท า
ของตนเองที่ส่งผลกับสรรพสิ่ง 

2, 4, 6, 7, 13, 15, 16, 18, 21, 23, 
24, 26, 33, 37, 55, 57, 66 

17 .89 

2. ปัญญาในภาวะความเปลี่ยนแปลง 35 .96 

2.1 ด้านการยอมรับความ
เปลี่ยนแปลง 

3, 8, 9, 10, 11, 12, 14, 20, 32,34, 
36, 39, 40, 43, 45, 46, 61, 64, 65, 
67, 73 

21 .95 

2.2 ด้านความสามารถแก้ไขจัดการกับ
ความเปลี่ยนแปลง 

17, 19, 27, 30, 31, 41, 44, 48, 49, 
50, 52, 56, 58, 66 

14 .91 

รวม 74 .98 
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เนื่องจากในการพัฒนาแบบวัดปัญญามิได้มีการศึกษาเกณฑ์ปกติของแบบวัด ประกอบกับ

ลักษณะของการวัดและตัวแปรปัญญาท่ี เพริศพรรณ แดนศิลป์ (2550) พัฒนาขึ้นมีโครงสร้างแบบ

องค์ประกอบเดียว ดังนั้นคะแนนท่ีมากขึ้นจากการประเมินแบบวัดปัญญาจึงสะท้อนถึงการมี

คุณลักษณะตามท่ีแบบวัดปัญญาต้องการวัดท่ีมากขึ้น 

3. สุขภาวะทางจิตด้านความสามารถในการจัดการสิ่งแวดล้อม (environmental 

mastery) 

ความสามารถในการจัดการส่ิงแวดล้อม (environmental mastery) คือ ความสามารถท่ีจะ

จัดการกับส่ิงต่าง ๆ ท่ีตนพบอย่างเหมาะสม เอื้อให้เกิดประโยชน์สูงสุดและสอดคล้องไปกับ

ความหมายในชีวิตของตน เป็นหนึ่งใน 6 องค์ประกอบคุณลักษณะสุขภาวะทางจิตของบุคคลท่ีมี

คุณลักษณะของจิตด้านบวกอันเป็นผลมาจากการด าเนินชีวิตตามแนวทางท่ี Ryff และ Keyes (1995) 

รวบรวมศึกษา 

มาตรวัดสุขภาวะทางจิตแบบส้ันด้านความสามารถในการจัดการส่ิงแวดล้อม ท่ีในการศึกษานี้

ใช้ศึกษาความตรงของภาวะสัณนิษฐาน มีข้อกระทงท้ังส้ิน 3 ข้อ เป็นข้อกระทงทางบวก 2 ข้อ คือข้อ 

1, 3 กระทงทางลบ 1 ข้อ คือข้อ 2 ลักษณะการตอบมาตรวัดเป็นมาตรการประมาณค่าแบบลิเคิร์ต 6 

ระดับ ต้ังแต่ 1 ไม่เห็นด้วยมากท่ีสุด ถึง 6 เห็นด้วยมากท่ีสุด Ryff และ Keyes (1995) ระบุค่า

สัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha Coefficients) ของด้านความสามารถในการ

จัดการส่ิงแวดล้อม (environmental mastery) ในมาตรวัดฉบับส้ันท่ี .49 

ในงานวิจัยนี้ผู้วิจัยแปลมาตรวัดสุขภาวะทางจิตแบบส้ัน ด้านความสามารถในการจัดการ

ส่ิงแวดล้อมเป็นภาษาไทย และตรวจสอบความถูกต้องของการแปลด้วยการแปลกลับเป็นภาษาอังกฤษ 

และตรวจสอบโดย Dr.Harry Manley ผู้เช่ียวชาญด้านจิตวิทยาผู้ใช้ภาษาอังกฤษเป็นภาษาแม่ในการ

ส่ือสาร และน ามาตรวัดท่ีผ่านการตรวจสอบความถูกต้องแล้ว มาทดสอบค่าความเท่ียงด้วยวิธีหาค่า

ความคงท่ีภายในโดยใช้สัมประสิทธิ์อัลฟ่าของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) กับนิสิต

นักศึกษาจ านวน 90 คน ได้ค่าความเท่ียง .619  
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4. ภาวะซึมเศร้า (depression) 

ภาวะซึมเศร้า (depression) วัดโดยแบบวัด The Center for Epidemiologic Studies-

Depression Scale Revisited (CESD-R-10) (Radloff, 1977) หมายถึง ภาวะอารมณ์เศร้าซึม ซึ่ง

เกิดจากรูปแบบความคิดทางลบต่าง ๆ ท่ีมีต่อตนเอง ส่ิงแวดล้อมและอนาคตใน ส่งผลต่ออารมณ์

ความรู้สึก การตอบสนองของพฤติกรรมและร่างกาย โดยแบบวัดนี้มุ่งวัดท่ีปัจจัยทางอารมณ์ความรู้สึก 

โดยแบ่งองค์ประกอบออกเป็น ความรู้สึกเศร้าซึม (depress affect) ความรู้สึกทางบวก (positive 

affect) อาการทางกายและใจ (somatic and retarded activity) และปฏิสัมพันธ์ (interpersonal) 

โดยเป็นแบบวัดท่ีพัฒนาขึ้นจากการศึกษาภาวะอารมณ์ซึมเศร้าในกลุ่มคนท่ัวไป โดยให้ผู้ตอบรายงาน

ตนเอง ใช้ในการวัดความถี่ของอาการซึมเศร้า โดยจะเน้นท่ีความรู้สึกและอารมณ์ซึมเศร้า เป็นมาตร

วัดเพื่อใช้ในการคัดกรอง ไม่ได้ใช้เพื่อการวินิจฉัย 

มาตรวัด CES-D-R-10 มีข้อกระทงท้ังส้ิน 10 ข้อ เป็นข้อกระทงทางบวก 8 ข้อ ข้อกระทงทาง

ลบ 2 ข้อ โดยมีข้อกระทงทางลบคือข้อกระทงท่ี 5 และ 8 ลักษณะการตอบมาตรวัดเป็นมาตรการ

ประมาณค่าแบบลิเคิร์ต 4 ระดับ โดยให้ผู้ตอบประเมินพฤติกรรมและความรู้สึกของตนว่าเกิดขึ้น

บ่อยครั้งเพียงใดในรอบ 1 สัปดาห์ ต้ังแต่ 0 ไม่เลยหรือน้อยกว่าหนึ่งวัน, 1 นาน ๆ ครั้ง หรือเกิดขึ้น 1-

2 วัน, 2 ค่อนข้างบ่อยหรือเกิดขึ้น 3-4 วัน, และ 3 บ่อยครั้งหรือเกิดขึ้น 5-7 วัน มาตรวัดนี้มีโครงสร้าง

แบบองค์ประกอบเดียว (unidimensional) 

ผู้พัฒนามาตรรายงานค่าความเท่ียงแบบสอดคล้องภายในของมาตรวัด CES-D โดยวิธีการหา

ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha Coefficients) ว่ามีค่าเท่ากับ .86 และมี

ค่าการประเมินความเ ท่ียงจากการทดสอบซ้ า ( test-retest reliability) ท่ี  .85 โดยผู้ ท่ีตอบ

แบบสอบถามท่ีมีคะแนนท่ีสูงขึ้นมีแนวโน้มท่ีจะมีคุณลักษณะตามท่ีมาตรวัดนี้ววัดมากขึ้น 

ในงานวิจัยนี้ผู้วิจัยพัฒนาวัดมาตรวัด CES-D-R-10 ส าหรับใช้กับนิสิตนักศึกษา จากมาตรวัด 

ภาณุ สหัสสานนท์ (2558) ได้พัฒนาไว้ และผู้วิจัยตรวจสอบความถูกต้องของการแปลด้วยการแปล

กลับเป็นภาษาอังกฤษ และตรวจสอบโดย Dr.Harry Manley ผู้ เ ช่ียวชาญด้านจิตวิทยาผู้ใช้

ภาษาอังกฤษเป็นภาษาแม่ในการส่ือสาร และน ามาตรวัดท่ีผ่านการตรวจสอบความถูกต้องแล้ว มา
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ทดสอบค่าความเท่ียงด้วยวิธีหาค่าความคงท่ีภายในโดยใช้สัมประสิทธิ์ อัลฟ่าของครอนบาค 

(Cronbach’s alpha coefficient) กับนิสิตนักศึกษาจ านวน 90 คน ได้ค่าความเท่ียง .780 

5. ความวิตกกังวล (anxiety) 

ความวิตกกังวล (anxiety) โดย Spielberger และคณะ (1983) แบบวัดเดิมถูกสร้างขึ้นในปี 1977 

และถูกพัฒนาใหมในปี 1983 มีแนวคิดพื้นฐานท่ีให้ความสนใจความวิตกกังวลในแง่มุมมของส่ิงเร้าท่ีมา

กระทบกระบวนการทางปัญญา (cognition) ท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงในกระบวนการทางปัญญา และ

แสดงออกผ่านพฤติกรรม จัดอยู่ในแนวคิดของกลุ่มปัญญาพฤติกรรมนิยม โดยแบ่งเป็นสององค์ประกอบ

คือ ความวิตกกังวลต่อสถานการณ์เฉพาะ (state) และความวิตกกังวลอันเป็นความโน้มเอียงพื้นฐานของ

ตนเอง (trait) ซึ่งหมายถึงคะแนนท่ีได้จากแบบวัดความวิตกกังวล (ดาราวรรณ ต๊ะปิตา, 2535) 

แบบวัดความวิตกกังวล (STAI Form Y) มีข้อกระทงท้ังส้ิน 40 ข้อ เป็นข้อกระทงทางบวก 20 

ข้อ ข้อกระทงทางลบ 20 ข้อ ซึ่งข้อกระทงค าถามท่ีเป็นข้อกระทงทางลบคือข้อ 1, 2, 5, 8, 10, 11, 

15, 16, 19, 20, 21, 23, 26, 27, 30, 32, 33, 34, 36, 39 มาตรวัดแบ่งเป็นสองส่วนคือ STAI Form 

Y-1 เป็นแบบประเมิน A-state หรือความวิตกกังวลต่อสถานการณ์เฉพาะ เป็นความวิตกกังวลใน

ขณะนั้น จ านวน 20 ข้อ (ข้อท่ี 1-20) ลักษณะการตอบมาตรวัดเป็นมาตรการประมาณค่าแบบลิเคิร์ต 

4 ระดับ โดยให้ผู้ตอบแบบสอบถามประเมินถึงความรู้สึกโดยท่ัวไปในช่วง 1 สัปดาห์ท่ีผ่านมา ต้ังแต่ 1 

ไม่เลย ถึง 4 มากท่ีสุด และ STAI Form Y-2 เป็นแบบประเมิน A-trait หรือความวิตกกังวลของตนเอง

โดยท่ัว ๆ ไป จ านวน 20 ข้อ (ข้อท่ี 21-40) ลักษณะการตอบมาตรวัดเป็นมาตรการประมาณค่าแบบลิ

เคิร์ต 4 ระดับ โดยให้ผู้ตอบแบบสอบถามประเมินถึงความรู้สึกโดยท่ัว ๆ ไปของตน ต้ังแต่ 1 เกือบไม่

มีเลย ถึง 4 เกือบตลอดเวลา มาตรวัดนี้มีโครงสร้างแบบองค์ประกอบเดียว (unidimensional) 

ดาราวรรณ ต๊ะปิตา (2535) ระบุว่าแบบวัดนี้ได้รับการแปลเป็นภาษาไทยโดยดร.ธาตรี นนท

ศักดิ์ ได้รับการตรวจสอบคุณภาพการแปลด้วยการแปลกลับไปเป็นภาษาอังกฤษ (back translation) 

โดยดร.จีน แบรี่ และดาราวรรณ ต๊ะปิตา รายงานค่าความเท่ียงของแบบวัดโดยวิธีการหาค่า

สัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha Coefficients) ว่ามีค่าเท่ากับ .90 

การแปลผลคะแนนรวมท้ัง 20 ข้อในแต่ละชุดของแบบวัดความวิตกกังวล คะแนนต่ าสุดคือ 

20 คะแนนและคะแนนสูงสุดคือ 80 คะแนน โดยคะแนนจากแบบวัดสะท้อนว่ายิ่งผู้ให้ข้อมูลได้
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คะแนนสูงเท่าไหร่ก็ยิ่งมีความวิตกกังวลท่ีมากขึ้นเท่านั้น โดย รัชนี ภู่ไพจิตร์ (2537) ได้จัดระดับความ

วิตกกังวลไว้ดังนี้ 

20.00 – 34.99 คะแนน แสดงว่าไม่มีความวิตกกังวลเลย 

35.00 – 49.99 คะแนน แสดงว่ามีความวิตกกังวลบ้าง 

50.00 – 64.99 คะแนน แสดงว่ามีความวิตกกังวลค่อนข้างมาก 

65.00 – 80.00 คะแนน แสดงว่ามีความวิตกกังวลมากท่ีสุด 

จากการศึกษาของรัชนี ภู่ไพจิตรแสดงให้เห็นว่ายิ่งผู้ประเมินได้คะแนนจากแบบวักความวิตก

กังวลสูงเท่าไหร่ยิ่งมีคุณลักษณะตรงกับความวิตกกังวลตามท่ีแบบวัดระบุถึงมากเท่านั้น 

ในงานวิจัยนี้ผู้วิจัยพัฒนาแบบวัดความวิตกกังวล (STAI Form Y) เพื่อความเหมาะสมกับ

บริบทของนิสิตนักศึกษาในปัจจุบันจากแบบวัดของ ดาราวรรณ ต๊ะปิตา (2535) และทดสอบค่าความ

เท่ียงด้วยวิธีหาค่าความคงท่ีภายในโดยใช้สัมประสิทธิ์อัลฟ่าของครอนบาค (Cronbach’s alpha 

coefficient) กับนิสิตนักศึกษาจ านวน 90 คน ได้ค่าความเท่ียง .936 

6. การหมกมุ่นครุ่นคิด (rumination) 

การหมกมุ่นครุ่นคิด (rumination) หมายถึงกระบวนการภายในบุคคลันเกี่ยวเนื่องกับการ

เผชิญกับความรู้สึกทางลบท่ีเป็นไปในทิศทางของการมองมาท่ีตนเอง ผ่านการคิดย้อนกลับไปมาต่อ

ความรู้สึกทางลบของตนเอง โดยบุคคลท่ีตอบสนองด้วยการหมกมุ่นครุ่นคิดนี้มีแนวโน้มจะปรับเปล่ียน

อารมณ์ทางลบให้กลายเป็นอารมณ์เศร้าท่ียาวนานขึ้น (Treynor, Gonzalez, & Nolen-Hoeksema, 

2003; วารีรัตน์ ถาน้อย, รุ้งนภา ผาณิตรัตน์, และ กอบกุล พันธ์เจริญวรกุล, 2554) แบ่งเป็นสาม

องค์ประกอบคือ การหมกมุ่นครุ่นคิดท่ีเกี่ยวกับภาวะซึมเศร้า (depression related) การครุ่นวิตก 

(brooding) และ การสะท้อนความคิด (reflection) ท้ังนี้จากการทบทวนวรรณกรรมมักพบการศึกษา

การหมกมุ่นครุ่นคิดนี้ด้วยคะแนนรวมท้ังมาตรวัดและองค์ประกอบย่อยสองด้าน คือ การครุ่นวิตก 

(brooding) และ การสะท้อนความคิด (reflection) 

แบบวัดการหมกมุ่นครุ่นคิด มีข้อกระทงท้ังส้ิน 22 ข้อ เป็นข้อกระทงทางบวกทุกข้อ โดย

แบ่งเป็นข้อกระทงเกี่ยวกับการครุ่นวิตก (brooding) 5 ข้อ การสะท้อนความคิด (reflection) 5 ข้อ 
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และ การหมกมุ่นครุ่นคิดท่ีเกี่ยวกับภาวะซึมเศร้า (depression related) 12 ข้อ ลักษณะการตอบ

มาตรวัดเป็นมาตรการประมาณค่าแบบลิเคิร์ต 4 ระดับ ต้ังแต่ 1 แทบจะไม่เคยเลย ถึง 4 เกือบ

ตลอดเวลา มาตรวัดนี้มีโครงสร้างแบบหลายองค์ประกอบ (multidimensional) 

Treynor และคณะ (2003) รายงานค่าความเท่ียงแบบสอดคล้องภายในของแบบวัดการ

หมกมุ่นครุ่น คิดโดยวิ ธี การหาค่าสัมประสิทธิ์ แอลฟาของครอนบาค ( Cronbach’s alpha 

Coefficients) ว่ามีค่าเท่ากับ .90 และมีค่าการประเมินความเท่ียงจากการทดสอบซ้ า (test-retest 

reliability) ท่ี .67 

ตารางท่ี 14 

การแจกแจงองค์ประกอบในแบบวัดการหมดมุ่นครุ่นคิด เลขข้อกระทงค าถาม จ านวนข้อกระทง และ

ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค 

มาตรวัด (ด้าน) เลขข้อ จ านวนข้อ 
สัมประสิทธิ์แอลฟา

ของครอนบาค 

1. การครุ่นวิตก (brooding) 5, 10, 13, 15, 16 5 .77 

2. การสะท้อนความคิด (reflection) 7, 11, 12, 20, 21 5 .72 

รวม  22 .90 

แม้ว่าจากการศึกษาพบว่าการสะท้อนความคิด (reflection) จะมีความสัมพันธ์กับภาวะ

ซึมเศร้า และ Treynor และคณะ (2003) ต้ังข้อสังเกตว่าองค์ประกอบการสะท้อนความคิดอาจเป็น

ความพยายามของบุคคลท่ีจะจัดการกับภาวะซึมเศร้าท่ีเกิดขึ้น ส่วนองค์ประกอบด้านการครุ่นวิตก 

(brooding) มีแนวโน้มท่ีจะเพิ่มความหมดมุ่นครุ่นคิดและภาวะซึมเศร้า แต่อย่างไรก็ตามผู้พัฒนามาตร

วัดนั้นได้ระบุว่ายังเป็นท่ีถกเถียงกันอยู่ว่าการหมกมุ่นครุ่นคิดนั้นจะเป็นไปในแง่ดีหรือร้าย ดังนั้น

ผู้พัฒนามาตรวัดจึงเสนอให้วิเคราะห์แยกกันระหว่างองค์ประกอบด้านการครุ่นวิตกกับการสะท้อน

ความคิด และจากท่ีผู้วิจัยทบทวนวรรณกรรมยังพบว่ามีการวิเคราะห์คะแนนโดยใช้คะแนนรวมท้ัง

แบบวัดการหมกมุ่นครุ่นคิดด้วย อย่างไรก็ตามสามารถแปลผลแบบวัดการหมกมุ่นครุ่นคิดโดยผู้ท่ีตอบ

แบบสอบถามท่ีมีคะแนนท่ีสูงขึ้นมีแนวโน้มท่ีจะมีคุณลักษณะตามท่ีแบบวัดนี้วัดมากขึ้น 

ในงานวิจัยนี้ผู้วิจัยแปลและพัฒนาแบบวัดการหมกมุ่นครุ่นคิด ส าหรับใช้กับนิสิตนักศึกษา 

จากแบบวัดท่ี วารีรัตน์ ถาน้อย และคณะ (2554) และ กุลปริยา ศิริพานิช, ธนัช มนัสวีพงศ์สกุล, และ สรวิศ 
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รัตนชาติชูชัย (2556) ได้พัฒนาไว้ และผู้วิจัยตรวจสอบความถูกต้องของการแปลด้วยการแปลกลับเป็น

ภาษาอังกฤษ และตรวจสอบโดย Dr.Harry Manley ผู้เช่ียวชาญด้านจิตวิทยาผู้ใช้ภาษาอังกฤษเป็น

ภาษาแม่ในการส่ือสาร และน ามาตรวัดท่ีผ่านการตรวจสอบความถูกต้องแล้ว มาทดสอบค่าความเท่ียง

ด้วยวิธีหาค่าความคงท่ีภายในโดยใช้สัมประสิทธิ์อัลฟ่าของครอนบาค (Cronbach’s alpha 

coefficient) กับนิสิตนักศึกษาจ านวน 90 คน ได้ค่าความเท่ียง .922 

7. การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา 

การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา โดยมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบท

พุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา ฉบับ 43 ข้อ ท่ีผู้วิจัยพัฒนาขึ้น 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 

ผู้วิจัยด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลโดย 

1. ผู้วิจัยติดต่อขอความอนุเคราะห์ในการเก็บรวบรวมข้อมูลกับหน่วยงานท่ีเป็นต้นสังกัดของ

กลุ่มตัวอย่าง โดยผ่านหนังสือของความอนุเคราะห์ในการเก็บรวบรวมข้อมูล จากนั้นผู้วิจัยด าเนินการ

เก็บรวบรวมข้อมูลโดยน ามาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา ฉบับปรับปรุง

ครั้งท่ี 2 และมาตรวัดอื่น ๆ ท่ีวัดถึงตัวแปรเชิงจิตวิทยา ตามหัวข้อด้านบน ไปเก็บรวมรวบข้อมูล 

2. ผู้วิจัยไปเก็บข้อมูลด้วยตัวเองและอธิบายวัตถุประสงค์การวิจัยให้กับผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย 

พร้อมท้ังอธิบายว่าข้อมูลท่ีเก็บนี้ระบุตัวตนของผู้เข้าร่วมโครงการ การเก็บข้อมูลนี้เป็นไปด้วยความ

สมัครใจของผู้เข้าร่วมโครงการ หากผู้เข้าร่วมโครงการไม่สมัครใจจะตอบแบบสอบถาม หรือถอนตัว

จากโครงการวิจัย ผู้เข้าร่มโครงการสามารถท าได้ท าทีโดยจะไม่มีผลกระทบใด ๆ ต่อผู้เข้าร่วมโครงการ 

3. ผู้วิจัยน าคะแนนท่ีได้จากกลุ่มตัวอย่างมาท าการวิเคราะห์ ตรวจสอบความตรงตามเกณฑ์

สัมพันธ์ (criterion related validity) โดยการหาค่าสหสัมพันธ์ระหว่างมาตรวัด โดยผู้วิจัยคาดหวังว่า

มาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษานั้นมีความสัมพันธ์ทางบวก อย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติกับตัวแปรปัญญา ความสุขของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรม สุขภาวะทางจิต 

และมีความสัมพันธ์ทางลบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติกับตัวแปรความวิตกกังวล ภาวะซึมเศร้า และการ

หมกมุ่นครุ่นคิด 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 

วิเคราะห์ตรวจสอบความตรงตามเกณฑ์สัมพันธ์ (criterion related validity) โดยการหาค่า

สหสัมพันธ์ระหว่างมาตรวัด ด้วยโปรแกรม SPSS for windows โดยใช้สูตรสัมประสิทธิ์แบบเพียร์สัน 

(Pearson product moment correlation coefficient) 

2.4) การตรวจสอบความตรงเชิงภาวะสันนิษฐานด้วยเทคนิคกลุ่มรู้ชัด 

ผู้วิจัยด าเนินการตรวจสอบความตรงเชิงภาวะสันนิษฐานของมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาใน

บริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา ตามรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในงานวิจัย 

ประชากร 

ประชากรท่ีใช้ในงานวิจัยนี้ คือ กลุ่มผู้ต้องขังในการดูแลของกรมราชฑัณฑ์ และนิสิตนักศึกษา

ระดับปริญญาตรีท่ีฝึกปฏิบัติตนตามวิถีของศาสนาและแนวคิดของตน ท่ีก าลังศึกษาในมหาวิทยาลัย

ต่าง ๆ สังกัดส านักงานคณะกรรมการอุดมศึกษา 

กลุ่มตัวอย่าง 

ผู้วิจัยเลือกกลุ่มตัวอย่าง อย่างเฉพาะเจาะจงเพื่อให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการวิจัย 

ส าหรับการตรวจสอบความตรงเชิงภาวะสันนิษฐานของมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม 

ด้วยเทคนิคกลุ่มรู้ชัด (known groups technique) จ านวน 87 คน แบ่งเป็นกลุ่มคนท่ีพบจากการ

ทบทวนวรรณกรรมว่ามีการคิดแก้ปัญหาต่ า ได้แก่ กลุ่มผู้ต้องขัง หรือกลุ่มเยาวชนผู้กระท าผิดกฎหมาย 

(Freedman et al., 1978; Hains & Hains, 1987) ได้แก่กลุ่มผู้ต้องขัง ในการดูแลของกรมราชทัณฑ์ 

ท่ีเรือนจ าพิเศษธนบุรี เรือนจ าพิเศษหญิงธนบุรี ฑัณฑสถานบ าบัดพิเศษกลาง และฑัณฑสถานหญิง

กลาง จ านวน 39 คน กับนิสิตนักศึกษาท่ีมีการปฏิบัติตนตามวิถีของศาสนาและแนวคิดของตน จ านวน 

48 คน  
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เกณฑ์การคัดเข้าส าหรับนิสิตนักศึกษา 

1. เป็นนิสิตนักศึกษาชาวไทยท่ีก าลังศึกษาอยู่ระดับปริญญาตรี อายุระหว่าง 18–23 ปี 

เกณฑ์การคัดเข้าส าหรับเยาวชนผู้กระท าผิดกฎหมายหรือผู้ต้องขัง 

1. เป็นเยาวชนผู้กระท าผิดกฎหมายหรือผู้ต้องขัง อายุระหว่าง 18–23 ปี 

2. มีความสามารถในการอ่านและตอบแบบสอบถามเป็นภาษาไทย 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

มาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา (ฉบับ 43 ข้อ) 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. ผู้วิจัยติดต่อขอความอนุเคราะห์ในการเก็บรวบรวมข้อมูลกับหน่วยงานท่ีเป็นต้นสังกัดของ

กลุ่มตัวอย่าง และอธิบดีกรมราชฑัณฑ์ โดยผ่านหนังสือของความอนุเคราะห์ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

จากนั้นผู้วิจัยด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยน ามาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิต

นักศึกษา ฉบับปรับปรุงครั้งท่ี 2 ไปเก็บรวมรวบข้อมูล โดยคัดเลือกฑัณฑสถานจากการแนะน าของเจ้า

ท่ีว่าฑัณฑสถานใดสะดวกให้สามารถเข้าไปเก็บข้อมูลได้ โดยมีเจ้าหน้าท่ีฑัณฑสถานเป็นผู้คัดเลือก

ผู้ต้องขังท่ีมีอายุระหว่าง 18-23 ปี โดยไม่ได้ก าหนดประเภทของคดี มาเป็นผู้ตอบแบบสอบถาม และใช้

สถานท่ีส าหรับการตอบแบบสอบถามให้ปลอดจากการรบกวนภายนอก และส าหรับนิสิตนักศึกษาผู้วิจัย

ติดต่อขอความอนุเคราะห์ในการเก็บรวบรวมข้อมูลกับอาจารย์ อาจารย์ท่ีปรึกษาชมรม หรืออาจารย์

หอพัก เพื่อเข้าถึงกลุ่มตัวอย่างนิสิตนักศึกษาท่ีฝึกปฏิบัติตนตามวิถีของศาสนาของตน 

2. ผู้วิ จัยไปเก็บข้อมูลด้วยตัวเอง และอธิบายวัตถุประสงค์การวิจัยให้กับผู้เข้าร่วม

โครงการวิจัย พร้อมท้ังอธิบายว่าการเก็บข้อมูลนี้จะไม่ขอข้อมูลเพื่อน าไประบุตัวตนของผู้เข้าร่วม

โครงการ การเก็บข้อมูลนี้เป็นไปด้วยความสมัครใจของผู้เข้าร่วมโครงการ หากผู้เข้าร่วมโครงการไม่

สมัครใจจะตอบแบบสอบถาม หรือถอนตัวจากโครงการวิจัย ผู้เข้าร่มโครงการสามารถท าได้ท า ทีโดย

จะไม่มีผลกระทบใด ๆ ต่อผู้เข้าร่วมโครงการ ส าหรับนิสิตนักศึกษาผู้วิจัยประสานงานกับผู้ด าเนินการ
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เก็บข้อมูล เพื่อแจ้งสิทธิต่าง ๆ ในการเข้าร่วมการวิจัยของกลุ่มตัวอย่างตามระเบียบวิธีของจริยธรรม

การวิจัยเช่นเดียวกับกลุ่มตัวอย่างผู้ต้องขัง 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

วิเคราะห์ตรวจสอบความตรงเชิงภาวะสันนิษฐานของมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธ

ธรรม ของนิสิตนักศึกษาด้วยเทคนิคกลุ่มรู้ชัด โดยวิธีการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและการหาสอบค่าที  

(t-test independent groups) ระหว่างกลุ่ม โดยต้ังสมมติฐานว่ากลุ่มนิสิตนักศึกษาจะมีคะแนนจากมาตร

วัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษาสูงกว่ากลุ่มผู้ต้องขังอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

2.5) การตรวจสอบความตรงเชิงภาวะสันนิษฐานด้วยการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันและการ

พัฒนาเกณฑ์ปกติของมาตรวัด 

ผู้วิจัยด าเนินการตรวจสอบความตรงเชิงภาวะสันนิษฐานด้วยวิธีวิเคราะห์องค์ประกอบ  

เชิงยืนยัน (confirmatory factor analysis) และพัฒนาเกณฑ์ปกติ (norm) ของมาตรวัดการคิด

แก้ปัญหาในบริบทพุทธของนิสิตนักศึกษา ตามรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในงานวิจัย 

ประชากร 

ประชากรท่ีใช้ในงานวิจัยนี้ คือ นิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรีท่ีก าลังศึกษาในมหาวิทยาลัย

ต่าง ๆ สังกัดส านักงานคณะกรรมการอุดมศึกษาในเขตกรุงเทพมหานครและต่างจังหวัด 

กลุ่มตัวอย่าง 

ผู้วิจัยเลือกกลุ่มตัวอย่าง นิสิตนักศึกษาปริญญาตรี จ านวน 20 เท่าของจ านวนข้อกระทงใน

มาตรวัด (Hair, Black, Babin, & Anderson, 2010; สุวิมล ติรกานันท์, 2553) เป็นจ านวน 930 คน 

โดยประกอบด้วยคณะวิชาทางด้านวิทยาศาสตร์และศิลปศาสตร์ ท้ังเพศชายหญิง และกระจายปี

การศึกษา ซึ่งได้มาจากการสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบหลายข้ันตอน ดังนี้ 
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1. สุ่มมหาวิทยาลัย ด้วยการสุ่มแบบแบ่งพื้นท่ี (cluster random sampling) เป็น 5 ภูมิภาค 

ได้แก่ ภาคเหนือ ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ภาคกลาง ภาคใต้ และกรุงเทพมหานคร ตามการแบ่ง

ภูมิภาคตามการปกครองและส านักสถิติ โดยผู้วิจัยแยกกรุงเทพมหานครออกมาเป็นอีกหนึ่งภูมิภาค 

ผู้วิจัยเก็บข้อมูลภูมิภาคละ 3 มหาวิทยาลัย แบ่งเป็นมหาวิทยาลัยรัฐ ราชภัฏ และมหาวิทยาลัยเอกชน 

จ านวน 1 แห่ง รวมทั้งส้ิน 15 มหาวิทยาลัย 

2. ผู้วิจัยเก็บข้อมูลในแต่ละมหาวิทยาลัยโดยแบ่งเป็นกลุ่มคณะวิชาด้านวิทยาศาสตร์ และ

ศิลปศาสตร์  โดยยึดตามการแบ่งกลุ่มคณะวิชาตามกลุ่มวิชาในการรับบุคคลเข้า ศึกษาใน

ระดับอุดมศึกษา ของส านักกรรมการอุดมศึกษา ซึ่งแบ่ง คณะวิชาทางด้านวิทยาศาสตร์ ดังนี้  

วิทยาศาสตร์สุขภาพ (สัตวแพทย์ศาสตร์ เภสัชศาสตร์ สหเวชศาสตร์ เทคนิคการแพทย์ วิทยศาสตร์

การกีฬา พล-ศึกษา สุขศึกษา ทันตแพทย์ศาสตร์ พยาบาลศาสตร์) วิทยาศาตร์กายภาพและชีวภาพ 

(วิทยาศาสตร์ ทรัพยากรธรรมชาติ เทคโนโลยีสารสนเทศ) วิศวกรรมศาสตร์ สถาปัตยกรรมศาสตร์ 

เกษตรศาสตร์ (เกษตรศาสตร์ อุตสาหกรรมเกษตร วนศาสตร์ เทคโนโลยีการเกษตร) และด้านศิลป

ศาสตร์ คือ บริหาร พาณิชยศาสตร์การบัญชี การท่องเท่ียวและโรงแรม และเศรษฐศาสตร์ ครุศาสตร์/

ศึกษาศาสตร์ ศิลปกรรมศาสตร์ (วิจิตรศิลป์ ศิลปะประยุกต์ ดุริยางคศิลป์ และนาฏศิลป์) มนุษยศาสตร์

และสังคมศาสตร์ (นิเทศศาสตร์ สังคมวิทยา สังคมสงเคราะห์ศาสตร์) โดยแต่ละกลุ่มผู้วิจัยเก็บข้อมูล

คละเพศชายหญิง และคละช้ันปีท่ีศึกษา 

เกณฑ์การคัดเข้า 

1. เป็นนิสิตนักศึกษาชาวไทยท่ีก าลังศึกษาอยู่ระดับปริญญาตรี อายุระหว่าง 18 – 23 ปี 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

มาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา ท่ีผู้วิจัยพัฒนาขึ้น โดย

แบ่งเป็น Form A และ Form B เพื่อป้องกันผลของอคติจากการเรียงล าดับของข้อกระทง (order 

effect) และเพื่อป้องกันผลจากความล้าในการตอบสอบถาม โดยผู้วิจัยใช้การสุ่มในการเลือกว่า

มหาวิทยาลัยใดจะได้รับแบบสอบถามฉบับไหน  
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การเก็บรวบรวมข้อมูล 

ผู้วิจัยด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลโดย 

1. ผู้วิจัยติดต่อขอความอนุเคราะห์ในการเก็บรวบรวมข้อมูลกับมหาวิทยาลัยท่ีเป็นต้นสังกัด

และหรืออาจารย์ผู้สอนรายวิชาท่ีให้ความอนุเคราะห์แก่ผู้วิจัยในการเก็บข้อมูลในรายวิชาของตน โดย

ผ่านหนังสือของความอนุเคราะห์ในการเก็บรวบรวมข้อมูล เมื่อได้รับอนุญาต หากหน่วยงานดังกล่าว

ประสงค์ให้ผู้วิจัยเก็บข้อมูลด้วยตัวเอง ผู้วิจัยประสานงานเพื่อประชาสัมพันธ์ชี้แจงพร้อมมอบเอกสาร

ข้อมูลส าหรับผู้มีส่วนร่วม และจะด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยน ามาตรวัดการคิดแก้ปัญหาใน

บริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา ไปเก็บรวมรวบข้อมูล หรือหากหน่วยงานดังกล่าวมีความประสงค์

จะเก็บข้อมูลด้วยตัวเอง ผู้วิจัยส่งเอกสารข้อมูลส าหรับผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย ใบประชาสัมพันธ์ และ

มาตรวัดไปให้โดยการส่งพัสดุทางไปรษณีย์หรือผู้วิจัยไปส่งให้ด้วยตัวเองในกรณีท่ีผู้วิจัยสามารถ

เดินทางไปได้สะดวก และการรับเอกสารแบบสอบถามกลับผู้วิจัยจะด าเนินการแจ้งท่ีอยู่และโอนเงิน

ค่าบริการส่งไปรษณีย์ให้แก้ผู้ด าเนินการหรือไปรับเอกสารด้วยตัวเองในกรณีท่ีผู้วิจัยสามารถเดินทาง

ไปได้สะดวก 

2. ผู้วิจัยหรือผู้ด าเนินการเก็บข้อมูลอธิบายวัตถุประสงค์การวิจัยให้กับผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย 

พร้อมท้ังอธิบายว่าการเก็บข้อมูลนี้จะไม่ขอข้อมูลเพื่อน าไประบุตัวตนของผู้เข้าร่วมโครงการ การเก็บ

ข้อมูลนี้เป็นไปด้วยความสมัครใจของผู้เข้าร่วมโครงการ หากผู้เข้าร่วมโครงการไม่สมัครใจจะตอบ

แบบสอบถาม หรือถอนตัวจากโครงการวิจัย ผู้เข้าร่วมโครงการสามารถท าได้ท าทีโดยจะไม่มี

ผลกระทบใด ๆ ต่อผู้เข้าร่วมโครงการ โดยจะจัดการสถานท่ีหรือขออนุเคราะห์สถานท่ีการตอบ

แบบสอบถามให้ปราศจากการรบกวนจากภายนอก ในกรณีท่ีผู้วิจัยมิได้ไปเก็บข้อมูลด้วยตัวเองผู้วิจัย

ได้ท าเอกสารประชาสัมพันธ์โครงการวิจัยเพื่อประชาสัมพันธ์และเชิญชวนเข้าร่วมงานวิจัย 

3. ผู้วิจัยน าคะแนนท่ีได้จากกลุ่มตัวอย่างมาท าการวิเคราะห์ความตรงเชิงภาวะสันนิษฐาน

และพัฒนาเกณฑ์ปกติระดับชาติ พร้อมจัดท าคู่มือการใช้งานมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธ

ธรรมของนิสิตนักศึกษา  
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การวิเคราะห์ข้อมูล 

1. วิเคราะห์ความตรงเชิงภาวะสันนิษฐานของมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของ

นิสิตนักศึกษา (ฉบับ 43 ข้อ) โดยการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน (Confirmatory Factor Analysis) 

อันดับท่ีหนึ่ง วิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับท่ีหนึ่งและอันดับท่ีสองของโมเดลการวัดการคิด

แก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา (ฉบับ 42 ข้อ) ด้วยโปรแกรม LISREL LISREL 8.72 

2. วิเคราะห์ค่าคุณลักษณะทางจิตมิติของมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของ

นิสิตนักศึกษา (ฉบับ 42 ข้อ) ด้วยโปรแกรม SPSS for Windows 

3. ผู้วิจัยวิเคราะห์เกณฑ์ปกติของมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา 

แบบท้ังมาตรและรายด้าน โดยใช้สถิติบรรยาย ได้แก่ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน สัมประสิทธิ์การ

กระจาย ความเบ้และความโด่ง และวิเคราะห์เกณฑ์ปกติของมาตรวัดโดยการค านวณค่าเปอร์เซนต์ไทล์ 

(percentile) คะแนนมาตรฐานซีปกติ (normalize Z score) และคะแนนทีปกติ (normalize T score) 

การพิทักษ์สิทธิผู้เข้าร่วมวิจัย 

ผู้วิจัยด าเนินการเพื่อขอรับการพิจารณาจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย พร้อมกันนั้นผู้วิจัยยังค านึงถึงสิทธิ์พื้นฐานท่ีผู้เข้าร่วมการทดลองพึงได้รับใน

การเข้าร่วมการวิจัย เช่น การรักษาความลับของผู้เข้าร่วมการทดลอง โดยผู้เข้าร่วมการทดลองไม่ต้อง

ระบุช่ือของตนในแบบสอบถาม และน าเสนอผลการวิจัยในลักษณะภาพรวม ไม่น าไปสู่การระบุตัวตน

ของผู้ให้ข้อมูล สิทธิในการเข้าร่วมการวิจัยโดยสมัครใจ พร้อมกับสิทธิในการถอนตัวจากการวิจัยได้ทุก

เมื่อโดยไม่ต้องแจงเหตุผล และการถอนตัวจากการวิจัยจะไม่มีเหตุผลกระทบในทางใด ๆ ต่อผู้ให้ข้อมูล

หลักท้ังส้ิน และให้ผู้ให้ข้อมูลหลักรับทราบรายละเอียดต่าง ๆ 

ท้ังนี้ในการเก็บข้อมูลทุกขั้นตอนผู้วิจัยได้แนบเอกสารข้อมูลส าหรับผู้เข้าร่วมโครงการท่ีผ่านการ

พิจารณาจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในคน โดยในกลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นผู้ต้องขังซึ่งเป็นกลุ่ม

เปราะบางผู้วิจัยด าเนินการขอยกเว้นการลงช่ือในใบยินยอม โดยผู้วิจัยได้ช้ีแจงให้กลุ่มตัวอย่างท่ีเป็น

ผู้ต้องขังรับทราบว่าไม่ต้องลงช่ือในใบยินยอม และในกลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นนิสิตนักศึกษาผู้วิจัยด าเนินการขอ

ยกเว้นใบยินยอม ดังนั้นผู้เข้าร่วมโครงการท่ีเป็นนิสิตนักศึกษาจึงไม่ได้รับและไม่ต้องลงช่ือในใบยินยอม 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 4  

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิจัยเรื่องการพัฒนามาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมส าหรับนิสิตนักศึกษา มี

วัตถุประสงค์การวิจัย 3 ประการคือ 1) เพื่อศึกษาเชิงคุณภาพเรื่องการคิดแก้ปัญหาของนิสิตนักศึกษา

ในบริบทพุทธธรรม 2) เพื่อพัฒนามาตรวัดการคิดแก้ปัญหาของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรมท่ีมี

คุณลักษณะทางจิตมิติท่ีพึงประสงค์ 3) เพื่อศึกษาเกณฑ์ปกติของมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาของนิสิต

นักศึกษาในบริบทพุทธธรรม ซึ่งเป็นการวิจัยแบบผสานวิธีโดยใช้รูปแบบการวิจัยส ารวจเป็นล าดับ 

(Exploratory Sequential Design) เริ่มจากการศึกษาเชิงคุณภาพเพื่อพัฒนาเครื่องมือการวัดเชิง

ปริมาณ ผู้วิจัยแบ่งการศึกษาเป็น 2 ระยะ ดังนี้ 

ระยะท่ี 1 เป็นการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพเรื่องการคิดแก้ปัญหาของนิสิตนักศึกษาในบริบท

พุทธธรรม โดยการศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องเพื่อสังเคราะห์องค์ความรู้เกี่ยวกับการคิด

แก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม จากนั้นผู้วิจัยจึงศึกษาข้อมูลเชิงประจักษ์โดยการสัมภาษณ์เชิงลึกเพื่อ

ศึกษาภาวะ ลักษณะ และองค์ประกอบของการคิดแก้ปัญหาของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรม 

ระยะท่ี 2 เป็นการศึกษาวิจัยเชิงปริมาณ เพื่อพัฒนามาตรวัดการคิดแก้ปัญหาของนิสิต

นักศึกษาในบริบทพุทธธรรม ตรวจสอบคุณภาพมาตรวัด และพัฒนาเกณฑ์ปกติของมาตรวัดการคิด

แก้ปัญหาของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรม 

ผลการวิจัยท่ีได้จากการศึกษาท้ัง 2 ระยะแบ่งเป็น 2 ตอน คือ ตอนท่ี 1 ผลการศึกษาวิจัยเชิง

คุณภาพเรื่องการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา และ ตอนท่ี 2 ผลการศึกษาวิจัย

เชิงปริมาณเพื่อพัฒนามาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา 

4.1) ผลการวิจัยเชิงคุณภาพเร่ืองการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา 

ผลการวิจัยเชิงคุณภาพเรื่องการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา โดยใช้การ

สัมภาษณ์เชิงลึก แบ่งเป็น 2 ตอน คือ 1) ข้อมูลเบื้อต้นของผู้ให้ข้อมูลหลัก และ 2) ผลการวิเคราะห์

ข้อมูลเชิงคุณภาพเรื่องการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา มีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 
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4.1.1) ข้อมูลเบื้องต้นของผู้ให้ข้อมูลหลัก 

ผู้ให้ข้อมูลเป็นนิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรี ท่ีก าลังศึกษาในมหาวิทยาลัยในก ากับของ

รัฐบาล จ านวน 15 คน ท่ีผ่านการคัดเลือกอย่างเฉพาะเจาะจงจากผลการประเมินท้ังของผู้ให้ข้อมูล

และอาจารย์ซึ่งท าหน้าท่ีเป็นผู้น าผู้วิจัยเข้าสู่แหล่งข้อมูล (gatekeeper) ว่าผู้ให้ข้อมูลเป็นผู้ท่ีมีการคิด

แก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมตามเกณฑ์การคัดเข้า คือ 1) ท้ังผู้น าผู้วิจัยเข้าสู่แหล่งข้อมูลและผู้ให้

ข้อมูลรายงานว่ามีคุณสมบัติตรงตามใบรายการคุณสมบัติและพฤติกรรมท่ีแสดงถึงผู้ท่ีมีการคิด

แก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมครบทุกข้อ และ 2) ผู้ให้ข้อมูลมีคะแนนเฉล่ียจากการประเมินตนเองด้วย

แบบวัดปัญญาต้ังแต่ 4 คะแนนขึ้นไป โดยผู้ให้ข้อมูลได้รับการช้ีแจงสิทธิและลงนามในหนังสือแสดง

ความยินยอมก่อนเข้าร่วมการวิจัย โดยผู้วิจัยได้แจกแจงข้อมูลเบื้องต้นและผลการประเมินตนเองของ

ผู้ให้ข้อมูลด้วยแบบวัดปัญญาดังนี้ 

ตารางท่ี 15 

ข้อมูลเบ้ืองต้นของผู้ให้ข้อมูลหลัก 

รหัส 
ผู้ให้ข้อมูล 

เพศ ภูมิล าเนา คณะวิชา 
มหาวิทยาลัย  

(สังกัด/ภูมิภาค) 
ชั้นปี 

คะแนน 
แบบวัดปัญญา 

1 ชาย สุพรรณบุรี ครุศาสตร์ ราชภัฏ/กรุงเทพ 5 4.52 

2 ชาย บุรีรัมย์ ศึกษาศาสตร์ รัฐ/กรุงเทพ 5 4.28 

3 หญิง ชัยภูมิ ครุศาสตร์ ราชภัฏ/ตะวันออกเฉียงเหนือ 3 4.31 

4 หญิง นครราชสีมา ครุศาสตร์ ราชภัฏ/ตะวันออกเฉียงเหนือ 3 4.06 

5 ชาย นครราชสีมา ครุศาสตร์ ราชภัฏ/ตะวันออกเฉียงเหนือ 3 4.25 

6 ชาย กรุงเทพ จิตวิทยา รัฐ/กรุงเทพ 4 4.01 

7 ชาย กรุงเทพ จิตวิทยา รัฐ/กรุงเทพ 4 4.10 

8 หญิง ล าปาง ครุศาสตร์ ราชภัฏ/เหนือ 4 4.04 

9 หญิง สุโขทัย ครุศาสตร์ ราชภัฏ/เหนือ 4 4.17 

10 ชาย ปัตตานี ครุศาสตร์ ราชภัฏ/ใต้ 4 4.21 

11 หญิง พัทลุง ครุศาสตร์ ราชภัฏ/ใต้ 4 4.44 

12 หญิง ปัตตานี จิตวิทยา รัฐ/ใต้ 4 4.00 

13 หญิง นราธิวาส ศึกษาศาสตร์ รัฐ/ใต้ 3 4.09 
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รหัส 
ผู้ให้ข้อมูล 

เพศ ภูมิล าเนา คณะวิชา 
มหาวิทยาลัย  

(สังกัด/ภูมิภาค) 
ชั้นปี 

คะแนน 
แบบวัดปัญญา 

14 หญิง สงขลา ศึกษาศาสตร์ รัฐ/ใต้ 3 4.17 

15 ชาย สุรินทร์ ศึกษาศาสตร์ รัฐ/ใต้ 4 4.27 

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 1 นามสมมติ “ไท” 

ไท เป็นนักศึกษาเพศชาย ก าลังศึกษาอยู่คณะครุศาสตร์ ช้ันปีท่ี 5 มหาวิทยาลัยราชภัฏใน

กรุงเทพมหานคร ภูมิล าเนาอยู่จังหวัดสุพรรณบุรี ขณะสัมภาษณ์อายุ 22 ปี ผู้วิจัยได้ติดต่อผู้ให้ข้อมูล

ผ่านการแนะน าของอาจารย์ผู้สอน โดยท้ังผู้น าผู้วิจัยเข้าสู่แหล่งข้อมูลและตัวไทเองประเมินว่ามี

คุณลักษณะของผู้ท่ีมีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมตรงทุกข้อ และไทมีคะแนนเฉล่ียจากแบบวัด

ปัญญาท่ี 4.52 

เรื่องราวไม่สบายใจท่ีไทได้ก้าวผ่านคือเพื่อนในรุ่นท่ีแบ่งเป็นสองกลุ่มแล้วทะเลาะกัน แม้ไทจะ

ไม่ใช่ต้นเรื่องของความขัดแย้ง แต่ไทก็ยังรู้สึกอึกอัดใจเพราะไม่อยากให้เพื่อนทะเลาะกัน ไทพยายามท่ี

จะก้าวผ่านความอึดอัดใจนี้ และเมื่อไทมาทบทวนพบว่าเกินความสามารถท่ีตนจะท าให้เพื่อนคืนดีกัน

ได้ ดังนั้นไทจึงตัดสินใจจัดการความขัดแย้งในส่วนท่ีตนท าได้ เช่น ลดความต้องการของตนเองท่ีจะท า

ให้เพื่อนท่ีไม่อยากคืนดีกันกลับมาดีกัน แยกแยะระหว่างเรื่องงานและความสัมพันธ์ ระวังไม่ให้ค าพูด

ของตนไปท าให้เกิดความแตกแยกมากข้ึน เมื่อท าเช่นนี้ไทจึงรู้สึกโล่งใจขึ้น 

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 2 นามสมมติ “บีม” 

บีม เป็นนักศึกษาเพศชาย ก าลังศึกษาอยู่คณะครุศาสตร์ ช้ันปีท่ี 5 มหาวิทยาลัยรัฐใน

กรุงเทพมหานคร ภูมิล าเนาอยู่จังหวัดบุรีรัมย์ ขณะสัมภาษณ์อายุ 23 ปี ผู้วิจัยได้ติดต่อผู้ให้ข้อมูลผ่าน

การแนะน าของอาจารย์ผู้สอน โดยท้ังผู้น าผู้วิจัยเข้าสู่แหล่งข้อมูลและตัวผู้บีมเองประเมินว่ามี

คุณลักษณะของผู้ท่ีมีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมตรงทุกข้อ และบีมมีคะแนนเฉล่ียจากแบบวัด

ปัญญาท่ี 4.28 

ความทุกข์ของบีมคือความผิดหวังจากความรัก โดยผู้ปกครองของคนรักบีมกีดกันไม่ให้บีมกับ

คนรักได้รักกันจึงพาลูกย้ายไปเรียนท่ีโรงเรียนจังหวัดใกล้เคียง บีมโกรธและเสียใจมากจึงตัดสินใจไปบวช 
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ขณะท่ีบวชบีมได้เรียนรู้ท่ีจะใช้ชีวิตอยู่กับปัจจุบัน มีสติอยู่กับกิจต่าง ๆ ของสามเณร เช่น เดินบิณฑบาต 

สวดมนต์ และการเรียนรู้ธรรมะ การฝึกสติและเรียนรู้ธรรมะท าให้บีมเห็นว่าท่ีทุกข์ใจเพราะว่าตนยึดติด

กับความรักครั้งนั้นและอยากท่ีจะได้คบหากับคนรักตนอีกครั้ง เมื่อเห็นว่าส่ิงใดคือสาเหตุของความทุกข์

บีมจึงค่อย ๆ ละความยึดติดนั้นลง และกลับมารู้สึกอิ่มเอมกับชีวิตในท่ีสุด จากการก้าวผ่านความทุกข์

ครั้งนี้ท าให้บีมเห็นว่าแท้จริงความทุกข์นั้นยู่ท่ีใจ บีมจึงน ามุมมองท่ีได้จากเรียนรู้ครั้งนี้มาใช้จัดการกับ

ปัญหาต่าง ๆ ในชีวิตต่อมา เช่น อุปสรรคในการเรียนและการใช้ชีวิตในรั้วมหาวิทยาลัย 

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 3 นามสมมติ “นิตา” 

นิตา เป็นนักศึกษาเพศหญิง ก าลังศึกษาอยู่คณะครุศาสตร์ ช้ันปีท่ี 3 มหาวิทยาลัยราชภัฏใน

ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ภูมิล าเนาอยู่จังหวัดชัยภูมิ ขณะสัมภาษณ์อายุ 21 ปี ผู้วิจัยได้ติดต่อผู้ให้

ข้อมูลผ่านการแนะน าของอาจารย์ผู้สอน โดยท้ังผู้น าผู้วิจัยเข้าสู่แหล่งข้อมูลและตัวผู้นิตาเองประเมิน

ว่ามีคุณลักษณะของผู้ท่ีมีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมตรงทุกข้อ และนิตามีคะแนนเฉล่ียจาก

แบบวัดปัญญาท่ี 4.31 

นิตาน้อยใจยายท่ีล าเอียงและชอบเปรียบเทียบตนกับพี่สาวต่างมารดาของตน ต้ังแต่เด็กนิตา

รู้สึกทุกข์ใจกับความคิดว่ายายไม่รักตนเท่าพี่สาว ท าให้หลายครั้งเมื่อนิตาโกรธก็จะใช้ค าพูดท่ีไม่ดีกับ

คนในครอบครัว หลังจากได้เรียนวิชาจิตวิทยา นิตาเองก็ต้ังใจอยากจัดการความทุกข์ของตัวเอง นิตา

จึงตัดสินใจท่ีจะกลับมาจัดการท่ีใจของตนเอง นิตาพยายามมองท่าทีล าเอียงของยายจากหลาย ๆ มุม 

ไม่มองแค่จากมุมมองของความน้อยใจของตนเพียงอย่างเดียว จึงเห็นว่าแท้จริงท่ียายท าดีกับพี่สาวต่าง

มารดาเพราะว่าชีวิตของพี่สาวต่างมารดาน่าสงสารกว่าตนมาก เมื่อเข้าใจมุมของยายนิตาจึงรู้สึกโล่งใจ

ขึ้น นิตาเปล่ียนมุมมองการด าเนินชีวิตสู่การยอมรับส่ิงท่ีผู้อื่นเป็นมากขึ้น จากนั้นนิตาก็ค่อย ๆ ใจเย็น

ลงจนคนในครอบครัวประหลาดใจ นอกจากนั้นนิตาก็ได้เล่าถึงความล าบากจากความยากจนของ

ครอบครัวที่หล่อหลอมให้นิตาได้แข็งแกร่งในวันนี้ 

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 4 นามสมมติ “น้ า” 

น้ า เป็นนักศึกษาเพศหญิง ก าลังศึกษาอยู่คณะครุศาสตร์ ช้ันปีท่ี 3 มหาวิทยาลัยราชภัฏใน

ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ภูมิล าเนาอยู่จังหวัดนครราชสีมา ขณะสัมภาษณ์อายุ 21 ปี ผู้วิจัยได้ติดต่อ
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ผู้ให้ข้อมูลผ่านการแนะน าของอาจารย์ผู้สอน โดยท้ังผู้น าผู้วิจัยเข้าสู่แหล่งข้อมูลและตัวผู้น้ าเอง

ประเมินว่ามีคุณลักษณะของผู้ท่ีมีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมตรงทุกข้อ และน้ ามีคะแนน

เฉล่ียจากแบบวัดปัญญาท่ี 4.52 

น้ ามีชีวิตท่ีล าบากเหนื่อยยากเนื่องจากความยากจน น้ าเติบโตมาจากครอบครัวท่ีมีฐานะ

ยากจน แม่ของน้ าล้มป่วยลงก่อนท่ีน้ าจะเรียนจบช้ันมัธยม ครอบครัวขาดรายได้แต่น้ าก็อยากท่ีจะ

เรียนต่อในระดับอุดมศึกษา น้ าสามารถหาทุนส าหรับการเรียนต่อได้ แต่ว่าครอบครัวไม่สามารถ

ช่วยเหลือค่าใช้จ่ายในการด าเนินชีวิตระหว่างเรียนได้ ตอนแรกน้ ารู้สึกโกรธและน้อยใจคนท่ีไม่ยอม

ช่วยตน จนกระท่ังหน่วยงานหนึ่งในมหาวิทยาลัยแนะน าให้น้ าไปหารายได้จากการท างานพิเศษ เมื่อ

ได้ท างานพิเศษและเรียนรู้การด าเนินชีวิตผ่านการด าเนินชีวิตของนายจ้าง น้ าจึงเรียนรู้ท่ีจะพึ่งพา

ตัวเอง และลดความคาดหวังให้คนอื่นต้องเป็นอย่างท่ีตนต้องการ ขณะท่ีให้สัมภาษณ์น้ าก็ยังมีปัญหา

เรื่องทุนทรัพย์ แต่ว่าน้ ากลับมีชีวิตท่ีมีความเบาสบายใจ น้ ากลับรู้สึกภาคภูมิใจด้วยซ้ ากับการต่อสู้และ

ความพยายามของตน 

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 5 นามสมมติ “อาร์ม” 

อาร์ม เป็นนักศึกษาเพศชาย ก าลังศึกษาอยู่คณะครุศาสตร์ ช้ันปีท่ี 3 มหาวิทยาลัยราชภัฏใน

ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ภูมิล าเนาอยู่จังหวัดนครราชสีมา ขณะสัมภาษณ์อายุ 21 ปี ผู้วิจัยได้ติดต่อ

ผู้ให้ข้อมูลผ่านการแนะน าของอาจารย์ผู้สอน โดยท้ังผู้น าผู้วิจัยเข้าสู่แหล่งข้อมูลและตัวผู้อาร์มเอง

ประเมินว่ามีคุณลักษณะของผู้ท่ีมีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมตรงทุกข้อ และอาร์มมีคะแนน

เฉล่ียจากแบบวัดปัญญาท่ี 4. 25 

หลังจากท่ีอาร์มถูกแฟนบอกเลิก อาร์มก็ท าใจไม่ได้ท้ังรู้สึกเศร้าเสียใจ เสียดาย ท้ังเจ็บใจและ

ต าหนิตัวเองอย่างมากท่ีไม่สามารถรักษาความสัมพันธ์ไว้ได้ แม้เวลาจะผ่านไปนานแต่อาร์มยังเจ็บปวด

กับความรู้สึกนี้ จนกระท่ังอาร์มได้มาทบทวนและเห็นว่าแท้จริงตนเป็นทุกข์จากการต่อว่าตัวเอง จึง

ตัดสินใจท่ีจะกลับมาอยู่กับปัจจุบันและท าความสัมพันธ์ในวันนี้กับเพื่อนและคนในครอบครัวให้ดี

แทนท่ีการมานั่งเสียดายกับเรื่องท่ีเกิดขึ้นเมื่อวาน  
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ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 6 นามสมมติ “ไม้” 

ไม้ เป็นนักศึกษาเพศชาย ก าลังศึกษาอยู่คณะจิตวิทยา ช้ันปีท่ี 4 มหาวิทยาลัยรัฐในจังหวัด

กรุงเทพมหานคร ภูมิล าเนาอยู่จังหวัดกรุงเทพมหานคร ขณะสัมภาษณ์อายุ 22 ปี ผู้วิจัยได้ติดต่อผู้ให้

ข้อมูลผ่านการแนะน าของอาจารย์ผู้สอน โดยท้ังผู้น าผู้วิจัยเข้าสู่แหล่งข้อมูลและตัวไม้เองประเมินว่ามี

คุณลักษณะของผู้ท่ีมีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมตรงทุกข้อ และไม้มีคะแนนเฉล่ียจากแบบวัด

ปัญญาท่ี 4.01 

ไม้ในวัยมัธยมเริ่มรับรู้เครียด มีอาการของความเครียดและความกังวลปรากฏท่ีร่างกายเมื่อ

เพื่อน ๆ เริ่มสอบติดในคณะต่าง ๆ แต่ตนยังไม่มีท่ีเรียน เมื่อไม้ต้ังสติและทบทวนจึงพบว่าตนก าลัง

อิจฉาเล็ก ๆ ท่ีเพื่อนได้สบายกันก่อนแต่คณะท่ีตนอยากเรียนนั้นไม่มีการรับตรงเช่นคณะของเพื่อน ๆ 

และเมื่อไม้เห็นว่าตัวเองยังอ่อนในวิชาไหนก็พยายามต้ังใจเรียนและฝึกฝนเพิ่มและสามารถสลัดความ

กังวลออกจากใจได้ เมื่อจัดสรรเวลาอย่างดีไม้ก็สามารถเล่นกับเพื่อนได้อย่างสบายใจและสอบเข้าเรียน

ในคณะท่ีตนต้องการ 

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 7 นามสมมติ “เรียว” 

เรียว เป็นนักศึกษาเพศชาย ก าลังศึกษาอยู่คณะจิตวิทยา ช้ันปีท่ี 4 มหาวิทยาลัยรัฐในจังหวัด

กรุงเทพมหานคร ภูมิล าเนาอยู่จังหวัดกรุงเทพมหานคร ขณะสัมภาษณ์อายุ 22 ปี ผู้วิจัยได้ติดต่อผู้ให้

ข้อมูลผ่านการแนะน าของอาจารย์ผู้สอน โดยท้ังผู้น าผู้วิจัยเข้าสู่แหล่งข้อมูลและตัวผู้เรียวเองประเมิน

ว่ามีคุณลักษณะของผู้ท่ีมีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมตรงทุกข้อ และเรียวมีคะแนนเฉล่ียจาก

แบบวัดปัญญาท่ี 4.10 

เรียวทุกข์ใจจากพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหาอย่างหนึ่งของตนเอง โดยท่ีเรียวไม่อนุญาตให้ระบุว่า

พฤติกรรมท่ีเป็นปัญหานั้นคืออะไร แต่ปัญหาท่ีเกิดขึ้นนั้นกระทบกระเทือนชีวิตของเรียวอย่างมาก ท า

ให้เรียวเสียความเช่ือมั่นว่าตนเองสามารถควบคุมตัวเองได้ เรียวไม่สามารถท างานได้อย่างเดิม การ

รับรู้ท่ีมีต่อเพื่อนและคนอื่น ๆ เริ่มเปล่ียนไป และด่ าด่ิงไปกับความทุกข์ เมื่อเรียวได้เรียนวิชาหนึ่ง

ประกอบกับการได้ไปเข้าค่ายกับวิชาเรียนท าให้เรียวได้มีโอกาสกลับมาส ารวจพิจารณาเพื่อท่ีจะก้าว

ผ่านความทุกข์นี้อีกครั้ง เรียวเห็นว่าท่ีผ่านมาตนพยายามท่ีจะปฏิเสธความอ่อนแอของตน และนั่นยิ่ง

ท าให้ปัญหาทุกอย่างยิ่งแย่ลง เรียวจึงเริ่มท่ีจะกลับมายอมรับกับปัญหาท่ีมี จากการท าอย่างนี้ท าให้
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เรียวได้ค่อย ๆ มีพลังมากขึ้นท่ีจะค่อย ๆ ปรับความคิดและพฤติกรรมของตัวเองใหม่ และเริ่มกลับสู่

ภาวะท่ีใจสงบข้ึนอีกครั้ง 

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 8 นามสมมติ “สา” 

สา เป็นนักศึกษาเพศหญิง ก าลังศึกษาอยู่คณะครุศาสตร์ ช้ันปีท่ี 4 มหาวิทยาลัยราชภัฏใน

ภาคเหนือ ภูมิล าเนาอยู่จังหวัดล าปาง ขณะสัมภาษณ์อายุ 22 ปี ผู้วิจัยได้ติดต่อผู้ให้ข้อมูลผ่านการ

แนะน าของอาจารย์ผู้สอน โดยท้ังผู้น าผู้วิจัยเข้าสู่แหล่งข้อมูลและตัวสาเองประเมินว่ามีคุณลักษณะของ

ผู้ท่ีมีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมตรงทุกข้อ และสามีคะแนนเฉล่ียจากแบบวัดปัญญาท่ี 4.04 

สาพบกับความสูญเสียต้ังแต่ยังเล็ก แต่มาพบกับความสูญเสียท่ียิ่งใหญ่อีกครั้งในขณะท่ีก าลัง

ศึกษาระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย หลังจากท่ีคุณตาเสียชีวิตญาติก็พานักกฎหมายมายึดบ้านไป สา

ท่ีอาศัยอยู่กับพ่อสองคนจึงต้องไปอาศัยอยู่บ้านเช่า สาท่ีท้ังเผชิญกับความสูญเสียและความเจ็บแค้น

ต่อความไม่ยุติธรรม ค่อย ๆ ท าให้ตัวเองกลับมาสงบข้ึนอีกครั้งผ่านการไตร่ตรองแล้วพบว่าหน้าท่ีท่ีตน

สามารถท าและจัดการได้ต่อปัญหาท้ังหมดในเวลานี้คือการเรียน ต้ังใจเรียนและต้ังใจท าหน้าท่ีของ

ตนเองให้ดี เพื่อท่ีจะได้มีความรู้มีหน้าท่ีการงานท่ีดีขึ้นเพื่อตนกับพ่อจะได้อยู่กันอย่างสบายอีกครั้ง 

และจะได้มีความรู้ไว้ไม่ให้ถูกคนอื่นเอาเปรียบอีกในอนาคต 

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 9 นามสมมติ “เกม” 

เกม เป็นนักศึกษาเพศหญิง ก าลังศึกษาอยู่คณะครุศาสตร์ ช้ันปีท่ี 4 มหาวิทยาลัยราชภัฏใน

ภาคเหนือ ภูมิล าเนาอยู่จังหวัดสุโขทัย ขณะสัมภาษณ์อายุ 22 ปี ผู้วิจัยได้ติดต่อผู้ให้ข้อมูลผ่านการแนะน า

ของอาจารย์ผู้สอน โดยท้ังผู้น าผู้วิจัยเข้าสู่แหล่งข้อมูลและตัวผู้เกมเองประเมินว่ามีคุณลักษณะของผู้ท่ีมี

การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมตรงทุกข้อ และเกมมีคะแนนเฉล่ียจากแบบวัดปัญญาท่ี 4.04 

ความเปล่ียนแปลงในชีวิตเกมเริ่มขึ้นในวัยมัธยมศึกษา จากท่ีเคยเป็นเด็กเรียบร้อยอยู่ในโอวาท

เกมแอบกับแฟนคบโดยไม่ให้พ่อแม่รู้ ไม่นานแฟนก็นอกใจเกมไปมีคนใหม่ แฟนท าร้ายร่างกายเกม

หลายครั้งเมื่อถูกเกมจับได้ว่านอกใจ แต่เกมยังรักและยังทนท่ีจะคบกับแฟนคนนี้ เกมท้องและต้องท า

แท้งอย่างไม่เต็มใจท่ามกลางความเสียใจของครอบครัว เนื่องจากแฟนเกมก็ไม่รับผิดชอบและยืนยันท่ีจะ

คบกับผู้หญิงคนใหม่ แม้จะเกิดเรื่องเช่นนี้ขึ้นแต่เกมก็ยังรักและหวังว่าแฟนจะเปล่ียนใจกลับมา เวลา
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ผ่านไปเกมยังคงคบและเป็นทุกข์กับความสัมพันธ์นี้ แฟนเกมติดสารเสพติดออกจากโรงเรียนเรียนและมี

ลูกกับผู้หญิงคนนั้น เกมสอบติดมหาวิทยาลัยและย้ายเข้ามาเรียนมหาวิทยาลัย วันหนึ่ง เกมเล่าระบาย

ความเสียใจให้รุ่นพี่ฟัง ค าว่า “เลิกโง่ซะ” จากรุ่นพี่ในเวลาท่ีเหมาะสมท าให้เกมตาสว่างตัดสินใจเลิกยุ่ง

กับแฟนอย่างเด็ดขาด ถึงอย่างนั้นเกมก็ยังส านึกเสียใจในความผิดพลาดท่ีเกิดขึ้นเสมอ เกมกลับตัวกลับ

ใจมาต้ังใจเรียนและประพฤติตนไม่ให้พ่อแม่เสียใจอีก เมื่อเวลาผ่านไปเกมได้คบกับแฟนคนใหม่ ปัจจุบัน

เกมด าเนินชีวิตอย่างราบรื่นมีความสุขหลังจากผ่านเรื่องราวท่ีเป็นด่ังช่วงเวลามืดมิดของชีวิต 

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 10 นามสมมติ “ชาย” 

ชาย เป็นนักศึกษาเพศชาย ก าลังศึกษาอยู่คณะครุศาสตร์ ช้ันปีท่ี 4 มหาวิทยาลัยราชภัฏใน

ภาคใต้ ภูมิล าเนาอยู่จังหวัดปัตตานี ขณะสัมภาษณ์อายุ 21 ปี ผู้วิจัยได้ติดต่อผู้ให้ข้อมูลผ่านการแนะน า

ของอาจารย์ผู้สอน โดยท้ังผู้น าผู้วิจัยเข้าสู่แหล่งข้อมูลและตัวชายเองประเมินว่ามีคุณลักษณะของผู้ท่ีมี

การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมตรงทุกข้อ และชายมีคะแนนเฉล่ียจากแบบวัดปัญญาท่ี 4.21 

ชายมีความทุกข์ ใจกับเรื่ องการเตรียมตัวสอบเข้ามหาวิทยาลัยและการศึกษาใน

ระดับอุดมศึกษา ตอนแรกชายเครียดเมื่อเพื่อน ๆ ของชายสอบติดมหาวิทยาลัยและคณะท่ีอยากเรียน

กันแล้วแต่ชายยังไม่ติด ชายต้ังใจอยากเรียนและประกอบวิชาชีพเป็นครู ชายจึงกลับมาต้ังใจเรียน 

ชายสอบติดหลายมหาวิทยาลัยและหลายคณะแต่เลือกเรียนท่ีมหาวิทยาลัยท่ีมีสาขาครุศาสตร์ท่ีไม่ไกล

จากบ้านนัก นั่นเป็นท่ีมาของเรื่องราวความทุกข์เรื่องท่ีสอง เมื่อเรียนมหาวิทยาลัยปี 1 ไปสักพักชายก็

เริ่มหวั่นไหวตามเสียงวิพากษ์วิจารณ์ของสังคมว่ามหาวิทยาลัยท่ีชายเรียนมิใช่มหาวิทยาลัยท่ีมีช่ือเสียง 

หลังจากเกือบจะลาออก ชายก็กลับมาทบทวนตัวเองด้วยค าสอนของแม่ ท าให้ชายเห็นว่าแท้จริง

คุณค่าในการเป็นครูของชายนั้นสามารถพัฒนาขึ้นได้จากตัวชายเอง ชายจึงตัดสินใจเรียนท่ีเดิม มุ่งมั่น

ต้ังใจศึกษาและพัฒนาตนเองเพื่อเป็นครูท่ีดีต่อไป 

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 11 นามสมมติ “แป้ง” 

แป้ง เป็นนักศึกษาเพศหญิง ก าลังศึกษาอยู่คณะครุศาสตร์ ช้ันปีท่ี 4 มหาวิทยาลัยราชภัฏใน

ภาคใต้ ภูมิล าเนาอยู่จังหวัดพัทลุง ขณะสัมภาษณ์อายุ 22 ปี ผู้วิจัยได้ติดต่อผู้ให้ข้อมูลผ่านการแนะน า
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ของอาจารย์ผู้สอน โดยท้ังผู้น าผู้วิจัยเข้าสู่แหล่งข้อมูลและตัวแป้งเองประเมินว่ามีคุณลักษณะของผู้ท่ีมี

การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมตรงทุกข้อ และแป้งมีคะแนนเฉล่ียจากแบบวัดปัญญาท่ี 4.44 

แป้งทุกข์ใจเรื่องแฟนเก่า ปัญหาเกิดขึ้นเหลังจากท่ีคบกันแล้วแป้งโดนท้ังครอบครัวของแฟน

และตัวแฟนเองดูถูกเรื่องสถานะทางการเงินของครอบครัวแป้ง เมื่อการคบกับแฟนท าให้แป้งเสีย

สุขภาพจิตใจ การเรียนก็ถดถอย จนวันหนึ่งแม่แป้งยื่นค าขาดให้แป้งเลือกระหว่างแฟนกับแม่ แป้งจึง

ตัดสินใจเลือกแม่ และเมื่อเลิกกับแฟนได้ชีวิตแป้งก็ค่อย ๆ ดีขึ้น แป้งกลับมาต้ังใจเรียน มีผลการเรียน

ท่ีดีขึ้น แต่ยังมีส่ิงท่ียังค้างใจแป้งคือการถูกดูถูก แต่เมื่อแป้งพิจารณาโดยละเอียดจึงพบว่าปัญหาของ

การดูถูกนั้นอยู่ท่ีใจของผู้ดูถูกมิใช่อยู่ท่ีแป้งท่ีเป็นคนถูกดูถูก แป้งจึงปล่อยเรื่องท่ีรบกวนใจนี้ลงได้และ

ต้ังใจใช้เสียงดูถูกนี้มาพัฒนาตัวเองให้สูงขึ้น 

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 12 นามสมมติ “มีนา” 

มีนา เป็นนักศึกษาเพศหญิง ก าลังศึกษาอยู่สาขาจิตวิทยา ช้ันปีท่ี 4 มหาวิทยาลัยรัฐในภาคใต้ 

ภูมิล าเนาอยู่จังหวัดปัตตานี ขณะสัมภาษณ์อายุ 22 ปี ผู้วิจัยได้ติดต่อผู้ให้ข้อมูลผ่านการแนะน าของ

อาจารย์ผู้สอน โดยท้ังผู้น าผู้วิจัยเข้าสู่แหล่งข้อมูลและตัวผู้มีนาเองประเมินว่ามีคุณลักษณะของผู้ท่ีมี

การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมตรงทุกข้อ และมีนามีคะแนนเฉล่ียจากแบบวัดปัญญาท่ี 4.00 

ความทุกข์ใจของมีนาเริ่มต้นขึ้นเมื่อพ่อของมีนาก าลังจะมีภรรยาใหม่ แม้ว่ามีนาจะอยู่ใน

บริบทวัฒนธรรมท่ีผู้ชายสามารถมีภรรยาหลายคนได้ แต่ การตัดสินใจนี้ก็น าความทุกข์ใจมาสู่แม่ของมี

นาและสมาชิกคนอื่น ๆ ในครอบครัวอย่างมาก เดิมมีนารู้สึกเหนื่อยใจกับปัญหานี้จะต้ังใจจะหนีปัญหา 

แต่มีนาพบว่าไม่สามารถหนีความทุกข์ใจท่ีเกิดขึ้นกับตนและคนในครอบครัวได้ จึงตัดสินใจท่ีจะ

กลับมาจัดการมันอีกครั้ง เมื่อมีนาพิจารณาถึงปัญหาท่ีเกิดขึ้นจึงพบว่าแท้จริงตนเองมีส่วนท่ีจะช่วยแม่

และความสัมพันธ์ในครอบครัวได้ ด้วยความรู้จิตวิทยาท่ีเรียนมา เมื่อคิดได้ดังนั้นใจมีนาจึงมีก าลังใจ

และอยากท่ีจะกลับบ้านไปช่วยเยียวยาใจแม่ด้วยการรับฟังความทุกข์ ฟังความคิดของพ่อ และเปิด

โอกาสให้พ่อได้บอกเล่าจากมุมของพ่อ เป็นการลองใช้โอกาสให้ครอบครัวได้ขยับออกจากปัญหา  
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ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 13 นามสมมติ “มิว” 

มิว เป็นนักศึกษาเพศหญิง ก าลังศึกษาอยู่คณะศึกษาศาสตร์ ช้ันปีท่ี 3 มหาวิทยาลัยรัฐใน

ภาคใต้ ภูมิล าเนาอยู่จังหวัดนราธิวาส ขณะสัมภาษณ์อายุ 21 ปี ผู้วิจัยได้ติดต่อผู้ให้ข้อมูลผ่านการ

แนะน าของอาจารย์ผู้สอน โดยท้ังผู้น าผู้วิจัยเข้าสู่แหล่งข้อมูลและตัวมิวเองประเมินว่ามีคุณลักษณะของ

ผู้ท่ีมีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมตรงทุกข้อ และมิวมีคะแนนเฉล่ียจากแบบวัดปัญญาท่ี 4.09 

มิวทุกข์ใจเพราะว่ามิวต้ังใจอยากจะเป็นครูท่ีดี แต่มิวเป็นคนขี้อายและขี้กังวล ไม่กล้า

แสดงออก ไม่กล้าท่ีจะสอน และถูกเพื่อน ๆ ล้อเลียนเรื่องพูดไม่ชัด แต่เมื่อมิวตระหนักถึงเจตนา

แท้จริงท่ีอยากเป็นครูท่ีดี และเห็นว่าการเป็นครูก็ต้องก้าวผ่านความไม่กล้าแสดงออก ความวิตกกังวล 

มิวจึงต้ังใจท่ีจะฝึกตนเอง เผชิญกับความกลัวและฝึกฝนตนเองให้เป็นครูท่ีดี โดยไม่เอาใจไปเป็นทุกข์

กับเสียงล้อเลียนของเพื่อน มิวมักจะนึกถึงค าว่า “เด๋ียวมันก็ผ่านไป” เวลาท่ีต้องเจอกับปัญหาความ

ทุกข์ใจ เมื่อท าเช่นนั้นใจก็จะโปร่งโล่งพร้อมท่ีจะเผชิญหน้ากับปัญหาต่อไป 

ผูใ้ห้ข้อมูลรายที่ 14 นามสมมติ “แนน” 

แนน เป็นนักศึกษาเพศหญิง ก าลังศึกษาอยู่คณะศึกษาศาสตร์ ช้ันปีท่ี 3 มหาวิทยาลัยรัฐใน

ภาคใต้ ภูมิล าเนาอยู่จังหวัดสงขลา ขณะสัมภาษณ์อายุ 21 ปี ผู้วิจัยได้ติดต่อผู้ให้ข้อมูลผ่านการแนะน า

ของอาจารย์ผู้สอน โดยท้ังผู้น าผู้วิจัยเข้าสู่แหล่งข้อมูลและแนนเองประเมินว่ามีคุณลักษณะของผู้ท่ีมี

การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมตรงทุกข้อ และแนนมีคะแนนเฉล่ียจากแบบวัดปัญญาท่ี 4.17 

แนนรู้สึกน้อยใจและรับรู้ว่าตนไม่เป็นส่วนหนึ่งกับกลุ่มเพื่อนท่ีแนนรู้สึกสนิทด้วย เมื่อเกิด

ความรู้สึกน้อยใจขึ้น แนนจะตระหนักเสมอว่าความรู้สึกน้อยใจท่ีเกิดขึ้นนี้เป็นส่ิงท่ีเกิดขึ้นในใจของ

แนนโดยท่ีเพื่อนของแนนอาจจะไม่ได้คิดอะไรเลยก็ได้ แนนพยายามท่ีจะจัดการใจตนเองเพื่อให้ตนเอง

ยังสามารถท างานต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสม และไม่ทะเลาะกันจนเสียเพื่อน แนนจึงเลือกท่ีจะจัดการ

กับใจของตนเอง และพยายามจะประคองความสัมพันธ์ต่อไป 

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 15 นามสมมติ “สิงห์” 

สิงห์ เป็นนักศึกษาเพศชาย ก าลังศึกษาอยู่คณะศึกษาศาสตร์ ช้ันปีท่ี 4 มหาวิทยาลัยรัฐใน

ภาคใต้ ภูมิล าเนาอยู่จังหวัดสุรินทร์ ขณะสัมภาษณ์อายุ 21 ปี ผู้วิจัยได้ติดต่อผู้ให้ข้อมูลผ่านการแนะน า
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ของอาจารย์ผู้สอน โดยท้ังผู้น าผู้วิจัยเข้าสู่แหล่งข้อมูลและตัวสิงห์เองประเมินว่ามีคุณลักษณะของผู้ท่ีมี

การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมตรงทุกข้อ และสิงห์มีคะแนนเฉล่ียจากแบบวัดปัญญาท่ี 4.27 

สิงห์มีปัญหากับการปรับตัวเข้ากับเพื่อนและรุ่นพี่ท่ีมหาวิทยาลัยในภาคใต้ สิงห์ไม่ชอบถูก

บังคับจึงต่อต้านกฎระเบียบ ท าให้ไม่มีเพื่อนไม่มีสังคมและรู้สึกท้อแท้ใจมาก วันหนึ่ง ณ ขณะปรึกษา

กับแม่ แม่ก็หยิบค าพูดของพระท่ีสิงห์รู้จักมาเตือนกับสิงห์ว่าท่ีสิงห์เลือกมาเรียนนั้นก็เลือกมาเรียนด้วย

ตัวเองแล้วยังจะกลับบ้านมามือเปล่าอีกหรือ เมื่อได้ฟังดังนั้นสิงห์จึงกลับมาพิจารณาปัญหาท่ีเกิดขึ้น

ใหม่และพบว่าแท้จริงปัญหาท้ังหมดสามารถแก้ได้ด้วยการปรับท่ีตัวสิงห์เอง ผ่านการเคารพในส่ิงท่ีคน

อื่นและสังคมวัฒนธรรมอื่นเป็น จากนั้นสิงห์ก็สามารถอยู่ร่วมกับเพื่อน ๆ รุ่นพี่ท้ังจากศาสนาเดียวกัน

และต่างศาสนาอย่างมีความสุข และสิงห์ก็เปล่ียนตัวเองมาท ากิจกรรมมากขึ้นและได้เรียนรู้ต่าง ๆ 

มากมายจากการมาเรียนท่ีมหาวิทยาลัยแห่งนี้ 

4.1.2) ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพเร่ืองการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิต

นักศึกษา 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพเรื่องการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา 

จากการสัมภาษณ์เชิงลึกผู้ให้ข้อมูลหลัก จ านวน 15 คน ให้ข้อค้นพบว่า การคิดแก้ปัญหาในบริบท

พุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา คือ กระบวนการท่ีนิสิตนักศึกษาใช้เพื่อก้าวผ่านปัญหาและความทุกข์ท่ี

เขาประสบในชีวิต ผ่านกระบวนการต่าง ๆ ต้ังแต่ สังเกต พินิจพิจารณา-วางแผน ลงมือปฏิบัติ และ

ตรวจสอบการจัดการปัญหานั้น ท้ังนี้การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตหนักศึกษามี

กระบวนการครอบคลุมประเด็นหลัก 4 ประเด็น 1) การรับรู้และท าความเข้าใจความทุกข์  

2) ใคร่ครวญจนรู้ชัดถึงสาเหตุของความทุกข์ 3) การลงมือจัดการความทุกข์ และ 4) ตรวจสอบว่าได้

จัดการความทุกข์แล้ว 

ประเด็นหลักที่ 1 การรับรู้ความทุกข ์

การรับรู้และท าความเข้าใจทุกข์ คือ การรับรู้และตระหนักถึงภาวะอันเป็นปัญหาท่ีตนประสบ 

โดยผู้ให้ข้อมูลเล่าถึงความทุกข์ท่ีตนรับรู้ผ่านเรื่องราวหรือเหตุการณ์ท่ีขึ้น ผ่านความรู้สึกนึกคิดและ

อาการทางร่างกายท่ีตอบสนองต่อเหตุการณ์นั้น รวมถึงผ่านพฤติกรรมท่ีได้กระท าลงไปโดยท่ียังไม่ได้
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ไตร่ตรองอย่างถี่ถ้วน ณ ขณะ แห่งความทุกข์ คือ การตระหนักรับรู้ความทุกข์ และ การท าความเข้า

ใจความทุกข์ ดังนี้ 

1.1) การรับรู้เร่ืองราวที่เป็นทุกข์ คือ การท่ีผู้ให้ข้อมูลหลักเล่าถึงเรื่องราวหรือเหตุการณ์ท่ี

เกิดขึ้นที่ตนเองรับรู้ว่าเป็นปัญหา เป็นเรื่องราวที่เป็นความทุกข์ของตน 

“เป็นเรื่องของ ปัญหาเรื่องเพื่อนในห้อง..จริง ๆ แล้วเรื่องมันไม่ได้เกิดจากผมหรอก 

เป็นเรื่องเกิดจากหลาย ๆ คน สองกลุ่มไม่ถูกกัน คือปกติใช่ไหมครับของการเรียน” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1: 1,3) 

“คือตอน ม.4 ครับ ผม คือมีแฟนคนนึง คบมา 3 ปีละครับ แล้วคราวนี้เหมือนกับว่า

พ่อแม่เค้าไม่อยากให้เราคบกันครับ เค้าก็เลย บ้านเกิดผมอยู่บุรีรัมย์ใช่มั้ยครับ เค้าก็ เค้าก็ไม่

อยากให้คบกัน แล้วเค้าก็มาว่าผมท่ีบ้าน แล้วก็ พาลูกเค้าไปท่ีจังหวัดพิษณุโลกครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2: 1) 

“ก็จะเป็นเรื่องท่ี คือ ยายอ่ะค่ะ แกจะชอบเปรียบเทียบหนูกับพี่สาวค่ะ พี่สาวจะเป็น

คนท่ีแบบ แกเล้ียงมาต้ังแต่เด็ก ๆ แล้วเป็นหลานคนแรก ยายก็เลยให้ แบบ ให้ความรัก หรือ

ว่าความเอาใจใส่มากกว่าคนอื่น แต่เหมือนในสายตายาย ไม่ว่าเราจะท าดีแค่ไหนอ่ะค่ะ เราก็

จะโดนดุ โดนว่า มองในมุมกลับกัน พี่สาวท าอะไรก็ไม่เคยโดนว่าเลยสักครั้งอ่ะค่ะ...กับการ

เรียน ก็จะโดนเปรียบเทียบตลอด กับพี่สาว ว่า ท าไมไม่ต้ังใจเรียนเหมือนพี่สาว...แม้กระท่ัง

การใช้จ่ายอย่างเงี้ยค่ะ มันมองออกภาพเห็นได้ชัดเลยนะคะ ต้ังแต่ตอนเด็ก ๆ  อ่ะ หนูอ่ะ จะ

ได้เงินไปโรงเรียนวันละบาท ได้สูงสุดคือสามบาท นี่คือตั้งแต่ตอนท่ีเรียนอนุบาลจนถึงประถม 

ค่ะ แล้ว ส าหรับพี่สาวเนี่ย ห้าบาทสิบบาท” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3: 1,7,9) 

“แล้วแบบ หนูอ่ะอยากเรียนมาก หนูเป็นคนท่ีแบบ หนูรู้แหละว่ามันไม่มีเงินท่ีจะ

เรียนน่ะ ก็แบบ คือเงินแต่ก่อนท่ีเคยมีกันก็ไปรักษาส่วน ส่วนตรงท่ีว่าแกเป็นมาน่ะค่ะ จนดี

ขึ้น แล้วคราวนี้ พอ พอมันจะต้องเลือกท่ีแบบ ทุกคนต้องไปเลือกท่ีเรียนกันแล้วน่ะค่ะ หนูก็

เลยไปปรึกษากับแม่ว่า แม่จะเอายังไง แบบ น้ าอยากเรียนน่ะ แต่ไม่ใช่ว่าน้ าไม่รู้นะ ว่า ว่าเรา
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ไปได้ขนาดไหน แต่แค่แบบ น้ าอยากรู้ว่า แม่จะว่ายังไงอ่ะ เพราะอย่างน้อยน้ าก็อยากให้น้ า

แบบ ให้น้ าได้ไปพูดก่อน น้ าไม่อยากมาตัดสินใจเองว่าแม่ส่งไม่ได้ อะไรแบบเนี้ย น้ าก็เลยไป

บอกแม่ ว่า น้ าอ่ะ อยากเรียนต่อ...แม่ก็บอกว่า แม่รู้ว่าอยากเรียนต่ออ่ะ แต่แม่ก็ไม่รู้ว่าแม่จะ

ส่งได้ขนาดไหน แม่กลัวแบบ เหมือน ส่งไปแล้วได้ครึ่งนึงหรืออะไรแบบเนี้ย กลัวมันจะหัก

มากกว่านี้ กลัวเหมือนแบบว่า ให้ความหวังลูกแล้วมันไปไม่รอดอ่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4: 25,26) 

“ตอน สมัย ตอนท่ีอยู่ ม.6 ท่ีว่า คบกับแฟน แล้วทีนี้ เค้าก็มาบอกเลิกเรา เหมือนแบบ 

เราก็ไม่ได้ต้ังตัวอะไรอ่ะครับ แล้วแบบ เออ พอตอนเรารู้ปึ๊บ อย่างเงี้ย มันก็ท าให้เราแบบ 

เหมือนแบบ สะเทือนใจอ่ะครับ คือ เรื่องราวตอนนั้นมันก็ เหมือนแบบ เออ มัน เออมัน พอ

ตอนเรารู้ปุ๊บ เหมือนมันแบบ เหมือนมันช็อกไปแป๊บนึงแหละ เพราะมันเหมือนแบบ มันเป็น

ความรักครั้งแรกอ่ะครับ ความรักครั้งแรกอ่ะเนาะ ก็เลย เราก็เลยแบบ ไม่ เราไม่ได้คิดอะไร 

เพราะเรา เราเองก็ไม่ได้มีประสบการณ์อะไรครับ ก็แบบ แต่มัน เป็น เรื่องครั้งแรกเงี้ย มันก็เลย

ท าให้เรารู้สึกแบบ เฮ้ย มัน เหมือนเราไม่ได้เตรียมใจท่ีจะแบบ ท่ีจะรับกับ รับกับปัญหาเนี้ย

ครับ คือมันเข้ามาปึ๊บ แล้วแบบ เฮ้ย มัน มัน เรื่องนี้มันเกิดขึ้นกับชีวิตเราจริง ๆ เหรอ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5: 1) 

“ท่ีคิดว่ารบกวนจิตใจมาก ๆ ก็เป็นช่วงแบบ แอดมิชช่ัน อะไรอย่างเงี้ยพี่ ส่ีปีมาแล้ว 

ก็ท่ีมันรบกวนจิตใจเพราะว่า เหมือนกับ อย่างคณะเราเนี่ย มันไม่มีระบบสอบตรง ก็คือจะมี

แต่แอดมิชช่ัน แล้ว เพื่อน ๆ ผมอย่างเงี้ย ก็สอบตรง ติดไปหมดละ ในกลุ่มเนี้ยเหลือผมคน

เดียวท่ียังไม่มีท่ีเรียน มันก็รู้สึกแบบ เออ เอาไงดีวะ แล้วผมก็เคยไปสอบตรงท่ี จิตวิทยาของ

มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่งมาแล้ว แต่มันไม่ติด เออ แต่มันไม่ติด แต่ว่าเพื่อนอีกคนนึงติด เค้าก็ไป

ของเค้า เออ มันก็เลยรู้สึกแบบ รู้สึกแบบ เคว้ง ๆ ไงไม่รู้ ถ้าสมมติว่า อนาคตตัวเอง มันจะ

เป็นยังไงไม่รู้อ่ะ เออ แล้วคือช่วงนั้นผมก็ไม่ได้เป็นคนเรียนเก่งอะไร ก็เลยเสียว ๆ ว่า อาจจะ

ไม่มีท่ีเรียน” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6: 1) 
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“ช่วงชีวิตตอนนั้นของผม ผมเผอิญประสบปัญหาบางอย่าง เกี่ยวกับการท าตัวของ

ตัวเองเนี่ยแหละ ท าให้ผมไม่ ไม่มีพลังงาน ผมเช่ือว่าผมไม่มีพลังงานพอท่ีจะท างาน แล้วผมก็ 

กลายเป็นว่าผมก็ ค่อย ๆ ละเลยมันไปเรื่อย ๆ จนสุดท้ายแล้ว เหมือนกับ ผมมาพบว่าตัวเอง 

ผมมาพบตัวเองอีกทีนึงคือผมมีความต้ังใจจะท า(งาน)อยู่ เพียงแต่ว่าผมยังไม่ได้ท าอะไรเลยสัก

อย่าง แล้วผมก็รู้สึกแย่กับตัวเองมาก ๆ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7: 1) 

“แรก ๆ ก็ อยู่กับพ่อกับตากับป้าใช่มั้ยคะ แล้วก็ตา ก็เสีย พอตาเสียเสร็จใช่มั้ยคะ ก็ 

อันนี้คือ โดนยึดบ้านค่ะ ก็คือ บ้านท่ีเราอยู่มาใช่มั้ยคะ คือป้าอยู่คนละบ้านอยู่แล้ว เค้าไม่ได้

อยู่กับเราแล้ว แต่ว่า พอตาเสียเราก็อยู่กับพ่อสองคน ใช่มั้ยคะ แล้วคนท่ีเป็นญาติของแม่อ่ะ

ค่ะ คือ เค้าก็ เอาทนายมา แล้วก็เอาช่างมา แล้วก็เราอยู่ ม.4 เราไม่รู้ว่า จะต้องท ายังไงเมื่อ

เจอเหตุการณ์เนี้ยค่ะ คือ โทรหา โทรหาผู้ใหญ่ ก็โทร ตอนนั้นพ่อออกไปข้างนอกใช่มั้ยคะ ป้า

ก็ไปกรุงเทพ แล้วเราอยู่บ้านคนเดียวค่ะ เราก็ เค้ามาปุ๊บ คือมาพัง พังทุกอย่าง คือแบบ มา

รื้ออ่ะค่ะ มารื้อ แบบ เฮ้ย จะท ายังไง คือแบบ มัน มันแก้ปัญหาตอนนั้นยังไม่ออกอ่ะค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8: 4) 

“เป็น เป็นเรื่อง แฟนเก่านี่ละค่ะ ท่ีว่าเป็นปัญหาหนักในชีวิต คือ คือหนูเนี่ย เพิ่งมีรัก

แรกตอน ม.3 เงี้ยค่ะ ก็ ช่วงแรก ๆ ก็คบกันดี เงี้ยค่ะ มันก็มีเรื่อง มีเรื่องประมาณแบบ มี

ผู้หญิงเข้ามา อะไรเงี้ย แต่หนูอ่ะ คิดเข้าข้างแฟนหนู คือคิดว่า เออ หนูมั่นใจในตัวเค้าอ่ะค่ะ 

ว่า เค้าคงไม่ได้ไปยุ่งกับผู้หญิง แต่แค่ผู้หญิงมายุ่งด้วย...ก็ คือเค้าก็ท าร้ายร่างกาย หนูก็ยังไม่

พอนะคะ ยังดันทุรังคบต่อ คบไปได้ หลังจากเหตุการณ์นั้น คบต่อไปได้สักเดือนกว่า ปรากฏ

ว่าหนูอ่ะ ท้อง ค่ะ ปรากฏว่าหนูอ่ะ ท้อง ทีนี้ก็ปัญหาแล้ว เค้าก็มีผู้หญิงคนอื่นอยู่ แล้วหนูยัง

เรียนอยู่ ยังแค่ ม.5 อยู่เลยอ่ะค่ะ หนูก็ไม่รู้จะแก้ปัญหายังไง” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9: 1,4) 

“เหตุการณ์ท่ีท าให้ผมรู้สึกว่า ทุกข์ใจนะครับ ช่วงนั้นก็ เป็นการสอบเข้า เป็นการ

สอบเข้า เอ่อ ระดับอุดมศึกษา ซึ่งตอนนั้นเนี่ย ผมก็ ท ากิจกรรมด้วยครับ แล้วก็ รู้สึกว่า ตัว
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เองเนี่ย ไม่ค่อยมีเวลาในการทุ่มเทให้กับ การอ่านหนังสือมากนัก ก็ ก็รู้สึกว่าเครียดนะครับ 

เครียด ช่วงนั้น เอ๊ะแล้วมันท าไมถึง คนอื่นท าได้ ท าไมเราไปสอบท่ีอื่นได้ แต่ คนอื่นไปสอบท่ี

อื่นได้ แต่เราสอบไม่ได้” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 10: 1) 

“คือตอนแรกเนี่ย เหมือนตอนมัธยม แบบเนี้ย จะมีแบบ รักครั้งแรก อะไรแบบเนี้ย 

ก็คือแบบ คบกัน แล้วก็ แบบ ท่ีบ้านเนี่ย แม่ แม่จะแบบ ไม่ให้คบ เพราะว่า คิดว่าแบบ เป็น

คนไม่ดี อะไรแบบเนี้ยค่ะ ตอนนั้นก็แบบ รู้สึกเสียใจเหมือนกันว่าท าแม่เสียใจ อะไรแบบเนี้ย

ค่ะ...แล้วอีกอย่างนึงคือ พ่อแม่ของอีกคนนึงเนี่ย เค้าก็ไม่ชอบ เค้าไม่ชอบเหมือนกัน ก็เลย คิด

มาเหมือน เค้าจะดูถูกท่ีบ้าน อะไรแบบเนี้ยค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 11: 1,2) 

“เหตุการณ์ เอ่อ ก็จะมีเรื่องครอบครัว อะไรงี้ พอดีว่าพ่อ มีภรรยาหลายคน ไรงี้ แล้ว

เสร็จทีนี้ ตอนนี้ เหมือนกับ พอดีว่าแม่เป็น เป็นภรรยาคนท่ีสอง อะไรงี้ แล้วก็พ่อ ยังอยากจะ

มีอีก อะไรงี้ไง แล้วก็มัน ตอนนี้ครอบครัวแบบ วุ่นวายมาก เพราะว่าพ่อ เปรียบเทียบ

เหมือนกับ ไม่ค่อยมีความรับผิดชอบเท่าไหร่ในครอบครัว อะไรงี้ ก็ตอนนี้ก็มีแม่อย่างเดียวที่

ดูแล อะไรงี้ และก็ คือตอนเนี้ย ครอบครัวเครียดหมด ท้ังแม่ ท้ังพี่น้อง ท้ังอะไรทุกคน เครียด

หมด แต่ ทุกครั้งท่ี อะไรนะ ทุกครั้งท่ีกลับบ้านไปใช่มั้ย มันก็จะมีความทุกข์ ก็จะ ก็จะได้ยิน

เรื่องราวเหล่านี้จากแม่ จากพี่ จากทุกคนน่ะ มาเล่าให้เราฟัง มาเล่าให้เราฟัง มาเล่าให้เราฟัง 

แต่ว่า เรา เราอ่ะนะ เพราะว่า แม่จะเล่าให้คนอื่นฟังไม่ได้ เพราะว่าเค้าไม่เข้าใจ เค้า คือพี่น้อง

คนอื่นคือแบบ พยายามบอกแม่ว่า เลิกเหอะ ๆๆๆ อะไรเงี้ย แต่ว่า แม่ จะเลือกเรากับน้อง

เพราะว่า เหมือนกับ เราฟังเค้าได้อ่ะพี่ เราไม่ได้ตัดสินใจ ตัดสินอะไรเค้า เราก็ฟัง แต่ว่าเราก็

ทุกข์นะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 12: 1,2)  
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“เรื่องราวนั้น เอ่อ หนูเป็นคนไม่ค่อยกล้าแสดงออก เหมือนกับว่า หนูเรียนครู แต่ว่า 

เอ่อ เกือบทุก ๆ คาบท่ีหนูต้อง เอ่อ ออกไปแสดง เอ่อ หน้าห้อง แต่หนูก็ยังมีความกังวลอยู่” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 13: 1) 

“เพื่อน ถ้าเป็นมหาลัยคือ เพื่อนเค้าอยู่ด้วยกัน อะไรแบบเนี้ย หอใกล้กัน แล้วเค้าไป

ไหนเค้าไปด้วยกัน เค้าเรียนวิชาโทเหมือนกัน แต่เรานี่แบบ เอ้ย เราเรียนโทอีกโทนึงนะ แล้ว

คนละหออีก พอเราจะไปไหนเราก็เกรงใจเถอะ จะชวนเค้าไปเค้าบอกว่าเค้าไม่ไป เค้าติด

เพื่อนอีกคนนึง เค้าติดแฟน อะไรแบบเนี้ย เราแบบ เออเนอะ เวลาเรามีปัญหานี่แบบ เค้าไม่

ค่อยเข้าถึงเรา อะไรแบบนั้นน่ะ เราก็เลยแบบ เราก็ไม่กล้าท่ีจะแบบ ไปพูดกับเค้านะ ว่าเออ

เนี่ย มีปัญหานะ เออ มาหา เป็นเพื่อนหน่อย อะไรแบบเนี้ย มันท าให้เราแบบ รู้สึกว่าน้อยใจ

...ใช่ ส่วนใหญ่น้องจะมีปัญหาเรื่องเพื่อนมากกว่าเรื่องอื่น” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 14: 9,64) 

“ก็เรื่องราวตอนท่ีผมมาช่วงปีหนึ่งครับ ผมเป็นคนจากจังหวัดในภาคอีสานครับ แต่

ว่ามาเรียนท่ีมหาวิทยาลัยในสามจังหวัดชายแดนภาคใต้ ช่วงของ เดือนแรกครับ จะเป็นเดือน

ของการปรับตัวท่ีมัน มันยากมากครับ โดยเฉพาะ ผมเป็น เป็นประธาน แล้วก็แรงกดดันจาก

เอกมันก็เยอะ อย่างเช่นว่า รุ่นพี่เองก็ บีบบังคับให้เราท านู่นนี่นั่น ครับ มันก็เป็นเรื่องของการ

รับน้องครับ ท่ีผมจะไม่ชอบซะส่วนใหญ่ รุ่นพี่จะให้ขอลายเซ็นบ้าง ก็เรียกน้องบ้าง ครับ และ

มีการแบบ การว๊ากอ่ะครับ ผมเองก็ ก็รู้สึกไม่สบายใจและก็ไม่ชอบ และก็เป็นคนท่ีแบบ ก็ 

ต่อต้านรุ่นพี่มาก ว่าท าไมต้องท าถึงขนาดนี้ ต้องท าแบบนั้น เราเองก็ มาถึงก็ยังปรับตัวไม่ได้ 

แล้วยังต้องมารับสภาพกับเหตุการณ์แบบนี้อีก ครับ มันก็ท าให้ผมแบบ เครียดมากอ่ะครับ 

แล้วยิ่งผมมาช่วงแรกก็ยังปรับตัวกับเพื่อนในเอกไม่ได้ครับ ก็ ช่วงนั้นก็ ประมาณว่า ผมก็คุย

กับเพื่อน ๆ ว่า ผม ๆ คุณ ๆ อย่างเงี้ยครับ แล้วเพื่อน ๆ เค้าก็เรียกผมมา เพื่อนท้ังเอกเค้าก็

เรียกผมมาเพื่อมานั่งพูดคุยว่า เออ ท าไมไม่พูดเป็นกันเอง ท าไมไม่พูดแบบภาษาเพื่อนอ่ะครับ 

ท าไมต้องใช้แบบคุณแบบผม มันดูแบบเป็นทางการ มันดูเหมือนผู้ใหญ่ ด้วยความผมเองก็ 

ลักษณะเฉพาะตัวครับ ผมเป็นแบบนั้น แต่ มันก็ท าให้ผมเครียดมากกว่าเดิมครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 15: 1) 
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1.2) การรับรู้สิ่งที่เกิดขึ้นกับตนขณะท่ีอยู่ในห้วงทุกข์ คือ การท่ีผู้ให้ข้อมูลหลักรายงานถึงส่ิง

ต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นกับตนท่ีสืบเนื่องกับเรื่องราวปัญหาความทุกข์ท่ีเกิดขึ้น เช่น ความรู้สึกนึกคิดของตน 

อาการทางร่างกายท่ีเกิดขึ้น และส่ิงท่ีตนได้กระท าออกไปโดยท่ียังไม่ได้ไต่ตรองอย่างถีถ้วนเมื่อมีเกิด

เรื่องราวท่ีเป็นปัญหาขึ้น สามารถจ าแนกเป็น 3 หัวข้อย่อยคือ ความรู้สึกนึกคิด อาการทางร่างกาย 

และ ส่ิงท่ีได้ท าไปโดยท่ียังไม่ได้ไตร่ตรอง 

1.2.1) ความรู้สึกนึกคิด คือ การท่ีผู้ให้ข้อมูลหลักเล่าถึงความรู้สึกหรือความคิดท่ีตน

มีต่อเรื่องราวปัญหาท่ีเกิดขึ้น โดยการเล่าถึงความรู้สึกท่ีมีคือการบอกเล่าถึงภาวะของใจ หรือ

ลักษณะของความทุกข์ใจท่ีผู้ให้ข้อมูลหลักเผชิญ 

“ความรู้สึก ในตอนนั้น มัน มันรู้สึกว่า ถ้าเราอยู่กลางทะเลเนี่ยฮะ มันจะไม่

เห็นฝ่ังเลย คือมัน มันเคว้งคว้างมาก จับอะไรก็ไม่ติด คือ เพื่อนเค้าได้ เพื่อนท่ีอยู่

รอบข้างเนี่ย เพื่อนในกลุ่มเดียวกันเนี่ยเค้าจะบอกว่า เออ เราได้ท่ีนี่นะ เราได้วิศวะ

แล้ว เราได้วิทยาศาสตร์แล้ว เราได้เภสัชอะไรแล้วเนี่ย เพื่อนก็มาพูดอยู่บ่อย จนท า

ให้บางครั้งเนี่ย มัน ใจ ใจเรามันไม่นิ่ง มัน รู้สึกมันระแวง ว่า เอ้ย เด๋ียวมันไม่ได้นะ 

มันไม่ได้ มัน มัน มัน เนี่ยคือปัญหา ครับ กลัว ครับ มีปัญหา กลัว” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 10: 5) 

“เราก็ผิดหวังกับตัวเอง ซึ่ง ซึ่งเอาจริง ๆ อ่ะ สาเหตุอ่ะมันมาจากท่ีเดียวเนี่ย

แหละ แต่ว่าเราก็ไปผิดหวังกับตัวเองในหลาย ๆ เรื่อง เช่น เรื่องงาน เรื่องครอบครัว 

เรื่องความรัก เรื่องตัวเอง” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7: 2) 

“มัน มัน ทุกครั้งท่ีได้ยินเรื่องเนี้ย หนูจะมีวิธีการแบบ หนูเศร้าอ่ะ หนูเสียใจ

อยู่ตอนนี้อ่ะ หนูต้องท ายังไงก็ได้ให้มัน ออกมาให้หมดอ่ะ ไม่ไหวแล้ว มัน มัน

เหมือนกับ มันจะระเบิดออกมาแล้ว ความรู้สึกท่ี มันเสียใจ มันเจ็บ อะไรเงี้ย...มัน

เสียใจท่ี ท าไมพ่อท าแบบนั้น ท าไมพ่อไม่มีความรับผิดชอบ ท าไมท าให้แม่เสียใจ 
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ท าไม ๆๆ ท าไม มันมีหลายค าถามอ่ะค่ะพี่ เออ ก็เลยแบบ เสียใจ ท าไมไม่เป็น

เหมือนเดิม อะไรประมาณเนี้ย อืม นั่นแหละ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 12: 3,4) 

“เราคิดท้ังวันว่าเออ ท าไม เพื่อนเราต้องให้เราเปล่ียนเป็นแบบนู้นแบบนี้ 

ท้ัง ๆ ท่ีตัวเราเองก็เป็นแบบเนี้ย ลักษณะเฉพาะตัวเราก็แบบนี้ แล้วท าไมรุ่นพี่เองก็ 

ชอบมาบังคับให้เราท าอย่างงู้นอย่างงี้ มันท าให้ผม แบบ มัน เสียสุขภาพจิตครับ ช่วง

นั้นก็คือว่า มันไม่มีสมาธิเรียน แล้วก็มัน หงุดหงิดมาก ๆ มัน คิด คิดอยู่อย่างเดียวว่า 

เออ เราก็แคร์ความรู้สึกของคนทุกคน เราก็แคร์ความรู้สึกของเพื่อนนะ แต่ ด้วย

ความท่ีเป็นตัวของตัวเราอ่ะ เราก็เป็นแบบนี้อ่ะครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 15: 3) 

“ตอนนั้นมัน มองมันเศร้ามาก พอตอนมองตอนนั้นคือแบบ ชีวิตแบบ 

เหมือนอยู่กลางทะเลอ่ะ เหมือนอยู่กลางทะเลทุกข์ มองอย่างงั้นเลยอ่ะ คือแบบ ไม่ 

ไม่รู้จะไปพึ่งใครอ่ะครับ...ร้องไห้ ร้องไห้ คือ ร้องไห้จริง ๆ เลย คือ มันไหลออกมา

เลย อยู่ดี ๆ อย่างเงี้ย เหมือนแบบ เวลาเรา เคยท าเหตุการณ์อะไรเงี้ย ภาพ

เหตุการณ์มันเข้ามาครับ มันท าให้เรารู้สึกร้องไห้ ตอนนั้น แต่ตอนนั้นร้องไห้แบบท่ีว่า 

ท าไมเราท า เราท าพลาดไป เรา สูญเสียเค้าไปอ่ะครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5: 16,34) 

“หนูก็ได้เรียนเหมือนท่ีหนูต้ังใจไว้ แต่มันไม่เป็นแบบท่ีหนูคิดไว้ ก็คือ หนูมา 

เข้ามาปีหนึ่ง คือแบบ แม่ไม่ได้ส่งตังค์ให้ แล้วหนู หนูก็ไม่รู้ว่า มัน ความดีใจตอนนั้น 

มันท าไมมันต่างจากตอนความเป็นจริงท่ีได้เข้ามาใช้ชีวิตอยู่แล้วอ่ะ มัน มันไม่เหมือนท่ี

เราคิดไว้เลยอ่ะ หนูไปโฟกัสแต่ค่าเทอม ไปโฟกัสแต่อะไรแบบนั้น แต่หนูไม่ได้คิดใน

ส่วนท่ีว่า ในแต่ละวัน แต่ละเดือน แต่ละอะไรแบบเนี้ย ก็เหมือนหนูคิดว่า ในเมื่อหนูหา

ค่าเทอมจนเรียนฟรีได้แล้ว อะไรแบบเนี้ย หนูคิดว่า พ่อกับแม่หรือแบบ ครอบครัวหรือ

อะไรส่วนญาติพี่น้องน่ะ คงจะช่วยส่วนท่ีว่าอะไรแบบเนี้ยน่ะค่ะ หนูคิดแบบนั้น แต่
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ความคิดกับความเป็นจริงท่ีมันเกิดขึ้นน่ะ มันสวนทางกัน คือแบบ เงินส่วนแรกท่ีมาใช้

คือได้มาจากท่ีว่า ปิดเทอมช่วงห้าเดือนก่อนจะเปิดเรียนมหาลัยน่ะค่ะ เค้าปิดหกเดือน

ช่วงอาเซียนน่ะค่ะ หนูก็มีส่วนนั้นเข้ามาใช้ แต่พอสักพักแล้ว เหมือนแม่มาบอกว่า คือ

พ่อไม่ได้ท างาน แม่ก็ไม่รู้ว่าจะเอาส่วนไหนมาให้ลูก คือแบบ มันน้อยใจน่ะค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4: 40) 

“ตอนนั้นคือมันหดหู่มากครับพี่ครับ แต่มันมีอารมณ์แบบ มันก็บางวัน มัน

ออกจะโกรธ ๆ ด้วยมั้ยครับ ท าไมเค้ามาท ากับเราอย่างงี้อ่ะครับ แต่คือไม่ได้โกรธตัว

แฟนแต่โกรธตัวคุณแม่เค้าครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2: 12) 

“พอมันเกิดการทะเลาะขึ้นใช่ไหมครับ ก็ไม่สบายใจ คืออยากให้มันเคลียร์

ให้มันจบกัน... ถามแบบความรู้สึกตอนแรกว่า ถามแบบคล้าย ๆ กับว่า แบบ ยังไง

อ่ะฮะพี่ แบบ ไม่ดีอ่ะ รู้สึกไม่ดีเลย หมายความว่ารู้สึกไม่ดีคือ หนึ่งกลุ่มเรากลุ่มเขา

ทะเลาะกัน สองคือแบบเสียความรู้สึก” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1: 2,5) 

“น้อยใจค่ะ น้อยใจท่ี ชอบถูกเปรียบเทียบอ่ะ มัน ในความคิดเรา เราก็ไม่อยาก

ให้เอาไปเปรียบเทียบกับใคร ตัวเราก็คือตัวเรา อย่างเงี้ยค่ะ ก็ ไม่เข้าใจยายด้วยว่า ท าไม

ต้องเปรียบเทียบ ท าไม ท าไมต้องยกพี่มา เรื่องนั้นเรื่องนี้นะ อะไรเงี้ย เหมือนเราก็ท าให้

แกเห็นอยู่ว่า เราก็เป็นแบบนี้นะ เป็นตัวของเรา เป็นในแบบท่ีเราเป็น อย่างเงี้ยค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3: 21) 

“มันก็รู้สึกอิจฉาเพื่อนมั้งครับ ส่วนนึงก็คืออิจฉาเพื่อน แล้วก็ กดดันตัวเองว่า 

เออ แล้วท าไมเราไม่ติดซักทีวะ อะไรอย่างเงี้ย ครับ มันก็เป็นความ anxiety กับอนาคต

มากกว่าว่า เรา จะติดมั้ยเนี่ย เพราะว่ามันต้องลุ้นทีเดียวก่อนประกาศผลแอด อะไรเงี้ย” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6: 12) 
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“จุก มันจุกอ่ะค่ะ มันบอกอะไร มันพูดอะไรไม่ถูก มัน เฮ้ย จะไปแล้วเหรอ

บ้าน เอ้ย ไปละเหรอ เหมือนเรารักอะไรมากท่ีสุดอ่ะค่ะ บ้านเราอยู่มาต้ังแต่เด็ก อยู่

กับ อะไรพวกเนี้ย มาโรงเรียน ก็เจอบ้าน อะไรพวกเนี้ย มาต้ังแต่เกิด แล้ววันนึงมัน

หายไปอ่ะค่ะ มัน เฮ้ย ไม่มีละเหรอ เงี้ยค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8: 38) 

“ใช่ แบบ บางทีก็น้อยใจเพื่อนนะ แบบ เพื่อนมีอะไรไม่บอกเรา อะไรแบบ

เนี้ย ถ้าสมมติ เหมือน สนิทกัน อย่าง เค้ารู้สึกว่า เหมือน ของน้องจะอยู่กัน 3 คนไง 

เพื่อนท่ีสนิท แล้วเค้าอยู่หอเดียวกัน แต่คนละห้องกัน อะไรแบบเนี้ย เวลาเค้าไปไหน

เค้าไปด้วยกัน เอ้ย เออ ท าไมกับเราเค้ามีอะไรเค้าไม่บอกเนาะ เค้ารู้กันสองคนแหละ 

จะขี้น้อยใจ อืม น้องจะเป็นคนแบบนี้” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 14: 5) 

“มันซ้ า ๆ ซ้ าจนหนูเจ็บด้วยอ่ะค่ะ เจ็บ เจ็บแบบ เจ็บไม่ไหวอ่ะ มัน มันมี 

มันมีเรื่องราวให้คิด คิด คิดลบคิดบวก” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9: 45) 

“เหมือนเค้าจะดูถูกว่า เออ ไม่มีอะไร (ยากจน) แบบเนี้ย เหมือนท่ีบ้านเค้า

จะมีตังค์อะไรแบบเนี้ย แล้วเค้าจะบอกว่า เออ นี่ไม่มีอะไรไปคบได้ยังไง แล้ว(หนู)

รู้สึกแบบ โกรธมากตอนนั้น รู้สึกว่าแบบ เสียใจ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 11: 3) 

“ไม่ว่าจะเป็นเรื่องในห้องแล้วก็เรื่องการท าอะไรคนเดียว เอ่อ นอก แบบ ใน

สังคมด้วยค่ะ อย่างเช่นการขับรถ อะไรแบบนี้ หนูก็ ยังมีความกังวลอยู่ เหมือน เอ่อ 

หนูเคยประสบอุบัติเกี่ยวกับ เอ่อ การขับรถ แล้วก็ หนูก็ยังจ าฝังใจอยู่” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 13: 4) 
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1.2.2) อาการทางร่างกาย คือ การท่ีผู้ให้ข้อมูลเล่าถึงอาการทางร่างกายของตน ท่ี

เกิดขึ้นต่อเรื่องราวปัญหานั้น 

“ใช่ ตอนกลางคืนเนี่ยแบบ นอนไป นอนหลับก็ยากแล้ว พอหลับไป ก็ ต่ืน

มากลางดึก มันรู้สึกแบบ หายใจไม่ขึ้น นอนไปแล้วหายใจแบบ ได้แค่เนี้ย มันไม่เข้า

ไปในปอดอ่ะ เออ แล้วก็ ลุกขึ้นมา ลุกขึ้นมานั่ง มันก็ยังหายใจไม่ออกอีก...ใช่ มันเป็น

หลายครั้งด้วยพี่ มันไม่ได้เป็นครั้งเดียว คืนเดียว เป็นสองสามครั้ง ถึงจะคิดได้ ตอน

แรกก็งง ๆ แหละว่ามันเป็นอะไรวะ อืม ต่ืนมาก็โทรม เพื่อนก็ทักแหละว่า เอ้ย มัน

เป็นอะไร ดูโทรม ๆ อะไรเงี้ย” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6: 6,27) 

“มันมีอยู่สัปดาห์นึงท่ีแบบว่าเรา เราคิดแต่เรื่องนี้ เราแคร์ความรู้สึกคนอื่น

มาก เรา เราเนี่ย มัน มันเครียดจนแบบว่ามัน มันปวดหัวท้ังสัปดาห์เลยนะครับ มัน

หายปวดหัวก็ต่อเมื่อตอนท่ีเรานอน แต่ว่าหลังจากนั้นก็คือ ต่ืนเช้ามาท้ังวันก็คือจะ

ปวดหัวท้ังวัน เพราะเราคิดไงครับพี่” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 15: 2) 

“ตอนนั้นคือแบบ เราก็เด็กใช่มั้ยคะ ก็เป็นเด็กท่ีน้ าหนักปกติท่ัวไป แต่ว่าตอน

นั้นคือ มันเหมือนว่า เหมือนเราจะเป็นซึมเศร้า แต่ว่าไม่ถึงขั้นไปหาจิตแพทย์นะคะ มัน 

มันใช้ ทุกอย่างอ่ะเข้าช่วยบ าบัดน่ะค่ะ แล้วมันไม่ใช่ตอนปิดเทอมด้วยค่ะ ตอนเปิด

เทอมเราต้องไปเรียนท้ัง ๆ แต่ว่าน้ าหนักเราก็ลดไปเหมือนกันค่ะ เหลือตัวแค่เนี้ย” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8: 19) 

“บางครั้งเคยแบบ ถึงกับ ต้อง อยู่ดี ๆ นอนอยู่ดี ๆ อ่ะ ร้องไห้เลยนะพี่ อยู่ดี ๆ 

แบบร้องไห้ อยู่ดี ๆ น้ าตามันก็ไหลออกมา มันเป็นความรู้สึกท่ีบอกไม่ได้อ่ะ หรือไม่

บางครั้งแบบ เราโทรศัพท์หาเค้าอ่ะครับ คือแบบ ก็ ไม่ได้คบกันแล้วนะครับ แต่ว่า

แบบ เหมือน โทรไปถามไถ่เรื่องราวอะไรปกตินี่แหละครับ แต่ แบบ อยู่ดี ๆ เราพูด
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ไปสักพัก น้ าตาเราก็ไหล คือแบบ มันไม่ใช่ น้ าตา มัน อยู่ดี ๆ มันไหลออกมาเลยอ่ะ 

มัน มัน มันพูดไม่ได้อ่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5: 12) 

“ผมไม่มีพลังงานจะท าอะไรเลยครับ ผมแบบ ผมเป็นคนซึมเศร้า พี่ ผม ผม

นอนอยู่บ้านท้ังวัน ผมนอนไม่เป็นเวลา กินข้าวไม่ลง เบ่ืออาหาร เคยมีแบบจะฆ่าตัว

ตาย รู้สึกว่าแบบ มันมืดมนไปหมดเลย รู้สึกว่าแบบ ผมไม่รู้จะท ายังไงต่อ ผมแบบ 

ผมเหมือน เช่ืออะไรไม่ได้แล้วอ่ะ ผมก็ไม่รู้ว่าแบบ ผมควรท ายังไง ท่ีมันเกิดขึ้นตอน

นั้น รู้สึก ดาวน์ ผิดหวัง เงี้ยครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7: 4) 

“เอ่อ ส่วน ส่วนตัวผมเนี่ย ความเครียดไม่ได้เป็นปัญหากับทางร่างกายครับ 

แต่ว่า มัน มันมีช่วงนึงท่ี ท่ีนอนไม่หลับ ท่ีนอนไม่หลับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 10: 8) 

“ผมเป็นคน (ร่างกาย) ไม่เป็นไรครับ ไม่ค่อยจะเป็นแบบคนอื่นเขามาก คน

อื่นเขาจะเกิดความรู้สึกซึมเศร้า ผมก็จะน้อย ๆ หน่อย" 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1: 10) 

1.2.3) สิ่งที่ได้ท าไปโดยที่ยังไม่ได้ไตร่ตรอง คือ การท่ีผู้ให้ข้อมูลหลักรายงานถึงส่ิง

ต่าง ๆ ท่ีตนเคยท าในการตอบสนองต่อเรื่องราวปัญหาและความทุกข์ท่ีเกิดขึ้น ก่อนท่ีจะได้

ไตร่ตรองอย่างละเอียดถีถ้วน และรายงานถึงผลลัพธ์ของพฤติกรรมนั้น 

“จนผมเอง ก็ ก็แบบ โพสต์ ประมาณว่า เรารู้สึก เราด้วยตอนนั้นเรา

ประมาณว่า ไม่รู้จักควบคุมอารมณ์เท่าไหร่ ผมก็โพสต์เกี่ยวกับเรื่องรับน้อง ผมก็ไม่

พอใจ ผมก็แชร์ว่า เออ ท าไมทุกคนต้องท าแบบนี้ จนรุ่นพี่เขา เขา ประมาณว่าเค้าก็ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

138 

ไม่ชอบผม เค้าก็เอาเรื่องของผมไปโพสต์หน้าเฟซเค้า ซึ่งผมก็รู้แหละครับว่าเค้าพูด

เกี่ยวกับผม เค้าว่า เออ เด็กคนเนี้ยมันเก่งมาแต่ไหน” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 15: 11) 

“ชอบมองแต่คนอื่น ชอบมองแต่แบบ เหมือน เหมือนมีช่วงนึงท่ีน้ าเคยโทร

ไปขอเงินพี่อ่ะค่ะ แต่เป็นพี่คนละพ่อกันน่ะค่ะ ไม่สนิทกัน น้ าโทรไปขอเค้า 500 

ต้ังแต่น้ าเรียนมา แล้วเค้าบอกว่า เค้าใช้ประโยคว่า คิดว่าพี่เป็นธนาคารเหรอ เค้าใช้

ค านี้มา คิดว่าพี่เป็นธนาคารเหรอ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4: 56) 

“ผมไม่ ไม่เคยกินเหล้าเลยครับ (หัวเราะ) ตอนนั้นก็ตัดสินใจกิน กินเหล้า 

แล้วก็เมากลับบ้าน แม่ แต่แม่ วันนั้นจ าได้ว่า เพื่อนพามาส่งครับ จ าได้ว่าเมามาก 

แล้ว ต่ืนมาแล้ว คือผมไม่เคยกินแล้วมันอาเจียน มันก็เต็มท่ีนอนเลยครับ มันเป็น

อะไรท่ีแบบ คือตอนนั้น คือเหมือน เหมือน สุด ๆ แล้วครับพี่ครับ ตอนนั้นอ่ะ มัน

เป็นไรท่ีแบบ มันเลอะเทอะมากครับ ชีวิต เป็นช่วงชีวิตท่ีแบบ ไม่น่าเช่ือว่ามันจะ

เกิดขึ้นน่ะครับพี่ แต่มันก็เกินขึ้นน่ะครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2: 8) 

“หนูก็พยายามอยู่กับเพื่อนแล้วนะ พยายามหาอะไรท า ท่ีแบบ ท่ีเค้าแบบ 

หาวิธีท่ีแบบ เออ ให้ลืมส่ิงอะไรอย่างนี้ได้อ่ะค่ะ หนูก็พยายามท าทุกอย่างเลย หนู 

หนูท าได้ช่วงนึง หนูก็กลับไปคุยกับเค้าอีก เพราะเค้าส่งข้อความมา หนูยังไม่ลบเบอร์

อะไรเค้า คือยังจ าได้ตลอดถึงทุก เอ้ย โทษนะคะ ถึงลบเบอร์ไปแล้วหนูก็ยังจ าได้

ตลอด เฟสก็มี อย่างเงี้ยค่ะ ช่วงนั้นยังไม่มีไลน์ หนู หนู กลับ เหมือนใจอ่อนน่ะ 

เหมือนใจอ่อนแล้วกลับไปคุย เงี้ยค่ะ เอาอีกแล้ว อย่างเงี้ย คือเค้ามาง้อกี่รอบ คือ 

เค้าไม่ได้เชิงมาง้อว่าจะกลับมาคบ แต่ง้อ ง้อเหมือนประมาณว่า เค้าเหงานะ เค้า

อาจจะเบ่ือผู้หญิงคนนั้น เค้าเบ่ือผู้หญิงคนนั้นแล้วอาจจะมาอยากคุยกับหนูก็ได้” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9: 12) 
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“พอเราเห็นหน้าเค้า เราก็ อืม เค้าสนิทกันจัง อะไรแบบเนี้ย แล้วเราแบบ 

ไม่ค่อยอยากจะคุยด้วย อืม ความรู้สึกน้อง น้องคิดแบบนี้นะ เราก็เลยแบบ พอเรา

เจอหน้าเราก็ยังไม่อยากคุย เวลากินข้าวด้วยกันก็แบบ ท าตัวช้า ๆ เหื้อย ๆ อะไร

แบบเนี้ย แบบ ไม่อยากให้มาอยู่ อะไรแบบเนี้ย เราเรียกร้องความสนใจบ้างอะไรบ้าง 

แบบ พยายามเดินห่าง ๆ เค้าจะสนใจเรามั้ย อะไรแบบเนี้ย อืม” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 14: 16) 

“เด๋ียวนะพี่ ถ้าเป็นเรื่องเพื่อนน่ะ เรื่องเพื่อนน่ะ คนอื่น ๆ ผมรู้สึกว่าเพื่อน

ผมอ่ะ ไม่ได้ปฏิบัติตัวต่างไปจากเดิม แต่ว่าแบบ มีอะไรท่ีเปล่ียนไป เป็นตัวผมเอง ท่ี 

ท่ีเหมือนกับว่า อ่า ไป ไปเปล่ียนมุมมอง ของตัวเองท่ีมีกับเรื่องนั้น แล้วท าให้ มันท า

ให้เกิด อาจจะเกิดผลท่ีมันกลายเป็นแบบ เป็นระยะห่างมากขึ้น เป็นกรอบท่ีอาจจะ

กันผมออกจากเพื่อนมากขึ้น อะไรเงี้ยครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7: 7) 

“ตอนนั้นเหรอคะ เหมือนแม่มาพูด ตอนแรก ๆ เนี่ยคือแบบ ยังไงอ่ะ ก็ ก็คบ

กันได้อ่ะ มันไม่น่าจะเกี่ยวกับผู้ใหญ่ อะไรแบบเนี้ย คือคิดแบบ แค่ ส่ิงเล็ก ๆ แบบว่า 

เออ ไม่เป็นไร ครอบครัวเค้าไม่ชอบก็ไม่ได้อยู่กับครอบครัวเค้า เราไปอยู่ อ่ะ อย่างงี้” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 11: 18) 

ประเด็นหลักที่ 2 ใคร่ครวญเห็นสาเหตุของความทุกข์ 

การใคร่ครวญเห็นสาเหตุของความทุกข์ คือ การสังเกตคิดหาว่าส่ิงใดคือสาเหตุของปัญหา

หรือสาเหตุของภาวะอันเป็นทุกข์ท่ีตนก าลังประสบอยู่ เมื่อเห็นสาเหตุของปัญหานั้นแล้วผู้ให้ข้อมูลจึง

รายงานสาเหตุของปัญหาท่ีตนพบออกมา ในลักษณะของ สาเหตุของเรื่องราวปัญหา และ สาเหตุของ

ความทุกข์ใจ รวมถึงผู้ให้ข้อมูลยังรายงานถึงการตระหนักถึงโทษอันเกิดขึ้นจากสาเหตุของความทุกข์ใจ 

ดังนั้นในประเด็นหลักนี้จึงประกอบด้วยหัวข้อย่อย คือ สาเหตุของเรื่องราวปัญหา สาเหตุของความ

ทุกข์ใจ และ โทษของสาเหตุความทุกข์ 
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ผู้ให้ข้อมูลหลักรายงานถึงการสังเกตคิดหาสาเหตุของความทุกข์ไว้ดังนี้ 

“หลังจากท่ีผมนอนหายใจไม่ออก ผมก็มานั่งคิดอยู่เลยว่า ตอนนี้เราเป็นอะไร เออ 

แล้วก็นั่งคิดว่า สาเหตุท่ีเราเป็นอย่างเงี้ย เพราะว่าเราเครียดรึเปล่า ตอนนั้นคือผมไม่ได้เสิร์ชกู

เกิ้ลดูอ่ะ มันเป็นอาการเพราะอะไร ผมก็รู้สึกว่าอย่างเดียวก็คือ มันน่าจะเป็นเพราะเราเครียด

มากเกินไป อะไรเงี้ย ผมก็เลยต้องมานั่ง มานั่งส ารวจตัวเองดูว่าแบบ เรามีเรื่องอะไรท่ีเครียด

วะช่วงเนี้ย ก็มีอยู่เรื่องเดียว ก็คือเรื่องหาท่ีเรียนไม่ได้ อะไรอย่างเงี้ย” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6: 19) 

"คือ เราก็ต้องนึกอ่ะครับ ว่าจุดปัญหาคืออะไร มันมาจากการท่ีเราไม่ถูกกันต้ังแต่

ตอนแรกแล้ว มันก็คือท าให้ประเด็น คือกลุ่มมันแตก แตกจากกลุ่มนั้นมาอยู่กลุ่มนี้ ก็ต้องคิด

อยู่นาน คือต้นเหตุจริง ๆ ค่อย ๆ นึก ว่ามันเริ่มจากไหน เกิดจากไหน" 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1: 25) 

“ก่อนท่ีหนูจะเข้าใจสาเหตุคือ หนูพยายามมองหลาย ๆ มุม และก็ มองพฤติกรรม

ของแต่ละคนน่ะค่ะ คือคนรอบข้าง ยาย พ่อแม่ และก็พี่สาวด้วยว่า ท่ีเป็นแบบนั้นเพราะอะไร 

ค่ะ แล้ว แล้วพอ เหมือนเรามองดูแล้วว่า พฤติกรรมแต่ละอันน่ะค่ะ มันสมเหตุสมผลกัน มันก็

เลยท าให้หนูอ่ะ คิดใหม่ว่า มันเป็นแบบนี้นะ ค่ะ มันก็ไม่ได้แบบ เหมือน อาจจะเป็นเพราะเรา

โตขึ้นด้วย เงี้ยค่ะ ก็เลยท าให้เราคิด ย้อนกลับได้ ในมุมกลับกัน ในส่ิงท่ีมันเกิดขึ้น” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3: 16) 

“หนู ก็คิดเองเออเองค่ะ ไม่มีใครบอก ก็รู้สึกแบบนั้น แล้วก็ มันก็น่าจะเป็นอย่าง

งั้นน่ะค่ะ มันเป็นยังไง เพราะว่า หนูเป็นคน ย้ าคิดย้ าท ามั้งคะ แล้วก็ หนูก็ รู้สึกเอง หนูก็คิด

ว่าใช่แหละค่ะ แล้วก็มันเกิดขึ้นบ่อย ๆ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 13: 17) 
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2.1) สาเหตุของเร่ืองราวปัญหา คือ การท่ีผู้ให้ข้อมูลรายงานถึงส่ิงท่ีตนพบว่าเป็นสาเหตุของ

เรื่องราวอันเป็นปัญหาท่ีเกิดขึ้น โดยสาเหตุของเรื่องราวปัญหาจะเป็นสาเหตุท่ีมาจากการท่ีผู้ให้ข้อมูล

สังเกตส่ิงท่ีเป็นสาเหตุจากภายนอก เช่น ส่ิงอื่น บุคคลอื่น หรือปัจจัยอื่น ๆ นอกเหนือจากจิตใจของตน 

“เหมือนตอนนี้คือทุกคน เหมือนค้างคาอ่ะพี่ แม่ก็ ไม่อยาก แม่คุย แต่ว่าคุย เค้าใช้

ค าพูดไม่ค่อย ไม่เป็น อะไรอย่างเงี้ยค่ะ เค้าจะพูดแบบ แรงอะไรอย่างงี้ แล้วก็ แต่ละคน พี่

น้องอะไรทุกคนคือ จะแบบ จะคุยไม่คุย จะคุยไม่คุย คือมันอึดอัดอ่ะพี่ คือมองแล้วมันอึดอัด 

คือตอนแรกจะให้พี่คนโตคุย แล้วอยู่ดี ๆ พี่คนโตอ่ะ ไม่กล้า คือรอ รอมานาน รอ ๆๆๆ คือ 

สุดท้ายก็ไม่มีใครคุย มีก็แบบประชดประชันอ่ะพี่  แบบ อะไรอ่ะ ไปหาผู้หญิงคนเนี้ย อะไร

ประมาณเนี้ยค่ะ ไปแล้วไปหาผู้หญิงคนนั้น คือคุยประชดแบบนี้ ซึ่ง เราก็เข้าใจว่า ถ้าพูดอย่าง

นั้นพ่อก็ พ่อก็เสียใจนะ...ปัญหาท่ีเกิดขึ้นเหรอคะ ถ้าเราจะบอกว่าโทษ เป็นพ่อเลย งี้ก็ ก็มันก็

เกิดจากพ่ออ่ะค่ะ เกิดจากพ่อท่ี พ่อไม่พอ อะไรเงี้ย มีความอยาก อะไรงี้ ก็สมควรให้ ทุกคน

แย่กันหมด” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 12: 28,30) 

“ท่ีเราเห็น ท่ีเรามองก็คือเกิดจากคนสองกลุ่มเนี่ยไม่ถูกกันต้ังแต่เรียนแรก ๆ แล้ว 

เหมือนการเรียนแข่งกัน แข่งกัน หรือหมายความว่าดีกันแล้วมาแตกคอกัน เอาความลับของ

คนกลุ่มนู้นมาบอกอะไรอย่างนู้นอย่างนี้ กลุ่มมันแยกแตกกันแล้วก็มาอยู่กลุ่มใหม่ ปัญหาก็

ยืดเยื้อ เรียนแข่งกันมั่ง เขม่นกันบ้าง เหน็บ ๆ กันในห้อง ส่วนมากจะไม่ใช่ผมหรอก จะเป็น

คนอื่นมากกว่า” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1: 12) 

“คือแว๊บแรกก็ ก็คิดแหละว่า อาจจะเป็นเพราะเครียด วิตกกังวลรึเปล่า แต่ว่า ไม่ได้ 

cope กับมันน่ะ เอาง่าย แต่พอผ่านไป สองคืนสามคือ ไม่ไหวแล้วไงครับ เป็นอย่างงี้ ตาย

ก่อน ก็เลยกลับมาเริ่มมองตัวเอง ใช่ แต่อาจจะแบบ ผิวเผิน เฮ้ย เป็นเพราะอะไร ก็ เครียด 

หรือว่า อะไร กินอะไรผิดรึเปล่า ตอนแรกนะ อาจจะเป็นเพราะอื่น ๆ ด้วย แต่หลัง ๆ มานี่ก็

กินปกตินะ เอ้ายังเป็นอยู่” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6: 28) 
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“สาเหตุท่ีมันเกิดขึ้นเหรอครับ อันนี้ผมก็ไม่รู้ว่ามันเกิดขึ้น ท าไมถึง แต่แบบ คือ คือ

แม่เค้า อาจจะเค้าไม่ชอบเราด้วยมั้งครับ และก็เหมือนกับว่า บอกว่าเราไม่มีอนาคต อย่างเงี้ย

ครับ แล้วก็พาลูกหนีไป แล้ว แล้วก็เลยเกิดการ อารมณ์เครียด เงี้ยครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2: 11) 

“แม่ก็ชอบบอกว่า ท่ีท่านดุไปอ่ะ เพราะท่านดูเราอยู่ ใส่ใจเรานะ อะไรเงี้ยค่ะ แล้ว 

เวลาท่ีไม่เข้าใจกันอย่างงี้ หนูก็จะชอบไปถามพี่สาวว่าท าไมยายถึงเอาใจใส่แต่พี่ พี่ก็บอกว่า ก็

เป็นเพราะพี่ไม่มีความพร้อมเหมือนนิตามั้ง คือพี่หนู พ่อแม่แยกทางกันค่ะ แต่ว่าหนูมีท้ังพ่อ

และแม่ ทุกคนก็เลยต้องเอาใจใส่ท่ีพี่มากกว่า” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3: 3) 

“สาเหตุ การไม่ได้รับความยุติธรรม เป็นสาเหตุ การท่ีเราเห็นคนท่ี เฮ้ย คุณเป็นคนท่ี

จะสามารถน าความรู้มาพัฒนาประเทศชาติ ประชาชนได้ แต่คุณยืนอยู่เฉย ๆ และก็ ดู คือ ดู 

ญาติ คนท่ีเป็นญาติพี่น้องน่ะค่ะ มารังแกกันเองค่ะ คือมัน รู้สึกมันแปลก ๆ นะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8: 37) 

“จนเค้าไปคบกับผู้หญิงคนนั้นอ่ะ เค้าเปล่ียนไปเลย ท้ังป้าเค้าก็บอก เค้าก็ เหมือน 

ป้าเค้าเนี่ย เหมือนมองคนเป็น เค้าก็บอกเลยว่า ต้ังแต่คบกับหนูอ่ะ มันดีนะ แต่พอมันยุ่งกับ

ผู้หญิงคนนั้นน่ะ มันไปหมดเลย ทุกส่ิงทุกอย่าง ท่ีเคยดีไว้” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9: 25) 

“คือ ช่วงนั้น ด้วย ด้วย ด้วยเหตุช่วงนั้นนะครับ ท่ีว่า รู้ว่าไม่พยายาม ก็เพราะว่า เอ่อ 

ตัวเองเนี่ย เป็นคนท่ีไม่ถนัดสายวิทย์คณิตฯ แต่ไปเรียนวิทย์คณิต เพราะว่ามีความเช่ือว่า การ

เรียนวิทย์คณิตเนี่ยมันไปได้ทุกทาง ก็ทีนี้ก็ คิด คิดว่า ถ้าเรา เรารู้ปัญหาในส่วนนั้นเนี่ย มันคง

จะเป็นปัญหา แต่มันก็ไม่ได้เป็นปัญหาท่ีว่า ใหญ่โตนะครับ การเรียนวิทย์คณิตไม่ได้เป็นส่ิงท่ี

ผิด แต่เมื่อคิดว่าเป็นปัญหาท่ีท าให้พื้นฐานเราไม่แน่น เหมือนว่าเราจะไปต่อยอดตอนปลาย 
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เนี่ย ถ้าพื้นมันไม่แน่นมันก็ ปลายมันก็ อาจจะร่วงอะไรลงมาได้เนี่ยครับ ก็ท าให้ผมรู้ว่านี่คือ

ปัญหาของผม ในการท่ีจะเข้าศึกษา ครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 10: 4) 

“แล้วก็ ปัจจัยภายนอกก็คือ บางคน เพื่อนบางคนก็ล้อหนู เหมือน หนูเป็นคนมุสลิม 

บางค าหนูก็ออกเสียงไม่ชัด ก็เลยท าให้ หนูไม่ค่อยกล้าแสดงออก” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 13: 3) 

“อะไรท่ีท าให้เราคิด ความรู้สึกน้อยใจ น้องว่ามันอาจจะเป็นเพราะความสนิทสนมท่ี

มันไม่ค่อยเหมือนเดิมอะ่ เออ น้อง ความรู้สึกน้องนะ เพราะว่า เมื่อก่อนตอนท่ีอยู่หอ เราอยู่กัน

สามคนไง แต่ว่าไม่ได้อยู่ห้องเดียวกันนะ อยู่หอเดียวกัน แต่ว่า เหมือนเวลาเราไปไหนมาไหน 

ตอนนั้นเราไม่มีรถมอเตอร์ไซค์ไงพี่ เออ เราก็จะไปกับเพื่อนอีกคนนึง แล้วเราสนิทกับเค้ามากไง 

มีปัญหาอะไร เค้าทะเลาะกับแฟน อะไรงี้ น้องก็จะช่วย คุยกับเค้าตลอดอ่ะ เออ น้องก็ไม่อะไร

นะ แต่เหมือนกับว่าพอย้ายไปอยู่อีกหอนั่นน้องไม่รู้ว่า เออ อาจจะเป็นเพราะว่า การเรียนท่ีเรา

ต่างกัน ระยะทาง ท่ีเรามาเจอกันนั้นมันน้อยไง เหมือนคาบท่ีเจอกันจริง ๆ คือวิชาเอก อะไร

แบบเนี้ย ท าให้ว่า เออ เราพูดคุยกันน้อย การพูดคุยกันน้อยอาจจะเป็นส่วนนึงก็ได้” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 14: 15) 

2.2) สาเหตุของความทุกข์ใจ คือ การท่ีผู้ให้ข้อมูลรายงานถึงสาเหตุของความทุกข์ใจท่ีมา

จากจิตใจของตนเอง เช่น ความรู้สึก ความเช่ือ หรือความคิดบางประการท่ีท าให้เกิดเป็นความรู้สึก

ทุกข์ใจขึ้นจากเรื่องราวปัญหาท่ีพบ 

“สรุปส้ัน ๆ เหรอคะ ก็คง คงจะบอกได้ว่า อืม บอกว่าอะไรดี ส่ิงท้ังหมดท่ีมันเกิดขึ้น 

มัน มันเกิดขึ้นจากใจเราเองมากกว่าค่ะ ความคิดของเรา แต่ มันไม่สอดคล้องกับความเป็น

จริง ค่ะ...ส าหรับหนูเลย ปัญหาต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้น มันเกิดจากใจเราและตัวของเราเองอ่ะค่ะ มัน 

เป็น ความคิด ท่ีเราคาดหวังมากกว่า ว่า คนอื่นจะต้องเป็นแบบนั้น แบบนี้นะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3: 4,32) 
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“เพราะว่าตอนนั้น คิดตลอดว่าเราเป็นคนผิด มองตลอดว่าเราเป็นคนผิด คือ คือพูด

ง่าย ๆ ว่า เออ รักครั้งนี้ กูเป็นคนผิดอ่ะ ท าไม ๆๆๆ ท าไมต้องท าแบบนี้ด้วยวะ เพราะตอน

นั้นรู้สึกอย่างงั้นก็เลย ท าให้ร้องไห้ ร้องไห้ ร้องไห้แบบ ร้องไห้จริง ๆ เลยพี่ผู้สัมภาษณ์ ร้องไห้

เป็นปีอ่ะ คือ ส าหรับคนอื่นอาจจะไม่ทุกข์นะ แต่ส าหรับตัวเราอ่ะ เราร้องไห้ มันท าให้เรา

ร้องไห้ได้อ่ะครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5: 33) 

“โห มันก็เหมือน ไม่รู้ดิ มัน มันท าให้หนูคิด แค่ค าแค่ แค่สามค าว่าเลิกโง่ซะอ่ะ มัน

ท าให้หนูคิดว่า หูว ท่ีผ่านมานี่เราโง่มาตลอดเลยเหรอ เราก็รู้ว่าเราโง่ แต่เราก็คงเข้าข้างตัวเอง

ว่า รักมั้ง ผูกพันมั้ง” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9: 15) 

“(ท่ีอิจฉา) ก็เพราะว่า เพื่อนเค้ามีในส่ิงท่ีเรายังไม่ได้ อะไรเงี้ยครับ...อืม ก็ จะพูด

อย่างงั้นก็คงไม่ถูก ใช่ ก็เหมือนประมาณว่า ผมก็รู้ตัวอยู่แล้วว่าแบบ คณะท่ีผมต้องการเข้ามัน

ไม่มีแอดมิชช่ัน เอ้ย มันไม่มีรับตรง อืม แต่เพื่อนได้ไปก่อน เพราะว่าเค้ามีรับตรง...มัน

เหมือนกับว่าเรา เราคาดหวัง กับอนาคต แล้วเรายังนึกถึง วิธี ท่ีจะเดินไปถึงเป้าหมายของเรา

ไม่ออก อะไรเงี้ย มันก็ท าให้เราเครียด หรือว่าเรานึกออกแล้ว แต่เราก็ เรายังไม่ได้ท า มันก็ท า

ให้เราแบบ เครียด อะไรอย่างเงี้ยครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6: 13,14,36) 

“คือผมรู้สึกว่าไอ้โมเม้นท่ีผมแยกออกอ่ะ มันยังไม่ ไม่ได้มาแบบชัดเจนขนาดนั้น ผม

รู้สึกว่า เออ มันคือตอนท่ีผมไปค่าย (วิชาเรียนจิตวิทยาวิชาหนึ่ง) ได้เหมือนกับ ได้ realize 

อีกครั้งว่า เออ ผมแบบ ผมปฏิเสธตัวเองเยอะมาก อะไรเงี้ย ปฏิเสธตัวเองเยอะมากจริง ๆ ..

ผมอาจจะลืมไปมั้งว่าแบบ การยอมรับตัวเองจริง ๆ แล้วอ่ะ มันคืออะไร ไรเงี้ย แล้ว แล้วพอ

มองภาพตัวเอง กลับมาย้อนดูว่า เฮ้ย เราท าไมต้องเกลียดตัวเองขนาดนั้น ท าไมถึงต้องมอง

ตัวเองต่ า แย่ ขนาดนั้น” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7: 31) 
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“ปัญหา คือตอนนั้นปัญหามัน ตอนก่อนบวชผมว่าผมโทษไปหมด โทษทุกอย่างเลย 

คือปัญหามัน มันคือทุกอย่างท่ีอยู่รอบตัวผมอ่ะครับ แต่สุดท้ายแล้วพอมาบวชปุ๊บเลยรู้ว่า เอ้ย 

ความจริงปัญหามันอยู่ที่เราเอง มันคือตัวเราเองท่ีเป็นปัญหา เราเอาใจไปยึดติดกับส่ิงพวกนั้น

มากเกินไป ถ้าวันนั้นผมไม่ยึดติดกับเค้า ผมก็ปล่อยเค้าไป แล้วก็ยอมรับว่าส่ิงนั้นคือส่ิงท่ีแม่

เค้าเลือก เพราะว่าเค้ารักลูกเค้า เค้าอยากให้ส่ิงท่ีดีท่ีสุดส าหรับลูกเค้าเงี้ย ก็โอเค ท าใจ

ยอมรับ เพราะว่า เค้าคงยังไม่แต่งงานตอนนี้อะไรงี้ ก็ เราก็ท าตามว่า เฮ้ย เราอยากให้แม่เค้า

รู้ว่า เรามีอนาคต งี้ครับ ถ้าเราคิดได้ตอนนั้นก็อาจจะไม่ได้ไปบวชเงี้ยครับ แต่ถามว่า การไป

บวชมันก็ท าให้ได้เห็นอีกมีติหนึ่ง อีกมุมมองหนึ่ง เยอะมากครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2: 29) 

“น้ าว่าทุกข์ท่ี ส าหรับน้ า ท่ีมัน เป็นส าหรับน้ าเลยนะคะ ทุกข์ น้ าว่า มันเป็นความต้ัง

ไว้ ต้ังไว้ของเรา แล้วไปต้ังไว้กับคนอื่น ไอ้ต้ังไว้กับเรา ไม่เท่าไหร่หรอก ไอ้ต้ังไว้กับคนอื่นน่ะ 

คนอื่นต้องเป็นแบบนั้น คนอื่นต้องปฏิบัติกับเราแบบนี้ คนอื่นต้องช่วยเรานะ คนอื่นอย่า

ปฏิเสธเรานะ ทุกอย่างท่ีน้ าผ่านมา ทุกความเจ็บปวด ทุกน้ าตา ทุกความน้อยใจ มัน น้ าว่า 

มันอยู่ท่ีเราต้ังไว้มากกว่า ไอ้ต้ังไว้กับตัวเองไม่เท่าไหร่ มันอยู่ท่ีน้ าต้ังไว้กับคนอื่น ...มันแบบ 

คือความทุกข์น้ า น้ าคิดว่าคือการต้ังไว้ของทุกอย่างอ่ะ ต้ังไว้ ก าหนดไว้ ไม่ว่าจะเป็นคนอื่น

หรือตัวเราเอง" 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4: 91,97) 

“เราเรียนราชภัฏ คือช่วงนั้นความหวังของผมก็คือมหาวิทยาลัยรัฐแห่งหนึ่ง ผมอยาก

ท่ีจะไปเรียนมหาวิทยาลัยรัฐแห่งนั้น หรือเราจะไปเรียนท่ีนั่นดีนะ คือไม่เลือก ไม่ยึดคณะ จะ

เรียนอะไรก็ได้แต่ขอให้เป็นมหาลัยดัง ใช่ครับ ตอนนั้น พอนั่ง คิด ๆ ก็ท าให้ผมคิดว่า เฮ้ย เรา

ก าลังหลงทาง ตอนนี้ก าลังหลงทางอย่าง อย่างมาก เพราะว่า เรา ตอนนี้เร าไม่ได้ยึด

อุดมการณ์ของเราแล้วที่เราจะเป็นครู แต่เรายึด ค าพูดของคนอื่นเป็นหลัก...ถ้า ถ้ามันจะทุกข์ 

มันจะเกิดขึ้นจากการท่ี เราไม่มีความมั่นคงในตัวเองครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 10: 17,27) 
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“มัน บ้านมันไม่ได้มีแค่เสาและอาคารไงคะพี่ มันมีความทรงจ า ความทรงจ าไม่ว่าจะ

เป็นการสูญเสียบุคคลท่ีเรารัก คนในครอบครัว หรือความทรงจ าในเรื่องวีรกรรมอะไรของแต่

ละคนท่ีท าไว้ เงี้ยค่ะ มันก็เลยส่งผลให้เราแบบ รู้สึก(เสียใจ)...ปัญหา ความทุกข์ใจในชีวิตเรา 

ปัญหา ความทุกข์ ปัญหา ความทุกข์ ก็คือการสูญเสีย แต่ ความสูญเสียนั้น เกิดจากอะไร

ใช่มั้ยคะ ก็เกิดจากใจของเราเอง เราเลือกท่ีจะเก็บไว้เองค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8: 40,59) 

“เหมือนกับ เรื่องพ่อใช่มั้ยคะ คือแต่ก่อนนะ คือ เกลียดพ่อ คือทุกคนน่ะ คือชอบเป่า

หูว่า หนูเป็นคนท่ี พ่อจะรักหน่อย อะไรงี้ ความรู้สึกนะ แต่ แต่มันก็ใช่เพราะพี่น้องก็เห็น แล้ว

ก็ น้องจะเป่าหูว่า ท าไมอ่ะ อะไรงี้ พ่อไม่ชอบแล้วนะ พ่อเกลียดแล้ว ท าไมไม่ช่วยเค้าอ่ะ 

ท าไมไม่ช่วยเค้า ท างานโน่นท างานนี่ พ่อส่ังท าไมไม่ท า อะไรงี้ คือแต่ก่อนจะแบบ จะเจ็บอ่ะ 

จะเสียใจ อะไรงี้ มันเหมือนกับ Id ท างาน Id มันท างาน Superego มาเลย มันมาเหมือน

ขัดแย้งกัน อะไรอย่างเงี้ยพี่ เออ แบบว่า เออ เราต้องกตัญญูนะ แต่เราเกลียด เราก็ต้อง

กตัญญู ตอนนั้นคือความรู้สึกแบบนั้น...ปัญหาในใจเรา มันเกิดจาก เราคิด เราคิด เราเก็บ

เรื่องนั้นไปคิดน่ะค่ะพี่ ท าให้ใจเราไม่มีความสุข ท าให้ใจเราเสียใจ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 12: 13,31) 

“ท่ีท าให้ใจเจ็บ อ๋อ ก็ หนูคิดเยอะ หนูกลับ คิดอยู่นั่นน่ะค่ะพี่ โอ๊ย เคย เคยจะไม่เอา

เรื่องการเรียนเลยนะ เคยคิดจะท้ิงเลยอ่ะ ช่วงท่ีเกิดการ ท่ีหนูท้องเนี่ยค่ะ เคยคิดว่า เอ้ย เด๋ียว

ถ้าเราบอกพ่อแม่ไปอ่ะ เค้าก็คงไม่ท าบาปหรอกมั้ง เค้าคงไม่ให้เราเอาออกหรอก หนู ถึงขั้นไม่

ไปเรียนเลยนะ ช่วงนั้น หยุดสองวันมั้ง จนแบบ ไปเรียนมั้งก็ได้ ไรเงี้ย งานก็ไม่ส่งเลยนะ จน 

หนูไปบอกพ่อกับแม่นั่นแหละค่ะ มันก็ หนูก็ ได้ค าตอบแล้วก็ต้อง มาเหมือน ชีวิตกลับมา

เหมือนเดิม แค่บางที ท าบาปไป มันก็ มันก็เป็นทุกข์อ่ะค่ะ คิด คิด ความคิด มั้งคะ ท่ีพี่บอกว่า 

อะไรท่ีท าใจ(เจ็บ) มันเป็นท่ีความคิดของเรา ความรู้สึกของเรา ท่ีมันท าร้ายใจของเรา เป็น

ภาพ เป็นส่ิงท่ีเราเจอ แล้ว ความหมกมุ่นท่ีอยู่กับมัน เงี้ยค่ะ มันเจ็บ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9: 61) 
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“คือเหมือนเรา รู้จักกันระยะส้ันด้วย รู้จัก คือใช้เวลาไม่กี่เดือนรู้จักกัน แล้ว คือเรา

ยังไม่เห็นตัวตนท่ีแท้จริงของเค้า แล้วเราก็มอง คือตอนแรก ๆ เนี่ยก็คือ ตอนคบกันแรก ๆ ก็

จะเห็นเฉพาะด้านดีของเค้าค่ะ คือยังไม่ ด้านท่ีไม่ดียังไม่ออกมา อะไรอย่างเงี้ยค่ะ ก็เลยมอง

แค่ว่า แบบ อยู่โรงเรียนเดียวกันด้วย แล้วก็แบบ เหมือน ใกล้ชิดกัน อะไรแบบเนี้ย ก็คิดว่า ถ้า

เออ ต้องอยู่ เอาแบบ คนท่ีใกล้ ๆ อยู่ใกล้ ๆ กัน พอห่างกันเด๋ียวมันก็ ถ้าเลือกคนไกลเนี่ย ก็

จะไป อีกแบบนึงอีก อย่างเงี้ยค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 11: 21) 

“เวลาหนูจะท าอะไรแต่ละครั้งหนูก็ต้องแบบ คิดในหัว แบบ มัน มันคิดอยู่ตลอดเวลา

ว่า เอ่อ ต้องท ายังไง ๆ แต่ว่า เวลา เมื่อถึงจุด ๆ นั้น ท าจริง ๆ นั่น บางครั้งมันก็ ไม่เป็นตามท่ี

เราวางแผนไว้ เอ่อ แล้วก็ หลังจากนั้นหนูจะค่อนข้างเฟลนิดนึง... เพราะว่า เอ่อ ทุก ๆ ครั้ง ท่ี

หนูท าออกมา มันไม่ได้เป็นด่ังใจท่ีหนูคิดอ่ะค่ะ หนูคิดอีกแบบนึง แต่ผลออกมาเป็นอีกแบบนึง

ค่ะ หนูก็เลยรู้สึกผิดหวัง ใช่ ใช่ค่ะ ใช่ค่ะ หนูก็เลยรู้สึกเฟล (และไม่มั่นใจ)” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 13: 8,11) 

“ตอนเนี้ย กลายเป็นว่า เอ้ย ท าไมวะ มันไม่เหมือนเดิมอ่ะ ความรู้สึกเรากับเค้าไม่

เหมือนเดิม น้องเป็นคนหวงพี่เค้าด้วยแหละ ความท่ีว่า เออ เราสนิทมาก เรากลัวว่าใครจะมา

สนิทกับพี่เค้ามากกว่าเรา คือ นั่นแหละ เราก็เลยแบบ หวง กลายเป็นว่าไม่ได้คุยกัน ไม่ บางที

เราก็ไม่อยากจะตัดนะ แต่บางทีเราแบบ จะพูด ไม่รู้จะพูดยังไง เริ่มต้นตรงไหน” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 14: 47) 

“มันหลายเรื่อง ผมเองก็ไม่ค่อยชอบท่ีรุ่นพี่ให้บังคับ มาบังคับเรานู่นนี่นั่น ทางคณะ

เองก็ชอบบังคับให้เรา ท้ัง ๆ ท่ีเราอยู่มหาลัยมันควรจะได้อิสรภาพกว่านี้ ด้วยความท่ีตัวเรา

แบบ เป็นคนท่ีรักอิสระ แล้วเรามีความเป็นตัวของตัวเองสูงไงครับ แล้วไม่ชอบให้ใครมาบังคับ

ให้ท านู่นนี่นั่น...แต่ว่าเมื่อก่อนผมก็ ก็ ประมาณว่าเอาแต่ใจตัวเองอ่ะครับ เป็นคนท่ีเอาแต่ใจ

ตัวเอง อาจจะคิดว่าตัวเองมาไกลแล้วก็ ทุกคนจะต้องแบบ รักเรานะ ทุกคนจะต้องให้ความ

สนใจ ให้ความดูแลเรานะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 15: 8,58) 
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2.3) โทษของสาเหตุความทุกข์ คือ การท่ีผู้ให้ข้อมูลตระหนักถึงโทษหรือความไม่เป็นประโยชน์

ของส่ิงท่ีเป็นสาเหตุของความทุกข์ น ามาสู่ความต้ังใจท่ีจะจัดการกับปัญหาความทุกข์ต้ังแต่ต้นเหตุ 

“ความไม่กล้าของหนูท าให้หนูคิดว่า หนูต้องกล้าให้มากขึ้น เพราะว่าอนาคตยังไงหนู

ต้องเป็นครู หนูต้องแสดงบทบาทหน้าท่ีของครู เหมือนว่า ไปยืนหน้าช้ัน ไปพรีเซ้นท์งาน อะไร

แบบเนี้ยค่ะ ยังไงก็หนูต้องท าให้ได้ ถ้าสมมติว่าวันนี้หนูท าไม่ได้ อนาคตหนูก็ต้องท าไม่ได้” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 13: 26) 

“ไม่ค่ะ เพราะว่า ถ้าเราเก็บ (มาเป็นความแค้น) ก็เหมือนเราแบบ บั่นทอนชีวิต บั่นทอน

จิตใจของตัวเอง เอาเรื่อง เอามาหมกมุ่นแค่ส่ิงเดียว สู้เราท าชีวิตของเราให้ดี กว่านี้ ดีกว่าค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8: 16) 

“ก็อย่างท่ีบอกไปว่าผม อิจฉามันท่ีว่า มันมีรับตรง แล้วมันเสร็จกันไปหมดแล้ว อะไร

เงี้ย ผมก็คิดไปว่า เออ แล้วอิจฉาแล้วมันได้อะไรวะ ก็คือแบบ ก็คือหลักสูตรเค้ามีรับตรง ก็คือ

มันท าอะไรไม่ได้ ก็ ก็ ไม่จ าเป็นต้องสนใจ อะไรเงี้ย” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6: 23) 

“แต่ตอนนี้อ่ะ ในอีกแง่มุมนึงอ่ะค่ะพี่ ถ้าเกิดว่าเรายังเสียใจกับเรื่องนั้นน่ะ เรา

อ่อนแอกับเรื่องนั้นน่ะ คือครอบครัวอ่อนแอไปหมดเลย แล้วใครล่ะจะเข้มแข็ง ถ้าไม่มีเรา 

อะไรอย่างเงี้ยพี่...ไม่เวิร์คแล้ว คือทุกอย่างมัน มัน มัน มันเริ่มจะไม่ดีแล้วอ่ะ การเรียน เทอม

ท่ีแล้ว อ่ะ มันเริ่ม พอเราอ่านหนังสือมันเริ่มจะไม่ค่อย มันเริ่มจะไม่เข้าแล้วเพราะคิดถึงเรื่อง

นี้อ่ะ คือเราท าเป็นยิ้มต่อหน้าเพื่อน ไรงี้ แต่ในใจอ่ะ เราคิดถึงเรื่องพ่ออยู่นะ อะไรงี้ มัน มัน

เริ่มจะไม่ใช่แล้ว ไม่ใช่แล้ว เรารู้สึกว่าเรามองโลกในแง่ร้ายไปแล้ว อะไรงี้ มันไม่ได้ แล้วก็บวก

ท่ีว่าแบบ เราเรียนจิตวิทยานะ เราจะอยู่แบบนั้นไม่ได้ เราจะต้องท ายังไงก็ได้ ต้องจัดการมัน

ให้เร็วที่สุด อะไรอย่างงี้ค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 12: 14,18) 

“พอผมมาคิดได้อีกทีว่า เออ ท าไมเราต้องท าตัวแบบนี้ด้วยอ่ะ มันจะยิ่งท าให้คนอื่น

ไม่ชอบเราไปใหญ่ แล้วคนอื่นจะมองเราว่าเออ เป็นคนท่ีแบบ เป็นเด็กก้าวร้าวอ่ะครับ จนมี
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คนบอกว่าผมอ่ะ มองผมว่าเป็นคนก้าวร้าว เป็นคนท่ีแบบ นิสัยไม่ดี เอาแต่ใจตัวเอง โทษแต่

คนอื่น แต่ว่าไม่ค่อยโทษตัวเอง ไม่เคยท่ีจะแบบว่า เคยจะปรับตัวครับ ยังไม่ปรับตัวเลยครับ 

แต่ว่าโทษคนอื่นไปแล้ว ไม่เคยท่ีจะ เผชิญกับปัญหาจริง ๆ พอเจอปัญหาก็เอาท่ีจะ หลีกหนี

ปัญหา เอาแต่โทษคนโน้นว่าเป็นคนผิด โทษคนนี้ว่าเป็นคนผิด ครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 15: 59) 

“วันนั้นเราไปขอความช่วยเหลือจากคนท่ีเค้าปฏิเสธเรา เราทุกข์ ท าไม จ าไว้นะ 

วันนึงกูจะมีนะ กูจะไม่ มึงจะคอยดู คือมันจะมี มันไม่ใช่แค่ต้ังไว้อ่ะ แต่พอเราได้รับปฏิเสธมา 

มันเหมือนเป็นความแค้นมาอีกอ่ะ ซักวันกูมีนะมึงคอยดู มันไม่ใช่แค่ว่าต้ังไว้ คาดหวังไว้ แต่

มันเหมือนว่า ท าร้ายเรามากกว่านั้นอีก” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4: 93) 

“ถ้าเราไปยึดติดกับมัน ยึดติดกับอัตตาของตัวเองมากเกินไป เราก็จะ perceive โลก

ได้ ได้จริงน้อยลง เข้าใจว่าเป็นงี้นะ perceive ได้ ได้ เราจะอยู่กับส่ิงท่ีมันเป็นจริง ๆ ได้

น้อยลง ผมรู้สึกว่า โอเค ตัวผมเองอ่ะ มี value ท่ีอยากจะ อยากจะเข้าไปในทุกโมเม้นท์แล้ว

เต็มอยู่กับมันได้จริง ๆ อะไรอย่างเงี้ยครับ ก็เลยพยายาม ท่ีจะละ แล้วก็เช่ือจริง ๆ นะ เช่ือ

จริง ๆ ว่าเราควรจะละ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7: 37) 

“ส่วนมากหนูจะคิดเข้าข้างตัวเองนะ คนเราอ่ะ ถ้าคิดเข้าข้างตัวเอง มักจะมองว่า 

มันเป็นอย่างงั้นนะ มันอาจจะดีขึ้นก็ได้ หนู เพื่อนชอบบอกว่าหนูโลกสวย บางทีคิดแบบ ชอบ

คิดในแง่ดี แบบเนี้ย หนูว่ามันก็ มันน่าจะเป็นไปได้มั้ง เงี้ย ซึ่ง มันเป็นไปไม่ได้” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9: 34) 

“เวลาท างานเราก็ต้องอยู่กับเค้า ถ้าสมมติว่าเรามาชอบคิดเล็กคิดน้อยแบบเนี้ย เวลา

เราท างานเราก็จะอยู่กันยาก ความรู้สึกน้องนะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 14: 18) 
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ประเด็นหลักที่ 3 การลงมือจัดการความทุกข ์

การลงมือจัดการความทุกข์ คือ การท่ีผู้ให้ข้อมูลได้รายงานถึงการจัดการกับความทุกข์และ

ปัญหาท่ีเกิดขึ้น จากการายงานของผู้ให้ข้อมูลพบว่าการลงมือจัดการกับปัญหาความทุกข์นั้นเริ่มต้น

จากการท่ีผู้ให้ข้อมูลมีความเข้าใจบางอย่างอันเป็นพื้นฐานไปสู่การเลือกวิธีในการจัดการปัญหา 

นอกจากนี้ผู้ให้ข้อมูลรายงานถึงวิธีการลงมือจัดการปัญหาท่ีหลากหลาย ต้ังแต่ทางจิตใจความคิดไปถึง

การลงมือท า โดยในประเด็นหลักนี้ประกอบด้วยหัวข้อย่อยคือ ความเข้าใจอันเป็นพื้นฐานของการ

จัดการความทุกข์ การเตรียมใจให้พร้อมต่อการจัดการปัญหา การจัดการความทุกข์ด้วยจิตใจ และการ

ลงมือเพื่อจัดการปัญหา 

3.1) ความเข้าใจอันเป็นพื้นฐานของการจัดการความทุกข์ หมายถึง มุมมองท่ีผู้ให้ข้อมูลมี

ต่อการแก้ปัญหา การด าเนินชีวิต รวมถึงมุมมองว่าปัญหาและความทุกข์นั้นสามารถจัดการได้ท่ีตนเอง

ด้วย ความเข้าใจอันเป็นพื้นฐานนี้รวมถึงทัศนคติและมุมมองท่ีผู้ให้ข้อมูลมีต่อการเผชิญปัญหาในชีวิต 

มุมมองท่ีมีต่อการด าเนินชีวิตอย่างถูกต้องดีงามของตน โดยประกอบด้วยประเด็นย่อยคือ มุมมองท่ีมี

ต่อการแก้ปัญหา มุมมองท่ีมีต่อการด าเนินชีวิต และ มุมมองการจัดการความทุกข์ท่ีตนเอง 

3.1.1) มุมมองที่ มีต่อการแก้ปัญหา หมายถึง มุมมองท่ีมีต่อปัญหาและการ

แก้ปัญหา เช่น การมองว่าปัญหามีทางออก ปัญหาอยู่กับตนแค่ช่วงเวลาส้ัน ๆ  มองปัญหาให้

เล็กไว้ มองว่าปัญหาเป็นโอกาส สามารถเรียนรู้บางอย่างได้จากการเผชิญปัญหา ซึ่งมุมมอง

เหล่านี้เป็นการมองปัญหาในมุมท่ีสร้างสรรค์ เป็นการมองธรรมชาติของปัญหาและการ

แก้ปัญหาด้วยความเข้าใจ 

"ผมว่า ทุกวันนี้ ผมเหมือนอะไรก็ได้ เหมือนเราอยู่ไหนก็แบบถ้าเจอปัญหา

อย่างเงี้ย หลบครับ แล้วมาเจอคนท่ีโตกว่าแล้วมามีปัญหากับเราเราก็หลบ เราก็น้อม

รับไป ท าให้แบบมอง โลกคือก็เฉย ๆ ธรรมดา เพราะปัญหามันทุกคนก็มีทางออกอยู่

แล้ว ท าให้มองปัญหาเรื่องใหญ่เป็นเรื่องเล็กไปได้ ไม่หนีครับ หลบท่ีนี้ ไม่ปะทะดีกว่า 

คือนิ่งก็นิ่งครับ เขาจะว่าเราก็นิ่ง เพราะว่ามันดีกว่า รู้ว่า บางทีถึงเราจะถูก แต่เขา

เหมือนเขาอาวุโสกว่า เราก็นิ่ง การท างาน ถ้าเกิดเจอปัญหาในสังคมก็ ปัญหาอะไร
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ต่าง ๆ ท าให้เรามองแบบมันง่ายขึ้น ถ้าเรา เหมือนว่า เหมือนโตขึ้น อายุจะท าให้เรา

แข็งแรงด้วยตัวเอง ไม่ใช่ว่าเหมือนเด็กเมื่อก่อนพอมีปัญหาอะไรก็ท้อแท้" 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1: 34) 

“ใช่ครับ ก็ เท่าท่ีพอดีอ่ะครับ เท่าท่ี มองให้(ปัญหา)มันเล็กไว้ก่อนครับ ผม

มองอย่างเงี้ยครับ ถ้าเยอะก็ ผมไม่มีเวลาไปท าอย่างอื่น เพราะว่าผมคงอยู่แต่กับ

ปัญหา ผมว่าปวดหัวตายเลยครับ...คือแบบ แทนท่ีจะแก้ปัญหา ก็ มันยิ่งท าให้แบบ 

มันนานน่ะครับ นั่งเครียด นั่งเหม่อ มันก็ มันนานน่ะครับ สุดท้ายก็ ยิ่งเครียดนาน 

มันก็ สุขภาพจิตมันหดหู่ มันยิ่งบั่นทอนจิตใจเราไปเรื่อย ๆ ครับ ถ้าปัญหาเกิดเรารีบ

แก้มันก็อาจจะ อืม ไม่กระทบจิตใจมากครับ ยิ่งสะสมยิ่งแบบ ใช้เวลาเยอะก็ ยิ่ง

เครียดมาก ยิ่งหดหู่มาก ผมว่า...ต้องมองปัญหาให้ออก พี่ ผมว่า หลายคน อย่างท่ีพี่

บอกคือ ยึดติดกับเปลือกครับ แล้วเวลาแก้ปัญหาก็ แก้ไม่ถึงแก่น ก็คือแก้แค่เปลือก 

สุดท้ายปัญหาก็ยังคงอยู่ เพราะว่าถ้าเรามองเห็นปัญหานี้ได้จริง ก็แก้ถูกจุด ก็น่าจะ

จบ จบได้เร็ว แล้วก็ท าให้ชีวิตเราดีขึ้นด้วยอ่ะครับ...คือมันมีปัญหาอยู่แล้วครับ ทุกท่ี 

ทุก คือทุกท่ีมีปัญหา ทุกเวลามันเกิดปัญหาขึ้นเรื่อย ๆ ครับ เพียงแต่ว่า บางปัญหา

เราไม่ได้ไปยึดติดกับมัน มันก็เลยแบบ ดูเหมือนไม่มี แต่ความจริงมันมี เพียงแต่เรา

ไม่ได้ยึดติด...ใช่ครับ ท่ีเหลือก็แค่จัดการกันไปตามเรื่อง ท าเท่าท่ีท าได้ครับพี่ครับ ถ้า

ท าเกินตัวก็ ปัญหาก็จะมาอีกครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2: 50,52,53,56,70) 

“(ปัญหา)มันมีผลกระทบกับเราแค่ช่วงเวลาแค่ส้ัน ๆ มันไม่ได้มีผลกระทบ

จนท าให้เราแบบว่า ล้มนะ เซนะ ใช่ เซ เซได้ แต่เราก็ต้องมีหลักของเราเอง ค่ะ ก็

เหมือนไม้ไผ่อ่ะค่ะ มันก็จะลู่ลม ถึงมันจะเอนบ้าง แต่สักวันมันก็กลับมาตรง

เหมือนเดิมได้ เงี้ยค่ะ...ก็เหมือนอยู่กับตัวเองไปสักพัก ก็บอก เอ้อ เรื่องแค่เนี้ย คน

อื่นเค้าก็สามารถเป็นได้เหมือนกันนะ อะไรเงี้ยค่ะ มันก็ เหมือนมองในภาพกว้าง ๆ 

ไม่ใช่มีแค่ตัวเราแค่คนเดียว ค่ะ ก็พยายาม อยู่กับมัน” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3: 34,43) 
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“มันก็เป็น อาจจะเป็นเพราะว่า เออ อย่างค าว่าปัญหาเนี่ย มันก็ ผมบอกว่า

มันเป็นปัญหา มันมีปัญหาสองแบบ ก็คือปัญหาของผม กับปัญหาแบบ จากคนอื่น 

goal ท่ีไปไม่ถึง ก็คือ goal ท่ีมันไปแบบ เกี่ยวข้องกับคนอื่นมากเกินไป” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6: 38) 

“ใช่ค่ะ คนอื่นเค้าอาจจะแบบ เจอปัญหาเยอะกว่าเรา อย่างเงี้ยค่ะ แล้ว เรา

ไม่ได้เจอคนเดียวค่ะ ลองมองออกไปรอบ ๆ อ่ะค่ะ ทุกคนมีปัญหาทุกคน แต่อยู่ท่ีว่า 

ใครจะจัดการปัญหาของแต่ละคนได้ ไม่มีใครไม่เจอความเจ็บปวดในชีวิตหรอกค่ะ 

แต่อยู่ท่ีเราเรียนรู้จะอยู่กับมัน แล้วก็ เราอยู่กับมันได้ดีแค่ไหน...โอ๊ย เรียนรู้เยอะเลย

ค่ะ คืออย่างแรก เราเรียนรู้เรื่องการแก้ปัญหา แก้ปัญหายังไง แก้ปัญหาในชีวิตเมื่อ

เราเจอสถานการณ์อะไรค่ะ เราสามารถดึงตัวเองและก็ดึงใจตัวเองออกจากอันนั้นได้

โดยท่ีเราไม่หนีปัญหา คือถ้าเราหนีปัญหา เราก็ มันไม่มีวันส้ินสุดหรอกค่ะถ้าเราหนี

ปัญหา แต่ว่าเราถอยมาก้าวนึง เพื่อเราจะสู้กับมันแล้วเรามาคิดทบทวนดูอ่ะค่ะ แล้ว

ก็บางครั้งมันก็สอนให้เราว่า การใจร้อนมันไม่ได้ช่วยอะไรกับเรา สู้ เราไม่หนีปัญหา

จริง แต่เรามุทะลุไปถึงจุดนั้นเลยอ่ะ มันไม่ได้แก้ปัญหาให้ดีขึ้นน่ะค่ะ เราต้องท าทุก

อย่างอย่างมีสติ ค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8: 23,50) 

“ความต้ังใจของผมตอนนั้นเนี่ย ผมว่า คนเราเนี่ย เอ่อ คือแม่ แม่ แม่บอก

ว่า ให้มองว่าทุกอย่างเนี่ย ท่ีเกิดขึ้น มันโชคดีครับ ไม่ว่าเรื่องนั้นจะเป็นเรื่องท่ีดีหรือ

ว่าเรื่องท่ีไม่ดี ถ้าเรื่องท่ีไม่ดีเกิดขึ้น ก็ขอให้เราโชคดี ถือว่า เราเป็นหนึ่งในร้อย เรา

เป็นหนึ่งในพัน ท่ี ท่ี ท่ีคอย เค้าเรียกว่า อยู่ในสถานการณ์นั้นน่ะ เป็นหนึ่งในร้อยหนึ่ง

ในพันท่ีอยู่ในสถานการณ์นั้น เป็น เป็นส่วนท่ีดีท่ีท าให้ เป็นบททดสอบก าลังใจเราว่า 

เรายัง ใจแข็งพอหรือไม่ ครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 10: 12)  
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“ตอนแรกเลย อยู่ท่ีเราก็คือ คิด ว่าต้นเหตุมาจากไหน” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 11: 41) 

“หนูคิดว่า ยังไง ๆ หนูก็ ก็ต้องเจอปัญหาอีก แล้วก็ หนูก็ต้องผ่านไปได้อีก 

หนูคิดว่า การท่ีคิดว่า มีปัญหาบ่อย ๆ แล้วต้องเจอกับปัญหาบ่อย ๆ มันท าให้ เอ่อ 

โลกมันมืดน่ะค่ะ หนูคิดว่า ยังไงมันก็ผ่านไป คีย์เวิร์ดนี้ท าให้ เออ หนูรู้สึกสบายใจขึ้น 

มากเลยค่ะ... จากคนรอบข้างเอง แล้วก็ อีกหลาย ๆ คนท่ีเจอปัญหา เค้าก็มาเล่าให้

หนูฟัง หนูก็พร้อมจะ เอ่อ ฟังปัญหา แล้วก็ หนูก็คิดเหมือนกันว่า เออ โอเค เค้าก็

เป็น เราก็เป็นนะ เออ เราเป็นมนุษย์ปกติ ยังไงก็ต้องเจอ ปกติแหละ ใช่ค่ะ เพราะว่า 

ทุกอย่างนี่เป็นกฏเกณฑ์ของธรรมชาติ ไม่มีใครไม่เคยเจอปัญหาค่ะ ทุกคนก็ต้องเจอ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 13: 32,35) 

“เออ แท้จริงแล้วว่า ปัญหามันแก้ได้ เพียงแค่เรากล้าท่ีจะเข้า กล้าท่ีจะเข้า

เผชิญกับปัญหา” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 15: 51) 

3.1.2) มุมมองที่มีต่อการด าเนินชีวิต หมายถึง มุมมองท่ีผู้ให้ข้อมูลมีต่อการด าเนิน

ชีวิตท่ีถูกต้องดีงามและธรรมชาติของการมีชีวิต อาจสอดคล้องกับมุมมองท่ีมีของศาสนาหรือ

แนวคิดต่าง ๆ ท่ีผู้ให้ข้อมูลยึดถือ โดยมุมมองดังกล่าวมีจุดร่วมคือ เป็นมุมมองท่ีเอื้อให้ผู้ให้

ข้อมูลมีความยืดหยุ่นในการเผชิญกับความไม่เป็นด่ังใจ ความเปล่ียนแปลง ความผิดหวัง 

ความไม่แน่นอนของชีวิต รวมถึงมุมมองท่ีสนับสนุนความมั่นคงในการด าเนินชีวิตท่ีถูกต้องดี

งามตามแบบของตน 

“แต่หนูก็ ไม่ได้แบบว่า เออ ต้องเป็นไปตามท่ีเราคิดนะ บางทีมันก็อาจจะไม่

เป็นตามนั้นก็ได้ หนูยอมรับได้อ่ะค่ะ กับส่ิงท่ีเกิดขึ้น...เอ่อ เวลาหนูบอกว่า มันก็ผ่าน

ไป หนูพูดในใจนะคะ ไม่ได้พูดให้ทุกคนได้ยิน เพราะว่าหนูคิดว่า เสียงในใจของเรา

เนี่ยแหละ ดังท่ีสุด แบบ เอ่อ พยายามบอกตัวเองว่า เด๋ียวมันก็ผ่านไป หนูก็คิดแบบ 

เอ่อ ทุกอย่างมันก็เบาลง แบบว่า เออ เด๋ียวก็ผ่านไป เด๋ียวก็ผ่านไป อะไรแบบเนี้ยค่ะ 
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ทุกอย่างก็ หนูคิดว่า การยึดติด มันท าให้เราเนี่ย ไม่มีความสุข เพราะว่า จะเป็น

ความสุขในอดีต หรือว่าความทุกข์ในอดีต ถ้าสมมติว่าเรายังยึดติดว่า โอเคเราต้องมี

ความสุขตลอดหรือว่าต้องมีความทุกข์ตลอด เราก็จะจมอยู่แบบนั้นตลอดไป หนู

พยายามปลอบใจว่า อะไรก็ตามเด๋ียวมันก็ผ่านไปอ่ะค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 13: 16,31) 

“เหมือน ท าให้เรารู้ว่า แบบ เรา เรายังมีคนอื่นอีกนะ ไม่ใช่ว่าเราอยู่แค่ตัว

คนเดียว ไม่ใช่ว่าเราท าอะไรคนเดียว คือ การท าอะไรมันก็ต้องมีคนอื่นด้วย ผมก็ 

เหมือนแบบ มองว่า ก็มองว่า เราอยู่คนเดียวบนโลกไม่ได้อ่ะครับ แล้วเรา อยู่คน

เดียวบนโลกไม่ได้แล้วเราเห็น เราก็มีความเห็นแก่ตัวไม่ได้อ่ะ อืม มันก็ควรท่ีจะ มัน

ควรท่ีจะให้ความช่วยเหลือคนอื่นด้วย ใส่ใจคนอื่น ครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5: 28) 

“คือ สามปีผ่านมา มัน มันไม่มีค าว่าไปยึดกับคนอื่นแล้ว มัน จนแบบ มัน

ช่วยเหลือตัวเองจนมาเต็มท่ี จนแบบ สามปีท่ีผ่านมาต้ังแต่ปีหนึ่งยันปีสาม มันไม่มีค า

ว่า ความส าเร็จไปอยู่ท่ีคนอื่น ความคาดหวังไปอยู่ท่ีคนอื่น อยู่แค่ตัวหนู วันนี้หนู

เหนื่อย หนูพัก หนูไหว หนูท า ท าหนูมีกิน ท าไหวแค่ไหนท าไหวแค่นั้น มีแรงแค่ไหน

ท าแค่นั้น ทุกวันนี้มันมีแค่นี้...ท่ีเค้าคิดว่า มีเงินขนาดไหนน่ะ ถ้าตรงนี้มันไม่มีค าว่า

ความสุข หรือความท่ีว่า เราอยู่กับความเป็นจริงอ่ะ ถึงความเป็นจริงนั้นมันจะเป็น

ทุกข์ก็ตามอ่ะ แต่เรามีความสุขกว่า เพราะว่ามัน มันโอเคกว่า” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4: 68,87) 

“ใช่ ๆๆๆ เพราะว่าส่ิงท่ี เราไม่สามารถควบคุมคนอื่นได้ ไม่สามารถควบคุม

อะไรได้เลย เป็นปัจจัยภายนอก อะไรเงี้ยครับ...คือ ไอ่ท่ีบอกว่า ท าของเราให้ดีท่ีสุด

อ่ะ มันก็มาจากพุทธ เพราะว่าผมเช่ือในเรื่องของ กรรม เรื่องของไตรลักษณ์ กรรม 

กรรมในท่ีนี้หมายถึงว่า ทุกคนมันต้องรับผิดชอบผลลัพธ์ ของการกระท าของตัวเอง 

เออ มันก็คล้าย ๆ existential นิด ๆ ...ใช่ เค้าก็ต้องรับผลของเค้าเหมือนกัน การท่ี
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เค้าท าดีหรือว่าท าไม่ดีของเค้า แล้วก็ มีก็มีผลลัพธ์ตามมาเสมอ เพราะว่าคนบางคน

เค้าแบบ ไม่ท า แต่ว่าคาดหวังผลลัพธ์ท่ีดี มัน มัน คือมัน อาจจะยาก อาจจะยาก...

เออ ส่วนในเรื่องของ ไตรลักษณ์ อันนี้อย่างท่ีพี่พูด ว่าทุกส่ิงมัน เปล่ียนแปลง เรา

ไม่ได้เป็นเจ้าของอะไรซักอย่าง มันก็อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6: 47,51,54,55) 

"ถ้าเป็นหลักธรรมท่ีอยู่ในใจก็คือ เคยใช้หลักธรรมของพระพุทธเจ้าเลยครับ 

อริยสัจ 4 เลยครับ คือ ทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค เรารู้ต้นเหตุของทุกข์และ เรารู้

วิธีการดับทุกข์และ แล้วพอเราท ามันก็โอเค ท าไมพระพุทธเจ้ายังรู้วิธีการ ก็ยังท าได้

เลย แสดงว่าเราก็ต้องท าได้ หลักนี้มาตลอด เหมือนพระพุทธเจ้าบอกว่าเดินทางสาย

กลาง ใช่ครับ ผมเหมือนกันเลย ชิว ๆ เลย คือทางสายกลางคือแบบไม่ตึงมาก ไม่คิด

มาก แล้วก็ไม่หย่อนมากคือไม่ใช่ไม่สนใจเลย” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1: 42) 

“หลักของหนูเหรอคะ หนูก็ คิดว่า คนอื่นน่ะ ท า ในส่ิงท่ีเราอยากให้ท าไม่ได้ 

ขนาดตัวเราเองอ่ะ ยังท าให้ถูกใจเราไม่ได้เลย ค่ะ ทุกวันเนี้ย ก็ เป็นอยู่แบบเนี้ยค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3: 35) 

“อ่า เป็นความจริง ใช่ ๆ ผมรู้สึกว่า เออ ไม่ ไม่ ไม่รู้นะ เมื่อก่อนผมไม่แน่ใจ

ว่าผมมีความเช่ือแบบนี้อยู่แค่ไหน แต่ผมรู้สึกว่า โอเคเมื่อก่อนผมไม่ได้รู้อะไรแน่ชัด

กับมัน แล้วก็ผมก็รู้สึกว่าผมได้เรียนรู้ ได้รู้แบบ คน เช่นว่าแบบ คนมัน มันก็มีถูกผิด 

มีอะไรพวกเนี้ย มันเป็นกลไกของโลก แล้วมันไม่มีอะไรท่ีแบบ ตายตัวอยู่ตรงนั้น มัน

มีเหตุผล มันมีเหตุ แล้วก็มีผลตามมา แล้วก็มีผลต่อไป ทุกอย่างมันก็เช่ือม เช่ือม กัน

หมด...ใช่ คือผม ผมเข้าใจว่ามันไม่ใช่ว่าอยู่กับมันแล้วหลุดออกมาได้ ผมเข้าใจว่า 

เนี่ยแหละคือธรรมชาติ เนี่ยแหละคือมนุษย์ หน้าท่ีของมนุษย์คือเกิดขึ้นมาแล้วก็ ท า

ให้มัน ท าให้มันคล้องจอง แล้วคุณก็จะเป็นอิสระไปจากมันด้วยตัวของคุณเอง” 

(ผู้ใหข้้อมูลรายท่ี 7: 49,51) 
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“ธรรมะใช่มั้ยคะ ธรรมะก็จะมองให้เราไปในเรื่องธรรมชาติ มองให้เราเห็น

ว่า ทุกอย่างถ้าเราด าเนินชีวิตอย่างมีสติ ไม่ประมาท เราก็จะสามารถใช้ชีวิตตรงเนี้ย 

ในทุกวันได้อย่างคุ้มค่า ใช่มั้ยคะ แล้วก็ มองว่า อย่างเช่นเรื่องการสูญเสีย เราน ามา

ปรับใช้ว่า ร่ายกายของเราอ่ะค่ะ ทุกอย่างมันมีการเกิดแก่เจ็บตาย มีการผุพัง มีการ

อะไร ร่างกายไม่ได้อยู่กับเราตลอดเวลา ทุกอย่างเป็นรูป เวทนา วิญญาณ สังขาร 

อะไรประมาณนี้น่ะค่ะ และก็ ท าให้เรามองว่า การท่ีเรา สูญเสียบางอย่าง มันเป็น

เรื่องธรรมดา ไม่เจอกับใครคนใดคนหนึ่งก็ ต้องสูญเสียอยู่ดีค่ะ อยู่ท่ีเราจะเลือกใช้

ชีวิตทุก ๆ วัน และก็ใช้เวลาในทุก ๆ วันได้มากแค่ไหน เรื่องเวลานี่ส าคัญมากค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8: 73) 

“เนี่ยก็คือ เราไม่หวัง ว่าเราท าดีแล้วต้องได้ดี แต่เหมือน ท าดีได้ดีคือเราหวัง

ว่าเราจะได้ดี แต่ท าดี ดี ก็คือ ท าดีแล้วดีแน่นอนค่ะ ก็คือแบบ ถ้าเราคิดดี พูดดี ท าดี 

กับใครไปแล้ว ต่อให้เค้าจะแบบ ไม่ ไม่แบบ ยังไงกับเราอ่ะ คือ มองเราไปอีก

ด้านนึงอ่ะ แต่เรา คิดแล้วว่าเราท าดีท่ีสุดแล้วค่ะ ก็ เราก็จะมีความสุข” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 11: 44) 

“ส่วนใหญ่(แม่)เค้าจะเล่าเรื่องนบี อะไรเงี้ย นบีก็ เรื่องนั้นแหละ เรื่องท่ีนบี

ไปมัสยิด และก็โดนคนแก่คนนึงท าร้ายทุกอย่าง ท าร้าย อะไรอ่ะ ปาก้อนหิน ท าร้าย 

ทุกอย่าง แต่นบีก็ยังเดินไปมัสยิดตลอด อะไรงี้ แต่พอวันนึง ผู้ชายคนนั้นน่ะ เค้าแก่ 

เค้าป่วย อะไรงี้ แต่นบีก็ไปหาเค้า อะไรงี้ ก็ได้คิดว่า เออ นบีอ่ะ เค้าอดทนมากเลยนะ

ท่ีแบบ เข้าใจเรื่องราวอะไรท่ีมันเยอะกว่าเราอีก ของเราแค่เส้ียวนึงของเค้าเอง ท าไม

เราอยู่ไม่ได้ อะไรประมาณนี้ ใช่ ใช่ เค้าใจดี” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 12: 39) 

“ผมชอบ ชอบค าพูดของท่านพุทธทาสมากเลยนะ ก็คือว่า การเกิดมาคือ

การเกิดมาเพื่อท าหน้าท่ี การท าหน้าท่ีในตรงนี้คือการรับผิดชอบ หน้าท่ีท่ีมีก็คือ

รับผิดชอบต่อตนเอง และก็รับผิดชอบต่อผู้อื่น ท าหน้าท่ีต่อผู้อื่น ตัวผมเองก็คือ เรา
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เป็นนักศึกษา ก็คือต้ังใจเรียน เป็นลูกท่ีดีของพ่อแม่ เป็นเพื่อนท่ีดีของเพื่อน เป็นลูก

ศิษย์ท่ีดีของอาจารย์ และก็ เป็นน้องท่ีดีของพี่ มันก็ท าให้ผมได้ตรงนี้มา” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 15: 92) 

“แล้วก็ ทุกอย่าง อ่า เหมือนกับ อ่า แบบ ค าสอน(ของศาสนาอิสลาม)อะไร

ต่าง ๆ ท่ีศาสดาหนูได้ท าไว้ หนูก็พยายามจะปฏิบัติตาม แล้วก็ หนูคิดว่า ก็ ก็ในเมื่อ

คนก่อนหน้านี้ก็ผ่านไปได้ หนูก็ต้องผ่านไปได้เหมือนกัน หนูยึดศาสนาแล้วก็ค า

สอนน่ะค่ะ ในการด าเนินชีวิต...ค าสอนยังไงบ้าง เอ่อ คือ ท าดีได้ดีน่ะค่ะ ของหนูก็มี

เหมือนกัน เพราว่าหนูเช่ือว่า ยังไงซะ ถ้าสมมติว่าหนูท าดี หนูก็ต้องได้ดี ไม่วันนี้ก็

พรุ่งนี้ ไม่พรุ่งนี้ก็มะรืน หนูคิดว่ามันต้องได้ดีซักวันน่ะค่ะ...ใช่ค่ะ ผู้ศรัทธาย่อมโดน

ทดสอบ ใครท่ีพระเจ้ารัก คนนั้นก็ ต้องโดนทดสอบอยู่แล้ว เพราะว่า ทดสอบ อ่า 

ความอดทนของเราด้วยค่ะ ว่า ถ้าสมมติว่าคนท่ีทนไม่ได้ แสดงว่าความศรัทธาหรือ

ว่าอิหม่ามของเค้าเนี่ย อ่า ยังต่ าอยู่” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 13: 37,38,39) 

3.1.3) มุมมองการจัดการความทุกข์ที่ตนเองคือ มุมมองท่ีผู้ให้ข้อมูลมองว่าปัญหา

และความทุกข์ท่ีเกิดขึ้นมีส่วนท่ีสามารถจัดการได้อยู่ท่ีจิตใจความคิดและพฤติกรรมของตัว

ผู้ให้ข้อมูลเอง สามารถจัดการกับความทุกข์ได้หากมีการจัดการกับบางอย่างในใจ รวมถึง

มุมมองท่ีว่าความสุขความทุกข์และชีวิตจะเป็นอย่างไรก็มีส่วนท่ีขึ้นอยู่กับจิตใจและการ

กระท าของตนเองเช่นกัน 

“จริง ๆ มันก็ไม่ ไม่เชิงอย่างงั้นนะครับพี่ คือผมไม่คิดว่าจะต้องจัดการกับ

อารมณ์ของตัวเองเท่าไหร่นะ แต่ว่า มองไปท่ีปัญหา ว่า เรามีปัญหาอะไรอยู่ในใจ

มากกว่า ว่า เออ เวลาผมวิตกกังวลเนี่ย แสดงว่ามันต้องมีอะไรซักอย่างอยู่ในใจ 

ปัญหาอะไร ผมก็มองไปท่ีปัญหา แล้วก็ หาวิธีแก้ปัญหามากกว่า ผมไม่เคยมานั่งคิด

ว่า เฮ้ย แล้วเราจะหายวิตกกังวลได้ยังไง แต่ผมมองลงไปว่า เรามีปัญหาอะไร แล้ว

เราจัดการปัญหานั้นยังไงดี...คือ เรา จัดการกับการกระท าของตัวเอง คือเวลาถ้าเรา 

ท าเรื่องท่ีดีท่ีสุดของตัวเองไปแล้วอ่ะ เออ ผลตอบรับมันก็จะกลับมาท่ีตัวเอง ใน
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ขณะเดียวกัน คนอื่น ๆ ถ้าเค้าไม่ท าส่ิงท่ีดีท่ีสุดท าหรับตัวเค้าอ่ะ เค้าก็ต้องยอมรับ 

ผลลัพธ์จากการกระท าของเค้าเองด้วย อันเนี้ย มันเป็นส่ิงท่ีเราไม่สามารถเข้าไป

สอดแทรกได้ ถ้าจะพูดให้ถูก” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6: 49,52) 

“เราก็ว่า เออ แค่ตัวเราเท่านั้นน่ะครับ ท่ีจะปรับเข้าหาคนอื่น ไม่ใช่ว่าจะให้ 

ไม่พอใจใครแล้วจะให้เค้ามาปรับตัว เพราะว่าด้วยความแตกต่างระหว่างบุคคล มัน

เป็นไปไม่ได้ท่ีจะให้ทุกส่ิงทุกอย่างมันเป็นไปตาม ตามตัวเราคาดหวังไว้เสมอ เพียงแค่

ว่าเราสามารถท่ีจะยอมรับ และก็ปรับตัวให้ได้ อยู่ให้ได้ บริบทสังคมตรงนี้ ไม่ใช่ว่า 

เราเองจะ จะ ท าอะไรก็ท าตามใจเราทุกอย่าง เราก็ต้องมองคนรอบข้าง... สองอย่าง

ท่ีผม ใช้ก็คืออดทนกับปล่อยวาง กับทุกส่ิงทุกอย่างท่ีมัน มันเกิดกับตัวเรา และถ้ามัน

มีปัญหาก็คือให้เราเผชิญกับมัน อย่าไปหลักหนีมัน แท้ท่ีจริงแล้วปัญหามัน มัน

แก้ปัญหาได้ ครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 15: 44,83) 

“ความรู้สึกว่าเรามองแล้ว ถ้าเราเป็นทุกข์อ่ะ หนูคิดว่ามันไม่ดีนะ แต่ถ้าเรา

ท าแล้วอ่ะ มันสบายใจอ่ะ แล้ว คนอื่นไม่เดือดร้อนเนี่ย หนูว่ามันเป็นในทางท่ีดีค่ะ 

สอง หนูต้องเลือกในทางท่ีดี ท าอะไรก็ได้ท่ีไม่ท าให้คนรอบข้างเดือดร้อน อย่างยิ่ง

เลย พ่อแม่เนี่ย เราห้ามท าให้เค้าเดือดร้อน เราต้องมุ่งไปในทางท่ีดี เพราะหนูท า

ผิดพลาดมาเยอะ เยอะจริง ๆ ...อย่างท่ีสามก็ แสวงหาแต่ ส่ิงดี ๆ อ่ะค่ะ ถ้าอันไหน

ไม่ดี หนูจะไม่เลือก หนูจะไม่เลือกท าเลยอ่ะค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9: 77,78, 79) 

“ความสัมพันธ์กับคนอื่น ๆ ไม่ส่งผลนะคะ เพราะว่า เราไม่เอาเรื่องของตัวเอง 

ไปเช่ือมโยงกับเรื่องของคนอื่น เรื่องของเราก็คือเรื่องของเรา เรื่องของคนอื่นก็คือเรื่อง

ของคนอื่น ยังไงเราก็ต้องใช้ชีวิตให้เป็นปกติ แล้วก็ ถ้าไม่อย่างงั้นเราจะไม่มีวันได้แตะ

ความสุขแน่เลยค่ะ...อย่างเรียนจิตวิทยาเนี่ย ก็จิตเป็นนายกายเป็นบ่าว ทุกอย่างมัน
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เป็นตัวเหนี่ยวน าของเราหมดอ่ะค่ะ ถ้าเราไม่เก็บมาคิด ไม่เก็บมาไว้ในใจ มันก็ไม่ทุกข์ 

แต่ถ้าเราคิดนู่นคิดนี่ เก็บไว้ในใจ มันก็ทุกข์ แล้วมันก็ท าให้เราท าอะไรไม่ได้” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8: 21,60) 

“เรื่องแรกผมว่าเป็นเรื่องของ ของการโวยวาย ครับผม คือ พอเกิด

เหตุการณ์นี้ปุ๊บ ผมโทษน่ะ เท่ียวโทษว่า เอ้ย เนี่ย โทษส่ิงนั้นส่ิงนี้ ตอนนั้นผมไม่ได้

มองว่าผมผิดนะครับ ผมมองว่าคนนั้นผิด คนนี้ผิด ก็เลยแบบ พอเรามองอย่างงี้เราก็ 

เหมือนกับอคติกับพวกเค้าด้วยครับ ก็เลยแบบ ไปกันใหญ่ครับ ทีนี้ก็ สุดท้ายปัญหาท่ี

มันน่าจะแก้ง่าย ๆ ก็ มันยิ่งยากไปใหญ่อ่ะครับ ยิ่งอคติยิ่งไปกันใหญ่ครับทีนี้ครับ ยิ่ง

แบบ โห เราก็ยิ่งทุกข์ บางครั้งเราแบบ เราพูดไม่ดีอ่ะครับ เช่น แบบ พูด ว่าเค้าเงี้ย

ครับ มันสะใจแค่ช่ัวครู่ครับ แต่อื้อหืม แต่ปัญหามันยิ่งเพิ่มขึ้น ๆๆ ไปใหญ่ครับ ทีนี้

ครับ แก้ท่ีตัวเองครับ ปล่อยไปครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2: 35) 

“ใช่ ๆ คือ พอ พอเมื่อ พอเมื่อมันเกิดปัญหานี้ขึ้นมา ผมก็ ไปอ่านหนังสือ

ของ ของท่าน ว.วชิรเมธีนะครับ ท่าน ว.ก็เขียนไว้ว่า คนเรานี่คือมันต้องรู้ใจตัวเอง

ครับว่า ใจตัวเองอยากเป็นอะไร ผมก็นั่งทบทวนครับ...ทีนี้ผมก็เลยบอกว่า เอาอย่างงี้ 

ต้ังสติใหม่ คิดใหม่ ก็พอผมคิด ๆ ผมก็บอกว่า มันท าให้ ผม แม่ แม่ แม่บอกว่า คนเรา

จะอยู่ท่ีไหน ไม่ว่าจะเรียนท่ีไหน มันอยู่ท่ีคุณภาพและคุณค่าของคนท่ีจะเรียน และก็

เป็นค าพูด ท่ีแม่สอน ต้ังแต่เล็ก ๆ นะครับ ให้ผมท่องทุกวันจนมาถึง จนมาถึงวันนี้ 

ท่านบอกว่า จงท าวันนี้ให้ดีท่ีสุด แล้วท่านก็ ไม่รู้เอากลอนมาจากไหน ก็ต่อ ๆ เป็น

กลอนกระทู้ว่า จงมองไปข้างหน้าอย่าถอยหลัง ท าพลาดพล้ังเกิดทุกข์เริ่มต้นใหม่ 

วันนี้นั้นยังมีอยู่สู้ต่อไป นี่คือใจผู้ไม่ท้อต่อชะตา ให้วันวานเป็นบทเรียนท่ีเพียรรู้ ดีต้อง

อยู่คู่กายเอาไว้หนา ท่ีส าคัญเคยท้อทุกข์ลุกขึ้นมา สุดท้ายอ้าแขนรับกับโชคดี อันนี้

เป็นส่ิงท่ีแม่ให้ผมท่องมา” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 10: 16,18) 
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“น้องคิดว่านะ บางทีมันเป็นท่ีเราน่ะแหละ เราก็อย่าไปสนใจ เป็นท่ีเรา แก้

ท่ีเรา จบท่ีเรา มันก็ดีกว่าท่ีแบบ โวยวายแล้วแบบ ไม่คบกับเพื่อนไปเลย ไม่ยุ่ง แล้ว

อยู่คนเดียว บางทีมันก็ไม่ใช่อ่ะ อืม สังคมมัน มันไม่ได้ฝึกให้เราอยู่คนเดียว” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 14: 69) 

“คือแบบ ทุกอย่าง ทุกเหตุการณ์ท่ีเข้ามามันท าให้น้ าแบบ รู้สึกว่า เราต้อง

ท าอ่ะ เรา เราอยากได้แบบไหน เราอยากดีขึ้น เราอยากมีเงินใช้ เราต้องอะไร เรา

ต้องท า เราไม่สามารถโทรไปขอเค้าไป โทรไปขอ มีประโยคแบบนี้มา คือ คือพอเรา

ท ามามาก ๆ อ่ะ ท าจนพอให้เราอยู่รอดได้อ่ะ เราก็จะมองย้อนกลับไปคิดใน

เหตุการณ์ท่ีมัน มันเคยสะกิดใจเรา มันเป็นท้ัง เป็นแบบ แรงบัลดาลใจ เป็นตัว

เตือนสติเรา มันเป็นอะไรทุก ๆ อย่างแหละ...เราจะมองย้อนกลับไปว่า มันไม่มี

ใครอ่ะ มาคอยช่วยเหลือเราได้ตลอดเวลาหรอก ถ้ามันไม่ใช่ตัวเราอ่ะ เป็นคนไปเริ่ม

ก่อน หรือช่วยตนเองจนแบบ เต็มท่ีก่อน” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4: 57,58) 

“ถ้าเป็นแกนในการด าเนินชีวิต ผมยึดค าหนึ่งมาตลอด ท่ีผมยึดมาตลอดก็

คือ ท าตัวเองให้กับท่ีเขาไว้ใจเรา คือ ท าตัวเองให้สมกับท่ีเขาไว้ใจเรา หมายความว่า 

ก็ท าตัวเองให้ดี แล้วก็อยู่แบบว่าเป็นดอกจ าปีอ่ะครับ ท่ีคิดมาตลอดคือ เป็นค าสอน

ของอาจารย์อ่ะครับ ท าตัวเองให้เหมือนดอกจ าปี ท่ีแบบอยู่ตรงไหนก็หอม ก็คือไม่

ค่อยสนใจอะไรใคร เพราะว่าสุดท้ายแล้วมันก็อยู่ท่ีตัวเราเอง ก็ไม่ต้องสนใจใคร ใช่

ครับ ผมเป็นคนท่ีคิดแบบว่า เพื่อนคบได้ทุกอย่าง เพื่อนดีไม่ดีคบได้หมด แต่ว่าอยู่ท่ี

ผมว่าจะเลือกเดินตามทางคนไหน แบบนี้ครับ...ใช่ครับ อยู่กับตัวเราเอง แก้ปัญหา

กับตัวเราเอง สุขทุกข์อยู่ท่ีเราทุกอย่าง ไม่มีใครมาช่วยเลย ล าบากก็อยู่คนเดียวเลย 

ทุกอย่างเบ็ดเสร็จก็คือตัวเราเอง" 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1: 33,37) 
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“ใช่ ๆ ครับ คือ เราดีท่ีสุด เราท าได้เท่านี้แล้วอ่ะ อืม อะไรจะเกิดมันก็ต้อง

เกิดอ่ะครับ ก็ ก็มองอย่างงั้น แล้วแบบ ใจคนอื่น เราจะไปเปล่ียนได้ยังไง สู้เรา

เปล่ียนใจตัวเองไม่ดีกว่าเหรอ ครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5: 44) 

“คือ ความทุกข์เนี่ย มันสามารถเกิดได้ทุกคน คือ บางคนก็เกิดระยะส้ัน 

ระยะยาว แต่อยู่ท่ีจิตใจของเรามากกว่า ว่าเราอ่ะ จะจัดการกับมันยังไง” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 11: 38) 

“คือเราเรียนจิตวิทยาใช่มั้ยพี่ ผมผม ก่อนท่ีผมจะเป็นประมาณเนี้ย ผมอิน

มากเลยกับเรื่องการแบบ เออ ปล่อยวางตัวเอง กับเรื่องของการแบบ การ โลกมัน

เป็นยังไงมันอยู่ท่ีมุมมองเป็นส่ิงส าคัญ อะไรเงี้ย แล้วผมก็พยายามจะ จะปรับตรงนี้

นะ คือผมมองว่าแบบ เฮ้ย ไปปรับรอบตัวอ่ะ มัน ไม่จ าเป็น คือใจ ถ้าใจมันได้มันก็ไป

เอง ไรเงี้ย” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7: 24) 

3.2) การเตรียมใจให้พร้อมต่อการจัดการปัญหา คือ การท่ีผู้ให้ข้อมูลรายงานถึงวิธีการต่าง ๆ 

ท่ีใช้เตรียมคุณภาพจิตใจของตนให้พร้อมต่อการจัดการปัญหาท่ีตนก าลังเผชิญ โดยผู้ให้ข้อมูลจะ

รายงานถึงกระบวนการเตรียมคุณภาพจิตใจท่ีหลากหลาย โดยมีจุดร่วมคือ การท าให้ความทุกข์ท่ี

รบกวนใจสงบลง ผ่านวิธีท่ีหลากหลาย เช่น คุยกับเพื่อน ท าส่ิงท่ีชอบ หยุด-ใช้สติ-เตือนหรือข่มใจตน

จากการจมกับความรู้สึกหรือความคิดอันเป็นทุกข์ ย้ายใจมาจดจ่อกับภาระหน้าท่ีหรือกิจกรรมท่ีท าอยู่

ของตน ท าใจเป็นสมาธิให้ความทุกข์ท่ีรบกวนจิตใจสงบลง น้อมน าใจให้เกิดความมุ่งมั่นและมั่นใจท่ีจะ

ก้าวผ่านปัญหา 

“เราต้องมีวิธีการ วิธีการจัดการน่ะค่ะ น่าจะอย่าง อย่างท่ีเล่าบอกว่า ถ้ามีปัญหา

ใช่มั้ยอ่ะ ท่ีหนูเจอปัญหาอะไรงี้ หนูก็ต้องเล่าให้เพื่อนก่อน อะไรเงี้ย มันท าให้ มัน มันได้นิดนึง

แล้วหละ มันสบายใจได้นิดนึง เบาลงนิดนึงแล้ว อะไรเงี้ย แต่ปัญหานั้นมันก็ยังคงอยู่แหละ 
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แต่เราก็ สบายใจขึ้นไง...ใช่ (เมื่อสบายใจขึ้นปัญหาจากสีด า) เหมือนเป็นสีสันน่ะ เราพร้อมท่ี

จะไป จะไปจับมันละ เราพร้อม อะไรงี้ค่ะ ใช่ ตอนแรกเป็นสีด า ไม่อยากเข้าหาเลย” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 12: 33,34) 

“แต่ผมก็รู้สึกว่า เออ มันยังตายไม่ได้อ่ะ ยังไงก็ยังตายไม่ได้ อะไรเงี้ย ผมก็พาตัวเอง

ออกไป หยุดนะ ตอนนั้นผมหยุดเลย ผมแบบ พอดาวน์ขนาดนั้นน่ะผมหยุด ทันทีเลย แล้วผม

ก็พาตัวเองออกไป ไปหาเพื่อน ไป ไปพยายามท่ีจะรื้อฟื้น ความคิด ความ ความเช่ือของเรา 

อะไรเงี้ยครับ แล้ว แล้วก็ใช้เวลาอยู่พักนึงเลย อยู่กับตัวเอง คิดกับตัวเอง แล้วก็คิดว่า เออ เฮ้ย 

เรา เราท าอะไรได้บ้าง...แล้วก็ ก็เลย แล้วก็เลย ค่อย ๆ ค่อย ๆ แข็งกับตัวเอง คือไม่ยอมรับอ่ะ 

ยังไงก็จะไม่ยอมให้ตัวเองรู้สึก รู้สึกว่ามันโอเคแล้ว จนกว่าเราจะออกไปจากตรงนี้ให้ได้ ถึงจะ

ยอม” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7: 21) 

“หนูก็เลย หยุดความคิดตัวเอง มันก็ มันก็มีบางช่วงท่ีว่า มัน ขลุกขลิกขึ้นมาบ้างอ่ะ

ค่ะ แต่มันก็ เออ มันก็แค่คิดเนาะ มันก็เป็น เค้าเรียกว่าอะไรนะ ใจ มันก็เป็นแป๊บนึง เด๋ียวมัน

ก็หาย ค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9: 63) 

“ตอนแรก ๆ หนูเข้ามามหาลัยรู้สึกว่า โลกมันกว้าง แบบ หลายอย่างท่ีหนูยังไม่เคย

ท า แต่ แต่พอได้ลองท าหนูก็คิดว่า หนูต้องท าได้ หนูต้องท าได้ แบบเนี้ย พยายามบอกตัวเอง

บ่อย ๆ อะไรแบบเนี้ยค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 13: 28) 

“ก็ สมาธิทุกอย่างก็จดจ่ออยู่ท่ีการเรียน ค่ะ ก็ต้องบอกว่า เมื่อเราย้ายใจมาส่ิงหนึ่ง

แล้ว มันก็จะไปจดจ่ออยู่กับส่ิงนั้น แล้วส่ิงท่ีเป็นอดีตเราก็ละไป ค่ะ ใช่ค่ะ คือ เป็นประโยชน์

ต่อเราด้วย” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8: 35) 
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“ผมเหรอครับ จริง ๆ ผมเป็นคนท่ีถ้าเกิดมีความเครียดผมจะชอบขับรถไปตามวัด 

เครียด ๆ ก็นั่งอยู่ตามวัดระฆังเนี่ย ใกล้ ๆ แล้วก็หา คนสักคนท่ีคอยฟัง แต่ส่วนมากก็ก าลังใจ

จากเพื่อนดี... ก็แบบสบายใจขึ้น เช่น เราไปวัด เวลาท่ีเครียดหนัก ๆ ไม่ใช่เรื่องนี้นะครับ เรื่อง

อื่นท่ีมันเคยมีอ่ะ ก็ไปวัดระฆังเลย ไปสวดมนต์กับเขาจนท าวัดเย็นอ่ะครับ มันรู้สึกว่าสบาย 

เหมือนเราได้คุยกับพระ พระประธาน อย่างน้อยก็มีคนฟังเรา" 

(ผู้ใหข้้อมูลรายท่ี 1: 15,16) 

“คือนั่งสมาธิตลอด แล้วแบบ รู้สึกว่าจิตใจมันนิ่งแล้วก็สงบมากขึ้นน่ะค่ะ คือไม่ ไม่ 

ส่วนใหญ่พอปัญหาเข้ามาเนี่ย ไม่ค่อยไปคิดต่อว่าแบบ มันต้องยังไงนะ ถ้ามันเกิดเหตุอย่างนี้

ขึ้นเราต้องท ายังไงนะ แบบ มีสติก่อนแล้วค่อยไปทีละสเต็ปมากกว่าค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 11: 42) 

“ก็จะพยายามใจเย็น เวลาเราเจอเหตุการณ์นี้ เพราะปกติเป็นคนใจร้อนค่ะ คือเห็น

แล้วมันไม่ได้อ่ะ มันต้องหาเหตุผลมาหักล้าง ไม่ใช่เราเดินไปแล้วเราปัดหัวเขานะคะ คือเราหา

เหตุผล ว่าส่ิงนี้ ท าไมต้องเป็นอย่างงี้ เพราะอะไร แล้วท าแล้วมันได้อะไร พยายามมาหักล้าง

ให้ได้” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8: 26) 

“ออกจากจุดเดิม ๆ ไป ไปสู่ส่ิงแวดล้อมใหม่ ๆ ก็ มันท าให้เรารู้สึกสงบขึ้น แล้วก็ 

ไม่ได้ยึดติดกับอะไรเดิม ๆ อ่ะครับ... ยังเศร้าอยู่ครับ พอเริ่มคุยกับเพื่อนบ่อย ๆ มันก็เริ่ม

คลายเครียดด้วยครับ มันก็ แล้วส่ิงท่ีคุยกันส่วนมากก็ไม่ได้เป็นเรื่องแบบ บันเทิงอะไรครับ ก็

เป็นเรื่องแบบ หลักธรรม เรื่องอะไรงี้ครับ ส่วนมากผมก็จะไปรู้กับเพื่อนมากกว่าครับ 

อย่างเช่นเรื่อง อจินไตย ผมก็ อะไรคืออจินไตย เค้าก็คุยกัน ผมก็นั่งฟัง มันเป็นเรื่องแปลก ๆ 

ใหม่ ท่ี ไม่เคยได้ยินอ่ะครับ มันเลยน่าสนใจ แล้วก็ มันมีเรื่องอย่างนี้ด้วย อะไรเงี้ย" 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2: 25,26) 

“เวลาหนูแบบ เอ่อ เวลาหนูมีปัญหาไรแบบนี้หนูชอบพาตัวเองไปออกก าลังกาย 

อย่างเมื่อวานหนูก็ออกก าลังกายประมาณ 30 นาที หนูชอบ รู้สึก อืม สดช่ืน เวลาอาบน้ าหนู
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รู้สึกได้ว่ามันสดช่ืนจริง ๆ ...ท าไปเรื่อย ๆ แล้วก็ หาอะไรท าท่ีรู้สึกว่าสบายใจขึ้น อะไรแบบ

เนี้ยค่ะ ออกก าลังกาย ฟังเพลง อะไรแบบเนี้ยค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 13: 10,18) 

“พอตอนใจมันคิดไปเองเงี้ย แล้วเราก็ค่อยดึงมันกลับมาว่า เออ ไม่มีอะไรหรอก มัน

ยังไม่ได้เกิด เออ ให้มันเกิดก่อน ยังเงี้ยครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5: 46) 

“น้องแบบ ร าคาญนะบางที น้องจะเป็นคนท่ีว่า บางทีเราเครียดนะ แต่พยายามว่า 

เออ ปล่อยวาง วาง พยายาม แบบ ไม่สนน่ะ เอาอย่างอื่นมาคิด พยายามเอางานมาท า เอา

อะไรมาท า แต่ว่า ขอแบบ เบรคก่อน ท่ีจะท างาน น้องจะเป็นแบบนั้น เพราะไม่งั้น ท างาน

ไม่ได้ อะไรสักอย่างเลย น้องเคยเป็นแล้ว คิดงานไม่ออก วางเลยน้อง ต้ัง แล้วก็ค่อยมาท าใหม่ 

อะไรแบบเนี้ย งานกลุ่ม” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 14: 12) 

“มันต้องหาอะไรท า มันนอน บางทีมันนอนคิดมันก็เหมือนแบบ ฟุ้งซ่านไปตลอดเลย

นะ หนูก็เลย เออ ดูหนังบ้าง ฟังเพลงบ้าง ถ้าแฟน(ใหม่)เลิกงานก็โทรคุย บางที เด๋ียวนี้ 

facetime กันบ่อยอ่ะค่ะ จะคุย facetime กันตลอดถ้าเค้าไม่อยู่ท่ีสาธารณะ อะไรอย่างเงี้ย 

เค้าก็จะสังเกตหน้าเราละ ว่าเป็นอะไร อย่างเงี้ย ทุกข์เรื่องอะไรบ้าง บางทีอ่ะ ทุกข์เรื่องแฟน

เก่า แต่เราก็พยายามท่ีจะคุยเรื่องอื่นกับแฟนใหม่นะคะ เราก็ลืมจุดนี้ได้” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9: 64) 

ผู้สัมภาษณ์ "ต้องมีสติอยู่กับ ทุกอย่างท่ีท าท่ีนั่นเลยนะ คือ ถ้าสติหลุดเด๋ียวโดนหลวง

พ่อเอ็ดเอาใช่มั้ย คือเหมือนกับว่าทุกอย่างดึงให้น้องบีม บีมเนี่ย กลับมาอยู่กับ ชีวิตจริง ๆ อ่ะ 

ต้ังแต่ต่ืนนอน ยันนอน หรือนอนยังต้องมีสติเลยอ่ะ", บีม "ใช่ครับ โอ้โห ถ้าแบบ ไปบิณฑบาต

นี่ต้องแบบ เหมือนกับ มันต้องส ารวมอ่ะครับพี่ครับ แม้ว่าใจเราจะคิดอะไรอยู่ แต่ว่า ส่ิงท่ี

ออกมามันต้องส ารวม ต้องมีสติตลอดเวลางี้ครับ" 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2: 32) 
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“คือเราจะต้อง ความมั่นคงของเรา หนึ่ง เราต้องมีสติครับ การมีสติเนี่ยเป็นส่ิงท่ี 

ส าคัญมากครับ ว่า ว่าเราจะท าอะไรอยู่ คือให้เรารู้ว่า เป็นส่ิงท่ีดี หรือส่ิงท่ีช่ัว หรือส่ิงท่ีถูก 

หรือสิงท่ีควร คือมันต้องอยู่ท่ีสติ พอเมื่อสติของคนเรานี่ มาแล้วนะครับ ความมีสติเกิดขึ้นเนี่ย 

การจะท าอะไรให้ประสบผลส าเร็จ มันก็ ย่อมจะเกิดขึ้นแล้วครึ่งหนึ่ง กับค าว่าสติเนี่ยครับ สติ

เนี่ยเป็นส่วนท่ีส าคัญท่ีสุดในการใช้ชีวิตครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 10: 26) 

“ยกเว้นบางครั้งท่ีแบบ เราอยู่คนเดียวนะ จะคิดมาก มากเลย ความคิดจะพรั่งพรู 

อะไรแบบนี้ แต่ว่า พยายามคิดว่า น้องจะเป็นคนท่ี ไม่รู้นะ เวลา คนท่ี ถ้าเวลาคิดมากอะไร 

จะพยายามอยู่ในฝูงชน คนเยอะ ๆ มันจะรู้สึกว่า เฮ้ย เราไม่ได้อยู่คนเดียว สบายใจกว่า ถ้า

สมมติว่าเราอยู่คนเดียว โอ้ เครียดง่าย แล้วก็ร้องไห้ง่ายมากเลย น้องแบบ โอเค วิธีแก้ 

แน่นอนแล้ว เดินออกไปเลยค่ะ ข้างนอก อะไรแบบนี้ พยายามจะไม่อยู่ห้อง” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 14: 51) 

3.3) การจัดการความคิดเพื่อจัดการความทุกข์ คือ การท่ีผู้ให้ข้อมูลลงมือจัดการกับความ

ทุกข์ท่ีความคิดของตน ต้ังแต่การวางแนวทางและเป้าหมายของจัดการปัญหาท่ีเผชิญ พร้อมกับการ

ปรับเปล่ียนมุมมองความคิดให้สอดคล้องกับความเข้าใจอันเป็นพื้นฐานในการจัดการความทุกข์ ท่ีจะ

น าไปสู่การจัดการความทุกข์ ประกอบด้วยประเด็นย่อยคือ การวางเป้าหมายและแนวทางการจัดการ

ปัญหา และ การปรับมุมมองเพื่อจัดการความทุกข์ 

3.3.1) การวางเป้าหมายและแนวทางการจัดการปัญหา คือ การท่ีผู้ให้ข้อมูล

รายงานถึงใช้การวางเป้าหมายและแนวทางท่ีจะใช้ในการจัดการจัดการปัญหา การวาง

แนวทางในการจัดการปัญหานั้นสามารถมีได้หลากหลายรูปแบบขึ้นอยู่กับบริบทของปัญหา

และตัวผู้ให้ข้อมูลเอง โดยผู้ให้ข้อมูลรายงานท้ังการวางแนวทางการจัดการปัญหาท่ีมีท้ัง

จัดการกับปัจจัยภายในจิตใจตน จัดการกับปัจจัยภายนอก และจัดการกับท้ังสองอย่าง 

“ทุก ๆ ครั้งท่ีฟังเรื่องราวเหล่านั้นน่ะ ทุกข์ แต่เหมือนกับ ยังไงอ่ะ เราก็ต้อง

ฟังเค้า(แม่)อ่ะ เพื่อท่ีจะให้เค้าหายทุกข์ได้ไง เราเลือกท่ีจะให้เค้าหายทุกข์ แล้วก็เรา

ค่อยมาจัดการกับตัวเราอีกทีนึงอ่ะค่ะ...แต่หนูมีความคิดนะคะว่า กลับไปรอบนี้ จะ
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คุยกับพ่อซักครั้งนึง เพราะว่าไม่มีใครกล้าคุยกับพ่อแล้ว นอกจากว่าหนู จะต้องท า

ซักครั้งนึงอ่ะ ให้ ๆๆ จะต้องท าให้ได้ ต้องเปิดใจคุย” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 12: 2,7) 

“คือ จริง ๆ แล้วมันก็ ผมก็วางแผนไว้แล้วว่าผมจะ จะเรียนพิเศษ อะไร

อย่างเงี้ย วางแผนไว้ก่อนหน้านั้นแล้ว แต่ว่า มันมีปัจจัย ท่ีบอกว่า เพื่อนติดแล้ว เงี้ย 

มันเป็นปัจจัยแทรกซ้อนท่ีท าให้ผมเกิดความเครียดมากขนาดนี้...ผมก็เลย กลับมานั่ง

ย้อนดูว่า แล้วเราจะแก้ปัญหานี้ยังไง...ก็คือกลับไป ก็คือเลิกกังวลมันทุกอย่าง กลับ

ไปสู่แผนการเดิมของเรา แต่ว่าเพิ่มวิธีการ ท่ีท าให้มันมีประสิทธิภาพมากขึ้น ก็

เหมือนตอนแรก ถ้าตามแผนเดิมของผมก็เรียนไปเรื่อย ๆ นั่นแหละ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6: 9,20.21) 

“ผมก็เลย ว่า เออ ก้ฉุกคิดว่า งั้นก็ไม่เป็นไร เป็นไงก็เป็นกัน ผมก็เลยว่า สู้

ต่อละกันว่า เออ อีกซักพักนึง...ผมก็คิดว่า ก็สู้ต่อดีกว่า ถ้าเรา ถ้าเราอยู่ตรงนี้ห้าปีได้ 

เราจะเป็นคนท่ีแบบว่าประสบความส าเร็จระดับหนึ่ง ก็คือว่าสามารถท่ีจะ ใช้ชีวิตอยู่

ต่างแดนได้โดยท่ีแบบ มันก็ไกลนะ ระยะทางกว่าพันส่ีร้อยกิโล มันก็ไกลมาก ครับ 

ถ้าเราจบได้ก็คือเรา มันเป็นความมุมานะของเรา มันเป็นความอดทนและเป็นความ

พยายามของเรา” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 15: 19,26) 

“ส่ิงท่ีคิดแว้บแรกเลยก็คือ อยากท่ีแบบว่า อยากลอง อยากลองท าดู อยาก

ลองเปล่ียนตัวเองค่ะว่า เราลองเปล่ียนตัวเองดูนะ ว่า ถ้าใจเราคิดแบบเนี้ย แล้วเรา

เป็นทุกข์มั้ย แล้วเราอ่ะ ท าให้คนอื่นเป็นทุกข์ด้วยรึเปล่า เงี้ยค่ะ มันก็เลย เหมือน ฉุก

คิดขึ้นมาว่า เออ นะ ก่อนอื่นถ้าเราจะไปจัดการกับคนอื่นเราต้องจัดการกับตัวเราเอง

ก่อน อยากจะจัดการกับใจท่ีมันคิดอยู่ตลอดเวลาว่า น้อยใจ น้อยใจ ช้ันจะต้องค่อย ๆ 

ลดตัวเองลง แล้วก็ใจเย็น ฟังเหตุผลคนอื่นให้มากขึ้น” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3: 28) 
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"ก็คือ หนึ่งก็ไม่ต้องยุ่งกันเลย เลิกยุ่งกันดีกว่า ใช่ แต่ผมก็ยังคุยได้ แล้วผมก็

ตี แบบคุยกันได้ เฉพาะเรื่องงานนะครับ เรื่องงานกับส่วนตัวก็จะแยกกันในห้อง มี

งานก็คุย ไม่ยุ่ง เรื่องทะเลาะกันก็ปล่อยเขา ก็ต้อง ถามว่ากลับไปดู กลับไปแก้ไขก็

ไม่ได้ ก็ต้องปล่อย ปล่อยไปตามท่ีมันจะเป็น มันก็โอเคนะ แต่ตัวปะทะก็คือปะทะ

ไม่กี่คนนะ แต่คนท่ีมีปัญหาส่วนตัว(กับไท)ก็จะพูดคุยกัน" 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1: 19,26) 

“คือ ก็มองว่ายังไงมันก็เป็นอดีต เราไปแก้อะไรไม่ได้แล้วอ่ะครับ สู้เราท า 

เราท าส่ิงท่ีอยู่กับปัจจุบัน เพื่อท่ีจะไม่ให้เป็นแบบอดีตดีกว่า คืออยากให้ ก็พยายาม

มองตลอดว่า ก็อยากให้อดีตมันมาเป็นบทเรียนส าหรับเราอ่ะครับ ว่า มันเคยเกิด

เหตุการณ์อย่างงี้นะ ครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5: 26) 

“อันนี้ก็คือเป็นปัญหาหนึ่งท่ี ผมคิดแรก ๆ ว่า ท าไมถึง เราท าไม่ได้ แต่พอ

เมื่อรู้ว่า มันไม่ใช่เป็นปัญหาหลัก แต่มันคือปัญหาท่ีเราสามารถแก้ปัญหาได้ ในส่วนนี้ 

ผมก็เลยแก้ปัญหาว่า เออถ้าเราอ่านหนังสือและเราต้ังใจเนี่ย มันคงจะ ดี แล้วก็มัน

คงจะท าได้ครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 10: 3) 

“ในช่วงแรกอ่ะผมพยายามท าอย่างงั้นแล้วผมก็พบว่า เอ้ย วิธีเดียวท่ีผมจะ 

จะหยุดเศร้าได้ก็คือปฏิเสธตัวเอง ว่า ผมไม่รู้สึกแย่กับการท่ีผมเป็นแบบนี้ หรือว่า

ยอมรับมันซะ กับการท่ีผมเป็นแบบนี้ ซึ่งมันต่างกัน ส้ินเชิงเลย ตอนนั้นผมยังแบบ 

ยังอยู่ในช่วงท่ีแยกไม่ออกว่า ปฏิเสธกับยอมรับ มันยังไง แล้ว แล้วผมก็มีอยู่ช่วงนึงท่ี

แบบ เอ้ย ผมลอง ลองปฏิเสธมันดู ซึ่งมัน มันท าได้แค่แป๊บเดียว ได้แค่แป๊บเดียวจริง 

ๆ เพราะว่า ผมรู้สึกว่า ไอ้ท้ังหมดท่ีผมเรียนรู้มาตลอดชีวิตอ่ะ มันบอกผมว่า เนี่ย มัน

ไม่ใช่ แล้วถ้าผมยังปฏิเสธต่อไปอ่ะ ผมก็จะต้องใช้ชีวิตท่ีมันไม่ใช่ ไปตลอดชีวิต 

อะไรเงี้ยครับ...ผมว่า มัน ผมควรจะมองให้มันจริง มากขึ้น ควรจะมองความจริงให้ 
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ให้ ๆ คือไม่ต้องมองว่ามันดีหรือไม่ต้องมองว่ามันแย่ แต่ว่าแค่อยู่กับความเป็นจริง

แล้วก็ท าท่ีผมท าได้” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7: 25,33) 

“ใช่ค่ะ ต้องผ่านไปให้ได้ค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8: 18) 

“ก็ เจอค าพูดเยอะ ๆ เจอการกระท าเยอะ ๆ มันท าให้หนูคิด คิด พอคิดได้ 

ก็เลยคิดว่า ถ้าเรายังคิด ถ้าเรายังหมกมุ่นกับเรื่องเนี้ย เราไปคิดแต่เรื่องเนี้ย แล้วมันมี

แต่เจ็บเงี้ยค่ะ เราจะคิดท าไม เราจะไปยุ่งกับมันท าไม ท าไมเราไม่เอาตัวเองออกมา

จากตรงนี้ เราอยู่ในวงกลมนี้มานานแล้วนะ ถ้าเราไม่เดินออกจากวงกลมเนี้ย มันก็

จะเป็นอยู่อย่างเนี้ย มันก็จะเป็นวัฏจักร เครียดอยู่อย่างเงี้ย ค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9: 62) 

“ก็คือ ต้ังใจว่า ท ายังไงก็ได้ เหมือนเค้าดูถูกเรื่องเงินก็ท ายังไงก็ได้ให้ตัวเอง

แบบ มีงานดี ๆ ท า มีเงินเยอะ ๆ อะไรแบบเนี้ยค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 11: 33) 

“ใช่ พยายาม ท าท่ีเราเนี่ยแหละ เพราะแก้ท่ีเพื่อนมันแก้ยาก ไม่อยากจะไป

แบบ มึง แบบนี้นะ เออ เคลียร์หวา พอเคลียร์ปุ๊บ มันไม่เข้าใจกัน มากกว่าเดิม กลัว

ว่า ถ้าสมมติ เคลียร์กันจริง ๆ นะ มันไม่เข้าใจ มันจะแตกกันมากกว่าเดิม ทีนี้คนท่ีจะ

หลุดออกมาจะเป็นเราก็ได้ เพราะว่าเรากับเค้าไม่ได้อยู่ด้วยกันตลอด นั่นก็คือส่วนนึง

...มัน เรื่อย ๆ เลย (ความรู้สึกน้อยใจ) มันมีเรื่อย ๆ นั่นแหละ น้องพยายามแก้ท่ีว่า 

เออ เฉย ๆ มากกว่า” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 14: 32,34) 

“แล้วก็ ยังไงล่ะ ก็ หนูก็พยายาม เพราะว่ายังไง ๆ หนูต้องเป็นครู หนูก็ต้อง

ไปอยู่หน้าห้อง อืม ซึ่ง การอยู่หน้าห้องเนี่ย ก็ต้องท าให้ดีท่ีสุดในแต่ละครั้ง” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 13: 7) 
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3.3.2) การปรับมุมมองเพื่อจัดการความทุกข์ คือ การท่ีผู้ให้ข้อมูลจัดการกับความ

ทุกข์ด้วยการเปล่ียนมุมมองความคิดของตน โดยเปล่ียนจากมุมมองเดิมท่ีเป็นสาเหตุความ

ทุกข์มาสู่มุมมองท่ีท าให้ใจของผู้ให้ข้อมูลเบาสบายขึ้น เป็นมุมมองท่ีสอดคล้องกับความเข้าใจ

อันเป็นพื้นฐานในการจัดการความทุกข์ เช่น อยู่กับปัจจุบัน ลดความต้องการของตัวเองลง ไม่

เก็บเอามาท าร้ายใจ มองด้านบวก มองเห็นเป็นโอกาส และยังมีวิธีอื่น ๆ ขึ้นกับลักษณะ

ปัญหาท่ีแต่ละคนเผชิญ 

อยู่กับปัจจุบัน 

“ใช่ครับ อืมมันยากนะพี่ ตอนนั้นน่ะ ท่ีแบบ รู้สึกว่าตัวเองแบบ แม่งโคตร

ทุกข์เลยอ่ะ กูจะไปละได้ยังไงวะ แบบตอนนี้กูยังตอบอะไรหลาย ๆ อย่างไม่ได้เลย 

แต่ก็รู้สึกว่า เออ มัน มันจะมีบางโมเม้นจริง ๆ อ่ะ ท่ีตอน ตอนท่ีแบบ ไปเดินป่า ไป

เดินป่าตรงนั้นแล้วแบบ คือ ตอนผมเดินน่ะผมก็ไม่ได้คิดอะไรนะ ผมยังจ าไม่ได้เลยว่า 

เฮ้ย here and now มันต้องยังไงบ้าง ไรเงี้ย แต่ว่าพอ อาจารย์พูดถึงจังหวะท่ีแบบ 

ผมก้มหน้ามองเท้าตัวเอง แค่นั้นเอง แค่นั้นจริง ๆ ท่ีผมเห็นว่า เออ ไอ้เหี้ยผมไม่

จ าเป็นต้องมานั่งอยู่กับอะไรแบบนี้เลยอ่ะ มันมีอะไรต้ังเยอะต้ังแยะให้แบบ ให้ผม

รู้สึกกับมัน ไรเงี้ย เออ ไม่ใช่เรื่องมาก ๆ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7: 38) 

“เหมือนเราเผชิญกับความเป็นจริงมากกว่าอยู่กับตรงนั้น ณ ขณะนั้น ค่ะ 

เหมือน ท่ีอาจารย์บอกว่า here and now ก็คือตรงนี้ เวลานี้ คุณอยู่กับส่ิงท่ีมัน

เป็นอยู่ ไม่ใช่ว่าไปคิดล่วงหน้าแล้วว่า มันจะเปิดแบบนี้นะ ไปคิดกลับย้อนหลังว่า ส่ิง

ท่ีมันผ่านมาท าไมมันเลวร้ายขนาดนี้ ไม่เลยอ่ะค่ะ ยิ่งมองกลับหลังไป หนูยิ่งเห็นแต่

ว่า ประสบการณ์พวกนี้นะ ท าให้หนูเข้มแข็งจนถึงทุกวันนี้ ท าให้หนูเป็นหนูในวันนี้” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3: 45) 

“ใช่ครับ แล้ว อาร์มก็เลยมองอดีต มอง อย่างเรื่องท่ีผ่านมาเนี่ยครับ คือมอง

ว่ามัน มันเป็นอดีตอ่ะครับ คือ เราเองก็ไม่สามารถกลับไปแก้ปัญหาอะไรได้แล้วเงี้ย 
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ก็เลยอยากจะอยู่ท่ีกับปัจจุบันน่ะครับ ท าในส่ิง เนี่ย ท าปัจจุบันเนี่ย ให้มันดีครับ คือ

ไม่อยากให้มันกลับไปเป็น ให้มันกลับไปลงเอยแบบ แบบอดีตแล้วอ่ะครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5: 19) 

“เพราะผม กลับไปคิดวันนั้นว่า จงท าวันนี้ให้ดีท่ีสุด คือ ท าหน้าท่ี ท า

ปัจจุบันให้ดี ผมคิดว่าเรียนท่ีไหนก็ ได้เหมือนกัน ครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 10: 19) 

“ก็ หนู ยุติทุกอย่าง บล็อกเบอร์ บล็อกไลน์ มันมีคิดถึงมั้ย มันก็ มีเป็น

บางครั้งอ่ะค่ะ แต่ ทุกส่ิงทุกอย่างหนูแก้ด้วย ใจ ใจท่ีมันคือ ถ้า เรา เราจะทะเลาะกับ

แฟนคนปัจจุบันแค่ไหน ท าให้คิดถึงเค้าแค่ไหน มันก็ต้อง ช่ังใจตัวเอง ต้องมองลึก ๆ 

มันต้อง เราต้องยืนอยู่กับปัจจุบัน ถ้าเรามองแต่อดีต เราอยู่ จมปลักแต่กับอดีต เราก็

จะเจ็บเหมือนตอนท่ีอยู่ ณ ตรงนั้น มันท าให้หนู คิดแบบนี้อ่ะค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9: 27) 

ลดความต้องการของตัวเองลง 

“ก็คือ เปล่ียนความคิดของเรา จากการท่ีเราว่า คนอื่นต้องปรับตัวเข้าหาเรา

นะ ทุกคนจะต้องไม่ปฏิบัติกับเราอย่างนี้นะ แต่เราเปล่ียนจากท่ีเราปฏิบัติกับคนอื่น

ว่าแบบนี้ เราปรับตัวเข้าหาเค้า” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 15: 42.1) 

“จนว่า ทุกวันเนี้ย ไม่ต้องไปยึดใคร อยู่แค่ตัวเรา เหมือนเราไม่ต้องไป

เรียกร้องอะไรกับใครแล้วไม่ต้องไป ต้ัง ต้ังแค่ว่าตัวเราน่ะ ไม่มีนะ ท างาน ได้เงินมา 

แล้วก็ไม่ล าบาก เราไม่ต้องไปเรียกร้องหรอกว่า ต้องการจากคนนั้น ให้มาให้ได้ แล้ว

ก็เสียใจ คือโดยท่ีปล่อย ก็คือ วันไหนแม่บอก ไม่มีนะ ไม่มีคือไม่มี แม่ แค่นั้นจบ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4: 67) 
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“หรือว่า หมายถึงว่า ถ้า goal ของเรา คือแบบ อย่างผมมีน้อง อย่างเงี้ย 

goal ผม บางครั้งเราก็คิดนะว่า อยากให้เค้าสอบติดท่ีนี่  อันเนี้ย แต่ว่าด้วย

ความสามารถของเค้ามันไม่ถึงไง เออ ผมก็ท าอะไรไม่ได้ นอกจากแบบ สุดท้ายแล้วก็

คงแบบ เออ นั่นน่ะ แล้ว ลองดูตามความสามารถ แล้วก็ เลือกอะไรก็ได้ท่ีชอบดีกว่า 

เออ ก็คือปล่อยเค้าไป อะไรเงี้ยครับ อืม ใช่ ซึ่งส่วนใหญ่มันจะเป็นแบบ เรื่องของคน

อื่นมากกว่า อะไรเงี้ยครับ...ใช่ครับ ก็คือ เราไม่สามารถเข้าไปยุ่งกับผลลัพธ์ของการ

กระท าของเค้าได้ ส่ิงท่ีเราท าได้คือแบบ เราก็เป็นผู้ดู” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6: 40,53) 

“บางอย่างก็อยู่เหนือการควบคุม ก็ปล่อยมันไป เบา ชิว ไม่ต้องสน ถ้าเกิด 

ถามว่าชิวไหม จริง ๆ ผมเป็นคนเป็นห่วงเพื่อน ใช่ครับ เป็นห่วงเพื่อน ใช่ครับ 

อยากจะให้เพื่อนท่ีแบบสนิทกันอยู่ด้วยกันไปเรื่อย ๆ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1: 20,38) 

ไม่เก็บเอามาท าร้ายใจ 

“กับเพื่อน ๆ ท่ีล้อ หนูคิดว่า เอ่อ จะให้ทุกคนมาชอบใน ท่ีเป็นตัวเรา มันก็

คงไม่ใช่ เพราะเราก็ก็คือเรา อย่างงี้ เราก็คือเราค่ะ อืม อยู่เฉย ๆ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 13: 23) 

“เราก็ วางค่ะ ปล่อยวาง มองให้เป็นเรื่องธรรมดา แล้วเราก็เอาเวลาไปท า

อย่างอื่นท่ีมันมีประโยชน์ต่อเราดีกว่า...ใช่ ๆ ค่ะ เอาเป็นความ สบายใจ ความดี การ

ท าอะไรแล้วไม่ให้ผู้อื่นเดือดร้อน แล้วก็เป็นประโยชน์กับเพื่อนมนุษย์ค่ะ...ไม่เก็บมา

คิดคือไม่เก็บมาบั่นทอนตัวเอง ไม่ใช่ว่าเราปล่อยปละละเลยท่ีจะแบบ ไม่เอาอะไรเลย 

ไม่ ไม่ยุ่ง ไม่อะไร ไม่รู้สึก อย่างเงี้ย คือ ไม่เก็บมาคิดมันไม่ได้หมายความว่าเราไม่รู้สึก 

แต่ว่า เราไม่เลือกท่ีจะเก็บมาโกรธตัวเอง กดดันตัวเองอ่ะค่ะ ให้เกิดการบั่นทอน

จิตใจแล้วเราท าอะไรไม่ได้เลย” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8: 30,31,61) 
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“ของแป้งเนี่ยคือ แบบ จัดการก็คือ ส่วนใหญ่ท่ีปัญหาท่ีเข้ามาก็ใจแบบ นิ่ง ๆ 

แล้วก็คิดก่อนว่า มันเกิดจากสาเหตุไหน หรือว่า เกิดท่ีเรา หรือเกิดท่ีเค้า เหมือนเค้า

มาดูถูกเรา มันไม่ได้เป็นความผิดของเรา แต่มันอยู่ท่ี ใจเค้า ว่าเค้าคิดยังไงกับเรา

มากกว่า เราก็แค่เฉย ๆ ไว้ รับรู้ แต่ไม่ ไม่ไปใส่ใจอ่ะค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 11: 36) 

“กับเพื่อนไม่มีปัญหาครับ แต่ แต่ พอเมื่อ ผม ผมป็นคนมองอย่างงี้นะครับ

ว่า ในเมื่อ ผมเนี่ย รู้สึกว่า ผมท าได้ไม่เท่าเพื่อน ก็ไม่ได้ไปโกรธ หรือไม่ได่ไปอะไร 

เพราะว่าผมคิดว่า เค้า เค้าพยายามมากกว่าผม ส่ิงเดียวท่ีผมจะท า ไม่ได้ไปอิจฉา

หรือไม่ได้ไปทะเลาะเบาะแว้ง หรือยังไง” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 10: 10) 

มองด้านบวก 

“ก็คือ ความเป็นจริงท่ีท่านดุท่านว่า ท่านก็มีความรักให้เรานะ มีความเอาใจ

ใส่เรานะ และก็ ส่ิงท่ีไม่สอดคล้องก็คือ เรา เราคิดไปเองว่า ท่านดุเพราะท่านอยาก

ว่า อยากเอ็ดเรา อย่างเงี้ยค่ะ...แต่ก็มองในเหตุผลท่ีว่า คนอื่นเค้าท าอ่ะค่ะ ว่า ท าไม

เค้าถึงท าแบบนี้ เหมือนให้เหตุผลกับตัวเอง เอาเหตุผลของตัวเองมาลบล้างความ

น้อยใจท่ีอยู่ในของเราเองอ่ะค่ะ มัน มันไม่ได้หายไปหมดเลย แต่มันก็ยังแบบ ค่อย ๆ 

นะ ค่อย ๆ ไปเรื่อย ๆ ใช่ ตอนเนี้ย เรายังก าจัดไปท้ังหมดไม่ได้หรอก แต่เราก็ดู ดู

พฤติกรรมและก็รับรู้ความรู้สึกของตัวเองและก็ของคนอื่นไปเรื่อย ๆ ค่ะ มันก็ 

เหมือนหาย ๆๆ ไปค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3: 8,23) 

“ถ้าไม่มีเพื่อนมา(อวดว่าสอบติด) ท่ีมันได้กันหมดแล้วอย่างเงี้ย ผมก็อาจจะ

เรียนไปเฉื่อย ๆ ของผม แล้วมันก็จะ อาจจะไม่ติด อะไรอย่างงี้ก็ได้ ย้อนกลับมา ผม

ก็เลย ขอบคุณเพื่อน ๆ นิดนึงด้วยซ้ า อะไรอย่างเงี้ย” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6: 22) 
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“แล้วก็ บางครั้ง ค าดูถูกของเราเนี่ย มัน การดูถูก ค าท่ีเค้ามาดูถูกเรามัน

ไม่ได้มีแค่ด้านลบอย่างเดียว มันท าให้เรามีแรงกระตุ้นท่ีจะพัฒนาตัวเองมาจนถึงทุก

วันนี้ บางครั้ง คิดว่า เออ ถ้าวันนั้นเค้าไม่ดูถูกเรา เราอาจจะไม่มีวันนี้ก็ได้ค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 11: 39) 

“คือ อย่างแรกนะ คือ เรารู้ว่า ถ้าศาสนาคือ พระเจ้าทดสอบใช่มั้ยคะ แต่ รู้สึก

ว่าเป็นทดสอบท่ีมัน หนักนะ เป็นบททดสอบท่ีหนัก แล้วก็บวกกับ บวกกับเราเรียน เรา

เรียนหนักด้วย แล้วก็มาเจอแบบนี้ มันรู้สึกว่ามันแย่ในช่วงนึง อะไรงี้ แต่ว่ามัน พลิก 

กลับอีกด้านนึงว่า เอ้ย ท่ีเราร้องไห้วันนั้นน่ะ เราต้องพูดให้ได้ว่า ต่อไปคือเราเข้มแข็ง

นะ ร้องไห้ในวันนั้นน่ะ ต่อไปคือเราจะยิ้มละนะ คือ มันกลับกันน่ะ มันท าให้เราได้

เรียนรู้อะไรหลายอย่างเลยอ่ะ อืม อืม เหมือน เปิดใจมากกว่า เปิดรับ อะไรงี้ค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 12: 29) 

“อยู่กับมันยังไง อยู่กับมันยังไง หนูก็พยายายมปลอบตัวเองว่า เด๋ียวก็ผ่าน

ไป อะไรแบบเนี้ยค่ะ บอกว่า เออเด๋ียวก็ผ่านไป (แล้วมันก็) ผ่านไปจริง ๆ ค่ะ แล้วก็ 

หนูก็ยอมรับส่ิงท่ีเกิดขึ้นด้วย...ยอมรับยังไง คือ โอเค มันเกิดขึ้น ก็ ก็คงดีส าหรับตัว

เรา มันอาจจะท า ทุกอย่าง หนูคิดว่าทุกอย่างเกิดขึ้น มันมีอะไรอยู่ เหมือนว่า มีส่ิงดี 

ๆ อยู่ สมมติว่าหนูได้คะแนนน้อย มันอาจจะเป็นตัวบอกให้หนูพัฒนาต่อไป พยายาม

ต่อไป อะไรแบบเนี้ยค่ะ...หนูเป็นคนนับถือศาสนาอิสลาม หนูมีพระเจ้า แล้วก็ หนูคิด

ว่า ทุกอย่างท่ีเกิดขึ้นกับตัวหนู เป็นส่ิงท่ีพระเจ้าประทานให้มา หนูก็เลยต้องยอมรับ

แล้วก็อดทน เพราะว่า คนศรัทธาก็ต้องอดทนน่ะค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 13: 19,20,36) 

มองเห็นเป็นโอกาส 

“ตอนนี้ไม่แย่นะ ตอนนี้ไม่แย่ คือ อาร์มพยายามแบบเปิดใจนะ เปิดใจ ลอง

มอง มองอะไรให้มันกว้างขึ้นน่ะครับ อืม ๆ เพราะว่า ตอนนั้นน่ะ คิดเพียงแต่ว่าแบบ 

คนเนี้ยดี คนนี้ดีมาก แล้วแบบ เรารู้สึกเสียดายเค้าอ่ะครับ เรารู้สึกแบบ เออ พลาด
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ไปเงี้ย แล้วเรามองว่ามัน มันเป็นความผิดพลาดครั้งใหญ่ อย่างเงี้ย จนแบบ เราไม่

อยากจะท าอะไรต่อครับ คือ เหมือนแบบ ไม่อยากคบคนใหม่เพื่อท่ีจะลืมคนเนี้ยครับ 

เพราะแบบ ถ้า ตอนนั้นแบบ ถ้า ถ้าอยากคบคนใหม่เงี้ย ก็คือก็อยาก อยากใช้ใจ 

ด้วยใจเราจริง ๆ ก็คือไม่อยากให้มาเสียใจอย่างเงี้ยครับ แล้ว อาร์มก็เลยมองตอน

นั้นน่ะว่า อืม มันเป็นความผิดพลาด ว่า คือ อยาก อยากท า อยาก คือถ้ามีครั้งใหม่

อย่างเงี้ยก็อยากให้เรา ให้เรา มองท่ีตัวเองอ่ะครับ คือท าอะไรอย่างเงี้ยคืออยากให้ 

อยากให้คิดถึงใจคนอื่นบ้างอ่ะครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5: 18) 

“แต่ว่ามันก็ ไม่ได้หมายความว่าแบบ ผมจะลืม ไอ้ความรู้สึก ท่ีมันดาวน์ ผม

รู้สึกว่ามัน ผมลืมมันไม่ลงเลย ผมไม่เคยเอามันออกไปได้เลยต้ังแต่เกิดเรื่องขึ้น ไรเงี้ย 

แล้ว แต่นั้นแหละครับ คือ คือ ผมก็คิดว่ามันเป็นข้อดีนะ คือเวลาท่ีเรา เรารู้สึกว่า

เชียร์อัพขึ้นมา บางทีอ่ะ มันจะเผลออ่ะ เผลอจนแบบ เฮ้ย คิดว่าแบบ เรา เราน่าจะ

ท าได้แล้ว เราน่าจะแบบ เวิร์คแล้ว อะไรเงี้ย แต่ แต่เมื่อเรามาอยู่กับความเป็นจริงอ่ะ 

กลับพบว่า ไอ้เหี้ยมัน ไม่ได้ง่ายขนาดนั้น มันต้องใช้ effort มันต้องใช้ความจริงจัง 

ต้องใช้ความรับผิดชอบ อย่างเงี้ย แล้วการท่ีมัน มันยังคงอยู่แบบเนี้ยแหละท าให้ผม 

ยังไม่สุข และก็ไม่ได้ทุกข์เกินไป เพราะฉะนั้นผมคิดว่าเออ มันเป็น process ท่ีน่าจะ

ถูกนะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7: 30) 

“ตอนนี้เหรอคะ ตอนนี้ หนู ตอนเนี้ย ไม่คิด ตอนนี้คือใจอยากกลับ แต่ก่อน

คือไม่อยากกลับใช่มั้ย ตอนเนี้ยใจอยากกลับ อยากกลับไปรับฟัง อยากกลับไปคุยกับ

พ่อ อยากกลับบ้านแล้วอะไรเงี้ย มันถึงเวลาแล้วอ่ะ ถ้าปล่อยแบบนี้มัน มันจะเกิด

อะไรขึ้นแน่ ๆ อ่ะ หลังจากเนี้ย อืม...ใช่ เป็นหน้าท่ีของเรา เหมือนเราไปรักษาคนไข้

ใช่มั้ยคะ ไปเก็บเคสอะไรกับคนไข้ แต่ว่า คนในครอบครัวเราอ่ะ เราไม่ได้ดูแลอะไร

เงี้ย ใช่ จะเผชิญแล้ว” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 12: 20,23) 
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3.4) การลงมือท าเพื่อจัดการปัญหา คือ การท่ีผู้ให้ข้อมูลรายงานถึงการลงมือท าส่ิงต่าง ๆ 

เพื่อการก้าวผ่านปัญหาของตน ซึ่งการลงมือปฏิบัติสามารถสรุปได้ออกเป็นพฤติกรรมในสองลักษณะ

คือทางการพูดและการกระท า อันเป็นไปอย่างสอดคล้องกับมุมมองท่ีมีต่อการจัดการปัญหาและการ

ด าเนินชีวิต สอดคล้องไปกับเป้าหมายแนวทางการจัดการปัญหาท่ีวางไว้ ด้วยใจท่ีสงบมีความ

ปรารถนาดีไม่มุ่งร้ายต่อส่ิงใด โดยผู้ให้ข้อมูลแต่ละคนจะมีแนวทางการลงมือจัดการปัญหาท่ีแตกต่าง

ไปแล้วแต่บริบทของแต่ละคน และในบางกรณีปัญหาเป็นปัญหาการเลือกท่ีจะไม่พูดหรือลงมือท าก็

เป็นการจัดการปัญหาท่ีผู้ให้ข้อมูลพิจารณาแล้วว่ามีประสิทธิภาพท่ีสุด นอกจากนี้ยังมีความทุกข์ใน

ลักษณะท่ีสามารถจัดการได้ท่ีมุมมองความคิดและจิตใจเท่านั้น ผู้ให้ข้อมูลบางรายจึงไม่ได้รายงานถึง

การลงมือท าเพื่อจัดการปัญหา 

“ถ้าสมมติว่า เวลาท่ีผมเครียดเนี่ย เป็นเพราะว่า ผมรู้ตัวเลยนะว่า เป็นเพราะว่าผมเนี่ย

ไม่มีแผน กับ ผมยังไม่ได้ท าตามแผน เออ คือถ้ามันมีแผนเนี่ย ความกังวลมันก็จะลดลง แล้วก็เรา

สบายมากขึ้น แต่มันก็ยังมีความกังวลในเรื่องว่า เอ๊ย เราจะท ายังไง กับแผนของเรา เหมือนกับ 

เรานึกออกแต่ว่าเรายังไม่ได้ท า แต่พอเราท าปุ๊บ มันก็ มันก็สบายตัว ความกังวลมันก็หายไป” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6: 37) 

“เค้าโทรมาเท่าไหร่ ติดต่อทุกทาง ช่วงนั้นมีไลน์ละ ไลน์ ท้ังไลน์ ท้ังเฟส เบอร์

โทรศัพท์ หนูไม่เคยเปล่ียนเบอร์เลยอ่ะ ก็ คือเค้าก็พยายามติดต่อมา หนูไม่เอาเลยอ่ะ มันก็ยัง

ส่งข้อความมางี้นะ ถึงติดต่อแล้วมันก็ส่งข้อความมาทางเบอร์โทรศัพท์ หนูก็ไม่ เลือกท่ีจะ

เงียบไว้ เห็นแล้วก็ ไม่ยุ่ง คือเหมือนมันตัดใจเลยอ่ะพี่ มันตัดใจไปเลยนะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9: 17) 

“ปกติผมจะเรียนแบบ ปล่อยปละนิดนึง เออ จ าได้ว่า ม.6 ต้ังแต่ ม.4 ถึง ม.6 เทอม 

1 อ่ะ คือโง่มาก คณิตศาสตร์ ผม ม.ปลาย แบบ ม.4 อะไรเงี้ย ท าไม่ได้ เพิ่งมาฟิตตอนแบบ 

เทอม 2 เทอมเดียว อัดทุกอย่างเลย อะไรอย่างเงี้ยครับ ก็คือถามเนี่ยแหละ อย่างโชคดีท่ีมี

อาจารย์ท่ีแบบ อาจารย์เก่ง ก็เลยให้อาจารย์ เอาโจทย์ให้อาจารย์มาสอนในคลาสเลย 

อาจารย์ก็ชอบ เพราะว่าเพื่อนจะได้ทบทวนไปด้วย ครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6: 11) 
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“แต่ส่ิงท่ีผมท าได้ก็คือ อย่างเดียวคือ ผมต้องไปถามเพื่อนว่า เพื่อนท ายังไง ถึงเพื่อน

ได้มายืน ณ จุด ๆ นี้ ครับ ก็มันท าให้ เพื่อนแต่ละคน เนื่องจากเป็นเพื่อนท่ี ซี้กันนะครับ เป็น

เพื่อนท่ีสนิทกัน เค้าก็บอกว่า เออ การอ่านหนังสือมันต้องอ่านอย่างนี้นะ แล้วก็ เอ่อ หนังสือ

ท่ีอ่านเนี่ย ถ้าเราจะเข้าสายครูเนี่ย เราควรจะอ่านหนังสือแบบนี้ อ่าน ๆ นี้ ๆ ก็เป็น ก็เป็นผล

ท่ีว่า เออ เราพลิกวิกฤติเป็นโอกาส เรา แทนท่ีเราจะไปโกรธเพื่อนอิจฉาเพื่อน ถ้าเราหัน เอา

ส่วนท่ีเพื่อนได้เนี่ย เรามา เทคนิคเล็ก ๆ น้อย ๆ เนี่ยมาพัฒนาตัวเราเนี่ยผมคิดว่ามัน มันดีขึ้น 

ครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 10: 11) 

“เหมือนกับเพื่อนผมท่ี ท่ีแบบว่า ท่ีช่วงจะละหมาด จากความท่ีเค้าอาซานขึ้นมาปั๊บ 

แล้วเราเปิดเพลง ปกติเราชอบฟังเพลงใช่มั้ยเราก็เปิดเพลงฟัง พอเค้าอาซานขึ้นมาปั๊บ เรารู้

อัตโนมัติว่า เออ เราควรท่ีจะให้เกียรติเค้า เราก็เลยปิดเพลง พอเค้าอาซานผมก็ปิดเพลง ผมก็

ไม่เปิด แต่พอหลังจากนั้นน่ะครับ เราค่อยเปิดใหม่” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 15: 42.2) 

“มันก็เริ่มท าให้ผม ผมเข้าหาเพื่อน โดยการท่ีผมน าตัวผมเนี่ยครับ เข้ากิจกรรมต่าง ๆ 

บอก พี่ครับ ผม ผมอยากจะท าชมรมมากครับ ผมก็เข้าไปหาชมรมอาสา ผมบอก พี่ ผมขอท า

กิจกรรมด้วยนะ พอผมอยู่ชมรมอาสา ต้ังแต่ท่ีเป็นแบบ เป็นพี่เล้ียงชมรม เป็นน้อง ๆ ชมรม 

จนมาถึงขั้น ปีสอง เป็นคณะกรรมการชมรม มันยิ่งท าให้เราเจอคนมากกว่าเดิม ครับ แล้วก็ 

ผมก็ไม่ได้ท าแค่ชมรมอาสา แล้วผมก็ไปเข้าชมรมพุทธ...แล้วยิ่งผมเข้าท ากิจกรรมของส่วน

กองกลางมหาลัยเนี่ย เข้าท ากิจกรรม อันนั้นคือปีสองท่ีผมเป็น เป็นท้ังสภานักศึกษา แล้วก็

เป็น คณะกรรมการชมรมอาสา มันท าให้ผมได้เพื่อน ได้พี่น้อง และก็ท าให้รู้จักบุคลากรของ

มหาลัย หลาย ๆ ท่าน” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 15: 27,30) 
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“เรียกว่าคุยกัน คือหมายความว่าเดินมาคุยกัน ขอโทษกัน คือเขามาคุยกัน นั่งโต๊ะ

กัน เขาก็เข้ามาคุย เข้ามาแบบเอ็ด เอ็ดโวยวาย กับคนท่ีมีปัญหากับผมโดยตรงหรือว่ากระทบ

กันบางเรื่องก็นั่งคุยกัน แล้วต่างฝ่ายก็ต่างขอโทษกันและกัน ทุกวันนี้มีเรื่องอะไรก็คุยกันได้” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1: 27) 

“เด็กอายุ 16 อ่ะค่ะพี่ เราก็ คือตอนนั้น ท าได้แต่แบบ เอาหนังสือเรียน คือเราคิด

อย่างเดียวว่า เราจะต้องเรียนให้สูงท่ีสุด แต่ไม่ใช่เป็นเพื่อการแก้แค้นค่ะ แต่เรียนเพื่อเราเอา

มาจัดการกับปัญหาท่ีเราเจอได้ ค่ะ...ใช่ค่ะ คิดได้อย่างเดียวก็คือ ตอนนั้นต้องไปเรียน คือ มัน

มันพลิกเลยอ่ะค่ะ จากคน เด็กท่ีแบบ ใช้ชีวิตปกติธรรมดา ทุกอย่าง คือ เราต้องมา กลับมา

เพื่อ เฮ้ย ถ้าเราใช้ชีวิตอย่างเงี้ย มันไม่ได้ละนะ คือ มันจะไม่ได้อะไรเลยอ่ะค่ะ มันจะไม่ได้

แก่นสารอะไรเลยท่ีเรียกว่า อะไรอ่ะ สาระของการใช้ชีวิตอ่ะค่ะ เราก็เลยแบบ จากท่ีสอบ ได้

ประมาณ ก็คืออยู่ในเกณฑ์พอใช้อ่ะค่ะ ซัก 3 3.25 3.5 เงี้ยค่ะ ก็ พยายามต้ังใจอ่ะค่ะ ขึ้น ม.

ปลายก็เรียน ต้ังใจเรียนให้ได้มากท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได้ ค่ะ แล้วก็ หมดละค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8: 5,7) 

“เราต้องเอาใจเขามาใส่ใจเราด้วย แล้วก็ ไม่ควรเอาตัวเอง หรือว่าอารมณ์ของตัวเอง

อ่ะมาเป็นท่ีต้ัง เวลาท่ีคิดหรือว่าจะพูดอะไรก็ต้องไตร่ตรองและก็ คิดให้รอบคอบก่อน ก่อนท่ี

จะพูดออกไป เพราะว่า คนท่ีเขาจะรับฟังเรา ใจเขาตอนนั้น อาจจะยังมีอะไรท่ีอยู่ในใจเขาอยู่ 

อย่างเงี้ยค่ะ เผ่ือเวลาท่ีเราพูดออกไป แล้วมันไปกระทบ หรือว่าไปสะกิดเขา อาจจะท าให้เขา

เสียใจหรือรู้สึกไม่ดีกับเรากลับมา เงี้ยค่ะ ก็เลย เหมือน ท าให้เราต้อง อยู่ท่ีใจเราด้วยอ่ะค่ะ 

คิดเยอะ ๆ เวลาท่ีจะพูดออกไป” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3: 30) 

“แล้วพยายามจะไม่ว่ากันครับ ยิ่งว่ายิ่ง ยิ่งว่ายิ่งนินทาก็จะยิ่ง คือเรื่องพวกนี้ถ้าพูด

กันมันก็จะ มันไม่หยุด พูดไปมันก็ไม่ได้หายไป มันจะแบบ อยู่ตรงนั้นสืบทอดไปเรื่อย ๆ 

สุดท้ายต้องไปถึงหูคนท่ีเราว่าสักวันน่ะครับ อันนั้นยิ่งจะท าให้หนักไปใหญ่ ใช่ครับ แบบ อื้อ

หืม อด อดทนมากครับ เพราะแต่ละคนมันก็มีความแตกต่างกันเนาะพี่...ก็ค่อย ๆ กัน ทุกเรื่อง
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ครับ ไม่ได้แค่เรื่องงาน สมมติว่า รู้ โอเค มี ตอนอยู่ปีสองนี่คือ ต้องอยู่กลุ่ม อาจารย์จับให้แล้ว

ต้องอยู่ด้วยกันท้ังกลุ่ม ท้ังปีอ่ะครับ ดีท่ีรอดมาได้ครับ เพราะอย่างเงี้ยครับ เล่น ๆ คุยแบบ 

ไม่ได้คุยแบบ จริงจัง แบ่งงาน งี้ แต่แบบ คุยแบบ เล่น ๆ เฮ้ย หยอกกันไปอย่างงี้ พยายาม

แบบ หยอกจน ไม่ได้อยู่กับ ไม่ต้องคิดเรื่องพวกนั้นน่ะครับ คิดแบบ สนุกสนานเฮฮาอย่างงั้น

อย่างงี้ ก็พอโอเคครับ มันก็ท าให้ผ่านช่วงเวลาท่ีแบบ นั้นมาได้ แต่เวลาเพื่อนถามว่าแบบ เฮ้ย 

ท างานกับคนนั้นคนนี้แล้วยังไง ผมก็บอกว่า ก็ไม่เห็นเป็นไร ก็ท า ๆ ไป” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2: 41,42) 

“เท่าท่ีท าได้จริง ๆ ครับตอนนั้น แต่ก็ท าเต็มท่ีมากครับ คือ อาจารย์ก็แนะน ามา คือ

ผมท าหมดครับ อาจารย์แนะน าอะไรมาผมท าหมด แล้วก็เข้าหาอาจารย์ ยิ่งโดนดุ ยิ่งโดนว่าก็

ต้องยิ่งเข้าหาอาจารย์ให้มากขึ้นครับ เพราะบางคนโดนดุแล้วคิดว่า อาจารย์จะโกรธเราเงี้ย

ครับ แต่ความจริงไม่ใช่ครับ เพราะว่ายิ่งดุเรา เรายิ่งออกห่าง ความสัมพันธ์ก็ยิ่ง ยิ่งลดลง ยิ่งดุ

ต้องยิ่งเข้าหาครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2: 59) 

“หนูก็อยู่กับแบบ การท างาน เรียน ท างาน เรียน ของหนูแบบนี้ ได้วันละสามร้อย

สามร้อยของหนูน่ะ คือพ่อกับแม่เค้าก็คือ ไม่ใช่ค าว่าเค้าตัด แต่เค้าไม่มีให้เรา ก็คือ หนูก็ไม่รู้

จะไปเรียกร้องยังไงจากเค้า ก็คือเค้าบอกว่าไม่มี ก็คือไม่มี พอตอนนี้ พอหนูได้มาอยู่กับชีวิต

แบบนี้น่ะค่ะ ของหนู คือเรียน ท างาน เรียน ท างาน จนแบบ เหมือนหนูไม่ต้องมาแบบ ไม่

ต้องพึ่งใครน่ะค่ะ แล้วก็ ก็ไม่รู้จะไปพึ่งใคร เค้าก็ไม่สามารถให้เราพึ่งได้” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4: 46) 

“แต่พอเด๋ียวเนี้ย ป่วยนะน้ า คือนอน งานเอาไว้ รู้นะว่าต้องส่ง อ่ะ เอาไว้ก่อน เอาไว้

ตอนไหน เท่ียงคืน ตีหนึ่ง เราค่อยเอาใหม่กันเนาะ อ่ะ ไม่ทัน ตอนเช้าค่อยว่ากัน อ่ะ ใช่ งาน

อาจจะตาม ล่าช้ากว่าเพื่อน แต่น้ าว่าน้ าสุข สุขข้ึนกว่า” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4: 78) 
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“เออ แล้วท่ีอิจฉาอีกเรื่องนึงก็คือมันได้ไปเล่นกัน เพราะว่ามันสบายตัวแล้ว เบาตัว

ละ ผมก็จัดการโดยแบบ เออ ถ้าเราอยากจะไปเล่นบ้าง เราก็ จัดการ แบ่งเวลาให้มันถูกต้อง

อ่ะ เพราะว่าท่ีผ่านมาผมใช้ชีวิตแบบ สะเปะสะปะมาก ๆ อะไรเงี้ย...ก็พยายามแบ่งเวลาเรียน

ในคาบให้เต็มท่ี แล้วก็ หลังจากนั้นก็ เล่นก็เล่นไป ใช้เวลาแบบ ไม่กังวล เวลา เราเรื่องเรียน

มาปนกับเรื่องเล่นน่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6: 24,25) 

“อย่างเช่นใช่มั้ยคะ คือ ก็เนี่ยเลยสมมติ ไม่สมมติล่ะค่ะ พ่อสาท างาน แล้วเสร็จแล้ว

ก็มีนักการเมืองท้องถิ่นกลุ่มนึงเข้ามาร้องเรียนว่า นี่นะ คุณท าหน้าท่ีคุณบกพร่องนะ คุณไม่ท า 

คือ งานส่ิงเหล่านี้ บางอย่างมันท าไม่ได้ทุกวันค่ะ เกิดความเส่ียงอันตราย แล้ว ถ้าเป็นคนใน

ครอบครัวคุณ คุณกล้าท ามั้ยล่ะ แล้ว ถามว่า ณ ตอนนั้นท่ีเราได้ยินปุ๊บเราใจร้อนมั้ย มัน

ขึ้นน่ะค่ะ แต่ว่า ถ้าเราขึ้นตรงนี้ปุ๊บ มันก็เหมือนเราเอาไม้ซีกไปงัดไม้ซุงอ่ะค่ะ มันไม่มีทางท่ีจะ

ชนะเค้าหรอก มันไม่มีทางไหนท่ี คือมัน อาจจะมีทางออก แต่มันไม่ใช่ทางออกท่ีดีนักอ่ะค่ะ 

ซึ่งเราถอยมา แล้วมาต้ังใจเรียน จุดนี้ แล้วก็เรียนให้จบ พยายามท าให้ดีท่ีสุดอ่ะค่ะ ท าให้ได้ 

แล้วย้ายพ่อเราจากท่ีท างานกลางคืน มากลางวัน คือเราไม่ไปเอาค าพูดของเรา ไปอะไรกับคน

พวกนั้น แต่เราเรียนรู้ท่ีจะ เฮ้ย หน่วยงานนี้เป็นอย่างงี้นะนักการเมืองท้องถิ่นเป็นนอย่างนี้

เหรอ เงี้ยค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8: 56) 

“หนูก็ทดแทนในส่ิง ๆ นั้นจริง ๆ มันก็เลยท าให้เค้าสบายใจขึ้น ค่ะ การเรียนหนูก็ดี

ขึ้น มาอยู่ปีแรกนี่ ยังได้ 2.9 ยังไม่เข้าใจเนื้อหา เงี้ยค่ะ เด๋ียวนี้ก็ 3.5 ขึ้น เกือบ 3.6 เงี้ยค่ะ ก็ 

เค้าก็ดีใจ คือ หนูคิดแค่ว่า มัน คิดแค่ตรงนี้ว่า เราอ่ะ ร้ายมาสุด ๆ ละ เด็กดีมาตลอด เพราะ

มาเสียคน เพราะคน ๆ นี้ เพราะความรัก เพราะตัวเองท าเอง เราควรท่ี พอเราหลุดพ้นคน ๆ 

นี้แล้วอ่ะ เราควรท่ีจะเริ่มต้นชีวิตใหม่ เราควรท่ีจะท าให้มันดีได้แล้ว ค่ะ แล้วหนูก็ท าได้ ค่ะ 

มัน มันดีต่อชีวิตตัวเองมาก การเรียนก็ดีข้ึน พ่อแม่ก็ไม่ต้องมาทุกข์” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9: 73) 
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“ตอนนั้น ตอนนั้นน่ะผม ส่ิงท่ีผมพยายามนะครับ ก็คือ แต่ละวันเนี่ย กลับมา 

เนื่องจาก ไปเรียนโรงเรียนในเมือง แล้วก็ต้องกลับบ้าน ออกตั้งแต่ หกโมงเช้า ถึงก็หกโมงเย็น 

ใช้ระยะเวลาในการเดินทาง ซึ่งแตกต่างกับเพื่อนท่ีอยู่ในเมือง พอเสร็จเค้าไปเรียนพิเศษ ผมก็ 

ไม่มีโอกาสนั้นท่ีจะไปเรียนพิเศษ ก็เลย คิดว่า เราลอง เราลองอ่านหนังสือดู อ่านหนังสือ ผมก็ 

อ่านหนังสือนะครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 10: 13) 

“ตอนแรกเนี่ยคือแบบ คิด คิดเหมือนกันว่าจะเริ่มต้นไปบอกยังไงดี แบบ ออกมาแบบ

นิ่ง ๆ ไม่ได้พูดอะไร เด๋ียว จะเสียใจรึเปล่า อะไรแบบเนี้ย ก็เริ่ม ใช่ค่ะ แบบ ท้ังสองฝ่ายจะเสียใจ

มั้ย แบบ บอก จะบอกยังไงดี หรือว่าจะ หายไปเลย ไม่พูด อะไรแบบเนี้ยค่ะ ก็ ตัดสินใจไปบอก

ว่า คือไปบอกความจริงทุกอย่างอ่ะค่ะ เหมือนเค้าจะยังไม่รู้ว่าท่ีบ้านเค้าพูดกับแป้งแบบนี้ แล้วก็ 

ตัดสินใจไปบอกเลยว่า เออนะ ท่ีบ้านดูถูกแบบนี้ ๆๆๆ แล้วก็บอกว่า เออ ก็คง ไป คบกันต่อ

ไม่ได้แล้ว เค้าก็ เค้าก็น่าจะ ทางบ้านเค้าก็น่าจะบอกมาบ้าง เค้าก็ เออ ยอมออกห่างไปอ่ะค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 11: 24) 

“เสียใจนะ คือหนู พอเวลาหนูเสียใจแบบเนี้ย หนูต้องมีคนนึงท่ี มีเพื่อนน่ะค่ะ ท่ี ท่ี

รับฟังเราอีกทีนึง เหมือนเป็นลูกโซ่ แม่เอามาให้เรา เราต้องมาระบายให้เพื่อน อะไรงี้ ถึงแม้ว่า 

คือเราไม่ได้ต้องการให้เพื่อนมาตอบ มาปลอบใจหรือว่ามาอะไร เพราะว่า เราปลอบใจเราเอง

ได้ เราอยู่ได้ อะไรประมาณนี้ เราอยู่ได้ แค่วินาทีนั้นน่ะ ตอนนั้นน่ะ เราแค่ ระบายออกมาให้

หมด ท้ังหมดเลย ระบาย ๆๆๆ เสร็จปุ๊บ ฮ้า เสร็จแล้ว มันโล่งแล้ว อะไรอย่างงี้ อีกอย่างคือ 

เราจะใช้วิธีการ หนูเสียใจใช่มั้ยคะ คือ จะต้องร้องไห้แหละ คือเราเสียใจก็ต้องร้องไห้ ร้องไห้ 

ๆๆๆ แต่แค่เวลานั้น ตรงนั้นน่ะ เราเสียใจ นั่นแหละ เออ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 12: 5) 

“ตอนนี้นะคะ ตอนนี้คือ แค่รับฟัง คือเหมือนกับบางเรื่อง เราไม่สามารถท่ีจะ จัดการ

มันได้ เพราะว่ามันเป็นเรื่องของผู้ใหญ่” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 12: 6) 
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“เหมือน เวลาสอบอ่ะค่ะ หนู แบบ ปกติหนูจะนอนก่อน แล้วก็ ต่ืนประมาณตีสอง 

ไม่ก็ตีสาม เพราะว่าตอนนั้นหนูรู้สึกว่ามันมีสมาธิ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 13: 14) 

“ถ้าเรามีปัญหา บางครั้งเราใช้วิธีการเคลียร์นะ แต่ว่าบางครั้งรู้สึกว่า จัดการท่ีตัวเรา

ดีกว่ามั้ย ถ้าเคลียร์กัน อ่ะ บางทีอาจหักไปเลย เราก็กลัว พยายามท่ีจะเฉย ๆ บ้างอะไรบ้าง 

อยู่ท่ีตัวเรา” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 14: 65) 

“เค้าบอกว่า(เรียนสาขานี้)ไม่มีงานท า ผมก็ปรึกษาเพื่อน ๆ รอบข้างว่า ปรึกษา

อาจารย์ด้วยนะว่า จบเนี้ยมันจะมี มันจะมีงานท าจริงมั้ย” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 15: 23) 

ประเด็นหลักที่ 4 การรับรู้ว่าได้จัดการความทุกข์แล้ว 

การรับรู้ว่าได้จัดการความทุกข์แล้ว คือ การรับรู้ว่าตนได้ก้าวผ่านปัญหาความทุกข์หรือยัง 

ผ่านการสังเกตท่ีจุดต่าง ๆ ภายหลังการลงมือจัดการความทุกข์ โดยพื้นท่ีของการรับรู้ออกเป็นสอง

บริเวณหลัก คือ การรับรู้การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้น และ การรับรู้ความรู้สึกท่ีเปล่ียนไป ท้ังนี้การรับรู้

ว่าได้จัดการความทุกข์แล้วยังเป็นไปเพื่อน ามาสู่แนวทางของส่ิงท่ีผู้ให้ข้อมูลจะปฏิบัติต่อไป โดยใน

ประเด็นหลักนี้ ประกอบด้วยประเด็นย่อยคือ สังเกตการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ และ รับรู้ ว่าความรู้สึก

ทุกข์คลาย 

4.1) การสังเกตการเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ คือ การท่ีผู้ให้ข้อมูลรายงานการรับรู้ การ

เปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นท่ีบริบทต่าง ๆ ภายหลังการด าเนินการจัดการปัญหา เช่น จากคนรอบตัว จาก

เรื่องราวปัญหาท่ีคล่ีคลาย หรือจากการเปล่ียนแปลงของตัวเอง 

“พอหลังจากนั้นมามันก็ เพื่อนเองก็รู้สึก happy กับเรามากขึ้น เราเองก็ happy 

กับเพื่อน ในการท่ีจะใช้ชีวิตอยู่ร่วมกัน เพราะว่าเราเองก็ มันมีเพื่อนอยู่คนนึงท่ีมาบอกผมว่า 

เออ สิงห์เปล่ียนมากเลยนะ เค้า เค้า ผมเองก็ได้ยินค านี้ก็รู้สึกว่า เออ เราก็เปล่ียนจริง ๆ 
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แหละ จากจุด ๆ นั้นน่ะ กว่าท่ีเราจะเปล่ียนได้ เพราะจุด ๆ นั้นจริง ๆ เพราะปัญหาต้ังแต่ปี

หนึ่ง ปัญหาเรื่องพี่ เรื่อง อะไร เรื่องพี่น้อง ท่ีเป็น ต่างศาสนิกกับเราเอย เรื่องเพื่อนเราด้วย 

มันก็ท าให้เราแบบ เปล่ียน จนเป็นอีกคน ๆ นึง ไปเลยครับ มันก็ท าให้เราได้ ได้บทเรียนใหม่

ในชีวิตว่า จะอยู่ท่ีไหนก็ตาม ถ้าเราให้เกียรติคนอื่นหรือเคารพคนอื่นเนี่ย ทุกคนก็จะเคารพ

เราเหมือนกัน เพียงแค่ว่าเราเคารพตัวเองและเคารพคนอื่น ให้เกียรติตัวเองแล้วก็ให้เกียรติ

คนอื่น ก็จะท าให้แบบ ไม่มีปัญหากับใคร ท าให้เราอยู่ได้” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 15: 69) 

“ตอนนั้นเหมือน เหมือน การเรียนเนี่ยก็จะลดลงด้วย แม่ก็จะดู แบบ ผลการเรียนก็

จะลดลงด้วย เพราะตอนนั้นคือ เทอมนั้น มัธยมเนี่ยแบบ จะเกเร จะคบเพื่อนแบบ ไปถึงไหน

ถึงกัน ไรแบบเนี้ย แล้วแม่ก็จะดูผลการเรียนแล้วก็ท าให้เกรดเนี่ยลดลงเยอะ... แต่พอ 

หลังจาก เนี่ย ตอนขึ้นมหาลัยเนี่ยค่ะ ก่อน เทอม เทอม 2 ของมัธยม ม.6 ก็ เกรดพุ่งขึ้นมา

แบบ เหลือเช่ือ แม่ก็บอกว่า เห็นมั้ย พอเราตัดเรื่องท่ีแบบ ยังไม่ถึงเวลาไปได้อ่ะมันก็ท าให้

ชีวิตเราดีขึ้นน่ะค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 11: 11,12) 

“ตอนนั้นท่ีรู้สึก มันไม่รู้ตัวว่าเฉย ๆ ตอนไหนนะครับพี่ครับ แต่คือมันแบบ ประมาณ

อยู่ ม.5 ม.6 ม.5 จะขึ้น ม.6 อ่ะครับ เค้าก็โทรมาอยู่ครับ แต่มันก็ไม่ได้รู้สึกอะไรอ่ะครับ 

เพราะว่าผมก็บวช แล้วก็ไม่ได้รู้สึกท่ีจะอยากคุยหรืออะไรอย่างเงี้ยครับ เพราะว่า มันเฉย ๆ 

ไปเลยครับ ความผูกพันก็ มันก็ มันไม่แน่นแฟ้นเหมือนแต่ก่อนน่ะครับ อันนี้ผมก็ไม่รู้ มัน

เปล่ียนไปแล้วครับพี่ครับ ตอนนั้น แต่ว่าทุกวันนี้ก็เป็นเพื่อนกันเหมือนเดิมเนี่ยครับ เพราะว่า

อยู่หมู่บ้านเดียวกัน ไม่ได้รู้สึกแบบ อย่างงั้นน่ะครับ เป็นความรู้สึกแบบ คนท่ัว ๆ ไปท่ีอยู่

หมู่บ้านเดียวกัน เป็นเพื่อนกันปกติ เงี้ยครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2: 23) 
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“ทุกคนก็งงค่ะ ว่า เอ้า แต่ก่อนนะ เวลาพูดแบบเนี้ยข้ึนมานะ เอาแล้วแหละ โวยวาย

แล้วแหละ อะไรอย่างเงี้ยค่ะ แต่ตอนนี้คือ ทุกคนก็จะถามว่า เอ้า ท าไมเงียบล่ะ ท าไมไม่พูด

ล่ะ จนแม่พูดข้ึนมาว่า แม่ไม่คิดว่าหนูเป็นผู้ใหญ่ขนาดนี้ค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3: 27) 

“ไม่ ไม่มองตัวเองเหมือนแบบ แต่ก่อนมองตัวเองเป็นแบบ ยึดตัวเองเป็นแบบว่า 

ชอบโทษแต่คนอื่น เวลาท่ีเราทุกข์น่ะค่ะ...โดยท่ีว่า เรื่องราวท่ีมันผ่านมา ตัวเรา แล้วเรา

กลับไปย้อนคิดว่า เออ วันนั้นท าไมเราคิดแบบนั้นวะ ท้ัง ๆ ท่ีแบบ ความเป็นจริงคือ อาจจะ

เป็นแบบนี้ได้นะ โดยท่ีว่า มันมีหลายเรื่อง หลายแง่หลายมุม ให้เราได้คิดมากกว่านั้น โดยท่ีว่า

ไม่ใช่ว่ายึดตัวเองเป็นแค่เรา แล้วทุกคนผิดหมด อะไรแบบนั้นน่ะค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4: 55,62) 

“ใช่ครับ อาร์มว่าอาร์มก้าวผ่านมาได้จริง ๆ อาร์ม อาร์มไม่ ไม่ ไม่คิดท่ีจะหวน

กลับไปคิดอย่างนั้นแล้วครับ คือ ถ้าอย่าง ถึงเจอเหตุการณ์เรื่องต่อไป เหตุการณ์เนี้ย ท่ีจะเข้า

มาเงี้ยครับ แล้วเป็นเหตุการณ์ท่ีท าให้เราว่าตัวเองเงี้ย อาร์มว่า อาร์ม ไม่อ่ะ ไม่อยากว่าตัวเอง

อ่ะครับ คือ เราท า เราท าดีท่ีสุดแล้วอ่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5: 41) 

“แล้วมันก็แบบ พอเวลาท่ีเราผ่านจุดนั้นมาได้ มันก็ มันก็เหมือนแบบ ขึ้นสวรรค์น่ะ 

คือตัวเบา ก็สบาย เพื่อนมันก็ ดี มันก็ยินดี อะไรเงี้ยครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6: 33) 

“คือผมเริ่มรู้สึกว่า ก่อนหน้าเนี้ย ก่อนหน้าเนี้ย ท่ีผมจะเกิดเรื่องนี้กับผมอ่ะ ผมเป็น

ตัวเอง แต่ยังไม่ได้เป็นตัวเองจริง ๆ ขนาดนั้น เหมือนหลาย ๆ ส่วนในตัวผมอ่ะ มันเกิดขึ้นมา

จาก จากคนรอบ ๆ ตัว จากอะไรพวกเนี้ย ซึ่งเกิดจากคุณค่าท่ีผมเช่ือ ท่ีผมมี แต่ผมยัง ผมรู้อ่ะ 

ว่ายังมี ผมยังไม่ได้ยอมรับตัวเองขนาดนั้น แล้วผมอาจจะบิ๊วสาเหตุไปต่าง ๆ นานา ไปเช่ือว่า

ตัวเองเป็นอย่างงู้น เช่ือว่าตัวเองเป็นอย่างงี้” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7: 41) 
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“เอ่อ หนูคิดว่า บางคนไม่รู้นะคะว่าหนูไม่มั่นใจ เพราะว่าหนูพยายามข่มตัวเองว่า โอเค 

เราจะท าให้ทุกอย่างมัน สมูทนะ แบบ เรียบนะ เหมือนไม่มีอะไรเกิดขึ้น เหมือนว่าเรามั่นใจ อะไร

แบบเนี้ยค่ะ บางคนเค้าไม่รู้ว่า หนูอ่ะไม่ค่อยมั่นใจ เพราะว่าหนูไม่ค่อยแสดงออกว่าหนูไม่มั่นใจ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 13: 22) 

“มันก็ท าให้เราสามารถท่ีจะปรับตัวกับคนรอบข้าง เวลามีปัญหา เหมือนกับ เพื่อน

บอกว่า ไม่ให้เราพูดผมพูดคุณ ผมก็ เออ ไม่พูดก็ได้ ผมก็ พูดเอ็ง พูด โทษนะครับ ก็คือ พูดมึง

พูดกู อย่างเงี้ย ตามประสาเพื่อน เออ มึงกู ผมก็มึงกูเลยทีนี้ ก็มันปรากฏว่า ผลตอบรับ ผล

สะท้อนกลับมันท าให้แบบว่า เพื่อนโอเคกับเรามากขึ้น เพื่อนท่ีจะ ท่ีจะ เราสามารถท่ีจะอยู่

กับเพื่อนได้มากขึ้น จากท่ีเพื่อนเค้า ไม่ชอบเลยข้ีหน้า คือมันมี หลังจากนั้นมันมีเพื่อนมาบอก

ว่า เออ เมื่อก่อนนี่ไม่ชอบมึงเลยนะ มึงนี่ อะไร มาถึงก็มึง พูด ผม ครับ ผม ผม คุณ แต่พอมึง

ปรับตัวได้ รู้สึกว่าทุกอย่างมันโอเคมาก เพื่อนเค้ามาบอกผมแบบนี้” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 15: 43) 

“มันอยู่ การท่ีหนู มันอยู่นิ่ง ๆ มั้ง ไม่พยายามวิ่งไล่อะไรซักอย่าง วิ่งตามอะไรซัก

อย่างเนี่ยค่ะ มันก็เลยแบบ มันก็ ดีขึ้น” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9: 75) 

4.2) การรับรู้ว่าความรู้สึกทุกข์คลาย คือ การท่ีผู้ให้ข้อมูลรายงานการรับรู้ว่าความรู้สึกได้

เปล่ียนแปลงไป จากท่ีเคยเป็นทุกข์ เป็นความรู้สึกทุกข์นั้นจากคลายลง เป็นความรู้สึกเบาสบาย เป็น

ความสุขความสงบ เป็นความรู้สึกเฉย ๆ มีก าลังจะด าเนินชีวิตและพัฒนาตนเองต่อไป เกิดเป็นความ

ภาคภูมิใจ มีพื้นท่ีส าหรับการเปิดรับความสุขและเรื่องราวใหม่ ๆ ในชีวิต 

“ตอนนี้ ตอนนี้ใจมันรู้สึกว่ามันโล่ง มันโอเคทุกอย่าง เวลาท่ีจะพูดกับยาย กับพี่ หรือ

แม้กระท่ังกับคนในครอบครัวเงี้ยค่ะ รู้สึกว่า ใจเราให้ไปเต็มร้อยเลยพี่ ไม่ว่าจะพูดกับใครนะ

คะ...มีคนพูดเสมอว่า ส่ิงท่ีท ายากท่ีสุดคือการชนะใจตัวเอง แต่ว่ามันก็มีบางครั้งนะ ท่ีเราท า

ได้ อะไรเงี้ยค่ะ มันก็เป็นก าลังใจให้เรา" 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3: 25,80) 
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“จนแบบ เหมือน ปีนึงอ่ะ มันท าให้เราแบบ ยืนได้ แล้วเหนื่อยจนไม่มีค าว่าเหนื่อย

น่ะค่ะ มันเหมือน ชินไปอ่ะ ชีวิตปกติ เป็นแบบนี้ไป จนค าถามพวกนี้ก็หายไปหมด แล้ว มันมี

แต่ความเข้าใจว่า เนี่ย เราท าได้ เราไม่ต้องไป โทรขอใครนะ ไม่ต้องมีใครมาล าบากใจกับเรา

ว่าต้องหาให้เรา ท้ัง ๆ ท่ีว่าเค้าก็ไม่มีจะกินอยู่แล้ว...คือมัน มันกลับเป็นว่า ค าถามพวกท าไม

ท าไม มันท าให้เราว่า เราภูมิใจอ่ะ มันเปล่ียนค าถามท่ีว่า ไม่ต้องไปโทษใครหรอก แต่

เหตุการณ์ท่ีเราท าไปเนี่ย เราท าเพราะว่ามันเกิดเหตุจากเค้านั้นแหละ ท่ีเค้าไม่มีให้เรา แต่มัน

ส่งผลให้เราว่า ท่ีเราได้ท าจากตรงท่ีมันเกิดขึ้นนั่นน่ะ ท าไปจนเรื่อย ๆ อ่ะ แล้วมันเหมือนว่า 

ค าว่าท าไม จากท่ีว่าเราโทษคนอื่น มันเปล่ียนเป็นความภูมิใจท่ีเรายืนอยู่ของเราตรงนี้ได้...มัน

เลยท าให้น้ ารู้สึกว่า น้ าภูมิใจตัวเองมากขึ้น ไม่โทษใคร” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4: 49,50,54) 

“ใช่ครับ ใช่ ๆ โคตรจะแบบ ใช่นะ ความรู้สึกตอนนั้นน่ะ มัน มันเป็นอะไรท่ี คือผม

เกือบจะร้องไห้ละ น้ าตาคลอ เพราะว่าแบบ ผมขอบคุณอาจารย์มาก ๆ ท้ังทริป ท้ังวิชานั้น 

ทุกส่ิงทุกอย่างเลย คือ คือ มันอาจจะเป็นเพราะผมเป็นอย่างงี้ด้วยครับ ไม่แน่ใจเหมือนกัน 

แต่ว่า มันเป็นโมเม้นที่ดีมาก ๆ กับชีวิตผม อะไรเงี้ยครับ ใช่ ๆๆ เหมือนเราได้ ได้หลุดออกมา

จาก จาก หลุม หลุมท่ีแบบ เราจมไปนานมาก” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7: 39) 

“มันก็ท าให้เรา เออ แท้จริงแล้ว แค่เราเปล่ียนแค่เราคนเดียว ทุกส่ิงทุกอย่างมัน

เปล่ียนไปเลย ใช่ครับ มันมีความสุขมากทุกวันนี้ เวลาไปไหนมาไหน ทุกคนก็จะยิ้มให้” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 15: 80) 

“พอหลังจาก จากนั้น ใจมันก็ เริ่มนิ่งลงเรื่อย ๆ เริ่มนิ่งมาเรื่อย ๆ ครับ ค าว่านิ่งของ

ผมก็คือ ผม เค้าเรียกว่ามี มีเป้าท่ี ท่ีแน่แล้วว่า เราจะต้องเป็นครู เราจะต้องท าหน้าท่ีนี้ เป็น

ครู ใครจะพูดยังไง แล้วแต่ ก็ท าให้ ก็ท าให้ใจ ใจผมตอนนี้เห็นแล้วว่า ธงของเราข้างหน้าคือ

การเป็นครูท่ีดีของชาติ เราจะอยู่ท่ีไหนแล้วแต่ แต่เราต้องเดินให้ถึงตรงนั้น แล้วท า การเดิน 
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การเดินถึงจุดหมาย ไม่ใช่ส่ิงท่ีส าคัญเท่ากับ ประสบการณ์รายทางท่ีเราก าลังเดินไปสู่

เป้าหมายครับ...ใช่ครับ รู้สึกว่า มั่นคง ถ้า ถ้าเป็น ถ้าเป็นเรือก็ไม่ค่อยโคลงเคลงมาก” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 10: 20,22) 

“ผมไม่รู้ว่าสลัดท้ิงยังไงแต่มารู้ตัวอีกทีนึง คือมันหายไปแล้วอ่ะครับ มันไม่ได้แบบ ปุ๊บ

ปั๊บไปเลยครับ แต่คือก่อนบวชก็ เอ่อ หลังจากบวชก็ อาจจะรู้สึกคิดถึงเค้า แต่มันเริ่มลดลง

เรื่อย ๆ จนเราไม่รู้ว่ามันหายไป...แล้วก็เรียนรู้ว่าส่ิงใหม่ ๆ ท่ีมันเข้ามาเนี่ย มันน่าต่ืนเต้นน่ะ

ครับ มันน่าค้นหา แล้วก็ มันท าให้ความทุกข์ต่าง ๆ มันเริ่มแบบ จางหายไป มันเริ่มแบบ 

ทดแทนด้วยส่ิงใหม่ ๆ ท่ีเข้ามาอ่ะครับผม อาจจะเพราะเราไม่ได้ไปยึดติดกับตรงนั้นด้วยครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2: 31,36) 

“ก็อยู่กับมัน คือบางทีเหมือนท่ีพี่(ผู้สัมภาษณ์)เคยถามนะว่า รู้มั้ยน้ า ว่าถ้าเกิด ถ้าว่า ไป

เจอเหตุการณ์ตรงเนี้ยใช่มั้ยว่า มันทุกข์นะ คือการทุกข์ แต่เราก็รับรู้ว่า ว่ามันแค่ทุกข์อ่ะ โดยท่ี

เราไม่ต้องไปทุกข์กับมัน อันนี้น้ าก็ว่ามัน มันเจ๋งขึ้นมาระดับนึงอ่ะ โดยท่ีว่า เรารู้แหละว่า ว่าทุกข์

อ่ะ ก็เหมือนแต่ก่อนอ่ะ ก็เหมือนเปรียบเทียบได้ในขณะท่ีว่า เหมือนว่า น้ าไม่มีเงินนะตอนเนี้ย 

อะไรแบบเนี้ย ถ้าคนอื่นไม่มีเงินน่ะ มันคือความทุกข์นะ การท่ีไม่มีเงิน แต่เราก็รู้ว่าเราไม่มีเงิน แค่

นั้น ทุกข์ไป เรา มัน เงินก็ไม่ได้ขึ้นมา อะไรแบบเนี้ย เราก็แค่ไปท างาน ไปอะไรแบบเนี้ย” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4: 101) 

“เราก็ พอมาอยู่ เนี่ยครับ ก็เลย ก็ได้ระบาย ได้พูดถึง ถามว่า แต่ แต่ แต่ทุกวันนี้ก็ยัง

ไม่ได้ลืมเค้านะ ก็ยังเป็นเรื่องท่ีอยู่ในใจอยู่ครับ แต่ ก็ ไม่เท่า ไม่เท่าแบบ เมื่อก่อนน่ะครับ...ใช่

ครับ ก็ มีความสุข ก็ คิดว่ามีความสุขมากขึ้นครับ แล้วก็ คิดว่าจัดการปัญหาได้ครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5: 8,29) 

“ถึงเวลาเล่น ผมก็เล่นกับพวกเค้าได้อย่างสนุกเหมือนเดิม ไรเงี้ย มันก็ สบายตัว

ขึ้นน่ะครับ...มันก็เหมือนเบาอ่ะครับ มันก็ไม่ต้อง ไม่ต้องคิดอะไรเยอะอีกแล้วอ่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6: 26,41) 
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“ใช่ ทุกอย่าง พอมันตัดได้ ปัญหาท่ีผ่านมาท้ังหมดอ่ะ มันลบไปหมดเลยพี่ คือ มัน

ลบล้างหมดเลยอ่ะ มันรู้สึกหนูมีชีวิตใหม่ ไอ้หลุดจากคนเนี้ย คือมีชีวิตใหม่จริง ๆ มันเจอแต่

เรื่องดี ๆ ท้ังนั้นเลยอ่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9: 52) 

“คือมัน ไม่เชิงเบาขึ้นนะ ผมรู้สึกว่าทุกอย่างอ่ะมันหนักแบบ หนักเข้ามาตลอด แต่ว่า 

เพียงแต่ว่า ไอ้จิตใจผมเนี่ย มันค่อย ๆ รู้สึกดีขึ้นเรื่อย ๆ รู้สึกโอเคขึ้นเรื่อย ๆ จากตอนแรกท่ี

แบบ มัน มันแย่ถึงขนาดว่าแบบ โห ไม่ไหวอ่ะ ผมท างานไม่ไหว ไม่ไหวจริง ๆ บอกเพื่อนเลย

ว่าแบบ เฮ้ยมึงรับผิดชอบอันนี้ให้ผมหน่อย ผมแบบ ผมไม่โอเค... แล้วมันก็ค่อย ๆ ดีขึ้นเรื่อย 

ๆ ค่อย ๆ เราเริ่มรู้จักว่า โอเค ตอนนี้เรายังอยู่ในสภาวะเดิม อาจจะเบาขึ้นเรื่อย ๆ แล้ว เรา

อาจจะยังท าไม่ได้ขนาดท่ีเราต้องการ แต่ว่า เราก็ยังยอมรับได้แล้ว ส่ิงท่ีเราเป็นเนี่ย ค่อย ๆ 

ค่อย ๆ อ่า อย่างท่ีพี่บอก มันค่อย ๆ ง่ายข้ึนเรื่อย ๆ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7: 23,27) 

“แล้วก็ ท าให้เรามองเห็นว่า เราไม่เคยอิจฉาคนอื่นเลยนะ ท่ีเค้ามีทุกอย่างดีกว่า เค้า 

พ่อแม่ support ใหม้ากกว่า เค้ามีอะไรมากกว่าเรา แต่ เราหามาได้ มันภูมิใจกว่าค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8: 53) 

“รู้สึก แบบ เฉย ๆ มากกว่า ไม่ว่าเค้าจะมาพูดอะไร แบบ เราแบบ อยู่กับตัวเอง เรา

รู้ว่า เออ เราก าลังท าอะไรอยู่ และต้องท าส่ิงนั้นให้ดีท่ีสุด เพื่อจะได้ลบค าดูถูกนั้น ตอนนี้ก็

อาจจะมีแบบ ค าดูถูกอยู่บ้าง แต่ก็ แบบ เฉย ๆ ไปแล้ว เรารู้ว่าเรามาไกลแล้ว เราไม่น่าจะ

กลับไปอยู่จุดเดิมได้อีกอ่ะค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 11: 11,37) 

“แต่ทุกครั้งท่ีได้ยินก็รู้สึก แต่เหมือนกับตอนนี้คือ เรา เข้มแข็งแล้วอ่ะพี่ เราเจออะไร

มันมาเยอะมากแล้วอ่ะ อืม...คือ จากแต่ก่อน อะไรอย่างงี้พี่ จากแต่ก่อนคือ เวลาเจอใช่มั้ย จะ

แบบ จะชอบโทษตัวเองอ่ะพี่ ท าไมอ่ะ ท าไม ท าไม อะไรงี้ จะชอบโทษตัวเอง อะไรงี้” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 12: 10,11) 
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“ก็ดีขึ้นนะ เหมือนแบบ พอเรา เราก็สามารถคุยกับเพื่อนได้ ได้ มันอาจจะไม่ร้อย

เปอร์เซ็นต์เหมือนเดิม แต่ว่ามันก็ดีกว่าตอนท่ีเราน้อยใจ ความรู้สึกน้องนะ เออ มันก็ดีกว่า” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 14: 39) 

ท้ังนี้ข้อมูลท่ีได้จากการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพเรื่องการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม

ของนิสิตนักศึกษาดังท่ีได้กล่าวมามีจ านวนผู้ให้ข้อมูลท่ีกล่าวข้อความสนับสนุนประเด็นหลักและ

ประเด็นย่อยต่าง ๆ ดังตารางท่ี 16 

ตารางท่ี 16 

การแจกแจงรายงานข้อมูลของผู้ให้ข้อมูลหลักในประเด็กหลักและประเด็นย่อยของการคิดแก้ปัญหาใน

บริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา (1 = มีการกล่าวข้อความท่ีสนับสนุนประเด็นนั้น ๆ, 0 = ไม่มีการ

กล่าวข้อความท่ีสนับสนับประเด็นนั้น ๆ) 

ประเด็น 
ผู้ให้ข้อมูล 

รวม 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 

ประเด็นหลักที่ 1 การรับรู้ความทุกข์ 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 15 

1.1) การรับรู้เร่ืองราวที่เป็นทุกข์ 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 15 

1.2) การรับรู้สิ่งที่เกิดข้ึนกับตนขณะที่อยู่ใน
ห้วงทุกข์ 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 15 

1.2.1) ความรู้สึกนึกคิด 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 15 

1.2.2) อาการทางร่างกาย 1 0 0 0 1 1 1 1 0 1 0 0 0 0 1 7 

1.2.3) สิ่งที่ได้ท าไปโดยที่ยังไม่ได้
ไตร่ตรอง 

0 1 0 1 1 0 1 0 1 0 1 0 0 1 1 8 

ประเด็นหลักที่ 2 การใคร่ครวญเห็นสาเหตุ
ของความทุกข์ 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 15 

2.1) สาเหตุของเร่ืองราวปัญหา 1 1 1 0 0 1 0 1 1 1 0 1 1 1 0 10 

2.2) สาเหตุของความทุกข์ใจ 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 15 

2.3) โทษของสาเหตุความทุกข์ 0 0 0 1 0 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 9 
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ประเด็น 
ผู้ให้ข้อมูล 

รวม 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 

ประเด็นหลักที่ 3 การลงมือจัดการ 
ความทุกข์ 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 15 

3.1) ความเข้าใจอันเป็นพ้ืนฐานของการ
จัดการความทุกข์ 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 15 

3.1.1) มุมมองที่มีต่อการแก้ปัญหา 1 1 1 0 0 1 1 1 0 1 1 0 1 0 1 10 

3.1.2) มุมมองที่มีต่อการด าเนินชีวิต 1 0 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 0 1 12 

3.1.3) มุมมองการจัดการความทุกข์ 
ที่ตนเอง 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 15 

3.2) การเตรียมใจให้พร้อมต่อการจัดการ
ปัญหา 

1 1 1 0 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 0 12 

3.3) การจัดการความคิดเพ่ือจัดการ 
ความทุกข์ 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 15 

3.3.1) การวางเป้าหมายและแนว
ทางการจัดการปัญหา 

1 0 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 

3.3.2) การปรับมุมมองเพ่ือจัดการ 
ความทุกข์ 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 15 

3.4) การลงมือท าเพ่ือจัดการปัญหา 1 1 1 1 0 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 13 

ประเด็นหลักที่ 4 การรับรู้ว่าได้จัดการ
ความทุกข์แล้ว 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 15 

4.1) การสังเกตการเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ  1 1 1 1 1 1 1 0 1 0 1 1 0 1 1 12 

4.2) การรับรู้ว่าความรู้สึกทุกข์คลาย 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 14 

สามารถสรุปกรอบมโนทัศน์ของการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมเป็นรูปภาพได้ดังนี้ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

190 

 

ภาพท่ี 3 กรอบมโนทัศน์การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา 

ผู้วิจัยน าผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพมาเป็นพื้นฐานส าหรับการสร้างเครื่องมือเพื่อวัด

พฤติกรรมการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา ดังท่ีจะรายงานในส่วนต่อไป 

4.2) ผลการวิจัยเชิงปริมาณเพื่อพัฒนามาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิต

นักศึกษา 

ผลการศึกษาวิจัยเชิงปริมาณเพื่อตรวจสอบคุณภาพของมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธ

ธรรมของนิสิตนักศึกษา ตลอดจนการพัฒนาเกณฑ์ปกติของมาตรวัดท่ีพัฒนาขึ้นแบ่งเป็น 6 ตอน ดังนี้ 

4.2.1) การพัฒนาข้อกระทงจากองค์ประกอบและนิยามเชิงปฏิบัติการ 

4.2.2) การตรวจสอบคุณภาพเบ้ืองต้นของมาตรวัด 

4.2.3) การตรวจสอบความตรงตามเกณฑ์สัมพันธ์ 

4.2.4) การตรวจสอบความตรงเชิงภาวะสันนิษฐานด้วยเทคนิคกลุ่มรู้ชัด 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

191 

4.2.5) การตรวจสอบความตรงเชิงภาวะสันนิษฐานด้วยการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน 

4.2.6) การพัฒนาเกณฑ์ปกติของมาตรวัด 

ท้ังนี้เพื่อให้เกิดความเข้าใจในการแปลความหมายของผลการวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจัยได้ก าหนด

สัญลักษณ์ท่ีใช้แทนค่าสถิติและตัวแปรต่าง ๆ ในการเสนอผลการวิเคราะห์ดังต่อไปนี้ 

สัญลักษณ์ที่ใช้แทนค่าสถิติ 

IOC หมายถึง ดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับเนื้อหาและ
วัตถุประสงค์ (item objective congruence) 

CITC หมายถึง ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างข้อกระทงแต่ละข้อกับ
คะแนนรวมของข้อค าถามท่ีเหลือในมาตรวัด (corrected 
item-total correlation) 

N หมายถึง จ านวนนิสิตนักศึกษาท่ีเป็นกลุ่มตัวอย่าง 

M หมายถึง ค่าเฉล่ียเลขคณิต (mean) 

SD หมายถึง ค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) 

CV หมายถึง ค่าสัมประสิทธิ์การกระจาย (coefficient of variation) 

SE หมายถึง ค่าความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน (standard error) 

MIN หมายถึง คะแนนต่ าสุด (minimum) 

MAX หมายถึง คะแนนสูงสุด (maximum) 

SK หมายถึง ค่าความเบ ้(skewness) 

KU หมายถึง ค่าความโด่ง (kurtosis) 

rxy หมายถึง ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ (correlation) 

χ2 หมายถึง ดัชนีตรวจสอบความกลมกลืนไค-สแควร์ (chi-square) 

df หมายถึง องศาอิสระ (degree of freedom) 

χ2/df หมายถึง ค่าไค-สแควร์สัมพัทธ์ 

p หมายถึง ระดับนัยส าคัญทางสถิติ 

R2 หมายถึง ค่าสัมประสิทธิ์การท านาย (coefficient of determination) 
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CFI หมายถึง ค่าดัชนีความกลมกลืนเปรียบเทียบ (comparative fit index) 

GFI หมายถึง ค่าดัชนีวัดระดับความกลมกลืน (goodness of fit index) 

AGFI หมายถึง ค่าดัชนีวัดระดับความกลมกลืนท่ีปรับแก้แล้ว (adjusted 
goodness of fit index) 

SRMR หมายถึง ค่าดัชนีรากของค่าเฉล่ียก าลังสองของส่วนท่ีเหลือมาตรฐาน 
(standardized root mean square residual) 

RMSEA หมายถึง ค่าดัชนีรากของค่าเฉล่ียก าลังสองของการประมาณค่าความ
คลาดเคล่ือน (root mean square error of approximation) 

TLI หมายถึง ค่าดัชนีของ Tucker-Lewis 

β หมายถึง สัมประสิทธิ์ น้ าหนักอง ค์ประกอบมาตรฐาน หรือ ค่า
สัมประสิทธิ์ความเท่ียงของตัวแปรสังเกตได้แต่ละตัว 

สัญลักษณ์ที่ใช้แทนตัวแปร 

PSB หมายถึง การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา 

D หมายถึง การรับรู้ความทุกข์ (Dukkhā) 

S หมายถึง การใคร่ครวญเห็นสาเหตุของความทุกข์ (Samudāya) 

M หมายถึง การลงมือจัดการความทุกข์ (Magga) 

N หมายถึง การรับรู้ว่าได้จัดการความทุกข์แล้ว (Nirodha) 

D01-D09 หมายถึง ข้อกระทงข้อท่ี 1 – 9 ของด้านการรับรู้ความทุกข์ 

S01-S12 หมายถึง ข้อกระทงข้อท่ี 1 – 12 ของด้านการใคร่ครวญเห็นสาเหตุของ
ความทุกข ์

M01-M11 หมายถึง ข้อกระทงข้อท่ี 1 – 11 ของด้านการลงมือจัดการความทุกข์ 

N01-N11 หมายถึง ข้อกระทงข้อท่ี 1 – 11 ของด้านการรับรู้ว่าได้จัดการความ
ทุกข์แล้ว 
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4.2.1) การพัฒนาข้อกระทงจากองค์ประกอบและนิยามเชิงปฏิบัติการ 

ผู้วิจัยพัฒนาข้อกระทงของมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา

จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพในระยะท่ี 1 ได้ผลว่าการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของ

นิสิตนักศึกษา แบ่งออกเป็น 4 ด้าน โดยมีนิยามเชิงปฏิบัติการส าหรับการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธ

ธรรมของนิสิตนักศึกษาและนิยามแต่ละด้านดังต่อไปนี้ 

การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา (PSB) คือ รูปแบบการคิดท่ีนิสิต

นักศึกษาใช้เพื่อก้าวผ่านปัญหาและความทุกข์ท่ีประสบในชีวิต ผ่านวิธีการต่าง ๆ ต้ังแต่ สังเกต พินิจ

พิจารณา-วางแผน ลงมือปฏิบัติ และตรวจสอบการจัดการปัญหา ทั้งนี้การคิดแก้ปัญหาในบริบท

พุทธธรรมของนิสิตนักศึกษาครอบคลุมองค์ประกอบ 4 องค์ประกอบ คือ 1) การรับรู้และท าความ

เข้าใจความทุกข์ 2) ใคร่ครวญจนรู้ชัดถึงสาเหตุของความทุกข์ 3) การลงมือจัดการความทุกข์ และ 

4) ตรวจสอบว่าได้จัดการความทุกข์แล้ว 

1. การรับรู้ความทุกข์ (D) คือ การรับรู้ความความทุกข์หรือภาวะท่ีตนก าลังประสบโดยผ่าน

เหตุการณ์เรื่องราวต่าง ๆ ท่ีตนประสบ รวมถึงการนึกย้อนถึงส่ิงท่ีตนได้ท าในขณะท่ีมีความทุกข์ บุคคล

จะท าการรับรู้และท าความเข้าใจความทุกข์อย่างรอบด้านและเท่ียงตรงกับความทุกข์หรือปัญหาท่ีตน

ประสบท่ีสุดด้วยการสังเกตผ่านบริบทต่าง ๆ ได้แก่ เรื่องราวท่ีเกิดขึ้น ความรู้สึกและความคิดของตน 

อาการหรือการตอบสนองของร่างกายของตน และทบทวนถึงการตอบสนองท้ังทางพฤติกรรมและ

วาจาท่ีตนเคยได้ท าลงไปก่อนท่ีจะคิดไตร่ตรองให้ดี บุคคลจะสังเกตท่ีบริบทต่าง ๆ ดังกล่าวว่าส่ิงต่าง ๆ 

นั้นส่งผลอย่างไรต่อปัญหานั้นและต่อใจของตน 

2. การใคร่ครวญเห็นสาเหตุของความทุกข์ (S) คือ การสังเกตคิดหาว่าส่ิงใดคือสาเหตุของ

ปัญหาหรือสาเหตุของภาวะอันเป็นทุกข์ท่ีตนประสบอยู่ ในลักษณะของ สาเหตุของเรื่องราวปัญหา 

และ สาเหตุของความทุกข์ใจ อันเนื่องมาจากความคิดความเช่ือหรือความปรารถนาบางประการท่ี

น ามาสู่ความทุกข์ใจ เพื่อท าความเข้าใจว่าปัจจัยต่าง ๆ ในสถานการณ์ท่ีตนเผชิญนั้นส่งผลสืบเนื่องให้

เกิดเป็นปัญหาได้อย่างไร ยังเห็นถึงโทษหรือความไม่เป็นประโยชน์อันเกิดจากการด าเนินชีวิตภายใต้ส่ิง

ท่ีเป็นปัญหาและสาเหตุของปัญหานั้น เพื่อท่ีจะน ามาสู่การจัดการกับท้ังปัจจัยของสถานการณ์และ

ปัจจัยในจิตใจให้เหมาะสมและเป็นไปเพื่อการดับลงของปัญหาความทุกข์ เพื่อท่ีจะน ามาสู่การจัดการ
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กับท้ังปัจจัยของสถานการณ์และปัจจัยในจิตใจให้เหมาะสมและเป็นไปเพื่อการดับลงของความทุกข์ท่ี

ก าลังประสบ 

3. การลงมือจัดการความทุกข์ (M) คือ การจัดการกับความทุกข์หรือปัญหาท่ีเกิดขึ้น โดย

การจัดการกับปัญหานั้นจะแตกต่างกันไปขึ้นอยู่กับบริบทต่าง ๆ ท่ีเกี่ยวข้องกับปัญหา ต้ังแต่ ลักษณะ

เรื่องราวของปัญหา บุคคลท่ีเกี่ยวข้องกับปัญหา รวมถึงลักษณะเฉพาะตัวของแต่ละบุคคลเอง ในการ

จัดการปัญหาหนึ่งอย่างอาจมีวิธีจัดการความทุกข์มากกว่าหนึ่งวิธี ท้ังการจัดการกับปัญหาท่ีเกิดขึ้นท้ัง

ท่ีจิตใจตนและท่ีปัจจัยต่าง ๆ ภายนอกในกรณีท่ีปัญหานั้นสามารถจัดกระท ากับปัจจัยภายนอกได้ โดย

การจัดการปัญหาจะเป็นไปเพื่อการจัดการความทุกข์ท่ีจิตใจพร้อมกับจัดการกับสถานการณ์ท่ีเป็น

ปัญหา การลงมือแก้ปัญหาท้ังทางจิตใจและการลงมือท านี้จะต้ังอยู่บนความเข้าใจท่ีบุคคลมีเกี่ยวกับ

การแก้ปัญหาและการด าเนินชีวิต การลงมือจัดการปัญหาเกี่ยวข้องกับปัจจัย 4 ด้าน คือ 1) ความ

เข้าใจอันเป็นพื้นฐาน เป็นความเข้าใจท่ีบุคคลมีต่อปัญหาและการแก้ปัญหา ท่ีมองเห็นว่าปัญหาเป็นส่ิง

ท่ีสามารถจัดการได้และเป็นเรื่องธรรมดาท่ีเกิดขึ้น ต่อชีวิตและการด าเนินชีวิต ท่ีเอื้อต่อการเปิดรับ

ความผิดหวัง เช่น การเห็นว่าทุกอย่างในโลกเปล่ียนแปลงไม่แน่นอน ไม่อาจเป็นได้ด่ังใจไปเสมอ และ

การเห็นถึงความส าคัญของการเอื้อส่ิงท่ีดีงามให้กับผู้อื่นและส่ิงอื่น 2) การจัดการคุณภาพของจิตใจให้

เหมาะสมต่อการแก้ปัญหา เช่น การข่มให้ความทุกข์เบาบางลงด้วยวิธีต่าง  ๆ ปรับใจให้เกิดใจท่ีเป็น

สมาธิพร้อมต่อการท าความเข้าใจและจัดการปัญหาตามจริง 3) การจัดการความทุกข์ท่ีความคิดจิตใจ

ของตน เริ่มต้ังแต่การวางแนวทาง และการปรับเปล่ียนมุมมองของตนบางอย่างท่ีท าให้ตนเป็นทุกข์

และไม่สามารถออกจากความทุกข์ได้ให้สอดคล้องไปกับความเข้าใจท่ีเอื้อต่อการออกจากความทุกข์  

4) การปรับเปล่ียนพฤติกรรมและค าพูดของตน เมื่อจัดการกับปัจจัยต่าง  ๆ ภายในแล้ว ในกรณีท่ี

สามารถจัดการเพื่อเอื้อประโยชน์ต่อปัจจัยต่าง  ๆ  ท่ีเกี่ยวข้องภายนอกได้บุคคลก็จะท าโดยการ

แสดงออกผ่านการกระท าหรือค าพูดของตน 

4. การรับรู้ว่าได้จัดการความทุกข์แล้ว (N) คือ การรับรู้ว่าตนได้ก้าวผ่านปัญหาท่ีเผชิญนั้น

หรือยัง มากน้อยเพียงใด ผ่านการรับรู้ ณ จุดต่างๆ ภายหลังการลงมือจัดการความทุกข์ โดยแบ่งการ

สังเกตออกเป็น 2 ด้าน คือ 1) การรับรู้การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นท่ีบริบทต่างๆ ของปัญหา ต้ังแต่

สถานการณ์ ความสัมพันธ์ ข้อมูลป้อนกลับจากผู้อื่น หรือการเปล่ียนแปลงท่ีความคิดจิตใจของตนเอง

ท่ีเกิดขึ้น และ 2) การรับรู้ความรู้สึกท่ีเปล่ียนไป จากความรู้สึกท่ีเป็นทุกข์มาสู่ความรู้สึกว่าความทุกข์
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นั้นจางคลายลงกลายเป็นความรู้สึกสบายสงบ เพื่อสังเกตว่าทิศทางของการเปล่ียนแปลงต่างๆ ผ่าน

การจัดการปัญหาความทุกข์ของตนนั้นเป็นไปในลักษณะท่ีตนต้องการหรือไม่ ความทุกข์จางคลายลง

หรือไม่ และหรือการจัดการปัญหาท่ีตนได้ท ามาอยู่นั้นบรรลุผลแล้วหรือยัง หากยัง การจัดการปัญหา

นั้นบรรลุผลมากน้อยแค่ไหน เพื่อน ามาสู่แนวทางท่ีจะปฏิบัติต่อไป 

จากนิยามเชิงปฏิบัติการผู้วิจัยพัฒนาข้อกระทงค าถามจ านวน 82 ข้อ ดังรายละเอียดใน

ตารางท่ี 17 

ตารางท่ี 17 

แสดงจ านวนข้อกระทงท่ีผู้วิจัยพัฒนาขึ้นจ าแนกตามองค์ประกอบท่ีได้จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิง

คุณภาพ 

องค์ประกอบ จ านวนข้อ 

การรับรู้ความทุกข์ 20 

การใคร่ครวญเห็นสาเหตุของความทุกข์ 22 

การลงมือจัดการความทุกข์ 20 

การรับรู้ว่าได้จัดการความทุกข์แล้ว 20 

รวม 82 

จากนั้นผู้วิจัยน าข้อกระทงท่ีได้ไปให้ผู้เช่ียวชาญจ านวน 5 ท่าน พิจารณาความตรงของเนื้อหา

รายข้อ (item content validity) และน าผลท่ีได้มาวิเคราะห์ค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อ

ค าถามกับเนื้อหาและวัตถุประสงค์ (Item Objective Congruence: IOC) เพื่อคัดเลือกข้อกระทงท่ี

วัดได้สอดคล้องกับเนื้อหาและวัตถุประสงค์ (ค่า IOC มากกว่า .60) ผลการวิเคราะห์พบว่า ข้อกระทง

ของมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษาท่ีมีค่า IOC มากกว่า .60 มีจ านวน 

66 ข้อ จาก 82 ข้อ โดยมีค่า IOC อยู่ระหว่าง .80 – 1.00 รายละเอียดดังตารางท่ี 18  
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ตารางท่ี 18 

ค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับเนื้อหา/วัตถุประสงค์ของมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาใน

บริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา 

ข้อที่ 
ผลการพิจารณาของผู้เชี่ยวชาญ 

รวม IOC สรุป 
1 2 3 4 5 

1 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผ่าน 

2 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผ่าน 

3 0 +1 +1 +1 +1 4 0.80 ผ่าน 

4 0 -1 +1 +1 -1 0 0.00 ไม่ผ่าน 

5 0 0 0 0 +1 1 0.20 ไม่ผ่าน 

6 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผ่าน 

7 +1 0 0 +1 +1 3 0.60 ไม่ผ่าน 

8 +1 0 0 +1 +1 3 0.60 ไม่ผ่าน 

9 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผ่าน 

10 +1 +1 +1 0 +1 4 0.80 ผ่าน 

11 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผ่าน 

12 0 0 0 0 +1 1 0.20 ไม่ผ่าน 

13 0 +1 0 +1 +1 3 0.60 ไม่ผ่าน 

14 +1 +1 0 +1 +1 4 0.80 ผ่าน 

15 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผ่าน 

16 0 0 +1 +1 +1 3 0.60 ไม่ผ่าน 

17 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผ่าน 

18 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผ่าน 

19 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผ่าน 

20 +1 0 +1 +1 +1 4 0.80 ผ่าน 
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ข้อที่ 
ผลการพิจารณาของผู้เชี่ยวชาญ 

รวม IOC สรุป 
1 2 3 4 5 

21 0 +1 +1 0 0 2 0.40 ไม่ผ่าน 

22 0 +1 +1 +1 +1 4 0.80 ผ่าน 

23 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผ่าน 

24 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผ่าน 

25 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผ่าน 

26 +1 +1 +1 0 +1 4 0.80 ผ่าน 

27 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผ่าน 

28 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผ่าน 

29 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผ่าน 

30 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผ่าน 

31 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผ่าน 

32 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผ่าน 

33 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผ่าน 

34 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผ่าน 

35 0 +1 +1 0 +1 3 0.60 ผ่าน 

36 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผ่าน 

37 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผ่าน 

38 +1 0 +1 +1 +1 4 0.80 ผ่าน 

39 +1 +1 +1 +1 0 4 0.80 ผ่าน 

40 +1 +1 0 +1 0 3 0.60 ไม่ผ่าน 

41 +1 +1 +1 +1 0 4 0.80 ผ่าน 

42 +1 0 +1 +1 0 3 0.60 ไม่ผ่าน 

43 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผ่าน 
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ข้อที่ 
ผลการพิจารณาของผู้เชี่ยวชาญ 

รวม IOC สรุป 
1 2 3 4 5 

44 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผ่าน 

45 +1 +1 +1 0 +1 4 0.80 ผ่าน 

46 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผ่าน 

47 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผ่าน 

48 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผ่าน 

49 +1 +1 +1 0 +1 4 0.80 ผ่าน 

50 +1 +1 0 -1 +1 2 0.40 ไม่ผ่าน 

51 +1 +1 0 +1 +1 4 0.80 ผ่าน 

52 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผ่าน 

53 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผ่าน 

54 +1 +1 +1 0 +1 4 0.80 ผ่าน 

55 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผ่าน 

56 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผ่าน 

57 0 +1 +1 0 +1 3 0.60 ไม่ผ่าน 

58 +1 +1 +1 0 +1 4 0.80 ผ่าน 

59 0 +1 +1 0 +1 3 0.60 ไม่ผ่าน 

60 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผ่าน 

61 +1 +1 +1 0 +1 4 0.80 ผ่าน 

62 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผ่าน 

63 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผ่าน 

64 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผ่าน 

65 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผ่าน 

66 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผ่าน 
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ข้อที่ 
ผลการพิจารณาของผู้เชี่ยวชาญ 

รวม IOC สรุป 
1 2 3 4 5 

67 +1 +1 +1 0 +1 4 0.80 ผ่าน 

68 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผ่าน 

69 +1 +1 0 +1 +1 4 0.80 ผ่าน 

70 +1 -1 +1 +1 +1 3 0.60 ไม่ผ่าน 

71 +1 +1 +1 0 +1 4 0.80 ผ่าน 

72 0 +1 0 +1 +1 3 0.60 ผ่าน 

73 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผ่าน 

74 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผ่าน 

75 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผ่าน 

76 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผ่าน 

77 +1 +1 +1 0 +1 4 0.80 ผ่าน 

78 +1 +1 0 +1 +1 4 0.80 ผ่าน 

79 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผ่าน 

80 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผ่าน 

81 +1 +1 0 +1 +1 4 0.80 ผ่าน 

82 +1 +1 +1 0 0 3 0.60 ไม่ผ่าน 

ผลการวิเคราะห์ค่า IOC จากข้อค าถามท้ังหมด 82 ข้อ ผู้วิจัยคัดเลือกข้อกระทงท่ีมีค่า IOC 

ผ่านเกณฑ์ (ค่า IOC มากกว่า .60) จ านวน 66 ข้อ และตัดข้อกระทงท่ีมีค่า IOC ไม่ผ่านเกณฑ์ (ค่า 

IOC น้อยกว่าหรือเท่ากับ .60) ออกจ านวน 16 ข้อ จึงมีข้อกระทงในมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบท

พุทธธรรมของนิสิตนักศึกษาฉบับปรับปรุง ครั้งท่ี 1 ท้ังส้ิน 66 ข้อ 
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4.2.2) การตรวจสอบคุณภาพเบื้องต้นของมาตรวัด 

4.2.2.1) ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่างในการตรวจสอบคุณภาพเบื้องต้น

ของมาตรวัด จ านวน 157 คน พบว่าเป็นนิสิตนักศึกษาหญิงมากกว่าชาย คิดเป็นร้อยละ 

66.90 กับ 33.10 ตามล าดับ นิสิตนักศึกษาท้ังหมดก าลังศึกษาท่ีมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 

นิสิตนักศึกษากระจายตัวอยู่ใน 13 คณะวิชา ก าลังศึกษาอยู่คณะเทคนิคการสัตวแพทย์น้อย

ท่ีสุดคิดเป็นร้อยละ 0.60 คณะอุตสาหกรรมการเกษตรมากท่ีสุดคิดเป็นร้อยละ 26.10 นิสิต

นักศึกษาอยู่ในช้ันปีท่ี 2 มากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 53.50 และมีนิสิตช้ันปีท่ี 5 น้อยท่ีสุดคิด

เป็นร้อยละ 1.30 ดังรายละเอียดผลการวิเคราะห์ในตารางท่ี 19 

ตารางท่ี 19 

จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างในการตรวจสอบคุณภาพเบื้องต้นของมาตรวัดจ าแนกตามเพศ 

คณะวิชา และระดับช้ันปีการศึกษา 

ข้อมูล จ านวน ร้อยละ 

1. เพศ   

หญิง 105 66.90 

ชาย 52 33.10 

2. คณะวิชา   

อุตสาหกรรมการเกษตร 41 26.10 

มนุษยศาสตร์ 28 17.80 

วนศาสตร์ 24 15.30 

สังคมศาสตร์ 14 8.90 

วิทยาศาสตร์ 13 8.30 

เศรษฐศาสตร์ 9 5.70 

บริหารธุรกิจ 8 5.10 

วิศวกรรมศาสตร์ 7 4.50 
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ข้อมูล จ านวน ร้อยละ 

ประมง 5 3.20 

เกษตร 3 1.90 

ศึกษาศาสตร์ 2 1.30 

สถาปัตยกรรมศาสตร์ 2 1.30 

เทคนิคการสัตวแพทย์ 1 0.60 

3. ระดับช้ันปีการศึกษา   

ช้ันปีท่ี 1 26 16.60 

ช้ันปีท่ี 2 84 53.50 

ช้ันปีท่ี 3 24 15.30 

ช้ันปีท่ี 4 20 12.70 

ช้ันปีท่ี 5 2 1.30 

ไม่ระบุช้ันป ี 1 0.60 

รวม 157 100 

4.2.2.2) ค่าอ านาจจ าแนกและค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างข้อกระทงแต่ละ

ข้อกับคะแนนรวมของข้อค าถามในมาตรวัด 

ผู้วิจัยน า มาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษาฉบับ

ปรับปรุงครั้งท่ี 1 ไปทดลองใช้กับนิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรีจากหลายคณะวิชาและ

หลายช้ันปีการศึกษา ท่ีก าลังศึกษาท่ีมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ จ านวน 157 คน (หญิง 105 

คน ชาย 52 คน) เพื่อตรวจสอบค่าอ านาจจ าแนก ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างข้อ

กระทงแต่ละข้อกับคะแนนรวมของข้อค าถามในมาตรวั ด (corrected item-total 

correlation: CITC) พบว่ามีข้อกระทงท่ีผ่านเกณฑ์ คือ มีค่าเฉล่ียรายข้อ แตกต่างกันระหว่าง

กลุ่มสูงกลุ่มต่ าอย่างมีนับส าคัญทางสถิติ .05 และได้ผลจากการวิเคราะห์ค่า CITC สูงกว่า 

.157 (ค่า Critical R .05 สองหาง n = 157) (.255 - .673) จ านวน 54 ข้อ จากท้ังหมด 66 

ข้อ นอกจากนี้ในการพัฒนามาตรวัดผู้วิจัยยังมีวัตถุประสงค์เพื่อให้ได้มาตรวัดท่ีมีจ านวนข้อ
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กระทงไม่มากเกินไป เนื่องจากมาตรวัดท่ีมีจ านวนข้อกระทงจ านวนมากเกินไปจะท าให้ผู้ตอบ

เกิดความเหนื่อยล้าและไม่ต้ังใจตอบ ผู้วิจัยจึงพิจารณาตัดข้อกระทงเพิ่มเติมจากข้อกระทง

ดังกล่าว โดยค านึงถึง 4 ปัจจัยดังนี้ 1) ข้อกระทงในแต่ละด้านมีจ านวนใกล้เคียงกัน คือ

ประมาณ 8-12 ข้อ 2) คัดเลือกตัดข้อกระทงท่ีมีผลค่า CITC ต่ ากว่าข้อกระทงอื่นออก 3) ข้อ

กระทงท่ีมียังสามารถเป็นพฤติกรรมท่ีสังเกตได้อย่างครอบคลุมกับนิยามของแต่ละด้าน 4) 

ความเข้าใจง่ายในการอ่านข้อกระทง เมื่อพิจารณาตัดข้อกระทงดังเกณฑ์การพิจารณา 4 ข้อ

นี้ออกแล้วจึงเหลือ ข้อกระทง 43 ข้อ จ าแนกเป็นด้าน 1) การรับรู้ความทุกข์ 9 ข้อ 2) การ

ใคร่ครวญเห็นสาเหตุของความทุกข์ 12 ข้อ 3) การลงมือจัดการความทุกข์11 ข้อ 4) การรับรู้

ว่าได้จัดการความทุกข์แล้ว11 ข้อ รายละเอียดของผลการวิเคราะห์ดังตารางท่ี 20 

ตารางท่ี 20 

ผลการวิเคราะห์ค่าอ านาจจ าแนกและค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างข้อกระทงแต่ละข้อกับคะแนน

รวมของข้อค าถามในมาตรวัด 

ข้อ
กระทง 

ทิศ IOC 

Basic info 
กลุ่มสูง 
(n = 44) 

กลุ่มต่ า 
(n = 42) 

Discriminant (high - low) Reliability 
ข้อ 

กระทง 
ที่ใช้ Mean SD M0de Mean SD Mean SD 

Mean 
n1-n2 

SD 
mean 

dif 
t df 

sig 
(two-
tail) 

CITC 
(66 ข้อ) 

CITC 
(43 ข้อ) 

1 + 1 4.184 1.073 4.00 4.863 .9545 3.500 .9435 1.363 .204 6.660 84 .000 .493 .491  

2 + 1 4.070 1.104 4.00 4.750 .943 3.428 .9144 1.321 .200 6.592 84 .000 .507 .515  

3 - 0.8 4.554 1.058 5.00 4.795 1.069 4.547 1.086 .247 .232 1.066 84 .289 .248   

4 + 1 4.178 1.094 4.00 4.954 .834 3.523 1.041 1.430 .203 7.048 84 .000 .513 .514  

5 + 1 4.019 1.076 4.00 4.909 .8577 3.309 .715 1.599 .170 9.369 84 .000 .575 .582  

6 + 0.8 3.808 1.335 4.00 4.613 1.104 3.214 1.179 1.399 .246 5.681 84 .000 .434 .463  

7 + 1 3.923 1.389 5.00 4.704 1.268 3.238 1.321 1.466 .279 5.251 84 .000 .319 .381  

8 + 0.8 4.146 1.136 4.00 4.681 1.176 3.690 .923 .991 .228 4.332 84 .000 .356 .389  

9 + 1 4.000 1.143 4.00 4.840 1.140 3.261 .828 1.579 .215 7.319 84 .000 .545 .554  

10 - 1 4.394 1.186 5.00 4.590 1.299 4.428 1.212 .1623 .271 .598 84 .551 .245   

11 - 1 4.968 .996 5.00 5.295 .8512 4.881 1.063 .4145 .207 2.00 84 .049 .387 .291  

12 - 1 5.063 1.017 6.00 5.318 .8565 4.976 .999 .341 .200 1.706 84 .092 .354   

13 - 0.8 5.071 1.019 5.00 5.386 .841 5.142 .843 .243 .181 1.340 84 .184 .258   
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ข้อ
กระทง 

ทิศ IOC 

Basic info 
กลุ่มสูง 
(n = 44) 

กลุ่มต่ า 
(n = 42) 

Discriminant (high - low) Reliability 
ข้อ 

กระทง 
ที่ใช้ Mean SD M0de Mean SD Mean SD 

Mean 
n1-n2 

SD 
mean 

dif 
t df 

sig 
(two-
tail) 

CITC 
(66 ข้อ) 

CITC 
(43 ข้อ) 

14 + 0.8 3.687 1.085 4.00 4.159 1.160 3.261 .9122 .897 .224 3.996 81.069 .000 .292   

15 + 1 4.229 1.018 4.00 5.022 .927 3.523 .7067 1.498 .178 8.402 84 .000 .629 .624  

16 + 1 4.305 1.029 4.00 5.159 .8877 3.571 .769 1.587 .179 8.844 84 .000 .624 .641  

17 + 1 3.929 1.144 4.00 4.818 .946 3.141 .841 1.676 .193 8.667 84 .000 .544 .576  

18 + 0.8 4.191 1.007 4.00 5.022 .698 3.595 .798 1.427 .161 8.837 84 .000 .560 .595  

19 + 1 4.159 1.065 4.00 4.977 .927 3.285 .891 1.691 .196 8.618 84 .000 .628 .631  

20 + 1 4.089 1.151 4.00 4.977 .875 3.214 1.071 1.762 .2105 8.372 84 .000 .641 .669  

21 + 1 4.197 1.076 4.00 5.136 .734 3.381 .935 1.755 .181 9.648 77.746 .000 .664 .670  

22 + 1 3.885 1.154 4.00 4.704 1.024 3.285 .863 1.418 .204 6.927 84 .000 .511 .546  

23 + 1 4.235 1.155 4.00 4.863 1.153 3.452 .992 1.411 .232 6.069 84 .000 .430 .454  

24 + 1 4.280 1.125 4.00a 4.840 1.098 3.761 1.007 1.079 .227 4.741 84 .000 .364   

25 - 1 4.407 1.067 5.00 4.590 1.244 4.595 .857 -.004 .229 -.019 76.521 .985 .181   

26 - 1 4.254 1.154 5.00 4.681 1.136 4.142 1.138 .538 .245 2.196 84 .031 .255   

27 + 1 4.051 1.090 4.00 4.840 .986 3.261 .885 1.579 .202 7.798 84 .000 .622 .629  

28 + 1 4.375 1.040 4.00 5.227 .831 3.595 .912 1.632 .188 8.678 84 .000 .658 .677  

29 + 0.8 4.070 1.086 4.00 4.863 .795 3.071 .972 1.792 .191 9.375 84 .000 .613 .630  

30 - 0.8 4.108 1.179 5.00 4.204 1.249 4.047 1.080 .1569 .252 .622 84 .536 .181   

31 - 0.8 4.707 1.026 5.00 5.090 .960 4.666 .721 .424 .183 2.308 84 .023 .327   

32 + 1 4.414 1.115 4.00a 5.113 1.061 3.476 .772 1.637 .200 8.147 84 .000 .531 .512  

33 + 1 4.764 1.032 5.00 5.477 .698 3.881 .889 1.596 .171 9.282 84 .000 .671 .650  

34 + 0.8 4.719 1.275 6.00 5.431 .818 3.642 1.206 1.788 .223 8.012 71.741 .000 .474   

35 + 1 4.592 1.214 6.00 5.454 .819 3.761 1.225 1.692 .225 7.491 71.125 .000 .523 .544  

36 + 1 4.159 1.146 5.00 4.840 1.033 3.404 .912 1.436 .2105 6.822 84 .000 .425   

37 + 1 4.573 1.127 4.00a 5.318 .934 3.761 1.185 1.556 .229 6.778 84 .000 .504   

38 + 0.8 4.439 .995 4.00 5.181 .755 3.690 1.023 1.491 .193 7.711 84 .000 .565 .569  

39 + 0.8 3.929 1.276 5.00 4.340 1.180 2.976 1.157 1.364 .252 5.410 84 .000 .374 .425  

40 + 1 4.420 .941 5.00 5.136 .6321 3.523 .803 1.612 .156 10.311 77.843 .000 .665 .680  

41 + 1 4.356 1.080 5.00 5.227 .642 3.333 .901 1.893 .169 11.174 73.808 .000 .671 .704  
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ข้อ
กระทง 

ทิศ IOC 

Basic info 
กลุ่มสูง 
(n = 44) 

กลุ่มต่ า 
(n = 42) 

Discriminant (high - low) Reliability 
ข้อ 

กระทง 
ที่ใช้ Mean SD M0de Mean SD Mean SD 

Mean 
n1-n2 

SD 
mean 

dif 
t df 

sig 
(two-
tail) 

CITC 
(66 ข้อ) 

CITC 
(43 ข้อ) 

42 + 0.8 4.242 1.027 4.00 4.977 .848 3.500 .7071 1.477 .168 8.748 84 .000 .567 .577  

43 + 1 4.261 1.104 4.00 5.159 .7134 3.285 .863 1.873 .170 10.989 84 .000 .626 .645  

44 + 1 4.076 1.112 4.00 4.772 .911 3.428 1.085 1.344 .215 6.230 84 .000 .435   

45 + 0.8 4.503 1.071 4.00 5.136 .9045 3.738 .912 1.398 .195 7.136 84 .000 .523 .523  

46 - 1 4.662 1.174 5.00 4.590 1.483 4.690 .9236 -.099 .265 -.375 72.478 .708 .138   

47 + 0.8 3.872 1.060 4.00 4.659 1.010 3.047 .909 1.611 .207 7.762 84 .000 .563 .608  

48 - 1 4.197 1.298 5.00 4.363 1.556 4.023 .9496 .339 .276 1.228 71.648 .223 .239   

49 + 1 4.095 1.011 4.00 4.886 .784 3.285 .805 1.600 .171 9.341 84 .000 .617 .637  

50 + 1 3.987 1.229 4.00 4.886 .8948 2.952 1.167 1.933 .225 8.592 76.830 .000 .597 .618  

51 + 1 3.859 1.179 4.00 4.750 1.014 3.047 .9615 1.702 .213 7.980 84 .000 .541 .561  

52 - 1 4.108 1.332 5.00 4.409 1.529 3.904 1.245 .5043 .301 1.672 84 .098 .240   

53 + 0.8 4.133 .981 4.00a 4.81 .755 3.452 .942 1.365 .183 7.433 84 .000 .565 .607  

54 + 1 3.696 1.111 3.00 4.379 .997 3.047 .986 1.331 .213 6.224 84 .000 .392   

55 - 0.8 4.337 1.118 5.00 4.681 1.073 4.476 .833 .205 .20791 .989 84 .325 .193   

56 + 0.6 3.853 1.164 4.00 4.659 1.098 3.000 .910 1.659 .218 7.606 84 .000 .521 .534  

57 + 0.8 3.713 1.225 4.00 4.250 1.296 3.119 .942 1.130 .243 4.643 78.543 .000 .296   

58 + 1 5.044 .969 6.00 5.750 .438 4.214 .976 1.535 .164 9.337 56.291 .000 .665 .638  

59 + 1 5.159 .977 6.00 5.818 .390 4.309 1.092 1.508 .178 8.447 50.863 .000 .640 .630  

60 + 1 5.057 1.007 6.00 5.772 .475 4.238 1.077 1.534 .181 8.474 55.823 .000 .673 .652  

61 + 1 3.821 1.071 4.00 3.909 1.272 3.476 .890 .432 .235 1.835 77.121 .070 .077   

62 + 0.8 4.044 1.088 4.00 4.818 .869 3.166 .8239 1.651 .182 9.030 84 .000 .557 .541  

63 - 0.8 4.490 1.178 4.00 4.681 1.342 4.332 .894 .348 .245 1.424 75.233 .159 .272   

64 + 1 4.796 1.066 5.00 5.454 .663 3.952 1.103 1.502 .195 7.693 84 .000 .588 .584  

65 + 1 4.324 1.026 5.00 4.977 .8757 3.642 .932 1.334 .194 6.844 84 .000 .569 .557  

66 - 0.8 4.503 1.248 5.00 4.886 1.384 4.190 1.109 .695 .271 2.565 84 .012 .356   
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4.2.2.3) ค่าความเที่ยง 

ผู้วิจัยน ามาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษาจ านวน 43 

ข้อ ซึ่งมีโครงสร้างแบบองค์ประกอบเดียว (unidimensional) มาวิเคราะห์หาค่าความเท่ียง

แบบสอดคล้องภายใน (internal consistency) โดยวิธีการหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค 

(Cronbach’s alpha Coefficients) ผลการวิเคราะห์พบว่า ค่าความเท่ียงของมาตรวัดท้ัง

ฉบับมีค่าเท่ากับ .956 

4.2.2.4) มาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา 

หลังจากการตรวจสอบคุณภาพเบ้ืองต้นของมาตรวัดแล้ว ผู้วิจัยน าข้อกระทงท้ังหมด

มาจัดเรียงใหม่ เป็น มาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา Form A 

และ Form B เพื่อเล่ียงผลการเก็บข้อมูลท่ีมีอคติอันเกิดขึ้นจากการเกาะกลุ่มกันของข้อ

กระทงค าถาม โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

มาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา Form A 

- การรับรู้ความทุกข ์ (D01-D09) มีข้อกระทง 1, 5, 9, 13, 17, 21, 25, 29, 33 

- การใคร่ครวญเห็นสาเหตุของความทุกข์ (S01-S12) มีข้อกระทง 2, 6, 10, 

14, 18, 22, 26, 30, 34, 37, 40, 43 

- การลงมือจัดการความทุกข์ (M01-M11) มีข้อกระทง 3, 7, 11, 15, 19, 

23, 27, 31, 35, 38, 41 

- การรับรู้ว่าได้จัดการความทุกข์แล้ว (N01-N11) มีข้อกระทง 4, 8, 12, 

16, 20, 24, 28, 32, 36, 39, 42 

ข้อกระทงทางลบ ข้อ 33 

มาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา Form B 

- การรับรู้ความทุกข ์(D01-D09) มีข้อกระทง 2, 6, 10, 21, 25, 29, 33, 37, 41 
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- การใคร่ครวญเห็นสาเหตุของความทุกข์ (S01-S12) มีข้อกระทง 3, 7, 11, 

14, 17, 20, 22, 26, 30, 34, 38, 42 

- การลงมือจัดการความทุกข์ (M01-M11) มีข้อกระทง 4, 8, 12, 15, 18, 

23, 27, 31, 35, 39, 43 

- การรับรู้ว่าได้จัดการความทุกข์แล้ว (N01-N11) มีข้อกระทง 1, 5, 9, 13, 

16, 19, 24, 28, 32, 36, 40 

ข้อกระทงทางลบ ข้อ 10 

4.2.3) การตรวจสอบความตรงตามเกณฑ์สัมพันธ์ 

ผู้วิจัยน ามาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา ไปทดลองใช้กับกลุ่ม

ตัวอย่างจ านวน 143 คน เพื่อตรวจสอบความตรงตามเกณฑ์สัมพันธ์ของมาตรวัดร่วมกับแบบวัด

ปัญญา มาตรวัดความสุขของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรม มาตรวัดสุขภาวะทางจิตแบบส้ันด้าน

ความสามารถในการจัดการส่ิงแวดล้อม แบบวัดภาวะซึมเศร้า (CESD-R-10) แบบวัดความวิตกกังวล 

(STAI Form Y) แบบวัดการหมกมุ่นครุ่นคิด 

4.2.3.1) ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่างในการตรวจสอบความตรงตามเกณฑ์

สัมพันธ์ของมาตรวัดจ านวน 143 คน พบว่าเป็นนิสิตนักศึกษาหญิงมากกว่าชาย คิดเป็นร้อย

ละ 77.60 กับ 22.40 ตามล าดับ นิสิตนักศึกษาท้ังหมดก าลังศึกษาท่ีจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

นิสิตนักศึกษากระจายตัวอยู่ใน 7 คณะวิชา ก าลังศึกษาอยู่คณะพาณิชยศาสตร์และการบัญชี 

วิทยาศาสตร์ และวิศวกรรมศาสตร์น้อยท่ีสุดคิดเป็นร้อยละ 0.70 คณะนิเทศศาสตร์มากท่ีสุด

คิดเป็นร้อยละ 44.80 นิสิตนักศึกษาอยู่ในช้ันปีท่ี 1 มากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 51.70 และมี

นิสิตช้ันปีท่ี 3 น้อยท่ีสุดคิดเป็นร้อยละ 2.10 ดังรายละเอียดผลการวิเคราะห์ในตารางท่ี 21 
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ตารางท่ี 21 

จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างในการตรวจสอบความตรงตามเกณฑ์สัมพันธ์ของมาตรวัดจ าแนก

ตามเพศ คณะวิชา และระดับช้ันปีการศึกษา 

ข้อมูล จ านวน ร้อยละ 

1. เพศ   

หญิง 111 77.60 

ชาย 32 22.40 

2. คณะวิชา   

นิเทศศาสตร์ 64 44.80 

สหเวชศาสตร์ 38 26.60 

จิตวิทยา 36 25.20 

เศรษฐศาสตร์ 2 1.40 

พาณิชยศาสตร์และการบัญชี 1 0.70 

วิทยาศาสตร์ 1 0.70 

วิศวกรรมศาสตร์ 1 0.70 

3. ระดับช้ันปีการศึกษา   

ช้ันปีท่ี 1 74 51.70 

ช้ันปีท่ี 2 66 46.20 

ช้ันปีท่ี 3 3 2.10 

รวม 143 100 

4.2.3.2) ผลการตรวจสอบความตรงตามเกณฑ์สัมพันธ์ 

ผู้วิจัยตรวจสอบความตรงตามเกณฑ์สัมพันธ์โดยน ามาตรวัดการคิดแก้ปัญหาใน

บริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา แบบวัดปัญญา มาตรวัดความสุขของนิสิตนักศึกษาใน

บริบทพุทธธรรม มาตรวัดสุขภาวะทางจิตแบบส้ันด้านความสามารถในการจัดการส่ิงแวดล้อม 

แบบวัดภาวะซึมเศร้า (CESD-R-10) แบบวัดความวิตกกังวล (STAI Form Y) แบบวัดการ
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หมกมุ่นครุ่นคิด ไปทดลองกับนิสิตนักศึกษาจ านวน 143 คน และน าคะแนนท่ีได้มาวิเคราะห์

ความตรงเชิงเกณฑ์สัมพันธ์ โดยค านวณค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สันเพื่อตรวจสอบ

ความตรงตามสภาพ (concurrent validity) รายละเอียดผลการวิเคราะห์ดังตารางท่ี 22 

ตารางท่ี 22 

ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษากับแบบ

วัดปัญญา มาตรวัดความสุขของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรม มาตรวัดสุขภาวะทางจิตแบบส้ัน

ด้านความสามารถในการจัดการส่ิงแวดล้อม แบบวัดภาวะซึมเศร้า (CESD-R-10) แบบวัดความวิตก

กังวล (STAI Form Y) แบบวัดการหมกมุ่นครุ่นคิด (N = 143) 

แบบวัด คะแนนเต็ม M SD ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ 

มาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม
ของนิสิตนักศึกษา (ฉบับ 43 ข้อ) 

258 181.26 27.02 1.00 

1. แบบวัดปัญญา 370 255.52 31.95 .354** 

2. มาตรวัดความสุขของนิสิตนักศึกษาใน
บริบทพุทธธรรม 

380 263.88 35.63 .432** 

2.1 ความพอใจในชีวิต 60 42.20 6.59 .389** 

2.2 การอยู่ร่วมกับผู้อื่นอย่างเก้ือกูลกัน 120 89.62 11.14 .382** 

2.3 การมีศรัทธาต่อการด าเนินชีวิตที่ถูกต้อง 90 61.31 9.82 .467** 

2.4 การมีใจที่สุขสงบ 60 37.99 6.79 .452** 

2.5 การมีปัญญารู้และเข้าใจความจริงของชีวิต 50 32.74 6.27 .136 

3. มาตรวัดสุขภาวะทางจิตแบบสั้น 
ด้านความสามารถในการจัดการ
สิ่งแวดล้อม 

18 12.41 2.34 .386** 

4. แบบวัดภาวะซึมเศร้า (CESD-R-10) 30 10.44 4.51 -.264** 

5. แบบวัดความวิตกกังวล (STAI Form Y) 160 89.34 15.49 -.329** 

6. แบบวัดการหมกมุ่นครุ่นคิด 88 46.34 11.66 -.107 

6.1 การครุ่นวิตก (brooding) 20 11.59 3.28 -.147 

6.2 การสะท้อนความคิด (reflection) 20 10.37 3.00 .127 

**p < .01. 
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ผลการวิเคราะห์ความตรงตามเกณฑ์สัมพันธ์จากตารางท่ี 22 พบว่ามาตรวัดการคิด

แก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา มีความสัมพันธ์ทางบวกกับแบบวัดปัญญา 

มาตรวัดความสุขของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรม และมาตรวัดสุขภาวะทางจิตแบบส้ัน

ด้านความสามารถในการจัดการส่ิงแวดล้อม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ในระดับ

ปานกลาง (r = .354 ถึง .432) เมื่อพิจารณาองค์ประกอบย่อยของมาตรวัดความสุขของนิสิต

นักศึกษาในบริบทพุทธธรรมพบว่ามีความสัมพันธ์ทางบวกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 

.01 กับ 4 ด้าน คือ ความพอใจในชีวิต การอยู่ร่วมกับผู้อื่นอย่างเกื้อกูลกัน การมีศรัทธาต่อ

การด าเนินชีวิตท่ีถูกต้อง การมีใจท่ีสุขสงบ ในระดับปานกลาง (r = .382 ถึง .452) และมี

ความสัมพันธ์ทางบวกกับการมีปัญญารู้และเข้าใจความจริงของชีวิตอย่างไม่มีนับส าคัญทาง

สถิติ ท่ีระดับต่ า (r = .136) มาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา มี

ความสัมพันธ์ทางลบกับแบบวัดภาวะซึมเศร้า (CESD-R-10) แบบวัดความวิตกกังวล (STAI 

Form Y) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ในระดับปานกลาง (r = -.329 ถึง -.264) 

และมีความสัมพันธ์ทางลบกับแบบวัดการหมกมุ่นครุ่นคิดอย่างไม่มีนับส าคัญทางสถิติ ใน

ระดับต่ า (r = -.107) มีความสัมพันธ์ทางลบกับด้านการครุ่นคิด (brooding) อย่างไม่มี

นัยส าคัญทางสถิติ ในระดับต่ า (r = -.147) และมีความสัมพันธ์ทางบวกกับด้านการสะท้อน

ความคิด (reflection) อย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ ในระดับต่ า (r = .127) 

4.2.4) การตรวจสอบความตรงเชิงภาวะสันนิษฐานด้วยเทคนิคกลุ่มรู้ชัด 

ผู้วิจัยตรวจสอบความตรงเชิงภาวะสันนิษฐานของมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธ

ธรรมของนิสิตนักศึกษาด้วยเทคนิคกลุ่มรู้ชัด (know group technique) จ านวนท้ังส้ิน 87 คน จาก

ผู้ให้ข้อมูลท้ังส้ิน 91 คน โดยคัดผู้ท่ีตอบข้อกระทงไม่ครบทุกข้อออก ท้ังส้ิน 4 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มท่ีมี

การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมสูง คือ นิสิตนักศึกษาท่ีมีการปฏิบัติตนตามวิถีของศาสนาและ

แนวคิดของตน จ านวน 48 คน และกลุ่มท่ีมีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมต่ า ได้แก่กลุ่มผู้ต้องขัง 

ในการดูแลของกรมราชทัณฑ์ ท่ีเรือนจ าพิเศษธนบุรี เรือนจ าพิเศษหญิงธนบุรี ฑัณฑสถานบ าบัดพิเศษ

กลาง และฑัณฑสถานหญิงกลาง จ านวน 39 คน แบ่งผลการวิเคราะห์ดังนี้ 1) ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่ม

ตัวอย่าง และ 2) ผลการตรวจสอบความตรงตามเกณฑ์สัมพันธ์ 
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4.2.4.1) ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มท่ีมีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมสูง 

จ านวนท้ังส้ิน 48 คน แบ่งเป็นเพศหญิงมากกว่าเพศชาย คิดเป็นร้อยละ 68.80 และ 27.1 

ตามล าดับ อยู่ในช่วงอายุ 19 -23 ปี โดยมีกลุ่มตัวอย่างท่ีอายุ 21 ปี มากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 

29.20 นับถือศาสนาคริสต์มากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 70.80 ดังรายละเอียดในตารางท่ี 23 

ตารางท่ี 23 

จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างท่ีมีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมสูง จ าแนกตามเพศ 

มหาวิทยาลัย อายุ และศาสนา 

ข้อมูล จ านวน ร้อยละ 

1. เพศ   

หญิง 33 68.80 

ชาย 13 27.10 

อื่น ๆ 2 4.20 

2. อายุ   

19 ปี 6 12.50 

20 ปี 12 25.00 

21 ปี 14 29.20 

22 ปี 8 16.70 

23 ปี 7 14.60 

ไม่ระบ ุ 1 2.10 

3. ศาสนา   

คริสต์ 34 70.80 

พุทธ 13 27.10 

ไม่ระบ ุ 1 2.10 

รวม 48 100 
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มท่ีมีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมต่ า 

จ านวนท้ังส้ิน 39 คน แบ่งเป็นเพศชายมากกว่าเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 61.50 และ 35.90 

ตามล าดับ อยู่ในช่วงอายุต้ังแต่ 18 -23 ปี โดยมีกลุ่มตัวอย่างท่ีอายุ 23 ปี มากท่ีสุด คิดเป็นร้อย

ละ 38.50 นับถือศาสนาพุทธมากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 97.40 ดังรายละเอียดในตารางท่ี 24 

ตารางท่ี 24 

จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างท่ีมีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมต่ า จ าแนกตามเพศ อายุ 

และศาสนา 

ข้อมูล จ านวน ร้อยละ 

1. เพศ   

หญิง 14 35.90 

ชาย 24 61.50 

อื่น ๆ  1 2.60 

2. อายุ   

18 ปี 5 12.80 

19 ปี 2 5.10 

20 ปี 4 10.30 

21 ปี 8 20.50 

22 ปี 4 10.30 

23 ปี 15 38.50 

ไม่ระบ ุ 1 2.60 

4. ศาสนา   

พุทธ 37 94.90 

อิสลาม 1 2.60 

ไม่ระบ ุ 1 2.60 

รวม 143 100 
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4.2.4.2) ผลการตรวจสอบความตรงเชิงภาวะสันนิษฐานด้วยเทคนิคกลุ่มรู้ชัด 

ผลการวิเคราะห์ค่าความตรงเชิงภาวะสันนิษฐานของมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาใน

บริบทพุทธธรรมด้วยเทคนิคกลุ่มรู้ชัดระหว่างกลุ่มท่ีมีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมสูง 

กับ กลุ่มท่ีมีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมต่ า โดยวิธีการเปรียบเทียบและการทดสอบ

ค่าที (independent t-test) จากคะแนนรวมของมาตรวัด พบว่าค่าเฉล่ียของคะแนนรวมมาตร

วัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษาระหว่างกลุ่มสูง (M = 190, SD = 

24.79, minimum = 140, maximum = 241)  แ ล ะ ก ลุ่ ม ต่ า  ( M = 190, SD = 24.79, 

minimum = 137, maximum = 216) มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสติท่ีระดับ 

.05 (t = 2.10, p = .019) แสดงว่ามาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิต

นักศึกษาสามารถจ าแนกกลุ่มผู้ท่ีมีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมสูงและต่ าได้ โดยมี

รายละเอียดผลการวิเคราะห์ดังตารางท่ี 25 

ตารางท่ี 25 

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและการทดสอบค่าที (independent t-test) (N = 87) 

กลุ่มสูง (N = 48) กลุ่มต่ า (N = 39) 
t p (หนึ่งหาง) 

M SD M SD 

190.85 24.79 180.25 21.35 2.10 .019 

4.2.5) การตรวจสอบความตรงเชิงภาวะสันนิษฐานด้วยการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน 

ผลการวิเคราะห์ค่าความตรงเชิงภาวะสันนิษฐานด้วยการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน 

(Confirmatory Factor Analysis: CFA) การวิเคราะห์ในตอนนี้มีเป้าหมายเพื่อการตรวจสอบความ

ตรงหรือความสอดคล้องของโมเดลการวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมซึ่งเป็นโมเดลสมมติฐาน

ทางทฤษฎีว่ามีความสอดคล้องกลมกลืนกับข้อมูลเชิงประจักษ์หรือไม่ หรือตัวบ่งช้ีท่ีใช้ในการวัดเป็น

ตัวแทนของการวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมหรือไม่ ด้วยโปรแกรม LISREL8.72 โดยผู้วิจัย

น าเสนอผลตามล าดับดังนี้ 
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4.2.5.1) ผลการวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรสังเกตได้ใน

โมเดลการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา 

ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรสังเกตได้ของโมเดล การวัดการคิด

แก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา จากกลุ่มตัวอย่างจ านวน 930 คน ภายใต้

องค์ประกอบท้ัง 4 องค์ประกอบ โดยมีตัวแปรสังเกตได้ของแต่ละองค์ประกอบดังนี้ ตัวแปร

สังเกตได้ขององค์ประกอบท่ี 1 การรับรู้และท าความเข้าใจความทุกข์ จ านวน 9 ตัวแปร ตัว

แปรสังเกตได้ขององค์ประกอบท่ี 2 การใคร่ครวญให้รู้ชัดว่าอะไรคือสาเหตุของความทุกข์ 

จ านวน 12 ตัวแปร ตัวแปรสังเกตได้ขององค์ประกอบท่ี 3 การลงมือจัดการความทุกข์ 

จ านวน 11 ตัวแปร ตัวแปรสังเกตได้ขององค์ประกอบท่ี 4 การตรวจสอบว่าได้จัดการความ

ทุกข์แล้ว จ านวน 11 ตัวแปร ผลการวิเคราะห์ค่าสหสัมพันธ์แบบเพียร์สันได้ค่าสัมประสิทธิ์

ระหว่างตัวแปรรวมทั้งหมด 903 คู่ มี 874 คู่ท่ีมีค่าแตกต่างจากศูนย์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ

ท่ีระดับ .001 มี 5 คู่ท่ีมีค่าแตกต่างจากศูนย์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 มี 7 คู่ท่ีมี

ค่าแตกต่างจากศูนย์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และมี 17 คู่ท่ีมีค่าไม่แตกต่างจาก

ศูนย์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ โดยมีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่าง -.288 ถึง .624 เมื่อ

พิจารณาค่าสถิติ Barlett’s test of sphericity มีค่าเท่ากับ 21136.98 (p < .001) แสดงว่า

เมทริกซ์สหสัมพันธ์ดังกล่าวแตกต่างจากเมทริกซ์เอกลักษณ์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ผลการ

วิเคราะห์สอดคล้องกับค่าดัชนี Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) ซึ่งมีค่าเท่ากับ .97 ซึ่งเป็นค่าท่ี

อยู่ระหว่าง .50 และเข้าใกล้ 1 แสดงว่าตัวแปรต่าง ๆ ในข้อมูลนี้มีความสัมพันธ์กันและ

เหมาะสมท่ีจะไปวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันได้ รายละเอียดของผลการวิเคราะห์เมทริก

สหสัมพันธ์ดังตารางท่ี 26 
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ตารางท่ี 26 

สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของตัวแปรสังเกตได้ ในโมเดล

การวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา แบ่งตามด้านการรับรู้และท าความเข้า

ใจความทุกข์ จ านวน 9 ตัวแปร (N = 930) 

ตัวแปร 

  D01 D02 D03 D04 D05 D06 D07 D08 D09 

D01 
Correlation 1.000 .342 .346 .346 .370 .311 .297 .251 -.072 

Sig. (1-tailed)  .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .014 

D02 
Correlation .342 1.000 .381 .447 .288 .199 .291 .302 -.119 

Sig. (1-tailed) .000  .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

D03 
Correlation .346 .381 1.000 .533 .441 .356 .346 .405 -.045 

Sig. (1-tailed) .000 .000  .000 .000 .000 .000 .000 .085 

D04 
Correlation .346 .447 .533 1.000 .457 .346 .365 .427 -.076 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000  .000 .000 .000 .000 .010 

D05 
Correlation .370 .288 .441 .457 1.000 .440 .351 .410 -.116 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000  .000 .000 .000 .000 

D06 
Correlation .311 .199 .356 .346 .440 1.000 .318 .357 -.078 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000  .000 .000 .009 

D07 
Correlation .297 .291 .346 .365 .351 .318 1.000 .437 -.125 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000  .000 .000 

D08 
Correlation .251 .302 .405 .427 .410 .357 .437 1.000 -.107 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000  .001 

D09 
Correlation -.072 -.119 -.045 -.076 -.116 -.078 -.125 -.107 1.000 

Sig. (1-tailed) .014 .000 .085 .010 .000 .009 .000 .001  

S01 
Correlation .450 .339 .379 .402 .369 .316 .331 .373 -.033 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .159 

S02 
Correlation .295 .497 .493 .481 .387 .271 .343 .377 -.088 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .004 

S03 
Correlation .317 .403 .525 .495 .417 .304 .379 .397 -.129 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 
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ตัวแปร 

  D01 D02 D03 D04 D05 D06 D07 D08 D09 

S04 
Correlation .283 .416 .478 .624 .465 .363 .332 .377 -.052 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .057 

S05 
Correlation .425 .443 .518 .556 .536 .419 .341 .393 -.073 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .013 

S06 
Correlation .342 .370 .468 .495 .486 .528 .369 .406 -.177 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

S07 
Correlation .315 .341 .409 .453 .396 .307 .551 .439 -.116 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

S08 
Correlation .289 .343 .431 .431 .392 .370 .450 .609 -.133 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

S09 
Correlation .249 .301 .341 .324 .289 .261 .363 .255 -.288 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

S10 
Correlation .322 .359 .442 .473 .404 .327 .370 .498 -.130 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

S11 
Correlation .326 .349 .432 .454 .439 .344 .364 .398 -.045 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .083 

S12 
Correlation .255 .318 .392 .403 .346 .349 .329 .402 -.074 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .012 

M01 
Correlation .310 .325 .376 .389 .312 .295 .314 .318 -.042 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .099 

M02 
Correlation .296 .392 .496 .429 .393 .366 .331 .376 -.037 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .131 

M03 
Correlation .218 .289 .380 .399 .329 .357 .295 .334 .000 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .495 

M04 
Correlation .280 .384 .461 .466 .469 .329 .307 .376 -.006 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .424 

M05 
Correlation .176 .212 .279 .335 .305 .277 .196 .300 -.083 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .006 
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ตัวแปร 

  D01 D02 D03 D04 D05 D06 D07 D08 D09 

M06 
Correlation .313 .324 .424 .444 .397 .431 .283 .360 -.050 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .063 

M07 
Correlation .267 .300 .370 .395 .343 .296 .389 .389 -.020 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .268 

M08 
Correlation .224 .259 .352 .413 .390 .296 .315 .405 -.057 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .041 

M09 
Correlation .274 .247 .337 .357 .327 .288 .257 .321 -.039 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .115 

M10 
Correlation .231 .246 .298 .314 .322 .261 .270 .344 -.005 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .439 

M11 
Correlation .208 .247 .403 .465 .375 .319 .293 .407 -.091 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .003 

N01 
Correlation .265 .344 .388 .389 .361 .260 .276 .318 -.026 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .218 

N02 
Correlation .265 .324 .432 .389 .369 .312 .255 .373 -.108 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

N03 
Correlation .271 .364 .364 .545 .388 .289 .330 .407 -.104 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .001 

N04 
Correlation .261 .327 .368 .432 .419 .344 .242 .347 -.034 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .147 

N05 
Correlation .262 .286 .375 .399 .402 .388 .285 .413 -.143 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

N06 
Correlation .218 .300 .346 .371 .273 .234 .400 .313 .012 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .362 

N07 
Correlation .260 .269 .363 .360 .354 .309 .349 .355 .118 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

N08 
Correlation .227 .261 .343 .386 .367 .299 .270 .346 .035 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .140 
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ตัวแปร 

  D01 D02 D03 D04 D05 D06 D07 D08 D09 

N09 
Correlation .293 .327 .435 .434 .394 .346 .358 .449 -.184 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

N10 
Correlation .285 .268 .373 .388 .380 .332 .303 .387 .015 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .326 

N11 
Correlation .302 .322 .456 .489 .416 .384 .351 .435 -.103 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .001 

Mean 3.826 3.928 4.004 4.003 3.998 4.075 3.777 3.980 4.103 

Std. Deviation 1.151 1.184 1.095 1.072 1.215 1.276 1.187 1.168 1.229 

Kaiser-Meyer-Olkin Measure of Sampling Adequacy = .970,  
Bartlett’s Test of Sphericity Approx: Chi-Square = 21136.98, df = 903, p < .001 

ตารางท่ี 27 

สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของตัวแปรสังเกตได้ ในโมเดล

การวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา แบ่งตามด้านการใคร่ครวญให้รู้ชัดว่า

อะไรคือสาเหตุของความทุกข์ จ านวน 12 ตัวแปร (N = 930) 

ตัวแปร 

 S01 S02 S03 S04 S05 S06 S07 S08 S09 S10 S11 S12 

D01 
Correlation .450 .295 .317 .283 .425 .342 .315 .289 .249 .322 .326 .255 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

D02 
Correlation .339 .497 .403 .416 .443 .370 .341 .343 .301 .359 .349 .318 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

D03 
Correlation .379 .493 .525 .478 .518 .468 .409 .431 .341 .442 .432 .392 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

D04 
Correlation .402 .481 .495 .624 .556 .495 .453 .431 .324 .473 .454 .403 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

D05 
Correlation .369 .387 .417 .465 .536 .486 .396 .392 .289 .404 .439 .346 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 
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ตัวแปร 

 S01 S02 S03 S04 S05 S06 S07 S08 S09 S10 S11 S12 

D06 
Correlation .316 .271 .304 .363 .419 .528 .307 .370 .261 .327 .344 .349 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

D07 
Correlation .331 .343 .379 .332 .341 .369 .551 .450 .363 .370 .364 .329 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

D08 
Correlation .373 .377 .397 .377 .393 .406 .439 .609 .255 .498 .398 .402 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

D09 
Correlation -.033 -.088 -.129 -.052 -.073 -.177 -.116 -.133 -.288 -.130 -.045 -.074 

Sig. (1-tailed) .159 .004 .000 .057 .013 .000 .000 .000 .000 .000 .083 .012 

S01 
Correlation 1.000 .477 .378 .416 .424 .344 .392 .365 .219 .426 .484 .433 

Sig. (1-tailed)  .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

S02 
Correlation .477 1.000 .491 .483 .478 .409 .392 .398 .298 .448 .423 .429 

Sig. (1-tailed) .000  .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

S03 
Correlation .378 .491 1.000 .445 .504 .437 .415 .426 .344 .458 .410 .348 

Sig. (1-tailed) .000 .000  .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

S04 
Correlation .416 .483 .445 1.000 .512 .477 .423 .435 .317 .413 .456 .414 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000  .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

S05 
Correlation .424 .478 .504 .512 1.000 .564 .484 .454 .370 .462 .469 .399 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000  .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

S06 
Correlation .344 .409 .437 .477 .564 1.000 .494 .480 .372 .434 .419 .376 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000  .000 .000 .000 .000 .000 .000 

S07 
Correlation .392 .392 .415 .423 .484 .494 1.000 .515 .395 .472 .438 .349 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000  .000 .000 .000 .000 .000 

S08 
Correlation .365 .398 .426 .435 .454 .480 .515 1.000 .369 .543 .486 .408 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000  .000 .000 .000 .000 

S09 
Correlation .219 .298 .344 .317 .370 .372 .395 .369 1.000 .333 .330 .317 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000  .000 .000 .000 
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ตัวแปร 

 S01 S02 S03 S04 S05 S06 S07 S08 S09 S10 S11 S12 

S10 
Correlation .426 .448 .458 .413 .462 .434 .472 .543 .333 1.000 .552 .455 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000  .000 .000 

S11 
Correlation .484 .423 .410 .456 .469 .419 .438 .486 .330 .552 1.000 .523 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000  .000 

S12 
Correlation .433 .429 .348 .414 .399 .376 .349 .408 .317 .455 .523 1.000 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000  

M01 
Correlation .545 .480 .369 .382 .351 .329 .324 .332 .230 .390 .427 .419 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

M02 
Correlation .474 .548 .406 .430 .389 .391 .386 .413 .304 .469 .471 .448 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

M03 
Correlation .396 .313 .355 .413 .342 .360 .332 .328 .270 .353 .367 .448 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

M04 
Correlation .411 .434 .392 .513 .481 .412 .408 .405 .256 .426 .473 .431 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

M05 
Correlation .296 .266 .264 .350 .434 .380 .245 .327 .211 .289 .289 .316 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

M06 
Correlation .413 .402 .388 .470 .489 .529 .393 .408 .325 .476 .468 .501 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

M07 
Correlation .431 .353 .351 .389 .377 .350 .442 .448 .300 .438 .452 .467 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

M08 
Correlation .374 .322 .363 .393 .373 .341 .375 .505 .257 .459 .465 .375 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

M09 
Correlation .431 .326 .348 .375 .375 .316 .312 .368 .284 .465 .498 .461 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

M10 
Correlation .415 .308 .314 .294 .345 .250 .313 .310 .263 .406 .470 .392 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 
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ตัวแปร 

 S01 S02 S03 S04 S05 S06 S07 S08 S09 S10 S11 S12 

M11 
Correlation .408 .426 .383 .435 .400 .377 .392 .403 .261 .484 .553 .546 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

N01 
Correlation .493 .459 .349 .395 .331 .303 .283 .325 .217 .377 .414 .378 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

N02 
Correlation .384 .456 .370 .362 .377 .332 .276 .368 .192 .389 .376 .356 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

N03 
Correlation .402 .397 .494 .493 .393 .382 .389 .411 .230 .447 .438 .440 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

N04 
Correlation .419 .391 .391 .447 .433 .410 .326 .333 .223 .411 .439 .428 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

N05 
Correlation .377 .394 .442 .383 .467 .476 .376 .404 .215 .476 .411 .399 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

N06 
Correlation .364 .357 .338 .352 .355 .319 .425 .378 .311 .370 .435 .434 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

N07 
Correlation .353 .325 .333 .358 .368 .335 .390 .386 .249 .355 .424 .347 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

N08 
Correlation .406 .352 .332 .422 .350 .352 .343 .410 .277 .393 .474 .446 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

N09 
Correlation .407 .423 .379 .424 .427 .407 .417 .483 .327 .594 .483 .475 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

N10 
Correlation .457 .372 .320 .412 .371 .379 .350 .362 .285 .410 .565 .436 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

N11 
Correlation .398 .384 .409 .428 .433 .449 .415 .416 .344 .482 .529 .532 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 
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ตัวแปร 

 S01 S02 S03 S04 S05 S06 S07 S08 S09 S10 S11 S12 

Mean 3.826 4.182 3.978 3.769 4.048 3.974 3.881 3.860 3.920 3.786 3.940 4.234 

Std. Deviation 1.151 1.031 1.054 1.089 1.111 1.092 1.104 1.121 1.098 1.218 1.059 1.070 

Kaiser-Meyer-Olkin Measure of Sampling Adequacy = .970, 
Bartlett’s Test of Sphericity Approx: Chi-Square = 21136.98, df = 903, p < .001 

ตารางท่ี 28 

สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรสังเกตได้ ในโมเดล

การวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา แบ่งตามด้านการลงมือจัดการความทุกข์ 

จ านวน 11 ตัวแปร (N = 930) 

ตัวแปร 

 M01 M02 M03 M04 M05 M06 M07 M08 M09 M10 M11 

D01 
Correlation .310 .296 .218 .280 .176 .313 .267 .224 .274 .231 .208 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

D02 
Correlation .325 .392 .289 .384 .212 .324 .300 .259 .247 .246 .247 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

D03 
Correlation .376 .496 .380 .461 .279 .424 .370 .352 .337 .298 .403 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

D04 
Correlation .389 .429 .399 .466 .335 .444 .395 .413 .357 .314 .465 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

D05 
Correlation .312 .393 .329 .469 .305 .397 .343 .390 .327 .322 .375 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

D06 
Correlation .295 .366 .357 .329 .277 .431 .296 .296 .288 .261 .319 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

D07 
Correlation .314 .331 .295 .307 .196 .283 .389 .315 .257 .270 .293 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

D08 
Correlation .318 .376 .334 .376 .300 .360 .389 .405 .321 .344 .407 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 
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ตัวแปร 

 M01 M02 M03 M04 M05 M06 M07 M08 M09 M10 M11 

D09 
Correlation -.042 -.037 .000 -.006 -.083 -.050 -.020 -.057 -.039 -.005 -.091 

Sig. (1-tailed) .099 .131 .495 .424 .006 .063 .268 .041 .115 .439 .003 

S01 
Correlation .545 .474 .396 .411 .296 .413 .431 .374 .431 .415 .408 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

S02 
Correlation .480 .548 .313 .434 .266 .402 .353 .322 .326 .308 .426 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

S03 
Correlation .369 .406 .355 .392 .264 .388 .351 .363 .348 .314 .383 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

S04 
Correlation .382 .430 .413 .513 .350 .470 .389 .393 .375 .294 .435 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

S05 
Correlation .351 .389 .342 .481 .434 .489 .377 .373 .375 .345 .400 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

S06 
Correlation .329 .391 .360 .412 .380 .529 .350 .341 .316 .250 .377 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

S07 
Correlation .324 .386 .332 .408 .245 .393 .442 .375 .312 .313 .392 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

S08 
Correlation .332 .413 .328 .405 .327 .408 .448 .505 .368 .310 .403 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

S09 
Correlation .230 .304 .270 .256 .211 .325 .300 .257 .284 .263 .261 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

S10 
Correlation .390 .469 .353 .426 .289 .476 .438 .459 .465 .406 .484 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

S11 
Correlation .427 .471 .367 .473 .289 .468 .452 .465 .498 .470 .553 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

S12 
Correlation .419 .448 .448 .431 .316 .501 .467 .375 .461 .392 .546 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 
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ตัวแปร 

 M01 M02 M03 M04 M05 M06 M07 M08 M09 M10 M11 

M01 
Correlation 1.000 .512 .405 .409 .290 .405 .407 .374 .444 .415 .429 

Sig. (1-tailed)   .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

M02 
Correlation .512 1.000 .459 .493 .289 .459 .444 .400 .452 .402 .419 

Sig. (1-tailed) .000   .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

M03 
Correlation .405 .459 1.000 .439 .305 .457 .391 .362 .422 .412 .389 

Sig. (1-tailed) .000 .000   .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

M04 
Correlation .409 .493 .439 1.000 .371 .498 .447 .374 .394 .431 .425 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000   .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

M05 
Correlation .290 .289 .305 .371 1.000 .405 .324 .316 .369 .291 .320 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000   .000 .000 .000 .000 .000 .000 

M06 
Correlation .405 .459 .457 .498 .405 1.000 .468 .398 .422 .332 .442 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000   .000 .000 .000 .000 .000 

M07 
Correlation .407 .444 .391 .447 .324 .468 1.000 .453 .425 .427 .411 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000   .000 .000 .000 .000 

M08 
Correlation .374 .400 .362 .374 .316 .398 .453 1.000 .451 .386 .388 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000   .000 .000 .000 

M09 
Correlation .444 .452 .422 .394 .369 .422 .425 .451 1.000 .450 .457 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000   .000 .000 

M10 
Correlation .415 .402 .412 .431 .291 .332 .427 .386 .450 1.000 .387 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000   .000 

M11 
Correlation .429 .419 .389 .425 .320 .442 .411 .388 .457 .387 1.000 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000   

N01 
Correlation .553 .515 .465 .421 .301 .417 .392 .384 .433 .416 .384 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

N02 
Correlation .426 .547 .388 .396 .274 .421 .345 .350 .341 .320 .415 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 
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ตัวแปร 

 M01 M02 M03 M04 M05 M06 M07 M08 M09 M10 M11 

N03 
Correlation .370 .409 .433 .415 .312 .479 .358 .375 .398 .307 .468 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

N04 
Correlation .400 .493 .488 .621 .380 .532 .420 .409 .429 .394 .427 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

N05 
Correlation .344 .398 .379 .411 .475 .534 .416 .393 .401 .300 .431 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

N06 
Correlation .406 .435 .415 .410 .315 .422 .495 .377 .387 .387 .389 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

N07 
Correlation .371 .429 .448 .427 .297 .381 .521 .451 .405 .409 .368 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

N08 
Correlation .389 .417 .461 .409 .350 .454 .445 .529 .487 .460 .415 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

N09 
Correlation .414 .457 .347 .437 .281 .435 .402 .420 .536 .373 .495 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

N10 
Correlation .409 .443 .516 .430 .339 .439 .438 .422 .460 .544 .442 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

N11 
Correlation .387 .396 .421 .444 .302 .475 .376 .402 .413 .381 .609 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

Mean 4.1581 4.3968 4.4312 4.1333 3.8688 4.2333 4.1656 4.1226 4.1602 4.2785 3.9473 

Std. Deviation 1.0609 1.1196 1.1875 1.0869 1.2010 1.0873 1.1167 1.0891 1.0985 1.1751 1.0814 

Kaiser-Meyer-Olkin Measure of Sampling Adequacy = .970, 
Bartlett’s Test of Sphericity Approx: Chi-Square = 21136.98, df = 903, p < .001 
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ตารางท่ี 29 

สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของตัวแปรสังเกตได้ ในโมเดล

การวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา แบ่งตามด้านการตรวจสอบว่าได้จัดการ

ความทุกข์แล้ว จ านวน 11 ตัวแปร (N = 930) 

ตัวแปร 

 N01 N02 N03 N04 N05 N06 N07 N08 N09 N10 N11 

D01 
Correlation .265 .271 .261 .262 .218 .260 .227 .293 .285 .302 .208 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

D02 
Correlation .324 .364 .327 .286 .300 .269 .261 .327 .268 .322 .247 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

D03 
Correlation .432 .364 .368 .375 .346 .363 .343 .435 .373 .456 .403 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

D04 
Correlation .389 .545 .432 .399 .371 .360 .386 .434 .388 .489 .465 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

D05 
Correlation .369 .388 .419 .402 .273 .354 .367 .394 .380 .416 .375 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

D06 
Correlation .312 .289 .344 .388 .234 .309 .299 .346 .332 .384 .319 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

D07 
Correlation .255 .330 .242 .285 .400 .349 .270 .358 .303 .351 .293 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

D08 
Correlation .373 .407 .347 .413 .313 .355 .346 .449 .387 .435 .407 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

D09 
Correlation -.108 -.104 -.034 -.143 .012 .118 .035 -.184 .015 -.103 -.091 

Sig. (1-tailed) .000 .001 .147 .000 .362 .000 .140 .000 .326 .001 .003 

S01 
Correlation .384 .402 .419 .377 .364 .353 .406 .407 .457 .398 .408 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

S02 
Correlation .456 .397 .391 .394 .357 .325 .352 .423 .372 .384 .426 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 
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ตัวแปร 

 N01 N02 N03 N04 N05 N06 N07 N08 N09 N10 N11 

S03 
Correlation .370 .494 .391 .442 .338 .333 .332 .379 .320 .409 .383 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

S04 
Correlation .362 .493 .447 .383 .352 .358 .422 .424 .412 .428 .435 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

S05 
Correlation .377 .393 .433 .467 .355 .368 .350 .427 .371 .433 .400 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

S06 
Correlation .332 .382 .410 .476 .319 .335 .352 .407 .379 .449 .377 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

S07 
Correlation .276 .389 .326 .376 .425 .390 .343 .417 .350 .415 .392 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

S08 
Correlation .368 .411 .333 .404 .378 .386 .410 .483 .362 .416 .403 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

S09 
Correlation .192 .230 .223 .215 .311 .249 .277 .327 .285 .344 .261 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

S10 
Correlation .389 .447 .411 .476 .370 .355 .393 .594 .410 .482 .484 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

S11 
Correlation .376 .438 .439 .411 .435 .424 .474 .483 .565 .529 .553 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

S12 
Correlation .356 .440 .428 .399 .434 .347 .446 .475 .436 .532 .546 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

M01 
Correlation .426 .370 .400 .344 .406 .371 .389 .414 .409 .387 .429 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

M02 
Correlation .547 .409 .493 .398 .435 .429 .417 .457 .443 .396 .419 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

M03 
Correlation .388 .433 .488 .379 .415 .448 .461 .347 .516 .421 .389 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 
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ตัวแปร 

 N01 N02 N03 N04 N05 N06 N07 N08 N09 N10 N11 

M04 
Correlation .396 .415 .621 .411 .410 .427 .409 .437 .430 .444 .425 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

M05 
Correlation .274 .312 .380 .475 .315 .297 .350 .281 .339 .302 .320 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

M06 
Correlation .421 .479 .532 .534 .422 .381 .454 .435 .439 .475 .442 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

M07 
Correlation .345 .358 .420 .416 .495 .521 .445 .402 .438 .376 .411 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

M08 
Correlation .350 .375 .409 .393 .377 .451 .529 .420 .422 .402 .388 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

M09 
Correlation .341 .398 .429 .401 .387 .405 .487 .536 .460 .413 .457 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

M10 
Correlation .320 .307 .394 .300 .387 .409 .460 .373 .544 .381 .387 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

M11 
Correlation .415 .468 .427 .431 .389 .368 .415 .495 .442 .609 1.000 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000  

N01 
Correlation .478 .412 .565 .378 .422 .437 .460 .415 .525 .395 .384 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

N02 
Correlation 1.000 .430 .450 .432 .306 .319 .342 .393 .371 .419 .415 

Sig. (1-tailed)  .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

N03 
Correlation .430 1.000 .445 .505 .325 .294 .380 .410 .369 .445 .468 

Sig. (1-tailed) .000  .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

N04 
Correlation .450 .445 1.000 .491 .481 .460 .485 .391 .528 .469 .427 

Sig. (1-tailed) .000 .000  .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 

N05 
Correlation .432 .505 .491 1.000 .348 .359 .403 .445 .389 .431 .431 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000  .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 
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ตัวแปร 

 N01 N02 N03 N04 N05 N06 N07 N08 N09 N10 N11 

N06 
Correlation .306 .325 .481 .348 1.000 .607 .492 .377 .510 .456 .389 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000  .000 .000 .000 .000 .000 .000 

N07 
Correlation .319 .294 .460 .359 .607 1.000 .583 .339 .584 .392 .368 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000  .000 .000 .000 .000 .000 

N08 
Correlation .342 .380 .485 .403 .492 .583 1.000 .396 .595 .425 .415 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000  .000 .000 .000 .000 

N09 
Correlation .393 .410 .391 .445 .377 .339 .396 1.000 .406 .478 .495 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000  .000 .000 .000 

N10 
Correlation .371 .369 .528 .389 .510 .584 .595 .406 1.000 .456 .442 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000  .000 .000 

N11 
Correlation .419 .445 .469 .431 .456 .392 .425 .478 .456 1.000 .609 

Sig. (1-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000  .000 

Mean  4.2484 3.9312 3.9301 4.2882 3.9151 4.5140 4.7484 4.5817 3.8624 4.6774 

Std. Deviation  1.0578 1.0629 1.0189 1.1110 1.0469 1.1867 1.2006 1.1638 1.0418 1.1780 

Kaiser-Meyer-Olkin Measure of Sampling Adequacy = .970, 

Bartlett’s Test of Sphericity Approx: Chi-Square = 21136.98, df = 903, p < .001 

4.2.5.2) ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับที่หนึ่งของโมเดลการคิด

แก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา 

ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับท่ีหนึ่งของโมเดลการวัดการคิดแก้ปัญหา

ในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษาด้วยโปรแกรม LISREL 8.72 พบว่าผลการวิเคราะห์ข้อมูล

โดยภาพรวมสนับสนุนการทดสอบความสอดคล้องระหว่างโมเดลการวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบท

พุทธธรรมของนิสิตนักศึกษาซึ่งเป็นโมเดลสมมติฐานทางทฤษฎีกับข้อมูลเชิงประจักษ์กับ ดัง

รายละเอียดท่ี ภาคผนวก ฎ 
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จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลองค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับท่ีหนึ่งของโมเดลการวัดการ

คิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา และค่าสหสัมพันธ์จากการเมทริก

สหสัมพันธ์ของการวิเคราะห์ข้อมูลเบื้องต้น พบว่าข้อกระทงด้านการรับรู้ความทุกข์ ข้อท่ี 9 

(D09) ท่ีมีข้อความว่า “ฉันไม่สนใจว่าฉันท าอะไรลงไปบ้างเมื่อตัวเองมีความทุกข์” เป็นตัว

แปรสังเกตได้ท่ีมีค่าสัมประสิทธิ์น้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานเท่ากับ -.119 และมีค่า

สหสัมพันธ์กับตัวแปรอื่น ๆ ระหว่าง .288 - .118 ประกอบกับมีค่าค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์

ระหว่างข้อกระทงแต่ละข้อกับคะแนนรวมของข้อค าถามท่ีเหลือในมาตรวัด (CITC) ท่ี N = 930 

อยู่ท่ี -.113 ในขณะท่ีข้อกระทงอื่น ๆ มีค่า CITC อยู่ระหว่าง .450 - .674 โดยข้อกระทงข้อ 

D09 มีค่า CITC ต่ ากว่าค่า .064 (Critical r .05 สองหาง) ซึ่งเป็นผลความแตกต่างจากการ

วิเคราะห์ข้อมูลท่ีเกิดขึ้นเมื่อเก็บข้อมูลกับกลุ่มประชากรท่ีใหญ่ขึ้นจากการขั้นตอนการพัฒนา

มาตรวัดในขั้นต้น จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลท้ังหมดน ามาสู่การตัดข้อกระทงข้อ D09 ออก 

ด่ังผลการผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับท่ีหนึ่งของโมเดลการคิดแก้ปัญหาใน

บริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา เมื่อตัดข้อกระทงด้านการรับรู้และท าความเข้าใจความ

ทุกข์ ข้อท่ี 9 ออก ในการรายงานผลการวิเคราะห์ข้อมูลส่วนต่อไป 

4.2.5.3) ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับที่หนึ่งของโมเดลการคิด

แก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา เม่ือตัดข้อกระทงด้านการรับรู้และท า

ความเข้าใจความทุกข์ ข้อที่ 9 ออก 

ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับท่ีหนึ่งของโมเดลการวัดการคิด

แก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา เมื่อตัดข้อกระทงด้านการรับรู้ความทุกข์ ข้อ

ท่ี 9 (D09) ออก ด้วยโปรแกรม LISREL 8.72 พบว่าผลการวิเคราะห์ข้อมูลโดยภาพรวม

สนับสนุนการทดสอบความสอดคล้องระหว่างโมเดลการวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธ

ธรรมของนิสิตนักศึกษาซึ่งเป็นโมเดลสมมติฐานทางทฤษฎีกับข้อมูลเชิงประจักษ์กับดังนี้  

(χ2 = 1296.692, df = 659, p < .001, χ2/df = 1.967, GFI = .935, RMSEA = .0323, 

SRMR = .0304, CFI = .995, AGFI = .915) จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า โมเดลการวัด

มีความสอดคล้องกลมกลืนกับข้อมูลเชิงประจักษ์หรือมีความตรงเชิงภาวะสันนิษฐาน จากผล

การวิเคราะห์ข้อมูลพบว่าหลังจากตัดข้อกระทง D09 ออกแล้วโมเดลองค์ประกอบเชิงยืนยัน
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อันดับท่ีหนึ่งของโมเดลการวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษามีค่า

ความสอดคล้องกลมกลืนกับข้อมูลเชิงประจักษ์ท่ีดีขึ้น รายละเอียดดังตารางท่ี 30 

ตารางท่ี 30 

เปรียบเทียบผลการวิเคราะห์ความสอดคล้องกลมกลืนระหว่างการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยนืยัน

อันดับท่ีหนึ่งของโมเดลการวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา ท่ีมีและไม่มีข้อ

กระทงด้านการรับรู้ความทุกข์ข้อท่ี 9 

การทดสอบความ
สอดคล้องกลมกลืน 

Good fit model 
range 

CFA first order 
with D09 

CFA first order 
without D09 

Better fit model 
without D09 

χ2 (df) p < .05 

χ2 = 1397.666, 

df = 701, 

p < .001 

χ2 = 1296.692, 

df = 659, 

p < .001 
 

χ2 / df (N > 750) < 3 1.993 1.967  

GFI > .90 .935 .935  

RMSEA < .50 .0327 .0323  

SRMR < .10 .0313 .0304  

CFI > .90 .995 .995  

AGFI > .90 .912 .915  

พบค่าการทดสอบความสอดคล้องกลมกลืนที่เมื่อตัด D09 ดีกว่า 4 ค่า คือ χ2/df, RMSEA, SRMR, AGFI 

ท้ังนี้โมเดลการวัดมีค่าค่าสัมประสิทธิ์น้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐาน (β) ของตัวแปร

สังเกตได้แต่ละตัวแปรอยู่ระหว่าง .472 - .712 โดยทุกค่ามีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 

ทุกค่าน้ าหนักองค์ประกอบและตัวแปรสังเกตได้แต่ละตัวแปรมีการแปรผันร่วมกับ

องค์ประกอบหลัก อยู่ระหว่างร้อยละ 22.30 ถึง 50.60 ลักษณะแผนภาพแสดงความสัมพันธ์

ของโมเดลการวัดโครงสร้างเชิงเส้นท่ีได้จากการวิเคราะห์ในครั้งนี้ แสดงไว้ในแผนภาพท่ี 4 

และตารางท่ี 31 

โดยองค์ประกอบด้านท่ี 1 ด้านการรับรู้ความทุกข์ (D) มีค่าสัมประสิทธิ์น้ าหนัก

องค์ประกอบมาตรฐานอยู่ระหว่าง .472 - .709 และมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 ทุกค่า 

โดยตัวแปรสังเกตได้ท่ีมีน้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานมากท่ีสุดคือ D04 มีค่าสัมประสิทธิ์
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น้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานเท่ากับ .709 และมีความผันแปรร่วมกับตัวแปรอื่น ๆ ร้อยละ 

50.30 รองลงมาคือ D03 มีค่าสัมประสิทธิ์น้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานเท่ากับ .668 และมี

ความผันแปรร่วมกับตัวแปรอื่น ๆ ร้อยละ 44.70 

โดยองค์ประกอบด้านท่ี 2 ด้านการใคร่ครวญเห็นสาเหตุของความทุกข์ (S) มีค่า

สัมประสิทธิ์น้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานอยู่ระหว่าง .493 - .710 และมีนัยส าคัญทางสถิติ

ท่ีระดับ .001 ทุกค่า โดยตัวแปรสังเกตได้ท่ีมีน้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานมากท่ีสุดคือ S11 

มีค่าสัมประสิทธิ์น้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานเท่ากับ .710 และมีความผันแปรร่วมกับตัว

แปรอื่น ๆ ร้อยละ 50.40 รองลงมาคือ S05 มีค่าสัมประสิทธิ์น้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐาน

เท่ากับ .708 และมีความผันแปรร่วมกับตัวแปรอื่น ๆ ร้อยละ 50.10 

โดยองค์ประกอบด้านท่ี 3 ด้านการลงมือจัดการความทุกข์ (M) มีค่าสัมประสิทธิ์

น้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานอยู่ระหว่าง .501 - .704 และมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 

ทุกค่า โดยตัวแปรสังเกตได้ท่ีมีน้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานมากท่ีสุดคือ  M06 มีค่า

สัมประสิทธิ์น้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานเท่ากับ .704 และมีความผันแปรร่วมกับตัวแปร

อื่น ๆ ร้อยละ 49.60 รองลงมาคือ M04 มีค่าสัมประสิทธิ์น้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐาน

เท่ากับ .685 และมีความผันแปรร่วมกับตัวแปรอื่น ๆ ร้อยละ 46.90 

โดยองค์ประกอบด้านท่ี 4 ด้านการรับรู้ว่าได้จัดการความทุกข์แล้ว (N) มีค่า

สัมประสิทธิ์น้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานอยู่ระหว่าง .598 - .712 และมีนัยส าคัญทางสถิติ

ท่ีระดับ .001 ทุกค่า โดยตัวแปรสังเกตได้ท่ีมีน้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานมากท่ีสุดคือ N04 

มีค่าสัมประสิทธิ์น้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานเท่ากับ .712 และมีความผันแปรร่วมกับตัว

แปรอื่น ๆ ร้อยละ 50.60 รองลงมาคือ N11 มีค่าสัมประสิทธิ์น้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐาน

เท่ากับ .691 และมีความผันแปรร่วมกับตัวแปรอื่น ๆ ร้อยละ 47.80 

เมื่อพิจารณาค่าสหสัมพันธ์ขององค์ประกอบการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของ

นิสิตนักศึกษาในการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับท่ีหนึ่งพบว่า ค่าสหสัมพันธ์ ของ

ท้ัง 4 องค์ประกอบ มีค่าอยู่ระหว่าง .896 – 969 และมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 ทุก

ค่า โดยองค์ประกอบท่ีมีค่าสหสัมพันธ์ระหว่างกันสูงท่ีสุดคือ องค์ประกอบด้านท่ี 1 ด้านการ

รับรู้ความทุกข์ (D) กับ องค์ประกอบด้านท่ี 2 ด้านการใคร่ครวญเห็นสาเหตุของความทุกข์ 
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(S) มีค่าสหสัมพันธ์เท่ากับ .969 และมีค่าสหสัมพันธ์รองลงมาคือ องค์ประกอบด้านท่ี 3 ด้าน

การลงมือจัดการความทุกข์ (M) กับ องค์ประกอบด้านท่ี 4 ด้านการรับรู้ว่าได้จัดการความ

ทุกข์แล้ว (N) มีค่าสหสัมพันธ์เท่ากับ .968 รายละเอียดดังภาพท่ี 4 และ ตารางท่ี 32 
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ภาพท่ี 4 โมเดลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับท่ีหนึ่งของตัวแปรสังเกตได้การคิดแก้ปัญหา

ในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษาเมื่อตัดข้อกระทงด้านการรับรู้และท าความเข้าใจ 

ความทุกข์ ข้อท่ี 9 ออก 
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ตารางท่ี 31 

ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับท่ีหนึ่งของโมเดลการวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบท

พุทธธรรมของนิสิตนักศึกษาเมื่อตัดข้อกระทงด้านการรับรู้ความทุกข์ข้อท่ี 9 ออก (N = 930) 

ตัวแปร สปส.น้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐาน (β) SE t 
สปส.คะแนน 

องค์ประกอย (FS) 
R2 

 การวิเคราะห์องค์ประกอบอันดับหน่ึง     

 1. การรับรู้ความทุกข์     

D01 0.472 .037 14.547* .544 0.223 

D02 0.548 .038 17.297* .650 0.301 

D03 0.668 .033 22.082* .729 0.447 

D04 0.709 .032 23.888* .757 0.503 

D05 0.630 .037 20.495* .762 0.397 

D06 0.540 .040 16.987* .686 0.291 

D07 0.542 .038 17.090* .641 0.294 

D08 0.611 .036 19.784* .725 0.374 

 2. การใคร่ครวญเห็นสาเหตุของความทุกข์     

S01 0.638 .031 21.169* .655 0.407 

S02 0.637 .032 21.110* .669 0.406 

S03 0.640 .033 21.219* .696 0.410 

S04 0.677 .033 22.868* .748 0.459 

S05 0.708 .032 24.172* .773 0.501 

S06 0.664 .033 22.147* .730 0.441 

S07 0.636 .034 20.950* .711 0.404 

S08 0.661 .032 22.104* .721 0.438 

S09 0.493 .039 15.513* .601 0.243 

S10 0.687 .031 23.237* .722 0.471 

S11 0.710 .031 24.388* .759 0.504 

S12 0.670 .033 22.423* .739 0.449 
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ตัวแปร สปส.น้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐาน (β) SE t 
สปส.คะแนน 

องค์ประกอย (FS) 
R2 

 3. การลงมือจัดการความทุกข์     

M01 0.613 .032 20.123* .649 0.375 

M02 0.684 .033 23.185* .765 0.468 

M03 0.645 .036 21.435* .767 0.416 

M04 0.685 .032 23.206* .744 0.469 

M05 0.501 .038 15.803* .604 0.251 

M06 0.704 .032 24.035* .766 0.496 

M07 0.654 .033 21.814* .731 0.428 

M08 0.619 .033 20.383* .673 0.383 

M09 0.641 .033 21.275* .703 0.411 

M10 0.598 .036 19.467* .700 0.358 

M11 0.653 .032 21.816* .700 0.427 

 4. การรับรู้ว่าได้จัดการความทุกข์แล้ว     

N01 0.640 .032 21.178* .675 0.410 

N02 0.598 .033 19.388* .637 0.358 

N03 0.636 .031 20.942* .646 0.405 

N04 0.712 .032 24.313* .790 0.506 

N05 0.627 .032 20.579* .658 0.393 

N06 0.647 .036 21.440* .768 0.419 

N07 0.655 .036 21.474* .781 0.430 

N08 0.665 .035 22.165* .771 0.442 

N09 0.662 .031 22.074* .688 0.438 

N10 0.684 .035 23.020* .795 0.468 

N11 0.691 .032 23.371* .751 0.478 

χ2 = 1397.666, df = 701, p < .001, χ2/df = 1.993, 
GFI = .935, RMSEA = .032, SRMR = .031 CFI = .995, AGFI = .912) 

*p < .001. 
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ตารางท่ี 32 

ค่าสหสัมพันธ์ของตัวแปรแฝงโมเดลการวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษาเมื่อ

ตัดข้อกระทงด้านการรับรู้ความทุกข์ ข้อท่ี 9 ออก (N = 930) 

ตัวแปร 
ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ ์

D S M N 

1. การรับรู้ความทุกข์(D) 1.000    

2. การใคร่ครวญเห็นสาเหตุของความทุกข์ (S) .969* 1.000   

3. การลงมือจัดการความทุกข์ (M) .896* .933* 1.000  

4. การรับรู้ว่าได้จัดการความทุกข์แล้ว (N) .909* .909* .968* 1.000 

*p < .001. 

สรุปได้ว่า โมเดลการวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา เมื่อตัดข้อ

กระทงด้านการรับรู้ความทุกข์ ข้อท่ี 9 ออก มีค่าความสอดคล้องกลมกลืนกับข้อมูลเชิงประจักษ์ดี

ขึ้น นั่นคือ มาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมฉบับ 42 ข้อ มีความสอดคล้องกลมกลืน

กับข้อมูลเชิงประจักษ์หรือมีความตรงเชิงภาวะสันนิษฐานท่ีแม่นย ากว่า ดังนั้นผู้วิจัยจึงตัดสินใจ

ตัดข้อกระทงข้อ D09 ออก และปรับมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมเป็น 42 ข้อ 

4.2.5.4) ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับที่สองของโมเดลการคิด

แก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา 

ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับท่ีสองของโมเดลการวัดการคิดแก้ปัญหา

ในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา ออก ด้วยโปรแกรม LISREL 8.72 พบว่าผลการวิเคราะห์

ข้อมูลโดยภาพรวมสนับสนุนการทดสอบความสอดคล้องระหว่างโมเดลการวัดการคิดแก้ปัญหา

ในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษาซึ่งเป็นโมเดลสมมติฐานทางทฤษฎีกับข้อมูลเชิงประจักษ์

กั บดั งนี้  (χ2 = 1323.240, df = 659, p < .001, χ2/df = 2.007, GFI = .936, RMSEA = .0329, 

SRMR = .0306, CFI = .995, AGFI = .913) จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า โมเดลการวัดมี

ความสอดคล้องกลมกลืนกับข้อมูลเชิงประจักษ์หรือมีความตรงเชิงภาวะสันนิษฐาน สามารถ

พิสูจน์ได้ว่าองค์ประกอบท้ัง 4 ด้านสามารถนั้นเป็นองค์ประกอบของตัวแปรการคิดแก้ปัญหาใน
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บริบทพุทธธรรม แต่จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่าโมเดลองค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับท่ีหนึ่ง

ของโมเดลการวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษามีค่าความสอดคล้อง

กลมกลืนกับข้อมูลเชิงประจักษ์ท่ีดีกว่าโมเดลองค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับท่ีสอง รายละเอียด

ดังตารางท่ี 33 ดังนั้นจึงสรุปได้ว่าตัวแปรการคิดแก้ปัญหาในบริพุทธธรรมมีลักษณะท่ีเหมาะสม

กว่าท่ีจะเป็นตัวแปรในลักษณะโครงสร้างแบบองค์ประกอบเดียว (unidimensional) 

ตารางท่ี 33 

เปรียบเทียบผลการวิเคราะห์ความสอดคล้องกลมกลืนระหว่างการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยนืยัน

อันดับท่ีหนึ่งของโมเดลการวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา ท่ีมีและไม่มีข้อ

กระทงด้านการรับรู้และท าความเข้าใจความทุกข์ ข้อท่ี 9 

การทดสอบความ
สอดคล้องกลมกลืน 

Good fit model 
range 

CFA first order 

(1st order) 

CFA second order 

(2nd order) 

Better fit 
model 

χ2 (df) p < .05 

χ2 = 1296.692, 

df = 659, 

p < .001 

χ2 = 1323.240, 

df = 659, 

p < .001 
 

χ2 / df 
(N > 750) 

< 3 1.967 2.007 1st order 

GFI > .90 .935 .936 2nd order 

RMSEA < .50 .0323 .0329 1st order 

SRMR < .10 .0304 .0306 1st order 

CFI > .90 .995 .995  

AGFI > .90 .915 .913 1st order 

พบค่าการทดสอบความสอดคล้องกลมกลืนที่ 1st order ดีกว่า 4 ค่า คือ χ2/df, RMSEA, SRMR, AGFI 

ท้ังนี้โมเดลการวัดมีค่าค่าสัมประสิทธิ์น้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐาน (β) ของตัวแปรสังเกตได้

แต่ละตัวแปรอยู่ระหว่าง .472 - .712 โดยทุกค่ามีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 ทุกค่าน้ าหนัก

องค์ประกอบและตัวแปรสังเกตได้แต่ละตัวแปรมีการแปรผันร่วมกับองค์ประกอบหลัก อยู่ระหว่างร้อย

ละ 22.30 ถึง 50.60 ลักษณะแผนภาพแสดงความสัมพันธ์ของโมเดลการวัดโครงสร้างเชิงเส้นท่ีได้จาก

การวิเคราะห์ในครั้งนี้ แสดงไว้ในแผนภาพท่ี 5 และตารางท่ี 34 
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ภาพท่ี 5 โมเดลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับท่ีสองของตัวแปรสังเกตได้การคิดแก้ปัญหา
ในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา 
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ตารางท่ี 34 

ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับท่ีสองของโมเดลการวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธ

ธรรมของนิสิตนักศึกษา (N = 930) 

ตัวแปร สปส.น้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐาน (β) SE t 
สปส.คะแนน 

องค์ประกอย (FS) 
R2 

 การวิเคราะห์องค์ประกอบอันดับหน่ึง     

 1. การรับรู้ความทุกข์     

D01 0.482   .554 0.232 

D02 0.533 .050 12.601* .629 0.284 

D03 0.656 .054 13.339* .715 0.431 

D04 0.699 .054 13.720* .743 0.488 

D05 0.637 .059 13.140* .771 0.405 

D06 0.543 .058 12.002* .691 0.295 

D07 0.530 .053 11.888* .627 0.281 

D08 0.612 .057 12.536* .714 0.375 

 2. การใคร่ครวญเห็นสาเหตุของความทุกข์     

S01 0.646   .668 0.417 

S02 0.627 .036 18.101* .657 0.393 

S03 0.615 .040 16.809* .665 0.378 

S04 0.670 .041 18.098* .744 0.450 

S05 0.677 .040 18.250* .735 0.458 

S06 0.645 .042 16.808* .707 0.415 

S07 0.625 .041 17.029* .695 0.390 

S08 0.652 .041 17.221* .710 0.425 

S09 0.472 .045 12.687* .575 0.223 

S10 0.707 .040 19.439* .781 0.500 

S11 0.730 .041 18.152* .746 0.533 

S12 0.674 .033 22.423* .739 0.454 
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ตัวแปร สปส.น้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐาน (β) SE t 
สปส.คะแนน 

องค์ประกอย (FS) 
R2 

 3. การลงมือจัดการความทุกข์     

M01 0.616   .653 0.380 

M02 0.685 .041 18.917* .767 0.469 

M03 0.639 .045 16.728* .760 0.409 

M04 0.683 .042 17.648* .743 0.466 

M05 0.495 .044 13.561* .595 0.245 

M06 0.694 .042 17.828* .754 0.481 

M07 0.654 .043 17.054* .732 0.428 

M08 0.616 .041 16.278* .670 0.380 

M09 0.645 .042 16.881* .708 0.417 

M10 0.610 .045 16.089* .716 0.372 

M11 0.656 .041 17.090* .704 0.430 

 4. การรับรู้ว่าได้จัดการความทุกข์แล้ว     

N01 0.643   .678 0.413 

N02 0.587 .036 17.229* .625 0.345 

N03 0.638 .038 17.132* .648 0.407 

N04 0.708 .038 20.908* .786 0.502 

N05 0.637 .039 17.165* .666 0.406 

N06 0.643 .044 17.269* .759 0.414 

N07 0.643 .045 17.092* .764 0.413 

N08 0.652 .043 17.479* .755 0.425 

N09 0.675 .039 17.979* .702 0.456 

N10 0.703 .044 18.517* .823 0.494 

N11 0.695 .041 18.459* .756 0.483 

 การวิเคราะห์องค์ประกอบอันดับที่สอง     

D 0.953 .065 14.643* 0.953 0.909 

S 0.972 .046 21.147* 0.972 0.945 
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ตัวแปร สปส.น้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐาน (β) SE t 
สปส.คะแนน 

องค์ประกอย (FS) 
R2 

M 0.984 .049 20.099* .984 0.969 

N 0.967 .046 20.829* .967 0.935 

χ2 = 1323.240, df = 659, p < .001, χ2/df = 2.007,  
GFI = .936, RMSEA = .0329, SRMR = .0306, CFI = .995, AGFI = .913 

*p < .001. 

4.2.5.5) ค่าคุณลักษณะทางจิตมิติมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม

ของนิสิตนักศึกษาฉบับ 42 ข้อ 

4.2.5.5.1) ค่าความเที่ยง 

ผู้วิจัยน ามาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา

จ านวน 42 ข้อ ซึ่งมีโครงสร้างแบบองค์ประกอบเดียว (unidimensional) มา

วิเคราะห์หาค่าความเท่ียงแบบสอดคล้องภายใน ( internal consistency) โดย

วิธีการหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha Coefficients) 

(N = 930; ดังรายละเอียดข้อ 4.2.6.1) ผลการวิเคราะห์พบว่า ค่าความเท่ียงของ

มาตรวัดท้ังฉบับมีค่าเท่ากับ .963 

4.2.5.5.2) การตรวจสอบความตรงตามเกณฑ์สัมพันธ์ 

ผู้วิ จัยตรวจสอบความตรงตามเกณฑ์ สัมพันธ์โดยน ามาตรวัดการคิด

แก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษาฉบับ 42 ข้อ แบบวัดปัญญา มาตรวัด

ความสุขของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรม มาตรวัดสุขภาวะทางจิตแบบส้ันด้าน

ความสามารถในการจัดการส่ิงแวดล้อม แบบวัดภาวะซึมเศร้า (CESD-R-10) แบบวัด

ความวิตกกังวล (STAI Form Y) แบบวัดการหมกมุ่นครุ่นคิด ไปทดลองกับนิสิต

นักศึกษาจ านวน 143 คน (ดังรายละเอียดท่ีหัวข้อ 4.2.3.1) และน าคะแนนท่ีได้มา

วิเคราะห์ความตรงเชิงเกณฑ์สัมพันธ์ โดยค านวณค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบ

เพียร์สัน รายละเอียดผลการวิเคราะห์ดังตารางท่ี 35 
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ตารางท่ี 35 

ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษาฉบับ 42 

ข้อ กับแบบวัดปัญญา มาตรวัดความสุขของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรม มาตรวัดสุขภาวะทางจิต

แบบส้ันด้านความสามารถในการจัดการส่ิงแวดล้อม แบบวัดภาวะซึมเศร้า (CESD-R-10) แบบวัด

ความวิตกกังวล (STAI Form Y) แบบวัดการหมกมุ่นครุ่นคิด (N = 143) 

แบบวัด ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ ์

1. แบบวัดปัญญา .356** 

2. มาตรวัดความสุขของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรม .434** 

2.1) ความพอใจในชีวิต .398** 

2.2) การอยู่ร่วมกับผู้อื่นอย่างเกื้อกูลกัน .383** 

2.3) การมีศรัทธาต่อการด าเนินชีวิตท่ีถูกต้อง .468** 

2.4) การมีใจท่ีสุขสงบ .455** 

2.5) การมีปัญญารู้และเข้าใจความจริงของชีวิต .140 

3. มาตรวัดสุขภาวะทางจิตแบบส้ันด้านความสามารถในการ
จัดการส่ิงแวดล้อม 

.386** 

4. แบบวัดภาวะซึมเศร้า (CESD-R-10) -.269** 

5. แบบวัดความวิตกกังวล (STAI Form Y) -.332** 

6. แบบวัดการหมกมุ่นครุ่นคิด -.110 

6.1) การครุ่นวิตก (brooding) -.151 

6.2) การสะท้อนความคิด (reflection) .126 

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

4.2.5.5.3) การตรวจสอบความตรงเชิงภาวะสันนิษฐานด้วยเทคนิคกลุ่มรู้ชัด 

ผลการวิเคราะห์ค่าความตรงเชิงภาวะสันนิษฐานของมาตรวัดการคิด

แก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมด้วยเทคนิคกลุ่มรู้ชัดระหว่างกลุ่มท่ีมีการคิดแก้ปัญหา

ในบริบทพุทธธรรมสูง กับ กลุ่มท่ีมีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมต่ า โดย
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วิธีการเปรียบเทียบและการทดสอบค่าที (independent t-test) จากคะแนนรวม

ของมาตรวัด พบว่าค่าเฉล่ียของคะแนนรวมมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธ

ธรรมของนิสิตนักศึกษาระหว่างกลุ่มสูง (M = 186.50, SD = 24.64, n = 48) และ

กลุ่มต่ า (M = 176.20, SD = 21.43, n = 39) (ดังรายละเอียดในหัวข้อ 4.2.4.1) มี

ความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสติท่ีระดับ .05 (t = 2.05, p = .021) แสดง

ว่ามาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษาสามารถจ าแนก

กลุ่มผู้ท่ีมีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมสูงและต่ าได้ โดยมีรายละเอียดผลการ

วิเคราะห์ดังตารางท่ี 36 

ตารางท่ี 36 

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและการทดสอบค่าที (independent t-test) (N = 87) 

กลุ่มสูง (N = 48) กลุ่มต่ า (N = 39) 
t p (หนึ่งหาง) 

M SD M SD 

186.50 24.64 176.20 21.43 2.05 .021 

4.2.5.5.4) เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าคุณลักษณะทางจิตมิติ

ระหว่างมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษาฉบับ 43 ข้อ 

และฉบับ 42 ข้อ 

ผู้วิ จัยเปรียบเทียบค่าคุณลักษณะทางจิตมิติระหว่างมาตรวัดการคิด

แก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษาฉบับ 43 ข้อ และฉบับ 42 ข้อ พบว่า 

1) มาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษาฉบับ 42 ข้อมีค่า

สัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha Coefficients) สูงกว่าฉบับ 

43 ข้อ 2) มาตรวัดฉบับ 42 ข้อมีค่าสหสัมพันธ์ระหว่างมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาใน

บริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษากับแบบวัดต่าง ๆ ในการทดสอบความตรงตาม

เกณฑ์สัมพันธ์สูงกว่าฉบับ 43 ข้อ 3) มาตรวัดท้ังสองสามารถจ าแนกความต่าง

ระหว่างกลุ่มสูงและกลุ่มต่ าได้ท้ังสองมาตร แต่ค่า t จากการวิเคราะห์ด้วยมาตรวัด

ฉบับ 42 ข้อต่ ากว่ามาตรวัดฉบับ 43 ข้อ 4) มาตรวัดฉบับ 42 ข้อมีค่าความสอดคล้อง



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

244 

กลมกลืนกับข้อมูลเชิงประจักษ์สูงกว่ามาตรวัดฉบับ 43 ข้อ ดังรายละเอียดในตาราง

ท่ี 37 จึงสรุปว่ามาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษาฉบับ 

42 ข้อ มีค่าคุณลักษณะทางจิตมิติท่ีดีกว่า 

ตารางท่ี 37 

เปรียบเทียบค่าคุณลักษณะทางจิตมิติระหว่างมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิต

นักศึกษาฉบับ 43 ข้อ และฉบับ 42 ข้อ 

การทดสอบคุณลักษณะทางจิตมิติ ฉบับ 43 ข้อ ฉบับ 42 ข้อ มาตรที่ดีกว่า 

1. ค่าความเที่ยง (N = 930)   ฉบับ 42 ข้อ 

ค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค .961 .963 ฉบับ 42 ข้อ 

2. ความตรงตามเกณฑ์สัมพันธ์ (n = 143)   ฉบับ 42 ข้อ 

2.1) แบบวัดปัญญา .354** .356** ฉบับ 42 ข้อ 

2.2) มาตรวัดความสุขของนิสิตนักศึกษาในบริบท
พุทธธรรม 

.432** .434** ฉบับ 42 ข้อ 

2.2.1) ความพอใจในชีวิต .389** .398** ฉบับ 42 ข้อ 

2.2.2) การอยู่ร่วมกับผู้อื่นอย่างเก้ือกูลกัน .382** .383** ฉบับ 42 ข้อ 

2.2.3) การมีศรัทธาต่อการด าเนินชีวิตที่
ถูกต้อง 

.467** .468** ฉบับ 42 ข้อ 

2.2.4) การมีใจที่สุขสงบ .452** .455** ฉบับ 42 ข้อ 

2.2.5) การมีปัญญารู้และเข้าใจความจริงของ
ชีวิต 

.136 .140 ฉบับ 42 ข้อ 

2.3) มาตรวัดสุขภาวะทางจิตแบบสั้น 
ด้านความสามารถในการจัดการสิ่งแวดล้อม 

.386** .386** ไม่แตกต่าง 

2.4) แบบวัดภาวะซึมเศร้า (CESD-R-10) -.264** -.269** ฉบับ 42 ข้อ 

2.5) แบบวัดความวิตกกังวล (STAI Form Y) -.329** -.332** ฉบับ 42 ข้อ 

2.6) แบบวัดการหมกมุ่นครุ่นคิด -.107 -.110 ฉบับ 42 ข้อ 

2.6.1) การครุ่นวิตก (brooding) -.147 -.151 ฉบับ 42 ข้อ 

2.6.2) การสะท้อนความคิด (reflection) .127 .126 ฉบับ 42 ข้อ 
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การทดสอบคุณลักษณะทางจิตมิติ ฉบับ 43 ข้อ ฉบับ 42 ข้อ มาตรที่ดีกว่า 

3. ความตรงเชิงภาวะสันนิษฐานด้วยเทคนิคกลุ่มรู้ชัด 
(N = 87) 

  ไม่แตกต่าง 

การทดสอบค่าทีระกว่างกลุ่มสูงกลุ่มต่ า 2.10* 2.05* ไม่แตกต่าง 

4. ความตรงเชิงภาวะสันนิษฐานด้วยการวิเคราะห์
องค์ประกอบเชิงยืนยัน (N = 930) 

  ฉบับ 42 ข้อ 

χ2 (df) 
χ2 = 1397.666***, 

df = 701, 

χ2 = 1296.692***, 

df = 659, 
ไม่แตกต่าง 

χ2 / df (N > 750) 1.993 1.967 ฉบับ 42 ข้อ 

GFI .935 .935 ไม่แตกต่าง 

RMSEA .0327 .0323 ฉบับ 42 ข้อ 

SRMR .0313 .0304 ฉบับ 42 ข้อ 

CFI .995 .995 ไม่แตกต่าง 

AGFI .912 .915 ฉบับ 42 ข้อ 

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

4.2.6) การพัฒนาเกณฑ์ปกติของมาตรวัด 

ผู้วิจัยพัฒนาเกณฑ์ปกติของมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษาใน

รูปแบบของต าแหน่งเปอร์เซ็นไทล์ (percentile rank) คะแนนซีปกติ (normalized Z score) คะแนนที

ปกติ (normalized T score) เพื่อใช้เปรียบเทียบระดับการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิต

นักศึกษาแต่ละคน ว่าอยู๋ในระดับใดของกลุ่มประชากรท่ีเป็นนักศึกษาระดับปริญญาบัณฑิต เป็นคะแนน

รวมท้ังฉบับ ซึ่งผู้วิจัยพัฒนาเกณฑ์ปกติจากการเก็บข้อมูลนิสิตนักศึกษาจ านวน 930 คน ท่ัวประเทศ ดังนี้ 

4.2.6.1) ผลการวิเคราะห์ค่าสถิติพื้นฐาน 

ผลการวิเคราะห์ค่าสถิติพื้นฐานแบ่งเป็น 2 ส่วนคือ การน าเสนอผลการวิเคราะห์

ค่าสถิติพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง โดยค่าสถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล คือ การแจกแจงความถี่ 

และร้อยละ ส่วนท่ีสองเป็นการน าเสนอผลการวิเคราะห์ค่าสถิติพื้นฐานของมาตรวัดเพื่อศึกษา
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ลักษณะการแจกแจงและการกระจายของข้อมูล โดยค่าสถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล คือ 

ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สัมประสิทธิ์การกระจาย ค่าความเบ้ และค่าความโด่ง 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐาน ในการพัฒนาเกณฑ์ปกติของมาตรวัดท้ังหมด จ านวน 

930 คน 

ตารางท่ี 38 

จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างในการพัฒนาเกณฑ์ปกติของมาตรวัดจ าแนกตาม ชุดแบบทดสอบ 

เพศ มหาวิทยาลัย คณะวิชา ระดับช้ันปีการศึกษา เกรดเฉล่ีย ศาสนา จังหวัดภูมิล าเนา ค่าใช้จ่าย

ส่วนตัวต่อเดือน ประวัติการรับบริการสุขภาพจิต ความสุขในช่วง 3 เดือนท่ีผ่านมา 

ข้อมูล จ านวน ร้อยละ 

- ชุดแบบทดสอบ   

ชุด A 505 54.30 

ชุด B 425 45.70 

1. เพศ   

หญิง 626 67.30 

ชาย 297 31.90 

อื่น ๆ  4 0.40 

ไม่ระบ ุ 3 0.30 

2. อายุ   

18 77 8.30 

19 182 19.60 

20 227 24.40 

21 242 26.00 

22 144 15.50 

23 55 5.90 

ไม่ระบ ุ 3 0.30 
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ข้อมูล จ านวน ร้อยละ 

3. มหาวิทยาลัย   

มหาวิทยาลัยในภาคกลาง   

มหาวิทยาลัยศิลปากร 67 7.20 

มหาวิทยาลัยราชภัฏเทพสตรี 31 3.33 

มหาวิทยาลัยเอเชียอาคเนย์ 55 5.91 

รวมมหาวิทยาลัยในภาคกลาง 153 16.44 

มหาวิทยาลัยในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ   

มหาวิทยาลัยมหาสารคาม 58 6.23 

มหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร 68 7.31 

มหาวิทยาลัยภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 47 5.05 

รวมมหาวิทยาลัยในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 173 18.59 

มหาวิทยาลัยในภาคใต้   

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย 59 6.34 

มหาวิทยาลัยราชภัฏยะลา 92 9.89 

มหาวิทยาลัยหาดใหญ่ 54 5.80 

รวมมหาวิทยาลัยในภาคใต้ 205 22.03 

มหาวิทยาลัยในภาคเหนือ   

มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 82 8.81 

มหาวิทยาลัยราชภัฏก าแพงเพชร 67 7.20 

มหาวิทยาลัยพายัพ 83 8.92 

รวมมหาวิทยาลัยในภาคเหนือ 232 24.93 

มหาวิทยาลัยในกรุงเทพมหานคร   

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 64 6.88 

มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา 58 6.23 

มหาวิทยาลัยหอการค้าไทย 45 4.83 

รวมมหาวิทยาลัยในจังหวัดกรุงเทพมหานคร 167 17.94 
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ข้อมูล จ านวน ร้อยละ 

4. กลุ่มคณะวิชา   

ด้านศิลปศาสตร์   

ครุศาสตร์/ศึกษาศาสตร์ 245 26.34 

บริหาร พานิชยศาสตร์การบัญชี  160 17.20 

มนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ 167 17.95 

คริสตศาสนศาสตร์ 47 5.05 

นิติศาสตร์ 17 1.82 

ศิลปกรรมศาสตร์ 6 0.64 

เศรษฐศาสตร์ 3 0.32 

รวมด้านศิลปศาสตร์ 645 69.35 

ด้านวิทยาศาสตร์   

วิทยาศาสตร์กายภาพ 86 9.24 

วิศวกรรมศาสตร์ 80 8.60 

วิทยาศาสตร์สุขภาพ 47 5.05 

เกษตรศาสตร์ 41 4.40 

จิตวิทยา 15 1.61 

สถาปัตยกรรมศาสตร์ 14 1.50 

รวมด้านวิทยาศาสตร์ 283 30.43 

ไม่ระบ ุ 2 0.21 

5. ระดับช้ันปีการศึกษา   

ช้ันปีท่ี 1 255 27.40 

ช้ันปีท่ี 2 191 20.50 

ช้ันปีท่ี 3 304 32.70 

ช้ันปีท่ี 4 162 17.40 

ช้ันปีท่ี 5 13 1.40 

ไม่ระบ ุ 5 .50 
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ข้อมูล จ านวน ร้อยละ 

6. เกรดเฉล่ีย   

1.50 – 1.99 6 0.64 

2.00 – 2.49 89 9.56 

2.50 – 2.99 215 23.11 

3.00 – 3.49 310 33.33 

3.50 - 4.00 134 14.40 

ไม่ระบ ุ 176 18.92 

7. ศาสนา   

พุทธ 730 78.50 

อิสลาม 127 13.70 

คริสต์ 59 6.30 

Multi-faith 1 0.10 

ไม่นับถือศาสนา 1 0.10 

ไม่ระบ ุ 3 0.30 

8. จังหวัดภูมิล าเนา   

ภาคกลาง 167 17.95 

ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 208 22.36 

ภาคใต้ 223 23.97 

ภาคเหนือ 222 23.87 

กรุงเทพมหานคร 99 10.64 

ไม่ระบ ุ 11 1.182 

9. ค่าใช้จ่ายส่วนตัวต่อเดือน   

ต่ ากว่า 5,000 บาท 397 42.70 

5,001 – 10,000 บาท 407 43.80 

10,001 – 15,000 บาท 89 9.60 
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ข้อมูล จ านวน ร้อยละ 

15,001 – 20,000 บาท 12 1.30 

20,001 – 25,000 บาท 5 0.50 

สูงกว่า 25,001 บาท 5 0.50 

ไม่ระบ ุ 15 1.60 

10. ประวัติการรับบริการสุขภาพจิต   

เคย 45 4.80 

ไม่เคย 833 89.60 

ไม่ระบ ุ 52 5.60 

11. ความสุขในช่วง 3 เดือนท่ีผ่านมา   

น้อยมาก 10 1.10 

น้อย 56 6.00 

ปานกลาง 490 52.70 

มาก 314 33.80 

มากท่ีสุด 43 4.60 

ไม่ระบ ุ 17 1.80 

รวม 930 100 

ผลการวิเคราะห์ค่าสถิติของมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิต

นักศึกษาพบว่า มีค่าเฉล่ียอยู่ ท่ี 176.17 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 29.64 มีการแจกแจงใน

ลักษณะเบ้ซ้าย แต่ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนับส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ของค่าความโด่ง

แสดงว่าคนส่วนใหญ่ได้คะแนนเกาะกลุ่มกัน รายละเอียดผลการวิเคราะห์ดังตารางท่ี 39 และ

ภาพท่ี 6 
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ตารางท่ี 39 

ค่าสถิติพื้นฐานของมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา 

มาตรวัด 
ค่าสถิติพื้นฐาน 

M SD Range Min Max SK/SESK KU/SEKU 

การคิดแก้ปัญหา 

ในบริบท 
พุทธธรรม 

172.07 27.75 178.00 66.00 244.00 -.36* .15 

หมายเหตุ. การทดสอบนัยส าคัญทางสถิติของความเบ้ (SK) และความโด่ง (KU) ค านวณจากค่า 

SK/SESK และ KU/SEKU โดยค่า SK ท่ีมีนัยส าคัญทางสถิติจะต้องมีค่าน้อยกว่า -.16 หรือมากกว่า 

.16 ค่า KU ท่ีมีนัยส าคัญทางสถิติจะต้องมีค่าน้อยกว่า -.32 หรือมากกว่า .32. 

*p < .05. 

 

ภาพท่ี 6 การแจกแจงคะแนนดิบการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษาในภาพรวม 
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4.2.6.2) เกณฑ์ปกติของมาตรวัด 

การพัฒนาเกณฑ์ปกติของมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิต

นักศึกษา เป็นการน าคะแนนดิบท่ีได้จากการส ารวจการคิดแก้ปัญหาในบิบทพุทธธรรมของ

นิสิตนักศึกษาจากกลุ่มตัวอย่างท้ัง 5 ภูมิภาคท่ัวประเทศมาแปลงเป็นคะแนนมาตรฐานเพื่อใช้

เป็นเกณฑ์ในการเปรียบเทียบปละแปลความหมายโดยน าคะแนนท่ีได้จากกลุ่มตัวอย่างขนาด

ใหญ่ท่ีมีลักษณะใกล้เคียงกัน การพัฒนาเกณฑ์ปกติผู้วิจัยใช้คะแนนทีปกติ (normalized T 

score) ซึ่งเป็นการแปลงคะแนนให้เป็นมาตรฐานในรูปแบบโค้งปกติเป็นเกณฑ์ในการแปล

ความหมายผลการวิเคราะห์เกณฑ์ปกติของมาตรวัดโดยใช้การค านวณค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ 

(percentile) คะแนนซีปกติ (normalized Z score) และคะแนนทีปกติด้วยโปรแกรม SPSS 

for Windows 

เกณฑ์ปกติของมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา (PSB) 

มีคะแนนดิบอยู่ในช่วง 66 – 244 คะแนน (คะแนนเต็ม 42 – 252 คะแนน) มีต าแหน่ง

เปอร์เซ็นต์ไทล์อยู่ในช่วง .11 – 100 มีคะแนนซีปกติอยู่ในช่วง -3.51 – 2.45 และมีคะแนนที

อยู่ในช่วง T14.86 ถึง T74.57 รายละเอียดดังตารางท่ี 40 

ตารางท่ี 40 

เกณฑ์ปกติของมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา 

คะแนนดิบ เปอร์เซ็นต์ไทล ์ คะแนนซีปกต ิ คะแนนทีปกต ิ

66 0.11 -3.56 14.35 

69 0.22 -3.46 15.36 

71 0.32 -3.40 16.03 

76 0.43 -3.23 17.71 

79 0.54 -3.13 18.72 

83 0.65 -2.99 20.07 

84 0.75 -2.96 20.4 

87 0.86 -2.86 21.41 

93 0.97 -2.66 23.43 
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คะแนนดิบ เปอร์เซ็นต์ไทล ์ คะแนนซีปกต ิ คะแนนทีปกต ิ

94 1.08 -2.62 23.76 

96 1.18 -2.56 24.44 

97 1.29 -2.52 24.77 

99 1.51 -2.46 25.44 

100 1.61 -2.42 25.78 

101 1.83 -2.39 26.12 

102 1.94 -2.35 26.45 

105 2.04 -2.25 27.46 

107 2.47 -2.19 28.13 

108 2.69 -2.15 28.47 

110 2.80 -2.09 29.14 

112 2.90 -2.02 29.81 

114 3.12 -1.95 30.48 

115 3.66 -1.92 30.82 

117 3.76 -1.85 31.49 

118 3.98 -1.82 31.83 

119 4.19 -1.78 32.16 

121 4.62 -1.72 32.84 

122 4.84 -1.68 33.17 

123 5.16 -1.65 33.51 

124 5.48 -1.62 33.85 

125 5.91 -1.58 34.18 

126 6.02 -1.55 34.52 

127 6.24 -1.51 34.85 

128 7.31 -1.48 35.19 

129 7.96 -1.45 35.53 

130 8.17 -1.41 35.86 
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คะแนนดิบ เปอร์เซ็นต์ไทล ์ คะแนนซีปกต ิ คะแนนทีปกต ิ

131 8.39 -1.38 36.2 

132 9.25 -1.35 36.53 

133 9.89 -1.31 36.87 

134 10.65 -1.28 37.21 

135 11.18 -1.25 37.54 

136 11.72 -1.21 37.88 

137 12.15 -1.18 38.21 

138 13.01 -1.15 38.55 

139 13.87 -1.11 38.89 

140 14.41 -1.08 39.22 

141 15.38 -1.04 39.56 

142 15.91 -1.01 39.89 

143 16.56 -0.98 40.23 

144 18.06 -0.94 40.57 

145 18.71 -0.91 40.9 

146 19.57 -0.88 41.24 

147 20.75 -0.84 41.57 

148 21.51 -0.81 41.91 

149 22.15 -0.78 42.25 

150 23.01 -0.74 42.58 

151 23.76 -0.71 42.92 

152 24.62 -0.67 43.25 

153 26.24 -0.64 43.59 

154 27.20 -0.61 43.93 

155 27.74 -0.57 44.26 

156 28.60 -0.54 44.6 

157 29.46 -0.51 44.93 
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คะแนนดิบ เปอร์เซ็นต์ไทล ์ คะแนนซีปกต ิ คะแนนทีปกต ิ

158 30.86 -0.47 45.27 

159 32.15 -0.44 45.61 

160 33.55 -0.41 45.94 

161 34.73 -0.37 46.28 

162 36.13 -0.34 46.62 

163 37.20 -0.30 46.95 

164 38.71 -0.27 47.29 

165 40.43 -0.24 47.62 

166 42.37 -0.20 47.96 

167 43.55 -0.17 48.3 

168 44.52 -0.14 48.63 

169 45.38 -0.10 48.97 

170 46.56 -0.07 49.3 

171 47.53 -0.04 49.64 

172 49.25 0.00 49.98 

173 50.22 0.03 50.31 

174 51.83 0.06 50.65 

175 53.23 0.10 50.98 

176 54.52 0.13 51.32 

177 55.38 0.17 51.66 

178 56.56 0.20 51.99 

179 57.53 0.23 52.33 

180 58.49 0.27 52.66 

181 59.46 0.30 53 

182 60.75 0.33 53.34 

183 61.94 0.37 53.67 

184 63.44 0.40 54.01 
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คะแนนดิบ เปอร์เซ็นต์ไทล ์ คะแนนซีปกต ิ คะแนนทีปกต ิ

185 65.59 0.43 54.34 

186 65.91 0.47 54.68 

187 67.63 0.50 55.02 

188 68.49 0.54 55.35 

189 69.03 0.57 55.69 

190 70.75 0.60 56.02 

191 71.83 0.64 56.36 

192 73.12 0.67 56.7 

193 74.62 0.70 57.03 

194 76.13 0.74 57.37 

195 77.10 0.77 57.71 

196 78.06 0.80 58.04 

197 79.46 0.84 58.38 

198 80.11 0.87 58.71 

199 81.18 0.90 59.05 

200 82.15 0.94 59.39 

201 83.12 0.97 59.72 

202 84.09 1.01 60.06 

203 85.27 1.04 60.39 

204 86.34 1.07 60.73 

205 87.20 1.11 61.07 

206 88.17 1.14 61.4 

207 89.57 1.17 61.74 

208 90.43 1.21 62.07 

209 90.86 1.24 62.41 

210 91.61 1.27 62.75 

211 92.47 1.31 63.08 
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คะแนนดิบ เปอร์เซ็นต์ไทล ์ คะแนนซีปกต ิ คะแนนทีปกต ิ

212 93.12 1.34 63.42 

213 93.23 1.38 63.75 

214 93.76 1.41 64.09 

215 94.19 1.44 64.43 

216 94.52 1.48 64.76 

217 94.84 1.51 65.1 

218 95.48 1.54 65.43 

219 95.81 1.58 65.77 

220 96.24 1.61 66.11 

221 96.77 1.64 66.44 

222 96.99 1.68 66.78 

223 97.10 1.71 67.11 

224 97.20 1.75 67.45 

225 97.53 1.78 67.79 

226 97.85 1.81 68.12 

227 98.06 1.85 68.46 

228 98.17 1.88 68.79 

229 98.28 1.91 69.13 

230 98.39 1.95 69.47 

231 98.71 1.98 69.8 

232 98.82 2.01 70.14 

233 98.92 2.05 70.48 

234 99.03 2.08 70.81 

235 99.14 2.11 71.15 

236 99.35 2.15 71.48 

237 99.46 2.18 71.82 

238 99.57 2.22 72.16 
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คะแนนดิบ เปอร์เซ็นต์ไทล ์ คะแนนซีปกต ิ คะแนนทีปกต ิ

239 99.68 2.25 72.49 

241 99.78 2.32 73.16 

243 99.89 2.38 73.84 

244 100.00 2.42 74.17 

จากเกณฑ์ปกติของมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา 

สามารถแปลความหมายเกณฑ์ปกติของมาตรวัดโยแบ่งตามคะแนนทีปกติในแต่ละช่วง

ดังตารางท่ี 41 และมีการกระจายของข้อมูลดังภาพท่ี 7 

ตารางท่ี 41 

การแปลความหมายเกณฑ์ปกติของมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา 

คะแนนทีปกติ คะแนนดิบ การแปลความหมาย 

< 35 < 128 ต่ า 

35 - 44 128 - 154 ค่อนข้างต่ า 

45 - 54 155 - 186 ปานกลาง 

55 - 65 187 - 217 ค่อนข้างสูง 

> 65 > 217 สูง 

T50 173  

คะแนนดิบ 66 – 244  

คะแนนทีปกติ T14.35 - T74.17  
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ภาพท่ี 7 การแจกแจงคะแนนทีปกติของการคิดแก้ปัญญาในบทบทพุทธธรรมในภาพรวม 

ผลการศึกษาวิจัยเชิงปริมานเพื่อพัฒนาและตรวจสอบคุณภาพของมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาใน

บริบทพุทธธรรมให้ข้อค้นพบว่า มาตรวัดท่ีพัฒนาขึ้นจากกรอบมโนทัศน์ท่ีได้จากผลการศึกษาเชิงคุณภาพ

มีความตรงเชิงภาวะสันนิษฐานดังจะเห็นจากผลการตรวจสอบและยืนยันด้วยการวิเคราะห์องค์ประกอบ

แบบยืนยันอันดับท่ีสองพบว่าโมเดลการวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษามีความ

สอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ (χ2 = 1296.692, df = 659, p < .001, χ2/df = 1.967, GFI = .935, 

RMSEA = .0323, SRMR = .0304, CFI = .995, AGFI = .915) มีความตรงตามเนื้ อหาจากกา ร

ตรวจสอบโดยผู้ทรงคุณวุฒิ มีความตรงเชิงภาวะสันนิษฐานจากการเปรียบเทียบด้วยเทคนิคกลุ่มรู้ชัด 

(t = 2.05, p = .021) มีความตรงตามเกณฑ์สัมพันธ์กับมาตรวัดปัญญา (r = .535, p < .01) มาตรวัด

ความสุขในบริบทพุทธธรรม (r = .607, p < .01) มาตรวัดสุขภาวะทางจิตแบบส้ันด้านความสามารถ

ในการจัดการส่ิงแวดล้อม (r = .422, p < .01) แบบวัดความวิตกกังวล (r = -.182, p < .05) แต่ไม่

พบความตรงตามเกณฑ์สัมพันธ์กับแบบวัดภาวะซึมเศร้า (r = .-.161, p > .05) แบบวัดการหมกมุ่น
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ครุ่นคิด (r = -.088, p > .05) มีค่าความเท่ียงสัมประสิทธิ์แอลฟาครอนบาคของมาตรวัดท้ังฉบับ

เท่ากับ .963 

ผลในการพัฒนาเกณฑ์ปกติในรูปแบบคะแนนทีปกติอยู่ในช่วง T14.35 - T74.17ท าให้มาตรวัด

การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมมีกฎเกณฑ์ในการเปรียบเทียบผลคะแนนท่ีได้จากการทดสอบท่ี

เป็นมาตรฐาน 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 5  

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

การศึกษาวิจัยเรื่อง การพัฒนามาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา 

มีวัตถุประสงค์ 3 ข้อ คือ 1) เพื่อศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพเรื่องการคิดแก้ปัญหาของนิสิตนักศึกษาใน

บริบทพุทธธรรม 2) เพื่อพัฒนามาตรวัดการคิดแก้ปัญหาของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรมท่ีมี

คุณลักษณะทางจิตมิติท่ีพึงประสงค์ 3) เพื่อศึกษาเกณฑ์ปกติของมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาของนิสิต

นักศึกษาในบริบทพุทธธรรม โดยใช้รูปแบบการวิจัยผสานวิธี คือใช้ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ

เพื่อพัฒนาเครื่องมือการวัดเชิงปริมาณ โดยผู้วิจัยแบ่งการศึกษาเป็น 2 ระยะ คือ ระยะท่ี 1 การ

ศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพเรื่องความการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา และ ระยะท่ี 2 

การศึกษาวิจัยเชิงปริมาณเพื่อพัฒนามาตรการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา 

ตรวจสอบคุณภาพมาตรวัด และพัฒนาเกณฑ์ปกติของมาตรวัดข้ึน 

กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาวิจัยท้ังสองระยะเป็นนิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรีท่ีก าลังศึกษา

อยู่ในมหาวิทยาลัยรัฐ ราชภัฏ และเอกชนในประเทศไทย รวมถึงกลุ่มตัวอย่างท่ีลักษณะใกล้เคียงเป็น

ตัวแทนของประชากรในการศึกษาครั้งนี้ โดยผู้ให้ข้อมูลหลักในการศึกษาวิจัยระยะท่ี 1 เป็นนิสิต

นักศึกษาระดับปริญญาตรี ช้ันปี ท่ี  3 – 5 คณะครุศาสตร์  ศึกษาศาสตร์  และจิตวิทยา จาก

มหาวิทยาลัยรัฏและราชภัฏจากท้ัง 5 ภูมิภาคในประเทศไทย จ านวน 15 คน ผู้ให้ข้อมูลหลักเป็นหญิง 

9 คน ชาย 6 คน โดยทุกคนประเมินตนเองและได้รับการประเมินจากผู้น าผู้วิจัยเข้าสู่แหล่งข้อมูลว่ามี

คุณสมบัติตามใบรายการผู้ท่ีมีพฤติกรรมการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมครบทุกข้อ และ มีคะแนน

เฉล่ียจากมาตรวัดปัญญาเกิน 4 คะแนน หรืออยู่ในระดับมาก เป็นการคัดเลือกอย่างเฉพาะเจาะจงเพื่อ

หาผู้ท่ีมีประสบการการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาวิจัยในระยะท่ี 2 

แบ่งเป็น 4 กลุ่ม ได้แก่ 1) กลุ่มตัวอย่างในขั้นตอนของการตรวจสอบคุณภาพเบื้องต้นของเครื่องมือ

เป็นนิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ นิสิตนักศึกษากระจายตัวอยู่ใน 13 

คณะวิชา รวมทั้งสิ้น 157 คน เป็นนิสิตนักศึกษาหญิง 105 คน ชาย 52 คน 2) กลุ่มตัวอย่างใน

ขั้นตอนของการตรวจสอบความตรงตามเกณฑ์สัมพันธ์ของเครื่องมือเป็นนิสิตนักศึกษาระดับปริญญา

ตรีจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย นิสิตนักศึกษากระจายตัวอยู่ใน 7 คณะวิชา จ านวน 143 คน เป็นนิสิต



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

262 

นักศึกษาหญิง 111 คน ชาย 32 คน 3) กลุ่มตัวอย่างในขั้นตอนของการตรวจสอบความตรงเชิงภาวะ

สันนิษฐานด้วยเทคนิคกลุ่มรู้ชัดจ านวน 87 คน แบ่งเป็นกลุ่มท่ีมีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมสูง 

คือ นิสิตนักศึกษาท่ีมีการปฏิบัติตนตามวิถีของศาสนาและแนวคิดของตน จ านวน 48 คน เป็นหญิง 33 

คน ชาย 13 คน และกลุ่มท่ีมีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมต่ า ได้แก่กลุ่มผู้ต้องขัง ในการดูแล

ของกรมราชทัณฑ์ ท่ีเรือนจ าพิเศษธนบุรี เรือนจ าพิเศษหญิงธนบุรี ฑัณฑสถานบ าบัดพิเศษกลาง 

และฑัณฑสถานหญิงกลาง จ านวน 39 คน เป็นหญิง 14 คน ชาย 24 คน และ 4) กลุ่มตัวอย่างในการ

ตรวจสอบความตรงเชิงภาวะสันนิษฐานด้วยการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับท่ีหนึ่งและ

อันดับท่ีสอง และพัฒนาเกณฑ์ปกติของมาตรวัด เป็นนิสิตนักศึกษาจากหลายคณะวิชา หลายช้ันปี

การศึกษา ท้ังมหาวิทยาลัยรัฐ ราชภัฏ และเอกชน จ านวนท้ังส้ิน 930 คน เป็นหญิง 626 คน ชาย 297 คน 

อื่นๆ และไม่ระบุเพศ 7 คน ซึ่งได้จากการสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบหลายขั้นตอน 

เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยเชิงคุณภาพระยท่ี 1 ประกอบด้วย 1.1) ผู้วิจัยในฐานะเครื่องมือ

ส าคัญในการเก็บและวิเคราะห์ข้อมูล 1.2) ข้อมูลส าหรับผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยส าหรับนิสิตนักศึกษา

ผู้ให้สัมภาษณ์ 1.3) หนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมการวิจัยส าหรับนิสิตนักศึกษาผู้ให้สัมภาษณ์ 

1.4) ใบรายการคุณลักษณะและพฤติกรรมท่ีแสดงถึงผู้มีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม 1.5) แบบ

วัดปัญญา 1.6) แบบสัมภาษณ์นิสิตนักศึกษาเรื่องการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิต

นักศึกษา 1.7) บทสนทนาจากการสัมภาษณ์ และ 1.8) อุปกรณ์บันทึกเสียง 

ส่วนเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยระยะท่ี 2 ประกอบด้วย 2.1) ข้อมูลส าหรับผู้มีส่วนร่วมในการ

วิจัยส าหรับกลุ่มตัวอย่างผู้ตอบแบบสอบถาม (แยกตามกลุ่ม) 2.2) หนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วม

การวิจัยส าหรับกลุ่มตัวอย่างผู้ตอบแบบสอบถาม (เฉพาะกลุ่มผู้ต้องขัง) 2.3) มาตรวัดการคิดแก้ปัญญา

ในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา 2.4) แบบวัดปัญญา 2.5) มาตรวัดความสุขของนิสิตนักศึกษาใน

บริบทพุทธธรรม 2.6) มาตรวัดสุขภาวะทางจิตแบบส้ันด้านความสามารถในการจัดการส่ิงแวดล้อม 

2.7) แบบวัดภาวะซึมเศร้า (CESD-R-10) 2.8) แบบวัดความวิตกกังวล (STAI Form Y) และ 2.9) 

แบบวัดการหมกมุ่นครุ่นคิด 

การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพผู้วิจัยเริ่มต้นจากการถอดเทปการสัมภาษณ์อย่างละเอียดแบบ

ค าต่อค า ลงรหัส และจัดกลุ่มข้อมูล ตรวจสอบความน่าเช่ือถือของการวิเคราะห์ข้อมูลท้ังโดยวิธีการ

ตรวจสอบโดยผู้ให้ข้อมูลหลัก (member-checking) และการตรวจสอบโยผู้ทรงคุณวุฒิ (peer 
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debriefing) ส่วนการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณผู้วิจัยวิเคราะห์ค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อ

ค าถามกับเนื้อหา/วัตถุประสงค์จากผลการประเมินของผู้เช่ียวชาญ และใช้โปรแกรม SPSS for 

Windows 22 วิเคราะห์คุณภาพเบื้องต้นของมาตรวัด (ค่าอ านาจจ าแนกโดยดารทดสอบที ค่า

สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างข้อกระทงแต่ละข้อกับคะแนนรวมของข้อค าถามในมาตรวัด ค่าความ

เท่ียงแบบความสอดคล้องภายใน วิเคราะห์สัมประสิทธิ์เพียร์สันระหว่างมาตรวัด รวมท้ังวิเคราะห์

เกณฑ์ปกติของมาตรวัด (ค่าเปอร์เซนไทล์ คะแนนซีปกติ คะแนนทีปกติ) และใช้โปรแกรม LISREL 

8.72 วิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันของมาตรท่ีพัฒนาขึ้น 

สรุปผลการวิจัย 

สรุปผลการวิจัยจ าแนกเป็น 2 ตอน ตามการแบ่งการศึกษาวิจัยออกเป็น 2 ระยะ ได้แก่ ตอน

ท่ี 1 ผลการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพเรื่องการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา และ 

ตอนท่ี 2 ผลการศึกษาวิจัยเชิงปริมาณเพื่อการพัฒนามาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของ

นิสิตนักศึกษา ดังนี้ 

ตอนที่ 1 ผลการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพเร่ืองการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา 

หลังจากได้รับอนุมั ติจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์  จาก

คณะกรรมการพิจารณาพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

ผู้วิจัยต่อต่อประสานงานกับผู้น าผู้วิจัยเข้าสู่แหล่งข้อมูล และผู้ให้ข้อมูลหลักท่ีเป็นผู้มีการคิดแก้ปัญหา

ในบริบทพุทธธรรม ได้ข้อค้นพบว่า การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา คือ 

กระบวนการท่ีนิสิตนักศึกษาใช้เพื่อก้าวผ่านปัญหาและความทุกข์ท่ีเขาประสบในชีวิต ผ่าน

กระบวนการต่างๆ ต้ังแต่ สังเกต พินิจพิจารณา-วางแผน ลงมือปฏิบัติ และตรวจสอบการจัดการ

ปัญหานั้น ท้ังนี้การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตหนักศึกษามีกระบวนการครอบคลุม

ประเด็นหลัก 4 ประเด็น 1) การรับรู้และท าความเข้าใจความทุกข์ 2) ใคร่ครวญจนรู้ชัดถึงสาเหตุของ

ความทุกข์ 3) การลงมือจัดการความทุกข์ และ 4) ตรวจสอบว่าได้จัดการความทุกข์แล้ว โดยสามารถ

แจกแจงรายละเอียดประเด็นหลักและประเด็นย่อย แสดงในตารางท่ี 42 ดังนี้ 
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ตารางท่ี 42 

ประเด็นหลักและประเด็นย่อยของการคิดแก้ปัญหาในบรริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา 

ประเด็นหลัก ประเด็นย่อย 

ประเด็นหลักที่ 1 

การรับรู้ความทุกข์ 

คือ การรับรู้และตระหนักถึงภาวะอัน
เป็นปัญหาท่ีตนประสบ โดยผู้ให้ข้อมูล
เล่าถึงความทุกข์ท่ีตนรับรู้ผ่านเรื่องราว
หรือเหตุการณ์ท่ีขึ้น ผ่านความรู้สึกนึก
คิดและอาการทางร่างกายท่ีตอบสนอง
ต่อเหตุการณ์นั้น รวมถึงผ่านพฤติกรรม
ท่ีได้กระท าลงไปโดยท่ียังไม่ได้ไตร่ตรอง
อย่างถี่ถ้วน ณ ขณะ แห่งความทุกข์ 
คือ การตระหนักรับรู้ความทุกข์ และ 
การท าความเข้าใจความทุกข์ 

1.1) การรับรู้เร่ืองราวท่ีเป็นทุกข์ คือ การท่ีผู้ให้ข้อมูล
หลักเล่าถึงเรื่องราวหรือเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นที่ตนเอง
รับรู้ว่าเปน็ปัญหา เป็นเรื่องราวที่เป็นความทุกข์ของ
ตน 

1.2) การรับรู้สิ่งที่เกิดขึ้นกับตนขณะที่อยู่ในห้วงทุกข์ 
คือ การท่ีผู้ให้ข้อมูลหลักรายงานถึงส่ิงต่างๆ ท่ีเกิด
ขึ้นกับตนท่ีสืบเนื่องกับเรื่องราวปัญหาความทุกข์ท่ี
เกิดขึ้น เช่น ความรู้สึกนึกคิดของตน อาการทาง
ร่างกายท่ีเกิดขึ้น และส่ิงท่ีตนได้กระท าออกไปโดยท่ี
ยังไม่ได้ไต่ตรองอย่างถีถ้วนเมื่อมีเกิดเรื่องราวท่ีเป็น
ปัญหาขึ้น 

1.2.1) ความรู้สึกนึกคิด คือ การท่ีผู้ให้ข้อมูลหลัก
เล่าถึงความรู้สึกหรือความคิดท่ีตนมีต่อ
เรื่องราวปัญหาท่ีเกิดขึ้น โดยการเล่าถึง
ความรู้สึกท่ีมีคือการบอกเล่าถึงภาวะของใจ 
หรือลักษณะของความทุกข์ใจท่ีผู้ให้ข้อมูล
หลักเผชิญ 

1.2.2) อาการทางร่างกาย คือ การท่ีผู้ให้ข้อมูลเล่า
ถึงอาการทางร่างกายของตน ท่ีเกิดขึ้นต่อ
เรื่องราวปัญหานั้น 

1.2.3) สิ่งที่ได้ท าไปโดยที่ยังไม่ได้ไตร่ตรอง คือ การ
ท่ีผู้ให้ข้อมูลหลักรายงานถึงส่ิงต่างๆ ท่ีตนเคย
ท าในการตอบสนองต่อเรื่องราวปัญหาและ
ความทุกข์ท่ีเกิดขึ้น ก่อนท่ีจะได้ไตร่ตรอง
อย่างละเอียดถีถ้วน และรายงานถึงผลลัพธ์
ของพฤติกรรมนั้น 
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ประเด็นหลัก ประเด็นย่อย 

ประเด็นหลักที่ 2 

ใคร่ครวญเห็นสาเหตุของความทุกข์ 

คือ การสังเกตคิดหาว่าส่ิงใดคือสาเหตุ
ของปัญหาหรือสาเหตุของภาวะอัน
เป็นทุกข์ท่ีตนก าลังประสบอยู่ เมื่อเห็น
สาเหตุของปัญหานั้นแล้วผู้ให้ข้อมูลจึง
รายงานสาเหตุของปัญหาท่ีตนพบ
ออกมา ในลักษณะของ สาเหตุของ
เรื่องราวปัญหา และ สาเหตุของความ
ทุกข์ใจ รวมถึงผู้ให้ข้อมูลยังรายงานถึง
การตระหนักถึงโทษอันเกิดขึ้นจาก
สาเหตุของความทุกข์ใจ 

2.1) สาเหตุของเร่ืองราวปัญหา คือ การท่ีผู้ให้ข้อมูล
รายงานถึงส่ิงท่ีตนพบว่าเป็นสาเหตุของเรื่องราวอัน
เป็นปัญหาท่ีเกิดขึ้น โดยสาเหตุของเรื่องราวปัญหา
จะเป็นสาเหตุท่ีมาจากการท่ีผู้ให้ข้อมูลสังเกตส่ิงท่ี
เป็นสาเหตุจากภายนอก เช่น ส่ิงอื่น บุคคลอื่น หรือ
ปัจจัยอื่นๆ นอกเหนือจากจิตใจของตน 

2.2) สาเหตุของความทุกข์ใจ คือ การท่ีผู้ให้ข้อมูล
รายงานถึงสาเหตุของความทุกข์ใจท่ีมาจากจิตใจของ
ตนเอง เช่น ความรู้สึก ความเช่ือ หรือความคิดบาง
ประการท่ีท าให้เกิดเป็นความรู้สึกทุกข์ใจขึ้นจาก
เรื่องราวปัญหาท่ีพบ 

2.3) โทษของสาเหตุความทุกข์ คือ การท่ีผู้ให้ข้อมูล
ตระหนักถึงโทษหรือความไม่เป็นประโยชน์ของส่ิงท่ี
เป็นสาเหตุของความทุกข์  น ามาสู่ความต้ังใจท่ีจะ
จัดการกับปัญหาความทุกข์ต้ังแต่ต้นเหตุ 

ประเด็นหลักที่ 3 

การลงมือจัดการความทุกข์ 

คือ การท่ีผู้ให้ข้อมูลได้รายงานถึงการ
จัดการกับความทุกข์และปัญหาท่ี
เกิดข้ึน จากการรายงานของผู้ให้ข้อมูล
พบว่าการลงมือจัดการกับปัญหาความ
ทุกข์นั้นเริ่มต้นจากการท่ีผู้ให้ข้อมูลมี
ความเข้าใจบางอย่างอันเป็นพื้นฐาน
ไปสู่การเลือกวิธีในการจัดการปัญหา 
นอกจากนี้ผู้ให้ข้อมูลรายงานถึงวิธีการ
ลงมือจัดการปัญหาท่ีหลากหลาย ต้ังแต่
ทางจิตใจความคิดไปถึงการลงมือท า 

3.1) ความเข้าใจอันเป็นพืน้ฐานของการจัดการความ
ทุกข ์หมายถึง มุมมองท่ีผู้ให้ข้อมูลมีต่อการแก้ปัญหา 
การด าเนินชีวิต รวมถึงมุมมองว่าปัญหาและความ
ทุกข์นั้นสามารถจัดการได้ท่ีตนเองด้วย ความเข้าใจ
อันเป็นพื้นฐานนี้รวมถึงทัศนคติและมุมมองท่ีผู้ให้
ข้อมูลมีต่อการเผชิญปัญหาในชีวิต มุมมองท่ีมีต่อการ
ด าเนินชีวิตอย่างถูกต้องดีงามของตน 

3.1.1) มุมมองที่มีต่อการแก้ปัญหา หมายถึง 
มุมมองท่ีมีต่อปัญหาและการแก้ปัญหา เช่น 
การมองว่าปัญหามีทางออก ปัญหาอยู่กับตน
แค่ช่วงเวลาส้ันๆ มองปัญหาให้เล็กไว้ มองว่า
ปัญหาเป็นโอกาส สามารถเรียนรู้บางอย่างได้
จากการเผชิญปัญหา ซึ่งมุมมองเหล่านี้เป็น
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ประเด็นหลัก ประเด็นย่อย 

การมองปัญหาในมุมท่ีสร้างสรรค์ เป็นการ
มองธรรมชาติของปัญหาและการแก้ปัญหา
ด้วยความเข้าใจ 

3.1.2) มุมมองที่มีต่อการด าเนินชีวิต หมายถึง 
มุมมองท่ีผู้ให้ข้อมูลมีต่อการด าเนินชีวิตท่ี
ถูกต้องดีงามและธรรมชาติของการมีชีวิต 
อาจสอดคล้องกับมุมมองท่ีมีของศาสนาหรือ
แนวคิดต่างๆ ท่ีผู้ให้ข้อมูลยึดถือ โดยมุมมอง
ดังกล่าวมีจุดร่วมคือ เป็นมุมมองท่ีเอื้อให้ผู้ให้
ข้อมูลมีความยืดหยุ่นในการเผชิญกับความไม่
เป็นด่ังใจ ความเปล่ียนแปลง ความผิดหวัง 
ความไม่แน่นอนของชีวิต รวมถึงมุมมองท่ี
สนับสนุนความมั่นคงในการด าเนินชีวิตท่ี
ถูกต้องดีงามตามแบบของตน 

3.1.3) มุมมองการจัดการความทุกข์ที่ตนเอง คือ 
มุมมองท่ีผู้ให้ข้อมูลมองว่าปัญหาและความ
ทุกข์ท่ีเกิดขึ้นมีส่วนท่ีสามารถจัดการได้อยู่ท่ี
จิตใจความคิดและพฤติกรรมของตัวผู้ให้
ข้อมูลเอง สามารถจัดการกับความทุกข์ได้
หากมีการจัดการกับบางอย่างในใจ รวมถึง
มุมมองท่ีว่าความสุขความทุกข์และชีวิตจะ
เป็นอย่างไรก็มีส่วนท่ีขึ้นอยู่กับจิตใจและการ
กระท าของตนเองเช่นกัน 

3.2) การเตรียมใจให้พร้อมต่อการจัดการปัญหา คือ 
การท่ีผู้ให้ข้อมูลรายงานถึงวิธีการต่างๆ ท่ีใช้เตรียม
คุณภาพจิตใจของตนให้พร้อมต่อการจัดการปัญหาท่ี
ตนก าลังเผชิญ โดยผู้ให้ข้อมูลจะรายงานถึง
กระบวนการเตรียมคุณภาพจิตใจท่ีหลากหลาย โดย
มีจุดร่วมคือ การท าให้ความทุกข์ท่ีรบกวนใจสงบลง 
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ผ่านวิธีท่ีหลากหลาย เช่น คุยกับเพื่อน ท าส่ิงท่ีชอบ 
หยุด-ใช้สติ-เตือนหรือข่มใจตนจากการจมกับ
ความรู้สึกหรือความคิดอันเป็นทุกข์ ย้ายใจมาจดจ่อ
กับภาระหน้าท่ีหรือกิจกรรมท่ีท าอยู่ของตน ท าใจ
เป็นสมาธิให้ความทุกข์ท่ีรบกวนจิตใจสงบลง น้อมน า
ใจให้เกิดความมุ่งมั่นและมั่นใจท่ีจะก้าวผ่านปัญหา 

3.3) การจัดการความคิดเพื่อจัดการความทุกข์ คือ การ
ท่ีผู้ให้ข้อมูลลงมือจัดการกับความทุกข์ท่ีความคิดของ
ตน ต้ังแต่การวางแนวทางและเป้าหมายของจัดการ
ปัญหาท่ีเผชิญ พร้อมกับการปรับเปล่ียนมุมมอง
ความคิดให้สอดคล้องกับความเข้าใจอันเป็นพื้นฐาน
ในการจัดการความทุกข์ ท่ีจะน าไปสู่การจัดการ
ความทุกข์ 

3.3.1) การวางเป้าหมายและแนวทางการจัดการ
ปัญหา คือ การท่ีผู้ให้ข้อมูลรายงานถึงใช้การ
วางเป้าหมายและแนวทางท่ีจะใช้ในการ
จัดการจัดการปัญหา การวางแนวทางในการ
จัดการปัญหานั้นสามารถมีได้หลากหลาย
รูปแบบขึ้นอยู่กับบริบทของปัญหาและตัว
ผู้ให้ข้อมูลเอง โดยผู้ให้ข้อมูลรายงานท้ังการ
วางแนวทางการจัดการปัญหาท่ีมีท้ังจัดการ
กับปัจจัยภายในจิตใจตน จัดการกับปัจจัย
ภายนอก และจัดการกับท้ังสองอย่าง 

3.3.2) การปรับมุมมองเพื่อจัดการความทุกข์ คือ 
การท่ีผู้ให้ข้อมูลจัดการกับความทุกข์ด้วยการ
เปล่ียนมุมมองความคิดของตน โดยเปล่ียน
จากมุมมองเดิมท่ีเป็นสาเหตุความทุกข์มาสู่
มุมมองท่ีท าให้ใจของผู้ให้ข้อมูลเบาสบายข้ึน 
เป็นมุมมองท่ีสอดคล้องกับความเข้าใจอัน
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เป็นพื้นฐานในการจัดการความทุกข์ เช่น อยู่
กับปัจจุบัน ลดความต้องการของตัวเองลง 
ไม่เก็บเอามาท าร้ายใจ มองด้านบวก 
มองเห็นเป็นโอกาส และยังมีวิธีอื่นๆ ข้ึนกับ
ลักษณะปัญหาท่ีแต่ละคนเผชิญ 

3.4) การลงมือท าเพื่อจัดการปัญหา คือ การท่ีผู้ให้ข้อมูล
รายงานถึงการลงมือท าส่ิงต่างๆ เพื่อการก้าวผ่าน
ปัญหาของตน ซึ่งการลงมือปฏิบัติสามารถสรุปได้
ออกเป็นพฤติกรรมในสองลักษณะคือทางการพูด
และการกระท า อันเป็นไปอย่างสอดคล้องกับมุมมอง
ท่ีมีต่อการจัดการปัญหาและการด าเนินชีวิต 
สอดคล้องไปกับเป้าหมายแนวทางการจัดการปัญหา
ท่ีวางไว้ ด้วยใจท่ีสงบมีความปรารถนาดีไม่มุ่งร้ายต่อ
ส่ิงใด โดยผู้ให้ข้อมูลแต่ละคนจะมีแนวทางการลงมือ
จัดการปัญหาท่ีแตกต่างไปแล้วแต่บริบทของแต่ละ
คน และในบางกรณีปัญหาเป็นปัญหาการเลือกท่ีจะ
ไม่พูดหรือลงมือท าก็เป็นการจัดการปัญหาท่ีผู้ให้
ข้อมูลพิจารณาแล้วว่ามีประสิทธิภาพท่ีสุด 
นอกจากนี้ยังมีความทุกข์ในลักษณะท่ีสามารถ
จัดการได้ท่ีมุมมองความคิดและจิตใจเท่านั้น ผู้ให้
ข้อมูลบางรายจึงไม่ได้รายงานถึงการลงมือท าเพื่อ
จัดการปัญหา 

ประเด็นหลักที่ 4 

การรับรู้ว่าได้จัดการความทุกข์แล้ว 

คือ การรับรู้ว่าตนได้ก้าวผ่านปัญหา
ความทุกข์หรือยัง ผ่านการสังเกตท่ีจุด
ต่างๆ ภายหลังการลงมือจัดการความ
ทุกข์ โดยพื้นท่ีของการรับรู้ออกเป็น
สองบริเวณหลัก คือ การรับรู้การ

4.1) การสังเกตการเปลี่ยนแปลงต่างๆคือ การท่ีผู้ให้
ข้อมูลรายงานการรับรู้การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นที่
บริบทต่างๆ ภายหลังการด าเนินการจัดการปัญหา 
เช่น จากคนรอบตัว จากเรื่องราวปัญหาท่ีคล่ีคลาย 
หรือจากการเปล่ียนแปลงของตัวเอง 

4.2) การรับรู้ว่าความรู้สึกทุกข์คลาย คือ การท่ีผู้ให้ข้อมูล
รายงานการรับรู้ว่าความรู้สึกได้เปล่ียนแปลงไป จากท่ี
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เปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้น และ การรับรู้
ความรู้สึกท่ีเปล่ียนไป ท้ังนี้การรับรู้ว่า
ได้จัดการความทุกข์แล้วยังเป็นไปเพื่อ
น ามาสู่แนวทางของส่ิงท่ีผู้ให้ข้อมูลจะ
ปฏิบัติต่อไป 

เคยเป็นทุกข์ เป็นความรู้สึกทุกข์นั้นจากคลายลง เป็น
ความรู้สึกเบาสบาย เป็นความสุขความสงบ เป็น
ความรู้สึกเฉยๆ มีก าลังจะด าเนินชีวิตและพัฒนา
ตนเองต่อไป เกิดเป็นความภาคภูมิใจ มีพื้นท่ีส าหรับ
การเปิดรับความสุขและเรื่องราวใหม่ๆ ในชีวิต 

ทั้งนี้ผู้วิจัยได้ก าหนดนิยามเชิงปฏิบัติการณ์ขององค์ประกอบในการคิดแก้ปัญหาในบริบท

พุทธธรรมจากข้อค้นพบจากการวิจัยเชิงคุณภาพเพื่อเป็นกรอบในการพัฒนามาตรวัดในขั้นต่อไปดังนี้ 

การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา (PSB) คือ รูปแบบการคิดท่ีนิสิต

นักศึกษาใช้เพื่อก้าวผ่านปัญหาและความทุกข์ท่ีประสบในชีวิต ผ่านวิธีการต่างๆ ต้ังแต่ สังเกต พินิจ

พิจารณา-วางแผน ลงมือปฏิบัติ และตรวจสอบการจัดการปัญหา ท้ังนี้การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธ

ธรรมของนิสิตนักศึกษาครอบคลุมองค์ประกอบ 4 องค์ประกอบ คือ 1) การรับรู้และท าความเข้า

ใจความทุกข์ 2) ใคร่ครวญจนรู้ชัดถึงสาเหตุของความทุกข์ 3) การลงมือจัดการความทุกข์ และ 4) 

ตรวจสอบว่าได้จัดการความทุกข์แล้ว 

1. การรับรู้ความทุกข์ (D) คือ การรับรู้ความความทุกข์หรือภาวะท่ีตนก าลังประสบ

โดยผ่านเหตุการณ์เรื่องราวต่างๆ ท่ีตนประสบ รวมถึงการนึกย้อนถึงส่ิงท่ีตนได้ท าในขณะท่ีมี

ความทุกข์ บุคคลจะท าการรับรู้และท าความเข้าใจความทุกข์อย่างรอบด้านและเท่ียงตรงกับ

ความทุกข์หรือปัญหาท่ีตนประสบท่ีสุดด้วยการสังเกตผ่านบริบทต่างๆ ได้แก่ เรื่องราวท่ีเกิดขึ้น 

ความรู้สึกและความคิดของตน อาการหรือการตอบสนองของร่างกายของตน และทบทวนถึง

การตอบสนองท้ังทางพฤติกรรมและวาจาท่ีตนเคยได้ท าลงไปก่อนท่ีจะคิดไตร่ตรองให้ดี บุคคล

จะสังเกตท่ีบริบทต่างๆ ดังกล่าวว่าส่ิงต่างๆ นั้นส่งผลอย่างไรต่อปัญหานั้นและต่อใจของตน 

2. การใคร่ครวญเห็นสาเหตุของความทุกข์ (S) คือ การสังเกตคิดหาว่าส่ิงใดคือ

สาเหตุของปัญหาหรือสาเหตุของภาวะอันเป็นทุกข์ท่ีตนประสบอยู่ ในลักษณะของ สาเหตุของ

เรื่องราวปัญหา และ สาเหตุของความทุกข์ใจ อันเนื่องมาจากความคิดความเช่ือหรือความ

ปรารถนาบางประการท่ีน ามาสู่ความทุกข์ใจ เพื่อท าความเข้าใจว่าปัจจัยต่างๆ ในสถานการณ์
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ท่ีตนเผชิญนั้นส่งผลสืบเนื่องให้เกิดเป็นปัญหาได้อย่างไร ยังเห็นถึงโทษหรือความไม่เป็น

ประโยชน์อันเกิดจากการด าเนินชีวิตภายใต้ส่ิงท่ีเป็นปัญหาและสาเหตุของปัญหานั้น เพื่อท่ีจะ

น ามาสู่การจัดการกับท้ังปัจจัยของสถานการณ์และปัจจัยในจิตใจให้เหมาะสมและเป็นไปเพื่อ

การดับลงของปัญหาความทุกข์ เพื่อท่ีจะน ามาสู่การจัดการกับท้ังปัจจัยของสถานการณ์และ

ปัจจัยในจิตใจให้เหมาะสมและเป็นไปเพื่อการดับลงของความทุกข์ท่ีก าลังประสบ 

3. การลงมือจัดการความทุกข์ (M) คือ การจัดการกับความทุกข์หรือปัญหาท่ี

เกิดขึ้น โดยการจัดการกับปัญหานั้นจะแตกต่างกันไปขึ้นอยู่กับบริบทต่างๆ ท่ีเกี่ยวข้องกับ

ปัญหา ต้ังแต่ ลักษณะเรื่องราวของปัญหา บุคคลท่ีเกี่ยวข้องกับปัญหา รวมถึงลักษณะเฉพาะ

ตัวของแต่ละบุคคลเอง ในการจัดการปัญหาหนึ่งอย่างอาจมีวิธีจัดการความทุกข์มากกว่าหนึ่ง

วิธี ท้ังการจัดการกับปัญหาท่ีเกิดขึ้นท้ังท่ีจิตใจตนและท่ีปัจจัยต่างๆ ภายนอกในกรณีท่ีปัญหา

นั้นสามารถจัดกระท ากับปัจจัยภายนอกได้ โดยการจัดการปัญหาจะเป็นไปเพื่อการจัดการ

ความทุกข์ท่ีจิตใจพร้อมกับจัดการกับสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหา การลงมือแก้ปัญหาท้ังทาง

จิตใจและการลงมือท านี้จะต้ังอยู่บนความเข้าใจท่ีบุคคลมีเกี่ยวกับการแก้ปัญหาและการ

ด าเนินชีวิต การลงมือจัดการปัญหาเกี่ยวข้องกับปัจจัย 4 ด้าน คือ 1) ความเข้าใจอันเป็น

พื้นฐาน เป็นความเข้าใจท่ีบุคคลมีต่อปัญหาและการแก้ปัญหา ท่ีมองเห็นว่าปัญหาเป็นส่ิงท่ี

สามารถจัดการได้และเป็นเรื่องธรรมดาท่ีเกิดขึ้น ต่อชีวิตและการด าเนินชีวิต ท่ีเอื้อต่อการ

เปิดรับความผิดหวัง เช่น การเห็นว่าทุกอย่างในโลกเปล่ียนแปลงไม่แน่นอน ไม่อาจเป็นได้

ด่ังใจไปเสมอ และการเห็นถึงความส าคัญของการเอื้อส่ิงท่ีดีงามให้กับผู้อื่นและส่ิงอื่น 2) การ

จัดการคุณภาพของจิตใจให้เหมาะสมต่อการแก้ปัญหา เช่น การข่มให้ความทุกข์เบาบางลง

ด้วยวิธีต่างๆ ปรับใจให้เกิดใจท่ีเป็นสมาธิพร้อมต่อการท าความเข้าใจและจัดการปัญหาตาม

จริง 3) การจัดการความทุกข์ท่ีความคิดจิตใจของตน เริ่มต้ังแต่การวางแนวทาง และการ

ปรับเปล่ียนมุมมองของตนบางอย่างท่ีท าให้ตนเป็นทุกข์และไม่สามารถออกจากความทุกข์ได้

ใหส้อดคล้องไปกับความเข้าใจท่ีเอื้อต่อการออกจากความทุกข์ 4) การปรับเปล่ียนพฤติกรรม

และค าพูดของตน เมื่อจัดการกับปัจจัยต่างๆ ภายในแล้ว ในกรณีท่ีสามารถจัดการเพื่อเอื้อ

ประโยชน์ต่อปัจจัยต่างๆ ท่ีเกี่ยวข้องภายนอกได้บุคคลก็จะท าโดยการแสดงออกผ่านการ

กระท าหรือค าพูดของตน 
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4. การรับรู้ว่าได้จัดการความทุกข์แล้ว (N) คือ การรับรู้ว่าตนได้ก้าวผ่านปัญหาท่ี

เผชิญนั้นหรือยัง มากน้อยเพียงใด ผ่านการรับรู้ ณ จุดต่างๆ ภายหลังการลงมือจัดการความ

ทุกข์ โดยแบ่งการสังเกตออกเป็น 2 ด้าน คือ 1) การรับรู้การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นท่ีบริบท

ต่างๆ ของปัญหา ต้ังแต่สถานการณ์ ความสัมพันธ์ ข้อมูลป้อนกลับจากผู้อื่น หรือการ

เปล่ียนแปลงท่ีความคิดจิตใจของตนเองท่ีเกิดขึ้น และ 2) การรับรู้ความรู้สึกท่ีเปล่ียนไป จาก

ความรู้สึกท่ีเป็นทุกข์มาสู่ความรู้สึกว่าความทุกข์นั้นจางคลายลงกลายเป็นความรู้สึกสบาย

สงบ เพื่อสังเกตว่าทิศทางของการเปล่ียนแปลงต่างๆ ผ่านการจัดการปัญหาความทุกข์ของตน

นั้นเป็นไปในลักษณะท่ีตนต้องการหรือไม่ ความทุกข์จางคลายลงหรือไม่ และหรือการจัดการ

ปัญหาท่ีตนได้ท ามาอยู่นั้นบรรลุผลแล้วหรือยัง หากยัง การจัดการปัญหานั้นบรรลุผลมาก

น้อยแค่ไหน เพื่อน ามาสู่แนวทางท่ีจะปฏิบัติต่อไป 

ตอนที่ 2 ผลการศึกษาวิจัยเชิงปริมาณเพื่อการพัฒนามาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม

ของนิสิตนักศึกษา 

ผลการศึกษาวิจัยเชิงปริมาณเพื่อพัฒนา ตรวจสอบคุณภาพ และพัฒนาเกณฑ์ปกติของมาตร

วัดความการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา ประกอบด้วยขั้นตอน 6 ขั้นตอน ได้แก่ 

1) การพัฒนาข้อกระทงจากองค์ประกอบและนิยามเชิงปฏิบัติการ 2) การตรวจสอบคุณภาพเบื้องต้น

ของมาตรวัด 3) การตรวจสอบความตรงตามเกณฑ์สัมพันธ์ 4) การตรวจสอบความตรงเชิงภาวะ

สันนิษฐานด้วยเทคนิคกลุ่มรู้ชัด 5) การตรวจสอบความตรงเชิงภาวะสันนิษฐานด้วยการวิเคราะห์

องค์ประกอบเชิงยืนยัน 6) การพัฒนาเกณฑ์ปกติของมาตรวัด 

มาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษาเป็นมาตรวัดท่ีพัฒนาขึ้นจาก

ผลการศึกษาทบทวนวรรณกรรมและพัฒนาองค์ประกอบและข้อกระทงขึ้นจากผลการวิเคราะห์ข้อมูล

เชิงคุณภาพ มาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษาฉบับสมบูรณ์เป็นมาตร

ประมาณค่า 6 อันดับ จ านวน 42 ข้อกระทง มีเนื้อหาครอบคลุมองค์ประกอบท้ัง 4 ด้าน ผลการ

ตรวจสอบคุณภาพของมาตรวัดให้ผลยืนยันว่ามาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมมี

คุณลักษณะอันพึงประสงค์ท้ังในด้านความตรงและความเท่ียง โดยข้อกระทงต่าง ๆ ในมาตรวัดได้ผ่าน

การตรวจสอบจากผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่าน ซึ่งเป็น ผู้เช่ียวชาญด้านพุทธศาสนา 2 ท่าน ผู้เช่ียวชาญ
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ด้านการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 1 ท่าน ผู้เช่ียวชาญด้านจิตวิทยาการปรึกษาและการใช้ภาษา 1 ท่าน และ 

ผู้เช่ียวชาญด้านจิตวิทยาการปรึกษาและการวัดผล 1 โดยผู้วิจัยคัดเลือกข้อกระทงท่ีมีค่าดัชนีความ

สอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับเนื้อหา/วัตถุประสงค์จากการพิจารณาของผู้ทรงคุณวุฒิท่ีมีค่าต้ังแต่ 

.80 ถึง 1.00 

โดยข้อกระทงทุกข้อท่ีผู้วิจัยเลือกจากการตรวจสอบคุณภาพของมาตรวัดเบ้ืองต้นคือข้อกระทงท่ี

มีค่าอ านาจจ าแนกระหว่างกลุ่มสูงกลุ่มต่ าอย่างมีนับส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ได้ผลจากการวิเคราะห์

ค่า CITC สูงกว่า .157 (ค่า Critical R .05 สองหาง n = 157) และค านึงถึงเรื่องจ านวนข้อกระทงให้ไม่

มากเกินไปจนท าให้ผู้ท าแบบทดสอบเกิดความเหนื่อยล้า ออกมาเป็นมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบท

พุทธธรรมของนิสิตนักศึกษาฉบับ 43 ข้อ มีค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาคท่ี .956 

ผลการตรวจสอบความตรงตามเกณฑ์สัมพันธ์ของมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม

ของนิสิตนักศึกษาฉบับ 43 ข้อ กับแบบวัดปัญญา มาตรวัดความสุขของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธ

ธรรม มาตรวัดสุขภาวะทางจิตแบบส้ันด้านความสามารถในการจัดการส่ิงแวดล้อม แบบวัดภาวะ

ซึมเศร้า (CESD-R-10) แบบวัดความวิตกกังวล (STAI Form Y) แบบวัดการหมกมุ่นครุ่นคิด พบว่า

มาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษามีความสัมพันธ์ทางบวกกับแบบวัด

ปัญญา (r = .356, p < .01) มาตรวัดความสุขของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรม (r = .434, p < .01) 

มาตรวัดสุขภาวะทางจิตแบบส้ันด้านความสามารถในการจัดการส่ิงแวดล้อม (r = .386, p < .01) พบ

ความสัมพันธ์ทางลบกับแบบวัดภาวะซึมเศร้า (r = -.269, p < .01) แบบวัดความวิตกกังวล (r = -.332, 

p < .01) ไม่พบความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติกับแบบวัดการหมกมุ่นครุ่นคิด (r = -.110, p > .05) 

นอกจากนี้ผลการวิเคราะห์ค่าสหสัมพันธ์กับองค์ประกอบย่อยของมาตรวัดความสุขของนิสิตนักศึกษา

ในบริบทพุทธธรรมพบความสัมพันธ์ทางบวกกับด้านความพอใจในชีวิต (r = .389, p < .01) การอยู่

ร่วมกับผู้อื่นอย่างเกื้อกูลกัน (r = .382, p < .01) การมีศรัทธาต่อการด าเนินชีวิตท่ีถูกต้อง (r = .467, 

p < .01) การมีใจท่ีสุขสงบ (r = .452, p < .01) แต่ไม่พบความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติกับ

ด้านการมีปัญญารู้และเข้าใจความจริงของชีวิต (r = .136, p > .05) นอกจากนี้ยังไม่พบความสัมพันธ์

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติกับองค์ประกอบย่อยของแบบวัดการหมกมุ่นครุ่นคิดท้ังด้านการครุ่นวิตก  

(r = -.147, p > .05) การสะท้อนความคิด (r = .127, p > .05) 
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ผลการตรวจสอบความตรงเชิงภาวะสันนิษฐานด้วยเทคนิคกลุ่มรู้ชัดกับกลุ่มตัวอย่างจ านวน 

87 คน แบ่งเป็นกลุ่มท่ีมีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมสูง คือ นิสิตนักศึกษาท่ีมีการปฏิบัติตน

ตามวิถีของศาสนาและแนวคิดของตน จ านวน 48 คน เป็นหญิง 33 คน ชาย 13 คน และกลุ่มท่ีมีการ

คิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมต่ า ได้แก่กลุ่มผู้ต้องขัง ในการดูแลของกรมราชทัณฑ์ ท่ีเรือนจ าพิเศษ

ธนบุรี เรือนจ าพิเศษหญิงธนบุรี ฑัณฑสถานบ าบัดพิเศษกลาง และฑัณฑสถานหญิงกลาง จ านวน 39 

คน เป็นหญิง 14 คน ชาย 24 คน พบความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสติท่ีระดับ .05 ระหว่าง

กลุ่มสูงและกลุ่มต่ า (t = 2.10, p = .019) 

ผลการตรวจสอบความตรงเชิงภาวะสันนิษฐานด้วยการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน

อันดับท่ีหนึ่งกับนิสิตนักศึกษาจากมหาวิทยาลัยรัฐ ราชภัฏ และเอกชน 15 แห่งท่ัวประเทศ จ านวน 

930 คน ให้ข้อค้นพบว่าโมเดลการวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษามีความ

สอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ (χ2 = 1397.666, df = 701, p < .001, χ2/df = 1.993, GFI = .935, 

RMSEA = .0327, SRMR = .0313, CFI = .995, AGFI = .912) แต่ว่าจากการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า

ข้อกระทงด้านการรับรู้ความทุกข์ข้อท่ี 9 (D09) เป็นตัวแปรสังเกตได้ท่ีมีค่าสัมประสิทธิ์น้ าหนัก

องค์ประกอบมาตรฐานเท่ากับ -.119 และจากการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยกลุ่มตัวอย่างจ านวน 930 คน

พบว่าข้อ D09 มีค่าสหสัมพันธ์กับตัวแปรอื่น ๆ ระหว่าง .288 - .118 ประกอบกับมีค่าค่าสัมประสิทธิ์

สหสัมพันธ์ระหว่างข้อกระทงแต่ละข้อกับคะแนนรวมของข้อค าถามท่ีเหลือในมาตรวัด (CITC) อยู่ที่ 

-.113 ในขณะท่ีข้อกระทงอื่น ๆ มีค่า CITC อยู่ระหว่าง .450 - .674 โดยข้อกระทงข้อ D09 มีค่า CITC 

ต่ ากว่าค่า .064 (Critical R .05 สองหาง) จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลท้ังหมดน ามาสู่การตัดข้อกระทง

ข้อ D09 

ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับท่ีหนึ่งของโมเดลการวัดการคิดแก้ปัญหาใน

บริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา เมื่อตัดข้อกระทงด้านการรับรู้ความทุกข์ ข้อท่ี 9 (D09) ออก 

พบว่าโมเดลการวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษามีความสอดคล้องกับข้อมูล

เชิงประจักษ์กับดังนี้ (χ2 = 1296.692, df = 659, p < .001, χ2/df = 1.967, GFI = .935, RMSEA = 

.0323, SRMR = .0304, CFI = .995, AGFI = .915) โดยผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน

อันดับท่ีหนึ่งของโมเดลการวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิ สิตนักศึกษามีค่าความ

สอดคล้องกลมกลืนกับข้อมูลเชิงประจักษ์ที่ดีกว่าโมเดลองค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับที่สอง  
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(χ2 = 1323.240, df = 659, p < .001, χ2/df = 2.007, GFI = .936, RMSEA = .0329, SRMR = 

.0306, CFI = .995, AGFI = .913) สามารถพิสูจน์ได้ว่าองค์ประกอบท้ัง 4 ด้านสามารถนั้นเป็น

องค์ประกอบของตัวแปรการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม แต่ตัวแปรการคิดแก้ปัญหาในบริพุทธ

ธรรมมีลักษณะท่ีเหมาะสมกว่าท่ีจะเป็นตัวแปรในลักษณะโครงสร้างแบบองค์ประกอบเดียว 

(unidimensional) จึงได้มาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา ฉบับ 42 ข้อ 

หรือฉบับสมบูรณ์ 

มาตรมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษาฉบับ 42 ข้อ มีค่า

สัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาคท่ี .956 มีค่าสหสัมพันธ์ทางบวกกับท่ีสูงกว่าฉบับ 43 ข้อ กับแบบวัด

ปัญญา มาตรวัดความสุขของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรม มีค่าสหสัมพันธ์ทางลบท่ีต่ าลงกับแบบ

วัดภาวะซึกเศร้า (CESD-R-10) แบบวัดความวิตกกังวล (STAI Form Y) แบบวัดการหมกมุ่นครุ่นคิด 

ไม่พบความแตกต่างกับมาตรวัดสุขภาวะทางจิตแบบส้ันด้านความสามารถในการจัดการส่ิงแวดล้อม 

สามารถจ าแนกความแตกต่างระหว่างกลุ่มสูงกับกลุ่มต่ าในการทดสอบความตรงเชิงภาวะสันนิษฐาน

ด้วยเทคนิคกลุ่มรู้ชัดได้เหมือนกัน รายละเอียดดังตารางท่ี 43 

ตารางท่ี 43 

เปรียบเทียบค่าคุณลักษณะทางจิตมิติระหว่างมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิต

นักศึกษาฉบับ 43 ข้อ ฉบับ 42 ข้อ จ าแนกเป็น ความเท่ียง ความตรงตามเกณฑ์สัมพันธ์ และความ

ตรงเชิงภาวะสันนิษฐานด้วยเทคนิคกลุ่มรู้ชัด 

การทดสอบคุณลักษณะทางจิตมิติ ฉบับ 43 ข้อ ฉบับ 42 ข้อ มาตรที่ดีกว่า 

1. ค่าความเท่ียง (N = 930) ฉบับ 42 ข้อ 

ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค .961 .963 ฉบับ 42 ข้อ 

2. ความตรงตามเกณฑ์สัมพันธ์ (n = 143) ฉบับ 42 ข้อ 

2.1) แบบวัดปัญญา .354** .356** ฉบับ 42 ข้อ 

2.2) มาตรวัดความสุขของนิสิตนักศึกษาในบริบท
พุทธธรรม 

.432** .434** ฉบับ 42 ข้อ 

2.2.1) ความพอใจในชีวิต .389** .398** ฉบับ 42 ข้อ 

2.2.2) การอยู่ร่วมกับผู้อื่นอย่างเกื้อกูลกัน .382** .383** ฉบับ 42 ข้อ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

275 

การทดสอบคุณลักษณะทางจิตมิติ ฉบับ 43 ข้อ ฉบับ 42 ข้อ มาตรที่ดีกว่า 

2.2.3) การมีศรัทธาต่อการด าเนินชีวิตท่ี
ถูกต้อง 

.467** .468** ฉบับ 42 ข้อ 

2.2.4) การมีใจท่ีสุขสงบ .452** .455** ฉบับ 42 ข้อ 

2.2.5) การมีปัญญารู้และเข้าใจความจริงของ
ชีวิต 

.136 .140 ฉบับ 42 ข้อ 

2.3) มาตรวัดสุขภาวะทางจิตแบบส้ันด้าน
ความสามารถในการจัดการส่ิงแวดล้อม 

.386** .386** ไม่แตกต่าง 

2.4) แบบวัดภาวะซึมเศร้า (CESD-R-10) -.264** -.269** ฉบับ 42 ข้อ 

2.5) แบบวัดความวิตกกังวล (STAI Form Y) -.329** -.332** ฉบับ 42 ข้อ 

2.6) แบบวัดการหมกมุ่นครุ่นคิด -.107 -.110 ฉบับ 42 ข้อ 

2.6.1) การครุ่นวิตก (brooding) -.147 -.151 ฉบับ 42 ข้อ 

2.6.2) การสะท้อนความคิด (reflection) .127 .126 ฉบับ 42 ข้อ 

3. ความตรงเชิงภาวะสันนิษฐานด้วยเทคนิคกลุ่มรู้ชัด (N = 87) ไม่แตกต่าง 

การทดสอบค่าทีระกว่างกลุ่มสูงกลุ่มต่ า 2.10* 2.05* ไม่แตกต่าง 

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

ผลการพัฒนาเกณฑ์ปกติของมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมในกลุ่มนิสิต

นักศึกษาระดับปริญญาตรีจากหลายคณะวิชาและชั้นปีที่เป็นนิสิตนักศึกษาจากมหาวิทยาลัยรัฐ  

ราชภัฏ และเอกชน 15 แห่งท่ัวประเทศ จ านวน 930 คน เป็นหญิง 626 คน ชาย 297 คน อื่น ๆ และ

ไม่ระบุเพศ 7 คน เพื่อใช้เปรียบเทียบระดับการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษาโดย

ใช้คะแนนทีปกติ (normalized T-score) ซึ่งเป็นการแปลงคะแนนในเป็นมาตรฐานในรูปแบบโค้งปกติ 

5 ช่วง < 35 = ต่ า, 35-44 = ค่อนข้างต่ า, 45-54 = ปานกลาง, 55-65 = ค่อนข้างสูง, > 65 = สูง ผล

ในการพัฒนาเกณฑ์ปกติในรูปแบบคะแนนทีปกติอยู่ในช่วง T14.35 - T74.17ท าให้มาตรวัดการคิด

แก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมมีกฎเกณฑ์ในการเปรียบเทียบผลคะแนนท่ีได้จากการทดสอบท่ีเป็น

มาตรฐาน 
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ผลจากการพัฒนาและตรวจสอบคุณภาพของมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม

ของนิสิตนักศึกษาให้ผลยืนยันว่ากรอบมโนทัศน์มท่ีพัฒนาขึ้นจากข้อมูลเชิงคุณภาพมีความสอดคล้อง

กับข้อมูลเชิงประจักษ์ และผลจากการใช้เมคนิคหลากหลายวิธีในการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ

ท่ีพัฒนาขึ้นพบว่ามาตรการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษามีคุณลักษณะทางจิตมิติ

ท่ีพึงประสงค์ท้ังด้านความตรงและความเท่ียง นอกจากนี้ยังมีผลการพัฒนาเกณฑ์ปกติในรูปแบบ

คะแนนทีปกติท าให้มาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมมีเกณฑ์ในการเปรียบเทียบผลคะแนน

ท่ีได้จากการทดสอบท่ีเป็นมาตรฐาน 

อภิปรายผลการวิจัย 

ผู้วิจัยจ าแนกการอภิปรายผลท่ีได้จากการศึกษาวิจัยเป็น 2 ประเด็นหลัก ได้แก่ ประเด็นท่ี 1 

การอภิปรายผลการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพเรื่องการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา 

และ ประเด็นท่ี 2 การอภิปรายผลการวิจัยเชิงปริมาณเพื่อพัฒนามาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบท

พุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา ดังมีรายละเอียดของการอภิปรายผลการวิจัยในแต่ละประเด็น ดังนี้ 

ประเด็นที่ 1 การอภิปรายผลการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพเร่ืองการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม

ของนิสิตนักศึกษา 

1.1) การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมกับหลักอริยสัจ 4 

ผู้ให้ข้อมูลรายงานถึงการคลายลงของความทุกข์ท่ีประสบผ่านประสบการณ์การคิดแก้ปัญหา

ในบริบทพุทธธรรมซึ่งสอดคล้องกับหลักธรรมท่ีระบุว่า ความทุกข์ใจจะดับลงเมื่อบุคคลจัดการกับ

ความทุกข์นั้นอย่างครบถ้วนสมบูรณ์ตามหลักอริยสัจ 4 ท่ีประกอบด้วย ทุกข์ สมุทัย นิโรธ และ มรรค 

และหน้าที่ตามหลักอริยสัจ 4 ที่ประกอบด้วย ปริญญา ปหาน สัจฉิกิริยา และ ภาวนา (กองต ารา

คณะธรรมทาน , 2557ก ; พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุต ฺโต) , 2552) โดยสามารถอธิบาย

ปรากฏการณ์การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมได้ด้วยหลักอริยสัจ 4 และหน้าท่ีตามหลักอริยสัจ 4 ดังนี้ 

1) การรับรู้ความทุกข์ หรือ การรับรู้ถึงภาวะอันเป็นปัญหาท่ีตนประสบ ผ่านการรับรู้ 

ณ บริเวณต่าง ๆ ท่ีเป็นจุดสังเกตความทุกข์ เช่น เรื่องราวท่ีเป็นปัญหา อาการทางร่างกาย 

ความรู้สึกนึกคิด สอดคล้องกับ การตระหนักรับรู้ (ปริญญา) ถึงความทุกข์ตามหลักอริยสัจ 4 
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โดยรับรู้ความทุกข์นั้นจากบริเวณท่ีต้ังต่าง ๆ ของความทุกข์ (ที.ม.10/341/295, อ้างถึงใน 

กองต าราคณะธรรมทาน, 2557ก, น. 148) โดยบริเวณต่าง ๆ ท่ีผู้ให้ข้อมูลใช้ในการรับรู้

สังเกตความทุกข์นั้นสอดคล้องกับหลักท่ีระบุว่าอุปทานขันธ์ 5 คือทุกข ์(พระพรหมคุณาภรณ์ 

(ป.อ. ปยุตฺโต), 2555, น. 85) อุปทานขันธ์ 5 ครอบคลุมถึงปรากฎการณ์ใด ๆ ก็ตามท้ังท่ีเป็น

รูปธรรม (กายภาพ) หรือเป็นนามธรรม (ส่ิงท่ีไม่มีกายภาพ หรือ ปรากฎการณ์ท่ีเกี่ยวข้องกับ

ใจ) ท่ีบุคคลยึดถือก็สามารถเป็นท่ีต้ังของความทุกข์ได้ ดังท่ี ไม้ ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6 รายงานถึง

การรับรู้ความทุกข์เมื่ออาการปรากฎแก่ร่างกายตน “ใช่ ตอนกลางคืนเนี่ยแบบ นอนไป นอน

หลับก็ยากแล้ว พอหลับไป ก็ ต่ืนมากลางดึก มันรู้สึกแบบ หายใจไม่ขึ้น นอนไปแล้วหายใจ

แบบ ได้แค่เนี้ย มันไม่เข้าไปในปอดอ่ะ เออ แล้วก็ ลุกขึ้นมา ลุกขึ้นมานั่ง มันก็ยังหายใจไม่

ออกอีก” (ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6: 6) และ ชาย ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 10 ท่ีรายงานถึงการรับรู้ความ

ทุกข์ท่ีปรากฏขึ้นแก่จิตใจของตนท้ังท่ีเป็นความรู้สึกและความคิดว่า “ความรู้สึก ในตอนนั้น 

มัน มันรู้สึกว่า ถ้าเราอยู่กลางทะเลเนี่ยฮะ มันจะไม่เห็นฝ่ังเลย คือมัน มันเคว้งคว้างมาก จับ

อะไรก็ไม่ติด” (ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 10: 5) 

2) การใคร่ครวญเห็นสาเหตุของความทุกข์ หรือ การสังเกตคิดหาว่าส่ิงใดคือสาเหตุ

ของปัญหาหรือสาเหตุของภาวะอันเป็นทุกข์ท่ีตนประสบอยู่ ท้ังในแง่สาเหตุของปัญหาความ

ทุกข์ท้ังท่ีเป็นสาเหตุเชิงสถานการณ์ เช่น สถานการณ์บางอย่างท่ีเปล่ียนแปลงไป หรือ 

พฤติกรรมบางอย่างของบุคคลอื่น และสาเหตุท่ีมาจากจิตใจตน เช่น ความคิด ความคาดหวัง 

ความปรารถนาบางอย่างท่ีไม่สอดคล้องกับความเป็นจริง ดังท่ีนิตา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 

กล่าวถึงการเห็นสาเหตุของปัญหาจากอันมาจากความปรารถนาบางอย่างของตนท่ีไม่

สอดคล้องกับความจริงว่า “ส่ิงท้ังหมดท่ีมันเกิดขึ้น มัน มันเกิดขึ้นจากใจเราเองมากกว่าค่ะ 

ความคิดของเรา แต่ มันไม่สอดคล้องกับความเป็นจริง ค่ะ...ส าหรับหนูเลย ปัญหาต่างๆท่ี

เกิดขึ้น มันเกิดจากใจเราและตัวของเราเองอ่ะค่ะ มัน เป็น ความคิด ท่ีเราคาดหวังมากกว่า 

ว่า คนอื่นจะต้องเป็นแบบนั้น แบบนี้นะ” (ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3: 4,32) การใคร่ครวญเห็นถึง

สาเหตุของความทุกข์จากจิตใจของตนสอดคล้องกับ หลักพุทธธรรมอธิบายว่าสาเหตุหลักของ

ความทุกข์ คือ ตัณหา หรือความปรารถนาอันไม่สอดคล้องกับความป็นจริงท่ีบุคคลมีต่อส่ิงใด

ก็ตาม (ที.ม.10/340-350/294-299, อ้างถึงใน กองต าราคณะธรรมทาน, 2557ก, น. 137) 
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โดยท้ังนี้ผู้ให้ข้อมูลยังรายงานถึงประเด็นท่ีสอดคล้องกับหน้าท่ีท่ีบุคคลพึงท าต่อสาเหตุของ

ความทุกข์ คือ ปหาน หรือการละให้สาเหตุนั้นดับลงไป โดยผู้ให้ข้อมูลรายงานถึงการเห็นโทษ

ของการด าเนินชีวิตในรูปแบบท่ีน ามาสู่ความทุกข์พร้อมกับแสดงเจตนาท่ีจะจัดการสาเหตุนั้น 

ดังท่ีสาผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8 รายงานว่า “ไม่ค่ะ เพราะว่า ถ้าเราเก็บ (มาเป็นความแค้น) ก็

เหมือนเราแบบ บั่นทอนชีวิต บั่นทอนจิตใจของตัวเอง เอาเรื่อง เอามาหมกมุ่นแค่ส่ิงเดียว สู้

เราท าชีวิตของเราให้ดี กว่านี้ ดีกว่าค่ะ” (ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8: 16) 

3) การลงมือจัดการความทุกข์ หรือการจัดการกับปัญหาความทุกข์ท่ีเกิดขึ้นท้ังทาง

จิตใจและสถานการณ์ โดยเริ่มจากการท่ีบุคคลมีมุมมองและความเข้าใจต่อการแก้ปัญหาและ

การด าเนินชีวิตเป็นพื้นฐาน มุมมองท่ีมีต่อการจัดการปัญหา การด าเนินชีวิต และการจัดการ

ปัญหาท่ีจิตใจของตน ซึ่งสะท้อนถึงความเข้าใจท่ีผู้ให้ข้อมูลมีต่อความผันแปรไม่แน่นอนและ

อาจไม่เป็นไปด่ังท่ีหวังของทุกส่ิงในชีวิต ดังท่ีสิงห์ ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 15 กล่าวว่า “เราก็ว่า เออ 

แค่ตัวเราเท่านั้นน่ะครับ ท่ีจะปรับเข้าหาคนอื่น ไม่ใช่ว่าจะให้ ไม่พอใจใครแล้วจะให้เค้ามา

ปรับตัว เพราะว่าด้วยความแตกต่างระหว่างบุคคล มันเป็นไปไม่ได้ท่ีจะให้ทุกส่ิงทุกอย่างมัน

เป็นไปตาม ตามตัวเราคาดหวังไว้เสมอ เพียงแค่ว่าเราสามารถท่ีจะยอมรับ และก็ปรับตัวให้

ได้ อยู่ให้ได้ บริบทสังคมตรงนี้ ไม่ใช่ว่า เราเองจะ จะ ท าอะไรก็ท าตามใจเราทุกอย่าง เราก็

ต้องมองคนรอบข้าง... สองอย่างท่ีผม ใช้ก็คืออดทนกับปล่อยวาง กับทุกส่ิงทุกอย่างท่ีมัน มัน

เกิดกับตัวเรา และถ้ามันมีปัญหาก็คือให้เราเผชิญกับมัน อย่าไปหลักหนีมัน แท้ท่ีจริงแล้ว

ปัญหามัน มันแก้ปัญหาได้ ครับ” (ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 15: 44,83) มุมมองและความเข้าใจ

ดังกล่าว สอดคล้องกับ สัมมาทิฏฐิ หรือ ความเข้าใจท่ีสอดคล้องกับธรรมชาติของความ

เปล่ียนแปลงไม่แน่นอนไม่สามารถยึดส่ิงใดมาเป็นตัวตนหรือของตนได้ (ส .สฬ.18/179/245-

246, อ้างถึงใน กองต าราคณะธรรมทาน, 2557ข, น. 875) ซึ่งเป็นพื้นฐานของมรรคหรือการ

ปฏิบัติท่ีครบท้ังไตรสิขาคือ ศีล-สมาธิ-ปัญญา หรือ พฤติกรรม-จิตใจ-และความคิดมุมมอง

ความเข้าใจ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2552) เพื่อน าไปสู่การจัดการกับปัญหา

ความทุกข์ ดังท่ีผู้ให้ข้อมูลรายงานถึงการปฏิบัติต่าง ๆ ท้ังทางจิตใจ ความคิด และพฤติกรรม

อันน าไปสู่การจัดการปัญหาความทุกข์นั้น เช่น นิตา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 รายงานถึงความต้ังใจ

ท่ีอยากจะลองเปล่ียนแปลงตัวเองเพื่อจัดการกับความทุกข์ “ส่ิงท่ีคิดแว้บแรกเลยก็คือ อยาก



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

279 

ท่ีแบบว่า อยากลอง อยากลองท าดู อยากลองเปล่ียนตัวเองค่ะว่า เราลองเปล่ียนตัวเองดูนะ 

ว่า ถ้าใจเราคิดแบบเนี้ย แล้วเราเป็นทุกข์มั้ย แล้วเราอ่ะ ท าให้คนอื่นเป็นทุกข์ด้วยรึเปล่า เงี้ย

ค่ะ มันก็เลย เหมือน ฉุกคิดขึ้นมาว่า เออ นะ ก่อนอื่นถ้าเราจะไปจัดการกับคนอื่นเราต้อง

จัดการกับตัวเราเองก่อน อยากจะจัดการกับใจท่ีมันคิดอยู่ตลอดเวลาว่า น้อยใจ น้อยใจ ช้ัน

จะต้องค่อยๆลดตัวเองลง แล้วก็ใจเย็น ฟังเหตุผลคนอื่นให้มากขึ้น” (ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3: 28) 

การลงมือจัดการความทุกข์ท้ังพฤติกรรม-จิตใจ-และความคิดมุมมองความเข้าใจ โดยมี

พื้นฐานคือมุมมองความเข้าใจท่ีบุคคลมีอันสอดคล้องกับความเปล่ียนแปลงไม่แน่นอนของ

ปัญหาและทุกส่ิง จึงสอดคล้องกับมรรคและการปฏิบัติให้มรรคนั้นเพิ่มพูนขึ้น (ภาวนา) 

4) การรับรู้ว่าได้จัดการความทุกข์แล้ว หรือ การรับรู้ว่าตนได้ก้าวผ่านปัญหาความ

ทุกข์ท้ังจากบริบทต่าง ๆ และจากการพิจารณาผ่านความรู้สึกท่ีปลอดโปร่งขึ้น โดยผู้ให้ข้อมูล

รายงานถึงการรับรู้ได้ถึงใจท่ีเบาสบายจากความทุกข์ และรายงานถึงการสังเกตการ

เปล่ียนแปลงจากบริบทต่าง ๆ เช่น สถานการณ์การท่ีดีขึ้น ข้อมูลป้อนกลับจากบุคคลท่ี

เกี่ยวข้อง และรวมถึงการสังเกตความคิดความปรารถนาในใจของตนท่ีเปล่ียนแปลงไปความ

ปรารถนาอันเป็นทุกข์ลดลง ดังท่ีนิตา ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 กล่าวว่า “ตอนนี้ ตอนนี้ใจมันรู้สึก

ว่ามันโล่ง มันโอเคทุกอย่าง เวลาท่ีจะพูดกับยาย กับพี่ หรือแม้กระท่ังกับคนในครอบครัวเงี้ย

ค่ะ รู้สึกว่า ใจเราให้ไปเต็มร้อยเลยพี่ ไม่ว่าจะพูดกับใครนะคะ...มีคนพูดเสมอว่า ส่ิงท่ีท ายาก

ท่ีสุดคือการชนะใจตัวเอง แต่ว่ามันก็มีบางครั้งนะ ท่ีเราท าได้ อะไรเงี้ยค่ะ มันก็เป็นก าลังใจให้

เรา" (ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3: 25,80) การรับรู้ว่าความทุกข์ได้ดับลงนี้ สอดคล้องกับ การประจักษ์

กับภาวะนิโรธผ่านประสบการณ์ของตนเอง โดยหลักพุทธธรรมอธิบายภาวะนิโรธคือภาวใจท่ี

ความทุกข์ดับลงไป เป็นอิสระ เบาสบาย เนื่องจากการถูกละดับลงของตัณหาและปัจจัยท่ี

น ามาสู่ตัณหา (ที.ม.10/340-350/294-299; องฺ.ติก.20/227-228/501, อ้างถึงใน กองต ารา

คณะธรรมทาน, 2557ก, น. 132; 139) โดยการประจักษ์กับภาวะนิโรธผ่านประสบการณ์ของ

ตนเองเรียกว่า สัจฉิกิริยา  
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1.2) ความเหมือนและความแตกต่างระหว่างการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมกับ

การคิดแก้ปัญหาในบริบทจิตวิทยาตะวันตก 

1.2.1) ความเหมือน 

จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่าการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมน ามาสู่ใจท่ีเป็น

ทุกข์น้อยลง ซึ่งเป็นความสัมพันธ์ในลักษณะเดียวกับการคิดแก้ปัญหาในบริบทจิตวิทยา

ตะวันตกท่ีพบว่าบุคคลมีแนวโน้มมีความวิตกกังวลและซึมเศร้าลดลง  (Bond et al., 2002; 

Carscaddon et al., 1988; Davey et al., 1992; Haaga et al., 1995; Heppner et al., 

2004) ซึ่งสอดคล้องกับท่ีผู้ให้ข้อมูลรายงานไว้ในประเด็นย่อยท่ี (4.2) การรับรู้ว่าความรู้สึก

ทุกข์คลาย ดังท่ีเกมผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9 รายงานความรู้สึกท่ีได้หลุดจากบ่วงปัญหาท้ังหมดว่า 

“ใช่ ทุกอย่าง พอมันตัดได้ ปัญหาท่ีผ่านมาท้ังหมดอ่ะ มันลบไปหมดเลยพี่ คือ มันลบล้างหมด

เลยอ่ะ มันรู้สึกหนูมีชีวิตใหม่ ไอ้หลุดจากคนเนี้ย คือมีชีวิตใหม่จริง ๆ ” (ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9: 

52) หรือน้ าผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 ท่ีรายงานความรู้สึกภาคภูมิใจท่ีได้ก้าวผ่านปัญหาออกมาด้วย

ตัวเอง “...มันท าให้เราว่า เราภูมิใจอ่ะ มันเปล่ียนค าถามท่ีว่า ไม่ต้องไปโทษใครหรอก แต่

เหตุการณ์ท่ีเราท าไปเนี่ย เราท าเพราะว่ามันเกิดเหตุจากเค้านั้นแหละ ท่ีเค้าไม่มีให้เรา แต่มัน

ส่งผลให้เราว่า ท่ีเราได้ท าจากตรงท่ีมันเกิดขึ้นนั่นน่ะ ท าไปจนเรื่อย ๆ อ่ะ แล้วมันเหมือนว่า 

ค าว่าท าไม จากท่ีว่าเราโทษคนอื่น มันเปล่ียนเป็นความภูมิใจท่ีเรายืนอยู่ของเราตรงนี้ได้...มัน

เลยท าให้น้ ารู้สึกว่า น้ าภูมิใจตัวเองมากขึ้น ไม่โทษใคร” (ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4: 50,54) 

บุคคลใช้กระบวนการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมจะสามารถท่ีจะคล่ีคลาย

สถานการณ์ท่ีเป็นปัญหาได้เนื่องจากมีการคิดพิจารณาเพื่อการจัดการสถานการณ์ท่ีเป็น

ปัญหาท่ีสอดคล้องกับกระบวนการวางแผนแก้ปัญหา ( rational / planful problem 

solving) (Nezu et al., 2013) จากประเด็นย่อย (3.3.1) การวางเป้าหมายและแนวทางการ

จัดการปัญหา ซึ่ ง เป็นประเด็นท่ีมีความคล้ายคลึงกับการก าหนดปัญหา (problem 

definition) การสร้างทางเลือก (generation of alternatives) และการตัดสินใจ (decision 

making) ของการวางแผนแก้ปัญหา โดยมีกระบวนการคิดท่ีร่วมกัน คือ มีการก าหนด

เป้าหมายของการแก้ปัญหา มีการก าหนดเป้าหมายและวางแผนส าหรับการจัดการปัญหา 
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ดังท่ีนิตาผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 รายงานถึงการสร้างทางเลือกใหม่ส าหรับการจัดการปัญหา เพื่อ

ตอบสนองเป้าหมายของการจัดการความทุกข์ท้ังตนเองและผู้อื่น และข้อสรุกของการ

ตัดสินใจว่า “ส่ิงท่ีคิดแว้บแรกเลยก็คือ อยากท่ีแบบว่า อยากลอง อยากลองท าดู อยากลอง

เปล่ียนตัวเองค่ะว่า เราลองเปล่ียนตัวเองดูนะ ว่า ถ้าใจเราคิดแบบเนี้ย แล้วเราเป็นทุกข์มั้ย 

แล้วเราอ่ะ ท าให้คนอื่นเป็นทุกข์ด้วยรึเปล่า เงี้ยค่ะ มันก็เลย เหมือน ฉุกคิดขึ้นมาว่า เออ นะ 

ก่อนอื่นถ้าเราจะไปจัดการกับคนอื่นเราต้องจัดการกับตัวเราเองก่อน อยากจะจัดการกับใจท่ี

มันคิดอยู่ตลอดเวลาว่า น้อยใจ น้อยใจ ช้ันจะต้องค่อย ๆ ลดตัวเองลง แล้วก็ใจเย็น ฟังเหตุผล

คนอื่นให้มากขึ้น” (ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3: 28) หรือมีนาผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 12 รายงานถึงการสร้าง

ทางเลือกในการตัดสินใจของตนเพื่อจัดการกับปัญหาความขัดแย้งของคนในครอบครัวว่า 

“แต่หนูมีความคิดนะคะว่า กลับไปรอบนี้ จะคุยกับพ่อซักครั้งนึง เพราะว่าไม่มีใครกล้าคุยกับ

พ่อแล้ว นอกจากว่าหนู จะต้องท าซักครั้งนึงอ่ะ ให้ ๆๆ จะต้องท าให้ได้ ต้องเปิดใจคุย” (ผู้ให้

ข้อมูลรายท่ี 12: 7) 

การลงมือจัดการความทุกข์และการรับรู้ว่าได้จัดการความทุกข์แล้วของการคิด

แก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมยังสอดคล้องกับด าเนินการแก้ปัญหาและตรวจสอบผล 

(solution implement and verification) ของการวางแผนแก้ปัญหา โดยผู้ให้ข้อมูล

รายงานถึงการลงมือจัดการความทุกข์ด้วยวิธีการท้ังทางพฤติกรรมและจิตใจต่าง ๆ พร้อมกับ

ตรวจสอบผลการจัดการปัญหาความทุกข์จากแหล่งข้อมูลต่าง ๆ รวมถึงความรู้สึกของตนว่า

โล่งจากความทุกข์ขึ้นหรือไม่ ในประเด็นหลักท่ี (3) การลงมือจัดการความทุกข์ และ (4) การ

รับรู้ว่าได้จัดการความทุกข์แล้ว 

ท้ังนี้ความส าเร็จในการแก้ปัญหาและแนวโน้มสุขภาพจิตท่ีดีของผู้ท่ีมีการคิด

แก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมยังสอดคล้องกับการประเมินการแก้ปัญหา (problem-solving 

Appraisal) (Heppner et al., 2004) โดยผู้ให้ข้อมูลรายงานถึงประเด็นย่อย (3.1.1) มุมมอง

ท่ีมีต่อการแก้ปัญหา ซึ่งเป็นมุมมองท่ีมีต่อปัญหาอย่างเข้าใจถึงธรรมชาติของความไม่แน่นอน

ของปัญหา และมองว่าปัญหาสามารถถูกจัดการให้เปล่ียนไปได้หากได้รับการจัดกระท าอย่าง

เหมาะสมกับสาเหตุและปัจจัยท่ีท าให้ปัญหานั้นยังคงอยู่ ดังท่ีสิงห์ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 15 ท่ี

รายงานในท านองเดียวกันว่า “เออ แท้จริงแล้วว่า ปัญหามันแก้ได้ เพียงแค่เรากล้าท่ีจะเข้า 
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กล้าท่ีจะเข้าเผชิญกับปัญหา” (ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 15: 51) มุมมองดังกล่าวสอดคล้องกับการ

ประเมินการแก้ปัญหาท่ีระบุว่ายิ่งบุคคลรับรู้ว่ามีความสามารถในการจัดการปัญหามากขึ้น

เท่าไหร่ยิ่งมีความสัมพันธ์กับการมีสุขภาพจิตท่ีดีขึ้นเท่านั้น 

จากความสอดคล้องท่ีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมมีต่อท้ังหลักพุทธธรรม

และการคิดแก้ปัญหาในบริบทจิตวิทยาตะวันตกท าให้เห็นว่าการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธ

ธรรมเป็นการคิดแก้ปัญหาท่ีจัดการปัญหาอย่างครอบคลุมท้ังสถานการณ์ท่ี เป็นปัญหาและ

ความทุกข์ใจท่ีเกิดขึ้น จึงน ามาสู่ผลคือการดับลงของปัญหาและความทุกข์อย่างสอดคล้องกับ

ท้ังแนวคิดทางจิตวิทยาตะวันตกและหลักพุทธธรรม 

1.2.2) ความต่าง 

จุดท่ีแตกต่างระหว่างการคิดแก้ปัญหากับการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม คือ 

การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมนั้นมีวัตถุประสงค์หลักคือการจัดการกับความทุกข์ท่ีจิตใจ 

แต่การคิดแก้ปัญหามีวัตถุประสงค์เพื่อจัดการกับสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหา (Heppner et al., 

2004; Nezu et al., 2013) จึงส่งผลให้มีทิศทางในการท างานท่ีแตกต่างกัน โดยการจัดการ

กับสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหานั้นความส าคัญอยู่ท่ีการสร้างสถานการณ์ใหม่ ๆ ท่ีต้องการขึ้นมา

แทนท่ีสถานการณ์ไม่พึงประสงค์ท่ีเกิดขึ้น ท าให้การคิดแก้ปัญหามองการจัดการปัญหาในมุม

ท่ีให้ความส าคัญกับสาเหตุของปัญหาน้อยกว่า การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมท่ีมองว่า

การจะจัดการความรู้สึกเป็นทุกข์ท่ีเกิดขึ้นได้บุคคลพึงรู้ก่อนว่ามีปัจจัยใดบ้างจากจิตใจท่ีก าลัง

ท าให้เกิดความรู้สึกเป็นทุกข์ ณ ขณะนี้ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2552) จึง

น าไปสู่ผลลัพธ์ท่ีแตกต่างกันคือการคิดแก้ปัญหาจะท าให้ผู้ท่ีปฏิบัติมีความเช่ียวชาญในการ

จัดการสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหา พร้อมท่ีเผชิญกับปัญหาต่าง ๆ ด้วยความรู้สึกรบกวนใจท่ี

ลดลง และผู้ท่ีปฏิบัติการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมจะน าไปสู่ความเช่ียวชาญในการ

จัดการความทุกข์ใจ พร้อมกับการตระหนักและรจัดการกับปัจจัยต่าง ๆ ท่ีจะน าบุคคลไปสู่

ความทุกข์ใจอย่างเช่ียวชาญขึ้น จนลดแนวโน้มท่ีจะเกิดความทุกข์ใจไม่ว่าจะเผชิญกับ

สถานการณ์ในรูปแบบใดก็ตามในท่ีสุด ดังท่ีเรียว ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7 บรรยายถึงมุมมองการ

จัดการปัญหาท่ีใจของตนและความพยายามท่ีจะจัดการกับความทุกข์ท่ีใจของตนว่า “คือเรา
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เรียนจิตวิทยาใช่มั้ยพี่ ผมผม ก่อนท่ีผมจะเป็นประมาณเนี้ย ผมอินมากเลยกับเรื่องการแบบ 

เออ ปล่อยวางตัวเอง กับเรื่องของการแบบ การ โลกมันเป็นยังไงมันอยู่ท่ีมุมมองเป็นส่ิงส าคัญ 

อะไรเงี้ย แล้วผมก็พยายามจะ จะปรับตรงนี้นะ คือผมมองว่าแบบ เฮ้ย ไปปรับรอบตัวอ่ะ มัน 

ไม่จ าเป็น คือใจ ถ้าใจมันได้มันก็ไปเอง ไรเงี้ย” (ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7: 24) และ สา ผู้ให้ข้อมูล

รายท่ี 8 ท่ีรายงานถึงการจัดการใจด้วยการต้ังใจท าส่ิงท่ีเป็นประโยชน์ให้กับชีวิตตัวเองและไม่

เก็บเอาความคิดต่าง ๆ มาบั่นทอนตัวเอง “เราก็ วางค่ะ ปล่อยวาง มองให้เป็นเรื่องธรรมดา 

แล้วเราก็เอาเวลาไปท าอย่างอื่นท่ีมันมีประโยชน์ต่อเราดีกว่า...ใช่ ๆ ค่ะ เอาเป็นความ สบาย

ใจ ความดี การท าอะไรแล้วไม่ให้ผู้อื่นเดือดร้อน แล้วก็เป็นประโยชน์กับเพื่อนมนุษย์ค่ะ...ไม่

เก็บมาคิดคือไม่เก็บมาบั่นทอนตัวเอง ไม่ใช่ว่าเราปล่อยปละละเลยท่ีจะแบบ ไม่เอาอะไรเลย 

ไม่ ไม่ยุ่ง ไม่อะไร ไม่รู้สึก อย่างเงี้ย คือ ไม่เก็บมาคิดมันไม่ได้หมายความว่าเราไม่รู้สึก แต่ว่า 

เราไม่เลือกท่ีจะเก็บมาโกรธตัวเอง กดดันตัวเองอ่ะค่ะ ให้เกิดการบั่นทอนจิตใจแล้วเราท า

อะไรไม่ได้เลย” (ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8: 30,31,61) 

การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมยังมาจากการท างานร่วมกันของวิธีการคิดและ

พฤติกรรมในรูปแบบท่ีหลากหลาย ซึ่งสอดคล้องกับท่ี Zelazo และคณะ (1997) กล่าวว่า

กระบวนการแก้ปัญหาในบริบทจิตวิทยาตะวันตกเป็นกระบวนการท่ีมีความเกี่ยวข้องกับการ

คิดเชิงบริหาร (executive function) ในระดับใหญ่ (marcroconstruct) และยังเกี่ยวข้อง

กับระบบการประมวลข้อมูลต้ังแต่รับรู้ข้อมูลจนกระท่ังแสดงออกทางพฤติกรรม (Heppner & 

Krauskopf, 1987) ดังท่ีไม้ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6 รายงานถึงวิธีการท าความเข้าใจอาการหายใจ

ไม่ออกของตัวเองว่า “หลังจากท่ีผมนอนหายใจไม่ออก ผมก็มานั่งคิดอยู่เลยว่า ตอนนี้เราเป็น

อะไร เออ แล้วก็นั่งคิดว่า สาเหตุท่ีเราเป็นอย่างเงี้ย เพราะว่าเราเครียดรึเปล่า ตอนนั้นคือผม

ไม่ได้เสิร์ชกูเกิ้ลดูอ่ะ มันเป็นอาการเพราะอะไร ผมก็รู้สึกว่าอย่างเดียวก็คือ มันน่าจะเป็น

เพราะเราเครียดมากเกินไป อะไรเงี้ย ผมก็เลยต้องมานั่ง มานั่งส ารวจตัวเองดูว่าแบบ เรามี

เรื่องอะไรท่ีเครียดวะช่วงเนี้ย ก็มีอยู่เรื่องเดียว ก็คือเรื่องหาท่ีเรียนไม่ได้ อะไรอย่างเงี้ย” (ผู้ให้

ข้อมูลรายท่ี 6: 19) วิธีการท่ีไม้ใช้แสดงให้เห็นถึงการใช้กระบวนการท้ังทางปัญหาและ

พฤติกรรมส าหรับการประมวลว่าอาการทางร่างกายท่ีตนประสบเพื่อการจัดการปัญหา 
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หากแต่ว่าการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมนั้นไม่ได้ใช้ความสามารถทางการคิด 

(cognition) เพียงอย่างเดียว แต่ว ่ายังรวมถึงการสังเกตหรือการใช้สติการตระหนกัรู ้ 

(พระเทพเวที (ประยุทธ์ ปยุตฺโต), 2531; พุทธทาสภิกขุ, 2549) เพื่อน าไปสู่ญาณคือการรู้ 

(พระครูธรรมธรครรชิต คุณวโร, การส่ือสารส่วนบุคคล, 21 เมษายน 2559) ส าหรับการส ารวจ

ให้รู้ถึงปัญหาและจัดการปัญหาอย่างเป็นองค์รวมท้ังทางกาย ทางใจ และสังคม ดังท้ีไม้รายงาน

ว่าเมื่อพบว่าไม่ใช่ปัญหาทางร่างกาย ตนจึงส ารวจท่ีจิตใจตนเองต่อเพื่อเข้าใจปัญหาและสาเหตุ

ว่าท่ีแท้จริงอยู่ท่ีความเครียดใดกันแน่ จนพบในท่ีสุดว่าความเครียดของตนเกี่ยวข้องกับเรื่อง

การเข้าเรียนต่อมหาวิทยาลัยและความอิจฉาท่ีเพื่อนได้ท่ีเรียนกันก่อนได้สบายกันก่อน 

นอกจากนี้ผู้ให้ข้อมูลยังรายงานถึงกระบวนการอีกรูปแบบท่ีใช้จัดกระท ากับใจของ

ตน ดังท่ีผู้ให้ข้อมูลรายงานในประเด็นย่อย (3.2) การเตรียมใจให้พร้อมต่อการจัดการปัญหา 

เพื่อให้ใจกลับมามีคุณภาพเป็นสมาธิเพียงพอกับการจัดการปัญหา ซึ่งเป็นการจัดการเพื่อ

รับมือกับปัญหาท่ีจิตใจโดยตรงโดยไม่อาจสรุปได้ว่าเป็นกระบวนการคิด (cognition) เพียง

อย่างเดียว ซึ่งแตกต่างจากแก้คิดปัญหาในบริบทจิตวิทยาตะวันตก 

1.3) การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมเป็นการแก้ปัญหาโดยมีสัมมาทิฏฐิเป็นพื้นฐาน 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพเรื่องการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา 

พบว่าการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม หรือกระบวนการท่ีนิสิตนักศึกษาใช้ก้าวผ่านปัญหาความ

ทุกข์ท่ีประสบในชีวิต ประกอบด้วยประเด็นหลัก 4 ประเด็น คือ (1) การรับรู้ความทุกข์ (2) การ

ใคร่ครวญเห็นสาเหตุของความทุกข์ (3) ลงมือจัดการความทุกข์ และ (4) การรับรู้ว่าได้จัดการความ

ทุกข์แล้ว ข้อค้นพบดังกล่าวสอดคล้องกับท่ี สุรพล ไกรสราวุฒิ (2555) ได้ระบุถึงแนวทางโดยท่ัวไปซึ่ง

อ้างอิงจากหลักอริยสัจ 4 ในฐานะหลักและกระบวนการกลาง ๆ ท่ีไม่ว่าใครก็สามารถใช้เพื่อจัดการ

ปัญหาความทุกข์ได้ ผ่านการพิจารณาไปตามล าดับว่า “ปัญหาหรือความทุกข์ท่ีประสบอยู่คืออะไร? 

(ทุกข์) มีสาเหตุมาจากอะไร? (สมุทัย) จะสามารถแก้ไขให้ลุล่วงได้อย่างไร? (มรรค) จะน าไปสู่จุดหมาย

ท่ีมุ่งหวังหรืออุดมคติคืออะไร? (นิโรธ)” (สุรพล ไกรสราวุฒิ, 2555, น. 2) 

อย่างไรก็ตามการจัดการปัญหาจะไม่ใช่การจัดการความทุกข์ใจโดยตรง หากบุคคลขาดความ

เข้าใจอันเป็นพื้นฐานว่าความทุกข์มีสาเหตุท่ีสามารถจัดการได้ท่ีจิตใจ  ด้วยความรู้ความเข้าใจใน
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อริยสัจ 4 หรือความรู้ความเข้าใจว่ามีสาเหตุของความทุกข์ใจอยู่ท่ีลักษณะอาการบางอย่างของจิตใจ 

และมีสาเหตุท่ีใจท่ีจะน าไปสู่การดับลงของความรู้สึกเป็นทุกข์ได้เช่นกัน โดยความรู้ความเข้าใจใน

อริยสัจ 4 นี้จัดเป็นสัมมาทิฏฐิ (โสรีช์ โพธิแก้ว, 2553; ที.ม. 10/299/348; ม.มู. 12/149/123, อ้างถึง

ใน กองต าราคณะธรรมทาน, 2557ก; พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2552) 

สัมมาทิฏฐิ คือ ปัจจัยส าคัญท่ีจะเปล่ียนกระแสของจิตใจจากความทุกข์สู่การดับทุกข์ ซึ่ง

สอดคล้องกับการรายงานประสบการณ์ของผู้ให้ข้อมูลหลักในประเด็นย่อย (3.1.3) มุมมองการจัดการ

ปัญหาตนเอง ท่ีสะท้อนความเข้าใจของผู้ให้ข้อมูลท่ีเห็นว่ามีสาเหตุและการจัดการปัญหาความทุกข์ท่ี

สามารถจัดการได้ท่ีจิตใจหรือพฤติกรรมของตัวเอง ซึ่งเป็นปัจจัย ท่ีน ามาสู่การคิดแก้ปัญหาท่ีตระหนัก

ถึงความส าคัญของการสังเกตและจัดการความทุกข์ของจิตใจ หรือการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม

ในท่ีสุด ดังนั้นจึงกล่าวได้ว่าผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพสอดคล้องกับหลักพุทธธรรมว่า 

สัมมาทิฏฐิเป็นปัจจัยจึงชักน าบุคคลเข้าสู่การคิดแก้ปัญหาและจัดการความทุกข์ใจตามรูปแบบการ

จัดการความทุกข์ของพุทธธรรม 

นอกจากนี้ผู้ให้ข้อมูลหลักยังรายงานถึง (3.1.1) มุมมองท่ีมีต่อการแก้ปัญหา (3.1.2) มุมมองท่ี

มีต่อการด าเนินชีวิต ซึ่งสะท้อนถึงมุมมองท่ีเป็นสัมมาทิฏฐิในการเปล่ียนแปลง ท่ีจะน ามาสู่มุมมองท่ีท า

ให้ผู้ให้ข้อมูลมีความยืดหยุ่นท่ีจะเผชิญกับปัญหาและความทุกข์ และสัมมาทิฏฐิท่ีเป็นความเช่ือมั่นใน

คุณงามความดีของการด าเนินชีวิต ดังเช่นการายงานประสบการณ์ของนิตาและมีนาผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3 

และ 12 ว่า “(ปัญหา)มันมีผลกระทบกับเราแค่ช่วงเวลาแค่ส้ัน ๆ มันไม่ได้มีผลกระทบจนท าให้เรา

แบบว่า ล้มนะ เซนะ ใช่ เซ เซได้ แต่เราก็ต้องมีหลักของเราเอง ค่ะ ก็เหมือนไม้ไผ่อ่ะค่ะ มันก็จะลู่ลม 

ถึงมันจะเอนบ้าง แต่สักวันมันก็กลับมาตรงเหมือนเดิมได้ เงี้ยค่ะ...ก็เหมือนอยู่กับตัวเองไปสักพัก ก็

บอก เอ้อ เรื่องแค่เนี้ย คนอื่นเค้าก็สามารถเป็นได้เหมือนกันนะ อะไรเงี้ยค่ะ มันก็ เหมือนมองในภาพ

กว้าง ๆ ไม่ใช่มีแค่ตัวเราแค่คนเดียว ค่ะ ก็พยายาม อยู่กับมัน” (ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3: 34,43) ซึ่งสะท้อน

ให้เห็นสัมมาทิฏฐิในความเปล่ียนแปลงของผู้ให้ข้อมูลท่ีเข้าใจว่าแม้แต่ปัญหาก็เป็นภาวะท่ีมีการ

เปล่ียนแปลงเกิดขึ้นแล้วก็จะต้องเปล่ียนไปจึงเป็นส่ิงท่ีสามารถแก้ไขได้และไม่ได้เกิดขึ้นกับตนเพียงผู้

เดียว หรือ “ส่วนใหญ่(แม่)เค้าจะเล่าเรื่องนบี อะไรเงี้ย นบีก็ เรื่องนั้นแหละ เรื่องท่ีนบีไปมัสยิด และก็

โดนคนแก่คนนึงท าร้ายทุกอย่าง ท าร้าย อะไรอ่ะ ปาก้อนหิน ท าร้าย ทุกอย่าง แต่นบีก็ยังเดินไปมัสยิด

ตลอด อะไรงี้ แต่พอวันนึง ผู้ชายคนนั้นน่ะ เค้าแก่ เค้าป่วย อะไรงี้ แต่นบีก็ไปหาเค้า อะไรงี้ ก็ได้คิดว่า 
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เออ นบีอ่ะ เค้าอดทนมากเลยนะท่ีแบบ เข้าใจเรื่องราวอะไรท่ีมันเยอะกว่าเราอีก ของเราแค่เส้ียวนึง

ของเค้าเอง ท าไมเราอยู่ไม่ได้ อะไรประมาณนี้ ใช่ ใช่ เค้าใจดี” (ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 12: 39) ดังท่ีผู้ให้

ข้อมูลรายงานถึงการด าเนินชีวิตท่ียึดมั่นในความดีงาม มุมมองท่ีผู้ให้ข้อมูลมีต่อท้ังความเปล่ียนแปลง

ไม่แน่นอนและความดีงามในการด าเนินชีวิตจะน าไปสู่การตัดสินใจในการท าพฤติกรรมในรูปแบบต่าง ๆ 

ในการแก้ปัญหาของผู้ให้ข้อมูลดังท่ีผู้ให้ข้อมูลรายในประเด็นย่อย (3.4) การลงมือท าเพื่อจัดการปัญหา 

ซึ่งสอดคล้องกับหลักพุทธธรรมท่ีระบุว่าสัมมาทิฏฐิคือปัจจัยท่ีจะน้อมน าชีวิตเข้าสู่การคิด การพูด และ

การกระท า ด้วยใจท่ีคลายจากความทุกข์ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2552) 

จากข้อค้นพบท่ีสอดคล้องกันระหว่างข้อมูลเชิงประจักษ์และหลักพุทธธรรมท าให้เห็นว่า 

“สัมมาทิฏฐิ” คือปัจจัยท่ีเป็นพื้นฐานของการเปล่ียนกระแสการด าเนินชีวิตคนเข้าสู่การจัดการความ

ทุกข์ของการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม โดยความเข้าใจและมุมมองพื้นฐานเหล่านี้จะน าบุคคล

ไปสู่กระบวนการทางปัญญา เกิดการสังเกต ใคร่ครวญ พิจารณา ท่ีจะท าให้สัมมาทิฏฐิของบุคคลนั้น

เกิดการท างานเป็นปัญญาขึ้นเพื่อจัดการกับความทุกข์ ซึ่งสอดคล้องกับประเด็นหลักท้ัง 4 ประเด็น 

ของการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมจึงเป็นการ 

โยนิโสมนสิการท่ีเริ่มต้นด้วยการมีสัมมาทิฏฐิ น ามาสู่การปฏิบัติให้เกิดปัญญา ดังท่ีหลักพุทธธรรมระบุ

ว่าการโยนิโสมนสิการเป็นปัจจัยให้เกิดปัญญา (เพริศพรรณ แดนศิลป์, 2550; โสรีช์ โพธิแก้ว, 2553; 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2552) 

1.4) การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมมีสติเป็นหลักในการด าเนินงาน 

จากองค์ประกอบกรอบมโนทัศน์การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมท่ีประกอบด้วย (1) การ

รับรู้ความทุกข์ (2) การใคร่ครวญเห็นสาเหตุของความทุกข์ (3) ลงมือจัดการความทุกข์ และ (4) การ

รับรู้ว่าได้จัดการความทุกข์แล้ว ข้อค้นพบพบว่าการจัดการปัญหาความทุกข์ด้วยการคิดแก้ปัญหา

ดังกล่าวอาศัยกิริยาของจิตใจคือ “สติ” หรือ การตระหนักรับรู้ส่ิงต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้น โดยเฉพาะส่ิงท่ี

เกิดขึ้น ณ จิตใจของตน 

กล่าวได้ว่าการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมจนจบกระบวนจากมีปัญหาความทุกข์ไปจนถึง

สามารถจัดการความทุกข์ได้นั้นอาศัยการท างานของสติอยู่ทุก ๆ ขั้นตอน ต้ังแต่ใช้สติเพื่อตระหนัก

รับรู้ปัญหาความทุกข์ว่า ณ ขณะนี้ปัญหาหรือความทุกข์ท่ีฉันก าลังประสบอยู่คือส่ิงใดกันแน่ ใช้สติ
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พิจารณาว่าส่ิงใดคือสาเหตุของความทุกข์ ใช้สติก ากับการจัดการความทุกข์ว่าส่ิงท่ีก าลังท าอยู่เป็นไป

เพื่อการจัดการความทุกข์ด่ังท่ีต้องการหรือไม่ และใช้สติในขั้นตอนสุดท้ายเพื่อตระหนักรู้ว่า ณ 

ปัจจุบันใจของตนเป็นอย่างไร สงบหรือเป็นทุกข์ ตลอดจนการใช้สติในการด าเนินชีวิตอย่างไม่ประมาท

เพื่อจะไม่กลับไปด าเนินชีวิตในทางท่ีจะท าให้เกิดความทุกข์ในรูปแบบนั้น ๆ หรือรูปแบบใดก็ตามท่ีสติ

จะตระหนักรู้ได้ได้อีก 

นอกจากนี้การใช้สติในการคิดแก้ปัญหายังสอดคล้องกับสติปัฏฐานหรือการฝึกสติให้แหลมคม

ขึ้นในการดับทุกข์ผ่านการมีสติรู้ในท่ีต้ังท้ัง 4 คือ กาย (กายานุปัสสนา) ความรู้สึก (เวทนานุปัสสนา) 

ลักษณะอาการของใจ (จิตตานุปัสสนา) หลักธรรมความเป็นจริงของชีวิต (ธัมมานุปัสสนา) (พระเทพเวที 

(ประยุทธ์ ปยุตฺโต), 2531) หรือท่ีเรียกกันโดยท่ัวไปว่า กาย-เวทนา-จิต-ธรรม จากการรายงาน

ประสบการณ์ของผู้ให้ข้อมูลในประเด็นย่อยต่าง ๆ ของการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม พบว่า

สามารถแจกแจงได้ในท่ีต้ังท้ัง 4 ของสติปัฏฐาน ดังตารางท่ี 44 

ตารางท่ี 44 

แจกแจงการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมท่ีเกี่ยวข้องกับสติปัฏฐาน 

สติปัฏฐาน/การคิด
แก้ปัญหาในบริบท

พุทธธรรม 

การรับรู้
ความทุกข์ 

การใคร่ครวญ
เห็นสาเหตุของ

ความทุกข์ 

ลงมือจัดการ
ความทุกข์ 

การรับรู้ว่าได้จัดการ
ความทุกข์แล้ว 

กายานุปัสสนา (1.2.2) 
อาการทาง
ร่างกาย 

- - (4.2) การรับรู้ว่า
ความรู้สึกทุกข์คลาย 

เวทนานุปัสสนา (1.2.1) 
ความรู้สึก
นึกคิด 

- (3.2) การเตรียม
ใจให้พร้อมต่อการ
จัดการปัญหา 

(4.2) การรับรู้ว่า
ความรู้สึกทุกข์คลาย 

จิตตานุปัสสนา (1.2.1) 
ความรู้สึก
นึกคิด 

(2.2) สาเหตุของ
ความทุกข์ใจ 

(2.3) โทษของ
สาเหตุความทุกข์ 

(3.2) การเตรียม
ใจให้พร้อมต่อการ
จัดการปัญหา 

(4.1) การสังเกตการ
เปล่ียนแปลงต่าง ๆ  
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สติปัฏฐาน/การคิด
แก้ปัญหาในบริบท

พุทธธรรม 

การรับรู้
ความทุกข์ 

การใคร่ครวญ
เห็นสาเหตุของ

ความทุกข์ 

ลงมือจัดการ
ความทุกข์ 

การรับรู้ว่าได้จัดการ
ความทุกข์แล้ว 

(3.3) การจัดการ
ความคิดเพื่อ
จัดการความทุกข์ 

ธัมมานุปัสสนา - - (3.1) ความเข้าใจ
อันเป็นพื้นฐาน
ของการจัดการ
ความทุกข์ 

- 

เนื่องจากสติปัฏฐานเป็นการวิปัสสนาหรือกระบวนการพัฒนาปัญญาสู่การดับทุกข์ ดังนั้นการ

คิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมจึงเป็นการประยุกต์ใช้สติปัฏฐานหรือการวิปัสสนาเข้าสู่การจัดการ

ความทุกข์ในชีวิตประจ าวัน ท่ีมีประโยชน์ท้ังเพื่อการจัดการปัญหาความทุกข์และเป็นการวิปัสสนาเพื่อ

พัฒนาปัญญาเข้าสู่ภาวะใจท่ีโปร่งโล่งจากความทุกข์ข้ึนไป 

หากแต่ว่า พระเทพเวที (ประยุทธ์ ปยุตฺโต) (2531) ระบุว่าผู้ท่ีฝึกสติปัฏฐานจนถึงท่ีสุดได้พึงมี

การฝึกสมาธิมาก่อน สอดคล้องกันกับท่ี พุทธทาสภิกขุ (2549) ได้เสนอถึงการท างานร่วมกันของสติ

และสมาธิ ดังนั้นสติในการคิดแก้ปัญหาจะไม่สามารถท างานอย่างชัดเจนได้ถ้าใจของบุคคลไม่เป็น

สมาธิ ซึ่งสอดคล้องกับท่ีผู้ให้ข้อมูลได้รายงานประสบการณ์ของการ (3.2) การเตรียมใจให้พร้อมต่อ

การจัดการปัญหา ซึ่งเป็นการเตรียมใจให้ปลอดโปร่งมีสมรรถนะพร้อมส าหรับการใช้งานหรือเรียกว่า

เป็นสมาธินั่นเอง 

นอกจากนี้สติจะไม่สามารถน ามาใช้ประโยชน์ในการจัดการความทุกข์ได้ถ้าไม่อยู่ภายใต้การ

ชักจูงของสัมมาทิฏฐิจนกลายเป็น “สัมมาสติ” (พระเทพเวที (ประยุทธ์ ปยุตฺโต), 2531; พุทธทาสภิกขุ, 

2549) เช่นเดียวกับการคิดแก้ปัญหาท่ีจะไม่ใช่การกระท าของจิตใจท่ีมีวัตถุประสงค์โดยตรงส าหรับการ

จัดการความทุกข์ใจถ้าไม่อยู่ภายใต้การก ากับของสัมมาทิฏฐิ ดังนั้นจึงสรุปได้ว่าการคิดแก้ปัญหาใน

บริบทพุทธธรรมนั้นเป็นการกระท าของใจท่ีอาศัยสติในทุกขั้นตอน ภายใต้อิทธิพลของสัมมาทิฏฐิ โดย
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มีสมาธิเป็นปัจจัยท่ีช่วยให้การจัดการปัญหาส าเร็จลุล่วง และการฝึกปฏิบัติการคิดแก้ปัญหาในบริบท

พุทธธรรมจึงเป็นการฝึกสติผ่านการจัดการปัญหาความทุกข์ท่ีพบในชีวิตประจ าวัน 

ประเด็นที่ 2 การอภิปรายผลการศึกษาวิจัยเชิงปริมาณเพื่อพัฒนามาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริ

พุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา 

2.1) คุณลักษณะทางจิตมิติที่พึงประสงค์ของมาตรวัดด้านความเที่ยง 

ผลการตรวจสอบคุณภาพของมาตรวัดในด้านความเท่ียงพบว่า มาตรวัดการคิดแก้ปัญหาใน

บริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา (ฉบับ 42 ข้อ) มีค่าความเท่ียงท้ังฉบับเท่ากับ .963 ซึ่งอยู่ในเกณฑ์สูง 

ผู้วิจัยจึงอภิปรายตามองค์ประกอบท่ีมีผลต่อระดับความเท่ียง (ชุมพร ยงกิตติกุล, 2547) คือ ความยาว

ของแบบวัด พิสัยของความแตกต่างระหว่างบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง และ ระดับความยากของแบบวัด 

ดังนี้ 

มาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษาเป็นมาตรท่ียาว จึงมีแนวโน้มท่ี

จะมีค่าความเท่ียงเพิ่มขึ้น เพราะว่าจ านวนข้อกระทงในการวัดท้ัง 4 องค์ประกอบท่ีรวมกันเป็น การ

คิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมนั้นรวมท้ังส้ิน 42 ข้อ และข้อกระทงในแต่ละองค์ประกอบมีจ านวน

ต้ังแต่ 8 - 12 ข้อ เมื่อมีข้อกระทงท่ีวัดองค์ประกอบด้านต่าง ๆ จ านวนข้อเยอะ ก็จะลดผลของการ

คาดเดา ท าให้มีค่าความเท่ียงเพิ่มขึ้น 

กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาค่าความเท่ียงมาจากกลุ่มนักศึกษาท่ีมีความหลากหลาย ท่ัว

ประเทศ ท าให้มีพิสัยของความแตกต่างระหว่างบุคคลของกลุ่มตัวอย่างท่ีเยอะขึ้น น ามาสู่ความผันแปร

ของคะแนนท่ีเยอะขึ้นและน ามาสู่การมีค่าความเท่ียงท่ีสูงขึ้น 

มาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษามีระดับความยากของ

แบบทดสอบ ท่ีไม่ยากเกินไปและไม่น้อยจนเกินไป รวมถึงเป็นมาตรวัดทางจิตวิทยาท่ีไม่มีการประเมิน

ถูกผิด ผู้ตอบต้องใช้ความต้ังใจในการอ่านเพื่อทบทวนถึงภาวะของตนเองในการตอบ น ามาสู่ความ

หลากหลายของคะแนน คะแนนจึงมีค่าความผันแปรสูง น าไปสู่ค่าความเท่ียงท่ีมาก  
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2.2) คุณลักษณะทางจิตมิติที่พึงประสงค์ของมาตรวัดด้านความตรง 

ผลการตรวจสอบคุณลักษณะทางจิตมิติด้านความตรงและการอภิปรายผลท้ัง 3 รูปแบบของ

มาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา คือ ความตรงตามเนื้อหา ความตรง

ตามเกณฑ์สัมพันธ์ และความตรงตามภาวะสันนิษฐาน โดยการตรวจสอบ 4 วิธีคือ 1) วิเคราะห์ค่า

ดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับเนื้อหาและวัตถุประสงค์ ( Item Objective Congruence: 

IOC) เพื่อวิเคราะห์ความตรงตามเนื้อหา 2) ตรวจสอบความตรงตามสภาพร่วมกับแบบวัดปัญญา 

มาตรวัดความสุขของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรม มาตรวัดสุขภาวะทางจิตแบบส้ันด้านความ

สามารถในการจัดการส่ิงแวดล้อม แบบวัดภาวะซึมเศร้า (CESD-R-10) แบบวัดความวิตกกังวล (STAI 

Form Y) แบบวัดการหมกมุ่นครุ่นคิด 3) ตรวจสอบความตรงเชิงภาวะสันนิษฐานด้วยเทคนิคกลุ่มรู้ชัด 

(know group technique) และ 4) การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน (Confirmatory Factor 

Analysis: CFA) 

มาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษาผ่านการตรวจสอบความตรง

จากผู้ทรงคุณวุฒิซึ่งเป็นผู้เช่ียวชาญท้ังด้านพุทธธรรม จิตวิทยาการปรึกษา การวัดและประเมินผล 

และการใช้ภาษาไทยว่ามาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมมีความตรงของเนื้อหารายข้อ โดย

มีค่าความตรง (IOC) อยู่ระหว่าง .80 – 1.00 

พบความตรงตามภาวะสันนิษฐานของมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิต

นักศึกษาจากการตรวจสอบความตรงเชิงภาวะสันนิษฐานด้วยเทคนิคกลุ่มรู้ชัดโดยมาตรวัดการคิด

แก้ปัญหาสามารถจ าแนกท่ีมีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมสูงและต่ าได้ (t = 2.05, p .021) และ

เป็นมาตรวัดท่ีมีความสอดคล้องกับส่ิงท่ีต้องการวัดและตรงกลุ่มเป้าหมายในบริบทสังคมวัฒนธรรม

ไทย จากการยืนยันด้วยการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน อันดับท่ี 1 พบว่าโมเดลการวัดมีความ

สอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ (χ2 = 1296.692, df = 659, p < .001, χ2/df = 1.967, GFI = 

.935, RMSEA = .0323, SRMR = .0304, CFI = .995, AGFI = .915) จึ ง พบว่ าม าตร วั ดก าร คิด

แก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษามีความตรงตามภาวะสันนิษฐานจากผลการตรวจสอบท่ี

สอดคล้องกันระหว่างการตรวจสอบความตรงเชิงภาวะสันนิษฐานด้วยเทคนิคกลุ่มรู้ชัดและการ

วิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน 
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พบความตรงตามเกณฑ์สัมพันธ์ด้วยความตรงตามสภาพของมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาใน

บริบทพุทธธรรม พบความสัมพันธ์ทางบวกกับแบบวัดปัญญา (r = .356, p < .01) มาตรวัดความสุข

ของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรม (r = .434, p < .01) มาตรวัดสุขภาวะทางจิตแบบส้ันด้าน

ความสามารถในการจัดการส่ิงแวดล้อม (r = .386, p < .01) พบความสัมพันธ์ทางลบกับแบบวัดภาวะ

ซึมเศร้า (r = -.269, p < .01) แบบวัดความวิตกกังวล (r = -.332, p < .01) ไม่พบความสัมพันธ์อย่าง

มีนัยส าคัญทางสถิติกับแบบวัดการหมกมุ่นครุ่นคิด (r = -.110, p > .05) ท้ังนี้การท่ีมาตรวัดการคิด

แก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษามีความสัมพันธ์ทางบวกกับแบบวัดปัญญา มาตรวัด

ความสุขของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรม มาตรวัดสุขภาวะทางจิตแบบส้ันด้านความสามารถใน

การจัดการส่ิงแวดล้อม เนื่องจากเป็นเครื่องมือวัดท่ีบ่งช้ีถึงตัวแปรท่ีแสดงถึงสุขภาวะทางจิตใจท่ีไม่เป็น

ทุกข์ เช่นเดียวกัน ตรงกันข้ามกับแบบวัดภาวะซึมเศร้าและแบบวัดความวิตกกังวลท่ีสะท้อนถึงภาวะ

ใจอันเป็นทุกข์ โดยมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษากับแบบวัดการ

หมกมุ่นครุ่นคิดมีจุดท่ีเหมือนกันคือมุ่งวัดเกี่ยวกับการคิด แต่ส่ิงท่ีท าให้เครื่องมือวั ดท้ังสองมีความ

แตกต่างกันคือแบบวัดการหมกมุ่นครุ่นคิดมุ่งวัดถึงพฤติกรรมการคิดวนเวียนท่ีไม่เห็นทางออกของ

ปัญหา ส่วนมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษามุ่งวัดการคิดท่ีน าไปสู่

ทางออกของปัญหา จึงท าให้ไม่พบความสัมพันธ์กัน ท้ังนี้ยังพบประเด็นท่ีน่าสนใจคือมาตรวัดการคิด

แก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิ สิตนักศึกษามีความสัมพันธ์กับแบบวัดปัญญา แต่ไม่พบ

ความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติกับมาตรย่อยการมีปัญญารู้และเข้าใจความจริงของชีวิตของ

มาตรวัดความสุขของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรม หากแต่พบความสัมพันธ์ระหว่างมาตรย่อยการ

มีปัญญารู้และเข้าใจความจริงของชีวิตกับแบบวัดปัญญา (r = .786, p < .01) ข้อค้นพบดังกล่าวอาจ

น าไปสู่การศึกษาต่อเรื่องความแตกต่างระหว่างปัญญาจากแบบวัดปัญญาและปัญญารู้และเข้าใจความ

จริงของชีวิตของมาตรวัดความสุขของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรม 

2.3) ลักษณะโครงสร้างแบบองค์ประกอบเดียวของมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบท

พุทธธรรม 

จากผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับท่ีหนึ่งของโมเดลการวัดการคิดแก้ปัญหาใน

บริบทพุทธธรรม (χ2 = 1296.692, df = 659, p < .001, χ2/df = 1.967, GFI = .935, RMSEA = 

.0323, SRMR = .0304, CFI = .995, AGFI = .915) และองค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับที่สอง 
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(χ2 = 1323.240, df = 659, p < .001, χ2/df = 2.007, GFI = .936, RMSEA = .0329, SRMR = 

.0306, CFI = .995, AGFI = .913) พบว่าโมเดลท้ังสองรูปแบบสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ แต่ว่า

ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับท่ีหนึ่งได้ค่าความสอดคล้องกลมกลืนกับข้อมูลเชิง

ประจักษ์ได้ดีกว่าการวิเคราะห์องค์ประกอบอันดับท่ีสอง หมายความว่าโมเดลการวัดการคิดแก้ปัญหา

ในบริบทพุทธธรรมนั้นจะสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์มากกว่าและมีความสามารถท่ีจะอธิบาย

ปรากฏการณ์ได้ดีกว่าในฐานะโครงสร้างแบบองค์ประกอบเดียว หากแต่ว่าจากความสอดคล้องกับ

ข้อมูลเชิงประจักษ์ของการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับท่ีสองท าให้พบว่าองค์ประกอบย่อย

แต่ละด้านของการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมสามารถถูกน ามาศึกษาหรืออธิบายปรากฏการณ์

อย่างแยกกันได้เช่นกัน หากแต่ว่าจากหลักพุทธธรรมระบุว่าการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมจะ

สมบูรณ์ได้เมื่อมีท้ังส่ีองค์ประกอบเกิดขึ้น (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2552) จึงเป็นปัจจัย

ให้ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับท่ีหนึ่งของโมเดลการวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบท

พุทธธรรมมีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ท่ีดีกว่า 

นอกจากนี้จากวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับท่ีหนึ่งพบว่าค่าสหสัมพันธ์ระหว่าง

องค์ประกอบต่าง ๆ คือ องค์ประกอบท่ีมีค่าสหสัมพันธ์ระหว่างกันสูงท่ีสุดคือ องค์ประกอบด้านการ

รับรู้ความทุกข์ (D) กับ องค์ประกอบด้านการใคร่ครวญเห็นสาเหตุของความทุกข์ (S) มีค่าสหสัมพันธ์

เท่ากับ .969 และมีค่าสหสัมพันธ์รองลงมาคือ องค์ประกอบด้านการลงมือจัดการความทุกข์ (M) กับ 

องค์ประกอบด้านการรับรู ้ว่าได้จัดการความทุกข์แล้ว (N) มีค่าสหสัมพันธ์เท่ากับ .968 ผลการ

วิเคราะห์เป็นไปตามที่หลักพุทธธรรมระบุถึงความสัมพันธ์สองคู่คือ ทุกข์ -สมุทัย กับ นิโรธ-มรรค 

(พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2552; สุรพล ไกรสราวุฒิ, 2555) ดังการอธิบายว่าเมื่อใดก็ตามท่ี

บุคคลมีจิตใจอยู่ในกระแสของสมุทัยใจของผู้นั้นเป็นทุกข์ และเมื่อใดก็ตามท่ีใจของบุคคลใดอยู่ใน

กระแสของมรรคใจของผู้นั้นสงบเป็นนิโรธ จึงเป็นสาเหตุให้พบค่าสหสัมพันธ์ในเกณฑ์สูง 

2.4) เกณฑ์ปกติของมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา 

การพัฒนามาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา ใช้เกณฑ์ปกติ

ระดับชาติท่ีพัฒนาขึ้นจากกลุ่มตัวอย่างนิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรีจ านวน 930 คน จาก

มหาวิทยาลัยรัฐ ราชภัฏและเอกชน จ านวน 15 แห่ง จาก 5 ภูมิภาคท่ัวประเทศ โดยการค านวณค่า



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

293 

เปอร์เซ็นต์ไทล์ คะแนนซี และคะแนนทีปกติ ซึ่งเป็นการแปลงคะแนนให้เป็นมาตรฐานในรูปโค้งปกติ 

ผลจากการแปลงพบว่าคะแนนทีปกติของมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิต

นักศึกษาอยู่ในช่วง T14.35 - T74.17 ซึ่งเกณฑ์ปกติดังกล่าวเป็นเกณฑ์ท่ีสามารถน าไปใช้เปรียบเทียบ

ระดับความมากน้อยของการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมท่ีเช่ือถือได้ มีกฎเกณฑ์ในการ

เปรียบเทียบผลคะแนนท่ีได้จากการทดสอบท่ีเป็นมาตรฐาน 

2.5) ความเอนเอียงของการตอบตามความพึงปรารถนาของสังคม 

ความเอนเอียงของการตอบตามความพึงปรารถนาของสังคม (social desirability bias) เป็น

แนวโน้มของความเองเอียงท่ีมีอิทธิพลกับคะแนนจากการตอบแบบวัดแบบประเมินในลักษณะการ

ประเมินตนเอง (Fisher & Katz, 2000) โดยความเอนเอียงของค าตอบจะมีแนวโน้มไปในลักษณะท่ีพึง

ปรารถนาของสังคม โดยมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษานี้ เป็นมาตรวัด

ในลักษณะการประเมินตนเองเช่นกัน จึงมีความเป็นไปได้ท่ีคะแนนท่ีได้จากการตอบแบบวัดนี้จะถูก

อิทธิพลจากความเอนเอียงของการตอบตามความพึงปรารถนาของสังคม ท้ังนี้ผู้วิจัยพยายามลดโอกาส

ท่ีจะเกิดความเอนเอียงในการเก็บข้อมูลครั้งนี้ด้วยการไม่ต้องใส่ช่ือของผู้ตอบแบบสอบถาม ประกอบ

กับช้ีแจงว่าการตอบค าถามในแบบสอบถามนี้ว่าผู้วิจัยจะมิได้น าข้อมูลมาวิเคราะห์และเปิดเผยใน

ลักษณะท่ีเป็นรายบุคคล การตอบค าถามไม่มีผิดหรือว่าถูก ดังนั้นจึงขอให้ผู้ตอบมาตรวัดประเมิน

ตนเองและตอบตามความจริงท่ีตรงกับตนเองท่ีสุด 

ข้อเสนอแนะ 

จากผลการศึกษาวิจัยเรื่องการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมด้วยรูปแบบการวิจัยผสานวิธี 

ผ่านการศึกษาเชิงคุณภาพแล้วน าผลการวิเคราะห์ข้อมูลท่ีได้มาสร้างมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาใน

บริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา ผู้วิจัยมีข้อสังเกตและเสนอแนะส าหรับการศึกษาในครั้ งต่อๆ ไป 

และการน าผลการวิจัยไปประยุกต์ใช้ ดังนี้ 

1. ข้อเสนอแนะส าหรับการศึกษาวิจัยคร้ังต่อไป 

1.1) การวิจัยนี้มุ่งศึกษากรอบมโนทัศน์การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมในกลุ่มนิสิต

นักศึกษาปริญญาตรี ท้ังการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพและปริมาน ซึ่งผลการวิจัยดังกล่าวอาจมีความ
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เหมือนหรือความแตกต่างจากกลุ่มประชากรอื่น ๆ เช่น กลุ่มคนวัยท างาน กลุ่มนักเรียนมัธยม 

นักศึกษาบัณฑิตศึกษา หรือกลุ่มท่ีมีความเฉพาะอื่น ๆ จึงควรมีการศึกษากับกลุ่มประชากรอื่น ๆ เพื่อ

ขยายองค์ความรู้ท่ีมีต่อกรอบมโนทัศน์การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม 

1.2) การตรวจสอบความตรงตามเกณฑ์สัมพันธ์ของมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธ

ธรรมของนิสิตนักศึกษาในการวิจัยนี้ยังมีข้อจ ากัดในการด าเนินการหลายแง่ เช่น แบบสอบถามท่ีมีข้อ

กระทงจ านวนมากจะท าให้ผู้ท าแบบสอบถามเกิดความเหนื่อยล้าในการตอบ และข้อจ ากัดเรื่อง

เครื่องมือวัดท่ีจะน ามาตรวจสอบความตรงเนื่องจากการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมเป็นตัวแปร

เชิงกระบวนการท่ีจะน ามาสู่ผลคือปัญญา ดังนั้นจึงควรมีการศึกษากับตัวแปรเชิงกระบวนการเพิ่มเติม

ในอนาคต เช่น วิธีการอื่น ๆ ในการโยนิโสมนสิการ นอกจากนี้ควรมีการศึกษาความตรงเชิงท านาย

เพิ่มเติมเพื่อตรวจสอบความสามารถในการท านายปัญญาและสุขภาพจิตอื่น ๆ ท่ีตามมาพร้อม

คุณลักษณะปัญญาของมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม 

1.3) ในการวิจัยครั้งนี้ได้ตรวจสอบความตรงเชิงภาวะสันนิษฐานด้วยเทคนิคกลุ่มรู้ชัดโดย

เลือกใช้กลุ่มนิสิตนักศึกษาท่ีปฏิบัติตนตามวิถีของศาสนาและแนวคิดของตนเป็นกลุ่มท่ีมีการคิด

แก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมสูง และใช้กลุ่มผู้ต้องขังเป็นกลุ่มท่ีมีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม

ต่ า ท้ังนี้ควรมีการตรวจความความตรงเชิงภาวะสันนิษฐานด้วยเทคนิคกลุ่มรู้ชัดด้วยกลุ่มตัวอย่างอื่น ๆ 

เช่น กลุ่มจิตอาสา กลุ่มพระสงฆ์ กลุ่มผู้กระท ารุนแรง กลุ่มผู้ติดสารเสพติด เพื่อตรวจสอบ ยืนยัน และ

ขยายผลการตรวจสอบความตรงเชิงภาวะสันนิษฐานเมื่อมีการเปล่ียนกลุ่มตัวอย่าง 

1.4) การศึกษาในครั้งนี้มุ่งศึกษาการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมและตัวแปรท่ีมีความ

เกี่ยวข้องกับการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมเท่านั้น ยังมิได้ท าการศึกษาเปรียบเทียบอย่างมี

หลักฐานเชิงประจักษ์ระหว่างการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมกับการคิดแก้ปัญหารูปแบบอื่น ๆ 

ในบริบทจิตวิทยาตะวันตก ท่ีมีความสัมพันธ์และส่งผลกับตัวแปรทางจิตวิทยาต่าง ๆ ท่ีแตกต่างกัน 

การศึกษาเปรียบเทียบระหว่างการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมกับการคิดแก้ปัญหาในรูปแบบอื่น ๆ 

เพื่อน ามาสู่ความรู้ความเข้าใจท่ีมีต่อการคิดแก้ปัญหาท่ีละเอียดและลึกซึ้งขึ้น 

1.5) การศึกษาข้อมูลเชิงประจักษ์ของการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา

ในครั้งนี้เป็นการศึกษาในลักษณะแบบตัดขวาง (cross-sectional study) โดยมุ่งศึกษาการคิด
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แก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมท่ีเกิดขึ้น ณ ช่วงเวลาใดเวลาหนึ่งเท่านั้น ควรมีการศึกษาระยะยาว 

(longitudinal study) เพื่อศึกษาการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมในระยะยาวต่อไป 

2. ข้อเสนอแนะส าหรับการน าผลการวิจัยไปประยุกต์ใช้ 

2.1) ส าหรับนักศึกษาท่ัวไป สามารถน าองค์ความรู้จากกรอบมโนทัศน์เรื่องการคิดแก้ปัญหา

ในบริบทพุทธธรรมมาใช้เพื่อการสังเกต พิจารณา และจัดการปัญหาความทุกข์ท่ีประสบใน

ชีวิตประจ าวัน ผ่านการตระหนักถึงความเข้าใจท่ีมีต่อการแก้ปัญหาและการด าเนินชีวิตว่า ปัญหาเป็น

ธรรมชาติของการด าเนินชีวิต ปัญหาเป็นหนึ่งในส่ิงท่ีเปล่ียนแปลงไปสู่การหมดปัญหาได้ และมีมุมมอง

การด าเนินชีวิตท่ียืดหยุ่นต่อการเผชิญความผิดหวัง ส าหรับการจัดการปัญหาบุคคลอาจตระเตรียม

จิตใจให้พร้อมส าหรับการน ามาใช้เพื่อจัดการปัญหา เช่น ท ากิจกรรมให้จิตใจสดช่ืน พูดคุยกับเพื่อน 

หรือท าสมาธิให้ใจสบายขึ้นและมีพลังส าหรับการเผชิญปัญหา แล้วจึงน าใจมาพิจารณาปัญหา สาเหตุ

ของปัญหา และการจัดการปัญหา พร้อมกับสังเกตและรับรู ้ข้อมูลป้อนกลับของการแก้ปญัหาใน

หลายทิศทางทั้งบริบทของปัญหาที่ค่อย ๆ เปลี่ยนแปลงไป รวมถึงใจของตนเองที่เบาสบายขึน้จาก

ความทุกข ์

2.2) ส าหรับนักวิจัย สามารถน ามาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิต

นักศึกษามาประยุกต์ใช้ในการศึกษาท่ีเกี่ยวข้องกับการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม หรือใช้

ประโยชน์ในการส ารวจ คัดกรอง ประเมินผล ให้ข้อมูลป้อนกลับแก่ผู้ทดสอบ เพื่อประโยชน์ในการ

ศึกษาวิจัยหรือการพัฒนาบุคคลากรอย่างมีหลักฐานเชิงประจักษ์ได้ เนื่องจากผลการตรวจสอบ

คุณภาพของมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษาพบว่ามาตรวัดการคิด

แก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมมีคุณลักษณะทางจิตมิติท่ีเหมาะสมด้านความเท่ียง ความตรง และมี

เกณฑ์มาตรฐานระดับประเทศซึ่งสามารถใช้เป็นเกณฑ์ในการเปรียบเทียบคะแนนท่ีได้จากการทดสอบ 

นอกจากนี้สามารถแปลความหมายของมาตรวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา

ด้วยกับเกณฑ์ปกติท่ีพัฒนาขึ้น เนื่องจากเป็นเกณฑ์ปกติท่ีพัฒนาขึ้นจากการสุ่มตัวอย่างนิสิตนักศึกษา

จ านวน 15 มหาวิทยาลัย จาก 5 ภูมิภาคท่ัวประเทศ และแปลงคะแนนให้อยู่ในรูปคะแนนทีปกติ 

(normalized T-score) จึงเป็นคะแนนมาตรฐานท่ีอยู่ในรูปโค้งปกติซึ่งสามารถน าไปใช้เปรียบเทียบ
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ผลคะแนนเพื่อพิจารณาระดับความมากน้อยของการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิต

นักศึกษาเป็นรายบุคคลได้ 

2.3) ส าหรับผู้พัฒนาโครงการส าหรับสร้างและส่งเสริมการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม 

สามารถน าองค์ความรู้และกรอบมโนทัศน์เรื่องการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมท่ีได้จากการ

ศึกษาวิจัยแบบผสานวิธีในการวิจัยนี้สามารถประยุกต์เข้าสู่การสร้างโครงการตามความเหมาะสมกับ

บริบทของโครงการ 

ผู้พัฒนาโครงการสามารถน าองค์ความรู้จากกรอบมโนทัศน์การคิดแก้ปัญหาในบริบท

พุทธธรรมมาใช้เป็นแนวทางในการพัฒนาโครงการ วางหลักสูตรและเนื้อหาที่ผู้เข้าร่วมโครงการ

พึงได้เรียนรู้อย่างครบท้ัง 4 องค์ประกอบ เนื่องจากการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมจะเกิดขึ้น

ได้ก็ต่อเมื่อบุคคลปฏิบัติครบทั้ง 4 กิริยา คือ (1) การรับรู้ความทุกข์ โดยเฉพาะการสังเกตและรับรู้

ความทุกข์ทางจิตใจ ท่ีจะเกิดขึ้นผ่านการฝึกสังเกตเห็นความรู้สึกนึกคิดหรือปรากฎการณ์ท่ีเกิดขึ้นกับ

จิตใจรวมถึงร่างกายของตน (2) การใคร่ครวญเห็นสาเหตุของความทุกข์ โดยเฉพาะสาเหตุของความ

ทุกข์ท่ีมีท่ีมาจากจิตใจของตนเอง ผ่านการสังเกตอาการของใจ เช่น การคิด การรู้สึก ท่ีเกี่ยวโยงกับ

ความทุกข์ท่ีประสบ จนสามารถเห็นได้ว่า เมื่อใจมีอาการคิด เช่น ผูกใจเจ็บ ใจก็จะรู้สึกถึงความทุกข์ท่ี

บีบรัดจนหายใจไม่ออก (3) ลงมือจัดการความทุกข ์โดยเฉพาะการจัดการกับสาเหตุของความทุกข์ทาง

ใจ ผ่านท้ังการปรับเปล่ียนมุมมองให้สอดคล้องไปกับความจริงท่ีทุกส่ิงเปล่ียนแปลง ไม่คงท่ี ไม่มีอะไรท่ี

สามารถจับยึดเป็นตัวตนได้ หรือความคิดเจตนาให้ลดความปรารถนาหรือความคาดหวังท่ีไม่

สอดคล้องกับความจริง จนสามารถเผ่ือแผ่ความดีงามให้ผู้อื่นส่ิงอื่น และ (4) การรับรู้ว่าได้จัดการความ

ทุกข์แล้ว คือการคงไว้ซึ่งความต่อเนื่องในการสังเกตตนเอง แม้ว่าจะสามารถจัดการกับความทุกข์ได้

แล้ว ก็พึงสังเกตต่อถึงความรู้สึกสงบ สบาย หรือความทุกข์ท่ีดับลงไป เพื่อการด าเนินชีวิตท่ีสามารถ

รับรู้ได้ถึงภาวะท่ีความทุกข์ลดลง 

นอกจากนี้การพัฒนาโครงการพึงค านึงว่าผู้เข้าร่วมโครงการพึงได้เรียนรู้ใน 3 ประเด็น

อย่างครบถ้วน คือ 1) “รู้จัก” ว่าส่ิงใดคือความสุขทุกข์ สาเหตุของความทุกข์ การปฏิบัติสู่การดับทุกข์ 

และภาวะท่ีความทุกข์ใจดับลง 2) “เข้าใจ” ถึงความเข้าใจท่ีเป็นแก่นของการคิดแก้ปัญหาคือความ

เข้าใจว่าส่ิงต่าง ๆ เกิดขึ้น คงอยู่ เปล่ียนแปลงไป ตามแต่สาเหตุและปัจจัยของมัน และเข้าใจถึงความ

เปล่ียนแปลง ไม่แน่นอน ไม่มีส่ิงใดท่ีสามารถจับยึดเป็นตัวตนได้ หรือสัมมาทิฏฐิในอริยสัจ 4 และ ไตร
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ลักษณ์ 3) “ปฏิบัติ” ได้โดยเอื้อให้ผู้เข้าร่วมโครงการสังเกตถึงภาวะท่ีปรากฏกับใจตน โดยสามารถ

หยิบเรื่องราวปัญหาบางอย่าง หรือเรื่องราวที่ผ่านมาแล้ว ให้ผู้เข้าร่วมโครงการได้สังเกตและสัมผัสได้

กับประสบการณ์ของตนเอง ถึงการปรากฏตัวของความทุกข์ใจ สาเหตุท่ีน ามาสู่ความทุกข์ และการ

จัดการความทุกข์ใจ และสัมผัสถึงภาวะท่ีความทุกข์ไม่ปรากฏตัวขึ้นหรือดับลงไปด้วยตัวเอง 

2.4) ส าหรับนักจิตวิทยาการปรึกษา สามารถประยุกต์องค์ความรู้เรื่องการคิดแก้ปัญหาใน

บริบทพุทธธรรมเพื่อเป็นแนวทางในการสังเกตการเคล่ือนของใจของผู้รับบริการจากภาวะท่ีมีปัญหา

ไปสู่การภาวะท่ีปัญหาดับลงตามแต่ละวิธีตามทฤษฎีและแนวคิดของจิตวิทยาการปรึกษาและจิตบ าบัด

ท่ีผู้ให้บริการแต่ละคนยึดถือ ผ่านการสังเกตว่า ณ ขณะนี้ผู้รับบริการรับรู้ลักษณะและขอบเขตของ

ปัญหาของตัวเองชัดเจนและตรงตามความปัญหาท้ังในแง่จิตใจและเรื่องราวท่ีเผชิญหรือไม่ 

ผู้รับบริการเห็นสาเหตุของปัญหาของตนตามจริงตามปัจจัยท่ีสามารถจัดการได้ตามแต่ละมุมมองของ

แนวคิดทฤษฎีหรือไม่อย่างไร เมื่อผู้รับบริการเห็นแล้วสามารถจัดการกับสาเหตุนั้นอย่างไร หรือผู้

ให้บริการจะเอื้อให้ผู้รับบริการจัดการกับสาเหตุของความทุกข์และสร้างพฤติกรรมท้ังการคิดการ

กระท าค าพูดมาสู่ภาวะท่ีปัญหาคลายไปอย่างไร เมื่อเลือกจัดการปัญหาตามแนวทางดังกล่าวแล้ว

ผู้รับบริการสามารถสัมผัสได้กับปัญหาท่ีคล่ีคลายลงและใจท่ีเบาสบายข้ึนหรือไม่ 

2.5) ส าหรับนักจิตวิทยาการปรึกษาผู้สนใจจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ  สามารถประยุกต์

องค์ความรู้ในองค์ประกอบเรื่องการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมสามารถประยุกต์เข้า สู่

กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและจิตบ าบัดแนวพุทธ (เพริศพรรณ แดนศิลป,์ 2550; โสรีช์ โพธิแก้ว, 

2553; ชุติมา พงศ์วรินทร์, 2554) ผ่านการน าองค์ความรู้เรื่องการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมมา

ช่วยในการท าความเข้าใจผู้รับบริการ และใช้ส าหรับช่วยเป็นแนวทางในการสังเกตกระแสการเคล่ือน

ของจิตใจของผู้รับบริการว่าอยู่ ณ จุดใดของการดับทุกข์อย่างเป็นรูปธรรมขึ้น ผ่านจุดสังเกตหลัก 4 

จุด คือ ความทุกข์ของผู้รับบริการคืออะไร เหตุของความทุกข์ของผู้รับบริการคือส่ิงใด (เช่น คาดหวัง 

ยึดถือ ปรารถนา หรือ ด าเนินชีวิตบนความเข้าใจท่ีคลาดเคล่ือนกับความจริงอย่างไร) การ จัดการ

ความทุกข์ของผู้รับบริการคืออะไร ท้ังในแง่จิตใจ (เช่น การกลับมาอยู่กับความจริง คลายความยึดถือ

ความปรารถนาท่ีไม่สอดคล้องกับความจริงบางประการ) และแง่การจัดการและรับมือกับเหตุปัจจัย

ตามท่ีสามารถจัดการได้ และ ความทุกข์คลายหรือดับลงหรือไม่ นอกจากนี้ยังสามารถประยุกต์ความรู้

ต่อยอดขยายความเข้าใจเรื่องกระแสการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธแบบรายบุคคลได้ ดังนี้  
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1) ผู้ให้บริการสามารถเอื้อให้ผู้รับบริการส ารวจความทุกข์ของตนเองผ่านการฟังท าความเข้าใจและ

สะท้อนภาวะท่ีผู้รับบริการเผชิญผ่านเรื่องราวท่ีเขาเล่าเพื่อให้เขาได้รับรู้ความทุกข์ของตนเอง เป็นการ

เอื้อการท างานของสติของผู้รับบริการผ่านการท างานของผู้ให้บริการ สอดคล้องกับกระบวนการท่ี

จิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธเรียกว่า การเช่ือมสมาน (tuning in) 2) ผู้ให้บริการเอื้อให้ผู้รับบริการ

ส ารวจลงลึกจากอาการของความทุกข์ท่ีรับรู้ได้ไปท่ีสาเหตุของความทุกข์ผ่านความเข้าใจท่ีผู้ให้บริการ

มีต่อความรู้เรื่องโครงสร้างของจิตใจท่ีเป็นทุกข์ และโครงสร้างของจิตใจท่ีทุกข์ดับเป็นความรู้ความ

เข้าใจท่ีมีต่ออริยสัจ 4 ผ่านประสบการณ์ของผู้รับบริการเอง จนสามารถระบุภาวะของจิตใจท่ีเป็น

สาเหตุน ามาสู่ความทุกข์อย่างประจักษ์กับสายตาของผู้รับบริการได้ สอดคล้องกับกระบวนการท่ี

จิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธเรียกว่า การพินิจรอยแยก (identify split) 3) เมื่อผู้รับบริการตระหนัก

ได้ถึงส่ิงท่ีเป็นสาเหตุของความทุกข์แล้ว ผู้ให้บริการเอื้อให้ผู้รับบริการปรับขยายทัศนะและความเข้าใจ

ในการด าเนินชีวิตเพื่อการด าเนินชีวิตอย่างสอดคล้องกับสถานการณ์ท่ีเผชิญ เป็นการเอื้อการท างาน

ของสติปัญญาของผู้รับบริการเพื่อจัดการกับความทุกข์ จึงสอดคล้องกับกระบวนการท่ีจิตวิทยาการ

ปรึกษาแนวพุทธเรียกว่า การประจักษ์แจ้ง (realization) เมื่อผู้รับบริการจัดการกับความทุกข์และ

สถานการณ์ท่ีเผชิญด้วยสติปัญญาแล้ว จึงเกิดเป็นความรู้สึกโปร่งโล่งสบายจากความทุกข์ เป็นการรับรู้

ว่าได้จัดการความทุกข์แล้วในท่ีสุด ท้ังนี้ผู้ให้บริการสามารถเอื้อให้ผู้รับบริการเกิดการตระหนักรู้ถึง

ความทุกข์สาเหตุของความทุกข์และกลับมาด าเนินชีวิตด้วยความเข้าใจได้ด้วยวิธีท่ีหลากหลาย ผ่าน

เทคนิคการปรึกษาเชิงจิตวิทยาต่าง ๆ ตามแต่ความเหมาะสมกับลักษณะ/ปัญหาของผู้รับบริการและ

ความเช่ียวชาญของผู้ให้บริการ 
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ภาคผนวก ข 

กระบวนธรรมแห่งการดับทุกข์ โดย พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2552) 
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ศรัทธา โยนิโสมนสิการ และกระบวนธรรมแห่งการดับทุกข์ 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2552, น. 577) เสนอให้ผู้ศึกษาพุทธธรรมสังเกตองค์

ธรรม 2 ข้อ ท่ีมีความส าคัญส าหรับการดับทุกข์ ซึ่งเป็นวัตถุประสงค์ส าคัญในการฝึกอบรมทางพุทธ

ศาสนา คือ โยนิโสมนสิการ ซึ่งเป็นหลักการใช้ความคิดตามแบบพุทธศาสนา ถือว่าเป็นองค์ประกอบ

ส าคัญภายในตัวบุคคล และ การเสวนาสัปบุรุษ หรือ การมีกัลยาณมิตร ซึ่งแสดงความส าคัญของ

ปัจจัยทางสังคม หรือองค์ประกอบส าคัญภายนอก โดยองค์ประกอบท้ังสองฝ่ายนี้มีศรัทธาเป็นตัวเช่ือม 

โดยอธิบายจากกระบวนธรรมแห่งความหลุดพ้นท่ีด าเนินไปดังนี้ 

 

ภาพท่ี 8 กระบวนธรรมแห่งความหลุดพ้น โดยเน้นความส าคัญของโยนิโสมนสิการ ศรัทธา และ  

กุศลศีล โดยผู้วิจัยปรับรูปแบบจากแผนภาพเดิมของ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) 

(2552, น. 578) 

โดยวงจรนี้ ในช่วงแรก พระพรหมคุณาภรณ์ ได้แสดงถึงวงจรปฏิจสมุปบาทสมุทยวารในฐานะ

ของกระบวนการเกิดทุกข์ โดยค าว่าทุกข์ ใช้แทนค าว่า ชรามรณะ โสกะ ปริเทวะ ทุกข์ โทมนัส อุ

ปายาส ซึ่งเป็นอาการแสดงออกของความทุกข์ แต่เมื่อถึง ทุกข์ แล้ว แทนท่ีจะวนกลับไปท่ีอวิชาอีก

ตามปรกติ แต่กลับด าเนินต่อไปโดยมีศรัทธา มาเป็นจุดเริ่มต้นแทนอวิชชา กล่าวคือ ศรัทธาในท่ีนี้คือ

อวิชชาท่ีถูกเบียดเบียน หรือบั่นทอน มีเช้ือแห่งความรู้ความเข้าใจมาแทนท่ี และท าหน้าท่ีชักจูงให้มุ่ง

หน้าไปสู่จุดหมายท่ีดี จนเกิดความรู้จริงและหลุดพ้นในท่ีสุด 

ในกระบวนธรรมของการหลุดพ้นนี้ พระหรหมคุณาภรณ์ยังกล่าวถึงอีกสองกระบวนธรรมท่ีมี

ความคล้ายกัน คือ กระบวนธรรมท่ีเริ่มต้นด้วย กุศลศีล หรือการประพฤติปฏิบัติเป็นตัวเด่น แล้วมี 
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อวิปปฏิสาร (ความไม่เดือดร้อนใจ) คือเกิดเป็นความเช่ือมั่นในตนเอง มั่นใจในคุณความดีท่ีประพฤติ 

ซึ่งเป็นลักษณะของศรัทธา ท่ีท าให้ใจเช่ือมั่นผ่องใส และกระบวนธรรมท่ีเริ่มต้นด้วย โยนิโสมนสิการ 

หรือการรู้จักคิดพิจารณาใช้ปัญญาหาเหตุผลด้วยตนเองแทนท่ีจะเริ่มด้วยความเช่ือ ซึ่งเป็นการฝาก

ปัญญาไว้กับผู้อื่นหรือส่ิงอื่น เมื่อคิดพิจารณาอย่างถูกวิธี จึงเกิดความรู้ความเข้าใจตามจริง จิตใจจึง

แช่มช่ืนปราโมทย์ และส่งต่อไปท่ีกระบวนธรรมอื่น ๆ 

ในกระบวนธรรมส าหรับการดับทุกข์ยังสามารถอธิบายการปฏิบัติอย่างเป็นขั้นตอนผ่านธรรม

ท่ีเป็นอาหารอุดหนุนกัน ซึ่งแต่ละขั้นจะมีความก้าวหน้าเพื่อช่วยสนับสนุนการปฏิบัติในขั้นถัดไป ดัง  

“อาหารของวิชชาและวิมุตติ” (องฺ.ทสก. 24/122/61, อ้างถึงใน พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 

2552, น. 577) 

เสวนาสัตบุรุษ  สดับสัทธรรม  ศรัทธา  โยนิโสมนสิการ  สติสัมปชัญญะ  

อินทรียสังวร  สุจริต  สติปัฏฐาน  โพชฌงค์  วิชชาและวิมุตติ 

อาหารของวิชชาและวิมุตติ เป็นกระบวนการปฏิบัติอย่างเป็นขั้นตอน พระพรหมคุณาภรณ์

ช้ีแจงว่า เป็นระบบท่ีจัดขึ้นจากองค์ประกอบแห่งทางดับทุกข์ (มรรค) ซึ่งกระบวนการปฏิบัติแบบนี้

ไม่ใช่กระบวนธรรมตามธรรมชาติโดยตรง แต่เป็นระบบวิธีการปฏิบัติธรรม ท่ีด าเนินไปอย่างมีข้ันตอน 

โดยแต่ละขั้นเป็นความก้าวหน้าท่ีช่วยสนับสนุนให้เกิดการปฏิบัติในขั้นต่อไป 

โดยสามารถขยายความตามหลักธรรมได้ดังนี้ 

1. วิชชาและวิมุตติ (ไวยพจน์ของนิพพาน) มีอาหารคือ โพชฌงค์ 7 

2. โพชฌงค์ 7 (ธรรมท่ีเป็นองค์แห่งการตรัสรู้) มีอาหารคือ สติปัฏฐาน 4 

3. สติปัฏฐาน 4 (ท่ีต้ังของสติ การตั้งสติก าหนดพิจารณาส่ิงท้ังหลายตามท่ีเป็นจริง) มีอาหาร

คือ สุจริต 3 

4. สุจริต 3 (ประพฤติดี ประพฤติชอบด้วย กาย วาจา ใจ) มีอาหารคือ อินทรียสังวร 

5. อินทรียสังวร (การระวังไม่ให้กิเลสครอบง าใจจากการรับรู้ผ่านประสาทสัมผัสท้ัง 6 ตา หู 

จมูก ล้ิน กาย ใจ) มีอาหารคือ สติสัมปชัญญะ 
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6. สติสัมปชัญญะ (ความระลึกได้นึกได้ กุมจิตไว้กับส่ิงท่ีเกี่ยวข้อง – สติ, ความรู้ตัวทั่วพร้อม, 

ความรู้ตระหนัก, ความรู้ชัดเข้าใจชัด ซึ่งส่ิงท่ีนึกได้ – สัมปชัญญะ) มีอาหารคือ โยนิโสมนสิการ 

7. โยนิโสมนสิการ (การรู้จักคิด ใช้ปัญญาพิจารณา) มีอาหารคือ ศรัทธา 

8. ศรัทธา (ความเช่ือ ความเช่ือมั่น อันต้ังอยู่บนหลักของเหตุผล) มีอาหารคือ การสดับธรรม 

9. การสดับธรรม (การได้ฟัง ได้เล่าเรียนธรรม) มีอาหารคือ การเสวนาสัปบุรุษ (การมี

กัลยาณมิตร / ปรโตโฆษะ) 

ในทางกลับกัน การขาดการเสวนาสัปบุรุษ ขาดศรัทธา ขาดโยนิโสมนสิการ ก็ส่งผลในทาง

ตรงกันข้าม คือ ขาดสติสัมปชัญญะ จึงไม่ส ารวจอินทรีย์ เกิดเป็นการทุจริตทางกายวาจาใจ น าไปสู่นิวรณ์ 

(ส่ิงท่ีท าให้ใจเศร้าหมอง ปัญญาอ่อนก าลัง) และอวิชชา คือความไม่รู้ ไม่รู้ในอริยสัจ 4 จึงวนเวียนอยู่กับ

ความทุกข์ หรือเรียกว่าเป็นกระบวนธรรมท่ีเป็นอาหารของ อวิชชา นั่นเอง (องฺ.ทสก. 24/121/61, อ้างถึง

ใน พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2552, น. 577) 

และหากมองในแง่ของกระบวนการพัฒนาปัญญา หรือความเจริญงอกงามของสัมมาทิฏฐิ จะ

เห็นว่าล าพังศรัทธาเพียงอย่างเดียวจะท าให้ปัญญาเจริญถึงท่ีสุดไม่ได้ โดย ปรโตโฆษะ หรือวิธีการแห่ง

ศรัทธานั้น เป็นปัจจัยให้เกิดโลกียสัมมาทิฏฐิ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2552, น. 737) ซึ่ง

เป็นความเห็นอันเนื่องในโลก ความเข้าใจเกี่ยวกับโลกและชีวิตท่ีถูกต้องตามหลักของความดี ถูกต้องตาม

คลองธรรม สอดคล้องไปกับศีลธรรมและการอยู่ร่วมในสังคม เป็นทิฏฐิเกี่ยวกับคุณค่า เช่น ดี ช่ัว ถูก ผิด 

ควร ไม่ควร ข้อถูกใจ ความใฝ่นิยม และค่านิยม 

ส่วน โยนิโสมนสิการ นั้นเป็นปัจจัยให้เกิดโลกุตรสัมมาทิฏฐิ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺ

โต), 2552, น. 738) ซึ่งเป็น ความรู้ ความเข้าใจเกี่ยวกับโลกและชีวิตตามสภาวะของธรรมชาติ หรือ 

เรียกว่ารู้เข้าใจธรรมชาติ อธิบายว่าตามปกติบุคคลท่ัวไปจะด าเนินชีวิตตามอ านาจของค่านิยมท่ีถูกหล่อ

หลอมผ่านสังคม เช่น ละเว้นการท าไม่ดีอย่างนั้น แล้วท าดีอย่างนี้ ซึ่งถูกถ่ายทอดเล่าเรียนและจดจ า

แบบอย่างมา เมื่อใดท่ีบุคคลไม่ตกอยู่ใต้อ านาจของค่านิยมเช่นนั้น เขาจะตกอยู่ใต้อ านาจของตัณหาของ

ตนเอง แต่โยนิโสมนสิการช่วยให้หลุดพ้นจากอิทธิพลของค่านิยมทางสังคม และจากความเป็นทาสของ

ตัณหาของตนเอง ขาดความเป็นอิสระ กล่าวได้ว่าหากขาดโยนิโสมนสิการแล้วถ้าบุคคลไม่ตกอยู่ภายใต้

ค่านิยมจากภายนอกก็เป็นทาสแห่งตัณหาตนเอง ซึ่งโลกุตรสัมมาทิฏฐินี้ไม่สามารถเกิดขึ้นได้จากเพียง
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การฟังคนอื่นแล้วเช่ือตามเท่านั้น แต่เข้าถึงได้ผ่านการพิจารณาและรู้จักท่ีตัวภาวะเอง เมื่อทิฏฐิ หรือ 

ความเห็น ความรู้ ความเช่ือ กลายเป็นสัมมาทิฏฐินั้น ก็จัดได้ว่าเป็นปัญญา หรือไวพจน์ค าหนึ่งของ

ปัญญา เพราะว่าความเห็นความเช่ือนั้นสอดคล้องไปกับความจริง มีความเข้าใจตามเหตุปัจจัยเป็นท่ี

อ้างอิง จึงเดินหน้าออกจากอ านาจการครอบง าของอวิชชาและตัณหา สัมมาทิฏฐิจึงมีความหมายกว้างท่ี

คลบคลุมต้ังแต่ ความเห็นความเช่ือถือท่ีถูกต้องไปจนถึงความรู้ความเข้าใจตามสภาวะท่ีเป็นจริง 

ซึ่งผู้วิจัยสามารถกล่าวโดยสรุปได้ว่าท้ังกุศลศีล ศรัทธา และโยนิโสมนสิการ ต่างก็เป็นองค์

ธรรมท่ีเป็นจุดหักเหและพัฒนาบุคคลออกจากความทุกข์ ท้ังในแง่การพัฒนาคุณภาพจิตใจ น ามาสู่ 

การมีคุณภาพใจอันเป็นกุศลข่มความทุกข์ หรือการพัฒนาปัญญาเพื่อการดับทุกข์ท่ีเหตุโดยส้ินเชิง 

ล้วนเป็นกระบวนธรรมท่ีเกี่ยวข้องและมีความส าคัญในแง่คุณภาพของจิตใจในการด าเนินชีวิตของ

บุคคล สามารถประยุกต์ไปสู่การพัฒนาและเยียวยาบุคคลในการจัดการกับความทุกข์หรือปัญหา ณ 

จิตใจของบุคคล 

หากกล่าวในมุมมองของการประยุกต์สู่จิตวิทยาการปรึกษา โดยเฉพาะจิตวิทยาการปรึกษา

แนวพุทธ จะกล่าวได้ว่า นักจิตวิทยาการปรึกษาท าหน้าท่ีด่ังกัลยาณมิตร หรือเป็นปรโตฆษะแก่

ผู้รับบริการ (ณัฐสุดา เต้พันธ์, การส่ือสารส่วนบุคคล, ธันวาคม 2556; เพริศพรรณ แดนศิลป์, 2550; 

พิณมาศ ชัยชาญทิพยุทธ, 2554; ศุลีพร ปรมาภูติ, 2554) ผู้ชักชวนให้ผู้รับบริการส ารวจเรื่องราว 

ความทุกข์ท่ีปรากฏขึ้นในใจ น าไปสู่การกระท าในใจอย่างแคบคาย ตามลักษณะของโยนิโสมนสิการ 

ต่อความทุกข์ท่ีก าลังเผชิญ พร้อมกับชวนให้ผู้รับบริการเกิดศรัทธา ความซาบซึ้งต่อความเข้าใจในการ

ด าเนินชีวิตจากการพิจารณาด้วยเหตุผลของผู้รับบริการเอง อันน าไปสู่ความรู้สึกปิติ (อิ่มใจ) ปัสสัทธิ 

(สงบเยือกเย็น) เกิดความมั่นใจว่าสามารถออกจากความทุกข์ใจตรงหน้าได้ น าผู้รับบริการกลับมาสู่

โยนิโสมนสิการ หรือการปฏิบัติทางใจเพื่อออกจากความทุกข์ ใจท่ีก าลังประสบ ผ่านกระบวนการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

อาจกล่าวในอีกมุมหนึ่งได้ว่านักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ ในฐานะของกัลยาณมิตร และปร

โตโฆษะ ได้เข้ามาแทรกแซงอวิชชาของผู้รับบริการ ผ่านกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีน้อมน า

ผู้รับบริการให้เกิดศรัทธา โยนิโสมนสิการ และการปฏิบัติเพื่อแก้ปัญหา ท้ังระดับพฤติกรรมและจิตใจ 

ดังภาพ กระบวนธรรมแห่งความหลุดพ้น โดยเน้นความส าคัญของโยนิโสมนสิการ ศรัทธา และ กุศลศีล 

เพื่อพาผู้รับบริการเข้าสู่กระแสของสัมมาทิฏฐิ อันน าไปสู่การออกจากความทุกข์ท่ีผู้รับบริการเผชิญ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 

วิธีคิดโยนิโสมนสิการ: นิยาม ทั้ง 10 วิธี  

โดย พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2552) 
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วิธีคิดโยนิโสมนสิการ: นิยาม ทั้ง 10 วิธ ี

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2552, น. 675) อธิบายว่า วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ 

คือการน า “มนสิการ” มาใช้ในทางปฏิบัติ อันน าไปสู่การท างานของปัญญา ซึ่งน าไปสู่การดับทุกข์ 

หากกล่าวสรุปโดยย่อ จะสามารถแบ่งเหตุแห่งความทุกข์ออกเป็นหลักได้ 2 ทางคือ อวิชชา และ 

ตัณหา โดยเมื่ออวิชชาเป็นตัวเด่น ความคิดจะมีลักษณะวกวน พร่ามัว ขาดความสัมพันธ์ ไม่รู้ทางไป 

หรือไม่ก็ ฟุ้งซ่านสับสน ไม่เป็นระเบียบ ปรุงแต่งอย่างไร้เหตุผล เช่น ภาพความคิดของคนท่ีหวาดกลัว 

เมื่อตัณหาเป็นตัวเด่น ความคิดจะมีลักษณะโน้มเอียงไปตามยินดียินร้าย ความชอบใจไม่ชอบใจ หรือ

ความติดขัดใจ ติดพันครุ่นคิดอยู่กับส่ิงท่ีชอบหรือชัง ปรุงแต่งความคิดไปตามความชอบหรือชังนั้น 

อย่างไรก็ตาม ค าอธิบายตามสภาวะได้อธิบายว่า อวิชชาเป็นฐานก่อตัวของตัณหา และตัณหาเป็นตัว

เสริมก าลังให้อวิชชา หากบุคคลมีเป้าหมาย คือการก าจัดมูลแห่งความทุกข์ให้ส้ิน คือการก าจัดอวิชชา

นั่นเอง 

ดังนั้น พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2552, น. 675) จึงสรุปได้ว่าโยนิโสมนสิการแม้

จะมีหลายวิธีก็สามารถย่อยลงมาได้ 2 แบบ คือ โยนิโสมนสิการท่ีมุ่งสกัดหรือก าจัดอวิชชาโดยตรง 

และโยนิโสมนสิการท่ีมุ่งเพื่อสกัดหรือบรรเทาตัณหา ในการปฏิบัติโยนิโสมนสิการท่ีมุ่งก าจัดอวิชชา

โดยตรงนั้น ตามปกติเป็นแบบท่ีต้องใช้ในการปฏิบัติธรรมจนถึงท่ีสุด เพราะจะท าให้เกิดความรู้ความ

เข้าใจตามเป็นจริง ซึ่งเป็นส่ิงจ าเป็นส าหรับการตรัสรู้ ส่วนโยนิโสมนสิการแบบสกัดหรือบรรเทาตัณหา

นั้น มักใช้เป็นข้อปฏิบัติขั้นต้น ๆ ซึ่งมุ่งเตรียมพื้นฐานในการพัฒนาตนให้พร้อมส าหรับการปฏิบัติขั้น

สูงขึ้นไป เพราะเป็นเพียงขั้นขัดเกลากิเลส ซึ่งในผู้ท่ียังไม่บรรลุธรรมนั้นอาจเกิดขึ้นได้ท้ังในกรณีท่ี ใน

ภาวะแห่งความทุกข์ เกิดโยนิมนสิการขึ้นจึงบรรเทาทุกข์หรือดับทุกข์นั้นลงได้ และในขณะเดียวกันใน

ภาวะแห่งการโยนิโสมนสิการอาจเกิดตัณหาตัวใหม่ขึ้นน าไปสู่ความทุกข์ในรูปแบบอื่นต่อ แต่อย่างไรก็

ตามโยนิโสมนสิการก็ยังใช้ประโยชน์ได้ท้ัง ก าจัดอวิชชาและบรรเทาตัณหาไปพร้อมกัน 

ในเนื้อหาส่วนต่อไปผู้วิจัยจะน าเสนอวิธีโยนิโสมนสิการ ตามท่ี พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. 

ปยุตฺโต) (2552) ศึกษาและประมวลวิธีการกระท าในใจโดยแยบคาย ท่ีพบในบาลี ออกมา ได้ 10 วิธี 

ดังต่อไปนี้ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

338 

1. วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปัจจัย 

คือ การพิจารณาโดยเริ่มจับจากปรากฏการณ์ท่ีเป็นผลแล้วสืบสาวไปยังเหตุ เพื่อให้รู้จัก

สภาวะท่ีเป็นจริง หรือพิจารณาปัญหา หาหนทางแก้ไขด้วยการค้นหาสาเหตุและปัจจัยต่าง ๆ ท่ี

สัมพันธ์และส่งผลสืบทอดต่อกันมา อาจเรียกว่า วิธี คิดตามหลักอิทัปปัจจยตา หรือคิดตาม

หลักปฏิจจสมุปบาท พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2552) จัดให้เป็นวิธีโยนิโสมนสิการแบบ

พื้นฐานซึ่งเห็นว่าบางใช้การคิดนี้บรรยายการตรัสรู้ของพระพุทธเจ้า ท้ังนี้พระพรหมคุณาภรณ์ยัง

ยกตัวอย่างแนวทางปฏิบัติจากพระไตรปิฎกได้ดังนี้ 

- คิดแบบปัจจัยสัมพันธ์ “เมื่อส่ิงนี้มี ส่ิงนี้จึงมี เพราะส่ิงนี้เกิดขึ้น ส่ิงนี้จึงเกิดขึ้น, เมื่อ

ส่ิงนี้ไม่มี ส่ิงนี้จึงไม่มี เพราะส่ิงนี้ดับไปส่ิงนี้จึงดับไป” (ส .นิ. 16/77/144; 154/84; 233/115; 

237/117; ส .ม. 19/489/1557; ขุ.จ. 30/248/505, อ้างถึงใน พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. 

ปยุตฺโต), 2552, น. 676) 

- คิดแบบสอบสวนหรือต้ังค าถาม เช่น ท่ีพระพุทธเจ้าทรงพิจารณาว่า “เรานั้นได้มี

ความคิดว่าเมื่ออะไรมีอยู่หนอ อุปาทานจึงมี อุปาทานมีเพราะอะไรเป็นปัจจัย? ล าดับนั้น

เพราะโยนิโสมนสิการจึงรู้ได้ด้วยปัญญาว่า เมื่อตัณหามีอยู่อุปาทานจึงมี; ล าดับนั้นเราจึงได้มี

ความคิดว่า เมื่อมีอะไรอยู่หนอ ตัณหาจึงมี ตัณหามีเพราะอะไรเป็นปัจจัย?... ” (ส .นิ. 

16/11/26; ที.ม. 10/35/39; ส .นิ. 16/6-11/23-25, อ้างถึงใน พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. 

ปยุตฺโต), 2552, น. 676) 

2. วิธีคิดแบบแยกส่วนประกอบ 

เป็นวิธีคิดโดยแยกส่วนประกอบหรือการกระจายเนื้อหา แจกแจงหลายแง่มุม เป็นการคิดท่ีมุ่ง

ไปท่ีการมองส่ิงท้ังหลายตามสภาวะของมันเองอีกแบบหนึ่ง  พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) 

(2552, น. 677) ระบุว่าในทางธรรมมักใช้พิจารณาเพื่อเห็นความไม่มีแก่นสารหรือความไม่เป็นตัวตนท่ี

แท้จริงของส่ิงท้ังหลาย ให้หายยึดติดถือมั่นในสมมติบัญญัติ การพิจารณาเพื่อมองให้เห็นความเป็น

อนัตตาให้ชัดเจนมักใช้วิธีคิดแบบข้อท่ี 1 และ ข้อท่ี 3 เข้าร่วมด้วย โดยพิจารณาไปพร้อม ๆ กั น 

กล่าวคือ เมื่อแยกส่วนประกอบก็เห็นภาวะท่ีองค์ประกอบเหล่านั้นอาศัยกันและขึ้นต่อเหตุปัจจัยต่าง ๆ 
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ซึ่งเป็นไปตามกฎธรรมดา คือ มีเกิดมีดับอยู่ตลอดเวลา ไม่เท่ียงแท้ ไม่คงท่ี ไม่ยั่งยืน เป็นภาวะท่ีเกิดขึ้น

แล้วต้องดับไป ต้องขึ้นกับเหตุปัจจัยต่าง ๆ ถูกเหตุปัจจัยท้ังหลายบีบค้ันขัดแย้งกัน 

ส าหรับการคิดในยุคใหม่อาจจัดประเภทวิธีคิดแบบแยกส่วนประกอบนี้เป็น วิภัชวิธี อย่างหนึ่ง 

โดยเน้นความส าคัญของการแยกและจัดหมวดหมู่ไปพร้อม ๆ กัน เช่นการมองส่ิงท่ีพิจารณาอย่าง

แยกแยะและจัดหมวดหมู่เป็นนามธรรม และรูปธรรม อย่างไรก็ตามวิธีคิดนี้เน้นในการจ าแนกจึง

เรียกว่า วิภัชชะ หรืออาจเรียกอย่างสมัยใหม่ว่า วิธีคิดแบบวิเคราะห์ 

ตัวอย่างการคิดในลักษณะนี้จากบาลี เช่น 

- “ท่ีว่าง อาศัยเครื่องไม้ เถารัด ดินฉาบ หญ้าฝางมุงเข้า ย่อมถือนับความว่าเป็น 

เรือน ฉันใด ท่ีว่าง อาศัยกระดูกเอ็น เนื้อ และหนังแวดล้อมแล้ว ย่อมถือว่าเป็นรูป ฉันนั้น ...

เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ มีการคุมเข้า มาประชุมกัน ประมวลเข้าด้วยกันแห่งอุปาทาน

ขันธ์ 5 เป็นอย่างนี้” (ม.มู. 12/358/346, อ้างถึงใน พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) , 

2552, น. 678) 

- “เพราะคุมส่วนประกอบท้ังหลายเข้าด้วยด้วยกัน จึงมีค าศัพท์ว่า รถ ฉันใด เมื่อขันธ์

ท้ังหลายมีอยู่ สมมติว่าสัตว์จึงมีฉันนั้น” (ส .ส. 15/198/554, อ้างถึงใน พระพรหมคุณาภรณ์ 

(ป.อ. ปยุตฺโต), 2552, น. 677) 

3. วิธีคิดแบบสามัญลักษณะ 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2552, น. 678) อธิบายว่า วิธีคิดแบบสามัญลักษณะ 

หรือ วิธีคิดแบบรู้เท่าทันธรรมดา มองอย่างรู้เท่าทันความเป็นไปของส่ิงท้ังหลายว่า ล้วนเป็นไปอย่าง

นั้นตามธรรมดาของมัน ส่ิงต่าง ๆ ด าเนินไปตามหลัก อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา คือ เมื่อเกิดข้ึนแล้วก็มีดับ

ไป ไม่เท่ียงแท้ ไม่ยั่งยืน ไม่คงท่ี ไม่คงอยู่ตลอดไป (อนิจจัง) ส่ิงท้ังหลายถูกบีบค้ันให้เปล่ียนแปลงไป

ตามเหตุปัจจัยในการด ารงอยู่ของมัน อยู่ในสภาวะถูกบีบค้ัน ขัดแย้ง ไม่อาจคงอยู่ในสภาพเดิมได้ ต้อง

มีความแปรปรวนเปล่ียนสลาย (ทุกข์ ) เมื่อเป็นเช่นนั้นส่ิงต่าง ๆ จึงไม่อาจตกเป็นของใคร 

เช่นเดียวกับท่ีไม่อาจเป็นตัวเป็นตนของมันเอง และไม่อาจอยู่ได้โดยเพียงตัวของมันเอง ไม่สามารถ

ครองมันได้จริง เป็นไปตามเหตุปัจจัย ไม่ใช่เพียงเป็นไปตามใจอยากของใคร (อนัตตา) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

340 

การคิดแบบสามัญลักษณะแบ่งเป็น 2 ตอน คือ รู้เท่าทันยอมรับความจริง (จึงคลายจากความ

ทุกข์ใจท่ีเกิดขึ้น) และ จัดการแก้ไขท าการไปตามเหตุปัจจัย ไม่ใช่เพียงแก้ด้วยความอยาก อันน าไปสู่

การปฏิบัติท่ีสอดคล้องกับส่ิงท่ีเกิดขึ้น 

การคิดวิธีนี้ยังรวมอยู่ในการเจริญวิปัสสนาตามประเภณีปฏิบัติ คือ วิสุทธิ 7 (ม.มู. 12/287-

297/292-300, อ้างถึงใน พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2552, น. 697) ในล าดับท่ี 3 ของการ

เจริญวิปัสสนา หลังจาก พิจารณาส่ิงต่าง ๆ อย่างแยกแยะองค์ประกอบ และ พิจารณาแบบสืบสาวเหตุ

ปัจจัย เพื่อมาสู่ล าดับท่ี 3 คือ การน าเอานามรูปหรือสังขารมาพิจารณาตามหลักแห่งธรรมดาของไตร

ลักษณ์ ให้เห็นภาวะท่ีเป็นของไม่เท่ียง เป็นอนิจจัง ถูกปัจจัยขัดแย้งบีบค้ัน เป็นทุกข์ ไม่มีไม่เป็นโดยตัว

ของมันเองใคร ๆ ก็เข้าถือเป็นเจ้าของด้วยความอยากไม่ได้ เป็นอนัตตา 

4. วิธีคิดแบบอริยสัจจ์ / คิดแบบแก้ปัญหา 

วิธีคิดแบบนี้ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2552, น. 681) อธิบายว่า สามารถเรียก

ตามโวหารทางธรรมได้ว่า วิถีแห่งการดับทุกข์ จัดเป็นวิธีคิดหลักอย่างหนึ่ง เพราะสามารถขยายให้

ครอบคลุมวิธีคิดแบบอื่น ๆ ได้ท้ังหมด ซึ่งมีลักษณะท่ัวไป 2 ประการคือ เป็นวิธีคิดตามหลักเหตุและ

ผล (cause and effect แตกต่างจากการใช้เหตุผล reason) เป็นวิธีคิดท่ีสืบสาวจากผลไปหาเหตุและ

ท าการแก้ท่ีต้นเหตุ โดยมีลักษณะท่ัวไปสองประการคือ ทุกข์เป็นผล สมุทัยเป็นเหตุ คือการต้ังต้นท่ี

ปัญหาหรือสถานการณ์ท่ีไม่ต้องการแล้วจึงพิจารณาถึงท่ีมาของปัญหา จึงพบจุดท่ีจ าเป็นจะต้องก าจัด

หรือแก้ไขจึงจะพ้นจากปัญหา นิโรธเป็นผล มรรคเป็นเหตุ คือต้ังต้นท่ีการส้ินของปัญหาในฐานะของ

จุดหมายท่ีต้องการไปถึง พิจารณาหาวิธีการหรือข้อปฏิบัติเพื่อบรรลุจุดหมายหรือส้ินปัญหา 

วิธีคิดแบบอริยสัจเป็นวิธีคิดท่ีตรงจุด ตรงไปตรงมา ใช้แก้ปัญหาโดยตรงต่อส่ิงท่ีจะต้องท าและ

ปฏิบัติในชีวิต ไม่ฟุ้งซ่านออกนอกเรื่องจนไม่เกี่ยวข้องกับปัญหาจนไม่อาจน ามาปฏิบัติได้ ซึ่งผู้วิจัยได้

อธิบายไว้ในหัวข้อ การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม 

5. วิธีคิดแบบอรรถธรรมสัมพันธ์ 

คือการคิดเพื่อดูความสัมพันธ์ระหว่าง “แก่น” หรือหลัก ของส่ิงท่ีพิจารณา (ธรรม) และ 

ความมุ่งหมายหรือประโยชน์ท่ีต้องการ (อรรถ) อันท าไปสู่การลงมือปฏิบัติท่ีไม่เล่ือนลอย ส่งให้ผลการ
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ปฏิบัติย่อยต่าง ๆ ส่งผลออกมาในทิศทางเดียวกัน เปรียบเทียบได้กับการคิดถึง หลักการเหตุผล และ

ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับ ของส่ิงท่ีจะลงมือท า ซึ่งเป็นการโยนิโสมนสิการเพื่อให้ได้รู้ว่าส่ิงท่ีลงมือท า

นั้น ท าไปเพื่อผลอะไร น าไปสู่อะไร เพื่อไม่ให้เกิดการยึดติดในส่ิงท่ีท า น ามาสู่การปฏิบัติท่ีเรียกว่า 

ธรรมานุธรรมปฏิบัติ ซึ่งแปลตามความหมายว่า ปฏิบัติธรรมหลักย่อยคล้อยตามหลักใหญ่ เป็นไปเพื่อ

จุดหมายท่ีต้องการ แนวธรรมนี้ท่ีมีความส าคัญในฐานะหลักการส าคัญละปฏิบัติธรรมตามหลัก

พระพุทธศาสนา (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2552, น. 683-685) 

6. วิธีคิดแบบเห็นคุณโทษและทางออก 

เป็นการคิดพิจารณาหรือมองส่ิงต่าง ๆ ให้ครบท้ัง ส่วนดี ส่วนอร่อย ส่วนหวานช่ืน คุณ คุณค่า 

ข้อท่ีน่าพอใจ (อัสสาหะ) ส่วนเสีย ข้อเสีย ช่องเสีย โทษ ข้อบกพร่อง (อาทีนวะ) และ ทางออก ทางรอด 

ภาวะหลุดรอดปลอดพ้น สลัดออกได้ ภาวะท่ีปราศจากปัญหา สมบูรณ์ในตัว ดีงามโดยไม่ต้องขึ้นกับ

ข้อดีข้อเสีย ไม่ข้ึนกับอัสสาหะและอาทีนวะของส่ิงท่ีเป็นปัญหา (นิสสรณะ) 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2552, น. 690) กล่าวว่าการมองในลักษณะนี้มีข้อย้ า

เตือนสองประการคือ หนึ่ง การท่ีจะช่ือว่ามองเห็นตามจริงนั้น จะต้องมองเห็นท้ังด้านดี ด้านเสีย หรือ

ท้ังคุณและโทษของส่ิงนั้น ไม่ใช่เลือกมองเพียงด้านเดียว สอง เมื่อจะแก้ปัญหา หรือด าเนินไปถึงจุด

หมดปัญหานั้น การรู้เพียงคุณและโทษยังไม่เพียงพอ ต้องพิจารณาให้เห็นถึงทางออก เห็นถึงจุดหมาย 

รู้ว่าจุดหมายท่ีจะไปนั้นคืออย่างไร ไปได้อย่างไร ดีกว่า พาเราไปพ้นจากภาวะท่ีเป็นปัญหานี้อย่างไร 

ไม่ต้องขึ้นต่อคุณต่อโทษ ไม่ต้องขึ้นกับข้อดีข้อเสียแบบเก่าอีกต่อไปจริงหรือไม่ โดยไม่ผลีผลามท่ีจะหนี

ส่ิงท่ีเป็นปัญหา 

7. วิธีคิดแบบคุณค่าแท้คุณค่าเทียม 

เป็นวิธีคิดแบบสกัดหรือบรรเทาตัณหา คิดพิจารณาเกี่ยวกับการใช้สอยบริโภค วิธีคิดแบบนี้ใช้

มากในชีวิตประจ าวัน มีหลักการโดยย่อว่า คนเราให้คุณค่าและเข้าไปเกี่ยวข้องกับส่ิงใด ส่ิงนั้นมักเป็นส่ิง

ท่ีตอบสนองความต้องการเราได้ วิธีคิดนี้จึงแบ่งได้ 2 ประเภทของความต้องการ (พระพรหมคุณาภรณ์ 

(ป.อ. ปยุตฺโต), 2552, น. 694) 
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- คุณค่าแท้ คือ คุณค่าหรือคุณประโยชน์ของส่ิงของท้ังหลายท่ีสนองความต้องการ

ของชีวิตโดยตรง หรือท่ีมนุษย์น ามาแก้ปัญหาตน เพื่อความด ารงอยู่และความดีงามของชีวิต 

เพื่อประโยชน์แก่ตนเองและผู้อื่น คุณค่านี้อาศัยปัญญาเป็นเครื่องตีค่าหรือวัดราคา เช่น 

อาหารช่วยให้ร่างการด ารงอยู่ดี มีก าลังเกื้อกูลแก่การท าหน้าท่ี รถยนต์ช่วยให้การปฏิบัติงาน

รวดเร็ว น าความปลอดภัย เป็นต้น 

- คุณค่าเทียม หรือ คุณค่าพอกเสริม คือคุณค่าท่ีเราพอเติมให้ส่ิงเหล่านั้นในการเสพ

เสวยเวทนา เพื่อขยายความยิ่งใหญ่หรือเสริมราคาตัวตนท่ียึดถือไว้ มักใช้ตัณหาเป็นเครื่องวัด

คุณค่านี้ อาจเรียกว่าคุณค่าสนองตัณหา เช่น อาหารมีคุณค่าท่ีความอร่อย เสริมความ

สนุกสนาน รถหรืออาหารท่ีกินเป็นเครื่องแสดงความโก้หรู ความมั่งมี เป็นต้น 

โดยตัวอย่างการคิดท่ีกล่าวถึงวิธีคิดเช่นนี้บ่อยในบาลีคือการพิจารณาในการบริโภคอาหาร ซึ่งเมื่อ

ปฏิบัติอย่างนี้จะช่ือว่าเป็นผู้รู้จักประมาณในอาหาร (ม.มู. 12/500/466, อ้างถึงใน พระพรหมคุณาภรณ์ 

(ป.อ. ปยุตฺโต), 2552, น. 695) 

วิธีคิดเช่นนี้ใช้ในการเข้าเกี่ยวข้องปฏิบัติกับส่ิงท้ังหลายได้ท่ัวไป ท้ังการบริโภคใช้สอยหรือการ

ครอบครองส่ิงต่าง ๆ โดยมีความมุ่งหมายให้บุคคลอยู่กับส่ิงท่ีเป็นคุณค่าแก่ชีวิตอย่างแท้จริง เพื่อ

ประโยชน์แก่ตนเองและผู้อื่น น ามาสู่กุศลธรรมต่าง ๆ ในการด าเนินชีวิต เช่น การมีสติ พ้นจากการเป็น

ทาสของวัตถุเพราะเกี่ยวข้องด้วยปัญญา ซึ่งต่างจากการอยู่ด้วยคุณค่าพอกเสริมท่ีมักไม่เกื้อกูลต่อชีวิต 

อาจเป็นโทษ และ น าบุคคลเข้าสู่อกุศลธรรม เช่น ความโลภ มัวเมา ริษยา แก่งแย่งเบียดเบียน ซึ่งเป็น

กระแสของความทุกข์ในชีวิต 

8. วิธีคิดแบบเร้าคุณธรรม 

เรียกว่าวิธีคิดแบบเร้ากุศล หรือ คิดแบบกุศลภาวนา มีหลักการว่าในส่ิง ๆ ใด บุคคลต่าง ๆ 

อาจมองมันในมุมท่ีต่างกัน ดีบ้างร้ายบ้าง การคิดพิจารณาแบบเร้ากุศลนี้จึงเป็นการท าใจท่ีช่วยต้ังตน

ชักน าความคิดให้ไปทางดีงาม มีประโยชน์ในแง่ท าให้เกิดความคิดและการกระท าดีงามในขณะนั้น ๆ 

และยังแก้ไขความเคยชินแบบร้าย ๆ ท่ีจิตส่ังสมไว้ สร้างความเคยชินใหม่ หากปราศจากวิธีคิดนี้คนเรา

จะท าตามความเคยชินเดิมท่ีส่ังสมมาอย่างเดียว ยิ่งท าให้ความเคยชินนั้นมีแรงขึ้นไปอีก เป็นวิธีคิด
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แบบสกัดหรือบรรเทาตัณหา จัดเป็นข้อปฏิบัติระดับต้น ๆ  ส าหรับส่งเสริมคุณภาพใจท่ีเป็นกุศลธรรม

และสร้างเสริมสัมมาทิฐฐิท่ีเป็นโลกียะ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2552, น. 695-696) 

โดยพระพรหมคุณาภรณ์ยกตัวอย่างเช่น การมองเรื่องความตาย หาก อโยนิโสมนสิการ ท าใจ

คิดไม่ถูกวิธี อกุศลธรรมอาจเกิดขึ้น เช่นคิดถึงความตายแล้วเศร้าหดหู่ เหียวแห้งใจ กลัว หรือดีใจเมื่อ

นึกถึงความตายของคนท่ีเกลียดชัง หากมีโยนิโสมนสิการ ท าใจคิดถูกวิธี เกิดเป็นกุศลธรรมขึ้น เกิด

ความรู้สึกตื่นตัว เร้าใจให้ไม่ประมาท มุ่งท าส่ิงดีงามส่ิงท่ีเป็นประโยชน์ 

ตัวอย่างการคิดเร้ากุศลเพื่อแก้ความคิดท่ีเป็นอกุศล 5 ขั้น ใน วิตักกสัณฐานศูตร  (ม.มู.

12/241-7/256-262, อ้างถึงใน พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2552, น. 698) โดยระบุว่าหาก

ความคิดท่ีเป็นบาปหรืออกุศลประกอบด้วย ราคะ (โลภะ) ความรักใคร่ยินดีปราถนา โทสะ ความขุ่น

แค้นกลัว หรือ โมหะ ความหลงไม่เห็นถึงความเป็นไปท่ีแท้จริงของธรรมชาติ เกิดขึ้นอาจแก้ไขได้ดังนี้ 

- มนสิการคือคิดนึกใส่ใจถึงส่ิงอันเป็นกุศล หรือหาเอาส่ิงอื่นท่ีดีงามมาคิดถึงใส่ใจ

แทน (เช่นนึกถึงส่ิงท่ีท าให้เกิดเมตตา แทนส่ิงท่ีท าให้เกิดโทสะ); ถ้ายังไม่หาย 

- พิจารณาถึงโทษของความคิดท่ีอกุศลนั้น ว่าไม่ดี ไม่งาม ก่อผลร้ายน าทุกข์มาให้เรา

อย่างไร ; ถ้ายังไม่หาย 

- ไม่คิดถึง ไม่ใส่ใจถึงความคิดช่ัวร้ายท่ีเป็นอกุศลนั้นเลย เหมือนคนไม่อยากเห็นรูป

อะไรท่ีอยู่ตอ่ตาก็หลับตาเสีย หรือหันไปมองทางอื่น; ถ้ายังไม่หาย 

- พิจารณาสังขารสัณฐานของความคิดเหล่านั้น จับเอาความคิดนั้นมาเป็นส่ิงศึกษาใน

แง่ของความรู้ ไม่ใช่เรื่องของตัวตน ว่าความคิดนั้นเป็นอย่างไร เกิดจากมูลเหตุปัจจัยอะไรไร; 

ถ้ายังไม่หาย 

- พึงขบฟัน เอาล้ินดุลเพดาน อธิฐานจิต คือต้ังใจให้แน่วแน่ เด็ดเด่ียว ข่มใจระงับ

ความคิดนั้นเสีย บางท่ีพระพุทธเจ้าสอนให้จัดการกับความอาฆาตต่อบุคลใด โดยการเจริญ

เมตตาท่ีบุคคลนั้น เจริญกรุณา เจริญอุเบกขา คือไม่คิดถึง ไม่ใส่ใจบุคคลนั้น หรือต้ังความคิดว่า 

แต่ละคนมีกรรมเป็นของตนเอง เป็นทายาทของกรรมท่ีตนเองธรรม  
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9. วิธีคิดแบบอยู่กับปัจจุบัน 

คือ การคิดให้อยู่กับปัจจุบัน ไม่ได้ไปยึดติดอยู่กับอดีตหรือเล่ือนลอยไปท่ีอนาคต ไม่ตกอยู่ใต้

อ านาจของตัณหา มีสติรับรู้อยู่กับปัจจุบันในทุก ๆ ขณะ ไม่ได้ละห้อยโหยหากับส่ิงท่ีผ่านไปแล้ว หรือ

ฟุ้งซ่านกับอนาคตท่ียังมาไม่ถึง ไม่ได้อยู่กับความจริงในปัจจุบันเพราะอึดอัดไม่พอใจสภาพท่ีเป็นอยู่ 

โดย พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2552, น. 702) กล่าวว่า เป็นการคิดท่ีแทรกอยู่หรือคลุมการ

คิดแบบอื่น ๆ หรืออาจเป็นการมองอีกด้านหนึ่งของการคิดแบบอื่น ๆ ก็ได้ 

การคิดแบบอยู่กับปัจจุบันหมายถึงการคิดด้วยอ านาจของปัญญา โดยบุคคลสามารถเรียนรู้ได้

จากอดีต ระวังป้องกันส่ิงท่ีอาจเกิดขึ้นในอนาคต ด้วยใจท่ีเป็นปัจจุบัน คือใจท่ีรู้มีสติตามทันในขณะท่ี

ก าลังเกิดขึ้น ณ ขณะนั้น ๆ ในส่ิงท่ีก าลังท าอยู่ในทุก ๆ ขณะ หากจิตรับรู้แล้วเกิดไปหลงวนกับ

ความชอบใจไม่ชอบใจ ไปติดข้องกับภาพของส่ิงนั้นท่ีสร้างซ้อนขึ้นมาในใจ ก็ คือตกไปอยู่ในอดีต ตาม

ไม่ทัน หากไปเกาะเกี่ยวกับภาพส่ิงท่ียังไม่มา ก็เป็นอันฟุ้งไปในอนาคต โดยค าว่าปัจจุบันในท่ีนี้ดูเอา

ความเกี่ยวข้องต้องรู้ต้องท าเป็นส าคัญ นั่นคือใจท่ีไปเกี่ยวข้องกับส่ิงท่ีเข้ามากระทบโดยไม่ตกอยู่ใต้

อ านาจของตัณหา ดังเช่น “พึงระแวงส่ิงท่ีควรระแวง พึงป้องกันภัยท่ียังมาไม่ถึง, ธีรชน ตรวจตราโลก

ท้ังสอง เพราะค านึงถึงภัยท่ียังมาไม่ถึง” 

กล่าวโดยสรุปความเข้าใจวิธีคิดแบบอยู่กับปัจจุบัน คือ การคิดพิจารณาท่ีเข้าไปเกี่ยวข้องกับ

ส่ิงใดก็ตามด้วยใจท่ีรู้เท่าทัน ตามแนวของปัญญา ปลอดโปร่งจากความทุกข์ เพราะไม่ได้ ไปยึดติดกับ

อดีต หรือลอยฟุ้งไปในอนาคต ตามอ านาจของตัณหา 

10. วิธีคิดแบบวิภัชวาท 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2552, น. 708) ระบุว่าวิธีคิดแบบ วิภัชวาทนั้น จริง ๆ 

แล้วเป็นการพูด หลักการแสดงการสอนอย่างหนึ่ง ไม่ใช่วิธีคิดโดยตรง แต่การคิดกับการพูดเป็นการ

กระท าท่ีใกล้ชิดกันมากท่ีสุด ก่อนจะพูดต้องคิดอ่าน มีสภาวะท่ีปรุงแต่งค าพูด จึงสามารถกล่าวถึงวิภัช

วาทในระดับความคิดได้ 

วิภัชวาท มาจาก วิภัชช แปลว่า แยกแยะแบ่งออก จ าแนก หรือแจกแจง ใกล้กับค าปัจจุบันว่า

วิเคราะห์ วาท แปลว่าการพูดการแสดงค าสอน จึงแปลรวมกันว่าการพูดแยกแยะ พูดจ าแนก หรือพูด
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แจกแจง หรือแสดงค าสอนแบบวิเคราะห์ ซึ่งตรงข้ามกับ เอกังสวาท ท่ีหมายความว่าพูดแค่แง่เดียว

ด้านเดียว วินิจฉัยตายตัวลงไปเพียงอย่างเดียว 

จ าแนกตามวิธีของ วิภัชวาท ได้ดังนี้ 

- จ าแนกโดยแง่ของความจริง แบ่งเป็นการจ าแนกตามด้านต่าง ๆ ไม่รีบด่วนสรุปฟัน

ธงว่าดีหรือไม่ดี และ จ าแนกให้ครบทุกแง่ด้าน ไม่ติดอยู่กับแค่ส่วนเดียว 

- จ าแนกโดยแยกส่วนประกอบ คือการจ าแนกให้เห็นภาวะท่ีส่วนประกอบท้ังหลาย

มาประชุมกัน ไม่ติดตันหรือถูกลวงโดยภาพรวมของส่ิงนั้น ๆ ซึ่งตรงกับวิธีคิดอย่างท่ี 2 

- จ าแนกโดยล าดับขณะ คือ การแยกวิเคราะห์ปรากฏการณ์ตามล าดับความสืบทอด

แห่งเหตุปัจจัย ซอยเป็นแต่ละขณะ ให้มองเห็นตัวเหตุปัจจัยท่ีแท้จริง เป็นด้านหนึ่งของการ

คิดโดยการจ าแนกส่วนประกอบและการคิดความสัมพันธ์ของเหตุปัจจัย 

- จ าแนกโดยสัมพันธ์แห่งเหตุปัจจัย คือการสืบสาวหาเหตุปัจจัยท่ีสืบทอดกันมา จึง

เห็นสภาพความจริงว่าไม่ได้ต้ังอยู่ลอย ๆ เกี่ยวพันเช่ือมโยงกับส่ิงอื่น ซึ่งตรงกับวิธีคิดแบบอิ

ทัปปัจจยตาหรือวิธีคิดแบบท่ี 1 

- จ าแนกโดยเงื่อนไข คือการมองหรือแสดงความจริงโดยพิจารณาเงื่ อนไข

ประกอบด้วย เช่น การพิจารณาว่าการ ท าส่ิงใดเหมาะสมหรือไม่ อาจพิจารณาดูเงื่อนไขว่า 

ถ้าท าแล้วผลลัพธ์เหมาะสมกับการท าหรือไม่ บริบทเป็นอย่างไร ไปเป็นกรณี ๆ 

- จ าแนกโดยทางเลือกหรือความเป็นไปได้อย่างอื่น ในการปฏิบัติให้ประสบผลส าเร็จ

พึงพิจารณาถึง หนทาง วิธีทาง ความเป็นไปได้ ท่ีอาจมีได้หลายทาง, ในบรรดาหนทาง

บางอย่างอาจดีกว่าได้ผลตรงแท้กว่า, ในบรรดาทางเลือกบางอย่างอาจเหมาะสมมากกว่า

อย่างอื่น, ทางเลือกหรือความเป็นไปได้ อาจมีทางเดียวหรือหลายทาง แต่เป็นอย่างอื่นท่ี

นอกเหนือจากส่ิงท่ีก าลังปฏิบัติหรือเข้าใจอยู่ ณ ขณะนั้น 

- วิภัชวาทในฐานะวิธีตอบปัญหาอย่างหนึ่ ง  ในหลักธรรมของวิภัชวาทยั ง

ประกอบด้วย วิภชชพยากรณ์ ซึ่งเกี่ยวพันกับการตอบปัญหา 4 แบบ คือ การตอบแง่เดียว 

ตอบอย่างเด็ดเด่ียวเด็ดขาด, แยกแยะตอบ, ตอบโดยย้อนถาม, ยับย้ัง หยุด ไม่ตอบ 
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อย่างไรก็ตามนอกเหนือจากหลักการท่ัวไปในการคิดพิจารณาแบบโยนิโสมนสิการต่าง ๆ แล้ว 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2552, น. 702) ยังย้ าว่ามีองค์ประกอบส าคัญอีกหนึ่งอย่างท่ีจะ

ประคองความคิดให้อยู่ในโยนิโสมนสิการ คือ สติ สติท่ีช่วยยั้งความคิดท่ีหลงลอยในกระแสของอ

โยนิโสมนสิการ และดึงกลับมาให้อยู่ในแนวทางของโยนิโสมนสิการใหม่ ท้ังนี้สติยังมีบทบาทในการ

เลือกวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ ระหว่าง การโยนิโสมนสิการเพื่อรู้ตามสภาวะ และการโยนิโสมนสิการ

เพื่อสร้างกุศลธรรม หรือคุณภาพใจท่ีเป็นคุณงามความดีขึ้นในใจ โดยเมื่อรับรู้อารมณ์แล้วสติก าหนด

มุ่งเพื่อจะรู้ตามจริงก็เข้าแนวการโยนิโสมนสิการเพื่อความรู้ตามสภาวะขึ้นต่อความจริงท่ีเป็นไปตาม

ธรรมดามีลักษณะแน่นอนเพียงอย่างเดียว และหากมีสติก าหนดถึงกุศลธรรมอย่างใดอย่างหนึ่งหรือ

ระลึกถึงภาพความคิดท่ีดีบางอย่างไว้ในใจ ก็เดินเข้าสู่โยนิโสมนสิการเพื่อเสริมสร้างกุศลธรรม ซึ่งการ

เสริมสร้างกุศลธรรมนี้พระพรหมคุณาภรณ์กล่าวว่าเป็นเรื่องของการปรุงแต่งในใจตามวิสัยของสังขาร 

จึงมีลักษณะท่ีแผกผันได้หลายแบบ 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 

ขั้นตอนการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมอธบิายโดยเปรียบเทียบ 

กับวิธีการคิดแบบวิธีวิทยาศาสตร์โดย พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2552) 
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ขั้นตอนการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมอธิบายโดยเปรียบเทียบกับวิธีการคิดแบบวิธี

วิทยาศาสตร์โดย พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2552) 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2552, น. 732) ได้อธิบายขั้นตอนการคิดเมื่อเทียบกับ

วิธีการคิดแบบวิธีวิทยาศาสตร์นี้ ผ่านการแสวงหาสัจธรรมของพระพุทธเจ้า ดังนี้ 

1. ขั้นก าหนดทุกข์ ทรงเห็นว่าปัญหาความทุกข์ความเดือดร้อนของมนุษย์ มีมากมาย

หลายหลาก ท้ังทางกายทางใจ ภายในภายนอก แต่พื้นฐานแล้ว ความทุกข์คือ ภาวะบีบค้ันกายใจ ภาวะ

ขัดแย้งฝืนไม่เป็นไปตามความยึดถือของมนุษย์ ปัญหาหรือความทุกข์อาจปรากฏในลักษณะต่าง ๆ ตาม

ถิ่นและเวลา ซึ่งต้องแก้กันให้ตรงตามลักษณะเฉพาะกาลเทศะนั้น ๆ มีความทุกข์พื้นฐานหนึ่งท่ีติดตัวเรา

เสมอไม่ว่าจะอยู่กับธรรมชาติหรือร่วมสังคม ไม่ว่าจะแก้ไขความทุกข์ท่ีเนื่องกับกาลเทศะหรือไม่ แต่การ

แก้ไขทุกข์ขั้นพื้นฐาน เป็นส่ิงจ าเป็นยืนพื้น จะมีผลต่อการแก้ไขปัญหาทุกระดับด้วย ดังนั้นประโยชน์

จ าเป็นจึงต้องแก้ไขท่ีทุกข์ข้ันพื้นฐานนี้ ส่วนทุกข์อื่น ๆ ต้องแก้ไขไปตามคราวตามกรณี 

2. ขั้นสืบสาวสมุทัย เพื่อจะได้เล็งเห็นทางแก้ไขต่อไป (แบบต่าง ๆ สอดคล้องกับข้ันเก็งนิโรธ) 

โดยพระพรหมคุณาภรณ์ อธิบายโดยการเรียงล าดับเป็นขั้นตอน 

แบบ ก. ข. ค. พระพุทธเจ้าทรงจับสาเหตุได้ไม่ชัดเจน เช่น เห็นว่าเป็นสุขได้ไม่เพียงพอ หรือ 

ไม่ได้สืบสาวหาเหตุเลย มองข้ามข้ันไป 

แบบ ง. จับได้ว่าสาเหตุของความทุกข์คือ ตัณหา สืบลึกลงไปคืออีกได้แก่กระบวนธรรมคือ 

ปฏิจจสมุปบาท โยงไปถึงอวิชชา 

3. ขั้นเก็งนิโรธ คาดหวังว่ากระบวนการดับทุกข์จะเป็นไปได้ตามกระบวนการนี้ (ทีละ

กระบวนการ) 

แบบ ก. แสวงหากามสุข บ ารุงบ าเรอตนให้เต็มท่ี 

แบบ ข. บ าเพ็ญฌานสมาบัติตามโยคะวิธี 

แบบ ค. บ าเพ็ญตบะ ด าเนินชีวิตเข้มงวด ทรมานกาย 

แบบ ง. ตัดวงจรปฏิจจสมุปบาท ดับอวิชชา ตัดทางตัณหา มีสติ ด าเนินชีวิตด้วยปัญญา 
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4. ขั้นเฟ้นหามรรค 

มรรค 1 : เอสนา : พระพุทธเจ้าเคยด าเนินชีวิตและปฏิบัติตามวิธีการครบท้ัง 4 แบบ 

นอกจากนั้นยังสังเกตเห็นชีวิตความเป็นไปของสังคม ท่ีเป็นอยู่หรือปฏิบัติเช่นนั้นแล้วว่าเป็นอย่างไร 

มรรค 2 : วิมังสา : วิเคราะห์ผลการสังเกตทดลอง ดังนี้ 

การแสวงหากามสุข ทรงตระหนัก (ต้ังแต่ก่อนออกผนวข) ว่าการแสวงหาแต่กามสุข

ไม่อาจท าให้ชีวิตมีความหมายประสบสาระท่ีแท้จริง น าไปสู่การเบียดเบียน 

การบ าเพ็ญวิธีโยคะ น าไปสู่ผลส าเร็จทางฝ่ายจิตอันเป็นฝ่ายสมาธิเพียงอย่างเดียว 

การบ าเพ็ญตบะ เป็นการหาทุกข์ท าให้ตนเดือดร้อนเปล่า ๆ 

วิถีแห่งปัญญา ท่ีดับอวิชชา ไม่ข้ึนต่อตัณหา สามารถดับทุกข์ ท าให้หลุดพ้นเป็นอิสระ

ได้จริง 

มรรค 3 : อนุโพธ : จึงได้ความรู้เห็นตามจริง เป็นข้อสรุปว่า 

วิถีแห่งกามสุขและตบะ เป็นทางอันสุดโต่ง (อันตะ) 

โยควิธี ท าให้ติดค้างอยู่ระหว่างทางยังไม่ใช่ทาง (อมรรค) 

วิถีแห่งปัญญา เป็นทางสายกลาง เริ่มด้วยปัญญาอันเห็นชอบ เรียกว่าสัมมาทิฐฐิ จึงเป็นทางท่ี

ถูกต้อง ยุติว่าตัวมรรค หรือ มรรคท่ีแท้ ได้แก่มรรคท่ีมีองค์ 8 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 

เอกสารรับรองโครงการวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน 

กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
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ภาคผนวก ช 

ร่างแบบสัมภาษณ์นิสิตนักศึกษาเร่ืองการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม 
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ร่างแบบสัมภาษณ์นิสิตนักศึกษาเร่ืองการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม 

ขั้นตอนในการสัมภาษณ์ 

ผู้สัมภาษณ์แนะน าตัว ช้ีแจงวัตถุประสงค์การวิจัย ท าความรู้จักกับผู้ให้ข้อมูลโดยอาจให้ผู้ให้

ข้อมูลแนะน าตัว จากนั้นผู้สัมภาษณ์มอบเอกสารข้อมูลส าหรับผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยท่ีผ่านการ

พิจารณาโดยคณะกรรมการจริยธรรมแล้วให้ผู้ให้ข้อมูลเก็บไว้ 1 ชุด ผู้สัมภาษณ์อธิบายข้อตกลง

ร่วมกันตามเอกสารจริยธรรม และขอให้ผู้ให้ข้อมูลลงนามในหนังสือยินยอมเข้าร่วมการวิจัย และ

ประเมินตนเองตามใบรายการคุณลักษณะผู้ท่ีมีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม ถ้าผู้ให้ข้อมูลมี

คุณลักษณะของผู้มีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมครบทุกข้อ ผู้สัมภาษณ์จึงด าเนินการสัมภาษณ์

ตามแนวทางท่ีก าหนด ในกรณีท่ีผู้ให้ข้อมูลไม่ยินดีให้ข้อมูล หรือได้ค่าเฉล่ียรวมคุณลักษณะผู้ท่ีมีการ

คิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมต่ าไม่ครบทุกข้อ ผู้สัมภาษณ์จะยุติการสัมภาษณ์ 

อุปกรณ์ 

1. เอกสารข้อมูลส าหรับผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย 

2. หนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมวิจัย 

3. ใบรายการคุณลักษณะผู้ท่ีมีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม 

4. แบบบันทึกการสัมภาษณ์ 

5. เครื่องบันทึกเสียง 

6. ปากกา 

7. ของท่ีระลึก 

วัตถุประสงค์ของการสัมภาษณ์ 

เพื่อศึกษาข้อมูลเชิงคุณภาพเรื่องการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา 
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ประเด็นการสัมภาษณ์ 

1. ลักษณะของปัญหาและการคิดแก้ปัญหา 

2. ประสบการณ์การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม 

3. ผลของการคิดแก้ปัญหาท่ีเกิดขึ้นกับชีวิตและการถ่ายทอดไปยังผู้คนรอบ ๆ ตัว 

ค าถามในการสัมภาษณ์ 

Goal: ประสบการณ์การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม 

การสัมภาษณ์นี้พี่จะขอให้น้องนึกถึงเรื่องราวท่ีเคยจัดการปัญหาท่ีรบกวนจิตใจมาก ๆ อย่าง

น้อยหนึ่งเรื่อง เริ่มต้ังแต่รับรู้ว่าส่ิงนี้เป็นปัญหา ตลอดจนสามารถจัดการปัญหานั้นเสร็จส้ิน แล้วพี่จะ

ขอให้น้องเล่าถึงเรื่องราวท่ีน้องจัดการกับปัญหานั้นนะครับ โดยระหว่างท่ีน้องเล่าพี่อาจจะถามค าถาม

ให้น้องอธิบายเรื่องราวบางอย่างเพิ่มเติม หรือจากนั้นพี่อาจจะขออนุญาตถามไล่ประเด็นส าหรับการ

แก้ปัญหาไปทีละหัวข้อนะครับ 

1. เหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นและรบกวนจิตใจนั้นเป็นอย่างไรครับ (ค าถามต่อเนื่อง ขอให้น้องสรุป

ความรู้สึกนึกคิดมีต่อปัญหานั้นออกมาเป็นประโยคหนึ่งประโยค) 

2. ปัญหาท่ีเกิดขึ้นส่งผลต่อน้องอย่างไรบ้าง (ค าถามต่อเนื่อง จิตใจ ร่างกาย ความสัมพันธ์) 

3. น้องเข้าใจว่าสาเหตุปัญหาท่ีเกิดขึ้นคืออะไรครับ (ค าถามต่อเนื่อง  ภายในจิตใจ เช่น 

ความรู้สึก ความคิด ความปรารถนา ความเช่ือ & ภายนอก เช่น บุคคลอื่น ส่ิงอื่น ส่ิงแวดล้อม พฤติกรรม 

การส่ือสาร) 

a. อะไรท่ีท าให้น้องเข้าใจว่า..............คือสาเหตุปัญหา 

4. เมื่อเกิดปัญหาขึ้นน้องน้องอยู่กับมันอย่างไร อะไรคือส่ิงท่ีน้องท าและช่วยให้น้องสามารถ

แก้ปัญหาท่ีเกิดขึ้นได้ (ค าถามต่อเนื่อง ภายในจิตใจ เช่น ความรู้สึก ความคิด ความปรารถนา ความ

เช่ือ & ภายนอก เช่น บุคคลอื่น ส่ิงอื่น ส่ิงแวดล้อม พฤติกรรม การส่ือสาร) 
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5. น้องได้เรียนรู้อะไรจากส่ิงท่ีเกิดขึ้นบ้าง (ค าถามต่อเนื่อง ปัญหา สาเหตุ การต้ังเป้าหมาย 

วิธีการแก้ปัญหา) 

a. น้องได้เรียนรู้ว่าปัญหาในการด าเนินชีวิตคืออะไร เกิดจากส่ิงใด 

b. น้องได้เรียนรู้ว่าชีวิตท่ีโปร่งจากปัญหาเป็นอย่างไร เกิดขึ้นได้อย่างไร 

6. ส่ิงท่ีเกิดขึน้ส่งผลต่อการด าเนินชีวิตของน้อง และส่งผลถึงคนรอบข้างน้องอย่างไรบ้าง 

(อาจมีการสลับต าแหน่งของค าถามได้ตามความเหมาะสม) 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ซ 

ตัวอย่างการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

395 

id coding id verbatim coding 

4 92 พอ พอเรา เราไม่ต้องไปเรียนรู้หรอกว่า ท่ีความทุกข์เราคือตั้ง
ไว ้ตอนนั้นเราอาจจะไม่รู้หรอก แต่เรารู้ว่าเราทุกข์อ่ะ แต่เรา
ไม่รู้หรอกมันทุกข์เพราะอะไร แต่พอเรื่องราวมัน เรียนรู้ไป
เรื่อยๆ ไปเรื่อยๆ เราได้รับมาจากคนนู้น คนนู้นสอนเรา แบบ
ไม่ต้องสอนเราเป็นค าพูดหรอก เป็นส่ิงท่ีเราได้เรียนรู้ ส่ิงท่ีเรา
ได้สัมผัสมัน มันจะบอกเราเองว่า ให้เรามองย้อนกลับ 

ระหว่างการ
เรียนรู้น้ าค่อยๆ
กลับมามองตัวเอง
และเห็นมากขึ้น 

5 2 ตอนนั้นนะ่ครับ ก็เลย เราก็พยายามไปแบบ ถามเค้า ไปขอ
คืนดีเค้า อะไรเงี้ยครับ แต่แบบ มันก็ไม่เป็นผลน่ะ คือ ต่อให้
เราเอาอะไรมาอ้าง มาอะไรเงี้ย เค้าก็ไม ่เราก็ไม่สามารถย้ือ
เค้าไว้ได้อ่ะครับ 

อาร์มพยายามท า
หลายอย่างมาก
แต่ก็ไม่ส่งผลให้
แฟนกลับมาคบ
กับตน 

5 17 เหมือนแบบ อยากจะไปง้อเค้า แต่เค้าก็ เค้าก็บอกว่า เค้าก็
เหมือนปฏิเสธเราอ่ะครับ แต่เค้าไม่ได้ปฏิเสธตรงๆอ่ะครับ 
เค้าพยายามบอกว่า เออก็ ก็นี่ไงก็คุยกันเนี่ยก็เป็นเพื่อนกัน 
ไรเงี้ยครับ ก็เหมือนแบบ ตอนนั้นก็ว่าเราว่า ไม่มีใครลืมกันได้
หรอก อะไรเงี้ย (หัวเราะ) เราก็หมดค าจะ หมดค าจะพูดแล้ว
ครับ ตอนนั้นน่ะ 

อาร์มพยายามง้อ
แฟนเก่าแต่ว่า
ยังไงเสียแฟนเก่า
ก็ไม่กลับมาคบกัน
อย่างท่ีอร์ม
ต้องการแฟนเก่า
ให้เป็นเพื่อน 

6 8 ใช่ กลัวว่าจะไม่มีท่ีเรียน แล้วก็ เหมือนกับ พยายามท่ีจะคิด
หาวิธี หาทางออก ว่าจะท ายังไงดี ให้แบบ พัฒนาไปให้ ให้มี
ท่ีเรียนได้ อะไรเงี้ย 

ส่ิงท่ีติดค้างอยู่ใน
ใจไม้คือกลัวว่า
ตัวเองจะไม่มีท่ี
เรียนต่อ 

7 5 แล้วมันก็ มัน มันหนักอ่ะ มันท าให้เรา เหมือนกับ อย่างเพื่อน
เงี้ย ท่ีเราเคยมี เคยเช่ือว่าแบบ เฮ้ย เค้าจะซัพพอรต์เรา 
อย่างเงี้ย กลายเป็นเราก็มาเคลือบแคลงใจ ณ ตอนนั้นเรา
เหมือน เช่ืออะไรไม่ได้เลย เราเคลือบแคลงใจมากกับคนรัก 
กับเพื่อน กับพ่อแม่เรา เราเหมือนกับ มันมีอยู่ช่วงนึงท่ี
เหมือนกับว่า เรามองไม่เห็นเลยว่า ยังมีใครท่ีรักเราอยู่บ้าง 
เงี้ยครับ 

ในช่วงท่ีประสบ
ปัญหา เรียวรู้สึก
เคลือบแคงสงสัย
ในความสัมพันธ์ที่
ตนเองมี 
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id coding id verbatim coding 

7 7 แล้วก็ เด๋ียวนะพี่ ถ้าเป็นเรื่องเพื่อนน่ะ เรื่องเพื่อนน่ะ คนอื่นๆ 
ผมรู้สึกว่าเพื่อนผมอ่ะ ไม่ได้ปฏิบัติตัวต่างไปจากเดิม แต่ว่า
แบบ มีอะไรท่ีเปล่ียนไป เป็นตัวผมเอง ท่ี ท่ีเหมือนกับว่า อ่า 
ไป ไปเปล่ียนมุมมอง ของตัวเองท่ีมีกับเรื่องนั้น แล้วท าให้ มัน
ท าให้เกิด อาจจะเกิดผลท่ีมันกลายเป็นแบบ เป็นระยะห่าง
มากขึ้น เป็นกรอบท่ีอาจจะกันผมออกจากเพื่อนมากขึ้น 
อะไรเงี้ยครับ 

ใจเรียวที่เจือด้วย
ความผิดหวังตนเอง
สร้างระยะห่าง
ระหว่างเรียวกับ
เพื่อนและคนอื่นๆ
ข้ึนแม้ว่าความจริง
เขาจะปฏิบัติตัว
เหมือนเดิม 

10 28 คือ เรื่องร้อยแปดพันเก้าเนี่ย ท่ีเกิดขึ้นรอบตัวเองเนี่ย ถ้าเรา
เก็บมาคิดทุกเรื่อง มันก็ทุกข์ 

การเก็บเอาเรื่องท่ี
ทุกข์ไว้กับใจก็
เป็นทุกข์ 

11 15 คิดว่า เราแบบ ยัง แบบ วัยรุ่น แบบ ตามเพื่อน อะไรแบบ
เนี้ย คือยัง ยังคิดด้วยตัวเองไม่ได้อ่ะค่ะ แบบ ต้องมีคนมา
คอยแบบ สะกิด สะกิดอยู่เรื่อยๆ ว่า ท าไมถึงเป็นอย่างงี้ 
ท าไมถึงเป็นอย่างงี ้

แป้งมองว่าสาเหตุ
ของปัญหาคือ
ความด้ือของตน 

12 13 เหมือนกับ เรื่องพ่อใช่มั้ยคะ คือแต่ก่อนนะ คือ เกลียดพ่อ คือ
ทุกคนน่ะ คือชอบเป่าหูว่า หนูเป็นคนท่ี พ่อจะรักหน่อย 
อะไรงี้ ความรู้สึกนะ แต่ แต่มันก็ใช่เพราะพี่น้องก็เห็น แล้วก็ 
น้องจะเป่าหูว่า ท าไมอ่ะ อะไรงี ้พ่อไม่ชอบแล้วนะ พ่อเกลียด
แล้ว ท าไมไม่ช่วยเค้าอ่ะ ท าไมไม่ช่วยเค้า ท างานโน่นท างาน
นี่ พ่อส่ังท าไมไม่ท า อะไรงี้ คือแต่ก่อนจะแบบ จะเจ็บอ่ะ จะ
เสียใจ อะไรงี้ มันเหมือนกับ Id ท างาน Id มันท างาน 
Superego มาเลย มันมาเหมือนขัดแย้งกัน อะไรอย่างเงี้ยพี่ 
เออ แบบว่า เออ เราต้องกตัญญูนะ แต่เราเกลียด เราก็ต้อง
กตัญญู ตอนนั้นคือความรู้สึกแบบนั้น 

เมื่อก่อนมานีท้ัง
รู้สึกเกลียดพ่อแต่
ก็ขัดแย้งเพราะ
คิดว่าควรกตัญญู 

12 31 ปัญหาในใจเรา มันเกิดจาก เราคิด เราคิด เราเก็บเรื่องนั้นไป
คิดน่ะค่ะพี่ ท าให้ใจเราไม่มีความสุข ท าให้ใจเราเสียใจ 

ส่วนเหตุของ
ปัญหาในใจเกิด
จากท่ีตนคิด
วนเวียน 
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13 6 (ความไม่มั่นใจ) ส่งผล ยังไง ก็ เออ เวลาหนูจะท าอะไรแต่ละ
ครั้งหนูก็ต้องแบบ คิดในหัว แบบ มัน มันคิดอยู่ตลอดเวลาว่า 
เอ่อ ต้องท ายังไงๆ แต่ว่า เวลา เมื่อถึงจุดๆนั้น ท าจริงๆนั่น 
บางครั้งมันก็ ไม่เป็นตามท่ีเราวางแผนไว้ เอ่อ แล้วก็ หลังจาก
นั้นหนูจะค่อนข้างเฟลนิดนงึ 

เมื่อไม่มั่นใจมิวจะ
อยู่กับความคิด 
ท าให้ส่ิงท่ีท าอยู่
ติดขัด 

13 9 อะไร เอ่อ อะไร อืม เพราะว่า เอ่อ ทุกๆครั้ง ท่ีหนูท าออกมา 
มันไม่ได้เป็นด่ังใจท่ีหนูคิดอ่ะค่ะ หนูคิดอีกแบบนึง แต่ผล
ออกมาเป็นอีกแบบนึงค่ะ หนูก็เลยรู้สึกผิดหวัง ใช่ ใช่ค่ะ ใช่
ค่ะ หนูก็เลยรู้สึกเฟล (และไม่มั่นใจ) 

สาเหตุของความ
ผิดหวังไม่มั่นใจ
คือผลลัพทธ์ไม่
เป็นไปด่ังท่ีหวัง 

13 15 หนู ก็คิดเองเออเองค่ะ ไม่มีใครบอก ก็รู้สึกแบบนั้น แล้วก็ 
มันก็น่าจะเป็นอย่างงัน้นะ่ค่ะ มันเป็นยังไง เพราะว่า หนูเป็น
คน ย้ าคิดย้ าท ามั้งคะ แล้วก็ หนูก็ รู้สึกเอง หนูก็คิดว่าใช่
แหละค่ะ แล้วก็มันเกิดขึ้นบ่อยๆ 

มิวหาสาเหตุของ
ปัญหาด้วยการ
สังเกตและพบว่า
ใช่ 

14 47 ใช่ น้องเป็นแบบนั้นเลย น้องเป็นคนท่ีแบบ มีรุ่นพี่คนนึง 
สนิทมาก มากๆๆๆเลยแบบ ต้ังแต่มัธยมแล้วอ่ะ แล้วแบบ 
เออ ถ้าเรามีปัญหาอะไรก็พี่คนนี้ๆๆๆ แล้วน้องจะแคร์พี่เค้า
มาก เออ เวลานึกถึงก็คือนึกถึงพี่เค้าคนแรกอ่ะ อืม แต่พอ
เวลาพี่เค้าแบบ เค้ามีแฟนนะ ตอนเนี้ย กลายเป็นว่า เอ้ย 
ท าไมวะ มันไม่เหมือนเดิมอ่ะ ความรู้สึกเรากับเค้าไม่
เหมือนเดิม น้องเป็นคนหวงพี่เค้าด้วยแหละ ความท่ีว่า เออ 
เราสนิทมาก เรากลัวว่าใครจะมาสนิทกับพี่เค้ามากกว่าเรา 
คือ นั่นแหละ เราก็เลยแบบ หวง กลายเป็นว่าไม่ได้คุยกัน ไม่ 
บางทีเราก็ไม่อยากจะตัดนะ แต่บางทีเราแบบ จะพูด ไม่รู้จะ
พูดยังไง เริ่มต้นตรงไหน 

แนนสนิทกับใคร
จะหวงคนๆนั้น 

6 47 ใช่ๆๆๆ เพราะว่าส่ิงท่ี เราไม่สามารถควบคุมคนอื่นได้ ไม่
สามารถควบคุมอะไรได้เลย เป็นปัจจัยภายนอก อะไรเงี้ย
ครับ 

ไม้มองว่าตนไม่
สามารถควบคุม
คนอื่นได้ ไม่
สามารถควบคุม
ปัจจัยภายนอกได้ 
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6 49 เออ จริงๆมันก็ไม ่ไม่เชิงอย่างงั้นนะครับพี ่คือผมไม่คิดว่า
จะต้องจัดการกับอารมณ์ของตัวเองเท่าไหร่นะ แต่ว่า มองไป
ท่ีปัญหา ว่า เรามีปัญหาอะไรอยู่ในใจมากกว่า ว่า เออ เวลา
ผมวิตกกังวลเนี่ย แสดงว่ามันต้องมีอะไรซักอย่างอยู่ในใจ 
ปัญหาอะไร ผมก็มองไปท่ีปัญหา แล้วก็ หาวิธีแก้ปัญหา
มากกว่า ผมไม่เคยมานั่งคิดว่า เฮ้ย แล้วเราจะหายวิตกกังวล
ได้ยังไง แต่ผมมองลงไปว่า เรามีปัญหาอะไร แล้วเราจัดการ
ปัญหานั้นยังไงดี 

ไม้เห็นความ
เช่ือมโยงว่า
ความรู้สึกท่ี
เกิดขึ้นเป็น
ผลลัพธ์ ของ
ปัญหาคาใจท่ียัง
ไม่ได้จัดการ จึง
มุ่งแก้ปัญหานั้น
เลย 

7 24 มี มี คือเราเรียนจิตวิทยาใช่มั้ยพี่ ผมผม ก่อนท่ีผมจะเป็น
ประมาณเนี้ย ผมอินมากเลยกับเรื่องการแบบ เออ ปล่อย
วางตัวเอง กับเรื่องของการแบบ การ โลกมันเป็นยังไงมนัอยู่
ท่ีมุมมองเป็นส่ิงส าคัญ อะไรเงี้ย แล้วผมก็พยายามจะ จะ
ปรับตรงนี้นะ คือผมมองว่าแบบ เฮ้ย ไปปรับรอบตัวอ่ะ มัน 
ไม่จ าเป็น คือใจ ถ้าใจมันได้มันก็ไปเอง ไรเงี้ย 

เรียวเช่ือว่าการ
จัดการปัญหาพึง
เริ่มท่ีจัดการใจ
ตนเองก่อน 

7 49 อ่า เป็นความจริง ใช่ๆ ผมรู้สึกว่า เออ ไม่ ไม่ ไม่รู้นะ 
เมื่อก่อนผมไม่แน่ใจว่าผมมีความเช่ือแบบนี้อยู่แค่ไหน แต่ผม
รู้สึกว่า โอเคเมื่อก่อนผมไม่ได้รู้อะไรแน่ชัดกับมัน แล้วก็ผมก็
รู้สึกว่าผมได้เรียนรู้ ได้รู้แบบ คน เช่นว่าแบบ คนมัน มันก็มี
ถูกผิด มีอะไรพวกเนี้ย มันเป็นกลไกของโลก แล้วมันไม่มี
อะไรท่ีแบบ ตายตัวอยู่ตรงนั้น มันมีเหตุผล มันมีเหตุ แล้วก็มี
ผลตามมา แล้วก็มีผลต่อไป ทุกอย่างมันก็เช่ือม เช่ือม กัน
หมด 

เรียวได้เรียนรู้ว่า
ทุกอย่างมีถูกีผิด
และไม่มีส่ิงใด
ตายตัว 

8 33 ใช่ค่ะ มองชีวิตเราอีกมุมนึง ใช่ค่ะ ความสุขไม่ได้ขึ้นอยู่ที่ใคร
เลยนะคะ คนรอบข้าง อะไร มันขึ้นอยู่กับใจเราว่าเราจะท า
อะไรให้ใครมากกว่าค่ะ และก็ เรื่องท่ีเจอมา เรื่องเหตุการณ์
ต่างๆ มันก็ท าให้เรามอง ว่า ทุกอย่างมันก็คือเรื่องธรรมดา 
มันไม่มีใครไม่เคยเจอ การสูญเสีย แล้วก็ ส่ิงท่ีเราจะท าได้ก็
คือ ท าของเราให้มันดีท่ีสุดแล้วก็เป็นประโยชน์กับผู้อื่นน่ะค่ะ 

สาเรียนรู้ท่ีจะชีวิต
อย่างสุบสงบและ
เป็นประโยชน์ต่อ
ผู้อื่น 
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8 44 หนูว่า ทุกอย่างมันไม่ใช่มีสองด้านน่ะค่ะ มันมีสามด้าน ด้าน
ของเค้า ด้านของเรา และก็ด้านความจริง 

ทุกอย่างมีหลาย
ด้าน 

9 54 บางเรื่องมันก็ตลกนะ ตอนนั้นมันทุกข์แล้วเรามอง เรามอง
ย้อนกลับไป มันก็ มันตลกด้วย แล้วมันก็ รู้สึก อู้หู เราท า 
บางเรื่องเรา อู้หู เราท าได้ขนาดนั้นเลยเหรอ เงี้ย ค่ะ มันจะ
เป็น คงเรียกว่าประสบการณ์ท่ีผ่านมามั้งคะ 

เกมมองเรื่องราว
ท่ีผ่านมาเป็น
ประสบการณ์ 

10 35 ก็ ท าให้ ในการท่ีผม เล่าประสบการณ์ให้น้องฟังเนี่ย มัน มัน 
ตอนแรกๆน้องก็ตลกนะครับ ตลกว่า เออ ท าไมพี่ถึงท าไม่ได้ 
พี่ถึงอะไร คือ ตลก แต่พอมา ณ จุดนี้เนี่ย มันท าให้รู้ว่า ส่ิงท่ี
ผมเล่าน้องไปเนี่ย น้องสะท้อนกลับมาให้ผมเห็นว่า เออ ใน
เมื่อ ในเมื่อพี่ เรียน ตก เรียน ตก แต่ก็เรียนมาได้อยู่ในระดับ
นี้ ก็ถือว่า โอเคแล้วนะครับ 

มีท่าทีว่าน้องก้
ได้รับความเบา
สบายท่ีชายส่งไป 

11 5 แล้วก็ ตอนนี้กไ็ม่ได้รู้สึกว่า พอกลับไปย้อนคิดอีกทีนึง เออ 
เราไปคบมันได้ยังไงวะ เออ ออกมาได้ก็ดี อะไรแบบเนี้ยค่ะ 

ดีแล้วที่พ้นทุกข์
ออกมา 

15 67 มันก็ท าให้เรา เออ พอเราคิดได้ พอเราเปล่ียนความคิดเนี่ย 
มัน แค่ความคิด มัน ชุดความคิดมันจะท าให้เราเปล่ียนหมด
ทุกอย่างเลย เวลาเพื่อนมีปัญหา ท่ีว่าทะเลาะกันหรือว่าไม่
สบายใจกันเนี่ย เค้าก็จะเลือกท่ีจะมาปรึกษาเราว่า ว่าจะท า
ยังไงดี ครับ 

สิงห์ยิ่งรู้สึกชัดว่า
เมื่อตนเปล่ีย
ความคิดแล้ว
หลายอย่างดีขึ้น 
แม้แต่เรื่องเพื่อน
ท่ีคเยมีปัญหา
ตอนนี้เพื่อนก็มา
ปรึกษา 

15 69 ครับ พอหลังจากนั้นมามันก็ เพื่อนเองกร็ู้สึก happy กับเรา
มากขึ้น เราเองก็ happy กับเพื่อน ในการท่ีจะใช้ชีวิตอยู่
ร่วมกัน เพราะว่าเราเองก ็มันมีเพื่อนอยู่คนนงึท่ีมาบอกผมว่า 
เออ สิงห์เปล่ียนมากเลยนะ เค้า เค้า ผมเองก็ได้ยินค านี้ก็รู้สึก
ว่า เออ เราก็เปล่ียนจริงๆแหละ จากจุดๆนั้นน่ะ กว่าท่ีเราจะ
เปล่ียนได้ เพราะจุดๆนั้นจริงๆ เพราะปัญหาต้ังแต่ปีหนึ่ง 
ปัญหาเรื่องพี่ เรื่อง อะไร เรื่องพีน่้อง ท่ีเป็น ต่างศาสนิกกับ

สิงห์รับรู้ว่าตนเอง
ได้เปล่ียนไปมาก
จากเวลาท่ีเคย
เป็นปัญหา 
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เราเอย เรื่องเพื่อนเราด้วย มันก็ท าให้เราแบบ เปล่ียน จน
เป็นอีกคนๆนึง ไปเลยครับ มันก็ท าให้เราได้ ได้บทเรียนใหม่
ในชีวิตว่า จะอยู่ท่ีไหนก็ตาม ถ้าเราให้เกียรติคนอื่นหรือ
เคารพคนอื่นเนี่ย ทุกคนก็จะเคารพเราเหมือนกัน เพียงแค่ว่า
เราเคารพตัวเองและเคารพคนอื่น ให้เกียรติตัวเองแล้วก็ให้
เกียรติคนอื่น ก็จะท าให้แบบ ไม่มีปัญหากับใคร ท าให้เราอยู่
ได้ 

1 28 ผู้สัมภาษณ์ "พอจัดการอย่างนั้นได้ใจก็สบายใจขึ้น", ไท "มันก็
สบาย จะได้เปล่ียนจากอารมณ์ร้อนๆ ให้มันซาลง" 

เมื่อจัดการได้ก็
สบายใจ 

2 36 แล้วก็เรียนรู้ว่าส่ิงใหม่ๆท่ีมันเข้ามาเนี่ย มันน่าต่ืนเต้นน่ะครับ 
มันน่าค้นหา แล้วก็ มันท าให้ความทุกข์ต่างๆมันเริ่มแบบ จาง
หายไป มันเริ่มแบบ ทดแทนด้วยส่ิงใหม่ๆท่ีเข้ามาอ่ะครับผม 
อาจจะเพราะเราไม่ได้ไปยึดติดกับตรงนั้นด้วยครับ 

เรียนรู้ว่าถ้ามีใจ
อยู่กับปัจจุบัน
หรือว่าส่ิงใหม่ๆท่ี
เข้ามาความติด
ยึดในอดีตก็จาง
ไป 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฌ 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ เร่ืองการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรม 

ของนิสิตนักศึกษา แบบรายบุคคล 
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ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 1 นามสมมติ “ไท” 

ไท เป็นนักศึกษาเพศชาย ก าลังศึกษาอยู่คณะครุศาสตร์ ช้ันปีท่ี 5 มหาวิทยาลัยราชภัฏใน

กรุงเทพมหานคร ภูมิล าเนาอยู่จังหวัดสุพรรณบุรี ขณะสัมภาษณ์อายุ 22 ปี ผู้วิจัยได้ติดต่อผู้ให้ข้อมูล

ผ่านการแนะน าของอาจารย์ผู้สอน โดยท้ังผู้น าผู้วิจัยเข้าสู่แหล่งข้อมูลและตัวไทเองประเมินว่ามี

คุณลักษณะของผู้ท่ีมีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมตรงทุกข้อ และไทมีคะแนนเฉล่ียจากแบบวัด

ปัญญาท่ี 4.52 

เรื่องราวไม่สบายใจท่ีไทได้ก้าวผ่านคือเพื่อนในรุ่นท่ีแบ่งเป็นสองกลุ่มแล้วทะเลาะกัน แม้ไทจะ

ไม่ใช่ต้นเรื่องของความขัดแย้ง แต่ไทก็ยังรู้สึกอึกอัดใจเพราะไม่อยากให้เพื่อนทะเลาะกัน ไทพยายามท่ี

จะก้าวผ่านความอึดอัดใจนี้ และเมื่อไทมาทบทวนพบว่าเกินความสามารถท่ีตนจะท าให้เพื่อนคืนดีกัน

ได้ ดังนั้นไทจึงตัดสินใจจัดการความขัดแย้งในส่วนท่ีตนท าได้ เช่น ลดความต้องการของตนเองท่ีจะท า

ให้เพื่อนท่ีไม่อยากคืนดีกันกลับมาดีกัน แยกแยะระหว่างเรื่องงานและความสัมพันธ์ ระวังไม่ให้ค าพูด

ของตนไปท าให้เกิดความแตกแยกมากข้ึน เมื่อท าเช่นนี้ไทจึงรู้สึกโล่งใจขึ้น 

จากเรื่องราวการก้าวผ่านปัญหาและการรายงานประสบการณ์การก้าวผ่านปัญหาของไท 

สามารถน ามาเรียงตามประเด็นหลักต่าง ๆ ได้ดังนี้ 

ประเด็นหลักที่ 1 การรับรู้ความทุกข ์

1.1) การรับรู้เรื่องราวที่เป็นทุกข์…ไท ตระหนักว่าเรื่องราวที่รบกวนใจของตนคือเรื่องราวของ

เพื่อนในช้ันเรียนท่ีผิดใจกันและแบ่งออกเป็นสองกลุ่ม 

“เป็นเรื่องของ ปัญหาเรื่องเพื่อนในห้อง..จริง ๆ แล้วเรื่องมันไม่ได้เกิดจากผมหรอก 

เป็นเรื่องเกิดจากหลาย ๆ คน สองกลุ่มไม่ถูกกัน คือปกติใช่ไหมครับของการเรียน” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1: 1,3) 

1.2) การรับรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับตนขณะท่ีอยู่ในห้วงทุกข์ 

1.2.1) การสังเกตความรู้สึกความคิด…ไทรู้สึกไม่สบายใจกับสถานการณ์การทะเลาะ

กันท่ีเกิดขึ้น เพราะไทเองรู้สึกไม่ชอบท่ีเพื่อนทะเลาะกัน 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

403 

“พอมันเกิดการทะเลาะขึ้นใช่ไหมครับ ก็ไม่สบายใจ คืออยากให้มันเคลียร์

ให้มันจบกัน... ถามแบบความรู้สึกตอนแรกว่า ถามแบบคล้าย ๆ กับว่า แบบ ยังไง

อ่ะฮะพี่ แบบ ไม่ดีอ่ะ รู้สึกไม่ดีเลย หมายความว่ารู้สึกไม่ดีคือ หนึ่งกลุ่มเรากลุ่มเขา

ทะเลาะกัน สองคือแบบเสียความรู้สึก” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1: 2,5) 

1.2.2) อาการทางร่างกาย …แม้จะเป็นเรื่องราวท่ีไทไม่สบายใจ แต่ไทสังเกตว่า

ความรู้สึกเครียดนี้ไม่ได้กระทบกับร่างกาย เป็นความเครียดท่ีปรากฏท่ีจิตใจเป็นหลัก 

"ผมเป็นคนไม่เป็นไร (ทางร่างกาย) ครับ ไม่ค่อยจะเป็นแบบคนอื่นเขามาก 

คนอื่นเขาจะเกิดความรู้สึกซึมเศร้า ผมก็จะน้อย ๆ หน่อย” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1) 

1.2.3) ส่ิงท่ีได้ท าไปโดยท่ียังไม่ได้ไตร่ตรอง 

ไทไม่ได้รายงานถึงประเด็นนี้อย่างชัดเจน 

ประเด็นหลักที่ 2 การใคร่ครวญเห็นสาเหตุของความทุกข์ 

ไทรายงานถึงวิธีและความพยายามท่ีจะค่อย ๆ ท าความเข้าใจและหาสาเหตุของปัญหา 

"คือ เราก็ต้องนึกอ่ะครับ ว่าจุดปัญหาคืออะไร มันมาจากการท่ีเราไม่ถูกกันต้ังแต่

ตอนแรกแล้ว มันก็คือท าให้ประเด็น คือกลุ่มมันแตก แตกจากกลุ่มนั้นมาอยู่กลุ่มนี้ ก็ต้องคิด

อยู่นาน คือต้นเหตุจริง ๆ ค่อย ๆ นึก ว่ามันเริ่มจากไหน เกิดจากไหน" 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1: 25) 

2.1) สาเหตุของเรื่องราวปัญหา...เมื่อเห็นว่าปัญหาคือการท่ีเพื่อนสองกลุ่มทะเลาะกัน ไทจึง

พยายามท าความเข้าใจท่ีมาท่ีไปของการทะเลาะกันนี้ 

“ท่ีเราเห็น ท่ีเรามองก็คือเกิดจากคนสองกลุ่มเนี่ยไม่ถูกกันต้ังแต่เรียนแรก ๆ แล้ว 

เหมือนการเรียนแข่งกัน แข่งกัน หรือหมายความว่าดีกันแล้วมาแตกคอกัน เอาความลับของ

คนกลุ่มนู้นมาบอกอะไรอย่างนู้นอย่างนี้ กลุ่มมันแยกแตกกันแล้วก็มาอยู่กลุ่มใหม่ ปัญหาก็
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ยืดเยื้อ เรียนแข่งกันมั่ง เขม่นกันบ้าง เหน็บ ๆ กันในห้อง ส่วนมากจะไม่ใช่ผมหรอก จะเป็น

คนอื่นมากกว่า” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1: 12) 

2.2) สาเหตุของความทุกข์ใจ...ส่วนท่ีมาของความทุกข์ ความไม่สบายใจท่ีเกิดขึ้นกับไทนั้นมา

จากความปรารถนาให้เพื่อนไม่ทะเลาะกัน 

ผู้สัมภาษณ์ “อ่า แล้วก็จากข้างในก็เห็นว่าเราก็ไม่อยากท่ีจะไปแบบให้เพื่อนทะเลาะ

กันอ่ะ ก็เลยอึดอัดอ่ะ”, ไท “จริงครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1: 24) 

2.3) โทษของสาเหตุความทุกข ์

ไทไม่ได้รายงานถึงประเด็นนี้ 

ประเด็นหลักที่ 3 การลงมือจัดการความทุกข์ 

3.1) ความเข้าใจอันเป็นพื้นฐานของการจัดการความทุกข์ 

3.1.1) มุมมองท่ีมีต่อการแก้ปัญหา...ไทรายงานถึงมุมมองท่ีมีต่อการแก้ปัญหาของ

ตนคือ การมองว่าปัญหาเป็นเรื่องธรรมดาท่ีมีทางออก และเมื่อมองปัญหาเช่นนี้จึงท าให้ไทมี

ใจท่ีพร้อมท่ีจะเผชิญกับปัญหาโดยมิได้มุ่งปะทะหรือว่าหนี เพียงแต่จัดการปัญหานั้นอย่าง

เหมาะสม 

"ผมว่า ทุกวันนี้ ผมเหมือนอะไรก็ได้ เหมือนเราอยู่ไหนก็แบบถ้าเจอปัญหา

อย่างเงี้ย หลบครับ แล้วมาเจอคนท่ีโตกว่าแล้วมามีปัญหากับเราเราก็หลบ เราก็น้อม

รับไป ท าให้แบบมอง โลกคือก็เฉย ๆ ธรรมดา เพราะปัญหามันทุกคนก็มีทางออกอยู่

แล้ว ท าให้มองปัญหาเรื่องใหญ่เป็นเรื่องเล็กไปได้ ไม่หนีครับ หลบท่ีนี้ ไม่ปะทะดีกว่า 

คือนิ่งก็นิ่งครับ เขาจะว่าเราก็นิ่ง เพราะว่ามันดีกว่า รู้ว่า บางทีถึงเราจะถูก แต่เขา

เหมือนเขาอาวุโสกว่า เราก็นิ่ง การท างาน ถ้าเกิดเจอปัญหาในสังคมก็ ปัญหาอะไร

ต่าง ๆ ท าให้เรามองแบบมันง่ายขึ้น ถ้าเรา เหมือนว่า เหมือนโตขึ้น อายุจะท าให้เรา

แข็งแรงด้วยตัวเอง ไม่ใช่ว่าเหมือนเด็กเมื่อก่อนพอมีปัญหาอะไรก็ท้อแท้" 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1: 34) 
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3.1.2) มุมมองท่ีมีต่อการด าเนินชีวิต...ไทรายงานถึงมุมมองท่ีเป็นหลักยึดในการ

ด าเนินชีวิตของตนนั่นคือการด าเนินชีวิตตามหลักอริยสัจ 4 และทางสายกลาง 

"ถ้าเป็นหลักธรรมท่ีอยู่ในใจก็คือ เคยใช้หลักธรรมของพระพุทธเจ้าเลยครับ 

อริยสัจ 4 เลยครับ คือ ทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค เรารู้ต้นเหตุของทุกข์และ เรารู้

วิธีการดับทุกข์และ แล้วพอเราท ามันก็โอเค ท าไมพระพุทธเจ้ายังรู้วิธีการ ก็ยังท าได้

เลย แสดงว่าเราก็ต้องท าได้ หลักนี้มาตลอด เหมือนพระพุทธเจ้าบอกว่าเดินทางสาย

กลาง ใช่ครับ ผมเหมือนกันเลย ชิว ๆ เลย คือทางสายกลางคือแบบไม่ตึงมาก ไม่คิด

มาก แล้วก็ไม่หย่อนมากคือไม่ใช่ไม่สนใจเลย” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1: 42) 

3.1.3) มุมมองการจัดการความทุกข์ท่ีตนเอง...ไทเล่าถึงมุมมองท่ีตนเองมีในการ

ด าเนินชีวิตตนเองคือการท าตนเองให้ดีและเป็นประโยชน์ท่ีสุด จึงน้อมน าให้ไทเลือกท่ีจะ

จัดการกับความทุกข์ท่ีเกิดขึ้นท่ีใจด้วยใจของไทเอง และพยายามเลือกหนทางท่ีจะเอื้อ

ประโยชน์สูงสุดแก่ผู้อื่น 

“ถ้าเป็นแกนในการด าเนินชีวิต ผมยึดค าหนึ่งมาตลอด ท่ีผมยึดมาตลอดก็

คือ ท าตัวเองให้กับท่ีเขาไว้ใจเรา คือ ท าตัวเองให้สมกับท่ีเขาไว้ใจเรา หมายความว่า 

ก็ท าตัวเองให้ดี แล้วก็อยู่แบบว่าเป็นดอกจ าปีอ่ะครับ ท่ีคิดมาตลอดคือ เป็นค าสอน

ของอาจารย์อ่ะครับ ท าตัวเองให้เหมือนดอกจ าปี ท่ีแบบอยู่ตรงไหนก็หอม ก็คือไม่

ค่อยสนใจอะไรใคร เพราะว่าสุดท้ายแล้วมันก็อยู่ท่ีตัวเราเอง ก็ไม่ต้องสนใจใคร, ผู้

สัมภาษณ์ "ครับ ก็คือ กล่ินหอมยังไงก็ออกมาจากเรา ใช่ครับ ผมเป็นคนท่ีคิดแบบว่า 

เพื่อนคบได้ทุกอย่าง เพื่อนดีไม่ดีคบได้หมด แต่ว่าอยู่ท่ีผมว่าจะเลือกเดินตามทางคน

ไหน แบบนี้ครับ...ใช่ครับ อยู่กับตัวเราเอง แก้ปัญหากับตัวเราเอง สุขทุกข์อยู่ท่ีเรา

ทุกอย่าง ไม่มีใครมาช่วยเลย ล าบากก็อยู่คนเดียวเลย ทุกอย่างเบ็ดเสร็จก็คือตัวเรา

เอง" 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1: 33,37) 
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3.2) การเตรียมใจให้พร้อมต่อการจัดการปัญหา ...เมื่อใจถูกบีบค้ันด้วยความรู้สึกอันเป็นทุกข์ 

ไทจะจัดการให้ความทุกข์ท่ีบีบค้ันได้สงบลง ให้ใจตนเองได้รู้สึกสบายขึ้น เพื่อเตรียมความพร้อมให้ใจ

ได้กลับมาพิจารณาเพื่อท่ีจะจัดการความทุกข์ผ่านการขับรถเล่น คุยกับเพื่อน หรือสวดมนต์ก่อน 

เพื่อให้ใจของตนมีคุณลักษณะท่ีต้ังมั่นเป็นสมาธิขึ้น 

“ผมเหรอครับ จริง ๆ ผมเป็นคนท่ีถ้าเกิดมีความเครียดผมจะชอบขับรถไปตามวัด 

เครียด ๆ ก็นั่งอยู่ตามวัดระฆังเนี่ย ใกล้ ๆ แล้วก็หา คนสักคนท่ีคอยฟัง แต่ส่วนมากก็ก าลังใจ

จากเพื่อนดี... ก็แบบสบายใจขึ้น เช่น เราไปวัด เวลาท่ีเครียดหนัก ๆ ไม่ใช่เรื่องนี้นะครับ เรื่อง

อื่นท่ีมันเคยมีอ่ะ ก็ไปวัดระฆังเลย ไปสวดมนต์กับเขาจนท าวัดเย็นอ่ะครับ มันรู้สึกว่าสบาย 

เหมือนเราได้คุยกับพระ พระประธาน อย่างน้อยก็มีคนฟังเรา" 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1: 15,16) 

3.3) การจัดการความคิดเพื่อจัดการความทุกข ์

3.3.1) การวางเป้าหมายและแนวทางการจัดการปัญหา...เมื่อใจของใจสงบจากการ

ถูกรบกวนด้วยความรู้สึกเป็นทุกข์แล้ว ไทจึงน้อมน ามาพิจารณาเพื่อท่ีจะจัดการกับปัญหา

ความทุกข์นี้ และจากการได้ตระหนักถึงปัญหาและท่ีมาอย่างชัดเจนท้ังจากสถานการณ์ท่ี

เกิดขึ้น และใจของตนเองท่ีไม่อยากเห็นเพื่อนทะเลากัน ไทจึงตัดสินใจท่ีจะวางความต้องการ

ให้เพื่อนไม่ทะเลาะกันลงแล้วกลับมาอยู่กับเพื่อนและงานท างานร่วมกันอย่างดีท่ีสุด 

"ก็คือ หนึ่งก็ไม่ต้องยุ่งกันเลย เลิกยุ่งกันดีกว่า ใช่ แต่ผมก็ยังคุยได้ แล้วผมก็

ตี แบบคุยกันได้ เฉพาะเรื่องงานนะครับ เรื่องงานกับส่วนตัวก็จะแยกกันในห้อง มี

งานก็คุย ไม่ยุ่ง เรื่องทะเลาะกันก็ปล่อยเขา ก็ต้อง ถามว่ากลับไปดู กลับไปแก้ไขก็

ไม่ได้ ก็ต้องปล่อย ปล่อยไปตามท่ีมันจะเป็น มันก็โอเคนะ แต่ตัวปะทะก็คือปะทะ

ไม่กี่คนนะ แต่คนท่ีมีปัญหาส่วนตัว(กับไท)ก็จะพูดคุยกัน" 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1: 19,26) 

3.3.2) การปรับมุมมองเพื่อจัดการความทุกข์...ไทเลือกท่ีจะวางความพยายามท่ีจะ

เข้าไปควบคุมไม่ให้เพื่อนทะเลาะกันส าหรับการจัดการท่ีความคิดและจิตใจของตนเอง แต่ก็

ไม่ได้วางความสัมพันธ์ทิ้ง ไทยังมีใจท่ีห่วงใยเพื่อนอยู่ 
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“บางอย่างก็อยู่เหนือการควบคุม ก็ปล่อยมันไป...เบา ชิว ไม่ต้องสน ถ้าเกิด 

ถามว่าชิวไหม จริง ๆ ผมเป็นคนเป็นห่วงเพื่อน ใช่ครับ เป็นห่วงเพื่อน ใช่ครับ 

อยากจะให้เพื่อนท่ีแบบสนิทกันอยู่ด้วยกันไปเรื่อย ๆ" 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1: 20,38) 

3.4) การลงมือท าเพื่อจัดการปัญหา...ส าหรับเพื่อนบางคนท่ียังสามารถส่ือสารกันได้ไท

เลือกใช้การขอโทษ การพูดคุยปรับความเข้าใจกันด้วยดี 

“เรียกว่าคุยกัน คือหมายความว่าเดินมาคุยกัน ขอโทษกัน คือเขามาคุยกัน นั่งโต๊ะ

กัน เขาก็เข้ามาคุย เข้ามาแบบเอ็ด เอ็ดโวยวาย กับคนท่ีมีปัญหากับผมโดยตรงหรือว่ากระทบ

กันบางเรื่องก็นั่งคุยกัน แล้วต่างฝ่ายก็ต่างขอโทษกันและกัน ทุกวันนี้มีเรื่องอะไรก็คุยกันได้” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1: 27) 

ประเด็นหลักที่ 4 การรับรู้ว่าได้จัดการความทุกข์แล้ว 

4.1) การสังเกตการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ...เมื่อไทได้จัดการปัญหาในมุมท่ีสามาถจัดการได้อย่าง

ดีท่ีสุดแล้ว ไทก็พิจารณาต่อว่ามีส่ิงใดท่ีสามารถท าได้เพิ่มเติมอีกไหมและพบว่าตนเองได้จัดการหมดแล้ว 

“ท่ีแก้ไขเหรอ”, ผู้สัมภาษณ์ “ใช่ ท่ีแบบเราท าแล้วแบบปัญหามันหาย ให้ปัญหามัน

คลายลง มีอย่างอื่นเพิ่มเติมไหม”, ไท “มันมีไหม เด๋ียวขอคิดก่อนครับ ไม่น่า ขอทวนก่อนนะ

ครับ นอกจากนั้นก็ไม่มีแล้วอ่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1: 30) 

4.2) การรับรู้ว่าความรู้สึกทุกข์คลาย...ไทรายงานถึงการรับรู้การจางคลายของความรู้สึกท่ีเป็นทุกข์

ใน 2 ระดับ ระดับแรกคือความรู้สึกเป็นทุกข์ท่ีจางคลายไปเนื่องจากการสวดมนต์แล้วใจเป็นสมาธิ และ

ระดับต่อมาคือความรู้สึกเป็นทุกข์ท่ีจางคลายไปภายหลังจากการได้จัดการกับปัญหาอย่างถูกต้องเหมาะสม 

"ไปเลย มันเหมือนมันก็จะค่อย ๆ คล่ีคลาย" 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1: 18) 

"มันก็สบาย จะได้เปล่ียนจากอารมณ์ร้อน ๆ ให้มันซาลง" 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1: 28)  
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ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 2 นามสมมติ “บีม” 

บีม เป็นนักศึกษาเพศชาย ก าลังศึกษาอยู่คณะครุศาสตร์ ช้ันปีท่ี 5 มหาวิทยาลัยรัฐใน

กรุงเทพมหานคร ภูมิล าเนาอยู่จังหวัดบุรีรัมย์ ขณะสัมภาษณ์อายุ 23 ปี ผู้วิจัยได้ติดต่อผู้ให้ข้อมูลผ่าน

การแนะน าของอาจารย์ผู้สอน โดยท้ังผู้น าผู้วิจัยเข้าสู่แหล่งข้อมูลและตัวผู้บีมเองประเมินว่ามี

คุณลักษณะของผู้ท่ีมีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมตรงทุกข้อ และบีมมีคะแนนเฉล่ียจากแบบวัด

ปัญญาท่ี 4.28 

ความทุกข์ของบีมคือความผิดหวังจากความรัก โดยผู้ปกครองของคนรักบีมกีดกันไม่ให้บีมกับ

คนรักได้รักกันจึงพาลูกย้ายไปเรียนท่ีโรงเรียนจังหวัดใกล้เคียง บีมโกรธและเสียใจมากจึงตัดสินใจไป

บวช ขณะท่ีบวชบีมได้เรียนรู้ท่ีจะใช้ชีวิตอยู่กับปัจจุบัน มีสติอยู่กับกิจต่าง ๆ ของสามเณร เช่น เดิน

บิณฑบาต สวดมนต์ และการเรียนรู้ธรรมะ การฝึกสติและเรียนรู้ธรรมะท าให้บีมเห็นว่าท่ีทุกข์ใจ

เพราะว่าตนยึดติดกับความรักครั้งนั้นและอยากท่ีจะได้คบหากับคนรักตนอีกครั้ง เมื่อเห็นว่าส่ิงใดคือ

สาเหตุของความทุกข์บีมจึงค่อย ๆ ละความยึดติดนั้นลง และกลับมารู้สึกอิ่มเอมกับชีวิตในท่ีสุด จาก

การก้าวผ่านความทุกข์ครั้งนี้ท าให้บีมเห็นว่าแท้จริงความทุกข์นั้นยู่ท่ีใจ บีมจึงน ามุมมองท่ีได้จากเรียนรู้

ครั้งนี้มาใช้จัดการกับปัญหาต่าง ๆ ในชีวิตต่อมา เช่น อุปสรรคในการเรียนและการใช้ชีวิตในรั้ว

มหาวิทยาลัย 

จากเรื่องราวการก้าวผ่านปัญหาและการรายงานประสบการณ์การก้าวผ่านปัญหาของบีม 

สามารถน ามาเรียงตามประเด็นหลักต่าง ๆ ได้ดังนี้ 

ประเด็นหลักที่ 1 การรับรู้ความทุกข ์

1.1) การรับรู้เรื่องราวท่ีเป็นทุกข์…บีมตระหนักถึงเรื่องราวท่ีเคยเป็นความทุกข์อย่างมากใน

ชีวิตตน คือ การไม่สมหวังในความรักสมัยเรียนมัธยม 

“คือตอน ม.4 ครับ ผม คือมีแฟนคนนึง คบมา 3 ปีละครับ แล้วคราวนี้เหมือนกับว่า

พ่อแม่เค้าไม่อยากให้เราคบกันครับ เค้าก็เลย บ้านเกิดผมอยู่บุรีรัมย์ใช่มั้ยครับ เค้าก็ เค้าก็ไม่

อยากให้คบกัน แล้วเค้าก็มาว่าผมท่ีบ้าน แล้วก็ พาลูกเค้าไปท่ีจังหวัดพิษณุโลกครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2: 1) 
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1.2) การรับรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับตนขณะท่ีอยู่ในห้วงทุกข์ 

1.2.1) การสังเกตความรู้สึกความคิด…บีมตระหนักถึงความรู้สึกหดหู่และความโกรธ

ท่ีเกิดขึ้น ณ ขณะแห่งความทุกข์ 

“ตอนนั้นคือมันหดหู่มากครับพี่ครับ แต่มันมีอารมณ์แบบ มันก็บางวัน มัน

ออกจะโกรธ ๆ ด้วยมั้ยครับ ท าไมเค้ามาท ากับเราอย่างงี้อ่ะครับ แต่คือไม่ได้โกรธตัว

แฟนแต่โกรธตัวคุณแม่เค้าครับ แต่ทางคุณพ่อคุณแม่ผมไม่ได้ ไม่ได้ว่าอะไรเยอะ

เกี่ยวกับเรื่องพวกนี้” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2: 12) 

1.2.2) อาการทางร่างกาย 

บีมไม่ได้รายงานถึงประเด็นนี้ 

1.2.3) ส่ิงท่ีได้ท าไปโดยท่ียังไม่ได้ไตร่ตรอง…บีมเล่าถึงส่ิงท่ีเคยท าลงไปโดยท่ียังไม่ได้

ไตร่ตรองในสองรูปแบบ รูปแบบแรกคือการด่ืมสุราให้กับความทุกข์ท่ีเกิดขึ้น และรูปแบบท่ี

สองคือการตัดสินใจไปบวชด้วยความหวังท่ีจะออกจากส่ิงแวดล้อมเดิม ๆ และความทุกข์ท่ีตน

ประสบ 

“ผมไม่ ไม่เคยกินเหล้าเลยครับ (หัวเราะ) ตอนนั้นก็ตัดสินใจกิน กินเหล้า 

แล้วก็เมากลับบ้าน แม่ แต่แม่ วันนั้นจ าได้ว่า เพื่อนพามาส่งครับ จ าได้ว่าเมามาก 

แล้ว ต่ืนมาแล้ว คือผมไม่เคยกินแล้วมันอาเจียน มันก็เต็มท่ีนอนเลยครับ มันเป็น

อะไรท่ีแบบ คือตอนนั้น คือเหมือน เหมือน สุด ๆ แล้วครับพี่ครับ ตอนนั้นอ่ะ มัน

เป็นไรท่ีแบบ มันเลอะเทอะมากครับ ชีวิต เป็นช่วงชีวิตท่ีแบบ ไม่น่าเช่ือว่ามันจะ

เกิดขึ้นน่ะครับพี่ แต่มันก็เกินขึ้นน่ะครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2: 8) 

“ก็ ไม่รู้ว่าหวังอะไรครับ ตอนนั้นน่ะครับ แต่ก็คืออยากให้ อยากลืมเรื่อง

พวกนี้ด้วยอ่ะครับ คิดว่ามันน่าจะเป็นทางออกท่ีดีท่ีสุด ณ ตรงนั้นแล้วครับ อยาก

ออกจากบริบทเดิม ๆ ท่ีเคยอยู่ด้วยกัน เคยเรียนด้วยกัน อย่างเงี้ยครับ ก็ อยากไปท่ี
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ใหม่เลยครับ”...ผู้สัมภาษณ์ "ตอนนั้นแบบ อยากยังไงก็ได้ให้ความทุกข์นี้มันหายไป

ซะทีอ่ะ", บีม "ใช่ครับ อยากเอามันออกไป แต่เราไม่รู้เราต้องจัดการมันยังไงครับ 

ตัดสินใจ ไปบวชครับ" 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2: 16,17) 

ประเด็นหลักที่ 2 การใคร่ครวญเห็นสาเหตุของความทุกข์ 

2.1) สาเหตุของเรื่องราวปัญหา...บีมรายงานถึงการสังเกตของตนท่ีมีต่อเรื่องราวและ

ความรู้สึกทุกข์ของตนท่ีเกิดขึ้น แม้ว่าตนเองจะไม่ทราบถึงท่ีมาท่ีแท้จริง แต่ก็ตระหนักได้ว่าการท่ีแม่

ของแฟนพาแฟนไปท่ีอื่นนั้นเกี่ยวข้องกับความเครียดของบีม 

“สาเหตุท่ีมันเกิดขึ้นเหรอครับ อันนี้ผมก็ไม่รู้ว่ามันเกิดขึ้น ท าไมถึง แต่แบบ คือ คือ

แม่เค้า อาจจะเค้าไม่ชอบเราด้วยมั้งครับ และก็เหมือนกับว่า บอกว่าเราไม่มีอนาคต อย่างเงี้ย

ครับ แล้วก็พาลูกหนีไป แล้ว แล้วก็เลยเกิดการ อารมณ์เครียด เงี้ยครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2: 11) 

2.2) สาเหตุของความทุกข์ใจ...เมื่อบวชแล้วบีมค่อย ๆ พิจารณาถึงความทุกข์ท่ีเกิดขึ้นจึงเห็น

ว่าแท้จริงความทุกข์ของตนเกิดจากการติดยึดของตนเองท่ีมีว่าจะต้องคบกับแฟนคนนี้ตอนนี้ เท่านั้น 

จึงท าให้เกิดเป็นความโกรธและโทษทุกอย่างรอบ ๆ ตัว 

“ปัญหา คือตอนนั้นปัญหามัน ตอนก่อนบวชผมว่าผมโทษไปหมด โทษทุกอย่างเลย 

คือปัญหามัน มันคือทุกอย่างท่ีอยู่รอบตัวผมอ่ะครับ แต่สุดท้ายแล้วพอมาบวชปุ๊บเลยรู้ว่า เอ้ย 

ความจริงปัญหามันอยู่ที่เราเอง มันคือตัวเราเองท่ีเป็นปัญหา เราเอาใจไปยึดติดกับส่ิงพวกนั้น

มากเกินไป ถ้าวันนั้นผมไม่ยึดติดกับเค้า ผมก็ปล่อยเค้าไป แล้วก็ยอมรับว่าส่ิงนั้นคือส่ิงท่ีแม่

เค้าเลือก เพราะว่าเค้ารักลูกเค้า เค้าอยากให้ส่ิงท่ีดีท่ีสุดส าหรับลูกเค้าเงี้ย ก็โอเค ท าใจ

ยอมรับ เพราะว่า เค้าคงยังไม่แต่งงานตอนนี้อะไรงี้ ก็ เราก็ท าตามว่า เฮ้ย เราอยากให้แม่เค้า

รู้ว่า เรามีอนาคต งี้ครับ ถ้าเราคิดได้ตอนนั้นก็อาจจะไม่ได้ไปบวชเงี้ยครับ แต่ถามว่า การไป

บวชมันก็ท าให้ได้เห็นอีกมีติหนึ่ง อีกมุมมองหนึ่ง เยอะมากครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2: 29) 
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2.3) โทษของสาเหตุความทุกข ์

บีมไม่ได้รายงานถึงประเด็นนี้ 

ประเด็นหลักที่ 3 การลงมือจัดการความทุกข์ 

3.1) ความเข้าใจอันเป็นพื้นฐานของการจัดการความทุกข์ 

3.1.1) มุมมองท่ีมีต่อการแก้ปัญหา...บีมกล่าวถึงมุมมองของตนเองท่ีมีต่อปัญหาและ

การแก้ปัญหา อันเกิดขึ้นภายหลังจากการก้าวผ่านความทุกข์ใจจากการอกหักว่า การเจอ

ปัญหาเป็นเรื่องปกติของชีวิต ขอเพียงอย่ามองว่าปัญหาใหญ่จนเกินไป และจัดการกับปัญหา

อย่างเหมาะสม และหลาย ๆ ปัญหาแท้จริงเกิดขึ้นจากความยึดติดบางอย่าง เมื่อจัดการกับ

ความยึดติดนั้นแล้วการจัดการปัญหาก็เป็นเพียงการจัดการตามความเหมาะสม 

“ใช่ครับ ก็ เท่าท่ีพอดีอ่ะครับ เท่าท่ี มองให้(ปัญหา)มันเล็กไว้ก่อนครับ ผม

มองอย่างเงี้ยครับ ถ้าเยอะก็ ผมไม่มีเวลาไปท าอย่างอื่น เพราะว่าผมคงอยู่แต่กับ

ปัญหา ผมว่าปวดหัวตายเลยครับ...คือแบบ แทนท่ีจะแก้ปัญหา ก็ มันยิ่งท าให้แบบ 

มันนานน่ะครับ นั่งเครียด นั่งเหม่อ มันก็ มันนานน่ะครับ สุดท้ายก็ ยิ่งเครียดนาน 

มันก็ สุขภาพจิตมันหดหู่ มันยิ่งบั่นทอนจิตใจเราไปเรื่อย ๆ ครับ ถ้าปัญหาเกิดเรารีบ

แก้มันก็อาจจะ อืม ไม่กระทบจิตใจมากครับ ยิ่งสะสมยิ่งแบบ ใช้เวลาเยอะก็ ยิ่ง

เครียดมาก ยิ่งหดหู่มาก ผมว่า...ต้องมองปัญหาให้ออก พี่ ผมว่า หลายคน อย่างท่ีพี่

บอกคือ ยึดติดกับเปลือกครับ แล้วเวลาแก้ปัญหาก็ แก้ไม่ถึงแก่น ก็คือแก้แค่เปลือก 

สุดท้ายปัญหาก็ยังคงอยู่ เพราะว่าถ้าเรามองเห็นปัญหานี้ได้จริง ก็แก้ถูกจุด ก็น่าจะ

จบ จบได้เร็ว แล้วก็ท าให้ชีวิตเราดีขึ้นด้วยอ่ะครับ...คือมันมีปัญหาอยู่แล้วครับ ทุกท่ี 

ทุก คือทุกท่ีมีปัญหา ทุกเวลามันเกิดปัญหาขึ้นเรื่อย ๆ ครับ เพียงแต่ว่า บางปัญหา

เราไม่ได้ไปยึดติดกับมัน มันก็เลยแบบ ดูเหมือนไม่มี แต่ความจริงมันมี เพียงแต่เรา

ไม่ได้ยึดติด...ใช่ครับ ท่ีเหลือก็แค่จัดการกันไปตามเรื่อง ท าเท่าท่ีท าได้ครับพี่ครับ ถ้า

ท าเกินตัวก็ ปัญหาก็จะมาอีกครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2: 50,52,53,56,70) 
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3.1.2) มุมมองท่ีมีต่อการด าเนินชีวิต 

บีมไม่ได้รายงานถึงประเด็นนี้ 

3.1.3) มุมมองการจัดการความทุกข์ท่ีตนเอง...บีมเรียนรู้มุมมองการจัดการปัญหาท่ี

ตัวเอง ภายหลังจากการทบทวนถึงเรื่องราวที่ตนเคยท าตอนท่ีผิดหวังกับความรักครั้งแรก โดย

เห็นโทษของการโวยวายและโทษส่ิงอื่น ๆ ว่านั่นไม่ใช่หนทางท่ีจะท าให้ปัญหาจบลงแต่กลับ

เป็นการท าให้ปัญหาวุ่นวายขึ้น หากแต่เลือกจัดการกับความทุกข์ท่ีใจของตนด้วยการปล่อย

ส่ิงท่ีไม่สามารถจัดการได้ไปจะดีกว่า 

“เรื่องแรกผมว่าเป็นเรื่องของ ของการโวยวาย ครับผม คือ พอเกิด

เหตุการณ์นี้ปุ๊บ ผมโทษน่ะ เท่ียวโทษว่า เอ้ย เนี่ย โทษส่ิงนั้นส่ิงนี้ ตอนนั้นผมไม่ได้

มองว่าผมผิดนะครับ ผมมองว่าคนนั้นผิด คนนี้ผิด ก็เลยแบบ พอเรามองอย่างงี้เราก็ 

เหมือนกับอคติกับพวกเค้าด้วยครับ ก็เลยแบบ ไปกันใหญ่ครับ ทีนี้ก็ สุดท้ายปัญหาท่ี

มันน่าจะแก้ง่าย ๆ ก็ มันยิ่งยากไปใหญ่อ่ะครับ ยิ่งอคติยิ่งไปกันใหญ่ครับทีนี้ครับ ยิ่ง

แบบ โห เราก็ยิ่งทุกข์ บางครั้งเราแบบ เราพูดไม่ดีอ่ะครับ เช่น แบบ พูด ว่าเค้าเงี้ย

ครับ มันสะใจแค่ช่ัวครู่ครับ แต่อื้อหืม แต่ปัญหามันยิ่งเพิ่มขึ้น ๆๆ ไปใหญ่ครับทีนี้

ครับ แก้ท่ีตัวเองครับ ปล่อยไปครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2: 35) 

3.2) การเตรียมใจให้พร้อมต่อการจัดการปัญหา ...บีมรายงานถึงช่วงเวลาของการด าเนินชีวิต

ท่ีต้องมีสิตอยู่กับทุกอย่างท่ีท าในปัจจุบัน จนใจไม่มีโอกาสได้กลับมาจมอยู่กับความทุกข์ 

ผู้สัมภาษณ์ "ต้องมีสติอยู่กับ ทุกอย่างท่ีท าท่ีนั่นเลยนะ คือ ถ้าสติหลุดเด๋ียวโดนหลวง

พ่อเอ็ดเอาใช่มั้ย คือเหมือนกับว่าทุกอย่างดึงให้น้องบีม บีมเนี่ย กลับมาอยู่กับ ชีวิตจริง ๆ อ่ะ 

ต้ังแต่ต่ืนนอน ยันนอน หรือนอนยังต้องมีสติเลยอ่ะ", บีม "ใช่ครับ โอ้โห ถ้าแบบ ไปบิณฑบาต

นี่ต้องแบบ เหมือนกับ มันต้องส ารวมอ่ะครับพี่ครับ แม้ว่าใจเราจะคิดอะไรอยู่ แต่ว่า ส่ิงท่ี

ออกมามันต้องส ารวม ต้องมีสติตลอดเวลางี้ครับ" 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2: 32) 
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3.3) การจัดการความคิดเพื่อจัดการความทุกข ์

3.3.1) การวางเป้าหมายและแนวทางการจัดการปัญหา.. 

บีมไม่ได้รายงานถึงประเด็นนี้ 

3.3.2) การปรับมุมมองเพื่อจัดการความทุกข์...บีมรายงานถึงการจัดการท่ีความคิด

จิตใจในสองประเด็น ประเด็นแรกเกี่ยวข้องกับเรื่องราวแฟนเก่า เมื่อบีมปล่อยความติดยึดท่ีมี

ในตัวแฟนเก่าแล้ว บีมก็กลับมาอยู่กับแฟนเก่าด้วยความห่วงใยและปรารถนาดี ประเด็นท่ี

สองบีมเล่าถึงการวางใจด้วยความอดทน บีมเลือกท่ีจะใช้ความอดทนอดกล้ันต่อการกระท า

ของผู้ท่ีไม่เห็นด้วยต่อการเปล่ียนแปลงวิธีการรับน้องให้เป็นไปด้วยความเป็นมิตรและลด

ความรุนแรงลง 

“แต่ก็ยังเป็นห่วงเค้าครับ เพราะว่าช่วง เหมือนกับ มัน มันเฉย ๆ นะครับ 

แต่ว่ามัน อย่างเช่น ผมเคยไป ผมไม่ได้กินเหล้านะครับ ผมไป ก็คือไป ไปกับเพื่อน 

ไม่ปีใหม่ก็ลอยกระทงเนี่ยครับ แต่คือเพื่อนก็ ในหมู่บ้านก็รวมตัวกันใช่มั้ยครับแล้วก็ 

นั่งกินนั่งคุยกัน ทีนี้เค้าเมา มันรู้สึกแบบ เป็นห่วงครับ เป็นห่วง แบบ ก็เลยส่งกลับ

บ้าน งี้มากกว่าครับ ไม่ได้เป็นแบบ รู้สึกท่ีแบบ รักใคร่ อย่างงั้นน่ะครับ มันกลายเป็น

ความรู้สึกท่ีแบบ เป็นห่วงอ่ะครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2: 24) 

“ซึ่งทุกปีจะแบบ จะก าหนดมาเลยครับว่า อย่างงั้น ๆ อย่างงี้ คือให้น้อง 

บอกว่าให้น้องไปเลือกมานะ แล้วก็ พี่ทุกคนก็พยายามไซโคให้ออกมาแบบ แบบนั้น

ท่ีเป็นแบบแผนไว้อ่ะครับ จะมีแบบแผนอยู่แล้วในการรับน้อง แต่พอเราคิดท่ีจะ

เปล่ียนอะไรสักอย่างครับ โห ยากมาก แล้วปัญหาเยอะมากครับ ผมบอกเลยว่ามัน

ต้องใช้ความอดทนสูงมากท่ีจะ ท่ีจะต่อสู้กับปัญหานี้อ่ะครับ เพราะว่าอีกฝ่ังหนึ่งเค้าก็

มองว่า เราเป็นคนไม่ดีไปเลยเงี้ยครับ สุดท้ายก็ ก็ยังอยู่ในระดับโอเคครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2: 66) 
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3.4) การลงมือท าเพื่อจัดการปัญหา...เมื่อการปล่อยและอยู่กับความไม่สมหวังท่ีเกิดขึ้นคือ

หนทางในการก้าวผ่านปัญหาอกหักบีมจึงไม่ได้รายงานถึงการกระท าอื่นใดในประเด็นปัญหานี้ แต่บีม

จะรายงานถึงการจัดการปัญหาในเรื่องราวอื่น ๆ สองประเด็น ประเด็นแรกคือ บีมพยายามอดกล้ัน

ค าพูดไม่ให้ตนเองพูดจาไม่ดีกับเพื่อนท่ีไม่ถูกคอกันแต่ต้องท างานด้วยกัน แต่เลือกการพูดจาด้วยมิตร

ไมตรีสร้างความสัมพันธ์ท่ีดีต่อกันในการท างาน และประเด็นท่ีสองคือบีมตัดสินใจเข้าหาอาจารย์

นิเทศก์แม้ว่าจะต้องถูกดุ แต่บีมก็ยังเลือกท่ีจะเข้าปรึกษาเพื่อท่ีจะได้เรียนรู้อย่างเต็มท่ีท่ีสุด 

“แล้วพยายามจะไม่ว่ากันครับ ยิ่งว่ายิ่ง ยิ่งว่ายิ่งนินทาก็จะยิ่ง คือเรื่องพวกนี้ถ้าพูด

กันมันก็จะ มันไม่หยุด พูดไปมันก็ไม่ได้หายไป มันจะแบบ อยู่ตรงนั้นสืบทอดไปเรื่อย ๆ 

สุดท้ายต้องไปถึงหูคนท่ีเราว่าสักวันน่ะครับ อันนั้นยิ่งจะท าให้หนักไปใหญ่ ใช่ครับ แบบ อื้อ

หืม อด อดทนมากครับ เพราะแต่ละคนมันก็มีความแตกต่างกันเนาะพี่...ก็ค่อย ๆ กัน ทุกเรื่อง

ครับ ไม่ได้แค่เรื่องงาน สมมติว่า รู้ โอเค มี ตอนอยู่ปีสองนี่คือ ต้องอยู่กลุ่ม อาจารย์จับให้แล้ว

ต้องอยู่ด้วยกันท้ังกลุ่ม ท้ังปีอ่ะครับ ดีท่ีรอดมาได้ครับ เพราะอย่างเงี้ยครับ เล่น ๆ คุยแบบ 

ไม่ได้คุยแบบ จริงจัง แบ่งงาน งี้ แต่แบบ คุยแบบ เล่น ๆ เฮ้ย หยอกกันไปอย่างงี้ พยายาม

แบบ หยอกจน ไม่ได้อยู่กับ ไม่ต้องคิดเรื่องพวกนั้นน่ะครับ คิดแบบ สนุกสนานเฮฮาอย่างงั้น

อย่างงี้ ก็พอโอเคครับ มันก็ท าให้ผ่านช่วงเวลาท่ีแบบ นั้นมาได้ แต่เวลาเพื่อนถามว่าแบบ เฮ้ย 

ท างานกับคนนั้นคนนี้แล้วยังไง ผมก็บอกว่า ก็ไม่เห็นเป็นไร ก็ท า ๆ ไป” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2: 41,42) 

“เท่าท่ีท าได้จริง ๆ ครับตอนนั้น แต่ก็ท าเต็มท่ีมากครับ คือ อาจารย์ก็แนะน ามา คือ

ผมท าหมดครับ อาจารย์แนะน าอะไรมาผมท าหมด แล้วก็เข้าหาอาจารย์ ยิ่งโดนดุ ยิ่งโดนว่าก็

ต้องยิ่งเข้าหาอาจารย์ให้มากขึ้นครับ เพราะบางคนโดนดุแล้วคิดว่า อาจารย์จะโกรธเราเงี้ย

ครับ แต่ความจริงไม่ใช่ครับ เพราะว่ายิ่งดุเรา เรายิ่งออกห่าง ความสัมพันธ์ก็ยิ่ง ยิ่งลดลง ยิ่งดุ

ต้องยิ่งเข้าหาครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2: 59) 
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ประเด็นหลักที่ 4 การรับรู้ว่าได้จัดการความทุกข์แล้ว 

4.1) การสังเกตการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ...บีมสังเกตเห็นความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นกับใจ

ตนเองว่าความรู้สึกท้ังเป็นทุกข์ และความรักอันติดยึดท่ีมีต่อแฟนเก่าได้จางหายไปแล้ว เหลือแต่ความ

ปรารถนาดีท่ีมีเฉกเช่นเพื่อนปกติ 

“ตอนนั้นท่ีรู้สึก มันไม่รู้ตัวว่าเฉย ๆ ตอนไหนนะครับพี่ครับ แต่คือมันแบบ ประมาณ

อยู่ ม.5 ม.6 ม.5 จะขึ้น ม.6 อ่ะครับ เค้าก็โทรมาอยู่ครับ แต่มันก็ไม่ได้รู้สึกอะไรอ่ะครับ 

เพราะว่าผมก็บวช แล้วก็ไม่ได้รู้สึกท่ีจะอยากคุยหรืออะไรอย่างเงี้ยครับ เพราะว่า มันเฉย ๆ 

ไปเลยครับ ความผูกพันก็ มันก็ มันไม่แน่นแฟ้นเหมือนแต่ก่อนน่ะครับ อันนี้ผมก็ไม่รู้ มัน

เปล่ียนไปแล้วครับพี่ครับ ตอนนั้น แต่ว่าทุกวันนี้ก็เป็นเพื่อนกันเหมือนเดิมเนี่ยครับ เพราะว่า

อยู่หมู่บ้านเดียวกัน ไม่ได้รู้สึกแบบ อย่างงั้นน่ะครับ เป็นความรู้สึกแบบ คนท่ัว ๆ ไปท่ีอยู่

หมู่บ้านเดียวกัน เป็นเพื่อนกันปกติ เงี้ยครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2: 23) 

4.2) การรับรู้ว่าความรู้สึกทุกข์คลาย...บีมรายงานถึงการสังเกตว่าความรู้สึกเป็นทุกข์ท่ีมีต่อ

เรื่องราวความอกหักนี้ค่อย ๆ จางและหายไปในท่ีสุด ละความรู้สึกเป็นทุกข์ก็แปรเปล่ียนเป็นความ

สนุกตื่นเต้นท่ีได้เรียนรู้ส่ิงใหม่ ๆ จากการบวช 

“ผมไม่รู้ว่าสลัดท้ิงยังไงแต่มารู้ตัวอีกทีนึง คือมันหายไปแล้วอ่ะครับ มันไม่ได้แบบ 

ปุ๊บปั๊บไปเลยครับ แต่คือก่อนบวชก็ เอ่อ หลังจากบวชก็ อาจจะรู้สึกคิดถึงเค้า แต่มันเริ่มลดลง

เรื่อย ๆ จนเราไม่รู้ว่ามันหายไป...แล้วก็เรียนรู้ว่าส่ิงใหม่ ๆ ท่ีมันเข้ามาเนี่ย มันน่าต่ืนเต้นน่ะ

ครับ มันน่าค้นหา แล้วก็ มันท าให้ความทุกข์ต่าง ๆ มันเริ่มแบบ จางหายไป มันเริ่มแบบ 

ทดแทนด้วยส่ิงใหม่ ๆ ท่ีเข้ามาอ่ะครับผม อาจจะเพราะเราไม่ได้ไปยึดติดกับตรงนั้นด้วยครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2: 31,36) 
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ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 3 นามสมมติ “นิตา” 

นิตา เป็นนักศึกษาเพศหญิง ก าลังศึกษาอยู่คณะครุศาสตร์ ช้ันปีท่ี 3 มหาวิทยาลัยราชภัฏใน

ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ภูมิล าเนาอยู่จังหวัดชัยภูมิ ขณะสัมภาษณ์อายุ 21 ปี ผู้วิจัยได้ติดต่อผู้ให้

ข้อมูลผ่านการแนะน าของอาจารย์ผู้สอน โดยท้ังผู้น าผู้วิจัยเข้าสู่แหล่งข้อมูลและตัวผู้นิตาเองประเมิน

ว่ามีคุณลักษณะของผู้ท่ีมีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมตรงทุกข้อ และนิตามีคะแนนเฉล่ียจาก

แบบวัดปัญญาท่ี 4.31 

นิตาน้อยใจยายท่ีล าเอียงและชอบเปรียบเทียบตนกับพี่สาวต่างมารดาของตน ต้ังแต่เด็กนิตา

รู้สึกทุกข์ใจกับความคิดว่ายายไม่รักตนเท่าพี่สาว ท าให้หลายครั้งเมื่อนิตาโกรธก็จะใช้ค าพูดท่ีไม่ดีกับ

คนในครอบครัว หลังจากได้เรียนวิชาจิตวิทยา นิตาเองก็ต้ังใจอยากจัดการความทุกข์ของตัวเอง นิตา

จึงตัดสินใจท่ีจะกลับมาจัดการท่ีใจของตนเอง นิตาพยายามมองท่าทีล าเอียงของยายจากหลาย ๆ มุม 

ไม่มองแค่จากมุมมองของความน้อยใจของตนเพียงอย่างเดียว จึงเห็นว่าแท้จริงท่ียายท าดีกับพี่สาวต่าง

มารดาเพราะว่าชีวิตของพี่สาวต่างมารดาน่าสงสารกว่าตนมาก เมื่อเข้าใจมุมของยายนิตาจึงรู้สึกโล่งใจ

ขึ้น นิตาเปล่ียนมุมมองการด าเนินชีวิตสู่การยอมรับส่ิงท่ีผู้อื่นเป็นมากขึ้น จากนั้นนิตาก็ค่อย ๆ ใจเย็น

ลงจนคนในครอบครัวประหลาดใจ นอกจากนั้นนิตาก็ได้เล่าถึงความล าบากจากความยากจนของ

ครอบครัวที่หล่อหลอมให้นิตาได้แข็งแกร่งในวันนี้ 

จากเรื่องราวการก้าวผ่านปัญหาและการรายงานประสบการณ์การก้าวผ่านปัญหาของนิตา 

สามารถน ามาเรียงตามประเด็นหลักต่าง ๆ ได้ดังนี้ 

ประเด็นหลักที่ 1 การรับรู้ความทุกข ์

1.1) การรับรู้เรื่องราวที่เป็นทุกข์…เรื่องราวที่รบกวนใจของนิตาคือเรื่องราวที่ยายเปรียบเทียบ

ระหว่างนิตากับพี่สาวของนิตา 

“ก็จะเป็นเรื่องท่ี คือ ยายอ่ะค่ะ แกจะชอบเปรียบเทียบหนูกับพี่สาวค่ะ พี่สาวจะเป็น

คนท่ีแบบ แกเล้ียงมาต้ังแต่เด็ก ๆ แล้วเป็นหลานคนแรก ยายก็เลยให้ แบบ ให้ความรัก หรือ

ว่าความเอาใจใส่มากกว่าคนอื่น แต่เหมือนในสายตายาย ไม่ว่าเราจะท าดีแค่ไหนอ่ะค่ะ เราก็

จะโดนดุ โดนว่า มองในมุมกลับกัน พี่สาวท าอะไรก็ไม่เคยโดนว่าเลยสักครั้งอ่ะค่ะ...กับการ
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เรียน ก็จะโดนเปรียบเทียบตลอด กับพี่สาว ว่า ท าไมไม่ต้ังใจเรียนเหมือนพี่สาว...แม้กระท่ัง

การใช้จ่ายอย่างเงี้ยค่ะ มันมองออกภาพเห็นได้ชัดเลยนะคะ ต้ังแต่ตอนเด็ก ๆ  อ่ะ หนูอ่ะ จะ

ได้เงินไปโรงเรียนวันละบาท ได้สูงสุดคือสามบาท นี่คือตั้งแต่ตอนท่ีเรียนอนุบาลจนถึงประถม 

ค่ะ แล้ว ส าหรับพี่สาวเนี่ย ห้าบาทสิบบาท” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3: 1,7,9) 

1.2) การรับรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับตนขณะท่ีอยู่ในห้วงทุกข์ 

1.2.1) การสังเกตความรู้สึกความคิด…นิตารู้สึกน้อยใจท่ีถูกเปรียบเทียบ และการ

เปรียบเทียบนี้ท าให้นิตาคิดว่าตนเองไม่ได้รับการยอมรับจากยาย 

“น้อยใจค่ะ น้อยใจท่ี ชอบถูกเปรียบเทียบอ่ะ มัน ในความคิดเรา เราก็ไม่

อยากให้เอาไปเปรียบเทียบกับใคร ตัวเราก็คือตัวเรา อย่างเงี้ยค่ะ ก็ ไม่เข้าใจยาย

ด้วยว่า ท าไมต้องเปรียบเทียบ ท าไม ท าไมต้องยกพี่มา เรื่องนั้นเรื่องนี้นะ อะไรเงี้ย 

เหมือนเราก็ท าให้แกเห็นอยู่ว่า เราก็เป็นแบบนี้นะ เป็นตัวของเรา เป็นในแบบท่ีเรา

เป็น อย่างเงี้ยค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3: 21) 

1.2.2) อาการทางร่างกาย 

นิตาไม่ได้รายงานถึงประเด็นนี้ 

1.2.3) ส่ิงท่ีได้ท าไปโดยท่ียังไม่ได้ไตร่ตรอง 

นิตาไม่ได้รายงานถึงประเด็นนี้ 

ประเด็นหลักที่ 2 การใคร่ครวญเห็นสาเหตุของความทุกข์ 

นิตาเล่าถึงความพยายามของตนท่ีจะท าความเข้าใจสาเหตุของความทุกข์ท่ีตนก าลังเผชิญ 

“ก่อนท่ีหนูจะเข้าใจสาเหตุคือ หนูพยายามมองหลาย ๆ มุม และก็ มองพฤติกรรม

ของแต่ละคนน่ะค่ะ คือคนรอบข้าง ยาย พ่อแม่ และก็พี่สาวด้วยว่า ท่ีเป็นแบบนั้นเพราะอะไร 

ค่ะ แล้ว แล้วพอ เหมือนเรามองดูแล้วว่า พฤติกรรมแต่ละอันน่ะค่ะ มันสมเหตุสมผลกัน มันก็
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เลยท าให้หนูอ่ะ คิดใหม่ว่า มันเป็นแบบนี้นะ ค่ะ มันก็ไม่ได้แบบ เหมือน อาจจะเป็นเพราะเรา

โตขึ้นด้วย เงี้ยค่ะ ก็เลยท าให้เราคิด ย้อนกลับได้ ในมุมกลับกัน ในส่ิงท่ีมันเกิดขึ้น” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3: 16) 

2.1) สาเหตุของเรื่องราวปัญหา...นิตาพยายามท าความเข้าใจว่าเพราะเหตุใดยายจึงใส่ใจ

พี่สาวมากกว่าตน ผ่านการถามและท าความเข้าใจยายผ่านมุมมองของแม่และพี่สาว 

“แม่ก็ชอบบอกว่า ท่ีท่านดุไปอ่ะ เพราะท่านดูเราอยู่ ใส่ใจเรานะ อะไรเงี้ยค่ะ แล้ว 

เวลาท่ีไม่เข้าใจกันอย่างงี้ หนูก็จะชอบไปถามพี่สาวว่าท าไมยายถึงเอาใจใส่แต่พี่ พี่ก็บอกว่า ก็

เป็นเพราะพี่ไม่มีความพร้อมเหมือนนิตามั้ง คือพี่หนู พ่อแม่แยกทางกันค่ะ แต่ว่าหนูมีท้ังพ่อ

และแม่ ทุกคนก็เลยต้องเอาใจใส่ท่ีพี่มากกว่า” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3: 3) 

2.2) สาเหตุของความทุกข์ใจ...นิตาสังเกตเห็นว่า ท่ีนิตามีความรู้ สึกเป็นทุกข์กับการ

เปรียบเทียบของยายเพราะนิตาคาดหวังให้ยายเป็นดั่งใจของตน 

“ส่ิงท้ังหมดท่ีมันเกิดขึ้น มัน มันเกิดขึ้นจากใจเราเองมากกว่าค่ะ ความคิดของเรา แต่ 

มันไม่สอดคล้องกับความเป็นจริง ค่ะ...ส าหรับหนูเลย ปัญหาต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้น มันเกิดจากใจ

เราและตัวของเราเองอ่ะค่นะ มั เป็น ความคิด ท่ีเราคาดหวังมากกว่า ว่า คนอื่นจะต้องเป็น

แบบนั้น แบบนี้นะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3: 4,32) 

2.3) โทษของสาเหตุความทุกข ์

นิตาไม่ได้รายงานถึงประเด็นนี้ 

ประเด็นหลักที่ 3 การลงมือจัดการความทุกข์ 

3.1) ความเข้าใจอันเป็นพื้นฐานของการจัดการความทุกข์ 

3.1.1) มุมมองท่ีมีต่อการแก้ปัญหา...นิตามองว่าปัญหาเป็นส่ิงท่ีเกิดขึ้นเพียงช่วงเวลา

ส้ัน ๆ และเป็นส่ิงท่ีสามารถก้าวผ่านได้ อีกท้ังไม่ใช่มีแค่นิตาคนเดียวที่มีปัญหา 
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“(ปัญหา)มันมีผลกระทบกับเราแค่ช่วงเวลาแค่ส้ัน ๆ มันไม่ได้มีผลกระทบ

จนท าให้เราแบบว่า ล้มนะ เซนะ ใช่ เซ เซได้ แต่เราก็ต้องมีหลักของเราเอง ค่ะ ก็

เหมือนไม้ไผ่อ่ะค่ะ มันก็จะลู่ลม ถึงมันจะเอนบ้ าง แต่สักวันมันก็กลับมาตรง

เหมือนเดิมได้ เงี้ยค่ะ...ก็เหมือนอยู่กับตัวเองไปสักพัก ก็บอก เอ้อ เรื่องแค่เนี้ย คน

อื่นเค้าก็สามารถเป็นได้เหมือนกันนะ อะไรเงี้ยค่ะ มันก็ เหมือนมองในภาพกว้าง ๆ 

ไม่ใช่มีแค่ตัวเราแค่คนเดียว ค่ะ ก็พยายาม อยู่กับมัน” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3: 34,43) 

3.1.2) มุมมองท่ีมีต่อการด าเนินชีวิต…หลักในการด าเนินชีวิตของนิตาคือการไม่

คาดหวังให้คนอื่นท าในส่ิงท่ีถูกใจตน 

“หลักของหนูเหรอคะ หนูก็ คิดว่า คนอื่นน่ะ ท า ในส่ิงท่ีเราอยากให้ท าไม่ได้ 

ขนาดตัวเราเองอ่ะ ยังท าให้ถูกใจเราไม่ได้เลย ค่ะ ทุกวันเนี้ย ก็ เป็นอยู่แบบเนี้ยค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3: 35) 

3.1.3) มุมมองการจัดการความทุกข์ท่ีตนเอง...นิตามองว่าการจัดการปัญหาคือการ

รับรู้ปัญหาว่ามีปัญหาเกิดขึ้นตามจริงและจัดการตามความเหมาะสม อยู่กับปัญหาด้วยใจปกติ 

ไม่ใช่จมไปความทุกข์ 

“เวลาท่ีมีปัญหา เหมือนเราก็รู้ละแหละว่าปัญหาเกิดจากอะไร เรารับรู้แล้ว

ว่าปัญหามันเกิดขึ้นแล้วนะ เหมือน หนูก็พยายามอยู่กับปัญหานั้น แต่ไม่ได้ทุกข์กับ

มันในระดับท่ีว่า เราจะต้องทุกข์จนจมเลยนะ อะไรเงี้ยค่ะ แต่ คือ อยู่กับมันให้

เป็นน่ะค่ะ อยู่กับปัญหานั้นให้เป็น ใช้ชีวิตตามปกติ แต่เราก็ค่อย ๆ แก้ปัญหานั้นไป

เรื่อย ๆ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3: 41) 

3.2) การเตรียมใจให้พร้อมต่อการจัดการปัญหา ...นิตาเตรียมจิตใจเองให้พร้อมโดยการรู้เท่า

ทันความคิดของตนท่ีอาจท าให้ตนยิ่งเป็นทุกข์ ปรับใจให้ช้าลงเพื่อท่ีจะได้คิดและท าอะไรท่ี

สมเหตุสมผลไม่ท าร้ายผู้อื่น 
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“หนูเป็นคนนึงท่ีพูดตรง คือ คิดอะไรก็พูดออกไปเลย แล้วก็ จะเป็นคนท่ี พูดออกไป

แล้วไม่ค่อยจะคิดว่า คนท่ีเค้ารับฟังแล้วเค้าจะรู้สึกยังไง อะไรเงี้ยค่ะ แต่ก็ พอหลัง ๆ จากนั้น

ก็พยายามคิดว่า เออนะ ใช่ เราคิดแบบนี้นะ แต่เราจะต้องหาค าพูดท่ีท าให้เค้าอ่ะ รู้สึกโอเค

ท่ีสุด ไม่ใช่ว่าสักแต่จะพูดออกไปนะ เออ ก็เราคิดแบบเนี้ย อะไรเงี้ยค่ะ ก็ คิดให้มันมีเหตุผล

มากขึ้นค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3: 31) 

3.3) การจัดการความคิดเพื่อจัดการความทุกข ์

3.3.1) การวางเป้าหมายและแนวทางการจัดการปัญหา...นิตาต้ังใจท่ีอยากจะจัดการ

กับความทุกข์นี้ตัวเอง โดยเริ่มจากการกับความรู้สึกน้อยใจ ผ่านการลดความปรารถนาของ

ตนเองลง และรับฟังผู้อื่นมากขึ้น 

“ส่ิงท่ีคิดแว้บแรกเลยก็คือ อยากท่ีแบบว่า อยากลอง อยากลองท าดู อยาก

ลองเปล่ียนตัวเองค่ะว่า เราลองเปล่ียนตัวเองดูนะ ว่า ถ้าใจเราคิดแบบเนี้ย แล้วเรา

เป็นทุกข์มั้ย แล้วเราอ่ะ ท าให้คนอื่นเป็นทุกข์ด้วยรึเปล่า เงี้ยค่ะ มันก็เลย เหมือน ฉุก

คิดขึ้นมาว่า เออ นะ ก่อนอื่นถ้าเราจะไปจัดการกับคนอื่นเราต้องจัดการกับตัวเราเอง

ก่อน อยากจะจัดการกับใจท่ีมันคิดอยู่ตลอดเวลาว่า น้อยใจ น้อยใจ ช้ันจะต้องค่อย ๆ 

ลดตัวเองลง แล้วก็ใจเย็น ฟังเหตุผลคนอื่นให้มากขึ้น” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3: 28) 

3.3.2) การปรับมุมมองเพื่อจัดการความทุกข์...นิตาเลือกท่ีจะเปล่ียนมุมมองท่ีมีต่อ

การกระท าของยาย และเห็นถึงความรักท่ียายมีให้แก่ตน ผ่านการเปล่ียนความคิดท่ีมีต่อการ

กระท าของยาย และพยายามกลับมาอยู่กับส่ิงต่าง ๆ ตามจริงมิใช่ตามท่ีตนคิดนึกเอาไว้ 

“ก็คือ ความเป็นจริงท่ีท่านดุท่านว่า ท่านก็มีความรักให้เรานะ มีความเอาใจ

ใส่เรานะ และก็ ส่ิงท่ีไม่สอดคล้องก็คือ เรา เราคิดไปเองว่า ท่านดุเพราะท่านอยาก

ว่า อยากเอ็ดเรา อย่างเงี้ยค่ะ...แต่ก็มองในเหตุผลท่ีว่า คนอื่นเค้าท าอ่ะค่ะ ว่า ท าไม

เค้าถึงท าแบบนี้ เหมือนให้เหตุผลกับตัวเอง เอาเหตุผลของตัวเองมาลบล้างความ

น้อยใจท่ีอยู่ในของเราเองอ่ะค่ะ มัน มันไม่ได้หายไปหมดเลย แต่มันก็ยังแบบ ค่อย ๆ 
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นะ ค่อย ๆ ไปเรื่อย ๆ ใช่ ตอนเนี้ย เรายังก าจัดไปท้ังหมดไม่ได้หรอก แต่เราก็ดู ดู

พฤติกรรมและก็รับรู้ความรู้สึกของตัวเองและก็ของคนอื่นไปเรื่อย ๆ ค่ะ มันก็ 

เหมือนหาย ๆๆ ไปค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3: 8,23) 

“เหมือนเราเผชิญกับความเป็นจริงมากกว่าอยู่กับตรงนั้น ณ ขณะนั้น ค่ะ 

เหมือน ท่ีอาจารย์บอกว่า here and now ก็คือตรงนี้ เวลานี้ คุณอยู่กับส่ิงท่ีมัน

เป็นอยู่ ไม่ใช่ว่าไปคิดล่วงหน้าแล้วว่า มันจะเปิดแบบนี้นะ ไปคิดกลับย้อนหลังว่า ส่ิง

ท่ีมันผ่านมาท าไมมันเลวร้ายขนาดนี้ ไม่เลยอ่ะค่ะ ยิ่งมองกลับหลังไป หนูยิ่งเห็นแต่

ว่า ประสบการณ์พวกนี้นะ ท าให้หนูเข้มแข็งจนถึงทุกวันนี้ ท าให้หนูเป็นหนูในวันนี้” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3: 45) 

3.4) การลงมือท าเพื่อจัดการปัญหา...นิตาเปล่ียนวิธีการพูดของตน โดยพูดอย่างนึกถึงใจของ

ผู้ฟังมากขึ้น พยายามไม่ให้ค าพูดของตนท าร้ายจิตใจผู้อื่น และอยู่กับพี่สาวด้วยความรักความหวังดีท่ีมี

ต่อกัน 

“เราต้องเอาใจเขามาใส่ใจเราด้วย แล้วก็ ไม่ควรเอาตัวเอง หรือว่าอารมณ์ของตัวเอง

อ่ะมาเป็นท่ีต้ัง เวลาท่ีคิดหรือว่าจะพูดอะไรก็ต้องไตร่ตรองและก็ คิดให้รอบคอบก่อน ก่อนท่ี

จะพูดออกไป เพราะว่า คนท่ีเขาจะรับฟังเรา ใจเขาตอนนั้น อาจจะยังมีอะไรท่ีอยู่ในใจเขาอยู่ 

อย่างเงี้ยค่ะ เผ่ือเวลาท่ีเราพูดออกไป แล้วมันไปกระทบ หรือว่าไปสะกิดเขา อาจจะท าให้เขา

เสียใจหรือรู้สึกไม่ดีกับเรากลับมา เงี้ยค่ะ ก็เลย เหมือน ท าให้เราต้อง อยู่ท่ีใจเราด้วยอ่ะค่ะ 

คิดเยอะ ๆ เวลาท่ีจะพูดออกไป” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3: 30) 

“ความสัมพันธ์กับพี่สาวเหรอคะ ถึงแม้จะมีเรื่องแบบเนี้ยค่ะ แต่พวกหนสองคนก็ 

เหมือนถูกเล้ียงมาด้วยกันน่ะค่ะ ไม่ ไม่ได้มองแค่ว่าเป็นลูกพี่ลูกน้องกัน แต่มองเหมือนว่าเป็น

พี่น้องท่ีคลานตามกันมา ก็คือ ต่างคนก็ต่างห่วงใยกัน เวลาท่ีหนูไม่มี แกก็จะช่วยตลอด 

อย่างเงี้ยค่ะ เวลาท่ีหนูเดินผิดทางก็จะคอยบอกคอยสอนเหมือนเป็นแม่คนนึง” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3: 12) 
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ประเด็นหลักที่ 4 การรับรู้ว่าได้จัดการความทุกข์แล้ว 

4.1) การสังเกตการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ...ในกรณีของนิตาเป็นการได้รับการสังเกตจากคน

รอบตัว โดยคนอื่นรวมถึงคุณแม่ของนิตารับรู้ถึงการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้น จากเมื่อก่อนท่ีนิตาจะต้อง

พูดจาไม่ดีและโวยวาย 

“ทุกคนก็งงค่ะ ว่า เอ้า แต่ก่อนนะ เวลาพูดแบบเนี้ยข้ึนมานะ เอาแล้วแหละ โวยวาย

แล้วแหละ อะไรอย่างเงี้ยค่ะ แต่ตอนนี้คือ ทุกคนก็จะถามว่า เอ้า ท าไมเงียบล่ะ ท าไมไม่พูด

ล่ะ จนแม่พูดข้ึนมาว่า แม่ไม่คิดว่าหนูเป็นผู้ใหญ่ขนาดนี้ค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3: 27) 

4.2) การรับรู้ว่าความรู้สึกทุกข์คลาย...ปัจจุบันนิตารู้สึกโล่งใจท่ีสามารถเอาชนะใจตนเองได้ 

และสามารถมีความสัมพันธ์ที่ดีกับคนในครอบครัวได้ 

“ตอนนี้ ตอนนี้ใจมันรู้สึกว่ามันโล่ง มันโอเคทุกอย่าง เวลาท่ีจะพูดกับยาย กับพี่ หรือ

แม้กระท่ังกับคนในครอบครัวเงี้ยค่ะ รู้สึกว่า ใจเราให้ไปเต็มร้อยเลยพี่ ไม่ว่ าจะพูดกับใครนะ

คะ...มีคนพูดเสมอว่า ส่ิงท่ีท ายากท่ีสุดคือการชนะใจตัวเอง แต่ว่ามันก็มีบางครั้งนะ ท่ีเราท า

ได้ อะไรเงี้ยค่ะ มันก็เป็นก าลังใจให้เรา" 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3: 25,80) 
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ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 4 นามสมมติ “น้ า” 

น้ า เป็นนักศึกษาเพศหญิง ก าลังศึกษาอยู่คณะครุศาสตร์ ช้ันปีท่ี 3 มหาวิทยาลัยราชภัฏใน

ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ภูมิล าเนาอยู่จังหวัดนครราชสีมา ขณะสัมภาษณ์อายุ 21 ปี ผู้วิจัยได้ติดต่อ

ผู้ให้ข้อมูลผ่านการแนะน าของอาจารย์ผู้สอน โดยท้ังผู้น าผู้วิจัยเข้าสู่แหล่งข้อมูลและ ตัวผู้น้ าเอง

ประเมินว่ามีคุณลักษณะของผู้ท่ีมีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมตรงทุกข้อ และน้ ามีคะแนน

เฉล่ียจากแบบวัดปัญญาท่ี 4.52 

น้ ามีชีวิตท่ีล าบากเหนื่อยยากเนื่องจากความยากจน น้ าเติบโตมาจากครอบครัวท่ีมีฐานะ

ยากจน แม่ของน้ าล้มป่วยลงก่อนท่ีน้ าจะเรียนจบช้ันมัธยม ครอบครัวขาดรายได้แต่น้ าก็อยากท่ีจะ

เรียนต่อในระดับอุดมศึกษา น้ าสามารถหาทุนส าหรับการเรียนต่อได้ แต่ว่าครอบครัวไม่สามารถ

ช่วยเหลือค่าใช้จ่ายในการด าเนินชีวิตระหว่างเรียนได้ ตอนแรกน้ ารู้สึกโกรธและน้อยใจคนท่ีไม่ยอม

ช่วยตน จนกระท่ังหน่วยงานหนึ่งในมหาวิทยาลัยแนะน าให้น้ าไปหารายได้จากการท างานพิเศษ เมื่อ

ได้ท างานพิเศษและเรียนรู้การด าเนินชีวิตผ่านการด าเนินชีวิตของนายจ้าง น้ าจึงเรียนรู้ท่ีจะพึ่งพา

ตัวเอง และลดความคาดหวังให้คนอื่นต้องเป็นอย่างท่ีตนต้องการ ขณะท่ีให้สัมภาษณ์น้ าก็ยังมีปัญหา

เรื่องทุนทรัพย์ แต่ว่าน้ ากลับมีชีวิตท่ีมีความเบาสบายใจ น้ ากลับรู้สึกภาคภูมิใจด้วยซ้ ากับการต่อสู้และ

ความพยายามของตน 

จากเรื่องราวการก้าวผ่านปัญหาและการรายงานประสบการณ์การก้าวผ่านปัญหาของน้ า 

สามารถน ามาเรียงตามประเด็นหลักต่าง ๆ ได้ดังนี้ 

ประเด็นหลักที่ 1 การรับรู้ความทุกข ์

1.1) การรับรู้เรื่องราวท่ีเป็นทุกข์…เรื่องราวท่ีรบกวนใจของน้ าเกี่ยวกับการเรียนต่อในระดับ

มหาวิทยาลัย ซึ่งน้ าอยากเรียนแต่ครอบครัวไม่สามารถช่วยเรื่องค่าใช้จ่ายได้ 

“แล้วแบบ หนูอ่ะอยากเรียนมาก หนูเป็นคนท่ีแบบ หนูรู้แหละว่ามันไม่มีเงินท่ีจะ

เรียนน่ะ ก็แบบ คือเงินแต่ก่อนท่ีเคยมีกันก็ไปรักษา(แม่)ส่วน ส่วนตรงท่ีว่าแกเป็นมาน่ะค่ะ จน

ดีขึ้น แล้วคราวนี้ พอ พอมันจะต้องเลือกท่ีแบบ ทุกคนต้องไปเลือกท่ีเรียนกันแล้วน่ะค่ะ หนูก็

เลยไปปรึกษากับแม่ว่า แม่จะเอายังไง แบบ น้ าอยากเรียนน่ะ แต่ไม่ใช่ว่าน้ าไม่รู้นะ ว่า ว่าเรา
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ไปได้ขนาดไหน แต่แค่แบบ น้ าอยากรู้ว่า แม่จะว่ายังไงอ่ะ เพราะอย่างน้อยน้ าก็อยากให้น้ า

แบบ ให้น้ าได้ไปพูดก่อน น้ าไม่อยากมาตัดสินใจเองว่าแม่ส่งไม่ได้ อะไรแบบเนี้ย น้ าก็เลยไป

บอกแม่ ว่า น้ าอ่ะ อยากเรียนต่อ...แม่ก็บอกว่า แม่รู้ว่าอยากเรียนต่ออ่ะ แต่แม่ก็ไม่รู้ว่าแม่จะ

ส่งได้ขนาดไหน แม่กลัวแบบ เหมือน ส่งไปแล้วได้ครึ่งนึงหรืออะไรแบบเนี้ย กลัวมันจะหัก

มากกว่านี้ กลัวเหมือนแบบว่า ให้ความหวังลูกแล้วมันไปไม่รอดอ่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4: 25,26) 

1.2) การรับรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับตนขณะท่ีอยู่ในห้วงทุกข์ 

1.2.1) การสังเกตความรู้สึกความคิด…น้ าสังเกตเห็นความผิดหวังท่ีเกิดขึ้นหลังจากท่ี

ตนเองพยายามจนได้ทุนการศึกษาและได้เรียนต่อ แต่แม่กับพ่อกับบอกว่าไม่สามารถส่งเสีย

ค่าใช้จ่ายอื่น ๆ ให้น้ าเรียนต่อได้ น้ าจึงเกิดความรู้สึกน้อยใจ 

“หนูก็ได้เรียนเหมือนท่ีหนูต้ังใจไว้ แต่มันไม่เป็นแบบท่ีหนูคิดไว้ ก็คือ หนูมา 

เข้ามาปีหนึ่ง คือแบบ แม่ไม่ได้ส่งตังค์ให้ แล้วหนู หนูก็ไม่รู้ว่า มัน ความดีใจตอนนั้น 

มันท าไมมันต่างจากตอนความเป็นจริงท่ีได้เข้ามาใช้ชีวิตอยู่แล้วอ่ะ มัน มันไม่เหมือน

ท่ีเราคิดไว้เลยอ่ะ หนูไปโฟกัสแต่ค่าเทอม ไปโฟกัสแต่อะไรแบบนั้น แต่หนูไม่ได้คิด

ในส่วนท่ีว่า ในแต่ละวัน แต่ละเดือน แต่ละอะไรแบบเนี้ย ก็เหมือนหนูคิดว่า ในเมื่อ

หนูหาค่าเทอมจนเรียนฟรีได้แล้ว อะไรแบบเนี้ย หนูคิดว่า พ่อกับแม่หรือแบบ 

ครอบครัวหรืออะไรส่วนญาติพี่น้องน่ะ คงจะช่วยส่วนท่ีว่าอะไรแบบเนี้ยน่ะค่ะ หนู

คิดแบบนั้น แต่ความคิดกับความเป็นจริงท่ีมันเกิดขึ้นน่ะ มันสวนทางกัน คือแบบ 

เงินส่วนแรกที่มาใช้คือได้มาจากท่ีว่า ปิดเทอมแต่พอสักพักแล้ว เหมือนแม่มาบอกว่า 

คือพ่อไม่ได้ท างาน แม่ก็ไม่รู้ว่าจะเอาส่วนไหนมาให้ลูก คือแบบ มันน้อยใจน่ะค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4: 40) 

1.2.2) อาการทางร่างกาย 

น้ าไม่ได้รายงานถึงประเด็นนี้ 

1.2.3) ส่ิงท่ีได้ท าไปโดยท่ียังไม่ได้ไตร่ตรอง...น้ าทบทวนถึงส่ิงท่ีตนเคยเป็นในอดีตคือ

การหวังพึ่งแต่ผู้อื่น จนถูกพี่ปฏิเสธและพูดเสียดสีกลับมา 
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“ชอบมองแต่คนอื่น ชอบมองแต่แบบ เหมือน เหมือนมีช่วงนึงท่ีน้ าเคยโทร

ไปขอเงินพี่อ่ะค่ะ แต่เป็นพี่คนละพ่อกันน่ะค่ะ ไม่สนิทกัน น้ าโทรไปขอเค้า 500 

ต้ังแต่น้ าเรียนมา แล้วเค้าบอกว่า เค้าใช้ประโยคว่า คิดว่าพี่เป็นธนาคารเหรอ เค้าใช้

ค านี้มา คิดว่าพี่เป็นธนาคารเหรอ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4: 56) 

ประเด็นหลักที่ 2 การใคร่ครวญเห็นสาเหตุของความทุกข์ 

2.1) สาเหตุของเรื่องราวปัญหา 

น้ าไม่ได้รายงานถึงประเด็นนี้ 

2.2) สาเหตุของความทุกข์ใจ...น้ าพบว่าสาเหตุของความทุกข์ของตนมาจากการต้ังความหวังไว้ให้ท้ัง

ผู้อื่นและตัวเองเป็นดังใจ โดยเฉพาะการหวังให้ผู้อื่นต้องช่วยเหลือตน ไม่ปฏิเสธตน จนเกิดเป็นความน้อยใจขึ้น 

“น้ าว่าทุกข์ท่ี ส าหรับน้ า ท่ีมัน เป็นส าหรับน้ าเลยนะคะ ทุกข์ น้ าว่า มันเป็นความต้ังไว้ 

ต้ังไว้ของเรา แล้วไปต้ังไว้กับคนอื่น ไอ้ตั้งไว้กับเรา ไม่เท่าไหร่หรอก ไอ้ตั้งไว้กับคนอื่นน่ะ คนอื่น

ต้องเป็นแบบนั้น คนอื่นต้องปฏิบัติกับเราแบบนี้ คนอื่นต้องช่วยเรานะ คนอื่นอย่าปฏิเสธเรานะ 

ทุกอย่างท่ีน้ าผ่านมา ทุกความเจ็บปวด ทุกน้ าตา ทุกความน้อยใจ มัน น้ าว่า มันอยู่ท่ีเราต้ังไว้

มากกว่า ไอ้ตั้งไว้กับตัวเองไม่เท่าไหร่ มันอยู่ท่ีน้ าต้ังไว้กับคนอื่น ...มันแบบ คือความทุกข์น้ า น้ า

คิดว่าคือการต้ังไว้ของทุกอย่างอ่ะ ต้ังไว้ ก าหนดไว้ ไม่ว่าจะเป็นคนอื่นหรือตัวเราเอง" 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4: 91,97) 

2.3) โทษของสาเหตุความทุกข์...น้ าตระหนักถึงผลท่ีเกิดจากการต้ังความคาดหวังไว้กับผู้อื่น

ว่าท่ีสุดแล้วส่งผลกลับมาท่ีความทุกข์ของตนมากกว่าอย่างอื่น เกิดเป็นท้ังความเหนื่อยและความแค้นท่ี

ท าร้ายตนเองมากขึ้น 

“มันท าให้เรารู้ได้ว่า ส่ิงท่ีว่า ท าไม ท าไม เพราะอะไร ของเราท่ีต้ังขึ้นมาน่ะ มันยิ่ง

เหมือนตอกย้ า ตอกย้ าให้เราแบบ เหนื่อยลงอ่ะ แล้วก็ไม่มีอะไรดีขึ้นเลย เหมือนแต่ว่า พูดง่าย ๆ 

เหมือน เหมือนแต่โยนความผิดให้คนอื่น ว่าท าไมชีวิต ท า ชีวิตเราเป็นแบบนี้ อะไรแบบนี้น่ะค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4: 48) 
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“วันนั้นเราไปขอความช่วยเหลือจากคนท่ีเค้าปฏิเสธเรา เราทุกข์ ท าไม จ าไว้นะ 

วันนึงกูจะมีนะ กูจะไม่ มึงจะคอยดู คือมันจะมี มันไม่ใช่แค่ต้ังไว้อ่ะ แต่พอเราได้รับปฏิเสธมา 

มันเหมือนเป็นความแค้นมาอีกอ่ะ ซักวันกูมีนะมึงคอยดู มันไม่ใช่แค่ว่าต้ังไว้ คาดหวังไว้ แต่

มันเหมือนว่า ท าร้ายเรามากกว่านั้นอีก” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4: 93) 

ประเด็นหลักที่ 3 การลงมือจัดการความทุกข์ 

3.1) ความเข้าใจอันเป็นพื้นฐานของการจัดการความทุกข์ 

3.1.1) มุมมองท่ีมีต่อการแก้ปัญหา 

น้ าไม่ได้รายงานถึงประเด็นนี้ 

3.1.2) มุมมองท่ีมีต่อการด าเนินชีวิต…น้ าค่อย  ๆเรียนอยู่ท่ีจะอยู่กับชีวิตอย่างไม่คาดหวัง

กับท้ังผู้อื่นหรือตัวเอง ไม่คาดหวังให้ผู้อื่นช่วยเหลือหรือเป็นอย่างท่ีตนต้องการ และไม่กดดันตัวเอง 

และให้ความส าคัญกับการอยู่กับชีวิตตามจริงแม้ว่าความจริงนั้นจะเป็นสุขหรือทุกข์ก็ตาม 

“คือ สามปีผ่านมา มัน มันไม่มีค าว่าไปยึดกับคนอื่นแล้ว มัน จนแบบ มัน

ช่วยเหลือตัวเองจนมาเต็มท่ี จนแบบ สามปีท่ีผ่านมาต้ังแต่ปีหนึ่งยันปีสาม มันไม่มีค า

ว่า ความส าเร็จไปอยู่ท่ีคนอื่น ความคาดหวังไปอยู่ท่ีคนอื่น อยู่แค่ตัวหนู วันนี้หนู

เหนื่อย หนูพัก หนูไหว หนูท า ท าหนูมีกิน ท าไหวแค่ไหนท าไหวแค่นั้น มีแรงแค่ไหน

ท าแค่นั้น ทุกวันนี้มันมีแค่นี้...ท่ีเค้าคิดว่า มีเงินขนาดไหนน่ะ ถ้าตรงนี้มันไม่มีค าว่า

ความสุข หรือความท่ีว่า เราอยู่กับความเป็นจริงอ่ะ ถึงความเป็นจริงนั้นมันจะเป็น

ทุกข์ก็ตามอ่ะ แต่เรามีความสุขกว่า เพราะว่ามัน มันโอเคกว่า” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4: 68,87) 

3.1.3) มุมมองการจัดการความทุกข์ท่ีตนเอง...น้ าเรียนรู้ท่ีจะพึ่งพาและช่วยเหลือ

ตนเอง จนเห็นว่าแท้จริงตนเองก็สามารถพึ่งพาความสามารถของตนเองได้ จึงก าหนด

แนวทางท่ีจะจัดการกับปัญหาความขาดแคลนต่าง ๆ ด้วยการพึ่งพาความสามารถตัวเอง

ตามท่ีก าลังของตนจะมี 
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“คือแบบ ทุกอย่าง ทุกเหตุการณ์ท่ีเข้ามามันท าให้น้ าแบบ รู้สึกว่า เราต้องท า

อ่ะ เรา เราอยากได้แบบไหน เราอยากดีขึ้น เราอยากมีเงินใช้ เราต้องอะไร เราต้องท า 

เราไม่สามารถโทรไปขอเค้าไป โทรไปขอ มีประโยคแบบนี้มา คือ คือพอเราท ามามาก ๆ 

อ่ะ ท าจนพอให้เราอยู่รอดได้อ่ะ เราก็จะมองย้อนกลับไปคิดในเหตุการณ์ท่ีมัน มันเคย

สะกิดใจเรา มันเป็นท้ัง เป็นแบบ แรงบัลดาลใจ เป็นตัวเตือนสติเรา มันเป็นอะไรทุก ๆ 

อย่างแหละ...เราจะมองย้อนกลับไปว่า มันไม่มีใครอ่ะ มาคอยช่วยเหลือเราได้ตลอดเวลา

หรอก ถ้ามันไม่ใช่ตัวเราอ่ะ เป็นคนไปเริ่มก่อน หรือช่วยตนเองจนแบบ เต็มท่ีก่อน” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4: 57,58) 

3.2) การเตรียมใจให้พร้อมต่อการจัดการปัญหา 

น้ าไม่ได้รายงานถึงประเด็นนี้ 

3.3) การจัดการความคิดเพื่อจัดการความทุกข ์

3.3.1) การวางเป้าหมายและแนวทางการจัดการปัญหา 

น้ าไม่ได้รายงานถึงประเด็นนี้ 

3.3.2) การปรับมุมมองเพื่อจัดการความทุกข์...น้ าจัดการกับความทุกข์ด้วยการให้ใจ

ปล่อยออกจากความต้องการและความคาดหวังท่ีบีบค้ัน และขยับใจมายอมรับกับความจริงท่ี

เกิดขึ้น เช่น ถ้าแม่ไม่มีก็คือไม่มีปัญหา 

“จนว่า ทุกวันเนี้ย ไม่ต้องไปยึดใคร อยู่แค่ตัวเรา เหมือนเราไม่ต้องไป

เรียกร้องอะไรกับใครแล้วไม่ต้องไป ต้ัง ต้ังแค่ว่าตัวเราน่ะ ไม่มีนะ ท างาน ได้เงินมา 

แล้วก็ไม่ล าบาก เราไม่ต้องไปเรียกร้องหรอกว่า ต้องการจากคนนั้น ให้มาให้ได้ แล้ว

ก็เสียใจ คือโดยท่ีปล่อย ก็คือ วันไหนแม่บอก ไม่มีนะ ไม่มีคือไม่มี แม่ แค่นั้นจบ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4: 67) 

3.4) การลงมือท าเพื่อจัดการปัญหา...น้ าลงมือจัดการปัญหาด้วยการท างานหารายได้ตาม

ก าลังของตนเอง เรียนรู้ท่ีจะพึ่งพาก าลังของตนเอง อีกท้ังยังท าหน้าท่ีต่าง ๆ อย่างไม่คาดค้ันกดดัน

ตัวเอง จึงรู้สึกว่าตัวเองมีความสุขข้ึน 
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“หนูก็อยู่กับแบบ การท างาน เรียน ท างาน เรียน ของหนูแบบนี้ ได้วันละสามร้อย

สามร้อยของหนูน่ะ คือพ่อกับแม่เค้าก็คือ ไม่ใช่ค าว่าเค้าตัด แต่เค้าไม่มีให้เรา ก็คือ หนูก็ไม่รู้

จะไปเรียกร้องยังไงจากเค้า ก็คือเค้าบอกว่าไม่มี ก็คือไม่มี พอตอนนี้ พอหนูได้มาอยู่กับชีวิต

แบบนี้น่ะค่ะ ของหนู คือเรียน ท างาน เรียน ท างาน จนแบบ เหมือนหนูไม่ต้องมาแบบ ไม่

ต้องพึ่งใครน่ะค่ะ แล้วก็ ก็ไม่รู้จะไปพึ่งใคร เค้าก็ไม่สามารถให้เราพึ่งได้” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4: 46) 

“แต่พอเด๋ียวเนี้ย ป่วยนะน้ า คือนอน งานเอาไว้ รู้นะว่าต้องส่ง อ่ะ เอาไว้ก่อน เอาไว้

ตอนไหน เท่ียงคืน ตีหนึ่ง เราค่อยเอาใหม่กันเนาะ อ่ะ ไม่ทัน ตอนเช้าค่อยว่ากัน อ่ะ ใช่ งาน

อาจจะตาม ล่าช้ากว่าเพื่อน แต่น้ าว่าน้ าสุข สุขข้ึนกว่า” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4: 78) 

ประเด็นหลักที่ 4 การรับรู้ว่าได้จัดการความทุกข์แล้ว 

4.1) การสังเกตการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ...น้ าสังเกตเห็นการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นกับตนเอง 

คือ น้ าเห็นว่าปัจจุบันน้ าไม่ได้ยึดเอาตนเอง เอาความเหนื่อยของตนเป็นใหญ่ จึงสามารถวางความ

เหนื่อยของตนไว้และให้ก าลังใจแม่ได้ และยังเห็นการเปล่ียนแปลงว่าปัจจุบันตนไม่ได้เอาแต่โทษผู้อื่น

โยนความผิดให้ผู้อื่น มองส่ิงการกระท าของผู้อื่นจากหลาย ๆ แง่มุม 

“มันแตกต่างตรงไหน คือแบบ มันดีตรงท่ีว่า แค่น้ าสามารถแบ่งแยกในช่วงอารมณ์

ของตัวเองได้อ่ะ น้ าก็ถือว่า น้ า น้ าโอเคในระดับหนึ่ง คือแบบ สามารถแบ่งแยกได้ ไม่เหมือน

แต่ก่อน อะไรก็รวม ๆๆๆ ไม่สนว่าใครจะรู้สึกยังไง กูเหนื่อยอ่ะ อะไรแบบเนี้ย ยึดตัวเองเป็น

หลัก คือเด๋ียวเนี้ย แยกได้ เค้ามานะ เค้าเหนื่อย เค้าทุกข์นะ เอาความทุกข์ของเราออก เค้าดี

ขึ้นก็ อันนั้น แล้วเรามาจัดการของเรา แล้วมันโอเคมากค่ะเด๋ียวนี้” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4: 73) 

“ไม่ ไม่มองตัวเองเหมือนแบบ แต่ก่อนมองตัวเองเป็นแบบ ยึดตัวเองเป็นแบบว่า 

ชอบโทษแต่คนอื่น เวลาท่ีเราทุกข์น่ะค่ะ...โดยท่ีว่า เรื่องราวท่ีมันผ่านมา ตัวเรา แล้วเรา

กลับไปย้อนคิดว่า เออ วันนั้นท าไมเราคิดแบบนั้นวะ ท้ัง ๆ ท่ีแบบ ความเป็นจริงคือ อาจจะ
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เป็นแบบนี้ได้นะ โดยท่ีว่า มันมีหลายเรื่อง หลายแง่หลายมุม ให้เราได้คิดมากกว่านั้น โดยท่ีว่า

ไม่ใช่ว่ายึดตัวเองเป็นแค่เรา แล้วทุกคนผิดหมด อะไรแบบนั้นน่ะค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4: 55,62) 

4.2) การรับรู้ว่าความรู้สึกทุกข์คลาย...น้ าสังเกตว่าความรู้สึกของตนได้เปล่ียนจากความ

เหนื่อย ความน้อยใจ และค าถามว่าท าไมแห่งความไม่พอใจต่าง ๆ ท้ังหลายในหัว ค่อยจางลงไปและ

แทนท่ีด้วยความภูมิใจ นอกจากนั้นน้ าเองยังสังเกตว่าแม้ว่าตนจะเผชิญกับปัญหาความขาดแคลนเงิน

เช่นเดิม แต่ปัจจุบันน้ าไม่ได้เป็นทุกข์ไปกับมันแล้ว เพราะน้ ารู้ว่าถ้าไม่มีเงินก็แค่ท างาน 

“จนแบบ เหมือน ปีนึงอ่ะ มันท าให้เราแบบ ยืนได้ แล้วเหนื่อยจนไม่มีค าว่าเหนื่อย

น่ะค่ะ มันเหมือน ชินไปอ่ะ ชีวิตปกติ เป็นแบบนี้ไป จนค าถามพวกนี้ก็หายไปหมด แล้ว มันมี

แต่ความเข้าใจว่า เนี่ย เราท าได้ เราไม่ต้องไป โทรขอใครนะ ไม่ต้องมีใครมาล าบากใจกับเรา

ว่าต้องหาให้เรา ท้ัง ๆ ท่ีว่าเค้าก็ไม่มีจะกินอยู่แล้ว...คือมัน มันกลับเป็นว่า ค าถามพวกท าไม

ท าไม มันท าให้เราว่า เราภูมิใจอ่ะ มันเปล่ียนค าถามท่ีว่า ไม่ต้องไปโทษใครหรอก แต่

เหตุการณ์ท่ีเราท าไปเนี่ย เราท าเพราะว่ามันเกิดเหตุจากเค้านั้นแหละ ท่ีเค้าไม่มีให้เรา แต่มัน

ส่งผลให้เราว่า ท่ีเราได้ท าจากตรงท่ีมันเกิดขึ้นนั่นน่ะ ท าไปจนเรื่อย ๆ อ่ะ แล้วมันเหมือนว่า 

ค าว่าท าไม จากท่ีว่าเราโทษคนอื่น มันเปล่ียนเป็นความภูมิใจท่ีเรายืนอยู่ของเราตรงนี้ได้...มัน

เลยท าให้น้ ารู้สึกว่า น้ าภูมิใจตัวเองมากขึ้น ไม่โทษใคร” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4: 49,50,54) 

“ก็อยู่กับมัน คือบางทีเหมือนท่ีพี่(ผู้สัมภาษณ์)เคยถามนะว่า รู้มั้ยน้ า ว่าถ้าเกิด ถ้าว่า 

ไปเจอเหตุการณ์ตรงเนี้ยใช่มั้ยว่า มันทุกข์นะ คือการทุกข์ แต่เราก็รับรู้ว่า ว่ามันแค่ทุกข์อ่ะ 

โดยท่ีเราไม่ต้องไปทุกข์กับมัน อันนี้น้ าก็ว่ามัน มันเจ๋งขึ้นมาระดับนึงอ่ะ โดยท่ีว่า เรารู้แหละ

ว่า ว่าทุกข์อ่ะ ก็เหมือนแต่ก่อนอ่ะ ก็เหมือนเปรียบเทียบได้ในขณะท่ีว่า เหมือนว่า น้ าไม่มีเงิน

นะตอนเนี้ย อะไรแบบเนี้ย ถ้าคนอื่นไม่มีเงินน่ะ มันคือความทุกข์นะ การท่ีไม่มีเงิน แต่เราก็รู้

ว่าเราไม่มีเงิน แค่นั้น ทุกข์ไป เรา มัน เงินก็ไม่ได้ขึ้นมา อะไรแบบเนี้ย เราก็แค่ไปท างาน ไป

อะไรแบบเนี้ย” 

(ผู้ใหข้้อมูลรายท่ี 4: 101)  
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ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 5 นามสมมติ “อาร์ม” 

อาร์ม เป็นนักศึกษาเพศชาย ก าลังศึกษาอยู่คณะครุศาสตร์ ช้ันปีท่ี 3 มหาวิทยาลัยราชภัฏใน

ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ภูมิล าเนาอยู่จังหวัดนครราชสีมา ขณะสัมภาษณ์อายุ 21 ปี ผู้วิจัยได้ติดต่อ

ผู้ให้ข้อมูลผ่านการแนะน าของอาจารย์ผู้สอน โดยท้ังผู้น าผู้วิจัยเข้าสู่แหล่งข้อมูลและตัวผู้อาร์มเอง

ประเมินว่ามีคุณลักษณะของผู้ท่ีมีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมตรงทุกข้อ และอาร์มมีคะแนน

เฉล่ียจากแบบวัดปัญญาท่ี 4. 25 

หลังจากท่ีอาร์มถูกแฟนบอกเลิก อาร์มก็ท าใจไม่ได้ท้ังรู้สึกเศร้าเสียใจ เสียดาย ท้ังเจ็บใจและ

ต าหนิตัวเองอย่างมากท่ีไม่สามารถรักษาความสัมพันธ์ไว้ได้ แม้เวลาจะผ่านไปนานแต่อาร์มยังเจ็บปวด

กับความรู้สึกนี้ จนกระท่ังอาร์มได้มาทบทวนและเห็นว่าแท้จริงตนเป็นทุกข์จากการต่อว่าตัวเอง จึง

ตัดสินใจท่ีจะกลับมาอยู่กับปัจจุบันและท าความสัมพันธ์ ในวันนี้กับเพื่อนและคนในครอบครัวให้ดี

แทนท่ีการมานั่งเสียดายกับเรื่องท่ีเกิดขึ้นเมื่อวาน 

จากเรื่องราวการก้าวผ่านปัญหาและการรายงานประสบการณ์การก้าวผ่านปัญหาของอาร์ม 

สามารถน ามาเรียงตามประเด็นหลักต่าง ๆ ได้ดังนี้ 

ประเด็นหลักที่ 1 การรับรู้ความทุกข ์

1.1) การรับรู้เรื่องราวท่ีเป็นทุกข์…อาร์มตระหนักถึงความทุกข์ท่ีกระแทกเข้ามา คือเมื่อถูก

บอกเลิก ด้วยความไม่คาดคิดว่าจะเกิดขึ้นกับตน และอาร์มก็ยังต้ังตัวไม่ทัน 

“ตอน สมัย ตอนท่ีอยู่ ม.6 ท่ีว่า คบกับแฟน แล้วทีนี้ เค้าก็มาบอกเลิกเรา เหมือน

แบบ เราก็ไม่ได้ต้ังตัวอะไรอ่ะครับ แล้วแบบ เออ พอตอนเรารู้ปึ๊บ อย่างเงี้ย มันก็ท าให้เรา

แบบ เหมือนแบบ สะเทือนใจอ่ะครับ คือ เรื่องราวตอนนั้นมันก็ เหมือนแบบ เออ มัน เออมัน 

พอตอนเรารู้ปุ๊บ เหมือนมันแบบ เหมือนมันช็อกไปแป๊บนึงแหละ เพราะมันเหมือนแบบ มัน

เป็นความรักครั้งแรกอ่ะครับ ความรักครั้งแรกอ่ะเนาะ ก็เลย เราก็เลยแบบ ไม่ เราไม่ได้คิด

อะไร เพราะเรา เราเองก็ไม่ได้มีประสบการณ์อะไรครับ ก็แบบ แต่มัน เป็น เรื่องครั้งแรกเงี้ย 

มันก็เลยท าให้เรารู้สึกแบบ เฮ้ย มัน เหมือนเราไม่ได้เตรียมใจท่ีจะแบบ ท่ีจะรับกับ รับกับ
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ปัญหาเนี้ยครับ คือมันเข้ามาปึ๊บ แล้วแบบ เฮ้ย มัน มัน เรื่องนี้มันเกิดขึ้นกับชีวิตเราจริง ๆ 

เหรอ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5: 1) 

1.2) การรับรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับตนขณะท่ีอยู่ในห้วงทุกข์ 

1.2.1) การสังเกตความรู้สึกความคิด…อาร์มเห็นภาวะของตัวเองว่าจมอยู่กับความ

เศร้า เหมือนกับจมอยู่กลางทะเลแห่งความทุกข์ 

“ตอนนั้นมัน มองมันเศร้ามาก พอตอนมองตอนนั้นคือแบบ ชีวิตแบบ 

เหมือนอยู่กลางทะเลอ่ะ เหมือนอยู่กลางทะเลทุกข์ มองอย่างงั้นเลยอ่ะ คือแบบ ไม่ 

ไม่รู้จะไปพึ่งใครอ่ะครับ...ร้องไห้ ร้องไห้ คือ ร้องไห้จริง ๆ เลย คือ มันไหลออกมา

เลย อยู่ดี ๆ อย่างเงี้ย เหมือนแบบ เวลาเรา เคยท าเหตุการณ์อะไรเงี้ย ภาพ

เหตุการณ์มันเข้ามาครับ มันท าให้เรารู้สึกร้องไห้ ตอนนั้น แต่ตอนนั้นร้องไห้แบบท่ีว่า 

ท าไมเราท า เราท าพลาดไป เรา สูญเสียเค้าไปอ่ะครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5: 16,34) 

1.2.2) อาการทางร่างกาย ...อาร์มเห็นว่าตัวเองร้องไห้บ่อย แม้ว่าจะไม่รู้ว่าจะเรียก

ความรู้สึกนั้นว่าอะไร แต่ร่างกายก็แสดงออกความทุกข์มาด้วยน้ าตา 

“บางครั้งเคยแบบ ถึงกับ ต้อง อยู่ดี ๆ นอนอยู่ดี ๆ อ่ะ ร้องไห้เลยนะพี่ อยู่ดี ๆ 

แบบร้องไห้ อยู่ดี ๆ น้ าตามันก็ไหลออกมา มันเป็นความรู้สึกท่ีบอกไม่ได้อ่ะ หรือไม่

บางครั้งแบบ เราโทรศัพท์หาเค้าอ่ะครับ คือแบบ ก็ ไม่ได้คบกันแล้วนะครับ แต่ว่า

แบบ เหมือน โทรไปถามไถ่เรื่องราวอะไรปกตินี่แหละครับ แต่ แบบ อยู่ดี ๆ เราพูด

ไปสักพัก น้ าตาเราก็ไหล คือแบบ มันไม่ใช่ น้ าตา มัน อยู่ดี ๆ มันไหลออกมาเลยอ่ะ 

มัน มัน มันพูดไม่ได้อ่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5: 12) 
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1.2.3) ส่ิงท่ีได้ท าไปโดยท่ียังไม่ได้ไตร่ตรอง...อาร์มพยายามท่ีจะยื้อและขอคืนดีกับ

แฟนเก่า แต่ก็ไม่สามารถย้ือไว้ได้ 

“ตอนนั้นน่ะครับ ก็เลย เราก็พยายามไปแบบ ถามเค้า ไปขอคืนดีเค้า 

อะไรเงี้ยครับ แต่แบบ มันก็ไม่เป็นผลน่ะ คือ ต่อให้เราเอาอะไรมาอ้าง มาอะไรเงี้ย 

เค้าก็ไม่ เราก็ไม่สามารถย้ือเค้าไว้ได้อ่ะครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5: 2) 

ประเด็นหลักที่ 2 การใคร่ครวญเห็นสาเหตุของความทุกข์ 

2.1) สาเหตุของเรื่องราวปัญหา 

อาร์มไม่ได้รายงานถึงประเด็นนี้ 

2.2) สาเหตุของความทุกข์ใจ...อาร์มต าหนิตัวเองมาตลอดว่าตัวเองเป็นคนผิด และการรับรู้ว่า

ตัวเองคือคนผิดคือส่ิงท่ีท าให้อาร์มเสียใจ 

“เพราะว่าตอนนั้น คิดตลอดว่าเราเป็นคนผิด มองตลอดว่าเราเป็นคนผิด คือ คือพูด

ง่าย ๆ ว่า เออ รักครั้งนี้ กูเป็นคนผิดอ่ะ ท าไม ๆๆๆ ท าไมต้องท าแบบนี้ด้วยวะ เพราะตอนนั้น

รู้สึกอย่างงั้นก็เลย ท าให้ร้องไห้ ร้องไห้ ร้องไห้แบบ ร้องไห้จริง ๆ เลยพี่ ร้องไห้เป็นปีอ่ะ คือ 

ส าหรับคนอื่นอาจจะไม่ทุกข์นะ แต่ส าหรับตัวเราอ่ะ เราร้องไห้ มันท าให้เราร้องไห้ได้อ่ะครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5: 33) 

2.3) โทษของสาเหตุความทุกข ์

อาร์มไม่ได้รายงานถึงประเด็นนี้ 

ประเด็นหลักที่ 3 การลงมือจัดการความทุกข์ 

3.1) ความเข้าใจอันเป็นพื้นฐานของการจัดการความทุกข์ 

3.1.1) มุมมองท่ีมีต่อการแก้ปัญหา 

อาร์มไม่ได้รายงานถึงประเด็นนี้ 
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3.1.2) มุมมองท่ีมีต่อการด าเนินชีวิต…หลังจากเลิกกับแฟน และพบกับความทุกข์ใจ

อย่างมากมาย อาร์มจึงเห็นว่าแท้จริงการใช้ชีวิตอยู่บนโลกควรเป็นไปด้วยการใส่ใจผู้คน

รอบตัวด้วย ไม่ใช่แค่จะเห็นแก่ตัวเองคนเดียว 

“เหมือน ท าให้เรารู้ว่า แบบ เรา เรายังมีคนอื่นอีกนะ ไม่ใช่ว่าเราอยู่แค่ตัว

คนเดียว ไม่ใช่ว่าเราท าอะไรคนเดียว คือ การท าอะไรมันก็ต้องมีคนอื่นด้วย ผมก็ 

เหมือนแบบ มองว่า ก็มองว่า เราอยู่คนเดียวบนโลกไม่ได้อ่ะครับ แล้วเรา อยู่คน

เดียวบนโลกไม่ได้แล้วเราเห็น เราก็มีความเห็นแก่ตัวไม่ได้อ่ะ อืม มันก็ควรท่ีจะ มัน

ควรท่ีจะให้ความช่วยเหลือคนอื่นด้วย ใส่ใจคนอื่น ครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5: 28) 

3.1.3) มุมมองการจัดการความทุกข์ท่ีตนเอง...เมื่อเกิดเรื่องเช่นนั้นแล้ว อาร์มจึงท า

ใจยอมรับ และกลับมาจัดการกับใจของตัวเอง 

“ใช่ ๆ ครับ คือ เราดีท่ีสุด เราท าได้เท่านี้แล้วอ่ะ อืม อะไรจะเกิดมันก็ต้อง

เกิดอ่ะครับ ก็ ก็มองอย่างงั้น แล้วแบบ ใจคนอื่น เราจะไปเปล่ียนได้ยังไง สู้เรา

เปล่ียนใจตัวเองไม่ดีกว่าเหรอ ครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5: 44) 

3.2) การเตรียมใจให้พร้อมต่อการจัดการปัญหา ...อาร์มเล่าถึงการเตรียมใจในการจัดการกับ

ปัญหาความกังวลเรื่องอื่น ๆ ท่ีไม่ใช่ความเศร้าใจเรื่องแฟนเก่า แต่ว่าเป็นความกังวลถึงเรื่องต่าง ๆ ท่ี

อาจเกิดขึ้น เช่น ความเจ็บป่วยของคนในครอบครัว หรือ การท่ีจะคบกับคนใหม่ โดยการสะกิดเตือน

ตัวเองให้เห็นว่าตอนนี้เหตุการณ์ท่ีกังวลเหล่านั้นยังมาไม่ถึง 

“พอตอนใจมันคิดไปเองเงี้ย แล้วเราก็ค่อยดึงมันกลับมาว่า เออ ไม่มีอะไรหรอก มัน

ยังไม่ได้เกิด เออ ให้มันเกิดก่อน ยังเงี้ยครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5: 46) 
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3.3) การจัดการความคิดเพื่อจัดการความทุกข ์

3.3.1) การวางเป้าหมายและแนวทางการจัดการปัญหา...อาร์มต้ังใจท่ีจะก้าวผ่าน

เรื่องราวที่เกิดข้ึนโดยให้ให้เรื่องราวที่เกิดข้ึนเป็นอดีตและเป็นบทเรียนให้ตนได้เรียนรู้ 

“คือ ก็มองว่ายังไงมันก็เป็นอดีต เราไปแก้อะไรไม่ได้แล้วอ่ะครับ สู้เราท า 

เราท าส่ิงท่ีอยู่กับปัจจุบัน เพื่อท่ีจะไม่ให้เป็นแบบอดีตดีกว่า คืออยากให้ ก็พยายาม

มองตลอดว่า ก็อยากให้อดีตมันมาเป็นบทเรียนส าหรับเราอ่ะครับ ว่า มันเคยเกิด

เหตุการณ์อย่างงี้นะ ครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5: 26) 

3.3.2) การปรับมุมมองเพื่อจัดการความทุกข์...อาร์มเลือกท่ีจะมองความผิดพลาดท่ี

ตนเคยท าในอดีตเป็นบทเรียน ท่ีจะไม่อยากท าให้ใครเสียใจกับตนด้วยเรื่องนี้อีก และเลือกท่ี

จะพาตัวเองมาอยู่กับปัจจุบัน ปรับมุมมองแทนท่ีจะมองแค่ตัวเองคนเดียวก็มองและคิดถึง

ผู้อื่นด้วย พร้อมกับไม่เรียกร้องให้อดีตกลับมา 

“ตอนนี้ไม่แย่นะ ตอนนี้ไม่แย่ คือ อาร์มพยายามแบบเปิดใจนะ เปิดใจ ลอง

มอง มองอะไรให้มันกว้างขึ้นน่ะครับ อืม ๆ เพราะว่า ตอนนั้นน่ะ คิดเพียงแต่ว่าแบบ 

คนเนี้ยดี คนนี้ดีมาก แล้วแบบ เรารู้สึกเสียดายเค้าอ่ะครับ เรารู้สึกแบบ เออ พลาด

ไปเงี้ย แล้วเรามองว่ามัน มันเป็นความผิดพลาดครั้งใหญ่ อย่างเงี้ย จนแบบ เราไม่

อยากจะท าอะไรต่อครับ คือ เหมือนแบบ ไม่อยากคบคนใหม่เพื่อท่ีจะลืมคนเนี้ยครับ 

เพราะแบบ ถ้า ตอนนั้นแบบ ถ้า ถ้าอยากคบคนใหม่เงี้ย ก็คือก็อยาก อยากใช้ใจ 

ด้วยใจเราจริง ๆ ก็คือไม่อยากให้มาเสียใจอย่างเงี้ยครับ แล้ว อาร์มก็เลยมองตอน

นั้นน่ะว่า อืม มันเป็นความผิดพลาด ว่า คือ อยาก อยากท า อยาก คือถ้ามีครั้งใหม่

อย่างเงี้ยก็อยากให้เรา ให้เรา มองท่ีตัวเองอ่ะครับ คือท าอะไรอย่างเงี้ยคืออยากให้ 

อยากให้คิดถึงใจคนอื่นบ้างอ่ะครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5: 18) 

“ใช่ครับ แล้ว อาร์มก็เลยมองอดีต มอง อย่างเรื่องท่ีผ่านมาเนี่ยครับ คือมอง

ว่ามัน มันเป็นอดีตอ่ะครับ คือ เราเองก็ไม่สามารถกลับไปแก้ปัญหาอะไรได้แล้วเงี้ย 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

435 

ก็เลยอยากจะอยู่ท่ีกับปัจจุบันน่ะครับ ท าในส่ิง เนี่ย ท าปัจจุบันเนี่ย ให้มันดีครับ คือ

ไม่อยากให้มันกลับไปเป็น ให้มันกลับไปลงเอยแบบ แบบอดีตแล้วอ่ะครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5: 19) 

3.4) การลงมือท าเพื่อจัดการปัญหา...เนื่องจากกรณีของอาร์มไม่สามารถจัดการให้แฟนเก่า

คืนดีกับตนได้ และเป็นความทุกข์อันเกี่ยวเนื่องกับการต าหนิตนเองท่ีท าผิดพลาด จึงสามารถจัดการได้

ภายในจิตใจของตนผ่านการปรับเปล่ียนมุมมองในการด าเนินชีวิต อาร์มจึงมิได้รายงานถึงประเด็นนี้ 

อาร์มไม่ได้รายงานถึงประเด็นนี้ 

ประเด็นหลักที่ 4 การรับรู้ว่าได้จัดการความทุกข์แล้ว 

4.1) การสังเกตการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ...อาร์มสังเกตเห็นความเปล่ียนแปลงว่าตนเองหวน

กลับไปจมในความทุกข์น้อยลง มิได้ต าหนิตนเองเช่นเมื่อก่อน และสามาถมองได้ว่าตนเองก็ท าดีท่ีสุดท่ี

จะท าได้แล้ว 

“ใช่ครับ อาร์มว่าอาร์มก้าวผ่านมาได้จริง ๆ อาร์ม อาร์มไม่ ไม่ ไม่คิดท่ีจะหวน

กลับไปคิดอย่างนั้นแล้วครับ คือ ถ้าอย่าง ถึงเจอเหตุการณ์เรื่องต่อไป เหตุการณ์เนี้ย ท่ีจะเข้า

มาเงี้ยครับ แล้วเป็นเหตุการณ์ท่ีท าให้เราว่าตัวเองเงี้ย อาร์มว่า อาร์ม ไม่อ่ะ ไม่อยากว่าตัวเอง

อ่ะครับ คือ เราท า เราท าดีท่ีสุดแล้วอ่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5: 41) 

4.2) การรับรู้ว่าความรู้สึกทุกข์คลาย...แม้ว่าอาร์มจะยังระลึกถึงเรื่องแฟนเก่าอยู่ในใจ แต่ว่าอาร์ม

ก็เห็นว่าไม่ได้หนักกับใจเท่าเมื่อก่อน และรับรู้ความสุขในชีวิตได้มากขึ้น จึงเห็นว่าตนก้าวผ่านปัญหาได้ 

“เราก็ พอมาอยู่ เนี่ยครับ ก็เลย ก็ได้ระบาย ได้พูดถึง ถามว่า แต่ แต่ แต่ทุกวันนี้ก็ยัง

ไม่ได้ลืมเค้านะ ก็ยังเป็นเรื่องท่ีอยู่ในใจอยู่ครับ แต่ ก็ ไม่เท่า ไม่เท่าแบบ เมื่อก่อนน่ะครับ...ใช่

ครับ ก็ มีความสุข ก็ คิดว่ามีความสุขมากขึ้นครับ แล้วก็ คิดว่าจัดการปัญหาได้ครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5: 8,29) 
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ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 6 นามสมมติ “ไม้” 

ไม้ เป็นนักศึกษาเพศชาย ก าลังศึกษาอยู่คณะจิตวิทยา ช้ันปีท่ี 4 มหาวิทยาลัยรัฐในจังหวัด

กรุงเทพมหานคร ภูมิล าเนาอยู่จังหวัดกรุงเทพมหานคร ขณะสัมภาษณ์อายุ 22 ปี ผู้วิจัยได้ติดต่อผู้ให้ข้อมูล

ผ่านการแนะน าของอาจารย์ผู้สอน โดยท้ังผู้น าเข้าสู่แหล่งข้อมูลและตัวไม้เองประเมินว่ามีคุณลักษณะของผู้

ท่ีมีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมตรงทุกข้อ และไม้มีคะแนนเฉล่ียจากแบบวัดปัญญาท่ี 4.01 

ไม้ในวัยมัธยมเริ่มรับรู้เครียด มีอาการของความเครียดและความกังวลปรากฏท่ีร่างกายเมื่อ

เพื่อน ๆ เริ่มสอบติดในคณะต่าง ๆ แต่ตนยังไม่มีท่ีเรียน เมื่อไม้ต้ังสติและทบทวนจึงพบว่าตนก าลัง

อิจฉาเล็ก ๆ ท่ีเพื่อนได้สบายกันก่อนแต่คณะท่ีตนอยากเรียนนั้นไม่มีการรับตรงเช่นคณะของเพื่อน ๆ 

และเมื่อไม้เห็นว่าตัวเองยังอ่อนในวิชาไหนก็พยายามต้ังใจเรียนและฝึกฝนเพิ่มและสามารถสลัดความ

กังวลออกจากใจได้ เมื่อจัดสรรเวลาอย่างดีไม้ก็สามารถเล่นกับเพื่อนได้อย่างสบายใจและสอบเข้าเรียน

ในคณะท่ีตนต้องการ 

จากเรื่องราวการก้าวผ่านปัญหาและการรายงานประสบการณ์การก้าวผ่านปัญหาของไม้ 

สามารถน ามาเรียงตามประเด็นหลักต่าง ๆ ได้ดังนี้ 

ประเด็นหลักที่ 1 การรับรู้ความทุกข ์

1.1) การรับรู้เรื่องราวท่ีเป็นทุกข์…ไม้ตระหนักได้ถึงความทุกข์เมื่อเพื่อน ๆ ในกลุ่มสอบตรง

เข้ามหาวิทยาลัยติดหมด เหลือตัวเองคนเดียวที่ยังไม่มีท่ีเรียน 

“ท่ีคิดว่ารบกวนจิตใจมาก ๆ ก็เป็นช่วงแบบ แอดมิชช่ัน อะไรอย่างเงี้ยพี่ ส่ีปีมาแล้ว ก็ท่ีมัน

รบกวนจิตใจเพราะว่า เหมือนกับ อย่างคณะเราเนี่ย มันไม่มีระบบสอบตรง ก็คือจะมีแต่แอดมิชช่ัน 

แล้ว เพื่อน ๆ ผมอย่างเงี้ย ก็สอบตรง ติดไปหมดละ ในกลุ่มเนี้ยเหลือผมคนเดียวที่ยังไม่มีท่ีเรียน มันก็

รู้สึกแบบ เออ เอาไงดีวะ แล้วผมก็เคยไปสอบตรงท่ี จิตวิทยาของมหาวิทยาลัยแห่งหนึ่งมาแล้ว แต่มัน

ไม่ติด เออ แต่มันไม่ติด แต่ว่าเพื่อนอีกคนนึงติด เค้าก็ไปของเค้า เออ มันก็เลยรู้สึกแบบ รู้สึกแบบ 

เคว้ง ๆ ไงไม่รู้ ถ้าสมมติว่า อนาคตตัวเอง มันจะเป็นยังไงไม่รู้อ่ะ เออ แล้วคือช่วงนั้นผมก็ไม่ได้เป็นคน

เรียนเก่งอะไร ก็เลยเสียว ๆ ว่า อาจจะไม่มีท่ีเรียน” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6: 1) 
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1.2) การรับรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับตนขณะท่ีอยู่ในห้วงทุกข์ 

1.2.1) การสังเกตความรู้สึกความคิด…ไม้ท้ังรู้สึกอิจฉาเพื่อนและกังวลว่าตัวเองจะ

สอบไม่ติดมหาวิทยาลัย 

“มันก็รู้สึกอิจฉาเพื่อนมั้งครับ ส่วนนึงก็คืออิจฉาเพื่อน แล้วก็ กดดันตัวเอง

ว่า เออ แล้วท าไมเราไม่ติดซักทีวะ อะไรอย่างเงี้ย ครับ มันก็เป็นความ anxiety กับ

อนาคตมากกว่าว่า เรา จะติดมั้ยเนี่ย เพราะว่ามันต้องลุ้นทีเดียวก่อนประกาศผล

แอด อะไรเงี้ย” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6: 12) 

1.2.2) อาการทางร่างกาย …ไม้สังเกตว่า ณ ช่วงเวลาแห่งความทุกข์นั้น ตัวเองนอน

หลับยาก ต่ืนกลางดึก หายใจไม่ออก พักผ่อนไม่พอ ต่ืนมาดูเหนื่อยอ่อนหลายครั้ง 

“ใช่ ตอนกลางคืนเนี่ยแบบ นอนไป นอนหลับก็ยากแล้ว พอหลับไป ก็ ต่ืน

มากลางดึก มันรู้สึกแบบ หายใจไม่ขึ้น นอนไปแล้วหายใจแบบ ได้แค่เนี้ย มันไม่เข้า

ไปในปอดอ่ะ เออ แล้วก็ ลุกขึ้นมา ลุกขึ้นมานั่ง มันก็ยังหายใจไม่ออกอีก...ใช่ มันเป็น

หลายครั้งด้วยพี่ มันไม่ได้เป็นครั้งเดียว คืนเดียว เป็นสองสามครั้ง ถึงจะคิดได้ ตอน

แรกก็งง ๆ แหละว่ามันเป็นอะไรวะ อืม ต่ืนมาก็โทรม เพื่อนก็ทักแหละว่า เอ้ย มัน

เป็นอะไร ดูโทรม ๆ อะไรเงี้ย” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6: 6,27) 

1.2.3) ส่ิงท่ีได้ท าไปโดยท่ียังไม่ได้ไตร่ตรอง 

ไม้ไม่ได้รายงานถึงประเด็นนี้ 

ประเด็นหลักที่ 2 การใคร่ครวญเห็นสาเหตุของความทุกข์ 

ไม้เล่าถึงวิธีท่ีตนใช้ในการท าความเข้าใจสาเหตุของความทุกข์ท่ีตนก าลังเผชิญ 

“หลังจากท่ีผมนอนหายใจไม่ออก ผมก็มานั่งคิดอยู่เลยว่า ตอนนี้เราเป็นอะไร เออ แล้วก็นั่ง

คิดว่า สาเหตุท่ีเราเป็นอย่างเงี้ย เพราะว่าเราเครียดรึเปล่า ตอนนั้นคือผมไม่ได้เสิร์ชกูเกิ้ลดูอ่ะ มันเป็น
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อาการเพราะอะไร ผมก็รู้สึกว่าอย่างเดียวก็คือ มันน่าจะเป็นเพราะเราเครียดมากเกินไป อะไรเงี้ย ผมก็

เลยต้องมานั่ง มานั่งส ารวจตัวเองดูว่าแบบ เรามีเรื่องอะไรท่ีเครียดวะช่วงเนี้ย ก็มีอยู่เรื่องเดียว ก็คือ

เรื่องหาท่ีเรียนไม่ได้ อะไรอย่างเงี้ย” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6: 19) 

2.1) สาเหตุของเรื่องราวปัญหา...ไม้ทบทวนว่าอาการไม่ปกติท่ีเกิดขึ้นท่ีเห็นได้ชัดทางร่างกาย

นั้น แท้จริงมีสาเหตุมาจากส่ิงใดกันแน่ ท้ังร่างกายและจิตใจ เช่น ทานอาหารผิดประเภทหรือไม่ จน

พบว่าน่าจะมีสาเหตุมาจากความเครียดของจิตใจ 

“คือแว๊บแรกก็ ก็คิดแหละว่า อาจจะเป็นเพราะเครียด วิตกกังวลรึเปล่า แต่ว่า ไม่ได้ cope 

กับมันน่ะ เอาง่าย แต่พอผ่านไป สองคืนสามคือ ไม่ไหวแล้วไงครับ เป็นอย่างงี้ ตายก่อน ก็เลยกลับมา

เริ่มมองตัวเอง ใช่ แต่อาจจะแบบ ผิวเผิน เฮ้ย เป็นเพราะอะไร ก็ เครียด หรือว่า อะไร กินอะไรผิดรึ

เปล่า ตอนแรกนะ อาจจะเป็นเพราะอื่น ๆ ด้วย แต่หลัง ๆ มานี่ก็กินปกตินะ เอ้ายังเป็นอยู่” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6: 28) 

2.2) สาเหตุของความทุกข์ใจ...ไม้สังเกตว่ามีสองภาวะท่ีเกิดขึ้น หนึ่งคือไม้อิจฉาท่ีเพื่อนได้มีท่ี

เรียนก่อนตน แม้จะรู้ว่าคณะท่ีตนต้องการเรียนไม่มีรับตรง และอีกสาเหตุหนึ่งคือความคาดหวังท่ีมีต่อ

อนาคตของตน ท่ีไม้มีเป้าหมายท่ีต้องการแต่ยังไม่ได้พาตัวเองไปตามเป้าหมายนั้นอย่างจริงจัง 

“(ท่ีอิจฉา) ก็เพราะว่า เพื่อนเค้ามีในส่ิงท่ีเรายังไม่ได้ อะไรเงี้ยครับ...อืม ก็ จะพูดอย่างงั้นก็คง

ไม่ถูก ใช่ ก็เหมือนประมาณว่า ผมก็รู้ตัวอยู่แล้วว่าแบบ คณะท่ีผมต้องการเข้ามันไม่มีแอดมิชช่ัน เอ้ย 

มันไม่มีรับตรง อืม แต่เพื่อนได้ไปก่อน เพราะว่าเค้ามีรับตรง...มันเหมือนกับว่าเรา เราคาดหวัง กับ

อนาคต แล้วเรายังนึกถึง วิธี ท่ีจะเดินไปถึงเป้าหมายของเราไม่ออก อะไรเงี้ย มันก็ท าให้เราเครียด 

หรือว่าเรานึกออกแล้ว แต่เราก็ เรายังไม่ได้ท า มันก็ท าให้เราแบบ เครียด อะไรอย่างเงี้ยครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6: 13,14,36) 

2.3) โทษของสาเหตุความทุกข์...เมื่อเห็นว่าตนก าลังถูกรบกวนด้วยความอิจฉา ไม้จึงตระหนัก

ว่าการอิจฉานี้ไม่ได้ส่งประโยชน์อันใด และท่ีส าคัญหลักสูตรท่ีตนอยากเรียนและเพื่อนอยากเรียนเป็น

คนละอย่างกันไม่สามารถเทียบกันได้ 
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“ก็อย่างท่ีบอกไปว่าผม อิจฉามันท่ีว่า มันมีรับตรง แล้วมันเสร็จกันไปหมดแล้ว อะไรเงี้ย ผมก็

คิดไปว่า เออ แล้วอิจฉาแล้วมันได้อะไรวะ ก็คือแบบ ก็คือหลักสูตรเค้ามีรับตรง ก็คือมันท าอะไรไม่ได้ 

ก็ ก็ ไม่จ าเป็นต้องสนใจ อะไรเงี้ย” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6: 23) 

ประเด็นหลักที่ 3 การลงมือจัดการความทุกข์ 

3.1) ความเข้าใจอันเป็นพื้นฐานของการจัดการความทุกข์ 

3.1.1) มุมมองท่ีมีต่อการแก้ปัญหา...ไม้แยกการมองปัญหาออกเป็นสองแบบคือ

ปัญหาท่ีจัดการได้ท่ีตนเองกับปัญหาท่ีเกี่ยวข้องกับการเปล่ียนคนอื่นซึ่งท าได้ยาก 

“มันก็เป็น อาจจะเป็นเพราะว่า เออ อย่างค าว่าปัญหาเนี่ย มันก็ ผมบอกว่า

มันเป็นปัญหา มันมีปัญหาสองแบบ ก็คือปัญหาของผม กับปัญหาแบบ จากคนอื่น 

goal ท่ีไปไม่ถึง ก็คือ goal ท่ีมันไปแบบ เกี่ยวข้องกับคนอื่นมากเกินไป” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6: 38) 

3.1.2) มุมมองท่ีมีต่อการด าเนินชีวิต…ไม้มองว่าไม่สามารถควบคุมปัจจัยภายนอกได้ 

ทุกอย่างเปล่ียนแปลงอยู่เสมอ แต่ให้ท าหน้าท่ีของตนให้ดีท่ีสุด ทุกคนต้องท าและรับผลในส่ิง

ท่ีตัวเองท า หรือไม่ได้ท าอะไร 

“ใช่ ๆๆๆ เพราะว่าส่ิงท่ี เราไม่สามารถควบคุมคนอื่นได้ ไม่สามารถควบคุม

อะไรได้เลย เป็นปัจจัยภายนอก อะไรเงี้ยครับ...คือ ไอ่ท่ีบอกว่า ท าของเราให้ดีท่ีสุด

อ่ะ มันก็มาจากพุทธ เพราะว่าผมเช่ือในเรื่องของ กรรม เรื่องของไตรลักษณ์ กรรม 

กรรมในท่ีนี้หมายถึงว่า ทุกคนมันต้องรับผิดชอบผลลัพธ์ ของการกระท าของตัวเอง 

เออ มันก็คล้าย ๆ existential นิด ๆ ...ใช่ เค้าก็ต้องรับผลของเค้าเหมือนกัน การท่ี

เค้าท าดีหรือว่าท าไม่ดีของเค้า แล้วก็ มีก็มีผลลัพธ์ตามมาเสมอ เพราะว่าคนบางคน

เค้าแบบ ไม่ท า แต่ว่าคาดหวังผลลัพธ์ท่ีดี มัน มัน คือมัน อาจจะยาก อาจจะยาก...

เออ ส่วนในเรื่องของ ไตรลักษณ์ อันนี้อย่างท่ีพี่พูด ว่าทุกส่ิงมัน เปล่ียนแปลง เรา

ไม่ได้เป็นเจ้าของอะไรซักอย่าง มันก็อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6: 47,51,54,55) 
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3.1.3) มุมมองการจัดการความทุกข์ท่ีตนเอง...ไม้มองว่าเมื่อรู้สึกไม่สบายใจเป็น

สัญญาณว่ายังมีเรื่องราวท่ีเป็นปัญหาบางอย่างท่ีไม้พึงจัดการ และหาวิธีจัดการปัญหานั้นใน

มุมมของตัวเอง ยอมรับผลของตัวเองและในขณะเดียวกันก็ยอมรับในผลของการเลือกของผู้อื่น 

“จริง ๆ มันก็ไม่ ไม่เชิงอย่างงั้นนะครับพี่ คือผมไม่คิดว่าจะต้องจัดการกับ

อารมณ์ของตัวเองเท่าไหร่นะ แต่ว่า มองไปท่ีปัญหา ว่า เรามีปัญหาอะไรอยู่ในใจ

มากกว่า ว่า เออ เวลาผมวิตกกังวลเนี่ย แสดงว่ามันต้องมีอะไรซักอย่างอยู่ในใจ 

ปัญหาอะไร ผมก็มองไปท่ีปัญหา แล้วก็ หาวิธีแก้ปัญหามากกว่า ผมไม่เคยมานั่งคิด

ว่า เฮ้ย แล้วเราจะหายวิตกกังวลได้ยังไง แต่ผมมองลงไปว่า เรามีปัญหาอะไร แล้ว

เราจัดการปัญหานั้นยังไงดี...คือ เรา จัดการกับการกระท าของตัวเอง คือเวลาถ้าเรา 

ท าเรื่องท่ีดีท่ีสุดของตัวเองไปแล้วอ่ะ เออ ผลตอบรับมันก็จะกลับมาท่ีตัวเอง ใน

ขณะเดียวกัน คนอื่น ๆ ถ้าเค้าไม่ท าส่ิงท่ีดีท่ีสุดท าหรับตัวเค้าอ่ะ เค้าก็ ต้องยอมรับ 

ผลลัพธ์จากการกระท าของเค้าเองด้วย อันเนี้ย มันเป็นส่ิงท่ีเราไม่สามารถเข้าไป

สอดแทรกได้ ถ้าจะพูดให้ถูก” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6: 49,52) 

3.2) การเตรียมใจให้พร้อมต่อการจัดการปัญหา 

ไม้ไม่ได้รายงานถึงประเด็นนี้ 

3.3) การจัดการความคิดเพื่อจัดการความทุกข ์

3.3.1) การวางเป้าหมายและแนวทางการจัดการปัญหา...ไม้วางแนวทางในการ

จัดการกับความกังวลด้วยการพาตัวเองกลับสู่การเตรียมตัวสอบเข้าตามเดิมท่ีเคยวางไว้ และ

เต็มท่ีกับมันมากขึ้น 

“คือ จริง ๆ แล้วมันก็ ผมก็วางแผนไว้แล้วว่าผมจะ จะเรียนพิเศษ อะไร

อย่างเงี้ย วางแผนไว้ก่อนหน้านั้นแล้ว แต่ว่า มันมีปัจจัย ท่ีบอกว่า เพื่อนติดแล้ว เงี้ย 

มันเป็นปัจจัยแทรกซ้อนท่ีท าให้ผมเกิดความเครียดมากขนาดนี้...ผมก็เลย กลับมานั่ง

ย้อนดูว่า แล้วเราจะแก้ปัญหานี้ยังไง...ก็คือกลับไป ก็คือเลิกกังวลมันทุกอย่าง กลับ
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ไปสู่แผนการเดิมของเรา แต่ว่าเพิ่มวิธีการ ท่ีท าให้มันมีประสิทธิภาพมากขึ้น ก็

เหมือนตอนแรก ถ้าตามแผนเดิมของผมก็เรียนไปเรื่อย ๆ นั่นแหละ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6: 9,20.21) 

3.3.2) การปรับมุมมองเพื่อจัดการความทุกข์...ไม้เลือกท่ีจะมองย้อนกลับมาแล้วเห็นถึง

แง่ดีงามท่ีเคยเกิดขึ้น นั่นคือหากเพื่อนไม่กระตุ้นตนเองในวันนั้น ตนเองก็คงไม่ได้มีท่ีเรียนเช่น

วันนี้ และไม้ได้เล่าถึงอีกกรณีหนึ่งท่ีเกิดขึ้นคือเรื่องราวการสอบเข้ามหาวิทยาลัยของน้อง โดยท่ี

ไม้เลือกท่ีจะยอมรับน้องและปล่อยให้น้องได้เลือกในส่ิงท่ีพิจารณาแล้วว่าเหมาะสมกับตนเอง 

“ถ้าไม่มีเพื่อนมา(อวดว่าสอบติด) ท่ีมันได้กันหมดแล้วอย่างเงี้ย ผมก็อาจจะ

เรียนไปเฉื่อย ๆ ของผม แล้วมันก็จะ อาจจะไม่ติด อะไรอย่างงี้ก็ได้ ย้อนกลับมา ผม

ก็เลย ขอบคุณเพื่อน ๆ นิดนึงด้วยซ้ า อะไรอย่างเงี้ย” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6: 22) 

“หรือว่า หมายถึงว่า ถ้า goal ของเรา คือแบบ อย่างผมมีน้อง อย่างเงี้ย 

goal ผม บางครั้งเราก็คิดนะว่า อยากให้เค้าสอบติดท่ีนี่  อันเนี้ย แต่ว่าด้วย

ความสามารถของเค้ามันไม่ถึงไง เออ ผมก็ท าอะไรไม่ได้ นอกจากแบบ สุดท้ายแล้วก็

คงแบบ เออ นั่นน่ะ แล้ว ลองดูตามความสามารถ แล้วก็ เลือกอะไรก็ได้ท่ีชอบดีกว่า 

เออ ก็คือปล่อยเค้าไป อะไรเงี้ยครับ อืม ใช่ ซึ่งส่วนใหญ่มันจะเป็นแบบ เรื่องของคน

อื่นมากกว่า อะไรเงี้ยครับ...ใช่ครับ ก็คือ เราไม่สามารถเข้าไปยุ่งกับผลลัพธ์ของการ

กระท าของเค้าได้ ส่ิงท่ีเราท าได้คือแบบ เราก็เป็นผู้ดู” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6: 40,53) 

3.4) การลงมือท าเพื่อจัดการปัญหา...ไม้ต้ังใจเรียนมากขึ้นสอบถามเนื้อหาท่ีไม่เข้าใจจาก

อาจารย์ ประกอบกับการจัดสรรเวลาอย่างเหมาะสมเพื่อให้ตนเองได้ตังใจเตรียมตัวและมีเวลาเล่นกับ

เพื่อน ประกอบกับไม้เห็นตัวเองชัดขึ้นว่าตัวเองจะเครียดเมื่อยังไม่มีแผนหรือยังไม่ได้ด าเนินการตาม

แผนการของตัวเองจึงเลือกท่ีจะลงมือท า 

“ปกติผมจะเรียนแบบ ปล่อยปละนิดนึง เออ จ าได้ว่า ม.6 ต้ังแต่ ม.4 ถึง ม.6 เทอม 1 อ่ะ คือโง่

มาก คณิตศาสตร์ ผม ม.ปลาย แบบ ม.4 อะไรเงี้ย ท าไม่ได้ เพิ่งมาฟิตตอนแบบ เทอม 2 เทอมเดียว อัดทุก



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

442 

อย่างเลย อะไรอย่างเงี้ยครับ ก็คือถามเนี่ยแหละ อย่างโชคดีท่ีมีอาจารย์ท่ีแบบ อาจารย์เก่ง ก็เลยให้

อาจารย์ เอาโจทย์ให้อาจารย์มาสอนในคลาสเลย อาจารย์ก็ชอบ เพราะว่าเพื่อนจะได้ทบทวนไปด้วย ครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6: 11) 

“เออ แล้วท่ีอิจฉาอีกเรื่องนึงก็คือมันได้ไปเล่นกัน เพราะว่ามันสบายตัวแล้ว เบาตัวละ ผมก็

จัดการโดยแบบ เออ ถ้าเราอยากจะไปเล่นบ้าง เราก็ จัดการ แบ่งเวลาให้มันถูกต้องอ่ะ เพราะว่าท่ีผ่าน

มาผมใช้ชีวิตแบบ สะเปะสะปะมาก ๆ อะไรเงี้ย...ก็พยายามแบ่งเวลาเรียนในคาบให้เต็มท่ี แล้วก็ 

หลังจากนั้นก็ เล่นก็เล่นไป ใช้เวลาแบบ ไม่กังวล เวลา เราเรื่องเรียนมาปนกับเรื่องเล่นน่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6: 24,25) 

“ถ้าสมมติว่า เวลาท่ีผมเครียดเนี่ย เป็นเพราะว่า ผมรู้ตัวเลยนะว่า เป็นเพราะว่าผมเนี่ยไม่มี

แผน กับ ผมยังไม่ได้ท าตามแผน เออ คือถ้ามันมีแผนเนี่ย ความกังวลมันก็จะลดลง แล้วก็เราสบาย

มากขึ้น แต่มันก็ยังมีความกังวลในเรื่องว่า เอ๊ย เราจะท ายังไง กับแผนของเรา เหมือนกับ เรานึกออก

แต่ว่าเรายังไม่ได้ท า แต่พอเราท าปุ๊บ มันก็ มันก็สบายตัว ความกังวลมันก็หายไป” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6: 37) 

ประเด็นหลักที่ 4 การรับรู้ว่าได้จัดการความทุกข์แล้ว 

4.1) การสังเกตการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ...ไม้สังเกตว่าเมื่อผ่านช่วงเวลาเครียดมาได้ ไม้รู้สึก

สบายใจและเพื่อนไม้ก็ยินดีท่ีไม้สอบติด 

“แล้วมันก็แบบ พอเวลาท่ีเราผ่านจุดนั้นมาได้ มันก็ มันก็เหมือนแบบ ขึ้นสวรรค์น่ะ คือตัวเบา 

ก็สบาย เพื่อนมันก็ ดี มันก็ยินดี อะไรเงี้ยครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6: 33) 

4.2) การรับรู้ว่าความรู้สึกทุกข์คลาย...เมื่อจัดการกับความอิจฉาและความกังวลภายในได้ไม้ก็

กลับมาอยู่กับเพื่อนเล่นกับเพื่อนด้วยความรู้สึกเบาสบาย 

“ถึงเวลาเล่น ผมก็เล่นกับพวกเค้าได้อย่างสนุกเหมือนเดิม ไรเงี้ย มันก็ สบายตัวขึ้นน่ะครับ...

มันก็เหมือนเบาอ่ะครับ มันก็ไม่ต้อง ไม่ต้องคิดอะไรเยอะอีกแล้วอ่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6: 26,41)  
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ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 7 นามสมมติ “เรียว” 

เรียว เป็นนักศึกษาเพศชาย ก าลังศึกษาอยู่คณะจิตวิทยา ช้ันปีท่ี 4 มหาวิทยาลัยรัฐในจังหวัด

กรุงเทพมหานคร ภูมิล าเนาอยู่จังหวัดกรุงเทพมหานคร ขณะสัมภาษณ์อายุ 22 ปี ผู้วิจัยได้ติดต่อผู้ให้

ข้อมูลผ่านการแนะน าของอาจารย์ผู้สอน โดยท้ังผู้น าผู้วิจัยเข้าสู่แหล่งข้อมูลและตัวผู้เรียวเองประเมิน

ว่ามีคุณลักษณะของผู้ท่ีมีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมตรงทุกข้อ และเรียวมีคะแนนเฉล่ียจาก

แบบวัดปัญญาท่ี 4.10 

เรียวทุกข์ใจจากพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหาอย่างหนึ่งของตนเอง โดยท่ีเรียวไม่อนุญาตให้ระบุว่า

พฤติกรรมท่ีเป็นปัญหานั้นคืออะไร แต่ปัญหาท่ีเกิดขึ้นนั้นกระทบกระเทือนชีวิตของเรียวอย่างมาก ท า

ให้เรียวเสียความเช่ือมั่นว่าตนเองสามารถควบคุมตัวเองได้ เรียวไม่สามารถท างานได้อย่างเดิม การ

รับรู้ท่ีมีต่อเพื่อนและคนอื่น ๆ เริ่มเปล่ียนไป และด่ าด่ิงไปกับความทุกข์ เมื่อเรียวได้เรียนวิชาหนึ่ง

ประกอบกับการได้ไปเข้าค่ายกับวิชาเรียนท าให้เรียวได้มีโอกาสกลับมาส ารวจพิจารณาเพื่อท่ีจะก้าว

ผ่านความทุกข์นี้อีกครั้ง เรียวเห็นว่าท่ีผ่านมาตนพยายามท่ีจะปฏิเสธความอ่อนแอของตน และนั่นยิ่ง

ท าให้ปัญหาทุกอย่างยิ่งแย่ลง เรียวจึงเริ่มท่ีจะกลับมายอมรับกับปัญหาท่ีมี จากการท าอย่างนี้ท าให้

เรียวได้ค่อย ๆ มีพลังมากขึ้นท่ีจะค่อย ๆ ปรับความคิดและพฤติกรรมของตัวเองใหม่ และเริ่มกลับสู่

ภาวะท่ีใจสงบข้ึนอีกครั้ง 

จากเรื่องราวการก้าวผ่านปัญหาและการรายงานประสบการณ์การก้าวผ่านปัญหาของเรียว 

สามารถน ามาเรียงตามประเด็นหลักต่าง ๆ ได้ดังนี้ 

ประเด็นหลักที่ 1 การรับรู้ความทุกข ์

1.1) การรับรู้เรื่องราวที่เป็นทุกข์…เมื่อเรียนมีปัญหาท่ีท าให้เรียวไม่สามารถท างานได้ แม้ว่ามี

ความต้ังใจจะท างาน เรียวจึงรู้สึกแย่กับตัวเอง 

“ช่วงชีวิตตอนนั้นของผม ผมเผอิญประสบปัญหาบางอย่าง เกี่ยวกับการท าตัวของ

ตัวเองเนี่ยแหละ ท าให้ผมไม่ ไม่มีพลังงาน ผมเช่ือว่าผมไม่มีพลังงานพอท่ีจะท างาน แล้วผมก็ 

กลายเป็นว่าผมก็ ค่อย ๆ ละเลยมันไปเรื่อย ๆ จนสุดท้ายแล้ว เหมือนกับ ผมมาพบว่าตัวเอง 
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ผมมาพบตัวเองอีกทีนึง คือผมมีความต้ังใจจะท า (งาน) อยู่ เพียงแต่ว่าผมยังไม่ได้ท าอะไรเลย

สักอย่าง แล้วผมก็รู้สึกแย่กับตัวเองมาก ๆ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7: 1) 

1.2) การรับรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับตนขณะท่ีอยู่ในห้วงทุกข์ 

1.2.1) การสังเกตความรู้สึกความคิด…เรียวรู้สึกผิดหวังกับตัวเองและเช่ือมโยงความ

ผิดหวังนั้นไปท่ีหลายเรื่อง ท้ังเรื่องงาน ครอบครัว ความรักและตัวเอง 

“หูย หนัก หนักพอตัว พี่ เพราะว่ามัน เอาจริง ๆ ตอนนั้นมันไม่ใช่เรื่องของ 

แค่งานเรื่องเดียว คือมันเป็นทุกเรื่อง แล้ว แล้วเรา เราก็ผิดหวังกับตัวเอง ซึ่ง ซึ่งเอา

จริง ๆ อ่ะ สาเหตุอ่ะมันมาจากท่ีเดียวเนี่ยแหละ แต่ว่าเราก็ไปผิดหวังกับตัวเองใน

หลาย ๆ เรื่อง เช่น เรื่องงาน เรื่องครอบครัว เรื่องความรัก เรื่องตัวเอง” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7: 2) 

1.2.2) อาการทางร่างกาย …เรียวสังเกตว่าตนหมดพลังงานท่ีจะท าส่ิงต่าง ๆ นอนท้ัง

วัน เบ่ืออาหาร และเคยมีความคิดท่ีจะฆ่าตัวตาย 

“ผมไม่มีพลังงานจะท าอะไรเลยครับ ผมแบบ ผมเป็นคนซึมเศร้า พี่ ผม ผม

นอนอยู่บ้านท้ังวัน ผมนอนไม่เป็นเวลา กินข้าวไม่ลง เบ่ืออาหาร เคยมีแบบจะฆ่าตัว

ตาย รู้สึกว่าแบบ มันมืดมนไปหมดเลย รู้สึกว่าแบบ ผมไม่รู้จะท ายังไงต่อ ผมแบบ 

ผมเหมือน เช่ืออะไรไม่ได้แล้วอ่ะ ผมก็ไม่รู้ว่าแบบ ผมควรท ายังไง ท่ีมันเกิดขึ้นตอน

นั้น รู้สึก ดาวน์ ผิดหวัง เงี้ยครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7: 4) 

1.2.3) ส่ิงท่ีได้ท าไปโดยท่ียังไม่ได้ไตร่ตรอง…ด้วยกรอบความผิดหวังท่ีเรียวมีต่อ

ตนเองจึงท าให้เรียวสร้างระยะห่างท่ีตนมีกับเพื่อนขึ้น 

“เด๋ียวนะพี่ ถ้าเป็นเรื่องเพื่อนน่ะ เรื่องเพื่อนน่ะ คนอื่น ๆ ผมรู้สึกว่าเพื่อน

ผมอ่ะ ไม่ได้ปฏิบัติตัวต่างไปจากเดิม แต่ว่าแบบ มีอะไรท่ีเปล่ียนไป เป็นตัวผมเอง ท่ี 

ท่ีเหมือนกับว่า อ่า ไป ไปเปล่ียนมุมมอง ของตัวเองท่ีมีกับเรื่องนั้น แล้วท าให้ มันท า
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ให้เกิด อาจจะเกิดผลท่ีมันกลายเป็นแบบ เป็นระยะห่างมากขึ้น เป็นกรอบท่ีอาจจะ

กันผมออกจากเพื่อนมากขึ้น อะไรเงี้ยครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7: 7) 

ประเด็นหลักที่ 2 การใคร่ครวญเห็นสาเหตุของความทุกข์ 

2.1) สาเหตุของเรื่องราวปัญหา 

เรียวไม่ได้รายงานถึงประเด็นนี้ 

2.2) สาเหตุของความทุกข์ใจ...เรียวตระหนักว่าสาเหตุของความทุกข์มาจากการปฏิเสธตนเอง

และเกลียดชัดตนเอง 

“คือผมรู้สึกว่าไอ้โมเม้นท่ีผมแยกออกอ่ะ มันยังไม่ ไม่ได้มาแบบชัดเจนขนาดนั้น ผม

รู้สึกว่า เออ มันคือตอนท่ีผมไปค่าย (วิชาเรียนจิตวิทยาวิชาหนึ่ง) ได้เหมือนกับ ได้  realize 

อีกครั้งว่า เออ ผมแบบ ผมปฏิเสธตัวเองเยอะมาก อะไรเงี้ย ปฏิเสธตัวเองเยอะมากจริง ๆ ..

ผมอาจจะลืมไปมั้งว่าแบบ การยอมรับตัวเองจริง ๆ แล้วอ่ะ มันคืออะไร ไรเงี้ย แล้ว แล้วพอ

มองภาพตัวเอง กลับมาย้อนดูว่า เฮ้ย เราท าไมต้องเกลียดตัวเองขนาดนั้น ท าไมถึงต้องมอง

ตัวเองต่ า แย่ ขนาดนั้น” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7: 31) 

2.3) โทษของสาเหตุความทุกข…์เรียวเห็นว่าการยึดติดกับตนเองท าให้ไม่สามารถอยู่ในโลกได้

อย่างสอดคล้องกับความจริงลดลงจึงอยากละความยึดติดในตนเองลง 

“ถ้าเราไปยึดติดกับมัน ยึดติดกับอัตตาของตัวเองมากเกินไป เราก็จะ perceive โลก

ได้ ได้จริงน้อยลง เข้าใจว่าเป็นงี้นะ perceive ได้ ได้ เราจะอยู่กับส่ิงท่ีมันเป็นจริง ๆ ได้

น้อยลง ผมรู้สึกว่า โอเค ตัวผมเองอ่ะ มี value ท่ีอยากจะ อยากจะเข้าไปในทุกโมเม้นท์แล้ว

เต็มอยู่กับมันได้จริง ๆ อะไรอย่างเงี้ยครับ ก็เลยพยายาม ท่ีจะละ แล้วก็เช่ือจริง ๆ นะ เช่ือ

จริง ๆ ว่าเราควรจะละ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7: 37) 
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ประเด็นหลักที่ 3 การลงมือจัดการความทุกข์ 

3.1) ความเข้าใจอันเป็นพื้นฐานของการจัดการความทุกข์ 

3.1.1) มุมมองท่ีมีต่อการแก้ปัญหา...เรียวมองว่าการจัดการปัญหาท่ีเหมาะสมคือการ

จัดการท้ังท่ีตนเองและส่ิงแวดล้อม 

“เราก็ต้อง ปรับท้ังสองอย่าง ผมรู้สึกว่า โอเค ใน ใน ใน มันอาจจะ อาจจะ

แหละ อาจจะท่ีจะสามารถปรับอย่างใดอย่างนึงได้ แล้วสามารถผ่านทุกปัญหาไปได้ 

ผมเช่ือว่า แต่ผมเช่ือว่าการท่ี ท่ีจะผ่านพ้น จริง ๆ มันคงจะปรับท้ังสองอย่าง 

เพราะว่ามันท างานร่วมกัน มนุษย์ไม่สามารถ เป็นอย่างนึง แล้วอยู่ใน environment 

ท่ีมันไม่ใช่แบบนั้น ได้ตลอด ไม่สามารถ แล้วก็ไม่สามารถท่ีจะ อยู่ใน environment 

อย่างนึง แล้วก็เป็น แบบท่ีไม่ได้เข้ากับมัน” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7: 54) 

3.1.2) มุมมองท่ีมีต่อการด าเนินชีวิต…ณ ขณะท่ีเรียวใคร่ครวญกับความทุกข์ท่ีเกิด

ขึ้นกับตน เรียวจึงพบว่ามนุษย์นั้นเป็นได้ท้ังถูกและผิด และในขณะเดียวกันมนุษย์ก็มีหน้าท่ีท่ี

จะปฏิบัติตนให้สอดคล้องกับความเป็นไปของธรรมชาติ 

“อ่า เป็นความจริง ใช่ ๆ ผมรู้สึกว่า เออ ไม่ ไม่ ไม่รู้นะ เมื่อก่อนผมไม่แน่ใจ

ว่าผมมีความเช่ือแบบนี้อยู่แค่ไหน แต่ผมรู้สึกว่า โอเคเมื่อก่อนผมไม่ได้รู้อะไรแน่ชัด

กับมัน แล้วก็ผมก็รู้สึกว่าผมได้เรียนรู้ ได้รู้แบบ คน เช่นว่าแบบ คนมัน มันก็มีถูกผิด 

มีอะไรพวกเนี้ย มันเป็นกลไกของโลก แล้วมันไม่มีอะไรท่ีแบบ ตายตัวอยู่ตรงนั้น มัน

มีเหตุผล มันมีเหตุ แล้วก็มีผลตามมา แล้วก็มีผลต่อไป ทุกอย่างมันก็เช่ือม เช่ือม กัน

หมด...ใช่ คือผม ผมเข้าใจว่ามันไม่ใช่ว่าอยู่กับมันแล้วหลุดออกมาได้ ผมเข้าใจว่า 

เนี่ยแหละคือธรรมชาติ เนี่ยแหละคือมนุษย์ หน้าท่ีของมนุษย์คือเกิดขึ้นมาแล้วก็ ท า

ให้มัน ท าให้มันคล้องจอง แล้วคุณก็จะเป็นอิสระไปจากมันด้วยตัวของคุณเอง” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7: 49,51) 
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3.1.3) มุมมองการจัดการความทุกข์ท่ีตนเอง...เรียวมองว่าการจัดการปัญหาเริ่มต้น

และท าได้ท่ีการปรับตนเอง 

“คือเราเรียนจิตวิทยาใช่มั้ยพี่ ผมผม ก่อนท่ีผมจะเป็นประมาณเนี้ย ผมอิน

มากเลยกับเรื่องการแบบ เออ ปล่อยวางตัวเอง กับเรื่องของการแบบ การ โลกมัน

เป็นยังไงมันอยู่ท่ีมุมมองเป็นส่ิงส าคัญ อะไรเงี้ย แล้วผมก็พยายามจะ จะปรับตรงนี้

นะ คือผมมองว่าแบบ เฮ้ย ไปปรับรอบตัวอ่ะ มัน ไม่จ าเป็น คือใจ ถ้าใจมันได้มันก็ไป

เอง ไรเงี้ย” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7: 24) 

3.2) การเตรียมใจให้พร้อมต่อการจัดการปัญหา ...เมื่อความทุกข์โหมกระหน่ าเรียวจึงปลุกใจ

ตนท่ีจะไม่ยอมให้ตัวเองตายด้วยความทุกข์นี้ และพาตัวเองออกมาพบเจอเพื่อน ได้พูดคุยได้ทบทวนให้

ความทุกข์สงบลง และพาตัวเองกลับมาจริงจังกับการจัดการความทุกข์นี้ 

“แต่ผมก็รู้สึกว่า เออ มันยังตายไม่ได้อ่ะ ยังไงก็ยังตายไม่ได้ อะไรเงี้ย ผมก็พาตัวเอง

ออกไป หยุดนะ ตอนนั้นผมหยุดเลย ผมแบบ พอดาวน์ขนาดนั้นน่ะผมหยุด ทันทีเลย แล้วผม

ก็พาตัวเองออกไป ไปหาเพื่อน ไป ไปพยายามท่ีจะรื้อฟื้น ความคิด ความ ความเช่ือของเรา 

อะไรเงี้ยครับ แล้ว แล้วก็ใช้เวลาอยู่พักนึงเลย อยู่กับตัวเอง คิดกับตัวเอง แล้วก็คิดว่า เออ เฮ้ย 

เรา เราท าอะไรได้บ้าง...แล้วก็ ก็เลย แล้วก็เลย ค่อย ๆ ค่อย ๆ แข็งกับตัวเอง คือไม่ยอมรับอ่ะ 

ยังไงก็จะไม่ยอมให้ตัวเองรู้สึก รู้สึกว่ามันโอเคแล้ว จนกว่าเราจะออกไปจากตรงนี้ให้ได้ ถึงจะ

ยอม” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7: 21) 

3.3) การจัดการความคิดเพื่อจัดการความทุกข ์

3.3.1) การวางเป้าหมายและแนวทางการจัดการปัญหา...เรียวพิจารณาและพบว่า

การปฏิเสธว่าตัวเองไม่มีปัญหานั้นไม่ใช่แนวทางท่ีเหมาะสม จึงต้ังใจท่ีจะยอมรับและอยู่กับ

ความทุกข์ท่ีเกิดขึ้นตามจริงไม่มองว่าดีหรือแย่ 

“ในช่วงแรกอ่ะผมพยายามท าอย่างงั้นแล้วผมก็พบว่า เอ้ย วิธีเดียวท่ีผมจะ 

จะหยุดเศร้าได้ก็คือปฏิเสธตัวเอง ว่า ผมไม่รู้สึกแย่กับการท่ีผมเป็นแบบนี้ หรือว่า
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ยอมรับมันซะ กับการท่ีผมเป็นแบบนี้ ซึ่งมันต่างกัน ส้ินเชิงเลย ตอนนั้นผมยังแบบ 

ยังอยู่ในช่วงท่ีแยกไม่ออกว่า ปฏิเสธกับยอมรับ มันยังไง แล้ว แล้วผมก็มีอยู่ช่วงนึงท่ี

แบบ เอ้ย ผมลอง ลองปฏิเสธมันดู ซึ่งมัน มันท าได้แค่แป๊บเดียว ได้แค่แป๊บเดียวจริง ๆ 

เพราะว่า ผมรู้สึกว่า ไอ้ท้ังหมดท่ีผมเรียนรู้มาตลอดชีวิตอ่ะ มันบอกผมว่า เนี่ย มัน

ไม่ใช่ แล้วถ้าผมยังปฏิเสธต่อไปอ่ะ ผมก็จะต้องใช้ชีวิตท่ีมันไม่ใช่ ไปตลอดชีวิต 

อะไรเงี้ยครับ...ผมว่า มัน ผมควรจะมองให้มันจริง มากขึ้น ควรจะมองความจริงให้ 

ให้ ๆ คือไม่ต้องมองว่ามันดีหรือไม่ต้องมองว่ามันแย่ แต่ว่าแค่อยู่กับความเป็นจริง

แล้วก็ท าท่ีผมท าได้” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7: 25,33) 

3.3.2) การปรับมุมมองเพื่อจัดการความทุกข์...เมื่อเรียวได้สัมผัสกับการออกจาก

ความทุกข์ในใจตนมาอยู่กับส่ิงตรงหน้า ก็พบกับภาวะท่ีโล่งกว้างขึ้นและต้ังใจท่ีจะจัดการใจ

เช่นนั้น และถึงแม้จะไม่ง่ายแต่เรียวก็จะพยายามเพราะเห็นว่าเป็นหนทางท่ีเหมาะสม 

“ใช่ครับ อืมมันยากนะพี่ ตอนนั้นน่ะ ท่ีแบบ รู้สึกว่าตัวเองแบบ แม่งโคตร

ทุกข์เลยอ่ะ กูจะไปละได้ยังไงวะ แบบตอนนี้กูยังตอบอะไรหลาย ๆ อย่างไม่ได้เลย 

แต่ก็รู้สึกว่า เออ มัน มันจะมีบางโมเม้นจริง ๆ อ่ะ ท่ีตอน ตอนท่ีแบบ ไปเดินป่า ไป

เดินป่าตรงนั้นแล้วแบบ คือ ตอนผมเดินน่ะผมก็ไม่ได้คิดอะไรนะ ผมยังจ าไม่ได้เลยว่า 

เฮ้ย here and now มันต้องยังไงบ้าง ไรเงี้ย แต่ว่าพอ อาจารย์พูดถึงจังหวะท่ีแบบ 

ผมก้มหน้ามองเท้าตัวเอง แค่นั้นเอง แค่นั้นจริง ๆ ท่ีผมเห็นว่า เออ ไอ้เหี้ย ผมไม่

จ าเป็นต้องมานั่งอยู่กับอะไรแบบนี้เลยอ่ะ มันมีอะไรต้ังเยอะต้ังแยะให้แบบ ให้ผม

รู้สึกกับมัน ไรเงี้ย เออ ไม่ใช่เรื่องมาก ๆ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7: 38) 

“แต่ว่ามันก็ ไม่ได้หมายความว่าแบบ ผมจะลืม ไอ้ความรู้สึก ท่ีมันดาวน์ ผม

รู้สึกว่ามัน ผมลืมมันไม่ลงเลย ผมไม่เคยเอามันออกไปได้เลยต้ังแต่เกิดเรื่องขึ้น ไรเงี้ย 

แล้ว แต่นั้นแหละครับ คือ คือ ผมก็คิดว่ามันเป็นข้อดีนะ คือเวลาท่ีเรา เรารู้สึกว่า

เชียร์อัพขึ้นมา บางทีอ่ะ มันจะเผลออ่ะ เผลอจนแบบ เฮ้ย คิดว่าแบบ เรา เราน่าจะ
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ท าได้แล้ว เราน่าจะแบบ เวิร์คแล้ว อะไรเงี้ย แต่ แต่เมื่อเรามาอยู่กับความเป็นจริงอ่ะ 

กลับพบว่า ไอ้เหี้ยมัน ไม่ได้ง่ายขนาดนั้น มันต้องใช้ effort มันต้องใช้ความจริงจัง 

ต้องใช้ความรับผิดชอบ อย่างเงี้ย แล้วการท่ีมัน มันยังคงอยู่แบบเนี้ยแหละท าให้ผม 

ยังไม่สุข และก็ไม่ได้ทุกข์เกินไป เพราะฉะนั้นผมคิดว่าเออ มันเป็น process ท่ีน่าจะ

ถูกนะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7: 30) 

3.4) การลงมือท าเพื่อจัดการปัญหา...เนื่องจากความทุกข์ท่ีเรียวพบเป็นความผิดหวังท่ีเรียวี

ต่อตัวเอง เรียวจึงจัดการความทุกข์นั้นท่ีใจผ่านการปรับเปล่ียนมุมมองท่ีมีต่อความทุกข์และความ

ผิดหวังท่ีมีต่อตัวเอง 

เรียวไม่ได้รายงานถึงประเด็นนี้ 

ประเด็นหลักที่ 4 การรับรู้ว่าได้จัดการความทุกข์แล้ว 

4.1) การสังเกตการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ...เรียวสังเกตการเปล่ียนแปลงว่าก่อนหน้านี้ตนเองยัง

ไม่ได้ยอมรับตนเองได้เท่านี้ 

“คือผมเริ่มรู้สึกว่า ก่อนหน้าเนี้ย ก่อนหน้าเนี้ย ท่ีผมจะเกิดเรื่องนี้กับผมอ่ะ ผมเป็น

ตัวเอง แต่ยังไม่ได้เป็นตัวเองจริง ๆ ขนาดนั้น เหมือนหลาย ๆ ส่วนในตัวผมอ่ะ มันเกิดขึ้นมา

จาก จากคนรอบ ๆ ตัว จากอะไรพวกเนี้ย ซึ่งเกิดจากคุณค่าท่ีผมเช่ือ ท่ีผมมี แต่ผมยัง ผมรู้อ่ะ 

ว่ายังมี ผมยังไม่ได้ยอมรับตัวเองขนาดนั้น แล้วผมอาจจะบิ๊วสาเหตุไปต่าง ๆ นานา ไปเช่ือว่า

ตัวเองเป็นอย่างงู้น เช่ือว่าตัวเองเป็นอย่างงี้” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7: 41) 

4.2) การรับรู้ว่าความรู้สึกทุกข์คลาย...ณ ขณะแรกที่เรียวได้ออกจากความทุกข์ของตนมาอยู่

กับปัจจุบันเรียวรู้สึกเหมือนได้รับการปลดปล่อยจากหลุมท่ีตกไปนาน และในปัจจุบันเรียวเองก็

ความรู้สึกของตนดีขึ้นเรื่อย ๆ แม้จะไม่ได้เบาแต่ก็ค่อย ๆ จัดการทุกอย่างได้ง่ายข้ึน 

“ใช่ครับ ใช่ ๆ โคตรจะแบบ ใช่นะ ความรู้สึกตอนนั้นน่ะ มัน มันเป็นอะไรท่ี คือผม

เกือบจะร้องไห้ละ น้ าตาคลอ เพราะว่าแบบ ผมขอบคุณอาจารย์มาก ๆ ท้ังทริป ท้ังวิชานั้น 
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ทุกส่ิงทุกอย่างเลย คือ คือ มันอาจจะเป็นเพราะผมเป็นอย่างงี้ด้วยครับ ไม่แน่ใจเหมือนกัน 

แต่ว่า มันเป็นโมเม้นที่ดีมาก ๆ กับชีวิตผม อะไรเงี้ยครับ ใช่ ๆๆ เหมือนเราได้ ได้หลุดออกมา

จาก จาก หลุม หลุมท่ีแบบ เราจมไปนานมาก” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7: 39) 

“คือมัน ไม่เชิงเบาขึ้นนะ ผมรู้สึกว่าทุกอย่างอ่ะมันหนักแบบ หนักเข้ามาตลอด แต่ว่า 

เพียงแต่ว่า ไอ้จิตใจผมเนี่ย มันค่อย ๆ รู้สึกดีขึ้นเรื่อย ๆ รู้สึกโอเคขึ้นเรื่อย ๆ จากตอนแรกท่ี

แบบ มัน มันแย่ถึงขนาดว่าแบบ โห ไม่ไหวอ่ะ ผมท างานไม่ไหว ไม่ไหวจริง ๆ บอกเพื่อนเลย

ว่าแบบ เฮ้ยมึงรับผิดชอบอันนี้ให้ผมหน่อย ผมแบบ ผมไม่โอเค... แล้วมันก็ค่อย ๆ ดีขึ้นเรื่อย ๆ 

ค่อย ๆ เราเริ่มรู้จักว่า โอเค ตอนนี้เรายังอยู่ในสภาวะเดิม อาจจะเบาขึ้นเรื่อย ๆ แล้ว เรา

อาจจะยังท าไม่ได้ขนาดท่ีเราต้องการ แต่ว่า เราก็ยังยอมรับได้แล้ว ส่ิงท่ีเราเป็นเนี่ย ค่อย ๆ 

ค่อย ๆ อ่า อย่างท่ีพี่บอก มันค่อย ๆ ง่ายข้ึนเรื่อย ๆ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7: 23,27) 
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ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 8 นามสมมติ “สา” 

สา เป็นนักศึกษาเพศหญิง ก าลังศึกษาอยู่คณะครุศาสตร์ ช้ันปีท่ี 4 มหาวิทยาลัยราชภัฏใน

ภาคเหนือ ภูมิล าเนาอยู่จังหวัดล าปาง ขณะสัมภาษณ์อายุ 22 ปี ผู้วิจัยได้ติดต่อผู้ให้ข้อมูลผ่านการ

แนะน าของอาจารย์ผู้สอน โดยท้ังผู้น าผู้วิจัยเข้าสู่แหล่งข้อมูลและตัวสาเองประเมินว่ามีคุณลักษณะ

ของผู้ท่ีมีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมตรงทุกข้อ และสามีคะแนนเฉล่ียจากแบบวัดปัญญาท่ี 

4.04 

สาพบกับความสูญเสียต้ังแต่ยังเล็ก แต่มาพบกับความสูญเสียท่ียิ่งใหญ่อีกครั้งในขณะท่ีก าลัง

ศึกษาระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย หลังจากท่ีคุณตาเสียชีวิตญาติก็พานักกฎหมายมายึดบ้านไป สา

ท่ีอาศัยอยู่กับพ่อสองคนจึงต้องไปอาศัยอยู่บ้านเช่า สาท่ีท้ังเผชิญกับความสูญเสียและความเจ็บแค้น

ต่อความไม่ยุติธรรม ค่อย ๆ ท าให้ตัวเองกลับมาสงบข้ึนอีกครั้งผ่านการไตร่ตรองแล้วพบว่าหน้าท่ีท่ีตน

สามารถท าและจัดการได้ต่อปัญหาท้ังหมดในเวลานี้คือการเรียน ต้ังใจเรียนและต้ังใจท าหน้าท่ีของ

ตนเองให้ดี เพื่อท่ีจะได้มีความรู้มีหน้าท่ีการงานท่ีดีขึ้นเพื่อตนกับพ่อจะได้อยู่กันอย่างสบายอีกครั้ง 

และจะได้มีความรู้ไว้ไม่ให้ถูกคนอื่นเอาเปรียบอีกในอนาคต 

จากเรื่องราวการก้าวผ่านปัญหาและการรายงานประสบการณ์การก้าวผ่านปัญหาของสา 

สามารถน ามาเรียงตามประเด็นหลักต่าง ๆ ได้ดังนี้ 

ประเด็นหลักที่ 1 การรับรู้ความทุกข ์

1.1) การรับรู้เรื่องราวท่ีเป็นทุกข์…หลังจากท่ีคุณตาเสีย ญาติก็เอาคนมารื้อบ้านของสา สาท่ี

ยังอยู่วัยมัธยมท าอะไรไม่ถูกกับเหตุการณ์นี้ 

“แรก ๆ ก็ อยู่กับพ่อกับตากับป้าใช่มั้ยคะ แล้วก็ตา ก็เสีย พอตาเสียเสร็จใช่มั้ยคะ ก็ 

อันนี้คือ โดนยึดบ้านค่ะ ก็คือ บ้านท่ีเราอยู่มาใช่มั้ยคะ คือป้าอยู่คนละบ้านอยู่แล้ว เค้าไม่ได้

อยู่กับเราแล้ว แต่ว่า พอตาเสียเราก็อยู่กับพ่อสองคน ใช่มั้ยคะ แล้วคนท่ีเป็นญาติของแม่อ่ะ

ค่ะ คือ เค้าก็ เอาทนายมา แล้วก็เอาช่างมา แล้วก็เราอยู่ ม.4 เราไม่รู้ว่า จะต้องท ายังไงเมื่อ

เจอเหตุการณ์เนี้ยค่ะ คือ โทรหา โทรหาผู้ใหญ่ ก็โทร ตอนนั้นพ่อออกไปข้างนอกใช่มั้ยคะ ป้า
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ก็ไปกรุงเทพ แล้วเราอยู่บ้านคนเดียวค่ะ เราก็ เค้ามาปุ๊บ คือมาพัง พังทุกอย่าง คือแบบ มา

รื้ออ่ะค่ะ มารื้อ แบบ เฮ้ย จะท ายังไง คือแบบ มัน มันแก้ปัญหาตอนนั้นยังไม่ออกอ่ะค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8: 4) 

1.2) การรับรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับตนขณะท่ีอยู่ในห้วงทุกข์ 

1.2.1) การสังเกตความรู้สึกความคิด…สารู้สึกจุกและใจหายท่ีต้องพลัดพรากจากส่ิง

ท่ีตนรัก 

“จุก มันจุกอ่ะค่ะ มันบอกอะไร มันพูดอะไรไม่ถูก มัน เฮ้ย จะไปแล้วเหรอ

บ้าน เอ้ย ไปละเหรอ เหมือนเรารักอะไรมากท่ีสุดอ่ะค่ะ บ้านเราอยู่มาต้ังแต่เด็ก อยู่

กับ อะไรพวกเนี้ย มาโรงเรียน ก็เจอบ้าน อะไรพวกเนี้ย มาต้ังแต่เกิด แล้ววันนึงมัน

หายไปอ่ะค่ะ มัน เฮ้ย ไม่มีละเหรอ เงี้ยค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8: 38) 

1.2.2) อาการทางร่างกาย …สาสังเกตว่าน้ าหนักตัวลดลงไป 

“ตอนนั้นคือแบบ เราก็เด็กใช่มั้ยคะ ก็เป็นเด็กท่ีน้ าหนักปกติท่ัวไป แต่ว่า

ตอนนั้นคือ มันเหมือนว่า เหมือนเราจะเป็นซึมเศร้า แต่ว่าไม่ถึงขั้นไปหาจิตแพทย์นะ

คะ มัน มันใช้ ทุกอย่างอ่ะเข้าช่วยบ าบัดน่ะค่ะ แล้วมันไม่ใช่ตอนปิดเทอมด้วยค่ะ 

ตอนเปิดเทอมเราต้องไปเรียนท้ัง ๆ แต่ว่าน้ าหนักเราก็ลดไปเหมือนกันค่ะ เหลือตัว

แค่เนี้ย” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8: 19) 

1.2.3) ส่ิงท่ีได้ท าไปโดยท่ียังไม่ได้ไตร่ตรอง 

สาไม่ได้รายงานถึงประเด็นนี้ 

ประเด็นหลักที่ 2 การใคร่ครวญเห็นสาเหตุของความทุกข์ 

2.1) สาเหตุของเรื่องราวปัญหา...สาเห็นว่าสาเหตุจากภายนอกมาจากการท่ีตนเองไม่ได้รับ

ความยุติธรรม และคนท่ีมีหน้าท่ีจะช่วยเหลือตนได้ก็กลับแค่ยืนมองตนถูกรังแก 
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“สาเหตุ การไม่ได้รับความยุติธรรม เป็นสาเหตุ การท่ีเราเห็นคนท่ี เฮ้ย คุณเป็นคนท่ี

จะสามารถน าความรู้มาพัฒนาประเทศชาติ ประชาชนได้ แต่คุณยืนอยู่เฉย ๆ และก็ ดู คือ ดู 

ญาติ คนท่ีเป็นญาติพี่น้องน่ะค่ะ มารังแกกันเองค่ะ คือมัน รู้สึกมันแปลก ๆ นะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8: 37) 

2.2) สาเหตุของความทุกข์ใจ...สาพบว่าท่ีเสียใจท่ีเสียบ้านเพราะสาเช่ือมโยงบ้านไว้กับความ

ทรงจ าดี ๆ ต่าง ๆ และสาก็พบว่าท่ีสาทุกข์ใจจากความสูญเสียก็เพราะสาเลือกท่ีจะยึดความสูญเสียไว้

กับตน 

“มัน บ้านมันไม่ได้มีแค่เสาและอาคารไงคะพี่ มันมีความทรงจ า ความทรงจ าไม่ว่าจะ

เป็นการสูญเสียบุคคลท่ีเรารัก คนในครอบครัว หรือความทรงจ าในเรื่องวีรกรรมอะไรของแต่

ละคนท่ีท าไว้ เงี้ยค่ะ มันก็เลยส่งผลให้เราแบบ รู้สึก(เสียใจ)...ปัญหา ความทุกข์ใจในชีวิตเรา 

ปัญหา ความทุกข์ ปัญหา ความทุกข์ ก็คือการสูญเสีย แต่ ความสูญเสียนั้น เกิดจากอะไร

ใช่มั้ยคะ ก็เกิดจากใจของเราเอง เราเลือกท่ีจะเก็บไว้เองค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8: 40,59) 

2.3) โทษของสาเหตุความทุกข…์สาเห็นว่าการเก็บความโกรธแค้นนั้นไว้มีแต่จะท าให้จิตใจตน

บั่นทอน เลยเห็นว่าการท าให้ชีวิตตนดีขึ้นจะเป็นประโยชน์กว่า 

“ไม่ค่ะ เพราะว่า ถ้าเราเก็บ (มาเป็นความแค้น) ก็เหมือนเราแบบ บั่นทอนชีวิต บั่นทอน

จิตใจของตัวเอง เอาเรื่อง เอามาหมกมุ่นแค่ส่ิงเดียว สู้เราท าชีวิตของเราให้ดี กว่านี้ ดีกว่าค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8: 16) 

ประเด็นหลักที่ 3 การลงมือจัดการความทุกข์ 

3.1) ความเข้าใจอันเป็นพื้นฐานของการจัดการความทุกข์ 

3.1.1) มุมมองท่ีมีต่อการแก้ปัญหา...สามองว่าการพบกับปัญหาและความเจ็บปวด

เป็นเรื่องปกติของชีวิตและทุกคน หากแต่การจะแก้ปัญหานั้นมาจากการไม่หนีจากปัญหานั้น

และไม่ใจร้อนรีบแก้ปัญหา 
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“ใช่ค่ะ คนอื่นเค้าอาจจะแบบ เจอปัญหาเยอะกว่าเรา อย่างเงี้ยค่ะ แล้ว เรา

ไม่ได้เจอคนเดียวค่ะ ลองมองออกไปรอบ ๆ อ่ะค่ะ ทุกคนมีปัญหาทุกคน แต่อยู่ท่ีว่า 

ใครจะจัดการปัญหาของแต่ละคนได้ ไม่มีใครไม่เจอความเจ็บปวดในชีวิตหรอกค่ะ 

แต่อยู่ท่ีเราเรียนรู้จะอยู่กับมัน แล้วก็ เราอยู่กับมันได้ดีแค่ไหน...โอ๊ย เรียนรู้เยอะเลย

ค่ะ คืออย่างแรก เราเรียนรู้เรื่องการแก้ปัญหา แก้ปัญหายังไง แก้ปัญหาในชีวิตเมื่อ

เราเจอสถานการณ์อะไรค่ะ เราสามารถดึงตัวเองและก็ดึงใจตัวเองออกจากอันนั้นได้

โดยท่ีเราไม่หนีปัญหา คือถ้าเราหนีปัญหา เราก็ มันไม่มีวันส้ินสุดหรอกค่ะถ้าเราหนี

ปัญหา แต่ว่าเราถอยมาก้าวนึง เพื่อเราจะสู้กับมันแล้วเรามาคิดทบทวนดูอ่ะค่ะ แล้ว

ก็บางครั้งมันก็สอนให้เราว่า การใจร้อนมันไม่ได้ช่วยอะไรกับเรา สู้ เราไม่หนีปัญหา

จริง แต่เรามุทะลุไปถึงจุดนั้นเลยอ่ะ มันไม่ได้แก้ปัญหาให้ดีขึ้นน่ะค่ะ เราต้องท าทุก

อย่างอย่างมีสติ ค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8: 23,50) 

3.1.2) มุมมองท่ีมีต่อการด าเนินชีวิต…สามองว่าทุกอย่างนั้นเป็นเรื่องธรรมชาติ ทุก

อย่างไม่มีอะไรแน่นอน การสูญเสียก็เป็นเรื่องธรรมชาติ 

“ธรรมะใช่มั้ยคะ ธรรมะก็จะมองให้เราไปในเรื่องธรรมชาติ มองให้เราเห็น

ว่า ทุกอย่างถ้าเราด าเนินชีวิตอย่างมีสติ ไม่ประมาท เราก็จะสามารถใช้ชีวิตตรงเนี้ย 

ในทุกวันได้อย่างคุ้มค่า ใช่มั้ยคะ แล้วก็ มองว่า อย่างเช่นเรื่องการสูญเสีย เราน ามา

ปรับใช้ว่า ร่ายกายของเราอ่ะค่ะ ทุกอย่างมันมีการเกิดแก่เจ็บตาย มีการผุพัง มีการ

อะไร ร่างกายไม่ได้อยู่กับเราตลอดเวลา ทุกอย่างเป็นรูป เวทนา วิญญาณ สังขาร 

อะไรประมาณนี้น่ะค่ะ และก็ ท าให้เรามองว่า การท่ีเรา สูญเสียบางอย่าง มันเป็น

เรื่องธรรมดา ไม่เจอกับใครคนใดคนหนึ่งก็ต้องสูญเสียอยู่ดีค่ะ อยู่ท่ีเราจะเลือกใช้

ชีวิตทุก ๆ วัน และก็ใช้เวลาในทุก ๆ วันได้มากแค่ไหน เรื่องเวลานี่ส าคัญมากค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8: 73) 

3.1.3) มุมมองการจัดการความทุกข์ท่ีตนเอง...สาไม่น าความทุกข์ของตนเองไปให้กับ

ผู้อื่น และเลือกท่ีจะจัดการความทุกข์นั้นท่ีจิตใจตน 
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“ความสัมพันธ์กับคนอื่น ๆ ไม่ส่งผลนะคะ เพราะว่า เราไม่เอาเรื่องของตัวเอง 

ไปเช่ือมโยงกับเรื่องของคนอื่น เรื่องของเราก็คือเรื่องของเรา เรื่องของคนอื่นก็คือเรื่อง

ของคนอื่น ยังไงเราก็ต้องใช้ชีวิตให้เป็นปกติ แล้วก็ ถ้าไม่อย่างงั้นเราจะไม่มีวันได้แตะ

ความสุขแน่เลยค่ะ...อย่างเรียนจิตวิทยาเนี่ย ก็จิตเป็นนายกายเป็นบ่าว ทุกอย่างมัน

เป็นตัวเหนี่ยวน าของเราหมดอ่ะค่ะ ถ้าเราไม่เก็บมาคิด ไม่เก็บมาไว้ในใจ มันก็ไม่ทุกข์ 

แต่ถ้าเราคิดนู่นคิดนี่ เก็บไว้ในใจ มันก็ทุกข์ แล้วมันก็ท าให้เราท าอะไรไม่ได้” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8: 21,60) 

3.2) การเตรียมใจให้พร้อมต่อการจัดการปัญหา...สาต้ังใจจดจ่อกับการเรียนแทนท่ีจะจมกับ

ความสูญเสีย และพยายามท่ีจะสงบใจลงเมื่อเจอเหตุการณ์ท่ีเกี่ยวข้องกับความไม่ยุติธรรมหรือหวนนึก

ถึงอดีต 

“ก็ สมาธิทุกอย่างก็จดจ่ออยู่ท่ีการเรียน ค่ะ ก็ต้องบอกว่า เมื่อเราย้ายใจมาส่ิงหนึ่ง

แล้ว มันก็จะไปจดจ่ออยู่กับส่ิงนั้น แล้วส่ิงท่ีเป็นอดีตเราก็ละไป ค่ะ ใช่ค่ะ คือ เป็นประโยชน์

ต่อเราด้วย” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8: 35) 

“ก็จะพยายามใจเย็น เวลาเราเจอเหตุการณ์นี้ เพราะปกติเป็นคนใจร้อนค่ะ คือเห็น

แล้วมันไม่ได้อ่ะ มันต้องหาเหตุผลมาหักล้าง ไม่ใช่เราเดินไปแล้วเราปัดหัวเขานะคะ คือเราหา

เหตุผล ว่าส่ิงนี้ ท าไมต้องเป็นอย่างงี้ เพราะอะไร แล้วท าแล้วมันได้อะไร พยายามมาหักล้าง

ให้ได้” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8: 26) 

3.3) การจัดการความคิดเพื่อจัดการความทุกข ์

3.3.1) การวางเป้าหมายและแนวทางการจัดการปัญหา...สาต้ังใจท่ีจะผ่านความทุข์นี้

ไปให้ได้ 

“ใช่ค่ะ ต้องผ่านไปให้ได้ค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8: 18) 
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3.3.2) การปรับมุมมองเพื่อจัดการความทุกข์...สาเลือกท่ีจะมองส่ิงต่างท่ีเกิดขึ้นเป็น

เรื่องธรรมดาและไม่ปล่อยให้ใจจมกับความเสียใจหรือความโกรธแค้นจนบั่นทอนตัวเอง 

“เราก็ วางค่ะ ปล่อยวาง มองให้เป็นเรื่องธรรมดา แล้วเราก็เอาเวลาไปท า

อย่างอื่นท่ีมันมีประโยชน์ต่อเราดีกว่า...ใช่ ๆ ค่ะ เอาเป็นความ สบายใจ ความดี การ

ท าอะไรแล้วไม่ให้ผู้อื่นเดือดร้อน แล้วก็เป็นประโยชน์กับเพื่อนมนุษย์ค่ะ...ไม่เก็บมา

คิดคือไม่เก็บมาบั่นทอนตัวเอง ไม่ใช่ว่าเราปล่อยปละละเลยท่ีจะแบบ ไม่เอาอะไรเลย 

ไม่ ไม่ยุ่ง ไม่อะไร ไม่รู้สึก อย่างเงี้ย คือ ไม่เก็บมาคิดมันไม่ได้หมายความว่าเราไม่รู้สึก 

แต่ว่า เราไม่เลือกท่ีจะเก็บมาโกรธตัวเอง กดดันตัวเองอ่ะค่ะ ให้เกิดการบั่นทอน

จิตใจแล้วเราท าอะไรไม่ได้เลย” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8: 30,31,61) 

“ใช่ค่ะ และจะท าให้ได้ แล้วก็ เราก็ พยายามอ่ะค่ะ พยายามว่า คือ การ

เรียนน่ะค่ะ ของสา สาไม่เลือกท่ีจะเรียนนิติศาสตร์ ท้ัง ๆ ท่ีวันนั้น ทนายคนนั้นอยู่

ตรงนั้น คือ ทนายอยู่ตรงนั้น แต่ เค้าสามารถพลิกขาวให้เป็นด า พลิกด าให้เป็นขาว

ได้ แต่ ก็ เลือกเรียนในส่ิงท่ีศักยภาพเรามีดีกว่าค่ะ แล้วก็ ไม่ใช่ว่าจะไม่เรียนนะคะ 

นิติศาสตร์ แต่ว่า เราต้องท าในส่ิงท่ีเราท าได้ก่อน แล้วเราก็ค่อยไปท าตามความฝัน

เรา แต่มันก็ไม่ใช่การแก้แค้นน่ะค่ะ คือทุกอย่างท าเพื่อให้เราแก้ปัญหาในชีวิตได้โดย

ไม่เอาชีวิตของเราท้ังชีวิตไปจมอยู่กับปัญหาเท่านั้นเอง” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8: 11) 

3.4) การลงมือท าเพื่อจัดการปัญหา...สาเห็นว่าทางท่ีจะพาตนและครอบครัวออกจากปัญหา

และการถูกรังแกได้มีแต่ท่ีจะต้องศึกษาให้สูงขึ้นและยกชีวิตของตนให้ดีขึ้น ดังนั้นสาจึงเลือกท่ีจะต้ังใจ

เรียน และนอกจากนี้สายังเล่าถึงการจัดการปัญหาท่ีไม่ได้หนีและไม่ได้ชนปัญหาก็คือเมื่อเห็นว่าพ่อถูก

เอารัดเอาเปรียบสาก็ไม่นิ่งดูดาย แต่ก็ตั้งใจท าหน้าท่ีส่วนของตนให้ดีเพื่อท่ีจะได้พาพ่อออกจากวงการ

ท่ีเอารัดเอาเปรียบพ่ออยู่ 

“เด็กอายุ 16 อ่ะค่ะพี่ เราก็ คือตอนนั้น ท าได้แต่แบบ เอาหนังสือเรียน คือเราคิด

อย่างเดียวว่า เราจะต้องเรียนให้สูงท่ีสุด แต่ไม่ใช่เป็นเพื่อการแก้แค้นค่ะ แต่เรียนเพื่อเราเอา
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มาจัดการกับปัญหาท่ีเราเจอได้ ค่ะ...ใช่ค่ะ คิดได้อย่างเดียวก็คือ ตอนนั้นต้องไปเรียน คือ มัน

มันพลิกเลยอ่ะค่ะ จากคน เด็กท่ีแบบ ใช้ชีวิตปกติธรรมดา ทุกอย่าง คือ เราต้องมา กลับมา

เพื่อ เฮ้ย ถ้าเราใช้ชีวิตอย่างเงี้ย มันไม่ได้ละนะ คือ มันจะไม่ได้อะไรเลยอ่ะค่ะ มันจะไม่ได้

แก่นสารอะไรเลยท่ีเรียกว่า อะไรอ่ะ สาระของการใช้ชีวิตอ่ะค่ะ เราก็เลยแบบ จากท่ีสอบ ได้

ประมาณ ก็คืออยู่ในเกณฑ์พอใช้อ่ะค่ะ ซัก 3 3.25 3.5 เงี้ยค่ะ ก็ พยายามต้ังใจอ่ะค่ะ ขึ้น ม.

ปลายก็เรียน ต้ังใจเรียนให้ได้มากท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได้ ค่ะ แล้วก็ หมดละค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8: 5,7) 

“อย่างเช่นใช่มั้ยคะ คือ ก็เนี่ยเลยสมมติ ไม่สมมติล่ะค่ะ พ่อสาท างาน แล้วเสร็จแล้วก็มี

นักการเมืองท้องถิ่นกลุ่มนึงเข้ามาร้องเรียนว่า นี่นะ คุณท าหน้าท่ีคุณบกพร่องนะ คุณไม่ท า คือ 

งานส่ิงเหล่านี้ บางอย่างมันท าไม่ได้ทุกวันค่ะ เกิดความเส่ียงอันตราย แล้ว ถ้าเป็นคนใน

ครอบครัวคุณ คุณกล้าท ามั้ยล่ะ แล้ว ถามว่า ณ ตอนนั้นท่ีเราได้ยินปุ๊บเราใจร้อนมั้ย มันขึ้นน่ะ

ค่ะ แต่ว่า ถ้าเราขึ้นตรงนี้ปุ๊บ มันก็เหมือนเราเอาไม้ซีกไปงัดไม้ซุงอ่ะค่ะ มันไม่มีทางท่ีจะชนะเค้า

หรอก มันไม่มีทางไหนท่ี คือมัน อาจจะมีทางออก แต่มันไม่ใช่ทางออกท่ีดีนักอ่ะค่ะ ซึ่งเราถอย

มา แล้วมาต้ังใจเรียน จุดนี้ แล้วก็เรียนให้จบ พยายามท าให้ดีท่ีสุดอ่ะค่ะ ท าให้ได้ แล้วย้ายพ่อ

เราจากท่ีท างานกลางคืน มากลางวัน คือเราไม่ไปเอาค าพูดของเรา ไปอะไรกับคนพวกนั้น แต่

เราเรียนรู้ท่ีจะ เฮ้ย หน่วยงานนี้เป็นอย่างงี้นะนักการเมืองท้องถิ่นเป็นนอย่างนี้เหรอ เงี้ยค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8: 56) 

ประเด็นหลักที่ 4 การรับรู้ว่าได้จัดการความทุกข์แล้ว 

4.1) การสังเกตการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ 

สาไม่ได้รายงานถึงประเด็นนี้ 

4.2) การรับรู้ว่าความรู้สึกทุกข์คลาย...สารับรู้ได้ว่าตนไม่ได้อิจฉาคนอื่น และภูมิใจกับส่ิงท่ีตนท าได้ 

“แล้วก็ ท าให้เรามองเห็นว่า เราไม่เคยอิจฉาคนอื่นเลยนะ ท่ีเค้ามีทุกอย่างดีกว่า เค้า 

พ่อแม่ support ให้มากกว่า เค้ามีอะไรมากกว่าเรา แต่ เราหามาได้ มันภูมิใจกว่าค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8: 53)  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

458 

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 9 นามสมมติ “เกม” 

เกม เป็นนักศึกษาเพศหญิง ก าลังศึกษาอยู่คณะครุศาสตร์ ช้ันปีท่ี 4 มหาวิทยาลัยราชภัฏใน

ภาคเหนือ ภูมิล าเนาอยู่จังหวัดสุโขทัย ขณะสัมภาษณ์อายุ 22 ปี ผู้วิจัยได้ติดต่อผู้ให้ข้อมูลผ่านการแนะน า

ของอาจารย์ผู้สอน โดยท้ังผู้น าผู้วิจัยเข้าสู่แหล่งข้อมูลและตัวผู้เกมเองประเมินว่ามีคุณลักษณะของผู้ท่ีมี

การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมตรงทุกข้อ และเกมมีคะแนนเฉล่ียจากแบบวัดปัญญาท่ี 4.04 

ความเปล่ียนแปลงในชีวิตเกมเริ่มขึ้นในวัยมัธยมศึกษา จากท่ีเคยเป็นเด็กเรียบร้อยอยู่ในโอวาท

เกมแอบกับแฟนคบโดยไม่ให้พ่อแม่รู้ ไม่นานแฟนก็นอกใจเกมไปมีคนใหม่ แฟนท าร้ายร่างกายเกม

หลายครั้งเมื่อถูกเกมจับได้ว่านอกใจ แต่เกมยังรักและยังทนท่ีจะคบกับแฟนคนนี้ เกมท้องและต้องท า

แท้งอย่างไม่เต็มใจท่ามกลางความเสียใจของครอบครัว เนื่องจากแฟนเกมก็ไม่รับผิดชอบและยืนยันท่ีจะ

คบกับผู้หญิงคนใหม่ แม้จะเกิดเรื่องเช่นนี้ขึ้นแต่เกมก็ยังรักและหวังว่าแฟนจะเปล่ียนใจกลับมา เวลา

ผ่านไปเกมยังคงคบและเป็นทุกข์กับความสัมพันธ์นี้ แฟนเกมติดสารเสพติดออกจากโรงเรียนเรียนและมี

ลูกกับผู้หญิงคนนั้น เกมสอบติดมหาวิทยาลัยและย้ายเข้ามาเรียนมหาวิทยาลัย วันหนึ่ง เกมเล่าระบาย

ความเสียใจให้รุ่นพี่ฟัง ค าว่า “เลิกโง่ซะ” จากรุ่นพี่ในเวลาท่ีเหมาะสมท าให้เกมตาสว่างตัดสินใจเลิกยุ่ง

กับแฟนอย่างเด็ดขาด ถึงอย่างนั้นเกมก็ยังส านึกเสียใจในความผิดพลาดท่ีเกิดขึ้นเสมอ เกมกลับตัวกลับ

ใจมาต้ังใจเรียนและประพฤติตนไม่ให้พ่อแม่เสียใจอีก เมื่อเวลาผ่านไปเกมได้คบกับแฟนคนใหม่ ปัจจุบัน

เกมด าเนินชีวิตอย่างราบรื่นมีความสุขหลังจากผ่านเรื่องราวท่ีเป็นด่ังช่วงเวลามืดมิดของชีวิต 

จากเรื่องราวการก้าวผ่านปัญหาและการรายงานประสบการณ์การก้าวผ่านปัญหาของเกม 

สามารถน ามาเรียงตามประเด็นหลักต่าง ๆ ได้ดังนี้ 

ประเด็นหลักที่ 1 การรับรู้ความทุกข ์

1.1) การรับรู้เรื่องราวที่เป็นทุกข์…เรื่องราวความทุกข์ของเกมเกี่ยวข้องกับแฟนเก่า ท่ีคบกัน

สมัยมัธยมปลาย โดยเริ่มจากแฟนเก่าเกมนอกใจเกม ท าร้ายร่างกายเกม และเกมก็ท้องกับแฟนเก่า 

“เป็น เป็นเรื่อง แฟนเก่านี่ละค่ะ ท่ีว่าเป็นปัญหาหนักในชีวิต คือ คือหนูเนี่ย เพิ่งมีรัก

แรกตอน ม.3 เงี้ยค่ะ ก็ ช่วงแรก ๆ ก็คบกันดี เงี้ยค่ะ มันก็มีเรื่อง มีเรื่องประมาณแบบ มี

ผู้หญิงเข้ามา อะไรเงี้ย แต่หนูอ่ะ คิดเข้าข้างแฟนหนู คือคิดว่า เออ หนูมั่นใจในตัวเค้าอ่ะค่ะ 
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ว่า เค้าคงไม่ได้ไปยุ่งกับผู้หญิง แต่แค่ผู้หญิงมายุ่งด้วย...ก็ คือเค้าก็ท าร้ายร่างกาย หนูก็ยังไม่

พอนะคะ ยังดันทุรังคบต่อ คบไปได้ หลังจากเหตุการณ์นั้น คบต่อไปได้สักเดือนกว่า ปรากฏ

ว่าหนูอ่ะ ท้อง ค่ะ ปรากฏว่าหนูอ่ะ ท้อง ทีนี้ก็ปัญหาแล้ว เค้าก็มีผู้หญิงคนอื่นอยู่ แล้วหนูยัง

เรียนอยู่ ยังแค่ ม.5 อยู่เลยอ่ะค่ะ หนูก็ไม่รู้จะแก้ปัญหายังไง” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9: 1,4) 

1.2) การรับรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับตนขณะท่ีอยู่ในห้วงทุกข์ 

1.2.1) การสังเกตความรู้สึกความคิด…เกมเจ็บปวดและคิดเยอะมากกับความทุกข์นี้ 

“มันซ้ า ๆ ซ้ าจนหนูเจ็บด้วยอ่ะค่ะ เจ็บ เจ็บแบบ เจ็บไม่ไหวอ่ะ มัน มันมี 

มันมีเรื่องราวให้คิด คิด คิดลบคิดบวก” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9: 45) 

1.2.2) อาการทางร่างกาย 

เกมไม่ได้รายงานถึงประเด็นนี้ 

1.2.3) ส่ิงท่ีได้ท าไปโดยท่ียังไม่ได้ไตร่ตรอง…แม้ว่าจะพยายามแล้วแต่เกมก็ยังใจอ่อน

ท่ีจะกลับไปคุยกับแฟนเก่า และเกมก็คิดเข้าข้างตัวเองว่าแฟนเก่าอาจจะเบื่อผู้หญิงคนใหม่

และอยากคบกับเกมต่อ 

“หนูก็พยายามอยู่กับเพื่อนแล้วนะ พยายามหาอะไรท า ท่ีแบบ ท่ีเค้าแบบ 

หาวิธีท่ีแบบ เออ ให้ลืมส่ิงอะไรอย่างนี้ได้อ่ะค่ะ หนูก็พยายามท าทุกอย่างเลย หนู 

หนูท าได้ช่วงนึง หนูก็กลับไปคุยกับเค้าอีก เพราะเค้าส่งข้อความมา หนูยังไม่ลบเบอร์

อะไรเค้า คือยังจ าได้ตลอดถึงทุก เอ้ย โทษนะคะ ถึงลบเบอร์ไปแล้วหนูก็ยังจ าได้

ตลอด เฟสก็มี อย่างเงี้ยค่ะ ช่วงนั้นยังไม่มีไลน์ หนู หนู กลับ เหมือนใจอ่อนน่ะ 

เหมือนใจอ่อนแล้วกลับไปคุย เงี้ยค่ะ เอาอีกแล้ว อย่างเงี้ย คือเค้ามาง้อกี่รอบ คือ 

เค้าไม่ได้เชิงมาง้อว่าจะกลับมาคบ แต่ง้อ ง้อเหมือนประมาณว่า เค้าเหงานะ เค้า

อาจจะเบ่ือผู้หญิงคนนั้น เค้าเบ่ือผู้หญิงคนนั้นแล้วอาจจะมาอยากคุยกับหนูก็ได้” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9: 12) 
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ประเด็นหลักที่ 2 การใคร่ครวญเห็นสาเหตุของความทุกข์ 

2.1) สาเหตุของเรื่องราวปัญหา...เกมสังเกตเห็นว่าความเปล่ียนแปลงเกิดขึ้นตั้งแต่แฟนเก่าตน

คบกับผู้หญิงอีกคน 

“จนเค้าไปคบกับผู้หญิงคนนั้นอ่ะ เค้าเปล่ียนไปเลย ท้ังป้าเค้าก็บอก เค้าก็ เหมือน 

ป้าเค้าเนี่ย เหมือนมองคนเป็น เค้าก็บอกเลยว่า ต้ังแต่คบกับหนูอ่ะ มันดีนะ แต่พอมันยุ่งกับ

ผู้หญิงคนนั้นน่ะ มันไปหมดเลย ทุกส่ิงทุกอย่าง ท่ีเคยดีไว้” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9: 25) 

2.2) สาเหตุของความทุกข์ใจ...เกมเห็นว่าส่ิงท่ีท าร้ายให้ตนเจ็บคือความคิดและภาพต่าง ๆ ท่ี

วิ่งวนเวียนกลับมาท าร้ายเกม ประกอบกับเมื่อได้ฟังค าเตือนสติจากรุ่นพี่เกมจึงตระหนักได้ว่าตนเอาแต่

คิดเข้าข้างตัวเองมาตลอดเรื่องแฟนเก่าด้วยความรักและความผูกพันท่ีมี 

“ท่ีท าให้ใจเจ็บ อ๋อ ก็ หนูคิดเยอะ หนูกลับ คิดอยู่นั่นน่ะค่ะพี่ โอ๊ย เคย เคยจะไม่เอา

เรื่องการเรียนเลยนะ เคยคิดจะท้ิงเลยอ่ะ ช่วงท่ีเกิดการ ท่ีหนูท้องเนี่ยค่ะ เคยคิดว่า เอ้ย เด๋ียว

ถ้าเราบอกพ่อแม่ไปอ่ะ เค้าก็คงไม่ท าบาปหรอกมั้ง เค้าคงไม่ให้เราเอาออกหรอก หนู ถึงขั้นไม่

ไปเรียนเลยนะ ช่วงนั้น หยุดสองวันมั้ง จนแบบ ไปเรียนมั้งก็ได้ ไรเงี้ย งานก็ไม่ส่งเลยนะ จน 

หนูไปบอกพ่อกับแม่นั่นแหละค่ะ มันก็ หนูก็ ได้ค าตอบแล้วก็ต้อง มาเหมือน ชีวิตกลับมา

เหมือนเดิม แค่บางที ท าบาปไป มันก็ มันก็เป็นทุกข์อ่ะค่ะ คิด คิด ความคิด มั้งคะ ท่ีพี่บอกว่า 

อะไรท่ีท าใจ(เจ็บ) มันเป็นท่ีความคิดของเรา ความรู้สึกของเรา ท่ีมันท าร้ายใจของเรา เป็น

ภาพ เป็นส่ิงท่ีเราเจอ แล้ว ความหมกมุ่นท่ีอยู่กับมัน เงี้ยค่ะ มันเจ็บ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9: 61) 

“โห มันก็เหมือน ไม่รู้ดิ มัน มันท าให้หนูคิด แค่ค าแค่ แค่สามค าว่าเลิกโง่ซะอ่ะ มัน

ท าให้หนูคิดว่า หูว ท่ีผ่านมานี่เราโง่มาตลอดเลยเหรอ เราก็รู้ว่าเราโง่ แต่เราก็คงเข้าข้างตัวเอง

ว่า รักมั้ง ผูกพันมั้ง” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9: 15) 
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2.3) โทษของสาเหตุความทุกข์…เกมตระหนักว่าการคิดเข้าข้างตัวเองนั้นมีโทษคือ แม้ว่าตน

จะมีความหวังแต่ส่ิงท่ีตนหวังนั้นเป็นไปไม่ได้ 

“ส่วนมากหนูจะคิดเข้าข้างตัวเองนะ คนเราอ่ะ ถ้าคิดเข้าข้างตัวเอง มักจะมองว่า 

มันเป็นอย่างงั้นนะ มันอาจจะดีขึ้นก็ได้ หนู เพื่อนชอบบอกว่าหนูโลกสวย บางทีคิดแบบ ชอบ

คิดในแง่ดี แบบเนี้ย หนูว่ามันก็ มันน่าจะเป็นไปได้มั้ง เงี้ย ซึ่ง มันเป็นไปไม่ได้” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9: 34) 

ประเด็นหลักที่ 3 การลงมือจัดการความทุกข์ 

3.1) ความเข้าใจอันเป็นพื้นฐานของการจัดการความทุกข์ 

3.1.1) มุมมองท่ีมีต่อการแก้ปัญหา 

เกมไม่ได้รายงานถึงประเด็นนี้ 

3.1.2) มุมมองท่ีมีต่อการด าเนินชีวิต...หลังจากผ่านเรื่องราวแห่งความทุกข์ เกมต้ังใจ

ท่ีจะด าเนินชีวิตด้วยสติ ไม่หวั่นไหวกับส่ิงยั่วยุใจต่าง ๆ เพื่อไม่กลับไปทุกข์อีก 

“ท่ี หลักในการด าเนินท่ีไม่ให้กลับไปทุกข์ อย่างเงี้ยเหรอคะ หลักการด าเนิน 

หนึ่ง ก็คือ หนูต้องมีสติ ห้ามหวั่นไหวอะไรกับท่ีว่า มันจะท าให้ทุกข์ อย่างเงี้ย เรื่องท่ี

ท าให้ทุกข์ก็ต้องมีสติ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9: 76) 

3.1.3) มุมมองการจัดการความทุกข์ท่ีตนเอง...เกมต้ังใจว่าจะไม่ท าอะไรลงไปถ้าเป็น

ส่ิงท่ีไม่ดี ท าแล้วจะน าความทุกข์มาสู่ตนเองและผู้อื่น โดยเฉพาะพ่อแม่เกมต้ังใจว่าจะไม่ท า

อะไรให้พ่อแม่เดือดร้อนใจอีก และเลือกท าแต่ส่ิงดี ๆ ในชีวิต 

“ความรู้สึกว่าเรามองแล้ว ถ้าเราเป็นทุกข์อ่ะ หนูคิดว่ามันไม่ดีนะ แต่ถ้าเรา

ท าแล้วอ่ะ มันสบายใจอ่ะ แล้ว คนอื่นไม่เดือดร้อนเนี่ย หนูว่ามันเป็นในทางท่ีดีค่ะ 

สอง หนูต้องเลือกในทางท่ีดี ท าอะไรก็ได้ท่ีไม่ท าให้คนรอบข้างเดือดร้อน อย่างยิ่ง

เลย พ่อแม่เนี่ย เราห้ามท าให้เค้าเดือดร้อน เราต้องมุ่งไปในทางท่ีดี เพราะหนูท า
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ผิดพลาดมาเยอะ เยอะจริง ๆ ...อย่างท่ีสามก็ แสวงหาแต่ ส่ิงดี ๆ อ่ะค่ะ ถ้าอันไหน

ไม่ดี หนูจะไม่เลือก หนูจะไม่เลือกท าเลยอ่ะค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9: 77,78, 79) 

3.2) การเตรียมใจให้พร้อมต่อการจัดการปัญหา ...เกมหยุดความคิดตัวเองด้วยการตระหนักว่า

ตนก าลังคิดอยู่ เมื่อตระหนักแล้วก็ปล่อยให้ความคิดหายไปตามธรรมชาติ หรือบางครังเกมก็หากิจกรรม

อย่างอื่นท าเพื่อให้ความทุกข์ใจสงบลงก่อน และเบี่ยงเบนตนเองออกจากความทุกข์ท่ีเวียนกลับมา 

“หนูก็เลย หยุดความคิดตัวเอง มันก็ มันก็มีบางช่วงท่ีว่า มัน ขลุกขลิกขึ้นมาบ้างอ่ะค่ะ แต่

มันก็ เออ มันก็แค่คิดเนาะ มันก็เป็น เค้าเรียกว่าอะไรนะ ใจ มันก็เป็นแป๊บนึง เด๋ียวมันก็หาย ค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9: 63) 

“มันต้องหาอะไรท า มันนอน บางทีมันนอนคิดมันก็เหมือนแบบ ฟุ้งซ่านไปตลอดเลย

นะ หนูก็เลย เออ ดูหนังบ้าง ฟังเพลงบ้าง ถ้าแฟน(ใหม่)เลิกงานก็โทรคุย บางที เด๋ียวนี้ 

facetime กันบ่อยอ่ะค่ะ จะคุย facetime กันตลอดถ้าเค้าไม่อยู่ท่ีสาธารณะ อะไรอย่างเงี้ย 

เค้าก็จะสังเกตหน้าเราละ ว่าเป็นอะไร อย่างเงี้ย ทุกข์เรื่องอะไรบ้าง บางทีอ่ะ ทุกข์เรื่องแฟน

เก่า แต่เราก็พยายามท่ีจะคุยเรื่องอื่นกับแฟนใหม่นะคะ เราก็ลืมจุดนี้ได้” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9: 64) 

3.3) การจัดการความคิดเพื่อจัดการความทุกข ์

3.3.1) การวางเป้าหมายและแนวทางการจัดการปัญหา...เกมต้ังใจท่ีจะพาตัวเอง

ออกจากวงเวียนแห่งความทุกข์นี้ 

“ก็ เจอค าพูดเยอะ ๆ เจอการกระท าเยอะ ๆ มันท าให้หนูคิด คิด พอคิดได้ 

ก็เลยคิดว่า ถ้าเรายังคิด ถ้าเรายังหมกมุ่นกับเรื่องเนี้ย เราไปคิดแต่เรื่องเนี้ย แล้วมันมี

แต่เจ็บเงี้ยค่ะ เราจะคิดท าไม เราจะไปยุ่งกับมันท าไม ท าไมเราไม่เอาตัวเองออกมา

จากตรงนี้ เราอยู่ในวงกลมนี้มานานแล้วนะ ถ้าเราไม่เดินออกจากวงกลมเนี้ย มันก็

จะเป็นอยู่อย่างเนี้ย มันก็จะเป็นวัฏจักร เครียดอยู่อย่างเงี้ย ค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9: 62) 
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3.3.2) การปรับมุมมองเพื่อจัดการความทุกข์...เกมจะเตือนตัวเองถึงความทุกข์

ท้ังหลายท่ีตนเคยประสบ เพื่อไม่ให้ตนเองใจอ่อนกลับไปหวนคิดถึงอดีต และอยู่กับปัจจุบัน

และอยู่กับแฟนคนปัจจุบัน 

“ก็ หนู ยุติทุกอย่าง บล็อกเบอร์ บล็อกไลน์ มันมีคิดถึงมั้ย มันก็ มีเป็น

บางครั้งอ่ะค่ะ แต่ ทุกส่ิงทุกอย่างหนูแก้ด้วย ใจ ใจท่ีมันคือ ถ้า เรา เราจะทะเลาะกับ

แฟนคนปัจจุบันแค่ไหน ท าให้คิดถึงเค้าแค่ไหน มันก็ต้อง ช่ังใจตัวเอง ต้องมองลึก ๆ 

มันต้อง เราต้องยืนอยู่กับปัจจุบัน ถ้าเรามองแต่อดีต เราอยู่ จมปลักแต่กับอดีต เราก็

จะเจ็บเหมือนตอนท่ีอยู่ ณ ตรงนั้น มันท าให้หนู คิดแบบนี้อ่ะค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9: 27) 

3.4) การลงมือท าเพื่อจัดการปัญหา...เกมเลือกท่ีจะเงียบและตัดการติดต่อกับแฟนเก่าอย่าง

เด็ดขาด และท าในส่ิงดีทดแทนให้กับพ่อแม่ เช่น ต้ังใจเรียนและประคับประคองตนเองอย่างดีเพื่อ

ไม่ให้พ่อแม่ทุกข์ใจอีก 

“เค้าโทรมาเท่าไหร่ ติดต่อทุกทาง ช่วงนั้นมีไลน์ละ ไลน์ ท้ังไลน์ ท้ังเฟส เบอร์

โทรศัพท์ หนูไม่เคยเปล่ียนเบอร์เลยอ่ะ ก็ คือเค้าก็พยายามติดต่อมา หนูไม่เอาเลยอ่ะ มันก็ยัง

ส่งข้อความมางี้นะ ถึงติดต่อแล้วมันก็ส่งข้อความมาทางเบอร์โทรศัพท์ หนูก็ไม่ เลือกท่ีจะ

เงียบไว้ เห็นแล้วก็ ไม่ยุ่ง คือเหมือนมันตัดใจเลยอ่ะพี่ มันตัดใจไปเลยนะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9: 17) 

“หนูก็ทดแทนในส่ิง ๆ นั้นจริง ๆ มันก็เลยท าให้เค้าสบายใจขึ้น ค่ะ การเรียนหนูก็ดี

ขึ้น มาอยู่ปีแรกนี่ ยังได้ 2.9 ยังไม่เข้าใจเนื้อหา เงี้ยค่ะ เด๋ียวนี้ก็ 3.5 ขึ้น เกือบ 3.6 เงี้ยค่ะ ก็ 

เค้าก็ดีใจ คือ หนูคิดแค่ว่า มัน คิดแค่ตรงนี้ว่า เราอ่ะ ร้ายมาสุด ๆ ละ เด็กดีมาตลอด เพราะ

มาเสียคน เพราะคน ๆ นี้ เพราะความรัก เพราะตัวเองท าเอง เราควรท่ี พอเราหลุดพ้นคน ๆ 

นี้แล้วอ่ะ เราควรท่ีจะเริ่มต้นชีวิตใหม่ เราควรท่ีจะท าให้มันดีได้แล้ว ค่ะ แล้วหนูก็ท าได้ ค่ะ 

มัน มันดีต่อชีวิตตัวเองมาก การเรียนก็ดีข้ึน พ่อแม่ก็ไม่ต้องมาทุกข์” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9: 73) 
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ประเด็นหลักที่ 4 การรับรู้ว่าได้จัดการความทุกข์แล้ว 

4.1) การสังเกตการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ...เกมสังเกตการเปล่ียนแปลงท่ีตัวเองว่าไม่ต้องรู้สึก

เหมือนพยายามวิ่งตามอะไรบางอย่างจึงรู้สึกดีข้ึน 

“มันอยู่ การท่ีหนู มันอยู่นิ่ง ๆ มั้ง ไม่พยายามวิ่งไล่อะไรซักอย่าง วิ่งตามอะไรซัก

อย่างเนี่ยค่ะ มันก็เลยแบบ มันก็ ดีขึ้น” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9: 75) 

4.2) การรับรู้ว่าความรู้สึกทุกข์คลาย...เกมสังเกตว่าตัวเองสามารถตัดกับแฟนเก่าได้แล้ว และ

รู้สึกเหมือนตนมีชีวิตใหม่ รู้สึกดีกับชีวิต 

“ใช่ ทุกอย่าง พอมันตัดได้ ปัญหาท่ีผ่านมาท้ังหมดอ่ะ มันลบไปหมดเลยพี่ คือ มัน

ลบล้างหมดเลยอ่ะ มันรู้สึกหนูมีชีวิตใหม่ ไอ้หลุดจากคนเนี้ย คือมีชีวิตใหม่จริง ๆ มันเจอแต่

เรื่องดี ๆ ท้ังนั้นเลยอ่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9: 52) 
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ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 10 นามสมมติ “ชาย” 

ชาย เป็นนักศึกษาเพศชาย ก าลังศึกษาอยู่คณะครุศาสตร์ ช้ันปีท่ี 4 มหาวิทยาลัยราชภัฏใน

ภาคใต้ ภูมิล าเนาอยู่จังหวัดปัตตานี ขณะสัมภาษณ์อายุ 21 ปี ผู้วิจัยได้ติดต่อผู้ให้ข้อมูลผ่านการ

แนะน าของอาจารย์ผู้สอน โดยท้ังผู้น าผู้วิจัยเข้าสู่แหล่งข้อมูลและตัวชายเองประเมินว่ามีคุณลักษณะ

ของผู้ท่ีมีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมตรงทุกข้อ และชายมีคะแนนเฉล่ียจากแบบวัดปัญญาท่ี 

4.21 

ชายมีความทุกข์ ใจกับเรื่ องการเตรียมตัวสอบเข้ามหาวิทยาลัยและการศึกษาใน

ระดับอุดมศึกษา ตอนแรกชายเครียดเมื่อเพื่อน ๆ ของชายสอบติดมหาวิทยาลัยและคณะท่ีอยากเรียน

กันแล้วแต่ชายยังไม่ติด ชายต้ังใจอยากเรียนและประกอบวิชาชีพเป็นครู ชายจึงกลับมาต้ังใจเรียน 

ชายสอบติดหลายมหาวิทยาลัยและหลายคณะแต่เลือกเรียนท่ีมหาวิทยาลัยท่ีมีสาขาครุศาสตร์ท่ีไม่ไกล

จากบ้านนัก นั่นเป็นท่ีมาของเรื่องราวความทุกข์เรื่องท่ีสอง เมื่อเรียนมหาวิทยาลัยปี 1 ไปสักพักชายก็

เริ่มหวั่นไหวตามเสียงวิพากษ์วิจารณ์ของสังคมว่ามหาวิทยาลัยท่ีชายเรียนมิใช่มหาวิทยาลัยท่ีมีช่ือเสียง 

หลังจากเกือบจะลาออก ชายก็กลับมาทบทวนตัวเองด้วยค าสอนของแม่ ท าให้ชายเห็นว่าแท้จริง

คุณค่าในการเป็นครูของชายนั้นสามารถพัฒนาขึ้นได้จากตัวชายเอง ชายจึงตัดสินใจเรียนท่ีเดิม มุ่งมั่น

ต้ังใจศึกษาและพัฒนาตนเองเพื่อเป็นครูท่ีดีต่อไป 

จากเรื่องราวการก้าวผ่านปัญหาและการรายงานประสบการณ์การก้าวผ่านปัญหาของชาย 

สามารถน ามาเรียงตามประเด็นหลักต่าง ๆ ได้ดังนี้ 

ประเด็นหลักที่ 1 การรับรู้ความทุกข ์

1.1) การรับรู้เรื่องราวท่ีเป็นทุกข์…ชายเครียดเรื่องการสอบเข้าเรียนในระดับอุดมศึกษาท่ี

ตัวเองยังสอบมีท่ีเรียนไม่ได้แต่คนอื่นท าได้ 

“เหตุการณ์ท่ีท าให้ผมรู้สึกว่า ทุกข์ใจนะครับ ช่วงนั้นก็ เป็นการสอบเข้า เป็นการ

สอบเข้า เอ่อ ระดับอุดมศึกษา ซึ่งตอนนั้นเนี่ย ผมก็ ท ากิจกรรมด้วยครับ แล้วก็ รู้สึกว่า ตัว

เองเนี่ย ไม่ค่อยมีเวลาในการทุ่มเทให้กับ การอ่านหนังสือมากนัก ก็ ก็รู้สึกว่าเครียดนะครับ 
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เครียด ช่วงนั้น เอ๊ะแล้วมันท าไมถึง คนอื่นท าได้ ท าไมเราไปสอบท่ีอื่นได้ แต่ คนอื่นไปสอบท่ี

อื่นได้ แต่เราสอบไม่ได้” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 10: 1) 

1.2) การรับรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับตนขณะท่ีอยู่ในห้วงทุกข์ 

1.2.1) การสังเกตความรู้สึกความคิด…ชายรู้สึกเคว้งคว้างและกลัวว่าตัวเองจะสอบ

ไม่ติดไม่มีท่ีเรียน 

“ความรู้สึก ในตอนนั้น มัน มันรู้สึกว่า ถ้าเราอยู่กลางทะเลเนี่ยฮะ มันจะไม่

เห็นฝ่ังเลย คือมัน มันเคว้งคว้างมาก จับอะไรก็ไม่ติด คือ เพื่อนเค้าได้ เพื่อนท่ีอยู่

รอบข้างเนี่ย เพื่อนในกลุ่มเดียวกันเนี่ยเค้าจะบอกว่า เออ เราได้ท่ีนี่นะ เราได้วิศวะ

แล้ว เราได้วิทยาศาสตร์แล้ว เราได้เภสัชอะไรแล้วเนี่ย เพื่อนก็มาพูดอยู่บ่อย จนท า

ให้บางครั้งเนี่ย มัน ใจ ใจเรามันไม่นิ่ง มัน รู้สึกมันระแวง ว่า เอ้ย เด๋ียวมันไม่ได้นะ 

มันไม่ได้ มัน มัน มัน เนี่ยคือปัญหา ครับ กลัว ครับ มีปัญหา กลัว” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 10: 5) 

1.2.2) อาการทางร่างกาย …แม้ความเครียดจะไม่ค่อยส่งผลกระทบถึงร่างกายชาย

แต่ชาย แต่ช่วงดังกล่าวชายก็นอนไม่หลับ 

“เอ่อ ส่วน ส่วนตัวผมเนี่ย ความเครียดไม่ได้เป็นปัญหากับทางร่างกายครับ 

แต่ว่า มัน มันมีช่วงนึงท่ี ท่ีนอนไม่หลับ ท่ีนอนไม่หลับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 10: 8) 

1.2.3) ส่ิงท่ีได้ท าไปโดยท่ียังไม่ได้ไตร่ตรอง 

ชายไม่ได้รายงานถึงประเด็นนี้ 

ประเด็นหลักที่ 2 การใคร่ครวญเห็นสาเหตุของความทุกข์ 

2.1) สาเหตุของเรื่องราวปัญหา...ชายพบว่าปัญหาคือการท่ีชายมีพื้นฐานในการเรียนท่ีไม่แน่น

มาก่อนส าหรับสายวิทย์คณิตเลยท าให้การเรียนในมัธยมปลายยากขึ้น 
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“คือ ช่วงนั้น ด้วย ด้วย ด้วยเหตุช่วงนั้นนะครับ ท่ีว่า รู้ว่าไม่พยายาม ก็เพราะว่า เอ่อ 

ตัวเองเนี่ย เป็นคนท่ีไม่ถนัดสายวิทย์คณิตฯ แต่ไปเรียนวิทย์คณิต เพราะว่ามีความเช่ือว่า การ

เรียนวิทย์คณิตเนี่ยมันไปได้ทุกทาง ก็ทีนี้ก็ คิด คิดว่า ถ้าเรา เรารู้ปัญหาในส่วนนั้นเนี่ย มันคง

จะเป็นปัญหา แต่มันก็ไม่ได้เป็นปัญหาท่ีว่า ใหญ่โตนะครับ การเรียนวิทย์คณิตไม่ได้เป็นส่ิงท่ี

ผิด แต่เมื่อคิดว่าเป็นปัญหาท่ีท าให้พื้นฐานเราไม่แน่น เหมือนว่าเราจะไปต่อยอดตอนปลาย

เนี่ย ถ้าพื้นมันไม่แน่นมันก็ ปลายมันก็ อาจจะร่วงอะไรลงมาได้เนี่ยครับ ก็ท าให้ผมรู้ว่านี่คือ

ปัญหาของผม ในการท่ีจะเข้าศึกษา ครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 10: 4) 

2.2) สาเหตุของความทุกข์ใจ.. .ณ ช่วงเวลาแห่งความสับสนหลังจากสอบเข้าเรียน

มหาวิทยาลัยได้แล้ว ชายพบว่าสาเหตุแห่งความไขว้เขวมาจากท่ีชายไม่มั่นคงในอุดมการณ์ของตัวเอง 

แต่ก าลังไปยึดกับค าวิพากษ์วิจารณ์ของผู้อื่น 

“เราเรียนราชภัฏ คือช่วงนั้นความหวังของผมก็คือมหาวิทยาลัยรัฐแห่งหนึ่ง ผมอยาก

ท่ีจะไปเรียนมหาวิทยาลัยรัฐแห่งนั้น หรือเราจะไปเรียนท่ีนั่นดีนะ คือไม่เลือก ไม่ยึดคณะ จะ

เรียนอะไรก็ได้แต่ขอให้เป็นมหาลัยดัง ใช่ครับ ตอนนั้น พอนั่ง คิด ๆ ก็ท าให้ผมคิดว่า เฮ้ย เรา

ก าลังหลงทาง ตอนนี้ก าลังหลงทางอย่าง อย่างมาก เพราะว่า เรา ตอนนี้เราไม่ได้ยึด

อุดมการณ์ของเราแล้วที่เราจะเป็นครู แต่เรายึด ค าพูดของคนอื่นเป็นหลัก...ถ้า ถ้ามันจะทุกข์ 

มันจะเกิดขึ้นจากการท่ี เราไม่มีความมั่นคงในตัวเองครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 10: 17,27) 

2.3) โทษของสาเหตุความทุกข ์

ชายไม่ได้รายงานถึงประเด็นนี้ 

ประเด็นหลักที่ 3 การลงมือจัดการความทุกข์ 

3.1) ความเข้าใจอันเป็นพื้นฐานของการจัดการความทุกข์ 
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3.1.1) มุมมองท่ีมีต่อการแก้ปัญหา...ชายมองโลกตามท่ีได้รับถ่ายทอดมาจากแม่ว่า

ทุกอย่างท่ีเกิดขึ้นเป็นโชคดี รวมท้ังปัญหาท่ีเกิดกับชายด้วย ท่ีถือว่าเป็นบททดสอบความ

มั่นคงของชาย 

“ความต้ังใจของผมตอนนั้นเนี่ย ผมว่า คนเราเนี่ย เอ่อ คือแม่ แม่ แม่บอก

ว่า ให้มองว่าทุกอย่างเนี่ย ท่ีเกิดขึ้น มันโชคดีครับ ไม่ว่าเรื่องนั้นจะเป็นเรื่องท่ีดีหรือ

ว่าเรื่องท่ีไม่ดี ถ้าเรื่องท่ีไม่ดีเกิดขึ้น ก็ขอให้เราโชคดี ถือว่า เราเป็นหนึ่งในร้อย เรา

เป็นหนึ่งในพัน ท่ี ท่ี ท่ีคอย เค้าเรียกว่า อยู่ในสถานการณ์นั้นน่ะ เป็นหนึ่งในร้อยหนึ่ง

ในพันท่ีอยู่ในสถานการณ์นั้น เป็น เป็นส่วนท่ีดีท่ีท าให้ เป็นบททดสอบก าลังใจเราว่า 

เรายัง ใจแข็งพอหรือไม่ ครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 10: 12) 

3.1.2) มุมมองท่ีมีต่อการด าเนินชีวิต 

ชายไม่ได้รายงานถึงประเด็นนี้ 

3.1.3) มุมมองการจัดการความทุกข์ท่ีตนเอง...หลังจากชายได้อ่านหนังสือธรรมะชาย

ก็เห็นว่าการจัดการปัญหานี้ต้องเริ่มจากการทบทวนตัวเองก่อน และท าใจสู้กับเรื่องราวต่าง ๆ 

ท่ีอาจจะเข้ามา 

“ใช่ ๆ คือ พอ พอเมื่อ พอเมื่อมันเกิดปัญหานี้ขึ้นมา ผมก็ ไปอ่านหนังสือ

ของ ของท่าน ว.วชิรเมธีนะครับ ท่าน ว.ก็เขียนไว้ว่า คนเรานี่คือมันต้องรู้ใจตัวเอง

ครับว่า ใจตัวเองอยากเป็นอะไร ผมก็นั่งทบทวนครับ...ทีนี้ผมก็เลยบอกว่า เอาอย่างงี้ 

ต้ังสติใหม่ คิดใหม่ ก็พอผมคิด ๆ ผมก็บอกว่า มันท าให้ ผม แม่ แม่ แม่บอกว่า คนเรา

จะอยู่ท่ีไหน ไม่ว่าจะเรียนท่ีไหน มันอยู่ท่ีคุณภาพและคุณค่าของคนท่ีจะเรียน และก็

เป็นค าพูด ท่ีแม่สอน ต้ังแต่เล็ก ๆ นะครับ ให้ผมท่องทุกวันจนมาถึง จนมาถึงวันนี้ 

ท่านบอกว่า จงท าวันนี้ให้ดีท่ีสุด แล้วท่านก็ ไม่รู้เอากลอนมาจากไหน ก็ต่อ ๆ เป็น

กลอนกระทู้ว่า จงมองไปข้างหน้าอย่าถอยหลัง ท าพลาดพล้ังเกิดทุกข์เริ่มต้นใหม่ 

วันนี้นั้นยังมีอยู่สู้ต่อไป นี่คือใจผู้ไม่ท้อต่อชะตา ให้วันวานเป็นบทเรียนท่ีเพียรรู้ ดีต้อง
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อยู่คู่กายเอาไว้หนา ท่ีส าคัญเคยท้อทุกข์ลุกขึ้นมา สุดท้ายอ้าแขนรับกับโชคดี อันนี้

เป็นส่ิงท่ีแม่ให้ผมท่องมา” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 10: 16,18) 

3.2) การเตรียมใจให้พร้อมต่อการจัดการปัญหา ...ชายใช้สติในการก ากับและดึงจิตใจของตน

ให้กลับมามั่นคง 

“คือเราจะต้อง ความมั่นคงของเรา หนึ่ง เราต้องมีสติครับ การมีสติเนี่ยเป็นส่ิงท่ี 

ส าคัญมากครับ ว่า ว่าเราจะท าอะไรอยู่ คือให้เรารู้ว่า เป็นส่ิงท่ีดี หรือส่ิงท่ีช่ัว หรือ ส่ิงท่ีถูก 

หรือสิงท่ีควร คือมันต้องอยู่ท่ีสติ พอเมื่อสติของคนเรานี่ มาแล้วนะครับ ความมีสติเกิดขึ้นเนี่ย 

การจะท าอะไรให้ประสบผลส าเร็จ มันก็ ย่อมจะเกิดขึ้นแล้วครึ่งหนึ่ง กับค าว่าสติเนี่ยครับ สติ

เนี่ยเป็นส่วนท่ีส าคัญท่ีสุดในการใช้ชีวิตครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 10: 26) 

3.3) การจัดการความคิดเพื่อจัดการความทุกข ์

3.3.1) การวางเป้าหมายและแนวทางการจัดการปัญหา...ในเรื่องการเตรียมตัวสอบ

เข้า หลังจากพิจารณาแล้วชายจึงเห็นว่าส่ิงท่ีตนพึงท าได้เพื่อจัดการปัญหานี้ คือการอ่าน

หนังสืออย่างต้ังใจ 

“อันนี้ก็คือเป็นปัญหาหนึ่งท่ี ผมคิดแรก ๆ ว่า ท าไมถึง เราท าไม่ได้ แต่พอ

เมื่อรู้ว่า มันไม่ใช่เป็นปัญหาหลัก แต่มันคือปัญหาท่ีเราสามารถแก้ปัญหาได้ ในส่วนนี้ 

ผมก็เลยแก้ปัญหาว่า เออถ้าเราอ่านหนังสือและเราต้ังใจเนี่ย มันคงจะ ดี แล้วก็มัน

คงจะท าได้ครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 10: 3) 

3.3.2) การปรับมุมมองเพื่อจัดการความทุกข์...ส าหรับเรื่องการสอบเข้าเรียนต่อชาย

เลือกท่ีจะมองความส าเร็จของเพื่อนว่าเป็นเพราะเพื่อนมีความพยายามมากกว่าตนจึงท าได้

ส าเร็จ และส าหรับเรื่องการเปล่ียนสถานศึกษา ชายย้ายใจกลับมาอยู่ ท่ีการท าหน้าท่ีใน

ปัจจุบันของตนให้ดีท่ีสุด จึงเห็นว่าเรียนท่ีไหนก็พัฒนาตนเป็นครูท่ีดีได้เช่นกัน 
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“กับเพื่อนไม่มีปัญหาครับ แต่ แต่ พอเมื่อ ผม ผมป็นคนมองอย่างงี้นะครับ

ว่า ในเมื่อ ผมเนี่ย รู้สึกว่า ผมท าได้ไม่เท่าเพื่อน ก็ไม่ได้ไปโกรธ หรือไม่ได่ไปอะไร 

เพราะว่าผมคิดว่า เค้า เค้าพยายามมากกว่าผม ส่ิงเดียวท่ีผมจะท า ไม่ได้ไปอิจฉา

หรือไม่ได้ไปทะเลาะเบาะแว้ง หรือยังไง” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 10: 10) 

“เพราะผม กลับไปคิดวันนั้นว่า จงท าวันนี้ให้ดีท่ีสุด คือ ท าหน้าท่ี ท า

ปัจจุบันให้ดี ผมคิดว่าเรียนท่ีไหนก็ ได้เหมือนกัน ครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 10: 19) 

3.4) การลงมือท าเพื่อจัดการปัญหา...ชายเลือกท่ีจะเข้าหาเพื่อนและปรึกษาเทคนิคการ

เตรียมตัวสอบจากเพื่อน ประกอบกับอ่านหนังสือสอบเองเพื่อท่ีจะสอบเข้ามหาวิทยาลัยให้ได้ 

“แต่ส่ิงท่ีผมท าได้ก็คือ อย่างเดียวคือ ผมต้องไปถามเพื่อนว่า เพื่อนท ายังไง ถึงเพื่อน

ได้มายืน ณ จุด ๆ นี้ ครับ ก็มันท าให้ เพื่อนแต่ละคน เนื่องจากเป็นเพื่อนท่ี ซี้กันนะครับ เป็น

เพื่อนท่ีสนิทกัน เค้าก็บอกว่า เออ การอ่านหนังสือมันต้องอ่านอย่างนี้นะ แล้วก็ เอ่อ หนังสือ

ท่ีอ่านเนี่ย ถ้าเราจะเข้าสายครูเนี่ย เราควรจะอ่านหนังสือแบบนี้ อ่าน ๆ นี้ ๆ ก็เป็น ก็เป็นผล

ท่ีว่า เออ เราพลิกวิกฤติเป็นโอกาส เรา แทนท่ีเราจะไปโกรธเพื่อนอิจฉาเพื่อน ถ้าเราหัน เอา

ส่วนท่ีเพื่อนได้เนี่ย เรามา เทคนิคเล็ก ๆ น้อย ๆ เนี่ยมาพัฒนาตัวเราเนี่ยผมคิดว่ามัน มันดีขึ้น 

ครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 10: 11) 

“ตอนนั้น ตอนนั้นน่ะผม ส่ิงท่ีผมพยายามนะครับ ก็คือ แต่ละวันเนี่ย กลับมา 

เนื่องจาก ไปเรียนโรงเรียนในเมือง แล้วก็ต้องกลับบ้าน ออกตั้งแต่ หกโมงเช้า ถึงก็หกโมงเย็น 

ใช้ระยะเวลาในการเดินทาง ซึ่งแตกต่างกับเพื่อนท่ีอยู่ในเมือง พอเสร็จเค้าไปเรียนพิเศษ ผมก็ 

ไม่มีโอกาสนั้นท่ีจะไปเรียนพิเศษ ก็เลย คิดว่า เราลอง เราลองอ่านหนังสือดู อ่านหนังสือ ผมก็ 

อ่านหนังสือนะครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 10: 13) 
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ประเด็นหลักที่ 4 การรับรู้ว่าได้จัดการความทุกข์แล้ว 

4.1) การสังเกตการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ 

ชายไม่ได้รายงานถึงประเด็นนี้ 

4.2) การรับรู้ว่าความรู้สึกทุกข์คลาย...เมื่อปรับใจได้ชายสังเกตว่าตัวเองนิ่งและมั่นคงกับ

หนทางเดินในชีวิตตัวเองขึ้น และใจของชายเองก็นิ่งขึ้นเช่นกัน 

“พอหลังจาก จากนั้น ใจมันก็ เริ่มนิ่งลงเรื่อย ๆ เริ่มนิ่งมาเรื่อย ๆ ครับ ค าว่านิ่งของ

ผมก็คือ ผม เค้าเรียกว่ามี มีเป้าท่ี ท่ีแน่แล้วว่า เราจะต้องเป็นครู เราจะต้องท าหน้าท่ีนี้ เป็น

ครู ใครจะพูดยังไง แล้วแต่ ก็ท าให้ ก็ท าให้ใจ ใจผมตอนนี้เห็นแล้วว่า ธงของเราข้างหน้าคือ

การเป็นครูท่ีดีของชาติ เราจะอยู่ท่ีไหนแล้วแต่ แต่เราต้องเดินให้ถึงตรงนั้น แล้วท า การเดิน 

การเดินถึงจุดหมาย ไม่ใช่ส่ิงท่ีส าคัญเท่ากับ ประสบการณ์รายทางท่ีเราก าลังเดินไปสู่

เป้าหมายครับ...ใช่ครับ รู้สึกว่า มั่นคง ถ้า ถ้าเป็น ถ้าเป็นเรือก็ไม่ค่อยโคลงเคลงมาก” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 10: 20,22) 
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ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 11 นามสมมติ “แป้ง” 

แป้ง เป็นนักศึกษาเพศหญิง ก าลังศึกษาอยู่คณะครุศาสตร์ ช้ันปีท่ี 4 มหาวิทยาลัยราชภัฏใน

ภาคใต้ ภูมิล าเนาอยู่จังหวัดพัทลุง ขณะสัมภาษณ์อายุ 22 ปี ผู้วิจัยได้ติดต่อผู้ให้ข้อมูลผ่านการแนะน า

ของอาจารย์ผู้สอน โดยท้ังผู้น าผู้วิจัยเข้าสู่แหล่งข้อมูลและตัวแป้งเองประเมินว่ามีคุณลักษณะของผู้ท่ีมี

การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมตรงทุกข้อ และแป้งมีคะแนนเฉล่ียจากแบบวัดปัญญาท่ี 4.44 

แป้งทุกข์ใจเรื่องแฟนเก่า ปัญหาเกิดขึ้นเหลังจากท่ีคบกันแล้วแป้งโดนท้ังครอบครัวของแฟน

และตัวแฟนเองดูถูกเรื่องสถานะทางการเงินของครอบครัวแป้ง เมื่อการคบกับแฟนท าให้แป้งเสีย

สุขภาพจิตใจ การเรียนก็ถดถอย จนวันหนึ่งแม่แป้งยื่นค าขาดให้แป้งเลือกระหว่างแฟนกับแม่ แป้งจึง

ตัดสินใจเลือกแม่ และเมื่อเลิกกับแฟนได้ชีวิตแป้งก็ค่อย ๆ ดีขึ้น แป้งกลับมาต้ังใจเรียน มีผลการเรียน

ท่ีดีขึ้น แต่ยังมีส่ิงท่ียังค้างใจแป้งคือการถูกดูถูก แต่เมื่อแป้งพิจารณาโดยละเอียดจึงพบว่าปัญหาของ

การดูถูกนั้นอยู่ท่ีใจของผู้ดูถูกมิใช่อยู่ท่ีแป้งท่ีเป็นคนถูกดูถูก แป้งจึงปล่อยเรื่องท่ีรบกวนใจนี้ลงได้และ

ต้ังใจใช้เสียงดูถูกนี้มาพัฒนาตัวเองให้สูงขึ้น 

จากเรื่องราวการก้าวผ่านปัญหาและการรายงานประสบการณ์การก้าวผ่านปัญหาของน้ า 

สามารถน ามาเรียงตามประเด็นหลักต่าง ๆ ได้ดังนี้ 

ประเด็นหลักที่ 1 การรับรู้ความทุกข ์

1.1) การรับรู้เรื่องราวท่ีเป็นทุกข์…แม่ของแป้งไม่อนุญาตให้คบกับแฟนเก่าท่ีแป้งเคยคบหา

ด้วย แป้งรับรู้ว่าตนท าแม่เสียใจ ประกอบกับครอบครัวของแฟนเก่าก็ไม่ชอบครอบครัวแป้ง 

“คือตอนแรกเนี่ย เหมือนตอนมัธยม แบบเนี้ย จะมีแบบ รักครั้งแรก อะไรแบบเนี้ย 

ก็คือแบบ คบกัน แล้วก็ แบบ ท่ีบ้านเนี่ย แม่ แม่จะแบบ ไม่ให้คบ เพราะว่า คิดว่าแบบ เป็น

คนไม่ดี อะไรแบบเนี้ยค่ะ ตอนนั้นก็แบบ รู้สึกเสียใจเหมือนกันว่าท าแม่เสียใจ อะไรแบบเนี้ย

ค่ะ...แล้วอีกอย่างนึงคือ พ่อแม่ของอีกคนนึงเนี่ย เค้าก็ไม่ชอบ เค้าไม่ชอบเหมือนกัน ก็เลย คิด

มาเหมือน เค้าจะดูถูกท่ีบ้าน อะไรแบบเนี้ยค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 11: 1,2) 
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1.2) การรับรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับตนขณะท่ีอยู่ในห้วงทุกข์ 

1.2.1) การสังเกตความรู้สึกความคิด…เมื่อถูกดูถูกแป้งท้ังรู้สึกโกรธและเสียใจ 

“เหมือนเค้าจะดูถูกว่า เออ ไม่มีอะไร (ยากจน) แบบเนี้ย เหมือนท่ีบ้านเค้า

จะมีตังค์อะไรแบบเนี้ย แล้วเค้าจะบอกว่า เออ นี่ไม่มีอะไรไปคบได้ยังไง แล้ว(หนู)

รู้สึกแบบ โกรธมากตอนนั้น รู้สึกว่าแบบ เสียใจ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 11: 3) 

1.2.2) อาการทางร่างกาย 

แป้งไม่ได้รายงานถึงประเด็นนี้ 

1.2.3) ส่ิงท่ีได้ท าไปโดยท่ียังไม่ได้ไตร่ตรอง…ช่วงแรกแป้งคิดว่ายังไงก็จะคบกันให้ได้ 

ไม่ฟังเสียงผู้ใหญ่ และมองทางออกต่าง ๆ ให้เห็นแต่วิธีท่ีจะท าให้คบกับแฟนเก่าได้ 

“ตอนนั้นเหรอคะ เหมือนแม่มาพูด ตอนแรก ๆ เนี่ยคือแบบ ยังไงอ่ะ ก็ ก็

คบกันได้อ่ะ มันไม่น่าจะเกี่ยวกับผู้ใหญ่ อะไรแบบเนี้ย คือคิดแบบ แค่ ส่ิงเล็ก ๆ แบบ

ว่า เออ ไม่เป็นไร ครอบครัวเค้าไม่ชอบก็ไม่ได้อยู่กับครอบครัวเค้า เราไปอยู่ อ่ะ 

อย่างงี้” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 11: 18) 

ประเด็นหลักที่ 2 การใคร่ครวญเห็นสาเหตุของความทุกข์ 

2.1) สาเหตุของเรื่องราวปัญหา 

แป้งไม่ได้รายงานถึงประเด็นนี้ 

2.2) สาเหตุของความทุกข์ใจ...แป้งเห็นว่าสาเหตุท่ีท าให้ยังเลือกท่ีจะคบกับแฟนคนเก่านี้ก็

เพราะว่าแป้งยังไม่รู้จักท้ังด้านดีและด้านไม่ดีของเขา เห็นแต่ด้านดี ๆ และเลือกท่ีจะคบกับคนนี้เพราะ

ความใกล้ชิดกัน 

“คือเหมือนเรา รู้จักกันระยะส้ันด้วย รู้จัก คือใช้เวลาไม่กี่เดือนรู้จักกัน แล้ว คือเรา

ยังไม่เห็นตัวตนท่ีแท้จริงของเค้า แล้วเราก็มอง คือตอนแรก ๆ เนี่ยก็คือ ตอนคบกันแรก ๆ ก็
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จะเห็นเฉพาะด้านดีของเค้าค่ะ คือยังไม่ ด้านท่ีไม่ดียังไม่ออกมา อะไรอย่างเงี้ยค่ะ ก็เลยมอง

แค่ว่า แบบ อยู่โรงเรียนเดียวกันด้วย แล้วก็แบบ เหมือน ใกล้ชิดกัน อะไรแบบเนี้ย ก็คิดว่า ถ้า

เออ ต้องอยู่ เอาแบบ คนท่ีใกล้ ๆ อยู่ใกล้ ๆ กัน พอห่างกันเด๋ียวมันก็ ถ้าเลือกคนไกลเนี่ย ก็

จะไป อีกแบบนึงอีก อย่างเงี้ยค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 11: 21) 

2.3) โทษของสาเหตุความทุกข ์

แป้งไม่ได้รายงานถึงประเด็นนี้ 

ประเด็นหลักที่ 3 การลงมือจัดการความทุกข์ 

3.1) ความเข้าใจอันเป็นพื้นฐานของการจัดการความทุกข์ 

3.1.1) มุมมองท่ีมีต่อการแก้ปัญหา...แป้งมองว่าการจัดการปัญหาต้องเริ่มจากหาร

สืบหาว่าต้นเหตุมาจากไหน 

“ตอนแรกเลย อยู่ท่ีเราก็คือ คิด ว่าต้นเหตุมาจากไหน” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 11: 41) 

3.1.2) มุมมองท่ีมีต่อการด าเนินชีวิต…หลังจากผ่านเรื่องราวของการถูกดูถูก แป้ง

เห็นว่าผลของการท าความดีในชีวิตไม่ได้แปลว่าคนอื่นจะต้องท าดีกับตน แต่ผลของการท าดี

คือตนเองมีความสุข 

“เนี่ยก็คือ เราไม่หวัง ว่าเราท าดีแล้วต้องได้ดี แต่เหมือน ท าดีได้ดีคือเราหวัง

ว่าเราจะได้ดี แต่ท าดี ดี ก็คือ ท าดีแล้วดีแน่นอนค่ะ ก็คือแบบ ถ้าเราคิดดี พูดดี ท าดี 

กับใครไปแล้ว ต่อให้เค้าจะแบบ ไม่ ไม่แบบ ยังไงกับเราอ่ะ คือ มองเราไปอีก

ด้านนึงอ่ะ แต่เรา คิดแล้วว่าเราท าดีท่ีสุดแล้วค่ะ ก็ เราก็จะมีความสุข” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 11: 44) 

3.1.3) มุมมองการจัดการความทุกข์ท่ีตนเอง...แป้งมองว่าความทุกข์เกิดขึ้นได้กับทุก

คน แต่สามารถจัดการได้ท่ีจิตใจของตัวเองเช่นกัน 
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“คือ ความทุกข์เนี่ย มันสามารถเกิดได้ทุกคน คือ บางคนก็เกิดระยะส้ัน 

ระยะยาว แต่อยู่ท่ีจิตใจของเรามากกว่า ว่าเราอ่ะ จะจัดการกับมันยังไง” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 11: 38) 

3.2) การเตรียมใจให้พร้อมต่อการจัดการปัญหา...แป้งเลือกใช้วิธีนั่งสมาธิเพื่อให้ใจท่ี

กลายเป็นความทุกข์รบกวนนั้นนิ่งสงบข้ึน แล้วจึงค่อยใช้สติมาคิดพิจารณาปัญหาท่ีเกิดขึ้น 

“คือนั่งสมาธิตลอด แล้วแบบ รู้สึกว่าจิตใจมันนิ่งแล้วก็สงบมากขึ้นน่ะค่ะ คือไม่ ไม่ 

ส่วนใหญ่พอปัญหาเข้ามาเนี่ย ไม่ค่อยไปคิดต่อว่าแบบ มันต้องยังไงนะ ถ้ามันเกิดเหตุอย่างนี้

ขึ้นเราต้องท ายังไงนะ แบบ มีสติก่อนแล้วค่อยไปทีละสเต็ปมากกว่าค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 11: 42) 

3.3) การจัดการความคิดเพื่อจัดการความทุกข ์

3.3.1) การวางเป้าหมายและแนวทางการจัดการปัญหา...แป้งต้ังใจท่ีจะใช้ค าดูถูก

เป็นพลังท่ีจะพาตนเองให้ไปได้ไกลกว่าท่ีเคยถูกดูถูก 

“ก็คือ ต้ังใจว่า ท ายังไงก็ได้ เหมือนเค้าดูถูกเรื่องเงินก็ท ายังไงก็ได้ให้ตัวเอง

แบบ มีงานดี ๆ ท า มีเงินเยอะ ๆ อะไรแบบเนี้ยค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 11: 33) 

3.3.2) การปรับมุมมองเพื่อจัดการความทุกข์...เมื่อใจนิ่งแล้วแป้งจึงพิจารณาถึงการ

ถูกดูถูกนี้ แล้วจึงพบว่าการดูถูกนั้นแท้จริงขึ้นอยู่ท่ีใจผู้ดูถูก ดังนั้นแป้งจึงเลือกท่ีจะไม่ใส่ใจกับ

ค าดูถูก แล้วเลือกท่ีจะมองเห็นด้านดีงามท่ีเป็นพลังจากการถูกดูถูก 

“ของแป้งเนี่ยคือ แบบ จัดการก็คือ ส่วนใหญ่ท่ีปัญหาท่ีเข้ามาก็ใจแบบ นิ่ง ๆ 

แล้วก็คิดก่อนว่า มันเกิดจากสาเหตุไหน หรือว่า เกิดท่ีเรา หรือเกิดท่ีเค้า เหมือนเค้า

มาดูถูกเรา มันไม่ได้เป็นความผิดของเรา แต่มันอยู่ท่ี ใจเค้า ว่าเค้าคิดยังไงกับเรา

มากกว่า เราก็แค่เฉย ๆ ไว้ รับรู้ แต่ไม่ ไม่ไปใส่ใจอ่ะค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 11: 36) 
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“แล้วก็ บางครั้ง ค าดูถูกของเราเนี่ย มัน การดูถูก ค าท่ีเค้ามาดูถูกเรามัน

ไม่ได้มีแค่ด้านลบอย่างเดียว มันท าให้เรามีแรงกระตุ้นท่ีจะพัฒนาตัวเองมาจนถึงทุก

วันนี้ บางครั้ง คิดว่า เออ ถ้าวันนั้นเค้าไม่ดูถูกเรา เราอาจจะไม่มีวันนี้ก็ได้ค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 11: 39) 

3.4) การลงมือท าเพื่อจัดการปัญหา...แป้งตัดสินใจท่ีจะบอกเลิกกับแฟนเก่า พร้อมกับพูด

ความจริงถึงสาเหตุท่ีคบกันต่อไม่ได้ 

“ตอนแรกเนี่ยคือแบบ คิด คิดเหมือนกันว่าจะเริ่มต้นไปบอกยังไงดี แบบ ออกมา

แบบนิ่ง ๆ ไม่ได้พูดอะไร เด๋ียว จะเสียใจรึเปล่า อะไรแบบเนี้ย ก็เริ่ม ใช่ค่ะ แบบ ท้ังสองฝ่าย

จะเสียใจมั้ย แบบ บอก จะบอกยังไงดี หรือว่าจะ หายไปเลย ไม่พูด อะไรแบบเนี้ยค่ะ ก็ 

ตัดสินใจไปบอกว่า คือไปบอกความจริงทุกอย่างอ่ะค่ะ เหมือนเค้าจะยังไม่รู้ว่าท่ีบ้านเค้าพูด

กับแป้งแบบนี้ แล้วก็ ตัดสินใจไปบอกเลยว่า เออนะ ท่ีบ้านดูถูกแบบนี้ ๆๆๆ แล้วก็บอกว่า 

เออ ก็คง ไป คบกันต่อไม่ได้แล้ว เค้าก็ เค้าก็น่าจะ ทางบ้านเค้าก็น่าจะบอกมาบ้าง เค้าก็ เออ 

ยอมออกห่างไปอ่ะค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 11: 24) 

ประเด็นหลักที่ 4 การรับรู้ว่าได้จัดการความทุกข์แล้ว 

4.1) การสังเกตการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ...เมื่อตัดเรื่องรบกวนใจได้ แป้งสังเกตการ

เปล่ียนแปลงว่าผลการเรียนของตนก็ดีข้ึน 

“ตอนนั้นเหมือน เหมือน การเรียนเนี่ยก็จะลดลงด้วย แม่ก็จะดู แบบ ผลการเรียนก็

จะลดลงด้วย เพราะตอนนั้นคือ เทอมนั้น มัธยมเนี่ยแบบ จะเกเร จะคบเพื่อนแบบ ไปถึงไหน

ถึงกัน ไรแบบเนี้ย แล้วแม่ก็จะดูผลการเรียนแล้วก็ท าให้เกรดเนี่ยลดลงเยอะ... แต่พอ 

หลังจาก เนี่ย ตอนขึ้นมหาลัยเนี่ยค่ะ ก่อน เทอม เทอม 2 ของมัธยม ม.6 ก็ เกรดพุ่งขึ้นมา

แบบ เหลือเช่ือ แม่ก็บอกว่า เห็นมั้ย พอเราตัดเรื่องท่ีแบบ ยังไม่ถึงเวลาไปได้อ่ะมันก็ท าให้

ชีวิตเราดีขึ้นน่ะค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 11: 11,12) 
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4.2) การรับรู้ว่าความรู้สึกทุกข์คลาย...แป้งสังเกตความรู้สึกของตนว่าปัจจุบันรู้สึกเฉย ๆ ไม่ว่า

ใครจะดูถูกยังไง และเปล่ียนเป็นพลังท่ีจะพัฒนาตัวเอง 

“รู้สึก แบบ เฉย ๆ มากกว่า ไม่ว่าเค้าจะมาพูดอะไร แบบ เราแบบ อยู่กับตัวเอง เรา

รู้ว่า เออ เราก าลังท าอะไรอยู่ และต้องท าส่ิงนั้นให้ดีท่ีสุด เพื่อจะได้ลบค าดูถูกนั้น ตอนนี้ก็

อาจจะมีแบบ ค าดูถูกอยู่บ้าง แต่ก็ แบบ เฉย ๆ ไปแล้ว เรารู้ว่าเรามาไกลแล้ว เราไม่น่าจะ

กลับไปอยู่จุดเดิมได้อีกอ่ะค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 11: 11,37) 
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ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 12 นามสมมติ “มีนา” 

มีนา เป็นนักศึกษาเพศหญิง ก าลังศึกษาอยู่สาขาจิตวิทยา ช้ันปีท่ี 4 มหาวิทยาลัยรัฐในภาคใต้ 

ภูมิล าเนาอยู่จังหวัดปัตตานี ขณะสัมภาษณ์อายุ 22 ปี ผู้วิจัยได้ติดต่อผู้ให้ข้อมูลผ่านการแนะน าของ

อาจารย์ผู้สอน โดยท้ังผู้น าผู้วิจัยเข้าสู่แหล่งข้อมูลและตัวผู้มีนาเองประเมินว่ามีคุณลักษณะของผู้ท่ีมี

การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมตรงทุกข้อ และมีนามีคะแนนเฉล่ียจากแบบวัดปัญญาท่ี 4.00 

ความทุกข์ใจของมีนาเริ่มต้นขึ้นเมื่อพ่อของมีนาก าลังจะมีภรรยาใหม่ แม้ว่ามีนาจะอยู่ใน

บริบทวัฒนธรรมท่ีผู้ชายสามารถมีภรรยาหลายคนได้ แต่ การตัดสินใจนี้ก็น าความทุกข์ใจมาสู่แม่ของมี

นาและสมาชิกคนอื่น ๆ ในครอบครัวอย่างมาก เดิมมีนารู้สึกเหนื่อยใจกับปัญหานี้จะต้ังใจจะหนีปัญหา 

แต่มีนาพบว่าไม่สามารถหนีความทุกข์ใจท่ีเกิดขึ้นกับตนและคนในครอบครัวได้ จึงตัดสินใจท่ีจะ

กลับมาจัดการมันอีกครั้ง เมื่อมีนาพิจารณาถึงปัญหาท่ีเกิดขึ้นจึงพบว่าแท้จริงตนเองมีส่วนท่ีจะช่วยแม่

และความสัมพันธ์ในครอบครัวได้ ด้วยความรู้จิตวิทยาท่ีเรียนมา เมื่อคิดได้ดังนั้นใจมีนาจึงมีก าลังใจ

และอยากท่ีจะกลับบ้านไปช่วยเยียวยาใจแม่ด้วยการรับฟังความทุกข์ ฟังความคิดของพ่อ และเปิด

โอกาสให้พ่อได้บอกเล่าจากมุมของพ่อ เป็นการลองใช้โอกาสให้ครอบครัวได้ขยับออกจากปัญหา 

จากเรื่องราวการก้าวผ่านปัญหาและการรายงานประสบการณ์การก้าวผ่านปัญหาของมีนา 

สามารถน ามาเรียงตามประเด็นหลักต่าง ๆ ได้ดังนี้ 

ประเด็นหลักที่ 1 การรับรู้ความทุกข ์

1.1) การรับรู้เรื่องราวที่เป็นทุกข์…เรื่องราวความทุกข์ใจของมีนาเกี่ยวข้องกับครอบครัว ท่ีพ่อ

ของมีนามีภรรยาหลายคน และไม่ค่อยรับผิดชอบต่อหน้าท่ีพ่อ น าความทุกข์ใจมาสู่แม่และสมาชิกคน

อื่น ๆ ในครอบครัว 

“เหตุการณ์ เอ่อ ก็จะมีเรื่องครอบครัว อะไรงี้ พอดีว่าพ่อ มีภรรยาหลายคน ไรงี้ แล้ว

เสร็จทีนี้ ตอนนี้ เหมือนกับ พอดีว่าแม่เป็น เป็นภรรยาคนท่ีสอง อะไรงี้ แล้วก็พ่อ ยังอยากจะ

มีอีก อะไรงี้ไง แล้วก็มัน ตอนนี้ครอบครัวแบบ วุ่นวายมาก เพราะว่าพ่ อ เปรียบเทียบ

เหมือนกับ ไม่ค่อยมีความรับผิดชอบเท่าไหร่ในครอบครัว อะไรงี้ ก็ตอนนี้ก็มีแม่อย่างเดียวที่

ดูแล อะไรงี้ และก็ คือตอนเนี้ย ครอบครัวเครียดหมด ท้ังแม่ ท้ังพี่น้อง ท้ังอะไรทุกคน เครียด
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หมด แต่ ทุกครั้งท่ี อะไรนะ ทุกครั้งท่ีกลับบ้านไปใช่มั้ย มันก็จะมีความทุกข์ ก็จะ ก็จะได้ยิน

เรื่องราวเหล่านี้จากแม่ จากพี่ จากทุกคนน่ะ มาเล่าให้เราฟัง มาเล่าให้เราฟัง มาเล่าให้เราฟัง 

แต่ว่า เรา เราอ่ะนะ เพราะว่า แม่จะเล่าให้คนอื่นฟังไม่ได้ เพราะว่าเค้าไม่เข้าใจ เค้า คือพี่น้อง

คนอื่นคือแบบ พยายามบอกแม่ว่า เลิกเหอะ ๆๆๆ อะไรเงี้ย แต่ว่า แม่ จะเลือกเรากับน้อง

เพราะว่า เหมือนกับ เราฟังเค้าได้อ่ะพี่ เราไม่ได้ตัดสินใจ ตัดสินอะไรเค้า เราก็ฟัง แต่ว่าเราก็

ทุกข์นะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 12: 1,2) 

1.2) การรับรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับตนขณะท่ีอยู่ในห้วงทุกข์ 

1.2.1) การสังเกตความรู้สึกความคิด…เมื่อมีนาได้รับรู้ปัญหาเรื่องท่ีบ้านมีนาจะรู้สึก

เจ็บและเสียใจท่ีพ่อเป็นเช่นนั้น 

“มัน มัน ทุกครั้งท่ีได้ยินเรื่องเนี้ย หนูจะมีวิธีการแบบ หนูเศร้าอ่ะ หนูเสียใจ

อยู่ตอนนี้อ่ะ หนูต้องท ายังไงก็ได้ให้มัน ออกมาให้หมดอ่ะ ไม่ไหวแล้ว มัน มัน

เหมือนกับ มันจะระเบิดออกมาแล้ว ความรู้สึกท่ี มันเสียใจ มันเจ็บ อะไรเงี้ย...มัน

เสียใจท่ี ท าไมพ่อท าแบบนั้น ท าไมพ่อไม่มีความรับผิดชอบ ท าไมท าให้แม่เสียใจ 

ท าไม ๆๆ ท าไม มันมีหลายค าถามอ่ะค่ะพี่ เออ ก็เลยแบบ เสียใจ ท าไมไม่เป็น

เหมือนเดิม อะไรประมาณเนี้ย อืม นั่นแหละ” 

(ผู้ใหข้้อมูลรายท่ี 12: 3,4) 

1.2.2) อาการทางร่างกาย 

มีนาไม่ได้รายงานถึงประเด็นนี้ 

1.2.3) ส่ิงท่ีได้ท าไปโดยท่ียังไม่ได้ไตร่ตรอง 

มีนาไม่ได้รายงานถึงประเด็นนี้ 
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ประเด็นหลักที่ 2 การใคร่ครวญเห็นสาเหตุของความทุกข์ 

2.1) สาเหตุของเรื่องราวปัญหา...มีนาเห็นว่าปัญหาเกิดจากการส่ือสารในบ้านท่ีขาดหาย หรือ

ถ้าส่ือสารแล้วก็จะพูดจากันด้วยการประชดประชันต่อว่าหรือเสียดสี และถ้าท าอย่างนั้นพ่อก็จะเสียใจ 

แต่ในอีกมุมหนึ่งมีนาก็มองว่าความไม่สงบสุขของครอบครัวตั้งต้นมาจากพ่อ 

“เหมือนตอนนี้คือทุกคน เหมือนค้างคาอ่ะพี่ แม่ก็ ไม่อยาก แม่คุย แต่ว่าคุย เค้าใช้

ค าพูดไม่ค่อย ไม่เป็น อะไรอย่างเงี้ยค่ะ เค้าจะพูดแบบ แรงอะไรอย่างงี้ แล้วก็ แต่ละคน พี่

น้องอะไรทุกคนคือ จะแบบ จะคุยไม่คุย จะคุยไม่คุย คือมันอึดอัดอ่ะพี่ คือมองแล้วมันอึดอัด 

คือตอนแรกจะให้พี่คนโตคุย แล้วอยู่ดี ๆ พี่คนโตอ่ะ ไม่กล้า คือรอ รอมานาน รอ ๆๆๆ คือ 

สุดท้ายก็ไม่มีใครคุย มีก็แบบประชดประชันอ่ะพี่ แบบ อะไรอ่ะ ไปหาผู้หญิงคนเนี้ย อะไร

ประมาณเนี้ยค่ะ ไปแล้วไปหาผู้หญิงคนนั้น คือคุยประชดแบบนี้ ซึ่ง เราก็เข้าใจว่า ถ้าพูดอย่าง

นั้นพ่อก็ พ่อก็เสียใจนะ...ปัญหาท่ีเกิดขึ้นเหรอคะ ถ้าเราจะบอกว่าโทษ เป็นพ่อเลย งี้ก็ ก็มันก็

เกิดจากพ่ออ่ะค่ะ เกิดจากพ่อท่ี พ่อไม่พอ อะไรเงี้ย มีความอยาก อะไรงี้ ก็สมควรให้ ทุกคน

แย่กันหมด” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 12: 28,30) 

2.2) สาเหตุของความทุกข์ใจ...มีนาเห็นว่าสาเหตุท่ีตัวเองทุกข์ใจเกิดจากการขัดแย้งกัน

ระหว่างความไม่พอใจพ่อกับความเป็นลูกท่ีดีท่ีควรกตัญญู เมื่อยิ่งเก็บมาคิดก็ยิ่งไม่มีความสุข 

“เหมือนกับ เรื่องพ่อใช่มั้ยคะ คือแต่ก่อนนะ คือ เกลียดพ่อ คือทุกคนน่ะ คือชอบเป่า

หูว่า หนูเป็นคนท่ี พ่อจะรักหน่อย อะไรงี้ ความรู้สึกนะ แต่ แต่มันก็ใช่เพราะพี่น้องก็เห็น แล้ว

ก็ น้องจะเป่าหูว่า ท าไมอ่ะ อะไรงี้ พ่อไม่ชอบแล้วนะ พ่อเกลียดแล้ว ท าไมไม่ช่วยเค้าอ่ะ 

ท าไมไม่ช่วยเค้า ท างานโน่นท างานนี่ พ่อส่ังท าไมไม่ท า อะไรงี้ คือแต่ก่อนจะแบบ จะเจ็บอ่ะ 

จะเสียใจ อะไรงี้ มันเหมือนกับ Id ท างาน Id มันท างาน Superego มาเลย มันมาเหมือน

ขัดแย้งกัน อะไรอย่างเงี้ยพี่ เออ แบบว่า เออ เราต้องกตัญญูนะ แต่เราเกลียด เราก็ต้อง

กตัญญู ตอนนั้นคือความรู้สึกแบบนั้น...ปัญหาในใจเรา มันเกิดจาก เราคิด เราคิด เราเก็บ

เรื่องนั้นไปคิดน่ะค่ะพี่ ท าให้ใจเราไม่มีความสุข ท าให้ใจเราเสียใจ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 12: 13,31) 
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2.3) โทษของสาเหตุความทุกข์…มีนาเห็นว่าหากว่าตนยังจมอยู่กับความทุกข์เรื่องพ่อเช่นนี้ ก็

จะส่งผลเยต่อท้ังครอบครัว การเรียน และสุขภาพใจของตนเอง 

“แต่ตอนนี้อ่ะ ในอีกแง่มุมนึงอ่ะค่ะพี่ ถ้าเกิดว่าเรายังเสียใจกับเรื่องนั้นน่ะ เรา

อ่อนแอกับเรื่องนั้นน่ะ คือครอบครัวอ่อนแอไปหมดเลย แล้วใครล่ะจะเข้มแข็ง ถ้าไม่มีเรา 

อะไรอย่างเงี้ยพี่...ไม่เวิร์คแล้ว คือทุกอย่างมัน มัน มัน มันเริ่มจะไม่ดีแล้วอ่ะ การเรียน เทอม

ท่ีแล้ว อ่ะ มันเริ่ม พอเราอ่านหนังสือมันเริ่มจะไม่ค่อย มันเริ่มจะไม่เข้าแล้วเพราะคิดถึงเรื่อง

นี้อ่ะ คือเราท าเป็นยิ้มต่อหน้าเพื่อน ไรงี้ แต่ในใจอ่ะ เราคิดถึงเรื่องพ่ออยู่นะ อะไรงี้ มัน มัน

เริ่มจะไม่ใช่แล้ว ไม่ใช่แล้ว เรารู้สึกว่าเรามองโลกในแง่ร้ายไปแล้ว อะไรงี้ มันไม่ได้ แล้วก็บวก

ท่ีว่าแบบ เราเรียนจิตวิทยานะ เราจะอยู่แบบนั้นไม่ได้ เราจะต้องท ายังไงก็ได้ ต้องจัดการมัน

ให้เร็วที่สุด อะไรอย่างงี้ค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 12: 14,18) 

ประเด็นหลักที่ 3 การลงมือจัดการความทุกข์ 

3.1) ความเข้าใจอันเป็นพื้นฐานของการจัดการความทุกข์ 

3.1.1) มุมมองท่ีมีต่อการแก้ปัญหา 

มีนาไม่ได้รายงานถึงประเด็นนี้ 

3.1.2) มุมมองท่ีมีต่อการด าเนินชีวิต…มีนามั่นใจในการด าเนินชีวิตตามค าสอนของ

แม่ท่ีจะเช่ือมันและเดินชีวิตในทางท่ีดี 

“ตัวมีนาเองเหรอคะ หนู หนูค่อนข้าง มั่นใจในตนเองค่ะ มั่นใจ คือ ยังไงอะ่ 

ยังไงดี อ่า แก่นด าเนินชีวิตเหรอ ก็มี ค าพูดของแม่นี่แหละ อืม ท่ี ท่ีอบรมส่ังสอนเรา

ต้ังแต่เด็กเลย ให้เราเป็นคนดี ลองมองกลับกันนะคะพี่ ถ้าเกิดว่าไม่มีแม่ อะไรเงี้ย ถ้า

เกิดว่าไม่มีแม่ท่ีส่ังสอนในทางท่ีดีอ่ะ ถ้าเกิดเรื่องแบบนี้นะ อาจจะเป็นคนใจแตกเลย

ก็ได้ อะไรงี้ แต่ว่าหนูมองว่า หนูยังมีแม่ท่ีสอนให้เราเป็นคนดี อะไรเงี้ย ก็เลย ทุกคน

เลยนะพี่ ท่ีแบบ หนูมีพี่น้องสิบคนนะ มีพี่น้องสิบคน ฝ่ังหนูอย่างเดียว ก็ ทุกคนเนี่ย 
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อยู่ในกฏเกณฑ์ของ เค้าไม่ได้วางกฏหรอก แต่ว่าแม่สอนมา ให้เป็นคนดี และก็เรียน

ทุกคน อย่างเงี้ยค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 12: 36) 

3.1.3) มุมมองการจัดการความทุกข์ท่ีตนเอง...มีนาต้ังใจท่ีจะอดทนและช่วยเหลือ

แม้ว่าผู้นั้นจะท าร้ายตน เช่นเดียวกับเรื่องราวของนบีท่ีแม่เล่าให้ฟัง 

“ส่วนใหญ่(แม่)เค้าจะเล่าเรื่องนบี อะไรเงี้ย นบีก็ เรื่องนั้นแหละ เรื่องท่ีนบี

ไปมัสยิด และก็โดนคนแก่คนนึงท าร้ายทุกอย่าง ท าร้าย อะไรอ่ะ ปาก้อนหิน ท าร้าย 

ทุกอย่าง แต่นบีก็ยังเดินไปมัสยิดตลอด อะไรงี้ แต่พอวันนึง ผู้ชายคนนั้นน่ะ เค้าแก่ 

เค้าป่วย อะไรงี้ แต่นบีก็ไปหาเค้า อะไรงี้ ก็ได้คิดว่า เออ นบีอ่ะ เค้าอดทนมากเลยนะ

ท่ีแบบ เข้าใจเรื่องราวอะไรท่ีมันเยอะกว่าเราอีก ของเราแค่เส้ียวนึงของเค้าเอง ท าไม

เราอยู่ไม่ได้ อะไรประมาณนี้ ใช่ ใช่ เค้าใจดี” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 12: 39) 

3.2) การเตรียมใจให้พร้อมต่อการจัดการปัญหา ...มีนาจะเล่าปัญหาให้เพื่อนฟังเพื่อให้

ความรู้สึกเป็นทุกข์ได้สงบลงก่อน เมื่อใจสบายข้ึนแล้วก็จะกลับมาจัดการกับปัญหาต่อ 

“เราต้องมีวิธีการ วิธีการจัดการน่ะค่ะ น่าจะอย่าง อย่างท่ีเล่าบอกว่า ถ้ามีปัญหา

ใช่มั้ยอ่ะ ท่ีหนูเจอปัญหาอะไรงี้ หนูก็ต้องเล่าให้เพื่อนก่อน อะไรเงี้ย มันท าให้ มัน มันได้นิดนึง

แล้วหละ มันสบายใจได้นิดนึง เบาลงนิดนึงแล้ว อะไรเงี้ย แต่ปัญหานั้นมันก็ยังคงอยู่แหละ 

แต่เราก็ สบายใจขึ้นไง...ใช่ (เมื่อสบายใจขึ้นปัญหาจากสีด า) เหมือนเป็นสีสันน่ะ เราพร้อมท่ี

จะไป จะไปจับมันละ เราพร้อม อะไรงี้ค่ะ ใช่ ตอนแรกเป็นสีด า ไม่อยากเข้าหาเลย” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 12: 33,34) 

3.3) การจัดการความคิดเพื่อจัดการความทุกข ์

3.3.1) การวางเป้าหมายและแนวทางการจัดการปัญหา...มีนาพิจารณาแล้ววางแนว

ทางการจัดการปัญหาคือฟังแม่ เพื่อช่วยให้แม่หายทุกข์และจะกลับมาส่ือสารอย่าง

ตรงไปตรงมากับพ่อ 
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“ทุก ๆ ครั้งท่ีฟังเรื่องราวเหล่านั้นน่ะ ทุกข์ แต่เหมือนกับ ยังไงอ่ะ เราก็ต้อง

ฟังเค้า(แม่)อ่ะ เพื่อท่ีจะให้เค้าหายทุกข์ได้ไง เราเลือกท่ีจะให้เค้าหายทุกข์ แล้วก็เรา

ค่อยมาจัดการกับตัวเราอีกทีนึงอ่ะค่ะ...แต่หนูมีความคิดนะคะว่า กลับไปรอบนี้ จะ

คุยกับพ่อซักครั้งนึง เพราะว่าไม่มีใครกล้าคุยกับพ่อแล้ว นอกจากว่าหนู จะต้องท า

ซักครั้งนึงอ่ะ ให้ ๆๆ จะต้องท าให้ได้ ต้องเปิดใจคุย” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 12: 2,7) 

3.3.2) การปรับมุมมองเพื่อจัดการความทุกข์...มีนาเปล่ียนจากใจท่ีห่อเหี่ยวด้วย

ความทุกข์ มามีพลังอยู่ท่ีการจะท าหน้าท่ีท่ีตนเองสามารถท าได้นั่นคือการกลับมาส่ือสารกับ

พ่อ พร้อมกับมองว่าเรื่องราวที่เกิดข้ึนคือบททดสอบของพระเจ้าท่ีจะท าให้ตัวเองเข้มแข็งขึ้น 

“ตอนนี้เหรอคะ ตอนนี้ หนู ตอนเนี้ย ไม่คิด ตอนนี้คือใจอยากกลับ แต่ก่อน

คือไม่อยากกลับใช่มั้ย ตอนเนี้ยใจอยากกลับ อยากกลับไปรับฟัง อยากกลับไปคุยกับ

พ่อ อยากกลับบ้านแล้วอะไรเงี้ย มันถึงเวลาแล้วอ่ะ ถ้าปล่อยแบบนี้มัน มันจะเกิด

อะไรขึ้นแน่ ๆ อ่ะ หลังจากเนี้ย อืม...ใช่ เป็นหน้าท่ีของเรา เหมือนเราไปรักษาคนไข้

ใช่มั้ยคะ ไปเก็บเคสอะไรกับคนไข้ แต่ว่า คนในครอบครัวเราอ่ะ เราไม่ได้ดูแลอะไร

เงี้ย ใช่ จะเผชิญแล้ว” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 12: 20,23) 

“คือ อย่างแรกนะ คือ เรารู้ว่า ถ้าศาสนาคือ พระเจ้าทดสอบใช่มั้ยคะ แต่ 

รู้สึกว่าเป็นทดสอบท่ีมัน หนักนะ เป็นบททดสอบท่ีหนัก แล้วก็บวกกับ บวกกับเรา

เรียน เราเรียนหนักด้วย แล้วก็มาเจอแบบนี้ มันรู้สึกว่ามันแย่ในช่วงนึง อะไรงี้ แต่ว่า

มัน พลิก กลับอีกด้านนึงว่า เอ้ย ท่ีเราร้องไห้วันนั้นน่ะ เราต้องพูดให้ได้ว่า ต่อไปคือ

เราเข้มแข็งนะ ร้องไห้ในวันนั้นน่ะ ต่อไปคือเราจะยิ้มละนะ คือ มันกลับกันน่ะ มันท า

ให้เราได้เรียนรู้อะไรหลายอย่างเลยอ่ะ อืม อืม เหมือน เปิดใจมากกว่า เปิดรับ อะไรงี้

ค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 12: 29) 
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3.4) การลงมือท าเพื่อจัดการปัญหา...มีนาจัดการกับใจตนเองด้วยการพูดคุยกับเพื่อนหรือ

อนุญาตให้ตัวเองร้องไห้ และจากนั้นก็เลือกท่ีจะรับฟังปัญหาเพื่อช่วยคลายความทุกข์ให้กับคนใน

ครอบครัว เพราะว่าปัญหาส่วนอื่น ๆ นั้นอยู่นอกมือที่ตนจะจัดการได้ 

“เสียใจนะ คือหนู พอเวลาหนูเสียใจแบบเนี้ย หนูต้องมีคนนึงท่ี มีเพื่อนน่ะค่ะ ท่ี ท่ี

รับฟังเราอีกทีนึง เหมือนเป็นลูกโซ่ แม่เอามาให้เรา เราต้องมาระบายให้เพื่อน อะไรงี้ ถึงแม้ว่า 

คือเราไม่ได้ต้องการให้เพื่อนมาตอบ มาปลอบใจหรือว่ามาอะไร เพราะว่า เราปลอบใจเราเอง

ได้ เราอยู่ได้ อะไรประมาณนี้ เราอยู่ได้ แค่วินาทีนั้นน่ะ ตอนนั้นน่ะ เราแค่ ระบายออกมาให้

หมด ท้ังหมดเลย ระบาย ๆๆๆ เสร็จปุ๊บ ฮ้า เสร็จแล้ว มันโล่งแล้ว อะไรอย่างงี้ อีกอย่างคือ 

เราจะใช้วิธีการ หนูเสียใจใช่มั้ยคะ คือ จะต้องร้องไห้แหละ คือเราเสียใจก็ต้องร้องไห้ ร้องไห้ 

ๆๆๆ แต่แค่เวลานั้น ตรงนั้นน่ะ เราเสียใจ นั่นแหละ เออ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 12: 5) 

“ตอนนี้นะคะ ตอนนี้คือ แค่รับฟัง คือเหมือนกับบางเรื่อง เราไม่สามารถท่ีจะ จัดการ

มันได้ เพราะว่ามันเป็นเรื่องของผู้ใหญ่” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 12: 6) 

ประเด็นหลักที่ 4 การรับรู้ว่าได้จัดการความทุกข์แล้ว 

4.1) การสังเกตการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ...มีนาสังเกตว่าการเลือกท่ีจะฟังแม่โดยจัดการความ

ทุกข์ของตัวเองนั้นท าให้แม่ของมีนาสบายใจท่ีจะเล่าเรื่องให้มีนาฟัง 

“จนแม่บอกว่า อะไรนะ แม่บอกว่า อื้ม ไม่อยากเล่าแล้วเฮ้ย ให้พวกเธออ่ะ คนอื่น

นะ พี่น้อง ไม่อยากเล่าให้พวกเธอ ช้ัน เหมือนตอนนั้นน่ะ เล่าอยู่ใช่มั้ยอ่ะ แล้วก็คนท่ีฟังก็มีหนู

คนเดียวใช่มั้ย แล้วก็ หนูจะต้องไปเปิดประตูให้พ่อมั้ง ไม่แน่ใจว่าพ่อหรือใครมา อะไรงี้ แม่ก็

หยุดการเล่า พอหนูมา แม่ก็บอกว่า นี่รออยู่ จะเล่า ไรงี้ ก็เลยแบบ ทุกคนก็แบบ โหว อะไร

อย่างนี้” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 12: 46) 
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4.2) การรับรู้ว่าความรู้สึกทุกข์คลาย...มีนาสังเกตการเปล่ียนแปลงท่ีความรู้สึกว่าตัวเอง

เข้มแข็งขึ้นและไม่โทษตัวเองเหมือนเมื่อก่อน 

“แต่ทุกครั้งท่ีได้ยินก็รู้สึก แต่เหมือนกับตอนนี้คือ เรา เข้มแข็งแล้วอ่ะพี่ เราเจออะไร

มันมาเยอะมากแล้วอ่ะ อืม...คือ จากแต่ก่อน อะไรอย่างงี้พี่ จากแต่ก่อนคือ เวลาเจอใช่มั้ย จะ

แบบ จะชอบโทษตัวเองอ่ะพี่ ท าไมอ่ะ ท าไม ท าไม อะไรงี้ จะชอบโทษตัวเอง อะไรงี้” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 12: 10,11) 
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ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 13 นามสมมติ “มิว” 

มิว เป็นนักศึกษาเพศหญิง ก าลังศึกษาอยู่คณะศึกษาศาสตร์ ช้ันปีท่ี 3 มหาวิทยาลัยรัฐใน

ภาคใต้ ภูมิล าเนาอยู่จังหวัดนราธิวาส ขณะสัมภาษณ์อายุ 21 ปี ผู้วิจัยได้ติดต่อผู้ให้ข้อมูลผ่านการ

แนะน าของอาจารย์ผู้สอน โดยท้ังผู้น าผู้วิจัยเข้าสู่แหล่งข้อมูลและตัวมิวเองประเมินว่ามีคุณลักษณะ

ของผู้ท่ีมีการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมตรงทุกข้อ และมิวมีคะแนนเฉล่ียจากแบบวัดปัญญาท่ี 

4.09 

มิวทุกข์ใจเพราะว่ามิวต้ังใจอยากจะเป็นครูท่ีดี แต่มิวเป็นคนขี้อายและขี้กังวล ไม่กล้า

แสดงออก ไม่กล้าท่ีจะสอน และถูกเพื่อน ๆ ล้อเลียนเรื่องพูดไม่ชัด แต่เมื่อมิวตระหนักถึงเจตนา

แท้จริงท่ีอยากเป็นครูท่ีดี และเห็นว่าการเป็นครูก็ต้องก้าวผ่านความไม่กล้าแสดงออก ความวิตกกังวล 

มิวจึงต้ังใจท่ีจะฝึกตนเอง เผชิญกับความกลัวและฝึกฝนตนเองให้เป็นครูท่ีดี โดยไม่เอาใจไปเป็นทุกข์

กับเสียงล้อเลียนของเพื่อน มิวมักจะนึกถึงค าว่า “เด๋ียวมันก็ผ่านไป” เวลาท่ีต้องเจอกับปัญหาความ

ทุกข์ใจ เมื่อท าเช่นนั้นใจก็จะโปร่งโล่งพร้อมท่ีจะเผชิญหน้ากับปัญหาต่อไป 

จากเรื่องราวการก้าวผ่านปัญหาและการรายงานประสบการณ์การก้าวผ่านปัญหาของมิว 

สามารถน ามาเรียงตามประเด็นหลักต่าง ๆ ได้ดังนี้ 

ประเด็นหลักที่ 1 การรับรู้ความทุกข ์

1.1) การรับรู้เรื่องราวที่เป็นทุกข์…มิวไม่กล้าท่ีจะออกไปสอนหน้าห้อง 

“เรื่องราวนั้น เอ่อ หนูเป็นคนไม่ค่อยกล้าแสดงออก เหมือนกับว่า หนูเรียนครู แต่ว่า 

เอ่อ เกือบทุก ๆ คาบท่ีหนูต้อง เอ่อ ออกไปแสดง เอ่อ หน้าห้อง แต่หนูก็ยังมีความกังวลอยู่” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 13: 1) 

1.2) การรับรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับตนขณะท่ีอยู่ในห้วงทุกข์ 

1.2.1) การสังเกตความรู้สึกความคิด…มิวกังวลและจ าฝังใจ จึงไม่กล้าท่ีจะท าส่ิงต่าง ๆ  
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“ไม่ว่าจะเป็นเรื่องในห้องแล้วก็เรื่องการท าอะไรคนเดียว เอ่อ นอก แบบ ใน

สังคมด้วยค่ะ อย่างเช่นการขับรถ อะไรแบบนี้ หนูก็ ยังมีความกังวลอยู่ เหมือน เอ่อ 

หนูเคยประสบอุบัติเกี่ยวกับ เอ่อ การขับรถ แล้วก็ หนูก็ยังจ าฝังใจอยู่” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 13: 4) 

1.2.2) อาการทางร่างกาย 

มิวไม่ได้รายงานถึงประเด็นนี้ 

1.2.3) ส่ิงท่ีได้ท าไปโดยท่ียังไม่ได้ไตร่ตรอง 

มิวไม่ได้รายงานถึงประเด็นนี้ 

ประเด็นหลักที่ 2 การใคร่ครวญเห็นสาเหตุของความทุกข์ 

มิวเล่าถึงวิธีการของตนท่ีจะท าความเข้าใจสาเหตุของความทุกข์ท่ีตนก าลังเผชิญ 

“หนู ก็คิดเองเออเองค่ะ ไม่มีใครบอก ก็รู้สึกแบบนั้น แล้วก็ มันก็น่าจะเป็นอย่าง

งั้นน่ะค่ะ มันเป็นยังไง เพราะว่า หนูเป็นคน ย้ าคิดย้ าท ามั้งคะ แล้วก็ หนูก็ รู้สึกเอง หนูก็คิด

ว่าใช่แหละค่ะ แล้วก็มันเกิดขึ้นบ่อย ๆ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 13: 17) 

2.1) สาเหตุของเรื่องราวปัญหา...ยังมีปัจจัยภายนอกคือเพื่อนท่ีล้อเลียนมิวว่าพูดไม่ชัด 

“แล้วก็ ปัจจัยภายนอกก็คือ บางคน เพื่อนบางคนก็ล้อหนู เหมือน หนูเป็นคนมุสลิม 

บางค าหนูก็ออกเสียงไม่ชัด ก็เลยท าให้ หนูไม่ค่อยกล้าแสดงออก” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 13: 3) 

2.2) สาเหตุของความทุกข์ใจ...สาเหตุของความไม่มั่นใจคือความผิดหวังท่ีไม่สามารถท าได้

ตามท่ีตัวเองต้องการ 

“เวลาหนูจะท าอะไรแต่ละครั้งหนูก็ต้องแบบ คิดในหัว แบบ มัน มันคิดอยู่ตลอดเวลา

ว่า เอ่อ ต้องท ายังไง ๆ แต่ว่า เวลา เมื่อถึงจุด ๆ นั้น ท าจริง ๆ นั่น บางครั้งมันก็ ไม่เป็นตามท่ี

เราวางแผนไว้ เอ่อ แล้วก็ หลังจากนั้นหนูจะค่อนข้างเฟลนิดนึง... เพราะว่า เอ่อ ทุก ๆ ครั้ง ท่ี
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หนูท าออกมา มันไม่ได้เป็นด่ังใจท่ีหนูคิดอ่ะค่ะ หนูคิดอีกแบบนึง แต่ผลออกมาเป็นอีกแบบนึง

ค่ะ หนูก็เลยรู้สึกผิดหวัง ใช่ ใช่ค่ะ ใช่ค่ะ หนูก็เลยรู้สึกเฟล (และไม่มั่นใจ)” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 13: 8,11) 

2.3) โทษของสาเหตุความทุกข์…มิวมองว่าความไม่กล้าจะท าให้ตนท าหน้าท่ีของครูไม่ได้ 

ดังนั้นจึงจะท าให้ได้ 

“ความไม่กล้าของหนูท าให้หนูคิดว่า หนูต้องกล้าให้มากขึ้น เพราะว่าอนาคตยังไงหนู

ต้องเป็นครู หนูต้องแสดงบทบาทหน้าท่ีของครู เหมือนว่า ไปยืนหน้าช้ัน ไปพรีเซ้นท์งาน อะไร

แบบเนี้ยค่ะ ยังไงก็หนูต้องท าให้ได้ ถ้าสมมติว่าวันนี้หนูท าไม่ได้ อนาคตหนูก็ต้องท าไม่ได้” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 13: 26) 

ประเด็นหลักที่ 3 การลงมือจัดการความทุกข ์

3.1) ความเข้าใจอันเป็นพื้นฐานของการจัดการความทุกข์ 

3.1.1) มุมมองท่ีมีต่อการแก้ปัญหา...มิวมองว่าการเจอปัญหาเป็นเรื่องปกติของชีวิต 

การมองว่าอย่างไรก็จะผ่านปัญหาไปได้ท าให้ใจมิวมีพลัง 

“หนูคิดว่า ยังไง ๆ หนูก็ ก็ต้องเจอปัญหาอีก แล้วก็ หนูก็ต้องผ่านไปได้อีก 

หนูคิดว่า การท่ีคิดว่า มีปัญหาบ่อย ๆ แล้วต้องเจอกับปัญหาบ่อย ๆ มันท าให้ เอ่อ 

โลกมันมืดน่ะค่ะ หนูคิดว่า ยังไงมันก็ผ่านไป คีย์เวิร์ดนี้ท าให้ เออ หนูรู้สึกสบายใจขึ้น 

มากเลยค่ะ...จากคนรอบข้างเอง แล้วก็ อีกหลาย ๆ คนท่ีเจอปัญหา เค้าก็มาเล่าให้

หนูฟัง หนูก็พร้อมจะ เอ่อ ฟังปัญหา แล้วก็ หนูก็คิดเหมือนกันว่า เออ โอเค เค้าก็

เป็น เราก็เป็นนะ เออ เราเป็นมนุษย์ปกติ ยังไงก็ต้องเจอ ปกติแหละ ใช่ค่ะ เพราะว่า 

ทุกอย่างนี่เป็นกฎเกณฑ์ของธรรมชาติ ไม่มีใครไม่เคยเจอปัญหาค่ะ ทุกคนก็ต้องเจอ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 13: 32,35) 
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3.1.2) มุมมองท่ีมีต่อการด าเนินชีวิต…มิวมองว่าทุกอย่างไม่จ าเป็นต้องเป็นไปตามส่ิง

ท่ีมิวคิด และเติมพลังตัวเองด้วยการมองว่าอย่างไรก็จะก้าวผ่านปัญหานี้ไปได้ 

“แต่หนูก็ ไม่ได้แบบว่า เออ ต้องเป็นไปตามท่ีเราคิดนะ บางทีมันก็อาจจะไม่

เป็นตามนั้นก็ได้ หนูยอมรับได้อ่ะค่ะ กับส่ิงท่ีเกิดขึ้น...เอ่อ เวลาหนูบอกว่า มันก็ผ่าน

ไป หนูพูดในใจนะคะ ไม่ได้พูดให้ทุกคนได้ยิน เพราะว่าหนูคิดว่า เสียงในใจของเรา

เนี่ยแหละ ดังท่ีสุด แบบ เอ่อ พยายามบอกตัวเองว่า เด๋ียวมันก็ผ่านไป หนูก็คิดแบบ 

เอ่อ ทุกอย่างมันก็เบาลง แบบว่า เออ เด๋ียวก็ผ่านไป เด๋ียวก็ผ่านไป อะไรแบบเนี้ยค่ะ 

ทุกอย่างก็ หนูคิดว่า การยึดติด มันท าให้เราเนี่ย ไม่มีความสุข เพราะว่า จะเป็น

ความสุขในอดีต หรือว่าความทุกข์ในอดีต ถ้าสมมติว่าเรายังยึดติดว่า โอเคเราต้องมี

ความสุขตลอดหรือว่าต้องมีความทุกข์ตลอด เราก็จะจมอยู่แบบนั้นตลอดไป หนู

พยายามปลอบใจว่า อะไรก็ตามเด๋ียวมันก็ผ่านไปอ่ะค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 13: 16,31) 

3.1.3) มุมมองการจัดการความทุกข์ท่ีตนเอง...มิวมองว่าปัญหาหรือความทุกข์ท่ี

เกิดขึ้นเป็นบททดสอบของพระเจ้า โดยท่ีมิวจะอดทนและเลือกทางท่ีดีต่อไป 

“แล้วก็ ทุกอย่าง อ่า เหมือนกับ อ่า แบบ ค าสอน(ของศาสนาอิสลาม)อะไร

ต่าง ๆ ท่ีศาสดาหนูได้ท าไว้ หนูก็พยายามจะปฏิบัติตาม แล้วก็ หนูคิดว่า ก็ ก็ในเมื่อ

คนก่อนหน้านี้ก็ผ่านไปได้ หนูก็ต้องผ่านไปได้เหมือนกัน หนูยึดศาสนาแล้วก็ค า

สอนน่ะค่ะ ในการด าเนินชีวิต...ค าสอนยังไงบ้าง เอ่อ คือ ท าดีได้ดีน่ะค่ะ ของหนูก็มี

เหมือนกัน เพราว่าหนูเช่ือว่า ยังไงซะ ถ้าสมมติว่าหนูท าดี หนูก็ต้องได้ดี ไม่วันนี้ก็

พรุ่งนี้ ไม่พรุ่งนี้ก็มะรืน หนูคิดว่ามันต้องได้ดีซักวันน่ะค่ะ...ใช่ค่ะ ผู้ศรัทธาย่อมโดน

ทดสอบ ใครท่ีพระเจ้ารัก คนนั้นก็ ต้องโดนทดสอบอยู่แล้ว เพราะว่า ทดสอบ อ่า 

ความอดทนของเราด้วยค่ะ ว่า ถ้าสมมติว่าคนท่ีทนไม่ได้ แสดงว่าความศรัทธาหรือ

ว่าอิหม่ามของเค้าเนี่ย อ่า ยังต่ าอยู่” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 13: 37,38,39) 
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3.2) การเตรียมใจให้พร้อมต่อการจัดการปัญหา ...มิวพาตัวเองไปท ากิจกรรมท่ีชอบเพื่อให้ใจ

ได้สงบลงจากความวุ่นวาย และเมื่อถึงเวลาท ามิวจะปลุกพลังใจด้วยการบอกว่าตัวเองท าได้ 

“เวลาหนูแบบ เอ่อ เวลาหนูมีปัญหาไรแบบนี้หนูชอบพาตัวเองไปออกก าลังกาย 

อย่างเมื่อวานหนูก็ออกก าลังกายประมาณ 30 นาที หนูชอบ รู้สึก อืม สดช่ืน เวลาอาบน้ าหนู

รู้สึกได้ว่ามันสดช่ืนจริง ๆ ...ท าไปเรื่อย ๆ แล้วก็ หาอะไรท าท่ีรู้สึกว่าสบายใจขึ้น อะไรแบบ

เนี้ยค่ะ ออกก าลังกาย ฟังเพลง อะไรแบบเนี้ยค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 13: 10,18) 

“ตอนแรก ๆ หนูเข้ามามหาลัยรู้สึกว่า โลกมันกว้าง แบบ หลายอย่างท่ีหนูยังไม่เคย

ท า แต่ แต่พอได้ลองท าหนูก็คิดว่า หนูต้องท าได้ หนูต้องท าได้ แบบเนี้ย พยายามบอกตัวเอง

บ่อย ๆ อะไรแบบเนี้ยค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 13: 28) 

3.3) การจัดการความคิดเพื่อจัดการความทุกข ์

3.3.1) การวางเป้าหมายและแนวทางการจัดการปัญหา...มิววางเป้าหมายไว้ว่า

ตนเองจะพัฒนาตนเองเพื่อเป็นครูท่ีดีให้ได้ 

“แล้วก็ ยังไงล่ะ ก็ หนูก็พยายาม เพราะว่ายังไง ๆ หนูต้องเป็นครู หนูก็ต้อง

ไปอยู่หน้าห้อง อืม ซึ่ง การอยู่หน้าห้องเนี่ย ก็ต้องท าให้ดีท่ีสุดในแต่ละครั้ง” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 13: 7) 

3.3.2) การปรับมุมมองเพื่อจัดการความทุกข์...มิวเลือกท่ีจะยอมรับกับส่ิงต่าง ๆ ท่ี

เกิดขึ้นในชีวิต ด้วยการมองว่าเป็นส่ิงท่ีพระเจ้าประทานให้ และเห็นว่าทุก ๆ ความทุกข์ยาก

ล้วนจะผ่านไป ส่วนเรื่องท่ีเพื่อนล้อมิวมองว่าไม่สามารถท่ีจะให้ทุกคนชอบส่ิงท่ีมิวเป็นได้ 

“อยู่กับมันยังไง อยู่กับมันยังไง หนูก็พยายายมปลอบตัวเองว่า เด๋ียวก็ผ่านไป 

อะไรแบบเนี้ยค่ะ บอกว่า เออเด๋ียวก็ผ่านไป (แล้วมันก็) ผ่านไปจริง ๆ ค่ะ แล้วก็ หนูก็

ยอมรับส่ิงท่ีเกิดขึ้นด้วย...ยอมรับยังไง คือ โอเค มันเกิดขึ้น ก็ ก็คงดีส าหรับตัวเรา มัน

อาจจะท า ทุกอย่าง หนูคิดว่าทุกอย่างเกิดขึ้น มันมีอะไรอยู่ เหมือนว่า มีส่ิงดี ๆ อยู่ 
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สมมติว่าหนูได้คะแนนน้อย มันอาจจะเป็นตัวบอกให้หนูพัฒนาต่อไป พยายามต่อไป 

อะไรแบบเนี้ยค่ะ...หนูเป็นคนนับถือศาสนาอิสลาม หนูมีพระเจ้า แล้วก็ หนูคิดว่า ทุก

อย่างท่ีเกิดขึ้นกับตัวหนู เป็นส่ิงท่ีพระเจ้าประทานให้มา หนูก็เลยต้องยอมรับแล้วก็

อดทน เพราะว่า คนศรัทธาก็ต้องอดทนน่ะค่ะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 13: 19,20,36) 

“กับเพื่อน ๆ ท่ีล้อ หนูคิดว่า เอ่อ จะให้ทุกคนมาชอบใน ท่ีเป็นตัวเรา มันก็

คงไม่ใช่ เพราะเราก็ก็คือเรา อย่างงี้ เราก็คือเราค่ะ อืม อยู่เฉย ๆ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 13: 23) 

3.4) การลงมือท าเพื่อจัดการปัญหา...นอกเหนือจากการจัดการท่ีใจให้อดทนแล้วมิวก็ยังอ่าน

หนังสือทบทวน ท าหน้าท่ีตนเองอย่างดีเพื่อท่ีจะได้พัฒนาตนเองเป็นครู 

“เหมือน เวลาสอบอ่ะค่ะ หนู แบบ ปกติหนูจะนอนก่อน แล้วก็ ต่ืนประมาณตีสอง 

ไม่ก็ตีสาม เพราะว่าตอนนั้นหนูรู้สึกว่ามันมีสมาธิ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 13: 14) 

ประเด็นหลักที่ 4 การรับรู้ว่าได้จัดการความทุกข์แล้ว 

4.1) การสังเกตการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ...มิวก้าวผ่านความไม่มั่นใจได้มากขึ้นจนหลาย ๆ คน

อาจจะดูไม่รู้แล้วว่ามิวนั่นเคยไม่มั่นใจมาก่อน และอาจยังมีความไม่มั่นใจอยู่ในบางครั้ง 

“เอ่อ หนูคิดว่า บางคนไม่รู้นะคะว่าหนูไม่มั่นใจ เพราะว่าหนูพยายามข่มตัวเองว่า 

โอเค เราจะท าให้ทุกอย่างมัน สมูทนะ แบบ เรียบนะ เหมือนไม่มีอะไรเกิดขึ้น เหมือนว่าเรา

มั่นใจ อะไรแบบเนี้ยค่ะ บางคนเค้าไม่รู้ว่า หนูอ่ะไม่ค่อยมั่นใจ เพราะว่าหนูไม่ค่อยแสดงออก

ว่าหนูไม่มั่นใจ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 13: 22) 

4.2) การรับรู้ว่าความรู้สึกทุกข์คลาย 

มิวไม่ได้รายงานถึงประเด็นนี้  
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ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 14 นามสมมติ “แนน” 

แนน เป็นนักศึกษาเพศหญิง ก าลังศึกษาอยู่คณะศึกษาศาสตร์ ช้ันปีท่ี 3 มหาวิทยาลัยรัฐใน

ภาคใต้ ภูมิล าเนาอยู่จังหวัดสงขลา ขณะสัมภาษณ์อายุ 21 ปี ผู้วิจัยได้ติดต่อผู้ให้ข้อมูลผ่านการแนะน า

ของอาจารย์ผู้สอน โดยท้ังผู้น าผู้วิจัยเข้าสู่แหล่งข้อมูลและแนนเองประเมินว่ามีคุณลักษณะของผู้ท่ีมี

การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมตรงทุกข้อ และแนนมีคะแนนเฉล่ียจากแบบวัดปัญญาท่ี 4.17 

แนนรู้สึกน้อยใจและรับรู้ว่าตนไม่เป็นส่วนหนึ่งกับกลุ่มเพื่อนท่ีแนนรู้สึกสนิทด้วย เมื่อเกิด

ความรู้สึกน้อยใจขึ้น แนนจะตระหนักเสมอว่าความรู้สึกน้อยใจท่ีเกิดขึ้นนี้เป็นส่ิงท่ีเกิดขึ้นในใจของ

แนนโดยท่ีเพื่อนของแนนอาจจะไม่ได้คิดอะไรเลยก็ได้ แนนพยายามท่ีจะจัดการใจตนเองเพื่อให้ตนเอง

ยังสามารถท างานต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสม และไม่ทะเลาะกันจนเสียเพื่อน แนนจึงเลือกท่ีจะจัดการ

กับใจของตนเอง และพยายามจะประคองความสัมพันธ์ต่อไป 

จากเรื่องราวการก้าวผ่านปัญหาและการรายงานประสบการณ์การก้าวผ่านปัญหาของแนน 

สามารถน ามาเรียงตามประเด็นหลักต่าง ๆ ได้ดังนี้ 

ประเด็นหลักที่ 1 การรับรู้ความทุกข์ 

1.1) การรับรู้เรื่องราวท่ีเป็นทุกข์…แนนรับรู้ว่าตัวเองจะมีความทุกข์ใจเกี่ยวกับเรื่องเพื่อน ท่ี

เพื่อนจะสนิทกันเองหรือว่าติดแฟน จนรู้สึกเหินห่างจากแนน 

“เพื่อน ถ้าเป็นมหาลัยคือ เพื่อนเค้าอยู่ด้วยกัน อะไรแบบเนี้ย หอใกล้กัน แล้วเค้าไป

ไหนเค้าไปด้วยกัน เค้าเรียนวิชาโทเหมือนกัน แต่เรานี่แบบ เอ้ย เราเรียนโทอีกโทนึงนะ แล้ว

คนละหออีก พอเราจะไปไหนเราก็เกรงใจเถอะ จะชวนเค้าไปเค้าบอกว่าเค้าไม่ไป เค้าติด

เพื่อนอีกคนนึง เค้าติดแฟน อะไรแบบเนี้ย เราแบบ เออเนอะ เวลาเรามีปัญหานี่แบบ เค้าไม่

ค่อยเข้าถึงเรา อะไรแบบนั้นน่ะ เราก็เลยแบบ เราก็ไม่กล้าท่ีจะแบบ ไปพูดกับเค้านะ ว่าเออ

เนี่ย มีปัญหานะ เออ มาหา เป็นเพื่อนหน่อย อะไรแบบเนี้ย มันท าให้เราแบบ รู้สึกว่าน้อยใจ

...ใช่ ส่วนใหญ่น้องจะมีปัญหาเรื่องเพื่อนมากกว่าเรื่องอื่น” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 14: 9,64) 
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1.2) การรับรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับตนขณะท่ีอยู่ในห้วงทุกข์ 

1.2.1) การสังเกตความรู้สึกความคิด…แนนรู้สึกน้อยใจท่ีเพื่อนมีอะไรแล้วไม่บอกแนน 

“ใช่ แบบ บางทีก็น้อยใจเพื่อนนะ แบบ เพื่อนมีอะไรไม่บอกเรา อะไรแบบ

เนี้ย ถ้าสมมติ เหมือน สนิทกัน อย่าง เค้ารู้สึกว่า เหมือน ของน้องจะอยู่กัน 3 คนไง 

เพื่อนท่ีสนิท แล้วเค้าอยู่หอเดียวกัน แต่คนละห้องกัน อะไรแบบเนี้ย เวลาเค้าไปไหน

เค้าไปด้วยกัน เอ้ย เออ ท าไมกับเราเค้ามีอะไรเค้าไม่บอกเนาะ เค้ารู้กันสองคนแหละ 

จะขี้น้อยใจ อืม น้องจะเป็นคนแบบนี้” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 14: 5) 

1.2.2) อาการทางร่างกาย 

แนนไม่ได้รายงานถึงประเด็นนี้ 

1.2.3) ส่ิงท่ีได้ท าไปโดยท่ียังไม่ได้ไตร่ตรอง…เมื่อรู้สึกน้อยใจแนนก็จะไม่อยากคุย ไม่

อยากยุ่งกับเพื่อน และอยากให้เพื่อนสนใจตน 

“พอเราเห็นหน้าเค้า เราก็ อืม เค้าสนิทกันจัง อะไรแบบเนี้ย แล้วเราแบบ 

ไม่ค่อยอยากจะคุยด้วย อืม ความรู้สึกน้อง น้องคิดแบบนี้นะ เราก็เลยแบบ พอเรา

เจอหน้าเราก็ยังไม่อยากคุย เวลากินข้าวด้วยกันก็แบบ ท าตัวช้า ๆ เหื้อย ๆ อะไร

แบบเนี้ย แบบ ไม่อยากให้มาอยู่ อะไรแบบเนี้ย เราเรียกร้องความสนใจบ้างอะไรบ้าง 

แบบ พยายามเดินห่าง ๆ เค้าจะสนใจเรามั้ย อะไรแบบเนี้ย อืม” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 14: 16) 

ประเด็นหลักที่ 2 การใคร่ครวญเห็นสาเหตุของความทุกข์ 

2.1) สาเหตุของเรื่องราวปัญหา...แนนเห็นว่าความรู้สึกน้อยใจเกิดขึ้น โดยความรู้สึกสนิทกับ

เพื่อนก็ต่างไปไม่เหมือนเดิม เพื่อนเองก็ไม่ใกล้ชิดกับแนนเหมือนเดิม 

“อะไรท่ีท าให้เราคิด ความรู้สึกน้อยใจ น้องว่ามันอาจจะเป็นเพราะความสนิทสนมท่ี

มันไม่ค่อยเหมือนเดิมอ่ะ เออ น้อง ความรู้สึกน้องนะ เพราะว่า เมื่อก่อนตอนท่ีอยู่หอ เราอยู่กัน
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สามคนไง แต่ว่าไม่ได้อยู่ห้องเดียวกันนะ อยู่หอเดียวกัน แต่ว่า เหมือนเวลาเราไปไหนมาไหน 

ตอนนั้นเราไม่มีรถมอเตอร์ไซค์ไงพี่ เออ เราก็จะไปกับเพื่อนอีกคนนึง แล้วเราสนิทกับเค้ามากไง 

มีปัญหาอะไร เค้าทะเลาะกับแฟน อะไรงี้ น้องก็จะช่วย คุยกับเค้าตลอดอ่ะ เออ น้องก็ไม่อะไร

นะ แต่เหมือนกับว่าพอย้ายไปอยู่อีกหอนั่นน้องไม่รู้ว่า เออ อาจจะเป็นเพราะว่า การเรียนท่ีเรา

ต่างกัน ระยะทาง ท่ีเรามาเจอกันนั้นมันน้อยไง เหมือนคาบท่ีเจอกันจริง ๆ คือวิชาเอก อะไร

แบบเนี้ย ท าให้ว่า เออ เราพูดคุยกันน้อย การพูดคุยกันน้อยอาจจะเป็นส่วนนึงก็ได้” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 14: 15) 

2.2) สาเหตุของความทุกข์ใจ...แนนเห็นว่าสาเหตุของความทุกข์มาจากการหวงเพื่อน 

เช่นเดียวกับท่ีแนนเคยหวงเพื่อนรุ่นพี่ท่ีสนิทด้วยคนหนึ่ง 

“ตอนเนี้ย กลายเป็นว่า เอ้ย ท าไมวะ มันไม่เหมือนเดิมอ่ะ ความรู้สึกเรากับเค้าไม่

เหมือนเดิม น้องเป็นคนหวงพี่เค้าด้วยแหละ ความท่ีว่า เออ เราสนิทมาก เรากลัวว่าใครจะมา

สนิทกับพี่เค้ามากกว่าเรา คือ นั่นแหละ เราก็เลยแบบ หวง กลายเป็นว่าไม่ได้คุยกัน ไม่ บางที

เราก็ไม่อยากจะตัดนะ แต่บางทีเราแบบ จะพูด ไม่รู้จะพูดยังไง เริ่มต้นตรงไหน” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 14: 47) 

2.3) โทษของสาเหตุความทุกข์…แนนเห็นว่าความน้อยใจคิดเล็กคิดน้อยท าให้การท างาน

เป็นไปอย่างล าบาก 

“เวลาท างานเราก็ต้องอยู่กับเค้า ถ้าสมมติว่าเรามาชอบคิดเล็กคิดน้อยแบบเนี้ย เวลา

เราท างานเราก็จะอยู่กันยาก ความรู้สึกน้องนะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 14: 18) 

ประเด็นหลักที่ 3 การลงมือจัดการความทุกข์ 

3.1) ความเข้าใจอันเป็นพื้นฐานของการจัดการความทุกข์ 

3.1.1) มุมมองท่ีมีต่อการแก้ปัญหา 

แนนไม่ได้รายงานถึงประเด็นนี้ 
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3.1.2) มุมมองท่ีมีต่อการด าเนินชีวิต 

แนนไม่ได้รายงานถึงประเด็นนี้ 

3.1.3) มุมมองการจัดการความทุกข์ท่ีตนเอง...แนนเห็นว่าการจัดการความทุกข์ก็พึง

จัดการท่ีใจของตนเอง โดยไม่ท าให้เพื่อนเดือดร้อน 

“น้องคิดว่านะ บางทีมันเป็นท่ีเราน่ะแหละ เราก็อย่าไปสนใจ เป็นท่ีเรา แก้

ท่ีเรา จบท่ีเรา มันก็ดีกว่าท่ีแบบ โวยวายแล้วแบบ ไม่คบกับเพื่อนไปเลย ไม่ยุ่ง แล้ว

อยู่คนเดียว บางทีมันก็ไม่ใช่อ่ะ อืม สังคมมัน มันไม่ได้ฝึกให้เราอยู่คนเดียว” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 14: 69) 

3.2) การเตรียมใจให้พร้อมต่อการจัดการปัญหา ...แนนเลือกท่ีจะเอาความคิดเล็กคิดน้อยท่ี

เกิดขึ้นวางลงก่อนเพื่อท่ีจะได้ท างานได้อย่างปกติ หรือบางครั้งแนนก็เลือกท่ีจะท าให้ความรู้สึกเป็น

ทุกข์สงบลงด้วยการออกไปเจอผู้คน 

“น้องแบบ ร าคาญนะบางที น้องจะเป็นคนท่ีว่า บางทีเราเครียดนะ แต่พยายามว่า 

เออ ปล่อยวาง วาง พยายาม แบบ ไม่สนน่ะ เอาอย่างอื่นมาคิด พยายามเอางานมาท า เอา

อะไรมาท า แต่ว่า ขอแบบ เบรคก่อน ท่ีจะท างาน น้องจะเป็นแบบนั้น เพราะไม่งั้น ท างาน

ไม่ได้ อะไรสักอย่างเลย น้องเคยเป็นแล้ว คิดงานไม่ออก วางเลยน้อง ต้ัง แล้วก็ค่อยมาท าใหม่ 

อะไรแบบเนี้ย งานกลุ่ม” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 14: 12) 

“ยกเว้นบางครั้งท่ีแบบ เราอยู่คนเดียวนะ จะคิดมาก มากเลย ความคิดจะพรั่งพรู 

อะไรแบบนี้ แต่ว่า พยายามคิดว่า น้องจะเป็นคนท่ี ไม่รู้นะ เวลา คนท่ี ถ้าเวลาคิดมากอะไร 

จะพยายามอยู่ในฝูงชน คนเยอะ ๆ มันจะรู้สึกว่า เฮ้ย เราไม่ได้อยู่คนเดียว สบายใจกว่า ถ้า

สมมติว่าเราอยู่คนเดียว โอ้ เครียดง่าย แล้วก็ร้องไห้ง่ายมากเลย น้องแบบ โอเค วิธีแก้ 

แน่นอนแล้ว เดินออกไปเลยค่ะ ข้างนอก อะไรแบบนี้ พยายามจะไม่อยู่ห้อง” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 14: 51) 
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3.3) การจัดการความคิดเพื่อจัดการความทุกข ์

3.3.1) การวางเป้าหมายและแนวทางการจัดการปัญหา...แนนต้ังใจท่ีจะจัดการกับ

ความรู้สึกน้อยใจท่ีตัวเอง 

“ใช่ พยายาม ท าท่ีเราเนี่ยแหละ เพราะแก้ท่ีเพื่อนมันแก้ยาก ไม่อยากจะไป

แบบ มึง แบบนี้นะ เออ เคลียร์หวา พอเคลียร์ปุ๊บ มันไม่เข้าใจกัน มากกว่าเดิม กลัว

ว่า ถ้าสมมติ เคลียร์กันจริง ๆ นะ มันไม่เข้าใจ มันจะแตกกันมากกว่าเดิม ทีนี้คนท่ีจะ

หลุดออกมาจะเป็นเราก็ได้ เพราะว่าเรากับเค้าไม่ได้อยู่ด้วยกันตลอด นั่นก็คือส่วนนึง

...มัน เรื่อย ๆ เลย (ความรู้สึกน้อยใจ) มันมีเรื่อย ๆ นั่นแหละ น้องพยายามแก้ท่ีว่า 

เออ เฉย ๆ มากกว่า” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 14: 32,34) 

3.3.2) การปรับมุมมองเพื่อจัดการความทุกข์...แนนพยายามท่ีจะจัดการกับความคิด

ของตนท่ีคิดตีความเพื่อนต่าง ๆ ไปเอง 

“พยายามจัดการของเราเองมากกว่า เพราะว่าของเพื่อน เราไม่รู้ไงว่าเพื่อน

คิดอะไร อืม ก็ อาจจะบอกว่า มันก็คิดธรรมดา มันก็ไม่ได้อะไรของมัน แต่เราไปคิด

ไปเอง อะไรแบบเนี้ย เราก็พยายามจัดการของเราดีกว่า” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 14: 22) 

3.4) การลงมือท าเพื่อจัดการปัญหา...แนนเลือกท่ีจะใช้ท้ังวิธีการพูดคุยและวิธีการนิ่งมา

จัดการความรู้สึกตัวเองในการจัดการปัญหา 

“ถ้าเรามีปัญหา บางครั้งเราใช้วิธีการเคลียร์นะ แต่ว่าบางครั้งรู้สึกว่า จัดการท่ีตัวเรา

ดีกว่ามั้ย ถ้าเคลียร์กัน อ่ะ บางทีอาจหักไปเลย เราก็กลัว พยายามท่ีจะเฉย ๆ บ้างอะไรบ้าง 

อยู่ท่ีตัวเรา” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 14: 65) 
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ประเด็นหลักที่ 4 การรับรู้ว่าได้จัดการความทุกข์แล้ว 

4.1) การสังเกตการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ 

แนนไม่ได้รายงานถึงประเด็นนี้ 

4.2) การรับรู้ว่าความรู้สึกทุกข์คลาย...เมื่อแนนจัดการความรู้สึกได้มาคุยกับเพื่อน ก็รู้สึกดีข้ึน

และความรู้สึกน้อยใจจางลงไป 

“ก็ดีขึ้นนะ เหมือนแบบ พอเรา เราก็สามารถคุยกับเพื่อนได้ ได้ มันอาจจะไม่ร้อย

เปอร์เซ็นต์เหมือนเดิม แต่ว่ามันก็ดีกว่าตอนท่ีเราน้อยใจ ความรู้สึกน้องนะ เออ มันก็ดีกว่า” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 14: 39) 
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ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 15 นามสมมติ “สิงห์” 

สิงห์ เป็นนักศึกษาเพศชาย ก าลังศึกษาอยู่คณะศึกษาศาสตร์ ช้ันปีท่ี 4 มหาวิทยาลัยรัฐใน

ภาคใต้ ภูมิล าเนาอยู่จังหวัดสุรินทร์ ขณะสัมภาษณ์อายุ 21 ปี ผู้วิจัยได้ติดต่อผู้ให้ข้อมูลผ่านการแนะน า

ของอาจารย์ผู้สอน โดยท้ังผู้น าผู้วิจัยเข้าสู่แหล่งข้อมูลและตัวสิงห์เองประเมินว่ามีคุณลักษณะของผู้ท่ีมี

การคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมตรงทุกข้อ และสิงห์มีคะแนนเฉล่ียจากแบบวัดปัญญาท่ี 4.27 

สิงห์มีปัญหากับการปรับตัวเข้ากับเพื่อนและรุ่นพี่ท่ีมหาวิทยาลัยในภาคใต้ สิงห์ไม่ชอบถูก

บังคับจึงต่อต้านกฎระเบียบ ท าให้ไม่มีเพื่อนไม่มีสังคมและรู้สึกท้อแท้ใจมาก วันหนึ่ง ณ ขณะปรึกษา

กับแม่ แม่ก็หยิบค าพูดของพระท่ีสิงห์รู้จักมาเตือนกับสิงห์ว่าท่ีสิงห์เลือกมาเรียนนั้นก็เลือกมาเรียนด้วย

ตัวเองแล้วยังจะกลับบ้านมามือเปล่าอีกหรือ เมื่อได้ฟังดังนั้นสิงห์จึงกลับมาพิจารณาปัญหาท่ีเกิดขึ้น

ใหม่และพบว่าแท้จริงปัญหาท้ังหมดสามารถแก้ได้ด้วยการปรับท่ีตัวสิงห์เอง ผ่านการเคารพในส่ิงท่ีคน

อื่นและสังคมวัฒนธรรมอื่นเป็น จากนั้นสิงห์ก็สามารถอยู่ร่วมกับเพื่อน ๆ รุ่นพี่ท้ังจากศาสนาเดียวกัน

และต่างศาสนาอย่างมีความสุข และสิงห์ก็เปล่ียนตัวเองมาท ากิจกรรมมากขึ้นและได้เรียนรู้ต่าง ๆ 

มากมายจากการมาเรียนท่ีมหาวิทยาลัยแห่งนี้ 

จากเรื่องราวการก้าวผ่านปัญหาและการรายงานประสบการณ์การก้าวผ่านปัญหาของสิงห์ 

สามารถน ามาเรียงตามประเด็นหลักต่าง ๆ ได้ดังนี้ 

ประเด็นหลักที่ 1 การรับรู้ความทุกข ์

1.1) การรับรู้เรื่องราวท่ีเป็นทุกข์…สิงห์มีปัญหาในเรื่องการปรับตัวเข้ากับบริบทมหาวิยาลัย

และวัฒนธรรมท่ีภาคใต้ 

“ก็เรื่องราวตอนท่ีผมมาช่วงปีหนึ่งครับ ผมเป็นคนจากจังหวัดในภาคอีสานครับ แต่

ว่ามาเรียนท่ีมหาวิทยาลัยในสามจังหวัดชายแดนภาคใต้ ช่วงของ เดือนแรกครับ จะเป็นเดือน

ของการปรับตัวท่ีมัน มันยากมากครับ โดยเฉพาะ ผมเป็น เป็นประธาน แล้วก็แรงกดดันจาก

เอกมันก็เยอะ อย่างเช่นว่า รุ่นพี่เองก็ บีบบังคับให้เราท านู่นนี่นั่น ครับ มันก็เป็นเรื่องของการ

รับน้องครับ ท่ีผมจะไม่ชอบซะส่วนใหญ่ รุ่นพี่จะให้ขอลายเซ็นบ้าง ก็เรียกน้องบ้าง ครับ และ

มีการแบบ การว๊ากอ่ะครับ ผมเองก็ ก็รู้สึกไม่สบายใจและก็ไม่ชอบ และก็เป็นคนท่ีแบบ ก็ 
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ต่อต้านรุ่นพี่มาก ว่าท าไมต้องท าถึงขนาดนี้ ต้องท าแบบนั้น เราเองก็ มาถึงก็ยังปรับตัวไม่ได้ 

แล้วยังต้องมารับสภาพกับเหตุการณ์แบบนี้อีก ครับ มันก็ท าให้ผมแบบ เครียดมากอ่ะครับ 

แล้วยิ่งผมมาช่วงแรกก็ยังปรับตัวกับเพื่อนในเอกไม่ได้ครับ ก็ ช่วงนั้นก็ ประมาณว่า ผมก็คุย

กับเพื่อน ๆ ว่า ผม ๆ คุณ ๆ อย่างเงี้ยครับ แล้วเพื่อน ๆ เค้าก็เรียกผมมา เพื่อนท้ังเอกเค้าก็

เรียกผมมาเพื่อมานั่งพูดคุยว่า เออ ท าไมไม่พูดเป็นกันเอง ท าไมไม่พูดแบบภาษาเพื่อนอ่ะครับ 

ท าไมต้องใช้แบบคุณแบบผม มันดูแบบเป็นทางการ มันดูเหมือนผู้ใหญ่ ด้วยความผมเองก็ 

ลักษณะเฉพาะตัวครับ ผมเป็นแบบนั้น แต่ มันก็ท าให้ผมเครียดมากกว่าเดิมครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 15: 1) 

1.2) การรับรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับตนขณะท่ีอยู่ในห้วงทุกข์ 

1.2.1) การสังเกตความรู้สึกความคิด…สิงห์อยู่ด้วยความรู้สึกขัดใจ เกิดเป็นค าถามว่า

ท าไมเต็มไปหมด รบกวนจิตใจสิงห์มากท้ังท่ีจริง ๆ สิงห์ก็ห่วงคนอื่น 

“เราคิดท้ังวันว่าเออ ท าไม เพื่อนเราต้องให้เราเปล่ียนเป็นแบบนู้นแบบนี้ 

ท้ัง ๆ ท่ีตัวเราเองก็เป็นแบบเนี้ย ลักษณะเฉพาะตัวเราก็แบบนี้ แล้วท าไมรุ่นพี่เองก็ 

ชอบมาบังคับให้เราท าอย่างงู้นอย่างงี้ มันท าให้ผม แบบ มัน เสียสุขภาพจิตครับ ช่วง

นั้นก็คือว่า มันไม่มีสมาธิเรียน แล้วก็มัน หงุดหงิดมาก ๆ มัน คิด คิดอยู่อย่างเดียวว่า 

เออ เราก็แคร์ความรู้สึกของคนทุกคน เราก็แคร์ความรู้สึกของเพื่อนนะ แต่ ด้วย

ความท่ีเป็นตัวของตัวเราอ่ะ เราก็เป็นแบบนี้อ่ะครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 15: 3) 

1.2.2) อาการทางร่างกาย …สิงห์สังเกตว่าตนเองเครียดจนปวดหัว 

“มันมีอยู่สัปดาห์นึงท่ีแบบว่าเรา เราคิดแต่เรื่องนี้ เราแคร์ความรู้สึกคนอื่น

มาก เรา เราเนี่ย มัน มันเครียดจนแบบว่ามัน มันปวดหัวท้ังสัปดาห์เลยนะครับ มัน

หายปวดหัวก็ต่อเมื่อตอนท่ีเรานอน แต่ว่าหลังจากนั้นก็คือ ต่ืนเช้ามาท้ังวันก็คือจะ

ปวดหัวท้ังวัน เพราะเราคิดไงครับพี่” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 15: 2) 
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1.2.3) ส่ิงท่ีได้ท าไปโดยท่ียังไม่ได้ไตร่ตรอง…สิงห์เคยโพสข้อความแสดงความไม่

พอใจการรับน้อง ยิ่งน ามาสู่ความไม่พอใจของเพื่อนรุ่นพี่ 

“จนผมเอง ก็ ก็แบบ โพสต์ ประมาณว่า เรารู้สึก เราด้วยตอนนั้น เรา

ประมาณว่า ไม่รู้จักควบคุมอารมณ์เท่าไหร่ ผมก็โพสต์เกี่ยวกับเรื่องรับน้อง ผมก็ไม่

พอใจ ผมก็แชร์ว่า เออ ท าไมทุกคนต้องท าแบบนี้ จนรุ่นพี่เขา เขา ประมาณว่าเค้าก็

ไม่ชอบผม เค้าก็เอาเรื่องของผมไปโพสต์หน้าเฟซเค้า ซึ่งผมก็รู้แหละครับว่าเค้าพูด

เกี่ยวกับผม เค้าว่า เออ เด็กคนเนี้ยมันเก่งมาแต่ไหน” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 15: 11) 

ประเด็นหลักที่ 2 การใคร่ครวญเห็นสาเหตุของความทุกข์ 

2.1) สาเหตุของเรื่องราวปัญหา 

สิงห์ไม่ได้รายงานถึงประเด็นนี้ 

2.2) สาเหตุของความทุกข์ใจ...สิงห์พบว่าสาเหตุของความทุกข์ของตนในเรื่องการปรับตัวคือ

ตัวสิงห์เองไม่ชอบให้ใครมาบังคับและเอาแต่ใจตัวเอง 

“มันหลายเรื่อง ผมเองก็ไม่ค่อยชอบท่ีรุ่นพี่ให้บังคับ มาบังคับเรานู่นนี่นั่น ทางคณะ

เองก็ชอบบังคับให้เรา ท้ัง ๆ ท่ีเราอยู่มหาลัยมันควรจะได้อิสรภาพกว่านี้ ด้วยความท่ีตัวเรา

แบบ เป็นคนท่ีรักอิสระ แล้วเรามีความเป็นตัวของตัวเองสูงไงครับ แล้วไม่ชอบให้ใครมาบังคับ

ให้ท านู่นนี่นั่น...แต่ว่าเมื่อก่อนผมก็ ก็ ประมาณว่าเอาแต่ใจตัวเองอ่ะครับ เป็นคนท่ีเอาแต่ใจ

ตัวเอง อาจจะคิดว่าตัวเองมาไกลแล้วก็ ทุกคนจะต้องแบบ รักเรานะ ทุกคนจะต้องให้ความ

สนใจ ให้ความดูแลเรานะ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 15: 8,58) 

2.3) โทษของสาเหตุความทุกข์…สิงห์เห็นว่าการท่ีเอาแต่ใจตัวเองและเอาแต่โทษคนอื่น

นอกจากจะยิ่งท าให้คนไม่ชอบตนแล้วยังเป็นการหนีปัญหาไม่ได้จัดการปัญหานี้อย่างแท้จริง 

“พอผมมาคิดได้อีกทีว่า เออ ท าไมเราต้องท าตัวแบบนี้ด้วยอ่ะ มันจะยิ่งท าให้คนอื่น

ไม่ชอบเราไปใหญ่ แล้วคนอื่นจะมองเราว่าเออ เป็นคนท่ีแบบ เป็นเด็กก้าวร้าวอ่ะครับ จนมี
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คนบอกว่าผมอ่ะ มองผมว่าเป็นคนก้าวร้าว เป็นคนท่ีแบบ นิสัยไม่ดี เอาแต่ใจตัวเอง โทษแต่

คนอื่น แต่ว่าไม่ค่อยโทษตัวเอง ไม่เคยท่ีจะแบบว่า เคยจะปรับตัวครับ ยังไม่ปรับตัวเลยครับ 

แต่ว่าโทษคนอื่นไปแล้ว ไม่เคยท่ีจะ เผชิญกับปัญหาจริง ๆ พอเจอปัญหาก็เอาท่ีจะ หลีกหนี

ปัญหา เอาแต่โทษคนโน้นว่าเป็นคนผิด โทษคนนี้ว่าเป็นคนผิด ครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 15: 59) 

ประเด็นหลักที่ 3 การลงมือจัดการความทุกข์ 

3.1) ความเข้าใจอันเป็นพื้นฐานของการจัดการความทุกข์ 

3.1.1) มุมมองท่ีมีต่อการแก้ปัญหา...สิงห์มองว่าปัญหาแก้ได้ถ้าเผชิญกับมัน 

“เออ แท้จริงแล้วว่า ปัญหามันแก้ได้ เพียงแค่เรากล้าท่ีจะเข้า กล้าท่ีจะเข้า

เผชิญกับปัญหา” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 15: 51) 

3.1.2) มุมมองท่ีมีต่อการด าเนินชีวิต…สิงห์มองว่าชีวิตเกิดมาเพื่อท าและรับผิดชอบ

หน้าท่ีต่าง ๆ ให้ดี ท้ังหน้าท่ีการเป็นนักเรียน การเป็นลูก การเป็นเพื่อน 

“ผมชอบ ชอบค าพูดของท่านพุทธทาสมากเลยนะ ก็คือว่า การเกิดมาคือ

การเกิดมาเพื่อท าหน้าท่ี การท าหน้าท่ีในตรงนี้คือการรับผิดชอบ หน้าท่ีท่ีมีก็คือ

รับผิดชอบต่อตนเอง และก็รับผิดชอบต่อผู้อื่น ท าหน้าท่ีต่อผู้อื่น ตัวผมเองก็คือ เรา

เป็นนักศึกษา ก็คือต้ังใจเรียน เป็นลูกท่ีดีของพ่อแม่ เป็นเพื่อนท่ีดีของเพื่อน เป็นลูก

ศิษย์ท่ีดีของอาจารย์ และก็ เป็นน้องท่ีดีของพี่ มันก็ท าให้ผมได้ตรงนี้มา” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 15: 92) 

3.1.3) มุมมองการจัดการความทุกข์ท่ีตนเอง...สิงห์มองว่าปัญหานี้สามารถจัดการได้

ท่ีตัวสิงห์ โดยการยอมรับและปรับตัว ไม่ใช่จะเอาทุกอย่างตามใจตัวเอง ไม่หนีปัญหา 

“เราก็ว่า เออ แค่ตัวเราเท่านั้นน่ะครับ ท่ีจะปรับเข้าหาคนอื่น ไม่ใช่ว่าจะให้ ไม่

พอใจใครแล้วจะให้เค้ามาปรับตัว เพราะว่าด้วยความแตกต่างระหว่างบุคคล มันเป็นไป
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ไม่ได้ท่ีจะให้ทุกส่ิงทุกอย่างมันเป็นไปตาม ตามตัวเราคาดหวังไว้เสมอ เพียงแค่ว่าเรา

สามารถท่ีจะยอมรับ และก็ปรับตัวให้ได้ อยู่ให้ได้ บริบทสังคมตรงนี้ ไม่ใช่ว่า เราเองจะ 

จะ ท าอะไรก็ท าตามใจเราทุกอย่าง เราก็ต้องมองคนรอบข้าง... สองอย่างท่ีผม ใช้ก็คือ

อดทนกับปล่อยวาง กับทุกส่ิงทุกอย่างท่ีมัน มันเกิดกับตัวเรา และถ้ามันมีปัญหาก็คือให้

เราเผชิญกับมัน อย่าไปหลักหนีมัน แท้ท่ีจริงแล้วปัญหามัน มันแก้ปัญหาได้ ครับ” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 15: 44,83) 

3.2) การเตรียมใจให้พร้อมต่อการจัดการปัญหา 

สิงห์ไม่ได้รายงานถึงประเด็นนี้ 

3.3) การจัดการความคิดเพื่อจัดการความทุกข ์

3.3.1) การวางเป้าหมายและแนวทางการจัดการปัญหา...สิงห์จึงต้ังใจท่ีจะมุ่งมั่น

อดทนท่ีจะปรับตัวเข้ากับท่ีนี่ดู 

“ผมก็เลย ว่า เออ ก้ฉุกคิดว่า งั้นก็ไม่เป็นไร เป็นไงก็เป็นกัน ผมก็เลยว่า สู้

ต่อละกันว่า เออ อีกซักพักนึง...ผมก็คิดว่า ก็สู้ต่อดีกว่า ถ้าเรา ถ้าเราอยู่ตรงนี้ห้าปีได้ 

เราจะเป็นคนท่ีแบบว่าประสบความส าเร็จระดับหนึ่ง ก็คือว่าสามารถท่ีจะ ใช้ชีวิตอยู่

ต่างแดนได้โดยท่ีแบบ มันก็ไกลนะ ระยะทางกว่าพันส่ีร้อยกิโล มันก็ไกลมาก ครับ 

ถ้าเราจบได้ก็คือเรา มันเป็นความมุมานะของเรา มันเป็นความอดทนและเป็นความ

พยายามของเรา” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 15: 19,26) 

3.3.2) การปรับมุมมองเพื่อจัดการความทุกข์.. .สิงห์เลือกปรับความคิดจากท่ี

เรียกร้องปรับตัวหาสิงห์ เป็นสิงห์ปรับตัวหาคนอื่น 

“ก็คือ เปล่ียนความคิดของเรา จากการท่ีเราว่า คนอื่นต้องปรับตัวเข้าหาเรา

นะ ทุกคนจะต้องไม่ปฏิบัติกับเราอย่างนี้นะ แต่เราเปล่ียนจากท่ีเราปฏิบัติกับคนอื่น

ว่าแบบนี้ เราปรับตัวเข้าหาเค้า” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 15: 42.1) 
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3.4) การลงมือท าเพื่อจัดการปัญหา...สิงห์ปรับตัวโดยการเมื่อเพื่อนจะละหมาดสิงห์ก็จะปิด

เพลง เมื่อละหมาดเสร็จค่อยเปิดเพลงแสดงความเคารพ เปล่ียนตัวเองโดยการเข้าสังคม เข้าชมรมท า

กิจกรรม และเลือกท่ีจะถามหรือปรึกษาในส่ิงท่ีสงสัย 

“เหมือนกับเพื่อนผมท่ี ท่ีแบบว่า ท่ีช่วงจะละหมาด จากความท่ีเค้าอาซานขึ้นมาปั๊บ 

แล้วเราเปิดเพลง ปกติเราชอบฟังเพลงใช่มั้ยเราก็เปิดเพลงฟัง พอเค้าอาซานขึ้นมาปั๊บ เรารู้

อัตโนมัติว่า เออ เราควรท่ีจะให้เกียรติเค้า เราก็เลยปิดเพลง พอเค้าอาซานผมก็ปิดเพลง ผมก็

ไม่เปิด แต่พอหลังจากนั้นน่ะครับ เราค่อยเปิดใหม่” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 15: 42.2) 

“มันก็เริ่มท าให้ผม ผมเข้าหาเพื่อน โดยการท่ีผมน าตัวผมเนี่ยครับ เข้ากิจกรรมต่าง ๆ 

บอก พี่ครับ ผม ผมอยากจะท าชมรมมากครับ ผมก็เข้าไปหาชมรมอาสา ผมบอก พี่ ผมขอท า

กิจกรรมด้วยนะ พอผมอยู่ชมรมอาสา ต้ังแต่ท่ีเป็นแบบ เป็นพี่เล้ียงชมรม เป็นน้อง ๆ ชมรม 

จนมาถึงขั้น ปีสอง เป็นคณะกรรมการชมรม มันยิ่งท าให้เราเจอคนมากกว่าเดิม ครับ แล้วก็ 

ผมก็ไม่ได้ท าแค่ชมรมอาสา แล้วผมก็ไปเข้าชมรมพุทธ...แล้วยิ่งผมเข้าท ากิจกรรมของส่วน

กองกลางมหาลัยเนี่ย เข้าท ากิจกรรม อันนั้นคือปีสองท่ีผมเป็น เป็นท้ังสภานักศึกษา แล้วก็

เป็น คณะกรรมการชมรมอาสา มันท าให้ผมได้เพื่อน ได้พี่น้อง และก็ท าให้รู้จักบุคลากรของ

มหาลัย หลาย ๆ ท่าน” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 15: 27,30) 

“เค้าบอกว่า(เรียนสาขานี้)ไม่มีงานท า ผมก็ปรึกษาเพื่อน ๆ รอบข้างว่า ปรึกษา

อาจารย์ด้วยนะว่า จบเนี้ยมันจะมี มันจะมีงานท าจริงมั้ย” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 15: 23) 

ประเด็นหลักที่ 4 การรับรู้ว่าได้จัดการความทุกข์แล้ว 

4.1) การสังเกตการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ...สิงห์สังเกตว่าเพื่อน ๆ ก็รู้ สึกดีขึ้นกับการ

เปล่ียนแปลงของสิงห์ 
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“พอหลังจากนั้นมามันก็ เพื่อนเองก็รู้สึก happy กับเรามากขึ้น เราเองก็ happy 

กับเพื่อน ในการท่ีจะใช้ชีวิตอยู่ร่วมกัน เพราะว่าเราเองก็ มันมีเพื่อนอยู่คนนึงท่ีมาบอกผมว่า 

เออ สิงห์เปล่ียนมากเลยนะ เค้า เค้า ผมเองก็ได้ยินค านี้ก็รู้สึกว่า เออ เราก็เปล่ียนจริง ๆ 

แหละ จากจุด ๆ นั้นน่ะ กว่าท่ีเราจะเปล่ียนได้ เพราะจุด ๆ นั้นจริง ๆ เพราะปัญหาต้ังแต่ปี

หนึ่ง ปัญหาเรื่องพี่ เรื่อง อะไร เรื่องพี่น้อง ท่ีเป็น ต่างศาสนิกกับเราเอย เรื่องเพื่อนเราด้วย 

มันก็ท าให้เราแบบ เปล่ียน จนเป็นอีกคน ๆ นึง ไปเลยครับ มันก็ท าให้เราได้ ได้บทเรียนใหม่

ในชีวิตว่า จะอยู่ท่ีไหนก็ตาม ถ้าเราให้เกียรติคนอื่นหรือเคารพคนอื่นเนี่ย ทุกคนก็จะเคารพ

เราเหมือนกัน เพียงแค่ว่าเราเคารพตัวเองและเคารพคนอื่น ให้เกียรติตัวเองแล้วก็ให้เกียรติ

คนอื่น ก็จะท าให้แบบ ไม่มีปัญหากับใคร ท าให้เราอยู่ได้” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 15: 69) 

“มันก็ท าให้เราสามารถท่ีจะปรับตัวกับคนรอบข้าง เวลามีปัญหา เหมือนกับ เพื่อน

บอกว่า ไม่ให้เราพูดผมพูดคุณ ผมก็ เออ ไม่พูดก็ได้ ผมก็ พูดเอ็ง พูด โทษนะครับ ก็คือ พูดมึง

พูดกู อย่างเงี้ย ตามประสาเพื่อน เออ มึงกู ผมก็มึงกูเลยทีนี้ ก็มันปรากฏว่า ผลตอบรับ ผล

สะท้อนกลับมันท าให้แบบว่า เพื่อนโอเคกับเรามากขึ้น เพื่อนท่ีจะ ท่ีจะ เราสามารถท่ีจะอยู่

กับเพื่อนได้มากขึ้น จากท่ีเพื่อนเค้า ไม่ชอบเลยข้ีหน้า คือมันมี หลังจากนั้นมันมีเพื่อนมาบอก

ว่า เออ เมื่อก่อนนี่ไม่ชอบมึงเลยนะ มึงนี่ อะไร มาถึงก็มึง พูด ผม ครับ ผม ผม คุณ แต่พอมึง

ปรับตัวได้ รู้สึกว่าทุกอย่างมันโอเคมาก เพื่อนเค้ามาบอกผมแบบนี้” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 15: 43) 

4.2) การรับรู้ว่าความรู้สึกทุกข์คลาย...เมื่อสิงห์เลือกท่ีจะเปล่ียนตัวเองและปรับตัวบางอย่าง

สิงห์ก็สัมผัสได้ถึงความสุขท้ังกับตนเองและคนอื่น 

“มันก็ท าให้เรา เออ แท้จริงแล้ว แค่เราเปล่ียนแค่เราคนเดียว ทุกส่ิงทุกอย่างมัน

เปล่ียนไปเลย ใช่ครับ มันมีความสุขมากทุกวันนี้ เวลาไปไหนมาไหน ทุกคนก็จะยิ้มให้” 

(ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 15: 80) 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ญ 

จดหมายขอความร่วมมือในการวิจัย 
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ภาคผนวก ฎ 

สรุปผลการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา 
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สรุปผลความตรงตามเนื้อหา 

เกณฑ์การให้คะแนนความตรงตามเนื้อหามีดังนี้ 

1 หมายถึง ข้อค าถามนั้นสอดคล้องกับนิยามเชิงปฏิบัติการ 

0 หมายถึง ข้อค าถามนั้นสอดคล้องกับนิยามเชิงปฏิบัติการ 

-1 หมายถึง ข้อค าถามนั้นไม่สอดคล้องกับนิยามเชิงปฏิบัติการ 

ผู้ทรงคุณวุฒิ 5 ท่าน ได้แก่ 

1. พระครูปลัดสัมพิพัฒนศีลาจารย์ (พระอาจารย์ครรชิต คุณวโร) ผู้เช่ียวชาญด้านพุทธศาสนา 

2. เภสัชกรสุรพล ไกรสราวุฒิ ผู้เช่ียวชาญด้านพุทธศาสนา 

3. รองศาสตราจารย์ สุภาพรรณ โคตรจรัส ผู้เช่ียวชาญด้านการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

4. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.กรรณิการ์ นลราชสุวัจน์ ผู้เช่ียวชาญด้านจิตวิทยาการปรึกษาและการใช้ภาษา 

5. ผู้ช่วยศาสตรจารย์ ดร.ชุติมา สุรเศรษฐ ผู้เช่ียวชาญด้านจิตวิทยาการปรึกษาและการวัดผล 

ข้อค าถาม ทิศ ด้าน 

ความคิดเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญ IOC ข้อเสนอแนะ 

1 2 3 4 5 

1. ฉันรับรู้ความทุกข์เมื่อรู้สึกว่ามีอะไร
ก าลังรบกวนใจฉัน 

+ D 1 1 1 1 1 1.00  

2. ฉันระบุได้ว่าอะไรก าลังรบกวนใจฉัน + D 1 1 1 1 1 1  

3. แม้รู้ว่าก าลังไม่สบายใจ แต่ฉันก็จะไม่
หาว่าอะไรคือสิ่งที่เป็นปัญหา 

- D 1 1 1 1 0 0.8 (5) ไม่หาไม่ใช่แปลว่าไม่รู้ 

4. ฉันไม่รู้ตัวแม้ก าลังตกอยู่ในความทุกข์ - D 1 -1 -1 1 0 0 (2) หากยังไม่รู้ตัวว่าก าลังตก
อยู่ในความทุกข์ ย่อมอยู่
นอกเหนือการตระหนักรับรู้ 
หรือไม่เข้าเกณฑ์ที่จะน ามา
เป็นค าถาม 

(4) แสดงว่ารู้ตัว 
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ข้อค าถาม ทิศ ด้าน 

ความคิดเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญ IOC ข้อเสนอแนะ 

1 2 3 4 5 

5. ฉันมุ่งจะจัดการความไม่สบายใจ 
มากกว่าที่จะท าความเข้าใจความไม่สบาย
ใจน้ัน 

- D 0 0 1 0 0 0.2 (1) ฉันมักหาอะไรท าให้
สบายใจ มากกว่าท่ีจะท า
ความเข้าใจความทุกข์ 

(2) ค าถามเลยระดับการ
ตระหนักรับรู้ความทุกข์ไปใน
ด้าน M 

6. เมื่อมีความทุกข์ ฉันใคร่ครวญว่าก าลัง
เกิดอะไรข้ึนที่ใจฉัน 

+ D 1 1 1 1 1 1.00  

7. เมื่ออยู่ในความทุกข์ ฉันสับสนว่าก าลัง
รู้สึกอย่างไรกันแน่ 

- D 1 0 1 0 1 0.60 (2) ค าถามยังไม่ชัดอาจเป็น
การสังเกตก็ได้ หากได้สังเกต
ว่าในขณะทุกข์ เกิดความ
สับสนหรืออาจไม่ได้สังเกต
เพียงแต่บอกให้รู้ว่า
เหตุการณ์ต่างๆ เป็นอย่างไร 

8. เมื่ออยู่ในความทุกข์ ฉันสับสนกับ
ความคิดของตัวเอง 

- D 1 0 1 0 1 0.60 (2) เหมือนข้อ 7 

9. ฉันสังเกตสิ่งที่เกิดข้ึนกับใจของฉัน จนรู้
ว่าฉันก าลังเป็นทุกข์อย่างไร 

+ D 1 1 1 1 1 1.00 (1) ฉันสังเกตสิ่งที่เกิดข้ึนกับ
ใจของฉัน จนรู้ว่าฉันก าลัง
เป็นทุกข์เร่ืองอะไร 

10. ฉันสังเกตอาการต่างๆ ที่เกิดข้ึนกับ
ร่างกาย โดยเฉพาะเวลาท่ีใจไม่ปกติ 

+ D 0 1 1 1 1 0.80 (1) เวลาไม่สบายใจฉันจะ
สังเกตด้วยว่าร่างกายฉันมี
อาการอย่างไร 

11. ฉันรู้ว่าฉันก าลังมีความทุกข์เมื่อ
ร่างกายของฉันแสดงอาการอะไรบางอย่าง
ออกมา เช่น นอนไม่หลับ ปวดศีรษะ 

+ D 1 1 1 1 1 1.00 (1) เมื่อมีความทุกข์ฉันสังเกต
ได้ว่าร่างกายแสดงอาการ 
เช่น นอนไม่หลับ ปวดศรีษะ 

12. ร่างกายของฉันสามารถรับรู้ความ
ทุกข์ได้ดีกว่าจิตใจของฉันเสียอีก 

+ D 0 0 1 0 0 0.20 (2) ในทางพุทธจิตจะเป็นผู้
รับรู้ความทุกข์ซึ่งได้มาจาก
ทั้งกายและทางใจ 

13. เวลาไม่สบายใจ ฉันมักท าอะไรโง่ๆ 
และมารู้สึกแย่กับตัวเองทีหลัง 

+ D 1 1 1 0 0 0.60 (5) ยังไม่ค่อยตรงประเด็นที่
มุ่งวัด 
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ข้อค าถาม ทิศ ด้าน 

ความคิดเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญ IOC ข้อเสนอแนะ 

1 2 3 4 5 

14. ฉันทบทวนถึงสิ่งที่ตัวฉันได้ท าลงไป
อย่างไม่ทันย้ังคิดขณะมีความทุกข์ 

+ D 1 1 1 0 1 0.80 (5) ข้อ 14, 15 ใกล้กัน 

15. ฉันมักทบทวนว่าฉันท าอะไรลงไปใน
ขณะที่มีความทุกข์ 

+ D 1 1 1 1 1 1.00 (5) ข้อ 14, 15 ใกล้กัน 

16. ฉันทบทวนการตอบสนองทางลบที่ฉัน
มีต่อปัญหาทางใจที่เกิดข้ึน 

+ D 1 0 1 1 0 0.60 (2) ค าว่าการตอบสนองทาง
ลบอาจจะยังมีความหมายไม่
ชัดเจน นอกจากน้ันการ
ตอบสนองไม่ว่าทางใดๆ ต่อ
ปัญหาทางใจที่เกิดข้ึน ล้วนมี
ประโยชน์ต่อการท าความเข้า
ใจความทุกข์ 

(5) ค าว่า "การตอบสนองทาง
ลบ" เข้าใจยากต้องตีความ 

17. ฉันไม่อยากรับรู้ว่ามีความทุกข์
อะไรบ้างเกิดในชีวิตฉัน 

- D 1 1 1 1 1 1.00  

18. ฉันไม่สนใจว่าฉันท าอะไรลงไปบ้าง
เมื่อตัวเองมีความทุกข์ 

- D 1 1 1 1 1 1.00  

19. ฉันไม่ใส่ใจที่จะท าความเข้าใจ
ความรู้สึกไม่สบายใจของตนเอง 

- D 1 1 1 1 1 1.00  

20. ฉันไม่รับรู้ว่ามีปัญหาในใจจนกว่า
เร่ืองราวจะใหญ่โตจนคนอื่นสังเกตเห็น 

- D 1 0 1 1 1 0.80  

21. เมื่อมีปัญหาทางจิตใจ ฉันมองหา
สาเหตุของปัญหาจากภายนอก (เช่น 
บุคคลอื่น สิ่งอื่น) 

+ S 0 1 0 1 0 0.40 (1) เมื่อมีปัญหาทางจิตใจฉัน
มองหาสาเหตุจากท้ังภายใน
ใจและภายนอก 

(5) อ่านแล้วคือความว่า
ปัญหาเกิดจากปัจจัย
ภายนอกซึ่งจะตรงข้ามกับข้อ 
6 
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ข้อค าถาม ทิศ ด้าน 

ความคิดเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญ IOC ข้อเสนอแนะ 

1 2 3 4 5 

22. ฉันมองหาว่าปัจจัยภายนอกอะไร 
(เช่น บุคคลอื่น สิ่งอื่น) คือสาเหตุที่รบกวน
ใจฉัน 

+ S 1 1 1 1 0 0.80 (5) อ่านแล้วคือความว่า
ปัญหาเกิดจากปัจจัย
ภายนอกซึ่งจะตรงข้ามกับข้อ 
6 

23. เมื่อมีปัญหา ฉนัพยายามท าความเข้าใจ
สาเหตขุองปัญหาจากสถานการณ์ที่เกิดขึน้ 

+ S 1 1 1 1 1 1.00  

24. ฉันใคร่ครวญหาสาเหตุของปัญหา 
ผ่านการท าความเข้าใจเร่ืองราวที่เกิดข้ึน 

+ S 1 1 1 1 1 1.00  

25. ฉันหาว่าปัจจัยภายนอกใดบ้างที่
เก่ียวข้องกับปัญหาน้ี 

+ S 1 1 1 1 1 1.00  

26. เมื่อมีปัญหาทางจิตใจ ฉันมองหา
สาเหตุของปัญหาที่เกิดจากใจของฉันเอง 

+ S 0 1 1 1 1 0.80  

27. เมื่อฉันเป็นทุกข์ ฉันขบหาว่าเกิดอะไร
ข้ึนในใจฉัน ฉันจึงเป็นทุกข์เช่นน้ี 

+ S 1 1 1 1 1 1.00 (1) ควรใช้มองหาสาเหตุจาก
ทั้งภายในและภายนอก 

(4) ไม่ชอบค าว่า "ขบหา" ขบ 
แปลว่า กัด แต่ "ขบคิด" เป็น
ค าซ้อน 

(5) ปรับค าว่าขบหา เป็นขบ
คิด 

28. เมื่อฉันเป็นทุกข์ ฉันขบหาว่าความ
ปรารถนาใดของฉันท าให้ฉันเป็นทุกข์ 

+ S 1 1 1 1 1 1.00 (5) ข้อ 28,29 ใกล้กัน 

29. เมื่อฉันเป็นทุกข์ ฉันทบทวนว่าความ
คาดหวังใดของฉันเป็นสาเหตุของความ
ทุกข์ 

+ S 1 1 1 1 1 1.00 (5) ข้อ 28,29 ใกล้กัน 

30. เมื่อฉันเป็นทุกข์ ฉันทบทวนว่า
ความคิด (หรือความเช่ือ) ใดของฉันเป็น
สาเหตุของความทุกข์ 

+ S 1 1 1 1 1 1.00  

31. ฉันรู้ว่าถ้าฉันยังมองสิ่งต่างๆ แบบเดิม
ฉันก็จะเป็นทุกช์อยู่อย่างน้ี 

+ S 1 1 1 1 1 1.00  
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ข้อค าถาม ทิศ ด้าน 

ความคิดเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญ IOC ข้อเสนอแนะ 

1 2 3 4 5 

32. ฉันเห็นว่าจะยิ่งแย่ ถ้าฉันยังคิดหรือ
ท าตามแบบเดิมที่เคยท าให้เกิดปัญหาใน
ใจ 

+ S 1 1 1 1 1 1.00  

33. ฉันไม่ได้มองถึงผลดีผลเสียในการท า
สิ่งต่างๆ ตามแบบที่ฉันเคยท าตอนมี
ปัญหา 

- S 1 1 1 1 1 1.00 (5) ข้อความอ่านแล้วเข้าใจ
ยาก 

34. ฉันปล่อยให้ตัวเองท าสิ่งที่ท าให้ฉัน
เป็นทุกข์ซ้ าแล้วซ้ าเล่า 

- S 1 1 1 1 1 1.00  

35. ฉันพยายามพาตัวเองออกจากการ
ด าเนินชีวิตที่ท าให้เกิดความทุกข์ 

+ S 0 1 1 1 0 0.60 (1) อาจไม่ใช่การแก้ที่สาเหตุ
แต่หนีปัญหา 

(5) ใกล้กับด้าน M 

36. เมื่อมีความทุกข์ ฉันจะค้นหาจนรู้ว่ามี
อะไรที่เกี่ยวข้องบ้างที่ท าให้เกิดปัญหาน้ี 

+ S 1 1 1 1 1 1.00  

37. ฉันพยายามท าความเข้าใจว่าอะไรคือ
สาเหตุของความทุกข์ที่มี 

+ S 1 1 1 1 1 1.00  

38. ฉันทบทวนว่าถึงประโยชน์และโทษ
ของสิ่งที่ฉันคิดและท า 

+ S 1 0 1 1 1 0.80 (2) ค าถามข้อน้ียังก ากวมว่า
มองประโยชน์หรือโทษว่า
อย่างไร หากมองไม่ถูกก็อาจ
จับสาเหตุของความทุกข์ไม่
ออก 

39. เมื่อมีปัญหาทางจิตใจ ฉันจะเลี่ยงไม่
คิดถึงสาเหตุของปัญหา 

- S 1 1 0 1 1 0.80  

40. เมื่อมีความไม่สบายใจ ฉันพยายามท า
ทุกวิถีทางที่จะรีบออกจากความไม่สบาย
ใจน้ันให้เร็วที่สุด โดยไม่นึกถึงว่าอะไรคือ
สาเหตุที่แท้จริงของปัญหา 

- S 1 1 0 0 1 0.60 (4) ลดสั้นลงก็ดี ยาวไปนิด 

41. ฉันจะแก้ปัญหาโดยไม่สนใจว่าอะไร
คือสาเหตุที่แท้จริงของปัญหา 

- S 1 1 0 1 1 0.80  

42. ฉันมักไม่สามารถบอกได้ว่าอะไรคือ
สาเหตุที่แท้จริงของปัญหาที่ฉันเผชิญ 

- S 1 0 0 1 1 0.60 (2) ปัญหาน้ีทั้งบุคคลที่
ใคร่ครวญและไม่ได้ใคร่ครวญ
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ข้อค าถาม ทิศ ด้าน 

ความคิดเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญ IOC ข้อเสนอแนะ 

1 2 3 4 5 

ก็อาจตอบเหมือนกันว่าไม่
สามารถบอกได้ว่าอะไรคือ
สาเหตุของปัญหา 

43. ฉันมองว่าการจัดการปัญหาที่ดีคือการ
ไม่ละเลยต่อปัญหาหากแต่หาวิธีจัดการ
ปัญหาน้ันอย่างเหมาะสม 

+ M 1 1 1 1 1 1.00  

44. ฉันเช่ือว่าการจะแก้ปัญหาให้ส าเร็จได้
น้ันต้องเข้าใจปัญหาน้ันก่อน 

+ M 1 1 1 1 1 1.00  

45. ฉันมองว่าเป็นธรรมดาของชีวิต ถ้า
ปัญหาเกิดข้ึนกับฉัน 

+ M 0 1 1 1 1 0.80  

46. แม้จะประสบปัญหามากมาย แต่ฉันก็
ยังเช่ือมั่นในการท าความดี 

+ M 1 1 1 1 1 1.00  

47. ฉันยอมรับได้หากสิ่งต่างๆ จะไม่
เป็นไปในแบบที่ฉันหวังไว้ 

+ M 1 1 1 1 1 1.00  

48. ในการจัดการปัญหา ฉันจะเลือกทาง
ที่จะไม่ท าให้ใครเดือดร้อน 

+ M 1 1 1 1 1 1.00  

49. ในการจัดการปัญหา ฉันจะจัดการได้
ที่ตัวฉันเองส่วนหน่ึง 

+ M 0 1 1 1 1 0.80  

50. เมื่อมีความทุกข์ ฉันจะหาอะไรท า
เพ่ือให้ความรู้สึกทุกข์น้ันจางลง 

+ M -1 1 1 0 1 0.40 (4) ยอมรับมากกว่า ท าให้
จางลง 

51. ฉันข่มใจไม่ให้จมไปกับความทุกข์ + M 1 1 1 0 1 0.80 (5) ข่มใจ หมายถึง อะไร 
โทสะหรือเปล่า กดทับปัญหา
ไว้ไหม? 

52. ฉันทบทวนหาว่าอะไรคือทางออกท่ี
เหมาะสมส าหรับปัญหาน้ี 

+ M 1 1 1 1 1 1.00 (5) ตัดค าว่า "น้ี" ออก 

53. ฉันคิดหาแนวทางที่จะท าให้ปัญหาที่มี
จบลงและได้ประโยชน์สูงสุดกับทุกฝ่าย 

+ M 1 1 1 1 1 1.00  

54. ฉันเลือกที่จะปรับความคิด (หรือ
ความเช่ือ) บางอย่างเพ่ือก้าวผ่านปัญหาใน
ใจ 

+ M 0 1 1 1 1 0.80  
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ข้อค าถาม ทิศ ด้าน 

ความคิดเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญ IOC ข้อเสนอแนะ 

1 2 3 4 5 

55. ฉันเลือกที่จะมองปัญหาที่ฉันเผชิญใน
ด้านดี เพ่ือเรียนรู้และก้าวผ่านจากปัญหา
น้ัน 

+ M 1 1 1 1 1 1.00  

56. ฉันหาวิธีการสื่อสารกับบุคคลที่
เก่ียวข้องกับปัญหาเพ่ือจัดการปัญหาที่
เกิดข้ึน 

+ M 1 1 1 1 1 1.00  

57. ฉันฝืนไม่ท าตัวตามท่ีเคยเพ่ือให้ปัญหา
น้ันจบลง 

+ M 0 1 1 1 0 0.60  

58. ฉันท าในสิ่งที่จะไม่ท าให้คนรอบข้าง
เดือดร้อนใจ 

+ M 0 1 1 1 1 0.80  

59. ฉันปฏิบัติตนให้ดีท่ีสุดเพ่ือจัดการ
ปัญหา 

+ M 0 1 1 1 0 0.60  

60. ฉันมุ่งจัดการกับปัญหาของฉัน โดยไม่
สนใจว่าการกระท าน้ันจะท าให้ใคร
เดือดร้อน 

- M 1 1 1 1 1 1.00  

61. ฉันมุ่งมั่นท าตามแผนการที่ได้
ตระเตรียมไว้เพ่ือจัดการปัญหา 

+ M 0 1 1 1 1 0.80  

62. ฉันมุ่งจัดการปัญหาโดยมิได้ไตร่ตรอง
ถึงทางออกของปัญหาที่เหมาะสม 

- M 1 1 1 1 1 1.00  

63. ภายหลังการจัดการปัญหา ฉันเห็นว่า
ตัวฉันมีความเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางที่ดี
ข้ึน 

+ N 1 1 1 1 1 1.00  

64. เมื่อลงมือจัดการปัญหาแล้ว ฉันจะ
ตรวจสอบว่าฉันจัดการปัญหาเสร็จแล้ว
หรือยัง 

+ N 1 1 1 1 1 1.00  

65. ฉันทบทวนว่ายังมีอะไรอีกบ้างที่
สามารถจัดการเพ่ิมได้กับปัญหาน้ี 

+ N 1 1 1 1 1 1.00  

66. เมื่อคิดว่าได้จัดการปัญหาแล้ว ฉันจะ
ไม่ตรวจสอบว่าปัญหาได้คลี่คลายแล้ว
จริงๆ หรือไม่ 

- N 1 1 1 1 1 1.00  
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ข้อค าถาม ทิศ ด้าน 

ความคิดเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญ IOC ข้อเสนอแนะ 

1 2 3 4 5 

67. เมื่อฉันจัดการปัญหาแล้ว อะไรๆก็ดู
เปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีข้ึน 

+ N 0 1 1 1 1 0.80 (1) ไม่เสมอไป 

68. คนรอบข้างรับรู้ได้ว่าปัญหาของฉันดี
ข้ึน 

+ N 1 1 1 1 1 1.00  

69. ย่ิงฉันพยายามแก้ปัญหาเท่าไหร่ 
ปัญหาก็ย่ิงยุ่งยากซับซ้อนข้ึน 

- N 1 1 1 0 1 0.80  

70. ฉันทบทวนว่าวิธีที่ฉันใช้แก้ปัญหาน้ัน
เหมาะสมแล้วหรือยัง 

+ N 1 -1 1 1 1 0.60 (2) น่าจะอยู่ในค าถาม
ประเด็นลงมือจัดการกับ
ความทุกข์ 

71. สิ่งหน่ึงที่ท าให้ฉันรับรู้ได้ว่าปัญหาของ
ฉันดีข้ึนแล้ว คือเสียงตอบรับจากคน
รอบๆตัว 

+ N 0 1 1 1 1 0.80 (1) คนรอบตัวอาจไม่ทัน
ปัญหา หรือไม่มีปัญญาก็ได้ 

72. เมื่อลงมือจัดการปัญหาแล้ว ต่อให้ไม่
มั่นใจว่าจะได้ผลหรือไม่ ฉันก็จะไม่เปลี่ยน
วิธีการแก้ปัญหา 

- N 1 1 1 0 0 0.60  

73. เมื่อฉันจัดการปัญหาอย่างเหมาะสม
แล้ว ฉันจะรู้สึกสบายใจข้ึน 

+ N 1 1 1 1 1 1.00  

74. เมื่อได้จัดการกับปัญหาอย่างถูกต้อง 
ฉันรู้สึกโล่งใจ 

+ N 1 1 1 1 1 1.00  

75. ฉันรู้สึกเข้มแข็ง เมื่อได้ก้าวผ่านปัญหา
ด้วยสติ 

+ N 1 1 1 1 1 1.00 (1) ฉันรู้สึกเข้มแข็ง เมื่อได้
ก้าวผ่านปัญหาด้วย
สติปัญญา 

76. ฉันรู้ว่าฉันยังจัดการปัญหาได้ไม่
เหมาะสม เพราะความรู้สึกทุกข์น้ันยังไม่
จางไป 

+ N 1 1 1 1 1 1.00  

77. ฉันน าความรู้สึกภายหลังการจัดการ
ปัญหามาใช้ส าหรับการตรวจสอบว่าฉันได้
จัดการปัญหาแล้วหรือยัง 

+ N 0 1 1 1 1 0.80 (1) ใช้ความรู้สึกไม่ได้ควรใช้
ปัญญา 

78. เมื่อฉันจัดการปัญหาแล้ว ฉันไม่สนใจ
ว่าความรู้สึกที่ตามมาของฉันจะเป็นเช่นไร 

- N 1 1 1 0 1 0.80 (78) แก้ค าว่า "ความรู้สึก" 
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ข้อค าถาม ทิศ ด้าน 

ความคิดเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญ IOC ข้อเสนอแนะ 

1 2 3 4 5 

79. เมื่อจัดการปัญหาได้อย่างเหมาะสม 
ฉันรู้สึกภูมิใจ 

+ N 1 1 1 1 1 1.00  

80. เมื่อลงมือจัดการปัญหาแล้ว ฉันจะ
สังเกตว่าความรู้เป็นทุกข์จางลงหรือไม่ 

+ N 1 1 1 1 1 1.00  

81. ฉันจัดการปัญหาให้เสร็จๆ ไปโดยไม่
สนใจความรู้สึกของฉันที่จะตามมา 

- N 1 1 1 0 1 0.80 (4) ไม่สนใจ? ไม่รู้? 

82. ฉันใช้ความรู้สึกประเมินว่าฉันจัดการ
ปัญหาถูกต้องเหมาะสมหรือไม่ 

+ N 0 1 0 1 1 0.60 (1) ใช้ความรู้สึกอย่างเดียว
ไม่ได้ต้องใช้ปัญญา 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฏ 

ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอนัดับทีห่นึ่ง (ฉบับ 43 ข้อ) 
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ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับที่หนึ่งของโมเดลการคิดแก้ปัญหา

ในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา 

ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับท่ีหนึ่งของโมเดลการวัดการคิดแก้ปัญหา

ในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษาด้วยโปรแกรม LISREL 8.72 พบว่าผลการวิเคราะห์ข้อมูล

โดยภาพรวมสนับสนุนการทดสอบความสอดคล้องระหว่างโมเดลการวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบท

พุทธธรรมของนิสิตนักศึกษาซึ่งเป็นโมเดลสมมติฐานทางทฤษฎีกับข้อมูลเชิงประจักษ์กับดังนี้ (χ2 

= 1397.666, df = 701, p < .001, χ2/df = 1.993, GFI = .935, RMSEA = .0327, SRMR = 

.0313, CFI = .995, AGFI = .912) แม้ว่าค่าไค-แสควร์ (chi-square) แตกต่างจากศูนย์อย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติ p < .01 แต่ผลการวิเคราะห์ความสอดคล้องกลมกลืนอื่น ๆ ท้ังหมดพบว่า

ค่าสถิตินั้นเป็นไปตามเกณฑ์ท่ีใช้ระบุว่าโมเดลการวัดมีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ ตาม

ค่าท่ีอ้างอิงใน Hair และคณะ (2010) และ ชุติมา พงศ์วรินทร์ (2554) ดังนี้ ค่าดัชนีวัดระดับความ

กลมกลืน (Goodness of fit index: GFI) มีค่าเท่ากับ .935 ซึ่งมีค่ามากกว่า .90 ค่ารากของ

ค่าเฉล่ียก าลังสองของความคลาดเคล่ือนโดยประมาณ (Root mean square error of 

approximation: RMSEA) มีค่าเท่ากับ .032 ซึ่งมีค่าต่ ากว่า .05 ค่ารากของค่าเฉล่ียก าลังสองของ

เศษเหลือในรูปแบบมาตรฐาน (Standardized RMR) มีค่าเท่ากับ .031 ซึ่งมีค่าต่ ากว่า .10 ค่าไค-

สแควร์สัมพัทธ์ (relative Chi-suqare) ซึ่งเป็นอัตราส่วนระหว่างค่าไค-สแควร์กับจ านวนองศา

อิสระพบว่ามีค่าเท่ากับ 1.993 ซึ่งมีค่าต่ ากว่า 3 (ในกรณีท่ีมีจ านวนกลุ่มตัวอย่างมากกว่า 750 

หน่วย) ค่าดัชนีวัดความกลมกลืนเปรียบเทียบ (Comparative fit index: CFI) มีค่าเท่ากับ .995 ซึ่ง

มีค่ามากกว่า .90 และค่าดัชนีวัดระดับความกลมกลืนท่ีปรับแล้ว (Adjusted goodness of fit 

index: AGFI) มีค่าเท่ากับ .912 ซึ่งมีค่ามากกว่า .90 จากผลการวิเคราะห์ดังกล่าวจึงสรุปว่า โมเดล

การวัดมีความสอดคล้องกลมกลืนกับข้อมูลเชิงประจักษ์หรือมีความตรงเชิงภาวะสันนิษฐาน 

ท้ังนี้โมเดลการวัดมีค่าค่าสัมประสิทธิ์น้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐาน (β) ของตัวแปร

สังเกตได้แต่ละตัวแปรอยู่ระหว่าง -.119 และ .475 - .716 โดยทุกค่ามีนัยส าคัญทางสถิติท่ี

ระดับ .001 ทุกค่าน้ าหนักองค์ประกอบและตัวแปรสังเกตได้แต่ละตัวแปรมีการแปรผัน

ร่วมกับองค์ประกอบหลัก อยู่ระหว่างร้อยละ  1.40 ถึง 51.20 ลักษณะแผนภาพแสดง
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ความสัมพันธ์ของโมเดลการวัดโครงสร้างเชิงเส้นท่ีได้จากการวิเคราะห์ในครั้งนี้ แสดงไว้ใน

แผนภาพท่ี 9 และตารางท่ี 45 

โดยองค์ประกอบด้านท่ี 1 ด้านการรับรู้ความทุกข์(D) มีค่าสัมประสิทธิ์น้ าหนัก

องค์ประกอบมาตรฐานอยู่ระหว่าง -.119, .475 - .693 และมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 

ทุกค่า โดยตัวแปรสังเกตได้ท่ีมีน้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานมากท่ีสุดคือ  D04 มีค่า

สัมประสิทธิ์น้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานเท่ากับ .693 และมีความผันแปรร่วมกับตัวแปร

อื่น ๆ ร้อยละ 48.40 รองลงมาคือ D03 มีค่าสัมประสิทธิ์น้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐาน

เท่ากับ .662 และมีความผันแปรร่วมกับตัวแปรอื่น ๆ ร้อยละ 43.90 

โดยองค์ประกอบด้านท่ี 2 ด้านการใคร่ครวญเห็นสาเหตุของความทุกข์(S) มีค่า

สัมประสิทธิ์น้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานอยู่ระหว่าง .494 - .714 และมีนัยส าคัญทางสถิติ

ท่ีระดับ .001 ทุกค่า โดยตัวแปรสังเกตได้ท่ีมีน้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานมากท่ีสุดคือ S11 

มีค่าสัมประสิทธิ์น้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานเท่ากับ .714 และมีความผันแปรร่วมกับตัว

แปรอื่น ๆ ร้อยละ 51.10 รองลงมาคือ S10 มีค่าสัมประสิทธิ์น้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐาน

เท่ากับ .704 และมีความผันแปรร่วมกับตัวแปรอื่น ๆ ร้อยละ 49.50 

โดยองค์ประกอบด้านท่ี 3 ด้านการลงมือจัดการความทุกข์(M) มีค่าสัมประสิทธิ์

น้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานอยู่ระหว่าง .498 - .702 และมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 

ทุกค่า โดยตัวแปรสังเกตได้ท่ีมีน้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานมากท่ีสุดคือ  M06 มีค่า

สัมประสิทธิ์น้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานเท่ากับ .702 และมีความผันแปรร่วมกับตัวแปร

อื่น ๆ ร้อยละ 49.20 รองลงมาคือ M02 มีค่าสัมประสิทธิ์น้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐาน

เท่ากับ .689 และมีความผันแปรร่วมกับตัวแปรอื่น ๆ ร้อยละ 47.50 

โดยองค์ประกอบด้านท่ี 4 ด้านการรับรู้ว่าได้จัดการความทุกข์แล้ว(N) มีค่า

สัมประสิทธิ์น้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานอยู่ระหว่าง .599 - .716 และมีนัยส าคัญทางสถิติ

ท่ีระดับ .001 ทุกค่า โดยตัวแปรสังเกตได้ท่ีมีน้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานมากท่ีสุดคือ N04 

มีค่าสัมประสิทธิ์น้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานเท่ากับ .716 และมีความผันแปรร่วมกับตัว

แปรอื่น ๆ ร้อยละ 51.20 รองลงมาคือ N10 มีค่าสัมประสิทธิ์น้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐาน

เท่ากับ .695 และมีความผันแปรร่วมกับตัวแปรอื่น ๆ ร้อยละ 48.30 
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เมื่อพิจารณาค่าสหสัมพันธ์ขององค์ประกอบการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธรรมของ

นิสิตนักศึกษาในการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับท่ีหนึ่งพบว่า ค่าสหสัมพันธ์ ของ

ท้ัง 4 องค์ประกอบ มีค่าอยู่ระหว่าง .895 – 962 และมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 ทุก

ค่า โดยองค์ประกอบท่ีมีค่าสหสัมพันธ์ระหว่างกันสูงท่ีสุดคือ องค์ประกอบด้านท่ี 3 การลงมือ

จัดการความทุกข์ (M) กับ องค์ประกอบด้านท่ี 4 ด้านการรับรู้ว่าได้จัดการความทุกข์แล้ว(N) 

มีค่าสหสัมพันธ์เท่ากับ .962 และมีค่าสหสัมพันธ์รองลงมาคือ องค์ประกอบด้านท่ี 1 ด้านการ

รับรู้ความทุกข์(D) กับ องค์ประกอบด้านท่ี 2 ด้านการใคร่ครวญเห็นสาเหตุของความทุกข์ (S) 

มีค่าสหสัมพันธ์เท่ากับ .960 รายละเอียดดังภาพท่ี 9 และ ตารางท่ี 46 
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ภาพท่ี 9 โมเดลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับท่ีหนึ่งของตัวแปรสังเกตได้การคิดแก้ปัญหา

ในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา 
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ตารางท่ี 45 

ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับท่ีหนึ่งของโมเดลการวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธ

ธรรมของนิสิตนักศึกษา (N = 930) 

ตัวแปร สปส.น้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐาน (β) SE t 
สปส.คะแนน 

องค์ประกอย (FS) 
R2 

 การวิเคราะห์องค์ประกอบอันดับหน่ึง     

 1. การรับรู้ความทุกข์     

D01 0.475 .038 14.622* .548 0.226 

D02 0.550 .038 17.285* .651 0.302 

D03 0.662 .033 21.832* .720 0.439 

D04 0.693 .032 23.203* .739 0.480 

D05 0.640 .037 20.791* .773 0.410 

D06 0.545 .041 17.079* .693 0.297 

D07 0.542 .038 17.057* .643 0.294 

D08 0.621 .036 20.107* .725 0.386 

D09 -0.119 .042 -3.455* -.145 0.014 

 2. การใคร่ครวญเห็นสาเหตุของความทุกข์     

S01 0.643 .031 21.389* .664 0.414 

S02 0.640 .032 21.237* .669 0.410 

S03 0.633 .033 20.931* .687 0.401 

S04 0.677 .033 22.846* .748 0.458 

S05 0.698 .032 23.814* .761 0.487 

S06 0.660 .033 21.986* .724 0.436 

S07 0.640 .034 21.113* .715 0.409 

S08 0.667 .032 22.405* .728 0.445 

S09 0.494 .039 15.552* .602 0.244 

S10 0.704 .031 24.076* .742 0.495 

S11 0.714 .031 24.617* .763 0.510 

S12 0.663 .033 22.167* .733 0.439 
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ตัวแปร สปส.น้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐาน (β) SE t 
สปส.คะแนน 

องค์ประกอย (FS) 
R2 

 3. การลงมือจัดการความทุกข์     

M01 0.620 .032 20.428* .656 0.385 

M02 0.689 .033 23.392* .771 0.475 

M03 0.640 .036 21.210* .761 0.409 

M04 0.683 .032 23.131* .742 0.467 

M05 0.498 .038 15.715* .600 0.248 

M06 0.702 .032 23.916* .763 0.492 

M07 0.653 .033 21.777* .729 0.426 

M08 0.617 .033 20.297* .671 0.381 

M09 0.644 .033 21.384* .707 0.415 

M10 0.602 .036 19.619* .706 0.363 

M11 0.649 .032 21.664* .696 0.421 

 4. การรับรู้ว่าได้จัดการความทุกข์แล้ว     

N01 0.653 .032 21.733* .690 0.426 

N02 0.599 .033 19.548* .636 0.359 

N03 0.636 .031 20.953* .646 0.404 

N04 0.716 .032 24.461* .794 0.512 

N05 0.639 .032 21.176* .669 0.409 

N06 0.643 .036 21.291* .762 0.413 

N07 0.642 .036 21.083* .764 0.413 

N08 0.665 .035 22.140* .772 0.442 

N09 0.677 .031 22.625* .704 0.458 

N10 0.695 .035 23.461* .812 0.483 

N11 0.674 .032 22.702* .730 0.454 

χ2 = 1397.666, df = 701, p < .001, χ2/df = 1.993, 
GFI = .935, RMSEA = .032, SRMR = .031 CFI = .995, AGFI = .912 

*p < .001. 
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ตารางท่ี 46 

ค่าสหสัมพันธ์ของตัวแปรแฝงโมเดลการวัดการคิดแก้ปัญหาในบริบทพุทธธรรมของนิสิตนักศึกษา  

(N = 930) 

ตัวแปร 
ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ ์

D S M N 

1. การรับรู้ความทุกข์ (D) 1.000    

2. การใคร่ครวญเห็นสาเหตุของความทุกข์ (S) .960* 1.000   

3. การลงมือจัดการความทุกข์ (M) .895* .934* 1.000  

4. การรับรู้ว่าได้จัดการความทุกข์แล้ว (N) .906* .909* .962* 1.000 

*p < .001. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฐ 

ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอนัดับทีห่นึ่ง (ฉบับ 43 ข้อ) 

(หน้าตัวอย่าง) 
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ดูต่อท่ีเอกสาร ช่ือ "ภาคผนวก ฏ ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับท่ีหนึ่ง (ฉบับ 43 ข้อ)" 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฑ 

ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอนัดับทีห่นึ่ง (ฉบับ 42 ข้อ) 

(หน้าตัวอย่าง) 
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ดูต่อท่ีเอกสาร ช่ือ "ภาคผนวก ฐ ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับท่ีหนึ่ง (ฉบับ 42 ข้อ)" 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฒ 

ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอนัดับทีส่อง (ฉบับ 42 ข้อ) 

(หน้าตัวอย่าง) 
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ดูต่อท่ีเอกสาร ช่ือ "ภาคผนวก ฑ ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับท่ีสอง (ฉบับ 42 ข้อ)" 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ณ 

อักษรย่อชื่อคัมภีร์พระไตรปิฎกเรียงตามอักขรวิธีแห่งมคธภาษา 
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อักษรย่อชื่อคัมภีร์ 

เรียงตามอักขรวิธีแห่งมคธภาษา 

(ท่ีพิมพ์ตัวเอน คือ คัมภีร์ในพระไตรปิฎก) 

พระไตรปิฎก = เล่ม/ข้อ/หน้า; คัมภีร์อื่น = เล่ม/หน้า 

องฺ.อ. องฺคุตฺตรนิกาย อฏฺฐกถา (มโนรถปูรณี) 
องฺ.อฏฺฐก. องฺคุตฺตรนิกาย อฏฺฐกนิปาต 
องฺ.เอก. องฺคุตฺตระนิกาย เอกนิปาต 
องฺ.เอกาทสก. องฺคุตฺตรนิกาย เอกาทสกนิปาต 
องฺ.จตุกฺก องฺคุตฺตรนิกาย จตุกฺกนิปาต 
องฺ.ฉกฺก องฺคุตฺตรนิกาย ฉกฺกนิปาต 
องฺ.ติก. องฺคุตฺตรนิกาย ติกนิปาต 
องฺ.ทสก. องฺคุตฺตรนิกาย ทสกนิปาต 
องฺ.ทุก. องฺคุตฺตรนิกาย ทุกนิปาต 
องฺ.นวก. องฺคุตฺตรนิกาย นวกนิปาต 
องฺ.ปญฺจก. องฺคุตฺตรนิกาย ปญฺจกนิปาต 
องฺ.สตฺตก. องฺคุตฺตรนิกาย สตฺตกนิปาต 

อป.อ. อปทาน อฏฐฺกถา (วิสุทฺธชนวิลาสิน)ี 
อภิ.ก. อภิธมฺมปิฎก กถาวตฺถุ 
อภิ.ธา. อภิธมฺมปิฎก ธาตุกถา 
อภิ.ป. อภิธมฺมปิฎก ปฏฺฐาน 
อภิ.ปุ. อภิธมฺมปิฎก ปุคฺคลปญฺญตฺติ 
อภิ.ยมก. อภิธมฺมปิฎก ยมก 
อภิ.วิ. อภิธมฺมปิฎก วิภงฺค 
อภิ.ส . อภิธมฺมปิฎก ธมฺมสงฺคณี 

อิติ.อ. อิติวุตฺตก อฏฺฐกถา (ปรมตฺถทีปนี) 
อุ.อ.,อุทาน.อ. อุทาน อฏฺฐกถา (ปรมตฺถทีปนี) 
ขุ.อป. ขุทฺทกนิกาย อปทาน 
ขุ.อิติ. ขุทฺทกนิกาย อิติวุตฺตก 
ขุ.อุ. ขุทฺทกนิกาย อุทาน 

ขุ.จริยา. ขุทฺทกนิกาย จริยาปิฎก 
ขุ.จู. ขุทฺทกนิกาย จูฬนิทฺเทส 
ขุ.ชา. ขุทฺทกนิกาย ชาตก 
ขุ.เถร. ขุทฺทกนิกาย เถรคาถา 
ขุ.เถรี. ขุทฺทกนิกาย เถรีคาถา 
ขุ.ธ. ขุทฺทกนิกาย ธมฺมปท 
ขุ.ปฏิ. ขุทฺทกนิกาย ปฏิสมฺภทามคฺค 
ขุ.เปต. ขุทฺทกนิกาย เปตวตฺถุ 
ขุ.พุทฺธ. ขุทฺทกนิกาย พุทฺธว ส 
ขุ.ม.,ขุ,มหา. ขุทฺทกนิกาย มหานิทฺเทส 
ขุ.วิมาน. ขุทฺทกนิกาย วิมานวตฺถุ 
ขุ.สุ. ขุทฺทกนิกาย สุตฺตนิปาต 

ขุทฺทก.อ. ขุทฺทกปาฐ อฏฺฐกถา (ปรมตฺถโชติกา) 
จริยา.อ. จริยาปิฎก อฏฺฐกถา (ปรมตฺถทีปนี) 
ชา.อ. ชาตกฏฺฐกถา 
เถร.อ. เถรคาถา อฏฺฐกถา (ปรมตฺถทีปนี) 
เถรี.อ. เถรีคาถา อฏฺฐกา (ปรมตฺถทีปนี) 

ที.อ. ทีฆนิกาย อฏฐฺกถา (สุมงฺคลวิลาสินี) 
ที.ปา. ทีฆนิกาย ปาฏิกวคฺค 
ที.ม. ทีฆนิกาย มหาวคฺค 
ที.สี. ทีฆนิกาย สีลกฺขนฺธวคฺค 
ธ.อ. ธมฺมปทฏฺฐกถา 
นิทฺ.อ. นิทฺเทส อฏฺฐกถา (สทฺธมฺมปชฺโชติกา) 
ปญฺจ.อ. ปญฺจปกรณ อฏฺฐกถา (ปรมตฺถทีปนี) 
ปฏิส .อ. ปฏิสมฺภิทามคฺค อฏฺฐกถา (สทฺธมฺมปกาสินี) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

552 

เปต.อ. เปตวตฺถุ อฏฺฐกถา (ปรมตฺถทีปนี) 
พุทฺธ.อ. พุทฺธว ส อฏฺฐกถา (มธุรตฺถวิลาสินี) 
ม.อุ. มชฺฌิมนิกาย อฏฺฐกถา (ปญฺญจสูทนี) 
ม.อุ. มชฺฌิมนิกาย อุปริปณฺณาสก 
ม.ม. มชฺฌิมนิกาย มชฺฌิมปณฺณาสก 
ม.มู. มชฺฌมินิกาย มูลปณฺณาสก 
มงฺคล. มงฺคลตฺถทีปนี 
มิลินฺท. มิลินฺทปญฺหา 
วินย. วินยปิฎก 
วินย.อ. วินย อฏฺฐกถา (สมนฺตปาสาทิกา) 
วินย,ฎีกา วินยฏฺฐกถา ฎีกา (สารตฺถทีปนี) 
วิภงฺค.อ. วิภงฺค อฏฺฐกถา (สมฺโมหวิโนทนี) 
วิมาน.อ. วิมานวตฺถุ อฏฺฐกา (ปรมตฺถทีปนี) 

วิสุทฺธิ. วิสุทธิมคฺค 
วิสุทฺธิ,ฎีกา วิสุทธิมคฺค มหาฎีกา (ปรมตฺถมญฺชุสา) 
สงฺคณี อ. สงฺคณี อฏฺฐกถา (อฏฺฐสาลินี) 
สงฺคห. อภิธมฺมตฺถสงฺคห 
สงฺคห.ฎีกา อภิธมฺมตฺถสงฺคห ฎีกา (อภิธมฺมตฺถวิ
ภาวินี) 
ส .อ. ส ยุตฺตนิกาย อฏฺฐกถา (สารตฺถปกาสินี) 
ส .ข. ส ยุตฺตนิกาย ขนฺธวารวคฺค 
ส.นิ. ส ยุตฺตนิกาย นิทานวคฺค 
ส.ม. ส ยุตฺตนิกาย มหาวารวคฺค 
ส.ส. ส ยุตฺตนิกาย สคาถวคฺค 
ส .สฬ. ส ยุตฺตนิกาย สฬายตนวคฺค 
สุตฺต.อ. สุตฺตนิปาต อฏฺฐกถา (ปรมตฺถโชติกา) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

*ในงานวิจัยนี้ผู้วิจัยใช้อักษรย่อคัมภีร์ตามรูปแบบของ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2552) 
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ประว ัติผู้เขียนว ิทยา นิพนธ ์
 

ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ ์

 

นายธนพงศ์ อุทยารัตน์ เกิดเมื่อวันท่ี 16 กันยายน พ.ศ. 2532 จังหวัดกรุงเทพมหานคร 
ส าเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรีหลักสูตรวิทยาศาสตรบัณฑิต คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย ในปีการศึกษา 2554 สอบเข้าศึกษาต่อหลักสูตรศิลปศาสตรมหาบัณฑิต แขนง
จิตวิทยาการปรึกษา คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เมื่อปี 2555 แล้วจึงผ่านการทดสอบ
วัดคุณสมบัติและเปล่ียนหลักสูตรการศึกษาเป็นศิลปศาสตรดุษฎีบัณฑิตในสาขาวิชาเดียวกัน 

นายธนพงศ์ อุทยารัตน์ สนใจท่ีจะศึกษาศาสตร์เกี่ยวกับจิตวิทยาและจิตวิทยาการ
ปรึกษาต้ังแต่ระดับช้ันมัธยมศึกษา ขณะท่ีก าลังศึกษาในระดับปริญญาตรีนายธนพงศ์เริ่มมีความ
สนใจในการประยุกต์เอาความรู้จากหลักพุทธธรรมเข้าสู่กระบวนการช่วยเหลือเยียวยาจิตใจ จึงได้
ตัดสินใจศึกษาต่อหลักสูตรศิลปศาสตรมหาบัณฑิต แขนงจิตวิทยาการปรึกษา คณะจิตวิทยา 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เนื่องจากมีการเรียนการสอนเรื่องจิตวิทยาการปรึกษาและจิตบ าบัดแนว
พุทธ ในฐานการประยุกต์ท่ีตรงกับความสนใจของนายธนพงศ์ 

หมายเหตุ : หากท่านผู้อ่านท่านใดมีความต้องการใช้มาตรวัดท่ีผู้วิจัยพัฒนาขึ้นในการ
วิจัยครั้งนี้สามารถติดต่อได้ท่ี noel.tanap@gmail.com 
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