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กิตติกรรมประกาศ

วิทยานิพนธเลมนี้สําเร็จลุลวงลงไดดวยความเกื้อกูลและมิตรภาพจากผูคนมากมายใน

ชีวิตขาพเจา นอกเหนือจากการระลึกถึงความกรุณาของทานเหลานั้นในเนื้อที่อันจํากัดเพียงหนึ่ง

หนากระดาษแผนนี้แลว ขาพเจาขอระลึกถึงน้ําใจไมตรีของทุกๆ ทานไวในหัวใจตลอดไป

ขาพเจาขอกราบขอบพระคุณพอและแม ผูใหความรัก ความทุมเท ความเสียสละ อยางไม

มีวันแหงเหือด ความอดทนของพอและแมคืออิสรภาพทางความคิดที่ทานทั้งสองมอบใหกับ

ขาพเจา ภาพชีวิตของทานทั้งสองคือแบบอยางอันดีงามของขาพเจา ลมหายใจของทานทั้งสองคือ

ลมหายใจของขาพเจา 

ขอกราบขอบพระคุณ รศ.ดร.โสรีช โพธิแกว ปรโตโฆษะผูรดน้ําพรวนดินและบมเพาะเมล็ด

พันธุแหงความเขาใจอันนํามาซึ่งความยินดีพอใจในชีวิตของขาพเจา หากมิใชอาจารย หองเรียน
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แบบอยางของความเปนครูผูทุมเทและเสียสละแกศิษยอยางแทจริง หากปราศจากความอดทน 
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สุ ทุกคนคือเพื่อนรวมทางที่ชวยแตงแตมใหเสนทางแหงการเรียนรูและเติบโตสายนี้เปนเสนทาง

แสนวิเศษ ความรักและมิตรภาพของทุกๆ จะเดนชัดอยูในใจขาพเจาตลอดไป

ขอขอบพระคุณสําหรับทุกสิ่งที่ยิ่งกวาคําวาน้ําใจของเอก พี่วาย และพี่ตาม รวมถึงคน

สําคัญในชีวิตของทุกทาน ความเหนื่อยลาในชวงสุดทายของการทําวิทยานิพนธฉบับนี้สามารถ

บรรเทาลงไดก็ดวยกําลังใจและน้ําใจจากทุกทาน เมื่อไรก็ตามที่ขาพเจาเปดวิทยานิพนธเลมนี้ 

ขาพเจาจะระลึกถึงวันเวลาอันมีคุณคาคร้ังหนึ่งในชีวิตที่เราไดเผชิญรวมกัน 

และหากวิทยานิพนธเลมนี้ไดกอใหประโยชนประการใดก็ตาม ขาพเจามอบความสําเร็จ

ของวิทยานิพนธเลมนี้ แดผูคนทั้งหลาย ทั้งที่ไดเอยนามมาแลวหรือไมก็ตาม รวมถึงผูรับบริการและ

สมาชิกกลุมทุกทานผูเปนเสมือนครูในการเรียนรูโลกและชีวิตสําหรับขาพเจา
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บทที่ 1

บทนํา

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

งานหลักของนักจิตวิทยาการปรึกษาคือ การชวยเหลือเยียวยาจิตใจของบุคคลใหคลี่คลาย

จากปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิต และอีกแงมุมหนึ่งคือ การพัฒนาบุคคลใหเกิดความเติบโตงอกงามใน

ความเขาใจความเปนจริงที่เกิดขึ้นในชีวิต สรางเสริมคุณลักษณะที่ดีงามใหเกิดขึ้นภายในตัวบุคคล 

และชวยใหบุคคลคนพบและสามารถใชศักยภาพของตนที่มีอยูไดอยางเต็มที่ โดยใชกลวิธีทาง

จิตวิทยา

ทามกลางสังคมสมัยใหมที่มุงเนนวัตถุนิยม ซึ่งใหคุณคาและความหมายของชีวิตโดยอิง

กับการครอบครองวัตถุนอกกาย ทําใหบุคคลขวนขวายที่จะแสวงหาปจจัยภายนอกมาตอบสนอง

ความพึงพอใจและเติมเต็มความปรารถนาภายในจิตใจของตนอยางไมสิ้นสุด จนมองขามคุณคา

ของสิ่งตางๆ ที่ตนเองมีอยู เปนผลใหเกิดความทุกขในรูปแบบตางๆ เชน ขาดความพึงพอใจในชีวิต 

(Richins and Dawson, 1992) ความสุขในชีวิตลดลง (Belk, 1985) มีอาการซึมเศราในระดับสูง 

(Kasser and Ryan, 1993) นอกจากนี้ยังพบวาบุคคลที่ใหคุณคาและความหมายของชีวิตโดยอิง

กับการครอบครองวัตถุภายนอกอยางมาก เปนผูที่มีความเสี่ยงสูงที่จะมีความผิดปกติทางจิตอีก

ดวย (Cohen and Cohen, 1996)

จึงเห็นไดวาการที่บุคคลยึดติดกับความสุขที่ตองอาศัยวัตถุปจจัยภายนอกมาตอบสนอง

นั้น นํามาซึ่งปญหาในชีวิตและจิตใจมากมาย โดยเฉพาะเมื่อความเปนจริงที่เกิดขึ้นไมสอดคลอง

กับความตองการในใจตน ความเศราโศก เสียดาย หดหู บีบคั้น นอยเนื้อต่ําใจ อิจฉา ริษยา ลาม

ไปสูความโกรธ แคน อาฆาต และชิงชัง กอเกิดเปนการเบียดเบียนซึ่งกันและกันยอมเกิดขึ้นตามมา 

กลุมนักศึกษา นับเปนกลุมบุคคลซึ่งไดรับผลกระทบจากกระแสวัตถุนิยมอยางมาก เห็นได

จากสถานการณในปจจุบันที่พบเห็นขาวเกี่ยวกับปญหาของนักศึกษาตามสื่อตางๆ เชน นักศึกษา

ในสถาบันอุดมศึกษาบางคนมีพฤติกรรมใชสิ้นคาฟุมเฟอย ยึดติดในความสะดวกสบาย หลงใหล

กับความบันเทิงตางๆ จนเกิดปญหาอื่นๆ ตามมา เชน นักศึกษาขายบริการทางเพศ คายาเสพติด 

เลนพนันบอล และเมื่อสําเร็จการศึกษาไปแลวก็กลายเปนบัณฑิตที่เห็นแกตัว ขาดความละอายเมื่อ

ทําการทุจริต 
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แนวทางหนึ่งที่สามารถนํามาใชตานทานกระแสของสังคมที่มุงเนนวัตถุนิยมก็คือ การ

สงเสริมใหบุคคลมีสันโดษในชีวิต สันโดษเปนมงคลชีวิตขอหนึ่งในพุทธศาสนา หมายถึง ความ

ยินดีพอใจในสิ่งที่มีและสิ่งที่ไดมาดวยกําลังความสามารถจากความเพียรพยายามของตน โดยไม

เบียดเบียนผูอื่น และสิ่งเหลานั้นตองเปนสิ่งที่เหมาะสมกับฐานะและความจําเปนในการใชสอย

ของบุคคล (สมเด็จพระญาณสังวร [เจริญ สุวฑฺฒโน], 2520; พุทธทาส, 2536; พระธรรมปฎก 

[ป.อ. ปยุตฺโต, 2545]) ภาวะสันโดษเปนความพึงพอใจในทุกๆ สิ่งที่มีอยูจริงแตละขณะในชีวิตของ

บุคคล ซึ่งเกิดจากสัมมาทิฏฐิ หรือความเขาใจในความจริงของชีวิต (พระอาจารยมิสสุโอะ คเวสโก, 

2548) กลาวคือ สันโดษเปนความยินดีพอใจในสิ่งที่ไดมา ยินดีพอใจในผลที่เกิดจากการลงมือทํา

อยางเต็มที่ และไมอยากไดในสิ่งที่ยังไมไดจนเกิดความทุกข ความโลภ หรือความหงุดหงิดไมพอใจ

เมื่อมีภาวะสันโดษเกิดขึ้นในจิตใจ บุคคลยอมรูสึกเต็มอิ่มกับชีวิตจากภายใน สามารถพบ

ความสุขสงบในชีวิตไดทันที แมปจจัยภายนอกจะยังคงเดิม แตจิตใจของบุคคลถูกเติมเต็มดวย

ปญญาที่ทําใหเล็งเห็นถึงคุณคาของสิ่งตางๆ ที่ตนมีอยูแลว เขาจึงสามารถดําเนินชีวิตไดอยาง

กลมกลืนสอดคลองกับความเปนจริงที่เกิดขึ้นในแตละขณะของชีวิต ทําใหสามารถใชเวลาและ

ศักยภาพที่ตนมีอยางเต็มที่ในการดํารงชีวิตอยางสรางสรรค และเกื้อกูลตอโลก อันนํามาซึ่ง

ความสุขในชีวิตตอไป ดังที่ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2543) ไดกลาวถึงคุณประโยชน

ของหลักธรรมสันโดษเอาไววา สันโดษ เปนหนทางที่นําไปสูความเจริญ เพราะชวยใหบุคคลไมตอง

เสียเวลาและกําลังกาย กําลังใจไปกับการแสวงหาทรัพยภายนอก ชวยลดความวาวุนใจจากความ

ตองการแกงแยงแขงขัน และการเบียดเบียนผูอื่นเพื่อใหไดมาซึ่งสิ่งที่ตนตองการ บุคคลจึงสามารถ

นํากําลังและเวลาไปใชในการปฏิบัติหนาที่ที่ตนพึงกระทําใหเจริญกาวหนาได 

การเพิ่มพูนภาวะสันโดษใหเกิดขึ้นนับเปนการแกปญหาจากภายในจิตใจของมนุษยที่เกิด

จากตัณหา หรือความปรารถนาที่ขัดแยงกับความจริงอันทําใหเกิดความปนปวนในชีวิตของผูคนซึ่ง

ปรากฏเปนอาการที่แสดงถึงภาวะทุกข เชน ความบีบคั้น วิตกกังวล กระวนกระวาย เศราโศก

เสียใจ และเกิดเปนความโลภ โกรธ หลง นําไปสูปญหาภายนอกผานทางการกระทําที่เบียดเบียน

ทั้งตนเองและผูอื่น เชน การทุจริตตอหนาที่ การฉอโกง การลักขโมย การทํารายขมขู เปนตน 

ปญหาเหลานี้เกิดจากใจที่ขาดสันโดษ ดังนั้นการเพิ่มภาวะสันโดษในชีวิตใหแกบุคคล จึงเปนการ

ชวยใหบุคคลสามารถใชชีวิตอยางสอดคลองกับความเปนจริงจนพบกับความสุขสงบในชีวิต    

และเทากับเปนการเพิ่มพูนสันติสุขแกสังคมดวยเชนกัน

แนวทางที่ผูวิจัยนํามาใชในการเพิ่มพูนภาวะสันโดษในการวิจัยครั้งนี้คือ กลุมจิตวิทยา

พัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ (Buddhist Personal Growth and Counseling Group) ตาม

แนวทางของโสรีช โพธิแกว (2549) ซึ่งเปนกลุมทางจิตวิทยาลักษณะหนึ่งที่มีจุดมุงหมายเพื่อเอื้อ
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นําใหสมาชิกภายในกลุม สามารถลดคลายจากภาวะใจที่เปนทุกขอันเกิดจากอวิชชาไปสูภาวะใจที่

สุขสงบอันมีสัมมาทิฏฐิ เปนจุดเริ่มตน โดยมีนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ (Buddhist 

counselor) เปนผูทําหนาที่เอื้อนํากลุมทั้งในมิติของการพัฒนาความเขาใจในโลก ชีวิต และ

ธรรมชาติตามความเปนจริง และมิติของการคลี่คลายโจทยหรือปมปญหาที่ติดคางภายในจิตใจ

ของสมาชิกดวยการอาศัยหลักอริยสัจสี่เปนแนวคิดพื้นฐานในการดําเนินการ ซึ่งการมีหลักอริยสัจ

สี่เปนรากฐานแนวคิดในการดําเนินการ ประกอบกับการมีจุดมุงหมายเพื่อนําพาบุคคลไปสู

สัมมาทิฏฐิอันเปนจุดเริ่มตนของภาวะสันโดษนี้เอง กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธจึงเปนเครื่องมือที่เหมาะสมและมีประสิทธิภาพอยางยิ่งในการนํามาใชเพื่อพัฒนาภาวะ

สันโดษแกบุคคล

คุณลักษณะดังกลาวขางตนของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ แสดงให

เห็นถึงศักยภาพของกลุมในการพัฒนาและสงเสริมคุณภาพทางจิตใจของมนุษยในดานตางๆ ที่มี

คุณประโยชนตอการดําเนินชีวิต ซึ่งยืนยันไดจากผลการวิจัยที่ผานมาที่มีการนํากลุมจิตวิทยา

พัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธไปใช เชน งานของ ธีรวรรณ ธีระพงษ (2549) ที่นํากลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธที่เนนศีลและปญญา ไปใชในการเพิ่มสัมพันธภาพใน

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาใหแกนักจิตวิทยาการปรึกษาฝกหัด และการศึกษาของเพริศพรรณ      

แดนศิลป (2550) ที่ประยุกตแนวคิดและรากฐานทฤษฎีจากกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการ

ปรึกษาแนวพุทธไปใชเพื่อการพัฒนาปญญาในรูปแบบของกลุมโยนิโสมนสิการ นอกจากนี้ 

รายงานจากประสบการณในการฝกงานของนิสิตปริญญาโทในสาขาจิตวิทยาการปรึกษา         

ของคณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยหลายทาน ยังพบวากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการ

ปรึกษาแนวพุทธสามารถเพิ่มภาวะสัจการแหงตน (สหรัฐ เจตมโนรมย, 2548) เพิ่มความพึงพอใจ

ในชีวิต (ชมพูนุช ศรีจันทรนิล, 2549) เพิ่มความสอดคลองกลมกลืนในการมองโลก (สิทธิ์ จิตตนิล-

วงศ, 2549) เพิ่มวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ (จรัสเดช เกียรติเดชปญญา, 2550) และเพิ่มความ

ฉลาดทางอารมณได (นิลภา สุขเจริญ, 2550) เปนตน 

อยางไรก็ตาม งานวิจัยที่ผานมายังไมมีผูใดศึกษาถึงผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและ

การปรึกษาแนวพุทธที่มีตอการเพิ่มภาวะสันโดษ รวมถึงงานวิจัยเกี่ยวกับสันโดษในแงมุมอื่นๆ ก็มี

อยูจํากัด โดยที่ผานมายังไมเคยมีการศึกษาถึงการพัฒนาภาวะสันโดษภายในบุคคลมากอน ดังนั้น

การวิจัยครั้งนี้จึงมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธที่

มีตอการพัฒนาภาวะสันโดษของนักศึกษาระดับมหาวิทยาลัย ซึ่งเปนกลุมบุคคลที่มีความเสี่ยงตอ

การถูกชักจูงใหหลงไปในกระแสของสังคมวัตถุนิยมอันจะกอใหเกิดปญหาตางๆ ในชีวิตของเขา

ตามมา ขอมูลที่ไดจากงานวิจัยครั้งนี้จะเปนฐานขอมูลสําหรับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่อาศัยหลัก
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พุทธศาสนาเปนพื้นฐานในการดําเนินการเพื่อใหบริการแกนักศึกษา เยาวชน และผูคนในสังคม

ตอไป

วัตถุประสงคการวิจัย

1. เพื่อศึกษาผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธตอระดับความ 

สันโดษของนักศึกษาที่เขากลุม

2. เพื่อเปรียบเทียบระดับความสันโดษของนักศึกษากอนและหลังการเขากลุมจิตวิทยา

พัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

3. เพื่อเปรียบเทียบระดับความสันโดษของนักศึกษาระหวางกลุมที่ผานประสบการณกลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธกับกลุมที่ไมเคยผานประสบการณ

สมมติฐานการวิจัย

1. ภายหลังการทดลอง นักศึกษาที่เขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธมี

คะแนนความสันโดษสูงกวากอนเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

2. ภายหลังการทดลอง นักศึกษาที่เขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธมี

คะแนนความสันโดษสูงกวากลุมควบคุม

ขอบเขตของการวิจัย

1. ตัวแปรที่ศึกษา

1.1 ตัวแปรอิสระ คือ กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

1.2 ตัวแปรตาม คือ คะแนนภาวะสันโดษท่ีไดจากแบบวัดภาวะสันโดษที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน 

2. กลุมตัวอยาง

2.1 กลุมตัวอยางในการสรางเครื่องมือ ไดแก นักศึกษาระดับปริญญาตรี จาก

มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษมจํานวน 98 คน และนักศึกษาจากมหาวิทยาลัยราชภัฏ

นครราชสีมาจํานวน 73 คน รวมทั้งสิ้น 171 คน

2.2 กลุมตัวอยางในการทดลอง ไดแก นักศึกษาระดับปริญญาตรี ชั้นปที่ 1 ของ

มหาวิทยาลัยราชภัฏหมูบานจอมบึง จังหวัดราชบุรี จํานวน 32 คน

3. เครื่องมือในการวิจัย

3.1 กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

3.2 แบบวัดภาวะสันโดษที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น
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คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย

กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ หมายถึง การใหบริการการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาในรูปแบบกลุมลักษณะหนึ่งตามแนวทางของ โสรีช โพธิแกว ประกอบดวยสมาชิก 6 - 8 คน 

โดย โสรีช โพธิแกว ไดนําฐานแนวคิดทางพุทธศาสนาคือหลักอริยสัจสี่มาประยุกตและผสมผสาน

เขากับกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา เพื่อเอื้ออํานวยใหสมาชิกเกิดการตระหนักรูใน

ความรูสึกนึกคิดของตน การกระทําของตน (Intrapersonal) และเพื่อนสมาชิกในกลุมผานทาง

สัมพันธภาพ ความเขาใจ และความจริงใจที่มีตอกัน (Interpersonal) จนสามารถพบแนวทางใน

การคลายจากความไมเขาใจในความเปนจริงที่เกิดขึ้น (อวิชชา) อันเปนสาเหตุของภาวะทุกข ซึ่งมี

อาการหลากหลายเชน วิตกกังวล สับสน รูสึกกดดัน หดหู เศราโศก โมโห เปนตน ไปสูความเขาใจ

ในสิ่งตางๆ ตามความเปนจริง (สัมมาทิฏฐิ) อันเปนจุดเริ่มตนของความสุขสงบในชีวิตได

นักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ หมายถึง นักจิตวิทยาการปรึกษาที่อาศัยพุทธธรรมเปน

แนวคิดพื้นฐานในการใหบริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา เพื่อชวยลดคลายความทุกขของ

ผูรับบริการ อันเกิดจากความเขาใจที่ไมถูกตอง พรอมทั้งสงเสริมใหเกิดความเจริญงอกงามใน

ความเขาใจโลกและชีวิตอยางถูกตอง จนสามารถดําเนินชีวิตไดอยางสอดคลองกับความเปนจริงที่

เกิดขึ้นในชีวิตของตนได

สันโดษ หมายถึง ภาวะที่บุคคลมีความรูสึกยินดีพอใจในสิ่งที่มี สิ่งที่ได และสิ่งที่เปนใน 

ขณะนั้น ซึ่งไดมาตามกําลังความสามารถของตน อยางถูกตองชอบธรรม เมื่อบุคคลมีหรือได      

สิ่งตางๆมาแลว ก็ใชกําลังสติปญญาความสามารถของตนในการใชสอยและรักษาสิ่งเหลานั้น    

ใหเกิดประโยชนสูงสุดทั้งตอตนเองและผูอื่น ครอบคลุม 4 มิติของชีวิต ดังนี้

มิติที่ 1 ความยินดีพอใจในทรัพยสินทางวัตถุ ตามมี ตามได ตามกําลังของตน 

มิติที่ 2 ความยินดีพอใจในรางกาย ตามมี ตามได ตามกําลังของตน 

มิติที่ 3 ความยินดีพอใจในความรูความสามารถ ตามมี ตามได ตามกําลังของตน 

มิติที่ 4 ความยินดีพอใจในบทบาทหนาที่และสัมพันธภาพของตน ตามมี ตามได 

ตามกําลัง รวมถึงภาระหนาที่และสัมพันธภาพที่มาพรอมกับบทบาทเหลานั้นดวย

ในการวิจัยครั้งนี้ สันโดษ หมายถึง คาคะแนนที่ไดจากแบบวัดสันโดษที่ผูวิจัยพัฒนาตาม

โครงสราง 4 ประการดังกลาว

นักศึกษา หมายถึง นักศึกษาของมหาวิทยาลัยราชภัฏหมูบานจอมบึง จังหวัดราชบุรี 
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ประโยชนที่ไดรับ

1. ทราบถึงผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธตอความสันโดษของ

นักศึกษา

2. เปนขอมูลพื้นฐานในการศึกษาและการจัดบริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่ประยุกต

พุทธศาสนามาเปนฐานแนวคิดในการดําเนินการใหกับนักศึกษาและกลุมคนที่สนใจตอไป

3. ไดเครื่องมือในการวัดภาวะสันโดษของนักศึกษาระดับมหาวิทยาลัย



บทที่ 2

การทบทวนวรรณกรรม

แนวคิดที่เกี่ยวของ

ในบทนี้ ผูวิจัยไดทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวของกับประเด็นที่ศึกษา คือ กลุมจิตวิทยา

พัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ (Buddhist Personal Growth and Counseling Group) และ

ความสันโดษ (Santut ฺt ฺhi) เพื่อเปนแนวทางในการศึกษาผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการ

ปรึกษาแนวพุทธที่มีตอความสันโดษของนักศึกษา โดยมีรายละเอียด ดังตอไปนี้

1. กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ (Buddhist Personal Growth 
and Counseling Group)

กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธตามแนวทางของโสรีช โพธิแกว 

(2549) เปนการปรึกษาเชิงจิตวิทยารูปแบบหนึ่งที่มีขอบเขตของการทํางานครอบคลุมสภาวะจิตใจ

และพฤติกรรมของสมาชิกที่เขารวมกลุม ทั้งในมิติของการสงเสริมความงอกงาม (growth) ซึ่ง

หมายถึง ภาวะแหงการเปดใจกวาง ยืดหยุน ยอมรับ สัมผัส สังเกต ติดตามปรากฏการณที่เกิดขึ้น

ทั้งภายใน ทั้งภายนอก และสัมพันธภาพภายในและภายนอกไดอยางชัดเจน และมิติการแกไข

ปญหา (problem solving) ที่เปนประเด็นคงคางภายในใจของสมาชิก เพื่อใหเกิดภาวะของใจที่

สงบสุข และคลายจากความบีบคั้นของปญหา

รายละเอียดของ หลักพื้นฐานและกระบวนการของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการ

ปรึกษาแนวพุทธ มีดังนี้

1.1 อริยสัจสี่: หลักพื้นฐานของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว
พุทธ

หลักอริยสัจสี่เปนหลักธรรมสําคัญที่ครอบคลุมคําสอนทั้งหมดในพุทธศาสนา (พระ

ธรรมปฏก [ป.อ.ปยุตฺโต], 2543) อริยสัจสี่กลาวถึงความทุกขและการดับทุกขของมนุษย โดย

เริ่มตนที่การทําความเขาใจถึงลักษณะของความทุกขที่เกิดขึ้น (ทุกข) เมื่อเขาใจความทุกขที่เกิดขึ้น

แลวจึงมองหาที่มาและสาเหตุของสภาวะทุกขดังกลาว (สมุทัย) จากนั้นก็ทําความเขาใจถึงสภาะ

แหงการคลายจากความทุกขที่เกิดขึ้น (นิโรธ) และดําเนินตามวิถีทางแหงความดีงามเพื่อคลายจาก

ความทุกข (มรรค)
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นักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ ในฐานะผูนํากลุม อาศัยหลักอริยสัจสี่เปนหลัก

พื้นฐานในการดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ โดยใชหลักอริยสัจสี่ในการ

ทําความเขาใจตนเองและผูรับบริการ และใชเปนแผนที่ในการเยียวยาปญหาและสงเสริมความ

งอกงามของผูรับบริการ นักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธใชหลักอริยสัจสี่เพื่อชี้ใหเห็นตนตอของ

ปญหาอันเปนจุดเริ่มตนของความทุกขที่บีบคั้นภายในจิตใจของสมาชิกที่เขารวมกลุม และเอื้อให

พวกเขาสามารถคนพบหนทางในการจัดการกับปญหานั้นจนคลายจากภาวะทุกขภายในจิตใจได

ดวยตนเองผานกระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ (โสรีช  โพธิแกว, 

2549)

รายละเอียดของหลักอริยสัจสี่ มีดังนี้

1.1.1 ทุกข: สภาวะปญหาของมนุษย

ทุกข หรือความทุกข คือ ภาวะปญหาที่บีบคั้นชีวิตจิตใจของมนุษย เปน

ภาวะที่ทนไดยาก เปนสภาวะของสิ่งทั้งหลายที่ตกยูในกฎธรรมดาแหงความไมเที่ยง เปนทุกข เปน

อนัตตา เปนพื้นฐานแหงประสบการณอันเจ็บปวด ซึ่งหมายรวมถึงภาวะแหงสุข ตามภาษาบาลี

ดวย (พระธรรมปฎก [ป.อ. ปยุตฺโต], 2546) 

อาการของความทุกขแสดงออกในรูปแบบที่หลากหลาย ไดแก

(1) โสกะ คือ อาการเสียใจ หอเหี่ยวใจ เศราโศก 

(2) ปริเทวะ คือ อาการคร่ําครวญ โหยหาอาลัย บนเพอ ตัดใจไมขาด

(3) ทุกขะ คือ อาการทรมานใจ ลําบากใจ เจ็บปวดทางกาย หรือเปนโรค

(4) โทมนัสสะ คือ อาการนอยใจ ตรอมใจ ชอกช้ําใจ เจ็บปวดรวดราวใจที่

ทําใหรองไห 

(5) อุปายาสะ คือ อาการกลัดกลุมใจ สับสนใจ หาทางออกไมพบ คับแคน 

สิ้นหวัง ทอแท ทอดถอนใจ

อาการของความทุกขขางตนเปนการแสดงออกถึงสภาวะจิตใจที่เปนปญหา

ของมนุษย ซึ่งมีความเปนสากล ความทุกขเหลานี้ปรากฏผานเรื่องราวที่ผูรับริการเลาออกมา ทั้ง

ทางคําพูด สีหนา แววตา และทาทางของผูรับบริการ จึงเปนหนาที่ของนักจิตวิทยาการปรึกษาใน

การตระหนักถึงความทุกขที่เกิดขึ้นของผูรับบริการและชวนใหผูรับบริการพิจารณาสภาวะทุกขของ

ตน

การพิจารณาความทุกขเปนจุดเริ่มตนของกระบวนการคลี่คลายปญหาตาม

หลักอริยสัจสี่ ปญหาหรือความทุกขของมนุษยมีรูปแบบการแสดงออกที่หลากหลาย แตทั้งหมด
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เกิดจากแกนหรือที่มาเดียวกัน ซึ่งนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธตองมองใหเห็นถึงความจริงขอนี้

และมองขามความหลากหลายของอาการของความทุกขที่ผูรับบริการแสดงออกมา นักจิตวิทยา

การปรึกษา ในฐานะผูนํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ มีหนาที่เอื้อใหสมาชิก

กลุมตระหนักถึงปญหาที่เกิดขึ้นกับตนเอง จนเขาใจถึงภาวะแหงทุกขที่เกิดขึ้นภายในจิตใจของตน

อยางลึกซึ้งชัดเจน แลวจึงทําการสํารวจพินิจถึงสาเหตุของภาวะนั้นตอไป

1.1.2 สมุทัย: สาเหตุแหงปญหาของมนุษย

สมุทัย คือ เหตุเกิดแหงทุกข หรือสาเหตุของปญหา ซึ่งมีรากฐานมาจาก 

อวิชชา หรือการขาดความรูและความเขาใจในความจริงของโลกและชีวิตที่ถูกตอง อวิชชานํามาซึ่ง

ความปรารถนา (ตัณหา) และความยึดมั่นถือมั่น (อุปาทาน) ในความปรารถนานั้น จนเกิดเปน

ความทุกขในที่สุด (พระธรรมปฎก [ป.อ. ปยุตฺโต], 2546)

กระบวนการเกิดขึ้นของทุกขเกี่ยวของกับหลักธรรมที่ชื่อ “ปฎิจจสมุปบาท” 

ซึ่งเปนวงจรแสดงการเกิดและการดับของทุกข ปฏิจจสมุปบาทแสดงใหเห็นวาการที่ทุกขเกิดขึ้น

และดับไปนั้น มีปจจัยที่เปนเหตุที่สงผลตอเนื่องประกอบกันเปนวงจรซึ่งมีจุดเริ่มตนอยูที่อวิชชา 

ผานกระบวนการที่สืบเนื่องกันเปนทอดๆ จนนําไปสูสภาวะทุกขของมนุษย (พุทธทาส, 2546) 

วงจรปฏิจจสมุปบาท มีรายละเอียดดังนี้ (พระธรรมปฎก [ป.อ. ปยุตฺโต], 

2546)

(1) อวิชชา คือ ความไมรู ไมเห็นตามความจริง ไมรูเทาทันตามสภาวะ หลง

ไปกับชื่อและความมีอยูของสิ่งที่ปรากฏ ความไมรูที่แฝงอยูกับความเชื่อตางๆ เพราะไมรูจักชีวิต

ตามความจริง หลงผิดคิดวามีตัวตน นํามาซึ่งสังขาร

(2) สังขาร คือ ความคิดปรุงแตง ความจงใจ คือการตัดสินใจที่จะแสดง

เจตนาออกมาเปนการกระทํา ที่มีความไมรูตามความจริงเปนเหตุ จึงคิดปรุงแตงตามที่คิดโดยไม

เขาใจเหตุปจจัยที่เปนจริง แตคิดจากทัศนคติ ความเชื่อถือทางสังคม วัฒนธรรม หรือความเชื่อเดิม

ของตน นึกคิดตั้งเจตจํานงไปตามแนวทางที่สอดคลองกับความเขาใจตามความเชื่อเดิมที่สั่งสมไว 

เมื่อมีการตัดสินใจ หรือแสดงเจตจํานงที่จะเลือกจึงมีวิญญาณ 

(3) วิญญาณ คือ ความรูตออารมณตางๆ คือ เห็น คือไดยิน ไดกลิ่น รูรส รู

สัมผัส รูอารมณที่มีในใจในขณะนั้นๆ  วิญญาณจึงเปนตัวรับผลของความคิดปรุงแตงหรือสังขารที่

เกิดขึ้นในใจ และสงผลตอนามรูปตอไป

(4) นามรูป คือ ความมีอยูของรูปธรรมและนามธรรมในความรับรูของ

บุคคล เปนภาวะที่รางกายและจิตใจทุกสวนอยูในสภาพที่สอดคลองและปฏิบัติหนาที่เพื่อ
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ตอบสนองในแนวทางของวิญญาณที่เกิดขึ้นตามความคิดปรุงแตงนั้น สวนตางๆของรางกายและ

จิตใจจะเปลี่ยนแปลงไปตามสภาพของจิตในขณะนั้นๆ 

(5) สฬายตนะ คือภาวะเมื่ออายตนะ (ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ) มีความ

สอดคลองกับแตละสถานการณเกี่ยวของกับกรณีนั้นๆ ตื่นตัวถูกเรงเราใหทํางาน ทําหนาที่ตอไป 

เชน เมื่อคิดโกรธ เกลียด หูก็เพงไปที่เสียงที่ไมชอบใจ หรือเมื่อคิดถึงรูปรางผูหญิง ตาก็จองไปที่รูป

ผูหญิงที่ฝนใฝ อายตนะจึงถูกเราทั้งทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ 

(6) ผัสสะ คือการรับรู เกิดเมื่ออายตนะถูกเราใหทําหนาที่  การรับรูจึง

เกิดขึ้นดวยองคประกอบทั้งสาม ที่มาบรรจบกันเปนการเชื่อมตอกันกับการรับรูโลกภายนอก 

ปรากฏการณที่มีเจตนาจะเขาไปเกี่ยวของดวย คือ อายตนะภายใน (ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ) กับ

อายตนะภายนอก (รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ) และวิญญาณ (ทางจักขุ โสตะ     

ฆานะ ชิวหา กาย มโน) การรับรูจึงเกิดขึ้นดวยการบรรจบกันของทั้งสามสิ่ง คือ สิ่งที่ถูกรู ชองทาง

ในการรับรู และการรับรู นํามาสูเวทนา

(7) เวทนา คือ ความรูสึกที่เรียกวา การเสวยอารมณ ที่เกิดขึ้นตามมาใน

ภาวะใดภาวะหนึ่ง คือ สุข สบาย หรือ ทุกข ไมสบาย เจ็บปวด หรือเฉยๆ จากวิญญาณถึงเวทนานี้ 

เปนชวงที่รับผลกรรมมาจากสังขาร (เจตนา) ซึ่งจะสรางเหตุคือตัณหาตอไป 

(8) ตัณหา คือ ความอยาก ความปรารถนา มีอาการ 3 อยาง คือ 

 กามตัณหา คือ ความอยากอันเกิดจากความตองการสนองความ

ตองการทางประสาททั้ง 5 คือ รูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส เพื่อใหเกิดความพึง

พอใจรักใคร เพื่อสนองตอบความตองการทางกาย

 ภวตัณหา คือ ความอยากมี อยากได อยากเปน และอยากใหสิ่งที่

ชอบ สิ่งที่ตนพอใจคงอยูตลอดไป เชน อยากใหชีวิตมีแตความสุขสบายอยู

ตลอด แสดงออกเปนความติดใจ ชอบใจ พอใจ อยากได และอยากไดยิ่งขึ้น

 วิภวตัณหา คือ ความอยากที่จะไมมี ไมได ไมเปน ในสิ่งที่ตนไมพึงใจ 

เชนความอยากที่จะไมแก ความอยากที่จะไมเจ็บ ความอยากที่จะไมตาย 

ความอยากที่ จะไม ใหสิ่ งต างๆที่ เ คยมีที่ เคยเปนที่ ตนพึ งใจรักใคร

เปลี่ยนแปลงไป แสดงออกเปนอาการขัดใจ ขุนใจ ดิ้นรนอยากหลีกเลี่ยงไป

ใหไกลจากสิ่งที่ตนไมชอบ และแสวงหาสิ่งที่ตนชอบมาทนแทน 

(9) อุปาทาน คือความยึดมั่นถือมั่นในเวทนาที่ชอบหรือไมชอบ จนเกิด

ทาทีหรือใหคุณคาตอสิ่งตางๆในแนวทางที่สนองตัณหาของตน กลาวคือ เมื่ออยากไดสิ่งใด ก็เกาะ
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เกี่ยวยึดมั่นอยางเหนียวแนน นั่นคือ ยิ่งอยากไดมากเทาใดก็ยิ่งยึดมั่นแรงขึ้นเทานั้น สวนในกรณีที่

ประสบกับทุกขเวทนา ก็อยากไปใหพนจากสิ่งนั้นและมีความยึดมั่นชิงชังตอสิ่งนั้นอยางรุนแรง 

พรอมกับที่มีความยึดมั่นในสิ่งอื่นที่จะดิ้นรนไปหาอยางรุนแรงขึ้นในอัตราที่เทาๆกัน นั่นก็คือ เกิด

ความยึดมั่นในสิ่งที่มาตอบสนองความตองการตางๆที่จะทําใหตนสมหวังดังที่ปรารถนา

(10) ภพ คือ กระบวนพฤติกรรมทั้งหมดที่แสดงออก เพื่อสนองตัณหา

อุปาทานนั้น กลาวคือ เมื่อยึดมั่นถือมั่นในสิ่งใดแลว จึงคิดมุงหมายหรือมีเจตจํานงใหเปนอยาง

นั้นๆ หรือเพื่อหลีกเลี่ยงความเปนอยางนั้นๆ แลวลงมือกระทําการตางๆ แสวงหาวิธีการตางๆเพื่อ

ดําเนินการตามจุดมุงหมาย โดยที่ความคิดและการกระทําทั้งหมดถูกผลักดันใหดําเนินไปใน

ทิศทางที่อุปาทานกําหนดยึดถือไว แลวจึงแสดงออกซึ่งพฤติกรรมตางๆ อยางสอดคลองกับ

อุปาทานนั้น

(11) ชาติ  คือ การเกิดความตระหนักถึงความมีตัวตนวามี  “ตัวเรา” 

กลาวคือ เมื่อเกิดมีความตระหนักชัดขึ้นวามีตัวตน บุคคลจะมีตัวตนที่เปนเจาของ เชน ตัวเราที่เปน

คนเกง ตัวเราที่เปนเปนผูมียศมีตําแหนง ตัวเราที่เปนคนไมมีเกียรติ ฯลฯ 

(12) ชรามรณะ เมื่อมีตัวตนเกิดขึ้น ก็อยากจะเปนอยางที่ตองการและ

ปรารถนาใหดํารงอยูตลอดไป แตเมื่อตัวตนเกิดมีขึ้นได ตัวตนก็ยอมเกิดความเสื่อม ความพรอง 

ความขาด หรือการจากพราก การสูญสลายจากภาวะชีวิตนั้น ความรูสึกวาตัวตนถูกคุกคามดวย

การเสื่อมสูญ หรือการพลัดพรากจากการได การมี หรือจากภาวะชีวิตนั้นๆ จึงกอใหเกิดอาการของ

ทุกขลักษณะตางๆ คือ ความโศก ความคร่ําครวญ ทุกขโทมนัส ความคับแคนใจ และทุกขเวทนา

ตัวอยางวงจรปฏิจจสมุปบาท
ผูรับบริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาซึ่งเปนสมาชิกกลุมคนหนึ่งเปนทุกข 

เสียใจ เซื่องซึม เนื่องจากสอบเอ็นทรานซไมติดจนไมมีกําลังใจเรียนในสถาบันที่ตนกําลังศึกษาอยู

ในปจจุบัน วงจรปฎิจจสมุปบาทสามารถอธิบายทุกขของผูรับบริการคนนี้เกิดขึ้นดังน้ี

เมื่อผูรับบริการคนนี้ไดรับทราบผลสอบเอ็นทรานซทางอินเตอรเน็ท เขาเห็น

ประกาศนั้นดวยตา ซึ่งประกาศนั้นมันมีความหมายสําหรับเขา เมื่อตากับรูปกระทบกันเกิดเปน

จักษุวิญญาณที่รับรูวาตนสอบไมผาน หากเขามีความเขาใจอันถูกตองเมื่อรูวาตนสอบไมผานก็จะ

จัดการกับเหตุการณที่เกิดขึ้นไดอยางถูกตอง คือ ตั้งใจเรียนในสถาบันที่ทางบานไดเตรียมสรองไว

ใหซึ่งก็คือสถาบันที่เขากําลังศึกษาอยูในขณะนี้อยางสุดความสามารถ และอาจอานหนังสือ

เพิ่มเติมเพื่อสอบใหมในปตอไป แตผูรับบริการคนนี้มีการรับรูความจริงที่ไมชัดเจน เนื่องจากถูก

ครอบงําดวยความไมเขาใจอันเปนภาวะที่เรียกวา อวิชชา 
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กลาวคือ เมื่อเขารูวาเอ็นทรานซไมติด ใจของเขาที่ถูกครอบงําดวยอวิชชา ก็

นําไปสู สังขาร คือ การคิดที่ปรุงแตงวาตนไมมีความรูความสามารถ ดอยคาเมื่อเทียบกันเพื่อนที่

สอบติด และเพื่อนเหลานั้นจะตองดูถูกเขา เขาไดทําใหพอแมตองผิดหวังเสียใจ และเมื่อไมไดเรียน

ในสถาบันดีๆ เมื่อจบไปแลวเขาจะพลาดโอกาสในการหางานที่ดีทํา ฯลฯ สารพัดที่จะปรุงแตง

ขึ้นมา ความคิดปรุงแตงจึงกําหนด วิญญาณ คือ การรับรูของเขาใหอยูในเนื้อที่ที่จํากัด เชน ทําไม

เรื่องนี้จะตองเกิดขึ้นกับเขา มันไมนาเปนเชนนี้ ทําไมตองเปนฉันที่สอบตก วิญญาณก็จะสงผลตอ 

นามรูป ที่รองรับการรับรูที่จํากัดนั้น คือ กลัววาตนเองจะไดรับผลเสียจากการสอบไมติด กลัวการดู

ถูก เมื่อกลัววาตนเองจะไดรับผลเสียจากการสอบตก ใจก็เพงไปอยูกับผลเสียนั้น สฬายตนะ 

กําหนด ผัสสะ คือ การรับรูวามันเปนความลมเหลวในชีวิต ซึ่งนําไปสู เวทนา ที่เปน ทุกขเวทนา 

และนําไปสู ตัณหา คือ ความรูสึกวาไมนาสอบไมติด ซึ่งเปน วิภวตัณหา อยากจะไปใหพนจาก

สภาพการสอบตกนี้ เพราะมี อุปาทาน คือ ความยึดมั่นวาการสอบตกคือความทุกขของตน สภาพ

เหลานี้กําหนด ภพ คือ พฤติกรรมตางๆในขณะนั้นใหสอดคลองกับอุปาทาน ซึ่งนําไปสูการเกิด 

ชาติ คือความรูสึกแหงตัวตน วาตนสอบไมติด เกิดเปน ชรามรณะ คือความรูสึกวาตัวตนถูก

คุกคาม ตนแย ตนไรความสามารถ ตนดอยคุณคา จากการสอบไมติด และนํามาซึ่งความโศกเศรา 

คร่ําครวญ เสียใจ คับแคนใจ เกิดทุกขเวทนาตางๆ เมื่อไมรูไมเขาใจในกระแสเหตุปจจัยของความ

จริง อาการเหลานั้นก็หาทางออกผานวงจรของอวิชชาตอไปอีก วนเวียนเปนวังวนไมจบสิ้นจนกวา

เขาจะมีสติรูสึกตัว เทาทัน อวิชชาก็เกิดขึ้นไมได วงจรของความทุกขก็จะคลายไป

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเชื่อวาปญหาหรือสภาวะทุกขของมนุษย 

เกิดขึ้นจากความปรารถนาที่ไมสอดคลองกับความจริงในชีวิต ซึ่งนําไปสูการยึดมั่นถือมั่นในความ

ปรารถนานั้นจนเกิดความทุกข ซึ่งสภาวะเหลานี้เริ่มตนจากอวิชชา หรือความเขาใจชีวิตที่ไม

ถูกตอง หนาที่ของนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธคือ การพิจารณาและทําความเขาใจกับความ

ปรารถนาซึ่งเปนที่มาของปญหาและความทุกขที่เกิดขึ้นกับผูรับบริการ และเอื้อใหผูรับบริการ

ตระหนักถึงความปรารถนาดังกลาวที่เกิดขึ้นในใจของตน มองเห็นความยึดมั่นถือมั่นที่เกิดขึ้นกับ

ตนเองอยางชัดเจน จนคนพบแนวทางในการคลายจากสภาวะทุกขโดยการจัดการกับสาเหตุหรือ

รากเหงาของความทุกขนั้นไดดวยตนเอง

1.1.3 นิโรธ: ภาวะแหงการคลายจากความทุกข 

นิโรธ คือ ความดับทุกข ภาวะที่คลายจากความทุกข หรือคลายจากปญหา 

คือ ภาวะแหงความสุขสงบ ปลอดโปลง โลง เบา เปนอิสระ สันโดษ ไมเปนทุกข ไมบีบคั้น ไม

ปนปวนวุนวาย ไมหวั่นไหว อันเปนผลมาจากการดําเนินตามมรรคแปด (พระธรรมปฎก [ป.อ. ปยุตฺ
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โต], 2546) นิโรธเปนภาวะที่บุคคลเขาใจและเทาทันถึงตนเหตุแหงทุกขที่เกิดขึ้นในวงจรปฎิจจสมุป

บาท และตัดดับตัวเหตุแหงทุกขในวงจรนั้น ดวยความมีสติระลึกรูในทุกขณะ เปนผลใหสามารถอยู

กับโลกและชีวิตไดอยางสอดคลองกลมกลืน ซึ่งเรียกไดวาเปนการใชชีวิตดวยปญญา ทําให

สามารถใชศักยภาพของตนไปในทางสรางสรรคเกื้อกุลตอทั้งตนเองและผูอื่นไดอยางเต็มที่

หนาที่ของผูนํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธตอก็คือการ

เอื้อใหสมาชิกมองเห็นภาวะที่จิตใจของตนเองที่คลายจากความทุกข ซึ่งเกิดจากการมีความเขาใจ

ที่ถูกตอง (สัมมาทิฏฐิ) เกี่ยวกับสภาวะทุกขที่ตนกําลังเผชิญอยูในแตละเรื่องราว ผานการ

เอื้ออํานวยของนักจิตวิทยาการปรึกษา โดยใชความเขาใจในอริยสัจสี่เปนแนวทาง

1.1.4 มรรค: แนวทางในการปฏิบัติเพื่อการคลายทุกข

มรรค คือ แนวทางปฏิบัติที่จะนําไปสูการคลายจากความทุกข หรือวิธี

ปฏิบัติเพื่อกําจัดสาเหตุของปญหา ประกอบดวย 8 แนวทาง โดยมีมรรคสําคัญคือ สัมมาทิฏฐิ เปน

ตัวกําหนดทิศทางของการกระทําที่จะนําไปสูทางแหงการคลายจากความทุกข 

มรรคแปด ประกอบดวย (พระธรรมปฎก [ป.อ. ปยุตฺโต], 2546)

(1) สัมมาทิฏฐิ คือ ความเห็น ความเชื่อ ความเขาใจที่ถูกตอง กลาวคือเปน

ความเขาใจวาสิ่งใดควรประพฤติปฎิบัติ สิ่งใดควรละเวน แบงออกเปนโลกียสัมมาทิฏฐิ ซึ่งเปน

ความเขาใจที่ยังเกี่ยวเนื่องกับคุณคาและหลักปฏิบัติของโลก และโลกุตรสัมมาทิฎฐิ ซึ่งเปนความ

เขาใจไมขึ้นตอโลก เปนความเขาใจโลกและชีวิตที่ถูกตองตามความเปนจริง โดยสัมมาทิฏฐิเปน

มรรคขอสําคัญและเปนจุดเริ่มตนของมรรคขออื่นๆ 

(2) สัมมาสังกัปปะ คือ ความคิดในทางที่ดีงาม ซึ่งเกิดจากความเขาใจโลก

และชีวิตที่ถูกตอง กลาวคือเปนความคิดที่ปราศจากความปรารถนาสวนตน ไมมีความเคียดแคน

ชิงชัง และเปนความคิดที่ไมมีการเบียดเบียนหรือคิดรายตอผูอื่น สัมมาสังกัปปะเปนมรรคในสวน

ของปญญาเชนเดียวกับสัมมาทิฏฐิ โดยทั้งสองทํางานรวมกันและนํามาซึ่งการแสดงออกของความ

ประพฤติที่ดีงาม คือ สัมมาวาจา สัมมาอาชีวะ และสัมมากัมมันตะ

(3) สัมมาวาจา คือ คําพูดที่สรางสรรคและมีคุณประโยชน และเวนจากการ

พูดเท็จ พูดสอเสียด พูดคําหยาบ และพูดเพอเจอ

(4) สัมมากัมมันตะ คือ การประพฤติปฏิบัติที่ดีงาม ไมมีเจตนาทํารายหรือ

เบียดเบียนผูอื่น เปนการงดเวนจากการประพฤติผิด 3 อยาง ไดแก การฆาสัตว การลักทรัพย และ

การประพฤติผิดในกาม
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(5) สัมมาอาชีวะ คือ การดําเนินชีวิตอยางถูกตอง กลาวคือเปนการทําสิ่ง

ตางๆ ในชีวิตที่วางพื้นฐานอยูบนความเขาใจโลกและชีวิต ทั้งในเรื่องการทํางาน การศึกษาเลา

เรียน รวมถึงการอยูรวมกับผูอื่น โดยไมกอใหเกิดความเดือดรอนตอผูอื่น

(6) สัมมาวายามะ คือ ความเพียรพยายามในทางที่ดีงาม เปนความเพียร

ในการระวังไมใหประพฤติผิด ความเพียรพยายามในการจัดการกับความไมดีงามที่เกิดขึ้นแลว 

และความเพียรในการประพฤติตนตามแนวทางที่ดีงาม

(7) สัมมาสติ คือ การรูตัวทั่วพรอมอยูเสมอ เปนการพิจารณากาย เวทนา 

จิต และธรรม อยางรูเทานั้น

(8) สัมมาสมาธิ คือ ความตั้งใจมุงมั่นในแนวทางที่ดีงาม เปนจิตใจที่สงบ มี

สมาธิ ไมหวั่นไหวตอสิ่งที่มากระทบจิตใจ และปราศจากความมัวหมองภายในใจ

มรรค 2 ขอแรกนั้น คือ สัมมาทิฎฐิ และสัมมาสังกัปปะ จัดอยูในหมวด

ปญญา สวน 3 ขอตอมา คือสัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ จัดอยูในหมวดศีล และ 3 

ขอสุดทาย คือ สัมมาวายามะ สัมมาสติ สัมมาสมาธิ จัดอยูในหมวดสมาธิ การถึงพรอมดวยมรรค

มีองคแปดนี้ จึงเปนการถึงพรอมดวยภาวะแหงไตรสิกขา คือ ศีล สมาธิ และปญญา

ในการดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ผูนํากลุม

อาศัยมรรคแปด หรือศีล สมาธิ และปญญา เปนแนวทางในการปฏิบัติตนเพื่อเอื้อใหสมาชิกกลุมได

ดําเนินตามมรรคแปดในการอยูรวมกับเพื่อนสมาชิก โดยมุงเนนใหสมาชิกเกิดสัมมาทิฏฐิ หรือ

ความเขาใจโลกและชีวิตที่ถูกตอง ซึ่งเปนเปาหมายของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษา

แนวพุทธ (รายละเอียดในหัวขอ 1.2) และนําไปสูการคลายจากปญหาที่สมาชิกกําลังเผชิญใน

ขณะนั้นๆ หรือการเกิดการเติบโตงอกงามตามวิถีแหงตนของสมาชิก

จากหลักอริยสัจสี่ขางตน สรุปไดวาหนาที่ของผูนํากลุมในการดําเนินกลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ไมใชการมุงเนนที่การสั่งสอนหลักธรรมหรือแนวคิด

ของพระพุทธศาสนาเพื่อใหสมาชิกเกิดสัมมาทิฏฐิโดยตรง แตอาศัยกระบวนการกลุมทางจิตวิทยา

ในการเอื้อใหผูรับบริการเกิดความเขาใจในโลกและชีวิต โดยผูนํากลุมใชตนเองเปนเครื่องมือในการ

ขับเคลื่อนนําพากลุมดวยความรูความเขาใจในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธและการ

เปนแบบอยางที่ดีงาม เพื่อนอมนําใหเกิดสัมมาทิฏฐิแกผูรับบริการ 

แนวทางปฏิบัติของผูนํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ มี

ดังนี้
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ตารางที่ 1 แนวทางปฏิบัติของผูนํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธโดยมีหลัก

อริยสัจสี่เปนแผนที่

อริยสัจ 4 แนวทางปฏิบัติของผูนํากลุม

ทุกข ผูนํากลุมจิตวิทยาแนวพุทธเอื้อใหสมาชิกไดสํารวจและทําความเขาใจใน

สภาวะทุกขหรือปญหาที่ตนเองกําลังเผชิญอยูอยางลึกซึ้ง ชัดเจน

สมุทัย ผูนํากลุมจิตวิทยาแนวพุทธเอื้อใหสมาชิกสืบสาวสาเหตุที่กอใหเกิดทุกขหรือ

ปญหา โดยเฉพาะความชอบ ความปรารถนาที่ไมสอดคลองกับความจริงที่

เกิดขึ้น

นิโรธ ผูนํากลุมจิตวิทยาแนวพุทธเอื้อใหสมาชิกตระหนักถึงสภาวะแหงความสงบ

สุขที่เกิดขึ้นภายในจิตใจหลังจากคลี่คลายจากปญหา

มรรค นักจิตวิทยาแนวพุทธเอื้อใหสมาชิกเกิดความเขาใจในโลกและชีวิตที่ถูกตอง

และสอดคลองกับความจริง ซึ่งเปนจุดเริ่มตนของการแกปญหาและการ

พัฒนาตนเอง

1.2. เปาหมายของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

เปาหมายของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงแนวพุทธ คือการชวยให

สมาชิกกลุมเกิดสัมมาทิฏฐิ (โสรีช โพธิแกว, 2545) หรือ เกิดความเขาใจที่ถูกตองเกี่ยวกับโลกและ

ชีวิต ซึ่งในที่นี้ก็คือ ความเขาใจในอริยสัจสี่ นั่นคือความเขาใจในภาวะทุกข ความเขาใจในเหตุที่ทํา

ใหเกิดทุกขตามวงจรปฎิจจสมุปบาท ความเขาใจในภาวะที่คลายจากทุกข และความเขาใจในใน

แนวทางที่พาใหคลายจากภาวะทุกข นอกจากนี้สัมมาทิฏฐิยังหมายถึงความเขาใจในความ

เปลี่ยนแปลงของชีวิต (หลักไตรลักษณ) และความเชื่อมโยงสัมพันธของสรรพสิ่ง (หลักอิทัปปจย

ตา) ซึ่งความเขาใจเหลานี้นําไปสูการคลายจากปญหาของชีวิตในชวงเวลานั้นๆ และเกิดการเติบโต

งอกงามในชีวิต

สัมมาทิฏฐิเปนภาวะที่บุคคลมีชีวิตอยูดวยปญญา คืออยูอยางรูเทาทันสภาวะ

ตามความเปนจริง และเขาไปเกี่ยวของจัดการกับสิ่งทั้งหลายตามวิถีทางแหงเหตุปจจัยอยาง

ประสานกลมกลืนกับกฎธรรมชาติ เมื่อนั้นบุคคลก็จะพบกับชีวิตที่มีอิสระอยางเต็มที่ มีใจที่พรอม

จะตอนรับกับทุกสิ่ง เกิดเปนความวาง สวาง เงียบ สงบ และสันโดษ ซึ่งเปนความสุขสงบของชีวิต 

ดังภาพตอไปนี้
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สัมมาทิฏฐิ (นิโรธ สงบ ยืดหยุน โลง อิสระ ฯลฯ)

   อวิชชา (ทุกข ไมสงบสุข ยึดมั่นถือมั่น อึดอัด กักขัง ฯลฯ)

ภาพที่ 1 เปาหมายของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

(โสรีช โพธิแกว, 2545)

ดังที่กลาวไวขางตน สรุปไดวา สัมมาทิฏฐิในกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและ

การปรึกษาแนวพุทธคือ ความเขาใจในหลักอริยสัจสี่ (รายละเอียดในหัวขอ 1.1) หลักไตร

ลักษณ และหลักอิทัปปจยตา ของสมาชิก 

รายละเอียดเกี่ยวกับหลักไตรลักษณ และหลักอิทัปปจยตา มีดังนี้

ก. หลักไตรลักษณ 

หลักไตรลักษณ มีลักษณะ 3 ลักษณะ ไดแก อนิจจัง คือการเปลี่ยนแปลง ซึ่ง

ความเปลี่ยนแปลงนั้นทําใหเกิดทุกข ไมมั่นคง หวั่นไหว ไมสงบ และเมื่อความเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้น

ไดกับทุกอยาง สิ่งตางๆ จึงไมมีลักษณะที่คงที่ ตายตัว แมแตความทุกขเองก็ไมสามารถคงอยูได

ตลอด วันหนึ่งความทุกขนั้นก็ตองดับสลายไป ไมมีตัวตนที่เที่ยงแทแนนอน นั่นคือทุกสรรพสิ่งลวน

เปนอนัตตา 

การเขาใจหลักไตรลักษณชวยใหเรารูเทาทันความจริงที่วา สิ่งทั้งหลายซึ่งเปน

สภาพปรุงแตง ลวนไมคงที่ ยั่งยืน ตองเปลี่ยนแปลงไป ไมอาจคงสภาพเดิมอยูได มิใชสิ่งที่สามารถ

กําหนดบังคับใหเปนไปตามที่ใจปรารถนาได หลักไตรลักษณจึงเปนเสมือนกฎแหงเหตุและปจจัย

ของธรรมชาติ ทุกสิ่งลวนเปนไปตามเหตุปจจัยรวมกัน และเปนธรรมดาของมันอยางนั้นเอง เมื่อ

เกิดความเขาใจเชนนี้แลว บุคคลก็พรอมที่จะตอนรับความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นได ดํารงชีวิตอยู

ดวยความไมประมาท ไมยึดติดถือมั่นในสิ่งทั้งหลาย รูจักสิ่งทั้งหลายตามที่มันเปนแลวเขาไป

เกี่ยวของดวยปญญา ที่มีความเขาใจโลก ชีวิต และธรรมชาติตามความเปนจริง หากจะตองพบเจอ

หรือเกี่ยวของกับความแปรปรวน เสื่อมสลาย พลัดพรากสูญเสีย จิตใจก็จะไมถูกครอบงําบีบคั้น ยัง

สามารถตั้งสติอยูได ไมปลอยใหอวิชชาครอบงําจนจมอยูกับภาวะแหงความทุกข และเมื่อพบกับ

สิ่งที่ทําใหชอบใจ สุขใจ เชน ลาภ ยศ สรรเสริญ ก็มีปญญารูเทาทันไดวาสิ่งเหลานี้ไมสามารถยึด
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มั่นถือมั่นไวได จิตใจจึงไมถูกกักขัง พรอมจะตอนรับทุกสิ่งที่เกิดขึ้นตามจริงไดโดยไมตกอยูใต

อํานาจของตัณหาอุปาทาน แตมีสัมมาทิฏฐิ รูเทาทันความเปนจริงที่เกิดขึ้นในแตละขณะ และดํารง

อยูกับสิ่งตางๆเหลานั้นไดอยางเขาใจ

ข. หลักอิทัปปจจยตา

หลักอิทัปปจจยตาเปนกฎที่อยูเบื้องหลังของอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา หรือความ

เปนกระแสของเหตุปจจัยที่ผลักดันกัน ไมมีจุดเริ่มตนและจุดสิ้นสุด กระแสของปจจัยการเปนมา

และเปนไปอยางตอเนื่อง เปนกฎแหงความจริงตามธรรมชาติ คือการเคลื่อนไหวเปลี่ยนแปลง 

(อนิจจัง) ไมหยุดนิ่งอยูกับที่ (นิจจัง) เคลื่อนไหวเปลี่ยนแปลงตามกระแสของเหตุปจจัยที่หนุนเนื่อง

อยางไมขาดสาย ไมมีตัวตนโดยเอกเทศที่คงตายตัว นั่นคือเปนอนัตตา เมื่อไมมีตัวตนโดยเอกเทศ

ที่คงที่ตายตัว ทุกอยางจึงสัมพันธเชื่อมโยงถึงกันอยางเปนพลวัต (dynamic interconnectedness) 

อยางไมมีที่สิ้นสุด 

ดังที่ พุทธทาส (2545) ไดกลาวถึงความสัมพันธใน หลักอิทัปปจจยตา วา 

อิทัปปจจยตา แปลไดวา เมื่อมีสิ่งนี้ ๆ เปนปจจัย สิ่งนี้ ๆ ยอมเกิดขึ้น เมื่อ

สิ่งนี้มีอยู สิ่งนี้ยอมมี เพราะความเกิดขึ้นแหงสิ่งนี้ สิ่งนี้ยอมเกิดขึ้น เมื่อสิ่ง

นี้ไมมี สิ่งนี้ยอมไมมี เพราะความดับไปแหงสิ่งนี้ สิ่งนี้ยอมดับไป 

หลักอิทัปปจจยตาเปนหลักที่ชี้ใหเห็นถึงภาวะที่องคประกอบทั้งหลายมา

รวมตัวกันแลวกอใหเกิดสิ่งตางๆ สรรพสิ่งจึงแสดงหลักธรรมนี้อยูเสมอ เปนกฎที่เปนความจริงไม

เปลี่ยนแปลงตามกาลเวลา เปนฐานของความเขาใจโลกและชีวิตทั้ งปวงวาทุกภาวะมี

ความสัมพันธกันและเปนสงกระทบตอภาวะที่ตอเนื่องไปอยางไมมีที่สิ้นสุด แมวาสรรพสิ่งแตละสิ่ง

จะปรากฏอยูเหมือนเปนเอกเทศจากกัน

บุคคลตองรูเทาทันวาไมมีสิ่งใดที่จะเปนเหตุอยูไดตลอด วันหนึ่งสิ่งที่เคยเปน

เหตุจะตองกลายเปนผล หรือหากวากลายเปนผลแลวสิ่งนั้นๆ ก็ไมเปนผลอยูไดตลอดไป มันจะ

กลายเปนเหตุอีก หากบุคคลเขาใจถึงกระบวนการของเหตุปจจัยที่เชื่อมโยงกันอยางละเอียดลึกซึ้ง 

พวกเขาจะมองเห็นถึงความเกี่ยวเนื่องเชื่อมโยงซึ่งกันและกันระหวางสรรพสิ่งทั้งหลายในโลก ชีวิต 

และธรรมชาติ และเขาใจวาการเปลี่ยนแปลงของสิ่งใดสิ่งหนึ่งนั้นสามารถสงผลกระทบถึงสิ่งอื่นๆ 

ได

เมื่อบุคคลเขาใจในหลักอิทัปปจจยตา พวกเขาก็จะเขาใจคํากลาวที่วา “เด็ด

ดอกไมดอกเดียว สะเทือนถึงดวงดาว” หรือคํากลาวที่วา “ลมหายใจของฉันคือลมหายใจของตนไม 

ลมหายใจของตนไมคือลมหายใจของฉัน ลมหายใจฉันและลมหายใจของตนไมคือลมหายใจ
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เดียวกัน” การมีปฏิสัมพันธกับโลกของเราก็จะออนโยน นอบนอม เกื้อกูล สามารถมองเห็นความ

งดงามของโลก และพรอมที่จะตอนรับทุกสิ่งทุกอยางไดมากขึ้น

1.3 นักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ

ในฐานะผูนํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ นักจิตวิทยาการ

ปรึกษาแนวพุทธตองผานการฝกฝนสังเกตตนเองอยางตอเนื่องจนเกิดสัมมาทิฏฐิกอนในเบื้องตน 

จากนั้นจึงอาศัยฐานแนวคิด หลักธรรม คําสอนในพุทธธรรม ที่ครอบคลุมอยูในหลักอริยสัจสี่ มา

ประยุกตและผสมผสานเขากับกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ประกอบกับสัมมาทิฏฐิของตนเอง 

ในการนําพาสมาชิกออกจากภาวะมืดมน สับสน หดหู เศราโศก โมโห และอึดอัด เสมือนกับถูกกัง

ขังอยูในกรอบอันคับแคบที่ตนเองสรางขึ้นดวยความไมรู หรืออวิชชา ไปสูภาวะที่แจมใส โลง ปลอด

โปรง และสงบสุข ซึ่งเปนการชวยใหสมาชิกเกิดสัมมาทิฏฐิ

ผูนํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธตองศึกษาทําความเขาใจ

จนเห็นในหลักอริยสัจสี่ อยางลึกซึ้ง ดวยการสังเกตตนเองหรืออาศัยครูอาจารย และเอื้อนําความ

เขาใจนี้สูสมาชิก โดยผูนํากลุมจะตองรักษาความสงบมั่นคงภายในจิตใจของตนเพื่อรับรูโลก

ทั้งหมดของสมาชิก เพื่อนําตนเองเขาเชื่อมสมานดวยการลดโลกของตนเองที่ประกอบไวดวย

คานิยม อคติ ความรู ความเชื่อ และกฎเกณฑของตน เพื่อรับรูสมาชิกอยางครบถวน ชัดเจน จน

สามารถเห็นปมประเด็นที่เปนตนเหตุใหเกิดความปนปวนใจในแตละเรื่องราวที่สมาชิกแตละคนได

ถายทอดสูกลุม ซึ่งตนตอของปญหาเหลานี้ก็ลวนมาจากตนตอเดียวกัน นั่นคือ ความยึดมั่นถือมั่น 

หรือ อุปาทาน อันเกิดจาก “อวิชชา” ที่กอใหเกิดรอยแยกระหวางความจริงกับความปรารถนา 

(ตัณหา) ของตน ทั้งโดยตั้งใจและไมตั้งใจ เมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธเห็นปมประเด็นนั้น

แลว ก็จะคอย ๆ อาศัยกระบวนการแหงปญญานําหลักความจริงมาสื่อ ใหสมาชิกเกิดสัมมาทิฏฐิ 

จนสามารถมองเห็นโจทยหรือทางออกของเขาดวยตัวเอง (โสรีช โพธิแกว, 2545)

ดวยบทบาทของนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธซึ่งเปนผูทําหนาที่ “เอื้อใหมนุษย

อยูอยางกลมกลืนกับชีวิต” นักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธจึงตองศึกษา สังเกต และทดลอง จน

เขาใจโลกและชีวิตอยางลึกซึ้ง ซึ่งความเขาใจนี้จะเกิดขึ้นอยางคอยเปนคอยไปในกระบวนการ

เรียนรูจากสองกระแสหลัก (โสรีช โพธิแกว, การติดตอสวนบุคคล, 6 พฤษภาคม 2547) ไดแก 

กระแสแหง “ปรโตโฆษะ” และกระแสแหง “โยนิโสมนสิการ”

ปรโตโฆษะ หมายถึง สภาวะแวดลอมภายนอก กลาวคือนิสิตสาขาจิตวิทยาการ

ปรึกษาแนวพุทธ จะสามารถรับรู สัมผัส และเรียนรูถึงหลักธรรมเบื้องตนของพระพุทธศาสนา ผาน

ทางคานิยม ความคิด ความเชื่อ และวิถีชีวิตทางสังคมของไทยซึ่งมีศาสนาพุทธเปนศาสนาประจํา
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ชาติตั้งแตวัยเด็กจากพอแม ปูยา ตายาย เพื่อน พี่นอง ตลอดจนเครือญาติ พระสงฆ และครู

อาจารยผูสั่งสอนเรามาตั้งแตเด็กจนถึงปจจุบัน โดยเฉพาะอาจารยผูสอนจิตวิทยาการปรึกษาแนว

พุทธเองที่เปนทั้งแบบอยางในการนอมนําหลักธรรมคําสั่งสอนทางพระพุทธศาสนามาสูการดําเนิน

ชีวิต อีกทั้งเปนผูชวยเพิ่มพูนใหความเขาใจในหลักธรรมคําสั่งสอนที่ผูเรียนสั่งสมมาเกิดการตกผลึก

ทางความคิด เห็นไดเปนรูปธรรม และนํามาสูความเขาใจจนสามารถปฏิบัติไดอยางถูกตอง สิ่งที่ได

ยิน ไดเห็น ไดรับรู ไดสัมผัสทั้งในเชิงคําสอน พิธีกรรมและประเพณีจึงคอย ๆ ซึมซับเปนเมล็ดพันธุ

ในใจที่รอวันเติบโตเปนกระแสที่สอง คือ “โยนิโสมนสิการ” 

โยนิโสมนสิการ คือ การพิจารณาอยางละเอียดถี่ถวนลึกซึ้งถึงสิ่งที่เคยไดยิน ไดฟง  

ไดรับรู และไดสัมผัสมาอยางละเอียดชัดเจน จนประจักษถึงกระบวนการแหงการเกิดขึ้น การ

เปลี่ยนแปลง การเกี่ยวเนื่องเชื่อมโยง รวมถึงการดับไปของสิ่งตางๆ จนมีสติรูเทาทันตอความไมรู

ตามวงจรปฏิจจสมุปบาทที่เปนตนตอของความทุกข และสามารถตัดวงจรเพื่อคลายจากภาวะทุกข

ได

กระบวนการการเรียนรูทั้งสองกระแส ไดแกกระแสแหงปรโตโฆษะ และกระแส

แหงโยนิโสมนสิการที่กลาวมา ก็คือกระบวนการพัฒนาความงอกงามทางปญญาในเรื่องความ

เขาใจในโลก ชีวิต และธรรมชาติ ที่เปรียบเสมือนแผนที่ในการทํางานกับผูคน กับผูรับบริการ หรือ

กับสมาชิกสําหรับนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ จึงเปนหนาที่ของนักจิตวิทยาการปรึกษาแนว

พุทธที่ตองเรียนรูที่จะเดินตามแผนที่ดวยตนเองกอน แลวจึงจะสามารถนําพาผูรับบริการ หรือ

สมาชิกเดินตามแผนท่ีนั้นไดอยางถูกตอง 

นักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ นอกจากจะตองศึกษาหาความรูจากทฤษฎี 

ตํารา และเรียนรูจากผูที่สั่งสมประสบการณมากอนแลว ยังจําเปนตองใชตนเองเปนสนามใน

การศึกษา คือจะตองหมั่นสังเกต ใครครวญจากประสบการณตรงที่เกิดขึ้นกับตนเอง เชน สังเกต

ปรากฏการณที่เกิดขึ้นในใจเมื่อเผชิญกับความทุกข ความรูสึกผิดหวัง หดหู เศราหมอง หรือเมื่อ

เกิดความรูสึกตื่นเตน ดีใจ สนุกสนาน นักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธจะตองคอยติดตามดูอาการ

ของใจเหลานี้วาเกิดขึ้นไดอยางไร มีที่มาที่ไปอยางไร มีความเปลี่ยนแปลงเชนไรบาง และเมื่อ

สามารถมองเห็นความจริงที่เกิดขึ้นกับตนเองจากประสบการณตรงแลว เขาก็จะมองเห็นความจริง

ของโลก ชีวิต และธรรมชาติไดในฐานะที่เขาก็เปนสวนหนึ่งของโลก ชีวิต และธรรมชาติซึ่งมีความ

เกี่ยวเนื่องสัมพันธกันตามกฏอิทัปปจยตา 
พุทธธรรม หรือธรรมะของพระสัมมาสัมพุทธเจานั้น เกิดขึ้นไดจากการที่พระองค

ทรงศึกษา ทดลอง และสังเกตที่พระองคเอง ตอคําถามที่วา “ชีวิตคืออะไร” จนพบคําตอบซึ่งเปน
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ความจริงแทแหงสรรพสิ่ง คําตอบนี้จึงก็เปน สันฐิติโก คือ “ผูศึกษาและปฏิบัติพึงเห็นไดดวย

ตนเอง” การศึกษาเพื่อการพัฒนาตนของนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธก็เชนเดียวกัน กลาวคือ 

นักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธตองอาศัยการสังเกตที่ตนเอง โดยอาศัยหลักอริยสัจสี่เปนแผนที่

ในการทําความเขาใจตอโลกและชีวิต ดวยใจที่ใสสะอาด (plain observation) โดยไมเอาอติ 

คานิยม กรอบ หรือกฎเกณฑตางๆเขามาเจือปน  จนเห็นคลื่นตางๆในใจ ทั้งความอิจฉา ริษยา 

โมโห กังวล วิตก ซึมเศรา เครียด ที่ เรียกโดยรวมวาภาวะทุกข เพื่อใหเกิดความเขาใจใน

ปรากฏการณภายในจิตใจของตนเอง จนนําไปสูความเขาใจผูอื่นอยางไมแบงแยก (โสรีช โพธิแกว, 

2549)

1.4 กระบวนการของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

กระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธเกิดขึ้นเมื่อสมาชิก

กลุมไดเลาเรื่องราว หรือความทุกขในใจใหนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธในฐานะผูนํากลุมฟง 

ผูนํากลุมทําหนาที่ตั้งใจฟงดวยใจที่สงบ พรอมดวยสติปญญาที่ชัดเจน และสามารถสื่อใหสมาชิก

รับรูไดถึงความใสใจและความเขาอกเขาใจ 

กระบวนการของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธเปนกระบวนการ

ที่ประกอบดวยกระแสบุคคล (Personal Process) และกระแสกลุม (Group Process) รวมทั้ง

อาศัยความเขาใจในโลก ชีวิต และธรรมชาติของตัวผูนํากลุมที่มีหลักอริยสัจสี่ อันประกอบดวย

ความเขาใจในกฏปฏิจจสมุปบาท หลักไตรลักษณ และหลักอิทัปปจจยตา สอดประสานกลมกลืน

กันจนเปนเนื้อเดียวไปตลอดการดําเนินกลุม ไมสามารถจะละเลยหรือแบงแยกกระบวนการใด

กระบวนการหนึ่งออกจากกันได และกระแสเหลานี้ตางก็สงเสริมซึ่งกันและกัน เพื่อใหเกิดกระแส

ความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นภายในสมาชิกกลุม  กระบวนการทั้งในกระแสกลุมและกระแสบุคคล 

จึงเปนพลวัต (dynamic) ที่อุดหนุนเนื่องโยงกัน และเอื้อใหเกิดกระแสแหงการพัฒนาความงอก

งาม และการแกไขปญหาเพื่อคลายจากภาวะทุกขภายในผูรับบริการตอไป

1.4.1 กระแสบุคคล (Personal Process)

กระแสบุคคล คือ กลวิธีการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่ผูนํากลุมเอื้อให

สมาชิกกลุมเกิดความเขาใจโลกและชีวิต โดยการเชื่อมตนเองเขาสูโลกของสมาชิก คนหาปม

ประเด็นปญหาของสมาชิก และนําใหสมาชิกเกิดการเรียนรูและการแกปญญาของตนเอง หรือเกิด

การเติบโตงอกงามในวิถีแหงตน โดยวิธีการที่ผูนํากลุมใช มีรายละเอียดดังนี้
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(1) การเชื่อมสมาน (Tuning in) คือ การที่นักจิตวิทยาการปรึกษาเชื่อม

ตัวเองเขากับโลกของผูรับบริการเพื่อที่จะรับรูโลกทั้งหมดของผูรับบริการ อยางนิ่งสงบ และ

ปราศจากกรอบ ความเชื่อ คานิยม หรืออคติ เพื่อเปดใจรับรูและทําความเขาใจโลกทั้งหมดของ

ผูรับบริการอยางชัดเจนถูกตองและลึกซึ้งจนเปนเนื้อเดียวกัน และสื่อใหผูรับการปรึกษารับรูวาผูให

การปรึกษาเขาใจเรื่องราวและความรูสึกของผูรับการปรึกษาอยางชัดเจน 

(2) การพินิจรอยแยก (Identifying split) คือ การคนหาปมประเด็นแหง

ทุกขในใจของผูรับบริการที่เปนความไมลงรอยกันระหวางความเชื่อ ความปรารถนา ความชอบ 

ความคาดหวังของตนกับความเปนจริงที่ปรากฏอยู เปนหนาที่ของนักจิตวิทยาการปรึกษาที่จะตอง

อาศัยการรับรูที่ชัดเจน มีสติ อันอาศัยศีล สมาธิ และปญญาอยางละเอียด เพื่อสามารถมองทะลุถึง

โจทยแหงความทุกขที่ซอนอยูในเรื่องราว ในถอยคํา หรือในกระแสของการมีปฏิสัมพันธกับ

ผูรับบริการ

(3) การเขาใจเห็นจริง (Realization) คือ ภาวะที่นักจิตวิทยาการปรึกษา

อาศัยกระบวนการแหงปญญา เอื้อใหผูรับการปรึกษาเห็นปมแหงความทุกขนั้นๆ แลวคอย ๆ 

ถายทอด ขยาย หรือชวยชี้ใหเขาเกิดความเขาใจโลก ชีวิต และธรรมชาติอยางลึกซึ้ง นักจิตวิทยา

การปรึกษาแนวพุทธจึงทําหนาที่เปรียบเหมือนสะพานเชื่อมพาใหผูรับบริการหลุดออกจากความ

ยึดมั่นถือมั่น (อวิชชา) มาสูความเขาใจโลกและชีวิตตามความเปนจริง (สัมมาทิฎฐิ) จนอยูกับ

ความจริงของโลกและชีวิตไดอยางแนบสนิทกลมกลืน

1.4.2 กระแสกลุม (Group Process)

กระแสกลุม คือ การที่ผูนํากลุมนํากลวิธีการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมา

ใชในการดําเนินกลุม ประกอบดวยการเอื้อใหสมาชิกเปดเผยตนเอง การเอื้อใหสมาชิกมี

ปฏิสัมพันธตอกัน การเอื้อใหสมาชิกเกิดการเติบโตงอกงาม และการเอื้อใหสมาชิกเกิดการ

แกปญหา ซึ่งมีรายละเอียด ดังนี้

(1) การเอื้อการเปดเผยตนเอง (Facilitating disclosure) คือ การเอื้อให

สมาชิกกลุมไดบอกเลาหรือเปดเผยถึงเรื่องราว ประสบการณ และความรูสึกของตนใหเพื่อน

สมาชิกในกลุมไดรับรู ภายใตบรรยากาศของการเชื้อเชิญอันอบอุน เปนมิตรและ ไววางใจซึ่งกัน

และกัน

(2) การเอื้อปฏิสัมพันธ (Facilitating interaction) คือ การเอื้อใหสมาชิก

กลุมไดมีปฏิสัมพันธตอกัน ทั้งโดยคําพูด และการกระทํา เชน สีหนา แววตา ทาทาง การรับฟง

อยางใหเกียรติ ฯลฯ ผูนํากลุมจะชี้ใหสมาชิกเห็นถึงกําลังใจและมิตรภาพของที่สมาชิกมีใหกัน และ
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เอื้อใหเกิดการแบงปนประสบการณ และความรูสึกนึกคิด เพื่อใหเกิดการเรียนรูรวมกันระหวาง

สมาชิกในกลุมผานประสบการณของสมาชิกแตละคนที่ไดนํามาแบงปนแกกันและกันในกลุม 

(3) การเอื้อการเติบโตงอกงาม (Facilitating growth) คือ การเอื้อใหเกิด

การนําเรื่องราวหรือประสบการณของสมาชิกในกลุมเอื้อที่นายินดี นาชื่นชม และเปนแบบอยางใน

การดําเนินชีวิต มาทําใหมีคุณคา ใหสมาชิกไดสํารวจเรื่องราวของเพื่อนหรือของตนเองที่คลายคลึง

กัน จนเกิดเปนความภาคภูมิใจ ชื่นใจ ปลื้มปติ และอิ่มเอม อันเปนการเอื้อใหพวกเขาเติบโตและ

งอกงามตามวิถีของตน

(4) การเอื้อการแกปญหา (Facilitating problem solving) คือ การเอื้อให

สมาชิกกลุมไดนําเรื่องราวที่คางคาเปนปมอยูในใจ ซึ่งทําใหรูสึกโกรธ เศรา บีบคั้น ผิดหวัง กังวล 

ไมมั่นคง ฯลฯ มาระบายใหเพื่อนสมาชิกและผูนํากลุมรวมแบงปนประสบการณ ใหกําลังใจ สราง

พลังใจ เพื่อหาทางคลี่คลายปญหาหรือโจทย ที่ตัวตนตอ โดยผูนํากลุมอาศัยหลักอริยสัจสี่ เปน

แนวทางในการสํารวจทําความเขาใจตลอดจนหาแนวทางในการแกไข แลวเอื้อสูสมาชิกจนเขา

สามารถตระหนักชัดในแนวทางท่ีนําไปสูแกไขดวยความเขาใจและสอดคลองกับความเปนจริงของ

โลก ชีวิต และธรรมชาติ ดวยตัวของเขาเอง

1.4.3 กระแสความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นภายในสมาชิกกลุม

กระแสที่เกิดขึ้นภายในสมาชิกแตละคน คือ การเปลี่ยนแปลงภายในตนเอง

ที่เกิดขึ้นในกระบวนการกลุม จากการเอื้อของผูนํากลุมดวยกระแสกลุมและกระแสบุคคล โดย

กระแสของการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในตัวสมาชิกเกิดขึ้นเปนลําดับขั้น ดังตอไปนี้

(1) การสังเกต (Awareness) คือ การที่สมาชิกตระหนักในสิ่งที่ชีวิตของ

ตนเองกําลังเผชิญ กลาวคือรับรูสิ่งที่เกิดขึ้นกับชีวิตของตนเองในขณะนั้นอยางชัดเจน หรือ

ตระหนักถึงประสบการณหรือเรื่องราวที่ปรากฏขึ้นภายในใจจิตใจในขณะนั้น ทั้งในแงมุมที่เปน

ปญหา และแงมุมที่มีคุณคาและมีความหมาย

(2) การสํารวจ (Exploration) คือ การที่สมาชิกสํารวจตนเองทั้งในแงของ

ความคิด อารมณ และความรูสึกที่มีตอสิ่งที่เกิดขึ้นในชีวิตของตนเองในตอนนั้น หรือสํารวจ

ความรูสึกนึกคิดท่ีมีตอประสบการณหรือเรื่องราวที่ปรากฏขึ้นในใจในขณะนั้น

(3) การตรวจพิจารณา (Examination) คือ การที่สมาชิกทําการตรวจสอบ

ที่มาที่ไปหรือสาเหตุของความคิด อารมณ และความรูสึกที่เกิดขึ้น ตรวจพิจารณาความไมลงรอย

กันของความปรารถนากับความจริงของชีวิต ที่นํามาซึ่งปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิต
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(4) การเขาใจเห็นจริง (Realization) คือ การที่สมาชิกเกิดกระบวนการทาง

ปญญา เขาใจชีวิตและโลกตามที่เปนจริง สามารถยอมรับและอยูกับความเปนจริงในชีวิตของ

ตนเองได ซึ่งนําไปสูการเติบโตงอกงาม หรือการแกปญหาในชีวิตใน 

- การเกิดความเติบโตงอกงาม (Growth) คือ การที่สมาชิกเกิดการพัฒนา

ตนเองไปในทางที่สรางสรรค มองเห็นคุณคาและความหมายในแงมุมชีวิตของตนเอง ซึ่งนําไปสู

ดําเนินชีวิตในทางที่สอดคลองกับความจริง

- การแกปญหาในชีวิต (Problem solving) คือ การที่สมาชิกเกิดการ

คลี่คลายจากปญหาที่คงคางภายในจิตใจ เกิดเปนภาวะของจิตใจที่สงบสุข ปราศจากความทุกข

รอน

พลวัตที่เกิดขึ้นอยางผสมผสานกันภายในกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและ การ

ปรึกษาแนวพุทธ ทั้งในกระแสบุคคลและกระแสกลุม แสดงไวดังภาพตอไปนี้



การศึกษาและพัฒนา
นักจิตวิทยาการปรึกษา

ภาพที่ 2 รูปแบบพลวัต และผสมผสานของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 

(โสรีช โพธิแกว, การติดตอสวนบุคคล, 5 เมษายน 2550)

ความเขาใจชีวิต 
โลก และธรรมชาต ิ
ตามหลักพุทธธรรม

อริยสัจสี่
 มรรคมีองค 8

 สัมมาทิฏฐิ

 อิทัปปจจยตา

 ไตรลักษณ

 นิโรธ

 อวิชชา

 ทุกข

ผูรับบริการ

ทุกขในเรื่องนั้น 
ขณะนั้น

(Psychological 
Healthy)

 การสังเกต (Awareness)

 การสํารวจ (Exploration)

 การตรวจพิจารณา 

(Examination)

 การเขาใจเห็นจริง 

(Realization)

- การเกิดความงอกงาม

(Growth)

- การแกไขปญหาในชีวิต 

(Problem Solving)

พนทุกขในปญหาเรื่องนั้น
ในขณะนั้น

(Psychological 
Healthy)

กระบวนการ

กระแสกลุม
(Group Process)

 เอื้อการเปดเผยตนเอง (Facilitate disclosure)

 เอื้อปฏิสัมพันธ (Facilitate Interaction)

 เอื้อความงอกงาม  (Facilitate Growth)

 เอื้อการแกปญหา (Facilitate Problem 

Solving)

กระแสบุคคล
(Personal Process)

 การเชื่อมสมาน (Tuning in)

 การพินิจรอยแยก (Identify Split)

 การเขาใจเห็นจริง (Realization)

นักจิตวิทยา
การปรึกษา
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1.5 ประโยชนของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

โสรีช โพธิแกว (การติดตอสวนบุคคล, พฤษภาคม 2547) ผูพัฒนารูปแบบการ

ใหบริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาในรูปแบบกลุม ดวยการประยุกตหลักพุทธธรรมเขากับ

กระบวนการเชิงจิตวิทยา กลาวถึง คุณประโยชนของการใหบริการการปรึกษาในรูปแบบนี้ไวดังนี้ 

(1) นักจิตวิทยาการปรึกษาสามารถจะบริการสมาชิกกลุมหลายๆ คนไดในเวลา

เดียวกัน

(2) กลุมใหความรูสึกวาสมาชิกที่เผชิญปญหาในชีวิตมิไดอยูตามลําพัง

(3) กลุมภายใตการนํากลุมอยางออนโยนมีประสิทธิภาพจะนําสมาชิกกลุมใหเกิด

ความอบอุนใจและมีกําลังใจ เพราะไดรับการสนับสนุนจากสมาชิกกลุมคนอื่น

(4) กลุมชวยใหใชเวลาอยางคุมคาและเปนประโยชนโดยที่เอื้อใหเกิดการเรียนรูแก

สมาชิกกลุมหลายคนในชวงเวลาเดียวกัน

(5) กลุมมักจะจุดประกายใหเกิดปญญาอันลุมลึกในสมาชิกกลุมที่จะไขโจทยและ

แกปญหา

(6) สมาชิกกลุมไดเรียนรูจากสมาชิกกลุมคนอื่นถึงวิถีทางในการดําเนินชีวิตและใน

การแกปญหาชีวิตโดยขอมูลสดๆ ซึ่งนําเสนอดวยความรูสึกเขมๆ ทําใหสมาชิกกลุมไดสัมผัสมิติที่

แทของเรื่องราวของมนุษย

(7) ในกลุมมักจะมีพลังรักษาและพัฒนาซึ่งเกิดจากใจที่มีคุณภาพของการเกื้อกูล 

ที่ชวยยกระดับและสงเสริมใหสมาชิกกลุมขยายโลกทัศนใหกวางและลึก พนไปจากสภาพเดิมอัน

คับแคบ

(8) นักจิตวิทยาการปรึกษาสามารถจะตกแตงกลุมใหเขากับวัตถุประสงคของ

สมาชิกกลุมไดหลากหลายรูปแบบ เชน การจัดหลักสูตรระยะสั้นเพื่อพัฒนาทีมงาน การจัด

หลักสูตรลดความขัดแยง การจัดหลักสูตรมนุษยสัมพันธและการสื่อสาร เปนตน
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2. สันโดษ (Santut ฺt ฺhi)

สันโดษเปนภาวะหรือคุณลักษณะของจิตใจของบุคคลที่มีความยินดีพอใจกับสิ่งที่มีอยู สิ่ง

ที่ไดมา และสิ่งที่เปนอยูจริงในแตละขณะของชีวิต สันโดษเปนหลักธรรมหมวดหนึ่งในหลักธรรมที่

ชื่อ “มงคลชีวิต 38 ประการ” ซึ่งเปนแนวทางในการใชชีวิตเพื่อใหเกิดความดีงามและความสุข ใน

สวนนี้ผูวิจัยไดทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวของกับความหมายของสันโดษ มิติตางๆ ของสันโดษ และ

การเกิดขึ้นของสันโดษ รวมถึงลักษณะของผูที่มีสันโดษไวดังตอไปนี้

2.1 ความหมายของสันโดษ

คําวา “สันโดษ” มาจากภาษาบาลีวา “สนฺโตส” หรือ “สนฺตุฏฐิ” มาจากรากศัพท สํ 

แปลวา ตน สวน ตุส แปลวา ยินดี (สมเด็จพระญาณสังวร [เจริญ สุวฑฺฒโน], 2520) สันโดษ จึง

แปลวา ความเปนผูมีความยินดีพอใจดวยของๆ ตน ความยินดีดวยของที่มีอยู ความยินดีโดย

สม่ําเสมอ

สันโดษเปนหลักธรรมหมวดที่ 24 ในมงคลชีวิต 38 ประการ ปรากฎอยูในมงคล

สูตร ขุททกนิกาย ขุททกปาฐะ ในพระวินัยปฎก มหาวรรค และในอังคุตตรนิกาย จตุกกนิบาต 

อยางไรก็ตาม ในพระไตรปฎกไมมีการกลาวถึงสันโดษไวเปนการเฉพาะ ไมไดแยกอธิบายถึงความ

สันโดษไวเปนหลักธรรมใหญ แตก็สามารถพบเรื่องความสันโดษและความไมสันโดษ ปรากฏ

รวมอยูกับหลักธรรมขออื่น ๆ และในภายหลังพระอรรถกถาจารยไดอธิบายถึงเรื่องสันโดษไวใน

อรรถกถาและฎีกาตางๆไมนอยกวาสิบแหง (พระธรรมปฏก [ป.อ. ปยุตฺโต], 2548)

ความหมายของสันโดษที่ไดจากพระอรรถกถาจารยแตละทานมีความคลายคลึง

กัน คือ มองวาสันโดษหมายถึงความยินดีพอใจตอสิ่งตางๆในชีวิต ตามที่มี ตามที่ได ตามที่ควรจะ

เปน โดยพระศรีวิสุทธิโมลี (2513) กลาวถึงสันโดษไววา คือ ความยินดีในสิ่งที่ตนเองมีและสิ่งที่

ไดมาโดยชอบธรรม หรือความพอใจในสิ่งที่มีอยูเทาที่เปนของตนเอง ซึ่งไดมาและหามาอยาง

ถูกตองชอบธรรม และสามารถหาความสุขไดจากสิ่งที่เปนของตน เชนเดียวกับพระธรรมปฏก 

(ป.อ. ปยุตฺโต) (2548) ที่ใหความหมายของสันโดษวา คือความยินดีและพอใจในสิ่งที่ตนเองไดมา

ดวยความเพียรพยายาม พุทธทาส (2536, 2540) ที่กลาววาสันโดษหมายถึงความยินดีในสิ่งที่มีอยู 

สิ่งที่ไดมา และพอใจในสิ่งที่ไดทําลงไป และ พระมิตซูโอะ คเวสโก (2551) กลาววา สันโดษคือ

ความพอใจกับสิ่งที่ตนมีอยู สิ่งที่ตนไดมา และสิ่งที่สมควรแกฐานะของตน

นอกจากนี้ผูทรงคุณวุฒิอีกหลายทานยังไดอธิบายความหมายของสันโดษ

เพิ่มเติมจากที่กลาวมา เชน พระมหายาจินต ธัมมธโร (2551) ไดเพิ่มเติมวา สันโดษ หมายถึง 

ภาวะ หรือคุณลักษณะของจิตใจ ที่แสดงออกตอปจจัยรอบขาง ตามที่มีอยูจริง ที่เปนอยูจริง ณ 
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ขณะนั้นดวยความยินดี พอใจ และมีความสุข ซึ่งคําอธิบายของ สมเด็จพระญาณสังวร (เจริญ สุว

ฑฺฒโน) (2520) ไดชวยขยายความวา เมื่อไดสิ่งใดมาแลวก็ตองไมยึดติดวาสิ่งที่ไดมานั้นจะคงอยู

เปนของเราไมเปลี่ยนแปลง และใชสติปญญาในการบริโภคใชสอยสิ่งเหลานั้นดวย

สรุปแลว ภาวะสันโดษ เปนภาวะที่บุคคลมีความรูสึกยินดีพอใจในสิ่งที่มี ในสิ่งที่

ได ในสิ่งที่เปน ณ ขณะนั้น ที่ไดมาตามกําลังความสามารถของตน อยางถูกตองชอบธรรม รูสึก

ยินดีพอใจในสิ่งที่เปนอยู เมื่อบุคคลมีหรือไดสิ่งตางๆมาแลว ก็ใชกําลังสติปญญาความสามารถ

ของตนในการใชสอยและรักษาสิ่งเหลานั้นใหเกิดประโยชนสูงสุดทั้งตอตนเองและผูอื่น

2.2 ลักษณะของสันโดษ

สันโดษแบงออกเปน 3 ลักษณะ ไดแก ยถาลาภสันโดษ ยถาพละสันโดษ และยา

รุปปะสันโดษ โดยทั้ง 3 ลักษณะมีความเกี่ยวเนื่องเชื่อมโยงกัน และตองนํามาพิจารณารวมกัน 

จุดมุงหมายของการนําหลักสันโดษมาใชในชีวิตประจําวันมุงเนนในการนําไปพิจารณากับปจจัย 4 

ในชีวิต ไดแก อาหาร เครื่องนุงหม ที่อยูอาศัย และยารักษาโรค (พระศรีวิสุทธิโมลี 2513; พระธรรม

ปฎก [ป.อ. ปยุตฺโต], 2548) รวมถึงนําไปพิจารณาเกี่ยวกับชีวิตของตนเองในดานอื่นๆ เชน รูปราง

หนาตา ความรู ความสามารถ ฐานะทางเศรษฐกิจและสังคม และบุคคลในชีวิต เปนตน (สมเด็จ

พระมหาวีรวงศ, 2539; ปน มุทุกันต, 2535) 

พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) (2548) ไดอธิบายสันโดษ ทั้ง 3 ลักษณะ เอาไววา 

(1) ยถาลาภสันโดษ เปนความยินดีตามที่ได ยินดีตามที่ควรได คือ เมื่อ

บุคคลไดสิ่งใดมา หรือเพียรหาสิ่งใดมาได ไมวาสิ่งนั้นจะมีคุณภาพอยางไร ก็ยินดีพอใจใน

สิ่งนั้น ไมกังวลอยากไดสิ่งอ่ืน ไมเดือดรอนกระวนกระวายเพราะสิ่งที่ตนไมได ไมปรารถนา

สิ่งที่ตนไมควรไดหรือเกินไปกวาที่ตนจะไดโดยถูกตองชอบธรรม ไมปรารถนา อิจฉา ริษยา

ของที่คนอื่นได 
(2) ยถาพลสันโดษ ยินดีตามกําลัง คือ ยินดีเทาที่กําลังรางกาย และ

สุขภาพของ ตนจะหามาได ไมยินดีอยากไดเกินกําลัง เมื่อมี หรือไดสิ่งใดมาแลว

ไมเหมาะกับกําลังและสุขภาพรางกายก็ไมยินดี

(3) ยถาสารุปปสันโดษ ยินดีตามสมควร คือ ยินดีตามที่เหมาะสมกับ

ภาวะ ฐานะ แนวทางชีวิต และจุดหมายแหงการใชสอยของตน 

คําอธิบายนี้ พระธรรมปฎก ไดเนนใหนําสันโดษอธิบายมาพิจารณาในเรื่องของ

ปจจัย 4 ในการดํารงชีวิต อันไดแก อาหาร เครื่องนุงหม ที่อยูอาศัย และยารักษาโรคเปนหลัก โดย

ทานใหพิจารณาถึงสิ่งที่ตนไดมา วาสิ่งนั้นเปนสิ่งที่ไดมาอยางถูกตองชอบธรรมหรือไม จําเปนตอ
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การใชสอยในการดํารงชีวิตหรือไม ของสิ่งนั้นเหมาะสมกับสุขภาพและความสามารถของเรา

หรือไม เมื่อพิจารณาวาเหมาะสมแลวก็ยินดีพอใจกับสิ่งนั้น 

อยางไรก็ตาม นอกเหนือจากการนําหลักสันโดษมาพิจารณาปจจัย 4 ในชีวิตแลว 

สันโดษทั้ง 3 ลักษณะยังสามารถนํามาพิจารณาในแงมุมอื่นๆ ของชีวิตไดเชนกัน ดังเชนในงานของ

สมเด็จพระมหาวีรวงศ (2539) ที่กลาวถึงสันโดษทั้ง 3 ลักษณะเอาไววา

(1) ยถาลาภสันโดษ หมายถึง ความยินดี พอใจ ชอบใจ อิ่มใจ จุใจ ใน

สิ่งของตามที่ตนไดมา ผูที่มีความสันโดษ ตองพอใจในงานที่กําลังทํา ทั้งสวนของตนเอง

และผูอื่น มีความมุงมั่นที่จะทํางานนั้นอยางเต็มประสิทธิภาพ พอใจในศิลปวิทยาที่ตน

กําลังศึกษา และพอใจในคุณธรรมที่ตนเองกําลังปฏิบัติอยูใหกาวหนายิ่งขึ้น ดวยความ

ขยันหมั่นเพียร เมื่อไดทรัพย คุณวุฒิ และคุณสมบัติมาเปนของตนแลว ก็ยินดีพอใจใน

ทรัพย คุณวุฒิ และคุณสมบัติที่ตนมีอยู รูจักใชอยางประหยัด รูจักเก็บรักษา ไมคิด

แสวงหาดวยการคดโกง เบียดเบียนผูอื่น ประพฤติตนใหสมกับคุณวุฒิและคุณสมบัตินั้น 

หาทางใชคุณวุฒิและคุณสมบัติที่ตนมีใหเกิดประโยชนและคุณคามากที่สุดตามที่กําลัง

ของแตละคนจะทําได 

(2) ยถาพลสันโดษ หมายถึงความยินดี พอใจ ชอบใจ อิ่มใจ จุใจ ในสิ่งที่

ตนเองทําตามกําลัง ผูที่มีความสันโดษ ตองเลือกทํางาน เลือกศึกษาศิลปวิทยา และเลือก

ปฏิบัติคุณธรรมตางๆ ใหกาวหนาไปตามกําลังดวยความเพียรพยายามอยางเต็มศักยภาพ

ของตน รูจักความพอดี และยินดีในสิ่งที่เหมาะแกกําลังที่ตนเองทําได 

(3) ยถาสารุปปสันโดษ หมายถึงความยินดี พอใจ ชอบใจ อิ่มใจ จุใจ ใน

สิ่งที่สมควรหรือพอเหมาะกับตน ผูที่มีความสันโดษ ตองพอใจในการงานที่กระทําตาม

สมควร พอใจในศิลปวิทยาที่ตนศึกษาตามสมควร และพอใจในคุณธรรมที่ปฏิบัติอยูตาม

สมควร ใหกาวหนาไปดวยความขยันหมั่นเพียร และรอบคอบ 

จะเห็นไดวาในการอธิบายของสมเด็จพระมหาวีรวงศมีการพิจารณาแงมุมอื่นๆ ใน

ชีวิตนอกเหนือจากปจจัย 4 โดยมีการนําสิ่งที่บุคคลกําลังกระทํา เชน การทํางาน การศึกษา การ

ดูแลทรัพยสิน การปฏิบัติตอผูอื่น เปนตน เขามาพิจารณาดวย

นอกจากนี้ ยังมีการนําสันโดษมาพิจารณาในแงมุมที่แตกตางออกไป ดังเชนงาน

ของปน มุทุกันต (2535) ที่มีการพิจารณาถึงทรัพยสินตางๆ สมรรถภาพทางรางกายและปญญา 

บุคคลในชีวิต และสถานภาพทางสังคม เขามาดวย ปน มุทุกันต ไดจําแนกลักษณะของสันโดษ 

แตกตางออกไปจากทานอื่นๆ โดยจําแนกสันโดษออกเปน สเกนสันโดษ สันเตนสันโดษ และสเมน
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สันโดษ ซึ่งนํา ยถาลาภสันโดษ ยถาพละสันโดษ และสารุปปสันโดษ มาเปนเกณฑในการพิจารณา

สันโดษทั้ง 3 ลักษณะขางตนอีกทีหนึ่ง

(1) สเกน สันโดษ คือ ความยินดีกับสิ่งที่มีอยูแลว หมายถึงทรัพยสมบัติ 

สรรถภาพทางรางกาย ทางปญญา ครอบครัว เพื่อน และสถานภาพทางสังคม โดยสิ่ง

เหลานี้จะตองเปนสิ่งที่มีประโยชนแกบุคคลผูนั้นเอง สวนอะไรที่มีอยูแลวกอใหเกิดโทษ 

เชน โรคภัยไขเจ็บ เมื่อเกิดอาการปวยขึ้นก็ควรรักษาใหหายขาด โรคที่เกิดขึ้นกับตัวเรานั้น

ไมใชของของเรา จึงไมจําเปนตองยินดีที่จะปลอยใหตนเองเปนโรคตอไป ในทางกลับกัน 

เมื่อรางกายของเราเกิดเจ็บปวย เปนโรค เราก็ตองรีบรักษา

(2) สันเตน สันโดษ คือยินดีตามที่ตนได ยินดีกับสวนที่ตนได ความ

สันโดษในลักษณะนี้เปนการปรับความอยาก ความตองการ หรือความคาดหวังของบุคคล 

เมื่อไดสิ่งใดมาไมเทากับที่ตองการ ก็ใหลดความอยากลง ใหพอใจ ยินดี และเห็นคุณคาใน

สวนที่ไดเทานั้น ไมกระวนกระวายใจ ทุกขใจถึงสวนที่ตนไมได จนอาจแกไขความทุกขนี้

ดวยการฝนความเปนจริง ฝนเหตุปจจัยตาง ๆ เพื่อใหไดในสิ่งที่ตนเองตองการ ซึ่งอาจเปน

วิธีการที่ไมถูกตองทั้งทางหลักกฎหมายและศีลธรรม 

(3) สเมน สันโดษ คือความยินดีตามควร ตามสมควร ตามความ

เหมาะสม ความสันโดษลักษณะสุดทายนี้ถือเปนหลักที่ชวยพิจารณาในการนําสันโดษใน

สองขอแรกไปใชไดอยางละเอียดรอบคอบยิ่งขึ้น โดยใหพิจารณาดูวาสิ่งที่มีอยูแลวหรือ

กําลังจะไดมานั้น มีความเหมาะสมกับตนหรือไม หากพิจารณาแลวเห็นวาไมเหมาะสมกับ

ตน ก็ไมรับ และยินดีพอใจที่จะครอบครองสิ่งนั้นตอ ซึ่งหลักที่ใชในการพิจารณาสิ่งตางๆ

วาเหมาะสมกับบุคคลแตละคนหรือไม ตองพิจารณาตามเกณฑตอไปนี้ 

ก. ยถาลาภะสันโดษ ใหยินดีตามสมควรแกฐานะ คือบุคคลตอง

ระลึกเสมอวาตนเองอยูในฐานะใด เชน ฐานะพอ แม ลูก ครู ศิษย เจานาย ลูกนอง ฯลฯ 

เพราะฐานะที่ตางกันนั้น ยอมนําพา ทรัพยสิน ผลลัพธ และยศศักดิ์มาสูบุคคลแตละฐานะ

แตกตางกัน จึงตองรูฐานะและเลือกที่จะยินดีเฉพาะสิ่งที่ควรกับฐานะของตนเทานั้น

ข. ยถาพละสันโดษ ใหยินดีตามกําลังหรือสมรรถภาพ ซึ่งคําวากําลัง

หรือสมรรถภาพในที่นี้หมายถึง กําลังความสามารถ เชนกําลังกาย ความรู ความคิด 

สติปญญา ตลอดจนโอกาสในชีวิตของแตละบุคคล

ค. ยถาสารุปปสันโดษ ใหยินดีตามควรแกเกียรติ ศักดิ์ศรี และ

ศีลธรรม กลาวคือ ทรัพยสินหรือสิ่งของบางอยาง เมื่อพิจารณาจากหลักในสองขอแรกแลว
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อาจอยูในขอบขายที่สามารถมีไวในครอบครองได ดวยฐานะและกําลังของตน แตหากสิ่ง

นั้นทําใหตนเองตองเสื่อมเสียศักดิ์ศรี หรือเปนการผิดตอศีลธรรม ก็ไมควรจะยินดีกับสิ่งนั้น 

และควรปฏิเสธเสีย เชน คาจางใหตองทําเรื่องที่ผิดตอศีลธรรม หรือสินบนใหละเวนการ

ปฏิบัติหนาที่ ฯลฯ 

คําอธิบายของ ปน มุทุกันต (2535) ดังที่กลาวมา แสดงใหเห็นวา ภาวะสันโดษทั้ง 

3 ลักษณะลวนมีความสัมพันธซึ่งกันและกัน และควรนํามาพิจารณารวมกัน ไมสามารถแยกออก

จากกันได การที่บุคคลจะมีสันโดษไดจะตองมีครบทั้ง 3 คุณลักษณะ คือ ยถาลาภสันโดษ ซึ่ง

หมายถึงความยินดีเทาที่ได ยถาพลสันโดษ ซึ่งหมายถึงความยินดีเทาที่กระทําไดตามกําลัง

ความสามารถ และยถาสารุปปสันโดษ ซึ่งหมายถึงความยินดีในความเหมาะสมตามฐานะของตน 

มีความสัมพันธกัน โดย ไชย ณ พล (2538) ไดอธิบายวา ยถาสารุปปสันโดษจะเปนตัวปรับสันโดษ

ใน 2 ขั้นแรก ใหบุคคลรูจักครอบครอง และแสวงหาสิ่งตางๆ อยางพอเหมาะ มีความสมดุลและเกิด

ประโยชนสูงสุดในการใชสอยตามกําลังความสามารถของตน ซึ่งบุคคลตองพิจารณาถึงความ

เหมาะสมในดานตางๆ ดังนี้ 

(1) ความเหมาะสมโดยปริมาณ หมายถึง จํานวนของทรัพยสินที่มี ที่

ไดมา ตองเหมาะสมกับความจําเปนในการใชสอยของตน

(2) ความเหมาะสมโดยคุณภาพ หมายถึง ทรัพยสินที่มี ที่ไดมา รวมถึง

ตําแหนงหนาที่ความรับผิดชอบตางๆ ตองมีความเหมาะสมกับฐานะทางสังคมของตน

(3) ความเหมาะสมโดยธรรม หมายถึง การไดมาและใชทรัพยสินตางๆ 

รวมถึงตําแหนง ฐานะ หนาที่ของตน อยางถูกตองชอบธรรมตามหลักศีลธรรม และเพื่อ

กอใหเกิดความเปนธรรมเสมอ

จากการพิจารณางานของพระธรรมปฏก (ป.อ. ปยุตฺโต) (2548) สมเด็จพระมหา

วีรวงศ (2539) ปน มุทุกันต (2535) และไชย ณ พล (2538) ผูวิจัยจึงสรุปรายละเอียดของสันโดษ

แตละลักษณะที่นํามาเปนแนวทางในการวิจัยไวดังตอไปนี้ 

1) ยถาลาภสันโดษ หมายถึง ความยินดีพอใจในสิ่งที่ตนเองมีอยูแลวและสิ่งที่

กําลังจะไดมา หรือกําลังแสวงหามา ทั้งในดานวัตถุ สุขภาพรางกายและสติปญญา บุคคลและ

สัมพันธภาพ รวมถึงสถานภาพทางสังคมและบทบาทหนาที่ที่มาพรอมกับสถานภาพนั้นๆ ยอมรับ

ในสิ่งที่ตนเองมี สิ่งที่ตนเองทํา และสิ่งที่ตนเองเปน เมื่อพบวามีขอบกพรอง ไมสมบูรณ ก็มีสติและ

ใชปญญาในการพยายามแกไขปรับปรุง
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2) ยถาพละสันโดษ หมายถึง ความยินดีพอใจ และยอมรับในสิ่งที่ตนไดกระทําลง

ไปแลวตามกําลัง ความสามารถ สุขภาพรางกาย และศักยภาพที่ตนเองมี รวมถึงการรูจักประเมิน

ความสามารถของตนเองตามความเปนจริง ไมวาผลของการกระทําจะเปนอยางไรก็พอใจเชนนั้น 

3) ยารุปปะสันโดษ หมายถึง ความยินดีพอใจในสิ่งที่เหมาะสมกับโอกาส ฐานะ

ทางสังคม บทบาทหนาที่ รวมถึงวัตถุประสงค ความสามารถ และความจําเปนในการบริโภคและ

ใชสอยของตน 

และสรุปไดวา ปจจัยตาง ๆ ในชีวิตของบุคคลที่ตองนําหลักสันโดษไปพิจารณา

นั้นประกอบดวย 4 มิติ คือ ทรัพยสินทางวัตถุ สุขภาพรางกาย สติปญญา และบทบาทหนาที่ 

เพื่อใหสอดคลองกับวิถีชีวิตของกลุมตัวอยางในงานวิจัย ซึ่งเปนนักศึกษาระดับปริญญาตรี ผูวิจัย

จึงแจกแจกรายละเอียดของแตละดานดังนี้

1) ทรัพยสินทางวัตถุ หมายถึง รายได อาหาร ที่พักอาศัย เสื่อผาเครื่องนุงหม สิ่ง

อํานวยความสะดวก อุปกรณทางการศึกษา และพาหนะที่ใช 

2) สุขภาพรางกาย หมายถึง พละกําลัง ความแข็งแรงของรางกาย ภาวะสุขภาพ

3) สติปญญา ความรูความสามารถ หมายถึง ศักยภาพ ความสามารถ ความรูที่

ไดจากการศึกษา ทักษะตางๆ ผลการเรียน ระดับการศึกษา สถานศึกษา และประสบการณชีวิต 

4) บทบาทหนาที่ หมายถึง บทบาทหนาที่ทางสังคม ไดแก การเปนลูก การเปน

นักศึกษา การเปนผูนํา การเปนผูตาม การเปนเพื่อน และ /หรือคนรัก การเปนพลเมืองของชาติ 

รวมถึงภาระหนาที่และสัมพันธภาพที่มาพรอมกับบทบาทเหลานั้น

2.3 การเกิดขึ้นของภาวะสันโดษ

การเกิดขึ้นของสันโดษตองอาศัยปญญา คือ ความเขาใจในธรรมชาติแหงความ

เปนจริงของโลกและชีวิตซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงอยูเสมอ และมีความเกี่ยวเนื่องสัมพันธกันเปน

รากฐาน ในการพิจารณาสิ่งตางๆ เพื่อใหเกิดความยินดีพอใจในชีวิตของตนเอง

ความสันโดษนั้นเกิดจากปญญาความเขาใจในสถานะความเปนจริงซึ่งประสบ

อยู แลวกอใหเกิดความรูสึกพึงพอใจขึ้น (พระมหายาจินต ธัมมธโร, การติดตอสวนบุคคล, 19 

มิถุนายน 2551) เกิดจากการเปดใจยอมรับความจริงตามกฎธรรมชาติดวยจิตใจที่เปนธรรม คิดถูก 

คิดชอบ ที่เรียกวาสัมมาทิฏฐิ ซึ่งความสันโดษนั้นเปนสิ่งที่มีอยูแลว ถาบุคคลสามารถขจัดอวิชชาใน

จิตใจได ก็จะพบกับความสันโดษในชีวิตของตน (พระมิสสุโอะ คเวสโก, 2548) 
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พระมิสสุโอะ คเวสโก (2548) และพระมหายาจินต ธัมมธโร (การติดตอสวน

บุคคล, 19 มิถุนายน 2551) ไดอธิบายถึงความเขาใจที่ชวยใหเกิดภาวะสันโดษไวสอดคลองกัน ซึ่ง

สรุปไดดังนี้

(1) มีความเขาใจถึงคุณคา คุณประโยชนของวัตถุสิ่ งของ หรือสิ่ งที่ตน

ครอบครองอยู ที่ตนหามาได ตระหนักวาตนไดครอบครองสิ่งใดอยูบาง ก็ภูมิใจยินดีในสิ่งนั้น ใน

ขณะเดียวกันก็ไมยึดติดกับสิ่งที่มีสิ่งที่ไดมา หากตองสูญเสียสิ่งเหลานี้ไปก็สามารถเขาใจและ

ยอมรับได

(2) มีความเขาใจและรูจักประมาณในฐานะ กําลังสติปญญา ความรู

ความสามารถของตน แลวตั้งเปาหมายไว ลงมือทําตามเปาหมายนั้นดวยความพอใจ เพียร

พยายามอยางเต็มกําลังความสามารถ เอาใจใสเพื่อใหสําเร็จตามที่ตั้งใจ เมื่อไดผลออกมาอยางไร 

ก็ใหยินดีพอใจตามที่ได ตามที่เปน

(3) มีความเขาใจที่ถูกตองในสิ่งที่ตนสัมพันธเกี่ยวของหรืออยูรวมดวย แลวทํา

ตัวประพฤติตนใหถูกตองเหมาะสมกับภาวะ สถานะ โอกาส บุคคล หรือสถานที่นั้นๆ แลวเกิด

ความรูสึกภูมิใจยินดี

จึงกลาวไดวา สันโดษเกิดจากการมีปญญา สามารถเขาถึงความจริงของสิ่ง

ตางๆ ในชีวิต สามารถเขาใจในความเปนไปของธรรมชาติที่มีความเปลี่ยนแปลง เขาใจวาตัวเรา

และสิ่งตางๆรอบๆ ตัว เชน พอแม ครอบครัว เพื่อน ชาวนา แมคา หรือแมแตสภาวะอากาศและ

พื้นดินลวนเกี่ยวของสัมพันธกัน และมีการเปลี่ยนแปลงไมคงที่ ความเขาใจเชนนี้เองที่ชวยให

บุคคลมีใจที่ปลอดโปรง โลง เบา เปนอิสระ รูสึกยินดีพอใจกับสิ่งตางๆ ไดตามที่เปน (พระมหายา

จินต ธัมมธโร, การติดตอสวนบุคคล, 19 มิถุนายน 2551) เรียกวา “ภาวะสันโดษ” คือการที่บุคคล

สามารถยินดีพอใจกับสิ่งที่ตนเองมีอยู ที่ตนเองหามาได และมีความยินดีพอใจกับภาวะที่เปนอยู 

ณ ขณะนั้น ไมนึกเสียดาย อยากได วิตกกังวล หรือเปนทุกขกับทรัพยสิน โอกาส และการกระทําใน

อดีตหรืออนาคต 

ภาวะสันโดษนี้ อาจแปรเปลี่ยนไดหากบุคคลไมสามารถใชสติและปญญาของ

ตนไตรตรองทําความเขาใจตอเหตุและปจจัยทั้งหลายในชีวิตไดอยางเทาทัน (พระธรรมปฏก [ป.อ. 

ปยุตฺโต], 2539) ตัวอยางเชน นาย ก. ซึ่งมีการศึกษาไมสูงนัก มีอาชีพเปนชางซอมรองเทา แมมี

รายไดนอย แตก็เปนรายไดที่หามาดวยความพยายามอยางเต็มศักยภาพเทาที่ โอกาสจะ

เอื้ออํานวยแกเขา เขาจึงรูสึกยินดีภูมิใจในทรัพยที่ตนหามาได พอใจในสภาพความเปนอยูของตน 

จึงกลาวไดวานาย ก. เปนผูที่มีภาวะสันโดษ แตวันหนึ่ง เศรษฐกิจเกิดตกต่ํา คาครองชีพสูงขึ้น 
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รายไดที่เคยมีไมเพียงพอตอการยังชีพ แมเขาจะพยายามทํางานเพิ่มก็ไมพอ หากนาย ก. ยอมรับ

และเขาใจถึงศักยภาพของตนเองวา กําลังของเขาสามารถหาทรัพยสินมาไดเพียงเทานี้ ก็พอใจ

เทาที่ได และหันมาประหยัดคาใชจาย หรือหาลูทางในการหารายไดเสริมอยางสุจริตจนเพียงพอตอ

การยังชีพ เมื่อเปนเชนนี้ นาย ก. ก็ยังคงรักษาภาวะสันโดษในใจเอาไวได แตหากนาย ก. ไมพอใจ

กับรายไดที่มี ไมพอใจกับสภาพเศรษฐกิจที่เปนอยู รวมถึงไมพอใจในความรูความสามารถของ

ตนเอง ภาวะสันโดษที่นาย ก. เคยมีก็ลดลงหรืออาจถึงขั้นไมมีสันโดษ อีกตัวอยางหนึ่ง เชน นาย ท. 

เปนผูมีฐานะทางสังคม มีการศึกษาสูง มีบริษัทใหญโต ดีใจ พอใจที่ตัวเองหาเงินไดนับแสนลาน

บาท แตเงินที่นาย ท.หามานี้ไดมาอยางผิดกฎหมาย ใชอํานาจหนาที่ทางสังคมเพื่อหาประโยชน

สวนตน ทําใหผูอื่นเดือดรอน ก็ไมนับวาความยินดีพอใจในเงินแสนลานของนาย ท. เปนภาวะ

สันโดษ

ตัวอยางในการพิจารณาเรื่องสันโดษของนักศึกษา

นักศึกษาผูหนึ่ง มาจากครอบครัวที่มีฐานะยากจน แมจะตองอยูในกลุมเพื่อนที่มี

ฐานะดีกวา มีขาวของเครื่องใชที่มีราคาแพง เชน เสื้อผา กระเปา นาฬิกา ฯลฯ ถานักศึกษาผูนั้นไม

รูจักสันโดษแลว ปญหาตางๆยอมตามมามากมาย เขายอมเกิดความหวั่นไหว อยากได อยากมี 

อยากเปนอยางเพื่อน เมื่อไมไดก็เกิดความรูสึกนอยเนื้อต่ําใจ และอิจฉาที่เพื่อนมีมากกวา จนอาจ

ทําใหตองไปดิ้นรนขวนขวายใหไดมาจนเบียดเบียนตนเอง เชน พยายามหาเงินจากการทํางาน

พิเศษจนเสียการเรียน นําเงินที่ทางบานสงมาใหเพื่อการเรียนไปซื้อสิ่งของเหลานี้เพื่อใหมีทัดเทียม

กับเพื่อน ทํางานที่ไมสุจริตตางๆโดยไมสนใจศักดิ์ศรีหรือศีลธรรมเพื่อหาเงินมาตอบสนองความ

อยากไดที่ไมมีวันสิ้นสุดฯลฯ และยังเบียดเบียนตอผูอื่น เชน อยากไดของ ๆ เพื่อนจนตองไปลัก

ขโมยเพื่อนมา โกหกทางบานเพื่อใหสงเงินมาให ยอมไปทํางานที่ไมสุจริตตางๆที่นอกจากจะเบียน

เบียดตนเองแลวยังเบียดเบียนผูอื่นและสังคมสวนรวม ดังที่เราเคยเห็นตามสื่อตางๆวา นักศึกษา

ยอมขายบริการทางเพศเพื่อนําเงินมาเที่ยวเตร และซื้อสิ้นคาแบรนดเนม เพื่อใหเพื่อนยอมรับ 

นักศึกษาหาทางออกไมไดจึงฆาตัวตามหนีหนี้พนันบอล นักศึกษาคายาบา ฯลฯ แตถานักศึกษาผู

นั้นรูจักสันโดษ เขาก็จะรูสึกยินดี พอใจในสิ่งที่เขามีอยู ไมคิดเปรียบเทียบแขงขันกับเพื่อน ถึงแม

เขาจะไมไดมีเสื้อผา กระเปา นาฬิกาหรูราคาแพงอยางเพื่อน ไมไดมีขาวของเครื่องเสริมแตง เครื่อง

อํานวยความสะดวกมากมาย แตเขาก็พอใจ และยินดีไปกับเพื่อน เขาจึงไมตองขุนมัวและเสียเวลา

ไปกับความรูสึกอิจฉาริษยา หรืออยากไดในสิ่งที่เกินแกกําลังและฐานะ นักศึกษาผูนั้นจึงมีเวลาไป

ตั้งใจศึกษาเลาเรียนอยางเต็มที่ ใชชีวิตในแตละวันไดอยางเต็มประสิทธิภาพ
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งานวิจัยที่เกี่ยวของ

1. งานวิจัยในประเทศไทย

การศึกษาเรื่องผลของกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตอตัวแปรทางจิตวิทยาตางๆ ใน

ประเทศไทย มีผูศึกษาไวอยางกวางขวาง ไดแก งานของพรธิดา ศรีสะอาด (2542) ที่ทําการศึกษา

ผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวพิจารณาความเปนจริง ตอการเผชิญ

ความเครียดในผูติดเชื้อเอชไอวี สุมตัวอยางจากผูติดเชื้อที่ไดคะแนนจากแบบวัดการเผชิญ

ความเครียดต่ํากวาเกณฑ แบงเปนกลุมทดลอง 8 คน กลุมควบคุม 8 คน กลุมทดลองไดเขารับการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวพิจารณาความเปนจริงทั้งหมด 8 ครั้ง เปนระยะเวลา 3 

สัปดาหติดตอกัน เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคือแบบวัดการเผชิญความเครียด (The ways of 

Coping Questionnaire) ซึ่งพัฒนามาจากแบบวัดการเผชิญความเครียดของโฟลคแมนและ

ลาซารัส ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลองผูติดเชื้อเอชไอวีที่เขารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบ

กลุม มีคะแนนการเผชิญความเครียดดานมุงเนนการแกปญหาและดานมุงเนนทางอารมณที่

สนับสนุนการแกปญหาสูงกวากอนเขากลุมและสูงกวาผูติดเชื้อที่ไมไดเขากลุม และหลังการ

ทดลองผูติดเชื้อเอชไอวีที่เขารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม มีคะแนนการเผชิญความเครียด

ดานมุงเนนการแกปญหาและดานมุงเนนทางอารมณที่สนับสนุนการแกปญหาสูงกวากอนเขากลุม

และสูงกวาผูติดเชื้อที่ไมไดเขากลุม นอกจากนี้ยังพบวาหลังการทดลองผูติดเชื้อเอชไอวีที่เขารับการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม มีคะแนนการเผชิญความเครียดดานการหลีกเลี่ยงปญหาต่ํากวากอน

เขากลุมและต่ํากวาผูติดเชื้อที่ไมไดเขากลุม

ดวงพร หิรัญรัตน (2543) ไดศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนว       

โรเจอรส ที่มีตอความสุขของเด็กกําพราในสถานสงเคราะห เด็กหญิงสระบุรี จํานวน 16 คน ที่มี

คะแนนความสุข ต่ํากวาคาเฉลี่ยจากการทดการทดสอบกอนการทดลอง ผูวิจัยแบงกลุมตัวอยาง

ออกเปนกลุมทดลอง 8 คน และกลุมควบคุม 8 คนดวยการสุม โดยใหกลุมทดลองเขารวมกลุมการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวโรเจอรส ซึ่งมีระยะเวลา 3 วันสองคืน รวมทั้งสิ้นประมาณ 20 ชั่วโมง 

ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลอง เด็กกําพราที่เขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ตามแนวโรเจอรส 

มีคะแนนความสุขสูงกวากอนเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวโรเจอรส และหลังการ

ทดลอง เด็กกําพราที่เขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวโรเจอรส มีคะแนนความสุขสูงกวา

เด็กกําพรา ที่ไมไดเขากลุม 

ชาดา ยุวบูรณ (2544)ไดศึกษาผลของกลุมจิตสัมพันธตอความครุนคิดเกี่ยวกับตนเอง 

ของวัยรุนตอนปลาย กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้เปนนักศึกษาสถาบันราชภัฎนครราชสีมา ที่มี
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อายุระหวาง 18-22 ป จํานวน 26 คน เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ไดแกมาตรวัดการสํานึกตน ที่

พัฒนามาจากมาตรวัดการสํานึกตนของ เฟนิกสไตน ไชเออร และบัสส (1975) แบงกลุมตัวอยาง

จํานวน 13 คนที่สมัครใจเขารวมกลุมทดลอง 2 กลุม กลุมละ 6 คน และ7 คน สวนสมาชิกที่เหลือ 

อีก 13 คนสมัครใจเขารวมกลุมควบคุมซึ่งแบงเปน 2 กลุม กลุมละ 6 คน และ 7 คน โดยกลุม

ทดลองไดเขากลุมจิตสัมพันธ 3 วัน 2 คืนติดตอกัน แบงเปน 6 ชวงๆ ละ 3 ชั่วโมง รวม 18 ชั่วโมง 

ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลอง วัยรุนตอนปลายที่เขากลุมจิตสัมพันธมีความครุนคิดเกี่ยวกับ

ตนเองต่ํากวากอนเขากลุมจิตสัมพันธ และวัยรุนตอนปลายที่เขากลุมจิตสัมพันธ มีความครุนคิด

เกี่ยวกับตนเองต่ํากวาวัยรุนตอนปลาย ที่ไมไดเขากลุมจิตสัมพันธ 

ดารุวรรณ โรจนสุพจน (2544) ศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม ตอภาวะ

วิตกกังวล-ซึมเศราของนักศึกษา โดยมีกลุมตัวอยางเปนนักศึกษาสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล 

วิทยาเขตอุเทนถวาย ที่มีคุณสมบัติตามเกณฑการคัดเลือกและสมัครใจเขารวมการทดลอง จํานวน 

60 คน ใชวิธีสุมอยางแบบงาย แบงกลุมตัวอยางเปน 2 กลุมๆ ละ 30 คน คือ กลุมทดลองจะไดรับ

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม โดยผูวิจัยเปนผูนํากลุม สัปดาหละ 1 ครั้งๆ ละ 1 ชั่วโมง 30 นาที 

รวม 4 ครั้ง กลุมควบคุมเขากลุมกิจกรรมจากชั่วโมงแนะแนวของสถานศึกษาตามปกติ สัปดาหละ 

1 ครั้งๆ ละ 1 ชั่วโมง 30 นาที รวม 4 ครั้ง นักศึกษาแตละคนจะไดรับการประเมินภาวะวิตกกังวล-

ซึมเศรา กอนและหลังการทดลองโดยแบบประเมินปญหาสุขภาพ HRSR ของ Kasantikul et al. 

(1997) ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลองนักศึกษาในกลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะวิตก

กังวล-ซึมเศราลดลง และนักศึกษาในกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะวิตกกังวล-ซึมเศรา 

ไมแตกตางกันในชวงกอนและหลังการทดลอง นอกจากนี้ยังพบวา คาเฉลี่ยของคะแนนภาวะวิตก

กังวล-ซึมเศรา ของนักศึกษาในกลุมทดลองนอยกวาในกลุมควบคุม 

พัฒนา สุนทรประภัสสร (2544) ทําการศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาทางอาชีพ

แบบกลุมตามแนวพัฒนาการตอการเพิ่มเอกลักษณเชิงอาชีพ ในกลุมตัวอยางซึ่งเปนนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 5 โรงเรียนพระโขนงพิทยาลัย กรุงเทพมหานคร จํานวน 32 คน ที่มีคะแนน

เอกลักษณเชิงอาชีพในการทดสอบกอนการทดลองต่ํากวาเกณฑ ทําการสุมอยางงายเพื่อแบงกลุม

ทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 16 คน กลุมทดลองไดรับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาทางอาชีพแบบ

กลุมตามแนวพัฒนาการ สัปดาหละ 3 ครั้ง ๆ ละ 1 ชั่วโมง รวม 12 ครั้ง เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

คือ แบบวัดเอกลักษณเชิ งอาชีพของ ฮอลแลนด ก็อตเฟร็ดสัน และพาวเวอร  (Holland, 

Gottfredson and Power, 1980) ผลการวิจัยพบวากลุมทดลองที่ไดรับการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
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ทางอาชีพแบบกลุมตามแนวพัฒนาการมีคะแนนเอกลักษณเชิงอาชีพเพิ่มขึ้นและสูงกวากลุม

ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01

นอกจากนี้ยังมีการศึกษาดวยระเบียบวิธีของการวิจัยเชิงคุณภาพของ ชัยญาสิทธิ์ 

ศันสนะวีรกุล (2544) ที่ศึกษาประสบการณของสมาชิกกลุมหลังการเขากลุมพัฒนาตนกับสมาชิก

กลุมที่มีประสบการณตรง โดยใชการสนทนากลุมในการเก็บรวบรวมขอมูล มีผูเขารวมสนทนากลุม 

37 คน ซึ่งผลการวิจัยแสดงใหเห็นถึงประสบการณของสมาชิกกลุมหลังการเขากลุมพัฒนาตน 

จําแนกได 2 มิติ คือ มิติภายในบุคคล โดยสมาชิกไดใหประสบการณไว 8 ดาน ไดแก (1) การ

ตระหนักในตนเอง (2) การเปดกวาง ยอมรับ และเขาใจผูอื่น (3) ความเขาใจชีวิต ยอมรับการ

เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในชีวิต (4) การเรียนรูการแกปญหา (5) ความพรอมที่จะปรับปรุงตนเอง (6) 

การกลาแสดงออก กลาทําในสิ่งที่ถูกตองเหมาะสม (7) ประสบการณที่มีคุณคานาประทับใจ (8) 

การมีพลังและกําลังใจในการดําเนินชีวิต สวนมิติระหวางบุคคล สมาชิกไดรายงานวามี 3 ดาน คือ 

(1) การแสดงถึงความรูสึกภายใน (2) การเปดใจกวางรับฟงความรูสึกของผูอื่น (3) การสราง

สัมพันธภาพตอผูอื่น

ผูวิจัยไมพบงานวิจัยเกี่ยวกับศึกษาผลของกลุมเชิงจิตวิทยาการปรึกษาที่มีตอความ

สันโดษ มีเพียงงานวิจัยที่ศึกษาผลของกลุมเชิงจิตวิทยาการปรึกษาที่มีตอความพึงพอใจในชีวิต 

(life satisfaction) ซึ่งเปนแนวคิดที่ใกลเคียงกับสันโดษ เปนลักษณะของความพึงพอใจ แตมาจาก

คนละฐานแนวคิดและคนละบริบทกับสันโดษ ไดแก การศึกษาของ วรัญญา คุมผาติ (2537) ที่

ศึกษาผลของการใหคําปรึกษาแบบกลุมที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ และเพื่อ

เปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุภายหลังไดรับการใหคําปรึกษา

แบบกลุม กับผูสูงอายุที่ไมไดรับคําปรึกษาแบบกลุม ในกลุมตัวอยางผูสูงอายุจํานวน 42 คน โดย

ใชแผนการใหคําปรึกษาแบบกลุมที่ผูวิจัยสรางขึ้นและแบบสอบถามเพื่อวัดความพึงพอใจในชีวิต

ซึ่งพัฒนาจากแบบวัดความพึงพอใจในชีวิตของนิวการเทนและคณะ (1961) ผลการวิจัยที่ได 

สอดคลองกับ ชุลีพร ศรีไชยวาน (2541) ที่พบวา ผูสูงอายุที่เขารับการปรึกษาแบบกลุมมีคะแนน

ความพึงพอใจในชีวิตสูงกวากอนเขากลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และผูสูงอายุที่ เขารับการ

ปรึกษาแบบกลุมมีคะแนนความพึงพอใจในชีวิตสูงกวาผูสูงอายุที่ไมไดเขารับการปรึกษาแบบกลุม 

ผูวิจัยจึงเสนอใหมีการสนับสนุนการใหคําปรึกษาแบบกลุมกับผูสูงอายุเพื่อชวยใหผูสูงอายุสามารถ

ปรับตัวยอมรับความเสื่อมถอยของสภาพรางกาย จิตใจ และสังคม อันเปนการสรางความพึงพอใจ

ในสภาพชีวิตที่เปนอยู สามารถปรับตัวใหเหมาะสมกับวัย และความเปลี่ยนแปลงตางๆ ที่เกิดขึ้น 
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สามารถคงสัมพันธภาพที่อบอุนและใกลชิดกับคนในครอบครัว รวมทั้งมีความสัมพันธกับสังคม

ดวยการเขารวมกิจกรรมทางสังคมเพื่อชวยเพิ่มความรูสึกวาตนมีคุณคา

เยาวลักษณ มั่นประชา (2542) ไดศึกษาผลของกลุมจิตสัมพันธตอความพึงพอใจใน

ชีวิต ของนักเรียนปกติและนักเรียนที่มีความพิการ โดยใชแบบประเมินความพึงพอใจในชีวิตซึ่ง

ปรับปรุง จากแบบประเมินความพึงพอใจในชีวิตดัชนีบงชี้ชุด เอ (Life Satisfaction Index A) ของ

นิวการ-เท็นและคณะ พบวากลุมจิตสัมพันธมีอิทธิพลตอการเพิ่มความพึงพอใจในชีวิตทั้งใน

นักเรียนปกติและนักเรียนที่มีความพิการ นอกจากนี้ยังพบวาความพิการมีผลตอความพึงพอใจใน

ชีวิตของเด็กดวย

สําหรับการศึกษาที่เกี่ยวของกับกลุมจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธนั้น ไดแก งานของ

สหรัฐ เจตมโนรมย (2548) ที่ศึกษาประสบการณของสมาชิกผูเขารวมกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

แนวพุทธ พบวา กลุมจิตวิทยาแนวพุทธสามารถทําใหสมาชิกที่เขารวมกลุมเกิดความเปลี่ยนแปลง

ขึ้นในจิตใจ ซึ่งความเปลี่ยนแปลงดังกลาวแสดงถึงฐานของจิตใจที่เคลื่อนจากมิจฉาทิฐิมาสู

สัมมาทิฐิมากขึ้น โดยพบวาหลังจากที่นักศึกษาไดเขารวมกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ

แลวมีคะแนนภาวะสัจจการแหงตนสูงขึ้น และนักศึกษาที่เขารวมโครงการรายงานวา ไดรูจักตนเอง 

ไดรูขอดี ขอบกพรองของตนเอง ไดเขาใจผูอื่นมากขึ้น เห็นอกเห็นใจผูอื่น ยอมรับผูอื่น และเรียนรูที่

จะปรับตัวเขาหากัน ซึ่งเปนการพัฒนาภาวะภายในตนและความสัมพันธระหวางบุคคล

เพริศพรรณ แดนศิลป (2550) ไดศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมโยนิโส

มนสิการที่มีตอปญญาในภาวะความสัมพันธเชื่อมโยงและภาวะความเปลี่ยนแปลงของนักศึกษา

มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา จํานวน 72 คน ดําเนินการวิจัยในรูปแบบของการวิจัยกึ่งทดลอง 

โดยผูวิจัยเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจงเขากลุมทั้งหมด 9 กลุม ซึ่งเปน กลุมทดลองที่หนึ่ง 3 กลุม 

กลุมทดลองที่สอง 3 กลุมและกลุมควบคุม อีก 3 กลุม กลุมละ 6-8 คน ระยะเวลาดําเนินกลุมๆละ

ประมาณ 20 ชั่วโมง เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคือแบบวัดปญญาที่สรางโดยผูวิจัย แบบการรับรูของ

สมาชิกตอดานตางๆ และการบันทึกประจําวันของสมาชิก วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติวิเคราะห

ความแตกตางของคาเฉลี่ย สถิติทีแบบกลุมเปนอิสระตอกัน และสถิติการวิเคราะหความแปรปรวน 

ผลการวิจัยพบวา 1) กลุมโยนิโสมนสิการ เพิ่มคาคะแนนปญญาของนักศึกษาที่เขารวม 2) คา

คะแนนปญญาจากการเขารวมกลุมโยนิโสมนสิการ เพิ่มขึ้นสูงกวาคาคะแนนปญญาจากการเขา

รวมกลุมควบคุม และ 3) ผลการวิเคราะหเชิงลึก พบวา ลักษณะปญญา18 ลักษณะซึ่งสอดคลอง

กับองคประกอบของปญญา 5 ดานในงานวิจัยเกิดขึ้นหลังการเขากลุมโยนิโสมนสิการ 
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ธีรวรรณ ธีระพงษ (2549) ไดศึกษาผลของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

แนวพุทธเนนศีลและปญญาตอสัมพันธภาพการปรึกษาเชิงจิตวิทยา และความพึงพอใจของ

ผูรับบริการซึ่งเปนนักศึกษาจิตวิทยาการปรึกษา ภาควิชาจิตวิทยา คณะมนุษยศาสตร 

มหาวิทยาลัยเชียงใหม จํานวน 16 คน และนักเรียน นักศึกษาที่ไดรับบริการกลุมพัฒนาตนจาก

กลุมตัวอยางอีก 254 คน ดําเนินการวิจัยในรูปแบบของการวิจัยกึ่งทดลองที่มีกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม มีการทดสอบกอนและหลังการทดลอง ผลการวิจัยพบวา 1) กลุมพัฒนาตนและการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเนนศีลและปญญาเพิ่มคาคะแนนสัมพันธภาพการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาของนักศึกษาจิตวิทยาการปรึกษา 2) กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ

เนนศีลและปญญาทําใหคาคะแนนสัมพันธภาพการปรึกษาเชิงจิตวิทยาของนักศึกษาจิตวิทยาการ

ปรึกษากลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุม และ 3) คาคะแนนความพึงพอใจของผูรับบริการที่รับ

บริการจากนักศึกษาจิตวิทยาการปรึกษาในกลุมทดลองสูงกวาคาคะแนนของผูรับบริการจาก

นักศึกษาจิตวิทยาการปรึกษาในกลุมควบคุม

สวนงานวิจัยที่เกี่ยวของกับความสันโดษยังมีอยูนอยมากและยังไมมีงานวิจัยเชิง

ทดลองเพื่อพัฒนาความสันโดษของบุคคล งานวิจัยที่ศึกษาความสันโดษที่เปนงานดานเอกสาร 

ไดแก งานของพระมหาจรัญ วิจารณเมธี (นิลาพันธุ) (2541) ที่ทําการศึกษาวิเคราะหหลักสันโดษ

ในเชิงปรัชญาตามกรอบของพระพุทธศาสนานิกายเถรวาท เพื่อใหทราบความหมายที่แทจริงของ

สันโดษ และวิธีการที่จะนําหลักสันโดษไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันใหเกิดประโยชนสูงสุด ผูวิจัย

พบวามีกระแสความเขาใจเรื่องสันโดษผิดไปจากหลักคําสอนที่แทจริงตามพระไตรปฎกอยูมาก 

โดยมักเขาใจและอางวาสันโดษเปนหลักธรรมที่ขัดตอการพัฒนาเศรษฐกิจ ทําใหประชาชนไม

ตองการ ไมขวนขวาย ไมอยากทําอะไร เปนเหตุใหประเทศชาติไมเจริญเทาที่ควร และมีงานวิจัยที่

ศึกษาความสันโดษในฐานะที่เปนตัวแปรในการทํานายพฤติกรรม คือ งานของศุภวิทย จันทิพย

วงษ (2548) ที่ศึกษาพฤติกรรมการประหยัดของนักเรียนชวงชั้นที่ 4 โดยมีการมีวินัยในตนเอง 

ความสันโดษ การคลอยตามบุคคลใกลชิด การคลอยตามสื่อมวลชน การสนับสนุนทางสังคมจาก

ครอบครัว และการสนับสนุนทางสังคมจากโรงเรียน ผลการวิจัยพบวาการสนับสนุนจากครอบครัว 

การมีวินัยในตนเอง การคลอยตามสื่อมวลชน การสนับสนุนทางสังคมจากโรงเรียน และความ

สันโดษ สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการประหยัดของนักเรียนชวงชั้นที่ 4 ไดรอยละ 55.4 

นอกจากนี้ มีการศึกษาเกี่ยวกับการสรางแบบวัดความสันโดษ คือ งานของสุพัตรา เชิดกฤษ 

(2545) ที่ศึกษาการสรางแบบสอบวัดจริยธรรมสันโดษ ของนักเรียนประถมศึกษาปที่ 5 สังกัด

สํานักงานการประถมศึกษาอําเภอโนนไทย จังหวัดนครราชสีมา เพื่อสรางเกณฑปกติทองถิ่นจาก
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ผลการสอบ แบบสอบฉบับนี้วัดจริยธรรมสันโดษ 3 ลักษณะ คือ ยถาลาภสันโดษ ยถาพลสันโดษ 

และยถาสารุปปสันโดษ แตละลักษณะวัดดานการศึกษาเลาเรียนและดานการบริโภค แตละขอเปน

แบบทดสอบอัตนัยในรูปสถานการณสมมติ ผลการวิจัยพบวาแบบวัดจริยธรรมสันโดษฉบับนี้มี

ความตรงเชิงโครงสรางและความตรงเชิงเนื้อหา และมีคาความเที่ยงเทากับ 0.81 

จากการศึกษาพระไตรปฎก และเอกสารที่มีเนื้อหาสอดคลองกันกับพระไตรปฎก ผูวิจัย

พบวา หลักสันโดษมี 2 ระดับ ระดับแรกคือ ระดับที่เปนแนวทางสําหรับพระภิกษุ และผูออกบวช 

สวนอีกระดับหนึ่งเปนระดับที่เปนแนวทางในการดําเนินชีวิตสําหรับบุคคลทั่วไป คือ ใหบุคคลรูจัก

ยินดีในสิ่งที่มี ที่ได ที่เปน โดยพิจารณาใหเหมาะสมตามพละกําลัง และตามธรรม เมื่อศึกษาให

เขาใจอยางถองแทแลว นํามาประยุกตใชกับชีวิตประจําวัน จะชวยใหเกิดการแกปญหาแกตนเอง

ไดทั้งภายในและภายนอกอยางมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

สําหรับการศึกษาและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษา

แนวพุทธที่มีตอความพึงพอใจในชีวิต หรือความสันโดษนั้น ผูวิจัยไมพบวาเคยมีการศึกษาไว

2. งานวิจัยในตางประเทศ

ผูวิจัยไมพบงานวิจัยเกี่ยวกับความสันโดษ แตพบแนวคิดที่ใกลเคียงกับความสันโดษ 

คือ แนวคิดเรื่องความพึงพอใจในชีวิต (life satisfaction) งานวิจัยเกี่ยวกับความพึงพอใจในชีวิตใน

ตางประเทศนั้น มีผูศึกษากันอยางแพรหลายและกวางขวางทั้งในกลุมตัวอยางที่แตกตางกันทั้งชวง

วัยหรือพัฒนาการ ความพิการ การศึกษา หรือวัฒนธรรม โดยใชแบบทดสอบความพึงพอใจในชีวิต

แตงตางกันไป Heubner (1995) ไดศึกษาการใชแบบประเมินความพึงพอใจในชีวิตสําหรับนักเรียน 

โดยทําการศึกษากับนักเรียนชั้นประถมผิวขาว 496 คน และผิวดํา 120 คนซึ่งกําลังศึกษาอยู

ระหวางเกรด 3-6 เปนชาย 315 คน เปนหญิง 337 คน มีอายุเฉลี่ย 9.36 ป เพื่อตรวจสอบ

คุณสมบัติของแบบประเมินความพึงพอใจในชีวิตสําหรับนักเรียน ที่มีความยาว 76 ขอ การ

วิเคราะหขอมูล จากแบบทดสอบทั้งสองของนักเรียนทั้งหมด แสดงใหเห็นถึงคะแนนของความพึง

พอใจในชีวิตที่สูง และพบวานักเรียนผิวดําและผิวขาวมีความพึงพอใจในชีวิตไมแตกตางกัน 

Terry และ Hueber (1995) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางอัตมโนทัศนและความพึง

พอใจในชีวิต ในกลุมตัวอยาง 183 คน ที่กําลังศึกษาอยูในระดับประถมศึกษาเกรด 3-5 อายุเฉลี่ย 

9.07 ป โดยกลุมตัวอยางจะตองทําแบบประเมิน 2 ชุด คือ แบบสอบถามเกี่ยวกับตนเอง และแบบ

ประเมินความพึงพอใจในชีวิตสําหรับนักเรียน (Student’s Life Satisfaction Scale) เพื่อเปนการ

สํารวจความสัมพันธระหวางอัตมโนทัศนและความพึงพอใจในชีวิต และพบวาตัวทํานายความพึง

พอใจในชีวิตของเด็กไดดีที่สุด คือ ความสัมพันธในครอบครัว
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Schimmack, Oishi, Radhakrishnan และ Dzokoto (2002) ไดทําการศึกษาถึง

บทบาทของปจจัยทางบุคลิกภาพและวัฒนธรรมในการทํานายองคประกอบดานอารมณ หรือ

ความสมดุลของอารมณทางบวก และดานความนึกคิด หรือความพึงพอใจในชีวิต ของสุขภาวะ

สวนบุคคล พวกเขาตั้งสมมติฐานวาความสมดุลของอารมณทางบวกเปนตัวกลางที่ทําให

บุคลิกภาพมีผลตอความพึงพอใจในชีวิต และวัฒนธรรมเปนตัวกลางทําใหเกิดความสัมพันธ

ระหวางความสมดุลของอารมณทางบวกกับความพึงพอใจในชีวิต รวมถึงวัฒนธรรมเปนตัวกลางที่

ทําใหบุคลิกภาพมีผลตอความพึงพอใจในชีวิต เก็บขอมูลในกลุมตัวอยางจาก 5 วัฒนธรรม 

ประกอบดวยวัฒนธรรมแบบปจเจก (individualistic) 2 วัฒนธรรม (อเมริกาและเยอรมัน) และ

วัฒนธรรมแบบรวมมือ (collectivistic) 3 วัฒนธรรม (ญี่ปุน เม็กซิโก และกานา) โดยวัดในเรื่อง

บุคลิกภาพแบบแสดงตัว (extraversion) บุคลิกภาพแบบมีความไมมั่นคงทางอารมณ 

(neuroticism) ความสมดุลของอารมณทางบวก และความพึงพอใจในชีวิต ผลการวิจัยพบวา

เปนไปตามสมมติฐาน กลาวคือ บุคลิกภาพแบบแสดงตัวและแบบโรคประสาทมีผลตอความสมดุล

ของอารมณทางบวกในระดับเดียวกันในทุกวัฒนธรรม และความสมดุลของอารมณทางบวกเปน

ตัวทํานายความพึงพอใจในชีวิตไดดีในวัฒนธรรมแบบรวมมือ และยังพบอีกวาความสมดุลของ

อารมณทางบวกเปนตัวกลางที่ทําใหบุคลิกภาพแบบแสดงตัวและแบบมีความไมมั่นคงทางอารมณ

สงผลตอความพึงพอใจในชีวิต ผลการวิจัยสรุปไดวาอิทธิพลของบุคลิกภาพที่มีตอองคประกอบ

ดานอารมณของความพึงพอใจในชีวิตไมเกี่ยวของกับวัฒนธรรม ในขณะที่อิทธิพลของบุคลิกภาพที่

มีตอองคประกอบดานความนึกคิดของความพึงพอใจในชีวิตมีวัฒนธรรมเปนตัวกลาง

Oishi, Diener, Suh, และ Lucas (1999, อางถึงใน วัชราภรณ เพงจิตต, 2543) ได

ทําการศึกษาตัวแปรภายในของบุคคลที่สงผลใหคนแตละคนมีความพึงพอใจในชีวิตโดยรวม

แตกตางกัน ผูวิจัยพบวา “คานิยม” ที่คนแตละคนยึดถือ ซึ่งมีอิทธิพลตอความชอบไมชอบ กิจวัตร

ประจําวัน รวมทั้งเปาหมายในชีวิต คือตัวแปรที่สงผลใหคนแตละคนมีความพึงพอใจในชีวิต

โดยรวมแตกตางกัน และการที่บุคคลจะนับถือคานิยมใดนั้น ยังเกี่ยวของกับวัฒนธรรมในสังคมที่

บุคคลผูนั้นอาศัยอยู และคานิยมยังขึ้นอยูกับชวงอายุของบุคคลหรือลําดับขั้นทางพัฒนาการอีก

ดวย

นอกจากนี้ Oishi และคณะ (1999) ยังไดศึกษาความสัมพันธของคานิยมกับความพึง

พอใจในชีวิตโดยรวมและความพึงพอใจในชีวิตยอยในนักศึกษา ผลจากการวิเคราะหการถดถอย 

พบวาคานิยมใฝสัมฤทธิ์กับความพึงพอใจในผลการเรียน คานิยมความสอดคลองในความสัมพันธ

กับความพึงพอใจในชีวิตครอบครัว และคานิยมชอบชวยเหลือผูอื่นกับความพึงพอใจในชีวิตทาง
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สังคม มีปฏิสัมพันธรวมกันในการอธิบายความแปรปรวนของความพึงพอใจในชีวิตโดยรวม 

ชี้ใหเห็นวา ยิ่งบุคคลยึดถือคานิยมใดคานิยมหนึ่งมากเพียงใด ความพึงพอใจในชีวิตยอยดานที่

แสดงออกถึงคานิยมนั้นก็จะยิ่งมีความสัมพันธกับความพึงพอใจในชีวิตโดยรวมสูงตามไปดวย 

นอกจากนี้ Leelakulthanit และ Day (อางถึงใน วัชราภรณ เพงจิตต, 2543) ไดศึกษา

ความพึงพอใจในชีวิตโดยรวมและความพึงพอใจในดานยอยของชีวิตในกลุมตัวอยางชาวไทย

เปรียบเทียบกับชาวอเมริกัน โดยกําหนดวาความพึงพอใจในชีวิตโดยรวมสามารถทํานายไดโดย

ความพึงพอใจในชีวิตในดานยอยของชีวิตทั้ง 13 ดาน คือ ความพึงพอใจในชีวิตครอบครัว 

ความสัมพันธทางสังคม นันทนาการหรือการใชเวลาวาง สุขภาพสวนบุคคล การบริการดาน

สุขภาพ การซื้อและการบริโภคสินคาหรือบริการ การครอบครองทรัพยสินในเชิงวัตถุ ตนเอง ชีวิต

ดานการนับถือศาสนา ชีวิตในประเทศไทย รัฐบาลไทย และ การบริหารงานของกรุงเทพมหานคร 

โดยใชแบบประเมิน สวนในการประเมินความพึงพอใจในชีวิตโดยรวม ผูวิจัยไดใชการสัมภาษณ

เพื่อใหผูตอบประเมินความพึงพอใจในชีวิตโดยรวมของตน เชนเดียวกับการใชประเมินดานยอย ๆ 

ของชีวิต ผลการศึกษาแสดงใหเห็นวาชาวไทยมีความพึงพอใจในชีวิตโดยรวมต่ํากวาชาวอเมริกัน

อยางมีนัยสําคัญ และในการวิเคราะหการถดถอยพหุคูณไดชี้ใหเห็นวาในกลุมตัวอยางชาวไทย 

ความพึงพอใจในดานยอยของชีวิตทํานายความพึงพอใจในชีวิตโดยรวมไดอยางมีนัยสําคัญ โดย

ความพึงพอใจในดานที่สามารถทํานายความพึงพอใจในชีวิตโดยรวมไดอยางมีนัยสําคัญไดแก

ความพึงพอใจในชีวิตครอบครัว ความพึงพอใจในตนเอง ความพึงพอใจในการนับถือศาสนา และ

ความพึงพอใจในการครอบครองทรัพยสินใจเชิงวัตถุ สวนในกลุมตัวอยางชาวอเมริกัน ผูศึกษา

พบวา ความพึงพอใจในชีวิตครอบครัว ความพึงพอใจในตนเอง ความพึงพอใจในชีวิตการทํางาน 

ความพึงพอใจในความสัมพันธทางสังคม และความพึงพอใจในสุขภาพสวนบุคคล เปนตัวทํานาย

ความพึงพอใจในชีวิตโดยรวมไดอยางมีนัยสําคัญ



บทที่ 3

วิธีดําเนินการวิจัย

การออกแบบการวิจัย

การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi - Experimental Research) มีวัตถุประสงค

เพื่อศึกษาผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธที่มีตอภาวะสันโดษของ

นักศึกษา ทําการศึกษาเปรียบเทียบระหวางกลุมที่เขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษา

แนวพุทธ กับกลุมที่ไมไดเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ โดยใชรูปแบบ

การทดลองแบบมีกลุมควบคุม และทําการทดสอบกอนและหลังการทดลอง (Control Group 

Pretest-Posttest Design) ซึ่งผูวิจัยไดออกแบบการวิจัยดังนี้

ภาพที่ 3 รูปแบบการวิจัย

n คือ กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย

E1 คือ คะแนนภาวะสันโดษของกลุมทดลองที่ทําการวัดกอนการทดลอง

C1 คือ คะแนนภาวะสันโดษของกลุมควบคุมที่ทําการวัดกอนการทดลอง

X คือ กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

E2 คือ คะแนนภาวะสันโดษของกลุมทดลองที่ทําการวัดหลังการทดลอง

C2 คือ คะแนนภาวะสันโดษของกลุมควบคุมที่ทําการวัดหลังการทดลอง

n

E1 x

C1

E2

C2
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กลุมตัวอยางและการคัดเลือกกลุมตัวอยาง

กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้แบงออกเปนกลุมตัวอยางในการสรางเครื่องมือ และกลุม

ตัวอยางในการทดลอง ซึ่งมีรายละเอียดดังตอไปนี้

1. กลุมตัวอยางในการสรางเครื่องมือ

1.1 กลุมตัวอยางในขั้นตอนการสรางเครื่องมือ เปนนักศึกษาระดับปริญญาตรี จาก

มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม และนักศึกษาจากมหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา ซึ่งผูวิจัยแจก

แบบสอบถามใหกับนักศึกษา 200 คน แบงเปนมหาวิทยาลัยละ 100 คน มีผูตอบแบบสอบถาม

กลับมาจํานวน 189 คน และเมื่อทําการตรวจคะแนนแลว ปรากฏวา มีผูที่ตอบแบบสอบถามได

สมบูรณ จํานวน 171 คน ซึ่งผูวิจัยไดคัดเลือกนักศึกษาทั้ง 171 คนนี้ มาเปนกลุมตัวอยางในการ

สรางเครื่องมือ ดังรายละเอียดในตารางท่ี 2

ตารางที่ 2 กลุมตัวอยางในการสรางเครื่องมือ

มหาวิทยาลัย คณะ เพศ
ชั้นป

รวม
ป 2 ป 3 ป 4

ราชภัฏจันทรเกษม วิทยาการจัดการ ชาย 1 1 11 13

หญิง 0 12 63 75

มนุษยศาสตร ชาย 0 0 1 1

หญิง 0 1 2 3

วิทยาศาสตร ชาย 0 0 0 0

หญิง 1 0 1 2

ศึกษาศาสตร ชาย 0 0 2 2

หญิง 0 0 2 2

ราชภัฏนครราชสีมา ครุศาสตร ชาย 2 2 0 4

หญิง 38 30 1 69

รวม 42 46 83 171
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1.2 การคัดเลือกกลุมตัวอยางสําหรับการสรางเครื่องมือในการวิจัยครั้งนี้ ใชวิธีการ

เลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยเลือกจากนักศึกษาระดับปริญญาตรีคณะตางๆ   

ซึ่งลงทะเบียนเรียนวิชาในสาขาจิตวิทยา ของมหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม และนักศึกษาระดับ

ปริญญาตรี คณะครุศาสตร ของมหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา ที่ยินดีใหความรวมมือในการ

ตอบแบบวัด

2. กลุมตัวอยางในการทดลอง

2.1 กลุมตัวอยางในการทดลอง คือ นักศึกษาระดับปริญญาตรี ชั้นปที่  1 ของ

มหาวิทยาลัยราชภัฏหมูบานจอมบึง จํานวน 32 คน ประกอบดวยนักศึกษาจากคณะครุศาสตร 

จํานวน 25 คน และนักศึกษาจากคณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี จํานวน 7 คน เปนชาย 8 คน 

และหญิง 24 คน ที่เรียนในวิชาพฤติกรรมมนุษยกับการพัฒนาตน และสมัครใจเขารวมการวิจัย 

2.2 การคัดเลือกกลุมตัวอยางที่ใชในการทดลอง ใชวิธีการเลือกแบบเจาะจง 

(Purposive Sampling) จากนักศึกษาระดับปริญญาตรี ของมหาวิทยาลัยราชภัฏหมูบานจอมบึง

ที่ลงทะเบียนเรียนวิชาพฤติกรรมมนุษยกับการพัฒนาตน ในภาคการศึกษาตน ปการศึกษา 2551 

ที่มีความสมัครใจเขารวมงานวิจัย โดยผูวิจัยใชวิธีการเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจงเพื่อปองกัน

การสูญเสียกลุมตัวอยางในระหวางการทดลอง เนื่องจากระยะเวลาในการทดลองที่นักศึกษา

จะตองเขารวมใหครบทั้งกระบวนการ คือ ทั้งวันเสารและอาทิตยนั้นอยูนอกเวลาเรียนตามปกติ

2.3 ผูวิจัยไดแบงกลุมตัวอยางทั้ง 32 คน ออกเปน 2 กลุม กลุมละ 16 คน เทาๆ กัน 

ตามความสมัครใจของกลุมตัวอยางที่ตองเขารวมการวิจัยในรอบการทดลองที่ 1 ซึ่งตรงกับวันที่  

17 – 18 สิงหาคม 2551 และรอบการทดลองที่ 2  ซึ่งตรงกับวันที่ 20-21 กันยายน 2551 

ตามลําดับ โดยกลุมตัวอยางทุกคนมีความยินดีที่จะเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการ

ปรึกษาแนวพุทธ แตยังไมทราบวาตนจะไดเปนกลุมทดลองหรือกลุมควบคุม 

จากนั้น ผูวิจัยไดทําการสุมอยางงาย (Random Assign) เพื่อแบงกลุมตัวอยางในรอบ

การทดลองที่ 1 ออกเปน 2 กลุม กลุมละ 8 คน และใชวิธีเดียวกันในการแบงกลุมตัวอยางในรอบ

การทดลองที่ 2 จนไดกลุมตัวอยางท้ังสิ้น 4 กลุม 

ผูวิจัยทําการสุมกลุมตัวอยางเพื่อรับการทดลอง (Random Treatment) โดยแบงวา

กลุมใดจะเปนกลุมทดลองที่ตองเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ และกลุม

ใดจะตองเปนกลุมควบคุมที่ตองรอเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ
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ภายหลังการทดลองเสร็จสิ้น ดังนั้นกลุมตัวอยางที่เปนกลุมทดลองและกลุมควบคุมในการทดลอง

แตละรอบ มีขอมูลเบื้องตนดังตารางที่ 3

ตารางที่ 3 กลุมตัวอยางในการทดลอง

รุน กลุม เพศ อายุเฉลี่ย รวม

(คน)ชาย (คน) หญิง (คน) M SD

1 ทดลองที่ 1 1 7 19.13 1.25 8

ควบคุมที่ 1 3 5 18.63 0.52 8

2 ทดลองที่ 2 3 5 18.75 0.71 8

ควบคุมที่ 2 1 7 18.75 0.71 8

รวม 8 24 18.81 0.82 32

ขั้นตอนในการคัดเลือกและสุมกลุมตัวอยางสามารถสรุปไดดังแผนภาพตอไปนี้

ภาพที่ 4 การคัดเลือกและสุมกลุมตัวอยางเพื่อแบงกลุมในการทดลอง

กลุมทดลอง
2

การทดลองรอบที่ 1 

จํานวน 16 คน
การทดลองรอบที่ 2

จํานวน 16 คน

กลุมที่ 3
จํานวน 8 คน

กลุมที่ 2
จํานวน 8 คน

กลุมตัวอยางที่ใชในการ
ทดลอง จํานวน 32 คน

กลุมที่ 1
จํานวน 8 คน

กลุมที่ 4
จํานวน 8 

กลุมทดลอง
1

กลุมควบคุม
1

กลุมควบคุม
2
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การเตรียมความพรอมของผูวิจัย

บทบาทของตัวผูวิจัยสําหรับการวิจัยในครั้งนี้ มี 2 ประการ ไดแก บทบาทผูนํากลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ และบทบาทผูวิจัย ดังนั้น ผูวิจัยจึงไดเตรียมความ

พรอมใหตนเองมีคุณสมบัติในการดําเนินการวิจัยไดอยางถูกตองและมีประสิทธิภาพ โดยมี

แนวทางในการเตรียมความพรอมของผูวิจัยในแตละบทบาท มีรายละเอียดดังนี้

1. การเตรียมพรอมของผูวิจัยในฐานะผูนํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธ

1.1 การเตรียมความพรอมดานประสิทธิภาพในการเอื้ออํานวยกระบวนการกลุม

1.1.1 ผูวิจัยศึกษาความรูเบื้องตนเกี่ยวกับกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการ

ปรึกษาแนวพุทธ โดยลงทะเบียนเรียนในรายวิชา 382620 เทคนิคกลุมในการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

(Group Techniques in Counseling) 3 หนวยกิต

1.1.2 ผูวิจัยฝกประสบการณในฐานะผูนํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการ

ปรึกษาแนวพุทธ จํานวน 9 กลุม รวมเวลาประมาณ 150 ชั่วโมง ณ มหาวิยาลัยราชภัฏ

นครราชสีมา จากการลงทะเบียนเรียนในรายวิชา 3802742 การปรึกษาเชิงจิตวิทยาวินิต 

(Practice in Counseling) 3 หนวยกิต

1.1.3 ผูวิจัยฝกประสบการณการปรึกษาเชิงจิตวิทยาในมหาวิทยาลัยราชภัฏ

หมูบานจอมบึง ผูวิจัยมีโอกาสฝกประสบการณการในฐานะผูนํากลุมผูนํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตน

และการปรึกษาแนวพุทธ จํานวน 12 กลุม รวมเวลาประมาณ 200 ชั่วโมง จากการลงทะเบียนเรียน

ในรายวิชา 3802793 และรายวิชา 3802794 (Internship in Counseling 1 และ 2) รวม 9 หนวย

กิต

1.1.4 ผูวิจัยศึกษาคนควาจากเอกสาร ตํารา งานวิจัยที่เกี่ยวของกับกลุมการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยา รวมทั้งฝกประสบการณการทํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธทั้งในฐานะผูนํากลุม และผูนํากลุมรวมในโอกาสตางๆ

1.2 การเตรียมความพรอมดานความเขาใจในพุทธธรรม

1.2.1 ผูวิจัยศึกษาแนวคิด และปรัชญาซึ่งเปนรากฐานของจิตวิทยาตะวันออก 

จากการลงทะเบียนเรียนในรายวิชา 3802628 จิตวิทยาตะวันออกกับความงอกงามของมนุษย

(Eastern Psychology and Human Growth) จํานวน 3 หนวยกิต
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1.2.2 ผูวิจัยศึกษาความรูเบื้องตนทางพุทธศาสนา ที่อาศัยเปนฐานแนวคิดใน

การดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ดวยการศึกษาตําราและเอกสารตางๆ 

เชนงานของทานพุทธทาส ทานธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตตโต) และ ทานติช นัท ฮันห เปนตน 

1.2.3 ผูวิจัยศึกษาแนวคิดในการนําหลักพุทธธรรมมาประยุกตกับกระบวนการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยา จากการลงทะเบียนเรียนในรายวิชา 3802711 การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตาม

แนวคิดพุทธศาสตร (Counseling Within the Context of Buddhist Teachings) จํานวน 3 หนวย

กิต 

1.2.4 ผูวิจัยศึกษาหลักธรรมรวมกับการฝกวิปสสนา ดวยการเขารวมกิจกรรมที่ 

รศ.ดร. โสรีช โพธิแกว อาจารยผูสอนจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธจัดขึ้น ณ สวนโมกขพาราม 3 

ครั้ง 

2. การเตรียมความพรอมในฐานะผูวิจัย 

2.1 ผูวิจัยศึกษาสถิติที่ใชในการวิจัย จากการเรียนวิชาสถิติสําหรับการวิจัย 1 จํานวน 

3 หนวยกิต

2.2 ผูวิจัยศึกษาถึงระเบียบวิธีในการวิจัย จากการเรียนในรายวิชา 3800784 การวิจัย

ทางจิตวิทยา (Psychological Research) จํานวน 3 หนวยกิต 

2.3 ผูวิจัยศึกษาเกี่ยวกับมโนทัศน ทฤษฎี และปญหาการวิจัยที่สําคัญของการศึกษา

ในสาขาจิตวิทยาการปรึกษาวิชา จากการเรียนในรายวิชา 3800612 สัมมนาจิตวิทยาการปรึกษา 

(Seminar in Counseling Psychology) จํานวน 2 หนวยกิต 

2.4 ผูวิจัยศึกษาหลักการวัดและเครื่องมือในการวัดทางจิตวิทยา จากการเรียนใน

รายวิชา การประเมินลักษณะบุคคล (Assessment of Human Characteristics) จํานวน 3 หนวย

กิต

2.5 ผูวิจัยไดศึกษาเพิ่มเติมจากการทบทวนเอกสาร ตํารา และงานวิจัยตางๆ

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ประกอบดวย แบบวัดภาวะสันโดษ กลุมจิตวิทยาพัฒนาตน

และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ มีรายละเอียดดังนี้

1. แบบวัดภาวะสันโดษ 
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แบบวัดภาวะสันโดษที่ใชเปนเครื่องมือในการวิจัยครั้งนี้ เปนแบบวัดที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น

ตามคํานิยามภาวะสันโดษของนักศึกษา ที่ผูวิจัยนิยามขึ้นจากอรรถาธิบายเรื่องความสันโดษตาม

แนวพุทธศาสนาที่ผูวิจัยรวบรวมมา ซึ่งมีรายละเอียดดังตอไปนี้

1.1 ทบทวนวรรณกรรมแบบวัดภาวะสันโดษ

ภาวะสันโดษ เปนภาวะที่บุคคลมีความรูสึกยินดีพอใจในสิ่งที่มี สิ่งที่ได สิ่งที่

เปนอยูในขณะนั้น ตามกําลังความสามารถของตน อยางถูกตองชอบธรรม รูสึกยินดีพอใจในสิ่งที่

เปนอยู เมื่อบุคคลมีหรือไดสิ่งตางๆมาแลว ก็ใชกําลังสติปญญาความสามารถของตนในการใชสอย

และบํารุงรักษาสิ่งเหลานั้นใหเกิดประโยชนสูงสุดทั้งตอตนเองและผูอื่น

ภาวะสันโดษ ในงานวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดสังเคราะหขึ้นจากการทบทวนวรรณกรรม 

ซึ่งสรุปไดดังนี้
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ตารางที่ 4 สรุปภาวะสันโดษจากการทบทวนวรรณกรรม

ประเด็น
สรุปเนื้อหา

พระศรีวิสุทธิโมลี ปน  มุทุกันต ไชย  ณ พล
สมเด็จ

พระมหาวีรวงศ
พระมหายาจินต 

ธัมมธโร
พระธรรมปฏก

ความหมาย ความยินดีพอใจในสิ่งที่มีอยู 

เทาที่เปนของตน ซึ่งไดมาและหา

มาโดยชอบธรรม สามารถหา

ความสุขไดจากสิ่งที่เปนของตน 

ความยินดี พอใจ สุขใจในสิ่งที่ตน

มีอยูแลว ยินดีกับสวนที่ตนได 

และยินดีในสิ่งที่มีความเหมาะสม

กับตน

ความยินในสิ่งที่ตนมี เทาที่ตนได 

ตามกําลังความสามารถ และมี

ความเหมาะสมตามฐานะของตน 

ความยินดีพอใจในสิ่งที่ตนมีและ

ไดมาตามกําลังความสามารถ

และมีความพอเหมาะกับตน

ภาวะของจิตใจ ที่แสดงออกตอ

ปจจัยรอบขาง ตามที่มี ที่เปนจริง 

ดวยความยินดีภูมิใจ ราบเรียบ

พอเพียง ปลอดโปรงโลงเบา มี

ความสุข

ความยินดีพอใจในของที่ตนมี หรือ

ไดมาดวยความเพียรพยายาม ไมไดคด

โกงหรือเบียดเบียนใคร ความยินดีดวย

ปจจัยสี่ ความรูจักอิ่มรูจักพอ

มิติที่พิจารณา ปจจัยสี่ ไดแก อาหาร 

เครื่องนุงหม ที่อยูอาศัย และยา

รักษาโรค

- ทรัพยสินทางวัตถุ 

- สมรรถภาพรางการ สติปญญา

- บุคคลแวดลอม

- ฐานะและสถานภาพทางสังคม

- ทรัพยสินทางวัตถุ 

- ฐานะและสถานภาพทางสังคม

- ทรัพยสิน

- หนาที่การงานที่กําลังทําอยู 

- ความรูที่กําลังศึกษา 

- คุณธรรมที่กําลังปฏิบัติอยู

- ทรัพยสินทางวัตถุ

- สติปญญาความสามารถ

- สถานภาพ โอกาส บุคคล

ปจจัยสี่ ไดแก อาหาร เครื่องนุงหม ที่

อยูอาศัย และยารักษาโรค

ความรูสึก
และ

พฤติกรรม
ของภาวะ
สันโดษ

- มีและใชปจจัยสี่แตพอ

สะดวกสบาย  เมื่อไดมาก็ยินดี 

พอใจเทาที่ได

- ปจจัยสี่นั้น จะตองหามา ไดมา

อยางถูกตองไมกระทบตอการ

ปฏิบัติหนาที่ ไมเปนการ

เบียดเบียนผูอื่น ไมขัดตอ 

ประเพณี ศีลธรรมของตนเองและ

สังคม

- ปจจัยสี่ที่นั้นตองเหมาะสมกับ

ภาวะและฐานะของตน

- พอใจในทรัพยสมบัติ สรรถภาพ

ทางรางกาย ปญญา เพื่อน

ครอบครัว และสถานภาพทาง

สังคมที่ตนมีอยูแลว และมี

ประโยชนแกตน 

- เมื่อไดสิ่งตางๆมาไมเทากับที่

ตองการ ก็ใหลดความอยากลง

- สิ่งที่ไดมาแลวหรือกําลังจะ

ไดมาตองเหมาะสมกับฐานะ 

กําลังสมรรถภาพ เกียรติ ศักดิ์ศรี 

และศีลธรรมของตน

- มีความยินในสิ่งที่ตนมี ตนได

ตามกําลังความสามารถ 

- ทรัพยสินที่มี ที่ไดมาตอง

เหมาะสมกับความจําเปนในการ

ใชสอยของตน

- ทรัพยสินและตําแหนงหนาที่มี

ความเหมาะสมกับฐานะทาง

สังคมของตน

- ใชและแสวงหาทรัพยสิน และ

ตําแหนงหนาที่ของตนอยาง

ถูกตอง และกอประโยชน

- มีความยินดี พอใจในสิ่งที่ตน

ไดมา และใชสิ่งนั้นอยางประหยัด 

รูจักเก็บรักษา 

- ยินดีในสิ่งที่เหมาะแกกําลังที่ตน

ทําได ไมคิดแสวงหาสิ่งตางๆดวย

การคดโกง เบียดเบียนผูอื่น 

- มีความยินดี พอใจในสิ่งที่

สมควรหรือพอเหมาะกับคุณวุฒิ 

และคุณสมบัติของตน 

- เขาใจในวัตถุสิ่งของของตน ซึ่ง

ตนมีอยู หรือหามาไดและยินดี

ภูมิใจ

- เขาใจและรูจักประมาณ

กําลังสติปญญาความสามารถ

ของตน

-เขาใจในสิ่งที่ตนสัมพันธ

เกี่ยวของหรืออยูรวมดวย แลวทํา

ตัวประพฤติตนใหถูกตอง

เหมาะสมกับภาวะ สถานะ 

โอกาส บุคคล หรือสถานที่นั้น ๆ 

-ยินดีพอใจในสิ่งที่ตนควรได หรือหามา

ไดดวยความเพียรพยายามโดยถูกตอง

ชอบธรรม ไมวาสิ่งนั้นจะมีคุณภาพ

อยางไร 

- ยินดีพอใจในสิ่งที่กําลังรางกาย 

สุขภาพของตนจะหามาได  

- สิ่งใดที่ไมเหมาะกับกําลังและสุขภาพ

รางกายก็ไมยินดีรับ

- ยินดีพอใจในสิ่งที่เหมาะสมกับภาวะ 

ฐานะ แนวทางชีวิต และวัตถุประสงค

ในการใชสอยของตน
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เพื่อใหมีความหมายที่กระชับและเหมาะสมกับบริบทของนักศึกษาที่ เปนกลุม

ตัวอยางในการวิจัย ผูวิจัยจึงไดกําหนดความหมายและขอบเขตของภาวะสันโดษ ซึ่งครอบคลุมใน 

4 มิติของชีวิต ดังนี้

(1) ทรัพยสินทางวัตถุ หมายถึง รายได อาหาร ที่พักอาศัย เสื่อผาเครื่องนุงหม   

สิ่งอํานวยความสะดวก อุปกรณทางการศึกษา พาหนะที่ใช 

(2) สุขภาพรางกาย หมายถึง พละกําลัง ความแข็งแรงของรางกาย ภาวะ

สุขภาพ

(3) สติปญญา ความรูความสามารถ หมายถึง ศักยภาพ ความสามารถ ความรู

ที่ไดจากการศึกษา ผลการเรียน ระดับการศึกษา สถานศึกษา และประสบการณชีวิต 

(4) บทบาทหนาที่ หมายถึง บทบาทหนาที่ทางสังคม ไดแก การเปนลูก การเปน

นักศึกษา การเปนผูนํา การเปนผูตาม การเปนเพื่อน และ/หรือคนรัก การเปนพลเมืองของชาติ 

รวมถึงภาระหนาที่และสัมพันธภาพที่มาพรอมกับบทบาทเหลานั้นดวย

1.2 ลักษณะของแบบวัด

แบบวัดฉบับนี้ประกอบดวยขอความทางบวกและทางลบจํานวน 46 ขอ มี 4 มิติ 

ไดแก 

มิติที่ 1 ความยินดีพอใจในทรัพยสินทางวัตถุ ตามมี ตามได ตามกําลังของตน 

จํานวน 12 ขอ เปนขอความทางบวก 1 ขอ และขอความทางลบ 11 ขอ

มิติที่ 2 ความยินดีพอใจในรางกาย ตามมี ตามได ตามกําลังของตน จํานวน 9 ขอ 

เปนขอความทางบวก 3 ขอ และขอความทางลบ 6 ขอ

มิติที่ 3 ความยินดีพอใจในความรูความสามารถ ตามมี ตามได ตามกําลังของตน 

จํานวน 13 ขอ เปนขอความทางบวก 2 ขอ และขอความทางลบ 11 ขอ

มิติที่ 4 ความยินดีพอใจในบทบาทหนาที่และสัมพันธภาพของตน ตามมี ตามได 

ตามกําลัง จํานวน 12 ขอ เปนขอความทางลบทั้งหมด 

1.3 ขั้นตอนการสรางและการพัฒนาแบบวัด

1.3.1 ผูวิจัยไดศึกษานิยาม จากเอกสารที่เกี่ยวของ และขอมูลเชิงประจักษจาก

ประสบการณของนักศึกษา ซึ่งไดจากเรื่องราวของสมาชิกกลุมที่ผูวิจัยไปฝกประสบการณในฐานะ

ผูนํากลุม นอกจากนี้ผูวิจัยยังไดศึกษาแนวทางในการสรางขอกระทงจากแบบวัดและมาตรวัดตางๆ 

เชน มาตรวัดคานิยมทางดานวัตถุ (ของคนวัยทํางาน อายุ 21-59 ป ในกทม.) ของ Richins และ 

Dawson (1992) ซึ่งพัฒนาโดย วัชราภรณ เพงจิตต และแบบวัดภาพลักษณทางรางกาย ของ 
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Cooper คณะ (1987) ซึ่งพัฒนาโดย กรวลัย ดวงรัตน (อางถึงใน ปวีณา ธาดาพรหม, 2550)    

รวมดวย 

1.3.2 ผูวิจัยนิยามความหมายของภาวะสันโดษที่ใชในงานวิจัยจากการศึกษา

เอกสาร และตําราตางๆ ที่เกี่ยวของ 

1.3.3 นํานิยามภาวะสันโดษที่ไดมาสรางคําจํากัดความที่เปนพื้นฐานของการ

สรางแบบวัดภาวะสันโดษ

1.3.4 ผูวิจัยนํานิยามและคําจํากัดความของภาวะสันโดษที่ ได ไปปรึกษา

ผูทรงคุณวุฒิทางดานพระพุทธศาสนา 2 ทาน ไดแก พระมหายาจินต ธัมมธโร และ รศ.ดร.โสรีช 

โพธิแกว

1.3.5 ผูวิจัยสรางขอกระทงตามคํานิยามของภาวะสันโดษ ไดขอกระทงของแบบ

วัดภาวะสันโดษในรอบแรก ซึ่งประกอบดวยขอกระทงที่เปนขอความทางบวกและทางลบจํานวน 

129 ขอ มี 4 มิติ ดังนี้ 

ตารางที่ 5 ขอกระทงในแตละมิติของแบบวัดภาวะสันโดษฉบับแรก

ขอกระทง จํานวนขอกระทง
ทิศทางบวก ทิศทางลบ รวม

มิติที่ 1 16 20 36

มิติที่ 2 11 15 26

มิติที่ 3 18 20 38

มิติที่ 4 8 21 29

รวมขอกระทงทั้งสิ้น 129 ขอ

1.3.6 นําขอกระทงทั้ง 129 ขอ ไปปรึกษาผูทรงคุณวุฒิทางจิตวิทยา 2 ทาน ไดแก 

รศ.สุภาพรรณ โคตรจรัส และ รศ .ดร.โสรีช โพธิแกว พรอมทั้งปรับปรุงขอความในขอกระทงให

เหมาะสม และคัดเลือกขอกระทงที่มีทั้งความตรงเชิงเนื้อหา จนไดแบบวัดภาวะสันโดษฉบับ

ปรับปรุงครั้งที่ 1 ซึ่งมีขอกระทงคงเหลือ 116 ขอ 

1.3.7 ผูวิจัยนําขอกระทงจํานวน 116 ขอ ที่ผานการตรวจสอบความตรงเชิง

เนื้อหา ไปทดลองใชกับนักศึกษาระดับปริญญาตรี ของมหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษมจํานวน 
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100 ชุด และนักศึกษาระดับปริญญาตรี ของมหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา จํานวน 100 ชุด 

รวม 200 ชุด ไดรับแบบวัดกลับมา 189 ชุด ซึ่งมีแบบวัดที่ตอบไดสมบูรณจํานวน 171 ชุด

1.3.8 ผูวิจัยนําคะแนนที่ไดจากการนําขอกระทง116 ขอ ไปทดลองใช มาหาคา

สัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวมของขออื่นๆ ในรายมิติแตละมิติ 

(Corrected Item Total Correlation: CITC) หาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอ

กับคะแนนรวมของขออื่นๆ จากแบบวัดทั้ งฉบับ  พรอมทั้ งหาคาอํานาจจําแนก (item 

discrimination) ของขอกระทงแตละขอ โดยวิธีการแบง 27% กลุมคะแนนสูงและกลุมคะแนนต่ํา 

แลวนําคะแนนภาวะสันโดษของขอกระทงแตละขอของกลุมสูงและกลุมต่ํามาเปรียบเทียบความ

แตกตางของคาเฉลี่ยของคะแนนดวยการทดสอบคาทีแบบกลุมอิสระ (t-test; independent) 

ขอกระทงในแตละมิติ คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับ

คะแนนรวมของขออื่นๆ ในรายมิติแตละมิติ และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอ

กับคะแนนรวมของขออื่นๆ จากแบบวัดทั้งฉบับ และคาอํานาจจําแนก ของแบบวัดภาวะสันโดษ

ฉบับปรับปรุงครั้งที่ 1 ซึ่งมีขอกระทงจํานวน 116 ขอ แสดงในตารางที่ 7 ดังนี้

ตารางที่ 6 ขอกระทงในแตละมิติ คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (Corrected Item Total Correlation: 

CITC) และคาอํานาจจําแนกของแบบวัดภาวะสันโดษฉบับปรับปรุงครั้งที่ 1

ขอ
กระทง

ทิศทาง
บวก

ทิศทาง
ลบ

รวม CITC คาอํานาจจําแนก

รายมิติ ทั้งฉบับ t p

มิติที่ 1 6 23 29 -.048 – .592 -.050 - .574 -.227–8.387 .000 - .411

มิติที่ 2 5 14 19 -.052 - .694 -.143 - .607 -1.380–8.260 .000 - .086

มิติที่ 3 17 23 40 .047 - .699 -.029 -.693 .000–11.039 .000 - .467

มิติที่ 4 5 23 28 .070 - .686 .005 - .706 -.643–11.906 .000 - .261

1.3.9 นําผลการทดสอบที่ไดจากขอ 1.2.7 มาพิจารณาหาขอกระทงที่มีคุณภาพ 

โดยมีเกณฑในการคัดเลือกขอกระทงดังนี้

(1) ตองสามารถจําแนกคนที่ไดคะแนนสูงและคนที่ไดคะแนนต่ําไดอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ (t) ที่ระดับนัยสําคัญ 05, .01 และ .001

(2) มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางขอกระทงกับคะแนนรวมภายใน

มิต(ิCITC) มากกวา .2 ที่ระดับนัยสําคัญ .01 และ .001
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(3) มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางขอกระทงกับคะแนนรวมของแบบ

วัดทั้งฉบับ (CITC) มากกวา .2 ที่ระดับนัยสําคัญ .01 และ .001

พบวามีขอกระทงที่ไมผานเกณฑทั้ง 3 ขอ จํานวน 23 ขอ และเมื่อนําขอ

กระทงที่เหลือทั้ง 93 ขอ ไปหาคาสัมประสิทธสหสัมพันธระหวางขอกระทงที่ที่ผานเกณฑแตละขอ

กับคะแนนรวมทั้งฉบับ พบวามีขอคําถามที่ไมผานเกณฑคือ มีคา CITC ไมถึง .2 จํานวน 1 ขอ (ดู

รายละเอียดคา CICT รายขอในภาคผนวก ข) จึงไดแบบวัดภาวะสันโดษฉบับปรับปรุงครั้งที่ 2 ซึ่ง

เหลือขอกระทงทั้งสิ้น 92 ขอ 

1.3.10 นําผลคะแนนของขอกระทงทั้ง 92 ขอ ไปหาคาความเที่ยงในแตละมิติ 

และคาความเที่ยงรวมทั้งฉบับ ไดผลดังนี้

ตารางที่ 7 คาความเที่ยงของแบบวัดภาวะสันโดษฉบับปรับปรุงครั้งที่ 2

ขอกระทง จํานวนขอกระทง คาแอลฟาของ
ครอนบาคทิศทางบวก ทิศทางลบ รวม

มิติที่ 1 1 23 24 .878

มิติที่ 2 4 12 16 .832

มิติที่ 3 8 23 31 .893

มิติที่ 4 2 19 21 .869

ทั้งฉบับ 92 ขอ .959

1.3.11 ผูวิจัยนําขอกระทงทั้ง 92 ขอ ที่ผานเกณฑไปใหผูทรงคุณวุฒิพิจารณาอีก

ครั้ง ผูทรงคุณวุฒิพิจารณาแลวมีความเห็นวาควรตัดขอกระทงบางขอออก เพื่อใหแบบวัดในแตละ

มิติมีจํานวนขอกระทงใกลเคียงกัน และคัดเลือกขอกระทงที่มีคุณภาพสูงไว ทําใหมีขอกระทงที่ใช

ในแบบวัดภาวะสันโดษฉบับสมบูรณที่ใชในการวิจัยรวมทั้งสิ้น 46 ขอ

1.3.12 นําขอกระทงทั้ง 46 ขอ มาคํานวณหาคุณภาพของเครื่องมืออีกครั้งกอน

นําไปใชในการวิจัย

1.4 การตรวจสอบคุณภาพของแบบวัดภาวะสันโดษฉบับสมบูรณที่ใชในงานวิจัย

1.4.1 การตรวจสอบคาความตรง (Validity)

(1) ความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) 
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ผูวิจัยนําขอกระทงของแบบวัดภาวะสันโดษไปปรึกษาผูทรงคุณวุฒิ

ทางจิตวิทยา ไดแก รศ.สุภาพรรณ โคตรจรัส และผูทรงคุณวุฒิทางจิตวิทยาการปรึกษาเชิงพุทธ 

ไดแก รศ.ดร.โสรีช โพธิแกว เพื่อพิจารณาปรับปรุงเนื้อหา สํานวนภาษา ใหมีความตรงตามเนื้อหา 

ตรงตามโครงสรางที่กําหนดไวในคําจํากัดความ โดยพิจารณาถึงความสอดคลอง ครอบคลุมใน 4 

มิติของชีวิต

(2) การวิเคราะหรายขอ (Item Analysis) 

ผูวิจัยทําการตรวจสอบคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (Corrected Item 

Total Correlation: CITC) และคาอํานาจจําแนก (item discrimination) พบวาแบบวัดมีความตรง

ตามสภาพ โดยมีคาอํานาจจําแนกทั้งฉบับเทากับ 22.265 และมีคา CITC และคาอํานาจจําแนก

ในแตละมิติดังที่แสดงไวในตารางที่ 9

1.4.2 การประเมินคาความเที่ยง (Reliability)

ผูวิจัยไดนําแบบวัดภาวะสันโดษที่ผานการตรวจสอบคาความตรงเชิง

เนื้อหา และผานเกณฑในการวิเคราะหรายขอ มาหาคาความเที่ยงโดยวิธีหาความคงที่ภายใน 

(internal consistency reliability) ดวยวิธีการหาคาแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha)

ของแบบวัดในแตละมิติและแบบวัดทั้งฉบับ แบบวัดภาวะสันโดษที่ใชในการวิจัย

จากกระบวนการสรางและพัฒนาแบบวัดภาวะสันโดษทั้งหมดตามขั้นตอน

ตางๆ ในหัวขอที่ 1.3 และ 1.4 ทําใหแบบวัดภาวะสันโดษฉบับที่ใชในงานวิจัยครั้งนี้ ซึ่ง

ประกอบดวยขอกระทงทั้งสิ้น 46 ขอ โดยแบงเปนขอกระทงทางบวก 6 ขอ และขอกระทงทางลบ 

40 ขอ เปนแบบวัดที่มีคุณภาพทั้งในดานความตรง คือสามารถทําการวัดภาวะสันโดษของ

นักศึกษา รวมทั้งสามารถแยกแยะนักศึกษาที่มีภาวะสันโดษสูงและต่ําออกจากกันได และแบบวัด

ฉบับนี้ยังมีคุณภาพในดานความเที่ยง คือ มีความคงที่สูงในการนําแบบวัดไปใชในการวัดภาวะ

สันโดษกับนักศึกษาในแตละครั้ง ซึ่งคาความตรง (คา CICT และคาอํานาจจําแนก) และความ

เที่ยง (คาแอลฟาของครอนบาค) ของแบบวัด (ดูรายละเอียดคา CICT ในภาคผนวก ข) แสดงไวใน

ตารางที่ 9 ดังตอไปนี้
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ตารางที่ 8 จํานวนขอกระทงในแตละมิติ คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (Corrected Item Total 

Correlation: CITC) คาอํานาจจําแนก และคาแอลฟาของครอนบาค

*p < .001

1.5 วิธีการตอบแบบวัดและเกณฑการใหคะแนน

แบบวัดภาวะสันโดษ เปนแบบเลือกตอบแบบมาตราสวนประเมินคา (Likert-type 

Scale) ใหเลือกตอบ 5 ระดับ โดยใหเลือกวาขอความดังกลาวตรงกับตัวผูตอบมากนอยเพียงใด 

ตั้งแต ไมตรงเลย ไปจนถึง ตรงมาก คือมีชวงคะแนนตั้งแต 1 ถึง 5 ซึ่งมีเกณฑการใหคะแนน

ตอไปนี้

คําตอบ คะแนนขอกระทงทางบวก คะแนนขอกระทงทางลบ

ไมตรงเลย

ไมคอยตรง

ตรงบางไมตรงบาง

ตรง

ตรงมาก

1

2

3

4

5

5

4

3

2

1

1.6 การแปลผล

การแปลผลแบบวัดภาวะสันโดษ สามารถทําไดโดยการนําคะแนนรวมในแบบวัด 

หารดวยจํานวนขอกระทงทั้งหมดของแบบวัด คือ 46 ขอ จนไดคะแนนเฉลี่ยของภาวะสันโดษจาก

แบบวัด ที่มีชวงคะแนนตั้งแต 1 ถึง 5 จากนั้นใหนําคะแนนเฉลี่ยดังกลาวมาแปลผลตาเกณฑ ดัง

เกณฑตอไปนี้

ขอ
กระทง

จํานวนขอกระทง CITC คาอํานาจจําแนก
( t )

คาแอลฟา
ของครอนบาคทิศทางบวก ทิศทางลบ รายมิติ ทั้งฉบับ

มิติที่ 1 1 11 .355 - .596 .344 - .583 4.257*-9.084* .814
มิติที่ 2 3 5 .307 - .700 .255 - .618 3.815*-8.363* .788
มิติที่ 3 2 11 .251 - .686 .259 - .705 3.244*-11.866* .864
มิติที่ 4 0 13 .469 - .646 .387 - .708 4.485*-12.093* .864

ทั้งฉบับ 6 40 .251 - .700 .255 - .708 22.265 .946
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คะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดภาวะสันโดษ หมายถึง

1.00 – 1.50

1.51 – 2.50

2.51 – 3.50

3.51 – 4.50

4.51 – 5.00

มีภาวะสันโดษในชีวิตในระดับต่ํา

มีภาวะสันโดษในชีวิตในระดับคอนขางต่ํา

มีภาวะสันโดษในชีวิตในระดับปานกลาง

มีภาวะสันโดษในชีวิตในระดับคอนขางสูง

มีภาวะสันโดษในชีวิตในระดับสูง

2. กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงแนวพุทธ

กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ เปนกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ลักษณะหนึ่ง ที่อาศัยหลักอริยสัจ 4 อันประกอบดวยความเขาใจในกฏปฏิจจสมุปบาท หลักไตร

ลักษณ และหลักอิทัปปจจยตา มาประยุกตผสมผสานเขากับกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

โดยมีเปาหมายเพื่อนําพาใหสมาชิกเกิดสัมมาทิฏฐิ ผูวิจัยไดปรับปรุงใหกลุมซึ่งเปนเครื่องมือหนึ่ง

ในการวิจัยครั้งนี้มีประสิทธิภาพที่มุงเนนตอการพัฒนาภาวะสันโดษและมีบริบทที่เขากับนักศึกษา

ซึ่งเปนกลุมตัวอยางในงานวิจัย โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

2.1 ขั้นตอนในการจัดเตรียมโครงความคิดในการดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและ

การปรึกษาแนวพุทธ

ผูวิจัยมีขั้นตอนในการจัดเตรียมโครงความคิดในการดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนา

ตนและการปรึกษาแนวพุทธ ดังนี้

2.1.1 ผูวิจัยจัดวางโครงความคิดในการดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการ

ปรึกษาแนวพุทธ จํานวน 7 ชวง ชวงละ 2 - 3 ชั่วโมง วันละ 3 และ 4 ชวง รวม 20 ชั่วโมง เปนเวลา 

2 วันติดตอกัน โดยประยุกตเปาหมายของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ เพื่อ

มุงเนนใหเกิดภาวะสันโดษในชีวิตใหแกนักศึกษา

2.1.2 นําโครงความคิดในการดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธ ที่จัดขึ้นไปปรึกษาผู เชี่ยวชาญ ทางดานจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ นั่นคือ รอง

ศาสตราจารย ดร.โสรีช  โพธิแกว ซึ่งเปนอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ  
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2.1.3 นําโครงความคิดในการดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธ ที่ไดรับการปรับปรุงตามคําแนะนําจากผูเชี่ยวชาญมาทดลองใช (try out) กับนักศึกษา

มหาวิทยาลัยราชภัฏหมูบานจอมบึง จํานวน 12 กลุม รวมเวลาประมาณ 200 ชั่วโมง ในชวงที่

ผูวิจัยไดฝกปฏิบัติงานการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ตั้งแตเดือน มิถุนายน - ตุลาคม 2550 กอนนําไปใช

เก็บขอมูลจริง เพื่อปรับปรุงโครงความคิดในการดําเนินกลุมใหมีความสอดคลองกับบริบทของ

นักศึกษาและสอดคลองตอการเพิ่มภาวะสันโดษในชีวิตใหแกนักศึกษา 

การนําโครงความคิดในการดําเนินกลุมไปทดลองใชในการฝกปฏิบัติงาน

การปรึกษาเชิงจิตวิทยา ทําใหผูวิจัยมีโอกาสที่จะศึกษาและทําความเขาใจตอบริบทในชีวิตของ

นักศึกษาไดชัดเจนยิ่งขึ้นจากการรับฟงเรื่องราวที่สมาชิกไดรวมแบงปนภายในกลุม ไมวาจะเปน

ประสบการณที่นายินดี หรือประสบการณที่เปนปมคางคาภายในใจ และเมื่อทําการทบทวน

เรื่องราวและความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นภายในกลุมและละกลุมจากบันทึกประจําวันของผูวิจัย 

ประกอบกับการศึกษาจากบันทึกประสบการณการเรียนรู และประโยชนตางๆ ที่สมาชิกไดจากการ

เขากลุม ทําใหผูวิจัยมีแนวทางในการปรับปรุงโครงความคิดในการดําเนินกลุมสําหรับการวิจัย ใหมี

ประสิทธิภาพในการมุงพัฒนาภาวะสันโดษไดอยางชัดเจนยิ่งขึ้น 

จากประสบการณการฝกงานในฐานะผูนํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและ

การปรึกษาแนวพุทธในขณะฝกงาน ผูวิจัยพบวา ประสบการณของนักศึกษา ไมวาจะเปนเรื่องราว

ที่เพิ่งจะประสบ หรือเปนเรื่องราวอดีตที่ยังคงคางภายในจิตใจ ลวนสงผลตอความรูสึก และการใช

ชีวิตในปจจุบันของนักศึกษาทั้งสิ้น โดยเรื่องราวที่เปนความสันโดษ คือ เปนความยินดีพอใจ ในสิ่ง

ที่มี ในสิ่งที่ได ในสิ่งที่เขาเปนอยู ไดสงผลใหนักศึกษาสามารถปรับตัว และดําเนินชีวิตไดอยางมี

พลัง มีเปาหมายที่สอดคลองกับความเปนจริง มีความสุขสงบ แตเรื่องราวในชีวิตที่เปนความไม

สันโดษ คือ ไมยินดีไมพอใจกับสิ่งตางๆ ในชีวิต ไดสงผลใหนักศึกษาบางคนไมสามารถจัดการ

ปญหาที่คางคา ไมสามารถใชศักยภาพของตนไดอยางเต็มที่ ทอแท หดหู โดดเดี่ยว และไมเห็น

คุณคาของประสบการณและของตนเองตามมา

การเอื้อใหนักศึกษาไดมีโอกาสทบทวนเรื่องราว ประสบการณในชีวิตของ

ตนเองอยางลึกซึ้ง พรอมทั้งไดบอกเลา และแบงปนเรื่องราวที่คางคาใจภายในบรรยากาศของกลุม

ที่มีความเปนมิตร มีความอบอุนและออนโยน สามารถชวยใหนักศึกษาไดระบายและบรรเทาภาวะ

ทุกขภายในจิตใจได และเมื่อผูนํากลุมและเพื่อนสมาชิกรวมแบงปนประสบการณความรูสึกและ

สํารวจแนวทางในการคลี่คลายจากปญหาดวยการเรียนรูจากประสบการณที่คลายคลึงกัน ทําให

นักศึกษาสามารถเขาใจในความเปนจริงที่เกิดขึ้นในชีวิต จนสามารถมองเปนแนวทางในการ
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ดําเนินชีวิตได เกิดเปนกําลังใจ เกิดความมุงมั่นในการเรียนใหสําเร็จตามที่ตั้งใจของตนและคนที่

ตนรัก อีกทั้งมองเห็นคุณคาและยินดีกับประสบการณในชีวิตของตนได 

ผูวิจัยจึงพัฒนาโครงความคิดในการดําเนินกลุมโดยเนนใหสมาชิกได

สํารวจและตระหนักถึงเรื่องราวที่เปนความสันโดษและไมสันโดษซึ่งมีอยูแลวในบริบทชีวิตของเขา 

เชน ชวนใหเขาสํารวจถึงชีวิตในปจจุบัน ชวนใหเขาตระหนักถึงบุคคลสําคัญในชีวิต หากเรื่องราวที่

สมาชิกเปดเผย แสดงถึงความสันโดษในชีวิต ก็จะเอื้อใหเขาไดเห็นคุณคาของเรื่องราวรวมไปถึงสิ่ง

ตางๆ ที่ปรากฏอยูในเรื่องราวเหลานั้นใหชัดเจนยิ่งขึ้น แตถาหากเรื่องราวที่สมาชิกไดเปดเผยแสดง

ถึงความไมสันโดษในชีวิตของเขา ก็จะเอื้อใหเขาไดเห็นถึงตนตอและตระหนักถึงแนวทางอัน

นําไปสูการคลี่คลายจากความไมสันโดษในชีวิตเหลานั้นตอไป 

2.2 โครงความคิดในการดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธตามโครงการนี้ แบงออกเปน 7 

ครั้ง (ดูรายละเอียดของเปาหมายและกระบวนการในการดําเนินการทั้ง 7 ครั้งไดในตารางที่ 11) 

ครั้งละ 2 - 3 ชั่วโมง ประกอบดวยสมาชิก 8 คน โดยตลอดกระบวนการในการดําเนินกลุม ผูนํา

กลุมไดอาศัยความเขาใจในโลก ชีวิต และธรรมชาติที่มีหลักอริยสัจสี่ อันประกอบดวยความเขาใจ

ในกฏปฏิจจสมุปบาท หลักไตรลักษณ และหลักอิทัปปจจยตา หลักอริยสัจ 4 ซึ่งเปนหลักสําคัญ

ทางพระพุทธศาสนามาเปนแผนที่ในการดําเนินกลุม โดยมุงเนนใหสมาชิกเกิดสัมมาทิฏฐิ คือ 

ความเขาใจในเรื่องราวหรือปรากฎการณตางๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตไดอยางชัดเจนตามความเปนจริง ที่

นํามาสูภาวะสันโดษในชีวิต คือ มีความยินดีพอใจกับสิ่งตางๆ ในชีวิต ตามที่มี ตามที่เปน ตามที่ได 

กระบวนการของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธเปนกระบวนการ

ที่ประกอบดวยกระแสบุคคล (Personal Process) คือ กลวิธีการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่

ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกกลุมเกิดความเขาใจโลกและชีวิต โดยการเชื่อมตนเองเขาสูโลกของสมาชิก 

คนหาปมประเด็นปญหาของสมาชิก และนําใหสมาชิกเกิดการเรียนรูและการแกปญญาของตนเอง

และกระแสกลุม (Group Process) คือ การที่ผูนํากลุมนํากลวิธีการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ

มาใชในการดําเนินกลุม ประกอบดวยการเอื้อใหสมาชิกเปดเผยตนเอง การเอื้อใหสมาชิกมี

ปฏิสัมพันธตอกัน การเอื้อใหสมาชิกเกิดการเติบโตงอกงาม และการเอื้อใหสมาชิกเกิดการ

แกปญหา สอดประสานกลมกลืนกันจนเปนเนื้อเดียวไปตลอดการดําเนินกลุม สงเสริมซึ่งกันและ

กันเปนพลวัต (dynamic) เพื่อใหเกิดกระแสความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นภายในสมาชิกกลุม เอื้อให

เกิดกระแสแหงการพัฒนาความงอกงาม และการแกไขปญหาเพื่อคลายจากภาวะทุกข ตลอดจน
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มองเห็นหนทางในการแกไขกับความไมสันโดษ ไมพอใจภายในผูรับบริการตอไป ซึ่งกระแสของ

กระบวนการกลุม แสดงไวดังตารางที่ 9

ตารางที่ 9 กระแสของกระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

กระบวนการปฏิบัติงานของ
ผูนํากลุมแนวพุทธ

กระบวนการเปลี่ยนแปลง
ภายในผูรับบริการ

กระแสกลุม กระแสบุคคล
1. การเอื้อการเปดเผยตนเอง   

    (Facilitating disclosure))

2. การเอื้อปฏิสัมพันธ 

    (Facilitating interaction)

3. การเอื้อการเติบโตงอกงาม 

    (Facilitating growth)

4. การเอื้อการแกปญหา 

    (Facilitating problem  

     solving)

1.การเชื่อมสมาน (Tuning in) 

2.การพินิจรอยแยก   

   (Identifying split)

3. การเขาใจเห็นจริง

   (Realization)

1. การสังเกต (Awareness)

2. การสํารวจ (Exploration)

3. การตรวจพิจารณา 

(Examination)

4. การเขาใจเห็นจริง 

(Realization) ใน 2 มิติ คือ

- การเกิดความเติบโต

     งอกงาม (Growth)

- การแกปญหาในชีวิต 
(Problem solving)

2.3 กระแสของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธในการดําเนินการ

วิจัย

เปาหมายของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธในการวิจัยครั้งนี้ 

ผูวิจัยไดปรับใหทุกๆ ชวงในการดําเนินกลุมมีเปาหมายรวมกัน 2 ประการ ไดแก

ก. เพื่อใหสมาชิกตระหนักถึงคุณคาของสิ่งตางๆ ในชีวิตของตน ซึ่งนําไปสูความ

ยินดีพอใจ (ความสันโดษ) ในสิ่งตางๆ เหลานั้น ในมิติที่เกี่ยวของกับ 

(1) ทรัพยสินทางวัตถุ หมายถึง รายได อาหาร ที่พักอาศัย เสื่อผาเครื่องนุงหม 

สิ่งอํานวยความสะดวก อุปกรณทางการศึกษา และพาหนะที่ใช

(2) สุขภาพรางกาย หมายถึง พละกําลัง ความแข็งแรงของรางกาย ภาวะ

สุขภาพ
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(3) สติปญญา ความรูความสามารถ หมายถึง ศักยภาพ ความสามารถ 

ความรูที่ไดจากการศึกษา ทักษะตางๆ ผลการเรียน ระดับการศึกษา สถานศึกษา และ

ประสบการณชีวิต 

(4) บทบาทหนาที่ หมายถึง บทบาทหนาที่ทางสังคม ไดแก การเปนลูก การ

เปนนักศึกษา การเปนผูนํา การเปนผูตาม การเปนเพื่อน และ/หรือคนรัก การเปนพลเมืองของชาติ 

รวมถึงภาระหนาที่และสัมพันธภาพที่มาพรอมกับบทบาทเหลานั้น

ข. เพื่อใหสมาชิกสามารถคลี่คลายจากปมปญหาที่คงคางในจิตใจ อันทําใหเกิด

ความไมยินดีพอใจในสิ่งตางๆในชีวิตของตน ซึ่งเปนสภาวะของความไมสันโดษในชีวิต ไปสูความ

สันโดษ ในมิติที่เกี่ยวของกับ 

(1) ทรัพยสินทางวัตถุ  หมายถึง  รายได  อาหาร ที่พักอาศัย เสื่ อผา

เครื่องนุงหม สิ่งอํานวยความสะดวก อุปกรณทางการศึกษา และพาหนะที่ใช 

(2) สุขภาพรางกาย หมายถึง พละกําลัง ความแข็งแรงของรางกาย ภาวะ

สุขภาพ

(3) สติปญญา ความรูความสามารถ หมายถึง ศักยภาพ ความสามารถ 

ความรูที่ ไดจากการศึกษา ทักษะตางๆ ผลการเรียน ระดับการศึกษา สถานศึกษา และ

ประสบการณชีวิต 

(4) บทบาทหนาที่ หมายถึง บทบาทหนาที่ทางสังคม ไดแก การเปนลูก การ

เปนนักศึกษา การเปนผูนํา การเปนผูตาม การเปนเพื่อน และ/หรือคนรัก การเปนพลเมืองของชาติ 

รวมถึงภาระหนาที่และสัมพันธภาพที่มาพรอมกับบทบาทเหลานั้น

กระแสของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธที่เกิดขึ้นในการวิจัย

ครั้งนี้ทั้ง 2 รุน สามารถสรุปไดดังตารางที่ 10 ดังนี้



61

ตารางที่ 10 เปาหมาย กระบวนการปฏิบัติงานของนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ และ

กระแสการเปลี่ยนแปลงภายในกลุม

ชวงที่ เปาหมาย กระบวนการ
กระแสการเปลี่ยนแปลง

ภายในกลุม

1  เพื่อเอื้อใหเกิดปฏิสัมพันธ

ระหวางเพื่อนสมาชิก และ

ระหวางสมาชิกกับผูนํากลุม

 เพื่อใหสมาชิกไดสํารวจความ

สันโดษและความไมสันโดษ

ในชีวิตของตนเองในปจจุบัน 

(ชีวิตในมหาวิทยาลัย)

 เพื่อใหสมาชิกตระหนักถึง

คุณคาและความหมายของ

ประสบการณชีวิตจากการ

เรียนในมหาวิทยาลัยใน

ชวงเวลาที่ผานมา ทั้ง

เรื่องราวที่ชอบใจและไมชอบ

ใจ

 เพื่อใหสมาชิกเกิดความยินดี

พอใจในชีวิตของตนเองที่

ผานมา จนกระทั่งมาเรียนใน

ระดับมหาวิทยาลัยใน

ปจจุบัน

 ผูนํากลุมชวนใหสมาชิกแตละ

คนไดแนะนําตนเองใหเพื่อน

สมาชิกรูจัก โดยแนะนําในสิ่ง

ที่สมาชิกอยากใหเพื่อนรูจัก 

และคิดวาเพื่อนยังไมรูจักสิ่ง

เหลานี้

 ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกได

สํารวจ และเปดเผยตนเอง

เกี่ยวกับชีวิตในมหาวิทยาลัย

ในชวงเทอมที่ผานมาวาเปน

อยางไรบาง รูสึกชอบใจ

หรือไมชอบใจอะไรบาง

 ผูนํากลุมหยิบยกเรื่องราวที่ทํา

ใหสมาชิกรูสึกชอบใจหรือไม

ชอบใจเกี่ยวกับชีวิตใน

ชวงเวลาดังกลาวขึ้นมาให

สมาชิกพิจารณา

 การเปดเผยตนเองของ

สมาชิก (disclosure)

เมื่อผูนํากลุมชวนใหสมาชิก

สํารวจถึงประสบการณชีวิต

ในมหาวิทยาลัยในชวงเทอมที่

ผานมา สมาชิกสามารถ

เปดเผยตนเองไดอยางรวดเร็ว 

ทั้งเรื่องราวที่ชอบใจและไม

ชอบใจ อยางไรก็ตาม ในชวง

นี้มีสมาชิกเพียงสวนหนึ่ง

เทานั้นที่ไดเปดเผยเรื่องราว

ของตนเอง แตเนื่องจาก

เรื่องราวที่เปดเผยเปนเรื่องที่

สมาชิกทุกคนมีประสบการณ

รวมกัน ทําใหสมาชิกสวน

ใหญมีความรูสึกรวมและมี

ความใสใจที่จะรับฟงเรื่องราว

ของเพื่อนสมาชิก



62

ตารางที่ 10 (ตอ) เปาหมาย กระบวนการปฏิบัติงานของนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ และ

กระแสการเปลี่ยนแปลงภายในกลุม

ชวงที่ เปาหมาย กระบวนการ
กระแสการเปลี่ยนแปลง

ภายในกลุม

1

(ตอ)
 หากเรื่องราวที่สมาชิกได

เปดเผยเปนความรูสึกยินดี

พอใจที่มีลักษณะของความ

สันโดษ ผูนํากลุมจะชวนให

สมาชิกตระหนักถึงคุณคา

และความหมายของเรื่องราว

เหลานั้น เชน บุคคลที่มี

ความสําคัญ วัตถุสิ่งของ 

โอกาส สถานการณ หรือ

บทเรียนตางๆ ที่รวมอยูใน

เรื่องราวเหลานั้นใหชัดเจน

ยิ่งขึ้น

 หากเปนความรูสึกไมชอบใจ 

ซึ่งเปนการแสดงถึงความไม

สันโดษ ผูนํากลุมจะชวนให

สมาชิกไดคลี่คลายจากภาวะ

ดังกลาว

 ผูนํากลุมชวนใหเพื่อนสมาชิก

รวมเรียนรูและแบงปน

ความรูสึกนึกคิดจากการที่ได

รับรูเรื่องราวของเพื่อน

 การมีปฏิสัมพันธกันของ

สมาชิก (interaction)

สมาชิกสามารถสนิทสนมกัน

ไดอยางรวดเร็ว เนื่องจาก

สมาชิกบางสวนมาจากสาขา

เดียวกัน และทั้งหมดไดเรียน

รวมกันมาแลวครึ่งเทอมใน

รายวิชาพฤติกรรมมนุษยกับ

การพัฒนาตน ซึ่งเปนวิชาที่

สมาชิกตองมีสวนรวมในการ

แลกเปลี่ยนความคิดเปนและ

ทํากิจกรรมรวมกัน และ

ประสบการณบางสวนของ

สมาชิกก็มีสวนคลายคลึงกัน 

เชน ความภาคภูมิใจที่ไดมี

โอกาสเรียนตอ ความลําบาก

ในการปรับตัวกับชีวิต

มหาวิทยาลัย ความทอในการ

เรียน เปนตน ทําให

บรรยากาศภายในกลุมจึงมี

ความเปนกันเองระหวาง

สมาชิก
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ตารางที่ 10 (ตอ) เปาหมาย กระบวนการปฏิบัติงานของนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ และ

กระแสการเปลี่ยนแปลงภายในกลุม

ชวงที่ เปาหมาย กระบวนการ
กระแสการเปลี่ยนแปลง

ภายในกลุม

1

(ตอ)
 การคลี่คลายปญหาของ

สมาชิก (problem solving)

สมาชิกที่มีความรูสึกไมชอบ

ใจชีวิตในมหาวิทยาลัยในชวง

เทอมที่ผานมา สามารถ

คลี่คลายจากภาวะดังกลาว 

(เกิดความสันโดษ) จากการ

เอื้ออํานวยของผูนํากลุม 

รวมกับการไดรับคําแนะนํา 

และกําลังใจจากเพื่อนสมาชิก

 การเติบโตงอกงามของ

สมาชิก (growth)       
สมาชิกมองเห็นคุณคาและ

ความหมายของประสบการณ

ชีวิตในมหาวิทยาลัยในชวง

เทอมที่ผานมา

2 – 3  เพื่อใหสมาชิกไดสํารวจความ

ไมสันโดษที่เปนโจทยคงคาง

ในชีวิตของlสมาชิก 

 เพื่อใหสมาชิกสามารถคลาย

โจทยซึ่งกอใหเกิดความไม

สันโดษในชีวิต

 ผูนํากลุมชวนใหสมาชิก

พิจารณาถึงประสบการณใน

ชีวิตที่ผานมาจนถึงปจจุบัน มี

เรื่องราวใดบางที่สมาชิกรูสึก

ไมชอบ ถึงขนาดอยากจะลบ

ลืมออกไปจากชีวิต

 การเปดเผยตนเองของ
สมาชิก(disclosure) 

บรรยากาศภายในกลุมในชวง

นี้ สมาชิกมีความผอนคลาย

และใหความไววางใจตอกลุม

และผูนํากลุมมากขึ้น เมื่อ

ผูนํากลุมชวนใหสมาชิก

สํารวจถึงประสบการณใน

ชีวิตที่ผานมา สมาชิกสวน
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ตารางที่ 10 (ตอ) เปาหมาย กระบวนการปฏิบัติงานของนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ และ

กระแสการเปลี่ยนแปลงภายในกลุม

ชวงที่ เปาหมาย กระบวนการ
กระแสการเปลี่ยนแปลง

ภายในกลุม

2 – 3

(ตอ)
  ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกได

เปดเผยถึงเรื่องราวที่พวกเขา

อยากลบลืมออกไปจากชีวิต 

โดยชวนวาหากเลือกได หรือ

สามารถยอนเวลากลับไปได 

สมาชิกอยากลบเรื่องราวใด

ออกไปจากชีวิต

 ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิก

คลี่คลายความไมยินดีพอใจที่

เกิดขึ้นจากเรื่องราวดังกลาว

 ผูนํากลุมชวนใหเพื่อนสมาชิก

รวมเรียนรูและแบงปน

ความรูสึกนึกคิดจากการที่ได

รับรูเรื่องราวของเพื่อน

ใหญเริ่มคุนเคยที่จะเปดเผย

ตนเอง และสามารถเลาอยาง

สบายใจ อยางไรก็ตามยังมี

สมาชิกบางคนที่เปดเผย

ตนเองไดนอย แตก็ยังคงให

ความใสใจและมีสวนรวมใน

การแสดงความคิดเห็นเมื่อ

ไดรับฟงเรื่องราวของเพื่อน

สมาชิก

 การมีปฏิสัมพันธกันของ
สมาชิก (interaction)

สมาชิกมีความสนใจ และใส

ใจที่จะรับฟง และคอยเปน

กําลังใจในขณะที่เพื่อนไดเลา

ถึงประสบการณที่เจ็บปวดจน

อยากจะลบลืมออกไปจาก

ชีวิต  และประสบการณของ

สมาชิกบางคนก็ชวนให

สมาชิกคนอื่นๆ ไดสํารวจและ

รวมเรียนรูถึงประสบการณ

ของตนเองที่มีความ

คลายคลึงกัน บรรยากาศ

ภายในกลุมในชวงนี้จึงเห็นได

ถึงความเกื้อกูลชวยเหลือกัน

ภายในกลุม
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ตารางที่ 10 (ตอ) เปาหมาย กระบวนการปฏิบัติงานของนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ และ

กระแสการเปลี่ยนแปลงภายในกลุม

ชวงที่ เปาหมาย กระบวนการ
กระแสการเปลี่ยนแปลง

ภายในกลุม

2 – 3

(ตอ)
 การคลี่คลายปญหาของ

สมาชิก (problem solving)

สมาชิกที่มีความรูสึกไมชอบ 

ไมพอใจ กับประสบการณใน

ชีวิตที่ผานมา เชน .สามารถ

คลี่คลายจากภาวะดังกลาว 

(เกิดความสันโดษ) จากการ

เอื้ออํานวยของผูนํากลุม 

รวมกับการไดรับคําแนะนํา 

และกําลังใจจากเพื่อนสมาชิก 

 การเติบโตงอกงามของ
สมาชิก (growth)

สมาชิกมองเห็นคุณคาและ

ความหมายของประสบการณ

ชีวิตที่ผานมา

4  เพื่อใหสมาชิกเห็นคุณคาของ

ชวงเวลาในปจจุบัน ซึ่งมี

คุณคากับชีวิตที่สุดในการทํา

สิ่งตางๆ  โดยเฉพาะการทํา

เพื่อใหบุคคลสําคัญในชีวิตมี

ความสุข

 เพื่อใหสมาชิกเกิดความ

สันโดษตอบุคคลในชีวิตของ

ตน ทั้งที่ตนเองชอบใจและไม

ชอบใจ

 ผูนํากลุมเลานิทานของตอล-

สตอยดเรื่อง “คําตอบ 3 

ประการ” ใหสมาชิกฟง นิทาน

เรื่องนี้กลาวถึงพระราชาองค

หนึ่งที่แสวงหาคําตอบของ

คําถาม 3 ประการ คือ

1) เวลาที่สําคัญที่สุดในการทํากิจ

ตางๆ

2) คนที่สําคัญที่สุดที่ควรทําสิ่ง

ตางดวย

3) สิ่งสําคัญที่ควรทําตลอดเวลา

 การเปดเผยตนเองของ

สมาชิก (disclosure)
ชวงนี้สมาชิกทุกคนสามารถ

เปดเผยประสบการณที่

เกี่ยวของกับบุคคลสําคัญใน

ชีวิตของตนไดอยางเต็มที่ โดย

สามารถถายทอดถึงความรูสึก

ของตนที่มีตอบุคคลที่รูสึกยินดี

พอใจ หรือแมแตบุคคลสําคัญ

ในชีวิตที่ทําใหรูสึกไมยินดีพอใจ

ได  
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ตารางที่ 10 (ตอ) เปาหมาย กระบวนการปฏิบัติงานของนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ และ

กระแสการเปลี่ยนแปลงภายในกลุม

ชวงที่ เปาหมาย กระบวนการ กระแสการเปลี่ยนแปลง

4

(ตอ)
 เพื่อใหสมาชิกตระหนักถึงสิ่ง

ที่สมาชิกควรปฏิบัติกับบุคคล

ในชีวิตของตน

คําตอบของคําถาม 3 

ประการ คือ

1) เวลา ณ ปจจุบัน

2) คนที่อยูกับเราในขณะนั้นๆ

3) การทําใหคนที่อยูกับเราใน

ขณะนั้นๆ มีความสุข

สรุปความไดวา สิ่งสําคัญใน

ชีวิตคือการทําใหคนที่อยู

รวมกับเราในขณะนั้นๆ มี

ความสุข

 ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกได

ใครครวญประสบการณชีวิต

ของตนเองที่เกี่ยวเนื่องกับ

นิทานของตอลสตอยด โดย

ชวนใหสมาชิกตระหนักถึง

ความสําคัญของผูคนในชีวิต

ของสมาชิก และตระหนักถึง

สิ่งที่สมาชิกควรปฏิบัติกับ

บุคคลในชีวิตเหลานั้น 

 หากเรื่องราวที่สมาชิกได

เปดเผยเปนความรูสึกยินดี

พอใจที่มีตอบุคคลในชีวิต ซึ่ง

มีลักษณะของความสันโดษ 

ผูนํากลุมจะชวนใหสมาชิก

ตระหนักถึงคุณคาและ

ความหมายของบุคคลเหลานั้น

 การเปดเผยตนเองของ
สมาชิก (disclosure)

ในชวงนี้ สมาชิกทุกคน

สามารถเปดเผยประสบการณ

ของตนเองที่เกี่ยวของกับ

บุคคลสําคัญในชีวิตของตนได

อยางเต็มที่ โดยสามารถ

ถายทอดถึงอารมณความรูสึก

ของตนที่มีตอบุคคลที่สมาชิก

รูสึกยินดีพอใจ ซาบซึ้ง

ขอบคุณ หรือแมแตบุคคล

สําคัญในชีวิตที่ทําใหรูสึกไม

ยินดีพอใจไดอยางชัดเจน 

 การมีปฏิสัมพันธกันของ

สมาชิก (interaction)

มิตรภาพระหวางสมาชิกใน

กลุมมีความแนนแฟนมากยิ่ง

ขึ้น สังเกตไดจากการที่สมาชิก

หลายคนสามารถรับรูอารมณ

ความรูสึกของเพื่อนสมาชิกได

อยางชัดเจน ซึ่งแสดงออก

ผานทางสีหนาทาทางและ

คําพูด เชน สมาชิกบางคน

รองไหอิ่มใจเมื่อไดฟง

ความรูสึกซาบซึ้งขอบคุณของ

เพื่อนสมาชิกที่เลาถึงแม
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ตารางที่ 10 (ตอ) เปาหมาย กระบวนการปฏิบัติงานของนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ และ

กระแสการเปลี่ยนแปลงภายในกลุม

ชวงที่ เปาหมาย กระบวนการ กระแสการเปลี่ยนแปลง

4

(ตอ)
 หากเปนความรูสึกไมชอบใจที่

มีตอบุคคลในชีวิต ซึ่งเปนการ

แสดงถึงความไมสันโดษ ผูนํา

กลุมจะชวนใหสมาชิกได

คลี่คลายจากภาวะดังกลาว

 ผูนํากลุมชวนใหเพื่อนสมาชิก

รวมเรียนรูและแสดง

ความรูสึกจากการที่ไดรับรู

เรื่องราวของเพื่อนสมาชิก

 การเติบโตงอกงามของ

สมาชิก (growth)

สมาชิกเห็นคุณคาและ

บุญคุณของบุคคลสําคัญใน

ชีวิต โดยบุคคลสําคัญที่

สมาชิกสวนใหญเลาถึง ไดแก 

พอแม ครอบครัว และเพื่อน 

ผูนํากลุมไดเอื้อใหสมาชิก

ตระหนักถึงการกระทําที่

สมาชิกสามารถปฏิบัติเพื่อให

คนสําคัญเหลานั้นมีความสุข

ได

 การคลี่คลายปญหาของ
สมาชิก (problem solving)

สมาชิกที่มีความไมพอใน

บุคคลในชีวิต สามารถ

ยอมรับและเขาใจตอการ

กระทําของบุคคลสําคัญใน

ชีวิต แมจะยังสามารถยินดี

พอใจตอการกระทําของ

บุคคลนั้นไดทั้งหมดก็ตาม

5 – 6  เพื่อใหสมาชิกตระหนักถึง

คุณคาและความหมายของ

สิ่งตางๆ ในชีวิตของสมาชิก 

 ผูนําชวนใหสมาชิกสํารวจถึง

ความโชคดีในชีวิตของตน 

โดยใหเขียนสิ่งที่สํารวจไดลง

ในกระดาษ A4 และทุกๆ 

ประโยคใหเริ่มดวยคําวา 

 การเปดเผยตนเองของ
สมาชิก (disclosure)

สมาชิกทุกคนสามารถ

เปดเผยถึงความรูสึกโชคดี

ของตนเองที่มีตอสิ่งตางๆ 
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ตารางที่ 10 (ตอ) เปาหมาย กระบวนการปฏิบัติงานของนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ และ

กระแสการเปลี่ยนแปลงภายในกลุม

ชวงที่ เปาหมาย กระบวนการ กระแสการเปลี่ยนแปลง

5 – 6

(ตอ)

เพื่อใหสมาชิกเกิดความ

สันโดษในสิ่งตางๆ ในชีวิต

ของตน

“ฉันโชคดีที่...”

 ผูนํากลุมชวนใหสมาชิก

แลกเปลี่ยนสิ่งที่ตนเองเขียน

ในกระดาษกับเพื่อนสมาชิก 

โดยการอานขอความที่เขียน

ทั้งหมดใหเพื่อนสมาชิกฟง

 ผูนํากลุมใหสมาชิกเลือกสิ่งที่

สมาชิกรูสึกวาเปนความโชคดี

ของชีวิตขึ้นมาหนึ่งอยาง จาก

สิ่งที่เขียนทั้งหมด

 ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกสํารวจ 

ใครครวญ และเปดเผย

เรื่องราวดังกลาวที่ตนเอง

เลือก เพื่อใหสมาชิกเกิดความ

ชัดเจนในเรื่องราวเหลานั้น

มากยิ่งขึ้น

 ผูนํากลุมชวนใหสมาชิก

ขอบคุณตอสิ่งตางๆ ที่เปน

ความโชคดีในชีวิต รวมถึงสิ่ง

ที่มีสวนรวมตอความโชคดีนั้น 

ผูนํากลุมชวนใหเพื่อนสมาชิก

รวมเรียนรูและแสดง

ความรูสึกจากการที่ไดรับรู

เรื่องราวของเพื่อนสมาชิก

ในชีวิต ทั้งในดานทรัพยสินที่

ตนมีความรูความสามารถ 

สุขภาพ และผูคนในชีวิต ได

อยางลึกซึ้ง

 การมีปฏิสัมพันธกันของ
สมาชิก (interaction)

สัมพันธภาพภายในกลุม

ในชวงนี้มีความแนนแฟนอ

ยางชัดเจน เห็นไดจากการจด

จอรับฟงและรับรูความรูของ

เพื่อนสมาชิกอยางลึกซึ้ง 

ในชวงนี้สมาชิกลดการแสดง

ความคิดเห็น และให

คําแนะนําแกกันนอยลง 

เปลี่ยนมาสูการถายทอด

ความรูสึกที่ปรากฏในใจของ

ตนผานทางการเอาใจใสที่จะ

รับฟงเพื่อนสมาชิกอยางเต็มที่

มากขึ้น

 การคลี่คลายปญหาของ

สมาชิก (problem solving)

สมาชิกบางคนสามารถ

คลี่คลายโจทยที่เปนปมคง

คางภายในจิตใจ ซึ่งเปน

ประเด็นที่สืบเนื่องมาจากชวง

กอนหนานี้ 
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ตารางที่ 10 (ตอ) เปาหมาย กระบวนการปฏิบัติงานของนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ และ

กระแสการเปลี่ยนแปลงภายในกลุม

ชวงที่ เปาหมาย กระบวนการ กระแสการเปลี่ยนแปลง

5 – 6

(ตอ)
 การเติบโตงอกงามของ

สมาชิก (growth)

สมาชิกมองเห็นคุณคาและ

ความหมายของสิ่งตางๆ ใน

ชีวิตที่มีความเกี่ยวเนื่อง

สัมพันธกัน ที่ลวนมีผลตอ

ความโชคดีในชีวิตของตน

7  เพื่อใหสมาชิกทบทวน

ประสบการณและสิ่งที่ตนเอง

เรียนรูจากการเขารวมกลุม

 เพื่อใหสมาชิกวางแนวทางใน

การอยูรวมกับสิ่งตางๆ ใน

ชีวิตของตนเองหลังจากนี้

 เพื่อใหสมาชิกไดแสดง

ความรูสึกภายในใจ ที่มีตอ

เพื่อนสมาชิก

 ผูนํากลุมชวนใหสมาชิก

พิจารณาถึงประสบการณ

และการเรียนรูตลอดการเขา

รวมกลุม 

 ผูนํากลุมชวนใหสมาชิกตั้ง

ปณิธานวา นับจากนี้ไปพวก

เขาตั้งใจจะทําอะไรบางกับสิ่ง

ตางๆ ในชีวิตของตนเอง

 ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกได

ขอบคุณเพื่อนสมาชิกในกลุม

 สมาชิกเกิดความเขาใจและ

ยอมรับซึ่งกันและกันมาก

ยิ่งขึ้น เห็นคุณคาและ

ความหมายของมิตรภาพ เกิด

เปนความยินดีพอใจ (ความ

สันโดษ) ในมิตรภาพระหวาง

เพื่อนสมาชิก

 สมาชิกตระหนักถึงหนาที่ที่ตน

พึงกระทําในปจจุบัน

การเก็บขอมูล

หลังจากที่ผูวิจัยไดกลุมตัวอยางเรียบรอยแลว ผูวิจัยไดนัดหมายวันและเวลาเพื่อเขารวม

กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธกับกลุมตัวอยาง ซึ่งพบวาผูวิจัยไมสามารถทํา

การเก็บขอมูลในชวงระยะเวลาเดียวกันได เนื่องจากนักศึกษามีกิจกรรมและการสอบกลางภาค 

ผูวิจัยจึงตองแบงการเก็บขอมูลออกเปน 2 ชวง คือ กลุมทดลองและกลุมควบคุมที่ 1 ดําเนินการ

ทดลองในชวงเดือนสิงหาคม และกลุมทดลองและกลุมควบคุมที่ 2 ดําเนินการทดลองในชวงเดือน

กันยายน ดังตารางตอไปนี้
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ตารางที่ 11 กําหนดการในการทดลองและเก็บขอมูล

การทดสอบระยะ
กอนเริ่มกลุม

เขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตน
และการปรึกษาแนวพุทธ

การทดสอบระยะหลัง
เขากลุม

กลุมทดลองที่ 1 รุนที่ 1

11 ส.ค. 51 17 – 18 ส.ค. 51 18 ส.ค. 51

กลุมควบคุมที่ 1 เขากลุมหลังจบการวิจัย

11 ส.ค. 51 26 – 27 ก.ย. 2551 19 ส.ค. 51

กลุมทดลองที่ 2 รุนที่ 2

18 ก.ย. 51 20-21 ก.ย. 51 21 ก.ย. 51

กลุมควบคุมที่ 2

18 ก.ย. 51

เขากลุมหลังจบการวิจัย

26 – 27 ก.ย. 2551 22 ก.ย. 51

สถานที่ในการวิจัย

สถานที่ที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ มหาวิทยาลัยราชภัฏหมูบานจอมบึง จังหวัดราชบุรี โดย

ผูวิจัยไดจัดหองเรียนภายในมหาวิทยาลัย ซึ่งเปนหองที่นักศึกษาใชเรียนตามปกติเปนหองในการ

ทํากลุม 

ขั้นตอนในการดําเนินการวิจัย

ขั้นตอนในการเตรียมการวิจัยแบงออกเปน 3 ขั้น ไดแก ขั้นกอนการทดลอง ขั้นดําเนินการ

การทดลอง และขั้นหลังการทดลอง มีรายละเอียดดังนี้

1. ขั้นกอนการทดลอง

1.1 ผูวิจัยขอหนังสือราชการจากคณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ถึง

อธิการบดี และ คณบดีคณะครุศาสตรของมหาวิทยาลัยราชภัฏหมูบานจอมบึง จังหวัดราชบุรี เพื่อ

ขออนุญาตเก็บขอมูลในการวิจัย และขอใชสถานที่ในการดําเนินการวิจัย

1.2 ผูวิจัยขอความรวมมือจากคณาจารยในมหาวิทยาลัยราชภัฏหมูบานจอมบึงที่มี

ความประสงคใหนักศึกษาที่ลงทะเบียนเรียนในวิชาของตนเขารวมการวิจัย ผูวิจัยทําการชี้แจงถึง
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วัตถุประสงคและขั้นตอนในการวิจัย จากนั้นใหนักศึกษาที่สมัครใจเขารวมการวิจัยลงชื่อในใบ

แสดงความยินยอม

1.3 ผูวิจัยแบงกลุมตัวอยางออกเปนกลุมทดลอง 2 กลุม และกลุมควบคุม 2 กลุม (ดู

รายละเอียดไดในการคัดเลือกกลุมตัวอยาง)

1.4 ผูวิจัยนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ในการเก็บขอมูล และการทํากลุมกับกลุม

ทดลองและกลุมควบคุม ซึ่งผูวิจัยไดขอความรวมมือใหกลุมทดลอง เขารวมกลุมตลอด

กระบวนการ คือ 7 ชวง รวมเวลาประมาณ 20 ชั่วโมง การเก็บขอมูลและการทดลองในการวิจัยครั้ง

นี้แบงออกเปน 2 ชวง (ดูรายละเอียดที่การเก็บขอมูล)

2. ขั้นตอนในการดําเนินการทดลอง

2.1 ผูวิจัยใหกลุมทดลองและกลุมควบคุมในแตละรุนตอบแบบวัดภาวะสันโดษ เพื่อ

วัดคะแนนภาวะสันโดษในระยะกอนการทดลอง (pretest)

2.2 ใหกลุมทดลองเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธตามวัน

และเวลาที่กําหนดไว โดยมีผูวิจัยทําหนาที่เปนผูนํากลุมทั้ง 7 ชวง ชวงละ 2-3 ชั่วโมง รวมเวลา

ประมาณ 20 ชั่วโมง ซึ่งตลอดระยะเวลาในการทดลอง กลุมตัวอยางทุกคนสามารถเขารวมการ

ทดลองไดครบตามกระบวนการกลุม

3. ขั้นตอนภายหลังการทดลอง

3.1 ใหกลุมทดลองและกลุมควบคุมทั้งหมดตอบแบบวัดภาวะสันโดษในระยะหลังการ

ทดลอง (posttest)

3.2 ใหกลุมควบคุมและนักศึกษาที่ลงทะเบียนเรียนในรายวิชาพฤติกรรมมนุษยกับ

การพัฒนาตนทุกคนที่สนใจ เขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธหลังจากการ

เก็บขอมูลในการวิจัยแลวเสร็จ (ในวันที่ 26 – 27 กันยายน 2551)

3.3 นําแบบวัดภาวะสันโดษทั้งกอนและหลังการทดลองที่ตรวจใหคะแนนแลวไปตรวจ

วิเคราะหขอมูลทางสถิติ

การวิเคราะหขอมูล

ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยทําการวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรม SPSS for Window version 

15 โดยมีรายละเอียดของขั้นตอนในการวิเคราะหขอมูลดังนี้

1. คํานวณคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดภาวะสันโดษกอน

การทดลอง (pretest) และหลังการทดลอง (posttest) ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
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2. นําคาเฉลี่ยของคะแนนจากแบบวัดภาวะสันโดษกอนการทดลอง (pretest) และหลัง

การทดลอง (posttest) ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม มาหารดวยจํานวนขอของแบบวัด คือ 46 

ขอ เพื่อวิเคราะหผลการทดลองตามเกณฑในการแปลผลของแบบวัด

3. ทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะสันโดษในระยะกอนและหลัง

การทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุมที่ไดจากขอ 2 ดวยการทดสอบคาทีของกลุมตัวอยาง 

2 กลุมที่ไมเปนอิสระตอกัน (t-test dependent group) 

3. ทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะสันโดษในระยะกอนการ

ทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุมที่ไดจากขอ 2 ดวยการทดสอบคาทีของกลุมตัวอยาง 2 

กลุมที่เปนอิสระตอกัน (t-test independent group)

4. ทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะสันโดษในระยะหลังการ

ทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุมที่ไดจากขอ 2 ดวยการทดสอบคาทีของกลุมตัวอยาง 2 

กลุมที่เปนอิสระตอกัน (t-test independent group)



บทที่ 4

ผลการวิจัย

การวิจัยเรื่องผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธตอภาวะสันโดษของ

นักศึกษาในครั้งนี้ มีสมมุติฐานการวิจัย คือ 1) หลังการทดลอง นักศึกษาที่เขากลุมจิตวิทยาพัฒนา

ตนและการปรึกษาแนวพุทธจะมีคะแนนภาวะสันโดษเพิ่มขึ้น และ 2) หลังการทดลอง นักศึกษาที่

เขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธจะมีคะแนนภาวะสันโดษสูงกวากลุมควบคุม 

โดยทําการทดสอบในกลุมตัวอยาง คือ นักศึกษาที่กําลังศึกษาในระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัย

ราชภัฏหมูบานจอมบึง จํานวน 32 คน โดยแบงเปนกลุมทดลอง และกลุมควบคุม กลุมละ 16 คน

ผูวิจัยจึงนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลเพื่อทดสอบสมมุติฐานของการวิจัย โดยแบง

ออกเปน 2 ตอน ประกอบดวย ผลการวิเคราะหขอมูลจากการทดสอบสมมติฐานขอที่ 1 และผล

การวิเคราะหขอมูลจากการทดสอบสมมติฐานขอที่ 2 ซึ่งมีรายละเอียดดังตอไปนี้ 

ตอนที่ 1 การทดสอบสมมุติฐานขอที่ 1

สมมติฐานขอที่ 1 ภายหลังการทดลอง นักศึกษาที่เขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธมีคะแนนความสันโดษสูงกวากอนเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

ผลการวิเคราะหคาเฉลี่ย (M) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และผลการทดสอบความ

แตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะสันโดษในระยะกอนและหลังการทดลองของกลุม

ทดลองและกลุมควบคุม (t) แสดงไวในตารางที่ 12 ดังนี้ 

ตารางที่ 12 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะสันโดษในระยะกอน

และหลังการทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ดวยการทดสอบคาทีของกลุม

ตัวอยาง 2 กลุมที่ไมเปนอิสระตอกัน (t-test dependent group)

กลุม n

คาเฉลี่ยของคะแนน
ภาวะสันโดษ

กอนการทดลอง

คาเฉลี่ยของคะแนน
ภาวะสันโดษ

หลังการทดลอง

tM SD M SD

กลุมทดลอง 16 3.564 .533 4.114 .457 7.677***

กลุมควบคุม 16 3.796 .449 3.750 .506 -.910
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     *** p < .001

จากตารางที่ 12 เมื่อพิจารณาคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะสันโดษในระยะกอนการทดลอง

ของทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมตามเกณฑในการแปลผลของแบบวัด (ดูรายละเอียดของ

เกณฑในการแปลผลไดที่ ขอ 1.6 หนา 66 - 67) จะเห็นไดวาทั้งสองกลุมมีภาวะสันโดษในชีวิตอยู

ในระดับคอนขางสูง 

เมื่อพิจารณาคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะสันโดษในระยะหลังการทดลองของทั้งกลุมทดลอง

และกลุมควบคุม จะเห็นไดวากลุมทดลองมีภาวะสันโดษในชีวิตเพิ่มขึ้นจากระดับคอนขางสูงไปอยู

ในระดับสูง สวนกลุมควบคุมยังคงมีภาวะสันโดษในชีวิตอยูในระดับคอนขางสูงเชนเดิม

และเมื่อทําการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะสันโดษในระยะ

กอนและหลังการทดลองของกลุมตัวอยางทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุม ดวยการทดสอบคาที

ของกลุมตัวอยาง 2 กลุมที่ไมเปนอิสระตอกัน (t-test dependent group) พบวามีความแตกตาง

ระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะสันโดษของกลุมทดลองที่ทําการวัดกอนและหลังการทดลอง โดย

พบวาคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะสันโดษที่ทําการวัดหลังการทดลองมีคาสูงกวาคาเฉลี่ยของคะแนน

ภาวะสันโดษที่ทําการวัดกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001

ในขณะเดียวกัน เมื่อทําการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะ

สันโดษในระยะกอนและหลังการทดลองของกลุมควบคุมแลว ไมพบวามีความแตกตางระหวาง

คาเฉลี่ยของคะแนนของกลุมควบคุมที่ทําการวัดกอนและหลังการทดลอง

ผลการวิเคราะหขอมูลที่ปรากฏในตารางที่ 12 แสดงถึงการสนับสนุนสมมุติฐานขอที่ 1 คือ 

หลังการทดลอง นักศึกษาที่เขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ จะมีคะแนนภาวะ

สันโดษเพิ่มขึ้น

ตอนที่ 2 การทดสอบสมมุติฐานขอที่ 2

สมมติฐานขอที่ 2 ภายหลังการทดลอง นักศึกษาที่เขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธมีคะแนนภาวะสันโดษสูงกวากลุมควบคุม

เพื่อตอบสมมติฐานในขอที่ 2 ที่ตองการศึกษาวา ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองจะมี

คะแนนภาวะสันโดษสูงกวากลุมควบคุมหรือไม จึงตองทําการทดสอบดังนี้ ขั้นแรกผูวิจัยไดทําการ

ทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะสันโดษในระยะกอนการทดลองของกลุม

ทดลองและกลุมควบคุม ดวยการทดสอบคาทีของกลุมตัวอยาง 2 กลุมที่เปนอิสระตอกัน (t-test 

independent group) แลวจึงทําการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะ
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สันโดษในระยะหลังการทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุมเปนลําดับตอไป เพื่อยืนยันวา

คาเฉลี่ยของคะแนนภาวะสันโดษในระยะหลังการทดลองของกลุมทดลองที่เปลี่ยนแปลงไปนั้น 

เปนผลมาจากตัวแปรตน คือ กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ซึ่งผลการทดสอบ

ในแตละขั้น แสดงไวดังตางรางที่ 13 และ 14 ดังนี้

ตารางที่ 13 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะสันโดษในระยะกอน

การทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ดวยการทดสอบคาทีของกลุมตัวอยาง 2 

กลุมที่เปนอิสระตอกัน (t-test independent group)

กลุม n Mean SD t df

กลุมทดลอง 16 3.564 .533 .192 30

กลุมควบคุม 16 3.796 .449

Levene's Test for Equality of Variances : F = .106, p = .747

จากตารางที่ 13 เมื่อทําการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะ

สันโดษในระยะกอนการทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ดวยการทดสอบคาทีของกลุม

ตัวอยาง 2 กลุมที่เปนอิสระตอกัน (t-test independent group) พบวาไมมีความแตกตางระหวาง

คาเฉลี่ยของคะแนนของท้ัง 2 กลุม 

ตารางที่ 14 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะสันโดษในระยะหลัง

การทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ดวยการทดสอบคาทีของกลุมตัวอยาง 2 

กลุมที่เปนอิสระตอกัน (t-test independent group)

กลุม n Mean SD t df

กลุมทดลอง 16 4.114 .457 2.136* 30

กลุมควบคุม 16 3.750 .506

* p < .05

Levene's Test for Equality of Variances : F = .437, p = .514

จากตารางที่ 14 เมื่อทําการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะ

สันโดษในระยะหลังการทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุม พบวาคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะ



76

สันโดษที่ทําการวัดหลังการทดลองของกลุมทดลองมีคาสูงกวาคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะสันโดษ

ของกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ผลการวิเคราะหขอมูลที่ปรากฏในตารางที่ 13 และ 14 แสดงถึงการสนับสนุนสมมุติฐาน

ขอที่ 2 คือ หลังการทดลอง นักศึกษาที่เขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธจะมี

คะแนนภาวะสันโดษสูงกวากลุมควบคุม 



บทที่ 5

การอภิปรายผล

ในบทนี้ผูวิจัยมีวัตถุประสงคเพื่ออภิปรายถึงปจจัยที่ทําใหกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการ

ปรึกษาแนวพุทธสามารถชวยใหภาวะสันโดษของนักศึกษาเพิ่มขึ้นหลังการเขากลุม และการที่

นักศึกษาที่เขารวมกลุมมีคะแนนภาวะสันโดษสูงกวานักศึกษาที่ไมไดเขารวมกลุม ผูวิจัยแบงการ

อภิปรายออกเปน 2 ตอน เพื่ออภิปรายถึงผลที่ไดตามสมมติฐานทั้ง 2 ขอ ตอนที่ 1 อภิปรายถึง

สมมติฐานการวิจัยขอที่ 1 ที่วา หลังการทดลองนักศึกษาที่เขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการ

ปรึกษาแนวพุทธจะมีคะแนนความสันโดษสูงกวากอนเขากลุม และตอนที่ 2 อภิปรายถึงสมมติฐาน

การวิจัยขอที่ 2 ที่วา หลังการทดลองนักศึกษาที่เขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธจะมีคะแนนความสันโดษสูงกวากลุมควบคุม 

ตอนที่ 1 อภิปรายถึงสมมติฐานการวิจัยขอที่ 1

ผลการทดสอบสมมติฐานขอที่ 1 แสดงใหเห็นวา กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษา

แนวพุทธสามารถชวยใหภาวะสันโดษของนักศึกษาเพิ่มขึ้นภายหลังการเขากลุม การเพิ่มขึ้นของ

ภาวะสันโดษนาจะเนื่องมาจากกระบวนการกลุม ซึ่งไดเอื้ออํานวยใหสมาชิกเกิดการสํารวจและ

ใครครวญภาวะสันโดษในประสบการณชีวิตของตนเองอยางลึกซึ้ง และไดเรียนรูจากการรับฟง

ประสบการณชีวิตของเพื่อนสมาชิกผานการเอื้ออํานวยของผูนํากลุม จนเกิดความเขาใจในชีวิต

ตามความเปนจริงทําใหยินดีกับชีวิตของตนอยางที่เปนอยู สอดคลองกับผลการวิจัยที่ผานมาของ 

ธีรวรรณ ธีระพงษ (2549) ที่พบวา กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเนนศีลและ

ปญญา สามารถชวยเพิ่มพูนความเขาใจในความเปนจริงของชีวิต ซึ่งชวยเพิ่มสัมพันธภาพการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยา นอกจากนี้ยังชวยเพิ่มความพึงพอใจของผูรับบริการที่เปนนักศึกษาจิตวิทยา

การปรึกษาภายหลังการเขากลุม และสอดคลองกับผลการวิจัยของ เพริศพรรณ แดนศิลป (2550) 

ที่พบวา กลุมโยนิโสมนสิการซึ่งไดพัฒนามาจากกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 

สามารถชวยเพิ่มปญญาในภาวะความสัมพันธเชื่อมโยงและภาวะความเปลี่ยนแปลงของนักศึกษา

ภายหลังการเขากลุม ซึ่งปญญาที่เพิ่มขึ้นนี้เกิดจากสัมมาทิฐฏิที่ผูนํากลุมเอื้อใหเกิดขึ้นผาน

กระบวนการกลุม
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กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธไดเอื้อใหสมาชิกไดเรียนรูและเขาใจการ

ดําเนินชีวิตโดยหลักภาวะสันโดษ 4 มิติ ไดแก ภาวะสันโดษในดานทรัพยสินหรือวัตถุสิ่งของ ภาวะ

สันโดษในดานสุขภาพรางกาย ภาวะสันโดษในดานสติปญญาและความรูความสามารถ และ

ภาวะสันโดษในดานบทบาทหนาที่ของตน เมื่อสมาชิกมีความเขาใจและยินดีกับชีวิตตามความ

เปนจริงแลว ภาวะสันโดษยอมเกิดขึ้น ดังที่ พระมิสสุโอะ คเวสโก (2548) กลาววา เมื่อบุคคลมี

สัมมาทิฏฐิ คือมีความเขาใจที่ถูกตองตอโลกและชีวิต เขาก็จะพบภาวะสันโดษในจิตใจของตน 

สามารถยอมรับและพอใจยินดีกับสิ่งตางๆ ในชีวิตได 

เมื่อวิเคราะหกระบวนการที่เกิดขึ้นภายในกลุม ผูวิจัยพบวาในระยะแรกของการดําเนิน

กลุม เรื่องราวที่สมาชิกเปดเผยสูกลุมนั้น แสดงใหเห็นวาสมาชิกบางคนมีภาวะสันโดษในชีวิตอยู

แลว เห็นไดจากการที่เขาไดเปดเผยถึงความสุข ความพอใจกับสิ่งตางๆ ในชีวิต เชน เพื่อนใหมที่ได

พบเจอในชีวิตการเรียนมหาวิทยาลัย ความดีใจที่มีโอกาสไดเรียนตอ แตก็ยังไมตระหนักถึงคุณคา

ของสิ่งเหลานั้นชัดเจนนัก ซึ่งกระบวนการกลุมที่เปดโอกาสใหสมาชิกไดสํารวจ ทบทวน และเกิด

การแรกเปลี่ยนประสบการณซึ่งกันและกัน ไดเอื้อใหสมาชิกเกิดการเรียนรูและตระหนักถึงคุณคา

ของสิ่งที่ตนมีอยูมากยิ่งขึ้น แตเนื่องจากเปนระยะเริ่มตน การเปดเผยเรื่องราวที่เปนความทุกขจึงยัง

ไมมากนัก เรื่องราวความทุกขที่เปดเผยในระยะแรก เปนเรื่องราวที่สมาชิกมีประสบการณรวมกัน 

เชน ความทอแทและความลําบากในการปรับตัวตอการเรียนที่มีความยากกวาที่เคยเรียนมาใน

ระดับมัธยม การชวยเหลือของกลุมเปนไปในลักษณะของการใหกําลังใจ ปลอบใจ และชวยให

สมาชิกทุกคนเล็งเห็นวาเพื่อนก็มีความทุกข ความลําบากเชนเดียวกับตน ชวยใหลดความรูสึกโดด

เดี่ยวอางวางจากความรูสึกไกลบานลงได เมื่อตระหนักวาทันทีที่ตนไดเปดเผยความรูสึก หรือ

ประสบการณในชีวิตใหผูอื่นไดรับรู เพื่อนก็ยินดีที่จะรับฟงพรอมกับใหกําลังใจ เกิดเปนความรูสึก

ยินดีที่ไดมาพบเพื่อนใหม เกิดมิตรภาพที่แนนแฟนมากยิ่งขึ้น

การดําเนินกลุมในชวงที่ 2 และ 3 ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกไดสังเกตและสํารวจความ

สันโดษและไมสันโดษที่มีอยูในชีวิตอยางละเอียดมากยิ่งขึ้น สมาชิกหลายคนสามารถเปดเผย

เรื่องราวของตนไดอยางลึกซึ้ง ทําใหสมาชิกไดเขามามีสวนรวมในการสํารวจเรื่องราวที่กอใหเกิด

ความสันโดษและไมสันโดษตามไปดวย โดยเรื่องราวที่ทําใหสมาชิกรูสึกไมสันโดษนั้น ลวนอยูใน

มิติทั้ง 4 ของชีวิต อันไดแก วัตถุสิ่งของ สุขภาพ สติปญญา และบทบาทหนาที่ที่ตองรับผิดชอบและ

สัมพันธกับผูคนในชีวิตทั้งสิ้น ซึ่งตนตอที่ทําใหเกิดความไมสันโดษนั้น ก็เปนไปตามหลักทางพุทธ

ศาสนา นั่นคือความยึดมั่นอยากจะใหสิ่งตางๆ เปนไปตามใจตน ซึ่งมาจากอวิชชา เมื่อความเปน

จริงที่ปรากฏไมเปนไปตามความอยาก ความตองการก็เกิดความไมสันโดษ 
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เชนกรณีของหนึ่ง ที่อยากจะลบลืมคําสบประมาทและคําลอเลียนวา “ไอลูกไมมีพอมีแม” 

หนึ่งเลาวาตั้งแตเล็กตนไมเคยไดอยูกับพอแม แตลุงกับปาซึ่งไมมีลูกที่เลี้ยงดูตนมาก็รักและดูแลตน

เหมือนลูกแทๆ ทําใหเขามีความสุข

หนึ่ง “ลุงกับปาก็เหมือนพอแมแท ๆ ของผม” หนึ่งเลาทั้งน้ําตา

สอง “ไมเปนไร ผูชายรองไหไมใชเรื่องแปลก” สามสงกระดาษทิชชูใหกับหนึ่ง เพื่อน

สมาชิกหลายคนเคลื่อนเขามาหาเพื่อใหกําลังใจหนึ่ง

หนึ่งเลาวาตนมักจะถูกเพื่อน ๆ ลอวาพอเปนคนไมดี “ไอลูกไมมีพอไมมีแม พอมึงมันเปน

คนอยางนั้นนะ พอมึงมันเปนคนอยางนี้นะ ลุงกับปาก็จะคอยปลอบวาพอเขามีเหตุผลที่เขาทําแบบ

นี้ ถามึงอยากไดอะไรใหบอกเขาจะหามาให เขาเหมือนเปนคนใหชีวิตใหมกับผม” แมจะเสียใจที่ไม

เคยไดอยูกับพอและแม แตลุงกับปาก็ทําใหความเสียใจเบาบางลงได 

ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกคนอื่น ๆ มีสวนรวมแสดงน้ําใจไมตรีกับหนึ่ง (Facilitate 

interaction) สมาชิกใหกําลังใจหนึ่ง ขอใหหนึ่งสูกับคําวาเหลานั้น 

สี่ “คําพูดของคนอื่นหนะ มันสะเทือนใจเราก็จริง แตเรามองขามมันไปบาง ก็ได 

ไมตองเก็บมาใสใจหมด” 

หนึ่ง “เมื่อกอนกูเปนคนจริงจังมาก ไมไดขี้เลนแบบนี้ ใครพูดแซวก็จะโกรธหมด จนคน

แถวบานมองวาบา ตอยกับเขาประจํา จนคําที่มึงเคยบอกกูที่วา เรื่องเล็ก ๆ อะ 

อยาทําใหมันเปนเรื่องใหญสิ มึงจําไดปะ คํา ๆ นี้ทําใหกูฉุกคิดถึงคําสอนของลุง

กับปา เมื่อมองวาเปนเรื่องเล็กไดก็สบายใจขึ้น เออชางมัน” หนึ่งมองเห็นรอยแยก 

(split)ของตัวเอง และสามารถปรับใจใหยอมรับความเปนจริงได (Realization) 

เดี๋ยวนี้เวลาเห็นเพื่อนเครียดหนึ่งจะชอบปลอยมุกใหเพื่อนสบายใจ ดีกวาการใช

กําลังเหมือนเมื่อกอน”

ผูนํากลุมเอื้อใหหนึ่งไดคลายโจทยที่คางคาใจ (Facilitate Counseling) ใหชัดเจนยิ่งขึ้น

ผูนํากลุม “คําดาของคนก็เหมือนของไมดีที่เราไมชอบที่เขาหยิบยื่นมาใหเรา คําพูดของสี่

ในวันนั้นเตือนใหหนึ่งคิดไดวา เราไมรับมันก็ไดนี่ เขาสงของชิ้นใหญ ๆ หนัก ๆ 

มา แลวเราจะไปรับไปแบกมันมาทําไมหละ เหมือนเมื่อกอนเวลาเขายื่นมีดมา

หนึ่งเอาตัวเขารับเต็มๆ ตัวหนึ่งเองก็เจ็บ เลยตองปามีดกลับไปใหเขาเจ็บบางนะ 

แตวันนี้ถาหาสงมีดใหหนึ่ง แลวหนึ่งไมรับ มีดนั้นจะอยูกับใครคะ” 

หนึ่ง “อยูที่หาครับ” 
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หนึ่งบอกวาทุกวันนี้กําลังพยายามคิดอยางนี้แตก็มีหลุดอยูบอย ๆ สองจึงกลาวเสริมวา

เมื่อกอนตนเปนคนทะเลาะกับหนึ่งบอยครั้ง แตเดี๋ยวนี้สามารถยอมใหกันได ก็ยอมใหกัน ใครคิดได

กอนก็ยอมใหเพื่อนทําใหอยูดวยกันได หนึ่งขอบคุณเพื่อน ๆ ที่ใหอภัยและคอยเตือนสติ ใหความ

เปนเพื่อนอยางจริงใจเสมอมา มีน้ําใจใหตลอด ทําใหตนเปลี่ยนแปลงตัวเองได และขอโทษที่เผลอ

เอาแตใจใสเพื่อนอยูบอยครั้ง 

ผูนํากลุมสรุปใหสมาชิกเกิดการเรียนรูจากประสบการณของหนึ่ง

ผูนํากลุม “หนึ่งมีความสุขขึ้นได แมจะหยุดคนที่มาลอเลียนไมได แตเพียงเปลี่ยนใจตัวเอง 

คิดซะวาเออชางมัน ก็สบายใจไดเนอะ” 

การไดรับรูเรื่องราวของเพื่อนสมาชิกอยางลึกซึ้ง ทําใหบรรยากาศในกลุมเพิ่มความแนบ

แนนเปนอันหนึ่งอันเดียวกันมากยิ่งขึ้น สมาชิกบางคนที่ไมกลาเปดเผยเรื่องราวของตนนัก ก็กลาที่

จะเปดเผยมากยิ่งขึ้น ซึ่งนําไปสูการเรียนรูและทําความเขาใจเรื่องราวตางๆในชีวิตรวมกัน ผูนํา

กลุมอาศัยสัมพันธภาพที่งดงามของกลุมในการเอื้อใหสมาชิกไดตระหนักถึงคุณคาและความหมาย

ของสิ่งตางๆ ในชีวิต รวมถึงจัดการกับโจทยที่คั่งคางใจทั้งหลาย โดยเอื้อใหสมาชิกเล็งเห็นถึงความ

เชื่อมโยงกันระหวางตนเองและเพื่อน ตนเองกับผูคนรวมถึงสรรพสิ่งรอบขาง เพื่อปูแนวทางให

สมาชิกเห็นถึงคุณคาของประสบการณทุกประสบการณที่ผานเขามาในชีวิต ไมวาจะดีหรือรายก็

สามารถเรียนรูจากเรื่องราวเหลานั้นได 

เชนกรณีของสอง ที่เลาในชวงที่ 5 ของการดําเนินกลุมวา ความโชคดีที่สุดในชีวิตของเขา

คือการไดเกิดมาเปนลูกของพอและแม 

สอง “คนที่ทําใหผมมีทุกวันนี้คือคุณพอคุณแมที่สอนใหผมเปนคนดี คอยดูแลเอาใจใส  

แมวาผมจะทําผิดซักกี่ครั้ง ทานก็ใหอภัยเสมอ” 

สองเลาวาชวงหนึ่งของชีวิตวัยรุน เขาเคยเดินทางผิด เพียงเพราะความสนุก อยากใหเพื่อน

ยอมรับ เคยโดดเรียน โดยที่พอแมไมรู “จนวันนึงคุณพอคุณแมเขาก็ถามวาสองเรียนเปนยังไงบาง 

เขาใจมั้ย ตั้งใจเรียนนะ พออยากใหลูกไดทํางานดี ๆ มีอนาคตดี ๆนะลูก” สองจึงคิดไดวาสิ่งที่ทํา

ไปจะทําใหพอและแมเสียใจ 

สอง “สิ่งที่เราทําไปมันแคสนุกชั่วครั้งชั่วคราว ก็คิดวาไดอะไรอะ มันดีตรงไหน มีแตทํา

ใหคุณพอคุณแมเสียใจ มีแตเปลืองตังคคุณพอคุณแมเปลา ๆ ทานอุตสาหหามา

ใหเราไปเรียน รูสึกผิด เลยเลิกดีกวา คิดวานี่คือประสบการณชีวิตของเรา ไดรูแลว 

พอแลว เปนบทเรียนวาครั้งหนึ่งเคยกาวผิดไปคบเพื่อนกลุมนั้น และเพื่อนก็ถูกไล
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ออกตอน ม.5 ถาผมไมไดยินคําพูดของคุณพอในวันนั้น ก็ไมรูวาผมจะไดมานั่งอยู

นี่ในวันนี้รึเปลา” 

สองใหสัญญากับตัวเองวาจะเลิก ในวันที่สองบอกลาเพื่อนกลุมนั้น บอกวาตนจะกลับไป

ตั้งใจเรียน เพื่อน ๆ ไดดูถูก เขามากมาย “ไอปอด กูไมนาคบมึงเลยหวะ” วันนั้นสองรูสึกดีใจและ

คิดวาเปนความโชคดีของตนที่ไดรูนิสัยจริง ๆ ของเพื่อนกลุมนั้น และมุงมั่นวาจะตั้งใจเรียน จะทํา

ใหพอกับแมภูมิใจ 

ผูนํากลุมชวนใหเพื่อนสมาชิกไดรวมเรียนรูจากเรื่องราวของสอง ชวนกันสังเกตวาทุกคําที่

สองพูดถึงพอและแม สองจะกลาวดวยความรูสึกเคารพและขอบคุณ เรียกวา “คุณพอคุณแม” ทุก

คํา ผูนํากลุมสื่อถึงความเขาใจทีมีตอสอง (Tuning in) วา “จุด ๆ หนึ่งที่กาวผิดไป สองรูสึกวาตัวเอง

โชคดีเนอะที่ไดฟงคําพูดของพอมาสะกิดใจ” บอกวา “เปนความโชคดีสุด ๆ” สมาชิกหลายคนชื่น

ชมวาสองเปนคนดี เปนเพื่อนที่ดี และมีความคิดดี ๆ เสมอ ผูนํากลุมขอเปนกําลังใจใหสองทําตาม

ความตั้งใจจนสําเร็จ และเอื้อใหสมาชิกคนตอมาเลาถึงประสบการณชีวิตของตนเอง ผูนํากลุมชวน

ใหสมาชิกมองวาเมื่อฟงเรื่องราวของเพื่อน ๆ ก็ทําใหเราไดยอนมองชีวิตของตัวเอง

เมื่อสิ้นสุดกระบวนการกลุม สามารถสังเกตถึงควาสันโดษที่เพิ่มขึ้นของสมาชิกไดอยาง

ชัดเจน และคําพูดของสมาชิกไดยืนยันถึงภาวะสันโดษที่เกิดขึ้นดังนี้

“... ความรูสึกของผมวันนี้มันตางจากเมื่อวาน รูสึกวาตัวเองมีอะไรตางไปจาก

เมื่อกอน คือมีความสุขมากขึ้น ทั้งๆที่อะไรๆในชีวิตผมก็ไมไดเปลี่ยนแปลงไปเลย

นะ ยังจนอยู ยังเปนลูกของพอที่เปนเสนารักษ เปนลูกของแมที่ติดเหลา เมื่อกอน

ผมรูสึกวาสิ่งเหลานี้เปนความทุกข ทําไมจะตองเกิดขึ้นกับเราดวย แตการมาเขา

กลุมทําใหผมมองอะไรเปลี่ยนแปลงไป ทุกอยางยังเหมือนเดิมแตเปนใจเราที่

เปลี่ยน พอเขาใจก็ยอมรับมันไดมากขึ้น ผมยังอยากใหแมเลิกเหลานะแตก็รูวาจะ

เปลี่ยนแมตอนนี้ก็ไมได ที่ผานมาผมก็พยายามเต็มที่สุดๆแลว ผมก็จะอยูกับแม

เทาที่อยูไดเนี่ยแหละ มันเขาใจอะไรๆมากขึ้นนะ ทําวันนี้ใหดีที่สุด มันก็ดีที่สุดแลว

ที่ผมจะทําได...”

พระมิสสุโอะ คเวสโก (2548) และพระมหายาจินต ธัมมธโร (การติดตอสวนบุคคล, 19 

มิถุนายน 2551) ไดอธิบายถึงความเขาใจที่ชวยใหเกิดภาวะสันโดษไววา การที่บุคคลจะมีความ

สันโดษไดนั้น จะตองมีปญญาคือความเขาใจในความจริงของสิ่งตางๆ ในชีวิต ตระหนักและเห็น

คุณคาของสิ่งที่ตนไดครอบครองอยูหรือหามาได แตก็ไมยึดติดกับสิ่งเหลานั้น รับรูความสามารถ

ของตนตามความเปนจริงและใชความสามารถของตนอยางเต็มที่ รวมถึงประพฤติตนไดเหมาะสม
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กับสิ่งที่ตนเกี่ยวของสัมพันธอยูดวย ซึ่งกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ

สามารถชวยใหภาวะสันโดษของนักศึกษาเพิ่มขึ้น เนื่องจากสามารถเอื้อใหสมาชิกเกิดความเขาใจ

ตอสิ่งตางๆในชีวิตตามที่ทานผูทรงคุณวุฒิทั้งสองทานไดกลาวมา ซึ่งจําแนกความเขาใจที่เกิดขึ้นนี้ 

ได 3 ประการ ดังนี้

ประการแรก กลุมไดเอื้อใหสมาชิกเขาใจถึงคุณคา และประโยชนของสิ่งตางๆที่เขามีอยู ณ 

ขณะนั้น ชวยใหสมาชิกมองเห็นภาวะสันโดษที่มีอยูแลวในชีวิตของตนชัดเจนขึ้น ตระหนักวามีสิ่ง

ใดบางที่ตนเองครอบครองอยู และชวนใหสมาชิกยินดีภูมิใจในสิ่งเหลานั้น ในขณะเดียวกันกลุมก็

เอื้อใหสมาชิกเกิดความเขาใจในธรรมชาติแหงการเปลี่ยนแปลงของชีวิต จนยอมรับกับความ

ผิดหวัง เมื่อตองสูญเสียสิ่งเหลานั้นไป ซึ่งความยินดีพอใจในสิ่งที่ตนเองมีอยู เรียกวา ยถาลาภ

สันโดษ ดังคํากลาวของสมาชิกเมื่อเขากลุมวา

“...หนูรูสึกวาชีวิตที่เปนอยูมันก็ดีแลว โชคดีแลว อาจจะเคยนอยใจวาทําไมบาน

เราไมมีอยางบานเขา ทําไมไมรวย ทําไมไมมีรถเกงอยางเขา รูนะวาทําอะไรไมได
แตอดนอยใจไมได แตตอนนี้หนูรูสึกวาตัวเองโชคดีแลว ไมตองรวยก็ได ไมตองมี

รถก็เดินเอานี่แหละ แตบานเราก็มีความสุขแบบของเรา แบบที่มันเปนอยูนี่แหละ...”

“...พอมาฟงชีวิตของเพื่อนที่เขาลําบาก เห็นใจนะ และมันทําใหหนูไดกลับมาคิด

ดวยวาตัวเราโชคดีแคไหนแลวที่เกิดเปนเราแบบนี้ สบายอยางนี้ ถาไมไดมาฟงก็

จะไมเห็นคุณคาในสิ่งที่เรามี เมื่อกอนจะอยากไดนั่นอยากไดนี่ เอาแตใจ มองดู

ตัวเองแลวรูสึกวาโชคดีนะ และก็อยากจะทําใหมันดี ทําตัวใหดี ใหพอแมเขาได

ชื่นใจบาง มันทําใหไมอยากจะเรียกรองงอแงอยากไดอะไรแลว ที่เรามีอยูก็ดีแลว 

พอแลว...” 

“...หนูดีใจที่ไดเกิดมาเปนลูกของพอกับแม แมวาบานเราจะไมไดมีอยางคนอื่น
เขา แตหนูก็มีความสุข ถาตอนนี้อยูบาน จะกินขาวเหรอ ก็เอาขาวเปลือกมาตํา 

ทํานา เลี้ยงไก เลี้ยงหมู พอไปหาปลา สวนใหญกินแตปลานี่แหละ ถามีโอกาส

พิเศษเชนไหวผีอะไรอยางนี้ก็จะเชือดไก เชือดหมูเลี้ยงกัน มีความสุขไมตองใช

ตังคเลย ไมตองมีตังคก็มีความสุขได...”

ประการตอมา คือ กลุมชวยเอื้อใหสมาชิกเขาใจและประเมินกําลัง ความรู ความสามารถ

ของตนไดตรงตามความเปนจริง และตั้งเปาหมายที่เหมาะสมกับตนเอง พรอมกับลงมือทําตาม

เปาหมายนั้นดวยเพียรพยายามอยางเต็มที่ เมื่อไดผลออกมาเชนไรก็ยินดียอมรับตอผลนั้นดวย
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ความเขาใจ พอใจกับปจจุบัน และถือเอาขอผิดพลาดในอดีตมาเปนบทเรียนในชีวิตได ซึ่งความ

ยินดีพอใจในกําลังความรูความสามารถของตนนี้ คือ ยถาพละสันโดษ ดังที่สมาชิกกลาววา

“...หนูรูตัวนะ วาในเอกอังกฤษนี่หนูโงมากๆ สอบที่ผานมาหนูได 4 เต็ม 30 คิดวา

ไดนอยสุดในหองแลวจะบอกเพื่อใหเพื่อนๆ สู เราก็สูดวย หนูไมเสียใจนะ ไมกลัว

ดวย รูสึกสนุกรูสึกวาตั้งแตเขามาเรียนนี่เราไดเรียนอะไรเยอะมากเลย ที่โรงเรียน
หนูอะคะ ม.4 ยังทอง เอ แอนท มดอยูเลย เพิ่งจะเริ่มเรียนภาษาอังกฤษตอน ม.4 

จบ ม 6  เทนซอะไรยังไมรูจักเลย ตอนแรกที่มาทอนะ แตเราคิดวาไมเปนไร ก็ถือ

ซะวาจะไดมาเรียนเอาที่นี่ซะเลย ไดมาสี่คะแนนนี่ก็ถือวาพัฒนาแลว พัฒนาจาก

ศูนยนะ อยากจะบอกเพื่อนๆ วาอยาทอนะ ถาทอก็ใหดูเราเปนตัวอยาง เราเปน

กะเหรียง เราไดมาเรียนนี่ โชคดีมากๆ เราจะตั้งใจใหถึงที่สุด และจะเอาใจชวย

เพื่อนๆ ดวย...”

“...กอนหนานี้ที่จะมาเขากลุม หนูรูสึกกังวลมากๆ ที่มาเรียนที่นี่ อยางที่บอกใน

กลุม หนูอายุมากกวาเพื่อนทุกคนในนี้หลายป ก็กลัวจะเรียนไมทันเพื่อน แลว

จริงๆ ก็ไมทันนะ หนูกลัววาจะทําไมไดตลอดเวลา แตมันอยากเรียนนะ อยาก

เรียนมากที่สุด เหมือนเปนความฝนของเราเลยก็วาได ไมมีเงินก็ไปทํางานโรงงาน
อยู 2 ป เพื่อที่จะเก็บเงินมาเรียน พอไดมาเรียนแลวก็ตองตั้งใจใหมันเต็มที่ที่สุด 

ถึงจะกลัวนะ ก็ขอทําดูกอน ถาไมจบยังไงจะไดไมเสียใจ ถือวาไดทําแลว...”

ประการสุดทาย พบวากลุมชวยใหสมาชิกเกิดความเขาใจที่ถูกตองในสิ่งที่ตนสัมพันธ

เกี่ยวของดวย ไมวาจะเปนผูคน บทบาทหนาที่ ภาวะ จังหวะ สถานการณ  หรือโอกาสตางๆที่

เกิดขึ้นในชีวิตของเขา และสามารถดําเนินชีวิต ปฏิบัติตนไดอยางเหมาะสมกับภาวะ บทบาท 

โอกาส บุคคล หรือสถานการณนั้นๆ สมาชิกจึงมีความรูสึกพอใจยินดีในสิ่งที่เหมาะสมกับโอกาส 

ฐานะทางสังคม และบทบาทหนาที่ที่ตนสัมพันธเกี่ยวของอยูดวย นั่นคือกลุมไดเอื้อใหสมาชิกเกิด 

ยถาสารุปปะสันโดษ ดังที่สมาชิกเลาวา

“...ผมเคยคิดวาไมอยากจะเรียนแลว อยากจะไปทํางานมากกวา จะไดรับแมมา

อยูดวยได แตแมไมยอม ถาผมไมเรียนแมจะไมมาอยูกับผม ผมรูสึกเหมือนมา

เรียนไปวันๆ ไมตั้งใจ ไมอยาก มันไมมีความสุขเลย แตการมาเขากลุมในสอง

วันที่ผานมา มันทําใหผมหันกลับมามองวาหนาที่ที่สําคัญที่สุดที่เราจะทําไดคือ

อะไร ไดรูวาการที่เราตั้งใจเรียน เรียนใหจบก็เทากับวาผมกําลังชวยแมและชวย

ตัวเองดวยเหมือนกัน ถาผมไมมีความรูผมคงเลี้ยงทั้งตัวเองและแมไมไหวแนๆ...”
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“...โชคดีที่ไดเกิดมามีพอที่ประกอบอาชีพสุจริต ถึงแมวามันจะเปนอาชีพที่รายได

ไมดี แตก็ภูมิใจ มันเปนอาชีพที่เสี่ยงทุกอยาง ยอมรับวาพอมีความอดทน ถึงใคร

จะวาวาอาชีพนี้มันไมดี พอตองโดนแดดทุกวัน ตองขับรถ เหนื่อย ตองเสี่ยงกับ

ผูคนมากมาย ไมรูวาเมื่อไหรจะเกิดอุบัติเหตุ ไมอยากพูดถึงเรื่องนี้ แตก็อดไมได 

พอเปนตัวอยางที่ดีของลูกๆ พอไมสูบบุหรี่ พอไมดื่มเหลา ไมคอยสังสรรค นับถือ
พอที่พอเลี้ยงดูสงเสียใหลูกเรียนหนังสือไดทั้งสามคน แมแตคนขางบานจะบอก

วารถก็เกาขับไดยังไง แตหนูก็คิดวารถเกาๆ นี่แหละที่ทําใหหนูมีทุกวันนี้ หนูอยู

มาไดถึงทุกวันนี้ก็เพราะรถคนนี้ พอหนูบอกวาถาไมมีรถคันนี้เราก็ไมมีโอกาสอยู

มาไดถึงทุกวันนี้หรอก หนูอยากบอกพอวาหนูรักพอ แตก็ไมมีโอกาสไดบอก

เพราะไมคอยไดเจอ หนูมาอยูแบบนี้ก็คิดถึงพอทุกวัน ไมมีวันไหนที่ไมคิดถึงพอ 
หนูรองไหทุกวัน อยากโทรศัพทไปคุยกับพอ แตบางครั้งก็ไมมีตังค บางครั้งโทรไป

ก็ไมเจอพอ อยากจะถามพอวาวันนี้เหนื่อยไหม แตก็ไมเคยไดถาม ยังไงหนูก็ไมดู

ถูกอาชีพของพอ แมมันจะไมร่ํารวย แตก็ทําใหหนูมีชีวิตอยูทุกวันนี้ได...”

“...โชคดีที่ไดเรียนที่นี่ ไดอยูทามกลางธรรมชาติ บรรยากาศดี พอกับแมก็อยูที่นี่

ดวย ที่จอมบึง หนูชอบอยูที่น่ี ภูมิใจในบานเกิด บานเราดีที่สุดแลว...”

“...ไมเคยเสียใจเลยที่ไดมาเปนเพื่อนกัน แมวาเราจะเคยไมเขาใจกัน เคยทะเลาะ

กัน แตในวันนี้ทุกคนคือเพื่อนที่ดีที่สุดสําหรับเรา คําแนะนําที่เพื่อนใหเราจะนําไป

พัฒนาตนเอง ปรับปรุงตัวใหดีขึ้น และเราจะเปนเพื่อนที่ดีตอกันตลอดไป...”

“...โชคดีที่ไดเห็นตนแบบที่ดีจากพอกับแม แมวาทางบานจะฐานะไมดี คอนขาง

ยากจน แตหนูก็ภูมิใจที่ไดเกิดเปนลูกพอกับแม พอกับแมเปนคนสูชีวิตมาตั้งแต

หนูยังเล็ก ออกไปทํางานแตเชากลับมาตอนค่ําๆ หาเงินมาสงใหลูกๆ ไดเรียน พอ

กับแมสงลูกเขาเรียนหนังสือทุกคน เปนความโชคดีของหนูที่มีโอกาสไดเรียน

หนังสือ...”

ผลการวิจัยในครั้งนี้ที่พบวากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธสามารถชวย

เพิ่มภาวะสันโดษใหแกนักศึกษาได นับเปนขอมูลที่ยืนยันถึงประสิทธิภาพของกลุมการพัฒนาตน

และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธวา สามารถนํากลุมไปประยุกตใชในการแกไขปญหาและ

พัฒนาคุณลักษณะเชิงบวกใหแกสมาชิกไดอยางมีประสิทธิภาพ ซึ่งมีผลจากการศึกษาจาก

รายงานการฝกงานและการวิจัยที่สนับสนุนคํากลาวนี้ได เชน จากรายงานประสบการณในการ

ฝกงานของนิสิตสาขาจิตวิทยาการปรึกษาหลายทานพบวา กลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
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จิตวิทยาแนวพุทธสามารถชวยเพิ่มภาวะสัจจะการแหงตน (สหรัฐ เจตมโนรมณ, 2548) ชวยเพิ่ม

ความพึงพอใจในชีวิต (ชมภูนุช ศรีจันทรนิล, 2549) ชวยเพิ่มความฉลาดทางอารมณ (นิลภา สุข

เจริญ, 2550) และชวยเพิ่มวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ (จรัสเดช เกียรติเดชปญญา, 2550) 

นอกจากนี้ยังสามารถประยุกตรูปแบบของกระบวนการกลุมใหมีลักษณะที่เฉพาะเจาะจงยิ่งขึ้นเพื่อ

มุงเนนใหเกิดคุณลักษณะทางจิตใจบางอยางแกสมาชิก เชนงานวิจัยของธีรวรรณ ธีระพงษ (2549) 

ที่นํากลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธที่เนนศีลและปญญา ไปใชในการเพิ่ม

สัมพันธภาพการปรึกษาเชิงจิตวิทยา และการศึกษาของ เพริศพรรณ แดนศิลป (2550) ที่ประยุกต

แนวคิดและรากฐานทฤษฎีจากกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธไปใชเพื่อการ

พัฒนาปญญาในรูปแบบของกลุมโยนิโสมนสิการ จึงควรมีการสนับสนุนใหมีการศึกษา พัฒนา 

และนํากลุมในลักษณะนี้ซึ่งมีฐานแนวคิดที่สอดคลองกับวิถีชีวิตของสังคมไทย ไปใชเพื่อการ

พัฒนาและรักษาเยียวยาจิตใจของคนในสังคมตอไป

ตอนที่ 2 อภิปรายถึงสมมติฐานการวิจัยขอที่ 2

ผลการทดสอบสมมติฐานขอที่ 2 แสดงวา หลังการทดลองนักศึกษาที่เขารวมกลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธมีคะแนนภาวะสันโดษสูงกวากลุมควบคุมที่ไมไดเขา

รวมกลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

ความแตกตางของภาวะสันโดษระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิตินี้  แสดงใหเห็นไดอยางชัดเจนวา นาจะเนื่องมาจากปจจัยสําคัญ 2 ประการ คือ 1) 

กระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ และ 2) คุณลักษณะของผูนํากลุม

แนวจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ที่กลุมทดลองไดรับแตกตางจากกลุมควบคุมใน

ระยะทดลอง ทําใหผลการเปรียบเทียบคะแนนภาวะสันโดษภายหลังการทดลองระหวางกลุม

ทดลองและกลุมควบคุมที่ออกมามีความแตกตางกัน สอดคลองกับผลการวิจัยของเพริศพรรณ 

แดนศิลป (2550) ที่พบวาหลังการทดลองคาเฉลี่ยของคะแนนปญญาในกลุมโยนิโสมนสิการสูง

กวากลุมควบคุม ซึ่งสามารถยืนยันขอคนพบในการวิจัยครั้งนี้ ไดจากภาพสะทอนของสมาชิกใน

กลุมทดลองที่กลาวถึงปจจัยทั้ง 2 ปจจัยนั้น ภายหลังการเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการ

ปรึกษาแนวพุทธดังตอไปนี้

1. ภาพสะทอนของสมาชิกที่มีตอกระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธ 
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เพื่อใหเกิดความเขาใจและเห็นประสิทธิภาพของกระบวนการกลุมที่ชัดเจน ผูวิจัยจึงขอ

อภิปรายถึงกระบวนการกลุมในแตละกระบวนการ พรอมกับแสดงภาพสะทอนของสมาชิกที่มีตอ

กระบวนการในแตละกระบวนการดังตอไปนี้ 

1.1 การเอื้อการเปดเผยตนเอง 

การเอื้อใหสมาชิกไดเปดเผยตนเองในกลุม เห็นไดจากการที่ผูนํากลุมอาศัยการชี้

ชวนใหสมาชิกไดสังเกต สํารวจ ใครครวญ พินิจพิจารณาเรื่องราว เหตุการณ และสิ่งตางๆ ที่

รวมอยูในประสบการณชีวิตของเขา ผานประโยคหรือกิจกรรมในทุกๆ ชวงของการดําเนินกลุม ซึ่ง

ผูนํากลุมไดปรับเนนใหมีเนื้อหาที่สามารถเอื้อใหสมาชิกตระหนักถึงความสันโดษ หรือไมสันโดษใน

มิติตางๆ ไดแก ทรัพยสินหรือวัตถุสิ่งของ สุขภาพรางกาย สติปญญาและความรูความสามารถ 

และบทบาทหนาที่ของตน ผานทางประโยคหรือการชักชวนอยางออนโยน 

การเอื้ออํานวยใหเกิดการเปดเผยตนเองเพื่อการพิจารณาภาวะสันโดษจากผูนํา

กลุม ปรากฏอยูในประโยคตางๆ เชน “พี่อยากจะชวนใหนองๆ ไดสํารวจถึงสิ่งตางๆในชีวิตที่ผาน

มาจนถึงวันนี้วามีสิ่งใดหรือเรื่องราวไหนบางที่นึกถึงแลวทําใหรูสึกวา ชอบจัง มีความสุขจัง 

นายินดีจังเลย”  หรือการชักชวนวา “ถาหากทบทวนวันเวลาทั้งหมดที่ผานมาในชีวิต การที่เรามี

วันนี้นองรูสึกขอบคุณใครในชีวิตบาง”  จากประโยคที่วา “ถานองๆ สามารถลบประสบการณหรือ

เรื่องราวใดเรื่องราวหนึ่งออกไปจากชีวิตได นองอยากจะเลือกลบเรื่องไหน”  ในการเอื้อนําเชนนี้ ทํา

ใหสมาชิกไดเกิดการสังเกต (Awareness) ถึงภาวะที่มีอยูในใจของตน และทําการสํารวจ 

(Exploration) ภาวะอารมณเหลานั้น แลวตรวจสอบ (Examination) หรือใครครวญถึงสาเหตุที่

กอใหเกิดภาวะนั้น เปนโอกาสใหสมาชิกไดพิจารณาถึงประเด็นที่เปนปมคั่งคางใจที่ยังเปน

ความรูสึกเจ็บปวด ความทุกข ความสูญเสีย หรือความผิดหวัง กระบวนการนี้ทําใหสมาชิกได

ตระหนักถึงประสบการณที่เขาเคยมองขามไป

สมาชิกสะทอนใหเห็นประสิทธิภาพของการเอื้อการเปดเผยตนเองไดดังนี้ 

“...ผมก็งงๆนะ วาทําไมตัวเองถึงไดเลาเรื่องนี้ออกมา ทั้งๆที่ผมไมเคยเลาใหใคร
ฟง แตพอเลาแลวมันรูสึกดีนะ โลงนะ ผมรูสึกวาเราเปนเพื่อนกันจริงๆ ไมใชวาที่

ผานมาไมเปนเพื่อนกันนะ แตวันนี้มันดี มันไดรูจักกันมากกวาเดิม เพื่อนรูจักผม...” 

“...เรากลัววาถาเลาแลวจะมีใครฟงเรารึเปลา มันไมใชเรื่องของเขา แลวก็คิดวา

เลาแลวใครจะมาชวยอะไรเราได ตางตนก็ตางกัน เขาไมไดมาเปนเราจะไปเขาใจ
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เราไดยังไง แตมันไมใช ดีใจมากๆเลยที่เพื่อนๆฟงเรา เห็นวาเขาอยากจะชวยเรา

จริงๆ มันทําใหไวใจและกลาที่จะเลาเรื่องของเรามากขึ้น...”

“...ไดเลา ไดระบาย ความในใจหลายอยางที่ไมเคยพูดที่ไหนมากอนก็ไดเลาใน

กลุม ไมใชแคตัวเราเอง เพื่อนๆก็ดวย ไดฟงเรื่องของเพื่อนที่เราไมเคยรูมากกอน 

ทั้งๆ ที่ก็รูจักกันมานานนะ คิดวารูจักกันมากแลว แตนี่ยิ่งสนิทกันมากกวาเดิม ทํา
ใหรูจักตัวเอง ไดรูจักเพื่อนมากขึ้น...”

“...การพูดคุยกันทําใหเราเขาใจตัวเองมากขึ้น ไดรูวาเราเปนคนยังไง ไดรูวาเพื่อน

คิดยังไงกับเรา ตัวเรามีอะไรที่ตองเปลี่ยนแปลงเพิ่มเติม สิ่งที่ยังทําไมดีก็แกไข

ปรับปรุงใหดีขึ้น...”

“...ขอบคุณทุกๆ คน การมาอบรมทําใหเราไดความรูมากมาย และความรักที่
แทจริงจากเพื่อน เรามีความสุขมากที่ไดมาอบรมแบบนี้ เราไมเคยเปดใจคุยกัน

แบบนี้ นี่คือครั้งแรกที่เราไดมารวมตัวกันเพื่อเปดเผยความในใจของแตละคน ทํา

ใหเราเขาใจตัวเองมากขึ้น เขาใจเพื่อนแตละคนมากขึ้น และทําใหเรารูวาเพื่อน มี

คุณคากับชีวิตของเราเพียงใด...”

1.2 การเอื้อสัมพันธภาพระหวางสมาชิกในกลุม 

มิตรภาพ ความไววางใจ ความใสใจ การใหเกียรติ และการชวยเหลือใหกําลังใจซึ่ง

กันและกัน คือการแสดงออกถึงสัมพันธภาพระหวางสมาชิก ที่สามารถเห็นไดในกระบวนการกลุม 

ซึ่งเกิดจากการที่ผูนํากลุมเอื้ออํานวยใหเกิดขึ้นตลอดกระบวนการตั้งแตเริ่มตนจนจบกลุม ทั้งโดย

การใชตนเองเปนแบบอยาง และการเชื่อมสมานใหสมาชิกไดมีการแบงปนเปดเผยเรื่องราวใน

ระดับที่ลึกซึ้ง เมื่อสมาชิกไดบอกเลาเรื่องราวที่อยูในความคิดจิตใจของตนสูกลุมอยางลึกซึ้ง 

รวมกับการไดสํารวจเรื่องราวของตนเองที่คลายคลึงกับเรื่องราวของเพื่อนในกลุม ไดชวยใหสมาชิก

เกิดกระบวนการคิด เรียบเรียง และทบทวนความรูสึกนึกคิดของตนอยางชัดเจนยิ่งขึ้นตามมา 

การเอื้อสัมพันธภาพนี้ยังนํามาสูการเพิ่มภาวะสันโดษ โดยเฉพาะภาวะสันโดษใน

มิติดานบุคคลและสัมพันธภาพตอบุคคล ซึ่งสมาชิกจากกลุมทดลองไดสะทอนประสิทธิภาพของ

กระบวนการกลุมในดานนี้วา  

“...กอนหนานี้พวกเราอาจจะเปนดินที่แตกระแหง พี่เปรียบเสมือนน้ําที่มาให

ความชุมชื้นแกพวกเรา ใหพวกเราไดรวมตัว ไดเกาะเกี่ยวกันแนนขึ้นกวาเดิม และ
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สนิทแนนแฟนกันมากขึ้น ความไมเขาใจตางๆ ที่พวกเราเคยมีมา วันนี้แปร

เปลี่ยนเปนความเขาใจและรักกันมากขึ้น...”

“...ตอไปนี้อยากจะฟงเพื่อนใหเยอะๆ จะไมตัดสินเขาเหมือนกับที่ผานมา การ

ไดมาฟงเรื่องของเพื่อนในกลุมทําใหเราไดรูจักตัวจริงๆ ของเขามากกวาที่ผานมา 

ขอบคุณกลุมคะ...”

“...สบายใจขึ้นที่ไดบอกความรูสึกที่มีตอเพื่อน และเพื่อนไดบอกความรูสึกที่มีตอ

เรา เปนการแตงแตมมิตรภาพที่ดีใหแกกัน ทําใหเราเขาใจกันมากขึ้น...”

“...ดีใจที่ไดมาเขากลุมในสองวันนี้คะ ไดมารูวาเพื่อนรักเรา เปนหวงเราแคไหน ที่

ผานมาอาจจะรับรูและเราเองก็รูสึกอยางนั้นกับเพื่อน แตก็ไมไดพู ไมไดบอกกัน

ออกมาชัดๆอยางนี้ ฟงแลวรูสึกดีคะ...”

1.3 การเอื้อใหสมาชิกเกิดความงอกงาม

ภาพสะทอนของความงอกงามในใจของสมาชิกในกลุมทดลอง ซึ่งก็คือการไดเห็น

คุณคาและยินดีในสิ่งที่ตนเองมี หรือไดประสพอยูในชีวิต เห็นไดจากคําพูดของสมาชิกดังตอไปนี้  

“...การพูดคุยกันทําใหเราเขาใจตัวเองมากขึ้น ไดรูวาเราเปนคนยังไง ไดรูวาเพื่อน

คิดยังไงกับเรา ตัวเรามีอะไรที่ตองเปลี่ยนแปลงเพิ่มเติม สิ่งที่ยังทําไมดีก็แกไข
ปรับปรุงใหดีขึ้น...”

“...เราทุกคนไดเอาประสบการณของตัวเองมาแชรกัน ทําใหรูวากวาเราจะมาเจอ

กันในวันนี้มันอยากขนาดไหน พวกเราตองเจอกับอะไรมาบาง มีใครที่จะตอง

ขอบคุณบาง ทําใหรูวาการไดมาเปนเพื่อนกันเปนความวิเศษคะ และสิ่งที่เพื่อน

เจอกับของเราอาจจะไมเหมือนกัน แตเราก็สามารถเก็บเรื่องราวของเพื่อนไวเปน
บทเรียนสําหรับตัวเราได...”

1.4 การเอื้อการแกไขปญหา

เชนกรณีของแอนที่ไดเลาวารูสึกเปนหวงพอที่ตองประกอบอาชีพที่เสี่ยงในขณะที่

สุขภาพของพอก็ไมสูดี แตตนกลับไมสามารถอยูใกลๆ เพื่อคอยดูแลพอได ผูไดเชื่อมสมาน 

(tuning)  เพื่อใหแอนไดเกิดการสังเกต (Awareness) ไดสํารวจ (Exploration) อารมณ ความรูสึก

ของตนเอง และเกิดการตรวจสอบ (Examination) ความเปนจริงที่ตนตองเผชิญอยูในขณะนั้น

อยางละเอียด
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บทสนทนาตอไปนี้ของแอน ซึ่งเปนสมาชิกในกลุมทดลองที่ 1 สามารถสะทอนให

เห็นถึงประสิทธิภาพของกลุมในการเอื้อการแกไขโจทยที่คางคาเปนปมอยูในใจได

หก “วันที่หนูเสียใจมาก คือวันที่กลับบานมาเห็นแมรองไห คือมีคนมาบอก

แมวาหนูโดดเรียนไปเที่ยวกับแฟน พอกลับบานมาแมก็บอกกับหนูวา

ตอนเชาแมยังเห็นหนาลูกอยู ถาแมไปโรงเรียนกลับมาไมเจอลูกแลวแม

จะทํายังไงๆ คํานี้นี่หนูคิดวนไปวนมาตลอด วาเราทําใหแมเสียใจมาก ถา

ไมมีลูกแลวแมจะทํายังไง หนูเคยทําใหแมรองไหเพราะหนูหลายครั้ง เคย

ทําใหแมลม ทั้งที่แมไมเคยลม ไมเคยเจ็บ วันนั้นไปเที่ยวกับเพื่อนๆ มา 

กลับมาแมก็ดา หนูโมโหเลยบิดมอรเตอรไซดออกไป ตอนนั้นก็ดึกแลว 

เขาก็วิ่งจากมาจับมอรเตอรไซด แลวรถมันกระชากแมเลยลมไป หนูทํา

อะไรไมถูกเลยขี่มอรเตอรไซดออกไป กลับบานมาก็เห็นแมนอนเจ็บ” 

หกเลาวา ตนเคยทําสิ่งผิดหลายตอพอและแมของตนหลายตอหลายครั้ง เคยขอ

โทษพอและแมหลายครั้ง กราบเทาขอโทษก็เคยมาแลว ทุกครั้งพอและแมก็ใหอภัยเสมอ ยังรักตน

มาก แตครั้งนี้รูสึกวาพอและแมหมดหวังในตัวลูกคนนี้แลวจริงๆ 

หก “พอบอกวาไมหวังอะไรแลว ขอแคอีกสองปใหเรียนใหจบ ถาจบแลวจะ

ทํายังไงก็ตามใจ รูสึกวาพอกับแมไมมีความสุขเวลาที่พูดที่เห็นหนาหนูอะ 

หนูก็ขอโทษจนอายที่จะพูดคําวาขอโทษแลว เพราะขอโทษแลวก็ทําให

เขาเสียใจอีก เขาก็เลิกหวังแลว ไมเชื่อวาจะทําไดจริง เลยคิดวาจะทําให

เขาเห็นวาหนูคิดไดแลวจริง ๆ จะพิสูจนใหเขาเห็น แทนคําพูด” หกเลาไป

รองไหไป 

ผูนํากลุมเชื่อมตนเองเขากับความรูสึกของหก และสื่อใหรับรูวาผูนํากลุมเขาใจ 

(Tuning in) และเอื้อใหสมาชิกมีสวนรวมที่จะรับรูและแสดงออกถึงความเขาอกเขาใจซึ่งกันและกัน 

(Facilitate interaction) สมาชิกแนะนําใหหกขอโทษพอและแมอีกครั้ง บอกวาหกควรไปคืนดีกับ

พอและแม พอแมคงพรอมที่จะใหอภัยเสมอ และสองเลาถึงวันที่เคยเจอแมมานั่งรอหกที่บานเชา

เมื่อตอนตนเทอม

สอง “เราวามันเปนภาพที่นารักดี ยังไงแมก็ยังรักหก แตหกไมพูดกับแม แมก็

ไมรูจะคุยอะไร เลยตางคนตางไมคุยกัน” 
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ผูนํากลุม “พี่รูสึกวาเหมือนมีกําแพงกันระหวางหกกับพอแมอยู ตางคนตางก็รัก

กันนะ ยังเปนหวง เมื่อวันที่แมไปนั่งรอหกที่บานเชาในวันนั้น ก็คงอยาก

เห็นวาลูกจะอยูยังไง เพื่อนๆของลูกเปนยังไง แมแมจะไมไดพูดอะไรนะ” 

ผูนํากลุมเอื้อใหหกไดแกโจทยที่คางคาใจ (Facilitate counseling) หกรูสึกหดหู 

รูสึกวาตัวเองผิด เสียใจเมื่อรูสึกวาตนเปนคนที่พอแมหวังอะไรไมไดแลว 

หก “เมื่อกอนแมจะโทรมาถามวาเปนยังไง ทําอะไรอยู หนูไมคอยโทรไป แต

เดี๋ยวนี้เขาไมโทรมาแลว เวลาโทรไปบอกวาอาทิตยนี้จะไมกลับ เมื่อกอน

แมจะถามมาก บางทีรูสึกรําคาญ เดี๋ยวนี้ไมถามตอเลย พูดคําตอบคํา 

เหมือนจะคุยยังไมอยากคุยกับเรา” 

ผูนํากลุมชวนใหหกพิจารณารอยแยก (Identify split) อันเกิดจากความตองการ

อยากใหความสัมพันธระหวางตนเองและพอแมกลับมาเปนเหมือนเดิม ใหพอแมรูสึกและปฏิบัติ

กับตนเหมือนเดิม และชวนใหหกพิจารณาวาจะหาทางสมานรอยแยกนั้นไดอยางไร หกรูสึกวา

ตนเองไมพรอมที่จะเขาไปพูดคุย หรือขอโทษพอและแม เพราะกลัววาผลที่ไดจะไมดี กลัววาพอแม

จะไมเชื่อ ไมวางใจกลับมามีความหวังกับอั๋นอีกแลว แตตั้งใจวาจะใชการกระทําเปนเครื่องพิสูจน 

ผูนํากลุมถามวาการกระทําที่หกตั้งใจจะพิสูจนคืออะไรบาง 

หก “คือจะเอาปริญญาไปฝากพอกับแมใหได” 

ผูนํากลุมชวนใหหกพิจารณาใหถวนทั่ววามีอยางอื่นอีกหรือไมที่จะทําใหพอและแม

ได หกคิดวาเปนเรื่องความประพฤติ 

หก “ตองเลิกเที่ยว เลิกฟุมเฟอย” 

ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกเขามามีสวนรวม (Facilitate interaction) 

เจ็ด “ถาเราเปนแมของหก แคหกเขามากอด มาขอโทษ หรือถาแมไดมาฟงหก

วันนี้แมก็มีความสุขแลวดีใจแลว เธอควรจะรีบไปขอโทษแมใหเร็วที่สุด 

เพราะทุกนาทีมีคา และใหดูเราเปนตัวอยางที่ไมมีโอกาสไดทําอีกแลว” 

ผูนํากลุม “หกตัดสินใจจะพิสูจนดวยการกระทํานะ อาจจะตองใชเวลานานหนอย 

เกือบสี่ปกวาจะเรียนจบ ระหวางนี้หกมั่นใจละวารักแม ตั้งใจแลววาจะ

ทําวันนี้ใหดีที่สุด แมก็คงคิดแบบเดียวกัน แตก็ไมไดบอกใหอีกฝายรับรู

นะ สี่ปนี้คงเปนชวงเวลาเหงาๆ สําหรับทุกคนในบาน รอวาเมื่อไหรจะได

ลูกสาวกลับมา แตพี่รูสึกอยางนึงนะ คือตอนรอวาเมื่อไหรบานของเราจะ

กลับมาเหมือนเดิมนี้ หกก็ทรมานมาก” 
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เจ็ด “ทําไมตองรอ” 

หก “ไมแนใจวาตัวเองจะทําไดหรือเปลา ถาเขาไปหา ไปขอโทษเขาตอนนี้ก็

เหมือนกับการใหความหวังลมๆ แลงๆ กับเขา ใจจริงก็อยากจะเขาไป

กราบเทาขอโทษเขาเหมือนกันแหละ ถาทําอยางนั้น ก็รูวายังไงเขาก็ให

อภัยเราเสมอ”

ผูนํากลุม “ใจจริงก็อยากจะเขาไปขอโทษ ไปกราบเทาพอกับแมนะ หกรูเลยวาแคนี้

ก็พลิกทุกสิ่งทุกอยางที่มันกวนใจพอกับแมไดแลว รูวาแคนี้เขาก็มี

ความสุขขึ้นมากแลวนะ แตสิ่งที่ฉุดใหไมกลาก็คือหกยังไมแนใจตัวเองนะ 

วาจะไมทําใหเขาตองผิดหวังกับเราซ้ําอีก ถาไปขอโทษตอนนี้มันยิ่ง

ผูกมัดตัวเอง”

หกไดทบทวนวาตัวเองปลอยใหพอแมตองเสียใจทั้งๆ ที่ตนสามารถจะทําอะไรได 

และสิ่งนั้นก็ทําไดไมยาก แตยากที่ใจของตัวเอง วันนี้เทากับตนไดโยนภาระความเสียใจใหพอและ

แมดวย เจ็ดและหนึ่งที่ฟงอยูอยางตั้งใจ จึงเปดเผยถึงประสบการณของตัวเองวา 

เจ็ด “เราอยากจะมีโอกาสแบบหกนะ ถาเรามีพรวิเศษอะไรซักอยางใหขอได 

เราจะขอแลกทุกอยางเลย ชีวิตของเราก็ได เพื่อใหพอแมของเรากลับมา 

เราอยากใหหกมองเราเปนตัวอยางนะ คนทีเรารักอะ เขาจะอยูกับเราอีก

นานเทาไรก็ไมรู พอเราถูกรถชน เสียไปโดยที่เราไมไดตั้งตัวเลย ไมกี่เดือน

ก็มารูวาแมเราเปนมะเร็ง ไมนานแมก็เสีย ปเดียวกันเลย เราไมมีโอกาส

บอกรักพอแมแบบหกแลว เราอิจฉาหกนะ”

หนึ่ง “เราก็รูสึกอิจฉาหกนะ ที่แมหกมารอวันนั้นหนะ รูเลยวาแมหกใจดี เราไม

เคยเจอแมเลย หกนาจะรักแมใหมาก ”

ผูนํากลุมสังเกตวาหกมีความรูสึกบางอยางเกิดขึ้นในใจ ผูนํากลุมจึงขอใหสมาชิก

เปดโอกาสใหหกไดคอยๆ สํารวจใจของตนเอง 

ผูนํากลุม “ใหเวลาหกนะ พี่เชื่อวาหกกําลังรวบรวมกําลังใจที่เพื่อนยื่นให

ในตอนนี้”

หก “เราอยากจะกลับไปกราบเทาขอโทษพอกับแม จะทําแทนเจ็ดกับหนึ่ง

ดวย ขอบคุณทั้งสองคนมาก ๆ ที่ทําใหเราคิดได” 

ผูนํากลุมและสมาชิกดีใจกันหกอยางจริงใจ และจะเปนกําลังใจให 
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หก  “ตอนนี้รูสึกวาขางในมันโลง ๆ บอกไมถูก แคคิดวาจะกลับไปกราบเทา

พอกับแม ในใจมันก็มีความสุขแลว ถาไดทําจริงๆ คงจะยิ่งรูสึกดีกวานี้” 

2. ภาพสะทอนของสมาชิกตอผูนํากลุม

เพื่อแสดงถึงอิทธิพลของพฤติกรรมและทาทีของผูนํากลุมที่มีตอบรรยากาศภายใน

กลุมและการเรียนรูของสมาชิกกลุม รายงานจากสมาชิกสะทอนใหเห็นถึงผลของพฤติกรรมและ

ทาทีของผูนํากลุมที่มีตอเขา ซึ่งแบงออกเปน 3 ลักษณะที่สําคัญดังตอไปนี้ 

2.1 การใชคําพูดที่เหมาะสม และมีทาทีที่ออนโยนจริงใจ ซึ่งเอื้อใหเกิดบรรยากาศแหง

มิตรภาพภายในกลุม

“...พี่ปูนนารักและเปนกันเองมากคะ...” 

“...พี่ปูนใจดีแลวก็ราเริง บางครั้งก็เลนมุกและรับมุกกับเราไดทําใหบรรยากาศไม

เครียด...”

“...คําพูดของพี่ทําใหหนูไดขอคิดดีๆ หลายอยางที่หนูจะเก็บไวเปนกําลังใจ...”

“...พี่ปูนตั้งใจฟง รูสึกไดวาพี่ใสใจ รับฟงเราไดทุกเรื่อง ทําใหกลาที่จะเลาแมแต

เรื่องที่ไมเคยเลา...”

“...มือของพี่ปูนที่คอยจับมือหนูไวตอนหนูรองไห ทําใหหนูรูสึกวาไมไดมีหนูอยูตัว

คนเดียวแตยังมีคนที่พรอมจะอยูเปนเพื่อนเรา เวลาที่เรามีความทุกข แคเรายื่น
มือไปหา...”

“...พี่จะยิ้ม แลวก็ตั้งใจฟงที่ทุกคนพูด และก็จะมีคําถามที่ทําใหหนูไดคิดตาม แลว

ก็เห็นภาพตามไปดวย ซึ่งทําใหหนูไดพบขอคิดดีๆ ...” 

2.2 การมีความตั้งใจ และใสใจที่จะรับฟงเรื่องราวของสมาชิก ซึ่งเปนตัวอยางใหกับ

สมาชิกในการรับฟงซึ่งกันและกัน สะทอนจากคําพูดของสมาชิกดังนี้

“...พี่อดทนมากที่อยูกับเราไดขนาดนี้ ทนฟงพวกเราแตละคนเลา บางทีเพื่อนบาง

คนเลายาวจนเราทนไมไหว แตพี่ก็ยังคอยฟง คอยพาเรากลับมาได จนเพื่อน

สบายใจขึ้น...”
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“...พี่ปูนเกงมาก ฟงทุกคนในกลุมไดตลอด ขนาดตัวหนูเองบางชวงมีแอบงวง 

บางครั้งก็หลุดๆ เบลอๆ ไป แตพี่ปูนก็ยังตั้งใจฟงเพื่อนคนนั้นและสรุปใหหนูกับ

เพื่อนคนอื่นๆ เขาใจได รูสึกวาพี่ตองเหนื่อยและเสียสละมาก...”

“...หนูตกใจตอนเห็นเพื่อนรองไห ทําอะไรไมถูก แตพี่ปูนก็เปนตัวอยางในการให

กําลังใจและรับฟงเพื่อนของเรา ทําใหเห็นวาเราจะชวยเพื่อนเราไดยังไง ชวยเขา
ไมได แตคอยเปนกําลังใจก็ยังดี...” 

“...เวลาที่เพื่อนเลาถึงเรื่องที่เครียดๆ เรื่องที่เขามีปญหา พี่ปูนจะนิ่งฟง ทําใหรูสึก

นิ่งตาม ทั้งกลุมก็จะสงบใหเพื่อนกลาเลาออกมาได...”

2.3 การมีความเขาใจในชีวิตที่ถูกตองของผูนํากลุม ซึ่งเอื้อใหสมาชิกเกิดการขยาย

โลกทัศนจากการเรียนรูผานประสบการณของตนและเพื่อนในกลุม แสดงใหเห็นจากบันทึก

ภายหลังการเขากลุมวา 

“...พี่ปูน และเพื่อน ๆ สอนใหผมไดเรียนรูชีวิต ไดรูวาในชีวิตของผมยังมีสิ่งที่มีคา 

มีอะไรที่ตองทําอีกมาก เวลาที่ผมเหนื่อยใจ ผมจะนึกถึงสองวันนี้...”

“...ไดขอคิดดีๆ จากพี่และเพื่อนที่สามารถเก็บไปใชเวลาเราตองเจอกับเรื่องนั้น

บาง...”

“...คําถามที่พี่ชวนใหคิด ทําใหนึกตามชวยใหหนูเขาใจตนเองมากขึ้น ไดรูวาเรา

ควรจะปรับปรุงแกไขตัวเองยังไงบาง เปลี่ยนที่ใจตัวเองงายท่ีสุด...”

“...กิจกรรมในสองวันนี้ที่พี่พาเรามาเขา ทําใหผมนึกไดวาใครคือผูมีพระคุณที่ทํา

ใหผมมีวันนี้ และผมตองทําอะไรใหกับพวกเขาบาง ผมจะทําและจะทําวันนี้ใหดี

ที่สุดครับ...”

“...คําพูดของพี่ทําใหหนูอยากจะกลับไปบอกกับพอกับแมของหนูวา หนูจะตั้งใจ

เรียน หนูจะทําความหวังของพอกับแมใหเปนจริงแลวหนูจะดูแลแมเอง ถาไมมี

พอกับแมก็คงไมมีหนูในวันนี้...”

ดังนั้นจึงสรุปไดวา กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ สามารถชวยเพิ่ม

ภาวะสันโดษของนักศึกษาในกลุมทดลองภายหลังการเขากลุมไดอยางมีประสิทธิภาพ  



บทที่ 6

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ

วัตถุประสงคการวิจัย

เพื่อศึกษาผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธตอระดับความ สันโดษ

ของนักศึกษา

สมมติฐานการวิจัย

1. ภายหลังการทดลอง นักศึกษาที่เขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธมี

คะแนนความสันโดษสูงกวากอนเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

2. ภายหลังการทดลอง นักศึกษาที่เขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธมี

คะแนนความสันโดษสูงกวากลุมควบคุม

กลุมตัวอยาง

กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาระดับปริญญาตรี ชั้นปที่ 1 ที่เรียนวิชาพฤติกรรมมนุษยกับการ

พัฒนาตน ที่สมัครใจเขารวมงานวิจัย จํานวน 32 คน แบงเปนกลุมทดลอง 2 กลุม กลุมละ 8 คน 

และกลุมควบคุม 2 กลุม กลุมละ 8 คน 

รูปแบบการวิจัย

การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi – Experimental Research) แบบมีกลุม

ทดลองและกลุมควบคุม โดยทําการทดสอบกอนและหลังการทดลอง (Control Group Pretest-

Posttest Design)

เครื่องมือในการวิจัย

1. แบบวัดภาวะสันโดษที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น

2. กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

การดําเนินการวิจัย

1. การเตรียมการทดลอง

1.1 ผูวิจัยติดตอขอความรวมมือจากมหาวิทยาลัยราชภัฏหมูบานจอมบึง เพื่อขอ
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ความรวมมือในการเก็บขอมูล 

1.2 เมื่อไดรับอนุมัติจากทางมหาวิทยาลัยแลว ผูวิจัยเขาพบอาจารยประจําภาควิชา

จิตวิทยา คณะครุศาสตร เพื่อชี้แจงถึงวัตถุประสงคและขั้นตอนในการวิจัย และขอความรวมมือ

จากอาจารยประจําวิชาที่มีความประสงคจะใหนักศึกษาเขารวมการวิจัย โดยคณาจารยประจํา

ภาควิชาจิตวิทยามีมติวาควรใหนักศึกษาที่เรียนในรายวิชาพฤติกรรมมนุษยกับการพัฒนาตนซึ่ง

เปนนักศึกษาชั้นปที่ 1 ไดเขารวมในการวิจัยครั้งนี้ เนื่องจากเนื่องจากเปาหมายของกลุมจิตวิทยา

พัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธที่เปนตัวแปรตนมีความสอดคลองกับวัตถุประสงคของรายวิชา

1.3 ผูวิจัยไดชี้แจงถึงวัตถุประสงคของการวิจัย และขั้นตอนในการดําเนินงานวิจัย

ใหกับนักศึกษาในรายวิชาพฤติกรรมมนุษยกับการพัฒนาตน เพื่อขอความรวมมือในการเขารวม

การวิจัยจากนักศึกษา และใหนักศึกษาที่มีความสมัครใจลงชื่อในใบแสดงความยินยอมที่จะเขา

รวมการวิจัย

2. การดําเนินการทดลอง

2.1 ผูวิจัยแบงกลุมตัวอยางออกเปนกลุมทดลอง 2 กลุม และกลุมควบคุม 2 กลุม 

2.2 ผูวิจัยนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ในเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการ

ปรึกษาแนวพุทธกับกลุมทดลองและกลุมควบคุมทั้ง 2 รุน 

2.3 ผูวิจัยใหกลุมทดลองและกลุมควบคุมในแตละรุนตอบแบบวัดภาวะสันโดษใน

เวลาใกลเคียงกัน เพื่อวัดคะแนนภาวะสันโดษในระยะกอนการการทดลอง (pretest)

2.4 ใหกลุมทดลองแตละรุนเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

ตามวันและเวลาที่กําหนดไวในแตละรุน

3. การดําเนินการภายหลังการทดลอง

3.1 ใหกลุมทดลองและกลุมควบคุมทั้งหมดตอบแบบวัดภาวะสันโดษในระยะหลังการ

ทดลอง (posttest)

3.2 ใหกลุมควบคุมและนักศึกษาที่ลงทะเบียนเรียนในรายวิชาพฤติกรรมมนุษยกับ

การพัฒนาตนทุกคนที่สนใจ เขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธหลังจากการ

เก็บขอมูลแลวเสร็จ 

3.3 ทําการตรวจคะแนนภาวะสันโดษและวิเคราะหผลทางสถิติดวยโปรแกรม SPSS 
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การวิเคราะหขอมูล

ใชการทดสอบคาทีในการทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะสันโดษในระยะ

กอนและหลังการทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุม

สรุปผลการวิจัย

การวิจัยในครั้งนี้ สามารถสรุปผลที่ไดรับออกเปน 2 ประการดวยกัน ดังนี้

1. ภายหลังการทดลอง นักศึกษาที่เขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

มีคะแนนความสันโดษสูงกวากอนเขากลุมอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ.001

2. ภายหลังการทดลอง นักศึกษาที่เขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

มีคะแนนความสันโดษสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05

ขอจํากัด

1. ดวยขอจํากัดของการจัดกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ซึ่งจะตอง

ไดรับความสมัครใจและความสะดวกจากผูเขารวมการวิจัยในการเขารวมกลุมไดครบตาม

ระยะเวลาในแผนการดําเนินการกลุมที่กําหนด ทําใหผูวิจัยไมสามารถทําการคัดเลือกกลุมตัวอยาง

โดยวิธีการสุมได และกลุมตัวอยางที่ใชในงานวิจัยครั้งนี้เปนนักศึกษาที่ลงทะเบียนเรียนในรายวิชา

พฤติกรรมมนุษยกับการพัฒนาตน ของ มหาวิทยาลัยราชภัฏหมูบานจอมบึงเทานั้น 

2. ในการวิจัยครั้งนี้ ดวยขอจํากัดในเรื่องระยะเวลา จึงไมมีการติดตามผลหลังการทดลอง 

ทําใหไมสามารถยืนยันความคงทนของผลกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธที่มีตอ

ภาวะสันโดษของนักศึกษาได

ขอเสนอแนะ

1.จากผลการวิจัยพบวา กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธสามารถพัฒนา

สันโดษใหกับนักศึกษาได แตยังไมสามารถสรุปไดวา มีความคงทนของผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนา

ตนและการปรึกษาแนวพุทธที่มีตอภาวะสันโดษของนักศึกษา ดังนั้นจึงควรมีการเก็บขอมูลในระ

ติดตามผล เพื่อพัฒนาและปรับประสิทธิภาพของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

ไดดียิ่งขึ้นตอไป

2.การเพิ่มพูนสันโดษใหเกิดขึ้นนั้นสามารลดความปรารถนาในใจผูคนใหลดลง ซึ่งปญหา

เหลานี้ลวนเกิดจากความโลภ โกรธ หลง ของบุคคล ซึ่งนําไปสูปญหาภายนอกผานทางการกระทํา

ที่เบียดเบียนทั้งตนเองและผูอื่น เชน การทุจริตตอหนาที่ การฉอโกง การลักขโมย การทํารายขมขู 
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เปนตน ดังนั้นจึงควรเพิ่มภาวะสันโดษใหแกบุคคลทั้งภาครัฐและเอกชน ใหพบกับความสุขสงบใน

ชีวิต ซึ่งเทากับเปนการเพิ่มพูนสันติสุขแกสังคมดวยเชนกัน
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ภาคผนวก ก.
แบบวัดภาวะสันโดษ
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แบบสํารวจตนเอง (ตัวอยาง)

คําชี้แจง
แบบสํารวจตนเองฉบับนี้  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาประสบการณดานตางๆในชีวิตของ

นักศึกษา

แบบสอบถามชุดนี้ประกอบดวย 2 สวน  คือ  ขอมูลสวนบุคคล  และแบบสํารวจตนเอง   

คําตอบที่ทานตอบแตละขอไมมีถูกหรือผิด ขอใหทานตอบคําตอบที่ตรงกับความรูสึกของทาน
ที่สุดเพียงคําตอบเดียว และขอความกรุณาตอบใหครบทุกขอ

ผูวิจัยขอรับรองวาคําตอบของทานจะเปนความลับและไมสงผลเสียใดๆ ตอตัวทาน  ขอมูล

ที่ไดรับจากแบบสํารวจนี้จะนําเสนอเปนภาพรวม และใชเพื่อการศึกษาวิจัยประกอบการทํา

วิทยานิพนธเทานั้น 

 
        ขอบพระคุณในความรวมมือ

                  นางสาวธารีวรรณ  เทียมเมฆ

        นิสิตบัณฑิตศึกษา สาขาจิตวิทยาการปรึกษา 

           คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

..............................................................................................................................................

สวนที่ 1 : ขอมูลสวนบุคคล
คําชี้แจง  กรุณาเขียนเครื่องหมายถูก ลงในชอง � และเติมขอความลงในชองวางตามความ

เปนจริง

1. เพศ �  ชาย �  หญิง

2. อายุ _______ ป

3. มหาวิทยาลัย _______________________________คณะ______________________________

    สาขาวิชาเอก  ______________________________ ชั้นป ______________________________

4. ภูมิลําเนา (โปรดระบุจังหวัด) _____________________________________________________

5. ที่พักอาศัย          �  บาน                        �  หอพักมหาวิทยาลัย  

                 �  หอพักเอกชน   �  อื่นๆ(โปรดระบุ)______________________

สําหรับผูวิจัย
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สวนที่ 2 แบบสํารวจตนเอง
คําชี้แจง  โปรดขีดเครื่องหมาย ลงในชองที่ ตรงกับตัวทานมากที่สุด โปรดตอบใหครบทุกขอ

ขอความ ไมตรง
เลย

ไมคอย
ตรง

ตรงบาง
ไมตรง
บาง

ตรง ตรง
มาก

สําหรับ
ผูวิจัย

1. ฉันใชจายเกินรายรับ 1

2. ฉันพอใจในสุขภาพของฉัน 2

3. ฉันรูสึกวาตนเองดอยในความรูความสามารถ เมื่อเทียบ

กับผูอื่น

3

4. ถารูวาชีวิตเปนแบบนี้ ฉันไมเกิดดีกวา 4

5. ฉันใชเงินที่พอแมใหอยางรูคาของเงิน 5

6. ฉันพอใจในรางกายของฉัน 6

7. ฉันไมพอใจในความรูความสามารถของฉัน 7

8. ฉันรูสึกวาตนเองเปนภาระกับครอบครัว 8

9. ฉันคิดวาของที่มีคุณภาพตองมีราคาแพง 9

10. ฉันเจ็บใจที่สุขภาพของฉัน ทําใหตองพลาดโอกาสดีๆ 

ในชีวิต

10

11. 11

12. 12

13. 13

14. 14

15. 15

หมายเหตุ: จํานวนเต็ม 46 ขอ
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ภาคผนวก ข.
การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ
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ตารางที่ 15 คาอํานาจจําแนก และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (Corrected Item-Total 

Correlation: CITC) ระหวางคะแนนในแตละขอกับคะแนนรวมภายในมิติที่ 1 และ

คะแนนรวมทั้งฉบับ ของแบบวัดภาวะสันโดษฉบับที่ 1 

ขอ
ทิศ
ทาง

การวิเคราะหอํานาจจําแนก
วิธีกลุมสูง-กลุมต่ํา ทั้งฉบับ (27%)

CITC
Cronbach’s if 
Item Deleted

ผาน
เกณฑ

กลุมสูง
(n=46)

กลุมต่ํา
(n=46)

t
(n=171) p รายมิติ

ทั้ง
ฉบับ

รายมิติ
ทั้ง

ฉบับ
M SD M SD

5 - 3.11 1.04 2.41 0.83 3.547 .0005 .342 .327 .864 .953 

25 + 4.15 0.76 3.87 0.75 1.798 .038 .213 .118 .867 .953 X

49 - 4.09 0.98 2.93 1.24 4.943 .000 .402 .390 .863 .953 

83 - 4.74 0.61 3.19 1.09 8.387 .000 .528 .574 .860 .952 

106 - 4.02 1.14 2.50 1.17 6.308 .000 .608 .493 .857 .953 

9 - 3.98 0.95 3.06 0.93 4.651 .000 .448 .357 .862 .953 

101 - 4.30 0.84 3.15 0.87 6.469 .000 .566 .486 .859 .953 

29 + 3.30 1.09 3.35 0.71 -0.227 .4105 -.048 -.050 .873 .953 X

37 - 3.78 1.17 2.28 1.00 6.593 .000 .587 .499 .858 .953 

21 - 3.60 1.20 2.67 0.84 4.317 .000 .395 .318 .863 .953 

53 + 4.06 0.80 2.93 0.97 6.078 .000 .417 .425 .863 .953 

13 - 4.28 0.91 3.48 1.19 3.645 .000 .424 .330 .862 .953 

17 + 3.67 1.13 3.30 0.89 1.736 .043 .124 .162 .870 .954 X

92 - 4.11 1.06 2.72 0.86 6.916 .000 .573 .543 .858 .953 

95 - 4.37 0.93 2.89 0.82 8.087 .000 .592 .562 .858 .953 

104 - 3.65 1.25 2.61 1.04 4.345 .000 .330 .361 .865 .953 

33 + 4.08 1.28 3.89 0.82 0.872 .193 .160 .089 .869 .954 X

45 - 3.02 1.47 1.67 0.79 5.483 .000 .447 .402 .862 .953 

57 - 4.13 1.04 3.48 1.13 2.873 .0025 .339 .297 .865 .953 

69 - 3.96 1.15 2.85 1.32 4.296 .000 .458 .404 .861 .953 

98 - 3.67 1.33 2.61 1.18 4.052 .000 .452 .383 .862 .953 

61 - 3.76 1.08 3.00 0.94 3.602 .0005 .520 .347 .860 .953 
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ตารางที่ 15 (ตอ) คาอํานาจจําแนก และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (Corrected Item-Total 

Correlation: CITC) ระหวางคะแนนในแตละขอกับคะแนนรวมภายในมิติที่ 1 

และคะแนนรวมทั้งฉบับ ของแบบวัดภาวะสันโดษฉบับที่ 1 

ขอ
ทิศ
ทาง

การวิเคราะหอํานาจจําแนก
วิธีกลุมสูง-กลุมต่ํา ทั้งฉบับ (27%)

CITC
Cronbach’s if 
Item Deleted

ผาน
เกณฑ

กลุมสูง
(n=46)

กลุมต่ํา
(n=46)

t
(n=171) p รายมิติ

ทั้ง
ฉบับ

รายมิติ
ทั้ง

ฉบับ
M SD M SD

80 - 4.24 0.90 2.98 1.02 6.284 .000 .537 .500 .859 .953 

41 + 4.09 1.03 3.43 0.91 3.219 .001 .144 .284 .869 .953 X

65 - 4.13 1.15 2.89 1.16 5.154 .000 .367 .473 .864 .953 

73 - 3.85 1.23 2.72 1.00 4.833 .000 .373 .400 .864 .953 

77 - 2.72 1.38 2.13 0.83 2.474 .008 .306 .252 .865 .953 

86 - 3.63 0.95 2.65 0.77 5.431 .000 .411 .453 .863 .953 

89 - 4.52 0.75 3.28 1.19 5.983 .000 .410 .523 .863 .953 

หมายเหตุ คาความเที่ยงรวมภายในมิติที่ 1 (Cronbach’s Alpha) เทากับ .867 , คาความเที่ยง

รวมทั้งฉบับ (Cronbach’s Alpha) เทากับ .953 , n = 171
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ตารางที่ 16 คาอํานาจจําแนก และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (Corrected Item-Total 

Correlation: CITC) ระหวางคะแนนในแตละขอกับคะแนนรวมภายในมิติที่ 2 และ

คะแนนรวมทั้งฉบับ ของแบบวัดภาวะสันโดษฉบับที่ 1 

ขอ
ทิศ
ทาง

การวิเคราะหอํานาจจําแนก
วิธีกลุมสูง-กลุมต่ํา ทั้งฉบับ (27%)

CITC
Cronbach’s if 
Item Deleted

ผาน
เกณฑ

กลุมสูง
(n=46)

กลุมต่ํา
(n=46)

t
(n=171) p รายมิติ

ทั้ง
ฉบับ

รายมิติ
ทั้ง

ฉบับ
M SD M SD

2 + 3.78 0.78 3.43 0.96 1.903 .030 .106 .177 .819 .953 X

14 - 4.39 0.71 3.32 1.03 5.749 .000 .484 .435 .800 .953 

26 - 3.63 1.08 2.76 1.06 3.897 .000 .501 .389 .799 .953 

50 - 3.39 1.08 2.43 1.05 4.304 .000 .356 .368 .807 .953 

58 - 4.13 1.04 3.11 0.95 4.909 .000 .380 .438 .806 .953 

74 - 4.30 1.01 2.83 0.95 7.238 .000 .498 .464 .799 .953 

4 + 3.74 0.93 2.89 1.02 4.176 .000 .360 .276 .807 .953 

10 + 3.98 0.90 2.96 0.76 5.826 .000 .535 .403 .798 .953 

18 - 3.98 1.08 2.69 0.94 6.060 .000 .499 .453 .799 .953 

38 - 4.00 1.11 2.63 0.93 6.403 .000 .587 .491 .793 .953 

42 + 4.04 1.07 3.30 0.78 3.768 .000 .377 .334 .806 .953 

1 1 5 - 4.59 0.75 3.13 0.93 8.260 .000 .572 .607 .795 .952 

54 - 3.72 1.11 2.72 0.89 4.779 .000 .435 .462 .803 .953 

66 - 4.13 1.07 2.63 0.88 7.362 .000 .694 .600 .787 .952 

22 + 3.69 0.86 2.87 1.04 4.127 .000 .303 .309 .810 .953 

30 - 2.85 1.07 2.24 0.73 3.170 .001 .181 .281 .816 .953 X

46 - 2.80 0.98 1.96 1.03 4.040 .000 .213 .331 .815 .953 

34 - 3.26 1.14 2.54 1.05 3.137 .001 .296 .258 .811 .953 

62 - 2.30 1.15 2.61 0.95 -1.380 .0855 -.052 -.143 .827 .954 X

หมายเหตุ คาความเที่ยงรวมภายในมิติที่ 2 (Cronbach’s Alpha) เทากับ .814 , คาความเที่ยง

รวมทั้งฉบับ (Cronbach’s Alpha) เทากับ .953 , n = 171
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ตารางที่ 17 คาอํานาจจําแนก และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (Corrected Item-Total 

Correlation: CITC) ระหวางคะแนนในแตละขอกับคะแนนรวมภายในมิติที่ 3 และ

คะแนนรวมทั้งฉบับ ของแบบวัดภาวะสันโดษฉบับที่ 1 

ขอ
ทิศ
ทาง

การวิเคราะหอํานาจจําแนก
วิธีกลุมสูง-กลุมต่ํา ทั้งฉบับ (27%)

CITC
Cronbach’s if 
Item Deleted

ผาน
เกณฑ

กลุมสูง
(n=46)

กลุมต่ํา
(n=46)

t
(n=171) p รายมิติ

ทั้ง
ฉบับ

รายมิติ
ทั้ง

ฉบับ
M SD M SD

1 + 3.50 0.94 2.76 0.97 3.717 .000 .281 .287 .888 .953 

19 + 3.59 0.83 3.06 0.68 3.293 .0005 .373 .278 .887 .953 

35 - 3.83 1.04 2.69 0.78 5.886 .500 .471 .490 .885 .953 

43 - 4.26 0.93 2.83 1.06 6.901 .000 .492 .508 .885 .953 

63 - 4.63 0.61 3.30 1.07 7.292 .000 .537 .552 .884 .953 

47 - 4.85 0.42 2.91 1.11 11.039 .000 .626 .637 .882 .952 

84 + 4.43 0.65 3.72 0.80 4.680 .000 .436 .299 .886 .953 

109 + 4.56 0.62 3.72 0.86 5.421 .000 .514 .336 .885 .953 

96 + 4.65 0.64 3.85 0.73 5.622 .000 .491 .363 .885 .953 

87 + 3.54 1.56 3.52 0.78 0.085 .4665 .047 -.029 .894 .954 X

102 + 4.63 0.64 4.28 0.81 2.283 .0125 .301 .184 .888 .953 X

93 - 4.93 0.25 3.39 0.99 10.161 .000 .699 .679 .882 .952 

113 - 4.89 0.43 3.39 1.29 7.472 .000 .589 .554 .883 .953 

67 - 4.22 1.07 2.91 0.98 6.073 .000 .496 .464 .885 .953 

99 - 4.28 0.87 2.85 1.05 7.070 .000 .471 .586 .885 .952 

107 - 4.56 0.62 2.74 0.90 11.288 .000 .625 .693 .882 .952 

3 - 2.67 1.03 2.02 .614 3.677 .000 .297 .361 .888 .953 

7 - 2.54 1.04 1.71 0.78 4.290 .000 .264 .314 .888 .953 

11 + 3.91 0.75 3.48 0.72 2.822 .003 .249 .186 .888 .953 X

15 - 2.43 1.15 1.72 0.81 3.467 .0005 .211 .263 .889 .953 

59 + 4.28 0.91 4.19 0.75 0.500 .309 .160 .005 .890 .954 X

71 - 4.48 0.78 2.83 1.02 8.733 .000 .579 .604 .883 .953 

78 - 4.30 1.15 3.06 0.99 5.514 .000 .383 .413 .887 .953 
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ตารางที่ 17 (ตอ) คาอํานาจจําแนก และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (Corrected Item-Total 

Correlation: CITC) ระหวางคะแนนในแตละขอกับคะแนนรวมภายในมิติที่ 3 

และคะแนนรวมทั้งฉบับ ของแบบวัดภาวะสันโดษฉบับที่ 1

ขอ
ทิศ
ทาง

การวิเคราะหอํานาจจําแนก
วิธีกลุมสูง-กลุมต่ํา ทั้งฉบับ (27%)

CITC
Cronbach’s if 
Item Deleted

ผาน
เกณฑ

กลุมสูง
(n=46)

กลุมต่ํา
(n=46)

t
(n=171) p รายมิติ

ทั้ง
ฉบับ

รายมิติ
ทั้ง

ฉบับ
M SD M SD

81 - 2.28 1.09 1.69 0.69 3.082 .0015 .096 .206 .891 .953 X

90 - 4.11 0.95 2.56 0.93 7.863 .000 .535 .582 .884 .952 

112 - 3.21 1.03 2.06 0.74 6.151 .000 .415 .432 .886 .953 

23 + 4.02 0.80 3.15 0.89 4.910 .000 .379 .355 .887 .953 

39 + 3.91 1.28 3.91 0.72 0.000 .000 .085 -.025 .891 .954 X

55 + 4.41 0.93 3.11 0.85 7.013 .0005 .344 .521 .887 .953 

51 - 4.43 0.62 3.93 0.71 3.592 .000 .502 .291 .885 .953 

27 - 4.30 0.96 3.43 1.19 3.860 .000 .294 .355 .888 .953 

105 - 3.41 1.07 2.41 0.88 4.897 .000 .256 .385 .889 .953 

31 + 4.08 0.86 3.59 0.78 2.917 .002 .283 .184 .888 .953 X

75 + 4.56 0.54 4.09 0.75 3.486 .0005 .342 .224 .887 .953 

หมายเหตุ คาความเที่ยงรวมภายในมิติที่ 3 (Cronbach’s Alpha) เทากับ .889, คาความเที่ยง

รวมทั้งฉบับ (Cronbach’s Alpha) เทากับ .953 , n = 171
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ตารางที่ 18 คาอํานาจจําแนก และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (Corrected Item-Total 

Correlation: CITC) ระหวางคะแนนในแตละขอกับคะแนนรวมภายในมิติที่ 4 และ

คะแนนรวมทั้งฉบับ ของแบบวัดภาวะสันโดษฉบับที่ 1

ขอ
ทิศ
ทาง

การวิเคราะหอํานาจจําแนก
วิธีกลุมสูง-กลุมต่ํา ทั้งฉบับ (27%)

CITC
Cronbach’s if 
Item Deleted

ผาน
เกณฑ

กลุมสูง
(n=46)

กลุมต่ํา
(n=46)

t
(n=171) p รายมิติ

ทั้ง
ฉบับ

รายมิติ
ทั้ง

ฉบับ
M SD M SD

6 + 4.71 0.54 4.04 0.89 4.370 .000 .311 .321 .849 .953 

8 + 4.87 0.34 4.54 0.78 2.597 .006 .153 .195 .852 .953 X

12 - 3.83 0.99 2.83 0.99 4.817 .000 .322 .408 .849 .953 

16 - 1.83 1.23 1.59 0.68 1.148 .1275 .083 .049 .855 .954 X

24 - 1.87 1.13 1.54 0.78 1.613 .055 .168 .120 .853 .954 X

36 - 4.56 0.78 2.76 1.04 9.437 .000 .497 .592 .843 .952 

44 - 4.43 0.78 2.78 1.11 8.244 .000 .568 .593 .841 .952 

94 - 4.91 0.46 3.50 1.29 6.967 .000 .527 .582 .843 .952 

32 - 4.72 0.69 3.46 1.26 5.957 .000 .493 .528 .844 .953 

52 - 3.35 1.34 2.09 0.69 5.678 .000 .468 .473 .844 .953 

68 + 4.52 0.66 3.83 1.14 3.582 .0005 .205 .268 .852 .953 

64 - 4.02 0.98 2.72 0.54 7.909 .000 .606 .619 .841 .952 

76 - 4.11 0.87 2.56 0.72 9.240 .000 .582 .594 .841 .952 

79 - 3.72 1.11 2.39 0.83 6.495 .000 .453 .501 .845 .953 

91 - 4.56 0.65 2.69 0.84 11.906 .000 .686 .706 .837 .952 

97 - 2.06 1.46 1.69 0.84 1.483 .071 .209 .166 .852 .954 X

20 - 3.80 0.88 3.04 0.99 3.891 .000 .314 .290 .849 .953 

28 + 4.41 0.54 4.13 0.83 1.930 .0285 .131 .142 .853 .953 X

40 - 3.89 1.35 2.67 1.17 4.607 .000 .352 .356 .849 .953 

48 - 3.22 1.56 1.91 1.07 4.670 .000 .477 .407 .844 .953 

60 - 2.89 1.20 1.85 0.76 4.994 .000 .479 2.89 .844 .953 

72 - 4.80 0.58 3.43 1.33 6.408 .000 .452 .512 .845 .953 

85 - 3.02 1.29 2.26 0.90 3.273 .000 .316 .317 .849 .953 
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ตารางที่ 18 (ตอ) คาอํานาจจําแนก และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (Corrected Item-Total 

Correlation: CITC) ระหวางคะแนนในแตละขอกับคะแนนรวมภายในมิติที่ 4 

และคะแนนรวมทั้งฉบับ ของแบบวัดภาวะสันโดษฉบับที่ 1

ขอ
ทิศ
ทาง

การวิเคราะหอํานาจจําแนก
วิธีกลุมสูง-กลุมต่ํา ทั้งฉบับ (27%)

CITC
Cronbach’s if 
Item Deleted

ผาน
เกณฑ

กลุมสูง
(n=46)

กลุมต่ํา
(n=46)

t
(n=171) p รายมิติ

ทั้ง
ฉบับ

รายมิติ
ทั้ง

ฉบับ
M SD M SD

103 - 4.48 0.89 3.00 1.15 6.883 .000 .521 .512 .842 .953 

56 + 3.76 0.99 3.30 0.86 2.350 .0105 .104 .194 .854 .953 X

82 - 4.52 0.72 3.11 0.90 8.304 .000 .508 .591 .843 .952 

88 - 2.85 1.17 1.83 0.80 4.885 .000 .389 .394 .847 .953 

100 - 2.15 1.05 2.28 0.87 -0.643 .261 .070 .005 .856 .954 X

หมายเหต คาความเที่ยงรวมภายในมิติที่ 4 (Cronbach’s Alpha) เทากับ .852 , คาความเที่ยง

รวมทั้งฉบับ (Cronbach’s Alpha) เทากับ .953 , n = 171



117

ตารางที่ 19 คาสัมประสิทธสหสัมพันธระหวางขอกระทงที่ที่ผานเกณฑแตละขอกับคะแนน

รวมทั้ง 93 ขอ (N=171)

ขอที่ ทิศทาง CITC
Cronbach’s if 
Item Deleted

ผานเกณฑ

1 + .274 .959 

3 - .369 .959 

4 + .266 .959 

5 - .327 .959 

6 + .307 .959 

7 - .323 .959 

9 - .358 .959 

10 + .389 .959 

12 - .405 .959 

13 - .333 .959 

14 - .447 .959 

15 - .262 .959 

18 - .453 .959 

19 + .254 .959 

20 - .291 .959 

21 - .321 .959 

22 + .298 .959 

23 + .331 .959 

26 - .394 .959 

27 - .359 .959 

32 - .513 .958 

34 - .260 .959 

35 - .505 .958 

36 - .592 .958 

37 - .487 .958 
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ตารางที่ 19 (ตอ) คาสัมประสิทธสหสัมพันธระหวางขอกระทงที่ที่ผานเกณฑแตละขอกับ

คะแนนรวมทั้ง 93 ขอ (N=171)

ขอที่ ทิศทาง CITC
Cronbach’s if 
Item Deleted

ผานเกณฑ

38 - .494 .958 

40 - .376 .959 

42 + .302 .959 

43 - .518 .958 

44 - .596 .958 

45 - .412 .959 

46 - .340 .959 

47 - .638 .958 

48 - .407 .959 

49 - .397 .959 

50 - .386 .959 

51 - .517 .958 

52 - .477 .959 

53 + .406 .959 

54 - .466 .959 

55 + .267 .959 

57 - .311 .959 

58 - .461 .959 

60 - .432 .959 

61 - .345 .959 

63 - .565 .958 

64 - .624 .958 

65 - .479 .959 

66 - .602 .958 

67 - .464 .959 
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ตารางที่ 19 (ตอ) คาสัมประสิทธสหสัมพันธระหวางขอกระทงที่ที่ผานเกณฑแตละขอกับ

คะแนนรวมทั้ง 93 ขอ (N=171)

ขอที่ ทิศทาง CITC
Cronbach’s if 
Item Deleted

ผานเกณฑ

68 + .250 .959 

69 - .408 .959 

70 - .577 .958 

71 - .605 .958 

72 - .513 .958 

73 - .423 .959 

74 - .478 .959 

75 + .192 .959 X

76 - .599 .958 

77 - .272 .959 

78 - .425 .959 

79 - .512 .958 

80 - .508 .958 

82 - .606 .958 

83 - .573 .958 

84 + .274 .959 

85 - .320 .959 

86 - .452 .959 

88 - .411 .959 

89 - .520 .958 

90 - .598 .958 

91 - .702 .958 

92 - .549 .958 

93 - .678 .958 

94 - .589 .958 
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ตารางที่ 19 (ตอ) คาสัมประสิทธสหสัมพันธระหวางขอกระทงที่ที่ผานเกณฑแตละขอกับ

คะแนนรวมทั้ง 93 ขอ (N=171)

ขอที่ ทิศทาง CITC
Cronbach’s if 
Item Deleted

ผานเกณฑ

95 - .564 .958 

96 + .336 .959 

98 - .386 .959 

99 - .597 .958 

101 - .502 .958 

103 - .516 .958 

104 - .373 .959 

105 - .389 .959 

106 - .497 .958 

107 - .689 .958 

108 + .330 .959 

109 + .318 .959 

111 - .422 .959 

112 - .433 .959 

113 - .561 .958 

115 - .608 .958 

116 - .475 .959 
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ตารางที่ 20 คาอํานาจจําแนก และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (Corrected Item-Total 

Correlation: CITC) ระหวางคะแนนในแตละขอกับคะแนนรวมภายในมิติที่ 1 และ

คะแนนรวมทั้งฉบับ ของแบบวัดภาวะสันโดษฉบับที่ใชในงานวิจัย

ขอ
ทิศ
ทาง

การวิเคราะหอํานาจจําแนก
วิธีกลุมสูง-กลุมต่ํา ทั้งฉบับ (27%)

CITC
Cronbach’s if 
Item Deleted ลําดับ

ขอใน
แบบ
วัด

กลุมสูง
(n=46)

กลุมต่ํา
(n=46)

t
(n=171) p รายมิติ

ทั้ง
ฉบับ

รายมิติ
ทั้ง

ฉบับ
M SD M SD

49 - 3.89 1.07 2.89 1.22 4.228 .000 .355 .383 .811 .946 9

83 - 4.79 0.59 3.17 1.07 9.084 .000 .543 .583 .794 .944 25

106 - 4.13 1.08 2.57 1.14 6.802 .000 .578 .486 .789 .945 43

101 - 4.38 0.82 3.17 0.87 6.955 .000 .523 .479 .796 .945 40

37 - 3.72 1.14 2.38 1.03 5.983 .000 .549 .461 .793 .945 1

53 + 4.09 0.78 3.00 1.04 5.725 .000 .402 .406 .806 .945 13

95 - 4.38 0.90 2.94 0.82 8.163 .000 .596 .562 .790 .945 37

45 - 2.94 1.44 1.79 0.93 4.603 .000 .357 .344 .811 .946 5

80 - 4.30 0.91 2.96 1.02 6.731 .000 .532 .513 .795 .945 21

65 - 4.21 1.10 2.89 1.11 5.787 .000 .383 .495 .808 .945 17

86 - 3.66 0.94 2.66 0.70 5.853 .000 .370 .436 .808 .945 29

89 - 4.51 0.75 3.28 1.16 6.146 .000 .407 .517 .805 .945 33

หมายเหตุ คาความเที่ยงรวมภายในมิติ 1 จํานวน 12 ขอ (Cronbach’s Alpha) เทากับ .814,     

คาความเที่ยงรวมทั้งฉบับ (Cronbach’s Alpha) เทากับ .946, n = 171
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ตารางที่ 21 คาอํานาจจําแนก และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (Corrected Item-Total 

Correlation: CITC) ระหวางคะแนนในแตละขอกับคะแนนรวมภายในมิติที่ 2 และ

คะแนนรวมทั้งฉบับ ของแบบวัดภาวะสันโดษฉบับที่ใชในงานวิจัย

ขอ
ทิศ
ทาง

การวิเคราะหอํานาจจําแนก
วิธีกลุมสูง-กลุมต่ํา ทั้งฉบับ (27%)

CITC
Cronbach’s if 
Item Deleted ลําดับ

ขอใน
แบบ
วัด

กลุมสูง
(n=46)

กลุมต่ํา
(n=46)

t
(n=171) p รายมิติ

ทั้ง
ฉบับ

รายมิติ
ทั้ง

ฉบับ
M SD M SD

14 - 4.34 0.73 3.28 0.99 5.914 .000 .411 .431 .777 .945 10

74 - 4.32 1.00 2.79 0.91 7.768 .000 .434 .473 .775 .945 30

4 + 3.77 0.89 2.94 1.01 4.229 .000 .380 .255 .781 .946 2

10 + 4.00 0.83 2.91 0.75 6.645 .000 .589 .372 .750 .946 6

38 - 4.15 1.00 2.70 0.86 7.531 .000 .571 .505 .751 .945 14

1 1 5 - 4.60 0.68 3.13 0.92 8.772 .000 .570 .618 .752 .944 34

66 - 4.23 1.03 2.66 0.81 8.238 .000 .673 .606 .733 .944 26

22 + 3.72 0.88 2.87 1.03 4.301 .000 .325 .301 .790 .946 18

หมายเหตุ คาความเที่ยงรวมภายในมิติที่ 2 จํานวน 8 ขอ (Cronbach’s Alpha) เทากับ .788,     

คาความเที่ยงรวมทั้งฉบับ (Cronbach’s Alpha) เทากับ .946, n = 171
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ตารางที่ 22 คาอํานาจจําแนก และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (Corrected Item-Total 

Correlation: CITC) ระหวางคะแนนในแตละขอกับคะแนนรวมภายในมิติที่ 3 และ

คะแนนรวมทั้งฉบับ ของแบบวัดภาวะสันโดษฉบับที่ใชในงานวิจัย

ขอ
ทิศ
ทาง

การวิเคราะหอํานาจจําแนก
วิธีกลุมสูง-กลุมต่ํา ทั้งฉบับ (27%)

CITC
Cronbach’s if 
Item Deleted ลําดับ

ขอใน
แบบ
วัด

กลุมสูง
(n=46)

กลุมต่ํา
(n=46)

t
(n=171) p รายมิติ

ทั้ง
ฉบับ

รายมิติ
ทั้ง

ฉบับ
M SD M SD

35 - 3.79 0.98 2.70 0.75 11.673 .000 .492 .493 .856 .945 3

43 - 4.23 0.96 2.87 1.08 7.106 .000 .503 .509 .856 .945 7

63 - 4.66 0.56 3.23 1.07 7.661 .000 .581 .581 .851 .944 19

47 - 4.85 0.42 2.98 1.15 11.673 .000 .649 .637 .846 .944 11

96 + 4.60 0.65 3.83 0.73 5.207 .000 .340 .325 .863 .946 38

93 - 4.94 0.25 3.38 0.99 11.148 .000 .686 .694 .845 .944 35

99 - 4.32 0.84 4.32 0.84 7.878 .000 .531 .604 .853 .944 41

107 - 4.55 0.62 2.70 0.88 11.118 .000 .632 .705 .847 .944 44

71 - 4.45 0.83 2.79 0.93 9.433 .000 .575 .590 .851 .944 27

90 - 4.06 0.96 2.62 0.95 7.384 .000 .580 .604 .851 .944 31

55 + 4.32 0.66 3.91 0.72 3.823 .000 .251 .259 .867 .946 15

70 - 4.55 0.90 2.79 1.12 8.155 .000 .532 .558 .854 .945 23

116 - 4.28 0.77 3.04 0.98 7.538 .000 .485 .494 .856 .945 46

หมายเหตุ คาความเที่ยงรวมภายในมิติที่ 3 จํานวน 13 ขอ (Cronbach’s Alpha) เทากับ .864, คา

ความเที่ยงรวมทั้งฉบับ (Cronbach’s Alpha) เทากับ .946 , n = 171
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ตารางที่ 23 คาอํานาจจําแนก และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (Corrected Item-Total 

Correlation: CITC) ระหวางคะแนนในแตละขอกับคะแนนรวมภายในมิติที่ 4 และ

คะแนนรวมทั้งฉบับ ของแบบวัดภาวะสันโดษที่ใชในงานวิจัย

ขอ
ทิศ
ทาง

การวิเคราะหอํานาจจําแนก
วิธีกลุมสูง-กลุมต่ํา ทั้งฉบับ (27%)

CITC
Cronbach’s if 
Item Deleted ลําดับ

ขอใน
แบบ
วัด

กลุมสูง
(n=46)

กลุมต่ํา
(n=46)

t
(n=171)

p รายมิติ
ทั้ง

ฉบับ
รายมิติ

ทั้ง
ฉบับ

M SD M SD
36 - 4.53 0.78 2.72 0.90 10.422 .000 .534 .594 .855 .944 8

44 - 4.47 0.78 2.74 1.13 8.609 .000 .568 .593 .853 .944 12

94 - 4.96 0.20 3.45 1.25 8.191 .000 .562 .602 .853 .944 42

32 - 4.74 0.64 3.36 1.17 7.111 .000 .503 .517 .856 .945 4

64 - 4.13 0.82 2.68 0.52 10.206 .000 .596 .602 .852 .944 20

76 - 4.30 0.75 2.60 0.68 11.526 .000 .611 .594 .850 .944 28

79 - 4.02 0.87 2.34 0.81 9.655 .000 .482 .505 .858 .945 32

91 - 4.51 0.69 2.72 0.80 11.620 .000 .659 .708 .847 .944 39

60 - 2.98 1.13 1.72 0.74 6.354 .000 .401 .387 .862 .946 16

72 - 4.79 0.59 3.19 1.21 8.137 .000 .520 .541 .856 .945 24

103 - 4.53 0.75 2.72 0.90 10.586 .000 .553 .530 .853 .945 45

82 - 4.60 0.61 3.00 0.86 10.357 .000 .571 .612 .853 .944 36

88 - 3.02 1.05 1.91 0.69 6.036 .000 .366 .405 .864 .945 14

หมายเหต คาความเที่ยงรวมภายในมิติที่ 4 จํานวน 13 ขอ (Cronbach’s Alpha) เทากับ .864 , คา

ความเที่ยงรวมทั้งฉบับ (Cronbach’s Alpha) เทากับ .946 , n = 171
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ตารางที่ 24 คาสัมประสิทธสหสัมพันธระหวางขอกระทงที่ที่ผานเกณฑแตละขอกับคะแนนรวม  

ทั้ง 46 ขอ (N=171)

ขอที่ ทิศทาง CITC
Cronbach’s if 
Item Deleted

ลําดับขอ
ในแบบวัด

4 + .266 .959 2

10 + .389 .959 6

14 - .447 .959 10

22 + .298 .959 18

32 - .513 .958 4

35 - .505 .958 3

36 - .592 .958 8

37 - .487 .958 1

38 - .494 .958 22

43 - .518 .958 7

44 - .596 .958 12

45 - .412 .959 5

47 - .638 .958 11

49 - .397 .959 9

53 + .406 .959 13

55 + .267 .959 15

60 - .432 .959 16

63 - .565 .958 19

64 - .624 .958 20

65 - .479 .959 17

66 - .602 .958 26

70 - .577 .958 23

71 - .605 .958 27

72 - .513 .958 24

74 - .478 .959 30
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ตารางที่ 24 (ตอ) คาสัมประสิทธสหสัมพันธระหวางขอกระทงที่ที่ผานเกณฑแตละขอกับ

คะแนนรวม  ทั้ง 46 ขอ (N=171)

ขอที่ ทิศทาง CITC Cronbach’s if 

Item Deleted

ลําดับขอ

ในแบบวัด

76 - .599 .958 28

79 - .512 .958 32

80 - .508 .958 21

82 - .606 .958 36

83 - .573 .958 25

86 - .452 .959 29

88 - .411 .959 14

89 - .520 .958 33

90 - .598 .958 31

91 - .702 .958 39

93 - .678 .958 35

94 - .589 .958 42

95 - .564 .958 37

96 + .336 .959 38

99 - .597 .958 41

101 - .502 .958 40

103 - .516 .958 45

106 - .497 .958 43

107 - .689 .958 44

115 - .608 .958 34

116 - .475 .959 46



ภาคผนวก ค.
ใบแสดงความยินยอมในการเขารวมการวิจัย



รหัสผูเขารวมวิจัย….............................

ใบแสดงความยินยอมในการเขารวมการวิจัย
เรื่อง        ขอความอนุเคราะหในการเขารวมการวิจัย

เรียน       ทานผูเขารวมการวิจัย

เนื่องดวย นางสาวธารีวรรณ  เทียมเมฆ  นิสิตปริญญามหาบัณฑิต  สาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา  คณะจิตวิทยา   จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย มีความสนใจในการศึกษาเกี่ยวกับประสบการณดานตางๆในชีวิตของนักศึกษาในมหาวิทยาลัยราชภัฏ   โดยมีกลุมพัฒนาตน

เปนกระบวนการในการชวยสงเสริม พัฒนาความเขาใจในตนเองและผูอื่น เขาใจชีวิตตามจริง ซึ่งจะชวยสงเสริมและพัฒนาในนักศึกษา

สามารถใชชีวิตอยางสอดคลองกลมกลืนกับความเปนจริงของโลก มีความยินดี พอใจ สุขใจกับชีวิตของตนตามที่มี ตามที่ได ตามที่ตนเองเปน 

ดังนั้นผูวิจัยจึงไดจัดใหมีการดําเนิน “กลุมพัฒนาตน”   โดยผูวิจัยและคณะจะเปนผูดําเนินกลุมพัฒนาตนและติดตามผลทั้งกอนและ

หลังเขารวมกลุม  เพ่ือนํามาศึกษาเกี่ยวกับผลของกลุมพัฒนาตนพรอมกับนําเสนอผลการศึกษาเปนวิทยานิพนธ   

 ในการนี้ผูวิจัยใครขอความอนุเคราะหจากทานดังนี้

1.  ขอความอนุเคราะหเพื่อเขารวมกลุมพัฒนาตน  เปนเวลา  2   วัน  ไดแก  วันเสาร และอาทิตย    ตั้งแตเวลา   8.00 -  18.00 น.  

ณ มหาวิทยาลัยราชภัฏหมูบานจอมบึง

2.  ขอความอนุเคราะหในการตอบแบบสอบถาม ในระยะกอนและหลังการเขารวมกลุมพัฒนาตน  และระยะติดตามผล หลังจากเขา

รวมกลุม 2 สัปดาห  โดยในการตอบแบบสอบถามแตละคร้ังจะใชเวลาประมาณ  15  นาที

ในกรณีที่ทานตองการทราบผลของแบบสอบถาม ผูวิจัยยินดีแจงผลใหทานทราบภายหลังจากการเขารวมกลุม  โดยขอระยะเวลาในการ

ดําเนินการประมาณ   4  เดือน  และเพื่อใหผลของแบบสอบถามตรงกับความเปนจริงของตัวทานมากที่สุด  ขอความกรุณาใหทานอานและกรอก

ขอมูลใหครบถวน  รวมทั้งตอบแบบสอบถามใหตรงกับความเปนจริงของทานมากที่สุด

อนึ่ง  แบบสอบถามชุดนี้  เปนการเก็บขอมูลเพื่อศึกษาผลของกลุมพัฒนาตนเพื่อใชในการทําวิทยานิพนธเทานั้น  ซึ่งไมมีผลกระทบใดๆ 

ตอทาน  และคําถามตางๆ ไมมีคําตอบที่ถูกหรือผิด  คําตอบของทานจะนําเสนอเปนขอมูลโดยรวม  และใชเฉพาะในการศึกษาวิจัยครั้งนี้เทานั้น  

โดยผูวิจัยรับรองวาจะเก็บขอมูลตางๆ ไวเปนความลับและนําไปใชเพื่อประโยชนทางวิชาการเทานั้น   นอกจากนี้ในระหวางตอบแบบสอบถาม  

หากทานไมตองการตอบแบบสอบถามอีกตอไป  ทานสามารถยกเลิกการตอบแบบสอบถามไดโดยไมมีผลกระทบใดๆ ตอตัวทานทั้งสิ้น 

ผูวิจัยหวังเปนอยางยิ่งวาจะไดรับความรวมมือจากทานอยางดี  และขอขอบพระคุณเปนอยางสูงมา  ณ  โอกาสนี้

                                                                                                                                                 
                                                                                                                                                                                 ขอแสดงความนับถือ

                                                                                                                                                                  น.ส.ธารีวรรณ เทียมเมฆ

                                                                                                                                                                                  ผูวิจัย

สําหรับผูเขารวมวิจัย  : ขอความกรุณาทานอานขอความตอไปนี้ใหชัดเจนแลวจึงใสเครื่องหมาย ลงใน � ที่ตรงกับทาน  

1. �  1.1  ขาพเจาไดอานคําชี้แจงขางตนโดยละเอียดแลว  มีความเขาใจและยินดีตอบแบบสอบถาม

�  1.2  ขาพเจายินดีเขารวมกลุมพัฒนาตน  และยินดีตอบแบบสอบถามทั้งในระยะกอนและหลังการเขากลุม  และการติดตามผล 

โดยสามารถติดตอขาพเจาไดที่ ชือ่-สกุล_____________________________________________ ชื่อเลน_____________________

เบอรโทรศัพทที่ติดตอไดสะดวก________________________________________

�  1.3  ขาพเจาไมยินดีเขารวมการวิจัย  (กรณีเลือกขอนี้ ขอความกรุณาทานสงแบบสอบถามคืนผูวิจัยไดทันที)

2. �   2.1  ขาพเจาตองการทราบผลของการตอบแบบสอบถาม  โดยสามารถสงไปไดที่   อีเมล                          ____________              .

�   2.2  ขาพเจาไมตองการทราบผลของการตอบแบบสอบถาม  

                                                                                                                                   ลงชื่อ_______________________________                                                

                                                                                                                                   (___________________________________)

                                                                                                                                วันที่          เดือน                    พ.ศ.            __

หมายเหตุ : กรณีที่ทานไมลงชื่อในชองดานลางนี้ หมายความวาทานไมยินดีในการเขารวมการวิจัย



ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ

เกิดวันที่ 13 พฤศจิกายน พ.ศ.2525 ที่จังหวัดราชบุรี จบกาศึกษาชั้นมัธยมปลายจาก

โรงเรียนเบญจมราชูทิศ จังหวัดราชบุรี และสําเร็จการศึกษาระดับปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑิต 

สาขาจิตวิทยาคลินิก จากภาควิชาจิตวิทยา คณะสังคมศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ในป 

พ.ศ.2548 และเขาศึกษาตอระดับปริญญามหาบัณฑิต สาขาจิตวิทยาการปรึกษา คณะจิตวิทยา 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ในปเดียวกัน

ประสบการณในการปฏิบัติงานการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
ป พ.ศ. 2549 - เปนผูนํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ (Buddhist Personal 

Growth and Counseling Group) ใหกับนักศึกษาชั้นปที่ 1 คณะครุ-ศาสตร 

มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา ในโครงการกาวใหม จํานวน 9 รุน 

- เปนผูนํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ (Buddhist Personal

Growth and Counseling Group) ใหกับนักศึกษาชั้นปที่ 1 และ 2 มหาวิทยาลัย

อุตรดิตถ วิทยาเขตนาน จํานวน 1 รุน

ป พ.ศ. 2550 - เปนผูนํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ (Buddhist Personal 

Growth and Counseling Group) ใหกับนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏหมูบาน

จอมบึง ในโครงการคําตอบอยูที่หมูบาน จํานวน 12 รุน

- เปนผูนํากลุมจิตสัมพันธ (Group Dynamic) ใหกับนักเรียนนายเรืออากาศ ชั้นปที่ 

3 ของโรงเรียนนายเรืออากาศ จํานวน 1 รุน

ป พ.ศ. 2551 - เปนผูนํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ (Buddhist Personal 

Growth and Counseling Group) ใหกับบุคลากรของมหาวิทยาลัยราชภัฏ

กําแพงเพชร จํานวน 1 รุน

- เปนผูนํากลุมจิตสัมพันธ (Group Dynamic) ใหกับนักเรียนนายเรืออากาศ ชั้นปที่ 

3 ของโรงเรียนนายเรืออากาศ จํานวน 1 รุน

- เปนผูนํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ (Buddhist 

Personal Growth and Counseling Group) ใหกับพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนคร -  

หลวง จํากัด ในหลักสูตร Team Engagement จํานวน 7 รุน
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