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This research study aimed to examine the effects of Buddhist personal growth and 

counseling group with body movement on PAÑÑĀ in females with post breast cancer 

treatment through a quasi-experimental with pretest-posttest control group design. 

Participants, 32 females who had completed a treatment for breast cancer for at least 6 

months, were assigned into 2 experimental groups and 2 control groups, (N = 8 per group). 

Participants in the experimental groups attended a Buddhist personal growth and 

counseling group with body movement for 8 sessions in 3 consecutive days (24 hours in 

total). Prior to and after the group attendance, participants responded to the PAÑÑĀ Scale. 

t–test was then used for data analysis. Findings were as follows:  

1. The posttest score on PAÑÑĀ Scale of the experimental group was significantly 

higher than the pretest score (p<.01). 

2. The posttest score on PAÑÑĀ Scale of the experimental group was significantly 

higher than the posttest score of the control group (p<.05). 
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บทท่ี  1 

บทนํา 

 

ความเป็นมาและความสําคัญของปัญหา 

มะเร็งเต้านมเป็นปัญหาท่ีสง่ผลกระทบเป็นวงกว้าง ไมเ่พียงในระดบัชาติ หากยงัเป็น

ปัญหาทางสาธารณสขุร่วมกนัของสตรีทัว่โลก อบุตัิการณ์ของโรคในประเทศไทยจากสถาบนัมะเร็ง

แห่งชาติปี พ.ศ. 2554 พบวา่ อตัราการเกิดมะเร็งเต้านมเพ่ิมขึน้อย่างตอ่เน่ืองในแตล่ะปี ด้วย

จํานวนผู้ป่วยโดยเฉล่ียมากกวา่ 25,000 คนตอ่ปี และเสียชีวิตด้วยโรคร้ายนีปี้ละประมาณ 4,600 

คน ถือเป็นอตัราท่ีสงูกวา่มะเร็งปากมดลกู ซึ่งเคยเป็นมะเร็งท่ีอบุตัิเป็นอนัดบัหนึ่งในสตรีไทย 

นอกจากในประเทศไทยแล้ว มะเร็งเต้านมยงัเป็นมะเร็งท่ีพบเป็นจํานวนมากในประชากรหญิงทัว่

โลก โดยมีอตัราการวินิจฉยัพบมะเร็งเต้านมสงูถึง 800,000 – 1 ล้านคนตอ่ปี (Jemal, Murray, 

Samuels, Ghafoor, Ward & Thun, 2003) โดยพบวา่มะเร็งชนิดนีเ้กิดขึน้มากเป็นอนัดบัหนึ่งใน

สตรีท่ีอาศยัอยู่ในนประเทศท่ีพฒันาแล้ว และเป็นชนิดท่ีพบมากเป็นอนัดบัสองและสามในประเทศ

ท่ีกําลงัพฒันา  

มะเร็งเต้านม สง่ผลกระทบรุนแรงตอ่ร่างกายและจิตใจ โดยเฉพาะอย่างย่ิงเม่ือเป็นส่ิงท่ี

กําลงัก่อตวัขึน้ในร่างกายของผู้ รับข้อมลูนัน้ ผู้ ป่วยโรคมะเร็งเต้านม ต้องเผชิญกบัความ

เปล่ียนแปลงในชีวิตนบัตัง้แตต่รวจพบ ระหวา่งการรักษา และแม้เม่ือสิน้สดุการรักษาแล้ว ภาระท่ี

เกิดขึน้ระหวา่งการรักษานัน้มีมากมาย ทําให้ผู้ป่วยต้องเผชิญกบัสภาวการณ์ในชีวิตท่ีเปล่ียนแปลง

อย่างบีบคัน้ ทัง้ความยากลําบากท่ีเกิดจากการดแูลรักษาตามขัน้ตอนอาการของโรค การรับมือกบั

คา่ใช้จ่ายจํานวนมากอย่างตอ่เน่ือง ความเปล่ียนแปลงในการใช้ชีวิตประจําวนั ความเปล่ียนแปลง

ท่ีกระทบกบัการปฏิสมัพนัธ์กบัสงัคม การรับมือกบัความบีบคัน้ทางจิตใจจากตนเองและอาการของ

โรค อนัได้แก่ ความเจ็บปวด ออ่นล้า และความไมแ่น่นอนหลงัการรักษาท่ีมกัพบวา่แม้รักษาด้วย

การผา่ตดัหรือการทําเคมีบําบดัแล้ว มะเร็งก็อาจจะกลบัมาได้อีก (Altschuler, 1993; Cohen, 

1999; Ptacek,Pierce,Dogge & Ptacek, 1997)  

การเข้ารับการรักษาในช่วงระยะแรกของโรค ช่วยให้อตัราการเสียชีวิตจากโรคมะเร็งเต้านม

ลดลง ( Alexander, 1999) แตก่็จําเป็นต้องใช้ทนุทรัพย์ กําลงักาย และกําลงัใจเป็นอย่างมาก และ
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การรักษามกัจะสง่ผลให้ผู้ป่วยมะเร็งเต้านมต้องเผชิญกบัลกัษณะทางกายภาพท่ีเปล่ียนไป ทัง้จาก

การสญูเสียเต้านม อาการผมร่วงจากการเข้ารับการรักษาด้วยเคมีบําบดั และอาการของ

ผลข้างเคียงจากการใช้ยา (White & Hood, 2011)  

การเปล่ียนแปลงเหลา่นีเ้ป็นสาเหตท่ีุทําให้บคุคลภายหลงัการรักษามะเร็งเต้านมเกิด

ความรู้สกึไมพ่ึงพอใจในร่างกายของตน ทําให้เกิดการระมดัระวงัตนเองด้านรูปลกัษณ์ (Moreira & 

Canavarro, 2010) นําไปสูปั่ญหาในการปรับตวักบัความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ในชีวิต (Moreira & 

Canavarro, 2010 ) การรักษาท่ีบีบคัน้ทางร่างกายและจิตใจอย่างตอ่เน่ืองยาวนาน สง่ผลให้ผู้ป่วย

จํานวนร้อยละ 20-30 มีสภาวะกดดนัทางจิตใจภายหลงัจากการรักษาครัง้แรก ปัจจยัท่ีสง่ผลตอ่

สภาวะกดดนัทางจิตใจได้แก่ กระบวนการรักษา ความไมส่บายกาย และการปราศจากการ

สนบัสนนุจากสงัคม ซึ่งเป็นปัจจยัท่ีสง่ผลมากย่ิงกวา่มะเร็งเอง (Nordin, Berglund, Glimelius & 

Sjoden, 2001)  คํากลา่วนีส้อดคล้องกบัการศกึษาของ Baider, Ever-Hadani, Goldzweig, 

Wygoda และ Peretz (2003) ท่ีพบวา่ ผู้ป่วยท่ีกลา่ววา่มีความกดดนัในจิตใจมาก มกัได้รับการ

สนบัสนนุจากครอบครัวน้อย ปัจจยัตา่ง ๆ ท่ีผู้ ป่วยมะเร็งเต้านมจําต้องเผชิญ นบัตัง้แตไ่ด้รับการ

วินิจฉยัโรค ตอ่เน่ืองไปจนถึงการดแูลตนเองหลงัการรักษา จึงเป็นปัจจยัท่ีมีแนวโน้มตอ่ความเครียด 

อาการซึมเศร้า ความกลวั ความอบัอาย ความวิตกกงัวล สญูเสียความมัน่ใจ และความทกุข์ทรมาน

ทางจิตใจ (ผกาพนัธ์ สารพตัร, 2547; สิริณฐั สินวรรณกลุ, 2551)  

 ความทกุข์ในจิตใจท่ีเกิดขึน้กบัผู้ป่วยมะเร็งเต้านมนัน้จะยงัคงอยูแ่ม้จะผา่นการรักษามา

เป็นระยะยาวนาน (Amir & Ramati, 2002) ความทกุข์เหลา่นีไ้ด้แก่ ความบีบคัน้ทางจิตใจ 

(psychological distress) ความวิตกกงัวล (anxiety) ภาวะความเครียดหลงัผา่นประสบการณ์

รุนแรง (PTSD) (Kornblith & Ligibel, 2003) ภาวะซึมเศร้า (depression) (Tasmuth, Blomqvist 

& Kalso,1999; Kornblith & Ligibel, 2003; Reyes-Gibby, Anderson, Morrow, Sanjay & 

Shete, 2012) และคณุภาพชีวิตตกตํ่า (quality of life) (Amir & Ramati, 2002) การคล่ีคลายความ

ทกุข์ทางจิตใจของผู้ผา่นการรักษามะเร็งเต้านมแม้จะผา่นพ้นการรักษาแล้ว จึงมีความสําคญัท่ี

ผู้ เก่ียวข้องควรให้ความสนใจ (Amir & Ramati, 2002; Reyes-Gibby et.al, 2012) 

 การปรึกษาเชิงจิตวิทยารายกลุม่ หรือกลุม่จิตบําบดั เป็นกระบวนการสําคญัท่ีนํามาใช้

เยียวยาและยกระดบัจิตใจผู้ป่วยมะเร็งเต้านมได้อย่างมีประสิทธิภาพผา่นแนวทางท่ีหลากหลาย 

การศกึษาของ ศิริพร สวยพริง้ (2551) พบวา่ การเข้าร่วมโปรแกรมจิตบําบดัแบบประคบัประคอง 

ตามแนวทางมนษุยนิยมของ Rogers ช่วยให้ผู้ป่วยมะเร็งระยะลกุลามท่ีได้รับการรักษาแบบ 
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เคมีบําบดั ลดอาการซึมเศร้าลงได้มากกวา่กลุม่ควบคมุท่ีได้รับการดแูลรักษาพยาบาลตามปรกติ 

นอกจากนีย้งัมีงานเก่ียวกบัการปรึกษาเชิงจิตวิทยารายกลุม่ท่ีพบวา่สง่ผลตอ่การเยียวยาและ

พฒันาจิตใจโดยใช้แนวทางตา่งๆ อีกมากมาย เช่น กลุม่จิตบําบดัแบบโลกอส กลุม่ช่วยเหลือตนเอง 

กลุม่การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบประคบัประคองตามทฤษฎีภาวะนิยม (นยันา รัตนมาศทิพย์, 

2531; พรพรรณ ศรีธญัญรัตน์, 2539; รัตนา ชยัอินทร์, 2553; พจนี รอดจินดา, 2541) จิตบําบดั 

รายกลุม่ เป็นรูปแบบของกระบวนการท่ีใช้ในการพฒันาจิตใจโดยทัว่ไป ทําให้เกิดระบบการ

สนบัสนนุระหวา่งเพ่ือนสมาชิก เปิดมมุมอง รับข้อมลู สร้างความหวงั และความเข้าใจจากเพ่ือน

สมาชิกท่ีเผชิญปัญหาอย่างเดียวกนัได้อย่างมีประสิทธิภาพ และมกันําไปสูค่วามรับผิดชอบในการ

รักษา และมีอายท่ีุยืนยาวขึน้ (Shavin, 1984)  

นอกจากการเข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษาเชิงจิตวิทยารายกลุม่ตามแนวตา่งๆแล้ว ยงัมี 

กลุม่จิตบําบดัทางเลือกท่ีนําส่ือตา่งๆเข้ามาเป็นเคร่ืองมือในการยกระดบัจิตใจผู้ป่วยมะเร็งเต้านม

ด้วย ส่ือท่ีนํามาใช้มกันํามาใช้ช่วยในการตระหนกัรู้ภายใน และเอือ้การแสดงอารมณ์ความรู้สกึ เช่น

การแตง่กลอน การเลน่ การเคล่ือนไหว และศิลปะ การนําส่ือเหลา่นีเ้ข้ามาใช้ในงานจิตบําบดัมี

หลายลกัษณะ ทัง้แบบท่ีนํามาใช้ทัง้กระบวนการเช่น ศิลปะบําบดั (Art Therapy) และแบบท่ี

นํามาใช้เป็นส่ือเพ่ือการปรึกษาเชิงจิตวิทยา เช่น Therapeutic Arts การเต้นรําและการเคล่ือนไหว

ร่างกาย ก็เป็นส่ือศิลปะรูปแบบหนึ่งท่ีนิยมนํามาใช้ในกระบวนการทางจิตวิทยาเพ่ือการเยียวยา 

และพฒันาจิตใจ มกัใช้ในกระบวนการเยียวยาความเจ็บปวดทางจิตใจรุนแรงทางด้านร่างกาย 

(การถกูทําร้ายร่างกาย ขม่ขืน  ประสบการณ์การผา่นสงคราม) และเป็นการเยียวยาโดยตรงใน

ระดบัร่างกายด้วย มีการใช้ศิลปะเป็นส่ือในการบําบดัในกลุม่ท่ีมีลกัษณะเฉพาะ ดงัเช่นงานวิจยัใน

กลุม่ผู้ ป่วยและผู้พกัฟืน้จากการรักษามะเร็งเต้านมพบวา่ ศิลปะบําบดั ช่วยเพ่ิมสขุภาวะทางจิต 

การแสดงออกทางความคิด และทางอารมณ์ และยงัสง่ผลให้สามารถเผชิญกบัคําถามเชิงอตัถิภว

นิยม ประสบการณ์การสญูเสีย และการเปล่ียนแปลงทางร่างกายได้ดีขึน้(Puig, Lee, Goodwin & 

Sherrand, 2006, Borgmann, 2002, Malchiodi,1997) สอดคล้องกบัการศกึษาของ Seides 

(1986) ท่ีพบวา่การบําบดัด้วยการเต้นช่วยเพ่ิมการตระหนกัรู้ด้านร่างกาย ขยายขอบเขตการ

เคล่ือนไหวและการแสดงออกทางอารมณ์ของตน  ช่วยแก้ไขความขดัแย้งผา่นการกระทํา ลดความ

ซึมเศร้าผา่นจงัหวะและการเคล่ือนไหวร่างกาย เพ่ิมแนวทางในการนําความคิดและความรู้สกึ

ภายในออกมาสูภ่ายนอก และกระตุ้นให้เกิดการร่วมมือในกระบวนการอย่างกระตือรือร้น  
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จากผลการวิจยัท่ีแสดงให้เห็นวา่การนําการเคล่ือนไหวและการเต้นรํามาเป็นส่ือใน

กระบวนการพฒันาจิตใจ มีสว่นเอือ้ให้เกิดความเช่ือมโยงระหวา่งจิตใจและร่างกาย โดยเฉพาะในผู้

ท่ีประสบกบัความเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกายอนักระทบตอ่เน่ืองถึงสภาวะใจ ผู้ วิจยัจึงสนใจ

ศกึษาการนําการเคล่ือนไหวมาใช้เป็นส่ือในกลุม่พฒันาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธ 

สําหรับผู้ป่วยมะเร็งเต้านมภายหลงัรับการรักษา เน่ืองจาก การเคล่ือนไหวมีคณุลกัษณะสําคญัใน

การเยียวยาผู้ ท่ี มีสภาวะจิตใจท่ีเป็นทกุข์จากภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตน (Body image) ดงั

การศกึษาของ Dibbell-Hope (2000) ท่ีพบวา่การบําบดัด้วยการเคล่ือนไหวอย่างจริงแท้ รูปแบบ

หนึ่งของการเคล่ือนไหวอย่างตระหนกัรู้ โดยมีสมาชิกในกลุม่รับรู้การเคล่ือนไหวนัน้ร่วมกนั 

(Authentic Movement Treatment) ช่วยเพ่ิมการเห็นคณุคา่ในตนเอง การยอมรับภาพลกัษณ์ทาง

ร่างกายของตน (Body image) และลดความทกุข์ทางจิตใจของกลุม่ตวัอย่างได้ ซึ่งผู้ ป่วยโรคมะเร็ง

เต้านมภายหลงัการรักษาจะมีสภาพร่างกายท่ีเปล่ียนไปจากกระบวนการรักษาทางการแพทย์  

การเอือ้ให้เกิดความเข้าใจในธรรมชาติของการเปล่ียนแปลง และอยู่กบัความเปล่ียนแปลงนีไ้ด้

อย่างมัน่คง จึงมีความสําคญัในการดําเนินชีวิตของผู้ป่วยมะเร็งเต้านมเม่ือต้องเผชิญกบั

ประสบการณ์ท่ีเข้มข้นในชีวิต 

ในบริบทวฒันธรรมไทย มีการใช้การเคล่ือนไหวมาใช้ในการพฒันาจิตใจตามหลกัพทุธ

ศาสนา ซึ่งมีเป้าหมายเพ่ือพฒันาจิตใจให้หลดุพ้นจากความทกุข์ ด้วยปัญญาท่ีรู้ทนัความจริงตาม

ธรรมชาติ แนวทางการเคล่ือนไหวดงักลา่วเรียกวา่ กายานปัุสสนาสติปัฏฐาน เป็นการสงัเกตและ

พิจารณาความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้กบัร่างกาย (พระปลดัเฉลิม สเุมโธ, 2551) จากแนวคิดการใช้

การเคล่ือนไหวร่างกายในกระบวนการเยียวยาพฒันาจิตใจทัง้แนวคิดทางตะวนัตกและตะวนัออก 

ล้วนสง่ผลให้บคุคลสามารถยกระดบัและคลายความกดดนัท่ีเกิดขึน้ในใจ ผา่นการสงัเกตร่างกาย 

ความรู้สกึ และความคิดของตน ผู้ วิจยัจึงสนใจนําการเคล่ือนไหวร่างกายมาใช้เป็นส่ือเอือ้ให้ผู้ป่วย

มะเร็งเต้านมได้สมัผสักบัความรู้สกึเช่ือมโยงกบัร่างกายของตน เพ่ือให้รับรู้ความความเปล่ียนแปลง

ของร่างกาย และอยู่ร่วมกบัความเปล่ียนแปลงนัน้ตามความเป็นจริง ก่อให้เกิดการ ยอมรับใน

ภาพลกัษณ์ทางร่างกาย (Body Image) ของตน เป็นประตสููก่ารคลายทกุข์และอยู่ร่วมกบัความเป็น

จริงอย่างสอดคล้องตามหลกัพทุธธรรม 

จากการศกึษาของ เพริศพรรณ แดนศิลป์ (2550) สามารถจําแนกปัญญาเป็น 2 ลกัษณะ 

คือ ปัญญาในหลกัอิทปัปัจยตา มีความหมายวา่ปัญญาในมิติความสมัพนัธ์เช่ือมโยง และปัญญา
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ในหลกัไตรลกัษณ์ มีความหมายวา่ปัญญาในมิติความเปล่ียนแปลง โดยได้อธิบายถึงความสมัพนัธ์

ของปัญญากบัการเข้าใจโลกและชีวิตตามหลกัอิทปัปัจยตาและหลกัไตรลกัษณ์ไว้วา่ ทัง้ความ

เข้าใจเห็นจริงในอิทปัปัจจยตา และความเข้าใจเห็นจริงในไตรลกัษณ์ สามารถนําพาสูก่ารดบัทกุข์

หรือแก้ปัญหาท่ีเกิดขึน้ให้ลลุว่งไปได้ ปัญญาทัง้สองภาวะจึงเป็นความเข้าใจในโลกและชีวิตท่ีสอด

ประสานเป็นอนัหนึ่งอนัเดียวกนั และทําให้บคุคลมีชีวิตอย่างสอดคล้องกลมกลืนกบัความจริงของ

โลกและชีวิต มีชีวิตท่ีสงบสขุ (เพริศพรรณ แดนศิลป์, 2550)  

 การท่ีบคุคลภายหลงัการรักษามะเร็งเต้านมจะอยู่ร่วมกบัความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ได้

ด้วยปัญญา มาจากความเข้าใจในธรรมชาติของความเปล่ียนแปลง จึงสามารถละส่ิงท่ีตนเคย

ยึดถือซึ่งไมส่อดคล้องกบัความจริงไปได้ การเกิดขึน้ของปัญญาจึงผกผนักบัการให้ความสําคญักบั

ส่ิงท่ีตนยึดถือ ซึ่งท่านพทุธทาสภิกข ุ(2531) ได้อธิบายถึงความตรงข้ามกนัของภาวะทัง้สองอย่างนี ้

ไว้วา่  

“มนัมีของอยู่ 2 อย่าง คือความรู้สึกว่า ตวักู-ของกูนัน้อย่างหน่ึง และสติปัญญาอีก

อย่างหน่ึง ของสองอย่างนี้เป็นปฏิปักษ์ต่อกนัอย่างตรงกนัขา้ม ถา้ส่ิงหน่ึงเขา้มา อีกส่ิงหน่ึง

ตอ้งกระเด็นออกไป ถา้ส่ิงหน่ึงมีอยู่แลว้ อีกส่ิงหน่ึงมีอยู่ไม่ได ้ถา้ความรู้สึกที่ว่า 

ตวักู-ของกู เต็มปร่ีอยู่แลว้ล่ะก็ ส่ิงที่เรียกว่าสติปัญญานี้เขา้มาไม่ได ้ถา้สติปัญญามีอยู่แลว้ 

ตวักู-ของกู ก็หายว่างจากตวักู-ของกู หรือ ว่างจากตวักู-ของกูนัน่แหละ คือสติปัญญา ”   

การเอือ้ให้ผู้ ท่ีได้รับทกุขเวทนาทางร่างกายได้ละการยึดติดจากความสมบรูณ์ของตวัตน  

สูก่ารอยู่กบัร่างกายตามท่ีเป็นจริง จึงเป็นการเอือ้ให้บคุคลได้เข้าสูส่ภาวะใจท่ีพร้อมยอมรับกฎการ

เปล่ียนแปลงตามธรรมชาติ วา่งจากการยึดมัน่ถือมัน่ เข้าถึงสภาวะปัญญา งานเยียวยารักษา

ทางด้านจิตวิทยาจึงเข้ามามีบทบาทสําคญั ในการพฒันาจิตใจให้ผู้ป่วยอยู่กบัโรคมะเร็งได้อย่าง

สนัติสขุในใจของตน ซึ่งงานวิจยัท่ีผา่นมาศกึษาพบวา่กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนว

พทุธ มีผลกบัปัญญา (ครรชิต แสนอบุล, 2553, ศลีุพร ปรมาภตู,ิ 2554, พิณมาศ ชยัชาญทิพยทุธ, 

2554) และเพ่ิมพนูสนัติภาวะ (ดลดาว ปรูณานนท์, 2551) ในผู้ รับบริการ และผู้ รับบริการมีความ

พึงพอใจกบักระบวนการท่ีได้รับ ( ธีรวรรณ ธีระพงษ์, 2549) 

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีอาศยัแนวความคิดพทุธธรรมเป็นพืน้ฐาน เป็นการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาท่ีนกัจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธเป็นผู้ เอือ้อํานวยให้ผู้ ท่ีมาปรึกษาเกิดสติ เกิดความ

ตระหนกั เกิดการคิด เกิดการใคร่ครวญ และเกิดความเข้าใจ โดยผา่นกระแสของกระบวนการ
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ปรึกษา เพ่ือให้ผู้มาปรึกษาสามารถพาตนจากความทกุข์ท่ีเกิดจากความยึดมัน่ถือมัน่ท่ี

คลาดเคล่ือนจากความจริงของธรรมชาติไปสูค่วามสขุสงบ อ่ิมเอม เพราะได้ประจกัษ์ในความจริง

แล้วสามารถมีการกระทําท่ีถกูต้องกบัธรรมชาติได้อย่างแท้จริง กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการ

ปรึกษาแนวพทุธ  เป็นกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ี โสรีช์ โพธิแก้ว (2540) พฒันาขึน้จากการ

นําหลกัพทุธธรรมมาเป็นฐานเช่ือมโยงเข้ากบัความรู้ทางจิตวิทยาการปรึกษา โดยมีพืน้ฐานแนวคิด

วา่ ทัง้พทุธศาสนา และจิตวิทยาการปรึกษาตา่งมีเป้าหมายตรงกนั คือ เพ่ือช่วยให้บคุคลพ้นทกุข์ 

คือ พ้นจากสภาวะท่ีบีบคัน้ให้ประสบกบัสภาวะท่ีน่ิงสงบในจิตใจ การจะเอือ้ให้ผู้ รับการปรึกษาพ้น

ทกุข์ได้ จะอาศยั “หลกัพทุธธรรม” ซึ่งเป็นความเข้าใจโลก ชีวิต และธรรมชาติ เป็นเสมือน “แผนท่ี” 

นําทางของนกัจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธ เอือ้ให้สภาวะของใจท่ีเจ็บปวด ผิดหวงั ถกูบีบคัน้ อนัมี

สาเหตมุาจากความไมรู้่ ให้เกิดความเข้าใจเห็นจริง คือเกิดปัญญา อนัจะนําไปสูภ่าวะใจท่ีโลง่ โปร่ง 

สงบ คลายจากการยึดมัน่ในตวัตน  

ผู้ วิจยัจึงสนใจศกึษาการนํากลุม่พฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธโดยใช้การเคล่ือนไหว

เป็นส่ือมาประยกุต์ใช้กบัผู้ป่วยมะเร็งเต้านมภายหลงัการรักษา ท่ีต้องเผชิญกบัทัง้ความ

เปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย และการปรับใจให้อยู่ร่วมกบัการเปล่ียนแปลงอย่างเข้าใจใน 

เหตปัุจจยัของส่ิงท่ีเกิดขึน้นําไปสูก่ารเห็นความเป็นธรรมดาในความไมแ่น่นอนของตวัตน คือการ

เกิดปัญญาในภาวะเช่ือมโยง และปัญญาในภาวะความเปล่ียนแปลง โดยมีการเคล่ือนไหวอย่าง

อิสระเป็นส่ือในการเช่ือมโยงอารมณ์ความรู้สกึท่ีเกิดขึน้จากร่างกายท่ีเปล่ียนแปลงเข้าสู่

ประสบการณ์ความรู้สกึท่ีเกิดขึน้ในชีวิตของตน และใช้กระบวนการกลุม่การปรึกษาแนวพทุธใน 

การเอือ้ให้สมาชิกได้เกิดการใคร่ครวญ เข้าใจ เช่ือมโยงตนเองเข้ากบัธรรมชาติของสรรพส่ิง  

เพ่ือนําไปสูก่ารดําเนินชีวิตท่ีสอดคล้องกบัความเป็นจริงในแตล่ะขณะ 

 

วัตถุประสงค์ของการวจัิย 

เพ่ือศกึษาผลของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธด้วยการใช้ 

การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือตอ่ปัญญาในสตรีผู้ผา่นการรักษามะเร็งเต้านม 
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สมมติฐานการวจัิย 

การศกึษาผลของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธด้วยการใช้ 

การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือตอ่ปัญญาในสตรีผู้ผา่นการรักษามะเร็งเต้านม มีสมมติฐานการวิจยั 

ดงันี ้

1. หลงัการทดลองกลุม่ตวัอย่างท่ีเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ

ด้วยการใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือจะมีคะแนนปัญญาสงูกวา่ก่อนการทดลอง 

2. หลงัการทดลองกลุม่ตวัอย่างท่ีเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ

ด้วยการใช้การเคล่ือนไหวร่างกายร่างกายเป็นส่ือจะมีคะแนนปัญญาสงูกวา่กลุม่ควบคมุ 

 

ขอบเขตของการวจัิย 

การศกึษาครัง้นีเ้ป็นการศกึษาผลของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธด้วย

การใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือตอ่ปัญญาในภาวะความสมัพนัธ์เช่ือมโยงและภาวะความ

เปล่ียนแปลง ในสตรีผู้ผา่นการรักษาโรคมะเร็งเต้านม แบ่งเป็นกลุม่ทดลอง 2 กลุม่ และกลุม่

ควบคมุ 2 กลุม่ ซึ่งในแตล่ะกลุม่จะประกอบด้วยจํานวนสมาชิกกลุม่ละ 8 คน รวมทัง้สิน้ 32 คน 

1. ตัวแปรท่ีศึกษา 

1.1 ตวัแปรอิสระ คือ การเข้ากลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธด้วยการ

ใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือตอ่ปัญญา แบ่งตวัแปรเป็นสองระดบั ได้แก่ การ

เข้ากลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธด้วยการใช้การเคล่ือนไหว

ร่างกาย (Experimental Group) และ การไมเ่ข้ากลุม่ (Controlled Group) 

1.2 ตวัแปรตาม คือ คา่คะแนนปัญญาท่ีได้จากแบบวดัปัญญา 

2. กลุ่มตัวอย่าง 

กลุม่ตวัอย่างในการทดลอง ได้แก ่สตรีท่ีผา่นการรักษาโรคมะเร็งเต้านมมาแล้วอย่างน้อย  

6 เดือน และมีความสมคัรใจเข้าร่วมการวิจยั 
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3. เคร่ืองมือในการวจัิย 

3.1 แบบวดัปัญญา 

3.2 กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธด้วยการใช้การเคล่ือนไหว

ร่างกายเป็นส่ือ 

 

คาํจาํกัดความท่ีใช้ในการวจัิย 

กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธด้วยการใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือ 

หมายถึง การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธบนฐานแนวคิดของ โสรีช์ โพธิแก้ว (2540) ประกอบด้วย

สมาชิกกลุม่ละ 6-8 คน ซึ่งเป็นกลุม่ท่ีมีฐานความคิดทางพทุธศาสนา คือ อริยสจั4 โดยใช้การ

เคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือ มีลกัษณะเป็นการเคล่ือนไหวอย่างอิสระ โดยไมเ่กินขีดจํากดัของแตล่ะ

บคุคล ภายใต้ขอบเขตท่ีกําหนดอย่างกว้างๆ ทัง้ในรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีเคยชิน และไมคุ่้นชิน 

เพ่ือเป็นส่ือในการสงัเกตความสอดคล้องหรือขดัแย้งภายในจิตใจ เช่ือมโยงอารมณ์ความรู้สกึท่ี

เกิดขึน้จากร่างกายเข้าสูป่ระสบการณ์ความรู้สกึท่ีเกิดขึน้ในชีวิตของตน เพ่ือนําไปสูก่ารสมัผสั

สภาวะใจอย่างละเอียด และสามารถเช่ือมโยงตนเองเข้ากบัธรรมชาติของสรรพส่ิง เพ่ือผอ่นคลาย

ความทกุข์บีบคัน้อนัเกิดจากความไมเ่ข้าใจความจริงท่ีเกิดขึน้ (อวิชชา) ซึ่งเป็นสาเหตขุองทกุข์ ไปสู่

ความเข้าใจในทกุส่ิงทกุอย่างตามความเป็นจริง (สมัมาทิฏฐิ) 

 สตรีผู้ผา่นการรักษามะเร็งเต้านม  หมายถึง สตรีท่ีเคยเข้ารับการรักษาโรคมะเร็งเต้านม 

โดยต้องไมอ่ยู่ในช่วงระหวา่งการรักษา กลา่วคือ การรักษาได้เสร็จสิน้ลงแล้วอย่างน้อย 1 ปี และมี

ความสมคัรใจเข้าร่วมการวิจยั 

 ปัญญา หมายถึง ความรู้อนัทําให้เกิดภาวะใจท่ีมีคณุภาพ ปลอดโปร่ง โลง่ และเป็นอิสระ 

เน่ืองจากสามารถหยัง่ถึงความจริงแท้ของธรรมชาติ โดยครอบคลมุปัญญาใน 2 มิติ คือ ปัญญาใน

ภาวะความสมัพนัธ์เช่ือมโยง และปัญญาในภาวะความเปล่ียนแปลง 

1. ปัญญาในภาวะความสมัพนัธ์เช่ือมโยง หมายถึง ความเข้าใจวา่ชีวิตคือการพึ่งพาอาศยั

ซึ่งกนัและกนัทัง้มนษุย์กบัมนษุย์ มนษุย์กบัส่ิงแวดล้อม ภาวะจิตใจเกิดสํานึกขอบคณุ กตญั�ตูอ่

เหตปัุจจยัตา่งๆ ท่ีเกือ้หนนุในชีวิต สง่ผลให้บคุคลเกิดการตระหนกัในการกระทําของตนเองอนั
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สง่ผลเช่ือมโยงกบัสรรพส่ิงรอบตวั ทําให้บคุคลตระหนกั ใสใ่จวา่การกระทํา ความคิด และ

พฤติกรรมของตนเป็นเหตปัุจจยัเน่ืองโยงตอ่สรรพส่ิง 

2. ปัญญาในภาวะความเปล่ียนแปลง หมายถึง ความเข้าใจในความเปล่ียนแปลง ไมย่ัง่ยืน 

ไมค่งท่ี ซึ่งปรากฎอยู่ในส่ิงตา่งๆ เม่ือบคุคลเข้าใจวา่ส่ิงตา่งๆ อยู่ภายใต้กฎเกณฑ์แห่งการ

เปล่ียนแปลงสง่ผลให้เกิดการยอมรับความเป็นจริงท่ีเกิดขึน้ แม้ไมเ่ป็นไปตามความต้องการ หรือ

ความปรารถนาของตน สามารถดํารงอยู่อย่างไมย่ึดมัน่ในส่ิงตา่งๆ ให้เป็นไปตามใจตน ทําให้บคุคล

สามารถคิดพิจารณาจดัการแก้ไขส่ิงตา่งๆ ได้อย่างเกิดประโยชน์ตอ่ตนเองและผู้ อ่ืน 

ปัญญาในการศกึษาครัง้นี ้หมายถึง คา่คะแนนท่ีวดัได้จากแบบวดัปัญญาท่ีปรับปรุงเนือ้หา

จากฉบบัดัง้เดิมของเพริศพรรณ แดนศิลป์ (2550)  

 

ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับ 

1. เพ่ือทราบถึงผลของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธด้วยการใช้ 

การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือท่ีตอ่ปัญญาในสตรีผู้ผา่นการรักษามะเร็งเต้านม 

2. เพ่ือให้แนวทางช่วยเหลือสตรีภายหลงัการรักษาโรคมะเร็งเต้านมให้สามารถปรับตวั 

ตอ่การเปล่ียนแปลงอย่างมีประสิทธิภาพ และดํารงชีวิตอย่างสอดคล้องกบักระแสความจริง 

3. เพ่ือเป็นแนวทางสําหรับการนําส่ือเช่นการเคล่ือนไหวร่างกายมาประยกุต์ใช้กบั 

กลุม่พฒันาตนแบบตา่งๆ เช่น กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ 

4. เพ่ือเป็นข้อมลูพืน้ฐานและเป็นแนวทางในการศกึษาค้นคว้าวิจยัในเร่ืองการใช้ 

การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือ ในการเกิดปัญญา และกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนว

พทุธ 
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บทท่ี 2 

เอกสารและงานวจัิยท่ีเก่ียวข้อง 

 

ผู้ วิจยัได้ทบทวนวรรณกรรม เอกสาร และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัประเดน็ท่ีศกึษา เพ่ือเป็น

แนวทางในการศกึษาผลของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธด้วยการใช้การ

เคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือตอ่ปัญญาในภาวะความสมัพนัธ์เช่ือมโยงและภาวะความเปล่ียนแปลง

ของบคุคลภายหลงัการรักษาโรคมะเร็งเต้านม โดยมีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้

 

แนวคดิและทฤษฎี 

1. ความรู้เก่ียวกบัโรคมะเร็งเต้านม  

2. แนวคิดท่ีเก่ียวข้องกบัการใช้การเคล่ือนไหวในการบําบดัและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

3. แนวคิดท่ีเก่ียวข้องกบักลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ  

4.แนวคิดท่ีเก่ียวข้องกบัปัญญาในภาวะความสมัพนัธ์เช่ือมโยงและภาวะความ

เปล่ียนแปลง  

5. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 

1. ความรู้เก่ียวกับมะเร็งเต้านมและผู้ป่วยมะเร็งเต้านม 

1.1 ลักษณะของโรค 

ข้อมลูจาก American Cancer Society (2012) อธิบายวา่มะเร็งเต้านม เป็นเนือ้ร้าย 

(tumor) ท่ีเกิดขึน้ท่ีเนือ้เย่ือของตอ่มผลิตนํา้นมท่ีเรียกวา่กลีบย่อยหรือโลบลู (lobules) และท่ีท่อ

นํา้นมซึ่งเช่ือมตอ่จากโลบลูไปยงัหวันม มะเร็งเต้านมสว่นใหญ่จะมีการลกุลามหรือแพร่กระจาย 

โดยเร่ิมแรกมะเร็งชนิดนีจ้ะเกิดท่ีโลบลุหรือท่อนํา้นม แล้วแพร่ออกผา่นท่อหรือผนงัตอ่มไปยงั
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เนือ้เย่ือรอบข้างของเต้านม มะเร็งเต้านมบางครัง้จะพบมะเร็งแบบไมล่กุลาม (in situ) เพราะมะเร็ง

ยงัจํากดัขอบเขตอยู่เฉพาะในท่ีท่ีมนัเกิด คือท่อนํา้นม (ductal carcinoma in situ or DCIS) หรือ

โลบลู (lobular carcinoma in situ or LCIS) จึงยงัไมจ่ดัวา่เป็นมะเร็งท่ีแท้จริง เพราะไมมี่การโต

หรือขยายตวัท่ีเป็นภยัตอ่ชีวิต แตก่็เป็นตวัชีว้ดัถึงความเส่ียงท่ีเพ่ิมขึน้ในเต้านมอีกข้างท่ีจะมีการ

พฒันาของมะเร็งได้ 

ในประเทศไทย มะเร็งเต้านมเป็นมะเร็งพบมากท่ีสดุในสตรี คิดเป็นร้อยละ 37 จากสตรีท่ี

ถกูวินิจฉยัวา่เป็นมะเร็ง (Attasara and Buasom, 2012) มะเร็งเต้านมเป็นโรคท่ีพบความเส่ียงใน

เพศหญิงทกุคน โดยเฉพาะเพศหญิงอาย ุ40 ปีขึน้ไป ท่ีมีประจําเดือนครัง้แรกเร็ว ( early 

menarche) คือก่อนอาย ุ12 ปี และหมดประจําเดือนช้า (late menopause) หรือหลงัอาย ุ55 ปี มี

ประวตัิโรคมะเร็งในครอบครัว  มีภาวะอ้วนในวยัหลงัหมดประจําเดือน  ใช้ฮอร์โมนในวยัหมด

ประจําเดือน ทัง้ estrogen และ progestin  บริโภคแอลกอฮอล์  ไมค่อ่ยเคล่ือนไหวร่างกาย  ซึ่ง

ปัจจยัเส่ียงบางตวัมีผลตอ่ระดบัฮอร์โมนท่ีเนือ้เย่ือเต้านมได้รับ เช่น การมีประจําเดือนเร็ว หมด

ประจําเดือนช้า ความอ้วน การใช้ฮอร์โมน เป็นต้น (American Cancer Society, 2012) รวมถึง

ประวตัิการรักษาตวัด้วยรังสี ซึ่งหากได้รับรังสีในอายนุ้อยจะมีภาวะเส่ียงตอ่การเป็นโรคมะเร็งเต้า

นมสงู (Hildreth, Shore & Dvoretsky, 1989)  

ในขณะท่ีก้อนเนือ้มะเร็งเต้านมยงัมีขนาดเลก็จะไมแ่สดงอาการ ในขัน้นีย้งัเป็นระยะท่ี

รักษาได้ ดงันัน้จึงเป็นส่ิงสําคญัท่ีจะทําตามข้อแนะนําในการตรวจหามะเร็งเต้านมในระยะเร่ิมต้น

ก่อนท่ีมะเร็งจะพฒันาอาการ บางครัง้มะเร็งเต้านมสามารถขยายไปยงัตอ่มนํา้เหลืองท่ีอยู่ใต้แขน 

ซึ่งเป็นสาเหตขุองการมีก้อนเนือ้หรือการบวมพอง (American Cancer Society, 2012) อาการสว่น

ใหญ่ท่ีนําไปสูก่ารระบวุา่เป็นมะเร็งเต้านม คือ อาการปวดตงึ หรือมีก้อนเนือ้แขง็ๆ ไมเ่คล่ือนท่ี ซึ่ง

ร้อยละ 90  มกัจะคลําพบก้อนท่ีเต้านมโดยบงัเอิญ เป็นก้อนท่ีมีลกัษณะแขง็ กลม ติดแน่น (Fixed 

Mass) หรือนุ่มคล้ายฟองนํา้ มีการดงึรัง้ของผิวหนงั ทําให้เต้านมมีรูปร่างเปล่ียนแปลง มีรอยบุ๋ม 

(Dimpling Retraction) อาจมีนํา้ใสหรือเลือดออกจากหวันม เต้านมมีการอกัเสบ ผิวหนงับวมแดง 

มีการเปล่ียนแปลงของสีท่ีผิวหนงั หรือเส้นเลือดขยายบริเวณเต้านม (ผกาพนัธ์ สารพตัร, 2547) 

ความผิดปกติใดๆท่ีปรากฏท่ีเต้านมควรจะได้รับการประเมินจากแพทย์อย่างเร็วท่ีสดุ (American 

Cancer Society, 2012) 
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การตรวจหาสญัญาณของมะเร็งเต้านมด้วยวิธีตา่งๆอาจจะบ่งชีถ้ึงมะเร็งเต้านมได้ แตก่าร

วิเคราะห์เนือ้เย่ือเต้านมผา่นกล้องจลุทรรศน์ เป็นส่ิงจําเป็นสําหรับการวินิจฉยัมะเร็งเต้านมท่ีมี

ความแน่นอน สามารถแยกแยะวา่เป็นมะเร็งท่ีจํากดัพืน้ท่ีหรือมีการลกุลาม และเป็นท่ีบริเวณโลบลุ

หรือท่อนํา้นม การท่ีจะบอกได้วา่การแพร่กระจายของมะเร็งเต้านมมีความร้ายแรงเพียงใด สามารถ

บอกได้ด้วยสถานะของโรค ซึ่งมีระบบหลกัในการการจําแนกสถานะของมะเร็งอยู่สองแบบ คือ 

ระบบ TNM และ SEER ระบบ TNM ใช้การจําแนกโดยอาศยัข้อมลูขนาดของเนือ้ร้ายวา่ลกุลาม

ภายในเต้านมเพียงใด และอยู่ใกล้อวยัวะอ่ืนแคไ่หน (T) พิจารณาความเก่ียวข้องท่ีมีกบัตอ่ม

นํา้เหลือง (N) และการแพร่กระจายของเนือ้ร้ายไปยงัอวยัวะท่ีห่างออกไป (M) ระบบ T N และ M ใช้

จดัระดบัของโรคตัง้แตข่ัน้ท่ี 1 ถึง 4 โดย 0 คือยงัจํากดัพืน้ท่ี ระดบั 1 เร่ิมมีการแพร่กระจาย จนถึง

ระดบั 4 ท่ีเป็นระดบัสงูสดุ ระบบท่ีเรียบง่ายกวา่ซึ่งถกูใช้ในการจดัสถานะของมะเร็ง เป็นท่ีรู้จกัในช่ือ

วา่ Surveillance, Epidemiology, and End Results (SEER) การจดัสถานะของโรคตามระบบนี ้

คือ 1.) ระดบั Local-stage เป็นมะเร็งท่ียงัจํากดัอยู่ท่ีเต้านม 2.) ระดบั Regional-stage เนือ้งอกมี

การกระจายไปยงัเนือ้เย่ือรอบข้างหรือตอ่มนํา้เหลืองบริเวณใกล้เคียง และ 3.) ระดบั Distant-stage 

มะเร็งมีการกระจายไปยงัอวยัวะท่ีอยู่ห่างไกล (American Cancer Society, 2012) 

 

1.2 ผลกระทบจากการวนิิจฉัยและการรักษา 

การรักษาโรคมะเร็งเต้านมมกักระทําโดยการผา่ตดัเต้านม ผสมผสานกบัการฉายรังสี หรือ 

รักษาด้วยเคมีบําบดั (ประเสริฐ เลิศสงวนสินชยั, 2544) โดยผู้ป่วยมกัจะต้องตดัเต้านมออกทัง้หมด 

หรือบางสว่น และอาจต้องเลาะตอ่มนํา้เหลืองใต้รักแร้เพ่ือป้องกนัการแพร่กระจายของเซลล์มะเร็ง

เต้านมซึ่งเป็นเซลล์ท่ีมีลกัษณะแพร่กระจาย (systemic disease) มากกวา่จะจํากดัอยู่เฉพาะท่ี 

(localize disease) ( สมิุตรา ทองประเสริฐ, 2536)  

มะเร็งเต้านมจะก่อตวัขึน้จากเซลล์เย่ือบผิุวของท่อนํา้นม และจะเร่ิมลกุลามไปตามท่อ

นํา้นมเม่ือมีขนาดใหญ่ขึน้ เข้าสูท่่อทางเดินนํา้เหลืองของเต้านม การแพร่กระจายสูอ่วยัวะอ่ืนๆใน

ร่างกายจะสงูมากขึน้หากเซลล์มะเร็งกระจายสูต่อ่มนํา้เหลืองบริเวณรักแร้ มกัพบการกระจายของ

เซลล์มะเร็งเต้านมใน ปอด กระดกู ตบั ตอ่มหมวกไต รังไข ่และสมอง จึงพบวา่ผู้ป่วยท่ีรับการรักษา

มะเร็งเต้านมจํานวนมากต้องตดัตอ่มนํา้เหลืองบริเวณรักแร้ออกด้วยซึ่งสง่ผลให้ผู้ป่วยมีแขนบวมได้
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ง่ายเน่ืองจากนํา้เหลืองจากแขนไหลกลบัไมส่ะดวก จากการรักษาท่ีเข้มข้นดงักลา่วนี ้สง่ผลให้ผู้ป่วย

ต้องเผชิญกบัผลกระทบข้างเคียงท่ีบีบคัน้ร่างกายและจิตใจหลายประการ 

ผู้ป่วยมะเร็งเต้านมมกัมีความเครียด วิตกกงัวล มีความรู้สกึไมแ่น่นอนสงูนบัตัง้แตร่ะหวา่ง

รอผลการวินิจฉยั มณฑา ลิม้ทองกลุ (2535) พบวา่ ขณะรอผลการตรวจชิน้เนือ้ในผู้ ท่ีพบก้อน

ผิดปรกติท่ีเต้านม ผู้ป่วยจะรู้สกึวิตกกงัวล ไมส่บายใจ กงัวลถึงการเป็นมะเร็ง และกลวัการถกูตดั

เต้านม ผู้ป่วยท่ีรอฟังการวินิจฉยัการตรวจเต้านมพบวา่มีความวิตกกงัวลสงูกวา่ผู้ป่วยท่ีจะต้องตดั

ถงุนํา้ดี และเม่ือได้รับการวินิจฉยัแล้ววา่เป็นมะเร็งเองเต้านม ผู้ป่วยมกัมีอาการโศกเศร้า กลวั  

นอนไมห่ลบั วิตกกงัวลเก่ียวกบัการรักษา และมีปัญหาในการใช้ความคิด (Deane, 1997)  

ความเครียดท่ีเกิดขึน้นีจ้ะรุนแรงขึน้หลงัการวินิจฉยั  จากปัจจยัความกลวัการสญูเสียเอกลกัษณ์

และบทบาททางเพศ รวมถึงความสามารถในการมีบตุร  มะเร็งไมเ่พียงสง่ผลกระทบตอ่ผู้ป่วย

เท่านัน้ แตย่งัสง่ผลกระทบด้านจิตใจตอ่สมาชิกในครอบครัวด้วย 

ผู้ป่วยท่ีรักษาด้วยการผา่ตดัเต้านมจะ ต้องเผชิญกบัการเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย 

ครัง้ใหญ่ คือความรู้สกึสญูเสียเต้านม และมีรอยแผลเป็น ซึ่งกระทบตอ่เอกลกัษณ์ทางเพศของตน 

ทําให้รู้สกึในทางลบกบัภาพลกัษณ์ด้านร่างกายของตนเอง (Body Image) เคล่ือนไหวร่างกาย

ลําบากโดยเฉพาะการใช้แขน และต้องพึ่งพิงอปุกรณ์ทดแทนเต้านม เช่นการศลัยกรรม การใช้

ฟองนํา้ หรือซิลิโคนเสริม ภายหลงัการรักษาทัง้การผา่ตดัและวิธีการรักษาอ่ืน เช่น เคมีบําบดั มกั

พบอาการแทรกซ้อนอ่ืนๆ ท่ีพบมากคือ อาการตอ่มนํา้เหลือรักแร้อดุตนั ซึ่งสง่ผลกระทบตอ่ผู้ป่วย

ทางด้านจิตใจเป็นอย่างมาก และเป็นท่ีมาของความเครียดได้เท่ากบัเม่ือผู้ป่วยได้รับการวินิจฉยัวา่

เป็นมะเร็งเต้านม (Price & Purtell, 1997) 

เน่ืองจากเต้านมเป็นสญัลกัษณ์ท่ีเป็นเอกลกัษณ์ของเพศหญิง ผู้ป่วยจึงมกัรู้สกึสญูเสีย

ความเป็นหญิง เห็นคณุคา่ในตนเองลดลง และมีการเปล่ียนแปลงทางภาพลกัษณ์ ภายหลงัการ

รักษา (ยพุาพิน ศิริโพธิงาม, 2529) โดยผู้ป่วยท่ีมีขนาดเต้านมใหญ่ จะรู้สกึสญูเสียภาพลกัษณ์

มากกวา่ผู้ ท่ีมีขนาดเต้านมเลก็ จากภาพลกัษณ์ท่ีเปล่ียนไป ทําให้ผู้ป่วยมีพฤติกรรมเผชิญกบั

ความเครียด และมีอาการซึมเศร้า  

Fries and Reinhard (1996) ศกึษาผลกระทบทางจิตใจและพฤติกรรมในสตรีท่ีได้รับ 

การวินิจฉยัเป็นโรคมะเร็ง พบวา่ เม่ือตดัเต้านมออกแล้ว การสนบัสนนุจากครอบครัวและเพ่ือน มี

ผลตอ่การปรับตวั และอาการซึมเศร้า โดยเฉพาะจากการรักษาด้วยการผา่ตดั ผู้ป่วยจําเป็นต้องอยู่
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โรงพยาบาล ก่อให้เกิดความรู้สกึกลวั วิตกกงัวล Trief and Smith (1996) ศกึษาภาวะจิตใจและ

ความต้องการการปรึกษาของผู้ป่วยมะเร็งเต้านมพบวา่ ผู้ป่วยมะเร็งเต้านมท่ีรับรักษาด้วยการ

ผา่ตดั ทัง้ท่ีตดัเต้านมออกทัง้หมดหรือตดัออกบางสว่น ผู้ป่วยจะมีความวิตกกงัวลสงู ซึมเศร้า โกรธ  

และผู้หญิงท่ีมีอายนุ้อยจะมีความวิตกกงัวลและความซึมเศร้าสงู ซึ่งความทกุข์ทรมานในผู้ป่วยหลงั

ผา่ตดัมกัมีสาเหตมุาจากความรุนแรงของอาการปวดแผลผา่ตดั และความวิตกกงัวลตอ่สภาพ 

ความเจ็บป่วย 

สิริณฐั สินวรรณกลุ (2551) ศกึษาประสบการณ์ความทกุข์ของผู้หญิงท่ีป่วยเป็นมะเร็ง  

และถกูตดัเต้านมจํานวน 10 ราย ด้วยวิธีวิจยัเชิงคณุภาพ พบความทกุข์ของผู้หญิงท่ีป่วยเป็นมะเร็ง

เต้านม ทัง้ในระยะภายหลงัการผา่ตดัเต้านม และระยะพกัฟืน้ท่ีบ้าน สรุปไว้ดงันี ้ 

1) ความทกุข์ในระยะภายหลงัการผา่ตดั  

คา่นิยมของสงัคมในประเทศไทย ถือวา่มีลกัษณะท่ียกให้ผู้ชายมีบทบาทในการ 

หาเลีย้งครอบครัว และผู้หญิงมกัได้รับบทบาทในการดแูล ปรนนิบตัิ จดัการเร่ืองภายในบ้าน 

คา่นิยมเช่นนีส้ง่ผลให้ผู้ป่วยท่ีได้รับการรักษามะเร็งเต้านม รู้สกึด้อยคา่ ไร้ความสามารถ เน่ืองจาก

การสญูเสียอวยัวะท่ีบ่งบอกถึงเอกลกัษณ์ความเป็นหญิง รวมถึงสญูเสียอํานาจในด้านอ่ืนๆจากการ

ต้องปรับตวัอนัเน่ืองมาจากการเปล่ียนแปลงทางร่างกายท่ีนอกเหนือจากเอกลกัษณ์ทางเพศด้วย 

เช่น การดแูลตนเอง การหารายได้ การสง่เสียบตุร ผู้ป่วยอาจจะต้องสญูเสียอํานาจเหลา่นีใ้นช่วง

ระยะหนึ่ง หรือสญูเสียอย่างถาวรก็ได้  

2) ความทกุข์ในระยะพกัฟืน้ท่ีบ้าน 

การกลบัเข้าไปอยู่ในสภาพแวดล้อมเดิมในสภาพร่างกายท่ีเปล่ียนแปลงไป สง่ผล

ให้ผู้ป่วยต้องปรับตวัมากขึน้ ทัง้ตอ่คนในครอบครัว และสงัคมภายนอก มกัจะต้องเผชิญกบั

ลกัษณะปฏิสมัพนัธ์ท่ีเปล่ียนแปลงไป ปฎิกิริยาท่ีเกิดขึน้นีส้ง่ผลให้ผู้ป่วยรู้สกึสญูเสียบทบาทหน้าท่ีท่ี

เคยได้รับ และประสบกบัความทกุข์ทรมาน ดงันี(้สิริณฐั สินวรรณกลุ, 2551)  

ก. ความทกุข์ทรมานด้านร่างกาย เช่น คนัแผลแตไ่มก่ล้าท่ีจะปรึกษาแพทย์ 

แผลบวมเรือ้รัง ซํา้ๆ จนมีผลกระทบตอ่ความตอ่เน่ืองในการทํางาน เจ็บปวดจากการลืมบริหาร

ร่างกายเพราะมุง่สนใจไปท่ีการทํางานหาเลีย้งชีพ เป็นต้น 
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ข. ความทกุข์จากการแตง่กายเพ่ือปิดบงัเต้านมท่ีถกูตดั เช่น ความไม่

สะดวกหรืออบัอายท่ีต้องใช้อปุกรณ์เสริมทดแทนหรือปกปิดเต้านมท่ีถกูตดัออก 

ค. ความทกุข์จากการเสียอํานาจในการดแูลตนเอง เช่น การไมส่ามารถหา

งานด้วยตวัเองได้ ความรู้สกึขดัเขินท่ีต้องให้สามีช่วยในการสวมใสเ่สือ้ชัน้ใน  

ง. ความทกุข์จากความสามารถในการหารายได้ลดลง  

จ. ความทกุข์จากความสามารถในการดแูลบ้านลดลง เช่น ทําอาหารไมไ่ด้ 

ดแูลความเป็นอยู่ของสามีไมไ่ด้ ห่วงวา่คนในครอบครัวจะเหน่ือยจากภาระงานท่ีเพ่ิมขึน้ เป็นต้น 

ฉ. ความทกุข์จากการเป็นแมท่ี่ไมส่มบรูณ์ เช่น ไมส่ามารถใกล้ชิดให้ 

ความรักความอบอุน่ แก่ลกูท่ียงัเลก็ด้วยการกอดหรือสมัผสั  

ช. ความทกุข์จากภาพลกัษณ์ใหมท่ี่เปล่ียนไป เช่น กงัวลกบัภาพลกัษณ์ 

เม่ือต้องพบปะผู้คน กลวัผู้ อ่ืนรู้วา่ตนผา่นการผา่ตดัเต้านม หรือคิดวา่ตนเองกลายเป็นคนพิการ  

เป็นต้น 

ซ. ความทกุข์จากการมีปฏิสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน เช่น สญูเสียความมัน่ใจใน 

ท่ีสาธารณะ ถกูตอกยํา้ซํา้เติมและตัง้ข้อรังเกียจ ระแวงคําพดูของสามีท่ีเก่ียวข้องกบัการผา่ตดั 

เต้านม เป็นต้น 

ฌ. ความทกุข์จากเพศสมัพนัธ์ท่ีเปล่ียนไป เช่น การหลีกเล่ียงการมี

เพศสมัพนัธ์เน่ืองจากความอดึอดักบัรูปลกัษณ์ท่ีเปล่ียนไปของตนเอง อนัสง่ผลเสียตอ่สมัพนัธภาพ

หรือการปรับตวัของตนเองหรือสามี 

วรรณกรรมสว่นใหญ่บอกวา่ผู้รอดชีวิตจากมะเร็งเต้านมจะปรับตวัได้ดีภายใน 2 ปีแรกหลงั

การวินิจฉยั อย่างไรก็ตาม ก็มีการรายงานวา่ผู้ ท่ีผา่นการรักษา (post-treatment) มาแล้ว 4 ปี ผู้

ผา่นการรักษามะเร็งเต้านมร้อยละ 30 ยงัมีความบีบคัน้ทางจิตใจตา่ง  ๆ(psychological distress) 

อาทิ ภาวะซึมเศร้า (depression) และวิตกกงัวล (anxiety) ซึ่งผู้รอดชีวิตท่ีรายงานถึงปัญหาระยะ

ยาวภายท่ีเช่ือมโยงกบัการรักษามะเร็งเต้านมแม้การรักษานัน้จะสิน้สดุลงแล้วก็ตาม ปัญหาระยะ

ยาวเหลา่นีป้ระกอบด้วย ความทกุข์เก่ียวกบัภาพลกัษณ์ทางร่างกาย (body-image) ความกลวัการ

กลบัมาของโรค (fear of recurrence) และภาวะความเครียดหลงัผา่นประสบการณ์รุนแรง (post-
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traumatic stress disorder: PTSD) (Kornblith & Ligibel: 2003)  ส่ิงท่ีพบนีส้อดคล้องกบั

การศกึษาของ Reyes-Gibby, Anderson, Morrow, Sanjay และ Shete (2012) ท่ีพบวา่ร้อยละ 16 

ของกลุม่ตวัอย่างซึ่งเป็นสตรีผู้ผา่นการรักษามะเร็งเต้านมเป็นเวลา 6-13 ปี มีภาวะซึมเศร้า ซึ่ง

เช่ือมโยงกบัอาการป่วย (symtoms) โดยเฉพาะในผู้รอดชีวิตท่ีมีอายนุ้อย มีอาการไขข้ออกัเสบ และ

ใช้เวลาในการรักษามาก จะมีความเช่ือมโยงกบัการมีภาวะซึมเศร้าอย่างเดน่ชดั 

การศกึษาของ Amir และ Ramati (2002) ซึ่งศกึษาเปรียบเทียบภาวะความเครียดหลงัผา่น

ประสบการณ์รุนแรง (PTSD) และคณุภาพชีวิต (quality of life: QoL) ความบีบคัน้ทางอารมณ์ 

(emotional distress) และรูปแบบการเผชิญปัญหา (coping style) ระหวา่งกลุม่ตวัอย่างสตรี

ผู้รอดชีวิตจากมะเร็งเต้านมเป็นเวลานาน (long-term female survivors of breast cancer) กบั

สตรีท่ีไมเ่คยเป็นโรคเรือ้รัง  ผลการเปรียบเทียบแสดงวา่ผู้รอดชีวิตจากมะเร็งเต้านมมีภาวะ PTSD 

ทัง้แบบเตม็ทกุอาการและบางสว่นสงูกวา่อย่างมีนยัสําคญั เช่นเดียวกบัความบีบคัน้ทางอารมณ์ 

สว่นคณุภาพชีวิตทางด้านกายภาพ (physical) และทางด้านจิตใจ (psychological) ตํ่ากวา่อย่างมี

นยัสําคญั ในขณะท่ีคา่คะแนนของแนวทางการเผชิญปัญหาแบบกดขม่ (suppression) เปล่ียนท่ี 

(replacement) และแทนท่ี (substitution) ของผู้รอดชีวิตจากมะเร็งเต้านมสงูกวา่สตรีท่ีไมเ่คยเป็น

โรคเรือ้รังอย่างมีนยัสําคญั งานวิจยันีแ้สดงวา่ ผู้รอดชีวิตจากมะเร็งเต้านมแม้จะปราศจากอาการ

ของโรคมานาน แตค่วามเจ็บปวดทางด้านจิตใจ (psychological distress) ก็ยงัมีผลตอ่เน่ือง

ยาวนาน 

การศกึษาผู้ ท่ีผา่นการผา่ตดัเต้านมมาแล้ว 1 ปี ของ Tasmuth, Blomqvist และ Kalso 

(1999) พบวา่กลุม่ผู้ ท่ีผา่นการผา่ตดัจํานวนน้อย (low-volume) คือจํานวน 10-60 ครัง้ตอ่ปี มีคา่

คะแนนภาวะซึมเศร้าสงูกวา่กลุม่ผู้ ท่ีผา่นการผา่ตดัจํานวนมาก (high-volume) ซึ่งเคยผา่นการ

ผา่ตดัเกิน 100 ครัง้ขึน้ไป ภายใน 1 ปี ความซึมเศร้าของผู้ผา่นการผา่ตดัมะเร็งเต้านมจะมี

ความสมัพนัธ์กบัอาการเจ็บปวดเรือ้รัง (Chronic pain) และมีความสมัพนัธ์กบัความทรงจําท่ีมีตอ่

ความเจ็บปวดเฉียบพลนัหลงัการผา่ตดั (acute post-operative pain) รวมถึงลกัษณะของ

โรงพยาบาล ซึ่งมกัจะพบในกลุม่ผู้ ท่ีผา่นการผา่ตดัจํานวนน้อย ท่ีได้รับการผา่ตดัในโรงพยาบาล

ท้องถ่ิน ในขณะท่ีผู้ ท่ีผา่นการผา่ตดัจํานวนมาก ได้รับการผา่ตดัรักษาในโรงพยาบาลประจําเมือง

และโรงพยาบาลกลางของมหาวิทยาลยัเฮลซิงกิ (Helsinki University Central Hospital and the 

City Hospital)  
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Tasmuth และคณะ (1999) ได้อธิบายถึงความสมัพนัธ์ระหวา่งประสบการณ์ความ

เจ็บปวดเรือ้รังและความซึมเศร้าท่ีพบในผู้ผา่นการผา่ตดัมะเร็งเต้านมวา่ ความซึมเศร้าเป็นการ

ตอบสนองตอ่การเจ็บปวด และความเจ็บปวดจะยํา้เตือนถึงโรคร้ายนัน้และนยัท่ีเช่ือมโยงถึงมนั 

ความเจ็บปวดยงัรบกวนการนอนหลบั ซึ่งอาจจะย่ิงกระตุ้นความรู้สกึซึมเศร้า ผู้ ท่ีซึมเศร้าจึงเผชิญ

กบัความเครียดและความเจ็บปวดได้น้อย และอาจทําให้ประสบการณ์เหลา่นีท้วีความรุนแรงย่ิงขึน้ 

ผลการศกึษานีจ้ึงแสดงให้เห็นวา่ประสบการณ์ความเจ็บปวดท่ีได้รับจากการผา่ตดัเป็นปัจจยัสําคญั

ท่ีมีผลตอ่ความเจ็บปวดเรือ้รังและความซึมเศร้าของผู้ผา่นการผา่ตดัมะเร็งเต้านม สอดคล้องกบัท่ี 

Amir and Ramati (2002) ท่ีศกึษาพบวา่ผลของเคมีบําบดัท่ีมีตอ่สถานะของโรค (disease stage) 

เป็นตวัทํานายสําคญัตอ่ภาวะการตื่นตวัท่ีมากเกินไป (hyperarousal) ซึ่งเป็นหนึ่งในอาการของ 

PTSD  

ภาวะความบีบคัน้ทางจิตใจ  ภาวะซึมเศร้า ภาวะความเครียดหลงัผา่นประสบการณ์รุนแรง 

(PTSD) และคณุภาพชีวิตของผู้ผา่นการรักษามะเร็งเต้านม  แม้จะรอดชีวิตมาเป็นระยะเวลานาน ก็

มีความสําคญัท่ีผู้ เก่ียวข้องต้องให้ความสนใจ ดงัข้อเสนอของ Amir และ Ramati (2002) ท่ีเสนอวา่ 

กลุม่นกัวิชาชีพด้านสขุภาพ ควรต้องยอมรับถึงธรรมชาติและผลท่ีไมอ่าจเปล่ียนแปลงได้จากมะเร็ง 

ซึ่งทัง้ผู้รอดชีวิตและนกัวิชาชีพควรตระหนกัและทํางานร่วมกนัไปสูก่ารยอมรับในธรรมชาติและผล

เหลา่นี ้หรือท่ี Reyes-Gibby และคณะ (2012) เสนอแนะวา่ เป็นส่ิงจําท่ีจะต้องเป็นต้องสํารวจ

ความซึมเศร้าของผู้ป่วยมะเร็งเต้านม และนําเสนอแหลง่ท่ีจะเยียวยาความซึมเศร้าท่ีเกิดขึน้ในระยะ

ท่ีรอดพ้นจากมะเร็งเต้านมมาแล้ว 

จากท่ีกลา่วมาแล้วข้างต้น สรุปได้วา่โรคมะเร็งเต้านมมีสง่ผลกระทบอย่างรุนแรงทัง้ทาง

กายและทางใจตอ่ผู้ป่วย ตัง้แตเ่พ่ือรับการวินิจฉยั ได้รับการรักษา และผา่นพ้นการรักษาไปแล้ว ท่ี

ผู้ ป่วยต้องเผชิญกบัความบีบคัน้ทางจิตใจอนัเป็นผลจากการรักษาทางร่างกาย เช่น ความซึมเศร้า 

PTSD คณุภาพชีวิตท่ีตํ่าลง ซึ่งจําเป็นต้องได้รับการเยียวยา ผู้ วิจยัจึงเลง็เห็นวา่ กลุม่จิตวิทยา

พฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธโดยมีการเคล่ือนไหวเป็นส่ือจะสามารถเอือ้ให้ผู้ป่วยมะเร็งเต้า

นมท่ีผา่นการรักษาได้เช่ือมโยงร่างกายท่ีเปล่ียนแปลงของตนเข้ากบัจิตใจเพ่ือการสงัเกต พิจารณา 

อารมณ์ความรู้สกึท่ีมีตอ่ร่างกายของตน ผา่นบรรยากาศกลุม่ท่ีสมาชิกได้เปิดกว้าง เข้าอกเข้าใจ 

และยอมรับซึ่งกนัและกนั เป็นปัจจยัท่ีเอือ้ตอ่สภาวะการตระหนกัใคร่ครวญในความเป็นไปในชีวิต

ภายใน และภายนอกของตนอย่างชดัเจน  สอดคล้องกบัธรรมชาติความเป็นจริง ด้วยความไมย่ึด

ติดในตวัตน เอือ้ให้เกิดการเปล่ียนแปลงในการรับรู้ความสมัพนัธ์ระหวา่งความเปล่ียนแปลงของ
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ร่างกาย อยู่ร่วมกบัร่างกายท่ีเปล่ียนแปลงไปตามความเป็นจริง อนัก่อให้เกิดการ ยอมรับใน

ภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตน และสอดคล้องกบัความเข้าใจในเหตปัุจจยัอนัเป็นกฎธรรมชาติ 

นําไปสูก่ระแสการดําเนินชีวิตท่ีออ่นโยน ละการตอ่ต้านจากภายใน 

2. แนวคดิท่ีเก่ียวข้องกับการใช้การเคล่ือนไหวร่างกายในการบําบัดและการปรึกษาเชงิ

จติวทิยา 

การใช้การเคล่ือนไหวร่างกาย มีพืน้ฐานแนวคิดจากการใช้ศิลปะบําบดัด้วยการแสดงออก  

(Expressive Therapy) วา่บคุคลสามารถเรียนรู้การเข้าถึงและเข้าใจสารท่ีส่ือออกมาจากร่างกาย

ของตนเก่ียวกบัส่ิงท่ีกําลงัเกิดขึน้ในชีวิตของตนเองได้ การใช้การแสดงออกด้วยการเคล่ือนไหวช่วย

ฝึกการตระหนกัรู้ และการสงัเกตส่ิงท่ีเกิดขึน้ผา่นการสงัเกตร่างกาย โดยจดัการกบัส่ิงท่ีเกิดขึน้ใน

จิตใจระหวา่งการเคล่ือนไหว สงัเกตร่างกายตนเองทางกายภาพ พิจารณารับรู้ถึงความรู้สกึและ

ความคิดในระดบัลกึ ช่วยให้บคุคลเป็นอิสระจากเง่ือนไขท่ีปิดกัน้ตนเองและเร่ืองราวในอดีต การ

เคล่ือนไหวในรูปแบบการเยียวยาจึงเป็นเหมือนการอปุมาถึงชีวิตของบคุคลนัน้ด้วย (Meekums, 

2002) 

การเคล่ือนไหวเป็นภาษาท่ีเกิดขึน้ตัง้แตบ่คุคลสามารถขยบัร่างกาย จึงสามารถนําไปสู่

ความรู้สกึและความทรงจําระดบัลกึท่ีเกิดขึน้เน่ืองกบัร่างกาย และนําไปสูเ่ร่ืองราวในอดีตของตน 

โดยมีพืน้ฐานความเช่ือวา่จิตใต้สํานึกบางประการ โดยเฉพาะ ความทรงจํา ถกูสร้างขึน้ในตัง้แต่

ก่อนมีพฒันาการในการใช้คําพดู ความเจ็บปวดท่ีเกิดขึน้กบัร่างกายจะถกูเก็บไว้และสามารถเข้าถึง

ได้ง่าย ผา่นการแสดงความรู้สกึทางร่างกาย (Levy, 1988) ความคิดในจิตรู้สํานึก ความรู้สกึ  

จิตใต้สํานึก และ ร่างกาย ท่ีเช่ือมโยงกนัผา่นประสบการณ์และการประมวลประสบการณ์ของ

ร่างกาย เป็นปัจจยัหนึ่งท่ีสง่ผลตอ่ความงอกงามและประสิทธิภาพด้านอารมณ์ความรู้สกึ และ

ความคิดของบคุคล (Bernstein, 1986; Espenak, 1981) วิธีการเคล่ือนไหวจะเป็นส่ือขยายให้เห็น

สว่นตา่งๆท่ีติดขดัของร่างกายและเห็นรูปแบบท่ีซํา้ๆของตนอนัสืบเน่ืองมาจากจิตใจ ไมว่า่ส่ิงท่ีอยู่

ในร่างกายจะเป็นความสิน้หวงั ความสบัสน ความกลวั ความโกรธ ความสนกุสนาน ส่ิงเหลา่นีจ้ะ

ปรากฏขึน้เม่ือบคุคลแสดงตวัตนออกมาผา่นการเคล่ือนไหวอย่างตระหนกัรู้ และมีสมาธิ ซึ่งจะทํา

ให้การเคล่ือนไหวเป็นส่ือท่ีสําคญั ท่ีจะทําให้บคุคลมีอยู่ร่วมกบัตนเองอย่างเป็นปัจจบุนั และ

เปล่ียนแปลงตนเองได้ ในขณะท่ีบคุคลเคล่ือนไหวอย่างมีสติและสร้างสรรค์นัน้ เป็นโอกาสท่ีจะได้

สํารวจส่ิงท่ีปรากฏขึน้มาขณะเคล่ือนไหว รับความรู้สกึ อารมณ์ และความคิดท่ีเกิดขึน้เข้ามาสู่

ประสบการณ์ เปิดเผยประสบการณ์นัน้ผา่นการแสดงออกในรูปแบบเดียวกนักบัส่ือท่ีเอือ้ให้เกิดการ
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สํารวจตนนัน่คือการเคล่ือนไหว สํารวจตนเองในการแสดงออกในรูปแบบท่ีเป็นอนัหนึ่งอนัเดียวกบั

ร่างกาย  

ศิลปะบําบดัด้วยการแสดงออกโดยมีการเคล่ือนไหวเป็นพืน้ฐานนี ้มุง่เน้นความรู้สกึ  

การรับรู้ และจินตภาพภายใน ท่ีส่ือสารออกมาภายนอกโดยใช้การสร้างสรรค์เชิงศิลปะ เช่น  

การเคล่ือนไหวหรือเต้นรํา การเลน่ละคร การสง่เสียง การวาดภาพ การแตง่กลอนและการเขียน  

การแสดง และพิธีกรรม แนวคิดนีมุ้ง่สนใจท่ีกระบวนการสร้างสรรค์ในฐานท่ีเป็นเคร่ืองมือสะท้อน

จิตใจ และเป็นเคร่ืองมือท่ีใช้ส่ือสารกนัระหวา่งผู้ดแูละผู้ เคล่ือนไหว ทัง้ในลกัษณะรายบคุคลและ

รายกลุม่ (Levine & Levine, 1999) 

การสร้างสรรค์งานศิลปะโดยศิลปิน มกัจะผสานตวัตนเข้ากบัศิลปะโดยมุง่จดุประสงค ์

ท่ีผลงานศิลปะ หรือผสานปรับแตง่งานศิลปะของตนเพ่ือให้สามารถส่ือสารกบัคนดไูด้ แตก่าร

ทํางานในกระบวนการสร้างสรรค์และกระบวนการศิลปะเชิงจิตบําบดั จะเน้นใช้ศิลปะในเชิงอปุมา 

เพ่ือสะท้อนและเปล่ียนแปลงสภาวะในจิตใจของตน บคุคลจะทํางานกบัศิลปะและกระบวนการ

สร้างสรรค์ในรูปแบบการชีใ้ห้เห็นภาวะใจ ความขดัแย้ง ความบีบคัน้ หรือแม้แตค่วามโปร่งโลง่ใจ 

ของตนเอง โดยจะมุง่ท่ีกระบวนการ และส่ิงท่ีเกิดขึน้ภายในจิตใจมากกวา่ผลงาน ดงันัน้การนําการ

แสดงออกในเชิงศิลปะเช่นการเคล่ือนไหวร่างกาย หรือการเต้นรํามาใช้จึงต้องระวงัไมมุ่ง่สนใจ

รูปแบบความคิดในการสร้างงานท่ีเป็นทางการ ความคิดเชิงลําดบัขัน้ การยึดติดในความสวยงาม 

หรือการมุง่สร้างสรรค์งานเพ่ือความสอดคล้องกลมกลืน กลา่วคือในกระบวนการทางจิตวิทยาท่ีใช้

การแสดงออกทางศิลปะเป็นส่ือ ไมค่วรมุง่เน้นไปท่ีผลงาน เน่ืองจากจะทําให้ความรู้สกึภายในของ

ผู้สร้างงานศิลปะแยกตวัออกจากงานศิลปะอนัเป็นส่ือสําคญัในการเช่ือมโยงสูจิ่ตใจ  

การนําการเคล่ือนไหวร่างกายเข้ามาเป็นส่ือในกระบวนการกลุม่พฒันาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพทุธครัง้นี ้จึงไมมุ่ง่ไปท่ีผลงาน แตเ่น้นท่ีกระบวนการภายในของสมาชิกผู้ เข้าร่วม 

การแสดงออกอย่างสร้างสรรค์ จะช่วยให้บคุคลได้สํารวจร่างกาย ความรู้ อารมณ์  

และความคิดของตนเอง การนําศิลปะไปใช้สามารถใช้ได้หลายแบบ ตามแตล่ะแนวคิด ทัง้การนํา

ศิลปะไปใช้โดยถือวา่เพียงการทํางานศิลปะของสามารถยกระดบัจิตใจผู้ทํางานนัน้ได้โดยไมต้่องใช้

คําพดู สว่นอีกแนวคิดมองวา่ ศิลปะสามารถนําไปใช้เป็นส่ือในการปรึกษาเชิงจิตวิทยา โดยนําการ

แสดงออกด้านศิลปะและการใช้คําพดูมาผสานกนัจะทําให้เกิดประโยชน์สงูในเชิงการเยียวยาจิตใจ 

ดงังานวิจยัท่ีผา่นมาท่ีพบวา่การออกกําลงักาย การเคล่ือนไหวร่างกาย และการเต้น ช่วยขยายช่วง
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ของการเคล่ือนไหว และความเป็นอิสระในการเคล่ือนไหวร่างกาย สร้างอารมณ์ทางบวก และเอือ้ให้

เกิดการปรับตวัทางด้านจิตใจในการรักษาโรคมะเร็ง และช่วยเพ่ิมคณุภาพชีวิตให้กบัผู้ป่วย

โรคมะเร็งเต้านมได้ (Sandel & Judge, 2004) 

นกับําบดัได้คิดค้นโปรแกรมกลุม่เพ่ือฟืน้ฟผูู้ ป่วยมะเร็งเต้านมทัง้ด้านร่างกายและจิตใจ

มากมาย บางโปรแกรมออกแบบมาเพ่ือการฟืน้ฟทูางกายภาพเท่านัน้ เช่น แอโรบิค บลัเลต่์ การเต้น

ร่วมสมยั ยิมนาสติก และโยคะ (Molinaro, Kleinfeld, &Ledbed, 1986; Schule, 1983; 

Sendgraff, 1987) และมีหลายโปรแกรมท่ีเพ่ิมศิลปะบําบดัเข้าไปผา่นการทํางานศิลปะด้วยเช่น 

การเต้นรําและเคล่ือนไหว ดนตรี ศิลปะ หรือ ละครบําบดั มีการศกึษาพบวา่โปรแกรมเหลา่นีเ้ข้ามา

ช่วยในการเพ่ิมการตระหนกัรู้ และ การแสดงอารมณ์ในผู้ป่วย โดยลดอารมณ์เชิงลบ เช่น ภาวะ

ซึมเศร้า ความวิตกกงัวล และ เพ่ิมการมองภาพลกัษณ์ด้านร่างกายของตนเชิงบวก รวมถึงเพ่ิมการ

เห็นคณุคา่ในตนเองด้วย (Heyde & von Langsdorff, 1983; Welch, 1975) สอดคล้องกบังานวิจยั

ของ Seides (1986) ท่ีพบวา่การเต้นบําบดัช่วยเพ่ิมการตระหนกัรู้ด้านร่างกาย ขยายขอบเขตการ

เคล่ือนไหวและการแสดงออกทางอารมณ์ของตน  ช่วยแก้ไขความขดัแย้งผา่นการกระทํา ลดความ

ซึมเศร้าผา่นจงัหวะและการเคล่ือนไหวร่างกาย เพ่ิมแนวทางในการนําความคิดและความรู้สกึ

ภายในออกมาสูภ่ายนอก และกระตุ้นให้เกิดการร่วมมือในกระบวนการอย่างกระตือรือร้น แสดงให้

เห็นวา่การเต้นและการเคล่ือนไหวเป็นเคร่ืองมือท่ีมีประสิทธิภาพในกระบวนการเยียวยาและพฒันา

จิตใจ 

การเต้นและการเคล่ือนไหวในกระบวนการเยียวยาจิตใจเกิดขึน้ในช่วงปี ค.ศ. 1940  

มีรากฐานมาจากการเต้นสมยัใหม ่(Modern Dance) มีลกัษณะการแสดงออกท่ีเป็นไปอย่างอิสระ 

มีความคิดสร้างสรรค์ในตวัผู้ เต้น การเต้นบําบดัเป็นการบรูณาการระหวา่งการเต้นสมยัใหมแ่ละงาน

เชิงจิตบําบดั Marian Chace นกัเต้น และครูสอนเต้นในกรุงวอชิงตนั เป็นผู้ ริเร่ิมโดยให้ผู้ป่วยเข้าชัน้

เรียนเต้นรําในรูปแบบเฉพาะของตน พบวา่สามารถนํากระบวนการไปใช้ในผู้ป่วยท่ีมีปัญหาในการ

เข้าร่วมกลุม่จิตบําบดัทัว่ไป และการบําบดัด้วยการเต้นก็ตอบสนองกลุม่ท่ีไมใ่ช้ภาษาในการส่ือสาร

ได้เป็นอย่างดี รูปแบบการบําบดัของ Chace เป็นรูปแบบท่ีแพร่หลายโดยทัว่ไป เธอได้ขึน้ช่ือวา่เป็น

ผู้ เปิดทางให้กบัการเต้นบําบดัในสหรัฐอเมริกา (Payne, 2006) 

American Dance Therapy Association นิยามการเต้นบําบดัไว้วา่ “เป็นจิตบําบดัท่ีใช้

การเคล่ือนไหวเป็นกระบวนการท่ีช่วยให้การผสมผสานของ อารมณ์ความรู้สกึ ความคิด และ
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ร่างกาย ในแตล่ะบคุคลมีความก้าวหน้ามากย่ิงขึน้” ใช้ทัง้ในรายบคุคล และเป็นกลุม่ การบําบดั

ด้วยการเต้นนีมี้จดุประสงค์อย่างกว้างๆเพ่ือเอือ้ให้เกิดการผสาน จิตใจ ร่างกาย และความรู้สกึเข้า

ด้วยกนั รวมถึงเอือ้ให้เกิดความงอกงามสว่นบคุคล (Bernstein, 1986) และช่วยให้ชดัเจนในการ

นิยามตนเอง (Payne, 2006) องค์ประกอบการเคล่ือนไหวในการบําบดัด้วยการเต้นรวมไปถึง การ

เต้นตามจงัหวะ ตามธรรมชาติและ การเคล่ือนไหวอย่างสร้างสรรค์ การเคล่ือนไหวอย่างไมมี่การ

เตรียมตวั ตามประเดน็ท่ีกําหนด การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นสญัลกัษณ์จากจิตใต้สํานึก การเต้น

เป็นกลุม่  การขยายช่วงการเคล่ือนไหว และแบบฝึกหดัเพ่ือการผอ่นคลาย (Bernstein, 1986) ซึ่ง

ดนตรี และ การพดูคยุนัน้อาจจะมีหรือไมมี่ก็ได้ โดยมีพืน้ฐานจากแนวคิดท่ีวา่ ร่างกายและจิตใจไม่

สามารถแยกออกจากกนัได้ โดยอยู่บนทฤษฎีท่ีกลา่ววา่ 

ก. ร่างกายและจิตใจมีปฏิสมัพนัธ์กนั ดงันัน้การเปล่ียนแปลงในการเคล่ือนไหว 

ย่อมสง่ผลกระทบตอ่การทํางานทัง้หมด 

ข. การเคล่ือนไหวแสดงถึงบคุลิกภาพของบคุคล 

ค. ในการเยียวยาต้องใช้สมัพนัธภาพเชิงจิตบําบดั แม้จะไมไ่ด้ใช้ภาษาพดูก็ตาม เช่น

การสะท้อนการเคล่ือนไหวของผู้ รับการบําบดัผา่นการเคล่ือนไหวของผู้บําบดั 

(Mirroring) 

ง. การเคล่ือนไหวอย่างไมมี่รูปแบบ หรือการเคล่ือนไหวอิสระท่ีเกิดขึน้อย่างเป็น

ปัจจบุนัขณะของผู้ รับการบําบดั จะช่วยสร้างประสบการณ์ใหมใ่นใจของผู้ รับการ

บําบดั 

Chace ( อ้างถึงใน Levy, 1988) อธิบายถึงการเต้นวา่ การเต้น คือรูปแบบของการส่ือสาร 

ซึ่งเป็นการสร้างความพึงพอใจในความต้องการพืน้ฐานของมนษุย์ โดยเช่ือวา่ทกุคนมีความ

ปรารถนาท่ีจะส่ือสารไปยงัภายนอกและกลบัเข้ามาส่ือสารกบัตนภายใน จึงต้องหาวิธีในการเอือ้

การส่ือสารแก่ผู้ รับการบําบดั โดยแนวทางของ Chace จะใช้ภาษาพดูบรรยายส่ิงท่ีเกิดขึน้ในกลุม่

อย่างตอ่เน่ือง ซึ่งเป็นรูปแบบหนึ่งในการแสดงออกภายในกลุม่ ใช้จงัหวะการเคล่ือนไหวร่างกาย

เพ่ือให้เกิดการจดัระบบ และ เกิดพลงัท่ีชดัเจน รวมถึงใช้การเคล่ือนไหวผา่นการเต้นรําเพ่ือให้เกิด

ความเป็นอนัหนึ่งอนัเดียวกนัภายในกลุม่ 

โปรแกรมการเต้นบําบดัตามแนวคิดของ Chace ประกอบด้วยสว่นสําคญั 4 สว่น ได้แก ่
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1. การแสดงออกของร่างกาย (Body Action) การเปล่ียนแปลงไมเ่พียงเกิดขึน้จากการ

ฝึกท่าทางในการเต้น แตเ่กิดจากการท่ีปลดปลอ่ยตนเองให้สมัผสักบัการแสดงออกของร่างกายด้วย 

2. สญัลกัษณ์ (Symbolism) สญัลกัษณ์ถกูนํามาใช้ทัง้จากการเคล่ือนไหวตามจินตภาพ 

ความคิดฝัน ความทรงจํา หรือท่าทางท่ีกําหนด และสามารถเอือ้ให้เกิดขึน้ได้ผา่นการมองเห็น  

การพดู และกิจกรรม โดยสญัลกัษณ์จะแสดงออกมาได้อย่างอิสระไมผ่า่นการวิเคราะห์ตีความ  

เม่ือการแสดงออกซึ่งสญัลกัษณ์นัน้ได้รับการยอมรับ ผา่นการโอบอุ้มด้วยความเข้าอกเข้าใจ 

ประเดน็ท่ีเป็นท่ีมาของสญัลกัษณ์นัน้จะปรากฏขึน้ในภาวะตระหนกัรู้ของบคุคล 

3. สมัพนัธภาพเชิงจิตบําบดัผา่นการเคล่ือนไหว (Therapeutic movement 

relationship) พืน้ฐานในการสร้างสมัพนัธภาพระหวา่งผู้บําบดัและผู้ รับการบําบดัคือการแสดงออก

ถึงความเข้าใจในรูปแบบการสะท้อนการเคล่ือนไหว (Mirroring) โดยผู้บําบดัจะรับรู้การแสดงออก

ผา่นภาษาการเคล่ือนไหวอย่างจริงจงั ประมวลส่ิงท่ีได้รับ แล้วสะท้อนกลบัไปยงัผู้ รับการบําบดั 

เพ่ือให้ผู้ รับการบําบดัสามารถขยายประเดน็ท่ีรู้สกึในใจได้ จดุประสงค์เพ่ือ แสดงการยอมรับและ

ความเข้าใจ  

4. กิจกรรมประกอบจงัหวะ เป็นส่ิงท่ีแนวคิดนีใ้ห้ความสําคญัเน่ืองจากจะช่วยให้

ผู้ รับบริการสามารถแสดงตนเองออกมาได้อย่างเป็นระบบมากขึน้ ในสมาชิกท่ีคอ่นข้างเมินเฉย 

กบักลุม่จะหนัมาร่วมกิจกรรมมากขึน้ผา่นความรู้สกึท่ีมีตอ่จงัหวะ สญัลกัษณ์อาจเกิดขึน้ในช่วง

กิจกรรมนี ้รวมถึงการใช้คําพดูด้วย 

 นอกจากนีก้ารนําการเคล่ือนไหวร่างกายมาใช้เป็นส่ือในการพฒันาตนตามแนวทางพทุธ

ธรรม มีการกลา่วไว้ในเร่ือง กายานปัุสสนาสติปัฏฐาน วา่เป็นการสงัเกตและพิจารณาความ

เปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้กบัร่างกาย ดงัท่ีพระปลดัเฉลิม สเุมโธ (2551) ได้อธิบายถึงความหมายของ

กายานปัุสสนาสติปัฏฐาน ไว้วา่ “กายานปัุสสนาสติปัฏฐานอาศยักายเป็นที่ตัง้ใหเ้กิดสติ คือที่ตัง้

ของสติ ไดแ้ก่ การตัง้กําหนดพิจารณากาย หรือการติดตามดูกายเนืองๆ ใหเ้ห็นตามความเป็นจริง” 

จําแนกออกเป็น 6 หมวด โดยมี 3 หมวดท่ีเก่ียวข้องกบัการเคล่ือนไหว คือ อานาปานสติ การกําหนด

ลมหายใจ อิริยาบถ การกําหนดรู้ทนัอิริยาบถ และ สมัปชญัญะ การรู้ตวัในการเคล่ือนไหวทกุอย่าง 

 กายานปัุสสนา เป็นหมวดหนึ่งของ หลกัสติปัฏฐาน สติปัฏฐานคือการกําหนดสติท่ีส่ิงใดส่ิง

หนึ่ง แล้วพิจารณาส่ิงนัน้ตอ่ไปจนรู้แจ้งความจริง โดยทัว่ไปหมายถึงการกําหนดลงท่ี กาย เวทนา 

จิต และธรรม สามารถท่ีจะนํามาบรูณาการกบัการปฏิบตัิและใช้ในชีวิตประจําวนัได้ทกุท่ีทกุเวลาได้
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อย่างมีความสขุ พระปลดัเฉลิม สเุมโธ (2551) ได้แสดงความสมัพนัธ์ของการพฒันากายและจิต 

โดยตัง้สติกําหนดพิจารณากาย หรือ กายานปัุสสนา ไว้วา่ “การปฏิบตัิธรรมท่ีแท้จริงก็คือ การดแูล

ตวัเอง ใสใ่จและสนใจตวัเอง การท่ีเรามาดแูลตวัเราเอง ก็คือดรููปกบันาม เบือ้งแรกสดุ ก็คือร่างกาย 

การเจริญสติปัฏฐานนอกจากจะพิจารณาได้วา่เป็นแนวทางในการพฒันาชีวิตไปสู่

ความสขุ ยงัเป็นแนวทางในการพฒันาสติและปัญญา ดงัท่ี พระพรหมคณุาภร (2555) ได้อธิบาย

ไว้วา่  

 “ เม่ือมีกายานปัุสสนา เวทนานปัุสสนา จิตตานปัุสสนา หรือธรรมานปัุสสนาอยู่ ใน

เวลานัน้ บคุคลผูน้ัน้จะมีสติกํากบัอยู่ ไม่เลือนหลง เม่ือมีสติอยู่อย่างนัน้ ก็ใช้ปัญญา

สอบสวน สืบคน้เลือกเฟ้นธรรม” 

 การสงัเกตและพิจารณาการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้กบัการเคล่ือนไหวร่างกาย จึงเป็นการ

พฒันาสติ นําไปสูค่วามเข้าใจท่ีสอดคล้องกบัความจริง เป็นแนวทางในการยกระดบัจิตใจ ไปสู่

ความสขุและปัญญาตามหลกัพทุธธรรม 

จากแนวคิดการใช้การเคล่ือนไหวร่างกายในกระบวนการเยียวยาพฒันาจิตใจทัง้แนวคิด

ทางตะวนัตกและตะวนัออก ล้วนสง่ผลให้บคุคลสามารถยกระดบัและคลายความกดดนัท่ีเกิดขึน้ใน

ใจ ผา่นการสงัเกตร่างกาย ความรู้สกึ และความคิดของตน เม่ือได้รับการเอือ้ท่ีเหมาะสม ผู้ วิจยัจึง

สนใจนําการเคล่ือนไหวร่างกายมาใช้เป็นส่ือเอือ้ให้ผู้ป่วยมะเร็งเต้านมได้สมัผสักบัความรู้สกึ

เช่ือมโยงกบัร่างกายของตนในระดบัลกึอย่างเป็นปัจจบุนั ผา่นการสงัเกต ใคร่ครวญ และเผชิญหน้า

กบัร่างกายของตนอย่างอิสระ ในบรรยากาศแห่งการยอมรับ เอือ้ให้เกิดการเปล่ียนแปลงในการรับรู้

ความสมัพนัธ์ระหวา่งความเปล่ียนแปลงของร่างกาย อยู่ร่วมกบัร่างกายท่ีเปล่ียนแปลงไปตาม

ความเป็นจริง อนัก่อให้เกิดการ ยอมรับในภาพลกัษณ์ทางร่างกาย (Body Image)ของตน นําไปสู่

การสมัผสักบัความรู้สกึอนัเป็นประตสููโ่จทย์ท่ีติดอยู่ในจิตใจของสมาชิก เพ่ือเดินทางไปสูก่ารคลาย

และอยู่ร่วมกบัความเป็นจริงของสรรพส่ิงอย่างสอดคล้องผา่นหลกัพทุธธรรมในบรรยากาศกลุม่การ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยา  
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3. แนวคดิท่ีเก่ียวข้องกับกลุ่มจติวทิยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 

กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธเป็นกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา  

ท่ีนกัจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธเป็นผู้ เอือ้อํานวยให้ผู้ ท่ีมาปรึกษาเกิดสติ เกิดความตระหนกั  

เกิดการคิด เกิดการใคร่ครวญ และเกิดความเข้าใจ โดยผา่นกระแสของกระบวนการปรึกษา  

ซึ่งประกอบด้วยกระแสบคุคล ประกอบด้วยหลกั TIR อนัได้แก่ การเช่ือมสมาน (Tuning in)  การ

พินิจรอยแยก (Identify split) และการเข้าใจเห็นจริง (Realization) และกระแสกลุม่ ประกอบด้วย

หลกั 4F อนัได้แก่ การเอือ้การเปิดเผยตนเอง (Facilitate disclosure) การเอือ้ปฏิสมัพนัธ์ 

(Facilitate interaction) การเอือ้การเติบโตงอกงาม (Facilitate growth) และ การเอือ้การแก้ปัญหา 

(Facilitating counseling) เพ่ือให้ผู้มาปรึกษาสามารถพาตนจากความทกุข์ท่ีเกิดจากความยึดมัน่

ถือมัน่อนัคลาดเคล่ือนจากความจริงของธรรมชาติไปสูค่วามสขุสงบ อ่ิมเอม เพราะได้ประจกัษ์ใน

ความจริง มีการกระทําท่ีสอดคล้องถกูต้องกบัธรรมชาติได้อย่างแท้จริง กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและ

การปรึกษาแนวพทุธ เป็นกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ี โสรีช์ โพธิแก้ว (2540) พฒันาขึน้จาก

การนําหลกัพทุธธรรมมาบรูณาการ (integrate) เข้ากบัหลกัการปรึกษาเชิงจิตวิทยาร่วมสมยัได้

อย่างกลมกลืน 

3.1  พุทธธรรม : ฐานของกลุ่มจติวทิยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 

 กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธมีฐานแนวคิดท่ีมาจากหลกัพทุธธรรม  

(โสรีช์  โพธิแก้ว, 2553ก.) นกัจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธตามแนวคิดนีจํ้าเป็นต้องเข้าใจพทุธ

ธรรมเพ่ือเป็นฐานของการทํางานช่วยเหลือให้มีประสิทธิภาพ ซึ่งหลกัธรรมในพทุธธรรมมีความ

กว้างขวางครอบคลมุชีวิต ครอบคลมุมนษุย์ ครอบคลมุสมัพนัธภาพระหวา่งมนษุย์กบัส่ิงแวดล้อม 

ครอบคลมุถึงทกุสรรพส่ิง ซึ่งหลกัธรรมเหลา่นีแ้บ่งเป็นหมวดหมูแ่ยกย่อยมากมาย แตก่็สามารถ

เช่ือมโยงถึงกนัได้ทัง้หมดอย่างเป็นเนือ้เดียวกนั แล้วแตล่ะหมวดธรรมก็มีความเข้าใจของหมวดหมู่

อ่ืนๆบรรจอุยู่ภายในอย่างลุม่ลกึ ธรรมะในพทุธธรรมจึงมีลกัษณะเป็นเนือ้เดียวกนั การศกึษาพทุธ

ธรรมจึงเร่ิมต้นศกึษาจากตรงไหนก็สามารถเช่ือมโยงถึงธรรมะข้ออ่ืนๆได้ทัง้หมด (โสรีช์  โพธิแก้ว, 

2553ก.) 

 พทุธธรรมคือคําสอนเดิมแท้ของพระพทุธเจ้า ซึ่งมีลกัษณะทัว่ไปอยู่ 2 ประการ  คือ [พระ

ธรรมปิฎก (ประยทุธ์ ปยตฺุโต), 2546)] 
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1.) แสดงหลกัความจริงสายกลาง ที่เรียกว่า “มชัเฌนธรรม” หรือเรียกเต็มว่า 

“มชัเฌนธรรมเทศนา”  ว่าดว้ยความจริงตามแนวของเหตผุลบริสทุธ์ิตามกระบวนการของ

ธรรมชาติ นํามาแสดงเพื่อประโยชน์ในทางปฏิบติัในชีวิตจริงเท่านัน้ ไม่ส่งเสริมความ

พยายามที่จะเขา้ถึงสจัธรรมดว้ยวิธีถกเถียงสร้างทฤษฏีต่างๆข้ึนแลว้ยึดมัน่ปกป้องทฤษฎี

นัน้ๆ ดว้ยการเก็งความจริงทางปรัชญา 

2.) แสดงขอ้ปฏิบติัสายกลาง ที่เรียกว่า “มชัฌิมาปฏิปทา” อนัเป็นหลกัการครองชีวิตของ

ผูฝึ้กอบรมตน ผูรู้้เท่าทนัชีวิตไม่หลงงมงาย มุ่งผลสําเร็จคือ ความสขุ สะอาด สว่าง สงบ 

เป็นอิสระที่สามารถมองเห็นไดใ้นชีวิตนี้ ในทางปฏิบติั ความเป็นสายกลางนี้เป็นไปโดย

สมัพนัธ์กบัองค์ประกอบอ่ืนๆ เช่น สภาพชีวิตของบรรพชิต หรือคฤหสัถ์ เป็นตน้ 

พทุธธรรมจึงเป็นหลกัท่ีแสดงความจริงสายกลางของธรรมชาติ รวมถึงแนวทางการปฏิบตัิ

สายกลางเพ่ือเข้าใจในความจริงนัน้ ทําให้บคุคลมีอิสรภาพในชีวิต นํามาซึ่งความสขุ ความสะอาด 

ความสงบ แล้วแนวทางในการปฏิบตัินัน้มีลกัษณะทางธรรมชาติท่ีเปิดกว้างและเท่าเทียม คือ 

บคุคลสามารถนํามาปฏิบตัิได้ตามระดบัความสามารถของตน และสามารถดดัแปลงและเพ่ิมพนู

ความสามารถในการปฏิบตัิได้ ซึ่งให้ประโยชน์ท่ีเหมาะสมกบัสภาพชีวิตของแตล่ะบคุคล  

[พระธรรมปิฎก (ประยทุธ์ ปยตฺุโต), 2546)] 

 พทุธธรรมสามารถแสดงความจริง ของธรรมชาติได้อย่างครอบคลมุทกุมิต ิโดยมีหลกั

เบือ้งต้นวา่ “ส่ิงทัง้หลายเกิดจากสว่นประกอบตา่งๆมาประชมุกนัเข้า หรือมีอยู่ในรูปของการรวมตวั

เข้าด้วยกนัของสว่นประกอบตา่งๆนัน้” (พระธรรมปิฎก, 2546) เช่นหลกัอิทปัปัจยตา ท่ีท่านพทุธ

ทาสภิกข ุ(2537) อธิบายวา่ทกุๆอย่างย่อมอยู่ในกฏ “ความท่ีส่ิงนีมี้ ส่ิงนีจ้ึงมี” ตามหลกัอิทปัปัจยตา 

หรือเรียกแทนด้วยคําอ่ืนๆ เช่น ธรรมธาต ุธรรมนิยาม เป็นต้น (พระธรรมปิฏก, 2546) และในคมัภีร์

อภิธรรมรุ่นอรรถกถา ได้อธิบายกฏของธรรมชาติไว้ในหลกัท่ีเรียกวา่ นิยาม ซึ่งจําแนกกฎธรรมชาติ

เป็น 5 อย่าง ได้แก่ 1.) อตุนิุยาม คือ กฏธรรมชาติเก่ียวกบัอณุหภมิู 2.) พีชนิยาม คือ กฎธรรมชาติ

เก่ียวกบัการสืบพนัธ์ 3.) จิตตนิยาม กฏธรรมชาติเก่ียวกบัการทํางานของจิต 4.) กรรมนิยาม กฏ

ธรรมชาติเก่ียวกบัการกระทําของมนษุย์ 5.) ธรรมนิยาม กฎธรรมชาติเก่ียวกบัความสมัพนัธ์และ

อาการท่ีเป็นเหตเุป็นผลแก่กนัแห่งส่ิงทัง้หลาย [พระราชวรมนีุ (ประยทุธ์ ปยตฺุโต), 2528)] 

กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธท่ีวางรากฐานบนหลกัพทุธธรรม จึงเอือ้ให้

นกัจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธสามารถมองโลกและชีวิตได้อย่างลุม่ลกึและกว้างขวางเพราะไม่
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ถกูจํากดัด้วยกรอบทางทฤษฏี ในท่ีนีจ้ะนําหลกัอริยสจั 4 ซึ่งเปรียบเสมือนแผนท่ีท่ีนํามาใช้ใน

กระบวนกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ (โสรีช์  โพธิแก้ว, 2553ก.) เป็นจดุเร่ิมต้น

ในการนําไปสูก่ารอธิบายหลกัธรรมอ่ืนๆตอ่ไป 

อริยสจั 4 คือ คําสอนท่ีวา่ด้วยความจริงท่ีทําให้ผู้ เข้าถึงกลายเป็นอริยะ (พระราชวรมนีุ, 

2528) คําวา่อริยะ มีความหมายวา่ เป็นผู้ไกลจากข้าศกึ คือ กิเลส (พระพรหมคณุาภรณ์, 2551ก.) 

ซึ่งกิเลส คือส่ิงท่ีทําใจให้เศร้าหมองท่ีแฝงอยู่ในความรู้สกึนึกคิด ทําให้จิตใจขุน่มวัไมบ่ริสทุธ์ิ และ

เป็นเคร่ืองปรุงแตง่ความคิดให้ทําส่ิงท่ีนําไปสูปั่ญหาความยุ่งยากเดือดร้อนและความทกุข์ [พระ

พรหมคณุาภรณ์ (ประยทุธ์ ปยตฺุโต), 2551ก.)] 

อริยสจั 4 จึงเป็นหลกัคําสอนท่ีแสดงความจริงในการพ้นออกจากความทกุข์ จึงถือเป็น

แนวทางของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ท่ีนกัจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธ

จะต้องนําความเข้าใจในหลกัธรรมนี ้มาสร้างเป็นแนวทางในการพาผู้มาปรึกษาจากภาวะทกุข์ไปสู่

ความสงบสขุในชีวิต หรือท่ีเรียกวา่ นิโรธ อนัเป็นเป้าหมายตามหลกัอริยสจั 4 

อริยสจั 4 นัน้แสดงถึงกฎของธรรมชาติ (สจัธรรม) ของความทกุข์  สาเหตแุห่งทกุข์ สภาวะ

ท่ีพ้นออกจากทกุข์ และหนทางในการพ้นออกจากทกุข์ แล้วผู้ศกึษากฎธรรมชาตินี ้ก็สามารถปฏิบตัิ

เพ่ือเอาประโยชน์ จากความรู้ความเข้าใจในสภาพและความเป็นไปตามกฏธรรมชาตินีไ้ปใช้กบัชีวิต

เพ่ือออกจากทกุข์ได้ ดงัพทุธพจน์ท่ีวา่ “ฉนัคร้ันรู้ความจริงอนัประเสริฐ คือความจริงเร่ืองทกุข์, เร่ือง

เหตใุหเ้กิดทกุข์ เร่ืองความดบัไม่เหลือของทกุข์ และเร่ืองทางดําเนินใหถึ้งความดบัไม่เหลือของทกุข์ 

นัน้แลว้ จึงจกัทําความส้ินสดุแห่งทกุข์ได ้โดยถูกตอ้ง” (อ้างจากพทุธทาส. 2546) ซึ่งอริยสจั 4 ก็มุง่

ผลในทางปฏิบตัิเป็นสําคญั ดงัท่ี พระราชวรมนีุ (ประยทุธ์ ปยตฺุโต, 2528) ได้แสดงถึงกิจในอริยสจั 

4 ท่ีต้องสมัพนัธ์กบัอริยสจัในแตล่ะข้อ อนัเป็นการได้ประโยชน์จากหลกัอริยสจั 4 นี ้ 

1.) ทกุข์ เป็นขัน้แถลงปัญหาท่ีจะต้องทําความเข้าใจและรู้ขอบเขต เรียกวา่ ปริญญา 

(locate of the problem) 

2.) สมทุยั เป็นขัน้วิเคราะห์และวินิจฉยัมลูเหตขุองปัญหา ซึ่งจะต้องแก้ไขกําจดัให้หมดสิน้

ไป เรียกวา่ ปหานะ (diagnosis of the origin) 

3.) นิโรธ เป็นขัน้ชีบ้อกภาวะปราศจากปัญหา อนัเป็นจดุหมายท่ีต้องการ ให้เห็นวา่การ

แก้ปัญหาเป็นไปได้ และจดุหมายนัน้ควรเข้าถึง ซึ่งจะต้องทําให้สําเร็จ เรียกวา่ สจัฉิกิริยา 

(Prognosis of its antidote, envisioning the solution) 
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4.) มรรค เป็นขัน้กําหนดวิธีการ ขัน้ตอน และรายละเอียดท่ีจะต้องปฏิบตัิในการลงมือ

แก้ปัญหา เรียกวา่ ภาวนา (prescription of the remedy) 

สําหรับนกัจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธ หลกัอริยสจั 4 นอกจากจะบอกถึงแนวทางในการ

คล่ีคลายความทกุข์ของผู้มาปรึกษาแล้ว ก็แสดงให้เห็นภาพของความเข้าใจในการดํารงชีวิตของ

มนษุย์วา่ มนษุย์นัน้สามารถดํารงอยู่ได้บนฐานของความเข้าใจ 2 ฐาน ได้แก ่ฐานของอวิชชาหรือ

มิจฉาทิฏฐิ และ ฐานของวิชชาหรือสมัมาทิฏฐิ (โสรีช์ โพธิแก้ว. 2553ก.) ดงัแสดงในภาพท่ี 1  

3.1.1  ฐานของอวชิชาหรือมิจฉาทฏิฐ ิ 

ประกอบด้วยทกุข์และสมทุยั อวชิชา แปลวา่ความหลงอนัเป็นเหตไุมรู้่จริง มี 4 ประการ 

คือความไมรู้่อริยสจั 4 แตล่ะอย่าง ได้แก่ ไมรู้่ทกุข์ ไมรู้่เหตแุห่งทกุข์ ไมรู้่ความดบัทกุข์ และไมรู้่ทาง

ให้ถึงความดบัทกุข์ [พระพรหมคณุาภรณ์ (ประยทุธ์ ปยตฺุโต), 2551ก.)]ความไมเ่ข้าใจเช่นนีมี้

ลกัษณะตายตวั ซึ่งจะปิดกัน้ไมใ่ห้เข้าถึงความจริงของโลกรวมทัง้ชีวิตท่ีมีการเปล่ียนแปลง นําไปสู่

ความไมเ่ป็นสขุ จิตใจป่ันป่วนวุน่วาย ภาวะท่ีจิตใจไมส่งบนีเ้รียกรวมๆวา่ทกุข์ (โสรีช์  โพธิแก้ว. 

2553ก.) 

ก. ทุกขอริยสัจ : ปัญหาหน่ึงเดียวของมนุษย์ 

คําวา่ทกุข์ หากกลา่วโดยลําพงัถึงความไมส่บายกายความไมส่บายใจ เจาะจงไปในเร่ือง

ของจิตใจโดยเฉพาะแล้ว ทกุขอริยสจั ซึ่งเป็นทกุข์ในหลกัอริยสจั 4 ก็คือหลกัธรรมท่ีอธิบายความ

ทกุข์ในทางจิตใจของมนษุย์ ดงัท่ี พระธรรมปิฎก (ประยทุธ์ ปยตฺุโต, 2546) ได้อธิบายสภาวะของ

ทกุข์ของมนษุย์ไว้ดงันี ้

“...มนษุย์นัน้มีปัญหาอยู่มากมาย ไม่ว่าจะเป็นเร่ืองเก่ียวกบั ดี-ชัว่ หรือ ดี-ร้าย 

และ สขุ-ทกุข์ เม่ือรวบรัดลงไปรวมอยู่ในคําเดียวก็คือ ทกุข์...จากนัน้จึงผลกัดนัใหอ้อก

แสวงหาส่ิงซ่ึงจะเอามาเติมใหเ้ต็มหายขาดแคลนบกพร่อง หรือเอามาระงบัความบีบคัน้

กระวนกระวายนัน้ ก็ปรากฏความขดัแยง้เบียดเบียน...ส่ิงนี้แสดงว่า ปัญหาเกิดจากมนษุย์

มีทกุข์อยู่แลว้ แต่แก้ไขทกุข์ไม่ถูกตอ้ง เพ่ิมขยายปัญหาทัง้แก่ตนเองและผูอ่ื้น...”  
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ความเข้าใจชีวิต โลก ธรรมชาติ ตาม
พุทธธรรม : อริยสัจ 4

วิชชา

ภาวะและทางสูก่ารพ้นทกุข์-> 

ด้วยความเข้าใจที่ถกูต้อง

• เข้าใจความเช่ือมโยง

• เข้าใจการเปลีย่นแปลง

• เข้าใจภาวะแห่งชีวิต

  อวิชชา

- ทกุข์

- เหตแุห่งทกุข์ = ความไม่รู้

• ปัจจยัเช่ือมโยงที่นําให้เกิดทกุข์  

กลุม่ฯแนวพทุธ

กระแสบุคคล

- การเช่ือมสมาน

- การพินิจรอยแยก

- การเข้าใจเห็นจริง

กระแสกลุ่ม

- เอือ้การเปิดเผยตนเอง

- เอือ้ปฏิสมัพนัธ์

- เอือ้การเติบโตงอกงาม

- เอือ้การแก้ปัญหา

ทกุข์จากปัญหา

กระแสการเปลีย่นแปลงในสมาชิกกลุม่

- การสงัเกต

- การสาํรวจ

- การตรวจพิจารณา

- การเข้าใจเห็นจริง

- การเติบโตงอกงาม

- การแก้ปัญหาในชีวิต

คลายทกุข์ในปัญหานัน้

ภาพที่ 1: กระบวนการกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ (ปรับปรุงจากโสรีช์ โพธิแก้ว, 2553ข.) 
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ทกุขอริยสจั จึงเป็นภาวะปัญหาหนึ่งเดียวในการทํางานของนกัจิตวิทยาการปรึกษาแนว

พทุธ (โสรีช์  โพธิแก้ว. 2553ก.) การจะศกึษาภาวะของความทกุข์และแจกแจงวงจรของภาวะท่ี

ก่อให้เกิดทกุข์อย่างละเอียดนัน้ มีการอธิบายไว้ในหลกัธรรมช่ือหลกัปฏิจจสมปุบาท 

ข. หลักปฏิจจสมุปบาท: ปัจจัยท่ีทาํให้เกิดทุกข์คืออวชิชา 

เป็นหลกัธรรมท่ีอธิบายถึงการอิงอาศยัของปัจจยัท่ีนําให้เกิดความทกุข์ (โสรีช์ โพธิแก้ว, 

2553ก.) และจดัเป็นคําจํากดัความของอริยสจัข้อท่ี 2 คือ สมทุยัอริยสจั ในการอธิบาย จะเร่ิมต้น

ด้วยอวิชชา แล้วแสดงผลตอ่เน่ืองจากอวิชชาท่ีมีตอ่สภาวะอ่ืนๆในหลกัธรรมจนถึงทกุข์ (ชรา 

มรณะ) แล้วทกุข์นัน้ก็มีผลตอ่อวิชชาตอ่เน่ืองไปอีก กลายเป็นวงจรท่ีแสดงด้วยภาพท่ี 1 ดงันี ้ 

  

ภาพที่ 2: แผนภาพแสดงวงจรปฏิจจสมปุบาท  

ท่ีมา : พระธรรมปิฏก (ประยทุธ์ ปยตฺุโต, 2546, หน้า 97) 

 

อวิชชา

สงัขาร

วิญญาณ

นามรูป

สฬายตนะ

ผสัสะเวทนา

ตณัหา

อปุาทาน

ภพ

ชาติ

ชรามรณะ

อวิชชา  สงัขาร   วิญญาณ  นามรูป  สฬายตนะ  เวทนา  ตณัหา

 อปุาทาน  ภพ  ชาติ  ชรามรณะ : โสกะ ปริเทวะ ทกุข์ โทมนสั อปุายาส  
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1. อวิชชา คือ ความไมรู้่ ไมรู้่ตามจริง การไมใ่ช้ปัญญา 
2. สงัขาร คือ ความคิดปรุงแตง่ เจตน์จํานง จิตนิสยั และทกุส่ิงท่ีจิตได้สัง่สมอบรมไว้ 
3. วิญญาณ คือ ความรู้ตอ่โลกภายนอก ตอ่เร่ืองราวในจิตใจ สภาพพืน้จิต 
4. นามรูป คือ องคาพยพ สว่นประกอบของชีวิต ทัง้กายและใจ 
5. สฬายตนะ คือ ส่ือแห่งการรับรู้ คือ ตา ห ูจมกู ลิน้ กาย ใจ  
6. ผสัสะ คือ การรับรู้ การติดตอ่กบัโลกภายนอก การประสบอารมณ์ 
7. เวทนา คือ ความรู้สกึสขุ ทกุข์ สบาย ไมส่บาย หรือเฉยๆ 
8. ตณัหา คือ ความอยาก อาทิ อยากได้ อยากเป็น อยากคงอยู่ตลอดไป อยากเล่ียงหรือ

ทําลาย 
9. อปุาทาน คือ ความยึดมัน่ถือมัน่ ความผกูพนัถือค้างไว้ในใจ ใฝ่นิยม เทิดคา่ การถือ

รวมเข้ากบัตวั 
10. ภพ คือ ภาวะชีวิตท่ีเป็นอยู่ เป็นไป บคุลิกภาพ กระบวนพฤติกรรมทัง้หมดของบคุคล 
11. ชาติ การเกิดมีตวัท่ีคอยออกรู้ออกรับเป็นอยู่ในภาวะชีวิตนัน้ เป็นเจ้าของบทบาท

ความเป็นอยู่เป็นไปนัน้  ๆ
12. ชรามรณะ คือ การประสบความเส่ือม ความไมม่ัน่คง ความสญูเสียจบสิน้ แห่งการท่ี

ตวัได้อยู่ครอบครองภาวะชีวิตนัน้ๆ ซึ่งปรากฏเป็นอาการได้หลายรูปแบบ ได้แก่ โสกะ ปริเทวะ ทกุข์ 

โทมนสั อปุายาส ซึ่งแปลตามลําดบัก็คือ ความเศร้าเสียใจ เห่ียวแห้งใจ คร่ําครวญ หวนไห้ 

เจ็บปวดรวดร้าว น้อยใจ สิน้หวงั คบัแค้นใจ ซึ่งทัง้หมดคืออาการหรือ 

รูปตา่งๆของความทกุข์ 
เพ่ือให้เข้าใจกระบวนการของปัจจยัภายในท่ีอิงอาศยักนัให้เกิดทกุข์ในจิตใจของมนษุย์ตาม

หลกัปฏิจจสมปุบาทท่ีแสดงไว้ข้างต้นนี ้จึงหยิบยกตวัอย่างท่ี โสรีช์ โพธิแก้ว (2553ก.) ได้แสดงไว้ 

โดยยกตวัอย่างสถานการณ์ของการเดินไปพบเจองดู้วยความบงัเอิญ แล้วผู้พบนัน้ไมเ่ข้าใจความ

จริงแท้ของชีวิต (อวิชชา) เขาก็จะถกูครอบงําด้วยความไมเ่ข้าใจในชีวิต ในการดํารงอยู่ในความเป็น

มนษุย์ ไมเ่ข้าใจความเป็นมายาของตวัตน 

“...พอมีความเช่ือในตนก็เลยคิดรักษาตน รับรู้ว่ามีตนแลว้ปกป้องรักษาตนนัน้ไว ้

ตนในที่นี้เป็นตนในความเช่ือครอบงําก็ทําใหไ้ม่ชดัเจนในการรับรู้ความจริง ภาวะเช่นนี้

เรียกว่า อวชิชา ความเช่ือนําไปสู่การคิดปรุงแต่งว่า เดี๋ยวงูจะมากดั เดี๋ยวฉนัตอ้งตาย 

ภาวะเช่นนี้เรียกว่าสังขาร ซ่ึงเป็นความคิด ความคิดเลยกําหนดการรับรู้ใหอ้ยู่ในเนื้อที่ที่

จํากดั เรียกว่า วญิญาณ วิญญาณก็เลยกําหนด sense ของการรับรู้ในที่นี้ก็แคบลงอีก 
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เรียกว่า สฬายตนะ ที่จํากดัอยู่กบัตนเอง กลวัตนเองจะถูกทําร้าย (นามรูป) นามรูป

กําหนดการรับรู้ว่ามีอนัตราย (ผัสสะ) ซ่ึงนําไปสู่ ทุกขเวทนา คือไม่ชอบไปดีกว่า ซ่ึง

นําไปสู่ความอยากจะหนีไปใหพ้น้หรือทําร้าย เป็นคล่ืนที่ไม่สงบที่กําหนดพฤติกรรมของคน

ที่เรียกว่า ตัณหา ซ่ึงนําไปสู่การยึดมัน่ในความเช่ืออนัผิดนัน้ เรียกว่า อุปาทาน สภาพ

เหล่านี้ก็กําหนดความเป็นในขณะนัน้ของคนเรียกว่า ภพ ซ่ึงนําไปสู่การเกิดข้ึนของ

ความรู้สึกแห่งตวัตน แลว้ความเช่ือเหล่านัน้ก็จะเคล่ือนยา้ยตวัของมนัสลายไปหรือไปเป็น

ความเช่ืออ่ืนๆใหม่อีก เรียกว่า ชาต ิแลว้ก็เปล่ียนแปลงไปเรียกว่า ชรา มรณะ สภาวะ

เช่นนี้เป็นภาวะแห่งความป่ันป่วน กดดนั วุ่นวาย เรียกว่า ทุกข์” 

3.1.2 ฐานของวชิชาหรือสัมมาทฏิฐ ิ  

ประกอบด้วยนิโรธและมรรค นิโรธ เป็นกระบวนการของธรรมชาติ ซึ่งเม่ือพดูถึงการดบั

ทกุข์ ก็คือดบัเหตปัุจจยัตา่งๆท่ีก่อให้เกิดทกุข์ เป็นการทําให้หมดปัญหา ไมมี่ปัญหา (พระธรรมปิฎก

, 2546) เป็นภาวะท่ีพ้นจากความป่ันป่วนวุน่วาย รู้สกึสงบ สนัติ (โสรีช์ โพธิแก้ว. 2553ก.) มรรค 

เป็นวิธีปฏิบตัิของมนษุย์ท่ีจะให้เกิดผลตามกระบวนการธรรมชาตินัน้ (นิโรธ) (พระธรรมปิฎก, 

2546) ซึ่งเกิดจากดํารงชีวิตอยู่อย่างมีความเข้าใจท่ีถกูต้อง สอดคล้องกบัความจริงตามธรรมชาติ

ของชีวิต จึงมีชีวิตท่ีไมม่ากเกินไป ไมน้่อยเกินไป (โสรีช์  โพธิแก้ว. 2553ก.) กลา่วได้วา่นิโรธคือ

ภาวะท่ีเป็นผลผลในการดบัทกุข์ตามหลกัอริยสจั 4 และมรรคเป็นหนทางไปสูผ่ลนัน้ 

ก. มัชฌิมาปฏิปทา: หนทาง 8 ประการในการดํารงชีวติ 

มรรค คือ ภาวะและหนทางของความเข้าใจอย่างถกูต้องเร่ืองชีวิต (โสรีช์ โพธิแก้ว.  

2553ก.) เป็นทางในการดําเนินชีวิตท่ีพอเหมาะพอด ีสอดคล้องกบักฎธรรมชาติ และเกิดผลตาม

กระบวนการดบัทกุข์ของธรรมชาติ มีองค์ประกอบทัง้หมด 8 อย่าง มีช่ือเตม็วา่ อริยอฏัฐังคิกมรรค 

หรือ อารยะอษัฎางคิกมรรค แปลวา่ทางท่ีมีสว่นประกอบ 8 อย่าง ท่ีทําให้ผู้ดําเนินตามเป็นอารยชน 

นอกจากนีย้งัเป็นท่ีรู้จกักนัในช่ืออ่ืนๆอีก อาทิ มรรคมีองค์ 8 และมชัฌิมาปฏิปทา ประกอบด้วย 1.) 

สมัมาทิฏฐิ  เห็นชอบ  (Right View หรือ Right Understanding) 2.) สมัมาสงักปัปะ  ดําริชอบ  

(Right Thought) 3.) สมัมาวาจา  วาจาชอบ  (Right Speech) 4.) สมัมากมัมนัตะ  กระทําชอบ  

(Right Action) 5.) สมัมาอาชีวะ  เลีย้งชีพชอบ  (Right Livelihood) 6.) สมัมาวายามะ  พยายาม

ชอบ  (Right Effort) 7.) สมัมาสติ  ระลกึชอบ  (Right Mindfulness) 8.) สมัมาสมาธิ  จิตมัน่ชอบ  

(Right Concentration) 
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คนทกุคนสามารถปฏิบตัิและได้รับผลจากการปฏิบตัิตามหลกัธรรมนีไ้ด้อย่างเท่าเทียมกนั

โดยธรรมชาติ ไมเ่กินความสามารถหรือสภาพชีวิตของผู้ปฏิบตัิ เพราะการดําเนินชีวิตตามหนทาง

ดงักลา่วมีวิธีปฏิบตัิท่ียืดหยุ่นได้ สามารถขยายรายละเอียดข้อปฏิบตัิกระจายออกจากองค์มรรค 8 

ข้อเป็นยากง่ายหลายระดบั เป็นวิธีการท่ีจะบรรลภุาวะหมดปัญหา (นิโรธ) นัน้อย่างคอ่ยเป็นคอ่ยไป 

เร็วช้า ทําให้ปัญหาลดลงหรือเหลืออยู่มากน้อย ตามสดัสว่นแห่งการปฏิบตัิ [พระธรรมปิฎก 

(ประยทุธ์ ปยตฺุโต), 2546] ซึ่งสอดคล้องกบัท่ี โสรีช์ โพธิแก้ว (2553ก.) ได้กลา่วไว้ถึงระดบัภาวะใน

การช่วยเหลือซึ่งปรากฏในการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ท่ีภาวะสงูสดุก็คือ การดบัความผกูพนัใดๆ ยึด

มัน่ใดๆ อย่างสิน้เชิง รองลงมาก็คือจะลดการยึดมัน่ถือมัน่เป็นครัง้คราว เป็นเร่ืองๆไป ให้อยู่กบั

ความจริงในชีวิตได้มากขึน้ 

พระธรรมปิฎก (ประยทุธ์ ปยตฺุโต, 2546) ได้แสดงการจดัหมวดหมูข่องมรรคทัง้ 8 ประการ

ให้เข้ากบัหลกัไตรสิกขา ซึ่งหลกัไตรสิกขา เป็นหลกัธรรมท่ีแสดงข้อปฏิบตัิท่ีเป็นหลกัสําหรับฝึกหดั

อบรม กาย วาจา จิตใจ และปัญญา ให้บรรลเุป้าหมายของพทุธศาสนา (ประยทุธ์ ปยตุโต, 2528) ก็

คือการดบัทกุข์สิน้เชิง ซึ่งช่วยให้เห็นวา่ข้อมรรคตา่งๆทัง้ 8 อย่างล้วนครอบคลมุมิติทัง้หมดในการ

ดํารงชีวิตของมนษุย์ ดงันี ้

อธิปัญญาสิกขา เรียกง่ายๆวา่ ปัญญา ประกอบด้วยมรรคในทางปัญญา 2 อย่าง อนัเป็น

ความรู้แจ้งในความจริงตามธรรมชาติแล้วสามารถชําระจิตใจให้บริสทุธ์ิ หลดุพ้นเป็นอิสระโดย

สมบรูณ์ ประกอบด้วย สมัมาทิฏฐิ  และสมัมาสงักปัปะ   

อธิศีลสิกขา  เรียกง่ายๆวา่ ศีล ประกอบด้วยมรรคในทางพฤติกรรม 3 อย่าง อนัเป็นความ

ประพฤติท่ีสจุริตในการกระทําทางกาย คําพดู และการเลีย้งชีพ ดําริชอบ ประกอบด้วย สมัมาวาจา  

วาจาชอบ สมัมากมัมนัตะ และสมัมาอาชีวะ   

อธิจติตสิกขา เรียกง่ายๆวา่ สมาธิ ประกอบด้วยมรรคในทางจิตใจ 3 อย่าง ท่ีเป็นคณุภาพ

ของจิต ประกอบด้วย สมัมาวายามะ  สมัมาสติ  และสมัมาสมาธิ  

เพ่ือให้เห็นภาพของกระบวนการธรรมชาติในนิโรธท่ีเก่ียวโยงกบัมรรคมีองค์ 8 ท่ีอิงอาศยักนั 

จึงนําหลกัปฏิจจสมปุบาทฝ่ายนิโรธวาร ซึ่งเป็นหลกัธรรมท่ีแสดงปัจจยัในการดบัทกุข์ ด้วยแผนภาพ

ดงันี ้
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ภาพที่ 3: แผนภาพแสดงปัจจยัการดบัทกุข์  

ข. สัมมาทฏิฐ:ิ ความเข้าใจอันถูกต้องคือทัง้หมด 

พระธรรมปิฎก (ประยทุธ์ ปยตฺุโต, 2546)  ได้ยํา้ถึงความสําคญัของสมัมาทิฏฐิหรือองค์

ธรรมฝ่ายปัญญาไว้เป็นพิเศษวา่ “ระบบการปฏิบติัธรรมของพระพทุธศาสนา ไม่ว่าจะมองในแง่ของ

มรรคหรือไตรสิกขาก็ตาม ลว้นเร่ิมตน้ดว้ยปัญญาและจบลงดว้ยปัญญา...ซ่ึงไดแ้ก่สมัมาทิฏฐิ

นัน่เอง...เม่ือผูป้ฏิบติัมีความรู้ความเขา้ใจหรือความเช่ือถูกตอ้งเป็นพ้ืนฐานตน้ทนุอยู่แลว้ ก็เร่ิมการ

ฝึกอบรมที่ความประพฤติทางกาย วาจาและอาชีวะ (ศีล) ก่อน เม่ือศีลพร้อมดีแลว้ ก็ฝึกขัน้ประณีต

ข้ึนมาถึงการฝึกอบรมจิต (สมาธิ) จนถึงขัน้สดุทา้ย คืออบรมปัญญาใหแ้ก่กลา้จนพน้จากอวิชชา” 

จึงกลา่วได้วา่สมัมาทิฏฐิเป็นทัง้จดุเร่ิมต้นและจดุสิน้สดุของมรรคนี ้การบรรลผุลในการดบัทกุข์ 

สมัมาทิฏฐิ ซึ่งก็คือความเข้าใจท่ีถกูต้องในความจริงของธรรมชาติ จึงเป็นปัจจยัท่ีเป็นทัง้เหตแุละผล

ในกระบวนการดบัทกุข์ตามหลกัพทุธธรรม 

ความเข้าใจท่ีถกูต้องในความจริงของโลกและชีวิต เป็นลกัษณะของสมัมาทิฏฐิ หลกัธรรมท่ี

แสดงถึงความจริงของโลกและชีวิตท่ีสําคญั ได้แก่ หลกัอิทปัปัจจยตา หลกัไตรลกัษณ์ และขนัธ์ 5 

โดยหลกัอิทปัปัจจยตาและไตรลกัษณ์นัน้แสดงถึงลกัษณะตามธรรมชาติของส่ิงทัง้ปวง ทัง้ท่ีเป็น

รูปธรรมและนามธรรม สว่นขนัธ์ 5 เป็นหลกัธรรมท่ีแสดงถึงการเกาะกมุกนัของปัจจยัท่ีรวมกนัเป็น

ชีวิตมนษุย์ การท่ีนกัจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธเข้าใจหลกัธรรมเหลา่นี ้จะทําให้เข้าใจมมุมองตอ่

โลกและชีวิตของบคุคลท่ีมีสมัมาทิฏฐิได้ 

ค. อทัิปปัจจยตา : ความจริงของสรรพสิ่งเกิดขึน้จากการองิอาศัย 

อิทปัปัจจยตา มีความหมายท่ีแปลจากภาษาบาลีวา่ เม่ือส่ิงนีมี้อยู่ ส่ิงนีย้่อมมี ; เพราะ

ความเกิดขึน้แห่งส่ิงนี ้ส่ิงนีย้่อมเกิดขึน้ ; เม่ือส่ิงนีไ้มมี่ ส่ิงนีย้่อมไมมี่ ; เพราะความดบัไปแห่งส่ิงนี ้ส่ิง

นีย้่อมดบัไป ซึ่งย่อลงมาได้วา่ เม่ือมีส่ิงนี ้ๆ เป็นปัจจยั, ส่ิงนี ้ๆ ย่อมเกิดขึน้ (พทุธทาสภิกข ุ; 2537) 

นิโรธ  คือ  ดบัอวิชชา  ดบัสงัขาร  ดบัวิญญาณ     ฯลฯ  ดบัชาติ  ดบัชรามรณะ : โสกะ 

ปริเทวะ ทกุข์ โทมนสั อปุายาส = ดบัทกุข์  

มรรค  คือ  { สมัมาทิฏฐิ  สมัมาสงักปัปะ  สมัมาวาจา  สมัมากมัมนัตะ  สมัมาอาชีวะ  สมัมาวายามะ  

สมัมาสติ  สมัมาสมาธิ  }   ทัง้หมดนีน้ําไปสู ่  ดบัทกุข์ 
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พทุธทาสภิกข ุ(2537) ได้ยกตวัอย่างปรากฏการณ์ตามหลกัอิทปัปัจจยตาในทางรูปธรรม

หรือในทางวตัถ ุเพ่ือให้เข้าใจกระแสของอิทปัปัจจยตาอย่างเห็นภาพพจน์ย่ิงขึน้ ดงันี ้ 

 “เพื่อใหเ้ขา้ใจคําว่า อิทปัปัจจยตาที่พูดว่า ‘เม่ือส่ิงนี้ๆ เป็นปัจจยั, ส่ิงนี้ ๆ จึงเกิดข้ึน’ นี่คน

ครัวก็ลองไปสงัเกตดูว่ามีไมฟื้น มีออกซิเจน มีความร้อนนิดหน่อย รวมกนัเขา้ 3 อย่าง เป็นปัจจยั

แลว้ ส่ิงที่เรียกว่าเปลวไปก็เกิดข้ึนโพลงๆ. ทีนี้เราก็เอาหมอ้ขา้วที่มีขา้วสารลา้งแลว้มีน้ําดว้ยวาง

เหนือกองไฟ. ทีนี้ไฟที่เคยเป็นผลมาจากไมฟื้น มาจากอะไร, มนัก็กลายเป็นเหต ุคือไฟมนัมีความ

ร้อน มนัก็ทําใหน้ํ้าที่มีอยู่ในหมอ้ขา้วกบัขา้งสารนัน้มนัพลอยร้อน ; อณูต่างๆมนัก็ขยายตวั. เม่ือ

ขยายตวัมนัก็อ่อน แลว้มนัก็เป่ือยออกไป. ส่ิงที่ทําใหข้า้วสารนัน้เปล่ียนตวั ก็เพราะว่ามนัมีส่ิงที่

เรียกว่าคามร้อนในน้ํา ในหมอ้ ; ขา้วสารมนัก็เปล่ียนไปสู่ความเป็นอย่างอ่ืน ; ความเป็นอย่างอ่ืนก็

เกิดข้ึน ในที่สดุนัน้ก็เห็นอยู่แลว้ว่าขา้วสกุมนัเกิดข้ึน. แลว้มนัก็มีเร่ืองต่อไปไม่มีหยดุ คือเป็นไปได้

เร่ือย เช่นว่า เพราะมนัมีขา้วสกุ มนัก็มีการกินเขา้ไป มนัก็มีการดบัความหิว ความกระหาย แลว้มนั

ก็จะตอ้งไปถ่ายอจุจาระ เป็นแน่นอน ใครจะเก็บไวไ้ด.้ มนัเนื่องกนัไปอย่างนี้ในลกัษณะอย่างนี้ 

เรียกว่า อิทปัปัจจยตา ทางวตัถธุรรม” 

อิทปัปัจจยตา แสดงความจริงของภาวะท่ีตวัประกอบตา่งๆรวมกนัแล้วก่อให้เกิดส่ิงใดๆก็

ตาม ซึ่งมีลกัษณะเก่ียวโยงกนั (association)  มิใช่เป็นสาเหตแุบบ cause and effect ซึ่งแสดงให้

เห็นวา่ไมมี่ส่ิงใดอยู่ได้ด้วยตวัเอง ส่ิงท่ีปรากฏอยู่ล้วนแตเ่ก่ียวเน่ืองกบัส่ิงอ่ืนๆอย่างเป็นเนือ้เดียวกนั 

ทกุส่ิงล้วนเก่ียวข้องกบัทกุส่ิง (โสรีช์  โพธิแก้ว, 2553ก.) ภาวะเช่นนีมี้อยู่ในทกุสรรพส่ิงทัง้ท่ีเป็น

รูปธรรมและนามธรรม แตเ่พราะจดุมุง่หมายของพทุธศาสนานัน้คือการดบัทกุข์ท่ีอยู่ในใจ ดงันัน้

ความรู้ทัง้หมดของกฎธรรมชาติทัง้ปวง จึงถกูเน้นในเร่ืองของการดบัทกุข์เท่านัน้ ความรู้ความเข้าใจ

ในกฎของธรรมชาติ จึงเป็นส่ิงท่ีพระพทุธเจ้าทรงสอนเพ่ือให้เอาตวัรอดจากทกุข์ หรือทําลายความ

ทกุข์และต้นเหตแุห่งทกุข์ได้ เพราะฉะนัน้อิทปัปัจจยตาจึงมุง่หมายเฉพาะเร่ืองปฏิจจสมปุบาท 

(พทุธทาสภิกข ุ; 2537) คือ ความท่ีอวิชชาให้เกิดสงัขาร, สงัขารให้เกิดวิญญาณ, วิญญาณให้เกิด

นามรูป , นามรูปให้เกิดอายตจะ, อายตนะให้เกิดผสัสะ, เร่ือยไปจนถึงทกุข์ 

หลกัพระธรรมคําสอนของพระพทุธเจ้าล้วนแตส่อนเร่ืองอิทปัปัจจยตา เพ่ือแก้ไข 

อิทปัปัจจยตาในสว่นท่ีไมพ่ึงประสงค์ การท่ีมีหลกัธรรมมากมายในหลายหลากช่ือ เป็นไปเพ่ือให้

ง่ายแก่การเข้าใจในมมุมอง ลกัษณะการอธิบาย หรือการนําไปใช้ท่ีแตกตา่งกนั เพ่ือให้เหมาะแก่

บคุคล หรือสถานการณ์ท่ีตา่งกนั (พทุธทาสภิกข ุ; 2537) ด้วยเหตนีุ ้หลกัธรรมบางข้อจึงเป็น

สว่นย่อยของหลกัใหญ่ บางข้อเป็นหลกัใหญ่ด้วยกนั ครอบคลมุความหมายของกนัและกนั แตมี่
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แนวหรือรูปแบบการแสดงและความมุง่หมายจําเพาะในการแสดงตา่งกนั (พระธรรมปิฎก; 2546)  

อิทปัปัจจยตาจึงเป็นหลกัธรรมท่ีแสดงความรู้ซึ่งเป็นแกนกลางของความรู้ทัง้หมดในพทุธศาสนา 

และการเข้าถึงความจริงตามหลกัอิทปัปัจจยตาได้ ภาวะของความเข้าใจเช่นนัน้เป็นสมัมาทิฏฐิ 

ดงัท่ี โสรีช์  โพธิแก้ว (2553ก.) ได้กลา่วไว้วา่ “อิทปัปัจจยตา เป็นฐานของความจริงทัง้ปวง เม่ือ

เขา้ใจอิทปัปัจจยตาถึงใจ ส่ิงที่ปรากฏข้ึนคือสมัมาทิฏฐิ เป็นแสงสว่างนําชีวิตใหดํ้าเนินไปในวิถีที่

ถูกตอ้งของธรรมชาติ” 

ง. ไตรลักษณ์ : สรรพสิ่งแปรเปล่ียนเสมอ ไม่อาจยดึม่ันถือม่ัน 

การเข้าใจสรรพส่ิงตามหลกัอิทปัปัจยตา ทําให้เห็นวา่สรรพส่ิงล้วนปรากฏอยู่ได้จากการอิง

อาศยัปัจจยัอ่ืนๆ ความเข้าใจวา่ไมมี่ส่ิงใดคงอยู่ได้ด้วยลําพงัด้วยตวัของมนัเพียงประการเดียว จะ

ช่วยให้เข้าใจหลกัธรรมท่ีแสดงความจริงของสรรพส่ิงในมิติของการเปล่ียนแปลงท่ีช่ือวา่ 

หลกัไตรลกัษณ์ได้ชดัเจนย่ิงขึน้  

ไตรลกัษณ์ มีความหมายวา่ ลกัษณะ 3 ประการ แห่งสงัขารธรรมทัง้หลาย (ส่ิงทัง้หลายท่ี

เกาะกมุกนัอยู่ตามหลกัอิทปัปัจยตา) หรือเรียกได้อีก 2 ช่ือ หนึ่ง คือ สามญัลกัษณ์ แปลวา่ ลกัษณะ

ท่ีเสมอกนัแก่สงัขารธรรมทัง้ปวง และธรรมนิยาม 3 แปลวา่ กฎธรรมชาติท่ีแสดงความเป็นไปอนั

แน่นอนโดยธรรมดา [พระราชวรมนีุ (ประยทุธ์ ปยตฺุโต, 2528) เม่ือพิจารณาโดยรวมแล้ว หลกัไตร

ลกัษณ์คือหลกัธรรมท่ีแสดงสภาวะความเป็นไปตามธรรมชาติ ท่ีเกิดขึน้โดยเท่าเทียมกบัสรรพส่ิงท่ี

เกิดขึน้จากการปรุงแตง่หรือเกาะกมุกนัตามหลกัอิทปัปัจยตา 

หลกัไตรลกัษณ์  แสดงให้เห็นถึงกระแส 3 อย่างของสรรพส่ิง ได้แก่ (โสรีช์ โพธิแก้ว,  

2553ก.) 

1. อนิจจัง  คือ  สรรพส่ิงล้วนมีภาวะของความเปล่ียนแปลง   

2. ทุกขัง  คือ  สรรพส่ิงล้วนมีภาวะของการไมอ่ยู่คงท่ี   

3. อนัตตา  คือ  สรรพส่ิงล้วนไมมี่ตวัตนท่ีถาวร  เพราะมีส่ิงอ่ืนมาประกอบกนัให้ปรากฏ

อยู ่

ความเข้าใจสรรพส่ิงตามหลกัไตรลกัษณ์ช่วยคลายมนษุย์ออกจากการยึดมัน่ถือมัน่ เพราะ

ได้เห็นความจริงวา่ส่ิงตา่งๆล้วนเป็นเพียงผลของกระแส กระแสของเหตปัุจจยัท่ีมาประกอบกนั และ

กระแสนัน้ก็กําลงัเป็นปัจจยัท่ีประกอบกบัส่ิงอ่ืนตอ่เน่ืองไปไมมี่ท่ีสิน้สดุ โดยเฉพาะอย่างย่ิงความ

เข้าใจในอนตัตา ช่วยให้เข้าใจวา่ตวัตนท่ีตายตวัไมมี่ จึงไมมี่ส่ิงใดท่ีจะยึดถือ ก็เกิดความรู้สกึอิสระ 
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ใจท่ีอิสระก็คือใจท่ีเปิดต้อนรับปรากฏการณ์ เหตกุารณ์ท่ีจะเกิดขึน้ทกุอย่าง แล้วก็ดํารงอยู่กบัส่ิง

ตา่งๆเหลา่นัน้ได้อย่างเข้าใจและมัน่คง เป็นสมัมาทิฏฐิ (โสรีช์ โพธิแก้ว, 2553ก.) 

จ. ขันธ์ 5 : ภาวะแห่งชีวติ 

ภาวะแห่งชีวิตหรือสนามชีวิตของแตล่ะบคุคลนัน้ เป็นส่ิงท่ีพทุธศาสนาเรียกวา่ขนัธ์ 5 หรือ

เบญจขนัธ์ ซึ่งเป็นการประกอบกนัของปัจจยั 5 ประการ ท่ีมารวมกนัเข้าอย่างผสมผสานกลมกลืน

แล้วจะเกิดภาวะแห่งชีวิตขึน้ เบญจขนัธ์หรือส่ิงท่ีเรียกกนัวา่ คน หรือมนษุย์นัน้ ประกอบด้วยปัจจยั 

5 ปัจจยั คือ รูป เวทนา สญัญา สงัขาร และวิญญาณ ซึ่งแตล่ะองค์ประกอบสามารถอธิบายได้ดงันี ้

(โสรีช์ โพธิแก้ว, 2553ก.)   

1. รูป (Matter หรือ Corporeality) เป็นกายภาพ เป็นสว่นของขนัธ์ท่ีสามารถสงัเกตเห็น

ได้ จบัต้องได้ เป็นทางแสดงของความรุ้สกึอารมณ์ตา่ง  ๆ

2. เวทนา (Feeling หรือ Sensation) เป็นความรู้สกึ เป็นสว่นท่ีติดตอ่กบัส่ิงตา่งๆ ทัง้

ภายนอกภายใน ความรู้สกึร้อนหนาว แขง็ออ่น การเห็น การได้ยิน การรู้รส การได้กล่ิน การรู้สกึถึง

ความคิด ฯลฯ 

3. สัญญา (Perceptionหรือ Remembering) เป็นความจํา และการตีความส่ิงท่ีรับรู้สกึ

ตา่งๆ ทัง้ภายนอก ภายใน 

4. สังขาร (Volitions) เป็นสว่นท่ีปรุงแตง่ให้เกิดสีสนัตา่งๆในส่ิงท่ีรับรู้ สงัขารเป็นขนัธ์ท่ี

ผลกัดนัให้เกิดการเคล่ือนไหวในขนัธ์ 5 อย่างตอ่เน่ืองในลกัษณะตา่งๆกนัไป ความหิว ความดีใจ 

ความเสียใจ ความปรารถนาเป็นเร่ืองของสงัขารทัง้สิน้ 

5. วญิญาณ (Consciousness) เป็นภาวะของความรู้สกึตวั วิญญาณมีความกว้างจาก

ความไมรู้่ตวัจนถึงความรู้ตวั 

แม้ขนัธ์ทัง้ 5 จะสามารถแยกแยะและอธิบายเป็นข้อๆได้ดงัท่ีกลา่วไปข้างต้น แตใ่นความ

เป็นจริงแล้ว ขนัธ์ทัง้ 5 เป็นปัจจยัท่ีต้องทํางานหรือยู่ด้วยกนัอย่างผสมผสานกลมกลืน เป็นอนัหนึ่ง

อนัเดียวกนั จนการแยกออกจากกนันัน้ ทําได้ในแง่ความคิดหรือภาษา แตใ่นแง่ของประสบการณ์ 

ขนัธ์ทัง้ 5 ทํางานร่วมกนัเป็นหน่วยเดียวแยกกนัไมไ่ด้เลย ถ้าขาดไปขนัธ์ 5 ก็ขาดความสมบรูณ์  

(โสรีช์  โพธิแก้ว, 2553ก.)  
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ความเข้าใจอย่างถกูต้องตอ่การปรากฏอยู่ของชีวิต ไมห่ลงไปยึดมัน่ถือมัน่ (อปุาทาน) ใน

สว่นใดสว่นหนึ่งหรือทัง้หมดของชีวิต ทําให้ไมเ่ข้าไปยุ่งเก่ียวกบัปัจจยัท่ีทําให้เกิดทกุข์ เป็นภาวะท่ี

เป็นอริยะ (ไกลจากความทกุข์) ดงัท่ีปรากฏในบทสวด สงัคเวคปริกิตตนปาฐะ ซึ่งได้กลา่วถึงเหตุ

แห่งทกุข์จากความไมเ่ข้าใจชีวิตแล้วเข้าไปยึดมัน่ถือมัน่ในขนัธ์ทัง้ 5 ไว้ในสว่นท่ีวา่ “สงัขิตเตนะ  

ปัญจปุาทานกัขนัธา ทกุขา” แปลวา่ วา่โดยย่อ อปุาทานขนัธ์ทัง้ 5 เป็นตวัทกุข์” (สํานกัสวน 

โมกขพลาราม ไชยา, 2547) 

3.1.3 ปัจจัยแห่งสัมมาทฏิฐิ : ปัจจัยภายนอกและภายในท่ีเกือ้หนุนให้เกิด

ความเข้าใจอันถูกต้อง  

การจะข้ามจากมิจฉาทิฏฐิซึ่งเป็นเหตแุห่งทกุข์มาสูส่มัมาทิฏฐินัน้ต้องอาศยัปัจจยั 2 

ประการ คือ ปัจจยัภายนอก อนัได้แก่ปรโตโฆษะ และปัจจยัภายใน อนัได้แก่โยนิโสมนสิการ ดงั

พทุธพจน์ท่ีได้กลา่วไว้วา่ [พระธรรมปิฎก (ประยทุธ์ ปยตุโต), 2546] 

“ภิกษุทัง้หลาย ปัจจยัเพื่อความเกิดข้ึนแห่งสมัมาทิฏฐิ มี 2 ประการดงันี้ คือ  

ปรโตโฆสะ และโยนิโสมนสิการ” 

พระธรรมปิฎก (ประยทุธ์ ปยตุโต, 2546) ได้อธิบายความหมายของปัจจยัทัง้ 2 ประการ ท่ี

จะทําให้เกิดสมัมาทิฏฐิ คือ  

ก.) ปัจจัยภายนอก เรียกว่า ปรโตโฆษะ แปลวา่ เสียงจากผู้ อ่ืน หรือเสียงบอกจากผู้ อ่ืน 

เป็นปัจจยัทางสงัคม บคุคลผูท่ี้ทําหน้าท่ีเป็นปรโตโฆษะท่ีดี มีคณุภาพสงู มีคําเรียกเฉพาะวา่ 

กลัยาณมิตร 

ข.) ปัจจัยภายใน เรียกว่า โยนิโสมนสิการ แปลวา่ การทําในใจโดยแยบคาย ใน

กระบวนการพฒันาปัญญา โยนิโสมนสิการ อยู่ในระดบัเหนือศรัทธาท่ีเป็นระดบัของความเช่ือหรือ

ความเช่ือถือ [พระพรหมคณุาภรณ์ (ประยทุธ์ ปยตุโต), 2551ก.] เพราะเป็นขัน้ท่ีเร่ิมใช้ความคิดของ

ตนเองเป็นอิสระ โยนิโสมนสิการเป็นการฝึกใช้ความคิด ให้รู้จกัคิดอย่างถกูวิธี คิดอย่างมีระเบียบ 

รู้จกัคิดวิเคราะห์ ไมม่องเห็นส่ิงตา่งๆอย่างตืน้ๆผิวเผิน เป็นขัน้ตอนสําคญัในการสร้างปัญญาท่ี

บริสทุธ์ิเป็นอิสระ ทําให้ช่วยตนเองได้ และนําไปสูเ่ป้าหมายของพทุธธรรมอย่างแท้จริง 

ปัจจยัเกือ้หนนุการเกิดขึน้ของสมัมาทิฏฐิทัง้ 2 ประการ เป็นปัจจยัท่ีประกอบกนัใน

กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ดงัท่ี โสรีช์ โพธิแก้ว (2553ก.) ได้กลา่วไว้วา่  
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“นกัจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธ เป็นผูเ้อ้ือในผูค้นเขา้ใจอย่างลึกซ้ึงต่อชีวิต คือ

ประสิทธิภาพในการมีชีวิต คือประสิทธิภาพในโลก คือประสิทธิภาพในการทํางาน คือ

ประสิทธิภาพในการคิดใคร่ครวญ และคือประสิทธิภาพในการกระทําที่วางรากฐานอยู่

อย่างถูกตอ้งกบัธรรมชาติที่แทจ้ริง” 

 

3.2 นักจติวทิยาการปรึกษาแนวพุทธ 

ในการปรึกษาเชิงจิตวิทยา นกัจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธเป็นเป็นจยัภายนอกท่ีนําไปสู่

การเกิดสมัมาทิฏฐิในผู้ รับบริการ กลา่วตามหลกัธรรมคือ ปรโตโฆษะหรือกลัยาณมิตร ท่ีช่วยให้ผู้มา

ปรึกษาการได้ใช้ปัจจยัภายใน คือการใคร่ครวญโลกทศัน์ของตน กลา่วตามหลกัธรรมคือ โยนิโส

มนสิการ จนสามารถยกระดบัความเข้าใจในโลกและชีวิตของตนสูส่มัมาทิฏฐิ และสามารถ

แก้ปัญหาของตน ซึ่ง โสรีช์ โพธิแก้ว (2553ก.) ได้อธิบายถึงความสําคญัในการทําหน้าท่ีของ

นกัจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธไว้วา่ 

“นกัจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธร่วมเดินทางกบัผูค้นจากทกุข์ไปสู่ความสขุ 

(ในทางพทุธศาสนา), จากอวิชชาไปสู่สมัมาทิฐิ, จากความเร่าร้อนไปสู่ความสงบเย็น, จาก

ความป่ันป่วนวุ่นวายไปสู่ความน่ิงสงบ, จากความไม่เป็นระเบียบไปสู่ความเป็นระเบียบ 

เหตทีุ่ตอ้งเปรียบเทียบเพื่อเป็นแสดงปรากฏการณ์ที่มีลกัษณะองค์รวม เพื่อไม่ใหนํ้าไปสู่

ความรู้สึกว่าแยกเป็นส่วนๆ ที่ทําให ้counselor ทํางานกบัผูค้นในเฉพาะบางมิติ หรือส่วน

แคบๆ ดงันัน้  นกัจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธจึงทําหนา้ที่ไดอ้ย่างครบถว้นกบัการดํารง

อยู่ของชีวิตมนษุย์” 

คําอธิบายดงักลา่วสอดคล้องกบัพทุธพจน์ท่ีแสดงถึงความสําคญัของปัจจยัภายนอก คือ 

ปรโตโฆษะหรือกลัยาณมิตร ท่ีเป็นปัจจยัท่ีเอือ้แก่ปัจจยัภายใน ท่ีทําให้บคุคลเกิดการพฒันาจน

สามารถมีชีวิตอย่างถกูต้องได้ย่ิงขึน้เร่ือยๆวา่ [พระธรรมปิฎก (ประยทุธ์ ปยตุโต), 2546]  

“ดูกรอานนท์ ความมีกลัยาณมิตร มีกลัป์ยาณสหาย ชอบคบหากลัป์ยาณชนนี ้

เท่ากบัเป็นพรหมจรรย์ (การครองชีวิตอนัประเสริฐ แปลจาก พระพรหมคณุาภรณ์, 2551

ก.) ทัง้หมดทีเดียว เพราะว่า ผูมี้กลัยาณมิตร... พึงหวงัส่ิงนี้ได ้คือ เขาจกัยงัอริย-

อษัฎางคิกมรรค (มรรค 8) ใหเ้กิดมี เขาจกักระทําไดม้ากซ่ึงอริยอษัฎางคิกมรรค”  
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นกัจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธจึงต้องเข้าใจโลกและชีวิตตามท่ีกลา่วไว้ในพทุธธรรมเพียง

พอท่ีจะร่วมพิจารณาประสบการณ์และเอือ้ให้เกิดความเข้าใจท่ีเป็นสมัมาทิฏฐิไปพร้อมๆกบัผู้มา

ปรึกษา และมีความรู้ในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและรู้ทิศทางท่ีจะดําเนินการใน

กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาในขณะนัน้ได้ (โสรีช์ โพธิแก้ว, 2553ก.) คณุภาพของนกัจิตวิทยา

การปรึกษาแนวพทุธ จึงคือความรู้และความเข้าใจท่ีเก่ียวข้อง ซึ่งได้แก่พทุธธรรม และกระบวนการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยา ไมเ่พียงเข้าใจในเชิงความคิด หากต้องสงัเกตและใคร่ครวญภาวะท่ีหลกัธรรม

กลา่วถึงท่ีปรากฏในประสบการณ์ของตน เพ่ือทําหน้าท่ีเป็นกลัยาณมิตรท่ีมีประสิทธิภาพให้กบัผู้มา

ปรึกษาในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา  

ดงันัน้ นกัจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธจึงทําหน้าท่ีของตนอย่างเตม็ท่ี เตม็ระดบัความรู้

ความเข้าใจท่ีศกึษาและฝึกฝนมา ดํารงตนด้วยความรู้สกึเท่าเทียมกบัผู้มาปรึกษาเสมือนเพ่ือนร่วม

ทกุข์ ไมมี่ความสมัพนัธ์แบบเหนือกวา่หรือด้อยกวา่ ในการปรึกษาเชิงจิตวิทยาจึงเป็นความสมัพนัธ์

แบบ person to person เพราะทศันคติท่ีนกัจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธมองตนวา่เป็นผู้ช่วยเหลือ

ผู้มาปรึกษา อาจก่อความป่ันป่วนเพราะความหวงัดีของนกัจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธ แล้วอาจ

เข้าไปแทรกแซงวิถีชีวิตผู้มาปรึกษาให้ป่ันป่วนวุน่วายย่ิงขึน้ นกัจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธจึง

ช่วยเหลือเม่ือผู้มาปรึกษาพร้อมจะให้ช่วยเหลือ และการช่วยเหลือ ก็คือการทําหน้าท่ีของตนอย่าง

เตม็ท่ีท่ีสดุ (โสรีช์ โพธิแก้ว, 2540) 

ส่ิงสําคญัท่ีนกัจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธต้องพฒันา จึงได้แก่ความเข้าใจอนัถกูต้อง

มากกวา่เทคนิค เทคนิคจะเป็นผลตามมาเม่ือนกัจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธได้เข้าใจในสภาวะ

ภายในจิตใจของผู้มาปรึกษาอย่างชดัเจน และรวมถึงบรรยากาศท่ีแวดล้อมอยู่ในขณะนัน้ แนวทาง

ท่ีเหมาะสมก็จะปรากฏตวัออกมาเอง เทคนิคจึงเป็นผลท่ีเกิดจากความคิดสร้างสรรค์ของ

นกัจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธในขณะนัน้ๆ (โสรีช์  โพธิแก้ว, 2553ก) 

3.3 กระบวนการกลุ่มจติวทิยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 

การปรึกษาเชิงจิตวิทยา เป็นปรากฏการณ์แห่งความสมัพนัธ์ท่ีเกิดขึน้ระหวา่งบคุคลสองคน

ขึน้ไป โดยอาศยัการส่ือสารเป็นส่ือแห่งการติดตอ่ในปรากฏการณ์แห่งความสมัพนัธ์นัน้ บคุคลหนึ่ง

พยายามนําทางหรือแนะแนวทางให้อีกบคุคลหนึ่งสามารถมีชีวิต หรือเข้าใจชีวิตมากขึน้ ซึ่งจะ

นําไปสูภ่าวะจิตใจท่ีมีความสขุมากขึน้ การปรึกษาเชิงจิตวิทยาจึงเป็นปรากฏการณ์แห่ง
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ความสมัพนัธ์ท่ีเกิดขึน้ระหวา่งบคุคลท่ีแฝงไว้ด้วยความปรารถนาดี และอาศยัทกัษะในการส่ือสาร

และความเข้าใจในชีวิต (โสรีช์ โพธิแก้ว, 2553ก.) 

หน้าท่ีของนกัจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธ คือช่วยลดความทกุข์อนัเกิดจากความเข้าใจอนั

ไมถ่กูต้อง และสง่เสริมการดํารงชีวิตอยู่ด้วยความเข้าใจอนัถกูต้องด้วยการดํารงชีวิตอยู่อย่างเป็น

สขุ (โสรีช์ โพธิแก้ว, 2553ก.) ซึ่งการช่วยเหลือจะเกิดขึน้เม่ืออีกฝ่ายหนึ่งพร้อมจะรับความช่วยเหลือ 

และอีกฝ่ายพร้อมจะให้การช่วยเหลือ ถกูกาลเทศะ และมีการตกลงกนัในการช่วยเหลือ (โสรีช์  

โพธิแก้ว, 2540)  

กระบวนการของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ เป็นกระบวนการท่ี

ประกอบด้วยกระแสบคุคล (Personal Process) และกระแสกลุม่ (Group Process) ซึ่งปรากฏขึน้

เม่ือผู้มาปรึกษาได้เลา่เร่ืองราว หรือความทกุข์ในใจให้นกัจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธได้ร่วมรับรู้ 

(ธารีวรรณ เทียมเมฆ, 2551)  

3.3.1 กระบวนการกระแสบุคคล (Personal Process) 

กระบวนการท่ีนกัจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธมีตอ่ผู้มาปรึกษารายบคุคลและ

สมาชิกในการปรึกษาเชิงจิตวิทยารายกลุม่ด้วยเช่นกนั ในกระบวนการกระแสรายบคุคลนัน้ 

นกัจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธมีการกระทํา 3 ลกัษณะ คือ Tuning in, Identify split แล้วก็ 

Realization (โสรีช์ โพธิแก้ว, 2553ก.) 

ก. การเช่ือมสมาน  (Tuning in) 

การเช่ือมสมาน (Tuning in) หรือการปรับคล่ืน คือการปรับคล่ืนของนกัจิตวิทยา

การปรึกษาแนวพทุธกบัผู้มาปรึกษาให้ตรงกนัก่อน อยู่ในท่ีเดียวกนั ซึ่งต้องอาศยัการยอมรับและ

ความเข้าใจ (โสรีช์ โพธิแก้ว, 2540) ซึ่งเม่ือพิจารณาตามหลกัธรรมท่ีแสดงเหตปัุจจยัท่ีสร้าง

สมัพนัธภาพอนัเกือ้กลูเป็นอนัหนึ่งอนัเดียวกนั คือหลกัสงัคหวตัถ ุ4 ท่ีประกอบด้วย ทาน ปิยะวาจา 

อรรถจริยา และสมานตัตา จากหลกัธรรมนี ้สภาวะของการ Tuning in ก็คือสมานตัตา ซึ่งแปลวา่

เช่ือม และอตัตาแปลวา่ตนเอง สมานตัตา แปลวา่ เอาตนเองเข้าเช่ือมกบัผู้ อ่ืน (โสรีช์  โพธิแก้ว, 

2540) 

เม่ือนกัจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธสมานตัตากบัผู้มาปรึกษา เขาก็จะเอาตวัเอง

เข้าเช่ือมกบัประสบการณ์ของผู้มาปรึกษา เป็นการเข้าใจผู้มาปรึกษาตามโลกทศัน์ของเขา 
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นกัจิตวิทยาการปรึกษาจะเข้าสูส่ภาวะสมานตัตาได้ก็ตอ่เม่ือเขาลดการให้ความสําคญักบัตนเองลง 

แล้วเพ่ิมความความสําคญัให้กบัประสบการณ์ของผู้มาปรึกษา ดงัท่ี โสรีช์  โพธิแก้ว (2540) ได้

กลา่วถึงหลกัในการ tuning in ไว้วา่ 

“หลกัของการ tuning in คือลดตนเอง ซ่ึงลดก็ยงัไม่พอ ตอ้งละดว้ย tuning in ที่ดี

ที่สดุจะเป็นตอนที่เราไม่มี self conscious คือจะไม่นึกถึงตนเองเลย แต่จะดื่มด่ํากบัความ

เคล่ือนไหวขา้งหนา้อย่างเต็มที่ อยู่กบัความจริงเบื้องหนา้ไดอ้ย่างเต็มที่ รับรู้สีหนา้ ท่าทาง ถอ้ยคํา 

เร่ืองราวไดอ้ย่างเต็มที่”  

การเช่ือมสมาน (Tuning in) จึงเป็นความสงบด้วยความเข้าใจของนกัจิตวิทยา

การปรึกษาแนวพทุธ เป็นภาวะเปิดกว้างพร้อมท่ีจะรับรู้และเข้าใจเร่ืองราวและสภาวะของผู้มา

ปรึกษา ไมเ่พียงเท่านัน้ ในการ เช่ือมสมาน นกัจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธยงัต้องสามารถแสดง

ท่าทีและกลา่วถ้อยคํา ท่ีแสดงให้ผู้มาปรึกษารู้วา่นกัจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธมีความเข้าใจใน

เร่ืองราวและภาวะของผู้มาปรึกษา (โสรีช์ โพธิแก้ว, 2553ก.) ทําให้นกัจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธ

สมานเป็นหนึ่งเดียวกนักบัประสบการณ์ของผู้มาปรึกษา โสรีช์ โพธิแก้ว (2540) ได้เปรียบเทียบ

ความเป็นเนือ้เดียวกนัของการร่วมประสบการณ์เช่นนีไ้ว้วา่ “ในการ counseling 1+1 = 1 และ 

1+1+1+1+1+1 = 1 ในกรณีของกลุ่ม”  

การเช่ือมสมานนบัวา่เป็นกระบวนการท่ีสําคญั เพราะเป็นกระบวนการท่ีก่อให้เกิด

และรักษาสมัพนัธภาพท่ีเอือ้ตอ่กระบวนการกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ

ทัง้หมด ดงัท่ี โสรีช์ โพธิแก้ว,(2540) ได้อธิบายถึงความสําคญันีไ้ว้วา่ 

“เพราะรากฐานของปรึกษาเชิงจิตวิทยาตอ้งอยู่บนสมัพนัธภาพ (relationship) ที่

ดี แลว้สมัพนัธภาพที่ดีที่สดุก็คือ สมัพนัธภาพเต็มไปดว้ยความไวว้างใจ ถา้ผูม้าปรึกษารู้สึกว่า

นกัจิตวิทยาการปรึกษาเป็นที่ไวว้างใจได ้เขาก็จะไวใ้จใหข้อ้มูลความรู้สึกของเขาทัง้หลายทัง้ปวง 

เขาก็จะค่อยๆนําเสนอทีละขัน้ตอน นกัจิตวิทยาการปรึกษาก็จะชดัข้ึนที่จะเอ้ือเฟ้ือการแก้โจทย์

ใหแ้ก่ผูม้าปรึกษา ซ่ึงหมายความว่านกัจิตวิทยาการปรึกษาพร้อมที่จะเดินไปกบัผูม้าปรึกษาทีละ

ก้าว ค่อยๆก้าวไปดว้ยกนั เพราะฉะนัน้ tuning in จะเป็นฐานสําคญัที่สดุในการพฒันาและในการ

รักษาอย่างมาก” 

ความสําคญัของการเช่ือมสมานท่ีนอกเหนือจากความสําคญัตอ่สมัพนัธภาพใน

กระบวนการกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธแล้วการเช่ือมสมาน ยงัเป็น
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กระบวนการท่ีนกัจิตวิทยาการปรึกษาได้เอือ้ให้ผู้มาปรึกษาเกิดสติ เป็นกระบวนการท่ีเอือ้ให้ผู้มา

ปรึกษาได้สํารวจตน (self observation) ซึ่งเป็นคณุลกัษณะท่ีจิตบําบดัทกุแนวทางพยายามให้เกิด

ขึน้กบัผู้มาปรึกษาในกระบวนการ (โสรีช์ โพธิแก้ว, 2540) เหตท่ีุการเช่ือมสมาน เอือ้ให้เกิดการ

สํารวจตนเช่นท่ีกลา่วนัน้ เพราะการใช้ถ้อยคําของนกัจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธท่ีแสดงความ

เข้าใจในประสบการณ์ของผู้ ท่ีมาปรึกษาวา่เขาอยู่ในสภาวะเช่นไร นัน่เป็นการเอือ้ให้ผู้มาปรึกษาได้

สงัเกตตวัเองทีละเลก็ทีละน้อย ซึ่ง โสรีช์ โพธิแก้ว (2553ก.) ได้อธิบายถึงความสําคญัของ Tuning 

in ท่ีเอือ้ให้ผู้มาปรึกษาได้มีสติจากการสงัเกตตน  แล้วเป็นฐานในการเช่ือมโยงเข้ากบักระบวนการ

อ่ืนๆในกระบวนการของกระแสรายบคุคลของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธไว้วา่ 

“...เป็นการเอ้ือใหผู้ม้าปรึกษามีสติอยู่กบัตนเองมากข้ึน มีสมาธิมากข้ึน 

แลว้ความวิตกฟุ้ งซ่านอนันําไปสู่กระบวนการคิดที่กระจดักระจายอยู่ก็จะค่อยๆสงบลง แลว้

นกัจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธตอ้งพยายาม Focus หรือ Pin Point รอยแยกซ่ึงเป็น

ความไม่ลงรอยกนัระหว่างความเช่ือ ความปรารถนาของตนกบัความจริงที่ปรากฏอยู่นัน่ 

ซ่ึงเรียกภาวะนี้ว่า Identify Split ให ้Client เห็นใหไ้ด ้ซ่ึง counselor ก็จะตอ้งทําให้

เหมาะสม นุ่มนวลกบัจงัหวะเวลา ค่อยๆคล่ี ค่อยๆคลาย  จุดประกายปัญญาใหเ้ขาจนฟ้ืน

ตวัมาอยู่กบัความเป็นจริงไดอ้ย่างอ่ิมเอิบอีกคร้ัง  ภาวะอย่างนี้ที่เราเรียกว่า 

Harmonization หรือ Realization”  

ข. การพนิิจรอยแยก  (Identify split) 

ในระหวา่งกระบวนการ ส่ิงท่ีนกัจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธยึดถือเป็นแนวทางมี

เพียงส่ิงเดียว คือการพาผู้มาปรึกษาท่ีมีชีวิตอยู่บนรากฐานของความไมเ่ข้าใจอย่างถกูต้องมาสูฐ่าน

ของความเข้าใจถกูต้อง หรือลดความเช่ือเร่ืองตวัตนมาสูค่วามจริง หรือลดความยึดมัน่ให้มามีอิสระ

เตม็ท่ีอยู่กบัความจริง (โสรีช์ โพธิแก้ว, 2553ก.) 

นกัจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธจึงต้องเข้าใจวา่ปัญหาของมนษุย์ไมไ่ด้อยู่ท่ี

เร่ืองราว แตอ่ยู่ท่ีภาวะของจิตใจท่ีไมเ่ป็นสขุหรือท่ีเรียกวา่ทกุข์ ซึ่งรูปแบบของทกุข์มีมาก แตเ่ป็น

ภาวะเดียวกนัคือทกุข์ ความทกุข์ คือ สภาพไมส่มดลุย์ ไมเ่ป็นกลาง (imbalance) ไมเ่อือ้ตอ่สขุ

ภาวะทางใจ เป็นลกัษณะไมก่ลมกลืนสอดคล้อง (disharmony) อย่างหนึ่ง ซึ่งเป็นผลมาจากยึดมัน่

ถือมัน่ (อปุาทาน) ท่ีมกัปรากฏออกมาในรูปแบบท่ีเข้าใจได้ง่าย ก็คือ ความคาดหวงั และในความ

คาดหวงัจะมีความยึดมัน่ในความรู้หรือความเช่ือท่ีมาจากประสบการณ์เดิม เป็นการยึดถือวา่ส่ิงนัน้
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เป็นส่ิงท่ีดี (โสรีช์  โพธิแก้ว, 2540) ความคาดหวงัจึงแตกตา่งจากการวางแผน (planning) เพราะ

ความคาดหวงั เป็นความต้องการให้ส่ิงท่ีวางแผนเป็นไปตามใจของผู้ ท่ีมีความคาดหวงัทกุอย่าง 

ในขณะท่ีการวางแผนคือการท่ีบคุคลกําหนดวา่จะทําอะไร เม่ือไหร่ อย่างไร ซึ่งเป็นส่ิงท่ีจําเป็น

สําหรับการดําเนินชีวิต (โสรีช์  โพธิแก้ว, 2540)  

ดงันัน้ ความทกุข์ซึ่งเป็นภาวะปัญหาและสาเหตแุห่งทกุข์ (สมทุยั) มีภาวะท่ีมี

ลกัษณะปรากฏเป็นหนึ่งเดียวกนัก็คือ ภาวะท่ีไมก่ลมกลืน (disharmony) หรือมีรอยแยก (split) กบั

ความจริงท่ีปรากฏอยู ่ซึ่งในกระบวนการของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ส่ิงท่ี

นกัจิตวิทยาการปรึกษากระทําก็คือ การแสวงหาความไมส่อดคล้องกลมกลืมท่ีปรากฏอยู่ใน

ประสบการณ์ของผู้มาปรึกษา ซึ่งเรียกการกระทําเช่นนัน้วา่ Identify split (โสรีช์  โพธิแก้ว, 2540) 

ค. การเข้าใจเหน็จริง  (Realization) 

ขณะท่ีบคุคลดํารงชีวิตอย่างไมค่าดหวงั ไมค่าดคะเน เขาก็จะมีชีวิตได้อย่าง

กลมกลืน (harmony) กบัความจริง ซึ่งหน้าท่ีของนกัจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธก็คือ การพาคน

จากรอยแยก (split) ท่ีทําให้มีชีวิตอย่างไมส่อดคล้อง (disharmony) กบัความจริง มาสูก่าร

ประจกัษ์ในความจริง (realization) แล้วกลบัมามีชีวิตอยู่กบัความจริงนัน้ได้อย่างสอดคล้อง

กลมกลืน (harmony) การกระทําเช่นนีข้องนกัจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธเรียกวา่ Realization  

นัน่ก็คือการพาคนออกมาจากความยึดมัน่ถือมัน่หรือตวักขูองก ู(detachment) มาสูค่วามจริง (โส

รีช์  

โพธิแก้ว, 2540) 

โสรีช์  โพธิแก้ว (2540) ได้อธิบายถึงกระบวนการภายในของผู้มาปรึกษา วา่

กระบวนการ TIR (Tuning in, Identify split, Realization) ของนกัจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธ 

เป็นกระบวนการท่ีเอือ้ให้ผู้มาปรึกษาเกิดสติพิจารณาปัญหาของตนบนฐานของความจริง จนเข้า

ใจความจริงและแก้ไขปัญหาของตนจากภายใน ดงันี ้“กระบวนการ Buddhist Counseling คือการ

พยายามใหค้นที่มาปรึกษา แทนที่จะถูกครอบงําดว้ยความทกุข์ พยายามคล่ีคลายมนัออกมา 

ภาษาพระคือการสร้างสติ เอ้ือเฟ้ือสติของผูที้่มาหาเราใหเ้กิดข้ึน แลว้เพ่งมองปัญหาดว้ยปัญญา 

ทําใหเ้ห็นโจทย์ชดัเจนข้ึน ถา้เห็นโจทย์ชดัเจนคําตอบที่ชดัเจนก็จะเกิดข้ึน”  
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3.3.2 กระบวนการกระแสกลุ่ม (Group Process) 

กระแสกลุม่ คือ การท่ีผู้ นํากลุม่นํากลวิธีการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธมาใช้ใน

การดําเนินกลุม่ ประกอบด้วยการเอือ้ให้สมาชิกเปิดเผยตนเอง การเอือ้ให้สมาชิกมีปฏิสมัพนัธ์ตอ่

กนั การเอือ้ให้สมาชิกเกิดการเติบโตงอกงาม และการเอือ้ให้สมาชิกเกิดการแก้ปัญหา ซึ่งมี

รายละเอียด ดงันี ้

ก. การเอือ้การเปิดเผยตนเอง (Facilitating Disclosure)  

การเอือ้การเปิดเผยตนเองคือการเอือ้ให้สมาชิกกลุม่ได้บอกเลา่หรือเปิดเผยถึง

เร่ืองราว ประสบการณ์ และความรู้สกึของตนให้เพ่ือนสมาชิกในกลุม่ได้รับรู้ ภายใต้บรรยากาศของ

การเชือ้เชิญอนัอบอุน่ เป็นมิตรและ ไว้วางใจซึ่งกนัและกนั 

ข. การเอือ้ปฏิสัมพันธ์ (Facilitating Interaction)  

การเอือ้ให้ปฏิสมัพนัธ์คือการเอือ้ให้สมาชิกกลุม่ได้มีปฏิสมัพนัธ์ตอ่กนั ทัง้โดย

คําพดู และการกระทํา เช่น สีหน้า แววตา ท่าทาง การรับฟังอย่างให้เกียรติ ฯลฯ ผู้ นํากลุม่จะชีใ้ห้

สมาชิกเห็นถึงกําลงัใจและมิตรภาพของท่ีสมาชิกมีให้กนั และเอือ้ให้เกิดการแบ่งปันประสบการณ์ 

และความรู้สกึนึกคิด เพ่ือให้เกิดการเรียนรู้ร่วมกนัระหวา่งสมาชิกในกลุม่ผา่นประสบการณ์ของ

สมาชิกแตล่ะคนท่ีได้นํามาแบ่งปันแก่กนัและกนัในกลุม่ 

ค. การเอือ้การเติบโตงอกงาม (Facilitating Growth)  

การเอือ้การเติบโตงอกงามคือการเอือ้ให้เกิดการนําเร่ืองราวหรือประสบการณ์ของ

สมาชิกในกลุม่เอือ้ท่ีน่ายินดี น่าช่ืนชม และเป็นแบบอย่างในการดําเนินชีวิต มาทําให้มีคณุคา่ ให้

สมาชิกได้สํารวจเร่ืองราวของเพ่ือนหรือของตนเองท่ีคล้ายคลงึกนั จนเกิดเป็นความภาคภมิูใจ ช่ืน

ใจ ปลืม้ปิติ และอ่ิมเอม อนัเป็นการเอือ้ให้พวกเขาเติบโตและงอกงามตามวิถีของตน 

ง. การเอือ้การแก้ปัญหา (Facilitating Counseling)  

การเอือ้การแก้ปัญหาคือการเอือ้ให้สมาชิกกลุม่ได้นําเร่ืองราวท่ีค้างคาเป็นปมอยู่

ในใจ ซึ่งทําให้รู้สกึโกรธ เศร้า บีบคัน้ ผิดหวงั กงัวล ไมม่ัน่คง ฯลฯ มาระบายให้เพ่ือนสมาชิกและ

ผู้นํากลุม่ร่วมแบ่งปันประสบการณ์ ให้กําลงัใจ สร้างพลงัใจ เพ่ือหาทางคล่ีคลายปัญหาหรือโจทย์ ท่ี

ตวัต้นตอ โดยผู้นํากลุม่อาศยั 
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หลกัอริยสจัส่ี เป็นแนวทางในการสํารวจทําความเข้าใจตลอดจนหาแนวทางในการแก้ไข แล้วเอือ้สู่

สมาชิกจนเขาสามารถตระหนกัชดัในแนวทางท่ีนําไปสูแ่ก้ไขด้วยความเข้าใจและสอดคล้องกบั

ความเป็นจริงของโลก ชีวิต และธรรมชาติ ด้วยตวัของเขาเอง 

3.4 กระแสความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ภายในสมาชกิกลุ่ม  

กระแสท่ีเกิดขึน้ภายในผู้มาปรึกษาหรือสมาชิกแตล่ะคน คือ การเปล่ียนแปลงภายใน

ตนเองท่ีเกิดขึน้ในกระบวนการกลุม่ จากการเอือ้ของนกัจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธด้วยกระแส

กลุม่และกระแสบคุคล โดยกระแสของการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ในตวัสมาชิกเกิดขึน้เป็นลําดบัขัน้ 

ดงัตอ่ไปนี ้

3.4.1 การสังเกต (Awareness) คือ การท่ีผู้มาปรึกษาตระหนกัในส่ิงท่ีชีวิตของ

ตนเองกําลงัเผชิญ กลา่วคือรับรู้ส่ิงท่ีเกิดขึน้กบัชีวิตของตนเองในขณะนัน้อย่างชดัเจน  

หรือตระหนกัถึงประสบการณ์หรือเร่ืองราวท่ีปรากฏขึน้ภายในใจจิตใจในขณะนัน้ ทัง้ใน

แง่มมุท่ีเป็นปัญหา และแง่มมุท่ีมีคณุคา่และมีความหมาย 

3.4.2. การสํารวจ (Exploration) คือ การท่ีผู้มาปรึกษาสํารวจตนเองทัง้ในแง่ของ

ความคิด อารมณ์ และความรู้สกึท่ีมีตอ่ส่ิงท่ีเกิดขึน้ในชีวิตของตนเองในตอนนัน้ หรือสํารวจ

ความรู้สกึนึกคิดท่ีมีตอ่ประสบการณ์หรือเร่ืองราวท่ีปรากฏขึน้ในใจในขณะนัน้ 

3.4.3. การตรวจพจิารณา (Examination) คือ การท่ีสมาชิกทําการตรวจสอบ

ท่ีมาท่ีไปหรือสาเหตขุองความคิด อารมณ์ และความรู้สกึท่ีเกิดขึน้ ตรวจพิจารณาความไม่

ลงรอยกนัของความปรารถนากบัความจริงของชีวิต ท่ีนํามาซึ่งปัญหาท่ีเกิดขึน้ในชีวิต 

3.4.4. การเข้าใจเหน็จริง (Realization) คือ การท่ีผู้มาปรึกษาเกิดกระบวนการ

ทางปัญญา เข้าใจชีวิตและโลกตามท่ีเป็นจริง สามารถยอมรับและอยู่กบัความเป็นจริงใน

ชีวิตของตนเองได้ ซึ่งนําไปสูก่ารเติบโตงอกงาม หรือการแก้ปัญหาในชีวิต 

3.4.5. การเกิดความเติบโตงอกงาม (Growth) คือ การท่ีผู้มาปรึกษาเกิดการ

พฒันาตนเองไปในทางท่ีสร้างสรรค์ มองเห็นคณุคา่และความหมายในแง่มมุชีวิต 

ของตนเอง ซึ่งนําไปสูด่ําเนินชีวิตในทางท่ีสอดคล้องกบัความจริง 
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3.4.6. การแก้ปัญหาในชีวติ (Problem solving) คือ การท่ีสมาชิกเกิดการ

คล่ีคลายจากปัญหาท่ีคงค้างภายในจิตใจ เกิดเป็นภาวะของจิตใจท่ีสงบสขุ ปราศจาก

ความทกุข์ร้อน 

นกัจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธจะนําความเข้าใจในพทุธธรรมมาใช้ในกระบวนการกลุม่

จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธอย่างกลมกลืนกนัเป็นเนือ้เดียว สง่เสริมซึ่งกนัและกนั

ตลอดกระบวนการ เพ่ือให้เกิดกระแสความเปล่ียนแปลงในผู้มาปรึกษา กระบวนการทัง้ในกระแส

บคุคล (Personal Process) และกระแสกลุม่ (Group Process) จึงมีลกัษณะเป็นพลวตั 

(dynamic) ท่ีเป็นปัจจยัซึ่งกนัและกนั  เพ่ือพฒันาความงอกงาม และเพ่ือคลายภาวะทกุข์ของผู้

ปรึกษา (ธารีวรรณ เทียมเมฆ, 2551) พลวตัท่ีเกิดขึน้อย่างผสมผสานกนัภายในกลุม่จิตวิทยา

พฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ทัง้ในกระแสบคุคลและกระแสกลุม่ แสดงไว้ดงัภาพท่ี 1 

3.5 ผลจากกลุ่มจติวทิยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 

จากท่ีอธิบายมาทัง้หมดข้างต้น  เป้าหมายของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนว

พทุธ คือการช่วยให้ผู้มาปรึกษาเกิดสมัมาทิฏฐิ หรือความเข้าใจท่ีถกูต้องเก่ียวกบัโลกและชีวิตตาม

หลกัพทุธธรรม (อิทปัปัจยตา, ไตรลกัษณ์, เบญจขนัธ์) เพ่ือผู้มาปรึกษาสามารถคลายจากปัญหา

ของชีวิตในช่วงเวลานัน้ๆ และเกิดการเติบโตงอกงามในชีวิต (ธารีวรรณ เทียมเมฆ, 2551) 

ตัง้แตปี่ 2548 เป็นต้นมา มีการนําแนวทางของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษา 

เชิงจิตวิทยาแนวพทุธ ของ โสรีช์  โพธิแก้ว ไปใช้ในการบริการ (สหรัฐ เจตมโนรมย์, 2548) ให้กบั

กลุม่ผู้ รับบริการอย่างหลากหลาย อาทิ นกัศกึษาระดบัมหาวิทยาลยั (สหรัฐ เจตมโนรมย์, 2548 ; 

ชมพนูชุ ศรีจนัทร์นิล, 2549 ; สิทธ์ิ จิตต์นิลวงศ์, 2549 ; กนิษฐา ต้นโพธ์ิทอง, 2550 ; จรัสเดช 

เกียรติเดชปัญญา, 2550 ; ธีรวรรธ ธนะพานิช, 2550 ; นฤมล วิจารณกลุ, 2550) นกัศกึษาพยาบาล 

(มลัลิกา กลุสืบ, 2550) ทหารกองประจําการ (นิลภา สขุเจริญ, 2550) และผู้ประสบภยัจากคล่ืน

ยกัษ์สนึามิ (สณัห์ชาย โมสิกรัตน์, 2549)   

ในทางวิชาการ  มีการศกึษาผลของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธกบั

กลุม่ประชากรท่ีหลากหลาย อาทิ นิสิตนกัศกึษา (จรัสเดช เกียรติเดชปัญญา, 2550, ธีรวรรธ  

ธนะพานิช, 2550 ,นฤมล วิจารณกลุ, 2550, กนิษฐา ต้นโพธ์ิทอง, 2550, มลัลิกา กลุสืบ, 2550, ธา

รีวรรณ เทียมเมฆ, 2551, สภุาวดี ดิสโร, 2551,  จรินทิพย์ โคธีรานรัุกษ์, สิริกาญจน์ สง่า, 2551, วิ
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ยะดา แซ่ตัง้, 2551, พิณมาศ ชยัชาญทิพยทุธ, 2554) ผู้ป่วยยาเสพย์ติด (ยวุดี เมืองไทย, 2551) 

ทหาร (นิลภา สขุเจริญ, 2550) ผู้ประสบภยั (สณัห์ชาย โมสิกรัตน์, 2549) และสตรีผู้ผา่นการรักษา

มะเร็งเต้านม (ศลีุพร ปรมาภตู,ิ 2554) ซึ่งจากการวิจยัแสดงให้เห็นวา่ผู้ รับบริการมีความพึงพอใจ

กบักระบวนการท่ีได้รับ ( ธีรวรรณ ธีระพงษ์, 2549) และสามารถบริการให้กบัผู้ รับบริการท่ีมีภมิูหลงั

ทางวฒันธรรมท่ีแตกตา่งกนั  (ณฐัเดช วชัรศิริ, 2553) และจากงานวิจยัท่ีผา่นมาศกึษาพบวา่กลุม่

จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธมีผลกบัปัญญาของผู้ รับบริการ (ครรชิต แสนอบุล, 

2553, ศลีุพร ปรมาภตู,ิ 2554, พิณมาศ ชยัชาญทิพยทุธ, 2554) ข้อมลูจากงานวิจยัเหลา่นี ้

แสดงให้เห็นถึงประสิทธิภาพของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ท่ีมีตอ่การ

ยกระดบัจิตใจและเพ่ิมพนูคณุภาวะของจิตใจท่ีเป็นรากฐานของการดําเนินชีวิตอย่างมีความสขุ

หลายๆคณุภาวะได้อย่างมีประสิทธิภาพ (โสรีช์  โพธิแก้ว, 2553ข.) นํามาสูค่วามสนใจในการนํา

วิธีการทางจิตบําบดัอ่ืนๆ อาทิ จิตนิเวศรักษาหรือ Ecotherapy (พิณมาศ ชยัชาญทิพยทุธ, 2553) 

และการใช้การเคล่ือนไหวเป็นส่ือหรือ Photo Therapy (ศลีุพร ปรมาภตู,ิ 2553) เข้ามาผสมผสาน

ในกระบวนการของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธมากย่ิงขึน้ ซึ่งพอจะแสดงให้

เห็นวา่กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธสามารถเป็นแกนหลกัท่ีประสานกบัวิธีการ

ทางจิตบําบดัอ่ืนๆได้ เอือ้ให้นกัจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธสามารถปรับวิธีการทํางานของตนให้

เหมาะสมกบับริบทในการทํางานได้อย่างหลากหลาย 

4 แนวคดิเก่ียวกับปัญญา  

กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ เป็นแนวคิดท่ีบรูณาการหลกัพทุธธรรม

เข้ากบัหลกัการปรึกษาเชิงจิตวิทยาได้อย่างลงตวั ซึ่งกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษา 

แนวพทุธมีเป้าหมายในการพาผู้มาปรึกษาจากความป่ันป่วนวุน่วายใจด้วยความไมเ่ข้าใจโลกและ

ชีวิตอย่างถกูต้องตามจริง มาสูค่วามรู้สกึปลอดโปร่ง โลง่ เบา เพราะสามารถมีชีวิตได้อย่าง

สอดคล้องกบัความจริงท่ีปรากฏอยู่นัน้ด้วยความเข้าใจ 

การเข้าใจความจริงอย่างถกูต้องตามหลกัพทุธธรรมท่ีเรียกวา่ สมัมาทิฏฐิ เป็นข้อหนึ่งใน

มรรคมีองค์ 8 ท่ีแสดงถึงกระบวนการมีชีวิตอย่างสมดลุย์สอดคล้องกบัธรรมชาติของสรรพส่ิง 

สมัมาทิฏฐิ เม่ือจดัหมวดหมูต่ามหลกัไตรสิกขาแล้วอยู่ในหมวดของปัญญา ซึ่งทําให้เห็นภาพได้วา่

คณุลกัษณะของภาวะท่ีเป็นผลในแนวคิดของกระบวนการกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษา

แนวพทุธก็คือ ปัญญา  
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ปัญญาในทางพทุธศาสนา มีความหมายวา่ ความรู้เข้าใจหยัง่แยกได้ในเหตผุล ดีชัว่  

คณุโทษ ประโยชน์มิใช่ประโยชน์ เป็นต้น และรู้ท่ีจะจดัแจง จดัสรร จดัการ ดําเนินการทําให้ลผุล 

ลว่งพ้นปัญหา, ความรอบรู้ในกองสงัขารมองเห็นตามเป็นจริง (พระพรหมคณุาภรณ์, 2551ก.) หรือ

หากพิจารณาตามหลกัอริยสจั 4 แล้ว ปัญญาก็คือการรู้อริยสจั 4 ตามจริง (พระพรหมคณุาภรณ์, 

2551ข.) ซึ่งประยทุธ์ ปยตฺุโต (2551ข.) ได้อธิบายถึงความหมายของปัญญาและการทําหน้าท่ีของ

ปัญญาในการดําเนินชีวิตไว้วา่ 

“ความประกอบดว้ยปัญญาที่หยัง่ถึงความเกิดข้ึนและความเส่ือมส้ินไป ซ่ึงเป็นอริยะ 

ทําลายกิเลสได ้อนัจะใหถึ้งความส้ินทกุข์โดยชอบ หนา้ที่ของปัญญาคือการเห็นความจริง 

(ทสัสนะ)  ความหมายสามญัว่า ความรู้เขา้ใจตามจริง รู้ส่ิงที่ทําที่ปฏิบติหยัง่รู้ หรือรู้เท่า

ทนัสภาวะ” 

ปัญญาจึงเป็นภาวะท่ีบคุคลเห็นความจริงอย่างชดัเจนและอยู่กบัความจริงแล้วพาตวัเองให้

ออกจากทกุข์ได้ ปัญญาในทางพทุธศาสนาจึงไมใ่ช่ความกว้างขวางทางความรู้ (knowledge)  

ของบคุคล แตสํ่าคญัอยู่ท่ีความสามารถในการมองเห็นแล้วเข้าใจในความจริงอย่างลกึซึง้ของ

บคุคล (เพริศพรรณ แดนศิลป์, 2550) ดงัท่ีโสรีช์  โพธิแก้ว (2540) กลา่วไว้วา่ “ปัญญาของ 

พทุธศาสนามุ่งที่การรับรู้ที่ชดัเจนมากกว่าที่ตวัความรู้ (Buddhism is more concern with clear 

perception than knowledge)” 

ในงานวิจยั เพริศพรรณ  แดนศิลป์ (2550) ได้ศกึษาปัญญาเป็นตวัแปรตามในการวิจยั 

แล้วได้พฒันาแบบวดัปัญญาขึน้มาเป็นผลสําเร็จ การวดัปัญญาซึ่งเป็นภาวะสงูสดุทางพทุธศาสนา 

(โสรีช์ โพธิแก้ว, 2553ข.) และเป็นภาวะเป้าหมายตามแนวคิดของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการ

ปรึกษาแนวพทุธ จึงเป็นแบบวดัท่ีตรงกบัการนํามาใช้ทดสอบแนวคิดของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตน

และการปรึกษาแนวพทุธเป็นอย่างย่ิง 

จากการศกึษาของ เพริศพรรณ แดนศิลป์ ปัญญาซึ่งเป็นความเข้าใจในความจริงของชีวิต 

ท่ีปรากฏในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา มีลกัษณะความรู้สกึนึกคิด 4 ภาวะ ได้แก่ (โสรีช์  

โพธิแก้ว, 2553ข.) 1.) การเห็นคณุคา่ของสรรพส่ิงท่ีเก่ียวข้องกบัชีวิตตนเอง 2.) ความสํานึก

ขอบคณุและกตญั�ตูอ่ครอบครัว 3.) ความสามารถเผชิญกบัความเปล่ียนแปลง และ 4.) การนํา

หลกัธรรมความเข้าใจชีวิตไปปฏิบตัิหลงัการเข้ากลุม่ คณุลกัษณะทัง้ 4 ประการนี ้คือปัญญาใน

หลกัอิทปัปัจยตา มีความหมายวา่ปัญญาในมิติความสมัพนัธ์เช่ือมโยง และปัญญาในหลกั 
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ไตรลกัษณ์ มีความหมายวา่ปัญญาในมิติความเปล่ียนแปลง ซึ่งเพริศพรรณ แดนศิลป์ (2550) ได้

อธิบายถึงความสมัพนัธ์ของปัญญากบัการเข้าใจโลกและชีวิตตามหลกัอิทปัปัจยตาและหลกั 

ไตรลกัษณ์ไว้ดงันี ้

“ในความเป็นจริงแลว้ความมีปัญญาก็เนื่องผูกอยู่กบัการเห็นอริยสจัจ์ นัน่คือ 

การเกิดสมัมาทิฏฐิ ซ่ึงเห็นทัง้ความทกุข์ เหตแุห่งทกุข์ การดบัทกุข์ และวิถีทางแห่งการดบั

ทกุข์ ก็คือตวัสมัมาทิฏฐิเอง และสมัมาทิฏฐิจะปรากฏข้ึน เนื่องโยงพร้อมกบัการเห็น 

อิทปัปัจจยตา และการเห็นไตรลกัษณ์ ซ่ึงนําพาการดบัทกุข์หรือแก้ปัญหาที่เกิดข้ึนใหล้ลุ่วง

ไปได”้ 

เพริศพรรณ แดนศิลป์ (2550) ได้ให้ความหมายของปัญญาในความสมัพนัธ์เช่ือมโยงไว้วา่ 

“ปัญญาในภาวะความสมัพนัธ์เช่ือมโยง หมายถึง ความเขา้ใจว่าชีวิตคือการ

พ่ึงพาอาศยัซ่ึงกนัและกนัทัง้มนษุย์กบัมนษุย์ มนษุย์กบัส่ิงแวดลอ้ม ภาวะจิตใจเกิดสํานึก

ขอบคณุ กตญั�ูต่อเหตปัุจจยัต่างๆที่เก้ือหนนุในชีวิต ส่งผลใหบ้คุคลเกิดการตระหนกัใน

การกระทําของตนเองส่งผลเช่ือมโยงกบัสรรพส่ิงรอบตวั ทําใหบ้คุคลตระหนกั ใส่ใจว่าการ

กระทําความคิด และพฤติกรรมของตนเป็นเหตปัุจจยัเนื่องโยงต่อสรรพส่ิง” 

สําหรับปัญญาในภาวะความเปล่ียนแปลง เพริศพรรณ  แดนศิลป์ (2550) ได้ให้

ความหมายไว้วา่  

“ปัญญาในภาวะความเปล่ียนแปลง หมายถึง ความเขา้ใจในความเปล่ียนแปลงไม่

ยัง่ยืน ไม่คงที่ ซ่ึงปรากฏอยู่ในส่ิงต่างๆ เม่ือบคุคลเขา้ใจว่าส่ิงต่างๆอยู่ภายใตก้ฎการ

เปล่ียนแปลงส่งผลใหเ้กิดการยอมรับความเป็นจริงที่เกิดข้ึน แมไ้ม่เป็นไปตามความ

ตอ้งการความปรารถนาของตน สามารถดํารงอยู่อย่างไม่ยึดมัน่ใหส่ิ้งต่างๆเป็นไปตามใจ

ตน ทําใหบ้คุคลสามารถคิดพิจารณาจดัการแก้ไขส่ิงต่างๆไดอ้ย่างเกิดประโยชน์ต่อตนเอง

และผูอ่ื้น” 

ปัญญาทัง้สองสว่นแม้จะถกูแยกได้ด้วยภาวะและความหมาย แตท่ัง้ปัญญาทัง้สองภาวะ

เป็นความเข้าใจในโลกและชีวิตท่ีสอดประสานเป็นอนัหนึ่งอนัเดียวกนั และทําให้บคุคลมีชีวิตอย่าง

สอดคล้องกลมกลืนกบัความจริงของโลกและชีวิต มีชีวิตท่ีสงบสขุเช่นเดียวกนั ซึ่งเพริศพรรณ  

แดนศิลป์ (2550) ได้อธิบายถึงความเก่ียวข้องกนัของปัญญาทัง้สองภาวะไว้ดงัตอ่ไปนี ้
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“โดยสรุป ปัญญาเป็นการเขา้ใจความจริงหรือการเห็นความจริงของชีวิตและ

ธรรมชาติที่มีลกัษณะของอิทปัปัจจยตา และไตรลกัษณ์ ซ่ึงโดยแทจ้ริงแลว้ก็เป็นภาวะ

เดียวกนัที่ซ้อนกนัอยู่ความเขา้ใจดว้ยปัญญาทําใหเ้กิดสนัติสขุในใจและในขณะเดียวกนั 

ก็ขจดัความไม่เขา้ใจ ความหลงผิด การยึดมัน่ และความปรารถนาส่วนตนใหจ้างคลาย

หายไปดว้ย ทําใหก้ารดบัทกุข์เกิดข้ึนและมีความโล่งโปร่งสบายเขา้มาแทนที่” 

5. งานวจัิยท่ีเก่ียวข้อง 

ศลีุพร ปรมาภตูิ (2554) ศกึษาผลของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ

ด้วยการใช้รูปภาพเป็นส่ือ รูปแบบการวิจยัเป็นการวิจยัแบบกึ่งทดลอง กลุม่ตวัอย่างคือบคุคล

ภายหลงัการรักษามะเร็งเต้านมท่ีเสร็จสิน้การรักษาแล้วไมต่ํ่ากวา่ 6 เดือน มีกลุม่ทดลอง 2 กลุม่ 

กลุม่ละ 7-8 คน ได้รับการปรึกษาแนวพทุธด้วยการใช้รูปภาพเป็นส่ือจํานวน 18 ชัว่โมงในระยะเวลา 

3 วนั 2 คืนติดตอ่กนั โดยใช้แบบวดัปัญญาเป็นเคร่ืองมือในการเก็บข้อมลูก่อนและหลงัการทดลอง 

พบวา่หลงัการเข้ากลุม่ บคุคลภายหลงัการรักษามะเร็งเต้านมมีคะแนนปัญญาสงูกวา่ก่อนการ

ทดลอง และสงูกวา่กลุม่ควบคมุ สรุปผลวา่กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธดวย

การใช้รูปภาพเป็นส่ือสามารถเพ่ิมปัญญาในภาวะความสมัพนัธ์เช่ือมโยงและภาวะความ

เปล่ียนแปลงในบคุคลภายหลงัการรักษามะเร็งเต้านมได้ 

ผกาพนัธ์ สารพตัร (2547) ศกึษาผลของการให้คําปรึกษาแบบกลุม่ตามแนวคิดพิจารณา

ความเป็นจริงตอ่การเผชิญความเครียดในผู้ป่วยมะเร็งเต้านมหลงัการผา่ตดั โดยกลุม่ทดลอง 6 คน 

จะได้รับการปรึกษาแบบกลุม่ตามแนวคิดพิจารณาความจริง 8 ครัง้ ครัง้ละ 1 ชัว่โมง ติดตอ่กนั  

8 สปัดาห์ โดยใช้แบบวดัการเผชิญปัญหาเป็นเคร่ืองมือในการเก็บข้อมลูก่อนและหลงัรับการ

ปรึกษาแบบกลุม่ พบวา่หลงัการเข้ากลุม่ ผู้ ป่วยมะเร็งเต้านมมีคะแนนการเผชิญความเครียดไม่

แตกตา่งจากก่อนเข้ากลุม่ และไมแ่ตกตา่งจากกลุม่ควบคมุ ในระยะติดตามผล 1 เดือน ผู้ป่วยมี

คะแนนการเผชิญความเครียดไมแ่ตกตา่งจากภายหลงัการทดลอง ซึ่งผู้ วิจยัได้อภิปรายผลไว้ ดงันี ้

1) ผู้ป่วยในการศกึษาครัง้นีมี้ระยะเวลาเจ็บป่วยตัง้แต ่2 เดือน ถึง 1 ปี ซึ่งเวลาท่ีผา่นไปผู้ป่วยอาจมี 

การปรับตวัตอ่ความเจ็บป่วยของตนเอง 2) กลุม่ทดลองมีอาย ุ41-50 ปี มีประสบการณ์มามาก  

อาจสง่ผลตอ่ความสามารถในการปรับตวัและเผชิญปัญหาเหลา่นัน้ได้ 3) โรงพยาบาลจฬุา 

เป็นโรงพยาบาลท่ีมีทีมดแูลผู้ป่วยจากสหสาขาวิชาชีพ ผู้ป่วยและญาติจึงได้รับการเตรียมความ

พร้อมทัง้ทางร่างกายและจิตใจก่อนการรับไว้รักษาในโรงพยาบาล 4) การรักษาโรคมะเร็งท่ีใช้การ

ให้เคมีบําบดัหรือการฉายรังสีร่วมด้วย จึงอาจทําให้ผู้ป่วยมีความรู้สกึออ่นเพลีย ซึม คล่ืนไส้  
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เบ่ืออาหาร ผิวหนงัและเลบ็มีสีคลํา้ ผมร่วง และความสามารถในการทํากิจกรรมตา่งๆ ลดลง จึง

อาจสง่ผลกระทบตอ่ผลการศกึษาในครัง้นีไ้ด้ 5) ระยะเวลาในการเข้ากลุม่ เดิมกําหนดไว้สปัดาห์ละ  

1 ครัง้ จํานวน 8 สปัดาห์ แตด้่วยข้อจํากดัจึงจะเป็นต้องเปล่ียนแปลงเวลาเข้ากลุม่เป็นสปัดาห์ละ  

3 ครัง้ ซึ่งอาจมีผลตอ่การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการเผชิญความเครียดได้ และสดุท้าย 6) ประเดน็

ด้านความสามารถของผู้นํากลุม่ท่ีจะต้องสร้างบรรยากาศ สร้างความสมัพนัธ์ เพ่ือให้เกิดความไว้ใจ 

สามารถเปิดเผยเร่ืองราวของตนเองได้อย่างเตม็ท่ี 

ดลดาว ปรูณานนท์ (2551) ได้ศกึษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบกลุม่ 

ตอ่การเพ่ิมพนูสนัติภาวะโดยมีเมตตาเป็นตวัแปรส่ือ รูปแบบท่ีใช้ในการวิจยั เป็นการวิจยักึ่งทดลอง

ท่ีมีกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุโดยมีการทดสอบก่อนและหลงั กลุม่ตวัอย่าง คือ พนกังาน 28 คน 

แบ่งเป็นกลุม่ทดลอง 1 กลุม่ เข้าร่วมกลุม่การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธ กลุม่ควบคมุ 3 กลุม่ 

กลุม่แรกได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธรายบคุคล กลุม่สองได้รับการสอนมรรคมีองค์แปด

รายกลุม่ กลุม่สามได้รับการสอนมรรคมีองค์แปดรายบคุคล แตล่ะกลุม่มีสมาชิก 7 คน ระยะเวลา 

ในการดําเนินการรวม 21 ชัว่โมง แบ่งเป็น 7 ช่วง ช่วงละ 3 ชัว่โมง เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั คือ  

แบบวดัเมตตา และแบบวดัสนัติภาวะ ซึ่งสร้างขึน้โดยผู้ วิจยัเอง ผลการวิจยั พบวา่ แบบวดัเมตตา 

และแบบวดัสนัติภาวะ มีคณุภาพและมาตรฐานดี การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธทัง้แบบกลุม่

และแบบรายบคุคลนัน้ สามารถช่วยเพ่ิมสนัติภาวะได้ และยงัพบอีกวา่ เมตตาเป็นตวัแปรส่ือ

บางสว่นของความสมัพนัธ์ระหวา่งการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธกบัสนัติภาวะในพนกังาน 

วิจยัเชิงคณุภาพของ สภุาพร ประดบัสมทุร (2552) ศกึษาการเกิดปัญญาในกระบวนการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธ โดยเป็นการศกึษาเฉพาะกรณี และการวิจยัเชิงปฏิบตัิการแบบมี 

สว่นร่วมกบั 10 กรณีศกึษาท่ีมีคณุสมบตัิตามเกณฑ์ท่ีคดัเลือกไว้ ข้อมลูท่ีนํามาวิเคราะห์ คือ  

บทสนทนาท่ีเกิดจริงระหวา่งรับบริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธ ของกรณีศกึษา  

การสมัภาษณ์เชิงลกึ แบบบนัทึกประสบการณ์ และการสงัเกตอย่างมีสว่นร่วม ผลการวิจยัค้นพบวา่ 

การเกิดปัญญาในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธมีลกัษณะเป็นขัน้ตอ่เน่ืองตามลําดบั  

ซึ่งอาศยัการทํางานร่วมกนัของผู้ รับการปรึกษา และนกัจิตวิทยาการปรึกษา แบ่งเป็น 2 ช่วงหลกัๆ 

ได้แก่ ช่วงท่ีหนึ่ง ฝ่ายทกุข์ ซึ่งประกอบด้วย 1) การกําหนดรู้ทกุข์ คือ รู้ทกุข์   รู้โทษของทกุข์ และ

อยากกําจดัทกุข์ 2) การกําหนดรู้สาเหตขุองทกุข์ คือ ตระหนกัรู้ในระดบัเหตผุล ช่วงท่ีสอง  

ฝ่ายพ้นทกุข์ ซึ่งประกอบด้วย 1) จดุเร่ิมต้นของปัญญา มี 2 ลกัษณะ คือ เกิดขึน้มาเองกบัการ

ตระหนกัรู้สาเหตแุห่งทกุข์ในระดบัปัญญา 2) ปัญญา มีทัง้แบบฉบัพลนั และแบบคอ่ยๆ มา เป็นผล
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ให้สามารถละต้นเหตขุองทกุข์ คลายทกุข์ และสามารถอยู่อย่างกลมกลืนกบัความเป็นจริง  

สว่นลกัษณะการแสดงออกของปัญญาท่ีเกิดขึน้จากการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธมี 3 ลกัษณะ 

ได้แก่ ปัญญาในการรู้เท่าทนัความทกุข์และเหตขุองทกุข์ ปัญญาในการละสาเหตขุองทกุข์และ 

การอยู่กบัความจริงได้อย่างกลมกลืน และการมีภาวะใจท่ีเป็นอิสระจากความบีบคัน้ นอกจากนี ้

พบวา่ ปัจจยัท่ีเอือ้ตอ่การเกิดปัญญาในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธ ได้แก่ ปัจจยั

ภายนอก เช่น นกัจิตวิทยาการปรึกษา เพ่ือนและสมาชิกกลุม่ สภาพแวดล้อม คนรอบข้าง  

และปัจจยัภายใน เช่น การพิจารณาด้วยใจอนัสงบน่ิงของผู้ รับการปรึกษา 

งานวิจยัของ เพริศพรรณ แดนศิลป์ (2550) ซึ่งได้ทําการศกึษาผลของการปรึกษา 

เชิงจิตวิทยาแบบกลุม่โยนิโสมนสิการ ท่ีมีตอ่ปัญญาในภาวะความสมัพนัธ์เช่ือมโยงและภาวะ 

ความเปล่ียนแปลง รูปแบบท่ีใช้ในการวิจยั คือ การวิจยักึ่งทดลองท่ีมีกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

ทดสอบก่อนและหลงั กลุม่ตวัอย่างเป็นนกัศกึษามหาวิทยาลยัราชภฎันครราชสีมา จํานวน 72 คน 

ผู้ วิจยัเลือกกลุม่ตวัอย่างแบบเจาะจงเข้ากลุม่ทัง้หมด 9 กลุม่ 3 เง่ือนไข เง่ือนไขละ 3 กลุม่ ได้แก่ 

กลุม่โยนิโสมนสิการ กลุม่แนวทรอตเซอร์ และกลุม่ควบคมุ แตล่ะกลุม่มีสมาชิก 6-8 คน ระยะเวลา

ดําเนินกลุม่ประมาณกลุม่ละ 20 ชัว่โมง หลงัการทดลองมีการสมัภาษณ์เชิงลกึจากสมาชิกแตล่ะ

กลุม่ จํานวน 13 คน เพ่ือนําข้อมลูมาวิเคราะห์เชิงคณุภาพ เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั ได้แก่ แบบวดั

ปัญญาซึ่งสร้างขึน้โดยผู้ วิจยั บนัทึกประจําวนัของสมาชิก และแบบประเมินการรับรู้ของสมาชิก 

วิเคราะห์ข้อมลูโดยสถิติวิเคราะห์ความแตกตา่งของคา่เฉล่ีย คา่สถิติที ระหวา่งคะแนนท่ีได้ในช่วง

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล ใช้สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนทาง

เดียว และวิเคราะห์ข้อมลูเชิงคณุภาพ ผลการวิจยัพบวา่ 1) หลงัการทดลองกลุม่โยนิโสมนสิการมี

คะแนนปัญญาสงูกวา่ก่อนการทดลอง 2) หลงัการทดลองคะแนนปัญญาในกลุม่โยนิโสมนสิการสงู

กวา่กลุม่ควบคมุ 3) หลงัการทดลองคะแนนปัญญาในกลุม่โยนิโสมนสิการไมแ่ตกตา่งจากกลุม่แนว

ทรอตเซอร์ 4) หลงัจากการเข้ากลุม่โยนิโสมนสิการ สมาชิกเกิดประสบการณ์ใน 18 เนือ้หา

ประสบการณ์ เช่น การเห็นคณุคา่ของสรรพส่ิงท่ีเก่ียวข้องกบัชีวิตของตน และความสํานึก ขอบคณุ 

กตญั�ตูอ่ครอบครัว ซึ่งสอดคล้องกบัปัญญาทัง้ 2 มิติ  ท่ีใช้ในงานวิจยั คือ ปัญญาในภาวะ

ความสมัพนัธ์เช่ือมโยงและปัญญาในภาวะความเปล่ียนแปลง 

งานวิจยัของ พิณธร ปรัชญานสุรณ์ (2548) ศกึษาผลของนาฏกรรมบําบดัตอ่คณุภาพ 

การนอนหลบัของผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอาย ุโดยเปรียบเทียบคณุภาพการนอนหลบัของผู้สงูอาย ุ

ในกลุม่ท่ีได้รับนาฏกรรมบําบดัและคูมื่อสขุลกัษณะการนอนหลบั กบัคณุภาพการนอนหลบัของ
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ผู้สงูอายใุนกลุม่ท่ีได้รับคูมื่อสขุลกัษณะการนอนหลบัเพียงอย่างเดียว กลุม่ตวัอย่างเป็นผู้สงูอาย ุ

จํานวน 28 คน กลุม่ทดลองแกละกลุม่ควบคมุอย่างละ 14 คน  กลุม่ทดลองจะได้รับกิจกรรม

นาฏกรรมบําบดัครัง้ละ 1 ชัว่โมง สปัดาห์ละ 3 ครัง้ ระยะเวลาตอ่เน่ือง 6 สปัดาห์ รวมทัง้หมด 18 

ครัง้ เคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดลองคือ แบบสอบถามข้อมลูสว่นบคุคล แบบวดัคณุภาพการนอนหลบั 

(PSQI)  พบวา่กลุม่ทดลองมีคณุภาพการนอนหลบัท่ีดีขึน้กวา่กลุม่ควบคมุ สรุปวา่นาฏกรรมบําบดั

สามารถนําไปใช้เพ่ือให้ผู้สงูอายมีุคณุภาพการนอนหลบัท่ีดีขึน้ 

การศกึษานําร่องของ Puig และคณะ ( 2006) ศกึษาประสิทธิภาพของการใช้ศิลปะบําบดั

เชิงสร้างสรรค์ ท่ีมีตอ่การเพ่ิมการแสดงออกทางอารมณ์ จิตวิญญาณ และ สขุภาวะทางจิตในผู้ป่วย

ท่ีได้รับการวินิจฉยัวา่เป็นมะเร็งเต้านม กลุม่ตวัอย่างเป็นผู้ป่วยท่ีได้รับการวินิจฉยัวา่เป็นมะเร็งเต้า

นมในระยะ 1 และ 2 จํานวน 39 คน สุม่เข้ากลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ กลุม่ทดลองเข้าร่วม

กระบวนการศิลปะบําบดัแบบรายบคุคล พบวา่การใช้ศิลปะบําบดัเชิงสร้างสรรค์ช่วยเพ่ิมสขุภาวะ

ทางจิต ด้วยการลดสภาวะอารมณ์ทางลบและเพ่ิมสภาวะอารมณ์ทางบวกในกลุม่ทดลอง 

การวิจยักึ่งทดลองของ Dibbell-Hope (2000) ศกึษาผลของการเต้นและการเคล่ือนไหว 

บําบดั ในผู้ ท่ีพบเนือ้งอกในเต้านมระยะท่ี 1 และ 2 และผู้พกัฟืน้จากการรักษาโรคมะเร็งในระยะ

หลงัการรักษา 6-60 เดือน กลุม่ตวัอย่างจํานวน 33 คน อาย ุ33-80 ปี ถกูสุม่เข้ากลุม่ทดลองและ

กลุม่ควบคมุ กลุม่ทดลองเข้าร่วมกระบวนการเต้นและการเคล่ือนไหวบําบดั เป็นเวลา 6 สปัดาห์ 

สปัดาห์ละครัง้ ครัง้ละ 3 ชัว่โมง พบวา่การเต้นและเคล่ือนไหวบําบดัทําให้เกิดการเปล่ียนแปลง

ทางบวกด้านอารมณ์ ภาพลกัษณ์ท่ีมีตอ่ร่างกาย และการเห็นคณุคา่ในตนเอง ในกลุม่ทดลอง 

มากกวา่กลุม่ควบคมุอย่างมีนยัสําคญัทางสถิต ิ
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บทท่ี 3 

วธีิดําเนินการวจัิย 

 

การออกแบบการวจัิย 

การวิจยันีเ้ป็นการวิจยักึ่งทดลอง (Quasi – Experimental Research ) มีวตัถปุระสงค์เพ่ือ

ศกึษาผลของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธโดยใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือ

ตอ่ปัญญาในสตรีผู้ผา่นการรักษามะเร็งเต้านม   ศกึษาเปรียบเทียบคะแนนปัญญาระหวา่งผู้ ท่ีเข้า

กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธด้วยการใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือ กบัผู้ ท่ี

ไมไ่ด้เข้ากลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธด้วยการใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือ 

รูปแบบการทดลองแบบมีกลุม่ควบคมุ มีการทดสอบก่อนและหลงัการทดลอง (Pretest – Posttest 

Control Group Design) ซึ่งผู้ วิจยัได้ออกแบบการวิจยั ดงันี ้

 

 

 

 

 

    

ภาพที่ 4:  แผนภาพแสดงรูปแบบการวิจยั 

n คือ  กลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยั 

E1  คือ  คะแนนปัญญาของกลุม่ทดลองท่ีทําการวดัก่อนการทดลอง 

C1 คือ  คะแนนปัญญาของกลุม่ควบคมุท่ีทําการวดัก่อนการทดลอง 

X  คือ  กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธท่ีใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือ 

E2  คือ  คะแนนปัญญาของกลุม่ทดลองท่ีทําการวดัหลงัการทดลอง 

n 

E1 

C1 C2 

E2 x 
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C2 คือ  คะแนนปัญญาของกลุม่ควบคมุท่ีทําการวดัหลงัการทดลอง 
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่างในการวจัิย 

ประชากร คือ สตรีผู้ผา่นการรักษามะเร็งเต้านม 

กลุม่ตวัอย่าง คือ สตรีเคยได้รับการรักษาโรคมะเร็งเต้านมและการรักษาเสร็จสิน้ลงแล้ว 

จํานวนทัง้สิน้ 32 คน ซึ่งเป็นอาสาสมคัรท่ีมีความสมคัรใจเข้าร่วมการวิจยั  

สําหรับผู้ เข้าร่วมการวิจยัมีเกณฑ์การคดัเข้า คือ 

1. ผู้ ท่ีผา่นการรักษามะเร็งเต้านมแล้วอย่างน้อย 6 เดือน เพศหญิง อายรุะหวา่ง 

35-65 ปี 

2. มีความสมคัรใจ และสามารถเข้าร่วมกลุม่ตามวนัและเวลาท่ีกําหนดได้  

3. ไมมี่ปัญหาทางการได้ยิน หรือการใช้ภาษาพดู สามารถส่ือสารและเข้าใจ

ภาษาไทยได้ 

4. ไมมี่ปัญหาในการเดิน 

 

เกณฑ์การคดัออก คือ  

1. มีความประสงค์จะขอยตุิการเข้าร่วมการวิจยั 
2. ไมส่ามารถเข้าร่วมโปรแกรมกลุม่ได้ครบตามกําหนดระยะเวลา 
3. เคยมีประสบการณ์การเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ 
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เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวจัิย 

1. แบบวัดปัญญา 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยันี ้คือ แบบวดัปัญญาท่ีปรับปรุงเนือ้หาจากฉบบัดัง้เดิม 74 ข้อ  

ของเพริศพรรณ แดนศิลป์ (2550) โดยศลีุพร ปรมาภตูิ (2554) ปรับให้มีเนือ้หาเหมาะสมกบับริบท

ของกลุม่ตวัอย่างผู้ผา่นการรักษามะเร็งเต้านม ในการวิจยัประกอบด้วยแบบวดัปัญญาชดุก่อน

ทดลอง และแบบวดัปัญญาชดุหลงัทดลอง ทัง้สองชดุมีเนือ้หาเหมือนกนัแตจ่ดัลําดบัข้อความ

ตา่งกนั มีข้อกระทงทางบวกและทางลบ โดยผู้ตอบรายงานตนเอง (self-report) เป็นมาตรประเมิน

คา่ 5 ระดบั (Likert scale) ตัง้แต ่(1) ตรงน้อยท่ีสดุ ไปจนถึง (5) ตรงมากท่ีสดุ ใช้เวลาในการตอบ

แบบวดัประมาณ 15 นาที    

1.1 นิยามของปัญญา 

ปัญญาในงานวิจยันี ้หมายถึง ความรู้อนัทําให้เกิดภาวะใจท่ีมีคณุภาพ ปลอดโปร่ง โลง่ 

และเป็นอิสระ เน่ืองจากสามารถหยัง่ถึงความจริงแท้ของธรรมชาตคิวามรู้ท่ีทําให้เกิดภาวะใจท่ีมี

คณุภาพ ปลอดโปร่ง โลง่ เป็นอิสระ เน่ืองจากสามารถหยัง่ถึงความจริงแท้ของธรรมชาติ เห็นการ

เช่ือมโยงของสรรพส่ิง และเข้าใจถกูต้องถึงความไมแ่น่นอนและเปล่ียนแปลง ทําให้ละความยึดมัน่

ถือมัน่ในตวัตน ของเรา ของเขา อนัเป็นพืน้ฐานของภาวะใจท่ีเป็นสขุ ซึ่งประกอบด้วยปัญญาใน 2 

มิติ คือ ปัญญาในภาวะความสมัพนัธ์เช่ือมโยงและภาวะความเปล่ียนแปลง ดงันี ้

1.1.1 ปัญญาในภาวะความสมัพนัธ์เช่ือมโยง หมายถึง ความเข้าใจวา่ชีวิต คือ 

การพึ่งพาอาศยัซึ่งกนัและกนัทัง้มนษุย์กบัมนษุย์ มนษุย์กบัส่ิงแวดล้อม ภาวะจิตใจเกิดสํานึก

ขอบคณุ กตญั�ตูอ่เหตปัุจจยัตา่งๆ ท่ีเกือ้หนนุในชีวิต สง่ผลให้บคุคลเกิดการตระหนกัในการ

กระทําของตนเองสง่ผลเช่ือมโยงกบัสรรพส่ิงรอบตวั ทําให้บคุคลตระหนกั 

ใสใ่จวา่การกระทําความคิด และพฤติกรรมของตนเอง เป็นเหตปัุจจยัเน่ืองโยงกบัสรรพส่ิง  

ปัญญาในภาวะความสมัพนัธ์เช่ือมโยง แบ่งตามนิยามออกเป็นองค์ประกอบ 

รายด้านได้ ดงันี ้คือ 

1) ความเข้าใจวา่ ชีวิต คือ การพึ่งพาอาศยัซึ่งกนัและกนั ระหวา่งมนษุย์กบัมนษุย์

และมนษุย์กบัส่ิงแวดล้อม (A1) 
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2) ภาวะจิตใจท่ีเกิดขึน้เม่ือเข้าใจความสมัพนัธ์เช่ือมโยง คือ ความสํานึกขอบคณุ 

ความกตญั�ตูอ่เหตปัุจจยัตา่งๆ ในท่ีเอือ้เฟือ้เกือ้กลูชีวิต (A2) 

3) การตระหนกัถึงการกระทําของตนเองท่ีสง่ผลเช่ือมโยงกบัสรรพส่ิงรอบตวั ทํา

ให้บคุคลตระหนกั ใสใ่จวา่การกระทํา ความคิด และพฤติกรรมของตนเป็นเหตปัุจจยัเน่ืองโยงกบั

สรรพส่ิง (A3) 

1.1.2 ปัญญาในภาวะความเปล่ียนแปลง หมายถึง ความเข้าใจในความ

เปล่ียนแปลง ไมย่ัง่ยืน ไมค่งท่ี ซึ่งปรากฏอยู่ในส่ิงตา่งๆ เม่ือบคุคลเข้าใจวา่ส่ิงตา่งๆ อยู่ภายใต้กฎ

การเปล่ียนแปลง สง่ผลให้เกิดการยอมรับความเป็นจริงท่ีเกิดขึน้ แม้ไมเ่ป็นไปตามความต้องการ

ความปรารถนาของตน สามารถดํารงตนอยู่อย่างไมไ่ด้ยึดมัน่ในส่ิงตา่งๆ ให้เป็นไปตามใจของตน 

ทําให้บคุคลสามารถคิดพิจารณาจดัการแก้ไขส่ิงตา่งๆ ได้อย่างเกิดประโยชน์ตอ่ตนเองและผู้ อ่ืน    

ปัญญาในภาวะความเปล่ียนแปลง แบ่งตามนิยามออกเป็นองค์ประกอบ 

รายด้านได้ ดงันี ้คือ 

1) การยอมรับความเปล่ียนแปลง แม้ประสบการณ์ท่ีเกิดขึน้จะไมน่่าปรารถนา  

ก็รับรู้และพิจารณาตามความเป็นจริงท่ีเกิดขึน้ ไมย่ึดตามความปรารถนา ความต้องการของตน 

(B1) 

2) สามารถแก้ไขและปฏิบตัิภาระหน้าท่ีตามความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้  

โดยสอดคล้องกบัความเป็นจริงของธรรมชาติ และเกิดประโยชน์ตอ่ตนเองและผู้ อ่ืน (B2) 

 
1.2 ลักษณะของแบบวัดปัญญา 

แบบวดัปัญญาเป็นแบบวดัท่ีให้ผู้ตอบรายงานตนเอง(Self-Report) มีลกัษณะเป็นมาตร

ประเมินคา่ (Likert scale) 5 ระดบั ตัง้แต ่(1) ตรงน้อยท่ีสดุ ไปจนถึง (5) ตรงมากท่ีสดุ 

ประกอบด้วยข้อกระทงรายข้อทัง้สิน้ 40 ข้อ ซึ่งเป็นการวดัปัญญาในภาวะความสมัพนัธ์เช่ือมโยง 

และภาวะความเปล่ียนแปลง หาคา่ความเท่ียงด้วยสตูรสมัประสิทธ์ิอลัฟ่าของครอนบาค 

(Cronbach’s Reliability Conefficient) ของแบบวดัทัง้ฉบบัเท่ากบั .89 
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1.2.1 การตอบแบบวดัและเกณฑ์การตรวจให้คะแนน  

ในแตล่ะข้อ ให้ผู้ตอบแบบวดัสํารวจตนเองตามข้อความในข้อกระทงวา่ตรงกบั

ความจริงของตนเองมากเพียงใด และเลือกคําตอบท่ีตรงกบัความจริงของตนเองมากท่ีสดุ 

ข้อกระทงเป็นมาตรประเมินคา่ 5 ระดบั (Likert Scale) ได้แก่ ตรงมากท่ีสดุ ตรงมาก ตรง

ปานกลาง ตรงน้อย และตรงน้อยท่ีสดุ แบ่งเป็นข้อกระทงทางบวกและทางลบ มีเกณฑ์การ

ให้คะแนน ดงันี ้

ตารางท่ี1: ความหมายและเกณฑ์การตรวจใหค้ะแนนแบบวดัปัญญา 

 

 

 

 

 

 

  

ข้อความ ความหมาย 
ข้อกระทงตามทิศทาง 

ด้านบวก ด้านลบ 

ตรงมากท่ีสดุ ท่านเห็นวา่ข้อความนัน้ตรงกบัตวัท่านมากท่ีสดุ 5 1 

ตรงมาก ท่านเห็นวา่ข้อความนัน้ตรงกบัตวัท่านมาก 4 2 

ตรงปานกลาง ท่านเห็นวา่ข้อความนัน้ตรงกบัตวัท่านพอควร 3 3 

ตรงน้อย ท่านเห็นวา่ข้อความนัน้ตรงกบัตวัท่านน้อย 2 4 

ตรงน้อยท่ีสดุ ท่านเห็นวา่ข้อความนัน้ไมต่รงกบัตวัท่านเลยหรือตรงน้อยมาก 1 5 
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ตารางท่ี 2:  ขอ้กระทงในแบบวดัปัญญา ชุดเอ แยกตามองค์ประกอบรายดา้น 

 

 

 

 

 

 

 

ตารางท่ี 3: ขอ้กระทงในแบบวดัปัญญา ชุดบี แยกตามองค์ประกอบรายดา้น 

 

 

จากวตัถปุระสงค์ในการสร้างมาตรของ เพริศพรรณ แดนศิลป์ (2550) ได้แยก

องค์ประกอบรายด้านเพ่ือให้แบบวดัมีเนือ้หาครอบคลมุในขัน้ตอนการสร้าง อย่างไรก็ตาม ได้

อธิบายไว้วา่ การใช้แบบวดั ไมอ่าจแยกปัญญาเพียงด้านใดด้านหนึ่งออกจากกนั การวดัปัญญา

จําเป็นต้องพิจารณาคา่คะแนนโดยรวมของแบบวดัปัญญาทัง้สองด้าน 

  

องค์ประกอบรายด้าน ข้อกระทง รวม 

A1 7, 18, 25  3 ข้อ 

A2 6, 16, 19, 26, 29  5 ข้อ 

A3 1, 2, 8, 14, 20, 27, 37, 40   8 ข้อ 

B1 
3, 4, 9, 10, 11, 21, 22,  

23, 30, 31, 32, 36, 39  
13 ข้อ 

B2 
5, 12, 13, 15, 17, 24,  

28, 33, 34, 35, 38 
11 ข้อ 

 รวม 40 ข้อ 

องค์ประกอบรายด้าน ข้อกระทง รวม 

A1 5, 22, 26 3 ข้อ 

A2 6, 11, 21, 29, 40 5 ข้อ 

A3 3, 12, 17, 18, 31, 34, 35, 37 8 ข้อ 

B1 
4, 7, 8, 16, 19, 20, 24,  

25, 27, 32, 36, 38, 29  
13 ข้อ 

B2 
1, 2, 9, 10, 13, 14,  

15, 23, 28, 30, 33 
11 ข้อ 

 รวม 40 ข้อ 
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1.3 การประเมินคุณภาพของแบบวัด 

1.3.1 ขัน้ตอนการสร้างแบบวดัปัญญา 

แบบวดัปัญญา พฒันาโดย เพริศพรรณ แดนศิลป์ (2550) ทําการศกึษานิยามและเอกสาร

ท่ีเก่ียวข้องทางพทุธศาสนา และข้อมลูเชิงประจกัษ์ท่ีได้จากการรายงานตนเอง (Self Report) ของ

นกัศกึษาหลงัเข้ากลุม่การปรึกษาเชิงจิตวิทยาเพ่ือการวิเคราะห์ปัญญา แล้วจึงนํานิยามของปัญญา

มาสร้างคําจํากดัความในการวิจยั และเป็นฐานของการสร้างแบบวดัปัญญาในภาวะความสมัพนัธ์

เช่ือมโยงและภาวะความเปล่ียนแปลง โดยได้ทํางานร่วมกบัคณาจารย์ผู้ทรงคณุวฒิุ 3 ท่าน ได้แก่ 

แมชี่ วิมตุติยา (สภุาพรรณ ณ บางช้าง) สภุาพรรณ โคตรจรัส และ โสรีช์ โพธิแก้ว เพ่ือตรวจสอบ

ความตรงเชิงภาวะสนันิษฐาน (Construct Validity) ซึ่งได้ข้อกระทงรอบท่ี 1 จํานวน 170 ข้อ 

แบ่งเป็นข้อกระทงปัญญาในภาวะความสมัพนัธ์เช่ือมโยง 85 ข้อ และข้อกระทงปัญญาในภาวะ

ความเปล่ียนแปลง 85 ข้อ แล้วจึงพิจารณานิยามของปัญญาเพ่ือจดัองค์ประกอบรายด้าน ได้

องค์ประกอบปัญญาในด้านภาวะความสมัพนัธ์เช่ือมโยง 4 ด้าน และด้านภาวะความเปล่ียนแปลง 

4 ด้าน จึงทําให้ได้ข้อกระทงในรอบท่ี 2 เพ่ิมเป็นจํานวน 172 ข้อ  

หลงัจากนัน้จึงนําข้อกระทงมาปรึกษาผู้ทรงคณุวฒิุทัง้ 3 ท่าน ได้รับข้อเสนอแนะให้กลบัไป

พิจารณาและปรับองค์ประกอบรายด้านเพ่ือความชดัเจนและครอบคลมุนิยามขอบเขตของปัญญา 

โดยได้ปรับปัญญาในภาวะความสมัพนัธ์เช่ือมโยงให้ลดองค์ประกอบรายด้านลง จากเดิม 4 ด้าน 

เหลือเป็น 3 ด้าน และปรับปัญญาในภาวะความเปล่ียนแปลง จากเดิม 4 ด้าน เหลือเป็น 2 ด้าน 

หลงัจากนัน้จึงสร้างตารางเนือ้หาในมิติความสมัพนัธ์เช่ือมโยง โดยอาศยัหลกัธรรมอิทปัปัจจยตา 

และกําหนดให้ข้อกระทงท่ีสร้างมีเนือ้หาเก่ียวกบัความสมัพนัธ์เช่ือมโยงท่ีครอบคลมุใน 4 ประเดน็ 

คือ ความสมัพนัธ์ระหวา่งตนเองกบัครอบครัว ตนเองกบัส่ิงแวดล้อม ตนเองกบัผู้ อ่ืน และการกระทํา

ของตนเองตอ่ผู้ อ่ืน ร่วมกบัการสร้างตารางเนือ้หาในมิติของความเปล่ียนแปลง โดยอาศยัหลกัธรรม

ไตรลกัษณ์ และกําหนดให้ข้อกระทงท่ีสร้างมีเนือ้หาเก่ียวกบัการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ ครอบคลมุ

ความเปล่ียนแปลง 7 ประเดน็ คือ ความสญูเสียพลดัพราก ความเจ็บป่วย ความไมค่งท่ี การติดกบั

เร่ืองในอดีต ความกงัวลในอนาคต การยึดถือตวัตน และความคาดหวงั  

จากนัน้จึงสร้างข้อกระทงเพ่ิมและจดัข้อกระทงให้สอดคล้องกบัแตล่ะด้าน โดยข้อกระทง

รอบท่ี 3 เพ่ิมเป็น 217 ข้อ แล้วจึงนําข้อกระทงทัง้หมดท่ีได้ปรับปรุงแล้วไปให้ผู้ทรงคณุวฒิุร่วมกนั

พิจารณาโดยอาศยักระบวนการหาฉนัทามติ (Consensus) ซึ่งมีข้อกระทงท่ีผา่นความเห็นชอบ
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ร่วมกนัทัง้สิน้ 206 ข้อ ผู้พฒันาพิจารณาข้อกระทงอีกครัง้ โดยอาศยัประสบการณ์ของการเป็นผู้นํา

กลุม่จิตวิทยาแนวพทุธมาพิจารณาเลือกข้อกระทงท่ีมีความเหมาะสมกบัขอบเขตปัญญาท่ีเกิดขึน้

จริงในกลุม่การปรึกษา แล้วปรับจํานวนข้อกระทงจาก 206 ข้อ ลดลงเหลือ 154 ข้อ แล้วจึงนํามาให้

ผู้ทรงคณุวฒิุตรวจสอบอีกครัง้ ซึ่งได้เพ่ิมข้อกระทง 1 ข้อ จากขัน้ตอนทัง้หมดจึงได้แบบวดัปัญญา

ฉบบัทดลองใช้ (Tryout) 155 ข้อ 

1.3.2 ขัน้ตอนการตรวจสอบคณุภาพของแบบวดัปัญญา 

1) การตรวจสอบความตรงตามภาวะสนันิษฐาน  

เพริศพรรณ แดนศิลป์ นําข้อกระทงทัง้หมดมาวิเคราะห์ยืนยนั

องค์ประกอบ (Confirmatory Factor Analysis) โดยพิจารณาจากคา่สถิติ MSA ในแตล่ะข้อกระทง

ไมต่ํ่ากวา่ .50 และมีนํา้หนกัองค์ประกอบ (Factor Loading) เกิน .30 และพิจารณาคา่สมัประสิทธ์ิ

สหสมัพนัธ์ระหวา่งคะแนนรายข้อ (Corrected Item Total Correlation) กบัคะแนนรวมของข้อท่ี

เหลือในแตล่ะด้านย่อย โดยอาศยัเกณฑ์มากกวา่ .20 จากเกณฑ์ดงักลา่วทําให้ได้ข้อกระทง จํานวน 

137 ข้อ ร่วมกบัพิจารณาคา่อํานาจจําแนกของแบบวดัท่ีไมส่ามารถจําแนกกลุม่สงูและกลุม่ตํ่าออก

จากกนั และปรึกษากบัอาจารย์ท่ีปรึกษาเพ่ือพิจารณาข้อกระทงให้สอดคล้องกบัตารางเนือ้หาของ

ปัญญา แล้วตดัข้อกระทงโดยคํานึงถึงมิติของแบบวดั โดยอาศยัคา่นํา้หนกัองค์ประกอบ (Factor 

Loading) พิจารณาคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งคะแนนรายข้อ (Corrected Item Total 

Correlation) กบัคะแนนรวมของข้อท่ีเหลือในแตล่ะด้านย่อย โดยอาศยัเกณฑ์มากกวา่ .20 ซึ่งจาก

การพิจารณาในขัน้ตอนนีทํ้าให้ได้ข้อกระทงคงเหลือทัง้สิน้ 104 ข้อ 

จากนัน้เพริศพรรณ แดนศิลป์ นําแบบวดัมาตรวจสอบความตรงตามภาวะสนันิษฐานด้วย

การทดสอบกบักลุม่ท่ีรู้ลกัษณะ (Known Group) โดยกลุม่สงู คือ พระสงฆ์และฆราวาสท่ีได้รับการ

เลือกสรรจากผู้ทรงคณุวฒิุ และกลุม่ตํ่า คือ ผู้ เข้ารับการบําบดัสารเสพติด จํานวนกลุม่ละ 25 คน 

แล้วจึงวิเคราะห์คา่อํานาจจําแนกรายข้อ โดยการทดสอบคา่ที (t-test) พบข้อกระทงท่ีสามารถแยก

กลุม่ท่ีรู้ลกัษณะกลุม่สงูและตํ่าออกจากกนัได้ มีจํานวน 74 ข้อ แบ่งเป็นข้อกระทงของปัญญาใน

ภาวะความสมัพนัธ์เช่ือมโยงจํานวน 39 ข้อ และปัญญาในภาวะความเปล่ียนแปลงจํานวน 35 ข้อ  
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2) การตรวจสอบความเท่ียง 

เพริศพรรณ แดนศิลป์ วิเคราะห์คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งคะแนนรายข้อ 

(Corrected Item Total Correlation) กบัคะแนนรวมของข้อท่ีเหลือ และวิเคราะห์คา่ความเท่ียง

ด้วยสตูรสมัประสิทธ์ิอลัฟาของครอนบาค (Cronbach’s Reliability Coefficient) ของแบบวดัซึ่งมี

ข้อกระทง 74 ข้อ พบวา่คา่สมัประสิทธ์ิอลัฟาของแบบวดัทัง้ฉบบั เท่ากบั .98 และคา่สมัประสิทธ์ิ

อลัฟาของแบบวดัรายมิติและรายด้าน มีคา่ดงันี ้ 

ปัญญาในภาวะความสมัพนัธ์เช่ือมโยง     เท่ากบั .94 

1. ด้านความเข้าใจวา่ชีวิตคือการพึ่งพาอาศยัซึ่งกนัและกนั เท่ากบั .87 

2. ด้านภาวะจิตใจสํานึกขอบคณุกตญั� ู   เท่ากบั  .81 

3. ด้านตระหนกัถึงการกระทําของตนเองท่ีสง่ผลตอ่สรรพส่ิง เท่ากบั  .89 

ปัญญาในภาวะความเปล่ียนแปลง     เท่ากบั .96 

4. ด้านการยอมรับความเปล่ียนแปลง    เท่ากบั .95 

5. ด้านความสามารถแก้ไขจดัการกบัความเปล่ียนแปลง   เท่ากบั  .91 

เม่ือได้แบบวดัปัญญาฉบบัสมบรูณ์ ซึ่งประกอบไปด้วยข้อกระทงทัง้สิน้ 74 ข้อ เพริศพรรณ 

แดนศิลป์ จึงจดัแบบวดัปัญญาออกเป็น 2 ชดุ โดยใช้วิธีสลบัตําแหน่งของข้อกระทง เป็นแบบวดั

ปัญญา ฉบบัก่อนการทดลอง และแบบวดัปัญญา ฉบบัหลงัการทดลอง 

จะเห็นได้วา่แบบวดัปัญญาได้รับการพฒันาและปรับปรุงมาในหลายขัน้ตอน  ได้รับการ

ตรวจสอบคณุภาพด้านความเท่ียงและความตรงอย่างครบถ้วน จากนัน้ ศลีุพร ปรมาภตูิ (2554) นํา

แบบวดัฉบบัดัง้เดิมมาปรับปรุงเนือ้หาข้อคําถาม ให้มีความเหมาะสมกบับริบทของกลุม่ตวัอย่าง 

 วยัทํางานไปจนถึงผู้สงูอาย ุโดยนําแบบวดัท่ีได้ไปปรึกษาผู้ทรงคณุวฒิุเก่ียวกบัมะเร็งเต้านม ได้แก่ 

พยาบาลผู้ดแูลผู้ป่วยฯ 1 ท่าน และผู้ ท่ีผา่นการรักษาโรคมะเร็งเต้านม อีก 2 ท่าน เพ่ือพิจารณา

ความเหมาะสมของข้อคําถามกบัการนําไปใช้ในบริบทของกลุม่ตวัอย่าง โดยใช้เกณฑ์ความเห็น

ร่วมกนั 2 ใน 3 หลงัจากนัน้จึงนําแบบวดัฉบบัปรับปรุงมาทดลองใช้ (Try out) ในกลุม่ผู้ ป่วยทัว่ไป 

เพ่ือวิเคราะห์คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์รายข้อ (CITC) กบัคะแนนรวมของรายข้อท่ีเหลือของด้าน

ย่อยในแบบวดั และวิเคราะห์คา่ความเท่ียง ด้วยสตูรสมัประสิทธ์ิอลัฟาของ 

ครอนบาค (Cronbach’s Reliability Coefficient) (แบบวดัฉบบันําไปใช้จริงแสดงในภาคผนวก ก.) 
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2. กลุ่มจติวทิยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธด้วยการใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็น

ส่ือ 

ผู้ วิจยัจดัโปรแกรมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธด้วยการใช้การ

เคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือ โดยมีขัน้ตอนในการดําเนินการดงันี ้ 

1. ศกึษาเอกสารและงานวิจยัเก่ียวกบักลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ 

การใช้การเคล่ือนไหวเป็นส่ือ ปัญญา ตลอดจนความรู้เก่ียวกบัโรคมะเร็งเต้านม 

2. ออกแบบโปรแกรมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธด้วยการใช้การ

เคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือ บนฐานของแนวคิดทฤษฎีท่ีได้ศกึษา 

3. จดัหาผู้ช่วยวิจยั โดยต้องเป็นผู้ ท่ีได้รับการศกึษาระดบัมหาบณัฑิต สาขาวิชาจิตวิทยา

การปรึกษา และมีประสบการณ์ในการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธ  

4. นําโปรแกรมกลุม่ท่ีออกแบบขึน้ไปทดลองใช้ในนิสิต ปริญญาตรี คณะจิตวิทยา 

จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ร่วมกบัผู้ช่วยวิจยั จํานวน 4 กลุม่ และปรับปรุงแผนการดําเนินโปรแกรม

กลุม่ 

5. นําโปรแกรมท่ีพฒันาขึน้ไปปรึกษาผู้ทรงคณุวฒิุ รศ.ดร.โสรีช์  โพธิแก้ว ผู้พฒันาแนวคิด

จิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธ สามารถให้การนิเทศและปรับปรุงโปรแกรมได้  

6. นําโปรแกรมท่ีปรับปรุงจากคําแนะนําของผู้ทรงคณุวฒิุแล้วไปทดลองใช้ในกลุม่บคุคล

ทัว่ไป ร่วมกบัผู้ช่วยวิจยัอีก 2 กลุม่ เพ่ือให้กระบวนการทํางานของผู้ วิจยั และผู้ช่วยวิจยั อยู่ใน

มาตรฐานเดียวกนั ก่อนนําโปรแกรมท่ีผา่นการปรับปรุงและปรึกษาผู้ทรงคณุวฒิุแล้วไปใช้ในการ

วิจยั (แสดงการปรับปรุงและพฒันาโปรแกรมในภาคผนวก ค.) 

5. ในขัน้การทดลอง ผู้ นํากลุม่นําโปรแกรมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนว

พทุธด้วยการใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือท่ีได้รับการปรับปรุงตามคําแนะนําแล้วไปใช้กบักลุม่

ทดลองทัง้ 2 กลุม่ โดยผู้ วิจยัได้แสดงแผนการใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือในกระบวนการกลุม่

จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธในแตล่ะช่วงของกลุม่ทัง้หมด 8 ช่วง ดงัแสดงในตาราง

ท่ี 4 ดงันี ้(แสดงตารางแผนการดําเนินกลุม่โดยละเอียด ในภาคผนวก ค.)    

  



 

 

ตารางท่ี 4: แผนการใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือในกระบวนการกลุ่มจิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธในแต่ละช่วง 

  Session 
จุดประสงค์ 

จุดประสงค์รวม ภาพรวม session   กลุม่แนวพทุธ Body Movement  

ปัจจยัภายนอก ปัจจยัภายใน 

1. รู้จกั

กนั รู้จกั

ใจ 

บรรยากาศแหง่

กลัยาณมิตร & 

บรรยากาศภายนอก 

 

- สร้างบรรยากาศ

กลุม่ท่ีเอือ้ต่อ

ความรู้สกึอบอุ่น

ปลอดภยั พร้อม

เปิดเผยตนเอง

ผา่นทา่ทีของผู้นํา

กลุม่ 

- อยู่ใน

สภาพแวดล้อมท่ี

เป็นธรรมชาติปรุง

แต่งน้อย ไม่เป็น

สภาพท่ีทนได้ยาก 

พอเหมาะแก่การ

สํารวจใคร่ครวญ

จิตใจ 

- สงัเกตสภาวะ

ความรู้สึกท่ี

เกิดขึน้เมือ่กระทบ

กับสิ่งเร้า

ภายนอก และ

ภายใน (เพื่อ

ก่อให้เกิดสมาธิ

เตรียมไปสู่การ

ตระหนกัเห็นทกุข์

ตามหลกัอริยสจั 

4) 

 

- เร่ิมเปิดทศันะการ

เห็นความเป็น

เหต ุปัจจยัของ

สรรพสิ่ง โดยเร่ิม

จากตนเอง 

1. เร่ิมเชื่อมใจกาย

ขณะ

เคลื่อนไหว 

2. เอือ้ self-

disclosure 

เพื่อฝึกสงัเกต

ตนเอง และเปิด

พืน้ท่ีในการเป็น

ส่วนหน่ึงของ

กลุ่ม 

3. สํารวจตนเอง

ขณะ

เคลื่อนไหว

ร่างกาย 

1.ร่วมสร้างบรรยากาศท่ีต้อนรับ ยินดีเอือ้

ให้สมาชิกเปิดเผยตนเอง (Facilitate 

Disclosure) นําไปสู่การ interaction 

เพื่อให้เกิดการยอมรับซึ่งกันและกัน  

 

2. เร่ิมฝึกการสงัเกตการเคลื่อนไหว

ร่างกาย และความรู้สึกท่ีเกิดขึน้ ผ่าน

การเอือ้ของผู้ นํากลุ่ม และการ

ใคร่ครวญตนเองของสมาชิก โดยอาศยั

การสร้างความคุ้นเคยในการเคลื่อนไหว

ร่างกาย และอบอุ่นร่างกาย 

 

3. โยงการสงัเกตการเคลื่อนไหวของตนเข้า

สู่ความเป็นตนเอง ตระหนกัถึงความ

แตกต่าง และความเก่ียวเน่ืองกันของ

สมาชิกในกลุ่ม 

1. กลา่วต้อนรับสมาชิก สร้างความเป็นกนัเอง กลา่วถึงความนา่ยินดีท่ี

ได้มาพบกนั ถามความคาดหวงั เก่ียวกบัลกัษณะของกลุม่ และสิง่ท่ี

จะได้รับเม่ือจบกลุม่ Co. แนะนําตนเอง กลา่วถึงท่ีมาในการ

สร้างสรรค์กระบวนการและความสําคญัของกลุม่  ให้ภาพกว้างๆ

เก่ียวกบัการอยู่ร่วมกนั ตรวจสอบความเข้าใจและความรู้สกึ ณ 

ปัจจุบนั ของสมาชิก 

2. แบบฝึกหดัวอร์มการสงัเกต (ผา่นการถ่ายนํา้หนกั)  

3. แบบฝึกหดั Self Walk เดินเพ่ือสงัเกตและสมัผสัความรู้สกึภายใน 

เม่ือมีลกัษณะการเดินท่ีแตกต่างกนั สงัเกตลมหายใจในวธีิการเดิน

ต่างๆท่ีผู้นํากลุม่เอือ้ให้ได้สํารวจ และหาจงัหวะและนํา้หนกัการเดินท่ี

เหมาะสมกบัตนเอง  

4. กลบัเข้าสูว่งกลมกลุม่ แบง่ปันประสบการณ์ โยงไปถึงความเป็น

ตนเองของสมาชิกผา่นลกัษณะการเดิน เพ่ือ facilitate disclosure 

และ Interaction  ในช่วงแรก ให้สมาชิกได้รับรู้ถึงการยอมรับความ

เป็นตนเองซึง่กนัและกนัในกลุม่ 
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  Session 
จุดประสงค์ 

จุดประสงค์รวม ภาพรวม session   กลุม่แนวพทุธ Body Movement  

ปัจจยัภายนอก ปัจจยัภายใน 

2.สมัผสั

ใจ 

- พฒันาความเป็น

กลัยาณมิตรของ

สมาชิกในกลุม่ 

ผา่นทา่ที และการ

เอือ้ให้เกิดการ

ยอมรับในคุณค่า

ของกนัและกนั 

- เกร่ินให้เหน็ถึง

ความเป็น

กลัยาณมิตรของ

สภาพแวดล้อม  

- เอือ้ให้เหน็ความ

เช่ือมโยงของ

สรรพสิง่ในระดบั

บคุคล  

- สงัเกตสภาวะ

ความรู้สกึท่ีเกิดขึน้เม่ือ

กระทบกบัสิง่เร้า

ภายนอก และภายใน 

(เพ่ือก่อให้เกิดสมาธิ

เตรียมไปสูก่าร

ตระหนกัเหน็ทกุข์ตาม

หลกัอริยสจั  

- เร่ิมเปิดมุมมองการ

เหน็ความเป็นเหตุ 

ปัจจยัของสรรพสิง่ 

- สงัเกตตนเองผา่น

การเคล่ือนไหว

ร่างกาย 

- นําการเคล่ือนไหว

เป็นส่ือในการ

ส่ือสาร 

- สร้าง

สมัพนัธภาพเชิง

จิตบําบดัผา่นการ

เคล่ือนไหว 

1.ร่วมสร้างบรรยากาศท่ีต้อนรับ ยินดีผ่าน

ท่าทีของผู้ นํากลุ่ม และสมาชิก โดยเอือ้

ให้สมาชิกเปิดเผยตนเอง (Facilitate 

Disclosure) นําไปสู่การ interaction 

เพื่อให้เกิดการยอมรับซึ่งกันและกัน  

2. เร่ิมฝึกการสงัเกตร่างกาย และความรู้สึก

ท่ีเกิดขึน้จากประสาทสมัผสัทางร่างกาย 

(เวทนา) ผ่านการเอือ้ของผู้ นํากลุ่ม และ

การใคร่ครวญตนเองสมาชิก โดยอาศยั

การสร้างความคุ้นเคยในการเคลื่อนไหว

ร่างกาย และอบอุ่นร่างกาย 

3. โยงการสงัเกตความรู้สึกผ่านร่างกายเข้า

สู่ความเข้าใจในการตระหนกัถึงการกระทํา

ของตนท่ีส่งผลเชื่อมโยงกับบคุคล และ

สิ่งแวดล้อมรอบตวั 

1. กลา่วต้อนรับสมาชิก สร้างความเป็นกนัเอง เตรียมสมาชิกเข้าสูก่าร 

“สงัเกตจากภายนอก สูภ่ายใน” 

2. นําให้สมาชิก เดินไปรอบๆบริเวณ  สงัเกตสิง่รอบข้าง เคล่ือนไหว

ร่างกายอย่างอิสระ สมัผสักบัความรู้สกึภายในของตน  

3. เอือ้ให้สมาชิกได้เดินและเคล่ือนไหวร่างกายในจงัหวะ และความรู้สกึ

ท่ีเกิดขึน้ขณะนัน้  โดยผู้นํากลุม่เข้าร่วมด้วย เพ่ือเป็นต้นแบบในการ

อยู่กบัความรู้สกึของตนขณะเคล่ือนไหว 

4. เม่ือสมาชิกเร่ิมเคล่ือนไหวตามจงัหวะและความรู้สกึของตนเองแล้ว 

กลา่วนําวา่นอกจากใช้ร่างกายของเราสํารวจไปรอบๆห้องแล้ว เม่ือ

อยู่ใกล้ หรือสบตากบัใคร ให้การเคล่ือนไหวของเราได้ส่ือสารกนัด้วย 

โดยให้ได้ สบตา และส่ือสารกนัให้ครบทกุคน 

5. กลบัเข้าสูว่งกลมกลุม่ ชวนให้สมาชิกได้พดูคุยถึงการสงัเกต

ความรู้สกึ อารมณ์ การรับรู้ผา่นร่างกาย เช่ือมโยงสูส่ิง่ท่ีเกิดขึน้ใน

ชีวติประจําวนั นําไปสูก่ารยอมรับเข้าใจ เอือ้ปฏิสมัพนัธ์ท่ีสอดคล้อง 

และยอมรับความต่างท่ีเกิดขึน้ระหวา่งสมาชิกแต่ละคน 

6. ใคร่ครวญถึงความรู้สกึท่ีเกิดขึน้ เม่ืออยู่กบัตวัเอง เม่ือแสดงความรู้สกึ

ให้เพ่ือนสมาชิกได้รับรู้ และความรู้สกึท่ีได้รับสารท่ีสง่มา พจิารณาถึง

ผลของการสง่สารท่ีกระทบต่อความรู้สกึผู้ รับสารจากแบบฝึกหดั 

เน่ืองโยงมาถึงการส่ือสารในชีวติปัจจุบนั เน้นถึงการกระทํา และผล

ของการกระทํา อนัเป็นเหตุปัจจยั สิง่ท่ีตนเองกระทําท่ีสง่ผลมาถึง

ปัจจุบนั   
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  Session 
จุดประสงค์ 

จุดประสงค์รวม ภาพรวม session   กลุม่แนวพทุธ Body Movement  

ปัจจยัภายนอก ปัจจยัภายใน 

3.เก่ียว 

เน่ือง

เช่ือมโยง 

- เอือ้ความเป็น

กลัยาณมิตรซึง่

กนัและกนั 

- เหน็

ความสมัพนัธ์

เช่ือมโยงระหวา่ง

ตนเองและผู้ อ่ืน 

(อิทปัปัจจยัตา)  

- Facilitate 

Disclosure &   

Interaction 

-สมาธิ การตระหนกั

การรับรู้ตนเองและ

ผู้ อ่ืน 

-ตระหนกัถึงคุณค่าใน

ชีวติตนเองและผู้ อ่ืน 

- ตระหนกัเหน็ความ

เก่ียวเน่ืองเช่ือมโยง

ระหวา่งตนเองและ

ผู้ อ่ืน 

- เหน็รอยแยกแหง่

ความคาดหวงัและ

ความเป็นจริงในชีวติ 

- เช่ือมใจกายขณะ

เคล่ือนไหว 

- เคล่ือนไหวร่างกาย

เป็นสญัลกัษณ์ 

(Symbolism) 

- ใช้การเคล่ือนไหว

เป็นส่ือในการส่ือสาร

จากภายในสู่

ภายนอก 

1. ร่วมสร้างบรรยากาศท่ีอบอุ่น ปลอดภยั 

ผา่นทา่ทีของผู้นํากลุม่ และสมาชิก โดยเอือ้ให้

สมาชิกเปิดเผยตนเอง (Facilitate 

Disclosure) นําไปสูก่าร interaction เพ่ือให้

เกิดการยอมรับซึง่กนัและกนั  

2. เอือ้ให้สมาชิกรู้สกึใกล้ชิดกนัและกนั เพิม่

ความเก่ียวเน่ืองเช่ือมโยงในสมัพนัธภาพ 

3. เอือ้ให้สมาชิกได้พจิารณาถึงข้อจํากดัของ

ร่างกาย และศกัยภาพของร่างกายของตน 

และเหน็ความเหมือนความต่างในการใช้

ร่างกายของตนเองและเพ่ือนสมาชิก 

4. สงัเกตร่างกาย และการผสานความรู้สกึเข้า

กบัการเคล่ือนไหวร่างกาย อาศยัการ

เคล่ือนไหวในการสร้างบรรยากาศการยอมรับ

ซึง่กนัและกนั 

5. เอือ้ให้สมาชิกได้ตระหนกัถึงความรู้สกึนกึ

คิดของตนท่ีมีต่อเหตุการณ์ท่ีเกิดขึน้ในชีวติ 

6. เอือ้ให้สมาชิกคลายจากความบีบคัน้ใจ 

สามารถยอมรับกบัสิง่ท่ีเกิดขึน้ได้อย่างมัน่คง 

7. เอือ้ให้สมาชิกกลุม่ร่วมช่วยเหลือ แก้ปัญหา 

แบง่ปัน ประสบการณ์ท่ีมีต่อกนั 

1. กลา่วต้อนรับสมาชิกเข้าสูบ่รรยากาศกลุม่ สรุปสิง่ได้เรียนรู้ร่วมกนั

ในช่วงท่ีผา่นมา ผู้นํากลุม่เตรียมความพร้อมสมาชิกในการใช้ร่างกาย  

พร้อมกบัเช่ือมโยงกบัเพ่ือนสมาชิก โดยให้จบัคู่กบัเพ่ือนสมาชิก หนั

หน้าเข้าหากนั เช่ือมกนัผา่นมือไปจนถึงข้อศอก  

2.  เอือ้ให้สมาชิกได้รับรู้การเคล่ือนไหวของลมหายใจของเพ่ือน และ

สง่กลบัด้วยลมหายใจของตนเอง ผา่นมือท่ีเช่ือมกนัอยู่ แล้วค่อยๆ

เคล่ือนไหว ถ่ายนํา้หนกัช้าๆ ตามจงัหวะของลมหายใจของทัง้คู่  

3. เอือ้ให้สมาชิกได้ใช้ลมหายใจในการพาคู่ของตนเคล่ือนท่ี ในจงัหวะ

เดียวกนั สงัเกตความรู้สกึภายใน ชวนให้สมาชิกได้ลองสํารวจเม่ือ

เช่ือมกบัคู่ของตนด้วยสว่นอ่ืนๆของร่างกายขณะเคล่ือนท่ีไปรอบๆ 

4. ค่อยๆให้สมาชิกขยายจงัหวะลมหายใจท่ีพาตนเคล่ือนไหวจาก 2 คน 

เช่ือมกบัเพ่ือน เป็น 4 คน 6 คน และทัง้กลุม่ ให้สมาชิกสงัเกตการอยู่

กบัเพ่ือนกลุม่ใหญ่ ในจงัหวะลมหายใจท่ีสร้างการเคล่ือนไหวใหม่ท่ี

เกิดขึน้  

1. เม่ือการเคล่ือนไหวร่างกายจากการเช่ือมกนัทัง้กลุม่จบลง เชิญสมาชิก

กลบัเข้าสูก่ลุม่ สรุปถึงการสงัเกตความรู้สกึ อารมณ์ การรับรู้ผา่น

ร่างกาย เช่ือมโยงสูอ่ารมณ์ ความรู้สกึ ท่ีเกิดขึน้ต่อตนเอง ความรู้สกึท่ี

มีต่อคู่ของตน ต่อเพ่ือนสมาชิกทัง้หมด และการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้

ในช่วงต่างๆ 

5. ผู้นํากลุม่ชวนให้สมาชิกพจิารณาถึงผู้คนในชีวติท่ีเปรียบเสมือนการ

ร่วมกนัสร้างภาพการเคล่ือนไหว ซึง่ล้วนมีสว่นเก่ียวข้องในชีวติของเรา  
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  Session 
จุดประสงค์ 

จุดประสงค์รวม ภาพรวม session   กลุม่แนวพทุธ Body Movement  

ปัจจยัภายนอก ปัจจยัภายใน 

4. ต่ืน - เห็น

ความสมัพนัธ์

เชื่อมโยง

ระหว่าง

สภาพแวดล้อม

และตนเอง (อิ

ทปัปัจจยัตา)  

- รักษาความเป็น

กัลยาณมติร

ระหว่างกันใน

กลุ่ม  

 

- ตระหนกัถึงความ

ทกุข์ในใจ และสํารวจ

ความรู้สกึท่ีเกิดขึน้ 

-สมาธิ  

-ตระหนกัถึงคุณค่าใน

ชีวติตนเองและผู้ อ่ืน 

- เหน็รอยแยกแหง่

ความคาดหวงัและ

ความเป็นจริงในชีวติ 

- เหน็ความเก่ียวเน่ือง

เช่ือมโยงและเน่ืองไป

ถึงคุณค่าของสิง่ท่ี

เกิดขึน้แล้วในปัจจุบนั 

- เข้าใจในความ

เปล่ียนแปลงอนัเป็น

ลกัษณะของธรรมชาติ 

และชีวติ 

 

- เช่ือมใจและ

กาย 

- เคลือ่นไหว

ร่างกายเป็น

สญัลกัษณ์ 

(Symbolism) 

- ใช้การ

เคลือ่นไหวเป็นสือ่

ในการสือ่สารจาก

ภายนอกสูภ่ายใน 

1. เอือ้ให้เช่ือมโยงตนเองกบัร่างกาย

อย่างเป็นปัจจบุนัขณะ 

2. ให้การแสดงออกของร่างกายดงึ

ความรู้สกึภายในนําไปสูเ่ร่ืองราว  

3. เอือ้ให้สมาชิกได้ตระหนกัถงึ

ความรู้สกึนกึคิดของตนที่มีต่อ

เหตกุารณ์ที่เกิดขึน้ในชีวิต 

4. เอือ้ให้สมาชิกคลายจากความบีบคัน้

ใจ สามารถยอมรับกบัสิง่ที่เกิดขึน้ได้

อย่างมัน่คง 

5. เอือ้ให้สมาชิกกลุม่ร่วมช่วยเหลอื 

แก้ปัญหา แบ่งปัน ประสบการณ์ที่มีต่อ

กนั 

 

1. กลา่วต้อนรับสมาชิกเข้าสูบ่รรยากาศกลุม่ สรุปสิง่ท่ีได้เรียนรู้ร่วมกนั

ในช่วงท่ีผา่นมา ผู้นํากลุม่ชวนให้สมาชิกได้อยู่กบัร่างกายของตนอย่าง

เป็นปัจจุบนั โดยให้นอนราบกบัพืน้ หลบัตา และผอ่นคลายร่างกาย

ตามแต่ละสว่น โดยเร่ิมจากการหายใจ เข้าอก เข้าท้อง เข้าอวยัวะ

ต่างๆของร่างกาย แล้วให้เกร็งและคลายอวยัวะต่างๆ ตัง้แต่ศีรษะไป

จนถึงปลายเท้า จากนัน้ให้ขดตวัอยู่ในทา่ท่ีเกร็งท่ีสดุ แล้วค่อยๆผอ่น

ให้เป็นการขดตวัในทา่ท่ีสบายใจ รู้สกึปลอดภยั จากนัน้ค่อยๆคลาย

ออกโดยตามดูทกุความรู้สกึขณะเปิดคลายแต่ละสว่น ในจงัหวะของ

ตนเอง จนเป็นทา่นอนหงาย แล้วลืมตา  

2. ชวนให้สมาชิกได้แบง่ปันประสบการณ์ท่ีได้ต่ืนจากการบงัคบัร่างกาย 

ในระดบัความรู้สกึท่ีเกิดขึน้กบัร่างกาย 

3. ชวนให้สมาชิกสงัเกตใจของตนกบัการบีบและคลาย ทําให้ได้นกึถึง

ชีวติของตนหรือเหตุการณ์อะไรบ้าง ชวนให้สํารวจภาวะใจท่ีต่ืนขึน้มา

จากความบีบคัน้ได้ยาก ชวนให้สํารวจพจิารณาเข้าไปในใจถึงสิง่ท่ี

ขดัขวาง การต่ืนนัน้ เอือ้ให้สมาชิกได้เลา่ถึงประสบการณ์ท่ีเกิดขึน้ 

เพ่ือให้สมาชิกคลายจากความทกุข์ ความยึดมัน่ในความคาดหวงัของ

ตน เอือ้ให้เกิดการแบง่ปัน ช่วยเหลือ ให้กําลงัใจซึง่กนัและกนัในกลุม่  

1. ให้สมาชิกช่วยกนัสรุปสิง่ท่ีได้สมัผสัจากกลุม่ ทัง้ในแง่ความรู้สกึ 

ความคิด และการเรียนรู้ 

5.ลม

หายใจ 

- เอือ้ความเป็น

กลัยาณมิตรซึง่

- ตระหนกัถึงความ

ทกุข์ในใจ และสํารวจ

- เช่ือมใจกายขณะ

เคล่ือนไหว 

1. เอือ้ให้สงัเกตความรู้สึกอย่างเป็น

ปัจจบุนัขณะ 

1. กลา่วต้อนรับสมาชิกเข้าสูบ่รรยากาศกลุม่ สรุปสิง่ท่ีได้เรียนรู้ร่วมกนั

ในช่วงท่ีผา่นมา ผู้นํากลุม่ชวนให้สมาชิกได้หลบัตา ระลกึถึงชีวติของ
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  Session 
จุดประสงค์ 

จุดประสงค์รวม ภาพรวม session   กลุม่แนวพทุธ Body Movement  

ปัจจยัภายนอก ปัจจยัภายใน 

กนัและกนั 

- เอือ้ให้เหน็ถึง

ความเป็น

กลัยาณมิตรของ

สภาพแวดล้อม  

- เหน็

ความสมัพนัธ์

เช่ือมโยงระหวา่ง

สภาพแวดล้อม

และตนเอง (อิทปั

ปัจจยัตา)  

- รักษาความเป็น

กลัยาณมิตร

ระหวา่งกนัใน

กลุม่  

 

ความรู้สกึท่ีเกิดขึน้ 

-สมาธิ  

-ตระหนกัถึงคุณค่าใน

ชีวติตนเองและผู้ อ่ืน 

- เหน็รอยแยกแหง่

ความคาดหวงัและ

ความเป็นจริงในชีวติ 

- เหน็ความเก่ียวเน่ือง

เช่ือมโยงและเน่ืองไป

ถึงคุณค่าของสิง่ท่ี

เกิดขึน้แล้วในปัจจุบนั 

- เข้าใจในความ

เปล่ียนแปลงอนัเป็น

ลกัษณะของ

ธรรมชาติ และชีวติ 

 

- เคล่ือนไหวร่างกาย

เป็นสญัลกัษณ์ 

(Symbolism) 

- ใช้การเคล่ือนไหว

เป็นส่ือในการ

ส่ือสารจากภายในสู่

ภายนอก และจาก

ภายนอกกลบัสู่

ภายใน 

- สร้างสมัพนัธภาพ

เชิงจิตบําบดัผา่น

การเคล่ือนไหว 

2. ให้การแสดงออกของร่างกายดึง

ความรู้สึกภายในนําไปสู่เร่ืองราว 

3. เอือ้ให้สมาชิกได้ตระหนกัถึงความรู้สึก

นึกคิดของตนท่ีมตี่อเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ใน

ชีวิต 

4. เอือ้ให้สมาชิกคลายจากความบีบคัน้ใจ 

สามารถยอมรับกับสิ่งท่ีเกิดขึน้ได้อย่าง

มัน่คง 

5. เอือ้ให้สมาชิกกลุ่มร่วมช่วยเหลือ 

แก้ปัญหา แบ่งปัน ประสบการณ์ท่ีมตี่อกัน 

6. เอือ้ให้สมาชิกได้คลายการยึดติดกับ

ตวัตนอย่างเป็นรูปธรรม ผ่านการ

เคลื่อนไหว 

ตน ณ ปัจจุบนั ชวนให้สมาชิกได้สํารวจ ผา่นการสมัผสัผ้า ท่ีให้สมัผสั

ท่ีแตกต่างกนั ท่ีแขวนไว้ด้านหน้าของตน  

2. ให้สมาชิกเลือกอยู่กบัผ้าท่ีให้สมัผสัและมีการเคล่ือนไหวท่ีสามารถ

สะท้อนชีวติของตนในปัจจุบนัได้ สงัเกตจงัหวะลมหายใจท่ีเคล่ือนไหว

ขณะอยู่กบัผ้าผืนนัน้ และสง่ลมหายใจเป็นการเคล่ือนไหวร่วมกบัผ้า

ผืนท่ีสะท้อนชีวติของตน 

3. กลบัเข้าสูก่ลุม่ สรุปถึงการสงัเกตความรู้สกึ อารมณ์ การรับรู้ผา่น

ร่างกาย เช่ือมโยงสูอ่ารมณ์ ความรู้สกึ ท่ีเกิดขึน้ต่อตนเอง  

4. ผู้นํากลุม่เอือ้ให้สมาชิกได้เลา่ถึงประสบการณ์ท่ีเกิดขึน้ เพ่ือให้สมาชิก

คลายจากความทกุข์ ความยึดมัน่ในความคาดหวงัของตน เอือ้ให้เกิด

การแบง่ปัน ช่วยเหลือ ให้กําลงัใจ  หรือเสริมคุณค่าให้แก่ภาวะใจท่ี

ยอมรับสิง่ต่างๆในชีวติ 

ร่วมกนัสรุปกลุม่ ผู้นํากลุม่ชวนให้สมาชิกตระหนกัถึงช่วงเวลาท่ีสําคญั

ท่ีสดุในชีวติ คือเวลาปัจจุบนั 

6.ความ

โชคดี 

- เอือ้ความเป็น

กลัยาณมิตรซึง่

กนัและกนั 

- เอือ้ให้เหน็ถึง

ความเป็น

- ตระหนกัถึงความ

ทกุข์ในใจ และสํารวจ

ความรู้สกึท่ีเกิดขึน้ 

-สมาธิ  

-ตระหนกัถึงคุณค่าใน

- ผอ่นคลายร่างกาย 

 

1. เอือ้ให้ตระหนกัถึงความรู้สกึอย่างเป็น

ปัจจุบนัขณะ 

2. เอือ้ให้สมาชิกได้ยํา้ถึงประสบการณ์ท่ีมี

คุณค่า 

3. เอือ้ให้สมาชิกได้มีปฏิสมัพนัธ์กบัเพ่ือน

.  ผู้นํากลุม่ชวนให้สมาชิกได้ใคร่ครวญกบัคํากลา่วของ รพนิทรนาฏ 

ฐากูร ท่ีวา่ “โลกนีมี้ความงามไม่จํากดั แต่จิตใจท่ีจํากดัมองไม่เหน็” 

ฟังทศันะของสมาชิกแต่ละคน และร่วมกนัขยายมุมมองท่ีมีต่อคําวา่

ใจท่ีจํากดั ความงาม และโลก 

2.  ผู้นํากลุม่เอือ้ให้สมาชิกได้สงัเกตตนเองผา่นประโยคดงักลา่ว  
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  Session 
จุดประสงค์ 

จุดประสงค์รวม ภาพรวม session   กลุม่แนวพทุธ Body Movement  

ปัจจยัภายนอก ปัจจยัภายใน 

กลัยาณมิตรของ

สภาพแวดล้อม  

- เหน็

ความสมัพนัธ์

เช่ือมโยงระหวา่ง

สภาพแวดล้อม

และตนเอง (อิทปั

ปัจจยัตา)  

- รักษาความเป็น

กลัยาณมิตร

ระหวา่งกนัใน

กลุม่  

 

ชีวติตนเองและผู้ อ่ืน 

- เหน็รอยแยกแหง่

ความคาดหวงัและ

ความเป็นจริงในชีวติ 

- เหน็ความเก่ียวเน่ือง

เช่ือมโยงและเน่ืองไป

ถึงคุณค่าของสิง่ท่ี

เกิดขึน้แล้วในปัจจุบนั 

- เข้าใจยอมรับ และ

เตรียมตวักบัความ

เปล่ียนแปลงอนัเป็น

ลกัษณะของ

ธรรมชาติ และชีวติ 

สมาชิก 

4. เอือ้ให้สมาชิกเหน็คุณค่าและซาบซึง้ใจใน

ความเกือ้กูลกนัของสรรพสิง่ 

5. เอือ้ให้สมาชิกอิ่มเอิบยินดีในชีวติของตน 

และเหน็คุณค่าในชีวติของผู้ อ่ืน 

6. เอือ้ให้สมาชิกกลุม่ร่วมช่วยเหลือ แก้ปัญหา 

แบง่ปัน ประสบการณ์ท่ีมีต่อกนัในประเด็นท่ี

มีความคล้ายคลงึหรือแตกต่างกนั 

3. ผู้นํากลุม่เอือ้ให้สมาชิกได้เรียนรู้จากกนัและกนัผา่นประสบการณ์ท่ี

แบง่ปัน 

4. ผู้นํากลุม่เช่ือมโยงให้สมาชิกพจิารณาความงามในชีวติของตน โดย

ชวนให้สมาชิกทบทวนความโชคดีท่ีเกิดขึน้ในชีวติของตน และขอให้

สมาชิกเติมคําลงในประโยคท่ีวา่ “ฉนัโชคดีท่ี...” ให้ได้มากท่ีสดุเทา่ท่ี

จะนกึได้ลงในกระดาษ 

5. เม่ือสมาชิกบนัทกึเรียบร้อย ผู้นํากลุม่ขอให้สมาชิกได้ถ่ายทอดความ

โชคดีของตนเองให้เพ่ือนสมาชิกรับฟัง 1 คน โดยอ่านให้เพ่ือนฟัง

อย่างตัง้ใจ สลบักนัจนหมดข้อความ เม่ือฟังเรียบร้อย ขอให้สมาชิก

ได้ถ่ายทอดความรู้สกึของตนท่ีได้รับฟังความโชคดีของเพ่ือน โดยให้

บอกความรู้สกึท่ีได้รับรู้ความโชคดีของเพ่ือน 1 ประโยค เวียนจน

ครบทัง้กลุม่ 

6. กลบัเข้าสูก่ลุม่ สรุปถึงการสงัเกตความรู้สกึ อารมณ์ ท่ีเกิดขึน้ต่อ

ตนเอง  

5. ร่วมกนัสรุปกลุม่ ผู้นํากลุม่ชวนให้สมาชิกตระหนกัถึงความเก่ียวเน่ือง

เช่ือมโยงของสิง่ต่างๆ ท่ีเก่ียวข้องกบัตวัเรา เอือ้ให้เหน็คุณค่าของสิง่ท่ี

เกิดขึน้ และยอมรับกบัสิง่ท่ีเกิดขึน้ได้อย่างมัน่คง 

7.เสียง

จาก

ร่างกาย 

- เอือ้ความเป็น

กลัยาณมิตรซึง่

กนัและกนั 

- เอือ้ให้เหน็ถึง

- ตระหนกัถึงความ

ทกุข์ในใจ และสํารวจ

ความรู้สกึท่ีเกิดขึน้ 

-สมาธิ  

- เช่ือมใจกายขณะ

เคล่ือนไหว 

- เคล่ือนไหวร่างกาย

เป็นสญัลกัษณ์ 

1. เอือ้ให้ตระหนกัถึงความรู้สกึอย่างเป็น

ปัจจุบนัขณะ 

2. เอือ้ให้สมาชิกเกิดกําลงัใจในการดําเนนิ

ชีวติภายใต้ข้อจํากดัของสภาวะร่างกาย 

1. ผู้นํากลุม่ชวนมองสิง่ท่ีได้สรุปการเรียนรู้ร่วมกนั ชวนสมาชิกให้อยู่กบั

ลมหายใจของตนเอง หลบัตา นกึถึงเร่ืองราว ความรู้สกึท่ีดีงาม ท่ีเป็น

ความสขุ เป็นแรงบนัดาลใจในชีวติ ซึง่เป็นพลงัให้ตนเองใช้ชีวติอยู่ใน

ขณะนี ้
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  Session 
จุดประสงค์ 

จุดประสงค์รวม ภาพรวม session   กลุม่แนวพทุธ Body Movement  

ปัจจยัภายนอก ปัจจยัภายใน 

ความเป็น

กลัยาณมิตร

ของ

สภาพแวดล้อม  

- เหน็

ความสมัพนัธ์

เช่ือมโยง

ระหวา่ง

สภาพแวดล้อม

และตนเอง (อิ

ทปัปัจจยัตา)  

- เหน็การ

เปล่ียนแปลง

อนัปรากฏอยู่

ในธรรมชาติ

แวดล้อม 

รักษาความเป็น

กลัยาณมิตร

ระหวา่งกนัในกลุม่  

-ตระหนกัถึงคุณค่าใน

ชีวติตนเองและผู้ อ่ืน 

- เหน็รอยแยกแหง่

ความคาดหวงัและ

ความเป็นจริงในชีวติ 

- เหน็ความเก่ียวเน่ือง

เช่ือมโยงและเน่ืองไป

ถึงคุณค่าของสิง่ท่ี

เกิดขึน้แล้วในปัจจุบนั 

- เข้าใจยอมรับ และ

เตรียมตวักบัความ

เปล่ียนแปลงอนัเป็น

ลกัษณะของ

ธรรมชาติ และชีวติ 

(Symbolism) 

- ใช้การเคล่ือนไหว

เป็นส่ือในการ

ส่ือสารจากภายในสู่

ภายนอก และจาก

ภายนอกกลบัสู่

ภายใน 

- สร้างการเช่ือมโยง

ด้วยความรู้สกึใหม่ท่ี

มีต่อร่างกาย 

- สร้างสมัพนัธภาพ

เชิงจิตบําบดัผา่น

การเคล่ือนไหว 

3. เอือ้ให้สมาชิกสํารวจข้อจํากดั และ

ศกัยภาพของร่างกายตนเองอย่างเป็นปัจจุบนั 

และเสริมสร้างความรู้สกึเชิงกุศลท่ีมีต่อ

ร่างกายของตน 

4. เอือ้ให้เกิดการตระหนกัวา่ตนมีศกัยภาพท่ี

จะดําเนนิชีวติไปในทางท่ีดีงาม มีคุณค่า 

สามารถเลือกกําหนดแนวทางชีวติให้แก่

ตนเองได้ 

5. เอือ้ให้สมาชิกอิ่มเอิบยินดีในชีวติของตน 

และเหน็คุณค่าในชีวติของผู้ อ่ืน 

7. เอือ้ให้สมาชิกกลุม่ได้ร่วมรับรู้ความมุ่งมัน่

ตัง้ใจของเพ่ือนสมาชิก และเป็นกําลงัใจซึง่กนั

และกนั 

8. เอือ้ให้สมาชิกร่วมกนัคล่ีคลายความทกุข์ใน

จิตใจ และมีแนวทางในการจดัการกบั

ข้อจํากดัและปัญหาท่ีมีอยู่ มีกําลงัใจ มี

ความหวงั และแรงบนัดาลใจในการใช้ชีวติ 

2. ให้สมาชิกเดินสํารวจไปรอบๆห้องตามลมหายใจของตนเอง ด้วย

ความรู้สกึของตนเองในขณะนัน้ ชวนให้เคล่ือนไหวร่างกายและสงัเกต

ความรู้สกึ แต่ละสว่นเป็นวงกลม เร่ิมตัง้แต่ข้อเท้า และลองสํารวจวา่มี

ความรู้สกึเช่นเดียวกนันีเ้กิดขึน้ เม่ือหมุนข้อต่อร่างกายสว่นใดบ้าง  

3. ชวนให้สมาชิกลองสงัเกตวา่มีความรู้สกึต่างๆ ได้แก่ ความอ่อนล้า 

ความเศร้า ความเจ็บปวด ความอึดอดั ความสขุ และความสบายใจ 

เกิดขึน้ท่ีสว่นใดบ้าง ชวนให้อยู่กบัความอ่อนล้านีช้ดัขึน้ แผค่วามรู้สกึ

นัน้ผา่นลมหายใจ ไปสูอ่ก กระบงัลม ท้อง และไปสสูว่นต่างๆ ของ

ร่างกาย ให้ความรู้สกึนัน้พาร่างกายของสมาชิกเคล่ือนท่ี ไปรอบๆ เปิด

โอกาสให้ความรู้สกึท่ีติดอยู่กบัร่างกาย ได้เคล่ือนไหวอย่างอิสระ 

4. กลา่วนําให้สมาชิกค่อยๆพาร่างกายไปยงัจุดท่ีรู้สกึสบายใจท่ีจะหยุด

ยืน หลบัตา ขยบัร่างกายแต่ละสว่นอีกครัง้ เร่ิมจากเท้าไปจนถึงศีรษะ 

ชวนให้สมัผสัวา่หากร่างกายแต่ละสว่นท่ีกําลงัสํารวจอยู่ พดูกบัเรา จะ

บอกกบัเราวา่อย่างไร และเราจะตอบกลบัผา่นสมัผสัอย่างไรได้บ้าง 

ทําเช่นนีไ้ปจนครบสว่นต่างๆของร่างกาย  

5. กลบัเข้าสูก่ลุม่ สรุปถึงการสงัเกตความรู้สกึ อารมณ์ การรับรู้ผา่น

ร่างกาย เช่ือมโยงสูอ่ารมณ์ ความรู้สกึ ท่ีเกิดขึน้ต่อตนเอง  

6. ขยายทศันะท่ีสมาชิกแต่ละทา่นมีต่อร่างกายของตน หากพบปม

ประเด็นความทกุข์ในใจสมาชิก ผู้นํากลุม่เอือ้ให้สมาชิกค่อยๆ คลาย

จากความทกุข์ ตลอดจนเอือ้ให้เพ่ือนสมาชิกเข้ามาร่วมเรียนรู้แบง่ปัน

ประสบการณ์ และช่วยเหลือให้กําลงัใจ จนทําให้สมาชิกสามารถ
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  Session 
จุดประสงค์ 

จุดประสงค์รวม ภาพรวม session   กลุม่แนวพทุธ Body Movement  

ปัจจยัภายนอก ปัจจยัภายใน 

เผชิญกบัข้อจํากดัของชีวติด้วยใจท่ีมัน่คง และมีแนวทางแก้ปัญหาท่ี

เหมาะสม  

7. ผู้นํากลุม่ชวนสมาชิกมองภาพของตนเองท่ีอยู่กบัร่างกายของตน ใน

เวลาท่ีเหลืออยู่ แจกกระดาษ และตดัเป็นรูปร่างกายของตน ให้

สมาชิกเขียนถึงสิง่ท่ีอยากจะเร่ิมต้นสร้างสรรค์ให้กบัชีวติของตนใน

วนันีแ้ละวนัต่อไปไว้ท่ีด้านหนึง่ของกระดาษ  แล้วสง่ต่อๆไปในกลุม่ ให้

เพ่ือนสมาชิกเขียนสิง่ท่ีรู้สกึจากท่ีได้อ่านปณิธานของเพ่ือนใน

แผน่กระดาษนัน้ ในอีกด้านหนึง่ของกระดาษ จนครบทัง้กลุม่  

8. ผู้นํากลุม่ชวนให้สรุปสิง่ท่ีได้เรียนรู้ร่วมกนัในช่วงนี  ้

8.การ

ขอบคุณ 

- เอือ้ให้เหน็ถึง

ความเป็น

กลัยาณมิตรของ

สภาพแวดล้อม  

- เหน็ความเก่ียวเน่ือง

เช่ือมโยงและเน่ืองไป

ถึงคุณค่าของบคุคล

รอบข้าง 

- เหน็และยอมรับสจั

ธรรมแหง่การจากลา  

- สร้างสมัพนัธภาพ

เชิงจิตบําบดัผา่นการ

เคล่ือนไหว 

1. สรุปกลุม่ ผา่นประสบการณ์ท่ีเกิดขึน้ใน

ใจของสมาชิก 

2. นําประสบการณ์ท่ีเกิดขึน้มาร่วมแบง่ปัน

ให้เกิดคุณค่าและความหมายใน

สมัพนัธภาพ ผา่นคําพดูและร่างกาย 

1. ผู้นํากลุม่ชวนสมาชิกสนทนาถึงเร่ืองราวตลอดระยะเวลาท่ีอยู่ในกลุม่ 

เป็นโอกาสสดุท้ายท่ีสมาชิกทกุคนจะใช้ช่วงเวลาสัน้ๆนีแ้บง่ปัน

ความรู้สกึนกึคิดและประสบการณ์แก่กนั 

2. ชวนให้สมาชิกมอบความรู้สกึขอบคุณ ประทบัใจ ให้กําลงัใจแก่กนั 

ผา่นคําพดูและการสมัผสั โดยให้สมาชิกท่ีพร้อมจะรับความรู้สกึนัง่

กลางวงหลบัตา จนครบทกุคน 

3. ผู้นํากลุม่กลา่วสรุปและขอบคุณสมาชิกท่ีได้ให้โอกาสซึง่กนัและกนัใน

การเติมแต่งความทรงจําและการเรียนรู้ผา่นชีวติของทกุคนในกลุม่

และยอมรับกบัสิง่ท่ีเกิดขึน้ได้อย่างมัน่คง 
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การเก็บรวบรวมข้อมูล 

สําหรับกลุม่ทดลอง ผู้ วิจยันดัหมายวนัเวลาเพ่ือเข้าร่วมโปรแกรมกลุม่ฯ โดยจะเก็บข้อมลู

ด้วยแบบวดัปัญญา ชดุก่อนทดลอง ก่อนการเข้าโปรแกรมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษา

แนวพทุธด้วยการใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือ และเก็บข้อมลูด้วยแบบวดัปัญญา ชดุหลงั

ทดลอง หลงัการเข้าโปรแกรมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธด้วยการใช้การ

เคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือ สําหรับกลุม่ควบคมุ ผู้ วิจยันดัหมายวนัเวลาเพ่ือเก็บข้อมลูด้วยแบบวดั

ปัญญา ชดุก่อนทดลอง และชดุหลงัทดลอง โดยอาสาสมคัรจะใช้เวลาในการตอบแบบวดัชดุละ

ประมาณ 15 นาที 

 

ขัน้ตอนในการดําเนินการวจัิย 

ผู้ วิจยัดําเนินการวิจยัตามขัน้ตอน ดงันี ้

 1. ขัน้ก่อนการทดลอง 

1.1 ผู้ วิจยัศกึษาเอกสาร งานวิจยั และทฤษฎีท่ีเก่ียวข้อง รวมถึงจดัโปรแกรมกลุม่

จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธด้วยการใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือ 

ตลอดจนนําโปรแกรมท่ีได้มาทดลองใช้และขอคําปรึกษาจากอาจารย์ท่ีปรึกษา และ

ผู้ทรงคณุวฒิุในการปรับปรุงโปรแกรมกลุม่ให้มีความเหมาะสม  

1.2 ผู้ วิจยันําโครงการวิจยัเสนอคณะกรรมการจริยธรรม เพ่ือดําเนินการตรวจสอบ

พิจารณาประเดน็ทางจริยธรรมในการวิจยั หลงัจากผู้ วิจยัได้รับอนมุตัิจึงเร่ิมดําเนินการวิจยั 

1.3 ผู้ วิจยัติดตอ่ขอความร่วมมือในการทําวิจยั ขอความอนเุคราะห์ในการ

ดําเนินการประชาสมัพนัธ์โครงการวิจยั จากชมรมเย็บเต้านมเทียม และโรงพยาบาลพระ

มงกฎุเกล้าแผนกศลัยกรรมเต้านม โดยรวบรวมรายช่ือผู้ผา่นการรักษามะเร็งเต้านมเพ่ือ

ติดตอ่กลุม่ผู้ผา่นการรักษามะเร็งเต้านม และติดประกาศรับอาสาสมคัรเข้าร่วมการวิจยัท่ี

สถาบนัมะเร็งแห่งชาติ และโรงพยาบาลพระมงกฎุเกล้าแผนกศลัยกรรมเต้านม รวมถึง

ติดตอ่ผา่นผู้นําสูก่ลุม่ตวัอย่าง (Gate Keeper) ซึ่งเป็นผู้ผา่นการรักษามะเร็งเต้านม และ

เป็นอาสาสมคัรในชมรมเย็บเต้านมเทียม 
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1.4 ผู้ วิจยัสมัภาษณ์อาสาสมคัรผู้สนใจเข้าร่วมโครงการผา่นโทรศพัท์จํานวน 53 

คน เพ่ือพิจารณาตามเกณฑ์คดัเข้าและคดัออก เหลือผู้ผา่นเกณฑ์จํานวน 17 คน จากนัน้

จึงนดัหมายเพ่ือชีแ้จงเก่ียวกบัโครงการวิจยั ณ ชัน้7 โรงพยาบาลพระมงกฎุเกล้า และเพ่ือ

เป็นการดําเนินการตามหลกัจริยธรรมและจรรยาบรรณการวิจยั ผู้ วิจยัได้ขอให้อาสาสมคัร

ทัง้หมด 36 ท่านอา่นข้อมลูสําหรับผู้ เข้าร่วมการวิจยั พบวา่ 2 ท่านไมต่กลงเข้าร่วม และ 2 

ท่านเคยมีประสบการณ์เข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาตนและการปรึกษาแนวพทุธมาก่อน จึงมี

ผู้ เข้าร่วมการวิจยัทัง้หมด 32 ท่านลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจยั ท่ีครอบคลมุถึงการ

พิทกัษ์สิทธิของกลุม่ตวัอย่าง 

1.5 ผู้ วิจยัขอให้อาสาสมคัรทัง้หมด 32 ท่าน ตอบแบบวดัปัญญา ชดุก่อนทดลอง 

เพ่ือนํามาประกอบการจดัแบ่งกลุม่ตวัอย่าง โดยจะแบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็น 2 กลุม่ กลุม่

ละ 16 คน ซึ่งแตล่ะกลุม่จะประกอบด้วยสมาชิกท่ีมีคะแนนจากแบบวดัปัญญาใกล้เคียง

กนั (Match-Paired)  ผู้ วิจยัจะจดัเรียงคา่คะแนนจากแบบวดัปัญญาของอาสาสมคัรจาก

น้อยไปมาก แล้วจึงจบัคูค่า่คะแนนรายคูแ่ยกออกเป็นสองกลุม่ คือกลุม่ 1 และกลุม่ 2 

1.6 นําผลคะแนนจากแบบวดัปัญญาจากทัง้สองกลุม่มาเปรียบเทียบทางสถิติ 

(independent t-test) 

1.7 ผู้ วิจยัสุม่กลุม่1 และ กลุม่ 2 เข้ากลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ (random 

assignment) จากนัน้ภายในกลุม่ทดลองจะจดัเรียงคา่คะแนนจากแบบวดัปัญญาจาก

น้อยไปมากจํานวน 16 คา่ แล้วจึงจบัคูค่า่คะแนนรายคูแ่ยกออกเป็นสองกลุม่ คือกลุม่

ทดลอง1 และกลุม่ทดลอง2 โดยทัง้2 กลุม่ทดลอง จะเข้าร่วมโปรแกรมจิตวิทยาพฒันาตน

และการปรึกษาแนวพทุธด้วยการใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือ และทําแบบวดัปัญญา

ฉบบัหลงัทดลอง ภายหลงัการเข้าร่วมกลุม่ฯ 

1.8 ผู้ วิจยันดัหมายผู้เข้าร่วมการทดลองใน วนัท่ี 11-13 ม.ค. 2556 เพ่ือเข้าร่วม

กระบวนการกลุม่สําหรับกลุม่ทดลองจะเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษา

แนวพทุธด้วยการใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือ  
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 2. ขัน้ตอนในการดําเนินการทดลอง  

 ผู้ วิจยัให้กลุม่ทดลองเข้าร่วมโปรแกรมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ 

ด้วยการใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือ ณ ศนูย์ฝึกอบรมการไฟฟ้า เข่ือนท่าทุ่งนา จงัหวดั

กาญจนบรีุ ในระยะเวลา 3 วนั 2 คืน จํานวน 8 ช่วง รวมเวลาในกระบวนการประมาณ 24 ชัว่โมง 

 

 3. ขัน้ตอนภายหลังการทดลอง  

3.1 ผู้ วิจยัขอให้อาสาสมคัรในกลุม่ทดลองตอบแบบวดัปัญญา ชดุหลงัทดลอง  

เพ่ือนําผลคะแนนมาเปรียบเทียบด้วยการวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิต ิ

3.2 ผู้ วิจยันดัหมายและขอให้อาสาสมคัรในกลุม่ควบคมุตอบแบบวดัปัญญาชดุ 

หลงัการทดลอง แล้วผู้ วิจยัจึงชีแ้จงเก่ียวกบัการทดลองและสอบถามความสมคัรใจของ

กลุม่ควบคมุ เพ่ือดําเนินโปรแกรมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธด้วย

การใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือให้แก่กลุม่ควบคมุ ในวนัท่ี 15-17 กมุภาพนัธ์. 2556   

 

การวเิคราะห์ข้อมูล  

งานวิจยัชิน้นีเ้ป็นวิจยัเชิงปริมาณ ผู้ วิจยัจะวิเคราะห์ข้อมลูด้วยการวิเคราะห์คา่สถิติ

พืน้ฐาน เช่น คา่เฉล่ีย และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน เป็นต้น แล้วจึงวิเคราะห์ผลด้วยการทดสอบคา่ที 

(t-test) เพ่ือทดสอบสมมติฐาน ดงันี ้

1. ทดสอบคา่ทีแบบกลุม่ไมเ่ป็นอิสระตอ่กนั (Dependent t-test) โดยตวัแปรอิสระครัง้ท่ี 1 

คือ ช่วงเวลาการประเมิน ได้แก่ ระยะก่อนและระยะหลงัการทดลอง เพ่ือทดสอบความแตกตา่งของ

คา่เฉล่ียคะแนนปัญญาภายในกลุม่ทดลอง ระหวา่งระยะก่อนและระยะหลงัการเข้าร่วมกลุม่

จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธด้วยการใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือในกลุม่

ทดลอง และในกลุม่ควบคมุ 

2. ทดสอบคา่ทีแบบกลุม่เป็นอิสระตอ่กนั (Independent t-test) โดยตวัแปรอิสระครัง้ท่ี 2 

คือ กลุม่ ซึ่งแบ่งออกเป็น 2 กลุม่ ได้แก่ กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ เพ่ือทดสอบความแตกตา่ง
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ของคา่เฉล่ียคะแนนปัญญาในระยะก่อนและหลงัเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษา

แนวพทุธด้วยการใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือ ระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

การพทัิกษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่าง 

ก่อนการดําเนินการวิจยั ผู้ วิจยัจะขออนมุตัิให้ดําเนินการวิจยัจากคณะกรรมการจริยธรรม 

จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั โดยผู้ วิจยัจะตระหนกัถึงสิทธิสว่นบคุคลของกลุม่ตวัอย่าง สอบถาม

ความสมคัรใจในการเข้าร่วมวิจยัครัง้นีจ้ากสมาชิกในกลุม่ตวัอย่างทกุราย ชีแ้จงรายละเอียด

เก่ียวกบัวตัถปุระสงค์ของการวิจยั ขัน้ตอนการเก็บรวบรวมข้อมลู การขออนญุาตบนัทึกเสียง

สนทนา ระยะเวลาและสถานท่ีท่ีใช้ในการวิจยั การขอให้ตรวจสอบความถกูต้องของข้อมลู รวมทัง้

ชีแ้จงให้ทราบสิทธิตอบหรือไมต่อบคําถามใดๆ ท่ีรู้สกึไมส่ะดวกใจหรือบอกยตุิการให้ความร่วมมือ

ในขัน้ตอนใดๆ ของการวิจยัก็ได้ ซึ่งแม้กลุม่จะดําเนินการโดยผู้ ท่ีผา่นการฝึกกระบวนการจิตวิทยา

การปรึกษาท่ีมีทกัษะและมีความชํานาญในการให้ความช่วยเหลือทางด้านจิตใจ แตห่ากการเข้า

ร่วมกลุม่นําไปสูป่ระเดน็ท่ีมีความเปราะบางจนผู้เข้าร่วมการวิจยัเกิดความสะเทือนใจและต้องการ

ได้รับการช่วยเหลือจากนกัจิตวิทยาการปรึกษาท่านอ่ืน ผู้ วิจยัจะทําหน้าท่ีติดตอ่ประสานงาน

ระหวา่งสมาชิกกบันกัจิตวิทยาการปรึกษา หรือหน่วยงานท่ีเก่ียวข้องทนัที ผู้ วิจยัจะไมเ่ปิดเผย

ข้อมลูใดๆ ท่ีจะเก่ียวโยงถึงสมาชิกในกลุม่ตวัอย่าง  จะรักษาความลบัของสมาชิกในกลุม่ตวัอย่าง

โดยเก็บไว้ในท่ีปลอดภยั ข้อมลูท่ีได้จะใช้ในประโยชน์เชิงวิชาการเท่านัน้ และเม่ือวิเคราะห์ข้อมลู

แล้ว ข้อมลูดิบของสมาชิกในกลุม่ตวัอย่างจะถกูทําลายทนัที นอกจากนีผู้้ วิจยัจะเปิดโอกาสให้

สมาชิกในกลุม่ตวัอย่างสอบถามข้อสงสยัก่อนลงลายมือช่ือเพ่ือยินยอมเข้าร่วมการวิจยั 
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บทที่  4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

 

การวิจยัเร่ืองผลของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธด้วยการใช้การ

เคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือตอ่ปัญญาในสตรีผู้ผา่นการรักษามะเร็งเต้านม เป็นการวิจยักึ่งทดลอง

แบบมีกลุม่ควบคมุ ทดสอบก่อนและหลงัการทดลองวิเคราะห์ข้อมลูด้วยสถิติวิเคราะห์ความ

แตกตา่งของคา่เฉล่ีย (t-test) มีสมมติฐานการวิจยั คือ 

           1) หลงัการทดลอง กลุม่ทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรมจิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนว

พทุธด้วยการใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือจะมีคะแนนปัญญาสงูกวา่ก่อนการทดลอง 

2)หลงัการทดลอง กลุม่ทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรมจิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนว

พทุธด้วยการใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือจะมีคะแนนปัญญาสงูกวา่กลุม่ควบคมุ  

ในขัน้ก่อนการทดสอบสมมติฐาน ผู้ วิจยันําเสนอข้อมลูทัว่ไปของกลุม่ตวัอย่าง ดงันี ้

ข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 

กลุม่ตวัอย่างในการวิจยัครัง้นี ้คือ ผู้ผา่นการรักษามะเร็งเต้านม เพศหญิง อายรุะหวา่ง 35-

65 ปี ผา่นกระบวนการรักษา เช่น การรับรังสีรักษา เคมีบําบดั หรือการผา่ตดั มาแล้วไมน้่อยกวา่ 6 

เดือน เพ่ือให้มีสขุภาพร่างกายแขง็แรง สามารถร่วมกิจกรรมในระยะเวลา 3 วนั 2 คืนได้ โดยผู้ วิจยั

ติดประกาศรับสมคัรเข้าร่วมการวิจยัไว้ท่ีสถาบนัมะเร็งแห่งชาติ และโรงพยาบาลพระมงกฎุเกล้า

แผนกศลัยกรรมเต้านม รวมถึงติดตอ่ผา่นผู้นําสูก่ลุม่ตวัอย่าง (Gate Keeper) จากนัน้ผู้ วิจยั

สมัภาษณ์อาสาสมคัรผู้สนใจเข้าร่วมโครงการผา่นโทรศพัท์ จํานวน 53 คน เพ่ือวิเคราะห์ตาม

เกณฑ์คดัเข้าและคดัออก และคดัออกเน่ืองจากอายเุกิน 4 คน ไมส่ะดวกเข้าร่วมตามวนัเวลาท่ีนดั

หมายจํานวน 13 คน เหลือผู้สามารถเข้าร่วมโครงการวิจยัได้จํานวน 36 คน จากนัน้จึงนดัหมาย

เพ่ือชีแ้จงเก่ียวกบัโครงการวิจยั ณ ชัน้7 โรงพยาบาลพระมงกฎุเกล้า และเพ่ือเป็นการดําเนินการ

ตามหลกัจริยธรรมและจรรยาบรรณการวิจยั ผู้ วิจยัได้ขอให้อาสาสมคัรทัง้หมด 36 คนอา่นข้อมลู

สําหรับผู้ เข้าร่วมการวิจยั พบวา่ 2 คนไมต่กลงเข้าร่วม และ 2 คนเคยมีประสบการณ์เข้าร่วมกลุม่ฯ

แนวพทุธมาก่อน จึงมีผู้ เข้าร่วมการวิจยัทัง้หมด 32 คน เป็นกลุม่ทดลอง 16 คน และกลุม่ควบคมุ 

16 คน ซึ่งรายละเอียดทัว่ไปของกลุม่ตวัอย่างแสดงอยู่ในตารางท่ี 5 ดงันี ้
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ตารางท่ี 5: ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอย่าง 

ลกัษณะ 
กลุม่ทดลอง  กลุม่ควบคมุ รวม 

(คน) ร้อยละ (คน) ร้อยละ (คน) ร้อยละ 

ช่วงอาย ุ(ปี) 

35-44  1 3.12 1 3.12 2 6.25 

45-54 8 25.00 7 21.88 15 46.88 

55-65 7 21.88 8 25.00 15 46.88 

 รวม 16 50.00 16 50.00 32 100 

ระดบัการศกึษา 

ตํ่ากวา่ปริญญาตรี  

(หรือเทียบเท่า) 
11 34.38 10 31.25 22 68.75 

ปริญญาตรี 

(หรือเทียบเท่า) 
5 15.62 6 18.75 11 34.38 

 รวม 16 50.00 16 50.00 32 100 

สถานะ 

โสด 6 18.75 6 18.75 12 37.5 

สมรส 8 25.00 7 21.88 15 46.88 

หย่าร้าง 2 6.25 3 9.37 5 15.63 

 รวม 16 50.00 16 50.00 32 100 

อาชีพ 

รับราชการ 3 9.38 3 9.38 6 18.75 

แมบ้่าน 5 15.62 6 18.75 11 34.38 

รับจ้าง 1 3.13 2 6.25 3 9.38 

ค้าขาย 3 9.38 3 9.38 6 18.75 

พนกังานบริษัท 2 6.25 0 0 2 6.25 

ธรุกิจสว่นตวั 1 3.13 2 6.25 3 9.38 

อ่ืนๆ 1 3.13 0 0 1 3.13 

 รวม 16 50.00 16 50.00 32 100 

ระยะเวลาภายหลงั

การรักษาโรคมะเร็ง

เต้านม 

1-4 ปี 9 28.13 7 21.87 16 50.00 

5-12 ปี 7 21.87 9 28.13 16 50.00 

 รวม 16 50.00 16 50.00 32 100 
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จากการวิเคราะห์ข้อมลูทัว่ไปของกลุม่ตวัอย่างพบวา่ สว่นใหญ่มีอายอุยู่ในช่วง 45-54 ปี 

และ 55-65 ปี เป็นเปอร์เซ็นต์ท่ีเท่ากนั (46.88 เปอร์เซ็นต)์ อายเุฉล่ีย 53.24 ปี (SD = 7.06) มีช่วง

อายตุัง้แต ่35 – 65 ปี กลุม่ตวัอย่างสว่นใหญ่มีการศกึษาระดบัตํ่ากวา่ปริญญาตรี (65.63 

เปอร์เซ็นต)์ มีสถานภาพสมรส (46.88เปอร์เซ็นต)์ในด้านอาชีพจํานวนมากเป็นแมบ้่าน (34.38 

เปอร์เซ็นต)์ ขณะท่ีรองลงมาคือข้าราชการบํานาญ และค้าขาย(18.75เปอร์เซ็นต)์ นอกจากนีย้งั

ประกอบอาชีพอ่ืนๆ เช่น รับจ้าง พนกังานบริษัท และธรุกิจสว่นตวั โดยมีระยะเวลาหลงัการรักษา

แตกตา่งกนั สว่นใหญ่อยู่ในช่วง 4ปี มีระยะเวลาเฉล่ีย 4.5 ปี (SD = 1.80) เม่ือทดสอบการแจกแจง

ลกัษณะของกลุม่ตวัอย่าง 2 กลุม่ด้วยสถิติไคสแควร์แล้วพบวา่ลกัษณะของกลุม่ทดลองและกลุม่

ควบคมุไมมี่ความแตกตา่งกนั ดงัแสดงการแจกแจงคณุลกัษณะของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ

ในตารางท่ี 5 ข้อมลูทัว่ไปของกลุม่ตวัอย่าง 

ในสว่นของการนําเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมลูเพ่ือทดสอบสมมติฐาน ผู้ วิจยัจะขอนําเสนอ

โดยแบ่งออกเป็น 2 ตอน ประกอบด้วย ผลการวิเคราะห์ข้อมลูจากการทดสอบสมมติฐานข้อท่ี 1 

และผลการวิเคราะห์ข้อมลูจากการทดสอบสมมติฐานข้อท่ี 2 ซึ่งมีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้

ตอนท่ี 1 ผลการทดสอบสมมติฐานข้อท่ี 1 

สมมติฐานขอ้ที่ 1 หลงัการทดลอง กลุ่มทดลองที่เขา้ร่วมกลุ่มจิตวิทยาพฒันาตนและการ

ปรึกษาแนวพทุธดว้ยการใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือจะมีคะแนนปัญญาสูงกว่าก่อนการ

ทดลอง 

 จากการรวบรวมคะแนนของกลุม่ทดลองรายบคุคล สามารถแสดงพฤติกรรมคะแนน

ปัญญาก่อนการทดลองและหลงัการทดลองได้ดงัแผนภาพท่ี 5 และตารางท่ี 6 ดงันี ้
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แผนภาพท่ี 5: แผนภาพแสดงการเปล่ียนแปลงคะแนนปัญญาก่อนและหลงัการทดลองรายบคุคล

ของกลุม่ตวัอย่างในกลุม่ทดลอง 

 

  

คะแนนปัญญา 

คะแนนก่อนทดลอง คะแนนหลงัทดลอง 
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ตารางท่ี 6: ตารางแสดงคะแนนปัญญาของกลุม่ทดลองรายบคุคล 

กลุ่มตัวอย่างใน

กลุ่มทดลอง 

คะแนนปัญญา ขนาดการ

เปลี่ยนแปลง 

(คะแนน) 

ระยะเวลา  

หลังเสร็จสิน้การ

รักษา (ปี) 
ก่อนทดลอง หลังทดลอง 

AA 106 111 +5 4 

AB 123 126 +3 4 

AC 127 138 +11 11 

AD 130 144 +14 2 

AE 133 124 -9 6 

AF 136 154 +18 4 

AG 136 148 +12 4 

AH 138 143 +5 6 

AI 141 147 +6 5 

AJ 142 155 +13 4 

AK 150 167 +17 5 

AL 155 173 +18 4 

AM 156 174 +18 1 

AN 156 171 +15 5 

AO 157 155 -2 3 

AP 169 185 +16 2 

  

จากแผนภาพท่ี 5 และตารางท่ี 6 กลุม่ตวัอย่างในกลุม่ทดลองมีจํานวน 16 คน โดยมี

ระยะเวลาภายหลงัการรักษามะเร็งเต้านมก่อนเข้าร่วมการทดลองตัง้แต ่1 ปี-11 ปี จากข้อมลูแสดง

ให้เห็นวา่แนวโน้มคะแนนปัญญาของผู้ เข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ

ด้วยการใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือภายหลงัการทดลองจะสงูกวา่ก่อนเข้าร่วมการทดลอง ซึ่ง

จะแสดงผลการวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิติดงัตอ่ไปนี ้
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ผลการวิเคราะห์คา่เฉล่ีย (M) คา่เบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) คะแนนตํ่าสดุ (Min) คะแนน

สงูสดุ (Max) และผลการทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคะแนนปัญญา ระหวา่งก่อนและหลงั

การทดลองของกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ (t-test) แสดงไว้ในตารางท่ี 7 ดงันี ้

ตารางท่ี 7: ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนปัญญา ระหว่างก่อนและหลงัการ

ทดลองของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุดว้ยการทดสอบค่าทีของกลุ่มตวัอย่าง 2 กลุ่มที่ไม่เป็น

อิสระต่อกนั (t-test dependent group) 

กลุ่ม n 

ช่วงคะแนน

ท่ีเป็นไปได้

จากแบบวัด

ปัญญา 

ค่าเฉลี่ยคะแนนปัญญา 

ก่อนการทดลอง 

ค่าเฉลี่ยคะแนนปัญญา 

หลังการทดลอง 

การทดสอบ

ค่า t 

Min Max M SD min max M SD min max t p 

กลุม่ทดลอง 16 40 200 140.94 15.83 106 169 150.94 20.05 111 185 5.320** .000 

กลุม่ควบคมุ 16 40 200 139.19 20.68 101 175 136.56 18.41 100 159 -1.064 .152 

**p< .01, หนึง่หาง. 

จากตารางท่ี 7 เม่ือทดสอบคา่ทีของกลุม่ตวัอย่าง 2 กลุม่ท่ีเป็นอิสระตอ่กนั (t-test 

independent group) ระหวา่งคา่เฉล่ียคะแนนปัญญาในระยะก่อนทดลองของกลุม่ทดลองและ

กลุม่ควบคมุตามเกณฑ์ในการแปลผลของแบบวดั พบวา่ก่อนทดลองคะแนนปัญญาของกลุม่

ทดลองและกลุม่ควบคมุไมแ่ตกตา่งกนั 

 เม่ือวิเคราะห์ความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคะแนนปัญญาในระยะก่อนและหลงัการทดลอง 

ในกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ด้วยการทดสอบคา่ทีของกลุม่ตวัอย่าง 2 กลุม่ท่ีไมเ่ป็นอิสระตอ่กนั 

(t-test dependent group) พบวา่ในกลุม่ทดลอง คา่เฉล่ียคะแนนปัญญาท่ีวดัภายหลงัการทดลอง

มีคา่สงูกวา่ก่อนการทดลองอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

 ในขณะเดียวกนั เม่ือทดสอบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉล่ียคะแนนปัญญาในกลุม่ควบคมุ

ในระยะก่อนและหลงัการทดลอง ไมพ่บวา่คะแนนปัญญามีการเปล่ียนแปลงในกลุม่ควบคมุ 
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 ผลการวิเคราะห์ข้อมลูท่ีปรากฏในตารางท่ี 7 แสดงถึงการสนับสนุนสมมติฐานข้อท่ี 1 

คือ หลงัการทดลอง กลุม่ทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรมจิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ

ด้วยการใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือจะมีคะแนนปัญญาสงูขึน้ 

ตอนท่ี 2 ผลการทดสอบสมมติฐานข้อท่ี 2 

สมมติฐานขอ้ที่ 2 หลงัการทดลอง กลุ่มทดลองที่เขา้ร่วมโปรแกรมจิตวิทยาพฒันาตน 

และการปรึกษาแนวพทุธดว้ยการใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือจะมีคะแนนปัญญาสูงกว่ากลุ่ม

ควบคมุ 

 เพ่ือตอบสมมติฐานข้อท่ี 2 ท่ีต้องการศกึษาวา่ภายหลงัการทดลอง กลุม่ทดลองจะมี

คะแนนปัญญาสงูกวา่กลุม่ควบคมุหรือไม ่ผู้ วิจยัจึงแบ่งการทดสอบออกเป็นสองขัน้ คือ ขัน้แรก

ผู้ วิจยัได้ทําการทดสอบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉล่ียของคะแนนปัญญาในระยะก่อนการทดลอง

ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ด้วยการทดสอบคา่ทีของกลุม่ตวัอย่าง 2 กลุม่ท่ีเป็นอิสระตอ่กนั 

(t-test independent group) แล้วขัน้ตอ่มาจึงทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคะแนนปัญญาใน

ระยะหลงัการทดลองของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ เพ่ือยืนยนัวา่คา่คะแนนปัญญาในระยะหลงั

การทดลองของกลุม่ทดลองท่ีเปล่ียนแปลงไปนัน้ เป็นผลมาจากตวัแปรต้น คือ กลุม่จิตวิทยาพฒันา

ตนและการปรึกษาแนวพทุธด้วยการใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือจริง ซึ่งผลการทดสอบในแต่

ละขัน้แสดงไว้ดงัตารางท่ี 8 และ 9 ดงันี ้

ตารางท่ี 8: ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนปัญญา ในระยะก่อนทดลอง 

ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ดว้ยการทดสอบค่าทีของกลุ่มตวัอย่าง 2 กลุ่มที่เป็นอิสระต่อ

กนั (t-test independent group) 

กลุ่ม n M SD t p 

กลุม่ทดลอง 16 140.94 15.826 .269 .790 

กลุม่ควบคมุ 16 136.19 20.679   
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จากตารางท่ี 8 เม่ือทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคะแนนปัญญา ระยะก่อนทดลอง 

ระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ด้วยการทดสอบคา่ทีของกลุม่ตวัอย่าง 2 กลุม่ท่ีเป็นอิสระตอ่

กนั (t-test independent group) พบวา่ไมมี่ความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉล่ียของคะแนนทัง้สองกลุม่ 

ตารางท่ี 9: ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนปัญญา ในระยะหลงัการทดลอง

ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ดว้ยการทดสอบค่าทีของกลุ่มตวัอย่าง2 กลุ่มที่

เป็นอิสระต่อกนั(t-test independent group) 

กลุ่ม n M SD t p 

กลุม่ทดลอง 16 150.94 20.05 2.113* .022 

กลุม่ควบคมุ 16 136.56 18.406   

 *p< .05, หนึ่งหาง 

จากตารางท่ี 9 เม่ือทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคะแนนปัญญา ระยะหลงัทดลอง 

ระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุด้วยการทดสอบคา่ทีของกลุม่ตวัอย่าง 2 กลุม่ท่ีเป็นอิสระตอ่

กนั (t-test independent group) พบวา่ ระยะหลงัทดลอง กลุม่ทดลองมีคา่เฉล่ียคะแนนปัญญา  

สงูกวา่กลุม่ควบคมุ อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 ผลการวิเคราะห์ข้อมลูท่ีปรากฏในตารางท่ี 8 และ 9 แสดงถึงการสนับสนุนสมมติฐาน 

ข้อท่ี 2 คือ หลงัการทดลองกลุม่ทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรมจิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนว

พทุธด้วยการใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือจะมีคะแนนปัญญาสงูกวา่กลุม่ควบคมุ 

จากผลการวิเคราะห์ข้อมลู แสดงให้เห็นวา่ข้อค้นพบสนบัสนนุสมมติฐานการวิจยัทัง้ 2 ข้อ 

เพ่ือแสดงให้เห็นทิศทางการเปล่ียนแปลงของคะแนน ผู้ วิจยัจึงเสนอแผนภาพแสดงคา่เฉล่ียคะแนน

ปัญญาในกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุเปรียบเทียบก่อนและหลงัการทดลอง ดงัภาพท่ี 5 ดงันี ้
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ภาพที่ 5: แผนภาพแสดงคา่เฉล่ียคะแนนปัญญาในกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุเปรียบเทียบก่อน

และหลงัการทดลอง 

การวเิคราะห์เพิ่มเติม 

1. การวิเคราะห์คะแนนด้านความสมัพนัธ์เช่ือมโยง และด้านการเปล่ียนแปลง 

เน่ืองจากแบบวดัปัญญาท่ีใช้ในการศกึษาวิจยัครัง้นี ้ประกอบด้วยปัญญาใน 2 ด้าน ได้แก่ 

ปัญญาในภาวะความสมัพนัธ์เช่ือมโยงและปัญญาในภาวะความเปล่ียนแปลง เพ่ือให้เข้าใจ

ลกัษณะการเปล่ียนแปลงรายด้านได้ชดัเจนขึน้ ผู้ วิจยัจึงทําการวิเคราะห์เพ่ิมเติมด้วยการทดสอบ

ความแตกตา่งของคา่เฉล่ียของคะแนนปัญญาแยกเป็นแตล่ะด้านเปรียบเทียบก่อนและหลงัทดลอง 

ด้วยการทดสอบคา่ทีของกลุม่ตวัอย่าง 2 กลุม่ท่ีไมเ่ป็นอิสระตอ่กนั (t-test dependent group) 

ได้ผลการวิเคราะห์ข้อมลู ดงัตารางท่ี 10 
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ตารางท่ี 10: ผลการทดสอบความแตกต่างค่าเฉล่ียคะแนนปัญญาในดา้นความสมัพนัธ์เช่ือมโยง

และความเปล่ียนแปลงระหว่างระยะก่อนและหลงัการทดลอง ในกลุ่มทดลองดว้ยการ

ทดสอบค่าทีของกลุ่มตวัอย่าง2 กลุ่มที่ไม่เป็นอิสระต่อกนั (t-test dependent group) 

 

ด้าน n 

ค่าเฉลี่ยคะแนนปัญญา 

ก่อนการทดลอง 

ค่าเฉลี่ยคะแนนปัญญา 

หลังการทดลอง 

t p M SD min max M SD min max 

ด้านความสมัพนัธ์

เช่ือมโยง 
16 55.63 7.05 42 65 61.19 7.6 47 73 5.81** .000 

ด้านความ

เปลีย่นแปลง 
16 88.81 9.49 68 104 92.69 11.97 70 116 2.68** .005 

**p< .01, หนึ่งหาง. 

 จากตารางท่ี 10 เม่ือพิจารณาคา่เฉล่ียคะแนนปัญญาแบ่งเป็นด้านความสมัพนัธ์เช่ือมโยง 

และด้านความเปล่ียนแปลง พบวา่ กลุม่ทดลองมีคา่เฉล่ียคะแนนในด้านความสมัพนัธ์เช่ือมโยง

ระยะก่อนและหลงัการทดลอง เท่ากบั 55.63 และ 61.19 ตามลําดบั และมีคา่เฉล่ียคะแนนในด้าน

ความเปล่ียนแปลง ระยะก่อนและหลงัการทดลอง เท่ากบั 88.81และ 92.69 ตามลําดบั สงัเกตได้

วา่คะแนนในด้านความสมัพนัธ์เช่ือมโยงและความเปล่ียนแปลงมีคา่เพ่ิมขึน้ 

 เม่ือวิเคราะห์ความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉล่ียของคะแนนท่ีได้ในระยะก่อนและหลงัทดลอง 

ด้วยการทดสอบคา่ทีของกลุม่ตวัอย่าง 2 กลุม่ท่ีไมเ่ป็นอิสระตอ่กนั (t-test dependent group) 

พบวา่ คา่เฉล่ียของคะแนนในด้านความสมัพนัธ์เช่ือมโยงและความเปล่ียนแปลงเปรียบเทียบก่อน

และหลงัทดลอง มีคา่คะแนนปัญญาหลงัการทดลองสงูกวา่อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

2. การสมัภาษณ์และถอดเทปจากกระบวนการกลุม่ 

ในระหวา่งการดําเนินการทดลอง สมาชิกได้รายงานประสบการณ์ท่ีน่าสนใจซึ่งสะท้อนถึง

ผลของกระบวนการกลุม่ท่ีมีผลตอ่ปัญญา ผู้ วิจยัจึงขอสมัภาษณ์ประสบการณ์ของสมาชิกหลงั



86 

 

สิน้สดุการทดลองเพ่ือเป็นข้อมลูประกอบ ในการศกึษาเพ่ิมเติมถึงผลของกระบวนการท่ีมีตอ่

ประสบการณ์ของสมาชิก  

เม่ือสิน้สดุการทดลอง ผู้ วิจยัได้ขอความสมคัรใจจากสมาชิกเพ่ือทําการสมัภาษณ์แบบ

กลุม่ (focus group) โดยเชิญผู้ช่วยวิจยัท่ีมีความรู้และประสบการณ์ในการเก็บข้อมลูเชิงคณุภาพ 

ผา่นการเรียนวิชาการวิจยัเชิงคณุภาพ และไมไ่ด้มีสว่นร่วมในการดําเนินการทดลองมาเป็นผู้

สมัภาษณ์ ผู้ให้สมัภาษณ์เป็นสมาชิกจากกลุม่ทดลองทัง้สองกลุม่ จํานวนกลุม่ละ 3 คน โดย

คดัเลือกจากผู้ ท่ีผู้ นํากลุม่เห็นวา่มีการเปล่ียนแปลงในการเกิดปัญญาชดัเจน รวมทัง้สิน้เป็นจํานวน 

6 คน ก่อนดําเนินการสมัภาษณ์ ผู้ช่วยวิจยัท่ีทําหน้าท่ีดําเนินการสมัภาษณ์อธิบายจดุประสงค์ใน

การสมัภาษณ์ ขอบนัทึกเสียงและเง่ือนไขในการปกปิดช่ือและลกัษณะเฉพาะท่ีจะย้อนถึงผู้ให้

สมัภาษณ์ จากนัน้จึงถามความสมคัรใจในการให้สมัภาษณ์อีกครัง้หนึ่ง เม่ือผู้ให้สมัภาษณ์ทัง้หมด

แสดงความเข้าใจในเง่ือนไขและตอบตกลง ผู้ช่วยวิจยัจึงดําเนินการสมัภาษณ์ 

ผู้ วิจยันําเสียงท่ีบนัทึกไว้นํามาถอดคําสนทนาเป็นตวัอกัษร และวิเคราะห์ข้อมลูท่ีสะท้อน

ถึงประสบการณ์ท่ีเช่ือมโยงกบัความเปล่ียนแปลงทางปัญญาท่ีเป็นผลจากกระบวนการกลุม่ ดงัจะ

แสดงเพ่ือประกอบการอภิปรายผลในบทตอ่ไป 
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บทท่ี  5 

สรุปผลการวจัิย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

สรุปผลการวจัิย 

การวิจยัครัง้นี ้มีวตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาผลของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนว

พทุธด้วยการใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือตอ่ปัญญาในสตรีผู้ผา่นการรักษามะเร็งเต้านม 

ลกัษณะการวิจยัเป็นการวิจยักึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research Design) รูปแบบการ

ทดลองแบบมีกลุม่ควบคมุ มีการทดสอบก่อนและหลงั (Pretest – Posttest Control Group 

Design) กลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นี ้คือ บคุคลภายหลงัการรักษามะเร็งเต้านม เพศหญิง 

อายรุะหวา่ง 35-65 ปี ผา่นกระบวนการรักษามะเร็งเต้านมมาแล้วไมต่ํ่ากวา่ 6 เดือน และมีความ

สมคัรใจเข้าโครงร่วมการวิจยั จํานวน 32 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นี ้ได้แก่ แบบวดั

ปัญญา และโปรแกรมกลุม่การปรึกษาแนวพทุธด้วยการใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือ โดยมี

สมมติฐานการวิจยั ดงันี ้ 

1. หลงัการทดลอง กลุม่ทดลองท่ีเข้าโปรแกรมจิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ

ด้วยการใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือจะมีคะแนนปัญญาสงูกวา่ก่อนการทดลอง 

2. หลงัการทดลอง กลุม่ทดลองท่ีเข้าโปรแกรมจิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ

ด้วยการใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือจะมีคะแนนปัญญาสงูกวา่กลุม่ควบคมุ 

ผลการวิจยัสนบัสนนุทัง้สมมติฐานข้อท่ี 1 และสมมติฐานข้อท่ี 2 คือ จากสมมติฐานข้อท่ี 1 

ภายหลงัการทดลอง กลุม่ทดลองท่ีเข้าโปรแกรมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ

ด้วยการใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือ มีคะแนนปัญญาสงูขึน้เม่ือเปรียบกบัคะแนนปัญญาท่ีได้

ก่อนการทดลองอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ ท่ีระดบั .01 และจากสมมติฐานข้อท่ี 2 ภายหลงัการ

ทดลอง กลุม่ทดลองท่ีเข้าโปรแกรมจิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธด้วยการใช้การ

เคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือ มีคา่คะแนนปัญญาสงูกวา่กลุม่ควบคมุอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ี
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ระดบั .05 จึงสรุปได้วา่การเข้าร่วมโปรแกรมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธด้วย

การใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือ สามารถเพ่ิมคา่ปัญญาในสตรีผู้ผา่นการรักษามะเร็งเต้านมได้ 

อภปิรายผลการวจัิย 

 จากการทดสอบสมมติฐานท่ีสรุปได้วา่การเข้าร่วมโปรแกรมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและ

การปรึกษาแนวพทุธด้วยการใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือ สามารถเพ่ิมคา่ปัญญาในสตรีผู้ผา่น

การรักษามะเร็งเต้านมได้ ผู้ วิจยัจึงจะอภิปรายถึงปัจจยัท่ีทําให้การเข้าร่วมกลุม่ฯ มีแนวโน้มท่ีจะ

สง่ผลให้สตรีผู้ผา่นการรักษามะเร็งเต้านม มีคะแนนปัญญาเพ่ิมสงูขึน้หลงัการเข้าร่วมกลุม่ฯ และสงู

กวา่กลุม่ควบคมุท่ีไมไ่ด้เข้าร่วมกลุม่ฯ โดยอภิปรายความเก่ียวโยงระหวา่งสองสว่นคือ 1.) สว่น

แบบฝึกหดัการเคล่ือนไหวร่างกายและ  2.) สว่นกระบวนการกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการ

ปรึกษาแนวพทุธ ซึ่งทัง้สองสว่นนีมี้ความเก่ียวเน่ืองและทํางานกบัการเกิดปัญญาของสมาชิก

ร่วมกนั 

1. ปัจจัยท่ีนําไปสู่การเกิดปัญญาจากแบบฝึกหัดการเคล่ือนไหวร่างกาย 

 การเคล่ือนไหวร่างกายท่ีเกิดขึน้ในกระบวนการกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษา

แนวพทุธด้วยการใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือ เร่ิมต้นจากการเคล่ือนไหวภายใต้ขอบเขตท่ี

กําหนดไว้กว้างๆ ไมจํ่าเป็นต้องมีรูปแบบการเคล่ือนไหวชดัเจน เป็นการเคล่ือนไหวร่างกายอย่าง

อิสระ ทัง้การเคล่ือนไหวท่ีคุ้นชินและไมคุ่้นชินเพ่ือเอือ้ให้เกิดการสงัเกตสภาวะใจจากส่ิงเร้าท่ี

แตกตา่งกนั โดยใช้ร่างกายเพ่ือเป็นส่ือในการสงัเกตประสบการณ์ ได้แก่ ความคิด อารมณ์ 

ความรู้สกึ ความทรงจํา จากการเคล่ือนไหวร่างกายขณะกระทบส่ิงเร้าภายนอกผา่นประสาทสมัผสั

ทัง้ 5 และภายในใจของตน ดงัแสดงแผนกระบวนการอย่างละเอียดในภาคผนวก ค. 

 จากท่ีสมาชิกได้ให้สมัภาษณ์ภายหลงัการเข้าร่วมกลุม่ คํากลา่วของสมาชิกได้แสดงวา่การ

รูปแบบการเคล่ือนไหวร่างกายท่ีใช้ในกระบวนการกลุม่ เอือ้ให้สมาชิกมีการสงัเกตตนเอง ดงัท่ี

สมาชิกคนท่ี 1 ได้กลา่วถึงความสมัพนัธ์ของลกัษณะการเคล่ือนไหวร่างกายกบัการสงัเกตตนเองท่ี

เกิดขึน้วา่  
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สมาชิกคนท่ี 1:  “ จากกิจกรรม มนัมีส่ิงเร้าเขา้มา มีความเครียด ความวิตกกงัวล มนัอึดอดั แบบ

เนี้ย รู้สึกไดว่้าลมหายใจมนัอึดอดั มนัติดขดั การเดินมนัก็สะเปะสะปะ ไม่คล่องตวั แต่พอ

เราลองกําหนดลมหายใจ เม่ือเราคลายออก เราก็จะรู้สึกว่า เราหายใจสะดวกข้ึน สบาย

ข้ึน เราก็หยดุอยู่ตรงที่เราพอใจตรงนี"้ 

จากคํากลา่วของสมาชิกคนท่ี 1 แสดงให้เห็นวา่การเคล่ือนไหวร่างกายท่ีกระทบกบัส่ิงเร้า 

ทําให้เกิดความรู้สกึภายใน ซึ่งในกรณีนีค้ือความเครียด ความวิตกกงัวล และสมาชิกได้สงัเกต

ความรู้สกึนัน้ เช่ือมโยงผลจากความรู้สกึไปสูร่่างกาย ดงัการศกึษาของ Berntein (1986) ท่ีพบวา่

กลุม่การบําบดัด้วยการเต้น เอือ้ให้เกิดการผสาน จิตใจ ร่างกาย และความรู้สกึเข้าด้วยกนั รวมถึง

เอือ้ให้เกิดความงอกงามสว่นบคุคล และสอดคล้องกบัคํากลา่วท่ีวา่วิธีการเคล่ือนไหวร่างกายจะ

เป็นส่ือขยายให้เห็นสว่นตา่งๆท่ีติดขดัของร่างกายและเห็นรูปแบบท่ีซํา้ๆของตนอนัสืบเน่ืองมาจาก

จิตใจ ไมว่า่ส่ิงท่ีอยู่ในร่างกายจะเป็นความสิน้หวงั ความสบัสน ความกลวั ความโกรธ ความ

สนกุสนาน ส่ิงเหลา่นีจ้ะปรากฏขึน้เม่ือบคุคลแสดงตวัตนออกมาผา่นการเคล่ือนไหวอย่างตระหนกั

รู้ และมีสมาธิ (Bernstein, 1986; Espenak, 1981)  นอกจากนี ้จากคํากลา่งข้างต้น แสดงให้เห็น

วา่เม่ือสมาชิกได้สงัเกตความรู้สกึสบายท่ีมีในขณะเคล่ือนไหว ทําให้สมาชิกพบการเคล่ือนไหวท่ี

เหมาะสมกบัตวัเอง สอดคล้องกบัการเกิดขึน้ของสติและปัญญา ซึ่งจะอภิปรายในสว่นตอ่ไป 

ลกัษณะของการเคล่ือนไหวรูปแบบตา่งๆสร้างประสบการณ์ภายในจากการเคล่ือนไหวท่ี

แตกตา่งกนั ความเปล่ียนแปลง ความไมคุ่้นชิน ท่ีผู้ นํากลุม่ชวนให้ได้สมัผสัและสงัเกต เอือ้ให้

สมาชิกใสใ่จและพิจารณาประสบการณ์ภายในจิตใจท่ีเกิดขึน้ ดงัท่ีสมาชิกคนท่ี 2 กลา่วถึงการ

พิจารณาท่ีเกิดขณะท่ีเคล่ือนไหวในรูปแบบไมคุ่้นชินไว้วา่ “ไดรู้้ตวัไดเ้ห็นว่าอะไรที่เราควรระวงัที่สดุ

ในการเดิน เดินตะแคงดีมัย้เดินเขย่งมนัเป็นยงัไงไม่เคยทําเลย” สอดคล้องกบัการศกึษาของ 

Seides (1986) ท่ีพบวา่การใช้การเต้นในการบําบดัช่วยเพ่ิมการตระหนกัรู้ด้านร่างกาย และขยาย

ขอบเขตการเคล่ือนไหวของตน  

การเคล่ือนไหวร่างกายนอกจากจะเป็นส่ือในการสงัเกต รับรู้สภาวะร่างกายและจิตใจของ

ตนโดยละเอียดแล้ว รูปแบบการเคล่ือนไหวในบางแบบฝึกหดั ยงัเป็นส่ือในการส่ือสารกนัระหวา่ง
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เพ่ือนสมาชิกโดยสง่ผา่นการเคล่ือนไหว ดงัท่ีสมาชิกคนท่ี 3 ได้เลา่ถึงความอารมณ์ความรู้สกึท่ี

เช่ือมมาจากสมัผสัทางร่างกายขณะเคล่ือนไหวร่วมกบัเพ่ือนสมาชิกวา่ 

สมาชิกคนที่ 3: “ความรู้สึก จากที่เราไม่เคยรู้ ว่าการสูดลมหายใจเขา้ การจบัมือกนั สามารถดึง

พลงัจากแต่ละคน สามารถส่ือกนัได ้ถา้เกิดเราไม่มาตรงนี้เราก็ไม่รู้หรอกว่าเป็นส่ิงที่ทําได"้ 

การเคล่ือนไหวท่ีเป็นส่ือให้สมาชิกได้ส่ือความรู้สกึท่ีดีระหวา่งกนั ดงัประสบการณ์ข้างต้น

ของสมาชิกคนท่ี 3 เป็นส่ือท่ีเอือ้ให้บรรยากาศแห่งมิตรภาพในกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการ

ปรึกษาแนวพทุธด้วยการใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือ ซึ่งบรรยากาศเช่นนีมี้สว่นสําคญัในการ

สนบัสนนุให้กระบวนการกลุม่มีประสิทธิภาพย่ิงขึน้ ดงัท่ีพบในการวิจยัของ Kuettle (1982) ท่ี

พบวา่เม่ือดําเนินกระบวนการกลุม่ด้วยการใช้การเคล่ือนไหวร่างกาย การใช้การเคล่ือนไหวร่างกาย

จะช่วยให้เกิดการส่ือสารระหวา่งกนั ซึ่งจะเพ่ิมประสิทธิภาพของกลุม่จิตบําบดัให้สงูขึน้ และการ

เคล่ือนไหวร่างกายร่วมกนั สามารถเพ่ิมความผกูพนัภายในกลุม่ได้  

การจดจ่ออยู่กบัการเคล่ือนไหวกบัเพ่ือนสมาชิกซึ่งเป็นประสบการณ์ในปัจจบุนัขณะอย่าง

เตม็ท่ี ทําให้สมาชิกสมัผสัรับรู้การส่ือสารท่ีสง่จากเพ่ือนข้างๆผา่นการเคล่ือนไหวนัน้ได้อย่างชดัเจน 

จนสามารถได้สง่ความรู้สกึท่ีได้รับนัน้ตอ่ไปได้ ความรู้สกึท่ีสง่ตอ่กนันัน้จากความสนกุสนาน คอ่ยๆ

เคล่ือนไปสูค่วามรู้สกึอบอุน่ และตืน้ตนัใจท่ีได้มาพบเจอกนั อนัเป็นประสบการณ์ท่ีเอือ้ให้สมาชิก

ได้เห็นชดัเจนถึงความเช่ือมโยงระหวา่งตนเอง และคนรอบข้าง ซึ่งนําไปสูก่ารเกิดปัญญาท่ีเห็น

ความเช่ือมโยงในสรรพส่ิงตอ่ไป (โสรีช์ โพธิแก้ว, 2553ข.) ดงัท่ีสมาชิกได้กลา่วไว้วา่ 

สมาชิกคนที่ 4: " พอสมัผสัเพื่อนส่งลมหายใจสมัผสันัน้ก็ส่งมาจริงนะเหมือนกบัว่ากายเคา้

มาแลว้สมัผสักนัแลว้ใจก็ตามหลงัมาอีกทีนึงมนัสมัผสัไดจ้ากที่เราสมัผสั

แบบรูปธรรม ...ใจก็ตามมาหมายถึงว่าเรารู้ละว่าคนนี้รู้สึกกบัเรายงัไงลม

หายใจเขา้ออกของเคา้ส่งมาเคา้มีความปรารถนายงัไงเหมือนกบัว่าเรา

มองเขา้ไปถึงในใจของเคา้ว่าเคา้คงจะปรารถนาดีกบัเรานะ" 

ความรู้สกึเช่ือมโยงระหวา่งกนัของสมาชิกโดยไมอ่าศยัคําพดูนี ้สอดคล้องกบัการศกึษา

ของ Ellis (2001) ท่ีพฒันารูปแบบการใช้การเคล่ือนไหวร่างกายในการบําบดั โดยกลา่ววา่การ



91 

 

แสดงออกเชิงสญัลกัษณ์ (symbolic expression) จะเป็นสะพานเช่ือมระหวา่งโลกภายในและ

ภายนอกของผู้ รับบริการ ซึ่งผู้ รับบริการสามารถสํารวจและแสดงออกถึงประสบการณ์ภายในท่ีไม่

สามารถแสดงออกด้วยถ้อยคํา การเคล่ือนไหวเชิงอปุมา (metaphor) จึงเป็นรูปแบบการส่ือสารท่ี

ไมใ่ช้คําพดู (nonverbal communication) ซึ่งใช้ได้ดีสําหรับการเช่ือมสมัพนัธภาพ และเข้าถึง

สภาวะอารมณ์ของบคุคลนัน้ 

 จากการอภิปรายท่ีผา่นมา แสดงให้เห็นวา่การเคล่ือนไหวร่างกาย เป็นส่ือท่ีเอือ้ให้สมาชิก

สงัเกตและพิจารณาประสบการณ์ท่ีเกิดขึน้ทัง้ภายในตนและความสมัพนัธ์ ณ ขณะปัจจบุนั ซึ่งจาก

ท่ีสมาชิกได้ให้สมัภาษณ์ไว้ ได้แสดงให้เห็นวา่รูปแบบการเคล่ือนไหวในกลุม่จิตวิทยาพฒันาตน

และการปรึกษาแนวพทุธด้วยการใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือ ยงัเอือ้ให้สมาชิกพิจารณา

เช่ือมโยงประสบการณ์จากการเคล่ือนไหวสูป่ระสบการณ์ชีวิตของตนอีกด้วย ดงัท่ีสมาชิกคนท่ี 5 

ได้กลา่ววา่ 

สมาชิกคนที่ 5: “ความจริงตอนที่เกร็งตวัทัง้ตวั มนัเหมือนกบัว่าเราแบกรับเร่ืองหนกัๆ เขา้มาใน

ตวัเอง ทกุเร่ืองเลย จะทํายงัไงใหเ้ร่ืองที่เขา้มาหาตวัเรา ใหค้ลาย เหมือนกบัที่ 

อาจารย์บอกว่า พอเกร็งใหถึ้งที่สดุ ไม่ไหวแลว้นะ แลว้ก็ผ่อนคลาย” 

จากคํากลา่วของสมาชิกท่ีได้กลา่วถึงการอปุมาเช่ือมโยงประสบการณ์ท่ีเกิดขึน้ขณะ

เคล่ือนไหวร่างกายเข้ากบัประสบการณ์ชีวิต สอดคล้องกบัการศกึษาของ Mekuns (2002) ท่ีพบวา่

การสงัเกตส่ิงท่ีเกิดขึน้ผา่นการสงัเกตร่างกายระหวา่งการเคล่ือนไหว โดยพิจารณารับรู้ถึงความรู้สกึ

และความคิดในระดบัลกึ ช่วยให้บคุคลเป็นอิสระจากเง่ือนไขท่ีปิดกัน้ตนเองและจากเร่ืองราวใน

อดีต การเคล่ือนไหวในรูปแบบการเยียวยาจึงเป็นเหมือนการอปุมาถึงชีวิตของบคุคลนัน้  

จากคํากลา่วนีแ้สดงให้เห็นวา่ การใช้การ เคล่ือนไหวในการบําบดั ด้วยการเคล่ือนไหวร่างกายมี

ลกัษณะเชิงอปุมา (metaphoric) สามารถแสดงถึงแง่มมุของชีวิต ได้ดงัท่ี Halprin (2003)ได้กลา่ว

ไว้  

ปัจจยัจากการเคล่ือนไหวร่างกายท่ี สง่ผลตอ่การสงัเกตและเช่ือมโยงประสบการณ์ ดงัท่ี

กลา่วข้างต้น เป็นลกัษณะของการเคล่ือนไหวร่างกายท่ีเกิดขึน้ใน กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการ
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ปรึกษาแนวพทุธด้วยการใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือ ซึ่งการเอือ้ ให้เกิดการสงัเกต ช่วยให้

สมาชิกเกิด สติ อนัเป็นปัจจยัสนบัสนนุท่ีนําไปสูปั่ญญา [พระพรหมคณุาภร ณ์ (ประยทุธ์ ปยตฺุโต , 

2555)]  ดงัท่ีสมาชิกได้กลา่วไว้วา่  

สมาชิกคนที่ 1: “เราไดรู้้ตวั ไดเ้ห็นว่าอะไรที่เราควรระวงัที่สดุในการเดิน เดินตะแคงดีมัย้ 

เดินเขย่งมนัเป็นยงัไง ไม่เคยทําเลย ปรกติพี่จะชอบเรียนรู้ทํานู่นทํานี่ แต่มาตรงนี้ทําใหเ้ราเห็นว่า

สติเป็นตวัสําคญั เพียงแค่สงัเกต แต่ชีวิตพี่ไม่เคยไดช้้าเลย ...มนัทําใหเ้ราไดคิ้ด ว่าเออ เราเร็วไป 

มนัหาความพอดี มนัไดเ้รียนรู้จากหลายๆคน ว่าการช้า จริงๆมนัก็ไม่ช้า เราไดเ้ห็นว่าชีวิตเรามนั

หมนุเร็ว"   

 สมาชิกได้กลา่วถึงการสงัเกต จนเกิดภาวะใจท่ีนําไปสูก่ารใคร่ครวญภายใน คือภาวะแห่ง

สติ ดงัคําอธิบายท่ีวา่ สติ คือ การคมุใจไว้กบักิจ หรือกมุจิตไว้กบัส่ิงท่ีเก่ียวข้อง [พระพรหมคณุา

ภรณ์ (ประยทุธ์ ปยตฺุโต, 2551ก.) การใช้การเคล่ือนไหว ร่างกายเป็นท่ี ฐานแห่งสตินีส้อดคล้องกบั

แนวคิดการใช้ร่างกายเป็นท่ีตัง้ให้เกิดสติ ท่ีในทางพทุธธรรมเรียกวา่ กายานปัุสสนาสติปัฏฐาน ซึ่ง

เป็นการพิจารณา ติดตามสงัเกตร่างกายให้เห็นตามความเป็นจริง ในกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและ

การปรึกษาแนวพทุธด้วยการใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือ มีรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีให้สมาชิก

ติดตามกําหนดลมหายใจ กําหนดรู้ทนัอิริยาบถ และรู้ตวัในการเคล่ือนไหว ดงัปรากฏในหมวด อา

นาปานสติ อิริยาบถ และสมัปชญัญะ ในกายานปัุสสนาสติปัฏฐาน  

การกําหนดสงัเกตร่างกายนี ก้ลา่วได้วา่ นําไปสูก่ารเกิดสติในสมาชิก สอดคล้องกบัท่ี พระ

พรหมคณุาภร ณ์ได้อธิบายไว้วา่ เม่ือพิจารณากาย เวทนา จิต หรือธรรม ในขณะใดแล้ว ผู้ ท่ี

พิจารณานัน้จะเกิดสติ ซึ่งการพิจารณาเคล่ือนไหวร่างกายอนันําไปสูก่ารเกิดสติ เป็นปัจจยันําไปสู่

ปัญญา [พระพรหมคณุาภรณ์ (ประยทุธ์ ปยตฺุโต, 2555)]   

แม้จะไมพ่บงานวิจยัท่ีศกึษาการเคล่ือนไหวร่างกายกบัตวัแปรสติโดยตรง แตก่าร

เคล่ือนไหวร่างกายท่ีนําไปสูภ่าวะใจท่ีละเอียดนีส้อดคล้องกบังานวิจยัทางตะวนัตก เช่นงานของ 

Wall (2005) ท่ีนําการเคล่ือนไหวร่างกายแบบไทชิ (Tai chi) มาใช้ร่วมกบักระบวนการ 
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Mindfulness Based Stress Reduction โดย Wall (2005) พบวา่การนําการเคล่ือนไหวแบบไทชิ

เข้ามาใช้สามารถเพ่ิมความผอ่นคลายจิตใจของสมาชิกผู้ เข้าร่วมกระบวนการได้ 

การเคล่ือนไหวร่างกายในกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธด้วยการใช้การ

เคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือ ช่วยให้สมาชิกมีโยนิโสมนสิการ คือ การพิจารณา ใคร่ครวญอย่างแยบ

คายเพ่ือเข้าถึงความจริง เกิดกศุลธรรม คือ ความจริงฝ่ายดี [พระพรหมคณุาภรณ์ (ประยทุธ์ ปยตฺุ

โต), 2551ก.] ดงัท่ีสมาชิกได้กลา่วไว้วา่  

สมาชิกคนท่ี 6: “...มนัก็รู้สึกว่าเออ ส่ิงที่มนัหนกัอ้ึงอยู่ในตวัเรา ไม่ว่าจะปัญหาหรืออะไรก็

แลว้แต่ ถา้เราไดย้กออกมา วาง มนัก็จะรู้สึกว่า เบา โล่ง แลว้ก็รู้สึกว่าเออ อย่าไปยึดมัน่ถือมัน่ ให้

ปล่อยวาง เป็นคําที่ไดยิ้นมา ทกุคนก็จะไดยิ้น แต่ในทางปฏิบติัพ่ึงไดรู้้สึกถึงแก่นแทข้องคําว่าอย่า

ยึดมัน่ถือมัน่ เม่ือวนัที่ไดเ้ห็นตอนตวัเองเกร็ง เออมนัเป็นแบบนี้นะ นี่คือยึดไวถื้อไว ้จึงไดเ้ขา้ใจ

แลว้”  

 จากคํากลา่วของสมาชิกแสดงให้เห็นวา่จากแบบฝึกหดัการเคล่ือนไหวร่างกาย เอือ้ให้

สมาชิกได้เกิดการใคร่ครวญพิจารณาการดําเนินชีวิต ดงันิยามของโยนิโสมนสิการ คือการทําในใจ

โดยแยบคาย เป็นขัน้ท่ีเร่ิมใช้ความคิดของตน จึงเป็นขัน้ตอนสําคญัในการพฒันาปัญญา ทําให้ทกุ

คนช่วยตนเองออกจากปัญหาหรือทกุข์ได้ ซึ่งเป็นเป้าหมายอย่างแท้จริงของพทุธธรรม  

[พระธรรมปิฏก (ประยทุธ์ ปยตฺุโต), 2546) 

 ทัง้สติ และโยนิโสมนสิการ ท่ีเกิดขึน้จากแบบฝึกหดัการเคล่ือนไหวร่างกายในกลุม่จิตวิทยา

พฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ จึงเป็นปัจจยัสําคญัในสว่นของแบบฝึกหดัการเคล่ือนไหว

ร่างกายท่ีมีตอ่ปัญญาในสมาชิก ซึ่งเม่ือประกอบกบักระบวนการกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการ

ปรึกษาแนวพทุธ ท่ีเอือ้ให้สมาชิกได้แบ่งปันประสบการณ์ท่ีได้จากการสงัเกตและพิจารณาการ

เคล่ือนไหวร่างกายเพียงเฉพาะตน (subjective experience) ให้สมาชิกทกุคนได้ร่วมกนัสงัเกตและ

พิจารณา เป็นการสง่เสริมการพฒันาปัญญาร่วมกนัอย่างทัว่ถึงในสมาชิกกลุม่ ซึ่งผู้ วิจยัจะอภิปราย

ในสว่นตอ่ไป 
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2. ปัจจัยท่ีนําไปสู่การเกิดปัญญาจากกระบวนการกลุ่มจติวทิยาพัฒนาตนและการ

ปรึกษาแนวพุทธ 

 ภาพรวมของกระบวนการกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ คือ การท่ีผู้ นํา

กลุม่ทําหน้าท่ีเอือ้ให้สมาชิกเปิดเผยตนเอง (facilitate disclosure) เพ่ือให้สมาชิกแบ่งปัน

ประสบการณ์ของตนท่ีเกิดขึน้จากแบบฝึกหดัการเคล่ือนไหวร่างกาย นําไปสูป่ระสบการณ์อ่ืนๆใน

ชีวิต และผู้นํากลุม่เอือ้การปฏิสมัพนัธ์ (facilitate interaction) เพ่ือเชือ้เชิญให้สมาชิกรับฟังและ

แสดงความเข้าใจท่ีมีตอ่กนั เป็นการสร้างบรรยากาศของการเปิดรับ และเข้าใจกนั บรรยากาศเช่นนี ้

เอือ้ให้สมาชิกเกิดความรู้สกึปลอดภยั สบายใจ ท่ีจะเปิดเผยเร่ืองราวชีวิตลกึซึง้ย่ิงขึน้ เป็นโอกาสให้

ผู้ นํากลุม่ได้เอือ้ความงอกงาม (facilitate growth) และการเยียวยา แก้ปัญหา (facilitate 

counseling) ผา่นการร่วมกนัพิจารณาประสบการณ์ท่ีแบ่งปันกนัในกระบวนการกลุม่ ดงัตวัอย่าง

บทสนทนาช่วงหนึ่งจากกระบวนการกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ดงันี ้ 

สมาชิกคนที7่  "นึกถึงคณุแม่" 

ผูนํ้ากลุ่ม  "นึกถึงแม่" 

สมาชิกคนที7่  "ทําอะไรก็จะนึกถึงเขา ว่าเดี๋ยวออกมาแลว้จะไปอยู่ดว้ยกนั แต่ทกุวนันี้

เขาก็ไม่อยู่แลว้ (สะอ้ืน)" 

ผูนํ้ากลุ่ม  "ก็ยงัระลึกถึงคําพูดนี"้ 

สมาชิกคนที7่  "ก็ทําใจใหเ้ขม้แข็งข้ึน" 

ผูนํ้ากลุ่ม  "อยากจะอยู่ใกลชิ้ดเขา" 

สมาชิกคนที7่  "ใช่ เพราะว่าโตมาก็ออกมาทํางานเลย ไม่ค่อยไดอ้ยู่บา้น" 

ผูนํ้ากลุ่ม  "ตอนนัน้ก็ออกมาลยุชีวิตเลย แหม ตัง้ใจว่า..." 

สมาชิกคนที7่  "ว่าเดี๋ยว เขาก็ชวนใหอ้อกไปอยู่บา้น ก็รอเดี๋ยว ขออีกซกัหน่อย ก็รอๆๆ 

เขาก็ไม่รอ (หวัเราะ)" 

สมาชิกคนที8่  "รอไม่ไหว" 
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ผูนํ้ากลุ่ม  "แหม เสียดาย" 

สมาชิกคนที7่  "ใช่ เสียดายที่ว่าไม่ไดดู้แลอะไรเขามากมาย เม่ือก่อนก็แค่เวลาเทศกาล

อะไร" 

ผูนํ้ากลุ่ม  "ที่พูดถึงมาว่า เม่ือก้ีพอนึกถึงว่า อยากดูแลเขาเนอะ แต่โอกาสไม่ไดมี้" 

สมาชิกคนที7่  "เม่ือก่อนเราก็ไม่ค่อยจะมี" 

ผูนํ้ากลุ่ม  "ยงัตอ้งห่วงหนา้พะวงหลงัอยู่เลย" 

สมาชิกคนที7่  "พอมีโอกาสว่าจะดูแล เขาก็..." 

ผูนํ้ากลุ่ม  "เม่ือก้ี(จากแบบฝึกหดั)ที่พี่นึกถึงคณุแม่ ไดบ้อกอะไรเขาไหมครับ ใน

ความคิดคํานึง" 

สมาชิกคนที7่  "ว่าไม่ตอ้งห่วงนะ ขอใหไ้ปสบาย ตอนนี้ก็จะอยู่ใหไ้ด"้ 

ผูนํ้ากลุ่ม  "ก็ถึงคราวที่พี่จะตอ้งดูแลตวัเอง" 

สมาชิกคนที7่  "ตอ้งอยู่ใหไ้ดด้ว้ยตวัเอง ก็แบบ จะหนัไปหาใครก็..." 

ผูนํ้ากลุ่ม  "เขาก็คนนอกตวัเนอะ" 

สมาชิกคนที7่  "จ้ะ ก็ตอ้งพ่ึงตวัเอง" 

ผูนํ้ากลุ่ม  "พอนึกถึงคณุแม่เนี่ย คณุแม่ที่พี่รู้จกั เดาใจไดเ้ลยว่า พอพี่ป่วยหรือ

ลําบาก คณุแม่ก็ตอ้งเป็นห่วง" 

สมาชิกคนที7่  "คงจะกงัวลใจ" 

ผูนํ้ากลุ่ม  "พอไดบ้อกไปอย่างนัน้ คณุแม่ที่พี่รู้จกั จะตอบกลบัมาว่ายงัไงครับ มีสี

หนา้แววตายงัไง" 

สมาชิกคนที7่  "คงจะดีใจว่าลูกเขม้แข็ง" 

ผูนํ้ากลุ่ม  "พี่ก็มัน่ใจว่าตวัเองก็เขม้แข็ง ผมก็อยากจะใหพี้่แน่ใจน่ะครับ อาจจะ

ทดลองอะไรซกัหน่อย อยากใหพี้่บอกกบัทกุคนทีละคนว่าตอนนี้พี่
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เขม้แข็งแลว้นะ พอพี่คยุกบัใคร ก็ขอใหต้ัง้ใจฟัง แลว้อยากจะบอกอะไรก็

ขอใหบ้อกดว้ยนะ" 

สมาชิกคนที7่  "พี่(ช่ือสมาชิกคนที3่) (ช่ือสมาชิกคนที2่) เขม้แข็งแลว้นะ" 

สมาชิกคนที4่  "จ้ะ พยายามใหไ้ดน้ะ อยู่ไดอ้ย่างมีความสขุ" 

สมาชิกคนที7่  "ดีใจที่ไดม้าเจอพี(่ช่ือสมาชิกคนที4่)นะ" 

สมาชิกคนที4่  "เป็นกําลงัใจใหน้ะ" 

จากบทสนทนาข้างต้น สมาชิกคนท่ี7ได้เปิดเผยประสบการณ์ของตนเองในกลุม่ ซึ่งผู้ นํา

กลุม่ได้เช่ือมสมาน (Tuning in) เพ่ือเอือ้ให้สมาชิกเปิดเผยและพิจารณาใคร่ครวญประสบการณ์

ของตนให้ลกึซึง้และชดัเจนย่ิงขึน้ ซึ่งในตอนท้ายของตวัอย่างบทสนทนา ผู้นํากลุม่เห็นวา่

ความสมัพนัธ์ระหวา่งสมาชิกในกลุม่ท่ีดําเนินมาตัง้แตช่่วงแรกจนถึงช่วงท่ีสาม เป็นความสมัพนัธ์ท่ี

เอือ้ให้เกิดการเปิดเผยตนเอง และสร้างบรรยากาศท่ีอบอุน่ ปลอดภยัในกลุม่ ซึ่งเป็นการปฏิสมัพนัธ์

ท่ีก่อให้เกิดการช่วยเหลือเยียวยาได้ ผู้ นํากลุม่จึงได้เอือ้ให้สมาชิกมีปฏิสมัพนัธ์ตอ่กนั (Facilitate 

Interaction) ผา่นโจทย์ ซึ่งในตวัอย่างแสดงให้เห็นการแบ่งปันความปรารถนาดีและช่ืนชมตอ่กนั

ระหวา่งสมาชิกคนท่ี2และ4 ท่ีก่อให้เกิดมิตรภาพและกําลงัใจในสมาชิก  

 กระบวนการกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ท่ีเอือ้ให้สมาชิกเปิดเผย

เร่ืองราว ความคิด ความรู้สกึ และเอือ้ให้มีปฏิสมัพนัธ์กนัอย่างยอมรับและเข้าใจ ทําให้สมาชิกมี

กําลงัท่ีจะพิจารณาหาทางออกจากทกุข์ จากท่ีตนเคยเพิกเฉยท่ีจะพิจารณาแล้วปลอ่ยให้ตนเอง

ยึดถือมมุมองตอ่ประสบการณ์นัน้อย่างตายตวั ดงัท่ีสมาชิกได้กลา่วไว้วา่  

สมาชิกคนที ่3: “จากที่เราเคยอยู่ขา้งนอก เรารู้สึกกงัวลว่าคนอ่ืนเคา้คิดไม่ดีกบัเรา คนอ่ืนเคา้

รังเกียจเรา พอเคา้รู้ว่าเราเป็นโรคแบบนี้ หรือเราอาจจะคิดไปเอง เออ มนัเป็นโรคนี้ ไม่ก่ี

วนัมนัก็ตาย ช่างมนัเถอะ แต่พอมาเจอกลุ่มดว้ยกนั เรามีความห่วงใยกนั หมายถึงว่าเคา้

บริสทุธ์ิใจกบัเรา เคา้พยายามที่จะช่วย ยึดยื้อชีวิตเราใหเ้ดินหนา้ต่อไป ไม่คิดว่า เป็น

มะเร็งนะ ตายอย่างเดียว" 
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 กําลงัใจท่ีเกิดจากกลุม่บคุคลท่ีเผชิญหน้ากบัส่ิงเดียวกนั นําไปสูก่ารเผชิญหน้ากบัปัญหา

ในชีวิตเช่นนี ้สอดคล้องกบัการศกึษาของ Yalom และ Leszcz (2005) ท่ีพบวา่ ความเหมือนกนั

ระหวา่งสมาชิก (Universality) เป็นปัจจยัท่ีสง่เสริมประสิทธิภาพของกลุม่ การเปิดเผยความรู้สกึ 

นึกคิด หรือความทกุข์ท่ีคล้ายกนั สามารถช่วยให้สมาชิกคนอ่ืนๆในกลุม่ มีความกระตือรือร้นท่ีจะ

เปิดเผยตนเองเพ่ิมขึน้ สมัพนัธภาพซึ่งเกิดจากการแบ่งปันประสบการณ์และความทกุข์ผา่น

กระบวนการกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ จึงเป็นช่วยให้สมาชิกมีกําลงัใจ และ

สามารถเผชิญหน้ากบัการความเป็นไปของชีวิตท่ีกําลงัเผชิญอยู่ได้  

สมาชิกคนท่ี 2: “ตอนรักษา ป้าจะตนัหน่อยนะ แต่พอไดม้าเจอเพื่อนตรงนี้มนัเหมือนโลกเรากวา้ง

ข้ึนอีกเยอะเลย กําลงัใจทกุคนใหก้นัได ้เราไดค้ยุกนั โลกเดียวกนั เขา้ใจกนั เหมือนส่งให้

คนอ่ืนแลว้มนักลบัมาที่เราเองโดยไม่รู้ตวันะ...เหมือนมนักลบัมาเองโดยเราไม่ไดเ้รียกร้อง 

เหมือนเราจริงใจดว้ย ว่าเออรักเคา้นะ มนัมาจากใจ" 

จากคํากลา่วของสมาชิกคนท่ี 2 แสดงให้เห็นเพ่ิมเติมจากคํากลา่วของสมาชิกคนท่ี 1 วา่

สมัพนัธภาพจากการแบ่งปันประสบการณ์กนัในกลุม่ นอกจากจะเป็นตวัอย่างและกําลงัใจให้

ระหวา่งสมาชิกแล้ว ยงัทําให้สมาชิกได้สํารวจ (exploration) และตรวจพิจารณา (examination) 

ประสบการณ์ของตนให้กว้างขวางและลกึซึง้ย่ิงขึน้ สอดคล้องกบัท่ี จรัสเดช เกียรติเดชปัญญา 

(2550) ได้อภิปรายถึงผลของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธท่ีมีตอ่

วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ วา่การท่ีผู้ นํากลุม่เอือ้ให้สมาชิกเปิดเผยเร่ืองราวและมีปฏิสมัพนัธ์ตอ่กนั

ในบรรยากาศท่ีสมาชิกมีความยอมรับซึ่งกนัและกนั ได้รับทราบและเห็นตวัอย่างของการเผชิญหน้า

กบัเร่ืองราวท่ีเกิดขึน้ของสมาชิกด้วยกนัเอง ได้รับทราบเร่ืองราวท่ีอยู่นอกเหนือจากประสบการณ์ใน

ชีวิตของตน ซึ่งขยายความเข้าใจในโลกและชีวิตของสมาชิกให้กว้างขวางย่ิงขึน้  

ดงัท่ีกลา่วไว้ในพทุธธรรมวา่ มิตรท่ีดีงาม หรือกลัยาณมิตร คือ “บคุคลที่ช่วยช้ีแนะแนวทาง 

ชกัจูง ตลอดจนแนะนําสัง่สอน ชกันําผูอ่ื้นใหดํ้าเนินชีวิตที่ดีงาม ใหป้ระสบผลดีและความสขุ ให้

เจริญก้าวหนา้ ใหพ้ฒันาในธรรม” [พระพรหมคณุาภรณ์ (ประยทุธ์ ปยตฺุโต), 2551ก.] และเป็น

ปัจจยัเบือ้งต้นท่ีนําไปสูก่ารเกิดปัญญาของบคุคล [พระธรรมปิฎก (ประยทุธ์ ปยตฺุโต), 2546] การ
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อธิบายถึงความสําคญัของสมัพนัธภาพระหวา่งบคุคลท่ีมีผลตอ่การพฒันาปัญญาตามหลกัพทุธ

ธรรมนี ้สอดคล้องกบัท่ี สภุาพร ประดบัสมทุร (2552) ได้ศกึษาพบวา่ เพ่ือนสมาชิกในกลุม่มีสว่น

เอือ้ให้เกิดปัญญา โดยมีปัจจยัสองสว่นคือ การทํางานกบัหวัใจ และการทํางานกบัปัญญา การ

ทํางานกบัหวัใจ คือ การท่ีเพ่ือนสมาชิกในกลุม่ทําให้มีความรู้สกึท่ีดี มีกําลงัใจท่ีเอือ้ตอ่การเกิด

ปัญญา สว่นการทํางานกบัปัญญา คือ การแลกเปล่ียนท่ีเอือ้ตอ่การใช้ปัญญา 

สมัพนัธภาพและการแบ่งปันกนัอย่างเป็นกลัยาณมิตรระหวา่งสมาชิกในกระบวนการกลุม่ 

เป็นผลจากการทําหน้าท่ีของผู้นํากลุม่ตามท่ีกลา่วไปตอนต้นของสว่นการอภิปรายนี ้ดงันัน้ 

นอกจากปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งสมาชิกแล้ว การทําหน้าท่ีของผู้นํากลุม่ก็เป็นปัจจยัในการเกิดปัญญา

จากกระบวนการกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธเช่นกนั การรับรู้การทําหน้าท่ีของ

ผู้นํากลุม่ สะท้อนจากคํากลา่วท่ีสมาชิกให้สมัภาษณ์ไว้ ดงันี ้

สมาชิกคนที่ 1: “นอ้ง(ผูนํ้ากลุ่ม)เขาใหค้วามอบอุ่นกบัพวกเรา เป็นกนัเอง ไม่ถือตวัเลย ไม่มองดูว่า

น่ารําคาญนะคนป่วย หรืออะไร”  

สมาชิกคนที่ 2: “(ผูนํ้ากลุ่ม)เป็นวยัรุ่นที่ไม่เหมือนวยัรุ่นทัว่ไป เคา้ดูใจเย็น คําพูดคําจา รอคําตอบ

ของเรา กิริยาท่าทาง ไม่ตอกย้ําเรา ใหมิ้ตรภาพที่ดี ทําใหส่ิ้งแวดลอ้มดูดีไปดว้ย” 

สมาชิกคนที่ 3: “นอ้งๆ(ผูนํ้ากลุ่ม)เคา้ใหแ้ง่คิดนะ บางทีเราคิดว่าเราเรียนรู้มาแลว้ เราเคยสมัผสักบั

ชีวิตมาแลว้ มนัไม่ใช่นะ บางทีบางส่ิงบางอย่างเนี่ย มีอะไรอีกที่ยงับงัเราไว ้เช่นเราไม่เคย

ไดก้ลบัมาใหต้วัเองเลย" 

ลกัษณะการทําหน้าท่ีของผู้นํากลุม่ ทําให้สมาชิกรู้สกึผอ่นคลาย เป็นกนัเอง สามารถทําให้

สมาชิกรู้สกึในทางท่ีดีกบัส่ิงรอบตวั และเอือ้ให้สมาชิกได้พิจารณาแง่มมุตา่งๆของชีวิตอย่างลกึซึง้ 

ผลจากการทําหน้าท่ีของผู้นํากลุม่ซึ่งสะท้อนจากท่ีสมาชิกได้กลา่วไว้ข้างต้น เป็นปัจจยัท่ีเอือ้ตอ่การ

เกิดปัญญาในสมาชิก ตามท่ี สภุาพร ประดบัสมทุร (2552) ได้ศกึษาพบวา่ นกัจิตวิทยาการปรึกษา

แนวพทุธมีสว่นเอือ้การเกิดปัญญาของผู้ รับการปรึกษาใน 3 ด้านคือ 1) การทํางานกบัหวัใจ คือ ทํา

ให้สมาชิกเกิดความรู้สกึท่ีดีท่ีเอือ้ตอ่การใช้ปัญญา 2) การทํางานกบัสต ิสมาธิ คือ ทําให้สมาชิกมี

ความตัง้ใจ จดจ่อ อยู่กบัความคิดในเร่ืองท่ีปรึกษา และมีใจท่ีมุง่มัน่ มีใจท่ีสงบกบัการทําหน้าท่ีของ
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ตน และ 3) การทํางานกบัปัญญา คือ การเอือ้ให้สมาชิกได้มีโอกาสใช้ปัญญาในการพิจารณา 

ไตร่ตรอง ทบทวน เพ่ือท่ีจะเข้าใจ เห็นความจริงได้อย่างชดัเจน จนนําตนให้พ้นจากความทกุข์ใจ ซึ่ง

ในท่ีนี ้ผู้ วิจยันําตวัอย่างการสนทนาช่วงหนึ่งในกระบวนการกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษา

แนวพทุธ เพ่ือแสดงการทําหน้าท่ีของผู้นํากลุม่ตอ่ปัญญาของสมาชิก ดงันี ้

สมาชิกคนที6่  "จริงๆแลว้เราก็ดีใจที่เราเป็นอย่างนี้ เราออกจากบา้นไดเ้ยอะมาก 

สมยัก่อนออกไม่ได ้เหมือนจะดูดี จริงๆเป็นคนแบบนัน้มาตลอด” 

ผูนํ้ากลุ่ม   "สดุทา้ยจริงๆวิถีชีวิตนี้ก็เป็นคนตัง้ใจเลือกนะครับ ตัง้ใจเลือกที่จะออกมา

ดูแลตวัเอง ที่จะออกมาทําส่ิงที่ชอบ แลว้ก็เปิดประตูใหก้บัอิสรภาพของ

ตวัเอง แมว่้าหนักลบัไปจะรู้สึกว่าทําไมไม่ค่อยจะไปแนวเดียวกบัฉนัเลย 

แต่ก็อยู่กนัอย่างนี้ได"้ 

สมาชิกคนที6่ "คิดไปอีก เขาอาจจะคิดไปเอง เราไม่เป็นอย่างนัน้ซะอย่าง" 

ผูนํ้ากลุ่ม  "แค่ไม่เผลอจะไปถกเถียงดว้ยเท่านัน้เอง"  

สมาชิกคนที6่ "ถูกตอ้ง พูดเยอะ พูดเยอะทัง้คู่ดว้ย พูดอะไรก็พูดไปสิ” 

ผูนํ้ากลุ่ม  "เราก็ทําส่วนของเราไป"  

สมาชิกคนที6่ "เขาก็เลยยึดลูกเป็นแบบ แทนที่ของเราไป พ่อลูกเขาจะคยุกนั มีอะไรเขา

ก็จะปรึกษากนั เวลาเราป่วย เราทํางาน เขาก็อยู่กบัพ่อไป” 

ผูนํ้ากลุ่ม  "อ๋อ ครับ ตรงนี้เหมือนกบัว่า ถา้ไดห้าช่องทางที่จะจูนกนั กระหนงุ  

กระหนิงกนัอีกหน่อยก็จะช่ืนใจข้ึน ในบรรยากาศของครอบครัว" 

สมาชิกคนที่6 “อืม แต่คิดว่าชีวิตมนัอะไรไม่แน่นอน มีอะไรมา สมองไม่ว่าง ไม่มีเวลา

คิด ไม่ว่าง ทําตวัไม่ว่างหมด (กลุ่มหวัเราะ) เร่ืองเยอะ เดี๋ยวก็หมดวนั

หน่ึง” 

ผูนํ้ากลุ่ม “คือเหมือนกบัว่า จะทําทกุอย่างใหส้มบูรณ์คงไม่ได”้  
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สมาชิกคนที่6 “ไม่ได ้จริงๆชีวิตถา้มนัจะสมบูรณ์หมดมนัก็ไม่ใช่แลว้ล่ะ เหมือนกินแกง

จืดอย่างเดียว บางวนักินแกงสม้ วนันี้กินปลาทอด วนันี้กินปลาร้า ยงัไม่

เหมือนกนัเลย แต่เราคิดอย่างนี้ แต่ลูกคิดยงัไงไม่รู้ อะไรต่างๆไม่

เหมือนกนั ทกุคนจะบอกว่า(ช่ือสมาชิกคนที่1) เป็นไอดอลมากเลย ฉนัก็

มีปัญหาที่บา้นเหมือนกนั มี ไม่ใช่ไม่มี แต่จะมีมากมีนอ้ยเท่านัน้เอง 

เพียงแต่ไม่ไดพู้ดอะไร และนี่คือความสวยงาม” 

จากตวัอย่างข้างต้น สมาชิกคนท่ี6 ได้เปิดเผยประสบการณ์อนัเป็นทกุข์ของตนเองในกลุม่ 

ผู้ นํากลุม่ได้เอือ้ให้สมาชิกเกิดการแก้ปัญหา (Facilitate Counseling) ผา่นการเช่ือมสมาน (Tuning 

in) เพ่ือเอือ้ให้สมาชิกเปิดเผยและพิจารณาใคร่ครวญประสบการณ์ของตนอย่างชดัเจน จนผู้นํา

กลุม่เอือ้ให้สมาชิกพินิจรอยแยก (Identify split) ท่ีเกิดจากความคาดหวงั ในประโยคท่ีวา่ ."อ๋อ 

ครับ ตรงนี้เหมือนกบัว่า ถา้ไดห้าช่องทางที่จะจูนกนั กระหนงุกระหนิงกนัอีกหน่อยก็จะช่ืนใจข้ึน ใน

บรรยากาศของครอบครัว" คือเอือ้ให้สมาชิกได้มองเห็นความคาดหวงัของตนท่ีต้องการจะให้อีก

ฝ่ายมีท่าทีท่ีจะสร้างความรู้สกึพอใจให้ตนเอง ทัง้เพ่ือฉายความคาดหวงั ความเป็นจริงท่ีไมไ่ด้

เกิดขึน้อย่างท่ีหวงั และแสดงความเข้าใจ จากนัน้ผู้ นํากลุม่จึงเอือ้ให้เกิดการเข้าใจเห็นจริง 

(Realization) ในประโยคท่ีวา่ “คือเหมือนกบัว่า จะทําทกุอย่างใหส้มบูรณ์คงไม่ได”้ เอือ้ให้สมาชิก

สามารถตระหนกัในความจริงท่ีประสบอยู่ได้อย่างมัน่คง 

สภุาพร ประดบัสมทุร (2552) ได้อธิบายถึงการเกิดปัญญาในผู้ รับบริการการปรึกษาใน

กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธ วา่มาจากการทํางานท่ีเกือ้หนนุกนัระหวา่งผู้ รับบริการ

และการทํางานของนกัจิตวิทยาการปรึกษาผา่นการเช่ือมสมาน (Tuning in) โดยมีความเข้าใจใน

ธรรมชาติของโจทย์เป็นแกน แล้วจึงใช้การเช่ือมสมาน คอ่ยๆประสานให้ผู้ รับบริการเห็นเหตแุห่ง

ทกุข์จากระดบัเหตผุล สูร่ะดบัรากฐานท่ีแท้ของทกุข์ ด้วยการเอือ้ของนกัจิตวิทยาการปรึกษา ให้

ผู้ รับบริการได้พินิจรอยแยก และเกิดปัญญาในผู้ รับบริการในโจทย์นัน้ๆ  

ปัญญาท่ีเพ่ิมขึน้ ทัง้ความเข้าใจในความเก่ียวเน่ืองเช่ือมโยงของสรรพส่ิง และความเข้าใจ

ในความเปล่ียนแปลง มาจากการพิจารณาประสบการณ์อย่างมีแนวทางตามหลกัอริยสจัจ์ ดงัท่ี 
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เพริศพรรณ แดนศิลป์ (2550) ได้กลา่วถึงปัญญากบัการดบัทกุข์ตามหลกัอริยสจัจ์ไว้วา่ “การเกิด

ปัญญาก็เนื่องผูกอยู่กบัการเห็นอริยสจัจ์  คือเห็นความทกุข์ เหตแุห่งทกุข์ และการดบัทกุข์ หรือ

การเกิดสมัมาทิฏฐิ และสมัมาทิฏฐิจะปรากฏข้ึน พร้อมกบัการเห็นอิทปัปัจจยตา หรือปัญญาใน

ภาวะความสมัพนัธ์เช่ือมโยง และการเห็นไตรลกัษณ์ ปัญญาในภาวะการเปล่ียนแปลง ซ่ึงนําไปสู่

การดบัทกุข์หรือการแก้ปัญหาได”้ ดงัปรากฏในบทสมัภาษณ์ของสมาชิกดงันี ้

สมาชิกคนที่ 1: “เพื่อนร่วมทางของเรา ก็เป็นส่วนหน่ึงของเรา ก็อยากจะอวยพรใหเ้คา้ ส่งผ่านให้

เคา้ ทัง้ร่างกายของเรา เพื่อนดว้ย ตน้ไมด้ว้ย ที่ทําใหเ้ราสามารถอยู่ได"้ 

สมาชิกคนที3่:“อบุติัเหตทีุ่เกิดข้ึนกบัตวัเรา เป็นส่วนหน่ึงของธรรมชาติ อาจจะเกิดจากอะไรหลายๆ

อย่าง เป็นสญัญานที่บอกใหเ้ราไดรู้้ว่าดูแลตวัเองไดแ้ลว้นะ ตัง้แต่บดันี้ไป"  

สมาชิกคนที4่: “เราไม่ไดเ้ขม้แข็งขนาดนัน้ แต่เนี่ยมนัเป็นส่วนหน่ึงของชีวิต วนัหน่ึงมนัก็เกิดข้ึนกบั

เรานะ จะเร็วจะช้า" 

สมาชิกคนที5่: “ยอมรับมนั หมอจะคีโม ฉายแสงอะไร ก็เป็นไปตามขัน้ตอนของมนั" 

สมาชิกคนที6่: “เราไม่เป็นโรคนี้ เราก็เป็นโรคอ่ืน เราอาจจะเดินอยู่ดีๆโดนรถชนตาย เป็นมะเร็งก็ได้

รักษา ไดม้าอยู่ ไดม้าเจอกนั" 

ในกระบวนการกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธด้วยการใช้การเคล่ือนไหว

ร่างกายเป็นส่ือ จึงสามารถเอือ้ปัจจยัในการเกิดขึน้ของปัญญา โดยอาศยัปัจจยัภายนอกและ

ภายใน ซึ่งปัจจยัภายนอก คือ กลัยาณมิตร ได้แก่ ผู้ นํากลุม่และเพ่ือนสมาชิก สว่นปัจจยัภายใน คือ 

โยนิโสมนสิการ อนัเป็นกระบวนการคิดใคร่ครวญท่ีสมาชิกมีกบัประสบการณ์ของตนตามหลกั

อริยสจัจ์ จนเข้าถึงความจริงเกิดเป็นปัญญาท่ีดบัทกุข์หรือแก้ปัญหาได้ ทัง้กลัยาณมิตร และโยนิโส

มนสิการ เป็นปัจจยัท่ีนําไปสูปั่ญญา ดงัพทุธพจน์วา่ [พระธรรมปิฎก (ประยทุธ์ ปยตฺุโต), 2546) 

“โดยกําหนดว่าเป็นองค์ประกอบภายนอก เราไม่เล็งเห็นองค์ประกอบอ่ืนแมส้กัขอ้หน่ึง ที่

เป็นไปเพ่ือประโยชน์ย่ิงใหญ่ เหมือนความมีกลัยาณมิตรเลย” 
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“โดยกําหนดว่าเป็นองค์ประกอบภายใน เราไม่เล็งเห็นองค์ประกอบอ่ืนแมส้กัขอ้หน่ึง ที่

เป็นไปเพื่อประโยชน์ย่ิงใหญ่ เหมือนความมีโยนิโสมนสิการเลย” 

กลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธด้วยการใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือ 

มีฐานแนวคิดมาจากพทุธธรรมเช่นเดียวกบัผลการวิจยัของ เพริศพรรณ แดนศิลป์ (2550) ท่ีศกึษา

ผลของกลุม่โยนิโสมนสิการ พบวา่ หลงัทดลอง นกัศกึษาในกลุม่ทดลองมีคา่คะแนนปัญญาสงูกวา่

นกัศกึษาในกลุม่ควบคมุ และผลการวิจยัของ พิณมาศ ชยัชาญทิพยทุธ (2554) ท่ีศกึษาผลของ

กลุม่พทุธจิตนิเวศรักษา พบวา่ หลงัทดลอง นิสิตในกลุม่ทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรมพทุธจิตนิเวศ

รักษามีคะแนนปัญญาในภาวะความสมัพนัธ์เช่ือมโยงสงูกวา่กลุม่ควบคมุ ซึ่งปัญญาท่ีเพ่ิมขึน้

สะท้อนสมัมาทิฏฐิท่ีผู้ นํากลุม่เอือ้ให้เกิดโดยกระบวนการกลุม่ ตามท่ี โสรีช์ โพธิแก้ว (2553) ได้

กลา่วถึงผลการทํางานของผู้นํากลุม่ในกระบวนการกลุม่พฒันาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว

พทุธไว้วา่ “กระบวนการปรึกษา คือ การยา้ยคนจากผ่ายอกุศลมายงัฝ่ายกุศล หรือเพ่ิมพูนจิตใจ

ของบคุคลใหมี้กําลงัดํารงอยู่ในฝ่ายกุศลมากข้ึน จนจิตใจฝ่ายอกุศลมีกําลงัที่จะพาชีวิตไปสู่หนทาง

ที่เป็นโทษนอ้ยลง”  

จากการอภิปรายข้างต้น จึงสรุปการอภิปรายสมมติฐานการวิจยัทัง้สองข้อ ได้วา่ ปัจจยัท่ีมี

สง่ผลให้เกิดความแตกตา่งของคะแนนปัญญาในกลุม่ทดลอง และระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่

ควบคมุคือ กระบวนการกลุม่พฒันาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธโดยใช้การเคล่ือนไหว

ร่างกายเป็นส่ือ ท่ีมีการเอือ้ให้สมาชิกมีสติในการสงัเกตและพิจารณาประสบการณ์ทางร่างกาย 

เช่ือมโยงสูค่วามคิด อารมณ์ ความรู้สกึ ความทรงจํา ทัง้ในระหวา่งการเคล่ือนไหวและในแง่มมุอ่ืนๆ

ของชีวิต ในสว่นกระบวนการกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ ผู้ นํากลุม่ทําหน้าท่ี

เอือ้ให้สมาชิกแบ่งปันประสบการณ์ และสร้างบรรยากาศแห่งการยอมรับและเข้าใจ เหมาะสมกบั

การสํารวจและใคร่ครวญประสบการณ์ของตน และท่ีเพ่ือนสมาชิกร่วมแบ่งปันกนัในกลุม่ จน

สมาชิกเกิดความเข้าใจในสรรพส่ิงรอบตวั และนําไปสูแ่นวทางการดําเนินชีวิตท่ีสอดคล้องกบัความ

จริงท่ีเรียกวา่ ปัญญา สืบเน่ืองตอ่ไป 
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ข้อจาํกัดงานวจัิย 

ด้วยข้อจํากดัด้านเวลา งานวิจยัชิน้นีจ้ึงไมไ่ด้ศกึษาผลของกลุม่พฒันาตนและการปรึกษา

เชิงจิตวิทยาแนวพทุธด้วยการใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือท่ีมีตอ่ปัญญา ในสตรีผู้ผา่นการ

รักษามะเร็งเต้านมในระยะติดตามผล จึงไมมี่ข้อสรุปด้านระยะเวลาของปัญญาท่ีเพ่ิมขึน้ในกลุม่

ตวัอย่าง 

ข้อเสนอแนะ 

 1. ข้อเสนอแนะในการนําไปใช้  

1.1 จากผลการศกึษาพบวา่ สตรีผู้ผา่นการรักษามะเร็งเต้านมท่ีเข้าร่วมกลุม่พฒันาตนและ

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธโดยใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือ มีคะแนนปัญญาสงูขึน้และมี

คะแนนปัญญาสงูกวา่กลุม่ควบคมุ ซึ่งแสดงให้เห็นวา่กระบวนการนีส้ามารถเอือ้ให้สตรีผู้ผา่นการ

รักษามะเร็งเต้านมท่ีเข้าร่วมกระบวนการได้มองเห็นความเป็นจริง ดงันัน้ บคุคลท่ีเก่ียวข้องกบั

ผู้ป่วยมะเร็งเต้านม อาทิ แพทย์ พยาบาล หรือนกัจิตวิทยาการปรึกษา รวมทัง้หน่วยงานท่ีให้บริการ

ด้านการดแูลสขุภาพทางด้านจิตใจ สามารถใช้ประโยชน์จากงานวิจยันีเ้พ่ือฟืน้ฟ ูเยียวยา รักษา 

และพฒันาจิตใจของสตรีผู้ผา่นการรักษามะเร็งเต้านม โดยประยกุต์แนวทางในการฝึกการสงัเกต

การเคล่ือนไหว หรือนํากระบวนการกลุม่ในงานวิจยันีไ้ปใช้ ซึ่งผู้ดําเนินกระบวนการอาจต้องมี

ทกัษะและความชํานาญในการเอือ้ให้เกิดประสบการณ์และสมัพนัธภาพแห่งการบําบดัรักษา 

(Therapeutic Relationship) รวมถึงมีความเข้าใจหลกัพทุธธรรมพืน้ฐานท่ีเก่ียวข้อง 
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2. ข้อเสนอแนะในการศกึษาวิจยัตอ่ไป 

 2.1 จากการสมัภาษณ์ประสบการณ์ของสมาชิกท่ีเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการ

ปรึกษาแนวพทุธด้วยการใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือ ผู้ วิจยัได้พบประสบการณ์ท่ีมีความ

น่าสนใจในการศกึษาเพ่ิมเติม เพ่ือเข้าใจปรากฏการณ์ท่ีเกิดขึน้จากกระบวนการนีใ้ห้ลกึซึง้ย่ิงขึน้ 

โดยเฉพาะประสบการณ์ของสติในขณะเคล่ือนไหวร่างกายซึ่งสนบัสนนุการเกิดขึน้ของปัญญา 

ดงันัน้การเพ่ิมการศกึษาเชิงคณุภาพในการศกึษาวิจยัครัง้ตอ่ไป จะช่วยให้เกิดความเข้าใจ

ปรากฏการณ์ในลกัษณะดงักลา่วท่ีชดัเจนย่ิงขึน้ 

 2.2 การวิจยัครัง้นี ้เป็นการศกึษาผลของกลุม่พฒันาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว

พทุธด้วยการใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือตอ่ปัญญาในสตรีผู้ผา่นการรักษามะเร็งเต้านม จาก

การค้นคว้าพบวา่การใช้การเต้นรําและการเคล่ือนไหวร่างกายในกระบวนการจิตบําบดัแนว

ตะวนัตกมีลกัษณะในการเยียวยาผู้ ท่ีมีสภาวะใจท่ีเป็นทกุข์จากภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตน ใน

การศกึษาครัง้ตอ่ไป จึงมีความน่าสนใจท่ีจะศกึษาผลของกลุม่พฒันาตนและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพทุธโดยใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือท่ีมีผลตอ่ ภาพลกัษณ์ทางร่างกายของตน 

(Body Image) และในกลุม่ประชากรอ่ืนๆ เช่น ผู้ มีพฤติกรรมเส่ียงในการบริโภค ผู้ใช้สารเสพย์ติด 

ผู้ ท่ีมีความเจ็บป่วยทางกาย เป็นต้น 

 2.3 การวิจยันีไ้มไ่ด้เจาะจงท่ีจะศกึษาผลของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนว

พทุธด้วยการใช้การเคล่ือนไหวเป็นส่ือตอ่บคุคลผู้ผา่นการรักษาในระยะเวลาท่ีตา่งกนั จึงมีความ

น่าสนใจในการศกึษาผลของกลุม่ฯท่ีมีตอ่บคุคลผู้ผา่นการรักษาในช่วงเวลาท่ีแตกตา่ง เช่นผลของ

กลุม่ฯท่ีมีตอ่ปัญญาในผู้ผา่นการรักษา 1-4 ปี เปรียบเทียบผู้ผา่นการรักษา 5 ปีขึน้ไป เป็นต้น 
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ภาคผนวก ก. 

เอกสารรับรองจากคณะกรรมการพจิารณาจริยธรรมการวิจยั  

และแบบฟอร์มใบยนิยอมการเข้าร่วมการวิจยั 
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ภาคผนวก ข. 

1. แบบวดัปัญญาฉบบัก่อนทดลอง (ชดุเอ) 

2. แบบวดัปัญญาฉบบัหลงัทดลอง (ชดุบ)ี  
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แบบสํารวจตนเอง 
 

 ขอขอบคณุท่านเป็นอย่างย่ิงท่ีได้กรุณาสละเวลาอนัมีคา่เพ่ือตอบแบบสํารวจฉบบันี ้ ความร่วมมือ

ท่ีท่านให้ในครัง้นีจ้ะเป็นประโยชน์และมีคณุคา่อย่างย่ิงตอ่การพฒันาการศกึษา ตลอดจนเป็นประโยชน์ตอ่

การสร้างและพฒันาองค์ความรู้เชิงวิชาการ 

 แบบสํารวจฉบบันีเ้ป็นแบบสํารวจตนเองเพ่ือการศกึษาและพฒันาทางวิชาการ มีข้อความทัง้หมด 

40 ข้อ ผู้ วิจยัใคร่ขอความกรุณาท่านโปรดตอบแบบสํารวจแตล่ะข้อโดยทําเคร่ืองหมาย กากบาท (X) ตรง

คําตอบท่ีท่านพิจารณาแล้วเห็นวา่ตรงกบัความเป็นจริงของท่านมากท่ีสดุ 

 คําตอบท่ีท่านเลือกตอบแตล่ะข้อไมมี่ถกูหรือผิด ขอท่านโปรดเลือกตอบเพียงคําตอบเดียว และขอ

ความกรุณาให้ท่านตอบให้ครบทกุข้อ 

 ผู้ วิจยัจะไมเ่ผยแพร่ข้อมลูท่ีท่านตอบ และจะรักษาคําตอบไว้เป็นความลบั โดยข้อมลูจะนําไป

วิเคราะห์เป็นภาพรวม และจะนําไปใช้ประโยชน์ในทางวิชาการเท่านัน้ 

 

                                                                     ขอขอบพระคณุทกุท่านท่ีให้ความร่วมมือ  

 

 

                                                                                พรรณพนชั  แซ่เจ็ง  (ผู้ วิจยั)  

                                                                   นิสิตมหาบณัฑิต สาขาจิตวิทยาการปรึกษา  

                                                                      คณะจิตวิทยา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั  

 

 

 

 

(A)  
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ข้อมูลผู้ตอบแบบสํารวจ 

อายุ............ปี       สถานภาพ                   โสด               สมรส           อ่ืนๆ.............  อาชีพ................................  

ระดับการศึกษา        ตํ่ากวา่ปริญญาตรี / อนปุริญญา               

                              ปริญญาตรี / เทียบเท่า                                  

                                   สงูกวา่ปริญญาตรี                    เป็นมะเร็งท่ีรักษาแล้วมานาน...............ปี............เดือน 

 

โปรดกาเคร่ืองหมาย X ในช่องที่ท่านพิจารณาแล้วเห็นว่าตรงกบัตวัท่านมากที่สดุ  

ข้อ

ที่ 
ข้อความ 

ตรง

น้อย

ที่สดุ  

(1) 

ตรง

น้อย 

 

(2) 

ตรง

ปาน

กลาง  

(3) 

ตรง

มาก 

 

(4) 

ตรง

มาก

ที่สดุ  

(5) 

1 ฉนัรับผิดชอบตนเองในการงาน       

2 ..................................................       

3 ..................................................       

4 ..................................................       

5 ..................................................       

6 ฉนันึกขอบคณุส่ิงตา่งๆ ในโลก ท่ีสร้างฉนัขึน้มา      

7 ..................................................       

8 ..................................................       

9 ..................................................       

10 ฉนัรู้สกึไมพ่อใจเม่ือคนรอบข้างไมเ่ป็นไปตามท่ีฉนั

ต้องการ  

     

11 ..................................................  

 

     

12 ..................................................       

13 ..................................................       

14 ..................................................       

15 ..................................................       

16 ..................................................       
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17 ฉนัพยายามเปล่ียนแปลงผู้คนให้ดีตามท่ีฉนัคาดหวงั      

18 ..................................................       

ข้อ

ที่ 
ข้อความ 

ตรง

น้อย

ที่สดุ  

(1) 

ตรง

น้อย 

 

(2) 

ตรง

ปาน

กลาง  

(3) 

ตรง

มาก 

 

(4) 

ตรง

มาก

ที่สดุ  

(5) 

19 ฉนัระลกึถึงคําสอนของครูบาอาจารย์      

20 ..................................................       

21 ..................................................       

22 ..................................................       

23 ฉนัไมพ่อใจ เม่ือผู้ อ่ืนบอกข้อบกพร่องหรือ

ข้อผิดพลาดของฉนั  

     

24 ..................................................       

25 ..................................................       

26 ฉนันําคําสอนจากครอบครัวมาเป็นแนวทางในการ

ดําเนินชีวิต 

     

27 ไมใ่ช่เร่ืองเสียหาย ท่ีฉนัจะสบูบหุร่ีหรือดื่มเหล้า      

28 ..................................................       

29 ฉนัดแูลพ่อแม ่      

30 ฉนัไมพ่อใจเม่ือคนท่ีฉนัรักให้ความสนใจฉนัน้อยลง       

31 ..................................................       

32 ..................................................       

33 อปุสรรคทําให้ฉนัท้อแท้       

34 ..................................................       

35 ..................................................       

36 เม่ือฉนัเปรียบเทียบชีวิตของฉนักบัคนรอบข้าง ฉนัไม่

พอใจชีวิตของฉนั  

     

37 ..................................................       
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38 ..................................................       

39 ..................................................       

40 เม่ือฉนัประสบปัญหา ฉนัเลือกไปสงัสรรค์กบัเพ่ือนๆ 

เพ่ือให้ลืมปัญหา 
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แบบสํารวจตนเอง 
 

 ขอขอบคณุท่านเป็นอย่างย่ิงท่ีได้กรุณาสละเวลาอนัมีคา่เพ่ือตอบแบบสํารวจฉบบันี ้ 

ความร่วมมือท่ีท่านให้ในครัง้นีจ้ะเป็นประโยชน์และมีคณุคา่อย่างย่ิงตอ่การพฒันาการศกึษา 

ตลอดจนเป็นประโยชน์ตอ่การสร้างและพฒันาองค์ความรู้เชิงวิชาการ 

 แบบสํารวจฉบบันีเ้ป็นแบบสํารวจตนเองเพ่ือการศกึษาและพฒันาทางวิชาการ มีข้อความ

ทัง้หมด 40 ข้อ ผู้ วิจยัใคร่ขอความกรุณาท่านโปรดตอบแบบสํารวจแตล่ะข้อโดยทําเคร่ืองหมาย 

กากบาท (X) ตรงคําตอบท่ีท่านพิจารณาแล้วเห็นวา่ตรงกบัความเป็นจริงของท่านมากท่ีสดุ 

 คําตอบท่ีท่านเลือกตอบแตล่ะข้อไมมี่ถกูหรือผิด ขอท่านโปรดเลือกตอบเพียงคําตอบเดียว 

และขอความกรุณาให้ท่านตอบให้ครบทกุข้อ 

 ผู้ วิจยัจะไมเ่ผยแพร่ข้อมลูท่ีท่านตอบ และจะรักษาคําตอบไว้เป็นความลบั โดยข้อมลูจะ

นําไปวิเคราะห์เป็นภาพรวม และจะนําไปใช้ประโยชน์ในทางวิชาการเท่านัน้ 

 

                                                                     ขอขอบพระคณุทกุท่านท่ีให้ความร่วมมือ  

 

 

                                                                                พรรณพนชั  แซ่เจ็ง  (ผู้ วิจยั)  

                                                                   นิสิตมหาบณัฑิต สาขาจิตวิทยาการปรึกษา  

                                                                      คณะจิตวิทยา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(B) 
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ข้อมูลผู้ตอบแบบสํารวจ 

อายุ............ปี       สถานภาพ                   โสด               สมรส           อ่ืนๆ.............  อาชีพ................................  

ระดับการศึกษา        ตํ่ากวา่ปริญญาตรี / อนปุริญญา               

                              ปริญญาตรี / เทียบเท่า  

                                   สงูกวา่ปริญญาตรี                    เป็นมะเร็งท่ีรักษาแล้วมานาน...............ปี............เดือน 

 

โปรดกาเคร่ืองหมาย X ในช่องที่ท่านพิจารณาแล้วเห็นว่าตรงกบัตวัท่านมากที่สดุ  

ข้อที ่ ข้อความ 

ตรงน้อย

ที่สดุ  

(1) 

ตรงน้อย 

 

(2) 

ตรงปาน

กลาง  

(3) 

ตรงมาก 

 

(4) 

ตรงมาก

ที่สดุ  

(5) 

1 ฉนัพยายามเปล่ียนแปลงผู้คนให้ดีตามท่ีฉนัคาดหวงั      

2 ..................................................       

3 ..................................................       

4 ..................................................  

 

     

5 ..................................................  

 

     

6 ฉนัดแูลพ่อแม ่      

7 ..................................................       

8 ..................................................       

9 ความเปล่ียนแปลงในชีวิตทําให้ฉนัท้อแท้      

10 ..................................................       

11 ฉนันึกขอบคณุส่ิงตา่งๆ ในโลก ท่ีสร้างฉนัขึน้มา      

12 ..................................................  

 

     

13 ..................................................  

 

     

14 ฉนักงัวลถึงเหตกุารณ์ร้ายในอนาคต      

15 ฉนัมกัครุ่นคิดกบัเร่ืองท่ีผา่นไปแล้ว      



128 

 

16 ..................................................       

17 ..................................................  

 

     

ข้อที ่ ข้อความ 

ตรงน้อย

ที่สดุ  

(1) 

ตรงน้อย 

 

(2) 

ตรงปาน

กลาง  

(3) 

ตรงมาก 

 

(4) 

ตรงมาก

ที่สดุ  

(5) 

18 ..................................................       

19 ..................................................  

 

     

20 ..................................................       

21 ฉนัไมเ่คยลืมผู้ ท่ีอปุการะเลีย้งดฉูนั      

22 ..................................................       

23 ..................................................       

24 ..................................................       

25 อปุสรรคทําให้ฉนัท้อแท้      

26 ..................................................       

27 ..................................................       

28 อปุสรรคทําให้ฉนัท้อแท้      

29 ฉนัระลกึถึงคําสอนของครูบาอาจารย์      

30 ..................................................  

 

     

31 ฉนัเห็นวา่การทจุริต เป็นเร่ืองไมเ่สียหาย      

32 ..................................................       

33 ..................................................       

34 ..................................................  

 

     

35 ฉนัรับผิดชอบตนเองในการงาน       

36 ฉนัไมพ่อใจเม่ือคนท่ีฉนัรักให้ความสนใจฉนัน้อยลง      

37 ..................................................       
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38 ..................................................       

39 ฉนัรู้สกึไมพ่อใจเม่ือคนรอบข้างไมเ่ป็นไปตามท่ีฉนัต้องการ      

40 ..................................................  

 

     



130 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค. 

แผนการดาํเนินกลุ่มจติวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  

ด้วยการใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือ และกระบวนการปรับปรุงโปรแกรม 

 



 

 

 

Session 1 : รู้จักกัน รู้จักใจ 
จุดประสงค์ของ session:  

 
กลุ่มแนวพทุธ 

Body Movement จดุประสงค์รวม 
ปัจจยัภายนอก ปัจจยัภายใน 

บรรยากาศแห่ง

กัลยาณมติร & บรรยากาศ

ภายนอก 

 

- สร้างบรรยากาศกลุ่มที่

เอือ้ต่อความรู้สึกอบอุ่น

ปลอดภัย พร้อมเปิดเผย

ตนเองผ่านท่าทขีองผู้ นํา

กลุ่ม 

 

- อยู่ในสภาพแวดล้อมที่

เป็นธรรมชาติปรุงแต่ง

น้อย ไม่เป็นสภาพที่ทน

ได้ยาก พอเหมาะแก่การ

สํารวจใคร่ครวญจิตใจ 

 

 

 

- สังเกตสภาวะ

ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนเม่ือ

กระทบกบัส่ิงเร้า

ภายนอก และภายใน 

(เพ่ือก่อใหเ้กิดสมาธิ

เตรียมไปสู่การ

ตระหนกัเห็นทุกขต์าม

หลกัอริยสัจ 4) 

 

- เร่ิมเปิดทศันะการเห็น

ความเป็นเหตุ ปัจจยั

ของสรรพส่ิง โดยเร่ิม

จากตนเอง 

 

 

 

1. เร่ิมเช่ือมใจกายขณะ

เคล่ือนไหว 

2. เอ้ือ self-disclosure 

เพ่ือฝึกสังเกตตนเอง 

และเปิดพ้ืนท่ีในการ

เป็นส่วนหน่ึงของกลุ่ม 

3. สํารวจตนเองขณะ

เคล่ือนไหวร่างกาย  

 

 

 

1.ร่วมสร้างบรรยากาศท่ีตอ้นรับ ยินดีผา่นท่าทีของผูน้าํกลุ่ม และสมาชิก โดยเอ้ือให้

สมาชิกเปิดเผยตนเอง (Facilitate Disclosure) นาํไปสู่การ interaction เพ่ือให้

เกิดการยอมรับซ่ึงกนัและกนั  

 

2. เร่ิมฝึกการสังเกตการเคล่ือนไหวร่างกาย  และความรู้สึกท่ีเกิดข้ึน  ผา่นการเอ้ือของ

ผูน้าํกลุ่ม และการใคร่ครวญตนเองของสมาชิก โดยอาศยัการสร้างความคุน้เคย

ในการเคล่ือนไหวร่างกาย และอบอุ่นร่างกาย  

 

3. โยงการสังเกตการเคล่ือนไหวของตนเขา้สู่ความเป็นตนเอง ตระหนกัถึงความ

แตกต่าง และความเก่ียวเน่ืองกนัของสมาชิกในกลุ่ม  
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แผนโปรแกรมเดิม 
ข้อค้นพบหลัง try out (ครัง้ท่ี) & ผู้ทรงคุณวุฒ ิ

โปรแกรมท่ีปรับแล้ว 
1 2-3 4 ผู้ทรงฯ 5-6 

1. กล่าวต้อนรับสมาชิก สร้างความรู้สึกเป็นกนัเอง กล่าวถงึความน่ายินดีท่ี

ได้มาพบกนั แนะนําตนเอง และ ลักษณะของกลุ่มท่ีจะอยูร่่วมกนั 

2. ผู้ นํากลุ่มชวนให้สมาชิกได้อยูก่บัร่างกายของตนเอง หลับตา นําด้วยคําพดู 

ให้สมาชิกเคล่ือนไหวถา่ยนํา้หนักช้าๆ เน้นยํา้ให้สังเกตตนเองทัง้จิตใจ

และความสามารถของร่างกาย ไมฝื่นเกินข้อจํากดัในการใช้ร่างกายของ

ตน เร่ิมจากเท้า เขา่ ต้นขา สะโพก กระบังลม ไหล่ แขน มือ คอ และ

ศีรษะ เอือ้ให้สมาชิกสังเกตความรู้สึกท่ีเกิดขึน้ตลอดการเคล่ือนไหว  

3. นําให้สมาชิกคอ่ยๆลืมตา เดินไปรอบๆบริเวณ สังเกตส่ิงรอบข้าง สัมผัสกบั

ความรู้สึกภายในของตน และเอือ้ให้สมาชิกได้เดินในจังหวะและทีท่าท่ี

ส่ือถงึความรู้สึกตนเองขณะนัน้ ผู้ นํากลุ่มเข้าร่วมด้วย เพ่ือเป็นต้นแบบใน

การอยูก่บัความรู้สึกของตนขณะเคล่ือนไหว 

4. เมื่อสมาชิกเร่ิมมีจังหวะของตน กล่าวนําวา่เมื่อสมาชิกเดินพบสบตากบั

สมาชิกคนใด ให้หยดุ และแสดงความรู้สึกปัจจุบันของตนให้อีกฝ่ายได้

ร่วมสังเกตโดยไมใ่ช้เสียง อาจจะสัมผัสกนัหรือไมก็่ได้ เมื่อแสดงตนเอง

เสร็จสิน้ ให้เดินไปหาสมาชิกคนอ่ืนตอ่ไป 

5. กลับเข้าสู่วงกลมกลุ่ม ชวนให้สมาชิกได้พดูคยุถงึการสังเกตความรู้สึก 

อารมณ์ การรับรู้ผ่านร่างกาย เช่ือมโยงสู่อารมณ์ และ ความรู้สึก ท่ี

เกิดขึน้ในชีวิตประจําวนั  นําไปสู่การยอมรับเข้าใจ เอือ้ปฏิสัมพนัธ์ท่ี

สอดคล้องและยอมรับความตา่งท่ีเกิดขึน้ระหวา่งสมาชิกแตล่ะคน  

6.  ใคร่ครวญความรู้สึกท่ีเกิดขึน้เมื่ออยูก่บัตนเอง เมื่อแสดงความรู้สึกให้

เพ่ือนสมาชิกได้รับรู้ และความรู้สึกท่ีได้รับสาสน์ท่ีส่งมา พิจารณาถงึผล

ของการส่งสาสน์ท่ีกระทบตอ่ความรู้สึกผู้ รับสาสน์จากแบบฝึกหัด เน่ือง

โยงมาถงึการส่ือสารในชีวิตปัจจุบัน เน้นถงึการกระทํา และผลของการ

กระทํา อนัเป็นเหตปัุจจัย ส่ิงท่ีตนเองกระทําท่ีส่งผลมาถงึปัจจุบัน 

 

สร้างฐาน

ความเข้าใจใน

การมาอยู่

ร่วมกนัได้

ชดัเจนขึน้เม่ือ

ถามความ

คาดหวงั และ

ลกัษณะของ

กลุม่ จาก

สมาชิกแต่ละ

คน ใช้คําถาม

นีใ้นการทํา

ความรู้จกักนั

ขัน้ต้น (ช่ือ) ได้

ด้วย 

 

-  

การเลา่

ท่ีมาในการ

เร่ิมพฒันา

โปรแกรม 

ช่วยให้

สมาชิกเหน็

ภาพ และ

ต้องการ

เปิด

ประสบการ

ณ์ของตน

มากขึน้ 

 การให้สมาชิก

สํารวจ

ประสบการณ์ผา่น

การเคล่ือนไหว

ร่างกาย ตัง้แต่การ

วอร์ม awareness 

เดิน และ free 

movement เป็น

การเอือ้การสงัเกต

หลาย

ประสบการณ์ ทํา

ให้สมาชิกต้องใช้

การนกึถึง

ประสบการณ์

หลายขัน้เม่ือ

นํามาพดูคุยใน

กลุม่ ควรแบง่

ประสบการณ์การ

เดิน ไว้ใน 

session นี ้และ 

free movement 

ไว้ใน session 

ต่อไป   

การแยก

ประสบการ

ณ์ช่วยให้

สมาชิก

ทบทวน

ประสบการ

ณ์ได้ง่ายขึน้ 

และให้

รายละเอียด

แต่ละ

ประสบการ

ณ์ได้มากขึน้ 

1. กลา่วต้อนรับสมาชิก สร้างความเป็นกนัเอง 

กลา่วถึงความนา่ยินดีท่ีได้มาพบกนั ถามความ

คาดหวงั เก่ียวกบัลกัษณะของกลุม่ และสิง่ท่ีจะ

ได้รับเม่ือจบกลุม่ Co. แนะนําตนเอง กลา่วถึง

ท่ีมาในการสร้างสรรค์กระบวนการและ

ความสําคญัของกลุม่  ให้ภาพกว้างๆเก่ียวกบั

การอยู่ร่วมกนั ตรวจสอบความเข้าใจและ

ความรู้สกึ ณ ปัจจุบนั ของสมาชิก 

2. แบบฝึกหดัวอร์มการสงัเกต (ผา่นการถ่าย

นํา้หนกั) 

3. แบบฝึกหดั Self Walk เดินเพ่ือสงัเกตและ

สมัผสัความรู้สกึภายใน เม่ือมีลกัษณะการเดิน

ท่ีแตกต่างกนั สงัเกตลมหายใจในวธีิการเดิน

ต่างๆท่ีผู้นํากลุม่เอือ้ให้ได้สํารวจ และหาจงัหวะ

และนํา้หนกัการเดินท่ีเหมาะสมกบัตนเอง  

4. กลบัเข้าสูว่งกลมกลุม่ แบง่ปันประสบการณ์ 

โยงไปถึงความเป็นตนเองของสมาชิกผา่น

ลกัษณะการเดิน เพ่ือ facilitate disclosure 

และ Interaction  ในช่วงแรก ให้สมาชิกได้รับรู้

ถึงการยอมรับความเป็นตนเองซึง่กนัและกนัใน

กลุม่ 
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Session 2 : สัมผัสใจ 
จุดประสงค์ของ session:  

 
กลุ่มแนวพทุธ 

Body Movement จดุประสงค์รวม 
ปัจจยัภายนอก ปัจจยัภายใน 

- พัฒนาความเป็น

กัลยาณมิตรของ

สมาชิกในกลุ่ม ผ่าน

ท่าที และการเอือ้ให้

เกดิการยอมรับใน

คุณค่าของกันและกัน 

- เกร่ินให้เหน็ถงึความ

เป็นกัลยาณมิตรของ

สภาพแวดล้อม  

- เอือ้ให้เหน็ความ

เช่ือมโยงของสรรพสิ่ง

ในระดับบุคคล 

- สังเกตสภาวะความรู้สึกท่ี

เกดิข้ึนเม่ือกระทบกบัส่ิงเร้า

ภายนอก และภายใน (เพ่ือ

กอ่ใหเ้กดิสมาธิเตรียมไปสู่

การตระหนกัเห็นทุกขต์าม

หลกัอริยสัจ  

- - เร่ิมเปิดทศันะการเห็น

ความเป็นเหตุ ปัจจยัของ

สรรพส่ิง 

- สังเกตตนเองผ่านการ

เคล่ือนไหวร่างกาย 

- นาํการเคล่ือนไหวเป็นส่ือใน

การส่ือสาร 

- สร้างสัมพนัธภาพเชิงจิต

รักษาผ่านการเคล่ือนไหว 

1.ร่วมสร้างบรรยากาศท่ีตอ้นรับ ยินดีผา่นท่าทีของผูน้าํกลุ่ม และ

สมาชิก โดยเอ้ือใหส้มาชิกเปิดเผยตนเอง (Facilitate Disclosure) 

นาํไปสู่การ interaction เพ่ือใหเ้กิดการยอมรับซ่ึงกนัและกนั  

2. เร่ิมฝึกการสังเกตร่างกาย  และความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนจากประสาท

สัมผสัทางร่างกาย (เวทนา)  ผา่นการเอ้ือของผูน้าํกลุ่ม และการ

ใคร่ครวญตนเองสมาชิก โดยอาศยัการสร้างความคุน้เคยในการ

เคล่ือนไหวร่างกาย และอบอุ่นร่างกาย  

3. โยงการสังเกตความรู้สึกผา่นร่างกายเขา้สู่ความเขา้ใจในการ

ตระหนกัถึงการกระทาํของตนท่ีส่งผลเช่ือมโยงกบับุคคล และ

ส่ิงแวดลอ้มรอบตวั 
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แผนโปรแกรมเดิม 
ข้อค้นพบหลัง try out (ครัง้ท่ี) & ผู้ทรงคุณวุฒ ิ

โปรแกรมท่ีปรับแล้ว 
1 2-3 4 ผู้ทรงฯ 5-6 

1. ผู้นํากลุม่ให้สมาชิกได้สํารวจเข้าไปในตนเอง  พจิารณาการ

เดินทางในทางเดินแหง่ชีวติของตน สง่ผลต่อตนเอง ณ ปัจจุบนั

อย่างไร โดยให้สมาชิกได้กลา่วในเชิงแนะนําตนเองผา่นความเป็น

ตนเองในปัจจุบนั ผู้นํากลุม่รับฟังด้วยทา่ทียอมรับ เข้าใจ และ

สร้างบรรยากาศแหง่การยอมรับขึน้ในกลุม่ 

2. ผู้นํากลุม่ชวนมองความแตกต่างในทางเดินชีวติ และความนา่ยินดี

ท่ีในความแตกต่าง และการฝ่าฟัน ทําให้สมาชิกได้มาพบกนัในท่ีนี ้

หากปัจจยัใดปัจจยัหนึง่คลาดไป ก็คงยากท่ีจะทําให้สมาชิกรวมถึง

ผู้นํากลุม่ได้มารวมตวักนัแบง่ปันประสบการณ์ได้เช่นนัน้ เอือ้ให้

เหน็ถึงคุณค่าของประสบการณ์ ท่ีไม่สามารถเกิดขึน้ได้อีกเป็นครัง้

ท่ีสอง 

3. กลา่วนําให้สมาชิกนัง่หลบัตา แตะมือกนัรอบวงโดยมือขวาอยู่

ด้านบน และมือซ้ายอยู่ด้านลา่ง กลา่วนําให้สมาชิกเหน็ความ

เช่ือมโยง ณ ปัจจุบนัของกลุม่ ความนา่ยินดีท่ีได้เผชิญชีวติ

จนกระทัง่มาอยู่ร่วมกนั ให้สมาชิกได้สง่ความรู้สกึท่ีอยากบอกแก่

กลุม่ ท่ีได้มาอยู่ร่วมกนัในท่ีนัน้ด้วยมือข้างขวา ผา่นการสมัผสั บีบ 

แตะ เช่นใดก็ได้ท่ีจะไม่ทําให้ตนเองและสมาชิกข้างๆบาดเจ็บ โดย

สมาชิกท่ีได้รับความรู้สกึนัน้ในมือข้างซ้าย สง่ความรู้สกึท่ีได้รับ

ผา่นมือข้างขวาของตนให้สมาชิกท่ีอยู่ทางขวามือไปเร่ือยๆ จน

ครบรอบวง และสลบัเป็นผู้เร่ิมต้นสง่ความรู้สกึไปเร่ือยๆ จน

ครบรอบวง อาจจะเร่ิมท่ีผู้นํากลุม่เพ่ือเป็นตวัอย่าง 

4. เม่ือครบทกุคนแล้ว ให้สมาชิกลืมตา ชวนให้สมาชิกได้พดูคุยถึง

การสงัเกตความรู้สกึ อารมณ์ การรับรู้ผา่นร่างกาย เช่ือมโยงสู่

อารมณ์ และ ความรู้สกึ ท่ีเกิดขึน้ และความรู้สกึท่ีมีต่อกลุม่ 

 การเช่ือมสมาชิกผา่น

การสมัผสัในช่วงท่ี 2 

เป็นช่วงท่ีสมาชิกยงั

ไม่รู้จกักนั มากนกั ทํา

ให้สมาชิกยงัไม่ได้รับ 

ประโยชน์จาก 

interpersonal ท่ีเอือ้

ให้เกิดขึน้จาก

กระบวนการอย่าง

เต็มท่ี 

ควรเอือ้ให้สมาชิกได้

สงัเกตความรู้สกึ

ผา่นตนเองเพิม่ขึน้ 

จากแบบฝึกหดั free 

movement ท่ีแยก

จาก self walk 

ในช่วงท่ี 1 

 

การแยก

ประสบการณ์

ช่วยให้

สมาชิก

ทบทวน

ประสบการณ์

ได้ง่ายขึน้ 

และให้

รายละเอียด

แต่ละ

ประสบการณ์

ได้มากขึน้ 

1. กลา่วต้อนรับสมาชิก สร้างความเป็นกนัเอง เตรียมสมาชิก

เข้าสูก่าร “สงัเกตจากภายนอก สูภ่ายใน” 

2. นําให้สมาชิก เดินไปรอบๆบริเวณ  สงัเกตสิง่รอบข้าง 

เคล่ือนไหวร่างกายอย่างอิสระ สมัผสักบัความรู้สกึภายใน

ของตน  

3. เอือ้ให้สมาชิกได้เดินและเคล่ือนไหวร่างกายในจงัหวะ และ

ความรู้สกึท่ีเกิดขึน้ขณะนัน้  โดยผู้นํากลุม่เข้าร่วมด้วย เพ่ือ

เป็นต้นแบบในการอยู่กบัความรู้สกึของตนขณะเคล่ือนไหว 

4. เม่ือสมาชิกเร่ิมเคล่ือนไหวตามจงัหวะและความรู้สกึของ

ตนเองแล้ว กลา่วนําวา่นอกจากใช้ร่างกายของเราสํารวจ

ไปรอบๆห้องแล้ว เม่ืออยู่ใกล้ หรือสบตากบัใคร ให้การ

เคล่ือนไหวของเราได้ส่ือสารกนัด้วย โดยให้ได้ สบตา และ

ส่ือสารกนัให้ครบทกุคน 

5. กลบัเข้าสูว่งกลมกลุม่ ชวนให้สมาชิกได้พดูคุยถึงการ

สงัเกตความรู้สกึ อารมณ์ การรับรู้ผา่นร่างกาย เช่ือมโยงสู่

สิง่ท่ีเกิดขึน้ในชีวติประจําวนั นําไปสูก่ารยอมรับเข้าใจ เอือ้

ปฏิสมัพนัธ์ท่ีสอดคล้อง และยอมรับความต่างท่ีเกิดขึน้

ระหวา่งสมาชิกแต่ละคน 

5. ใคร่ครวญถึงความรู้สกึท่ีเกิดขึน้ เม่ืออยู่กบัตวัเอง เม่ือ

แสดงความรู้สกึให้เพ่ือนสมาชิกได้รับรู้ และความรู้สกึท่ี

ได้รับสารท่ีสง่มา พจิารณาถึงผลของการสง่สารท่ีกระทบ

ต่อความรู้สกึผู้ รับสารจากแบบฝึกหดั เน่ืองโยงมาถึงการ

ส่ือสารในชีวติปัจจุบนั เน้นถึงการกระทํา และผลของการ

กระทํา อนัเป็นเหตุปัจจยั สิง่ท่ีตนเองกระทําท่ีสง่ผลมาถึง

ปัจจุบนั   
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Session 3 : เก่ียวเน่ือง เช่ือมโยง 
จุดประสงค์ของ session: 

 
กลุ่มแนวพทุธ 

Body Movement จดุประสงค์รวม 
ปัจจยัภายนอก ปัจจยัภายใน 

- เอือ้ความเป็นกัลยาณมิตรซึ่ง

กันและกัน 

- เหน็ความสัมพันธ์เช่ือมโยง

ระหว่างตนเองและผู้อ่ืน (อิ

ทัปปัจจัยตา)  

- Facilitate Disclosure &   

Interaction  

- สมาธิ การตระหนกัการรับรู้

ตนเองและผูอ่ื้น 

-ตระหนกัถึงคุณค่าในชีวิต

ตนเองและผูอ่ื้น 

- ตระหนกัเห็นความ

เกีย่วเน่ืองเช่ือมโยงระหว่าง

ตนเองและผูอ่ื้น 

- เห็นรอยแยกแห่งความ

คาดหวงัและความเป็นจริงใน

ชีวิต 

- เช่ือมใจกายขณะ

เคล่ือนไหว 

- เคล่ือนไหวร่างกายเป็น

สัญลกัษณ์ 

(Symbolism) 

- ใชก้ารเคล่ือนไหวเป็น

ส่ือในการส่ือสารจาก

ภายในสู่ภายนอก 

1. ร่วมสร้างบรรยากาศท่ีอบอุ่น ปลอดภยั ผ่านท่าทีของผูน้าํกลุ่ม และสมาชิก โดย

เอ้ือใหส้มาชิกเปิดเผยตนเอง (Facilitate Disclosure) นาํไปสู่การ interaction 

เพ่ือใหเ้กดิการยอมรับซ่ึงกนัและกนั  

2. เอ้ือใหส้มาชิกรู้สึกใกลชิ้ดกนัและกนั เพ่ิมความเกีย่วเน่ืองเช่ือมโยงใน

สัมพนัธภาพ 

3. เอ้ือใหส้มาชิกไดพิ้จารณาถึงขอ้จาํกดัของร่างกาย และศกัยภาพของร่างกายของ

ตน และเห็นความเหมือนความต่างในการใชร่้างกายของตนเองและเพ่ือนสมาชิก 

4. สังเกตร่างกาย และการผสานความรู้สึกเขา้กบัการเคล่ือนไหวร่างกาย อาศยัการ

เคล่ือนไหวในการสร้างบรรยากาศการยอมรับซ่ึงกนัและกนั 

5. เอ้ือใหส้มาชิกไดต้ระหนกัถึงความรู้สึกนึกคิดของตนท่ีมีต่อเหตุการณ์ท่ีเกดิข้ึนใน

ชีวิต 

6. เอ้ือใหส้มาชิกคลายจากความบีบคั้นใจ สามารถยอมรับกบัส่ิงท่ีเกดิข้ึนไดอ้ย่าง

มัน่คง 

7. เอ้ือใหส้มาชิกกลุ่มร่วมช่วยเหลือ แกปั้ญหา แบ่งปัน ประสบการณ์ท่ีมีต่อกนั 
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แผนโปรแกรมเดิม 
ข้อค้นพบหลัง try out (ครัง้ท่ี) & ผู้ทรงคุณวุฒ ิ

โปรแกรมท่ีปรับแล้ว 
1 2-3 4 ผู้ทรงฯ 5-6 

1. กล่าวต้อนรับสมาชิกเข้าสู่บรรยากาศกลุ่ม สรุปส่ิงได้เรียนรู้ร่วมกนัในช่วงท่ี

ผ่านมา ผู้ นํากลุ่มเตรียมความพร้อมสมาชิกในการใช้ร่างกาย พร้อมกบั

เช่ือมโยงกบัเพ่ือนสมาชิก โดยให้จับคูก่บัเพ่ือนสมาชิก หันหลังให้แผ่นหลัง

ชนกนั ชวนให้สมาชิกได้อยูก่บัร่างกายของตนเอง และรู้สึกถงึร่างกายของ

เพ่ือนสมาชิก หลับตา นําด้วยคําพดู ให้สมาชิกเคล่ือนไหวถา่ยนํา้หนักช้าๆ

ไปพร้อมๆกนั เน้นยํา้ให้สังเกตตนเองทัง้จิตใจและความสามารถของ

ร่างกาย ไมฝื่นเกินข้อจํากดัในการใช้ร่างกายของตน เร่ิมจากเท้า เขา่ ต้น

ขา สะโพก กระบังลม ไหล่ แขน มือ คอ และศีรษะ เอือ้ให้สมาชิกสังเกต

ความรู้สึกท่ีเกิดขึน้ตลอดการเคล่ือนไหวผ่านคําพดูของผู้ นํากลุ่ม 

2. ให้สมาชิกได้พดูคยุถงึความรู้สึกท่ีเกิดขึน้ขณะสังเกตการเคล่ือนไหวไป

พร้อมๆกนั 

3. จากนัน้ให้สมาชิกคิดคําถาม 5 คําถาม เพ่ือใช้ถามคูข่องตน เป็นคําถาม

เพ่ือให้รู้จักกนัและกนัมากขึน้ แล้วถามตอบในคูข่องตน 

4. กลับเข้าสู่กลุ่ม เอือ้ให้สมาชิกได้บอกเล่าส่ิงท่ีเกิดขึน้ระหวา่งการจับคูถ่าม

คําถาม ความรู้สึก การเช่ือมโยงกบัชีวิต ความประทับใจ ผู้ นํากลุ่มติดตาม

ความรู้สึกและเร่ืองราวของสมาชิก หากมีความทุกข์เกิดขึน้ ผู้ นํากลุ่มเอือ้

ให้สมาชิกออกจากความทุกข์นัน้ (Facilitate Counseling) และ/หรือ เอือ้

ให้เห็นคณุคา่ของส่ิงท่ีเกิดขึน้แล้วในปัจจุบัน (Facilitate Growth) 

5. ชวนให้สมาชิกกลับเข้าสู่คูข่องตน ให้สร้างการเคล่ือนไหว เป็นภาพท่ีได้

รู้จักกนั โดยสลับกนัเคล่ือนไหวทีละคน  

5. กลับเข้าสู่กลุ่ม สรุปถงึการสังเกตความรู้สึก อารมณ์ การรับรู้ผ่านร่างกาย 

เช่ือมโยงสู่อารมณ์ ความรู้สึก ท่ีเกิดขึน้ตอ่ตนเอง และความรู้สึกท่ีมีตอ่คู่

ของตน 

6. ผู้ นํากลุ่มชวนให้สมาชิกพิจารณาถงึผู้คนในชีวิตท่ีเปรียบเสมือนการ

ร่วมกนัสร้างภาพการเคล่ือนไหว ซึ่งล้วนมีส่วนเก่ียวข้องในชีวิตของเรา 

 

การจับคู่

ในช่วงท่ี 3 

เป็นช่วงท่ี

เหมาะสม 

สําหรับเร่ิม

เอือ้ให้เกิด 

Interperson

al  

-  

การหนั

หลงัชนกนั 

ยงัไม่เอือ้

ให้เกิด

ความรู้สกึ

เช่ือมกนั

ได้

เหมาะสม

นกั 

เปล่ียนเป็

นหนัหน้า

และเช่ือม

กนัผา่น

ทอ่นแขน 

 

การเช่ือมผ่าน

แขนได้ผลดี 

สมาชิกมีความ

เอาใจใส่ โอบอุ้ม

กนัและกนัมาก

ขึน้  

 

แบบฝึกหัดการ

สร้างการ

เคล่ือนไหวเป็น

ภาพท่ีได้รู้จักกนั 

คอ่นข้างยากและ

ซับซ้อนเกินไปทํา

ให้สมาชิกไมไ่ด้

รับประสบการณ์

การยอมรับ โอบ

อุ้มผ่านการอยู่

ร่วมกบัเพ่ือนๆ 

แตจ่ะเป็นความ

สนุกสนานผ่าน

การคิด

สร้างสรรค์แทน 

การเช่ือม

กนั

เหมาะสม

ในช่วงนี ้ 

และ

ลกัษณะ

การจบัคู่

แบบหนั

หน้าชนกนั 

ดีกวา่หนั

หลงัชนกนั  

 

คําถาม 5 

คําถาม ทํา

ให้สมาชิก

เบนการ

ใคร่ครวญ

ผา่น

ร่างกาย 

และ

ความรู้สกึ

ภายใน ไปสู่

การคิด ควร

ตดัออก 

 

การเช่ือมกนั

สามารถ

ขยายจาก 

Interperso

nal ในคู่ของ

ตน ไปสู่ 

Interaction 

แบบกลุม่

ใหญ่ได้ 

และผู้นํา

กลุม่ไม่

จําเป็นต้อง

เป็นผู้หยุด

แบบฝึกหดั 

สมาชิก

สามารถอยู่

ร่วมกระแส

ของกนัและ

กนัตัง้แต่ต้น

จนจบได้เอง 

1. กล่าวต้อนรับสมาชิกเข้าสู่บรรยากาศกลุ่ม สรุปส่ิงได้

เรียนรู้ร่วมกนัในช่วงท่ีผ่านมา ผู้ นํากลุ่มเตรียมความ

พร้อมสมาชิกในการใช้ร่างกาย พร้อมกบัเช่ือมโยง

กบัเพ่ือนสมาชิก โดยให้จับคูก่บัเพ่ือนสมาชิก หัน

หน้าเข้าหากนั เช่ือมกนัผ่านมือไปจนถงึข้อศอก  

2.  เอือ้ให้สมาชิกได้รับรู้การเคล่ือนไหวของลมหายใจ

ของเพ่ือน และส่งกลับด้วยลมหายใจของตนเอง 

ผ่านมือท่ีเช่ือมกนัอยู ่แล้วคอ่ยๆเคล่ือนไหว ถา่ย

นํา้หนักช้าๆ ตามจังหวะของลมหายใจของทัง้คู ่ 

3. เอือ้ให้สมาชิกได้ใช้ลมหายใจในการพาคูข่องตน

เคล่ือนท่ี ในจังหวะเดียวกนั สังเกตความรู้สึกภายใน 

ชวนให้สมาชิกได้ลองสํารวจเมื่อเช่ือมกบัคูข่องตน

ด้วยส่วนอ่ืนๆของร่างกายขณะเคล่ือนท่ีไปรอบ  ๆ

4. คอ่ยๆให้สมาชิกขยายจังหวะลมหายใจท่ีพาตน

เคล่ือนไหวจาก 2 คน เช่ือมกบัเพ่ือน เป็น 4 คน 6 

คน และทัง้กลุ่ม ให้สมาชิกสังเกตการอยูก่บัเพ่ือน

กลุ่มใหญ่ ในจังหวะลมหายใจท่ีสร้างการเคล่ือนไหว

ใหมท่ี่เกิดขึน้  

7. เมื่อการเคล่ือนไหวร่างกายจากการเช่ือมกนัทัง้กลุ่ม

จบลง เชิญสมาชิกกลับเข้าสู่กลุ่ม สรุปถงึการสังเกต

ความรู้สึก อารมณ์ การรับรู้ผ่านร่างกาย เช่ือมโยงสู่

อารมณ์ ความรู้สึก ท่ีเกิดขึน้ตอ่ตนเอง ความรู้สึกท่ีมี

ตอ่คูข่องตน ตอ่เพ่ือนสมาชิกทัง้หมด และการ

เปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ในช่วงตา่ง  ๆ

6. ผู้ นํากลุ่มชวนให้สมาชิกพิจารณาถงึผู้คนในชีวิตท่ี

เปรียบเสมือนการร่วมกนัสร้างภาพการเคล่ือนไหว 

ซึ่งล้วนมีส่วนเก่ียวข้องในชีวิตของเรา 
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Session 4 : ต่ืน 
จุดประสงค์ของ session:  

กลุ่มแนวพทุธ 
Body Movement จดุประสงค์รวม 

ปัจจยัภายนอก ปัจจยัภายใน 

- เห็น

ความสมัพนัธ์

เช่ือมโยงระหว่าง

สภาพแวดล้อม

และตนเอง (อิทปั

ปัจจยัตา)  

- รักษาความเป็น

กลัยาณมิตร

ระหว่างกนัใน

กลุม่  

 

- ตระหนกัถงึความทกุข์ในใจ และ

สาํรวจความรู้สกึที่เกิดขึน้  

-สมาธิ  

-ตระหนกัถงึคณุค่าในชีวิตตนเอง

และผู้อื่น 

- เห็นรอยแยกแห่งความคาดหวงั

และความเป็นจริงในชีวิต  

- เห็นความเก่ียวเนื่องเช่ือมโยงและ

เนื่องไปถงึคณุค่าของสิง่ที่เกิดขึน้

แล้วในปัจจบุนั 

- เข้าใจในความเปลีย่นแปลงอนัเป็น

ลกัษณะของธรรมชาติ และชีวิต  

- เช่ือมใจและกาย 

- เคลือ่นไหวร่างกายเป็น

สญัลกัษณ์ (Symbolism) 

- ใช้การเคลือ่นไหวเป็นสือ่

ในการสือ่สารจาก

ภายนอกสูภ่ายใน 

1. เอือ้ให้เช่ือมโยงตนเองกบัร่างกายอย่างเป็นปัจจบุนัขณะ 

2. ให้การแสดงออกของร่างกายดงึความรู้สกึภายในนําไปสูเ่ร่ืองราว  

3. เอือ้ให้สมาชิกได้ตระหนกัถงึความรู้สกึนกึคิดของตนที่มีต่อเหตกุารณ์ที่

เกิดขึน้ในชีวิต 

4. เอือ้ให้สมาชิกคลายจากความบีบคัน้ใจ สามารถยอมรับกบัสิง่ที่เกิดขึน้

ได้อย่างมัน่คง 

5. เอือ้ให้สมาชิกกลุม่ร่วมช่วยเหลอื แก้ปัญหา แบ่งปัน ประสบการณ์ที่มี

ต่อกนั 

 

 

 

  

134 



 

 

 

 

แผนโปรแกรมเดิม 
ข้อค้นพบหลัง try out (ครัง้ท่ี) & ผู้ทรงคุณวุฒ ิ

โปรแกรมท่ีปรับแล้ว 
1 2-3 4 ผู้ทรงฯ 5-6 

1. กลา่วต้อนรับสมาชิกเข้าสูบ่รรยากาศกลุม่ สรุปสิง่ได้เรียนรู้ร่วมกนั

ในช่วงท่ีผา่นมา ผู้นํากลุม่ชวนให้สมาชิกได้อยู่กบัร่างกายของตน

อย่างเป็นปัจจุบนั โดยให้นอนราบกบัพืน้ หลบัตา และผอ่นคลาย

ร่างกายตามแต่ละสว่น ตามการพดูนําของผู้นํากลุม่ ให้สมาชิกได้

พกัผอ่นกบัร่างกายของตนสกัครู่หนึง่ แล้วจึงให้ขดตวัในทา่ท่ีรู้สกึ

สบาย ปลอดภยั ก่อนจะคลายออกและลืมตา 

2. ชวนให้สมาชิกได้แบง่ปันประสบการณ์ท่ีได้ต่ืนจากการผอ่นคลาย

ร่างกาย ผู้นํากลุม่ชวนสมาชิกมองการ “ต่ืน”  ผา่นประโยคของ

ทา่นติช นทั ฮนัห์ “พงึต่ืนขึน้มายิม้รับกบัชีวติ” ฟังทศันะของ

สมาชิกแต่ละคน และร่วมกนัขยายทศันะ เช่น การต่ืนคืออะไร ชีวติ

คืออะไร เราจะยิม้ให้กบัชีวติได้อย่างไร 

3. ผู้นํากลุม่ชวนให้สงัเกตภาวะใจของตนเองเม่ือ “ต่ืน” ขึน้ จากภาวะ

เหตุการณ์ต่างๆในชีวติ เพ่ือให้สมาชิกเข้าใจความเป็นจริงท่ีเกิดขึน้ 

ลดรอยแยกระหวา่งความจริงและความคาดหวงั และสามารถ

ต้อนรับเหตุการณ์ท่ีเกิดขึน้ได้ ทัง้ท่ีพอใจ และไม่พอใจ 

4. ชวนให้สํารวจภาวะใจท่ีต่ืนขึน้มายิม้รับกบัชีวติได้ยาก ผู้นํากลุม่

ชวนให้สํารวจพจิารณาเข้าไปในใจถึง สิง่ท่ีขดัขวาง การยิม้รับกบั

ชีวตินัน้ 

5. ผู้นํากลุม่เอือ้ให้สมาชิกได้เลา่ถึงประสบการณ์ท่ีเกิดขึน้ เพ่ือให้

สมาชิกคลายจากความทกุข์ ความยึดมัน่ในความคาดหวงัของตน 

เอือ้ให้เกิดการแบง่ปัน ช่วยเหลือ ให้กําลงัใจ 

6. ให้สมาชิกช่วยกนัสรุปสิง่ท่ีได้สมัผสัจากกลุม่ ทัง้ในแง่ความรู้สกึ 

ความคิด และการเรียนรู้ 

เป็นช่วงท่ี

สามารถเร่ิม

ทํางานกบัโจทย์

ในใจของสมาชิก

ได้อยา่งเหมาะสม

กบักระแสกลุ่มท่ี

มีความเป็น

กลัยาณมิตรตอ่

กนัแล้ว 

 

การผ่อนคลาย

ช่วยเอือ้ให้

สมาชิกได้สังเกต

ประสบการณ์

เมื่อใจได้คลาย

ออก ควรเพ่ิม

ประสบการณ์ท่ี

จะช่วยให้

สมาชิกสังเกต

สภาวะใจท่ีบีบ

คัน้ ควบคูก่นั 

เช่น บีบคัน้-ผ่อน

คลาย เพ่ือให้

สมาชิกเห็น

ความสอดคล้อง

และไม่

สอดคล้อง

ภายในใจได้

อยา่งชัดเจน 

 

เมื่อเข้ากลุ่มให้

เช่ือมโยงการเกร็ง

ส่วนตา่งๆ เข้ากบั

ความรู้สึกทางใจ 

เช่นคําวา่ บีบคัน้ 

อดึอดั เพ่ือเอือ้ให้

สมาชิกสํารวจโจทย์

ในใจได้งา่ยขึน้ 

 

ประโยคของท่าน 

ติชฯ ทําให้สมาชิก

ย้ายฐานจาก

ประสบการณ์ทาง

ร่างกายท่ีเพ่ิง

เกิดขึน้ไปสู่

ความคิด ควรตดั

ออก 

การเกร็ง และ

ผ่อนคลาย 

ช่วยให้

สมาชิกได้

สํารวจโจทย์

ในใจตนเอง

ได้อยา่ง

ชัดเจน  

 

การเอือ้ผ่าน

คําท่ีเช่ือมถงึ

ความรู้สึก

ทางใจ ช่วย

ให้สมาชิก

สํารวจ

ประสบการ

ณ์ตนเองได้

งา่ยขึน้จริง 

 

ตดัประโยค

ท่านติชฯ 

ออก 

1. กลา่วต้อนรับสมาชิกเข้าสูบ่รรยากาศกลุม่ สรุปสิง่ท่ีได้

เรียนรู้ร่วมกนัในช่วงท่ีผา่นมา ผู้นํากลุม่ชวนให้สมาชิก

ได้อยู่กบัร่างกายของตนอย่างเป็นปัจจุบนั โดยให้นอน

ราบกบัพืน้ หลบัตา และผอ่นคลายร่างกายตามแต่ละ

สว่น โดยเร่ิมจากการหายใจ เข้าอก เข้าท้อง เข้าอวยัวะ

ต่างๆของร่างกาย แล้วให้เกร็งและคลายอวยัวะต่างๆ 

ตัง้แต่ศีรษะไปจนถึงปลายเท้า จากนัน้ให้ขดตวัอยู่ใน

ทา่ท่ีเกร็งท่ีสดุ แล้วค่อยๆผอ่นให้เป็นการขดตวัในทา่ท่ี

สบายใจ รู้สกึปลอดภยั จากนัน้ค่อยๆคลายออกโดย

ตามดูทกุความรู้สกึขณะเปิดคลายแต่ละสว่น ในจงัหวะ

ของตนเอง จนเป็นทา่นอนหงาย แล้วลืมตา 

2. ชวนให้สมาชิกได้แบง่ปันประสบการณ์ท่ีได้ต่ืนจากการ

บงัคบัร่างกาย ในระดบัความรู้สกึท่ีเกิดขึน้กบัร่างกาย  

3. ชวนให้สมาชิกสงัเกตใจของตนกบัการบีบและคลาย 

ทําให้ได้นกึถึงชีวติของตนหรือเหตุการณ์อะไรบ้าง ชวน

ให้สํารวจภาวะใจท่ีต่ืนขึน้มาจากความบีบคัน้ได้ยาก 

ชวนให้สํารวจพจิารณาเข้าไปในใจถึงสิง่ท่ีขดัขวาง การ

ต่ืนนัน้ เอือ้ให้สมาชิกได้เลา่ถึงประสบการณ์ท่ีเกิดขึน้ 

เพ่ือให้สมาชิกคลายจากความทกุข์ ความยึดมัน่ใน

ความคาดหวงัของตน เอือ้ให้เกิดการแบง่ปัน ช่วยเหลือ 

ให้กําลงัใจซึง่กนัและกนัในกลุม่ 

1. ให้สมาชิกช่วยกนัสรุปสิง่ท่ีได้สมัผสัจากกลุม่ ทัง้ในแง่

ความรู้สกึ ความคิด และการเรียนรู้ 
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Session 5 : ลมหายใจ 
จุดประสงค์ของ session:  

กลุ่มแนวพทุธ 
Body Movement จดุประสงค์รวม 

ปัจจยัภายนอก ปัจจยัภายใน 

- เอือ้ความเป็น

กลัยาณมิตรซึ่งกนัและ

กนั 

- เอือ้ให้เห็นถึงความเป็น

กลัยาณมิตรของ

สภาพแวดล้อม  

- เห็นความสมัพนัธ์

เช่ือมโยงระหวา่ง

สภาพแวดล้อมและ

ตนเอง (อิทปัปัจจยัตา)  

- รักษาความเป็น

กลัยาณมิตรระหวา่งกนั

ในกลุม่  

 

- ตระหนกัถึงความทกุข์ในใจ 

และสํารวจความรู้สกึท่ีเกิดขึน้ 

-สมาธิ  

-ตระหนกัถึงคณุคา่ในชีวิต

ตนเองและผู้ อ่ืน 

- เห็นรอยแยกแห่งความ

คาดหวงัและความเป็นจริงใน

ชีวิต 

- เห็นความเก่ียวเน่ืองเช่ือมโยง

และเน่ืองไปถึงคณุคา่ของส่ิงท่ี

เกิดขึน้แล้วในปัจจบุนั 

- เข้าใจในความเปล่ียนแปลงอนั

เป็นลกัษณะของธรรมชาติ และ

ชีวิต 

 

- เช่ือมใจกายขณะ

เคล่ือนไหว 

- เคล่ือนไหวร่างกาย

เป็นสญัลกัษณ์ 

(Symbolism) 

- ใช้การเคล่ือนไหว

เป็นส่ือในการส่ือสาร

จากภายในสู่

ภายนอก และจาก

ภายนอกกลบัสู่

ภายใน 

- สร้างสมัพนัธภาพ

เชิงจิตรักษาผา่นการ

เคล่ือนไหว 

1. เอือ้ให้สงัเกตความรู้สกึอย่างเป็นปัจจบุนัขณะ 

2. ให้การแสดงออกของร่างกายดงึความรู้สกึภายใน

นําไปสูเ่ร่ืองราว 

3. เอือ้ให้สมาชิกได้ตระหนกัถึงความรู้สกึนึกคิดของตนท่ี

มีตอ่เหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ในชีวิต 

4. เอือ้ให้สมาชิกคลายจากความบีบคัน้ใจ สามารถ

ยอมรับกบัส่ิงท่ีเกิดขึน้ได้อย่างมัน่คง 

5. เอือ้ให้สมาชิกกลุม่ร่วมช่วยเหลือ แก้ปัญหา แบ่งปัน 

ประสบการณ์ท่ีมีตอ่กนั 

6. เอือ้ให้สมาชิกได้คลายการยึดติดกบัตวัตนอย่างเป็น

รูปธรรม ผา่นการเคล่ือนไหว 
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แผนโปรแกรมเดิม 
ข้อค้นพบหลัง try out (ครัง้ท่ี) & ผู้ทรงคุณวุฒ ิ

โปรแกรมท่ีปรับแล้ว 
1 2-3 4 ผู้ทรงฯ 5-6 

1. .  กลา่วต้อนรับสมาชิกเข้าสูบ่รรยากาศกลุม่ สรุปสิง่ได้เรียนรู้ร่วมกนั

ในช่วงท่ีผา่นมา ผู้นํากลุม่แบง่สมาชิกเป็นสองกลุม่ คือ กลุม่ A และ

กลุม่ B ผู้นํากลุม่ชวนให้สมาชิกได้สํารวจการเดินทางของชีวติของ

ตน แล้วเกร่ินนําให้เคล่ือนไหวไปตามทางตัง้แต่จุดเร่ิมต้นในแต่ละ

ช่วง จนกระทัง่ถึงจุดสดุท้ายคือปัจจุบนั ทีละคน สมาชิกท่ีเหลือใน

กลุม่ เคล่ือนไหวตามความรู้สกึของตนท่ีได้เหน็เพ่ือนสมาชิกในกลุม่

เคล่ือน ผู้นํากลุม่ทําหน้าท่ีสะท้อนการเคล่ือนไหวของผู้ ท่ีกําลงั

เดินทาง เม่ือเดินทางจนถึงปลายทางแล้ว จึงเปล่ียนกลุม่ โดยให้

กลุม่ A นัง่พกั และสมาชิกคนหนึง่ในกลุม่ B เร่ิมเดินทาง สลบักนัไป

เช่นนีจ้นครบทกุคน 

2. กลบัเข้าสูก่ลุม่ สรุปถึงการสงัเกตความรู้สกึ อารมณ์ การรับรู้ผา่น

ร่างกาย เช่ือมโยงสูอ่ารมณ์ ความรู้สกึ ท่ีเกิดขึน้ต่อตนเอง  

3. ผู้นํากลุม่เอือ้ให้สมาชิกได้เลา่ถึงประสบการณ์ท่ีเกิดขึน้ เพ่ือให้

สมาชิกคลายจากความทกุข์ ความยึดมัน่ในความคาดหวงัของตน 

เอือ้ให้เกิดการแบง่ปัน ช่วยเหลือ ให้กําลงัใจ หรือเสริมคุณค่าให้แก่

ภาวะใจท่ียอมรับสิง่ต่างๆในชีวติ 

4. เม่ือสมาชิกได้ช่วยเหลือแบง่ปันกนัแล้ว ผู้นํากลุม่เกร่ินนําให้สมาชิก 

สํารวจการเดินทางต่อจากจุดเดิม ไปสูจุ่ดท่ีไกลขึน้ โดยกลา่ววา่ เป็น

การเดินทางของลมหายใจท่ีเหลืออยู่ จากจุดเวลาปัจจุบนั ไปจนถึง

ลมหายใจสดุท้ายของชีวติ สมาชิกในกลุม่และผู้นํากลุม่สะท้อนการ

เคล่ือนไหวของสมาชิกแต่ละคน  

5. 5. ร่วมกนัสรุปกลุม่ ผู้นํากลุม่ชวนให้สมาชิกตระหนกัถึงช่วงเวลาท่ี

สําคญัท่ีสดุในชีวติ คือเวลาปัจจุบนั  

 

เป็นช่วงท่ีสามารถเร่ิม

ทํางานกบัโจทย์ในใจ

ของสมาชิกได้อย่าง

เหมาะสมกบักระแสกลุม่

ท่ีมีความเป็น

กลัยาณมิตรต่อกนัแล้ว 

 

 

การเดินทางจนถึงปลายทางไม่

เอือ้ให้สมาชิกอยู่กบัปัจจุบนั

นกั ควรใช้แบบฝึกหดัท่ีใช้การ

เคล่ือนไหวร่างกายสะท้อนสิง่

ท่ีเป็นปัจจุบณัขณะภายในใจ

ของสมาชิก 

 

 1. กลา่วต้อนรับสมาชิกเข้าสูบ่รรยากาศกลุม่ สรุปสิง่ท่ีได้

เรียนรู้ร่วมกนัในช่วงท่ีผา่นมา ผู้นํากลุม่ชวนให้สมาชิก

ได้หลบัตา ระลกึถึงชีวติของตน ณ ปัจจุบนั ชวนให้

สมาชิกได้สํารวจ ผา่นการสมัผสัผ้า ท่ีให้สมัผสัท่ี

แตกต่างกนั ท่ีแขวนไว้ด้านหน้าของตน  

2. ให้สมาชิกเลือกอยู่กบัผ้าท่ีให้สมัผสัและมีการ

เคล่ือนไหวท่ีสามารถสะท้อนชีวติของตนในปัจจุบนัได้ 

สงัเกตจงัหวะลมหายใจท่ีเคล่ือนไหวขณะอยู่กบัผ้าผืน

นัน้ และสง่ลมหายใจเป็นการเคล่ือนไหวร่วมกบัผ้าผืนท่ี

สะท้อนชีวติของตน 

3. กลบัเข้าสูก่ลุม่ สรุปถึงการสงัเกตความรู้สกึ อารมณ์ 

การรับรู้ผา่นร่างกาย เช่ือมโยงสูอ่ารมณ์ ความรู้สกึ ท่ี

เกิดขึน้ต่อตนเอง  

4. ผู้นํากลุม่เอือ้ให้สมาชิกได้เลา่ถึงประสบการณ์ท่ีเกิดขึน้ 

เพ่ือให้สมาชิกคลายจากความทกุข์ ความยึดมัน่ใน

ความคาดหวงัของตน เอือ้ให้เกิดการแบง่ปัน ช่วยเหลือ 

ให้กําลงัใจ หรือเสริมคุณค่าให้แก่ภาวะใจท่ียอมรับสิง่

ต่างๆในชีวติ 

2. ร่วมกนัสรุปกลุม่ ผู้นํากลุม่ชวนให้สมาชิกตระหนกัถึง

ช่วงเวลาท่ีสําคญัท่ีสดุในชีวติ คือเวลาปัจจุบนั  
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Session 6 : ความงดงามแห่งชีวติ 
จุดประสงค์ของ session:  

 
กลุ่มแนวพทุธ 

Body Movement จดุประสงค์รวม 
ปัจจยัภายนอก ปัจจยัภายใน 

- เอือ้ความเป็นกัลยาณมิตรซึ่ง

กันและกัน 

- เอือ้ให้เหน็ถงึความเป็น

กัลยาณมิตรของ

สภาพแวดล้อม  

- เหน็ความสัมพันธ์เช่ือมโยง

ระหว่างสภาพแวดล้อมและ

ตนเอง (อิทัปปัจจัยตา)  

- รักษาความเป็นกัลยาณมิตร

ระหว่างกันในกลุ่ม  

 

- ตระหนกัถึงความทุกขใ์นใจ และ

สาํรวจความรู้สึกท่ีเกดิข้ึน 

-สมาธิ  

-ตระหนกัถึงคุณค่าในชีวิตตนเอง

และผูอ่ื้น 

- เห็นรอยแยกแห่งความคาดหวงัและ

ความเป็นจริงในชีวิต 

- เห็นความเกีย่วเน่ืองเช่ือมโยงและ

เน่ืองไปถึงคุณค่าของส่ิงท่ีเกดิข้ึนแลว้

ในปัจจุบนั 

- เขา้ใจยอมรับ และเตรียมตวักบั

ความเปล่ียนแปลงอนัเป็นลกัษณะ

ของธรรมชาติ และชีวิต 

- ผ่อนคลายร่างกาย 

 

1. เอ้ือใหต้ระหนกัถึงความรู้สึกอย่างเป็นปัจจุบนัขณะ 

2. เอ้ือใหส้มาชิกไดย้ ํ้าถึงประสบการณ์ท่ีมีคุณค่า 

3. เอ้ือใหส้มาชิกไดมี้ปฏิสัมพนัธ์กบัเพ่ือนสมาชิก 

4. เอ้ือใหส้มาชิกเห็นคุณค่าและซาบซ้ึงใจในความเกือ้กลูกนัของสรรพส่ิง 

5. เอ้ือใหส้มาชิกอ่ิมเอิบยินดีในชีวิตของตน และเห็นคุณค่าในชีวิตของผูอ่ื้น 

6. เอ้ือใหส้มาชิกกลุ่มร่วมช่วยเหลือ แกปั้ญหา แบ่งปัน ประสบการณ์ท่ีมีต่อกนั

ในประเด็นท่ีมีความคลา้ยคลึงหรือแตกต่างกนั 
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แผนโปรแกรมเดิม 
ข้อค้นพบหลัง try out (ครัง้ท่ี) & ผู้ทรงคุณวุฒ ิ

โปรแกรมท่ีปรับแล้ว 
1 2-3 4 ผู้ทรงฯ 5-6 

1.  ผู้นํากลุม่ชวนให้สมาชิกได้ใคร่ครวญกบัประโยคท่ีวา่ “โลกนีมี้

ความงามไม่จํากดั แต่จิตใจท่ีจํากดัมองไม่เหน็” ฟังทศันะของ

สมาชิกแต่ละคน และร่วมกนัขยายมุมมองท่ีมีต่อคําวา่ใจท่ี

จํากดั ความงาม และโลก 

2.  ผู้นํากลุม่เอือ้ให้สมาชิกได้สงัเกตตนเองผา่นประโยคดงักลา่ว  

3. ผู้นํากลุม่เอือ้ให้สมาชิกได้เรียนรู้จากกนัและกนัผา่นประสบการณ์

ท่ีแบง่ปัน 

4. ผู้นํากลุม่เช่ือมโยงให้สมาชิกพจิารณาความงามในชีวติของตน 

โดยชวนให้สมาชิกทบทวนความโชคดีท่ีเกิดขึน้ในชีวติของตน 

และขอให้สมาชิกเติมคําลงในประโยคท่ีวา่ “ฉนัโชคดีท่ี...” ให้ได้

มากท่ีสดุเทา่ท่ีจะนกึได้ลงในกระดาษ 

5. เม่ือสมาชิกบนัทกึเรียบร้อย ผู้นํากลุม่ขอให้สมาชิกได้ถ่ายทอด

ความโชคดีของตนเองให้เพ่ือนสมาชิกรับฟัง 1 คน โดยอ่านให้

เพ่ือนฟังอย่างตัง้ใจ สลบักนัจนหมดข้อความ เม่ือฟังเรียบร้อย 

ขอให้สมาชิกได้ถ่ายทอดความรู้สกึของตนท่ีได้รับฟังความโชคดี

ของเพ่ือน โดยให้บอกความรู้สกึท่ีได้รับรู้ความโชคดีของเพ่ือน 1 

ประโยค เวียนจนครบทัง้กลุม่ 

6. กลบัเข้าสูก่ลุม่ สรุปถึงการสงัเกตความรู้สกึ อารมณ์ ท่ีเกิดขึน้ต่อ

ตนเอง  

5. ร่วมกนัสรุปกลุม่ ผู้นํากลุม่ชวนให้สมาชิกตระหนกัถึงความ

เก่ียวเน่ืองเช่ือมโยงของสิง่ต่างๆ ท่ีเก่ียวข้องกบัตวัเรา เอือ้ให้

เหน็คุณค่าของสิง่ท่ีเกิดขึน้ และยอมรับกบัสิง่ท่ีเกิดขึน้ได้อย่าง

มัน่คง 

 

 

เป็นช่วงท่ีเหมาะสมท่ี

จะพกัการใช้ร่างกาย 

เน่ืองจากสมาชิกใช้

ร่างกายในการสํารวจ

ตนเองมาตลอดวนั  

 

 

เป็นช่วงท่ี

เหมาะสมแก่การ 

facilitate 

growth ตาม

หวัข้อความโชค

ดี เน่ืองจาก

สมาชิกสามารถ

เช่ือมโยงชีวติ ณ 

ปัจจุบนัของตน 

จากช่วง ท่ีผา่น

มา เข้ากบัความ

โชคดีท่ีเกิดขึน้ใน

ชีวติได้ 

 

คงแผนโปรแกรม

เดิม 

1.  ผู้นํากลุม่ชวนให้สมาชิกได้ใคร่ครวญกบัประโยคท่ีวา่ “โลกนีมี้

ความงามไม่จํากดั แต่จิตใจท่ีจํากดัมองไม่เหน็” ฟังทศันะ

ของสมาชิกแต่ละคน และร่วมกนัขยายมุมมองท่ีมีต่อคําวา่

ใจท่ีจํากดั ความงาม และโลก 

2.  ผู้นํากลุม่เอือ้ให้สมาชิกได้สงัเกตตนเองผา่นประโยคดงักลา่ว  

3. ผู้นํากลุม่เอือ้ให้สมาชิกได้เรียนรู้จากกนัและกนัผา่น

ประสบการณ์ท่ีแบง่ปัน 

4. ผู้นํากลุม่เช่ือมโยงให้สมาชิกพจิารณาความงามในชีวติของตน 

โดยชวนให้สมาชิกทบทวนความโชคดีท่ีเกิดขึน้ในชีวติของ

ตน และขอให้สมาชิกเติมคําลงในประโยคท่ีวา่ “ฉนัโชคดีท่ี

...” ให้ได้มากท่ีสดุเทา่ท่ีจะนกึได้ลงในกระดาษ  

5. เม่ือสมาชิกบนัทกึเรียบร้อย ผู้นํากลุม่ขอให้สมาชิกได้ถ่ายทอด

ความโชคดีของตนเองให้เพ่ือนสมาชิกรับฟัง 1 คน โดยอ่าน

ให้เพ่ือนฟังอย่างตัง้ใจ สลบักนัจนหมดข้อความ เม่ือฟัง

เรียบร้อย ขอให้สมาชิกได้ถ่ายทอดความรู้สกึของตนท่ีได้รับ

ฟังความโชคดีของเพ่ือน โดยให้บอกความรู้สกึท่ีได้รับรู้ความ

โชคดีของเพ่ือน 1 ประโยค เวียนจนครบทัง้กลุม่ 

6. กลบัเข้าสูก่ลุม่ สรุปถึงการสงัเกตความรู้สกึ อารมณ์ ท่ีเกิดขึน้

ต่อตนเอง  

5. ร่วมกนัสรุปกลุม่ ผู้นํากลุม่ชวนให้สมาชิกตระหนกัถึงความ

เก่ียวเน่ืองเช่ือมโยงของสิง่ต่างๆ ท่ีเก่ียวข้องกบัตวัเรา เอือ้ให้

เหน็คุณค่าของสิง่ท่ีเกิดขึน้ และยอมรับกบัสิง่ท่ีเกิดขึน้ได้

อย่างมัน่คง 
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Session 7 : เสียงจากร่างกาย 
จุดประสงค์ของ session:  

 
กลุ่มแนวพทุธ 

Body Movement จดุประสงค์รวม 
ปัจจยัภายนอก ปัจจยัภายใน 

- เอือ้ความเป็นกลัยาณมิตรซึ่ง

กนัและกนั 

- เอือ้ให้เห็นถงึความเป็น

กลัยาณมิตรของ

สภาพแวดล้อม  

- เห็นความสัมพนัธ์เช่ือมโยง

ระหวา่งสภาพแวดล้อมและ

ตนเอง (อิทัปปัจจัยตา)  

- เห็นการเปล่ียนแปลงอนั

ปรากฏอยูใ่นธรรมชาติ

แวดล้อม 
รักษาความเป็นกลัยาณมิตร

ระหวา่งกนัในกลุ่ม  

- ตระหนักถงึความทุกข์ในใจ และ

สํารวจความรู้สึกท่ีเกิดขึน้ 

-สมาธิ  

-ตระหนักถงึคณุคา่ในชีวิตตนเอง

และผู้ อ่ืน 

- เห็นรอยแยกแห่งความคาดหวงั

และความเป็นจริงในชีวิต 

- เห็นความเก่ียวเน่ืองเช่ือมโยงและ

เน่ืองไปถงึคณุคา่ของส่ิงท่ีเกิดขึน้

แล้วในปัจจุบัน 

- เข้าใจยอมรับ และเตรียมตวักบั

ความเปล่ียนแปลงอนัเป็นลักษณะ

ของธรรมชาติ และชีวิต 

- เช่ือมใจกายขณะเคล่ือนไหว 

- เคล่ือนไหวร่างกายเป็น

สัญลักษณ์ (Symbolism) 

- ใช้การเคล่ือนไหวเป็นส่ือในการ

ส่ือสารจากภายในสู่ภายนอก 

และจากภายนอกกลับสู่ภายใน 

- สร้างการเช่ือมโยงด้วย

ความรู้สึกใหมท่ี่มีตอ่ร่างกาย 

- สร้างสัมพนัธภาพเชิงจิตรักษา

ผ่านการเคล่ือนไหว 

1. เอือ้ให้ตระหนักถงึความรู้สึกอยา่งเป็นปัจจุบันขณะ 

2. เอือ้ให้สมาชิกเกิดกําลังใจในการดําเนินชีวิตภายใต้ข้อจํากดัของสภาวะร่างกาย 

3. เอือ้ให้สมาชิกสํารวจข้อจํากดั และศกัยภาพของร่างกายตนเองอยา่งเป็นปัจจุบัน และ

เสริมสร้างความรู้สึกเชิงกศุลท่ีมีตอ่ร่างกายของตน 

4. เอือ้ให้เกิดการตระหนักวา่ตนมีศกัยภาพท่ีจะดําเนินชีวิตไปในทางท่ีดีงาม มีคณุคา่ สามารถ

เลือกกําหนดแนวทางชีวิตให้แกต่นเองได้ 

5. เอือ้ให้สมาชิกอ่ิมเอิบยินดีในชีวิตของตน และเห็นคณุคา่ในชีวิตของผู้ อ่ืน 

7. เอือ้ให้สมาชิกกลุ่มได้ร่วมรับรู้ความมุง่มัน่ตัง้ใจของเพ่ือนสมาชิก และเป็นกําลังใจซึ่งกนั

และกนั 

8. เอือ้ให้สมาชิกร่วมกนัคล่ีคลายความทุกข์ในจิตใจ และมีแนวทางในการจัดการกบัข้อจํากดั

และปัญหาท่ีมีอยู ่มีกําลังใจ มีความหวงั และแรงบันดาลใจในการใช้ชีวิต 
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แผนโปรแกรมเดิม 
ข้อค้นพบหลัง try out (ครัง้ท่ี) & ผู้ทรงคุณวุฒ ิ

โปรแกรมท่ีปรับแล้ว 
1 2-3 4 ผู้ทรงฯ 5-6 

1. ผู้นํากลุม่ชวนให้สมาชิกได้อยู่กบัลมหายใจของตนเอง นกึถึง

เร่ืองราวความรู้สกึท่ีดีงาม ท่ีเป็นความสขุ เป็นแรงบนัดาลใจใน

ชีวติ ซึง่เป็นพลงัให้ตนเองใช้ชีวติอยู่ในขณะนี  ้

2. กลุม่ร่วมกนัชมคลปิวดีิโอท่ีสร้างพลงัใจ เก่ียวกบัความสําเร็จใน

การใช้ชีวติอย่างเต็มท่ีในข้อจํากดัของร่างกายท่ีมีอยู่ ร่วมกนั

แบง่ปันทศันะหลงัจากรับชมวดีิโอ 

3. ให้สมาชิกเดินและเคล่ือนไหวร่างกายไปรอบๆบริเวณ โดย

จินตนาการเป็นสว่นใดสว่นหนึง่ของร่างกายตามการเกร่ินของผู้นํา

กลุม่ เคล่ือนไหวตามความรู้สกึท่ีมีต่อร่างกายสว่นนัน้ๆ เช่น เท้า 

แขน ศีรษะ หวัใจ หน้าอก กระเพาะอาหาร เป็นต้น และเม่ือเดิน

หรือเคล่ือนไหวไปพบกบัสมาชิกทา่นอ่ืนให้ตอบสนองการ

เคล่ือนไหวของอีกฝ่ายตามท่ีตนรู้สกึ 

4. กลบัเข้าสูก่ลุม่ สรุปถึงการสงัเกตความรู้สกึ อารมณ์ การรับรู้ผา่น

ร่างกาย เช่ือมโยงสูอ่ารมณ์ ความรู้สกึ ท่ีเกิดขึน้ต่อตนเอง  

5. ขยายทศันะท่ีสมาชิกแต่ละทา่นมีต่อร่างกายของตน หากพบปม

ประเด็นความทกุข์ในใจสมาชิก ผู้นํากลุม่เอือ้ให้สมาชิกค่อยๆ 

คลายจากความทกุข์ ตลอดจนเอือ้ให้เพ่ือนสมาชิกเข้ามาร่วม

เรียนรู้แบง่ปันประสบการณ์ และช่วยเหลือให้กําลงัใจ จนทําให้

สมาชิกสามารถเผชิญกบัข้อจํากดัของชีวติด้วยใจท่ีมัน่คง และมี

แนวทางแก้ปัญหาท่ีเหมาะสม  

6. ผู้นํากลุม่ชวนสมาชิกมองภาพของตนเองท่ีอยู่กบัร่างกายของตน 

ในเวลาท่ีเหลืออยู่ แจกกระดาษ และตดัเป็นรูปร่างกายของตน ให้

สมาชิกเขียนถึงสิง่ท่ีอยากจะเร่ิมต้นสร้างสรรค์ให้กบัชีวติของตนใน

วนันีแ้ละวนัต่อไปไว้ท่ีด้านหนึง่ของกระดาษ  แล้วสง่ต่อๆไปในกลุม่ 

ให้เพ่ือนสมาชิกเขียนสิง่ท่ีรู้สกึจากท่ีได้อ่านปณิธานของเพ่ือนใน

เป็นช่วงท่ี

เหมาะสมท่ี

สมาชิกจะได้

เผชิญหน้ากบั

ร่างกายของตน

เพ่ือได้สงัเกต 

ใคร่ครวญ และ

ขอบคุณ 

 

กระดาษแหง่

ปณิธานเป็น

ส่ือ ในการให้

กําลงัใจกนั

และกนัภายใน

กลุม่ได้ชดัเจน 

และสามารถ

นํากลบัได้ 

คลปิวดีิโอ

ทําให้

ประสบการ

ณ์ในช่วงนี ้

ออกจาก

ประเด็นการ

อยู่กบั

ร่างกายของ

ตน และใช้

เวลามาก 

ควรตดัออก 

 

การ

จินตนาการ

เป็นสว่นใด

สว่นหนึง่

ค่อนข้างใช้

ความคิด

มากกวา่

ความรู้สกึ 

ควร

เปล่ียนเป็น

การ

เคล่ือนไหว

เพ่ือเอือ้

ความรู้สกึ 

แล้วนําไปสู่

ร่างกาย

สว่นต่างๆ 

กระแสกลุม่

ดําเนนิไปใน

เชิงเหน็

คุณค่าของ

ร่างกายและ

ชีวติของตน 

1. ผู้นํากลุม่ชวนมองสิง่ท่ีได้สรุปการเรียนรู้ร่วมกนั ชวนสมาชิกให้

อยู่กบัลมหายใจของตนเอง หลบัตา นกึถึงเร่ืองราว ความรู้สกึ

ท่ีดีงาม ท่ีเป็นความสขุ เป็นแรงบนัดาลใจในชีวติ ซึง่เป็นพลงั

ให้ตนเองใช้ชีวติอยู่ในขณะนี ้

2. ให้สมาชิกเดินสํารวจไปรอบๆห้องตามลมหายใจของตนเอง 

ด้วยความรู้สกึของตนเองในขณะนัน้ ชวนให้เคล่ือนไหว

ร่างกายและสงัเกตความรู้สกึ แต่ละสว่นเป็นวงกลม เร่ิมตัง้แต่

ข้อเท้า และลองสํารวจวา่มีความรู้สกึเช่นเดียวกนันีเ้กิดขึน้ เม่ือ

หมุนข้อต่อร่างกายสว่นใดบ้าง 

3. ชวนให้สมาชิกลองสงัเกตวา่มีความรู้สกึต่างๆ ได้แก่ ความ

อ่อนล้า ความเศร้า ความเจ็บปวด ความอึดอดั ความสขุ และ

ความสบายใจ เกิดขึน้ท่ีสว่นใดบ้าง ชวนให้อยู่กบัความอ่อนล้า

นีช้ดัขึน้ แผค่วามรู้สกึนัน้ผา่นลมหายใจ ไปสูอ่ก กระบงัลม 

ท้อง และไปสสูว่นต่างๆ ของร่างกาย ให้ความรู้สกึนัน้พา

ร่างกายของสมาชิกเคล่ือนท่ี ไปรอบๆ เปิดโอกาสให้ความรู้สกึ

ท่ีติดอยู่กบัร่างกาย ได้เคล่ือนไหวอย่างอิสระ 

4. กลา่วนําให้สมาชิกค่อยๆพาร่างกายไปยงัจุดท่ีรู้สกึสบายใจท่ี

จะหยุดยืน หลบัตา ขยบัร่างกายแต่ละสว่นอีกครัง้ เร่ิมจากเท้า

ไปจนถึงศีรษะ ชวนให้สมัผสัวา่หากร่างกายแต่ละสว่นท่ีกําลงั

สํารวจอยู่ พดูกบัเรา จะบอกกบัเราวา่อย่างไร และเราจะตอบ

กลบัผา่นสมัผสัอย่างไรได้บ้าง ทําเช่นนีไ้ปจนครบสว่นต่างๆ

ของร่างกาย 

5. กลบัเข้าสูก่ลุม่ สรุปถึงการสงัเกตความรู้สกึ อารมณ์ การรับรู้

ผา่นร่างกาย เช่ือมโยงสูอ่ารมณ์ ความรู้สกึ ท่ีเกิดขึน้ต่อตนเอง  

6. ขยายทศันะท่ีสมาชิกแต่ละทา่นมีต่อร่างกายของตน หากพบ
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แผนโปรแกรมเดิม 
ข้อค้นพบหลัง try out (ครัง้ท่ี) & ผู้ทรงคุณวุฒ ิ

โปรแกรมท่ีปรับแล้ว 
1 2-3 4 ผู้ทรงฯ 5-6 

แผน่กระดาษนัน้ ในอีกด้านหนึง่ของกระดาษ จนครบทัง้กลุม่  

7. ผู้นํากลุม่ชวนให้สรุปสิง่ท่ีได้เรียนรู้ร่วมกนัในช่วงนี  ้

ปมประเด็นความทกุข์ในใจสมาชิก ผู้นํากลุม่เอือ้ให้สมาชิก

ค่อยๆ คลายจากความทกุข์ ตลอดจนเอือ้ให้เพ่ือนสมาชิกเข้า

มาร่วมเรียนรู้แบง่ปันประสบการณ์ และช่วยเหลือให้กําลงัใจ 

จนทําให้สมาชิกสามารถเผชิญกบัข้อจํากดัของชีวติด้วยใจท่ี

มัน่คง และมีแนวทางแก้ปัญหาท่ีเหมาะสม  

7. ผู้นํากลุม่ชวนสมาชิกมองภาพของตนเองท่ีอยู่กบัร่างกายของ

ตน ในเวลาท่ีเหลืออยู่ แจกกระดาษ และตดัเป็นรูปร่างกาย

ของตน ให้สมาชิกเขียนถึงสิง่ท่ีอยากจะเร่ิมต้นสร้างสรรค์

ให้กบัชีวติของตนในวนันีแ้ละวนัต่อไปไว้ท่ีด้านหนึง่ของ

กระดาษ  แล้วสง่ต่อๆไปในกลุม่ ให้เพ่ือนสมาชิกเขียนสิง่ท่ีรู้สกึ

จากท่ีได้อ่านปณิธานของเพ่ือนในแผน่กระดาษนัน้ ในอีกด้าน

หนึง่ของกระดาษ จนครบทัง้กลุม่ 

8. ผู้นํากลุม่ชวนให้สรุปสิง่ท่ีได้เรียนรู้ร่วมกนัในช่วงนี  ้
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Session 8 : การขอบคุณ 
จุดประสงค์ของ session:  

กลุ่มแนวพทุธ 
Body Movement จดุประสงค์รวม 

ปัจจยัภายนอก ปัจจยัภายใน 

- เอือ้ให้เหน็ถงึความเป็น

กัลยาณมิตรของสภาพแวดล้อม  
- เห็นความเกีย่วเน่ืองเช่ือมโยงและเน่ือง

ไปถึงคุณค่าของบุคคลรอบขา้ง 

- เห็นและยอมรับสัจธรรมแห่งการจาก

ลา 

1. สรุปกลุ่ม ผ่านประสบการณ์ท่ีเกดิข้ึนในใจของ

สมาชิก 

2. นาํประสบการณ์ท่ีเกดิข้ึนมาร่วมแบ่งปันใหเ้กดิ

คุณค่าและความหมายในสัมพนัธภาพ ผ่าน

คาํพดูและร่างกาย 

1. สรุปกลุ่ม ผ่านประสบการณ์ท่ีเกดิข้ึนในใจของ

สมาชิก 

2. นาํประสบการณ์ท่ีเกดิข้ึนมาร่วมแบ่งปันใหเ้กดิ

คุณค่าและความหมายในสัมพนัธภาพ ผ่านคาํพดูและ

ร่างกาย 

 

แผนโปรแกรมเดิม Feed back โปรแกรมท่ีปรับแล้ว 

1. ผู้ นํากลุ่มชวนสมาชิกสนทนาถงึเร่ืองราวตลอดระยะเวลาท่ีอยูใ่น

กลุ่ม เป็นโอกาสสุดท้ายท่ีสมาชิกทุกคนจะใช้ช่วงเวลาสัน้ๆนี ้

แบ่งปันความรู้สึกนึกคิดและประสบการณ์แกก่นั 
2. ชวนให้สมาชิกมอบความรู้สึกขอบคณุ ประทับใจ ให้กําลังใจแกก่นั 

ผ่านคําพดูและการสัมผัส โดยให้สมาชิกท่ีพร้อมจะรับความรู้สึกนั่ง

กลางวงหลับตา จนครบทุกคน 
3. ผู้ นํากลุ่มกล่าวสรุปและขอบคณุสมาชิกท่ีได้ให้โอกาสซึ่งกนัและ

กนัในการเติมแตง่ความทรงจําและการเรียนรู้ผ่านชีวิตของทุกคน

ในกลุ่ม 

- เป็นช่วงท่ีเหมาะสมในการให้

กําลงัใจ และขอบคุณกนัและ

กนั 

1. ผู้นํากลุม่ชวนสมาชิกสนทนาถึงเร่ืองราวตลอดระยะเวลาท่ีอยู่ในกลุม่ 

เป็นโอกาสสดุท้ายท่ีสมาชิกทกุคนจะใช้ช่วงเวลาสัน้ๆนีแ้บง่ปันความรู้สกึ

นกึคิดและประสบการณ์แก่กนั 

2. ชวนให้สมาชิกมอบความรู้สกึขอบคุณ ประทบัใจ ให้กําลงัใจแก่กนั ผา่น

คําพดูและการสมัผสั โดยให้สมาชิกท่ีพร้อมจะรับความรู้สกึนัง่กลางวง

หลบัตา จนครบทกุคน 

3. ผู้นํากลุม่กลา่วสรุปและขอบคุณสมาชิกท่ีได้ให้โอกาสซึง่กนัและกนัใน

การเติมแต่งความทรงจําและการเรียนรู้ผา่นชีวติของทกุคนในกลุม่และ

ยอมรับกบัสิง่ท่ีเกิดขึน้ได้อย่างมัน่คง 
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บันทกึประสบการณ์กลุ่มโดยผู้นํากลุ่ม 
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บันทกึประสบการณ์การทาํงานของผู้นํากลุ่ม 

ช่วงท่ี 1 

 เร่ิมต้นช่วงท่ี 1 เม่ือสมาชิกในกลุม่มารวมกนัครบจํานวน ผู้นํากลุม่เชือ้เชิญให้สมาชิกนัง่กนั

เป็นวงกลม ซึ่งสมาชิกบางคนขอนัง่เก้าอีเ้น่ืองจากร่างกายไมอํ่านวยให้สามารถนัง่พืน้ได้ ผู้ นํากลุม่จึง

รีบนําเก้าอีม้าให้สมาชิก โดยพยายามให้สมาชิกท่ีนัง่เก้าอีแ้ทรกอยู่กบัเพ่ือนสมาชิกท่ีนัง่อยู่กบัพืน้

เพ่ือให้บรรยากาศในกลุม่มีความใกล้ชิดและเป็นหนึ่งเดียวกนัมากท่ีสดุ  

ข้อจํากดัทางร่างกายของสมาชิกบางคนท่ีไมส่ามารถนัง่พืน้ได้ เป็นส่ิงท่ีผู้ นํากลุม่ได้คาดการณ์

เอาไว้ลว่งหน้า จึงเตรียมเก้าอีไ้ว้สําหรับสมาชิกท่ีไมส่ามารถนัง่พืน้ได้ แตไ่มไ่ด้จดัให้สมาชิกทกุคนนัง่

เก้าอี ้เพราะจะสร้างข้อจํากดัในการขยบัร่างกาย ทัง้ในแบบฝึกหดัการเคล่ือนไหวและในระหวา่งการ

สนทนาในกระบวนการกลุม่ ซึ่งสมาชิกอาจขยบัเพ่ือมีปฏิสมัพนัธ์ตอ่กนั เช่น การเข้าไปสมัผสัให้

กําลงัใจกนั การนัง่พืน้จึงเอือ้ตอ่การปฏิสมัพนัธ์กนัในกลุม่ 

ผู้นํากลุม่ต้องการสร้างสมัพนัธภาพระหวา่งผู้นํากลุม่กบัสมาชิกและระหวา่งสมาชิกด้วยกนัเอง 

พร้อมกบัรู้วา่สมาชิกรับรู้กระบวนการในการวิจยันีเ้ช่นไร ซึ่งจะช่วยให้ผู้ นํากลุม่พิจารณาได้วา่ควรจะใช้

ถ้อยคําหรือนําเสนอกระบวนการตา่งๆอย่างไรให้สอดคล้องกบัการรับรู้ของสมาชิก ผู้ นํากลุม่จึงเอือ้การ

เปิดเผยตนเอง (Facilitate disclosure) โดยใช้คําถามเพ่ือให้สมาชิกสงัเกตการรับรู้ท่ีมีตอ่การเข้าร่วม

กระบวนการและบอกเลา่ในกลุม่ เช่น ท่ีมาในการเข้าร่วมการวิจยัของสมาชิก ความสนใจของสมาชิกท่ี

ทําให้เข้าร่วมการวิจยั ข้อมลูเก่ียวกบัการวิจยัท่ีสมาชิกรับรู้ เป็นต้น  

เม่ือสมาชิกบอกเลา่การรับรู้ของตน ผู้นํากลุม่ใช้ทกัษะการเช่ือมสมาน (Tuning in) เพ่ือแสดง

ความเข้าใจในประสบการณ์ของสมาชิก และเอือ้ปฏิสมัพนัธ์ (Facilitate interaction) ระหวา่งสมาชิกท่ี

มีการรับรู้ท่ีคล้ายคลงึกนั เพ่ือสร้างบรรยากาศของความเข้าใจและความรู้สกึเช่ือมโยงเป็นอนัหนึ่งอนั

เดียวกนั จนผู้นํากลุม่ได้ฟังการรับรู้ของสมาชิกท่ีมีตอ่กระบวนการในการวิจยันีอ้ย่างทัว่ถึง เพ่ือให้

สมาชิกมีความเข้าใจเบือ้งต้นในกระบวนการกลุม่ท่ีกําลงัดําเนินอยู่นี ้ผู้ นํากลุม่ได้การรับรู้ท่ีสมาชิกบอก

เลา่ซึ่งมีความสอดคล้องกบัลกัษณะของกระบวนการและการปฏิสมัพนัธ์กนัในกลุม่ มาขยายให้ชดัเจน

ย่ิงขึน้ และเพ่ิมเติมสว่นท่ีสมาชิกยงัไมไ่ด้กลา่วถึงจนสมาชิกเห็นภาพรวมของกระบวนการกลุม่ 

 ผู้ นํากลุม่นําเสนอแบบฝึกหดัการเคล่ือนไหว โดยให้สมาชิกสงัเกตความรู้สกึท่ีปรากฏขณะ

ถ่ายนํา้หนกัไปยงัตําแหน่งตา่งๆของร่างกาย และสงัเกตความรู้สกึท่ีปรากฏขึน้ขณะท่ีเดินในลกัษณะ
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ตา่งๆตามท่ีผู้ นํากลุม่บอก หลงัจากสิน้สดุแบบฝึกหดั ผู้ นํากลุม่ได้เชือ้เชิญให้สมาชิกกลบัเข้ามานัง่

รวมกนัเป็นกลุม่ตามเดิม 

ผู้นํากลุม่ต้องการให้สมาชิกได้สงัเกตและใคร่ครวญประสบการณ์ท่ีปรากฏขึน้ในจิตใจ จึงเอือ้

การเปิดเผยตนเองของสมาชิกโดยถามถึงประสบการณ์ท่ีเกิดขึน้จากแบบฝึกหดัท่ีผา่นมา สมาชิกบอก

เลา่ถึงการสงัเกตความรู้สกึท่ีเกิดขึน้ โดยเฉพาะความประหลาดใจจากการสงัเกตพบการเคล่ือนไหวท่ี

ไมคุ่้นเคย ซึ่งทําให้สมาชิกใคร่ครวญและมีความคิดริเร่ิมในการเคล่ือนไหวท่ีช่วยผอ่นคลายความรู้สกึ

ติดขดัท่ีเกิดขึน้ทางร่างกาย ด้วยการเคล่ือนไหวในแบบท่ีสมาชิกได้ทดลองผา่นแบบฝึกหดั เช่น การเดิน

ท่ีเปล่ียนจงัหวะและการถ่ายนํา้หนกัท่ีทําให้รู้สกึสบายมากขึน้ เป็นต้น  

โดยรวมแล้ว กระแสการใคร่ครวญของสมาชิกในกระบวนการกลุม่ช่วงนีท่ี้ปรากฏ ก็คือการท่ี

สมาชิกรู้สกึเช่ือมโยงเข้ากบัร่างกายชดัเจนย่ิงขึน้ ซึ่งเป็นประสบการณ์ท่ีแปลกใหมแ่ละนําไปสูก่ารริเร่ิม

สงัเกตและเปล่ียนแปลง ผา่นการใคร่ครวญทัง้ในขณะท่ีเคล่ือนไหวในแบบฝึกหดั และผา่นกระบวนการ

กลุม่ โดยเม่ือสมาชิกได้แบ่งปันประสบการณ์การสงัเกตหรือการใคร่ครวญของตน ทัง้จากการเร่ิมต้น

บอกเลา่โดยสมาชิกเองหรือผู้นํากลุม่เป็นผู้ เอือ้การเปิดเผยตนเองของสมาชิก ผู้ นํากลุม่จะเช่ือมสมาน

เพ่ือเอือ้ให้สมาชิกสามารถสงัเกตและใคร่ครวญอย่างตอ่เน่ือง อีกทัง้เป็นโอกาสท่ีสมาชิกคนอ่ืนๆจะร่วม

ใคร่ครวญในประสบการณ์ท่ีคล้ายคลงึกนัไปอย่างพร้อมเพรียง ซึ่งผู้ นํากลุม่เอือ้ก็จะอํานวยการ

ปฏิสมัพนัธ์ ให้สมาชิกสามารถเช่ือมโยงการใคร่ครวญของตนเข้ากบัประสบการณ์การของเพ่ือน

สมาชิกคนอ่ืนๆด้วย 

เม่ือสมาชิกได้บอกเลา่ถึงการสงัเกตหรือการใคร่ครวญท่ีแสดงถึงความเข้าใจในความจริงท่ี

ปรากฏอยู่ตามธรรมชาติของร่างกายและวิถีชีวิต หรือแสดงถึงความเข้าใจในลกัษณะดงักลา่วพร้อมกบั

เห็นหนทางท่ีจะริเร่ิมเปล่ียนแปลงจากตนเอง ผู้ นํากลุม่ก็จะเช่ือมสมานเพ่ือให้สมาชิกใคร่ครวญจน

เช่ือมัน่และมีกําลงัใจในส่ิงท่ีได้จากการใคร่ครวญจนเห็นชดั ซึ่งเป็นการเอือ้ให้การเติบโตงอกงาม 

(Facilitate growth) ของสมาชิกมีความชดัเจนทัง้ตอ่ตวัสมาชิกเองและตอ่สมาชิกคนอ่ืนๆ  

 

ช่วงท่ี 2 

 ผู้นํากลุม่เตรียมสมาชิกให้มีความพร้อมในการสงัเกตประสบการณ์จากแบบฝึกหดัการ

เคล่ือนไหวในช่วงนี ้โดยให้สมาชิกทบทวนประสบการณ์การเคล่ือนไหวจากช่วงท่ีแล้ว เพ่ือให้สมาชิก

ตระหนกัถึงประสบการณ์ขณะท่ีสงัเกตการเคล่ือนไหว จากนัน้ผู้ นํากลุม่นําเสนอแบบฝึกหดัการ
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เคล่ือนไหว โดยให้สมาชิกสงัเกตความรู้สกึท่ีเกิดขึน้ขณะท่ีเดินแล้วสมัผสักบัส่ิงตา่งๆรอบตวั อาทิ 

ความรู้สกึสมัผสักบัพืน้ผิวท่ีฝ่าเท้า ความรู้สกึสมัผสักบัอากาศท่ีอยู่รอบตวัท่ีเกิดขึน้ขณะท่ีเคล่ือนไหว

แบบตา่งๆ ความเปล่ียนแปลงของมา่นตาในขณะท่ีมองไปยงัจดุตา่งๆ ความรู้สกึท่ีเกิดขึน้จากเสียงท่ีอยู่

รอบตวั และความรู้สกึหรือความคิดท่ีเกิดขึน้ขณะพบเพ่ือนสมาชิกคนอ่ืนๆท่ีเดินผา่นมา เป็นต้น เม่ือ

สิน้สดุแบบฝึกหดั ผู้ นํากลุม่เชือ้เชิญให้สมาชิกกลบัมานัง่รวมกนัเป็นกลุม่ตามเดิม 

 ผู้ นํากลุม่เอือ้การเปิดเผยตนเองของสมาชิกผา่นคําถาม “จากแบบฝึกหดัเม่ือซกัครู่ ทกุท่าน

รู้สกึหรือพบอะไรท่ีเกิดขึน้ในจิตใจบ้าง?” เพ่ือให้สมาชิกได้สงัเกตประสบการณ์ในปัจจบุนั รวมถึงย้อน

ทบทวนการสงัเกตท่ีผา่นมาในแบบฝึกหดั ซึ่งสมาชิกได้แบ่งปันประสบการณ์การสงัเกตความรู้สกึ

สมัผสัท่ีเกิดขึน้ ผู้ นํากลุม่เอือ้ให้สมาชิกคอ่ยๆใคร่ครวญประสบการณ์เหลา่นัน้ผา่นการเช่ือมสมาน และ

เช่ือมโยงสูส่มาชิกคนอ่ืนๆด้วยการเอือ้การปฏิสมัพนัธ์ เพ่ือให้สมาชิกได้สงัเกตและใคร่ครวญ

ประสบการณ์ตา่งๆไปด้วยกนั  

ส่ิงสมาชิกสงัเกตเห็นในชสมัผสัท่ีตนรู้สกึพึงพอใจและไมพ่อใจท่ีเกิดขึน้ (เวทนา) ทัง้ตอ่สมัผสัท่ี

เกิดขึน้ในกายของตนและท่ีเกิดจากการสมัผสักบัส่ิงแวดล้อม ความรู้สกึในกาย เช่น ผอ่นคลาย เจ็บ 

เม่ือยล้า ท่ีเกิดขึน้จากการเคล่ือนไหวกล้ามเนือ้ กระดกู และข้อ เป็นต้น ความรู้สกึท่ีเกิดขึน้จากการ

สมัผสักบัส่ิงแวดล้อม เช่น ความรู้สกึออ่นนุ่มเม่ือเท้าสมัผสักบัพรม ความรู้สกึเย็นของลมจาก

เคร่ืองปรับอากาศ เป็นต้น การสงัเกตความรู้สกึสมัผสัท่ีมีในช่วงนี ้เช่ือมโยงกบัประสบการณ์ในช่วงท่ี1 

ซึ่งเอือ้ให้สมาชิกเช่ือมโยงกบัการสงัเกตร่างกายอย่างเข้มข้นมากย่ิงขึน้ การสงัเกตนีเ้อือ้ให้สมาชิก

ตระหนกัถึงความเปล่ียนแปลงทางร่างกายของตนท่ีไมเ่คยสงัเกตมาก่อน และยํา้ให้สมาชิกได้

ใคร่ครวญถึงแนวทางการปรับเปล่ียนการใช้งานร่างกายท่ีเหมาะสมกบัสภาพปัจจบุนั  

 นอกจากความเข้าใจและความริเร่ิมในการจดัการดแูลร่างกายของตนท่ีเข้มข้นและชดัเจน

ย่ิงขึน้ ผู้ นํากลุม่ได้เอือ้การเปิดเผยตนเองของสมาชิกในประสบการณ์การปฏิสมัพนัธ์ท่ีเกิดขึน้ระหวา่ง

เคล่ือนไหว สมาชิกสงัเกตเห็นความรู้สกึท่ีแตกตา่งกนัในขณะท่ีเคล่ือนท่ีผา่นกนัด้วยความเร็วท่ี

แตกตา่งกนั เช่น ความรู้สกึอดึอดั วุน่วาย เม่ือต้องสงัเกตผู้ อ่ืนในขณะเดินด้วยความเร็ว และความรู้สกึ

ผอ่นคลาย ในขณะสงัเกตผู้ อ่ืนขณะเดินอย่างช้าๆ ผู้ นํากลุม่ได้เอือ้การทบทวนและใคร่ครวญเช่ือมโยงสู่

ประสบการณ์ในชีวิตท่ีเช่ือมโยงกบัประสบการณ์จากแบบฝึกหดันี ้สมาชิกบางคนได้แบ่งปันการ

ใคร่ครวญถึงวิถีชีวิตในอดีตท่ีบีบคัน้จากการดิน้รนแสวงหา แตกตา่งจากรู้สกึผอ่นคลายท่ีเกิดขึน้หลงั

ทราบวา่เป็นมะเร็งเต้านม เพราะเลิกบีบคัน้ตนเองให้บรรลเุป้าหมายตา่งๆเช่นแตก่่อน  
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 ประสบการณ์ท่ีสมาชิกนํามาใคร่ครวญแล้วแบ่งปันในกระบวนการกลุม่อีกประการหนึ่งก็คือ 

การสงัเกตความรู้สกึดีท่ีเกิดขึน้ขณะท่ีเดินผา่นเพ่ือนสมาชิกแล้วเพ่ือนสมาชิกมีรอยยิม้ให้ ซึ่งนําไปสู่

การใคร่ครวญเชิงเร้ากศุล (โยนิโสมนสิการแบบกศุลภาวนา) ท่ีสมาชิกตระหนกัถึงผลของการมีจิตใจท่ี

เบิกบานของตนท่ีมีผลตอ่ความรู้สกึเบิกบานในผู้ อ่ืนเช่นกนั 

 

ช่วงท่ี 3 

 ผู้นํากลุม่มีเป้าหมายเพ่ือให้สมาชิกทัง้ 2 กลุม่สมาชิกสมัผสัถึงสมัพนัธภาพท่ีเข้มข้นย่ิงขึน้ โดย

นําเสนอแบบฝึกหดัการเคล่ือนไหว ท่ีสมาชิกจะสงัเกตความรู้สกึท่ีปรากฏขึน้ในการเคล่ือนไหวท่ีมีการ

เช่ือมประสานกบัเพ่ือนสมาชิกคนอ่ืนๆ โดยมีเง่ือนไขวา่ต้องปราศจากการส่ือสารด้วยคําพดู สมาชิก

สามารถสร้างรูปแบบในการเคล่ือนไหวร่วมกนัได้อย่างอิสระ เร่ิมต้นจากการเช่ือมประสานกบัสมาชิก

อีกคนหนึ่ง แล้วเพ่ิมจํานวนขึน้เร่ือยๆจนเช่ือมประสานกบัสมาชิกทัง้หมด ส่ิงท่ีปรากฏก็คือการสมัผสัท่ี

แสดงความห่วงใยซึ่งกนัและกนั เช่น การบีบนวด การประคอง การโอบกอด เป็นต้น 

 ผู้ นํากลุม่เชิญให้สมาชิกทกุคนร่วมแบ่งปันประสบการณ์ท่ีเกิดขึน้ ซึ่งสมาชิกตา่งพดูถึง

ความรู้สกึอบอุน่ใจท่ีเกิดขึน้ ผู้ นํากลุม่ทําการเช่ือมประสานกบัประสบการณ์ของสมาชิก ซึ่งเป็นการเอือ้

ให้สมาชิกได้ใคร่ครวญสืบสาวเหตปัุจจยั (โยนิโสมนสิการแบบอิทปัปัจยตา) ถึงท่ีมาของความรู้สกึท่ี

ปรากฏอยู่ในปัจจบุนั ซึ่งสมาชิกบางคนได้เปิดเผยวา่การได้รับสมัผสัของความห่วงใย ทําให้รู้สกึอบอุน่

ใจ ตา่งจากท่ีผา่นมาซึ่งอยู่ในความกงัวลใจ ไมอ่ยากให้คนอ่ืนรู้ถึงอาการเจ็บป่วยของตนจนไมอ่ยากจะ

พบเจอผู้คน แม้แตก่ารเข้าร่วมงานวิจยัครัง้นีส้มาชิกก็ยงัลงัเลใจ  

ผู้นํากลุม่ได้เข้าไปเช่ือมสมานกบัสมาชิกท่ีเปิดเผยประสบการณ์ดงักลา่ว พร้อมกบัเอือ้

ปฏิสมัพนัธ์เพ่ือให้เกิดบรรยากาศของความเข้าใจจากเพ่ือนสมาชิก แล้วผู้นํากลุม่คอ่ยๆเอือ้ให้สมาชิก

ได้พินิจรอยแยก (Identify split) ซึ่งก็คือความคาดหวงัท่ีกกัขงัสมาชิกให้ตกอยู่ในห้วงของความกงัวล

ใจ ซึ่งเอือ้ให้สมาชิกได้เข้าใจเห็นจริง (Realization) ถึงท่ีมาของความกงัวลท่ีกกัขงัตนมาอย่างยาวนาน 

สมาชิกย้อนกลบัมาอยู่กบัความรู้สกึอบอุน่และมีกําลงัใจจากบรรยากาศของความห่วงใยและเข้าใจ

จากเพ่ือนสมาชิก ซึ่งผู้ นํากลุม่ได้เอือ้ให้สมาชิกสงัเกตความงอกงาม (Facilitate growth) ท่ีเกิดขึน้ ซึ่ง

สมาชิกได้ตระหนกัถึงจิตใจท่ีเปล่ียนแปลงไปของตน ท่ีรู้สกึคลายความกงัวลและมัน่คงกบัภาพลกัษณ์

จากเจ็บป่วยของตนย่ิงขึน้ เพราะสมาชิกเกิดความเข้าใจในความจริงท่ีวา่ สมาชิกไมอ่าจหลีกเล่ียงคนท่ี

ไมเ่ข้าใจ ในทางกลบักนัก็ยงัมีคนท่ีเข้าใจสมาชิกอยู่เช่นกนั 
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ช่วงท่ี 4 

 ผู้ นํากลุม่นําเสนอแบบฝึกหดัการเคล่ือนไหว ท่ีเอือ้ให้สมาชิกสงัเกตประสบการณ์ขณะเกร็ง

ร่างกายสว่นตา่งๆและในขณะผอ่นคลายร่างกายจากการเกร็งนัน้ ประสบการณ์จากแบบฝึกหดัเอือ้ให้

สมาชิกเช่ือมโยงการใคร่ครวญไปสูป่ระสบการณ์ความทกุข์ท่ีผา่นมาในชีวิต ซึ่งสมาชิกตระหนกัชดัถึง

สภาวะความทกุข์ทางจิตใจท่ีเช่ือมโยงกบัอาการกาย ยกตวัอย่างเช่น เม่ือเกิดความบีบคัน้ทางจิตใจ ก็

จะกลัน้ลมหายใจ หายใจถ่ี หรือลืมสงัเกตการหายใจ จนรู้สกึเหน่ือยล้า มีความเกร็งอยู่ในร่างกายสว่น

ตา่งๆหรือบนใบหน้า เป็นต้น  

 ผู้ นํากลุม่ทําการเช่ือมสมานและเอือ้การปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งสมาชิก ซึ่งสมาชิกตา่งแสดงความ

เข้าใจในประสบการณ์ของกนัและกนั และเช่ือมโยงการสงัเกตและการใคร่ครวญจากประสบการณ์ของ

เพ่ือนสมาชิกอย่างตอ่เน่ือง การใคร่ครวญประสบการณ์จากแบบฝึกหดั ได้นําให้สมาชิกตระหนกัถึง

ความคุ้นชินในการรัง้ความทกุข์หรือเง่ือนไขภายในท่ีทําให้เกิดทกุข์เอาไว้เพราะละเลยการสงัเกตตนเอง 

แล้วเม่ือสงัเกตเห็นอย่างชดัเจน ก็สามารถคลายจากความยึดมัน่ถือมัน่ท่ีมีได้อย่างรวดเร็ว เฉก

เช่นเดียวกนักบัการเกร็งร่างกายโดยไมรู้่ตวัในขณะเคล่ือนไหวหรือทํากิจกรรมตา่งๆ แล้วเม่ือสงัเกตพบ

การเกร็งก็สามารถผอ่นคลายลงได้ 

 ในช่วงนี ้นอกจากการสงัเกตและใคร่ครวญของสมาชิกท่ีเช่ือมโยงสูอ่าการของทกุข์และอาการ

เม่ือคลายจากทกุข์ดงัเช่นท่ีกลา่วไปข้างต้นแล้ว สมาชิกบางคนบอกเลา่ถึงประสบการณ์ของตนในขณะ

ทําแบบฝึกหดั วา่ไมส่ามารถติดตามคําบอกของผู้นํากลุม่ได้เน่ืองจากเผลอหลบัไปตัง้แตช่่วงต้นของ

แบบฝึกหดั ซึ่งเป็นช่วงของการสงัเกตลมหายใจและความรู้สกึในร่างกายแตล่ะสว่น ก่อนท่ีจะเข้าสูช่่วง

ท่ีทําการเกร็งและคลายในร่างกายสว่นตา่งๆ การหลบัอย่างง่ายดายนัน้ทําให้สมาชิกรู้สกึประหลาดใจ 

เพราะปกติสมาชิกคนดงักลา่วมกันอนไมค่อ่ยหลบั ซึ่งผู้ นํากลุม่ได้เช่ือมสมานกบัประสบการณ์การ

นอนไมห่ลบัของสมาชิก ซึ่งเอือ้ให้สมาชิกได้ทบทวนและใคร่ครวญประสบการณ์ขณะท่ีนอนไมห่ลบั จน

สมาชิกตระหนกัวา่ขณะท่ีนอนไมห่ลบันัน้เป็นเพราะความคิดฟุ้ งซ่านท่ีรบกวนการพกัผอ่น ซึ่งขณะท่ีทํา

แบบฝึกหดันัน้สมาชิกมีจิตใจจดจ่อกบัการสงัเกตปรากฏการณ์ทางร่างกายท่ีเกิดขึน้ในปัจจบุนั จึงไมมี่

ความคิดคํานึงถึงส่ิงท่ีอยู่ไกลตวัออกไปอย่างท่ีคุ้นเคย ร่างกายจึงสามารถพกัผอ่นได้โดยใช้เวลาเพียง

ไมน่านสมาชิกก็หลบัลงไป ความเข้าใจท่ีเกิดขึน้นี ้เป็นแนวทางท่ีสมาชิกตัง้ใจนําไปใช้ในการพกัผอ่น

ของตนตอ่ไป 
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ช่วงท่ี 5 

 ผู้นํากลุม่นําเสนอแบบฝึกหดัการเคล่ือนไหวร่างกาย โดยให้สมาชิกสงัเกตความรู้สกึท่ีมีใน

ปัจจบุนั แล้วเช่ือมโยงกบัภาพและผิวสมัผสัของผืนผ้า เม่ือสมาชิกแตล่ะคนได้เลือกผ้าผืนท่ีให้สมัผสัท่ี

สอดคล้องกบัความรู้สกึท่ีมีอยู่ภายในแล้ว เพ่ือเอือ้ให้สมาชิกได้ทบทวนการสงัเกตของตนให้ชดัเจน 

ผู้ นํากลุม่ให้สมาชิกแนะนําตนเองเสมือนกําลงัเป็นผืนผ้าให้กบัเพ่ือนสมาชิกได้รู้จกั  

 เม่ือผู้นํากลุม่เอือ้การเปิดเผยตนเองของสมาชิก สมาชิกบอกเลา่ถึงการได้ทบทวนตนเองจาก

แบบฝึกหดั ผู้ นํากลุม่เช่ือมประสานและเอือ้ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งสมาชิกเพ่ือเช่ือมโยงการใคร่ครวญสู่

สมาชิกคนอ่ืนๆ การสงัเกตและใคร่ครวญในช่วงนีค้อ่ยๆไปสูค่วามรู้สกึช่ืนใจ อบอุน่ใจ ท่ีเกิดขึน้ระหวา่ง

เพ่ือนสมาชิก ท่ีตา่งแสดงความสนใจ เข้าใจ ยอมรับ และเป็นห่วงเป็นใยกนัในขณะท่ีสมาชิกแนะนํา

ตนเองผา่นผืนผ้า ประสบการณ์ท่ีสมาชิกแบ่งปันให้แก่กนั และบรรยากาศแห่งสมัพนัธภาพท่ีเป็นเช่นนี ้

เอือ้ให้สมาชิกรู้สกึมัน่คง มีกําลงัใจย่ิงขึน้ในการเผชิญกบัความยากลําบากในวิถีชีวิตของผู้ผา่นการ

รักษามะเร็งเต้านม 

 หลงัจากเสร็จสิน้กระบวนการของช่วงนี ้สมาชิกทกุคนร่วมกนัเดินชมทิวทศัน์ของเข่ือนท่าทุ่งนา 

ตา่ง ช่วยเหลือ ประคอง และหยอกเย้ากนัอย่างเป็นกนัเอง เป็นบรรยากาศของสมัพนัธภาพท่ีสนิทสนม

แน่นแฟ้น 

 

ช่วงท่ี 6 

 ผู้นํากลุม่เอือ้ให้สมาชิกกลบัสูก่ารสงัเกตและใคร่ครวญ โดยชวนให้สมาชิกทบทวน

ประสบการณ์การชมทิวทศัน์ร่วมกนัท่ีเพ่ิงผา่นพ้นไป สมาชิกบอกเลา่ถึงความประทบัใจในทิวทศัน์และ

มิตรภาพ ผู้นํากลุม่ทําการเช่ือมสมานกบัประสบการณ์ท่ีสมาชิกแบ่งปัน แล้วนําเข้าสูป่ระโยค “โลกนีมี้

ความงามไมจํ่ากดั แตจิ่ตใจท่ีจํากดัมองไมเ่ห็น” ซึ่งสมาชิกคอ่ยๆเช่ือมโยงความประทบัใจทศันียภาพ

ไปสูก่ารใคร่ครวญ สมาชิกเกิดความรู้สกึขอบคณุในธรรมชาติและผู้คนท่ีมีสว่นร่วมกนัดแูลรักษา และ

ตระหนกัในความสําคญัของธรรมชาติและผู้คนเหลา่นัน้ ท่ีมีสว่นกบัการมีชีวิตของตนในปัจจบุนั 

 ผู้ นํากลุม่เช่ือมโยงการใคร่ครวญข้างต้นของสมาชิกเข้าสูแ่บบฝึกหดั ท่ีผู้ นํากลุม่ให้ระลกึถึงคํา

วา่ “ฉนัโชคดีท่ี...” แล้วให้สมาชิกหลบัตาแล้วสงัเกตการย้อนระลกึถึงประสบการณ์ท่ีเช่ือมโยงจากวลี
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ดงักลา่ว ผา่นไปซกัระยะหนึ่งผู้ นํากลุม่ก็ให้สมาชิกลืมตา แล้วเรียบเรียงส่ิงท่ีปรากฏในจิตใจจากวลีนีล้ง

ในกระดาษ จากนัน้ผู้ นํากลุม่จึงเอือ้ให้สมาชิกเปิดเผยประสบการณ์ของตน  

 จากวลี “ฉนัโชคดีท่ี...” ได้เช่ือมโยงสมาชิกสูก่ารระลกึถึงครอบครัว ได้แก่ ความรักความห่วงใย

ของแม ่ความห่วงใยท่ีมีตอ่ลกู ความภาคภมิูใจท่ีมีตอ่ลกู เป็นต้น ในประสบการณ์ท่ีสมาชิกรู้สกึปีติ 

เบิกบาน ภาคภมิูใจ ผู้ นํากลุม่เช่ือมประสานเพ่ือเอือ้ให้สมาชิกใคร่ครวญท่ีมาของความเบิกบาน พร้อม

กบัเอือ้ความงอกงามในประสบการณ์นัน้ ในทางกลบักนั บางประสบการณ์ของสมาชิกก็รู้สกึเป็นทกุข์ 

ยกตวัอย่างเช่น รู้สกึผิดท่ีไมไ่ด้ดแูลแม ่รู้สกึผิดท่ีเป็นฝ่ายให้แมด่แูล รู้สกึอดึอดัท่ีลกูไมเ่ข้าใจในความ

ปรารถนาดีของตน เป็นต้น  

ในประสบการณ์ท่ีเป็นทกุข์ ผู้ นํากลุม่ได้เอือ้การแก้ปัญหา (Facilitate counseling) โดยเช่ือม

สมานเพ่ือเอือ้ให้สมาชิกสงัเกตและใคร่ครวญประสบการณ์เหลา่นัน้ พร้อมกบัเชือ้เชิญให้เพ่ือนสมาชิก

มีปฏิสมัพนัธ์กบัประสบการณ์อนัเป็นทกุข์ของกนัและกนั เพ่ือเอือ้ให้เกิดการแบ่งปันกําลงัใจและ

ร่วมกนัใคร่ครวญทางออกจากทกุข์นัน้ การการเอือ้การใคร่ครวญผา่นการเช่ือมสมานโดยผู้นํากลุม่และ

การใคร่ครวญร่วมกนัของสมาชิก ฉายให้สมาชิกได้พิจารณารอยแยกของความคาดหวงัท่ีไมส่อดคล้อง

กบัความจริงท่ีกําลงัดําเนินอยู่ อาทิ คาดหวงัท่ีจะดแูลแมแ่ตแ่มเ่สียชีวิตแล้ว คาดหวงัจะไมใ่ห้แมเ่ป็น

ผู้ดแูลแตอ่าการเจ็บไข้ทําให้ยงัต้องพึ่งพิงการดแูลของแม ่คาดหวงัให้ลกูเข้าใจความปรารถนาดีแตล่กูมี

วิถีชีวิตท่ีไมส่อดคล้องกบัความปรารถนาดีท่ีพยายามหยิบย่ืนให้ เป็นต้น 

 การพินิจรอยแยกและความเข้าใจและห่วงใยท่ีสมาชิกมีร่วมกนั เอือ้ให้สมาชิกท่ีตกอยู่ในความ

ทกุข์มีกําลงัในการพิจารณาความจริงในปัจจบุนัของตน แล้วสามารถเข้าใจและยอมรับความจริงท่ี

ดําเนินอยู่ (Realization) ในรูปแบบท่ีแตกตา่งกนั เช่น คลายจากความทกุข์ท่ีไมส่ามารถดแูลแมโ่ดย

ดแูลตนเองให้ดี เพราะมองวา่ตนเองคือส่ิงท่ีแมบ่รรจงดแูลมาตลอด หรือคลายจากความทกุข์ท่ีต้องให้

แมด่แูลโดยพยายามบรรเทาภาระของแมต่ามกําลงัของตน และคลายจากความทกุข์ท่ีลกูไมเ่ข้า

ใจความปรารถนาดีโดยยอมรับวา่ไมมี่ความพยายามใดท่ีจะเกิดผลสมบรูณ์ตามท่ีคาดหวงั เป็นต้น 

 

ช่วงท่ี 7 

 ผู้นํากลุม่นําเสนอแบบฝึกหดัการเคล่ือนไหวร่างกาย โดยสมาชิกคอ่ยๆสงัเกตความรู้สกึท่ี

เกิดขึน้จากการเคล่ือนไหวในร่างกายแตล่ะสว่น ในขณะท่ีสมาชิกเคล่ือนไหวนัน้ ผู้ นํากลุม่พดูประกอบ

เพ่ือเอือ้ให้สมาชิกใคร่ครวญวา่ความรู้สกึท่ีปรากฏอยู่นัน้เป็นสญัญาณท่ีร่างกายกําลงับอกส่ิงใดกบั
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สมาชิก พร้อมกนันัน้ ผู้ นํากลุม่พดูประกอบเพ่ือให้สมาชิกมีการสร้างการเคล่ือนไหวท่ีเหมาะสม เสมือน

เป็นการส่ือสารตอบกลบัสญัญาณท่ีร่างกายส่ือออกมา เม่ือสิน้สดุแบบฝึกหดั ผู้ นํากลุม่เชือ้เชิญให้

สมาชิกแบ่งปันประสบการณ์ของตนในกลุม่ 

 สมาชิกแตล่ะคนแบ่งปันประสบการณ์การสงัเกตร่างกายจากแบบฝึกหดั ท่ีเอือ้ให้เกิดการ

ทบทวนการใช้ร่างกายในชีวิตประจําวนัท่ีผา่นมา ผู้ นํากลุม่เช่ือมประสานกบัประสบการณ์ท่ีสมาชิก

บอกเลา่ พร้อมกบัเอือ้ปฏิสมัพนัธ์เพ่ือเช่ือมโยงสมาชิกทกุคนเข้ากบัการสงัเกตและการใคร่ครวญใน

ประสบการณ์ตา่งๆท่ีแบ่งปันกนัในกลุม่ ซึ่งนําไปสูก่ารเข้าใจในความเป็นจริงท่ีเป็นอยู่ในร่างกายและ

วิถีชีวิตในปัจจบุนั และตระหนกัในการเกือ้กลูท่ีร่างกายมีตอ่ชีวิตของตน สมาชิกมีการริเร่ิมแนวทางใน

การใช้ร่างกายท่ีเหมาะสม สง่เสริมสขุภาพให้การดําเนินชีวิตประจําวนั และขยายไปถึงความริเร่ิมใน

การปรับเปล่ียนวิถีชีวิตเพ่ือสง่เสริมสขุภาพทัง้ทางกายและจิตใจได้อย่างชดัเจน ซึ่งในการใคร่ครวญนี ้

ผู้ นํากลุม่เอือ้ความเติบโตงอกงาม เพ่ือสนบัสนนุให้สมาชิกเห็นคณุคา่อย่างชดัเจนในปัญญาท่ีมีตอ่การ

พิจารณาชีวิตของตน 

ช่วงท่ี 8 

 ในช่วงสดุท้าย ผู้ นํากลุม่ให้สมาชิกทบทวนประสบการณ์และแง่มมุตา่งๆท่ีสมาชิกพบจาก

กระบวนการทัง้หมด ก่อนท่ีสมาชิกจะกลบัไปดําเนินชีวิตตามปกติ เพ่ือเอือ้ให้สมาชิกได้ตระหนกัใน

หลกัและแนวทางท่ีตนได้สงัเกตและใคร่ครวญมา จากนัน้ผู้ นํากลุม่เอือ้ให้สมาชิกเปิดเผยตนเองถึงส่ิงท่ี

ทบทวนได้ เพ่ือเป็นโอกาสท่ีผู้ นํากลุม่จะเช่ือมสมานเพ่ือเอือ้ให้สมาชิกได้ใคร่ครวญข้อสรุปนัน้ให้ชดัเจน

ย่ิงขึน้ และเป็นโอกาสท่ีสมาชิกจะได้แบ่งปันการทบทวนในแง่มมุท่ีแตกตา่งให้แก่กนั ผา่นการบอกเลา่

ในกลุม่ 

 หลงัจากท่ีสมาชิกทกุคนได้แบ่งปันการทบทวนประสบการณ์ของตนอย่างทัว่ถึงแล้ว ผู้ นํากลุม่

นําเสนอแบบฝึกหดัท่ีให้สมาชิกได้ระลกึถึงเพ่ือนสมาชิกคนอ่ืนๆ แล้วบอกเลา่ส่ิงท่ีระลกึได้นัน้ให้แก่กนั 

อนัเป็นโอกาสท่ีเอือ้ให้สมาชิกได้รับมมุมอง แนวทาง และกําลงัใจท่ีมาจากความเข้าใจและห่วงใยของ

เพ่ือนสมาชิก เพ่ือให้สมาชิกทกุคนรู้สกึมีกําลงัในการนําประสบการณ์จากกระบวนการนีไ้ปใช้ในการ

ดําเนินชีวิตตอ่ไป เม่ือเสร็จสิน้แบบฝึกหดั ผู้ นํากลุม่เอือ้การเปิดเผยตนถึงประสบการณ์จากแบบฝึกหดั 

ซึ่งสมาชิกตา่งตระหนกัถึงกําลงัใจท่ีเติบโตงอกงามขึน้จากความหวงัดีท่ีเพ่ือนสมาชิกมอบให้ จากนัน้

ผู้ นํากลุม่รวบรวมส่ิงท่ีสมาชิกกลา่วไว้มาสรุปอีกครัง้ และกลา่วขอบคณุการแบ่งปันของสมาชิกท่ีมี

ตลอดกระบวนการนี ้
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ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์ 

 เกิดวนัที่ 20 สงิหาคม พ.ศ. 2529 ที่จงัหวดันนทบรีุ จบการศกึษาชัน้มธัยมปลายจาก โรงเรียนเตรียม

อดุมศกึษาพฒันาการ และสาํเร็จการศกึษาระดบัปริญญาวิทยาศาสตร์บณัฑิต สาขาวิชาจิตวิทยา คณะจิตวิทยา 

จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ในปี พ.ศ. 2552 และเข้าศกึษาต่อระดบัปริญญาศิลปศาสตร์มหาบณัฑิต สาขาจิตวิทยา

การปรึกษา คณะจิตวิทยา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ในปีถดัมา  ติดต่อผู้ วิจยัได้ที่ kanomtien@hotmail.com  

 

ประสบการณ์การปฏบัิตงิานด้านจติวิทยา 

พ.ศ. 2556  

 - วทิยากรร่วม ในหลกัสตูรการเรียนรู้การเคล่ือนไหวตามแนวทางของไอคิโด ให้กบันกัศึกษาปริญญาโท สาขาจิตตปัญญา

ศึกษา มหาวทิยาลยัมหดิล ท่ีลงเรียนวชิา Transpersonal Therapies for holistic health 

- ผู้ช่วยผู้นํากลุม่การปรึกษาเชิงจิตวทิยาแนวพทุธผสมผสานการเคล่ือนไหวร่างกาย ในโครงการ Awareness nourishing 

group  สําหรับผู้ปกครองนกัเรียน โรงเรียนดรุณสกิขาลยั  

- วทิยากรร่วมกบักลุม่เพราะใจ ในหลกัสตูร Corporate team’s happiness ให้แก่บคุคลากรฝ่ายบคุคล บริษัท ทีเอ็นที จํากดั  

- Learning Consultant ในหลกัสตูรพฒันาทกัษะการคิด และการเรียนรู้ สําหรับเด็กอายุ 2-9 ปี บริษัท เลร์ินเอเบลิ จํากดั  

พ.ศ. 2555  

- ผู้นํากลุม่การปรึกษาเชิงจิตวทิยา  ในโครงการ “CU Student Wellness” จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั  

- ผู้นํากลุม่การปรึกษาเชิงจิตวทิยาแนวพทุธ “T-Group” สําหรับนกัศึกษาสาขาวชิามนษุยศาสตร์ มหาวทิยาลยัเชียงใหม่  

- ผู้นํากลุม่การฝึกทกัษะกลัยาณสนทนา สําหรับนสิติชัน้ปีท่ี 1 และ 2 คณะมนษุยศาสตร์ มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ ซึง่

เป็นสว่นหนึง่ในโครงการเสริมทกัษะความเป็นนกัจิตวทิยา เพ่ือพฒันาทกัษะชีวติวยัรุ่น  

- ผู้ช่วยวทิยากรร่วมกบักลุม่เพราะใจ ในหลกัสตูรจิตนเิวศเช่ือมคนเช่ือมโลก ให้กบับคุลากรบริษัท ปนูซีเมนต์นครหลวง จํากดั 

(มหาชน)  

- วทิยากรร่วมกบักลุม่ MOVY โครงการนกักิจกรรมบนวถีิท่ีดีงาม รุ่นท่ี 2 ภายใต้โครงการ “สขุแท้ด้วยปัญญา” โดยการ

สนบัสนนุจากกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ (สสส.) ร่วมกบัเครือข่ายพทุธิกา  

- ผู้นํากลุม่การปรึกษาเชิงจิตวทิยาแนวพทุธ สําหรับนสิติคณะจิตวทิยา จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั จํานวน 8 กลุม่ ในการฝึก

ปฏิบตัิงานการปรึกษาเชิงจิตวทิยา 

- ผู้นํากลุม่การปรึกษาเชิงจิตวทิยาแนวพทุธด้วยการใช้การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นส่ือ สําหรับนสิติคณะจิตวทิยา จุฬาลงกรณ์ 

มหาวทิยาลยั จํานวน 6 กลุม่ 

พ.ศ. 2554       

 - ผู้นํากลุม่การปรึกษาเชิงจิตวทิยาแนวพทุธ สําหรับนสิติชัน้ปีท่ี 4 เอกจิตวทิยาคณะศึกษาศาสตร์ สาขาวชิาจิตวทิยา  

มหาวทิยาลยับรูพา ซึง่เป็นสว่นหนึง่ในการปฏิบตัิงานการปรึกษาเชิงจิตวทิยาวนิติ  

- นกัจิตวทิยาการปรึกษาอาสา ภายใต้การดูแลของศูนย์จิตวทิยาสขุภาพและสขุภาวะสาธารณะ คณะจิตวทิยา จุฬาลงกรณ์

มหาวทิยาลยั  ซึง่เป็นสว่นหนึง่ของโครงการ  “จุฬาฯ รวมใจ ช่วยภยันํา้ทว่ม”  ของ จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั  เพ่ือช่วยเหลือ

ผู้ประสบภยันํา้ทว่มท่ีจงัหวดัสระบรีุ  

พ.ศ. 2552   

- ดําเนนิกระบวนการเลน่บําบดั  (Play therapy) ในสถานสงเคราะห์เด็กอ่อนบ้านปากเกร็ด ให้กบัเด็กวยั 5-6 ปี  
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