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PERSONAL GROWTH GROUP WITH GARDENING. ADVISOR: DR.NATTASUDA 
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This qualitative study aimed to examine psychological experience of junior 
high school student with increased self-esteem after participating in personal growth 
group with gardening by using a phenomenological research. Data were collected via 
in-depth interview with 8 participants. Finding revealed 3 main themes. The first 
theme was self-awareness and connectedness to environment. It consisted of 
understanding and awareness in self and connectedness to environment. The second 
theme was flourishing relationship. The relationship with others and their gardens 
both developed in a positive direction. The final theme was self-development, 
consisted of problem acceptance, changed their perspective about problem 
encountered, changed their behaviors and feelings towards the changes in 
themselves. These research findings could be applied to understand the experience 
of junior high school student with increased self-esteem after participating in 
personal growth group with gardening  participation of these participants. 
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เอาใจใสํในตัวข๎าพเจ๎าไมํเฉพาะเพียงเรื่องวิทยานิพนธ๑เทํานั้น แตํยังคอยหํวงใยในเรื่องอ่ืนๆ เป็นครู
ผู๎ใจดีที่ทําให๎ข๎าพเจ๎ามีกําลังใจและความมั่นใจในตนเองที่จะก๎าวผํานความยากลําบากตํางๆในการ
ทําวิทยานิพนธ๑ครั้งนี้ได๎ 

ขอขอบพระคุณอาจารย๑ในคณะจิตวิทยา สาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษาทุกๆทําน ผู๎ให๎
ความรู๎ในด๎านจิตวิทยาการปรึกษา เปิดโลกในหลายด๎านที่ข๎าพเจ๎าไมํเคยมองเห็น ทําให๎ข๎าพเจ๎าได๎
เรียนรู๎ทั้งด๎านวิชาการและวิชาชีวิต ขอบพระคุณรุํนพ่ี  รุํนน๎องจิตวิทยาการปรึกษา ที่คอยให๎
คําแนะนํา ถามไถํด๎วยความหํวงใย ทั้งยังให๎กําลังใจและเติมความเบิกบานแกํข๎าพเจ๎าอยูํเสมอ 
ขอบพระคุณอาจารย๑นิเทศในการฝึกประสบการณ๑การปรึกษาเชิงจิตวิทยาของข๎าพเจ๎า ผู๎ซึ่งคอยรับ
ฟังปัญหา แนะนํา ให๎กําลังใจ ทําให๎ข๎าพเจ๎ามีความมั่นใจในตนเองในการทํางานด๎านจิตวิทยาการ
ปรึกษาและสามารถใช๎ทักษะที่ฝึกฝนในการทําวิทยานิพนธ๑ครั้งนี้ได๎ ขอบพระคุณเพ่ือนและ
อาจารย๑ภาควิชาจิตวิทยา คณะมนุษยศาสตร๑ มหาวิทยาลัยเชียงใหมํ ผู๎ซึ่งจุดประกายความสงสัย
ในชีวิตและสนับสนุนข๎าพเจ๎าในการใครํครวญค๎นหาคําตอบ ขอบพระคุณผู๎เข๎ารํวมกลุํมและผู๎ให๎
ข๎อมูลทุกทําน หากไมํมีน๎องๆที่ให๎ความรํวมมือและแบํงปันประสบการณ๑แกํกัน วิทยานิพนธ๑ฉบับนี้
คงไมํอาจเกิดขึ้นได๎ และขอบพระคุณการสนับสนุนทุนวิจัยจาก สกว. ภายใต๎โครงการทุนวิจัย
มหาบัณฑิต สกว. ด๎านมนุษยศาสตร๑-สังคมศาสตร๑ 

ขอขอบคุณพํอ-แมํ อุ๐ม ญาติๆและครอบครัวใหญํอันอบอํุน ผู๎ซึ่งโอบอ๎ุมและให๎ความรัก
แกํข๎าพเจ๎า ทําให๎ข๎าพเจ๎าอยากสํงตํอความรักที่ได๎รับคืนสูํที่ที่ข๎าพเจ๎าเติบโตมา แมํและโครงการ 
‘สวนครัวตัวจิ๋ว’ กับเด็กๆ ป.1 ของแมํซึ่งเป็นแรงบันดาลใจในการปลูกผักที่มากกวําปลูกผัก 
ขอบคุณเพ่ือนๆจิตวิทยาการปรึกษารุํน 28 สําหรับความรักและความอบอํุนในการรํวมเดินทางบน
ถนนจิตวิทยาการปรึกษานี้ไปด๎วยกัน หากไมํมีเพ่ือน ถนนเส๎นนี้ของข๎าพเจ๎าอาจไมํสวยงามเชํนนี้ 
ขอบคุณปิยนุช วรนุช และวริษา เพ่ือนผู๎อดทนและคอยเติมชิ้นสํวนที่ขาดหายแกํข๎าพเจ๎าเสมอ 
ขอบคุณอติชาต สําหรับกําลังใจและความชํวยเหลือทุกอยําง ข๎าพเจ๎าระลึกเสมอวํารอบตัวข๎าพเจ๎า
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บทที่ 1 

บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

 วัยรุ่น เป็นวัยแห่งการเปลี่ยนผ่านของชีวิตมนุษย์ เป็นวัยที่เชื่อมระหว่างวัยเด็กและวัยผู้ใหญ่ 
(Santrock, 2005) ถือเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงต่างๆเกิดขึ้นมากมาย ทั้งร่างกาย จิตใจ ความคิด 
สังคม และเป็นวัยแห่งการสร้างเอกลักษณ์ของตน มีความต้องการความเป็นอิสระและควบคุมชีวิต
ตนเอง ยึดตนเองเป็นศูนย์กลาง พร้อมทั้งตัดสินใจกระท าสิ่งต่างๆตามเหตุผลและความเชื่อของตน
และต้องการเป็นที่ยอมรับ ด้วยความเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึนหลายด้านผนวกกับความต้องการเป็นอิสระ 
อาจท าให้วัยรุ่นเกิดความสับสนในสิ่งที่ตนเองคิดกับความเป็นจริงภายนอก ด้วยภาวะเปลี่ยนผ่านและ
ประสบการณ์ที่ยังมีน้อยอาจท าให้วัยรุ่นต้องเผชิญความยากล าบากในการปรับตัวหลายด้าน 

เนื่องจากวัยรุ่นเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงและเรียนรู้ที่จะรู้จักตนเอง จึงต้องมีทั้งตัวแบบ 
สภาพแวดล้อมที่ดี การเอาใจใส่ดูแลจากผู้ใหญ่ รวมถึงโอกาสในการเรียนรู้เพื่อให้เติบโตไปเป็นวัยรุ่น
หรือผู้ใหญ่ที่มีคุณภาพต่อไป หากวัยรุ่นวัยรุ่นบางส่วนไม่สามารถค้นหาตนเองหรือพัฒนาตนเองไปตาม
งานพัฒนาการในช่วงอายุของตนได้ วัยรุ่นอาจกลายเป็นบุคคลที่ไม่เข้าใจตนเอง ไม่สามารถมี
ความสัมพันธ์อันลึกซ้ึงกับผู้ใดได้ ไม่สามารถมีความรับผิดชอบต่อตนเองและต่อผู้อื่นอย่างน่าเชื่อถือ 
(ศรีเรือน แก้วกังวาล, 2545) ซึ่งส่งผลให้ประสบปัญหาหลายด้าน ไม่ว่าจะเป็นปัญหาด้านการเรียน
หรือพฤติกรรม และท าให้ติดขัดไม่สามารถพัฒนาตนเองต่อไปได้ในอนาคต นอกจากนี้หากวัยรุ่นไม่มี
ผู้ใหญ่ที่จะสามารถปรึกษาหรือพูดคุยได้เมื่อประสบปัญหา ส่งผลให้ไม่สามารถมีที่พ่ึงพิงทางจิตใจ
ได้มากนัก หรือหากจะเริ่มต้นแก้ปัญหาด้วยตนเองก็อาจยังไม่ชัดเจนในการค้นหาตนเอง เพราะยังขาด
ปัจจัยเกื้อหนุนในการที่จะค้นหาหรือรู้จักตนเอง ดังที่ ศรีเรือน แก้วกังวาล (2545) กล่าวถึงปัญหา
ต่างๆเก่ียวกับการค้นหาตน เช่น ไม่ทราบว่าจะค้นหาตนเองเพ่ือเข้าใจตนเองได้อย่างไร ค้นหาตนเอง
ไม่พบ ตนเองที่พบไม่ใช่ตนเองที่แท้จริง เช่น เป็นตนเองในความคิดฝัน เป็นตนเองในรูปแบบที่เพ่ือน
คาดหวัง หรือภาพลักษณ์ขวัญใจวัยรุ่นที่ตนนิยม มีภาพพจน์เกี่ยวกับตนเองที่สับสน ภาพตนเองที่ได้
พบเป็นภาพที่ด้อยศักดิ์ศรี และเต็มไปด้วยความน้อยเนื้อต่ าใจ ค้นหาภาพพจน์ของตนเองอย่างผิดวิธี 
รวมถึงสิ่งแวดล้อมทางสังคม เศรษฐกิจ ครอบครัว ไม่ช่วยให้เด็กวัยรุ่นค้นหาตนเองและพบ “ตนของ
ตนเอง” ทีม่ั่นคงและม่ันใจในตัวเอง ในชีวิตและอนาคต 

สภาวะความสับสนที่วัยรุ่นต้องเผชิญนั้น นอกจากจะท าให้ไม่สามารถพัฒนาตนเองตามวัยได้
อย่างเต็มที่แล้ว ยังท าให้วัยรุ่นเกิดการประเมินตนเองที่ต่ าเกินจริงซึ่งเป็นอุปสรรคต่อการเห็นคุณค่าใน
ตนเอง การเห็นคุณค่าในตนเองนั้นหมายถึง ทัศนคติท่ีบุคคลมีต่อตนเอง แล้วแสดงออกในแง่ของการ
ยอมรับตนเองว่ามีความส าคัญและมีความสามารถในการกระท าสิ่งต่างๆให้ประสบความส าเร็จ 
รวมทั้งมีความเชื่อมั่นในคุณค่าแห่งตน ซึ่งองค์ประกอบของการเห็นคุณค่านั้นประกอบด้วย 2 ประเภท 
คือองค์ประกอบภายใน ซึ่งเป็นการเห็นคุณค่าในตนเองโดยประเมินลักษณะเฉพาะต่างๆของตนเอง 
เช่น ลักษณะทางกายภาพ ความสามารถทั่วไป ภาวะทางอารมณ์ ค่านิยมส่วนตัว ความปรารถนาใน
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ความส าเร็จ เป็นต้น และองค์ประกอบภายนอกของบุคคล ซึ่งเป็นการเห็นคุณค่าในตนเองโดยประเมิน
จากการปฏิสัมพันธ์กับสภาพแวดล้อมภายนอก เช่น ครอบครัว โรงเรียนและประสบการณ์ท่ีได้รับจาก
โรงเรียน สถานภาพทางสังคมและกลุ่มเพ่ือน เป็นต้น (Coopersmith, 1981; อ้างถึงใน ภารดี ก าภู ณ 
อยุธยา, 2550) ซึ่งองค์ประกอบเหล่านี้ส่งผลโดยตรงต่อการเห็นคุณค่าในตนเองของวัยรุ่น การเห็น
คุณค่าในตนเองส่งผลต่อการไว้ใจผู้อื่น, ความสัมพันธ์, และการท างาน ซึ่งล้วนเกี่ยวข้องกับชีวิตของ
บุคคลทั้งสิ้น การเห็นคุณค่าในตนเองท าให้บุคคลมีความเข้มแข็งและยืดหยุ่น สามารถท าหน้าที่ในชีวิต
และเติบโตจากความผิดพลาดโดยปราศจากความกลัวการไม่ได้รับการยอมรับ ซึ่งลักษณะของบุคคลที่
มีการเห็นคุณค่าในตนเองสูง (High Self-Esteem) จะพิจารณาว่าตนเองมีคุณค่าเหมือนกับบุคคล
ทั่วไปไม่ใช่ดีหรือแย่กว่าบุคคลทั่วไป และมองว่าตนเองมีก าลังความสามารถที่จะท าสิ่งต่างๆได้ ยอมรับ
และเชื่อม่ันในตนเอง และประเมินตามจริง ส่วนบุคคลที่มีการเห็นคุณค่าในตนเองต่ า (Low Self-
Esteem) มักขาดการยอมรับนับถือตนเอง วิตกกังวลและคิดว่าตนเองบกพร่อง ขาดความม่ันใจ เป็น
ต้น (Rosenberg, 1979; อ้างถึงใน ประวีณา ธาดาพรหม, 2550) 

แม้การพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองนั้นเกิดข้ึนแทบจะทุกช่วงเวลาของชีวิต หากในงานวิจัย
ครั้งนี้ ผู้วิจัยได้มองเห็นความส าคัญของวัยรุ่นซึ่งเป็นวัยที่เกิดการเปลี่ยนแปลงในหลายๆด้านดังที่กล่าว
ในตอนต้น หากวัยรุ่นเรียนรู้ที่จะได้เพ่ิมพูนการเห็นคุณค่าในตนเอง การได้รู้จักตนเองอย่างแท้จริงถึง
สิ่งที่ตนเองเป็น ความสามารถ รวมถึงข้อบกพร่องของตนเอง และตระหนักได้ว่าตนเองมีความสามารถ
และมีคุณค่าในการที่จะพาตนเองไปสู่ประสบการณ์ใหม่ๆ และสามารถจัดการชีวิตตนเองได้ตาม
ทรัพยากรที่ตนเองมี ก็จะท าให้วัยรุ่นมีความเชื่อม่ันในตนเองและพัฒนาสู่วัยผู้ใหญ่ได้อย่างมั่นคง 

จากข้อมูลการส ารวจภาวการณ์ท างานของประชากรรายปี ของ(ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 
2550) พบว่าผู้ประกอบอาชีพเกษตรกรรมมีมากท่ีสุดคือคิดเป็นร้อยละ 35 ของประชากรทั้งหมด 
สอดคล้องกับสภาพสิ่งแวดล้อมและสังคมของวัยรุ่นในพื้นที่ศึกษาที่เป็นสังคมเกษตรกรรม อาชีพส่วน
ใหญ่ของผู้ปกครองและคนในชุมชนก็คือการท าเกษตรกรรมสืบทอดต่อกันมา ไม่ว่าจะเป็น การท านา 
ท าสวน การเพาะปลูก การปลูกพืชผักสวนครัวไว้บริโภคเองในครัวเรือน วัยรุ่นเหล่านี้จึงมีความคุ้นเคย
กับวิถีชีวิตแบบเกษตรกรรมเป็นอย่างดี ความคุ้นเคยในวิถีเหล่านี้จึงเป็นจุดเด่นที่จะน าทรัพยากรที่มี
อยู่ในชุมชนมาประยุกต์ใช้ในการส่งเสริมพัฒนาการของวัยรุ่นเหล่านี้ให้ได้ท ากิจกรรมที่ตนเองคุ้นเคย
อยู่แล้วในมิติท่ีแตกต่างออกไปและยังได้เรียนรู้ที่จะมองเห็นคุณค่าในสิ่งที่ตนเองมีอยู่ รวมถึงมองเห็น
คุณค่าในตนเองอีกด้วย ซึ่งการประยุกต์ใช้การท าสวนหรือการปลูกพืชในการบ าบัดและส่งเสริมสุข
ภาวะนั้นก็มีเกิดขึ้นและแพร่หลายในประเทศแถบยุโรปและอเมริกาเหนือมาเป็นเวลานาน ทั้งยัง
แพร่หลายในประเทศแถบเอเชียตะวันออกมาระยะหนึ่ง (Toyoda, 2012) โดยมีชื่อเรียกว่า พืชสวน
บ าบัด หรือ Horticultural Therapy และเรียกอีกชื่อหนึ่งว่า การท าสวนบ าบัด หรือ Gardening 
Therapy 

การท าสวนบ าบัด (Gardening Therapy) เป็นอีกทางเลือกหนึ่งที่ถูกน ามาใช้อย่างแพร่หลาย
ในกระบวนการบ าบัดฟ้ืนฟูผู้ปุวยที่เจ็บปุวยทางจิตใจ หรือพักฟ้ืนจากการรักษาโรคต่างๆ ทั้งทางกาย
และทางจิต โดยการน าเอาสิ่งที่อยู่ในธรรมชาติมาใช้เป็นสื่อเพ่ือการบ าบัด ผู้คนได้ค านึงถึงประโยชน์
ของสวนในการใช้เป็นที่พักผ่อนหย่อนใจและเพ่ือรักษาจิตใจมาตั้งแต่อดีตกาล (Haller & Kramer, 
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2006) และมีการพัฒนาการใช้พืชสวนเพื่อบ าบัดอย่างแพร่หลายขึ้นเรื่อยๆ การท าสวนบ าบัดเป็นการ
ผสมผสานประโยชน์ของการปฏิสัมพันธ์ระหว่างมนุษย์และพืชพันธุ์ต่างๆระหว่างการเข้ากับการบ าบัด
ทางจิตวิทยา ซึ่งกระบวนการบ าบัดอาจมีได้หลายทฤษฎีตามความเหมาะสมต่อลักษณะของผู้รับการ
บ าบัดและเปูาหมายของการบ าบัด การท าสวนบ าบัดไม่เพียงแค่การใช้เป็นที่พักผ่อนเท่านั้น แต่ยัง
รวมถึงการลงมือท ากิจกรรมต่างๆที่เป็นกระบวนการท าสวนทั้งหมด ไม่ว่าจะเป็นการเพาะเมล็ด การ
เตรียมดิน การพรวนดิน การย้ายแปลงปลูก การรดน้ า การเฝูามองพืชพันธุ์เติบโต การก าจัดวัชพืช 
และการได้มองเห็นความส าเร็จในแต่ละกระบวนการที่ตนเองได้ท า โดยนอกจากกิจกรรมในสวนท าให้
ผู้เข้ารับการบ าบัดได้เรียนรู้ทักษะใหม่ๆ ในการท างาน ได้ฝึกการเผชิญและแก้ไขปัญหา ฝึกทักษะทาง
สังคม ผ่อนคลายจากความเครียด ฟ้ืนฟูความจ า พัฒนาด้านอารมณ์ พัฒนาการรับรู้จากประสาท
สัมผัส เป็นต้น ซึ่งจากการรวบรวมข้อมูลของประโยชน์จากการท าสวนบ าบัดหรือการปลูกพืชเพ่ือ
บ าบัดนี้พบว่าส่งผลดีต่อทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม ของผู้เข้ารับการบ าบัด (Pfeffer et 
al.,2005; อ้างถึงใน Alston, 2010)  

กลุ่มพัฒนาตนแนวทรอตเซอร์ เป็นกลุ่มท่ีมุ่งเน้นการพัฒนาความงอกงามของมนุษย์ ผ่านการ
ปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล ภายใต้บรรยากาศที่เอ้ืออ านวยต่อการเปิดเผยตนเอง ส ารวจตนเอง เข้าใจ
และยอมรับตนเอง เผชิญปัญหาของตนเองได้ ซึ่งท าให้สมาชิกในกลุ่มได้แบ่งปันความรู้สึกซ่ึงกันและ
กันรวมถึงรับรู้ข้อมูลและความรู้สึกที่ผู้อื่นมีต่อตนเอง (เพริศพรรณ แดนศิลป์, 2550) โดยประกอบด้วย
แนวคิดทฤษฎีพื้นฐาน คือ ทฤษฎีความต้องการพ้ืนฐานของมนุษย์ (Basic Human Needs) โดยอับรา
ฮัม มาสโลว์ ซึ่งอธิบายว่ามนุษย์มีความต้องการพ้ืนฐานในชีวิต 5 ขั้น และความต้องการพ้ืนฐานเหล่านี้
เป็นแรงผลักด้นให้มนุษย์แสดงพฤติกรรมบางอย่างเพ่ือสนองความต้องการนั้น แนวคิดหน้าต่างโจฮารี่ 
(The Johari Window) ซึ่งกล่าวถึงการปฏิสัมพันธ์ของมนุษย์ มีการเปิดเผยตนเอง การรับข้อมูล
ย้อนกลับซึ่งท าให้บุคคลได้รับรู้ตนเองอย่างชัดเจนขึ้นและน ามาซึ่งการยอมรับตนเองและเห็นคุณค่าใน
ตนเอง ส าหรับกระบวนการกลุ่มพัฒนาตนจะพัฒนาเป็นล าดับขั้นตามความสัมพันธ์ของสมาชิกในกลุ่ม 
ซึ่งจะเอ้ือให้สมาชิกผู้เข้าร่วมกลุ่มค่อยๆมองเห็นและยอมรับทั้งตนเองและผู้อ่ืนผ่านการสื่อสารอย่าง
ลึกซึ้งระหว่างกัน  

การน าการท าสวนหรือพืชสวนบ าบัดมาใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยน ามาผสมผสานกับ
กระบวนการกลุ่มพัฒนาตนแนวทรอตเซอร์ ซึ่งใช้กระบวนการปลูกพืช การท าสวน และกิจกรรมต่างๆ
เป็นหนทางสู่การเรียนรู้ประสบการณ์การเข้าใจและยอมรับตนเองและผู้อื่น เกิดความงอกงามภายใน
จิตใจ ตลอดจนเกิดการเห็นคุณค่าในตนเองจากการได้รับรู้ตนเองอย่างแจ่มชัด ด้วยการให้สมาชิกใน
กลุ่มได้เรียนรู้โดยตรงจากพืชที่ปลูก สังเกต สนทนาตามกระบวนการกลุ่มเรื่องการปลูกพืชและ
เชื่อมโยงสิ่งที่ได้เรียนรู้จากการดูแลพืชมาสู่เรื่องราวของตนเอง ทั้งยังได้มีโอกาสเรียนรู้การท างาน
ร่วมกับผู้อ่ืนอีกด้วย จากงานวิจัยที่ผ่านมา ซึ่งมีการใช้กระบวนการพืชสวนบ าบัดกับกลุ่มตัวอย่างที่
แตกต่างกันออกไปในแต่ละจุดประสงค์ของงานวิจัยนั้นๆ เช่น เด็ก วัยรุ่น ผู้สูงอายุ ผู้ปุวยที่ก าลังอยู่ใน
กระบวนการฟ้ืนฟู เป็นต้น รวมถึงใช้ร่วมกับกระบวนการบ าบัดที่แตกต่างกันออกไปด้วย มีงานวิจัยที่
เกี่ยวข้องกับการใช้เทคนิคพืชสวนบ าบัดในวัยรุ่นแต่เป็นการศึกษาโดยรวมถึงผลดีของการใช้
กระบวนการนี้ต่อวัยรุ่นในทุกด้านไม่เพียงด้านจิตใจเท่านั้น นอกจากนี้การใช้กระบวนการพืชสวน
บ าบัดในวัยรุ่นนั้นมีในรูปแบบการวิจัยเชิงปริมาณซึ่งวัดผลการเปลี่ยนแปลง หากแต่ยังไม่มีการวิจัยเชิง
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คุณภาพอันสามารถท่ีจะคลี่ให้เห็นภาพประสบการณ์โดยรวมของวัยรุ่น ทั้งนี้การเข้าใจถึง
ประสบการณ์ จะเป็นแนวทางในการเข้าใจกระบวนการเปลี่ยนแปลงภายในตนของวัยรุ่นที่ผ่านการ
เข้าร่วมกลุ่มพัฒนาตนร่วมกับการท าสวน 

โดยงานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาประสบการณ์ทางจิตใจของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้นที่มีการเห็นคุณค่าในตนเองเพ่ิมข้ึนหลังการเข้าร่วมกลุ่มพัฒนาตนร่วมกับการท าสวน เพ่ือการ
เข้าถึงความคิด ความรู้สึก ประสบการณ์และความหมายของประสบการณ์ท่ีมีต่อตัววัยรุ่นได้อย่าง
ละเอียดลึกซึ้ง โดยใช้กระบวนการวิจัยเชิงคุณภาพแนวปรากฏการณ์วิทยาในการศึกษาข้อมูล 

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

เพ่ือศึกษาประสบการณ๑ทางจิตใจของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต๎นที่มีการเห็นคุณคําใน
ตนเองเพ่ิมข้ึนหลังการเข๎ารํวมกลุํมพัฒนาตนรํวมกับการทําสวน 

ค าถามการวิจัย 

ประสบการณ๑ทางจิตใจของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต๎นที่มีการเห็นคุณคําในตนเองเพ่ิมข้ึน
หลังการเข๎ารํวมกลุํมพัฒนาตนรํวมกับการทําสวนเป็นอยํางไร 

ขอบเขตของการวิจัย 

การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) เชิงปรากฏการณ๑วิทยา เพ่ือ
ศึกษาประสบการณ๑ทางจิตใจของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต๎นที่มีการเห็นคุณคําในตนเองเพ่ิมข้ึน
หลังการเข๎ารํวมกลุํมพัฒนาตนรํวมกับการทําสวน เก็บข๎อมูลด๎วยการสัมภาษณ๑เชิงลึกรายบุคคล โดย
ผู๎ให๎ข๎อมูลเป็นนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต๎น โรงเรียนมัธยมศึกษาแหํงหนึ่งในจังหวัดเชียงราย 

ค าจ ากัดความท่ีใช้ในการวิจัย 

 กลุ่มพัฒนาตนร่วมกับการท าสวน คือ กลุํมพัฒนาตนแนวทรอตเซอร๑ ที่นําเทคนิคของการทํา
สวนบําบัด (Gardening Therapy) มาใช๎ โดยมีการดําเนินกลุํมตามกระบวนการของกลุํมพัฒนาตน
และใช๎ประสบการณ๑ในกิจกรรมการลงมือทําสวนทุกข้ันตอนเป็นสื่อในการเรียนรู๎ พัฒนาตนเองและ
เอ้ือการเห็นคุณคําในตนเองของสมาชิกในกลุํม ทั้งการปฏิสัมพันธ๑กันในกลุํมด๎วยการพูดคุยและทํางาน
รํวมกันซึ่งกํอให๎เกิดการรู๎จักตนเองและผู๎อื่น การสํารวจและแบํงปันเรื่องราวของตนเอง การได๎รับ
ความคิดเห็นและกําลังใจจากสมาชิกในกลุํม รวมถึงการเรียนรู๎ตนเองผํานการปลูกและดูแลผัก  

 ประสบการณ์ทางจิตใจของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีการเห็นคุณค่าในตนเองเพ่ิมข้ึน 
คือ ปรากฏการณ๑ตํางๆที่เกิดข้ึนในจิตใจของนักเรียนที่มีการเห็นคุณคําในตนเองเพ่ิมข้ึนหลังการเข๎า
รํวมกลุํมพัฒนาตนรํวมกับการทําสวน เชํน การเรียนรู๎ ความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นใจจิตใจ รวมทั้งการ
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เกดิความเข๎าใจในความสัมพันธ๑เชื่อมโยงของตนเองกับสิ่งแวดล๎อม โดยเป็นปรากฏการณ๑ที่เกิดขึ้นใน
ใจทั้งระหวํางและหลังการเข๎ารํวมกลุํม 

 การเห็นคุณค่าในตนเอง คือ การประเมินตนเองของบุคคลจากการปฏิสัมพันธ๑กับผู๎คนรอบ
ข๎างและความสําเร็จในงานตํางๆที่บุคคลได๎ทํา โดยแสดงออกมาทางทัศนคติตํอการยอมรับ 
หรือไมํยอมรับตนเองและผู๎อื่น รวมทั้งความเชื่อมั่นในความสามารถและคุณคําของตนเอง โดยการเห็น
คุณคําในตนเองมาจากท้ังองค๑ประกอบภายใน คือวิธีการมองตนเอง และองค๑ประกอบภายนอก คือ
การตอบสนองจากบุคคลที่สําคัญตํอตนเอง นอกจากนี้การเห็นคุณคําในตนเองยังสามารถพัฒนาได๎ 
โดยมาจากการเรียนรู๎ที่จะยอมรับตนเอง ความรู๎สึกได๎รับการยอมรับจากผู๎อ่ืน ได๎รับการสนับสนุนจาก
บุคคลสําคัญในชีวิต การพบสิ่งที่ตนสามารถทําได๎ดี และความภาคภูมิใจจากการกระทําสิ่งตํางๆได๎
สําเร็จ เป็นต๎น โดยในงานวิจัยครั้งนี้การเห็นคุณคําในตนเองวัดจากแบบสํารวจการเห็นคุณคําใน
ตนเอง (Self-esteem) จํานวน 58 ข๎อ ของประวีณา ธาดาพรหม (2550) พัฒนาจากแบบวัด Self-
Esteem Inventory ฉบับ Coopersmith (Coopersmith Self-Esteem Inventory-School 
Form, 1984) 

 นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น คือ นักเรียนที่อยูํในชํวงวัยรุํนตอนต๎น อายุ 13-15 ปี ซึ่ง
กําลังศึกษาในระดับมัธยมศึกษาตอนต๎นในโรงเรียนมัธยมศึกษา 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

 1. ทําให๎ทราบถึงประสบการณ๑ทางจิตใจของวัยรุํนตอนต๎นที่ศึกษาในโรงเรียนขยายโอกาส
ทางการศึกษาที่มีการเห็นคุณคําในตนเองเพ่ิมข้ึนหลังการเข๎ารํวมกลุํมพัฒนาตนรํวมกับการทําสวน 
การเรียนรู๎ ความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในจิตใจ เพ่ือความเข๎าใจในกระบวนการเปลี่ยนแปลงตํางๆใน
จิตใจทั้งระหวํางและหลังการเข๎ารํวมกลุํม 
 2. ได๎ผลการวิจัยที่สามารถนําไปใช๎ในการพัฒนากระบวนการกลุํมพัฒนาตนที่ใช๎ธรรมชาติ
เป็นสื่อ (Group Ecotherapy) หรือการทําสวนบําบัด (Gardening Therapy) ตํอไป 

  



 

 

บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

ในการศึกษาประสบการณ๑ทางจิตใจของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต๎นที่มีการเห็นคุณคําใน
ตนเองเพ่ิมข้ึนหลังการเข๎ารํวมกลุํมพัฒนาตนรํวมกับการทําสวนนี้ ผู๎วิจัยได๎ค๎นคว๎าทบทวนวรรณกรรม 
รวบรวมเอกสาร และงานวิจัยที่เก่ียวข๎องในประเด็นสําคัญตํางๆ เพื่อเป็นแนวทางในการวิจัย โดยมี
รายละเอียดหัวข๎อที่ศึกษาดังตํอไปนี้ 

 1. กลุํมพัฒนาตนแนวทรอตเซอร๑ 
 2. การทําสวนบําบัด 
 3. วัยรุํน 
 4. การเห็นคุณคําในตนเอง 
 5. การวิจัยเชิงคุณภาพ 

1. กลุ่มพัฒนาตนแนวทรอตเซอร์ 

 กลุํมพัฒนาตนแนวทรอตเซอร๑ (Trotzer, 1977; อ๎างถึงใน เพริศพรรณ แดนศิลป์, 2550) 
มุํงเน๎นพัฒนาความงอกงามของมนุษย๑ โดยมองวําความงอกงามสามารถพัฒนาได๎จากปฏิสัมพันธ๑
ระหวํางบุคคลภายใต๎บรรยากาศท่ีอบอุํน จริงใจ ให๎ความชํวยเหลือกันและกัน มีความไว๎วางใจตํอกัน 
กล๎าที่จะเปิดเผยตนเอง (Self-Disclosure) ได๎สํารวจตนเอง (Self-Exploration) ยอมรับและสามารถ
เผชิญปัญหาของตนเองได๎อยํางเหมาะสม เข๎าใจตนเองในมุมที่กว๎างและชัดเจนขึ้น มีการแบํงปัน
ความรู๎สึกซ่ึงกันและกัน พร๎อมที่จะรับรู๎ข๎อมูลและความรู๎สึกจากผู๎อื่นที่มีตํอตนเอง (Feedback) (เพริศ
พรรณ แดนศิลป์, 2550) 

 1.1 เป้าหมายของกลุ่มแนวทรอตเซอร์ 

 กลุํมแนวทรอตเซอร๑ เป็นกลุํมพัฒนาตน (Growth group) มีเปูาหมายเพ่ือพัฒนาศักยภาพ
และสร๎างความงอกงามทางจิตใจแกํบุคคล พัฒนาความสัมพันธ๑ สื่อสารกันอยํางลึกซึ้งในบรรยากาศ
แหํงการยอมรับ อบอํุน ไว๎วางใจ พร๎อมที่จะชํวยเหลือกันและกัน และชํวยให๎บุคคลได๎เกิดการ
ตระหนักรู๎ในตนเอง ผํานกิจกรรมเชิงจิตวิทยาที่สํงเสริมปฏิสัมพันธ๑ภายในกลุํมให๎สมาชิกได๎ประสบกับ
ประสบการณ๑ตรงในการสัมผัสตนเองและผู๎อ่ืน เรียนรู๎ที่จะเข๎าใจและยอมรับตนเองและผู๎อ่ืน มีอิสระ
ในการกระทําสิ่งตํางๆอยํางเหมาะสม ปรับตัวเข๎ากับสภาพแวดล๎อม รวมไปถึงบรรลุภาวะสัจจการแหํง
ตน (Self-actualizing) ซึ่งคือการที่มนุษย๑ได๎ใช๎ความสามารถและศักยภาพที่มีในการพัฒนาตนเองได๎
อยํางเต็มที่ กลุํมพัฒนาตนแนวทรอตเซอร๑จึงเป็นกลุํมที่ชํวยให๎บุคคลเกิดความงอกงาม เข๎าใจและ
ยอมรับตนเอง มองเห็นคุณคําในตนเอง รวมถึงรับผิดชอบตํอการกระทําของตนเอง พร๎อมทั้งมี
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สัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอ่ืน ยอมรับผู๎อ่ืน ปรับตัวได๎ดีและดําเนินชีวิตอยํางราบรื่น และความงอกงาม
เหลํานี้ของบุคคลจะเป็นเครื่องมือนําไปสูํภาวะสัจจการแหํงตน (Self-actualizing Person) 

 Maslow กลําวถึงลักษณะของผู๎บรรลุสัจจการแหํงตน (Self-actualizing Person) ไว๎ดังนี้ 
(รัชนีย๑ แก๎วคําศรี, 2545) 

1) รับรู๎ความจริงอยํางชัดเจน และอยูํกับความจริงได๎อยํางกลมกลืน รู๎เทําทันความคิดของ
ตนเอง ซื่อสัตย๑ตํอตนเอง ไมํมีอคติซึ่งบิดเบือนการรับรู๎ให๎เป็นไปตามความต๎องการ ความ
วิตกกังวล ความกลัวของตน อยูํกับความเป็นจริงได๎อยํางที่มันเป็นและอยํางสอดคล๎อง
กลมกลืน 

2) ยอมรับตนเอง ยอมรับผู๎อื่นและยอมรับความเป็นจริงตามธรรมชาติของมนุษย๑ เข๎าใจ
ธรรมชาติของมนุษย๑ เข๎าใจโลกและชีวิต ยอมรับข๎อบกพรํองและความขัดแย๎งภายในตน 
มองเห็นคุณคําและเคารพในตัวผู๎อื่นอยํางสอดคล๎องกับความเป็นจริง เมื่อบุคคลยอมรับ
ตนเองก็จะนําไปสูํการยอมรับผู๎อื่นด๎วย และเกิดการแสดงออกอยํางจริงใจเนื่องมาจาก
การยอมรับตนเองอยํางที่เป็น 

3) มีความอิสระ เป็นธรรมชาติและเรียบงําย มีความคิด ความรู๎สึก และการกระทําที่เป็น
อิสระ เรียบงําย เป็นธรรมชาติ เป็นตัวของตัวเอง สามารถกําหนดวิถีและการกระทําของ
ตนเองได๎โดยไมํต๎องทําตามกฎเกณฑ๑หรือแบบแผนของสังคม ตระหนักถึงความปรารถนา 
ความคิดของตนและแสดงออกมาอยํางเป็นธรรมชาติ 

4) ยึดปัญหาเป็นศูนย๑กลาง โดยพิจารณาจากข๎อเท็จจริง ไมํนําความรู๎สึกสํวนตัวมาตัดสิน
และไมํหมกมุํนกับตนเอง มองเห็นปัญหาอยํางชัดเจนและถูกต๎อง 

5) มีความรู๎สึกเป็นอิสระและสามารถอยูํได๎ด๎วยตนเองโดยไมํอึดอัด อยูํใต๎ภาวการณ๑ตํอสู๎หรือ
การรบกวนจากผู๎อ่ืนได๎ด๎วยความสงบไมํหวั่นไหวและไมํตอบสนองด๎วยการกระทําที่
รุนแรง เป็นตัวของตัวเอง มีชีวิตชีวา เข๎มแข็งและมีจิตใจที่เป็นอิสระ 

6) มีความเป็นตัวเองและเป็นอิสระจากวัฒนธรรม สังคม และสิ่งแวดล๎อม มีแรงจูงใจในการ
พัฒนาตนโดยศักยภาพของตนเองมากกวําการพ่ึงพาผู๎อ่ืน เข๎มแข็งและเป็นอิสระจาก
ความคิดเห็นหรือความพอใจของบุคคลอื่น 

7) สามารถคงความสดชื่น ซาบซึ้งในชีวิตประจําวัน สัมผัสกับสถานการณ๑และประสบการณ๑
ที่เป็นความสุข ความปีติ และซาบซึ้งไปกับประสบการณ๑นั้นๆ 

8) มีประสบการณ๑ท่ีลึกซึ้ง มองเห็นคุณคําและความสําคัญของประสบการณ๑ท่ีเข๎ามาในแตํ
ละวัน มีจิตใจแนํวแนํเป็นหนึ่งเดียวกับสรรพสิ่งรอบตัวในขณะนั้นๆ 
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9) ผูกพันใกล๎ชิดกับผู๎อ่ืน เป็นภาวะที่บุคคลทีความผูกพันเป็นหนึ่งเดียวกันกับมนุษย๑
ทั้งหลาย เห็นอกเห็นใจ มีความรัก ความปรารถนาดีที่จะชํวยเหลือกันโดยไมํมีเงื่อนไข ไมํ
วําจะกับบุคคลแบบใดหรือในสถานการณ๑แบบใดก็ตาม 

10) มีความสัมพันธ๑กับผู๎อ่ืนอยํางใกล๎ชิดและลึกซึ้ง มีความรักและความเป็นหนึ่งเดียวกัน ไมํมี
ขอบเขตของการยึดถือตัวตน เชํน การมีเพ่ือนสนิท 

11) เห็นคุณคําและให๎เกียรติผู๎อื่น และมีไมตรีกับผู๎อ่ืนอยํางเหมาะสมเนื่องมาจากการเห็น
คุณคําในตัวเขาโดยไมํมีชนชั้น การศึกษา เชื้อชาติมาเกี่ยวข๎อง ตระหนักถึงความเทํา
เทียมกัน ปฏิบัติตํอกันด๎วยความอํอนน๎อมและให๎ความเคารพตํอกัน ตระหนักถึงคุณคํา
ภายในมากกวําภายนอก 

12) จําแนกมาตรฐานทางศีลธรรม จําแนกความแตกตํางระหวํางวิธีการและจุดมุํงหมาย โดย
ให๎ความสําคัญกับจุดมุํงหมายมากกวําวิธีการ 

13) มีอารมณ๑ขัน เป็นอารมณ๑ขันที่มีไมตรีและให๎แงํคิดเชิงปรัชญา ควรอยูํในสถานการณ๑นั้นๆ
และเกิดอยํางเป็นธรรมชาติในขณะนั้น เป็นอารมณ๑ขันที่ให๎เกียรติผู๎อื่นเสมอ 

14) มีความคิดสร๎างสรรค๑ ซึ่งมาจากความสามารถภายในตนเอง มาจากการรับรู๎ที่คมชัด จาก
การสะสมประสบการณ๑ท่ีเปิดกว๎าง มีอิสระในความคิด ไมํจํากัดขอบเขต 

15) ไมํถูกครอบงํา เป็นอิสระจากการถูกครอบงําทางวัฒนธรรม คํานิยม กฎหมาย กฎเกณฑ๑
และประเพณีของสังคม รับรู๎ตนเองและรู๎ทิศทางของตนเองจนสามารถจะดําเนินไปได๎
อยํางเสรี ไมํกระทําตามวัฒนธรรมอยํางไร๎เปูาหมาย ปฏิบัติตํอความอยุติธรรมที่เกิดข้ึน
ในสังคมด๎วยความสงบและรอคอยการพัฒนาอยํางคํอยเป็นคํอยไป 

1.2 แนวคิดทฤษฎีพื้นฐานของกลุ่มพัฒนาตนแนวทรอตเซอร์ 

1.2.1 ทฤษฎีความต้องการพื้นฐานของมนุษย์ 

Maslow (1943, 1954, 1962 อ๎างถึงใน Trotzer, 2013) กลําววํามนุษย๑มีความ
ต๎องการพืน้ฐานซึ่งจะเป็นแรงขับเคลื่อนให๎มีการกระทําหรือแสดงพฤติกรรมออกมาเพ่ือให๎
ได๎มาซึ่งความต๎องการพ้ืนฐานเหลํานั้น โดยความต๎องการพื้นฐานของมนุษย๑แบํงออกไปเป็น 5 
ขั้น คือ 

1) ความต้องการด้านร่างกาย (Psychological Needs) 
ความต๎องด๎านกายภาพไมํวําจะเป็น อาหาร เครื่องนุํงหํม ที่พัก ซึ่งเป็นความ

ต๎องการพื้นฐานที่สุดของบุคคลเพื่อให๎สามารถดํารงชีวิตอยูํตํอไปได๎ หากความ
ต๎องการพื้นฐานเหลํานี้ไมํได๎รับการตอบสนอง อาจสํงผลกระทบตํอการเรียนหรือการ
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ทํางานของบุคคล และไมํสามารถพัฒนาตนเองได๎อยํางเต็มที่ สําหรับในกระบวนการ
กลุํม ความต๎องการพื้นฐานเหลํานี้ก็เป็นสิ่งที่สําคัญเชํนกัน กระบวนการกลุํมท่ีมี
ประสิทธิภาพขึ้นอยูํกับความพร๎อมของสมาชิกที่จะสามารถค๎นหาความต๎องการใน
ขั้นตํอไปอีกได๎ หากสมาชิกในกลุํมไมํได๎รับการตอบสนองความต๎องการทางรํางกายก็
อาจสํงผลกระทบตํอการปฏิสัมพันธ๑ในกลุํม 

2) ความต้องการด้านความมั่นคงปลอดภัย (Safety Needs) 
ความต๎องการความม่ันคงปลอดภัยเป็นสิ่งพ้ืนฐานที่มนุษย๑ทุกคนต๎องการ 

ความคับข๎องใจทั้งหลายมักเก่ียวข๎องกับความกลัวในสิ่งที่ตนไมํรู๎ เมื่อเราเกิดความไมํ
รู๎หรือรู๎สึกวําไมํสามารถพ่ึงพาสิ่งใดได๎ ก็จะทําให๎เสียความมั่นใจ และทําให๎เกิดความ
วิตกกังวลและเกิดการปกปูองตนเอง ความต๎องการความมั่นคงปลอดภัยสัมพันธ๑
อยํางยิ่งกับความไว๎วางใจ ซึ่งความไว๎วางใจจะทําให๎บุคคลเกิดความเชื่อมั่นในตนเอง 
ลดความวิตกกังวล และพัฒนาตนเองไปการตอบสนองความต๎องการข้ันตํอไปได๎ ใน
กระบวนการกลุํม หากมีบรรยากาศที่เอ้ือให๎สมาชิกรับรู๎ถึงความม่ันคงปลอดภัย 
ไว๎วางใจ สมาชิกจะเกิดความกล๎าที่จะเปิดเผยตนเอง กล๎าที่จะแบํงปันประสบการณ๑
ซึ่งกันและกัน ทําให๎เกิดสัมพันธภาพภายในกลุํม นําไปสูํการพัฒนาตนเอง และ
ยอมรับผู๎อ่ืนมากขึ้น 

3) ความต้องการความรักและการเป็นที่ยอมรับ (Love and Belonging) 
Maslow (1943 อ๎างถึงใน Trotzer, 2013) กลําววํา “บุคคลทุกคนมีความ

ต๎องการการยอมรับและความสัมพันธ๑กับบุคลอ่ืนและต๎องการมีที่ยืนในกลุํม หากขาด
ซึ่งความสัมพันธ๑เหลํานี้กับครอบครัว เพื่อน และบุคคลอ่ืน จะทําให๎เกิดความเหงา
และความโดดเดี่ยวทางสังคม” ความต๎องการความรักและการเป็นเจ๎าของนั้นมี
หลายระดับตั้งแตํการยอมรับทั่วไปจนถึงการมีความสัมพันธ๑ที่ลึกซึ้ง หากบุคคลได๎รับ
การยอมรับจากผู๎อ่ืนและได๎รับการเติมเต็มในความรู๎สึกเป็นเจ๎าของ จะนําไปสูํ
ความสัมพนัธ๑กับบุคคลหรือกลุํมที่ยอมรับเขา และนํามาซึ่งความมีอัตลักษณ๑แหํงตน 
การได๎รับการยอมรับจากบุคคลอื่นสะท๎อนถึงการยอมรับตนเองของบุคคลด๎วย และ
การยอมรับตนเองก็ยังสัมพันธ๑กับความสามารถในการยอมรับบุคคลอ่ืนด๎วย สําหรับ
ในกลุํมอาจมีสมาชิกที่รู๎สึกติดขัดในใจจากการรู๎สึกไมํเป็นที่ยอมรับของผู๎อ่ืน อาจมี
ความรู๎สึกท่ีไมํดีตํอตนเองและไมํสามารถยอมรับตนเองได๎ บรรยากาศภายในกลุํม
ควรเป็นบรรยากาศที่สมาชิกจะรู๎สึกถึงการยอมรับและสามารถแสดงความเป็นตัวตน
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ที่แท๎จริงของตนเองออกมาได๎ ซึ่งสํงผลตํอการยอมรับตนเองของสมาชิก แตํหากใน
กลุํม สมาชิกไมํได๎รับการตอบสนองความต๎องการการยอมรับ ก็จะใช๎พลังไปกับการ
ปกปูองตนเองและตํอต๎านกระบวนการกลุํม หากสมาชิกในกลุํมรู๎สึกถึงการยอมรับ 
ถึงแม๎วําจะยังไมํสามารถแก๎ไขปัญหาหรือเรื่องราวในชีวิตได๎ แตํก็จะมีความพร๎อมที่
จะเผชิญหน๎ากับความเปลี่ยนแปลงได๎มากข้ึน 

4) ความต้องการการเห็นคุณค่าในตนเอง (Esteem Needs) 
มนุษย๑ต๎องการและแสวงหาการยอมรับจากท้ังตนเองและบุคคลอื่น จึงเป็น

แรงผลักดันให๎มนุษย๑ทําสิ่งที่เป็นการอุทิศตนและเสียสละ เพ่ือให๎ได๎รับการนับถือ 
คุณคําของบุคคลเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นจากปฏิสัมพันธ๑ที่มีตํอกัน Maslow (1943 อ๎างถึงใน 
Trotzer, 2013) มีแนวคิดวํา การยอมรับนับถือคือสิ่งที่บุคคลแสวงหาการมองวําตน
มีคําจากทั้งผู๎อ่ืนและตนเอง และจะพึงพอใจเมื่อได๎รู๎สึกวําตนมีคุณคํา มีพลัง มี
ประโยชน๑ และไว๎วางใจได๎ เป็นการได๎รับการยอมรับจากภายใน ไมํใชํการยอมรับนับ
ถือที่เกี่ยวข๎องกับเงินทอง ความสําเร็จ ตําแหนํงทางสังคม หรือวัตถุตํางๆ ภายนอก 
หากบุคคลปราศจากความรู๎สึกวําได๎รับการยอมรับนับถือ บุคคลจะรู๎สึกวําตนไมํมีคํา 
ไมํเห็นคุณคําในตนเอง เสียความมั่นคง และคิดวําผู๎อ่ืนจะมองวําเขาไมํมีคุณคํา
เชํนกัน การเห็นคุณคําในตนเองต่ําและความรู๎สึกไร๎คําเป็นสิ่งธรรมดาที่จะมีใน
สมาชิกกลุํม ปัญหาที่ไมํสามารถแก๎ได๎ของแตํละคนทําให๎บุคคลเห็นคุณคําในตนเอง
น๎อยและคิดวําผู๎อ่ืนเห็นคุณคําในตนเองน๎อยเชํนกัน กระบวนการกลุํมจะต๎องทําให๎
บุคคลมองเห็นคุณคําภายในตนเอง มีทัศนคติตํอตนเองในทางบวก สร๎างความ
เข๎มแข็ง ให๎กําลังใจ และลดความรู๎สึกด๎อย ให๎สมาชิกได๎รับผิดชอบตํอตนเองและ
เพ่ือนสมาชิกในกลุํม ให๎ความชํวยเหลือสนับสนุนกันและกัน ในกระบวนการกลุํม
สามารถดําเนินกระบวนการแก๎ไขปัญหาไปพร๎อมกับการทําให๎สมาชิกได๎รับการ
ตอบสนองความต๎องการการเห็นคุณคําในตนเองด๎วย 

5) ความต้องการบรรลุภาวะสัจจการแห่งตน (Self-Actualization Needs) 
มนุษย๑ทุกคนต๎องการพัฒนาและใช๎ศักยภาพที่มีอยูํของตนเองอยํางเต็มที่ 

เพ่ือชีวิตที่กลมกลืน สงบสุข พึงพอใจ และมองชีวิตตามจริง ความต๎องการในขั้นนี้
เป็นความต๎องการเติมเต็มในตนเองของบุคคลโดยใช๎ศักยภาพในตนเองแก๎ไขปัญหา 
เอาชนะอุปสรรค เพื่อการดํารงชีวิตที่สมบูรณ๑ บุคคลที่บรรลุภาวะสัจจการแหํงตน 
จะมีความปรารถนาที่จะชํวยเหลือบุคคลอ่ืน มีคุณธรรม มีความคิดสร๎างสรรค๑ มี
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ความยืดหยุํน และเผชิญปัญหาด๎วยการให๎ปัญหาเป็นศูนย๑กลางมากกวําที่จะให๎
ตนเองเป็นศูนย๑กลางของปัญหา ทําให๎บุคคลสามารถปรับตัวดําเนินชีวิตได๎ดี สําหรับ
ในกระบวนการกลุํม ความต๎องการบรรลุภาวะสัจจการแหํงตนนี้จะเป็นแรงจูงใจ
สําคัญที่ทําให๎สมาชิกได๎เกิดความตระหนักรู๎ในศักยภาพของตน และใช๎สิ่งเหลํานั้นใน
การพัฒนาตนเองตํอไป 

1.2.2 แนวคิดหน้าต่างโจฮารี่ (The Johari Window) 

แนวคิดหน๎าตํางโจฮารี่ (The Johari Window Model) อธิบายถึงการ
ปฏิสัมพันธ๑ของมนุษย๑ ซึ่งประกอบด๎วยการเปิดเผยตนเอง (Self-Disclosure) และ
การรับรู๎ข๎อมูลย๎อนกลับ (Feedback) ซึ่งเสนอแนวคิดถึงความสัมพันธ๑ระหวํางบุคคล
และการตระหนักรู๎ในการกระทําและความรู๎สึกของตนที่มีตํอบุคคลอ่ืนๆ แนวคิดโจ
ฮารี่จะสามารถนํามาชํวยให๎บุคคลได๎เข๎าใจ รับรู๎ความเป็นตัวเองและสามารถพัฒนา
สัมพันธภาพของบุคคลให๎เป็นผู๎ที่เปิดเผยตนเอง และยอมรับในสํวนที่ผู๎อื่นให๎ข๎อมูล
ย๎อนกลับ ซึ่งเป็นประโยชน๑ตํอการรู๎จักตนเองและเห็นความแตกตํางระหวํางบุคคล 
ชํวยทําให๎ขยายทัศนะการมองโลกและชีวิตของบุคคลให๎กว๎างขึ้น (เพริศพรรณ แดน
ศิลป์, 2550) 

แนวคิดหน๎าตํางโจฮารี่ (The Johari Window) ใช๎เพื่ออธิบาย
กระบวนการพัฒนาของสัมพันธภาพ สัมพันธภาพเกิดจากการปฏิสัมพันธ๑ระหวําง
บุคคล การแลกเปลี่ยนข๎อมูล ขอบเขตของการพัฒนาสัมพันธภาพขึ้นอยูํกับความ
เข๎มข๎นของการมีปฏิสัมพันธ๑ และธรรมชาติรวมถึงความลึกของข๎อมูลที่สมาชิก
แบํงปันตํอกัน ในสัมพันธภาพของมนุษย๑ประกอบด๎วยการเปิดเผยตนเองและการรับ
ข๎อมูลย๎อนกลับ สัมพันธภาพทําให๎บุคคลได๎มองเห็นความต๎องการ และทําให๎บุคคล
พัฒนาบุคลิกภาพ ตัวตน และอัตมโนทัศน๑ หากบุคลมีความตระหนักรู๎ในการกระทํา
และความรู๎สึกของตนเองในขณะที่มีปฏิสัมพันธ๑กับบุคคลอ่ืน จะทําให๎มีสัมพันธภาพ
ที่ดีระหวํางกัน สัมพันธภาพยังมีความสัมพันธ๑กับความงอกงามและการพัฒนาของ
บุคคล 

หน๎าตํางโจฮารี่แบํงองค๑ประกอบสํวนบุคคลออกเป็น 2 มิติ คือมิติสํวนตน 
(Self) และมิติสํวนผู๎อ่ืน (Others) กําหนดให๎มิติสํวนตนอยูํในแนวนอน และมิติสํวน
ผู๎อื่นอยูํในแนวตั้ง และองค๑ประกอบสํวนข๎อมูล คือ สํวนรู๎ (Known) และสํวนไมํรู๎ 
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(Unknown) ลงในชํองสี่เหลี่ยมสี่ชํอง แสดงถึงธรรมชาติของความสัมพันธ๑ ตั้งแตํการ
เริ่มรู๎จักไปจนถึงความสัมพันธ๑ที่ลึกข้ึน อธิบายผํานชํองตํางๆที่กําหนดมิติตํางๆไว๎ 
ตั้งแตํสํวนเปิดที่น๎อยที่สุดไปจนถึงสํวนเปิดที่กว๎างที่สุด ดังภาพ 

 
ภาพที่ 1 แนวคิดหน๎าตํางโจฮารี่ 

ที่มา : Trotzer (2013) 

ส่วนที่ 1 ส่วนเปิด (Open Area) เป็นสํวนของข๎อมูลที่ไปที่สมาชิกพร๎อมจะเปิดเผย
ตํอทุกคนได๎ ข๎อมูลสํวนนี้อาจมีตั้งแตํการแลกเปลี่ยนชื่อในครั้งแรกท่ีพบกัน ไปจนถึงการ
แบํงปันความคิดและความรู๎สึกลึกๆตํอคนที่ใกล๎ชิด หากสัมพันธภาพมีการพัฒนาและงอกงาม 
สํวนเปิดนี้ก็จะขยายพ้ืนที่ขึ้น 

ส่วนที่ 2 ส่วนปิดบัง (Hidden Area) เป็นสํวนที่บุคลรู๎เกี่ยวกับตนเองแตํไมํมีการ
แบํงปันตํอผู๎อ่ืน ข๎อมูลในสํวนนี้บุคคลจะรับรู๎เพ่ิงขึ้นจากการเรียนรู๎และยอมรับประสบการณ๑
สํวนตน และเม่ือบุคคลเปิดเผยตนเองหรือแบํงปันข๎อมูลในสํวนปิดบัง เชํน ประสบการณ๑หรือ
ความรู๎สึกของตนแกํสมาชิกในกลุํม สํวนปิดบังนี้ก็จะขยายพ้ืนที่ไปสูํสํวนเปิด 

ส่วนที่ 3 ส่วนบอด (Blind Area) ในพ้ืนที่สํวนนี้มีข๎อมูลและการรับรู๎ที่ผู๎อ่ืนทราบ
เกี่ยวกับตัวบุคคลแตํไมํได๎แบํงบันให๎บุคคลผู๎นั้นทราบ และจะทําให๎รับรู๎ได๎ก็ด๎วยการสื่อสารที่
เรียกวํา การให๎ข๎อมูลย๎อนกลับ (Feedback) อยํางไรก็ตาม การให๎ข๎อมูลย๎อนกลับอาจเสี่ยง
ตํอการปิดตนเอง มีข๎อควรระวังคือ (1) มั่นใจวําจะไมํทําลายสัมพันธภาพ (2) จะทําให๎
สัมพันธภาพในกลุํมดีข้ึน (3) ความต๎องการที่จะแสดงการให๎ข๎อมูลย๎อนกลับมีมากกวําความ
กังวลตํอผลของมันที่มีตํอสัมพันธภาพ 
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ส่วนที่ 4 ส่วนไม่รู้ (Unknown) สํวนไมํรู๎นี้เป็นเสมือนองค๑ประกอบในการงอกงามซึ่ง
เป็นสํวนหนึ่งในสัมพันธภาพทั้งหมด เป็นข๎อมูลทั้งด๎านพฤติกรรม ความรู๎สึก และแรงจูงใจที่
ทั้งบุคคลและสมาชิกคนอ่ืนไมํสามารถรับรู๎หรือทราบมากํอน เป็นพื้นที่สํวนที่แสดงถึง
ศักยภาพหรือความสามารถท่ีมีอยูํภายในตัวบุคคล เกิดจากสัมพันธภาพที่มีตํอกัน และหากใน
กลุํม บุคคลและสมาชิกคนอ่ืนๆมีการพัฒนาความสัมพันธ๑ที่ดี พื้นที่สํวนบอดนี้ก็จะขยายผําน
สํวนปิดบัง สํวนบอด และเคลื่อนไปสูํสํวนเปิด 

รัชนีย๑ แก๎วคําศรี (2545) ได๎สรุปรูปแบบของความสัมพันธ๑ตามแบบหน๎าตํางโจฮารี่ 
วํามีองค๑ประกอบหลักที่เก่ียวข๎อง 2 ประการ คือ การเปิดเผยตนเอง และการได๎ข๎อมูล
ย๎อนกลับ 

1) การเปิดเผยตนเอง หมายถึง การแสดงออกของบุคคลที่เป็นการเปิดเผยถึงสถานการณ๑ใน
ปัจจุบันและให๎ข๎อมูลในอดีต การแบํงปันความเป็นสํวนตัวซึ่งบุคคลรับรู๎เฉพาะตนเองกับ
ผู๎อื่น บุคคลจะกล๎าเปิดเผยตนเองเมื่อเขารู๎สึกไว๎วางใจผู๎อ่ืน ยิ่งเปิดเผยตนเองมากก็จะ
สามารถรู๎จักตนเองได๎อยํางแท๎จริงเพิ่มขึ้น เนื่องจากการเปิดเผยตนเองจะเอ้ืออํานวยให๎
บุคคลมีความเข๎าใจซึ่งกันและกันอยํางถูกต๎องมากขึ้น การแสดงความรู๎สึกสํวนตัวออกมา
จะชํวยเสริมสร๎างให๎ผู๎อื่นรู๎จักและเข๎าใจในตนเองได๎อยํางชัดเจนขึ้น การเปิดเผยตนเอง
เป็นเหมือนหน๎าตํางที่ชํวยให๎บุคคลได๎มองเห็นตนเองได๎อยํางชัดเจนและถูกต๎องมากขึ้น 

2) การได้รับข้อมูลย้อนกลับจากผู้อื่น หมายถึง บุคคลได๎รับข๎อมูลเกี่ยวกับการกระทําของ
ตนเองจากบุคคลอ่ืน โดยการได๎สนทนากับผู๎อ่ืนในแงํมุมที่เขาไมํเคยได๎รับรู๎มากํอน การ
ได๎รับข๎อมูลย๎อนกลับชํวยให๎บุคคลเกิดการตระหนักรู๎ในตนเอง และมีการสํารวจตนเอง 
ทําให๎เกิดการปรับปรุงพฤติกรรมของตนเอง การเรียนรู๎การกระทําที่มาจากข๎อมูล
ย๎อนกลับจากผู๎อ่ืนยังเป็นรากฐานที่ดีของบุคคลในการสร๎างสัมพันธภาพกับผู๎อ่ืนใน
อนาคตด๎วย เพราะการยอมรับซึ่งกันและกันจะสร๎างเสริมความคิดและการกระทําที่
สร๎างสรรค๑รํวมกัน การให๎ข๎อมูลย๎อนกลับที่มีประสิทธิภาพควรเป็นไปในลักษณะที่
กํอให๎เกิดประโยชน๑ ปราศจากการคุกคามและไมํกํอให๎เกิดการใช๎กลไกการปูองกันตนเอง
ของผู๎รับข๎อมูลย๎อนกลับ 
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การให๎ข๎อมูลย๎อนกลับที่ดีควรมีลักษณะดังนี้คือ (Johnson, 1993; อ๎างถึง
ใน  รัชนีย๑ แก๎วคําศรี, 2545) 

1) เน๎นการให๎ข๎อมูลย๎อนกลับที่พฤติกรรมของบุคคล ไมํใชํที่บุคลิกภาพของเขา 
2) เน๎นการให๎ข๎อมูลย๎อนกลับที่เป็นการอธิบายถึงสิ่งที่เกิดข้ึนไมํใชํเป็นการตัดสินใจ

ถูกหรือผิด 
3) เน๎นการให๎ข๎อมูลย๎อนกลับในสถานการณ๑ที่เฉพาะเจาะจงมากกวําพฤติกรรมที่

เป็นนามธรรม 
4) เน๎นการให๎ข๎อมูลย๎อนกลับในภาวะปัจจุบันมากกวําที่จะพูดถึงสิ่งที่เป็นอดีต 
5) เน๎นการให๎ข๎อมูลย๎อนกลับที่เป็นการรํวมแบํงปันการรับรู๎มากกวําที่จะให๎

คําแนะนํา 
6) ควรให๎ข๎อมูลย๎อนกลับกับบุคคลที่พร๎อมจะรับรู๎ ไมํใชํเป็นไปเพราะความ

ต๎องการจะให๎ข๎อมูลของผู๎ให๎ เพ่ือให๎บุคคลนั้นเกิดการตระหนักรู๎ในตนเอง
เพ่ิมข้ึน 

7) ไมํควรให๎ข๎อมูลย๎อนกลับที่มากเกินกวําความเข๎าใจของบุคคลในขณะนั้น เพราะ
จะเป็นการลดโอกาสของบุคคลที่จะได๎ใช๎ประโยชน๑จากข๎อมูลนั้น 

8) เน๎นการให๎ข๎อมูลย๎อนกลับในพฤติกรรมที่บุคคลนั้นสามารถจะเปลี่ยนแปลงได๎ 

1.3 กระบวนการกลุ่มพัฒนาตนแนวทรอตเซอร์ 

จากการทบทวนเนื้อหาเกี่ยวกับกระบวนการกลุํม จาก Trotzer (2013) , รัชนีย๑ แก๎วคําศรี 
(2545) และ เพริศพรรณ แดนศิลป์ (2550) สามารถสรุปกระบวนการกลุํมพัฒนาตนแนวทรอตเซอร๑
ได๎ดังนี้ 

1) ขั้นเริ่ม (Security Stage) 
ในขั้นแรกของกลุํม สมาชิกจะรู๎สึกไมํปลอดภัย กังวลใจ และลังเลในการเข๎ารํวม อาจ

มีความรู๎สึกตํอต๎าน เพราะเป็นการเผชิญสถานการณ๑ท่ีไมํค๎ุนเคย ไมํม่ันใจวําจะสามารถ
ควบคุมตนเองหรือมีปฏิสัมพันธ๑ที่ดีกับสมาชิกคนอ่ืนได๎ สมาชิกอาจมีความรู๎สึกไมํสะดวกใจ
เพราะรับรู๎วําตนเองอยูํในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและมีความกังวลสํวนตัวที่ยากจะ
แบํงปันออกมา ขั้นเริ่มกลุํมนี้เป็นชํวงเวลาของการทดสอบกลุํมของสมาชิก บางครั้งอาจด๎วย
การตํอต๎าน เฉื่อยชา แยกตัว รบกวนกลุํม ไมํให๎ความรํวมมือ หรือไมํเป็นมิตร ดังนั้น ในขั้น
เริ่มควรสังเกตความรู๎สึกไมํปลอดภัยของสมาชิก และอาจทํางานกับความไมํปลอดภัยนี้ด๎วย
การให๎สมาชิกเผชิญหน๎ากับความกังวล ผู๎นํากลุํมบางคนอาจเริ่มกลุํมด๎วยการชํวยให๎สมาชิก
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ได๎ปลดปลํอยความรู๎สึกนี้ออกมาและชํวยให๎สมาชิกจัดการกับความรู๎สึกนี้และสร๎าง
ความสัมพันธ๑ที่อบอํุนภายในกลุํม ขั้นนี้กลุํมควรมีบรรยากาศท่ีเอ้ือให๎เกิดความมั่นคงปลอดภัย
เพ่ือเป็นพ้ืนฐาน เป็นการวางรากฐานของความไว๎วางใจซึ่งกันและกัน ผู๎นํากลุํมควรให๎
ความรู๎สึกปลอดภัย มั่นคง อบอํุน เข๎าใจและยอมรับในตัวสมาชิก ซึ่งจะทําให๎สมาชิกรู๎สึก
สบายใจและสามารถเปิดเผยหรือกลําวถึงปัญหารวมทั้งรํวมแบํงกันความรู๎สึกตํอกัน ในกลุํม
ได๎ 

2) ขั้นยอมรับ (Acceptance Stage) 
เป็นขั้นที่เกิดการยอมรับกลุํม ยอมรับการเป็นสํวนหนึ่งของกลุํม จากความรู๎สึกท่ี

ตํอต๎านในขั้นแรก สมาชิกจะเริ่มสบายใจ รู๎สึกปลอดภัย ยอมรับบทบาทของผู๎นํากลุํม ซึ่ง
สํงผลตํอความงอกงามของสัมพันธภาพและเป็นหนึ่งเดียวกันของกลุํม ซึ่งเป็นสิ่งสําคัญใน
กระบวนการกลุํมเพราะทําให๎สมาชิกไวตํอการรับรู๎ความรู๎สึกของคนอ่ืนๆในกลุํม เมื่อการรู๎สึก
เป็นหนึ่งเดียวในกลุํมทําให๎สมาชิกรู๎สึกได๎รับการยอมรับ จะทําให๎สมาชิกมีเกราะปูองกัน
ตนเอง สามารถเผชิญปัญหาได๎ ซึ่งสิ่งนี้เป็นสํวนหนึ่งในกระบวนการเปลี่ยนแปลงของสมาชิก 
ความเป็นหนึ่งเดียวของกลุํมยังทําให๎สมาชิกรับรู๎ถึงการยอมรับที่แท๎จริงจากสมาชิก สํงเสริม
การเห็นคุณคําในตนเอง มีตัวตนที่แข็งแรง เสริมความมั่นใจ และพัฒนาความกล๎าหาญที่จะ
เผชิญกับปัญหาและรับผิดชอบตํอกลุํม ผู๎นํากลุํมควรมีลักษณะที่ยอมรับในตัวบุคคลแม๎วําจะมี
ความแตกตํางกัน ซึ่งกระบวนการยอมรับของสมาชิกจะเริ่มจากผู๎นํากลุํมซึ่งมีการยอมรับ
อยํางไมํมีเงื่อนไขในความคิด ความเป็นมาที่หลากหลาย ซึ่งหากสมาชิกในกลุํมรู๎สึกถึงการ
ได๎รับการยอมรับ พวกเขาก็จะรู๎สึกยอมรับตนเอง และมองเห็นผู๎นํากลุํมเป็นตัวแบบในการ
ยอมรับผู๎อื่น เมื่อสมาชิกรู๎สึกถึงการยอมรับทั้งตํอตนเองและผู๎อื่น บรรยากาศแหํงการยอมรับ
ก็จะกลายเป็นมาตรฐานในกลุํม และจะเป็นปัจจัยที่ทําให๎สมาชิกสามารถยอมรับและกล๎าที่จะ
เผชิญปัญหาของตนเองได๎ จากท่ีไมํกล๎าเปิดเผยปัญหาเพราะกลัววําจะถูกปฏิเสธจากกลุํม 
สมาชิกจะยอมรับปัญหาวําเป็นสํวนหนึ่งของตนเองและแม๎ตนเองจะมีปัญหาแตํก็ยังมีคุณคํา
และความสําคัญ หากสมาชิกในกลุํมยอมรับความรู๎สึก ความคิด รวมถึงพฤติกรรมของตนเอง
ไมํวําจะในทางดีหรือไมํดีวําเป็นสํวนหนึ่งของตนเอง และยังได๎รับการยอมรับ จะชํวยให๎เกิด
การเคลื่อนไปสูํขั้นความรู๎สึกรับผิดชอบได๎ตํอไป 

3) ขั้นความรู้สึกรับผิดชอบ (Responsibility Stage) 
 ในขั้นที่ 3 ของกระบวนการกลุํมนี้ เป็นขั้นที่เคลื่อนจากการยอมรับตนเองและผู๎อื่น

ไปยังการรับผิดชอบตํอตนเองและผู๎อ่ืน ความแตกตํางระหวํางการยอมรับและการรับผิดชอบ
คือ การยอมรับคือการที่สมาชิกยอมรับวําปัญหาคือสํวนหนึ่งของตนเอง แตํการยอมรับเพียง
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อยํางเดียวยังไมํได๎ทําให๎สมาชิกจัดการกับปัญหา หากสมาชิกมีทั้งการยอมรับและการ
รับผิดชอบจะทําให๎สมาชิกรับวํานั่นคือปัญหาของตนเองและจะต๎องจัดการหรือทําอะไรสัก
อยําง เป็นตัวกระตุ๎นให๎เกิดการเปลี่ยนแปลง กลุํมในขั้นนี้จะเน๎นที่ความเหมือนกันของสมาชิก
ในกลุํมวําสมาชิกคนอ่ืนก็มีปัญหาเหมือนกันกับตนเอง แม๎วําจะมีความแตกตํางกันไปในแตํละ
บุคคล ภาวะปัจจุบัน หรือ Here and Now เป็นสิ่งที่เน๎นในกลุํมข้ันนี้ ซึ่งเป็นองค๑ประกอบที่
สําคัญตํอการรับผิดชอบตนเอง จากการเริ่มรับผิดชอบตํอความรู๎สึกของตนเองไปสูํความ
รับผิดชอบตํอการกระทํารวมถึงปัญหาของตนเอง และรู๎สึกวําตนเองเป็นเจ๎าของการกระทํา
ของตน กลุํมในข้ันนี้ ผู๎นํากลุํมมีบทบาทที่จะเป็นตัวแบบให๎สมาชิกมีความรับผิดชอบตํอ
ตนเอง เน๎นที่ตนเองมากกวําสิ่งภายนอก โดยไมํใชํการสอนให๎สมาชิกมีความรับผิดชอบแตํ
เป็นการทําให๎สมาชิกมีประสบการณ๑เหลํานี้ด๎วยตนเอง 

4) ขั้นท างาน (Work Stage) 
หลังจากสมาชิกได๎รับประสบการณ๑ของการไว๎ว๎างใจ การยอมรับ และการรับผิดชอบ 

ผํานการกลําวถึงความไมํพึงพอใจหรือปัญหาในชีวิต ในขั้นการทํางานนี้สมาชิกจะเริ่มเกิดการ
กระทําตํอความรับผิดชอบหรือตํอปัญหาของตนเอง สมาชิกจะได๎เริ่มทดลองทางเลือกตํางๆ
หรือการฝึกทักษะและความมั่นใจตํอการกระทําที่สมาชิกจะเปลี่ยนแปลง จุดประสงค๑ของ
กลุํมในข้ันนี้คือ เพ่ือให๎สมาชิกได๎มีโอกาสพินิจปัญหาของตนเองอยํางจริงจังทํามกลาง
บรรยากาศที่ปลอดภัย สํารวจทางเลือกและคําแนะนําตํางๆในการแก๎ไขปัญหา และทดลอง
กระทําพฤติกรรมหรือได๎ลองใช๎ทัศนคติใหมํๆในที่ๆปลอดภัยกํอนที่จะนําไปปฏิบัตินอกกลุํม 
(Trotzer, 1972; อ๎างถึงใน Trotzer, 2013) บทบาทของผู๎นํากลุํมในข้ันทํางานนี้มี
คํอนข๎างมาก เนื่องจากจะต๎องเป็นทั้งผู๎นํากลุํมและผู๎เชี่ยวชาญ จะต๎องเชื่อมโยงการพูดคุยถึง
ปัญหา เอ้ือให๎สมาชิกมองเห็นปัญหาในหลายๆแงํมุม และสร๎างบรรยากาศที่จะทําให๎เกิดการ
แนะนําทางเลือกตํอกัน นอกจากนี้ผู๎นํากลุํมยังต๎องใช๎ความเชี่ยวชาญในการตรวจสอบ
คําแนะนําแตํละอยํางเพ่ือชํวยในกระบวนการตัดสินใจของสมาชิกกลุํม โดยกิจกรรมอาจเป็น
การแสดงบทบาทสมมติ บทบาททางสังคม การฝึกการสื่อสาร และการตัดสินใจ ซึ่งใน
ระหวํางการฝึกก็จะเป็นการประเมินทางเลือกเหลํานั้นไปด๎วยซึ่งจะทําให๎การฝึกไมํสูญเปลํา 
การฝึกในสถานการณ๑ที่เหมือนจริงทําให๎สมาชิกเกิดแนวคิดเกี่ยวกับความเป็นไปได๎ของ
ทางเลือกและประโยชน๑ของการนําไปใช๎แก๎ปัญหา นอกจากนี้ยังชํวยให๎สมาชิกมีความม่ันใจ
กํอนที่จะเกิดการเปลี่ยนแปลงตนเองบางอยํางในโลกนอกกลุํมซึ่งมีความท๎าทายมาก 
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5) ขั้นการปิดกลุ่ม (Closing Stage) 
ในขั้นสุดท๎ายของกลุํมเป็นขั้นของการสนับสนุนสมาชิกกลุํมและการสนับสนุนนี้จะ

เกิดข้ึนโดยการให๎ข๎อมูลย๎อนกลับ (Feedback) การให๎กําลังใจ ความมุมานะ ความรับผิดชอบ 
และการยอมรับ แม๎วําสมาชิกจะประสบความสําเร็จในการแก๎ไขปัญหาของตนเองแตํก็ยังรู๎สึก
ลําบากสําหรับการใช๎พฤติกรรมหรือทัศนคติที่เกิดขึ้นใหมํนี้ภายนอกกลุํม ขั้นการปิดกลุํมทํา
ให๎สมาชิกเห็นถึงการได๎รํวมกันแก๎ปัญหาทั้งของตนเองและผู๎อื่นรวมถึงมองเห็นคุณคําของการ
ได๎ชํวยเหลือผู๎อื่น การได๎รับการยอมรับ เรียนรู๎ความแตกตํางระหวํางความคิด ในขั้นนี้สมาชิก
จะให๎กําลังใจ สนับสนุนซึ่งกันและกัน ยอมรับความจริงและมุํงม่ันที่จะเกิดการเปลี่ยนแปลง 
อําลากันและติดตามความคืบหน๎าในการเปลี่ยนแปลงภายหลังกลุํม สําหรับบทบาทของผู๎นํา
กลุํมในข้ันนี้ คือให๎สมาชิกได๎ทําการอภิปรายประสบการณ๑รวมถึงความรู๎สึกของตนเอง 
สนับสนุน ให๎กําลังใจ และชี้ให๎เห็นถึงความสําเร็จในความเปลี่ยนแปลงวําเป็นผลงานของตัว
สมาชิกเอง ไมํใชํจากกลุํมหรือจากผู๎นํากลุํม และสมาชิกสามารถใช๎พฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลง
ใหมํนี้ไปใช๎ได๎ในชีวิตประจําวัน 

1.4 ลักษณะของกลุ่ม 

ลักษณะของกลํมพัฒนาตน (Growth Group) ตามรูปแบบของทรอตเซอร๑ ประกอบด๎วย
โครงสร๎างตํอไปนี้ (Trotzer, 1977; อ๎างถึงใน รัชนีย๑ แก๎วคําศรี, 2545) 

1) ขนาดของกลุ่ม 
กลุํมพัฒนาตนแนวทรอตเซอร๑ควรมีสมาชิกกลุํมประมาณ 6-10 คน เพื่อให๎ผู๎นํากลุํม

สามารถจะนํากลุํมได๎อยํางมีประสิทธิภาพ การที่กลุํมมีขนาดใหญํเกินไปจะทําให๎สมาชิกกลุํม
บางคนไมํได๎รับความสนใจหรือมีสํวนรํวมในกลุํมได๎ไมํเต็มที่ 

2) ระยะเวลาและความถี่ของการเข้ากลุ่ม 
ในการกําหนดระยะเวลาและความถี่ของการเข๎ากลุํม หากการจัดกลุํมกระทําใน

สถานศึกษา ก็จําเป็นที่จะต๎องพิจารณาถึงการจัดเวลาเรียนเป็นคาบ คาบละ 50 นาที เป็นต๎น 
การพิจารณาดังกลําวจะชํวยให๎สามารถกําหนดได๎วํา ควรจะใช๎เวลาในการเข๎ากลุํมนานเทําใด 
โดยทั่วไปแล๎วระยะเวลาในการเข๎ากลุํมแตํละครั้งควรจะใช๎เวลาหนึ่งชั่วโมงครึ่งถึงสองชั่วโมง 
สําหรับความถ่ีของการเข๎ากลุํม อยํางน๎อยที่สุดควรพบกันสัปดาห๑ละหนึ่งครั้ง จํานวนครั้งที่ใช๎
ในการเข๎ากลุํมท้ังหมดขึ้นอยูํกับเปูาหมายของกลุํมและธรรมชาติของสมาชิกกลุํม แตํอยําง
น๎อยที่สุดควรเข๎ากลุํมไมํต่ํากวํา 8 ครั้ง 
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3) กลุ่มแบบปิดและกลุ่มแบบเปิด 
ผู๎นํากลุํมควรกําหนดวํากลุํมจะเป็นแบบปิดหรือวําแบบเปิด โดยกลุํมแบบปิด

หมายถึงกลุํมที่ประกอบไปด๎วยสมาชิกกลุํมเดียวกันตั้งแตํเริ่มกลุํมไปจนกระทั่งการยุติกลุํม 
สํวนกลุํมแบบเปิด หมายถึง กลุํมที่มีสมาชิกบางคนออกไปและมีการรับสมาชิกใหมํเข๎ามา
แทนที่เป็นระยะๆ จนกระทั่งยุติการเข๎ากลุํม สําหรับกลุํมพัฒนาตนควรจะมีลักษณะกลุํมแบบ
ปิด เนื่องจากกลุํมมีการพัฒนาและก๎าวเข๎าสูํชํวงเวลาที่มีการแก๎ไขอุปสรรคซึ่งล๎วนต๎องอาศัย
เวลาและความผูกพันกันในระดับหนึ่ง การที่รับสมาชิกใหมํเข๎ามาอาจจะขัดขวางการพัฒนา
ของกลุํมได๎ 

4) อายุ 
สมาชิกควรมีอายุใกล๎เคียงกันเพ่ือความสะดวกใจมากข้ึนเมื่ออยูํในกลุํม เพศควรมีทั้ง

สองเพศปนกันจะเหมาะกับกลุํมวัยรุํน และวัยผู๎ใหญํ เพราะกลุํมจะมีสภาพใกล๎เคียงกับสังคม
ภายนอก 

5) ระดับสติป๎ญญาและการศึกษา 
สมาชิกกลุํมควรมีระดับสติปัญญาใกล๎เคียงกัน จะรู๎สึกเป็นพวกเดียวกันและมีสํวน

รํวมตํอกลุํมสูงกวําสมาชิกกลุํมที่มีระดังสติปัญญาตํางกัน 

6) ความเป็นเพ่ือน 
การจัดเพ่ือนสนิทอยูํในกลุํมเดียวกันมีท้ังข๎อดีและข๎อเสีย ข๎อดีคือ กลุํมได๎รับ

ประโยชน๑ในแงํชํวยเหลือกันขจัดอุปสรรคตํางๆ และชํวยสร๎างสัมพันธภาพที่มีตํอกันให๎แนํน
แฟูนมากข้ึน 

7) การจัดสถานที่ 
ห๎องท่ีใช๎จัดกลุํมควรมีขนาดพอดีกับสมาชิกกลุํม มีความเป็นสํวนตัวปราศจากการ

รบกวน มีการจัดที่นั่งเป็นรูปวงกลม 
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2. การท าสวนบ าบัด 

การทําสวนบําบัด (Gardening Therapy) หรือ พืชสวนบําบัด (Horticultural Therapy) 
นั้นคือกิจกรรมการปลูกพืชที่มีคุณสมบัติในการบําบัดและฟ้ืนฟูเชํนเดียวกันทุกประการโดยมีความ
แตกตํางกันเพียงชื่อเรียกเทํานั้น โดยการทําสวนบําบัด (Gardening Therapy) อาจเป็นการปลูก
ดอกไม๎หรือพืชชนิดอื่นๆที่ไมํใชํพืชสวน และพืชสวนบําบัดก็รวมอยูํในการทําสวนบําบัดอีกด๎วย 
กระบวนการทั้งหมดมีจุดมุํงหมายคือใช๎การปลูกพืชในโปรแกรมการบําบัดเพื่อพัฒนาสุขภาพจิต 
(American Horticultural Therapy Association, 2013) เป็นสํวนหนึ่งของศาสตร๑ที่เรียกวํา 
Green Care โดยการนําเอาสิ่งที่อยูํในธรรมชาติมาใช๎เป็นสื่อเพ่ือการบําบัดจิตใจ โดยการนําทั้ง
สิ่งมีชีวิตและสิ่งไมํมีชีวิตในธรรมชาติมาใช๎ในการบําบัด ซึ่งเปูาหมายของการบําบัดนั้นไมํได๎อยูํที่
ผลผลิตในตอนท๎าย แตํมุํงให๎ความสําคัญกับประโยชน๑และคุณสมบัติในการรักษาของกิจกรรมใน
ระหวํางกระบวนการทําสวน (American Horticultural Therapy Association, 2013) เป็น
กระบวนการที่ใช๎พืช, กิจกรรมการทําสวน, และการได๎กลับมารู๎สึกใกล๎ชิดธรรมชาติ เพื่อเป็นเครื่องมือ
ที่จะนําไปสูํโปรแกรมการบําบัดและการฟ้ืนฟู มีเปูาหมายเพ่ือพัฒนาบุคคลทั้งในด๎านสังคม รํางกาย 
จิตใจ และคงไว๎ซึ่งสุขภาวะ ด๎วยความตระหนักวํามนุษย๑เราไมํสามารถดํารงอยูํได๎โดยขาดอาหารและ
ออกซิเจนซึ่งสิ่งเหลํานี้ก็ได๎มาจากพืช ยังมีงานวิจัยที่แสดงให๎เห็นวําพืชนั้นเกี่ยวข๎องสัมพันธ๑กับรํางกาย, 
จิตใจ, สังคม, และสุขภาวะทางอารมณ๑ด๎วย (Acquaah, 2004; Haller & Kramer; 2006; อ๎างถึงใน 
Porter & Porter, 2010) โดยในงานวิจัยนี้เรียกกระบวนการการปลูกและดูแลพืชที่ดําเนินไปพร๎อม
กับการพัฒนาจิตใจวํา การทําสวนบําบัด (Gardening Therapy) 

2.1 ประวัติความเป็นมาของการท าสวนบ าบัด 

การทําสวนเพื่อการบําบัดหรือเพ่ือประโยชน๑ทางจิตใจนั้นมีมาเป็นเวลานานแล๎ว มีบันทึกใน
ประวัติศาสตร๑เกี่ยวกับการจัดทําสวน เชํน สวนอีเดน (Garden of Eden) และสวนลอยแหํงบาบีโลน 
(Hanging Gardens of Babylon) (Haller & Kramer, 2006) นอกจากนี้ยังมีการบันทึกมาตั้งแตํ
สมัยอียิปต๑โบราณโดยแพทย๑ในวังแนะนําให๎เชื้อพระวงศ๑ผู๎ที่มีสภาพจิตใจแปรปรวนได๎เดินเลํนในสวน 
(Lewis, 1976; อ๎างถึงใน Toyoda, 2012) 

เมื่อประมาณชํวงปี 1700 เทคนิคการบําบัดด๎วยการปลูกพืชถูกใช๎กับผู๎ที่ได๎รับการวินิจฉัยวํา
เจ็บปุวยทางจิต มีการค๎นพบวําการทํางานกับพืชพันธุ๑และการทําสวนชํวยให๎เกิดการฟื้นฟูอยํางรวดเร็ว
ในผู๎ปุวยจิตเวช (Pfeffer et al., 2005; อ๎างถึงใน Alston, 2010) โดย Benjamin Rush แพทย๑ผู๎
เปรียบเสมือนบิดาแหํงพืชสวนบําบัด ได๎ริเริ่มการใช๎โปรแกรมพืชสวนบําบัดในโรงพยาบาลในรัฐ
เพนซิลวาเนีย ในปี ค.ศ. 1738 จากการเห็นวําการทํางานในฟาร๑มนั้นทําให๎เกิดการเยียวยาในผู๎ปุวยได๎ 
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(Fried & Wichrowski, 2008; อ๎างถึงใน Alston, 2010) และในปี ค.ศ. 1878 โรงพยาบาลในรัฐ
มิชิแกนก็ริเริ่มการใช๎การทําฟาร๑ม (Farming) และการทําสวน (Gardening) มาเป็นสํวนหนึ่งใน
โปรแกรมการบําบัด (Haller & Kramer, 2006) 

ในปี ค.ศ. 1800 การทําสวนเพื่อการบําบัดได๎ถูกนํามาใช๎กับผู๎ที่มีความผิดปกติทางจิตใจ 
วัยรุํนที่มีปัญหา และเด็กท่ีพิการทางสมองในสหรัฐอเมริกา ชํวงหลังสงครามโลกครั้งที่ 2 การทําสวน
ได๎ถูกนํามาประยุกต๑ใช๎อยํางมากในโรงพยาบาล นักอาชีพบําบัดได๎ใช๎กิจกรรมในการบําบัดและ
โปรแกรมการฟ้ืนฟู 

ในชํวงทศวรรษที่ 1940 และ 1950 การทําสวนเพื่อบําบัดฟ้ืนฟูในทหารผํานศึกเป็นการบําบัด
ที่ได๎รับการยอมรับอยํางแพรํหลายและไมํได๎จํากัดในเฉพาะผู๎ที่เจ็บปุวยทางจิตใจอยํางเดียวเทํานั้น 
การทําสวนบําบัดได๎รับความเชื่อถือและถูกนํามาใช๎ในวงกว๎าง เป็นอีกทางเลือกหนึ่งในการรักษา ใน
ปัจจุบันการทําสวนบําบัดก็เป็นที่ยอมรับในผลดีและประสิทธิภาพในการรักษา และถูกใช๎อยําง
แพรํหลายในการบําบัดฟ้ืนฟูผู๎ปุวย อาชีพบําบัด ไปถึงคนทั่วไปในชุมชน 

ในปี ค.ศ. 1951 โปรแกรมการทําสวนเพื่อบําบัดได๎ถูกนํามาใช๎ในแผนกผู๎ปุวยสูงอายุใน
โรงพยาบาล (Lewis, 1976; อ๎างถึงใน Toyoda, 2012) และกลายเป็นการบําบัดที่ถูกใช๎โดยบุคลากร
ทางการแพทย๑ เชํน นักอาชีพบําบัด ในสหรัฐอเมริกาอีกด๎วย 

2.2 การน ามาใช้ในการบ าบัด 

Gardening Therapy หรือ Horticultural Therapy เป็นการบําบัดที่แพรํหลายโดยทั่วไป 
โดยมีเปูาหมายในการบําบัดทางคลินิก เชํนการบําบัดเกี่ยวกับการรับรู๎ การทําให๎ผู๎ปุวยได๎เรียนรู๎ทักษะ
ใหมํๆและได๎ฟ้ืนฟูทักษะที่มีอยูํ โดย American Horticultural Therapy Association (2013) ได๎
กลําวถึงประโยชน๑ของการบําบัดนี้วํา ชํวยฟื้นฟูความจํา การริเริ่มการทํางาน การใสํใจในรายละเอียด 
พัฒนาความรับผิดชอบ พัฒนาความสามารถทางรํางกาย เชํน การทํางานประสานกัน ความสมดุล 
การยืดหยุํน และทักษะการแก๎ไขปัญหา เป็นต๎น โดยจะมุํงความสนใจไปที่ผู๎ปุวย และใช๎การปลูกพืช
เป็นวิธีการ การบําบัดจะเกิดข้ึนในบริเวณท่ีปลูกพืชของสถานที่บําบัด หรือในสวนของผู๎บําบัด ทักษะ
พิเศษของผู๎บําบัดนั้นเอ้ือให๎สามารถทํางานกับผู๎ปุวยทั้งแบบกลุํมและเฉพาะคน โดยผู๎ปุวยแบบเป็น
กลุํมเหมาะกับการบําบัดแบบ Horticultural Therapy เชนํ ผู๎ที่มีปัญหาเกี่ยวกับรํางกายและจิตใจ 
และผู๎ที่กําลังฟ้ืนฟูจากการเจ็บปุวย บําบัดสารเสพติด หรือการถูกทําร๎าย Horticultural Therapy 
นั้นกํอให๎เกิดความสําเร็จในการบําบัดเป็นเพราะสิ่งแวดล๎อมที่ทําให๎รู๎สึกปลอดภัย ไมํกดดัน เป็น
กิจกรรมที่สําเร็จในชุมชน การลดความเครียด และการผํอนคลายจากการได๎ปลูกพืช นอกจากนี้ใน
ปัจจุบัน พืชสวนบําบัดยังเริ่มเป็นที่รู๎จักในประเทศแถบเอเชีย เชํน ประเทศญี่ปุุน, เกาหลี,ไต๎หวัน และ
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จีน เนื่องจากประเทศเหลํานี้กําลังเข๎าสูํสังคมผู๎สูงอายุ จึงนําจะเป็นอีกหนึ่งในเหตุผลที่ทําให๎เกิดความ
สนใจในการทําพืชสวนบําบัด (Toyoda, 2012) 

มากกวําหนึ่งทศวรรษที่ผํานมาผู๎คนได๎ตระหนักถึงประโยชน๑ของการที่มนุษย๑ได๎ทํางาน
เกี่ยวกับการปลูกพืชและทําสวน จึงทําให๎เกิดความสนใจที่เพ่ิมข้ึนอยํางรวดเร็วของการผสมผสาน
กิจกรรมการปลูกพืชเข๎ากับโปรแกรมการบําบัด นํามาสูํโปรแกรมการบําบัดอีกหลากหลายแบบ สวนที่
ใช๎บําบัดซึ่งถูกออกแบบมาเพ่ือสํงเสริมปฏิสัมพันธ๑ระหวํางมนุษย๑กับพืชและสุขภาวะของบุคคลก็จะมี
ชื่อเรียกแตกตํางกันออกไป เชํน Healing Gardens, Therapeutic Gardens, และ Restorative 
Gardens เป็นต๎น ซึ่งความแตกตํางในแตํละประเภทของการบําบัดเหลํานี้ก็ชํวยให๎มีความชัดเจนขึ้นใน
การออกแบบและการตั้งจุดประสงค๑ในการบําบัดอีกด๎วย (American Horticultural Therapy 
Association, 2013) 

Hartig and Marcus (2006) กลําววํา สวนบําบัด (Healing gardens) เป็นการรวมเข๎า
ด๎วยกันของสถานที่ ซึ่งก็คือสวนหรือสถานที่สีเขียวซึ่งเป็นธรรมชาติที่ออกแบบมาเฉพาะในสถาน
บําบัด และกระบวนการเฉพาะ ซึ่งมีทั้งการพัฒนาทั้งสุขภาพกาย สุขภาพจิต และทักษะทางสังคมแกํผู๎
ที่เข๎ารํวม เชํน ในโรงพยาบาล หรือสถานบําบัดตํางๆ การบําบัดด๎วยการทําสวนเป็นกระบวนการที่
ออกแบบขึ้นเพ่ือฟ้ืนฟูจากอาการเจ็บปุวย โดยการลดอาการทางรํางกาย ลดความเครียด และเพ่ิมสุข
ภาวะ ผู๎เข๎ารํวมได๎ชื่นชมความงามและสัมผัสถึงสถานท่ีที่นําดึงดูดใจด๎วยดอกไม๎ พุํมไม๎และต๎นไม๎ที่
เรียงตัวกันอยํางสวยงาม สระน้ํา และสถานที่เพ่ือพักผํอน ที่ซึ่งผู๎คนสามารถใช๎ประโยชน๑และใช๎เป็นที่
พักผํอนหยํอนใจได๎ไมํวําจะเป็นรายบุคคลหรือเป็นกลุํม ซึ่งคนจะได๎รับประสบการณ๑ในทั้งมิติของการ
รับรู๎ ไมํวําจะเป็นการสังเกต, การฟัง, การได๎นั่งนิ่งๆ และมิติของการได๎ปฏิบัติ เชํนการเดินเลํน การ
สํารวจ 

การทําสวนบําบัดเป็นกระบวนการที่ผสมผสานระหวํางมุมมองที่มุํงไปที่ธรรมชาติและการใช๎
พ้ืนที่ เชํน สวน และทุกอยํางที่เกี่ยวข๎องกับสวน ไมํวําจะเป็น พืชสวนและทุกสิ่งที่เกี่ยวข๎อง และการ
ทํางานเก่ียวกับสวนยังทําให๎เกิดการรักษา ฟื้นฟูและพัฒนาสุขภาพและสุขภาวะ การพักฟ้ืนจากอาการ
เจ็บปุวย และประโยชน๑ทั่วๆไป (Söderback, Söderström, & Schländer, 2004; อ๎างถึงใน 
Alston, 2010) การทําสวนบําบัดเป็นการทํางานกับพืชพันธุ๑ซึ่งกระบวนการเหลํานั้นเป็นเครื่องมือใน
การพัฒนาการรู๎การคิด สังคม อารมณ๑ และกายภาพของผู๎ปุวย (Pfeffer et al., 2005; อ๎างถึงใน 
Alston, 2010) 

พืชสวนบําบัด (Horticultural Therapy) มีองค๑ประกอบ 3 อยําง คือ สิ่งแวดล๎อม, พืช, และ
มนุษย๑ สิ่งแวดล๎อมยังสามารถแบํงออกได๎เป็นสองประเภทคือ สิ่งแวดล๎อมที่อุดมด๎วยต๎นไม๎ และ
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สิ่งแวดล๎อมท่ีไมํมีต๎นไม๎ ในระยะแรกจะเป็นการให๎ผู๎ปุวยได๎อยูํในพื้นที่ที่รู๎สึกปลอดภัย ตํอมานักบําบัด
ด๎วยการทําสวนได๎เริ่มใช๎การจัดสวนในภาชนะ นําไม๎ดอกหรือพืชมาจัด และอ่ืนๆ เพื่อให๎เกิดความ
สบายใจและปลอดภัยแกํผู๎รับการบําบัดอีกด๎วย นอกจากนี้ นักบําบัดได๎คิดหาวิธีที่จะใช๎พืชในการทํา
ให๎ผู๎รับการบําบัดรู๎สึกเพลิดเพลิน รวมถึงกระตุ๎นและคงความสามารถของผู๎รับการบําบัด ในที่นี้ พืช
พันธุ๑ เป็นสื่อในการทําให๎เกิดการรับรู๎ การใช๎ประโยชน๑ และใช๎เป็นกระบวนการ แตํผู๎บําบัดก็สามารถ
รวมเอาบุคคลเข๎ามาใช๎เป็นสื่อรํวมด๎วยเพื่อให๎เกิดผลที่มีประสิทธิภาพ ผู๎บําบัดด๎วยการทําสวนเป็น
เหมือนบุคคลที่ทําให๎เกิดประสิทธิภาพนั้นเชํนกัน ไมํวําจะด๎วยทัศนคติตํอผู๎รับการบําบัด ลักษณะ
เฉพาะตัวของผู๎บําบัด และอ่ืนๆ ซึ่งมีผลตํอผู๎รับการบําบัดทั้งหมด ผู๎มีสํวนรํวมในการสนับสนุนการ
บําบัดไมํวําจะเป็นหมอ พยาบาล ผู๎ดูแล สมาชิกในครอบครัว เพื่อน และเพ่ือนในโรงพยาบาลหรือใน
สถานบําบัดก็สามารถเป็นสื่อได๎ด๎วยเชํนกัน ผู๎บําบัดด๎วยการทําสวนสามารถรวบรวมสื่อท้ังหมดนี้ ไมํ
วําจะเป็นพืชพันธุ๑ กิจกรรม และบุคคลผู๎เกี่ยวข๎องอ่ืนๆมาใช๎รํวมกันในการบําบัดเพื่อให๎เกิด
ประสิทธิภาพสูงสุด 

2.3 เป้าหมายของการท าสวนบ าบัด 

งานที่มีการนําการบําบัดด๎วยการทําสวนมาปรับใช๎มีขอบเขตที่กว๎างมาก ไมํวําจะเป็น การ
ดูแลทางการแพทย๑ สังคมสงเคราะห๑ การศึกษา และสังคมโดยรวม ซึ่งเปูาหมายทั้งหมดสามารถ
แบํงเป็นข๎อๆได๎ดังนี้ 

1) เพ่ือการผํอนคลาย 
2) บรรเทาความเครียด 
3) ชํวยฟื้นฟูความเป็นตัวของตัวเองและแรงจูงใจ 
4) สนับสนุนการทํางานด๎วยตนเอง 
5) ปรับปรุงและคงไว๎ซึ่งคุณภาพชีวิต 

 

2.4 ประโยชน์ของการท าสวนบ าบัด 

การทําสวนบําบัด (Gardening Therapy) หรือพืชสวนบําบัด (Horticultural Therapy) นั้น
ประสบความสําเร็จในการนําไปใช๎กับบุคคลหลากหลายกลุํม ไมํวําจะเป็นผู๎ปุวยที่บกพรํองทางรํางกาย
และทางการรู๎การคิด ผู๎สูงอายุ ผู๎ปุวยโรคมะเร็ง ผู๎ปุวยที่เข๎ารับการบําบัดทางกาย ผู๎รับการบําบัด
แอลกอฮอล๑ ผู๎ที่เจ็บปุวยทางสมองหรือไขสันหลัง ผู๎ปุวยที่บกพรํองทางประสาท กลุํมผู๎ปุวยอัลไซเมอร๑
และสมองเสื่อม เด็กและวัยรุํน ผู๎สูงอายุ และอ่ืนๆ แตํโดยแท๎จริงแล๎วการบําบัดนี้ก็สามารถประยุกต๑ใช๎
ได๎กับบุคคลทุกกลุํม 
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เทคนิค Horticultural Therapy ชํวยให๎ผู๎เข๎ารํวมได๎เรียนรู๎ทักษะใหมํๆ รวมทั้งได๎ฟ้ืนฟูทักษะ
ที่หายไป ชํวยฟื้นฟูความจํา ความสามารถในการคิด ริเริ่มที่จะใช๎ความพยายาม ทักษะทางภาษา และ
พัฒนาทักษะการทํางานรํวมกัน การรักษาสมดุล และความอดทน ในบริบทของการใช๎ Horticultural 
Therapy กับอาชีพบําบัด คนจะได๎เรียนรู๎ที่จะทํางานด๎วยตนเอง ฝึกการแก๎ไขปัญหา และการปฏิบัติ
ตามคําสั่ง 

Porter and Porter (2010) ได๎กลําวถึงงานวิจัยของ Haller & Kramer (2006) และ 
Acquaah (2004) โดยระบุวําเทคนิคการบําบัดด๎วยการปลูกพืชนั้นใช๎ได๎ผลในการชํวยให๎สุขภาวะทาง
จิตดีขึ้น โดยอิงจากประสบการณ๑ของตนที่ได๎จากการทําการบําบัดด๎วยการปลูกพืชและผลที่มีตํอ
ผู๎เข๎ารํวมการบําบัด จึงได๎พัฒนาวิชาเรียนเกี่ยวกับ Horticulture Therapy สําหรับนักศึกษาปริญญา
โทด๎านการปรึกษา (Porter & Porter, 2010) มีการกลําวถึงประสบการณ๑ในการทํางาน 
Horticulture Therapy ในโปรแกรม School-to-Career สําหรับนักเรียนเกรด 9-12 โดยมุํงความ
สนใจไปที่โอกาสทางอาชีพสําหรับนักเรียน ซึ่งได๎มีการเรียงลําดับความสามารถของนักเรียนด๎วยตั้งแตํ
นักเรียนที่ได๎รับการวินิจฉัยวํามีความบกพรํองทางการเรียน (Learning Disorder) ไปจนถึงนักเรียนที่
มีความสามารถโดดเดํนด๎านการเรียน โปรแกรมนี้มีเปูาหมายเพื่อให๎นักเรียนเกิดทักษะในการทํางาน
เพ่ือเตรียมตัวสําหรับโอกาสในการจ๎างงานหลังจากจบการศึกษาหรือโอกาสในการศึกษาตํอ นักเรียน
บางคนที่ได๎รับการวินิจฉัยวํามีความบกพรํองด๎านการเรียน มีปัญหาในการทําตามคําชี้แจงและประสบ
ความสําเร็จในการทํางานแบบที่เรียบงํายและทําซ้ําๆหลายๆครั้ง พวกเขาประสบความสําเร็จมากใน
งานที่ทําซํ้าๆหรือหน๎าที่ประจํา เชํน เติมดินลงในกระถางและปลูกต๎นกล๎า และนักเรียนคนอ่ืนๆก็ยังได๎
เรียนรู๎ชื่อทางวิทยาศาสตร๑ของพืชและอธิบายกระบวนการทางเคมี เชํนการทําปุ๋ย นอกจากนี้ 
Horticulture Therapy ยังมีการวางเงื่อนไขพฤติกรรม ซึ่งได๎ผลกับนักเรียนหลากหลายทั้งตํางเพศ 
ตํางชนชาติ ตํางสังคมและเศรษฐกิจ และตํางความสามารถ ซึ่งทักษะตํางๆที่นักเรียนได๎รับจาก
โครงการนี้ก็สามารถตํอยอดไปได๎ในหลากหลายแนวทาง 

Elings (2006) กลําวถึงการใช๎พืชสวนบําบัดกับผู๎ที่มีภาวะบกพรํองด๎านการเรียน โดยพืชสวน
บําบัดชํวยเพิ่มความรู๎สึกมีคุณคําและมีความสําคัญและทําให๎ผู๎ที่มีภาวะบกพรํองด๎านการเรียนได๎
พิจารณาวําตนเองเป็นที่ต๎องการมากกวําที่เคยรู๎สึก ดังนั้นแนวทางท่ีดีก็คือการเพ่ิมการเห็นคุณคําใน
ตนเอง (Self-esteem) (Smith & Aldos, 1994; อ๎างถึงใน Elings, 2006) นอกจากนี้ Sarver (1985 
อ๎างถึงใน Elings, 2006)  กลําววํา “การบําบดัด๎วยเกษตรกรรมมีประโยชน๑หลายด๎าน เชํน การชื่นชม
ความงามของสิ่งแวดล๎อม การพัฒนาตนเองด๎านสังคมผํานการทํางานรํวมกัน รวมถึงความเต็มใจใน
การยอมรับคําสั่งและโครงสร๎าง” จากที่กลําวมาท้ังหมดนี้ ประโยชน๑ของพืชสวนบําบัดสามารถพัฒนา
สุขภาวะของผู๎ที่มีภาวะบกพรํองด๎านการเรียนได๎ 
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ใน 15 ปีที่ผํานมา Haller and Kramer (2006) ได๎ค๎นพบผลของ Horticulture Therapy 
ในผู๎สูงอายุโดยไมํเกี่ยวกับการวินิจฉัยโรคใดๆ สําหรับการทํากิจกรรมการบําบัดด๎วยการทําสวนใน
ผู๎สูงอายุบางคนทําให๎เขาได๎ระลึกถึงกิจกรรมที่เคยได๎ทํากับครอบครัวและเพ่ือน นึกถึงความสุขในอดีต
และชํวยลดความเศร๎า นอกจากนี้ การได๎ทํากิจกรรมการทําสวนเป็นประจํา เชํน ย๎ายต๎นไม๎ไปปลูก
ใหมํ การเพาะเมล็ด ยังสํงผลดีตํอผู๎ปุวยที่เจ็บปุวยทางจิต เชํน อัลไซเมอร๑ อีกด๎วย  

มีรายงานเกี่ยวกับผลลัพธ๑ที่ดีของการใช๎ Horticulture Therapy ในสถานบําบัดหญิง โดย
ผู๎เข๎ารํวมจะต๎องเข๎ารํวมกระบวนการกลุํมหลายครั้งตํอวัน ในตอนแรกนั้นกระบวนการกลุํมแตํละครั้ง
จะมีการพูดคุยและหารือกันเกี่ยวกับปัจจัยตํางๆที่สํงผลตํอการติดสารเสพติดของตนเองและแนวทาง
ในการเอาชนะปัจจัยเหลํานั้น ผู๎เข๎ารับการบําบัดหลายคนเคยรับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและการ
บําบัดการติดยาเสพติดมากํอนแล๎วจึงรู๎ถึงสิ่งที่ต๎องทําและคําตอบที่ถูกต๎องที่จะพูดเมื่อรับการบําบัดอีก 
สําหรับผู๎ที่เข๎ารับการบําบัดด๎วย Horticulture Therapy รายงานวําตนมีความกระตือรือร๎นในการเข๎า
รํวมโครงการและเห็นวําเทคนิคในการบําบัดนี้เป็นสิ่งที่คุกคามน๎อยและนําสนใจกวําการพูดคุยเพียง
อยํางเดียว และเมื่อพวกเขาเพํงความสนใจไปที่กิจกรรมในของโครงการ พวกเขาผํอนคลายและ
แบํงปันข๎อมูลแกํกันและกันด๎วยความสะดวกสบายใจมากข้ึนกวําการพูดคุยที่มีคําถามเกี่ยวกับทัศนคติ 
แผนในอนาคตของตน หรือจุดอํอนของตน อยํางที่เคยทําอยูํ 

มีตัวอยํางของการทําสวนในโรงเรียนมัธยม โดยจัดให๎มีการทําสวนเป็นวิชาเรียนในนักเรียน
มัธยมต๎นที่ไมํเข๎าเรียน และให๎ผลดีคือนักเรียนขาดเรียนน๎อยลงและรับผิดชอบตนเองเพ่ิมข้ึน 
ดําเนินการโดยมอบหมายให๎นักเรียนใช๎พื้นที่คนละ 1.5 ตารางเมตรเพ่ือทําการปลูกผัก เชํน มะเขือ
เทศ ขา๎วโพด ถั่วแระญี่ปุุน และอ่ืนๆ นักเรียนที่ขาดเรียนเป็นเวลานานและขาดประสบการณ๑ทาง
สังคม ขาดการยืนยันความเป็นตัวของตัวเอง และขาดทักษะการสื่อสาร การให๎พ้ืนที่แตํละคนทําให๎
นักเรียนได๎มีพ้ืนที่ทีท่ําให๎ตนเองรู๎สึกปลอดภัยและสบายใจ ซึ่งการที่ได๎อยูํในสิ่งแวดล๎อมสีเขียวที่เงียบ
สงบและได๎มีประสบการณ๑การคํอยๆสร๎างปฏิสัมพันธ๑กับพืชผักที่เติบโตอยํางช๎าๆ การได๎รับการชื่นชม
จากผู๎อื่นและการได๎ทํางานรํวมกับผู๎อ่ืนจะชํวยพัฒนาความรับผิดชอบ นอกจากนี้ การทํางานในสวนยัง
ชํวยสร๎างความสัมพันธ๑ที่ดีระหวํางนักเรียนด๎วยการทํางานรํวมกันในขั้นตอนการปลูกและแบํงปัน
ความสุขในการเก็บเกี่ยวรํวมกัน การทําสวนยังมีการนํามาปรับใช๎ในโรงเรียนเอกชนอีกหลายๆที่ 
สําหรับนักเรียนที่ขาดเรียนทั้งในโรงเรียนมัธยมต๎นและมัธยมปลาย และให๎ประโยชน๑ที่คล๎ายคลึงกัน 
(Toyoda, 2012) 

ประโยชน๑ที่รวบรวมจากการวิจัยและการปฏิบัติของ Horticulture Therapy สามารถ
จําแนกเป็นข๎อๆได๎ดังนี้ (Cohen, 2009; Haller & Kramer, 2006; Porter & Porter, 2009; อ๎างถึง
ใน Porter & Porter, 2010) 
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1) สามารถใช๎ได๎กับทฤษฎีการปรึกษาเชิงจิตวิทยาได๎หลายทฤษฎี 
2) ชํวยในการให๎ความชํวยเหลือผู๎ปุวยในการไปถึงเปูาหมายของการบําบัด 
3) เหมาะสมกับท้ังการบําบัดรายบุคคลและรายกลุํม 
4) ปรับเข๎าได๎กับคนหลากหลายวัยและหลากหลายวัฒนธรรม 
5) ชํวยให๎ผู๎ปุวยได๎ฝึกทักษะทางสังคมโดยไมํคุกคามจนเกินไป 
6) ชํวยให๎ผู๎ปุวยฟื้นฟูจากความเหนื่อยล๎าในชีวิต 
7) ชํวยให๎มีกิจกรรมที่ได๎ใช๎พลังงาน 
8) กระตุ๎นการรับรู๎ของประสาทสัมผัส 
9) ชํวยพัฒนาสมาธิ, แรงจูงใจ, ความคลํองแคลํว, และทักษะการทํางานของผู๎ปุวย 
10) ชํวยบรรเทาความเครียด 
11) ชํวยให๎ผู๎ปุวยได๎รู๎สึกเชื่อมโยงกับธรรมชาติ 

2.5 การน าการท าสวนบ าบัดมาใช้ในการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

Alston (2010) รายงานวําจากการศึกษาของ Ramsey, Ramsey, และ Main (2007) การ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาทั้งแบบคูํและแบบรายบุคคล ชํวยเพิ่มการเห็นคุณคําในตนเอง ลดความวิตกกังวล 
และความเศร๎า ทั้งยังชํวยเพิ่มความพึงพอใจในชีวิต การปรึกษาแบบรายบุคคลจะชํวยให๎ผู๎รับบริการได๎
จัดการกับความขัดแย๎งภายในตน และมีความสามารถที่จะควบคุมชีวิตตนเองในบรรยากาศท่ี
ปลอดภัย บุคคลที่เข๎ารับบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยารายบุคคลมีความวิตกกังวลและความเศร๎าลดลง
อยํางมีนัยสําคัญ (Ramsay, Ramsay, & Main, 2007; อ๎างถึงใน Alston,2010) สําหรับการนํา
เทคนิคการทําสวนบําบัดมาใช๎ในการปรึกษาเชิงจิตวิทยารายบุคคลอาจยังขาดสํวนของประสบการณ๑
การมีสัมพันธภาพในระหวํางกิจกรรมการทําสวน ซึ่งประสบการณ๑สัมพันธภาพเชํนนี้จะเกิดข้ึนใน
กระบวนการกลุํมมากกวํา การผสมผสานเทคนิคการทําสวนบําบัดเข๎ากับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบ
กลุํมจะทําให๎สมาชิกรู๎สึกถึงความเทําเทียมกันและแบํงปันประสบการณ๑ รวมถึงความชํวยเหลือและ
คําแนะนําที่จะเป็นประโยชน๑ตํอสมาชิกคนอ่ืนๆ ซึ่งจะเห็นวําการผสมผสานการทําสวนบําบัดเข๎ากับ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุํมนั้นให๎ประโยชน๑มาก ชํวยให๎บรรยากาศในการบําบัดรักษาไมํตึง
เครียดหรือเป็นทางการจนเกินไป แตํอาจมีข๎อจํากัดตรงที่การรักษาข๎อมูลสํวนตัวของสมาชิกกลุํม 

Gonzalez, Hartig, Patil, Martinsen, and Kirkevold (2011) ศึกษาผลของกลุํมพืชสวน
บําบัดที่มีตํอความเป็นเนื้อเดียวกันในกลุํม (Group Cohesiveness) ในผู๎ปุวยโรคซึมเศร๎า โดยการ
วิจัยนี้มีจุดประสงค๑เพ่ือศึกษาการเปลี่ยนแปลงในความทุกข๑ทรมานทางจิตใจและการมีสํวนรํวมในกลุํม
ผู๎ปุวยโรคซึมเศร๎าระหวํางและหลังการเข๎ารํวมโปรแกรมพืชสวนบําบัด และศึกษาความสัมพันธ๑ของ
การเปลี่ยนแปลงกับระดับของความยึดเหนี่ยวกันในกลุํมในระหวํางกระบวนการบําบัด โดยดําเนิน
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กลุํมและทํากิจกรรมในฟาร๑มซึ่งมีประวัติและเอกลักษณ๑เฉพาะและเดินทางถึงได๎งําย ใช๎เวลาทั้งหมด 
12 สัปดาห๑โดยการทํางานในฟาร๑มซึ่งงํายและมีข้ันตอนชัดเจน สมาชิกเข๎ารํวมกลุํม 2 ครั้งตํอสัปดาห๑ 
ครั้งละ 3 ชั่วโมง และในขณะทํากิจกรรมผู๎เข๎ารํวมก็จะมีโอกาสได๎อยูํเพียงลําพังด๎วย ผู๎เข๎ารํวมยังได๎
รักษาในวิธีของตนเองตํอเนื่องระหวํางการเข๎ารํวมกลุํม ผลการศึกษาพบวํากระบวนการนี้ให๎ผลดีตํอ
สุขภาพจิตของผู๎เข๎ารํวมในระหวํางการวิจัย ชํวยเพิ่มกิจกรรมทางสังคมหลังเข๎ารํวมกลุํม ในการเริ่ม
กลุํมเกิดความเป็นเนื้อเดียวกันในกลุํมอยํางรวดเร็วและเพ่ิมมากขึ้นระหวํางการเข๎ารํวมกลุํม ความเป็น
เนื้อเดียวกันของกลุํมเป็นไปในทางบวกแตํไมํปรากฏวํามีความสัมพันธ๑กับการเปลี่ยนแปลงของ
สุขภาพจิตในผู๎เข๎ารํวมการวิจัย 

Swank and Swank (2013) พัฒนาโปรแกรมพืชสวนบําบัดชื่อโปรแกรม Student Growth 
Within the School Garden: Addressing Personal/Social, Academic, and Career 
Development โดยเป็นโปรแกรมท่ีสร๎างขึ้นเพ่ือให๎นักจิตวิทยาการปรึกษาในโรงเรียน (School 
Counselor) ได๎นําไปใช๎ในการสนับสนุนพัฒนาการของนักเรียนผํานการใช๎สิ่งแวดล๎อมทางธรรมชาติ 
โดยใช๎กิจกรรมและการเปรียบเปรยธรรมชาติตํางๆเข๎ากับตัวนักเรียน โปรแกรมนี้แบํงออกเป็นทั้งหมด 
5 ขั้น ได๎แกํ 

1) ขั้นวางแผน (Planning) การวางแผนสําหรับการปลูกพืชโดยให๎นักเรียนแสดงความ
คิดเห็นวําต๎องการจะปลูกพืชชนิดใด เป็นดอกไม๎ซึ่งจะให๎ความสวยงามหรือเป็นพืชผักซ่ึง
จะให๎ผลผลิตเป็นอาหาร ฝึกการหาความสมดุลของความต๎องการ และให๎นักเรียนได๎
เรียนรู๎วําพวกเขาสามารถเลือกได๎แตํไมํใชํทุกอยํางที่จะเป็นไปตามที่ตนเองต๎องการ ในขั้น
นี้นักเรียนจะได๎พัฒนาทักษะทั้งการสื่อสารระหวํางกันและทักษะการตัดสินใจ ซึ่งจะต๎อง
ผํานกระบวนการระดมสมอง ผํานการพิจารณาความเป็นไปได๎ในรายละเอียดตํางๆและ
การรับฟังมุมมองของผู๎อ่ืน การรู๎จักประนีประนอม รวมถึงการตั้งชื่อสวนซึ่งจะสัมพันธ๑กับ
ความรู๎สึกผูกพันและเป็นเจ๎าของ มีสิ่งที่นักเรียนรู๎สึกอยากจะดูแล 

2) ขั้นเตรียมการปลูก (Preparing) ไมํวําจะเตรียมดินและเมล็ดพันธุ๑ตํางๆ ซึ่งจะเอ้ือให๎
นักเรียนได๎เรียนรู๎การทํางานรํวมกันทั้งระหวํางนักเรียนด๎วยกันและนักเรียนกับผู๎ปกครอง 
มีการเปรียบดินเข๎ากับพ้ืนฐานที่สําคัญตํอการเจริญเติบโตของตนเองอีกด๎วย 

3) ขั้นการปลูกพืช (Planting) ซึ่งนักเรียนจะได๎ฝึกทักษะการทํางานรํวมกัน และการ
เชื่อมโยงการดูแลต๎นไม๎เข๎ากับการดูแลสัมพันธภาพระหวํางกัน 

4) ขั้นการดูแลพืช (Maintaining) ซึ่งเป็นขั้นตอนที่ยาวนานที่สุด ระหวํางการรอพืช
เจริญเติบโต ซึ่งในขั้นนี้จะมีกิจกรรมมากมายให๎นักเรียนได๎ทํา และเป็นขั้นตอนที่เอ้ือให๎
นักเรียนได๎เรียนรู๎การรอคอย ได๎เรียนรู๎วําไมํมีอะไรได๎มาทันที ระหวํางที่รอคอยนั้นสิ่งที่ทํา
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ได๎ดีที่สุดก็คือการดูแลต๎นไม๎เทํานั้นและการตัดสินใจหรือการกระทําใดก็ตามล๎วนสํงผลตํอ
บางสิ่งเสมอไมํวําจะในระยะสั้นหรือระยะยาว อาจมีกิจกรรมอ่ืนๆที่ไมํได๎ลงมือกับพืช
โดยตรงแตํยังเกี่ยวข๎องกับการดูแลพืชอยูํ เชํน ให๎นักเรียนวาดรูปแมลงศัตรูพืช และ
เปรียบเปรยวําแมลงศัตรูพืชเป็นเหมือนอุปสรรคในชีวิตตนเอง อะไรบ๎างที่เป็นเหมือน
ศัตรูพืชขัดขวางการเจริญเติบโตของตนเอง และแม๎วําแมลงบางตัวจะกัดกินต๎นไม๎ แตํ
แมลงบางตัวก็ชํวยให๎ต๎นไม๎ได๎ประโยชน๑ มีกิจกรรมที่ให๎นักเรียนเขียนข๎อดีของตนเองลงบน
กลีบดอกไม๎และให๎เพ่ือนนักเรียนคนอื่นๆเขียนข๎อดีของแตํละคนเพ่ือนํามาประกอบกัน
เป็นดอกไม๎ของตนเองด๎วย ทั้งนี้ยังมีกิจกรรมเก่ียวกับการตกแตํงสวน และสร๎างสัญลักษณ๑
ในบริเวณท่ีตนเองปลูกเพ่ือสร๎างสายสัมพันธ๑และความรู๎สึกเป็นเจ๎าของตํอพืชที่ตนเองปลูก
อีกด๎วย 

5) ขั้นการเก็บเกี่ยว (Harvesting) เป็นขั้นตอนสุดท๎ายซึ่งนักเรียนจะได๎สัมผัสกับผลลัพธ๑ที่จับ
ต๎องได๎ มองเห็นผลงานของตนเอง อาจเป็นชํวงเวลาที่นักเรียนต๎องเศร๎ากับการต๎องเก็บ
เกี่ยวและไมํมีพืชให๎ดูแลอีกแล๎วแตํนักเรียนก็จะได๎เรียนรู๎วําแม๎พืชจะตายหรือถูกเก็บเกี่ยว
แล๎วแตํก็สามารถปลูกข้ึนได๎ใหมํตํอไป ในขั้นตอนการเก็บเกี่ยวเป็นขั้นที่นักเรียนจะได๎
สนุกสนานกับการยินดีในผลผลิตของตนเอง การทําสําเร็จ บรรลุวัตถุประสงค๑ การได๎รู๎สึก
วําตนเองมีความสําคัญในสิ่งแวดล๎อม และผลงานที่ได๎นั้นเป็นผลงานที่ทุกคนทีสํวน
เกี่ยวข๎องไมํวําจะตนเอง เพื่อน หรือพํอแมํ นักเรียนได๎รํวมกันแชร๑ความรู๎สึกตํอ
ประสบการณ๑นี้ นอกจากนี้ เมื่อพืชเติบโตเต็มที่ นักเรียนจะได๎รับอิสระในการตัดสินใจวํา
จะทําการเก็บเกี่ยวเมื่อไร ซึ่งเป็นการพัฒนาทักษะการตัดสินใจผํานการพิจารณาอยํางถ๎วน
ถี่ หากเก็บเกี่ยวเร็วเกินไป พืชบางสํวนอาจยังโตไมํเต็มที่และเม่ือตัดสินใจเก็บขึ้นมาก็ไมํ
สามารถนําไปปลูกตํอได๎แล๎ว แตํหากเก็บเกี่ยวถูกเวลาก็จะพร๎อมตํอการนําไปทําประโยชน๑
อ่ืนๆตํอไป หรือการปลูกพืชตระกูลหัว ซึ่งผลผลิตนั้นอยูํในดิน นักเรียนไมํมีทางรู๎วําสิ่งที่
ตนเองปลูกจะมีผลผลิตออกมาหน๎าตาเป็นเชํนไร ขนาดเทําไร จะรู๎ได๎ก็ตํอเมื่อทําการขุด
ขึ้นมาเทํานั้น ซึ่งเชื่อมโยงกับการไมํสามารถคาดหวังในสิ่งใดได๎ 

2.6 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการท าสวนบ าบัด 

Alston (2010) รายงานการศึกษาผลของพืชสวนบําบัดในผู๎ใหญํที่ได๎รับการวินิจฉัยวําเป็นโรค
ซึมเศร๎า จากการรายงานผลของพืชสวนบําบัดตํอผู๎ปุวยที่มีอยํางแพรํหลาย ผู๎ศึกษาได๎ทําการศึกษา
เพ่ิมเติมเก่ียวกับผลดีของพืชสวนบําบัดในกระบวนการกลุํมที่ให๎ความรู๎ด๎านจิตวิทยา โดยศึกษาผลของ
การใช๎พืชสวนบําบัดที่มีตํอการดูแลจิตใจตนเองของผู๎ปุวยซึมเศร๎าจํานวนทั้งหมด 13 คน อายุมากกวํา 
21 ปีทั้งหมด ผู๎ศึกษาทําการบันทึกการเปลี่ยนแปลงที่สังเกตได๎ของเก่ียวกับอาการซึมเศร๎าในตัวผู๎ปุวย 
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และสรุปรวมการเปลี่ยนแปลงเหลํานั้นเป็นวิธีการที่จะนําไปสูํผลลัพธ๑ของกระบวนการกลุํม โดยให๎
ผู๎ปุวยทําแบบวัดอาการซึมเศร๎ากํอนและหลังการเข๎ารํวมกลุํมพืชสวนบําบัด และดําเนินกลุํมด๎วยการ
ให๎ปุวยมีความรู๎และเข๎าใจอาการซึมเศร๎าของตนเอง และค๎นหาทักษะรวมถึงแผนการของตนเองใน
การที่จะลดอิทธิพลของอาการซึมเศร๎าที่มีตํอตนเอง และปรับปรุงทักษะของผู๎ปุวย รวมถึงได๎ใช๎พืชสวน
บําบัดเป็นวิธีการรักษาเพ่ือลดอาการซึมเศร๎า ผู๎ปุวยเข๎ารํวมกลุํม 1 ชั่วโมงตํอสัปดาห๑เป็นเวลา 8 
สัปดาห๑ หลังจากนั้นผู๎ศึกษาทําการวิเคราะห๑ข๎อมูลจากแบบวัดความซึมเศร๎า ซึ่งผลที่ได๎ระบุวําอาการ
ซึมเศร๎าทั้งหลายลดลงอยํางมีนัยสําคัญ เชํน อารมณ๑เซื่องซึมในตอนกลางวัน, รูปแบบการนอนหลับ, 
ความรู๎สึกเศร๎า, และความรู๎สึกหูํ ผลลัพธ๑จากการศึกษาจึงยืนยันได๎วําการใช๎พืชสวนบําบัดในกลุํมให๎
ความรู๎ทางจิตวิทยาสามารถเป็นสื่อหรือการรักษาอาการซึมเศร๎าได๎ 

  ศึกษาผลในการรักษาของธรรมชาติในรูปแบบของการทําสวน ด๎วยกระบวนการวิจัยเชิง
คุณภาพ โดยทําการสัมภาษณ๑เชิงลึกผู๎ปุวยโรคเครียดที่เข๎ารับการฟ้ืนฟูใน Alnarp Rehabilitation 
Garden ในตอนใต๎ของประเทศสวีเดน ซึ่งโรคเครียดนั้นเป็นสาเหตุหลักของการลาหยุดงานในประเทศ
สวีเดนในชํวงปี ค.ศ. 1990 ผู๎ศึกษาสนใจในบทบาทการรักษาของธรรมชาติในรูปแบบการทําสวนซึ่งผู๎
เข๎ารับการบําบัดได๎สัมผัสกับประสบการณ๑การทําสวนโดยตรงในระหวํางกระบวนการฟ้ืนฟู โดยทําการ
สัมภาษณ๑ผู๎ให๎ข๎อมูล 5 คน ซึ่งบอกเลําถึงประสบการณ๑จากการได๎รับการบําบัดด๎วยการทําสวน และสิ่ง
ที่ได๎รับซึ่งเป็นปัจจัยหลักของการฟ้ืนฟูของพวกเขา การทําสวนให๎ประสบการณ๑เชิงบวกและทําให๎เกิด
ปฏิสัมพันธ๑ระหวํางมนุษย๑และสิ่งแวดล๎อมสีเขียว สวนเป็นเสมือนที่ๆปลอดภัยและมีประโยชน๑มากมาย
ตํอการฟ้ืนตัว ผู๎ให๎ข๎อมูลบรรยายถึงการที่ธรรมชาติและสวนได๎เชื่อมตนเองเข๎าไปสูํการสัมผัส
ประสบการณ๑ทางบวก, สุภาวะทางกายและทางจิต และยังนําพาสูํการปฏิสัมพันธ๑ทางสังคมกับผู๎เข๎า
รับการบําบัดคนอ่ืนๆรวมถึงผู๎ดูแลด๎วย ข๎อสําคัญอีกอยํางหนึ่งคือการบํงชี้ธรรมชาติในเชิงสัญลักษณ๑ซึ่ง
สัมพันธ๑กับการงอกงามและการก๎าวผํานชํวงเวลาหนึ่งในชีวติ ผลการศึกษาสามารถสรุปออกมาได๎เป็น 
2 ข๎อ คือ 
 1) ประโยชน๑ตํอตัวของผู๎เข๎ารับการบําบัด คือ การพัฒนาประสาทสัมผัส อารมณ๑ และรับรู๎
ความหมายแฝงในธรรมชาติ เชํน การยอมรับการเปลี่ยนแปลง การเจริญเติบโตของดอกไม๎เมื่อ
เปรียบเทียบกับตนเอง เป็นต๎น 
 2) ประโยชน๑ตํอสัมพันธภาพกับบุคคลรอบข๎าง ไมํวําจะเป็นผู๎เข๎ารับการบําบัดและผู๎ดูแล และ
การพัฒนาทักษะที่มีประโยชน๑ตํอสัมพันธภาพกับผู๎อ่ืนตํอไป 

การศึกษานี้แสดงถึงประสิทธิภาพในการใช๎ธรรมชาติเป็นแนวทางในการนําไปสูํการกํากับ
ตนเองไมํวําจะตํอเรื่องกายภาพ เรื่องจิตใจ หรือความต๎องการทางสังคม 
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3. วัยรุ่น 

3.1 นิยามของวัยรุ่น 

ศรีเรือน แก๎วกังวาล (2545) กลําววํา คําวําวัยรุํนในภาษาอังกฤษคือ Adolescent ซึ่งมาจาก
คําภาษาลาติน วํา adolescere แปลวํา พัฒนาสูํความเจริญเติบโตพ๎นจากความเป็นเด็ก 

Rice และ Dolgin (2005 อ๎างถึงใน ศจีแพรว โปธิกุล, 2555)  อธิบายวํา คําวํา adolescent 
มาจากคํากริยาในภาษาละตินที่วํา adolescere ซึ่งหมายความวํา “การเจริญเติบโต” หรือ “การ
เจริญเติบโตเต็มที่” วัยรุํน คือชํวงระยะเวลาในการเจริญเติบโตที่อยูํระหวํางชํวงวัยเด็กและชํวงวัย
ผู๎ใหญํ เป็นการเปลี่ยนแปลงจากข้ันหนึ่งไปสูํขั้นอ่ืนๆเป็นลําดับ และไมํแนํนอน ซึ่งเวลาที่แตํละคนใช๎
ในชํวงนี้จะไมํเหมือนกัน แตํท๎ายที่สุดแล๎ววัยรุํนทั้งหลายจะกลายเป็นผู๎ใหญํที่สมบูรณ๑ ซึ่งในการรับรู๎
เชํนนี้ วัยรุํนเปรียบเสมือนกับสะพานระหวํางชํวงวัยเด็กและวัยผู๎ใหญํ ที่บุคคลจะต๎องข๎ามผํานไป
กํอนที่พวกเขาจะเติบโตเต็มที่ และเป็นผู๎ใหญํที่มีความรับผิดชอบ (ศจีแพรว โปธิกุล, 2555) 

วัยรุํนเป็นวัยที่สิ้นสุดความเป็นเด็ก เป็นวัยที่เป็นสะพานไปหาวัยผู๎ใหญํ และยังได๎แบํงชํวงอายุ
ของเด็กวัยรุํนได๎ดังนี้ (สุชา จันทน๑เอม, 2529; อ๎างถึงใน ชาดา ยุวบูรณ๑, 2544) 

1) วัยรุํนตอนต๎น (Early Adolescent) อายุ 13-15 ปี 
2) วัยรุํนตอนกลาง (Middle Adolescent) อายุ 15-18 ปี 
3) วัยรุํนตอนปลาย (Late Adolescent) อายุ 18-22 ปี 

ชาดา ยุวบูรณ๑ (2544) กลําววํา วัยรุํนเป็นวัยแหํงการสร๎างเอกลักษณ๑ของตนเอง สํวนมาก
วัยรุํนต๎องการความเป็นอิสระที่จะควบคุมชีวิตตน คิดแก๎ปัญหา ตัดสินใจกระทําสิ่งตํางๆ ตามเหตุผล
และความเชื่อของตน อาจเรียกได๎วําวัยรุํนยึดตนเองเป็นใหญํ แตํในบางครั้งเนื่องจากวัยรุํนยังมีวุฒ
ภาวะที่ไมํสมบูรณ๑ ประสบการณ๑ชีวิตยังมีน๎อย และบางครั้งอาจมีปัญหาเกี่ยวกับการรับรู๎ที่ผิดพลาด 
ทําให๎เกิดความสับสนในสิ่งที่ตนเองคิดกับความเป็นจริงของโลกภายนอก ที่อาจไมํสอดคล๎องกัน ทําให๎
วัยรุํนตัดสินใจที่จะยึดความคิดของตนเอง และมุํงแสดงสิ่งเหลํานี้ให๎ผู๎อ่ืนได๎รับรู๎ เพ่ือต๎องการเป็นที่ชื่น
ชมและเป็นที่ยอมรับในสังคม 

นฤภัค ฤธาทิพย๑ (2553 อ๎างถึงใน ศจีแพรว โปธิกุล, 2555) กลําววํา วัยรุํนเป็นวัยที่มีความ
เปลี่ยนแปลงมากมาย เป็นวัยที่มีความคาบเก่ียวระหวํางความเป็นวัยเด็กและวัยผู๎ใหญํ เรียกได๎วําเป็น
ชํวงปรับเปลี่ยนทั้งรํางกาย จิตใจ รวมถึงพฤติกรรมการแสดงออก จึงทําให๎เด็กวัยนี้มีความสับสน 
หงุดหงิด อารมณ๑เปลี่ยนแปลงได๎อยํางรวดเร็ว เนื่องจากต๎องเตรียมพร๎อมทั้งรํางกายและจิตใจ การ
เรียนรู๎ พัฒนาการทางสังคมและอารมณ๑ 
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3.2 พัฒนาการทางความคิดในวัยรุ่น 

ในระยะวัยรุํนเด็กมีความเจริญเติบโตทางสมองถึงขีดเต็มที่ จึงสามารถคิดได๎ในทุกๆแบบและ
ทุกๆแบบของวิธีคิด หากเด็กได๎รับการศึกษาอบรมมาตามขั้นตอนด๎วยดี ระยะนี้เป็นระยะที่เด็กจะ
แสดงความปราดเปรื่องอยํางชัดเจน และเห็นความแตกตํางของเด็กวัยนี้กับวัยอ่ืนๆได๎ชัด การเรียนรู๎
เรื่องยากๆ เรื่องที่เป็นนามธรรมซับซ๎อน เด็กก็สามารถเข๎าใจได๎ อยํางไรก็ตาม พึงนึกเสมอวําคุณภาพ
ของความคิดของเด็กขึ้นกับคุณภาพของสมอง พันธุกรรม การเรียนรู๎ในวัยที่ผํานมา และบทเรียนทาง
วิชาการตํางๆที่เด็กได๎มีโอกาสเรียนรู๎ ตลอดจนสิ่งแวดล๎อมที่เอ้ือหรือไมํเอ้ือตํอพัฒนาการทางความคิด
ของเด็ก 

3.2.1 พัฒนาการทางความคิดตามแนวของเพียเจท์: ขั้นการคิดแบบนามธรรม 
(Formal Operation) 

Piaget อ๎างถึงใน ศรีเรือน แก๎วกังวาล (2545) ได๎สรุปผลการศึกษาเรื่องพัฒนาการ
ทางความคิดวํา ในวัยรุํนเด็กจะพัฒนาความคิดถึงระดับสูงสุดของขั้นตอนตํางๆของความคิด 
ภายใต๎เงือ่นไขวําเขาได๎พัฒนาความคิดในขั้นตอนตํางๆมาแล๎วทุกขั้นตอนตามลําดับขั้น ขั้นนี้
เรียกวําขั้นการคิดแบบนามธรรม (Formal Operation) อยํางไรก็ตาม แม๎วําเด็กจะพัฒนา
ความคิดได๎ถึงระดับนี้ แตํก็ยังแตกตํางจากความคิดแบบนามธรรมของผู๎สูงวัยกวําในเชิง
ประสบการณ๑ คุณภาพ และความชํานาญ 

ในชํวงวัยเด็กตอนกลาง เด็กได๎ผํานกระบวนการพัฒนาความคิดแบบจําแนกแยก
ประเภทเป็นหมูํพวก (Classification) การจัดเรียงลําดับกลุํม (Seriation) และการทรงสภาพ
เดิม (Conservation) เมื่อถึงวัยรุํนเขาก็จะก๎าวเข๎าสูํกระบวนการพัฒนาความคิดแบบ
นามธรรมเต็มท่ี (Formal Operational Period) กลําวคือในชํวงวัยรุํน เด็กจะเริ่มพัฒนา
ความคิดเป็นรูปแบบชัดเจน ซึ่งมีลักษณะเดํน 4 ประการ คือ 
  1) การคิดแบบใช๎ตรรกะจากเงื่อนไขท่ีกําหนด (Propotional Logic) 
  2) การคิดแบบใช๎เหตุผลเชิงสัดสํวน (Proportional Reasoning) 
  3) การคิดแบบแยกตัวแปรเพื่อสรุปผล (Isolation of Variables) 
  4) การคิดแบบใช๎เหตุผลสรุปเป็นองค๑รวม (Combinational Reasoning) 

สมรรถภาพในการคิดเชิงนามธรรมหรือการคิดแบบเป็นเหตุผลของเด็กที่เพ่ิมพูนขึ้น 
จะทําให๎เขาลดความอํอนไหวงําย หรือและความรู๎สึกแยแสตํอคําตําหนิติชมของผู๎อื่นที่มีตํอตัว
เขา เขาจะเริ่มเข๎าใจตัวเองอยํางมีเหตุผลยอมรับโลกแหํงความเป็นจริงอยํางตรงไปตรงมา
ยิ่งขึ้น โดยขั้นนี้จะพัฒนาเต็มที่ในชํวงอายุประมาณ 17-18 ปี แตํก็เป็นกระบวนการที่คํอยเป็น
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คํอยไปและอาจหายไปได๎มากบ๎างน๎อยบ๎าง ตามคุณภาพแหํงพัฒนาการด๎านตํางๆของเด็กผู๎
นั้น อยํางไรก็ตาม ลักษณะเหลํานี้ของเด็กบางคนจะติดยาวไปจนถึงเมื่อผู๎นั้นเข๎าสูํวัยผู๎ใหญํ 
สํวนการมีโลกสํวนตัว (Personal Fable) จะลดความเข๎มลงเมื่อวัยรุํนผู๎นั้นมีเพ่ือนสนิท 

ตัวอย่างกระบวนความคิดแบบต่างๆ ในช่วงวัยรุ่น  

เด็กวัยรุํนมีกระบวนความคิดแบบตํางๆ มากมาย ดังตัวอยํางที่ยกมาตํอไปนี้ (ศรี
เรือน แก๎วกังวาล, 2545) 

1) รู๎จักคิดเป็นเหตุเป็นผล ไมํเชื่ออะไรงํายๆ 
2) รู๎จักคิดแบบวิทยาศาสตร๑ (Scientific Thinking) ซึ่งรวมถึงลักษณะคิดวิเคราะห๑ 

(Analyzation) วิพากษ๑วิจารณ๑ (Criticism) คิดอยํางมีระเบียบแบบแผน 
(Systematic Thinking) ต๎องการคิดนึกด๎วยตัวเอง ระยะนี้เด็กจึงรู๎สึกชิงชังคําสั่ง
บังคับ คําสั่งให๎เชื่อและต๎องคล๎อยตาม 

3) รู๎จักตัดสินใจในเรื่องยากๆ รวมทั้งการค๎นหาข๎อมูลมาใช๎ประกอบการตัดสินใจ 
4) มีความคิดรวบยอดเรื่องราวตํางๆลึกซึ้งขึ้น ฉะนั้นจึงเชื่อมโยงประสบการณ๑ใน

อดีตเข๎ากับปัจจุบัน และคาดหรือวางแผนการณ๑สําหรับอนาคต 
5) เข๎าใจและมีความคิดรวบยอดเรื่อง ทฤษฎี กฎ ระเบียบ วินัย ฉะนั้นจึงสามารถ

เรียนเข๎าใจเรื่องเหลํานี้และสามารถนําไปใช๎ได๎ ชอบเลํนการเลํนที่มีกฎเกณฑ๑วิธี
เลํนซับซ๎อน 

6) รู๎คิดด๎วยภาษาจากความคิดภายในมากขึ้น คือคิดโดยไมํต๎องเห็นของจริง เพราะ
ความคิดเชิงนามธรรมพัฒนามาก สามารถสร๎างภาพความคิดในใจได๎มากและ
ซับซ๎อน 

7) รู๎คิดด๎วยภาพความคิดในใจ ทําให๎สามารถคิดเรื่องนามธรรมที่ยากๆได๎ ครั้น
ผสมผสานกับความสามารถคิดเชิงวิทยาศาสตร๑ ทําให๎เกิดความรู๎คิดเชิง
ตรรกศาสตร๑ 

เด็กวัยรุํนชอบวิพากษ๑วิจารณ๑ ชอบทายปัญหา เด็กท่ีมีสมองดีสามารถมีสมาธิในการ
ทํางานมากข้ึนและนานกวําเดิม เด็กสมองไมํคํอยดีชํวงความสนใจงานเฉพาะหน๎ามักสั้น และ
ทํางานยากๆไมํคํอยได๎ เด็กท่ีมีสติปัญญาสูง มีความคิดสร๎างสรรค๑ รู๎จักคิดวางแผนการอนาคต 
มีอารมณ๑ม่ันคง กล๎าสู๎ปัญหา แก๎ไขปัญหาชีวิต และเหตุการณ๑ประจําวันได๎ 
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ความคิดแบบ Egocentric ในวัยรุ่น 

ในวัยทารกไมํสามารถแยกแยะความจริงเฉพาะตนวําแตกตํางกับความจริงจาก
ข๎อคิดเห็นของผู๎อื่น และข๎อเท็จจริงของโลกหรือชีวิตอยํางไร ตํอมาจะคํอยๆลด 
“Egocentric” ในแงํมุมตํางๆลง ตามความเจริญเติบโตของสติปัญญาและการเพ่ิมปฏิสัมพันธ๑
กับผู๎คนและสิ่งแวดล๎อม แตํก็จะปรากฏลักษณะ Egocentric อยํางใหมํขึ้นในวัยรุํน นั่นคือ 
เด็กจะหมกมํุนคิดคํานึงวําตัวเองคือใคร รู๎สึกหวั่นไหวและให๎ความสําคัญกับคําวิพากษ๑วิจารณ๑
ของผู๎อ่ืนเกี่ยวกับตนเองมากกวําวัยอื่นๆ และวุํนวายเกี่ยวกับรูปรํางของตนเป็นอยํางมาก 

3.2.2 ความคิดเกี่ยวกับ “ตน” ของเด็กวัยรุ่น 

3.2.2.1 แนวคิดในการประเมินตน 

การประเมินตนเองของวัยรุํน หรือความคิดเกี่ยวกับตนเอง (Self-Concept) 
มักมาจากความคิดเห็นหรือความรู๎สึกที่บุคคลอ่ืนมีตํอตน มากกวําที่เขาจะประเมิน
หรือคิดเห็นด๎วยตนเอง เขามักคาดหวังวําสิ่งที่เขาสนุก ตื่นเต๎น สนใจ ชอบ คนอื่นๆ 
จะต๎องรู๎สึกสํานึกเชํนนั้นด๎วย ดังนั้นหากพํอแมํแสดงความไมํเห็นด๎วยตํอดนตรีที่เขา
ชอบ ตํอเสื้อผ๎าที่เขาสวมใสํ ตํอทรงผมที่เขาเลือกไว๎ เขาจึงรู๎สึกสับสนระคนแปลกใจ 
เมื่อวัยรุํนพบปะกันจึงมักจะวิพากษ๑วิจารณ๑ซึ่งกันและกันเก่ียวกับทรงผม แบบเสื้อ 
รองเท๎า คูํรัก ความสนใจ รสนิยมตํางๆ ทั้งนี้เพ่ือทดสอบวําคนอ่ืนคิดเห็นตํอสิ่งนั้น
อยํางไร แตกตํางกับแนวคิดและทัศนคติของตนเกี่ยวกับสิ่งนั้นๆอยํางไร เพียงใด 

ตน 3 ลักษณะ 

ตน หรือ Self ของวัยรุํน อาจแบํงได๎ เป็น 3 ลักษณะ “Abiding Self” 
“Transient Self” และ “Personal Fable” (ศรีเรือน แก๎วกังวาล, 2545) 

“Abiding Self” คือลักษณะบุคลิกภาพภายนอกของวัยรุํนที่เห็นงําย 
เปลี่ยนแปลงงําย เชํน รสนิยมในการแตํงตัว ทรงผม รองเท๎า อาหาร เพื่อนที่ชอบ 
เพลง ฯลฯ สํวนนี้เป็นสํวนที่เปลี่ยนแปลงได๎งําย เป็นสํวนที่เด็กวัยรุํนเปิดเผยให๎ผู๎อ่ืนรู๎
โดยเฉพาะเพ่ือน 

“Transient Self” คือบุคลิกลักษณะในด๎านสติปัญญา ความสามารถ สํวน
นี้เป็นสํวนที่คํอนข๎างเป็นโลกสํวนตัวของวัยรุํน ซึ่งเขาไมํอยากเปิดเผยให๎ผู๎อ่ืนรู๎ 
โดยเฉพาะผู๎สูงวัยกวําหรือผู๎ที่เด็กกวําตน 
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“Personal Fable” เป็นสํวนของความคิดฝัน เป็นโลกสํวนตัว เป็น
จินตนาการเกินความเป็นจริง เขามักเป็นตัวเอกในเรื่องที่เขาคิดฝันขึ้น คนอ่ืนๆ
อาจจะมองไมํเห็นไมํเข๎าใจโลกสํวนตัวแบบนี้ของเขา เขาอาจเลําหรือเปิดเผยโลก
สํวนตัวด๎านนี้ของเขาโดยการเขียนบันทึก (Diary) หรือบอกเลําแกํเพ่ือนที่เขาสนิท
หรือไว๎วางใจจริงๆ การที่เด็กวัยรุํนชอบอํานนิยายเพ๎อฝันหรือการ๑ตูนตํางๆ นั้นเป็น
การสนองตอบแนวคิดด๎านนี้ของเขา ซึ่งบางทีลักษณะนี้อาจติดตัวไปจนเป็นผู๎ใหญํ 

3.2.2.2 การค้นหาตนเองและการเข้าใจตน 

ความสนใจใครํจะรู๎จักตัวเองเป็นลักษณะธรรมชาติของพัฒนาการตามปกติ 
และได๎เริ่มมีมาตั้งแตํระยะวัยทารกตอนปลายในลักษณะเกิดความเข๎าใจตนเองวํา
เป็นบุคคลหนึ่ง แล๎วพัฒนามาเป็นการเริ่มรู๎จักตนเองในวัยเด็กตอนกลาง ความรู๎สึก
อยากรู๎จักตนเองนี้เป็นกระบวนการสืบเนื่องจนตลอดชีวิต แตํความลึกซ้ึงแตกตํางไป
ตามวัย การค๎นหาตนเองมีแงํมุมตํางๆ เชํน ความสนใจ รสนิยม ความถนัด 
ความสามารถที่แท๎จริง ความชอบและไมชํอบ เด็กวัยรุํนตอนต๎นต๎องการรู๎จักตนเอง
อยํางฝักใฝุในด๎านความงาม ความเจริญเติบโต ความเข๎ารูปเข๎ารอยได๎สัดสํวนของ
รํางกาย ทั้งนี้เพราะการเปลี่ยนแปลงทางกายของเด็กระยะนี้เป็นไปอยํางมากและ
รวดเร็ว ระคนด๎วยความตื่นใจ ความภาคภูมิใจและความไมํแนํใจ โดยเฉพาะอยํางยิ่ง
เด็กท่ียังไมํเคยได๎รับทราบเกี่ยวกับเรื่องการเปลี่ยนแปลงทางกายมากํอน วัยรุํน
ตอนต๎นไมํจํากัดความอยากรู๎เข๎าใจเฉพาะความเป็นไปของรํางกายสํวนตัวเขาเทํานั้น 
แตํต๎องการรู๎เรื่องราวทางกายและเพศสัมพันธ๑ของเพ่ือนรํวมวัย รํวมเพศ และเพ่ือน
ตํางเพศอีกด๎วย การค๎นหาตัวเองลึกซึ้งขึ้นเมื่อเข๎าสูํวัยรุํนตอนกลางและตอนปลาย 
และแตกประเด็นไปสูํด๎านตํางๆ 

การค๎นหาตัวเองและเข๎าใจตนของวัยรุํนด๎านตํางๆ เป็นเรื่องยุํงยากท้ังฝุาย
เด็กเอง ฝุายเพื่อนรํวมกลุํมของเด็ก รวมไปถึงบุคคลที่แวดล๎อมเด็กท้ังที่โรงเรียน ที่
บ๎านและในสังคมด๎วย ทั้งนี้เพราะการเปลี่ยนแปลงทางกาย การต๎องทําตนตาม
บทบาทแหํงเพศหญิงหรือชาย ต๎องทําตนให๎พ๎นความเป็นเด็ก ความจําเป็นต๎องเลือก
อาชีพ ฯลฯ การค๎นหาตนเองนี้สัมพันธ๑ใกล๎ชิดกับการนับถือวีรบุรุษ การแสวงหาอุดม
คติ คํานิยม และปรัชญาชีวิต กวําเด็กวัยรุํนจะ “พบตนเอง” คือเข๎าใจตนเองแจํม
แจ๎ง อาจต๎องประสบภาวะการหลงตัวเอง หรือการดูถูกตัวเอง แท๎ที่จริงการค๎นหา
ตนเองได๎เริ่มต๎นมาแล๎วตั้งแตํวัยทารกตอนปลายอยํางไมํเข๎มข๎น จะต๎อง “มีโครงรําง
ของตนสมบูรณ๑ในระยะวัยรุํน” จึงจะกลายเป็นบุคคลที่มีความม่ันคงในชีวิตและ
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จิตใจสืบไปในอนาคตภายหน๎า มิฉะนั้นแล๎วจะกลายเป็นบุคคลตื้นๆ ไมํเข๎าใจตนเอง 
ไมํสามารถมีความสัมพันธ๑อันลึกซึ้งกับผู๎ใดได๎ ไมํสามารถมีความรับผิดชอบตํอตนเอง
และตํอผู๎อ่ืนอยํางนําเชื่อถือ 

สําหรับนักทฤษฎีจิตสังคมบางคน เชํน อีริคสัน (Erikson) ได๎ให๎ความสําคัญ
ของ “การค๎นหาตนเอง” ในวยัรุํนนี้เป็นอยํางสูงวําเป็นลักษณะพัฒนาการที่สําคัญ
ประจําวัยซึ่งเด็กวัยรุํนจะต๎องพัฒนาให๎ “พบตน” จึงจะผํานพ๎นภาวะวิกฤติในวัยรุํน 
และเข๎าสูํวัยผู๎ใหญํอยํางมีตัวตนอันมั่นคง (Erikson, 1968; อ๎างถึงใน ศรีเรือน  

แก๎วกังวาล, 2545) 

3.2.2.3 ปัญหาที่เกิดจากวัยรุ่นเกี่ยวกับการค้นหาตน 

วัยรุํนอาจประสบปัญหาตํางๆเกี่ยวกับการค๎นหาตน อาทิเชํน 
1) ไมํทราบวําจะค๎นหาตนเองเพ่ือจะเข๎าใจตนเองได๎อยํางไร 
2) ค๎นหาตนเองไมํพบ 
3) ตนเองที่พบไมํใชํตนเองที่แท๎จริง เชํน เป็นตนเองในความคิดฝัน เป็นตนเองใน

รูปแบบที่เพื่อนคาดหวัง หรือภาพลักษณ๑ขวัญใจวัยรุํนที่ตนนิยม 
4) มีภาพพจน๑เกี่ยวกับตนเองที่สับสน 
5) ภาพตนเองที่ได๎พบเป็นภาพที่ด๎อยศักดิ์ศรี และเต็มไปด๎วยความน๎อยเนื้อต่ําใจ 
6) ค๎นหาภาพพจน๑ของตนเองอยํางผิดวิธี 
7) สิ่งแวดล๎อมทางสังคม เศรษฐกิจ ครอบครัว ไมํชํวยให๎เด็กวัยรุํนค๎นหาตนเองและ

พบ “ตนของตนเอง” ที่มัน่คงและม่ันใจในตัวเอง ในชีวิตและอนาคต 

การค๎นหาตนและการค๎นพบตนเองเป็นกระบวนการเรียนรู๎และกระบวนการ
ปรับตัวอันยาวนานแตํเข๎มข๎นยิ่งในวัยรุํน ในบางคราววัยรุํนจะรู๎สึกวําการค๎นหาตนและการ
ค๎นพบตนเองต๎องพบกับความเจ็บปวดเพราะเห็นข๎อบกพรํองของตน บางคราวก็จะพบกับ
ปมขัดแย๎งของอารมณ๑และจิตใจเมื่อต๎องตัดสินใจเลือกทํา เชํน ยอมตามเพ่ือนดี หรือจะ
เลือกยืนหยัดตามมโนธรรมของตนเพ่ือจะคงความเป็นตนตามอุดมการณ๑ของตนดีกวํากัน 

วัยรุํนผู๎ที่จะผํานพ๎นภาวะวิกฤตในการค๎นหาตนและค๎นพบตนเอง ได๎แกํ 
1) วัยรุํนผู๎ใช๎ปัญญาเผชิญเหตุการณ๑ของชีวิตมากกวําใช๎อารมณ๑ 
2) วัยรุํนผู๎สู๎ปัญหามากกวําจะยอมหนีปัญหา 
3) วัยรุํนผู๎รู๎เทําทันธรรมชาติของตน 
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4) วัยรุํนผู๎เห็นวําตนนั้นยังมีผู๎ใหญํเป็นที่พักพิงได๎ในบางครั้งบางคราว 

วัยรุํนผู๎สามารถผํานวิกฤตการณ๑ในการค๎นหาตนเองและค๎นพบตนเอง คือวัยรุํนที่
จะเติบโตเป็นผู๎ใหญํอันมีบุคลิกภาพม่ันคง 

5. การเห็นคุณค่าในตนเอง 

5.1 ความหมายของการเห็นคุณค่าในตนเอง 

Coopersmith (1967 อ๎างถึงใน Heatherton, Wyland, & Lopez, 2003)  ระบุวํา การ
เห็นคุณคําในตนเองคือการประเมินตนเองของบุคคลซึ่งแสดงออกมาผํานทัศนคติตํอการยอมรับตนเอง
และบํงบอกถึงการที่บุคคลเชื่อถือในความสามารถ ความสําคัญ ความสําเร็จ และคุณคําในตนเอง หรือ
กลําวอยํางสั้นๆวํา การเห็นคุณคําในตนเอง คือการประเมินของบุคคลถึงความมีคุณคําซึ่งแสดงออกมา
ผํานทัศนคติที่บุคคลมีตํอตนเอง นอกจากนี้ยังมีผู๎รวบรวมความหมายและคําอธิบายเกี่ยวกับการเห็น
คุณคําในตนเองไว๎หลากหลาย ซึ่งสามารถสรุปได๎ดังนี้ 

การเห็นคุณคําในตนเอง หมายถึง การแสดงออกในรูปแบบของการยอมรับตนเอง  พึงพอใจ
และเคารพในตนเอง (Morganett, 2005 อ๎างถึงใน Ümmet, 2015)  การเห็นคุณคําในตนเองยังเป็น
การประเมินความแตกตํางระหวํางภาพความเป็นตนเองกับภาพตนเองในอุดมคติ การจะรับรู๎วําบุคคล
ใดมีการเห็นคุณคําในตนเองเป็นอยํางไรนั้นอาจรับรู๎ได๎จากความไมํลงรอยกันระหวํางตัวตนที่บุคคล
รับรู๎ตนเองกับตัวตนที่บุคคลนั้นปรารถนา (Piskin, 2014; อ๎างถึงใน Ümmet, 2015 ) การเห็นคุณคํา
ใสตนเองยังแสดงออกถึงการยอมรับตัวตนและบุคลิกภาพด๎านอื่นๆของตนเองทุกด๎าน ทั้งยังมีความรัก
ตนเอง ทั้งนี้ Rosenberg (1965 อ๎างถึงใน Ümmet, 2015 ) ระบุวําการเห็นคุณคําในตนเองเป็น
ทัศนคติในทางบวกหรือทางลบที่บุคคลมีตํอตนเองซึ่งเกิดขึ้นจากการประเมินตนเอง และยังเป็นการ
ตัดสินคุณคําของตนเองจากการความคิดรวบยอดที่บุคคลมีตํอตนเองอีกด๎วย  

 William James (1985, 1892 อ๎างถึงใน Donnellan, Trzesniewski, & Robins, 2015) 
ระบุวําการเห็นคุณคําในตนเองนั้นมาจากการเปรียบเทียบระหวํางความเป็นจริงเกี่ยวกับตนและ
ศักยภาพในความคิดของตน ซึ่งสํงผลเกี่ยวโยงตํอความรู๎สึกยอมรับตนเองและเคารพในตนเอง 
(Rosenberg, 1989; อ๎างถึงใน Donnellan et al., 2015 ) ซ่ึง Donnellan et al. (2015) กลําวโดย
สรุปวํา การเห็นคุณคําในตนเองเป็นการประเมินสํวนตนถึงคุณคําของบุคคลนั้นๆ หากบุคคลใดมี
ความรู๎สึกดีตํอตนเองจึงอาจกลําวได๎วําบุคคลนั้นมีการเห็นคุณคําในตนเองสูง ในขณะที่บุคคลใดรู๎สึก
ไมํดีตํอตนเองก็อาจกลําวได๎วําบุคคลนั้นมีการเห็นคุณคําในตนเองต่ํา  
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 นอกจากนี้ Rosenberg (1989 อ๎างถึงใน Donnellan et al., 2015) ยังระบุเก่ียวกับการเห็น
คุณคําในตนเองไว๎ด๎วยวํา การเห็นคุณคําในตนเองโดยทั่วไปนั้นเป็นทัศนคติโดยรวมที่บุคคลมีตํอตนเอง 
อาจมีตั้งแตํความรู๎สึกทางลบไปจนถึงความรู๎สึกทางบวก การเห็นคุณคําในตนเองสูงนํามาซึ่งความเชื่อ
เกี่ยวกับตนวําตน ―ดีพอ‖ ในขณะที่การเห็นคุณคําในตนเองต่ํานั้นเกี่ยวข๎องกับการปฏิเสธตนเองและ
การขาดความเคารพในตนเอง 

รัชนีย๑ แก๎วคําศรี (2545) สรุปความหมายของการเห็นคุณคําในตนเองวํา หมายถึง การที่
บุคคลมีความรู๎สึกเกี่ยวกับตนเอง ซึ่งได๎จากการประเมินสิ่งที่ตนเองกระทําหรือสิ่งที่ตนเองเป็น โดย
มองวํามีความสําคัญมีคุณคํา นํายอมรับนับถือ และการประเมินตนเองนี้ มีผลมาจากระบบความเชื่อ
ภายในตนเองและประสบการณ๑จากภายนอกประกอบกัน 

จากการค๎นคว๎าและรวบรวมความหมายของผู๎วิจัยเกี่ยวกับการเห็นคุณคําในตนเอง สรุปได๎วํา 
การเห็นคุณคําในตนเอง หมายถึง การที่บุคคลประเมินตนเอง รับรู๎คุณคําของตนเองตํอโลก และการ
ประเมินคุณคําของตนเองที่มีตํอผู๎อื่น การเห็นคุณคําในตนเองสํงผลตํอการไว๎ใจผู๎อ่ืน, ความสัมพันธ๑, 
และการทํางาน ซึ่งล๎วนเกี่ยวข๎องกับชีวิตของบุคคลทั้งสิ้น การเห็นคุณคําในตนเองทําให๎บุคคลมีความ
เข๎มแข็งและยืดหยุํน สามารถทําหน๎าที่ในชีวิตและเติบโตจากความผิดพลาดโดยปราศจากความกลัว
การไมํได๎รับการยอมรับ 

 

5.2 องค์ประกอบที่มีผลต่อการเห็นคุณค่าในตนเอง 

Coopersmith (1981 อ๎างถึงใน ภารดี กําภู ณ อยุธยา, 2550)  กลําวถึงองค๑ประกอบที่มีผล
ตํอการเห็นคุณคําในตนเองวํามี 2 ประเภท ได๎แกํ องค๑ประกอบภายในบุคคล ซึ่งเป็นการเห็นคุณคําใน
ตนเองโดยประเมินจากตนเอง และองค๑ประกอบภายนอกของบุคคล ซึ่งเป็นการเห็นคุณคําในตนเอง
โดยประเมินจากผู๎อ่ืน 

5.2.1 องค์ประกอบภายในบุคคล หมายถึง ลักษณะเฉพาะของบุคคลแตํละคนที่มี
ผลทําให๎การเห็นคุณคําในตนเองของแตํละคนแตกตํางกัน ได๎แกํ 

1) ลักษณะทางกายภาพ (Physical Attributes) ลักษณะทางกายภาพของบุคคลมี
ความสัมพันธ๑กับการเห็นคุณคําในตนเอง ลักษณะทางกายภาพบางลักษณะมีสํวน
ชํวยให๎บุคคลมีการเห็นคุณคําในตนเองเพ่ิมมากขึ้น เชํน รูปรํางหน๎าตาที่สวยงาม 
ลักษณะทางกายภาพบางลักษณะเอ้ืออํานวยให๎บุคคลประสบกับความสําเร็จใน
กิจกรรมที่บุคคลนั้นให๎คุณคํา เชํน ความแข็งแรงและความรวดเร็ว ซึ่งมีผลตํอการ
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เห็นคุณคําในตนเองในเพศชาย และความงดงามทางกายภาพซึ่งมีผลตํอการเห็น
คุณคําในตนเองในเพศหญิง ลักษณะทางกายภาพที่สํงผลตํอการเห็นคุณคําใน
ตนเองเหลํานี้ยังขึ้นอยูํกับคํานิยมของสังคมนั้นๆด๎วย 

2) ความสามารถทั่วไป สมรรถภาพและการกระท า (General Capacity, Ability 
And Performance) สัมพันธ๑กับการประสบผลสําเร็จของบุคคลทั่วไป ไมํวําจะ
ความสําเร็จภายในโรงเรียน ครอบครัว หรือสังคม ล๎วนมีความสัมพันธ๑และชํวย
สํงเสริมให๎บุคคลเกิดการเห็นคุณคําในตนเองโดยมีสติปัญญาเข๎ามาสนับสนุนให๎
สามารถประสบความสําเร็จและบรรลุวัตถุประสงค๑ในการทํากิจกรรมนั้นๆได๎ 

3) ภาวะทางอารมณ์ (Affective States) ภาวะทางอารมณ๑เป็นสภาพสะท๎อนให๎
เห็นถึงความรู๎สึกพอใจ ความสุข ความวิตกกังวล หรือภาวะอ่ืนๆ ที่อยูํในตัว
บุคคลทั้งที่แสดงออกและไมํแสดงออก โดยสํวนใหญํเป็นผลสืบเนื่องมาจากการ
ประเมินถึงสิ่งที่ตนเองประสบและเป็นผลมาจากการปฏิสัมพันธ๑กับบุคคลอ่ืน แล๎ว
มีผลกระทบตํอการประเมินตนเองในเวลาตํอมา 

4) ค่านิยมส่วนตัว (Self-Values) โดยทั่วไปบุคคลประเมินสิ่งที่ตนเองให๎คุณคําใน
ลักษณะที่สอดคล๎องกับสิ่งที่สังคมให๎คุณคํา บุคคลมีแนวโน๎มจะใช๎เกณฑ๑คํานิยม
ของสังคมเป็นตัวตัดสินคุณคําของตน หากคํานิยมสํวนตัวสอดคล๎องกับคํานิยม
ของสังคม การเห็นคุณคําในตนเองของบุคคลมีแนวโน๎มจะสูงขึ้น ในทางกลับกัน
ถ๎าคํานิยมสํวนตัวของเขาไมํสอดคล๎องกับคํานิยมของสังคม บุคคลจะมีการเห็น
คุณคําในตนเองต่ําลงเชํนกัน 

5) ความมุ่งมาดปรารถนาของบุคคล (Aspiration) เป็นการตัดสินคุณคําของบุคคล 
สํวนหนึ่งเกิดขึ้นจากการเปรียบเทียบความสามารถของตนกับระดับเกณฑ๑
ความสําเร็จที่ตั้งไว๎ เพราะการได๎รับประสบการณ๑ของความสําเร็จ จะเป็นแรง
บันดาลใจในการสร๎างความสําเร็จในครั้งตํอไป การที่บุคคลสามารถปฏิบัติงานได๎
สําเร็จตามที่ตั้งใจไว๎ จะนําไปสูํการเห็นคุณคําในตนเอง 

6) เพศ (Sex) เป็นผลที่ได๎จากสังคมและสิ่งแวดล๎อมภายนอกซ่ึงมักให๎ความสําคัญ
กับเพศชายมากกวําเพศหญิง แตํอยํางไรก็ตามทัศนคติตํอเพศและระดับการเห็น
คุณคําในตนเองขึ้นอยูํกับความแตกตํางกันในแตํละวัฒนธรรม 

7) ป๎ญหาที่เกิดขึ้นและโรคภัยไข้เจ็บ (Problem and Pathology) สุขภาพจิต
โดยทั่วไป และปัญหาด๎านความสัมพันธ๑ระหวํางจิตใจและทางกาย 
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5.2.2 องค์ประกอบภายนอกบุคคล หมายถึง สภาพแวดล๎อมภายนอกท่ีบุคคลมี
ปฏิสัมพันธ๑ด๎วย ซึ่งสํงผลให๎บุคคลเห็นคุณคําในตนเองที่แตกตํางกัน สภาพแวดล๎อมดังกลําว
ประกอบด๎วย 

1) สัมพันธภาพกับครอบครัวหรือพ่อแม่ เป็นสภาพแวดล๎อมที่มีอิทธิพลตํอการเห็น
คุณคําในตนเองสูง โดยเฉพาะอยํางยิ่งประสบการณ๑ในวัยเด็กหรือการประสบ
ความสําเร็จในชีวิตตามจุดมุํงหมายที่วางไว๎ การได๎รับคําชมเชยจากพํอแมํหรือ
ผู๎ปกครอง จะทําให๎บุคคลเกิดการตระหนักในความสามารถและคุคําที่ตนเองมีอยูํ 
กํอให๎เกิดความภาคภูมิใจขึ้น จะเห็นได๎วํา พํอแมํและครอบครัวมีอิทธิพลตํอการ
พัฒนาการเห็นคุณคําในตนเองเป็นอยํางมาก โดยมีสภาพแวดล๎อม ดังตํอไปนี้ 

1.1) การที่พํอแมํยอมรับความคิด ความรู๎สึกท่ีมีอยูํและคุณคําอยํางที่เด็ก
เป็นได๎เกือบทั้งหมด 

1.2) การที่พํอแมํกําหนดขอบเขต กฎระเบียบการกระทําไว๎อยํางชัดเจน 
ดูแลให๎เด็กกระทําตาม ทําให๎เกิดความรู๎สึกมั่นคงและปลอดภัย 

1.3) การที่พํอแมํให๎ความนับถือ ให๎ความเป็นอิสระแกํเด็กในขอบเขตการ
กระทําที่กําหนดให๎ เปิดโอกาสให๎แสดงออกถึงความสามารถ ความ
รับผิดชอบ และเน๎นการให๎รางวัลมากกวําการลงโทษ การให๎การศึกษา 
การให๎คําแนะนําในการทํางาน และปฏิกิริยาตอบสนองในทางบวกตํอ
ความสําเร็จ และความล๎มเหลวด๎านการเรียนของเด็กด๎วย 

2) โรงเรียนและการศึกษา ประสบการณ๑ท่ีเด็กได๎รับจากโรงเรียนมีสํวนสําคัญในการ
สํงเสริมการเห็นคุณคําในตนเองเพ่ิมข้ึน โรงเรียนสามารถจัดสภาพแวดล๎อมใน
การพัฒนาการเห็นคุณคําในตนเองของเด็กตํอจากทางบ๎านได๎ การที่เปิดโอกาสให๎
เด็กสามารถทํากิจกรรมตํางๆได๎อยํางอิสระโดยไมํขัดตํอระเบียบที่วางไว๎ การให๎
ความชํวยเหลือแกํเด็กในการแก๎ไขปัญหาตํางๆ เป็นการสํงเสริมให๎เด็กมีความ
มั่นใจในตนเอง สามารถพ่ึงพาตนเองได๎ ซึ่งเป็นการพัฒนาการเห็นคุณคําใน
ตนเองของเด็กนักเรียน 

3) สถานภาพทางสังคม การเปรียบเทียบตนเองกับบุคคลอื่นเพ่ือบอกสถานภาพทาง
สังคมของบุคคล เชํน ตําแหนํงการงาน บทบาททางสังคม สถานะทางเศรษฐกิจ 
อยํางไรก็ตามมีการศึกษาพบวํา สถานภาพทางสังคมมีความสัมพันธ๑กับการเห็น
คุณคําในตนเองไมํเดํนชัด เพราะบุคคลที่มาจากสถานภาพทางสังคมระดับต่ํา มี
ทั้งบุคคลที่มีการเห็นคุณคําในตนเองสูง และบุคคลที่มีการเห็นคุณคําในตนเองต่ํา 
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4) สังคมในกลุ่มเพ่ือน การเห็นคุณคําในตนเองสํวนหนึ่งเกิดจากการรับรู๎ตนเองตาม
สภาพที่เป็นอยูํแล๎วเปรียบเทียบกับคนอ่ืนๆ ที่คล๎ายคลึงกับตนเองในด๎านทักษะ
ความสามารถ พรสวรรค๑ และความถนัด 

5.3 ความต้องการการเห็นคุณค่า (Esteem Needs)  

ทฤษฎีแรงจูงใจมนุษย๑ของ (Maslow, 1970) จัดลําดับความต๎องการของมนุษย๑ออกเป็น 5 
ขั้น ซึ่งความต๎องการการเห็นคุณคํานั้นจัดอยูํในขั้นที่ 4 Maslow เสนอวํามนุษย๑ทุกคนในสังคมมีความ
ต๎องการหรือความปรารถนาที่จะม่ันคงและต๎องการประเมินตนเองในระดับสูง มีความนับถือตนเอง 
หรือเห็นคุณคําตนเองและต๎องการมีคุณคําสําหรับบุคคลอ่ืน ความต๎องการการเห็นคุณคําในตนเองนี้
อาจแบํงได๎เป็น 2 สํวนคือ 

1) ความต๎องการเห็นคุณคําในตนเอง (Self-Esteem) คือความปรารถนาที่จะเข๎มแข็ง 
ประสบความสําเร็จ มีความเชี่ยวชาญ และมีความสามารถเพียงพอ มีความมั่นใจในการ
เผชิญหน๎ากับสิ่งตํางๆรอบตัว และมีความต๎องการที่จะมีอิสระ มีเสรีภาพ 

2) ความต๎องการให๎บุคคลอ่ืนมองเห็นคุณคําของตน (Esteem to Others) อาจเรียกได๎วํา
เป็นความปรารถนาในชื่อเสียงหรือเกียรติยศ โดยให๎ความหมายจากการยอมรับนับถือและ
เห็นคุณคําจากท่ีบุคคลอ่ืนมอง มีสถานภาพเดํน มีความสําคัญ เป็นที่รู๎จัก และเป็นที่สนใจ 
มีศักดิ์ศรี เป็นที่ชื่นชมสําหรับบุคคลอื่น 

ความพึงพอใจในคุณคําของตนเอง จะนําไปสูํความรู๎สึกม่ันใจในตนเอง รู๎สึกวําตนเองมีคุณคํา 
เข๎มแข็ง มีความสามารถ และรู๎สึกเพียงพอ รู๎สึกวําตนเองมีประโยชน๑ และมีความสําคัญตํอโลกนี้ แตํ
ถ๎าความต๎องการเห็นคุณคําในตนเองไมํประสบผล บุคคลนั้นจะรู๎สึกด๎อย รู๎สึกตนเองอํอนแอ และไมํ
สามารถชํวยเหลือตนเองได๎ 

5.4 ลักษณะของบุคคลที่มองเห็นคุณค่าของตนเองสูงและต่ า 

บุคคลที่มีการเห็นคุณคําในตนเองสูง (High Self-Esteem) ไมํจําเป็นวําจะต๎องพิจารณาวํา
ตนเองดีหรือแยํกวําคนทั่วไป แตํเป็นการมองวําตนเองดีและมีคุณคําเหมือนกับบุคคลทั่วไป 
(Rosenberg, 1979; อ๎างถึงใน ประวีณา ธาดาพรหม, 2550) บุคคลที่เห็นคุณคําในตนเองสูง จะ
ประเมินตนเองในทางบวก มองวําตนเองมีกําลังความสามารถที่จะทําสิ่งตํางๆได๎ และเป็นบุคคลที่มี
คุณคํายอมรับตนเอง เคารพตนเอง มีความเชื่อม่ัน ไมํข้ีอาย มีความกล๎าแสดงออก นอกจากนี้ยังพบวํา 
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บุคคลที่เห็นคุณคําในตนเองสูงจะประเมินลักษณะและความสามารถของตนเองตามจริง (Berk, 1994; 
อ๎างถึงใน ประวีณา ธาดาพรหม, 2550) 

บุคคลที่มีการเห็นคุณคําในตนเองต่ํา (Low Self-Esteem) หมายถึงการที่บุคคลนั้นขาดการ
ยอมรับนับถือตนเอง พิจารณาวําตนเองไมํมีคุณคํา รู๎สึกวําไมํเพียงพอหรือวิตกกังวลวําตนเองบกพรํอง 
(Rosenberg, 1979; อ๎างถึงใน ประวีณา ธาดาพรหม, 2550) บุคคลที่เห็นคุณคําในตนเองต่ําทําให๎
ขาดความมั่นใจและความกล๎าแสดงออก ไมํกล๎าพูด ขาดการดูแลเอาใจใสํตนเอง มักจะชอบกินและดื่ม 
เชํนติดสุราหรือยาเสพติด บางครั้งก็ทําลายสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น บุคคลที่เห็นคุณคําในตนเองต่ํา
บางคนอาจใช๎การปกปูองคุณคําในตนเอง (Defensive Self-Esteem) ทําให๎มีพฤติกรรมมั่นใจมาก
เกินไป และบางครั้งอาจก๎าวร๎าว 

5.5 การพัฒนาการเห็นคุณคา่ในตนเอง 

Coopersmith (1981 อ๎างถึงใน ประวีณา ธาดาพรหม, 2550) กลําววําบุคคลสามารถ
พัฒนาการเห็นคุณคําในตนเอง ได๎ด๎วยวิธีการตํอไปนี้ 

1) การได๎รับการนับถือ การยอมรับ การได๎รับการปฏิบัติที่ดีตอบจากบุคคลที่มีความสําคัญใน
ชีวิต 

2) การประสบความสําเร็จตามเปูาหมาย ซึ่งมีผลให๎บุคคลเป็นที่รู๎จักอยํางแพรํหลาย และมี
ผลตํอสถานภาพและตําแหนํงในสังคม 

3) การได๎กระทําในสิ่งที่สอดคล๎องกับคํานิยม และความปรารถนาของตน 
4) ลักษณะการโต๎ตอบตํอการถูกลดคุณคํา บุคคลอาจได๎รับการกระทบกระเทือนหรือถูกลด

คุณคําการกระทํา อันจะทําให๎รู๎สึกลดการเห็นคุณคําของตนเองลงไป บุคคลอาจปฏิเสธ 
หรือไมํใสํใจกับการตัดสินของผู๎อื่นที่มีตํอตนเอง ตรงกันข๎าม บุคคลอาจเพ่ิมการรับรู๎ได๎
วํองไวขึ้น หรือตระหนักตํอการตัดสินของผู๎อ่ืนมากข้ึน ซึ่งการกระทําเชํนนี้จะเป็นการ
ปกปูองการเห็นคุณคําของตนเองของบุคคล มิให๎ลดลงจนนําไปสูํความวิตกกังวลและชํวย
ให๎บุคคลยังคงรักษาดุลยภาพแหํงตนได๎ 
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Sasse (1978 อ๎างถึงใน ประวีณา ธาดาพรหม, 2550) เสนอการพัฒนาการเห็นคุณคําใน
ตนเองด๎วยวิธีการดังนี้ 

1) สร๎างความม่ันใจในตนเอง โดยนึกถึงความสําเร็จข๎างหน๎าในชีวิต 
2) ระลึกถึงตนเองเมื่อสามารถทํางานลุลํวงไปด๎วยดี ให๎รางวัลตนเองโดยอาจชมเชยตนเอง 

หรือให๎สิ่งที่มีความหมาย สิ่งเหลํานี้จะชํวยให๎เราเกิดความรู๎สึกที่ดีตํอตนเองและงานที่ทํา
มากขึ้น ซึ่งแนํนอนที่สุด ยํอมสํงผลตํอการเห็นคุณคําในตนเอง 

3) สะสมบันทึกความสําเร็จ หาสมุดบันทึกเพ่ือเขียนบันทึกความสําเร็จที่เราได๎รับจากสิ่งที่เรา
ทําได๎ดี เป็นเวลาติดตํอกันหลายๆสัปดาห๑หรือหลายเดือน 

Girdano และ Everly (1997 อ๎างถึงใน ประวีณา ธาดาพรหม, 2550) ได๎เสนอวิธีการ 3 
ประการ ในการพัฒนาความพอใจในตนเอง ดังนี้ 

1) การใช๎ภาษาทางบวก (Positive Verbalization) กระบวนการที่บุคคลให๎แรงเสริมสร๎าง
ภาพพจน๑เกี่ยวกับตนเอง หรือภาพลักษณ๑แหํงตน (self-image) โดยชี้ให๎เห็นถึงลักษณะ
ทางบวกของตนเองด๎วยการใช๎ภาษาเป็นสื่อ เชํน การเขียนถึงลักษณะบุคลิกภาพใน
ทางบวกหรือสิ่งที่ตนเองภาคภูมิใจ 

2) การยอมรับคํายกยํองชมเชย (Accepting Compliment) เรียนรู๎ที่จะยอมรับคํายกยํอง
ชมเชยเป็นอีกวิธีการหนึ่งที่จะสร๎างเสริมการเห็นคุณคําในตนเองได๎เมื่อมีใครยกยํองชมเชย
เรา เราก็ยอมรับโดยปราศจากทําทีหรือคําตอบที่ถํอมตน แตํใช๎ประโยคแสดงความยินดี
แทน วิธีนี้จะเป็นการสํงเสริมพฤติกรรมที่เหมาะสม อันจะทําให๎บุคคลประทับใจและมอง
ตนเองในทางบวกมากขึ้น 

3) การฝึกพฤติกรรมกล๎าแสดงออกท่ีเหมาะสม (Assertiveness Training) การฝึกพฤติกรรม
กล๎าแสดงออกสามารถเปลี่ยนแปลงการเห็นคุณคําในตนเองได๎ เป็นวิธีการที่มี
ประสิทธิภาพที่จะทําให๎บุคคลมีพฤติกรรมทางบวก กล๎าแสดงออกในทางท่ีเหมาะสมและ
มีการรับรู๎ที่มีประสิทธิภาพ 
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Greenberg and Gold (1994 อ๎างถึงใน รัชนีย๑ แก๎วคําศรี, 2545) ได๎เสนอแนะวิธีการสร๎าง
การเห็นคุณคําในตนเองไว๎ดังนี้ 

1) การยอมรับตนเอง เป็นสิ่งสําคัญมากสําหรับการสร๎างการเห็นคุณคําในตนเอง เป็นการ
เรียนรู๎ในการที่จะชื่นชมและเชื่อในคุณคําของตนเอง 

2) การบอกกับตนเองในทางบวก (Positive Self-Talk) การบอกตนเองในทางลบเป็นประจํา
เป็นการทําลายการเห็นคุณคําในตนเอง ดังนั้นเราจึงควรบอกหรือพูดกับตัวเองถึงสิ่งที่ดีๆ 

3) หาสิ่งที่ตนเองทําได๎ดี เชํน เลํนกีตาร๑ เลํนฟุตบอล แตํงกลอน เป็นต๎น เมื่อทําสิ่งใดแล๎วรู๎สึก
ดี จะชํวยให๎บุคคลสร๎างความมั่นใจมากยิ่งขึ้น และทําให๎กล๎าลองทําสิ่งใหมํๆตํอไป 

4) ใช๎คําแทนตนเองวําฉัน (“I” Statement) ถ๎าบุคคลมีความรับผิดชอบกับความรู๎สึกของ
ตนเองจะใช๎คําวํา “ฉัน” บุคคลที่เห็นคุณคําในตนเองต่ําจะกลัวที่จะใช๎คําวํา “ฉัน” เพราะ
กลัวการวิพากษ๑วิจารณ๑จากบุคคลอื่น 

5) พัฒนาการสนับสนุนจากกลุํม (Develop a Support Group) แรงสนับสนุนจากกลุํม
เพ่ือนที่บุคคลไว๎วางใจและสามารถพูดคุยได๎อยํางเปิดเผย จะชํวยสร๎างให๎เกิดการเห็น
คุณคําในตนเอง กลุํมที่ดีจะไมํกดดันแตํจะสร๎างให๎เกิดความรู๎สึกท่ีดีกับบุคคล 

6) ตํอต๎านแรงกดดันจากกลุํมเพ่ือน (Resist Peer Pressure) คนที่เห็นคุณคําในตนเองต่ํา
มักจะไมํมีความม่ันใจในการออกความเห็น หรือการตัดสินใจด๎วยตนเองผลที่ตามมาคือเขา
จะได๎รับอิทธิพลและแรงกดดันจากเพ่ือนมาก ดังนั้นในการสร๎างคุณคําละความมั่นใจ
ให๎กับบุคคลชํวยให๎บุคคลตัดสินใจด๎วยตนเองได๎ 

7) กระทําสิ่งตํางๆ ด๎วยความซื่อตรง (Act with Integrity) บุคคลที่ชื่นชมและเห็นคุณคําของ
ตนเองจะสามารถเห็นคุณคําของบุคคลอ่ืนได๎เชํนเดียวกัน การที่เราปฏิบัติด๎วยความ
ซื่อตรงและมีความรับผิดชอบตํอบุคคลอ่ืน จะทําให๎เรารู๎สึกดีกับตัวเอง ซึ่งเป็นการเพ่ิมการ
เห็นคุณคําในตนเอง 

5.6 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับการเห็นคุณค่าในตนเอง 

จิรีรัตน๑ สิทธิวงศ๑ (2555) ศึกษาประสบการณ๑การเห็นคุณคําในตนเองภายหลังการเข๎ารํวม
กลุํมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นที่มีผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนต่ํา โดยใช๎ระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพแนวปรากฏการณ๑วิทยา สัมภาษณ๑ประสบการณ๑
ของนักเรียนที่เข๎ารํวมกลุํมและมีระดับการเห็นคุณคําในตนเองเพ่ิมข้ึน ซึ่งประสบการณ๑การเห็นคุณคํา
ในตนเองภายหลังเข๎ารํวมกลุํมผู๎ให๎ข๎อมูลสามารถวิเคราะห๑ออกมาเป็น 3 ประเด็น คือ ประเด็นที่ 1 
สมาชิกเกิดการพัฒนาการตระหนักรู๎ในตนเองโดยผํานการรับรู๎ถึงบรรยากาศท่ีอบอุํนและปลอดภัยที่
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เกิดข้ึนภายในกลุํม การมีโอกาสในการสํารวจตนเอง และการเกิดข้ึนของการยอมรับในตนเอง 
ประเด็นที่ 2 ความสัมพันธ๑ระหวํางตนเองกับบุคคลอ่ืนเอื้อให๎เกิดการเห็นคุณคําในตนเอง 
ประกอบด๎วย การได๎รับการยอมรับจากบุคคลอ่ืนซึ่งทําให๎ตนเองรู๎สึกมีคุณคําไมํวําจะเป็นการได๎รับการ
ยอมรับจากบุคคลอ่ืนระหวํางอยูํในกลุํมและภายหลังเข๎ารํวมกลุํม และการมองเห็นคุณคําของบุคคล
อ่ืนที่มีบทบาทตํอชีวิตตน ประเด็นที่ 3 การเปลี่ยนแปลงในตนเองที่เกิดข้ึนของผู๎ให๎ข๎อมูล ซึ่งมีทั้งการ
เปลี่ยนแปลงด๎านความคิดและมุมมองในชีวิต รวมถึงการเปลี่ยนแปลงในด๎านพฤติกรรมไมํวําจะเป็น
การเปลี่ยนแปลงในด๎านการมองเห็นคุณคําในตนเอง การเปลี่ยนแปลงในด๎านการเรียน และการ
เปลี่ยนแปลงในด๎านการสร๎างสัมพันธภาพ 

Ümmet (2015) การศึกษาการเห็นคุณคําในตนเองกับความพึงพอใจในความต๎องทางจิตใจ 
และตัวแปรอื่นๆ ในนักศึกษามหาวิทยาลัยในตุรกีจํานวน 342 คน ด๎วยแบบวัดการเห็นคุณคําใน
ตนเองของ Coopersmith (1986) พัฒนาโดย Pişkin (1997) ซึ่งเป็นแบบวัดฉบับยํอมีจํานวน 25 ข๎อ 
แบบวัดความต๎องการพ้ืนฐาน (Basic Psychological Needs Scale) และแบบกรอกข๎อมูลซึ่งพัฒนา
โดยผู๎ศึกษา ผลการวิเคราะห๑ข๎อมูลพบวํา ความพึงพอใจในการตัดสินใจได๎ด๎วยตนเองและความ
ต๎องการด๎านความผูกพันเชื่อมโยง มีความสัมพันธ๑เชิงทํานายกับการเห็นคุณคําในตนเองอยํางมี
นัยสําคัญ ในขณะที่ความต๎องการในด๎านความสามารถ ไมํสามารถทํานายการเห็นคุณคําในตนเอง 
นอกจากนี้ การเห็นคุณคําในตนเองของกลุํมตัวอยํางยังเป็นผลเกี่ยวเนื่องจากระดับการศึกษาของแมํ 
อัตรารายได๎ และทัศนคติที่รับรู๎วําพํอแมํมีตํอตน ในขณะที่ระดับการศึกษาของพํอและปัจจัยเรื่องเพศ
ไมํมีผลใดๆตํอการเห็นคุณคําในตนเอง 

6. การวิจัยเชิงคุณภาพ 

6.1 ความหมายของการวิจัยเชิงคุณภาพ 

Creswell (1998 อ๎างถึงใน ชาย โพธิสิตา, 2556)  กลําววํา การวิจัยเชิงคุณภาพ เป็น
กระบวนการค๎นคว๎าวิจัยเพื่อหาความเข๎าใจบนพื้นฐาน ของระเบียบวิธีอันมีลักษณะเฉพาะที่มุํงการ
ค๎นหาประเด็นปัญหาทางสังคม หรือปัญหาของมนุษย๑ ในกระบวนการนี้ นักวิจัยสร๎างภาพหรือข๎อมูลที่
ซับซ๎อน เป็นองค๑รวม วิเคราะห๑ข๎อความ รายงานทัศนะของผู๎ให๎ข๎อมูลอยํางละเอียด และดําเนินการ
ศึกษาในสถานการณ๑ที่เป็นธรรมชาติ 

สุภางค๑ จันทวานิช (2555) ระบุวํา การวิจัยเชิงคุณภาพ คือการแสวงหาความรู๎โดยการ
พิจารณาปรากฏการณ๑สังคมจากสภาพแวดล๎อมตามความเป็นจริงในทุกมิติ เพื่อหาความสัมพันธ๑ของ
ปรากฏการณ๑กับสภาพแวดล๎อมนั้น วิธีการด๎านนี้จะสนใจความรู๎สึกนึกคิด ความหมาย คํานิยมหรือ
อุดมการณ๑ของบุคคลนอกเหนือไปจากข๎อมูลเชิงปริมาณ มักใช๎เวลานานในการศึกษาติดตามระยะยาว 
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ใช๎การสังเกตแบบมีสํวนรํวมและการสัมภาษณ๑อยํางไมํเป็นทางการเป็นวิธีการหลักในการเห็บรวบรวม
ข๎อมูล และเน๎นการวิเคราะห๑ข๎อมูลโดยการตีความสร๎างข๎อสรุปแบบอุปนัย 

Lincoln และ Guba (1985 อ๎างถึงใน ชาย โพธิสิตา, 2556)  เสนอวําการวิจัยเชิงคุณภาพ
เหมาะที่จะดําเนินการภายใต๎กระบวนทัศน๑ที่เรียกวํา กระบวนทัศน๑เชิงธรรมชาติ (Naturalistic 
Paradigm) และการวิจัยที่ใช๎กระบวนทัศน๑นี้เรียกวํา การวิจัยเชิงธรรมชาติ (Naturalistic Inquiry) 

Lincoln และ Guba (1985 อ๎างถึงใน ชาย โพธิสิตา, 2556)  ได๎นิยามการวิจัยเชิงธรรมชาติ
ไว๎วํา 

“เป็นการวิจัยที่เกิดขึ้นในสถานการณ๑ท่ีเป็นธรรมชาติ เพ่ือเข๎าถึงความหมาย ภายใน
บริบทของสิ่งที่ศึกษา การวิจัยที่ให๎ความสําคัญแกํบริบทเชํนนี้ ใช๎มนุษย๑คือตัวนักวิจัย
เองเป็นเครื่องมือสําคัญในการเก็บข๎อมูล เครื่องมือเก็บข๎อมูลที่เป็นมนุษย๑นี้เป็น
เครื่องมือชนิดเดียวที่สามารถปรับเข๎ากับสถานการณ๑การวิจัย ซึ่งไมํอาจคาดเดา
ลํวงหน๎าได๎แทบทุกเรื่อง อีกท้ังสามารถใช๎ความรู๎แบบสามัญสํานึกแก๎ปัญหาเฉพาะ
หน๎าได๎เทําๆกับใช๎ความรู๎ที่ได๎มาจากทฤษฎี นอกจากนี้ วิธีการเชิงธรรมชาติยัง
สามารถใช๎วิธีการเก็บข๎อมูลที่ออกแบบมาเพ่ือดําเนินการในคนได๎ทุกอยําง ไมํวําจะ
เป็น การสัมภาษณ๑ การสังเกต การวิเคราะห๑เอกสาร หรือวิธีการอ่ืนใดก็ตาม…” 

ดังนั้น การวิจัยเชิงคุณภาพ คือ การศึกษาข๎อมูลและแสวงหาความรู๎โดยการทําความเข๎าใจ
ปรากฏการณ๑ เกี่ยวกับความคิด ความรู๎สึก การให๎ความหมายตํอเรื่องราวตํางๆของบุคคลใน
สภาพแวดล๎อมตามจริง โดยการใช๎ระเบียบวิธีเฉพาะของการวิจัยไมํวําจะเป็นการสังเกตและการ
สัมภาษณ๑ ซึ่งต๎องใช๎เวลายาวนานเพื่อความเข๎าใจอยํางถํองแท๎ และเพ่ือการเก็บรวบรวมข๎อมูลแล๎ว
นํามาวิเคราะห๑เพ่ือสร๎างข๎อสรุปเกี่ยวกับปรากฏการณ๑นั้นๆ 

6.2 ลักษณะส าคัญของการวิจัยเชิงคุณภาพ  

จากการศึกษารวบรวมของผู๎วิจัยจากเอกสารของ สุภางค๑ จันทวานิช (2555) และ  

ชาย โพธิสิตา (2556) สามารถสรุปลักษณะสําคัญของการวิจัยเชิงคุณภาพได๎วํา 

1) เน๎นการมองปรากฏการณ๑ให๎เห็นภาพรวม โดยการมองจากหลายแงํมุม ศึกษา
ปรากฏการณ๑จากแงํมุมหรือแนวคิดทฤษฏีที่มีความหลากหลายมากกวํายึดแนวคิดอันใด
อันหนึ่งเป็นหลัก เพ่ือให๎สามารถรวบรวมข๎อมูลหลายมิติของปรากฏการณ๑ที่ศึกษา ได๎
ภาพรวมที่สมบูรณ๑ และเกิดความเข๎าใจรอบด๎าน 
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2) เป็นการศึกษาติดตามระยะยาวและเจาะลึก เพ่ือให๎เข๎าใจปรากฏการณ๑ซึ่งเป็นพลวัต 
เนื่องจากการวิจัยเชิงคุณภาพมองปรากฏการณ๑ที่ศึกษาวําเป็นกระบวนการที่ไมํหยุดนิ่ง 
แตํเคลื่อนไหวและเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา การจะเข๎าใจปรากฏการณ๑หนึ่งอยํางถํองแท๎
จะต๎องศึกษาให๎เห็นถึงพลวัตของปรากฏการณ๑นั้นๆ ฉะนั้น การวิจัยเชิงคุณภาพจึงต๎องใช๎
วิธีการศึกษาติดตามเป็นเวลายาวนาน นอกจากนั้นก็จะเป็นการศึกษาเจาะลึก เชํน 
การศึกษาเฉพาะกรณี หรือการศึกษาเฉพาะบุคคล เพื่อให๎ทําความเข๎าใจได๎อยํางลึกซึ้ง
และสามารถมองภาพได๎จากหลายแงํมุม 

3) ศึกษาปรากฏการณ๑ในสภาพแวดล๎อมตามธรรมชาติ เพื่อให๎เข๎าใจความหมายของ
ปรากฏการณ๑และได๎ข๎อมูลที่เป็นธรรมชาติ นักวิจัยเชิงคุณภาพจึงศึกษาปรากฏการณ๑ใน
สภาพแวดล๎อมตามความเป็นจริง และไมํมีการกําหนดลํวงหน๎ากํอนการเก็บข๎อมูลวํา 
“ข๎อมูล” หรือ “คําตอบ” ที่ต๎องการจากผู๎ให๎ข๎อมูลควรจะเป็นอยํางไร แตํเปิดกว๎างไว๎ให๎
สิ่งเหลํานั้นปรากฏขึ้นมาเองตามธรรมชาติและลักษณะเฉพาะของผู๎ให๎ข๎อมูลแตํละคน 
ทั้งนี้ นักวิจัยเชิงคุณภาพจะต๎องลมสนามโดยมีการเตรียมตัว เตรียมประเด็น หัวข๎อ และ
ถามที่ผํานการกลั่นกรองมาลํวงหน๎าอยํางดีแล๎ว แตํต๎องเตรียมทุกอยํางให๎มีลักษณะเปิด
กว๎าง ไมํมีความจําเป็นต๎องกําหนดแนวคําตอบไว๎ลํวงหน๎า 

4) คํานึงถึงความเป็นมนุษย๑ของผู๎ถูกวิจัย ด๎วยเหตุที่การศึกษาปรากฏการณ๑สังคมเป็น
การศึกษามนุษย๑ นักวิจัยเชิงคุณภาพจึงให๎ความสําคัญและเคารพผู๎ถูกวิจัยในฐานะที่เป็น
เพ่ือนมนุษย๑ นักวิจัยจะเข๎าไปสัมผัสพร๎อมทั้งพยายามทําความเข๎าใจบุคคลเหลํานั้น ผู๎วิจัย
จะไมํนําข๎อมูลของผู๎ถูกวิจัยไปใช๎ในทางที่จะกํอให๎เกิดความเสื่อมเสียแกํผู๎ถูกวิจัย ไมํฝืนใจ
ถ๎าผู๎ถูกวิจัยไมํเต็มใจหรือไมํต๎องการให๎ความรํวมมือ 

5) ใช๎การพรรณนาและการวิเคราะห๑แบบอุปนัย วิธีนี้คือการนําข๎อมูลเชิงรูปธรรมยํอยๆ
หลายๆกรณีมาสรุปเป็นข๎อสรุปเชิงนามธรรม โดยพิจารณาจากลักษณะรํวมที่พบ เป็นการ
เริ่มต๎นจาก “สิ่งที่จําเพาะเจาจง” ไปสูํ “สิ่งที่ทั่วไป” (From the Particular to the 
General) โดยสิ่งที่จําเพาะเจาะจงก็คือข๎อมูลที่ได๎มาจากประชากรตัวอยําง และสิ่งที่ทั่วไป
ก็คือข๎อสรุปในรูปของคําอธิบายหรือกรอบแนวคิดทฤษฎี ซึ่งสามารถนําไปใช๎ได๎ทั่วไปกับ
ประชากรและสถานการณ๑ในวงกว๎าง 

6) เน๎นตัวแปรด๎านความรู๎สึกนึกคิด จิตใจ ความหมาย ในการศึกษาปรากฏการณ๑ นักวิจัย
คุณภาพจะเน๎นความสําคัญของตัวแปรด๎านจิตใจ ความรู๎สึกนึกคิดและความหมายที่มนุษย๑
กําหนดขึ้น องค๑ประกอบเหลํานี้คือสิ่งที่นักปรากฏการณ๑นิยมให๎ความสําคัญ นักวิจัยเชิง
คุณภาพเชื่อวําองค๑ประกอบด๎านจิตใจ ความคิดและความหมายคือสิ่งที่อยูํเบื้องหลัง
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พฤติกรรมมนุษย๑และเป็นตัวกําหนดพฤติกรรมมนุษย๑ที่แสดงออกมา จึงจําเป็นต๎องทํา
ความเข๎าใจให๎ชัดเจนจึงจะสามารถอธิบายปรากฏการณ๑ได๎ 

6.3 การวิจัยเชิงคุณภาพแนวปรากฏการณ์วิทยา (Phenomenological Approach) 

การวิจัยแนวปรากฏการณ๑วิทยา เป็นการวิจัยที่มุํงศึกษาปรากฏการณ๑และทําความเข๎าใจ
ความหมายประสบการณ๑ของมนุษย๑โดยอาศัยแนวความคิดปรัชญาปรากฏการณ๑วิทยาเป็นเครื่องมือ 
ซึ่งปรากฏการณ๑วิทยานั้นเป็นปรัชญาหรือทัศนะตํอภาวะการมีอยูํ ดํารงอยูํ (Existence) ของมนุษย๑ 
และนํามาใช๎เสมือนเป็นวิธีการ เพ่ือศึกษาปรากฏการณ๑ชีวิตที่บุคคลได๎ประสบมา (Lived 
Experience) (ชาย โพธิสิตา, 2556) โดยประสบการณ๑ที่นักวิจัยมุํงทําความเข๎าใจนั้นจะเป็น
ปรากฏการณ๑หรือเหตุการณ๑ในชีวิตที่มีแงํมุมนําสนใจหรือมีประโยชน๑ในเชิงปฏิบัติ โดยเน๎นให๎ความ
สนใจ ความหมายในทัศนะของผี่ได๎ประสบกับปรากฏการณ๑นั้น การวิจัยแนวปรากฏการณ๑วิทยามี
เปูาหมายสําคัญคือ การหาคําตอบสําหรับคําถามวํา การได๎ประสบกับเหตุการณ๑นั้นๆ มีความหมาย
อยํางไรสําหรับผู๎ที่ได๎ประสบมัน หรือประสบการณ๑ในเรื่องนั้นๆ มีความหมายอยํางไรสําหรับผู๎ที่ได๎
ประสบมาแล๎ว หรือผู๎ที่กําลังประสบอยูํ (Cohen, Kahn และ Steeves, 2000; อ๎างถึงใน ชาย  

โพธิสิตา, 2556)  

ปรัชญาปรากฏการณ๑วิทยา คือ การทําความเข๎าใจปรากฏการณ๑นั้นจะต๎องทําความเข๎าใจทั้ง
ประสบการณ๑และการตีความหมายประสบการณ๑ของบุคคลรวมถึงเข๎าใจวําประสบการณ๑ที่บุคคลได๎รับ 
มีความหมายอยํางไรตํอตัวเขาด๎วย และในประสบการณ๑นั้นๆจะมีจุดรํวม หรือเป็นความหมายที่คน
เข๎าใจรํวมกันหรือเข๎าใจตรงกัน มีข๎อสรุปสําคัญประการหนึ่งกลําววํา ประสบการณ๑ชนิดเดียวกันยํอมมี
แกํนแท๎ (Essence) อันเดียวกัน ในการวิเคราะห๑ นักวิจัยจึงเปรียบเทียบประสบการณ๑ในเรื่องเดียวกัน
จากแตํละคน เพื่อหาแกํนแท๎ของประสบการณ๑นั้นๆ (ชาย โพธิสิตา, 2556) 

6.4 วิธีด าเนินการวิจัย 

Moustakas (1994 อ๎างถึงใน ชาย โพธิสิตา, 2556)  กลําวถึงวิธีดําเนินการวิจัยแนว
ปรากฏการณ๑วิทยา 7 ขั้นตอน ซึ่งประกอบด๎วย 

1) กําหนดหัวข๎อ และคําถามการวิจัยที่เหมาะสมกับวิธีการศึกษาแนวปรากฏการณ๑วิทยา 
2) ทบทวนองค๑ความรู๎เกี่ยวกับเรื่องที่ศึกษา 
3) กําหนดเกณฑ๑สําหรับเลือกบุคคลและปรากฏการณ๑สําหรับศึกษา 
4) ให๎ข๎อมูลที่จําเป็นแกํผู๎ที่ถูกเลือกมาศึกษา รวมทั้งจัดการกับประเด็นเก่ียวกับจริยธรรมใน

การวิจัย 
5) กําหนดประเด็นหรือแนวคําถามสําหรับการสัมภาษณ๑เชิงลึก 
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6) ทําการสัมภาษณ๑และบันทึกการมาสัมภาษณ๑อยํางละเอียด อาจจําเป็นต๎องทําการ
สัมภาษณ๑ซ้ําหลายครั้ง 

7) เตรียมข๎อมูลเพ่ือการวิเคราะห๑ และดําเนินการวิเคราะห๑ 
 

  



 

 

บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

การศึกษาประสบการณ๑ทางจิตใจของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต๎นที่มีการเห็นคุณคําใน
ตนเองเพ่ิมข้ึนภายหลังการเข๎ารํวมกลุํมพัฒนาตนรํวมกับการทําสวน ในการวิจัยครั้งนี้ผู๎วิจัยใช๎ระเบียบ
วิธีการวิจัยเชิงคุณภาพแนวปรากฏการณ๑วิทยา ซึ่งวิธีดําเนินการในการเก็บรวบรวม วิเคราะห๑ และ
สรุปผลข๎อมูลในเบื้องต๎น มีรายละเอียดดังหัวข๎อตํอไปนี้ 

1. การเตรียมความพร๎อมของผู๎วิจัย 
2. การดําเนินการเก็บรวบรวมข๎อมูล 

2.1 พ้ืนที่ศึกษา 
2.2 ผู๎ให๎ข๎อมูลหลัก 
2.3 เครื่องมือที่ใช๎ในการวิจัย 
2.4 การเก็บรวบรวมข๎อมูล 
2.5 ระยะเวลาในการเก็บข๎อมูล 

3. การวิเคราะห๑ข๎อมูล 
4. การอภิปรายและสรุปผลการวิจัย 
5. การตรวจสอบความถูกต๎องและความนําเชื่อถือของงานวิจัย 
6. จริยธรรมการวิจัยและการพิทักษ๑สิทธิ์ของผู๎ให๎ข๎อมูล 

1. การเตรียมความพร้อมของผู้วิจัย 

ในการวิจัยเชิงคุณภาพ ผู๎วิจัยเป็นหนึ่งในเครื่องมือการวิจัยที่สําคัญ ด๎วยการตระหนักใน
ความสําคัญดังกลําว ในการวิจัยครั้งนี้ผู๎วิจัยจึงได๎เตรียมความพร๎อมโดยการศึกษาค๎นคว๎าข๎อมูลตํางๆ 
ทั้งในเชิงทฤษฎีและเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข๎อง ได๎แกํ กระบวนการกลุํมพัฒนาตนแนวทรอตเซอร๑ 
แนวคิดเก่ียวกับการทําสวนบําบัด แนวคิดเก่ียวกับการเห็นคุณคําในตนเอง และกระบวนการวิจัยเชิง
คุณภาพ 

ในด๎านกระบวนการกลุํมพัฒนาตน ผู๎วิจัยได๎ผํานการเรียนรู๎ด๎านทฤษฎีเกี่ยวกับกลุํมการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยา และกลุํมพัฒนาตนตามแนวทรอตเซอร๑ และผํานประสบการณ๑การเป็นสมาชิกใน
กลุํมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา จากการเรียนรายวิชา 3802645 Group Techniques in Counseling 
and Psychotherapy นอกจากนี้ ผู๎วิจัยได๎ฝึกประสบการณ๑การเป็นผู๎นํากลุํมพัฒนาตนแนว 
ทรอตเซอร๑ จากการเรียนรายวิชา 3802743 การปรึกษาเชิงจิตวิทยาวินิตและจิตบําบัด ซึ่งเป็นการฝึก
ประสบการณ๑การเป็นนักจิตวิทยาการปรึกษา โดยผู๎วิจัยได๎ฝึกปฏิบัติงานในฐานะผู๎นํากลุํมพัฒนาตนใน

http://www.academic.chula.ac.th/search/detailcourses.asp?ID_Courses=3802645
http://www.academic.chula.ac.th/search/detailcourses.asp?ID_Courses=3802645
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ฐานะผู๎นํากลุํมกับนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏวไลยอลงกรณ๑ และฝึกปฏิบัติกระบวนการกลุํมพัฒนา
ตนกับนิสิตจุฬาลงกรณ๑มหาวิทยาลัย ในการฝึกปฏิบัติรายวิชา 3802796 Basic Internship in 
Counseling and Psychotherapy รวมทั้งสิ้นจํานวน 290 ชั่วโมง ทําให๎ผู๎วิจัยมีความรู๎ความเข๎าใจใน
การดําเนินการกลุํมพัฒนาตน ทั้งในแนวคิด ทฤษฎี และการเป็นทั้งสมาชิกและผู๎นํากลุํม ซึ่งจะเป็น
เครื่องมืออันดีที่จะทําให๎เกิดความเข๎าใจในประสบการณ๑ของผู๎ให๎ข๎อมูล 

สําหรับการเตรียมความพร๎อมในด๎านระเบียบวิธีวิจัย ผู๎วิจัยได๎ผํานการเรียนรายวิชา 
3800784 Psychological Research ซึ่งเป็นรายวิชาที่ทําให๎ผู๎วิจัยเกิดความรู๎เกี่ยวกับรูปแบบการวิจัย
ตํางๆทางจิตวิทยา และรายวิชา 3802785 Seminar in Counseling Psychology ซึ่งทําให๎เกิด
ความรู๎ความเข๎าใจเกี่ยวกับมโนทัศน๑และปัญหาการวิจัยตํางๆ รวมถึงรู๎จักรูปแบบงานวิจัยในการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยา ซึ่งสามารถนํามาเป็นแนวทางในการออกแบบงานวิจัยได๎ และรายวิชา 3800785 
Qualitative Method in Psychology การวิจัยเชิงคณุภาพด๎านจิตวิทยา ซึ่งทําให๎ผู๎วิจัยได๎เรียนรู๎
รูปแบบการวิจัยที่ทําให๎เข๎าถึงประสบการณ๑ของผู๎เข๎ารํวมการวิจัยอยํางแท๎จริง และผู๎วิจัยมีโอกาสได๎
ทํางานวิจัยเชิงคุณภาพแนวปรากฏการณ๑วิทยา เรื่อง ประสบการณ๑ทางจิตใจของผู๎สูงอายุที่มีสุขภาวะ
ทางจิตวิญญาณ ซึ่งทําให๎มีประสบการณ๑ในการสัมภาษณ๑และวิเคราะห๑ข๎อมูล 

ในด๎านจุดยืนของผู๎วิจัยตํอการศึกษาประสบการณ๑ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต๎นที่มีการ
เห็นคุณคําในตนเองเพ่ิมข้ึนหลังการเข๎ารํวมกลุํมพัฒนาตนรํวมกับการทําสวนนั้น ผู๎วิจัยเกิดและเติบโต
ในชุมชนที่เรียกได๎วําเป็นสังคมเกษตรกรรมที่แทบทุกบ๎านมีอาชีพทําการเกษตรและคุ๎นเคยกับการ
เพาะปลูกเป็นอยํางดี มีวิถีชีวิตที่เรียบงํายและเกื้อกูลกันอยูํเสมอ แตํในปัจจุบันมีการเปลี่ยนแปลง
เกิดข้ึนในชุมชน ความเป็นเมืองเริ่มคืบคลานเข๎ามามากข้ึน กระแสวัตถุนิยมจึงเข๎ามาอยํางหลีกเลี่ยง
ไมํได๎ วัยรุํนในชุมชนเริ่มคล๎อยตามและมองเห็นคุณคําตามความนิยมของสังคม ไมํวําจะด๎านวัตถุ 
ภาพลักษณ๑ ซึ่งในชํวงวัยรุํนนั้นเป็นชํวงวัยที่ต๎องเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงและปรับตัวมากมาย ถือเป็น
ชํวงวัยที่เปราะบางทํามกลางชํวงเวลาที่สับสนและต๎องปรับตัว อีกท้ังกระแสความเปลี่ยนแปลงที่เข๎า
มา หากวัยรุํนเหลํานี้ขาดโอกาสที่จะได๎ลองค๎นหาตนเอง ทําความรู๎จักตนเองและมองเห็นคุณคําใน
ตนเอง ก็มีโอกาสที่จะเกิดปัญหาในการปรับตัว รวมถึงปัญหาพฤติกรรมหรือปัญหาในการเรียนได๎ แตํ
หากวัยรุํนเหลํานี้มีโอกาสในการพัฒนาด๎านจิตใจ ได๎ลองสํารวจและค๎นหาตนเองอยํางอิสระทํามกลาง
บรรยากาศที่อบอํุน เป็นมิตรและเอ้ือตํอการพัฒนาการเห็นคุณคําในตนเอง ก็จะสามารถพัฒนาตนเอง
ได๎อยํางราบรื่นตํอไป ผู๎วิจัยซึ่งมีโอกาสได๎รับรู๎ปัญหาของวัยรุํนในชุมชนจึงมีความสนใจในประสบการณ๑
ของวัยรุํนเหลํานี้วําหากมีโอกาสในการพัฒนาตนเองในด๎านจิตใจ วัยรุํนเหลํานี้จะมีการเปลี่ยนแปลงใน
ตนเองอยํางไรบ๎าง และประสบการณ๑เหลํานั้นมีความหมายตํอพวกเขาอยํางไร จึงสนใจศึกษา
ประสบการณ๑ของวัยรุํนตอนต๎นในการเข๎ารํวมกลุํมพัฒนาตนรํวมกับการทําสวน 
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ในการวิจัยครั้งนี้ผู๎วิจัยทําการเก็บข๎อมูลในโรงเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎น ซึ่งเป็นโรงเรียนใน
ชุมชนของผู๎วิจัย จึงมีโอกาสที่จะเกิดอคติในระหวํางการทําวิจัย อาจด๎วยความรู๎จักผู๎ให๎ข๎อมูลหรือ
ผู๎ปกครองของผู๎ให๎ข๎อมูลบางราย และอาจด๎วยอคติที่เกิดขึ้นระหวํางการดําเนินกลุํมพัฒนาตนโดย
เทคนิคการทําสวนบําบัด ซึ่งอคติท่ีเกิดขึ้นอาจสํงผลตํอกระบวนการเก็บข๎อมูล เชํน ในการสนทนา 
การสัมภาษณ๑เชิงลึก และอาจสํงผลตํอกระบวนการวิเคราะห๑ข๎อมูล ซึ่งจะทําให๎ไมํได๎ข๎อมูลที่นําเชื่อถือ 
เพ่ือระมัดระวังบทบาทของอคติดังกลําวในการทําการวิจัย ผู๎วิจัยไดท๎บทวนตนเองและตระหนักอยูํ
เสมอถึงอคติที่อาจเกิดขึ้นได๎ รวมทั้งมีการปรึกษาผู๎เชี่ยวชาญและตรวจสอบความถูกต๎องในทุกขั้นตอน
ของการรวบรวมและวิเคราะห๑ข๎อมูล 

2. การด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล 

การดําเนินการเก็บรวบรวมข๎อมูลในการวิจัย ผู๎วิจัยเป็นผู๎เก็บข๎อมูลในการวิจัยด๎วยตนเอง 
นับตั้งแตํการเลือกพ้ืนที่ศึกษา การดําเนินกลุํมพัฒนาตนรํวมกับการทําสวน การดําเนินการคัดเลือก
ผู๎ให๎ข๎อมูล ตลอดจนลงพ้ืนที่เก็บและวิเคราะห๑ข๎อมูลด๎วยตนเอง โดยมีรายละเอียดขั้นตอนตํางๆ 
ดังตํอไปนี้ 

2.1 พื้นที่ศึกษา 

การวิจัยนี้มีพื้นท่ีในการศึกษาคือ โรงเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นแหํงหนึ่งในจังหวัด
เชียงราย อยูํหํางจากตัวเมืองกวํา 50 กิโลเมตร โดยเปิดสอนตั้งแตํระดับชั้นอนุบาล 1 ถึงชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 3 มีจํานวนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต๎นทั้งหมดประมาณ 50 คน ระดับชั้น
ละประมาณ 15-20 คน เป็นโรงเรียนที่มีอาณาเขตกว๎างขวาง ประกอบด๎วยอาคารเรียนที่ตั้ง
อยูํทํามกลางธรรมชาติ มีรํมเงาต๎นไม๎ใหญํให๎นักเรียนวิ่งเลํนเป็นบริเวณกว๎าง ทั้งยังมีพ้ืนที่
สําหรับเพาะปลูกผักสวนครัว ซ่ึงมีความเหมาะสมในการใช๎เป็นพ้ืนทีด่ําเนินกลุํมพัฒนาตน
รํวมกับการทําสวน 

2.2 ผู้ให้ข้อมูลหลัก 

ผู๎ให๎ข๎อมูลหลักในการวิจัยครั้งนี้คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต๎นที่มีการเห็นคุณคํา
ในตนเองเพ่ิมขึ้นหลังการเข๎ารํวมกลุํมพัฒนาตนรํวมกับการทําสวน จํานวน 8 คน  
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2.2.1 การได้มาและเข้าถึงผู้ให้ข้อมูลหลัก 

1) ผู๎วิจัยทําการติดตํอและยื่นหนังสือขออนุญาตผู๎อํานวยการของโรงเรียน
มัธยมศึกษาแหํงหนึ่งในจังหวัดเชียงราย เพ่ือขอความอนุเคราะห๑ให๎นักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนต๎นทั้งหมดตอบแบบวัดการเห็นคุณคําในตนเอง 

2)  ผู๎วิจัยให๎นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต๎นทั้งหมดตอบแบบวัดการเห็นคุณคําใน
ตนเอง (Self-esteem) จํานวน 58 ข๎อ ของ ประวีณา ธาดาพรหม (2550) ซึ่ง
พัฒนาจากแบบวัด Self-Esteem Inventory ฉบับ Coopersmith 
(Coopersmith Self-Esteem Inventory-School Form, 1984) เพ่ือหาคํา
เกณฑ๑ปกติสําหรับนักเรียนในโรงเรียน และคัดเลือกผู๎ที่มีคะแนนแบบวัดการเห็น
คุณคําในตนเองในระดับปานกลางและต่ํา คือมีระดับคะแนนต่ํากวํา 74 คะแนน 
(เปอร๑เซ็นไทล๑ที่ 75) 

3) ติดตํอนักเรียนที่มีคะแนนแบบวัดการเห็นคุณคําในตนเองในระดับปานกลางและ
ตํ่า เพ่ือรับสมัครเข๎ารํวมกลุํมพัฒนาตนรํวมกับการทําสวน โดยมีการแจกเอกสาร
ซึ่งระบุรายละเอียดของการวิจัย เชํน วัตถุประสงค๑ของการวิจัย วิธีดําเนินการ
วิจัย และเกณฑ๑ในการคัดเลือกผู๎เข๎ารํวมวิจัย ในกรณีที่นักเรียนสนใจเข๎ารํวมการ
วิจัย สามารถติดตํอผู๎วิจัยได๎โดยตรง ซ่ึงผู๎วิจัยไดท๎ําการชี้แจงรายละเอียดในการ
วิจัยเพิ่มเติมและยืนยันความสมัครใจของผู๎ต๎องการเข๎ารํวมการวิจัยอีกครั้ง 
จากนั้นทําการนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ในการดําเนินการกลุํมพัฒนาตน
รํวมกับการทําสวน 

4) ดําเนินกลุํมพัฒนาตนรํวมกับการทําสวนเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห๑ โดยมีนักเรียน
ที่เข๎ารํวมกลุํมพัฒนาตนฯจํานวน 19 คน แบํงเป็น 2 กลุํม กลุํมละ 9 คน 1 กลุํม 
และกลุํมละ 10 คน 1 กลุํม โดยเมื่อเสร็จสิ้นกระบวนการกลุํมแล๎ว มีสมาชิกกลุํม
จํานวน 2 คนที่เข๎ารํวมกลุํมไมํถึงร๎อยละ 80 จึงไมํสามารถคัดเข๎าเป็นผู๎ให๎ข๎อมูล
ได๎ 

5) เมื่อดําเนินกลุํมเสร็จสิ้นแล๎ว ให๎นักเรียนที่ผํานการเข๎ารํวมกลุํมพัฒนาตนรํวมกับ
การทําสวนตอบแบบวัดการเห็นคุณคําในตนเองอีกครั้งหนึ่งเพ่ือทําการคัดเลือก
ผู๎ให๎ข๎อมูลหลัก ที่มีคุณสมบัติตรงตามเกณฑ๑การคัดเลือกผู๎ให๎ข๎อมูลดังตํอไปนี้ 

เกณฑ์การคัดเข้า 

1) ผู๎ให๎ข๎อมูลเป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต๎นที่กําลังศึกษาในโรงเรียน
มัธยมศึกษา ในปีการศึกษา 2557 และมีคะแนนแบบวัดการเห็นคุณคําในตนเอง 
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(Self-esteem) ของประวีณา ธาดาพรหม (2550) ซึ่งพัฒนาจากแบบวัด Self-
Esteem Inventory ฉบับ Coopersmith (Coopersmith Self-Esteem 
Inventory-School Form, 1984) อยูํในระดับปานกลางและตํ่า คือมีระดับ
คะแนนต่ํากวํา 74 คะแนน (เปอร๑เซ็นไทล๑ที่ 75)กํอนการเข๎ารํวมกลุํมพัฒนาตน
รํวมกับการทําสวน 

2) ผู๎ให๎ข๎อมูลเป็นผู๎ที่มีคะแนนแบบวัดการเห็นคุณคําในตนเอง (Self-esteem) ของ
ประวีณา ธาดาพรหม (2550) ซึ่งพัฒนาจากแบบวัด Self-Esteem Inventory 
ฉบับ Coopersmith (Coopersmith Self-Esteem Inventory-School Form, 
1984) เปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้นภายหลังการเข๎ารํวมกลุํมพัฒนาตนรํวมกับการ
ทําสวน 

3) ผู๎ให๎ข๎อมูลหลักมีความสมัครใจในการให๎สัมภาษณ๑เชิงลึกถึงประสบการณ๑การทาง
จิตใจจากการเข๎ารํวมกลุํมพัฒนาตนรํวมกับการทําสวน 

เกณฑ์การคัดออก 

1) นักเรียนไมํสามารถเข๎ารํวมกลุํมได๎อยํางเต็มเวลาที่กําหนด คือร๎อยละ 80 
2) นักเรียนมีคะแนนแบบสํารวจการเห็นคุณคําในตนเองไมํเปลี่ยนแปลงในทางที่ดี

ขึ้นภายหลังการเข๎ารํวมกลุํมพัฒนาตนรํวมกับการทําสวน 
3) ไมํสะดวกในการให๎ข๎อมูล 
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ขั้นตอนในการคัดเลือกผู้ให้ข้อมูล 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

*รวมนักเรียนที่ไมํผํานเกณฑ๑คะแนนการตอบไมํตรงความจริง 2 คน และนักเรียนที่มีคะแนนการเห็น
คุณคําในตนเองในระดับสูง 2 คน ที่มีความสมัครใจในการเข๎ารํวมกลุํมพัฒนาตนฯ แตํไมํได๎คัดเข๎าเป็น
ผู๎ให๎ข๎อมูล 

ผํานคะแนนการตอบไมํ
ตรงความจริง 13 คน 

เข๎ารํวมกลุํมไมํครบตาม
จํานวนครั้ง 2 คน 

มีคะแนนการเห็นคุณคํา 
ในตนเองไมํเพ่ิมขึ้น 2 คน 

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต๎น 50 คน 

ตอบแบบสํารวจการเห็นคุณคําในตนเอง 50 คน 
 

ไมํผํานเกณฑ๑คะแนนการ
ตอบไมํตรงความจริง 25คน 

ผํานเกณฑ๑คะแนนการตอบ
ไมํตรงความจริง 25 คน 

มีคะแนนการเห็นคุณคําใน
ตนเองในระดับสูง 7 คน 

มีคะแนนการเห็นคุณคําในตนเอง
ในระดับปานกลางและตํ่า 18 คน 

ไมํสะดวก 
ในการ 

เข๎ารํวมกลุํม  
3 คน 

สมัครใจเข๎ารํวมกลุํม 15 คน 
+ 4 คน* 

เข๎ารํวมกลุํมพัฒนาตนรํวมกับ 
การทําสวน จํานวน 19 คน 

 
ไมํผํานคะแนนการตอบ
ไมํตรงความจริง 4 คน 

มีคะแนนการเห็นคุณคําในตนเองเพ่ิมขึ้น 11 คน 

ไมํสะดวกในการให๎ข๎อมูล 3 คน สัมภาษณ๑เชิงลึกรายบุคคล 
n = 8 
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ตารางที่ 1 ข้อมูลเบื้องต้นของผู้ให้ข้อมูล จ าแนกตามรายบุคคล 

ผู๎ให๎ข๎อมูลรายที่ นามสมมติ เพศ อายุ (ปี) ระดับชั้น 

1 น๎อย หญิง 14 ม.2 
2 ออย หญิง 15 ม.3 
3 จอม หญิง 14 ม.2 
4 ยิม หญิง 14 ม.2 
5 มิว หญิง 14 ม.2 
6 แตง หญิง 15 ม.3 
7 ใหมํ ชาย 15 ม.3 
8 นุ๎ย หญิง 13 ม.1 

 
2.3 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

2.3.1 โปรแกรมกลุํมพัฒนาตนรํวมกับการทําสวน 
1) การพัฒนาโปรแกรมกลุํมพัฒนาตนรํวมกับการทําสวน 
2) โปรแกรมกลุํมพัฒนาตนรํวมกับการทําสวน 

2.3.2 แบบวัดการเห็นคุณคําในตนเอง 
2.3.3 ผู๎วิจัย 
2.3.4 คําถามสัมภาษณ๑  
2.3.5 แบบบันทึกข๎อมูลผู๎วิจัย 
2.3.6 เครื่องบันทึกเสียง 

2.3.1 โปรแกรมกลุ่มพัฒนาตนร่วมกับการท าสวน 

1) การพัฒนาโปรแกรมกลุ่มพัฒนาตนร่วมกับการท าสวน 
ขั้นตอนในการพัฒนาโปรแกรมกลุํมพัฒนาตนรํวมกับการทําสวน 

1) ศึกษาเอกสารเกี่ยวกับกลุํมพัฒนาตน และสวนบําบัด ตลอดจน
พัฒนาการของวัยรุํนตอนต๎น รวมทั้งแนวคิดเก่ียวกับการเห็นคุณคําใน
ตนเอง 

2) ออกแบบกระบวนการกลุํมพัฒนาตนโดยผสมผสานเทคนิคการทําสวน
บําบัดตํอการเห็นคุณคําในตนเอง ในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต๎น 
โดยใช๎กระบวนการกลุํมพัฒนาตนแนวทรอตเซอร๑ ผสมผสานกับ
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โปรแกรมพืชสวนบําบัดของ Swank and Swank (2013) โดยเป็น
โปรแกรมท่ีสร๎างข้ึนเพ่ือให๎นักจิตวิทยาการปรึกษาในโรงเรียน (School 
Counselor) ได๎นําไปใช๎ในการสนับสนุนพัฒนาการของนักเรียนผํานการ
ใช๎สิ่งแวดล๎อมทางธรรมชาติ โดยใช๎กิจกรรมและการเปรียบเปรย
ธรรมชาติตํางๆเข๎ากับตัวนักเรียน รวมทั้งนําโปรแกรมท่ีได๎ไปปรึกษากับ
อาจารย๑ที่ปรึกษา จนได๎โปรแกรมท่ีมีความเหมาะสมในการนําไปทดลอง
ใช๎ 

3) นําโปรแกรมกลุํมที่ได ๎ดังปรากฏในภาคผนวก ข ไปทดลองใช๎กับ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 ซึ่งมีคุณสมบัติคล๎ายกลุํมผู๎เข๎ารํวมการวิจัย 
เชํน เรียนจบชั้นมัธยมศึกษาตอนต๎นโรงเรียนเดียวกับท่ีกลุํมผู๎เข๎ารํวม
การวิจัยกําลังศึกษา และอาศัยอยูํในชุมชนเดียวกับกลุํมผู๎เข๎ารํวมการ
วิจัย จํานวนสมาชิกกลุํม 6 คน 

4) ปรับปรุงโปรแกรมกลุํมจากผลการทดลองใช๎ โดยมีการปรับภาษาท่ีใช๎ใน
การดําเนินกลุํมจากภาษากลางเป็นภาษาท๎องถิ่นภาคเหนือ ปรับลําดับ
กิจกรรมให๎สอดคล๎องกับกระแสกลุํมพัฒนาตนแนวทรอตเซอร๑ และปรับ
ลดขนาดแปลงปลูกผัก ดังมีรายละเอียดการปรับปรุงในตารางที่ 2 จนได๎
เป็นโปรแกรมกลุํมที่สมบูรณ๑ ดังรายละเอียดตามตารางที่ 3 

 
รายละเอียดของการท าสวน 

1.) พ้ืนที่ในการเพาะปลูก อยูํในบริเวณแปลงเกษตรของโรงเรียนที่
ผู๎ดําเนินการวิจัยทําการดําเนินกลุํมพัฒนาตนรํวมกับการทําสวน โดย
สมาชิกจะทําการปลูกพืชในแปลงของตนเองเพ่ือเอ้ือตํอการรับผิดชอบ
ตนเองและเป็นเสมือนตัวแทนของตนเอง นอกจากนี้ยังมีแปลงรํวมที่
สมาชิกทุกคนจะต๎องรับผิดชอบรํวมกันอีก 1 แปลงใหญํ ซึ่งในแปลงจะมี
การปลูกพืชด๎วยกันหลายชนิด เพื่อเอ้ือตํอความรู๎สึกมีสํวนรํวมตํอกลุํม
ผํานการชํวยเหลือกันในการปลูกและดูแลพืชในแปลงรวม ผู๎นํากลุํมและ
สมาชิกในกลุํมจะรํวมกันเตรียมดินที่ใช๎ปลูกโดยผสมดินกับปุ๋ยที่ผู๎นํากลุํม
เตรียมไว๎ให๎  

2.) พืชที่ปลูก ใช๎ผักสวนครัวในการปลูกท้ังหมด เนื่องจากพืชผักสวนครัว
เป็นพืชที่โตเร็ว ทั้งยังเป็นพืชที่สมาชิกกลุํมมีความคุ๎นเคยมากท่ีสุดจาก
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การบริโภคในชีวิตประจําวันและการเพาะปลูกในครัวเรือน นอกจากนี้ 
เมื่อเทียบกับระยะเวลาในการดําเนินกลุํม 1 ครั้งตํอสัปดาห๑แล๎ว จะใช๎
เวลาทั้งหมด 8 สัปดาห๑ ซึ่งมีผักสวนครัวที่สามารถเจริญเติบโตเต็มที่
ภายในระยะเวลา 8 สัปดาห๑นับตั้งแตํการเพาะเมล็ด ซึ่งได๎แกํ ผักบุ๎งจีน 
มีอายุเก็บเกี่ยวประมาณ 25-30 วัน, ผักคะน๎า มีอายุเก็บเกี่ยวประมาณ 
45-55 วัน, ผักกาดหอมพันธุ๑ใบหยิกมีอายุเก็บเกี่ยวประมาณ 40-50 วัน 
(กองบรรณาธิการฐานเกษตรกรรม, 2548), ผักกวางตุ๎ง มีอายุเก็บเก่ียว
ประมาณ 30-45 วัน, ผักชี มีอายุเก็บเกี่ยวประมาณ 45-60 วัน (ไมํ
ปรากฏชื่อผู๎แตํง, ไมํปรากฏปี) สําหรับการกําหนดพืชที่จะใช๎ปลูก จะมี
การพูดคุยกันในกลุํมเพ่ือให๎สมาชิกเลือกพืชที่ตนต๎องการจะปลูกในแปลง
ของตนเองโดยเลือกได๎คนละ 2 ชนิด และรํวมกันเลือกพืชที่จะปลูกใน
แปลงรวมก่ีชนิดก็ได๎ และหากสมาชิกมีพืชสวนครัวที่ตนรู๎จักมานําเสนอ 
ก็จะมีการพิจารณากันในกลุํมภายใต๎เงื่อนไขเวลาในการเจริญเติบโตของ
พืช อยํางไรก็ตามในการดําเนินกลุํมพัฒนาตนรํวมกับการทําสวนนี้ไมํได๎
คํานึงถึงผลผลิตเป็นสําคัญ หากแตํคํานึงถึงสิ่งที่สมาชิกจะได๎เรียนรู๎ใน
ระหวํางการปฏิบัติงาน การเพาะปลูกและดูแลพืช และการปฏิสัมพันธ๑
กันในกลุํมเป็นสําคัญ 

3.) การเตรียมการปลูก พืชแตํละชนิดจะมีการเตรียมดินและวิธีการปลูกที่
แตกตํางกันไป เชํน เวลาในการเตรียมดิน ประเภทของปุ๋ยที่ใช๎ รูปแบบ
การหยอดเมล็ด และการดูแลรักษาผักสวนครัวแตํละชนิดในระหวํางการ
เจริญเติบโตจะข้ึนอยูํกับประเภทและชนิดของผักสวนครัวนั้นๆ โดยเมื่อ
สมาชิกในกลุํมเลือกพืชที่ตนเองจะปลูกแล๎ว ก็จะศึกษาข๎อมูลการ
เพาะปลูกและดูแลพืชแตํละชนิดรํวมกัน  

4.) ระยะเวลาในการปลูก การปลูกพืชดําเนินไปพร๎อมกับกระบวนการกลุํม
พัฒนาตน ซึ่งจะใช๎เวลาทั้งหมดประมาณ 8 สัปดาห๑ หรือ 2 เดือน โดย
จะดําเนินกลุํมสัปดาห๑ละ 1 ครั้ง ครั้งละ 3 ชั่วโมง เวลา 9.00-12.00 น. 
และสมาชิกกลุํมจะมีหน๎าที่ในการดูแลพืชที่ตนเองปลูกรวมทั้ง
ผลัดเปลี่ยนกันดูแลพืชในแปลงรวม ใช๎เวลาประมาณ 10-15 นาที/วัน 
ตามชํวงเวลาที่สมาชิกกลุํมสะดวก  



 

 

57 

5.) ผู๎นํากลุํม ทําการดําเนินกลุํมพัฒนาตนรํวมกับการทําสวน โดยทําหน๎าที่
เอ้ือให๎เกิดความสัมพันธ๑ในกลุํมเพ่ือการเรียนรู๎ของสมาชิกกลุํม โดยผู๎วิจัย
ทําหน๎าที่เป็นผู๎นํากลุํมทั้งหมด และในการทําสวนนั้น ผู๎วิจัยทําการ
ปรึกษาผู๎เชี่ยวชาญที่มีความรู๎ในเรื่องการปลูกพืชสวนครัวและผู๎มี
ประสบการณ๑ในการทําสวนบําบัด เพ่ือขอคําแนะนําตํางๆเกี่ยวกับการ
ดูแลพืชและการทําสวนบําบัด  

7.) สถานที่ดําเนินกลุํม ผู๎วิจัยใช๎สถานที่ดําเนินกลุํมรวมถึงสถานที่ทําสวนอยูํ
ในบริเวณโรงเรียนของผู๎เข๎ารํวมกลุํมทั้งหมด โดยมีการทําสวนในพื้นท่ี
แปลงเกษตรของโรงเรียน และดําเนินกลุํมในห๎องของโรงเรียนซึ่งเป็น
สถานที่มิดชิดและทําให๎สมาชิกรู๎สึกปลอดภัยที่จะเปิดเผยเรื่องราวของ
ตนเอง 

8.) การประเมินผลของการดําเนินกลุํมในแตํละครั้ง จะมีการถอดเทป
บันทึกเสียงการสนทนา และนํามาปรึกษาอาจารย๑ที่ปรึกษาถึงการ
ดําเนินกิจกรรม บทบาทของผู๎นํากลุํม สิ่งที่เกิดขึ้นในกลุํม และการมีสํวน
รํวมในกลุํมของสมาชิก รวมถึงประเมินสิ่งที่สมาชิกได๎เรียนรู๎ในการเข๎า
รํวมกลุํมแตํละครั้ง 
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ง ท
ําใ

ห๎ไ
มํม

ีคว
าม

สอ
ดค

ล๎อ
งกั

นต
าม

กร
ะบ

วน
กา

รก
ลุํม

แน
วท

รอ
ตเ

ซอ
ร๑ ท

ี่

ต๎อ
งข

ยา
ยจ

าก
กา

รส
ําร

วจ
ตน

เอ
งไป

สูํป
ัญห

าแ
ละ

กา
รแ

ก๎ไ
ข 

- 
กา

รส
ําร

วจ
เรื่อ

งร
าว

 โด
ยไ

มํร
ะบ

ุโจ
ทย

๑ชัด
เจ

นท
ําใ

ห๎ส
มา

ชิก
เห

็นภ
าพ

ไม
ํชัด

แล
ะไ

มํส
าม

าร
ถส

ื่อค
วา

มค
ิดค

วา
มร

ู๎สึก
ขอ

ง
ตน

เอ
งอ

อก
มา

ชัด
เจ

นน
ัก 

- 
แป

ลง
ผัก

มีข
นา

ดใ
หญ

ํเก
ินไ

ป 
สม

าช
ิกต

๎อง
ใช

๎เวล
าม

าก
ใน

กา
รป

ลูก
ผัก

 ไม
ํสา

มา
รถ

ตั้ง
สม

าธ
ิกล

ับม
าส

ังเก
ตค

วา
มค

ิด

แล
ะอ

าร
มณ

๑ขอ
งต

นเ
อง

ใน
ขณ

ะป
ลูก

ผัก
ได

๎อย
ําง

เต
็มท

ี่ 
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ตา
รา

งท
ี่ 3

 โป
รแ

กร
มก

ลุ่ม
พัฒ

นา
ตน

ร่ว
มกั

บก
าร

ท า
สว

น 

กิจ
กร

รม
แล

ะร
าย

ละ
เอ

ียด
กา

รด
 าเน

ินง
าน

 

- 
ผู๎น

ําก
ลุํม

เริ่ม
ต๎น

กล
ุํมโ

ดย
กา

รก
ลํา

วท
ักท

าย
สม

าช
ิกแ

ละ
แน

ะน
ําต

ัว 
แน

ะน
ําใ

ห๎ส
มา

ชิก
รู๎จ

ักก
ลุํม

พัฒ
นา

ตน
แล

ะก
ลุํม

พัฒ
นา

ตน
ที่ใ

ช๎เ
ทค

นิค
ทํา

สว
นบ

ําบ
ัด 

ให
๎สม

าช
ิกไ

ด๎ท
รา

บถ
ึงส

ิ่งท
ี่ตน

เอ
งจ

ะไ
ด๎ท

ํา

ใน
กา

รเข
๎าร

ํวม
กล

ุํม 

- 
ให

๎สม
าช

ิกแ
นะ

นํา
ตัว

ทีล
ะค

น 
โด

ยแ
นะ

นํา
ชื่อ

แล
ะท

ี่มา
ที่ไ

ปข
อง

ตน
เอ

ง จ
าก

นั้น
ผู๎น

ําก
ลุํม

แล
ะ

สม
าช

ิกร
ํวม

พูด
คุย

ถึง
ข๎อ

ตก
ลง

ใน
กา

รอ
ยูํร

ํวม
กัน

ขอ
งก

ลุํม
 

- 
ผู๎น

ําก
ลุํม

แน
ะน

ําส
มา

ชิก
ถึง

ผัก
ที่จ

ะป
ลูก

ใน
กา

รท
ําส

วน
บํา

บัด
ให

๎สม
าช

ิกร
ู๎จัก

ผัก
สว

นค
รัว

แต
ํละ

ชน
ิด

ที่ผ
ู๎นํา

กล
ุํมจ

ัดเ
ตร

ียม
ไว

๎ให
๎ โด

ยพู
ดค

ุยถ
ึงล

ักษ
ณะ

ขอ
งผ

ัก 
วิธ

ีปล
ูก 

กา
รด

ูแล
 ระ

ยะ
เวล

าเก
็บเ

กี่ย
ว 

เพื่
อเ

ป็น
ข๎อ

มูล
สํา

หร
ับส

มา
ชิก

ใน
กา

รต
ัดส

ินใ
จเ

ลือ
กผ

ักที่
จะ

ปล
ูกใ

นแ
ปล

งส
ํวน

ตัว
แล

ะร
ํวม

กัน
เล

ือก
ผัก

ที่จ
ะป

ลูก
ใน

แป
ลง

รว
ม 

- 
ผู๎น

ําก
ลุํม

เป
ิดโ

อก
าส

ให
๎สม

าช
ิกไ

ด๎เ
ลือ

กผ
ักที่

ตน
เอ

งต
๎อง

กา
รจ

ะป
ลูก

แล
ะแ

บํง
ปัน

กา
รต

ัดส
ินใ

จเ
ลือ

ก

ขอ
งส

มา
ชิก

แต
ํละ

คน
วํา

เล
ือก

ปล
ูกผ

ักช
นิด

ใด
เพ

รา
ะอ

ะไ
ร โ

ดย
สม

าช
ิกใ

ห๎เ
หต

ุผล
ใน

กา
รต

ัดส
ินใ

จ
เล

ือก
ผัก

ที่จ
ะป

ลูก
 อ

าจ
เก

ี่ยว
ข๎อ

งกั
บป

ระ
สบ

กา
รณ

๑ขอ
งต

นเ
อง

 ห
รือ

เห
ตุผ

ลเ
กี่ย

วก
ับก

าร
ดูแ

ลผ
ัก 

ให
๎

สม
าช

ิกเ
ลือ

กผ
ักที่

จะ
ปล

ูกใ
นแ

ปล
งข

อง
ตน

เอ
งได

๎คน
ละ

 2
 ช

นดิ
 แ

ละ
รํว

มก
ันเ

ลือ
กผ

ักที่
จะ

ปล
ูกใ

น
กร

ะบ
ะส

ํวน
รว

มเ
พื่อ

เป
็นเ

สม
ือน

สัญ
ลัก

ษณ
๑แท

นก
ลุํม

ขอ
งต

นเ
อง

 ห
าก

มีป
ระ

เด
็นใ

นเ
รื่อ

งก
าร

เล
ือก

ผัก
ที่ป

ลูก
 แ

ตํม
ีข๎อ

จํา
กัด

 เช
ํน 

เรื่อ
งเว

ลา
 ผ

ู๎นํา
กล

ุํมเ
อื้อ

ให
๎สม

าช
ิกไ

ด๎ม
อง

เห
็นถ

ึงก
าร

เล
ือก

วํา
ทุก

คน
 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค์ 

- 
เพื่

อใ
ห๎ส

มา
ชิก

ทํา
คว

าม
รู๎จ

ัก 
แล

ะค
ุ๎นเ

คย
กัน

มา
กข

ึ้น 

- 
เพื่

อใ
ห๎ส

มา
ชิก

รับ
รู๎ท

ี่มา
ที่ไ

ปข
อง

แต
ํละ

คน
อย

ําง
ชัด

เจ
นผ

ําน
กา

รบ
อก

เล
ําแ

กํก
ันแ

ละ
กัน

 

- 
เพื่

อส
ร๎า

งค
วา

มร
ู๎สึก

ปล
อด

ภัย
แล

ะค
วา

ม

ไว
๎วา

งใจ
ให

๎เกิ
ดข

ึ้นใ
นก

ลุํม
ตา

มช
ั้น 

Se
cu

rit
y 

St
ag

e 
ใน

กล
ุํมพั

ฒน
าต

นแ
นว

ทร
อต

เซ
อร

๑ 

- 
เพื่

อใ
ห๎ส

มา
ชิก

ได
๎เริ่ม

วา
งแ

ผน
กา

รท
ําง

าน
ใน

กา
รป

ลูก
ผัก

 ต
าม

ขั้น
 P

lan
nin

g ใ
น

กร
ะบ

วน
กา

รท
ําส

วน
บํา

บัด
 

Se
ss

io
n 

Se
ss

ion
 ท

ี่ 1
 

ชื่อ
กิจ

กร
รม

 

“ร
ู๎จัก

กัน
” 
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กิจ
กร

รม
แล

ะร
าย

ละ
เอ

ียด
กา

รด
 าเน

ินง
าน

 

สา
มา

รถ
เล

ือก
ได

๎แต
ํไม

ํใช
ํทุก

อย
ําง

จะ
เป

็นไ
ปต

าม
ที่เ

ลือ
ก 

อา
จม

ีข๎อ
จํา

กัด
หร

ือป
ัจจ

ัยบ
าง

อย
ําง

ที่ทํ
า

ให
๎ไม

ํเป
็นไ

ปต
าม

ที่ต
๎อง

กา
ร 

- 
ผู๎น

ําก
ลุํม

ชว
นใ

ห๎ส
มา

ชิก
แบ

ํงป
ันค

วา
มร

ู๎แล
ะป

ระ
สบ

กา
รณ

๑เด
ิมใ

นก
าร

ปล
ูกผ

ักข
อง

สม
าช

ิกแ
ตํล

ะค
น 

หร
ืออ

าจ
เป

็นพ
ืชช

นิด
อื่น

ๆท
ี่ไม

ํใช
ํผัก

ก็ไ
ด๎ 

ปร
ะส

บก
าร

ณ๑ใ
นก

าร
ดูแ

ล 
คว

าม
รู๎ส

ึกที่
เช

ื่อม
โย

งกั
บพ

ืชท
ี่

ตน
เอ

งป
ลูก

หร
ือม

ีสํว
นร

ํวม
ดูแ

ลน
ั้นๆ

 แ
ละ

หา
กม

ีสม
าช

ิกใ
นก

ลุํม
ที่ไ

มํม
ีคว

าม
รู๎ห

รือ
ปร

ะส
บก

าร
ณ๑

ใน

กา
รป

ลูก
พืช

มา
กํอ

น 
ผู๎น

ําก
ลุํม

ชว
นใ

ห๎ส
มา

ชิก
พูด

คุย
แล

ะใ
ห๎ค

ําแ
นะ

นํา
แก

ํกัน
 เพื่

อใ
ห๎เ

กิด
บร

รย
าก

าศ
ขอ

งก
าร

ชํว
ยเ

หล
ือก

ันใ
นก

ลุํม
 จ

าก
นั้น

ผู๎น
ําก

ลุํม
เอ

ื้อใ
ห๎ส

มา
ชิก

แบ
ํงป

ันค
วา

มร
ู๎สึก

ขอ
ง

ตน
เอ

งท
ี่กํา

ลัง
จะ

ปล
ูกพื

ชแ
ละ

ดูแ
ลพ

ืชเ
ป็น

เวล
า 2

 เด
ือน

 

- 
ผู๎น

ําก
ลุํม

เริ่ม
ต๎น

กล
ุํมโ

ดย
กา

รท
บท

วน
ถึง

สิ่ง
ที่พู

ดค
ุยก

ันใ
น 

se
ss

ion
 1

 ว
ําส

มา
ชิก

แต
ํละ

คน
เล

ือก
ปล

ูกผ
ักอ

ะไ
รบ

๎าง
 ท

ั้งใน
แป

ลง
สํว

นต
ัวแ

ละ
แป

ลง
รว

ม 

- 
เริ่ม

กา
รป

ลูก
ผัก

ใน
แป

ลง
สํว

นต
ัวข

อง
สม

าช
ิก 

โด
ยใ

ห๎แ
ตํล

ะค
นร

ับผ
ิดช

อบ
แป

ลง
ปล

ูกข
อง

ตน
เอ

ง 

เต
รีย

มด
ินป

ลูก
 ห

วํา
นเ

มล
็ด 

จา
กน

ั้นน
ําแ

กล
บโ

รย
ปก

คล
ุมห

น๎า
ดิน

แล
ะร

ดน
้ํา 

โด
ยใ

นก
าร

ปล
ูกน

ี้ให
๎

สม
าช

ิกแ
ตํล

ะค
นท

ําก
าร

ปล
ูกอ

ยํา
งเง

ียบ
ๆไ

มํพู
ดค

ุยกั
นม

าก
นัก

 แ
ละ

คอ
ยส

ังเก
ตต

นเ
อง

ถึง
คว

าม
รู๎ส

ึก

ใน
กา

รป
ลูก

ทุก
ขั้น

ตอ
น 

อุป
กร

ณ๑คื
อ 

ดิน
ปล

ูก,
 ป

ุ๋ย, 
เม

ล็ด
พัน

ธุ๑ผ
ัก,

 แ
กล

บ,
 จ

อบ
, ส

าย
ยา

งห
รือ

บัว
รด

น้ํา
 

- 
สม

าช
ิกทั้

งห
มด

กล
ับเ

ข๎า
มา

พูด
คุย

แล
ะแ

บํง
ปัน

คว
าม

รู๎ส
ึกข

อง
ตน

เอ
งต

ํอก
าร

ปล
ูกผ

ัก 
รว

มท
ั้ง

ปร
ะส

บก
าร

ณ๑แ
ละ

สิ่ง
ที่ไ

ด๎เ
รีย

นร
ู๎จา

กก
าร

ลง
มือ

ใน
กล

ุํม 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค์ 

 - 
เพื่

อใ
ห๎ส

มา
ชิก

เกิ
ดค

วา
มค

ุ๎นเ
คย

แล
ะร

ู๎สึก
ปล

อด
ภัย

ใน
กา

รอ
ยูํร

ํวม
กัน

ใน
กล

ุํมม
าก

ขึ้น
ผํา

นก
าร

ทํา
กิจ

กร
รม

 ล
งม

ือเ
ตร

ียม
ดิน

 แ
ละ

กา
รป

ลูก
พืช

 ต
าม

ขั้น
 S

ec
ur

ity
 S

ta
ge

 ใน
กล

ุํมพั
ฒน

าต
นแ

นว
ทร

อต
เซ

อร
๑แล

ะข
ั้น

เต
รีย

มก
าร

แล
ะก

าร
ลง

มือ
ปล

ูก 
(P

re
pa

rin
g, 

Pl
an

tin
g) 

ใน
กร

ะบ
วน

กา
รท

ําส
วน

บํา
บัด

 

- 
เพื่

อใ
ห๎ส

มา
ชิก

ได
๎เรีย

นร
ู๎กา

รท
ําง

าน
รํว

มกั
น 

กา
รร

ับฟ
ังค

วา
มค

ิดเ
ห็น

 ก
าร

ปร
ะน

ีปร
ะน

อม
 

แล
ะก

าร
ชํว

ยเ
หล

ือก
ันใ

นก
ลุํม

 

Se
ss

io
n 

 Se
ss

ion
 ท

ี่ 2
 

ชื่อ
กิจ

กร
รม

 

“ป
ลูก

ผัก
 

กัน
เถ

อะ
” 
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กิจ
กร

รม
แล

ะร
าย

ละ
เอ

ียด
กา

รด
 าเน

ินง
าน

 

- 
สม

าช
ิกก

ลับ
ไป

ที่แ
ปล

งผ
ักแ

ละ
เริ่ม

ปล
ูกผ

ักใ
นแ

ปล
งร

วม
 โด

ยใ
ห๎ท

ุกค
นช

ํวย
กัน

ปล
ูกต

าม
ขั้น

ตอ
น

เด
ิม 

ให
๎สม

าช
ิกส

ังเก
ตค

วา
มร

ู๎สึก
ขอ

งต
นเ

อง
ใน

กา
รไ

ด๎ช
ํวย

กัน
ปล

ูกพื
ชแ

ละ
กา

รไ
ด๎ป

ฏิส
ัมพ

ันธ
๑กับ

ผู๎อ
ื่นผ

ําน
กา

รท
ํากิ

จก
รร

มร
ํวม

กัน
 

- 
สม

าช
ิกทั้

งห
มด

กล
ับเ

ข๎า
มา

พูด
คุย

แล
ะแ

บํง
ปัน

คว
าม

รู๎ส
ึกข

อง
ตน

เอ
งต

ํอก
าร

ได
๎ชํว

ยก
ันป

ลูก
ผัก

ใน
กล

ุํม 

- 
ใน

ชํว
งท

๎าย
ขอ

งก
ลุํม

คร
ั้งน

ี้ ผ
ู๎นํา

กล
ุํมเ

ปิด
โอ

กา
สใ

ห๎ส
มา

ชิก
พูด

คุย
ถึง

ตา
รา

งก
าร

ดูแ
ลผ

ักใ
นแ

ปล
งร

วม

ขอ
งก

ลุํม
 ส

มา
ชิก

ตก
ลง

กัน
ใน

กา
รผ

ลัด
เป

ลี่ย
นก

าร
ดูแ

ลผ
ัก 

- 
ผู๎น

ําก
ลุํม

เริ่ม
ต๎น

กล
ุํมโ

ดย
กา

รไ
ปเ

ยี่ย
มแ

ปล
งผ

ักที่
ปล

ูกไ
ว๎ห

ลัง
จา

กเ
พา

ะเ
มล

็ดไ
ด๎ 

1 
สัป

ดา
ห๑ 

แล
ะ

สม
าช

ิกช
ํวย

กัน
รด

น้ํา
ดูแ

ลแ
ปล

งผ
ัก 

- 
ผู๎น

ําก
ลุํม

แล
ะส

มา
ชิก

รํว
มก

ันพู
ดค

ุยถึ
งก

าร
ดูแ

ลพื
ชใ

น 
1 

สัป
ดา

ห๑ท
ี่ผํา

นม
า ค

วา
มร

ู๎สึก
ตํอ

กา
รด

ูแล

พืช
 ท

ั้งใน
แป

ลง
สํว

นต
ัวแ

ละ
แป

ลง
รว

มข
อง

กล
ุํม 

- 
ผู๎น

ําก
ลุํม

ชว
นใ

ห๎ส
มา

ชิก
เป

รีย
บเ

ทีย
บค

วา
มร

ู๎สึก
ตํอ

กา
รด

ูแล
ผัก

กับ
ชีว

ิตข
อง

ตน
เอ

ง โ
ดย

สม
มต

ิให
๎

ตน
เอ

งเป
็นพ

ืชท
ี่กํา

ลัง
งอ

กใ
หม

ํๆแ
ละ

ได
๎รับ

กา
รด

ูแล
 ก

าร
ดูแ

ลน
ั้นม

าจ
าก

ใค
รบ

๎าง
 ช

วน
ให

๎สม
าช

ิก

นึก
ถึง

บุค
คล

ใก
ล๎ช

ิด 
คร

อบ
คร

ัว 
ผู๎ท

ี่มีส
ํวน

เก
ี่ยว

ข๎อ
งใน

กา
รเจ

ริญ
เต

ิบโ
ตข

อง
ตน

เอ
ง ห

าก
อง

ค๑ป
ระ

กอ
บใ

นก
าร

เต
ิบโ

ตข
อง

ต๎น
ไม

๎คือ
ดิน

 น
้ํา แ

สง
แด

ด 
อง

ค๑ป
ระ

กอ
บใ

นก
าร

เต
ิบโ

ตข
อง

สม
าช

ิก

แต
ํละ

คน
มีอ

ะไ
รบ

๎าง
 ใค

รเป
็นค

นท
ี่ดูแ

ลส
มา

ชิก
เห

มือ
นท

ี่สม
าช

ิกด
ูแล

ผัก
 โด

ยม
ีใบ

งา
นใ

ห๎ส
มา

ชิก
เข

ียน
เพื่

อใ
ห๎เ

ห็น
ภา

พช
ัดเ

จน
ขึ้น

เช
ื่อม

โย
งให

๎สม
าช

ิกม
อง

เห
็นก

าร
ยอ

มร
ับต

นเ
อง

แล
ะเ

ห็น
คุณ

คํา
 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค์ 

แล
ะก

าร
ชํว

ยเ
หล

ือก
ันใ

นก
ลุํม

 

- 
เพื่

อใ
ห๎ส

มา
ชิก

เริ่ม
รู๎ส

ึกเ
ป็น

สํว
นห

นึ่ง
ขอ

ง
กล

ุํมต
าม

ขั้น
 A

cc
ep

ta
nc

e 
St

ag
e 

ใน
กล

ุํม
พัฒ

นา
ตน

แน
วท

รอ
ตเ

ซอ
ร๑ ซ

ึ่งส
มา

ชิก

สา
มา

รถ
เป

ิดเ
ผย

เรื่อ
งร

าว
ได

๎มา
กขึ้

น 

- 
เพื่

อใ
ห๎ส

มา
ชิก

ได
๎พิจ

าร
ณา

ถึง
กา

รด
ูแล

ผัก

แล
ะอ

งค
๑ปร

ะก
อบ

อื่น
ๆร

ะห
วํา

งก
าร

เจ
ริญ

เต
ิบโ

ตข
อง

ผัก
 ต

าม
ขั้น

 M
ain

ta
ini

ng
 

ใน
กร

ะบ
วน

กา
รท

ําส
วน

บํา
บัด

 

- 
เพื่

อใ
ห๎ส

มา
ชิก

มอ
งเห

็นท
ี่มา

ขอ
งต

นเ
อง

 
อง

ค๑ป
ระ

กอ
บข

อง
กา

รเต
ิบโ

ตข
อง

ตน
เอ

ง 

Se
ss

io
n 

 

Se
ss

ion
 ท

ี่ 3
 

ชื่อ
กิจ

กร
รม

 

“ก
วํา

ต๎น
ไม

๎ 
จะ

โต
” 
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กิจ
กร

รม
แล

ะร
าย

ละ
เอ

ียด
กา

รด
 าเน

ินง
าน

 

ขอ
งต

นเ
อง

 พ
ร๎อ

มท
ั้งเช

ื่อม
โย

งให
๎เห

็นค
วา

มส
ัมพั

นธ
๑กัน

ใน
กล

ุํมจ
าก

ปร
ะส

บก
าร

ณ๑ท
ี่คล

๎าย
คล

ึงกั
น 

- 
ผู๎น

ําก
ลุํม

เริ่ม
ต๎น

กล
ุํมโ

ดย
ชว

นส
มา

ชิก
ไป

เย
ี่ยม

แป
ลง

ผัก
ที่ป

ลูก
ไว

๎ ส
ังเก

ตค
วา

มค
ืบห

น๎า
ใน

กา
ร

เจ
ริญ

เต
ิบโ

ตข
อง

ผัก
แต

ํละ
ชน

ิด 
พร

๎อม
ทั้ง

ดูแ
ลร

ดน
้ํา ถ

อน
หญ

๎า 

- 
สม

าช
ิกก

ลับ
เข

๎าม
าพู

ดค
ุยถึ

งค
วา

มร
ู๎สึก

ใน
กา

รด
ูแล

ผัก
ที่เ

ริ่ม
โต

ขึ้น
 ท

ั้งก
าร

ดูแ
ลผ

ักใ
นแ

ปล
งเด

ี่ยว
แล

ะแ
ปล

งร
วม

 แ
ละ

หา
กผ

ักข
อง

สม
าช

ิกค
นใ

ดไ
มํง

อก
หร

ือไ
มํเ

ติบ
โต

สม
าช

ิกจ
ะท

ําอ
ยํา

งไร
 จ

ะเ
ลิก

ปล
ูกห

รือ
ไม

ํ แ
ละ

สํา
รว

จค
วา

มร
ู๎สึก

ที่ท
ําใ

ห๎อ
ยา

กเ
ลิก

 ห
รือ

หา
กจ

ะป
ลูก

ตํอ
ไป

 โด
ยอ

าจ
ให

๎เพ
ื่อน

แบ
ํง

ให
๎หร

ือป
ลูก

ให
มํจ

ะเ
ป็น

อย
ําง

ไร
 ส

ําร
วจ

คว
าม

รู๎ส
ึกข

อง
สม

าช
ิกเ

มื่อ
ต๎อ

งเผ
ชิญ

กับ
คว

าม
ผิด

หว
ัง 

คว
าม

ไม
ํได

๎ดัง
ใจ

ขอ
งส

ิ่งท
ี่ตั้ง

ใจ
จะ

ทํา
แล

ะเ
ชื่อ

มโ
ยง

กล
ับม

าท
ี่ปร

ะส
บก

าร
ณ๑ส

ํวน
ตน

ขอ
งส

มา
ชิก

 

- 
ผู๎น

ําก
ลุํม

ชว
นใ

ห๎ส
มา

ชิก
พิจ

าร
ณา

ถึง
กา

รร
อค

อย
ให

๎พืช
เจ

ริญ
เต

ิบโ
ต 

ตั้ง
แต

ํกา
รง

อก
 ก

าร
คํอ

ยๆ
เต

ิบโ
ตว

ําเป
็นอ

ยํา
งไร

บ๎า
งแ

ละ
ทํา

อย
ําง

ไร
ให

๎รอ
คอ

ยไ
ด๎ 

โด
ยเ

ชื่อ
มโ

ยง
กับ

ปร
ะส

บก
าร

ณ๑ใ
นด

๎าน
อื่น

ๆ
ขอ

งส
มา

ชิก
วํา

เค
ยม

ีสิ่ง
ที่จ

ะต
๎อง

รอ
คอ

ยห
รือ

ไม
ํแล

ะเ
ป็น

อย
ําง

ไร
บ๎า

งใน
ตอ

นน
ั้น 

เอ
ื้อใ

ห๎เ
กิด

กา
ร

เรีย
นร

ู๎วํา
ไม

ํมีอ
ะไ

รท
ี่ได

๎มา
ทัน

ที 
ทุก

สิ่ง
จะ

ต๎อ
งม

ีกา
รร

อค
อย

ผล
ขอ

งม
ัน 

ยก
ตัว

อย
ําง

กา
รป

ลูก
ผัก

 ส
ิ่ง

ที่ท
ําไ

ด๎ด
ีที่ส

ุดร
ะห

วํา
งร

อค
อย

ก็ค
ือก

าร
ดูแ

ลผ
ักเ

ทํา
นั้น

 ไม
ํสา

มา
รถ

เรํง
หร

ือก
ําห

นด
ให

๎ผัก
เต

ิบโ
ต

อย
ําง

รว
ดเ

ร็ว
ตา

มใ
จแ

ละ
ไม

ํมีส
ิ่งใด

ที่ส
าม

าร
ถกํ

าห
นด

ให
๎เป

็นไ
ปต

าม
ใจ

ตน
เอ

งได
๎เช

ํนก
ัน 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค์ 

มอ
งเห

็นก
าร

ได
๎รับ

คว
าม

รัก
แล

ะก
าร

ดูแ
ล 

รว
มท

ั้งม
อง

เห
็นค

ุณค
ําใ

นต
นเ

อง
ใน

แง
ํขอ

ง
กา

รเป
็นท

ี่รัก
แล

ะท
ี่ยอ

มร
ับ 

- 
เพื่

อใ
ห๎ส

มา
ชิก

รู๎ส
ึกเ

ป็น
สํว

นห
นึ่ง

ขอ
งก

ลุํม
ตา

มขั้
น 

Ac
ce

pt
an

ce
 S

ta
ge

 ใน
กล

ุํม

พัฒ
นา

ตน
แน

วท
รอ

ตเ
ซอ

ร๑ ซ
ึ่งส

มา
ชิก

สา
มา

รถ
เป

ิดเ
ผย

เรื่อ
งร

าว
ได

๎มา
กขึ้

น 

- 
เพื่

อใ
ห๎ส

มา
ชิก

เรีย
นร

ู๎ถึง
กา

รร
อค

อย
แล

ะก
าร

ไม
ํสา

มา
รถ

กํา
หน

ดใ
ห๎ท

ุกส
ิ่งเป

็นไ
ปต

าม
ใจ

ตน
 ใน

ระ
หว

ําง
กา

รด
ูแล

แล
ะร

อค
อย

ให
๎ผัก

เต
ิบโ

ต 
ตา

มข
ั้น 

M
ain

ta
ini

ng
 ใน

กร
ะบ

วน
กา

รท
ําส

วน
บํา

บัด
 

- 
เพื่

อใ
ห๎ส

มา
ชิก

พิจ
าร

ณา
คว

าม
สัม

พัน
ธ๑

ระ
หว

ําง
ตน

เอ
งกั

บผ
ู๎อื่น

 อ
งค

๑ปร
ะก

อบ
ใน

กา
รด

ูแล
คว

าม
สัม

พัน
ธ๑ 

โด
ยเ

ริ่ม
จา

กส
มา

ชิก

ใน
กล

ุํม 
ขย

าย
ออ

กไ
ปส

ูํคว
าม

สัม
พัน

ธ๑ก
ับ

ผู๎อ
ื่นท

ี่อย
ูํนอ

กก
ลุํม

 

Se
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กร
รม

 

“ด
ูแล

 
ระ

หว
ําง
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กิจ
กร

รม
แล

ะร
าย

ละ
เอ

ียด
กา

รด
 าเน

ินง
าน

 

- 
ผู๎น

ําก
ลุํม

ชว
นใ

ห๎ส
มา

ชิก
มอ

งเห
็นก

าร
ดูแ

ลพ
ืชโ

ดย
เป

รีย
บก

ับก
าร

ดูแ
ลค

วา
มส

ัมพั
นธ

๑ ซ
ึ่งห

าก
ดูแ

ลไ
มํ

ดีพื
ชก

็อา
จต

าย
หร

ือแ
ห๎ง

เห
ี่ยว

ได
๎ ค

วา
มส

ัมพั
นธ

๑ก็เ
ชํน

กัน
 ก

าร
ดูแ

ลพ
ืชค

ือก
าร

รด
น้ํา

 พ
รว

นด
ิน 

ถอ
น

หญ
๎า แ

ละ
ไม

ํให
๎มีส

ิ่งใด
มา

กร
ะท

บก
ระ

เท
ือน

 ก
ับค

วา
มส

ัมพั
นธ

๑ก็ต
๎อง

มีก
าร

ดูแ
ลโ

ดย
กา

รร
ะว

ังส
ิ่งท

ี่

จะ
ทํา

ให
๎กร

ะท
บก

ระ
เท

ือน
กัน

แล
ะก

ัน 
ไมํ

วํา
จะ

เป
็นค

ําพู
ดห

รือ
กา

รก
ระ

ทํา
 โด

ยเ
ริ่ม

สํา
รว

จจ
าก

กา
ร

ที่ต
นเ

อง
ดูแ

ลพ
ืชแ

ละ
คํอ

ยๆ
ขย

าย
ไป

ถึง
กา

รด
ูแล

ตน
เอ

ง ด
ูแล

เพื่
อน

 ด
ูแล

พํอ
แม

ํแล
ะค

นร
อบ

ข๎า
ง 

- 
ผู๎น

ําก
ลุํม

เริ่ม
ต๎น

กล
ุํมด

๎วย
กา

รช
ี้แจ

งถ
ึงส

ิ่งท
ี่สม

าช
ิกจ

ะต
๎อง

ทํา
ใน

กล
ุํมค

รั้ง
นี้ 

คือ
กา

รใ
ห๎ป

ระ
เด

็นแ
กํ

สม
าช

ิกกํ
อน

จะ
ไป

ที่แ
ปล

งป
ลูก

ผัก
ทั้ง

ขอ
งต

นเ
อง

แล
ะข

อง
กล

ุํม 
ให

๎สม
าช

ิกส
ังเก

ตล
ักษ

ณะ
ขอ

งผ
ักท

ี่

เต
ิบโ

ตท
ั้ง ค

วา
มส

ูง ค
วา

มส
วย

งา
ม 

แล
ะค

วา
มอ

ุดม
สม

บูร
ณ๑ 

โด
ยใ

ห๎ส
ังเก

ตแ
ละ

เป
รีย

บเ
ทีย

บแ
ตํล

ะ
ต๎น

ใน
แป

ลง
ขอ

งต
นเ

อง
 

- 
ผู๎น

ําก
ลุํม

แล
ะส

มา
ชิก

ไป
เย

ี่ยม
ผัก

ที่ป
ลูก

ไว
๎ ให

๎สม
าช

ิกส
ังเก

ตค
วา

มแ
ตก

ตํา
งข

อง
พืช

แต
ํละ

ต๎น
วํา

เต
ิบโ

ตเ
ทํา

กัน
หร

ือไ
มํ 

มีค
วา

มเ
หม

ือน
คว

าม
ตํา

งก
ันอ

ยํา
งไร

บ๎า
ง 

- 
สม

าช
ิกก

ลับ
เข

๎าม
าพู

ดค
ุยใ

นก
ลุํม

แล
ะอ

ภิป
รา

ยถ
ึงค

วา
มแ

ตก
ตํา

งท
ี่สัง

เก
ตไ

ด๎ว
ําถ

ึงแ
ม๎จ

ะเ
ป็น

ผัก

ชน
ิดเ

ดีย
วก

ันแ
ตํก็

เต
ิบโ

ตอ
อก

มา
มีข

นา
ดท

ี่ไม
ํเท

ํากั
น 

หร
ือผ

ักท
ี่ปล

ูกทั้
งห

มด
ก็ไ

มํใ
ชํผ

ักช
นิด

เด
ียว

กัน
 

แต
กต

ําง
กัน

ออ
กไ

ปต
าม

ปร
ะเ

ภท
ขอ

งผ
ัก 

ตา
มเ

มล
็ดท

ี่หว
ําน

แล
ะต

าม
สภ

าพ
แว

ดล
๎อม

 

- 
ผู๎น

ําก
ลุํม

เริ่ม
สํา

รว
จเ

ข๎า
มา

ถึง
ปร

ะส
บก

าร
ณ๑ข

อง
สม

าช
ิก 

โด
ยเ

ปร
ียบ

เท
ียบ

กา
รเต

ิบโ
ตแ

ละ
ลัก

ษณ
ะ

ขอ
งผ

ักกั
บส

มา
ชิก

แต
ํละ

คน
ใน

กล
ุํมที่

มีท
ั้งค

วา
มเ

หม
ือน

แล
ะค

วา
มแ

ตก
ตํา

งก
ัน 

ทุก
คน

เป
็นค

น
เห

มือ
นก

ันแ
ตํอ

าจ
มีป

ัจจ
ัยบ

าง
อย

ําง
ที่ท

ําใ
ห๎ม

ีคว
าม

แต
กต

ําง
กัน

 บ
าง

คน
อา

จม
ีอุป

สร
รค

หร
ือ 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค์ 

 

- 
เพื่

อใ
ห๎ส

มา
ชิก

สํา
รว

จแ
ละ

เรีย
นร

ู๎เอ
กล

ักษ
ณ๑ 

คว
าม

แต
กต

ําง
 แ

ละ
คว

าม
ภา

คภ
ูมิใ

จใ
น

ตน
เอ

ง 

- 
เพื่

อใ
ห๎ส

มา
ชิก

เริ่ม
สํา

รว
จแ

ละ
มอ

งเห
็น

ปัญ
หา

ขอ
งต

นเ
อง

 แ
ละ

เรีย
นร

ู๎วํา
ปัญ

หา
เป

็น

สิ่ง
ที่เ

กิด
ขึ้น

ได
๎ทุก

เมื่
อแ

ละ
เก

ิดไ
ด๎ก

ับทุ
กค

น
ตา

มขั้
น 

Re
sp

on
sib

ilit
y 

St
ag

e 
ใน

กล
ุํม

พัฒ
นา

ตน
แน

วท
รอ

ตเ
ซอ

ร๑ 
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ง 

เห
มือ

นก
ัน”

 



 

 

64 

กิจ
กร

รม
แล

ะร
าย

ละ
เอ

ียด
กา

รด
 าเน

ินง
าน

 

ปัญ
หา

ที่ไ
มํเ

อื้อ
ตํอ

กา
รเจ

ริญ
เต

ิบโ
ตเ

ป็น
เห

มือ
นต

๎นไ
ม๎ท

ี่แค
ระ

แก
ร็น

ไม
ํสม

บูร
ณ๑ 

หร
ือบ

าง
คน

เป
็น

เห
มือ

นเ
ป็น

ผัก
ที่เ

ติบ
โต

เต
็มท

ี่แต
ํทุก

คน
ก็ส

าม
าร

ถด
ําร

งช
ีวิต

อย
ูํได

๎ใน
แบ

บฉ
บับ

ขอ
งต

นเ
อง

 

- 
ผู๎น

ําก
ลุํม

เริ่ม
ต๎น

กล
ุํมด

๎วย
กา

รช
วน

สม
าช

ิกไ
ปเ

ยี่ย
มแ

ปล
งผ

ักท
ี่ปล

ูกไ
ว๎ 

สัง
เก

ตค
วา

มค
ืบห
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2.3.2 แบบวัดการเห็นคุณค่าในตนเอง 

แบบวัดการเห็นคุณค่าในตนเอง (Self-Esteem) ของ ประวีณา ธาดาพรหม (2550) 

ผู๎วิจัยใช๎แบบวัดการเห็นคุณคําในตนเอง เป็นเครื่องมือเพ่ือคัดเลือกนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาตอนต๎นในการเข๎ารํวมกลุํมพัฒนาตนรํวมกับการทําสวน โดยขอ
อนุญาตทางโรงเรียนให๎นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต๎นทั้งหมดตอบแบบวัดการเห็น
คุณคําในตนเองเพ่ือหาเกณฑ๑ปกติของนักเรียนในโรงเรียน จากนั้นทําการคัดเลือก
นักเรียนที่มีคะแนนการเห็นคุณคําในตนเองอยูํในระดับปานกลางและต่ําเมื่อเทียบ
เกณฑ๑ปกติของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต๎นภายในโรงเรียน ในการวิจัยนี้ผู๎วิจัยได๎
ใช๎แบบสํารวจตนเอง (แบบวัดการเห็นคุณคําในตนเอง: Self-Esteem) ของประวีณา 
ธาดาพรหม (2550) ซึ่งผํานการแปลและเรียบเรียงจาก Self-Esteem Inventory 
ฉบับ Coopersmith (Coopersmith Self-Esteem Inventory-School Form, 
1984) โดย รัชนีย๑ แก๎วคําศรี (2545) 

การพัฒนาแบบวัดการเห็นคุณค่าในตนเอง โดย ประวีณา ธาดาพรหม (2550) 

1) การวิเคราะห๑รายข๎อ (Item Analysis) 
ประวีณา ธาดาพรหม (2550) ได๎นําแบบสํารวจตนเองของ รัชนีย๑ 

แก๎วคําศรี (2545) ซึ่งพัฒนาตามแนวแบบวัด Self-Esteem Inventory 
ฉบับนักเรียนของ Coopersmith (Coopersmith Self-Esteem 
Inventory-School Form, 1984) จํานวน 58 ข๎อ ซึ่งดําเนินการใช๎กับกลุํม
ตัวอยํางที่เป็นนิสิต ไปหาคําเปอร๑เซ็นไทล๑ รวมทั้งหาคําความเท่ียงของแบบ
วัด โดยดําเนินการทดสอบในกลุํมนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นและตอน
ปลาย จํานวน 100 คน แล๎วนําไปประเมินคุณภาพของแบบวัดด๎วยวิธีการ
วิเคราะห๑รายข๎อ (Item Analysis) ดังนี้ 

1.1) การทดสอบอํานาจจําแนกของข๎อกระทงรายข๎อ ด๎วยการ
ทดสอบความแตกตํางระหวํางกลุํมคะแนนสูง และกลุํม
คะแนนต่ําร๎อยละ 27 คัดเลือกข๎อกระทงที่มีคําอํานาจจําแนก
สูง หรือมีคํา t > 1.75 ที่ระดับนัยสําคัญ .05 พบวํามีคําอยูํ
ระหวําง 2.440 – 10.247 
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1.2) การทดสอบหาความสอดคล๎องภายในของเนื้อหา ด๎วยการ
วิเคราะห๑หาคําสหสัมพันธ๑ระหวํางข๎อกระทงแตํละข๎อกับ
คะแนนรวมของข๎ออื่นๆ ที่เหลือ (Correct Item-Total 
Correlation: CITC) พบวํา มีข๎อกระทงที่มีคํา r สูงกวํา .20 
จํานวน 58 ข๎อ โดยมีคํา r อยูํระหวําง .287 - .769 จากนัน้
นําเสนออาจารย๑ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ๑เพื่อพิจารณาตรวจสอบ
แล๎วจึงนําไปหาคําความเที่ยงตํอไป 

2) การประเมินคําความเที่ยง (Reliability) 
ผู๎พัฒนานําแบบสํารวจตนเอง (แบบวัดการเห็นคุณคําในตนเอง: 

Self-Esteem) จํานวน 58 ข๎อ ที่ได๎จากนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นและ
ปลาย จํานวน 100 คน มาหาคําความเท่ียง โดยการประเมินหาคําความ
สอดคล๎องภายใน (Internal Consistency Reliability) ด๎วยสูตรวิธีการหา
คําสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach‖s Alpha Coefficient) 
ได๎คําความเที่ยงทั้งฉบับเทํากับ .96 เมื่อนํามาหาคําความเที่ยงกับกลุํม
ตัวอยํางจริง 341 คน ได๎คําสัมประสิทธิ์แอลฟาเทํากับ .98  

ลักษณะของแบบวัด 

แบบวัดการเห็นคุณคําในตนเอง ของ ประวีณา ธาดาพรหม (2550) 
ประกอบด๎วยข๎อกระทงท้ังหมด 58 ข๎อ โดยมีลักษณะเป็นมาตรประเมินคํา (Rating 
Scale) ข๎อกระทงมีลักษณะเป็นประโยคบอกเลํารายงานตนเอง สามารถแบํง
ออกเป็นข๎อกระทงที่ใช๎วัดการตอบไมํตรงความจริง (Lie Scale) จํานวน 8 ข๎อ และ
เป็นข๎อกระทงที่วัดทัศคติเกี่ยวกับตนเอง จํานวน 50 ข๎อ โดยสามารถแบํงออกเป็น 5 
ด๎าน ดังนี้ 

1) ด๎านตนเองโดยทั่วไป (General Self Sub-Scale) จํานวน 26 ข๎อ 
2) ด๎านสังคมและกลุํมเพ่ือน (Social Self-Peers Sub-Scale) จํานวน 8 

ข๎อ 
3) ด๎านครอบครัว (Home – Parents Sub-Scale) จํานวน 8 ข๎อ 
4) ด๎านโรงเรียนและการเรียน (School – Academic Sub-Scale) จํานวน 

8 ข๎อ 
5) ด๎านการตอบไมํตรงกับความจริง (Lie Scale) จํานวน 8 ข๎อ 
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การตอบแบบวัดและเกณฑ์การให้คะแนน 

แบบวัดการเห็นคุณคําในตนเองของ รัชนีย๑ แก๎วคําศรี (2545) มีรูปแบบการ
การตอบแบบวัดและเกณฑ๑การให๎คะแนนดังแสดงในตารางที่ 3 

ตารางที่ 3 
เกณฑ์การให้คะแนนของแบบวัดการเห็นคุณค่าในตนเองของ รัชนีย์ แก้วค าศรี (2545) 

คําตอบ ข๎อความทางบวก ข๎อความทางลบ 

เหมือนตัวฉัน 1 คะแนน 0 คะแนน 

ไมํเหมือนตัวฉัน 0 คะแนน 1 คะแนน 

ข๎อความที่ตอบไมํตรงความจริง ถ๎ารวมคะแนนด๎านนี้พบวําได๎มากกวํา 4 คะแนน จะทําการ
คัดแบบวัดชุดนั้นออก ดังนั้นแบบวัดที่นํามาวิเคราะห๑จะมีคะแนนการตอบไมํตรงความจริง
ตั้งแตํ 1-4 คะแนนเทํานั้น ในการแปลผลจะไมํนําข๎อกระทงด๎านนี้มาคิดคะแนนด๎วย โดย
คะแนนสูงสุดที่เป็นไปได๎คือ 100 คะแนน และคะแนนต่ําสุดที่เป็นไปได๎คือ 0 คะแนน  

การแปลผลแบบส ารวจตนเอง ของ ประวีณา ธาดาพรหม (2550) 

ผู๎พัฒนาใช๎เปอร๑เซ็นไทล๑เป็นเกณฑ๑ในการเปรียบเทียบภายในกลุํมดังนี้ 
เปอร๑เซ็นไทล๑ที่ 75 ขึ้นไป (Upper Quartile) บํงชี้การเห็นคุณคําในตนเองสูง 
เปอร๑เซ็นไทล๑ที่ 26-74 (Inter Quartile) บํงชี้การเห็นคุณคําในตนเองปานกลาง 
เปอร๑เซ็นไทล๑ที่ 25 ลงไป (Lower Quartile) บํงชี้การเห็นคุณคําในตนเองต่ํา 

 

เกณฑ์ปกติของพ้ืนที่ศึกษา (Local Norm) 

การสํารวจระดับการเห็นคุณคําในตนเองผํานแบบวัดการเห็นคุณคําใน
ตนเองในการวิจัยครั้งนี้ ผู๎วิจัยทําการวัดในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต๎น โดยการ
หาคําเกณฑ๑ปกติซ่ึงเป็นเกณฑ๑เฉพาะของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต๎นที่ผู๎วิจัย
ทําการศึกษา เพ่ือเปรียบเทียบและคัดเลือกนักเรียนที่มีระดับการเห็นคุณคําใน
ตนเองปานกลางและต่ําเข๎ารํวมกลุํม สําหรับผู๎ที่มีคะแนนการตอบไมํตรงความจริง
เกิน 4 คะแนน จะไมํได๎นํามาคํานวณเกณฑ๑ปกติในครั้งนี้ โดยเกณฑ๑ท่ีได๎คือ 
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 เปอร๑เซ็นไทล๑ที่ 75 ขึ้นไป หมายถึง คะแนนการเห็นคุณคําในตนเอง 
ตั้งแตํ 74 คะแนนขึ้นไป 
 เปอร๑เซ็นไทล๑ที่ 26-74 หมายถึง คะแนนการเห็นคุณคําในตนเอง 
ตั้งแตํ 52 - 73.48 คะแนน 
 เปอร๑เซ็นไทล๑ที่ 25 ลงไป หมายถึง คะแนนการเห็นคุณคําในตนเอง 
ตั้งแตํ 52 คะแนนลงไป 

ทั้งนี้ เกณฑ๑ปกติที่ได๎ มาจากการสํารวจคะแนนการเห็นคุณคําในตนเองของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต๎นทั้งหมดของโรงเรียนขยายโอกาสที่ผู๎วิจัยทําการศึกษา 
จํานวน 50 คน โดยมีคําเฉลี่ยคะแนนการเห็นคุณคําในตนเองเทํากับ 62.84 คะแนน 
มีสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทํากับ 14.33 มีคําคะแนนต่ําสุดเทํากับ 38 คะแนน และมี
คําคะแนนสูงสุดเทํากับ 88 คะแนน 

การใช้เกณฑ์ปกติในการคัดเลือกผู้เข้าร่วมกลุ่ม 

จากเกณฑ๑ปกติที่ได๎ สามารถคัดเลือกนักเรียนที่มีคะแนนการเห็นคุณคําใน
ตนเองในระดับปานกลางและต่ําซึ่งผํานเกณฑ๑การตอบไมํตรงความจริง จํานวน 18 
คน ในจํานวนนี้มีนักเรียนที่ไมํสะดวกในการเข๎ารํวมกลุํมพัฒนาตนฯ เนื่องจากอาศัย
อยูํในพื้นที่หํางไกลจากโรงเรียนและไมํสะดวกในการเดินทาง จํานวน 3 คน และมี
การคัดเข๎าผู๎รํวมกลุํมพัฒนาตนฯเพิ่มอีก 4 คน เนื่องด๎วยคะแนนการเห็นคุณคําใน
ตนเองอยูํในระดับปานกลางและต่ําซึ่งไมํผํานเกณฑ๑การตอบไมํตรงความจริง และมี
คะแนนการเห็นคุณคําในตนเองอยูํในระดับสูง แตํมีความสมัครใจและสะดวกในการ
เข๎ารํวมกลุํมพัฒนาตนฯ ดังนั้นจึงมีผู๎เข๎ารํวมกลุํมพัฒนาตนรํวมกับการทําสวน
ทั้งหมด 19 คน แบํงเป็น 2 กลุํม กลุํมละ 9 คน 1 กลุํม และกลุํมละ 10 คน 1 กลุํม 

2.3.3 ผู้วิจัย 

ผู๎วิจัย ซึ่งถือเป็นเครื่องมือสําคัญในการเก็บรวบรวมข๎อมูลในการวิจัยเชิง
คุณภาพ โดยเป็นผู๎สัมภาษณ๑เชิงลึก (In-Depth Interview) ด๎วยตนเอง ใช๎การ
สังเกตและจดบันทึกสิ่งที่สังเกตได๎ ตลอดจนความคิดความรู๎สึกที่เกิดขึ้นในข้ันตอน
ของการสัมภาษณ๑ รวมถึงการเป็นผู๎วิเคราะห๑ข๎อมูลด๎วยตนเอง โดยในการเก็บข๎อมูล
นั้นผู๎วิจัยจะต๎องมีความพร๎อม ศึกษาทฤษฎี แนวคิด และเอกสารและงานวิจัยตํางๆที่
เกี่ยวข๎องกับเรื่องราวที่ผู๎วิจัยจะเก็บข๎อมูล สําหรับงานวิจัยครั้งนี้ ผู๎วิจัยเตรียมความ
พร๎อมของตนเองกํอนที่จะทําการสัมภาษณ๑และเก็บข๎อมูลโดยการศึกษาเรื่อง กลุํม
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พัฒนาตนแนวทรอตเซอร๑ พืชสวนบําบัด การมองเห็นคุณคําในตนเอง นักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนต๎น ระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ และความไวตํอการรับรู๎ เข๎าใจ 
ความรู๎สึกรวมถึงประสบการณ๑ของผู๎ให๎ข๎อมูล 

ทั้งนี้ จุดสําคัญอีกจุดหนึ่งคือความไวตํอการรับรู๎ประสบการณ๑ของผู๎ให๎ข๎อมูล 
เนื่องจากผู๎วิจัยมาจากสภาพแวดล๎อมและชุมชนเดียวกับผู๎ให๎ข๎อมูล และรับรู๎เรื่องราว
ปัญหาโดยรวมของบุคคลในชํวงวัยของผู๎ให๎ข๎อมูลอยูํเสมอ ทําให๎มีความเข๎าใจใน
ธรรมชาติและสภาพแวดล๎อมของผู๎ให๎ข๎อมูลอยํางครําวๆ และการมีประสบการณ๑การ
เป็นสมาชิกกลุํมพัฒนาตน ทําให๎ผู๎วิจัยเข๎าใจถึงลําดับขั้นการเปลี่ยนแปลงหรือแนว
ประสบการณ๑ของผู๎ให๎ข๎อมูล ซึ่งเอ้ือตํอการเข๎าถึงความคิดและประสบการณ๑ตํางๆ
ของผู๎ให๎ข๎อมูล แตํทั้งนี้ผู๎วิจัยจะต๎องมัดระระวังที่จะไมํนําประสบการณ๑เหลํานั้นมา
ดํวนตัดสินประสบการณ๑ของผู๎ให๎ข๎อมูล ด๎วยการรับฟังและทําความเข๎าใจ
ประสบการณ๑ของผู๎ให๎ข๎อมูลตามจริง พร๎อมทั้งทําการตรวจสอบความถูกต๎องของ
ข๎อมูลที่ได๎ 

2.3.4 ค าถามที่ใช้ในการสัมภาษณ์ 

ในการสัมภาษณ๑เชิงลึกเก่ียวกับประสบการณ๑ทางจิตใจของผู๎ให๎ข๎อมูล ผู๎วิจัย
ทําการพัฒนาคําถามในการสัมภาษณ๑เพ่ือใช๎เป็นเครื่องมือในการศึกษาข๎อมูล โดยมี
ขั้นตอนในการพัฒนาคําถามการสัมภาษณ๑ดังนี้ 

1) ทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับพัฒนาการในวัยรุํน ทฤษฎีกลุํมพัฒนาตนแนว   
ทรอตเซอร๑ พืชสวนบําบัด และทฤษฎีเกี่ยวกับการวิจัยเชิงคุณภาพแนว
ปรากฏการณ๑วิทยา เพ่ือกําหนดกรอบในการพัฒนาคําถาม 

2) รํางคําถามให๎ครอบคลุมสิ่งที่ต๎องการศึกษา ได๎แกํประสบการณ๑ทางจิตใจ 
ความคิด ความรู๎สึกท่ีเกิดข้ึน และสิ่งที่เปลี่ยนแปลงหลังการเข๎ารํวมกลุํมพัฒนา
ตนรํวมกับการทําสวน 

3) ปรึกษาผู๎ทรงคุณวุฒิ ได๎แกํ อาจารย๑ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ๑ และอาจารย๑ผู๎สอนชั้น
มัธยมศึกษาตอนต๎นในโรงเรียนที่ผู๎ให๎ข๎อมูลศึกษาอยูํเพื่อปรับเนื้อหาของคําถาม
ให๎ชัดเจน ได๎ข๎อมูลครบถ๎วนและปรับภาษาให๎เหมาะสมกับกลุํมผู๎ให๎ข๎อมูล 

4) ทดลองใช๎คําถามสัมภาษณ๑นักเรียนที่ผํานการเข๎ารํวมกลุํมพัฒนาตนรํวมกับการ
ทําสวนประมาณ 1-2 คน และทําการปรับปรุงข๎อบกพรํองของคําถามเพ่ือให๎ได๎
เครื่องมือที่สมบูรณ๑ในการสัมภาษณ๑ โดยมีรายละเอียดของข๎อคําถามดังนี้ 
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4.1) ประสบการณ๑โดยรวมจากการเข๎ารํวมกลุํมฯ ของทํานเป็นอยํางไรบ๎าง 
- สิ่งที่ทํานได๎เรียนรู๎โดยรวมคืออะไร 
- สิ่งที่ทํานได๎เรียนรู๎เกี่ยวกับเพ่ือน 
- สิ่งที่ทํานได๎เรียนรู๎เกี่ยวกับตัวเอง 
- สิ่งที่ทํานได๎เรียนรู๎ผํานการทําสวน 

4.2) การมีโอกาสได๎ทําสวนในการเข๎ารํวมกลุํมฯ ทํานรู๎สึกอยํางไร มีผลตํอ
ทํานอยํางไร 

- ทํานรู๎สึกอยํางไรกับการได๎ทําสวน 
- การทําสวนในกลุํมมีสํวนตํอความสัมพันธ๑ของทํานกับผู๎อ่ืนอยํางไร 
- ทัง้สมาชิกในกลุํม และคนอ่ืนนอกกลุํม 
- การทําสวนในกลุํมมีผลตํอการรับรู๎ตัวทํานเองอยํางไร 

4.3) ทํานสังเกตเห็นการเปลี่ยนแปลงของตนเองจากการเข๎ารํวมกลุํมฯ 
หรือไมํ อยํางไร 

- ทํานเปลี่ยนแปลงการมองตนเองหรือไมํ อยํางไร 
- เรื่องใดบ๎างที่มีการเปลี่ยนแปลง 
- การเปลี่ยนแปลงสํงผลตํอตัวทํานอยํางไร 

4.4) ประสบการณ๑จากการเข๎ารํวมกลุํมมีความหมายอยํางไรตํอตัวทําน 

4.5) ทํานจะนําประสบการณ๑ท่ีได๎จากการเข๎ารํวมกลุํมไปใช๎ในชีวิตประจําวัน
อยํางไรบ๎าง 

2.3.5 แบบบันทึกข้อมูลของผู้วิจัย 

เป็นเอกสารในการบันทึกข๎อมูลที่เป็นประโยชน๑ตลอดการดําเนินการวิจัย 
เชํน สิ่งที่ผู๎วิจัยสังเกตได๎จากผู๎ให๎ข๎อมูล การแสดงออก อารมณ๑ความรู๎สึก เป็นต๎น 
รวมถึงจดบันทึกเกี่ยวกับอคติสํวนตัวของผู๎วิจัยซึ่งอาจเกิดข้ึนและสํงผลกระทบตํอ
การวิจัยในขั้นใดขั้นหนึ่งได๎ เพ่ือทบทวนตนเองและหาแนวทางปูองกันผลกระทบที่
อาจเกิดขึ้นตํอไป 
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2.3.6 เครื่องบันทึกเสียง 

ผู๎วิจัยใช๎เครื่องบันทึกเสียงดิจิตอลในการบันทึกการสนทนาขณะสัมภาษณ๑ 
โดยทําการเก็บไฟล๑เสียงในคอมพิวเตอร๑สํวนตัวของผู๎วิจัยและตั้งรหัสปูองกันการ
เข๎าถึงข๎อมูล 

2.4 การเก็บรวบรวมข้อมูล 

2.4.1 การด าเนินกลุ่มพัฒนาตนร่วมกับการท าสวน 

1) พัฒนาโปรแกรมกลุํมพัฒนาตนรํวมกับการทําสวน เพ่ือนําไปทดลองใช๎กับกลุํม
นักเรียนที่มีคุณสมบัติคล๎ายกับกลุํมผู๎เข๎ารํวมวิจัย จากนั้นทําการปรับปรุงเพ่ือให๎มี
ความเหมาะสมกับกลุํมผู๎เข๎ารํวมการวิจัย 

2) ผู๎วิจัยทําการนัดหมายผู๎เข๎ารํวมกลุํมผู๎เข๎ารํวมการวิจัยทั้ง 19 คน เพื่อดําเนินกลุํม
พัฒนาตนรํวมกับการทําสวนตามโปรแกรมที่วางไว๎ 

3) เมื่อดําเนินการกลุํมพัฒนาตนรํวมกับการทําสวนครบถ๎วนแล๎ว ผู๎วิจัยให๎ผู๎เข๎ารํวม
กลุํมพัฒนาตนฯ ทําแบบวัดการเห็นคุณคําในตนเองอีกครั้งหนึ่ง เพ่ือยืนยันผล
ของกลุํมพัฒนาตนฯ วําภายหลังการเข๎ารํวมกลุํมพัฒนาตนฯ ผู๎เข๎ารํวมกลุํมมี
คะแนนการเห็นคุณคําในตนเองเพ่ิมข้ึนอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติจริง โดยเมื่อ
ตรวจสอบด๎วยวิธีการทางสถิติพบวําผู๎เข๎ารํวมกลุํมมีคะแนนการเห็นคุณคําใน
ตนเองเพ่ิมข้ึนอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติ (t = 2.78, p < .01) ดังมีรายละเอียดใน
ตารางที่ 4 
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ตารางที่ 4 เปรียบเทียบคะแนนการเห็นคุณค่าในตนเอง ก่อนและหลังเข้าร่วมกลุ่มพัฒนา
ตนร่วมกับการท าสวน 

 จํานวน (คน) M SD t p 

กํอนเข๎ารํวมกลุํม 12 52.00 11.41 2.78** .009 
หลังเข๎ารํวมกลุํม 12 61.67 18.09   

**p < .01, หนึ่งหาง. 
หมายเหตุ จากจํานวนผู๎เข๎ารํวมกลุํมทั้งหมด 19 คน มีผู๎เข๎ารํวมกลุํมที่ไมํสามารถเข๎ารํวมกลุํมได๎
ครบกระบวนการและมีผู๎เข๎ารํวมกลุํมที่คะแนนไมํผํานเกณฑ๑การตอบไมํตรงความจริงจํานวน 6 
คน รวมทั้งผู๎ที่มีคะแนนการเห็นคุณคําในตนเองระดับสูงกํอนการเข๎ารํวมกลุํมท่ีไมํนําคะแนนมา
คํานวณอีก 1 คน ผู๎วิจัยจึงไมํนําคะแนนการเห็นคุณคําในตนเองของทั้ง 7 คน มาคํานวณ โดย
คะแนนการเห็นคุณคําในตนเองของผู๎เข๎ารํวมกลุํมท่ีนํามาคํานวณ มีจํานวน 12 คน 
 

4) ผู๎วิจัยคัดเลือกผู๎เข๎ารํวมกลุํมท่ีมีคะแนนการเห็นคุณคําในตนเองเปลี่ยนแปลง
ในทางท่ีดีขึ้นและผํานเกณฑ๑การตอบไมํตรงความจริง ทั้งสิ้น 8 คน เข๎าเป็นผู๎ให๎
ข๎อมูลหลัก 

 

2.4.2 การสัมภาษณ์เชิงลึกแบบรายบุคคลภายหลังเข้าร่วมกลุ่มพัฒนาตนร่วมกับการ
ท าสวน 

ผู๎วิจัยทําการคัดเลือกผู๎ให๎ข๎อมูลแบบเจาะจง โดยคัดเลือกผู๎ที่มีการเปลี่ยนแปลงของ
คะแนนแบบสํารวจการเห็นคุณคําในตนเองในทางที่ดีข้ึนและผํานเกณฑ๑การตอบไมํตรงความ
จริง ภายหลังการเข๎ารํวมกลุํมพัฒนาตนรํวมกับการทําสวน ผู๎วิจัยทําการสัมภาษณ๑เชิงลึกผู๎ให๎
ข๎อมูลแบบรายบุคคล โดยทําการนัดหมายผู๎ให๎ข๎อมูลตามวัน เวลา และสถานที่ท่ีผู๎ให๎ข๎อมูล
สะดวกซึ่งเป็นสถานที่ที่มีบรรยากาศปลอดภัยเหมาะแกํการสนทนาแบบเป็นสํวนตัว คือ 
โรงเรียนที่ผู๎ให๎ข๎อมูลศึกษาอยูํ สัมภาษณ๑ในชํวงพักเที่ยง และบ๎านพักคร ูสัมภาษณ๑ในชํวงหลัง
เลิกเรียนและวันหยุด โดยผู๎วิจัยทําการรับ-สํง ผู๎ให๎ข๎อมูลระหวํางบ๎านของผู๎ให๎ข๎อมูลและ
สถานที่สัมภาษณ๑ การสัมภาษณ๑ใช๎เวลา 30 นาที - 1 ชั่วโมง 25 นาท ีหากข๎อมูลไมํครบถ๎วน
ผู๎วิจัยจะทําการสัมภาษณ๑เพ่ิมเติมโดยใช๎เวลาประมาณ 20-30 นาที ดังรายละเอียดตามตาราง
ที ่5 
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ตารางที่ 5 
รายละเอียด วัน-เวลาในการสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลหลัก 8 คน 
ผู้ให้ข้อมูล

คนที่ 
วันที่สัมภาษณ์ เวลาที่สัมภาษณ์ 

ระยะเวลาใน
การสัมภาษณ์ 

สถานที่ในการ
สัมภาษณ์ 

1 
24 กุมภาพันธ์ 

2558 
17.10 – 17.57 น. 47 นาที บ้านพักครู 

7 มีนาคม 2558 14.40 – 15.00 น. 20 นาที บ้านพักครู 

2 
26 กุมภาพันธ์ 

2558 
12.30 – 13.00 น. 30 นาที 

โรงเรียนของ 
ผู้ให้ข้อมูล 

8 มีนาคม 2558 13.10 – 13.44 น. 34 นาที บ้านพักครู 
3 7 มีนาคม 2558 09.30 – 10.10 น. 40 นาที บ้านพักครู 
4 7 มีนาคม 2558 13.20 – 14.05 น. 45 นาที บ้านพักครู 
5 7 มีนาคม 2558 10.50 – 11.29 น. 39 นาที บ้านพักครู 

6 9 มีนาคม 2558 13.00 – 13.30 น. 30 นาที 
โรงเรียนของ 
ผู้ให้ข้อมูล 

7 7 มีนาคม 2558 16.30 – 17.10 น. 40 นาที บ้านพักครู 

8 6 มีนาคม 2558 16.10 – 17.35 น. 
1 ชั่วโมง 
25 นาที 

บ้านพักครู 

 

3. การวิเคราะห์ข้อมูล 

ขั้นตอนในการวิเคราะห๑ข๎อมูล  

1) ผู๎วิจัยเตรียมข๎อมูลเพ่ือทําการวิเคราะห๑ โดยการถอดเทปบันทึกเสียงการสัมภาษณ๑ เป็น
การถอดเทปบันทึกเสียงแบบคําตํอคํา (Verbatim) ออกมาเป็นบทสนทนาที่เป็นตัวอักษร 
(Transcript) และตรวจสอบความครบถ๎วนของข๎อมูล 

2) ผู๎วิจัยอํานเนื้อหาข๎อมูลจากบทสนทนาทั้งหมดซ้ําหลายๆครั้ง 
3) ผู๎วิจัยให๎รหัสข๎อความ (Coding) จากเนื้อหาในบทสนทนา โดยเป็นการให๎รหัสข๎อความ

แบบอุปนัย (Inductive) 
4) ผู๎วิจัยทําการจัดข๎อมูลออกเป็นหมวดหมูํ (Category) วําข๎อมูลที่ถูกให๎รหัสออกมานั้นจัด

อยูํในหมวดหมูํข๎อมูลประเภทใด จากนั้นจัดรหัสข๎อความที่มีความคล๎ายคลึงหรือสัมพันธ๑
กันเข๎าไว๎ด๎วยกันเป็นประเด็นยํอย (Subtheme) และรวบรวมประเด็นยํอยที่เก่ียวเนื่องกัน
ไว๎เป็นกลุํมเดียวกันคือ ประเด็นหลัก (Theme) 
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5) ผู๎วิจัยวิเคราะห๑ข๎อมูลที่ทําการสรุปมาแล๎ว และศึกษาข๎อมูลสนับสนุนในการหา
ความสัมพันธ๑ของแตํละประเด็นหลัก 

6) ผู๎วิจัยตรวจสอบความถูกต๎องของข๎อมูลและข๎อสรุปตํางๆที่ได๎จากการวิเคราะห๑อีกครั้ง 
และตรวจสอบคุณภาพของข๎อมูล 

4. การตรวจสอบความถูกต้องและความน่าเชื่อถือของงานวิจัย 

ในการวิจัยครั้งนี้ ผู๎วิจัยมีการตรวจสอบความถูกต๎องและความนําเชื่อของงานวิจัย 
(Trustworthiness) ดังนี้ 

1) การทวนซ้ําด๎วยการฟังเทปบันทึกการสนทนา (Verbatim Check) ในขั้นตอนการ
วิเคราะห๑ข๎อมูล ผู๎วิจัยตรวจทานความถูกต๎องของข๎อมูลด๎วยการอํานบทสัมภาษณ๑พร๎อม
กับฟังเทปบันทึกการสนทนา และอํานบทสัมภาษณ๑ทวนซ้ําหลายรอบเพ่ือความแมํนยําใน
การวิเคราะห๑ข๎อมูล 

2) การใช๎เวลายาวนานเข๎าไปในบริบทของกลุํมเปูาหมาย (Prolong Engagement) ผู๎วิจัยทํา
หน๎าที่เป็นทั้งผู๎ดําเนินกลุํมพัฒนาตนรํวมกับการทําสวนและผู๎สัมภาษณ๑ ใช๎เวลาอยูํในพ้ืนที่
ศึกษาประมาณ 6 เดือน ซึ่งทําให๎ผู๎วิจัยมีโอกาสได๎เข๎าไปในบริบทของผู๎ให๎ข๎อมูลเพื่อ
ความคุ๎นเคยและความเชื่อถือของผู๎ให๎ข๎อมูล ผู๎วิจัยจึงสามารถเข๎าใจบริบทของผู๎ให๎ข๎อมูล
ได๎เป็นอยํางดี 

3) การตรวจสอบผลการวิเคราะห๑ข๎อมูลกับผู๎รํวมวิจัย (Peer Debriefing) ผู๎วิจัยทําการ
ตรวจสอบผลการวิเคราะห๑ข๎อมูลกับอาจารย๑ที่ปรึกษาคือ อาจารย๑ ดร. ณัฐสุดา เต๎พันธ๑ 
เพ่ือตรวจสอบความถูกต๎องเหมาะสมของผลการวิจัย 

4) การตรวจสอบสามเส๎าด๎านข๎อมูล (Literature Triangulation) โดยตรวจสอบเนื้อหาที่ได๎
จากการสัมภาษณ๑ สิ่งที่ผู๎วิจัยสังเกตเห็นขณะสัมภาษณ๑ และสิ่งที่ผู๎วิจัยบันทึกในภาคสนาม 
เพ่ือนํามาเปรียบเทียบตรวจสอบความถูกต๎องตรงตามข๎อมูลที่ได๎จากการสัมภาษณ๑ 

5) การตรวจสอบผลการวิจัยกับผู๎ให๎ข๎อมูล (Member Checking) โดยหลังจากวิเคราะห๑
ข๎อมูลและสรุปผลการวิจัยแล๎ว ผู๎วิจัยได๎ติดตํอผู๎ให๎ข๎อมูลเพื่อตรวจสอบความสอดคล๎อง
ของผลการวิจัยกับประสบการณ๑ของผู๎ให๎ข๎อมูล โดยผู๎ให๎ข๎อมูลตอบรับเห็นด๎วยตํอ
ผลการวิจัยทั้งหมด 7 ราย และมีข๎อเสนอแนะเพ่ิมเติม 1 ราย 

5. การอภิปรายและสรุปผลการวิจัย 

ผู๎วิจัยเขียนอภิปรายและสรุปผลการวิจัยในเชิงพรรณนา โดยบรรยายรายละเอียดของข๎อมูล
ประกอบกับการยกตัวอยํางคําพูดจากผู๎ให๎ข๎อมูล และอ๎างอิงเปรียบเทียบทฤษฎีและงานวิจัยตํางๆที่
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ผํานมา รวมทั้งมีการเขียนข๎อเสนอแนะสําหรับงานวิจัยในครั้งนี้ การทําวิจัยในครั้งตํอไป และการนํา
ผลการวิจัยไปใช๎ประโยชน๑ 

 

6. จริยธรรมการวิจัยและการพิทักษ์สิทธิ์ของผู้ให้ข้อมูล 

การวิจัยครั้งนี้ได๎ผํานการรับรองจริยธรรมจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน 
กลุํมสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ๑มหาวิทยาลัย เมื่อวันที่ 19 พฤศจิกายน 2557 เลขที่โครงการวิจัย 
112.2/57 โดยในการวิจัยครั้งนี้ กลุํมผู๎เข๎ารํวมการวิจัยและกลุํมผู๎ให๎ข๎อมูล เป็นนักเรียนที่มีอายุไมํเกิน 
15 ปี จึงมีหลักในการพิทักษ๑สิทธิ์ของผู๎เข๎ารํวมการวิจัยและผู๎ให๎ข๎อมูลดังตํอไปนี้ 

1) ผู๎วิจัยทําการขออนุมัติการดําเนินการวิจัยจากคณะกรรมการการพิจารณาจริยธรรมการ
วิจัยในคน (Institutional Review Board; IRB) 

2) ผู๎วิจัยยื่นหนังสือขออนุญาตเก็บข๎อมูลแกโํรงเรียนที่เป็นพ้ืนที่เก็บข๎อมูล ทําการคัดเลือก
และติดตํอผู๎เข๎ารํวมการวิจัยที่สมัครใจในการเข๎ารํวมกลุํมพัฒนาตนรํวมกับการทําสวน 
มอบเอกสารและชี้แจงรายละเอียดของการวิจัย เชํน สาระสําคัญของการวิจัย 
วัตถุประสงค๑ การรักษาความลับ ผลกระทบที่อาจเกิดขึ้นได๎ และสิทธิ์ในการถอนตัวแกํ
ผู๎เข๎ารํวมการวิจัย พร๎อมทั้งทําเอกสารยินยอมเข๎ารํวมการวิจัยให๎ผู๎ปกครองของผู๎เข๎ารํวม
การวิจัยลงนามไว๎เป็นหลักฐาน 

3) หลังเข๎ารํวมกลุํมพัฒนาตนรํวมกับการทําสวน ผู๎วิจัยคิดเลือกและติดตํอผู๎ให๎ข๎อมูลที่มี
ความเปลี่ยนแปลงของคะแนนแบบวัดการเห็นคุณคําในตนเองเปลี่ยนแปลงในทางท่ีดีขึ้น
และสมัครใจในการให๎ข๎อมูล มอบเอกสารและชี้แจงรายละเอียดของการวิจัยอีกครั้ง เชํน 
สาระสําคัญของการวิจัย วัตถุประสงค๑ การเก็บรวบรวมข๎อมูล และการรักษาความลับ 
พร๎อมทั้งทําเอกสารยินยอมเข๎ารํวมการวิจัยให๎ผู๎ปกครองของผู๎ให๎ข๎อมูลลงนามไว๎เป็น
หลักฐาน 

4) ในการสัมภาษณ๑ผู๎ให๎ข๎อมูล ผู๎วิจัยขออนุญาตผู๎ให๎ข๎อมูลในการบันทึกเสียงสัมภาษณ๑กํอน
การสัมภาษณ๑ทุกครั้งพร๎อมทั้งอธิบายวิธีการเก็บรักษาเทปบันทึกการสนทนา ซึ่งมีเพียง
ผู๎วิจัยเทํานั้นที่เข๎าถึงได๎ 

5) ผู๎วิจัยแจ๎งสิทธิ์แกํผู๎ให๎ข๎อมูลในกรณีของการตอบคําถาม ผู๎ให๎ข๎อมูลมีสิทธิ์ที่จะไมํตอบ
คําถามหรืองดให๎ข๎อมูลในบางเรื่องท่ีผู๎ให๎ข๎อมูลรู๎สึกไมํสบายใจที่จะตอบ 

6) ในการนําเสนอข๎อมูลในการวิจัย ผู๎วิจัยจะนําข๎อมูลไปเผยแพรํในทางวิชาการเทํานั้น โดย
นําเสนอผลการวิจัยในภาพรวม และพิทักษ๑สิทธิ์ของผู๎ให๎ข๎อมูลโดยการไมํเปิดเผยชื่อจริง



 

 

78 

และใช๎ชื่อสมมติในการนําเสนอข๎อมูล พร๎อมทั้งปกปูองข๎อมูลเฉพาะอื่นๆที่อาจได๎รับ
ผลกระทบหรือสามารถระบุตัวผู๎ให๎ข๎อมูลได๎ 

7) ผู๎วิจัยแจ๎งสิทธิ์แกํผู๎เข๎ารํวมการวิจัยในประเด็นการรักษาความลับ โดยผู๎วิจัยจะเก็บข๎อมูล
ตํางๆเก่ียวกับผู๎เข๎ารํวมการวิจัย ไมํวําจะเป็นเอกสารข๎อมูลตํางๆ ไฟล๑เสียงการสนทนา 
การทําลายข๎อมูลเหลํานี้หลังจากเสร็จสิ้นการวิจัย 

 

  



 

 

บทที่ 4 
ผลการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพแนวปรากฏการณ๑วิทยา เพื่อศึกษาประสบการณ๑ของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต๎นที่มีการเห็นคุณคําในตนเองเพ่ิมข้ึนหลังการเข๎ารํวมกลุํมพัฒนาตน
รํวมกับการทําสวน เก็บข๎อมูลด๎วยวิธีการสัมภาษณ๑เชิงลึกผู๎ให๎ข๎อมูลจํานวน 8 ราย จากการคัดเลือก
แบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) จากนั้นทําการวิเคราะห๑ข๎อมูลตามระเบียบวิธีวิจัยเชิง
คุณภาพแนวปรากฏการณ๑วิทยา โดยผู๎วิจัยแบํงการนําเสนอผลการวิจัยออกเป็น 2 สํวน ได๎แกํ สํวนที่ 
1 ข๎อมูลเบื้องต๎นของผู๎ให๎ข๎อมูล และสํวนที่ 2 ประสบการณ๑ทางจิตใจของผู๎ให๎ข๎อมูล โดยมีรายละเอียด
ผลการวิจัยดังตํอไปนี้ 

ส่วนที่ 1 ข้อมูลเบื้องต้นของผู้ให้ข้อมูล 

ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 1 

น้อย (นามสมมติ) ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 1 เป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกปีที่ 2 เพศหญิง อายุ 14 ปี 
ลักษณะทั่วไป รูปรํางเล็ก ผิวขาวเหลือง ผมยาว ตาโต แตํงชุดพละประจําโรงเรียน บุคลิกภาพ
เรียบร๎อย คํอนข๎างขี้อายและเงียบ แตํมีความเป็นมิตรและให๎ความรํวมมือเป็นอยํางดี ขณะสัมภาษณ๑ 
ในการสัมภาษณ๑ครั้งแรก น๎อยมีความประหมําและไมํแนํใจวําตนจะต๎องตอบอยํางไร แตํเมื่อมีการ
พูดคุยเกริ่นนําเพื่อสร๎างความคุ๎นเคยตํอบรรยากาศการสัมภาษณ๑ น๎อยมีความผํอนคลายและมีทําทีที่
สบายขึ้น แตํก็ยังมีแววตากังวลอยูํทุกครั้งที่คิดไมํออกวําจะอธิบายความรู๎สึกของตนเองอยํางไร แตํใน
การสัมภาษณ๑ครั้งที่ 2 น๎อยสามารถอธิบายได๎อยํางคลํองแคลํวขึ้น 

ครอบครัวของน๎อยประกอบด๎วยน๎อยและแมํ สํวนพํอของน๎อยเสียชีวิตตั้งแตํน๎อยอยูํในท๎องแมํ 
แมํของน๎อยมีสามีใหมํหลายครั้ง บางคนอยูํได๎ไมํก่ีเดือนก็เลิกรากัน และคนลําสุดอยูํได๎ไมํถึงเดือนก็เลิก
กัน น๎อยไมํแสดงความรู๎สึกใดๆตํอเรื่องนี้ ให๎เป็นการตัดสินใจของแมํ อีกท้ังพํอเลี้ยงหลายคนที่ผํานมา
ก็ชํวยกันกับแมํของน๎อยทํางานหาเงินดูแลน๎อยอยํางใสํใจ แมํของน๎อยมีอาชีพรับจ๎างทั่วไปและค๎าขาย 
โดยการรับของมาขายในตลาดอีกทอดหนึ่ง เชํน ผัก ผลไม๎ตํางๆ ซึ่งรายได๎พอใช๎บ๎าง ขาดแคลนบ๎าง 
น๎อยเลําวําเมื่ออยากได๎อยากได๎ของอะไรมักทํางานรับจ๎าง เชํน หักข๎าวโพด เก็บลําไย รับลําไยอบแห๎ง
มาแกะเมล็ดที่บ๎าน เพ่ือเก็บเงินซื้อเอง ซึ่งทําให๎น๎อยสามารถชํวยเหลือและดูแลตนเองได๎ดี ด๎าน
ความสัมพันธ๑กับแมํนั้น น๎อยเลําวําตนมักถูกแมํดุดําเป็นประจํา รู๎สึกน๎อยใจและไมํเข๎าใจวําเหตุใดแมํ
จึงไมํยอมฟังเหตุผลของน๎อยบ๎าง ทุกครั้งที่โดนดุน๎อยจะไมํได๎รับโอกาสอธิบายแตํด๎วยความที่น๎อยเป็น
คนนิ่งๆเงียบๆ น๎อยจึงใช๎วิธีอดทนและคิดวําไมํควรเถียงผู๎ใหญํ ปลํอยให๎แมํบํนเดี๋ยวก็จบไปเอง แตํน๎อย
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ก็เข๎าใจในตัวแมํวําแมํบํนเพราะอยากให๎ตนได๎ดี โดยน๎อยมักไปปรึกษาปูาข๎างบ๎าน ซึ่งปูาจะปลอบใจ 
ให๎กําลังใจและคอยสอนน๎อยเสมอ ทําให๎น๎อยรู๎สึกดีที่ยังมีผู๎ใหญํที่เข๎าใจ น๎อยใฝุฝันวําในอนาคตอยาก
เป็นครู เพราะคิดวําเป็นอาชีพที่สุจริต มั่นคง และจะทําให๎แมํสบายได๎ 

ในด๎านกลุํมเพ่ือน น๎อยมีกลุํมเพ่ือนสนิท 3 คน คือ ยิม มิว และดาว อยูํบ๎านละแวกเดียวกัน
และเรียนห๎องเดียวกัน มักไปไหนมาไหนด๎วยกันเสมอ ทั้งสี่คนมักพูดคุยปรึกษาและเลําเรื่องราวตํางๆ
ให๎กันและกันฟัง คอยปลอบใจพูดคุยและพยายามทําให๎เพ่ือนอารมณ๑ดีขึ้นเสมอ ด๎วยลักษณะ
ครอบครัวและความทุกข๑ที่คล๎ายคลึงกันทําให๎น๎อยและเพ่ือนเข๎าใจกันได๎ดี น๎อยรู๎สึกดีท่ีมีเพ่ือนสนิท
คอยแบํงปันความทุกข๑และความสุข แม๎บางครั้งจะขัดแย๎งกัน แตํก็กลับมาคืนดีและปรับความเข๎าใจ
กันเสมอ ความสัมพันธ๑ของน๎อยกับเพ่ือนในห๎องเรียนเป็นไปด๎วยดี เนื่องจากน๎อยเป็นคนเงียบๆจึงไมํ
คํอยมีปากเสียงกับใครและเป็นที่รักของเพ่ือนๆ ชีวิตในโรงเรียนโดยทั่วไปของน๎อยราบรื่นและมี
ความสุขดี การเรียนปานกลาง บางวิชาทําได๎ดี แตํบางวิชาก็ทําไมํได๎ เชํน วิชาคณิตศาสตร๑ 

ในการเข๎ารํวมกลุํมพัฒนาตนรํวมกับการทําสวนนั้น น๎อยมีความกระตือรือร๎นและให๎ความ
รํวมมือในการทํากิจกรรมตํางๆเป็นอยํางดี และเข๎ารํวมกิจกรรมครบทั้ง 8 ครัง้ แม๎ในกลุํมน๎อยจะ
คํอนข๎างเงียบอาจด๎วยความเขินอายในการเลําเรื่องหรือเปิดเผยตนเอง แตํมีความตั้งใจในทุกกิจกรรม 
ประกอบกับบรรยากาศในกลุํมที่เป็นกันเองและพร๎อมจะรับฟัง ทําให๎น๎อยรู๎สึกถึงการยอมรับและมี
โอกาสในการทบทวนตนเอง ใครํครวญสิ่งตํางๆเกี่ยวกับตนเองอยํางลึกซึ้งเต็มที่พร๎อมทั้งสามารถ
บรรยายถึงประสบการณ๑ตํางๆของตนในกลุํมสํงผลตํอความเข๎าใจในตนเองที่มากข้ึน รวมถึงการดูแล
ผักท่ีปลูกโดยการรดน้ําสม่ําเสมอ ในกระบวนการดูแลผักนั้นมีอยูํชํวงหนึ่งที่ผักในแปลงของน๎อยไมํโต
ขึ้นและเริ่มเหี่ยว น๎อยแบํงปันความกังวลในกลุํมและพยายามชํวยกันกับสมาชิกคนอ่ืนๆเพ่ือหาสาเหตุ
และวิธีการแก๎ไข น๎อยนําวิธีที่สรุปได๎จากกลุํมไปลงมือแก๎ไขซึ่งก็คือคือการใสํปุ๋ยและนํากล๎าผักจาก
แปลงรวมไปปลูกใหมํแทนต๎นที่ตาย จนในที่สุดน๎อยจึงได๎สัมผัสความสําเร็จจากการลงมือของตนเอง
และภูมิใจที่แก๎ปัญหาได๎ โดยได๎แบํงปันความรู๎สึกนี้ในกลุํมด๎วย น๎อยรู๎สึกสนุกท่ีจะได๎มาเจอและได๎
พูดคุยกับเพ่ือนในกลุํมพัฒนาตนโดยมีเพ่ือนสนิทอีก 3 คนอยูํในกลุํมเดียวกันนี้ด๎วย อีกท้ังรู๎สึกสนุกใน
การได๎ไปรดน้ําดูแลผักพร๎อมกับเพื่อนๆเพราะจะได๎พูดคุยและใช๎เวลารํวมกัน ประสบการณ๑ที่เดํนชัด
ที่สุดในการเข๎ารํวมกลุํมของน๎อยคือ การได๎เปิดมุมมองความคิดที่กว๎างขึ้นจากการได๎รับฟังเรื่องราวที่
หลากหลายของสมาชิกในกลุํมและใครํครวญกับตนเอง โดยกลําววําตนรู๎สึกเป็นผู๎ใหญํขึ้นจากการเข๎า
รํวมกลุํมในครั้งนี้ หลังจากการเข๎ารํวมกลุํมฯน๎อยมีคะแนนการเห็นคุณคําในตนเองเพ่ิมขึ้นชัดเจน 
หากแตํยังอยูํในระดับปานกลางเชํนเดิม 
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ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 2 

ออย (นามสมมติ) ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 2 เป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 เพศหญิง อายุ 15 ปี 
ลักษณะทั่วไป รูปรํางผอมสูง ผิวสองสี ผมยาว ไว๎ผมหน๎าม๎าและรวบผมไว๎ด๎านหลัง แตํงกายชุด
นักเรียนเรียบร๎อย ออยทําทางนิ่ง คํอนข๎างเงียบ ออยกลําววําตนเป็นคนไมํคํอยพูด ยิ่งกับคนไมํสนิท
หรือต๎องอยูํกับคนหมูํมากด๎วยแล๎วก็จะยิ่งไมํกล๎าพูดคุย ไมํกล๎าแสดงออก อีกท้ังออยไมํคํอยกล๎าพูด
บอกความคิดความรู๎สึกของตนเอง มักจะเก็บไว๎และเอํยปากบอกแคํคนที่ไว๎ใจเทํานั้น เนื่องจากเป็นคน
คํอนข๎างที่จะวางใจตํอสิ่งตํางๆได๎ยาก ทําให๎หลายครั้งที่รู๎สึกไมํพอใจเรื่องใดเรื่องหนึ่งก็มักจะต๎องเก็บไว๎
ในใจ แตํในการสัมภาษณ๑นี้ออยก็สามารถบอกเลําเรื่องราวได๎อยํางลื่นไหล แม๎ในชํวงแรกของการ
สัมภาษณ๑ออยมีทําทางเกร็งเล็กน๎อยอาจเนื่องจากความไมํค๎ุนชินกับบรรยากาศการสัมภาษณ๑ตัวตํอตัว 
แตํเมื่อออยได๎เริ่มทบทวนและบอกเลําประสบการณ๑ความคิดความรู๎สึกขณะเข๎ารํวมกลุํมออกมาเรื่อยๆ
ก็สามารถตอบคําถามและเลําเรื่องราวได๎ชัดเจน ผู๎สัมภาษณ๑ทําการสัมภาษณ๑ออย 2 ครั้ง ในครั้งแรก
นั้นสัมภาษณ๑ในห๎องเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ชํวงพักเท่ียง ซึ่งไมํมีใครอยูํในห๎อง แตํมีกลุํมนักเรียน
เลํนกันอยูํหน๎าห๎องและมีเสียงรบกวนเล็กน๎อยในครึ่งแรกของการสัมภาษณ๑ สําหรับการสัมภาษณ๑ครั้ง
ที่ 2 ทําการสัมภาษณ๑ที่บ๎านของผู๎สัมภาษณ๑ ซึ่งเงียบสงบและไมํมีเสียงรบกวน ทําให๎ออยสามารถ
เพ่ิมเติมเรื่องราวในประเด็นตํางๆได๎อยํางละเอียดยิ่งขึ้น 

ในด๎านครอบครัว บ๎านที่ออยอาศัยอยูํในปัจจุบันมีสมาชิกทั้งหมด 4 คน คือ ปูุ ยํา น๎า และ
ออย สํวนพํอแมํของออยนั้นย๎ายมาทํางานด๎วยกันที่กรุงเทพฯและสํงเสียออยในบางครั้ง ผู๎ที่ดูแลสํงเสีย
ออยเป็นหลักสํวนใหญํจะเป็นน๎าของออยอีกคนหนึ่งที่ทํางานกรีดยางอยูํแถบตัวจังหวัดมากกวํา
เนื่องจากระยะทางที่อยูํใกล๎กัน สํวนปูุกับยํามีอาชีพเกษตรกรรม ทําไรํทําสวนของตนเอง ที่บ๎านออยมี
หน๎าที่ทํางานบ๎านทั่วไปแบํงเบาภาระยํา เชํน กวาด-ถูบ๎าน ซักผ๎า ล๎างจาน เป็นต๎น บุคคลที่ออยสนิท
มากที่สุดคือยํา ออยสามารถพูดคุยปรึกษากับยําได๎ทุกเรื่องเนื่องจากเป็นคนที่ออยรู๎สึกไว๎วางใจที่สุด 

ที่โรงเรียน ออยมีกลุํมเพ่ือนประมาณ 10 คน สํวนเพื่อนที่สนิทที่สุดและพูดคุยกันในหลายๆ
เรื่องนั้นมี 1 คน ออยเลําวําตนรู๎สึกสนุกกับการไปโรงเรียนเพราะได๎เจอเพ่ือน มีเพ่ือนที่คอยรับฟังและ
เป็นที่ปรึกษาที่ดี ทั้งยังรู๎สึกชอบเวลาที่เรียนและมีเพ่ือนเรียนด๎วยกัน สามารถถามกันได๎ ในด๎านการ
เรียนนั้นออยกลําววํารู๎สึกพึงพอใจกับผลการเรียนของตนเอง การเรียนอยูํในระดับดี แตํถึงแม๎จะไมํ
รู๎สึกลําบากกับการเรียน ออยก็ยังมีวิชาที่รู๎สึกลําบากในการเรียนคือวิชาคณิตศาสตร๑โดยออยกลําววํา
เป็นวิชาที่ยากและงง วิชาที่ออยชอบเรียนคือการงานอาชีพและเทคโนโลยี และวิชาวิทยาศาสตร๑
เพราะเป็นวิชาที่สนุกและผํอนคลาย ทั้งยังได๎ปฏิบัติและทําการทดลองอีกด๎วย ออยทํากิจกรรมที่
โรงเรียนแบบที่ไมํต๎องแสดงออกมานัก เชํน การชํวยครูจัดสถานที่และมัดผ๎าประดับเมื่อโรงเรียนมีงาน
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สําคัญ มีการรํวมแขํงขันทักษะบ๎างนานๆครั้ง แตํสิ่งที่ไมํเคยทําและไมํกล๎าทําคือการแสดงบนเวทีตํางๆ
เนื่องจากตนเป็นขี้อายและไมํกล๎าแสดงออก 

ในการเข๎ารํวมกลุํมพัฒนาตนรํวมกับการทําสวน ออยมีอคติกับรุํนน๎องที่เป็นสมาชิกบางคนใน
กลุํมเดียวกัน ในชํวงแรกของการเข๎ารํวมกลุํมออยจึงเกิดความรู๎สึกอึดอัดและระมัดระวังตนเองเป็น
อยํางมาก ออยมักสังเกตปฏิกิริยาของรุํนน๎องที่มีตํอการแบํงปันเรื่องราวของตนอยูํเสมอทําให๎ออย
คํอนข๎างเงยีบและมักแบํงปันข๎อมูลเป็นคนสุดท๎าย ออยมักแสดงความรู๎สึกแบบกลางๆไมํเปิดเผยมาก
นัก ขณะนั้นออยสังเกตตนเองและรับรู๎วําออยไมํชอบที่จะต๎องเป็นเชํนนี้ แตํสามารถจัดการตนเองได๎ 
และชัดเจนในตนเองวําสถานการณ๑หรือสิ่งที่ไมํชอบคืออะไร แตํเมื่อออยรํวมกิจกรรมในกลุํมไปเรื่อยๆ 
ได๎รับฟังและแบํงปันประสบการณ๑กับเพ่ือนในกลุํมรวมทั้งได๎ทําความรู๎จักรุํนน๎องที่ตนมีอคติมากขึ้นวํา
ไมํได๎เป็นอยํางที่ตนคิด สํงผลให๎ออยเกิดความรู๎สึกปลอดภัยขึ้น รับรู๎วํามีคนที่พร๎อมจะรับฟังและ
ยอมรับตนเอง และได๎เปิดใจมากข้ึนจากการรับฟังผู๎อื่น จากการทํากิจกรรมรํวมกันในกลุํมพัฒนาตน
โดยใช๎เทคนิคการทําสวนบําบัด ไมํวําจะเป็นการสนทนาในกระบวนการกลุํมและการรํวมกันปลูกและ
ดูแลผัก ทําให๎ออยได๎ทําความรู๎จักและสนิทสนมกับเพ่ือนสมาชิกในกลุํมมากยิ่งขึ้น มีโอกาสได๎พบปะ 
พูดคุยแลกเปลี่ยนกันมากข้ึน โดยจากการได๎รับรู๎และแลกเปลี่ยนเรื่องราวชีวิตในหลายๆกิจกรรม เชํน 
กิจกรรม “รู๎จักกัน” กิจกรรม “กวําต๎นไม๎จะโต” และกิจกรรม “เมื่อแปลงผักถูกรุกราน” ซึ่งกลําวถึง
ปัจจัยและอุปสรรคในการเจริญเติบโตของผักท่ีปลูกและเชื่อมโยงถึงชีวิตของตนเอง ทําให๎ออยมีโอกาส
ได๎รับรู๎ถึงประสบการณ๑ของเพ่ือนในกลุํม และเกิดความเห็นใจในตัวเพ่ือนที่ต๎องเผชิญเรื่องราว
ยากลําบาก นอกจากนี้ ตัวออยเองยังมีโอกาสได๎แสดงออกถึงความคิดความรู๎สึกของตนเองจากท่ีไมํ
คํอยได๎พูด ได๎แบํงปันความทุกข๑ของตนเองออกมาจากท่ีไมํเคยเลํา ซึ่งไมํวําจะเป็นความรู๎สึกใน
ทางบวกหรือทางลบ แตํออยก็สามารถสังเกตเห็นชัดเจนและยอมรับได๎กับสิ่งที่ตนรู๎สึก ซึ่งการ
ตระหนักในอารมณ๑ความรู๎สึกของตนเองจากการได๎กลับมาทบทวนและมองเห็นตนเองยังกํอให๎เกิด
ความเข๎าใจในตนเองและการเห็นคุณคําในตนเองอีกด๎วย จากการเข๎ารํวมกลุํม ออยกล๎าที่จะ
แสดงออกถึงความคิดความรู๎สึกของตนเองให๎ผู๎อื่นรับรู๎มากขึ้นโดยเฉพาะตํอเพ่ือนและครอบครัว 
หลังจากการเข๎ารํวมกลุํมฯออยมีคะแนนการเห็นคุณคําในตนเองเพ่ิมข้ึนโดยเปลี่ยนกลุํมจากการเห็น
คุณคําในตนเองในระดับปานกลางมาเป็นระดับสูง 
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ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 3 

จอม (นามสมมติ) ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 3 เป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 เพศหญิง อายุ 14 ปี 
ลักษณะทั่วไป รูปรํางท๎วม สูงปานกลาง ผิวขาว ผมยาว รวบผมม๎าเปิดหน๎าผาก แตํงกายด๎วยชุด     
ไปรเวทเสื้อยืดกางเกงขาสั้นในวันสัมภาษณ๑ จอมมีบุคลิกที่มั่นใจ ขี้เลํน อัธยาศัยดี กล๎าแสดงออกเมื่อ
อยูํกับเพ่ือนและมักเป็นจุดสนใจของเพ่ือนเสมอ แตํในกลุํมพัฒนาตนฯ จอมมีทําทีเกร็งเล็กน๎อยและ
มักไมํกล๎าบอกเลําแสดงความคิดเห็นของตนเองออกมาในกลุํม มักจะรับฟังและคล๎อยตามเพ่ือนใน
กลุํมมากกวํา ในการสัมภาษณ๑ ใช๎สถานที่คือที่บ๎านของผู๎สัมภาษณ๑ ซึ่งมีบรรยากาศปลอดโปรํงและ
เงียบสงบ ไมํมีเสียงรบกวน จอมมีทําทีสบายๆ แตํก็บอกวําคํอนข๎างกังวลเพราะไมํแนํใจวําจะตอบ
คําถามผู๎สัมภาษณ๑ได๎แม๎จะเป็นการถามเกี่ยวกับประสบการณ๑ของจอมเองก็ตาม จอมมีความลําบากใน
การอธิบายความคิดความรู๎สึกของตนเองเล็กน๎อยและมักจะตอบคําถามแบบสั้นๆ 

จอมอาศัยอยูํกับยายและน๎องที่บ๎านของยาย โดยพํอแมํจอมหยําร๎างกันนานแล๎ว แมํของจอม
ทํางานที่กรุงเทพฯ ผู๎ที่ทําหน๎าที่สํงเสียจอมคือพํอ เนื่องจากใกล๎ชิดกันและไปมาหาสูํได๎บํอยๆเพราะ
อาศัยอยูํที่หมูํบ๎านใกล๎เคียงกัน ความสัมพันธ๑กับยายเป็นไปได๎ด๎วยดีแม๎จะมีชํองวํางระหวํางวัยอยูํมาก
และทําให๎ยายมักจะบํนหรือดุดําจอมบํอยๆ บางครั้งจอมเลํนโทรศัพท๑นานเกินไป หรือเลํนเกมมาก
เกินไปจึงทําให๎ไมํลุกไปชํวยงานบ๎าน จอมเลําวําหลังจากลองทําตามเพ่ือนในกลุํมซึ่งชํวยงานพํอแมํและ
ไมํถูกดุ จอมจึงลองเปลี่ยนแปลงบ๎างและพบวําได๎ผลคือถูกยายดุน๎อยลง 

ด๎านชีวิตในโรงเรียนและความสัมพันธ๑กับเพ่ือน จอมเป็นคนที่มีเพ่ือนเยอะและมีเพ่ือนสนิทอยูํ
มาก จอมกลําววําตนสนิทกับเพ่ือนหมดทั้งห๎อง เนื่องจากเป็นคนอารมณ๑ดี ทั้งยังอัธยาศัยดีและ
สามารถพูดคุยกับเพ่ือนได๎อยํางสนุกสนาน อีกทั้งจอมเป็นนักกีฬาวอลเลย๑บอลของโรงเรียนจึงมีคน
รู๎จักมาก และรู๎จักรุํนพ่ีมากข้ึนจากการเลํนกีฬาด๎วยกัน และด๎วยบุคลิกห๎าวๆ ทําให๎จอมคํอนข๎างสนิท
กับเพ่ือนผู๎ชายอีกหลายคนด๎วย จอมกลําววําชอบการไปโรงเรียนเพราะชอบที่จะได๎เจอเพ่ือน แม๎บาง
วิชาจะเรียนยากและไมํคํอยชอบ เชํน ภาษาอังกฤษและคณิตศาสตร๑ แตํจอมก็ยังสนุกกับบางวิชา เชํน 
วิทยาศาสตร๑เพราะได๎ทําการทดลอง  

ในการเข๎ารํวมกลุํมพัฒนาตนรํวมกับการทําสวน แม๎วําในกลุํมจะเงียบและไมํคํอยกล๎าพูด
แสดงความคิด แตํจอมเป็นคนที่สมาชิกคนอ่ืนในกลุํมเข๎าหามากที่สุด โดยเฉพาะในชํวงเวลาการปลูก
ผักซึ่งสมาชิกในกลุํมมีโอกาสได๎ปฏิสัมพันธ๑กันแบบสนุกสนาน ในการสนทนาตามกระบวนการกลุํม
จอมได๎รับรู๎ถึงความเป็นตนเองชัดเจนขึ้นจากการได๎สํารวจตนเอง เชํน รู๎วําตนเองชอบอะไรไมํชอบ
อะไร และได๎รู๎จากการมีโอกาสได๎รับฟังการสะท๎อนของเพ่ือนในกลุํม ที่ได๎บอกเลําความประทับใจและ
มุมมองของเพ่ือนที่มีตํอจอมทั้งในกิจกรรม “แตกตํางเหมือนกัน” ซึ่งผู๎นํากลุํมเอ้ือให๎สมาชิกบอกเลํา



 

 

84 

ความเป็นตัวเองที่ภาคภูมิใจและเชื่อมโยงให๎สมาชิกคนอ่ืนๆได๎บอกเลํามุมมองของตนที่มีตํอเพ่ือนคน
นั้นด๎วย และกิจกรรมการขอบคุณกันและกันในชํวงท๎ายของกลุํมพัฒนาตนฯ  ซึ่งเพ่ือนได๎กลําวถึง
ความประทับใจที่มีตํอจอม และทําให๎จอมมีโอกาสได๎รับรู๎ตนเองในมุมที่ไมํเคยมองตนเองมากํอน ซึ่ง
จอมรู๎สึกถึงการได๎รับการยอมรับจากเพ่ือนๆ กิจกรรมการปลูกและดูแลผักพร๎อมกับสังเกตตนเองยัง
ทําให๎จอมได๎มองเห็นพฤติกรรมของตนเองและยอมรับได๎วําจอมไมํคํอยได๎ใสํใจดูแลผักมากนัก และ
เห็นผลของการไมํใสํใจอยํางชัดเจน จอมแบํงปันในกลุํมวําการที่ผักไมํสวย เหี่ยว หรือตาย นั้นเป็นผล
จากการที่ตนเองขี้เกียจไปดูแล มุมมองที่เปลี่ยนแปลงอีกอยํางหนึ่งจากการเข๎ารํวมกลุํมพัฒนาตนฯ
ของจอมคือการได๎รับฟังเรื่องราวของเพ่ือนเกี่ยวกับการชํวยงานบ๎าน ปกติจอมมักจะไมํคํอยชํวยยาย
ทํางานบ๎านโดยมักจะเลํนเกมและติดโทรศัพท๑ซึ่งทําให๎ติดพันและไมํได๎ลุกไปทํางานบ๎าน และมักจะถูก
ยายดุเป็นประจํา เมื่อจอมมีโอกาสได๎แลกเปลี่ยนกับเพ่ือนสมาชิกในกลุํมถึงเรื่องราวเกี่ยวกับการ
ชํวยเหลืองานบ๎านของสมาชิกแตํละคน จอมได๎เรียนรู๎เรื่องราวของเพ่ือนและนํามาลองปฏิบัติเองบ๎าง 
จนมองเห็นการเปลี่ยนแปลงของตนเองในเรื่องนี้ชัดเจน และพบวําการชํวยงานบ๎านนั้นก็ไมํได๎หนัก
หรือเหนื่อยมากนัก ทั้งยังเป็นการแบํงเบาภาระยาย เพราะนอกจากงานบ๎านแล๎วยังมีน๎องซึ่งเป็นเด็ก
เล็กๆที่ต๎องดูแล จอมได๎แบํงปันถึงการเริ่มเปลี่ยนแปลงตนเองในชํวงสองสัปดาห๑สุดท๎ายของการเข๎า
รํวมกลุํม และได๎ให๎ข๎อมูลเพ่ิมเติมจากการสัมภาษณ๑วําหลังจากนั้นจอมก็ถูกยายดุน๎อยลงเรื่อยๆและ
รู๎สึกวําตนเองมีคําท่ีสามารถเปลี่ยนแปลงนิสัยของตนเองได๎ทั้งยังทําให๎สัมพันธภาพกับยายดีขึ้นอีกด๎วย 
หลังจากการเข๎ารํวมกลุํมฯจอมมีคะแนนการเห็นคุณคําในตนเองเพ่ิมข้ึนโดยเปลี่ยนกลุํมจากการเห็น
คุณคําในตนเองในระดับปานกลางมาเป็นระดับสูง 

  

ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 4 

ยิม (นามสมมติ) ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 4 เป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 เพศหญิง อายุ 14 ปี 
รูปรํางผอม สมสํวน สูงปานกลาง ผิวสีน้ําตาล ใบหน๎ามีสิวผดตามแบบวัยรุํน ยิมไมํคํอยยิ้ม แววตา
เศร๎า ทําทางไมํมั่นใจในตนเองนัก มักไมํกล๎าพูดและพูดเสียงเบา ยิมกลําววําตนเองเป็นคนไมํคํอยพูด 
เพราะมองวําตนเองพูดไมํเกํง เวลาที่ไมํสบายใจก็จะไมํพูดออกมา มักจะเก็บไว๎ในใจมากกวํา แม๎แตํกับ
เพ่ือนสนิทยิมเองก็ไมํได๎คุยกับเพ่ือนทุกเรื่อง มักจะเลือกเก็บไว๎กับตัวมากกวํา แตํในการเข๎ารํวมกลุํม
พัฒนาตนรํวมกับการทําสวน ยิมสามารถเลําเรื่องราวของตนออกมาได๎อยํางเปิดเผย ในการสัมภาษณ๑
ยิมเลําถึงการเข๎ารํวมกลุํมฯวําในชํวงแรกยิมก็ไมํกล๎าพูดเทําไรนักเนื่องจากความเป็นคนชอบเก็บ
เรื่องราวไว๎กับตัว ยังไมํไว๎วางใจและไมํกล๎าแสดงออกอยูํแล๎ว แตํเมื่อเห็นเพ่ือนสามารถเลําออกมาได๎
อยํางเปิดเผย เห็นวําเพ่ือนสามารถไว๎วางใจในกลุํมได๎ ยิมจึงรู๎สึกอยากเลําบ๎าง และเมื่อรับรู๎วําเพ่ือนใน
กลุํมรับฟังตนเอง ยิมจึงสบายใจมากขึ้นและกล๎าเลําได๎มากขึ้น 
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ในด๎านครอบครัว บ๎านที่ยิมอาศัยอยูํในปัจจุบันมีสมาชิกด๎วยกันทั้งหมด 4 คนคือ ลุง ปูา ลูก
ของปูา และตัวยิม สํวนแมํของยิมอยูํอีกหมูํบ๎านหนึ่งที่ไมํไกลกันนัก พํอของยิมเสียตั้งแตํยิมเรียนชั้น
เตรียมอนุบาล ยิมจึงอยูํกับแมํบ๎าง อยูํกับลุง-ปูาบ๎าง เนื่องจากผู๎ที่สํงเสียเลี้ยงดูและดูแลยิมเป็นหลักคือ
ปูา ซึ่งมีอาชีพเกษตรกรรมโดยทํานาของตนเอง และมีน๎าซึ่งทํางานที่กรุงเทพฯชํวยดูแลอีกทางหนึ่ง
โดยสํงเงินให๎ยิม สํวนใหญํจึงไมํได๎อยูํกับแมํถึงแม๎วําคนที่ยิมรู๎สึกสนิทที่สุดและพูดคุยด๎วยได๎มากที่สุด
จะเป็นแมํก็ตาม ความสัมพันธ๑กับแมํของยิมนั้น ถึงแม๎วําจะพูดคุยกันทุกเรื่อง แตํก็ทะเลาะกันบํอย
เนื่องจากชอบพูดใสํกันแรงๆ ยิมกลําววําแมํมักจะบํนโดยไมํฟังเหตุผลและตัวยิมเองก็เถียงจึงทําให๎
กระทบกระทั่งกันบํอยๆ แตํในปัจจุบันเมื่อยิมย๎ายมาอยูํกับปูาก็ทําให๎ได๎คุยกับแมํน๎อยลง 
กระทบกระทั่งกันน๎อยลงและไมํคํอยทะเลาะกันเทําไรนัก ในบ๎านที่อาศัยอยูํนี้ยิมสนิทกับปูามากที่สุด 
แตกํ็ไมํคํอยได๎พูดคุยกับลุงและปูามากนัก เนื่องจากทั้งสองทํานออกไปทํางานในไรํนาตั้งแตํเช๎า ยิมเอง
ก็ไปโรงเรียน เมื่อกลับบ๎านตอนเย็นก็ได๎ใช๎เวลาด๎วยกันเพียงแคํตอนรับประทานอาหารเย็นเทํานั้น จาก
นั้นยิมก็แยกย๎ายเข๎าห๎องนอนทําการบ๎าน คนที่ยิมจะพูดคุยได๎มากกวําจึงยังคงเป็นเพ่ือนและแมํของ
ตน หน๎าที่ในบ๎านของปูาคือการทํางานบ๎านทั่วไปเพื่อชํวยปูาแบํงเบาภาระ เชํน ชํวยปูาทําความ
สะอาดบ๎านและทําอาหาร เป็นต๎น 

ที่โรงเรียน ยิมรู๎สึกมีความสุขกับการได๎พบเพ่ือน ได๎เลํนกับเพ่ือน ได๎เลํนกีฬาและทํากิจกรรม
ตํางๆดีกวําที่จะอยูํที่บ๎านเพราะอยูํบ๎านแล๎วเหงา แตํก็มีสิ่งที่ไมํชอบอยูํบ๎างคือเพ่ือนผู๎ชายมักชอบแกล๎ง
ตน ยิมจึงสนิทสนมและชอบเลํนกับเพ่ือนผู๎หญิงมากกวํา กับเพื่อนในห๎องเรียน ยิมสามารถพูดคุยและ
ปฏิสัมพันธ๑ได๎ดีแม๎ยิมจะชอบอยูํแตํกับเพื่อนสนิทก็ตาม ยิมมีเพ่ือนสนิท 2 คนคือมิวและดาว ซึ่งไปไหน
มาไหนด๎วยกันตลอดและพูดคุยกันได๎หลายเรื่อง แม๎จะเป็นคนเงียบๆและไมํกล๎าแสดงออก แตํยิมก็
สามารถทํากิจกรรมหลายๆอยํางในโรงเรียน เชํน เป็นนักดนตรีวงดุริยางค๑ของโรงเรียน เป็นตัวแทน
แขํงขันทักษะโครงงานเพาะเห็ดนางรมในวิชาการงานอาชีพและเทคโนโลยี เลํนกีฬาวอลเลย๑บอลโดย
ซ๎อมกับเพ่ือนบํอยๆแม๎จะไมํได๎ไปแขํงหรือเป็นตัวสํารองแตํยิมก็มีความสุขที่จะเลํน ในด๎านการเรียน
นั้นยิมเลําวําผลการเรียนของตนอยูํในระดับปานกลาง เรียนพอรู๎เรื่อง โดยวิชาที่ชอบคือวิชาที่ได๎ผํอน
คลายไมํต๎องคิดอะไรมาก เชํน วิชาคอมพิวเตอร๑ สํวนวิชาที่ไมํชอบคือวิชาคณิตศาสตร๑และ
ภาษาอังกฤษ เพราะเป็นวิชาที่ยิมไมํคํอยเข๎าใจเนื่องจากมีความยากและต๎องคิดมาก โดยรวมแล๎วที่
โรงเรียนถึงแม๎จะมีทั้งสิ่งที่ชอบและไมํชอบแตํยิมก็มีความสุขท่ีได๎พบเพ่ือนและมีเพ่ือนที่ตนสบายใจที่
จะอยูํด๎วยกัน 

 ในการเข๎ารํวมกลุํมพัฒนาตนรํวมกับการทําสวน ยิมเป็นสมาชิกท่ีสามารถแบํงปันเรื่องราว
ของตนได๎ดี ให๎ความรํวมมือในทุกกิจกรรม แตํมักจะรอให๎เพ่ือนเรียกจึงคํอยแบํงปันเรื่องราว บางครั้งมี
ทําทีไมํม่ันใจมากนัก การเข๎ารํวมกลุํมทําให๎ยิมได๎กลับมาสังเกตตนเองในขณะตํางๆ พร๎อมทั้งทบทวน
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เรื่องราวของตนไปตามการเลําเรื่องราวของเพ่ือน ทั้งยังมีโอกาสใครํครวญถึงชีวิตของตนเองมากข้ึน
จากการได๎รับฟังเรื่องราวของเพ่ือนในกลุํม จากกิจกรรม “เมื่อแปลงผักถูกรุกราน” สมาชิกในกลุํมเลํา
ถึงความยากในชีวิตที่ตนต๎องเผชิญ ซึ่งบางครั้งเป็นอุปสรรคในการเติบโตของตนเอง บางคนเลําถึงเรื่อง
ครอบครัววําทะเลาะกับสมาชิกในครอบครัวบํอยๆจนรู๎สึกแยํหลายครั้ง ยิมเองก็มีปัญหาเชํนนั้น
เหมือนกันและได๎กลับมามองเรื่องของตนเอง ยิมเคยคิดจะทําร๎ายตนเองจากความรู๎สึกแยํที่มีเม่ือ
ทะเลาะกับแมํเป็นประจํา แตํเมื่อได๎รับฟังวิธีการอยูํกับปัญหาของเพ่ือนสมาชิกในกลุํม ทําให๎ยิมได๎
ย๎อนมองตนเองวําที่จริงตนก็สามารถอยูํได๎ และเริ่มตระหนักในความสําคัญของชีวิตตนเอง การรับฟัง
วิธีอยูํกับปัญหาของเพ่ือนในกลุํมยังทําให๎ยิมได๎พิจารณาปัญหาของตนเองและพบวําปัญหาไมํได๎ใหญํโต
อยํางที่คิด และทุกคนก็มีปัญหาเหมือนๆกัน ทั้งยังได๎ลองเปลี่ยนแปลงมุมมองที่มีตํอปัญหาเป็นมุมบวก
มากขึ้น นอกจากการใครํครวญในเรื่องราวของตนเองแล๎ว ยิมยังได๎เรียนรู๎ถึงปัจจัยในการเติบโตของ
ตนเองจากการมีโอกาสได๎สังเกตการเติบโตของผักท่ีปลูก ตระหนักรู๎วําตัวตนของตนเองนั้นเป็นผลจาก
การใสํใจดูแลของผู๎อ่ืน และการกระทําของตนเองนั้นก็ยังสํงผลตํอผู๎อื่นอีกด๎วย การใครํครวญเหลํานี้
เกิดข้ึนได๎จากบรรยากาศที่เป็นกันเองภายในกลุํม ความเชื่อในการรักษาความลับและเชื่อในตัวเพื่อน
สมาชิกท่ีสํงผลให๎ยิมเกิดความรู๎สึกปลอดภัยที่จะเลําเรื่องราวของตนให๎สมาชิกในกลุํมฟัง แม๎จะเป็น
เรื่องครอบครัวที่ยิมเห็นวําเป็นเรื่องสํวนตัวมาก แตํด๎วยการสัมผัสและรับรู๎วําเมื่อตนเลําออกมาแล๎วก็
จะมีคนที่พร๎อมรับฟัง ยิมจึงคิดวําสามารถนําเรื่องที่ตนพบเจอมาปรึกษาเพ่ือนได๎ ไมํต๎องเก็บไว๎คน
เดียว และกล๎าเลําความทุกข๑ความทุกข๑ของตนออกมา เมื่อได๎ระบายออกมาแล๎วก็รู๎สึกดีรู๎สึกโลํงใจขึ้น 
ทั้งยังได๎รับกําลังใจจากเพ่ือนในกลุํม ซึ่งเป็นองค๑ประกอบหนึ่งในการเห็นคุณคําในตนเอง นอกจากนี้ 
การได๎ปลูกและดูแลผักรํวมกันกับสมาชิกในกลุํมทําให๎ยิมมีโอกาสได๎พูดคุยกับเพ่ือนมากขึ้นเวลาที่ไป
รดน้ําผักด๎วยกันในตอนเช๎าหรือตอนเย็นหลังเลิกเรียน การเอ้ือเฟ้ืออุปกรณ๑ทําสวนให๎กันและการแสดง
น้ําใจตํอเพ่ือนโดยการรดน้ําผักให๎ในบางครั้งที่เพ่ือนไมํวําง เป็นต๎น นอกจากการชํวยเหลือกันแล๎ว การ
ทํางานรํวมกันในการปลูกผักแปลงรวมซึ่งบางครั้งเกิดความขัดแย๎งในความคิดเห็นของสมาชิกในกลุํม 
ยิมแบํงปันในกลุํมวําตนได๎เรียนรู๎ที่จะประนีประนอมระหวํางเพ่ือนที่คิดเหมือนตนกับเพ่ือนสมาชิกคน
อ่ืนๆที่คิดไมํเหมือนกันเมื่ออยูํในสถานการณ๑เชํนนี้  และทําให๎ได๎เรียนรู๎ที่จะทํางานรํวมกับผู๎อ่ืนได๎มาก
ขึ้น การปลูกผักยังเอ้ือให๎ยิมได๎มีโอกาสสังเกตและเข๎าใจธรรมชาติของการเติบโต ยิมแบํงปันในกลุํมถึง
การสังเกตวําผักแตํละแปลงเติบโตไมํเทํากันและสําหรับแปลงของตนเองนั้นมีชํวงที่ผักเติบโตช๎า ยิมก็
พยายามดูแลใสํใจ ชํวยกันกับสมาชิกในกลุํมหาสาเหตุที่ทําให๎ผักไมํโตและพยายามหาวิธีแก๎ไขปัญหา
โดยแบํงต๎นกล๎าจากแปลงรวมมาปลูกในแปลงของตนเองและผักสามารถเจริญเติบโตตํอไปได๎ ยิมจึงได๎
เห็นผลของความพยายามที่จะแก๎ไขปัญหาของตนเองอยํางเป็นรูปธรรม ในการเก็บข๎อมูลจากการ
สัมภาษณ๑ ยิมยังได๎เลําถึงความดีใจ แม๎จะเสียกําลังใจในตอนที่ผักไมํโตและต๎องปลูกใหมํ แตํสุดท๎าย
แล๎วยิมก็ดีใจที่ผลออกมาดีและเมื่อได๎เก็บผักไปกินที่บ๎านสมาชิกท่ีบ๎านก็ถามถึงผักท่ีปลูกและชมวําผัก
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ต๎นใหญํและยังมีคนอยากจะซื้อผัก ทําให๎ยิมให๎เกิดความภูมิใจในตนเองอีกด๎วย หลังจากการเข๎ารํวม
กลุํมฯยิมมีคะแนนการเห็นคุณคําในตนเองเพ่ิมขึ้นอยํางชัดเจน หากแตํยังอยูํในระดับต่ําเชํนเดิม 

 
ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 5 

มิว (นามสมมติ) ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 5 เป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 อายุ 14 ปี เพศหญิง 
รูปรํางผอม ตัวเล็ก ผิวสองสี ตาโต ผมยาวหยักศกและรวบผมเปิดหน๎าผาก แตํงกายด๎วยชุดไปรเวท 
เสื้อยืด กางเกงขาสั้น มิวมีทําทีสบายๆและไมํเกร็งมากนักขณะให๎สัมภาษณ๑ ด๎วยบุคลิกที่มิวให๎ข๎อมูล
วําตนเป็นคนอัธยาศัยดี ชอบเลํนกับเพ่ือนและชอบพูดคุย ทําให๎มิวไมํกังวลในการตอบคําถามผู๎
สัมภาษณ๑ สอดคล๎องกับบุคลิกของมิวในกลุํมพัฒนาตนฯ ซึ่งมิวมักจะแสดงความคิดเห็น และกล๎าที่จะ
พูดเรื่องราวตํางๆในกลุํมเสมอ ทั้งยังเป็นคนที่มักจะเป็นผู๎นํากลุํมเพ่ือนในการตัดสินใจตํางๆ ผู๎วิจัย
สัมภาษณ๑มิวหนึ่งครั้ง โดยสถานที่สัมภาษณ๑คือที่บ๎านพักครู ซึ่งมีบรรยากาศเงียบสงบ ปลอดโปรํง ซึ่ง
มิวมีสมาธิและสามารถระลึกถึงประสบการณ๑การเข๎ารํวมกลุํมที่ผํานมาได๎ ในการตอบคําถามมิวใช๎เวลา
ในการคิดไมํมากนัก และตอบอยํางมั่นใจ 

ด๎านครอบครัว มิวอาศัยอยูํกับแมํเพียงสองคน โดยพํอของมิวเสียชีวิตตั้งแตํมิวยังเด็กซึ่งมิวเอง
ก็จําไมํได๎วํากี่ปีแล๎ว แมํของมิวมีอาชีพรับจ๎างทั่วไปตามแตํจะมีงาน หากเป็นฤดูเกี่ยวข๎าวก็รับจ๎างเก่ียว
ข๎าว ลําไยออกผลก็รับจ๎างเก็บลําไย รายได๎ของของครอบครัวพอใช๎ไมํลําบากนัก อยูํที่บ๎านมิวมีหน๎าที่
ทํางานบ๎านตํางๆ ซึ่งสามารถแบํงเบาภาระแมํได๎ดี บรรยากาศการอยูํกับแมํราบรื่นดี มีทะเลาะกันหรือ
แมํบํนบ๎าง ดุบ๎างในบางครั้งที่มิวเลํนโทรศัพท๑มากเกินไป 

ที่โรงเรียน มิวมีความสุขกับชีวิตในโรงเรียน โดยเลําวําตนชอบไปโรงเรียนเพราะจะได๎เจอ
เพ่ือน ได๎พูดุยและเลํนกับเพ่ือน มิวมีกลุํมเพ่ือนสนิทอีก 3 คน คือ น๎อย ยิม และดาว ซึ่งเข๎ารํวมกลุํม
พัฒนาตนฯด๎วยกันอีกด๎วย เป็นกลุํมเพ่ือนที่มักไปไหนมาไหนด๎วยกัน คอยปรึกษากันแทบจะทุกเรื่อง 
เป็นกลุํมที่เหนียวแนํนและคอยให๎กําลังใจกันเสมอ มีทะเลาะกันบ๎างแตํก็คืนดีกันได๎เร็ว นอกจากกลุํม
เพ่ือนสนิทแล๎ว มิวสามารถเลํนและพูดคุยได๎อยํางสบายๆกับเพื่อนทั้งห๎อง รวมถึงรุํนพ่ีและรุํนน๎องที่
รู๎จัก ที่โรงเรียนจึงเป็นที่ที่มิวรู๎สึกสนุก มิวชอบเรียนวิชาภาษาไทย และไมํชอบวิชาภาษาอังกฤษเพราะ
ยาก มิวเรียนดี ขยันและให๎ความสําคัญกับการเรียน มักเลําถึงการทําการบ๎านและงานที่ครูสั่งในกลุํม
พัฒนาตนฯเสมอ 

ในการเข๎ารํวมกลุํมพัฒนาตนรํวมกับการทําสวน มิวเป็นสมาชิกท่ีกระตือรือร๎นในการแบํงปัน
เรื่องราวของตนเอง พูดเกํง และมักมีมุมมองดีๆแบํงปันแกํเพ่ือนสมาชิกในกลุํม มิวได๎มีโอกาสทําความ
รู๎จักสมาชิกในกลุํมมากข้ึนทั้งยังได๎ทําความรู๎จักตนเองอีกครั้ง มิวได๎ทบทวนตนเองเกี่ยวกับความคิด
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ความรู๎สึก เข๎าใจชัดเจนมากขึ้นวําตนเองเป็นอยํางไร คิดอยํางไร ชอบอะไร ไมํชอบอะไร รวมทั้งการได๎
ทบทวนความคิดความรู๎สึกของตนเองผํานการรับฟังเรื่องราวของเพ่ือนสมาชิกในกลุํมก็ทําให๎มิวได๎
กลับมามองเห็นปัญหาหรือเรื่องราวของตนเองในมุมใหมํอีกครั้ง ได๎รับรู๎วําตนเองก็มีสิ่งที่ดีๆโดยเมื่อได๎
ฟังวําเพื่อนต๎องทุกข๑กับเรื่องราวของตน มิวแบํงปันในกลุํมถึงความรู๎สึกเห็นใจเพ่ือนและยังตระหนักวํา
การที่ตนมีครอบครัวและได๎อยูํกับแมํก็ทําให๎มีความสุขแล๎ว  นอกจากนี้มิวยังได๎ใช๎เวลาในการทํางาน
รํวมกันจากการการปลูกผักในกลุํม แบํงหน๎าที่ตามความถนัดและชํวยเหลือกันในการปลูกผักแปลง
รวม เอื้อให๎มิวมีโอกาสได๎ปฏิสัมพันธ๑กับเพ่ือนในกลุํม ได๎พูดคุยปรึกษาและแสดงความคิดเห็นตํอกันถึง
เรื่องการปลูกผักจากท่ีไมํคํอยได๎พูดกัน มิวแบํงปันในกลุํมวําการปลูกผักทําให๎ตนเกิดความรับผิดชอบ 
ต๎องหมั่นดูแลรดน้ํา และในบางครั้งท่ีเกิดอุปสรรคในการปลูกผักมิวก็ได๎ชํวยกันกับเพ่ือนในกลุํมคิดหา
วิธีแก๎ไขปัญหาเทําท่ีจะเป็นไปได๎ ไมํวําจะใสํปุ๋ย หรือเมื่อผักไมํงอกก็แบํงต๎นกล๎าจากแปลงรวมมาปลูก
ใหมํในแปลงของตนเองและดูแลจนในที่สุดก็ได๎เห็นผลลัพธ๑ของการลงมือของตนเองคือผักเติบโตขึ้นซึ่ง
ทําให๎มิวรู๎สึกภูมิใจในตนเอง หลังจากการเข๎ารํวมกลุํมฯมิวมีคะแนนการเห็นคุณคําในตนเองโดยเปลี่ยน
กลุํมจากการเห็นคุณคําในตนเองระดับต่ํามาเป็นระดับปานกลาง 

 

ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 6 

แตง (นามสมมติ) ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 6 แตงเป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 อายุ 15 ปี เพศ
หญิง รูปรํางสมสํวน ผิวคํอนข๎างคล้ํา ตาโต ใสํตํางหูข๎างละ 3-4 อัน ผมหน๎าม๎าปรกตาและผมซอยประ
บํารวบไว๎หลวมๆ แตํงกายด๎วยชุดพละประจําโรงเรียนและรองเท๎าผ๎าใบ สถานที่สัมภาษณ๑คือที่ห๎อง
คณิตศาสตร๑ในโรงเรียนที่แตงศึกษาอยูํ ซึ่งมีบรรยากาศท่ีเงียบสงบเหมาะแกํการพูดคุยแบบเป็น
สํวนตัว แตงสามารถตอบคําถามและเลําเรื่องราวได๎อยํางลื่นไหล ไมํเกร็ง และพูดคุยกับผู๎สัมภาษณ๑
อยํางเป็นกันเอง 

แตงอาศัยอยูํกับยําเพียงสองคน พํอกับแมํของแตงแยกทางกันตั้งแตํแตงอายุ 8 เดือน โดยพํอ
ทํางานอยูํในจังหวัดแถบภาคอีสาน และแมํทํางานอยูํที่ประเทศเกาหลี แตงได๎ติดตํอและพูดคุยกับทั้ง
พํอและแมํอยูํเสมอ แตํจะติดตํอกับพํอบํอยกวําเนื่องจากระยะทางท่ีใกล๎กวําและพํอเป็นผู๎ทําหน๎าที่สํง
เสียเลี้ยงดูแตงเป็นหลัก บรรยากาศการอยูํกับยําของแตงเป็นไปอยํางไมํราบรื่นนัก เนื่องด๎วยชํองวําง
ระหวํางวัย แตงชอบออกจากบ๎านไปเที่ยวในวันหยุด ซึ่งทําให๎ยําต๎องคอยบํนแตงบํอยๆ นอกจากการ
ออกไปเที่ยว พฤติกรรมตํางๆของแตงที่ยําไมํชอบใจก็จะใช๎วิธีบํนหรือดุดําเสมอ เชํน การทํางานบ๎าน 
การไมํเชื่อฟัง แตงซึ่งอยูํกับยําเพียงสองคนจึงรู๎สึกวําไมํมีใครเข๎าใจ ไมํสามารถพูดคุยปรึกษากับใครได๎ 
คุยกับยําไมํรู๎เรื่อง และหากจะคุยกับพํอก็อยูํไกลกันและพํอก็เป็นผู๎ชายซึ่งแตงรู๎สึกหํางเหิน แตงจึง
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มักจะชอบปรึกษาเพ่ือนมากกวํา และเวลาอยูํกับยํามักจะทะเลาะกัน มีการเถียงและขึ้นเสียงใสํกันเป็น
ประจํา แตงกลําววําไมํมีใครยอมใคร จนกระทั่งแตงได๎ลองปรับมุมมองของตนเองที่มีตํอยําภายหลัง
การเข๎ารํวมกลุํมพัฒนาตนฯ เรียนรู๎ที่จะอดทนและปลํอยให๎ยําบํนโดยพยายามไมํหงุดหงิดตาม แตง
เลําวําตนกับยําคุยกันรู๎เรื่องขึ้น แม๎จะมีการทะเลาะกันอยูํแตํก็น๎อยลงและไมํหงุดหงิดใสํกันตลอดเวลา
เหมือนที่ผํานมา 

แตงเลําวําอยูํที่โรงเรียนแตงสนุกเพราะได๎เจอเพ่ือน ไมํนําเบื่อเหมือนอยูํบ๎าน แตงมีเพ่ือนสนิท
ประมาณ 4-5 คน ซึ่งพูดคุยกันทุกเรื่อง ไปไหนมาไหนด๎วยกันตลอด สํวนเพื่อนคนอ่ืนๆและรุํนน๎อง 
แตงก็สามารถพูดคุยด๎วยได๎อยํางสบายๆ แตงกลําววําตนเป็นคนอัธยาศัยดี ชอบพูดคุย คุยไปได๎เรื่อยๆ
ไมํหยุด แตํในการพูดคุยบางครั้งแตงก็ไมํคํอยกล๎าที่จะแสดงความคิดเห็นของตนเองมากนัก อยูํที่
โรงเรียนแตงทํากิจกรรมหลายอยําง เชํน ชํวยครูจัดสถานที่ มัดผ๎า และทําการแสดงบนเวทีในตอนที่
โรงเรียนมีงาน แตงกลําววําตนไมํได๎เป็นคนกล๎าแสดงออก แตํครูมักจะขอให๎ทําเพราะนักเรียนมี
จํานวนน๎อยและถ๎าตนไมํทําก็ไมํมีใครทําแล๎ว แตงชอบเรียนวิชาภาษาไทยเพราะคิดวํางําย และไมํชอบ
เรียนวิชาคณิตศาสตร๑เพราะยากและซับซ๎อน 

 การเข๎ารํวมกลุํมพัฒนาตนรํวมกับการทําสวน แตงได๎มีโอกาสแลกเปลี่ยนเรื่องราวกับเพื่อน
สมาชิกในกลุํมและกลับมาทบทวนเรื่องของตนเอง แตงได๎แบํงปันในกลุํมถึงการตระหนักรู๎ในสิ่งที่
ตนเองเป็นมากข้ึน โดยกลําววําตนเป็นคนอารมณ๑ร๎อนซึ่งกํอนหน๎านั้นไมํเคยได๎ทบทวนและมองเห็น
ตนเองชัดเจนจึงทําทุกอยํางไปตามอารมณ๑ที่เกิดขึ้น แตํในกลุํมนี้เมื่อแตงได๎รับรู๎ประสบการณ๑เรื่อง
ครอบครัวซึ่งมีผลเสียที่เกิดจากการใช๎อารมณ๑ของเพื่อนสมาชิกทําให๎แตงได๎หันหลับมาตระหนักวําที่
ผํานมาตนใช๎อารมณ๑กับยําอยูํบํอยครั้ง และยังแลกเปลี่ยนกับเพื่อนในกลุํมถึงวิธีการอยูํกับอารมณ๑ขุํน
มัวของตนและวิธีการอยูํกับยําที่จะลดการทะเลาะกันลง นอกจากนี้แตงได๎แบํงปันถึงการได๎ตระหนักรู๎
ในตนเองจากการเชื่อมโยงตนเองกับผักท่ีปลูก แตงได๎มองเห็นวําผักและการเติบโตของผักนั้น
คล๎ายคลึงกับชีวิตของตนเองโดยบางครั้งอาจมีอุปสรรคในการเติบโตบ๎างแตํก็พยายามที่จะเติบโตอยําง
ราบรื่น ทําทีของแตงในกลุํมพัฒนาตนฯเป็นไปอยํางสบายๆ แตงกล๎าที่จะแสดงความคิดของตน
ออกมาแม๎โดยปกติมักจะไมํคํอยกล๎าแสดงออกถึงความคิดความรู๎สึกของตนมากนัก แตํความไว๎วางใจ
และการรู๎สึกถึงความพร๎อมที่จะรับฟังของกลุํม ทําให๎แตงมองเห็นวําการพูดคุยอยํางเปิดเผยไมํใชํเรื่อง
ที่นําอายและการแลกเปลี่ยนนี้ยังทําให๎แตงสามารถนําวิธีการหรือแนวทางที่ได๎เรียนรู๎จากเพ่ือนมาปรับ
ใช๎กับตนเองได๎อีกด๎วย นอกจากนี้แตงยังได๎แบํงปันในกลุํมถึงกิจกรรมการปลูกผักวําสอนให๎แตงเรียนรู๎
ที่จะใจเย็นลงและรู๎จักหาแนวทางท่ีพอดีในการดูแล การได๎คํอยๆเห็นผักที่ตนดูแลเจริญเติบโตทําให๎
แตงรู๎สึกภูมิใจที่ตนเองก็ปลูกผักข้ึนได๎และยังมองเห็นแนวทางในการปลูกผักด๎วยตนเองตํอไป จากท่ี
กํอนหน๎านี้รู๎ดีวําการปลูกผักที่บ๎านสามารถทําได๎ แตํก็ข้ีเกียจทําและไมํคิดจะทํา แตํเมื่อได๎ลองลงมือทํา



 

 

90 

เองทุกข้ันตอนแตงก็เห็นวําตนทําได๎ หลังจากการเข๎ารํวมกลุํมฯแตงมีคะแนนการเห็นคุณคําในตนเอง
เพ่ิมข้ึนโดยเปลี่ยนกลุํมจากการเห็นคุณคําในตนเองระดับต่ํามาเป็นระดับปานกลาง 

 
ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 7 

ใหม่ (นามสมมติ) ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 7 เป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 เพศชาย อายุ 15 ปี 
รูปรํางผอมสูง แตํงกายชุดลําลอง เสื้อยืด กางเกงวอร๑มขายาวในวันสัมภาษณ๑ สถานที่สัมภาษณ๑คือ
บ๎านพักครซ่ึูงเงียบสงบและเหมาะแกํการพูดคุยแบบเป็นสํวนตัว บคุลิกของใหมํคํอนข๎างน่ิง เงียบๆ ไมํ
ชอบพูดคุย ถามคําตอบคํา ในการสัมภาษณ๑ใหมํมักตอบคําถามผู๎สัมภาษณ๑แบบสั้นๆ ใหมํเลําวําตน
เป็นคนเงียบ ไมํชอบพูด ไมํชอบอธิบาย จึงมักจะถูกเพ่ือนหรือรุํนน๎องมองวําหยิ่ง ปัจจุบันใหมํเริ่ม
ปรับตัวโดยพูดคุยมากข้ึนบ๎าง 

ใหมํอาศัยอยูํกับตาและยาย กับญาติที่อายุเทํากันอีก 1 คน ตาและยายมีอาชีพรับจ๎างทั่วไป
ตามฤดูกาล เชํน ฤดูเก่ียวข๎าวก็รับจ๎างเกี่ยวข๎าว รับจ๎างเก็บลําไย หักข๎าวโพด เป็นต๎น โดยเป็นผู๎ที่สํง
เสียเลี้ยงดูใหมํเป็นหลัก สํวนพํอของใหมํทํางานที่จังหวัดหนึ่งแถบภาคกลาง สํวนแมํของใหมํเสียชีวิต
ตั้งแตํใหมํอายุ 2 ขวบ กิจกรรมที่ใหมํชอบทําขณะอยูํบ๎านคือการทําอาหาร ใหมํชอบทําอาหารและ
ใฝุฝันจะเรียนตํอด๎านอาหาร อยากทําอาชีพพํอครัว ที่บ๎านใหมํมีหน๎าที่ทํางานบ๎านแบํงเบาภาระของ
ตาและยาย เชํน กวาดบ๎าน ถูบ๎าน ซักผ๎า ใหมํสามารถดูแลตนเองได๎ดี โดยที่ตายายไมํต๎องกํากับมาก
นัก 

ใหมํเลําวําตนเป็นคนเงียบๆ ไมํคํอยพูด จนถูกทักวําหยิ่งอยูํบํอยๆ แตํในปัจจุบันพูดมากข้ึน
บ๎างแล๎วเพราะจะได๎เข๎ากับคนหมูํมากได๎ และเห็นวําการกล๎าพูดก็ทําให๎ผู๎อ่ืนรู๎วําใหมํคิดและรู๎สึก
อยํางไร ใหมํมีเพ่ือนสนิท 3 คนซึ่งไปไหนมาไหนด๎วยกันและพูดคุยกันทุกเรื่อง ใหมํรู๎สึกมีความสุขที่
โรงเรียน เพราะได๎ทํากิจกรรมที่ตนชอบ ไมํวําจะเป็นการชวนน๎องๆเลํนปิงปอง เลํนฟุตบอลในเวลาวําง 
และใหมํยังเข๎ารํวมวงดนตรีไทยซึ่งซ๎อมดนตรีเวลาพักเท่ียง ใหมํเลํนเครื่องดนตรีไทยและพ้ืนเมืองได๎ทุก
ชนิด ซึ่งการเข๎ารํวมวงทําให๎ใหมํได๎รู๎จักเพ่ือนในโรงเรียนมากข้ึนและการออกไปเลํนดนตรีกับวง
โรงเรียนตามงานตํางๆก็ทําให๎ใหมํมีกิจกรรมทําและยังมีรายได๎เล็กๆน๎อยๆอีกด๎วย นอกจากกิจกรรม
แล๎ว การเรียนที่โรงเรียนนั้นใหมํมักจะมีความสุขกับวิชาเรียนที่ครูใจดี สอนเป็นกันเอง เชํน วิชาการ
งานอาชีพและเทคโนโลยี ซึ่งเป็นเนื้อหาที่ใหมํชอบและครูสอนสนุก ตรงข๎ามกับวิชาภาษาอังกฤษซึ่งครู
มักจะเครํงครัดเกินไปและชอบทําหน๎าเครียดทําให๎ใหมํรู๎สึกไมํสนุกที่จะเรียน 

 ในการเข๎ารํวมกลุํมพัฒนาตนรํวมกับการทําสวน ใหมํเป็นสมาชิกท่ีคํอนข๎างเงียบแตํให๎ความ
รํวมมือในทุกกิจกรรมของกลุํมเป็นอยํางดี โดยเมื่อถึงเวลาเข๎ารํวมกิจกรรม ใหมํเป็นคนแรกที่มาถึง
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สถานที่ดําเนินกลุํมเสมอและบางครั้งก็มารดน้ําผักกํอนบ๎างโดยใหมํกลําววําตนเป็นคนให๎ความสําคัญ
กับความรับผิดชอบ ในการสนทนาตามกระบวนการกลุํม ใหมํมักจะแสดงความคิดเห็นและแบํงปัน
เรื่องราวเป็นคนท๎ายๆ โดยเมื่อผู๎นํากลุํมทําการสํารวจถึงประเด็นนี้ ใหมํกลําววําตนไมํได๎มีความรู๎สึก
เกร็งหรือไมํไว๎วางใจใดๆ เพียงแตํปกติเป็นคนไมํคํอยชอบพูดและมักจะพูดคุยแบบสั้นๆเทํานั้น 
อยํางไรก็ตาม ใหมํก็ได๎มองเห็นตนเองชัดขึ้นจากการทบทวนตนเองและจากการสะท๎อนของเพ่ือน ทั้ง
ยังได๎เรียนรู๎ถึงความสําคัญของการดูแลที่มีตํอการเติบโตของสิ่งมีชีวิตไมํวําจะเป็นผักหรือคนใน
กิจกรรม “กวําต๎นไม๎จะโต” ใหมํแบํงปันวําการเข๎ารํวมกิจกรรมกลุํมพัฒนาตนฯ ทําให๎ใหมํได๎มีโอกาส
ใช๎เวลาวํางให๎เป็นประโยชน๑ ได๎พูดคุยแลกเปลี่ยนกับสมาชิกในกลุํม ได๎รับฟังความคิดเห็นของเพ่ือน ได๎
เรียนรู๎ปัญหาตํางๆซึ่งบางเรื่องราวของเพ่ือนในกลุํมยังทําให๎ใหมํได๎กลับมาทบทวนตนเองอีกด๎วย ใน
กิจกรรมการปลูกผัก ใหมํเป็นสมาชิกท่ีรดน้ําดูแลผักอยํางสม่ําเสมอ ใหมํเลําในกลุํมวําการปลูกครั้งนี้
ใหมํดูแลอยํางละเอียดกวําครั้งกํอนๆที่เคยปลูก เพราะมีการสังเกตตนเองและเรียนรู๎ในเรื่องอ่ืนๆไป
พร๎อมๆกันในขณะที่ปลูก ในการเก็บข๎อมูลจากการสัมภาษณ๑ใหมํยังได๎เลําถึงความภูมิใจกับผลผลิต
ของตนเอง ได๎เอาผักกลับไปให๎แมํทําอาหารที่บ๎าน ดีใจที่แมํรู๎วําใหมํเป็นคนปลูกผักเองและได๎ประหยัด
เงินไปอีกหนึ่งมื้อเพราะกินผักที่ปลูก ในการเข๎ารํวมกลุํมครั้งสุดท๎ายคือกิจกรรม “ผักของพวกเรา” ซ่ึง
นอกจากการเก็บผักแล๎วยังมีการเขียนข๎อความของบคุณที่ได๎เรียนรู๎รํวมกันและให๎กําลังใจแกํกัน ใหมํ
ได๎รับกําลังใจจากน๎องๆในการสมัครเข๎าเรียนตํอ รู๎สึกได๎รับการยอมรับจากสิ่งที่เพ่ือนๆบอกกลําวแกํ
ตน และได๎ให๎กําลังใจรุํนน๎องที่ใหมํรู๎สึกเห็นใจจากการได๎รับฟังเรื่องราว ใหมํแบํงปันวําตนรู๎สึกดีที่ได๎ให๎
และได๎รับเชํนนี้เพราะไมํเคยได๎ทํามากํอน การได๎แลกเปลี่ยนความปรารถนาดีตํอกันได๎กํอให๎เกิด
ความสัมพันธ๑ที่ดีซึ่งเป็นองค๑ประกอบหนึ่งในพัฒนาการเห็นคุณคําในตนเองอีกด๎วย หลังจากการเข๎า
รํวมกลุํมฯใหมํมีคะแนนการเห็นคุณคําในตนเองเพ่ิมข้ึนโดยเปลี่ยนกลุํมจากการเห็นคุณคําในตนเอง
ระดับปานกลางมาเป็นระดับสูง 

 

ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 8 

นุ้ย (นามสมมติ) ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 8 เป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 เพศหญิง อายุ 13 ปี 
รูปรํางผอม ตัวเล็กเตี้ย ผิวคล้ํา ตากลมโต ผมหยักศก ไว๎ผมหน๎าม๎าและรวบผมไว๎ด๎านหลัง แตํงกาย
ด๎วยชุดพละประจําโรงเรียน นุ๎ยบุคลิกนิ่งๆ เงียบๆ ไมํคํอยยิ้ม แตํเมื่อพูดคุยจนคุ๎นเคยแล๎วนุ๎ยสามารถ
พูดคุยได๎ลื่นไหลมากและเลําเรื่องราวตํางๆได๎อยํางคลํองแคลํว นุ๎ยเลําวําตนเป็นคนจริงจังและคํอนข๎าง
เครียดกับทุกเรื่อง ชอบคิดมากและเก็บทุกเรื่องมาคิด และจากการมีเรื่องราวมากมายในความคิดทํา
ให๎ขณะสัมภาษณ๑นุ๎ยเลําข๎อมูลออกมามากมายและรู๎สึกดีที่เหมือนได๎ระบายเรื่องที่ตนเองคิดออกมา 



 

 

92 

โดยในการสัมภาษณ๑ผู๎สัมภาษณ๑ใช๎เวลาประมาณ 1 ชั่วโมง 20 นาทีในการสัมภาษณ๑นุ๎ย สถานที่ในการ
สัมภาษณ๑คือที่บ๎านพักครู ซึ่งเงียบสงบและเหมาะแกํการพูดคุยแบบเป็นสํวนตัว 

ที่บ๎านของนุ๎ยมีสมาชิกด๎วยกัน 4 คน คือ นุ๎ย ตา ยาย และลูกพ่ีลูกน๎องอีก 1 คน โดยตาและ
ยายของนุ๎ยมีอาชีพรับจ๎างทั่วไปและรับจ๎างทํานา พํอแมํของนุ๎ยหยําร๎างกันตั้งแตํนุ๎ยเรียนชั้น ป.1 โดย
ในปัจจุบันพํอทํางานที่กรุงเทพฯ และแมํทํางานที่เชียงใหมํ โดยทั้งพํอและแมํยังคงรับผิดชอบสํงเสีย
นุ๎ย นุ๎ยมีหน๎าที่ในบ๎านคือการทํางานบ๎านโดยกวาดบ๎าน ล๎างจาน ซักผ๎า และงานอื่นๆที่จะเป็นการชํวย
แบํงเบาภาระยายได๎ ความสัมพันธ๑กับตา-ยายและลูกพ่ีลูกน๎องราบรื่นดี นุ๎ยสามารถพูดคุยได๎ปรึกษา
ยายได๎ในหลายๆเรื่องแม๎หลายครั้งจะไมํใกล๎ชิดกันมากนักเนื่องจากนุ๎ยกลําววําตนเป็นคนโลกสํวนตัว
สูง มักไมํชอบสุงสิงกับใคร เมื่ออยูํที่บ๎านนุ๎ยจึงชอบที่จะเก็บตัวอยูํในห๎อง ทําการบ๎าน เลํนอินเตอร๑เน็ต 
ฟังเพลง ทํากิจกรรมตํางๆที่ตนเองชอบอยูํเงียบๆ 

ที่โรงเรียน นุ๎ยชอบที่จะได๎เจอเพ่ือน การได๎เลํนและได๎ทํางานรํวมกับเพื่อนในห๎องเป็นสิ่งที่ทํา
ให๎นุ๎ยมีความสุข วิชาที่นุ๎ยชอบเรียนคือวิชาคณิตศาสตร๑เพราะชอบการคิดคํานวณ นุ๎ยเลําวําการคิด
คํานวณเป็นสิ่งที่ทําให๎นุ๎ยได๎ตั้งสติและรู๎สึกใจเย็นขึ้น สํวนวิชาที่ชอบนั้นไมํมี กํอนหน๎านี้นุ๎ยเคยไมํชอบ
เรียนวิชาภาษาอังกฤษ เพราะครูที่สอนมักชอบบํนจนทําให๎เกิดความไมํอยากเรียน และเมื่อเนื้อหายาก
ก็ยิ่งรู๎สึกลําบากในการเรียน แตํเมื่อนุ๎ยได๎พูดคุยถึงปัญหาการเรียนวิชาภาษาอังกฤษในกลุํมพัฒนาตนฯ
และได๎รับรู๎วํารุํนพ่ีชั้นอื่นๆก็พบปัญหาเดียวกัน จึงได๎แลกเปลี่ยนแนวทางการรับมือกับปัญหานี้ ทําให๎
นุ๎ยเข๎าใจวิชานี้มากขึ้น โดยตั้งใจเรียนและถามเพ่ือนในสํวนที่ไมํเข๎าใจ นุ๎ยจึงอยูํกับการเรียน
ภาษาอังกฤษได๎ดีขึ้นและไมํมีวิชาที่รู๎สึกไมํชอบอีกตํอไป นอกจากการเรียนแล๎ว นุ๎ยยังทํากิจกรรมทั่วไป
ในโรงเรียน เชํน ปลูกผัก ทําเวร ทําความสะอาดโรงเรียน ทําพาน ชํวยครูจัดสถานที่และนําเสนอ
โครงงานเมื่อโรงเรียนมีงานสําคัญ เป็นต๎น นุ๎ยเลําเพ่ิมเติมวํากํอนหน๎านี้นุ๎ยมักไมํคํอยพูด เก็บกด ไมํ
คํอยเลํนกับเพ่ือนเพราะตนมักโกรธงํายและจริงจัง ไมํชอบใจและรู๎สึกวําเป็นเรื่องใหญํเสมอเมื่อเพ่ือน
แกล๎ง แตํในปัจจุบันนุ๎ยพูดคุยกับเพ่ือนมากข้ึน ไมํเก็บกดและผํอนคลายขึ้นจากเดิม ซึ่งทําให๎นุ๎ยรู๎สึกวํา
ตนอยูํอยํางสบายใจได๎มากข้ึน 

การเข๎ารํวมกลุํมพัฒนาตนรํวมกับการทําสวน นุ๎ยเป็นสมาชิกท่ีกระตือรือร๎นและมีเรื่องราวใน
การแบํงปันในกลุํมมากมาย มักแสดงความคิดเห็นและเลําเรื่องของตนเป็นคนแรกๆ ซึ่งนุ๎ยได๎รับรู๎
ตนเองชัดเจนขึ้นจากการได๎กลับมาสังเกตทบทวนตนเองในกิจกรรมการพูดคุยนี้เอง นุ๎ยเปิดเผยและมี
ความไว๎ใจเพ่ือนสมาชิกในกลุํม รู๎สึกปลอดภัยที่จะระบายเรื่องของตนเองให๎ฟัง เนื่องจากรับรู๎วํา
สมาชิกในกลุํมพร๎อมที่จะรับฟังและให๎กําลังใจตน นอกจากนี้กิจกรรมการปลูกผัก และการทบทวน
เรื่องราวตํางๆที่ผํานมา อีกท้ังการสะท๎อนของเพ่ือนในกลุํมก็สํงผลตํอการทบทวนตนเองเชํนกัน นุ๎ย
แบํงปันในกลุํมวําเริ่มสังเกตเห็นชัดขึ้นวําตนเป็นคนใจร๎อนและข้ีโมโห มักจะโกรธเพื่อนงํายๆและ
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อารมณ๑ไมํดีอยูํเสมอ ซึ่งนุ๎ยได๎คํอยๆยอมรับตนเองในข๎อนี้ได๎มากขึ้นและเกิดความอยากที่จะ
เปลี่ยนแปลงตนเองในทางที่ดีขึ้น นุ๎ยรู๎สึกดีท่ีตนเองสามารถมองเห็นและยอมรับข๎อเสียของตนเองได๎ 
ซึ่งการยอมรับนี้ยังให๎เกิดการเห็นคุณคําในตนเองอีกด๎วย นอกจากนี้ ในกิจกรรม “งอกงามและ
เติบโต” นุ๎ยยังได๎เริ่มคิดถึงอนาคตของตนเองจากที่ไมํเคยคิดมากํอน นุ๎ยลังเลอยูํนานในการแบํงปัน
ความฝันในอนาคตของตนเอง เนื่องจากคิดวําตนเองยังอยูํเพียงชั้น ม.1 จึงยังไมํได๎นึกถึง แตํในที่สุดก็
สามารถแบํงปันได๎วําตนอยากเป็นพยาบาลเพราะมีความรู๎สึกดีตํออาชีพนี้ ในการสนทนาเรื่องความ
ใฝุฝันในอนาคต นุ๎ยได๎แลกเปลี่ยนข๎อมูลกับวีรุํนพ่ีซึ่งอยูํชั้น ม.3 ที่กําลังจะเรียนตํอผู๎ชํวยพยาบาล ซึ่ง
ทําให๎นุ๎ยได๎เห็นแนวทาง มองเห็นภาพอนาคต และรับรู๎ถึงความต๎องการของตนเองชัดเจนขึ้นอีกขั้น
หนึ่ง ทั้งนี้ แม๎วํานุ๎ยจะรู๎สึกสบายใจในการเข๎ารํวมกลุํม แตํก็มีสมาชิกบางคนในกลุํมที่นุ๎ยมีอคติตํอทําที
และบุคลิกบางอยํางกํอนที่จะได๎มารํวมกลุํมกันโดยการรับฟังมาจากคนอ่ืน ทําให๎นุ๎ยเข๎าใจวําตนถูกรุํน
พ่ีเกลียดหรือไมํชอบหน๎า แตํเมื่อได๎ทําความรู๎จักและเปิดใจรับฟังกันมากขึ้นในกลุํม นุ๎ยจึงรับรู๎วําตน
ไมํได๎ถูกรุํนพ่ีเกลียดและยังสํงผลตํอมุมมองที่มีตํอตนเองจากท่ีเคยคิดวําตนทําอะไรไมํดีรุํนพี่จึงไมํชอบ
หนา๎ แตํแท๎จริงแล๎วไมํได๎เป็นเชํนนั้น นุ๎ยจึงได๎มองเห็นตนเองในแงํดีข้ึนซึ่งการเปลี่ยนมุมมองตํอตนเอง
นี้สํงผลตํอการเห็นคุณคําในตนเองของนุ๎ยอีกด๎วย ในชํวงการเข๎ารํวมกลุํมพัฒนาตนนุ๎ยได๎สนิทสนมกับ
รุํนพี่หลายคนมากข้ึนจากการเปิดใจของตนเอง จากที่ไมํคํอยเลํนกับใคร นุ๎ยได๎พูดคุยและเลํนกับรุํนพ่ี
ในกลุํมมากข้ึน รับรู๎ถึงความใสํใจซึ่งกันและกันทักทายกันเมื่ออยูํนอกกลุํม นอกจากนี้ เมื่อนุ๎ยแบํงปัน
เรื่องความลําบากใจในการทํางานกลุํมซึ่งตนไมํกล๎าบอกให๎เพ่ือนชํวยทํา รุํนพ่ีในกลุํมได๎ให๎กําลังใจนุ๎ย
ในการกล๎าพูดบอกความต๎องการของตนเองแกํเพ่ือน นุ๎ยรู๎สึกถึงการได๎รับการยอมรับและกําลังใจจาก
รุํนพี่ซึ่งความรู๎สึกได๎รับการยอมรับถือเป็นองค๑ประกอบหนึ่งของการเห็นคุณคําในตนเอง และเอ้ือให๎
นุ๎ยได๎พัฒนาตนเองอยํางมั่นใจมากขึ้น หลังจากการเข๎ารํวมกลุํมฯนุ๎ยมีคะแนนการเห็นคุณคําในตนเอง
เพ่ิมข้ึน หากแตํยังอยูํในระดับปานกลางเชํนเดิม 

 

ส่วนที่ 2 ประสบการณ์ทางจิตใจของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีการเห็นคุณค่าในตนเอง
เพิ่มข้ึนหลังการเข้าร่วมกลุ่มพัฒนาตนร่วมกับการท าสวน 

การวิเคราะห์ประสบการณ์ของผู้ให้ข้อมูลที่มีคะแนนการเห็นคุณค่าในตนเองเพิ่มขึ้น ภายหลังการ
เข้าร่วมกลุ่มพัฒนาตนร่วมกับการท าสวน 

จากผลการวิเคราะห๑ข๎อมูล สามารถอธิบายประสบการณ๑ของผู๎ให๎ข๎อมูลที่มีคะแนนการเห็น
คุณคําในตนเองเพ่ิมข้ึน ภายหลังการเข๎ารํวมกลุํมพัฒนาตนรํวมกับการทําสวนได๎ 3 ประเด็นหลัก 
ได๎แกํ 1) การตระหนักรู๎ในตนและเห็นความเชื่อมโยงของตนกับสิ่งรอบตัว ประกอบด๎วย 2 ประเด็น
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ยํอย คือ การตระหนักและเข๎าใจในตนเอง และการตระหนักถึงความเชื่อมโยงเกี่ยวข๎องของตนเองกับ
สิ่งรอบตัว 2) ความสัมพันธ๑ที่งอกงาม ประกอบด๎วย 2 ประเด็นยํอย คือความสัมพันธ๑ที่งอกงามกับคน
รอบตัว และความสัมพันธ๑ที่งอกงามกับผักท่ีปลูก และประเด็นหลักท่ี 3) การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นใน
ตน ประกอบด๎วย 3 ประเด็นยํอย คือ การยอมรับและเปลี่ยนมุมมองที่มีตํอปัญหา การเปลี่ยนแปลง
ความคิดและพฤติกรรม และความรู๎สึกท่ีมีตํอการเปลี่ยนแปลงของตนเอง โดยทั้ง 3 ประเด็นหลักมี
รายละเอียดดังนี้ 

1. การตระหนักรู๎ในตนเองและเห็นความเชื่อมโยงของตนกับสิ่งรอบตัว 
1.1 การตระหนักและเข๎าใจในตนเอง 

1.1.1 เข๎าใจตนเองชัดเจน 
1.1.2 การตระหนักเทําทันอารมณ๑ความรู๎สึกของตน 

1.2 การตระหนักถึงความเชื่อมโยงของตนเองกับสิ่งรอบตัว 
1.2.1 การตระหนักถึงผู๎มีสํวนเกื้อกูลในชีวิต 
1.2.2 การตระหนักวําการกระทําของตนมีสํวนเชื่อมโยงกับสิ่งตํางๆ 

2. ความสัมพันธ๑ที่งอกงาม 
2.1 ความสัมพันธ๑ที่งอกงามกับคนรอบตัว 

2.1.1 ความรู๎สึกสบายใจในการได๎เปิดเผยตนเอง 
2.1.2 การได๎เข๎าใจเพ่ือนอยํางแท๎จริง 
2.1.3 การเชื่อมสัมพันธ๑ผํานการปลูกผัก 

2.2 ความสัมพันธ๑ที่งอกงามกับผักท่ีปลูก 
2.2.1 การใสํใจดูแล 
2.2.2 ความสบายใจเมื่อได๎อยูํกับธรรมชาติ 
2.2.3 การเกิดความภาคภูมิใจ 

3. การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในตน 
3.1 การยอมรับและเปลี่ยนมุมมองที่มีตํอปัญหา 
3.2 การเปลี่ยนแปลงความคิดและพฤติกรรม 
3.3 ความรู๎สึกท่ีมีตํอการเปลี่ยนแปลงของตนเอง 

ประเด็นหลักท่ี 1 การตระหนักรู้ในตนเองและเห็นความเชื่อมโยงของตนกับสิ่งรอบตัว 

การตระหนักรู๎ในตนเองและเห็นความเชื่อมโยงของตนกับสิ่งรอบตัว หมายถึง การที่ผู๎ให๎
ข๎อมูลกลําวถึงการตระหนักรู๎ในสิ่งที่เกิดขึ้นกับตนเอง ไมํวําจะเป็นการตระหนักในอารมณ๑ความรู๎สึกที่
เกิดข้ึนในขณะตํางๆและสามารถควบคุมได๎ การรู๎จักและเข๎าใจถึงสิ่งที่ตนเองเป็นได๎อยํางลึกซ้ึงยิ่งขึ้น 
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เกิดการใครํครวญถึงชีวิตของตนจากที่ไมํเคยคิด โดยการตระหนักรู๎เหลํานี้เกิดขึ้นผํานการสังเกตตนเอง 
การแบํงปันเรื่องราวของตนเองและรับฟังเรื่องราวของเพ่ือนสมาชิกในกลุํมซึ่งเอ้ือให๎สมาชิกได๎กลับมา
ทบทวนตนเองและเกิดความเข๎าใจมากยิ่งข้ึน นอกจากนี้ การสนทนาในกลุํมอีกทั้งการปลูกและการ
ดูแลพืชที่ปลูกยังชํวยเอื้อให๎สมาชิกเกิดการตระหนักถึงชีวิตที่เชื่อมโยงกับผู๎อ่ืน โดยนึกถึงผู๎ที่มีสํวน
เกื้อกูลในชีวิตและการตระหนักวําการกระทําของตนมีสํวนเชื่อมโยงกับสิ่งตํางๆอยํางไรบ๎าง สามารถ
จําแนกออกเป็น 2 ประเด็นยํอย ดังนี้ 

1.1 การตระหนักและเข้าใจในตนเอง 

การตระหนักรู๎ในตนเอง หมายถึง การที่ผู๎ให๎ข๎อมูลกลําวถึงการได๎รับรู๎ความเป็นตนเอง ไมํวํา
จะเป็นการรับรู๎และตระหนักถึงศักยภาพของตนและได๎มองเห็นตนเองในมุมมองที่แตกตํางมากขึ้นจาก
การได๎รับประสบการณ๑ใหมํๆ ได๎ทบทวนถึงสิ่งที่ตนเองเป็นในปัจจุบันและสิ่งที่ต๎องการในอนาคต มี
เปูาหมายที่ชัดเจนขึ้น การตระหนักเทําทันในอารมณ๑ความรู๎สึกของตนเองจากการสังเกตอารมณ๑ในแตํ
ละขณะอยํางละเอียดขึ้น รู๎วําตนเองชอบหรือไมํชอบอะไร พร๎อมทั้งยอมรับและสามารถควบคุมการ
กระทําไมํให๎เป็นไปตามความรู๎สึกได๎ สํงผลตํอการยอมรับและเห็นคุณคําในตนเอง เกิดความเชื่อม่ันใน
สิ่งที่ตนเองเป็นและสิ่งที่ต๎องการในอนาคต ซึ่งการตระหนักรู๎ในตนเองเหลํานี้ เกิดจากการที่สมาชิกได๎
ดูแลผักและทบทวนตนเองในขณะที่ดูแล การสนทนาแบํงปันเรื่องราวและประสบการณ๑แกํกันและกัน
ในกลุํม จึงเกิดความเข๎าใจ เกิดการทบทวนตนเองทั้งจากการบอกเลําเรื่องราวของตนเองและการรับ
ฟังเรื่องราวของเพื่อนสมาชิกในกลุํม โดยการตระหนักรู๎ในตนเองประกอบด๎วยการตระหนักในอารมณ๑
ความรู๎สึกของตนและสามารถควบคุมได๎ และความเข๎าใจในตนเองชัดเจน 

1.1.1 เข้าใจตนเองชัดเจน หมายถึง การที่ผู๎ให๎ข๎อมูลรายงานถึงการได๎กลับมา
ใครํครวญชีวิตและประสบการณ๑ของตนเอง ซึ่งทําให๎ได๎กลับมามองเห็น เข๎าใจ และตระหนัก
ชัดในตนเองมากข้ึน ได๎คิดทบทวนถึงสิ่งที่ตนเองเป็นในปัจจุบัน ได๎ใครํครวญถึงชีวิตและสิ่งที่
ตนเองต๎องการในอนาคตจากที่ไมํเคยคิด รับรู๎ถึงศักยภาพที่มีและมีโอกาสได๎มองเห็นตนเองใน
มุมมองที่แตกตํางมากขึ้นจากการได๎รับประสบการณ๑ใหมํๆ ซึ่งการที่ผู๎ให๎ข๎อมูลได๎เรียนรู๎ที่จะ
กลับมาใครํครวญตนเองจากการสนทนาในกลุํม การแบํงปันประสบการณ๑ซึ่งกันและกัน ทั้ง
การเลําเรื่องของตนเองและการรับฟังเรื่องราวของเพื่อนรวมภาพเก่ียวกับตนเองที่เพ่ือนมอง
และสะท๎อนให๎ตนได๎รับรู๎ ล๎วนเป็นสิ่งที่เอ้ือให๎เกิดความเข๎าใจและรับรู๎ตนเองได๎ชัดเจนทั้งสิ้น 

ผู๎ให๎ข๎อมูลบางราย กลําววําจากการทบทวนประสบการณ๑และการสังเกตตนเองใน
การทํากิจกรรมในกลุํมหรือการทํางานรํวมกันในการปลูกผัก การได๎สังเกตและตระหนักถึงสิ่ง
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ที่ตนเองเป็น ไมํวําจะเป็น นิสัย บุคลิกของตนเอง ตลอดจนความชอบของตน ดังคํากลําวของ
ผู๎ให๎ข๎อมูลตํอไปนี้ 

“กะ เปิ้นบ่อเกยฮู้เลยว่า บ่อเกยสังเกตว่าตั๋วเก่าเป็นคนจะได อี้แหน่ะ แบบ
ว่า เป฻นคน แบบว่า เป฻นคน แบบ ดีก๊ะ กะว่าบ่ดีก๊ะ แบบว่าบ่เกยฮู้เลย ว่า นิสัยจะได 
อ้ีแหน่ะ...กะ... บางครั้งมันกะฮู้ออกมาอยู่ ฮู้ตั๋วอยู่ แต่ว่าบางครั้งมันก่อ บ่อฮู้...กะ 
แบบว่า มาเข้าอันนี้ของปี้อ๋ิม กะฮู้แล้วว่า เป฻นคนใจ๋ฮ้อน หยังอ้ีแหน่ะ” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 2 

“ก่ ฮู้ว่าแบบตั๋วเก่าชอบอะหยังบ่ะชอบอะหยัง แบบกึ๊ดจะไดเวลาปลูกผัก
หยังอ้ีเจ้า ได้อยู่กับตั๋วเก่ามากขึ้น...แบบ อ่อ เฮาก็ชอบแบบ ชอบแบบคนที่ยิ้มใส่ ยะ
นิสัยดีใส่...แล้วก็เวลาคนตี้มันแบบยะหน้าบึ้งใส่หยังอ้ีก็บ่ะชอบ ชอบเอาไปนินทาลับ
หลังน้องอ้ีเจ้า...ก่ได้เฮียนฮู้มาทีละน้อยว่า อ่อ เขายะจะอ้ีเฮาบ่อชอบ เขายะจะอ้ี อ่อ 
ว่ามีความสุขดี มันก็ดีหนาหยังอ้ีเจ้า” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 5 

“ฮู้ว่าบางครั้ง เฮานี้เป฻นคนอารมณ์ฮ้อน อย่างกับ อยู่กับอุ๊ย อ้ีน่อ บางครั้ง
ก่อขึ้นเสียงใส่” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 6 

“สังเกตว่าตัวเก่า มีปมด้อย บ่อปาก แบบ บ่อค่อยปากแหน่ครับ...เห็น... กู่
เตือ้ปลูกผักนี้จะบ่อค่อยอู้กับไผ ปลูกคนเดียวครับ บกคนเดียว อันนี้ก่ออู้กันอยู่     
จ้วยกันอยู่...ก่อมัน... คนอื่นก่อหาว่า หยิ่ง...พยายามอู้ฮ้ือมากข้ึนครับ” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 7 

“ก่อ น่าจะเป็นคนในกลุ่ม ก่อคือจิว ที่เล่นโตยกันอยู่ แล้วเขาว่า เออเขาก่อ
บอกนิสัยเฮามาว่า เออ อีนี่เป็นคนข้ีเกี้ยดง่ายหายยาก เก้ียดใครก านึงบ่อใจ้ปากโตย 
เออ อู้ออกมาก านี้ก่อ เออฮาเข้าใจตัวเก่าแล้วว่าฮาเป็นคนที่เกี้ยดง่ายมาก” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 8 

ผู๎ให๎ข๎อมูลบางรายกลําวถึงการได๎กลับมาใครํครวญตนเอง ได๎คิดถึงเรื่องราวตํางๆใน
มุมที่กว๎างขึ้น สํารวจตนเองถึงความต๎องการในอนาคต และได๎มองเห็นตนเองในมุมใหมํที่ไมํ
เคยรับรู๎ทั้งยังรู๎สึกถึงคุณคําของตนเองจากการมองเห็นมุมใหมํๆเหลํานี้ด๎วย 
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“ได้เฮียนฮู้ตั๋วเก่านักขึ้น กู่เตื้อก่อบ่อค่อยได้แบบ อย่างใดอ่ะ แบบ บ่อค่อย
ได้สนใจ๋เต้าใด มาวิจัยอย่างอ้ีก่อค่อยแบบ ได้ฮู้พ่อง แบบ ค าถามอะหยังที่เปิ้น... 
อย่างปี้อ๋ิมถามมา เฮาก่อแบบได้อยู่กับตั๋วเก่า แล้วก่อกึ๊ดว่าตั๋วเก่าเนี้ยเป฻นจะไดพ่องอ้ี
แหน่ะ” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 1 

“เกยก๊ึด บางครั้งเฮาก็ผิดตี้เฮาเหมือนกันนะ แบบเฮากลับมาค่ า แม่ก็ด่า ตี๋ 
อย่างเอ้ียเจ้า ก็ฮู้สึก เออ ถ้าบ่มีเฮาเหียซักคน ป๎ญหาชีวิตนี่ท่าจะดีเหมือนกั๋นเนาะ...
แย่ ฮู้สึกแย่มากเลยเจ้า ก็เออ เฮาเป็นลูกบ่ดีขนาดนั้นเลยก๊ะ ก็อยากจะคิดสั้นอยู่ ก็
เออ ถ้าบ่มีเฮา แม่อาจจะดีกว่านี้กะได้...ก็ก๊ึดอยากจะยะอยู่ แต่บางครั้งแม่ก็เออ เข้า
มาขอโทษ แม่ขอโทษ แม่ผิดไปแล้วเอ้ีย แม่ก็หันใจ๋เฮาอยู่ ก็บ่อยะไปเหีย แต่เรื่องใหม่
มาแหม ก็อยากยะอยู่ แต่มันก็บ่กล้ายะ...ก็บ่ได้คิดแล้วเจ้า หันเขาก็มีป๎ญหา
เหมือนกับเฮา เขาก็แค่แก้ ท าไมเฮาต้องมาคิดจะอ้ีตวย...คล้ายๆ เกิดเฮาคิดสั้นไป 
แล้วกว่าจะเกิดมาได้แหมเลาะ เอี้ย ก็ก๊ึดผ่อ ถ้าเกิดตายไป กว่าเขาจะเกิดมาได้ ก็
แหมหลายร้อยปี๋กว่านู่น ถึงจะได้เกิด” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 4 

“ได้ ใฝุความฮู้ว่าอาชีพของตัวเก่าเนี่ยอยากเป็นอะหยัง ตอนแรกๆก่อค้นบ่อ
เจอ ว่าเฮาอยากเป็นหยัง คือแบบ เออ เฮามาการวิจัยนี่คือเฮาบ่อชอบวิชานั้นวิชานี้ 
เฮาจะไปสอบเข้าฮ้ันได้ก่อ เข้านี่ได้ก่อ แต่ละคนในกลุ่มก่อบอกว่า เออ มึงเก่งนั่นมึง
เก่งนี่ มึงก่อไปตางฮ่ันตางนี้ แต่ว่าความฝ๎นเฮาก่อคือ ยังกึ๊ดบ่อออกเลย เพราะว่าอยู่
แค่ ม.1 เฮาก่อกึ๊ดบ่อออก หัวสมองตื้อ ตอนที่พ่ีอ๋ิมถาม ค าถามแรกท่ีพ่ีอ๋ิมถามคือ
แบบ เออ อนาคตใหญ่มาละอยากเป็นหยัง คือแบบตื้อเลย บ่อฮู้จะไปเฮียนหยัง เออ
อยู่แค่ ม.1 อยู่เนาะ ตามๆพ่ีวีไปก่อน อ้ีแหน่ะ แต่ตอนสุดท้ายก่อเออ อยากเป็น
พยาบาลอยู่แล้ว แต่ก็ไปถามพ่ีวีว่า พี่วีถ้าเฮาบ่อเก่งอังกฤษนี่เฮาจะไปเฮียนได้ก่อ พ่ีวี
บอกว่า มันก่อได้ เพราะว่า มันก่อบ่อใช่เอาเก่งแค่อังกฤษอย่างเดียว พี่วีบอกว่าถ้า
พ้ืนฐานตัวก็ไปเฮียนได้ ก็เริ่มฮู้แล้วว่า เออ อยากเป็นพยาบาลเนี้ยเนาะ เพราะว่าก่อ
ชอบมาตั้งแต่ละอ่อนแล้ว ก็อยากเป็นอยู่จะอ้ีตลอด” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 8 
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1.1.2 การตระหนักเท่าทันอารมณ์ความรู้สึกของตน หมายถึง การที่ผู๎ให๎ข๎อมูล
กลําวถึงการได๎กลับมาสํารวจและสังเกตตนเองอยํางละเอียดยิ่งขึ้น ซึ่งเอ้ือตํอการรับรู๎อารมณ๑
ของตนในแตํละขณะได๎รวดเร็วและชัดเจน ไมํวําจะเป็นสถานการณ๑ท่ีอยูํรํวมกันในกลุํม การ
ปลูกและดูแลผัก หรือสถานการณ๑อ่ืนๆภายนอก และไมํวําจะเป็นความรู๎สึกในทางบวกหรือ
ทางลบ สมาชิกรับรู๎ได๎ชัดเจนขึ้นวําตนเองชอบหรือไมํชอบอะไร และเมื่อตระหนักชัดใน
อารมณ๑ความรู๎สึกของตนเอง ผู๎ให๎ข๎อมูลก็สามารถยอมรับและควบคุมอารมณ๑ท่ีเกิดข้ึนได๎และ
แสดงออกได๎อยํางเหมาะสม  

ผู๎ให๎ข๎อมูลบางรายได๎รายงานวํา บางสถานการณ๑ในกลุํม เชํน ความอิจฉาที่ผักของคน
อ่ืนสวยกวําทั้งที่ตนดูแลมากกวํา ความขัดแย๎งที่เคยมีตํอกันกํอนเข๎ารํวมกลุํม ก็ทําให๎เกิด
ความรู๎สึกท่ีไมํพอใจในตัวผู๎ข๎ารํวมกลุํมบางคน แตํในขณะที่สังเกตได๎และตระหนักวําตนรู๎สึก
อยํางไรนั้นก็พยายามหาวิธีจัดการกับอารมณ๑ความรู๎สึกเหลํานั้นโดยคํานึงถึงการอยูํรํวมกัน 

“ก็บ่อเปูนหยังหนาเจ้า เพราะว่า แบบว่า บ่อชอบ แบบว่า บ่อได้หมายถึงว่า
จะตี๋ก๋ัน หรือว่าจะบ่ออู้กั๋นเลย แบบว่า บ่อชอบอยู่ในใจ๋ แต่บ่อฮู้ว่าเขาจะชอบกะว่า
บ่อชอบเฮาก่อ แบบว่าเขาก็น่าจะบ่อชอบเฮาเหมือนกั๋นน๊ะ...ก่อ ชอบอยู่ แต่ว่าบ่อ
ชอบบางครั้งที่ว่า เขายะแบบว่า กิริยาแบบ จะอ้ันจะอ้ี เปิ้นบ่อชอบ... ก่อแบบว่า 
เปิ้นอู้หยังแล้วเขาก็ไค่หัว หยั่งเอ้ีย แบบว่าเหมือนคล้ายๆว่าสมน้ าหน้า ก็ เปิ้นว่า 
แบบว่า เพราะว่าเขา แบบว่า อย่างใหม่อู้ แบบว่า คนอ่ืนอู้อยู่ เป็นหยังบ่อไค่หัว แล้ว
ก็แบบ พอเปิ้นอู้ แล้วก่อไค่หัว อย่างเอ้ีย “ 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 2 

“...แต่เป฻นบางครั้งก็เออ อิจฉาเขาอยู่ แบบของปี้เขาดี อยากไปดึงขว้าง...
กึ๊ดอยู่ ก็ถ้าเป฻นของเฮาโดนดึงจะอ้ันเลาะ จะเป฻นจะใดอย่างอ้ีเจ้า สู้เฮามาปรับปรุง
แปลงตั๋วเก่าบ่อดีกว่าอ้ี” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 4 

“ฮู้ว่าบางครั้ง เฮานี้เป฻นคนอารมณ์ฮ้อน อย่างกับ อยู่กับอุ๊ย อ้ีน่อ บางครั้ง
ก่อขึน้เสียงใส่ เฮากะ ฮู้สึกว่าเฮา เหมือน... เฮากะปรับปรุงตั๋วเก่าได้อยู่ ต๋อนนี้หนา...
ก่อ อารมณ์ฮ้อน บางครั้งเปิ้นอู้หยังมาบ่อถูกหู กะขึ้นเสียงใส่เปิ้น แต่ต๋อนนี้ก่อว่า 
เออ เปิ้นกะเฒ่าแล้ว” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 5 
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1.2 การตระหนักถึงความเชื่อมโยงของตนเองกับสิ่งรอบตัว 

การตระหนักถึงความเชื่อมโยงของตนเองกับสิ่งรอบตัว หมายถึง การที่ผู๎ให๎ข๎อมูลได๎สํารวจถึง
สิ่งตํางๆอยํางลึกซึ้ง ผํานกระบวนการดูแลผักท่ีชํวยให๎มองเห็นความสัมพันธ๑ของสิ่งตํางๆอยํางเป็น
รูปธรรม ทั้งสิ่งที่มีสํวนในการเจริญเติบโตของผัก ผลของการดูแลเอาใจใสํ และผลของการละเลยไมํ
เอาใจใสํของผู๎ให๎ข๎อมูล รํวมกับการสนทนาในกระบวนการกลุํม ทีท่ําให๎ผู๎ให๎ข๎อมูลได๎คํอยๆพิจารณาสิ่ง
ที่เรียนรู๎ด๎วยใจที่ปลอดโปรํง สิ่งเหลํานี้เอ้ือให๎ผู๎ให๎ข๎อมูลได๎มองเห็นถึงความเกี่ยวข๎องเชื่อมโยง การ
ตระหนักถึงผู๎ที่มีสํวนเกื้อกูลในชีวิต มีสํวนในการเติบโต ที่มาของตนเองซึ่งล๎วนแล๎วแตํประกอบขึ้นมา
จากการใสํใจดูแลของคนรอบข๎าง ได๎รับรู๎ถึงการได๎รับความรักและคุณคําของตนจากการกลับมา
มองเห็นความรักของผู๎ที่มีความสําคัญในชีวิต ตลอดจนการได๎ตระหนักถึงผลการกระทํา วําการกระทํา
ของตนมีสํวนเชื่อมโยงกับสิ่งตํางๆ ผํานการสังเกตและรับรู๎การกระทําของตนและทําทีของบุคคลอ่ืน
อยํางละเอียดขึ้นเพ่ือตระหนักถึงผลการกระทําที่มีตํอคนและสิ่งเหลํานั้น โดยการตระหนักถึงความ
เชื่อมโยงของตนเองกับสิ่งรอบตัวประกอบด๎วยการตระหนักถึงผู๎ที่มีสํวนเกื้อกูลในชีวิตและการ
ตระหนักวําการกระทําของตนมีสํวนเชื่อมโยงกับสิ่งตํางๆ 

1.2.1 การตระหนักถึงผู้ที่มีส่วนเกื้อกูลในชีวิต หมายถึง การที่ผู๎ให๎ข๎อมูลกลําวถึง
การได๎มองเห็นความสัมพันธ๑ของตนเองกับผู๎อ่ืน ไมํวําจะเป็นที่มาและบุคคลที่มีสํวนในการ
เติบโตของตนเอง ได๎รับรู๎วํากวําที่ตนเองจะเติบโตมาได๎นั้น คนรอบข๎างล๎วนเป็นปัจจัยสําคัญ
และมีสํวนในการเติบโตนี้ทั้งสิ้น และจากการมองเห็นที่มาของตนเอง ทําให๎ผู๎ให๎ข๎อมูลได๎
ตระหนักถึงความสําคัญของการดูแลที่มีผลตํอการเติบโตของทุกสิ่ง ทั้งนี้ การตระหนักถึง
ความเชื่อมโยงนี้เกิดจากการที่ผู๎ให๎ข๎อมูลได๎เรียนรู๎อยํางเป็นรูปธรรมผํานการดูแลผักและขยาย
มาสูํตนเอง ได๎มองเห็นวําการจะเจริญเติบโตได๎ต๎องอาศัยหลายสิ่งประกอบกัน ทั้งยังต๎องการ
การดูแลเอาใจใสํเพ่ือให๎เกิดความงอกงามอีกด๎วย 

“ต๋อนตี้เฮาเกิดข้ึนมาใหม่ กับต๋อนที่เฮาโรยเมล็ด แล้วก็ มันก็หดน้ า ใส่ปุ฻ย 
มันเหมือนต๋อนเฮายังละอ่อน ปูอแม่ปูอนข้าวเฮา อย่างเอ้ีย เฮาก็ใหญ่ๆๆข้ึนมา ก็
เหมือนกับเฮาหดน้ าใส่ปุ฻ยขึ้นมากู่วัน มันก็เริ่มใหญ่ข้ึนมา เหมือนกับตั๋วเฮา” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 1 

“ก็มีอยู่เจ้า ก็บางครั้งก็ เอาแบบผักมาเปรียบเสมือนกับคนว่า อันนี้เป฻นส่วน
ใด อันนี้เป฻นส่วนใดอ้ีเจ้า...ก็คล้ายๆ ว่าเออ รากนี่เปรียบเสมือนกับใคร ใบ
เปรียบเสมือนกับใคร...แบบคนตี้ดูแลเฮาอย่างอ้ี...กึ๊ดว่าเออ ผักมันก็เป฻นคล้ายๆ 
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กับเฮาเหมือนกั๋น เหมือนกับถ้าเฮาบ่ดูแลมัน เหมือนคล้ายๆ ว่าปูอแม่บ่ค่อยได้ใส่ใจ๋
เฮา เฮาจะเป฻นจะใด” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 4 

“ก็ อ่อ ก็ลุ้นอยู่ว่า อ่อ ถ้าเฮาปลูกมันจะเหมือนอย่างตี้เฮาปลูกตี้อ่ืนมาก่อ 
อะหยังเอ้ียะเจ้า ว่าแปลงมันก็น้อยตวย กว็่าอ่อสามารถดูแลได้ดีอยู่เอ้ียะเจ้า แต่มัน
จะเป฻นเกี่ยวกับดินก่อ ปุ฻ยก่อเอ้ียะเจ้า มันกบ็่อค่อยออก บ่อค่อยขึ้น...กะเหมือน
เปรียบเทียบเฮากับผักหยังเอ้ียะว่า ถ้าคนใหญ่ ปูอแม่บ่อดูแลใส่ใจ๋เฮามันก็จะบ่ะ
เติบโตมันก็จะแบบ ตึ๊กอยู่ตี้เก่า ตึ๊กอยู่ต้ีเก่าหยังเอ้ียะ” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 5 

นอกจากนี้ ผู๎ให๎ข๎อมูลบางรายยังได๎กลําวถึงการตระหนักถึงความสําคัญของการดูแล
ที่มีตํอการเติบโตจากการได๎สนทนาในกระบวนการกลุํมและใครํครวญถึงปัจจัยในการเติบโต
ของตนเอง จนได๎มองเห็นคุณคําและความสําคัญของการที่ผู๎อื่นดูแลตนเองอีกด๎วย 

“ปลูกผักมันเป฻นจะได มันเกี่ยวกับการเจริญเติบโตของเฮาจะไดครับ มัน
คล้ายจะได...มันก่อ... คล้ายเยอะอยู่ครับ...ทุกการเจริญเติบโตมันต้องมีการดูแลครับ 
มันก่อเหมือนผักครับ...เปรียบผักนี้เป฻นเสมือนลูก แล้วก่อ เปรียบตั๋วเฮาเป็นเหมือน
ปูอแม่ เหมือนเฮาเลี้ยงผักเนี้ยครับ...มันต้องมีการเลี้ยง มีการดูแลครับ ถ้าดูแลดี สิ่งตี้
ดูแลนั้นมันก่อ มันก่อดีครับ ถ้าดูแลบ่อดี เหมือนผักตี้มันโดนแมงกิ๋น เหี่ยว หยังหมู่
เนี้ยครับ หรือบ่อมาหดน้ า มันก่อเหี่ยว ต๋ายเหีย” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 7 

1.2.2 การตระหนักว่าการกระท าของตนมีส่วนเชื่อมโยงกับสิ่งต่างๆ หมายถึง การ
ที่ผู๎ให๎ข๎อมูลได๎เรียนรู๎ผํานกระบวนการดูแลผักและการใครํครวญเรื่องราวของตนเองผํานการ
รับฟังประสบการณ๑ของเพ่ือนในกลุํม และมีโอกาสได๎สังเกตถึงความเกี่ยวข๎องของตนเองกับ
บุคคลและสิ่งแวดล๎อมรอบตัว ซึ่งเอื้อให๎เกิดการคํานึงถึงผลลัพธ๑ของสิ่งตํางๆที่มาจากการ
กระทําของตนเอง ได๎ตระหนักวําหากตนทําสิ่งใดลงไปแล๎วจะมีผลกระทบตํอผู๎อื่นหรือสิ่งอ่ืน
อยํางไรบ๎าง เชํน การไมํใสํใจดูแลผักอาจสํงผลให๎ผักตาย ได๎รับรู๎การกระทําของตนเองและ
ทําทีตอบสนองของผู๎อ่ืนอยํางละเอียดขึ้น ซึ่งสํงผลตํอการคํานึงถึงจิตใจผู๎อ่ืนมากข้ึน 
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“อย่างตี้ว่า ความอดทนเนี้ย กู่เตื้อเฮาอยู่ตางนอก เล่นกับเพ่ือน ก็แบบ แบบ
ไปไหนก็ ปฺะ ต๋ามอารมณ์ของเฮา อย่างเอ้ียะ แล้วมาอยู่ในวิจัยนี่ก่อบ่อใจ้ว่าแค่
อารมณ์ของเฮา เฮาต้องฮู้สึกถึงความฮู้สึกของคนอ่ืนโตย” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 1 

“อย่างเช่นตะกี้ตี้บอกว่าเป฻นคนใจ๋ฮ้อน แบบว่า ได้ฮู้เกี่ยวกับตั๋วเก่าว่า 
ตั๋วเฮาเป฻นอย่างเอ้ียะ ก็จะได้ฮู้ว่า ถ้าสมมติว่า เฮาแบบว่า อู้บ่อตั้นกึ๊ดอย่างเอ้ียะ ด่า 
สมมติว่า ด่าเพ่ือนคนนั้น แบบ อี่พาย อย่างเอ้ีย แบบว่าบ่อตันกึ๊ดว่าเพื่อนคนนั้น
เอ้ียะ จะกึ๊ดจะได” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 2 

“ก่อปลูกผักเจ้า ฮู้นิสัยตั๋วเก่าแบบเออบ่อค่อยได้เอาใจ๋ใส่มันอีแ้หน่ะ แบบ
เอ่อถ้าบ่อเอาใจ๋ใส่มันผักก่อจะต๋าย เอาต้องเอาใจ๋ใส่มันหน้อย” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 3 

“ก็เกยนึกอยู่ว่าจะแอบดึงของเขาอะ แต่ก็เกยโดน โดนคล้ายๆ ว่า โดนดึง
ผักโดนอะหยังอยู่ ก็เลยฮู้ว่า ยะจะอ้ันมันน่าจะบ่อดีหนา...กึ๊ดแค่ว่า กึ๊ดว่าผักเฮาบ่อ
งาม ผักของปี้เขางาม ก็เออ ก็อยากจะยะของปี้เขาอยู่ แต่กึ๊ดไปกึ๊ดมากบ็่อยะดีกว่า...
ก็ถ้าเกิดเฮาบ่อเกยโดนมาก่อน เฮาก็บ่อฮู้ แต่ถ้าสมมติเฮาโดนแกล้งมาก่อนก็บ่อ
อยากแกล้งเขาละ พอโดนแกล้งต๋อนนั้น มันเจ็บหนา อันนี่ก็บ่ออยากแกล้งเขา...ก็
บางครั้ง ก็เวลาแบบ แกล้งเขาแล้วเขาก็ หันใจ๋เขา เออ ถ้าเฮาเอาใจ๋เขามาใส่ใจ๋เฮา
พ่อง เขาก็เจ็บอยู่อ่ะอย่างอ้ี เฮาก็ลองมากึ๊ดพ่อง เออ เกิดถ้าเฮายะเขาแหม เขา
อาจจะเกี้ยด หรือว่าบ่อเล่นกับเฮาแหมก็ได้แม่นก่อ ก็ก๊ึดอ้ี บ่อยะเขาละ ก็หันใจ๋เขา 
หันใจ๋เฮาอ้ี” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 4 

“แบบว่า เฮาก่ออยู่กับอุ้ยสองคน แบบว่า จะได ถ้าเฮาว่าใส่เปิ้นแฮงไป 
เปิ้นกึ๊ดนัก เปิ้นเครียด เปิ้นหยังอ้ี ไผจะมาอยู่กับเฮา อี้แหน่เจ้า” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 6 

“การมาอบรมเนี่ยครับ ถ้ามาก่อ สมมติพ่ีอ๋ิมนัด 9 โมง ผมก่อต้องมาก่อน
เวลาสักสิบนาที ถ้าว่างหนา ต้องรีบมาก่อน...ฮู้สึกว่า เฮาต้องไปรอเขา ดีกว่าเขามา
รอเฮาครับ...มาช้า ในกรณีที่มีธุระ ติดธุระส าคัญครับ ถึงมาช้า มาช้ากลัวมันแบบ มัน
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บ่อเปิงครับ เพราะเวลามันก่อมีน้อยครับ...เวลาแบบ เพราะคนมี 8-9 คนครับ มัน
ต้องอู้หลายคน ถ้าเฮามาช้า เดียวมันก่อช้า ได้อู้น้อยเดียว เป฻นก๋านไปหลายอาทิตย์” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 7 

“ก็คือการที่เฮา การเรียนรู้ที่เพ่ิมข้ึนนี่ก่อคือ ทั้งๆท่ีเฮาปลูกผักเนี่ยมันเคยขึ้น 
แต่มันบ่อขึ้นเพราะว่าเฮาบ่อใส่ใจ๋มันเลย คือแบบ น้ าก่อบ่อค่อยได้ไปหด คือเฮา
สนใจแปลงตางลุ่มอย่างเดียว เฮาต้องแบ่งเวลาฮ้ือถูกหนา ผักเฮาบ่อขึ้นนี่มัน
ต้องโทษเฮาหนาเฮ้ยไปโทษคนอื่นบ่อได้เลย เออ เฮาผิดแล้ว คือผักมันก่อคล้ายๆกับ
การที่เฮาเลี้ยงไผสักคนข้ึนมา คือแบบ เออ ถ้าเฮาบ่อใส่ใจเขา เขาก่อคงบ่อใหญ่
ขึ้นมาฮ้ือเฮา มันก่อเหมือนน้องเฮา แบบเออเนาะ เฮาบ่อใส่ใจ๋เลย น้ าก่อบ่อไปหด
เปิ้น แล้วมันจะใหญ่ฮ้ือเฮาก๊ะ ก่อกึ๊ดจะอ้ี” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 8 

“ก่อ มันก่อดี คือแบบ อารมณ์เฮาจะบ่อได้ชั่ววูบ แล้วบอกกับตัวเก่าว่า ถ้า
เฮาเกี้ยดไผแล้วเฮากึ๊ดนัก เฮากึ๊ดนักถ้าเฮาอาจคิดสั้นไป แบบบ่อฮู้สึกตัว อารมณ์แค่
ชั่ววูบเท่านั้น คือแบบ เออ อาจจะท าฮ้ือเฮาเสียได้ ถ้าเฮาได้เกี้ยดไผ คือแบบ เออ 
งานฮาจะบ่อท าแล้ว เออคืออย่างมันมี 15 ข้อ ฮาท าไปถึงข้อ 11 แล้วคือแบบ เกี้ย
ดใครคือฉีกขว้างเลย คือแบบ โอ๊ย ตอนสุดท้ายก่อปิ๊กมา อารมณ์มัน... เป็นบางครั้งนี่
ฟ๎งเพลงแบบว่า อารมณ์เฮาเย็นขึ้น พอปิ๊กไปผ่องาน เออ ฮาฉีกขว้างเหียแล้ว ฮา
อุตส่าห์ท า คือแบบ โอ๊ย ฮาบ่อน่าเลย เออ เฮาก่อว่า ผลเสียมันถึงเฮาแล้วหนาเว้ย 
เฮาเกี้ยดไผเฮาต้องมีเหตุผล” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 8 

ประเด็นหลักท่ี 2 ความสัมพันธ์ที่งอกงาม 

ความสัมพันธ๑ที่งอกงาม หมายถึง การที่ผู๎ให๎ข๎อมูลกลําวถึงการได๎พัฒนาความสัมพันธ๑ ไมํวําจะ
เป็นความสัมพันธ๑กับคนรอบตัวและความสัมพันธ๑กับผักท่ีปลูก เกิดการใสํใจดูแล บํารุงให๎เติบโตด๎วย
การรับฟังอยํางเปิดใจ แบํงปันอยํางเปิดเผยทํามกลางบรรยากาศที่อบอํุน สบายใจเมื่ออยูํกับกลุํมและ
อยูํกับธรรมชาติ กํอให๎เกิดการแลกเปลี่ยนเรื่องราวชีวิตนํามาซึ่งความเข๎าใจเพ่ือนในกลุํมอยํางแท๎จริง 
ความสัมพันธ๑ของผู๎ให๎ข๎อมูลทั้งกับคนรอบตัวและกับผักนั้นได๎คํอยๆงอกงามไปตามการเติบโตของผัก
ในแปลงที่ผํานการใช๎เวลารํวมกันดูแล และเมื่อผู๎ให๎ข๎อมูลได๎มองเห็นผลการลงมือของตนเองจากใสํใจ 
การเปิดรับและการแบํงปัน รวมทั้งผลผลิตที่เป็นรูปธรรมคือ ผักท่ีโตเต็มที่และนําไปใช๎ประโยชน๑ได๎ จึง
เกิดความภาคภูมิใจในตนเองตามมา พร๎อมทั้งความสัมพันธ๑ที่ดีตํอทั้งเพ่ือนสมาชิกในกลุํม เพื่อนนอก
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กลุํม และคนในครอบครัวอีกด๎วย โดยความสัมพันธ๑ที่งอกงามนี้ประกอบด๎วยความสัมพันธ๑ที่งอกงาม
กับคนรอบตัว และความสัมพันธ๑ที่งอกงามกับผักท่ีปลูก 

 

2.1 ความสัมพันธ์ที่งอกงามกับคนรอบตัว 

ความสัมพันธ๑ที่งอกงามกับคนรอบตัว หมายถึง การที่ผู๎ให๎ข๎อมูลกลําวถึงการได๎รับรู๎และ
แลกเปลี่ยนประสบการณ๑ เรื่องราวชีวิตแกํกันและกันผํานการสนทนาในกระบวนการกลุํม ภายใต๎
บรรยากาศที่อบอํุนและเป็นกันเอง ทําให๎สมาชิกรู๎สึกสบายใจและกล๎าที่จะเปิดเผยเรื่องราวของตนเอง
มากขึ้น การมีกลุํมที่พร๎อมจะเข๎าใจและสนับสนุนชํวยเอื้อให๎เกิดการเห็นคุณคําในตนเอง รับรู๎วําตน
สามารถบอกเลําความเป็นตนเองออกมาได๎อยํางเต็มที่ การแลกเปลี่ยนเรื่องราวซึ่งกันและกันยังสํงผล
ให๎ได๎รับรู๎และเข๎าใจตัวสมาชิกในกลุํมอยํางที่เป็นและเกิดความเห็นใจตํอกันอีกด๎วย นอกจากนี้ การ
ทํางานรํวมกัน การชํวยเหลือกันในการปลูกและดูแลผัก ไมํวําจะเป็นการเอ้ือเฟ้ืออุปกรณ๑ การชํวยรด
น้ําผัก ยังเอ้ือให๎สมาชิกพัฒนาความสัมพันธ๑และสนิทสนมกันมากขึ้น ความสัมพันธ๑กับท่ีกับคนรอบข๎าง
ยังเอ้ือให๎ผู๎ให๎ข๎อมูลเกิดการเห็นคุณคําในตนเองจากการได๎รับรู๎วําตนมีเพ่ือน รับรู๎วําผู๎อื่นมองตนเอง
อยํางเข๎าใจ ได๎เป็นทั้งคนที่ชํวยเหลือผู๎อื่นและได๎รับความชํวยเหลือในการทําสิ่งตํางๆ รับรู๎วําตน
สามารถทํางานรํวมกับผู๎อ่ืนได๎ ทั้งยังรู๎สึกถึงการได๎รับการยอมรับอีกด๎วย โดยความสัมพันธ๑ที่งอกงาม
กับคนรอบตัวประกอบด๎วย ความรู๎สึกสบายใจในการเปิดเผยตนเอง การได๎รับรู๎เรื่องราวของเพ่ือน 
การได๎เข๎าใจเพ่ือนอยํางแท๎จริง และการเชื่อมสัมพันธ๑ผํานการปลูกผัก  

2.1.1 ความรู้สึกสบายใจในการเปิดเผยตนเอง หมายถึง การที่ผู๎ให๎ข๎อมูลรายงาน
ถึงความรู๎สึกสบายใจที่จะเปิดเผยเรื่องราวของตนเองในกลุํม กล๎าบอกเลําเรื่องราวของตนจาก
ที่ไมํเคยบอก ด๎วยความรู๎สึกปลอดภัยจากการรับรู๎วํามีเพ่ือนที่คอยรับฟังและสามารถไว๎วางใจ
ที่จะเปิดเผยได๎แม๎วําบางเรื่องจะไมํเคยเลําให๎ใครฟังหรือไมํกล๎าพูด รวมทั้งบรรยากาศท่ีดีใน
กลุํมซึ่งทําให๎สมาชิกมีโอกาสและกล๎าที่จะแสดงความคิดเห็น ความรู๎สึกของตนตํอเรื่องตํางๆ
มากกวําที่เคย ทั้งยังรู๎สึกสบายใจที่จะเปิดเผยเรื่องราว แบํงปันความทุกข๑ให๎สมาชิกในกลุํมได๎
รับรู๎ การที่สมาชิกได๎รับรู๎วํามีผู๎ที่พร๎อมจะรับฟัง เข๎าใจและสนับสนุนตนเอง สํงผลตํอการเห็น
คุณคําในตนเองของผู๎ให๎ข๎อมูล 

“ได้อู้ ได้ออกความคิดเห็นพ่องเจ้า ได้ออกความคิดเห็นเกี่ยวกับคนอื่นแหน่
เจ้า... ก็ ถ้าสมมติว่าเฮาบ่อได้ออกความคิดเห็น เขาก็บ่อฮู้ว่าเฮากึ๊ดจะได” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 2 
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“ก็ ถ้าสมมติเปิ้นมีเรื่องตุ๊กใจ๋อะหยัง แบบว่า เป฻นครอบครัว อะหยังอ้ี เรื่อง
ป๎ญหาในครอบครัวเนี้ยะ บ่อฮู้จะไปเล่าฮ้ือใครฟ๎ง บ่อฮู้จะไปอู้ฮ้ือใครฟ๎ง อย่างเอ้ีย 
ก็ม่อู้มาเล่ากั๋นในกลุ่มอ้ีแหน่ะ ก็ฮู้สึกว่าก็ได้เอาความฮู้สึกนั้นออกไปพ่อง ละก็มีความ
ฮับฟ๎งเวลาเฮามีทุกข์ อะหยังอ้ีเจ้า” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 2 

“กูเ่ตื้อก็มันเป฻นป๎ญหาของบ้าน บ่ออยากไปเล่าฮ้ือใครฟ๎ง...ก็ฮู้สึกว่า ก็ใน
กลุ่มก็น่าจะบ่มีใครเอาไปเล่าตี้ไหนก้า ก็ปล่อยๆ ออกไปเหีย...มันฮู้สึก ปล่อยละก็ มัน
ก็โล่งๆ มันก็ได้อู้ออกไปละ บางครั้งก็เก็บอยู่ในใจ๋ บ่ออยากอู้” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 4 

“มันก่อบะใจ้เรื่องน่าอาย หยังเอ้ียเจ้า มันจ้วยกั๋นกึ๊ด จ้วยกั๋นอันนี้ มันบ่อดี
จะได เฮาก่อจ้วยกั๋นเสริม ดีเหลือเฮาบ่อได้ออกความคิดเห็นอะหยังเลย” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 6 

“ก่อ ได้ระบายความในใจออกไปพ่อง ตอนแรกๆก่อบ่อชอบจะกล้าระบาย
ออกกับไผ จะระบายออกกับที่ครูปรึกษา กับเพ่ือนสนิทเท่านั้น” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 8 

2.1.2 การได้รับรู้แลกเปลี่ยนเรื่องราวชีวิต หมายถึง การที่สมาชิกได๎รับรู๎
ประสบการณ๑ เรื่องราวชีวิตของเพ่ือนสมาชิกในกลุํม ได๎ทําความรู๎จักเพ่ือนมากกวําที่เคยรู๎จัก 
ได๎รับรู๎ความคิดความรู๎สึกและเกิดความเห็นใจในเรื่องราวที่เพ่ือนเผชิญ ซึ่งกํอให๎เกิดความ
เข๎าใจในตัวเพ่ือนสมาชิกอยํางลึกซึ้งยิ่งข้ึน สํงผลตํอสัมพันธภาพที่งอกงามระหวํางผู๎ให๎ข๎อมูล
กับเพ่ือนสมาชิกในกลุํม ทั้งยังได๎นําประสบการณ๑ของเพ่ือนมาปรับใช๎กับตนเอง 

“เอ่อ อย่าง อย่างเพ่ือนโตย เพ่ือนเฮา ฮู้จักนักขึ้น แล้วก็คนอ่ืนๆ ตี้เขามาอยู่
ร่วมโตย...ถ้าเป฻นเพ่ือนเฮาฮู้จักก๋ันอยู่แล้ว แต่ว่าถ้าเป฻นรุ่นพ่ีเนี่ย กู่เตื้อหันหน้ากั๋น 
ทักกั๋นบ่อดาย แต่พอมาเข้ากลุ่มนี้ก่อฮู้จักกั๋นนักขึ้น ฮู้นิสัยนักข้ึนโตย” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 1 
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“ก็ได้ฮู้ว่าเออ กุเตื้อก็อยู่กั๋นเป็นหมู้อี้ แต่บ่อฮู้ว่าเวลาอยู่ตวยหมู่ปี้กับรุ่นน้อง 
เขาเป็นคนจะใด อย่างนี้ก็ฮู้จักเขาเพ่ิมข้ึน...ก็ฮู้สึกว่าดีอยู่เจ้า บางครั้งอยู่ในโรงเรียน 
ก็ เห็นหมู่ปี้ ก็ก๋ายกั๋นไปเหีย ฮู้จักก้าชื่อ แต่บ่อฮู้ว่านิสัยเขาเป฻นจะใด” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 4 

“จากที่อ่อ หันหน้ากั๋นกูว้ันบ่ะได๋ฮู้นิสัยใจ๋คอกัน ก็ฮู้จักกันมากข้ึน แล้วก็จาก
เปื้อนตี้ฮู้จักกันก็ได้ฮู้จักกันลึกซึ้งมากขึ้นอี้เจ้า...มันกบ็่ะเกรงอะหยังเอ้ียะเจ้า เจอหน้า
กันก็ตั๊กกันได้แบบสบายๆเอ้ียะเจ้า” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 5 

“ใช้เวลาว่างฮ้ือเกิดประโยชน์ครับ แบบ เสาร์อาทิตย์ เฮาบ่อมีหยังยะเนาะ
ครับ ดีกว่าอยู่บ้านบ่อดาย บ่อได้หยังสักอย่าง เฮาก่อมานี่เฮาก่อได้แลกเปลี่ยนความ
คิดเห็น ได้อะหยังหลายๆอย่างกลับไปครับ” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 7 

“เฮา เห็นถึงความอดทน ความกตัญํู ครับ ฟ๎งจากความคิดเห็นของเขา 
เฮาก่อมากึ๊ด ความกตัญํู ที่น้องดาวเลี้ยงอุ๊ยเขาครับ ถึงจะเถียงกันจะไดก่อต้อง
เลี้ยง เพราะเปิ้นเลี้ยงเฮามาครับ” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 7 

“ก่อคือเรื่องนิสัยของส่วนบุคคลที่คือแบบ เออเฮาบ่อเคยฮู้จักกันมาก่อน อยู่
ต่างห้องกัน ก่อมีการเล่นกันแต่เฮาบ่อฮู้จักนิสัยเขาแต๊ๆ แล้วเขาก่อมาบอกฮ้ือเฮาว่า
บ่อชอบฮ้ันบ่อชอบนี้ แล้วก่อนิสัยของเขาเป็นจะได บ่อชอบหยัง กะคือเป็นจะอ้ี คือ
แบบก่อแลกเปลี่ยนกันไป ได้ฮู้จักกันมากข้ึน” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 8 

2.1.3 การได้เข้าใจเพื่อนอย่างแท้จริง หมายถึง การที่ผู๎ให๎ข๎อมูลกลําวถึงการได๎รับรู๎
สิ่งที่เพ่ือนสมาชิกเป็นมากกวําที่เคยได๎รู๎ในชีวิตประจําวันที่ผํานมา ได๎รู๎จักเพ่ือนในมุมใหมํที่ไมํ
เคยมองและไมํเหมือนที่เคยคิดไว๎ สํงผลให๎เกิดความเข๎าใจในตัวเพ่ือนสมาชิกและความคิด
ความรู๎สึกของเขาอยํางแท๎จริง เปลี่ยนมุมมองและลดอคติที่เคยมีตํอกันจากการได๎เปิดใจรับ
ฟังเรื่องราวของกันและกัน สํงผลตํอสัมพันธภาพของสมาชิก ซึ่งความเข๎าใจเหลํานี้เกิดจาก
การที่ผู๎ให๎ข๎อมูลได๎สนทนาในกระบวนการกลุํม แลกเปลี่ยนประสบการณ๑ซึ่งกันและกัน จึงมี
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โอกาสได๎มองเห็นจากท่ีเคยมีมุมมองตํอเพ่ือนในกลุํมท้ังทางบวกและทางลบตามการตีความ
ของตนเอง แตํการได๎สัมผัสใจของเพ่ือนในกลุํมโดยตรงทําให๎เข๎าใจกันมากขึ้น 

“จากตี้ว่า หันเขาผ่อหนิมๆหยั่งเอ้ียะ แต๊ๆแล้วเขาก็ เออ อย่างตี้ปี้อ๋ิมถาม
เขาก็เออ อู้ได้ ตอบได้ กู่เตื้อเขาจะแบบ บ่ออู้ อย่างเอ้ีย เวลาใครคุยอะหยัง...ก็ฮู้สึก
ว่าแบบ ได้ฮู้จักข้ึนเยอะ จากตี้แบบบ่ออู้หยัง ดึ้ง ก็เป฻นคนตี้ พูดคุยอยู่เหมือนกั๋น” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 1 

“มันก็ดีหนา คือได้มา มาแสดงความคิดเห็นต่อกั๋น มาเล่าอะหยังฮื้อกั๋นฟ๎ง 
จากตี้บ่อฮู้ จะกล๋ายเป฻นฮู้ว่า เออ แบบว่า คนนี้หันยิ้มกู่วัน แต่ว่าไปอู้ในกลุ่ม ก็เออ มี
เรื่องเศร้าๆ ตุ๊กใจ๋อยู่เหมือนกั๋น” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 2 

“อยู่โรงเรียนบ่อปอฮู้จักดีเลยเจ้า บ่อเกยตั๊กบ่อเกยอ้ีเลยหนา มาอยู่ในกลุ่ม
ก่อฮู้จักกัน กับปีน้ิ้งเจ้า...ก่อ สนิทกันมากข้ึนก็ดีเจ้า กน็ิสัยปี้เขาก็ดี...ตี้อยู่โรงเรียนก็
แบบคิดว่านิสัยปี้เขาจะเอ้ียะ แบบเป฻นคนแบบ แบบเป็นคนบ่อฮู้จักเฮาอะหยังอี้
แหน่ะ...แบบคิดในใจ๋ว่าเอ่อ น่าจะเป฻นคนตี้ปากเจ็บแบบบ่อชอบรุ่นน้องหยังอ้ีแหน่ะ
...ฮู้นิสัยปี้เขา นิสัยปี้เขาก่อบ่อเหมือนตี้เฮากึด๊ไว้ ก่อนิสัยปี้เขาก่อดี สนิทกันง่าย สนิท
กับเขาง่ายโตย...ก็แบบ เฮาไปเล่นกับเขา เขากเ็ล่นกับเฮาได้...ก็ต๋อน ต๋อนในกลุ่มนั่น
เนาะเจ้า แบบในกลุ่มนั่นเนาะ...ก็อู้กั๋นไปอู้กั๋นมานิอ่ะ ก็ดี ฮู้ว่านิสัยของปี้เขาก็บ่อได้
เหมือนตี้เฮากึ๊ด ก็นิสัยเขากด็ี...ก็ ฮู้สึกกด็ี แบบบ่อได้ บ่อได้ นิสัยปี้เขาบ่อได้เหมือนตี้
เฮากึ๊ดไว้ สนิทกับคนง่ายโตย ปี้นิ้งอ่ะ” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 3 

“ก็เออ ฮู้เออ ป๎ญหาชีวิต ก็บางครั้งเขาก็บ่เกยบอกเฮา อะหยังอย่างเอ้ีย...ก็
บางครั้งเขาก็แบบ เออ เป฻นคนอารมณ์ดี เหมือนบ่อมีป๎ญหาในชีวิตอะหยัง ก็พอเข้า
มาในกลุ่ม เออ เขาก็มีป๎ญหาเหมือนกับเฮาอยู่ อะหยังอย่างเอ้ีย” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 4 

“น้องดาวครับ...ฮู้สึก เหมือน มันบ่อเข้าใจ๋กั๋น ละอ่อนกับคนใหญ่ครับ ถ้า
เป฻นละอ่อนก่อ ยะหยังก่อผิดไปหมด คนใหญ่เปิ้นบอก เปิ้นว่าจะอ้ัน เปิ้นก็อาจจะ
บอก เปิ้นจะสอนก็ได้ แต่เฮาบ่อฮู้เปิ้นบะดายครับ...ฮู้สึก สงสาร เห็นใจ๋เขาครับ” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 7 
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“ก็ได้ฮู้ เออ เฮาจะได้ปรับตัวเข้าหาเขาได้ เวลาเขาเกี้ยดหยังเฮาจะได้ฮู้
ว่าเฮายะผิดเรื่องนั้นเรื่องนี้ แล้วกถ็้าการวิจัยนี้ก็คือ ตั้งแต่ที่ได้เข้าร่วมการวิจัยนี้ก็ได้
เล่นกับปี้ๆ มากข้ึน ได้อู้กัน๋มากข้ึน เพราะว่าสนิทก๋ันมากขึ้นกว่าเดิม” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 8 

ผู๎ให๎ข๎อมูลบางรายได๎รายงานถึงความเข๎าใจที่มีตํอตัวสมาชิกในกลุํมเพ่ิมขึ้นซึ่งสํงผล
ตํอการลดอคติในตัวเพื่อนสมาชิกลง จากการมองภายนอกหรือการรับฟังจากผู๎อ่ืนอาจเห็นวํา
ไมํเป็นที่ชื่นชอบของตนเองและตั้งกําแพงอคติไว๎ ซึ่งการลดอคติลงกํอให๎เกิดสัมพันธภาพที่ดี
และเปิดใจตํอกันมากขึ้น  

“ก็บาง บางครั้งก็หันปี้เขา เขาแบบ คล้ายๆ ว่า หน้าโหดๆ แบบ นิสัย...แต่
บ่อเหมือนตี้เฮากึ๊ดเลย เวลาเข้าในกลุ่มก็ ปี้เขาก็ดีหนา บ่แม่นอย่างกับเฮากึ๊ด...กึ๊ด
คล้ายๆ ว่า ปี้เขาแบบ บ่ค่อยชอบรุ่นน้อง บ่ค่อยชอบอู้หยังกับรุ่นน้องอย่างเฮา พอ
เข้ากลุ่ม ก็ ปี้เขาเป฻นแหมแบบ ปี้เขาอู้กับทุกคน” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 4 

“ก็ อ่อ อย่างเช่น ปี้แตงอย่างเอ้ีย มีคนว่าหื้อเปิ้น ว่ามันบ่อดีจะอ้ันจะอ้ี แต๊
แล้วเปิ้นก็ อ่อนิสัยดีอยู่ เปิ้นก็เป็นคนตรงไปตรงมาหยังอ้ีเจ้า อย่างคนอ่ืนๆเปิ้นก็แบบ
ว่าเปิดเผยนิสัยมา เปิดเผยแบบเรื่องครอบครัวเรื่องร่วมกันหยังอ้ี ก่อได้ฮู้จักกั๋นมาก
ขึ้นหยังอ้ีเจ้า...มิวเห็นเปิ้นเหมือนว่า เป็นแบบสวกๆ ชอบแบบเหล่ต๋าใส่คนนั้นคนนี้ 
เปิ้นบ่อค่อยดีหยังอ้ีเจ้า...บ่อได้คุยเลยเจ้า ก็ย่างผ่านกั๋นบอ่ดายหยั่งเอ้ีย...เห็น
นิสัยเปิ้น เห็นว่าอ่อมันก็เป็นอย่างอ้ี เปิ้นก็ดีอยู่หยังอ้ีเจ้า...ดี เหมือนกับ เปิ้นเป฻นคน
ตรงๆ เปิ้นบ่อชอบอะหยัง เปิ้นก็อู้ออกมาเลยหยังอ้ีเจ้า...ครอบครัว หยังอ้ี...ก็ลึกๆ
แล้วเปิ้นก็ดีอยู่ ใครดีกับเปิ้น เปิ้นก็ดีใส่หยังอ้ีเจ้า ถ้าใครยะเปิ้นเกี้ยดหยังอ้ี เปิ้นก็แบบ
ท าตัวร้ายๆใส่หยังอ้ีเจ้า...ก่ะ จากท่ีเฮาเกยคิดว่าเปิ้นแบบ เปิ้นแบบหันใครก็ขีส้วก
ไปเหียหมด มาหันแต๊ๆแล้วเปิ้นก็ดีหยังอ้ีเจ้า” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 5 

2.1.4 การเชื่อมสัมพันธ์ผ่านการปลูกผัก หมายถึง การที่ผู๎ให๎ข๎อมูลได๎ทํากิจกรรม
การปลูกและดูแลผักรํวมกันทั้งในชํวงเวลาการเข๎ารํวมกลุํมพัฒนาตนฯและชํวงเวลานอกกลุํม 
ได๎ชํวยกันทํางาน ซึ่งการทํากิจกรรมรํวมกันชํวยเอื้อให๎ผู๎ให๎ข๎อมูลได๎พูดคุยกับเพื่อนสมาชิกใน
กลุํมมากข้ึนจากที่ไมํเคยพูดคุยกัน การไปรดน้ําและดูแลผักนอกชํวงเวลากลุํมด๎วยกันก็ทําให๎
สมาชิกได๎พูดคุยและสนิทสนมกันมากขึ้น ได๎มองเห็นน้ําใจของเพ่ือนจากการเอ้ือเฟ้ือ
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ชํวยเหลือกันในการดูแลผัก เชํน การแบํงอุปกรณ๑ให๎กันและชํวยรดน้ําผัก นอกจากนี้ ใน
กระบวนการปลูกผักในแปลงรวม ยังเอื้อให๎สมาชิกได๎เรียนรู๎ทักษะการทํางานรํวมกัน การแบํง
หน๎าที่รวมถึงการรู๎จักประนีประนอมในสถานการณ๑ที่ขัดแย๎งกัน  

ผู๎ให๎ข๎อมูลบางรายได๎รายงานถึงการมีปฏิสัมพันธ๑ระหวํางตนเองกับเพ่ือนสมาชิกคน
อ่ืนๆในกลุํมผํานการชํวยกันทํางานในการปลูกผักแปลงรวมและการชํวยกันดูแลผัก เชํน การ
รดน้ํา ถอนหญ๎า ในเวลาวํางหลังเลิกเรียนด๎วยกัน ซึ่งทําให๎มีโอกาสได๎พบปะพูดคุยกันมากขึ้น 

“มัน...จากตี้ว่า เออ เฮาก่อ แบบ ยะแปลงคนเดียว บางเตื้อเฮาก็ขึ้นมาหด
น้ า ก้ได้ปะหมู่ปี้ๆเขา ก็ได้คุยๆก๋ัน ว่าเออ ผักของปี้คนนั้นงามเนาะ ปี้คนนี้ก็งาม ใน
กลุ่มเฮาก็แบบ เออ มันจะมีแปลงรวมโตย บางเตื้อมันก็แบบ เข้ามาได้ฮู้จักก๋ันนัก
ขึ้นกับหมู่ปี้ๆเขาโตย เพราะมาหดน้ าโตยกั๋น อย่างเอ้ียเจ้า” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 1 

“ปลูกผักก็มานั่งอู้กั๋นว่าผักตัวเก่าเป฻นจะไดๆ ฮู้สึกจะไดจะอ้ีเจ้า...ก็แบบมา
นั่งอู้กั๋น ละก่อผักตัว๋เองเป็นจะไดตี้ อาทิตย์ตี้ผ่านมาไปยะอะหยังกับผักพ่องอ้ีเจ้า” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 5 

“ก็ฮู้สึก ดี...ดีต๋อนตี้ปลูกผักร่วมก๋ัน ดีต๋อนตี้เฮามาหดน้ าโตยกั๋น เฮาก็ได้อู้กั๋น
...ต๋อนตี้ปลูกแปลงใหญ่ เฮาจ้วยกั๋น มันก็ใหญ่ มันกง็าม เฮาจ้วยกั๋นมันก็ดี” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 6 

“ก่อมันเหมือนแบบว่า เฮาอยู่บ่ะดาย เฮาก็จวนกั๋นมาหดน้ า...บางครั้งเฮามี
หยัง แบบว่า เฮาบ่ได้อู้กั๋น บ่ได้บอกกั๋น มันก็ มาหดน้ านี้เฮาก็ได้อู้กั๋น แบบ... จะ
ไดอ่ะ มันบอกบ่อถูก...มาหดน้ ากับออย...แบบว่า มันจะไดอ่ะ ลืมอ่ะ บอกบ่อถูก...
บางครั้งก่อบ่อค่อย แบบว่า บางคนก็มีคู่หู ก่อไปโตยกั๋นสองคน...บางครั้งเฮาก็บ่อได้
อยู่โตยกั๋นตลอดเวลา อย่างเปื้อนคนอ่ืน แบบว่า กลุ่มใหญ่ๆ อี้แหน่เจ้า แล้วก ็มาหด
น้ าโตยกั๋นอย่างอ้ี เฮาก็ได้อู่กั๋น ได้อู้กั๋นมากขึ้น...มันม่วน มันมีความสุขหนะเจ้า” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 6 

“ได้ปะหน้ากั๋นหมั่น...ตอนอบรมน่ะครับ แล้วก็มาหดน้ า บางเตื้อก็ ปากั๋น
แบบ บางทีก็จวนกั๋นมาหดน้ าโตย” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 7 
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“ก็คือแบบ ตอนแรกๆที่บ่อฮู้จะปลูกหยังก็เถียงกัน๋ก่อน แต่มาบกแปลงก็มา
อู้กั๋นไปจะอ้ันจะอ้ี ก็หายเกี้ยดกั๋นไปแล้ว เออ บ่อเถียงกั๋นแหมแล้ว” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 8 

ผู๎ให๎ข๎อมูลรายงานถึงการได๎รับรู๎วํามีเพ่ือนคอยชํวยเหลือ โดยเฉพาะอยํางยิ่งในการ
ดูแลผัก เมื่อไมํวํางหรือไมํสามารถมารดน้ําได๎ก็จะมีเพ่ือนที่คอยชํวยกันดูแลให๎ ซึ่งการได๎
มองเห็นน้ําใจชํวยเหลือกันและกันสํงผลให๎ผู๎ให๎ข๎อมูลเกิดความรู๎สึกดีตํอเพ่ือนสมาชิกและ
นํามาซึ่งสัมพันธภาพที่ดีตํอกัน 

“แบบว่า บางเตื้อถ้าเวลาเปื้อนบ่อมา เฮาก็ไปหดน้ าฮ้ือเปื้อน ถ้าเวลาเฮาบ่อ
ไป เปื้อนก็หดฮ้ือ มันมีน้ าใจ๋ฮ้ือกั๋น มีน้ าใจ๋ต่อกั๋น” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 2 

“อ่อ จ้วยกั๋นยะแปลงรวมอ่ะเจ้า จ้วยกั๋นก่อดี...ก่อจ้วยกั๋นขุดดิน ละก่อแบ่ง
กันหดน้ า อื่อ ก่อมีความสามัคคี...ตอนแรกๆ ฮู้สึกม่วน จ้วยกันแบบบ่อต้องแข่งกั๋น
อ้ีอ่ะ...ถ้าเป็นแปลงเดี่ยวนี่ก็ดูแล เวลาหดน้ าใส่ปุ฻ยนี่ก็พยายามไปกับเปื้อนเจ้า เปื้อนก็
แบ่งปุ฻ยหื้อพ่อง แบ่งปุ฻ยใส่ผักอ่ะ...ก็ม่วนดีเจ้า หดน้ าบางทีเขาบ่อได้มาฮหดเฮากห็ด
หื้อน่ะ บางทีเฮาบ่อได้มาเขาก็หดฮ้ือหน่ะ ก็ดีเจ้า...เขาบอ่หดเฮาก็หดฮ้ือ แบบ
หยังเก๊าะ ถ้าเฮาบ่อหดเขาก่อหดหื้ออ้ีแหน่ะ เฮาก็จ้วยๆเขาไปหดน้ าไป เอ็นดูผัก
โตย” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 3 

“ก็ได้ยืมบัวหดน้ า ต่อบัวกั๋น...ก็อู้กั๋นเรื่องผัก อะหยังหมู่นี่เจ้า เออผักตั๋วจะ
อ้ันจะอ้ี...ก็บางครั้งก็ไปผ่อผัก ก็ ผักตั๋วงามเฮ้ย อะหยังจะอ้ี...ในก๋านปลูกผักก๊ะ 
บางครั้งก็ยืมขอบกขุดแปลงต่อเขา แล้วก็บัว บางครั้งก็ บางครั้งเปื้อนเขาแบบฝาก
หดน้ า เฮาก็อือ ไหนๆ ก็ขึ้นไปหดละ แปลงก็บ่อใจ้ใหญ่ ก็หดฮ้ือเขาเหีย” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 4 
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นอกจากการได๎ใช๎เวลารํวมกันในการชํวยกันทํางาน และการรับรู๎วํามีเพ่ือนคอย
ชํวยเหลือซึ่งทําให๎เกิดสัมพันธภาพตํอกันแล๎ว ผู๎ให๎ข๎อมูลยังรายงานถึงการชํวยเหลือกันในการ
ทํางาน ทักษะการทํางานรํวมกัน การประนีประนอม และการแบํงหน๎าที่เพ่ือให๎สามารถ
ดําเนินงานได๎อยํางราบรื่น ซึ่งทักษะเหลํานี้กํอให๎เกิดบรรยากาศที่ดีในการทํางานรํวมกันและ
สํงผลตํอสัมพันธภาพของสมาชิกอีกด๎วย 

“แรกๆก็เออ ถามก๋ันก่อนว่าจะยะแปลงจะได จะเอาผักหยังใส่ก่อน เอ้ียะ 
ถามความคิดเห็นในกลุ่ม ตกลงก๋ันว่าเอา ผักบุ้ง ผักกาดขาว แล้วก็ผักจี ก็ปลูกใส่ๆ 
แล้วก็จ้วยๆก๋ัน แรกๆมันก็มีขัดข้องน้อยนึ่งเจ้า เพราะว่าบางคนเขาก็บ่อค่อยได้ จะ
ไดอ่ะ บ่อค่อยได้แบบ มัน เอาความคิดของตั๋วเก่า หยังเอี้ยะ เป฻นบางคนเนาะ แต่
สุดท้ายแล้วก็ตกลงกั๋นเหีย ว่าจะเอาจะได สุดท้ายก็ตกลงก๋ันได้ ก็ราบรื่นไปได้ 
สุดท้ายก็ตกลงกั๋นว่า เออ มันจะได้จบๆไป ก็เอาความคิดเห็นของคนอ่ืนก็ได้ เฮาก็
ต้องสละความคิดของเฮาพ่อง” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 1 

“ก็ได้ท าแปลงรวมแหมก็ อ่อ มีความสามัคคีกั๋นอ้ีเจ้า...ก็ท าแปลงรวมก็ ดีอยู่
เจ้า ก็ว่ากแ็บบมีความถนัดคนละอย่างเนาะ คล้ายว่าปี้คิมกับบาสกับอ้น อ้ีก็บกๆ
แปลง ละก็เดียวกเ็อาจ้วยๆกั๋นหว่าน แล้วก็ โอเค ถ้าเฮามีหดน้ าจะอ้ีเจ้า ก็จ้วยๆกั๋น
เพราะว่ามันกแ็บบถนัดคนละอย่าง...ก็จ้วยกั๋นเอ้ียะเจ้า...ก็สนิทข้ึน กเ็ล่นกั๋นได้อู้
จา๋กั๋นได้อ้ีเจ้า...กู่เตื้อกบ็่อค่อยได้ร่ าอู้เต้าได...ก็บ่อฮู้เหมือนกั๋น ก็คล้ายว่า มันก็อู้กั๋นไป
คนเดียวมัน...มันก็ได้ฮู้จักก๋ันมากข้ึน ละก็แบบได้ใกล้ชิดกั๋นอ้ีเจ้า สัมพันธ์กั๋น...ใกล้ชิด
ก่ะ บางครั้งก็หดน้ าตวยกั๋น นั่งใกล้กั๋นพ่อง ก็อู้กั๋นเล่นกั๋นอ้ีเจ้า...ก็ฮู้สึกว่าดีเจ้า แบบ
คล้ายว่าเสาร์ อาทิตย์อ้ีเฮาก็แบบอยู่บ้านก็บ่อไดป้ะหน้าปะต๋ากั๋นอยู่แล้ว ก็ว่าเอ่อ ว่า
เดียวเฮาไปหดน้ าโตยกั๋นเน้ออ้ี จะมาโตยกั๋นเจ้า ก็ม่วนอยู่เจ้า” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 5 

“ก็มีการขัดแย้งก๋ัน ก็คือว่า แหมคนก็จะปลูกผักกาด แหมคนก็จะปลูกผักบุ้ง 
คือความคิดแตกต่างกันออกไป ก็มีการผิดเถียงกัน...ก็ ตามใจพ่ีเขาไปเลย เฮาแบบว่า 
เงียบเลย เพราะว่าเฮาบ่อชินกับพี่เขา ที่เฮาสนิทโตยก็มีแค่พ่ีจิวกับพ่ีวี เฮาก็ไปเล่นกัน๋
สามคน แต่ตอนสุดท้าย หลังๆมา เฮาเล่นกับพ่ีเขาได้...ก็ เป็นบางครั้งก ็จะไดอ่ะ เออ 
เฮาก็เสียใจ๋ เฮาอยู่กลุ่ม... กลุ่มเฮาบ่อฮู้จักกันเลย แต่เฮามาผิดเถียงกันก็เพราะเรื่องนี้ 
มันจะจังก๋ันก็เรื่องนี้แหละ ตอนที่ท างานกลุ่มนี้แหละ เฮาได้ผิดกันตลอดเลย...
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หลังจากนั้นก็ เออ ตกลงว่าจะปลูกผักบุ้งกับผักกาดนั้นเนาะ เออ ก็จ้วยๆกันปลูกไป 
เฮากเ็ริ่มมีความสามัคคีข้ึนมาในกลุ่มแล้ว...ก่อเริ่มตั๊ดตี้เฮาได้จ้วยกั๋นบกแปลงขึ้นมา 
ตอนที่เฮาได้ใส่ผักลงไป ใส่ปุ฻ยลงไป หยังอ้ี...ก็คือแบบ ต๋อนแรกๆท่ีบ่อฮู้จะปลูกหยังก็
เถียงกันก่อน แต่มาบกแปลงก็มาอู้กัน๋ไปจะอ้ันจะอ้ี ก็หายเกี้ยดกั๋นไปแล้ว เออ บ่อ
เถียงกันแหมแล้ว” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 8 

2.2 ความสัมพันธ์ที่งดงามกับผักท่ีปลูก 

ความสัมพันธ๑ที่งอกงามกับผักที่ปลูก หมายถึง การที่ผู๎ให๎ข๎อมูลกลําวถึงความสัมพันธ๑ระหวําง
ตนเองกับผักท่ีตนปลูก ประสบการณ๑จากการได๎ลงมือปลูกผัก การได๎ดูแลใสํใจ เฝูารอการเติบโตของ
ผักที่ปลูก หาวิธีแก๎ไขเม่ือพบอุปสรรค และเมื่อผักโตเต็มที่ การได๎เก็บเกี่ยวผลผลิตและนําผักที่ได๎ไปใช๎
ประโยชน๑ ไมํวําจะเป็นการนําไปประกอบอาหาร มอบให๎ผู๎อ่ืน นําไปจําหนํายและปลูกตํอที่บ๎าน ล๎วน
ยังความภาคภูมิใจตํอตนเองในความสําเร็จที่เป็นรูปธรรมและการได๎ทําให๎คนรอบข๎างเห็นถึงสิ่งที่ตน
สามารถทําได๎ ความสําเร็จในการปลูกผักไมํวําจะเป็นการแก๎ไขปัญหาหรือการได๎เก็บผลผลิต ทําให๎
ผู๎ให๎ข๎อมูลเกิดการการรับรู๎วําตนมีความสามารถจากที่กํอนหน๎านี้ไมํเคยคิดวําจะทําได๎ อีกท้ังการได๎
รับคําชื่นชมและทําทีที่ดีตํอผลงานของตนจากบุคคลที่มีความสําคัญ เชํน คนในครอบครัว ยังเอื้อให๎
เกิดการเห็นคุณคําในตนเองของผู๎ให๎ข๎อมูลอีกด๎วย นอกจากนี้ ในการดูแลผักแตํละครั้งผู๎ให๎ข๎อมูลยัง
ได๎รับความสดชื่น ความสงบ การจดจํออยูํกับการดูแลผักและได๎พักจากการคิดถึงเรื่องอ่ืนๆ ทําให๎การ
มาดูแลผักแตํละครั้งของผู๎ให๎ข๎อมูลเป็นเสมือนการได๎พักจากเรื่องราวด๎านอื่นของตนเอง โดย
ความสัมพันธ๑ที่งอกงามกับผักที่ปลูกนั้นประกอบไปด๎วย การใสํใจดูแลผักที่ปลูก ความสบายใจเมื่อได๎
อยูํกับธรรมชาติ และการเกิดความภาคภูมิใจ 

2.2.1 การใส่ใจดูแลผักที่ปลูก หมายถึง การดูแลผักท่ีผู๎ให๎ข๎อมูลปลูกในกลุํมพัฒนา
ตนฯ ทําให๎เกิดการเรียนรู๎ในด๎านของการดูแล จากการหวํานเมล็ดจนผักงอกข้ึนเป็นต๎นอํอน 
คํอยๆงอกงามและโตเต็มที่ ในทุกการเติบโตล๎วนมาจากการดูแลและความรู๎สึกของผู๎ให๎ข๎อมูล
ที่อยากให๎ผักเติบโตงอกงาม เฝูารอและกังวลใจกับผักที่ไมํโต ทําให๎เกิดการเอาใจใสํ ดูแล หา
วิธีปรับปรุงและวิธีการแก๎ปัญหาเมื่อพบอุปสรรค จนได๎สังเกตเห็นการเติบโตและการ
เปลี่ยนแปลงของผักที่ตนเองปลูก ผู๎ให๎ข๎อมูลได๎รับรู๎วําตนมีความสามารถท่ีจะแก๎ไขปัญหาได๎
สําเร็จและมีความรับผิดชอบตํอสิ่งที่ตนเองดูแล กํอให๎เกิดความภาคภูมิใจในตนเองของผู๎ให๎
ข๎อมูล 
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ผู๎ให๎ข๎อมูลรายงานถึงความรู๎สึกในการปลูกผักสวนครัววํา การดูแลผักเกิดจากความ
อยากให๎ผักเติบโตสวยงามและเกิดความกังวลหากผักไมํเจริญเติบโตอยํางที่อยากให๎เป็น 

“ต๋อนหว่านก็คิดว่า เออ มันก็น่าจะข้ึนมางาม หยั่งเอ้ียเจ้า ขึ้นมาสูงอยู่เอ้ีย 
แต่บางทีมาผ่อแล้ว มันกบ็่อค่อยสูงอ่ะ มันก็ อย่างใดบ่อฮู้ ดูเหี่ยวๆ แก่ๆไปเลย” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 1 

“ก็ได้ฮู้ ก็แบบถ้ามันใหญ่เฮาก็ดีใจ๋กับมัน ถ้ามันต๋ายเฮาก็เสียใจ๋น้อยนึงเจ้า 
แบบปลูกมาตั้งแต่น้อยอิหนา...ก็ เฮาปลูกมันน้อยๆละเฮาก็ต้องการหื้อมันใหญ่กู้คน
นะ ปลูกผักก็อยากหื้อผักใหญ่อย่างเดียวกั๋น บ่อไค่ฮ้ือมันต๋ายแบบอี้” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 3 

“ปลูกผักก๊ะ ได้ฮู้การเจริญเติบโตของมัน บางครั้งมันก็เจริญเติบโตบ่เต้ากั๋น 
บางครั้งมันก็ใหญ่ บางครั้งมันก็น้อย บางครั้งก็บ่ออกแหมซ้ า...หันจากผักของหมู่ปี้
เขาแบบ หมู่ปี้เขาหว่านแล้วขึ้น ใหญ่ แม่นก่อ แต่ผักเฮามันบ่ออก เอ้ีย” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 4 

“ได้... ได้ฝึกตัวเก่าครับ ฮ้ือแบบ แบ่งเวลาถูกครับ แบบ แบ่งเวลาว่างถูก มา
หดน้ า เวลาใด เวลาใด...ถ้าว่างก็มาหดครับ เมื่อเจ๊า เมื่อแลง ถ้าบ่ว่างเมื่อเจ๊าก็มาหด
เมื่อแลง ถ้าบ่ว่างเมื่อแลงก็มาหดเมื่อเจ๊า...ก็หมั่นอยู่ครับ...มาทุกวันครับ แต่ สมมติ 
ถ้า มาเม่ือเจ๊า เมื่อแลงก่อบ่อมา ถ้าวันตี้เฮาบ่อว่าง ถ้าว่างแต๊ๆก็มาหดตึงสองครั้ง...
เฮาก็อยากฮ้ือผักมันใหญ่ครับ ฮ้ือมันดี ขายออก อ้ีครับ ฮื้อมันงามๆ...ตั้งใจ๋ดูแล” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 7 

“...ก็เหมือนกับการที่ปลูกเม็ดนี้ เฮาต้องใส่ใจ๋เฮาลงไปเหมือนกั๋น ว่าเฮาต้อง
ใส่เม็ดด้วยความใส่ใจ๋ เฮาต้องผ่อมันหนาเว้ย ถ้ามันใหญ่ขึ้นมาแหมน้อย ก็ เออ มัน
ใหญ่แล้ว เฮาต้องเอาปุ฻ยมาใส่มัน เฮาต้องทะนุถนอมมัน เหมือนกับว่า เออ ถ้าเฮาบ่อ
ใส่ใจ๋ บ่อดแูลมัน มันกต๋็าย เฮากเ็สียใจ๋เหมือนกัน๋ต้ีมันต๋าย...” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 8 

ความอยากให๎ผักเติบโตสวยงาม และความกังวลเมื่อผักไมํงอก ไมํโต หรือไมํสวย ทํา
ให๎เกิดการเอาใจใสํดูแลที่มากขึ้น ผู๎ให๎ข๎อมูลรายงานถึงการหาวิธีและพยายามใสํใจแก๎ไข
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ปัญหาในการเติบโตของผัก และความรู๎สึกเมื่อได๎คํอยๆมองเห็นความเปลี่ยนแปลงจากการลง
มือของตนเอง 

“มันใหญ่ขึ้นแต่มันก็เริ่มเหี่ยว เฮาก็หาปุ฻ยหาหยังมาใส่ มันก็เริ่มขึ้นอยู่...มันก็ 
ขึ้น แล้วก็ผ่อว่าเขียวขึ้น มันก็งามข้ึน... ก็ฮู้สึกว่ารอยยิ้มเฮาก็มา เฮาก็ยิ้มออก มันก็
ขึ้นอยู่” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 1 

“ก็ขุดดินผสมปุ฻ยกับดิน ละก็ใส่ผักละกห็ดน้ า ก็ไค่หื้อมันใหญ่เร็วๆ อี้แหน่ะ
...ก็ปลูกไว้เฮาก็มาดูแลมัน ก็ใส่ปุ฻ยหดน้ ามันเอี้ยะ ละมันกใ็หญ่...ผักก็เริ่มใหญ่ทีละ
น้อยทีละน้อย เฮาหดน้ าใส่ปุ฻ยมัน มันก็ใหญ่มาทีละน้อย” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 3 

“ฮู้สึกว่า ถ้าเฮาปลูก ถ้าเฮาปลูกไป มันจะออกก่อ หรือว่าปลูกจะใดมันถึงจะ
ออก ถมดินนักก่อ อะหยังจะอ้ี เจ้า...งามตลอดเจ้า บางครั้งก็กึ๊ดน้อยใจ๋เหมือน
กั๋น ของเขางาม แต่ของเฮาบ่งาม ก็ก๊ึดอยู่ว่าจะยะจะใดฮ้ือผักเฮางามดี อย่างอ้ีเจ้า...ก็
ลองเอาไปยะดู ผักปลูกใหม่ก็งามดีเจ้า” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 4 

“ก่ดีอยู่เจ้าถ้าได้มาปลูกผักอย่างอ้ี ตอนแรกกว็่ามันบ่อขึ้นก็ฮู้สึกว่าท้ออยู่
หยังอ้ี ว่าแปลงคนอ่ืนเขาก็ยังขึ้นแบบ ปลูกพร้อมเดียวกั๋น แปลงวันอาทิตย์ ขึ้น
น าหน้าน าต๋าไปแล้วจะอ้ี...ก็ท้อเจ้า...ก็หาวิธีมา กแ็บบผักตี้เขาออกกัน๋ ยัดกั๋นล้ ากเ็อา
ออกมาปลูกๆ หยังอ้ีเจ้า กผ็ลออกมาก็ถือว่าเอาไปกิ๋นได้...ก็ถ้าเฮามัวแต่อยู่ฮ้ันก ็
แปลงคนอ่ืนใหญ๋ไปติกๆ เฮาก็ว่างลึว่างลึ้ง ผักก็บ่อออกหยังเอ้ียะ ก็ขายหน้าขายต๋าอ้ี
เจ้า ก็ว่าหาวิธีมาดีกว่า ว่ามันก็ปลูกผักมันก็ง่ายอยู่แล้วเจ้า มันก็บ่อยากเกิ๋นขนาดนั้น 
เฮากห็ามา...ก็ผลมันกด็ีขึ้นเจ้าเฮากเ็ริ่มใหญ่มาเรื่อยๆ ก้านมันก็เริ่มใหญ่หยังเอ้ียเจ้า 
ใหญม่า ใหญ่มา จนเอาไปแก๋งกิ๋นเอ้ียะเจ้า” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 5 
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“ผ่อเหมือน ตั๋วเก่า เหมือนบ่อค่อยไดดู้แลมันอย่างเต๋มที่ บางครั้งก็ ยะหยัง 
เกิ๋นไปก่อ บางครั้งใส่ปุ฻ย แบบว่า กะลังหว่าน ใส่ปุ฻ยไปแล้ว...เพราว่ารอบท่ีแล้วมัน 
เกิ๋นไป แต่รอบนี้เฮาลองพอดีๆผ่อ หยังเอี้ยเจ้า...มันกะขึ้นดีอยู่ ก านี้เฮากะยะหยังก่อ
เอาแบบ พอดีๆ เฮาบ่อต้องไปเกิ๋นไป แบบว่า น้อยไปก็บ่ดี หยังเอี้ย” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 6 

2.2.2 ความสบายใจเมื่อได้อยู่กับธรรมชาติ หมายถึง เมื่อผู๎ให๎ข๎อมูลได๎ใช๎เวลาอยูํ
กับธรรมชาติและแปลงผักในกระบวนการดูแลไมํวําจะเป็นการปลูก การรดน้ํา พรวนดิน ถอน
วัชพืช ชํวงเวลาเหลํานี้เอ้ือให๎ผู๎ให๎ข๎อมูลได๎กลับมาอยูํกับตนเอง มีสมาธิจดจํออยูํกับผักและ
การดูแลผักซึ่งทําให๎เกิดความสงบ เกิดความสดชื่นจากการรดน้ําและอยูํทํามกลางธรรมชาติ
สิ่งมีชีวิตสีเขียว รู๎สึกผํอนคลาย สบายใจ ได๎พักใจจากการคิดถึงเรื่องราวตํางๆในชํวงเวลาอ่ืน 

“มัน อยู่กับผักแล้วมันก็ อย่างใดอ่ะ มันก็ เออ หันผักของเฮาผักของเขา หัน
แล้วมันแบบ หันแล้วมันแบบ สดชื่นต๋าดีเจ้า แล้วเฮาก็หดน้ าผักไปโตย มีเรื่องอะหยัง 
เฮาก็เล่าฮ้ือกั๋นฟ๎ง ไค่หัวกั๋น...มัน ฮู้สึกว่าเฮาแบบ บ่อได้กึ๊ดอะหยังนัก แล้วผ่อแบบ 
มันเฉยๆ โล่ง...ต๋อนตี้หดน้ าผักเจ้า...ฮู้สึกว่า สดชื่นขึ้น แล้วก็บ่อได้ก๊ึดอะหยังนัก ละก็
มาอยู่ตี้แปลงผัก แบบ เออ หดน้ า อะหยังอ้ี ก๋บ่อได้กึ๊ดอะหยัง ก็หดๆไป ก็ผ่อว่า
ผักเฮาใหญ่บ่อใหญ่ งามบ่องาม มอกเอ้ีย...เวลาอื่นมันก็กึ๊ดแบบ เออ กึ๊ดเรื่อยเปื่อย
อ่ะเจ้า กึ๊ดแบบ ก๋านบ้านพ่อง เรื่องเปื้อน เรื่องคาวมฮักอะหยังต่างๆอ้ีโตย...มัน มัน
จะไดอ่ะ เหมือนกับว่า ใจ๋เฮามันอยู่ที่ผัก เหมือนกับว่า แรกๆเฮาก็เออ กึ๊ดเรื่องอย่าง
อ่ืนไปก่อน แล้วพอเข้ามาผ่อผัก เออนี่ผักเฮาหนา มันก็หยุดกึ๊ดอันนั้นแล้วก็มาผ่อ
ผักเฮาว่างามบ่องาม อย่างเอ้ียเจ้า” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 1 

“บางครั้งมันก็สบายอยู่เจ้า บางครั้งเวลาเฮามีป๎ญหาหยัง แบบไปนั่งหลก
หญ้าหลกหยังอ้ี มันว่าง กฮู้็สึกว่าสบายขึ้น...แบบใจ๋เฮาก็คล้ายๆ ว่า ผัก จดจ่ออยู่ตี้
ผัก ก็หลกหญ้าไป ยะหยังไปแบบ ก็ยะไป มันก็แบบฮู้สึกสบายขึ้น... แบบชอบเห็น
แบบสีเขียว แบบสบายๆ อย่างเอ้ียเจ้า บางครั้งก็ไปนั่งของเล่น อะหยังหมู่นี้ก็ได้เจ้า 
ตี้มีหญ้านักๆ เอ้ีย ชอบหลกหญ้า หดน้ าผัก มันสบายดีเจ้า...มันแบบเย็นๆ เวลาหด
น้ าไป มันก็ฮู้สึกชุ่มชื่น...ก็ยะฮ้ือใจ๋เฮา ก็สดชื่นขึ้น ดีขึ้นหยังเอ้ีย...ต๋อนนั้นผิดกับเปื้อน 
เหมือนจะเป฻นงานกลุ่มนั่นนะเจ้า ก็นั่งยะกั๋นในห้อง เขาก็แบบ เออยิม เอานี่ไปขีด
ก าเลาะ ก็ไปขีด ขีดฮ้ือเขาแล้วเขาว่าขีดบ่ตรงหนา แล้วเขาก็ด่าเฮาอี้ เลยบ่อยากอยู่
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ในห้อง เออ ลงมาอยู่ตางลุ่มก็ล้างหน้าล้างต๋า เออ แล้วก็ปลูกผักไว้ ก็ลองไปผ่อผัก ก็
หันหญ้ามันขึ้น ก็นั่งหลกหญ้า ซักก าก็ถึงเวลาหดน้ าผัก ก็หดน้ าผัก ก็รู้สึกว่าสบายขึ้น
เจ้า...ก็ เวลาเครียดๆ ก็ บางครั้งก็อยู่บ่ดาย บ่อได้ยะหยัง ก็นั่งกึ๊ดเรื่องตี้เครียดอยู่ แต่
เวลาไปหดผัก มันก็เออ มันก็ ใจ๋มันอยู่ตี้ผักเอ้ีย ใจ๋บ่ได้ไปกึ๊ดเรื่องอ่ืน...พอไปหดน้ า 
หยังซักก า ก็นั่งฮ่ัน รออารมณ์มันดีแหมซักน้อย ซักก าก็เข้าไปในห้องเลย ก็ไปอู้กับ
เขาเหีย” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 4 

“ท าหื้อเฮาบ่อคิดไปอย่างอ่ืนเอียะเจ้า ปลูกผักก็คือปลูกผัก ใจ๋กึ๊ดถึงว่า อ่อ 
ว่าถ้าปลูกออกมามันจะเป็นจะไดพ่องเอ้ียะเจ้า” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 5 

2.2.3 เกิดความภาคภูมิใจ หมายถึง การที่ผู๎ให๎ข๎อมูลกลําวถึงความรู๎สึกภาคภูมิใจใน
ตนเองจากการไดรับรู๎วําตนมีความสามารถที่จะทําสิ่งใดสิ่งหนึ่งสําเร็จได๎และมองเห็นคุณคํา 
ความสามารถของตน ภูมิใจที่ตนสามารถปลูกและดูแลผักจนงอกงามเติบโตได๎ด๎วยตนเอง 
จากที่ไมํคิดวําจะทําได๎ ทั้งยังมองเห็นประโยชน๑ของการปลูกผัก ไมํวําจะเป็นการใช๎เวลาวําง
ให๎เกิดประโยชน๑และเป็นแนวทางในการจุนเจือรายได๎ให๎ตนเองและครอบครัว ความภูมิใจกับ
การได๎ใช๎ประโยชน๑จากผลผลิตที่มาจากการปลูกของตนเอง ทั้งการได๎สัมผัสรสชาติของผักท่ี
ปลูกเองและการได๎นําผักไปให๎ครอบครัวประกอบอาหารโดยได๎รับการตอบรับที่ดีจาก
ครอบครัวซึ่งสํงผลตํอการเห็นคุณคําในตนเองของผู๎ให๎ข๎อมูล อีกท้ังได๎เกิดการมองเห็น
แนวทางและอยากปลูกผักด๎วยตนเองที่บ๎านตํอไป 

ผู๎ให๎ข๎อมูลบางรายได๎รายงานถึงความรู๎สึกเมื่อได๎มองเห็นผักท่ีปลูกและดูแล
เจริญเติบโตเต็มที่ จากที่คิดวําตนไมํนําจะปลูกได๎ ไมํนําจะปลูกขึ้น หรือแม๎แตํสมาชิกที่ปลูก
ผักแล๎วไมํเติบโตจนเริ่มถอดใจ แตํในที่สุดผู๎ให๎ข๎อมูลก็ได๎เห็นผลลัพธ๑ของการลงมือทําและรู๎สึก
ภูมิใจในตนเองที่สามารถปลูกผักได๎ 

“อืม มันก็ฮู้สึกว่าเออ เฮาก็ปลูก เฮาก็ปลูกคนเดียวได้เนาะ กู่เตื้อมันปลูกกับ
เปื้อน เอ้ีย มันก็แบ่งๆก๋ันยะอันนี้เฮายะคนเดียวมันก็เออ มันก็ข้ึนอยู่ มันก็ข้ึนมางาม 
เฮาก็เด็ด เก็บไปกิ๋นคนเดียว อย่างเอ้ีย มันแบบ เป฻นผักตี้เฮายะเอง” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 1 
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“ฮู้สึกดีใจ๋อยู่ ตี้ผักตี้เฮาปลูกแล้วเฮาได้เอาไปกิ๋นตวย บางครั้งก็นึกว่าจะบ่อ
ใหญ่แล้วเนาะ แต่มันก็ใหญ่กว่าตี้เฮากึ๊ดเนาะ” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 4 

“ก่ดีใจ๋อยู่เจ้าว่าเนียะเฮาปลูกขึ้นมา มันก่อดีเอ้ียะเจ้า...ก็ภูมิใจ๋ ว่าผักเฮา
ปลูกเฮาก็ได้กิ๋นเองเอีย้ะเจ้า...เอาไปจอกิ๋น แก๋งกิ๋นพ่องเจ้า” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 5 

“ก็ ฮู้สึกว่า เออ ตั๋วเก่าก็ ปลูกผักก็งามอยู่ว่า มันก็ออก มันก็ขึ้น บางครั้งก็
หว่านแล้วมันบ่อออก เออ แล้วครั้งนี้มันจะเป฻นจะไดพ่องวะ แต่มันก็ขึ้น เออ ก่อปลูก
ผักขึ้นอยู่ว่า...มัน ฮู้สึกว่า ดีใจ๋ กู่เตื้อมันปลูกบ่อขึ้นแต่รอบนี้มันปลูกขึ้น” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 6 

“ก็อยากฮ้ือมันออกเนาะ ว่ามันจะออกเป็นรูปร่างจะไดครับผัก...ลุ้นครับ...ก็
ฮู้สึกว่า เฮาก็ปลูกขึ้นว่ะ เฮาก็ปลูกดีว่ะ ปลูกขึ้นมาได้” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 7 

ผู๎ให๎ข๎อมูลรายงานถึงการได๎ใช๎ประโยชน๑จากผลผลิตที่เก็บเกี่ยวได๎ โดยสํวนใหญํได๎นํา
ผักกลับไปรับประทานที่บ๎าน นําไปแบํงให๎เพ่ือนและเพ่ือนบ๎าน นอกจากนี้ยังมีการนําไปปลูก
ตํอและนําไปขายอีกด๎วย ทั้งนี้ผู๎ให๎ข๎อมูลบางรายได๎กลําวถึงประโยชน๑ที่มองเห็นจากการปลูก
ผัก ไมํวําจะเป็นการใช๎เวลาวํางให๎เป็นประโยชน๑ การปลูกผักกินเองเพ่ือลดคําใช๎จํายและ
ความปลอดภัยอีกด๎วย 

“ก็ ฮู้สึกว่า แบบว่า มันจะออกกะว่าบ่อออกก็บ่อฮู้ ของเฮามันจะออกกะว่า
บ่อออก ถ้าสมมติว่าออก มันก็ดีอยู่ เฮาก็... ถ้ามันใหญ่ขึ้นมาเฮาก็เอาไปปลูก ไปขาย 
ไปกิ๋นได้ ...ได้ไปเก็บเจ้า...เอาไปขายเจ้า...ขายต๋ามหมู่บ้านเนี่ยเจ้า...เก็บผักสลัดกับ
ผักกาดไปขายเจ้า...ผักกาดนี่ได้สิบบาท แล้วก็ผักสลัดเนี้ย แบ่งไปปลูกต่อ แล้วก็ขาย
ได้ สิบบาท...ก็ดีเจ้า เพราะว่า ของคนอ่ืนเขาก็บ่อได้เอาไปขายแม่นก่อเจ้า ของบาง
คนก็บ่อใหญ่ แบบว่า ถ้าออกมา ใหญ่แล้วก็แบบ แค่ปอกิ๋น บ่อได้เอาไปขาย” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 2 

“เฮาบ่อได้ซื้อ มันกแ็บบว่า กึ๊ดว่าประหยัดเงิน อี้แหน่เจ้า ก่อบางครั้งก็อาจ
เอาไปยะตี้บ้าน ปลูกตี้บ้าน..ก็คิดว่าจะปลูกอยู่เจ้า เพราะว่า ตี้ในบ้านมันก็เหลืออยู่ 
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แล้วมันประหยัดตังค์เฮาโตย เฮาบ่อต้องได้ซื้อ...ก็ กู่เตือ้มัน กึ๊ดจะยะอยู่ แต่ว่ามันขี้
คร้าน.ก ็มันกม็่วนไปอย่างนึง อ้ีแหน่เจ้า มันบ่อได้อยู่บ่ะดาย เฮาผ่อมันไป มันก็ใหญ”่ 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 6 

“ภูมิใจครับแบบ นี่ผักเฮาปลูก ก็ก๊ึด กินแล้วก็กึ๊ดอยู่ มันรสชาติจะอ้ีก๊ะ เฮา
ปลูกเอง ภูมิใจ ดีกว่าไปซื้อของเขา แล้วก็มีสารครับ...เอ่อ เฮาหันมันกู้วันครับ ปลูก
มันกู้วัน หดน้ ามันกู้วัน แล้วมันมาอยู่ในจานในถ้วย เอ้ย นี่เฮาหดน้ ากู้วัน เฮาภูมิใจ๋ว่ะ 
เฮาได้กิ๋นมัน อ้ีครับ” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 7 

“ก็ เอาไปฮ้ือจิว เอาไปผสมไว้กับจิว จิวก็บอกว่า เออนุ้ยเฮาเอาไปยะนั้นยะ
นี้น่อ อยู่บ้านโตยกั๋นกก็ินหยังโตยกั๋น เออมึงจะยะหยังฮาก็กิ๋นฮ้ันเนาะ เฮาก็ดีใจ๋ว่า
ผักเฮาก็ยังได้กิ๋นอยู่ ยังปอกิน๋ส าหรับเฮา คือแบบ เออ มันมีนักเก๋ินหนาจิว เฮาแบ่ง
ฮ้ือคนอ่ืนกิ๋นพ่องบ๋อ เป็นบางครั้งก็เอาไปแบ่งฮ้ือเขา อุ๊ยแก๋งอุ๊ยผัดก็เอาไปแบ่งฮ้ือคน
นั้นคนนี้เขา ในซอยฮ้ัน มีหยังก็จ้วยกัน แบ่งฮ้ือกั๋นกิน” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 8 

ประเด็นหลักท่ี 3 การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในตน 

การเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึนในตน หมายถึง การที่ผู๎ให๎ข๎อมูลกลําวถึงพฤติกรรมหรือความคิดที่
เปลี่ยนแปลงไปของตนเอง ไมํวําจะเป็นการเปลี่ยนแปลงความคิด เชํน การคิดไตรํตรองถึงเรื่องราว
ตํางๆในมุมที่กว๎างขึ้น การยอมรับปัญหาหรือสิ่งที่ตนเองกําลังเผชิญและพบมุมมองใหมํๆมากยิ่งขึ้น 
การกล๎าแสดงความรู๎สึกและความต๎องการของตนเอง และการเรียนรู๎ที่จะอยูํกับผู๎อ่ืนอยํางมีความสุข 
การเรียนรู๎ที่จะเปลี่ยนแปลงตนเองเกิดจากความไมํพึงพอใจในบางลักษณะหรือบางพฤติกรรมของตน 
และเม่ือได๎แลกเปลี่ยนกับเพ่ือนสมาชิกในกลุํม ก็ได๎ทบทวนและมองเห็นแนวทางในการเปลี่ยนแปลง 
และลองนําไปปฏิบัติจนได๎เห็นผลดีของการเปลี่ยนแปลงของตนเอง เป็นความรู๎สึกภูมิใจที่ตนสามารถ
เปลี่ยนแปลงได๎ ซึ่งไมํวําจะเป็นการยอมรับปัญหา การอยากจะเปลี่ยนแปลง ได๎รับแรงสนับสนุนจาก
กลุํม และการเปลี่ยนแปลงจนมองเห็นผลดีที่เกิดข้ึนนั้น ล๎วนยังความรู๎สึกท่ีดีตํอตนเองให๎เกิดข้ึนแกํ
ผู๎ให๎ข๎อมูลและนํามาซึ่งการเห็นคุณคําในตนเองอีกด๎วย โดยการเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึนในตนนี้
ประกอบด๎วย การยอมรับและเปลี่ยนมุมมองตํอปัญหา การเปลี่ยนแปลงความคิดและพฤติกรรม และ
ความรู๎สึกท่ีมีตํอการเปลี่ยนแปลงตนเอง 
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3.1 การยอมรับและเปลี่ยนมุมมองต่อปัญหา 

การยอมรับและเปลี่ยนมุมมองตํอปัญหา หมายถึง ความเข๎าใจถึงปัญหา หมายถึง การที่ผู๎ให๎
ข๎อมูลรายงานประสบการณ๑ในการกลับมาใครํครวญถึงปัญหาของตนและของสมาชิกคนอ่ืน ๆ ผําน
การแบํงปันประสบการณ๑ เรื่องราวของสมาชิกในกลุํม ทําให๎รู๎สึกวําตนเองไมํได๎เป็นคนเดียวที่มีปัญหา 
นอกจากนี้เมื่อทราบวําสมาชิกคนอื่นๆในกลุํมก็กําลังเผชิญปัญหาอยูํเชํนเดียวกัน เชํน ปัญหาการเรียน 
ปัญหาเรื่องฐานะทางบ๎าน ทําให๎ผู๎ให๎ข๎อมูลเกิดความอบอํุน ลดความกังวล รู๎สึกโลํงใจและสบายใจที่มี
เพ่ือนรํวมเผชิญปัญหาด๎วยกัน แลกเปลี่ยนความรู๎สึกและแนวทางการรับมือปัญหาแกํกันและกัน 
นอกจากนี้ การได๎รับฟังเรื่องราวปัญหาของเพ่ือนสมาชิก ยังทําให๎ผู๎ให๎ข๎อมูลได๎กลับมามองเห็นสิ่งดีๆที่
ตนมีอยูํและมองข๎ามไปอีกด๎วย 

“ตี้เขาอู้ๆมา อย่างปี้แตง อย่างตี้ปี้เขาอธิบายมาว่า โดนด่าว่าชอบไปแอ่วจะ
อ้ันจะอ้ี ปูอเขาก็บอกปี้เขาอย่างตี้ปี้เขาเล่ามาฮ้ือฟ๎งว่า เออ บ่อจ าเป฻นก็บ่อต้องออก
จากบ้านไปไหน เดียวเขาจะว่าเฮาบ่อดี เฮาก็เก็บตี้ปี้แตงอู้มา ก็ก๊ึดว่าเออ เอามาใจ๊
พ่อง เพราะเฮาก็เป฻นแม่ญิง แล้วเฮาก็อยู่กับแม่ บ่อมีอะหยังเฮาก็อยู่บ้าน อย่างเอ้ีย
เจ้า ก็เอามาก๊ึดพ่อง” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 1 

“ก็ฮู้สึกว่า มาเข้ากลุ่มก็เปลี่ยนไปนักอยู่ แต่บ่ฮู้ว่าเปลี่ยนไปเพราะอะหยัง 
ต๋อนตี้บ่ได้เข้ากลุ่ม ก็ว่าตั๋วเก่าแย่ แย่ขนาดหยังอ้ี แบบชีวิตมันเบื่อ อะหยังอย่างอ้ี แต่
มาเข้ากลุ่มก็ฮู้สึกว่า เออ ฮู้สึกว่าชีวิตมันส าคัญกว่าปกติ หยังอย่างเอ้ีย...ตั้งแต่ได้เข้า
กลุ่ม มันก็ฮู้สึกจะใดอะ เรื่องบางคนแบบ เขาเข้ามา เข้ามาหยังอย่างอ้ี หมู่ปี้เขามี
ป๎ญหา คนนั้นก็มีป๎ญหา บ่ใจ้ว่าเฮามีป๎ญหาคนเดียว อี้เนาะ ปี้เขาก็มีป๎ญหาเหมือน
กั๋น...บางครั้งก็ฮู้สึกเบื่อชีวิตอยู่ อยู่บ้านแบบแม่ก็จ่ม ปูาก็ด่า อะหยังอย่างเอ้ียเจ้า อยู่
ไปก็บ่มีความสุขกะ ชีวิตก็อยากจะคิดสั้นอย่างเอ้ีย ก็คิดสั้นหมั่นอยู่ ก็พอมาเข้ากลุ่ม 
ก็ ป๎๋นหาเขาก็นักกว่าเฮาก่อน แต่ท าไมเขาบ่อกึ๊ดอย่างเฮาเนี่ย อือ” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 4 
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“ฮู้แบบว่า ถ้ามีป๎ญหาหยังฮ้ือเฮากึ๊ดดีๆ แบบหาข้อแก้ไข แบบ ฮ้ือเฮามี
ตางก๊ึดตางเลือกไปแหมตาง บางครั้งเฮามีตางตี้แบบว่า ลบ อี้แหน่ะเจ้า เฮาก็ได้จะฮู้
ว่าเฮายะจะอ้ีจะดีก่อ อ้ีแหน่ะ...ต๋อนตี้เฮาอยู่ในกลุ่ม ในห้องน่ะเจ้า ว่า จะไดอ่ะ... 
บางครั้งอู้ไป ปี้อ๋ิมก่อแนะน า หยังจะอ้ันจะอ้ี ว่าจะอ้ีจะดีกว่าก่อ หยังเอ้ีย มันก็ 
โอเค” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 6 

“ก็มีทั้งรุ่นปีแ้ล้วกค็นต้ีเต้ากั๋น รุ่นปีก็้จะบอกเฮาว่า เหมือนปี้เลย ปีก็้บ่อชอบ
วิชานี้เหมือนก๋ัน เขาเอาแต่ใจ๋กัน๋จะอ้ันจะอ้ี ก็คือแบบ เออ เฮากบ็อกไปว่า เออ 
เหมือนกัน๋นั้นเนาะ จ่มเหมือนกั๋น เข้าห้องไปก็โดนจ่มๆๆ บ่อมีกะจิตกะใจเฮียนหยัง
ต่อเลย” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 8 

นอกจากนี้ การได๎รับฟังเรื่องราวของเพ่ือนสมาชิกในกลุํมจากท่ีตนไมํเคยรู๎ ซึ่งบางเรื่องราวมี
ความหนักและยากที่จะรับมือ ทําให๎ผู๎ให๎ข๎อมูลได๎หันกลับมามองวํา ในขณะที่ตนรู๎สึกวําชีวิตนั้นชําง
แสนยาก แตํยังมีเพ่ือนที่ชีวิตยากลําบากกวําตน และได๎เริ่มมองเห็นสิ่งดีๆที่ตนมีจากท่ีไมํเคยได๎มอง 

“ก็เออ ที่จริงก็ก๊ึดว่า เฮามีป๎ญหานักกว่าเขาแล้ว อย่างงี้ ใครก็เทียบเฮาบ่ได้
แล้ว แต่พอฟ๎งป๎ญหาเขา เขาก็มีป๎ญหานักกว่าเฮาก่อน...ก็ก๊ึดว่า เออ เฮาก็ถือว่าดี
หนาตี้ป๎ญหามันบ่นักเหมือนเขา ก็ถือว่าเฮาดีอยู่ ก็มีชีวิตจะเอ้ีย” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 4 

“ก็ฮู้จักเรื่องของหญิงตี้เป็นเปื้อนกันมาก็ อ่อบ่ะฮู้ว่ามันจะหนักขนาดนี้ 
ถึงกับต้องไห้ออกมาหยังอ้ีเจ้า ก็ครอบครัวมันก็ ปูอแม่มันก็ต๋ายละหยังอ้ี ละก่อยู่
กับอุ๊ย อุ๊ยก็แบบอู้บ่อดีใส่หยังอ้ี มันก็ท่าจะเก็บกดมาเมิน ก่บ่อเกยได้ยินเรื่องนี้...ก็ฮู้
สึกว่าอ่อ อินดูเขาอยู่เจ้า...ก็ กึ๊ดว่า ครอบครัวว่า ก็แล้วแต่ไผครอบครัวจะเป฻นอี้เจ้า ก็
ว่าดีแล้วที่ครอบครัวเฮาบ่อเป็นจะอ้ัน ดีแล้วตี้เฮามีความสุขจะอ้ีเจ้า บะอ้ันก็คงว่าจะ
ตุ๊กใจ๋แล้วก็ก๋ึดนักหยังเอียะ” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 5 

“บางครั้ง... ครอบครัวเฮาเป฻นจะอ้ีกะดีเหลือครอบครัวเขาแล้ว เพราะบาง
คนก่อ บ่อได้อยู่กับไผเลย อยู่กับปูากับน้า หยังอ้ี...ต๋อนตี้เขาคุยก๋ันในกลุ่ม แบบว่า ฮู้



 

 

120 

สึกว่า เฮาก่อมีพ่อ มีแม่ บางครั้งพ่อแม่เขาต๋ายละ เฮากะว่า เออ เฮาเป฻นจะอ้ีก่อดีละ
โละ” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 6 

3.2 การเปลี่ยนแปลงความคิดและพฤติกรรม 

การเปลี่ยนแปลงความคิดและพฤติกรรม หมายถึง การที่ผู๎ให๎ข๎อมูลรายงานถึงการสังเกตการ
เปลี่ยนแปลงของตนเองที่สังเกตได๎ทั้งระหวํางและภายหลังการเข๎ารํวมกลุํม ไมํวําจะเป็นในด๎าน
พฤติกรรม ที่สังเกตได๎วําตนเองกล๎าพูด กล๎าแสดงความคิดความรู๎สึกและความต๎องการของตนเองมาก
ขึ้น มีความรับผิดชอบ การปฏิบัติกับผู๎อ่ืนที่ผํานการไตรํตรองมากขึ้นและเปลี่ยนแปลงจากเดิม ในด๎าน
ความคิด ผู๎ให๎ข๎อมูลมีการคิดถึงเรื่องราวตํางๆในมุมที่กว๎างขึ้น รวมถึงการเปลี่ยนมุมมองและทําความ
เข๎าใจผู๎อ่ืน 

“ก็ กล้าอู้ กล้าบอกว่า แบบว่า บางครั้งถ้าเฮาบ่ออู้แม่นก่อ เขาก็จะบ่อจ้วย
เฮา อย่างเอ้ีย เฮาบ่อกล้าอู้ แบบว่า บอกฮ้ือคนนั้นจ้วยกั๋นยะก๋านพ่อง อย่างเอ้ีย แล้ว
พอมาอบรมอันนี้ ก็กล้าอู้นักข้ึน กล้าบอกว่า เอออุ๊ย มันอย่างอ้ันอย่างอ้ี เอ้ียะเจ้า” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 2 

“ก็กึด๊ไปอ่ะ ถ้าจ้วยอุ้ยก็บ่อว่าละ แบ่งเบาภาระอุ๊ย จ้วยอุย๊ผ่อน้อง ละก็จ้วย
ยะก๋านบ้าน กดี็บ่อโดนด่าบ่อโดนจ่ม...ก็เอ็นดูอุย๊โตย กึ๊ดได้แบบแม่ก็บอกหื้อจ้วย
หื้อจ้วยอุ๊ยผ่อน้อง หื้อจ้วยยะก๋านบ้าน...ก็ ก้อยๆเปลี่ยนนิสัยตั๋วเก่าเจ้า” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 3 

“แบบว่า ท าตั๋วดีขึ้น แบบ อย่างกู่เตื้อไปแอ่ว ไปหยัง กะอันนี้กะลดลง เถียง
อุ๊ยก่อ บ่ะเถียง อ้ีเจ้า...ก็ ปฏิบัติตั๋วดีขึ้น หยังเอ้ียเจ้า” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 6 

“ความรับผิดชอบครับ ละก ็ตรงต่อเวลา เข้าเฮียนก็ตั้งใจ๋มากข้ึน เพราะว่า
มันจะจบ...เดียวถ้าบ่อตั้งใจ๋ ครูจะบ่อฮ้ือจบครับ เทอมสุดท้ายแล้ว...แบบ ถ้าเฮาได้
ดูแลหยังเฮาก็ต้องดูแลฮื้อมันเต็มที่ครับ ต้องหมั่นดูแล ท าฮ้ือเฮามีความรับผิดชอบ
ขึ้น...มันคือหน้าที่ครับ แบบถ้าเฮาบ่อยะ เฮาก็บ่อมีความฮับผิดชอบครับ เดียวคนอ่ืน
จะว่า เป็นการฝึกตัวเก่าฮ้ือมีความฮับผิดชอบ” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 7 
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“ก็มีนิสัยของเขา ว่าเออ เขาบ่อชอบฮ้ัน เขาโกรธง่ายหนา เป็นบางคนก็คือ 
บ่อชอบฮ้ือเฮาไปเล่นโตย คือไปถึงพ่อแม่ของเขา เออ เฮาก็บ่อสมควรจะไปเล่นชื่อ
พ่อแม่เขาเนาะ เป็นบางครั้งก่อนั่งไค่หัวอยู่ในห้อง คือแบบล้อชื่อพ่อแม่คนอ่ืน แต่เขา
ล้อปิ๊กมา เฮาก็... ฮาเก้ียดคิงแล้ว คิงล้อฮาจะอ้ีก่ออย่าหวังว่าคิงจะมาเล่นโตยฮา แต่
เข้ามาในการวิจัยนี้ก่อ ฮู้ว่า เออ เขาเกี้ยดเฮาก็เพราะเรื่องนี้แหละ เขาบ่อชอบ จะอ้ัน
จะอ้ี” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที ่8 

นอกจากนี้ ผู๎ให๎ข๎อมูลบางรายได๎กลําวถึงการเปลี่ยนแปลงอารมณ๑ท่ีเกิดข้ึนในตน เมื่อได๎สังเกต
อารมณ๑ที่เกิดขึ้นในแตํละขณะ พบวํามีความเปลี่ยนแปลงจากความร๎อนสูํความเย็น จากอารมณ๑ท่ีบีบ
คัน้มาสูํอารมณ๑ที่สบายมากยิ่งขึ้น 

“ก็มี บางครั้งก็แบบ ฮู้สึกแบบ ก็ฮู้สึกว่าต๋อนตี้บ่ได้เข้ากลุ่ม ก็ตั๋วเก่าบ่ดีจะ
อ้ันจะอ้ี จะอ้ีอยู่ก็เห็นแก่ตั๋วพ่อง ชอบแบบอู้ด่าเขาพ่อง บ่อกึ๊ดหันใจ๋เขาใจ๋เฮา แต่พอ
มาเข้ากลุ่ม ก็ฮู้สึกว่า ก็เออ ก็เปลี่ยนไปอยู่ ฮู้สึกว่า หันผักหมู่ปี้เขางามก็เออ บ่อเป฻น
หยัง ปี้เขาดูแลดี บ่ออิจฉาเขาแหนะ...” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 4 

“ปลูกผักในกลุ่มก็ ใจ๋เย็นขึ้น เพราะว่า ตอนแรกๆที่ปลูกผักก็คือ ใจฮ้อน ฮา
จะปลูกทันก่อนี่ พอไปปฺุบก่อเร่งปลูก คือแบบ นิสัยเฮายังฮ้อนอยู่ แบบ ได้สักพัก 
ตอนที่เฮาหดน้ าเฮาก็ฮู้สึกแบบ เฮาใจ๋เย็นไว้มันกค็งจะดีเนาะ กลัวมันออกมาบ่อดี 
เฮาฟ้๎งล้ ากก็ลัวมันจะออกมาบ่อดี ยะหยังก็ต้องยะฮ้ือมันเต็มที่มากทีสุ่ด” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 8 

3.3 ความรู้สึกที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงของตนเอง 

ความรู๎สึกท่ีมีตํอการเปลี่ยนแปลงของตนเอง หมายถึง การที่ผู๎ให๎ข๎อมูลรายงานถึงความรู๎สึกที่
มีตํอการเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึนของตนเอง เมื่อการเปลี่ยนแปลงเหลํานั้นสํงผลดีตํอทั้งความสัมพันธ๑ของ
ตนเองกับคนรอบข๎างและมุมมองที่มีตนเองของผู๎ให๎ข๎อมูล เมื่อผู๎ให๎ข๎อมูลได๎มองเห็นการเปลี่ยนแปลงที่
เกิดข้ึนและมองเห็นผลดีของการเปลี่ยนแปลงนั้นทําให๎ผู๎ให๎ข๎อมูลเกิดความรู๎สึกที่ดีและความภูมิใจตํอ
ตนเอง 
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“ก็ฮู้สึกว่าตั๋วเฮาก่อมีค่าดีอยู่แบบเฮาก็เปลี่ยนนิสัยของเฮาได้อ้ีแหน่ะ แบบ
ตะเมินขี้ครา้น บ่อจ้วยอุย๊ยะหยัง บะเดี่ยวก็ดีเจ้า ตั้งแต่เข้ากลุ่มมาเอ้อหันเปื้อนยะจะ
อ้ันเฮาก็ยะจะอ้ัน จ้วยอุ๊ยพ่องเอ้ียะ ก็ดี” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 3 

“ฮู้สึกว่าเออ เฮาฮู้สึกว่าเฮาดีขึ้นกว่าเดิม บางครั้งก็ชอบแบบอิจฉาเขาอย่าง
เอ้ีย แล้วแบบเข้ามาเฮาก็ดีขึ้นกว่าเก่าหนา อิจฉาก็บ่อิจฉา อิจฉาแล้วก็ปล่อยมันไป
เหีย...ฮู้สึกโล่งๆ บางครั้งก็อิจฉาเขา แบบเขางามกว่าอย่างงี้ เวลาบ่อได้กึ๊ดจะอิจฉา
เขา ต๋อนนั้นก็ฮู้สึกตั๋วเฮาเบาขึ้น บางครั้งเวลาอิจฉาก็ฮู้สึกมากึ๊ดอยู่นั่นหนะจะยะจะ
ใดดี จะอ้ันจะอ้ี มันกึ๊ดนัก” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 4 

“คือเปลี่ยนไปมากเลย มันกะ ต่างฝุายต่างอู้กั๋นนักกว่าเดิม อู้แบบดีๆใส่กั๋น 
อ้ีแหน่เจ้า อย่างกู่เตื้อ เอ็กใส่เอ็กใส่ ไผก็บ่อยอมไผ แล้วก านี้มันบ่อม่วนใจ๋ ก็อยู่ไผอยู่
มัน เหมือนเฮาอยู่บ้านคนเดียว เดี๋ยวนี้ก็อู้กั๋นนักกว่าเดิม อู้ม่วน...ฮู้สึก ม่วนอกม่วนใจ๋
อยู่ มันก็บ่มีหยังมาก๋วนอกก๋วนใจ๋เฮาแล้ว อี้แหน่ เฮาอยู่จะอ้ีก็นจ้าดดี อย่างเอ้ียะ” 

ผู๎ให๎ข๎อมูลคนที่ 6 

 

  



 

 

บทที่ 5 
สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

สรุปผลการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพแนวปรากฏการณ๑วิทยา โดยมีจุดประสงค๑เพ่ือศึกษา
ประสบการณ๑ทางจิตใจของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต๎นที่มีการเห็นคุณคําในตนเองหลังการเข๎ารํวม
กลุํมพัฒนาตนรํวมกับการทําสวน โดยมีรายละเอียดการสรุปผลการวิจัยดังตํอไปนี้ 

วัตถุประสงค์ในการวิจัย 

เพ่ือศึกษาประสบการณ๑ทางจิตใจของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต๎นทีม่ีการเห็นคุณคําใน
ตนเองหลังการเข๎ารํวมกลุํมพัฒนาตนรํวมกับการทําสวน 

ผู้ให้ข้อมูล 

ผู๎ให๎ข๎อมูลในการวิจัยครั้งนี้คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต๎นในโรงเรียนขยายโอกาสทาง
การศึกษาท่ีมีคะแนนแบบวัดการเห็นคุณคําในตนเองเพ่ิมขึ้นหลังการเข๎ารํวมกลุํมพัฒนาตนรํวมกับการ
ทําสวน จํานวน 8 ราย 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 

ผู๎วิจัยเก็บรวบรวมข๎อมูลโดยใช๎การสัมภาษณ๑เชิงลึก (In-Depth Interview) เก็บข๎อมูลโดยใช๎
เครื่องบันทึกเสียง โดยสัมภาษณ๑ผู๎ให๎ข๎อมูลจํานวน 8 ราย ใช๎เวลาในการสัมภาษณ๑ผู๎ให๎ข๎อมูลแตํละราย
ประมาณ 30 นาที ถึง 1 ชั่วโมง 25 นาท ี

การวิเคราะห์ข้อมูล 

ผู๎วิจัยใช๎ระเบียบวิธีการวิเคราะห๑ข๎อมูลตามรูปแบบการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยเมื่อสัมภาษณ๑ผู๎ให๎
ข๎อมูลครบถ๎วนแล๎ว ผู๎วิจัยถอดเทปบันทึกเสียงการสัมภาษณ๑ผู๎ให๎ข๎อมูลแบบคําตํอคํา (verbatim)  
และมีการฟังซ้ําเพ่ือตรวจสอบความถูกต๎อง ผู๎วิจัยทําการวิเคราะห๑ข๎อมูลด๎วยการอํานบทสัมภาษณ๑ซ้ํา
หลายๆครั้งเพ่ือความเข๎าใจชัดเจนลึกซ้ึง ผู๎วิจัยทําการให๎รหัสข๎อความ (Coding) จากเนื้อหาในบท
สนทนาโดยเป็นการให๎รหัสข๎อความแบบอุปนัย (Inductive) เมื่อให๎รหัสข๎อความจนครบแล๎วผู๎วิจัยทํา
การจัดข๎อมูลทั้งหมดออกเป็นหมวดหมูํ (Category) วําข๎อมูลที่ถูกให๎รหัสออกมานั้นจัดอยูํในหมวดหมูํ
ข๎อมูลประเภทใด จากนั้นจัดรหัสข๎อความที่มีความคล๎ายคลึงหรือสัมพันธ๑กันเข๎าไว๎ด๎วยกันเป็นประเด็น
ยํอย (Subtheme) และรวบรวมประเด็นยํอยที่เก่ียวเนื่องกันไว๎เป็นกลุํมเดียวกันคือ ประเด็นหลัก 
(Theme) โดยเมื่อสรุปข๎อมูลออกมาแล๎ว ผู๎วิจัยทําการศึกษาข๎อมูลสนับสนุนในการหาความสัมพันธ๑
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ของแตํละประเด็นหลักและทําการตรวจสอบความถูกต๎องของข๎อมูลและข๎อสรุปตํางๆที่ได๎จากการ
วิเคราะห๑อีกครั้งและตรวจสอบคุณภาพของข๎อมูลด๎วยการตรวจสอบความถูกต๎องและความนําเชื่อถือ
ของข๎อมูลโดยวิธีการตรวจสอบผลการวิเคราะห๑ข๎อมูลรํวมกับอาจารย๑ที่ปรึกษา (Peer Debriefing) 
ตรวจสอบสามเส๎าด๎านข๎อมูล (Triangulation) ตรวจสอบผลการวิจัยกับผู๎ให๎ข๎อมูล (Member 
Checking) โดยหลังจากโดยหลังจากวิเคราะห๑ข๎อมูลและสรุปผลการวิจัยแล๎ว ผู๎วิจัยได๎ติดตํอผู๎ให๎
ข๎อมูลเพ่ือตรวจสอบความสอดคล๎องของผลการวิจัยกับประสบการณ๑ของผู๎ให๎ข๎อมูล นอกจากนี้ การใช๎
เวลายาวนานในการเข๎าไปในบริบทของกลุํมเปูาหมาย (Prolong Engagement) โดยที่ผู๎วิจัยทําหน๎าที่
เป็นทั้งผู๎ดําเนินกลุํมพัฒนาตนรํวมกับการทําสวนและผู๎สัมภาษณ๑ ใช๎เวลาอยูํในพ้ืนที่ศึกษาประมาณ 6 
เดือน ซึ่งทําให๎ผู๎วิจัยมีโอกาสได๎เข๎าไปในบริบทของผู๎ให๎ข๎อมูลเพื่อความค๎ุนเคยและความเชื่อถือของ
ผู๎ให๎ข๎อมูล ยังสํงผลให๎ผู๎วิจัยสามารถเข๎าใจบริบทของผู๎ให๎ข๎อมูลได๎เป็นอยํางดีอีกด๎วย  

ผลการวิจัย 

ผลการวิจัยเรื่อง “ประสบการณ์ทางจิตใจของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีการเห็น
คุณค่าในตนเองเพ่ิมข้ึนหลังการเข้าร่วมกลุ่มพัฒนาตนร่วมกับการท าสวน” เป็นการศึกษา
ประสบการณ๑ของนักเรียนที่มีการเห็นคุณคําในตนเองภายหลังการเข๎ารํวมกลุํมพัฒนาตนรํวมกับการ
ทําสวนโดยศึกษาปรากฏการณ๑ท่ีเกิดขึ้นในใจของผู๎ให๎ข๎อมูลไมํวําจะเป็นความคิดความรู๎สึก การ
ตระหนักรู๎ในตนและการเห็นความเชื่อมโยงของตนกับสิ่งรอบตัว การได๎แบํงปันประสบการณ๑ในการ
เข๎ารํวมกลุํมพัฒนาตนรํวมกับการทําสวนซึ่งสํงผลให๎เกิดความสัมพันธ๑ที่งอกงามทั้งกับบุคคลรอบข๎าง
และผักที่ดูแล ตลอดจนการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในตัวของผู๎ให๎ข๎อมูล โดยสามารถสรุปผลการวิจัยได๎
ดังนี้ 

ผู๎ให๎ข๎อมูลมี การตระหนักรู้ในตนเองและเห็นความเชื่อมโยงของตนกับสิ่งรอบตัว ในสํวนของ
การตระหนักและเข๎าใจในตนเอง ผู๎ให๎ข๎อมูลเข๎าใจตนเองชัดเจนขึ้น รู๎วําตนเองเป็นอยํางไร ชอบหรือไมํ
ชอบอะไร ได๎ใครํครวญชีวิตและคิดถึงอนาคตของตนเอง ในขณะเดียวกันก็ตระหนักเทําทันอารมณ๑
ความรู๎สึกของตน รู๎วําในแตํละขณะเกิดอะไรขึ้นกับตนเองและคํานึงถึงผลที่จะเกิดตามมาจากการ
กระทําตามความรู๎สึกเหลํานั้น โดยความเข๎าใจตนเองและการตระหนักเทําทันอารมณ๑ของตนเองนั้น
เกิดจากการที่ผู๎ให๎ข๎อมูลได๎กลับมาสังเกตตนเองอยํางถ๎วนถี่ผํานการสนทนาในกระบวนการกลุํมและ
การได๎รับข๎อมูลเกี่ยวกับตนเองที่เพ่ือนสะท๎อน รวมถึงการมีโอกาสได๎สํารวจความคิดความรู๎สึกของตน
ทั้งในกลุํมและในกิจกรรมการปลูกผัก นอกจากการตระหนักในตนเองอยํางชัดเจนแล๎ว ผู๎ให๎ข๎อมูลยัง
ได๎ขยายความเข๎าใจเหลํานี้ไปสูํสิ่งรอบตัวและผู๎คนรอบตัวเปรียบเสมือนกับการเริ่มต๎นเข๎าใจตนเองแล๎ว
แผํขยายออกสูํความเข๎าใจสิ่งอื่นๆจนเกิดเป็นการตระหนักถึงความเชื่อมโยงของตนเองกับสิ่งรอบตัว 
โดยผู๎ให๎ข๎อมูลตระหนักถึงผู๎ที่มีสํวนเกื้อกูลในชีวิต ย๎อนมองเห็นที่มาและบุคคลที่มีสํวนในการเติบโต
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ของตนเอง ตระหนักลึกซึ้งถึงความสําคัญของการดูแลจากบุคคลเหลํานั้นที่มีผลตํอการเติบโต ใน
ขณะเดียวกันผู๎ให๎ข๎อมูลเกิดการตระหนักวําการกระทําของตนมีสํวนเชื่อมโยงกับสิ่งตํางๆ ผํานการ
สังเกตถึงความเกี่ยวข๎องของตนเองกับบุคคลและสิ่งแวดล๎อมรอบตัว ซึ่งเอ้ือให๎ผู๎ให๎ข๎อมูลเข๎าใจวําการ
กระทําของตนเองจะสํงผลอยํางไรตํอบุคคลตํางๆ และเมื่อผู๎ให๎ข๎อมูลเกิดการตระหนักในตนเองและ
ความเชื่อมโยงกับผู๎อ่ืนจากการได๎ทําความรู๎จัก ใช๎เวลารํวมกันในกิจกรรมกลุํมพัฒนาตนฯจนเกิดเป็น 

ความสัมพันธ์ที่งอกงาม โดยผู๎ให๎ข๎อมูลกลําวถึงการได๎พัฒนาความสัมพันธ๑ ไมํวําจะเป็น
ความสัมพันธ๑กับคนรอบตัวและความสัมพันธ๑กับผักที่ปลูก ซึ่งคํอยๆงอกงามเติบโตตามเวลาที่ได๎ใช๎
รํวมกันในการปลูกและดูแลผักรวมทั้งการสนทนาแบํงปันประสบการณ๑และรับฟังกันอยํางใสํใจ การ
ดูแลของผู๎ให๎ข๎อมูลตํอผักท่ีปลูกซ่ึงทําให๎เกิดความสบายใจและสดชื่นเมื่ออยูํกับธรรมชาติ สิ่งนํามาซึ่ง
ผลที่เป็นรูปธรรมไมํวําจะเป็นการเกิดความเข๎าใจในตัวเพ่ือนสมาชิกในกลุํมอยํางแท๎จริงและผลิตผล
จากการปลูกผักท่ีสามารถเก็บเกี่ยวไปใช๎ประโยชน๑ได๎ซึ่งเป็นสิ่งที่ยังความภูมิใจตํอตนเองในผู๎ให๎ข๎อมูล 
นอกจากการขยายการตระหนักรู๎และความสัมพันธ๑ออกเป็นวงที่กว๎างข้ึนแล๎ว ผู๎ให๎ข๎อมูลยังได๎เลําถึงสิ่ง
ที่ได๎ลองลงมือกระทําจากการตระหนักเหลํานี้จนเกิดเป็น 

การเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึนในตน โดยผู๎ให๎ข๎อมูลกลําวถึงพฤติกรรมหรือความคิดที่เปลี่ยนแปลง
ไปของตนเอง การยอมรับและเปลี่ยนมุมมองที่มีตํอปัญหา จากการได๎แลกเปลี่ยนกับเพ่ือนสมาชิกใน
กลุํมและเรียนรู๎มุมมองหรือวิธีการใหมํๆและเม่ือนําไปปฏิบัติก็ได๎มองเห็นผลดีของการเปลี่ยนแปลง
ของตนเอง เป็นความรู๎สึกภูมิใจที่สามารถเปลี่ยนแปลงตนเองได๎ 

อภิปรายผล 

จากการจากการวิเคราะห๑ผลการวิจัยเกี่ยวกับประสบการณ๑ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต๎นที่มีการเห็นคุณคําในตนเองเพ่ิมข้ึนหลังการเข๎ารํวมกลุํมพัฒนาตนรํวมกับการทําสวนซึ่งผู๎วิจัย
พบ 3 ประเด็นหลัก ประกอบด๎วย การตระหนักรู๎ในตนเองและเห็นความเชื่อมโยงของตนเองกับสิ่ง
รอบตัว ความสัมพันธ๑ที่งอกงาม และการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในตน ผู๎วิจัยทําการอภิปรายผลการวิจัย
ตามประเด็นหลักท้ัง 3 ประเด็น ดังนี้ 

ประเด็นหลักท่ี 1 การตระหนักรู้และเห็นความเชื่อมโยงระหว่างตนเองกับสิ่งรอบตัว 

ประเด็นหลักเรื่องการตระหนักรู๎และเห็นความเชื่อมโยงระหวํางตนเองกับสิ่งรอบตัว
ประกอบด๎วยประเด็นยํอยคือ การตระหนักและเข๎าใจในตนเองและการตระหนักถึงความเชื่อมโยง
ระหวํางตนเองกับสิ่งรอบตัว โดยการตระหนักและเข๎าใจในตนเอง คือ การเข๎าใจตนเองชัดเจนและการ
ตระหนักเทําทันอารมณ๑ความรู๎สึกของตน ผลการวิจัยพบวํา การที่ผู๎ให๎ข๎อมูลได๎กลับมาใครํครวญชีวิต
ทําให๎ตระหนักชัดในตนเองมากข้ึน รับรู๎ศักยภาพของตน เห็นตนเองในมุมมองที่แตกตํางและคิดถึง
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อนาคตของตนเองจากท่ีไมํเคยคิดมากํอน ภาวะดังกลําวเกิดขึ้นจากการที่ผู๎ให๎ข๎อมูลได๎แลกเปลี่ยน
ประสบการณ๑ของตนเองกับเพ่ือนสมาชิกในกลุํม ตามแนวคิดหน๎าตํางโจฮารี่ (The Johari Window) 
ในกระบวนการกลุํมพัฒนาตนแนวทรอตเซอร๑ ซึ่งอธิบายกระบวนการพัฒนาของสัมพันธภาพในกลุํม
พัฒนาตนฯวําสัมพันธภาพเกิดจากการปฏิสัมพันธ๑ระหวํางบุคคล การแลกเปลี่ยนข๎อมูล ใน
สัมพันธภาพของมนุษย๑ประกอบด๎วยการเปิดเผยตนเองและการรับข๎อมูลย๎อนกลับ โดยเป็นผลจากการ
มีโอกาสเปิดเผยเรื่องราวของตนเองตามแนวคิดหน๎าตํางโจฮารี่ซึ่งแบํงองค๑ประกอบสํวนบุคคลออกเป็น 
2 มิติ คือ มิติสํวนตน (Self) และมิติสํวนผู๎อ่ืน (Others) เมื่อในกลุํมสมาชิกมีโอกาสได๎ทบทวนตนเอง 
และมีโอกาสเปิดใจรับฟังเพ่ือน การปฏิสัมพันธ๑โดยการเปิดเผยเรื่องราวและการได๎รับข๎อมูลย๎อนกลับ 
ใครํครวญพร๎อมทั้งบอกเลําสิ่งที่ตนเองเป็นและมีโอกาสได๎รับฟังทั้งเรื่องราวของเพ่ือนและความคิดเห็น
ของเพ่ือนเกี่ยวกับตนเป็นเสมือนการประเมินตนเองจากท้ังภายในตนและภายนอกตนเองถึงคุณคํา สิ่ง
ที่ตนเองกระทําและสิ่งที่ตนเองเป็น นํามาซึ่งการตระหนักและเรียนรู๎ที่จะยอมรับตนเอง โดยการ
ยอมรับตนเองนี้นับเป็นสํวนหนึ่งของการเห็นคุณคําในตนเอง โดย Greenberg และ Gold (1994 อ๎าง
ถึงใน รัชนีย๑ แก๎วคําศรี, 2545) ได๎ระบุถึงการยอมรับตนเองวําเป็นวิธีหนึ่งของการสร๎างการเห็นคุณคํา
ในตนเอง โดยกลําววํา การยอมรับตนเอง เป็นสิ่งสําคัญมกสําหรับการสร๎างการเห็นคุณคําในตนเอง 
เป็นการเรียนรู๎ที่จะชื่นชมและเชื่อในคุณคําของตนเอง   

นอกจากนี้การได๎มีโอกาสใครํครวญยังทําให๎ผู๎ให๎ข๎อมูลได๎ตระหนักเทําทันอารมณ๑ของตนเอง 
การได๎คิดไตรํตรองถึงเรื่องตํางๆ ทําให๎สามารถสัมผัสและยอมรับอารมณ๑ในแตํละขณะของตนเองได๎
อยํางเต็มที่ไมํวําจะเป็นอารมณ๑ทางบวกหรือทางลบ โดยผู๎ให๎ข๎อมูลกลําวถึงความลําบากใจในชํวงแรก
ของการเข๎ารํวมกลุํมฯ เพราะมีสมาชิกในกลุํมบางคนที่ไมํชอบหน๎ารํวมอยูํในกลุํมด๎วย ซึ่งผู๎ให๎ข๎อมูลได๎
เลําถึงอารมณ๑เหลํานี้ด๎วยความรู๎สึกยอมรับวําเป็นสํวนหนึ่งของตนเองและสามารถตระหนักเทําทัน
ไมํให๎อารมณ๑ครอบงําตนได๎ ดังเชํนที่ผู๎ให๎ข๎อมูลรายหนึ่งกลําวถึงความรู๎สึกในตอนเริ่มต๎นกลุํมวํา 

“ก็บ่อเป็นหยังหนาเจ้า เพราะว่า แบบว่า บ่อชอบ แบบว่า บ่อได้หมายถึงว่าจะตี๋กั๋น หรือว่าจะบ่อ
อู้กั๋นเลย แบบว่า บ่อชอบอยู่ในใจ๋ แต่บ่อฮู้ว่าเขาจะชอบกะว่าบ่อชอบเฮาก่อ แบบว่าเขาก็น่าจะบ่อ
ชอบเฮาเหมือนกั๋นน๊ะ...ก่อ ชอบอยู่ แต่ว่าบ่อชอบบางครั้งที่ว่า เขายะแบบว่า กิริยาแบบ จะอ้ันจะอ้ี 
เปิ้นบ่อชอบ... ก่อแบบว่า เปิ้นอู้หยังแล้วเขาก็ไค่หัว หยั่งเอ้ีย แบบว่าเหมือนคล้ายๆว่าสมน้ าหน้า ก็ 
เปิ้นว่า แบบว่า เพราะว่าเขา แบบว่า อย่างใหม่อู้ แบบว่า คนอื่นอู้อยู่ เป็นหยังบ่อไค่หัว แล้วก็แบบ 
พอเปิ้นอู้ แล้วก่อไค่หัว อย่างเอ้ีย” 

ความรู๎สึกในชํวงต๎นดังกลําวสอดคล๎องกับทฤษฎีขั้นตอนของกลุํมพัฒนาตนแนวทรอตเซอร๑ 
ในขัน้เริ่ม (Security Stage) ซ่ึงสมาชิกจะรู๎สึกไมํปลอดภัย กังวลใจ และลังเลในการเข๎ารํวม อาจมี
ความรู๎สึกตํอต๎าน เพราะเป็นการเผชิญสถานการณ๑ท่ีไมํค๎ุนเคย ไมํมั่นใจวําจะสามารถควบคุมตนเอง
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หรือมีปฏิสัมพันธ๑ที่ดีกับสมาชิกคนอื่นได๎ สมาชิกอาจมีความรู๎สึกไมํสะดวกใจเพราะรับรู๎วําตนเองอยูํใน
กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและมีความกังวลสํวนตัวที่ยากจะแบํงปันออกมา โดยผู๎นํากลุํมพึง
สังเกตเห็นความรู๎สึกไมํปลอดภัยของสมาชิก และอาจทํางานกับความไมํปลอดภัยนี้ด๎วยการให๎สมาชิก
เผชิญหน๎ากับความกังวล ผู๎นํากลุํมบางคนอาจเริ่มกลุํมด๎วยการชํวยให๎สมาชิกได๎ปลดปลํอยความรู๎สึกนี้
ออกมาและชํวยให๎สมาชิกจัดการกับความรู๎สึกนี้และสร๎างความสัมพันธ๑ที่อบอุํนภายในกลุํม ขั้นนี้กลุํม
ควรมีบรรยากาศที่เอ้ือให๎เกิดความมั่นคงปลอดภัยเพื่อเป็นพ้ืนฐาน เป็นการวางรากฐานของความ
ไว๎วางใจซึ่งกันและกัน ผู๎นํากลุํมควรให๎ความรู๎สึกปลอดภัย มั่นคง อบอํุน เข๎าใจและยอมรับในตัว
สมาชิก ซึ่งจะทําให๎สมาชิกรู๎สึกสบายใจและสามารถเปิดเผยหรือกลําวถึงปัญหารวมทั้งรํวมแบํงกัน
ความรู๎สึกตํอกันในกลุํมได๎ (เพริศพรรณ แดนศิลป์, 2550) นอกจากนี้การตระหนักเทําทันอารมณ๑ของ
ตนเองในผู๎ให๎ข๎อมูลยังสอดคล๎องกับการศึกษาของ Adevi and Mårtensson (2013) ซึ่งศึกษาผลใน
การรักษาของธรรมชาติในรูปแบบของการทําสวนตํอผู๎ที่มีภาวะเครียด ด๎วยกระบวนการวิจัยเชิง
คุณภาพ ซึ่งพบวํา ผู๎เข๎ารํวมการวิจัยรู๎สึกสบายใจและมองวําสวนเป็นเสมือนที่ๆปลอดภัยและมี
ประโยชน๑มากมายตํอการฟ้ืนตัว อีกท้ังยังสามารถปลดปลํอยความรู๎สึกออกมาได๎โดยปราศจากเงื่อนไข
และไมํมีการตัดสิน ซึ่งผู๎ให๎ข๎อมูลรู๎สึกสบายใจที่จะสํารวจความรู๎สึกของตนเองให๎ลึกซึ้งยิ่งขึ้นภายใต๎
พ้ืนที่ที่เปิดกว๎างของธรรมชาติและกลุํมพัฒนาตนฯ  

นอกจากการตระหนักและเข๎าใจในตนเองชัดเจนแล๎ว ผู๎ให๎ข๎อมูลยังได๎กลําวถึงการตระหนักถึง
ความเชื่อมโยงระหวํางตนเองกับสิ่งรอบตัว โดยได๎สํารวจถึงสิ่งตํางๆอยํางลึกซึ้ง ผํานกระบวนการดูแล
ผักที่ชํวยให๎มองเห็นความสัมพันธ๑ของสิ่งตํางๆอยํางเป็นรูปธรรม ประกอบด๎วย การตระหนักถึงผู๎ที่มี
สํวนเกื้อกูลในชีวิตและการตระหนักวําการกระทําของตนมีสํวนเชื่อมโยงกับสิ่งตํางๆ โดยการตระหนัก
ถึงผู๎ที่มีสํวนเกื้อกูลในชีวิตนั้นหมายถึงการที่ผู๎ให๎ข๎อมูลกลําวถึงการได๎มองเห็นความสัมพันธ๑ของตนเอง
กับผู๎อ่ืน คํานึงถึงการมีสํวนรํวมของผู๎อื่นที่มีตํอการเติบโตตนเองโดยความเชื่อมโยงนี้เกิดจากการที่ผู๎ให๎
ข๎อมูลได๎เรียนรู๎อยํางเป็นรูปธรรมผํานการดูแลผักและขยายมาสูํตนเอง ดังที่ผู๎ให๎ข๎อมูลรายหนึ่งกลําววํา  

“ปลูกผักมันเป฻นจะได มันเกี่ยวกับการเจริญเติบโตของเฮาจะไดครับ มันคล้ายจะได...มันก่อ... 
คล้ายเยอะอยู่ครับ...ทุกการเจริญเติบโตมันต้องมีการดูแลครับ มันก่อเหมือนผักครับ...เปรียบผักนี้เป฻น
เสมือนลูก แล้วก่อ เปรียบตั๋วเฮาเป็นเหมือนปูอแม่ เหมือนเฮาเลี้ยงผักเนี้ยครับ...มันต้องมีการเลี้ยง มี
การดูแลครับ ถ้าดูแลดี สิ่งตี้ดูแลนั้นมันก่อ มันก่อดีครับ ถ้าดูแลบ่อดี เหมือนผักตี้มันโดนแมงก๋ิน เหี่ยว 
หยังหมู่เนี้ยครับ หรือบ่อมาหดน้ า มันก่อเหี่ยว ต๋ายเหีย”  

โดยตรงกับที่ Relf (1981) กลําววํา การสังเกตการเจริญเติบโตและการเปลี่ยนแปลงของพืช
ยังทําให๎มนุษย๑ได๎เกิดการเรียนรู๎และเข๎าใจเกี่ยวกับชีวิตซึ่งจะสามารถนําไปใช๎ในชีวิตด๎านอ่ืนๆได๎ตํอไป 
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การได๎รับรู๎ถึงสิ่งที่มีสํวนในการเติบโตของผู๎ให๎ข๎อมูลนั้น ยังทําให๎ผู๎ให๎ข๎อมูลได๎กลับมามองเห็น
วํา การเติบโตของตนเองล๎วนมาจากการดูแลของพํอแมํ ลุงปูา ตายาย และคนอ่ืนๆที่มีความสําคัญใน
ชีวิต แม๎ในบางประสบการณ๑ของผู๎ให๎ข๎อมูลจะมีความขัดแย๎งกับคนใกล๎ชิดในบางเรื่อง แตํเมื่อได๎
มองเห็นวําตนได๎รับการดูแลจนเติบโตมาถึงวันนี้ ผู๎ให๎ข๎อมูลก็ได๎ตระหนักถึงการได๎รับความรักความเอา
ใจใสํจากบุคคลรอบข๎าง ซึ่งสอดคล๎องกับทฤษฎีแรงจูงใจมนุษย๑ 5 ขั้นของ Maslow (1970) ในขั้นที่ 4 
ตอนหนึ่งได๎กลําวถึงความต๎องการมีคุณคําสําหรับบุคคลอื่น ต๎องการให๎บุคคลอ่ืนยอมรับและเห็น
ความสําคัญ และสอดคล๎องกับวิธีการพัฒนาการเห็นคุณคําในตนเองของ Coopersmith (1981 อ๎าง
ถึงใน ประวีณา ธาดาพรหม, 2550) ข๎อหนึ่งวํา มาจากการการได๎รับการนับถือ ยอมรับ การได๎รับการ
ปฏิบัติที่ดีตอบจากบุคคลที่มีความสําคัญในชีวิต เมื่อผู๎ให๎ข๎อมูลได๎เห็นวําตนเองมีความสําคัญ เป็นที่รัก
และได๎รับการดูแล การตระหนักนี้ก็นํามาซึ่งการเห็นคุณคําในตนเอง 

นอกจากนี้ การศึกษาของ Bardach (1975 อ๎างถึงใน Relf, 1981) ยังแสดงถึงการได๎สังเกต
สิ่งที่มีสํวนในการเติบโตของผู๎รํวมกิจกรรมการทําสวนบําบัด โดยศึกษาการทําสวนบําบัดในผู๎พิการที่มี
ความรู๎สึกสิ้นหวัง พบวํา ผู๎มีภาวะพิการได๎เรียนรู๎การทําสวน ขั้นตอนตํางๆ จนเริ่มเห็นผลลัพธ๑ที่จับ
ต๎องได๎และรับรู๎วําตนสามารถทําสิ่งที่มีประโยชน๑ได๎ นอกจากนี้ ยังได๎เรียนรู๎สิ่งตํางๆในเชิงสัญลักษณ๑ 
เชํน เรียนรู๎วําสิ่งอื่นๆก็ต๎องการการโอบอุ๎มดูแล และเริ่มมีความสนใจในเรื่องการดูแลพืชและรู๎สึกวํา
ตนเองมีประโยชน๑ตํอสิ่งมีชีวิตอ่ืนๆ สอดคล๎องกับการบอกเลําของผู๎ให๎ข๎อมูลในเรื่อง การตระหนักวํา
การกระทําของตนมีสํวนเชื่อมโยงกับสิ่งตํางๆ ซึ่งหมายถึงการคํานึงถึงผลลัพธ๑ของสิ่งตํางๆที่มาจากการ
กระทําของตนเอง ได๎ตระหนักวําหากตนทําสิ่งใดลงไปแล๎วจะมีผลกระทบตํอผู๎อื่นหรือสิ่งอ่ืนอยํางไร
บ๎าง ผํานการใครํครวญอยํางอิสระและการแลกเปลี่ยนกับเพ่ือนสมาชิกในกลุํมพัฒนาตนฯและการ
มองเห็นผลลัพธ๑จากการกระทําของตนเองโดยตรงในการดูแลผัก สอดคล๎องกับข้ันหนึ่งในโปรแกรมพืช
สวนบําบัดสําหรับนักเรียนของ Swank and Swank (2013) ในขั้นการดูแลพืช หรือ Maintaining ซ่ึง
กลําวถึงการเอ้ือการเรียนรู๎ในระหวํางชํวงการเติบโตของพืชที่ปลูก โดยให๎นักเรียนได๎รู๎จักการรอคอย
และระหวํางที่รอคอยนั้นสิ่งที่ทําได๎ดีที่สุดคือก็คือการดูแลพืชเทํานั้น อีกทั้งการตัดสินใจหรือการ
กระทําใดก็ตามล๎วนสํงผลตํอบางสิ่งเสมอไมํวําจะในระยะสั้นหรือระยะยาว  

ประเด็นหลักท่ี 2 ความสัมพันธ์ที่งอกงาม 

ความสัมพันธ๑ที่งอกงามนี้ประกอบด๎วย ความสัมพันธ๑กับคนรอบตัว และความสัมพันธ๑กับผักที่
ปลูก โดยความสัมพันธ๑กับคนรอบตัวคือ ความสบายใจในการเปิดเผยตนเองของผู๎ให๎ข๎อมูล การได๎
เข๎าใจเพื่อนแท๎จริง และเชื่อมสัมพันธ๑ผํานการปลูกผัก ซึ่งความสบายใจในการเปิดเผยตนเองของผู๎ให๎
ข๎อมูลและการได๎เข๎าใจเพ่ือนแท๎จริงนั้นเกิดจากการที่ผู๎ให๎ข๎อมูลได๎มีโอกาสแลกเปลี่ยนเรื่องราวของ
ตนเองในกลุํมพัฒนาตนฯ ตามแนวคิดทฤษฎีความต๎องการพ้ืนฐานของมนุษย๑ของ Maslow (1943, 
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1954, 1962 อ๎างถึงใน Trotzer, 2013) ในด๎านความต๎องการด๎านความมั่นคงปลอดภัย (Safety 
Needs) ความต๎องการความมั่นคงปลอดภัยเป็นสิ่งพ้ืนฐานที่มนุษย๑ทุกคนต๎องการ ความคับข๎องใจ
ทั้งหลายมักเกี่ยวข๎องกับความกลัวในสิ่งที่ตนไมํรู๎ เมื่อเราเกิดความไมํรู๎หรือรู๎สึกวําไมํสามารถพ่ึงพาสิ่ง
ใดได๎ ก็จะทําให๎เสียความมั่นใจ และทําให๎เกิดความวิตกกังวลและเกิดการปกปูองตนเอง ความ
ต๎องการความมั่นคงปลอดภัยสัมพันธ๑อยํางยิ่งกับความไว๎วางใจ ซึ่งความไว๎วางใจจะทําให๎บุคคลเกิด
ความเชื่อมั่นในตนเอง ลดความวิตกกังวล และพัฒนาตนเองไปการตอบสนองความต๎องการขั้นตํอไป
ได๎ ในกระบวนการกลุํม หากมีบรรยากาศที่เอ้ือให๎สมาชิกรับรู๎ถึงความมั่นคงปลอดภัย ไว๎วางใจ 
สมาชิกจะเกิดความกล๎าที่จะเปิดเผยตนเอง กล๎าที่จะแบํงปันประสบการณ๑ซึ่งกันและกัน ทําให๎เกิด
สัมพันธภาพภายในกลุํม นําไปสูํการพัฒนาตนเอง และยอมรับผู๎อื่นมากข้ึน ความสบายใจในการ
เปิดเผยเรื่องราวนี้เกิดจากการรับรู๎ถึงความปลอดภัยภายในกลุํม รับรู๎วํามีเพ่ือนที่พร๎อมจะรับฟังและ
ไว๎วางใจได๎ ผู๎ให๎ข๎อมูลจึงกล๎าที่จะเปิดเผยเรื่องราวของตน และนํามาซึ่งการได๎เข๎าใจเพ่ือนแท๎จริง ซึ่ง
เกิดจากการทีผู่๎ให๎ข๎อมูลและเพ่ือนสมาชิกในกลุํมเปิดเผยตนเองและให๎ข๎อมูลย๎อนกลับแกํกันและกัน 
โดยความรู๎สึกสบายใจในการได๎เปิดเผยตนเองนี้ สอดคล๎องกับวิธีการสร๎างการเห็นคุณคําในตนเองของ 
Greenberg และ Gold (1994 อ๎างถึงใน รัชนีย๑ แก๎วคําศรี, 2545) ข๎อหนึ่งวํามาจากการได๎รับแรง
สนับสนุนจากกลุํม โดยแรงสนับสนุนจากกลุํมเพ่ือนที่บุคคลไว๎วางใจและสามารถพูดคุยได๎อยําง
เปิดเผยจะชํวยสร๎างการเห็นคุณคําในตนเอง กลุํมที่ดีจะไมํกดดันแตํจะสร๎างความรู๎สึกท่ีดีกับบุคคล อีก
ทั้งการได๎เข๎าใจเพ่ือนแท๎จริงนั้น ก็ทําให๎ผู๎ให๎ข๎อมูลเป็นกลุํมที่ไว๎วางใจได๎แกํเพ่ือนในกลุํมซึ่งเอ้ือตํอการ
เห็นคุณคําในตนเองเชํนกัน ดังที่ผู๎ให๎ข๎อมูลรายหนึ่งกลําววํา 

“กู่เตื้อก็มันเป฻นป๎ญหาของบ้าน บ่ออยากไปเล่าฮ้ือใครฟ๎ง...ก็ฮู้สึกว่า ก็ในกลุ่มก็น่าจะบ่มีใครเอาไป
เล่าตี้ไหนก้า ก็ปล่อยๆ ออกไปเหีย...มันฮู้สึก ปล่อยละก็ มันก็โล่งๆ มันก็ได้อู้ออกไปละ บางครั้งก็เก็บ
อยู่ในใจ๋ บ่ออยากอู้” และผู๎ให๎ข๎อมูลอีกรายหนึ่งกลําววํา “มันก็ดีหนา คือได้มา มาแสดงความคิดเห็น
ต่อกั๋น มาเล่าอะหยังฮื้อกั๋นฟ๎ง จากตี้บ่อฮู้ จะกล๋ายเป฻นฮู้ว่า เออ แบบว่า คนนี้หันยิ้มกู่วัน แต่ว่าไปอู้
ในกลุ่ม ก็เออ มีเรื่องเศร้าๆ ตุ๊กใจ๋อยู่เหมือนกั๋น” 

สอดคล๎องกับการศึกษาของ ชัยญาสิทธิ์ ศันสนะวีรกุล (2544) เรื่อง การวิเคราะห๑
ประสบการณ๑ของสมาชิกกลุํมหลังการเข๎ากลุํมพัฒนาตน ซึ่งผลของการศึกษาสํวนหนึ่งพบวํา สมาชิก
เกิดการสร๎างสัมพันธภาพตํอผู๎อ่ืน เกิดความรู๎สึกผูกพัน อบอํุน สนิทสนม มองเห็นคุณคําของเพ่ือนมาก
ขึ้นและได๎พัฒนาความสัมพันธ๑ระหวํางกัน และการศึกษาของ จิรีรัตน๑ สิทธิวงศ๑ (2555) เรื่อง 
ประสบการณ๑การเห็นคุณคําในตนเองภายหลังการเข๎ารํวมกลุํมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว
พุทธของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํา ผลการวิเคราะห๑ข๎อมูลสํวนหนึ่ง
พบวําความสัมพันธ๑ระหวํางตนเองกับบุคคลอ่ืนเอื้อให๎เกิดการเห็นคุณคําในตนเอง การได๎รับการ
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ยอมรับจากบุคคลอ่ืน เชํน ผู๎นํากลุํมและเพ่ือนสมาชิกในกลุํมทําให๎ตนเองรู๎สึกมีคุณคํา รู๎สึกดีท่ีเพ่ือนรับ
ฟังและสนใจในสิ่งที่ตนพูด แสดงให๎เห็นวํากระบวนการกลุํมพัฒนาตนฯกํอให๎เกิดสัมพันธภาพระหวําง
สมาชิกผู๎เข๎ารํวมกลุํม  

และนอกจากในกระบวนการกลุํมแล๎ว ผู๎ให๎ข๎อมูลยังกลําวถึงการพัฒนาความสัมพันธ๑กับเพ่ือน
สมาชิกผํานการใช๎เวลารํวมกันในการปลูกและดูแลผักอีกด๎วย ดังที่ผู๎ให๎ข๎อมูลรายหนึ่งกลําววํา 

“มัน...จากตี้ว่า เออ เฮาก่อ แบบ ยะแปลงคนเดียว บางเตื้อเฮาก็ขึ้นมาหดน้ า ก้ได้ปะหมู่ปี้ๆเขา ก็ได้
คุยๆก๋ัน ว่าเออ ผักของปี้คนนั้นงามเนาะ ปี้คนนี้ก็งาม ในกลุ่มเฮาก็แบบ เออ มันจะมีแปลงรวมโตย 
บางเตื้อมันก็แบบ เข้ามาได้ฮู้จักก๋ันนักขึ้นกับหมู่ปี้ๆเขาโตย เพราะมาหดน้ าโตยกั๋น อย่างเอ้ียเจ้า” 

สอดคล๎องกับที่ Toyoda (2012) ได๎สรุปลักษณะเดํนของพืชสวนบําบัดโดยข๎อหนึ่งได๎กลําวถึง
การพัฒนาความเอาใจใสํ โดยกลําววําสิ่งแวดล๎อม พืช และผู๎คน เป็นสํวนประกอบพ้ืนฐานของพืชสวน
บําบัด พืชนั้นเป็นสิ่งที่เป็นหัวข๎อสนทนาและเกี่ยวข๎องโดยตรงที่สุดกับการทําสวน ผู๎ปุวยมักสนทนากัน
ถึงชื่อของพืช สี รูปรําง ความคาดหวังในการเจริญเติบโต และความสนุกสนานในการเก็บเกี่ยว ดังนั้น 
พืชจึงเป็นสิ่งที่ประสบความสําเร็จที่สุดในการนําผู๎ปุวยสูํบทสนทนาที่เต็มไปด๎วยความเอาใจใสํและ
รอยยิ้ม ซึ่งโอกาสในการได๎พูดคุยกันเชํนนี้ในการทําสวนจะนํามาซึ่งแรงจูงใจและยอมรับตนเอง (self-
affirmation) พืชสวนบําบัดจึงเป็นกิจกรรมที่นอกจากจะพัฒนาทักษะทางสังคมแล๎ว ยังใช๎ได๎ผลกับ
การสร๎างสัมพันธภาพอีกด๎วย นอกจากนี้ยังมีจากการศึกษาของ Gonzalez et al. (2011) ทีศ่ึกษาผล
ของกลุํมพืชสวนบําบัดที่มีตํอความเป็นเนื้อเดียวกันในกลุํม (Group Cohesiveness) ในผู๎ปุวยโรค
ซึมเศร๎า โดยศึกษาการเปลี่ยนแปลงในความทุกข๑ทรมานทางจิตใจและการมีสํวนรํวมในกลุํมผู๎ปุวยโรค
ซึมเศร๎าระหวํางและหลังการเข๎ารํวมโปรแกรมพืชสวนบําบัด และศึกษาความสัมพันธ๑ของการ
เปลี่ยนแปลงกับระดับของความยึดเหนี่ยวกันในกลุํมในระหวํางกระบวนการบําบัด ผลการศึกษาพบวํา
กระบวนการนี้ให๎ผลดีตํอสุขภาพจิตของผู๎เข๎ารํวมในระหวํางการวิจัย ชํวยเพิ่มกิจกรรมทางสังคมหลัง
เข๎ารํวมกลุํม ในการเริ่มกลุํมเกิดความเป็นเนื้อเดียวกันในกลุํมอยํางรวดเร็วและเพ่ิมมากขึ้นระหวํางการ
เข๎ารํวมกลุํม ความเป็นเนื้อเดียวกันของกลุํมเป็นไปในทางบวก 

นอกจากความสัมพันธ๑กับเพ่ือนสมาชิกในกลุํมแล๎ว ผู๎ให๎ข๎อมูลยังได๎เลําถึงความสัมพันธ๑ที่งอก
งามกับผักที่ตนเองปลูก โดยกลําวถึงการใสํใจดูแล ความสบายใจเมื่อได๎อยูํกับธรรมชาติ และการเกิด
ความภาคภูมิใจในผลผลิตที่ตนเองลงมือทํา โดยผู๎ให๎ข๎อมูลรายหนึ่งกลําววํา 

“ก็ขุดดินผสมปุ฻ยกับดิน ละก็ใส่ผักละก็หดน้ า ก็ไค่หื้อมันใหญ่เร็วๆ อี้แหน่ะ...ก็ปลูกไว้เฮาก็มาดูแลมัน 
ก็ใส่ปุ฻ยหดน้ ามันเอ้ียะ ละมันก็ใหญ่...ผักก็เริ่มใหญ่ทีละน้อยทีละน้อย เฮาหดน้ าใส่ปุ฻ยมัน มันก็ใหญ่มา
ทีละน้อย” 
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สอดคล๎องกับที่ Haller and Kramer (2006) กลําววํา การทําสวนนั้นมาพร๎อมกับการเติบโต 
แตกกิ่งก๎าน การออกดอก และออกผล หลังจากพรวนดินและหวํานเมล็ด หรือการทํางานฝีมือที่ทํามา
จากพืชก็อยูํในกระบวนการพืชสวนบําบัด สิ่งเหลํานี้ทําให๎ผู๎ปุวยหรือบุคคลที่ลงมือทําสามารถ
จินตนาการและเห็นภาพของรางวัลและผลลัพธ๑อันใกล๎ที่ตนจะได๎ออกมาอยํางงํายดายเป็นรูปธรรม 
ด๎วยเหตุนี้การทําสวนจึงเหมาะสมที่จะใช๎เป็นกิจกรรมที่มีเปูาหมายชัดเจนและนํามาซึ่งการกระทําที่ที
แรงจูงใจสูง พืชสวนบําบัดจึงเป็นกิจกรรมที่เต็มไปด๎วยความหมายและเปูาหมาย ซึ่งทั้งมีแรงจูงใจ 
เรียบงําย และสัมผัสได๎จริง นอกจากนี้ ความสําเร็จเหลํานี้ยังกํอให๎เกิดความภาคภูมิใจ โดยผู๎ให๎ข๎อมูล
กลําวถึงความรู๎สึกภูมิใจในตนเองที่ปลูกผักสําเร็จและได๎ใช๎ประโยชน๑จากผักที่ตนเองปลูก นอกจากนี้
การทําสวนยังให๎ความสดชื่นและความสบายใจตํอผู๎ให๎ข๎อมูล ดังที่ผู๎ให๎ข๎อมูลรายหนึ่งกลําววํา 

“มัน อยู่กับผักแล้วมันก็ อย่างใดอ่ะ มันก็ เออ หันผักของเฮาผักของเขา หันแล้วมันแบบ หันแล้วมัน
แบบ สดชื่นต๋าดีเจ้า แล้วเฮาก็หดน้ าผักไปโตย มีเรื่องอะหยัง เฮาก็เล่าฮ้ือกั๋นฟ๎ง ไค่หัวกั๋น...มัน ฮู้สึก
ว่าเฮาแบบ บ่อได้กึ๊ดอะหยังนัก แล้วผ่อแบบ มันเฉยๆ โล่ง...ต๋อนตี้หดน้ าผักเจ้า...ฮู้สึกว่า สดชื่นขึ้น 
แล้วก็บ่อได้กึ๊ดอะหยังนัก ละก็มาอยู่ตี้แปลงผัก แบบ เออ หดน้ า อะหยังอ้ี ก๋บ่อได้กึ๊ดอะหยัง ก็หดๆ
ไป ก็ผ่อว่าผักเฮาใหญ่บ่อใหญ่ งามบ่องาม มอกเอ้ีย...เวลาอื่นมันก็กึ๊ดแบบ เออ กึ๊ดเรื่อยเปื่อยอ่ะเจ้า 
กึ๊ดแบบ ก๋านบ้านพ่อง เรื่องเปื้อน เรื่องคาวมฮักอะหยังต่างๆอ้ีโตย...มัน มันจะไดอ่ะ เหมือนกับว่า ใจ๋
เฮามันอยู่ที่ผัก เหมือนกับว่า แรกๆเฮาก็เออ กึ๊ดเรื่องอย่างอ่ืนไปก่อน แล้วพอเข้ามาผ่อผัก เออนี่
ผักเฮาหนา มันก็หยุดกึ๊ดอันนั้นแล้วก็มาผ่อผักเฮาว่างามบ่องาม อย่างเอ้ียเจ้า” 

ความสุขใจจากการได๎คํอยๆเห็นผลผลิตเติบโตขึ้นและความสุขสงบที่ได๎อยูํทํามกลางธรรมชาติ 
สํงผลให๎ผู๎ให๎ข๎อมูลเกิดความพึงพอใจในความสามารถและเกิดสภาวะอารมณ๑ในทางบวก ซึ่งเป็นสํวน
หนึ่งในองค๑ประกอบที่มีผลตํอการเห็นคุณคําในตนเอง โดย Coopersmith (1981 อ๎างถึงใน ภารดี 
กําภู ณ อยุธยา, 2550) ได๎ระบุถึงองค๑ประกอบนี้ไว๎วําการเห็นคุณคําในตนเองประกอบด๎วย
องค๑ประกอบภายนอกและภายในบุคคล ซึ่งองค๑ประกอบภายในบุคคลนั้นได๎รวมถึงความสามารถ
ทั่วไป สมรรถภาพและการกระทํา โดยสัมพันธ๑กับการประสบผลสําเร็จในการกระทําตํางๆ ไมํวําจะที่
โรงเรียน ในครอบครัว หรือในสังคม ล๎วนสํงเสริมการเกิดการเห็นคุณคําในตนเองโดยมีสติปัญญาเป็น
สิ่งสนับสนุนให๎บุคคลประสบความสําเร็จด๎วย การปลูกผักได๎สําเร็จของผู๎ให๎ข๎อมูลจึงสํงผลตํอการเห็น
คุณคําในตนเอง องค๑ประกอบอีกข๎อหนึ่งคือ สภาวะทางอารมณ๑ โดยเป็นผลมาจากการประเมินสิ่งที่
ตนเองประสบและเป็นผลจากการปฏิสัมพันธ๑กับบุคคลอ่ืนซึ่งกระทบตํอการประเมินตนเอง เมื่อผู๎ให๎
ข๎อมูลได๎พบกับความสบายใจ ความสงบ และความผํอนคลาย ซึ่งสํงผลตํออารมณ๑ในด๎านบวก ก็สํงผล
ให๎ผู๎ให๎ข๎อมูลเกิดการประเมินตนเองในทางบวกและเกิดการเห็นคุณคําในตนเองเชํนกัน 
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จากการศึกษาของ Kaplan (1973 อ๎างถึงใน Relf, 1981) นักจิตวิทยาในมหาวิทยาลัย
มิชิแกน พบวํา ประโยชน๑หนึ่งของการทําสวนคือ เป็นกิจกรรมที่มีความนําสนใจ ซึ่งทําให๎ยังคงความ
จดจํออยูํได๎อยํางไมํรู๎ตัว คนทําสวนจึงมักจดจํออยูํกับงานของตนเองและไมํสนใจสิ่งอ่ืนข๎างนอก ดังนั้น
เขาจึงได๎พักจากเรื่องตํางๆในชีวิตอีกท้ังการจดจํอทําให๎แยกออกจากความคิดอ่ืนๆ ซึ่งเป็นการได๎พัก
จากความกังวลตํางๆในแตํละวัน ในด๎านความภูมิใจในผลผลิตและความสําเร็จของตนเองของผู๎ให๎
ข๎อมูล ผู๎ให๎ข๎อมูลรายหนึ่งกลําววํา 

“ภูมิใจครับแบบ นี่ผักเฮาปลูก ก็ก๊ึด กินแล้วก็กึ๊ดอยู่ มันรสชาติจะอ้ีก๊ะ เฮาปลูกเอง ภูมิใจ ดีกว่าไปซื้อ
ของเขา แล้วก็มีสารครับ...เอ่อ เฮาหันมันกู้วันครับ ปลูกมันกู้วัน หดน้ ามันกู้วัน แล้วมันมาอยู่ในจาน
ในถ้วย เอ้ย นี่เฮาหดน้ ากู้วัน เฮาภูมิใจ๋ว่ะ เฮาได้กิ๋นมัน อ้ีครับ” 

สอดคล๎องกับการศึกษาของ Swank and Swank (2013) ซึ่งพัฒนาโปรแกรมพืชสวนบําบัด 
Student Growth Within the School Garden: Addressing Personal/Social, Academic, 
and Career Development โดยในขั้นที่ 5 ของโปรแกรมกลุํมได๎กลําวถึงการเก็บเกี่ยว เป็นขั้นตอน
สุดท๎ายซึ่งนักเรียนจะได๎สัมผัสกับผลลัพธ๑ที่เป็นรูปธรรมซึ่งก็คือผลผลิต มองเห็นผลงานของตนเองใน
ขั้นตอนการเก็บเกี่ยวเป็นขั้นที่นักเรียนจะได๎สนุกสนานกับการยินดีในผลผลิตของตนเอง การทําสําเร็จ 
บรรลุวัตถุประสงค๑ การได๎รู๎สึกวําตนเองมีความสําคัญในสิ่งแวดล๎อม และผลงานที่ได๎นั้นเป็นผลงานที่
ทุกคนทีสํวนเกี่ยวข๎องไมํวําจะตนเอง เพื่อน หรือพํอแมํ นักเรียนได๎รํวมกันแบํงปันความรู๎สึกตํอ
ประสบการณ๑นี้อีกด๎วย ความสัมพันธ๑ที่งอกงามกับผักท่ีปลูกไมํวําจะเป็นการใสํใจดูแล ความสบายใจ
เมื่อได๎อยูํทํามกลางธรรมชาติ และการเกิดความภาคภูมิใจนั้น กํอให๎เกิดการเห็นคุณคําในตนเองของ
ผู๎ให๎ข๎อมูล โดยสามารถปลูกผักได๎งอกงามและเก็บผลผลิตได๎ เป็นการทําความสําเร็จตามเปูาหมาย 
ยอมรับและชื่นชมในความสามารถของตนเอง ทั้งยังมองวําตนเองมีกําลังความสามารถที่จะทําสิ่งตํางๆ
ได๎ (Rosenberg, 1979 อ๎างถึงใน ประวีณา ธาดาพรหม, 2550) และยังสอดคล๎องกับ Sasse (1978 
อ๎างถึงใน ประวีณา ธาดาพรหม, 2550)  ที่เสนอการพัฒนาการเห็นคุณคําในตนเอง โดยมีใจความข๎อ
หนึ่งกลําวถึงการระลึกถึงตนเองเมื่อสามารถทํางานลุลํวงไปด๎วยดี ให๎รางวัลตนเองโดยอาจชมเชย
ตนเอง หรือให๎สิ่งที่มีความหมาย สิ่งเหลํานี้จะชํวยให๎เราเกิดความรู๎สึกท่ีดีตํอตนเองและงานที่ทํามาก
ขึ้น ซึ่งแนํนอนที่สุด ยํอมสํงผลตํอการเห็นคุณคําในตนเอง  

นอกจากการได๎ดื่มด่ํากับผลงานของตนเองแล๎ว ความภูมิใจยังเกิดข้ึนจากผลตอบรับของผู๎อ่ืน 
ไมํวําจะเป็นเพ่ือนในกลุํม บุคคลในครอบครัวและคนรอบข๎างที่มองเห็นความสําเร็จและชื่นชมในผล
การกระทําของผู๎ให๎ข๎อมูลทั้งการพูดคุยชื่นชมถึงความสวยงามของผักที่ปลูก การถามไถํถึงผักที่นํามา
ให๎ครอบครัวรับประทาน เป็นต๎น กํอให๎เกิดการเห็นคุณคําในตนเองดังที่ Girdano และ Everly (1997 
อ๎างถึงใน ประวีณา ธาดาพรหม, 2550) ได๎กลําวถึงวิธีการพัฒนาความพอใจในตนเองข๎อหนึ่งวํา การ
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ได๎รับคํายกยํองชมเชยชํวยสรา๎งเสริมการเห็นคุณคําในตนเองซึ่งจะทําให๎บุคคลมองตนเองในทางบวก
มากขึ้น 

ประเด็นหลักท่ี 3 การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในตน 

การเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึนในตน หมายถึง การที่ผู๎ให๎ข๎อมูลกลําวถึงพฤติกรรมหรือความคิดที่
เปลี่ยนแปลงไปของตนเอง ไมํวําจะเป็นการเปลี่ยนแปลงความคิด การยอมรับปัญหาหรือสิ่งที่ตนเอง
กําลังเผชิญและพบมุมมองใหมํๆมากยิ่งขึ้นจากการได๎แลกเปลี่ยนประสบการณ๑และรับฟังมุมมอง
รวมถึงวิธีการของเพ่ือนสมาชิกในกลุํม จนเกิดการเรียนรู๎จะเปลี่ยนแปลงตนเองโดยเกิดจากความไมํพึง
พอใจในบางลักษณะหรือบางพฤติกรรมของตน และเมื่อลองปฏิบัติจนเห็นการเปลี่ยนแปลงแล๎วผู๎ให๎
ข๎อมูลเกิดความรู๎สึกดีตํอตนเองที่สามารถเปลี่ยนแปลงตนเองได๎ การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในตน
ประกอบด๎วย การยอมรับและเปลี่ยนมุมมองตํอปัญหา การเปลี่ยนแปลงความคิดและพฤติกรรม และ
ความรู๎สึกท่ีมีตํอการเปลี่ยนแปลงตนเอง โดยสอดคล๎องกับลําดับขั้นกระบวนการกลุํมพัฒนาตนแนว
ทรอตเซอร๑ ในขั้นที่ 2 คือ ขั้นการยอมรับ (Acceptance Stage) เป็นขั้นที่เกิดการยอมรับกลุํม 
ยอมรับการเป็นสํวนหนึ่งของกลุํม สํงผลตํอความงอกงามของสัมพันธภาพและเป็นหนึ่งเดียวกันของ
กลุํม ซึ่งเป็นสิ่งสําคัญในกระบวนการกลุํมเพราะทําให๎สมาชิกไวตํอการรับรู๎ความรู๎สึกของคนอ่ืนๆใน
กลุํม เมื่อการรู๎สึกเป็นหนึ่งเดียวในกลุํมทําให๎สมาชิกรู๎สึกได๎รับการยอมรับ สามารถเผชิญปัญหาได๎ ซึ่ง
สิ่งนี้เป็นสํวนหนึ่งในกระบวนการเปลี่ยนแปลงของสมาชิก ความเป็นหนึ่งเดียวของกลุํมยังทําให๎สมาชิก
รับรู๎ถึงการยอมรับที่แท๎จริงจากสมาชิกคนอ่ืน สํงเสริมการเห็นคุณคําในตนเอง มีตัวตนที่แข็งแรง เสริม
ความมั่นใจ และพัฒนาความกล๎าหาญที่จะเผชิญกับปัญหาและรับผิดชอบตํอกลุํม ผู๎นํากลุํมสามารถ
เป็นตัวแบบในการยอมรับผู๎อ่ืนและทําให๎บรรยากาศการยอมรับกลายเป็นมาตรฐานในกลุํม ซึ่งเป็น
ปัจจัยที่ทําให๎สมาชิกสามารถยอมรับและกล๎าที่จะเผชิญปัญหาของตนเองได๎จากท่ีไมํกล๎าเปิดเผย
ปัญหาเพราะกลัววําจะถูกปฏิเสธจากกลุํม สมาชิกจะยอมรับปัญหาวําเป็นสํวนหนึ่งของตนเองและแม๎
ตนเองจะมีปัญหาแตํก็ยังมีคุณคําและความสําคัญ หากสมาชิกในกลุํมยอมรับความรู๎สึก ความคิด 
รวมถึงพฤติกรรมของตนเองไมํวําจะในทางดีหรือไมํดีวําเป็นสํวนหนึ่งของตนเอง และยังได๎รับการ
ยอมรับ จะชํวยให๎เกิดการเคลื่อนไปสูํขั้นความรู๎สึกรับผิดชอบได๎ตํอไป ซ่ึงเมื่อผู๎ให๎ข๎อมูลได๎รับรู๎ถึง
เรื่องราวของเพ่ือนในกลุํมพร๎อมทั้งมีโอกาสพิจารณาเรื่องราวของตนเองอยํางอิสระแล๎วจึงเกิดการ
ยอมรับปัญหาของตนเองได๎มากข้ึน สอดคล๎องกับข้ันความรู๎สึกรับผิดชอบ (Responsibility Stage) 
เป็นขั้นที่ 3 ของกระบวนการกลุํมพัฒนาตนแนวทรอตเซอร๑ ซ่ึงเป็นขั้นที่เคลื่อนจากการยอมรับตนเอง
และผู๎อ่ืนไปยังการรับผิดชอบตํอตนเองและผู๎อ่ืน ความแตกตํางระหวํางการยอมรับและการรับผิดชอบ
คือ การยอมรับคือการที่สมาชิกยอมรับวําปัญหาคือสํวนหนึ่งของตนเอง แตํการยอมรับเพียงอยําง
เดียวยังไมํได๎ทําให๎สมาชิกจัดการกับปัญหา หากสมาชิกมีทั้งการยอมรับและการรับผิดชอบจะทําให๎
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สมาชิกรับวํานั่นคือปัญหาของตนเองและจะต๎องจัดการหรือทําอะไรสักอยําง เป็นตัวกระตุ๎นให๎เกิดการ
เปลี่ยนแปลง กลุํมในขั้นนี้จะเน๎นที่ความเหมือนกันของสมาชิกในกลุํมวําสมาชิกคนอ่ืนก็มีปัญหา
เหมือนกันกับตนเอง แม๎วําจะมีความแตกตํางกันไปในแตํละบุคคล ภาวะปัจจุบัน หรือ Here and 
Now เป็นสิ่งที่เน๎นในกลุํมข้ันนี้ ซึ่งเป็นองค๑ประกอบที่สําคัญตํอการรับผิดชอบตนเอง จากการเริ่ม
รับผิดชอบตํอความรู๎สึกของตนเองไปสูํความรับผิดชอบตํอการกระทํารวมถึงปัญหาของตนเอง และ
รู๎สึกวําตนเองเป็นเจ๎าของการกระทําของตน กลุํมในขั้นนี้ ผู๎นํากลุํมมีบทบาทที่จะเป็นตัวแบบให๎
สมาชิกมีความรับผิดชอบตํอตนเอง เน๎นที่ตนเองมากกวําสิ่งภายนอก โดยไมํใชํการสอนให๎สมาชิกมี
ความรับผิดชอบแตํเป็นการทําให๎สมาชิกมีประสบการณ๑เหลํานี้ด๎วยตนเอง และนอกจากการยอมรับวํา
ปัญหาเป็นสํวนหนึ่งของตนเองแล๎ว ผู๎ให๎ข๎อมูลบางสํวนยังได๎กลําวถึงการเริ่มเกิดการเปลี่ยนแปลงการ
กระทําตํอปัญหาของตนเอง ไมํวําจะเป็นในด๎านพฤติกรรม กล๎าพูด กล๎าแสดงความคิดความรู๎สึกของ
ตนเองมากข้ึน มีความรับผิดชอบและปฏิบัติตํอผู๎อื่นอยํางไตรํตรองมากข้ึน สอดคล๎องกับขั้นทํางาน 
(Work Stage) ซึ่งเป็นขั้นที่ 4 ในกลุํมพัฒนาตนแนวทรอตเซอร๑ โดยสมาชิกจะเริ่มเกิดการกระทําตํอ
ความรับผิดชอบหรือตํอปัญหาของตนเอง สมาชิกจะได๎เริ่มทดลองทางเลือกตํางๆหรือการฝึกทักษะ
และความมั่นใจตํอการกระทําที่สมาชิกจะเปลี่ยนแปลง จุดประสงค๑ของกลุํมในขั้นนี้คือ เพื่อให๎สมาชิก
ได๎มโีอกาสพินิจปัญหาของตนเองอยํางจริงจังทํามกลางบรรยากาศที่ปลอดภัย สํารวจทางเลือกและ
คําแนะนําตํางๆในการแก๎ไขปัญหา และทดลองกระทําพฤติกรรมหรือได๎ลองใช๎ทัศนคติใหมํๆในที่ๆ
ปลอดภัยกํอนที่จะนําไปปฏิบัตินอกกลุํม (Trotzer, 1972; อ๎างถึงใน Trotzer, 2013) 

การเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึนในตนของผู๎ให๎ข๎อมูล นับเป็นก๎าวสําคัญสูํการเห็นคุณคําในตนเอง 
เมื่อผู๎ให๎ข๎อมูลเกิดการยอมรับและเปลี่ยนมุมมองตํอปัญหาของตน ลดความกังวลและรู๎วํามีเพ่ือรํวม
เผชิญปัญหาทําให๎เกิดกําลังใจที่จะเปลี่ยนแปลงตนเอง อีกท้ังการเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึนยังสํงผลที่ดีตํอ
ทั้งตัวผู๎ให๎ข๎อมูลและบุคคลรอบข๎าง เชํน การปฏิบัติตํอผู๎อ่ืนอยํางไตรํตรองมากขึ้น กล๎าแสดงความคิด
ความรู๎สึก และมีความรับผิดชอบ ดังเชํนที่ผู๎ให๎ข๎อมูลรายหนึ่งกลําววํา 

“ก็กึด๊ไปอ่ะ ถ้าจว้ยอุ้ยก็บ่อว่าละ แบ่งเบาภาระอุ๊ย จ้วยอุ๊ยผ่อน้อง ละก็จ้วยยะก๋านบ้าน ก็ดีบ่อโดนด่า
บ่อโดนจ่ม...ก็เอ็นดูอุย๊โตย กึ๊ดได้แบบแม่ก็บอกหื้อจ้วยหื้อจ้วยอุ๊ยผ่อน้อง หื้อจ้วยยะก๋านบ้าน...ก็ 
ก้อยๆเปลี่ยนนิสัยตั๋วเก่าเจ้า” 

 การเปลี่ยนแปลงตนเองนี้เกิดจากการที่ผู๎ให๎ข๎อมูลประเมินตนเองตามคํานิยมของสังคม โดย
เห็นวําการชํวยเหลืองานบ๎านเป็นสิ่งที่ทําให๎ผู๎ใหญํยอมรับและชื่นชมจึงเกิดการลงมือทํา โดยเมื่อผู๎ให๎
ข๎อมูลได๎กระทําตามคํานิยมของสังคมและได๎รับการยอมรับจากผู๎ใหญํจึงสํงผลตํอการเห็นคุณคําใน
ตนเอง สอดคล๎องกับองค๑ประกอบภายในที่มีตํอการเห็นคุณคําในตนเองของ Coopersmith (1981 
อ๎างถึงใน ภารดี กําภู ณ อยุธยา, 2550) ที่กลําวถึงคํานิยมสํวนตัววําหากคํานิยมสํวนตัวของบุคคล
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สอดคล๎องกับคํานิยมของสังคม การเห็นคุณคําของบุคคลมีแนวโน๎มจะสูงข้ึน นอกจากนี้ การ
เปลี่ยนแปลงในการกล๎าแสดงความคิดความรู๎สึกของตนเองมากขึ้นยังเป็นองค๑ประกอบหนึ่งในการ
พัฒนาการเห็นคุณคําในตนเองตามท่ี Greemberg & Gold (1994 อ๎างถึงใน รัชนีย๑ แก๎วคําศรี, 
2545) ได๎เสนอแนะไว๎ ใจความข๎อหนึ่งวําด๎วยการกระทําสิ่งตํางๆด๎วยความซื่อตรง (Act with 
Integrity) บุคคลที่ชื่นชมและเห็นคุณคําของตนเองจะสามารถเห็นคุณคําของบุคคลอ่ืนได๎ดี
เชํนเดียวกัน การปฏิบัติด๎วยความซื่อตรงและมีความรับผิดชอบตํอบุคคลอื่น จะทําให๎รู๎สึกดีกับตัวเอง 
ซึ่งเป็นการเพ่ิมการเห็นคุณคําในตนเอง โดยจากการสัมภาษณ๑เก็บข๎อมูล ผู๎ให๎ข๎อมูลหลายรายมีความ
กล๎าที่จะแสดงความคิดความรู๎สึกของตนเองออกมามากข้ึน การเห็นคุณคําในตนเองยังมีสํวนมาจาก
ความรู๎สึกท่ีดีตํอตนเองในการเปลี่ยนแปลงตนเองได๎ของผู๎ให๎ข๎อมูล ผู๎ให๎ข๎อมูลหลายรายกลําวถึง
ความรู๎สึกภูมิใจในตนเองที่สามารถเปลี่ยนแปลงได๎ ดังที่ผู๎ให๎ข๎อมูลรายหนึ่งกลําววํา 

“ก็ฮู้สึกว่าตั๋วเฮาก่อมีค่าดีอยู่แบบเฮาก็เปลี่ยนนิสัยของเฮาได้อ้ีแหน่ะ แบบตะเมินขี้ครา้น บ่อจ้วยอุย๊ยะ
หยัง บะเดี่ยวก็ดีเจ้า ตั้งแต่เข้ากลุ่มมาเอ้อหันเปื้อนยะจะอ้ันเฮาก็ยะจะอ้ัน จ้วยอุ๊ยพ่องเอ้ียะ ก็ดี” และ
ผู๎ให๎ข๎อมูลอีกรายหนึ่งกลําววํา “ฮู้สึกว่าเออ เฮาฮู้สึกว่าเฮาดีขึ้นกว่าเดิม บางครั้งก็ชอบแบบอิจฉาเขา
อย่างเอ้ีย แล้วแบบเข้ามาเฮาก็ดีข้ึนกว่าเก่าหนา อิจฉาก็บ่อิจฉา อิจฉาแล้วก็ปล่อยมันไปเหีย...ฮู้สึก
โล่งๆ บางครั้งก็อิจฉาเขา แบบเขางามกว่าอย่างงี้ เวลาบ่อได้กึ๊ดจะอิจฉาเขา ต๋อนนั้นก็ฮู้สึกตั๋วเฮาเบา
ขึ้น บางครั้งเวลาอิจฉาก็ฮู้สึกมากึ๊ดอยู่นั่นหนะจะยะจะใดดี จะอ้ันจะอ้ี มันกึ๊ดนัก” 

 จะเห็นได๎วํา ผู๎ให๎ข๎อมูลเกิดการชื่นชมตนเอง มองเห็นวําตนเองมีคุณคํา โดยสอดคล๎องกับการ
พัฒนาการเห็นคุณคําในตนเองของ Coopersmith (1981 อ๎างถึงใน ประวีณา ธาดาพรหม, 2550) ใน
แงํของการประสบความสําเร็จตามเปูาหมาย และการได๎กระทําในสิ่งที่สอดคล๎องกับคํานิยมของผู๎ให๎
ข๎อมูลที่เห็นวําการอิจฉาเป็นสิ่งที่ไมํดี เมื่อได๎มองเห็น เข๎าใจและเลิกอิจฉาได๎จึงเกิดการชื่นชมตนเอง 
ประกอบกบัวิธีการสร๎างการเห็นคุณคําในตนเองของ Greemberg และ Gold (1994 อ๎างถึงใน รัชนีย๑ 
แก๎วคําศรี, 2545)  ข๎อหนึ่งวําด๎วยการยอมรับตนเองซึ่งเป็นสิ่งสําคัญสําหรับการสร๎างการเห็นคุณคําใน
ตนเองโดยการเรียนรู๎ที่จะชื่นชมและเชื่อในคุณคําของตน 

  

ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 

1) กิจกรรมกลุํมพัฒนาตนรํวมกับการทําสวน เป็นกิจกรรมที่ดําเนินไปพร๎อมกับการเติบโต
ของผักที่ปลูก ซึ่งใช๎ระยะเวลายาวนานถึง 2 เดือน ผู๎ให๎ข๎อมูลอาจเกิดความยากในการ
ระลึกถึงประสบการณ๑จากการทํากิจกรรมแตํละครั้งซึ่งผํานระยะเวลามานาน ในการวิจัย
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ครั้งตํอไปอาจปรับโปรแกรมเป็นการปลูกพืชระยะสั้น อาจเป็นพืชประเภทเมล็ดงอกตํางๆ 
เชํน ถั่วงอก เมล็ดทานตะวันงอก เป็นต๎น โดยใช๎เวลาเพียง 1 สัปดาห๑ หรืออาจปลูกพืชไว๎
และให๎ผู๎เข๎ารํวมกลุํมจดบันทึกตนเองและเข๎ารํวมกลุํมทั้งหมดในคราวเดียว เพื่อความ
ตํอเนื่องของกิจกรรมและประสบการณ๑ที่เข๎มข๎นของผู๎เข๎ารํวมกลุํมและพืชเหลํานี้ก็
สามารถสังเกตและเรียนรู๎ผํานการเจริญเติบโตได๎เชํนกัน 

2) จากการศึกษาพบวํา กลุํมพัฒนาตนรํวมกับการทําสวน สามารถสํงเสริมการเห็นคุณคําใน
ตนเองในนักเรียนผู๎เข๎ารํวมกลุํมได๎ ในการวิจัยครั้งตํอไปอาจมีการนําโปรแกรมกลุํมพัฒนา
ตนรํวมกับการทําสวน หรือกิจกรรมการทําสวนบําบัดไปทดลองใช๎กับนักเรียนกลุํมที่มี
ปัญหาด๎านอื่นๆ เพ่ือการแก๎ไขปัญหา หรือเพ่ือพัฒนานักเรียนในด๎านตํางๆมากขึ้น ซึ่งทํา
ให๎การทําสวนบําบัดสามารถใช๎ได๎กับวัยรุํนกลุํมตํางๆที่หลากหลายได๎มากยิ่งขึ้นตํอไป 

 
ข้อเสนอแนะในการประยุกต์ใช้ 

1) จากผลการวิจัยสามารถนําไปประยุกต๑ใช๎เป็นหัวข๎อกิจกรรมสั้นๆหรือการให๎ความรู๎แกํ
นักเรียนทั่วไปในชุมชน ไมํเพียงแตํนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต๎นเทํานั้น อาจใช๎กับ
นักเรียนชั้นประถมศึกษา หรือชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ซึ่งสามารถปรับหัวข๎อและ
กิจกรรมให๎สอดคล๎องกับพัฒนาการตามวัยของนักเรียนได๎ โดยกิจกรรมอาจเป็นการเยี่ยม
เยียนสวนผักของบุคคลในชุมชน มีการแลกเปลี่ยนความรู๎ และสื่อให๎นักเรียนได๎เห็นถึง
ความเชื่อมโยงของตนเองกับผู๎คนตํางๆในชุมชน ตั้งแตํการปลูกผัก การซื้อขาย จนกระทั่ง
ได๎รับประทาน โดยอาจเป็นการพูดคุยในประเด็นงํายๆให๎นักเรียนเกิดความตระหนักและ
เข๎าใจได๎ชัดเจน 
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ลพื
ชค

ือก
าร

รด
น้ํา

 พ
รว

นด
ิน 

ถอ
นห

ญ๎า
 แ

ละ
ไม

ํให
๎มีส

ิ่งใด
มา

กร
ะท

บก
ระ

เท
ือน

พืช
 ก

ับค
วา

มส
ัมพั

นธ
๑ก็ต

๎อง
มีก

าร
ดูแ

ลโ
ดย

กา
ร

ระ
วัง

สิ่ง
ที่จ

ะท
ําใ

ห๎ก
ระ

ทบ
กร

ะเ
ทือ

นก
ันแ

ละ
กัน

 ไมํ
วํา

จะ
เป

็นค
ําพู

ดห
รือ

กา
รก

ระ
ทํา

 โด
ยเ

ริ่ม
สํา

รว
จจ

าก
กา

รท
ี่ตน

เอ
งด

ูแล
พืช

 แ
ละ

คํอ
ยๆ

ขย
าย

ไป
ถึง

กา
รด

ูแล
ตน

เอ
ง ด

ูแล
เพ

ื่อน
 ด

ูแล
พํอ

แม
ํ

แล
ะค

นร
อบ

ข๎า
ง 

- 
เริ่ม

กล
ุํมด

๎วย
กา

รพู
ดค

ุยถ
ึงพื

ชท
ี่กํา

ลัง
โต

หล
ังจ

าก
ผํา

นไ
ปแ

ล๎ว
 3

 ส
ัปด

าห
๑ ก

าร
ดูแ

ลข
อง

แต
ํละ

คน
เป

็นอ
ยํา

งไร
บ๎า

ง โ
ดย

เน
๎นก

าร
กํา

จัด
ศัต

รูพื
ช 

- 
ผู๎น

ําก
ลุํม

ชว
นใ

ห๎ส
มา

ชิก
พูด

คุย
ถึง

อุป
สร

รค
ใน

กา
รเต

ิบโ
ตข

อง
พืช

 ไม
ํวํา

จะ
เป

็นแ
มล

ง ว
ัชพื

ช 
หร

ือ

แม
๎กร

ะท
ั่งส

ภา
พอ

าก
าศ

 

- 
ให

๎สม
าช

ิกเ
ปร

ียบ
เท

ียบ
ตน

เอ
งเป

็นพ
ืชเ

หล
ําน

ั้นซ
ึ่งม

ีวัช
พืช

คอ
ยข

ัดข
วา

งก
าร

เจ
ริญ

เต
ิบโ

ต 
แล

ะใ
ห๎

สม
าช

ิกส
ําร

วจ
ปัญ

หา
หร

ืออ
ุปส

รร
คใ

นก
าร

เจ
ริญ

เต
ิบโ

ตห
รือ

กา
รด

ําเน
ินช

ีวิต
ขอ

งต
นเ

อง
 ว

ําม
ี

อะ
ไร

บ๎า
ง แ

ละ
จะ

จัด
กา

รต
ํอส

ิ่งเห
ลํา

นั้น
อย

ําง
ไร

 บ
าง

สิ่ง
เป

็นส
ิ่งท

ี่จัด
กา

รไ
ด๎ 

แล
ะบ

าง
สิ่ง

เป
็นส

ิ่งท
ี่ 

อย
ูํเห

นือ
กา

รค
วบ

คุม
 จ

ะท
ําอ

ยํา
งไร

กับ
อุป

สร
รค

เห
ลํา

นั้น
ได

๎บ๎า
ง โ

ดย
เน

๎นท
ี่กา

รย
อม

รับ
วํา

ปัญ
หา

 

ที่เ
กิด

ขึ้น
เป

็นส
ิ่งท

ี่กํา
หน

ดไ
มํไ

ด๎แ
ละ

สา
มา

รถ
เก

ิดข
ึ้นไ

ด๎ก
ับทุ

กค
น 

ให
๎สม

าช
ิกย

อม
รับ

ปัญ
หา

หร
ือ

อุป
สร

รค
ตํา

งๆ
ใน

ชีว
ิตต

นเ
อง

วํา
เป

็นส
ิ่งท

ี่สา
มา

รถ
เก

ิดขึ้
นไ

ด๎ 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค์ 

ระ
หว

ําง
ตน

เอ
งกั

บผ
ู๎อื่น

 อ
งค

๑ปร
ะก

อบ
ใน

กา
รด

ูแล
คว

าม
สัม

พัน
ธ๑ 

โด
ยเ

ริ่ม
จา

กส
มา

ชิก
ใน

กล
ุํม 

ขย
าย

ออ
กไ

ปส
ูํคว

าม
สัม

พัน
ธ๑ก

ับ

ผู๎อ
ื่นท

ี่อย
ูํนอ

กก
ลุํม

 

- 
เพื่

อใ
ห๎ส

มา
ชิก

เริ่ม
สํา

รว
จแ

ละ
มอ

งเห
็น

ปัญ
หา

ขอ
งต

นเ
อง

 แ
ละ

เรีย
นร

ู๎วํา
ปัญ

หา
 

เป
็นส

ิ่งท
ี่เกิ

ดข
ึ้นไ

ด๎ท
ุกเ

มื่อ
แล

ะเ
กิด

ได
๎กับ

  

ทุก
คน

 

Se
ss

io
n 

 

Se
ss

ion
 ท

ี่ 5
 

ชื่อ
กิจ

กร
รม

 

“เ
มื่อ

แป
ลง

ผัก
 

ถูก
รุก

รา
น”
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กิจ
กร

รม
แล

ะร
าย

ละ
เอ

ียด
กา

รด
 าเน

ินง
าน

 

- 
เริ่ม

กล
ุํมด

๎วย
กา

รไ
ปเ

ยี่ย
มพื

ชท
ี่สม

าช
ิกแ

ตํล
ะค

นป
ลูก

ไว
๎ แ

ละ
พืช

ใน
แป

ลง
รว

มท
ี่ชํว

ยก
ันป

ลูก
 ให

๎
สม

าช
ิกส

ังเก
ตค

วา
มแ

ตก
ตํา

งข
อง

พืช
แต

ํละ
ต๎น

 ว
ําเต

ิบโ
ตเ

ทํา
กัน

หร
ือไ

มํ 
มีค

วา
มเ

หม
ือน

คว
าม

ตํา
งกั

นอ
ยํา

งไร
บ๎า

ง แ
ละ

อา
จน

ําก
ระ

บะ
ปล

ูกพื
ชส

ักห
นึ่ง

กร
ะบ

ะเ
ข๎า

มา
ใน

กล
ุํมด

๎วย
 

- 
ผู๎น

ําก
ลุํม

ชว
นใ

ห๎ส
มา

ชิก
แต

ํละ
คน

สัง
เก

ตค
วา

มแ
ตก

ตํา
งข

อง
พืช

แล
ะอ

ภิป
รา

ยถ
ึงค

วา
มแ

ตก
ตํา

ง

เห
ลํา

นั้น
 ว

ําถ
ึงแ

ม๎จ
ะเ

ป็น
พืช

ชน
ิดเ

ดีย
วก

ัน 
แต

ํก็เ
ติบ

โต
ออ

กม
าม

ีขน
าด

ที่ไ
มํเ

ทํา
กัน

 ห
รือ

พืช
ที่ป

ลูก
ทัง้

หม
ดก็

ไม
ํใช

ํพืช
ชน

ิดเ
ดีย

วก
ัน 

แต
กต

ําง
กัน

ออ
กไ

ปต
าม

ปร
ะเ

ภท
ขอ

งพื
ช 

ตา
มเ

มล
็ดท

ี่หว
ําน

แล
ะ

ตา
มส

ภา
พแ

วด
ล๎อ

ม 
เป

รีย
บเ

ทีย
บเ

ป็น
สม

าช
ิกแ

ตํล
ะค

นใ
นก

ลุํม
 ท

ี่มีทั้
งค

วา
มเ

หม
ือน

แล
ะค

วา
ม

แต
กต

ําง
กัน

 บ
าง

คน
อา

จม
ีอุป

สร
รค

หร
ือป

ัญห
าท

ี่ไม
ํเอ

ื้อต
ํอก

าร
เจ

ริญ
เต

ิบโ
ต 

ต๎น
ไม

๎แค
ระ

แก
ร็น

ไม
ํ

สม
บูร

ณ๑ 
หร

ือเ
ป็น

พืช
ที่เ

ติบ
โต

เต
็มท

ี่ แ
ตํก็

สา
มา

รถ
ดํา

รง
ชีว

ิตอ
ยูํไ

ด๎ใ
นแ

บบ
ฉบ

ับข
อง

ตน
เอ

ง แ
ละ

เอ
ื้อใ

ห๎ส
มา

ชิก
ได

๎เรีย
นร

ู๎ถึง
คว

าม
เห

มือ
นแ

ละ
คว

าม
แต

กต
ําง

ขอ
งพื

ชแ
ตํล

ะต
๎นเ

ปร
ียบ

เท
ียบ

กับ
 

คว
าม

เห
มือ

นแ
ละ

ตํา
งข

อง
ตน

เอ
งกั

บผ
ู๎อื่น

 

- 
เริ่ม

กล
ุํมด

๎วย
กา

รพู
ดค

ุยถ
ึงก

าร
ดูแ

ลพ
ืชท

ี่ปล
ูก 

โด
ยเ

น๎น
กา

รท
ี่พืช

เริ่ม
เต

ิบโ
ตเ

ต็ม
ที่เ

พร
าะ

เข
๎าส

ูํ
สัป

ดา
ห๑ท

ี่ 4
 ข

อง
กา

รป
ลูก

แล
๎ว 

- 
ผู๎น

ําก
ลุํม

ชว
นใ

ห๎ส
มา

ชิก
พูด

คุย
ถึง

พืช
ที่โ

ตเ
ต็ม

ที่แ
ล๎ว

จะ
เป

็นอ
ยํา

งไร
ตํอ

ไป
 จ

ะเ
ติบ

โต
ไป

เรื่อ
ยๆ

 ห
รือ

จะ
นํา

ไป
ปร

ุงเป
็นอ

าห
าร

อะ
ไร

 แ
ละ

เป
รีย

บเ
ทีย

บก
ับช

ีวิต
ขอ

งส
มา

ชิก
วํา

สํา
หร

ับต
นเ

อง
แล

๎ว 
ชีว

ิตจ
ะ

ดํา
เน

ินไ
ปเ

ชํน
ไร

 ห
ลัง

จา
กท

ี่รู๎จ
ักต

นเ
อง

 เข
๎าใ

จแ
ละ

ยอ
มร

ับต
ัวต

นแ
ละ

ศัก
ยภ

าพ
ขอ

งต
นเ

อง
แล

๎ว 

- 
สํา

หร
ับก

าร
ดํา

เน
ินช

ีวิต
ไป

สูํอ
นา

คต
ขอ

งส
มา

ชิก
แต

ํละ
คน

 จ
ะม

ีแน
วท

าง
อย

ําง
ไร

บ๎า
ง ส

มา
ชิก

 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค์ 

- 
เพื่

อใ
ห๎ส

มา
ชิก

เรีย
นร

ู๎ที่จ
ะย

อม
รับ

ตน
เอ

ง
แล

ะผ
ู๎อื่น

แม
๎วํา

จะ
มีป

ัญห
าห

รือ
อุป

สร
รค

ใน

ชีว
ิต 

- 
เพื่

อใ
ห๎ส

มา
ชิก

ยอ
มร

ับป
ัญห

าว
ําเป

็นส
ํวน

หน
ึ่งข

อง
ชีว

ิตต
นเ

อง
แล

ะเ
รีย

นร
ู๎ที่จ

ะ 
ปร

ับต
ัวอ

ยูํก
ับป

ัญห
าห

รือ
เรื่อ

งร
าว

นั้น
ๆ 

  

ใน
แบ

บฉ
บับ

ขอ
งต

นเ
อง

 

- 
เพื่

อใ
ห๎ส

มา
ชิก

เรีย
นร

ู๎กา
รป

ฏิบ
ัติแ

ละ
กา

รใ
ช๎

ชีว
ิตใ

นป
ัจจ

ุบัน
 ซ

ึ่งจ
ะส

ํงต
ํออ

นา
คต

 
หล

ังจ
าก

ผํา
นก

าร
เรีย

นร
ู๎แล

ะย
อม

รับ
ตน

เอ
ง

มา
แล

๎ว 

- 
เพื่

อใ
ห๎ส

มา
ชิก

เรีย
นร

ู๎วํา
จะ

มีแ
นว

ทา
งด

ําเน
ิน

ชีว
ิตข

อง
ตน

เอ
งต

ํอไ
ปอ

ยํา
งไร

ใน
ข๎อ

จํา
กัด

 

Se
ss

io
n 

Se
ss

ion
 ท

ี่ 6
 

ชื่อ
กิจ

กร
รม

 
“ฉ

ันก
็ต๎น

ไม
๎ 

ต๎น
หน

ึ่ง”
 

 Se
ss

ion
 ท

ี่ 7
 

ชื่อ
กิจ

กร
รม

 
“ง

อก
งา

ม 

แล
ะเ

ติบ
โต

” 
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กิจ
กร

รม
แล

ะร
าย

ละ
เอ

ียด
กา

รด
 าเน

ินง
าน

 

มีก
าร

เต
รีย

มต
ัวอ

ยํา
งไร

บ๎า
ง ห

รือ
หา

กไ
มํมี

 ให
๎สม

าช
ิกใ

นก
ลุํม

รํว
มกั

นอ
ภิป

รา
ย 

หา
แน

วท
าง

 

- 
สํา

หร
ับก

าร
เต

รีย
มต

ัวข
อง

สม
าช

ิกแ
ตํล

ะค
น 

อา
จเ

ป็น
กา

รแ
บํง

ปัน
แน

วท
าง

ขอ
งต

นเ
อง

 ก
าร

แน
ะน

ํา
ตํอ

เพื่
อน

สม
าช

ิกห
รือ

ค๎น
หา

แน
วท

าง
รํว

มก
ัน 

- 
ผู๎น

ําก
ลุํม

แล
ะส

มา
ชิก

รํว
มก

ันเ
ก็บ

พืช
ผัก

 ผ
ลผ

ลิต
จา

กก
าร

ปล
ูก 

แล
ะร

ํวม
กัน

อภ
ิปร

าย
วํา

แต
ํละ

คน
จะ

นํา
ผัก

ไป
ทํา

อะ
ไร

กัน
บ๎า

ง แ
ละ

ชว
นใ

ห๎ส
มา

ชิก
กล

ําว
ถึง

คว
าม

รู๎ส
ึกข

อง
ตน

เอ
งท

ี่มีต
ํอส

ิ่งท
ี่ตน

เอ
งได

๎
ทํา

 ท
ั้งก

าร
เริ่ม

ปล
ูก 

ดูแ
ลพื

ช 
ตล

อด
จน

เก
็บเ

กี่ย
วอ

อก
มา

เป
็นผ

ลง
าน

ขอ
งต

นเ
อง

แล
ะส

าม
าร

ถ

นํา
ไป

ใช
๎ปร

ะโ
ยช

น๑ต
ํอไ

ด๎ 

- 
ผู๎น

ําก
ลุํม

ชว
นใ

ห๎ส
มา

ชิก
พิจ

าร
ณา

ถึง
คว

าม
เป

็นไ
ปข

อง
พืช

เม
ื่อเ

ปร
ียบ

เท
ียบ

กับ
ชีว

ิตแ
ละ

สิ่ง
ตํา

งๆ
วํา

 

ทุก
สิ่ง

ไม
ํมีอ

ะไ
รค

งท
ี่ถา

วร
 เม

ื่อม
ีกา

รส
ร๎า

งข
ึ้นม

าก
็ต๎อ

งม
ีกา

รเป
ลี่ย

นแ
ปล

งไป
 ก

าร
ปล

ูกพื
ชเ

มื่อ
เต

ิบโ
ตไ

ด๎ท
ี่ก็ต

๎อง
เก็

บเ
กี่ย

ว 
แล

ะก
็สา

มา
รถ

ปล
ูกใ

หม
ํขึ้น

มา
ได

๎ ไม
ํมีส

ิ่งใด
คง

อย
ูํอย

ําง
ถา

วร
 เพื่

อเ
อื้อ

ให
๎สม

าช
ิกไ

ด๎เ
รีย

นร
ู๎ถึง

กา
รย

อม
รับ

แล
ะป

รับ
ตัว

ตํอ
ทั้ง

สิ่ง
ที่เ

กิด
ขึ้น

 

- 
สม

าช
ิกข

อบ
คุณ

กัน
แล

ะก
ัน 

โด
ยใ

ห๎ส
มา

ชิก
ใน

กล
ุํมไ

ด๎ก
ลํา

วค
ําข

อบ
คุณ

แล
ะก

าร
ให

๎กํา
ลัง

ใจ
แก

ํ
สม

าช
ิกทุ

กค
นใ

นก
ลุํม

 ท
ีละ

คน
 จ

าก
กา

รไ
ด๎ด

ูแล
พืช

รํว
มกั

น 
กา

รไ
ด๎ทํ

าก
ิจก

รร
มร

ํวม
กัน

 แ
ละ

ได
๎

เรีย
นร

ู๎กัน
แล

ะก
ันใ

นทุ
กแ

งํม
ุมผ

ําน
กา

รส
นท

นา
แล

ะก
าร

ใช
๎เว

ลา
อย

ูํรํว
มกั

นใ
นก

ลุํม
 

 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค์ 

แล
ะศ

ักย
ภา

พท
ี่ตน

เอ
งม

ี 

- 
เพื่

อใ
ห๎ส

มา
ชิก

รู๎ส
ึกข

อบ
คุณ

แล
ะไ

ด๎ใ
ห๎

กํา
ลัง

ใจ
แก

ํกัน
 

- 
เพื่

อใ
ห๎ส

มา
ชิก

ได
๎สัม

ผัส
กับ

คว
าม

สํา
เร็จ

ที่

ตน
เอ

งส
ร๎า

งแ
ละ

รอ
คอ

ยอ
ยํา

งเป
็นร

ูปธ
รร

ม 

- 
เพื่

อใ
ห๎ส

มา
ชิก

เกิ
ดค

วา
มม

ั่นใ
จใ

นก
าร

 
ปฏ

ิบัต
ิแล

ะแ
นว

ทา
งที่

ตน
เอ

งได
๎เล

ือก
 

สํา
หร

ับก
าร

ใช
๎ชีว

ิตต
ํอไ

ปน
อก
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แบบส ารวจตนเอง 
 

ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป 
อายุ………………… เพศ…………………. 
ชั้น ม. …………………. ห๎อง…………………. เลขที่…………………. 
 
ตอนที่ 2 
ค าชี้แจง โปรดอํานข๎อความแตํละข๎อตํอไปนี้ แล๎วพิจารณาแตํละข๎อวํา เหมือน หรือ ไมํเหมือนตัวทําน
เอง แล๎วทําเครื่องหมายคําตอบ () ลงในชํองคําตอบที่ทํานเลือก ไมํมีคําตอบที่ “ถูก” หรือ “ผิด” 
ฉะนั้นกรุณาตอบให้ตรงความจริงมากที่สุด และโปรดตอบทุกข๎อ 
 

ข๎อความ 
คําตอบ 

เหมือน 
ตัวฉัน 

ไมํเหมือน 
ตัวฉัน 

1.  โดยทั่วไปไมํคํอยมีอะไรกวนใจฉัน   

2.  ฉันรู๎สึกลําบากใจมาก ที่ต๎องออกไปพูดหน๎าชั้น   

3.  ถ๎าเป็นไปได๎ฉันอยากเปลี่ยนหลายสิ่งหลายอยํางเก่ียวกับตัวเอง   
4.  ฉันสามารถตัดสินใจได๎โดยไมํรู๎สึกหนักใจจนเกินไป   

5.  ใครอยูํกับฉันแล๎วจะสนุก   

6.  เมื่ออยูํที่บ๎านฉันหงุดหงิดงํายมาก   
7.  ฉันต๎องใช๎เวลาอยูํนานที่จะทําตัวให๎คุ๎นเคยกับสิ่งใหมํๆ   

8.  ฉันเป็นที่นิยมชมชอบของกลุํมเพ่ือนวัยเดียวกัน   
9.  พํอแมํคํานึงถึงความรู๎สึกของฉันเสมอ   

10. ฉันยอมแพ๎อยํางงํายดาย   

11. พํอแมํคาดหวังในตัวฉันมากเกินไป   
12. เป็นเรื่องลําบากใจที่เกิดเป็นฉัน   

13. ชีวิตฉันชํางยุํงเหยิงไปหมด   

14. เพ่ือนๆมักคล๎อยตามความคิดของฉัน   
15. ฉันรู๎สึกวําตัวเองต่ําต๎อย   

16. หลายครั้งที่ฉันอยากหนีออกนอกบ๎าน   
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ข๎อความ 
คําตอบ 

เหมือน 
ตัวฉัน 

ไมํเหมือน 
ตัวฉัน 

17. เมื่ออยูํที่โรงเรียน ฉันหงุดหงิดบํอยๆ   

18. ฉันหน๎าตาไมํคํอยดีเมื่อเทียบกับคนสํวนมาก   
19. ถ๎ามีบางอยํางจะต๎องพูด ฉันจะพูดออกมาเลย   

20. พํอแมํเข๎าใจในตัวฉัน   
21. คนสํวนมากได๎รับความนิยมมากกวําฉัน   

22. ฉันรู๎สึกอยูํเสมอวําพํอแมํผลักดันฉัน   

23. ที่โรงเรียนฉันรู๎สึกท๎อแท๎บํอยๆ   
24. บํอยครั้งที่ฉันอยากจะเป็นคนอ่ืน   

25. ฉันไมํสามารถเป็นที่พ่ึงของใครได๎   

26. ฉันไมํเคยกังวลเกี่ยวกับสิ่งใดเลย   
27. ฉันคํอนข๎างมั่นใจในตัวเอง   

28. ฉันเป็นที่รักใครํของผู๎อื่นได๎งําย   
29. ฉันกับพํอแมํสนุกสนานรํวมกันอยํางมาก   

30. ฉันใช๎เวลาฝันกลางวันมากทีเดียว   

31. ถ๎าเป็นไปได๎ฉันอยากเป็นเด็กกวํานี้   
32. ฉันทําสิ่งที่ถูกต๎องเสมอ   

33. ฉันภูมิใจกับการเรียนของฉัน   

34. ต๎องมีคนคอยบอกฉันวํา ฉันต๎องทําอะไรบ๎าง   
35. ฉันมักเสียใจกับสิ่งที่ทําไปแล๎ว   

36. ฉันไมํเคยมีความสุขเลย   

37. ฉันจะทําอะไรอยํางเต็มความสามารถ   
38. ฉันสามารถดูแลตัวเองได๎   

39. ฉันเป็นคนคํอนข๎างจะมีความสุข   
40. ฉันชอบพบปะพูดคุยกับคนที่เด็กกวําฉัน   

41. ฉันชอบทุกคนที่ฉันรู๎จัก   

42. ฉันชอบแสดงความคิดเห็นในชั้นเรียน   
43. ฉันเข๎าใจตนเอง   
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ข๎อความ 
คําตอบ 

เหมือน 
ตัวฉัน 

ไมํเหมือน 
ตัวฉัน 

44. ที่บ๎านไมํมีใครใสํใจกับฉันมากนัก   

45. ฉันไมํเคยถูกดุเลย   
46. ที่โรงเรียน ฉันจะทําอะไรได๎ไมํดีเทําที่อยากทํา   

47. ฉันตัดสินใจได๎เองและมั่นใจกับสิ่งนั้น   
48. โดยแท๎จริงฉันไมํอยากเป็นชาย/หญิง อยํางที่เป็นอยูํ   

49. ฉันไมํชอบรวมกลุํมกับคนอ่ืน   

50. ฉันไมํเคยประหมําเลย   
51. บํอยครั้งฉันรู๎สึกวําตนเองนําละอาย   

52. เพ่ือนๆวิพากษ๑วิจารณ๑ฉันบํอยๆ   

53. ฉันพูดความจริงเสมอ   
54. อาจารย๑ทําให๎ฉันรู๎สึกวําฉันไมํดีพอ   

55. ฉันไมํคํอยใสํใจวําอะไรจะเกิดข้ึนกับฉัน   
56. ฉันเป็นคนล๎มเหลว   

57. ฉันจะรู๎สึกหงุดหงิดงําย เมื่อถูกตําหนิ   

58. ฉันรู๎อยูํเสมอวําควรพูดอะไรกับผู๎อื่น   
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ตัวอย่างการให้รหัสข้อมูล 

Case ล าดับ  บทสัมภาษณ์ Coding 

8 2 A: 

เข๎ากลุํมครั้งนี้กํอ ได๎ยะกํอคือ มีการปลูกผัก ชํวย
ฮ้ือเฮามีความอดทน ถ๎าแปลงไหนผักบํอขึ้นกํอ
คือแบบ เออ กํจ๎างมัน กํอปลํอยๆมันไป เฮาบํ
คํอยได๎มาใสํใจมัน เฮากํอคงฮ๎ูวําเหตุมันจะ
ออกมาเป็นจะได เพราะวําเฮาบํอเกยไปใสํใจมัน 
น้ําเฮาบํอเกยไปหด แล๎วกํอ สองกํอคือ ได๎ความ
ฮ๎ูจากคนอ่ืนมาแล๎วเฮาก็แลกความฮ๎ูกันในกลุํม 

เรียนรู๎และเข๎าใจ
ถึงผลการกระทํา
ของตนเองผําน
การปลูกผัก 

8 3 Q: 

อืม อันนี้คือโดยรวมที่ได๎ยะในกลุํมนี้แมํนกํอ กํอ
คือเรื่องปลูกผัก แล๎วกํอ ได๎แลกเปลี่ยนความฮ๎ู
กับเพ่ือนในกลุํม เอ๏ะที่บอกวําแลกเปลี่ยนความฮ๎ู
นี่มันมีเรื่องอะหยังพํอง 

 

8 4 A: 

กํอคือเรื่องนิสัยของสํวนบุคคลที่คือแบบ เออเฮา
บํอเคยฮ๎ูจักกันมากํอน อยูํตํางห๎องกัน กํอมีการ
เลํนกันแตํเฮาบํอฮ๎ูจักนิสัยเขาแต๏ๆ แล๎วเขากํอ
มาบอกฮ้ือเฮาวําบํอชอบฮ้ันบํอชอบนี้ แล๎วกํอ
นิสัยของเขาเป็นจะได บํอชอบหยัง กะคือเป็น
จะอ้ี คือแบบกํอแลกเปลี่ยนกันไป ได๎ฮ๎ูจักกัน
มากขึ้น 

มีโอกาสได๎ทํา
ความรู๎จักกับ
สมาชิกในกลุํม
มากขึ้น 

8 5 Q: 
ทั้งได๎ฟังวําเขาเป็นจะไดแล๎วก็ได๎บอกโตยวําเฮา
เป็นจะได เอ๏ะแล๎วพอําด๎ฮ๎ูอยํางอ้ีแล๎ว นุ๎ยฮู๎สึกจะ
ไดพํองที่ได๎ฮ๎ูวํา... 

 

8 6 A: 

กํอได๎ฮ๎ูกํอ เออ เฮาจะได๎ปรับตัวเข๎าหาเขาได๎ 
เวลาเขาเกี้ยดหยังเฮาจะได๎ฮ๎ูวําเฮายะผิดเรื่องนั้น
เรื่องนี้ แล๎วกํอถ๎าการวิจัยนี้กํอคือ ตั้งแตํท่ีได๎เข๎า
รํวมการวิจัยนี้กํอได๎เลํนกับพ่ีๆมากขึ้น ได๎อ๎ูกัน
มากขึ้น เพราะวําสนิทกั๋นมากขึ้นกวําเดิม 

ปรับตัวและ
ปฏิบัติตํอกัน
อยํางเข๎าใจ และ
สนิทกันมากข้ึน 

8 7 Q: 
อันนี้คือรวมๆท่ีทําในกลุํมแมํนกํอ ตะกี้นุ๎ย เทําที่
มีกํอคือ ปลูกผักเนาะ แล๎วกํอ นั่งคุยกันในกลุํม 
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Case ล าดับ  บทสัมภาษณ์ Coding 

กํอได๎เฮียนฮ๎ู แลกเปลี่ยนนิสัยใจคอ อยํางอ้ีเนาะ 
แล๎วเรื่องปลูกผัก นุ๎ยกํออ๎ูถึงเรื่อง ผลของการ
ที่เฮาแบบ ดูแลหรือบํอดูแลมัน หยังประมาณนี้
เนาะ แล๎วนุ๎ยฮู๎สึกวํา รวมๆแล๎วในกลุํมนี้ เฮาได๎
เฮียนฮู๎อะหยังพํอง แบบ โดยรวม เทําท่ีนุ๎ยได๎
เฮียนฮู๎  

8 8 A: 

กํอ มีหลายอยําง ทั้งการปลูกผักตี้เขาบอกมา 
ทัง้นิสัย แล๎วกํอทั้งการที่ เฮาบํอเข๎าใจวิชาฮ้ัน 
เขากํอคือแบบ อธิบายฮ้ือเฮาเข๎าใจ๐วํา เออ เฮา
ต๎องแก๎ไขตรงนั้นตรงนี้ แล๎วกํอได๎ฮ๎ูวํา เขาก็บํอ
ชอบวิชาเหมือนเฮาเหมือนกัน กํอแก๎ไขเหมือน
เฮา กํอได๎รํวมกั๋นไป ผํานประสบการณ๑นี้ไป
โตยกั๋น  

แบํงปันความ
กังวลกับเพื่อนใน
กลุํมและชํวยกัน
หาทางแก๎ไข 

8 9 Q: 
อันนี้ หมายถึงตอนที่แบบ บํอชอบวิชานั้นวิชานี้ 
อยํางเอ้ีย แล๎วแบบ ได๎ฟังจากเขานี่คือฟังจาก
ใครอํะนุ๎ย  

 

8 10 A: 

กํอมีทั้งรุํนพ่ีแล๎วกํอคนที่เทํากั๋น รุํนพี่กํอจะ
บอกเฮาวํา เหมือนพ่ีเลย พี่กํอบํอชอบวิชานี้
เหมือนกัน เขาเอาแตํใจกันจะอ้ันจะอ้ี กํอคือ
แบบ เออ เฮากํอบอกไปวํา เออ เหมือนกันนั้น
เนาะ จํมเหมือนกัน เข๎าห๎องไปกํอโดนจํมๆๆ บํอ
มีกะจิตกะใจเฮียนหยังตํอเลย 

ได๎รับรู๎วําไมํใชํแคํ
ตนเองที่มีปัญหา 
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ตัวอย่างการให้รหัสข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล 

Case ล าดับ บทสัมภาษณ์ Coding Category 
Sub 

theme 
Theme 

1 64 

มัน รู๎สึกวําทําให๎ได๎เรียนรู๎
เกี่ยวกับความรู๎สึกของเราวํา 
เออ มันก็มีหลายแบบ เงี้ย
คํะ บางครั้งมานั่งในกลุํมมัน
ก็รู๎สึกวํา สงบ รู๎สึกวํา อืม 
เฉยๆเงียบๆ อยํางเงี้ย มันก็
เป็นบางอารมณ๑ที่แบบ เออ
เวลาพี่ๆเค๎าทําอะไรมันก็ทํา
ให๎เราอารมณ๑ขันขึ้นบาง 
อยํางเงี้ยคํะ เป็นอารมณ๑ท่ีรํา
เริงบ๎างก็มี 

สามารถ
ตระหนัก
และเข๎าใจ
อารมณ๑
ของ
ตนเองได๎ 1.1.1 1.1 1 

1 17 

ได๎เรียนรู๎ตัวเองมากขึ้น ทุกที
ก็ไมํคํอยได๎แบบ ยังไงอํะ 
แบบ ไมํคํอยได๎สนใจเทําไหรํ 
มาวิจัยแบบนี้ก็คํอยแบบ ได๎
รู๎บ๎าง แบบ คําถามอะไรที่
เค๎า... อยํางพ่ีอ๋ิม(ผู๎นํากลุํม) 
ถามมา เราก็แบบได๎อยูํกับ
ตัวเอง แล๎วก็คิดวําตัวเอง
เนี่ยเป็นยังไงบ๎าง เงี้ย 

การรู๎จัก
ตัวเอง
มากขึ้น   
รู๎วําตัวเอง
อดทนได๎ 1.1.2 1.1 1 

1 21 

ก็ การที่วํา ได๎อยูํกับเพื่อน
ด๎วย แล๎วก็ได๎เรียนรู๎ เรื่อง
แบบ อยํางคนอ่ืนเค๎าถามมา 
แบบวําเออ อยากไปเรียน
ตํอที่ไหน อยํางงั้นอยํางงี้ ที
แรกก็ไมํคํอยได๎คิด มันคิดไมํ
ออกอํะ ก็ได๎เรียนรู๎เรื่องเนี้ย

มีโอกาส
ได๎คิด
ทบทวน
ถึงอนาคต
ของ
ตนเอง 

1.1.2 1.1 1 
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Case ล าดับ บทสัมภาษณ์ Coding Category 
Sub 

theme 
Theme 

แหละ ถ๎าได๎คิดๆดูมันก็คิด
หนักอยูํ แตํวําพอได๎มาคิดนี่
มันก็จะดีไปอยําง เพราะเรา
จะได๎รู๎ด๎วยวําอนาคตของเรา
จะเป็นยังไง เงี้ย 

1 73 

มองตัวเองวําเป็นคนแบบ 
เอํอ แบบ อะไรก็ได๎ เฉยๆ 
อะไรเงี้ย เรียนก็เรียน เออไป
ไหนก็ไป พอเข๎าวิจัยนี่ก็ได๎รู๎
วํา ชีวิตเราไมํใชํวํามีแคํนี้ 
ไมํใชํแคํจุดนี้ มันต๎องไปไกล
กวํานี้อีก เราก็ดูไปข๎างหน๎า 

เริ่ม
ใครํครวญ
ถึงชีวิต
ของ
ตนเอง
จากที่ไมํ
เคยคิด 

1.1.2 1.1 1 

1 76 

ก็อยํางที่บอกไป เหมือนกับ
วํา ความคิดเราก็เหมือนกับ 
เออถ๎าอยูํในกลุํม เราก็แบบ 
คิดเหมือนกับ เราก็นั่งเฉยๆ 
การได๎มาเข๎ากลุํมวิจัยทําให๎
เราได๎คิดอะไรที่มันแบบ 
จากที่วําเออ อยูํๆแบบไมํได๎
เข๎ากลุํมวิจัยเนี่ย มันก็
เหมือนกับแบบ เหมือนเฉยๆ
อํะ ทําๆก็ทําไป ยังไงก็ได๎ 

จริงจัง  
กับชีวิต
มากขึ้น 

1.1.2 1.1 1 

1 83 

มันเปลี่ยนจากที่วําเป็นเด็กๆ 
เงี้ย เฉยๆ เลํนอะไรก็ไมํดู 
อยํางมาเข๎าวิจัยเนี่ยก็รู๎สึกวํา
เป็นผู๎ใหญํขึ้น ทําอะไรก็
แบบ คิดด๎วย ดูกํอน กํอนจะ
ทําอะไร 

รู๎สึกเป็น
ผู๎ใหญํและ
จริงจัง
มากขึ้น 

1.1.2 1.1 1 
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นางสาวปานชนก เวียงนาค เกิดวันที่ 27 สิงหาคม 2531 สําเร็จการศึกษาระดับ
ประถมศึกษาจากโรงเรียนอนุบาลเด็กดี อ.เทิง จ.เชียงราย สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษา
ตอนต๎นและมัธยมศึกษาตอนปลายจากโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยเชียงใหมํ จ.เชียงใหมํ และ
สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาบัณฑิต วิทยาศาสตร๑บัณฑิต (วท.บ.) สาขาจิตวิทยาคลินิก คณะ
มนุษยศาสตร๑ มหาวิทยาลัยเชียงใหมํ เมื่อปีการศึกษา 2553 จากนั้นได๎เข๎าศึกษาตํอระดับปริญญา
มหาบัณฑิตในหลักสูตรศิลปศาสตร๑มหาบัณฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา คณะจิตวิทยา 
จุฬาลงกรณ๑มหาวิทยาลัย เมื่อปีการศึกษา 2555 โดยได๎รับการสนับสนุนทุนในการวิจัยจาก สกว. 
ภายใต๎โครงการทุนวิจัยมหาบัณฑิต สกว. ด๎านมนุษยศาสตร๑ -สังคมศาสตร๑ รุํนที่ 11 ประจําปี
งบประมาณ 2558 ในการค๎นคว๎าวิจัยประเภทกลุํม ประเด็นหัวข๎อ บรรทัดฐานทางสังคมที่กําลัง
เปลี่ยนแปลง จริยธรรม/จารีต/ประเพณี/กฎหมาย/คุณคําที่เปลี่ยนไปในสังคมที่เปลี่ยนแปลง ชื่อ
หัวข๎อ การดูแลสุขภาพใจทํามกลางสังคมที่เปลี่ยนแปลงด๎วยสวนบําบัด ชื่อวิทยานิพนธ๑ 
ประสบการณ๑ทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนขยายโอกาสที่มีการเห็นคุณคําในตนเองเพ่ิมขึ้นหลัง
การเข๎ารํวมกลุํมพัฒนาตนโดยใช๎เทคนิคการทําสวนบําบัด 

 ประสบการณ๑ในการบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

 ผู๎เขียนวิทยานิพนธ๑มีประสบการณ๑ในการบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบ
รายบุคคล (Individual Counseling) และมีประสบการณ๑ในการเป็นผู๎นํากลุํมการปรึกษาเชิง
จิตวิทยา (Group Counseling) จากการฝึกประสบการณ๑ในรวมระยะเวลาในการบริการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาประมาณ 300 ชั่วโมง 

 ผู๎ที่สนใจเกี่ยวกับเนื้อหาในวิทยานิพนธ๑ฉบับนี้ สามารถติดตํอผู๎เขียนวิทยานิพนธ๑
ได๎ที่ e-mail: panchanok27@gmail.com 
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