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This research described employees’ psychological experiences of their 
participation in Buddhist Counseling Therapy using Concept mapping, the 
methodological approach combining qualitative and quantitative strategies. The 
purpose of the study was to understand how employees give meaning to and construct 
their experiences on their perception. Eight clients, who had received Buddhist 
counseling was selected by purposive sampling. Two sessions of data-gathering were 
conducted  by depth-interview and card-sorting for qualitative and Multidimensional 
scaling (MDS) analysis procedure, respectively. Nine thematic clusters were identified: 
(1) Counselor Facilitation, (2) Perception of Counseling Atmospheres, (3) Confidence in 
Counseling, (4) Problem Awareness, (5) Introspection in Problem Solving Process, (6) 
Results of Counseling Process, (7) Mental State Enhancing Elements, (8) Living 
Harmoniously with Others, and (9) Perceived Benefits of Counseling. The study 
enhanced the understanding of Thai employees’ experiences of Buddhist Counseling 
Therapy and can be utilized as resources for the Buddhist counselors who might 
collaborate with Thai employees. 
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เชื่อใจ และให้ก าลังใจ อย่างเต็มที่แก่ข้าพเจ้าให้เกิดพละก าลังทั้งกายใจในการจัดท าวิทยานิพนธ์
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พันธ์  และอาจารย์ ดร.เพริศพรรณ แดนศิลป์ ผู้เป็นทั้งคณะกรรมการสอบวิทยานิพนธ์ และผู้
ประสิทธิ์ประสาทวิชาความรู้ด้านจิตวิทยาการปรึกษาแก่ข้าพเจ้าทั้งในฐานะอาจารย์ รุ่นพ่ีที่เคารพ 
และบุคคลตัวอย่าง 

ข้าพเจ้าขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูง แด่ รองศาสตราจารย์ ดร.โสรีช์ โพธิแก้ว ครูผู้
ซึ่งเป็นผู้สอน ผู้หยิบยื่นและแบ่งปัน ผู้น าทาง ผู้เป็นแรงบันดาลใจ ในการพัฒนาตนเองในฐานะ
มนุษย์ โดยเลือกด าเนินชีวิตบนวิถีท่ีมุ่งสู่ความสงบ ถูกต้องเหมาะสม มีความใส่ใจและรู้จักเรียนรู้ใน
ทุกสรรพสิ่งรอบตัว  ขอกราบขอบพระคุณ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.กรรณิการ์  นลราชสุวัจน์  
อาจารย์อุบล  สาธิตะกร  ผู้ช่วยศาสตราจารย์กิดานันท์ ช านาญเวช  และคณาจารย์ท่านอ่ืนๆ ทั้ง
ภายในสาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และคณาจารย์ภายนอกที่ได้
ร่วมกันช่วยเติมแต่งทักษะ ความรู้ความเข้าใจในศาสตร์จิตวิทยาการปรึกษาแก่ข้าพเจ้าตลอดช่วง
การศึกษาที่ผ่านมา 

ขอกราบขอบพระคุณ ดร.สุภาพร ประดับสมุทร ผู้ทรงคุณวุฒิในการช่วยเหลือตรวจสอบ
การวิเคราะห์กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธแบบรายบุคคล และให้ค าแนะน าทั้งแนว
ทางการวิเคราะห์และแนวทางการฝึกฝนปฏิบัติงานจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ  ขอขอบพระคุณ 
คุณสืบพงศ์ ฉัตรธัมมลักษณ์  อาจารย์ ดร.ครรชิต แสนอุบล  ศูนย์สุขภาวะทางจิต คณะจิตวิทยา 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ส าหรับความช่วยเหลือและเอ้ืออ านวยด้านต่างๆ แก่ผู้วิจัย 

ขอขอบคุณนักจิตวิทยาการปรึกษา ผู้ช่วยวิจัย และผู้ให้ข้อมูล ทุกท่านที่เอ้ือเฟ้ือเข้าร่วม
เป็นส่วนหนึ่งในการวิจัยครั้งนี้ ท่านทั้งหลายเป็นปัจจัยส าคัญอย่างยิ่งที่ท าให้วิทยานิพนธ์เล่มนี้
ส าเร็จลุล่วงได้เป็นอย่างดี 

สุดท้ายนี้ ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณบิดาผู้ล่วงลับ มารดา และขอบคุณเพ่ือน พี่ และ
น้อง ตลอดจนบุคคลผู้รายล้อมทั้งในชีวิตส่วนตัว การศึกษา และการงานของข้าพเจ้าที่ให้การ
สนับสนุน พร้อมช่วยเหลือ เป็นก าลังใจ และมีความเข้าอกเข้าใจต่อกันเสมอมา 
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บทที่ 1 
 

บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

จิตวิทยาการปรึกษาเป็นศาสตร์ทางจิตวิทยาแขนงหนึ่งที่เน้น “การท างานร่วมกัน” ระหว่าง
นักจิตวิทยาการปรึกษา (Counseling psychologist) และผู้มาปรึกษา (Client) เพ่ือน าไปสู่การ
เยียวยา รักษา ส่งเสริมป้องกันและแก้ไขปัญหาทางจิตใจของผู้มาปรึกษารวมถึงเพ่ือการพัฒนา
ศักยภาพสูงสุดของผู้มาปรึกษาให้สามารถด ารงชีวิตได้อย่างสอดคล้องกับความเป็นจริง ส่งเสริมให้ผู้มา
ปรึกษาเกิดความเติบโตงอกงามในชีวิต ด าเนินชีวิตได้อย่างเข้าใจและกลมกลืนกับทุกประสบการณ์ที่
เกิดข้ึน (วัชรี ทรพัย์มี, 2551; โสรีช์ โพธิแก้ว, 2553ก) 

ช่วงเวลาที่ผ่านมาพุทธศาสนานั้นเริ่มได้รับความสนใจยอมรับและน าไปประยุกต์ใช้ใน
กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาทั้งในประเทศไทยและในต่างประเทศ (ชมพูนุท ศรีจันทร์นิล, 2552) 
ทั้งนี้ โสรีช์ โพธิแก้ว (2553ก) ได้กล่าวถึงการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธว่าเป็นการอาศัยหลักพุทธ
ธรรมที่เรียกว่าอริยสัจ 4 โดยมีแนวคิดหลักว่าความเข้าใจที่ไม่ถูกต้องหรือมิจฉาทิฏฐิท าให้มีการด าเนิน
ชีวิตที่ไม่ถูกต้องเกิดเป็นความทุกข์ซึ่งสอดคล้องกับท่ีท่านพุทธทาสภิกขุ กล่าวว่าปัญหาทางจิตใจมนุษย์
เป็นโรคทางวิญญาณที่เป็นกันทุกคนอันเกิดจากการเห็นผิด เป็นเหตุให้คิดผิด พูดผิดและท าผิด ต่าง
จากโรคทางกายและโรคทางจิตที่เป็นเฉพาะในบางคนและบางเวลา การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ
นี้นอกจากจะเป็นการประยุกต์หลักธรรมมาใช้ส าหรับกระบวนการเยียวยารักษาจิตใจแล้วยังรวมไปถึง
การที่ตัวนักจิตวิทยาการปรึกษาเองด าเนินชีวิตตามหลักธรรมเพ่ือพัฒนาตนเอง ขัดเกลา ท าความ
เข้าใจในชีวิตตนเองและสิ่งต่างๆ ตามความเป็นจริงได้อย่างลึกซึ้ง ปฏิบัติต่อโลกและชีวิตได้อย่าง
เหมาะสมกล่าวคือการมีสัมมาทิฏฐิในตนเองนั่นเอง (ชมพูนุท ศรีจันทร์นิล, 2552; โสรีช์ โพธิแก้ว, 
2553ข) ผลของประสบการณ์ดังกล่าวจะเอ้ือต่อกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาทั้งในแง่ของทักษะที่
ใช้ อย่างเช่นสมาธิ ความเข้าใจต่อการเกิดทุกข์ในจิตใจ ตลอดจนการมีสัมพันธภาพที่ดีงามต่อกัน
ระหว่างนักจิตวิทยาและผู้มาปรึกษาอีกด้วย (โสรีช์ โพธิแก้ว, 2553ข) 

 ปัจจุบันนี้แนวโน้มการศึกษาและการประยุกต์ศาสตร์ทางจิตวิทยาการปรึกษาได้ขยาย
ขอบเขตจากการบริการผู้ที่มีอาการเจ็บป่วยทางจิตใจไปสู่ผู้คนปกติท่ัวไปที่มีความกดดันในชีวิตและไม่
สามารถใช้ศักยภาพของตนได้อย่างเต็มที่ (ชมพูนุท ศรีจันทร์นิล, 2552) ซึ่งคนท างานในปัจจุบัน
จ านวนไม่น้อยรายงานว่า พวกเขามีความกดดันในชีวิต หรือ ความเครียด ดังจะเห็นได้จากผลการ
ส ารวจความเครียดในชีวิตประจ าวันของคนไทยอายุระหว่าง 15-59 ปี โดย กรมสุขภาพจิต (ม.ป.ป.) 
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พบว่าคนในกลุ่มอายุดังกล่าว จ านวนร้อยละ 33.2 มีความเครียดในระดับปานกลาง สาเหตุหลักของ
ความเครียดนั้นมาจากเศรษฐกิจ การเงิน ครอบครัว และงาน  เมื่อบุคคลสั่งสมแบกรับความกดดันนี้ 
หรือเมื่อประสบกับเหตุการณ์ในชีวิตด้านลบที่รุมเร้า ก็อาจจะส่งผลต่อการด าเนินชีวิตของพวกเขาใน
ทุกด้านไม่ว่าจะเป็นทัศนคติต่อตนเอง ความสัมพันธ์กับคนรอบข้าง พฤติกรรม ฯลฯ ไปจนถึงโรคทาง
กายท่ีมีสาเหตุมาจากจิตใจ (Psychosomatic disorder) ต่างๆ ได้ อุปมาอุปไมยได้ว่าปัญหาด้าน
จิตใจที่สะสมนี้เหมือนกับการสะสมคราบหินปูนในช่องปากที่น าไปสู่ปัญหาที่ใหญ่ข้ึนค าถามท่ีตามมา
คือ “จะดีกว่าไหมหากบุคคลสามารถขจัดคราบหินปูนทางจิตใจนี้ได้ก่อนที่จะก่อตัวจนเป็นปัญหา
ใหญ”่ ซึ่งเป็นพ้ืนที่ๆ นักจิตวิทยาการปรึกษาจะได้มีบทบาทในการดูแลช่วยเหลือสุขภาวะทางจิตใจ
ของผู้คนเหมือนกับท่ีทันตแพทย์ได้เป็นที่พ่ึงในการดูแลสุขอนามัยของช่องปากนั่นเอง 

ช่วงเวลาที่ผ่านมา แม้ว่าการปรึกษาเชิงจิตวิทยาจะมีบทบาททั้งในแง่ของการส่งเสริม
สุขภาพจิต การพัฒนาบุคคล การป้องกันปัญหาความเจ็บป่วยทางจิต และการเยียวยาฟื้นฟูจิตใจ จะ
พบว่าผู้รับบริการด้านสุขภาพและบุคคลทั่วไปยังไม่คุ้นเคยกับการรับบริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
ดังจะเห็นได้จากการรายงานของ กรมสุขภาพจิต (ม.ป.ป.) ระบุว่าประชาชนส่วนใหญ่ไม่คุ้นเคยกับงาน
บริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและเลือกท่ีจะดูแลตนเองหรือพูดคุยกับคนใกล้ชิดอย่างคู่สมรสและ
บุคคลในครอบครัวมากกว่าที่จะปรึกษาผู้เชี่ยวชาญ ซึ่งมีความสอดคล้องกับการศึกษาของ            
ธนวัต ปุณยกนก และ อรัญญา ตุ้ยค าภีร์ (2554) ที่พบว่าการแสวงหาความช่วยเหลือทางจิตวิทยาจาก
นักวิชาชีพนั้นท าให้ถูกมองจากสังคมว่าไม่ดี เป็นความรู้สึกถูกประทับตราว่าด้อยค่า (Stigma) สิ่ง
เหล่านี้เป็นปัจจัยส าคัญที่ท าให้คนไม่แสวงหาความช่วยเหลือ ซึ่ง Corrigan และ Penn (1999 อ้างถึง
ใน ธนวัต ปุณยกนก & อรัญญา ตุ้ยค าภีร์, 2554) ได้เสนอวิธีลดความรู้สึกถูกประทับตาว่าด้อยค่าไว้  
3 วิธี โดย 2 ใน 3 วิธีนี้คือการให้ความรู้และการมีปฏิสัมพันธ์โดยตรง  ดังนั้นการมีหน่วยงานที่มี
บทบาทด้านจิตวิทยาการปรึกษาท่ีพร้อมจะให้ความรู้ ให้ความช่วยเหลือ และเข้าถึงได้ง่ายนั้นน่าจะ
เป็นประโยชน์ต่อบุคคลไม่น้อยอย่างเช่นการมีแผนกการปรึกษาเชิงจิตวิทยาในองค์กรเป็นต้น 

 ในเวลาเกือบสองทศวรรษท่ีผ่านมาองค์กรต่างๆ เริ่มให้ความส าคัญต่อบทบาทของบริการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยามากขึ้น องค์กรขนาดกลางและขนาดใหญ่มากกว่าร้อยละ 75 ในประเทศอังกฤษ
และอเมริกาเหนือได้มีการจัดหาบริการปรึกษาให้แก่พนักงาน (McLeod & Henderson, 2003)  
บุคคลที่เป็นพนักงานนั้นมีบทบาทหลากหลายในชีวิต นอกจากบทบาทพนักงานแล้วอาจเป็นทั้งแม่
ของลูก ลูกของพ่อ เพื่อน คนรัก เพราะฉะนั้นนอกจากต้องเผชิญปัญหาภายในที่ท างาน อย่างเช่น 
ความก้าวหน้าทางอาชีพ ประเด็นเกี่ยวกับลูกค้า การเลิกจ้าง ฯลฯ แล้วยังมีปัญหาจากปัจจัยนอกท่ี
ท างานอีก เช่น HIV การติดสารเสพติด ติดแอลกอฮอล ปัญหาครอบครัว หนี้สิน การสูญเสียบุคคลอัน
เป็นที่รัก รวมไปถึงการก้าวก่ายต่อกันระหว่างงานและครอบครัวอีกด้วย (จุฑาวรรณ สว่างแจ้ง, 2551; 
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ดวงหทัย คชเสนี, 2549; Mwosa, n.d.) การศึกษาเก่ียวกับการให้บริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาต่อ
พนักงานในต่างประเทศระบุว่าสามารถช่วยให้พนักงานมีสุขภาวะ (Well-being) ที่ดีมากขึ้นช่วย
บรรเทาปัญหาทางจิตใจอย่างเช่น ความเครียด ความวิตกกังวล และอาการซึมเศร้า รวมไปถึงเจตคติ
ในการท างานและส่งผลที่ดีต่อปัญหาการลาป่วยอีกด้วย (Collins et al., 2012; McLeod, 2010)  
ส าหรับในประเทศไทยนั้นการศึกษาเกี่ยวกับจิตวิทยาการปรึกษาและพนักงานระบุว่าช่วยพัฒนาส่วน
ตน (Self-growth) เพ่ิมสัมพันธภาพระหว่างบุคคล ส่งเสริมคุณลักษณะของบุคคลผู้บรรลุสัจการแห่ง
ตน เห็นคุณค่าในตนเอง ลดความเหนื่อยหน่ายในงาน ปรับตัวต่อสถานการณ์ได้ดีขึ้น มีความผ่อน
คลาย (กัลยา เดชนันทรัตน์, 2537; จรรย์จิรา ไกรปราบ, 2542; จารุวัฒนา ชินธรรมมิตร์, 2534;    
นุชนาฏ ศิริพล, 2540; เพริศพรรณ แดนศิลป์, 2543) 

การศึกษาท่ีผ่านมาในเรื่องผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาในคนท างานหรือพนักงานให้ภาพ
ที่ว่าการปรึกษาเชิงจิตวิทยาช่วยให้ผู้รับบริการมีสุขภาวะที่ดี มีการเปลี่ยนแปลงในแง่บวก และ
สุขภาพจิตดีขึ้น อย่างไรก็ตามผลจากการทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาส าหรับ
พนักงานในประเทศไทย พบว่ามีไม่มากโดยเกือบทั้งหมดเป็นการให้บริการปรึกษาแบบกลุ่มและเป็น
การวิจัยเชิงปริมาณ ส าหรับงานวิจัยต่างประเทศ (McLeod, 2010) ทบทวนวรรณกรรมและรายงาน 
การค้นคว้าตั้งแต่ปี 1980 ถึง 2005 พบว่ามีการวิจัยเชิงคุณภาพเพียงแค่ 4 งานเท่านั้น จะเห็นได้ว่าที่
ผ่านมามีการศึกษาวิจัยน้อยมากท่ีให้ความส าคัญกับเสียงจากฝั่งของผู้มาปรึกษา  ทั้งนี้ Elliot และ 
Williams (2003) รวมถึงนักจิตวิทยาการปรึกษาอีกหลายท่าน ได้ระบุว่า นักจิตวิทยาและผู้มาปรึกษา
อาจให้ความหมายต่อประสบการณ์การปรึกษาเชิงจิตวิทยา ที่เหมือนและแตกต่างกันออกไปตาม
มุมมองของบทบาทตนเอง ด้วยเหตุนี้การศึกษาประสบการณ์ในการรับบริการของผู้มาปรึกษานั้น
น่าจะช่วยเติมเต็มแง่มุมที่เป็นประโยชน์เกี่ยวกับปัจจัยในการท างานให้ได้ผลดีที่ตัวนักจิตวิทยาการ
ปรึกษาไม่สามารถมองเห็นเองได้ เช่น ความส าคัญของสัมพันธภาพต่อการท างานร่วมกัน ปัจจัยที่
ส่งผลต่อการสร้างสัมพันธภาพนั้นครอบคลุมตั้งแต่บุคลิกลักษณะและพฤติกรรมของนักจิตวิทยาไม่ใช่
เพียงทักษะและกระบวนการ การให้ความส าคัญกับการรู้แจ้ง (Insight) มากกว่าการเปลี่ยนพฤติกรรม
หรือลดอาการที่ไม่พึงประสงค์ เป็นต้น (De Stefano, Mann-feder, & Gazzola, 2010; Elliot & 
Williams, 2003; Sackett, Lawson, & Burge, 2012) 

ด้วยเหตุที่การศึกษาประสบการณ์ในการรับบริการของผู้มาปรึกษา โดยเฉพาะในคนท างาน 
ยังเป็นช่องว่างขององค์ความรู้ด้านนี้ รวมทั้งผู้วิจัยได้เห็นถึงความส าคัญของบทบาทการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาต่อบุคคลทั่วไปที่เผชิญความเครียดในชีวิตประจ าวันทั่วไปไม่จ าเป็นต้องมีประเด็นในระดับ
วิกฤติ จึงสนใจที่จะศึกษาในกลุ่มพนักงานบริษัทเนื่องจากเป็นตัวแทนของกลุ่มคนที่ต้องเผชิญกับ
บทบาทหลายด้านในชีวิตทั้งกับครอบครัว ที่ท างาน เพ่ือนฝูง คนรัก และสังคมรอบข้างโดยใช้แนวคิด
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และกระบวนการ TIR ของ โสรีช์ โพธิแก้ว (2553ก) ที่น าหลักธรรมทางพุทธศาสนามาเป็นแนวทางใน
การปฏิบัติงานเพ่ือพัฒนาและส่งเสริมศักยภาพให้สามารถขจัดหรือบรรเทาปัญหาความคับข้องใจ ทั้ง
ยังป้องกันไม่ให้เกิดการสั่งสมเป็นปัญหาในระดับที่ใหญ่ขึ้นส่งผลให้ด าเนินชีวิตได้สอดคล้องและท า
กิจการต่างๆ ได้มีประสิทธิภาพมากข้ึนซึ่งน าไปสู่ประโยชน์ต่อสังคมโดยรวมได้อีกด้วยการศึกษาครั้งนี้
มุ่งเน้นท าความเข้าใจประสบการณ์ด้านจิตใจของพนักงานที่มีต่อกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธซึ่งช่วยเติมแง่มุมความรู้ของการท างานปรึกษาเชิงจิตวิทยากับพนักงาน โดยนอกจากจะใช้
ระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพแล้วผู้วิจัยน าวิธีการวิเคราะห์ข้อมูลแบบมาตรพหุมิติ (Multidimensional 
Scaling Analysis) มาใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพเพ่ือให้ได้ข้อมูลจากมุมมองการรับรู้ของตัว
พนักงานเองมากที่สุดทั้งยังเป็นการลดอคติของผู้วิจัยในการด าเนินการศึกษาครั้งนี้อีกด้วย  

 

วัตถุประสงค์การวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้เป็นวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพแบบปรากฏการณ์วิทยาเพ่ือศึกษาถึงประสบการณ์
ด้านจิตใจภายหลังการรับบริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธของพนักงาน 

 

ค าถามการวิจัย 

ประสบการณ์ด้านจิตใจของพนักงานภายหลังรับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมีลักษณะ
อย่างไร 

 

ขอบเขตการวิจัย 

งานวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพแบบปรากฏการณ์วิทยา เพ่ือศึกษาถึงการรับรู้ที่มีต่อ
ประสบการณ์ในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธของผู้รับบริการปรึกษาตามเกณฑ์ที่งานวิจัย
นี้ก าหนดไว้ โดยวิธีการสัมภาษณ์รายบุคคล 

 

ค าจ ากัดความในการวิจัย 

ประสบการณ์ด้านจิตใจ (Psychological experiences) หมายถึง การบอกเล่าถึงอารมณ์ 
ความรู้สึก ความคิด และมุมมอง ของผู้ให้ข้อมูล เกี่ยวกับประสบการณ์ที่เกิดขึ้นตลอดช่วงระยะเวลาที่
รับบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและผลต่อเนื่องจากการรับบริการ 

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ (Buddhist counseling) หมายถึง กระบวนการจิต
รักษาที่พัฒนาโดย โสรีช์ โพธแิก้ว (2553ก, 2553ข) ซ่ึงอาศัยโครงสร้างความเข้าใจเกี่ยวกับชีวิตของ
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พุทธศาสนาเป็นแนวคิดหลัก โดยมุ่งเน้นในการย้ายฐานความคิดจากความไม่เข้าใจความจริงในสาระ
แห่งชีวิตหรือที่เรียกว่า ‘อวิชชา’ ให้เข้าสู่ความเข้าใจในความจริงดังกล่าว ให้เกิดความสามารถจัดการ
และด าเนินชึวิตให้สอดคล้องกับความจริงที่เกิดข้ึนได้อย่างเหมาะสม หรือเรียกได้ว่าเป็นภาวะแห่งการ
มี ‘ปัญญา’ 

 พนักงาน (Employee) หมายถึง พนักงานที่เป็นลูกจ้างตามกฎหมายแรงงาน ซ่ึงได้รับการ
ว่าจ้างให้ท างานโดยบริษัทหรือองค์กรที่สังกัด และเข้าร่วมโครงการวิจัยด้วยความสมัครใจ โดยการรับ
บริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาในการวิจัยนี้เป็นการรับบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบพบหน้ารายบุคคลที่
ไม่ใช่บริการที่มีความเก่ียวข้องกับบริษัทหรือองค์กร เช่น การปรึกษาเชิงจิตวิทยาภายในองค์กร     
(In-house counseling) หรือโปรแกรมการช่วยเหลือพนักงาน (Employee Assistance Program) 
แต่อย่างใด 

 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

 1. ได้เข้าใจประสบการณ์ด้านจิตใจภายหลังการรับบริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ
ของพนักงาน  

 2. เป็นแนวทางในการพัฒนาบริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแก่พนักงานต่อไป 
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บทที่ 2  
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยท าการทบทวนแนวคิดต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับการรับรู้ประสบการณ์ของ
พนักงานภายหลังได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธดังต่อไปนี้ 

 1. การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 

 2. การวิจัยเชิงคุณภาพ 

 3. การวิเคราะห์ข้อมูลแบบมาตรพหุมิติ 

 4. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

ส าหรับบริบทของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาในการวิจัยครั้งนี้ มีความเก่ียวข้องกับการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาในที่ท างาน (Workplace counseling) ซ่ึง McLeod (2010) ระบุว่า เป็นกระบวนการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยา ที่มีเป้าหมายเพ่ือดูแลปัญหาทางจิตใจที่เป็นผลเกี่ยวข้องจากการท างาน รวมถึง
การพัฒนาประสิทธิภาพในการท างานอีกด้วย โดย McLeod ได้แบ่งประเภทของบริการการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาในที่ท างานไว้ 2 ประเภท ดังนี้ (1) บริการปรึกษาท่ีจัดหา/จ้าง โดยผู้ว่าจ้าง ซึ่งรวมถึง
บริการที่เป็นแผนกประจ าภายในที่ท างานนั้นๆ (In-house/internal) และสัญญาว่าจ้างบริการปรึกษา
จากภายนอก (External) หรือโปรแกรมสนับสนุนดูแลจิตใจพนักงาน (Employee Assistance 
Programs-EAPs) ซึ่งรวมไปถึงการจัดโครงการพิเศษนอกสถานที่ท างานโดยหน่วยงานเป็นผู้สนับสนุน
ในการจัด (2) บริการปรึกษาที่พนักงานไปรับบริการจากนักจิตวิทยาการปรึกษาหรือนักจิตบ าบัดเอง
โดยที่ไม่มีความเกี่ยวข้องกับบริษัทท่ีตนท างาน ซึ่งประเด็นจะเกี่ยวกับปัญหาในมุมของการท างาน หรือ
ผลของการบ าบัดนั้นส่งผลต่อความสามารถในการท างานเป็นหลัก 

ผู้วิจัยได้เน้นถึงประเภทบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามข้อที่ 2 ของ McLeod ที่เป็นบริการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยา ที่พนักงานไปรับบริการจากนักจิตวิทยาการปรึกษาหรือนักจิตบ าบัดเองโดยไม่มี
ความเกี่ยวข้องกับบริษัทที่ตนท างานและได้อาศัยแนวคิดหลัก คือ การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 
ซึ่งมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

1. การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 

1.1 นิยามของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  
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การปรึกษาเชิงจิตวิทยา (Counseling) โดยทั่วไป เป็นกระบวนการบ าบัดรักษาด้วยการ
พูดคุย ที่อาศัยสัมพันธภาพระหว่างนักจิตวิทยาการปรึกษาและผู้มาปรึกษา โดยนักจิตวิทยาการ
ปรึกษาเป็นนักวิชาชีพที่ได้รับการฝึกอบรมฝ่ายหนึ่งกับผู้มาปรึกษาซ่ึงต้องการความช่วยเหลืออีกฝ่าย
หนึ่ง หรืออาจจะเป็นครอบครัวและกลุ่มบุคคล ซึ่งเป็นปัจจัยให้เกิดกระบวนการการเอ้ืออ านวย 
พัฒนาและยกระดับจิตใจให้เกิดความเข้าใจในตนเอง เข้าใจผู้อ่ืนและสิ่งแวดล้อมมากข้ึน ปรับปรุง
ทักษะในการตัดสินใจและแก้ปัญหา ตลอดจนความสามารถในการพัฒนาตนเอง สามารถด าเนินชีวิต
ได้อย่างสอดคล้องกลมกลืนกับทุกๆประสบการณ์อันน ามาซึ่งสุขภาวะที่ดีทั้งกายใจ (American 
Counseling Association, 2010; โสรีช์ โพธิแก้ว, 2553ก; วัชรี ทรัพย์มี, 2551)  

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ (Buddhist counseling) เป็น กระบวนการจิตรักษาที่
อาศัยโครงสร้างความเข้าใจเกี่ยวกับชีวิตของพุทธศาสนามาเป็นแนวคิดหลักและขยายโครงของแนวคิด
จิตวิทยาตะวันตกเพ่ือย้ายฐานความคิดจากความไม่เข้าใจความจริงในสาระแห่งชีวิตหรือที่เรียกว่า 
‘อวิชชา’ ให้เข้าสู่ความเข้าใจในความจริงดังกล่าวอันน าไปสู่การสามารถจัดการและด าเนินชึวิตให้
สอดคล้องกับความจริงที่เกิดข้ึนได้อย่างเหมาะสมหรือเรียกได้ว่าเป็นภาวะแห่งการมี ‘ปัญญา’ ซ่ึง
นอกจากจะประยุกต์ใช้แก้ปัญหาทางจิตใจของบุคคลแล้วยังก่อให้เกิดการเพ่ิมพูนก าลังของความรู้สึกดี
งาม หรือภาวะอันเป็นกุศลของบุคคลได้อีกด้วย (โสรีช์ โพธแิก้ว, 2553ก, 2553ข) 

 ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยใช้การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเป็นหลักในการบริการปรึกษาแก่
พนักงานที่เข้าร่วมการวิจัย เนื่องจากเป็นแนวคิดท่ีพัฒนาขึ้นในบริบทของสังคมไทย นอกจากนี้แนวคิด
นี้ยังให้ความส าคัญต่อการพัฒนาชีวิตผ่านมุมมองความเข้าใจภาวะจิตใจของผู้มาปรึกษาด้วยหลักของ
พุทธธรรม ซึ่งเป็นรากเหง้าของการพัฒนาทางจิตใจของคนไทยจ านวนไม่น้อย  

1.2 แนวคิดพื้นฐานในการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 
โสรีช์ โพธิแก้ว (2553ก) กล่าวถึงภาวะจิตใจตามการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธว่ามีอยู่ 2 

ระดับ ได้แก่ระดับที่มีปัญหาหรือทุกขภาวะ (Unhealthy) และระดับที่หมดปัญหาหรือสุขภาวะ 
(Healthy) ส าหรับบุคคลที่มีทุกขภาวะนั้นความมีปัญหาภายในจิตใจจะส่งผลถึงการมองโลก ความคิด 
อารมณ์ ความรู้สึก ตลอดจนถึงการแสดงออกของพฤติกรรมและการปฏิสัมพันธ์ต่อแวดล้อมในแบบท่ี
เป็นโทษมีความขัดแย้งเกิดเป็นความไม่สงบ ในทางตรงกันข้าม บุคคลที่มีสุขภาวะ ความแจ่มใสของ
จิตใจย่อมมีทัศนะต่อโลกในแบบที่เกื้อหนุน มีความคิด อารมณ์ ความรู้สึก ตลอดจนพฤติกรรมและ
การปฏิสัมพันธ์ต่อแวดล้อมด้วยความสอดคล้อง กลมกลืน เกิดเป็นคุณท้ังต่อตัวตนเองและต่อผู้อ่ืนให้
เกิดความสงบ สันติ สบายใจ สร้างสรรค์ งอกงามและเป็นสุข 
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1.3 กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  
กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ คือปรากฎการณ์ที่เกิดขึ้นในการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวพุทธแบบรายบุคคลและแบบกลุ่ม มีมิติการท างานอยู่ 2 ลักษณะคือ (1) การมุ่งเน้นที่
กระแสบุคคล และ (2) การมุ่งเน้นที่กระแสกลุ่ม (โสรีช์ โพธแิก้ว, 2549 อ้างถึงใน สุภาพร ประดับ
สมุทร, 2552) โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

1.3.1 การมุ่งเน้นทีก่ระแสบุคคล : TIR 

มิติการท างานที่มุ่งเน้นกระแสบุคคลนี้เป็นรากฐานของกระบวนการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธ มีวัตถุประสงค์เพ่ือที่จะเชื่อมต่อกับโลกแห่งประสบการณ์ของผู้มาปรึกษาได้อย่าง
แนบสนิท เกิดความเข้าอกเข้าใจภาวะความทุกข์ของผู้มาปรึกษาได้อย่างลึกซึ้ง จนสามารถระบุได้ถึง
จุดก าเนิดของความทุกข์และช่วยเหลือให้ผู้มาปรึกษาก้าวพ้นออกมาจากความทุกข์นั้นได้ โดยอาศัย
หลักดังต่อไปนี้ 

การเชื่อมสมาน (Tuning in) คือการสมานตัวตนและจิตใจด้วยภาวะแห่งสมาธิ ทั้ง
มีใจที่ว่างปราศจากกรอบความคิดและอคติของนักจิตวิทยาการปรึกษา ช่วยให้สามารถเข้าไปอยู่ใน
โลกแห่งการรับรู้ประสบการณ์ของผู้มาปรึกษาได้อย่างแนบสนิทที่สุด มีความเข้าอกเข้าใจอย่างลึกซึ้ง 
จนเกิดความเข้าอกเข้าใจและแสดงความเข้าใจนี้ให้ผู้มาปรึกษารับรู้ผ่านการพูดคุยปรึกษา เกิดเป็น
บรรยากาศแห่งความเข้าใจ มีการยอมรับโดยไม่ตัดสินชี้น า ส่งมอบความอบอุ่น เอ้ือให้ผู้มาปรึกษาได้
เป็นตัวของตัวเองอย่างเต็มที่ เกิดความเชื่อใจ พร้อมที่จะเปิดเผยตัวตน ค่านิยม ความคิด อารมณ์ 
และความรู้สึกต่อนักจิตวิทยาการปรึกษา การเชื่อมสมานนั้นด าเนินอยู่ตลอดในกระบวนการปรึกษา 
เรียกได้ว่าเป็นหัวใจในการท างานของกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 

การพินิจรอยแยก (Identifying split) คือการระบุรอยแยกในจิตใจ รอยแยกซ่ึง
เป็นต าแหน่งของทุกข์ โสรีช์ โพธิแก้ว (2553ก) ได้สรุปแนวคิดเรียกความทุกข์นี้ว่า “ความคาดหวัง” 
ซึ่งเป็นภาวะที่บุคคลติดอยู่กับความไม่รู้ในสาระความเป็นจริงแห่งชีวิต (อวิชชา) ไม่ยอมรับตามสภาพ
ความเป็นจริง จนเกิดเป็นรอยแยกท่ีระบุถึงความขัดแย้งระหว่างความปรารถนาให้สิ่งต่างๆ เป็นไปกับ
ความเป็นจริงที่เกิดขึ้น ณ เบื้องหน้า การจะระบุรอยแยกนี้ได้นักจิตวิทยาจะต้องอยู่ในภาวะที่สมาน
ตัวตนและจิตใจได้อย่างแนบสนิทเป็นเนื้อเดียวกับใจของผู้มาปรึกษา เพราะผู้ที่มีทุกข์นั้นอยู่ในภาวะ
บีบคั้น คับข้องใจ สับสน การน าเสนอเรื่องราวจะไม่แสดงถึงรากเหง้าแห่งทุกข์เสมอไป การที่จะเข้าถึง
รากเหง้านี้ได้ นักจิตวิทยาการปรึกษาจะต้องสามารถอยู่ในโลกของผู้มาปรึกษาเพ่ือที่จะรับรู้ได้จริง
ตามท่ีเขารับรู้  

การเข้าใจเห็นจริง (Realization) คือการมอบโอกาสให้ผู้มาปรึกษาได้มีส่วนร่วมที่
จะเข้าใจความเป็นจริง เกิดความประจักษ์แจ้ง เสมือนการอ านวยให้ปัญญาในใจของผู้มีทุกข์เกิดความ
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สว่างไสว ส่องเป็นแสงน าทางในความมืดที่ก าลังเผชิญอยู่ได้เหมือนกับการได้เห็นเส้นทางที่จะก้าวเดิน
ต่อไป การจะเกิดภาวะของความประจักษ์แจ้งได้นั้นต้องอาศัยทั้งการสมานตัวตนที่แนบสนิทและการ
ระบุรอยแยกท่ีแม่นย า 

 1.3.2 การมุ่งเน้นที่กระแสกลุ่ม : 4Fs 

 มิติการท างานที่มุ่งเน้นกระแสกลุ่มนี้ปรากฎในการปฏิบัติงานปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธแบบกลุ่ม ซ่ึงมีวัตถุประสงค์ให้เป็นพ้ืนที่ๆ สมาชิกกลุ่มได้มีโอกาสแบ่งปัน ตอบรับ และเรียนรู้
จากเรื่องราวแห่งชีวิตของสมาชิกแต่ละคน ภายใต้บรรยากาศแห่งความอบอุ่นไว้วางใจ ได้ส่งมอบ
ความรัก ก าลังใจ ส่งเสริมความงอกงามในจิตใจซึ่งกันและกัน และน าไปสู่การเยียวยาในที่สุด โดย
นักจิตวิทยาแนวพุทธมีบทบาทเป็นผู้น ากลุ่มและอาศัยกระบวนการดังต่อไปนี้เพ่ือด าเนินได้ตาม
วัตถุประสงค์ข้างต้น 

 การเอื้อการเปิดเผยตนเอง (Facilitate disclosure) คือการเอ้ือให้สมาชิกกลุ่มได้
มีโอกาสบอกเล่า เปิดเผยเรื่องราว และความรู้สึก ตามโลกแห่งประสบการณ์ของตนเอง ผ่านการเชื้อ
เชิญอย่างต้อนรับและเป็นมิตร รวมถึงการชวนให้ใคร่ครวญ พิจารณา ส ารวจความคิดและความรู้สึก
ภายในจิตใจตนเองในประเด็นต่างๆ ที่พูดคุยในกลุ่มปรึกษาแล้วหยิบยกมาแบ่งปันซึ่งกันและกัน 

 การเอื้อปฏิสัมพันธ์ (Facilitate interaction) คือการเอ้ือปฏิสัมพันธ์ให้เกิดการ
ผสานรวมตัวเป็นหนึ่งเดียวกันของสมาชิกกลุ่มซึ่งมีท่ีมาแตกต่างกันออกไปด้วยปัจจัยต่างๆ ในชีวิต 
ยกระดับจากบรรยากาศท่ีมีความแบ่งแยกให้เกิดความเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน มีความใส่ใจต่อกัน 
ตอบสนองต่อกันและกัน โดยนักจิตวิทยาแนวพุทธเอื้อให้สมาชิกได้มีการเชื่อมต่อซึ่งกันและกัน ผ่าน
การแสดงมุมมองความคิดเห็น และให้ผลสะท้อนต่อกัน  

 การเอื้อความงอกงาม (Facilitate growth) คือการเอ้ือให้สมาชิกกลุ่มได้สัมผัส
แง่มุมที่ดีงามข้างในใจของตน เป็นการขยายโลกทัศน์ให้กว้างขึ้น เพิ่มพูนความอ่ิมเอิบในจิตใจจากการ
ได้รับรู้ ได้ค้นพบ มองเห็น หรือเรียนรู้ถึงความงดงามที่แฝงอยู่ในประสบการณ์ชีวิตที่ตนมักจะมองข้าม
ไป โดยนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธเอื้อให้สมาชิกได้ส ารวจ ใคร่ครวญข้างในจิตใจตนเอง ร่วมกับ
การสะท้อนถึงแง่มุมดังกล่าวซึ่งอาจจะมาจากทั้งตัวนักจิตวิทยาเองในฐานะผู้น ากลุ่ม หรือมาจากการ
การส่งต่อความรู้สึกอ่ิมเอิบต่อแง่มุมที่ดีงามนั้นๆ โดยสมาชิกกลุ่มคนอ่ืนๆ  

 การเอื้อการแก้ปัญหา (Facilitate counseling) คือการเอ้ือให้สมาชิกกลุ่มได้
แสดงความเข้าอกเข้าใจ ใส่ใจ เกิดการเกื้อกูล ช่วยเหลือสมาชิกคนหนึ่งๆ ที่ถูกกระทบด้วยประเด็น
ปัญหาทางจิตใจ  

การท างานของกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธนั้นอาศัยการมุ่งเน้นกระแสบุคคล
เป็นพื้นฐาน โดยเฉพาะการเชื่อมสมาน (Tuning-in) ทั้งในการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบรายบุคคล และ



 

 

10 

แบบกลุ่มโดยผสานร่วมกันกับการมุ่งเน้นกระแสกลุ่มไปด้วยกันอย่างกลมกลืน ไม่ว่าจะเป็นรูปแบบการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบใดก็ตาม กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมุ่งเน้นให้ผู้มาปรึกษาหรือ
สมาชิกกลุ่มยกระดับภาวะทางจิตใจจากความสับสน กระจัดกระจาย เข้าสู่ภาวะแห่งสมาธิ เกิดสติเพ่ือ
พิจารณาสังเกตภาวะทางความคิดและความรู้สึกตนเองควบคู่ไปกับจังหวะการตอบสนองของสมาชิก
กลุ่มและการเอ้ือของนักจิตวิทยาเพื่อน าเข้าสู่ภาวะแห่งปัญญาที่จะได้เรียนรู้และท าความเข้าใจความ
เป็นจริงของชีวิต โดย ปรากฏการณ์การเปลี่ยนแปลงภายในจิตใจของผู้มาปรึกษา ดังกล่าวมี
รายละเอียดดังต่อไปนี้ 

การสังเกตตนเอง (Self awareness) คือการมีสติอยู่กับปัจจุบัน สังเกต และ
ตระหนักรู้เท่าทันสภาวะจิตใจของตนเองกับเรื่องราว ปัญหา ความเป็นจริงที่ประสบอยู่  

การส ารวจตนเอง (Self exploration) คือการส ารวจถึงความรู้สึกนึกคิด ท าความ
รู้จักตนเองและอารมณ์ความรู้สึกของตนเองที่มีต่อสิ่งที่ประสบอยู่ 

การตรวจสอบพิจารณาตนเอง (Self examination) คือการพินิจสถานการณ์ 
เรื่องราวปัญหา ไตร่ตรองพิจารณาด้วยความละเอียดถี่ถ้วนและเป็นตัวของตัวเองอย่างที่สุด 

การเกิดความงอกงาม (Growth) คือการพัฒนาทางความคิด และความงอกงาม
ทางจิตใจ เกิดเป็นภาวะของปัญญาที่มีก าลังมากข้ึนพร้อมที่จะแก้ไขปัญหา 

การแก้ปัญหา/เข้าใจเห็นจริง (Problem solving: Realization) คือภาวะที่เป็น
อิสระจากทุกข์ในใจ ปัญญาส่งผลให้เข้าใจและสามารถใช้ชีวิตสอดคล้องกลมกลืนกับความเป็นจริง 
ส่งผลให้ความทุกข์นั้นสูญสลายไป 

 

 เนื่องจากในการวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาประสบการณ์ของพนักงานที่ได้รับการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธแบบรายบุคคล กระบวนการที่ใช้จึงเป็นกระบวนการที่มุ่งเน้นกระแสบุคคลเท่านั้น 

 

1.4 นักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ 
นักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ เป็นผู้ศึกษาศาสตร์ด้านจิตวิทยาการปรึกษาและหลักธรรม

ทางพุทธศาสนา เพื่อบูรณาการใช้ในการช่วยเหลือบุคคลในการแก้ไขปัญหา และพัฒนา ยกระดับ
จิตใจจากทุกขภาวะสู่สุขภาวะ ตอบสนองต่อโลกความเป็นจริงได้อย่างสอดคล้องกลมกลืน การที่จะท า
เช่นนี้ได้นั้น นักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธจะต้องมีความรู้และเข้าใจองค์ความรู้จิตวิทยาการปรึกษา
ในระดับท่ีแจ่มแจ้งอยู่ในชีวิตของตนเองเป็นอย่างดี ฝึกฝนทักษะและพัฒนาอย่างต่อเนื่องจนมี
ประสิทธิภาพเพียงพอในการปฏิบัติงานบริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา อีกท้ังมีการสังเกตพิจารณา
ตนเองจากภายในเพื่อพัฒนาตนตามแนวทางพุทธศาสนาควบคู่ไปพร้อมกัน มีความเข้าใจภาวะของ
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อวิชชาและสัมมาทิฏฐิในตนเอง เข้าถึงภาวะแห่ง ’ปัญญา’ ในการเข้าใจสรรพสิ่งตามที่เป็น อย่างเช่น 
อิทัปปัจจยตาและไตรลักษณ์ ที่ให้ความเข้าใจได้ว่าสรรพสิ่งเกิดข้ึนและดับไปเสมอตามเหตุและปัจจัย 
ซึ่งน าไปสู่การคลายออกจากการยึดติดให้สิ่งต่างๆ เกิดข้ึน ไม่เกิดขึ้น หรือคงอยู่ ลงได้ เกิดเป็นความ
สงบและต้อนรับในทุกสิ่งตามที่เป็นจริง ปฏิบัติต่อโลกด้วยภาวะแห่งปัญญา สมาธิ และศีล (ไตรสิกขา) 
(สุภาพร ประดับสมุทร, 2552; โสรชี์ โพธิแก้ว, 2553ก, 2553ข) 

กล่าวโดยสรุป นักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ เป็นผู้ศึกษาท าความเข้าใจศาสตร์ด้าน
จิตวิทยาการปรึกษาและหลักธรรมทางพุทธศาสนา โดยให้อาศัยการท าความเข้าใจอย่างลึกซึ้งผ่านการ
ด าเนินชีวิตของตนเอง แล้วจึงประยุกต์ใช้ในการเกื้อกูลผู้อื่นด้วยองค์ความรู้ ความเข้าใจถ่องแท้ และ
ความช านาญ 

1.5 หลักธรรมในการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 
ด้านหลักธรรมและค าสอนที่พระพุทธเจ้าได้แสดงเอาไว้นั้น มุ่งเน้นไปที่เรื่องของทุกข์และ

ความดับทุกข์ ในระดับโลกิยะธรรมนั้นก็คงกล่าวได้ว่าความดับทุกข์ก็คือการใช้ชีวิตร่วมกับสภาพความ
เป็นจริงได้อย่างกลมกลืนสอดคล้องที่สุดนั่นเอง ค าสอนต่างๆ นั้นมีความหมายลึกซ้ึงสามารถน ามาก็
ประยุกต์ใช้ได้กว้าง หลายระดับ นักจิตวิทยาการปรึกษานั้นมีบทบาทเป็นกัลยาณมิตรผู้เป็น “เสียง
ภายนอก” (ปรโตโฆสะ) ซึ่งเป็นปัจจัยเอื้อต่อการพัฒนาปัญญาแก่ผู้มาปรึกษาได้ด้วยเช่นกัน การจะมี
ความพร้อมในการท างานในบทบาทดังกล่าวได้ นักจิตวิทยาการปรึกษาจะต้องศึกษาให้เกิดความ
เข้าใจในหลักธรรมดังต่อไปนี้ 

 

อิทัปปัจจยตา (การอาศัยเหตุและปัจจัยในการเกิดสภาวะ) 

อิทะ แปลว่า ‘นี้’  ปัจจยตา แปลว่า ‘ความเป็นปัจจัย’  อิทัปปัจจยตา จึงแปลว่า ความท่ีเมื่อ
มีสิ่งนี้ๆ เป็นปัจจัย สิ่งนี้ๆ ย่อมเกิดขึ้น (พระธรรมโกศาจารย์, 2554) แสดงถึงความเป็นจริงของทุก
สรรพสิ่งในโลกที่ว่าสิ่งใดๆ สภาวะใดๆ เหตุการณ์ใดๆ ก็ตามแต่ที่เกิดขึ้นนั้น เกิดจากปัจจัยที่เป็นเหตุ
จากสิ่งใดๆ สภาวะใดๆ เหตุการณ์ใดๆ ที่เกิดขึ้นก่อนหน้านั้นนั่นเอง กล่าวคือไม่มีสิ่งใดที่อยู่ดีๆ ก็เป็น
ตัวเป็นตนขึ้นมา (เชื่อมโยงกับหลักธรรมอนัตตาในไตรสิกขา ที่ว่าตนนั้นไม่มีเพราะเกิดจากการประชุม
ของส่วนประกอบต่างๆ โดยส่วนประกอบต่างๆ นั้นก็ไม่ใช่ตัวตน ตัวตนที่มีอยู่โดยปราศจาก
ส่วนประกอบนั้นก็ไม่มี - พระพรหมคุณาภรณ์, 2553) เพ่ือให้เกิดความเข้าใจอย่างง่ายๆ ว่าทุกอย่าง
นั้นมีที่มาท่ีไป เกิดจากเหตุและปัจจัยทั้งหลายมารวมตัวกัน ยกตัวอย่างได้เช่นหลักวิทยาศาสตร์ที่ว่า
ด้วยการเกิดฝน จากน้ าระเหยเป็นไอ ก่อตัวเป็นเมฆ และกลั่นเป็นน้ ากลายเป็นฝนตกลงมาสู่พื้นโลกอีก
ทีหนึ่งด้วยเหตุและปัจจัยที่กล่าวมาท้ังหมด ค าว่า อิทัปปัจจยตา นี้เป็นค าย่อของค าสอนเกี่ยวกับเรื่องอิ
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ทัปปัจจยตาปฏิจจสมุปบาท ที่ซึ่งมุ่งหมายใช้เฉพาะเรื่องเกิดและดับทุกข์โดยตรงในพุทธศาสนา (พระ
ธรรมโกศาจารย์, 2554) 

 

ปฏิจจสมุปบาท (กระแสแห่งการเกิดทุกข์) 

ปฏิจจะ แปลว่า ‘อาศัย’  สมุปบาท แปลว่า ‘เกิดข้ึนครบถ้วน’ ปฏิจจสมุปบาทจึงแปลว่า 
อาการที่มันอาศัยกันแล้วเกิดขึ้น (พระธรรมโกศาจารย์, 2554) ในที่นี้ก็คือการอาศัยกันจนเกิดเป็น
ทุกขน์ั่นเองโดยมี อวิชชา เป็นจุดตั้งต้น  ท่านพระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต) (2553) กล่าวเอาไว้
ว่าปัญหาของมนุษย์นั้นมี 3 ระดับ คือ ปัญหาระดับพฤติกรรม เพราะขาดศีล ปัญหาระดับจิตใจ 
เพราะตัณหา และปัญหาระดับปัญญา เพราะอวิชชา อวิชชาแปลว่าความไม่รู้ ไม่รู้ในความจริงของ
ชีวิต ของโลก ความไม่รู้นี้เองที่ส่งผลให้เกิดปัญหาในจิตใจและก่อตัวเป็นพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม
ถูกต้อง เพราะฉะนั้นการแก้ปัญหาของมนุษย์จึงควรที่จะแก้ปัญหาที่ระดับปัญญาเพ่ือที่จะใช้ปัญญานั้น
ในการแก้ปัญหาระดับจิตใจและพฤติกรรมได้อีกทีหนึ่ง นั่นคือให้มองเห็น ปฎิจจสมุปบาท ดังที่
พระพุทธเจ้าตรัสเอาไว้ว่า “ผู้ใดเห็นปฏิจจสมุปบาท ผู้นั้นชื่อว่าเห็นธรรม; ผู้ใดเห็นธรรมผู้นั้นเห็น
ตถาคต” นั่นคือการได้เห็นความจริงของชีวิตสูงสุด รู้เท่าทันทุกข์ และขจัดทุกข์นั้นเสียได้ 

 

กระแสแห่งการเกิดทุกข์มีล าดับดังนี้ (ทุกขสมุทยอริยสัจ) 

อวิชชา ->สังขาร ->วิญญาณ ->นามรูป ->สฬายตนะ ->ผัสสะ ->เวทนา ->ตัณหา ->อุปาทาน ->ภพ 
->ชาติ ->ชรา/มรณะ: โสกะ ปริเทวะ ทุกข์ โทมนัส อุปายาส = เกิดทุกข์ 

 

อวิชชา ความไม่รู้เท่าทันตามสภาวะ ไม่รู้ตามจริง เป็นมิจฉาทิฎฐิ คือขาดความเข้าใจที่ถูกต้อง
จึงปล่อยให้ สังขาร เป็นที่ตั้งปล่อยให้เกิดการปรุงแต่งจิต เกิด วิญญาณขันธ์ขึ้นจากการรับรู้สิ่งต่างๆคือ
นามรูป ผ่าน สฬายตนะ (อายตนะท้ัง 6) ซึ่งเป็นประตูเข้าสู่ตน เกิดการกระทบคือ ผัสสะ ส่งผลให้เกิด 
เวทนา คือความรู้สึกชอบ ไม่ชอบ หรือเฉยๆ และปัญหาระดับจิตเริ่มต้นที่ตรงนี้คือการเกิด ตัณหา คือ
ความเพลิน ติดในความรู้สึกและขยายผลเป็น อุปาทาน ยึดมั่นถือมั่น มีตัวมตีน สิ่งที่พอใจก็อยากให้
เกิดแก่ตน สิ่งที่ไม่พอใจก็ไม่อยากให้เกิดแก่ตน สร้างขึ้นเป็น ภพ คือพร้อมบริบูรณ์ท่ีจะเกิด ความ
พร้อมให้เกิดกระบวนพฤติกรรมนั้นก็คือความเจตจ านง เตรียมขันธ์ 5 เพ่ืออ านวยกับความเจตจ านง
นั้น ชาติ บังเกิดขันธ์ 5 ขึ้นพร้อมส าหรับกระบวนการชีวิต เมื่อมีเกิดก็มี ชรา มรณะ คือความ
แปรปรวน ความเสื่อมโทรมและแตกดับ มาพร้อมด้วย โสกะ ปริเทวะ ทุกข์ โทมนัส อุปายาส เป็นกอง
ทุกข์ทั้งปวง แต่ก็จะสูญไปตามกฏของไตรลักษณ์นั่นเอง แต่กระนั้นก็ไม่ได้ดับสูญไปจนหมดสิ้นเพราะ
ยังมีความค่ังค้างใจติดอยู่ในสังขารพร้อมที่จะปรุงแต่งวนเวียนอยู่ในกระแสแห่งวงจรปฏิจสมุปบาท
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เรื่อยไปตามการมีอยู่ของอวิชชา ดังนั้นการจะดับกระแสแห่งวงจรปฏิจจสมุปบาทนั้นต้องอาศัยความ
เข้าใจในอริยสัจ (ทุกขนิโรธอริยสัจ)คือการก าหนดรู้ทุกข์ รู้สาเหตุ และรู้การดับทุกข์นั่นเอง 

 

อริยสัจ (ทุกข์ สมุหทัย นิโรธ มรรค) 

ทุกข์ ได้แก่อุปาทานขันธ์ 5 คือการยึดมั่นถือมั่นใน รูป - ยึดว่าต้องคงเดิม ไม่เปลี่ยนแปลง 
เช่น ไม่อยากแก่ ไม่อยากให้คนรักถูกพรากไปด้วยสิ้นอายุขัย, เวทนา - ยึดว่าสิ่งนี้น่าพอใจแก่ตน สิ่งนี้
ไม่น่าพอใจแก่ตน, สัญญา - ยดึในการก าหนดรู้ของตน ว่าตนหมายถูก, สังขาร - ยึดในการปรุง
ความคิดของตน เช่น ยึดว่าตนจะต้องเป็นคนดี จะต้องกตัญญู, วิญญาณ - ยึดในสิ่งที่รู้อารมณ์ ทั้งสิ่งที่
เห็น สิ่งที่ได้ยิน สิ่งที่ได้กลิ่น สิ่งที่ได้ลิ้มรส สิ่งที่ได้สัมผัส และสิ่งที่ต้องใจ เมื่อยึดมั่นถือมั่นก็จะเกิดทุกข์ 
แสดงออกมาเป็นอาการหลายรูปแบบดังนี้ 

- โสกะ จิตใจแห้งเหี่ยว เศร้าโศก 

- ปริเทวะ ร่ าไร คร่ าครวญ 

- ทุกข์ ทนมานใจ ล าบากใจ เจ็บปวดทางกาย หรือเป็นโรค 

- โทมนัส น้อยใจ ตรอมใจ ชอกช้ าใจ เจ็บปวดรวดร้าวใจ  

- อุปายาส มีอาการกลัดกลุ้มใจ สับสนใจ หาทางออกไม่พบ คับแค้น สิ้นหวัง ท้อแท้ ทอด
ถอนใจ 

พระพรหมคุณาภรณ์ (2553) ได้กล่าวถึงหน้าที่ๆ บุคคลจะต้องมีต่อทุกข์ก็คือจะต้อง ก าหนดรู้ 
รู้เท่าทันและเข้าใจทุกข์  

สมุทัย แปลว่า สาเหตุให้เกิดทุกข์ ได้แก่ ตัณหา ความทะเยอทะยานอยาก ยึดถือตัวตนเป็น
ที่ตั้ง อยากได้ตามท่ีต้องการ อยากให้คงไว้ตามที่ต้องการ อยากให้ไม่มีตามที่ต้องการ ซึ่งท าให้ชีวิต
กระวนกระวายถูกบีบคั้น 

นิโรธ แปลว่า ความดับทุกข์ ปลอดโปร่ง ผ่องใส เบิกบาน บริสุทธิ์ สงบและเป็นอิสระจาก
ตัณหาซึ่งเป็นเหตุแห่งทุกข์ 

มรรค คือทางประเสิรฐสู่การดับทุกข์ มีทั้งหมด 8 องค์ดังนี้ 

- สัมมาทิฏฐิ คือการมีความเข้าใจที่ถูกต้องไม่ว่าจะเป็นความรู้ ความเห็น ความเชื่อ ค่านิยม 
ทุกๆอย่าง โดยบุคคลจะมีสัมมาทิฏฐิได้นั้นมาจาก 2 ปัจจัยคือ ปรโตโฆสะ คือการโฆษณาของผู้อ่ืน 
อย่างเช่นการสอนของครูก็เป็นการโฆษณาของครู และ โยนิโสมนสิการ คือการกระท าในใจโดยแยบ
คาย กล่าวคือการพิจารณารอบคอบอย่างถี่ถ้วน 
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- สัมมาสังกัปโป คือการนึกคิด มุ่งหมายที่ถูกต้อง ไม่ตั้งใจท าให้ผู้อื่นเดือดร้อน นั่นคือ   
อพยาบาทวิตก และไม่ท าให้ผู้อ่ืนเดือดร้อนด้วยความโง่เขลา นั่นคือ อวิหิงสาวิตก 

- สัมมาวาจา คือการมีวาจาที่ถูกต้อง ประกอบไปด้วย 4 ลกัษณะคือ จริง มีประโยชน์ ไพเราะ 
และสมควรแก่เวลา 

- สัมมากัมมันโต คือการมีความประพฤติท่ีถูกต้อง ไม่เบียดเบียน ชีวิต ทรัพย์สิน และของรัก
ของใครเขา  

- สัมมาอาชีโว คือการหาเลี้ยงชีพที่ถูกต้อง ถูกหน้าที่ ถูกในจรรยาบรรณของอาชีพตน 

- สัมมาวายาโม คือการมีความพยายามชอบ มีความมุ่งมั่นใจกิจ 

- สัมมาสติ คือการมีความระลึกท่ีถูกต้อง ตื่นตัว ไม่ประมาท ตระหนักตนได้ในทุกขณะ 

- สัมมาสมาธิ คือการมีใจที่ตั้งมั่นชอบ อยู่กับปัจจุบัน ไม่เผลอไผล ฟุ้งซ่าน   

 

การด าเนินชีวิตบนสายทางแห่งมรรคมีองค์ 8 ได้นี้ เท่ากับบุคคลได้มีการพัฒนาตนเอง 3 ด้าน 
หรือที่เรียกว่า ไตรสิกขา ประกอบไปด้วย ปัญญา (สัมมาทิฎฐิ สัมมาสังกัปโป), สมาธิ (สัมมาวายามะ 
สัมมาสติ และสัมมาสมาธิ), และศีล (สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ และสัมมาอาชีวะ) ในการด าเนินชีวิต
หรือแก้ปัญหาใดๆ ก็ตาม บุคคลที่มีปัญญาเป็นเหมือนมีดเล่มคมที่สามารถน าปัญญาดังกล่าวมาลงมือ
กระท าการลงมีดไปที่ปัญหาเพ่ือที่จะตัดอวิชชาหรือความโง่เขลานั้นเสียและมีสมาธิเป็นเหมือนการลง
น้ าหนักมีดให้มีแรงสามารถตัดอวิชชานั้นเสียได้ (พระธรรมโกศาจารย์, ม.ป.ป.) 

 

ไตรลักษณ์ (ลักษณะธรรมชาติของสิ่งท้ังปวง) 

เป็นหลักธรรมที่กล่าวถึงลักษณะ 3 ประการของสรรพสิ่ง จะมีรูปหรือไม่มีรูปก็ตามแต่ ดังนี้ 

อนิจจัง คือ ความไม่เที่ยง ความไม่คงท่ี ภาวะที่เกิดขึ้น เสื่อม แล้วก็สลายไป 

ทุกขัง คือ ภาวะที่ทนได้ยาก ไม่อาจอยู่คงเดิม  มีการเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอด 

อนัตตา คือ ความไม่มีตัวตนที่แท้จริง ดังที่ว่าทุกอย่างล้วนประกอบขึ้นจากองค์ประกอบ
ทั้งหลายรวมกัน และองค์ประกอบทั้งหลายเหล่านั้นก็เกิดข้ึนจากองค์ประกอบอื่นๆ อีก ตัวตนจริงๆ 
ของสิ่งนั้นๆ จึงไม่มี 

 

สรุปได้ว่าสิ่งใดๆ ก็ตามในโลกนี้ไม่อยู่คงเดิม มีการเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา และไม่เป็นตัว
เป็นตนมาแต่เดิม นักจิตวิทยาการปรึกษาใส่ใจในขณะแต่ละขณะยึดแนวคิด “ที่นี่และเดี๋ยวนี้” เพราะ
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ทุกๆ ขณะนั้นเกิดการเปลี่ยนแปลงอยู่อย่างเสมอ ตลอดเวลา เข้าใจว่าสุขหรือทุกข์ของผู้มาปรึกษานั้น
ไม่ยั่งยืน ทุกๆ ภาวะเปลี่ยนแปลงทุกขณะเสมอเช่นกัน  

 

ขันธ์ 5 (ส่วนประกอบห้าอย่างของชีวิต) 

ชีวิตนั้นเป็นการรวมกันขึ้นแบบองค์รวมของส่วนประกอบทั้ง 5 อย่าง จะขาดไปอย่างใดอย่าง
หนึ่งก็ไม่ได้ดังนี้ 

รูป คือ ส่วนประกอบฝ่ายรูปธรรมทั้งหมดของร่างกาย รวมไปถึงพฤติกรรม ยกตัวอย่างมนุษย์
นี้ ร่างกายก็คือรูป กริยาท่าทาง กิน นอน เดิน นั่ง ก็คือรูปทั้งสิ้น 

เวทนา คือ ความรู้สึก ได้แก่ สุข ทุกข์ หรือเฉยๆ ซึ่งเกิดข้ึนจากการกระทบผ่านอายตนะทั้ง 6 
คือ ทางตา- มองเห็น, ห-ู ได้ยิน, จมูก- ได้กลิ่น, ลิ้น- ได้รส, กาย- ได้สัมผัส, และ ใจ- เรื่องในใจ  

สัญญา คือ การก าหนดรู้ รู้ในอาการและสัญลักษณ์ต่างๆ อันเป็นเหตุให้จ าอารมณ์ (สิ่งที่ถูกรู้) 
ได้ (พระพรหมคุณาภรณ์, 2553) เช่นก าหนดรู้มองเห็นรูปๆหนึ่ง มีลักษณะ 4 ขา มีขนปุย อาการ
สะบัดหาง ก็จ าได้ว่านี่คือสุนัขเป็นต้น 

สังขาร คือ องค์ประกอบต่างๆของจิต ที่ปรุงแต่งให้เกิดเป็นความนึกคิดดีชั่ว หรือกลางๆ  

วิญญาณ คือ การรู้อารมณ์ (สิ่งที่ถูกรับรู้) แต่การรู้อารมณ์นั้นไม่ใช่แค่เพียงมองเห็นก็เห็น มี
เสียงกรอกหูแล้วจะเกิดการได้ยิน ยกตัวอย่างอย่างง่ายเช่น การนั่งเหม่อลอย แม้จะมีคนมายืนพูดอะไร
ให้ฟัง ก็ไม่เกิด โสตะวิญญาณ ไม่มีการรับรู้เสียงนั้นเป็นต้น 

 

ดังนี้จะเห็นได้ว่าการท่ีมนุษย์จะมีชีวิตขึ้น ได้สัมผัสกับโลก มีปฏิสัมพันธ์กับชีวิตอ่ืนๆ สังคม 
สิ่งแวดล้อม สรรพสิ่งทั้งหลายทั้งปวงนั้นอาศัยขันธ์ทั้ง 5 เป็นองค์ประกอบ คือมีรูปขันธ์ มีอากัปกิริยา 
มีอายตนะทั้ง 6 เป็นช่องทางรับรู้ เกิดเป็นวิญญาณขันธ์ เกิดสัญญาขันธ์ สังขารขันธ์ และเวทนาขันธ์
ขึ้นในที่สุด เป็นล าดับของกระบวนการรับรู้ และการก าเนิดความรู้สึกท่ีนักจิตวิทยาการปรึกษาจะต้อง
เข้าใจโดยละเอียด เพราะการสื่อสาร ปฏิสัมพันธ์ที่มีประสิทธิภาพจะต้องอาศัยกระบวนการเหล่านี้รวม
ไปถึงเป็นฐานความเข้าใจในการเกิดอุปาทานของกระบวนการรับรู้ และความรู้สึกจนเกิดเป็นทุกข์อีก
ด้วย 

 สรุปได้ว่าการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธคือการท างานร่วมกันระหว่างผู้มาปรึกษาที่มี
ภาวะเป็นทุกข์ มีความไม่สงบ สับสนขัดแย้งในตนเองหรือต่อสังคมแวดล้อม กับนักจิตวิทยาการ
ปรึกษาผู้ซึ่งมีความเข้าใจชีวิตตามหลักธรรมต่างๆ ได้แก่ อิทัปปัจจยตาปฎิจจสมุปบาท ที่ว่าด้วยทุกข์มี
รากมาจากอวิชชาและสังขารที่วนเวียนเป็นวงจรแห่งการเกิดทุกข์ รู้หลักอริยสัจคือการรู้จักทุกข์ เหตุ
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แห่งทุกข์ ทุกข์นั้นดับได้ และทางเดินสู่การดับทุกข์ สามารถใช้เป็นแผนที่ในการท าความเข้าใจ
โครงสร้างทางจิตใจของผู้ที่ก าลังประสบทุกข์ มีความพร้อมที่จะให้การช่วยเหลือผู้มาปรึกษาด้วย
กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ อาศัยภาวะแห่งศีล สมาธิ และปัญญาสามารถท่ีจะ
สมานตัวตนกับภาวะจิตใจของผู้มาปรึกษา เชื่อมต่อกันอย่างแนบสนิทเป็นเนื้อเดียวกันจนเกิดความ
เข้าใจ เอ้ืออ านวยให้ผู้มาปรึกษานั้นได้ตระหนักตนเอง ส ารวจตนเองถึงความคิด ความรู้สึก อารมณ์ 
เกิดการเปิดเผยตนเอง อันเป็นโอกาสให้นักจิตวิทยาการปรึกษาสามารถท่ีจะท าความเข้าใจผู้มา
ปรึกษาได้อย่างลึกซึ้งถ่องแท้ มองเห็นถึงรากเหง้าของปัญหาที่ท าให้ใจขุ่นมัว มืดบอด และสามารถที่
จะจุดประกายแสงสว่างข้ึนในจิตใจของผู้มาปรึกษา เป็นภาวะแห่งการเกิดปัญญาในจิตใจของผู้มา
ปรึกษา เกิดเป็นกระบวนการเปลี่ยนแปลงภายในจิตใจอันน ามาซึ่งการเข้าใจเห็นจริง และปัญหาถูกแก้
ในที่สุด การท างานของกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธสามารถสรุปออกมาเป็นภาพแสดง
ดังต่อไปนี้ 
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ภาพที่ 1 แสดงฐานคิด บทบาทของนักจิตวิทยาการปรึกษา กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา และ
ปรากฎการณ์เปลี่ยนแปลงภายในจิตใจของผู้รับบริการ 
ที่มา : โสรีช์ โพธิแก้ว (2553ก: 63) 

 

2. การวิจัยเชิงคุณภาพ 

 การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยด าเนินการวิจัยตามแนวทางการวิจัยเชิงคุณภาพแบบปรากฏการณ์วิทยา
เพ่ือศึกษา ท าความเข้าใจและอธิบายประสบการณ์ทางจิตใจของผู้ให้ข้อมูล และใช้วิธีการวิเคราะห์
ข้อมูลแบบมาตรพหุมิติเพ่ือศึกษาการรับรู้ของผู้ให้ข้อมูลที่มีต่อประสบการณ์ทางจิตใจดังกล่าว 

 2.1 นิยามและขอบเขต 
การวิจัยเชิงคุณภาพเป็นการวิจัยเพื่ออธิบายหรือท าความเข้าใจปรากฏการณ์ในบริบทและ

มุมมองของผู้ที่ถูกศึกษา หรือปรากฏการณ์นั้นๆ โดยใช้วิธีการศึกษาและเครื่องมือในการเก็บข้อมูลที่
หลากหลาย ซึ่งตัวนักวิจัยเองก็เป็นเครื่องมือส าคัญในการเก็บข้อมูล แม้จะมีหลักในการออกแบบ
ขั้นตอนการด าเนินการวิจัยแต่การวิจัยจะด าเนินไปในสถานการณ์ที่เป็นธรรมชาติ ยืดหยุ่น สามารถ
ปรับได้ตามจ าเป็นในการให้ได้มาซึ่งข้อมูล นักวิจัยศึกษาและท าการวิเคราะห์ด้วยหลักอุปนัย คือ ไม่
ด่วนตั้งสมมติฐานก่อนและการวิเคราะห์เริ่มจากการพินิจพิเคราะห์ข้อมูลอย่างละเอียด ตีความจนเห็น
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ความหมายและความเชื่อมโยงของแนวคิดเหล่านั้น จนนักวิจัยสามารถสรุปเป็นค าอธิบาย แนวคิด 
หรอืทฤษฎีเบื้องต้นได้ (ชาย โพธิสิตา, 2547) 

 2.2 การวิจัยเชิงคุณภาพแบบปรากฏการณ์วิทยา 
 การวิจัยแบบปรากฏการณ์วิทยาเป็นวิธีการที่นักวิจัยใช้เพ่ือศึกษาปรากฏการณ์หรือเหตุการณ์
ในชีวิตบุคคลที่มีแง่มุมที่น่าสนใจหรือมีประโยชน์โดยมีเป้าหมายส าคัญคือการหาค าตอบว่าการได้
ประสบกับเหตุการณ์อย่างใดอย่างหนึ่งนั้นมีความหมายอย่างไรส าหรับผู้ที่ได้ประสบเพ่ือหาแก่นแท้ 
(Essence) ของประสบการณ์ซึ่งก็คือความหมายที่ผู้ประสบหลายคนมีความเข้าใจตรงกัน นักวิจัยจะ
วิเคราะห์โดยการเปรียบเทียบประสบการณ์ของคนหลายๆ คนเพ่ือหาลักษณะร่วมกัน 

 ส าหรับงานด้านจิตวิทยาการปรึกษา ในช่วง 40 ปีที่ผ่านมา นับเฉพาะมหาวิทยาลัย 
Duquesne (มหาลัยที่เหล่าผู้เชี่ยวชาญประจ ามหาลัยได้บุกเบิกการวิจัยแบบปรากฏการณ์วิทยา
เช่นเดียวกับ Amedeo Girogi) มีวิทยานิพนธ์ระดับปริญญาเอกมากกว่า 250 ชิ้นแล้วที่ถูกจัดท าโดย
นักศึกษาท่ีได้รับการฝึกฝนด้านการวิจัยแบบปรากฏการณ์วิทยาโดยหัวข้อส่วนใหญ่จะเกี่ยวกับ
จิตวิทยาการปรึกษา (Smith, 2002 อ้างถึงใน Wertz, 2005) อย่างเช่น ความคาดหวังต่อกระบวน 
การบ าบัด การเกิดความเข้าใจลึกซ้ึงในกระบวนการบ าบัด และการเกิดความคิดฆ่าตัวตายในหมู่วัยรุ่น 
เป็นต้น (Wertz, 2005) 

 ทัง้นี้ Wertz ได้กล่าวถึงขั้นตอนของการวิจัยเชิงคุณภาพแบบปรากฏการณ์วิทยาโดยสรุปดังนี้ 
(ก) การระบุปรากฏการณ์และปัญหาวิจัย ซึ่งรวมถึงปัญหา หรือสถานการณ์ท่ีน าเข้าสู่เรื่องราวเกี่ยวกับ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยา อย่างเช่น กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ประเด็นความสัมพันธ์ระหว่าง
นักจิตวิทยาและผู้มาปรึกษา และผลของกระบวนการปรึกษา เป็นต้น (ข) เป็นการประกอบกันของ
ข้อมูล ประกอบด้วย ผู้เข้าร่วมการวิจัย ซึ่งรวมถึง ตัวนักวิจัยเอง ผู้ช่วย ผู้เชี่ยวชาญและกลุ่มคนที่
เกี่ยวข้อง เป็นต้น สถานการณ์ท่ีเลือกศึกษา และ กระบวนการการพรรณา ไม่ว่าจะเป็นการสัมภาษณ์ 
การจดบันทึก การพรรณาจากการสังเกต เป็นต้น (ค) การวิเคราะห์ข้อมูล และ (ง) การน าเสนอ 

 อย่างไรก็ตาม Moustakas (1994, อ้างถึงใน ชาย โพธิสิตา, 2547) ได้กล่าวถึงขั้นตอน 7 ขั้น
ในการด าเนินการวิจัยเชิงคุณภาพแบบปรากฏการณ์เอาไว้ในลักษณะใกล้เคียงกับข้างต้น เป็นรูปธรรม
ชัดเจนซึ่งผู้วิจัยสามารถยึดใช้เป็นแบบแผนด าเนินการได้ดังนี้ 

(1) ก าหนดหัวข้อ และค าถามในการวิจัยที่เหมาะสมกับวิธีการศึกษาแบบปรากฏการณ์
วิทยา 

(2) ทบทวนองค์ความรู้เกี่ยวกับเรื่องที่ศึกษา 

(3) ก าหนดเกณฑ์ส าหรับเลือกบุคคลและปรากฏการณ์ส าหรับศึกษา 
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(4) ให้ข้อมูลที่จ าเป็นแก่ผู้ที่ถูกเลือกมาศึกษา และจัดการกับประเด็นทีเ่กี่ยวกับจริยธรรม
ในการวิจัย 

(5) ก าหนดประเด็นหรือแนวค าถามส าหรับการสัมภาษณ์แบบเจาะลึก 

(6) ท าการสัมภาษณ์และบันทึกการสัมภาษณ์ อาจจ าเป็นต้องท าการสัมภาษณ์ซ้ าหลาย
ครั้ง 

(7) เตรียมข้อมูลเพ่ือการวิเคราะห์ และด าเนินการวิเคราะห์ 

 

 ในการวิจัยเชิงคุณภาพแบบปรากฏการณ์วิทยานี้ตัวนักวิจัยเองก็เป็นเครื่องมือส าคัญในการ
เก็บข้อมูลเนื่องจากมนุษย์เป็นข้อมูลชนิดเดียวที่สามารถปรับเข้ากับสถานการณ์ท่ีไม่อาจคาดเดา
ล่วงหน้าได้ (Lincoln & Guba, 1985 อ้างถึงใน ชาย โพธิสิตา, 2547) ส าหรับการศึกษาปรากฏการณ์
ที่มีโครงสร้างที่ซับซ้อน มีขอบเขตท่ีกว้าง และมีรายละเอียดที่ข้อค าถามเพียงอย่างเดียวอาจไม่ได้รับ
การตอบสนองอย่างลื่นไหลจากผู้ให้ข้อมูล การสัมภาษณ์จะเป็นประโยชน์โดยการสัมภาษณ์จะเป็น
แบบไม่มีโครงสร้างหรือการสัมภาษณ์เชิงลึกด าเนินไปอย่างเป็นธรรมชาติ มีความยืดหยุ่น โดยการตั้ง
ค าถามปลายเปิด มีจุดมุ่งหมายคือให้ได้มาซึ่งความหมายของปรากฏการณ์ที่ศึกษามีต่อผู้ให้ข้อมูล  
อาจมีการนัดติดตามสัมภาษณ์ตามระยะเวลา จังหวะที่เหมาะสม หรือเพ่ือตอบค าถามที่ยังได้เนื้อหาไม่
สมบูรณ์ จุดเด่นของข้อมูลที่มีคุณภาพที่ได้จากการวิจัยเชิงคุณภาพแบบปรากฏการณ์วิทยานี้คือ ความ
เป็นรูปธรรมซึ่งการพรรณาจะสะท้อนความสด สมจริงของสถานการณ์มากกว่าสมมติฐาน หรือความ
คิดเห็น ค าอธิบาย ตีความต่างๆ เกี่ยวกับปรากฏการณ์นั้นๆ (Wertz, 2005; ชาย โพธิสิตา, 2547) 

 

3. การวิเคราะห์ข้อมูลแบบมาตรพหุมิติ (Multidimensional Scaling) 

การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพแบบปรากฏการณ์วิทยาโดยทั่วไปประกอบไปด้วย (ก) การ
ด าเนินการสัมภาษณ์เชิงลึกเพ่ือเก็บข้อมูล ระบุถึงหน่วยความหมาย (Meaning unit) ก าจัดข้อมูลส่วน
ที่ไม่มีความหมายส าคัญไปและจัดรูปแบบข้อมูล อย่างเช่นการจัดหมวดหมู่ (Categorization) และ
การจัดประเด็นหลัก (Theme) โดยนักวิจัยวิเคราะห์เชิงประจักษ์หาคุณลักษณะที่มีความทั่วไป 
(General characteristic) เป็นลักษณะเฉพาะที่ดูมีความซ้ ากับระหว่างผู้ให้ข้อมูลให้ได้มาซึ่งความ
สามัญทั่วไป (Commonality) โดยนักวิจัยด าเนินการเช่นนี้เพ่ือระบุความหมายและองค์ประกอบที่
เป็นสามัญหรือประเด็นหลัก (Theme) ซึ่งแสดงถึงกระบวนการทางจิตใจและโครงสร้างองค์ประกอบ
ของลักษณะโดยเฉพาะ (Wertz, 2005) วิธีมาตรพหุมิตินี้ต่างออกไปตรงที่สามารถลดอคติของผู้วิจัยลง
ได้จากการให้ผู้ให้ข้อมูลเป็นผู้รับบทบาทจัดประเภทหน่วยความหมายเข้ากลุ่มและวิเคราะห์ผลการจัด
กลุ่มด้วยสถิติออกมาเป็นแผนที่มโนทัศน์ จึงค่อยระบุความหมายในมิติเชิงจิตวิทยาในขั้นท้ายสุดนี้
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(Paulson, Truscott, & Stuart, 1999) ซึ่งการจัดเข้าประเภทอย่างอิสระโดยผู้ให้ข้อมูลนี้สามารถ
สะท้อน “การรับรู้” (Perception) ที่พวกเขามีต่อสิ่งที่ก าลังจัดเข้าประเภทอยู่อีกด้วย (Jarworska & 
Chupetlovska-Anastasova, 2009) โดยผู้ให้ข้อมูลแต่ละคนจะจัดข้อมูลเข้าประเภทในลักษณะที่
แตกต่างกันออกไปตามการรับรู้ของตนเอง 

การวิเคราะห์ข้อมูลคุณภาพตามวิธีมาตรพหุมิติ (Multidimensional Scaling : MDS) คือ
วิธีการทีใ่ช้ในการน าเสนอสหสัมพันธ์ของหน่วยข้อมูลในรูปแบบของระยะห่างของพ้ืนที่ (Fitzgerald 
& Hubert, 1987) โดยการจัดวางหน่วยข้อมูลจากข้อมูลที่แทนระยะห่างระหว่างของหน่วยข้อมูลคู่
หนึ่ง โดยข้อมูลอาจจะเรียกได้ว่าเป็นความคล้ายคลึง (Similarity) ความแตกต่าง (Dissimilarity) 
ระยะห่าง (Distance) และระยะใกล้ชิด (Proximity) หน่วยข้อมูลจะถูกวางจุดไว้บนพ้ืนที่หลายมิติ 
(Multidimensional space) ซึ่งระยะห่างระหว่างจุด 2 จุดจะแสดงถึงความสัมพันธ์ของหน่วยข้อมูล
คู่หนึ่งๆ หากหน่วยข้อมูลยิ่งมีความคล้ายคลึงกันจุดก็จะยิ่งถูกวางอยู่ใกล้กัน พ้ืนที่ดังกล่าวจะมี 2 หรือ 
3 มิติบนพ้ืนที่แบบยูคลิด (Euclidean) หรืออาจจะไม่แสดงบนพื้นที่แบบยูคลิดและมีมิติที่มากกว่า 3 
ก็ได้ วิธีการแบบมาตรพหุมิตินี้มีหลากหลายประเภท แต่ในงานวิจัยนี้จะขอกล่าวถึงเฉพาะวิธีมาตร  
พหุมิติแบบไม่ต่อเนื่อง (Non-metric classical MDS) ที่จะใช้ในกระบวนการวิจัยเท่านั้น โดยวิธี
ดังกล่าวสามารถสร้างโมเดล (Model) ของตัวแปรที่มีความสัมพันธ์แบบไม่เป็นเส้นตรงได้ สามารถ
รองรับข้อมูลที่เป็นมาตรอันดับ (Ordinal scale) ได้ และไม่จ าเป็นต้องมีการแจกแจงปกติของตัวแปร
หลายตัว (Multivariate normality) ก็ได้ (Jarworska & Chupetlovska-Anastasova, 2009) 

 

ตารางที่ 1  
ระยะทางของการบินระหว่าง 10 เมืองในประเทศสหรัฐอเมริกา  
(ที่มา : Young, 1985: 651) 
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ภาพที่ 2 แผนที่แสดงผลการวิเคราะห์มาตรพหุมิติ 
ที่มา : Young (1985: 651) 

 

ภาพและตารางข้างต้นนี้คือตัวอย่างของการแปลผลข้อมูลของวิธีมาตรพหุมิติ ของ Forrest 
W. Young (1985) ตารางที่ 1 เป็นข้อมูลเมตริกซ์ (Matrix) ที่ระบุระยะทางการบินระหว่างแต่ละเมือง
ทั้ง 10 เมืองในประเทศสหรัฐอเมริกา เมื่อน าข้อมูลดังกล่าวเข้าวิธีการวิเคราะห์แบบมาตรพหุมิติแล้ว
จะได้การวางจุดแต่ละจุดลงบนแผนที่ดังท่ีแสดงในภาพที่ 2 และเม่ือท าการแปลงข้อมูลจากระยะทาง
เป็นการจัดล าดับ (Ranking) แล้วใช้วิธีแบบ Non-metric MDS ผลที่ได้จะยังคงมีลักษณะเหมือนกัน
กับท่ีแสดงไว้ในภาพที่ 2 

การเตรียมข้อมูลส าหรับวิเคราะห์ด้วยวิธีพหุมิตินั้น เริ่มจากการเก็บข้อมูลเชิงระยะ 
(Proximity) ระหว่างหน่วยข้อมูล (Object: O1, Oa, . . . , On) ระบุเป็น Pij ซึ่งหมายถึงระยะระหว่าง
หน่วยข้อมูล i (Oi) และหน่วยข้อมูล j (Oj) โดยข้อมูลเชิงระยะนี้ได้มาจากการจับคู่หน่วยข้อมูลที่ผู้ให้
ข้อมูลแต่ละคนรับรู้ว่ามีความเหมือนกัน ทุกครั้งที่มีผู้ให้ข้อมูลคนใดจับคู่หน่วยข้อมูล i และ j นั่น
แปลว่า i และ j มีความเหมือนกันมากยิ่งขึ้น ในการเก็บข้อมูลแบบให้จัดหน่วยข้อมูลที่ถูกรับรู้ว่าเป็น
ประเภทเดียวกันเข้ากลุ่ม (Sorting) ให้ถือว่าหน่วยข้อมูลที่ร่วมในกลุ่มเดียวกันนั้นต่างจับคู่กันเอง 
จากนัน้จึงจัดท าข้อมูลเชิงระยะนี้ในรูปแบบเมตริกซ์และน าเข้าโปรแกรมทางสถิติเช่น SPSS เพ่ือท า
การวิเคราะห์ผลต่อไป 

ในการเก็บข้อมูลส าหรับวิธีมาตรพหุมิติแบบไม่ต่อเนื่องนี้มีความผิดพลาดเกิดขึ้นได้ 2 แบบ 
คือ ความผิดพลาดจากการแปรปรวนของการตอบ (Response variation error) และความผิดพลาด
จากการแปรปรวนของผู้ตัดสิน (Judges variation error) ซึ่งการลดข้อมูลที่ผิดพลาดนี้ท าได้โดยการ
ให้มีการตัดสินความเหมือน (หรือแตกต่าง) ระหว่างหน่วยข้อมูล Oi และ Oj ซ้ าๆ ซึ่งตัดสินโดยผู้ให้
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ข้อมูลคนเดิมหรือต่างคนก็ได้ ถ้าหากเป็นอย่างหลังก็ให้แน่ใจว่าผู้ให้ข้อมูลเหล่านั้นเป็นผู้มี
ประสบการณ์ร่วมกันเพ่ือให้การตัดสินเป็นไปในทิศทางเดียวกัน (Tsgo, Masson, & Bardot, 1997)  

 ส าหรับจิตวิทยาการปรึกษา ด้วยความที่การวิเคราะห์แบบมาตรพหุมิติสามารถรองรับข้อมูล
ประเภทไม่ต่อเนื่อง (Non-metric) ได้นั้น นับว่าเป็นโอกาสที่จะสามารถประยุกต์ใช้ในวิธีด าเนินการ
วิจัยแบบเชิงปริมาณในการศึกษาโลกแห่งปรากฏการณ์ของบุคคลได้ เช่นการศึกษาจุดร่วมจากมุมมอง
ที่มีความเฉพาะตัวของผู้ให้ข้อมูลแต่ละคนเป็นต้น (Fitzgerald & Hubert, 1987) 

 ผลที่ได้จากการวิเคราะห์แบบมาตรพหุมิตินั้นจะแสดงออกมาในลักษณะแผนที่มโนทัศน์ 
(Concept mapping) โดยมีขั้นตอนดังนี้ (Paulson et al., 1999) 

1) รวบรวมมุมมอง ความคิด ประสบการณ์ต่างๆ ของผู้เข้าร่วมการวิจัยด้วยค าถามในการ
สัมภาษณ์ หรือการรายงานตนเอง สร้างกลุ่มรหัสค าที่มีความหมายร่วมกัน บันทึกลงบนบัตรค า 
(Card) หรือเรียกว่าหน่วยข้อมูล (Object)  

2) ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยจัดบัตรค าเหล่านั้นเข้าประเภทเป็นกลุ่มต่างๆ (Card sorting) 

3) น าข้อมูลการจัดเข้าประเภทของผู้เข้าร่วมแต่ละคนมารวมกันเพื่อวิเคราะห์เชิงสถิติด้วยวิธี
มาตรพหุมิติ  

 

หน่วยข้อมูลที่ถูกจัดเข้าประเภทไว้ในกลุ่มเดียวกันจะถูกอนุมานว่าหน่วยข้อมูลในแต่ละกลุ่มมี 
“ความเหมือน” (Similarity) กันและเมื่อข้อมูลทั้งหมดถูกวิเคราะห์ หน่วยข้อมูลที่ถูกจดัอยู่ในกลุ่ม
เดียวกันบ่อยครั้งก็จะถูกแสดงบนแผนที่มโนทัศน์ (Concept mapping) ด้วยระยะที่ใกล้กันมากกว่า
หน่วยข้อมูลที่ไม่ค่อยถูกจัดประเภทเข้าไว้ด้วยกัน แสดงออกมาเป็นพล็อตจุดต าแหน่งลงบนแผนที่ซึ่ง
ระยะห่างระหว่างหน่วยข้อมูลทั้งหมดจะแสดงถึงสหสัมพันธ์ที่มีต่อกัน จากนั้นจึงท าการวิเคราะห์จัด
กลุ่มโดยใช้วิธีวิเคราะห์กลุ่มแบบขั้นตอน (Hierarchical cluster analysis) ซึ่งสามารถจัดกลุ่มของ
ข้อมูลประเภทความถี่ (ณ ที่นี้คือความถ่ีที่หน่วยความหมายถูกจับคู่กัน หรืออยู่ในกลุ่มเดียวกัน) ตาม
ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ (ยิ่งมากหมายถึงความสัมพันธ์มากควรอยู่กลุ่มเดียวกัน) จากนั้นผู้วิจัยท า
การตั้งชื่อของแต่ละกลุ่มจากการวิเคราะห์ความหมายของหน่วยข้อมูลที่เป็นองค์ประกอบของกลุ่ม
และน าเสนอในลักษณะเดียวกับการวิเคราะห์ประเด็นหลัก (Theme) ตามวิธีวิจัยเชิงคุณภาพแบบ
ปรากฏการณ์วิทยาโดยทั่วไป   

คุณภาพของผลวิเคราะห์มาตรพหุมิตินั้นค านึงจากการที่ระยะห่างระหว่างหน่วยข้อมูลที่แสดง
บนแผนที่สามารถสะท้อนถึงระยะที่เป็นจริงได้แค่ไหน กล่าวคือหน่วยข้อมูลที่ถูกแสดงบนแผนที่ว่าอยู่
ใกล้กันอาจไม่ได้อยู่ใกล้กันจริงๆ เสมอไปด้วยอิทธิพลของมิติที่เกินกว่า 2 มิติข้ึนไป ซึ่งสามารถวัดได้
จากการประเมินค่า Stress โดยยิ่งมีค่าเข้าใกล้ 0 หมายถึงระยะบนแผนที่ยิ่งแสดงถึงระยะที่แท้จริง 
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Kruskal (1964) ได้แนะน าความเหมาะสมของค่า Stress นี้เอาไว้ว่า 20% = แย;่ 10% = พอใช้; 5% 
= ดี; 2.5% = ดีมาก; และ 0% = สมบูรณ์แบบ ซึ่งหมายถึงว่าระยะห่างบนแผนที่สามารถสะท้อนถึง
ความสัมพันธ์ระหว่างหน่วยข้อมูลได้อย่างแม่นย า 

นอกจากนี้ Rounds & Zevon (1983 อ้างถึงใน Fitzgerald & Hubert, 1987) ได้กล่าวถึง
จุดมุ่งหมายของวิธีมาตรพหุมิติว่านอกจากจะเป็นการพิสูจน์เชิงโครงสร้าง (Configure verification) 
แล้วผู้วิจัยยังสามารถวินิจฉัยเพิ่มเติมเพ่ืออธิบายถึงคุณลักษณะของหน่วยข้อมูลที่วิเคราะห์โดยการ
น าเสนอเชิงมิติ (Dimensional representation) ได้อีกด้วย ดังตัวอย่างในภาพที่ 3 ที่มาจากงานของ 
Holland (1966 อ้างถึงใน Fitzgerald & Hubert, 1987) พบว่านอกจากจะได้โครงสร้างหกเหลี่ยมที่
แสดงบุคลิกภาพทั้ง 6 ประเภท (R = realistic; I = investigative; A = artistic; S = social; E = 
enterprising; C = conventional) ที่ได้จากการศึกษาแล้วยังสามารถระบุได้อีก 2 ขัว้บนแกน 2 มิติ
คือ Data กับ Ideas และ People กับ Things ซึ่งได้จากการพินิจคุณลักษณะของบุคลิกภาพต่างๆ 

 

 
ภาพที่ 3 ภาพโครงสร้างหกเหลี่ยมแสดงบุคลิกภาพ 6 ประเภทของ Holland 
ที่มา : Fitzgerald and Hubert (1987: 470) 
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4. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

ผู้วิจัยได้ท าการทบทวนงานศึกษาที่เกี่ยวข้องกับ การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ          
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาในที่ท างาน ประสบการณ์ด้านจิตใจของผู้มาปรึกษาที่ได้รับบริการปรึกษาเชิง
จิตวิทยา และการศึกษาการรับรู้ต่อประสบการณ์ในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่ใช้วิธีวิเคราะห์
มาตรพหุมิติ เอาไว้ดังนี้ 

ส าหรับการทบทวนวรรณกรรมงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธนั้น 
เนื่องจากการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในงานจิตวิทยาการปรึกษาเริ่มเป็นที่นิยมในประเทศไทยโดย
ในแต่ละงานนั้นมีการใช้กระบวนการที่แตกต่างกันออกไปตามกรอบแนวคิดของผู้ศึกษา ผู้วิจัยเลือก
ทบทวนวรรณกรรมเฉพาะงานที่ผู้ศึกษาใช้กระบวนการแบบกลุ่มและแบบรายบุคคลของรอง
ศาสตราจารย์ ดร.โสรีช์ โพธิแก้ว ในการปฏิบัติงานซึ่งมีความเก่ียวข้องกับวิจัยนี้เท่านั้น โดยเป็น
งานวิจัย 6 เรื่องและรายงานฝึกงาน 1 เรื่อง 

เพริศพรรณ แดนศิลป์ (2550) ศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มโยนิโสมนสิการ
ที่มีต่อปัญญาของนักศึกษามหาวิทยาลัยจ านวน 72 คน ด้วยวิธีวิจัยแบบกึ่งทดลอง ใช้แบบวัดปัญญาที่
พัฒนาขึ้นโดยผู้วิจัยเองในการทดสอบก่อนและหลังการทดลอง โดยมีกลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม          
(กลุ่มโยนิโสมนสิการและกลุ่มทรอตเซอร์) และกลุ่มควบคุมซึ่งด าเนินกิจกรรมกลุ่มที่ไม่ใช่กลุ่มปรึกษา
เชิงจิตวิทยา (ด าเนินการ 3 รุ่นๆ ละ 3 กลุ่มๆ ละ 6-8 คน) และติดตามผลด้วยการสัมภาษณ์เชิงลึก
ภายหลังจากการทดลอง 3-4 สัปดาห์ โดยมีผู้ให้ข้อมูลจ านวน 13 คน (จากกลุ่มโยนิโสมนสิการ 5 คน 
และอีก 2 กลุ่มๆ ละ 4 คน) ซึ่งเป็นสมาชิกกลุ่มที่มีคะแนนสูงสุดและรองลงมาในแต่ละกลุ่ม ในการ 
ศึกษานี้เป็นการน าโยนิโสมนสิการซึ่งเป็นแนวคิดทางพุทธศาสนาเกี่ยวกับการคิดพิจารณาอย่างถูกต้อง
มาเป็นตัวแปรต้นในการพัฒนาปัญญาเพ่ือใช้แก้ไขปัญหาในจิตใจของบุคคล หลังการทดลองพบว่ากลุ่ม
โยนิโสมนสิการมีค่าคะแนนปัญญาสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ แม้คะแนนปัญญาของกลุ่มโยนิโสมนสิการและกลุ่มทรอตเซอร์จะไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติแต่กลุ่มโยนิโสมนสิการมีค่าเฉลี่ยคะแนนปัญญาสูงที่สุดใน 3 กลุ่ม อีกทั้งการ
วิเคราะห์ทางสถิติเพ่ิมเติมเกี่ยวกับคะแนนรายด้านและผลของข้อมูลเชิงคุณภาพในงานวิจัยชิ้นนี้แสดง
ถึงการส่งผลของกลุ่มโยนิโสมนสิการที่ลึกซ้ึงกว่า ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพระบุถึงข้อมูล
ประสบการณ์ของกลุ่มควบคุม 10 ประเด็น โดยกลุ่มทรอตเซอร์มีข้อมูลประสบการณ์เพ่ิมขึ้นจากกลุ่ม
ควบคุมอีก 4 ประเด็น และกลุ่มโยนิโสมนสิการมีข้อมูลเพิ่มจากกลุ่มทรอตเซอร์อีก 4 ประเด็น รวม
เป็น 18 ประเด็น ซึ่งทั้ง 4 ประเด็นนี้ ประกอบด้วย (1) ประเด็นเนื้อหาของการเห็นคุณค่าของสรรพสิ่ง
ที่เก่ียวข้องกับชีวิตตนเอง (2) ประเด็นเนื้อหาของความส านึก ขอบคุณ กตัญญูต่อครอบครัว          
(3) ประเด็นเนื้อหาของความสามารถเผชิญกับความเปลี่ยนแปลง และ (4) ประเด็นเนื้อหาของการน า
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หลักธรรม ความเข้าใจชีวิตไปปฏิบัติหลังการเข้ากลุ่ม ซึ่งทั้ง 4 ประเด็นมีความสอดคล้องกับหลักธรรม
ที่ได้แทรกอยู่ในกระบวนการในกลุ่มโยนิโสมนสิการ คือ หลักอิทัปปัจจยตาและหลักไตรลักษณ์ 
การศึกษานี้แสดงให้เห็นถึงผลการท างานของกลุ่มปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่มีความลึกและกว้าง
กว่าแนวคิดตะวันตกท่ีน ามาศึกษาเปรียบเทียบ 

ดลดาว ปูรณานนท์ (2551) ศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธแบบกลุมที่มีต่อตัว
แปรตามคือสันติภาวะ และศึกษาด้วยว่า เมตตา นั้นเป็นตัวแปรสื่อในการส่งผลของกระบวนการกลุ่ม
ต่อสันติภาวะด้วยหรือไม่ โดยผู้ศึกษาได้ทบทวนวรรณกรรมแล้วพบว่าในทางพุทธศาสนา เมตตาเป็น
ตัวน าส าคัญของการเกิดสันติภาวะในบุคคลและสันติภาวะนั้นเป็นปัจจัยส าคัญให้บุคคลมีใจที่สงบสุข
สามารถด าเนินชีวิตร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างสอดคล้องกลมกลืน การวิจัยเป็นแบบกึ่งทดลองแบบมีกลุ่ม
ควบคุม วัดผลก่อนและหลังการทดลองด้วยแบบวัดเมตตาและแบบวัดสันติภาวะที่ผู้ศึกษาพัฒนาขึ้น
เอง กลุ่มตัวอย่างคือพนักงานโรงงานจ านวน 28 คนที่มีคะแนนสันติภาวะต่ ากว่าค่าเฉลี่ย และใช้วิธีสุ่ม
อย่างง่ายในการแบ่งเข้ากลุ่มทดลอง 1 กลุ่มและกลุ่มควบคุมอีก 3 กลุ่ม (รับบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธแบบรายบุคคล รับการสอนมรรคมีองค์ 8 แบบกลุ่ม และรับการสอนมรรคมีองค์ 8 แบบ
รายบุคคล) ผู้ศึกษาออกแบบโปรแกรมกลุ่มให้มีเป้าหมายเพ่ือส่งเสริมเมตตาของพนักงานเพ่ือให้เกิด
สันติภาวะ ผลการวิจัยพบว่าการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธแบบกลุ่มและแบบรายบุคคลช่วยเพิ่ม
สันติภาวะและเมตตาได้ และความสัมพันธ์ระหว่างการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธกับสันติภาวะนั้นมี 
เมตตา เป็นตัวแปรสื่อบางส่วน (ร้อยละ 33.52 ของอิทธิพลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่มี
ต่อสันติภาวะทั้งหมด) นอกเหนือจากผลการวิเคราะห์ข้างต้นแล้ว งานวิจัยนี้ยังแสดงให้เห็นคุณภาพ
ของกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่มีนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธท าหน้าที่เป็น
กัลยาณมิตรอันส่งผลให้เพ่ิมสันติภาวะและเมตตาในสมาชิกกลุ่มและบุคคลได้ไม่แตกต่างกัน 

ธารีวรรณ เทียมเมฆ (2551) ศึกษาผลของกลุ่มจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธที่
มีต่อความสันโดษ โดยมองความส าคัญว่าความสันโดษนั้นเป็นหลักธรรมที่จะช่วยให้คนได้เห็นถึง
คุณค่าของสิ่งต่างๆที่ตนมีอยู่แล้ว แก้ปัญหาความปรารถนาที่ขัดแย้งกับความเป็นจริง ใช้ชีวิตอย่าง
สอดคล้องกับความเป็นจริงได้ โดยท าการวิจัยกึ่งทดลองแบบมีกลุ่มควบคุม วัดผลก่อนและหลังการ
ทดลองด้วยแบบวัดภาวะสันโดษท่ีผู้ศึกษาพัฒนาขึ้นเอง กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาปริญญาตรีจ านวน 
32 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 2 กลุ่มๆ 8 คน และกลุ่มควบคุม 2 กลุ่มๆ ละ 8 คน กลุ่มจิตวิทยาพัฒนา
ตนและการปรึกษาแนวพุทธครั้งนี้มีเป้าหมายเพ่ือให้สมาชิกตระหนักถึงคุณค่าของสิ่งต่างๆ ในชีวิตตน
ซึ่งน าไปสู่ความยินดีพอใจ (สันโดษ) และได้คลี่คลายปมปัญหาในใจอันเกิดจากความไม่พอใจในสิ่ง
เหล่านั้น ประกอบด้วย ทรัพย์สินทางวัตถุ สุขภาพร่างกาย สติปัญญา และบทบาทหน้าที่ ผลการวิจัย
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พบว่าภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนภาวะสันโดษสูงกว่าก่อนเข้ากลุ่มและมีคะแนนภาวะ
สันโดษสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

สุภาวดี ดิสโร (2551) ศึกษาผลของกลุ่มพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธต่อความสามารถ
ในการฟื้นพลังของนักศึกษามหาวิทยาลัยที่มีคะแนนความสามารถในการฟ้ืนพลังต่ า (วัดด้วยแบบวัด
ความสามารถในการฟ้ืนพลังที่ผู้ศึกษาพัฒนาขึ้นเอง) ด้วยการเห็นความส าคัญของความสามารถในการ
ฟ้ืนพลังต่อการเผชิญปัญหาในชีวิตและมองว่าหลักธรรมในพุทธศาสนาที่มุ่งเน้นให้เกิดความเข้าใจโลก
และชีวิตตามความเป็นจริงและรับมือปัญหาด้วยปัญญานั้นมีความเก่ียวข้องเป็นอย่างดีกับ
ความสามารถในการฟ้ืนพลัง เป็นการประสานจิตวิทยาการปรึกษาและพระพุทธศาสนาด้วย
จุดมุ่งหมายที่มีร่วมกันคือเพ่ือให้บุคคลมีภาวะที่ผ่องใส อิสระ สงบ เป็นสุข และประสิทธิภาพในการ
เผชิญปัญหาและแก้ปัญหาต่างๆ ได้อย่างสอดคล้องกับความเป็นจริงได้ การวิจัยเป็นแบบกึ่งทดลองที่มี
กลุ่มควบคุม มีการวัดผลก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผล 2 สัปดาห์ กลุ่ม
ตัวอย่างเป็นนักศึกษาจ านวน 14 คนที่ผ่านเกณฑ์คัดเข้าและสมัครใจเข้าร่วมการวิจัย จากนั้นแบ่งเป็น
กลุ่มทดลอง 7 คน และกลุ่มควบคุม 7 คน โดยผู้ศึกษาได้จัดโปรแกรมกลุ่มที่เอ้ือให้เกิดความสามารถ
ในการฟื้นพลังโดยอาศัยหลักธรรมอริยสัจ 4 เป็นโครงความคิดหลัก จากนั้นจึงสัมภาษณ์เชิงลึกเพ่ือ
ศึกษาประสบการณ์ทางจิตใจภายในกลุ่มและตรวจสอบเกี่ยวกับตัวแปรความสามารถในการฟื้นพลัง
ของสมาชิกกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่าหลังการทดลองและระยะติดตามผล 2 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมี
คะแนนความสามารถในการฟ้ืนพลังสูงกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ ส่วนการวิเคราะห์เชิงคุณภาพพบว่าแม้ผลประเมินเชิงปริมาณจะระบุว่านักศึกษามี
ความสามารถในการฟ้ืนพลังด้านมีแหล่งสนับสนุนฯ มีจิตใจที่เข้มแข็ง และมีทักษะทางสังคมฯ แต่การ
สัมภาษณ์ช่วยให้เห็นว่าก่อนเข้ากลุ่มนักศึกษายังคงมีปัญหาใน 3 ด้านนี้อย่างชัดเจน และหลังการเข้า
กลุ่มจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ สมาชิกระบุว่าได้สัมผัสสัมพันธภาพที่เกื้อกูลและมี
ความหมายซึ่งเอ้ือให้สมาชิกได้เข้าใจ ยอมรับ และตระหนักในคุณค่าของตนเองและผู้อื่น ช่วยขยาย
ความเข้าใจในโลกและชีวิตตามความเป็นจริง เอ้ือให้สมาชิกมีคุณลักษณะของความสามารถในการฟ้ืน
พลังเพิ่มมากข้ึน รวมถึงรับรู้แหล่งสนับสนุน และสร้างเสริมก าลังใจ มีพลังใจที่เข้มแข็ง มีทักษะทาง
สังคม มีแนวทางในการเผชิญและจัดการกับปัญหาได้อย่างสอดคล้องกับความเป็นจริง และเรียนรู้และ
เข้าใจความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในชีวิต 

สุภาพร ประดับสมุทร (2552) ได้ศึกษาการเกิดปัญญาในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธ ด้วยวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพแบบการศึกษาเฉพาะกรณี (Case Study Approach) และการ
วิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม (Participatory Action Research-PAR) โดยสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูล 
14 ราย เป็นนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธจ านวน 4 รายที่ได้ลงมือปฏิบัติงานกลุ่มปรึกษาเชิง
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จิตวิทยา และผู้รับบริการที่เป็นสมาชิกกลุ่มปรึกษาอีก 10 รายผู้เป็นเจ้าของประสบการณ์ โดยอาการ
ของความทุกข์แตกต่างกันไป เช่น รู้สึกผิด กังวล สูญเสีย โกรธ ลังเล ผิดหวัง เครียด อึดอัด และสับสน 
ผู้ศึกษาแบ่งผลการวิจัยออกเป็น 3 ส่วนได้แก ่(ก) การเกิดข้ึนของปัญญา ซึ่งมีลักษณะเป็นล าดับ
ขั้นตอนโดยเริ่มจาก (1) ฝ่ายทุกข์ ประกอบด้วยการก าหนดรู้ทุกข์และการรู้สาเหตุของทุกข์ และ (2) 
ฝ่ายพ้นทุกข์ ประกอบด้วย จุดเริ่มต้นของปัญญา มี 2 ลักษณะคือเกิดข้ึนมาเองและการตระหนักรู้
สาเหตุแห่งทุกข์ในระดับปัญญา และปัญญา มี 2 ลักษณะคือเกิดแบบฉับพลันและแบบค่อยๆ มา (ข) 
การแสดงออกของปัญญา ซึ่งมี 3 ลักษณะ ได้แก่ (1) ปัญญาในการรู้เท่าทันทุกข์และเหตุของทุกข์ คือ
การมองเห็นถึงปัจจัยภายในตนเองที่ยึดให้สิ่งต่างๆ เป็นไปตามใจตนจนเกิดภาวะบีบคั้นเมื่อไม่ได้รับ
การตอบสนอง (2) ปัญญาในการละสาเหตุของทุกข์และอยู่กับความจริงได้อย่างกลมกลืน คือผล
ต่อเนื่องจากการได้เห็นเหตุของทุกข์ เข้าใจสถานการณ์ตามความเป็นจริง และคลายความยึดติดพร้อม
เลือกอยู่กับความเป็นจริง  และ (3) การมีภาวะใจที่เป็นอิสระจากความบีบคั้น คือภาวะแห่งความเป็น
สุข ผ่องใส เบิกบานจากการได้เป็นอิสระจากสิ่งที่ตนยึดมาก่อน (ค) ปัจจัยที่เอ้ือต่อการเกิดปัญญาใน
กระบวนการปรึกษา ซึ่งระบุถึงปัจจัยภายนอก (นักจิตวิทยา เพื่อนและสมาชิกอ่ืนในกลุ่ม 
สภาพแวดล้อม และคนรอบข้าง) และปัจจัยภายในของผู้รับบริการ (การพิจารณาด้วยใจที่สงบนิ่ง และ
ปัจจัยอื่นๆ เช่น ความอยากได้ทางออก ความไว้วางใจ การมีความหวัง เป็นต้น) การศึกษานี้ให้ความรู้ 
ความเข้าใจเกี่ยวกับตัวแปรปัญญาของผู้รับบริการโดยมีกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเป็น
สื่อด้วยมุมมองของทั้งผู้รับบริการและนักจิตวิทยาประกอบเข้าด้วยกัน 

กุลรัตน์ แก้วเป็ง (2554) ศึกษาสุขภาวะทางจิตของผู้ป่วยสารเสพติดในระยะฟ้ืนฟู
สมรรถภาพภายหลังได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยารายบุคคลแนวพุทธ โดยผู้ศึกษาเล็งเห็นว่าระยะ
ฟ้ืนฟูของผู้ป่วยสารเสพติดนั้นเป็นช่วงที่มีความเหมาะสมในการพัฒนาสุขภาวะทางจิตเพ่ือส่งเสริม
ฟ้ืนฟูจิตใจให้เข้มแข็งและม่ันคง การวิจัยด าเนินโดยให้บริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธแก่ผู้ป่วย
สารเสพติดในระยะฟ้ืนฟูจ านวน 8 คน แล้วจึงสัมภาษณ์เชิงลึกและวิเคราะห์ด้วยวิธีทีมผู้วิจัยเห็นชอบ
ร่วมกัน (Consensual qualitative research: CQR) ซึ่งพบประเด็นหลัก 7 ประเด็นที่สะท้อนถึง
ความเปลี่ยนแปลงของสุขภาวะทางจิตของผู้รับบริการ ซึ่งน าพาให้เกิดการพัฒนาทั้งสภาวะจิตใจ 
ความคิด บุคลิกภาพและพฤติกรรม ได้แก่ 1) การมีจิตใจที่เข้มแข็งจัดการตนเองได้ดี 2) ความสามารถ
ในการจัดการสิ่งแวดล้อมมีความพร้อมก้าวเดินต่อไป 3) การเปิดใจยอมรับผู้อ่ืน ลดทิฐิและมี
สัมพันธภาพที่ดี 4) การมีความมุ่งหวังเป็นพลังผลักดันให้ก้าวเดิน 5) การมองเห็นคุณค่าและมีความ
พร้อมยอมรับตัวตนของตนเอง 6) การมีสติเป็นรากฐานในการพัฒนาตน และ 7) การมีจิตใจสงบ
สบาย งานวิจัยนี้เป็นอีกหนึ่งงานที่แสดงให้เห็นถึงผลการเยียวยาจิตใจของกระบวนการปรึกษาเชิง
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จิตวิทยาแนวพุทธแบบรายบุคคล อีกทั้งเป็นการรายงานผลผ่านการบรรยายโดยตัวผู้รับบริการเองอีก
ด้วย 

นอกจากนี้ยังมีงานที่ไม่ใช่งานวิจัยแต่มีความน่าสนใจและให้ประโยชน์ในการท าความเข้าใจ
กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมากข้ึน ได้แก่งานของ สัณห์ชาย โมสิกรัตน์ (2549) ที่เลือก
ปฏิบัติงานปรึกษาเชิงจิตวิทยาในจังหวัดพังงาซึ่งเป็นหนึ่งในพ้ืนที่ประสบภัยจากกรณีคลื่นยักษ์สึนามิ
เมื่อปี 2547 และจัดท าข้ึนเป็นรายงานการฝึกงาน โดยใช้กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธทั้ง
แบบกลุ่มและแบบรายบุคคลในการปฏิบัติงาน โดยตลอดระยะเวลา 6 เดือนที่ฝึกงาน ได้บริการ
ปรึกษาแบบรายบุคคลไป 72 ราย และแบบกลุ่มอีกจ านวน 12 ครั้ง โดยผู้ศึกษารายงานผลว่าการ
วิเคราะห์บทสนทนาในกระบวนการนั้นเห็นถึงประสบการณ์ที่สะท้อนถึงจิตใจที่สงบขึ้นอย่างชัดเจนใน
ผู้รับบริการทุกรายโดยมีนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธด าเนินบทบาทผู้ช่วยเหลือในฐานะกัลยณ
มิตร เอ้ือให้เกิดการคิดพิจารณาเกิดเป็น โยนิโสมนสิการ คือการใคร่ครวญประสบการณ์ที่เป็นทุกข์ของ
ตน หรือใคร่ครวญข้อมูลจากแหล่งอื่น เช่น ประสบการณ์ของผู้อื่น สิ่งที่ได้ยินมา ปรัชญา ค าสอนทาง
ความเชื่อหรือศาสนา รวมถึงประสบการณ์อ่ืนๆ ของตนเองประกอบเข้าด้วยกันจนสามารถเห็นวิธี
ปรับตัวให้เหมาะสมสอดคล้องกับความเป็นจริงได้ด้วยตัวของผู้รับบริการเอง เกิดสัมมาทิฏฐิ เข้าใจ
และยอมรับผลที่เกิดจากเหตุปัจจัยอันเป็นขอบเขตที่ตนไม่สามารถก าหนดหรือปรับเปลี่ยนได้ตาม
ต้องการ เกิดความเปลี่ยนแปลงทางจิตใจไปในทางที่สุขสงบมากขึ้น นอกจากนี้ในรายงานยังระบุถึง
ความส าคัญของท่าทีในการเข้าหาผู้ประสบภัยด้วยความเป็นมิตรและเป็นกันเองซึ่งให้ประโยชน์ต่อ
กระบวนการปรึกษาโดยส่งผลให้ผู้ประสบภัยมีความรู้สึกผ่อนคลาย สบายใจ มีท่าทีต้อนรับและพร้อม
ที่จะพูดคุยเปิดเผยเรื่องราว รายงานฉบับนี้ให้ประโยชน์ในการท าความเข้าใจลักษณะการท างานของ
กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจากมุมมองของนักจิตวิทยาการปรึกษา ในฐานะเจ้าของ
ประสบการณ์ผู้ได้ใช้ สังเกต และเรียนรู้กระบวนการ ผลของกระบวนการ และการพัฒนาสู่ความ
กลมกลืนระหว่างตนเองกับกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 

จากการทบทวนงานทั้งหมดข้างต้นช่วยให้เห็นว่าการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธผ่าน
กระบวนการของ โสรีช์ โพธิแก้ว (2553ก) นั้นให้ผลทางบวกในมิติที่ลึกและกว้าง โดยนอกจากจะเอ้ือ
ให้เกิดการแก้ไขปัญหาตามมาตรฐานการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแล้วยังแฝงด้วยการเสริมสร้างความงอก
งามในจิตใจ ด้วยกระบวนการสังเกตพิจารณาความจริงผ่านหลักธรรมทางพุทธศาสนา เช่น            
อิทัปปัจจยตาและไตรลักษณ์ ซึ่งเอ้ือให้บุคคลเห็นถึงความเชื่อมโยงระหว่างสรรพสิ่งรอบตัวกับชีวิตของ
ตน มีความเข้าใจในโลกและชีวิตตามความเป็นจริง ยอมรับความเปลี่ยนแปลง เกิดความสงบและ
อิสระในจิตใจ มีศักยภาพในการเผชิญปัญหา เกิดความเปลี่ยนแปลงในตนเองทั้งอารมณ์ ความรู้สึกนึก
คิด ตลอดจนพฤติกรรม โดยนักจิตวิทยาการปรึกษาท าหน้าที่เป็นกัลยาณมิตรเอ้ือให้ผู้มาปรึกษามี
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ภาวะใจที่สงบพร้อมส าหรับการใคร่ครวญเรื่องราวปัญหาอย่างถี่ถ้วนจนสามารถพบหนทางออกได้ด้วย
ตนเอง  

 ต่อมาเป็นการทบทวนเอกสารและวรรณกรรมที่เก่ียวข้องกับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาในที่
ท างานจ านวน 4 เรื่อง เป็นงานวิเคราะห์อภิมาน (Meta-analysis) ของต่างประเทศ 1 เรื่องซ่ึงระบุถึง
ผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาต่อตัวพนักงานทั้งกระบวนการคิด ความรู้สึกและพฤติกรรม อีก 3 เรื่อง
เป็นวรรณกรรมในประเทศไทยโดยเป็นงานวิจัย 1 เรื่อง และรายงานการฝึกงาน 2 เรื่อง ทั้ง 3 เรื่อง
พบว่าผลที่ได้จากกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่ม คือ สัมพันธภาพระหว่างบุคคลที่ดีข้ึน มี
การตระหนักรู้ เข้าใจตนเองมากข้ึน ส าหรับกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบรายบุคคล ผู้มา
ปรึกษาสามารถปรับตัวให้เกิดความสอดคล้องกับปัญหา สถานการณ์ในชีวิตได้มากขึ้น 

McLeod (2010) ได้ศึกษาประสิทธิผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาในที่ท างานโดยทบทวน
งานวิจัยด้านการปรึกษาเชิงจิตวิทยาในที่ท างานที่เป็นภาษาอังกฤษที่ถูกตีพิมพ์ในช่วงปี 1980 ถึง 
2005 โดยวิธีการต่างๆ เช่น การติดต่อผู้วิจัย การค้นหาแบบออนไลน์ วิเคราะห์จากการอ้างอิงในงาน
ที่ถูกตีพิมพ์ เป็นต้น โดยมีการประเมินทั้งความเกี่ยวข้องของเนื้อหาและคุณภาพของงานวิจัย โดยผู้
ตัดสินเป็นนักวิจัยด้านการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่ผ่านการฝึกฝนในระดับปริญญาโทหรือสูงกว่านั้น
จ านวน 2 ท่าน งานที่ศึกษามีทั้งเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ ได้ผลวิเคราะห์ออกมาแบ่งได้เป็น 5 
หมวด ดังนี้ (1) ความพึงพอใจของผู้รับบริการ ได้ผลว่า 80% ของผู้รับบริการระบุว่าน่าพึงพอใจและ
พึงพอใจมาก ไม่มีงานศึกษาใดที่ระบุว่ามีคนที่มีความพึงพอใจต่ า แม้แต่บุคคลที่มีการระบุถึงจุดที่ไม่
ชอบก็ยังประเมินผลโดยรวมว่าพึงพอใจอยู่ดี (2) การท างานทั่วไปของจิตใจ ได้ผลว่าการปรึกษาเชิง
จิตวิทยามีผลเชิงบวกต่ออาการเครียด สุขภาวะที่ไม่ดี (Low-wellbeing) ลดอาการภาวะซึมเศร้า รวม
ไปถึงเรื่องอ่ืนๆ อย่างปัญหาแอลกอฮอล ความมั่นใจต่ า อีกทั้งยังส่งผลที่ดีต่อสุภาพกาย ใจ  สังคม 
และประสิทธิภาพในการท างาน (3) ความหมายของงาน พบว่าส่งผลกระทบด้านบวกต่อเจตคติในการ
ท างาน (4) พฤติกรรมการท างาน พบว่าอัตราการลาป่วยลดลง รวมไปถึงลดการลาออก การทะเลาะ
วิวาท และลดปัญหาเกี่ยวกับวินัย และ (5) ผลลัพธ์เชิงลบ แม้การศึกษาที่นอกเหนือไปจากการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาในที่ท างานจะมีการค้นพบว่า 5-10% ของผู้รับบริการจะมีอาการที่แย่ลง แต่ในการศึกษา
นี้ไม่พบว่าบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาในที่ท างานส่งผลด้านลบต่อผู้มาปรึกษาแต่อย่างใด จึงสรุปได้ว่า
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาในที่ท างานนั้นมีประสิทธิผลในการช่วยเหลือพนักงานต่อการรับมือแก้ปัญหา
ทางจิตใจ อารมณ์ และพฤติกรรมได้ อย่างไรก็ตามยังมีจุดที่ต้องค านึงถึงคือการปรึกษามีผลระยะสั้น 
ขาดความคงทน 

 นุชนาฏ ศิริพล (2540) ศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มตามแนวโรเจอร์ต่อการ
เพ่ิมสัมพันธภาพระหว่างบุคคลของพนักงาน โดยท าการวิจัยกึ่งทดลองแบบมีกลุ่มควบคุมทดสอบก่อน
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และหลังการทดลอง กลุ่มตัวอย่างคือพนักงานระดับปฏิบัติการจ านวน 16 คนที่มีคะแนนสัมพันธภาพ
ระหว่างบุคคลต่ า แบ่งออกเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 8 คน โดยกลุ่มทดลองจะเข้าร่วม
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มตามแนวโรเจอร์สจ านวน 3 วันๆ ละ 8 ชั่วโมง ผลการวิจยัพบว่าหลัง
การทดลอง พนักงานกลุ่มทดลองมีคะแนนสัมพันธภาพระหว่างบุคคลสูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ และมี
คะแนนสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญเช่นกัน 

 จรรย์จิรา ไกรปราบ (2542) ได้ฝึกงานการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ณ บริษัทเอกชนแห่งหนึ่ง ใช้
แนวคิดของ William C. Schutz เป็นแนวทางในการจัดกลุ่มจิตสัมพันธ์แบบเปิด และแนวคิดของ 
Carl R. Rogers เป็นแนวทางในการบริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบรายบุคคล โดยมีวัตถุประสงค์
เพ่ือพัฒนาการท างานร่วมกันในองค์กรอุตสาหกรรมให้ได้ประสิทธิภาพสูงสุด ในระยะเวลาฝึกงานเป็น
เวลา 4 เดือน ผู้ฝึกงานได้ด าเนินการบริการกลุ่มจิตสัมพันธ์แบบเปิดจ านวน 13 กลุ่มกับพนักงานที่มา
เป็นสมาชิกรวม 99 คน โดยสมาชิกเป็นพนักงานจากแต่ละฝ่ายต่างๆ กันไป ทั้งหมดเป็นพนักงานใน
ระดับปฏิบัติการ มีเครื่องมือที่ใช้ในการประเมินผลมีแบบประเมินตนเองของสมาชิก ประกอบด้วยสิ่งที่
ได้รับจากการเข้ากลุ่ม ข้อคิดเห็นข้อเสนอแนะ และการจัดระดับว่าได้ประโยชน์มากน้อยเพียงใด และ
แบบประเมินผู้น ากลุ่มท่ีแปลจากแบบทดสอบสัมพันธภาพของ Robert R. Carkhuff (1997 อ้างถึงใน 
จรรย์จิรา ไกรปราบ, 2542) ซึ่งประเมินความเข้าใจอย่างร่วมรู้สึก (Empathy) การยอมรับและให้
เกียรติสมาชิก (Acceptance) และความสอดคล้องในสัมพันธภาพต่อสมาชิก (Congruence) โดย
สรุปผลจากการประเมินพบว่าสมาชิกเกิดการตระหนักรู้ มีการพัฒนาในส่วนตน (Self growth) มี   
อัตมโนทัศน์ที่ดี และการพัฒนาความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน เข้าใจชีวิต และมีความสุขต่อการอยู่ในสังคม
ยิ่งขึ้น ผู้ฝึกงานมีการด าเนินการบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบรายบุคคล โดยมีผู้รับบริการจ านวน 8 
คน เป็นชาย 1 คน เป็นหญิง 7 คน ซึ่งมักจะมาด้วยความรู้สึกวิตกกังวล สับสน เศร้าใจ ตึงเครียด และ
ดูอ่อนล้า ในการสรุปผลการฝึกงานผู้ฝึกงานรายงานว่าผู้มาปรึกษามีความสอดคล้องระหว่างตนเองกับ
ประสบการณ์มากขึ้นระดับหนึ่ง สามารถปรับตัวต่อสถานการณ์ได้มากข้ึน ผ่อนคลายมากข้ึน แต่กรณี
ที่ผู้มาปรึกษามีอาการทางจิต กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาจะช่วยได้น้อยมาก และมีข้อสังเกตว่า
พนักงานเลือกที่จะปรึกษาเจ้าหน้าที่ฝ่ายบุคคลซึ่งเป็นที่รู้จักมากกว่า การที่นักจิตวิทยาอยู่ประจ าในจุด
ที่ไม่เป็นส่วนตัวในการเข้าพบอาจส่งผลให้พนักงานไม่กล้าเข้ามาปรึกษา และพนักงานไม่สะดวกต่อ
การมาปรึกษาในเวลาท างานและต้องรีบกลับบ้านตามเวลารถรับส่งของบริษัทฯ 

เพริศพรรณ แดนศิลป์ (2543) ได้ฝึกงานการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ณ บริษัทเอกชนแห่งหนึ่ง มี
วัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนาบุคลากรให้เกิดความงอกงามทางปัญญา จิตใจ และพฤติกรรม เพ่ิมศักยภาพ
ของบุคคลไปใช้ในการท างานและเสริมสร้างสัมพันธภาพอันดีระหว่างพนักงาน โดยใช้แนวคิดของ 
James P. Trotzer ในการด าเนินกลุ่มพัฒนาตนเพื่อเสริมสัมพันธภาพและสุขภาพจิตที่ดี แนวคิดของ 



 

 

31 

Carl R. Rogers ในการด าเนินกลุ่มจิตสัมพันธ์เพ่ือส่งเสริมความงอกงามของบุคคล เกิดความ
สอดคล้องในตนเองและในการด าเนินการปรึกษาเชิงจิตวิทยารายบุคคล ผู้ฝึกงานได้ด าเนินกลุ่มจ านวน 
12 กลุ่มในระยะเวลา 4 เดือน โดยมีสมาชิกเป็นชาย 34 คนและหญิง 50 คน โดยมีการประเมิน
สมาชิกกลุ่มด้วยแบบสอบถามผลที่สมาชิกได้รับจากการเข้ากลุ่ม โดยสมาชิกมีความซาบซึ้งใจใน
ประสบการณ์ที่รับ มีความเข้าใจชีวิตมากขึ้น ได้ข้อคิดในการใช้ชีวิต รู้จักตนเอง เห็นคุณค่าในตนเอง 
พัฒนาสัมพันธภาพกับผู้อ่ืนมากข้ึน และมีความประทับใจต่อผู้น ากลุ่ม ส าหรับการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
รายบุคคล ผู้ฝึกงานได้ให้บริการผู้มาปรึกษาจ านวน 3 คน ซึ่งการประเมินผลหลังการให้บริการพบว่า
สามารถเอ้ือให้ผู้มาปรึกษาสามารถเผชิญกับชีวิตได้อย่างมีประสิทธิภาพมากข้ึน 

ส าหรับการทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกับการศึกษาประสบการณ์ด้านจิตใจของผู้มาปรึกษาที่
ได้รับบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยา พบว่าในประเทศไทยยังไม่มีการศึกษาในเรื่องดังกล่าว แม้ว่าตัวอย่าง
วรรณกรรมที่กล่าวไว้ก่อนหน้านี้จะมีการสัมภาษณ์เชิงลึกเพ่ือศึกษาประสบการณ์ด้านจิตใจ (กุลรัตน์ 
แก้วเป็ง, 2554; เพริศพรรณ แดนศิลป์, 2550; สุภาพร ประดับสมุทร, 2552; สุภาวดี ดสิโร, 2551) 
แต่เป็นการศึกษาเพ่ิมเติมเพ่ือสนับสนุนวัตถุประสงค์การวิจัยไม่ได้เจาะจงเพ่ือศึกษาประสบการณ์ด้าน
จิตใจโดยเฉพาะ ดังนั้นการทบทวนวรรณกรรมครั้งนี้จึงเป็นงานวิจัยต่างประเทศท้ังหมด โดยทั้ง 3 งาน
สะท้อนให้เห็นถึงความส าคัญของบุคลิกลักษณะของนักจิตวิทยาที่มีต่อกระบวนการปรึกษา ไม่ใช่เพียง
แค่ทักษะหรือกลวิธีที่ใช้ รวมถึงแง่มุมต่างๆ ของผู้มาปรึกษาซึ่งสามารถใช้ท าความเข้าใจและเป็น
ประโยชน์ในการปฏิบัติงานของนักจิตวิทยาต่อไปได้ เช่น ความส าคัญของสัมพันธภาพที่จะเอ้ือต่อ
ประสิทธิผลของกระบวนการปรึกษา การให้ความหมายและน้ าหนักต่อองค์ประกอบที่ต่างกันออกไป
ระหว่างนักจิตวิทยาการปรึกษาและผู้มาปรึกษา เช่น เป้าหมาย อารมณ์ความรู้สึก และผลของ
กระบวนการที่ผู้มาปรึกษาให้ความส าคัญกับการรู้แจ้ง มากกว่าการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์และ
พฤติกรรม รวมไปถึงความรู้สึกนึกคิดของผู้มาปรึกษาในตลอดกระบวนการตั้งแต่ความอึดอัด ไม่แน่ใจ
ในช่วงต้น ความเปลี่ยนแปลงของกระแสในจิตใจ และโอกาสที่เกิดความรู้สึกทางลบในช่วงยุติการ
ปรึกษา เป็นต้น 

Elliot และ Williams (2003) อธิบายถึงความส าคัญของการศึกษากระบวนการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาผ่านมุมมองของผู้มาปรึกษาโดยท าการทบทวนวรรณกรรมงานวิจัยเกี่ยวกับประสบการณ์ด้าน
จิตใจของผู้มาปรึกษาท่ีได้รับบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและจิตบ าบัดตั้งแต่ยุค ‘50s ถึงปัจจุบัน และ
สรุปออกมาได้เป็นประสบการณ์ด้านจิตใจในช่วงต่างๆ ของกระบวนการปรึกษา ดังนี้ (ก) ความรู้สึก
ก่อนเข้ารับบริการ พบว่าผู้มาปรึกษาส่วนมากวางใจที่จะคุยกับนักจิตวิทยามากกว่าคนใกล้ชิดด้วย
ความเป็นบุคคลภายนอกและระเบียบการรักษาความลับ สิ่งที่ยับยั้งการมองหาความช่วยเหลือได้แก่
การหล่อหลอมจากสังคมให้ไว้ใจตนเอง จัดการปัญหาด้วยตนเอง ความรู้สึกอับอาย ละอายใจ ไม่
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พร้อมที่จะเปิดเผยเรื่องราว และระดับของความทุกข์ที่ยังไม่เข้มข้นถึงที่สุด (ข) ประสบการณ์ระหว่าง
รับบริการปรึกษา ซึ่งเห็นได้ว่านักจิตวิทยาและผู้มาปรึกษานั้นมีจุดมุ่งเน้นต่อการท างานในกระบวน 
การปรึกษาที่ต่างกันออกไป ในขณะที่นักจิตวิทยามุ่งเน้นไปที่เรื่องราวปัญหาและการพัฒนาบุคลิกภาพ 
ผู้มาปรึกษานั้นมุ่งเน้นไปที่สัมพันธภาพระหว่างตนเองกับนักจิตวิทยาผ่านการประเมินบุคลิกลักษณะ
และท่าทีของนักจิตวิทยาตลอดกระบวนการ และให้คุณค่ากับ “การรู้แจ้ง” (Insight) ว่าส าคัญ
มากกว่าการเปลี่ยนพฤติกรรมหรือการลดอาการที่ไม่พึงประสงค์ นอกจากนีแ้ล้วยังได้รับรู้ข้อมูลด้าน
ประสบการณ์เพ่ิมอีกด้วยว่าแม้การพูดคุยปรึกษาจะท าให้ตนเข้าไปสัมผัสกับความคับข้องใจอีกครั้งซึ่ง
ท าให้เกิดความรู้สึกต่างๆ เช่น วิตกกังวล อับอาย ยากล าบาก แต่ตนก็มีความรู้สึกปลอดโปร่งอีกด้วย
จากกระบวนการดังกล่าว (ค) ช่วงยุติการปรึกษา โดยผู้มาปรึกษาอาจมีความรู้สึกทางลบต่อช่วงนี้ได้ 
เช่น มีความรู้สึกยากล าบาก รู้สึกเหมือนก าลังสูญเสียเพื่อนในชีวิตไป โกรธและผิดหวัง มีความติดค้าง
ในใจ ซึ่งเป็นผลมาจากสัมพันธภาพที่ดีระหว่างนักจิตวิทยาและผู้มาปรึกษา ดังนั้นช่วงยุติจึงเป็นช่วงที่
มีความส าคัญและควรที่จะช่วยให้ผู้มาปรึกษามีความเข้าใจและมีเป้าหมายที่ชัดเจนในสัมพันธภาพเชิง
บ าบัดนี้ว่ามีวันสิ้นสุดลงได้ บทสรุปของการศึกษานี้เห็นได้ว่าสัมพันธภาพในกระบวนการปรึกษานั้นมี
ความส าคัญและเป็นปัจจัยส าคัญท่ีส่งผลต่อผลส าเร็จของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาอีกด้วย 

De Stefano และคณะ (2010) ศึกษาประสบการณ์ของนักศึกษามหาวิทยาลัยแห่งหนึ่งใน
แคนาดาที่ได้รับบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาจากนักจิตวิทยาฝึกหัด (Novice counselor) โดยให้
นักศึกษาจ านวน 35 คนเขียนรายงานบรรยายถึงประสบการณ์ของตนเองจากการรับบริการปรึกษา
เชิงจิตวิทยา (ความยาวโดยเฉลี่ยประมาณ 3000 ค า) และท าการคัดเลือกรายงานที่มีเนื้อหาสะท้อน
ถึงประสบการณ์ได้ดี บรรยายได้กระจ่างและปราศจากอคติออกมาได้จ านวน 9 ฉบับ วิเคราะห์ด้วย
รูปแบบการวิจัยเชิงคุณภาพแบบทีมผู้วิจัยเห็นชอบร่วมกัน (Consensual qualitative research: 
CQR) ผลการศึกษาพบว่าประสบการณ์ด้านจิตใจของผู้มาปรึกษามีอยู่ด้วยกัน 3 ประเด็นหลัก คือ   
(1) การรับรู้เกี่ยวกับตัวเองในกระบวนการปรึกษาฯ ประกอบด้วยความไม่แน่ใจเกี่ยวกับประโยชน์ของ
กระบวนการปรึกษาและความสามารถของนักจิตวิทยาในช่วงต้นของการปรึกษา และการสังเกตเห็น
การกลับขั้วของกระแสในใจตนเอง เช่นการเปลี่ยนจากความรู้สึกอึดอัด ไม่แน่ใจ เป็นความรู้สึกปลอด
โปร่งโล่งใจ เกิดความเชื่อใจ และตระหนักถึงประโยชน์ของกระบวนการปรึกษาขึ้นมา (2) การรับรู้
เกี่ยวกับตัวนักจิตวิทยา ประกอบด้วยการเห็นถึงคุณลักษณะทางบวกของนักจิตวิทยา เช่น อบอุ่น 
น่าเชื่อถือ ไม่ตัดสิน เปิดเผยตนเอง ซึ่งการรับรู้นี้ครอบคลุมตั้งแต่ช่วงแรกๆ ที่พบเจอกัน และการเห็น
ถึงทักษะและทัศนคติที่มีความเป็นมืออาชีพของนักจิตวิทยา เช่น การสนับสนุนและไม่ก าหนดชี้น า 
การเลือกปฏิบัติงานได้อย่างเหมาะสมลงตัวกับภาวะและความต้องการของผู้มาปรึกษา เป็นต้น และ 
(3) การรับรู้เกี่ยวกับกระบวนการปรึกษาฯ ซึ่งระบุถึงการร่วมมือกันท างานระหว่างนักจิตวิทยาและผู้
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มาปรึกษา มุมมองที่เปลี่ยนไปตามช่วงเวลาซึ่งสามารถส่งผลกับประสิทธิภาพของกลวิธีการช่วยเหลือ 
การสังเกตเห็นจุดเปลี่ยนของพฤติกรรมหรือสถานการณ์ของตัวเอง และการรับรู้ถึงประโยชน์ที่ได้จาก
กระบวนการปรึกษาซึ่งประกอบด้วยการเรียนรู้สิ่งใหม่ เช่น มุมมองใหม่ ควบคุมตนเองได้ดีขึ้น และยุติ
สิ่งเดิม เช่น การระงับพฤติกรรมนิสัยบางอย่าง เป็นต้น การศึกษาประสบการณ์ของผู้มาปรึกษาครั้ง
ช่วยให้ได้แนวทางการฝึกฝนของนักจิตวิทยา โดยนักจิตวิทยาควรที่จะเรียนรู้การพัฒนาบุคลิกลักษณะ
ของตนเองและการส่งผลต่อผู้อ่ืน นักจิตวิทยาควรที่จะใส่ใจการสร้างสัมพันธภาพที่ดีก่อนที่จะมุ่งเน้น
ให้เกิดผลการปรึกษาท่ีส าเร็จเพ่ือให้เกิดการท างานร่วมกันที่ดี ลดความรู้สึกต่อต้าน ซึ่งน าไปสู่
ผลส าเร็จของการปรึกษาได้ 

Sackett และคณะ (2012) ได้ศึกษาประสบการณ์ในกระบวนการปรึกษาที่มีความหมาย 
(Meaningful experiences in counseling process) โดยการสัมภาษณ์เชิงลึกท้ังผู้ให้ข้อมูลซึ่งเป็น
นักศึกษาจ านวน 12 คน (หญิง 8 คน ชาย 4 คน) ที่ได้รับบริการปรึกษา และนักจิตวิทยาฝึกหัด 
(Counselors-in-training) จ านวน 12 คน (หญิง 11 คน ชาย 1 คน) ซึ่งเป็นนักศึกษาในระดับ
ปริญญาโทสาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา วิเคราะห์ข้อมูลด้วยแนวทางวิจัยเชิงคุณภาพแบบ
ปรากฏการณ์วิทยา แม้ผลการวิเคราะห์ประสบการณ์ด้านจิตใจของผู้มาปรึกษาและนักจิตวิทยานั้นจะ
มีประเด็นหลักร่วมกันอยู่ 5 ประเด็น แต่องค์ประกอบภายในนั้นมาจากการให้ความหมายที่เหมือน
และต่างกันออกไปตามมุมมอง ดังนี้ (1) สัมพันธภาพของกระบวนการปรึกษา (Counseling 
relationship) ในขณะที่นักจิตวิทยาระบุถึงการค านึงถึงขอบเขตความสัมพันธ์ ระดับความลึกของการ
เชื่อมต่อและการท างานร่วมกัน ในมุมมองของผู้มาปรึกษาระบุถึงการนิยามสัมพันธภาพด้วย
ความหมายต่างๆเช่น ไม่คุ้นเคย แปลก นอบน้อม สบาย ฯลฯ เป็นต้น รวมถึงการสังเกตไปที่
บุคลิกลักษณะและพฤติกรรมของนักจิตวิทยา ความเข้าอกเข้าใจ ความเชื่อมั่น และการได้มุ่งเน้นเรื่อง
ของตนเอง บอกเล่าให้ใครสักคนได้รับฟัง เป็นต้น (2) เกิดความประจักษ์แจ้ง (Insight) คือการได้
คิดถึงสิ่งต่างๆ แล้วเกิดมิติมุมมองใหม่ซึ่งน าไปสู่การเข้าใจเห็นจริง (Realization) โดยทั้งนักจิตวิทยา
และผู้มาปรึกษาต่างระบุถึงการเกิดปัญญาในตัวผู้มาปรึกษาเหมือนกัน (3) ความไว้ใจใกล้ชิด 
(Immediacy) ข้อมูลจากมุมมองที่ต่างกันนั้นสามารถเป็นเครื่องยืนยันต่อกันได้ โดยนักจิตวิทยาระบุ
ถึงการเลือกกระท าเพ่ือยกระดับความไว้ใจใกล้ชิดและผู้มาปรึกษาระบุถึงการได้รับการกระท านั้น เช่น 
การใส่ใจ ไถ่ถามถึงความรู้สึกในขณะนั้นๆ (เช่น อึดอัดหรือเปล่าที่จะพูด?) (4) เป้าหมาย (Goals) โดย
ผลการวิจัยอนุมานได้ว่าผู้มาปรึกษาให้ความเน้นหนักกับเป้าหมายมากกว่านักจิตวิทยา และ          
(5) อารมณ์ความรู้สึก (Emotion) ซึ่งมีความหมายกับนักจิตวิทยาและผู้มาปรึกษาต่างกันออกไปโดย
นักจิตวิทยาระบุถึงประสบการณ์ด้วยมุมมองผู้ปฏิบัติงาน เช่น การเลี่ยงอารมณ์ความรู้สึกของผู้มา
ปรึกษา และความส าคัญในการเอื้อให้เกิดการตระหนักอารมณ์ความรู้สึก เป็นต้น ในขณะที่ผู้มา
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ปรึกษาระบุถึงอารมณ์ความรู้สึกที่เกิดขึ้นต่างๆ เช่น ความกังวลใจ ความประหม่า ผ่อนคลาย ซึ่งไม่มี
การระบุถึงการเลี่ยงอารมณ์ความรู้สึกของตนเองอีกด้วย ทั้งนี้ยังมีประเด็นหลักสุดท้ายของ
ประสบการณ์ด้านจิตใจของผู้มาปรึกษา คือ การสะท้อนเกี่ยวกับบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
(Reflections of counseling) เป็นการสะท้อนถึงมุมมอง ความรู้สึกท่ีมีต่อกระบวนการปรึกษา เช่น 
การได้ผลส าเร็จ/ไม่ส าเร็จตามที่คาดหวัง และความรู้สึกท่ีมีต่อภาพรวมของบริการ ซึ่งมีความใกล้เคียง
กับการระบุประสบการณ์ของนักจิตวิทยาที่เกี่ยวกับการจัดการกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและ
บทบาทของตนเองในกระบวนการ (Negotiating the counseling process and their role) ที่พูด
ถึงการปฏิบัติงานของตนเอง ผลของการศึกษาช่วยให้เห็นว่านักจิตวิทยาและผู้มาปรึกษานั้นให้
ความหมายของประสบการณ์เหมือนและต่างกันออกไปตามมุมมองของตนเอง การเรียนรู้มุมท่ี
แตกต่างจะสามารถช่วยยกระดับประสิทธิผลของการท างานบริการปรึกษาได้ เช่น การตระหนักถึง
ความส าคัญของเป้าหมายต่อผู้มาปรึกษา การได้เรียนรู้ว่าปัจจัยที่ส่งผลต่อการสร้างสัมพันธภาพนั้น
ครอบคลุมตั้งแต่บุคลิกลักษณะและพฤติกรรมของนักจิตวิทยาไม่ใช่แค่ทักษะและกระบวนการ  

สุดท้ายเป็นงานวิจัยเชิงคุณภาพที่ศึกษาการรับรู้ต่อประสบการณ์ในกระบวนการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาโดยใช้วิธีวิเคราะห์มาตรพหุมิติ  Paulson และคณะ (1999) ได้ศึกษาว่าผู้รับบริการรับรู้ว่า
ประสบการณ์ใดในบริการปรึกษาที่เป็นการช่วยเหลือบ้าง ผู้ให้ข้อมูลเป็นบุคคลทั่วไปที่เคยได้รับบริการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาจากหน่วยงานบริการปรึกษาของมหาวิทยาลัยแห่งหนึ่งในประเทศแคนาดาจ านวน 
36 ราย อายุระหว่าง 18-56 ปี ด้วยปัญหาที่แตกต่างกันออกไป เช่น ปัญหาในวัยเด็ก ภาวะซึมเศร้า 
ปัญหาความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล ปัญหาด้านอารมณ์ ปัญหาด้านอาชีพการงาน และการพัฒนาตน  
นักจิตวิทยาการปรึกษาเป็นนักศึกษาระดับปริญญาโทและปริญญาเอกจ านวน 12 คน ปฏิบัติงาน
ภายใต้การนิเทศก์โดยผู้เชี่ยวชาญ  

การวิจัยนี้มีการเก็บข้อมูล 2 ครั้ง กล่าวคือ การเก็บข้อมูลขั้นที่ 1 ผู้สัมภาษณจ์ านวน 3 คน
ด าเนินเก็บข้อมูลโดยการสัมภาษณ์ทางโทรศัพท์ภายในระยะ 3 สัปดาห์หลังจากกระบวนการสิ้นสุด 
ในการเก็บข้อมูลคุณภาพนี้ ทีมผู้วิจัยจ านวน 5 คน (3 คนคือผู้สัมภาษณ์) ประชุมร่วมกันเพ่ือวิเคราะห์
บทสัมภาษณ์ได้เป็นข้อความ 80 ข้อความที่แสดงถึงประสบการณ์ที่เป็นการช่วยเหลือ (Helpful 
experiences) ต่อมา การเก็บข้อมูลขั้นที่ 2 ผู้ให้ข้อมูลที่เข้าร่วมการวิจัยจ านวน 19 ราย 
(เปรียบเทียบกับผู้ให้ข้อมูลที่ไม่ยินดีเข้าร่วมการวิจัยด้วย Chi-square แล้วพบว่าไม่ต่างกัน) ท าการจัด
ข้อความทั้ง 80 ข้อความเข้าประเภทไว้ด้วยกัน (Card sorting) ตามข้อค าถามว่า “ท่านคิดว่าข้อความ
เหล่านี้มีข้อความใดบ้างควรจะจัดอยู่ด้วยกัน (How they seem to go together)” การจัดเข้า
ประเภทด าเนินได้อย่างอิสระโดยมีกฎข้อเดียวว่าห้ามมีข้อความใดที่อยู่เพียงล าพังหรือรวมทุกข้อความ
เข้าไว้เป็นกลุ่มเดียว  
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ผู้ศึกษาวิเคราะห์ข้อมูลในขั้นที่ 2 นี้ด้วยวิธีมาตรพหุมิติ (Multidimensional scaling) และ
การวิเคราะห์กลุ่มแบบขั้นตอน (Hierarchical cluster analysis) ได้ผลออกมาเป็นประเด็นหลัก 9 
ประเด็น ได้แก่ (1) การเอ้ืออ านวยปฏิสัมพันธ์ของนักจิตวิทยาการปรึกษา ยกตัวอย่างข้อความดังนี้ 
นักจิตวิทยาสนับสนุนเป็นก าลังใจ นักจิตวิทยารับฟังฉัน และนักจิตวิทยามีความร่วมรู้สึกเข้าอกเข้าใจ 
เป็นต้น (2) การเอ้ืออ านวยให้เกิดการแก้ปัญหาของนักจิตวิทยาการปรึกษา เช่น นักจิตวิทยาให้ความ
กระจ่าง นักจิตวิทยามอบหมายแบบฝึกหัดที่เป็นการช่วยเหลือแก่ฉัน และเมื่อฉันรู้สึกแย่นักจิตวิทยา
ช่วยให้ฉันผ่านพ้นมันไปได้ (3) การน าเสนอแนวทางแก้ไขปัญหาของนักจิตวิทยาการปรึกษา เช่น 
นักจิตวิทยาแสดงให้ฉันเห็นถึงวิธีรับมือสิ่งต่างๆ และนักจิตวิทยาพาฉันผ่านสิ่งที่ฉันต้องท าไปเป็น
ขั้นตอน (4) การรับรู้มุมมองใหม่ๆ เช่น ฉันรู้สึกได้ว่าฉันมาถูกทางแล้ว การได้รับผลสะท้อน และมันท า
ให้ฉันคิดเกี่ยวกับสิ่งต่างๆเปลี่ยนไป (5) การมีอารมณ์ผ่อนคลายขึ้น เช่น ฉันรู้สึกโล่งใจ ความเครียด
ผ่อนเบาลง และได้ปลดปล่อยอารมณ์ (6) การเปิดเผยตนเองของผู้มาปรึกษา เช่น ได้แบ่งปัน
ประสบการณ์ที่เจ็บปวด ฉันมีสักคนที่จะพูดคุยด้วย และมันรู้สึกดีท่ีได้เปิดใจกับใครสักคน (7) สิ่งที่ได้
เรียนรู้ เช่น ได้เรียนรู้วิธีจัดการกับความโกรธของฉัน และกลวิธีการผ่อนคลายนั้นเป็นสิ่งที่ดี (8) ความ
ง่ายต่อการเข้าถึง เช่น สามารถจ่ายไหว และเวลาลงตัว และ (9) การแก้ปัญหาของผู้มาปรึกษา เช่น 
ปัญหาได้รับการแก้ไข ฉันได้วางแผนอนาคต และมันเหมือนกับการเดินทางโดยมีใครสักคนช่วยน าทาง
ไปด้วย จากนั้นผู้ศึกษาน าเสนอผลการวิเคราะห์แบบแผนที่มโนทัศน์ (Concept map) ดังที่แสดงใน
ภาพที่ 4 โดยผู้ศึกษาได้ชี้ให้เห็นอีกว่าสามารถตีความแผนที่นี้ได้อีก 2 มิติ ได้แก่ มิติที่ 1 จาก
ปฏิสัมพันธ์และอารมณ์ (Interpersonal-affective) ตรงซีกขวาของแผนที่ไปหา ภารกิจและ
ผลกระทบ ตรงซีกซ้าย และ มิติที่ 2 จากส่วนที่เกี่ยวข้องกับผู้รับบริการ ตรงช่วงครึ่งบนของแผนที่ลง
ไปหา ส่วนที่เป็นการลงมือจากนักจิตวิทยาตรงช่วงครึ่งล่างของแผนที่ 
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ภาพที่ 4 แผนที่มโนทัศน์จากงานวิจัย Clients’ perceptions of helpful experiences in 
counseling ของ Paulson และคณะ 
ที่มา : Paulson และคณะ (1999: 319) 
 

การศึกษาต่อมา ที่เน้นเรื่องประสบการณ์ที่เป็นอุปสรรคในกระบวนการปรึกษา เนื่องจากการ
ถอนตัวของผู้มาปรึกษามีอัตราที่สูง และเริ่มมีการใช้วิธีการบ าบัดระยะสั้น โดย Paulson, Everalla 
และ Stuart (2001) มีจุดประสงค์เพ่ือท าความเข้าใจมากขึ้นเกี่ยวกับประสบการณ์ที่เป็นอุปสรรคและ
ไม่เป็นการช่วยเหลือในกระบวนการปรึกษาที่ผู้มาปรึกษาไม่สามารถพูดคุยกับนักจิตวิทยาในชั่วโมง
ปรึกษาได้ ผู้ศึกษาใช้วิธีด าเนินการวิจัยในลักษณะเดียวกันกับงานวิจัยก่อนหน้า ภายในพ้ืนที่เดียวกัน
คือคลินิกอบรมการศึกษาในเครือของมหาวิทยาลัยแห่งหนึ่งในประเทศแคนาดา โดยคัดเลือกผู้ให้
ข้อมูลจากประชากร 157 คน ในการวิเคราะห์ข้อมูลขั้นแรก (การสัมภาษณ์) จากผู้ให้ข้อมูล 8 ราย 
(ไม่ได้อธิบายขั้นตอน) ได้ผลออกมาเป็นข้อความประสบการณ์จ านวน 80 ข้อความ และการวิเคราะห์
ข้อมูลขั้นที่ 2 จากผู้เข้าร่วมการวิจัยจ านวน 20 รายไดผ้ลออกมาเป็นประเด็นหลัก 9 ประเด็นหลัก 
ได้แก่ (1) ความกังวลต่อสิ่งที่มีความเปราะบาง เช่น กังวลว่าความลับจะถูกเปิดเผย ถูกคาดหวังว่าให้
ท าการบ้านนอกชั่วโมงปรึกษา และการถูกบันทึกวิดีโอเทป (2) การขาดภาระผูกพันและแรงจูงใจ เช่น 
กระบวนการปรึกษาเริ่มช้าเกินไป นักจิตวิทยาและฉันมักจะออกนอกประเด็น (3) ความคาดหมายต่อ
ความไม่แน่นอน เช่น ไม่รู้ว่าต้องการอะไรจากนักตัวจิตวิทยา ไม่พร้อมที่จะเปิดเผยเต็มที่ และบางครั้ง
ก็ต้องการให้นักจิตวิทยาตัดสินใจให้ (4) การขาดความเชื่อมต่อ เช่น ชั่วโมงปรึกษาที่แย่ๆ รบกวน
ชั่วโมงหลังจากนั้น การปรึกษาจบลงก่อนที่ฉันจะพร้อม และรู้สึกว่าแต่ละชั่วโมงท่ีเข้ารับบริการไม่มี
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ความต่อเนื่อง (5) สิ่งที่กดีขวางต่อความรู้สึกว่าเข้าใจ เช่น นักจิตวิทยายังอ่อนต่อโลก เป็นการคุยกับ
คนที่ไม่ได้มีฐานวัฒนธรรมเดียวกัน และนักจิตวิทยามีอายุที่ห่างกันเกินไป (6) โครงสร้างของ
กระบวนการปรึกษา เช่น ชั่วโมงปรึกษาสั้นเกินไป แต่ละชั่วโมงปรึกษาทิ้งห่างกันเกินไป และรู้สึกราว
กับนักจิตวิทยาก าลังทดลองใช้กลวิธี (7) พฤติกรรมแง่ลบของนักจิตวิทยา เช่น นักจิตวิทยาไม่ได้ตั้งใจ
ฟังจริงๆ นักจิตวิทยาค่อนข้างปิดตัวเอง และนักจิตวิทยาชี้น าจนเกินไป (8) นักจิตวิทยาชี้น าไม่
เพียงพอ เช่น ฉันมีอะไรที่อยากพูดอีกแต่นักจิตวิทยาไม่ถาม และไม่ได้รับการผลักดันจากนักจิตวิทยา 
(9) การขาดการตอบสนอง เช่น นักจิตวิทยาท าตัวเหมือนครูเกินไป และเห็นประเด็นชัดๆแต่
นักจิตวิทยากลับไม่รู้  

งานวิจัยทั้ง 2 เรื่องนี้เป็นการศึกษามุมมองการรับรู้ต่อกระบวนการปรึกษาที่เติมเต็มให้แก่กัน
โดยชิ้นหนึ่งเพ่ือท าความเข้าใจองค์ประกอบที่เป็นประโยชน์และชิ้นหลังเป็นการท าความเข้าใจ
องค์ประกอบที่มีลักษณะเป็นอุปสรรคของกระบวนการปรึกษา แต่ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยไม่ได้ก าหนด
ทิศทางการศึกษาว่าจะให้น้ าหนักด้านไหนโดยเฉพาะ เพื่อเป็นการเปิดพ้ืนที่กว้างส าหรับผลใดๆ ก็
ตามท่ีจะเกิดขึ้นในปรากฏการณ์ท่ีจะศึกษา และแม้ว่าผู้ศึกษาจะแนะน าให้การวิจัยล าดับต่อไปศึกษา
เรื่องประสบการณ์ที่เป็นอุปสรรค (Hindering) และประสบการณ์ที่ไม่เป็นการช่วยเหลือ (Unhelpful) 
แต่บริบททั้งด้านความคุ้นเคย ความเข้าใจต่อกระบวนการปรึกษาของคนไทยและคนในต่างประเทศ
น่าจะยังมีความแตกต่างกันอยู่ อีกทั้งวัฒนธรรมที่ต่างกันก็อาจส่งผลต่อมุมมองการรับรู้ที่ต่างกัน รวม
ไปถึงการใช้แนวคิดการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในการวิจัยครั้งนี้ซ่ึงต่างออกไปจากงานวจัิยข้างต้น 

จากการทบทวนเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องทั้งหมด ผู้วิจัยพบว่าการประยุกต์หลักพุทธธรรม
มาใช้ในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยานั้นมีความสอดคล้องกลมกลืนกับกระบวนการปรึกษาตาม
แนวคิดของทางตะวันตกในการช่วยเหลือ ส่งเสริม พัฒนาบุคคล และยังให้ผลในมิติท่ีกว้างและลึกซ้ึง
มากกว่า ทั้งในแง่ของภายในตนอย่างเช่น การเพ่ิมระดับสติ ภาวะปัญญารู้เท่าทันความคิดของตน การ
มีภาวะที่ผ่องใส สงบ ไปจนถึงที่เก่ียวข้องกับภายนอกอย่างเช่น การเผชิญปัญหา การเห็นคุณค่าของ
สิ่งต่างๆ ที่ตนมี ความปรารถนาที่ขัดแย้งกับความเป็นจริง ผ่านกระบวนการแห่งสัมพันธภาพที่ดี
ระหว่างนักจิตวิทยาการปรึกษาและผู้มาปรึกษา  

อย่างไรก็ตาม งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาในที่ท างานในประเทศไทยนั้น
นับว่ามอียู่น้อยมาก แม้ว่าจะรวมรายงานการฝึกงานเข้าด้วยแล้วก็ตาม อีกท้ังโดยรวมนั้นเน้นที่
กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่ม ซึ่งมีรูปแบบการปฏิบัติงานและการคาดหวังผลที่ต่าง
ออกไปจากการปรึกษาแบบรายบุคคล อีกท้ังผู้วิจัยไม่พบงานวิจัยใดๆ ที่เป็นของประเทศไทยที่มุ่งเน้น
ศึกษามุมมองการรับรู้ต่อประสบการณ์ในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา แม้จะสามารถอ้างอิงกับ
ผลงานวิจัยของต่างประเทศได้ แต่บริบททางสังคม วัฒนธรรมของคนไทยและคนตะวันตกย่อมมี
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ลักษณะที่ต่างกันออกไป และแม้ว่าการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่ใช้ในการงานวิจัยนี้จะมี
เป้าหมายที่สอดคล้องกับแนวคิดตะวันตก แต่ก็มีมุมมองเกี่ยวกับจิตใจมนุษย์ที่แตกต่างออกไปซึ่งอาจ
น าไปสู่ผลลัพธ์ที่มีความน่าสนใจได้ ผู้วิจัยจึงมองเห็นถึงความส าคัญในการจัดท าการวิจัยเพื่อศึกษาการ
รับรู้ต่อประสบการณ์ทางจิตใจของพนักงานที่มีต่อกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธตาม
เหตุผลที่กล่าวไว้ข้างต้น 



 

 

บทที่ 3 
 

วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษามุมมองการรับรู้ของพนักงานที่มีต่อประสบการณ์ด้าน
จิตใจภายหลังรับบริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ โดยให้ความส าคัญกับประสบการณ์ของ
ผู้รับบริการในด้านความคิด ความรู้สึก และความหมายที่บุคคลมีต่อประสบการณ์ในกระบวนการ
ปรึกษา ตลอดจนผลที่เกิดข้ึนจากกระบวนการ โดยมีรายละเอียดของระเบียบวิธีวิจัย ดังจะได้น าเสนอ
ต่อไปนี้ 

 

การออกแบบการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้ ใช้วิธีวิจัยเชิงคุณภาพแบบปรากฏการณ์วิทยาที่มีการวิเคราะห์ข้อมูลตามมิติ
ความสัมพันธ์และระยะห่างของข้อมูลหรือการวิเคราะห์หน่วยข้อมูลแบบมาตรพหุมิติ 
(Multidimensional Scaling)  การวิจัยแบบปรากฏการณ์วิทยาเป็นวิธีการที่นักวิจัยใช้เพ่ือศึกษา
ปรากฏการณ์หรือเหตุการณ์ในชีวิตบุคคลที่มีแง่มุมที่น่าสนใจหรือมีประโยชน์ โดยมีเป้าหมายส าคัญคือ
การหาค าตอบว่า การได้ประสบกับเหตุการณ์อย่างใดอย่างหนึ่งนั้น มีความหมายอย่างไรส าหรับผู้ที่ได้
ประสบ เพ่ือหาแก่นแท้ (Essence) ของประสบการณ์ ซึ่งก็คือความหมายที่ผู้ประสบหลายคนมีความ
เข้าใจตรงกัน นักวิจัยจะวิเคราะห์โดยการเปรียบเทียบประสบการณ์ของคนหลายๆ คนเพ่ือหาลักษณะ 
ร่วมกัน จุดเด่นของข้อมูลที่มีคุณภาพที่ได้จากการวิจัยเชิงคุณภาพแบบปรากฏการณ์วิทยานี้คือความ
เป็นรูปธรรม ซึ่งการพรรณนาจะสะท้อนความสดและสมจริงของสถานการณ์มากกว่าสมมติฐานหรือ
ความคิดเห็น ค าอธิบาย ตีความต่างๆ เกี่ยวกับปรากฏการณ์นั้น (ชาย โพธิสิตา, 2547; Wertz, 2005)  

การวิเคราะห์ด้วยวิธีมาตรพหุมิติ เป็นวิธีการวิเคราะห์เชิงปริมาณท่ีสามารถรองรับข้อมูลแบบ
มาตรอันดับ (Ordinal scale) ได ้มีความเหมาะสมในการน ามาประยุกต์ใช้ในงานวิจัยเชิงคุณภาพ  
เพ่ือศึกษาปรากฎการณ์ ที่เกิดขึ้นตามมุมมองของกลุ่มบุคคล ที่มีความแตกต่างกันออกไปตามมุมมอง
ได้เป็นอย่างดี (Fitzgerald & Hubert, 1987) และการใช้ข้อมูลที่มุ่งเน้นมุมมองของตัวผู้ให้มูลเองนั้น
ยังช่วยลดอคติของผู้วิจัยลงได้อีกด้วย (Paulson, Truscott, & Stuart, 1999) 

ในการด าเนินการวิจัยเชิงคุณภาพแบบปรากฏการณ์วิทยาที่มีการวิเคราะห์ข้อมูลแบบมาตร
พหุมิตินี้ ผู้วิจัยได้แบ่งการด าเนินการออกเป็น 2 ส่วน คือ (1) การเก็บข้อมูลด้วยการสัมภาษณ์เชิงลึก 
(In-depth interview) และถอดรหัสข้อมูลหาหน่วยความหมาย (Meaning unit) ในแนวทางของ
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การศึกษาปรากฏการณ์วิทยา (Phenomenological study) เพ่ือท าความเข้าใจความหมายและ
อธิบายกระบวนการภายในจิตใจของผู้รับบริการ และ (2) การเก็บข้อมูลแบบจัดบัตรค าเข้าประเภท 
(Card sorting) และการวิเคราะห์หน่วยข้อมูลแบบมาตรพหุมิติ แล้วแสดงผลในรูปแบบแผนที่มโน
ทัศน์เพ่ืออธิบายการรับรู้ที่ผู้รับบริการมีต่อประสบการณ์ด้านจิตใจเหล่านั้น  

 

ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 

ส าหรับขั้นตอนในการด าเนินการวิจัย สามารถแบ่งออกเป็นหัวข้อต่างๆ กล่าวคือ การเตรียม
ความพร้อมในการวิจัย (การเตรียมความพร้อมของตัวผู้วิจัย และการเตรียมเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย) 
การคัดเลือกผู้ให้ข้อมูล (พ้ืนที่ศึกษาและผู้ให้ข้อมูลหลัก) การเก็บรวบรวมข้อมูล การวิเคราะห์ข้อมูล 
การตรวจสอบความน่าเชื่อถือของงานวิจัย และการพิทักษ์สิทธิ์ของผู้ให้ข้อมูลวิจัย ดังรายละเอียด 
ต่อไปนี้ 

 

1. การเตรียมความพร้อมในการวิจัย ผู้วิจัยมีการเตรียมความพร้อมเพ่ือให้การวิจัยด าเนินไปอย่างมี
ประสิทธิภาพ ถูกต้องตามกระบวนการวิจัย และได้ผลการวิจัยที่มีความถูกต้องและน่าเชื่อถือ โดยแบ่ง
ออกเป็นการเตรียมความพร้อมของตัวผู้วิจัยและเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ดังนี้ 

1.1 การเตรียมความพร้อมของตัวผู้วิจัย  

ผู้วิจัยเตรียมคุณสมบัติของตนเองให้มีความพร้อมเพ่ือที่จะศึกษาท าความเข้าใจประสบการณ์
ด้านจิตใจของพนักงานที่ได้รับบริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ ดังนี้ 

1.1.1 ด้านระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ การศึกษาในหลักสูตรมหาบัณฑิต ผู้วิจัยได้
ลงทะเบียนวิชาการวิจัยเชิงคุณภาพส าหรับจิตวิทยา จ านวน 3 หน่วยกิต ใน
ภาคต้น ปีการศึกษา 2555 

1.1.2 ด้านการปรึกษาเชิงจิตวิทยา การศึกษาในหลักสูตรมหาบัณฑิต ผู้วิจัยได้
ลงทะเบียนวิชา 

(1) ทฤษฎีการปรึกษาเชิงจิตวิทยา จ านวน 3 หน่วยกิต ในภาคต้น ปี
การศึกษา 2554 

(2) กระบวนการให้ความช่วยเหลือและทักษะในการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
จ านวน 3 หน่วยกิต ในภาคต้น ปีการศึกษา 2554 ศึกษาและฝึกฝน
ปฏิบัติทักษะด้านจิตวิทยาการปรึกษา 
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(3) การอบรมเชิงปฏิบัติการในหัวข้อพิเศษของการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
จ านวน 2 หน่วยกิต ในภาคปลาย ปีการศึกษา 2554 ได้ศึกษาแนวคิด
และวิธี Case formulation ในแบบ CBT, Emotional Focused 
therapy, และการประยุกต์ใช้เพ่ือเข้าสู่เป้าหมายสัมมาทิฏฐิ ของ
จิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ 

(4) จิตวิทยาการปรึกษาวินิตและจิตบ าบัด จ านวน 3 หน่วยกิต ในภาคต้น ปี
การศึกษา 2555 ได้ฝึกประสบการณ์จิตวิทยาการปรึกษาแบบกลุ่ม
จ านวน 80 ชั่วโมง และแบบรายบุคคลจ านวน 30 ชั่วโมง 

(5) การฝึกปฏิบัติงานด้านการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและจิตบ าบัดขั้นต้น ใน
ภาคปลาย ปีการศึกษา 2555 ได้ฝึกประสบการณ์จิตวิทยาการปรึกษา
แบบกลุ่มจ านวน 120 ชั่วโมง และแบบรายบุคคลจ านวน 58 ชั่วโมง 

1.1.3 ด้านการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ การศึกษาในหลักสูตรมหาบัณฑิต ได้
ลงทะเบียนวิชา 

(1) จิตวิทยาตะวันออกกับความงอกงามของมนุษย์ จ านวน 3 หน่วยกิต ใน
ภาคต้น ปีการศึกษา 2554 

(2) การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพุทธศาสตร์ จ านวน 3 หน่วยกิต ใน
ภาคต้น ปีการศึกษา 2554 

(3) การศึกษาหนังสือ สื่อ เอกสารเกี่ยวกับหลักธรรมของพุทธศาสนา และ
การประยุกต์หลักธรรมกับการปรึกษาเชิงจิตวิทยา เช่น พุทธธรรม ซีดี
บรรยายโดยท่านพุทธทาส หนังสือ ‘จากจิตวิทยาสู่พุทธธรรม’ และ 
เอกสาร ‘การสังเคราะห์หลักอริยสัจ 4 สู่กระบวนการปรึกษาเชิง
จิตวิทยา/จิตรักษา เพ่ือการพัฒนา รักษา และเยียวยาชีวิตจิตใจ: แนวคิด 
แนวทาง ประสบการณ์ และงานวิจัย’ เป็นต้น 

(4) การน าสิ่งที่ศึกษามาฝึกฝนในชีวิตประจ าวันของตนเอง มีการสังเกต
สภาวะอารมณ์ ความรู้สึกของตนเองต่อประสบการณ์ต่างๆ ใน
ชีวิตประจ าวันเพ่ือท าความเข้าใจเหตุและปัจจัย รวมถึงผลต่างๆ ทั้ง
ความคิด ความรู้สึก และการกระท าของตนเอง 
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1.2 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย 

1.2.1 ตัวผู้วิจัย โดยผู้วิจัยเป็นผู้ด าเนินการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth interview) 
บันทึกสิ่งที่สังเกตได้จากผู้ให้ข้อมูลระหว่างสัมภาษณ์เอาไว้เป็นข้อมูลเพ่ือสร้าง
ค าถามเพ่ิมเติมระหว่างสัมภาษณ์และใช้ร่วมประกอบการวิเคราะห์ รวมถึง
วิเคราะห์ข้อมูลที่ได้จากการบันทึกเสียงสัมภาษณ์ด้วยตนเอง 

1.2.2 ผู้ช่วยวิจัย ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้รับความช่วยเหลือจากผู้ช่วยวิจัยจ านวน 5 
คน แบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ  

(1) ผู้ช่วยในการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยเป็นนิสิตระดับมหาบัณฑิต สาขาวิชา
จิตวิทยาการปรึกษา มีคุณสมบัติด้านความเข้าใจในการวิจัยเชิงคุณภาพ
และกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาเทียบเท่าผู้วิจัย ในการวิจัยครั้งนี้ มี
ผู้ช่วยวิจัยจ านวน 3 คน ช่วยในการสัมภาษณ์เชิงลึกกับผู้ให้ข้อมูลรายที่
รับบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาจากผู้วิจัย เพ่ือให้ได้ข้อมูลที่ตรงกับความ
เป็นจริงที่สุดโดยปราศจากอคติหรือการโน้มเอียงเพ่ือรักษาน้ าใจ  

(2) ผู้ช่วยวิจัยในการเชิงปริมาณ จ านวน 2 คน คนแรกเป็นผู้ส าเร็จการศึกษา
ปรัชญาดุษฎีบัณฑิตด้านการเงิน คณะบริหารธุรกิจ เคยลงทะเบียนวิชา 
Advance research methodology และคนที่สองเป็นผู้ส าเร็จ
การศึกษาระดับมหาบัณฑิตสาขาวิชาวิจัยเพื่อการบริหารและจัดการ 
คณะสถิติประยุกต์ โดยทั้ง 2 คนช่วยในขั้นตอนการวิเคราะห์ข้อมูลมาตร
มาตรพหุมิติ 

1.2.3 แนวทางการสัมภาษณ์ ผู้วิจัยให้ความส าคัญอย่างมากกับมุมมองของ
ผู้รับบริการปรึกษาในฐานะ ‘มุมมองคนใน’ ผู้รับรู้ภายในตนเอง เนื่องจากเป็น
ผู้รับผลโดยตรงจากกระบวนการปรึกษา ย่อมสามารถอธิบายถ่ายทอด
ความคิด ความรู้สึก ที่มีต่อประสบการณ์ดังกล่าว ตลอดจนผลที่เกิดขึ้นต่อ
ตนเองและแวดล้อมของตนเองได้ดีที่สุด   

1.2.4 กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธแบบรายบุคคลโดยโสรีช์ โพธิแก้ว 
(2553ก) ครั้งละประมาณ 1 ชั่วโมง ติดต่อกันสัปดาห์ละหนึ่งครั้งจนกระทั่ง
สิ้นสุดกระบวนการ(จ านวน 1-4 ครั้ง โดยนักจิตวิทยาเป็นผู้ประเมิน) 
นักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธที่มีส่วนร่วมในการวิจัยครั้งนี้ นอกจากตัว
ผู้วิจัยเองแล้ว มีจ านวน 2 ท่าน โดยท่านแรกเป็นนักจิตวิทยาอิสระ มี
ประสบการณ์ท างานด้านจิตวิทยาการปรึกษาท้ังแบบบริการรายบุคคล กลุ่ม
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ปรึกษาเชิงจิตวิทยา กลุ่มพัฒนาตน สัมมนาเชิงปฏิบัติการ และอาจารย์ 
มากกว่า 1,000 ชั่วโมง และท่านที่ 2 เป็นผู้ช่วยสอน และนักจิตวิทยาประจ า
มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง ทั้ง 2 ท่านก าลังศึกษาระดับปริญญาเอก สาขาวิชา
จิตวิทยาประยุกต์ และเป็นผู้ส าเร็จการศึกษาหลักสูตรปริญญาศิลปศาสตร์
มหาบัณฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เคย
ลงทะเบียนเรียนวิชาการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามหลักแนวคิดพุทธธรรม หรือ
หลักสูตรที่มีเนื้อหาเกี่ยวกับจิตวิทยาตามหลักแนวคิดพุทธธรรม และเป็นผู้ที่
ใช้กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธของ โสรีช์ โพธแิก้ว (2553ก) ใน
การปฏิบัติงาน 

1.2.5 บัตรค าส าหรับจัดเข้าประเภท (Sorting) โดยผู้วิจัยจดัท าหน่วยข้อมูล
ประสบการณ์ที่เป็นผลจากการวิเคราะห์ข้อมูลวิจัยเชิงคุณภาพลงบนบัตรค า
ได้จ านวนรวม 45 ใบ ส าหรับให้ผู้ให้ข้อมูลท าจัดเข้าประเภทเป็นกลุ่มตามที่
ตนรับรู้ว่ามีความเหมือน มีความเก่ียวข้อง จัดว่าเป็นประเภทเดียวกัน โดยมี
กฎว่าจะต้องไม่มีกลุ่มใดที่ประกอบไปด้วยบัตรค าเพียงใบเดียว หรือน าบัตรค า
ทุกใบรวมเป็นกลุ่มเดียว 

1.2.6 แบบสอบถามประเมินความมีส่วนร่วมในประสบการณ์ด้านจิตใจ เนื่องจาก
ผู้วิจัยเกิดค าถามว่า “ในเมื่อผลการวิเคราะห์ข้อมูลประสบการณ์ที่น ามา
บันทึกลงบัตรค า เพ่ือให้ผู้ให้ข้อมูลจัดประเภทนั้น มาจากการวิเคราะห์
ประสบการณ์โดยรวมของผู้รับบริการทั้งหมด จะทราบได้อย่างไรว่า
ประสบการณ์เหล่านั้นเป็นประสบการณ์ที่มีร่วมกันระหว่างบรรดาผู้ให้ข้อมูล
มากน้อยเพียงใด?” ผู้วิจัยจึงจดัท าแบบสอบถามนี้ขึ้นโดยขอให้ผู้ให้ข้อมูลให้
คะแนนแต่ละรายการประสบการณ์ว่ามีความตรงกันกับประสบการณ์ของตน
ที่เกิดขึ้นจริงระหว่างรับบริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเพียงใด โดย 
5 เท่ากับ มีประสบการณ์นี้ชัดเจนมาก และ 1 เท่ากับ ไม่มีประสบการณ์นี้อยู่
เลย รายการประสบการณ์นี้เป็นรายการชุดเดียวกันกับหน่วยข้อมูลทั้ง 45 
หน่วยที่ใช้บันทึกลงบัตรค าเพ่ือจัดเข้าประเภท 
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ตารางที่ 2  
ตัวอย่างแบบสอบถามประเมินความมีส่วนร่วมในประสบการณ์ด้านจิตใจ 

ล าดับ รายการ ค าอธิบาย ประเมิน 

11 ฉันรับรู้ว่าการปรึกษาเชิง
จิตวิทยามีประโยชน์ช่วยใน
การแก้ปัญหา 

รับรู้ว่าการปรึกษาเชิงจิตวิทยาให้
ประโยชน์ในการการมุ่งเน้น ค้นหา
แนวทางจัดการ รับมือกับปญัหา 

 
5 

 
4  

 
3  

 
2 

 
1 

22 ฉันรับรู้ว่าการปรึกษาเชิง
จิตวิทยามีประโยชน์ช่วยให้
ด าเนินชีวิตประจ าวันได้ดี
ขึ้น 

รับรู้ว่าบริการปรึกษาให้ประโยชนใ์นต่อ
การด าเนินชีวิตประจ าวัน ผ่อนเบา
ความเครยีด พัฒนาบุคลิก ความฉลาด
ทางอารมณ์ของตน และเข้าใจการอยู่
ร่วมกับผู้อื่น 

 
5 

 
4  

 
3  

 
2 

 
1 

33 ฉันรับรู้ว่านักจติวิทยา
สามารถให้ความช่วยเหลือ
ด้านจิตใจแก่ฉันได ้

รับรู้ว่านักจิตวิทยามีทักษะ 
กระบวนการในการให้ความช่วยเหลือ
ด้านจิตใจ มีความเช่ือใจว่าจะสามารถ
ช่วยเหลือฉันได้อีกหากมีความจ าเป็น
ต้องการความช่วยเหลือ 

 
5 

 
4  

 
3  

 
2 

 
1 

 

 

2. การคัดเลือกผู้ให้ข้อมูล ประกอบด้วย 

2.1 พื้นที่ศึกษา เบื้องต้นผู้วิจัยมีความสนใจด าเนินการศึกษาพ้ืนที่ๆ มีลักษณะเป็นองค์กรใน
รูปแบบบริษัท มีการท างานแยกเป็นแผนกต่างๆ ซึ่งการด าเนินกิจการจ าเป็นต้องอาศัยการติดต่อ
ประสานงานกันทั้งระหว่างแผนกในบริษัท และการประสานงานกับลูกค้า อันเป็นปัจจัยที่สามารถท า
ให้เกิดความเครียด ความขัดแย้ง ซึ่งน่าจะเป็นโอกาสที่การปรึกษาเชิงจิตวิทยาจะได้เข้าไปมีบทบาท
ช่วยเหลือ ผ่อนเบาความทุกข์ ส่งเสริมพัฒนาจิตใจ ความสัมพันธ์ เพิ่มความสุข อย่างไรก็ตาม 
เนื่องจากผลการด าเนินการติดต่อบริษัทของผู้วิจัยไม่ประสบความส าเร็จเนื่องจากทางบริษัทนั้นมีการ
ตระหนักและให้ความส าคัญเกี่ยวกับข้อมูลความลับของบริษัท บวกกับปัจจัยด้านกรอบเวลาของการ
วิจัย ผู้วิจัยจึงได้ปรึกษาอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์และปรับเปลี่ยนจากการติดต่อบริษัทเพ่ือขอใช้
เป็นพื้นที่วิจัย เป็นการติดต่อรายบุคคลที่มีสถานะเป็นพนักงานบริษัทเพ่ือมาเป็นผู้เข้าร่วมการวิจัย
แทน โดยพื้นที่ๆ ใช้ในการให้บริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในงานวิจัยนี้มีอยู่ 3 แห่งคือ    
(ก) ห้องให้บริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาประจ ามหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง (ข) ห้องให้บริการการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาประจ าศูนย์บริการด้านสุขภาวะทางจิตประจ ามหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง และ (ค) ห้อง
ให้บริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาประจ าคลินิกแห่งหนึ่ง โดยเกณฑ์การเลือกใช้สถานที่นั้นขึ้นอยู่กับ
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ความสะดวกตรงกันระหว่างผู้รับบริการและนักจิตวิทยาที่เข้าร่วมการวิจัยครั้งนี้ ส าหรับพื้นที่ๆ ใช้ใน
การเก็บข้อมูลสัมภาษณ์และนั้นเป็นสถานที่ๆ เงียบสงบ มีความเป็นส่วนตัวและยึดตามความสะดวก
ของผู้ให้ข้อมูลเป็นหลัก 

2.2 ผู้ให้ข้อมูลหลัก ในการวิจัยนี้ หมายถึง พนักงานบริษัทที่ได้รับบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธที่ผู้วิจัยจัดหาให้ โดยมีวิธีการคัดเลือกผู้ให้ข้อมูลแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) 
ตามเกณฑ์คัดเลือก กล่าวคือ เกณฑ์การคัดเข้า ได้แก่ (1) เป็นพนักงานประจ าที่ก าลังปฏิบัติงานอยู่ใน
หน่วยงาน องค์กร หรือบริษัท (2) เป็นพนักงานผู้ได้รับบริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจน
สิ้นสุดกระบวนการ ตามเงื่อนไขท่ีระบุเอาไว้ในหนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมการวิจัย โดย
นักจิตวิทยาเป็นผู้พิจารณาการสิ้นสุดกระบวนการ (3) เป็นผู้รับบริการทีส่ามารถจดจ าประสบการณ์
การรับบริการการปรึกษาได้เป็นอย่างดี และ (4) เป็นผู้ที่สมัครใจเข้าร่วมการวิจัย ทั้งในส่วนของรับ
บริการ การสัมภาษณ์เชิงลึก และช่วยเหลือในการจัดข้อมูลประสบการณ์เข้าประเภท ส าหรับเกณฑ์
การคัดออก ได้แก่ (1) ผู้เข้าร่วมการวิจัยเคยถูกวินิจฉัยจากจิตแพทย์ หรือนักจิตวิทยาได้ประเมินแล้ว
ว่ามีอาการเจ็บป่วยทางจิตใจ ซึ่งอาจส่งผลต่อกระบวนการรับรู้ และ (2) ผู้เข้าร่วมการวิจัยรับบริการ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาจากนักจิตวิทยาที่นอกเหนือไปจากนักจิตวิทยาที่มีส่วนร่วมในการวิจัยครั้งนี้
ควบคู่ไปด้วย  

ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยติดต่อพักงานบริษัทเพ่ือเข้าร่วมการวิจัยได้ทั้งหมดจ านวน 11 ราย 
จากทั้งหมดมีผู้เข้าร่วมการวิจัยที่ผ่านเกณฑ์คัดเข้าเพ่ือเก็บข้อมูลสัมภาษณ์เชิงลึกจ านวน 8 ราย โดย  
3 รายที่ไม่ได้สัมภาษณ์นั้นมีสาเหตุเนื่องมาจากผู้เข้าร่วมการวิจัยต้องย้ายไปท างานที่ต่างจังหวัดท าให้
ไม่สามารถเข้ารับบริการจนครบกระบวนการได้ 1 ราย มีการถอนตัวก่อนสิ้นสุดกระบวนการ 1 ราย
และรายสุดท้าย นักจิตวิทยาระบุยังไม่สิ้นสุดกระบวนการตามการประเมิน จึงเข้าสู่กระบวนการพิทักษ์
สิทธิ์ผู้ให้ข้อมูลวิจัยในล าดับต่อไป รายละเอียดผู้เข้าร่วมการวิจัยที่ผ่านเกณฑ์คัดเข้าสรุปได้ ดังนี้ 
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ตารางที่ 3  
สรุปข้อมูลเบื้องต้นของผู้เข้าร่วมการวิจัยที่ผ่านเกณฑ์คัดเข้า 

รายที่ รหัสผู้ให้ข้อมูล นามสมมติ เพศ อายุ 
(ปี) 

นักจิตวิทยา
ผู้ให้บริการ 

จ านวนครั้งที่รับ
บริการ 

1 A01 ตูน หญิง 24 พ่ีเอ 3 

2 A02 อ๋ัน ชาย 29 พ่ีเอ 3 

3 A03 ส้ม หญิง 26 พ่ีเอ 2 

4 A04 เจน หญิง 30 พ่ีเอ 1 

5 A05 แมว หญิง 30 พ่ีเอ 3 

6 B01 ต้า หญิง 30 พ่ีบี 4 

7 B02 โบ้ ชาย 31 พ่ีบี 4 

8 C01 ชาย ชาย 34 พ่ีซี 1 

 

 

3. การเก็บรวบรวมข้อมูลและวิเคราะห์ข้อมูล 

 การเก็บรวบรวมข้อมูลและวิเคราะห์ข้อมูลในวิจัยครั้งนี้มีการด าเนินการหลักทั้งหมด 3 ช่วง 
สรุปโดยสังเขปได้ตามแผนผังแสดงขั้นตอนการท างานในภาพที่ 5 โดยช่วงแรก (1)  คือการจัด
ให้บริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเพื่อคัดเข้าผู้ให้ข้อมูลหลัก ช่วงที่สอง (2 ถึง 7) คือการเก็บ
ข้อมูลและวิเคราะห์ข้อมูลส่วนที่ 1 และช่วงสุดท้าย (8 ถึง 12) คือการเก็บข้อมูลและวิเคราะห์ข้อมูล
ส่วนที่ 2 
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ภาพที่ 5 แผนผังแสดงขั้นตอนการท างานในการวิจัย 

 

ในภาพที่ 5 นอกจากจะแสดงให้เห็นถึงขั้นตอนการท างานในการวิจัยครั้งนี้แล้ว กล่อง
ข้อความที่มีเส้นขอบสีแดง (4, 6, 7 และ 10) คือขั้นตอนที่ผู้วิจัยให้ผู้ช่วยในการวิจัยและผู้ให้ข้อมูลเข้า
มาช่วยเหลือและตรวจสอบข้อมูลเพื่อให้มีความรัดกุมในคุณภาพของงานวิจัย 

 

การด าเนินการช่วงแรก : การบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ 

1. ผู้วิจัยติดต่อบุคคลที่มีสถานะเป็นพนักงานบริษัทที่มีความสนใจในกระบวนการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาและยินยอมเข้าร่วมการวิจัย โดยใช้การติดต่อผ่าน 3 ช่องทางคือ ติดต่อด้วยตนเอง ติดต่อ
ผ่านการบอกต่อบุคคลใกล้ชิด และประชาสัมพันธ์ทางสื่อสังคมออนไลน์เฟซบุ๊ก  

2. ติดต่อนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ ชี้แจงข้อตกลงเก่ียวกับบทบาทในกระบวนการวิจัย 
ตลอดจนรายละเอียดที่จ าเป็นอ่ืนๆ 

3. ติดต่อขอความอนุเคราะห์สถานที่เพ่ือใช้ในการให้บริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

4. ติดต่อพนักงานบริษัทที่ตกลงเข้าร่วมการวิจัยเพ่ือนัดหมายเข้ารับบริการการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธ ลงนามยินยอมเข้าร่วมการวิจัย รวมทั้งชี้แจงการขอความอนุเคราะห์ในการเก็บ
ข้อมูลอีก 2 ครั้ง คือ การสัมภาษณ์เชิงลึกภายหลังเสร็จสิ้นกระบวนการ และการเก็บข้อมูลเชิงปริมาณ
หลังจากผู้วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลสัมภาษณ์เป็นที่เรียบร้อย 
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5. ติดต่อประสานงานการนัดหมายเข้ารับบริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธระหว่าง
ผู้เข้าร่วมการวิจัยและนักจิตวิทยาจนเสร็จสิ้นกระบวนการ 

6. เมื่อนักจิตวิทยาระบุการสิ้นสุดกระบวนการของผู้รับบริการ ผู้วิจัยจึงด าเนินการเก็บข้อมูล
ในล าดับต่อไป 

 

การด าเนินการช่วงท่ีสอง : เก็บข้อมูลสัมภาษณ์และวิเคราะห์ข้อมูลส่วนที่ 1   

1. ผู้วิจัยท าการนัดหมายผู้ให้ข้อมูลในสถานที่ๆ มีความเงียบสงบเป็นส่วนตัว จากนั้นจึงเก็บ
ข้อมูลสัมภาษณ์เชิงลึกโดยใช้แนวค าถามที่เตรียมเอาไว้ ทั้งนี้ผู้วิจัยมอบหมายให้ผู้ช่วยวิจัยเป็นผู้ท าการ
สัมภาษณ์เชิงลึกส าหรับกรณีผู้ให้ข้อมูลรายที่ผู้วิจัยเป็นผู้บริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธด้วย
ตนเอง  

2. ท าการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพแบบปรากฎการณ์วิทยาเพื่อมุ่งเน้นท าความเข้าใจ
ความหมายที่ยึดมุมมองของผู้ให้ข้อมูลในฐานะเจ้าของประสบการณ์เป็นหลัก ทั้งนี้การวิเคราะห์ใน
ส่วนนี้นอกจากจะเป็นการวิเคราะห์ผลข้อมูลวิจัยเชิงคุณภาพแล้ว ยังเป็นการเตรียมข้อมูลส าหรับใช้ใน
การวิเคราะห์หน่วยข้อมูลแบบมาตรพหุมิติในล าดับต่อไป โดยผู้วิจัยท าการวิเคราะห์หาหน่วย
ความหมาย (Meaning unit) เท่านั้น ไม่ได้วิเคราะห์ตามขั้นตอนที่ปฏิบัติโดยทั่วไปในการวิจัยเชิง
คุณภาพแบบปรากฎการณ์วิทยาอย่างครบถ้วน การวิเคราะห์ผลข้อมูลเชิงคุณภาพด าเนินไป ดังนี้ 

(1) ผู้วิจัยน าข้อมูลบันทึกเสียงที่ได้จากการสัมภาษณ์เชิงลึกมาถอดเป็นบทสนทนา
เป็นตัวอักษรแบบค าต่อค า (Verbatim) โดยระบุรายละเอียดด้านอารมณ์ 
ความรู้สึก ตามน้ าเสียงหรือการเว้นหยุดของผู้ให้ข้อมูลที่สังเกตได้เอาไว้ด้วย 
จากนั้นจึงตรวจสอบความถูกต้องสมบูรณ์โดยตรวจเช็คควบคู่ไปกับการฟังเทป
บันทึกเสียงซ้ า 

(2) ท าการอ่านบทสนทนาทั้งหมดเพ่ือท าความเข้าใจเรื่องราว เนื้อหา จากนั้นจึง
อ่านซ้ าอีกรอบโดยละเอียด เพ่ือวิเคราะห์หาหน่วยความหมายที่มีความส าคัญ 
มีประเด็นเนื้อหาที่มีความเกี่ยวข้องกับวัตถุประสงค์การวิจัย  

(3) ผู้วิจัยส่งผลการวิเคราะห์หน่วยความหมายให้ผู้ช่วยในการวิจัยตรวจสอบ
ความตรงตามความหมายที่ผู้ให้ข้อมูลสื่อออกมา รวมทั้งการสังเกตอคติของ
ผู้วิจัยในฐานะผู้วิเคราะห์ 

(4) ต่อมาผู้วิจัยท าการสกัดความหมายจากหน่วยความหมายให้ได้แก่น (Essense) 
ของความหมายและใช้รูปแบบค าท่ีมีความกระชับชัดเจนมากข้ึน ออกมาเป็น 
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หน่วยความหมายแบบสั้น (Condensed meaning unit) แล้วปรับให้เป็น
ภาษาของผู้เล่าเรื่อง เพ่ือให้เป็นรูปประโยคที่เข้าใจง่าย ดังตัวอย่างต่อไปนี้ 

 

ตารางที่ 4  
ตัวอย่างการวิเคราะห์หน่วยความหมาย หน่วยความหมายแบบสั้น และปรับเป็นภาษาของผู้เล่าเรื่อง 

บทสัมภาษณ์ของผู้ให้ข้อมูล 
A02 

หน่วยความหมาย หน่วยความหมาย
แบบสั้น 

ภาษาของผู้เล่า
เรื่อง 

…พอฟังเสร็จแล้วทีนี้เนี่ย 
เหมือนเค้าก็จะย้อน คือๆ พอ
ฟังเสร็จ ซึ่งแรกๆ มันจะหลาย
เรื่องมาก อลหม่านเต็มไป
หมด อันต่อมาก็คือเค้าช่วย
สรุปให้ว่าจริงๆ หลักๆ แล้ว 
ไอ้ที่มันเป็นปัญหา ที่เรารู้สึก
กังวล มันคืออะไร เหมือนมา
ช่วยกันสรุปว่านั่นล่ะครับ 
ปัญหาที่เราเล่ามาทั้งหมดทั้ง
มวลน่ะ จริงๆ มันจะต้องมีอัน
ที่เป็นหลักสักอันนึงสิที่มันท า
ให้เกิดปัญหาทั้งหมด ก็คือ
สรุปออกมาให้เห็นจุดที่เรา
ต้องการ จุดใหญ่ใจความจริงๆ 
ที่ท าให้เกิดปัญหาทั้งหมด 
แล้วพอได้จุดใหญ่ใจความ
เสร็จ แล้วเราก็มาเน้นย้ าว่า ก็
ฉายภาพให้เห็นว่าเออเนี่ย ให้
เรามั่นใจว่าจริงๆ เพราะ
อันเนี้ยมันเลยท าให้เกิดปัญหา 
เค้าก็จะมีจุดเล็กจุดน้อย 
เพราะเรื่องอย่างนี้ใช่มั้ย 

ผู้มาปรึกษาได้เกิด
ความชัดเจนกับ
ปัญหาของตนเอง
จากกระบวนการ
ของนักจิตวิทยา 
ซึ่งประกอบไปด้วย
การตั้งใจฟัง สรุป 
สะท้อน ตั้งค าถาม
ให้ทบทวน 
พิจารณา 

นักจิตวิทยาเอ้ือให้ผู้
มาปรึกษาได้เห็น ได้
เข้าใจภาพของ
ปัญหาชัดเจน 

นักจิตวิทยาเอ้ือให้
ฉันเข้าใจภาพของ
ปัญหาชัดเจน 
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บทสัมภาษณ์ของผู้ให้ข้อมูล 
A02 

หน่วยความหมาย หน่วยความหมาย
แบบสั้น 

ภาษาของผู้เล่า
เรื่อง 

เพราะเราอย่างนี้ใช่มั้ย มันถึง
ท าให้เกิดเรื่องอ่ืนตามมา ผมก็
อือ มันก็ใช่เนาะ ในความรู้สึก
ตรงนั้น 

 

(5) หลังจากนั้น น าผลวิเคราะห์หน่วยความหมายที่ปรับเป็นภาษาของผู้เล่าเรื่อง
เรียบร้อยแล้ว จัดเป็นตารางคู่กับบทสัมภาษณ์ต้นฉบับ ส่งกลับให้ผู้ให้ข้อมูล
เจ้าของบทสัมภาษณ์ท าการตรวจสอบความตรงของความหมาย 

(6) เมื่อสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลได้ 3 ราย ผู้วิจัยเริ่มสังเคราะห์ผลการวิเคราะห์หน่วย
ความหมาย โดยจัดให้หน่วยความหมายที่มีความหมายซ้ ากันเข้าเป็นหมวด
ต่างๆ (Categories) ดังตัวอย่างที่แสดงในตารางที่ 5 นอกจากนี้การจัดเข้า
หมวดนี้ยังเป็นการตรวจสอบความอ่ิมตัวของข้อมูลอีกด้วย 

(7) ผู้วิจัยท าการวิเคราะห์ซ้ าตามกระบวนการข้างต้นกับข้อมูลสัมภาษณ์รายอื่น 
เมื่อพบข้อมูลใหม่ที่น่าสนใจ ผู้วิจัยปรับค าถามส าหรับการสัมภาษณ์ครั้งต่อไป 
และน าค าถามนั้นย้อนกลับไปสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลเพ่ิมเติมด้วยวิธีที่สะดวกตาม
ความเหมาะสม เช่นโทรศัพท์ อีเมล์ หรือโปรแกรมไลน์  

(8) จากหน่วยความหมายทั้งหมดจ านวน 402 หน่วย ผู้วิจัยท างานร่วมกับผู้ช่วย
ในการวิจัยจัดหมวดหมู่ได้เป็น 45 หมวด 
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ตารางที่ 5  
ตัวอย่างการจัดหน่วยความหมายเข้าหมวดหมู่ตามความหมาย 

นักจิตวิทยาใส่ใจรับฟังฉัน ฉันได้ท าความเข้าใจตัวเอง ฉันใส่ใจผู้อ่ืนมากขึ้น 

[B02] นักจิตวิทยาเป็นนักฟัง
ที่ด ี 

[A03] กระบวนการปรึกษา
แบบรายบุคคลเอ้ือให้ฉันได้
มุ่งเน้นในการทบทวนตนเอง 

[A02] ฉันมีความใส่ใจ
ความรู้สึกของผู้อื่นมากขึ้น 
หลังจากได้พูดคุยปรึกษา 

[A01] นักจิตวิทยารับฟังฉัน
อย่างเต็มที่  

[B02] ฉันเห็นตัวเองชัดขึ้นจาก
การถามและสะท้อนโดย
นักจิตวิทยา 

[C01] ความพยายามป้องกัน
ปัญหาท าให้ฉันใส่ใจคนรอบข้าง
มากขึ้น 

[C01] ฉันรับรู้ว่านักจิตวิทยา
ใส่ใจรับฟัง เข้าใจเรื่องราว
ของฉัน  

[A04] ฉันได้เข้าใจตัวเองมาก
ขึ้นจากการคิดพิจารณาในสิ่งที่
ตนพูดออกมา 

[A05] ฉันใส่ใจความรู้สึกของ
คนรอบข้างมากข้ึน 

[A02] เปรียบเทียบกับการ
ปรึกษากับเพื่อน นักจิตวิทยา
ให้ความใส่ใจต่อปัญหาของ
ฉันและน าไปสู่การแก้ไขอย่าง
ที่ฉันต้องการ 

[B01] ในการพุดคุยปรึกษา 
ฉันเข้าใจตัวเองมากข้ึนจาก
การเรียบเรียงสิ่งที่คิดออกมา
เป็นค าพูด 

 

[B01] นักจิตวิทยารับฟังและ
ท าความเข้าใจฉัน 

[C01]  ฉันได้ทบทวน เข้าใจ
ความคิดเหตุผลของตนเอง 

 

 

 

การด าเนินการช่วงสุดท้าย : เก็บข้อมูลการรับรู้ประสบการณ์การปรึกษาเชิงจิตวิทยา และ
วิเคราะห์ข้อมูลส่วนที่ 2   

ผู้วิจัยน าหน่วยความหมายที่เป็นผลจากการวิเคราะห์ข้อมูลคุณภาพจ านวน 45 หมวด มา
จัดท าเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 2 อย่างคือ (1) แบบสอบถามความมีส่วนร่วมในประสบการณ์ด้าน
จิตใจ เพ่ือเป็นการตรวจสอบระดับความมีส่วนร่วมในประสบการณ์ และ (2) บัตรค า ส าหรับการเก็บ
ข้อมูลแบบจัดบัตรค าเข้าประเภท (Sorting card) เพ่ือใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลแบบมาตรพหุมิติ    

ในการเก็บข้อมูลส่วนที่ 2 ผู้วิจัยขอให้ผู้ให้ข้อมูลประเมินความมีส่วนร่วมในประสบการณ์ด้าน
จิตใจก่อน เพ่ือจะได้ทบทวนท าความเข้าใจความหมายของผลวิเคราะห์แต่ละหน่วยความหมายจาก
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ค าอธิบายที่ผู้วิจัยชี้แจงเอาไว้ในแบบสอบถามก่อนด้วย จากนั้นจึงท าการจัดบัตรค าเข้าประเภทเป็น
กลุ่มตามการรับรู้ของตนเอง โดยผู้วิจัยขอให้ผู้ให้ข้อมูลตั้งชื่อของแต่ละกลุ่มเพ่ือชี้แจงความหมายของ
การจัดเข้าประเภทไว้ด้วยกัน ดังที่แสดงตัวอย่างในตารางที่ 6 
  
ตารางที่ 6  
ตัวอย่างข้อมูลการจัดบัตรค าของผู้ให้ข้อมูล 

หัวข้อเรื่องราวตามการรับรู้ หน่วยข้อมูล 

 มุมมองที่มีต่อกระบวนการปรึกษาก่อนเข้ารับ
บริการ 

 1, 2 

 คุณลักษณะของนักจิตวิทยาการปรึกษา  10, 11, 15, 16, 17, 20 

 การรับรู้ที่มีต่อตัวนักจิตวิทยาระหว่างพูดคุย
ปรึกษา 

 3, 4, 5, 7, 9, 14, 24 

 สิ่งที่ปรากฎขึ้นในใจของผู้มาปรึกษาระหว่างรับ
บริการ 

18, 21, 22, 23, 29, 33, 38, 39, 40, 
41 

 ปรากฎการณ์ในใจที่เกิดขึ้นหลังจากรับบริการครั้ง
แรก (ยังไม่สิ้นสุดกระบวนการ) 

31, 36, 42 

ประโยชน์ที่ผู้มาปรึกษาได้หลังจากเสร็จสิ้น
กระบวนการ 

19, 25, 26, 27, 28, 30, 32, 34, 35, 
37, 43, 44, 45 

ปัจจัยที่ท าให้เกิดบรรยากาศของการพูดคุยปรึกษา 6, 8, 12, 13 

 

การวิเคราะห์หน่วยข้อมูลแบบมาตรพหุมิติ เป็นเครื่องมือช่วยในการท าความเข้าใจ
ปรากฎการณ์ที่ศึกษาวิจัยในครั้งนี้ โดยข้อมูลที่เก็บในขั้นตอนนี้เป็นข้อมูลเกี่ยวกับการรับรู้ของผู้ให้
ข้อมูลที่มีต่อประสบการณ์ในฐานะเจ้าของประสบการณ์ว่า มีเรื่องราวอะไรบ้างที่แฝงอยู่ตามการรับรู้
ของผู้ให้ข้อมูลแต่ละคนที่มีต่อบรรดาหน่วยความหมายทั้ง 45 หมวดที่ระบุในบัตรค า โดยผู้ให้ข้อมูลจะ
บอกเล่าเรื่องราวดังกล่าวผ่านการจัดบัตรค าเข้าประเภท (Card sorting) ตามมุมมองความคิดของตน
ว่าประสบการณ์ใดบ้างท่ีมีความเก่ียวข้องเชื่อมโยงเป็นกลุ่มเดียวกัน ผู้วิจัยด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูล
ส่วนที่ 2 ตามข้ันตอน ดังนี้      
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(1) หลังจากเก็บข้อมูลการจัดบัตรค าเข้าประเภท ผู้วิจัยท าการบันทึกข้อมูลลง
บนโปรแกรม Microsoft Excel ในรูปแบบเมตริกซ์ (Matrix) ตามวิธี
วิเคราะห์หน่วยข้อมูลแบบมาตรพหุมิติ 

(2) ผู้วิจัยและผู้ช่วยในการวิจัยปรับข้อมูลเมตริกซ์จากข้อมูลแสดงความ
คล้ายคลึง (Similarity matrix data) เป็นข้อมูลแสดงความแตกต่าง 
(Dissimilarity matrix data) จึงน าเข้าสู่โปรแกรม SPSS เพ่ือท าการ
วิเคราะห์หน่วยข้อมูลแบบมาตรพหุมิติ 

(3) เมื่อได้ผลวิเคราะห์ข้อมูลแบบมาตรพหุมิติมาแล้ว ผู้วิจัยและผู้ช่วยในการ
วิจัยท าการจัดกลุ่มด้วยการวิเคราะห์กลุ่มแบบข้ันตอน (Hierarchical 
cluster analysis) และตั้งชื่อให้แต่ละกลุ่ม 

(4)  น าเสนอผลที่ได้ในรูปแบบแผนที่มโนทัศน์ (Concept map) 

 

4. การตรวจสอบความน่าเชื่อถือของงานวิจัย ผู้วิจัยจะด าเนินการวิจัยภายในขอบเขตการวิจัยและ
ส่งเสริมความน่าเชื่อถือของกระบวนการได้ ดังนี้ 

4.1 ผู้วิจัยเลือกผู้เข้าร่วมการวิจัยที่ตรงกับวัตถุประสงค์ของการวิจัย 

4.2 ผู้วิจัยสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับผู้เข้าร่วมการวิจัยตั้งแต่การติดต่อประสานงานเพ่ือสร้าง
ความไว้วางใจและการได้ข้อมูลที่แท้จริงในการสัมภาษณ์เชิงลึก 

4.3 เมื่อได้ข้อมูลแล้วผู้วิจัยจะด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลอย่างเคร่งครัดตามระเบียบวิธีวิจัย
เชิงคุณภาพและเชิงปริมาณเพ่ือการอธิบายและหาข้อสรุป 

4.4 เมื่อมีส่วนที่ไม่เข้าใจในการวิเคราะห์ข้อมูลสัมภาษณ์เชิงลึก ผู้วิจัยท าการติดต่อผู้ให้ข้อมูล
เพ่ือให้ช่วยชี้แจง ขยายความ เพ่ือที่จะท าความเข้าใจประสบการณ์เหล่านั้นได้อย่างเที่ยงตรง 

4.5 ผู้วิจัยน าผลวิเคราะห์สัมภาษณ์เชิงลึกไปตรวจสอบกับผู้ให้ข้อมูลเพ่ือยืนยันความถูกต้อง 
และน ามาปรับใช้สร้างค าถามเพ่ิมเติมส าหรับการสัมภาษณ์ครั้งต่อไป 

4.6 ผู้วิจัยเลือกบุคคลที่มีความรู้ ความช านาญสามารถมาเป็นผู้ช่วยวิจัยทั้งในส่วนของการ
วิจัยเชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ 

 

5. การพิทักษ์สิทธิผู้ให้ข้อมูลวิจัย มีดังนี้ 

5.1 การวิจัยครั้งนี้ได้รับการอนุมัติให้ด าเนินการวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม
การวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่ 1 เมื่อวันที่ 19 สิงหาคม 2556 
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5.2 ในการติดต่อบุคคลที่จะมาเป็นผู้เข้าร่วมการวิจัย ผู้วิจัยอธิบายถึงวัตถุประสงค์การวิจัย 
ขั้นตอน วิธีด าเนินการวิจัย สิ่งที่คาดหวัง ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ การรักษาความลับ สิทธิและ
ความเสี่ยงที่อาจเกิดขึ้นโดยละเอียด ก่อนการลงนามยินยอมเข้าร่วมการวิจัย  

5.3 ผู้วิจัยท าการจัดเก็บข้อมูลไฟล์เสียงจากการสัมภาษณ์ในอุปกรณ์ที่ปราศจากซ่ึงการ
เชื่อมต่อสู่ระบบ network ใดๆ และท าลายไฟล์เสียงทันทีเมื่อเสร็จสิ้นการวิจัย 

5.4 ผู้วิจัยน าข้อมูลจากการสัมภาษณ์มาวิเคราะห์ตามแนวทางการวิจัยและเขียนเป็นรายงาน
โดยใช้นามสมมติ ข้อมูลส่วนตัวของผู้ให้ข้อมูลจะได้รับการปกปิดเป็นความลับ และน าเสนอข้อมูลการ
วิจัยเป็นภาพรวมเท่านั้น ไม่มีข้อมูลใดในรายงานที่น าไปสู่การระบุตัวตนของผู้ให้ข้อมูลได้ 

5.5 ผู้วิจัยด าเนินการปรึกษาเชิงจิตวิทยาต่อเนื่องส าหรับผู้เข้าร่วมการวิจัยรายที่ไม่ผ่านเกณฑ์
คัดเข้าและต้องการความช่วยเหลือ 

5.6 การสัมภาษณ์เชิงลึกเป็นการถามถึงเรื่องราวที่เกิดขึ้น อาจรวมไปถึงเรื่องราวที่ไม่สบายใจ 
ซึ่งสามารถสร้างความกระทบกระเทือนใจได้ ดังนั้นผู้วิจัยจึงคอยสอบถามความพร้อมของผู้ให้ข้อมูล
ประกอบกับการสังเกตอารมณ์ ความรู้สึกของผู้ให้ข้อมูลขณะสัมภาษณ์ 

5.7 ผู้เข้าร่วมการวิจัยมีสิทธิถอนตัวออกจากการวิจัยเมื่อใดก็ได้ตามความประสงค์ โดยไม่ต้อง
แจ้งเหตุผล



 

 

บทที่ 4 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพแบบปรากฎการณ์วิทยาร่วมกับการวิเคราะห์ผล
ข้อมูลเชิงปริมาณด้วยวิธีการวิเคราะห์หน่วยข้อมูลแบบมาตรพหุมิติ เพ่ือศึกษาการรับรู้ประสบการณ์
ด้านจิตใจของพนักงานบริษัทภายหลังได้รับบริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ เก็บข้อมูล
คุณภาพและปริมาณด้วยวิธีการสัมภาษณ์เชิงลึกจากผู้ให้ข้อมูลซึ่งคัดเลือกตามเกณฑ์คัดเข้าต่อจากวิธี
เฉพาะเจาะจงทั้ง 8 ราย ผู้วิจยัแบ่งการน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลออกเป็น 2 ส่วน ไดแ้ก่        
ส่วนที่ 1 ข้อมูลพื้นฐานของผู้ให้ข้อมูล ส่วนที่ 2 การรับรู้ประสบการณ์ด้านจิตใจของพนักงานภายหลัง
ได้รับบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ ขั้นตอน โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 

 

ส่วนที่ 1 ข้อมูลพื้นฐานของผู้ให้ข้อมูล 

ในส่วนนี้ ผู้วิจัยน าเสนอข้อมูลพ้ืนฐาน สถานการณ์ปรึกษา และประสบการณ์ตามค าบอกเล่า
ของผู้ให้ข้อมูลเป็นรายบุคคล 

 

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 1 รหัส A01 

 

ลักษณะท่ัวไป 

 ตูน (นามสมมติ) พนักงานหญิง อายุ 24 ปี ท างานในบริษัทการค้าระหว่างประเทศแห่งหนึ่ง
มาเป็นระยะเวลา 1 ปีครึ่ง ในต าแหน่งผู้ช่วยผู้จัดการ มีหน้าที่หลักคือการประสานงานภายในและ
ภายนอกบริษัท รวมไปถึงการท าวิจัยด้านการตลาดอีกด้วย 

 

สถานการณ์ปรึกษา 

 ตูนเข้าร่วมการวิจัยครั้งนี้จากการแนะน าของเพ่ือนร่วมงานในบริษัทเดียวกัน ตูนมีความสนใจ
อยากลองมีประสบการณ์พูดคุยกับนักจิตวิทยาการปรึกษาโดยที่ตนเองไม่ได้มีการเตรียมประเด็น
ปัญหาใดๆ เพื่อมาพบ ตั้งแตช่่วงเริ่มต้นของการพูดคุยปรึกษา ตูนยิ้มแย้มและเป็นมิตรและมีท่าทีที่ดู
เกร็งเล็กน้อย ตูนเล่าเกี่ยวกับตัวเองว่าเป็นคนวางตัวในการใช้ชีวิตแบบสบายๆ ไม่คิดมาก มีปัญหา
อะไรก็ปล่อยไป ไม่คิดถึงมัน จึงไม่มีปัญหาอะไรที่หนักอกหนักใจจนถึงกับเป็นอุปสรรคในการด าเนิน
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ชีวิต เลยไม่รู้ว่าจะปรึกษาเรื่องอะไรดี เมื่อตูนจะระบุเช่นนี้ นักจิตวิทยารับฟังตูนอย่างใส่ใจและยอมรับ 
เอ้ือบรรยากาศการพูดคุยให้มีความผ่อนคลาย ไม่มีความกดดันว่าจะต้องมีเรื่องราวมาเพ่ือปรึกษา 
นักจิตวิทยาชวนให้ตูนได้ใส่ใจกับภาวะปัจจุบันของตนเอง โดยนึกถึงเรื่องอะไรก็ได้ที่เด่นขึ้นมาในใจ ไม่
จ าเป็นต้องเป็นเรื่องราวปัญหาเพียงอย่างเดียว ตูนใช้เวลาเพียงชั่วอึดใจในการระลึกถึงประสบการณ์ที่
เด่นอยู่ข้างในใจ แล้วก็เริ่มเล่าออกมาว่าก าลังมีความรู้สึกเครียดจากการท างานที่ผิดพลาดของตนเอง 

 ตูนเล่าว่า ตนเองเข้ามาท างานต าแหน่งผู้ช่วยผู้จัดการโดยไม่มีประสบการณ์ท างานในลักษณะ
นี้มาก่อน ด้วยความที่ขาดประสบการณ์และความช านาญจึงมีข้อผิดพลาดเกิดข้ึนในการท างานเกิดขึ้น 
ทั้งจากการท างานของตูนและจากการสื่อสารเนื่องจากหัวหน้าเป็นชาวต่างประเทศท่ีไม่ได้ใช้
ภาษาอังกฤษเป็นภาษาแม่ ตูนเริ่มสังเกตว่าหัวหน้าคนหนึ่งหยุดมอบหมายงานให้ตูน ซึ่งส่งผลให้ตูน
เริ่มคิดว่าหัวหน้าคนนี้จะต้องมองตนเองว่าไม่น่าไว้ใจให้ท างานแน่ๆ เลย ตูนเริ่มมีความรู้สึกเครียด
เกี่ยวกับความผิดพลาดของตนและการสูญเสียความไว้วางใจจากหัวหน้า มองไม่เห็นทางว่าจะท า
อย่างไรกับเรื่องนี้ดี และสุดท้ายก็เลือกที่จะไม่คิดถึงเรื่องนี้เพ่ือที่จะให้ตนเองไม่ต้องรู้สึกเครียด แต่
ความรู้สึกเครียดนี้ก็ย้อนกลับมาหาตูนในทุกวันที่เข้าท างาน  

 เห็นได้ว่าตูนมีความเชื่อว่า “การไม่คิดจะช่วยให้ไม่เครียด” ซึ่งความเชื่อนี้แสดงออกมาใน
ค าพูดต่างๆ ของตูนระหว่างการพูดคุยปรึกษา เช่น “ไม่คิดละ” “ไม่สนใจละ” “ช่างมัน” เป็นต้น ทั้งนี้
การปฏิเสธที่จะเผชิญเรื่องราวที่จะท าให้ตนเองเครียดนั้น พาตูนหนีไปจากปัญหาไปได้เพียงชั่วคราว
เท่านั้น เพราะความเป็นจริงที่ว่าตูนไม่มีความช านาญในงาน มีความผิดพลาดเกิดข้ึน และมีความวิตก
กังวลเกี่ยวกับความคิดของหัวหน้าในทุกๆ วัน นั้นยังด าเนินอยู่  

 นักจิตวิทยาสะท้อนภาพประสบการณ์ของตูน เอ้ือให้ตูนตระหนักถึงลักษณะการเผชิญปัญหา
ของตูนที่คอยปฏิเสธสิ่งที่ท าให้เครียด และผลลัพธ์ของการเลือกกระท าดังกล่าว ดังนี้ 

 

พ่ีเอ ตูนหาทางออกให้ตรงนี้ไม่ได้ พอคิดถึงมันแล้วก็เครียด ฉันใหม่ ฉันไม่มีประสบการณ์ 
ฉันเรียนไม่ตรง แล้วงานทั้งหมดก็มาลงที่ฉัน แล้วถูกคาดหวังอีกต่างหาก คิดไม่ออก
เลยว่าจะไปไหนต่อ เพราะฉะนั้น ไม่คิดถึงมันดีกว่า แต่พอมาท างานอีกวันนึง ทุก
อย่างมันก็เป็น cycle ก็กลับมาเจอสิ่งเดิมๆ ฉันก็ถูกแจกงาน ถูกคาดหวัง ถูกเมิน 
แล้วฉันก็ท าผิดพลาดอีก แล้วฉันก็กลับมาเครียด ว่าฉันยังไม่พร้อม ไม่พร้อมส าหรับ
สิ่งนี้ แล้วก็ โอ้... เครียด หาทางออกไม่เจอ เลิกคิดถึงมันดีกว่า แล้ววันต่อมาก็เจอ
อย่างนี้อีก กลายเป็นความวนเวียนๆ สิ่งที่เจอทุกวัน 

ตูน น่าเบื่อเนาะ หรือว่าเราจะแบบ ตูนคิดว่า ก็พยายาม พยายามอย่าท าผิด อะไรเงี้ย 
แล้วก็ เช็ค ถ้าจะท าอะไรเงี้ย ก็ต้องเช็คดีๆ เช็คดีๆ ก็คือเหมือนกับว่า พยายามอย่า
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ท าให้เกิดข้อผิดพลาด อะไรประมาณเนี้ย แล้วก็ เรื่องเตอร์ (Director) นี่ช่างมัน 
เลิกคิดละ เค้าอาจจะแบบ มีความคิดของเค้า เราไม่สนใจละ อืม เราไม่สนใจ เราก็
ท าหน้าที่เราให้ดีที่สุดต่อไปเงี้ย เราจะแบบ ไม่ต้องแบบ คิด เค้าจะคิดอะไรก็เรื่อง
ของเค้า ไรเงี้ย อืม แค่เราท างานให้ดีก็พอละ พยายามอย่าท าผิด 

 

 จากตัวอย่างบทสนทนาข้างต้น ตูนพยายามหาค าตอบให้กับปัญหาของตนเองโดยวาดภาพ
ของวิธีแก้ปัญหาที่มีความเบ็ดเสร็จ ซึ่งเป็นค าตอบส าเร็จรูปที่ไม่ได้อยู่บนความจริงที่เกิดขึ้น และยังคง
สะท้อนถึงการคาดเดา ระแวง โดยสังเกตได้จากค าว่า “อาจจะ” เป็นต้น และไม่ยอมรับในทัศนะของ
หัวหน้าที่มีต่อตนเอง อีกท้ังมีความคาดหวังบีบคั้นตัวเองให้ท าไม่ผิดพลาด ต่างๆ นานา เช่น “พยายาม
อย่าให้ผิด” “ต้องเช็คให้ดี” “คอยรายงานตลอด” แต่การพยายามหาค าตอบนี้ก็แสดงให้เห็นว่า ตู
นเริ่มกลับมารับผิดชอบกับสิ่งที่ประสบอยู่ เห็นความเชื่อมโยงระหว่างตนเองกับปัญหามากข้ึน การที่
ตูนเริ่มหาแนวทางว่าตนเองจะท าอะไรได้บ้างในปัญหานี้ เป็นจุดเริ่มต้นให้ตูนใส่ใจพิจารณาปัญหาของ
ตนเองมากข้ึน อย่างไรก็ตาม ด้วยการรับรู้ถึงลักษณะค าตอบของตูนที่มีความเบ็ดเสร็จตามที่กล่าวไว้
ข้างต้น นักจิตวิทยาจึงเอ้ือให้ตูนได้ตระหนัก ส ารวจและตรวจสอบตนเองมากข้ึนเกี่ยวกับใจที่ไม่
ยอมรับของตูน โดยสะท้อนความรู้สึกกังวลของตูนออกมา ดังนี้ 

 

ตูน ตูนคิดว่าตูนรู้ว่าเค้าคิดอะไรกันอยู่อ่ะ น่าจะติดลบนิดนึง แต่เค้าไม่พูด อืม พี่ว่ามั้ย พี่
ว่ามั้ย 

พ่ีเอ รับรู้ว่าตูนรู้สึกกังวลว่าตัวเองก าลังถูกมองว่าอะไร ในขณะที่ตูนพูดว่า ไม่คิดละ 
แต่การไม่คิดละของตูนมันเหมือนกับการเลี่ยงที่จะคิดอ่ะ จริงๆ ตูนก็ยังเก็บความ
กังวลเอาไว้อยู่ ว่า เฮ้ย ฉันก าลังถูกมองลบแล้วอ่ะ 

ตูน เออ ใช่แล้ว ประมาณนั้นน่ะ แต่ถ้าจะท าให้แบบ เปลี่ยนความคิด คงแบบ ไม่ได้ง่ายๆ 
อ่ะ คราวหน้าเราก็พยายามท าให้มันดีๆ ดีกว่า เป๊ะๆ ดีกว่า 

พ่ีเอ ค าว่าเปลี่ยนความคิดของตูนหมายถึงว่า  

ตูน เปลี่ยนความคิดเค้า เค้ามองว่าเราติดลบเงี้ย มันลบไปแล้วอ่ะ จะเปลี่ยนให้แบบว่า
เหมือนเจอกันครั้งแรกไรเงี้ย เป็นคนดี แบบ เป๊ะ perfect มันคงไม่ได้ ไรเงี้ย 
เพราะเราเคยท าผิด ผิดไปแล้ว 

พ่ีเอ ตูนก็เลยมองว่า 

ตูน ตูนก็เลยแบบว่า ก็คือ เราก็จะต้องแก้ที่ตัวเราเอง 
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พ่ีเอ ก็แก้ที่ตัวเราเอง คราวหน้าก็ท าให้มันดี  

ตูน และก็ ในความรู้สึกท่ีว่า เค้าคิดว่าเราติดลบ ก็จะแบบ ไม่ค่อยคิดเรื่องนี้ จะได้ไม่ต้อง
มาเครียด อืม ประมาณเนี้ยค่ะ 

พ่ีเอ ตูนคิดว่าถ้าฉันมุ่งไปที่ปรับปรุงพัฒนาตัวเองเนอะ แล้วฉันก็ท างานให้มันละเอียดขึ้น 
ผิดพลาดให้น้อยลง เรียนรู้ ฟังดูตูนเรียนรู้ว่าการผิดพลาดที่ผ่านมา เกิดจากการ
สื่อสาร เรียนรู้ว่าที่ผ่านมาผิดพลาดอะไร และกลับไปแก้ไขมัน  

 

 แม้ว่าค าตอบของตูนยังคงแสดงถึงการปฏิเสธมุมมองด้านลบของหัวหน้าซึ่งเป็นประสบการณ์
ที่ตูนไม่อยากประสบ แต่การได้หันมาตระหนักใส่ใจความคิดและความรู้สึกของตนเองที่มีต่อเรื่องราว
นั้น ช่วยให้ตูนได้ตรวจสอบพิจารณาความเป็นจริงมากขึ้นว่า จะคาดหวังให้หัวหน้าไม่มีมุมมองด้านลบ
นั้นไม่ได้ เพราะความผิดพลาดนั้นเกิดขึ้นแล้ว และที่ตนสามารถรับผิดชอบจัดการได้ก็คือการมุ่งเน้นที่
ตัวเอง 

 โดยสรุป นักจิตวิทยาการปรึกษาท าการเชื่อมสมาน ด้วยการรับฟังอย่างใส่ใจ ท าความเข้าใจ 
และยอมรับ เอื้อให้ตูนได้สังเกตความกังวลเกี่ยวกับเรื่องหัวหน้าที่ก าลังรบกวนใจของตูนอยู่ จากท่ีเดิม
ตูนมักปฏิเสธ ไม่ต้อนรับความทุกข์นี้ โดยการเลี่ยงที่จะคิดถึงมัน ด้วยใจที่คาดหวังว่าตนเองไม่ควรที่
จะต้องมีความทุกข์จากความเครียด ตูนได้ส ารวจและตรวจสอบตนเองและพบแนวทางว่าการท่ีจะอยู่
กับความเป็นจริงได้อย่างสอดคล้องกลมกลืนมากข้ึนนั้น ตูนจะต้องจัดการที่ตัวเองด้วยการปรับปรุง
และพัฒนาตนเอง ซึ่งแม้ผลของการปรึกษาครั้งนี้จะมาจากการตรวจสอบตนเองในระดับความคิด ยัง
ไม่ใช่การใคร่ครวญไปยังโจทย์ทางจิตใจที่ตูนคาดหวังให้หัวหน้ามองว่าตนดี แต่ก็เป็นเหมือนประตูบาน
แรกท่ีตูนได้เปิดกว้างเพ่ือต้อนรับความเป็นจริงที่เกิดข้ึนเข้าสู่หัวใจของตนเอง จากเดิมท่ีประตูนี้จะปิด
กั้นอยู่เสมอ โดยตูนได้พูดถึงผลลัพธ์ทางจิตใจที่ตนเองได้จากการเปิดประตูบานนี้ ดังนี้ 

 

“เจอปัญหาก็ไม่รู้สึกหนักมากอ้ะ รู้ว่ามันคืออะไร ไรเงี้ย รู้จักกับมัน อืม และก็ผ่านมันไป
ได้สบายใจกว่าตอนแรกท่ีเจอปัญหาแล้วก็ท้ิงมันไป ไม่ไปแตะมัน อันนั้นจะเหมือนแบบ 
เหมือนมีข้างในว่า เฮ้ย ยังไม่เคลียร์นะ ไรเงี้ย แต่หลังจากวันนั้นก็รู้สึกว่า เออ เคลียร์มาก
ขึ้นไรเงี้ย เบา มันเบากว่า เออ ตอนนั้นมันจะแบบ ให้มันผ่านไป แต่แบบ จะหนักกว่า 
อันนี้จะเริ่มเบา สมูธ (smooth) กว่า” 

 

 

 



    
 

 

59 

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 2 รหัส A02 

 

ลักษณะท่ัวไป 

อ๋ัน (นามสมมติ) พนักงานชาย อายุ 29 ปี ท างานในต าแหน่งพนักงานขายของบริษัทเอกชน
แห่งหนึ่งมาเป็นเวลา 4 ปี อ๋ันเป็นชายหนุ่มรูปร่างสูงโปร่ง มีบุคลิกหน้าตาที่ดูดี สะอาดสะอ้าน มีท่าที
สุภาพ   

 

สถานการณ์ปรึกษา 

 อ๋ันเข้าร่วมโครงการวิจัยจากการแนะน าของเพ่ือนที่อ๋ันมักจะคอยพูดคุยปรึกษาเรื่องต่างๆ 
เวลามีความไม่สบายใจอยู่เสมอ ในช่วงแรกที่พบนักจิตวิทยา อั๋นมีท่าทีที่ยังไม่ผ่อนคลายนักซึ่งสะท้อน
ออกมาในลักษณะการพูดสะดุดอยู่บ้าง ทั้งนี้เนื่องจากอ๋ันมีประเด็นปัญหาอยู่ในใจอยู่แล้ว จึงเปิด
ประเด็นขึ้นมาได้ตั้งแต่ช่วงต้นของการปรึกษา โดยอั๋นเล่าถึงความกังวลว่าพฤติกรรมของตนเองจะท า
ให้ผู้คนรอบข้างไม่พอใจ ดังนี้ 

 

“คือผมไม่แน่ใจว่ามันเป็นปัญหารึเปล่า แต่ว่า หลังๆ มามัน... คืออย่างนี้ฮะ... อ่า... 
ผมคิดว่าตัวเองผิดปกติ เพราะมุมนึงเนี่ย เวลาเรา... ผมมักจะเป็นคนค่อนข้างที่จะ
ปากไว ไม่ค่อยคิดเวลาพูด... อย่างเวลาถ้าท างาน เวลาสมมติว่าอารมณ์โกรธอะไร
ขึ้นมาเสร็จปุ๊บอ่ะ มันจะควบคุมตัวเองไม่ค่อยได้ ...ถ้าอย่างเวลาอยู่ในออฟฟิศละมัน
จะพาลคนอ่ืนไปทั่วเลย ละมันบางที อารมณ์เราสงบเสร็จแล้วกลับมามองอ่ะ มันดู
เหมือนคนอ่ืนเค้าเอือมๆ เรา อันนี้คิดเองนะ” 

 

“มันท าให้เรารู้สึกว่า มันค่อนข้างแย่กับการที่พอเวลาเรามาย้อนกลับดูแล้วเราต้อง
ไปนั่งขอโทษคนโน้นคนนี้ซี่ง... มันเคย... เอ้ย เคยอ่านอันนึงที่เค้าบอกว่า เออ เวลามี
รั้ว เวลาเราตอกตะปูไปแล้วถึงแม้ตะปูมันจะถอนออก มันก็ยังมีรอยอยู่เพราะฉะนั้น 
ผมก็ยังคิดอยู่ในใจว่า เอ๊ะ กับการที่เราท าหรือพูดอะไรกระทบกระเทือนจิตใจคน
อ่ืนถึงแม้เราจะขอโทษไปแล้วก็ยังคิดว่าบางทีเค้าจะยังรู้สึกอะไรในใจรึเปล่า ไอ้
กับเรา... ที่เราได้ท าลงไป” 
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 ซึ่งความกังวลว่าคนอ่ืนจะไม่ยอมรับตนนี้มาจากการที่อ๋ันต้องการให้ตนเองควบคุมตนเองได้
ดีกว่านี้ ดังนั้น แม้อ๋ันจะสังเกตเห็นความกังวลนี้ แต่การปรากฎของค าว่า “ไม่แน่ใจ” นั้นสะท้อนว่าอ๋ัน
ยังไม่ได้ตระหนักถึงความต้องการของตนเองซึ่งที่มาของความกังวลนี้อย่างเต็มท่ี การได้สนทนากับ
นักจิตวิทยาการปรึกษาเอ้ือให้อ๋ันได้ทบทวนเหตุการณ์ต่างๆ และแบ่งปันพฤติกรรมของตนที่อ๋ันเห็นว่า
น่าจะมีส่วนในการกระทบจิตใจของผู้อ่ืน เช่น การถกเถียงและใช้อารมณ์กับหัวหน้าทางโทรศัพท์ โมโห
แล้วเขวี้ยงโทรศัพท์ระบายอารมณ์ในรถ พูดเล่นแซวเพ่ือนจนเลยเถิดท าให้เพ่ือนไม่พอใจ การถอนตัว
ออกจากวงสนทนากับเพ่ือนอย่างไม่มีเหตุผลพอเพ่ือนเข้ามาแสดงความเป็นห่วงก็จะหงุดหงิดใส่เพื่อน
ว่าอย่ามายุ่ง รวมไปถึงการมีภาพของความต้องการระบายอารมณ์ท่ีรุนแรง เช่น อยากซ้ือจานมาเขวี้ยง 
อยากขับรถชนคนที่ขับรถไม่มีวินัย เป็นต้น ซึ่งอ๋ันกลับมานึกเสียใจภายหลัง มีความกังวลในอารมณ์
ความรู้สึกท่ีสุดโต่งเกินพอดีจนส่งผลให้ตนเองแสดงพฤติกรรมที่กระทบผู้อื่นอยู่เสมอ เช่น  

 

“เราเป็นผู้น้อย ไปว่าเค้า (หัวหน้า) อย่างนั้นมันจะผิดมั้ย เค้าจะว่าอะไรเรามั้ย ใจนึงก็
กังวลกับการที่เราท าออกไปแบบนั้น เค้าจะคิดกับเรายังไง”  

 

“มันให้ความรู้สึกเหมือน เราไม่ได้รับความไว้วางใจจากเค้าเพราะว่าดูเหมือนเค้าไม่ได้
ค่อยที่จะเปิดหรือว่าเล่าในเรื่องปัญหาหรือความเป็นส่วนตัวให้เราฟัง... เพราะเราเป็น
ประเภทปากไม่ดีรึเปล่า ก็... นั่น นั่นน่ะฮะ (เสียงเบา) อารมณ์ขึ้นๆ ลงๆ รึเปล่า มันท าให้
เค้าไม่แน่ใจในตัวเรา”  

 

“พอมานั่งคิดท่ีเค้า (เพ่ือน) มาถามก็คงเพราะว่าเป็นห่วง”  

 

 ยิ่งอ๋ันได้ทบทวนและถ่ายทอดเรื่องราวที่ตนกังวลกับความรู้สึกที่คนอ่ืนมีต่อตนเอง ความกังวล
ที่แผ่ไปที่ข้างนอกตนเองนั้นก็ย้อนกลับเข้ามาบีบคั้นที่ตนเอง ดังนี้ 

 

อ๋ัน  มันจะเป็นอย่างงี้ตลอดเลยอ่ะ พอเหตุการณ์นี้เกิดข้ึนเสร็จปุ๊บ ณ ตอนนั้นน่ะไม่รู้สึก
อะไรหรอก แต่พอเหตุการณ์อันนี้เสร็จ เกิดปุ๊บ เราจะมานั่งเสียใจทีหลังตลอดเลยว่า 
เอ๊ะ ท าไมถึงเวลานั้นเราไม่คิดแบบนั้น ท าไมเวลานั้นเราถึงพูดแบบนั้น ท าไมเวลา
นั้นเราต้องท าแบบนั้น  

พ่ีเอ (พยักหน้ารับรู้อย่างใส่ใจ) 
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อ๋ัน  มันก็เลยมองว่า ที่เราเป็นอยู่เราคุมตัวเองไม่ได้ใช่ม้ัย น่ะ อย่างที่บอก เราก็มี
ความรู้สึกว่า เรารู้จักตัวเองดีพอรึเปล่า เงี้ย ถ้าเรารู้จักตัวเองดีพอ เราน่าจะหยุด
ตัวเองได้ แต่ท าไมทุกๆ ครั้งที่เกิดปัญหาหรืออะไรก็ตามที่แล้วมา ท าไมเราหยุด
ตัวเองไม่ได้ นั่นแสดงว่าเราไม่รู้ตัวเองใช่ม้ัย 

พ่ีเอ ไม่ทันตัวเองเนอะ มันไวไปหมดเลย เหมือนมาปุ๊บ ชั้นรู้สึก... ไม่ดี... 

อ๋ัน  คือมันก็มัน.. จึ.. (ค าพูดสะดุด) ท าไมเราท าอย่างงี้เนี่ย ท าไมเราไม่ท าอย่างง้ีเนี่ย 
ไม่ได้ละนะ ครั้งต่อไปเราก็ต้องท าอย่างง้ีนะ หรือไม่งั้นจะต้อง ช้ัน ชั้นจะต้องคิด
ก่อนที่จะพูดนะ แต่พอเหตุการณ์มันเวียนกลับมาก็เป็นเหมือนเดิม มันก็จะเป็นวน
อยู่อย่างเงี้ย ซ้ าๆๆๆ ละท้ายที่สุดมันก็มีความรู้สึกว่า ละเราจะคิดท าไม ในเมื่อเราคิด
ไปมันก็ไม่มีอะไรเกิดขึ้นอยู่ดี ไม่มีอะไรดีขึ้น เราก็รู้สึก ถามว่ารู้สึกแย่มั้ย.. เมื่อเวลา
ที่เรากลับมาคิดเราจะรู้สึกแย่ แต่ผมอ่ะจะเป็นคนมาไวไปไว 

 

 การหาค าตอบกับตัวเองด้วยค าว่า ‘ท าไม’ นั้นแสดงถึงอาการโกรธและบีบคั้นว่าตนน่าจะ
ควบคุมตนเองได้ดีกว่านี้ แม้อ๋ันจะมีความไม่พอใจตนเอง มีความกังวลในผลของการกระท า แต่
ความรู้สึกเหล่านี้ไม่ได้คงอยู่ตลอด มีลักษณะเดี๋ยวเป็นเดี๋ยวหาย อ๋ันเปรียบเทียบเอาไว้ว่า “หลัง
เหตุการณ์นั้น มาคิดก็จะรู้สึกแย่... แต่พอ ซักพักนึงลืมมันไป พอเหตุการณ์นี้เกิดข้ึนอีกก็กลับมาคิด ก็
แย่อีกมันจะมีอาการนอยด์... คล้ายๆ เป็นรอบเดือนเลย” 

 อ๋ันเล่าว่า อั๋นมักจะทบทวนพิจารณาตนเองอยู่เสมอ คิดและบอกกับตัวเองว่าควร
เปลี่ยนแปลงตนเอง แต่สักพักก็จะลืมและเมื่อเกิดสถานการณ์อีกครั้ง อั๋นก็พบว่าตนเองไม่ได้แก้ไข
อะไรเลย ระหว่างส ารวจตนเอง อั๋นสังเกตเห็นรูปแบบการรับมือกับปัญหาของตนเองในบริบทต่างๆ ที่
อ๋ันอยากเปลี่ยนแปลงตัวเองแต่ไม่เคยได้ลงมือท าสักที  

 

“เหมือนรู้ปัญหาแต่เราไม่แก้ไขรึเปล่า... ทุกอย่างมันคิดนะ แต่ถามว่าลงมือท ามั้ย ไม่ค่อย
มี ไม่ค่อยเกิดการลงมือท าเท่าไหร่” 

 

“ตั้งใจไว้ว่า เออเนี่ย เราจะต้องแก้ตัวเองตรงจุดโน้นจุดนี้นะ ในเรื่องความใจร้อน อ่าน
หนังสือมา อ่านในเว็บบอร์ดมา อ่านหาความรู้ในอินเตอร์เน็ตมา มันจะต้องท าอย่างนี้นะ 
อย่างภาษาอังกฤษเหมือนกันเราจะต้องแบบว่า เออตั้งเป็นเป้าหมายให้ตัวเอง เขียนแปะ
กระดาษไว้หัวเตียง... เออ ณ ตอนมีอารมณ์ก็โอเคอ่ะ แต่พอไม่มีอารมณ์เสร็จปุ๊บ ดึงออก
ทิ้ง” 
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“เรา... ความรู้สึก.. ชอบเอา สิ่งที่ท าไปแล้ว เล็กๆ น้อยๆ แล้วมันแก้ไขไม่ได้แล้วเอามานั่ง
คิด คิดว่าเออเราไม่ควรท าอีก แต่พอถึงเวลาที่ ณ เวลาที่เกิดขึ้นใหม่ เราก็ยังเป็น
เหมือนเดิมไง หรือเป็นเพราะเราไม่ใส่ใจที่จะแก้ไขตรงนั้นรึเปล่าก็ไม่รู้นะ” 

 

 อ๋ันสรุปอีกครั้งว่า “บอกได้เลย ทุกเรื่องที่เกิดขึ้นมามันจะเป็นอยู่ซักพักนึง... แล้วมันก็จะลืม
ไปเลย... จนอะไรก็แล้วแต่มากระตุ้น มันก็กลับมานอยด์ (paranoid) ของมันอยู่อย่างเงี้ย” จากนั้นจึง
ส ารวจความคิด ความรู้สึกของตนเองต่อไป ดังนี้ 

 

อ๋ัน  แต่ตัวผมเองไม่ได้รู้สึกว่ามันเป็นปัญหารุนแรงอะไรนะ  

พ่ีเอ ครับ 

อ๋ัน  คือๆ ณ ตอนที่มีอารมณ์ จะมองว่าโอ๊ยมันเป็นปัญหา ชั้นไม่ไหวแล้ว อย่างเงี้ย แบบ 
อยากคุย อยากระบาย แต่พออยู่ในอารมณ์ที่ลืมก็ happy ก็ไม่ได้เป็นปัญหา 
เพราะว่าก่อนมานี่ผมก็ยังคิดอยู่เลยว่าเอ๊ะ จริงๆ ของเรามันเป็นปัญหารึเปล่าวะ 

พ่ีเอ  อือฮึ 

อ๋ัน  แต่แบบ อ้ะ ลองมาคุยก็ได้อย่างเงี้ย เพราะว่า ไหนๆ ก็รับปากเค้าไปแล้ว เดี๋ยว มี
ความรู้สึกว่าเออ มันๆ อุตส่าห์รับปากเค้าไปแล้วเราไม่มาเดี๋ยวมันจะไม่ดีรึเปล่า เงี้ย 

พ่ีเอ อ๋ืมม 

อ๋ัน  ก็มา แต่ ไม่รู้สิ บางอารมณ์ก็คิดว่าเป็นปัญหา แต่บางอารมณ์ก็คิดว่ามันไม่ได้เป็น
ปัญหา มันเป็นเรื่องเล็กๆ น้อยๆ 

พ่ีเอ มันอยู่ที่ว่าตอนนั้นก าลังรู้สึกอะไรอยู่ด้วยเนอะ ถ้ามันเล็กๆ น้อยๆ... 

อ๋ัน  (แทรก) มันเลยท าให้เราไม่ค่อยม่ันใจว่าเอ๊ะจริงๆ แล้ว คนรอบข้างหรือคนที่แบบ 
สนิทชิดเชื้อกับเราจริงๆ เนี่ย จริงๆ แล้วเค้ารู้สึกกับเรายังไง อืม.. 

  

 เบื้องหลังอาการเดี๋ยวมาเดี๋ยวไปของความกังวลคือความคิดว่าภาวะกังวลที่เผชิญอยู่นั้นไม่
เป็นปัญหา อย่างไรก็ตามความกังวลใจของอ๋ันวนเวียนและปรากฎออกมาระหว่างบอกเล่า สะท้อนถึง
ความอยากให้ตนเองเป็นที่ยอมรับ ซึ่งขัดแย้งกับความเป็นจริงที่อ๋ันรับรู้ว่าการกระท าของตนเองนั้น
กระทบผู้อ่ืน การที่อ๋ันยังมีความคิดซัดส่าย ลังเลใจ เดี๋ยวก็กังวลว่าเป็นปัญหา เดี๋ยวก็คิดว่าไม่ใช่ นั้นมา
จากการที่อ๋ันยังขาดการตระหนักใจตนเองที่คาดหวังอยากเป็นที่ยอมรับ นักจิตวิทยาการปรึกษาจึงเอ้ือ
ให้อ๋ันได้ตระหนักใจที่คาดหวังนี้ โดยการชวนให้อั๋นสังเกตและตรวจสอบพิจารณาตนเอง ดังนี้ 
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อ๋ัน  คือจริงๆ กับตัวเองเราไม่ได้มองว่าเป็นปัญหา เพียงแต่ว่าเรามองว่าถ้ายังเป็นแบบ
เนี้ย เวลาเราเข้าสังคมทีไร มันจะท าให้เราถูก ถูก fade ออกไปรึเปล่า เราจะถูกแบ่ง 
มันจะท าให้เรามี ส าหรับคนอ่ืนเค้าจะตั้งก าแพงมาก้ันเราไว้หยุดแค่นั้นรึเปล่าท าให้
เราไม่เข้าถึงเค้าในที่สุด เงี้ย ที่เป็นห่วงอ่ะ 

พ่ีเอ  อ๋ันมักจะย้ าว่า บางทีก็ไม่ได้มองว่ามันเป็นปัญหานะ 

อ๋ัน  (เงียบสักครู่) ก็... มันไม่เป็นปัญหา ก็ช่างมันสิ ชั้นก็เป็นของชั้นอย่างเง้ีย ไม่คบก็
ปล่อย ก็แล้วแต่สิ เงี้ย อืม ท าไม ชั้นพูดความจริง ยอมรับไม่ได้เหรอห๊ะ อย่างเงี้ย 

พ่ีเอ  แล้วอ๋ันปล่อยมันได้จริงๆ ม้ัย? 

อ๋ัน  ไม่ได้ (เสียงเบา) 

พ่ีเอ  ปล่อยไม่ได้... ตอนนี้ชั้นยังไม่พร้อมจะยอมรับ มันไม่ใช่ปัญหาของชั้น แต่พอมาคิด 
วนกี่ทีๆ มันก็เป็นปัญหา 

อ๋ัน  อืม น่าจะประมาณนั้นนะ เพราะจริงๆ เรามานั่งตรึกตรองตัวเอง ก็ๆ ก็มองอย่าง
เดียวกับพ่ีว่า    ก็มองมาตลอดว่าเออมันก็เป็นปัญหา  

พ่ีเอ  อือฮึ แล้วเป็นปัญหาที่อ๋ันเองก็อยากจะท าให้มันดีขึ้น 

อ๋ัน  ช่าย เราอยากท าให้มันดีขึ้นแต่ที่ผ่านมามันไม่ดีขึ้น เราคิด เราอยากท า เราตั้งใจ แต่
ท้ายที่สุดก็ลงเอยแบบเดิมทุกครั้ง... ยอมรับว่าเพ่ือนน้อย แต่พอถึงจุดนึง ถ้าวันนึงถ้า
เรายังท าตัวแบบนี้อีก ละเค้าทนไม่ไหว ถ้าเราต้อง เรา เราไม่มีเค้า เราก็รู้สึกว่า เออ 
มัน... อืม ไม่รู้สิ มันน้อยคนที่จะมีคนยอมรับเรา เพราะฉะนั้นก็มีความรู้สึกว่า เออถ้า
มันไม่มีคนตรงนี้แล้วใครจะยอมรับเรา ในเมื่อคนที่ยอมรับเราก็มีน้อยอยู่แล้ว 

พ่ีเอ อยากจะรักษาเอาไว้เนอะ 

อ๋ัน  อะไรอย่างงั้น ผมต้องรีบไปแล้วอ่ะ 

 

 การพูดคุยปรึกษาจบแบบกระทันหันเนื่องจากอ๋ันต้องรีบเข้าท างานช่วงเช้า โดยในครั้งแรกนี้ 
นักจติวิทยาการปรึกษาเอ้ือให้อ๋ันได้เปิดเผยเรื่องราว มุ่งเน้นการสังเกตและใส่ใจในความกังวลและ
ความคาดหวังอยากเป็นที่ยอมรับ ซึ่งท าให้อ๋ันเริ่มยอมรับกับสิ่งที่ก าลังเผชิญอยู่มากขึ้น ต่อมาในการ
นัดพบครั้งที่สองซึ่งเว้นระยะไปนานถึง 3 สัปดาห์ อ๋ันกลับมาด้วยความไม่แน่ใจในความเป็นปัญหาของ
ความกังวลของตนเองอีกครั้ง โดยอั๋นตอบรับการทักทายของนักจิตวิทยาการปรึกษา ดังนี้ 

 

พ่ีเอ ไม่ได้เจอกัน 3 อาทิตย์เป็นไงมั่ง? 



    
 

 

64 

อ๋ัน อันนี้พูดตามตรงเลยนะ ยังไม่ค่อยมั่นใจ อันนี้พูดตามตรงเลยว่า... คิดอยู่ว่าเอ๊ะ มา 
ที่ๆ มาคุยเนี่ย เพื่ออะไรวะ อันนี้หมายถึงถามตัวเองอ่ะนะ …บางทีก็มีความรู้สึกว่า 
เอ๊ะ เราก็มีความต้องการที่จะหาทางแก้ แต่บางทีก็รู้สึกเฉยๆ เราก็เป็นของเรา
อย่างงี้ 

 

 นักจิตวิทยารับฟังด้วยท่าทีที่แสดงถึงความใส่ใจและยอมรับ อ๋ันเล่าต่อว่าได้น าความคิดนี้ไป
เล่าให้เพื่อนที่แนะน าโครงการวิจัยนี้ฟัง ซึ่งเพื่อนให้ก าลังใจ ส่งเสริมให้อ๋ันรับบริการต่อไป และอ๋ันเองก็
คิดว่าการพูดคุยปรึกษาเป็นโอกาสให้ตนได้พูดถึงเรื่องที่ไม่ค่อยได้คุยกับคนรอบข้าง ทั้งนี้ เนื่องจากทิ้ง
ระยะเวลามานานถึง 3 สัปดาห์ นักจิตวิทยาการปรึกษาจึงสรุปการพูดคุยในครั้งแรกเพ่ือเป็นการชวน
ให้อ๋ันได้ทบทวนความคิดยอมรับปัญหาของตนเองไปด้วย  

 เมื่อสรุปจบที่ว่า อั๋นกังวลเกี่ยวกับพฤติกรรมของตนเองที่ส่งผลกระทบกับความสัมพันธ์กับ
เพ่ือนและอาชีพการงาน อ๋ันจึงเล่าเพิ่มเติมถึงเหตุการณ์อ่ืนๆ ที่ท าให้อ๋ันเกิดค าถามเก่ียวกับตนเอง 
“บุคลิกภายนอกเรามันดูไม่น่าเข้าหาขนาดนั้นเลยเหรอ” “มันยิ่งเป็นการตอกย้ าว่า ที่ ที่เราเป็นอยู่ 
แสดงว่าบุคลิกท่ีเราเป็นอยู่ ณ ตอนเนี้ย มันไม่โอเคใช่มั้ย” “สรุปสิ่งที่เราเป็นอยู่มันไม่... ไม่โอเคใช่มั้ย” 

 ตลอดการพูดคุยที่ผ่านมา อ๋ันจะสลับไปมาระหว่าง ความคิดที่สะท้อนความรู้สึกกังวล
เกีย่วกับพฤติกรรมของตนเอง และความคิดที่ว่าตนไม่ได้มีปัญหา เช่น  

 

“หลายๆ ที เราก็ไม่ได้ใส่ใจ แต่หลายๆ ทีก็นั่งกลับมาคิดว่า เนี่ย เหตุผลที่ไม่ค่อยมีใครเข้า
หา ไม่ค่อยมีใครปรึกษา ไม่ค่อยมีใครโทรหรือไม่ค่อย  ...จนบางครั้งมีความรู้สึกว่าตัวเอง

แทบไม่มีเพ่ือน จนเหลือเพ่ือนที่คบอยู่ทุกวันเนี้ย อยู่แค่ไม่ก่ีคน ” 

 

“บางมุมเราก็มีความรู้สึกว่าเฮ้ย เราก็ไม่เห็นต้องแคร์คนรอบข้างที่ไม่รู้จักเราเลย 
เพราะว่าในมุมของคนที่รู้จักหรือคนที่สนิทกับเราแล้วเค้าก็ไม่ได้อะไร เพราะว่า เค้าก็
น่าจะยอมรับในความที่เป็นเราอยู่แล้วอย่างเงี้ย” 

  

“บางทีมันมีข้อเปรียบเทียบไง ในขณะที่ เอ้ย เรามีความรู้สึกว่าท าไมชีวิตคนอ่ืนเค้าดูมี
อะไรเยอะแยะจัง ท าไมในขณะที่เราอ่ะ ไปท างานเสร็จ กลับบ้าน ออกก าลังกาย กลับ
บ้าน นอน แต่ในขณะที่ เอ๊ะ ท าไมเพ่ือนเค้ามีแบบ ไปโน่นไปนี่”   
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 ทั้งนี้ แม้การเล่าเรื่องของอั๋นจะมีความสับสนวนเวียน การพูดคุยที่มีนักจิตวิทยาการปรึกษา
คอยเชื่อมสมาน ใส่ใจติดตามทุกๆ ภาวะของอ๋ันที่เกิดข้ึนด้วยความยอมรับ ภายใต้บรรยากาศที่มีความ
ปลอดภัยไว้วางใจ เอื้อให้อ๋ันค่อยๆ สังเกต ส ารวจและตรวจสอบพิจารณาความคิดและความรู้สึกของ
ตนเองภายในความสับสนขัดแย้ง ซึ่งเปรียบเสมือนชั้นของเปลือกหอม ที่ท่าทีการยอมรับทุกความ
สับสนของอ๋ันก าลังค่อยๆ ลอกเปลือกหอมออกทีละชั้น เพ่ือที่จะเข้าถึงและรับรู้ภาวะของอั๋นแต่ละ
ขณะ และอ๋ันก็ได้เกิดความชัดเจนมากข้ึนกับความต้องการของตนเอง ดังนี้ 

 

อ๋ัน  ผมอ่ะ จะสับสนตลอดว่าสิ่งที่เป็นมันดีอยู่แล้ว กับสิ่งที่เป็นจริงๆ แล้วมันควรต้อง
ปรับปรุงมั้ย อย่างเงี้ย แล้วพอบางทีพูดกับพ่ีไปลักษณะนั้น เออ ว่าเราตั้งธง แต่นั่น
แหละ ทั้งที่ เหตุที่มันไม่เกิดการเปลี่ยนแปลงปรับปรุงซะที มันก็จะกลับมาย้อน เออ 
ท าไมต้องปรับปรุงในเมื่อทุกวันนี้มันก็โอเคอยู่แล้ว แต่ซักพักนึงเราต้องกลับมาคิดอีก
แหละ มันเลยท าให้ไม่เกิดอะไรขึ้นมาซักที เพราะถึงจุดหนึ่งที่เราเริ่ม เริ่มมีความรู้สึก
ว่า เออจริงๆ อยากปรับตัวเอง อยากปรับปรุงตัวเองให้มันดีขึ้น แต่พอ ซักพัก เลยจุด
นั้นไปก็จะหายไปแล้วเราก็จะบอกว่าเออมันก็ดีอยู่แล้ว ไม่เห็นจะต้องอะไรเลย 

พ่ีเอ แล้วอีกพักนึงมันก็จะเหมือนประจ าเดือน มันก็จะวนกลับมานอยด์ตัวเองอีกทีนึง 
เรื่องเดิมหมดเลย 

อ๋ัน  ช่าย นอยด์ๆ เฟลๆ ประมาณนั้น 

A  อือฮึ 

อ๋ัน  คือจริงๆ ผมว่าอันนึงที่ ที่อยากให้เป็นคือ หยุด อยากหยุดอาการนอยด์พวกเนี้ย 
ให้หายไปก่อนละก็ จริงๆ ถ้า ถ้า โอเคเรา ผมก็มองว่าจริงๆ มันอาจจะไม่ได้เป็น
ปัญหามากแต่ถ้ามันแก้ไขได้มันก็จะย่ิงท าให้เราดีขึ้น เพราะฉะนั้น ก็อยากให้จบ
ตรงนั้นไปเลยว่า เออโอเค ไม่ต้องกลับมาคิดแล้วว่า ปรับปรุงแล้วมันจะดีขึ้นม้ัย 
คือ ตอนเนี้ย ควรที่จะต้องปรับปรุงตัวเองให้ดีขึ้น ส่วนในอนาคตอย่างเนี้ยมันจะ
เป็นยังไง ถ้า ถ้าเราปรับบุคลิกภาพหรือปรับตัวเองให้ดีขึ้น อันนี้ก็ไม่น่าห่วงเท่าไหร่ 
อย่างเงี้ย เออเราก็จะได้ไม่ต้อง... จะได้ตัดวงจรนี้ออกไปเลย 

พ่ีเอ อ๋ืมม สิ่งที่คุณอ๋ันเพ่ิงพูดมาเนี่ย เหมือนกับว่าคุณอั๋นมองว่า ปรับปรุงตัวเองเหอะ   

อ๋ัน  คือว่า ไม่ได้ว่าปรับใหญ่นะ แต่ปรับเล็กๆ น้อยๆ หมายความว่า อ้ะ เลิกวีน เลิก
เหวี่ยง เลิกแสดงอาการฮึดฮัดกระฮัดกระเฮียดเวลาไม่พอใจอย่างเงี้ย 

พ่ีเอ อ๋ืมม 
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อ๋ัน  น่าจะมีผล แล้วแบบให้ตัวเองนิ่งขึ้น ดูแบบ ใช้ เป็น เป็นเหมือนกับที่เค้าบอกว่าเออ 
เวลาพูดอ่ะให้คิดก่อนพูด อืม มันน่าจะดีขึ้น 

พ่ีเอ อือฮึ พอปรับปรุงตัวเองแล้วก็เชื่อว่า ทุกอย่างมันก็น่าจะดีขึ้นแหละ จะได้หลุดออก
จากวงจรนอยด์ๆของตัวเองซะที 

อ๋ัน  ช่าย ก็จริงนะ เพราะว่า ก็มองออกแหละว่า หนึ่ง ถ้าเราคิดก่อนพูด พอมันมีเหตุ
อะไรมาเราจะได้ไม่ต้องมานั่งเสียใจทีหลัง ละอย่างที่ผมเล่าว่า เออ กับการที่เราไม่
พูด ณ ตอนนั้น กับการที่เราพูดไปแล้วมาขอโทษทีหลัง การไม่พูดตอนนั้นมันย่อม
ดีกว่า ใช่มั้ยฮะ อื้ม มันจะได้ช่วยเซฟ (safe) สถานการณ์หลายๆ อย่าง เราจะได้ไม่
ต้องมานั่ง แทนที่ โอเค เรื่องทุกอย่างจบไปไม่มีอะไรเกิดขึ้น กับการต้องมานั่งคิด
แก้ปัญหา หรือการต้องมานั่งขอโทษใครอยู่ตลอด เงี้ย มันน่าจะสบายใจกับเราเองได้
มากกว่า รึเปล่า ไม่ใช่รึเปล่าหรอก มันสบายใจมากกว่าอยู่แล้วหละ 

พ่ีเอ ไม่ใช่รึเปล่าด้วย มันสบายใจกว่าแน่นอน 

อ๋ัน  ช่ายครับ อื้ม 

พ่ีเอ อือฮึ โอเค งั้นตอนนี้เป้าหมายของคุณอ๋ันคือ ควบคุมตัวเอง  

อ๋ัน  ช่าย มันพูดเหมือนง่ายเนอะ แต่มันยาก เพราะในจังหวะนึง ถ้าเรามานั่งคิดเนี่ย 
เพราะอย่างเวลาผมคุยกับพ่ีอย่างเงี้ย โอเคเรารู้ตัว ผมอ่ะไม่ใช่คนที่ไม่ย้อนกลับมาดู
ตัวเองนะพ่ี ผมอ่ะย้อนกลับมาดูตัวเองเสมอเลย แต่ ณ จุดนึงที่เราออกไปข้างนอก 
แล้วพออารมณ์มันมาเงี้ย ทุกอย่างมัน หายหมดเลย มันจะพุ่งพล่านออกมาชนิดที่
แบบ อะดรีนาลีนหลั่ง อะไรก็ฉุดไม่อยู่ อย่างเงี้ย 

พ่ีเอ อือฮึ 

อ๋ัน  น่ะ พอสถานการณ์นั้นอยากให้มันหยุดตัวเองได้ เราจะท ายังไง 

 

 อ๋ันเล่าว่าที่ผ่านมาอ๋ันไม่รู้ว่าตนเองจะต้องเริ่มยังไง ต้องการแบบแผนที่เป็นขั้นตอนชัดเจน 
นักจิตวิทยาการปรึกษาจึงชวนให้อั๋นทบทวนตนเองถึงช่วงของเหตุการณ์ที่ควบคุมตนเองไม่ได้ ซึ่งอ๋ัน
ได้ท าความเข้าใจตัวเองมากขึ้น ดังนี้ 

 

อ๋ัน  จริงๆ บางทีก็รู้สึกผิดนะพ่ี ผมมองตัวเองออก บางครั้งว่า ในขณะที่เราอ่ะ อยากเป็น
คนส าคัญของคนอ่ืน แต่กับ... เราไม่ค่อยให้ความส าคัญกับคนอ่ืนเท่าไหร่ เพราะ
เหตุนี้รึเปล่า เงี้ย มันท าให้เรามีความรู้สึกว่า เราก็เลยไม่ค่อย ไม่ค่อย ไม่ค่อย (เงียบ 
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4 วิ) ในขณะที่เราอ่ะอยากให้.. เราอ่ะอยากเป็น คล้ายๆ ยังไงอ่ะ เราอยากเป็นจุด
ศูนย์กลาง แต่ในขณะที่เรา ไม่เอาใครมาเป็นจุดศูนย์กลางหรือเราไม่ค่อยใส่ใจใคร 

พ่ีเอ ไม่ค่อยใส่ใจ 

อ๋ัน  (เงียบสักครู่) มัน... คือ... คือยังไง หมายถึงว่า ก็รู้ว่า อืม... เนอะ ก็ ก็ว่า ขาดความ
เอาใจใส่อะแหละครับ สนใจแต่ตัวเอง เงี้ย คิดแต่ว่า เราไม่พอใจนะ แต่ว่า น้อย
ครั้งมากที่เราจะมานั่งคิดว่าเออ ถ้าเราท าแบบเนี้ยเค้าจะไม่พอใจ ก็ใช่แหละครับ 
เนี่ยใช่เพราะปัญหามันเริ่มมาจากความท่ีเราเอาใจใส่ใคร เนี่ย แล้วมันก็จะ
ย้อนกลับมาหาว่า เออแล้วเราต้องท ายังไง  

พ่ีเอ อือฮึ อ๋ันบอกว่า โอเค ตอนนี้อ๋ันเริ่มมองเห็นว่า จุดต้นก าเนิดของปัญหาคือเรา ตัวอ๋ัน
เองใส่ใจคนอ่ืนได้ไม่มากพอ น้อยเกินไป แล้วจะท ายังไงดี บางทีค าตอบมันก็อยู่ใน
ค าถามเนอะ  

 เมื่ออั๋นไม่สามารถเดินต่อได้ นักจิตวิทยาการปรึกษาจึงชวนให้อั๋นพิจารณาเส้นทางส าหรับเดิน
ต่อไป อ๋ันส ารวจใจซึ่งมีความกลัวเกี่ยวการได้รับการยอมรับ แล้วพบว่าอ๋ันกังวลว่าการเปลี่ยนแปลง
ของตนเองจะไม่ได้รับการยอมรับ เพราะถูกมองว่าเป็นการกระท าที่ไม่จริงใจ 

 

อ๋ัน  อืม.. เข้าใจนะพ่ี คือๆ (ถอนหายใจ) พอมันพูดออกมาเป็นความเอาใจใส่ แต่พอมัน
ให้เป็นการกระท าเลย... พ่ีผมพูดจริงๆนะ กับคนที่เอา คือ เรา เราเป็นของเราอย่าง
เงี้ย แล้วพออยู่ดีๆ มาเอาใจใส่ใคร เรานึกภาพไม่ออกว่าเราต้องท าไงบ้างเงี้ย อันนี้ผม
พูดจริงๆ แล้วบางทีเราก็กลัวว่า ไม่เชิงกลัวหรอก แต่แบบ มีความรู้สึกว่า เออถ้าเรา
ท าไปอย่างงั้นมันจะดู.. มันจะดูตอแหลรึเปล่า มันจะดูแบบเราสร้างภาพรึเปล่า 
มันจะท าให้คนอ่ืนมองเรากลายเป็นว่าเราสร้างภาพ เราตอแหล เราพยายามที่จะ
เป็นรึเปล่า  

พ่ีเอ เหมือนเราเป็นของเราอย่างงี้มานานเนอะ แต่พอเราจะเปลี่ยนเป็นอีกแบบนึง คือ 
พอเป็นแบบนี้ก็ ก็รู้สึกว่าคนอ่ืน จะไม่ยอม... 

อ๋ัน  ไม่ๆ คือ มองอย่างงี้พ่ี คือ คน... คนที่บุคลิกแรงแล้วอยู่ดีๆ พยายามให้ตัวเอง soft 
ลง ก็มองว่าในสายตาคนอ่ืนว่าไอ้เนี่ย มีอะไร ต้องการซ่อนเร้นหรือว่ามีจุดประสงค์
อะไรรึเปล่า แล้วอยู่ดีๆจากหน้ามือเป็นหลังมือเลย อย่างเงี้ย คิดร้ายไปอีก 

พ่ีเอ อ๋ันมีความกังวลเนอะ กังวล คือ ที่เป็นอยู่ตอน ทุกวันเนี้ย ก็รับรู้ว่า คนอื่นดูไม่ได้
ยอมรับเราเท่าไหร่ แต่พอจะเปลี่ยนตัวเองก็กังวลเค้าจะไม่ยอมรับเราอยู่ดี เค้าจะ
แบบ มองเรา ไม่เข้าใจเราอ่ะ ว่าเราก าลังพยายามท าอะไรอยู่ อือฮึ 
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อ๋ัน  ผมอ่ะมองคน ด้วยความที่ไม่ค่อยใส่ใจคนอ่ืนเท่าไหร่ เพราะฉะนั้น เรามีความรู้สึกว่า
เรามองคนไม่ค่อยออก เพราะฉะนั้น เวลา... เค้าเรียกอะไร เวลาเรารู้จักใคร บางที
เราก็ ไม่แน่ใจเงี้ยว่า เออตกลงแล้วเค้าโอเคกับเราจริงรึเปล่าเนี่ยลึกๆ แล้ว 

  

 ความคาดหวังที่ตนเองจะต้องได้รับการยอมรับ สร้างความรู้สึกกังวลในทุกจังหวะความคิด
ของอ๋ัน นักจิตวิทยาการปรึกษาให้ก าลังใจอ๋ันว่าหากพัฒนาตนเองไปได้เรื่อยๆ สม่ าเสมอ คนรอบข้าง
จะสัมผัสความตั้งใจจริงที่จะเปลี่ยนแปลงของอ๋ันได้ แล้วเอ้ือให้อ๋ันได้พิจารณาแนวทางท่ีจะควบคุม
และจัดการอารมณ์พฤติกรรมของตนเอง จนอ๋ันได้แนวทางว่าในแต่ละสถานการณ์อ๋ันพอจะท าอย่างไร
ได้บ้าง เช่นตัวอย่าง ดังนี้  

 

อ๋ัน  บางทีผมว่าถ้าผมของขึ้น ผมต้องรีบ fade ออกไปจากตรงนั้นเลยอ่ะ เพราะถ้ายิ่งอยู่ 
มันจะยิ่งเป็นการ.. เพราะว่า ถ้า ถ้ามองว่า ถ้าให้ผมเลือกนะ ระหว่าง กับการที่
ตัวเองอารมณ์ขึ้นแล้วอยู่ ณ ตรงนั้นแล้วไม่พูดอะไร ท าไม่ได้ ท ายากแน่ๆ ณ 
สถานการณ์นั้น ต้องรีบ fade ตัวออกมา ไปให้ห่างจากจุดนั้นก่อน  

พ่ีเอ อือฮึ นี่คือหนึ่งทางออกเนอะ เวลาของขึ้น รู้ตัวปุ๊บ หยุดก่อน ไม่พูดออกไป ถอย
ออกมา  

อ๋ัน   แต่ว่า อันนึงที่ผมมองว่า คือ คือถ้าไม่พูดเลย หรือหนีไปแบบนั้นแล้วเราไม่ได้พูด 
ท้ายที่สุดมันก็จะอัดอ้ันอยู่อย่างนั้นน่ะ อาจจะเป็นลักษณะว่า เออ โอเค พอเราคิดให้
ยาวขึ้น หรือบางที เป็นลักษณะของการเลือก ใช้ค าพูด แทนที่จะพูดแบบนั้นไปแล้ว
ก็ บังคับโทน น้ าเสียงตัวเอง หรือบางทีอาจจะเป็นลักษณะว่าใช้ค าพูดเดิมน่ะแหละ 
แต่ว่า ลดโทนเสียง ลดสีหน้าท่าทาง ลดอารมณ์ มันก็ท าให้สถานการณ์เปลี่ยนด้วยรึ
เปล่า 

พ่ีเอ เนี่ยเนาะ บางทีเนื้อหาเดิมก็ได้ 

อ๋ัน  อ่า เนื้อหาเดิมก็ได้ แต่ว่าลด action ที่ออกไป อืม.. 

พ่ีเอ อืม จาก จากเดิมแบบว่า ชั้นไม่เห็นด้วย (เสียงดัง) 

อ๋ัน  เออๆๆๆ 

พ่ีเอ เป็นแบบ ผมไม่เห็นด้วยนะ เนื้อหามันเนื้อหาเดิมเลยเนอะ แต่ว่า ความรู้สึก โหมัน
ต่างกัน ต่างกันมากอ่ะ 
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อ๋ัน  พ่ีพูดอย่างงี้นึกถึงตอนที่ผม เคยว่าหัวหน้า แทนที่จะบอก ไม่เอา ไม่รู้ ผมไม่ มันไม่ใช่
อย่างงี้ ก็อาจจะเป็น เออพ่ีๆ งั้นเดี๋ยวถ้ายังไงเดี๋ยวเราเจอกันเราค่อยมาคุยกันได้มั้ย 
เงี้ย เดี๋ยวเราคุยโทรศัพท์ ดูมันจะแบบ เราไม่เห็นหน้ากัน เออ ถ้าเราคุยกันตรงๆ 
เพราะระยะจากการที่รอระหว่างที่คุยโทรศัพท์ ซึ่งอารมณ์เราร้อนอยู่ กับระยะที่เรา
บอกว่า เอองั้นเดี๋ยวถ้าเรามาเจอกันแล้วเราคุยกัน พอกว่าที่จะมาเจอกัน อันนั้นก็
เย็นแล้ว 

พ่ีเอ อือฮึ ดูเหมือนครั้งนี้จะได้ จะลองได้แนวทางนึงเนาะ  

อ๋ัน  ใช่ 

 

จากนั้นนักจิตวิทยาการปรึกษาแบ่งปันประสบการณ์ของตนเองเก่ียวกับการฝึกฝน ควบคุม 
และเปลี่ยนแปลงตนเองเพ่ือเป็นแบบอย่างและให้ก าลังใจอ๋ันอีกครั้ง  

 ช่วงท้ายของชั่วโมงปรึกษา นักจิตวิทยาสรุปเรื่องราวภาวะในใจของอ๋ันอีกครั้งจากความไม่
แน่ใจสู่ความมุ่งหมายที่จะเปลี่ยนแปลง และชวนให้อั๋นตรวจสอบตนเองอีกครั้ง โดยอั๋นระบุว่า “ถ้าเรา
เปลีย่น น่าจะท าใหค้ าถามมนั หายไป” และกลา่วทิง้ท้ายก่อนขอตวัเพ่ือเดินทางไปท างาน ดงันี ้

 

“น่าจะท าได้แหละ คิดว่านะ จริงๆ เออ พอๆ มาเริ่มคุยกับพ่ี บางอารมณ์ เราก็เริ่มแบบ 
เออ พยายาม สังเกตตัวเองมากข้ึน นั่นน่ะครับ ก็ดีนะครับ เพราะว่าพอมาคุยกัน (เงียบ
สักครู่) เรื่องบางเรื่อง บางทีเรามีค าตอบอยู่ในใจเราอยู่แล้ว เพียงแต่แค่ต้องการแค่ให้มี
คนมาช่วย ช่วยยืนยัน ว่ามันโอเคม้ัย ไม่โอเค เงี้ย นั่นน่ะครับ น่าจะได้ น่าจะโอเค” 

 

 อย่างไรก็ตาม แม้อ๋ันเริ่มมุ่งสู่โจทย์ข้างในใจของตนเอง รับรู้สิ่งที่ก าลังเผชิญชัดเจนขึ้น แต่อ๋ัน
ยังมีความไม่ม่ันใจที่จะเริ่ม เปิดโอกาสให้ความลังเลสงสัยเข้ามาในใจของอ๋ัน โดยสังเกตได้จากค าว่า 
‘ถ้า’ และ ‘น่าจะ’ นั่นเอง 

 การพูดคุยครั้งสุดท้ายเกิดขึ้นในสัปดาห์ถัดมา อ๋ันเล่าถึงประสบการณ์ต่างๆ ที่ตนเองสามารถ
เท่าทันอารมณ์และควบคุมพฤติกรรมของตนเอง เช่น ฉุกคิดได้ก่อนส่งข้อความที่ไม่เหมาะสมใน
โปรแกรม Line โดยนึกถงึความรู้สึกของผู้อื่นหากได้อ่านข้อความของตน การลดความพยายาม
ต้องการเป็นศูนย์กลางในวงสนทนา วางตัวเป็นผู้ฟังท่ีดีไม่เอาแต่พูดเรื่องของตัวเอง ยับยั้งชั่งใจใน
ค าพูดที่อาจกระทบผู้อ่ืน พูดคุยกับหัวหน้าด้วยความใจเย็นมีกิริยาที่เหมาะสมมากข้ึน เป็นต้น 
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 จากการเท่าทันอารมณ์และควบคุมพฤติกรรมของตนเองได้นั้น อ๋ันยังสังเกตถึงผลสะท้อนที่ดี 
เช่น เมื่อเป็นผู้ฟังที่ดีก็ท าให้เพ่ือนร่วมงานคุยโทรศัพท์กับอ๋ันนานขึ้นเพราะเค้าได้มีโอกาสพูดถึงเรื่อง
ของตัวเองจากปกติท่ีเขามักจะขอวางสายก่อนเพราะอ๋ันเอาแต่พูดเรื่องของตนเอง และบรรยากาศวง
สนทนาในกลุ่ม Line (โปรแกรมสนทนาในโทรศัพท์มือถือ) กับเพ่ือนๆ ดีขึ้นเมื่ออั๋นลดถ้อยค าที่รุนแรง
ลงไป เป็นต้น 

 จากเดิมท่ีอ๋ันหยุดตัวเองอยู่กับความไม่แน่ใจว่าการเปลี่ยนแปลงของตนเองนั้นจะเริ่มต้นได้
อย่างไร อ๋ันก็ได้เรียนรู้จากการได้ลงมือท า ดังนี้ 

 

“ผมอ่ะ อย่างที่เคยคุยไปว่า มักจะตั้งค าถามกับตัวเองเสมอว่าถ้าเรา จะท ายังไง อย่างเงี้ย 
แต่พอเหตุการณ์อย่างเงี้ยมันเกิดข้ึน จริงๆ แล้ว ไอ้ท ายังไง ไม่เห็นจะต้องถามเลย 
เพราะว่าจริงๆ แล้วมันเป็นแค่สิ่งเล็กๆ น้อยๆ แค่ เงี้ยมันถือว่าเป็นการ... เป็นการได้
เร่ิมท า ก็พอมีทางอยู่บา้ง” 

 

“ไม่เห็นจะต้อง เอออย่างที่บอกว่า เอา หนึ่งสองสาม ต้องท ายังไงๆๆ เป็นสูตรส าเร็จ เออ
บางทีเราก็แค่แบบ หยุด ตรงนั้นเล็กๆ น้อยๆ ดูเหมือนมันไม่มีอะไรเกิดข้ึน แต่จริงๆ แล้ว
มันมีอะไรเกิดข้ึน” 

 

 อ๋ันเล่าถึงการกลับไปเห็นรูปแบบความคิดของตนเอง ที่มักจะสงสัยและคอยตั้งค าถามหาสูตร
ส าเร็จ ซึ่งอ๋ันพบว่าสิ่งเหล่านี้มักเป็นตัวถ่วงไม่ให้อ๋ันได้เผชิญกับความเป็นจริงตรงหน้า 

 นอกจากการเท่าทันอารมณ์ตัวเอง ยับยั้งชั่งใจได้มากขึ้น ใส่ใจและนึกถึงความรู้สึกของผู้อื่น
มากขึ้น อ๋ันยังตระหนักถึงความตั้งใจจริงในการเปลี่ยนแปลงของตัวเองมากข้ึน จากการได้พูดคุยกับ
แฟน แล้วแฟนมีค าพูดที่แสดงถึงความไม่เชื่อมั่นในตัวอั๋น  

 

“แกก็พูดอย่างนี้มาตั้งนาน ชั้นก็ไม่เห็นแกปรับได้ซะที เงี้ย... แต่เราก็ไม่ได้พูดอะไรต่อนะ 
เพราะลึกๆ เราแบบว่า เมื่อก่อนอ่ะ คือ พูดก็พูดไปเฉยๆแต่ ณ ตอนเนี้ยเรา เหมือน ไม่รู้
สิ ผมว่าผมมีความตั้งใจที่จะเปลี่ยนจริงๆ เพราะว่า เมื่อก่อนอ่ะ คือ รู้สึกได้เลยเวลาพูดก็
พูดไปอย่างนั้นแหละ ไม่ได้อะไรมาก ก็คือว่า เพราะว่า มันก็จะก้ ากึ่งว่าเป็นปัญหารึเปล่า 
แล้วท าให้เราไม่มั่นใจ ก่อนที่จะมาพูดกับพ่ีตอนนั้น แต่ ณ ตอนนี้ ผมไม่ได้เถียง หรือพูด
อะไรกับเค้าออกไปเลยนะว่า เนี่ย จริงๆ เดี๋ยวจะท าได้จริงๆ แต่ลึกอยู่ในใจ เออ ไม่ต้อง
เถียงกันหรอก เปลี่ยนไม่เปลี่ยนเดี๋ยวชั้นท าให้ดู อืม เดี๋ยวๆ ไม่รู้สิ จะบอกกับตัวเองอ่ะ 
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ปกติเวลาจะท าอะไรจะเปลี่ยนอะไร เราจะต้องโพนทะนาบอกคนอ่ืน แต่รอบนี้ความรู้สึก
ว่า เออ พอ ไม่พูดกับคนอ่ืนละ เอาเป็นว่า เดี๋ยว เราบอกกับตัวเองดีกว่า ว่าเราต้องท า”   

 

 อ๋ันกลับมาใส่ใจในความรู้สึกของตนเองได้ดี แม้ค าพูดของแฟนจะเปรียบเสมือนลมแรงที่พัดใส่ 
แต่อ๋ันก็สามารถเผชิญกับแรงลมนั้นได้อย่างมีความมั่นคง หนักแน่น รู้ว่าจะจัดการกับตนเองอย่างไร
ท่ามกางลมแรงนี้ 

 จากการที่อ๋ันสังเกตถึงความเปลี่ยนแปลงของตนเองซึ่งเกิดขึ้นหลังจากได้พูดคุยปรึกษา อ๋ันได้
เรียนรู้ว่าตนสามารถเริ่มต้นความเปลี่ยนแปลงได้จากสิ่งเล็กๆ น้อยๆ ท าได้ทันที และการเปลี่ยนแปลง
นั้นไม่จ าเป็นต้องเกิดข้ึนแบบเปลี่ยนจากหน้ามือเป็นหลังมือ 

 

“ต้องขอบคุณพ่ีแหละ มันท าให้เราใส่ใจรายละเอียดอะไรเล็กๆ น้อยๆ แล้วปกติเวลาผม
คิดจะเปลี่ยนหรือมองอะไร เราก็จะมองแต่เรื่องใหญ่ ไอ้ที่มันเปลี่ยนจากหน้ามือเป็นหลัง
มือ พอเรามองอะไรที่มันเล็กๆ ลงไป ในรายละเอียดจริงๆ อืม มัน มันมีรายละเอียดของ
มัน เล็กๆ น้อยๆ มันเก็บจากตรงนั้นได้ ไม่เห็นจะต้องไปอะไรที่แบบใหญ่ เปลี่ยนจาก
หน้ามือเป็นหลังมือซะทีเดียว เพราะเมื่อก่อนอ่ะ ผมจะมองเห็นว่า เอ๊ะ ท าไมเราไม่
เปลี่ยนซะที เราเปลี่ยนไม่ได้เหรอ เงี้ย เพราะมองแต่ภาพใหญ่ เราไม่เคยมองรายละเอียด
เล็กๆน้ อยๆ ว่า จริงๆ เราใส่ใจรายละเอียดเนี่ยแล้ว มันค่อยๆ เกบ็ไป มันก็น่าจะดีขึ้น” 

 

“เพราะปกติผมไม่ค่อยสังเกตเรื่องเล็กๆ น้อยๆ พวกนี้ไง แต่พอ เออตั้งแต่มาคุยกับพ่ีเนี่ย
แหละ เออมันท าให้เราโฟกัสกับจุดเล็กๆ หรือว่า มันๆ พูดว่าเป็นหลักการอะไรไม่รู้อ่ะนะ 
แต่ว่าพอได้คุยกับพ่ีเสร็จแล้วทีนี้ มัน มันท าให้เรามองถึงเรื่องเล็กๆ น้อยๆ มากข้ึนอย่าง
เงี้ย อืม แล้วพอเรามองเรื่องเล็กๆ น้อยๆ เราก็เห็นอะไรที่เราสามารถหยุด เราสามารถ 
ใช้ค าว่าเปลี่ยนแปลงมั้ย ไม่ใช่เปลี่ยนแปลง แต่เราสามารถหยุดหรือเราสามารถ control 
สถานการณ์นั้นได้ดีขึ้น จากเรื่องเล็กๆ น้อยๆ อย่างเงี้ย มันท าให้รู้สึกว่าเฮ้ยจริงๆ มันก็ท า
ได้นี่ เพราะเมื่อก่อนมันจะเป็นความรู้สึกว่าโอ๊ย ท าไมมันท าไม่ได้ซะทีวะ อย่างเงี้ย ต้อง
ขอบคุณพ่ี” 

 

 นักจิตวิทยาการปรึกษาให้ก าลังใจอั๋น และชวนให้อั๋นได้ขอบคุณตัวเองเพราะทั้งหมดจะ
เกิดข้ึนไม่ได้เลยหากปราศจากความตั้งใจและการลงมือท าจริงของอ๋ัน เมื่ออ๋ันได้ลงมือกระท าในสิ่งที่
พึงกระท าตรงหน้าอย่างไม่เบียดเบียนตนเองและผู้อ่ืน การกระท าดังกล่าวก็ช่วยสลายความลังเลสังสัย 
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ความวิตกกังวล ฯลฯ ที่มักมาถ่วงใจเอาไว้ให้หนัก โดยอั๋นได้สรุปและแบ่งปันเรื่องราวที่สะท้อนถึง
ความมั่นคงในจิตใจที่เพ่ิมมากขึ้นซึ่งเกิดขึ้นจากการได้มีนักจิตวิทยาการปรึกษาร่วมเคียงข้าง 

 

“บางทีผมก็ยังไม่ได้รู้สึกว่าตัวเองเก่งหรือตัวเองชัวร์อะไรขนาดนั้นน่ะครับพ่ี เพียงแต่ว่า 
มัน... ยังไงดี เอาเข้าจริงๆ นะ แรกๆ ผมไม่ได้ไว้ใจพ่ี แต่ก็ มัน มันเป็นเรื่องปกติใช่มะ 
เพราะว่าเราเจอคนแปลกหน้า... แต่ว่า พอมาถึง ณ จุดนี้ พอมันมีคนมาคอยชี้ ไม่เชิงว่า
มาคอยชี้ มาคอย judge อะไรหรอกนะ แต่ว่า เหมือนมีคนน าทางให้อย่างเงี้ย แล้วพอมา
นั่งคุยแล้ว มีคนมาบอกว่าเออสิ่งที่เราท ามันก าลัง... มัน มันโอเคละ อย่างเงี้ย ผมก็
ค่อนข้างที่จะมั่นใจที่จะท าต่อไป อื้ม ...คือพอ มันมีคนมานั่งเห็นความเปลี่ยนแปลงไปกับ
เราน่ะ มันก็รู้สึกดีนะพ่ี และยิ่งถ้าพ่ีมาช่วยชี้ให้เห็นว่าไอ้สิ่งที่เราท าอยู่ มันคือการ
เปลี่ยนแปลงหรือปรับปรุงได้ดีขึ้นจริงๆ เราก็ยิ่งมั่นใจ” 

 

 โดยสรุป นักจิตวิทยาการปรึกษาเชื่อมสมานและเอ้ือให้อ๋ันเกิดความสบายใจในการทบทวน
และเปิดเผยเรื่องราว ตลอดการพูดคุยปรึกษาอ๋ันได้สังเกตความกังวลเกี่ยวกับพฤติกรรมของตนเอง 
ความลังเลไม่แน่ใจในความเป็นปัญหา ควบคู่ไปกับการส ารวจและตรวจสอบพิจารณาตนเอง ค่อยๆ 
ไสเปลือกออกทีละชั้นจนเกิดความเข้าใจว่าการอยากเป็นที่ยอมรับนั้นเป็นปัจจัยของความกังวลใน
พฤติกรรมของตนเอง รวมไปถึงความติดขัดท่ีจะเปลี่ยนแปลงตนเองเพราะกลัวจะถูกมองว่าไม่จริงใจ 
นักจิตวิทยาการปรึกษาให้ก าลังใจและชวนให้อั๋นเริ่มต้นท าจุดเล็กๆ ที่ตนท าได้ จากเดิมที่อ๋ันมักจะมอง
เฉพาะเป้าหมายที่ปลายทางจนไม่ออกเดินหรือลงมือท า การที่อ๋ันได้ลงมือท าและกลับมาใส่ใจกับการ
กระท าของตนแม้จะเพียงเล็กน้อย ความมั่นใจ ภูมิใจกับสิ่งที่ตนได้ท าก็ท าให้อ๋ันกลับมายอมรับและ
ยินดีกับตนเองได้มากขึ้น ซึ่งส่งผลให้อ๋ันสามารถยินดีและต้อนรับผู้คนตรงหน้าได้อย่างมั่นคง 
สอดคล้องมากขึ้นด้วยเช่นกัน 

 

 

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 3 รหัส A03 

 

ลักษณะท่ัวไป 

ส้ม (นามสมมติ) พนักงานหญิง อายุ 26 ปี ท างานในฝ่ายทรัพยากรมนุษย์ภายใต้
บริษัทเอกชนขนาดใหญ่และมีชื่อเสียงแห่งหนึ่ง ส้มเป็นผู้หญิงรูปร่างเล็ก มีบคุลิกท่ีดูสดใส เป็นมิตร ดู
มั่นใจคล่องแคล่วและพูดจาฉะฉาน   



    
 

 

73 

สถานการณ์ปรึกษา 

  ส้มเล่าว่ารู้จักโครงการวิจัยนี้จากประกาศรับสมัครผู้เข้าร่วมการวิจัยของผู้วิจัยผ่านหน้าสื่อ
สังคมออนไลน์เฟซบุ๊กของเพ่ือน จึงเสนอตนเองเข้ารับบริการเนื่องจากสนใจอยากลองมีประสบการณ์
พูดคุยปรึกษาเชิงจิตวิทยา โดยส้มไม่ได้เตรียมประเด็นปัญหาเพ่ือมาปรึกษาแต่อย่างใด เพียงอยากรู้ว่า
มีความแตกต่างจากท่ีคุยปรึกษากับเพ่ือนอย่างไรบ้าง แม้จะยังไม่มีการหยิบยกประเด็นปัญหาขึ้นมา
พูดคุย นักจิตวิทยารับฟังส้มอย่างใส่ใจ อีกทั้งเอ้ือให้ส้มเปิดเผยเรื่องราวของตนเองด้วยความรู้สึกผ่อน
คลายและไว้วางใจ ส้มเล่าถึงประสบการณ์ที่ได้พูดคุยปรึกษากับเพ่ือนของตนเอง ดังนี้  

 

ส้ม ทั่วๆ ไปอ่ะ เออ ไม่ค่อยมี ปมปัญหาอะไร หมายถึงว่า ก็แบบบางทีมีปัญหาเรื่องงาน
มาก็จะแบบ "แก ชั้นไม่ไหวแล้วนะ อีหัวหน้าชั้นมันแบบ..." หรืออย่างเวลามีแฟนก็
จะแบบ "แก แฟนชั้นมัน..." นูน่นี่นั่น อ่ะ 

พ่ีเอ อะไรที่มันรบกวนจิตใจ ณ ตอนนั้นก็เอามาระบายกับเพื่อน 

ส้ม ใช่ ส่วนใหญ่ ก็อยู่แค่ประมาณนี้อ่ะ เรื่องอ่ืนไม่ค่อยมีอะไร 

พ่ีเอ มีแต่หัวหน้ากับแฟน 

ส้ม  แฟน ตอนนี้ตัดทิ้งไปละ ไม่มีละ  

พ่ีเอ อาฮะ (พยักหน้าตอบรับอย่างใส่ใจ) 

ส้ม แต่ว่าก็อาจจะเป็นหัวหน้า แล้วก็ช่วงนี้อาจจะเป็นเรื่องที่แบบ แก.. (แสดงถึงบริบท
การพูดคุยกับเพ่ือน) ชั้นแบบคิดไม่ออกว่ะ ชั้นท างานมาแบบ 3 จะ 4 ปีแล้ว ชั้นยัง
รู้สึกแบบ คือตอนนี้รู้สึกว่างานที่ท ามันไม่ใช่ ไม่อยากท าแล้ว แต่ก็ไม่รู้จะไปท า
อะไร พอจะหนีไปเรียนโท ก็แบบ ยังค้นหาตัวเองไม่เจอว่าตัวเองชอบอะไร หรือ
อยากท าอะไรเป็นพิเศษ เพราะจริงๆ ไม่ได้รู้สึกว่าอยากท าอะไร 

 

สังเกตได้ว่าในใจของส้มมีภาพปัญหาที่เกี่ยวข้องกับหัวหน้าขึ้นมาชั่ววูบก่อนที่จะเปลี่ยนไป
เป็นเรื่องอ่ืนที่ส้มสะดวกใจที่จะพูดถึง นักจิตวิทยาติดตามเรื่องราวของส้มด้วยความใส่ใจในสภาวะที่
ส้มเป็น โดยส้มบอกเล่าถึงความคิดลังเลของตนเกี่ยวกับการท างานที่ผ่านๆ มาและแผนศึกษาต่อ
ปริญญาโทซึ่งมีมาตั้งแต่ก่อนเข้าท างานที่ปัจจุบัน 

ด้วยบรรยากาศที่มีนักจิตวิทยาการปรึกษาเป็นผู้รับฟังด้วยความใส่ใจและยอมรับนั้น ส้มมี
ท่าทีผ่อนคลาย สามารถเปิดเผยเรื่องราวได้อย่างลื่นไหล ซึ่งการได้ทบทวนเรื่องราวของตนเองนั้น
ส่งผลให้ส้มกลับมาสังเกตถึงประเด็นในใจเกี่ยวกับชีวิตของตนเองในที่ท างาน ดังนี้ 
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ส้ม พอมาท่ีๆ สาม (ที่ท างานปัจจุบัน) เป็นงานที่ เรียนมาเยอะที่สุด ที่บอกเรียน IO 
(Industrial & Organization) เป็นเรื่อง Competency แล้วเราก็ไม่ค่อยเจอบริษัท
ไหนที่เค้าตั้งอกตั้งใจท าเรื่องนี้จริงๆ ตอนที่คุยก็รู้สึกว่า เออๆ มันน่าสนใจนะ แต่หน้า
งานมันเปลี่ยนไปจากท่ีแรกกับที่ๆ สอง ก็เลย เออลองดูก็ได้ 

พ่ีเอ เป็นสิ่งใหม่ 

ส้ม ใช่ เหมือนไม่ค่อยเห็นใครท าอย่างงี้จริงจังด้วย... ก็เลยมาท า พอมาท าก็ ... ก็ดี 
เหมือนตอนแรกก็กะว่าจะอยู่แค่ปีเดียว นี่ก็จะแบบ นี่ก็สองปี เกือบๆ สามปีแล้ว  

พ่ีเอ เค้าก็ต่อสัญญาด้วย 

ส้ม เค้าให้เป็นพนักงานประจ าไปแล้ว แล้วพอเป็นพนักงานประจ าปุ๊บ ความมั่นคงมันจะ
สูงอ้ะ มันจะมีนู่นนี่นั่นให้ คราวนี้ยิ่งหนักเลย แม่ไม่อยากให้ออกเลย เพราะว่าพอ
บอกใครว่าท างานที่นี่นะ เค้าก็จะแบบ โห... อืม แต่จริงๆ ตอนนี้เริ่มจะรู้สึกว่าแบบ 
งานน่ะก็ยังสนุกอยู่ แต่ก็ไม่ค่อยแฮปปี้แล้ว  

พ่ีเอ งานสนุก แต่ไม่ค่อยแฮปป้ี มันดูขัดๆ กันเนอะ 

ส้ม คือตัวงานอ้ะไม่ค่อยมีปัญหาอะไร แต่ว่าไม่ค่อยโอเคกับหัวหน้าอ้ะ 

 

นักจิตวิทยาการปรึกษาเชื่อมสมานและสะท้อนด้วยความเข้าใจถึงความย้อนแย้งที่ส้มมีอยู่ใน
ใจเกี่ยวกับการท างานที่สนุกแต่ไม่มีความสุข การได้รับความเข้าอกเข้าใจนี้เอื้อให้ส้มรู้สึกไว้วางใจที่จะ
เปิดพื้นท่ีในใจต้อนรับให้นักจิตวิทยาการปรึกษาเข้าไปมีส่วนร่วมด้วย โดย ส้มเล่าว่าหลังจากเปลี่ยน
งานมา 2 ครั้ง ส้มเลือกเข้าท างานบริษัทนี้เพราะมีเนื้อหาของงานทีส่อดคล้องกับสิ่งที่เรียนมา อีกทั้งมี
ความท้าทาย ได้ใช้ความสามารถของตัวเองอย่างหลากหลาย ทั้งการคิดวิเคราะห์แผนงาน การติดต่อ 
สื่อสารกับพนักงาน 500-600 คน อีกทั้งยังเป็นบริษัทที่มีชื่อเสียง มีความมั่นคงสูง แม้ว่างานนี้จะต้อง
ใช้ความทุ่มเท เสียสละเวลาส่วนตัว ท างานตั้งแต่เช้าจนถึงสี่ทุ่ม แบกรับข้อมูลความขัดแย้งของ
พนักงานแต่ละฝ่ายเอาไว้ อีกทั้งเนื้องานก็ยังเพ่ิมความรับผิดชอบขึ้นเรื่อยๆ แต่ส าหรับส้มแล้ว งานนี้ให้
ความรู้สึกสนุก สามารถรับมือได้ มีแรงจูงใจที่จะท า 

ทั้งนีส้ิ่งที่ท าให้ส้มรู้สึกไม่มีความสุขในการท างานนั้นเป็นปัญหาทางใจที่ส้มมีต่อผู้จัดการฝ่ายที่
ส้มสังกัดอยู่ โดยส้มรู้สึกโกรธและยอมรับไม่ได้ที่ผู้จัดการใช้ส้มเป็นเครื่องมือเพ่ือกลั่นแกล้งพ่ีเลี้ยง 
(Mentor ผู้ดูแลพนักงานใหม่ที่ดูแลส้มอยู่) ของส้มซึ่งมีความไม่ลงรอยกันอยู่ ด้วยการประเมินผลการ
ท างานส้มต่ า ความไม่พอใจนี้ส่งผลให้ส้มแสดงท่าทีต่อต้านและความสัมพันธ์ระหว่างส้มและหัวหน้าก็
เริ่มแย่ลง เหตุการณ์ท่ีเกิดสร้างความรู้สึกไม่พอใจที่จะต้องพบหน้าและร่วมงานกัน โดยส้มเล่าเอาไว้ 
ดังนี้ 
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“ตอนแรกก็ยังไม่ค่อยรู้สึกอะไรมาก เพราะว่า เรายังมีเหมือน Mentor เป็นกันชน แต่ว่า
ตอนนี้ Mentor ถูก promote ย้ายทีม แล้วก็มีการกระจายงานกันใหม่ แล้วส้มก็เหมือน
ต้องไป under Manager โดยตรง แล้วอย่างงี้ ยิ่งรู้สึกว่าอยู่ไม่ได้อ่ะ เพราะความที่เรา
ไม่โอเคกับเค้าแล้วอ่ะ ท าอะไรมาก็อคติกับเค้าไปหมด งี้อ่ะ แล้วก็รู้สึกว่าถ้าต้องท างาน
ไปแล้วอคติกับเค้าไปทุกวัน แม่งแบบ เป็นอะไรที่แย่อ่ะ” 

 

“ถ้าชั้นต้องอยู่กับไอ้บ้านี่ ชั้นต้องเป็นบ้าไปด้วยแน่ๆ เลยอ้ะ ต้องไปท างานอย่างไม่มี
ความสุขอ้ะ เออ เพราะว่าอย่างที่บอกว่าส้มอคติกับเค้าไปหมดแล้ว ตอนนี้คือ ส าหรับ
เค้าอ้ะ ส้มคิดกับเค้าลบมาก เออแล้ว เราจะแบบ อยู่กับคนที่เราคิดลบได้เหรอ คือ
ขนาดเค้าไม่ท าอะไร เราก็มองแล้วว่า แม่ง... เราก็ลบไปแล้วอ้ะ เออ อย่างเรื่องท างาน 
พอท างานกับเค้าตรงๆ ก็ท างาน แล้วก็ต้องแก้งาน.. คือจริงๆ แล้วอ้ะ มันเป็นเรื่องปกติท่ี
เราท างานส่งไปแล้วจะถูกให้แก้ เพราะว่างานไม่ได้ approve โดยเรา เราเป็นคนท า 
ตอนท ากับ Mentor เค้าก็แบบ เฮ้ย! อันนี้ไม่ใช่ๆ แก้ๆๆ… อ้ะ โอเคแก้ได้ แต่เนี่ย 
Manager สั่งให้แก้ เรารู้สึกหงุดหงิดมาก”  

 

เมื่อส้มทบทวนถึงความคิดและความรู้สึกต่อต้านผู้จัดการในสถานการณ์ต่างๆ ส้มตระหนักรู้
อคติในใจตนเองชัดขึ้น “เรายัวะมาก ซึ่งอันนี้อ่ะรู้ว่าตัวเองอคติไปแล้ว ...คือเค้าอาจจะไม่ได้เป็น
อะไรก็ได้ แค่อีนี่ (ส้มกล่าวถึงตัวส้มเอง) ไปแล้ว (เกิดความขุ่นเคือง ไม่พอใจ)”   ซึ่งใจที่อคตินี้
สร้างความรู้สึกทุกข์ อึดอัด และส่งผลให้ส้มต้องการหนีไปจากสถานการณ์ที่เผชิญอยู่นี้  

 

ส้ม พ่ี (พ่ีเลี้ยง) เค้าเข้าใจ แต่ก็ทนหน่อยดิแก ทนให้
ได้ซักปีนึง เดี๋ยวพ่ีว่าเค้าก็ต้องย้ายแหละ แต่ส้ม
คิดว่าก่อนที่เค้าจะถูกย้ายอ่ะ ส้มจะย้ายตัวเอง
ก่อน   

พ่ีเอ การที่ส้มคิดว่า ฉันจะต้องออกจากที่ท างาน ฉัน
จะไปเรียน ฉันจะเรียนอะไรดี แต่มันมาจาก
อารมณ์ที่ขุ่นมัวจากการท างานที่นี่ 

ส้ม ใช่... จากการท างาน กับคนๆ นี้อ่ะ (เน้น
น้ าเสียง) 
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จากตัวอย่างบทสนทนาข้างต้น นักจิตวิทยาการปรึกษาเอ้ือให้ส้มส ารวจตนเอง มุ่งเน้นที่ต้น
ทางของความทุกข์ จากความคิดออกจากงานมาที่ปัญหาทางใจกับหัวหน้า แม้นักจิตวิทยาจะสะท้อน
ไม่ตรงกับใจของส้ม ส้มก็แก้กลับว่าความขุ่นม่ัวนั้นไม่ใช่ การท างานที่นี่ แต่เป็นกับ คนๆ นี้ ซึ่งสะท้อน
ถึงการตระหนักถึงปัญหาที่ชัดเจนของส้ม 

 ทั้งนี้การได้ส ารวจเข้าไปข้างในจิตใจของตนเองโดยรอบนั้น ส้มไม่ได้เห็นเพียงแค่ อคติ อัน
เป็นเชื้อแห่งความทุกข์ในใจของตนเองเท่านั้น แต่ส้มได้ยังได้พิจารณา ความเป็นจริง จากการทบทวน
ประสบการณ์อ่ืนๆ ในชีวิตของส้มควบคู่ไปด้วย ดังนี้ 

 

“จากที่ท างานมาสามที่ ก็รู้หมดแหละว่าปัญหาแบบนี้ที่ไหนก็มี ปัญหาเรื่องคนอ้ะที่
ไหนก็มี คือถ้าเราเป็นลูกจ้างอย่างงี้ไปเรื่อยๆ มันหนีไม่ได้ จะอยู่ที่นี่ อยู่ท่ีไหน ก็ต้องเจอ 
หนีไม่พ้น... และก็เราไม่สามารถบังคับทุกอย่างให้มันเป็นอย่างที่เราอยากให้เป็นได้ 
เราไม่สามารถท่ีจะไปแบบ ให้พ่ี Mentor เราไม่ถูก promote อยู่เป็นกันชนเราอย่างนี้
ไปเรื่อย ๆ เราไม่สามารถจะ ห้าม Manager ไม่ถูกกับคนนั้นคนนี้ มันก็เป็นไปไม่ได้อีก”  

 

แม้ส้มจะพูดถึงความเข้าใจที่ว่าตนเองไม่สามารถฝืนธรรมชาติให้เป็นไปดังที่ใจต้องการ แต่ก็
เป็นความเข้าใจในระดับความคิดเท่านั้น ยังไม่ใช่ความเข้าใจเห็นจริงที่จะพาส้มหลุดพ้นไปจากความ
ทุกข์ที่คาดหวังอยากให้หัวหน้าเป็นไปอย่างที่ต้องการได้ ทั้งนี้ในการพุดคุยปรึกษาครั้งแรก ส้มได้
สังเกตเห็นอคติในใจของตนเอง ซึ่งเป็นจุดเริ่มต้นที่พาส้มกลับมาใส่ใจปัญหาที่ภายในตนเองมากขึ้น 

หลังจากเสร็จสิ้นชั่วโมงปรึกษาครั้งแรก ส้มได้ออกไปใช้ชีวิตกับความเป็นจริงในการท างานกับ
หัวหน้าอีกครั้งด้วยใจที่เท่าทันอคติของตัวเองมากข้ึน ซึ่งส่งผลให้ส้มได้รับรู้ประสบการณ์เกี่ยวกับ
หัวหน้าตามความเป็นจริงมากขึ้น จากเดิมที่ถูกเจือปนด้วยใจที่อคติของตัวเอง และการถูกเร้าจาก
ค าพูดของคนอ่ืน เช่น พ่ีเลี้ยง ดังนี้ 

 

ส้ม  ก่อนหน้านั้นมัน ยังแน่นๆ มา แล้วมันยังเจอกับพ่ี Mentor เรื่อยๆ มันเลยรู้สึกลบ
มาก ครั้งก่อนน่ะนะ... แต่อย่างท่ีบอกว่าสองอาทิตย์ที่ผ่านมาเนี่ย มีงานที่ต้องมาท า
ด้วยกัน โดยที่ไม่ได้เจอ Mentor ก็เลยไม่ได้คุยเรื่องของเค้า เราก็ท างานของเราไป 
แล้วพ่ีเค้าก็ท าของเค้า หัวหน้าห้องเค้าก็ท างานเค้า เหมือนแบบ เออถ้ามันไม่ได้มี
แบบ อะไรงี้ มันก็อยู่ได้นะ มันก็ไม่ได้ขนาดนั้น 

พ่ีเอ เหมือนสองอาทิตย์นี้ท าให้ส้มได้สัมผัส... 
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ส้ม กับพ่ีเค้ามากข้ึน... โดยที่แบบ เอาความรู้สึกเราเป็นตัวตั้ง โดยท่ีไม่ต้องไปฟังค าพูด 
Mentor ไม่ต้องฟังใครอ้ะ แล้วก็ดูจากที่คนอ่ืนท างานกับเค้าแล้วเป็นไง เลยคิด
ว่า เออ เราก็อาจจะเยอะเกินไปว่ะ  

 
นักจิตวิทยาการปรึกษาสะท้อนถึงการท างานของอคติในใจส้มให้เป็นรูปธรรมมากขึ้น ส้ม

สังเกตเห็นความแตกต่างระหว่างผลของการปล่อยให้ใจอคติมีอิทธิพลต่อความรู้สึกของตนเอง และผล
ของการรับรู้ตามความเป็นจริง ดังนี้ 

พ่ีเอ ถ้าเทียบกับสัปดาห์ที่แล้วเนอะ สิ่งที่ส้มบอกมา 
มันค่อนข้าง ชัดเจนว่า หนูอยู่ร่วมกับพี่คนนี้ยาก 
ไม่ไหวนะ 

ส้ม เออ น่าแปลก เหมือนสองอาทิตย์เนี่ย มันแบบ...  
มันไม่ได้แบบ ... (เสียงสูง) มันก็ไม่ได้แย่ขนาดนั้น
นี่หว่า 

พ่ีเอ มันท าให้ได้เห็นว่า สิ่งที่เรารู้สึกมาก่อนหน้านี้ เรา
จุดไฟต้มมันจนล้นออกมาจากหม้อ แต่จริงๆ 
แล้ว น้ ามันมีอยู่เท่าเนี้ยะ 

ส้ม เหมือนแบบช่วงนี้น้ านิ่ง ไม่ได้จุดไฟอะไร ก็เลยยัง
อยู่ แค่นี้ 

พ่ีเอ ท าให้เห็นความชัดในอคติของตัวเองเนอะ ว่า สิ่ง
ที่มีอยู่เท่านี้ พอเอาอคติมาเติม มาสุม... ใน
สายตาของส้ม ว่าวิธีการท างานของพ่ีเค้า เราไม่
ชอบ แล้วก็สิ่งที่พ่ีเค้าเคยท ากับเรามา มันไม่โอเค 
มันมีอยู่เท่านี้... แต่ตอนที่ล้นออกมา มันเป็น
อะไรที่ สร้างเนอะ 

ส้ม เออออ (น้ าเสียงเห็นด้วย) ใช่ รู้สึกเลยอ่ะ รู้สึก
เลยแหละ คือจริงๆ ก็แบบ ตะหงิดๆ มาพักนึง
แล้วแหละ ว่าแบบ อาจจะเป็นเพราะเราคิดมาก
ไปเองป่ะวะ เรายังไม่เคยท างานกับเค้าตรงๆ ไรงี้ 
เหมือนพอแบบสองอาทิตย์ที่ผ่านมาอย่างงี้ เค้า
ก็ไม่ได้ แย่ขนาดนั้นนะ 
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 ส้มได้เห็นว่าที่ผ่านมา มีปัจจัยที่เพิ่มอุณหภูมิของความรู้สึกไม่พอใจ เช่น อคติของตนเองที่
ตัดสินหัวหน้า การรับฟังค าบอกเล่าของผู้อ่ืน เป็นต้น ยิ่งส้มคาดเดาเรื่องราวเกี่ยวกับหัวหน้าร่วมกับ
เสียงจากคนรอบข้าง ยิ่งเป็นเหมือนการสุมไฟให้ความไม่พอใจเป็นเหมือนน้ าที่เดือดล้นออกมา เมื่อ
ค่อยๆ ลดเชื้อไฟเหล่านี้ลง อุณหภูมิก็กลับมาอยู่ในระดับที่ส้มสามารถจัดการได้ง่ายขึ้น 

ในการพูดคุยปรึกษา ส้มได้ประจักษ์ว่าอคติในใจของตนเองนั่นเองท่ีเป็นตัวการท าให้ส้มมอง
โลกที่มีส้มกับหัวหน้ามืดหม่นเกินความเป็นจริง เมื่อมีความเข้าใจและเท่าทันอคตินี้ ส้มจึงมองหัวหน้า
ตามความเป็นจริงได้มากข้ึน ดังตัวอย่างที่ส้มได้กล่าวเกี่ยวกับหัวหน้าเอาไว้ว่า “ตัวตนของเค้า ก็เป็น
อย่างงี้แหละ แล้วเราจะไปไม่พอใจ ไม่ชอบ อะไรงี้ เราก็ไม่ควรจะไปแผ่ขยายในทุกๆ เรื่อง อะไรที่เค้า
ดีก็ดี อะไรที่เค้าไม่โอเคเราก็ระวัง”  

โดยสรุป นักจิตวิทยาการปรึกษาเชื่อมสมานกับภาวะในใจของส้ม เอื้อให้ส้มเปิดเผยเรื่องราว
ได้อย่างผ่อนคลาย ไว้วางใจ ภายใต้บรรยากาศท่ีปลอดภัย มีท่าทียอมรับ จนสามารถเข้าถึงประเด็น
ปัญหาที่เด่นในใจ ส้มสังเกตเห็นความรู้สึกอึดอัด คับข้องใจในตัวหัวหน้า และได้ส ารวจตนเองควบคู่
กับการตรวจสอบพิจารณา ถึงอิทธิพลของ อคติ ในใจที่ส่งผลให้ส้มรับรู้เกี่ยวกับหัวหน้าในทางลบมาก
เกินไปจากท่ีเป็นจริง ซึ่งอคตินี้มาจากรอยแยกในใจที่คาดหวังอยากให้หัวหน้าเป็นไปตามที่ตนต้องการ 
อย่างไรก็ตามแม้ส้มจะยังไม่เกิดการเข้าใจเห็นจริงว่าตนไม่สามารถก าหนดให้หัวหน้าเป็นไปอย่างที่
ต้องการได้ แต่การได้กลับมาใส่ใจจัดการกับปัจจัยภายในของตนเองนั้นช่วยให้ส้มสามารถด าเนินชีวิต
การท างานกับหัวหน้าตามสภาพความเป็นจริงได้อย่างสอดคล้องกลมกลืนมากข้ึน 

ผลของการปรึกษา ส้มระบุถึงการได้ทบทวน ท าความเข้าใจความรู้สึกของตนเอง เกิดความ
มั่นใจว่าสามารถด าเนินชีวิตการท างานกับหัวหน้าต่อไปได้ ด้วยการมุ่งเน้นจัดการที่ตัวเอง ดังที่ส้มได้
กล่าวเอาไว้ว่า “…ก็อยู่ได้นี่หว่า ก็ไม่ได้ยากขนาดนั้นอ้ะ... แต่มันอยู่ที่เราจริงๆ... ในชีวิตก็มีหลายครั้ง 
ว่าเออ มันอยู่ที่เรา แต่เรื่องนี้เป็นเรื่องที่แบบ มันค่อนข้างชัดสุดที่คิดได้ด้วยตัวเองแบบนี้ว่า เออ อยู่ที่
เรา” 

 

 

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 4 รหัส A04 

 

ลักษณะท่ัวไป 

 เจน (นามสมมติ) พนักงานหญิง อายุ 30 ปี ท างานในต าแหน่งผู้เชี่ยวชาญการประเมินราคา 
ณ บริษัทเอกชนที่มีชื่อเสียงแห่งหนึ่งมาเป็นเวลา 3 ปีครึ่ง เจนเป็นหญิงสาวรูปร่างสันทัด มีบุคลิกที่
เรียบร้อยเป็นผู้ใหญ่ ยิ้มแย้ม พูดเก่ง มีความเป็นกันเอง  
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สถานการณ์ปรึกษา 

 เจนเข้ารับบริการปรึกษาจากการชักชวนโดยรุ่นพ่ีที่เข้าร่วมโครงการวิจัยครั้งนี้ด้วยเช่นกัน 
ในช่วงแรกเจนเล่าว่าเจนตัดสินใจเข้าท างานในที่ปัจจุบันนี้เนื่องจากเป็นบริษัทที่มีชื่อเสียง มีนโยบาย
สวัสดิการที่ดี มีความมั่นคงสูง แม้ช่วงแรกเจนจะไม่มีความสุขในการท างานเท่าไรนักเนื่องจากถูก
โยกย้ายต าแหน่งมาท างานส่วนที่ไม่มีความรู้และไม่มีความสนใจอยากท า อีกท้ังสัมพันธภาพกับ
หัวหน้างานก็ไม่ดี แต่เจนก็ได้ผ่านพ้นช่วงเวลานั้นมาแล้ว โดยมีความช านาญในงานมากขึ้นและมีการ
ปรับเปลี่ยนหัวหน้าซึ่งปฏิบัติกับเจนเป็นอย่างดี  

แม้ชีวิตการท างานจะด าเนินไปได้อย่างราบรื่น เจนสังเกตว่าต าแหน่งงานที่ท ามาตลอด 3 ปี
กว่านี้มีลักษณะที่ซ้ าเดิม โดยเนื้องานไม่ได้เพ่ิมทักษะอะไรให้กับตนเองเลย ท าหน้าที่เดิมซ้ าไปมา อีก
ทั้งสวัสดิการที่ดีและความมั่นคงของบริษัทนั้นดึงดูดให้พนักงานอาวุโสที่ท างานกันมานานไม่มีทีท่าจะ
โยกย้ายไปไหน ท าให้เจนเริ่มกังวลเกี่ยวกับโอกาสเติบโตในหน้าที่การงานของตนเอง ยิ่งเปรียบเทียบ
กับเพ่ือนรุ่นราวคราวเดียวกัน เจนพบว่าคนอ่ืนมีความก้าวหน้าในอาชีพมากกว่า เจนจึงเกิดความคิด
ต้องการมองหาโอกาสใหม่ๆ ให้กับตัวเอง แต่ความคิดที่จะเปลี่ยนแปลงบางอย่างในชีวิตก็น าความรู้สึก
กังวลเข้ามาด้วย 

 

“ก็แอบคิดมากอยู่นิดนึงนะ ว่าถ้าสมมติเราเปลี่ยนงานไปแล้วเราได้น้อยลงล่ะ แล้วถ้าเรา
ได้น้อยลงเรารับได้จริงหรอ คือโอเคในระยะแรกเนี่ยอาจจะยอมรับได้ เพราะเราได้ท า
อะไรใหม่ แต่สักพักหนึ่ง อาจจะมีความคิดขึ้นมาอีกว่าลาออกมาท าไมวะ เออ 
ประมาณเนี้ย อย่างตอนออกจากบริษัทแรกสุดเลยอ่ะค่ะ ก็จะเป็นบริษัทประมาณอย่าง
เนี้ยเหมือนกันก็คือ โบนัสดี สวัสดิการดี แต่อันนั้นคือเงินเดือนน้อย ถามว่าจากตอนนั้น
ถึงตอนนี้ชอบงานไหนมากที่สุด ก็คืองานที่บริษัทแรกเลย ก็คือยังมีแอบคิดอยู่ในใจอยู่
เรื่อยๆ ว่า ถ้าเราอยู่ต่ออีกสักปี สองปี เราคงไปได้ไกลกว่านี้ แอบคิดว่าตัดสินใจผิด
ไป” 

 

เจนตระหนักถึงความกลัวว่า ท้ายสุดแล้วตนจะไม่พอใจในงานที่เลือก เหมือนกับท่ีย้ายงาน
จากที่ก่อนมาที่ปัจจุบันนี้ รวมถึงอายุที่มากข้ึนท าให้เจนมีความกังวลว่าควรจะลงหลักปักฐานได้แล้ว 
ไม่ใช่เวลาที่จะเริ่มต้นทดลองอะไรใหม่ ความคาดหวังอยากให้งานคุณสมบัติตรงกับที่ใจต้องการ ท าให้
เจนมีความคิดซัดส่าย เกิดความลังเลไม่แน่ใจ ติดวนเวียนอยู่ในความคิดเสียใจในเรื่องที่ผ่านมา และ
กังวลในเรื่องอนาคตที่ไม่อาจรู้ได้ ไม่ได้อยู่กับความเป็นจริง จะอยู่ก็ไม่พอใจ แต่จะเดินออกไปก็ไม่กล้า 
“ท าไมเรา ต้องพยายามไปล าบากด้วย หมายถึงว่าคือถ้าเราอยู่ต่อไปเรื่อยๆ เราก็ท าได้นิ ท าไมเรา
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ต้องพยายามออกไป แต่เราก็คือถ้าเราไม่พยายามออกไปมันก็ไม่ตรงกับที่เราอยากได้จริงๆ” 
นักจิตวิทยาการปรึกษาจึงสะท้อนภาพดังกล่าวให้เจนได้พิจารณา ดังนี้ 

 

พ่ีเอ ที่เดินในเส้นทางที่มันโอเคอยู่แล้ว ท าไมเราต้อง
พยายามให้มากให้มากไปกว่านี้ 

เจน ใช่ค่ะ 
พ่ีเอ พอมันเหนื่อยมันถึงจุดนึงก็ จะท าไปท าไมวะ 
เจน ก็บางทีมันก็ต้องหยุด 
พ่ีเอ แต่มันก็ยังอยากจะไปอยู่อ่ะ 
เจน ใช่ ใช่ค่ะ 
พ่ีเอ มองดูนาฬิกาดูตัวเลขตัวเอง เฮ้ยมัน 30 แล้วนะ

ใจนึงก็บอกว่ามึงยังจะเสี่ยงอีกหรอ 
เจน ใช่ๆ 
พ่ีเอ แต่อีกใจนึงก็มึงจะอยู่ตรงนี้หรอวะ มึง 30 แล้ว

นะโว้ย! 
เจน อือ 
พ่ีเอ อือหึ 2 เสียงที่มันขัดแย้งกันอยู่ตรงนี้อ่ะเนอะ นี่

ตกลง ควรจะหยุดอยู่กับความม่ันคงดี หรือควร
จะไปต่อ 

เจน นั่นแหละใช่เลยค่ะ... อือ จริงๆ ก็คิดวนอยู่แค่นี้... 
ถึงแม้ว่า ความตั้งใจเราตอนนี้ หางานไปเรื่อยๆ 
ไอ้พอความคิดพวกนี้มันก็ยังอยู่อ่ะ มันก็
กลายเป็นปัจจัยหนึ่งที่เรา... ที่จะเป็นสิ่งที่เราใช้
เลือกบริษัทต่อไป 

 

นักจิตวิทยาการปรึกษาเชื่อมสมานและเข้าใจว่าเจนก าลังพบกับทางแยกซ่ึงสร้างความล าบาก
ใจ เพราะว่าจะอยู่กับงานที่เจนคิดว่ามั่นคงแต่ตนเองก็ไม่พอใจ หรือจะออกไปเพ่ือโอกาสที่จะได้งานที่
พอใจแต่ก็มีความกังวลต่างๆ นานา เจนติดวนเวียนอยู่ในความคาดหวังให้ตนได้งานที่มีคุณสมบัติตรง
อย่างใจต้องการ ซึ่งขัดกับความเป็นจริงที่ว่า งานปัจจุบันนั้นไม่ได้ตรงใจเจนได้ทั้งหมด และเจนก็ไม่
อาจรู้ได้ว่าการเปลี่ยนงานจะให้ผลอย่างไรต่อไป เมื่อเจนได้เห็นความขัดแย้งที่สร้างความสับสน
วนเวียนข้างในใจของตนเองอย่างชัดๆ แล้ว เจนจึงเริ่มก้าวข้ามออกไปจากจุดที่วนเวียนอยู่นั้น แล้ว
ทบทวนพิจารณาถึงความตั้งใจของตัวเองต่อไป ดังนี้ 
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เจน เจนให้เวลาตัวเองอย่างที่บอกว่าประมาณปีนี้ ว่าถ้าได้ก็ไป ไม่ได้ก็จบ คือเหมือนกับ
ว่าอย่างน้อยเราได้ท าอ่ะ คือเราหยุดโอกาสตัวเองมา 3 ปีแล้วไง ประมาณว่า โอเค 
เรียน (ปริญญาโท) ก่อนแล้วกัน แล้วเราค่อยไป พอตอนนี้เราพร้อมแล้ว 

พ่ีเอ ครับ 
เจน คิด คือแค่คิดว่า เรื่องอายุมัน concern นิดนึงอ่ะค่ะในการเปลี่ยน ว่าโอเคจบตรงนี้

ไปเราก็ 30   ปีนี้หมดไปก็จะ 32 อยู่ละ มันก็เลยท าให้มีความรู้สึกว่าถ้าเกิดว่าเรา
ย้ายงานตอน 32 เนี่ยมันมากเกินไปละ 

พ่ีเอ อืม... 
เจน ไม่เอาดีกว่า เอาตอนนี้ให้มันถึงที่สุดตอนนี้ดีกว่า อย่างวันก่อนเขาเพ่ิงส่งเจนไปเทรน 

TQM อ่ะ คือเขาจะเทรนให้เรารู้สึกว่าม ีpassion ในการท างาน 

พ่ีเอ อืม 
เจน แต่ไอ้ที่กูมี passion เนี่ย... กวู่าจะไปหาอนาคตของกูแล้ว… จ าค าพูดเขาได้เลยบอก

ว่า คุณ ถ้ามีเป้าหมายแล้ว มีสองทางให้คุณเลือก ทางนึงอ่ะเรียบมากเลยนะไป
เรื่อยๆ ทางนึงขรุขระคุณจะเลือกไปทางไหน 

พ่ีเอ อืม  
เจน เขาบอกเองเลยว่า ถ้าคุณอยากได้ประสบการณ์ชีวิตมากๆ คุณต้องไปทางท่ีขรุขระ... 

ฮู้ยย โดนใจมาก 
พ่ีเอ โดนใจมาก 
เจน นั่นแหละเปลี่ยนเลยจุดเปลี่ยน 
พ่ีเอ มันเหมือนสนับสนุนความกังวล ความกลัวในใจของเจนอยู่แล้ว 
เจน ใช่ 
พ่ีเอ เฮ้ย ไอ้ขรุขระเอาไงดีว้า อะไรอย่างนี้ 
เจน เออ 
พ่ีเอ พอมาเจออย่างนี้ มันก็เลยเกิดความฮึด 
เจน ขรุขระก็ได้วะ 

 

เมื่อได้ส ารวจและตรวจสอบภายในตนเอง ท าความเข้าใจความต้องการและความกังวล เจน
ตัดสินใจได้ว่าจะให้โอกาสตนเองมองหางานที่สนใจภายในปีนี้ ซึ่งเป็นกรอบเวลาที่เจนยอมรับได้ที่จะ
เปลี่ยนแปลงเส้นทางชีวิต พร้อมยอมรับในผลที่เกิดข้ึนไม่ว่าจะออกไปเจอกับทางที่ขรุขระหรือว่ายัง
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ต้องอยู่กับงานเดิมต่อไปก็ตาม โดยเจนกล่าวว่า “อย่างน้อยก็พยายามแล้ว ดีกว่าเราไม่ท าอะไรเลย ”
“ดีกว่าปล่อยเวลาผ่านไปเรื่อยๆ แล้วก็ก้มหน้าก้มตายอมรับในสิ่งที่เป็น” 

 ทั้งนี้ ก่อนหน้านี้เจนได้มีการกล่าวว่า ความต้องการให้ตัวเองมีพร้อมเพ่ือที่จะสามารถดูแลพ่อ
แม่ของตนเองได้นั้น ก็เป็นปัจจัยที่เจนคอยค านึงถึง และเป็นเงื่อนไขท่ีในการตัดสินใจเรื่องการเปลี่ยน
งานครั้งนี้ ดังตัวอย่างค าบอกเล่าของเจนต่อไปนี้ 

 

“แล้วก็เรื่อง อืออ อันนี้อีก concern นึง อันนี้มันเป็นเขาเรียกว่าไรวะ มันเป็นอีกปัจจัย
หนึ่งที่ท าให้ concern เยอะ เพราะว่า เรื่องเก่ียวกับครอบครัวพ่อแม่ค่ะ... เพราะว่า
สวัสดิการที่นี่เขาค่อนข้างครอบคลุมถึงพ่อแม่ด้วย” 

 

“ใช่ เรามีเงินให้เราใช้ ใช้ run ของตัวเองได้ด้วย มีเงินดูแลพ่อแม่ได้” 

 

 เมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษารับรู้ว่าเจนได้ตัดสินใจก้าวข้ามผ่านทางแยกที่ติดค้างมานานนั้น
แล้ว นักจิตวิทยาการปรึกษาจึงเติมก าลังให้เจนด้วยการเอ้ือความงอกงามข้างในใจของเจนให้เติบโต
ขึ้น ให้เจนสังเกตเห็นได้ชัดขึ้น โดยการชวนเจนพูดคุยกันถึงความตั้งใจอยากดูแลพ่อแม่ของตนเอง 
ดังนี้ 

 

พ่ีเอ กลับมาที่ค าพูดที่มันอยู่ในใจที่มันขัดแย้งกัน ว่า จะอยู่ไปท าไม แต่จะไปดีเหรอ 
เหมือนจะ clear กับตรงนี้ 

เจน อ้ืม... แต่ก็มีเผื่อใจเฉยๆ อย่างที่บอกว่า ปีหน้าไม่เอาแล้วอะไรอย่างนี้ ก็เผื่อใจว่าถ้า
เกิดไม่ได ้ก็อยู่ต่อไป... อย่างน้อยเราก็ เราก็พยายามแล้ว ดีกว่าเราไม่ท าอะไรเลย 

พ่ีเอ อือหึ แอบคิดถึงอีกเรื่องนึง เรื่องของความที่รู้สึกว่า ในชีวิตการท างาน 

เจน อือ 

พ่ีเอ อยากจะชวนเจนให้มองนะครับ ผมฟังเจนเล่าๆ มา โห เจนเป็นคนที่สู้เหมือนกันนะ 
เจนอาจจะรู้สึกว่างานของตัวเองเป็นงานที่เป็น routine 

เจน ใช่ 

พ่ีเอ ท าๆ กลับบ้าน แต่สิ่งที่อยากจะชวนเจนให้มองอ่ะ เจนไม่ได้เดินมาท างานคนเดียว
นะ 

เจน อือ 
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พ่ีเอ ขณะที่เจนเดินมาท างาน เจนมีพ่อมีแม่... 

เจน อือ 

พ่ีเอ อือหึ เจนไม่ได้เดินมาท างานเพ่ือแค่เจนคนเดียวอีกต่อไปแล้ว สิ่งที่เจนมาท า เจนมี
พ่อมีแม่อยู่ในนี้ 

เจน ค่ะ 

พ่ีเอ ผสมอยู่ ความม่ันคงท่ีเจนพูดอยู่ เท่าที่ผมฟัง มันหมายถึงเจนและพ่อและแม่ เจน
และครอบครัว 

เจน อือ 

พ่ีเอ มันไม่ใช่แค่เจนคนเดียว อือหึ ในความน่าเบื่อของงาน ในความอึดอัดในที่ท างาน แต่
ทุกอย่างพวกนั้นมัน มันมีเป้าหมาย มันอาจจะไม่ใช่ มองมุมนึง มันอาจจะไม่ได้พา
เจนไปจุดที.่.. 

เจน ที่ตัวเองอยากไป 

พ่ีเอ ที่เจนอยากเป็น 

เจน อือ 

พ่ีเอ แต่มันก็ให้เจนในสิ่งที่เจนดูแลอยู่ 

เจน ใช่... ก็เลยเป็นจุดว่า ท าไมปีหน้า ท าไมถึงจะลองแค่ปีเดียว 

พ่ีเอ อือหึ อือหึ  

เจน คือก็อย่างที่บอก อย่างที่บอกว่า แค่อยากลองอ่ะ อย่างน้อยตัวเองได้ลองอ่ะ 

พ่ีเอ อือ ถึงแม้เจนจะอยากออกไปลองอ่ะ เจนก็ยังค านึงถึงเสมอ 

เจน อือ ใช่แล้ว 

พ่ีเอ เจนจะไม่วิ่งออกไปคนเดียว 

เจน อือ 

พ่ีเอ ฉันไม่ไหวละ ฉันเบื่อตรงนี้ ฉันจะวิ่งออกไปตัวปลิวเลย 

เจน ไม่ได้ 

พ่ีเอ เจนก็พร้อมที่จะบอกว่า ฉันจะออกไปที่ใหม่ ถ้าถนนมันไม่เรียบเหมือนเดิม แต่ว่าฉัน
ก็จะอุ้ม เจนจะอุ้มคุณพ่อคุณแม่ 2 คน ออกไปด้วย  

เจน ใช่ค่ะ (น้ าตาคลอ) 
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 นักจิตวิทยาการปรึกษาชวนให้เจนได้เกิดความซาบซึ้งใจในตนเองที่ได้ทุ่มเทความตั้งใจที่จะมี
ความก้าวหน้าในหน้าที่การงาน ซึ่งสิ่งที่ผลักดันอยู่นั้นก็คือความทุ่มเทให้กับบุคคลอันเป็นที่รัก ก็คือพ่อ
แม่นั่นเอง เจนเล่าเพ่ิมเติมว่าตนเองเคยต้องปฏิเสธงานในต่างประเทศไป แม้จะรู้สึกเสียดายแต่ก็
ตัดสินใจไม่รับข้อเสนอเพราะต้องการที่จะอยู่เคียงข้างพ่อแม่เพ่ือที่จะได้ดูแลท่าน และเชื่อว่าตนยัง
สามารถหาโอกาสอื่นได้อีก นักจิตวิทยาการปรึกษาเอ้ือให้เจนได้เห็นก าลังที่เจนมีเพ่ือใช้ตัดความ
ต้องการส่วนตนเพื่อพ่อแม่ เจนส ารวจตนเองและเกิดความรู้สึกภูมิใจในตนเอง  

 

“ภูมิใจในตนเองเหมือนกันว่าเออ ยังไงก็มาถึจุดนี้ได้อ่ะ... ถึงแม้มันจะไม่ส าเร็จตามท่ีเรา
อยากได้ มันก็ผ่านอะไรหลายๆ จุดที่มัน มันยากๆ มาได้... โดยทีเ่รามองผ่านทุกอย่างที่
เป็นอุปสรรคไปให้หมด เพ่ือที่ว่าเราหาความม่ันคงให้ชีวิตเราได้ เพ่ือเตรียมความพร้อมที่
จะดูแลทั้งตัวเองและครอบครัวได้” 

 

 เจนสรุปถึงประโยชน์ที่ได้จากการพูดคุยปรึกษาว่า ได้พูดคุยในเรื่องที่ไม่สามารถคุยกับคนอ่ืน
ได้ อีกท้ังได้เรียบเรียงความคิดและท าความเข้าใจตนเองเก่ียวกับความต้องการเติบโตในหน้าที่การงาน
ว่า “จากตอนแรกเรารู้แค่ว่าเราตั้งใจจะเปลี่ยนงานเพราะเป้าหมายตัวเอง แต่จริงๆ แล้วอ่ะ concern 
ทัง้หมดก็คือพ่อแม่เรา เราไม่ได้ลองเพ่ือตัวเองอย่างเดียว เราลองเพ่ือที่จะหาทางท าให้ทุกอย่างมันดี
ขึ้น” ซึ่งการได้เห็นตรงนี้กลับกลายเป็นก าลังผลักดันให้เจนได้พยายามต่อไป ดังที่เจนกล่าวปิดท้าย
เอาไว้ว่า “มันก็มีก าลังใจมากขึ้น... ว่าเราไม่ได้ต่อสู้เพ่ือตัวเองคนเดียว” 

โดยสรุป นักจิตวิทยาการปรึกษาเชื่อมสมานและเกิดความเข้าใจสภาวะที่สับสนขัดแย้งในใจ
ของเจน ซึ่งท าให้การตัดสินใจของเจนมีความติดขัด เมื่อเอ้ือให้เจนสังเกตความขัดแย้งดังกล่าวแล้ว 
ท่าทีที่ลังเลไม่แน่ใจของเจนก็หายไป และเริ่มส ารวจและตรวจสอบตนเอง มุ่งเน้นใส่ใจในทางเลือก
ของการหางาน พร้อมยอมรับในผลที่เกิดขึ้นไม่ว่าจะออกไปเจอกับทางที่ขรุขระหรือว่ายังต้องอยู่กับ
งานเดิมต่อไปก็ตาม โดยเจนกล่าวว่า “อย่างน้อยก็พยายามแล้ว ดีกว่าเราไม่ท าอะไรเลย” “ดีกว่า
ปล่อยเวลาผ่านไปเรื่อยๆ แล้วก็ก้มหน้าก้มตายอมรับในสิ่งที่เป็น” แม้เจนจะไม่ได้ระบุถึงความเข้าใจ
เห็นจริงเกี่ยวกับความคาดหวังของตัวเองว่าไม่สามารถก าหนดกะเกณฑ์ให้ได้งานที่มีคุณสมบัติเป็นไป
ตามความต้องการได้ ในการตัดสินใจที่จะลองค้นหาโอกาสให้ตนเองนั้นสะท้อนถึงภาวะใจที่บรรเทา
จากความสับสนขัดแย้ง มีความสอดคล้องกับความเป็นจริงมากขึ้น เกิดความพร้อมยอมรับผลใดๆ ที่
จะเกิดขึ้น นอกจากนี้นักจิตวิทยาการปรึกษาได้เอ้ือความงอกงามข้างในใจของเจน โดยเอ้ือให้เจน
ได้รับรู้ความรักความทุ่มเทที่ตนมีให้พ่อและแม่ ซึ่งสร้างเป็นก าลังให้เจนมีพลังที่จะก้าวเดินต่อไปตาม
เส้นทางท่ีตนเลือก 
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ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 5 รหัส A05 

 

ลักษณะท่ัวไป 

 แมว (นามสมมติ) พนักงานหญิง อายุ 30 ปี ท างานในต าแหน่งเจ้าหน้าที่ธุรการ ณ 
มหาวิทยาลัยเอกชนแห่งหนึ่ง ลักษณะภายนอกดูเป็นคนนิ่งและเงียบ  

 

สถานการณ์ปรึกษา 

 แมวเข้าร่วมการวิจัยเพ่ือรับบริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจากการแนะน าโดยพี่ชาย
ของแมว ซึ่งได้รับรู้และเป็นห่วงแมวที่ก าลังหงุดหงิดคับข้องใจในพฤติกรรมของเพื่อนร่วมงาน ซึ่งเป็น
ประเด็นที่แมวเตรียมเพ่ือน ามาพูดคุยปรึกษานั่นเอง นักจิตวิทยาการปรึกษาทักทายต้อนรับแมวอย่าง
เป็นกันเอง ซึ่งแมวตอบรับอย่างเป็นกันเองเช่นกัน ท าให้เห็นว่าแม้ภายนอกจะดูนิ่งเงียบ แต่แมวก็
ปรับตัวให้คุ้นเคยกับบรรยากาศพูดคุยปรึกษาได้เร็ว แมวเล่าว่าแม้ตนผ่านชีวิตการท างานมานานกว่า 
5 ปแีล้ว แม้จะเคยประสบปัญหาการท างานร่วมกันในท่ีท างานมาบ้าง แต่ครั้งนี้คือครั้งที่แมวรู้สึกว่า
เป็นปัญหาที่หนักที่สุด โดยแมวอธิบายความรู้สึกของตัวเองเกี่ยวกับเพ่ือนร่วมงานเอาไว้ว่า “โมโห 
แบบ... โมโหไปหมดทุกอย่าง” 

แมวเล่าถึงเรื่องราวเกี่ยวกับประสบการณ์ที่ไม่พึงพอใจในเพ่ือนร่วมงาน ด้วยความรู้สึกอัดอ้ัน
ผ่านถ้อยค าที่พรั่งพรู พูดเร็ว และมีน้ าเสียงที่สะท้อนถึงอารมณ์ที่ขุ่นมัวอัดอ้ัน เช่น พฤติกรรมโยนงาน 
มักถามเรื่องเดิมซ้ าๆ ให้รู้สึกร าคาญ คอยอ้างอ านาจจากหัวหน้ากับแมว เลี่ยงความรับผิดชอบในงาน 
ฯลฯ ซึ่งพฤติกรรมของเพ่ือนร่วมงานคนดังกล่าวส่งผลให้แมวรู้สึกโมโห อึดอัดที่จะต้องอยู่ร่วมกัน และ
กดดันต้องคอยระวังตัวเพ่ือป้องกันไม่ให้เกิดปัญหาต่อกัน ปัญหานี้กระทบการด าเนินชีวิตของแมวเป็น
อย่างมาก แมวรู้สึกระแวง หงุดหงิดและเครียดตลอดทั้งวัน ปัญหาของแมวนั้นไม่ได้ส่งผลเพียงแค่ชีวิต
การท างานเท่านั้น แต่ยังสะท้อนอยู่ในชีวิตประจ าวันจากการที่แมวต้องคอยระบายความอัดอ้ันในใจ
กับคนรอบข้างอยู่เสมอ และหลายครั้งที่ความเครียดส่งผลให้แมวมีท่าทีตอบสนองที่ไม่ดีกับคนรอบ
ข้างอีกด้วย แมวไม่อยากตกอยู่ในสภาพเช่นนี้อีกแล้วแต่ไม่รู้ว่าจะท าอย่างไร ดังที่ปรากฎอยู่ในค าพูด
ของแมวว่า “คือไม่รู้จะแก้ยังไงเพื่อให้รู้สึกดีกับเขามากกว่านี้ ไม่งั้นพอเวลาท างานมันรู้สึกเครียด
หงุดหงิดเขาตลอดเวลา” “ไม่รู้จะท าไงให้สบายใจต่อกันกับการท างานกับเขา” “ยิ่งทุกวันนี้ รู้สึกว่าขัด
หูขัดตา ขัดไปทุกอย่าง แบบว่าไม่ดีนะ รู้ว่ามันไม่ดีแต่แก้ไม่ได้ หาทางออกไม่ได้จริงๆ”   

นักจิตวิทยาการปรึกษาชวนให้แมวส ารวจเพื่อท าความเข้าใจตนเองเก่ียวกับความต้องการ
ออกจากสภาพที่เป็นทุกข์นี้ ดังนี้ 
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พ่ีเอ  แมวอยากให้เป็นยังไง  

แมว เป็นไงหรอ (เงียบสักครู่) เป็นไงหรอ คืออยากให้ตัวเองไม่หงุดหงิดอย่างเนี้ย กับการ
ที่เขาอยู่กับการที่เขาเข้ามาถามอ่ะ คืออยากแค่ว่าต้องท าตัวเองยังไงให้ ท าให้
ตัวเองสบายแล้ว เขาก็จะไม่เกี่ยวกับเราแล้ว ต่อให้เขาท าบ้าอะไรเราก็ช่างมันเถอะ 
แค่อย่าให้เราหงุดหงิดเพราะสิ่งที่เขาท ามันหงุดหงิดเรา อย่างเนี้ยก็รู้สึกว่าตัวเอง
หงุดหงิดๆ 

พ่ีเอ ทุกข์ร้อนก็คือเราเองเนอะ 

แมว รู้เลยว่าเราทุกข์ร้อนเอง แต่ก็ท าอะไรไม่ได้ อยากให้มันหายไปบ้าง ลด เริ่มลดก็ยังดี 
หายย่ิงดี คืออยู่ไปแล้ว อยู่กันได้อ่ะ 

 

แมวดิ้นรนที่จะพ้นจากสภาพความทุกข์โดยการบีบคั้นตัวเองว่า จะต้องไม่ทุกข์ ไม่หงุดหงิด 
ด้วยใจที่คาดหวังว่าตนเองจะไม่ต้องเป็นทุกข์ในการอยู่ร่วมกับเพื่อนร่วมงาน ซึ่งขัดกับความเป็นจริง
ที่ว่าแมวก าลังเผชิญกับสิ่งที่ไม่เป็นที่พอใจซึ่งบีบคั้นให้แมวมีความทุกข์  

แม้ว่าแมวจะบอกตัวเองว่าไม่สามารถเปลี่ยนแปลงอะไรเพื่อนร่วมงานคนนี้ได้ ที่ท าได้ก็คือ
ต้องปรับที่ใจตัวเองให้อยู่ร่วมกับเค้าให้ได้ แต่ความอยากให้เพ่ือนร่วมงานเป็นไปอย่างที่ใจต้องการนั้น
สะท้อนออกมาทางค าพูดของแมวอยู่ นักจิตวิทยาการปรึกษาจึงสะท้อนใจที่คาดหวังนี้ให้แมวได้สังเกต 
ดังนี้ 

 

พ่ีเอ เปลี่ยนไม่ได้หรอก เอาจริงๆ หนูอยากอยู่กับเขาให้ได้อย่างที่เขาเป็นมากกว่า 
และท าไงให้หนูหายหงุดหงิดดี พี่เอลองสังเกตในทุกๆ ทุกปัญหาที่แมวเจอจะมี
ค าถามว่า ท าไมพี่จ าไม่ได้ ท าไมพี่ยังท าอยู่ ท าไมพี่ ท าไมพี่ไม่ยอมรับ 

แมว เออ ใช่ 
พ่ีเอ แต่ในความที่ที่แมวก็เข้าใจว่า เขาเป็นอย่างเนี้ย แต่แมวก็ไม่เข้าใจว่าท าไมเขาเป็น

อย่างนี้ ท าไมเขาถึงไม่เปลี่ยนแปลง ตกลงแมวเข้าใจเขายังไงกันแน่ เข้าใจว่าเขา
เปลี่ยนแปลงได้หรือเปลี่ยนแปลงไม่ได้ 

แมว ไม่ได้ คิดว่า ไม่ได้แหละแต่มันก็ยังหงุดหงิดอยู่ไง 
 

“รู้อ่ะมันรู้... แต่ท าใจไม่ได"้ คือค าตอบที่แมวได้จากการส ารวจตนเองเก่ียวกับความคิดที่ว่าจะ
คาดหวังให้เพื่อนร่วมงานเปลี่ยนแปลงไม่ได้ แมวได้เห็นว่าจริงๆ แล้วในใจของแมวก็มีความต้องการให้
เพ่ือนร่วมงานเปลี่ยนไปในทางที่ตนต้องการ  
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ต่อมาแมวทบทวนประสบการณ์ของตนเอง นึกถึงเหตุการณ์ครั้งที่ตนได้รับมอบหมายให้แจ้ง
ข้อมูลแก่เพ่ือนร่วมงาน แมวตกอยู่ในความเครียดกับความรู้สึกระแวง พยายามเรียบเรียงค าอธิบาย
เพ่ือให้เพ่ือนร่วมงานเข้าใจ เพ่ือจะไม่ต้องมาย้อนถามตนเองให้เกิดความรู้สึกหงุดหงิดร าคาญใจอีก 
ผ่านไป 2 วัน แมวคิดเท่าไหร่ก็ไม่สามารถสรุปค าอธิบายให้ลงตัวได้ จนแมวหมดแรงและตัดสินใจว่าไม่
คิดแล้ว เพราะไม่ว่าตนจะเรียบเรียงค าอธิบายให้รัดกุมอย่างไร ก็มีสิทธิ์ถูกถามกลับอยู่ดี 

 

แมว ล่าสุดอาจารย์ให้บอกเขาด้วยนะ จะบอกยังไงดี คิดไปครึ่งวันแระ ท างานไปคิดไป 
เออคิดยังไม่ออกเลย กลับบ้านแระ ช่างมันเดี้ยวพรุ่งนี้ค่อยคิดใหม่ เอาไงดีว่ะ 
ผ่านไปสองวันและยังคิดไม่ออกเลย วันที่สามพูดมันไปเถอะช่างมัน พูดๆ มันไป 
แล้วคราวหลังไม่ไหวและขี้เกียจคิดและพูดไปเหอะ 

พ่ีเอ พอเขามาถามอีกที 
แมว ยาวๆๆๆๆๆๆๆๆๆ เขาก็เข้ามาถามนะ ด้วยความที่เราเครียดไปหมดแล้ว พอเขา

มาถามเฉยๆและ จะเป็น เฉยๆ นะ พอเขาถามว่าอย่างนี้ปุ๊บก็ไม่ได้รู้สึกหงุดหงิด
ขึ้นมา เพราะเหมือนรู้ว่าเขาจะถามอยู่แล้วป่าว  

พีเอ รู้อยู่แล้วนะ 
แมว อาจจะรู้ ไม่รู้สิ แต่มันไม่ได้เป็นสิ่งที่คิดว่าเขาจะถาม แตก่็รู้อยู่ดีว่าเขาจะถาม 
พีเอ แล้วเหมือนกับว่าพอในใจมันก็รู้ มันก ็เข้าใจ เข้าใจเขาอ่ะ ใช้ค าว่า พ่ีเอ ใช้ค าว่า

เข้าใจได้ไหม เข้าใจเขาว่าเดี๋ยวกูพูดไป มึงต้องถามกูอยู่ดีอ่ะ มึงไม่เข้าใจกูทันที
หรอก พอเขาถามมาปุ๊บ ก็ 

แมว ก็ตอบไป 
พ่ีเอ ก็ตอบ ไม่เครียด 

 

 นักจิตวิทยาการปรึกษารับรู้ว่าเหตุการณ์นี้เป็นประสบการณ์ท่ีแมวสามารถยอมรับเพ่ือน
ร่วมงานคนนี้ได้อย่างเต็มที่ หลุดออกจากความคาดหวังต้องการให้เขาเป็นไปตามใจต้องการ และ
พร้อมรับมือตามสภาพความเป็นจริงที่เกิดขึ้น นักจิตวิทยาการปรึกษาจึงชวนแมวทบทวนถึงปัจจัยที่
เอ้ือให้เกิดภาวะที่พร้อมยอมรับดังกล่าวเพื่อที่จะเป็นแนวทางในการอยู่ร่วมกับเพ่ือนร่วมงานอย่างท่ี
เขาเป็น 

 

พ่ีเอ ท ายังไงน้าให้ตัวแมวเอง เป็นแมวแบบนี้กับเขาได้ 

แมว อือหึ (เงียบ) ท ายังไงหรอ ต้องมีสติเยอะๆอ้ะ  

พ่ีเอ ต้องมีสติ 

แมว หนูต้องมีสติ เขาท ามาต้องคิดก่อนว่า เขาเป็นแบบนี้ คงต้องลองแบบนี้ก่อนสักระยะ  
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พ่ีเอ ค าแรกที่ผุดขึ้นมาต้อง 

แมว เขาเป็นแบบนี้ เขาเป็นแบบนี้ 

พ่ีเอ เขาเป็นแบบนี้ 

แมว ใช่ เขาเป็นแบบนี้  

พ่ีเอ แทนที่จะคิดว่า ท าไม 

แมว ใช่ ก็เพราะเขาเป็นแบบนี้ ๆๆๆ 

พ่ีเอ เห็นเขาเป็นแบบนี้เนอะ 

แมว ใช่ เขาเป็นแบบนี้แหละ  

 

 แมวพิจารณาแนวทางรับมือว่าแมวจะคอยเตือนสติตนเอง ในการยอมรับว่าเพ่ือนร่วมงานคน
นี้เป็นของเขาอย่างนี้ ก่อนที่อารมณ์ของตัวเองจะเข้ามาบดบังความเข้าใจ แมวสรุปสิ่งที่ได้จากการ
พูดคุยปรึกษาในครั้งแรก ดังนี้ 

 

“ปรับเขาไม่ได้ เพราะว่าจะปรับเขาต้องให้เขาไป พบ พบ เพ่ือปรึกษา ไม่ใช่เรา เราต้อง
ปรับ คือคิดอย่างนั้น ใช่ๆ เพราะเราเลือกท่ีจะปรึกษาเพ่ือที่ให้เราหาย พอเรื่องที่ปรึกษา
ให้เขาไปท าก็ไม่ได้ ไม่งั้นต้องให้เขามาท า ซึ่งก็ท าไม่ได้ ทั้งนั้น ก็เขาเป็นแบบนั้น ก็ปล่อย
เขาไปเถอะ” 

 

“อือคือรู้สึกว่าตรงนี้ได้ คือรู้สึกว่าเขาเป็นแบบนี้ เพราะว่าเวลาน้องคุยมาว่าเขามีปัญหา
ว่าเขาเป็นแบบนี้ เราก็บอกคนอ่ืนว่าเป็นแบบนี้ ไม่เคยบอกตัวเองสักทีนะ เออลองบอก
ตัวเอง”  

 

ในการติดตามผล แมวเล่าว่าตนเองมีความหงุดหงิดน้อยลงจากการตระหนักเท่าทันความรู้สึก
ของตนเอง และคอยบอกตนเองว่า “เขาเป็นของเขาแบบนี้” จากที่ต้องคอยบอกตัวเองทุกเช้า แมว
เริ่มเท่าทันตัวเองมากข้ึน ลดความถ่ีดที่ต้องคอยย้ าเตือนตัวเองลงได้ และอยู่ร่วมกับเพ่ือนร่วมงานได้
อย่างสอดคล้องมากขึ้น  

 

แมว ตอนนี้ก็คงอยู่ที่ตัวเราอ่ะ สมาธิและสติอ่ะ อืม รู้ค่อยๆคุมไป 
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พ่ีเอ มันเหมือนได้เห็นเนอะ คือ คืออันนึงคือ แมวได้เห็นว่า ถ้าแมวให้เวลากับตัวเองสัก
นิดนึง 

แมว อือๆ ถ้ามีเวลา เพ่ิมอีกนิดเดียวก็ยังดีให้เราพูดว่า เขาเป็นแบบนี้ๆ นะ ช่วงแรกๆ ก็
ต้องบอก ก่อนไปปุ๊บก็ต้องคิดว่า ตัวเขา เขาเป็นแบบนี้ เขาเป็นแบบนี้ประมาณ สาม
ถึงสี่สอบอ่ะ ทุกวันจนเริ่มชิน หลังๆ ก็ไม่พูดถึงแล้วนะ สองสามวันนี้ที่ไปท างานก็
ไม่ได้คิด ก็เริ่มรู้สึกว่าเขาเป็นแบบนี้เราท่อง ให้มันจ าละว่าเขาเป็นแบบนี้ แรกๆ
อาจจะท่องเยอะหน่อย เขาเป็นแบบนี้ๆๆ รู้สึกว่านึกเกือบทั้งวันอ่ะหลายรอบอยู่ เขา
เป็นแบบนี้แต่ว่าหลังๆน้อยลงๆ แมวว่านึกน้อยลงแต่ว่าดีขึ้น 

พ่ีเอ ในขณะที่นึกน้อยลงเราก็ 

แมว ก็ไม่ได้เครียดอะไร 

พ่ีเอ ก็เข้าใจเขาได้มากขึ้นเนอะเข้าใจว่าเขาเป็นแบบนี้ 

แมว ก็คือเหมือนกับ ปล่อยเขาอ่ะ คือก็เขาเป็นแบบนี้แต่ว่าพฤติกรรมทั่วไปในห้องก็มีบ้าง 
คือเปิดเพลงก็ยังมีเปิดอยู่อ่ะ ไม่อยากจะไปขัด แต่ถ้าเปิดเสร็จเขาชอบไม่อยู่แล้วก็
เปิดให้มันดังต่อไป แล้วก็บางทีก็มีความรู้สึกว่าบางทีก็ดังไปนะแล้วเราก็รู้สึกว่าอ่าน
หนังสือไม่ได้ เราก็ไม่อยากจะไปอะไรกับเขาไง ไม่อยากจะพูดออกไปกับเขา เพราะ
ถ้าพูดไปปุ๊บมันจะหยาบ เพราะฉะนั้นเราคิดว่า เราต้องตั้งสติให้ได้หรือไม่ก็เปิดเพลง
อะไรก็ได้ให้กลบให้เรามีสมาธิกลับมาก่อน สักพักถ้าอยู่ได้ก็จะอยู่ได้ ก็คิดอย่างเนี้ย 
เพราะไม่อยากพูดตรงๆ เพราะจะเรื่องยาว เพราะถ้าเกิดเขาพูดออกมา ถ้าเราพูดว่า
พ่ีอยากให้หรี่เสียงหน่อยจะอ่านหนังสือ กลัวค าพูด คือกลัวค าพูดที่เขาจะพูดออกมา 
เพราะกลัวพูดแล้วมีปัญหาเราก็ไม่เอาดีกว่า มันตัดปัญหาง่ายกว่า 

พ่ีเอ มันก็ไม่แน่ใจว่า 

แมว ใช่ๆ กก็ลัวๆ อยู่นะ เพราะว่าเกิด เขาพูดออกมาเป็นค าพูดที่แมวรู้สึกว่าไม่ดี ก็เลย
บอกอือ ไม่ดีกว่า ถ้าเกิดเราอยู่ได้ก็อยู่ ลองดูก่อน อ่ะเราก็ลองหา อ่านหนังสือดู ถ้ามี
สติสมาธิเราเยอะกับหนังสืออ่ะ เพลงก็ไม่มีผลหรอก ก็พยายามๆ สักพัก ก็พอไปได้ 
แต่ว่าถ้าเกิดมีเสียงเขาเข้ามา ก็แบบว่ามันก็ยังพอไปได้ ก็ยังพอได้อยู่ 

พ่ีเอ พอไปได้นี้คือ 

แมว ก็คือพออ่านหนังสือได้ ก็คิด หนูไม่ถึงอ่านไม่รู้เรื่องเลย ก็คือสักพักสติเราอยู่กับ
หนังสือเยอะๆสักพักเราก็อ่านรู้เรื่องข้ึนๆ 

พ่ีเอ มันต่างกับตรงไหนบ้างกับตอนที่ ก่อนหน้านี้นะ มันจะอ่านไม่รู้เรื่องอ่ะ 



    
 

 

90 

แมว คือความรู้สึกไง ว่าร าคาญเขาไง (เสียงดัง) เพราะร าคาญ พี่จะเปิดท าไม พ่ีจะเปิดอยู่
ได้ คือเพราะความรู้สึกร าคาญ อันเนี้ยไม่ได้ร าคาญเขาแค่ไม่อยากมีเสียงดังรบกวน
เราอ่านหนังสือแค่นั้น ความรู้สึกมันต่างแค่ตรงนี้ ตอนแรกคือร าคาญที่เขาท า ครั้ง
หลังคือแค่เสียงมันดังแค่นั้นแหละ 

 

เมื่อการเท่าทันตัวเองนี้ช่วยให้แมวมีสภาวะใจที่สงบมากข้ึนในการอยู่ร่วมกับเพ่ือนร่วมงาน 
ความสงบในใจยังช่วยให้แมวมีสติในสถานการณ์ท่ีกระทบจิตใจ มุ่งจัดการกับตนเองและเลือกแนวทาง
รบัมือที่ไม่น าไปสู่ปัญหา  

 

“เขามาถามอะไรน้า จ าไม่ได้แล้วอ่ะ ปล่อยเลย เริ่มไม่จ าพฤติกรรมเขาแล้วไง ก็ปล่อยๆ ก็
แบบเขามีมาถามอ่ะ ก็ให้ความรู้สึกแบบ ถาม รู้สึกแค่ว่าเขามาถามอ่ะ แล้วพอดีมีเด็กเข้ามา แล้วก็คิด
ในใจว่า เขาเป็นแบบนี้ๆ ประมาณ 4-5 ครั้งอ่ะ แล้วพอเด็กไปสักพัก พอเขานึกได้ก็ถามใหม่ อ้อๆ เขา
ถามเรื่องงานอันนึง ซึ่งจ าได้ว่าเขาเคยถามไปแล้ว และอาทิตย์นี้เขาถามอีก แล้วเราคิดในใจ ถามไป
แล้วไม่ใช่หรอ ถามอีกแล้ว เออ แล้วเด็กก็เดินเข้ามา คือๆ ตอนแรกอ่ะ ถ้าตั้งสติไม่ทันคงแย้งกลับไป 
พี่จะถามอีกหรอ เขาเป็นแบบนี้ๆๆ )ท าเสียงเบา ระบุถึงการพูดกับตัวเอง  (อ้อเป ดแล้วค่ะ ท าแล้ว
ค่ะ ก็ตอบๆ เขาไป เขาก็อือๆ ก็จบไป ก็จบแบบนี้ไง ถ้าพูดอย่างนี้ก็จะจบ” 

 

นอกจากนี้แมวยังสังเกตได้ว่าการที่แมวมีความมั่นคงในใจมากข้ึนส่งผลให้ตอบสนองต่อเพ่ือน
ร่วมงานได้ดีขึ้นนั้น เพ่ือนร่วมงานก็ปฏิบัติต่อแมวดีขึ้นเช่นกัน  

 

“ก็พยายามพูดดี แล้วมีความรู้สึกว่า เขาก็มี effect กลับมา เวลาเราพูดดี พอเวลาผ่านไป
สองสามวันก็ดีขึ้น เราเริ่มหงุดหงิดน้อยลงใช่ไหม พยายามพูดดีแบบนี้ๆกับเขา ก็รู้สึกว่าเขามี effect 
กับการพูดดีกลับมา” 

 

แมวรับรู้ถึงสภาวะใจของตนเองที่ดีขึ้น “เริ่มรู้สึกไม่ค่อยพูดถึงเขาแล้ว... ก็รู้สึกดีข้ึน ดีขึ้นเยอะ 
อะไรมันค่อยๆ ลด... สบายใจกว่าแต่ก่อน” แมวเชื่อว่าตนเองสามารถรับมือกับสถานการณ์ได้และ
ตัดสินใจหยุดรับบริการปรึกษา อย่างไรก็ตามแมวรับรู้ว่าตนเองยังต้องฝึกประคองจิตใจตนเองไปอีก
เรื่อยๆ  
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โดยสรุป นักจิตวิทยาการปรึกษาเชื่อมสมาน รับฟังอย่างใส่ใจและยอมรับ เกิดความเข้าใจ
และรับรู้ประเด็นความคาดหวังของแมวอยากให้เพ่ือนร่วมงานเป็นไปอย่างใจต้องการที่สะท้อนจากค า
บอกเล่าที่พรั่งพรูของแมว ชวนแมวสังเกตใจที่คาดหวังที่อยากให้เพื่อนร่วมงานเป็นไปอย่างที่ใจ
ต้องการ การได้สังเกตของแมวน าไปสู่การทบทวนประสบการณ์ครั้งหนึ่งที่ใจของแมวปราศจากซึ่ง
ความคาดหวัง แมวได้เรียนรู้ว่าเป็นภาวะที่เกิดขึ้นได้  พิจารณาแนวทางเพ่ือให้เกิดภาวะนั้นในตนเอง 
น าไปปฏิบัติและประจักษ์ผลว่าแมวสามารถเท่าทันตนเอง อยู่ร่วมกับเพื่อนร่วมงานได้อย่างสอดคล้อง
มากขึ้น  

 

 

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 6 รหัส B01 

 

ลักษณะท่ัวไป 

ต้า (นามสมมติ) พนักงานหญิง อายุ 30 ปี ท างานในต าแหน่งตัวแทนฝ่ายขายของบริษัท 
เอกชนแห่งหนึ่ง ต้ามีลักษณะดูเป็นคนเรียบร้อย มีความเป็นกันเอง ปรับตัวกับบรรยากาศการพูดคุย
ปรึกษาได้ง่าย  

 

สถานการณ์ปรึกษา 

ต้าเข้าร่วมโครงการโดยเป็นผู้เสนอตัวเข้ารับบริการปรึกษาเอง เนื่องจากต้าก าลังมีเรื่องทุกข์
ใจจากการถูกแฟนเก่าคอยรื้อฟ้ืนถึงการกระท าในอดีตของต้า ซึ่งเป็นสาเหตุที่ท าให้ทั้งสองฝ่ายต้อง
เลิกรา เมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษาแนะน าตัวเองและถามถึงประเด็นที่เด่นขึ้นมาในใจในช่วงนี้ ต้าจึงน า
เรื่องท่ีก าลังทุกข์ใจของตนเองขึ้นมาปรึกษา โดยบรรยายถึงความรู้สึกอึดอัดจากการที่ต้องคอยรองรับ
ค ากล่าวโทษของแฟนเก่าอยู่เสมอ เช่น “เหมือนโดนก่อกวนตลอดเวลา”“โดนจี้ขึ้นมาก็หงุดหงิด จะให้
ท ายังไงคะ” ซ่ึงแม้จะรู้สึกอึดอัด แต่ต้าก็ยังคงตอบรับการติดต่อจากแฟนเก่า คอยเป็นเพ่ือนคุย คอย
รองรับการระบายอารมณ์ หวังว่าสักวันหนึ่งแฟนเก่าจะก้าวข้ามช่วงเวลาที่เสียใจนี้ มีความรักครั้งใหม่
และเดินจากตนไป เนื่องจากต้าต้องการรับผิดชอบที่ตนเองเป็นสาเหตุที่แฟนเก่าต้องเสียใจ ต้าจึงต้อง
แบกรับความกดดันเนื่องจากการอยู่เคียงข้างแฟนเก่านี้ขัดแย้งกับใจที่อยากผละออกจากแฟนเก่า 
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พ่ีบี  แล้วที่พยายามอดทนอยู่ตอนนี้เนี่ย ลึกๆ เชื่อว่าที่เราอดทนเนี่ย เหมือนอยากจะ
สลายอะไรบางอย่างให้เขาอ่าคะ คืออะไรที่ พอจะบอกได้ไหมคะหรือว่ารู้ชัดๆ เข้าไป
อ่าค่ะว่าเอ๊ะที่ตั้งใจ... 

ต้า  (พูดแทรก) อดทนนี้เพ่ืออะไรหรอ? 

พ่ีบี  อ้ืม เหมือนกับว่าอยากเห็นอะไร เกิดข้ึนหรอคะ? 

ต้า  อ้ืมก็... (ครุ่นคิด) ให้เขาลืมเราให้ได้มั้ง 

พ่ีบี  ให้เขาลืมเราให้ได้เนอะ ลืมในที่นี้ ที่นึกภาพเลยเนอะ เหมือนเป็นค าพูดหรืออะไร
อย่างนี้อะคะ คือเขาก็เดินออกมาหาเรา แล้วพูดยังไง หรือว่าเขาออกไปท าอะไร
อย่างนี้อะคะ ภาพที่เฝ้ารออยู่นี่น่ะค่ะ 

ต้า  อืม ก็ให้เขาออกไปจากชีวิตเราก็ดี (เสียงดังขึ้น)  

พ่ีบี  คือให้เขาหายไปเลยอ่าเนอะ  

ต้า  จุดนี้คือ ไอ้เราจะผละออกมาเลย มันก็ไร้ความรับผิดชอบไปป้ะ แบบคืออยู่ด้วย
ความกดดัน และความรับผิดชอบของเรานะ ว่าฉันรับผิดชอบความรู้สึกเธออยู่นะที่
แบบไม่ตัด communication กันไปอ่ะ เออเราก็ท าในส่วนของเราแล้วอะ ที่คอย
ปลอบใจเขาหรือว่าคอยรับฟังปัญหาเขาอย่างเนี้ย 

พ่ีบี  อ้ือหือ ค่ะ คือท าเต็มที่แล้วได้แค่นี้แหละ อยากให้เขาท าส่วนของเขาซักที คือเดิน
ออกไป  

ต้า  ใช่ แต่มันก็กลายเป็นว่า ยิ่งเราไปคุยกับเขา มันยิ่งดึงเขาไว้หรือเปล่าอะไรอย่าง
เนี้ย 

พ่ีบี  อืม ครับผม เหมือนยิ่งอยู่ก็จะยิ่งมีสายใยต่อกันอย่างนี้หรอ 

ต้า  ใช่ แล้วมันดูขัดแย้ง ขัดแย้งต่อความต้องการของตัวเอง เราอยากจะผละออกจาก
เขาไปแต่ว่า...  

พ่ีบี  เหมือนยิ่งพันตัวเข้าไปใหญ่ อ้ืมค่ะ ก็เลยเหมือนกับว่าไอ้ที่ต้องการกับท่ีท าเนี่ยมันคน
ละเรื่องเลย  

ต้า  ใช่ สวนทางกัน มันท าไม่ได้อะ ไอ้จะอยากให้เขาไป มันไม่ได้ มันต้องให้เขาไปเองอะ 
เราไปจากเขาไม่ได้อะ 

พ่ีบี  หมายถึง ตัวต้าเองก็ไม่พร้อมที่จะไปจากเขาหรือคะ ที่บอกไปจากเขาไม่ได้  
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ต้า  อ้ืม (คิด) ก็คือยังไงอะ คือต้าก็อยู่ของต้าตรงนี้แหละ เขาอะไม่ได้เดินออกไปอะ เขาก็
จะคอยมาเกาะอยู่ ตรงนี้ อืม... แต่ให้เราเป็นฝ่ายเดินไปอะ เราก็ไม่ท าไง 
เพราะเราถือว่า เออ เรารับผิดชอบ เรารับผิดชอบอยู่ อืม 

พ่ีบี  ค่ะ ไอ้สิ่งที่ยังดึงให้ต้าอยู่ตรงนี้ เนอะ คือความรู้สึกรับผิดชอบ... ค่ะ ลองถามเล่นๆ 
ว่าภาพที่นึกไว้เนอะว่าเกิด... เกิดไม่รับผิดชอบขึ้นมาแล้วเนี่ย สิ่งที่กลัวว่าจะเกิดขึ้น
คืออะไรอ่า คะ  

ต้า  อือ อ้ืม (ครุ่นคิด) มันเป็นปมอะ ความผูกพันอะ เออก็ไม่รู้สิเหมือน เหมือนมีลูกมั้ง 
เออมันก็ท้ิงไม่ได้ มันทิ้งไม่ได้จนกว่าจะเห็นเขาไปได้ดีอะ มันเป็น feel นั้นอะ 

พ่ีบี  ครับผม เป็นความรักที่รักๆ เนอะแต่รักอีกแบบนึงอะค่ะ เป็นความรักที่… 

ต้า  เหอะๆ โอ้ย น้ าตาจะไหล (สะอ้ืนเล็กน้อย) 

พ่ีบี  อ๋อค่ะ เนอะ เพราะว่า... 

ต้า  มันก็ไม่ใช่ว่าเราไม่รักเขา มันก็รักแต่แบบ... (เสียงสั่นเครือ) 

พ่ีบี  อือหึ ก็ไม่ใช่แบบที่จะครองคู่กัน 

ต้า  มันไปด้วยกันไม่ได้ (เสียงสั่นเครือ) 

พ่ีบี  ค่ะ ซึ่งโห... ฟังอย่างนี้แล้ว ก็เจ็บข้างในเนอะว่าเรารักนะ 

ต้า  อืม ก็ประมาณนี่แหละ ก็กลายเป็นว่ามันเลยผูก ผูกกันอยู่อย่างนี้แหละ มันไป
ด้วยกันไม่ได้ ก็ไม่ใช่ว่าเราจะไม่รู้สึกผิด เรารู้สึกผิดตลอดเวลา (สะอ้ืน) 

พ่ีบี  อือหึ จ้ะ ใจลึกๆ อยากทะนุถนอมเขามากที่สุดเลย แต่ว่าสิ่งที่เขาท ากลับเหมือนไล่
เราไปด้วยซ้ า เนอะ ไล่ให้ไปได้และ แต่ต้ายังพยายามจะยังไม่ไป ไม่ได้ ฉันยังอยาก
ดูแลเธอ โห ค่ะ  

ต้า  มันก็ไม่เชิงอะ ก็แบบจะให้กลับมาคบกันไม่ได้อยู่แล้วอะ อืม ท าไมเขาไม่เข้าใจจุด
นี้   

 

 นักจิตวิทยาการปรึกษาเอ้ือให้ต้าได้ส ารวจข้างในใจของตน ต้าได้พบว่าจริงๆ แล้วต้ามี
ความรู้สึกผิด และยังมีความรักให้แฟนเก่าอยู่ แต่ก็เชื่อว่าความรักของท้ังคู่นั้นเป็นไปไม่ได้ ด้วยปัจจัย
อะไรบางอย่างซึ่งต้ายังไม่ได้ระบุออกมา สิ่งเหล่านี้เป็นสาเหตุให้ต้าเลือกที่จะทนกดดัน รับค าต่อว่าจาก
แฟนเก่า แม้ต้าจะเข้าใจว่าแฟนเก่า ไม่ได้มีเจตนาท าร้ายความรู้สึกของต้า ท าไปเพราะความเครียดใน
เรื่องส่วนตัว แต่การแบกรับค ากล่าวโทษเรื่อยๆ ท าให้ต้ารู้สึกผิดและเจ็บที่ถูกชี้ให้มอง ‘รอยบาป’ ของ
ตนเอง 
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ต้า  เราก็เข้าใจว่าเขาก็ไม่มีเจตนาท าร้ายหรอก แต่เขาก็คงมีเรื่องเครียดของเขา อะก็
แบบพาลมาลงตรงนี้ มาลงที่เราอะ เพราะเราเป็นปมหนึ่งของเขาอะ  

พ่ีบี อ้ืม ค่ะ เราก็เป็นส่วนหนึ่งในชีวิตของเขาเนอะ  

ต้า  ใช่ ที่ท าให้เขาต้องแบบเสียใจอะไรอย่างเนี้ย อืม เขาก็คอยพูดแบบให้เรารู้สึกผิดอยู่
ตลอดด้วยแหละ โดยที่ไม่ได้ตั้งใจ 

พ่ีบี ค่ะๆ เช่นค าพูดอะไรบ้างคะ 

ต้า  อ้ืม ก็แบบ เธอไม่น่าท าผิดเลย เธอไม่น่าหักหลังฉันเลย ประมาณนี้ อ้ืมพอฟังมา
บ่อยๆ แล้วมันก็แบบกลายเป็นว่า เอ้อ กูผิดมหันต์เลยเนี่ย กูผิดแบบ เอ้อถ้าตายได้ 
ก็ตายไปแล้วอะ (เสียงดังข้ึนและสั่นสะท้าน) 

พ่ีบี  โห ค่ะเหมือนเขาผลักเราไปที่ขอบเหว เลยเนอะ อื้ม... เหมือนไม่ให้ แก้ตัวอย่างอ่ืน
แล้วอะ  

ต้า  อ้ืม ก็ผิดอะ เออ 

พ่ีบี แล้วก็ไม่นึกจะแก้ตัวแล้วด้วยค่ะ  

ต้า อ้ืม เออ ก็ผิดจริงค่ะ  

พ่ีบี ก็คือก็ยอมรับหมดแล้ว 

ต้า  ก็ยอมรับ ไม่โกหกไม่อะไร ก็ยอมรับ 

พ่ีบี อ้ืม ไม่โกหก เอ่อก็ยอมรับเนอะ ซึ่ง ก็ไม่สามารถเปลี่ยนแปลงอะไรได้   

ต้า  ก็เพราะแบบไม่รู้ดิ เหมือนยังไงอะ เหมือนบอกว่า (คิด) เหมือนบอกสิ่งที่มันเป็น 
fact อยู่ตรงนี้ แล้วก็บอกมันอยู่ทุกวันอ่าค่ะ ที่มึงพูดก็ถูกอะ เออกูก็ผิดอะ เออก็ไม่มี
อะไรไป fight อยู่แล้วอะ แล้วต้องการอะไรอะ เหมือนบอก เธอคือก้อนหิน เธอคือ
ก้อนหิน (เสียงดังขึ้น) แล้วมึงต้องการอะไรวะ (เสียงสูง)  

พ่ีบี อ้ืมใช่ มันต้องเป็นอย่างนั้นจริงๆ เราก็จะไม่สามารถเปลี่ยนเป็นอย่างอ่ืน เป็นนกเป็น
น้ าได้ เราก็เป็นก้อนหิน  

ต้า  ใช่ๆ แล้วจะต้องการอะไรหรอ ก็กูเป็นก้อนหินก็ถูกของมึง อือ... ไอ้ก้อนหินมันก็คง
แบบ อืม แล้วไงวะ  

พ่ีบี เออถ้าเปรียบต้าเป็นเหมือนก้อนหิน เนอะ เหมือนมีคนๆนึงมาพูดว่า ไอ้ก้อนหินๆๆ 
(ใส่อารมณ์) 

ต้า  เออๆ ใช่   

พ่ีบี พอวันนึง ก้อนหินก็เริ่ม เอ้ย แล้วกูผิดป่าววะ ที่กูเป็นอาค่ะ  
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ต้า  เออ ก็กู เออก็ใช่อะ 

พ่ีบี ฉันก็ด าเนินชีวิตมาอย่างนี้ ก็ถูกแล้ว อืมใช่ แล้วก็ ต้องการอะไรจากก้อนหิน  

ต้า เราท าอะไรได้ไหมอะ เออก็  

พ่ีบี ต้าก็ไม่ได้เป็นอย่างอ่ืนได้ ต้าก็เป็นอย่างท่ีต้าผ่านมาอย่างนี้แหละ แล้วก็ แต่ท่ี
น่าสนใจก็คือว่า ฉันก็เป็นอย่างนี้อ่าเนอะ ฉันก็ท าสิ่งที่ฉันท ามา นั่นแหละอย่างที่เธอ
ก็รู ้แต่พอเขาพูดมากๆ เข้า เหมือน 

ต้า  มีคนอื่นมาบอกว่ากูผิดปกติ ใช่ไหม   

พ่ีบี ค่ะ แบบ เหมือนเลยกลับไปมองสิ่งนั้นแล้ว ก็รู้สึกว่า โอ๋มันเป็นส่วนที่แย่จัง อยากเอา
ออกอย่างนี้อ่าค่ะ อะไรประมาณนี้ปะคะ? 

ต้า  อ้ืม (คิด) ก็คือรอยบาปในชีวิตเราอ่า เออ  

พ่ีบี ตอนนั้นก็รู้สึกไม่ดีกับมันเหมือนกัน  

ต้า  ใช่ รู้สึกแย่  

พ่ีบี ค่ะ เลยเหมือนกับต้าเองก็รู้สึกไม่ดีกับมันล่ะ พอเขามาชี้นิ้วตรงนั้นก็ยิ่ง  

ต้า  เจ็บ (หัวเราะ) เออ จะจี้เพื่อให้เราเจ็บอยู่ท าไมอะ ก็มันจริงอะ  

พ่ีบี อือหึ 

ต้า  ท าไมปล่อยข้ามไปเลยไม่ได้เหรออย่างเงี้ย 

 

  เมื่อสังเกตเห็นใจของต้าที่มีความรู้สึกผิดต่อรอยบาปนี้ นักจิตวิทยาการปรึกษาจึงเลือกท างาน
กับรอยบาปแห่งความรู้สึกผิดของต้า โดยชวนให้สังเกตและส ารวจ ‘รอยบาป’ ที่ต้าพูดถึง และ
ท้ายที่สุดต้าได้ส ารวจแล้วพบว่าต้าได้ยอมรับตัวเองที่เป็นผู้สร้างรอยบาปนั้นแล้ว แต่สิ่งที่รบกวนใจ ณ 
ตอนนี้ จริงๆ มาจากการผูกตัวเองกับความรู้สึกของแฟนเก่า ดังนี้ 

 

“ดอกนั้นถึงจะมีต าหนิ (ต้าเปรียบตนเองเป็นดอกไม้) ก็โตอย่างนั้นแหละ เออ ถึงแบบจะ
ท าผิดมาอย่างเนี้ย ก็โอเคอะ ก็คือฉันยอมรับตัวฉันได้อะ (เสียงดังข้ึน) ที่ฉันเป็นแบบนี้” 

 

“ใช่ ถึงเขาจะมองว่า เออ เราผิดแต่ก็ ใช่ฉันผิดแล้ว so what... เออ แล้วเนี่ย ก็คือ still 
แบบนี้ไง ซึ่งบางคนมันอยากจะให้เราแบบส านึก เออ จะให้ fix รูตรงนี้เหรอ ท ายังไงอะ 
เออ ก็เป็นอย่างเงี้ย... ยอมรับตัวเองอะ ก็เป็นบทเรียนไปอย่างเนี้ย ก็มองให้เป็นอดีต” 
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“มันก็ควบคุมได้แต่ว่าเราเลือกท่ีจะท าอย่างนี้มากกว่า จุดนั้นเรารู้อ่ะว่า เห้ย ถ้าเราท า
อันเนี้ย เราต้องเลิกกับเขาแน่เลย เออแน่ๆ ก็เออ ก็เพราะความห่าง เราก็เลยคิดแบบ 
เอ้อเลิกกันดีกว่า ก็เลยเลือกทางนี้ไปเลยแบบเลือกท าผิด คือจะเรียกว่าพลาดไหม ไม่ใช่! 
ตั้งใจพลาด" 

 

“ฉันคิดว่าฉันเลือกแล้ว เออ เลือกที่จะท าผิดตรงนี้ มันก็เลยไม่ ไม่กระทบเราเท่าไหร่ แต่
ไปกระทบเขา แล้วมันก็กระทบต่อๆ กันมาอีกทีนึง... ถ้าพูดถึงอดีต ผิดอะไรอย่างนี้ มัน
ไม่ใช่ มันกลายเป็นว่า ตอนนี้เศร้าเพราะคนอ่ืนมันเศรา้ไง เออและเราก็เอาตัวเราเองไป
ผูกกับตรงนั้นไง” 

 

ต้ารอคอยที่จะหลุดจากความทุกข์นี้ โดยคาดหวังให้แฟนเก่ามีภาวะที่ดีข้ึนแล้วเป็นฝ่ายเดิน
ออกไปจากความสัมพันธ์ที่เป็นอยู่ “ก็วอนหาเรื่องจริงๆ อ่าแหละ แต่ไม่รู้สิ มันตัดไม่ได้อะ” “ก็ต้อง
ดูแลเขาจนวันนั้นแหละ” 

ในการพูดคุยปรึกษาครั้งแรก ต้าสรุปว่าได้ท าความเข้าใจความคิดของตนเอง และที่อดทนอยู่
นี้เพราะมีความรักความเป็นห่วงให้แฟนเก่าและต้องระวังการเอาความรู้สึกของตัวเองไปผูกกับ
ความรู้สึกของแฟนเก่า 

ต่อมาในการพูดคุยครั้งที่สอง ต้าพบว่าตนเองคิดถึงแฟนเก่า มีความเศร้าจากการนึกถึงอดีตที่
เคยมีสิ่งดีๆ  ร่วมกัน ยิ่งรับรู้ว่าเขาก าลังพัฒนาความสัมพันธ์กับแฟนใหม่ก็ยิ่งท าให้ตนเองรู้สึกห่างไกล
และใจหาย ดังตัวอย่างที่ต้าพูดถึงสถานการณ์ของตัวเอง ว่า “มันจะรู้ว่าอะไรมีค่า ก็ต่อเมื่อเราเสียไป
แล้วไง กว่าจะรู้ตัวอีกทีว่า เขาเคยส าคัญกับเราแค่ไหน” อย่างไรก็ตาม ต้าเลือกท่ีจะไม่แสดงความรู้สึก
นี้ให้แฟนเก่าได้รู้เพราะไม่ต้องการให้แฟนเก่ากลับมาพยายามติดต่อตนแบบเคยอีก ต้าหากิจกรรม
ต่างๆ ท ากับเพ่ือนเพื่อดึงตัวเองออกไปจากความคิดเรื่องแฟนเก่า ซึ่งท าให้ต้าสร้างจินตนาการในทาง
ลบ เกิดความคิดสับสน ระหว่างความกังวลเกี่ยวกับการใช้ชีวิตของตัวเองในอนาคตว่าจะอยู่ตัวคน
เดียวเพราะเพ่ือนก็ทยอยแต่งงานกันไป หรือตนเองจะต้องมีครอบครัวเพราะกรอบของสังคมรอบตัว
ของต้าบอกว่าต้องมี  

นักจิตวิทยาการปรึกษารับฟังและยอมรับโดยไม่ขัดกระแสในจิตใจของต้า ติดตามเรื่องราว
ที่ต้าต้องการพูดถึง จนกระทั่งใกล้ก าหนดเวลา นักจิตวิทยาการปรึกษาจึงชวนให้ต้าได้สรุปสิ่งที่ได้จาก
การพูดคุยปรึกษาในครั้งนี้ โดยต้าสรุปออกมา ดังนี้ 
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 “อ้ืม ก็ กย็อมรับตนเองแล้วถึงอดีต เออ แฟนเก่า อืมยอมรับว่าเรามีการไขว้เขวไป
ทางนั้น และก็ เออ ก็ได้รู้ว่าแบบ เอ๊ะ ชีวิตเราต้องการเป็นแบบไหน อืม และก็ ไม่
อยากจะให้สังคมมาเป็นบรรทัดฐานของเรา ได้ทบทวนตรงนี้แหละว่าแบบ อื้ม เราไม่ควร
จะไปให้ข้างนอกมาตัดสินใจเรา” 

 

การนัดพบครั้งที่สามเกิดขึ้นในหนึ่งเดือนให้หลัง ต้ารู้สึกกังวลกับความฝันที่เกิดขึ้นเมื่อคืนก่อน 
ซึ่งเป็นความฝันเกีย่วกับแฟนเก่า ท าใหต้าเชื่อว่าตนยังหลงเหลือเยื่อใยต่อแฟนเก่าอยู่บ้าง เพราะตั้งแต่
จบการบริการครั้งก่อนก็แทบไม่ได้นึกถึงแฟนเก่าอีกเลยจนกระท่ังนึกข้ึนได้ว่าวันถัดมามีนัดบริการ เลย
นึกทบทวนเรื่องเก่ียวกับแฟนเก่าท่ีได้คุยไป แล้วพอนอนหลับก็เห็นแฟนเก่าอยู่ในฝัน 

นักจิตวิทยาการปรึกษาเอ้ือให้ต้าใคร่ครวญความกังวลที่มีต่อความฝัน ต้าตระหนักว่าตนมี
ความปรารถนาที่จะรั้งความสัมพันธ์กับแฟนเก่าเอาไว้ และความปรารถนาดังกล่าวท าให้ตนมีความ
วุ่นวายใจ ไม่อยากท่ีจะย้อนกลับไปมีความสัมพันธ์ที่วุ่นวายเช่นที่ผ่านมา โดยต้าระบุว่า “อยากจะลบ
คลื่นรบกวนเนี่ย ให้มันสงบ” ซ่ึงต้ายอมรับว่าความต้องการที่จะยุติความสัมพันธ์นั้นสวนทางกับ
ความรู้สึกอยู่ ดังนี้  

“มันเป็นติ่งที่ใจเรายังไม่ยินดีแบบ เออ ยังไม่ดี 100 % เออ ที่มันน่าร าคาญเนี่ย ทั้งๆ ที่
เราพูดเสมอเลยนะว่า ให้เขาแบบ อ้ืมให้เขาหาคนใหม่ ให้เขาไปดี พูดตลอดเลยอ่ะ เออ 
ไปเถอะ อ้ืม ก็พูด... มันสวนทางกับความรู้สึกไง” 

 

“เหมือนแบบไล่ให้ไป แล้วก็ไม่อยากให้เขาไปอ่ะ อยากให้เขากลับ อื้ม อยู่ตรงนั้นอ่ะแบบ 
เป็นช่วงเป็นความที่ Evil และ มันคือความเห็นแก่ตัว ที่อยากจะแบบดึงคนๆ นั้นเอาไว้
กับเรา” 

 

ทั้งนี้ต้าพยายามที่จะควบคุมความปรารถนานี้เอาไว้ ไม่แสดงท่าทีหรือบอกเล่าให้แฟนเก่ารู้
เพราะไม่ต้องการสร้างความวุ่นวายใจให้กับแฟนเก่า  

 

“อยากให้เขาสงบดีกว่า เพราะเรารู้ว่าเออความวุ่นวายใจตรงนี้มันก็เป็นติ่ง บางทีมันก็ 
ส าหรับ level ของความอดทนของต้ากับเขาไม่เหมือนกัน ถ้าต้ายังแบบควบคุมได้ แต่ถ้า
เขาวุ่นวายใจเมื่อไหร่ เขาควบคุมตนเองไม่ได้... ท าอะไรก็ได้ให้เขาสบายใจที่สุด ไมส่่ง
คลื่นแม้แต่น้อย ไม่งั้น ตีสอง โทรหากูแน่ๆ กูไม่ได้นอนอีกแน่ๆ" 
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ต้าเลือกที่จะควบคุม จัดการทั้งหมดที่ตัวเอง “เรามีหน้าที่ยอมรับมัน อ้ืม มีหน้าที่ยอมรับว่า 
ตัวเองรู้สึกอย่างเนี้ย มีหน้าที่บอกตนเองว่าควรท าอะไรไม่ควรท าอะไรซักวันมันจะแข็งแรงขึ้น” โดยต้า
สังเกตว่าตลอดช่วงที่ผ่านมา ตนเองมีภาวะที่ดีข้ึนเรื่อยๆ สิ่งที่ต้าต้องการตอนนี้คือความสงบ ซึ่งต้อง
อาศัยการควบคุมจัดการที่ตัวเอง ถ้าหากต้าเผยความรู้สึกให้แฟนเก่ารู้ ต้าจะถูกกวนความสงบจาก
แฟนเก่าได้  

การได้ใช้เวลาสามครั้งในการสนทนา ช่วยให้ต้าได้ค่อยๆ คลี่คลายใจที่ขัดแย้งในตัวเอง ได้ท า
ความเข้าใจว่าต้าได้ยอมรับตนเองได้จากการกระท าท่ีเป็นรอยบาป ได้เห็นว่าสิ่งที่รบกวนใจอยู่นั้นคือ
ความรัก ความต้องการหน่วงเหนี่ยวความสัมพันธ์ระหว่างต้ากับแฟนเก่าไว้ ซึ่งความหน่วงเหนี่ยวนี้เพิ่ม
มากขึ้นเมื่อต้าคิดถึงแฟนเก่าซึ่งท าให้เกิดความต้องการดึงเขากลับมา ทั้งหมดนี้เหมือนกับการฉายภาพ
สถานการณ์ที่รุมเร้าเข้ามาในชีวิตของต้า ซึ่งท าให้ต้าสามารถตั้งรับได้อย่างมั่นคงมากขึ้น 

หนึ่งสัปดาห์ต่อมา การนัดพบครั้งที่สี่ ต้ามีท่าทางที่ดูยิ้มแย้ม ต้าระบุด้วยน้ าเสียงที่สดใสว่า
ช่วงนี้ตนเองมีกิจกรรมในชีวิตมากมาย ไม่ได้คิดถึงเรื่องแฟนเก่าแล้ว แม้แฟนเก่าจะติดต่อมาเพ่ือชวน
ไปเที่ยวต่างประเทศ ต้าก็มีภาวะที่ปกติ สามารถปฏิเสธได้โดยไม่รู้สึกสะเทือนใจแต่อย่างใด  

 

ต้า เหมือนเขาก็คิดถึงอดีตอะ แบบเราเคยใช้เวลาไปเที่ยวต่างประเทศด้วยกัน มันก็แบบ
เขาก็คงอยากจะกลับไปอยู่จุดนั้นอีก 

พ่ีบี  ก็เดาใจเขาได้เหมือนกันนะ  

ต้า  อ้ืม ก็ เราตัดได้ ก็ตัดดีกว่า  

พ่ีบี  ค่ะๆ เหมือนกับว่า โห กว่าจะออกแรงมาได้ถึงจุดนี้เนี่ยไม่ง่ายเนอะ ค่ะไหนๆ ก็แบบ
เด็ดขาดมาขนาดนี้แล้ว อุตส่าห์พ้นออกมาแล้วนะ    

ต้า  แล้วจะให้ดึงกลับเข้าไปใหม่ เพ่ือ!! (หัวเราะร่วมกัน) 

พ่ีบี  ฟังดูมีความหนักแน่น ในการปฏิเสธเขาเยอะขึ้น 

ต้า  อ้ืม เริ่มชัดเจน 

พ่ีบี  ความลังเลหาย คลายออกไปเยอะแล้ว   

ต้า เยอะแล้ว ไมจ่ม ไม่จมอยูกับอดีตแล้ว 

พ่ีบี  ค่ะๆ เหมือนอ่า การหลุดเข้าไปหรือจมเข้าไปในความสงสัยอะไรบางประการเนี่ย ก็
ไม่ค่อยมีแล้ว  

ต้า  อ้ืมใช่ ก็รู้ ไมเ่อา เป็นไปไม่ได้อะไรอย่างเนี้ย ไม่อยู่แล้ว 

พ่ีบี  จะ้ เนอะ เหมือนได้ค าตอบว่า ที่ตรงนั้นไม่เหมาะกับเราแล้ว ประมาณนั้นไหมคะ? 
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ต้า  อ้ืม ชัดเจนอะ 95% เผื่อไว้ 5 % แต่มันคงไม่โตขึ้น 

พ่ีบี  ค่ะๆๆ เหมือนกับว่า มันก็คือมีไอเดียประมาณนี้เนอะ แล้วก็ อาจจะ ปล่อยมันไว้
อย่างนั้น ไม่โต้แย้งอะไรกับมัน ให้มันค่อยๆ ฝ่อไปเอง แล้วค าตอบที่ต้ามีกับตัวเองที่
รู้สึกมันดังค่อนข้างชัดทุกครั้งที่ มีค าเชิญชวนจากเขา ช่วงนี้มันคือค าตอบว่าอะไร
คะ? 

ต้า อ้ืม เวลาเขาชวยคุยอย่างนี้หรอ ? 

พ่ีบี  เวลาเขา พูดง่ายๆเหมือนแบบชวนให้เรากลับไปอะไรอย่างนี้อ่าค่ะ หรือแบบท าให้
รู้สึกต่อสัมพันธภาพ... 

ต้า  (แทรกขึ้นมา) ก็ไม่ได้ใส่ใจ คือความ ignore เออ แบบไม่ได้ใส่ใจแล้ว ไม่เก็บมาใสใจ 

พ่ีบี  อ้ืม ไม่เก็บมาใส่ใจ เหมือนไม่ได้สงสัยต่อว่าอะไรแล้วเนอะ 

ต้า  อ้ืม ไม่แคร์แล้วอะ   

พ่ีบี  จ๊ะ อือหึ เหมือนคลายความห่วงที่เคยมีหรือคลายความกังวลเกี่ยวกับความนึกคิด
ของเขาไปได้เยอะ 

ต้า  อ้ืม ใช่ๆ ไมได้ใส่ใจว่าแบบ จะต้องกลัวว่า เขามาอย่างงี้อย่างงั้น เออ เขาจะคิดมาก
กับเราไหม คือไม่ได้แคร์แล้ว ก็เริ่มตัดได้แล้วไง เดี๋ยวคนใหม่ก็ดูแลเองแหละ  

 

 นักจิตวิทยาการปรึกษาชวนให้ต้าทบทวนถึงการเปลี่ยนแปลงของตนเองตลอดการพูดคุย
ปรึกษาท่ีผ่านมาเพ่ือให้ต้าได้ตระหนักถึงความเปลี่ยนแปลงของตนเองอย่างชัดเจนยิ่งขึ้นก่อนที่จะยุติ
การพูดคุยปรึกษา ต้ากล่าวว่า 

 

ต้า  อ้ืม ก็เห็นว่าแรกๆมันมีความขุ่นมัวทางอารมณ์เยอะพอสมควร เออหลังจากได้ลอง
ทบทวนตัวเองไป 2 ครั้ง มันก็ค่อยๆ stable ขึ้นอะ ค่อยๆ เข้มแข็งขึ้น มันมีภูมิ
ขึ้นมา ว่า เหมือนได้รู้ตัวว่าเราคิดอย่างนี้ เราเป็นอย่างนี้  

พ่ีบี  ได้เห็นความคิดตัวเองชัดๆ อย่างนี้นะคะ 

ต้า  อ้ืมๆ ใช่ พอมันรู้ มันก็หายไปเลย เหมือนเรารู้แล้วอะ เพราะอะไรอะ เออ แล้วเราก็
ไม่เก็บมาคิดอีก จับจุดได้ไง ฉันคิดมากเพราะเราคิดว่าเรายังเป็นห่วงเขาอยู่อะไร
อย่างนี้ อ้ืม แล้วพอมันรู้จุดแล้ว เราก็แบบ เอ้ยไม่จ าเป็นที่ต้องไปเป็นขนาดนั้น ก็
ค่อยๆ develop ความเข้มแข็งขึ้นมาเอง  
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พ่ีบี  อ้ืมค่ะ พอได้ทบทวนความคิดของตัวเอง ได้เห็นความคิดของตัวเองชัดๆ แล้วมันก็
เหมือนก้าวข้ามผ่านมันไปเฉยๆ อย่างนั้นเลยเนอะ แล้วความเข้มแข็งม่ันคงก็ปรากฏ
ขึ้นมาเอง  

ต้า  อ้ืม ใช่ อืม เออมันก็ไม่คิดเองอะ มันมีอย่างอ่ืนเข้ามาด้วยแล้วก็ อ้ืม ท าใจยอมรับมัน
ได้ กับความเปลี่ยนแปลงไง 

 

 โดยสรุป นักจิตวิทยาการปรึกษาเชื่อมสมานกับต้า แสดงความเข้าใจตลอดการ
ติดตามอย่างใส่ใจ เอ้ือให้ต้าซึ่งสังเกตเห็นความไม่สบายใจเกี่ยวกับแฟนเก่าได้ส ารวจและสังเกตถึง
ความรู้สึกของตนเองที่ยังปราถนาจะเหนี่ยวรั้งความสัมพันธ์เอาไว้ ความขัดแย้งจึงเกิดขึ้นเมื่อต้ามี
ความคาดหวังอยากให้ความรักกลับมาซึ่งขัดกับความเป็นจริงที่ต้ารับรู้ว่าเป็นไปไม่ได้ เมื่อต้าได้
กลับมาเห็นและสัมผัสความรู้สึกที่ชัดเจนของตน และยอมรับกับความหน่วงเหนี่ยวที่อยากฉุดรั้งแฟน
เก่าไว้ ใจที่บีบคั้นก็ค่อยๆ คลายลง สุดท้ายต้าได้กลับมาพิจารณาเหตุปัจจัยทั้งหมดในชีวิต
ความสัมพันธ์ระหว่างตนกับแฟนเก่า และตัดสินใจที่จะจัดการควบคุมความต้องการของตนเอง 

 

 

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 7 รหัส B02 

 

ลักษณะท่ัวไป 

โบ้ (นามสมมติ) พนักงานชาย อายุ 31 ปี ท างานเป็นพนักงานฝ่ายการตลาด โดยมีอาชีพ
เสริมเป็นนักดนตรีอาชีพตอนกลางคืนด้วย โบ้เป็นคนรูปร่างสูงใหญ่ มีท่าทีทีเ่ป็นมิตร เป็นคนที่คิดเร็ว 
พูดเก่งและเร็ว  

 

สถานการณ์ปรึกษา 

 การพูดคุยปรึกษากับโบ้นั้นมีความแตกต่างออกไปจากผู้มาปรึกษารายที่ผ่านๆ มา โบ้อาสา
เข้ารับบริการโดยไม่มีโจทย์ประเด็นปัญหาที่กระทบการด าเนินชีวิตแต่อย่างใด แต่เกิดจากการที่โบ้ได้
สังเกตเห็นความเปลี่ยนแปลงของเพ่ือนรุ่นพ่ีที่เรียนจิตวิทยาการปรึกษาแล้วมีท่าทีที่สงบ อ่อนโยนมาก
ขึ้น จึงมีความสนใจเข้ารับบริการเพ่ือที่ตนเองอาจจะได้มีโอกาสพัฒนาอะไรบางอย่างในตัวเองได้ 

  ในบรรยากาศการพูดคุยปรึกษา โบ้เป็นคนที่คิดเร็ว พูดเร็ว และหยิบยกถึงเรื่องราวมากมาย
มาแบง่ปัน เช่น โบ้เป็นคนท างานแบบเน้นทางลัดชอบหาขั้นตอนที่สั้นกว่าแต่ได้ผลลัพธ์เท่ากัน เป็นคน
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จดจ ารายละเอียดได้ดี ยกตัวอย่างเช่นการจดจ ารายละเอียดของรถยนต์บนท้องถนนได้ดี เคยเจอคนที่
มีลักษณะประเภทเดียวกันแต่ก็อยู่ด้วยกันไม่ได้เพราะมีความคิดไม่ตรงกัน มีเรื่องราวทะเลาะกันจนเค้า
ขู่ว่าจะพาพรรคพวกมารุมท าร้าย ซึ่งโบ้ไม่กลัวเพราะว่าตนเองพกปืนอยู่เป็นประจ า แต่ปัจจุบันตนหยุด
พกแล้วเพราะกลัวว่าตนเองจะเผลอใช้ในทางรุนแรง จึงหันมาพกมีดแทน ซึ่งนอกจากมีด ตนก็พกของ
ติดตัวอีกหลายอย่าง พระ นาฬิกา แหวน แต่ก็เคยลืมบัตร ATM ทั้งนี้พอรู้ว่าลืมบัตร ก็นึกออกว่าใช้
ครั้งสุดท้ายที่ไหน เวลาอะไร เป็นต้น  

ทั้งนี้เรื่องราวมากมายที่โบ้หยิบยกมาร้อยเรียงนั้นก าลังอธิบายความเป็นตัวโบ้อยู่ นักจิตวิทยา
การปรึกษาเชื่อมสมาน รับฟังอย่างใส่ใจและยอมรับ โบ้เล่าอีกว่าตนเป็นคนที่ยอมรับทัศนคติ 
ความชอบ ทางเลือกที่แตกต่างของคนอ่ืนได้ แต่จะไม่พอใจหากการแสดงความแตกต่างนั้นมากระทบ
ตนเอง เช่นการล้อเลียน ดูถูกตัดสิน การข่มหรือแบ่งระดับชั้นซึ่งโบ้ถือว่าเป็นเรื่องศักดิ์ศรีที่ควรให้
เกียรตกิัน ทั้งนี้จากเม่ือก่อนที่โบ้รับมือด้วยการปะทะ แตป่ัจจุบันโบ้เลือกท่ีจะเลี่ยงการกระทบกระทั่ง
ต่อกัน โดยโบ้เล่าว่า “เดี๋ยวนี้ผมคิดว่า เออถ้ามันคิดอย่างงั้นก็กรรมมึงแล้วกัน กรรมใครกรรมมัน” 
“เดี๋ยวนี้ก็เลือกท่ีจะไม่บ่น เออก็ลองดูไปแล้วกัน” “ไม่คุยดีกว่า คือคุย ถ้าคุยเรื่องนี้แล้วเดี๋ยวจะมี
ปัญหาต่อ รู้ละ ไม่คุยละ เปลี่ยนเรื่องคุยเลย เดินไปท าอย่างอ่ืนอะไรอย่างงี้” เป็นต้น  

เวลาของชั่วโมงปรึกษาด าเนินไปจนเกือบครบ 1 ชั่วโมง นักจิตวิทยาท าความเข้าใจเรื่องราว
และสะท้อนจากสิ่งที่รับฟังโบ้ว่า ไดส้ังเกตเห็นว่าโบ้ผ่อนคลายกับคนรอบตัวได้มากขึ้น จากการเลือกไม่
ปะทะ ยอมเป็นฝ่ายถอยเพ่ือที่จะไม่มีปัญหาต่อกัน โบ้ส ารวจตนเองและสังเกตเห็นว่า แม้ตนจะไม่
ปะทะใครแต่ยังมีความขุ่นเคืองใจและก่อตัวสะสม ดังนี้ 

 

“คือเมื่อก่อนผมระเบิด ตู้ม แต่เป็นก้อนเล็กๆ คือเราหาย แต่คนรอบข้างเจ็บตัว นิดๆ 
หน่อยๆ โดนสะเก็ด แต่เดี๋ยวนี้ คนรอบข้างไม่เจ็บและ แต่มันก้อนใหญ่ขึ้นๆๆ แล้วพอมัน
ระเบิดทีคราวนี้มัน.. การระเบิดของผมอาจจะ ท าในสิ่งที่คนเค้าไม่เชื่อว่าผมจะท า”  

 

 นักจิตวิทยารับรู้ว่าโบ้ก าลังตระหนักถึงผลบางอย่างเก่ียวกับการสะสมอารมณ์ท่ีขุ่นมัวของ
ตัวเอง ขณะที่โบ้ขยายความนั้น นักจิตวิทยาการปรึกษาพะวงกับเวลาที่ก าลังจะหมด จึงตัดสินใจที่จะ
หยิบยกประเด็นนี้ไว้พูดคุยกันในคราวถัดไป  

การพบกันครั้งที่สองซึ่งเว้นระยะจากการปรึกษาครั้งแรกประมาณ 3 สัปดาห์ โบ้ไม่ได้พูดถึง
ประเด็นที่ท้ิงท้ายเอาไว้ในครั้งแรก แตเ่ริ่มเรื่องราวอ่ืนๆ เกี่ยวกับประสบการณ์ชีวิตช่วงที่ผ่านมาของโบ้ 
การพูดคุยด าเนินไปในลักษณะเดิมคือ มีเรื่องราวผุดขึ้นมากมายโดยความไม่ได้เนื่องกัน นักจิตวิทยา
รับฟังอย่างใส่ใจ ติดตามและท าความเข้าใจไปกับเรื่องราวและความคิดความรู้สึกของโบ้ เช่น 
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ความรู้สึกเครียดที่เพ่ิงผ่านพ้นไปเกี่ยวกับภรรยาจับได้ว่าตนมีผู้หญิงอื่น ภรรยามีสัมพันธภาพที่ดีกับแม่
ของโบ้มากกว่าตนเอง เมื่อไม่นานมานี้ครอบครัวโบ้มีคนผูกคอตายซึ่งก็คือพี่สะใภ้ซึ่งเนื่องไปถึงเรื่อง
การเผชิญกับสิ่งเล้นลับ ท าให้โบ้นึกถึงความตาย และระลึกถึงประสบการณ์ที่เคยประสบอุบัติเหตุจะ
เกือบเสียชีวิต ต่อเนื่องไปที่ความรู้สึกทึ่งและประหลาดใจที่รุ่นพี่ของโบ้สามารถอยู่กับอาการมะเร็ง
ระยะที่ 4 ของเขาได้อย่างสบายใจ จากนั้นจึงเชื่อมโยงและสะท้อนถึงแก่นของเรื่องราวที่โบ้เล่าออกมา
ได้ว่า 

 

พ่ีบี   ...พอได้คุยกับโบ้ ที่โบ้ทบทวนมาเนี่ย เหมือนกับว่า เออ ไม่ว่าจะมะเร็ง จะไปท า
อะไรคนอ่ืนเค้า คนอื่นท าอะไรเรา การจัดใจ การเตรียมใจกับมัน มีผลต่อความรู้สึก
ของเราเหมือนกันนะ ที่เผชิญมันมากเลย 

โบ้ ใช่.. แต่บางเรื่องก็ไม่ได้เตรียมใจนะ ที่เจอมา โดยเฉพาะเรื่องผู้หญิงเนี่ย โอ้โฮ 
surprise เชีย ตอนแรกก็ดีหรอก เอาซะ.. (ข า) 

พ่ีบี  นั่นล่ะครับ แล้วก็อะไรที่มาโดยที่เราไม่ได้กะเกณฑ์ไว้ก่อนหน้า ท าให้ หนักใจ ล าบาก
ใจ ปวดใจมาก.. 

โบ้ แต่เหมือนว่า.. พอผมเห็นพี่บี แล้ว มันได้บางอย่างกับไปโดยไม่รู้ตัว อย่างเช่น.. บาง
ทีก็... (นึกสักครู่) ไม่ต้องไปใส่ใจมันมากก็ได้มั้ง 

พ่ีบี  อะไรที่พยายาม เคยหาค าตอบ มันกลับหายๆ ไป ปล่อยๆ มันไป 

โบ้ ใช่ๆ คือกลายเป็นว่าเมื่อก่อน มีเรื่องที่ไม่มีค าตอบ เยอะมากในหัว แต่ตอนนี้ 
กลายเป็นว่าทุกเรื่องที่มี มีค าตอบและ หรือไม่มีค าตอบหรอก ผมก็ทิ้งๆ ไปบ้าง  

พ่ีบี ก็คือวุ่นวายกับมันน้อยลง โล่งๆ ขึ้น 

โบ้  เดินผ่านแล้วก็.. เอ๊อะ ช่างมันเถอะ อาจจะมี หื้อ! (ท าน้ าเสียงแสดงตัวอย่างอาการ
ไม่พอใจ) บ้าง แต่ก็ เออๆ ไปเหอะ ไปที่อ่ืนดีกว่า 

พ่ีบี เหมือนกับว่าท่าทีที่ไปยุ่งเกี่ยวกับมัน เปลี่ยนไป ไม่งู้นงี้กับมันมาก 

โบ้ น่าจะอย่างงั้น  

พ่ีบี ก็แปลกดีเนอะ มันเกิดขึ้นเองหรือว่ายังไง เท่าที่สังเกตน่ะครับ 

โบ้ จากที่ได้มาคุยแล้วมัน... แล้วบุคลิกด้วยมั้ง อย่างพ่ีเอด้วย พอเจอคนละบุคลิกแล้วผม
... เออ บางทีก็ไม่ต้องไปสนใจมั่งก็ได้นี่หว่า คุยแบบนุ่มๆ แบบพี่เค้าบ้างก็ได้นี่หว่า 

พ่ีบี เหมือนดูดพลัง 
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โบ้ เออเหมือนผมดูดพลังงานอะไรบางอย่างเข้าไป... แต่ผมก็ยังมีต่อม alert ที่ยังท างาน
ได้ดีอยู่ แต่กบับางเรื่อง เหมือนกับว่า พ่ีเอ พ่ีบี จะเป็นบุคลิกนึงท่ีผมจะหยิบมาใช้กับ
เรื่องบางเรื่อง ก็จะแบบ.เนี่ย... ก็ใช้อันนี้เอา ผมเป็นคนอยากมีบุคลิกแบบพ่ีสองคน 
คือด้วยความผมเป็นคนที่... เค้าเรียกว่าไง โตมากับความสนุกสนาน บันเทิง วุ่นวาย 
ตลอดเวลา มันก็เลยไม่มีโอกาสให้ตัวเองได้นิ่ง 

พ่ีบี เลยเหมือนมีโอกาสมาชิม มาซึมซับ เรียนรู้กันและกัน อะไรงี้ 

โบ้ ใช่ๆ แต่ไอ้คนเรียนรู้ผมไปจะซวยนะ (หัวเราะพร้อมกัน) ท าไมมันเยอะอย่างงี้ 
วุ่นวาย เป็นลักษณะนั้น ... ก็ดีขึ้นพ่ี เค้าเรียกว่าไรนะ.. สมมติอย่างผมไม่เจอพ่ีบี ไม่
ได้มาคุยกันอย่างนี้ ผมก็จะคุยกับตัวเองเยอะ แต่ไม่ได้คุยแบบคนบ้านะพ่ี คุยแบบ 
อันนี้ เป็นไรวะ ถามตัวเอง อารมณ์นี้มันเป็นอะไรวะ 

พ่ีบี เหมือนมีวิธีการ มีทักษะอะไรบางอย่างที่มันเพ่ิมข้ึนเนอะ 

โบ้ ใจเย็นขึ้น กับบางเรื่อง .. ดนตรีที่เล่นก็เปลี่ยนไปเยอะนะ เปลี่ยนเลยอ่ะ จาก
เมื่อก่อน ช่วงที่ผมมีปัญหา ก็จะเล่นผิดเล่นถูกบ่อยมาก แฟนผมจะรู้ เพราะฟังผม
เล่น ฟังผมซ้อมมาตลอด แต่ก็.. ตอนหลังมาพอ.. ยังมีเล่นผิดอยู่บ้าง แต่แนบเนียน
มากขึ้น พอผิดแล้วแบบ ไม่ได้หัวเสีย ไม่ได้ตื่นเต้น  

พ่ีบี ไม่ได้เตลิดไปกับมันต่อ 

โบ้ ใช่ ก็นิ่งๆ แล้วก็กลับมาอยู่ที่เดิมได้ หรืออย่างต้องไปเล่นดนตรีกับคน กับร้าน ที่เรา
ไม่ชอบ ก็เล่นได้ดีขึ้น 

พ่ีบี คืออยู่กับความไม่พอใจ อยู่กับความผิดพลาดได้ .. ได้เร็วขึ้น  

โบ้ ใช่ คือรู้เลย ถ้าไปเล่น ได้เงิน เยอะด้วย ถามว่ามันจะเป็นสุขมั้ย ไม่สุขแน่นอน ถ้า
เป็นเมื่อก่อน กลับมานอยแดก เป็นทุกข์ ไม่อยากเล่นเลยว่ะ เพลงห่าไรก็ไม่รู้ เดี๋ยวนี้
ก็.. 

พ่ีบี ยังมีอารมณ์ฟูมฟาย โวยวายอยู่ แต่ก่อน 

โบ้ ตอนนี้ก็ยังมีอยู่ นิดเดียว นิดเดียวจริงๆ พ่ี เป็นฟีลแบบว่า ... อ่ะอันไหนเล่นได้ ไม่ได้
รู้สึกแย่มาก ก็เล่นๆ ไปเห๊อะ แต่ถ้าเพลงนี้แบบ ไม่ได้จริงๆ ผมก็บอกตรงๆ ว่าไม่เล่น 
... ผมบอกตรงๆ ไม่เล่นนะ พี่ไม่เล่น ไรงี้ .. แล้วจะบอกทีเดียวด้วย หน้านิ่งๆ อ่ะ 

พ่ีบี กูจบแล้ว 

โบ้ แบบ เพลงนี้ไม่เล่นนะครับ เราก็จะ เหอออ เปลี่ยนแล้วว่ะ เล่นก็เล่น แทนที่เรา
จะล่ก เราก็ต้องพยายามเล่นให้ได้ เราก็นิ่งๆ  
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พ่ีบี เหมือนอาจจะไปเจอที่ที่กดดัน ไม่ชอบ แต่ไม่อยู่กับความกดดันนาน จบ.. สามารถ
หาทางจบเรื่องไปได้เร็วๆ ให้ความวุ่นวายมันเป็นเรื่องของคนอื่นเค้า 

โบ้ เอ้อ! จริงพี!่ (เสียงดัง) 

 

 โบ้ระบุถึงความเปลี่ยนแปลงในตัวเองที่ได้จากการสังเกตและซึมซบัลักษณะบุคลิกจาก
นักจิตวิทยา โบ้เล่าต่อถึงความเปลี่ยนแปลงในตัวเองที่สังเกตได้ หลังจากการพบนักจิตวิทยาการ
ปรึกษาในครั้งแรก เช่น การยอมรับความผิดพลาดของตัวเองได้ดีขึ้นโดยไม่หัวเสีย อยู่ร่วมท างานกับ
คนที่มีความไม่ลงรอยกันได้ดีขึ้น  

 ที่ผ่านมา การรับฟังอย่างใส่ใจของนักจิตวิทยาการปรึกษาช่วยให้ความคิดที่ฟุ้งกระจายของโบ้
สงบ และค่อยๆ ตกตะกอนจนเห็นสิ่งที่อยู่ตรงหน้า รวมถึงความประทับใจในท่าทีบุคลิกที่อยู่ตรงข้าม
กับโบ้ ช่วยให้โบ้ได้สังเกตและฝึกฝนตนเองเพ่ือที่จะมีความสงบ มั่นคงมากข้ึน 

การพูดคุยครั้งที่สาม โบ้บอกเล่าถึงการสังเกตตนเองในสถานการณ์ต่าง เห็นว่าตนเองมีภาวะ
ทีส่งบนิ่งมากข้ึน รับฟังผู้อื่นมากข้ึน  

 

“ผมไม่รู้ว่าเป็นเพราะได้มาคุยกับพ่ีบีและพ่ีเอรึเปล่า หลังๆมา บุคลิกผมจะเริ่ม... คลุกคลีกับ
รุ่นพี่ เพื่อนๆ ที่มีลักษณะนิ่งๆ”  

“คือผมเป็นคนที่พรั่งพรูเวลาผมพูดอ่ะ แต่หลังๆ มาพอพ่ีบีจะพูด ผมหยุดละ ผมนั่งมองตัวเอง
แรกๆ จะมา เต็มข้อ... (พูดเต็มที่) แต่หลังๆ พ่ีบีจะพูด ผมก็หยุดก่อน ให้พ่ีบีพูดก่อน” 

“เมื่อวานผมไปดื่มเหล้า กับพวกพ่ีๆ เนี่ย ก็นั่งกันหลายๆ คน ผมถือกีตาร์ที่เตรียมน าไปขาย 
ผมกบ็อกพ่ีเค้าว่า ลองก่อนนะพ่ี พ่ีเค้าก็บอกเอาเลยๆ จะซื้อเลย ไม่ต้องลอง ผมกย็้ าว่า พ่ีลองก่อนเอา
ไม่เอาค่อยว่ากัน สรุป พ่ีเค้าลองแล้วไม่ซื้อ ผมก็แอบผิดหวังเล็กๆ แทนที่จะขายได้เงิน เค้าก็ไอ้นู่นไอ้นี่ 
ผมก็ไม่เป็นไร นั่งกินเบียร์ จากเม่ือก่อนต้องโวยวาย เป็นเด็กเปรี้ยว กลับกลายเป็นผมนั่งฟังอะพ่ี แล้ว
ตอนผมกลับบ้านผมก็มานั่งนึก หืม ไม่คิดว่าจะพูดอะไรเลยนะ นั่งหัวเราะ จากเมื่อก่อนเป็นคนแบบ 
กวนตีนมั่งอ่ะ อ าผู้ใหญ่ไรงี้ เดี๋ยวนี้นิ่งๆ... พ่ีๆ เค้าก็พูดนะ ว่าไอ้โบ้ มันเป็นอะไร มันไม่ค่อยพูดเลย ผม
ก็ ก็พูดนะพ่ี เค้าบอก มึงเซ็งป่ะเนี่ย ผมก็บอกเปล่าๆ พี่..  .หลังๆ มาผมเริ่มฟัง รับฟังมากขึ้น ไรงี้ ” 

 

 โบ้ได้ยกตัวอย่างถึงการค่อยๆ ซึมซับความนิ่ง ความสงบ กลับมาควบคุมอารมณ์ความรู้สึก
ของตนเองได้มากข้ึน 
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นักจิตวิทยาการปรึกษาชวนโบ้ทบทวนประเด็นหยุดค้างเอาไว้ในการคุยครั้งแรกเก่ียวกับความ
ขุ่นมัวที่สะสม ซึ่งโบ้บอกว่าตนเองไม่มีอาการนั้นแล้ว และเล่าถึงความเปลี่ยนแปลงในท่าทีการรับมือ
กับสถานการณ์ท่ีไม่พอใจ ดังนี้ 

 

พ่ีบี   นึกย้อนกลับไปท่ีคุยกับโบ้ครั้งแรกๆ เนอะ ที่โบ้บอกว่า โบ้ไม่ได้แบบ.. ไม่ได้โมโห
โทโส แต่ว่าเหมือนมีก้อนอะไรหนักๆ อยู่ในใจ 

โบ้ ใช่ 

พ่ีบี  ที่มันใหญ่ขึ้นๆ เรื่อยๆ มันเหมือนกับว่า เหมือนเรากลั่นกรองอะไรได้ดีขึ้ แต่ว่า ไอ้
ความหนักเนี่ย มันสะสมเหมือนกัน มันทับเหมือนกัน 

โบ้ ตอนที่มาก็รู้สึกอย่างงั้นจริงๆ แต่ตอนนี้เริ่มแบบ จากที่เมื่อก่อนมันเป็นทรงกลมๆ 
เป็นสามมิติ ตอนนี้มันเริ่มเป็นรูปแบนๆ ละ แล้วมันก็เริ่มเบาขึ้น.. ผมไม่รู้ว่าเพราะ
อะไรนะพ่ี ผมไม่รู้ว่าบทสนทนากับพ่ีบี มันมีผลต่อความรู้สึกหรือวิธีคิดผมรึ แต่
หลังๆ มาเวลาโมโหเนี่ย ผมก็จะ เฮ้อ... แล้วก็ลุกออกมา อาจจะแบบ ถ้าไม่สุดๆ 
จริงๆ ถ้าเริ่มรู้สึกว่า ขุ่นๆ ละ อาจจะเดินไปสูบบุหรี่ก็ได้ แล้วกลับมานั่งใหม่ 

พ่ีบี  ก็ชัดเจนมากเลยนะ ในการที่แบบ สามารถจัดที่จัดทางให้กับตัวเองกับเรื่องในใจ
ได้มากข้ึน 

โบ้ โกรธนะพ่ี อารมณ์น่ะ โมโหมีอยู่ 

พ่ีบี  โกรธเรื่องเดิมแหละ แต่เหมือนเห็นละ แล้วก็พาตัวเองออกไป ให้มันเหมาะได้ 

โบ้ ตอนนี้ก็ยัง... ตอนนี้ถือว่าดีขึ้นกว่าตอนท่ีคุยกันแรกๆ นะ ไม่รู้เพราะอะไร เริ่มดึง พอ
เอ๊... เริ่มเป๋ปุ๊บ อ่ะดึงกลับมา ไรงี้ เมื่อก่อนตอนเล่นดนตรี เล่นผิดปุ๊บ ผมจะเครียด
เลย เล่นผิดดอกนึง หลังๆ มาผิดหมด พอเล่นผิดปุ๊บ ช่างแม่ง... อารมณ์เหมือนดู
มักง่ายนะ แต่ก็ไม่ใช่นะ 

พ่ีบี เอ๊ย ไอ้ค าว่า ช่างแม่งนี่ มันก็มีเสน่ห์เนอะ มันท าให้เราวางในที่ท่ีเราน่าจะอยู่ได้ ได้
มากขึ้น 

โบ้ มันเป็นค าพูดนึงของรุ่นพ่ีผม ช่างแม่ง ชีวิตง่ายขึ้นเยอะ!  

พ่ีบี แต่พอตอนมาก็ ค าว่าช่างแม่งนี่มันปรากฏขึ้นมาในใจเราเอง 

โบ้ ช่างแม่งสมัยก่อนมันเหมือนแบบ ไม่พอใจ แล้วก็โยนทิ้งไงพ่ี แต่จริงๆ ไม่ใช่... 
เมื่อก่อนผมมองอย่างงั้น ค าว่าช่างแม่งของผม เดี๋ยวนี้แบบ... อ้ืม พัดลมไม่ติดหรอ 
อืม เอาไว้อย่างง้ันอ่ะ ก็ไม่ได้เอาพัดลมไปทิ้ง 
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พ่ีบี คือไม่ได้ปัดมันออกไป แต่เห็นที่เห็นทางมัน แล้วก็ ไม่ได้ไปยุ่งอะไรกับมัน 

โบ้ สมมติว่าหนาว แล้วมีคนเปิดพัดลมทิ้งไว้ แล้วห้ามปิด เปิดทิ้งไว้ ท าไงให้ไม่
หนาวอ่ะ.. เราอยู่ตรงนี้ ก็ไปที่อ่ืนดิ” 

 

 ในการคุยครั้งสุดท้าย โบ้บอกเล่าถึงประสบการณ์ช่วงที่ผ่านมาว่าตนเองเริ่มได้ผลสะท้อนกลับ
เกี่ยวกับความเปลี่ยนแปลงของตนเองจากคนรอบข้างว่าดูสงบนิ่ง ใจเย็นมากขึ้น เป็นคนตั้งใจฟังผู้อ่ืน
มากขึ้น ตัวโบ้เองก็สังเกตได้ว่าตนเองเท่าทันอารมณ์ของตัวเองมากข้ึน เลือกจัดการให้เหมาะสม
ได้มากข้ึน โดยโบ้เล่าให้ฟังว่า “ผมเริ่มรู้ว่าเวลาผมโมโหจัดๆ เนี่ย ผมไม่ควรเสียงดังละ ไม่ควร 
กระแทกนู่นนี่ จะหลบไปอยู่คนเดียว นั่งสูบบุหรี่ก็ได้ เดินออกไปข้างนอกไรงี้” และ “สมมติถ้ามีคนนึ
งท าอย่างงี้กับผมแล้วผมไม่ชอบ ก็จะไม่มีค าถามว่า ท ากับกูอย่างงี้ท าไมวะ มีสองอย่างคือ ไม่ยุ่งเลย 
กับ ตอบโต้กลับไปบ้าง แล้วจบกัน แล้วจบจริงๆ นะพ่ี ไม่มีติดใจ”  

แม้การได้พบเจอกันในการสนทนาครั้งแรก โบ้จะยังไม่ได้หยิบยกประเด็นอะไรในการปรึกษา 
แต่การพูดคุยภายใต้บรรยากาศท่ีอบอุ่นปลอดภัย มีนักจิตวิทยาการปรึกษามอบความยอมรับ มีความ
ใส่ใจติดตาม ท าความเข้าใจ ซึ่งเป็นปัจจัยเอื้อให้โบ้ได้สังเกตและส ารวจท าความเข้าใจภาวะและ
พฤติกรรมต่างๆ ของตนเอง รวมไปถึงการเกิดความศรัทธาในตัวนักจิตวิทยาการปรึกษาที่มีบุคลิกท่าที
ที่อ่อนโยนนอบน้อม และซึมซับบุคลิกท่าทีเหล่านั้น ช่วยให้โบ้เกิดการพัฒนาจิตใจ สามารถท่ีจะจัดการ
กับประเด็นทั่วๆ ไปในชีวิตประจ าวันได้เหมาะสมมากขึ้น โดยโบ้ได้บรรยายถึงตัวเองเอาไว้ ดังนี้   

 

“เปลือกเดิมอ่ะพ่ี แต่ข้างในเปลี่ยนไส้ใหม่ อาจจะเป็นไส้ที่ สีเย็นขึ้นหน่อย อาจจะไม่ได้
เป็นสีเย็นๆ อาจจะเป็นเฉด dim ลงมานิดนึง ไม่จ้าเหมือนเมื่อก่อน เมื่อก่อนจะแบบ 
ร้อนแรงหน่อย พลุ่งพล่าน”  

 

 โดยสรุป แม้ว่าโบ้จะไม่ได้มีประเด็นปัญหาเพ่ือน ามาพูดคุยปรึกษาโดยเฉพาะ แต่บรรยากาศ
ของการพูดคุยปรึกษาท่ีมีนักจิตวิทยาการปรึกษาคอยเชื่อมสมานกับโบ้ ด้วยความยอมรับ ใส่ใจ ท า
ความเข้าใจ เอ้ือให้โบ้ได้เกิดการสังเกตและส ารวจตนเองตามท่ีได้ทบทวนสถานการณ์ต่างๆ ในชีวิตที่
ผ่านมาของโบ้ระหว่างบอกเล่าเปิดเผยเรื่องราว รวมทั้งโบ้ยังได้สังเกต พิจารณาท่าทีของนักจิตวิทยา
การปรึกษาที่มีความนอบน้อมอ่อนโยน และซึมซับท่าทีเหล่านี้เข้าไปในตนเอง ด้วยเหตุและปัจจัย
ต่างๆ นี้ เอ้ือให้โบ้มีท่าทีลักษณะในการตอบสนองกับบุคคลแวดล้อมท่ีมุ่งปะทะน้อยลง จัดการกับ
ตนเองได้ดีขึ้น ท าให้ด าเนินชีวิตได้อย่างสอดคล้องมากขึ้นแม้จะยังไม่ได้เกิดการตรวจสอบในขั้นลึกเพ่ือ
ขจัดต้นตอของความพลุ่งพล่าน หงุดหงิด ฯลฯ ซึ่งมาจากความคาดหวังที่อยากให้สิ่งต่างๆ รวมถึงผู้คน
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รอบข้างเป็นไปตามใจตน แต่โบ้ก็ได้เห็นแนวทางการรับมือกับสถานการณ์ต่างๆ นั้นได้ดีขึ้นด้วยการ
เท่าทันตนเองและเลี่ยงการปะทะ 

 

 

ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 8 รหัส C01 

 

ลักษณะท่ัวไป 

 ชาย (นามสมมติ) พนักงานชาย อายุ 34 ปี ท างานในต าแหน่งนักวิจัยประจ าศูนย์วิจัยของ
มหาวิทยาลัยเอกชนที่มีชื่อเสียงแห่งหนึ่ง ชายเป็นคนรูปร่างสูงโปร่ง มีท่าทีเป็นมิตร ลักษณะการพูด
ของชายจะติดการพูดย้ าๆ ดังที่จะเห็นได้จากตัวอย่างประโยคสนทนา 

 

สถานการณ์ปรึกษา 

 ชายเข้าร่วมโครงการวิจัยเนื่องจากมีความสนใจอยากลองมีประสบการณ์พูดคุยปรึกษาเชิง
จิตวิทยา โดยชายไม่ได้เตรียมประเด็นปัญหาเพ่ือมาปรึกษาแต่อย่างใด นักจิตวิทยาการปรึกษาสร้าง
สัมพันธภาพด้วยการชวนชายพูดคุยถึงเรื่องราวในบริบทชีวิตทั่วๆ ไปก่อน เช่น เรียนจบอะไรมา 
ท างานที่ไหน เข้ามาท างานได้อย่างไร ลักษณะของการท างานเป็นอย่างไรบ้าง เป็นต้น ในขณะที่ชาย
ก าลังแบ่งปันเรื่องราวชีวิตการท างาน ประเด็นที่เก่ียวกับพ่อที่เพ่ิงจากไปก็เริ่มเด่นชัดขึ้นมาในใจของ
ชาย  

 

ชาย ...เพราะฉะนั้นเราต้องหาทางจัดการกับลูกค้าเองว่าท ายังไงให้ลูกค้าจ่ายตังค์เราให้ได้
อะไรอย่างเนี้ย เวลางานมา อะไรง่ายก็ง่าย โครงการยากก็เครียด เอออะไรอย่างเนี้ย  

พ่ีซี มันมีท้ังส่วนที่ง่ายก็มีส่วนที่ยากก็มี 

ชาย เพราะส่วนง่ายๆ มันก็ผึบ ออกมาได้ด้วย เออๆ ดีด้วยเว่ย นานๆ มาที แต่ก็สลับกัน
มาทีละชุดๆอะไรอย่างเนี้ย เออมันก็โอเค คือๆๆ ตอนๆๆ ที่แบบท าแรกๆ แฟนก็ไม่มี 
อะไรก็ไม่มี มันก็ลุยได้ไม่เป็นไร พอปีหลังๆ เรียนด้วยอะไรด้วย เยอะแยะไปหมด
เรื่องแฟนด้วย เรื่องที่บ้านด้วยอะไรอย่างเนี้ย พ่อไม่สบาย อืม ตอนนี้พ่อสบายและ
เพ่ิง (จาก) ไป ก็โอเค อือไม่อย่างนั้นก็ต้องมานั่งดูแล ล าบากแม่ด้วย 

พ่ีซี แล้วตอนนี้แม่เป็นยังไงบ้างครับพี่ 
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ชาย ก็โอเคครับแม่ผมก็ โอเคอยู่แล้วก็เออ ก็ๆๆ คือ แค่ มันผ่านมา 20 กว่าปี มันก็นึกถึง
อยู่สุดท้ายว่าไม่อยู่แล้วนะ ก็ๆๆ พยายามกลับบ้านเร็วขึ้น จากเม่ือก่อนที่กลับดึก
หน่อยอะไรอย่างเนี้ย มีโน่นมีนี่แต่ก่อนก็ไป แต่เดี้ยวนี้ชั่งใจหน่อยนิดนึงว่าไป กลับไป
หาแมด่ีกว่า บางทีอารมณ์ก็คิดถึงพ่อด้วยอะไรด้วย กลับบ้านดีกว่า อยู่บ้านอย่าง
น้อยก็เหมือนอยู่ใกล้ 

พ่ีซี ซึ่งมันจะต่างกันกับแต่ก่อนที่พ่อยังอยู่ใช่ไหมครับ 

ชาย ใช่ๆ ตอนอยู่ก็แบบเรียนจบช้าด้วยเวลาดูแลเขาก็น้อยลงไม่มีก าลัง พอมีก าลัง พอ
เริ่มโอเคผมก็ไปเรียนโทอีก เวลาเขาก็น้อยอีกอะไรอย่างเนี้ย พอๆ จะจบเขาก็ไม่
สบายหนักแล้ว เวลาดูก็น้อยลงเสียใจไหมคงเสียใจ ก็ๆๆ ก็ต้องผ่านไปอะไรอย่าง
เนี้ย 

 

ค าบอกเล่าของชายนั้นสะท้อนถึงความรู้สึกผิดที่ตนยังดูแลพ่อได้ไม่เต็มที่ นักจิตวิทยาการ
ปรึกษารบัฟังอย่างใส่ใจ ค่อยๆ ติดตามเรื่องราว และรับรู้ถึงความคาดหวังให้พ่อไม่จากไป โดยชายมุ่ง
ไปกล่าวโทษถึงความไม่มีเงิน อยากให้ฐานะทางบ้านดีกว่านี้ เพื่อที่จะสามารถยื้อชีวิตของพ่อไม่ให้จาก
ไปได้ 

 

ชาย เป็นเบาหวานครับ เบาหวานแล้วก็ เป็นโรคหัวใจต่อด้วย โรคหัวใจต้องใช้ยาเยอะ... 
ยาเบาหวาน ยาหัวใจ Effect มันลงที่ตับไต ใช่ไหม มันก็ขับของเสียไม่ได้ ไม่สบาย
หน่อย หายใจไม่ออก แล้วยาก็ท าอะไรไม่ได้แล้ว อือ ก็ ถ้าเกิดบ้านมีฐานะกว่านี้ 
พ่อผมคงยังอยู่ แต่เผอิญว่าประมาณนี้ได้แค่นี้ 

พ่ีซี เงินเกี่ยวกับการยื้อชีวิตคนเหมือนกันหรอครับพี่ 

ชาย เออ เขาบอกว่าเงินซื้อความเจ็บปวดได้ ซื้อได้นะ  

พ่ีซี อือๆๆ 

ชาย พ่อผมตรวจรู้ช้าไปหน่อย ถ้ารู้เร็วกว่านี้คง 

พ่ีซี คือแกเป็นมานานแล้วแต่เราไปตรวจช้าหรอพ่ี 

ชาย คือ โรคที่บอกเนีย่มันเป็นมาสักพักแล้ว และแกคุมน้ าตาลคุมอะไรได้ไง แต่ๆ พอ
ตรวจใหญ่ แกใช้สิทธิ์ใช่ไหม 

พ่ีซี สิทธิ์ 30 บาท 

ชาย สิทธิ์บัตรทองอะไรอย่างเนี้ย 
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พ่ีซี อ้อ บัตรทอง 

ชาย โรงบาลรัฐมันก็ไม่ดูแล อีกอย่างถ้ารวยก็คงดีกว่านี้ 

C คือถ้ารวยมีตังค์ก็คง เอาไปอีกโรงบาลที่ดีกว่านี้ 

ชาย ใช่ๆๆๆ ถ้ามีเงิน มันอาจจะซ้ือชีวิตได้ไม่ทั้งหมด แต่มันซื้อความเจ็บปวดได้ 

C ซื้อความเจ็บปวดได้ 

ชาย อือ ก็อย่างรอคิวมันทรมาน นานใช่ไหม ไม่ต้อง เอ่อ อย่างน้อยๆ พยาบาลเวลา 
อาจจะนิ่งหน่อย เก็บเล็กเก็บน้อย กับผมก็ไม่ค่อยแน่ใจเหมือนกัน จะถามว่ามีผล
ไหมมันก็มีแหละ ใช่ไหม ผมก็ไม่รู้ 

C ถ้ามีเงินซะหน่อยนะ พ่อก็จะอยู่ได้นานกว่านี้ 

ชาย อืม ใช่ๆๆ คงจะ อยู่ได้นานกว่านี้ รู้เร็วกว่านี้ก็ดี อะไรอย่างเนี้ย แต่ก็ เออ 

C เงินตัวเดียวเลยนะพี่เรื่องนี้ 

ชาย เงินตัวเดียวเลย ถ้ามี มันก็ตอบได้ทุกอย่างอ่ะ แต่ว่าถามว่า มันก็เป็นเป้าหมาย มันก็
เป็นปัจจัยหลัก  

C เงินอ่ะเนอะ 

ชาย เราก็ไม่รู้จะเถียงยังไง ใช่ไหม พอถึงเวลาๆ แก้ปัญหา มันก็แก้ไขได้ดีนักแหละ ใช่ไหม 

C เงินนี่ มันเป็นกุญแจที่ไขเขาไปสู่ความสะดวกสบายและอะไรหลายๆ อย่างเนอะ 

ชาย ใช่ ก็ ถ้าเกิดคิดว่า โอ้ยถ้าพูดเรื่องงานนะ ถ้าเกิดมีเงิน โครงการนี้เงินเยอะนะจะ
ท างานได้ smooth กว่านี้เลย เออ คนก็จะ คนก็จะท างานได้ดีขึ้น สบายขึ้นอะไรก็
จะดีข้ึนอะไรอย่างเนี้ย จะท า ถามว่ามันไม่ใช่ ปัจจัยไหมมันก็ไม่ใช่ คนก็บอก เอ้ย 
โลภป่าว อ่าว... จะเอาของดีจ่ายถูกแล้วจะได้ไหมอ่ะ มันก็ยากใช่ไหมอ่ะ เออคือแบบ
ว่ามันต้องเข้าใจอ่ะ อย่างเนี้ยต้องยอมจ่าย ไอ้เนี้ยไว้ก่อนก็ได้ อะไรอย่างเนี้ย ถ้าเกิด
อันนี้ไม่ยอมจ่ายคุณก็ไม่ได้ของที่ดีนะ คือคุณได้ของมาตอนนี้แล้วมีปัญหาอีก 2 
เดือนข้างหน้า คุณจะเอาไหมอ่ะ เออถ้าเกิด 2 เดือนข้างหน้ามีปัญหาแล้วคุณจ่าย
แพง มันก็เป็นอย่างนี้ทุกคน  

C แล้วเดี้ยวมันจะเข้าข่ายเสียน้อยเสียยาก 

ชาย เออ ใช่ๆๆๆ ผมก็ไม่รู้หรอก รู้ตัวอีกทีก็นะเอาล่ะ เกิดปัญหาและ เป็นอย่างนี้ทุกที่
แหละ งานที่ท าทุกวันนี้ก็เป็นอย่างนี้แหละ 
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 นักจิตวิทยาการปรึกษาใช้ค าถามเชิงท้าทายเกี่ยวกับเงิน มีวัตถุประสงค์เพ่ือเอ้ือให้ชาย
ตระหนักถึงความเป็นจริงเกี่ยวกับปัจจัยในสถานการณ์ชีวิตว่าการคาดหวังให้ตนมีเงินนั้นเป็นการวาด
ฝันในสิ่งที่ไม่มีทางรู้ได้ ซึ่งความเป็นจริงนั้นคือคุณพ่อได้จากไปแล้ว แต่การชวนชายใช้ความคิด
พิจารณาในจังหวะท่ีสภาวะใจของชายยังไม่พร้อมกลับน าพาให้ชายผูกเรื่องราวเกี่ยวกับเงินไปยัง
เรื่องของหน้าที่การงาน  

นักจิตวิทยาการปรึกษายอมรับในการตัดสินใจของชาย และรับฟัง ใส่ใจติดตามต่อไปตาม
ภาวะที่ชายเป็น โดยชายเล่าถึงลักษณะงานที่ตนท า ที่มาพร้อมความเครียด หนักบ้าง เบาบ้างสลับกัน
ไปตามแต่โครงการ ซึ่งรวมถึงความขึ้นลงไม่แน่นอนของผลตอบแทนด้วย เมื่อได้นึกถึงประเด็นเกี่ยวกับ
รายได้ของตนเอง ชายจึงเริ่มเล่าถึงปัญหาในใจอีกเรื่องเกี่ยวกับภาระหนี้สินผ่อนคอนโดที่ตนจองเอาไว้
เพ่ือเก็งก าไรแต่ยังไม่สามารถขายออกได้ ซึ่งชายเลือกปรับมุมมองที่มีต่อสถานการณ์นี้ว่าเป็นการ
ลงทุน  

 ชายเล่าต่อว่า ตนมักจะเก็บปัญหาต่างๆ เอาไว้ไม่บอกเล่าให้ใครฟัง ทั้งเรื่องพ่อป่วย ปัญหา
คอนโด ปัญหาการงาน เนื่องจากเคยเรียนรู้ว่าการน าปัญหาไปลงที่ครอบครัวหรือคนรอบตัวจะเป็น
การสร้างปัญหาต่อเนื่องไปสู่ผู้อ่ืน ซึ่งตนได้ข้อคิดนี้จากการเข้าอบรมด้านการจัดการทรัพยากรมนุษย์ 
ชายจึงเลือกท่ีจะจัดการกับความเครียดต่างๆ ด้วยตนเองและด้วยความเชื่อที่ว่าความทุกข์นั้นมีขึ้นมีลง
แบบคาดหวังว่าจะบรรเทาลงไปตามกาลเวลา “ให้เวลามันหน่อย เวลามันจะเป็นเหมือนว่าค่อยๆ ซับ
ความเครียดไปเรื่อยๆ มันก็แบบ อ่ะนะ... เครียดอันนี้ วันนี้อาจจะเครียดก้อนนึง พรุ่งนี้อาจจะเครียด
เรื่องเดียวกันแต่ก้อนเล็กกว่านี้หน่อย”  

 ในบรรยากาศของการพูดคุยปรึกษาที่มีนักจิตวิทยาการปรึกษาเป็นผู้คอยรับฟังอย่างยอมรับ
และใส่ใจ ชายค่อยๆ ปล่อยให้สถานการณ์เรื่องราวมากมายในชีวิตที่ชายก าลังเผชิญอยู่ ผุดขึ้นมาในใจ 
แม้ชายจะยังไม่ได้อธิบายให้เกิดความกระจ่างเกี่ยวกับสถานการณ์เหล่านั้นอย่างชัดเจน แต่เห็นได้ว่า
ชายก าลังไล่เรียงความคิดของตัวเองเก่ียวกับการรับมือสถานการณ์ต่างๆ ในชีวิตที่ก าลังรบกวนใจของ
ชาย ดังนี้ 

 

ชาย ชีวิตก็โอเคสบายแล้ว... มันไม่สบายหรอก แต่ก็แบบ คืออยู่กับสิ่งที่มันเป็น กับอยู่
กับความเครียดที่มัน ที่เราบริหารไม่ได้แล้วมันต้องเกิดขึ้นทุกวัน มันคงเป็น
เป้าหมายแค่นี้อ่ะ อือหึ 

พ่ีซี เพราะมันเป็นสิ่งปกติที่เกิดขึ้นทุกวัน 

ชาย ใช่ๆๆ 

พ่ีซี ในอาชีพของคนที่ต้องแก้ปัญหา 
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ชาย ใช่ๆ ในอาชีพผมก็อย่างเนี้ย ถ้างานอ่ืนอยู่ก็คงเครียดอีกแบบหนึ่ง แต่ 

พ่ีซี งานที่พ่ีท าท่ีเป็นอยู่ทุกวันนี้มันต้องแบบเนี้ย 

ชาย ใช่ๆ 

พ่ีซี จะให้มันเบิกบานตลอดเวลา มันไม่ใช่ 

ชาย ใช่ๆ ผมให้เวลามัน 

พ่ีซี ต้องให้เวลา ต้องอยู่กับมันอย่างนั้นนะ 

ชาย เท่านี้แหละ อย่างเรียน อย่างไงอ่ะ ยังมีคนที่มีปัญหากว่าอีกเยอะ บางทีอะไรอย่าง
เนี้ย แต่ก็ไม่ได้คิดทุกครั้ง ก็คิดถึงปัญหาตัวเองก่อนเนี้ยแหละ เพราะทุกครั้งต้อง
คิดถึงปัญหาตัวเองก่อนแล้วค่อยไปมองชาวบ้านเขา 

พ่ีซี มองตัวเองก่อน 

ชาย เออ ว่าเรายังแก้ได้ เพราะเขาแก้ได้ขนาดนี้เราต้องหาทางใหม่แล้ว แสดงว่าทางนี้เรา
อาจจะผิด 

พ่ีซี ก็เปลี่ยนไปแล้วแก้ได้ 

ชาย จะพยายามเปลี่ยนนะ แต่สุดท้ายก็ เรื่องคนเราพ้ืนฐานมันเหมือนเดิมใช่ไหม ไม่มี
พ้ืนฐานอะไรเปลี่ยน แต่ว่าพ้ืนฐานมันอาจจะเปลี่ยนในอนาคต แค่ว่าผมก็ไม่รู้เมื่อไร 
แต่ว่าแบบเราก็ต้องอยู่ในช่วงเวลาที่เราใช้ชีวิตอยู่ทุกวันๆ ในเวลานี้อย่างนี้ ก็ต้องให้
เวลามัน ให้เวลาในการยอมรับทีละเรื่องๆ ด้วย ก็เหมือนกับ ก็เหมือนกับทุกวันที่
เราเปลี่ยนไปเรื่อย ขึ้นอยู่กับว่าๆ สังคมมันจะมากับเราแบบไหน เราจะเปลี่ยนเป็น
แบบนั้นบ้าง ถ้าเปลี่ยนไปเป็นแบบนั้นก็คงต้องเป็นไป ถ้าเราไม่ยอมรับว่าเรามีสภาพ
สังคม คือคนเรามันมีความ อะไรนะ เห็นแก่ตัวบ้างอะไรบ้าง 

พ่ีซี คงเป็นวิสัยของ 

ชาย เออ มันเป็นเหมือนอะไรวะ เป็นเหมือนพ้ืนฐานของคนอ่ะ ใช่ไหม 

พ่ีซี เป็นอะไรที่ปกติมากเลยนะ 

ชาย ใช่ๆ จะบอกเขาไม่ดีไม่ได้นะ 

พ่ีซี ไม่ เขาเป็นอย่างนั้น ไม่ใช่เขาไม่ดี เขาเป็นของเขาอย่างนั้น ดีไม่ดีนี่เราตัดสินเขานะ 

ชาย เราไม่มีสิทธิ์ตัดสินใครอะไรอย่างเนี้ย แล้วเราก็เออ พี่คนนี้เขาให้โอกาสเรา โอเค
คุณดีแล้ว แค่นั้นพอ คือถ้าเราคาดหวังเขาว่าเป็นอีกอย่าง 

พ่ีซี ความคาดหวังนี่ส าคัญเลยนะพ่ีเนอะ 

ชาย ความคาดหวังนี่อาจจะน าพามาสู่ความเครียด เอ้ยท าไมเขาท าอย่างนี้กับเรา 
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พ่ีซี บางทมีันเป็นเหตุเลยนะ 

ชาย ถ้าเกิดเป็นตอนเด็กๆ อาจจะคิดเยอะกว่านี้ก็ได้ ตอนนี้มัน พออายุเยอะขึ้นด้วย 
ท างานเยอะขึ้นด้วย เราก็ๆๆ ไม่คิดอย่างนั้น 

พ่ีซี ความคิดแบบนั้น เดี้ยวนี้มันน้อยลง 

ชาย น้อยลง 

พ่ีซี มันเห็นความคาดหวังที่ท าให้ตัวเองต้องเครียดอ่ะเนอะ 

ชาย มันมีเรื่องอ่ืนต้องท าด้วยแต่ละวัน 

พ่ีซี ชีวิตมันไม่มีอะไรที่เป็นอย่างเดียวนะ 

ชาย อืมใช่ คือแบบว่าไม่คิดว่าแต่ก่อนเราจะต้องมาท าอะไรแบบนี้ ใช่ไหม เรียนอย่างนี้มา
ก็ไม่คิดว่าจะมาท างานสายนี้ เรื่องท่ีชอบทุกวันนี้ก็ไม่ได้คิดมาก่อนว่าจะชอบอย่างนี้ 

พ่ีซี แต่ก่อนไม่คิด  

ชาย ไม่คิดเรื่อง เรื่องปาร์ตี้ เรื่องสังคม เมื่อก่อนเราก็ไม่คิดเรื่องสังคมอะไร ทั้งทีตอนเด็กๆ 
เราเรียน 

พ่ีซี ครับ 

ชาย กลับบ้าน กลับบ้าน กลับดึก ไม่กลับ แล้วพอมาถึงช่วงนี้เราก็ท าเต็มที่อย่างที่ไม่คิดว่า
เราจะท า พอถึงช่วงนึงเราก็ท าได้อย่างที่เราท า มันก็เป็นอย่างนี้มันก็ทบไปอย่างนี้ 
ทบไปอย่างนี้ทั้งชีวิตหรือเปล่าก็ไม่รู้ เราก็ไม่รู้ว่า 

พ่ีซี แต่สิ่งหนึ่งตั้งแต่เกิด พ่ีรู้สึกได้ถึงการเปลี่ยนแปลง แต่ก่อนชอบอย่างหนึ่งแต่ปัจจุบัน
นั้นคือเป็นอีกอย่างหนึ่ง 

ชาย เราๆๆ อะไรนะ ตอนนี้เราเอ้ยเราไม่ชอบอันนี้เลยอ่ะ เราไม่เคยท าอย่างนี้เลยอ่ะ มัน
ต้องเป็นสิ่งที่เราไม่ชอบแน่เลยอ่ะ พอสักพักเราก็ท า ท าไปเสร็จปุ๊ปรู้สึกสนุกก็ท าไป
สักช่วงหนึ่งแล้วก็หยุด ท า อย่างเนี้ยปกติ ใช่ไหม เรื่องเที่ยวกับเพื่อน แต่ก่อนไม่เที่ยว 
แต่ตอนนี้เที่ยว 

พ่ีซี แต่ก่อนไม่คิดว่าจะชอบ แต่ก็ชอบ 

ชาย ก็ชอบ ชอบอยู่ช่วงหนึ่ง 

พ่ีซี เออ แล้วก็ชอบแต่ก็ไม่ใช่ว่าจะชอบตลอดไป ก็เบื่ออีก 

ชาย เบื่ออีก 

พ่ีซี ซึ่งก็เป็นไปได้ 

ชาย ก็เอ้ รู้สึกว่ามันๆๆๆ เริ่มไม่ได้อะไรกับเราแล้ว 
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พ่ีซี เออๆๆ 

ชาย เราก็เลิกเที่ยวแล้วก็ไม่รู้ว่าท าไปท าไม ก็เลิกอ่ะ หยุดท า ความจริงความเครียดนี่ก็ยัง 
Follow ต่อไปอีก เพราะเอ๊... เราเสียเวลาตรงนั้นไปอีก แต่ก็นิดๆ หน่อยๆ แหละ 
เก็บเล็กเก็บน้อย ดีใจเสียใจมันก็ท าเอง... 

 

 หลังจากการไล่เรียงความคิดตัวเองเก่ียวกับการรับมือสิ่งที่รบกวนใจ ชายยังได้พบความคิดที่
ยอมรับในทางเลือกและการกระท าของตนเองในชีวิตที่ผ่านมา ดังนี้ 

 

ชาย ...ใจเสียใจ มันก็ท าเอง อืม ถามว่าเครียดไหม ถึงเวลาชีวิตที่ผ่านมา ผมกเ็ครียดมา
เยอะ ถ้านั่งคิดก็คงเครียด เออแต่ถามว่าถึงตอนนั้นๆ สภาวะที่เราเจอตอนนั้น พอ
เจอในตอนนั้น เราก็คงท าอย่างนั้นแหละ 

พ่ีซี   คือถ้านึกถึงตอนนั้นยังไงมันก็ต้องท าแบบนั้น 

ชาย มันก็ท าแบบนั้น 

พ่ีซี มันก็ต้องท าแบบนั้น แต่ถ้ามาเกิดตอนนี้ ก็อาจจะไม่ท าแบบนั้นก็ได้ 

ชาย แต่ว่ามันผ่านมาแล้ว 

พ่ีซี เออ แต่ถ้าย้อนนึกถึง ถ้าอายุเท่านั้นตอนนั้นมันก็ต้องท าแบบนั้น 

ชาย ใช่ๆๆๆ 

พ่ีซี และต้องท าแบบนั้นด้วย 

ชาย ก็คือ ต้องท าแบบนั้นแหละ ถูกแล้วแหละ 

  

 ชายส ารวจแนวทางความคิดของตนเองอย่างต่อเนื่อง และน าปัญหาในใจเกี่ยวกับคอนโดที่
ค้างเอาไว้กลับมาท าความเข้าใจด้วยตนเองอีกครั้งว่า ตนตัดสินใจซื้อเพราะความโลภ แต่สิ่งที่ตัดสินใจ
ไปแล้ว ที่ท าได้ก็คือยอมรับและจัดการ นั่นคือการกลับยินดีกับการติดสินใจของตน 

 

เอก ต้องบริหารสิ่งที่ อะไรน้า บริหารปัญหาที่เกิด อย่างเช่นแค่ผ่อนของอย่างเนี้ย ใช่ไหม 
เราก็หาเหตุผลไม่ได้ หาตั้งนานแล้ว ความจริงคือเราอยากได้ 

พ่ีซี จริงๆ แล้วอยากได้ 

เอก อยากได้ 

พ่ีซี แต่ก็ไม่รู้ อยากได้อ่ะ 
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เอก ใช่ ทุกวันนี้ผมผ่อนดาวน์คอนโดอยู่ ผมยังไม่รู้ตัวเลยว่าท าไมกูต้องผ่อนว่ะ เสียไปตั้ง
หลายหมื่น ใช่ไหมบางที แค่แบบ เผลอโลภไปช่วงนึง 

พ่ีซี ณ ตอนนั้นที่ไปจองใช่ไหม 

เอก เออๆ พอปล่อยได้เว้ย... พอเศรษฐกิจไม่ดี มันก็ไม่ได้ มันก็ต้องจ่ายไปเรื่อย เพ่ือที่จะ
ไม่สูญกับเงินที่เราจ่ายไปตอนนั้น แต่ว่าเราก็ต้องอดทนไป 

พ่ีซี เมื่อเลือกแล้วอ่ะ 

เอก เลือกแล้ว 

พ่ีซี โอเคมันอาจจะ มีชั่ววูบนึงที่มาคิดว่า เอ้... อย่างนี้กูไปเอามาท าไมว่ะเนี้ย 

เอก เออ ใช่ เอาตังค์ไปท าอย่างอ่ืนดีกว่า เอาตังค์ไปจ่ายหนี้เดิมดีกว่า แต่ว่า เอาว่ะ เดิน
มาถึงขนาดนี้และ ไปต่อ 

พ่ีซี ผ่อนมาตั้งเยอะ แล้วอย่างเนี้ย มันจะมีความรู้สึกว่าเอามาท าไมว่ะ พอนึงอีกทีนึง เอา
มาแล้วนี่หว่า 

เอก เอามาแล้ว 

พ่ีซี ไปต่อ 

เอก ถามว่าพอใจไหม ก็พอใจ วันนี้ถ้าเจอเรื่องนี้ก.็.. ถ้าไม่มีปัญหาก็ว่าไป ถ้ามันเป็น
ปัญหา ก็แก้ไป ข้อผิดพลาด ยอมรับไป... เพราะฉะนั้นก็ๆๆ ก็ท าอะไรไม่ได้ ก็
แก้ปัญหาไป เราก็ยอมรับกับมันแล้วนี่ ยอมรับว่าเราได้เลือกมันไปแล้ว 

 

 ต่อมา ชายเล่าถึงการตอบรับการตัดสินใจของตนเอง และวิธีจัดการโดยการบริหารค่าใช้จ่าย
เท่าท่ีจ าเป็น ดังนี้ 

 

ชาย ...ตอนนี้ก็ใช้น้อยหน่อย พยายามใช้น้อยหน่อย ใช้เท่าทีจ าเป็น เที่ยวเท่าที่จ าเป็น 
อะไรอย่างเนี้ย แล้วเราก็ ให้เงินแม่น้อยลง ด้วยอะไรด้วยอย่างเนี้ย เออ ก็อาจจะ
ไม่ได้ให้เยอะอะไรเท่าไร แต่ว่าเหมือนกับให้เป็นเวลาแทน 

พ่ีซี มันก็เป็นการดูแลในรูปแบบนึง 

ชาย อืมใช่ๆๆ ก็คงมีเวลาอยู่กับแม่ด้วย 

พ่ีซี ก็ทอนมาเป็นการอยู่ด้วยกันแล้วกันอะไรอย่างเนี้ย 

ชาย ก็พยายามๆ อยู่แล้วก็ไม่เครียดกับตรงนั้น อืม 

พ่ีซี นึกถึงตอนแรกๆ ที่พ่ีเล่าให้ฟังว่า พ่อไม่อยู่แล้ว กี่เดือนแล้วนะพ่ี จนถึงตอนนี้เนี่ย 
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ชาย 7 ประมาณ 7 ถึง 8 เดือน 

 

 เมื่อชายเริ่มน าเรื่องราวเกี่ยวกับครอบครัวกลับมา นักจิตวิทยาการปรึกษาจึงชวนชายกลับมา
พิจารณาถึงเรื่องการจากไปของคุณพ่อ เพื่อเอ้ือให้ชายพิจารณาความเข้าใจของตนเองเกี่ยวกับความ
สูญเสียที่เกิดขึ้น 

 

พ่ีซี นึกถึงตอนแรกๆ ที่พ่ีเล่าให้ฟังว่า พ่อไม่อยู่แล้ว กี่เดือนแล้วนะพ่ีจนถึงตอนนี้เนี่ย 

เอก 7 ประมาณ 7 ถึง 8 เดือน 

พ่ีซี อ่อ ที่พ่อเสียไป 

เอก ยังไม่ถึงปี 

พ่ีซี แล้วสภาพจิตใจเป็นยังไงบ้างของคนที่บ้าน 

เอก โอเค คือ โอเคแล้ว คือ เขาโอเคตั้งแต่ 2-3 เดือนแรกแล้ว คือแบบว่าไม่เห็นพ่อเจ็บ 
ก็ถือว่าก็สบายแล้ว อะไรอย่างเนี้ย คิดอย่างนี้ดีกว่า สบายเขา มันสัก 2-3 เดือนจะ
เริ่มชินแล้ว อืม 

พ่ีซี อือใช่ๆๆๆ แต่วูบแรกช่วงแรกๆ ที่เปน็ก็หนักอยู่เหมือนกันเนอะ 

เอก ก็ๆ ใจหายอ่ะ 

พ่ีซี อือ ก็อยู่ด้วยกันนะ 

เอก อือ ใช่ครับ 

พ่ีซี อือ แต่พอมามองเห็นความจริงข้อนึงว่าเราเอง พ่ีเองที่เป็นคนเลือกบอกหมอว่าไม่
ต้องปั๊ม (หัวใจ) แล้ว พอแล้ว พ่อจะได้ไม่ต้องเจ็บมากกว่านี้ 

เอก คิด คิดไว้อยู่แล้ว อืม 

พ่ีซี มันก็เลย เอ๊ะ... เหมือนกับว่าไอ้ดีที่สุดมันก็เลยไม่มีนะพ่ีนะ 

เอก อืมใช่ 

พ่ีซี เออ อาจจะอยากให้แกอยู่นานกว่านี้ สัก 70-80 แต่พอเอาเข้าจริงๆ ไอ้ที่ดีที่สุดก็ไม่มี 

เอก ใช่ 

พ่ีซี มันก็ได้เท่านั้น พ่อทรมานน้อยที่สุดแล้ว  

เอก อืมใช่ 

พ่ีซี ก็ได้เอาเท่านี้ 60 ก็ต้อง 60 อะว่ะ 
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เอก อืมใช่ 

พ่ีซี นึงถึงค าที่พ่ีบอก ยอมรับ กับ เปลี่ยนแปลง 

เอก คงเพราะเหลือแค่นั้นแหละ คนเรามันก็เมื่อถึงทางทุกข์ทางไหนก็... มันคงแค่นั้น
แหละ มีเกิดขึ้นวันไหนวันนึงก็ไม่ได้อยู่ค้ าฟ้า แล้วเราก็เหนื่อย แล้วเราก็ไป 

พ่ีซี ใช่ มันก็ต้องอย่างเนี้ย มันอาจจะมีบางรูปที่ เอ้ย ถ้ามีเงินมากกว่านี้หน่อย จะต้องยื้อ
ได้นะ บางทีมันแอบคิดเหมือนกัน แต่พอมานึกถึงหลักความจริง  

เอก ก็ ไม่ได้  

พ่ีซี ก็ไม่ได้ 

เอก ไม่ได้ๆ 

พ่ีซี The best ก็ไม่มีอีก อ่าว 

ชาย ข้อดีก็ไม่มี อืม เออ ก็ไม่มีหรอก 

พ่ีซี เปลี่ยนแปลงตลอดเลยพี่ 

ชาย อืมใช่ คงเป็นสิ่งที่ มันอาจจะเป็นอะไรอ่ะ... สิ่งที่ใช้บริหารปัญหาความเครียดที่เกิด 

 

จากการที่ชายได้ตระหนักมุมมองความคิดของตนเองในแง่มุมต่างๆ ชายพบว่าการพูดคุย
ปรึกษาเป็นบรรยากาศที่เอื้อให้ชายได้ท าความเข้าใจตัวเองผ่านการสังเกตความคิดของตน ดังนี้ 

 

“อย่างวันนี้มา ผมก็ไม่ได้คิดว่าจะมาพูดเรื่องโน้นเรื่องนี้อะไรอย่างนี้ เรื่องความคิด บางที
เราก็ เอ้อ... คิดอย่างนี้นะอะไรอย่างเนี้ย บางทีก็ไม่รู้ตัวไง แต่พอมาคุยแล้วมันก็ เออ... 
เราคิดอย่างนี้นี่หว่า มันก็มีทีละนิดทีละน้อย ดูทุกๆ วินาทีที่อะไรนะ ที่เราอยู่อะไรอย่าง
เนี้ย” 

 

 โดยสรุป นักจิตวิทยาการปรึกษาสร้างสัมพันธภาพผ่านการเชื่อมสมานเพ่ือเอ้ือให้ชายได้ท า
ความเข้าใจแนวทางความคิดของตนเองผ่านการทบทวนบอกเล่าเรื่องราวในชีวิต ชายได้ตระหนักท า
ความเข้าใจความคิดของตนเองเก่ียวกับสถานการณ์ปัญหาต่างๆ แม้ชายจะบอกว่าตนเองมักเก็บ
เรื่องราวปัญหาเอาไว้ไม่บอกใคร แต่บรรยากาศของการพูดคุยปรึกษานั้นเป็นบรรยากาศที่เอ้ือให้ชาย
ได้รู้สึกปลอดภัยมากพอที่จะปล่อยให้ตนเองได้ส ารวจภายในตนเอง เผชิญและสัมผัสประสบการณ์ที่
สร้างความรู้สึกเครียด กังวล และเสียใจ แล้วหยิบยกข้ึนมาแบ่งปันแก่นักจิตวิทยาการปรึกษาด้วย
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ความไว้ใจ การที่ชายได้ปล่อยให้ตนเองสัมผัสประสบการณ์ดังกล่าว ชายจึงได้ใช้โอกาสนี้ในการท า
ความเข้าใจแง่มุมความคิดของตนในการเผชิญสถานการณ์ต่างๆ ซึ่งตนไม่เคยเข้าถึงมาก่อน 
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ส่วนที ่2 การรับรู้ประสบการณ์ด้านจิตใจของพนักงานภายหลังได้รับบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธ 

 ส่วนที่ 2 นี้ ผู้วิจัยได้น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลประสบการณ์ด้านจิตใจของพนักงาน
ภายหลังได้รับบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธด้วยวิธีการแบบมาตรพหุมิติ (Multidimensional 
scaling) ร่วมกับการวิเคราะห์กลุ่มแบบข้ันตอน (Hierarchical cluster analysis)     

การวิเคราะห์ข้อมูลด้วยวิธีการแบบมาตรพหุมิตินี้ อาศัยข้อมูลการจัดเข้าประเภทของหน่วย
ข้อมูลบัตรค า (Card sorting) ซึ่งระบุแต่ละประสบการณ์ที่ได้จากการวิเคราะห์ข้อมูลเบื้องต้นตามวิธี
วิจัยคุณภาพแบบปรากฎการณ์วิทยาเอาไว้ การวิเคราะห์ผลแบบมาตรพหุมิติเป็นการอธิบาย
ความสัมพันธ์ที่แฝงอยู่ท่ามกลางหน่วยข้อมูลดังกล่าว (Fitzgerald & Hubert, 1987; Kruskal & 
Wish, 1978 อ้างถึงใน Paulson et al., 1999) โดยแสดงผลออกมาเป็นระยะห่าง (Distance) 
ระหว่างหน่วยข้อมูลซึ่งถูกวาง (Plot) เอาไว้บนแกนมุมฉาก ระยะห่างนี้แสดงถึงความถี่ที่คู่หน่วยข้อมูล 
(Paired items) ถูกจัดเข้าประเภท (Sorted) เอาไว้ในกลุ่มเดียวกันโดยผู้ให้ข้อมูล กล่าวคือยิ่งหน่วย
ข้อมูลทั้ง 2 ถูกจัดเข้ากลุ่มเดียวกันบ่อยมากเท่าใดก็จะมีระยะที่ใกล้กันมากข้ึนเท่านั้น ในการวิจัยครั้งนี้
กระบวนการวิเคราะห์ผลได้ค่า Stress ในขั้นท้ายสุดส าหรับการแสดงผล 2 มิติที่ .08417 ซ่ึง Kruskal 
(1964) ระบุว่าเป็นค่าความสอดคล้องของข้อมูล (Goodness of fit) ที่แสดงถึงความเสถียรในระดับดี
มาก โดยค่า Stress นี้เป็นดัชนีชี้ความเสถียรของวิธีมาตรพหุมิติโดยมีช่วงระหว่าง 0 (เสถียรมาก) ถึง 
1 (ผันผวน) ซึ่งความเสถียรนี้บ่งบอกถึงความสามารถในการอธิบายความสัมพันธ์ระหว่างหน่วยข้อมูล
ที่วางอยู่บนแกนมุมฉากด้วยระยะห่างระหว่างหน่วยข้อมูลเหล่านั้น (Fitzgerald & Hubert, 1987) 
กล่าวคือระยะที่ห่าง (Distance) สะท้อนถึงความแตกต่างกัน (Dissimilarity) ระหว่างหน่วยข้อมูล 

ทั้งนี้แม้จะสามารถเลือกจ านวนมิติที่เหมาะสมในการแสดงผลได้ตั้งแต่ 2 ถึง 4 มิติ ผู้วิจัยเลือกใช้วิธี
แสดงผลแบบ 2 มิติบนแผนที่มโนทัศน์ (Concept map) เพ่ือความง่ายต่อการท าความเข้าใจ 
(Kruskal, 1964; Paulson et at., 1999) 

 การจัดกลุ่มผลการวิเคราะห์แบบมาตรพหุมิตินั้นท าโดยวิธีการวิเคราะห์กลุ่มแบบขั้นตอนซึ่ง
ค านวณจากข้อมูลเมตริกซ์ชุดเดียวกับท่ีใช้ในวิธีวิเคราะห์มาตรพหุมิติ โดยใช้หลักพิจารณาค่าความ
แปรปรวนที่น้อยท่ีสุดของวอร์ด (Ward’s minimum variance method) เพ่ือสะท้อนลักษณะ 
เฉพาะของแต่ละกลุ่มออกมาให้มากท่ีสุด (Borgen & Barnett, 1987 อ้างถึงใน Paulson et al., 
1999) การตัดสินเลือกจ านวนกลุ่มท าโดยเริ่มจากการก าหนดผลการวิเคราะห์ตั้งแต่ 2 กลุ่มและ
กระท าซ้ าโดยเพ่ิมจ านวนกลุ่มขึ้นไปเรื่อยๆ จนหยุดที่ 10 กลุ่มเนื่องจากการแตกกลุ่มนั้นท าให้เกิดการ
สูญเสียความหมายของกลุ่ม จากนั้นจึงท าการพิจารณาความหมายของแต่ละกลุ่มในแต่ละรูปแบบของ
การวิเคระห์จ านวนกลุ่มอีกครั้งและตัดสินใจเลือกว่าการน าเสนอกลุ่มท่ีจ านวน 9 กลุ่มนั้นให้
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ความหมายที่ดีที่สุด การตั้งชื่อกลุ่มท าโดยการพิจารณาหน่วยข้อมูลที่เป็นองค์ประกอบภายในกลุ่ม
เพ่ือให้ได้ชื่อที่เหมาะสม มีความหมายครอบคลุม และสามารถอธิบายถึงลักษณะเฉพาะของกลุ่มได้
เป็นอย่างดี เนื่องจากผลการวิเคราะห์กลุ่มแบบขั้นตอนนี้อาศัยข้อมูลจากการวิเคราะห์แบบมาตร   
พหุมิติจึงนับเป็นข้อมูลเสริมในการแปลผลแผนที่มโนทัศน์ และใช้ผลการวิเคราะห์แบบมาตรพหุมิติ
เป็นข้อมูลหลักในการแปลผล (Paulson et al., 1999) 

 
ภาพที่ 6 แผนที่มโนทัศน์แสดงการจัดกลุ่มและต าแหน่งของหน่วยข้อมูล 45 หน่วยจากการวิเคราะห์
ข้อมูลการแยกประเภทบัตรค า (Card sort) โดยผู้ให้ข้อมูล 8 ราย ด้วยวิธีมาตรพหุมิติ 
(Multidimensional scaling) และการวิเคราะห์กลุ่มแบบขั้นตอน (Hierarchical cluster analysis) 
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ภาพที่ 7 แผนที่มโนทัศน์พร้อมชื่อกลุ่มที่ตั้งข้ึนเพ่ืออธิบายลักษณะเฉพาะของปรากฎการณ์ในแต่ละ
กลุ่ม โดยพิจารณาจากหน่วยข้อมูลที่เป็นองค์ประกอบภายในกลุ่ม 
 

 แผนที่มโนทัศน์ในภาพที่ 6 แสดงผลการจัดวางหน่วยข้อมูลประสบการณ์ด้านจิตใจภายหลัง
ได้รับบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธทั้ง 45 หน่วยที่ได้จากการศึกษาแบบปรากฎการณ์วิทยากับ
ผู้ให้ข้อมูลทั้งหมด 8 ราย ระยะห่างระหว่างหน่วยข้อมูลแสดงถึงความถี่ท่ีหน่วยข้อมูลถูกจัดเข้า
ประเภทไว้ด้วยกัน ยิ่งหน่วยข้อมูลถูกจัดเข้าประเภทไว้ด้วยกันบ่อยก็จะยิ่งมีระยะที่ใกล้กันบนแผนที่ 
เส้นกรอบที่ล้อมรอบกลุ่มของหน่วยข้อมูลแสดงถึงผลการวิเคราะห์กลุ่มโดยหน่วยข้อมูลที่อยู่ภายใน
กลุ่มเดียวกันหมายถึงความถ่ีที่หน่วยข้อมูลเหล่านั้นถูกจัดเข้าประเภท (Sorted) เอาไว้ร่วมกลุ่ม
เดียวกนับ่อยครั้งกว่าที่ถูกจัดเข้าประเภทร่วมกับหน่วยข้อมูลอื่นๆ ข้างนอกกลุ่ม 

ส าหรับ ภาพที่ 7 นั้นแสดงแผนที่มโนทัศน์เดียวกันแต่ระบุเฉพาะกลุ่มที่ได้จากการวิเคราะห์
แบบขั้นตอนจ านวน 9 กลุ่มพร้อมชื่อท่ีแสดงลักษณะเฉพาะของกลุ่มนั้นๆ การแปลผลแผนที่มโนทัศน์
นั้นท าได้โดยการพิจารณาหน่วยข้อมูลเพื่อระบุความหมายโดยนัยของแกนมุมฉากซ่ึงน าไปสู่
ความสามารถในการอนุมานโครงสร้างที่ถูกก าหนดขึ้นโดยปริยายจากการจัดบัตรค าเข้าประเภทของ
บรรดาผู้ให้ข้อมูล น าเสนอกรอบความคิดท่ีเหมาะสมเกี่ยวกับพื้นท่ีแต่ละจุดบนแผนที่ได้จากการพินิจ
ต าแหน่งและระยะใกล้ไกลระหว่างกลุ่ม (Buser, 1989 อ้างถึงใน Paulson et al., 1999) ผู้วิจัยได้

9. การปรึกษาเชิง   
จิตวิทยาเป็นประโยชน์
ต่อผู้มาปรึกษา 

1. การช่วยเหลือ
ของนักจิตวิทยา
การปรึกษา 

2. การรับรู้บรรยากาศท่ี
เกิดข้ึนในขณะพูดคุยปรึกษา 

3. ความรู้สึกปลอดภัย
ในการพูดคุยปรึกษา 

4. การก าหนดรู้ในตัวปัญหา 

5. กระบวนการคลี่คลาย
ปัญหาภายในตน 

6. ผลท่ีเกิดข้ึนจาก
กระบวนการปรึกษา 

7. ปัจจัยท่ียกระดับสภาวะใจ
ของผู้มาปรึกษา 

8. การอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่าง
กลมกลืนของผู้มาปรึกษา 
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สรุปผลการวิเคราะห์ที่กล่าวไว้ข้างต้นพร้อมผลสถิติเชิงพรรณา (Descriptive statistic) ที่เก่ียวข้อง
เอาไว้ในตารางที่ 7 ดังนี้ 

  
ตารางที่ 7  
ตารางแจกแจงกลุ่มและหน่วยข้อมูลที่เป็นองค์ประกอบของกลุ่มพร้อมค่าเชื่อมโยงและค่าเฉลี่ยความ
ตรงของประสบการณ์ 

 

 กลุ่มและหน่วยข้อมูลที่เป็นองค์ประกอบของกลุ่ม 

ค่าเชื่อมโยง 
(Bridging 
value) 

ค่าเฉลี่ยประเมิน
ความมีส่วนร่วม
ในประสบการณ์ 

 

กลุ่มที่ 1: การช่วยเหลือของนักจิตวิทยาการปรึกษา 

 

0.05 

 

4.25 

3 
ฉันรับรู้ว่านักจิตวิทยามีความสามารถในการช่วยเหลือ
ฉันเมื่อประสบปัญหาด้านจิตใจ 

0.08 4.13 

10 
นักจิตวิทยาแสดงออกถึงความเข้าใจในประสบการณ์
ของฉัน 

0.00 4.13 

15 
นักจิตวิทยามีวิธีพูดคุยให้ฉันเปิดเผย บอกเล่าเรื่องราว
ต่างๆ ออกมาได้ 

0.08 3.88 

16 
นักจิตวิทยาช่วยเรียบเรียงเรื่องราวที่ฉันเล่าให้เป็นเรื่อง
ที่เข้าใจได้ 

0.03 4.88 

17 
นักจิตวิทยาช่วยให้ฉันมองเห็นประเด็นปัญหา และ
ประคองให้การพูดคุยอยู่ในประเด็นนั้นๆ 

0.08 4.25 

20 
นักจิตวิทยาช่วยให้ฉันมองเห็นภาพและมีความเข้าใจ
ปัญหาชัดเจนขึ้น 

0.03 4.25 

 กลุ่มที่ 2: การรับรู้บรรยากาศที่เกิดขึ้นในขณะพูดคุยปรึกษา 0.12 4.15 

4 นักจิตวิทยามีบุคลิกและท่าทีแตกต่างไปจากที่ฉันคิด 0.02 3.88 

6 ระยะเวลาในการพูดคุยปรึกษามีความเหมาะสม 0.05 4.38 

8 การพูดคุยปรึกษามีบรรยากาศท่ีสบาย เป็นกันเอง 0.06 4.50 

11 นักจิตวิทยาใส่ใจรับฟังสิ่งที่ฉันบอกเล่า 0.01 4.63 
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 กลุ่มและหน่วยข้อมูลที่เป็นองค์ประกอบของกลุ่ม 

ค่าเชื่อมโยง 
(Bridging 
value) 

ค่าเฉลี่ยประเมิน
ความมีส่วนร่วม
ในประสบการณ์ 

12 นักจิตวิทยาให้อิสระ ไม่ก าหนดหรือชี้น าการพูดคุย 0.33 4.50 

14 
ฉันได้รับอิทธิพลจากบุคลิก ลักษณะและท่าทีของ
นักจิตวิทยา 

0.23 3.00 

กลุ่มที่ 3: ความรู้สึกปลอดภัยในการพูดคุยปรึกษา 0.63 3.47 

5 
ฉันไม่แน่ใจว่าคนอ่ืนจะมีความเข้าใจและให้การยอมรับ
บริการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

0.91 3.63 

7 
ในตอนเริ่มต้น ฉันรู้สึกไม่ค่อยคุ้นเคยกับการพูดคุย
ปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

0.23 2.50 

9 
ฉันรู้สึกไว้ใจนักจิตวิทยา และพร้อมที่จะเปิดเผย
เรื่องราวที่เกี่ยวข้องกับตัวฉัน 

0.39 4.38 

13 ฉันได้พูดในสิ่งที่ไม่สามารถจะพูดกับคนรอบข้างได้ 1 3.38 

กลุ่มที่ 4: การก าหนดรู้ในตัวปัญหา 

 

0.68 

 

4.29 

18 
ในการพูดคุยปรึกษา ฉันรู้ตัว มองเห็นและ ยอมรับ
ประเด็นที่เป็นปัญหา 

0.85 4.75 

38 
ฉันได้ตระหนักรู้ถึงความรู้สึกตัวเองจากการพูดคุย
ปรึกษา 

0.58 4.13 

40 ฉันได้ท าความเข้าใจเรื่องราวปัญหาที่มีอยู่ 0.61 4.00 

 

กลุ่มที่ 5: กระบวนการคลี่คลายปัญหาภายในตน 

 

0.55 

 

4.35 

22 ฉันได้ทบทวนตนเองและรู้ว่าตนเองต้องการอะไร 0.58 4.63 

23 
ฉันมีความเข้าใจตัวเองมากข้ึนจากการทบทวนตนเอง
และเรื่องราว 

0.47 4.50 

33 
ฉันมีความเข้าใจว่าการแก้ปัญหานั้นจะต้องจัดการที่
ตนเอง 

0.60 4.13 
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 กลุ่มและหน่วยข้อมูลที่เป็นองค์ประกอบของกลุ่ม 

ค่าเชื่อมโยง 
(Bridging 
value) 

ค่าเฉลี่ยประเมิน
ความมีส่วนร่วม
ในประสบการณ์ 

39 ฉันมองเห็นความขัดแย้งข้างในใจตนเอง 0.53 4.25 

41 
ฉันได้คิด พิจารณาแนวทาง และหาค าตอบส าหรับ
ปัญหาของตนเอง 

0.59 4.25 

กลุ่มที่ 6: ผลที่เกิดขึ้นจากกระบวนการปรึกษา 0.26 4.11 

19 ฉันได้ขยายวิธีคิด และมุมมองที่มีต่อเรื่องราวต่างๆ 0.25 4.50 

25 ฉันสังเกตเห็นการเปลี่ยนแปลงทางบวกในตัวเอง 0.41 4.13 

30 
ฉันมีความรู้สึกมั่นคงในใจมากขึ้นต่อสถานการณ์ที่เคย
ส่งผลกระทบทางลบต่อตนเอง 

0.22 4.25 

32 ฉันควบคุมอารมณ์ความรู้สึกของตนเองได้ดีขึ้น 0.32 3.63 

34 
ฉันได้มุมมองในเรื่องความเข้าใจความเป็นจริงของโลก
เพ่ิมข้ึน 

0.29 3.75 

35 ฉันสามารถด าเนินชีวิตได้เป็นปกติ ราบรื่นมากขึ้น 0.18 4.13 

37 ฉันมีความเชื่อมั่นในตัวเองมากข้ึน 0.19 3.88 

43 
ฉันรู้สึกสบายใจมากข้ึนจากการได้จัดการกับปัญหาใน
ใจ 

0.33 4.38 

44 ฉันรู้สึกพึงพอใจในตัวเอง 0.18 4.38 

 

กลุ่มที่ 7: ปัจจัยท่ียกระดับสภาวะใจของผู้มาปรึกษา 

 

0.54 

 

4.13 

24 
ประสบการณ์นอกชั่วโมงการพูดคุยปรึกษาส่งผลที่ดีต่อ
ตัวฉันได้ 

0.81 4.00 

29 ฉันมีสติเท่าทันความคิด ความรู้สึกของตนเองได้ดีขึ้น 0.52 4.00 

31 
ฉันได้เรียนรู้ที่จะปล่อยวางเรื่องราว ปัญหา หรือ สิ่งที่
เข้ามากระทบใจให้ขุ่นมัว 

0.51 4.00 

36 ฉันได้แนวทางส าหรับปรับใช้กับสถานการณ์อ่ืนๆในชีวิต 0.41 4.00 
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 กลุ่มและหน่วยข้อมูลที่เป็นองค์ประกอบของกลุ่ม 

ค่าเชื่อมโยง 
(Bridging 
value) 

ค่าเฉลี่ยประเมิน
ความมีส่วนร่วม
ในประสบการณ์ 

42 
ฉันรู้สึกสบายใจมากข้ึนจากการได้บอกเล่า เรื่องราวที่
ท าให้รู้สึกอึดอัดใจ 

0.45 4.38 

45 ฉันมีความตั้งใจที่จะเปลี่ยนแปลงและพัฒนาตนเอง 0.55 4.38 

กลุ่มที่ 8: การอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างกลมกลืนของผู้มา
ปรึกษา 

0.22 3.59 

26 ฉันมีความเข้าใจในผู้อ่ืนมากข้ึน 0.22 3.88 

27 ฉันใส่ใจผู้อ่ืนมากข้ึน 0.22 3.63 

28 ฉันอยู่กับคนรอบข้างได้ดีขึ้น 0.22 3.25 

กลุ่มที่ 9: การปรึกษาเชิงจิตวิทยาเป็นประโยชน์ต่อ
พนักงานที่มาปรึกษา 

0.90 4.34 

1 
ฉันมองว่าการพูดคุยปรึกษาเชิงจิตวิทยาสามารถช่วย
ฉันแก้ปัญหาได้ 

1.00 4.13 

2 
ฉันมองว่าการพูดคุยปรึกษาเชิงจิตวิทยาช่วยให้ฉัน
ด าเนินชีวิตประจ าวันได้ดีขึ้น 

0.89 4.25 

21 
ในการพูดคุยปรึกษา ฉันรับรู้ว่าแนวทางแก้ปัญหามา
จากตัวฉันเอง 

0.81 4.63 

 

 

ค่าเชื่อมโยง (Bridging value) อธิบายถึงความถี่ที่หน่วยข้อมูลแต่ละหน่วยถูกจัดเข้าประเภท 
(Sorted) เอาไว้ร่วมกันกับหน่วยข้อมูลอื่นๆ ภายในกลุ่ม (Cluster) เดียวกัน อาจเปรียบให้เข้าใจง่าย
ขึ้นด้วยการเรียกว่าค่าที่แสดง “ความเป็นสมาชิก” ของกลุ่มนั้นๆ ค่าเชื่อมโยงนี้มีช่วงระหว่าง 0 ถึง 1 
โดยกลุ่มที่มีค่าเชื่อมโยงที่ต่ า (เข้าใกล้ศูนย์) มีความหมายว่าหน่วยข้อมูลที่เป็นองค์ประกอบในกลุ่มนั้น
ถูกจัดเข้าประเภทร่วมกันบ่อย มีความเป็นสมาชิกร่วมกลุ่มสูง หน่วยข้อมูลที่มีค่าเชื่อมโยงสูง        
(เข้าใกล้ 1) นั้นมีความเป็นสมาชิกคาบเกี่ยวไปที่กลุ่มอ่ืนๆ ด้วย และหากหน่วยข้อมูลมีค่าสูงถึง 1 นั้น
เป็นไปได้ว่าหน่วยข้อมูลนั้นมีความเป็นสมาชิกร่วมอยู่ในกลุ่มทุกกลุ่มที่แสดงอยู่บนแผนที่มโนทัศน์ 
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ดังนั้น ค่าเฉลี่ยของค่าเชื่อมโยงของแต่ละกลุ่มนั้นอธิบายถึงระดับความตรงกันที่ผู้ให้ข้อมูลให้
ความหมายกับกลุ่ม โดยกลุ่มที่มีค่าเฉลี่ยความเชื่อมโยงสูงนั้นแปลว่าผู้ให้ข้อมูลแต่ละคนให้ความหมาย
ที่แตกต่างกันออกไปและกลุ่มที่มีค่าเฉลี่ยความเชื่อโยงต่ านั้นบ่งชี้ว่าผู้ให้ข้อมูลทุกคนให้ความหมายไป
ในทิศทางเดียวกัน จากตารางที่ 7 เห็นได้ว่าผู้มาปรึกษารับรู้ความหมายของประสบการณ์ “การ
ช่วยเหลือของนักจิตวิทยาการปรึกษา” “การรับรู้บรรยากาศท่ีเกิดขึ้นในขณะพูดคุยปรึกษา” “สิ่งที่
เกิดข้ึนจากกระบวนการคลี่คลายปัญหาภายในตน” และ “การอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างกลมกลืนของผู้
มาปรึกษา” ไปในทิศทางเดียวกันมากท่ีสุด  

 ค่าเฉลี่ยประเมินความมีส่วนร่วมในประสบการณ์นั้นได้มาจากข้อมูลที่ผู้ให้ข้อมูลท าการ
ประเมินว่าตนมีประสบการณ์ร่วมในแต่ละประสบการณ์มากเพียงใด โดยมีช่วงคะแนนระหว่าง 1 ถึง 5 
โดย 1 หมายถึงไม่มีส่วนร่วมในประสบการณ์เลยและ 5 หมายถึงผู้ให้ข้อมูลระบุว่าตนเองมีส่วนร่วมใน
ประสบการณ์ดังกล่าวอย่างชัดเจน ในการวิจัยครั้งนี้ผู้ให้ข้อมูลต่างมีส่วนร่วมในประสบการณ์ทุก
ประสบการณ์ในระดับที่ค่อนข้างสูงยกเว้น “ในตอนเริ่มต้น ฉันรู้สึกไม่ค่อยคุ้นเคยกับการพูดคุยปรึกษา
เชิงจิตวิทยา” ที่มีผู้ให้ข้อมูลมีประสบการณ์ร่วมเพียงครึ่งเดียวเท่านั้น  

  การตั้งชื่อท่ีให้ความหมายซึ่งอธิบายลักษณะเฉพาะของกลุ่มท่ีได้จากการวิเคราะห์กลุ่มแบบ
ขั้นตอนมีรายละเอียดดังนี้ 

 

กลุ่มที่ 1: การช่วยเหลือของนักจิตวิทยาการปรึกษา 

 เนื่องจากการกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยานั้นเป็นการท างานร่วมกันระหว่างนักจิตวิทยา
และผู้มาปรึกษา ตัวนักจิตวิทยาจึงเป็นหนึ่งในปัจจัยหลักที่มีบทบาทและความส าคัญต่อกระบวนการ
เป็นอย่างมาก การช่วยเหลือของนักจิตวิทยานี้ไม่ได้หมายถึงเพียงแค่การกระท าของนักจิตวิทยาที่เป็น
ทักษะในการให้ความช่วยเหลือด้านจิตใจแก่ผู้มาปรึกษา แต่หากรวมถึงการที่ผู้มาปรึกษาสัมผัสถึงการ
ได้รับความเข้าอกเข้าใจจากนักจิตวิทยาแสดง และความเชื่อมั่นศรัทธาของผู้มาปรึกษาในตัวบุคคล
และความเป็นนักวิชาชีพของนักจิตวิทยา 

 

 
ภาพที่ 8 แผนผังแจกแจงองค์ประกอบของกลุ่มที่ 1: การช่วยเหลือของนักจิตวิทยาการปรึกษา 
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 1.1 ฉันรับรู้ว่านักจิตวิทยามีความสามารถในการช่วยเหลือฉันเมื่อประสบปัญหาด้าน
จิตใจ  ในการพูดคุยปรึกษานั้น ผู้มาปรึกษารับรู้ว่านักจิตวิทยามีความสามารถในการช่วยเหลือตนเอง
ได้จากการมีความเข้าใจและเชื่อมั่นในทักษะวิชาชีพจิตวิทยาการปรึกษา ซึ่งแตกต่างออกไปจากการ
พูดคุยปรึกษากับบุคคลอ่ืนๆ รอบข้าง รวมถึงการได้มีประสบการณ์ตรง เห็นผลประจักษ์แล้วว่าปัญหา
ของตนได้รับการแก้ไขผ่านกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ทั้งนี้ส าหรับปัจจัยที่ท าให้เกิดความรู้สึก
เชื่อมั่นของผู้มาปรึกษานั้นไม่ได้มาจากทักษะหรือกระบวนการปรึกษาเท่านั้น แต่ความเป็นตัว
นักจิตวิทยาการปรึกษาที่สร้างบรรยากาศอันเอ้ือต่อการปรึกษาก็เป็นปัจจัยที่ถูกค านึงถึงเช่นกัน 

 

“ถ้าเกิดมีปัญหาหนักๆ จะมาคุยอีกนะ คือมีความรู้สึกว่ามันก็ได้ทางแก้ดี อย่างน้อยก็คือ 
เราไม่รู้ว่า กับ กับคนอื่นจะเป็นยังไง อย่างนักจิตวิทยาคนอ่ืน สมมติว่าถ้าเราปรึกษาแล้ว 
ไม่ได้เหมือนได้เป็นพ่ีเอ คนอ่ืน เราก็ไม่รู้เราจะปรึกษาได้ไหม แต่อันนี้เพราะความรู้สึกว่า
สบายใจ คุยง่าย คือเราเลยไม่รู้ว่าถ้าไปปรึกษากับท่านอ่ืนๆ เราอยากไปไหม แต่อันนี้ คือ
ถ้าไม่ไหวจริงๆ จะมาคุยอีก” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A05 

 

“(เปรียบเทียบระหว่างการพูดคุยปรึกษากับนักจิตวิทยากับคนทั่วไป) แตกต่างนิดนึงครับ 
ตรงที่ว่าเรารู้คนนี้เค้าจะมาช่วยให้เราดีขึ้น” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส B02 

 

“เค้าต้องมีหน้าที่รับฟังเราอะไรอย่างเนี้ย เค้าต้องแบบประเมิน ท าให้จิตใจเราดีขึ้น เค้า
น่าจะเป็นที่ปรึกษาที่ดีให้เราได้ ประมาณนั้น คนอ่ืนมันอาจจะแบบ เฮ้ย ไม่ใช่งานของเค้า 
อาจจะไม่รู้วิธีการให้ค าปรึกษาอะไรอย่างเนี้ย ปรึกษาได้ แต่ว่าอาจจะรู้ไม่เก่งเท่าพวก
นักจิตวิทยาฯ” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A01 

 

“ก็รู้สึกว่าต้องเล่าอ้ะ ก็เล่าออกไป ก็เล่าสิ่งที่อึดอัดใจออกไป แล้วเชื่อว่าเขาจะฟังแล้ว
ช่วยให้เราหายได้” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส B01 
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1.2 นักจิตวิทยาแสดงออกถึงความเข้าใจในประสบการณ์ของฉัน  ผู้มาปรึกษารับรู้ถึงการ
ได้รับความเข้าอกเข้าใจจากการที่นักจิตวิทยาใส่ใจติดตามเรื่องราวจนเกิดความรู้สึกร่วมและสามารถ
แสดงออก อธิบายถึงความเข้าใจที่มีต่อผู้มาปรึกษาออกมาได้ การแสดงออกนี้หมายถึงวิธีการบอก
กล่าวความเข้าใจนั้นออกมาหรือการเลือกเปิดเผยเรื่องราวส่วนตัวได้เหมาะสมสอดคล้องกับ
ประสบการณ์ที่ผู้มาปรึกษาก าลังเผชิญ  

 

“พ่ีเค้าเหมือนจะพยายามเข้าใจว่า เออ ดูเราเหนื่อยนะถ้าต้องเจอกับคนแบบนี้ เราน่าจะ
หนัก เราน่าจะเหนื่อย แล้วก็ดูล าบากนิดนึง อะไรอย่างเงี้ย เออ คือเค้าเข้าใจ… อย่าง
น้อยก็มีคนเข้าใจเรา แบบว่ามันล าบากจริงนะที่ต้องเจอคนแบบนี้ เออ แต่ว่าการที่เรา
หงุดหงิด เราไม่สบายใจไง คือรับรู้ความรู้สึกไม่สบายใจที่เรามี” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A05 

 

“ไอ้สิ่งที่เขาสรุปอ้ะ เขาสรุปตรงใจเราไง เขาสรุปตรงกับที่เราคิดอ้ะ เออ ก็แสดงว่าเขา
เข้าใจ แล้วก็คิดตามจริงๆ” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A04 

 

“ตอนที่เขา share เรื่องนั้นมันเป็นเรื่องที่เกี่ยวกับเราพอดี เราจะรู้สึกแบบ เฮ้ย พอดีเลย 
อยากเล่า ก็ท าให้เรายิ่งอยากเล่ามากข้ึนอะค่ะ แต่ถ้าหากว่าแบบ คือแบบเรารู้สึกว่าเขา
เข้าใจเรา” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A03 

 

“ผมกล้าเปิดกับทุกคนนะ กับนักจิตวิทยา หรือแม้แต่กับเพื่อนก็ตาม จะรู้จักว่าผมเป็นคน
เปิดอยู่แล้ว แต่พออยู่กับพ่ีบี ไม่ใช่สิ พอเริ่มรู้สึกว่าเค้าคล้ายๆ เราเนี่ย มันก็จะมีบางอย่าง
ที่เรา คุยกันได้ลึกขึ้น ละเอียดขึ้น… มีคนเข้าใจเรื่องบางเรื่องเหมือนเรามั้งครับพ่ี อาจจะ
ไม่ทั้งหมด หรือเข้าใจ คิดเหมือนกัน แต่อาจจะไม่เห็นด้วยก็ได้ครับ… คือ คนที่คิดต่างกัน 
ในเรื่องเดียวกัน แต่ไม่เข้าใจในสิ่งที่เราคิดอยู่ในเรื่องเดียวกันนั้น กับ คนที่คิดต่างแต่
เข้าใจเรา มันต่างกันอ้ะพ่ี” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส B02 
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1.3 นักจิตวิทยามีวิธีพูดคุยให้ฉันเปิดเผย บอกเล่าเรื่องราวต่างๆ ออกมาได้   ผู้มาปรึกษา
สามารถน าเรื่องราวของตนเองออกมาเปิดเผยได้จากทักษะการเอ้ืออ านวยของนักจิตวิทยา ไม่ว่าจะ
เป็นการขยายความเรื่องราวที่ก าลังพูดถึง หรือการจัดเรียงเรื่องราวให้มีความเป็นรูปธรรมมากขึ้น
สามารถอธิบายเป็นถ้อยค าออกมาได้  

 

“เค้าพยายามให้เราพูดเรื่อยๆ หาประเด็นให้เราพูดเรื่อยๆ เหมือนกับว่า เราพูดถึงเรื่องนี้ 
แล้วเค้าจะแบบ ให้เราขยายความ” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A01 

 

“พ่ีเขาถามว่า คิดว่าอันเนี้ยเพราะอะไร คิดว่าเราได้อะไรจากการท าตรงเนี้ย เออ แล้วก็
ให้คิด มองให้เห็นเป็นภาพ คือก็ให้อธิบายออกมา บางทีความคิดน่ะมันอยู่ในหัว มันไม่มี
การเรียงล าดับเหตุการณ์หรืออะไรทั้งนั้นเลยอ้ะ” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส B01 

 

“บางสิ่งที่เราคิดวนเวียนอยู่ในหัวของเรา แต่เราไม่เคยพูดออกมาเรียบ เรียบเรียงมัน ก็
ได้มาเหมือนกัน” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A04 

 

1.4 นักจิตวิทยาช่วยเรียบเรียงเรื่องราวที่ฉันเล่าให้เป็นเรื่องที่เข้าใจได้  ผู้ให้ข้อมูลระบุว่า
นักจิตวิทยาช่วยเหลือตนในการเรียบเรียงเรื่องราวความคิดที่กระจัดกระจายให้มีความกระชับ เป็นสัด
เป็นส่วน มีความชัดเจน ท าความเข้าใจได้ง่ายมากข้ึน 

 

“คือถ้าเราอยู่คนเดียวอ้ะ เราจะแบบไม่ได้อะไรแบบเนี้ย คือเราก็จะฟุ้งของเรา เราก็แบบ
จับชิ้นส่วนกระจัดกระจายไปเรื่อยอะค่ะ ที่จ าได้คือรู้สึกว่า เออแบบ เหมือนมีคนมาเรียง
ชิ้นให้เราอ้ะ มีคนมาแบบ เอาสิ่งที่เราฟุ้งๆไปมาแบบ มาค่อยๆ จัดชิ้นให้เรา แล้วเราก็
เหมือนแบบ เห็นเป็นชิ้นเป็นอันมากขึ้นอย่างเงี้ยอะค่ะ” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A03 
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“ก็ดี แล้วเขาก็ เขาก็ฟังไง ฟังแล้วเขาก็ประมวลผล แล้วเขาก็พูดออกมาอ้ะ เรียบเรียง 
ช่วยเราเรียบเรียงอีกทีนึง…เรียบเรียงแล้วเขาก็จะแบบ เหมือนกับว่าเป็นอย่างนี้ๆใช่ไหม
ครับ เออ ใช่ เขาช่วยเราเรียบเรียง” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส B01 

 

“มันก็เหมือนมีคนมาสรุปและวิเคราะห์ให้ฟังว่าสิ่งที่เราคิด มันมีแนวนี้ด้วยนะ อะไรอย่าง
เงี้ย เออแล้วก็เรียบเรียง ไม่ใช่เชิงรับฟังอย่างเดียว แต่เรียบเรียงในสิ่งที่เราคิดไปด้วย… 
เพราะว่าปกติเราเล่า เราก็เล่าเป็นชุดไป ใช่ไหม แล้วเวลากลับมาเค้าก็มาเรียบเรียงให้ฟัง
ว่ามีประเด็นอะไรบ้าง ที่อยู่ในค าพูดที่เราพูดไปนั้น อะไรอย่างเงี้ย” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส C01 

 

“คือช่วยเรียบเรียงความคิดมากกว่า ตอนแรกมันสับสนวุ่นวายไปหมดเลย คิดว่าคิดนั่น
คิดนี่มั่วไปหมดเลย” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A04 

 

1.5 นักจิตวิทยาช่วยให้ฉันมองเห็นประเด็นปัญหาและประคองให้การพูดคุยอยู่ในประเด็น
นั้นๆ  ในการพูดคุยปรึกษานั้นนักจิตวิทยามีส่วนช่วยในการจับประเด็นของปัญหาซึ่งแฝงอยู่ทะเลแห่ง
ในข้อมูลเรื่องราวที่ผู้มาปรึกษาบอกเล่า จากนั้นจึงประคองให้การพูดคุยปรึกษามุ่งเน้นไปที่ประเด็น
นั้นๆ 

 

“ผมว่ามันดีนะ เพราะว่าถ้าปกติ ถ้าเราคุยเองแล้วถ้าไม่มีใครมาคุมให้เรา ตบๆ เราให้เข้า
สู่ main ปัญหา มันจะท าให้ฟุ้งไปเรื่อย แล้วท้ายที่สุด เราคงคุยกันเรื่องอะไร ท้ายที่สุด
มันจะสรุปไม่ได้ว่าตกลงเราคุยกันเรื่องอะไร แต่พอแบบมีเค้าคอยตบ คอยดึงเข้าสู่ main 
หลัก กับเรื่องที่คุยกัน มันท าให้เราค่อนข้างจะ focus กับจุดที่มันเป็นปัญหาจริงๆ” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A02 

 

“คือเหมือนกับเค้าก็ฟัง แล้วเค้าก็รู้ประเด็นปัญหาเราอยู่ตรงไหนมากกว่า ทั้งท่ีบางทีเรา
อาจจะคิดไม่ออกก็ได้ว่าปัญหาของเราอยู่ตรงไหน เพราะเราก็ไม่รู้ ก็พูดๆๆ อย่างเดียว” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A05 
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“เหมือนกับเราพูดไปเรื่อยๆนู่นนี่นั่น แล้วเหมือนเขาตั้งใจฟังอ้ะ แล้วเหมือนเขาจับ
ประเด็นได้ว่า ชวนเรามาคิดในประเด็นที่แบบมันเป็น มันเป็น core ของสิ่งนั้น อะไร
ประมาณเนี้ย” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A03 

 

1.6 นักจิตวิทยาช่วยให้ฉันมีความเข้าใจปัญหาชัดเจนและเป็นรูปธรรมมากขึ้น  
นักจิตวิทยาเอ้ือให้ผู้มาปรึกษาท าความเข้าใจเรื่องราวปัญหาของตนเองมากขึ้นจากการได้ใส่ใจ
พิจารณาองค์ประกอบต่างๆ ของเรื่องราวหรือความคิดข้างในตนจนสามารถเห็นความเชื่อมโยงของ
เหตุการณ์ เห็นที่มาของความคิด รับรู้ถึงการเกิดเหตุปัจจัยและผลที่ตามมา 

 

“ความคิดอะไรหลายๆอย่างที่อยู่ในหัวเรามันไม่ได้เรียงล าดับ ไม่ได้หาที่มาที่ไปของมัน 
เออ ไม่มี pathway อะไรอย่างเนี้ย เออ พอพ่ีบี มาถามอ้ะ ว่าแบบท าไม เออ แล้วท า
อย่างนี้ต่อไปเป็นยังไง แล้วภาพที่คิดน่ะคืออะไร ภาพที่มองเห็นคืออะไร เออ เราก็ได้พูด
ออกมา เราก็ได้อธิบายออกมาว่าเพราะอะไร” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส B01 

 

“ปกติถ้าตูนมีปัญหาก็จะแบบว่า แค่คิดแป๊บเดียว แล้วก็แบบ ไม่ได้คิด ไม่ได้อยู่กับปัญหา
นั้นนานอะไรอย่างเนี้ย แค่แบบ… แต่พอมาคุยก็เหมือนแบบ ได้เห็นชัดขึ้นนะว่าเรามี
ปัญหาอย่างนี้ แล้วก็ได้เข้าใจเกี่ยวกับปัญหา หรือว่าสิ่งต่างๆ คือได้มีเวลาที่จะเข้าใจกับ
มัน” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A01 

 

“ก็ฉายภาพให้เห็นว่าเออเนี่ย ให้เรามั่นใจว่าจริงๆ เพราะอันเนี้ยมันเลยท าให้เกิดปัญหา 
เค้าก็จะมีจุดเล็กจุดน้อย เพราะเรื่องอย่างนี้ใช่มั้ย เพราะเราอย่างนี้ใช่มั้ย มันถึงท าให้เกิด
เรื่องอ่ืนตามมา ผมก็อือ มันก็ใช่เนาะ ในความรู้สึกตรงนั้น” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A02 
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กลุ่มที่ 2 : การรับรู้บรรยากาศที่เกิดขึ้นในขณะพูดคุยปรึกษา 

 ในการรับรู้เกี่ยวกับประสบการณ์การรับบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยา นอกจากผู้ให้ข้อมูลจะ
รับรู้เกี่ยวกับกระบวนการปรึกษาในเชิงทักษะการกระท าของนักจิตวิทยาแล้ว ยังมีองค์ประกอบอื่นๆ 
ที่เกิดขึ้นและขับเคลื่อนควบคู่กันไปตลอดกระบวนการปรึกษา องค์ประกอบเหล่านี้แม้จะไม่ได้มี
ลักษณะเป็นการกระท าชัดเจนเหมือนกับทักษะ แต่ก็ส่งผลกับกระบวนการภายในจิตใจของผู้มา
ปรึกษาและเป็นปัจจัยที่เอ้ือต่อการท างานของกระบวนการปรึกษาอีกด้วย ในการศึกษาครั้งนี้เรียก
องค์ประกอบดังกล่าวว่า ‘บรรยากาศ’ ที่เกิดขึ้นในขณะพูดคุยปรึกษา 

 

 
ภาพที่ 9 แผนผังแจกแจงองค์ประกอบของกลุ่มที่ 2: การรับรู้บรรยากาศท่ีเกิดขึ้นในขณะพูดคุย
ปรึกษา 
 

 2.1 นักจิตวิทยามีบุคลิกและท่าทีแตกต่างไปจากที่ฉันคิด  สิ่งที่ผู้มาปรึกษาสังเกตและรับรู้
เกี่ยวกับตัวนักจิตวิทยานั้นไม่ใช่เพียงแค่การลงมือกระท าด้วยทักษะการปรึกษาเชิงจิตวิทยาเท่านั้น แต่
บุคลิก ลักษณะ ท่าทีของนักจิตวิทยาก็เป็นที่สังเกตด้วยเช่นกัน 

 

“อันนี้ก็เล่าๆ ไปนะครับ คือผมก็ไม่ค่อยได้ไว้ใจ แล้วก ็อีกอย่างนึงอนันี้ก็พูดกันตามตรง 
บุคลิกพ่ีเค้า ผมมองเสร็จแล้วผมก็ยังรู้สึกเลยว่า จะช่วยอะไรได้ ท าไมเค้าดูนิ่ง ท าไมดูเค้า
ไม่ alert ดูเค้าแบบ.. ไอ้นี่เลย อย่างเนี้ย” 

“เพราะว่าภาพที่ผมวาดขึ้นมาว่านักจิตฯ จริงๆ มันจะต้องแบบ คุยเก่ง จะต้องชักจูงเก่ง 
จะต้องโน้มน้าวเก่ง โน่นนี่นั่น แต่พอพ่ีเค้ามาเป็นอีกแบบนึงที่ไม่ใช่เหมือนภาพที่เราวาด
ไว้ มันก็ค่อนข้างที่จะท าให้เราแบบ ประหลาดใจเล็กๆ” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A02 
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“เหวอมั้งครับ นี่หรอ (หัวเราะ)… ผมมองว่า นักจิตวิทยาเป็นคนที่แม่ง... คร่ าเคร่งอ้ะ... 
ใส่แว่น คร่ าเคร่ง ขรึมๆ ไรงี้ แต่ไม่ใช่ไง” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส B02 

 

2.2 ระยะเวลาในการพูดคุยปรึกษามีความเหมาะสม  ระยะเวลานั้นก็มีบทบาทต่อ
บรรยากาศการพูดคุยปรึกษาโดยผู้ให้ข้อมูลระบุว่าระยะเวลาที่ใช้ในการพูดคุยปรึกษาในการศึกษาครั้ง
นี้ (ประมาณ 60 นาท)ี มีความเหมาะสมพอดีกับเนื้อหาเรื่องราว อีกทั้งมีพ้ืนที่เปิดให้คุยเรื่องราวอ่ืนๆ 
บ้างนอกเหนือไปจากประเด็นปัญหาและส่งผลให้เกิดความตั้งใจ มุ่งเน้นเก็บเกี่ยวประโยชน์จากการ
พูดคุยปรึกษา 

 

“เวลาผ่านไปเร็วมาก ฝอยอยู่แป๊ปเดียว เอ้า หมดเวลาแล้ว เออ แต่ก็ก าลังดี… ไม่น้อยไป 
ไม่มากไป ก็ดีแล้ว ชั่วโมงนึง เพราะถ้านานกว่านี้ก็คงแบบ ฉันไม่รู้จะพูดอะไรแล้ว ไม่เวิ่น
ไป” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส B01 

 

“ชั่วโมงถึงชั่วโมงครึ่ง ก็เรื่องที่จะคุย มันก็อาจจะหมด แล้วก็เรื่องที่ประเด็นที่จะย้ า ก็
น่าจะชัด น่าจะดึงได้ครบ อะไรอย่างเง้ีย ถ้าเกิดมากกว่านี้อาจจะน่าเบื่อไป น้อยกว่านี้
อาจจะไม่ได้อะไรก็ได้ มันต้องมี space ในเรื่องที่คุย คุยนอกเหนือ” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส C01 

 

“เวลาที่จ ากัด เอ่อ เวลาที่พอดีอ้ะครับ เวลาที่พอดีมันท าให้เรารีบ ตักตวงประโยชน์ ใน
สิ่งดีๆ ที่เค้าแนะน ามาได้” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส B02 

 

2.3 การพูดคุยปรึกษามีบรรยากาศที่สบายเป็นกันเอง  ผู้ให้ข้อมูลบรรยายถึงบรรยากาศใน
การพูดคุยปรึกษาว่ามีความสบายใจที่จะพูดคุยบอกเล่าเรื่องราว ด าเนินไปด้วยความลื่นไหล และมี
ความเป็นกันเอง  
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“อาจจะเพราะว่าแบบเรารู้สึกว่าแบบพ่ีเอ ก็ไม่ได้แก่กว่าเรามากอะไรอย่างเงี้ย… มันก็เลย
จะไม่ได้รู้สึกว่าแบบ เป็น feel แบบ professional แบบ psychologist อะไรขนาด
นั้น… ก็เลยท าให้เหมือนแบบ สบายๆที่จะแบบพูดคุย” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A03 

 

“มันไม่เชิงผ่อนคลาย smooth หมายความว่าคุยได้เรื่อยๆ สบายๆ ต่อเนื่อง ลื่นไหล 
อะไรอย่างเงี้ย เออคุยเรื่องนี้เรื่องนั้น อะไรอย่างเงี้ย” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส C01 

 

“บรรยากาศมันก็เป็นกันเอง ด้วยความสบายใจ เราก็คุยง่ายขึ้น ความรู้สึกเป็นกันเอง 
ง่ายๆ” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A05 

 

“ก็ chill chill น่ะค่ะ แบบนั่งฟัง ง่ายๆ อะไรอย่างเนี้ย ฟังไปเรื่อยๆ” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A01 

2.4 นักจิตวิทยาใส่ใจรับฟังสิ่งท่ีฉันบอกเล่า  ความใส่ใจรับฟังท่ีนักจิตวิทยามีต่อผู้มาปรึกษา
นั้นเป็นอีกปัจจัยที่ผู้มาปรึกษาสัมผัสรับรู้ ซึ่งมีทั้งการแสดงออกทางบุคลิกท่าทางของนักจิตวิทยา การ
ใส่ใจสังเกตท่าทีของผู้มาปรึกษาเพ่ือเชื่อมโยงท าความเข้าใจในเรื่องราว และการให้ความส าคัญกับ
เรื่องราวปัญหาของผู้มาปรึกษา 

 

“พ่ีซี เค้า เค้าพยายาม ซึ่งเค้ามองผมไม่เห็นหรอก (นักจิตวิทยาเป็นผู้พิการทางสายตา) 
แต่ว่าเค้าพยายามมองที่ตา พยายาม พยายามสร้าง eye contact ในการพูดคุยตลอด 
ซ่ึงๆ เค้าจะไม่ปล่อยให้ผมเหมือนๆ ลอยไป แบบพูดแล้วลอยไปคนเดียว เค้าพยายาม ใช่ 
เหมือน eye contact ด้วยส่วนหนึ่ง แล้วก็พยายามพูดว่าประมาณว่าเนี่ย สนใจทุก
ค าพูดและฟังทุกค าพูดที่พูดไป อะไรอย่างเงี้ย อะไรประมาณนี้ รายละเอียดของการคุย
ไม่มีปัญหา เพราะว่าเรา เวลาเค้าคุย เค้าสนใจอยู่แล้ว บรรยากาศการคุยก็ต่อเนื่อง ไม่มี
สะดุด” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส C01 
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“เรื่องวีนเหวี่ยงกับเพ่ือนเนี่ย... จริงๆ ถามว่ามันอาจจะยอมรับได้ แต่ถามว่าในแง่ของ
การใช้ชีวิตในสังคมจริงๆ เนี่ยมันคงไม่มีใครหรอกท่ีจะมาทนเราได้ตลอดเวลา กับสิ่งที่เรา
เป็น เพราะฉะนั้น จะให้ดีเหรอ คุณอาจจะวีนเหวี่ยงได้ แต่ว่าให้มันมี fade นิดนึง คือว่า
ให้มันสมเหตุสมผล ประมาณอย่างนั้นมากกว่า มันมีต่อจาก กับการ กับเพ่ือนมันจบแค่
ว่า เราวีนเราเหวี่ยง รับได้ แล้วจบ เออ แต่ว่าพอมาคุยกับพี่เอ แล้ว เราวีนเราเหวี่ยง
เสร็จ เออ มันเป็นปัญหานะ แล้วเราจะท ายังไงกับมัน” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A02 

 

“มัน (บริการปรึกษาแบบ Hot line ของที่ท างาน) คุยโทรศัพท์อ้ะ เราท า เราคุยไปเรื่อย
อ้ะ เราคงไม่รู้หรอกว่าอะไรยังไง แต่แบบเนี้ย มันคุยอย่างเนี้ย คือนอกจากคนที่คุยกับเรา
เขาจะเหมือนแบบฟังเรื่องราวของเรา เขาสังเกตสีหน้าท่าทางเราอ้ะ แล้วเหมือนบางที
เราไม่รู้ตัวหรอกเราพูดไปเรื่อยอ้ะ แต่คนที่เขาสังเกต เขาจะเหมือนเห็นว่า เฮ้ย เอ้ย อันนี้
แบบอะไรหรือเปล่าอะไรอย่างเงี้ย” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A03 

 

“เหมือนมีคนมารับฟังปัญหาอะไรอย่างเนี้ย อย่างเต็มที่อย่างเนี้ย เออ เปิดอก รับฟัง คน
อ่ืนอาจจะไม่เปิดอกขนาดนี้” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A01 

 

2.5 นักจิตวิทยาให้อิสระ ไม่ก าหนดหรือช้ีน าการพูดคุย  ผู้ให้ข้อมูลบอกเล่าถึงความมีอิสระ
ในการท างานร่วมกับนักจิตวิทยาเพื่อหาแนวทางแก้ไข ความอิสระนี้มาจากการที่นักจิตวิทยาไม่
ก าหนดแนวทางจากกรอบความคิดของตนเอง ไม่ใช้อคติตัดสินการกระท าของผู้มาปรึกษา และการให้
การยอมรับความคิด การตัดสินใจของผู้มาปรึกษา 

 

“ใช่ๆ  เค้าไม่ได้สั่ง แค่คุยกันว่า เออ ท าเป็นอย่างโน้นมั้ย อย่างนี้มั้ย อย่างเนี้ย แล้วเรา.. 
เค้าก็ไม่ได้บอกนะว่าต้องท ายังไง แต่พอ.. เออ เราก็แบบคุยไปๆ เราก็เออ เอามาลองท าดู
ดีกว่า” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A02 
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“ก็ถ้าคุยกับเพ่ือนเนี่ย เพ่ือนก็ด่าไง เพ่ือนจะมี comment มาทันทีว่ามึงไม่ควรท าอย่างนี้ 
มึง จะมี comment มาว่าเขาเป็นคนแบบนี้ เขาอย่างงั้นอย่างงี้… พ่ีบี ก็จะเป็น เป็นคนที่
ไม่มีอคติอยู่ในนั้น” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส B01 

 

“ก็คือเหมือนพี่เอ ก็ประมาณว่าก็ยอมรับ เหมือนเค้ายอมรับสิ่งที่เราคิดด้วยแหละว่า ก็
เหมือนกับว่า ก็เหมือนโอเค ในเมื่อเราตัดสินใจอะไรประมาณนี้แล้ว” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A05 

 

2.6 ฉันสัมผัสและซึมซับบุคลิกและท่าทีของนักจิตวิทยา  บุคลิกของนักจิตวิทยาส่งผลต่อผู้
มาปรึกษาทางความรู้สึกนึกคิดที่มีต่อบรรยากาศการพูดคุยปรึกษา ไม่มีกฎเกณฑ์ตายตัวเกี่ยวกับบุคลิก
นี้ ไม่ว่าจะเป็นบุคลิกท่ีสงบนิ่งหรือตื่นตัวมีพลัง ต่างก็สามารถส่งผลเกื้อหนุนต่อการพูดคุยปรึกษาได้
เช่นกัน 

 

“…อันนี้ก็พูดกันตามตรง บุคลิกพ่ีเค้า ผมมองเสร็จแล้วผมก็ยังรู้สึกเลยว่า จะช่วยอะไรได้ 
ท าไมเค้าดูนิ่ง ท าไมดูเค้าไม่ alert ดูเค้าแบบ.. ไอ้นี่เลย อย่างเนี้ย แต่พอคุยๆ ไปก็มี
ความรู้สึกว่า เออๆ ก็โอเคอ้ะ เพราะอย่างน้อยๆ เวลาคุยกันไป พอพ่ีเค้านิ่งปุ๊บ ปกติผมข้ี
โวยวาย แล้วพอมันมีคนมานั่งฟัง แล้วท าให้เรารู้สึกนิ่งตามไปด้วย” 

“ครั้งแรกท่ีเจอมันอาจจะดูแบบ หน้าตาเค้าแบบไม่เหมาะที่จะมาเป็นคนคุยอะไรอย่าง
เนี้ย แต่พอคุยๆ ไปแล้วพ่ีเค้าเป็นคนนิ่ง แล้วมันท าให้เรารู้สึกสบายใจ… ผมว่าด้วยโทน
น้ าเสียง ด้วยลักษณะของการใช้ที่ค่อนข้างมัน.. ผมว่ามันดู smooth น่ะ และท าให้ผม
รู้สึกสบายใจ” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A02 

 

“ก็ลองคุยกับคนที่ พูดแล้วแบบอือๆ อะไรอย่างเงี้ย มันก็ไม่สนุกใช่ไหม เออ แต่เวลา 
เวลาคุยเนี่ยกับคนที่แบบว่าเออ อยากคุย... มีความตั้งใจในการฟังส่วนหนึ่งด้วย อะไร
อย่างเงี้ย ก็เลยแบบว่า ก็เลยรู้สึกสนุกในการคุย” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส C01 
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 นอกจากนี้การได้สังเกตและเรียนรู้บุคลิกของนักจิตวิทยาสามารถส่งเสริมให้เกิดความคิดริเริ่ม
ในการพัฒนาตเองได้อีกด้วย 

 

“ผมชอบบุคลิกของนักจิตวิทยาอยู่แล้ว มันนุ่มนวล มันน่าคุยด้วย แต่บุคลิกที่พ่ีบี เป็น 
เฮ้ย เหมือนกูเหมือนกันนี่หว่า มันส์เหมือนกันนี่ อะไรงี้… มันส่งผลตรงที่ว่า ผมเริ่มคิดว่า 
ผมเป็นอย่างงี้ได้นี่ ผม control อารมณ์ผมได้เหมือนพี่เค้านี่” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส B02 

 

กลุ่มที่ 3 : ความรู้สึกปลอดภัยในการพูดคุยปรึกษา 

 กลุ่มท่ี 3 นี้ประกอบด้วยหน่วยข้อมูลที่มีความหมายเก่ียวข้องกับความรู้สึกปลอดภัยของผู้มา
ปรึกษา ซึ่งประกอบด้วย ความรู้สึกไม่คุ้นเคยในช่วงเริ่มต้นของการพูดคุยปรึกษา การเกิดความรู้สึก
ไว้ใจและพร้อมที่จะเปิดเผยเรื่องราว การพูดในสิ่งที่ไม่สามารถพูดกับคนรอบข้างได้ และความรู้สึกไม่
แน่ใจในมุมมองที่ผู้อื่นมีต่อบริการปรึกษาแม้ว่าผู้มาปรึกษาจะมีความเชื่อมั่นในการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
ก็ตาม  

 

 
ภาพที่ 10 แผนผังแจกแจงองค์ประกอบของกลุ่มท่ี 3: ความรู้สึกปลอดภัยในการพูดคุยปรึกษา  
 

3.1 ในตอนเริ่มต้น ฉันรู้สึกไม่ค่อยคุ้นเคยกับการพูดคุยปรึกษาเชิงจิตวิทยา  ในช่วงต้นผู้มา
ปรึกษามีความรู้สึกเกร็ง อึดอัด ไม่แน่ใจในระดับความเหมาะสมพอดีของการพูดคุยปรึกษา เนื่องจาก
ไม่มีความคุ้นเคยเก่ียวกับการพูดคุยภายใต้บรรยากาศการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบรายบุคคล 
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“คืออย่างบางทีถ้าเราไปเจอ feel แบบเป็นทางการมาเราก็จะแบบเกร็งอ้ะ แต่อันนี้ ก็
ตอนแรกก็เกร็งนิดหน่อยค่ะ...เหมือนแบบมันอาจจะเหมือนแบบ ไม่เคยๆท าต่อตัว ตัวต่อ
ตัวอะค่ะ ตอนแรกก็จะไม่รู้ว่า มันควรจะแบบพูดประมาณไหน เราควรจะแบบลงลึกแค่
ไหน หรือแบบอะไรอย่างเงี้ย ยังแบบ ยังไม่รู้ว่าควรท าอะไร” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A03 

 

“อืม ก็แรกๆมันก็อาจจะมีอึดอัดก่อน… เออ คนไม่รู้จักอะไรเงี้ย” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส B01 

 

 3.2 ฉันรู้สึกไว้ใจนักจิตวิทยา และพร้อมที่จะเปิดเผยเรื่องราวที่เกี่ยวข้องกับตัวฉัน  ผู้มา
ปรึกษามีความรู้สึกไว้ใจต่อนักจิตวิทยา เชื่อมั่นในจรรยาบรรณ รวมถึงการได้เห็นความเป็นมนุษย์ปกติ
ธรรมดาในตัวนักจิตวิทยาที่ไม่แตกต่างไปจากตนเองท าให้เกิดความรู้สึกผ่อนคลายที่จะเปิดเรื่องราว
ของตนเองมากขึ้น 

 

“ขอคิดก่อนนะครับ (คิด) นักจิตวิทยาก็เครียดเหมือนกัน… คือรู้สึกเลยว่า นักจิตวิทยา
เค้าก็เหมือนเรา… พอเห็นว่าคล้ายกัน ผมเลยสบายใจที่จะเปิดเรื่องราวของตัวเองมาก
ขึ้น” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส B02 

 

“มันก็รู้สึกว่า เออ เล่าได้ทุกเรื่อง แล้วก็เราต้องเชื่อใจเขาว่าเขาจะไม่เอาไปเล่าต่อ” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส B01 

 

 3.3 ฉันได้พูดในสิ่งท่ีไม่สามารถจะพูดกับคนรอบข้างได้  ผู้ให้ข้อมูลกล่าวถึงการพูดคุย
ปรึกษาว่าเป็นโอกาสที่ตนได้พูดถึงเรื่องราวที่ตนเลือกท่ีจะไม่พูดกับคนรอบข้าง โดยมีเหตุผลว่ากลัว
การถูกตัดสินเกี่ยวกับความคิดของตนเอง และไม่ต้องการให้คนรอบข้างแบกรับภาระความเครียดร่วม
ไปกับตนเองด้วย 
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“คือมันเป็นเหมือนกับว่า เป็นอยู่ในความคิดของพ่ีอะแหละ แต่ว่าเขา สิ่ง... พ่ีไม่ค่อยได้
พูดมันออกมาไง คือคนรอบข้างเหมือนกับเราก็กลัวว่าเขาจะตัดสินเราไปแล้วอย่างเงี้ย 
เราก็ไม่กล้าพูดออกมามากกว่า พอได้พูดอย่างนี้แล้วปั๊ป เออ เราก็เริ่มได้คิดในสิ่งที่เราพูด
ออกไปว่ามันก็น่าจะเป็นอย่างนี้ๆนะ… โครงการนี้ก็จะมีส่วนที่ว่า เหมือนกับให้เรา
สามารถได้พูดออกมากับสิ่งที่เราไม่สามารถพูดกับคนรอบตัวเราได้อ้ะ” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A04 

 

 “บางที เราอาจจะไม่อยากคุยกับคนรู้จัก เพราะว่าบางทีก็แบบ เฮ้ยมันเป็นปัญหา มัน
อาจจะเป็นแบบปัญหาของเรา ไปท าให้เค้าล าบากใจอะไรอย่างเนี้ย คนรู้จักนะ เค้า
อาจจะต้องมาเครียดกับเราอีก” 

“เหมือนได้มาคุยเรื่อยๆ อะไรอย่างเนี้ย ก็คุย ได้รู้จักพ่ีไปด้วย แบบว่าคุยเรื่อยๆ เหมือนมี
คนคุยด้วย ในส่วนบางเรื่องที่เราไม่กล้าคุยกับคนรู้จัก คุยเรื่องงาน คลี่คลายปัญหา” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A01 

 

 3.4 ฉันไม่แน่ใจว่าคนอ่ืนจะมีความเข้าใจและให้การยอมรับบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
ผู้ให้ข้อมูลระบุถึงความรู้สึกไม่แน่ใจว่าคนอ่ืนๆ นอกเหนือจากตนเองนั้นมีความคิดอย่างไรเกี่ยวกับ
บริการปรึกษา อาจมีความระแวงสงสัย ขาดความเข้าใจ หรอืไม่ยอมรับเพราะเหมือนกับเป็นการตีตรา
ว่าเป็นผู้มีปัญหา 

 

“อย่างแค่พ่ีเอมา เจ้านายตูนยังแซวอย่างเงี้ย ตูนว่าเค้าก็อาจคิดได้ไงว่า เฮ้ย มีปัญหา
อะไรรึเปล่า มันต้องมีปัญหาแน่ๆ เข้าไปคุยอะไรอย่างเนี้ย… แม่ง ท าให้เจ้านายไม่สบาย
ใจรึเปล่า… ระแวงรึเปล่าเจ้านายต้องคิดว่าเรามีปัญหาแน่เลย เราคิดว่า เค้าต้องคิดไปเอง
แน่เลยว่า เราต้องมีปัญหากับเค้าอะไรอย่างเนี้ย มันก็ไม่จริง มันไม่ใช่ปัญหาเกี่ยวกับเค้า
เลยไง” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A01 

 

“การเข้าไปเจอ คนก็จะแบบรู้ว่าคนเนี่ยปัญหาหรือเปล่า มันจะกลายเป็นว่า เพ่ือนจะ
ถามว่าไปหาท าไม แล้วด้วยความรู้สึกว่าถ้าเกิดการที่จะพบกันในองค์กร มัน ถามว่าดีไหม 
มันดี ดีที่ถ้าเกิดคนที่อยากปรึกษา จะง่ายกับการสะดวก แต่มันจะอีกแง่นึงหรือเปล่าว่า 
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กลายเป็นว่าเพ่ือนร่วมงานจะยอมรับเรื่องนี้ได้ไหม มันกลายเป็นว่า อ้าว ไอนี่ต้องไปพบ 
หาหมอโรคจิต” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A05 

 

“ตัวเองอ้ะชอบนะ แต่ว่า ถ้าหากว่าถามว่าจะแนะน าคนอ่ืนไหมก็อยากแนะน านะ แต่ก็
ไม่น่าจะง่ายหรือเปล่า บางคนก็อาจจะคิดไม่เหมือนเรา” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A03 

 

กลุ่มที่ 4 : การก าหนดรู้ในตวัปัญหา 

 ผลการวิเคราะห์กลุ่มที่ 4 นี้แสดงถึงรูปแบบการก าหนดรู้เกี่ยวกับปัญหาของตนเอง โดยมีการ
ได้ตระหนักถึงและยอมรับในการมีอยู่ของปัญหา การได้ตระหนักความรู้สึกของตนเองที่มีต่อปัญหา
และอิทธิพลของความรู้สึกนี้ที่กระทบต่อตนเอง และการพิจารณาท าความเข้าใจเรื่องราวปัญหาให้เกิด
ความชัดเจนเห็นรายละเอียดมากขึ้น สิ่งเหล่านี้เกิดข้ึนจากการท างานของกระบวนการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาโดยอาศัยความร่วมมือกันระหว่างนักจิตวิทยาและผู้มาปรึกษา 

 

 
ภาพที่ 11 แผนผังแจกแจงองค์ประกอบของกลุ่มท่ี 4: การก าหนดรู้ในตัวปัญหา 
 

4.1 ฉันได้ตระหนักรู้ถึงความรู้สึกตัวเองจากการพูดคุยปรึกษา  การพูดคุยปรึกษาเอ้ือให้ผู้
มาปรึกษาได้ตระหนักถึงความรู้สึกของตนเองที่มีต่อเรื่องราวปัญหาที่ก าลังเผชิญอยู่ซึ่งสะท้อนให้เห็น
ถึงอิทธิพลและผลกระทบของปัญหา   
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“… รู้สึกว่าอคติมาก รู้สึกว่าแบบลบอ้ะกับคนนี้มาก รู้สึกไม่ ok มากๆ อะไรอย่างเงี้ย 
แล้วแบบ เหมือนครั้งแรกมันเหมือนแบบท าให้เราตระหนักว่าเรามีความรู้สึกพวกนี้อยู่ 
แล้วแบบรู้สึก รู้ว่ามันมีอยู่แล้วด้วย และรู้ว่ามันแบบรุนแรงกับเราขนาดไหน คือมันถึง
ขนาดท าให้เราจะคิดเปลี่ยนงานได้นี่มันก็แบบก็ไม่น่าน้อยอ้ะ เหมือนคือถ้าเปลี่ยนงานนี่
คือวิถีชีวิตเราก็เปลี่ยนอ้ะ” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A03 

 

“ก็ร้องไห้ เหมือนแบบ เออ มันได้แบบ พูดสิ่งที่มันคิดออกมาอ้ะ เออ จากที่เราแบบ เก็บ
กดมันเอาไว้อย่างเงี้ย เออ แล้วเราได้แบบพูดระบายออกมาอย่างเงี้ย มันก็เลยแบบ ก็เลย
น้ าตาไหล… มันได้ระบายออกมาไง เพราะเราไม่เคยแบบพูดให้ใครฟัง พอมันแบบ พอ
มันเข้าใจว่า เออ ว่าจริงๆ เรารู้สึกอย่างนี้เงี้ย เออ มันก็ร้องไห้ออกมา…พอได้เข้าใจ
ความรู้สึกตัวเองอย่างนี้มากขึ้นก็ ก็ยอมรับมัน เออ ว่าจริงๆ แล้วเรารู้สึกแบบนี้” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส B01 

 
4.2 ในการพูดคุยปรึกษา ฉันรู้ตัว มองเห็นและ ยอมรับประเด็นที่เป็นปัญหา  ผู้ให้ข้อมูล

บรรยายถึงการได้ให้เวลาใส่ใจ พิจารณา เกิดการตระหนักรู้ตัวเองเก่ียวกับความคิด การกระท า  
ความรู้สึกของตนเองที่เป็นเหตุให้เกิดปัญหาภายในจิตใจและเกิดการยอมรับการมีอยู่ของปัญหานั้นๆ 

 

“คือตอนแรกผมยังไม่ม่ันใจว่าแท้ท่ีสุดแล้วมีปัญหารึเปล่า เพราะว่าในจุดที่ ณ เวลาที่เรา
ไม่ได้คิดถึงมัน เราก็ไม่ได้รู้สึกว่ามันเป็นปัญหา แต่พอเวลาเราท าอะไรลงไปแล้ว และเรา
ย้อนกลับมาคิด และเรารู้สึกเสียใจกับสิ่งที่ท าลงไป เราก็คิดว่ามันเป็นปัญหา… จนมาได้
ข้อสรุปว่าเฮ้ย จริงๆ คือถ้ามนัไม่ใช่ปัญหา เวลาเราอยู่เฉยๆ แล้วย้อนกลับไปคิด มันก็
ต้องไม่รู้สึกเสียใจ ใช่มั้ยฮะ เพราะฉะนั้นก็คืออันดับแรกก็คือมาตกลงกันว่า จริงๆ แล้ว
ที่มาคุยก็เพราะมันเป็นปัญหาน่ะแหละ”  

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A02 
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“แบบไอ้ที่เหมือนมาคุยรอบแรกมันจะรู้สึกว่าแบบ เออว่ะ แม่งแบบ จริงๆ แล้วแม่งถ้า
ไม่ใช่เรื่องเนี้ย จริงๆ เราไม่ได้มีเรื่องอ่ืนอะไรเลยนะ แล้วแบบเรื่องนี้แม่งเป็นเรื่องใหญ่ที่
ท าให้ขนาดเราที่ท างานที่นี่มาสองปีรู้สึกว่าแบบทนไม่ไหวแล้ว อยากจะลาออก อยากจะ
เปลี่ยนงาน มันก็แบบ เออ มันคงเป็นเรื่อง serious เหมือนกันแหละ อะไรอย่างเนี้ย” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A03 

 

“เราก็ได้แบบ ได้รู้จักกับปัญหาของเราอะไรอย่างเนี้ย ปกติเราแบบ คือเหมือนเค้า 
เหมือนได้แบบ รู้จักกับมันจริงๆ มีเวลาให้กับ.. ให้เราคิดบ้างว่า เฮ้ย มีปัญหานะ อะไร
อย่างเนี้ย เออ คิดถึงจุดด าๆ ของเราบ้าง อย่างจริงจัง” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A01 

 

“ก็เหมือนคุยกับพ่ีบีแล้วรู้อ้ะว่าแบบ เออ พ่ีบีบอกว่าอะไรวะ หาเรื่อง เหมือนตัวเองเข้า
ไปหาเรื่องเองอ้ะ เหมือนรู้ อะ รู้ว่ามัน เออ ถ้าเราไม่ยุ่งก็ไม่มีอะไรไง เหมือนเราเอาตัวเอง
เข้าไปแบบ ไปคิดเอาเองว่าเขาจะอย่างนั้น เขาจะอย่างนี้... เหมือนถ้าเราไม่เข้าไปหา
เรื่องมันก็ไม่เกิดปัญหาหรอก ถูกป้ะ เขาจะไปมีชีวิตยังไงก็เรื่องของเขาไง” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส B01 

 

4.3 ฉันได้ท าความเข้าใจเรื่องราวปัญหาที่มีอยู่  การท าความเข้าใจเรื่องราวปัญหาคือการที่
ผู้มาปรึกษาได้ทบทวนเรื่องราว ท าความเข้าใจองค์ประกอบ ต่างๆ ความเป็นล าดับในเรื่องราว
เหตุการณ์ ซึ่งช่วยให้มองเห็นภาพของปัญหาของตนเองชัดเจนขึ้น  

 

“ก็เหมือนแบบได้คุยปัญหา แล้วก ็ก็เหมือนแบบว่าได้เห็น ตอนนั้นเหมือนแบบ ได้เห็น
ภาพชัดเจนขึ้น ปัญหานะ… เวลาขณะที่เราขยายความมันก็เหมือนกับว่า เออ เราได้เข้า
ไปหาจุดๆ นั้นมากข้ึนอะไรอย่างเนี้ย… เราก็ได้แบบ มองภาพกว้างขึ้นด้วย ซึ่งปกติเราแค่
มองผ่านๆ แต่ทีนี้มองละเอียดมากขึ้นอย่างเนี้ย” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A01 

 

“เหมือนกับว่า มันมาสรุปตรงที่ว่า จริงๆ แล้วเหมือนผมก็เรียกร้องความสนใจ อันนี้คือ
หนึ่งในปัญหาน่ะนะฮะ… อย่างอยู่ในกลุ่มอย่างเนี้ย เราจะต้องเป็นคน leader ใช่มั้ยฮะ 
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พอคุยกัน พอเราต้องเป็นศูนย์กลาง พอเมื่อไหร่ก็ตามท่ี ความสนใจจากเรามันหมดไป 
เราจะนอยด์ มันจะเกิดกรณีท่ีเราอยาก fade ตัวออกไป หรือว่าหมดอารมณ์ร่วมกับตรง
นั้นไปเลย” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A02 

 

“พอแบบไปคุยกับพี่เอ รอบสองมันเหมือนแบบ มันเหมือนเรา มันเหมือนเราแบบ
จัดล าดับอะไรอยู่เริ่มแบบ เริ่ม grouping ใหญ่ๆ ได้แล้วอะไรอย่างเง้ีย เหมือนแบบ การ
ที่ไปคุยมันเหมือนมันท าให้ชัดขึ้น มันแบบเป็นขั้น เขาเรียกไม่ใช่ขั้นตอน แบบเหมือนเห็น 
เห็นว่าแบบนี้คือแบบอันนี้นะ อันนี้เป็นอย่างนี้นะ อันนี้เป็นอย่างนี้นะ อะไรอย่างนี้” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A03 

 

“เหตุผลที่ท าให้เราท าได้ไม่ดีใช่ไหม หรือเป็นเหตุผลที่ท าให้เราท าได้ไม่ดีด้วยใช่ไหม การ
ยืนยันเหตุผลที่เราให้กับเหตุผลในเหตุการณ์นั้นๆ มาจากเหตุผลที่ตัวเองไหม หรือว่า
น่าจะเหตุผล หรือสถานการณ์ที่เกิดขึ้น” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส C01  

 

กลุ่มที่ 5 : กระบวนการคลี่คลายปัญหาภายในตน 

 กระบวนการคลี่คลายปัญหาภายในตนนี้มาจากการพิจารณาความหมายของหน่วยข้อมูลที่
เป็นองค์ประกอบภายในกลุ่มซึ่งพบได้ว่ามีความสัมพันธ์ร่วมกันชัดเจนเกี่ยวกับปรากฎการณ์ภายใน
จิตใจของผู้มาปรึกษา ซึ่งเป็นปรากฎการณ์การท าความเข้าใจตนเองอย่างลึกซึ้งโดยมุ่งหมายสู่การ
แก้ปัญหาโดยอิงที่ปัจจัยภายในตนไม่ใช่ผู้อื่นหรือสิ่งแวดล้อม 

ภาพที่ 12 แผนผังแจกแจงองค์ประกอบของกลุ่มท่ี 5: กระบวนการคลี่คลายปัญหาภายในตน 
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5.1 ฉันมีความเข้าใจตัวเองมากขึ้นจากการทบทวนตนเองและเรื่องราว  การทบทวน
ตนเองเป็นเหมือนกับการเดินส ารวจพื้นที่ในจิตใจตนเองเพ่ือสังเกตและท าความรู้จักแต่ละส่วนของ
พ้ืนที่ที่กว้างใหญ่นี้ บางมุมก็มีลักษณะที่โปร่งและโล่ง มีความเป็นระเบียบ มองเห็นและเข้าใจได้
โดยง่าย ในขณะที่บางมุมก็เหมือนป่าที่หนาทึบ มีสิ่งระเกะระกะขาดความเป็นระเบียบต้องค่อยๆ ถาง
เข้าไปดูว่ามีอะไรอยู่ในนั้นบ้าง อีกทั้งหลายต าแหน่งในพ้ืนที่แห่งจิตใจนี้บุคคลผู้เป็นเจ้าของยังไม่เคย
เดินไปถึงมาก่อน การได้เข้าไปส ารวจพื้นที่เหล่านี้ส่งผลให้ผู้มาปรึกษามีความเข้าใจตนเองมากข้ึน รู้จัก
แง่มุมความคิดความรู้สึกท่ีแฝงอยู่ภายในจิตใจและคอยท างานอยู่ตลอดโดยที่เจ้าตัวเองไม่รู้ตัวมาก่อน   

 

“ครั้งที่สองดีขึ้น คือกลับไปแล้วก็สบายใจมากขึ้น แต่มันยังมีติ่งอยู่นิดนึง เออ แบบ เออ 
มันยังมีอยู่นิดนึงอ้ะที่ยังไม่ completely แต่นั้นมาก็ ok ก็เข้าใจ ก็ท าความเข้าใจไปอีก
ระดับนึง มาครั้งที่สาม ก็ดีข้ึนนะ แต่ว่าครั้งที่สามนี่รู้สึกว่าเหมือนจะมีสิ่งที่กระตุ้นท าให้
เรากลับไปคิดเหมือนเดิมอีก เราก็เลยแบบท าความเข้าใจมันอีก เออ ว่าท าไม เพราะ
อะไร ก็อธิบายเหมือนเดิม แล้วก ็เออ ก็เข้าใจมากขึ้น… ครั้งที่สามมันจะท าความเข้าใจ
ตัวเองว่าท าไมปัจจุบันเราคิดแบบนี้” 

“เราได้มีคนมาฟังแล้วก็เรียบเรียงว่าเพราะอะไร เพราะถ้าเราคิดอยู่คนเดียวมันไม่รู้ พอ
ได้พูดออกมาก็เหมือนมันต้องท าความเข้าใจตัวเองก่อนถึงจะพูดออกมาได้ มันก็เลยแบบ 
อือ รู้สึกเข้าใจตัวเองมากข้ึน รู้สึกดีข้ึน” 

 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส B01 

 

“คือมันเป็นเหมือนกับว่า เป็นอยู่ในความคิดของพ่ีอะแหละ แต่ว่าเขา สิ่ง... พ่ีไม่ค่อยได้
พูดมันออกมาไง คือคนรอบข้างเหมือนกับเราก็กลัวว่าเขาจะตัดสินเราไปแล้วอย่างเงี้ย 
เราก็ไม่กล้าพูดออกมามากกว่า พอได้พูดอย่างนี้แล้วปั๊ป เออ เราก็เริ่มได้คิดในสิ่งที่เราพูด
ออกไปว่ามันก็น่าจะเป็นอย่างนี้ๆนะ” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A04 

 

“เหมือนแบบได้ focus ตัวเองมากขึ้นมาก มากกว่าเพราะว่าเหมือนพอเวลาฟังเวลาเรา
พูดไปแล้วเหมือนพ่ีที่เค้าเป็น counselor เขาก็จะเหมือนแบบ feedback อะไรกลับมา
ที่เราอ้ะ เออ มันก็เลยรู้สึกเหมือนได้ focus ที่ตัวเราเองมากกว่า… เหมือนมันท าให้เรา
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แบบ ชอบตรงที่มันแบบเน้นที่เรานะ ท าให้เรามีโอกาสแบบทบทวนตัวเอง ทบทวน
ความคิด ทบทวนสิ่งที่ตัวเองพูดไปแบบที่เป็นเรามากข้ึน” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A03 

 

“ดึงความคิดตัวเองออกมาให้มันเป็นก้อนกลมๆ มากขึ้น มีกรอบของมันด้วย มีอะไรของ
มันด้วย ว่าเรามีเหตุผลอย่างงั้น มีเหตุผลอย่างงี้ อะไรอย่างเงี้ย เห็นชัด เออ ไม่ใช่เห็นชัด 
เค้าเรียกว่า รู้ว่าเราคิดยังไงในบางเหตุการณ์ที่แบบบางทีเราก็ไม่คิดว่ามันจะมีความคิด
อย่างงี้... มันก็เหมือนเป็นการทบทวนตัวเอง” 

“ก็อาจจะได้ทบทวนตัวเองใน ในเหตุผลที่ตัวเองมี อะไรอย่างเงี้ย แล้วก็ในเหตุการณ์ที่
เราผ่านมา รู้ว่าตัวเองมีเหตุผลตรงจุดไหน แล้วก็มองว่า ตัวเราก็คิดอย่างนี้ อะไรอย่างงี้” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส C01 

 

 นอกจากการเดินส ารวจสิ่งต่างๆ ด้วยตนเองแล้ว นักจิตวิทยาการปรึกษายังเป็นเหมือนเพ่ือน
ผู้ร่วมเดินทางในการส ารวจพื้นที่ภายในจิตใจของผู้มาปรึกษา ผู้ซึ่งร่วมสังเกตลักษณะและ
องค์ประกอบของพ้ืนที่ไปด้วยกันและคอยชี้สิ่งที่ผู้มาปรึกษาไม่ทันสังเกตหรืออาจจะมองข้ามไปบ้าง 
รวมถึงการท างานร่วมกันเพ่ือที่จะระบุ ท าความเข้าใจในสิ่งที่ก าลังพิจารณาอยู่ 

 

“มันเป็นสิ่งที่ผมคิด... สมมติถ้าความคิดมีอยู่ 5 ก้อนใช่มั้ยครับ คือมันจะมีก้อนอยู่
ก้อนนึง ซึ่งเป็นของพ่ีบี แต่ผมก็มีก้อนนึงอยู่ใน 5 ก้อนนั้น แต่ผมเฉียดไปเฉียดมาไง 
อาจจะด้วยความไม่แน่ใจ ว่าเป็นอย่างงี้ป่าววะ ก็ไปอันอื่นๆ แต่พ่ีบี จะ อย่างงี้ๆ ป่าวครับ 
เหมือนมาย้ าว่าจริงๆ มันเป็นแบบนี้รึเปล่า แล้วเราก็มานั่งคิดดู แล้วก ็เออใช่ แต่ถ้าไม่ใช่
ผมก็จะตอบว่า ไม่ใช่... เหมือนพี่บีจะมาท าให้ ทุกอย่างมัน ชัดขึ้น” 

“มันชัดขึ้นด้วยครับ ด้วยความที่พ่ีบี ช่วยให้มันชัดขึ้น เออ มันก็ง่ายดีนะ… หลักๆ ก็คง
ฟังอ้ะครับ แล้วก ็มีสมมติฐานให้ เป็นค าถาม ... ลักษณะเหมือนกับว่า "งั้นแสดงว่าคุณโบ้ 
อย่างงี้รึป่าวครับ หรืออย่างงี้ครับ" ไรงี้ พ่ีบีจะไม่ได้ฟันธงว่า จะท าให้อันนี้ชัด ขึ้นมาซะ
ทีเดียว แต่ว่า ดันๆ ขึ้นมาหน่อย อะไรที่มีแนวโน้ม... แต่อะไรที่พ่ีบีเค้าม่ันใจ ก็จะฟันธง
เลย อะไรงี้.. ได้เห็นตัวเอง” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส B02 
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“ใช่ๆ เขาก็จะสรุปว่าเมื่อเกี้ยเราพูดอะไรไปบ้าง แล้วก็ เออ เขาสรุปได้ตรงประเด็นที่เรา
คิด… ท าให้รู้สึกเริ่มเข้าใจตัวเองมากข้ึนว่าจริงๆแล้วมันไม่ได้จบแค่เรื่องงานอย่างเดียว 
มันก็มีเรื่องอ่ืนอีกพ่วงมาด้วย เรื่องครอบครัว เรื่องบ้านอะไรอย่างเง้ีย คือมันไม่ได้จบที่
เราคนเดียว สิ่งที่เราท าอยู่ไม่ได้ท าให้ ไม่ได้ท าให้แค่เราคนเดียว” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A04 

 

ทั้งนี้นักจิตวิทยาการปรึกษายังเอ้ือให้ผู้มาปรึกษาออกเดินส ารวจบนพ้ืนที่ในจิตใจด้วยตนเอง 
เพ่ือให้ว่าผู้มาปรึกษาได้ใส่ใจ และท าความเข้าใจความรู้สึกนึกคิดของตนเองโดยละเอียดและชัดเจน 

 

“ใช่ๆ เออ แล้วพอถ้าเราเห็นด้วย แล้วเขาก็จะถามว่าเพราะอะไรเราถึงเห็นด้วยกับ
ความคิดนี้ ไม่ใช่แค่ว่าเราจะโอนอ่อนตามเขาอย่างเดียวอ้ะ เออ เราต้องตอบค าถามอีกว่า
เพราะอะไร มันเป็นหนึ่งชั่วโมงท่ีใช้ความคิดมาก… มันจะเหมือนกับท าให้เราได้รู้อ้ะว่า ไอ้
ความคิดเนี่ยมันมาจากตัวเราจริงๆ มันไม่ได้มาจากเขา เออ ไม่ได้มาจากเขาพูด” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส B01 

 

5.2 ฉันได้ทบทวนตนเองและรู้ว่าตนเองต้องการอะไร  การทบทวนตนเองช่วยให้ผู้มา
ปรึกษาเข้าถึงปัจจัยทางความคิดท่ีผลักดันให้เกิดการตอบสนองต่างๆ ต่อเหตุการณ์ปัญหา ซึ่งได้จาก
การส ารวจจนพบสิ่งที่แฝงอยู่อย่างไม่รู้ตัว และจากการได้เห็นความคิดที่ตระเตรียมเอาไว้แล้วในใจ 
อ านวยให้สามารถลดความคิดที่สัดส่าย ไม่คงที่ลงได้ 

 

“ที่คุยกันเนี่ยก็คือสรุปได้ประมาณว่า ทุกๆ สิ่งที่พยายามท าเนี่ย ทั้งเรื่องงาน เรื่องเงิน หา
งานในสิ่งที่เราชอบ หาเงินให้ได้มากที่สุด คือให้ได้พอเหมาะกับที่เราจะต้องใช้เนี่ย สรุป
แล้วสุดท้ายก็คือเราอยากจะดูแลครอบครัว” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A04 

 

“มันก็เข้าใจตัวเองมากข้ึน เออ ใช่ ว่าแบบ ที่ท าไปเพราะอะไร เออ ใช่ เพราะเราก็จะเล่า
เป็นฉากๆ เลยว่าท าไมเราถึงท าแบบนี้ อืม มันก็ได้เข้าใจตัวเองมากขึ้น เพราะมันเป็นปม
ที่ขัดแย้งมากๆ เออ ตกลงเราต้องการอะไรกันแน่วะ” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส B01 
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“อย่างที่บอกว่าแบบเหมือนพอ พอคิดว่า เอ้อ มัน มันมีอยู่อ้ะ เออ แล้วมันก็ เออ แล้วถ้า 
แต่เรามีทางเลือกมาในใจอยู่แล้วอ้ะว่าแบบเราจะลาออกหรือเราจะอยู่ต่อ เออ มันก็เลย
เหมือนแบบมา focus เรื่องอยู่ต่อมากกว่าเพราะว่าใจจริงก็ไม่ได้อยากลาออก อะไรอย่าง
เงี้ย” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A03 

 

5.3 ฉันมองเห็นความขัดแย้งข้างในใจตนเอง  เมื่อบุคคลประสบปัญหาในจิตใจ แน่นอนว่า
ทุกคนย่อมมุ่งหมายที่จะหาทางออก ผู้มาปรึกษาวนเวียนอยู่ในปัญหาไม่สามารถก้าวไปสู่ทางออกได้ 
ราวกับถูกผูกมัดเอาไว้ด้วยบ่วง ไม่สามารถก้าวเดินต่อให้พ้นไปจากสถานการณ์นี้ได้ ใจที่มุ่งหวังอยาก
เดินไปทางออกกับใจที่ผูกตัวเองเอาไว้ด้วยบ่วงนี้เอง คือ ‘ความขัดแย้งข้างในใจ’ ที่สกัดก้ันไม่ให้ชีวิต
ด าเนินอย่างลงตัวสอดคล้องเสียที ผลการวิเคราะห์เชิงคุณภาพระบุว่ากระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธได้เอ้ือให้ผู้มาปรึกษาตรวจสอบสิ่งกีดกั้นที่มองไม่เห็นนี้จนสามารถเห็นการมีอยู่ของจุดที่
ขัดแย้งนี้ได้ในที่สุด 

 

“ได้เข้าใจมันมากขึ้น เข้าใจสิ่งที่ตัวเองท าลงไป แล้วก ็เออ ความรู้สึก ได้เรียบเรียงความ
รู้สึกออกมาว่าแบบ จริงๆ เราต้องการอะไร เออ เพราะว่า เออ เพราะว่าสิ่งที่เราท ามัน
ตรงกันข้ามกับความรู้สึกของเรา แล้วสิ่งที่เรารู้สึกก็ตรงข้ามกับความรู้สึก” 

“เรียบเรียงแล้วมันจะเข้าใจตัวเองมากขึ้นว่า เออ เพราะเราต้องพูดออกมาไง บางทีก็เรา
ท าลงไปเพราะมันไม่มีเหตุผล พอหาเหตุผลออกมาแล้วมันแบบเรียกร้องท าไมวะ กูท า
แบบนี้ไปเพื่ออะไรวะ นี่มันไม่ได้อะไรเลยเนี่ย เออ มันไม่ make sense อ้ะ เออ คือ
พอจับ sense ขึ้นมาได้อ้ะว่าแบบท่ีท าไปมันไม่มีประโยชน์เลยนี่หว่าเงี้ย” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส B01 

 

“อย่างบางเรื่องแบบก็ไม่คิดว่าตัวเองจะเป็น ก็พอเขาพูดออกมาแล้วก็ เออ ตัวเองก็เป็นนี่
หว่า อย่างเช่นแบบเรื่องไม่มั่นใจในตัวเองอย่างเงี้ย นั่นก็ท าให้ เออ ให้รู้ข้อด้อยของเรา
จริงๆ แล้วอ้ะ ว่าคือความไม่ม่ันใจในตัวเองเนี่ยแหละ มันท าให้เรารู้สึกว่า เราไม่
สามารถท าอะไรได้เลยอย่างเง้ีย” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A04 
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“ผมว่าอันนึงมันท าให้เราได้คิด มาเน้นย้ ากับเราจริงๆ ว่าเอ๊ะ นั่นแหละ จริงๆ เราก็รู้
ปัญหา เราก็รู้วิธีแก้ปัญหา แต่ท าไมเราแก้ไม่ได้ซักที เพราะเรามัวแต่บ่นแล้วก็คิดเรื่อง
นี้ต่อ เรื่องนี้ๆๆๆ แล้วมันก็ฟุ้งซ่าน เรื่องต่อเรื่องต่อเนื่องแล้วท้ายที่สุดเราก็ลืมประเด็น
หลักของตัวเองที่เราต้องการเปลี่ยน” 

“…อาจจะอยู่ที่ว่า ลึกๆ แล้วผมอาจจะหวังมากไปว่ามันจะต้องเปลี่ยนไปเลย บางทีเรา
อาจจะมองข้ามช็อตไปเลยว่าเราจะต้องดีขึ้น” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A02 

 

“...ก็ท าให้คิดว่าเออ จริงๆ เราอะรู้อยู่แล้วว่าเค้าแก้ไม่ได้ เพียงแต่เราไม่ยอมรับจริงๆ 
อะ ว่าเค้าแก้ไม่ได้นะ แต่เราก็ยังจะรู้สึกหงุดหงิดกับสิ่งที่เค้าท าอยู่ดี” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A05 

 

 5.4  ฉันมีความเข้าใจว่าการแก้ปัญหานั้นจะต้องจัดการที่ตนเอง  กระบวนการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธเอื้อให้ผู้มาปรึกษากลับมาจัดการภายในตนเอง จากเดิมที่รับรู้ว่าปัญหาอยู่ที่
ภายนอกของตนเองซึ่งในความเป็นจริงนั้นเป็นปัจจัยที่ควบคุมไม่ได้ ผู้ให้ข้อมูลระบุว่าตนเองมีความ
เข้าใจนี้จากการได้คิดทบทวนเกี่ยวกับเรื่องราวปัญหาหรือเกิดบันดาลใจขึ้นมาระหว่างการท างาน
ร่วมกับนักจิตวิทยาในชั่วโมงปรึกษา 

 

“คิดแล้วสิ่งที่เครียดเนี่ย เอ่อ มันก็มาจากสิ่งรอบข้างแหละ ส่วนเรื่องครอบครัวกับเออ 
เรื่องแฟนหรือเรื่องส่วนตัวอะไรอย่างเง้ีย อย่างที่พูด ก็ค่อยๆ บริหารกันไป ทุกอย่างมัน
ต้องใช้เวลาไปเรื่อยๆ มันถึงจะดีขึ้น แต่ส่วน environment เรื่องงงเรื่องงาน เรื่องนู้น
เรื่องนี้ เรื่องท่ีอะไรอะ ชีวิตประจ าวันที่ต้องเจอเรื่องความเครียดเนี่ย มันควบคุมไม่ได้ 
เราต้องลด ลดจากตัวเองมากกว่าลดจากที่อ่ืน ลดจากตัวเองดีกว่า เพราะไปลดจากท่ี
อ่ืนก็ต้องไปฝืนอีกเยอะ เพราะฉะนั้นก็ลดจากตัวเองแหละ ดีละ” 

“ความจริงเมื่อก่อนก็คิดอย่างนี้ คิดว่าพยายามจะแก้แล้วนะ แต่ว่ามันก็แก้ไม่ได้อย่างเงี้ย 
แต่ว่าพอ พอมาทบทวนอีกที ก็ยัง ยังแก้ไม่ได้ เพราะ เพราะว่าสุดท้ายเครียดไม่เครียด
อะ มันก็เกิดจากตัวเราอะ มันเกิดจากตัวเราทั้งหมดอะ เรา เราค่อยๆ แก้ปัญหาไป
เรื่อยๆ ซักวันนึงก็ต้องหมด เหมือนหนี้ที่เราจ่ายไปเรื่อยๆ ซักก้อนนึง วันนึงก็ต้องหมด” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส C01 
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 “เหมือนกับว่า มันได้สิ่งที่ว่า พ่ีเอ ก็คือให้ความรู้สึกว่า เราต้องหาทางแก้ด้วยตัวเราเอง
ได้ด้วย คือเหมือนกับจุดที่แมว เหมือน อาจจะเป็นเพราะว่าพ่ีเค้าชอบถามว่า ถ้าเป็นเรา 
เราจะท ายังไงแหละ อะไรประมาณนี้” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A05 

 

“เรารู้สึกว่าทั้งหมดเนี่ยมันคือเหมือนอยู่ที่เรามากเลย แบบคือสุดท้ายอ้ะ ถ้าหากว่าแบบ
เราไม่อยากท า เราไม่อยากเป็นอย่างท่ีเราไปเห็นคนอ่ืนเป็นมา ทุกอย่างมันอยู่ที่เราจริงๆ
อ้ะ” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A03 

 

“มันคงเป็นไปได้ยากที่เราจะเป็นศูนย์กลางได้ตลอดเวลา ใช่มั้ยฮะ.. แล้วก ็พอเห็นภาพ
นั้น พยายามท าใจยอมรับ แล้วก็ลดโทนของตัวเอง จากความต้องการเป็น leader ให้ลง
มา” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A02 

 

 5.5 ฉันได้คิด พิจารณาแนวทาง และหาค าตอบส าหรับปัญหาของตนเอง  ในการพูดคุย
ปรึกษา ผู้มาปรึกษาได้พิจารณาหาค าตอบ หาแนวทางส าหรับแก้ปัญหาของตนเอง การพิจารณาหา
ค าตอบนี้เกิดข้ึนได้ตลอดทั้งระหว่างการพูดคุย บอกเล่าระบายในชั่วโมงปรึกษา และน าไปคิดพิจารณา
ต่อภายนอกชั่วโมงปรึกษา 

 

“ก็เหมือนกับเป็นการ เออ ก็เป็นการพูด แล้วเราได้ระบายสิ่งที่เราคิดอยู่เรื่อยๆ แล้วเวลา
ตัวเองคิด มันก็เหมือน การคิดก็เหมือนเป็นการหาค าตอบให้กับตัวเองไปด้วย” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส C01 

 

“ตอนที่มีปัญหาก็รู้สึกแบบ... ไม่ค่อยชอบ Director (เน้นน้ าเสียงสื่ออารมณ์ไม่ชอบ) 
อะไรอย่างเนี้ย เออ ไม่ชอบ Director เลย ก็แบบ แต่ก็คิดเองได้นะ คิดเองได้นะ แบบ 
เฮ้ยเราไม่ชอบไปก็เท่านั้น อะไรอย่างเนี้ย เราจะไปเกลียดเค้าไป ก็เท่านั้น ท าอะไรไม่ได้ 
(เน้นน้ าเสียง) อะไรอย่างเนี้ย เออ.. แล้วก็แบบ เราจะหงุดหงิด เราจะอะไรไป ก็เท่านั้น 
อะไรอย่างเนี้ย เออ ท าไมเราไม่ท าให้มันดีๆ ไปครั้งหน้า อะไรอย่างเนี้ย แล้วเราก็ไม่ได้
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หวังให้เค้าแบบ happy กับเราอะไรอย่างเนี้ย เราแค่ท าหน้าที่ของเราให้ดีก็พอ ก็คิด
อย่างเนี้ย ก็เล่าให้พ่ีเอฟัง... อ้อ เอ้อๆ โอเค (ท าน้ าเสียง นึกออก) ก็คุยกับพ่ีเอก็ ok ก็ได้
คุย ลงรายละเอียดมากขึ้น” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A01 

 

“ณ ตอนนั้นที่คุยกัน พอคิดว่าเออ แล้วเราจะท ายังไงให้เราเห็นแก่ตัวเองน้อยลง อย่าง
เนี้ย มันท าให้เราเริ่มคิดมากข้ึนว่าถ้าเป็นสถานการณ์เนี้ย ถ้าการที่เราจะคิดถึงคนอ่ืนมาก
ขึ้นแล้วเราต้องท ายังไง ต้องอะไรยังไง” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A02 

 

“จริงๆทั้งสองอย่างเลยนะ พ่ีเอ ก็มีส่วนช่วยนะคะ คืออย่างที่เราบอกว่าคิดมาก่อนแล้ว 
แล้วพอมาคุยกับพ่ีเอ ก็เหมือนแบบมันก็ชัดเจนขึ้น เออ ว่ามันคงเป็นประมาณเนี้ยแหละ 
เออ แตม่ันก็ แต่ว่ามันก็ไม่ได้แบบ sharp แบบชิ้งงี้นะ เหมือนก็จะเหมือนออกมาแล้วมัน
ก็ต้องไปคิดต่อเองต่ออีกนั่นแหละ หลังจากท่ีจบ session ไปแล้ว” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A03 

   

กลุ่มที่ 6 : ผลที่เกิดขึ้นจากกระบวนการปรึกษา 

 หน่วยข้อมูลในกลุ่มนี้สะท้อนให้เห็นถึงสิ่งที่เป็นผลจากการท างานของกระบวนการปรึกษาที่
เกิดข้ึนต่อตัวผู้มาปรึกษา เมื่อพิจารณาจากความหมายที่มีความคล้ายกันของหน่วยข้อมูลแล้วสามารถ
จ าแนกออกได้เป็น 3 กลุ่มได้แก่ (1) สิ่งที่เกิดขึ้นต่อกระบวนการคิด (ฉันได้ขยายวิธีคิดและมุมมองที่มี
ต่อเรื่องราวต่างๆ และฉันสังเกตเห็นการเปลี่ยนแปลงทางบวกในตัวเอง) (2) สิ่งที่เกิดข้ึนต่ออารมณ์
และพฤติกรรม (ฉันมีความรู้สึกม่ันคงในใจมากข้ึนต่อสถานการณ์ที่เคยส่งผลกระทบทางลบต่อตนเอง 
ฉันควบคุมอารมณ์ความรู้สึกของตนเองได้ดีขึ้น ฉันสังเกตเห็นการเปลี่ยนแปลงทางบวกในตัวเอง และ
ฉันสามารถด าเนินชีวิตได้เป็นปกติ ราบรื่นมากขึ้น) และ (3) สิ่งที่เกิดข้ึนต่อความรู้สึกภายในจิตใจ (ฉัน
มีความเชื่อมั่นในตัวเองมากขึ้น ฉันรู้สึกสบายใจมากขึ้นจากการได้จัดการกับปัญหาในใจ และฉันรู้สึก
พึงพอใจในตัวเอง) 
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ภาพที่ 13 แผนผังแจกแจงองค์ประกอบของกลุ่มท่ี 6: ผลที่เกิดขึ้นจากกระบวนการปรึกษา 
 

6.1 ผลที่เกิดขึ้นต่อกระบวนการคิด 

6.1.1 ฉันได้ขยายวิธีคิดและมุมมองท่ีมีต่อเรื่องราวต่างๆ  ผู้มาปรึกษาได้ขยาย
ขอบเขตมุมมองความคิดที่ตนเองมีต่อเรื่องราว ข้ามพ้นไปจากความจ ากัดของมุมมองหรือการ
ยึดติด การขยายมุมมองความคิดนี้มาจากการทบทวนพิจารณาเรื่องราว การได้ข้อสรุปในการ
พูดคุยปรึกษา และการแบ่งปันมุมมองจากนักจิตวิทยา 

 

“เหมือนมองให้มาก ให้กว้างขึ้น ไม่ได้มองแค่จุดๆเดียว… เออ ว่าอะไรมันคือปัญหาจริงๆ
ที่เราท าได้แค่เนี้ย” 

“มันท าให้สมองมันไม่ได้วนเวียนคิดอยู่แค่จุดเดียว เออ มันให้มองภาพอะไรได้หลายๆ
อย่าง คือแบบเหมือนว่า มันไม่ได้ตันไปข้างในนะ เราได้ปล่อยมันออกมา เสร็จแล้วก็ เออ 
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เหมือนกับได้หายใจเข้าไปใหม่ใช่ป่ะ หายใจเข้าไปใหม่ด้วยเหตุผลอะไรหลายๆอย่างมาก
ขึ้น” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A04 

 

“ก็ฉายภาพให้เราเห็น ว่าถ้าเราต้องการจะแก้ หรือปรับปรุงตัวเองจริงๆ เนี่ย เราท าได้
ตลอดเวลาเลย แล้วเราไม่ต้องมานั่งคิดว่าเราจะเริ่มจากตรงไหน มีแต่แบบ สิ่งเล็กๆ 
น้อยๆ ที่อยู่รอบตัว หรืออะไรก็ตามที่เราท า มันสามารถท า ณ ตอนนั้นได้เลย ไม่ต้องรอ 
หรือไม่ต้องให้ใครมาช่วยสอนอย่างเนี้ย” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A02 

 

“เค้าจะมีเสนอความคิด เออ เสนอมุมมอง มุมมองดีด้วย แบบในทางกลับกัน อะไรอย่าง
เนี้ย เออ ดีๆๆ บางทีเราไม่ได้มองจุดนี้เออ ใช่ เค้าก็พูดดี ท าให้เราแบบ “เออ ใช่ว่ะ 
(น้ าเสียงสื่ออารมณ์)” เออมันมีจุดนี้ อะไรอย่างเนี้ย เออ ก็เลยดีอะไรอย่างนี้ บางทีเพ่ือน
ก็คิดแบบนี้ไม่ได้นะ ได้มุมมองใหม่ ได้แนวคิด” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A01 

 

6.1.2 ฉันได้มุมมองในเรื่องความเข้าใจความเป็นจริงของโลกเพิ่มข้ึน  ผลการ
วิเคราะห์บทสัมภาษณ์ชี้ให้เห็นถึงการที่ผู้ให้ข้อมูลมีความเข้าใจลึกซึ้งเกี่ยวกับความเป็นจริง
ของธรรมชาติ ที่อธิบายได้ด้วยหลักพุทธธรรม เช่น อิทัปปัจจยตาและอุปาทานขันธ์5 เป็นต้น 

“ไม่ได้แบบ ไม่ได้เปลี่ยนแบบหน้ามือหลังมืออะไรนะ ก็ยังเหมือนเดิมอะค่ะ แต่ว่าแค่
ไม่ได้โทษหัวหน้า ไม่ได้โทษไปเรื่อย ไม่ได้แบบ หรือแม้กระทั่งไม่ได้แบบโทษอะไรใครอ้ะ 
มันคือเป็นอย่างเงี้ย เพราะอย่างเงี้ยแหละ” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A03 

 

“โจทย์.. รูปแบบมันคือ สิ่งที่เราไม่ชอบ สิ่งที่เราไม่ถูกใจ แต่ว่ารูปแบบที่มันจะเข้ามา
มันเป็นอะไร เป็นงาน เป็นการสนทนา เป็นสิ่งของ เป็นอะไรก็ได้” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส B02 
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“มันจะลดความเหนื่อยลง แต่ว่าเราก็ต้องตัดบางอย่างออก ตัดความคาดหวัง ตัดโน่น
ตัดนี่ออก อะไรอย่างเงี้ย ให้มันออกไป แล้วมันก็จะมีทางไปของมัน process ชีวิตก็จะ
เดินไปตาม process ของมัน ที่เราไม่รู้จะวางไว้หรือมันจะเกิดขึ้นอะไรในอนาคตไม่
รู้” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส C01 

 

6.2 ผลที่เกิดขึ้นต่ออารมณ์และพฤติกรรม 

 หน่วยความหมายที่สร้างหน่วยข้อมูลซึ่งประกอบอยู่ในกลุ่มนี้สะท้อนถึงความ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในบริบทของพฤติกรรม ซึ่งรวมถึงผลที่เกิดขึ้นจากการมีภาวะที่มั่นคงมากข้ึน มี
การควบคุมอารมณ์ได้ แม้หน่วยข้อมูลจะระบุค าว่า “ความรู้สึก” แต่ผลที่แสดงออกมานั้นอยู่ใน
รูปแบบพฤติกรรม 

6.2.1 ฉันมีความรู้สึกม่ันคงในใจมากขึ้นต่อสถานการณ์ที่เคยส่งผลกระทบทางลบ
ต่อตนเอง  ผู้ให้ข้อมูลระบุว่าตนเองสามารถอยู่เผชิญกับสถานการณ์ท่ีเคยสร้างความรู้สึก
ทุกข์ร้อนใจให้แก่ตนได้ดีขึ้น แม้ปัญหาจะมีลักษณะคงเดิม รับรู้ว่าตนเองได้รับผลกระทบทาง
ความรู้สึกน้อยลงด้วยสุขภาพใจที่เข้มแข็งขึ้น 

 

“อย่างถ้าถามผม มันท าให้เราอยู่กับสิ่งที่อยู่ข้างหน้าได้ ไรงี้ อาจจะขาดสติได้ เวลาเจอ
อะไรที่คาดไม่ถึง ว่า เฮ้ยยย อะไรงี้ อาจจะมี เหวอๆ หน่อย แต่ก็รวบรวมตัวเองกลับมา
ได้เร็ว.. เมื่อก่อนเจออะไรก็รับไม่ได้ ไม่เอาๆ อย่ามายุ่งกับกู แต่เดี๋ยวนี้แบบ อ้าวหรอ จะ
อ้ึงๆ ไปหน่อย อึนๆ แต่.. ถ้าสนทนากันอย่างงี้ 4 คน เมื่อก่อนจะลุกออกไปเลย แต่
เดี๋ยวนี้ก็ถอยเก้าอ้ีลงหน่อย ลงมานั่งฟังนิ่งๆ ไว้ก่อน ... อ๋อเป็นอย่างงั้นหรอ (ข า) ลักษณะ
นี้ อยู่ได้ๆ” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส B02 

 

“รู้สึกเบาบางลงและก็รู้สึกว่าแบบอยู่สบายขึ้นอย่างนี้ได้ไหม? คือถ้าใช้ค าว่าแก้ไขจะรู้สึก
ว่า ปัญหานี้มันควรถูก มันควรมี solution แล้วมันหายไป แต่จริงๆ คือปัญหามันไม่ได้
หายไป มันก็ยังอยู่ เพียงแต่ว่าเหมือนแบบ อยู่สบายขึ้น ไม่รู้สึกว่าแบบ ฉันจะอยู่กับมัน
ยังไงนะ อะไรอย่างเงี้ย… ไม่รู้สึกอึดอัด ไม่รู้สึกเหนื่อยอกเหนื่อยใจ” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A03 
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 “ก็ไม่ได้หงุดหงิดขนาดนั้นแล้วอะ รู้ว่าท างานมันไม่ได้หงุดหงิด ถ้าหงุดหงิด ถ้าจะเครียด
คือไม่ได้เครียดที่ตัวพ่ีเค้า เครียดที่ตัวงานมากกว่า งานมันยุ่ง งานมันยาก หรืออะไรอย่าง
เงี้ย แต่จะไม่ได้ไปเครียดที่พ่ีเค้าอะ ต่อพ่ีเค้าจะท าอะไรนิดๆ หน่อยๆ ก็แบบมีนิดๆ ที่
แบบอารมณ์ข้ึนมานิดๆ แต่ก็ปล่อยมันไปได้ ถ้าเป็นสมัยก่อนจะเก็บ แล้วแบบ อะไรเนี่ย 
อะไรเนี่ย เป็นอะไรเนี่ย อย่างเงี้ยตลอดเวลา แต่เดี๋ยวนี้มันไม่ขนาดนั้น ก็คือมันก็คือ
เหมือนกับที่หงุดหงิด ก็หงุดหงิดน้อยลง ไม่ได้ ไม่ได้ขนาดนั้นแล้ว” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A05 

 

“มันก็เห็นได้ชัดน่ะจากการพูดคุยในแต่ละครั้งน่ะ มันเปลี่ยนแปลง ทุกครั้งที่มาเจอกันน่ะ
มีการเปลี่ยนแปลง ว่า เราพูดถึงเรื่องเดิมแล้วเราไม่ร้องแล้ว เราเข้าใจมันแล้วอย่างเงี้ย… 
พอมองปัญหาเดิมแล้วมัน มันไม่ใช่เรื่องหนักอีกต่อไปแล้วอ้ะ… เข้มแข็งมากข้ึน” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส B01 

 

6.2.2 ฉันควบคุมอารมณ์ความรู้สึกของตนเองได้ดีขึ้น  ผู้ให้ข้อมูลบรรยายถึง
ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ของตนเองได้ดีขึ้น มีความใจเย็นมากข้ึน หรือแม้กรณีที่
อารมณ์มีระดับสูงเกินกว่าที่จะควบคุมเอาไว้ได้ทั้งหมด ผู้มาปรึกษาก็ยังสามารถท่ีเลือกยับยั้ง
การตอบสนองที่รุนแรงลงได้ 

 

“เหมือนตอนนี้รู้สึกเหมือนตัวเองควบคุมอะไรด้วยตัวเองได้มากขึ้น คือเราก็ไม่ได้แบบด่า
มันไปเลยอะไรอย่างเงี้ย ก็อยู่แบบที่เราอยู่ได้… เหมือนแบบ อย่างที่บอกว่าพอ อย่างตอน
เนี้ยคือ ถ้าเม่ือก่อนเราอาจจะแบบไปเจอคนอ่ืนที่แบบเขาพูดอะไรมาไม่ดีเกี่ยวกับคนเนี้ย 
เราก็เหมือนแบบปล่อยให้เราไหลไปกับเขาเลยโดยที่เราก็ไม่ควบคุมตัวเองอ้ะ เราก็
เหมือนแบบพอเขาพูดเราก็ตามๆๆๆๆไปเลยอ้ะ หรือแบบเวลาที่หัวหน้าท าอะไรไม่ดีอ้ะ 
เราก็ปล่อยให้ตัวเราเองไหลไปกับความรู้สึกโมโห รู้สึกแย่กับเขาจนมันยิ่งลง” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A03 

 

“ก็คือว่าได้เรื่องอารมณ์มากขึ้น เพราะแต่ก่อนอะ จะไม่คุมเลย เพราะด้วยความที่
หงุดหงิดเค้า เค้าพูดมาปุ๊บ เราก็สวน พูดมาอีก เราก็สวนอีก พูดอีก เราก็สวนอีก จะไม่
หยุด แล้วก็ไปทั้งคู่ อะไรอย่างเงี้ย แตต่อนนี้ ถ้าไม่ไหวจริงๆ ก็เงียบ เงียบดีกว่า เพราะไม่
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อยากให้มันโมโหมากขึ้น อะไรอย่างเง้ีย พอเงียบซักพัก ก็ดี มีความรู้สึกว่าเงียบแล้วมันดี
ขึ้นเลยกว่าสมัยก่อนอะ ถ้าสมัยก่อนไม่ไหว ต่อให้เงียบปุ๊บ ก็หงุดหงิดอยู่ในใจ แล้วก็
หงุดหงิดไปทั้งวัน จนเย็นข้ามวันข้ามคืน อะไรอย่างงี้เลย บางทีก็เป็น แต่ตอนนี้ไม่เลย” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A05 

 

“ก็ควบคุมอารมณ์ได้ แบบ ลองดูเว้ย ลองดู จะอารมณ์เสียก็ไม่ว่า ลองดู พอผ่านมาได้ ก็
แบบ เออ ท าได้นี่หว่า… ใจเย็นขึ้นครับ หรือถ้าใจร้อนแล้วก็ ก็ยังควบคุมได้” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส B02 

 

6.2.3 ฉันสังเกตเห็นการเปลี่ยนแปลงทางบวกในตัวเอง  ผู้ให้ข้อมูลเห็นความ
เปลี่ยนแปลงทางบวกในตัวเองจากการสังเกตว่าตนเองมีภาวะที่ปลอดโปร่ง อารมณ์บีบคั้นที่
เบาบางลงตอบสนองต่อสิ่งที่ไม่พอใจได้ดีขึ้น ซึ่งต่างออกไปจากเดิมท่ีเคยติดอยู่กับความรู้สึก
ทางลบต่างๆ  

 

“ครั้งที่สองเหมือนแบบ มันบังเอิญว่าตัวเองมีแบบไปเจอประสบการณ์อะไรอย่างเงี้ยมา
ด้วย แล้วก็เหมือนพอมาคุยกับพี่เอ ก็เลยมาเล่าให้พ่ีเอ ฟังว่าเจอแบบเนี้ยมา แล้วส้มก็
รู้สึกว่า เออ เรื่องท่ีส้มมีกับเขามันค่อยๆ แบบ ความอารมณ์ ความรุนแรงของ emotion 
เรามันบางลงเยอะ แล้วแบบเราก็เริ่มมองอะไรเป็นเหตุเป็นผลมากขึ้นอย่างเนี้ย แล้วก็
แบบเราคิดแบบเนี้ย เออ เราเห็นแบบเนี้ย” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A03 

 

“ดูเป็นคนคิดอะไรแบบ ไม่ได้คิดมากเหมือนเมื่อก่อน ไม่ได้ใจร้อนเหมือนก่อน ดูช้าลง ดู
แบบ ดูไม่ใส่ใจกับบางเรื่องได้เยอะขึ้น คือบางทีคุยเรื่องอะไรกันเล่นๆ ครับ แล้วมีเพ่ือน
คนนึงไม่เข้าใจไม่ได้ ก็บอก เออช่างแม่งเหอะ (ข า) คือเมื่อก่อนผมจะแบบ "มึงท าไม่ไม่
เข้าใจซักที โง่ชิบหาย" แต่ตอนนี้ก็ "เออช่างแม่งเหอะ กินเหล้าไป"” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส B02 

 

“พอหนึ่งอาทิตย์ สองอาทิตย์ที่เราจะคุยกันเสร็จแล้วให้ผมกลับไปท า แล้วพอกลับมาคุย
กันใหม่ เอ้อ มันดีขึ้น เพราะว่าปกติผมจะเป็นคนค่อนข้างที่พอท าอะไรลงไป ผมจะต้องมี
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มานั่งเสียใจทีหลังอยู่ประจ า คิดกลับไปแล้วเราไม่น่าท าแบบนั้นเลย พอคุยกับพ่ีเอ ไป
ประมาณสักสองสามครั้ง แล้วเรากลับไป อาทิตย์หลังๆ มาคุยกัน เออ ความรู้สึกตรงนั้น
มันเบาขึ้น ไอ้ภาวะที่เรานอยด์ มานั่งคิดว่าท าไมเราถึงท าแบบนั้นมันน้อยลง” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A02 

 

6.2.4 ฉันสามารถด าเนินชีวิตได้เป็นปกติราบรื่นมากขึ้น  เมื่อผลของการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาเริ่มท างาน สิ่งที่เกิดข้ึนนั้นไม่ได้มีเพียงพัฒนาการของอารมณ์ความรู้สึกที่ผู้มา
ปรึกษามีต่อปัญหา แต่หากแผ่ขยายไปถึงเรื่องอื่นๆ ของการด าเนินในชีวิตประจ าวัน เช่นการ
ปฏิบัติตัวกับคนรอบข้าง การกลับมาใช้ชีวิตได้อย่างสมบูรณ์ปกติ เป็นต้น 

 

“จริงๆ มันก็มีผลตรงที่ว่าเราไม่เก็บกับมาเครียดที่บ้าน ก็คือเราไม่มีความเครียดสะสม
จากที่ office และ เราก็อยู่ ใช้ชีวิตข้างนอกอย่างมีความสุขมากขึ้น ไม่ค่อยมา อยู่บ้านก็
คุยกับพ่อแม่มากข้ึน เพราะปกติจะแบบ พอมาถึงปั๊ปเหนื่อยๆ ขึ้นห้อง เก็บตัว” 

“มันก็เบาขึ้นนะ ไม่ต้องเหมือนว่าเก็บกลับมาคิดอะไรเยอะ เออ มันก็ เรารู้สึกว่า เราก็มี
ความสุขในการใช้ชีวิตมากข้ึน จริงๆนะ อย่างแบบพอเมื่อก่อนคิดเยอะใช่ป่ะ คิดเยอะ 
พอคิดเยอะก็กลับมาคิด ตื่นเช้ามามันก็ไม่สดใส ไปท างานมันก็พาลไปเรื่อยๆ อ้ะ ก็รู้สึกว่า
ยิ่งเครียดมากๆร่างกายมันก็ยิ่งแย่ เออ มันไม่ได้แค่ส่งผลต่อคนรอบข้าง ท าให้รู้สึกว่า
ร่างกายมันแย่ด้วย” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A04 

 

“ก็ดีข้ึนนะ มันก็ไม่ effect แล้ว เออ มันไม่แบบ ไม่ท าให้เรานอนไม่หลับอีกแล้ว เออ ก็ 
healthy มากขึ้นอ้ะ… รู้สึกดีขึ้น เออ ไม่กลับมาคิดเรื่องเก่าๆอีกละ… ไม่มีเรื่องมารบกวน
ใจ” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส B01 

 

“มัน smooth ขึ้นนะ ปกติผมจะเป็นคนขึ้นๆ ลงๆ ค่อนข้างแบบ รวดเร็ว แบบ เหมือน
ลักษณะของคนขี้วีนขี้เหวี่ยงดึงตัวเองไม่ได้ นึกจะอารมณ์ดีก็อารมณ์ดี นึกจะอารมณ์เสีย
ก็เปลี่ยนฉับพลันทันทีตอนนั้น อาการตรงนั้นจะถามว่าหายไปมั้ย ไม่ใช่ แต่หมายถึงว่า 
เรามีความรู้สึกเราก็ปรับสมดุลตัวเองได้มากข้ึน จากเดิมที่แบบ พออยู่ในกลุ่มอย่างเนี้ย 
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อยู่ๆ แบบเราได้รับความสนใจ คือท าตัวสนุกเป็นศูนย์กลาง จากเดิมนี่คือแบบพอไม่ได้รับ
ความสนใจ จะอยากหนีไปจากตรงนั้นเลย หรือไม่ก็อารมณ์เสียไปเลย อันนี้ก็เหมือนกับ
แบบ พอผ่านคุยตรงนี้เสร็จ เอ๊ะ จริงๆ... (หยุดคิด) เหมือนกับแบบ เราไม่ได้พยายามที่
จะต้องเป็นจุดเด่นเหมือนเดิม พอเราไม่ได้พยายามที่จะเป็นจุดเด่นเหมือนเดิม พอมีเรื่อง
คนอ่ืนมาเล่าบ้าง สลับกับเราบ้าง เราก็ฟัง แล้วเราก็โอเคกับสถานการณ์ตรงนั้น ท าให้เรา
ไม่แบบ อยาก fade ตัวเองออกไปอย่างเนี้ย” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A02 

 

6.3 ผลที่เกิดขึ้นต่อความรู้สึกภายในจิตใจ 

6.3.1 ฉันรู้สึกสบายใจมากขึ้นจากการได้จัดการกับปัญหาในใจ  การได้จัดการกับ
ปัญหาที่ส่งผลกระทบต่อจิตใจนั้นน ามาซึ่งความรู้สึกสบายใจแก่ผู้มาปรึกษา 

 

“เราสบายใจขึ้นเยอะ ไม่ได้แบบตลอดเวลาที่หน้าหงิก เครียดตลอด อะไรอย่างเงี้ย ก็คือ
สบายใจขึ้นว่าแบบ อารมณ์ดีขึ้นอ้ะ… เพราะแต่ก่อนจะแบบหงุดหงิด พอเราแบบ
หงุดหงิดๆ แล้วมันก็เก็บกด เก็บกด เก็บกด แล้วมันก็เครียดๆ หงุดหงิด อารมณ์เสียง่าย 
อะไรอย่างเงี้ย เหมือนหัวเสียง่ายตลอดเวลา เออ แต่อันนี้มันก็ช่วยได้เยอะ” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A05 

 

“สบายใจ อ่า เหมือนกับว่า เหมือนกับว่าเราไม่ต้องมานั่งกังวลตรงนั้นเยอะๆ อีกแล้ว 
อะไรอย่างเงี้ย เออ มีเรื่องเข้ามาในหัว แต่ตอนนี้ก็ไม่มีเรื่องเข้ามาในหัว” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส C01 

 

“ก็ปล่อย เออ ก็ปล่อยให้มันไปเถอะ ก็สบายใจ… สบายใจขึ้น เราไม่ได้หยิบมาใส่ใจซะก็
หมดเรื่อง” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส B01 

 

6.3.2 ฉันมีความเชื่อม่ันในตัวเองมากขึ้น  ความเชื่อมั่นในตัวเองที่เกิดข้ึนในใจของ
ผู้มาปรึกษานั้นมีทั้งความเชื่อมั่นในการตัดสินใจ ทางที่เลือก ความเชื่อมั่นว่าตนเองจะ
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เปลี่ยนแปลงพัฒนาต่อไปได้ และความเชื่อมั่นว่าตนเองจะสามารถรับมือกับสถานการณ์
ปัญหาได้  

 

“ไม่เปลี่ยนนะ ก็มอง (ปัญหา) เหมือนเดิม แต่ว่าเข้าใจตัวเองมากขึ้น แล้วกห็นักแน่นใน
การตัดสินใจของตัวเองมากขึ้น” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส B01 

 

“โดยปกติเวลาผมรู้สึกไม่ดี หรือว่าท าอะไรไม่ดีออกไป แล้วก็จะไปโพทนากับคนอ่ืนว่า
เนี่ยเดี๋ยวชั้นจะเปลี่ยนแล้ว แต่ว่าพอคุยกับพ่ีเอ เสร็จแล้วเราก็มีความรู้สึกว่า ลึกๆ ไม่ต้อง
บอกใครหรอก เราจะค่อยๆ ท าไป แล้วก็สักวันนึงทุกคนต้องบอกเรานะว่า เฮ้ยๆ แกดี
ขึ้นว่ะ” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A02 

 

“เหมือนมันก็ชัดขึ้นว่าแบบ เออ มันเปลี่ยนไปเพราะอะไร ท าไม เราคิดยังไงมันถึงเปลี่ยน
อะไรอย่างเงี้ย มันก็รู้สึกดีข้ึนนะ รู้สึกดีกับตัวเองมากข้ึน แล้วก็รู้สึก รู้สึกว่าฉันน่าจะอยู่
กับเหตุการณ์นี้ได้มากขึ้นกว่าครั้งแรก อะไรอย่างเงี้ย คราวที่แล้วเรามีอารมณ์พวกนี้ แล้ว
เหมือนครั้งที่สอง เอ้ย เหมือนเราวางแผนจัดการกับมันได้ประมาณนึง เริ่มแบบพินิจ
พิเคราะห์มันอย่างเป็นเหตุเป็นผลมากข้ึน มันก็เลยท าให้รู้สึกดีว่าแบบ เออๆ มันน่าจะไป
ได้นะ มันน่าจะรอดนะ” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A03 

 

6.3.3 ฉันรู้สึกพึงพอใจในตัวเอง  ผู้มาปรึกษาระบุถึงความรู้สึกพึงพอใจที่มีต่อ
ตนเองจากการได้สังเกตเห็นความเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีข้ึน หรือการทบทวนและยอมรับ
ตัวเองได้อย่างเป็นเหตุเป็นผลเมื่อผ่านพ้นช่วงที่มีความรู้สึกเข้มข้นกับเรื่องราวปัญหามาแล้ว 

 

“happy กับตัวเองมากขึ้น เพราะอารมณ์นอยด์ (paranoid) ของเรามันไม่ค่อยมี ปกติ
ผมจะเป็นประเภทแบบ สามวันดีสี่วันไข้ พอนึกอารมณ์ดีก็อารมณ์ดีมาก แต่พอช่วงไหน
นอยด์ๆ ก็จะกลับมาวนเวียน ท าไมเราท าแบบนั้น ท าไมเป็นแบบนี้... แต่พออารมณ์นี้มัน
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หายไป มันไม่ถึงกับหายแต่มันน้อยลง มันไม่ต้องเสียเวลามานั่งนอยด์กับอะไร เราก็ 
happy กับตัวเองมากข้ึนได้ ช่วงเวลานอยด์ของเราน้อยลง” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A02 

 

“ถ้าถามว่ารู้สึกยังไง ก็รู้สึก บอกได้เลยว่าตอนนี้ happy ขึ้น ชอบ รู้สึกว่าชอบกับ กับ
การเป็นแบบนี้มากกว่า สมัยก่อนมันหงุดหงิดเยอะไป” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A05 

 

“เหมือนช่วงที่เราแบบ มันรุนแรงมันเข้มข้นอ้ะ เราก็รู้สึกไม่ค่อยดีเหมือนกันว่าแบบ ว่า
เออแบบ เราแม่งรู้สึกไม่ดีกับคนๆนึงได้ขนาดนี้เลยหรอ อะไรอย่างเนี้ย แล้วพอช่วงที่แบบ
มันยอมรับได้ มันอะไรได้ พอมองกลับไปมันก็รู้สึกว่า เออ ไม่เป็นไรหรอกก็ช่วงนั้นยังไม่
รู้ตัวนี่นา มันยังไม่ได้รู้สึกว่าการที่เราแบบ ไปตั้ง คืออาจจะมีเคยรู้สึกผิดอ้ะ รู้สึกผิดที่แบบ 
ที่ไปว่าเขา หรือแบบที่ท าชักสีหน้าใส่เขา หรือที่รู้สึกแย่ๆๆ กับเขามากๆ อ้ะ ก่อนหน้านั้น
มันก็เคยรู้สึกผิดนะ เพราะว่าเหมือนแบบเขาก็แก่กว่า จริงๆเขาก็อาจจะรุ่นแม่เราแล้วก็
ได้อะไรอย่างเงี้ย แต่เราก็แบบ บางทีเราอาจจะไปเผลอก้าวร้าวด้วยซ้ าอะไรเงี้ย แต่ว่าพอ
เหมือน เหมือนพอตอนนี้ พอเรามองย้อนกลับไป คือแบบ เออ มันก็เป็นปกติแหละ 
จนถึงตอนนี้มันก็รู้สึกแบบ เออ มันก็คือความปกติแหละ ที่เราอยู่อย่างนี้ แต่แค่เราแบบ
เราเหมือนรับมือได้ดีขึ้น ตอนนั้นมันอาจจะเป็นวิธีรับมือที่เราแบบ เรายังไม่รู้ว่าควรจะท า
ยังไง แล้วเราก็แบบออกแรงไปแบบนั้นอะไรอย่างเงี้ย แต่ตอนนี้มันก็ มันก็ดีขึ้นแหละ มัน
ก็แบบปกติขึ้นแหละ” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A03 

  

กลุ่มที่ 7 : ปัจจัยท่ียกระดับสภาวะใจของผู้มาปรึกษา 

 การตั้งชื่อกลุ่มนี้ มาจากการพิจารณาจุดร่วมที่หน่วยข้อมูลในกลุ่มนี้มีร่วมกัน ผลที่ได้คือ
ลักษณะของความเป็นปัจจัยที่ส่งผลในการพัฒนาสภาวะใจของผู้มาปรึกษา จากขุ่นมัวสู่ความแจ่มใส 
จากไม่มั่นใจสู่ความพร้อม จากขัดแย้งสู่ความรู้ตัวเท่าทัน จากยึดติดสู่ความปล่อยวาง และจากคงเดิมสู่
ความเปลี่ยนแปลง 
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ภาพที่ 14 แผนผังแจกแจงองค์ประกอบของกลุ่มท่ี 7: กระบวนการยกระดับสภาวะใจของผู้มาปรึกษา 
 

 7.1 ฉันรู้สึกสบายใจมากขึ้นจากการได้บอกเล่าเรื่องราวที่ท าให้รู้สึกอึดอัดใจ  ผู้ให้ข้อมูล
ระบุถึงความรู้สึกสบายใจที่ได้บอกเล่าระบายเรื่องราวแล้วมีนักจิตวิทยาคอยใส่ใจรับฟัง แม้ปัญหาจะ
ยังไม่ได้รับการแก้ไขใดๆ แต่การได้บอกเล่าระบายออกนั้นก็มีนัยของการเกิดการเยียวยาขึ้นบ้างแล้ว 
เป็นการยกระดับสภาวะใจของผู้มาปรึกษาจากความขุ่นมัวสู่ความแจ่มใส 

 

“ตอนนั้นมีอะไรผมพูดๆๆๆๆ ซึ่งอันนึงเราก็สบายใจที่เราได้พูด แล้วก็มีความรู้สึก... ปกติ
เวลาอยู่ในกลุ่มอะไรอย่างเนี้ย เราจะพูดๆๆ แล้วแย่งกันพูด เสร็จเรียบร้อยเราก็จะมี
ความรู้สึกว่าท าไมเค้าไม่ฟังเราพูดเลย แต่พอมีสักคนนึงที่เราไปนั่งคุยแล้วเค้าฟังเราอยู่
ตลอด ดีจัง มีคนฟังเราอยู่ตลอด” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A02 

 

“พอได้เริ่มพูดแล้วมัน เออ มันก็ค่อยๆเปิดมาเรื่อยๆ เปิด เปิดเผยข้อมูลไปเรื่อยๆ ก็
ค่อยๆ พอยิ่งเล่า เออ ก็ยิ่งเปิดเผยข้อมูลตัวเองมากข้ึนอย่างเงี้ย… ก็รู้สึกดีที่ได้เล่าออกไป 
เออ ก็รู้สึกดีข้ึน… โล่ง… สบายใจมากขึ้น… เมื่อได้คุยออกไปแล้วก็ดีข้ึน” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส B01 

 

“จริงๆ ก็ท าให้รู้สึก คือพ่ีไม่ได้มีปัญหา ปัญหาแบบ มีปัญหามากจนไม่สามารถอยู่ที่ 
office ได้อย่างเงี้ย พ่ีก็เลยรู้สึกว่า เออ การที่ได้คุยกับใครสักคนนึง หลังจากท่ีไม่ได้คุย
เรื่องแบบนี้มานานเนี่ย มันก็รู้สึกสบายใจ ได้ปล่อยออกไปบ้าง” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A04 
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“มันสบายใจ คืออาจจะพูดแล้วรู้ตัวเอง แล้วท าให้ตัวเองสบายใจมากขึ้นส่วนหนึ่ง แล้วก็
เหมือนเราระบายสิ่งที่เราคิดอยู่ในใจว่า การมีคนมารับฟังสิ่งที่เราคิดอยู่เนี่ย มันก็ดี” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส C01 

 

 7.2 ประสบการณ์นอกชั่วโมงการพูดคุยปรึกษาส่งผลที่ดีต่อตัวฉันได้   การท างานของ
กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยานั้นไม่ได้เกิดขึ้นเพียงแค่ในชั่วโมงปรึกษา หากแต่ครอบคลุมไปถึงการ
ใช้ชีวิตปกตินอกชั่วโมงปรึกษาอีกด้วยโดยการได้มีโอกาสน าสิ่งที่ได้เรียนรู้จากการพูดคุยปรึกษาไปลอง
ปรับใช้ตามเหตุการณ์ในชีวิตจริง อีกท้ังยังมีโอกาสเกิดปัจจัยแทรกซ้อนตามเหตุและปัจจัยที่สามารถ
ส่งผลกับสภาวะจิตใจของผู้มาปรึกษาได้อีกด้วย เป็นการยกระดับสภาวะใจของผู้มาปรึกษาจากความ
ไม่ม่ันใจสู่ความพร้อมเผชิญกับความเป็นจริงได้อย่างสอดคล้องกลมกลืน 

 

“สองอาทิตย์แรกมาติดต่อกัน แล้วก็เว้นไปอาทิตย์นึง เว้นไปสองอาทิตย์บ้าง ไรงี้ ... ไอ้
ตอนที่เว้นไปคือเป็นระยะที่ผมไม่ว่าง แล้วบังเอ๊ิญ เวลาเรามีเรื่องเครียดเราก็จะนึกถึงพ่ีบี 
ตอนเราคุยกัน แล้วแบบ เฮ้ยลองเอามาใช้ดูเว้ย ที่เค้าให้ค าปรึกษามา ลองใช้ดูหน่อย 
แล้วมันได้ผล มันก็เลยเป็นเรื่องดีที่ว่า มีระยะเวลาที่ให้ผมได้ลอง ได้ลองใช้งานไรงี้” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส B02 

 

“มันก็ไม่เชิงว่าคุยแล้วท าให้ทุกอย่างมันดีเพราะดีจากการคุย แต่เหมือนมันดีเพราะเราก็
ไปเจออย่างอ่ืนมาด้วย… มันเหมือนแบบ พอ พอเวลาในสองอาทิตย์นั้นนะอย่างที่บอกว่า
เหมือนมันแบบบังเอิญน่ะค่ะ มันบังเอิญที่เราไปบังเอ๊ิญนู่นนี่นั่นมา แล้วมันก็มาบรรจบ
เหมาะพอดี” 

  ผู้ให้ข้อมูลรหัส A03 

 

 7.3 ฉันมีสติเท่าทันความคิด ความรู้สึกของตนเองได้ดีขึ้น  ในการวิเคราะห์ผล ผู้ให้ข้อมูล
บรรยายถึงผลการพูดคุยปรึกษาท่ีตนเองมีสติ ตระหนักรู้ตัว เท่าทันความคิด ความรู้สึกของตนเอง 
ก่อนที่จะตอบสนองต่อสถานการณ์ที่พบเจอเอาไว้ ดังนี้ เป็นการยกระดับสภาวะใจของผู้มาปรึกษา
จากความขัดแย้งสู่ความรู้ตัวเท่าทัน 
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“ตั้งแต่คุยกับพ่ีบี มา มันก็... มันเริ่มมองเห็นแล้วว่า อีกตัวนึงมาจะมาละ ทุกอย่างมันช้า
ลง มันเริ่มเห็นอีกคนเดินเข้ามาละ โอเค เดี๋ยวเบรคมันไว้ก่อน” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส B02 

 

“สุดท้ายเราก็ต้องแบบพยายามอยู่กับมันให้ได้ตลอด เหมือนพยายามอย่างแบบมีสติ 
focus ว่า เฮ้ยเนี่ย เดี๋ยวจะอคตินะ เฮ้ย มันแบบ มันอาจจะไม่ได้เป็นอย่างนี้ก็ได้นะ” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A03 

 

“ทุกอย่างที่เราท ามีเหตุผลนะ ไม่ใช่แบบว่าคิดปุ๊บตูมเลย แต่ว่าต้องมีกรอบในการ ในการ
ใช้ด้วย เพราะว่าเราต้องมีคนข้างหน้าข้างหลังที่แคร์” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส C01 

 

 7.4 ฉันได้เรียนรู้ที่จะปล่อยวางเรื่องราว ปัญหา หรือ สิ่งที่เข้ามากระทบใจให้ขุ่นมัว   ผู้มา
ปรึกษาเรียนรู้ว่าตนเองสามารถปล่อยวางสิ่งที่ที่เข้ามากระทบจิตใจตนเองได้จากการตรวจสอบ
พิจารณาจนเกิดความเข้าใจลึกซ้ึงถึงความเป็นจริงที่ว่าการปล่อยให้ใจตัวเองถูกกระทบนั้นไม่เกิด
ประโยชน์อันใด รวมถึงการได้เห็นผลที่ดีต่อตนเองจากการปล่อยวางเรื่องราวปัญหาลงได้นั้นเป็นแรง
สนับสนุนให้กระท าต่อไป เป็นการยกระดับสภาวะใจของผู้มาปรึกษาจากการยึดติดสู่การปล่อยวาง 

 

“เดี๋ยวนี้มันก็สบายกว่าเพราะว่า ก็เหมือนกับ ก็โอเคกับการอยู่แบบนี้มากกว่า อย่างน้อย
เราก็ไม่หงุดหงิดตัวเราเอง เพราะถ้าเราหงุดหงิด เราก็หัวเสียอยู่ดี เราเครียดอยู่คนเดียว 
แล้วพอท างาน ท าไม่ได้อยู่คนเดียว แล้วเราก็โมโหคนเดียว มันก็ไม่มีอะไรกับใครเลย 
อะไรอย่างเงี้ย ก็เลยเห็นว่าอย่างนี้มันดีกว่า อย่างน้อยก็ ถ้าตัดมันทิ้งไปได้บ้าง ก็ตัดๆๆ 
ไปเหอะ มันไม่มีสาระอะไรเลย และมันก็สบายกว่าสมัยก่อน มันไม่เครียด ไม่ต้องมาเก็บ 
มันไม่มีสาระ คือไม่มีสาระหมายความว่า ไม่มีความส าคัญขนาดนั้นที่เราต้องมานั่งเก็บ 
เก็บหลายวัน เก็บไปท าไม ปล่อยๆ มันไปบ้างก็ได้ มันก็ช่วยได้เรื่องนี้แหละ” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A05 
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“แต่ก่อนว่าแบบได้แต่อึดอัดไง ตอนนี้ก็เข้าใจมันมากขึ้น แล้วก ็เออ เราก็ไม่อึดอัดเหมือน
แต่ก่อน ก็ปล่อยวางมากขึ้นน่ะ… แบบเราเก็บค าพูดเขามาคิดมากเกินไป พอเรารู้ว่า เออ 
มันเป็นแค่ค าพูดน่ะ… ไม่ว่าเขาจะพูดอะไรมามันก็ไม่กระทบเราอีกแล้ว” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส B01 

 

“มันก็เหมือนแบบ อย่างที่บอกค่ะเหมือนแบบ ถ้าหากว่าที่เราเจอมันอาจจะไม่ได้ dark 
world ขนาดนั้น เราอาจจะแบบก็ไม่ได้อยู่ไม่ได้นะ ก็เออ ok นี่หว่า ปล่อยวางได้มาก
ขึ้นอ่ะค่ะ แล้วก็อย่างที่บอกว่าพอเรารู้สึกว่ามันชัดขึ้น มันก็ท าให้เรารู้สึกว่าแบบ สบายใจ
ขึ้นอยู่นะ” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A03 

 

 7.5 ฉันมีความตั้งใจที่จะเปลี่ยนแปลงและพัฒนาตนเอง  ผู้มาปรึกษามีความตั้งใจในการ
พัฒนาตนเอง เปลี่ยนแปลงตนเอง ลดความผิดพลาดของตนเอง จากการได้เห็นตัวเองชัดขึ้น ได้เรียนรู้
ความผิดพลาดของตนเองเป็นบทเรียน และได้เห็นผลของความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในตนเอง เป็น
การยกระดับสภาวะใจของผู้มาปรึกษาเกิดเป็นก าลังที่จะมุ่งสู่การเปลี่ยนแปลงตนเอง 

 

“มันท าให้เรานึกถึงคนอ่ืนมากขึ้น แต่ว่ามันอาจจะไม่ใช่ฉับพลันทันที และมันท าให้เกิด
ความตั้งใจของเราขึ้นมาอันนึงว่า ชั้นจะต้องดีขึ้น” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A02 

 

“ก็เรื่องที่ไม่ดีก็ท าให้มันช้าลงได้ครับ เรื่องท่ีดีก็จะพยายามท าตรงนั้นให้บ่อยขึ้น ให้ดีขึ้น 
ในเรื่องไม่ดีถ้ายังหาวิธีแก้ไม่ได้ ก็จะท าให้มันช้าลง ทั้งความคิด การพูดจา หรือว่าอารมณ์ 
ไรงี้ แต่ถ้าเริ่มเห็นทางแก้ได้ ก็จะพยายามฝึกฝน” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส B02 

 

 7.6 ฉันได้แนวทางส าหรับปรับใช้กับสถานการณ์อื่นๆ ในชีวิต  ผู้มาปรึกษาเกิดความคิด 
มองเห็นแนวทางที่เป็นประโยชน์เพื่อปรับใช้ในเหตุการณ์อ่ืนๆ ในชีวิตประจ าวัน นอกเหนือไปจาก
เรื่องราวปัญหาที่น ามาปรึกษา เป็นการยกระดับสภาวะใจของผู้มาปรึกษาให้มีความงอกงามและมุ่งสู่
การพัฒนาเปลี่ยนแปลงตนเอง 
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“จากสิ่งที่คิดได้หลังจากท่ีได้คุยอ่ะก็จะเป็นเรื่องการอยู่ร่วมกับคนอ่ืน หรือว่าการที่เรา
ลองมีเวลามานั่งเรียบเรียงความคิดของเราเองก็สามารถแก้ปัญหาอะไรหลายๆอย่าง ก็ใน
เมื่อเราจบจากตรงนี้ไปแล้ว จากที่ท างานตรงนี้ไปแล้วใช่ป่ะ มันก็ต้องมีสิ่งที่หนักข้ึน เราก็
สามารถน าเอาใช้กับมันได้อีก” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A04 

 

“เราก็พยายามจะไปปรับเรื่องที่เค้าเป็นแบบเนี้ยกับคนอ่ืนๆ อะรอบๆ ตัวเราบ้างว่า อะ 
คนนี้เค้าเป็นแบบนี้นะ เราต้องท าให้ได้ อะไรอย่างเงี้ย ก็พยายามจะไปปรับใช้กับคนอ่ืน
ทุกคน อะไรอย่างเงี้ย คนรอบข้าง คือความรู้สึกว่า ก็ในเมื่อคนรอบข้างอะน่าจะรู้จักเรา 
แล้วแบบ เฮ้ย ก็ท าในสิ่งที่เราไม่ชอบอย่างเงี้ย คือหลังๆ ก็จะพยายามคิดว่า ก็แค่เค้าเป็น
แบบนั้นด้วย อะไรอย่างเงี้ย ก็พยายามจะคิดไปด้วย ก็ถือว่าจะหงุดหงิดกับคนรอบข้าง
น้อยลง” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A05 

 

กลุ่มที่ 8 : การอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างกลมกลืนของผู้มาปรึกษา 

 ผลการวิเคราะห์กลุ่มที่ 8 นี้มีความชัดเจนในเรื่องของการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างกลมกลืน ซ่ึง
ไม่ได้มีเพียงแค่คู่กรณีท่ีมีปัญหาต่อกัน แต่หากรวมถึงบุคคลอ่ืนๆ ที่พบเจอในชีวิตประจ าวันอีกด้วย
เนื่องมาจากความพัฒนาเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ ความคิด ความรู้สึกของผู้มาปรึกษาส่งผลให้มีการ
ตอบรับสิ่งต่างๆ ในชีวิตเปลี่ยนไปในทางที่ดีข้ึนอีกด้วย การอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างกลมกลืนนี้ประกอบ
ไปด้วย การมีความเข้าใจในผู้อ่ืน การใส่ใจนึกถึงผู้อ่ืน และการปฏิบัติตนในการอยู่กับคนรอบข้างที่ดี
ขึ้น 

 
ภาพที่ 15 แผนผังแจกแจงองค์ประกอบของกลุ่มท่ี 8: การอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างกลมกลืนของผู้มา
ปรึกษา 
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 8.1 ฉันมีความเข้าใจในผู้อ่ืนมากขึ้น   ผู้มาปรึกษาระบุว่าตนเองมีความเข้าใจผู้อื่นมากขึ้น 
ด้วยการมองเรื่องราว และเหตุการณ์ต่างๆ ในมุมมองของผู้อ่ืนมากข้ึน พยายามเข้าใจคนรอบข้างมาก
ขึ้น เป็นต้น   

 

“แล้วก็เราแบบออกแนวเข้าอกเข้าใจพ่ีบางคนมากข้ึน รอบๆ… มันจะมีแบบ มันจะมีพ่ีที่
เขา anti หัวหน้ามากๆ กับพ่ีที่เขาแบบไม่ได้ชอบแต่ก็ต้องอยู่ให้ได้ กับพ่ีที่แบบประจบ
หัวหน้าเต็มตัวอะไรอย่างเงี้ย คือเราก็จะเหมือนแบบเข้าใจ เข้าใจมากข้ึนอ่ะ เออ ทุกคน
แม่งก็ต้อง survive แหละ นี่มันก็คงเป็นวิธี survive ของแต่ละคน… แต่ก่อนเราจะแบบ 
โห แม่งเลีย อะไรอย่างนี้ใช่ป่ะ แต่ว่าพออย่างนี้แล้วเราก็จะมองว่า เออ มันก็คงเป็นวิธี
แก้ปัญหาของเขาแหละ คือก็ไม่ได้ไปแบบเลีย ไม่ได้ไปด่ามันเหมือนเมื่อก่อน เหมือนแบบ
จริงๆแล้วเขาอาจจะ suffer เหมือนกันแหละ แต่เขาแบบ ท าไงได้วะก็เขาแบบแก้ปัญหา
ของเขาได้แบบนี้ก็คือแบบนี้ของเขา ส่วนเราแบบท าอย่างนั้นไม่ได้ ก็คือ ก็แบบ no 
matter แหละ ก็อยู่ให้ได้ ก็ต่างคนต่างอยู่ให้ได้ละกัน” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A03 

“คือพยายามเข้าใจคนรอบข้างมากกว่า มันท าให้เรามีความสุขกับการท างานที่อยู่ใน 
team นี้ แล้วก็ท าให้เรารู้สึกเป็นส่วนหนึ่งใน team จากตอนแรกที่เราไม่เข้าใจอ่ะ ท าไม
ต้องคิดอย่างนี้ ท าไมต้องคิดอยู่แค่นี้… เหมือนกับว่าในเมื่อเราไม่ฟัง ในตอนแรกที่บอกพ่ี
เขาว่า เออ ok เราเลือกที่จะไม่ฟัง แต่เราก็ยังไม่ได้พยายามที่จะเข้าใจเขา แค่เราไม่ฟังใน
สิ่งที่เขาพูด ok เราสบายใจจุดนึง แต่เรายังอยู่กับเขาไม่ได้ แต่หลังจากนั้นเราก็ลองดูอ่ะ
ว่า ok จะพูดอะไรพูดไป แล้วก็พยายามที่จะเข้าใจว่าก็มัน ก็เขาท างานที่นี่มานาน แล้ว
เขาก็มองแต่จุดๆนี้จุดเดียว” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A04 

 

“ใจเย็นอยู่แล้วอ้ะ แต่มอง Director ด้านบวกมากข้ึนอะไรอย่างเนี้ย เค้าก็มีเหตุผลของ
เค้า ที่เค้าเป็นอย่างนี้” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A01 

 

 8.2 ฉันใส่ใจผู้อ่ืนมากขึ้น  ผู้มาปรึกษารายงานว่าตนเองใส่ใจทุกข์สุขและนึกถึงคนรอบข้าง
และคนอ่ืนๆ มากข้ึน ในความใส่ใจนี้ มีการลดความคาดหวังในตัวผู้อ่ืนลง และอยู่กับคนรอบข้างอย่าง
ที่เขาเป็นมากข้ึน เป็นต้น   
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“มันท าให้เรานึกถึงคนอ่ืนมากขึ้นน่ะ ปกติผมจะนึกถึงแต่ตัวเอง เหมือนกับว่า ปกติถ้า
เป็นอย่างนั้น เราก็ช่างมันสิ ช่างมัน ชั้นไม่ว่างหนิ ชั้นก็ไม่ผิด หรือ แล้วยังไง ก็คุณฝากหนิ 
แต่พอคุยกับพี่เอ ไปสักพัก มันท าให้เรารู้สึกว่า เอ๊ะ.. เนี่ย เค้าฝากซ้ือผลไม้ เค้าก็ต้อง
คาดหวังว่ากลับไปบ้านเค้าก็จะต้องได้กิน แล้วกับการที่เราไม่โทรไปบอก เค้าก็ไม่ได้ซื้อ 
นะครับ มันจะท าให้เค้าคาดหวัง พอกลับมาบ้านไม่มีอะไรกิน แล้วเค้าจะรู้สึกยังไง ผมก็
เลย เอ๊ะถ้างั้นถึงแม้เราจะซื้อผลไม้ที่ตลาด อตก. ไม่ได้ แต่ว่าเราสามารถแวะซื้อตลาด
รถเข็นข้างทาง เอาให้เค้าปะทังไปก่อน อย่างน้อยๆ เนี่ย มันก็มีผลไม้มาให้เค้าได้คลายหิว 
ส่วนนึง มันท าให้มีความรู้สึกว่า เออๆ เรามองเห็น คนอ่ืนมากข้ึน แทนที่จะมองเห็นแต่
ตัวเอง ถ้าเป็นเมื่อก่อนผมจะคิดแต่ว่า ก็เราไม่ว่าง เราไม่สะดวก ก็ไปซื้อให้ไม่ได้ก็คือ
ไม่ได้” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A02 

 

“เราพยายามคุมอารมณ์ให้ได้อะ เรารู้สึกว่าเราคุมอารมณ์ พยายามคุมอารมณ์ตัวเองได้ 
คือเพ่ือให้แบบป้องกันคนรอบข้าง ว่าเราไม่ได้ท าร้ายจิตใจใครอีก อะไรอย่างเงี้ย” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A05 

 

“อาจจะ concern มากขึ้น แล้วก็ให้ ให้กับ ให้ความส าคัญกับจุดนี้ด้วย อะไรอย่างเงี้ย… 
เพราะยิ่งถ้าเกิดให้ความส าคัญมากขึ้น แสดงว่าเราต้องดูแลตรงจุดนั้นมากขึ้น ดูแลตรงที่
ให้เค้าไม่เกิดความรู้สึกอย่างนั้น อะไรอย่างเงี้ย เพราะถ้าเกิดยิ่งใส่ใจมากข้ึน มันก็ยิ่งไม่
ปัญหาเท่าไหร่ ปัญหาก็จะลดลง” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส C01 

 

 8.3 ฉันอยู่กับคนรอบข้างได้ดีขึ้น  ผู้มาปรึกษาระบุว่าพวกเขาอยู่ร่วมกับคนรอบข้างด้วย
ความรู้สึกสงบ มีความรู้สึกทางบวก ใจเปิดกว้าง และรู้เท่าทันตนเองในความสัมพันธ์กับคนรอบข้างได้
ดีขึ้น ส่งผลให้ความสัมพันธ์ของเขากับคนรอบข้างดีข้ึนด้วย เป็นต้น   

 

“แล้วเหมือนกับแบบ คือครั้งแรกๆ เลยเนี่ย มันแบบ มันเห็น feedback กับการที่แบบ 
พอเราสงบขึ้นใช่ป่ะ เวลาพูดจากับเพ่ือนเราอะ มันก็จะรู้สึกดี ก็คือ จะไม่รู้สึกปรี๊ดๆ 
ตลอดเวลา หงุดหงิดตลอดเวลา เสียงมันก็จะแบบดีขึ้น” 
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“ก็อย่างน้อยก็คือ ก็ถ้าคนสนิทใช่ไหม เราก็จะแบบไม่ค่อยทะเลาะกันแล้วไง อ่า ก็จะ
ทะเลาะกันน้อยลง จะพยายามชวนคุย แต่ว่า เฮ้ยเราไม่ชอบอย่างนี้มากกว่า อะไรอย่าง
เงี้ย แต่จะทะเลาะกันน้อยลงมาก” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A05 

 

“รู้จักอธิบาย ให้คนเข้าใจ ในสิ่งที่เราเป็น แต่ว่า... หรือกับบางคนก็ไม่อธิบาย... มันบอก
ไม่ถูกเหมือนกันครับ มัน มันเป็นเส้นบางๆ ระหว่าง ที่จะพูดหรือไม่พูด กับใครบางคน… 
มันมีอะไรบางอย่างที่บอกเรา ว่าคนนี้ต้องอธิบาย สมมติคนนี้อ่ะ ให้ผมไม่ชอบหน้านะ 
แต่รู้สึกว่าต้องอธิบายให้เข้าใจอ่ะ แล้วมันจะเกิดประโยชน์กับเค้า แล้วกับเราด้วย ก็จะ
อธิบาย ถึงแม้จะต้องทะเลาะกันก็ตามนะ... อะไรงี้... แต่กับบางคน มัน ไม่ต้องพูดก็ได้มั้ง 
พูดไปก็ทะเลาะกันเปล่าๆ ไม่เกิดประโยชน์ อย่างงี้ครับ… มันคิดได้เร็วขึ้นว่าแบบ คนนี้ถ้า
เราคุยแบบนี้ มันเหมือนเห็นภาพอนาคตว่าคุยกับใครแล้วจะเป็นยังไงอ่ะครับ เมื่อก่อนจะ
แบบ... เมื่อก่อนก็เหมือนงี้แหละครับ แต่เมื่อก่อนไม่ได้คิดไง เมื่อก่อนอารมณ์เหมือน สุ่ม
มั่ว ไปอธิบายกับคนที่ไม่ควรอธิบาย ก็พลาด พังกันไป ปะทะคารมกันไป หรืออย่างบาง
คน ก็คิดว่าน่าจะเข้าใจ ไม่อธิบายเค้า กลายเป็นว่าเค้าเข้าใจเราผิด เคือง หมางใจกันไป
อีก แต่เดี๋ยวนี้ดีขึ้นเยอะ” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส B02 

  

กลุ่มที่ 9 : การปรึกษาเชิงจิตวิทยาเป็นประโยชน์ต่อผู้มาปรึกษา 

 จากการรับรู้ของผู้ให้ข้อมูลในฐานะเจ้าของประสบการณ์การรับบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
ผู้ให้ข้อมูลต่างรับรู้ว่าการปรึกษาเชิงจิตวิทยานั้นเป็นประโยชน์ต่อตนเองโดยการรับรู้นั้นมาจากทั้ง
มุมมองความเข้าใจของตนเองที่มีอยู่แล้วตั้งแต่ก่อนเข้ารับบริการ มาจากประสบการณ์ท่ีได้ระหว่างรับ
บริการ และมาจากการได้เห็นผลเชิงประจักษ์จากการได้พูดคุยปรึกษา โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 
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ภาพที่ 16 แผนผังแจกแจงองค์ประกอบของกลุ่มท่ี 9: การปรึกษาเชิงจิตวิทยาเป็นประโยชน์ต่อผู้มา
ปรึกษา 
 

 9.1 ฉันมองว่าการพูดคุยปรึกษาเชิงจิตวิทยาสามารถช่วยฉันแก้ปัญหาได้   การที่ผู้มา
ปรึกษามองว่าการปรึกษาเชิงจิตวิทยาสามารถช่วยเหลือตนเองในการแก้ปัญหาได้นั้นเกิดขึ้นตั้งแต่
ก่อนที่ผู้มาปรึกษาจะได้เข้าพบนักจิตวิทยาโดยมาจากความเชื่อม่ันในทักษะวิชาชีพของนักจิตวิทยา  
ซึ่งสังเกตได้อีกว่าความเชื่อมั่นนี้อาจสะท้อนออกมาจากการแสดงความคาดหวังในผลของการพูดคุย
ปรึกษาอีกด้วย 

 

“เราคุยในส่วนที่เราคิดว่าเป็นปัญหา เค้าอาจจะมองภาพได้มากกว่า ผมก็คิดว่าตรงนั้นซึ่ง
ในแง่ของคนทั่วไป มันอาจจะไม่ได้มีวิธีคิด ไม่ได้มีกระบวนการจัดการ แต่ว่าผมก็มั่นใจว่า
ถ้าอย่างพ่ีเค้าเรียนนักจิตฯมาอยู่แล้ว มันจะต้องมีกระบวนการ หรือวิธีการในแง่ของการ
จัดการ แล้วก็น่าจะมองเห็นภาพรวมของปัญหาที่เราไปปรึกษา น่าจะช่วยชี้แนะหรือว่า
ร่วมกันแก้ปัญหาได้”  

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A02 

 

“ความคาดหวังคือแบบ แค่อยากให้แต่ละทางมันชัดขึ้นอ้ะ ว่าแบบถ้าอยู่ จะอยู่ยังไง แล้ว
ถ้าหนี จะเป็นยังไง ความคาดหวังคือแบบ ถ้าคุยแล้วแบบรู้สึกอยากให้มันชัดขึ้น ให้มัน 
clear ขึ้น” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A03 

  

 นอกจากนี้ ในประสบการณ์จริงและการได้รับผลของการปรึกษาก็ส่งผลให้ผู้มาปรึกษา
มองเห็นถึงประโยชน์ที่การปรึกษาเชิงจิตวิทยามีแก่ตนเอง 
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“ก็มีประโยชน์ ตรงที่มีปัญหา อย่างเรื่อง Director หรือว่าเรื่องรูปแบบงาน ทีไ่ม่ท้าทาย
อะไรเงี้ย มาคุยก็แบบ เรื่อง Director ก็ได้เบาลง ปัญหาไม่ท้าทายก็ได้แบบ เปลี่ยน
ความคิดนะ ก็โอเค คือ ก็ช่วย ช่วยได้” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A01 

 

“เราเป็นคนมีปัญหาแล้วคุยเยอะเอง แล้วมันก็เกิน (เวลา) เอง แต่ว่ามันก็ได้ทางออกมา
ลองแก้ ก็โอเค” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A05 

 

9.2 ฉันมองว่าการพูดคุยปรึกษาเชิงจิตวิทยาช่วยให้ฉันด าเนินชีวิตประจ าวันได้ดีขึ้น  ผู้มา
ปรึกษารับรู้ว่าการปรึกษาเชิงจิตวิทยามีส่วนในการปรับให้ตนเองด าเนินชีวิตได้ดีขึ้นจากการพัฒนา
บุคลิกภาพ ความฉลาดทางอารมณ์ ปรับตัวเองเพ่ือการอยู่กับผู้อ่ืน หรือแม้แต่แค่ได้ระบายปัญหาที่
กระทบการด าเนินชีวิตของตัวเองออกมาบ้างก็ยังดี 

 

“...ดีขึ้นมัน ก็อย่างน้อยก็ได้ระบายบ้างวะ เออ อย่างน้อยก็ได้ระบายออกมาก่อนน่ะ” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส B01 

 

“มัน (บริการปรึกษา) พัฒนาบุคลิกภาพ แล้วก็พัฒนา ระดับ...EQ ป่ะ emotion ได้ดี
ขึ้นอ้ะ... นั่นแหละครับ เป็นเรื่องที่ดีมากๆ อ้ะ” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส B02 

 

“ท าให้สบายใจขึ้น คิดได้มากขึ้นว่าควรจะเปลี่ยนตัวเองเพ่ือให้เข้ากับคนอ่ืน หรือคนอ่ืน 
หรือเราควรจะปฏิบัติต่อคนอ่ืนยังไง อะไรอย่างงี้ เพราะว่าบางทีก็ บางคนคิดไม่ได้ว่าควร
จะท าอะไรกับใคร อะไรอย่างเงี้ย ถึงจะได้สิ่งนั้นกลับมา” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส C01 

 

9.3 ในการพูดคุยปรึกษา ฉันรับรู้ว่าแนวทางแก้ปัญหามาจากตัวฉันเอง แนวทางการแก้ไข
ปัญหานั้นไม่ได้มาจากการที่นักจิตวิทยาเสนอแนวทางแต่อย่างใด หากแต่มาจากการที่กระบวนการ
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เอ้ือให้ผู้มาปรึกษาได้ทบทวนจนสามารถเห็นแนวทางที่มีอยู่แล้วในใจของตน หรือเกิดตระหนักขึ้นมา
จากการพิจารณาเรื่องราวปัญหาของตนเองระหว่างการพูดคุยปรึกษาโดยมีนักจิตวิทยาคอยติดตาม
และสนับสนุนในจังหวะที่มีความพอดีต่อการเกิดปัญญาในขณะนั้นๆ 

 

“จริงๆแล้วสุดท้ายเขาไม่ได้อยู่กับเราไปตลอดหรอก แต่มันท าให้เราเรียนรู้ว่าเราจะ
แก้ปัญหาด้วยตัวเองยังไงได้มากข้ึนมากกว่า ตาม way ที่เราคุยกับเขาไว้” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A03 

 

“คือเราเหมือนมีแนวแก้แหละ แล้วก็ให้ฝั่งพ่ีเอ สนับสนุนแนวแก้เรา ว่ามันก็โอเคอยู่แล้ว
ว่ายอมรับสิ่งที่เราเสนอไปอยู่แล้วว่า มันก็มีความรู้สึกว่า เราก็ยังโอเคอยู่นะ” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A05 

 

“ตอนแรกก็คุยปัญหาน่ะค่ะ คุยปัญหาแล้วพ่ีเค้าก็ฟัง แล้วพ่ีเค้าก็ แล้วเราก็รู้ทางแก้ของ
เราด้วยไง เออ แล้วพ่ีเค้าก็ พ่ีเค้าก็ไม่ได้เสนอนะ” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A01 

“ก็ได้เข้าใจตัวเองมากข้ึน มองเห็นถึงปัญหา แล้วก็รู้ว่าจะต้องท ายังไงต่อไป… ใช่ คิด
ต่อจากนั้นได้เอง” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส B01 

 

กล่าวโดยสรุป ผลการวิจัยพบประสบการณ์ด้านจิตใจของพนักงาน 9 ประเด็นหลัก กล่าวคือ  

ประเด็นแรก การช่วยเหลือของนักจิตวิทยาการปรึกษา ผูใ้ห้ข้อมูลรับรู้ถึงความช่วยเหลือจากตัว
นักจิตวิทยาการปรึกษาผ่านการแสดงความเข้าใจ เอื้อให้เกิดการเปิดเผยเรื่องราว ช่วยเรียบเรียง
เรื่องราว จับประเด็นปัญหาประคองให้การพูดคุยอยู่ในประเด็น และช่วยให้ผู้มาปรึกษามีความเข้าใจ
ในเรื่องราวปัญหามากขึ้น   ประเด็นที่สอง การรับรู้บรรยากาศที่เกิดขึ้นในขณะพูดคุยปรึกษา การ
พูดคุยปรึกษามีความรู้สึกสบาย เป็นกันเอง มีการพูดคุยที่ลื่นไหล อีกท้ังความเป็นกันเองซึ่งสะท้อนถึง
ความรู้สึกปลอดภัยจากการมีความเท่าเทียม ท่าทีของนักจิตวิทยามีลักษณะที่ใส่ใจในการพูดคุย รับฟัง
และใส่ใจถึงความรู้สึกที่ผู้มาปรึกษามีต่อปัญหา ไม่ก าหนดชี้น าหรือตัดสิน   ประเด็นที่สาม   
ความรู้สึกปลอดภัยในการพูดคุยปรึกษา ระบุถึงกระแสในใจเกี่ยวกับความรู้สึกปลอดภัยของผู้มา
ปรึกษาท่ีมีทั้งความอึดอัดไม่คุ้นเคย ความรู้สึกไว้ใจพร้อมเปิดเผยเรื่องราว ความสามารถเปิดเผย
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เรื่องราวที่ไม่สามารถพูดคุยกับคนรอบข้างได้ และความไม่มั่นใจในมุมมองของบุคคลอ่ืนที่มีต่อการ
พูดคุยปรึกษา   ประเด็นที่สี่ การก าหนดรู้ในตัวปัญหา คือการที่ผู้มาปรึกษาได้ตระหนัก ทบทวน 
ตรวจสอบเรื่องราวภายนอกและความรู้สึกนึกคิดภายในจิตใจของตนเอง เป็นการก าหนดรู้ทุกข์ซึ่งเป็น
องค์ประกอบหลักอริยสัจที่ใช้เป็นฐานแนวคิดของการปฏิบัติงานปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในครั้งนี้   
ประเด็นที่ห้า กระบวนการคลี่คลายปัญหาภายในตน ผู้มาปรึกษาได้ท าความเข้าใจตัวเองจากการ
ทบทวน ได้รู้ว่าตนเองต้องการอะไร มองเห็นความขัดแย้งในใจ เกิดความเข้าใจว่าการแก้ปัญหานั้น
จะต้องจัดการที่ตนเอง และได้คิดพิจารณาแนวทางหาค าตอบส าหรับปัญหาของตนเอง   ประเด็นที่หก  
ผลที่เกิดจากกระบวนการปรึกษา กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเอื้อให้เกิดผลต่อตัวผู้มา
ปรึกษา 3 ทาง ดังนี้ กระบวนการคิด ได้แก่ การได้ขยายมุมมองความคิด (ทบทวนพิจารณาเรื่องราว 
สรุปร่วมกับนักจิตวิทยาและการแบ่งปันมุมมองจากนักจิตวิทยา) และได้ความเข้าใจความเป็นจริงของ
โลก (ไม่ยึดติดคาดหวัง เข้าใจถึงความไม่แน่นอนของชีวิตและน้อมรับเอาไว้เป็นส่วนหนึ่งของชีวิต) 
อารมณ์และพฤติกรรม ได้แก่ ความมั่นคงในใจต่อสิ่งที่กระทบ ควบคุมอารมณ์ได้ เห็นการเปลี่ยนแปลง
ในทางบวกของตนเอง และด าเนินชีวิตได้เป็นปกติ และ ความรู้สึกภายในจิตใจ ได้แก่ ความรู้สึกสบาย
ใจจากการได้จัดการกับปัญหาในใจ เชื่อมั่นในตัวเองมากข้ึน และพึงพอใจในตัวเอง  ประเด็นที่เจ็ด  
ปัจจัยท่ียกระดับสภาวะใจของผู้มาปรึกษา แสดงถึงปัจจัยที่ส่งผลให้ผู้มาปรึกษาเกิดการเปลี่ยนแปลง
มีสภาวะทางใจที่ดีขึ้น ได้แก่ การได้ระบายเรื่องราวที่ท าให้รู้สึกอึดอัดใจจนเกิดความรู้สึกสบาย มีสติ
เท่าทันความคิด เรียนรู้ที่จะปล่อยวาง มีความตั้งใจพัฒนาตนเองให้ดียิ่งขึ้น เห็นประโยชน์ในการปรับ
แนวทางท่ีได้เรียนรู้ไปใช้กับสถานการณ์อ่ืนๆ และประสบการณ์ที่ผู้มาปรึกษาประสบนอกชั่วโมง
ปรึกษา  ประเด็นที่แปด การอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างกลมกลืนของผู้มาปรึกษา ผู้ให้ข้อมูลระบุถึงการ
มีความเข้าใจในผู้อื่นมากขึ้น มองถึงปัจจัยที่ผลักดันความคิดพฤติกรรมของคนอ่ืนอย่างมีความเข้าใจ
ยอมรับ  และ ประเด็นสุดท้าย การปรึกษาเชิงจิตวิทยาเป็นประโยชน์ต่อพนักงานที่มาปรึกษา วัตถุ
ในกลุ่มนี้ให้ความหมายร่วมกันในเชิงประโยชน์ของกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่ผู้มาปรึกษา
เชื่อมั่นและคาดหวังในผลการปรึกษา เห็นประสบการณ์ของตนเองว่าได้รับการแก้ปัญหา พัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์ และการได้รับการสนับสนุนให้พิจารณาแนวทางแก้ปัญหาจากตัวเอง
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

สรุปผลการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาประสบการณ์ด้านจิตใจของพนักงานภายหลังได้รับ
บริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธผ่านมุมมองการรับรู้ของผู้ให้ข้อมูล ผู้ซึ่งเป็นเจ้าของประสบการณ์
ดังกล่าว โดยใช้ระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพแบบปรากฎการณ์วิทยา ร่วมกับวิธีวิจัยเชิงปริมาณแบบ
มาตรพหุมิติ (Multidimensional scaling) และการจัดกลุ่มแบบข้ันตอน (Hierarchical cluster 
analysis)  

ผู้ให้ข้อมูลเป็นพนักงานบริษัท ที่ได้รับบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ จ านวน 8 ราย 
(พนักงานชาย 2 ราย และหญิง 6 ราย) ที่ผ่านเกณฑ์การคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 
sampling) ตามเกณฑ์ที่ก าหนด เก็บข้อมูล 2 ส่วนคือการสัมภาษณ์เชิงลึกส าหรับกระบวนการวิจัยเชิง
คุณภาพโดยใช้เวลาประมาณ 60 นาที และการจัดบัตรค าที่บันทึกหน่วยข้อมูลประสบการณ์เข้า
ประเภท (Card sorting) ส าหรับกระบวนการวิจัยเชิงปริมาณโดยใช้เวลาประมาณ 30 นาที 
ผลการวิจัยถูกแสดงออกมาเป็นแผนที่มโนทัศน์ซึ่งประกอบด้วยผลวิเคราะห์มาตรพหุมิติและผล
วิเคราะห์กลุ่มแบบขั้นตอนซึ่งได้ออกมา 9 กลุ่มดังนี้ 

 

 
ภาพที่ 17 (ซ้าย) ภาพแสดงผลการวิเคราะห์มาตรพหุมิติ และ (ขวา) ภาพแสดงผลการวิเคราะห์กลุ่ม
แบบขั้นตอน 
 

อภิปรายผลการวิจัย 

เมื่อพินิจพิจารณาแผนที่มโนทัศน์ในเชิงภูมิทัศน์แล้ว ผลการรับรู้ประสบการณ์การรับบริการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธสะท้อนให้เห็นถึงบทบาทการท างานระหว่างนักจิตวิทยาการปรึกษาและ

1. การช่วยเหลือของ
นักจติวิทยาการปรึกษา 

2. การรับรู้บรรยากาศที่เกิดขึ้น
ในขณะพูดคุยปรึกษา 

3. ความรู้สึกปลอดภัย
ในการพูดคุยปรึกษา 

4. การก าหนดรู้ในตัวปญัหา 

5. กระบวนการคลีค่ลาย
ปัญหาภายในตน 

9. การปรึกษาเชิง   
จิตวิทยาเป็นประโยชน์
ต่อผู้มาปรึกษา 

7. ปัจจัยที่ยกระดบั
สภาวะใจของผู้มาปรึกษา 

6. ผลที่เกิดขึ้นจาก
กระบวนการปรึกษา 

8. การอยู่ร่วมกับผู้อื่นไดอ้ย่าง
กลมกลืนของผูม้าปรึกษา 
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ผู้มาปรึกษา ดังที่แสดงในภาพที่ 18 โดยจะเห็นว่าภาพในแนวนอน (ซ้าย-ขวา) แสดงถึงความต่อเนื่อง
เชื่อมโยงระหว่างนักจิตวิทยาการปรึกษาและตัวผู้มาปรึกษาตามล าดับโดยผ่านประสบการณ์ที่เกิดขึ้น
ในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ ประสบการณ์ที่เชื่อมโยงระหว่างนักจิตวิทยาการปรึกษา
และตัวผู้มาปรึกษานี้ สอดคล้องไปในแนวทางเดียวกันกับงานของ Paulson และคณะ (1999) ที่
พบว่าปัจจัยที่เป็นประโยชน์ในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยานั้นแบ่งออกเป็นส่วนบทบาทของ
นักจิตวิทยาการปรึกษาและตัวผู้มาปรึกษา  

 
ภาพที่ 18 ภาพแสดงการแปลผลแผนที่มโนทัศน์ด้วยมุมมองเชิงภูมิทัศน์ 
 

ในการอภิปรายแผนที่มโนทัศน์ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยไดย้กเว้นกลุ่มที่ 9 (“การปรึกษาเชิง
จิตวิทยาเป็นประโยชน์ต่อพนักงานมาปรึกษา”) เอาไว้ในฐานะท่ีเป็นค่าผิดปกติ (Outlier) เนื่องจากมี
ค่าเฉลี่ยความเชื่อมโยงที่สูงมากซ่ึงบ่งชี้ว่าผู้ให้ข้อมูลแต่ละคนมีการให้ความหมายที่แตกต่างกันออกไป
ในระดับท่ีสูง จึงไม่มีน้ าหนักพอที่จะใช้อธิบายปรากฎการณ์ดังที่กล่าวมา ทั้งนี้อาจอนุมานได้ว่าผู้ให้
ข้อมูลมีการรับรู้ว่าในทุกประสบการณ์ด้านจิตใจเกี่ยวกับการรับบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ
ของตนนั้นต่างสะท้อนถึงประโยชน์ของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาด้วยกันหมด 

แผนที่มโนทัศน์ที่ได้จากการวิจัยครั้งนี้ อภิปรายโดยเทียบเคียงกับกระบวนการ TIR ของการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ ที่พัฒนาโดย โสรีช์ โพธิแก้ว (2553ก) เริ่มจาก นักจิตวิทยาการปรึกษา

นักจิตวิทยา ผู้มาปรึกษา 

9. การปรึกษาเชิง   
จิตวิทยาเป็นประโยชน์
ต่อผู้มาปรึกษา 

1. การช่วยเหลือ
ของนักจิตวิทยา
การปรึกษา 

2. การรับรู้บรรยากาศท่ี
เกิดข้ึนในขณะพูดคุยปรึกษา 

3. ความรู้สึกปลอดภัย
ในการพูดคุยปรึกษา 

4. การก าหนดรู้ในตัวปัญหา 

5. กระบวนการคลี่คลาย
ปัญหาภายในตน 

6. ผลท่ีเกิดข้ึนจาก
กระบวนการปรึกษา 

7. ปัจจัยท่ียกระดับสภาวะใจ
ของผู้มาปรึกษา 

8. การอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่าง
กลมกลืนของผู้มาปรึกษา 
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แนวพุทธท าการ เชื่อมสมาน (Tuning in) ตนเองเข้ากับผู้มาปรึกษาอย่างเป็นเนื้อเดียวกัน มีความ
เข้าอกเข้าใจด้วยท่าทีท่ีใส่ใจ เอ้ือให้เกิดบรรยากาศแห่งความรู้สึกปลอดภัย ไว้วางใจต่อผู้มาปรึกษา 
พร้อมที่จะเปิดเผยเรื่องราว (เช่น “นักจิตวิทยาแสดงออกถึงความเข้าใจในประสบการณ์ของฉัน” 
“นักจิตวิทยาช่วยเรียบเรียงเรื่องราวที่ฉันเล่าให้เป็นเรื่องที่เข้าใจได้” “นักจิตวิทยามีวิธีพูดคุยให้ฉัน
เปิดเผย บอกเล่าเรื่องราวต่างๆ ออกมาได้” “นักจิตวิทยาใส่ใจรับฟังสิ่งที่ฉันบอกเล่า” “การพูดคุย
ปรึกษามีบรรยากาศที่สบาย เป็นกันเอง” “นักจิตวิทยาให้อิสระ ไม่ก าหนดหรือชี้น าการพูดคุย” “ฉัน
รู้สึกไว้ใจนักจิตวิทยา และพร้อมที่จะเปิดเผยเรื่องราวที่เก่ียวข้องกับตัวฉัน” และ “ฉันได้พูดในสิ่งที่ไม่
สามารถจะพูดกับคนรอบข้างได้” เป็นต้น)  

ทั้งนีผ้ลแห่งการเชื่อมสมานนี้ช่วยส่งเสริมการเคลื่อนที่ของกระแสในจิตใจของผู้มาปรึกษา 
โดยนักจิตวิทยาเอ้ือให้ผู้มาปรึกษาได้มีการสังเกต ส ารวจ และตรวจพิจารณาตนเอง   (เช่น “ในการ
พูดคุยปรึกษา ฉันรู้ตัว มองเห็นและยอมรับประเด็นที่เป็นปัญหา” “ฉันได้ตระหนักรู้ถึงความรู้สึก
ตัวเองจากการพูดคุยปรึกษา” “ฉันมีความเข้าใจตัวเองมากขึ้นจากการทบทวนตนเองและเรื่องราว” 
เป็นต้น) และน าไปสู่กระบวนการ พินิจรอยแยก (Identifying split) แห่งความคาดหวังของตนเอง  
(เช่น “ฉันมองเห็นจุดที่มักก่อให้เกิดความขัดแย้งในใจตนเองมากขึ้น” “ฉันได้ทบทวนตนเองและรู้ว่า
ตนเองต้องการอะไร” เป็นต้น)  

ส าหรับการทบทวนเรื่องราว ท าความเข้าใจตนเองภายใต้บรรยากาศการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธที่มุ่งเน้นใส่ใจกับการพิจารณาท าความเข้าใจความเป็นจริงนั้นยังส่งเสริมให้ผู้มาปรึกษาได้
พัฒนาจิตใจตนเองให้เติบโต เข้มแข็งขึ้น (เช่น “ฉันมีสติเท่าทันความคิดความรู้สึกของตนเองได้ดีขึ้น” 
“ฉันมีความตั้งใจที่จะเปลี่ยนแปลงและพัฒนาตนเอง” “ฉันได้ขยายวิธีคิดและมุมมองที่มีต่อเรื่องราว
ต่างๆ” “ฉันควบคุมอารมณ์ความรู้สึกของตนเองได้ดีขึ้น” “ฉันมีความรู้สึกมั่นคงในใจมากขึ้นต่อ
สถานการณ์ที่เคยส่งผลกระทบทางลบต่อตนเอง” เป็นต้น)   อันเป็นการสร้างฐานความมั่นคงในจิตใจ 
พร้อมที่จะน าพาตนเองให้พ้นจากทุกข์ด้วยการมี ความเข้าใจเห็นจริง (Realization)  (“ฉันได้มุมมอง
ในเรื่องความเข้าใจความเป็นจริงของโลกเพ่ิมขึ้น” “ฉันเรียนรู้ที่จะปล่อยวางเรื่องราว ปัญหาหรือสิ่งที่
เข้ามากระทบใจให้ขุ่นมัว”) ทั้งนี้แม้สถานะจิตใจของผู้มาปรึกษาจะเติบโตจนงอกเงยพ้นไปจากภาวะที่
บีบคั้น เป็นทุกข์ได้แล้ว (“ฉันสามารถด าเนินชีวิตได้เป็นปกติ ราบรื่นมากขึ้น”) ความงอกงามภายใน
ตนนี้ยังสามารถด าเนินต่อไป ขยายผลเพ่ิมไปบนเนื้อที่ในจิตใจของผู้มาปรึกษาและพ้ืนที่อ่ืนๆ ในชีวิต
ได้อีกด้วย (เช่น “ฉันมีความเชื่อมั่นในตัวเองมากข้ึน” “ฉันมีความตั้งใจที่จะเปลี่ยนแปลงพัฒนา
ตนเอง” “ฉันใส่ใจผู้อ่ืนมากขึ้น” เป็นต้น)  

ด้านลักษณะการท างานของกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในแผนที่มโนทัศน์ยังมี
ความสอดคล้องกับงานวิจัยของ สุภาพร ประดับสมุทร (2552) ที่กล่าวถึง   ล าดับการเกิดปัญญาใน
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กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธของผู้มาปรึกษาจากภาวะใจที่สับสน ไร้ระเบียบ สู่การเกิด
ปัญญาผ่านกระบวนการภายในใจของผู้มาปรึกษาในการก าหนดรู้ทุกข์ ตระหนักรู้สาเหตุแห่งทุกข์ท้ัง
ในระดับเหตุผลและระดับปัญญาโดยปัจจัยที่เอ้ือให้เกิดปัญญามีท้ังนักจิตวิทยาเป็นปัจจัยภายนอก 
(เช่น การรับฟัง เป็นกันเอง ไม่บังคับ ชวนคิด ชวนเปิดใจ และจับประเด็น เป็นต้น) และปัจจัยภายใน
คือตัวผู้มาปรึกษาเอง (การพิจารณาด้วยใจสงบนิ่ง ความไว้วางใจ ความอยากรู้จักตัวเอง และความ
อยากได้ทางออก เป็นต้น) อีกด้วย  

 

นอกจากนี้ผู้วิจัยได้พิจารณาข้อค้นพบประสบการณ์ด้านจิตใจของพนักงานภายหลังได้รับ
บริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในแต่ละกลุ่ม ดังจะได้อภิปรายต่อไปนี้ 

กลุ่มที่ 1 การช่วยเหลือของนักจิตวิทยา  ผลการวิเคราะห์กลุ่มชี้ให้เห็นว่าผู้ให้ข้อมูลรับรู้ถึง
ความช่วยเหลือจากตัวนักจิตวิทยาการปรึกษาในประสบการณ์การรับบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ซึ่ง
ประกอบไปด้วยทักษะกระบวนการช่วยเหลือทางจิตวิทยาการปรึกษา ได้แก่ การแสดงออกถึงความ
เข้าใจ การเอ้ือให้เกิดการเปิดเผยเรื่องราว การช่วยเรียบเรียงเรื่องราว จับประเด็นปัญหาและประคอง
ให้การพูดคุยอยู่ในประเด็น และการช่วยให้ผู้มาปรึกษามีความเข้าใจในเรื่องราวปัญหามากข้ึน 

ข้อค้นพบนี้สะท้อนถึงการท างานของกระบวนการ TIR (โสรีช์ โพธิแก้ว, 2553ก) ที่มุ่งเน้นการท าความ
เข้าใจผู้มาปรึกษาอย่างลึกซึ้ง เอ้ือให้เกิดการเปิดเผยตนเอง และพิจารณาใคร่ครวญเรื่องราวให้เกิด
ความเข้าใจตามความเป็นจริง และมีความสอดคล้องกับงานของ Paulson และคณะ (1999) ที่ศึกษา
มุมมองการรับรู้ของผู้มาปรึกษาแล้วพบว่าส่วนหนึ่งของประสบการณ์ที่เป็นการช่วยเหลือใน
กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยานั้นเป็นเนื้องานจากบทบาทในส่วนของนักจิตวิทยา และงานของ 
Sackett และคณะ (2012) ที่ได้ระบุว่าระดับความเข้าใจที่นักจิตวิทยาแสดงออกให้ผู้มาปรึกษารับรู้ได้
นั้นเป็นประสบการณ์ด้านจิตใจที่มีความส าคัญต่อกระบวนการปรึกษา  ทั้งนี้การแสดงออกถึงความ
เข้าใจที่นักจิตวิทยาฯมีต่อผู้มาปรึกษานั้นนอกจากจะเกิดจากการสะท้อน หรือสรุปได้ตรงกับใจของผู้
มาปรึกษาแล้ว การแบ่งปันเรื่องราวส่วนตัวที่มีเนื้อหาเกี่ยวข้องกับเรื่องราวปัญหาของผู้มาปรึกษานั้น
ส่งผลให้เกิดความเชื่อมโยงต่อกันกับผู้มาปรึกษาและเกิดการรับรู้ว่านักจิตวิทยามีความเข้าใจตนเองได้
เช่นกัน โดยผู้ให้ข้อมูลกล่าวเอาไว้ ดังนี้ 

 

“ตอนที่เขา share เรื่องนั้นมันเป็นเรื่องที่เกี่ยวกับเราพอดี เราจะรู้สึกแบบ เฮ้ย พอดีเลย 
อยากเล่า ก็ท าให้เรายิ่งอยากเล่ามากข้ึนอะค่ะ... คือแบบเรารู้สึกว่าเขาเข้าใจเรา” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A03 
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“ประมาณครั้งที่สามขึ้นไปตอนคุยบ่อยๆ แล้วแบบ เฮ้ยพี่ คือบางอย่าง ทัศนคติของพ่ีบี 
คิดเหมือนผมเลย คิดเหมือนผมเลย ไรงี้...  

…พอเริ่มรู้สึกว่าเค้าคล้ายๆ เราเนี่ย มันก็จะมีบางอย่างที่เรา คุยกันได้ลึกข้ึน ละเอียดขึ้น 
ไรงี้… มีคนเข้าใจเรื่องบางเรื่องเหมือนเรามั้งครับพ่ี อาจจะไม่ทั้งหมด หรือเข้าใจ คิด
เหมือนกัน แต่อาจจะไม่เห็นด้วยก็ได้ครับ คือ คนที่คิดต่างกัน ในเรื่องเดียวกัน แต่ไม่
เข้าใจในสิ่งที่เราคิดอยู่ในเรื่องเดียวกันนั้น กับ คนที่คิดต่างแต่เข้าใจเรา มันต่างกันอ่ะพ่ี” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส B02 

  

ประเด็นนี้มีความสอดคล้องกับงานของ De Stefano และคณะ (2010) ที่ศึกษา
ประสบการณ์ด้านจิตใจของผู้มาปรึกษาแล้วพบว่าการเปิดเผยตนเองของนักจิตวิทยานั้นเป็นหนึ่งใน
คุณลักษณะที่ดีของนักจิตวิทยาในมุมมองการรับรู้ของผู้มาปรึกษา 

นอกจากนี้ผู้ให้ข้อมูลยังระบุถึงความรู้สึกเชื่อมั่นในความสามารถและความเป็นนักวิชาชีพของ
นักจิตวิทยาว่าสามารถช่วยเหลือตนได้ โดยมีทั้งกรณีที่ผู้มาปรึกษามีความเชื่อมั่นนี้ตั้งแต่ก่อนรับบริการ
และความเชื่อมั่นที่เกิดจากการประจักษ์ผลลัพธ์การปรึกษาแก่ตนเองจากการรับบริการ ซึ่งประเด็น
เกี่ยวกับความเชื่อมั่นในการช่วยเหลือนี้มีความสอดคล้องกับเรื่องปัจจัยร่วม (Common factor) ของ 
Frank (1973 อ้างถึงใน Sparks, Duncan, & Miller, 2008) ที่ระบุว่าในทุกประเภทของกระบวนการ
จิตบ าบัดที่มีประสิทธิผลนั้นมีปัจจัยความเชื่อมั่นว่ากระบวนการช่วยเหลือเป็นเครื่องมือบ าบัดที่ได้ผล
เป็นปัจจัยร่วมกัน  

ทั้งนี้นักจิตวิทยาและทักษะการช่วยเหลือนั้นเป็นองค์ประกอบหลักในกระบวนการปรึกษา จึง
ไม่ใช่เรื่องน่าแปลกใจที่ผลการวิเคราะห์ระบุออกมาว่าการช่วยเหลือของนักจิตวิทยาการปรึกษาเป็น
ประสบการณ์ที่มีความเป็นกลุ่มชัดเจนที่สุดด้วยค่าเฉลี่ยความเชื่อมโยงที่ต่ าที่สุด (0.05) ในบรรดาทั้ง 9 
กลุ่มซึ่งหมายถึงว่าหน่วยข้อมูลทุกหน่วยในกลุ่มนี้ถูกจัดเข้าประเภทไว้ด้วยกันบ่อยมาก ณ ที่นี้คือช่วง
ระหว่าง 0.00 ถึง 0.08 โดยการแสดงออกถึงความเข้าใจในตัวผู้มาปรึกษานั้นมีค่าความเชื่อมโยงต่ าสุด
ที่ 0.00 ซึ่งหมายถึงว่าหน่วยข้อมูลนี้ถูกจัดเข้าประเภทกับหน่วยข้อมูลอื่นในกลุ่มนี้เสมอ อธิบายได้ว่า
การแสดงออกถึงความเข้าใจต่อผู้มาปรึกษานั้นเป็นประสบการณ์เก่ียวกับการช่วยเหลือของ
นักจิตวิทยาที่มีความชัดเจนที่สุดในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ  

 

 กลุ่มที่ 2 การรับรู้บรรยากาศที่เกิดขึ้นในขณะพูดคุยปรึกษา  จากประสบการณ์ด้านจิตใจ
ในชั่วโมงปรึกษานั้น ผู้ให้ข้อมูลระบุถึงการรับรู้บรรยากาศท่ีเกิดข้ึนในชั่วโมงปรึกษาว่ามีความรู้สึก
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สบาย เป็นกันเอง มีการพูดคุยที่ต่อเนื่อง ลื่นไหล ทั้งนี้มีผู้ให้ข้อมูล 2 คนที่ระบุถึงความรู้สึกสบายเป็น
กันเองที่เนื่องมาจากการรับรู้ในตัวนักจิตวิทยาเอาไว้ดังนี้ 

 

“รู้สึกเหมือนแบบ เป็นพี่อะไรอย่างนี้มากกว่า แล้วเราก็รู้จักพ่ีเอ ผ่านเพ่ือนเรา อย่าง
เงี้ยอ่ะค่ะ มันก็เลยจะไม่ได้รู้สึกว่าแบบ เป็น feel แบบ professional professional 
แบบ psychologist อะไรขนาดนั้น 

ใช่ๆ ก็เลยท าให้เหมือนแบบ สบายๆที่จะแบบพูดคุย” 

“…แบบเป็นกันเองมาเรื่อยๆ คือส่วนตัวชอบแบบนี้ ชอบแบบที่เรารู้สึกว่าเขาแบบ จริงๆ
แล้วถ้าจบจากพวกนี้ไปก็เป็นคนธรรมดาทั่วๆไปเหมือนเราอะไรอย่างนี้มากกว่าที่จะแบบ
รู้สึกว่าเขาเป็นแบบเป็นหมอ หรือว่าเป็นแบบ อะไรอย่างเงี้ย” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A03 

 

“…เพราะเป็นเพื่อนพ่ีด้วยแหละมั้ง เราก็พูดไปเถอะ ไม่มีอะไร ไม่ได้เป็นใครที่แบบไม่รู้จัก
เลยขนาดนั้นบรรยากาศมันก็เป็นกันเอง อาจเป็นเพราะเรารู้สึกว่า ก็เพ่ือนพี่ อะไรอย่าง
งี้มั้ง ด้วยความสบายใจ เราก็คุยง่ายข้ึน ความรู้สึกเป็นกันเอง” 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A05 

 

ค าบรรยายจากผู้ให้ข้อมูลข้างต้น แสดงให้เห็นถึงความรู้สึกที่ปลอดภัยในการพูดคุยปรึกษา
จากการรับรู้ถึงความเท่าเทียมกัน ระหว่างตัวผู้มาปรึกษาและนักจิตวิทยาการปรึกษา โดยปราศจาก
เงื่อนไขการแบ่งแยกของระดับชั้น ต าแหน่งหรือยศศักดิ์ค าน าหน้าใดๆ การพูดคุยปรึกษานั้นจึงเป็น
การสื่อสารและปฏิสัมพันธ์กันระหว่างมนุษย์และมนุษย์ด้วยกัน มีบรรยากาศท่ีอบอุ่น ผ่อนคลาย และ
เอ้ืออ านวยให้เกิดความรู้สึกสบายใจ 

บรรยากาศที่เอ้ือต่อการพูดคุยปรึกษานั้นมาจากท่าทีและการกระท าของนักจิตวิทยาด้วย
เช่นกัน ผู้ให้ข้อมูลรับรู้ว่านักจิตวิทยาให้ความใส่ใจในการพูดคุย รับฟัง  และใส่ใจความรู้สึกที่ผู้มา
ปรึกษามีต่อปัญหา และไม่ก าหนดชี้น าหรือตัดสินถูกผิดว่าผู้มาปรึกษาควรหรือไม่ควรท าอะไร 
บรรยากาศที่ผู้ให้ข้อมูลระบุมานี้มีความสอดคล้องกับ การยอมรับโดยไม่มีเงื่อนไข (Unconditional 
positive regard) ของ Rogers (1957) ที่กล่าวถึงการที่นักจิตวิทยาฯ ยอมรับผู้มาปรึกษาในฐานะ
บุคคลหนึ่งและทั้งหมดที่เขาเป็น รวมไปถึงการยอมรับภาวะด้านบวกและด้านลบในตัวผู้มาปรึกษา
อย่างเท่าเทียมกัน และยังความสอดคล้องกับงานของ Paulson และคณะ (1999) ที่ผลการรับรู้
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ประสบการณ์ของผู้ให้ข้อมูลระบุว่าความใส่ใจที่นักจิตวิทยามีให้กับตัวและความต้องการของพวกเขา 
(My counselor was attentive to me and my needs) และการได้รับโอกาสเป็นผู้ชี้น าการ
ด าเนินของกระบวนการปรึกษาฯ (My counselor allowed me to direct the counseling flow) 
นั้นเป็นประสบการณ์ท่ีเป็นประโยชน์ต่อกระบวนการปรึกษาในแง่มุมความสัมพันธ์ระหว่างนักจิตวิทยา
และผู้มาปรึกษา  

ทั้งนี้บรรยากาศท่ีผู้ให้ข้อมูลรับรู้จากท่าทีของนักจิตวิทยานั้นฯรวมไปถึงบุคลิกลักษณะของ
นักจิตวิทยาด้วย ซึ่งการรับรู้นี้เริ่มตั้งแต่ช่วงแรกที่พบกันในชั่วโมงปรึกษา อาจมีบ้างท่ีผู้มาปรึกษาเกิด
ความประหลาดใจเพราะไม่ตรงกับภาพของนักจิตวิทยาฯ ที่เขาคาดเอาไว้ซึ่งความประหลาดใจนี้
สามารถก่อให้เกิดความรู้สึกไม่ม่ันใจในนักจิตวิทยาได้เลยทีเดียวตามท่ีผู้ให้ข้อมูลรายหนึ่งได้กล่าว
เอาไว้ ดังนี้ 

 

“ภาพที่ผมวาดขึ้นมาว่านักจิตฯ จริงๆ มันจะต้องแบบ คุยเก่ง จะต้องชักจูงเก่ง จะต้อง
โน้มน้าวเก่ง โน่นนี่นั่น แต่พอพ่ีเค้ามาเป็นอีกแบบนึงที่ไม่ใช่เหมือนภาพที่เราวาดไว้ มันก็
ค่อนข้างที่จะท าให้เราแบบ ประหลาดใจเล็กๆ... ผมมองเสร็จแล้วผมก็ยังรู้สึกเลยว่า จะ
ช่วยอะไรได้ ท าไมเค้าดูนิ่ง ท าไมดูเค้าไม่ alert” 

 ผู้ให้ข้อมูลรหัส A02 

 

ประเด็นดังกล่าว สนับสนุนการศึกษาที่ผ่านมาโดย De Stefano และคณะ (2010) ที่ผู้ให้
ข้อมูลระบุถึงความไม่แน่ใจในตัวนักจิตวิทยาในช่วงระยะแรกของพูดคุยการปรึกษา ต่อมาในงานวิจัยนี้
มีผู้ให้ข้อมูล 3 รายที่ระบุเกี่ยวกับการได้รับอิทธิพลจากบุคลิกของนักจิตวิทยาที่ต่างกันออกไป โดยมี
ทั้งได้รับการกระตุ้นให้เกิดความรู้สึกอยากบอกเล่าเปิดเผยเรื่องราว เกิดภาวะใจที่สงบมีความรู้สึก
สบายใจ และสังเกตและยึดเป็นแม่แบบในการพัฒนาตนเอง ข้อมูลนี้แสดงให้เข้าใจได้ว่าปัจจัยที่เอ้ือต่อ
สัมพันธภาพระหว่างผู้มาปรึกษาและนักจิตวิทยาฯนั้นไม่ใช่เพียงทักษะการกระท าที่นักจิตวิทยาตั้งใจ
เท่านั้น แต่สิ่งที่ผู้มาปรึกษาสัมผัสเกี่ยวกับตัวนักจิตวิทยาฯนั้นคือ ‘ทั้งหมด’ ที่บุคคลหนึ่งเป็นในฐานะ
นักจิตวิทยาการปรึกษา 

นอกจากนี้ข้อค้นพบประเด็นนี้ ยังไปในแนวทางเดียวกับการศึกษาของ Sackett และคณะ 
(2012) ที่พบว่าผู้มาปรึกษาระบุว่าบุคลิกลักษณะและพฤติกรรมของนักจิตวิทยาฯนั้นเป็น
ประสบการณ์ด้านจิตใจในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่มีความหมายและมีความส าคัญ ดังนั้น
การแสดงตนของนักจิตวิทยาในบรรยากาศของการปรึกษานั้นไม่ได้เป็นแค่เพียงการปรากฎอยู่ (Being 
presence) ของบุคคลที่มีบทบาทนักจิตวิทยาฯต่อหน้าผู้มาปรึกษาเพียงเท่านั้น แต่เป็นการปรากฎเชิง
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เยียวยา (Therapeutic presence) ที่นักจิตวิทยาการปรึกษาใช้ความเป็นตนแท้ (Authentic self) 
ของตนเองในการอยู่ร่วมกับผู้มาปรึกษา ซึ่งการจะเป็นผู้ที่สามารถเป็นตนแท้และสร้างปรากฎการณ์
เชิงเยียวยาได้นั้น นักจิตวิทยาฯจะต้องอาศัยการบ่มเพาะ ฝึกฝนในการเรียนรู้เข้าใจชีวิตและปรับใช้ใน
การด ารงชีวิตประจ าวันของจนเกิดความกลมกลืนเป็นเนื้อเดียวกันในตนเองในที่สุด (โสรีช์ โพธิแก้ว, 
2553ก; Casemore 2011; Geller & Greenberg, 2002 อ้างถึงใน Casemore, 2011)  

นอกจากนี้ผู้ให้ข้อมูลได้ระบุสิ่งที่น่าสนใจเกี่ยวกับการพูดคุยปรึกษาภายใต้กรอบเวลาที่มีความ
พอดีว่านอกจากจะมีมากพอท่ีจะพูดคุยในเรื่องราวต่างๆได้ กรอบของเวลาที่มีความจ ากัดนี้ยังท าให้
เกิดการมุ่งเน้นใส่ใจในการพูดคุยเพ่ือให้ได้ประโยชน์อีกด้วย 

กลุ่มท่ี 2 นี้มีค่าความเชื่อมโยงที่ต่ ามากท่ีสุดรองลงมาจากกลุ่มที่ 1 (การช่วยเหลือของ
นักจิตวิทยา) คือ 0.12 ซึ่งแสดงให้เห็นว่าองค์ประกอบของกลุ่มนี้ทั้ง 6 หน่วยข้อมูลมีความเป็นกลุ่ม
เดียวกันที่ชัดเจน และเห็นได้ว่าความใส่ใจรับฟังของนักจิตวิทยานั้นเป็นองค์ประกอบหลักของ
บรรยากาศการพูดคุยปรึกษาด้วยค่าความเชื่อมโยงที่ต่ าถึง 0.01 และแม้จะมีผู้ให้ช้อมูลกล่าวถึงความ
แปลกใจที่มีต่อบุคลิกลักษณะของนักจิตวิทยาเพียงแค่ 2 ราย แต่มีการประเมินความมีประสบการณ์
ร่วมค่อนข้างสูง (3.88) และค่าความเชื่อมโยงที่ต่ ามาก (0.02) นั่นแสดงให้เห็นว่าบุคลิกของ
นักจิตวิทยานั้นเป็นปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับบรรยากาศการพูดคุยปรึกษามากในการรับรู้ของผู้ให้ข้อมูลทั้ง 
8 ราย 

 

กลุ่มที่ 3 ความปลอดภัยในการพูดคุยปรึกษา  หน่วยข้อมูลภายในกลุ่มนี้มีความหมาย
ร่วมกันเกี่ยวกับความรู้สึกปลอดภัยในสัมพันธภาพระหว่างรับบริการปรึกษาฯ และสามารถแสดง
ความหมายออกมาได้ชัดเจนมากข้ึนเมื่อมองว่าหน่วยข้อมูลแต่ละหน่วยมีความเป็นล าดับต่อเนื่องกัน
จากความอึดอัดไม่คุ้นเคยวางตัวไม่ถูกของผู้มาปรึกษา ยกระดับขึ้นมาเป็นความรู้สึกไว้ใจที่จะเปิดเผย
เรื่องราวของตนเอง และพัฒนาสัมพันธภาพจนผู้มาปรึกษาสามารถท่ีจะเปิดเผยเรื่องราวที่ไม่สามารถ
พูดคุยกับคนรอบข้างได้  

 
การเพ่ิมข้ึนของความรู้สึกปลอดภัย มีความไว้วางใจนี้ยังสะท้อนถึงการที่นักจิตวิทยาใช้ทักษะ

เชื่อมสมาน (Tuning in) ของกระบวนการ TIR เอ้ือให้ผู้มาปรึกษารู้สึกเป็นที่เข้าใจ เป็นที่ยอมรับ และ
เกิดความไว้วางใจในที่สุด (โสรีช์ โพธิแก้ว, 2553ก)  
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Sackett และคณะ (2012) ไดอ้ภิปรายผลการวิจัยเกี่ยวกับความเชื่อใจ (Trust) ของผู้มา
ปรึกษาของว่า ความเชื่อใจในตัวนักจิตวิทยานั้นส่งผลกับระดับความลึกที่ผู้มาปรึกษาจะเปิดเผย
เรื่องราว 

นอกจากนี้ในงานของ Paulson และคณะ (1999) ระบวุ่า สัมพันธภาพที่พัฒนาขึ้น (The 
rapport that developed) กับความรู้สึกปลอดภัยที่จะพูด (Felt safe to say anything that I 
wanted to say)ว่าเป็นประสบการณ์ที่เป็นการช่วยเหลือในกระบวนการปรึกษาฯจากการรับรู้ของ
ผู้ให้ข้อมูล  

ทั้งนี้แม้ว่าตัวผู้มาปรึกษาจะเกิดความรู้สึกเชื่อมั่นและไว้ใจในตัวนักจิตวิทยาแล้วก็ตามแต่
ความไม่แน่ใจหรือกังวลใจในมุมมองของของคนอ่ืนนั้นยังคงเป็นประเด็นที่มีอยู่ในใจของผู้มาปรึกษา
บางคน 

ผลสถิติเชิงพรรณาระบุว่าการได้พูดในเรื่องที่ไม่สามารถพูดกับคนรอบข้างได้มีค่าความ
เชื่อมโยงสูงถึง 1 ซึ่งสามารถอนุมานได้ว่าการได้พูดระบายเรื่องราวปัญหานั้นมีบทบาทประกอบอยู่ใน
ทุกส่วนของประสบการณ์ครั้งนี้ ส่วนการที่ค่าความเชื่อมโยงของหน่วยข้อมูลเกี่ยวกับความไม่แน่ใจใน
ความเข้าใจยอมรับของผู้อ่ืนมีค่าท่ีสูงถึง 0.91 นั้นน่าจะมาจากการที่ผู้ให้ข้อมูลไม่แน่ใจว่าจะจัดหน่วย
ข้อมูลนี้เข้าประเภทกับหน่วยข้อมูลอ่ืนๆ อย่างไรดีเพราะมีความหมายที่เชื่อมโยงกับหน่วยข้อมูลอ่ืนได้
ยาก ส าหรับค่าเฉลี่ยคะแนนประเมินความมีส่วนร่วมในประสบการณ์ท่ีมีค่าอยู่ในระดับกลางนั้น (3.47 
น้อยที่สุดในบรรดากลุ่มท้ัง 9 กลุ่ม) แสดงให้เห็นความแตกต่างของบุคลิกของผู้ให้ข้อมูล ซึ่งหลายๆ 
คนอาจปรับตัวในบรรยากาศการพูดคุยปรึกษาได้ดีและสามารถท่ีจะเกิดความไว้วางใจพูดคุยได้อย่าง
ลื่นไหลได้โดยง่ายนั่นเอง  

การอภิปราย ใน กลุ่ม 1 ถึง 3 นี้สามารถสรุปโดยรวมได้ว่า  เป็นกลุ่มของการรับรู้
ประสบการณ์ด้านจิตใจที่เกี่ยวข้องกับตัวนักจิตวิทยาเป็นหลักตั้งแต่บุคลิกท่าทาง การใช้ทักษะ การ
กระท า ตลอดจนบรรยากาศและการพัฒนาของความรู้สึกไว้วางใจที่เอ้ือต่อกระบวนการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาอันเป็นผลจากปัจจัยข้างต้น  ซ่ึงเมื่อพิจารณาในทางพุทธธรรมแล้วปัจจัยเกี่ยวกับตัว
นักจิตวิทยานี้  มีความสอดคล้องกับ “ปรโตโฆสะ” ซึ่งเป็น “ปัจจัยภายนอก” ที่สนับสนนุให้บุคคล
พัฒนาปัญญาขึ้นมาในใจตน โดยนักจิตวิทยามีบทบาทเป็น “กัลยาณมิตร” ที่เดินเคียงข้างเป็นผู้ร่วม
ทาง พูดคุยปรึกษา รับฟัง คอยชี้แจง สนับสนุน เกื้อหนุนให้ผู้มาปรึกษาได้เกิดความผ่อนคลาย มีความ
สงบในใจ มีสติ สมาธิ สามารถคิดพิจารณา เกิดความเข้าใจ สามารถแก้ปัญหาและด าเนินชีวิตในทางที่
ถูกต้องเหมาะสมได้ (ชมพูนุท ศรีจันทร์นิล, 2552; พระพรหมคุณาภรณ์, 2553; เพริศพรรณ แดน
ศิลป์, 2556; สัณห์ชาย โมสิกรัตน์, 2549; สุภาพร ประดับสมุทร, 2552; โสรีช์ โพธิแก้ว, 2553ข)  
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ก่อนหน้านี้ผลการวิเคราะห์กลุ่มแบบขั้นตอนที่ผู้วิจัยก าหนดผลแบบ 8 กลุ่มนั้น หน่วยข้อมูล
ในกลุ่มท่ี 4 และ 5 ถูกจัดเอาไว้เป็นกลุ่มเดียวกัน ผู้วิจัยตัดสินใจเลือกผลวิเคราะห์แบบ 9 กลุ่มตามที่
ระบุในผลการวิจัยนี้เนื่องจากเห็นความหมายที่ส าคัญและมีความเป็นปัจเจกแยกออกจากกันได้ดี ดัง
จะอภิปรายต่อไปนี้ 

 

กลุ่มที่ 4 การก าหนดรู้ปัญหา  การที่บุคคลติดค้างอยู่กับเรื่องใดเรื่องหนึ่งจนขยายผลออกมา
เป็นปัญหากระทบจิตใจนั้นเกิดจาก “อวิชชา” (มิจฉาทิฏฐิ) อันเป็นที่ตั้งให้เกิดทุกข์ อริยสัจซึ่งเป็น
หลักธรรมที่ครอบคลุมอธิบายถึงการเกิดและดับของทุกข์ เป็นวิถีแห่งปัญญาในการแก้ไขปัญหาและ
พัฒนาชีวิตตามระบบแห่งเหตุผล  จึงเป็นฐานแนวคิดท่ีนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธใช้ในการ
เรียนรู้และปฏิบัติงานกับผู้มาปรึกษา (พระพรหมคุณาภรณ์, 2553; เพริศพรรณ แดนศิลป์, 2556;   
โสรีช์ โพธิแก้ว, 2553ก) โดยนักจิตวิทยาการปรึกษา ท าการเชื่อมสมานและเอ้ือให้ผู้มาปรึกษาได้ท า
การตระหนัก ทบทวน ตรวจสอบ ทั้งในเรื่องราวภายนอกท่ีมากระทบและความรู้สึกนึกคิดภายในจิตใจ
ของตนเองที่มีต่อเรื่องราวเหล่านั้น เรียกได้ว่าเป็นการท าหน้าที่ต่อทุกข์ คือการก าหนดรู้ เข้าใจมัน 
รู้เท่าทันความเป็นจริง (พระพรหมคุณาภรณ์, 2553) ดังที่ผู้ให้ข้อมูลรายหนึ่ง (ผู้ให้ข้อมูลรหัสA03) ได้
บรรยายเอาไว้ ดังนี้เป็นต้น 

 

“แบบไอ้ที่เหมือนมาคุยรอบแรกมันจะรู้สึกว่าแบบ เออว่ะ แม่งแบบ จริงๆ แล้วแม่งถ้า
ไม่ใช่เรื่องเนี้ย จริงๆ เราไม่ได้มีเรื่องอื่นอะไรเลยนะ แล้วแบบเรื่องนี้แม่งเป็นเรื่องใหญ่
ที่ท าให้ขนาดเราที่ท างานที่นี่มาสองปีรู้สึกว่าแบบทนไม่ไหวแล้ว อยากจะลาออก 
อยากจะเปลี่ยนงาน มันก็แบบ เออ มันคงเป็นเรื่อง serious เหมือนกันแหละ” 
(ก าหนดรู้)  

 

“… รู้สึกว่าอคติมาก รู้สึกว่าแบบลบอ้ะกับคนนี้มาก รู้สึกไม่ ok มากๆ อะไรอย่างเงี้ย 
แล้วแบบ เหมือนครั้งแรกมันเหมือนแบบท าให้เราตระหนักว่าเรามีความรู้สึกพวกนี้อยู่ 
แล้วแบบรู้สึก รู้ว่ามันมีอยู่แล้วด้วย และรู้ว่ามันแบบรุนแรงกับเราขนาดไหน คือมันถึง
ขนาดท าให้เราจะคิดเปลี่ยนงานได้นี่มันก็แบบก็ไม่น่าน้อยอ้ะ เหมือนคือถ้าเปลี่ยนงานนี่
คือวิถีชีวิตเราก็เปลี่ยนอ้ะ” (รู้เท่าทัน) 

“พอแบบไปคุยกับพี่เอ รอบสองมันเหมือนแบบ มันเหมือนเรา มันเหมือนเราแบบ
จัดล าดับอะไรอยู่เริ่มแบบ เริ่ม grouping ใหญ่ๆ ได้แล้วอะไรอย่างเง้ีย เหมือนแบบ การ
ที่ไปคุยมันเหมือนมันท าให้ชัดขึ้น มันแบบเป็นขั้น เขาเรียกไม่ใช่ขั้นตอน แบบเหมือน
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เห็น เห็นว่าแบบนี้คือแบบอันนี้นะ อันนี้เป็นอย่างนี้นะ อันนี้เป็นอย่างนี้นะ อะไรอย่างนี้” 
(เข้าใจ) 

 

 กลุ่มท่ี 4 นี้มีค่าความเชื่อมโยงที่ค่อนข้างสูง (0.68) โดยหน่วยข้อมูลในกลุ่มมีค่าความ
เชื่อมโยงที่ช่วงระหว่าง 0.61-0.85 ซึ่งแม้จะแปลความได้ว่าหน่วยข้อมูลทั้ง 3 หน่วยนี้มีความเป็น
สมาชิกคาบเกี่ยวกับกลุ่มอ่ืนๆ อีก แต่ผลการวิเคราะห์กลุ่มนั้นให้ความหมายโดยนัยที่ค่อนข้างสมบูรณ์
ซึ่งเป็นที่มาของชื่อกลุ่มนี้ อีกจุดที่น่าสังเกตคือการที่หน่วยข้อมูลเกี่ยวกับ การรู้ตัว มองเห็น และ
ยอมรับปัญหามีคะแนนประเมินความมีส่วนร่วมในประสบการณ์สูงที่สุดในบรรดาหน่วยข้อมูลทั้ง 45 
หน่วย (4.75) จึงแปลความได้ว่าผู้ให้ข้อมูลทุกคนมีประสบการณ์ที่เด่นชัดมากเก่ียวกับการได้ตระหนัก
และยอมรับปัญหาของตนเอง 

 

กลุ่มที่ 5 กระบวนการคลี่คลายปัญหาภายในตน    ผลของประสบการณ์ด้านจิตใจก่อนหน้า
นี้ทั้งหมดที่ผ่านมาส่งผลให้ผู้มาปรึกษามีภาวะที่สงบ ลงตัว พร้อมในการมีสมาธิจดจ่อพิจารณาข้างใน
ตนเองอย่างลึกซึ้ง หน่วยข้อมูลที่ประกอบอยู่ภายในกลุ่มนี้ระบุถึงการได้ท าความเข้าใจตัวเองจากการ
ทบทวน ได้รู้ว่าตนเองต้องการอะไร มองเห็นจุดที่ขัดแย้งในใจ เกิดความเข้าใจว่าการแก้ปัญหานั้น
จะต้องจัดการที่ตนเอง และได้คิดพิจารณาแนวทางหาค าตอบส าหรับปัญหาของตนเอง   

ข้อค้นพบในกลุ่มนี้  ให้ภาพที่เป็นไปตามปรากฎการณ์ทางจิตใจในโลกของผู้มาปรึกษาท่ี               
โสรีช์ โพธิแก้ว (2553ก) บรรยายเอาไว้ว่าการท างานของนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธช่วยให้ผู้มา
ปรึกษาเกดิภาวะแห่งสมาธิและค่อยๆเกิดการสังเกต (Awareness) ส ารวจท าความรู้จัก 
(Exploration) ตรวจสอบพิจารณา (Examination) ยินดีงอกงาม (Growth) และน าไปสู่การแก้ไข
ปัญหา (Problem solving) นอกจากนี้กระบวนการคลี่คลายปัญหาภายในตนนี้ยังมีลักษณะที่
สอดคล้องกับปัจจัยภายในของผู้มาปรึกษาที่เอ้ือการเกิดปัญญาในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพุทธของ สุภาพร ประดับสมุทร (2552) อีกด้วย 

แม้ความหมายตามตัวอักษรของหน่วยข้อมูลที่เป็นองค์ประกอบภายในกลุ่มนี้จะมีความหมาย
ชี้ไปว่าเกี่ยวกับ ‘ตนเอง’ ซึ่งอาจชี้ชวนหรือเป็นการบอกใบ้ผู้ให้ข้อมูลให้จัดเข้าประเภทเอาไว้ร่วมกัน 
แต่ผลทางสถิติระบุว่าค่าความเชื่อมโยงของกลุ่มนี้มีค่าที่ค่อนข้างสูง (0.55) ซึ่งสะท้อนถึงการตรึกตรอง
พิจารณาของผู้ให้ข้อมูลก่อนท าการจัดเข้าประเภท ดังนั้นการที่ผลวิเคราะห์กลุ่มแบบขั้นตอนรวมให้
หน่วยข้อมูลเหล่านี้อยู่ร่วมกันย่อมแสดงถึงการมีความหมายของการอยู่ร่วมกลุ่มเดียวกัน 

ทั้งนี้ เมื่อน ากลุ่มท่ี 4 และ 5  มาพิจารณาร่วมกัน จะเห็นถึงปัจจัยที่เอ้ือต่อการเกิดปัญญาที่
เรียกว่า “โยนิโสมนสิการ” หรือปัจจัยภายในตนเองของผู้มาปรึกษา ซึ่งเป็นการพิจารณาสิ่งต่างๆ 
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ด้วยตัวเองตามความเป็นจริงด้วยเหตุและปัจจัยที่แท้จริง คิดหาเหตุผล สืบค้นให้เห็นความเป็นจริงด้วย
ใจที่มีความสงบนิ่ง ซึ่ง ณ ที่นี้มาจากการสนับสนุนจากนักจิตวิทยาฯผู้เป็นกัลยาณมิตรท าหน้าที่เป็นปร
โตโฆสะที่ดีหรือปัจจัยภายนอกท่ีดีนั่นเอง (ชมพูนุท ศรีจันทร์นิล, 2552; พระพรหมคุณาภรณ์, 2553; 
เพริศพรรณ แดนศิลป์, 2556; สัณห์ชาย โมสิกรัตน์, 2549) เมื่อปัจจัยภายนอกและภายในรวมเข้า
ด้วยกัน กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธจึงเป็นบรรยากาศที่เอ้ือต่อการเกิดปัญญาหรือ
สัมมาทิฏฐิอย่างที่สุด  

 

กลุ่มที่ 6 ผลที่เกิดขึ้นจากกระบวนการปรึกษา หน่วยข้อมูลประสบการณ์ที่ถูกจัดรวมในกลุ่ม
นี้สะท้อนให้เห็นถึงสิ่งที่เกิดขึ้นต่อตัวผู้มาปรึกษาอันเป็นผลจากการได้เข้าร่วมกระบวนการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธ  ประสบการณ์ในกลุ่มนี้สามารถแบ่งออกเป็นประเภทย่อยๆ  ที่แสดงถึง ผลที่
เกิดข้ึนต่อตัวผู้มาปรึกษาในมุมต่างๆ ได ้ดังนี้ 

กลุ่มย่อยที่ 6.1 ผลทีเ่กิดขึ้นต่อกระบวนการคิด  ผู้ให้ข้อมูลระบุถึงการได้ขยาย
ความคิดมุมมองที่กว้างขึ้นทั้งจากการได้ทบทวนพิจารณาด้วยตนเอง ได้สรุปร่วมกันกับนักจิตวิทยาฯ 
และการแบ่งปันมุมมองจากนักจิตวิทยา อีกท้ังการคิดพิจารณาในตนเองนี้ยังส่งผลให้เกิดความเข้า
ใจความเป็นจริงที่ลึกซ้ึงได้อีก เช่น “ไม่ได้โทษหัวหน้า ไม่ได้โทษไปเรื่อย ไม่ได้แบบ หรือแม้กระทั่ง
ไม่ได้แบบโทษอะไรใครอ้ะ มันคือเป็นอย่างเงี้ย เพราะอย่างเงี้ยแหละ” ซึ่งสะท้อนให้เห็นถึงความ
เข้าใจถึงความเป็นไปของเหตุและปัจจัยตามธรรมชาติ ไม่ยึดติดคาดหวังให้เป็นไปตามที่ตนเห็นสมควร 
เกิดยอมรับ และ “ตัดความคาดหวัง ตัดโน่นตัดนี่ออก อะไรอย่างเง้ีย ให้มันออกไป แล้วมันก็จะมีทาง
ไปของมัน process ชีวิตก็จะเดินไปตาม process ของมัน ที่เราไม่รู้จะวางไว้หรือมันจะเกิดข้ึนอะไร
ในอนาคตไม่รู้” ที่สะท้อนถึงความเข้าใจในการใช้ชีวิตอย่างกลมกลืนกับโลก เข้าใจถึงความไม่แน่นอน
ของชีวิตและน้อมรับมันเอาไว้เป็นส่วนหนึ่งของชีวิต เป็นต้น 

 สิ่งที่เกิดข้ึนนี้คือหลักฐานเด่นชัดของการเกิดปัญญาหรือสัมมาทิฏฐิอันเป็นผลจากปัจจัย  
“ปรโตโฆสะ” และ “โยนิโสมนสิการ” จากการด าเนินของกระบวนการทางจิตใจในการพูดคุยปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพุทธนั่นเอง  

  กลุ่มย่อยที่ 6.2 ผลที่เกิดขึ้นต่ออารมณ์และพฤติกรรม  กระบวนการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธเอื้อให้ผู้มาปรึกษามีภาวะที่สงบลงจากเดิมที่สับสน ร้อนรุ่ม วุ่นวายใจ สิ่งที่เกิดขึ้น
จากความสงบนี้คือการพัฒนาสติ สมาธิ ศีล โดยผู้มาปรึกษามีความรู้สึกที่มั่นคงมากขึ้นต่อสิ่งที่เคย
ส่งผลกระทบต่อจิตใจและสามารถควบคุมอารมณ์และพฤติกรรมของตนเองได้ 

ประสบการณ์ในกลุ่มย่อยนี้ สนับสนุนการศึกษาของ กุลรัตน์ แก้วเป็ง (2554) ที่ผู้ให้ข้อมูล
รายงานว่าหลังจากรับบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธแบบรายบุคคล ตนเองมีจิตใจที่เข้มแข็ง
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จัดการตนเองได้ดี สามารถควบคุมอารมณ์ จัดการกับความคิด และน าไปสู่พฤติกรรมที่ดีขึ้นได้ จาก
ความมั่นคงและความสามารถควบคุมตนเองได้ ผู้มาปรึกษาย่อมเห็นความเปลี่ยนแปลงในทางบวกของ
ตนเองดังกล่าวและสามารถด าเนินชีวิตได้เป็นปกติ ราบรื่น ไม่คิดมาก กินอ่ิมนอนหลับ ใช้ชีวิตร่วมกับ
ผู้อื่นได้อย่างสมดุลไม่โอนเอนไปตามความต้องการคาดหวังของตนเอง ภาวะที่กล่าวมาท้ังหมดนี้ยัง
สะท้อนให้เห็นถึงความสุขที่แท้ (Genuine happiness) ที่ มาติเยอ ริการ์ (Matthieu Ricard, 2011) 
อธิบายว่าเป็นปัจจัยให้ช่วยให้บุคคลสามารถที่จะรับมือกับความข้ึนลง ไม่แน่นอนของชีวิตได้ ไม่
เหมือนกับความพึงพอใจที่มีความไหวเอนต่อสภาพแวดล้อม สุข (Sukha) คือการรวมของคุณลักษณะ
พ้ืนฐานที่มนุษย์พึงมี เช่น ความรักแบบไม่เห็นแก่ตน (Altruistic love) ความเมตตากรุณา 
(Compassion) ความสงบภายใน (Inner peace) ความมั่นคงภายใน (Inner strength) และความ
อิสระภายใน (Inner freedom) 

กลุ่มย่อยที่ 6.3 ผลที่เกิดขึ้นต่อความรู้สึกภายในจิตใจ ผลของกระบวนการปรึกษา
ในการรับรู้ของผู้ให้ข้อมูลก็คือสิ่งที่เกิดข้ึนต่อความรู้สึกภายในจิตใจ ผู้ให้ข้อมูลระบุถึงความสบายใจ
จากการก้าวข้ามผ่านพ้นไปจากปัญหา มีความเชื่อมั่นในตนเองเก่ียวกับการตัดสินใจ ทางเลือก 
ความสามารถในการเปลี่ยนแปลงพัฒนาและการรับมือกับปัญหา และความรู้สึกพึงพอใจในตนเองที่
เปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดีขึ้น  

ประสบการณ์ในกลุ่มย่อยนี้ สนับสนุนข้อค้นพบจากผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบ
รายบุคคลในงานของ กุลรัตน์ แก้วเป็ง (2554) ที่พบว่าภายหลังได้รับบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พุทธแล้วผู้มาปรึกษามีความสุช จิตใจสงบ ผ่อนคลาย สบายใจมากขึ้นมีความพร้อมที่จะเปลี่ยนแปลง
ตนเอง ภูมิใจกับสิ่งที่ตนเองมีและเป็นและเห็นคุณค่าในตนเอง เกิดความรู้สึกให้อภัยตัวเอง 

กลุ่มท่ี 6 นี้มีค่าความเชื่อมโยงที่ค่อนข้างต่ า (0.26) ซึ่งหมายถึงหน่วยข้อมูลทุกหน่วยมีความ
เป็นสมาชิกร่วมกันภายใต้กลุ่มเดียวกันค่อนข้างชัดเจน อย่างไรก็ตามการจ าแนกกลุ่ม 3 กลุ่มข้างต้น
นั้นด าเนินตามการพิจารณาความหมายของหน่วยข้อมูลที่เป็นองค์ประกอบของกลุ่ม โดยไม่ได้อิงผล
ระยะใกล้ไกลบนแผนที่มโนทัศน์  

 

กลุ่มที่ 7 ปัจจัยท่ียกระดับสภาวะใจของผู้มาปรึกษา  การยกระดับสภาวะใจนี้
หมายถึงข้ันของการเตรียมความพร้อมในใจส าหรับการเติบโต เปลี่ยนแปลงเนื่องจากการเปลี่ยนแปลง
นั้นเกิดจากการฟูมฟัก สร้างฐานฐาน และฝึกฝน เตรียมความพร้อมก่อนที่จะลงเอยเป็นการ
เปลี่ยนแปลงที่มีความเสถียรและมั่นคง 

 การเอ้ือให้เกิดความสบายใจนั้นเป็นการปรับสภาวะใจที่วุ่นวาย ขุ่นมัวของผู้มาปรึกษาให้มี
ความสงบนิ่ง พร้อมที่จะออกไปเผชิญ รับรู้ประสบการณ์จริงภายนอกด้วยความเข้าใจที่ได้รับการ
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ยกระดับมาแล้วจากกระบวนการปรึกษาฯ นั่นคือการมีสติรู้ตัวจากการได้ท าความเข้าใจตัวเองมาก่อน
แล้วและการได้ท าความเข้าใจเรื่องราวปัญหาจนเกิดการเรียนรู้ที่จะปล่อยวาง เมื่อได้ขัดเกลาฝึกฝนจน
เห็นผลแล้วจึงเกิดความคิดขยายผลในการปรับใช้กับเรื่องอ่ืนๆ ในชีวิต และมีความตั้งในการพัฒนา
เปลี่ยนแปลงตนเองให้ดียิ่งขึ้นไปนั่นเอง 

ความรู้สึกสบายใจที่เกิดข้ึนจากได้บอกเล่าและทบทวนสิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้นในกระบวนการ
ปรึกษานี้มีความสอดคล้องกับงานของ Farber, Berano, และ Capobianco (2004) ที่แสดงผลว่าผู้
มาปรึกษาระบุถึงประสบการณ์ท่ีโล่งใจ ปลอดภัยและเป็นตัวของตัวเองในการเปิดเผยเรื่องราวของตน   
เช่นเดียวกันกับที่ Paulson และคณะ (1999) รายงานว่า การได้ความรู้สึกปลอดโปร่งจากการได้
ระบายนี้เป็นประสบการณ์ที่เป็นประโยชน์ต่อกระบวนการปรึกษา โดยมีการอ้างถึงค าอธิบายของ 
Korman และ Greenberg เพ่ิมเติมอีกว่าการเข้าถึงภาวะอารมณ์ของผู้มาปรึกษานั้นมีส่วนช่วยในการ
ปรับโครงสร้างการรับรู้ความเป็นจริงซึ่งน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงความคิดและพฤติกรรมได้ เมื่อ
พิจารณาค าอธิบายที่ถูกอ้างมานี้เห็นได้ว่ามีความเหมือนกันกับการจุดมุ่งหมายของกระบวนการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธในการเอ้ือให้ผู้มาปรึกษามีภาวะแห่งสมาธิภายในใจเพ่ือให้เกิดความ
พร้อมที่จะท าการพิจารณาสังเกต ส ารวจ ตรวจสอบตนเองเนื่องไปสู่การแก้ไขปัญหานั่นเอง 

ในงานวิจัยนี้ผู้ให้ข้อมูลระบุถึงประสบการณ์นอกชั่วโมงปรึกษานั้นที่ส่งผลดีต่อตนเองซึ่งมี
ความสอดคล้องกับปัจจัยที่ไม่เกี่ยวข้องกับการบ าบัด (Extratherapeutic factor) ของ Lambert 
(1992) ที่กล่าวถึงเหตุการณ์นอกชั่วโมงปรึกษาที่เกิดขึ้นโดยบังเอิญสามารถเป็นปัจจัยแวดล้อมให้
เกิดผลที่ดีต่อผู้มาปรึกษาได้ 

นอกจากนี้หน่วยข้อมูลในกลุ่มนี้ยังมีความสอดคล้องกับงานวิจัยที่เกี่ยวกับจิตวิทยาการ
ปรึกษาแนวพุทธของ กุลรัตน์ แก้วเป็ง (2554) ที่ผู้ให้ข้อมูลรายงานว่าภายหลังรับบริการปรึกษาแล้ว
ตนเองมีสติ เกิดกระบวนการคิดพิจารณาตัวเองที่ส่งผลให้ใช้ชีวิตอย่างมีสติ มีพฤติกรรมที่เหมาะสม
มากขึ้น เกิดความตั้งใจที่จะเปลี่ยนแปลงพัฒนาตนเอง ส่วนการเรียนรู้ที่จะปล่อยวางสิ่งที่เข้ามา
กระทบใจนั้นสอดคล้องกับ “ปัญญาในการละสาเหตุของทุกช์” ในงานของ สุภาพร ประดับสมุทร 
(2552) และการได้แนวทางปรับใช้กับสถานการณ์อ่ืนในชีวิตนั้นสอดคล้องกับงานของ เพริศพรรณ 
แดนศิลป์ (2550) ที่สมาชิกกลุ่มปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธระบุถึงการน าประเด็นเนื้อหาของการน า
หลักธรรมความเข้าใจชีวิตที่ได้จากการเข้ากลุ่มไปปรับใช้ 

กลุ่มท่ี 7 นี้มีค่าเชื่อมโยงในระดับค่อนข้างสูงที่ 0.54 โดยหน่วยข้อมูลที่มีค่าเชื่อมโยงสูงที่สุด
คือ การส่งผลของประสบการณ์นอกชั่วโมงปรึกษา (0.81) เมื่อพิจารณาถึงความหมายของหน่วยข้อมูล
แล้วเห็นได้ว่าค่าเชื่อมโยงนี้สะท้อนถึงความไม่แน่ใจของผู้ให้ข้อมูลว่าจะจัดเข้าประเภทเอาไว้ในกลุ่ม
ไหนดี 
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 กลุ่มที่ 8  การอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างกลมกลืน จากผลของการพูดคุยปรึกษาที่พัฒนา
ปัญญาและความเข้าใจต่อปัญหาจนผู้มาปรึกษามีภาวะอารมณ์ความรู้สึกตลอดจนความคิดและ
พฤติกรรมที่สมดุล กลมกลืนได้แล้ว ข้อมูลยังระบุถึงการขยายผลของการพัฒนาตนสู่การอยู่ร่วมกับ
บุคคลอื่นๆ ในชีวิตประจ าวันได้ดีขึ้นอีกด้วย โดยผู้ให้ข้อมูลระบุถึงการมีความเข้าใจในผู้อื่นมากขึ้น 
มองถึงปัจจัยที่ผลักดันความคิดพฤติกรรมของคนอ่ืนอย่างมีความเข้าใจยอมรับ ข้อค้นพบนี้สนับสนุน
การศึกษาท่ีผ่านมาของ กุลรัตน์ แก้วเป็ง (2554) ทีผู่้ให้ข้อมูลระบุถึงการมีสัมพันธภาพที่ดีขึ้นกับคน
รอบข้างจากการเปิดใจยอมรับมุมมองของผู้อื่น ไม่เอาตัวเองเป็นศูนย์กลาง ลดทิฐิของตนเอง รู้จักเอา
ใจเขามาใส่ใจเราซึ่งช่วยให้เกิดความเข้าใจพฤติกรรม ความคิด และเห็นใจผู้อ่ืนมากข้ึน  

 นอกจากนี้ผู้ให้ข้อมูลระบุถึงการมีความใส่ใจในผู้อ่ืนมากข้ึน โดยค านึงถึงผลกระทบจาก
กระท าของตนเองซึ่งน าไปสู่การเลือกปฏิบัติที่เหมาะสมและเพ่ือประโยชน์แก่คนอ่ืนมากขึ้น โดยความ
ใส่ใจในผู้อ่ืนนี้มีความสอดคล้องกับประเด็นเกี่ยวกับการตระหนักถึงการกระท าของตนเอง ที่ส่งผล
เชื่อมโยงกับสรรพสิ่งรอบตัวของสมาชิกกลุ่มโยนิโสมนสิการในงานวิจัยของ เพริศพรรณ แดนศิลป์ 
(2550)  

หน่วยข้อมูลทั้ง 3 ที่เป็นองค์ประกอบในกลุ่มนี้มีค่าความเชื่อมโยงที่ 0.22 เท่ากันหมดบ่งชี้ว่า
ผู้ให้ข้อมูลทุกคนให้ความหมายของหน่วยข้อมูลเหล่านี้เหมือนกันโดยการจัดประเภทหน่วยข้อมูลชุดนี้
เข้าไว้ด้วยกัน ส าหรับคะแนนประเมินความมีส่วนร่วมในประสบการณ์ที่อยู่ในระดับกลางนั้น (3.59) 
น่าจะเป็นผลมาจากความแตกต่างของบุคลิกของผู้ให้ข้อมูล ผู้ให้ข้อมูลที่เดิมไม่ได้มีปัญหา
ความสัมพันธ์ย่อมมีแนวโน้มที่จะขาดประสบการณ์ในส่วนนี้ไป 

 

กลุ่มที่ 9 การปรึกษาเชิงจิตวิทยาเป็นประโยชน์ต่อผู้มาปรึกษา  แม้กลุ่มนี้มีผลการรวมกันที่
เป็นค่าผิดปกติ (Outlier) แต่หน่วยข้อมูลให้ความหมายร่วมกันในเชิงประโยชน์ของกระบวนการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่ผู้มาปรึกษาเชื่อม่ันคาดหวังในผลการปรึกษา มีประสบการณ์กับตนเองในการ
แก้ปัญหา พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ และการได้รับการสนับสนุนให้ได้แนวทางแก้ปัญหาจาก
ตัวเอง 

การรับรู้ถึงประโยชน์ของการปรึกษาเชิงจิตวิทยานี้ สอดคล้องกับผลการทบทวนวรรณกรรม
ของ McLeod (2010) ที่ศึกษาประสิทธิผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแก่พนักงานว่าเป็นการ
ช่วยเหลือพนักงานต่อการรับมือ แก้ปัญหาทางจิตใจ อารมณ์และพฤติกรรมได้  หน่วยข้อมูลเกี่ยวกับ 
ความคาดหวังในกระบวนการปรึกษา นี้สอดคล้องกับความคาดหวังเชิงบวก (Positive expectancy) 
ซึ่งเป็นหนึ่งในปัจจัยร่วมของกระบวนการปรึกษาตามการศึกษาของ Lambert (1992) และยังอธิบาย
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ได้ด้วยปัจจัยภายในของผู้มาปรึกษาเกี่ยวกับความอยากได้ทางออกและการมีความหวังในงานของ 
สุภาพร ประดับสมุทร (2552) และสุดท้าย การได้รับการสนับสนุนให้ได้แนวทางแก้ปัญหา นั้นสะท้อน
ถึงการท างานของนักจิตวิทยาในบทบาทกัลยาณมิตรเอื้อให้ผู้มาปรึกษาเกิดปัญญา พัฒนากระบวนการ
คิดพิจารณา และหาทางออก  

ทั้งนี้คะแนนประเมินความมีส่วนร่วมในประสบการณ์ของกลุ่มที่ 9 บ่งบอกว่าผู้ให้ข้อมูลต่างมี
ประสบการณ์ร่วมกันอยู่สูง (4.34) แต่ค่าเชื่อมโยงที่สูงถึง 0.9 ซึ่งเป็นค่าเฉลี่ยจากช่วงข้อมูล 0.81 
0.89 และ 1 บ่งบอกว่าหน่วยข้อมูลทุกหน่วยที่เป็นองค์ประกอบในกลุ่มนี้ต่างมีความเป็นสมาชิกใน
กลุ่มอ่ืนๆ ด้วยกันหมด หรืออาจจะอนุมานได้อีกว่า ผู้มาปรึกษามีการรับรู้ว่าในทุกปรากฎการณ์ของ
ประสบการณ์การรับบริการปรึกษาต่างสะท้อนถึงประโยชน์ของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาด้วยกันหมด 

 

ข้อเสนอแนะในการวิจัย 

ในการวิจัยครั้งนี้  ผู้วิจัย มีการปรับเปลี่ยนพื้นที่ศึกษาจากการจัดตั้งบริการภายในองค์กรมา
เป็นการให้บริการภายนอกองค์กรและไม่มีการก าหนดหัวข้อประเด็นปัญหาว่าจะต้องเกี่ยวกับเรื่องใด
เรื่องหนึ่ง เช่น เรื่องปัญหาในที่ท างาน เป็นต้น การศึกษานี้จึงเป็นการศึกษาประสบการณ์ด้านจิตใจ
ของบุคคลที่มีสถานะเป็นพนักงานบริษัทภายหลังได้รับบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ
ซึ่งอาจท าให้ผลการวิจัยขาดเนื้อหาที่มีความเฉพาะตัวของการบริการปรึกษาในที่ท างานไปได้   
อย่างไรกต็ามจากผลการวิจัยที่ได้กล่าวไปแล้วข้างต้น  ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะดังต่อไปนี้  

 ประการแรก ข้อเสนอแนะในการน าผลวิจัยไปประยุกต์ใช้  ประกอบด้วย  

 1. ข้อเสนอแนะส าหรับนักจิตวิทยาการปรึกษา ได้แก่ ข้อค้นพบในงานวิจัยนี้แสดงให้เห็นว่า
ในประสบการณ์การรับบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาของผู้มาปรึกษา มีการรับรู้เกี่ยวกับตัวนักจิตวิทยาใน
ลักษณะองค์รวมซึ่งครอบคลุมตั้งแต่บุคลิก ท่าทาง ทักษะที่ใช้ ตลอดจนความรู้สึกที่มีต่อบรรยากาศ
ของการพูดคุยปรึกษาดังนั้นการฝึกฝนพัฒนาตนเองเพ่ือเป็นนักจิตวิทยาการปรึกษาที่มีคุณภาพนั้น
อาศัยการบ่มเพาะทั้งความรู้ ความเข้าใจในทฤษฎีเนื้อหาด้านจิตวิทยา การฝึกฝนความช านาญด้าน
ทักษะบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ผสมผสานกลมกลืนปัจจัยด้านดีที่ส่งเสริมให้มีความเป็นมนุษย์ที่
สมบูรณ์ (Fully functional person) แสดงความเป็นตนแท้ (Authentic self) ตลอดจนให้
ความส าคัญกับคุณลักษณะ บุคลิก ท่าทีที่เป็นการสนับสนุนต่อการท างานการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

นอกจากนี้ นักจิตวิทยาการปรึกษาควรให้ความส าคัญในการพัฒนาตนที่เป็น การเติบโตจาก
ภายใน ร่วมกับการพัฒนาความรู้ความเชี่ยวชาญในเชิงวิชาชีพ  เนื่องจากการพัฒนาตนอย่างต่อเนื่อง
ของนักจิตวิทยา ที่แสดงออกทางลักษณะบุคลิก ท่าทีของนักจิตวิทยาฯ มีอิทธิพลต่อตัวผู้มาปรึกษา 
โดยมีความเหมาะสมแตกต่างกันออกไป เช่น การเอ้ือให้รายกรณีท่ีมีความวุ่นวายสับสนเกิดความสงบ
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นิ่งมากขึ้น ในขณะที่การเร้าให้เกิดการพูดคุยที่ลื่นไหลนั้นมีความเหมาะสมมากกว่ากับอีกกรณี 
นักจิตวิทยาการปรึกษาจึงสามารถใช้ความเข้าใจนี้ในการปรับใช้เพ่ือให้การปฏิบัติงานของตนเอง
ท างานได้อย่างเต็มที่ 

อีกประเด็นหนึ่งในการวิจัยครั้งนี้  พบว่าการจ ากัดกรอบของเวลานั้น นอกจากจะเกี่ยวกับ
ความเหมาะสมพอดีต่อเนื้อหาและกระบวนการรับรู้ของผู้มาปรึกษาแล้ว ยังเป็นการกระตุ้นให้เกิดการ
มุง่เน้นใส่ใจในการใช้เวลาให้คุ้มค่าเกิดประโยชน์สูงสุดในการพูดคุย  

 2. ข้อเสนอแนะส าหรับบุคคลทั่วไป ผลการวิจัยพบว่า แม้ผู้ให้ข้อมูลจะมีความเชื่อม่ันใน
กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา และมีความไว้ใจต่อตัวนักจิตวิทยาฯ แต่ผู้ให้ข้อมูลก็ยังมีการระบุถึง
ความรู้สึกกังวล ไม่แน่ใจเกี่ยวกับมุมมอง ความเข้าใจ ยอมรับ ต่อกระบวนการปรึกษาฯ หรือบุคคลที่
เข้ารับบริการปรึกษาฯ ผู้วิจัยจึงเสนอให้บุคคลทั่วไปได้ศึกษาและมีประสบการณ์การรับบริการปรึกษา
เชิงจิตวิทยา ในฐานะที่เป็นช่องทางหนึ่งที่มีประสิทธิภาพในการบ าบัดความทุกข์ภายในใจของบุคคล
ปกตทิั่วไป และการเป้าหมายการท างานของการปรึกษาเชิงจิตวิทยานั้นเป็นการมุ่งเน้นไปที่การจัดการ
กับภาวะ อารมณ์ ความรู้สึกนึกคิดของตัวบุคคลนั้นๆ ไม่เก่ียวกับบุคคลอ่ืนแต่อย่างใด และความเป็น
วิชาชีพของนักจิตวิทยาการปรึกษานั้นมีการยึดถือจริยธรรมต่างๆ รวมถึงการรักษาความลับอีกด้วย 

 ประการต่อมา  ข้อเสนอแนะเกี่ยวกับระเบียบวิธีวิจัย  ประกอบด้วย  

 1. ผู้วิจัยมีข้อสังเกตว่าวิธีมาตรพหุมิติอาจจะเหมาะกับการศึกษาข้อมูลที่มีแก่นความหมาย
ร่วมกัน เช่น ประสบการณ์ที่เป็นประโยชน์ต่อกระบวนการปรึกษา ประสบการณ์ที่เป็นโทษต่อ
กระบวนการปรึกษา และทักษะของนักจิตวิทยาที่ได้ผล เป็นต้น แล้วจึงใช้วิธีมาตรพหุมิติในการศึกษา
สหสัมพันธ์ระหว่างหน่วยข้อมูลจากระยะห่างอีกทีหนึ่ง หากข้อมูลต่างๆ มีหมวดของความหมายที่
ต่างกันออกไปมากๆ อย่างเช่น ประสบการณ์ด้านจิตใจในการรับบริการปรึกษาในงานวิจัยนี้ เมื่อ
ข้อมูลที่มีแก่นความหมายต่างกันถูกจัดรวมเข้ากลุ่มเดียวกันจะท าให้ยากต่อการให้ความหมายแก่กลุ่ม
นั้นๆ ทั้งนี้ผู้วิจัยยังไม่ตัดสินชี้ขาดในประเด็นนี้และยังมีความเห็นส่วนตัวว่าผลการวิจัยที่ได้มานั้นมี
ประโยชน์และสามารถพัฒนาวิธีวิจัยนี้เพ่ือเป็นทางเลือกให้กับการวิจัยเชิงคุณภาพได้ 

 นอกจากนี้ ข้อมูลที่ใช้ในการวิจัยเชิงปริมาณนั้นควรจะต้องใช้ข้อมูลที่เยอะเพ่ือให้เกิดการแจก
แจงแบบปรกติหรือใกล้เคียงท่ีสุด ซึ่งจะเอ้ือต่อความสะดวก และความชัดเจนของทิศทางในการ
วิเคราะห์ผลดังนั้นในการวิจัยแบบผสานวิธี ผู้วิจัยควรที่จะค านึงถึงจ านวนของกลุ่มตัวอย่างหรือผู้ให้
ข้อมูลเนื่องจากส่งผลกับปริมาณของงาน คุณภาพของงาน และกรอบเวลาของการวิจัยด้วย 

 2. ด้านการท าวิจัยครั้งต่อไป ในการวิจัยนี้ ผู้วิจัยได้เห็นภาพของลักษณะการท างานของ
กระบวนการ TIR ของโสรีช์ โพธิแก้ว จากผลการวิเคราะห์เชิงปริมาณแบบมาตรพหุมิติและการ
วิเคราะห์กลุ่มแบบขั้นตอน แต่ด้วยข้อจ ากัดของผลการวิจัยท าให้ยังไม่สามารถระบุได้อย่างชัดเจน
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แน่นอนว่าแต่ละกลุ่มนั้นมีการปฏิสัมพันธ์กันเป็นรูปแบบ ล าดับหรืออิทธิพลส่งผ่านต่อกันอย่างไรบ้าง
จึงขอเสนอแนะให้ท าการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างข้อมูลด้วยระเบียบวิธีที่เหมาะสมในการวิจัยครั้ง
ต่อไปเพ่ือใช้เป็นข้อมูลเชิงประจักษ์สนับสนุนกระบวนการที่มีประสิทธิผลนี้ต่อไป 

 ส าหรับการวิจัยครั้งนี้ แม้ผู้ให้ข้อมูลจะได้จัดการกับความทุกข์ข้างในใจ และเผชิญกับ
สถานการณ์ที่เคยกระทบได้อย่างสอดคล้องกลมกลืนมากข้ึน อีกท้ังให้ผลข้อมูลที่มีความน่าสนใจ แต่
ผู้ให้ข้อมูลทั้งหมดยังไม่ได้จัดการกับโจทย์ในใจด้วยภาวะที่เกิดความเข้าใจแท้จริง  (Realization) ทั้งนี้
แนะน าว่าถ้าการวิจัยครั้งต่อไป ได้คัดกรองผู้ให้ข้อมูลที่มีประสบการณ์เกิดความเข้าใจแท้จริงมาเข้า
ร่วมการวิจัยน่าจะได้ปรากฎการณ์ชีวิตเชิงลึกที่มากขึ้น และน่าจะอภิปรายผลวิเคราะห์แผนที่มโนทัศน์
ได้ในมิติที่หลากหลายมากข้ึน 
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ภาคผนวก ก 

เอกสารและจดหมายต่างๆ 
 

1. หนังสือรับรองของคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน 
 2. ข้อมูลส าหรับผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย 
 3. หนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 
 4. จดหมายเชิญผู้ทรงคุณวุฒิ 
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ภาคผนวก ข 

เครื่องมือการวิจัย  
 

 1. แนวทางการสัมภาษณ์เชิงลึก 
2. แบบสอบถามประเมินความมีส่วนร่วมในประสบการณ์ด้านจิตใจ 

 3. ภาพตัวอย่างการวิเคราะห์หน่วยความหมาย (Meaning unit) 
 4. ภาพตัวอย่างขั้นตอนในกระบวนการวิเคราะห์เชิงปริมาณ 
 5. ข้อมูลการจัดบัตรค าเข้าประเภท 
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แนวทางการสัมภาษณ์เชิงลึก  
 

ประกอบด้วย 3 ขั้นตอน 
 

ขั้นตอนที่ 1 การแนะน าตัว เพื่อการสร้างสัมพันธภาพ ความคุ้นเคย และความรู้สึกปลอดภัย
ก่อนการสัมภาษณ์ โดยการแนะน าตัวผู้วิจัย วัตถุประสงค์ของการวิจัย สิ่งที่ต้องการจากผู้ให้ข้อมูล 
วิธีการสัมภาษณ์ การขอบันทึกเสียง การรักษาความลับ ประโยชน์ ความเต็มใจของผู้ให้ข้อมูล  
ตัวอย่างเช่น “สวัสดีครับ วันนี้เป็นอย่างไรบ้าง?” และ “ให้ผมได้แนะน าตัวเองและอธิบายขั้นตอนนะ
ครับ ถ้าติดใจสงสัย หรือมีค าถามอะไร สามารถถามได้เลยนะครับ”  

ขั้นตอนที่ 2 การสัมภาษณ์เชิงลึก โดยผู้สัมภาษณ์ขอให้ผู้ให้ข้อมูลทบทวนประสบการณ์ 
สังเกตปัจจัยต่างๆ ที่ส่งผลต่อกระบวนการภายในใจของตนเอง ส าหรับแนวค าถามในการสัมภาษณ์ 
ผู้วิจัยได้เตรียมแนวทางค าถามหลักและลักษณะของค าถามย่อยเอาไว้เบื้องต้น หลังจากสัมภาษณ์ผู้ให้
ข้อมูล 2 รายแรก ผู้วิจัยได้ท าการปรับค าถามสัมภาษณ์อีกเล็กน้อย รวม 2 ครั้งเพ่ือให้ได้ข้อมูลใน
ระดับท่ีลึกขึ้น แนวค าถามหลังจากการปรับแล้วมี ดังนี้ 

1) ภาพรวมของการรับบริการ 
- ในการตัดสินใจเข้ารับบริการ ความคิด ความรู้สึกอะไรบ้างที่ผลักดันให้ท่านตัดสินใจเข้ารับ

บริการ 
- อิทธิพลของประเด็นปัญหาที่ท่านน ามาปรึกษาส่งผลต่อการด าเนินชีวิตประจ าวันและการ

ท างานของท่านอย่างไรบ้าง  
- ก่อนเข้าพบนักจิตวิทยา ท่านมีความคาดหวังอย่างไรบ้างจากการรับบริการ 
- ท่านเข้าพบนักจิตวิทยาทั้งหมดก่ีครั้ง แต่ละครั้งเก่ียวเนื่องกันหรือมีประเด็นอ่ืนเพิ่มเข้ามา 

ท่านมีความคิด ความรู้สึกอย่างไรบ้างกับการเข้าพบนักจิตวิทยาอย่างต่อเนื่องแบบนี้  
2) ค าถามเก่ียวกับประสบการณ์ในกระบวนการปรึกษา 
- ขอให้ท่านทบทวน แล้วเล่าถึงประสบการณ์ท่ีเด่นขึ้นมาในใจจากการรับบริการปรึกษาครั้งนี้

ว่าเกิดอะไรขึ้นบ้าง 
- ปัญหาได้รับการคลี่คลายหรือไม่ คลี่คลายอย่างไร อะไรเป็นปัจจัยให้เกิดสิ่งเหล่านั้น 
- มีอะไรที่เป็นอุปสรรคต่อการแก้ไขปัญหาหรือไม่ ข้ามผ่านได้อย่างไร 
3) ค าถามเก่ียวกับผลของกระบวนการปรึกษา 
- ท่านได้ประโยชน์ต่อตนเองอย่างไรบ้างจากการพูดคุยปรึกษาในครั้งนี้ 
- ท่านได้สังเกตว่าหลังจากเข้ารับบริการปรึกษาแล้ว ตัวท่านมีความเปลี่ยนแปลงอย่างไรบ้าง 
- ท่านมีความคิดเห็นอย่างไรกับบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่ได้รับ 
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ขั้นตอนที่ 3  การปิดการสัมภาษณ์ ผู้วิจัยถามค าถามทิ้งท้ายว่า “ในฐานะของพนักงาน
องค์กรที่ได้มีโอกาสเข้ารับบริการปรึกษานี้ มีความคิดเห็น ความรู้สึกอะไรเพิ่มเติมไหม เกี่ยวกับบริการ
นี้?” เมื่อการสัมภาษณ์สิ้นสุดลง ผู้วิจัยจึงกล่าวค าขอบคุณ และบอกกล่าวว่าอาจมีการน าผลวิเคราะห์
การสัมภาษณ์มาให้ช่วยตรวจสอบความถูกต้องอีกทีหนึ่ง 
  



 
 

 

206 

 
แบบสอบถามประเมินความมีส่วนร่วมในประสบการณ์ด้านจิตใจ 

 
Caseno.__________Date____________________Place_________________ 
 
  รายการ (Item) ต่อไปนี้เป็นส่วนหนึ่งของผลวิเคราะห์การวิจัยเชิงคุณภาพเรื่อง 
“การรับรู้ประสบการณ์ด้านจิตใจของพนักงานภายหลังได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเพื่อ
เพิ่มความสุขในบริบทพุทธธรรม” ซึ่งได้จากการวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้จากท่านในฐานะผู้เข้าร่วม
งานวิจัย และของสมาชิกอ่ืนอีก 7 ท่าน โดยรายการดังกล่าวเป็นการสรุปประสบการณ์ด้านจิตใจที่มี
ร่วมกันของผู้เข้าร่วมงานวิจัยทั้งหมด และใช้เป็นวัตถุส าหรับรวบรวมข้อมูลเพ่ิมเติมจากท่านดังต่อไปนี้ 

1. “ประสบการณ์เหล่านี้ตรงกับประสบการณ์เฉพาะตัวของท่านเพียงใด?” ขอให้

ท่านอ่านและท าความเข้าใจค าอธิบายของรายการเหล่านี้โดยละเอียด เพ่ือประเมิน

ความเกี่ยวข้อง เชื่อมโยงกับประสบการณ์ของท่านในฐานะผู้เข้าร่วมงานวิจัย โดย 5 

= ตรงกับประสบการณ์ของท่านอย่างมาก, 4 = ค่อนข้างตรง, 3 = มีส่วนตรงบ้าง, 2 

= มีบ้างเล็กน้อย, และ 1 = ไม่มีประสบการณ์นี้เลย 

2.  “ประสบการณ์ใดบ้างที่ดูจะเป็นกลุ่มเดียวกัน” ขอให้ท่านจัดกลุ่มให้รายการเหล่านี้ 

โดยพิจารณาว่า จากการรับรู้ของท่าน ประสบการณ์ใดที่น่าจะอยู่กลุ่มเดียวกัน โดยขอ

ไม่ให้มีกลุ่มใดที่ประกอบไปด้วยรายการเพียงรายการเดียว หรือรวมทุกรายการทั้งหมด

เป็นกลุ่มเดียว 
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ล าดับ รายการ ค าอธิบาย ประเมิน 

1 ฉันมองว่าการพูดคยุปรึกษา
เชิงจิตวทิยาสามารถช่วยฉัน
แก้ปัญหาได ้

คาดหวัง ความเขา้ใจส่วนตวั หรือมปีระสบการณ์ว่า
การปรึกษาเชิงจิตวิทยานั้นมุ่งเน้น ค้นหาแนวทาง
จัดการ รับมือกับปัญหา 

5 4 3 2 1 

2 ฉันมองว่าการพูดคยุปรึกษา
เชิงจิตวทิยาช่วยให้ฉัน
ด าเนินชีวติประจ าวันได้ดขีึ้น 

คาดหวังว่าบรกิารปรึกษาจะชว่ยผอ่นเบาความเครียด 
// มีประสบการณ์ได้รับการพัฒนาบุคลิก ความฉลาด
ทางอารมณ์ของตน และมีความเข้าใจการอยู่ร่วมกับ
ผู้อื่น 

5 4 3 2 1 

3 ฉันรับรู้ว่านักจิตวิทยามี
ความสามารถในการ
ช่วยเหลือฉันเมื่อประสบ
ปัญหาด้านจติใจ 

รับรู้ว่านักจิตวิทยามีทักษะ กระบวนการในการให้
ความช่วยเหลือด้านจิตใจ มีความเชื่อใจว่าจะสามารถ
ช่วยเหลือฉันได้อกีหากมีความจ าเป็นต้องการความ
ช่วยเหลือ 

5 4 3 2 1 

4 นักจิตวิทยามบีุคลิกและทา่ที
แตกตา่งไปจากที่ฉันคิด 

นักจิตวิทยามีบุคลิกลักษณะท่าทีที่แตกต่างไปจากที่
คาดเอาไว้ 

5 4 3 2 1 

5 ฉันไม่แน่ใจว่าคนอ่ืนจะมี
ความเขา้ใจและให้การ
ยอมรับบริการปรึกษาเชงิ
จิตวิทยา 

ไม่แน่ใจว่าคนอื่นๆ นอกเหนือจากตนเองนั้นมีความคิด
อย่างไรเกี่ยวกับบริการปรึกษา อาจมีความระแวง
สงสัย ขาดความเขา้ใจ หรือไม่ยอมรับ 

5 4 3 2 1 

6 ระยะเวลาในการพดูคุย
ปรึกษามีความเหมาะสม 

ระยะเวลาของชั่วโมงปรึกษามีความเหมาะสมพอดี 
เอื้อให้เกิดการใส่ใจประเด็นเร่ืองราว 

5 4 3 2 1 

7 ในตอนเริ่มต้น ฉันรู้สึกไม่
ค่อยคุ้นเคยกับการพูดคุย
ปรึกษาเชงิจิตวิทยา 

ในช่วงเริ่มต้นของการพูดคุยปรึกษา มีความไม่แน่ใจวา่
จะต้องวางตัวอย่างไรดี หรือมีความรู้สึกอึดอัด
เนื่องจากเป็นการพูดคยุกับคนที่ไม่เคยรู้จักกันมาก่อน  

5 4 3 2 1 

8 การพูดคุยปรึกษามี
บรรยากาศที่สบาย เป็น
กันเอง 

รับรู้ว่าบรรยากาศของการพูดคุยปรึกษามีความเป็น
กันเอง สบายๆ ไม่เป็นทางการ เกิดความรู้สึกสบายใจ 

5 4 3 2 1 

9 ฉันรู้สึกไว้ใจนักจิตวิทยา 
และพร้อมที่จะเปดิเผย
เรื่องราวที่เกี่ยวข้องกับตัวฉัน 

พร้อมที่จะเปิดเผยเร่ืองราวจากการมีความเชื่อใจใน
เร่ืองการรักษาความลับ หรือวางใจวา่นกัจิตวิทยา
น่าจะมีความเข้าใจตัวฉันจากการมีประสบการณ์ใน
ลักษณะเดียวกันมากอ่น 

5 4 3 2 1 

10 นักจิตวิทยาแสดงออกถึง
ความเขา้ใจในประสบการณ์
ของฉัน 

เนื้อหาการพูดคุยปรึกษา (ได้เห็นความเชื่อมโยง 
คล้ายคลึงระหว่างประสบการณ์ของนักจิตวิทยากับ
ตนเอง) และท่าทีของนักจิตวิทยาที่รับฟงั ใส่ใจ สรุป 
สะท้อนเร่ืองราวได้ตรงกับใจ ท าให้รับรูว้่านักจิตวิทยา
เข้าใจผู้มาปรึกษา 

5 4 3 2 1 

11 นักจิตวิทยาใส่ใจรับฟังสิ่งที่
ฉันบอกเล่า 

รับรู้ว่านักจิตวิทยาเป็นผู้ฟังที่ดี มีความใส่ใจ ติดตาม
ตอบสนองในเร่ืองราวปัญหา ท าความเขา้ใจ รวมไปถึง
การสังเกตรายละเอียดสหีน้าท่าทางของผู้มาปรึกษา 

5 4 3 2 1 

12 นักจิตวิทยาให้อิสระ ไม่
ก าหนดหรือชี้น าการพูดคุย 

นักจิตวิทยาไม่ก าหนดบังคับแนวทางการแก้ปัญหา 
ยอมรับแนวทางที่ผู้มาปรึกษา ไม่มีอคติต่อเร่ืองราว
ปัญหา 

5 4 3 2 1 
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13 ฉันได้พูดในสิ่งที่ไม่สามารถ
จะพูดกับคนรอบข้างได ้

การพูดคุยปรึกษาเป็นโอกาสให้ได้พูดในสิ่งที่ไม่
สามารถพูดกับคนรอบตวัได้ 

5 4 3 2 1 

14 ฉันได้รับอิทธิพลจากบุคลิก 
ลักษณะและท่าทีของ
นักจิตวิทยา 

ได้รับอิทธิพลจากบุคลิก ลักษณะและทา่ทีของ
นักจิตวิทยา ที่เอื้อให้เกิดความสงบนิ่ง สบายใจ 
รวมถึงได้มองเห็นแนวทางหรือแม่แบบในการพัฒนา
ตนเอง 

5 4 3 2 1 

15 นักจิตวิทยามวีิธีพูดคุยใหฉ้ัน
เปิดเผย บอกเล่าเรื่องราว
ต่างๆ ออกมาได ้

รับรู้ว่านักจิตวิทยาใช้ทักษะในการเอื้ออ านวยให้
สามารถดึงประสบการณ์ในใจ ทบทวน เรียบเรียง 
ล าดับความคิด บอกเล่าเปิดเผยและขยายความ 
ออกมาได้อย่างราบรื่น 

5 4 3 2 1 

16 นักจิตวิทยาช่วยเรยีบเรียง
เรื่องราวที่ฉันเลา่ให้เป็นเรื่อง
ที่เข้าใจได ้

รับรู้ว่านักจิตวิทยาช่วยเหลือในการเรียบเรียงเรื่องราว
ความคิดที่กระจัดกระจายให้มีความกระชับชัดเจน 
เป็นที่เข้าใจได้ ทั้งโดยนักจิตวิทยาเป็นผู้เรียบเรียงให้ 
และใช้ทักษะในการเอื้ออ านวยให้ผู้มาปรึกษาได้เรียบ
เรียงด้วยตนเอง 

5 4 3 2 1 

17 นักจิตวิทยาช่วยใหฉ้ัน
มองเห็นประเด็นปัญหา และ
ประคองให้การพูดคุยอยู่ใน
ประเด็นน้ันๆ  

นักจิตวิทยาจับประเด็นหลักของเร่ืองราวปัญหา 
เอื้ออ านวยให้การพูดคุยปรึกษามุ่งเน้นอยู่ในประเด็น
นั้นๆ  

5 4 3 2 1 

18 ในการพูดคุยปรึกษา ฉันรู้ตัว 
มองเห็นและ ยอมรับประเด็น
ที่เป็นปญัหา 

ได้ตระหนักเห็น รับรู้ และยอมรับจุดที่เป็นปัญหาจาก
การพูดคุยปรึกษา 

5 4 3 2 1 

19 ฉันได้ขยายวิธีคดิ และ
มุมมองที่มตี่อเรื่องราวต่างๆ 

ได้ท าความเข้าใจเหตุการณ์ เร่ืองราว ปัญหา เกิด
มุมมองที่กว้างขึ้น แตกต่างออกไปจากเดิม 

5 4 3 2 1 

20 นักจิตวิทยาช่วยใหฉ้ัน
มองเห็นภาพและมีความ 
เข้าใจปัญหาชดัเจนขึ้น 

นักจิตวิทยาเอื้อให้ใส่ใจตระหนกั พิจารณาทบทวน ได้
เห็นภาพ เข้าใจองค์ประกอบของปัญหาชัดเจนขึ้น 

5 4 3 2 1 

21 ในการพูดคุยปรึกษา ฉันรบัรู้
ว่าแนวทางแก้ปญัหามาจาก
ตัวฉันเอง 

แนวทางการแก้ปัญหามาจากการที่ผู้มาปรึกษาได้คิด 
พิจารณา เรียนรู ้เกิดความเข้าใจในปญัหาและตนเอง 
ผ่านการเอื้อและสนับสนุนโดยนกัจิตวิทยา 

5 4 3 2 1 

22 ฉันได้ทบทวนตนเองและรู้วา่
ตนเองต้องการอะไร 

ได้ทบทวน พิจารณาตนเอง จนได้เข้าใจความต้องการ
ของตนเองที่มีต่อสถานการณ์ที่ประสบ 

5 4 3 2 1 

23 ฉันมีความเข้าใจตัวเองมาก
ขึ้นจากการทบทวนตนเอง
และเรื่องราว 

ได้ท าความเข้าใจตนเอง ผ่านการคิด ทบทวน 
ตรวจสอบพิจารณาประสบการณ์ของตนเอง หรือ
นักจิตวิทยาสรุป สะท้อน ให้เห็นแง่มุมของผู้มาปรึกษา 

5 4 3 2 1 

24 ประสบการณ์นอกชั่วโมงการ
พูดคุยปรึกษาส่งผลทีด่ีต่อตวั
ฉันได้ 

มีประสบการณ์ภายนอกชั่วโมงปรึกษาทีส่ามารถส่งผล
ต่อความรู้สึกที่มีต่อปัญหา และเป็นโอกาสให้ได้
ทดสอบตนเอง ลองน าสิ่งที่ได้จากการปรึกษาไปปรับ
ใช้จริง 

5 4 3 2 1 
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25 ฉันสังเกตเห็นการ
เปลี่ยนแปลงทางบวกใน
ตัวเอง 

ได้สังเกตเห็นว่าตนเองมีความเปลี่ยนแปลงเชิงบวก มี
ท่าที อารมณ์ความรู้สึก พฤติกรรม ตอบสนองต่อ
ปัญหาที่เปลียนไปจากเดิม 

5 4 3 2 1 

26 ฉันมีความเข้าใจในผู้อ่ืนมาก
ขึ้น 

คิดอย่างมีเหตุมีผล ท าความเขา้ใจในพฤติกรรมของ
ผู้อื่นมากขึููน 

5 4 3 2 1 

27 ฉันใส่ใจผู้อ่ืนมากขึ้น มีความใส่ใจผู้อื่นมากขึ้น นึกถึงผลจากการกระท าของ
ตนเองที่จะส่งผลกระทบต่อผู้อื่น 

5 4 3 2 1 

28 ฉันอยู่กับคนรอบข้างได้ดขีึ้น มีสต ิใช้ความคิด พิจารณาแนวทาง เลือกปฏิบัต ิมี
ท่าทีตอบสนองต่อคนรอบข้าง/คู่กรณีปัญหา ได้อย่าง
กลมกลืนมากขึ้น อีกทั้งสังเกตเห็นถึงผลสะท้อนที่ดี 

5 4 3 2 1 

29 ฉันมีสติเทา่ทันความคิด 
ความรู้สึกของตนเองไดด้ีขึ้น 

มีสต ิตระหนักรู้ตัว เท่าทันความคิด ความรู้สึกของ
ตนเอง ก่อนที่จะตอบสนองต่อสถานการณ์ที่พบเจอ 

5 4 3 2 1 

30 ฉันมีความรู้สึกมั่นคงในใจ
มากขึ้นต่อสถานการณ์ที่เคย
ส่งผลกระทบทางลบต่อ
ตนเอง 

มีภาวะที่มั่นคงมากขึ้น สามารถรับมือ/อยู่ร่วมกับ
เหตุการณ์ สถานการณ์ที่เคยส่งผลกระทบทางลบต่อ
ความรู้สึกได้ดีขึ้น 

5 4 3 2 1 

31 ฉันได้เรียนรู้ที่จะปล่อยวาง
เรื่องราว ปัญหา หรือ สิ่งที่
เข้ามากระทบใจให้ขุ่นมัว 

สามารถปล่อยวางความรู้สึกที่ผูกติดกับเรื่องราว
ปัญหา หรือสิ่งที่ไม่ชอบใจลงได้ โดยไม่แบกรับใส่ใจ
เก็บมาคิดให้เป็นปัญหาตน 

5 4 3 2 1 

32 ฉันควบคุมอารมณ์ความรู้สึก
ของตนเองได้ดขีึ้น 

สามารถควบคุม ระงับอารมณ์ ความรู้สึกของตนเอง 
จากการถูกกระทบได้ดีขึ้น 

5 4 3 2 1 

33 ฉันมีความเข้าใจวา่การ
แก้ปัญหาน้ันจะต้องจัดการที่
ตนเองด้วย 

ประสบการณ์การพูดคุยปรึกษาช่วยให้ได้ทบทวน ได้
ข้อสรุปว่าการรับมือกับปัญหานั้นคือการควบคุม 
จัดการตนเอง ไม่ใช่ปัจจัยแวดล้อม 

5 4 3 2 1 

34 ฉันได้มุมมองในเรื่องความ
เข้าใจความเป็นจริงของโลก
เพิ่มขึ้น 

เกิดความเข้าใจในความเป็นไปของเหตุการณ์ที่ประสบ 
ว่ามันเป็นเช่นนี้เพราะเหตุอย่างนี ้// เห็นว่าปัญหาใดๆ 
มาในรูปแบบไหน ลักษณะร่วมก็คือสิ่งทีไ่ม่ชอบ ไม่
ถูกใจ // เลือกตัดความคาดหวังและปลอ่ยให้ชีวิต
ด าเนินไปตามกระแสธรรมชาติที่ซ่ึงในความเป็นจริง
นั้นไม่อาจรู้อนาคตได้ 

5 4 3 2 1 

35 ฉันสามารถด าเนินชีวติได้
เป็นปกต ิราบรื่นมากขึ้น 

ด าเนินชีวิตได้ราบรื่น เป็นปกต ิไม่ถูกรบกวนจาก
ปัญหาหรือความรู้สึกที่ตนมีต่อปัญหา ปัญหาลดลง
หรือความรู้สึกที่เป็นปัญหาลดลง 

5 4 3 2 1 

36 ฉันได้แนวทางส าหรบัปรบัใช้
กับสถานการณ์อ่ืนๆในชีวติ 
นอกเหนือไปจากเรื่องราว
ปัญหาที่น ามาพูดคุยปรึกษา 

ประสบการณ์ปรึกษาเอื้อให้เกิดความคิด มองเห็น
แนวทางที่เป็นประโยชน์เพื่อปรับใช้ในเหตุการณ์อื่นๆ 
ในชีวิตประจ าวัน นอกเหนือไปจากเร่ืองราวปัญหาที่
น ามาปรึกษา 

5 4 3 2 1 

37 ฉันมีความเชื่อมั่นในตัวเอง
มากขึ้น   

มีความรู้สึกมั่นใจในตัวเองมากขึ้น มั่นคง หนักแน่นใน
ความคิด การตัดสินใจ เส้นทางเลือกของตนเอง 
เช่ือมั่นในตนเองว่าจะเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น 
สามารถรับมือ อยู่ร่วมกับปัญหาได้ดีขึ้น 

5 4 3 2 1 
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38 ฉันได้ตระหนักรู้ถึงความรู้สึก
ตัวเองจากการพดูคุยปรึกษา 

ได้ตระหนักเกี่ยวกับความรู้สึกที่ตนมีต่อเร่ืองราว รู้ตัว
และยอมรับว่าตนมีรู้สึกนั้นๆ ระหว่างการพูดคุย
ปรึกษา 

5 4 3 2 1 

39 ฉันมองเห็นจุดที่มักก่อให้เกดิ
ความขัดแยง้ในใจตนเองมาก
ขึ้น 

ได้เห็นจุดที่ขัดแย้งอยู่ในตนเอง สิ่งที่เป็นปัจจัยให้เกิด
ปัญหาในใจ เกิดความติดขัด เป็นอุปสรรคต่อการ
ปรับตัวหรือเปลี่ยนแปลงตนเองโดยไม่รู้ตัว เช่น 
ความรู้สึกทางลบที่มีต่อเหตุการณ์ซ่ึงท าให้เกิดปัญหา
ด้านจิตใจ การเลือกท าในส่ิงที่ตรงข้ามกบัความ
ต้องการของตน ความไม่มั่นใจที่จะเริ่มท าอะไร
บางอย่าง 

5 4 3 2 1 

40 ฉันได้ท าความเขา้ใจเรื่องราว
ปัญหาที่มีอยู ่

ได้ทบทวนท าความเข้าใจองค์ประกอบ เรื่องราว
ปัญหา มองเห็นภาพของปัญหาชัดเจนขึน้ แน่ชัดมาก
ขึ้นเกี่ยวกับปัญหาของตน 

5 4 3 2 1 

41 ฉันได้คิด พิจารณาแนวทาง 
และหาค าตอบส าหรับปัญหา
ของตนเอง 

ได้ใส่ใจ มุ่งเน้นกับการคิด พิจารณา หาแนวทาง 
ค าตอบ ส าหรับเร่ืองราวปัญหาของตนเอง 

5 4 3 2 1 

42 ฉันรู้สึกสบายใจมากขึ้นจาก
การได้บอกเล่า เรื่องราวที่ท า
ให้รู้สึกอึดอัดใจ 

มีความรู้สึกที่ดีขึ้น สบายใจมากขึ้น จากการได้บอก
เล่า ระบาย และได้รับรู้ว่ามีคนรับฟัง 

5 4 3 2 1 

43 ฉันรู้สึกสบายใจมากขึ้นจาก
การได้จัดการกับปญัหาในใจ 

รู้สึกสบายใจมากขึ้นจากการได้แนวทางลงมือ จัดการ 
หรือพ้นจากการถูกกระทบโดยปัญหา 

5 4 3 2 1 

44 ฉันรู้สึกพึงพอใจในตัวเอง มีความรู้สึกพึงพอใจในตัวเอง ยอมรับตวัเองได้มากขึ้น 
จากความเปลี่ยนแปลงของตัวเอง หรือจากการเปลี่ยน
มุมมองเกี่ยวกบัตัวเอง 

5 4 3 2 1 

45 ฉันมีความตัง้ใจที่จะ
เปลี่ยนแปลงและพัฒนา
ตนเอง 

มีความตั้งใจในการพัฒนาตนเอง เปลี่ยนแปลงตนเอง 
ลดความผิดพลาดของตนเอง จากการได้เห็นตัวเองชัด
ขึ้น ได้เรียนรู้ความผิดพลาดของตนเองเป็นบทเรียน 
และได้เห็นผลของความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นใน
ตนเอง 

5 4 3 2 1 
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ภาพตัวอย่างการวิเคราะห์หน่วยความหมาย (Meaning unit) จากข้อมูลสัมภาษณ์เชิงลึก 
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ภาพตัวอย่างขั้นตอนในกระบวนการวิเคราะห์เชิงปริมาณ 
 

 
ภาพแสดงการจัดหน่วยความหมายเข้าหมวดเพ่ือลดความซ้ าของข้อมูล และภาพผลการวิเคราะห์กลุ่ม
แบบขั้นตอน 
 

 
ภาพตัวอย่างผลการจัดบัตรค าเข้าประเภท (Card sorting) และ ภาพผู้ให้ข้อมูลก าลังจัดบัตรค าเข้า
ประเภท 
 

 
ภาพการวิเคราะห์แผนที่มโนทัศน์ 
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ข้อมูลการจัดบัตรค าเข้าประเภท (Card sorting) 
 

ผู้ให้ข้อมูลรหัส A01 (ตูน) 

ประสบการณ์ที่รับรู้ หน่วยข้อมูล 

ปรากฎการณ์ภายในใจของผู้มาปรึกษาในช่วง
เริ่มต้นการพูดคุยปรึกษา 

5, 7 

บรรยากาศ ภาพโดยรวมของการพูดคุยปรึกษา 4, 6, 8, 11, 12, 15 

สิ่งที่นักจิตวิทยาได้กระท าในการบริการการปรึกษา
เชิงจิตวิทยา 

3, 9, 10, 14, 16, 17, 20 

กระบวนการในจิตใจของผู้มาปรึกษา ที่เกิดข้ึนโดย
มีนักจิตวิทยาเป็นผู้อ านวย 

13, 18, 22, 23, 24, 38, 40, 41 

กระบวนการในจิตใจของผู้มาปรึกษา ที่เกิดข้ึนจาก
ตัวผู้มาปรึกษาเอง 

1, 2, 21, 33, 39 

สิ่งที่ผู้มาปรึกษาได้รับจากการพูดคุยปรึกษา 19, 25, 26, 27, 28, 29, 30, 31, 32, 
34, 35, 36, 37, 42, 43, 44, 45 

 
ผู้ให้ข้อมูลรหัส A02 (อ๋ัน) 

ประสบการณ์ที่รับรู้ หน่วยข้อมูล 

ผู้มาปรึกษามีความเชื่อมั่นว่านักจิตวิทยาให้ความ
ช่วยเหลือตนได้ 

1, 2, 3, 16, 20 

ลักษณะของความเป็นนักจิตวิทยา 4, 5, 10, 11, 14 

คุณลักษณะที่ดีของการพูดคุยปรึกษาในมุมมองของ
ผู้มาปรึกษา 

6, 8, 12 

ล าดับเหตุการณ์ของประสบการณ์การรับบริการ
การปรึกษาฯ 

7, 9, 13, 15, 17, 42, 43 

สิ่งที่ได้กับตนเองจากการพูดคุยปรึกษา 18, 19, 25, 31, 38, 39, 40 

ความเข้าใจว่าการแก้ปัญหาต้องเริ่มที่ตนเอง 21, 22, 23, 33, 41 

ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนหลังจากได้รับรู้ว่าปัญหานั้น
แก้ไขได้ 

30, 32, 37, 44 
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ประสบการณ์ที่รับรู้ หน่วยข้อมูล 

การส่งผลต่อคนรอบข้าง 24, 26, 27, 28, 34, 35, 36 

ความตั้งใจเปลี่ยนแปลงตนเองหลังจากได้รู้จัก 
เข้าใจตนเอง 

29, 45 

 
ผู้ให้ข้อมูลรหัส A03 (ส้ม) 

ประสบการณ์ที่รับรู้ หน่วยข้อมูล 

ภาพหลักของกระบวนการปรึกษาในสายตาของผู้
มาปรึกษา 

1, 2, 5, 7, 13 

ปัจจัยที่เก่ียวกับตัวนักจิตวิทยาที่ส่งผลต่อผู้มา
ปรึกษา 

3, 4, 9, 10, 11, 12, 14, 15, 16, 17, 
20 

องค์ประกอบชั้นผิวของกระบวนการปรึกษา 6, 8, 24 

ผลลัพธ์ทางกระบวนการคิดของผู้มาปรึกษา 18, 19, 21, 33, 34, 36, 40, 41 

ผลลัพธ์ทางความรู้สึกและความเปลี่ยนแปลงของผู้
มาปรึกษา 

22, 23, 25, 29, 30, 31, 32, 35, 37, 
38, 39, 42, 43, 44, 45 

ผลลัพธ์ที่ผู้มาปรึกษาได้น าไปใช้กับคนรอบตัว 26, 27, 28 

 
ผู้ให้ข้อมูลรหัส A04 (เจน) 

ประสบการณ์ที่รับรู้ หน่วยข้อมูล 

ปัจจัยที่เก่ียวกับตัวนักจิตวิทยาที่ส่งผลต่อผู้มา
ปรึกษา 

3, 4, 6, 10, 11, 12, 14, 15, 16, 17, 
18, 20 

สภาวะความรู้สึกในใจต่างๆ ของผู้มาปรึกษา 5, 7, 8, 9, 13 

ประโยชน์ทางกระบวนการคิดที่ผู้มาปรึกษาได้
ระหว่างและหลังจากชั่วโมงปรึกษา 

2, 22, 23, 29, 33, 34, 38, 39, 40, 45 

ผลพลอยได้จากการรับบริการการปรึกษา 1, 19, 21, 24, 25, 26, 27, 28, 30, 31, 
32, 35, 36, 37, 41, 42, 43, 44 
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ผู้ให้ข้อมูลรหัส A05 (แมว) 

หัวข้อเรื่องราว หน่วยข้อมูล 

 ปัจจัยด้านกระบวนการปรึกษา 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 15, 16, 17, 
20 

 ปรากฎการณ์ที่เกิดข้ึนระหว่างการพูดคุยปรึกษา 1, 9, 12, 13, 14, 18, 21, 33, 38, 40 

 ปรากฎการณ์ภายในจิตใจของผู้มาปรึกษาระหว่าง
พูดคุย 

2, 23, 24, 25, 30, 36, 39, 41, 42, 43, 
45 

 ผลที่ได้ต่อตัวผู้มาปรึกษาหลังจากเสร็จสิ้น
กระบวนการ 

19, 22, 26, 27, 28, 29, 31, 32, 34, 
35, 37, 44 

 
ผู้ให้ข้อมูลรหัส B01 (ต้า) 

หัวข้อเรื่องราว หน่วยข้อมูล 

 มุมมองที่มีต่อกระบวนการปรึกษาก่อนเข้ารับ
บริการ 

 1, 2 

 คุณลักษณะของนักจิตวิทยาการปรึกษา  10, 11, 15, 16, 17, 20 

 การรับรู้ที่มีต่อตัวนักจิตวิทยาระหว่างพูดคุย
ปรึกษา 

 3, 4, 5, 7, 9, 14, 24 

 สิ่งที่ปรากฎขึ้นในใจของผู้มาปรึกษาระหว่างรับ
บริการ 

18, 21, 22, 23, 29, 33, 38, 39, 40, 
41 

 ปรากฎการณ์ในใจที่เกิดขึ้นหลังจากรับบริการครั้ง
แรก (ยังไม่สิ้นสุดกระบวนการ) 

31, 36, 42 

ประโยชน์ที่ผู้มาปรึกษาได้หลังจากเสร็จสิ้น
กระบวนการ 

19, 25, 26, 27, 28, 30, 32, 34, 35, 
37, 43, 44, 45 

ปัจจัยที่ท าให้เกิดบรรยากาศของการพูดคุยปรึกษา 6, 8, 12, 13 
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ผู้ให้ข้อมูลรหัส B02 (โบ้) 

หัวข้อเรื่องราว หน่วยข้อมูล 

การรับรู้เกี่ยวกับกระบวนการปรึกษา 3, 4, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 14, 15, 
16, 17, 20 

ประโยชน์ที่ได้ระหว่างพูดคุยปรึกษา 1, 13, 18, 21, 24, 36, 38, 42, 45 

ประโยชน์ที่ได้จากกระบวนการปรึกษา  2, 5, 22, 23, 25, 29, 31, 33, 39, 41 

ผลที่เกิดขึ้นจากประโยชน์ที่ได้จากกระบวนการ
ปรึกษา 

19, 26, 27, 28, 30,32, 34, 35, 37, 
40, 43, 44 

 
ผู้ให้ข้อมูลรหัส C01 (ชาย) 

หัวข้อเรื่องราว หน่วยข้อมูล 

การลงมือกระท าในบทบาทของผู้มาปรึกษา 18, 22, 23, 24, 31, 32, 33, 38, 39, 
40, 41, 45 

ผลลัพธ์ที่เกิดข้ึนต่อตนเอง 19, 25, 29, 30, 34, 35, 36, 37, 42, 
43, 44 

ผลลัพธ์ที่ได้เกิดขึ้นต่อแวดล้อม 2, 5, 26, 27, 28 

การรับรู้เกี่ยวกับตัวนักจิตวิทยา 1, 3, 9, 10, 12, 13, 15, 16, 17, 20, 
21 

การรับรู้เกี่ยวกับบรรยากาศการพูดคุยปรึกษา 4, 6, 7, 8, 11, 14 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 

ผลการวิเคราะห์ทางสถิติ 
 

 1. การค านวน Bridging value 
 2. วิธีวิเคราะห์แบบมาตรพหุมิติ (Multidimensional scaling : MDS)  
  1.1 ข้อมูลแสดงความแตกต่างกันแบบเมตริกซ์สมมาตรของหน่วยข้อมูล 45 หน่วย 
  1.2 ผลวิเคราะห์ค่า Stress 
  1.3 ผลวิเคราะห์ต าแหน่งของหน่วยข้อมูลทั้ง 45 หน่วยบนแกน 2 มิต ิ

1.4 ภาพแสดงการวางหน่วยข้อมูลทั้ง 45 หน่วยบนพื้นที่ 2 มิติแบบยูคลดิ
(Euclidean) 

 3. การวิเคราะห์กลุ่มแบบข้ันตอน (Hierarchical cluster analysis) 
  2.1 Syntax ส าหรับโปรแกรม SPSS 
  2.2 ผลการวิเคราะห์กลุ่ม (ผลวิเคราะห์สมาชิกกลุ่ม และ แผนภูมิเดนโดรแกรม) 

 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

Bridging value 

  
Trochim, W. (n.d.). Concept mapping: an introduction to structured 
conceptualization [Powerpoint slies]. Retrieved February 2, 2015, from 
http://www.socialresearchmethods.net/mapping/Concept%20Mapping%20Presentatio
n,%20Jan05.ppt 
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ข้อมูลแสดงความแตกต่างกันแบบเมตริกซ์สมมาตรของหน่วยข้อมูลทั้ง 45 หน่วย 
Symmetric Dissimilarity Matrix Data of 45 Items  

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

1 0 4 6 8 7 8 7 8 6 7 8 6 4 7 7 

2 4 0 7 8 5 8 7 8 8 8 8 8 7 8 8 

3 6 7 0 3 6 5 5 6 3 2 4 4 7 3 3 

4 8 8 3 0 5 3 4 4 5 3 1 4 8 2 3 

5 7 5 6 5 0 7 3 6 6 6 6 8 6 6 7 

6 8 8 5 3 7 0 4 1 7 5 3 3 7 5 4 

7 7 7 5 4 3 4 0 4 4 6 5 7 5 5 5 

8 8 8 6 4 6 1 4 0 6 6 4 4 6 6 5 

9 6 8 3 5 6 7 4 6 0 4 6 4 4 3 4 

10 7 8 2 3 6 5 6 6 4 0 2 4 7 3 2 

11 8 8 4 1 6 3 5 4 6 2 0 4 8 3 2 

12 6 8 4 4 8 3 7 4 4 4 4 0 5 4 3 

13 4 7 7 8 6 7 5 6 4 7 8 5 0 7 6 

14 7 8 3 2 6 5 5 6 3 3 3 4 7 0 6 

15 7 8 3 3 7 4 5 5 4 2 2 3 6 6 0 

16 6 7 1 4 7 5 6 6 4 1 3 4 7 4 2 

17 7 8 2 4 7 5 5 6 3 1 3 4 6 4 1 

18 6 8 7 7 8 7 8 8 7 7 7 6 5 6 7 

19 7 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 

20 6 7 1 4 7 5 6 6 4 1 3 4 7 4 2 

21 3 7 7 8 8 8 8 8 6 7 8 6 5 7 7 

22 8 6 8 8 7 8 8 8 8 8 8 8 7 8 8 

23 8 5 8 8 7 8 8 8 8 8 8 8 7 8 8 

24 6 7 7 7 7 7 7 7 7 8 8 8 6 7 8 

25 7 6 8 8 7 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 

26 7 7 8 8 7 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 

27 7 7 8 8 7 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 

28 7 7 8 8 7 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 

29 8 6 8 8 7 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 

30 7 7 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 

31 7 7 8 8 7 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 

32 7 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 

33 6 5 8 8 7 8 8 8 7 8 8 7 7 7 8 

34 8 7 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 

35 7 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 

36 6 7 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 7 8 8 

37 7 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 

38 6 7 8 8 8 8 8 8 7 8 8 7 5 7 8 

39 7 4 8 8 7 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 

40 7 7 8 8 8 8 8 8 7 8 8 7 6 7 8 

41 7 6 8 8 7 8 8 8 8 8 8 8 7 8 8 

42 6 7 8 8 8 8 7 8 7 8 8 8 6 8 7 

43 7 7 8 8 8 8 7 8 7 8 8 8 7 8 7 

44 7 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 

45 7 6 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 7 8 8 
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  16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 

1 6 7 6 7 6 3 8 8 6 7 7 7 7 8 7 

2 7 8 8 8 7 7 6 5 7 6 7 7 7 6 7 

3 1 2 7 8 1 7 8 8 7 8 8 8 8 8 8 

4 4 4 7 8 4 8 8 8 7 8 8 8 8 8 8 

5 7 7 8 8 7 8 7 7 7 7 7 7 7 7 8 

6 5 5 7 8 5 8 8 8 7 8 8 8 8 8 8 

7 6 5 8 8 6 8 8 8 7 8 8 8 8 8 8 

8 6 6 8 8 6 8 8 8 7 8 8 8 8 8 8 

9 4 3 7 8 4 6 8 8 7 8 8 8 8 8 8 

10 1 1 7 8 1 7 8 8 8 8 8 8 8 8 8 

11 3 3 7 8 3 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 

12 4 4 6 8 4 6 8 8 8 8 8 8 8 8 8 

13 7 6 5 8 7 5 7 7 6 8 8 8 8 8 8 

14 4 4 6 8 4 7 8 8 7 8 8 8 8 8 8 

15 2 1 7 8 2 7 8 8 8 8 8 8 8 8 8 

16 0 1 7 8 0 7 8 8 8 8 8 8 8 8 8 

17 1 0 6 8 1 7 8 8 8 8 8 8 8 8 8 

18 7 6 0 6 7 4 5 5 5 7 8 8 8 7 8 

19 8 8 6 0 8 6 7 8 7 3 3 3 3 5 3 

20 0 1 7 8 0 7 8 8 8 8 8 8 8 8 8 

21 7 7 4 6 7 0 6 6 6 7 7 7 7 7 7 

22 8 8 5 7 8 6 0 1 6 6 7 7 7 3 7 

23 8 8 5 8 8 6 1 0 5 5 8 8 8 4 6 

24 8 8 5 7 8 6 6 5 0 5 6 6 6 8 6 

25 8 8 7 3 8 7 6 5 5 0 5 5 5 4 2 

26 8 8 8 3 8 7 7 8 6 5 0 0 0 6 4 

27 8 8 8 3 8 7 7 8 6 5 0 0 0 6 4 

28 8 8 8 3 8 7 7 8 6 5 0 0 0 6 4 

29 8 8 7 5 8 7 3 4 8 4 6 6 6 0 4 

30 8 8 8 3 8 7 7 6 6 2 4 4 4 4 0 

31 8 8 6 4 8 7 4 5 6 3 5 5 5 4 4 

32 8 8 7 3 8 7 5 6 6 4 3 3 3 5 2 

33 8 8 4 7 8 3 3 3 7 7 8 8 8 5 8 

34 8 8 7 2 8 7 6 7 7 5 3 3 3 4 4 

35 8 8 8 2 8 7 6 7 6 3 2 2 2 4 2 

36 8 8 6 4 8 5 8 7 4 4 5 5 5 6 4 

37 8 8 8 2 8 7 6 7 7 3 3 3 3 4 1 

38 8 8 2 7 8 5 3 3 5 6 8 8 8 5 7 

39 8 8 5 7 8 6 3 2 6 4 8 8 8 4 6 

40 8 8 2 5 8 5 4 4 6 7 7 7 7 6 7 

41 8 8 4 6 8 4 3 2 4 5 7 7 7 6 6 

42 8 7 7 5 8 6 7 6 5 3 6 6 6 5 3 

43 8 7 8 3 8 7 7 6 6 2 4 4 4 5 1 

44 8 8 8 2 8 7 6 7 7 3 3 3 3 4 1 

45 8 8 6 6 8 7 5 4 5 4 6 6 6 4 4 
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  31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 

1 7 7 6 8 7 6 7 6 7 7 7 6 7 7 7 

2 7 8 5 7 8 7 8 7 4 7 6 7 7 8 6 

3 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 

4 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 

5 7 8 7 8 8 8 8 8 7 8 7 8 8 8 8 

6 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 

7 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 7 7 8 8 

8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 

9 8 8 7 8 8 8 8 7 8 7 8 7 7 8 8 

10 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 

11 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 

12 8 8 7 8 8 8 8 7 8 7 8 8 8 8 8 

13 8 8 7 8 8 7 8 5 8 6 7 6 7 8 7 

14 8 8 7 8 8 8 8 7 8 7 8 8 8 8 8 

15 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 7 7 8 8 

16 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 

17 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 7 7 8 8 

18 6 7 4 7 8 6 8 2 5 2 4 7 8 8 6 

19 4 3 7 2 2 4 2 7 7 5 6 5 3 2 6 

20 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 

21 7 7 3 7 7 5 7 5 6 5 4 6 7 7 7 

22 4 5 3 6 6 8 6 3 3 4 3 7 7 6 5 

23 5 6 3 7 7 7 7 3 2 4 2 6 6 7 4 

24 6 6 7 7 6 4 7 5 6 6 4 5 6 7 5 

25 3 4 7 5 3 4 3 6 4 7 5 3 2 3 4 

26 5 3 8 3 2 5 3 8 8 7 7 6 4 3 6 

27 5 3 8 3 2 5 3 8 8 7 7 6 4 3 6 

28 5 3 8 3 2 5 3 8 8 7 7 6 4 3 6 

29 4 5 5 4 4 6 4 5 4 6 6 5 5 4 4 

30 4 2 8 4 2 4 1 7 6 7 6 3 1 1 4 

31 0 3 6 6 4 5 4 5 4 6 5 4 5 4 5 

32 3 0 7 4 2 6 1 6 6 6 6 5 3 1 4 

33 6 7 0 6 8 7 8 4 3 3 3 8 8 8 6 

34 6 4 6 0 2 4 3 7 7 5 7 6 4 3 5 

35 4 2 8 2 0 4 1 7 7 7 7 4 2 1 5 

36 5 6 7 4 4 0 5 7 7 7 5 2 4 5 5 

37 4 1 8 3 1 5 0 7 7 7 7 4 2 0 5 

38 5 6 4 7 7 7 7 0 3 2 5 6 7 7 4 

39 4 6 3 7 7 7 7 3 0 4 4 6 6 7 4 

40 6 6 3 5 7 7 7 2 4 0 4 8 7 7 6 

41 5 6 3 7 7 5 7 5 4 4 0 6 6 7 6 

42 4 5 8 6 4 2 4 6 6 8 6 0 2 4 4 

43 5 3 8 4 2 4 2 7 6 7 6 2 0 2 4 

44 4 1 8 3 1 5 0 7 7 7 7 4 2 0 5 

45 5 4 6 5 5 5 5 4 4 6 6 4 4 5 0 
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ผลวิเคราะห์มาตรพหุมิติ (MDS) 
 

Iteration history for the 2 dimensional solution (in squared distances)                    
Young's S-stress formula 1 is used.                  
Iteration            S-stress             Improvement                                         
       1              .16026 
       2              .12229          .03797 
       3              .10682         .01547 
       4             .09805          .00876 
       5              .09207          .00598 
       6             .08759          .00448 
       7             .08414          .00346 
       8             .08140          .00274 
       9             .07919          .00222 
      10             .07736          .00183 
      11             .07583          .00153 
      12             .07455          .00128 
      13             .07346          .00109 
      14             .07254          .00093 
Iterations stopped because S-stress improvement is less than .001000                                           
 
 
Stress and squared correlation (RSQ) in distances 
RSQ values are the proportion of variance of the scaled data (disparities) in the 
partition (row, matrix, or entire data) which is accounted for by their corresponding 
distances. Stress values are Kruskal's stress formula 1. 
For  matrix      
Stress  =   .08417      RSQ =  .96978 
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Configuration derived in 2 dimensions 
            Stimulus Coordinates 
                          Dimension 
Stimulus                   Stimulus              1        2 
    No.                         Name 
 
     1        VAR00001     .3569    .2890      
      2        VAR00002    -.0623    .7670      
      3        VAR00003    1.8631    .0299      
      4        VAR00004    1.8861   -.5391      
      5        VAR00005     .6311   -.3829      
      6        VAR00006    1.6634   -.7533      
      7        VAR00007    1.3130   -.6993      
      8        VAR00008    1.4395   -.8620      
      9        VAR00009    1.3700    .3051     
    10        VAR00010    1.9722   -.0891     
    11        VAR00011    1.9562   -.5211     
    12        VAR00012    1.5960    .5040     
    13        VAR00013     .7560    .6448     
    14        VAR00014    1.5616    .4329     
    15       VAR00015    1.6567   -.4891     
    16        VAR00016    1.9035    .0790     
    17       VAR00017    1.6506   -.2004     
    18       VAR00018     .1964    .7059     
    19        VAR00019   -1.2635   -.3782     
    20        VAR00020    1.9055    .0749     
    21        VAR00021     .0190    .6025     
    22        VAR00022   -1.1683    .8477     
    23        VAR00023   -1.0766   1.0192     
    24       VAR00024    -.1337    .0033     
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    25       VAR00025   -1.2832   -.0478     
    26        VAR00026   -1.1792   -.8896     
    27        VAR00027   -1.1792   -.8896     
    28        VAR00028   -1.1792   -.8896     
    29        VAR00029   -1.3508    .2995     
    30        VAR00030   -1.4546   -.3557     
    31        VAR00031   -1.2050    .1843     
    32        VAR00032   -1.4213   -.2148     
    33        VAR00033    -.3585   1.3323     
    34        VAR00034   -1.2334   -.5976     
    35        VAR00035   -1.4394   -.6528     
    36        VAR00036   -.7328   -.5288     
    37        VAR00037   -1.4288   -.6625     
    38        VAR00038    -.4669   1.0272     
    39        VAR00039   -1.0339    .9770     
    40        VAR00040    -.5378    .9578     
    41        VAR00041    -.9018   1.0116     
    42        VAR00042    -.4522   -.4176     
    43        VAR00043    -.5880   -.5290     
    44        VAR00044   -1.4229   -.6713     
    45       VAR00045   -1.1435    .1664 
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Hierarchical cluster analysis syntax 
 

CLUSTER   v1 v2 v3 v4 v5 v6 v7 v8 v9 v10 v11 v12 v13 v14 v15 v16 v17 v18 v19 v20 
v21 v22 v23 v24 v25 v26 v27 v28 v29 v30 v31 v32 v33 v34 v35 v36 v37 v38 v39 v40 
v41 v42 v43 v44 v45 
/MATRIX in (*)    
/METHOD WARD 
/MEASURE =SEUCLID 
/PRINT SCHEDULE CLUSTER(9) 
/PRINT DISTANCE 
/PLOT DENDROGRAM VICICLE(1,3,1). 

 
  

ผลการวิเคราะห์กลุ่มแบบข้ันตอน 
Cluster Membership 

Case Label      9 
Clusters 

v1  1 
v2  1 
v3  2 
v4  3 
v5  4 
v6  3 
v7  4 
v8  3 
v9  4 
v10  2 
v11  3 
v12  3 
v13  4 
v14  3 
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v15  2 
v16  2 
v17  2 
v18  5 
v19  6 
v20  2 
v21  1 
v22  7 
v23  7 
v24  8 
v25  6 
v26  9 
v27  9 
v28  9 
v29  8 
v30  6 
v31  8 
v32  6 
v33  7 
v34  6 
v35  6 
v36  8 
v37  6 
v38  5 
v39  7 
v40  5 
v41  7 
v42  8 
v43  6 
v44  6 
v45  8 
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แผนภูมิเดนโดรแกรมจากการวิเคราะห์กลุ่มแบบขั้นตอน 
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ประวัติผู้เขียนวิทยา นิพนธ์ 
 

ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์ 

 

นายกวีไกร ม่วงศิริ เกิดเมื่อวันที่ 9 เมษายน พ.ศ.2524 ที่จังหวัดกรุงเทพมหานครฯ 
ส าเร็จการศึกษาหลักสูตรบริหารธุรกิจบัณฑิต สาขาวิชาการจัดการทั่วไป คณะบริหารธุรกิจ 
มหาวิทยาลัยอัสสัมชัญ เมื่อปี พ.ศ.2546 เข้าศึกษาหลักสูตรศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชา
จิตวิทยาการปรึกษา คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยเมื่อปี พ.ศ. 2554   มีประสบการณ์
การปฏิบัติงานปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มและแบบรายบุคคลภายใต้การดูแลโดยอาจารย์นิเทศก์
จ านวน 296 ชั่วโมง และการปฏิบัติงานอ่ืนๆ ในฐานะนักจิตวิทยาอิสระในช่วงจัดท าวิทยานิพนธ์
อีกประมาณ 200 ชั่วโมง ปัจจุบันมีความสนใจในแนวทางการประยุกต์ใช้หลักธรรมทางพุทธ
ศาสนาในการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

 ผู้ที่สนใจเกี่ยวกับเนื้อหาในวิทยานิพนธ์ฉบับนี้สามารถติดต่อกับผู้ เขียน
วิทยานิพนธ์ได้ที่  

 e-mail: kaweekrai@gmail.com 
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