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กิตติกรรมประกาศ

วิทยานิพนธฉบับนี้สําเร็จไดดวยความเมตตาเอื้อเฟอ จากกัลยาณมิตรหลายทาน 

ผูวิจัยรูสึกซาบซึ้ง และขอแสดงความขอบคุณตอบุคคลผูมีพระคุณ ดังนี้

รองศาสตราจารย สุภาพรรณ โคตรจรัส  อาจารยที่ปรึกษาผูซึ่งมีความเมตตาแก

ขาพเจาเปนอยางยิ่ง เพราะเปนทั้งครูผูคอยปรับความรูความเขาใจดานการวิจัย ใหคําแนะนําชวยเหลือ 

ตรวจสอบแกไขวิทยานิพนธอยางทุมเท  และเปนแบบอยางแหงการเปนผูรับฟง  ผูเอื้ออํานวยใหเกิด

บรรยากาศแหงความการยอมรับ อบอุน ปลอดภัย  ดวยความเมตตาเหลานี้ชวยตอเติมใหขาพเจามี

กําลังใจในการทํางานวิจัยฉบับนี้ใหสําเร็จลุลวง

รองศาสตราจารย ดร.โสรีช  โพธิแกว อาจารยที่เปนทั้งผูประสิทธิ์ประสาทวิชาความรู 

ใหคําแนะนํา ปรึกษาเกี่ยวกับ จิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ  เปนผูเพาะบมใหขาพเจาไดเรียนรูขัดเกลา

ตนเอง  และเปนผูเปดโลกแหงความเขาใจเกี่ยวกับหลักธรรมทางพุทธศาสนาอันมีคุณคายิ่ง รศ.ดร.ชุมพร 

ยงกิตติกุล ผูใหความรูและคําแนะนําในการพัฒนาเครื่องมือ ดร.อรัญญา ตุยคัมภีร  ผูเมตตาใหความรู

และความเขาใจอันมีคายิ่งเกี่ยวกับสถิติในการวิจัย  อีกทั้งคณาจารยและเจาหนาที่คณะจิตวิทยา ทุกทาน

ที่สนับสนุนชวยเหลือขาพเจาเสมอมา

อาจารยจันทรเพ็ญ แสงอรุณ อาจารยศศิธร สังขประสิทธิ์ อาจารยประภากร โลหทองคํา

ผศ.สมร แสงอรุณ ผศ.บวร สุวรรณผา คณาจารยโปรแกรมจิตวิทยาและการแนะแนวมหาวิทยาลัยราชภัฏ

นครราชสีมา ผูซึ่งคอยดูแลชวยเหลือ ใหคําแนะนําใหกําลังใจ เอื้ออํานวยการฝกงานและการเก็บขอมูลให

สําเร็จลุลวงไปดวยดี  ขอบคุณบุคลากรและนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมาทุกทาน สําหรับ

ความรวมมือและมิตรภาพอันอบอุน ตลอดการฝกงานและการวิจัย

ขอขอบคุณ ดร.เพริศพรรณ แดนศิลป ที่ใหคําแนะนําชวยเหลือ เกี่ยวกับโปรแกรมกลุม 

และการปรึกษาเชิงพุทธ   ตลอดจนคําแนะนํา และความเปนกัลยาณมิตร ที่คอยชวยเหลือเกื้อกูลเสมอมา  

ขอบคุณ คุณจรินทิพย คุณวิยะดา คุณสุภาวดี กัลยาณมิตรที่รวมทุกขสุขบนเสนทาง

การวิจัย แบงปนคําปรึกษาและกําลังใจที่ดีเสมอมา  คุณปยะณัฐฎา คุณยุวดี คุณธารีวรรณ และเพื่อน 

CO รุน21  ตลอดจนรุนพี่ รุนนอง แหงจิตวิทยาการปรึกษาทุกทาน สําหรับมิตรไมตรีอันงดงาม  

ขอบคุณวัลยา สังขนอย สําหรับความเพื่อนอันยาวนาน คอยรับฟงและเสริมกําลังใจ  และคุณทัศนันท 

จันทร ผูเปนที่พักใจใหความชวยเหลือเสมอมา คุณนฤมล ชื่นบุญ สําหรับสนับสนุนชวยเหลือในหลายๆ

ดาน  ขอบคุณคุณโสภิดา สําหรับกําลังใจและความชวยเหลือดานภาษา  ทั้งนี้ขอบคุณทุกๆคนที่มีสวน

เกื้อเฟอเกื้อกูลในชีวิต ซึ่งไมสามารถเอยนามไดหมด

  ขอบคุณ พอ แม  นองชาย ผูสนับสนุนชวยเหลือเกื้อกูลทุกสิ่งทุกอยางในชีวิต เปน

กําลังใจที่สําคัญที่สุดที่ทําใหขาพเจามีแรงใจในการเรียนเสมอมา อีกทั้งขอบคุณ ญาติมิตร ทุกคนที่คอย

หวงใยและชวยเหลือเกื้อกูล 
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บทที่  1

บทนํา

ความเปนมาและความส ําคัญของปญหา
ในภาวะที่บุคคลเผชิญกับสถานการณในชีวิตที่กอใหเกิดความเครียดในระดับสูง บางคน

เกิดความเจ็บปวย แตบางคนสามารถเผชิญความเครียดไดโดยที่ไมเกิดความเจ็บปวย ซ ึ่ง 

Kobasa(1982)  เรียกผูที่สามารถเผชิญความเครียด โดยไมเกิดความเจ็บปวยวา เปนผูที่มี

บุคลิกภาพที่เขมแข็ง (Hardy Personality) หรือมีความเขมแข็งอดทน (Kobasa,1982) Kobasa 

ไดเสนอแนวคิดเรื่องนี้ครั้งแรกในป ค.ศ.1979  โดยความเขมแข็งอดทน มีองคประกอบ 3 ประการ 

ไดแก การผูกมัดตนเอง(Commitment),  ความสามารถในการควบคุมสถานการณ(Control), และ

ความทาทาย(Challenge)   ซึ่งทําหนาที่เหมือนแหลงทรัพยากรที่ชวยฟนพลังในการเผชิญกับ

สถานการณที่ทําใหเกิดความเครียดในชีวิต (Kobasa,1979) และเปนเหมือนตัวกันชน(buffer) 

หรือเกราะปองกัน    ความรุนแรงจากสถานการณที่ทําใหเกิดความเครียด (Kobasa, Maddi & 

Kahn,1982)   โดยบุคคลที่มีความเขมแข็งอดทนจะผูกมัดตนเองกับสิ่งที่เขากระทําในชีวิต เชื่อวา

ตนสามารถควบคุมหรือจัดการกับป ญหาได เห็นการเปลี่ยนแปลงในชีวิต  เปนสิ่งที่ทาทายและเปน

โอกาส  มากกวาที่จะมองวาเปนสิ่งที่คุกคาม (Pagana, 1990) 

ความเขมแข็งอดทน เป นปจจัยสวนบุคคลปจจัยหนึ่ง ที่สามารถช วยปองกันความเครียด

และความเจ็บปวยซึ่งเกิดจากความเครียดของบุคคลได เนื่องจาก การที่บุคคลมีความเขมแข็ง

อดทน จะทําใหความเครียดที่เกิดขึ้นเปนสิ่งที่เกิดประโยชน  เกิดความเจริญงอกงามที่ชวยให

ประสบความสําเร็จในการเรียน เชน มีความคิดสรางสรรค  มีปญญา(wisdom)   และชวยพ ัฒนา

สุขภาพกายและสุขภาพจิต(Maddi,2006 ; Sheard & Golby,2007)  นอกจากนี้จากงานวิจ ัยตางๆ 

พบวา การที่บุคคลมีความเขมแข็งอดทนในระดับสูง ยังชวยใหบ ุคคลมีความสุข (Nowack & 

Sharpley & Yardley ,1999 cited in Beasley, Thompson & Davidson,2003) มีความพึงพอใจ

ใ น ง า น (ยุ พ า  ริ ม ดุ สิ ต , 2545) มี สุ ข ภ า ว ะ ท า ง จิ ต (Florian,Mikulincer&Taubman,1995; 

Carson&Gree,1992) มีความสามารถรับรูคุณคาในตนเองและสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล

(กาญจนา พลธนะ,2543) ในระดับสูง และมีการผูกมัดตนเองในการดําเนินการไปสูเปาหมาย เอา

ใจใส มีความพยายามในการเรียน  ประสบผลสําเร็จทางการเรียนสูง (Sheard &Golby ,2007)    

การที่บุคคลมีความเขมแข็งอดทนในระดับสูง ยังชวยลดความเครียดทางกายและจิตใจ

(psychological and somatic distress)  (ศรีรัตนา  ศุภพิทยากุล,2534)  อาการซึมเศราที่เกิดจาก

ใชการ เ ผชิญปญ หาแบบ มุงจั ดการที่ อา รมณ  (emotion-oriented coping) 

(Beasley,Thompson&Davidson ,2003) ความเหนื่อยหนายจากการทํางาน  (กุณฑลี จริยาป
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ยุกตเลิศ, 2550 ; วรนุช กิตสัมบันท ,2538)  จะเห็นไดวา บ ุคคลมีความเขมแข็งอดทนในระดับสูง

นั้น ไมเพียงเปนปจจัยที่ชวยปองกันความเครียดเทานั้น หากแตยังชวยเพิ่มคุณลักษณะในทางบวก 

เชน ความสุข สุขภาวะทางจิต ไปพรอมๆกับชวยลดคุณลักษณะทางลบ เชน ความเครียด ความ

เหนื่อยหนาย ดังนั้นการเสริมสรางและพัฒนาความเขมแข็งอดทนใหบุคคลในระดับสูงจึงมี

คุณประโยชนตอบุคคลอยางยิ่ง

ความเขมแข็งอดทน สามารถพัฒนาใหเกิดขึ้นไดในระยะเริ่มแรกของชีวิต  จากการมี

ปฏิสัมพันธรวมกันระหวางบิดามารดาและบุตร (parent-child interactions) อยางไรก็ตาม ความ

เขมแข็งอดทนก็สามารถเสริมสรางและดํารงไวไดตลอดชีวิต จากปฏิสัมพันธกับครู กล ุมเพื่อนในวัย

เรียน (Maddi & Kobasa,1991) และจากประสบการณที่บุคคลตองเผชิญผานมา (Kobasa & 

Maddi, 1977)     Maddi (1987) ไดเสนอแนวทางในการฝกความเขมแข็งอดทน 3 ขั้นตอน คือ 1)

การพิจารณาอาการที่แสดงออกทางดานร างกายขณะรูส ึกตึงเครียด (Focusing)  2) การคิด

ทบทวนสถานการณความเครียดที่เพิ่งผานมา (Reconstructing stressful situation) และ 3)การ

ทดแทนดวยวิธีการปรับปรุงตนเองใหดีขึ้น (Compensating  through  self-improvement)  บุคคล

ตองปรับปรุงตนเองแทนที่จะมัวแตเครียดอยูกับป ญหาและความยากลําบากตางๆ และมองหา

สวนที่ดีของสถานการณความเครียดนั้น (Maddi,1987)    ดังนั้นการจัดกิจกรรมที่สนับสนุนให

บุคคลไดมีปฏิสัมพันธกันและทบทวนประสบการณ ตางๆ ตามแนวทางการพัฒนาความเขมแข็ง

อดทนที่ Maddi (1987) ไดนําเสนอไว นาจะเปนแนวทางหนึ่ง ที่ชวยเสริมสรางและพัฒนาความ

เขมแข็งอดทน ใหแกบุคคลได  

จากการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการนํากิจกรรมมาพัฒนาความ

เขมแข็งอดทน พบวา งานวิจัยของ ภณิดา ชนวิทยาสิทธิกุล(2548) ไดศึกษาความเขมแข็งอดทน

และสุขภาวะทางจิตของเยาวชนผ ูปฏ ิบัติธรรม : กรณีศึกษากลุมยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทย 

ดวยการวิจัยเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ  กลุมตัวอยาง คือ  เยาวชนผูเขารับการฝกปฏิบัติธรรม

เปนครั้งแรก ในโครงการเนกขัมมบารมี(ทั่วไป) ซึ่งจัดโดยยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทย จํานวน 

103 คน อายุระหวาง 16 – 24 ป ผลการวิจัย พบวา กอนเขารับการฝกปฏิบัติธรรมเยาวชนผูปฏิบัติ

ธรรมมีความเขมแข็งอดทนในระดับสูง  หลังการฝกปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผล เยาวชนผูฝก

ปฏิบัติธรรมมีความเขมแข็งอดทนสูงกวากอนปฏิบัติธรรม ความเขมแข็งอดทนในระยะหลังการฝก

ปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผลไมแตกตางกัน    และงานวิจัยของ มารศรี กลางประพ ันธ (2548)  

ไดพัฒนาและศึกษาผลการใชการฝกประสบการณตามพุทธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวันตกและ

การฝกประสบการณดวยการสอนแบบบรรยายที่มีตอคะแนนคาเฉลี่ยคุณธรรมดานอดทน (ขันติ) 

ของนักศึกษาปริญญาตรี กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาระดับปริญญาตรี จํานวน 38 คน แบงเปน
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กลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 20 และ18 คน ตามลําดับ กอนทดลองใหนักศึกษากลุม

ทดลองและกับควบคุมทําแบบวัดความอดทน แบบวัดความวิตกกังวล และแบบสังเกตเพื่อ

ประเมินพฤติกรรมความอดทนโดยเพื่อน จากนั้นดําเนินการทดลอง กลุมทดลองเขาคายปฏิบัติ

ธรรมเปนเวลา 9 วัน 8 คืน ดวยการฝกประสบการณตามแนวพุทธรวมกับแนวคิดตะวันตก สําหรับ

นักศึกษากลุมควบคุมใหศึกษาคนควาหลักธรรมดวยตนเองตามหัวขอหลักธรรมที่เกี่ยวกับความ

อดทนแลวทํารายงานสงภายในระยะเวลา 9 วัน เมื่อสิ้นสุดการทดลอง นักศึกษาทั้งกลุมควบคุม

และกลุมทดลองทําแบบวัดเชนเดียวกับระยะกอนทดลอง  หลังจากนั้น 1 เดือน นักศึกษาทําแบบ

วัดซ้ําอีกครั้ง ผลการวิจัยพบวา  หลังการทดลองนักศึกษากลุมทดลองที่ไดรับการฝกประสบการณ

ตามแนวพุทธรวมกับแนวคิดตะวันตกมีคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนทางกายสูงกวากอน

การทดลองและนักศึกษากลุมควบคุมที่ไดรับการฝกประสบการณดวยการสอบแบบบรรยาย     

จากผลการวิจัยที่ปรากฏขางตน แสดงใหเห็นวาความเขมแข็งอดทนสามารถสรางเสริมของพัฒนา

ได ดวยแนวทางแหงพุทธศาสนา อันไดแก การปฏิบัติธรรม และ การฝ กประสบการณตามแนว

พุทธ 

กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ (Buddhist personal growth and 

counseling group)  เปนกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยารูปแบบหนึ่งที่อาศัยพุทธธรรมมาเปนฐานคิด 

โดยมีผ ูใหการปรึกษา (counselor)   (โสรีช โพธิแกว,2544)  ทําหนาที่เอื้อสงเสริมความเจริญงอก

งามของบุคคล ดวยการขยายความเขาใจของผูรับบริการใหรูจักความจริงของชีวิตมากขึ้น  

เอื้ออํานวยใหผูรับบริการไดใครครวญพิจารณาประสบการณชีวิตของเขาอยางลึกซึ้ง และมีการ

ปฏิสัมพันธ แบงปนประสบการณระหวางสมาชิก เนนใหสมาชิกแตละคนไดพิจารณาถึงคุณคาของ

สิ่งที่เปนอยูสําหรับตนเอง ใหอยูกับสิ่งนั้นอยางมั่นคงตามธรรมชาติที่เปนจริง (ธีรวรรณ ธีรพงษ, 

2549) ไมถูกกักขังอยูในบ วงแหงความยึดมั่นถือมั่น ตอนรับกับทุกสิ่งที่เกิดขึ้นดวยความเขาใจ

อยางสงบ มั่นคง ไมหวั่นไหว    มีบุคลิกลักษณะที่เขมแข็ง หนักแนน มีชีวิตอยูกับปจจุบันขณะ

อยางแทจริง เขาใจชีวิต สดชื่น ผองใส เพิ่มประสิทธิภาพในการเลาเรียนและการทํากิจกรรมทุก

อยาง ชวยเสริมสุขภาพรางกายและบรรเทาความเจ็บปวย (พระธรรมปฎก(ป.อ.ปยุตโต), 2544) 

กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ เปนกระบวนการที่เอื้อใหบุคคลไดมี

ปฏิสัมพันธ และมีการทบทวนประสบการณตางๆในระดับลึกซึ้ง โดยมีผูนํากลุมเปนผูเอื้อเติม

คุณคาของประสบการณ และขยายความเขาใจชีวิต สอดคลองกันแนวทางการพัฒนาความ

เขมแข็งอดทนที่ Maddi (1987) ไดนําเสนอไว  อีกทั้งกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธ ยังอาศัยพุทธธรรมมาเปนฐานคิด ซึ่งจากงานวิจัยของ ภณิดา ชลวิทยาสิทธิกุล(2548) และ

มารศรี กลางประพันธ  (2549) ที่พบวา กิจกรรมตามแนวทางพุทธศาสนาสามารถเสริมสรางความ
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เขมแข็งอดทนใหแกบุคคลได  ประกอบกับการศึกษาของ เพริศพรรณ แดนศิลป  (2550) ที่ศึกษา

ผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมโยนิโสมนสิการที่มีตอปญญาในภาวะความสัมพันธ

เชื่อมโยงและภาวะความเปลี่ยนแปลง ซึ่ง พบวา 1. หลังการทดลองสมาชิกที่เขากล ุมโยนิโส

มนสิการมีคาคะแนนปญญาส ูงกวากอนการทดลอง 2. หลังการทดลองคาคะแนนป ญญาในกลุม

โยนิโสมนสิการสูงกวากลุมควบคุม  3. หลังการทดลองคาคะแนนป ญญาในกลุมโยนิโสมนสิการ

ไมแตกตางจากกลุมแนวทรอตเซอร   4. การวิเคราะหเชิงคุณภาพ พบวา หลังการเขากลุมโยนิโส

มนสิการ สมาชิกเกิดประสบการณ 18 ดาน ที่เอื้อตอการพัฒนาปญญา เชน การเห็นคุณคาของ

สรรพสิ่งที่เกี่ยวของกับชีวิตตนเอง ความสํานึกขอบคุณ กตัญูตอครอบครัว ซึ่งสอดคลองกับ

ปญญาทั้ง 2 มิติในงานวิจัย คือปญญาในภาวะความสัมพันธเชื่อมโยง และปญญาในภาวะความ

เปลี่ยนแปลง   ดวยเหตุนี้กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธนาจะเป นอีกแนวทาง

หนึ่งที่จะสามารถเสริมสรางและพัฒนาความเขมแข็งอดทนใหแกบุคคลได  

นักศึกษา ซึ่งมีอายุในชวง 18 – 21 ป   ถือเปนวาอยูในชวงวัยรุนตอนปลาย (late 

adolescence)  เปนชวงสุดทายกอนเขาสูวัยผูใหญ  เปนชวงที่จะตองเรียนรู ที่จะทําความเขาใจ

ตนเอง รูจักและยอมรับตนเอง  คือ พัฒนาเอกลักษณแหงตน ซึ่งจะชวยใหเปนผูที่เขาใจใน

สิ่งแวดล อม  มีความมั่นใจในตนเอง  พรอมที่จะเผชิญและจัดการกับสภาวการณตางๆ ที่ประสบ  

ผูที่ยังมีความสับสนไมเขาใจในบทบาทของตน  จะไมมั่นใจในตนเองในการเผชิญและจัดการกับ

ปญหาตางๆ   ดังนั้นจึงเปนที่ยอมรับวานักศึกษา “เปนเด็กก็ไมใช ผูใหญ ก็ไมเชิง” สงผลใหเกิด

ปญหาการวางตัว(วัลลภา เทพหัสดิน ณ อยุธยา, 2544) โดยเฉพาะอยางยิ่ง การปรับตัว 

การเผชิญกับปญหาในการปรับตัวเมื่อเขาสูชีวิตในมหาวิทยาลัย เปนปญหาที่มี

ความสําคัญกับนักศึกษา  (Kim & Won,1997; วรินทร รามสูต,2547)  ทั้งนี้เพราะการศึกษาใน

มหาวิทยาลัยแตกตางจากการศึกษาในโรงเรียนมัธยมศึกษาที่มีอาจารยประจําชั้นคอยดูแลอยาง

ใกลชิด  นักศึกษาตองเรียนรูวิธีและระบบการเรียนที่มหาวิทยาลัยกําหนดไว ตองรับผิดชอบการ

เรียนดวยตนเอง เรียนรูในเรื่องการแบงเวลา  การคบเพื่อนกลุมใหมที่มีพื้นฐานที่แตกตางกัน และผู

ที่มีภูมิลําเนาตางจังหวัด ตองยายออกจากบานและครอบครัวที่เคยใกลช ิด มาอยูหอพ ัก  นักศึกษา

จะถูกคาดหวังใหสรางภาพของความเปนมืออาชีพและเรียนรูทักษะดานอาชีพที่จําเป นเพ ื่อเติมเต็ม

ความปรารถนาของตน  ตลอดจนคิดถึงเรื่องการหางานทําเมื่อจบการศึกษา จะเห็นวาตลอด

ระยะเวลาของการเปนนักศึกษากอใหเกิดความเครียดไดหลากหลาย  (จุฬาลักษณ รุมวิริยะพงษ, 

2542)  ดังนั้นความเครียดเปนสิ่งที่นักศึกษาตองเผชิญอยางหลีกเลี่ยงไมได (Seaward,1999) 

ดังผลการสํารวจความเครียดของคนไทย : การศึกษาระดับชาติ ป 2546 ของกรม
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สุขภาพจิต (2547) พบวา ความเครียดในกลุมอายุระหวาง 15 – 24 ป ซึ่งอยูในชวงอายุของ

นักศึกษา มีความเครียดอยูในระดับสูงเปนอันดับสอง (8.9%),  และเมื่อหาความสัมพันธระหวาง

ความเครียดกับอาชีพ   พบวา นักเรียน/นักศึกษา มีระดับความเครียดสูงมากที่สุด  ถึง   11. 2 %             

ซึ่งสอดคลองกับผลการศึกษาเกี่ยวกับความเครียด และการจัดการกับความเครียด  (สมโภชน 

เอี่ยมสุภาษิต, ประไพพรรณ  ภูมิวุฒิสารและพรรณระพี สุทธิวรรณ, 2544)   ที่พบวา นิสิต

นักศึกษารอยละ 98 ของจํานวนผูเขารวมการวิจัยทั้งหมดรายงานวา พวกเขามีความรูสึกเครียด 

และพบวามากกวารอยละ 85.9 ของจํานวนนิสิตนักศึกษาเหลานั้น มีความเครียดในเรื่องการเรียน

เปนอันดับแรก  ผลศึกษาของ วรินทร รามสูตร (2547) พบวา กลุมตัวอยางซึ่งเป นนิสิตปริญญาตรี

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยรับรูระดับความเครียดในแหลงความเครียดดานการเรียนสูงสุด 

จากผลการวิจัยขางตน จะเห็นวาตลอดชวงการเรียนมีสถานการณที่กอใหเกิดความเครียด

อยางตอเนื่อง ซึ่งหากนักศึกษาไมสามารถจัดการความเครียดหรือไมมีบุคลิกที่ทนทานตอ

ความเครียดยอมทําใหนักศึกษามีคุณภาพชีวิตเสื่อมถอย เกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งดานรางกาย 

จิตใจ อารมณและสังคม เชน อาจทําใหเกิดความเจ็บปวยทางรางกายที่มีความเครียดเปนสาเหตุ 

(Psychosomatic disorder)    ดังนั้นการเสริมสราง “ความเขมแข็งอดทน” อันเปนแหลงทรัพยากร

ที่ชวยฟนพลังในการเผชิญกับสถานการณที่ทําใหเกิดความเครียดและเป นเหมือนเกราะปองกัน 

ความรุนแรงจากสถานการณที่ทําใหเกิดความเครียด (Kobasa, Maddi & Kahn, 1982) ดวยกลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ใหแกนักศึกษานาจะช วยใหนักศึกษามีความเขมแข็ง

อดทนเพิ่มขึ้น ในขณะเดียวกันยังชวยลดความเครียดใหแกนักศึกษา  เพิ่มสุขภาวะทางจิต 

ตลอดจนชวยเสริมสรางความมุงม่ันผูกมัดตนเองในการเรียน จนประสบความสําเร็จในการเรียนได

เพราะฉะนั้น จากงานวิจัยและการทบทวนวรรณกรรม ซึ่งพบวา ความเขมแข็งอดทน

สามารถเสริมสรางดวยการสนับสนุนใหบ ุคคลมีปฏิสัมพันธกับ พอแม เพื่อน ครู  และสนับสนุนให

บุคคลไดทบทวนประสบการณในชีวิต ประกอบกับผลจากการวิจัย ที่พบวา ความเขมแข็งอดทน 

สามารถพัฒนาและเสริมสรางใหเพิ่มขึ้นได ดวยแนวทางแหงพุทธศาสนา อันไดแก การปฏิบัติธรรม

และการฝกประสบการณตามพุทธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวันตก  และยังมีผลการวิจัย ที่สนับสนุน

วา การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเอื้อใหผูรับบริการ ซึ่งเปนนักศึกษามีความเขาใจโลกและชีวิต

ตามจริงเพิ่มมากขึ้น ทั้งในดานความสัมพันธ เชื่อมโยงของสรรพสิ่ง และการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น  

ดวยเหตุนี้ จึงทําใหผูวิจัยสนใจที่จะศึกษาผลของ กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

ที่มีตอความเขมแข็งอดทน โดยมุงที่จะศึกษาผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธตอความเขมแข็งอดทนของนักศึกษา ในกลุมที่ไดเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการ
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ปรึกษาแนวพุทธและกลุมควบคุมที่ไมไดเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  

ดวยการวิจัยเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ ซ ึ่งชวยใหการศึกษาทําความเขาใจผลของกล ุมจิตวิทยา

พัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธไดชัดเจนและลึกซึ้งมากขึ้น  เพื่อเปนแนวทางในการเพิ่มแหลง

ตานทานความเครียด สงเสริมใหนักศึกษามีความเขมแข็งอดทนเพื่อตานทานกับความเครียดได

อยางมีประสิทธิภาพ อันจะชวยใหการใชชีวิตและการเรียนในระดับมหาวิทยาลัยสําเร็จลุล วงไป

ดวยดี ซึ่งเปนการพัฒนาทรัพยากรอันเปนกําลังสําคัญในการพัฒนาประเทศใหมีประสิทธิภาพมาก

ยิ่งขึ้น

วัตถุประสงคของการวิจัย

1. เพื่อศึกษาผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธที่มีตอระดับความ

เขมแข็งอดทนของนักศึกษา 

2. เพื่อศึกษาประสบการณและปรากฏการณทางจิตใจเกี่ยวกับความเขมแข็งอดทนของ

นักศึกษา หลังการเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 

สมมติฐานการวิจัย

1. หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธและระยะติดตามผล       

นักศึกษา จะมีคะแนนความเขมแข็งอดทนสูงกวากอนเขากลุม

2.  หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธและระยะติดตามผล  

นักศึกษาที่เขารวมกลุม จะมีคะแนนความเขมแข็งอดทนสูงกวานักศึกษาที่ไมไดเขารวมกลุม

ขอบเขตของการวิจัย

งานวิจัยนี้แบงเปน  2  สวน  คือ

การวิจัยสวนที่ 1  เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi – experimental research design)  

แบบกลุมควบคุม  มีการทดสอบกอนและหลังการทดลอง (pretest-posttest control group 

design) เพื่อศึกษาระดับความเขมแข็งอดทนของนักศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา  

กอนเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  หลังเขากลุมและระยะติดตามผล โดยมี

สมาชิก กลุมละ 6 – 7 คน   ระยะเวลาในการดําเนินกลุมๆละประมาณ 21  ชั่วโมง  โดยแบงเปน 6 

ชวง(session)     ชวงละประมาณ 3-4 ชั่วโมง เปนเวลาตอเนื่องกัน 3 วัน ไดแก วันศุกร เสาร และ

อาทิตย   โดย

1.  กลุมตัวอยาง    คือ   นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา ที่

ลงทะเบียนเรียนวิชาพฤติกรรมมนุษย  ซึ่งเปนนักศึกษา ชั้นปที่ 1  คณะวิทยาการจัดการและ
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สารสนเทศ  และมีความสมัครใจเขารวมในงานวิจัย  จํานวน 26  คน   มีขั้นตอนในการคัดเลือก

กลุมตัวอยางดังตอไปนี้

1. ผูวิจัยให นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา ที่ลงทะเบียนเรียน

วิชาพฤติกรรมมนุษย  ซึ่งเปนนักศึกษา ชั้นปที่ 1  คณะวิทยาการจัดการและสารสนเทศ  จํานวน 

174 คน ตอบแบบวัดความเขมแข็งอดทนที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น

2. ผูวิจัยคัดเลือกและขอความรวมมือจากนักศึกษาที่มีคะแนนความ

เขมแข็งอดทนต่ํากวาคาเฉลี่ย - 0.5SD (M=3.82, SD=0.37)หรือต่ํากวา 3.63 จํานวน 55 คน    ซึ่ง

ปรากฏวามีนักศึกษาสมัครใจเขารวมวิจัย จํานวน  26 คน  

3. ผูวิจัยสุมอยางงาย แบงนักศึกษาเปน 4 กลุม กลุมทดลอง และกลุม

ควบคุม อยางละ 2 กลุม กลุมละ 6 - 7 คน เพื่อเขารวมโครงการวิจัยตามตารางเวลาที่ผูวิจัย

กําหนดวิจัย (แสดงรายละเอียด ดังตารางที่ 3) แตทั้งนี้พบปญหาเรื่องเวลาที่ไมตรงกันของ

ผูเขารวมโครงการวิจัยบางคน ผูวิจัยจึงใหสมาชิกจัดกลุมและเลือกวันที่จะเขารวมกลุมตามวันที่

นักศึกษาสามารถเขากลุมได

2.  ตัวแปรที่ศึกษา 

     2.1  ตัวแปรตน   คือ  กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  

     2.2  ตัวแปรตาม คือ  คาคะแนนที่ไดจากแบบวัดความเขมแข็งอดทน ที่

ผูวิจัยพัฒนามาจากแบบวัดความเขมแข็งอดทนของ Kobasa (1982)  ที่แปลเปนภาษาไทย   โดย

ผกาพันธ วุฒิลักษณและ อุบล นิวัติชัย(2541)  ซึ่งไดรับการพัฒนาโดย ภณิดา  ชลวิทยาสิทธิกุล 

(2548)  ตามกรอบแนวคิดของ Kobasa (1979)

การวิจัยสวนที่ 2  เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) เพื่อศึกษา

ประสบการณและปรากฏการณทางจิตใจเกี่ยวกับความเขมแข็งอดทนของนักศึกษา  หลังจากเขา

กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  เพื่อใหมีความเขาใจชัดเจนและลึกซึ้งมากยิ่งขึ้น  

โดยวิธีการสัมภาษณแบบกึ่งมีโครงสราง (semi-structure interview) 

กลุมตัวอยาง  คือ   นักศึกษากลุมทดลองที่เขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการ

ปรึกษาแนวพุทธ จากการวิจัยสวนที่ 1 ซึ่งมีความสมัครใจ ใหความรวมมือในการสัมภาษณ

เกี่ยวกับประสบการณในการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ จํานวน 5 คน
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คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย

1.  กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  (Buddhist personal growth and 

counseling group)    หมายถึง    กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่ผสมผสานพ ุทธธรรมมาเปน

กรอบฐานคิด มีสมาชิกประมาณ 6 – 8 คน โดยที่ผูใหการปรึกษา ทําหนาที่เอื้อใหผูรับการปรึกษา

ไดบอกเลา แบงปนเรื่องราวในชีวิต(facilitate disclosure) เกิดการปฏิสัมพันธตอกันระหวาง

สมาชิกภายในกลุม แบงปนประสบการณ บอกเลาความรูสึก เรียนรูรวมกันระหวางสมาชิก

(facilitate interaction) เอื้อใหสมาชิกเห็นคุณคาประสบการณที่สมาชิกในกลุมรวมแบงปนใหเกิด

ความงอกงาม(facilitate growth)   หากเรื่องราวที่สมาชิกรวมแบงปนเปนเรื่องไมสบายใจ ผูนํา

กลุมจะชวยใหสมาชิกรวมคลี่คลาย ดวยการนําตนเองเขาเชื่อมเขากับโลกของผูที่มารับบริการ  เขา

ไปรับรูความคิด ความรูสึก เขาใจเรื่องราวอยางชัดเจน (Tuning in)   ชวยใหผูมารับบริการปรึกษา

ไดเห็นประเด็นแหงทุกขในใจที่ไมสอดคลองกลมกลืนกันระหวางความจริงกับสิ่งที่ตนปรารถนา 

(Identify  split )  เมื่อผูใหบริการเห็นความไมสอดคลองระหวางความจริงและความปรารถนาของ

ตน ผูใหการปรึกษาพาใหผูรับการปรึกษาออกจากความยึดมั่นถือมั่น มาสูความจริง 

(Realization)จนสามารถตระหนักในแนวทางคลี่คลายสิ่งที่เกิดขึ้นใหชัดเจน กลมกลืนและตรงตาม

จริง  เขาใจถูกตอง มีปญญา สติ สมาธิ หรือสามารถอยูไดอยางกลมกลืนกับชีวิตและสิ่งแวดลอม 

ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยนํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธมาใช

ดําเนินการวิจัยเพื่อพัฒนาความเขมแข็งอดทนในนักศึกษา

 2.  ความเขมแข็งอดทน  (hardiness)  หมายถึง  ลักษณะบุคลิกภาพที่ทําหนาเปนแหลง

ตานทานในการเผชิญกับเหตุการณในชีวิตที่เครียด ซึ่งมีองคประกอบ 3  ดาน ตามแนวคิดของ 

Kobasa (1979) คือ 

2.1  การผูกมัดตนเอง (Commitment)หมายถึง   การเห็นความสําคัญของสิ่งที่ตน

สนใจ  รูสึกวาตนมีสวนรวม เปนผูรับผิดชอบงานหรือสถานการณนั้นๆ ลงมือกระทํากิจกรรมที่ตอง

รับผิดชอบอยางเต็มใจทุมเท มากกวาการที่จะแยกตัว หลีกหนี หรือมีความรูสึกแปลกแยก

2.2  การควบคุมสถานการณ (Control)  หมายถึง   ความเชื่อวาตนสามารถควบคุม

และมีอิทธิพลเหนือการเปล ี่ยนแปลงของเหตุการณตางๆรอบตัวมากกวานิ่งเฉยหรือรูสึกวาตนไร

พลัง แมสถานการณนั้นอาจจะนําความยุงยากหรือนําความเสียหายมาสูตน บุคคลจะยอมรับวา

สิ่งนั้นเปนผลการกระทําที่เกิดขึ้นกอนหนานี้ และสามารถวางแผนเพื่อเผชิญกับสถานการณนั้นๆได

อยางไมเครียด
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2.3  ความทาทาย  (Challenge) หมายถึง   ความเชื่อวาการเปลี่ยนแปลงเปนเรื่อง

ธรรมดา  ตองการที่จะเรียนรูอยางตอเนื่องจากประสบการณทั้งทางบวกหรือทางลบ  มากกวาที่จะ

แสวงหาความปลอดภัย ดวยการหลีกหนี ความไมแนนอนหรือการคุกคามนั้น

ในการวิจัยครั้งนี้  ความเขมแข็งอดทน  หมายถึง  คาคะแนนที่ไดจาก            

แบบวัดความเขมแข็งอดทน ที่ผูวิจัยพัฒนามาจากแบบวัดความเขมแข็งอดทนของ Kobasa 

(1982)  ที่แปลเปนภาษาไทย   โดยผกาพันธ วุฒิลักษณ  และ อุบล นิวัติชัย(2541)  และไดรับ    

การพัฒนาโดย ภณิดา  ชนวิทยาสิทธิกุล (2548)

ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ
1. เพื่อทราบถึงผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  ที่มีตอความ

เขมแข็งอดทนในนักศึกษา

2. เพื่อทราบถึง ประสบการณและปรากฏการณทางจิตใจ  หลังจากเขารวมกลุมจิตวิทยา

พัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  ที่มีตอความเขมแข็งอดทน

3. เพื่อเปนแนวทางสําหรับบิดา มารดา ครูอาจารย  นักจิตวิทยาการปรึกษา และ

บุคลากรที่เกี่ยวของ  ในการพัฒนาความเขมแข็งอดทนใหแกนักศึกษา

4. เพื่อเปนขอมูลพื้นฐานที่เปนแนวทางในการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับกลุมจิตวิทยาพัฒนาตน

และการปรึกษาแนวพุทธ  และความเขมแข็งอดทนตอไป  



บทที่  2

วรรณกรรมที่เกี่ยวของ

ในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดศึกษา แนวคิด ทฤษฎี ตลอดจนงานวิจัยเพื่อเปนขอมูลและแนวทาง

ในการวิจัย  ดังนี้

1. แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับความเขมแข็งอดทน

2. กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  

3. งานวิจัยที่เกี่ยวของ

1.  แนวคิดและทฤษฎีที่เก ี่ยวของกับความเขมแข็งอดทน

1.1   ความหมายของความเขมแข็งอดทน

ในภาวะที่บุคคลเผชิญกับเหตุการณที่ทําใหเกิดความเครียด บางคนสามารถเผชิญกับ

เหตุการณและสามารถลดความเครียดที่เกิดขึ้นได ขณะที่บางคนอาจทําไมได นักจิตวิทยาเชื่อวา

ความสามารถในการเผชิญความเครียดส วนหนึ่งมาจากลักษณะของบุคคลที่เปนปจจัยชวยลด

ความเชื่อมโยงระหวางเหตุการณที่ทําใหเกิดความเครียดกับความเจ็บปวย ที่เรียกวา   บ ุคลิกภาพ

ที่เขมแข็ง (Hardy Personality) (Kobasa,1982) หรือ ความเขมแข็งอดทน   

 Kobasa ไดเปนผูเสนอแนวคิด “ความเขมแข็งอดทน” ครั้งแรกในป ค.ศ.1979  โดยตั้ง

ขอสังเกตวา  บุคคลหลายคนที่ไดประสบสถานการณในชีวิตที่กอใหเกิดความเครียดในระดับสูง 

บางคนสามารถเผชิญความเครียดไดโดยที่ไมเกิดความเจ็บปวย แตบางคนเกิดความเจ็บปวย จึง

ทําให  Kobasa สนใจศึกษาสาเหตุที่ทําใหบุคคลมีความตานทานตอความเครียดสูงโดยไมเกิด

ความเจ็บปวยตามมา ซึ่งผลการศึกษาพบวา  บุคคลที่สามารถเอาชนะความเครียดในระดับสูงโดย

ไมเกิดความเจ็บปวย มีลักษณะบุคลิกภาพหรือปจจัยสวนบุคคลที่คลายกันเรียกวา ความเขมแข็ง
อดทน (Kobasa,1979)  ซึ่งความเขมแข็งอดทน จะทําหนาที่เหมือนแหลงทรัพยากรในการฟน

พลังในการเผชิญกับสถานการณที่ทําใหเกิดความเครียดในชีวิต (Kobasa, 1979)  และชวยให

บุคคลสามารถเผชิญและจัดการความเครียดได 

แนวคิดเรื่อง บุคลิกภาพที่เขมแข็งหรือความเขมแข็งอดทน พัฒนาขึ้นบนพื้นฐานของ 

แนวคิดอัตถิภาวะนิยม (Existentialism) ที่เชื่อวา มนุษยมีความเปนอยูในโลก (being-in-the 

world)  มีอยู 3 สวน คือ (1) สิ่งแวดลอมทางกายภาพหรือชีวภาพ  (2) สิ่งแวดลอมทางสังคม  และ

(3) ตัวบุคคล (Hall and Lindzey, 1970 ; สุรีย กาญจนวงศ, จริยวัตร คมพยัคฆ) โลกทั้ง 3 สวนนี้

ไมสามารถแยกออกจากกันได
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แนวคิดอัตถิภาวะนิยม (Existentialism) มองชีวิตวา มีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา 

ดังนั้นจึงไมสามารถหลีกเลี่ยงความเครียดที่เกิดขึ้นได ภารกิจที่กลุมอัตถิภาวะนิยม

(Existentialism) ใหความสําคัญ คือ  ทําอยางไรจะเผชิญกับชีวิต  ใชประโยชนจากประสบการณ

ชีวิตและปรับเปลี่ยนสิ่งที่เกิดขึ้นในชีวิตนั้นไดอยางดีที่สุด   เปนเรื่องที่นาเสียดายที่บุคคลมักจะ

ลมเหลวในความพยายามดังกลาวมากกวาประสบความสําเร็จ (Satre, 1956 อางถึงใน สุรีย กาญ

จนวงศ, จริยวัตร คมพยัคฆ) อยางไรก็ตามบนพื้นฐานทางปรัชญาและทางจิตวิทยา เชื่อวา บุคคล

สามารถเรียนรูจากปญหา ใชอุปสรรคปญหาเปนพลังผลักดันใหพัฒนาเติบโต สามารถพัฒนาเปน

การเจริญงอกงาม 

ดังนั้น  ความเขมแข็งอดทน (Kobasa,1982) หมายถึง กลุมของลักษณะสวนบุคคลซึ่ง

ทําหนาที่เสมือนตัวตานทาน เมื่อบุคคลประสบกับภาวะเครียดจากเหตุการณในชีวิต  ประกอบดวย

องคประกอบ 3 ประการ(3Cs) ไดแก การผูกมัดตนเอง(Commitment),  ความสามารถในการ

ควบคุมสถานการณ(Control), และความทาทาย(Challenge)  องคประกอบทั้ง 3 ประการมี

รายละเอียดดังตอไปนี้

1. การผูกมัดตนเอง (Commitment)  หมายถึง  ลักษณะของบุคคลที่สามารถ

มองเห็นคุณคา ความสําคัญในสิ่งที่ตนเองสนใจ และตัดสินใจลงมือกระทํากิจกรรมตางๆ ที่ปฏ ิบัติ

ไดจริงตามเปาหมายของชีวิต เห็นความสําคัญของการลงมือกระท ําดวยตนเอง ความสามารถ

ดังกลาว ทําใหบุคคลมีแนวโนมที่จะผูกมันตนเองกับสถานการณในชีวิตอยางเต็มที่ เชน ในเรื่อง

การทํางาน ในครอบครัว ในความสัมพันธกับผูอื่นหรือในสถาบันทางสังคม สงผลใหบุคคลเลือกลง

มือทํากิจกรรมที่เขาตองรับผิดชอบดวยความเต็มใจและทุมเท มีความตั้งใจจริงในการกระทํา รูสึก

วาตนมีสวนรวม เปนเจาของงานที่ไดรับ ตามบทบาทหนาที่อยางเต็มที่ พรอมที่จะกระท ํากิจกรรม

นั้นๆ อยางสุดกําลัง แมวาสถานการณนั้นจะหนักหรือมีความยุงยากก็ตาม มีความอดทนอดกลั้น

ไมยอทอตออุปสรรคตางๆ  มีความมุงมั่นในบทบาทของตนเอง ตอสังคม พยายามเรียนรูที่จะอยู

รวมกับผูอื่นอยางมีความสุข   และสามารถนําแหลงสนับสนุนทางสังคมที่มีอยูมาใชใหเกิด

ประโยชนในการแกปญหา  

ความมุงมั่นผูกพันในสถานการณตางๆ ไมวาจะเกิดขึ้นจากภายใน หรือจากการชัก

นําของผูอื่นจะชวยปกปองบุคคลความเจ็บปวย อันเนื่องจากผลของความเครียดได ทําใหผอน

คลาย และถาเหตุการณหรือสถานการณนั้นอาจมีอันตราย   การผูกมัดตนเอง  ก็จะชวยเปน      

ตัวกันชน(buffer) หรือเกราะปองกัน บุคคลจะรูวาตัวเองเขาไปเกี่ยวของและรูวาทําไมตนเองจึง

เลือกเขาเกี่ยวของดวย      นอกจากนี้ดวยความรูสึกผูกพันที่แตกตางกัน บุคคลจะสรางเปาหมาย

และใหลําดับความสําคัญที่แตกตางกัน บุคคลมีความสามารถในการตัดสินใจวาจะทําเพื่อ
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เปาหมายใดและควรยึดถือคุณคาขอใด ความเขาใจตนเองเชนนี้เปนโครงสรางภายในตัวบุคคล

ที่แข็งแกรง

บุคคลที่มีการผูกมัดตนเอง จะมีทักษะและความสามารถในการแกปญหาตางๆ 

และมีทักษะในการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคลไดดี ซึ่งจะเปนพื้นฐานของความสําเร็จในการ

ทํากิจกรรมตางๆ   ในทางตรงขาม หากบุคคลขาดการผูกมัดตนเอง เขาจะมองไมเห็นคุณคา

ความสําคัญของกิจกรรมที่ตนตองการรับผิดชอบ ทําใหไมสนใจหรือหลีกเลี่ยงการทํากิจกรรมนั้นๆ 

และขาดทักษะในการแกปญหา ไมสามารถนําแหลงสนับสนุนทางสังคมที่มีอยูมาใชใหเกิด

ประโยชนไดอยางเต็มที่ สงผลใหประสบความลมเหลวอยูเสมอเมื่อตองเผชิญเหตุการณเหลานั้น

อยางหลีกเลี่ยงไมได  และเกิดความเครียดไดงาย

2. การควบคุมสถานการณ(Control)  หมายถึง  ลักษณะของบุคคลที่มีความเชื่อวา 

ตนสามารถควบคุมและมีอิทธิพลเหนือการเปลี่ยนแปลงของเหตุการณตางๆ ที่เขามาในชีวิต  

บุคคลจะมองเหตุการณที่ทําใหเกิดความเครียดในชีวิตวา  สามารถทํานายลวงหนา กําหนด

ทิศทางและปรับเปลี่ยนได  ไมไดเกิดจากโชคชะตาหรืออํานาจของผูอื่น เหตุการณเปนผลของการ

กระทําของตนเองที่ตนเองตองรับผิดชอบ แมสถานการณนั้นอาจจะนําความยุงยากหรือนําความ

เสียหายมาสูตน บุคคลจะยอมรับวาสิ่งนั้นเปนผลการกระทําที่เกิดขึ้นกอนหนานี้ และสามารถ

วางแผนเพื่อเผชิญกับสถานการณนั้นๆไดอยางไมเครียด บุคคลที่สามารถควบคุมสถานการณ

มักจะเชื่อมั่นในตนเอง กลาลงมือกระทํากิจกรรมตางๆ เชื่อวา ตนเองสามารถควบคุมตนเองใหมี

วินัย อยูในบรรทัดฐานของสังคม สามารถจัดการบริหารสิ่งตางๆ ทั้งทางดานการงาน ครอบครัว 

การดูแลสุขภาพตนเอง  ซึ่งมีการวิจัยในหองทดลองและการวิจัยภาคสนามชวยยืนยันวา  

ความสามารถในการควบคุมสถานการณ ชวยลดความรุนแรงของอันตรายทางสุขภาพที่เกิดขึ้น

จากความเครียดได   

ความสามารถในการควบคุมสถานการณพัฒนาจากการเลี้ยงดูที่เอื้อตอการมี

ประสบการณเรียนรูดวยตนเอง เมื่อทํางานสําเร็จ จะเกิดความรูสึกมั่นใจและพัฒนาประสบการณ

ที่จะชวยในการจัดการกับสิ่งตางๆไดอยางไมเครียด ในทางตรงขาม หากบุคคลขาดประสบการณ

ในการควบคุมสถานการณ เขาจะไมมั่นใจในความสามารถของตนเอง เชื่อวาทุกสิ่งทุกอยางใน

ชีวิตตองอาศัยคนอื่นเปนผูตัดสินใจ มองวาตนเองไรพลังอํานาจ(powerlessness) ไมสามารถ

เปลี่ยนเหตุการณที่ประสบได ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง รับรูวาตนถูกคุกคาม หรือกําลังอยูใน

อันตรายไมปลอดภัย เมื่อเผชิญกับเหตุการณตางๆ  ในชีวิตบุคคลนั้นจึงเกิดความเครียดไดงาย

3. ความทาทาย (Challenge)  หมายถึง ลักษณะของบุคคลที่มีความเชื่อวา ชีวิตยอม

มีการเปลี่ยนแปลงอยูเสมอ และมองวาการเปลี่ยนแปลงนั้นเปนเรื่องธรรมดามากกวาเปนสิ่งที่
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ยุงยาก  คนที่มีลักษณะทาทายจะมองเหตุการณที่ทําใหเกิดความเครียดเปนโอกาส เปนสิ่งจูงใจ

ที่จะสรางความเจริญเติบโตใหกับตนเองมากกวาที่จะเปนการคุกคามความมั่นคงในชีวิต   ดังนั้น 

บุคคลจึงมองสิ่งตางๆ ที่เปลี่ยนแปลงวาเปนสิ่งที่คาดคะเนไดและทําใหเกิดการพัฒนา  เรียนรูจาก

การเผชิญเหตุการณตางๆในชีวิต   และรับรูวาประสบการณตางๆเปนสิ่งที่นาสนใจและทาทาย

บุคคลที่มองชีวิตในลักษณะทาทายจะสนใจและปรารถนาที่จะเรียนรูสิ่งใหมๆ ที่

เกิดขึ้น    สามารถมองเห็นสิ่งดีของการเปลี่ยนแปลงในเหตุการณตางๆ   เห็นวาเปนสิ่งที่ทําใหเกิด

องคความรู ทําใหพยายามศึกษาคนควา   และสามารถเขาใจเหตุการณตางๆ ไดอยางมีเหตุผล ทํา

ใหสามารถคาดการณลวงหนาได และประเมินสิ่งที่เกิดขึ้นวาเปนโอกาสมากกวาเปนวิฤต ยอมรับ

และเรียนรูสิ่งตางๆ อยูเสมอ    บุคคลจะมองวาสถานการณความเครียดในชีวิตนั้นเปนเหมือน

โอกาสที่กอใหเกิดความเจริญงอกงามสวนบุคคล(personal growth) อีกทั้งยังเปนโอกาสที่จะ

ตอบสนองตอสิ่งที่ไมคาดหวัง บุคคลที่มีลักษณะเชนนี้ จะเปนคนเปดใจกวาง ยอมรับ และเรียนรูสิ่ง

ตางๆไมวาสิ่งนั้นจะมีความยุงยากเพียงใดก็ตาม เขาจะมีความยืดหยุนสูง ความอดทนตอสิ่งที่

คลุมเครือไมชัดเจน(tolerance of ambiguity)  ทําใหประสบความสําเร็จในการปฏิบัติหนาที่ที่

รับผิดชอบไดอยางไมเครียดมากจนกอใหเกิดอันตรายตอสุขภาพ

1.2   พัฒนาการของบุคลิกภาพเขมแข็งอดทน

แนวคิดเกี่ยวกับความเขมแข็งอดทนมีพื้นฐานมาจากแนวคิดทฤษฎีอัตถิภาวะนิยม 

(existential theory)    แนวคิดนี้อธิบายการพัฒนาลักษณะตางๆ ของบุคคลวามาจากการพัฒนา

ความสามารถ ความเชื่อ คานิยม ตั้งแตระยะแรกของชีวิต และพัฒนาอยางตอเนื่องตลอดชีวิต 

จากประสบการณที่ผานเขามาในชีวิต จนหลอหลอมเปนแกนสําคัญของบุคลิกภาพ มีการพัฒนา

องคประกอบใหเกิดความแข็งแกรงขึ้นเปนบุคลิกภาพโดยรวม มีลักษณะของการพัฒนาที่สําคัญ 

(Kobasa & Maddi,1977)  ดังนี้

1. บุคลิกภาพของบุคคลจะพัฒนาอยางตอเนื่องอยูเสมอตามวิถีชีวิตของแตละบุคคล

2. การพัฒนาเกิดขึ้นจากประสบการณในการเผชิญกับเหตุการณหรือสภาพการที่ทํา

ใหบุคคลตองมีการปรับตัวตามวิธีการตางๆ เพื่อใหตนเองดําเนินชีวิตอยางเปนปกติสุข

3. การพัฒนาเกิดขึ้นไดจากการเปลี่ยนแปลงในชีวิต ทําใหบุคคลมีการเจริญเติบโต

ตามวัยตามธรรมชาติ

Maddi และ Kobasa (1991) ไดศึกษาวิจัยและรวบรวมประสบการณในการทํางานดาน

จิตวิทยา  เกี่ยวกับความเขมแข็งอดทนและเสนอแนวคิดในการพ ัฒนาสรางเสริมความเขมแข็ง

อดทนขึ้น โดยเนนวาความเขมแข็งอดทน สามารถพัฒนาใหเกิดขึ้นไดในระยะเริ่มแรกของชีวิตโดย
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การมีปฏิสัมพันธรวมกันระหวางบิดามารดาและบุตร (parent-child interactions) ใน

บรรยากาศการเลี้ยงดูแบบร ักและสนับสนุนใหเด็กไดรับการตอบสนองพื้นฐาน แมวาความเขมแข็ง

อดทนจะพัฒนามาจากระยะตนของชีวิต แตก็สามารถเสริมสรางและดํารงไวไดตลอดชีวิต จาก

ปฏิสัมพันธกับครู กลุมเพื่อนในวัยเรียน การสนับสนุนจากผูบังคับบัญชา เจานายและเพ ื่อน

รวมงาน  

การพัฒนาความเขมแข็งอดทนจากการเลี้ยงดูของพอแม เปนการวางรากฐานความ

เขมแข็งอดทน ตั้งแตระยะแรกของชีวิต Maddi และ Kobasa (1991)  ไดเสนอการพัฒนาความ

เขมแข็งอดทนโดยการมีปฏิสัมพันธระหวางบิดามารดาและบุตร (parent-child interactions) ไว

ดังนี้

การผูกมัดตนเอง (Commitment)  พัฒนามาจากการเลี้ยงดูที่มีความรักซึ่งกันและกัน 

พรอมที่จะใหความชวยเหลือและสนับสนุนใหเด็กไดรับการตอบสนองความตองการขั้นพื้นฐาน 

พัฒนาความรูสึกปลอดภัย และไดรับประสบการณความรูสึกพึงพอใจในความสําเร็จของตน เปน

พื้นฐานที่กอใหเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง พัฒนาใหเด็กกลาคิด กลาทํา และนําไปสูความ

เชื่อมั่นในตนเอง สามารถตัดสินใจลงมือกระทํากิจกรรมตางๆ ไดดวยตนเอง เมื่อเด็กพบกับ

อุปสรรค พอแมควรที่จะชี้แนะ สนับสนุนใหเด็กเกิดการพัฒนา มากกวาเขาไปชวยเหลือหรือทําทุก

อยางแทนเด็ก เพื่อใหเด็กประสบความสําเร็จในการทํางานอยูเสมอ ซึ่งไมไดชวยใหเด็กพัฒนา

ความรูสึกพึงพอใจในความสามารถของตนเอง หากกิจกรรมที่เด็กทํายากเกินไปก็ไมเอื้อตอการ

พัฒนาการผูกมัดตนเองเชนกัน

การควบคุมสถานการณ (Control)  พัฒนาจากการสอนใหเด็กมีวินัยในตนเอง 

สนับสนุนใหเด็กรับผิดชอบตอตนเอง กิจกรรมที่ใหเด็กทําควรมีความยากงายในระดับปานกลาง  

การเรียนรูการทํางานใหสําเร็จ เด็กจะตองใชความสามารถในการจัดการดวยตนเอง บางครั้งอาจ

ตองอาศัยความชวยเหลือสนับสนุนจากพอแมบาง เมื่องานสําเร็จเด็กจะเกิดความเชื่อมั่นในตนเอง

ที่สามารถจัดการหรือควบคุมเหตุการณหรือสถานการณที่เกิดขึ้นได  แตหากเด็กไดรับ

ประสบการณหรืองานที่พอแมไมไดใหความชวยเหลือ ทําใหงานนั้นยากเกินกวาที่เขาจะทําให

สําเร็จไดดวยตนเอง ทําใหเด็กขาดความเชื่อมั่นในตนเองที่จะจัดการควบคุม ตองอาศัยผูอื่นอยู

เสมอ หรือหากพอแมใหความชวยเหลือมากเกินไป เด็กก็จะไมไดพัฒนาความสามารถในการ

ควบคุมสถานการณ

ความทาทาย (Challenge)    พัฒนาจากการอธิบายของพอแมเมื่อเกิด                  

การเปลี่ยนแปลงในชีวิตวา การเผชิญการเปลี่ยนแปลงเปนสิ่งที่ดีที่ทําใหเกิดการพัฒนา และเปน

ประสบการณที่เด็กควรไดรับ พอแมตองชี้ใหเด็กเห็นในสวนที่ดีของเหตุการณเหลานั้น ทําใหเด็ก
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มองโลกที่มีการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีมากกวามองวาเปนสิ่งที่เลวราย เปนอันตรายคุกคามตอ

ความเปนสุข พอ แม ตองสอนวิธีใหเด็กปรับตัวไดอยางเหมาะสมและมีความสุขตอการเผชิญ

เหตุการณทุกรูปแบบ การชี้ใหเด็กเห็นการพัฒนาหรือผลสําเร็จเมื่อเด็กสามารถปรับตัวให

ตอบสนองความตองการของตนเองไดโดยมีพอแมเปนแบบอยางที่ดี จะพัฒนาความเชื่อใน      

การมองชีวิตในทางที่ดีมากกวามองวาเปนสิ่งเลวราย

1.3   การเสริมสรางลักษณะความเขมแข็งอดทน
Maddi (1987 อางถึงใน ภณิดา ชนวิทยาสิทธิกุล,  2548.)  พัฒนาแนวทางในการฝก

ความเขมแข็งอดทนโดยใชกลวิธีการเผชิญปญหา 3 ขั้นตอน คือ

1. การพิจารณาอาการที่แสดงออกทางดานรางกายขณะรูสึกตึงเครียด (Focusing)   

การรับรูอาการที่แสดงออกทางดานรางกายนี้จะชวยใหบุคคลตระหนักถึงสาเหตุที่ทําใหเกิดภาวะ

ตึงเครียดไดชัดเจนขึ้น ตัวอยางอาการที่แสดงออกทางรางกายขณะรูสึกตึงเครียด เชน แนนหนาอก 

ปวดเหมื่อยบริเวณกลามเนื้อ ตนคอ อึดอัด แนนทอง เปนตน

2. คิดทบทวนสถานการณความเครียดที่เพิ่งผานมา (Reconstructing stressful 

situation) ดวยการมองทั้งผลดีและผลเสียของสถานการณที่ตึงเครียด และมุงเนนแกปญหาดวยวิธี

ที่ยืดหยุน ในขั้นนี้บุคคลจะเรียนรูวิธีขจัดหรือระงับสถานการณที่ตึงเครียด คิดถึงผลจาก

สถานการณความเครียดที่เกิดขึ้นเปน 2 ลักษณะ  คือ  1)  แนวทางที่ทําใหสถานการณเปนไป

ในทางที่ดี และ 2) แนวทางที่อาจทําใหสถานการณนั้นรุนแรงขึ้น สงผลใหบุคคลมีเปาหมายและ

วางแผนเพื่อปฏิบัติตนตามแนวทางที่เลือกไว ขณะเดียวกันก็ตระหนักวาสถานการณนั้นมีโอกาส

รุนแรงได

3. การทดแทนดวยวิธีการปรับปรุงตนเองใหดีขึ้น (Compensating  through  self-

improvement)  กรณีที่ไมสามารถหลีกเลี่ยงหรือเปลี่ยนแปลงสถานการณความเครียดที่ตองเผชิญ

ได บุคคลตองปรับปรุงตนเองแทนและมองหาสวนที่ดีของสถานการณความเครียดนั้น 

ขณะเดียวกันก็ตองยอมรับวา สถานการณนั้นไมสามารถเปลี่ยนแปลงได ผลก็คือบุคคลจะได

พัฒนาตนเองมากขึ้นไปกวาการพัฒนาตามปกติที่เปนอยู

2.4   ปจจัยที่เกี่ยวของกับความเขมแข็งอดทน

แมวาความเขมแข็งอดทนจะเปนลักษณะบุคลิกภาพที่พัฒนามาตั้งแตระยะแรกของชีวิต

จากบรรยากาศการเลี้ยงดูและการมีปฏิสัมพันธกับพอแม และพัฒนาอยางตอเนื่องตามวิถีการ

ดําเนินชีวิตของแตละบุคคล อยางไรก็ตาม ก็ยังปจจัยที่เกี่ยวของกับความเขมแข็งอดทน ไดแก การ

สนับสนุนทางสังคม และประสบการณของบุคคล  ซึ่งมีรายละเอียด ดังนี้
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1.  การสนับสนุนทางสังคม  

Maddi & Kobasa (1991)  กลาววา บุคคลพัฒนาลักษณะความเขมแข็งอดทน

ตั้งแตระยะเริ่มแรกของชีวิตจากการมีปฏิสัมพันธระหวาง พอ แม ลูก ในบรรยากาศการเลี้ยงดูแบบ

รักและสนับสนุนใหเด็กไดรับการตอบสนองความตองการขั้นพื้นฐาน ซึ่งนับเปนแหลงสนับสน ุนทาง

สังคมแหลงแรกที่กอใหเกิดลักษณะอดทนเขมแข็ง 

Byers (1993 อางถึงใน ภณิดา ชนวิทยาสิทธิกุล,2548) ไดศึกษาความสัมพันธ

ระหวางความเขมแข็งอดทนและการสนับสนุนทางสังคมในผูติดเชื้อ HIV และผูปวยเอดส พบวา

ความเขมแข็งอดทนสัมพันธทางบวกกับการรับรูการสนับสนุนทางสังคมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

เพราะการสนับสนุนทางสังคมชวยใหบุคคลเขมแขงอดทนมากขึ้น เชนเดียวกับ  การศึกษาของ 

Huang (1997)   ซึ่งศึกษาในบิดามารดาที่ดูแลเด็กพิการ (disability) อายุ 2 – 7 ป  ที่ออกจาก

โรงเรียน  พบวาความเขมแข็งอดทนของครอบครัวกับการสนับสน ุนทางสังคมมีความสัมพันธกัน 

และสอดคลองกับการวิจัยของ Lambert, Lambert, Klipple & Newshow (1990) ที่ศึกษาความ

เขมแข็งอดทน การสนับสนุนทางสังคม กับสุขภาวะทางจิตของผูปวยสตรีโรคไขขออักเสบ พบวา

ความเขมแข็งอดทนและการสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธทางบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

กลาวคือ ความเขมแข็งอดทนของบุคคลจะเพิ่มขึ้นเมื่อบุคคลนั้นไดรับการสนับสนุนทางสังคม พึง

พอใจ เห็นคุณคาของการสนับสนุนทางสังคมนั้น และยังอธิบายเพิ่มเติมวาการใหการสนับสนุน

ทางสังคมจนทําใหบุคคลเกิดความพึงพอใจจะสามารถชวยสรางใหบุคคลเกิดความพึงพอใจ จะ

สามารถชวยใหบุคคลเกิดความเขมแข็งอดทน  

Pagana (1990) ไดศึกษาปจจัยสวนบุคคลที่มีอิทธิพลตอกระบวนการประเมิน

สถานการณ (cognitive appraisal) โดยศึกษาความสัมพันธระหวางความเขมแข็งอดทน การ

สนับสนุนทางสังคม กับการประเมินสถานการณในการฝกปฏิบัติงานครั้งแรกของนักศึกษา

พยาบาล พบวา การสนับสนุนทางสังคมและความเขมแข็งอดทนสัมพันธทางบวกกับการประเมิน

สถานการณวา การฝกปฏิบัติงานครั้งแรกมีลักษณะทาทาย และแหลงสนับสนุนทางสังคมที่สําคัญ

ในการฝกปฏิบัติงานของนักศึกษาพยาบาลไดแก อาจารยผูนิเทศก พยาบาลประจําการ ซึ่งตอง

เปนแบบอยางที่ดีใหแกนักศึกษาในดานลักษณะความเขมแข็งอดทน  

Harrisson, Loiselle, Duquette และ Semenic (2002)  ไดศึกษา ความเขมแข็งอดทน, 

แหลงสนับสนุนการทํางาน(work support)  และความเครียดระหวางผูชวยพยาบาลและพยาบาล

วิชาชีพ(registered nurses)  พบวาผูชวยพยาบาลที่มีความเขมแข็งอดทนในระดับสูงนั้นจะมี

แหลงสนับสนุนการทํางาน(work support) ซึ่งสอดคลองกับการศึกษากอนหนาที่พบวาความ

เขมแข็งอดทนสัมพันธทางบวกกับแหลงสนับสนุนจากครอบครัวหรือผูรวมงาน ซึ่งเปนเหมือนการมี
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แหลงสนับสนุนทางสังคมเพื่อลดความเครียด การศึกษาของ Ben-Zur, Duvdevany & Lury 

(2005) ศึกษาพบวาความเขมแข็งอดทนสัมพันธทางบวกกับการสนับสนุนทางสังคมในระดับ

คอนขางสูง

นอกจากนี้ สุธิสา เต็มทับ, สุดศิริ หิรัญชุณหะ และอังศุมา อภิชาโต (2005) ไดศึกษา

อิทธิพลของการรับรูความเขมแข็งของครอบครัวและระยะเวลาในการดูแลของผูดูแล สุขภาพกาย

และภาวะซึมเศราของผูปวยตอการรับรูภาระการดูแลของผูดูแลผูปวยมะเร็งศีรษะและคอที่ไดรับ

รังสีรักษา พบวา ผูดูแลผูปวยที่มีการรับรูความเขมแข็งของครอบครัวสูง จะมีการรับรูภาระในการ

ดูแลลดลง ทั้งนี้เนื่องจากการรับรูความเขมแข็งของครอบครัว เปนสิ่งที่ผูดูแลมีการรับรูถึงแหลง

ชวยเหลือภายในครอบครัว ที่คอยใหการชวยเหลือผูดูแลในการดูแลผูปวย ทําใหผูดูแลมีความรูสึก

มั่นใจที่จะดูแลผูปวย ไมมองการดูแลผูปวยเปนภาระ ซึ่งแหลงสนับสนุนภายในครอบครัว เปน

แหลงชวยเหลือที่สําคัญ ที่ชวยใหครอบครัวปรับตัวตอสถานการณที่กอใหเกิดความเครียดได  

2.  ประสบการณของบุคคล  ความเขมแข็งอดทนเปนลักษณะบุคลิกภาพของบุคคล

พัฒนาจากความสามารถ ความเชื่อ คานิยม ตั้งแตระยะแรกของชีวิต และพัฒนาอยางตอเนื่อง

จากประสบการณ จนหลอหลอมกลายเปนแกนของบุคลิกภาพ การพัฒนาเกิดขึ้นจากการไดรับ

ประสบการณการเผชิญตอเหตุการณหรือสภาพการณที่ทําใหบุคคลตองปรับตัวเพื่อใหตนเอง

ดํารงชีวิตอยางเปนสุข การเปลี่ยนแปลงในชีวิตและการเจริญเติบโตตามวัย  (Kobasa & Maddi, 

1977)     ดังผลการศึกษาของ Hegge, Melcher, & William (1999) ที่พบวา ความเขมแข็งอดทน

ของนักศึกษาพยาบาลสูงกวาคนทั่วไปเล็กนอย เพราะนักศึกษาพยาบาลกลุมที่ศึกษาผาน

ประสบการณการทํางานวิชาชีพตางๆ มากอนเขาศึกษาพยาบาล ประสบการณในชีวิตของบุคคล

จึงนาจะเปนปจจัยหนึ่งที่เกี่ยวของกับลักษณะความเขมแข็งอดทน    สอดคลองการการศึกษาของ

Nicholas & Leuner (1999) ที่พบวา ผูที่มีประสบการณในการทํางานที่เกี่ยวของกับการผูกมัด

ตนเอง การมีอํานาจควบคุม และความรูสึกทาทายอยูเปนประจําจะมีระดับความเขมแข็งอดทนสูง  

เนื่องจากการที่บุคคลมีประสบการณการแกไขปญหาหรือเผชิญหนากับปญหาบอยครั้งยอมเกิด

การเรียนรู คุนเคย และมีวิธีที่จะจัดการหรือเผชิญหนากับปญหาที่เกิดขึ้นในครั้งตอมาไดอยาง

เหมาะสม  

กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา เปนกระบวนการที่เนนกระบวนการปฏิสัมพันธ

ระหวางบุคคล โดยมีผูนํากลุม คอยเอื้ออํานวยใหเกิดบรรยากาศที่อบอุน  ปลอดภัย เปดโอกาสให

สมาชิกเปดเผย ทบทวนเรื่องราว  อุปสรรคปญหา  ตลอดจนรวมรับฟงปญหา ชวยเหลือสนับสนุน

ซึ่งกันและกัน   ดังนั้น กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยานาจะเปนแหลงสนับสนุนทางสังคม อีก

แหลงหนึ่งที่เอื้อใหบุคคลพัฒนาความเขมแข็งอดทน 
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2. กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ (Buddhist Personal Growth and

Counseling Group)

2.1   ลักษณะของกล ุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ
กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ เปนกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่

ผสมผสานพุทธธรรมมาเปนกรอบฐานคิด มีสมาชิกประมาณ 6 – 8 คน   โดยมีจุดมุงหมายที่จะ

สงเสริมความเจริญงอกงามของบุคคล (personal growth) และคลี่คลายปญหาที่เปนประเด็นคาง

ใจ (counseling) โดยมีนักจิตวิทยาการปรึกษาเปนผูเอื้ออํานวยใหกลุมดําเนินไปตามจุดมุงหมาย

 การสงเสริมความเจริญงอกงามของบุคคล(personal growth) เปนการขยายเขาใจความ

จริงของชีวิตของผูรับบริการใหมากขึ้นและสรางเสริมความเขาใจชีวิตที่ถูกตองตามจริงสอดคลอง

กับหลักธรรมชาติ  โดยผูนํากลุมจะเอื้ออํานวยใหสมาชิกไดใครครวญพิจารณาประสบการณชีวิต

ของตนเองอยางลึกซึ้ง และเอื้ออํานวยใหแบงปนประสบการณระหวางสมาชิก ผูนํากลุมจะให

ความใสใจในประสบการณที่นาชื่นชม และอาจจะชวยเนนใหสมาชิกแตละคนไดพิจารณาถึง

คุณคาของสิ่งที่เปนอยูสําหรับตนเอง เพื่อใหอยูกับสิ่งนั้นอยางมั่นคงตามธรรมชาติที่เปนจริง อันจะ

นําไปสูความงอกงามของจิตใจ เปนกําลังใจในการดําเนินชีวิตตอไป

สําหรับการแกไขประเด็นคงคางในใจ(counseling)  ผูนํากลุมจะเอื้ออํานวยใหเกิด

บรรยากาศของการเรียนรู โดยเริ่มตนจากความรูสึกอบอุน เปนมิตร ไมเบียดเบียน การที่สมาชิก

รับรูความรูสึกเหลานี้จากการเอื้อของผูนํากลุม เปนปจจัยที่มีอิทธิพลตอความรูสึกของสมาชิกให

เกิดความรูสึกไววางใจ อบอุนและปลอดภัย ไปพรอมกับการเอื้อของผูนํากลุมที่จะนําใหผูรับบริการ

เกิดความเขาใจชัดเจนตอความจริงของชีวิต โดยเตรียมชองทางใหผูรับบริการไดคอยๆ กาวออก

จากความไมเขาใจหรือความเขาใจคลาดเคลื่อนซึ่งกักขังใหเขาเกิดความทุกขหมนหมองอยูกับ

เหตุการณที่เขาเผชิญอยูนั้น

นักจิตวิทยาการปรึกษาจะมี “แผนที่” ในการปฏิบัติงานซึ่งมีปลายทางอยูที่

“ความลงรอยกับความจริง” (realization) ไมวาประเด็นคางใจที่ผูรับบริการนําเสนอจะมีจุดเริ่มตน

ที่ใด เรื่องราวจะสลับซับซอนอยางไร ผูนํากลุมก็จะคอย ๆ ดําเนินกระบวนการไปตาม

แผนที่ที่แจมชัดอยูในใจนั่นคือ การนําผูรับบริการจากภาวะไมลงรอยกับความจริง ไปสูภาวะ

ความลงรอยกับความจริง  นั่นคือ ปญญาที่จะเขาใจโลกและชีวิตตามความเป นจริง (ธีรวรรณ ธีร

พงษ, 2549)

2.2   ความเปนมา
กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปร ึกษาแนวพุทธ (Buddhist Personal Growth and 

Counseling Group)  เปนแนวคิดที่ รองศาสตราจารย ดร.โสรีช  โพธิแกว (2550)  ไดเสนอและ
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พัฒนาแนวทางตนแบบ โดยสังเคราะหความรูความเขาใจตามแนวทางแหงพระพุทธศาสนา

ผสมผสาน กับกลุมทางจิตวิทยาจากโลกตะวันตก เชน Encounter Group ของ Carl Rogers 

Gestalt Group ของ Fritz Perls Basic Encounter Group ของ William Schultz Sensitivity 

Training Group ของ Kurt Lewin  หรือความคิดของนักจิตวิทยาที่ทํางานเรื่องพัฒนาตนทานอื่น ๆ

เชน Rollo May Viktor Frankl Nataniel Branden Eric Berne Erich Fromm  ตลอดจนนักคิด

นักจิตวิทยารุนใหม ๆ เชน John Welwood Ken Wilber Ralph Metzner และอีกหลาย ๆ ทานที่

เริ่มใหความสนใจกับปรัชญาจิตวิทยาดานตะวันออกและพุทธธรรม (ธีรวรรณ ธีรพงษ, 2549)

แนวคิดนี้ เริ่มพัฒนา จากการศึกษาและฝกฝนกระบวนการการปรึกษาจากโลกตะวันตก

จนเห็น “แกน”  ของการปรึกษา และนํา “แกน” ดังกลาว มาวางบนฐาน คําสอนทางพุทธศาสนา

(Buddhist Teachings)   ไปพรอมกับมีการนํากลุมตามแนวคิดนี้มา ทดสอบ ทดลอง อยาง

ตอเนื่องยาวนาน  จนสามารถทําใหเกิดผลในการปฏิบัติไดอยางมีประสิทธ ิภาพ

 

2.3   หลักการในการดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปร ึกษาแนวพุทธ (Buddhist Personal Growth and 

Counseling Group) เปนกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่ผูใหการปรึกษา อาศัยหลักพ ุทธธรรม

เปนฐาน เอื้อใหบุคคลไดอยูอยางกลมกลืนกับชีวิต (To live in harmony with live) ดวยการละทิ้ง

ตนเองและรวมเดินทางนําพาผูคนออกจากความทุกขไปสูความไมทุกข   จากความมืดไปสูความ

สวาง  จากความไมเขาใจไปสูความเขาใจ  จากอวิชชาไปส ูสัมมาทิฎฐิ    (โสรีช โพธิแกว,2550)

การมีชีวิตอยางสอดคลองกลมกลืน  คําวา “กลมกลืน”  เปนความรูสึกของ การนอบ

นอม ตอความเปลี่ยนแปลง ทั้งนี้เพราะทุกสิ่งทุกอยางในโลกนี้มีลักษณะรวมกัน คือ ความไมคงที่ 

ความเปลี่ยนแปลง เปนไปตามกฎแหงไตรลักษณ และ อิทัปปจยตา หากบุคคลสามารถเขาใจเรื่อง

นี้อยางแทจริง ก็สามารถอยูกับชีวิตไดอยางกลมกลืน  แตทั้งนี้ภาวะของความเปลี่ยนแปลงหรือการ

เคลื่อนเปนภาวะที่มองเห็นไดยาก เพราะการเปลี่ยนแปลงจะเกิดขึ้นช าๆ จนเราเห็นวามันไมเกิด

การเปลี่ยนแปลง การเขาใจใน “ความเปลี่ยนแปลง” จะเปนรากฐานของชีวิตที่ถูกตอง ชีวิตที่วาง

อยูบนความเปลี่ยนแปลงจะสอดคลองกับความจริงมากที่สุด  หรือกลาวงายๆวา “ถามันจะมา ก็

ตองมา เวลาจะไป ก็ตองไป มันจะเปลี่ยนก็ตองเปลี่ยน”  ความเปลี่ยนแปลงดังที่กลาวมาเปนหลัก

ของธรรมชาติ  เชน เมื่อฝนตองตก  ก็ยินดีที่ฝนตก  เปนปรากฏการณธรรมชาติ ไมวาอยางไร เรา

ไมสามารถกําหนดใหฝนตกหรือไมตกได เมื่อฝนตก มันก็ตองตก สิ่งที่ทําได คือ กางรมหรือจะเดิน

ตากฝนก็ได นั่นคือเราอยูกับฝนตกไดอยางกลมกลืน และนอมนําใหเกิดสันติสุขในใจ ไมเกิดภาวะ

บีบคั้นใจ จากการอยูอยางไมสอดคลองกับความเปลี่ยนแปลง 
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ปรโตโฆษะที่ดี

(เสียงจากผูอื่นอิทธิพลภายนอก)

โยนิโสมนสิการ

(รูจักคิด คิดถูกวิธ)ี 

สัมมาทิฏฐิ

(จุดเริ่มตนของมรรคมีองค 8) 

ภาพที่ 1  ปจจัยแหงสัมมาทิฏฐิ
ที่มา : พระธรรมปฎก(ป.อ.ปยุตโต),2542 : 19

การพาผูคนออกจากความทุกขไปสูความไมทุกข   จากความมืดไปสูความสวาง  จาก

ความไมเขาใจไปสูความเขาใจ จากอวิชชาไปสูสัมมาทิฐิ หรือการพาคนไปสูภาวะที่กลมกลืนกับ

ชีวิตหรือวิถีแหงมรรคมีองค 8 นั้น เริ่มจากการที่ผูใหการปรึกษา(counselor) เปนกัลยาณมิตรหรือ

เปนปรโตโฆษะที่ดี ซึ่งปรโตโฆษะ คือ เสียงจากที่อื่น หรือ การกระตุนชักจูงจากภายนอก ไดแก 

การสั่งสอน แนะนําในทางที่ท ําใหเกิดความเขาใจที่ถูกตองดีงาม โดยกัลยาณมิตรนั้นจะเป นบุคคล

ที่เหมาะสม  สามารถสรางศรัทธาใหเกิดแกบุคคล เอื้อใหไดรูจักคิด คิดเปน คิดอยางมีระเบียบตาม

แนวทางของปญญา คือ รูจักมอง  รูจักพิจารณาสิ่งทั้งหลายตามสภาวะ อันเปนการทําในใจให

แยบคาย หรือเรียกวา โยนิโสมนิสิการ  

ดังนั้นจากการเอื้อของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ โดยมีผูนํากลุมทํา

หนาที่เปนเสมือนกัลยาณมิตร ชวยเอื้อใหเกิดความคิดที่เรียกวา โยมนิโสมนสิการ ซึ่งเมื่อโยนิโส

มนสิการเกิดขึ้นแลวก็หมายถึงวา จุดเริ่มตนของการพัฒนาปญญาไดเริ่มขึ้นแลว  ทําใหบุคคล

สามารถแกปญหาและพึ่งพาตนเองได นําไปสูการแกปญหา เปนทางแหงการดับทุกข อิสระ ไร

ทุกข พรอมทั้งสันติสุข อันเปนจุดหมายสูงสุดของพุทธธรรม (พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตโต), 2542) 

และเปนวัตถุประสงคที่สําคัญของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ   

วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ นั้นมีดวยกัน 10 วิธี   แตสําหรับในการศึกษาครั้งนี้นําวิธีคิด

แบบอริยสัจ 4 มาเปนเครื่องนําทางในการดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 

ในการชวยเหลือใหบุคคลอยูกับโลกและชีวิตอยางกลมกลืน เอื้อใหออกจากความทุกข สูความสันติ

สุข  เนื่องจากวาวิธีคิดแบบอริยสัจหรือหลักอริยสัจ 4 เปนวิธีแหงการดับทุกขที่สามารถครอบคลุม

หลักธรรมอื่นๆ กลาวไดวาทุกสรรพสิ่งในโลกนี้ลวนครอบคลุมอยูดวยหลักอริยสัจ 4 
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อริยสัจ 4 

อริยสัจ 4 เปนหลักธรรมที่สําคัญที่สําคัญและรูจักกันมากที่สุด อริยสัจ4 เปนกฎที่

สามารถอธิบายสิ่งตาง ๆ ในโลกไดอยางเปนเหตุเปนผล เริ่มตนจากการรูเกี่ยวกับปญหากอน แลว

คอย ๆ คนหาสาเหตุแหงปญหานั้น ๆ จากนั้นจึงกําหนดจุดมุงหมาย แลวจึงวางวิธีแกไขไดตอไป

ไมวาจะพิจารณาเรื่องใด ๆ ในโลกก็ไมพนหลักนี้รวมทั้งเรื่องของความทุกขในใจของมนุษยก็

เชนเดียวกัน เมื่อนํา อริยสัจ 4 มาพิจารณาเกี่ยวกับความทุกข(พระธรรมปฏก, 2543) สามารถ

อธิบายไดดังนี้

1. ทุกข  คือ สภาพที่ทนไดยาก คือสภาวะของสิ่งทั้งหลาย ซึ่งประกอบดวยภาวะบีบ

คั้น กดดัน ขัดแยง ขัดของ มีความบกพรอง ไมสมบูรณในตัวเอง ขาดแกนสารและความเที่ยงแท

2. สมุทัย   คือ  เหตุเกิดแหงทุกข หรือสาเหตุของปญหา เหตุที่ทําใหเกิดทุกข ไดแก

ความอยาก หรือ ตัณหา   ซึ่งตัณหานั้นเกิดจากการสัมพันธสืบทอดกันแหงเหตุปจจัยเริ่มตั้งแต

อวิชชาตามวงจร “ปฏิจจสมุปบาท” จนเกิดความทุกข  ซึ่งเรียกวา เปนปฏิจจสมุปบาทฝายที่ทําให

เกิดทุกข

3. นิโรธ  คือ   ความดับทุกข  ความพนทุกข ภาวะไรทุกข  ภาวะพนปญหา หมดหรือ

ปราศจากปญหา ซึ่งภาวะที่เปนความดับทุกข พูดอีกนัยคือ ภาวะนิพพาน ซึ่งเปนความรูสึกสงบ ไม

เปนทุกข ไมบีบคั้นปนปวน วุนวาย เปนตน มีชีวิตอยูดวยปญญา บริสุทธิ์เปนอิสระ ปลอดโปรง 

ผองใส เบิกบาน นิโรธนั้นเปนผลมาจากการปฏิบ ัติตามมรรคมีองค 8 โดยมีความเขาใจในเหตุแหง

ทุกขที่เกิดจากวงจรปฏิจสมุปบาท  กลาวคือ  เมื่อแกปญหาถูกตองตามเหตุปจจัย ปญหานั้นก็จะ

ดับไปตามเหตุปจจัยเชนกัน ซึ่งก็เรียกวงจรการแกปญหาดับเหตุปจจัยนี้วา ปฏิจจสมุปบาทฝายดับ

ทุกข

4. มรรค   คือ ขอปฏิบัติใหถึงความดับทุกข หรือหลักความประพฤติปฏิบัติที่จะชวย

ใหดําเนินสูจุดหมายตามแนวทางของกระบวนธรรมที่รูและเขาใจแลว เปนทางอันประเสริฐนําไปสู

การดับทุกข   ซึ่งเรียกอีกอยางวา “มรรคมีองค 8” 

“มรรค มีองค 8”  เปนขอปฏิบัติที่นําไปสูการดับทุกข ซึ่งมีดวยกัน 8 ประการ สําหรับ

ในการปฏิบัติแตละขอ ตองอาศัยกันและกัน เหมือนเกลียวเชือก 8 เกลียวที่รวมเขากันเปนเชือกเสน

เดียว และตองปฏิบัติเคียงขางกันโดยตลอด ทําหนาที่คอยเสริมประสานสอดคลองกันอยาง

พอเหมาะพอดีโดยอาศัยปญญาที่เห็นชอบเขาใจถูกชวยนําทาง โดยสัมมาทิฎฐิ ซึ่งเปน

องคประกอบขอหนึ่งในมรรคมีองค 8 เปนตัวยืนที่มีบทบาททุกขั้นตอน ถาขาดสัมมาทิฎฐิแลว

องคประกอบอื่นก็ไมสามารถเกิดได    ซึ่ง มรรคมีองค 8 มีดังนี้
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1.   สัมมาทิฏฐิ (เห็นชอบ)  คือ   ทัศนะ ความคิดเห็น แนวความคิด ความเชื่อถือ 

ทัศนคติตางๆ ที่ดีงามถูกตอง  มองสิ่งทั้งหลายตามเหตุปจจัยสอดคลองกับความเปนจริง หรือตรง

ตามสภาวะ

2.   สัมมาสังกัปปะ (ดําริชอบ)  คือ   ความคิด ความดําริตริครอง หรือการคิดตาง ที่

ไมเปนไปเพื่อเบียดเบียนตนเองและผูอื่น ไมเศราหมองขุนมัว เปนไปในทางสรางสรรคประโยชนสุข 

เชน คิดในทางเสียสละ หวังดี มีไมตรี ชวยเหลือเกื้อกูล มีความคิดบริสุทธิ์ อิงสัจจะ อิงธรรม ไมเอน

เอียงดวยความเห็นแกตัว มุงราย ทําลาย

3.   สัมมาวาจา (วาจาชอบ)  คือ   การพูดหรือการแสดงออกทางวาจา ที่สุจริต ไม

ทํารายผูอื่น ตรงความจริง ไมโกหกหลอกลวง ไมสอเสียด ไมใหรายปายสี ไมหยาบคาย เหลวไหล 

ไมเพอเจอเลื่อนลอย แตสุภาพนิ่มนวลชวนใหเกิดไมตรีสามัคคีตอกัน ถอยคํามีเหตุผล เปนไป

ในทางสรางสรรคกอประโยชน

4.   สัมมากัมมันตะ (กระทําชอบ)  คือ   การกระทําที่ดีงาม สุจริต เปนไปในทาง

สรางสรรค ชวยเหลือเกื้อกูลกัน ไมเบียดเบียน ทํารายกัน สรางความสัมพันธที่ดีงาม ทําใหสังคม

สงบสุข กลาวคือ การทําที่ไมเกี่ยวของหรือทําลายชีวิต รางกายทรัพยสินผูอื่น 

5.   สัมมาอาชีวะ (อาชีพชอบ)  คือ   การประกอบอาชีพที่สุจริต ไมกอความเดือน

รอนเสียหายแกผูอื่น

6.   สัมมาวายามะ (พยายามชอบ)  คือ   ความเพียรในทางที่ดีงามชอบธรรม 

กลาวคือ เพียรหลีกเวน ปองกัน สิ่งชั่วรายอกุศลที่ยังไมเกิดขึ้น เพียรละ เลิก กําจัด สิ่งอกุศลที่

เกิดขึ้นแลว อีกทั้งเพียรสรางสิ่งที่ดีงามเปนกุศลธรรมที่ยังไมเกิดใหเกิดขึ้น และพัฒนากุศลธรรมที่

เกิดขึ้นแลวใหงอกงามเพิ่มขึ้น

7.   สัมมาสติ (ระลึกชอบ)   คือ   การมีสติกํากับตัว คุมใจใหอยูกับสิ่งที่เกี่ยวของใน

เวลานั้นๆ ใจอยูกับกิจหรืองาน ระลึกถึงในสิ่งที่ดีงาม สิ่งที่เกื้อกูลเปนประโยชน ไมหลงใหลเลื่อน

ลอย ปลอยตัวใหเผอเรอ มีสติกํากับทันตอพฤติกรรมของรางกาย ความรูสึก สภาพจิตใจ ความนึก

คิดของตน ไมใหอารมณเยายวนมาฉุดใหหลงเลื่อนลอยไป

8.   สัมมาสมาธิ (จิตมั่นชอบ)   คือ   ความมีจิตตั้งมั่น จิตใจดําเนินอยูในงานได

สม่ําเสมอ แนวแนเปนอันหนึ่งอันเดียว สงบ ไมฟุงซาน ไมวอกแวกหวั่นไหว บริสุทธิ์ ผองใส ไมขุน

มัว นุมนวล เขมแข็ง ไมทอแทหดหู พรอมที่จะงานทางปญญาอยางไดผลดี 

จากองคประกอบของมรรคมีองค 8     “สัมมาทิฏฐิ”  นั้นเปนขอแรกหรือเปน

แกนหลักที่มีความสําคัญ ที่ทําใหเกิดการพัฒนาที่ดีงาม ถูกตองตามความจริง กลาวคือ เมื่อมี

ความเห็น ความเขาใจ ความเชื่อ ที่ถูกตองดีงาม สอดคลองกับความเปนจริงแลว  ก็จะนําไปสูการ
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คิด การพูด การกระทําและการแสดงออกหรือปฏิบัติตางๆก็ถูกตองดีงาม นําไปสูการดับทุกขได 

เสมือนวา สัมมาทิฏฐิ เปนเหมือนตนทุนของความเขาใจที่ถูกตองสอดคลองความเปนจริง ที่นอม

นําไปสูการพัฒนาดานอื่นๆ ตามมา  หากแตมีความเขาใจผิด ไมตรงตามจริง หรือเปน มิจฉาทิฏฐิ 

แลว การคิด การพูด การกระทํา การแสดงออก และการปฏ ิบัติการตางๆ ก็พลอยกอใหเกิดทุกขได  

เมื่อบุคคลมีความรู ความเขาใจที่ถูกตอง 

อิทัปปจจยตา
“อิทัปปจยตา”   คําวา  “อิทะ” แปลวา นี้  สวน “ปจจยตา” แปลวา ความเปนปจจัย รวม

แลว  อิทัปปจยตา หมายถึง ความที่มีนั้นเปนปจจัยนี้ (พุทธทาส, 2544)  ซึ่งทุกสรรพสิ่งแสดงให

เห็นถึงหลักนี้เสมอ  ดังพุทธธรรมที่กลาววา

“เมื่อสิ่งนี้มี     สิ่งนี้จึงมี        เมื่อสิ่งนี้เกิด สิ่งนี้จึงเกิด

เมื่อสิ่งนี้ไมมี  สิ่งนี้จึงไมมี    เมื่อสิ่งนี้ดับ สิ่งนี้จึงดับ”

จากพุทธธรรม แสดงใหเห็นวาทุกสิ่งอยางลวนเปนปจจัยที่เกี่ยวเนื่องสัมพันธกัน  ไมมีสิ่ง

ใดมีตัวตนจริงๆ  แตทุกสรรพสิ่งลวนเกิดขึ้น ตั้งอยู ดับไป ไมเที่ยง ซึ่งเปนความจริง  สิ่งทั้งหลาย

เปนไปตามกฎของธรรมชาติเชนนี้ เปนธรรมดาอยางนั้นนั่นเอง  

“อิทัปปจจยตา” อีกชื่อหนึ่ง เรียกวา “ปฏิจจสมุปบาท”  โดย ปฏิจจสมุปบาท คือ 

อาการที่ปรุงแตงสิ่งหนึ่งใหเกิดขึ้น หรือกลาวอีกนัยหนึ่งวา เปนอาการที่จะเปนไปตามกฎแหง        

อิทัปปจจยตา(พุทธทาส, 2544)  ซึ่งวงจรปฏิจจสมุปบาทนั้น มีทั้งฝายที่ทําใหเกิดทุกข กลาวคือ 

ความทุกขเกิดขึ้นเองไมได หรือเกิดขึ้นมาลอยๆไมได ตองมีเหตุปจจัยสืบเนื่องจนเกิดความทุกข  

หรืออยางเชน ความทุกขที่เกิดขึ้นจิตใจของใครคนใดคนหนึ่ง เวลาใดเวลาหนึ่ง ก็ตองมีเรื่อง หรือ

เหตุใหเกิดทุกข (เนื่องโยงสัมพันธกับ ทุกข และ สมุทัย) และฝายดับทุกข กลาวคือ เมื่อเขาใจที่

ถูกตองถึงวงจรปฏิจจสมุปบาทฝายที่ทําใหเกิดทุกข ก็ทําใหปฏิบัติไดถูกตองตามวงจรปฏิจสมุป

บาท (มรรค)และทายที่สุดก็สามารถดับทุกข(นิโรธ)   ดังนั้น จะเห็นไดวา วงจรแหงปฏิจจสมุปบาท 

หรือ อิทัปปจยตานั้น ซอนทับ หรือเกี่ยวเนื่องสัมพันธกับการเกิดอริยสัจจ 4  ไปตลอดกระบวนการ 

ดังที่ทานพุทธทาส(2544) ไดกลาวถึงความสัมพันธระหวางอิทัปปจจยตาและอริยสัจจ 4 วา  หัวใจ

ของพุทธศาสนา คือ อริยสัจจ 4  หากแตเมื่อพิจารณาแลวจะเห็นวา  “ทุกขนั้นก็เปนอิทัปปจจยตา   

เหตุที่ทําใหเกิดทุกข ก็เปน อิทัปปจจยตา ความดับทุกข ก็เปน อิทัปปจจยตา  หนทางใหถึงความ

ดับแหงทุกข ก็เปน อิทัปปจจยตา” ดังนั้น อริยสัจจ 4 นั้น ก็คือ “อิทัปปจจยตา”
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นอกจากนี้ เมื่อพิจารณาวงจรปฏิจสมุปบาท จะเห็นวาไมมีสิ่งใดเลยที่ตั้งตนเปนเหตุ 

ทุกสิ่งในวงจรนั้นหมุนเวียนไมมีตนและปลาย ทุกอยางเปนไปตามกระแสแหงเหตุปจจัยใน

กระบวนการธรรมชาติ ไมมีผูสรางขึ้น แตตองอาศัยปจจัยตางๆสัมพันธเนื่องกันจนเปนกระแส หาก

พิจารณาดูจะพบวาทายที่สุดนั้นอยูที่การเปนปจจัยอาศัยกัน ไมสามารถหาตนกําเนิดเดิมได เพราะ

สิ่งทั้งหลายไมมีตัวตนที่แทจริง ตัวอยางงายๆ เชน เตียงเกิดจากการนําสวนประกอบตางๆ ที่ไมใช

เตียงมาประกอบกันมากมาย ไมวาจะเปนปาไม ตนไม ตะปู คอน ชางทําเตียง หรือแมแตแสงแดด 

น้ํา อาหารที่ชางทําเตียงรับประทาน ฯลฯ ทุกสรรพสิ่งลวนเปนปจจัยเกี่ยวเนื่องเปนหนึ่ง เมื่อแยก

สวนประกอบตางๆ ออกจนหมด ก็ไมมีเตียง ไมมีตัวตนของเตียงที่เปนอิสระได  หลักปฏิจสมุปบาท 

แสดงความจริงของธรรมชาติจนทําใหเห็นวา สิ่งตางๆสัมพันธเนื่องอาศัยเปนเหตุปจจัยสืบตอกัน

เปนกระแส จนปรากฏใหเห็นลักษณะที่เรียกวา “สามัญลักษณะ” หรือ “ไตรลักษณ”  

เพราะฉะนั้น กลาวโดยสรุปคือ เนื่องจากทุกสิ่งเปนธรรมชาติเกี่ยวเนื่องสัมพันธกัน

หมด ไมมีสิ่งใดมีตัวตนที่แท ตามหลักการเกิดดับของวงจรปฏ ิจสมุปบาท แมแตทุกขก็เกิดและดับ

ตามวงจรนี้ ซึ่งหากเราเขาใจในกระบวนการของธรรมชาติวาเปนไปตามกระแสแหงเหตุปจจ ัย จะ

ชวยลดความเขาใจผิดที่เขาไปยึดมั่นถือมั่นในสิ่งทั้งหลายวาเปนตัวตนเอง (เกิดการดับ) ทําใหเขา

ไปเกี่ยวของสิ่งตางๆไดอยางถูกตอง แลวเปนอิสระได หรือสามารถดับทุกขได สามารถแกไขปญหา

อวิชชา
สังขาร

วิญญาณ

นามรูป

สฬายตนะ

ผัสสะ
เวทนา

ตัณหา

อุปาทาน

ภพ

ชาติ

ชรามรณะ

ปริเทวะ

ทุกข

โทมนัสอุปายาส

โสกะ

ภาพที่ 2  วงจรปฏิจสมุปบาท

ที่มา :  พระธรรมปฎก(ป.อ.ปยุตโต) , 2542 : 106



25

ที่กอใหเกิดความเครียดได ดังที่ทานพุทธทาสไดกลาววา(2544)  ปญหาตางๆ มันแกไดดวย

ความรูเรื่องอิทัปปจยตา; ไมมีเงินใช ก็ตองแกดวย อิทัปปจยตา; หรือ ความเจ็บไข ลําบากทุกขยาก

อะไรก็ตามใจ มันก็แกดวยเรื่อง อิทัปปจยตา

ไตรลักษณ
“ไตรลักษณ”  หรือ เรียกอีกอยางวา  “สามัญลักษณะ” อันแปลวา ลักษณะทั่วไปหรือ

ความเสมอเหมือนกันของสิ่งทั้งหลายทั้งปวง    ถือวาเปนกฎธรรมชาติ เปนภาวะที่ทรงตัวอยูโดย

ธรรมดา เปนกําหนดแหงธรรมดา ไมมีผูสรางหรือบันดาลใหเกิดขึ้น ซึ่งประกอบไปดวย

1. เปนความไมเที่ยง ความไมคงที่ คงตัว ภาวะที่เกิดขึ้นแลวเสื่อมดับสบายไป

เรียกวา อนิจจตา   

2. ภาวะที่ถูกบีบคั้นดวยการเกิดขึ้นและสลายไป ภาวะกดดันฝนและขัดแยงใน

ตัวเอง เพราะปจจัยที่ปรุงแตงใหมีสภาพเปนอยางนั้นเปลี่ยนแปลงไป ทําใหคงอยูในสภาพนั้นไมได 

ภาวะที่ไมสมบูรณมีความบกพรองอยูในตัว  ไมสามารถสนองความพึงพอใจไดอยางเต็มที่แกผู

อยากดวยตัณหา และกอใหเกิดทุกขแกผูเขาไปยึดดวยตัณหา อุปาทาน  เรียกวาภาวะนี้วา     

ทุกขตา 

3. ภาวะไมใชตัวตน ความไมมีตัวตนแทจริงที่จะสั่งบังคับใหเปนอยางไรๆ ได เรียกวา 

อนัตตา 

ความเขาใจไตรลักษณอาจะเริ่มที่การทําความเขาใจเรื่องอนิจจตากอน คือวา ชีวิต

ของคนเราทีมีการเกิด แก เจ็บ และตาย ซึ่งแสดงการเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา ความ

เปลี่ยนแปลงนี้เองที่ขับเคลื่อนชีวิตมนุษย ความเปลี่ยนแปลงนี้อาจจะปรากฏในการเจริญเติบโต

แตขณะเดียวกันความเสื่อม การสลายไปนั้นก็เกิดขึ้นรวมไปดวย เพราะถาไมมีการจากไปของสิ่ง

เดิม ก็ไมมีการเกิดขึ้นของสิ่งใหม การสังเกตธรรมชาติ สังเกตชีวิตอยางพินิจพิจารณาลึกซึ้ง จะทํา

ใหเราเขาใจอนิจจตา เมื่อเขาใจอนิจจตาก็จะเขาใจไปถึงอนัตตา และทุกขตา ดวย  ซึ่งความจริง

ของไตรลักษณนี้ เปนความจริงที่แสดงตัวของมันเองอยูตลอดเวลา แตคนทั่วไปมองไมเห็น จึงหลง

ไปยึดมั่นในภาพที่ดูมั่นคง คงที่อันกอใหเกิดทุกขตามมา (โสรีช โพธิแกว ,2547 ค, อางถึงใน 

ธีรวรรณ ธีรพงษ,2549) 

จากความสัมพันธเนื่องโยงกันของ ปฏิจสมุปบาท อิทัปปจจยตา และไตรลักษณ ลวน

มีความเปนเนื้อเดียวกัน เกี่ยวเนื่องสัมพันธกันและซอนกันอยู ซึ่งหลักธรรมทั้ง 3 หมวดนี้แสดงถึง

กฎความจริงอันสูงสุดของธรรมชาติตามหลักพุทธธรรมที่วาสิ่งทั้งหลายเกิดจากสวนตางๆ มา

ประชุมกัน โดยที่สวนประกอบตางๆ ประกอบกันขึ้นมาจากองคประกอบอื่นๆ ยอยๆ ลงไป จึงไมมี

ตัวตนที่แทจริงของตัวมันเอง และเพราะความที่ไมมีตัวตนที่แทจริงของมันเอง ทุกสิ่งจึงตอง
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เกี่ยวเนื่องสัมพันธ อาศัยกันเปนกระแส ซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงเกิดดับตอกันไปตลอดเวลา จึงมี

ลักษณะที่ไมเที่ยง ไมคงที่ แตเปนไปตามเหตุปจจัยที่อิงอาศัยกัน สัมพันธซึ่งกันและกัน

ทั้งกฎความจริงอันสูงสุดของธรรมชาติตามหลักพุทธธรรมทั้ง  อิทัปป จจยตา และ   

ไตรลักษณ จะมี “สัมมาทิฏฐิ”  เปนเหมือนประตู หรือเปนแนวทางที่จะทําใหเขาใจกฎธรรมชาติได 

เปนแนวทางที่จะทําใหรูในความจริงของโลกและชีวิต และสรางแนวทางจากความไมเขาใจโลก

และชีวิตไปสูความเขาใจโลกและชีวิต (โสรีช โพธิแกว,2544)  โดยสัมมาทิฏฐิ นั้นเปนการมีชีวิต

ดวยปญญา คือ มีความเขาใจโลกและชีวิตถูกตองดีงาม ตรงตามจริง อยูอยางรูเทาทันสภาวะ

ความจริง และเขาไปเกี่ยวของจัดการส ิ่งทั้งหลายตามวิถีแห งเหตุปจจัยอยางประสานกลมกลืนกับ

กฎธรรมชาติ มีชีวิตอยูอยางอิสระ ไมถูกกักขังอยูในบวงแหงความยึดมั่นถือมั่น ตอนรับกับทุกสิ่งที่

เกิดขึ้นดวยความเขาใจอยางสงบ มั่นคง หรืออาจกลาวไดวา สัมมาทิฎฐิ เปนสะพานเชื่อมที่ทอด

จาก อวิชชา ไปสู วิชา

จากหลักอริยสัจจ 4 ซึ่งสัมพันธเนื่องโยง ซอนทับกับกฎแหงธรรมชาติ นักจิตวิทยาการ

ปรึกษา จึงตองรูและเขาใจวา จิตใจที่ไมเปนสุข ลวนมีที่มาจากเหตุ(สมุทัย)เดียวกัน นั่นก็คือ ความ

ยึดมั่นถือมั่น (เพริศพรรณ แดนศิลป, 2550) ดังนั้น งานจิตวิทยาการปรึกษา  จึงตองพาใหผูคน ที่มี

ความทุกข  มีอวิชชา หรือมีความยึดมั่นถือมั่น ซึ่งสวนทางกับกฎแหงธรรมชาติ   ไดเขาใจความ

เปลี่ยนแปลง (หลักไตรลักษณ) เขาใจความจริงแหงความสัมพันธ (หลักอิทัปปจจัยตา)   ซึ่งการ

เขาใจหลักความจริงดังกลาว จะนําบุคคลใหไดพัฒนาจิตใจ นําบุคคลใหเขาใจลักษณะที่แทจริงใน

ธรรมชาติของชีวิต และนําใหบุคคลสามารถเขาใจที่จะดํารงอยูอยางสอดคลองกลมกลืนกับความ

จริงของชีวิต (สัมมาทิฏฐิ) หรือ ปญญานั่นเอง   

ปญญา จะชวยลดทอนความมีทุกขหรือปญหาภายในใจ และเมื่อความทุกขหรือปญหา

เกิดขึ้นภายในใจบุคคลก็จะสามารถรูเทาทัน และสามารถจัดการกับปญหานั้นไดอยางมีประสิทธิภาพ

และจะสามารถจัดการกับปญหาภายนอกไดอยางมีประสิทธิภาพดวย ในทางตรงกันขาม หากบุคคล

ปราศจากปญญาในมิติความสัมพันธเชื่อมโยง(หลักอิทัปปจจัยตา) และปญญาในมิติความ

เปลี่ยนแปลง(หลักไตรลักษณ)บุคคลยอมวางชีวิตไวอยางไมสอดคลองกับขายความสัมพันธซึ่งมีความ

เปลี่ยนแปลงอยูเสมอ การขาดปญญาในการเห็นความจริงของหลักธรรมหรือหลักความจริงทั้งสองจะ

ทําใหบุคคลขาดการพิจารณา ขาดการคิดใครครวญและไมเขาใจความจริงแหงความสัมพันธและ

ความเปลี่ยนแปลง ซึ่งจะทําใหบุคคลไขวเขว คิดและเขาใจวาทุกสิ่งทุกอยางม่ันคง คงที่ และสามารถ

ควบคุมบงการจัดการใหเปนไปตามใจปรารถนาได ความไมเขาใจเชนนี้ทําใหเกิดความบีบคั้นขัดแยง

คับของ เปนภาวะแหงความทุกขลึกซึ้งในใจ ซึ่งทําใหเกิดปญหาในการดํารงชีวิต และการอยูรวมใน

ระหวางบุคคล และระหวางบุคคลกับสิ่งแวดลอม (เพริศพรรณ แดนศิลป, 2550)
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2.4   กระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ   (Buddhist 

Personal Growth and Counseling Group Process)

2.4.1   นักจิตวิทยากล ุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ   

   นักจิตวิทยากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ คือ นักจิตวิทยา

การปรึกษา (counselor)  อาศัยหลักพุทธธรรมเปนฐาน เอื้อใหบุคคลไดอยูอยางกลมกลืนกับชีวิต 

(โสรีช โพธิแกว,2550) ดวยการละทิ้งตนเองและรวมเดินทางนําพาผูคนออกจากความทุกขไปสู

ความไมทุกข   จากความมืดไปสูความสวาง  จากความไมเขาใจไปสูความเขาใจ จากอวิชชาไปส ู

สัมมาทิฎฐิ นําไปสูความเขาใจโลกและชีวิตอยางถูกตอง ดีงาม ตรงตามความเปนจริง นําไปสู

ความสันติและสงบสุข

เครื่องมือที่สําคัญที่สุดของนักจิตวิทยาการปรึกษา คือ สภาวะจิตใจที่สงบของตัว

นักจิตวิทยาการปรึกษาเอง เพ ื่อใหรับรูบุคคลหรือปรากฏการณตรงหนาไดตามจริง  โดยมีแนวคิด

ที่วาแมวาปญหาทางจิตใจของมนุษยจะตางกันแตสิ่งที่เหมือนกันคือ ความทุกข อันเกิดการจากที่มี

ชีวิตอยูอยางไมสอดคลองกับสภาวะความเปนจริงดังขอความที่พระพุทธเจาตรัสไววา “บุคคล

รักษาตนเทากับรักษาผูอื่น หรือรักษาผูอื่นเทากับรักษาตน ดวยการปฏิบัติ ดวยการเจริญ”  

ดังนั้นผูใหบริการปรึกษาจึงตองเริ่มดวยการศึกษาตัวเองในทุกๆแงมุม อาศัยกระบวนการขัดเกลา 

เพาะบม เปนกระบวนการเรียนรู สังเกตตนเองอยางตอเนื่องยาวนานเปนประสบการณตรงในการ

นําตนเองออกจากอวิชชาดวยตนเองกอน  จนเขาใจความจริงของโลกและชีวิตที่ถูกตองดีงาม ตาม

วิถีแหงมรรคมีองค 8  อีกทั้งตองเขาใจตนเองอยางถองแทในหลักธรรมอริยสัจ 4 อันเปนหลักธรรม

ที่ครอบคลุมหลักธรรมอื่นๆ  โดยมีปรโตโฆษะที่ดีคอยนอมนําไปสูการขัดเกลาตนเองใหถูกตอง  

นักจิตวิทยาการปรึกษาที่ผานการฝกฝน ขันเกลาตนเองมาในระดับหนึ่ง มีการดํารงชีวิตอยู

ดวยสัมมาทิฏฐิ ซึ่งจะเปนเหมือนเข็มทิศพาผูมารับบริการไดเขาใจความจริงไดอยางถูกตอง โดยอาศัย

อริยสัจ 4 เปนแกนหลักในการพาบุคคลออกจากปญหาไปสูวิถีแหงมรรค โดยนักจิตวิทยาการปรึกษา

ตองละทิ้งตน สงบ นิ่ง รับฟงอยางไมมีเงื่อนไขใดๆ อยูกับผูรับบริการอยางแนบสนิท ดวยการเอาตัวเอง

เขาเช่ือมเขาไปในหัวใจของผูมารับบริการ จนเห็นความไมสอดคลองกันระหวางความปรารถนาของ

ความจริงที่เกิดขึ้น   ผูใหบริการปรึกษาจะใชปญญาเขามาชวยนําทาง ใหในการประสานความไม

สอดคลองกลมกลืนกับความจริง  ใหบุคคลเขาใจความจริงและพบทางออกดวยปญญา

2.4.2   กระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาจิตวิทยาแนวพุทธ

กระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ มีรูปแบบพลวัต

และการผสมผสานของกระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ทั้งในกระแส

กลุม(Group Process) และกระแสบุคคล(Individual Process) อยางผสมผสานกลมกลืน เพื่อให

ผูรับบริการไดพนทุกข(ในปญหาเรื่องนั้น ในขณะนั้น) (ธีรวรรณ ธีรพงษ, 2549) แสดงดังภาพที่ 3



28

กระบวนการ พนทุกขในปญหาเรื่องนั้นในขณะนั้น

กระบวนการกลุม (Psychological Healthy)

(Group Process)

 เอื้อการเปดเผยตนเอง  การเขาใจเห็นจริง

ความเขาใจชีวิต โลกและธรรมชาติ (Facilitate disclosure) (Realize)

ตามหลักพุทธธรรม  เอื้อปฏิสัมพันธ  การแกไขปญหา

อริยสัจ 4 (Facilitate Interaction) (Problem Solving)

 มรรคมีองค 8 การศึกษา  เอื้อความงอกงาม  การเกิดความงอกงาม

 สัมมาทิฏฐิ และพัฒนา นักจิตวิทยา (Facilitate Growth) ผูรับบริการ (Growth)

 อิทัปปจจยตา นักจิตวิทยา การปรึกษา  เอื้อการแกปญหา  การตรวจพิจารณา

 ไตรลักษณ การปรึกษา (Facilitate Problem Solving) (Examination)

 นิโรธ กระบวนการบุคคล  การสํารวจ

 อวิชชา (Personal Process) (Exploration)

 ทุกข  การเชื่อมสมาน  การสังเกต

(Tuning in) (Awareness)

 การพินิจรอยแยก

(Identify Split)

 การเขาใจเห็นจริง ทุกขในเรื่องนั้น ขณะนั้น

(Realization) (Psychological Unhealthy)

ภาพที่ 3  รูปแบบพลวัตและผสมผสานของกระบวนการจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ ในกระบวนการกลุม บุคคล และภายในผูรับบริการ

(Dynamic  and Integrated Model of  Buddhist  Counseling  for  Group and Individual)

ที่มา : โสรีช  โพธิแกว, 5 เม.ย. 2550                                                                                    
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กระแสกลุม
นักจิตวิทยาการปรึกษาจะเอื้อใหเกิดการเคลื่อนไหวหรือการดําเนินไปของกลุม

ดังตอไปนี้ (ธีรวรรณ ธีรพงษ, 2549)

1. เอื้อการเปดเผยตนเอง (Facilitate discloser) คือ การเชิญชวน หรือเอื้อให

สมาชิกไดบอกเลาถึงเรื่องราวของตนใหกลุมไดรับรู ภายใตบรรยากาศอบอุน เปนมิตร และ

ไววางใจซึ่งกันและกัน  

2. เอื้อปฏิสัมพันธ (Facilitate interaction) คือ การเอื้ออํานวยใหสมาชิกไดมี

ปฏิสัมพันธตอกัน ดวยการแบงปนประสบการณ และความรูสึกนึกคิด เพื่อใหเกิดการเรียนรูรวมกัน

ระหวางสมาชิก   ทั้งนี้การสงเสริมใหเกิดการเรียนรูจากกันและกันนี้มีผลอยางมากตอการเปลี่ยน

ทาทีและทัศนะตอชีวิต  เพราะปฏิสัมพันธเชนนี้จะเปนพลังที่คอยๆ เขยื้อนใจของสมาชิกแตละคนๆ

จากความคับแคบอยูแตในโลกของตน ใหออกมาสูกลุม สูทัศนะใหม ๆ ใจก็จะเปดกวางคอย ๆ

ยอมรับซึ่งกันและกันจนสามารถรวมกันเปนเนื้อเดียว นักจิตวิทยาการปรึกษามีหนาที่ประสานให

เขาเกิดความเขาใจในชีวิตอยางตอเนื่อง โดยอาศัยพลังนี้ที่จะคอย ๆ ขับเคลื่อนและยกระดับความ

เขาใจชีวิตใหแกสมาชิก

3. เอื้อความงอกงาม (facilitate growth) คือ การนําเรื่องราวหรือ

ประสบการณของสมาชิกในกลุมที่นายินดี นาชื่นใจมาทําใหมีคุณคา ใหสมาชิกเกิดความปลื้มปติ

เห็นคุณคาในตนเอง ดํารงชีวิตอยูไดดวยความมั่นคง และงอกงามตามวิถีของตน  ทั้งนี้นักจิตวิทยา

การปรึกษาจะอาศัยเรื่องและประสบการณของสมาชิกในกลุมที่นายินดี นาชื่นใจมาทําใหเห็น

คุณคา ดวยการหยิบยกแงมุมที่ดีงามมาชื่นชมยินดี และเชิญชวนใหเพื่อนสมาชิกไดมีโอกาส

พิจารณาเรื่องราวเหลานั้นดวยหัวใจที่อิ่มเอม และสงผานความชื่นชมไปยังสมาชิกที่ไดมีโอกาส

บอกเลาเรื่องราวของตนนั้น ใหเขาไดรูสึกมีกําลังใจที่จะทําสิ่งดีงามตอไป ในขณะเดียวกันสมาชิก

ทานอื่นจะไดมีโอกาสเปดมุมมองชีวิตใหกวางขวางขึ้น มองชีวิตในดานที่ดีงามเพื่อเปนแบบอยาง

อันดีตอไป

4.   เอื้อการแกปญหา (Facilitate problem solving) คือ การนําเรื่องราวที่

สมาชิกรูสึกทุกขใจไมสบายใจมาใหเพื่อนสมาชิกรวมคลี่คลาย รวมทั้งหาทางออกจากสิ่งที่เกิดขึ้น

โดยนักจิตวิทยาการปรึกษาจะอาศัยการรับรูที่ชัดเจนจากหลักอริยสัจ 4 มามองใหทะลุถึงโจทยแหง

ความทุกขที่มีรากมาจากความไมลงรอยกันระหวางความเชื่อและความปรารถนาของตนกับความ

เปนจริงที่ปรากฏอยู  นักจิตวิทยาการปรึกษาจะชี้ใหผูรับบริการเห็นความจริงในขณะนั้น ๆ โดย

อาศัยวิธีการตาง ๆ ไมวาจะเปนการยกอุปมาอุปมัยเพื่อใหเกิดความเขาใจไดโดยงาย หรือการ

สนทนาตั้งคําถามที่จะทําใหสมาชิกไดมีการพิจารณาใครครวญถึง ความคิด ความรูสึกที่เกิดขึ้น
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อยางเปนลําดับชัดเจน ซึ่งเปนเรื่องยากที่บุคคลจะทําเชนนั้นไดดวยตนเอง โดยเฉพาะอยางยิ่ง

หากขณะนั้นจิตใจถูกครอบงําดวยความไมเขาใจความเปนจริงตามธรรมชาติ นักจิตวิทยาการ

ปรึกษาจะคอย ๆ พาเขาออกจากความคับแคบของความเชื่อ การครอบงําของความไมรู ซึ่งเปน

เหตุใหเกิดความขุนมัว จนความขุนมัวนั้นจางหายไป แลวเปดเนื้อที่ใหมใหเขาอยูกับความจริงได

อยางอิ่มเอิบ  การเอื้อใหสมาชิกไดแกไขปญหาที่คางในใจนั้น มีกระบวนการที่เฉพาะไปอีกคือผูนํา

กลุมตองสนใจที่กระแสบุคคล

กระบวนการทั้ง 4 นี้เกิดขึ้นอยางตอเนื่องสอดคลองกันไป โดยที่สิ่งสําคัญที่

ขับเคลื่อนกระบวนการไปไดอยางราบรื่นคือการ “เชื่อมสมาน” ของนักจิตวิทยาการปรึกษา  ซึ่งจะ

กลาวถึงในลําดับตอไป

กระแสบุคคล(ผูใหบริการปรึกษา)

กระแสบุคคลในมิติผูใหบริการปรึกษา สําหรับแกโจทยของผูมารับบริการเริ่มขึ้น

เมื่อผูรับบริการเลาเรื่องความทุกขใจใหแกผูใหการปรึกษาฟง ซึ่งผูใหการปรึกษาตองฟงดวยใจที่

สงบ เงียบ หรืออุเบกขา แจมใส ชัดเจน พรอมดวยสติปญญาที่มีความเขาใจโลกและชีวิตตามจริง 

มองเห็นความไมสอดคลองกันระหวางความจริงและความปรารถนาของจิตใจ ตามหลักแหง

อริยสัจ 4 ซึ่งผูใหบริการปรึกษาจะทําความเขาใจในประเด็นปญหาของผูรับบริการ แลวคอยๆ ชวย

ผูมารับบริการคลี่คลายปญหา ดวยหลัก 3 ประการ

1.  การเชื่อมสมาน (Tunning in)   คือ  การที่ผูนํากลุม ซึ่งเปนนักจิตวิทยาการ

ปรึกษาละทิ้งตนเอง  และนําตัวเขาเชื่อมเขากับโลกของผูที่มารับบริการอยางเต็มที่  เขาไปรับรู

ความคิด ความรูสึกของผูมารับบริการและสื่อสารใหผูมารับบริการรับรูวาผูใหบริการปรึกษาเขาใจ

เรื่องราวและความรูสึกของผูมารับบริการปรึกษาอยางชัดเจน และกลมกลืนเปนเนื้อเดียวกัน ไม

วิเคราะห ไมตัดสิน โดยผูใหบริการนั้นตองพรอมดวยความนิ่ง เงียบ สงบ นอบนอม

2.   การพินิจรอยแยก (Identify  split)   คือ  การหาประเด็นแหงทุกขในใจของ

ผูมาขอรับการปรึกษาที่ไมสอดคลองกลมกลืนกันระหวางความจริงกับสิ่งที่ตนปรารถนา และเอื้อให

ผูมารับบริการปรึกษาไดเห็นปมดังกลาว 

3. การเขาใจเห็นจริง (Realization)  คือ  ผูใหการปรึกษาอาศัยกระบวนการ

แหงปญญา เมื่อผูใหบริการเห็นความไมสอดคลองระหวางความจริงและความปรารถนาของ

ผูรับบริการ   ผูใหการปรึกษาตองอาศัยความเขาใจโลกและชีวิตอยางลึกซึ้ง(สัมมาทิฎฐิ) พาใหผูรับ

การปรึกษาออกจากความยึดมั่นถือมั่น (อวิชชา)  มาสูความจริง (สัมมาทิฏฐิ)  เพื่อใหผูมาขอรับ

การปรึกษาไดเขาใจถูกตองตามจริง มีปญญา สติ สมาธิ หรือสามารถอยูไดอยางกลมกลืนกับชีวิต

และสิ่งแวดลอม
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กระบวนการกลุมพัฒนาตนและการปร ึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมี “การ

เชื่อมสมาน” เปนสวนสําคัญในทุกขั้นตอน หากไมมีการเชื่อมสมานแลวกระบวนการอื่น ๆ ก็ไม

สามารถเกิดขึ้นตามมาได  ดังนั้นผูที่มีหนาที่ใหความชวยเหลือทางดานจิตใจอยางนักจิตวิทยาการ

ปรึกษาตองเชื่อมสมานอยางสม่ําเสมอในขณะปฏิบัติงาน (ธีรวรรณ ธีรพงษ, 2549)

กระแสบุคคล(ผูมารับบริการ)  

การผูใหบริการปรึกษาหรือผูนํากลุมนําตัวเองเขาเชื่อมกับโลกของผูที่มารับ

บริการเขาไปรับรูความคิด ความรูสึกของผูมารับบริการและสื่อสารใหผูมารับบริการรับรู แลวคอยๆ

พาใหผูรับบริการเห็นความไมสอดคลองกันกับความจริง จนประจักษความจริงนั้น (ดังปรากฏตาม

กระบวนการขางตน) ชวยเอื้อใหผูรับบริการหรือสมาชิกกลุมไดเกิดกระบวนการภายในตนเอง ดังนี้ 

(ธีรวรรณ ธีรพงษ, 2549)

1. การสังเกต (Awareness) คือ การที่ผูรับบริการตระหนักรูในตนเองถึงสิ่งที่

ตนเองเผชิญอยูหรือกําลังรูสึก หรือกําลังคิดหาคําตอบอยู ผูรับบริการมักจะไมคอยไดตระหนักรูใน

ตนเอง เมื่ออยูในกลุมกระบวนการกลุมจะเอื้อใหผูรับบริการคอย ๆ สังเกต อาจจะดวยคําถามของ

นักจิตวิทยาการปรึกษา หรือเรื่องราวของเพื่อนสมาชิกคนอื่นที่ชวนใหหันกลับมาสังเกตตนเองมาก

ขึ้น

2. การสํารวจ (Exploration) คือ การที่ผูรับบริการไดเริ่มทําความเขาใจตนเอง

อยางลึกซึ้งขึ้น นักจิตวิทยาการปรึกษาจะเอื้ออํานวยใหมีการเปดเผยตนเอง  ทั้งนี้การเปดเผยหรือ

ใครครวญถึงประเด็นในใจนั้นอาจจะทําใหเกิดความเจ็บปวด หรือความละอาย  แตเมื่อผูรับบริการ

มาอยูในบรรยากาศที่อบอุน ปลอดภัยจากการเอื้ออํานวยของนักจิตวิทยาการปรึกษาก็ท ําให

ผูรับบริการไดหวนระลึกถึงประเด็นในใจนั้น ๆ ดวยภาวะใจที่มั่นคงอบอุน ปลอดภัย ไววางใจ กลา

ที่จะสํารวจตนเองอยางอิสระ

3. การตรวจพิจารณา (Examination) คือ การที่ผูรับบริการไดตรวจสอบ

ระหวางประเด็นในใจกับความเปนจริงของชีวิต วามีความสอดคลองกลมกลืนกันหรือไม ดวยการ

เอื้ออํานวยใหเกิดการเปดเผยตนเอง รวมทั้งการเอื้อปฏิสัมพันธ จะเปนการขยายมุมมองของ

ผูรับบริการใหกวางขวางยิ่งขึ้น ซึ่งทัศนะที่เคยคับแคบ หรือเคยรับรูเพียงมุมเดียวจากใจที่ยึดมั่นถือ

มั่น ก็จะถูกขยายใหเห็นกวางขึ้น ชัดเจนขึ้น ผูรับบริการก็จะไดตระหนักวาตนเองนั้นมีความเห็น มี

ทัศนะที่กอใหเกิดความทุกขอยางไรบาง

4. การเกิดความงอกงาม (Growth) คือ การที่ผูรับบริการมีความเขาใจโลก

ชีวิตและธรรมชาติอยางกวางขวางขึ้น จริงแทมากขึ้น อันเกิดจากการที่ผูนํากลุมไดหยิบยกประเด็น

ในชีวิตของผูรับบริการที่ดีงาม ที่นาชื่นใจมาทําใหมีคุณคา ชวยเปดมุมมองแกชีวิตของผูรับบริการ
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ใหมารับรูในสวนที่ดีงาม มากกวาจะไปยึดมั่นกับสวนที่บกพรอง อันจะทําใหผูรับบริการมี

กําลังใจและความมั่นใจในการดําเนินชีวิตมากขึ้น

5. การแกปญหา (Problem Solving) คือ การที่ผูรับบริการสามารถเขาใจ

ปญหาที่เปนประเด็นคงคางในใจ และสามารถเห็นทางออกของปญหาดวยตัวของเขาเองดวย การ

เอื้ออํานวยใหเกิดการแกปญหาจากนักจิตวิทยาการปรึกษา เมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษาไดเชื่อม

สมานกับผูรับบริการ และนําใหผูรับบริการไดพิจารณารอยแยกระหวางความเปนจริงกับความ

คาดหวังที่ผูรับบริการยึดมั่น และนําใหผูรับบริการไดเขาใจเห็นจริง (realize) ในปมประเด็นปญหา

นั้น ๆ

6. การเขาใจเห็นจริง (Realize) คือการที่ผูรับบริการเกิดความเขาใจความ

ทุกขในเรื่องนั้นๆขณะนั้นของตน ทําใหเขาคลายความคาดหวัง นําไปสูภาวะใจที่โลง โปรง และ

สงบ และสามารถและสามารถแกปญหาไดดวยตนเองในที่สุด

สําหรับกระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ แมวาการนําเสนอ

จะแบงออกเปน 3 มิติ ไดแก กระแสกลุม กระแสบุคคล(ผูใหบริการ) กระแสบุคคล(ผูรับบริการ)  แต

ในขณะการดําเนินการกลุม กระบวนการทั้ง 3 มิติ จะเกิดขึ้นพรอมกันอยางสอดคลองกลมกลืน

เปนหนึ่งเดียว   โดยมีผูนํากลุมซึ่งไดรับการฝกฝน ขัดเกลาเปนเวลายาวนาน ทําหนาที่เอื้อใหมิติทั้ง

3 เกิดขึ้น กลาวคือ ผูนํากลุมจะเอื้อใหผูรับการปรึกษาไดบอกเลา แบงปนเรื่องราวในชีวิต(facilitate 

disclosure)   พรอมกับคอยๆเอื้อใหเกิดการปฏิสัมพันธ แบงปนประสบการณ บอกเลาความรูสึก 

เรียนรูรวมกันระหวางสมาชิก(facilitate interaction) เอื้อใหประสบการณของสมาชิกในกลุมที่รวม

แบงปนใหเกิดคุณคา และงอกงาม(facilitate growth)   

หากเรื่องราวที่สมาชิกรวมแบงปนเปนเรื่องไมสบายใจ ผูนํากลุมจะชวยใหสมาชิกรวม

คลี่คลาย ดวยการนําตนเองเขาเชื่อมเขากับโลกของสมาชิกกลุม  เขาไปรับรูความคิด ความรูสึก 

เขาใจเรื่องราวอยางชัดเจน (Tuning in)   ซึ่งจะทําใหสมาชิกไดสังเกต พิจารณาภายในตนเอง จน

เห็นประเด็นแหงทุกขในใจที่ไมสอดคลองกลมกลืนกันระหวางความจริงกับสิ่งที่ตนปรารถนา 

(Identify  split )  เมื่อสมาชิกกลุมเห็นความไมสอดคลองระหวางความจริงและความปรารถนาของ

ตน ผูนํากลุมจะชวยเอื้อใหตรวจแกไข และคอยๆพาใหผูรับบริการออกจากความยึดมั่นถือมั่น มาสู

ความจริง (realization)   จนสามารถตระหนักในแนวทางคลี่คลายสิ่งที่เกิดขึ้นใหชัดเจน กลมกลืน

และตรงตามจริง  เขาใจถูกตอง มีปญญา สติ สมาธิ หรือสามารถอยูไดอยางกลมกลืนกับชีวิตและ

สิ่งแวดลอม 
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งานวิจัยที่เกี่ยวของ

งานวิจัยที่ศึกษาความส ัมพันธระหวางความเขมแข็งอดทนกับตัวแปรอื่นๆ

จากการทบทวนงานวิจัยที่ศึกษาความสัมพันธระหวางความเขมแข็งอดทนกับตัวแปร

ตางๆ โดยรวมจะพบวา ความเขมแข็งอดทน สัมพันธทางบวกกับตัวแปรที่มีคุณลักษณะเชิงบวก 

เชน การสนับสนุนทางสังคม ผลสัมฤทธิ์ทางการศึกษา  สุขภาพจิต เปนตน และสัมพันธทางลบกับ 

ตัวแปรที่มีคุณลักษณะทางลบ เชน  ความเครียด  ความเหนื่อยหนาย เปนตน  ผลการศึกษา

ความสัมพันธระหวางความเขมแข็งอดทนกับตัวแปรอื่นๆ เหลานี้ ทําใหเห็นถึงความสําคัญในการ

พัฒนาความเขมแข็งอดทน เนื่องจากการพัฒนาความเขมแข็งอดทนเพียงตัวแปรเดียว สามารถ

สงผลตอการเพิ่มของคุณลักษณะเชิงบวกและชวงลดคุณลักษณะเชิงลบ  โดยเฉพาะอยางยิ่ง

นักศึกษา หากมีความเขมแข็งอดทนสูง ไมเพียงสงเสริมใหมีความเครียด ความเหนื่อยหนายลดลง 

แตยังมีผลตอความมุงมั่นตั้งใจเรียน สงผลเนื่องไปสูความสําเร็จทางการศึกษา  ซึ่งรายละเอียด

งานวิจัยที่ศึกษาความสัมพันธระหวางความเขมแข็งอดทนระหวางตัวแปรอื่นๆ มีดังตอไปน ี้
 

Pagana., K. D. (1990) ไดศึกษาปจจัยสวนบุคคลที่มีอิทธิพลตอกระบวนการประเมิน

สถานการณ (cognitive appraisal) โดยศึกษาความสัมพันธระหวางความเขมแข็งอดทน การ

สนับสนุนทางสังคม กับการประเมินสถานการณในการฝกปฏิบัติงานครั้งแรกของนักศึกษา กลุม

ตัวอยางเปนนักศึกษาพยาบาล จํานวน 246 คน  จาก 7 มหาวิทยาลัยและวิทยาลัยใน 

เพนซิลวาเนีย ใหกลุมตัวอยางตอบแบบวัดความเขมแข็งอดทน, แบบวัดการสนับสนุนทางสังคม

(Norneck Social Support Questionnaire; NSSQ) และ แบบวัดการประเมินสถานการณ 

(Clinical Stress Questionnaires; CSQ) ผลการวิจัย  พบวา ความเขมแข็งอดทนสัมพันธกับการ

ประเมินสถานการณอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ โดยความเขมแข็งอดทนสัมพันธทางบวกกับการ

ประเมินสถานการณวาเปนความทาทาย(challenge)และสัมพันธทางลบกับการประเมิน

สถานการณวาเปนการคุกคาม(treat)  สวนการสนับสนุนทางสังคมสัมพันธทางบวกกับการ

ประเมินสถานการณวาเปนความทาทายเพียงอยางเดียว

Florian , Mikulincer และ Taubman (1995)  ไดศึกษาบทบาทของความเขมแข็งอดทน ที่

สงผลตอสุขภาพจิต โดยมีการประเมินสถานการณเปนตัวแปรกํากับ(Moderating) ในกลุมทหาร

เกณฑ จํานวน 276 คน ที่เขาฝกการรบเปนเวลา 4 เดือน ซึ่งผลการศึกษาความสัมพันธโดยใช

สัมประสิทธิ์สหสัมพันธของเพียรสัน พบวา องคประกอบของความเขมแข็งอดทน ทั้งดานการ
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ผูกมัดตนเอง ดานการควบคุมสถานการณ มีความสัมพันธทางลบกับการประเมินสถานการณที่

เผชิญในลักษณะคุกคามอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

Sheard, Golby.  (2007). ไดศึกษาความสัมพันธระหวางองคประกอบของความเขมแข็ง

อดทนและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักศึกษาซึ่งกําลังเรียนอยูในดานกีฬาและกายบริหาร(sport 

and exercise)  จํานวน 134 คน จากมหาวิทยาลัยทางตะวันออกเฉียงเหนือของประเทศอังกฤษ 

ซึ่งกําลังเรียนอยูชั้นปที่ 2 ในป 2004  ใหนักศึกษาตอบแบบวัดความเขมแข็งอดทน (PVS III-R) 

พรอมทั้งขออนุญาตสําหรับการติดตามผลการศึกษาจนจบการศึกษาจากนักศึกษากลุมตัวอยาง  

ซึ่งขอมูลที่ใชในการติดตามผล ไดแก เกรดเฉลี่ย(GPA) ชั้นปที่ 2, 3, 4 และคะแนนการสอบ

วิทยานิพนธในปการศึกษาสุดทาย ซึ่งจะเปนตัวบงชี้ถึงผลสําเร็จทางการเรียน ผลการวิจัยพบวา 

การผูกมัดตนเอง (commitment)กับความเขมแข็งอดทน มีความสัมพันธทางบวกกับความสําเร็จ

ทางการเรียนตามเกณฑดังกลาว กลาวคือ การผูกมัดตนเอง (commitment) สัมพันธทางบวกกับ

เกรดเฉลี่ยชั้นปที่ 2, ชั้นป4  และคะแนนการสอบวิทยานิพนธในปการศึกษาสุดทาย การผูกมัด

ตนเองมีบทบาทเปนตัวแปรกํากับ(moderating)  ที่มีผลตอผลสัมฤทธิ์ทางการศึกษา  

Harrisson, Loiselle, Duquette และ Semenic (2002)  ไดศึกษา ความเขมแข็งอดทน, 

แหลงสนับสนุนการทํางาน(work support)  และความเครียดระหวางผูชวยพยาบาลและพยาบาล

วิชาชีพ(registered nurses)  กลุมตัวอยางในการวิจัย นั่นก็คือ ผูชวยพยาบาล ที่มีความสมัครใจ

เขารวมวิจัย จํานวน 171 คน   ผลการวิจัยพบวา  ผูชวยพยาบาลที่มีความเขมแข็งอดทนใน

ระดับสูง  และเมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางตัวแปร พบวา ความเขมแข็งอดทน และการ

สนับสนุนทางสังคม สัมพันธทางลบกับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ โดยความเขมแข็ง

อดทนสัมพันธทางบวกกับการสนับสนุนทางสังคม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  สําหรับการวิเคราะห

การถดถอยพหุคูณ พบวา ความเขมแข็งอดทนเปนตัวแปรสื่อ(mediator) ระหวางแหลงสนับสนุน

การทํางานและความเครียด

Ben-Zur, Duvdevany และ Lury (2005) ไดศึกษาความสัมพันธของการสนับสนุนทาง

สังคม และความเขมแข็งอดทน กับ สุขภาพจิตของมารดาที่มีบุตรพิการทางสติปญญา

(intellectual disability)  โดยกลุมตัวอยาง คือ มารดาที่มีบุตรพิการทางสติปญญา ซึ่งลงทะเบียน

กับกระทรวงแรงงานและสวัสดิการ และมีความสมัครใจเขารวมการว ิจัย จํานวน 100 คน 

ผลการวิจัย พบวา  ความเขมแข็งอดทน สัมพันธทางบวกกับสุขภาพจิต และการสนับสนุนทาง

สังคม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .0001   อีกทั้งสัมพันธทางลบกับความเครียดที่ระดับ

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .0001 
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McCrainie, Lambert & Lambert (1987)  ไดศึกษาความเครียดจากการทํางาน

(work stress) ความเขมแข็งอดทน และความเหนื่อยหนาย(burnout) ของพยาบาลในโรงพยาบาล 

โดยกลุมตัวอยาง คือ พยาบาล ซึ่งทํางานโรงพยาบาลชุมชน จํานวน 107 คน ผลการวิจัย พบวา 

ความเขมแข็งอดทนสัมพันธทางบวกกับ การสนับสนุนทางสังคมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และ

สัมพันธทางลบกับ ความเหนื่อยหนาย และความเครียดจากการทํางาน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

สุธิสา เต็มทับ (2547) ไดศึกษาอิทธิพลของการรับรูความเขมแข็งของครอบครัวและ

ระยะเวลาในการดูแลของผูดูแล สุขภาพกายและภาวะซึมเศราของผูปวยตอการรับรูภาระการดูแล

ของผูดูแลผูปวยมะเร็งศีรษะและคอที่ไดรับรังสีรักษา โดยกลุมตัวอยาง เปนผูดูแลและผูปวยมะเร็ง

ศีรษะและคอที่ไดรับรังสีรักษาแบบผูปวยนอกที่หนวยรังสีรักษา  โรงพยาบาลสงขลานครินทร 

จํานวน 80 ราย ผลการวิจัย  พบวา การรับรูความเขมแข็งอดของครอบครัวและภาวะซึมเศราของ

ผูปวยสามารถรวมทํานายความแปรปรวนของการรับรูภาระการดูแลผูปวยมะเร็งศีรษะและคอที่

ไดรับรังสีรักษาได

กุณฑลี  จริยาปยุกตเลิศ (2550)  ไดศึกษาความเขมแข็งอดทน การดูแลสุขภาพจิตตนเอง

และความเหนื่อยหนายของพยาบาลประจําการ โรงพยาบาลจิตเวช สังกัดกรมสุขภาพจิต ซึ่งเปน

การวิจัยเชิงพรรณนาและเชิงสหสัมพันธ  โดยเก็บขอมูลจาก พยาบาลประจําการที่ปฏิบัติงานใน

โรงพยาบาลจิตเวช สังกัดกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข จํานวน 230 คน ผลการวิเคราะห

ขอมูล พบวา ความเขมแข็งอดทนมีความสัมพันธทางลบระดับปานกลางกับความเหนื่อยหนาย

โดยรวม และรายดานอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ยุพา  ริมดุสิต (2545) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางประสบการณในงาน ตําแหนง การ

สนับสนุนทางสังคม บุคลิกภาพที่เขมแข็งกับความพึงพอใจในงานของพยาบาลวิชาชีพ 

โรงพยาบาลชุมชน สังกัดกระทรวงสาธารณสุข  โดยเก็บขอมูลจากกลุมตัวอยาง ซึ่งเปนพยาบาล

วิชาชีพ โรงพยาบาลชุมชน สังกัดกระทรวงสาธารณสุข จํานวน 375 คน  ซึ่งผลการวิเคราะหขอมูล 

พบวา ประสบการณในงาน การสนับสนุนทางสังคม และบุคลิกภาพที่เขมแข็งมีความสัมพันธ

ทางบวกกับความพึงพอใจในงาน  โดยการสนับสนุนทางสังคม บุคลิกภาพที่เขมแข็งและตําแหนง 

เปนตัวแปรทํานายความพึงพอใจในงานของกลุมตัวอยาง 

กาญจนา พลธนะ (2543) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางการรับรูคุณคาวิชาชีพ 

บรรยากาศองคการ ความทนทาน กับ ความสามารถในการปฏิบัติงานของพยาบาลวิชาชีพ ตาม

ทฤษฎีการพยาบาลของรอย และศึกษาปจจัยที่สามารถทํานายความสามารถในการปฏิบัติงาน
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ของพยาบาลวิชาชีพ  ซึ่งกลุมตัวอยาง คือ พยาบาลวิชาชีพที่ปฏิบัติในแผนกหอผูปวยใน ใน

โรงพยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย จํานวน 350 คน  ผลการวิจัย พบวาคาเฉลี่ยคะแนนความ

ทนทานอยูในระดับปานกลาง  โดยการรับรูคุณคาวิชาชีพ บรรยากาศองคการ และความทนทาน 

สัมพันธทางบวกกับ ความสามารถในการปฏิบัติงานของพยาบาลวิชาชีพ อยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05   ทั้งนี้ความทนทานและการรับรูคุณคาวิชาชีพสามารถรวมทํานายความสามารถ

ในการปฏิบัติงานของพยาบาลวิชาชีพอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

เบญจมาภรณ  จันทโรทัย(2544) ไดศึกษาความเขมแข็งอดทนและความเครียดของสตรีที่

เปนมะเร็งเตานม  ซึ่งเปนการวิจัยเชิงพรรณา หาความสัมพันธระหวางความเขมแข็งอดทนและ

ความเครียดของสตรีที่เปนมะเร็งเตานม กลุมตัวอยาง  คือ สตรีที่ไดรับการวินิจฉัยวา เปนมะเร็งเตา

นมอยูในระยะเวลา 1 ปแรกของการวินิจฉัย และมารับบริการที่แผนกผูปวยนอกศัลยกรรมทั่วไป 

โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม จํานวน 70 คน  ผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางมีความ

เขมแข็งอดทนในระดับสูง  มีความเครียดในระดับต่ํา  โดยความเขมแข็งอดทนและความเครียด

สัมพันธทางลบกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01

พิชิดา ตัญญบุตร (2544)  ไดศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอความซึมเศราของวัยรุนตอนตนใน

ภาคตะวันออกของประเทศไทย  โดยเปนการวิจัยเชิงพรรณนา มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาระดับ

ความซึมเศราของเด็กวัยรุนตอนตน และหาตัวแปรที่สามารถรวมทํานายความซึมเศราของเด็ก

วัยรุนตอนตน (ปจจัยสวนบุคคล ไดแก ความเพียงพอในคาใชจายที่ไดรับ การระบายความคับของ

ใจ  ปจจัยภายใน  ไดแก ความเครียด บุคลิกภาพแบบเขมแข็ง และปจจัยภายนอก ไดแก แรง

สนับสนุนทางสังคม การอบรมเลี้ยงด)ู  กลุมตัวอยางไดแก นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาชั้นป ที่ 1, 2 และ 

3 ของโรงเรียนมัธยมศึกษา สังกัดกรมสามัญศึกษา เขตการศึกษา 12 เขต จํานวน 600 คน  

ผลการวิจัยพบวา ความเครียด บุคลิกภาพแบบเขมแข็ง และการสนับสนุนทางสังคมเปนปจจัยรวม

ทํานายความซึมเศราของวัยรุนตอนตนไดรอยละ 37.8 โดยความเครียดเปนปจจัยที่มีอิทธิพลตอ

ความซึมเศราของเด็กวัยรุนตอนตน ในขณะที่บุคลิกภาพเขมแข็งและการสนับสนุนทางสังคมมี

ความสัมพันธทางลบกับความซึมเศราของเด็กวัยรุนตอนตน

งานวิจัยที่เกี่ยวของกับการพัฒนาความเขมแข็งอดทน
จากการทบทวนงานวิจัยเกี่ยวของกับการพัฒนาความเขมแข็งอดทน พบวา มีงานวิจัยของ 

ภณิดา ชลวิทยาสิทธิกุล(2548)  ไดศึกษาความเขมแข็งอดทนของเยาวชนที่ปฏิบัติธรรม  และ 

มารศรี กลางประพันธ (2548)  ไดพัฒนาและศึกษาผลการใชการฝกประสบการณตามพุทธวิธี
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รวมกับแนวคิดทางตะวันตกและการฝกประสบการดวยการสอนแบบบรรยายที่มีตอคะแนน

คาเฉลี่ยคุณธรรมดานอดทน (ขันติ) ของนักศึกษาปริญญาตรี  โดยผลการวิจัยของงานวิจัย

ดังกลาว พบวา การปฏิบัติธรรมสามารถพัฒนาความเขมแข็งอดทนใหเพิ่มขึ้นไดในระยะหลังเขา

กลุมและติดตามผล สวนการฝกประสบการณตามพุทธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวันตกสามาร

พัฒนาความอดทนทางกายได เพราะฉะน ั้น จากผลการวิจัยแสดงใหเห็นวา ความเขมแข็งอดทน

สามารถพัฒนาได  โดยเฉพาะอยางยิ่งสามารถพัฒนาไดดวยแนวทางแหงพุทธศาสนา   ดวยเหตุนี้

ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพ ุทธตอความ

เขมแข็งอดทนของนักศึกษา และนํามาสูการตั้งสมมติฐานการวิจัย  งานวิจัยที่เกี่ยวของกับผลของ

กิจกรรมหรือโปรแกรมตอการพัฒนาความเขมแข็งอดทน  มีรายละเอียดดังนี้

ภณิดา ชนวิทยาสิทธิกุล (2548) ไดศึกษาความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตของ

เยาวชนผูปฏิบัติธรรม ในกลุมยุวพุทธิกสมาคมที่เขาฝกปฏ ิบัติธรรม ในโครงการเนกขัมมบารมี

(ทั่วไป) ในระยะกอนฝกปฏิบัติธรรม หลังฝกปฏิบัติธรรม และระยะติดตามผล โดยการเก็บขอมูล

เชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ ขอมูลเชิงปริมาณไดจากกลุมตัวอยางจํานวน 103 คน ซึ่งเปนผูเขา

ปฏิบัติธรรมเปนครั้งแรกในโครงการเนกขัมมบารมี(ทั่วไป)  ซึ่งจัดโดยยุวพุทธิกสมาคมประเทศไทย 

เปนเวลา 8 วัน 7 คืน ผลการวิจัยพบวา  กอนเขารับการฝกปฏิบัติธรรมเยาวชนผูปฏ ิบัติธรรมมี

ความเขมแข็งอดทนในระดับสูงและมีสุขภาวะทางจิตระดับปานกลาง  หลังการฝกปฏิบัติธรรมและ

ระยะติดตามผล เยาวชนผูฝกปฏิบัติธรรมมีความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตสูงกวากอน

ปฏิบัติธรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   ความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตใน

ระยะหลังการฝกปฏิบัติธรรมและระยะติดตามผลไมแตกตางกัน  การเก็บขอมูลเชิงคุณภาพ ได

จากการสัมภาษณเยาวชนผูซึ่งเปนกลุมตัวอยางและที่เต็มใจใหสัมภาษณ จํานวน 10 คน จาก

เยาวชน 103 คน ในการวิจัยเชิงปริมาณ ผลการวิจัยพบวาผูปฏิบัติธรรมรับรูผลดีของการปฏิบัติ

ธรรม ประสบการณที่เอื้อใหผูปฏิบัติธรรมมีความเขมแข็งอดทนและสุขภาวะทางจิตเพิ่มสูงขึ้นกวา

กอนฝกปฏิบัติธรรม ไดแก 1) กระบวนการฝกปฏิบัติธรรม รวมถึงสถานที่ปฏิบัติธรรม การฝ กสมาธิ 

และการฟงบรรยายตลอดจนปฏิสัมพันธกับวิทยากร พี่เลี้ยงและผูเขารวมปฏิบัติธรรมรายอื่นใน

สถานปฏิบัติธรรมที่สงผลทางบวก 2) เปาหมายและความคาดหวังตอตนเองทางบวกระหวาง

ปฏิบัติธรรม  3) ผลทางดานบวกจากการไดปฏิบัติธรรม  4) การฝกสมาธิตอดวยตนเองและ        

5)   การนําหลักธรรมที่เรียนรูในระหวางปฏิบัติธรรมมาเปนแนวทางในการปฏิบัติตน
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มารศรี  กลางประพันธ (2548) ไดพัฒนาและศึกษาผลการใชการฝกประสบการณตาม

พุทธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวันตกและการฝกประสบการดวยการสอนแบบบรรยายที่มีตอคะแนน

คาเฉลี่ยคุณธรรมดานอดทน (ขันติ) ของนักศึกษาปริญญาตรี กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาระดับ

ปริญญาตรี จํานวน 38 คน แบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 20 และ18 คน 

ตามลําดับ กอนทดลองใหนักศึกษากลุมทดลองและกับควบคุมทําแบบวัดความอดทน แบบวัด

ความวิตกกังวล และแบบสังเกตเพื่อประเมินพฤติกรรมความอดทนโดยเพื่อน จากนั้นดําเนินการ

ทดลอง กลุมทดลองเขาคายปฏิบัติธรรมเปนเวลา 9 วัน 8 คืน ดวยการฝกประสบการณตามแนว

พุทธรวมกับแนวคิดตะวันตก สําหรับนักศึกษากลุมควบคุมใหศึกษาคนควาหลักธรรมดวยตนเอง

ตามหัวขอหลักธรรมที่เกี่ยวกับความอดทนแลวทํารายงานสงภายในระยะเวลา 9 วัน เมื่อสิ้นสุด

การทดลอง นักศึกษาทั้งกลุมควบคุมและกลุมทดลองทําแบบวัดเชนเดียวกับระยะกอนทดลองและ

ทําแบบวัดอื่นๆ หลังจากนั้น 1 เดือน นักศึกษาทําแบบวัดซ้ําอีกคร ั้ง ผลการวิจัยพบวา 1)  ผลของ

วิธีการฝกประสบการณที่มีตอคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความอดทนทางใจและทางกายไมมีความ

แตกตางไปตามระดับของความวิตกกังวลและครั้งของการวัด  2)  หลังการทดลองนักศึกษากลุม

ทดลองที่ไดรับการฝกประสบการณตามแนวพุทธรวมกับแนวคิดตะวันตกมีคะแนนเฉลี่ยคุณธรรม

ดานความอดทนทางกายสูงกวากอนการทดลองและสูงกวานักศึกษากลุมควบคุมที่ไดรับการฝก

ประสบการณดวยการสอบแบบบรรยาย   3) นักศึกษากลุมที่มีความวิตกกังวลต่ํามีคะแนนเฉลี่ย

คุณธรรมดานความอดทนทางใจและกายไมแตกตางจากกลุมนักศึกษาที่มีความวิตกกังวลสูง  

งานวิจัยที่เกี่ยวของกับกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

จากการทบทวนงานวิจัยเกี่ยวของกับกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 

พบวา มีงานวิจัยของ เพริศพรรณ แดนศิลป(2550) และ ธีรวรรณ ธีรพงษ(2549) ที่ไดศึกษาผลของ

กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ตามแนวคิดของ รศ.ดร.โสรีช  โพธิแกว 

เชนเดียวกันกับผูวิจัย  โดยผลการวิจัยพบวา กลุมจิตวิทยาพ ัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 

สามารถเพิ่มคุณลักษณะซึ่งเปนตัวแปรตามไดทั้งในระยะหลังเขากลุมและติดตามผล อีกทั้งกลุม

ทดลองยังมีคุณลักษณะของตัวแปรตามสูงกวากลุมควบคุม  โดยเฉพาะอยางยิ่งภาวะที่สัมพันธ

เชื่อมโยงและภาวะความเปลี่ยนแปลง  จากผลการศึกษาดังกลาว ประกอบกับการทบทวน

วรรณกรรมเกี่ยวกับกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ และผลการศึกษาเกี่ยวกับ

กิจกรรมการเพิ่มความเขมแข็งอดทนขางตน เหลานี้ เปนที่มาใหผูวิจัยสนใจศึกษาผลของกลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธตอความเขมแข็งอดทนของนักศึกษา และนํามาซึ่ง

สมมติฐานการวิจัยทั้ง 2 ขอ  โดยรายละเอียดงานวิจัย มีดังนี้
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เพริศพรรณ แดนศิลป (2550)   ศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม        

โยนิโสมนสิการที่มีตอปญญาในภาวะความสัมพันธเชื่อมโยงและภาวะความเปลี่ยนแปลง กลุม

ตัวอยางเปน นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา จํานวน 72 คน แบงการวิจัยเปน 2 สวน 

สวนแรก เปนการวิจัยเชิงปริมาณเปรียบเทียบผลภายหลังเขารวมกลุม และระยะติดตามผล 

ระหวางกลุมแบบโยนิโสมนสิการ กลุมแนวทรอตเซอร และกลุมควบคุม การวิจัยสวนที่ 2 เปน

การศึกษาเชิงคุณภาพ   ผลการวิจัย พบวา 1. หลังการทดลอง กลุมโยนิโสมนสิการมีคาคะแนน

ปญญาสูงกวากอนการทดลอง 2. หลังการทดลองคาคะแนนปญญาในกลุมโยนิโสมนสิการสูงกวา

กลุมควบคุม  3. หลังการทดลองคาคะแนนปญญาในกลุมโยนิโสมนสิการ ไมแตกตางจากกลุม

แนวทรอตเซอร   4. การวิเคราะหเชิงคุณภาพ พบวา หลังการเขากลุมโยนิโสมนสิการ สมาชิกเกิด

ประสบการณ 18 เนื้อหาประสบการณ เชน การเห็นคุณคาของสรรพสิ่งที่เกี่ยวของกับชีวิตตนเอง, 

ความสํานึกขอบคุณ กตัญูตอครอบครัว ซึ่งสอดคลองกับปญญาทั้ง 2 มิติในงานวิจัย คือปญญา

ในภาวะความสัมพันธเชื่อมโยง และปญญาในภาวะความเปลี่ยนแปลง 

ธีรวรรณ  ธีรพงษ (2549)  ไดศึกษาผลของกลุมพัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว

พุทธเนนศีลและปญญา (BPGC) ตอสัมพันธภาพการปรึกษาเชิงจิตวิทยา และความพึงพอใจของ

ผูรับบริการ โดยมีรูปแบบการวิจัยเปนการวิจัยกึ่งทดลองที่มีกลุมทดลองและกลุมควบคุมโดยมีการ

ทดสอบกอนและหลัง   กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาจิตวิทยาการปรึกษา ภาควิชาจิตวิทยา คณะ

มนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม 16 คน และนักเรียน นักศึกษาที่ไดรับบริการกลุมพัฒนาตน

จากกลุมตัวอยางอีก 254 คน   นักศึกษาจิตวิทยาการปรึกษาอาสาสมัครเขารวมการวิจัยโดยแบง

ออกเปนกลุมทดลอง 8 คน กลุมควบคุม 8 คน ผลการวิจัยพบวา  1) กลุม BPGC เพิ่มคาคะแนน

สัมพันธภาพการปรึกษาเชิงจิตวิทยาของนักศึกษาจิตวิทยาการปรึกษา 2) กลุม BPGC ทําใหคา

คะแนนสัมพันธภาพการปรึกษาเชิงจิตวิทยาของนักศึกษาจิตวิทยาการปรึกษากลุมทดลองสูงกวา

กลุมควบคุม  3) คาคะแนนความพึงพอใจของผูรับบร ิการที่รับบริการจากนักศึกษาจิตวิทยาการ

ปรึกษาในกลุมทดลองสูงกวาคาคะแนนของผูรับบริการจากนักศึกษาจิตวิทยาการปรึกษาในกลุม

ควบคุม

งานวิจัยที่เกี่ยวของกับกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
จากการทบทวนงานวิจัยเกี่ยวกับกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่เกี่ยวของกับงานวิจัย  

ไดแก ดวงพร หิรัญรัตน (2543)   พัชรินทร  อรุณเรือง (2545) ดารุวรรณ โรจนสุพจน  (2544) และ 

ชัยญาสิทธิ์ ศันสนะวีรกุล (2544)  พบวา หลังเขากลุมและติดตามผล คุณลักษณะของตัวแปรตาม

จะเพิ่มขึ้นและสูงกวากลุมควบคุม จากผลการวิจัยดังกลาว จึงนํามาสูการตั้งสมมติฐานการวิจัย 
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กลาวคือ กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ เปนกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

รูปแบบหนึ่ง ซึ่งภายหลังเขากลุม ความเขมแข็งอดทนก็นาจะเพิ่มสูงขึ้น เชนเดียวกับผลการวิจัยที่

เคยศึกษาไวกอนหนานี้  อีกทั้งจากการทบทวนงานวิจัยขางตน ยังเปนแนวทางในการออกแบบการ

วิจัย  ซึ่งงานวิจัยเกี่ยวกับกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา มีรายละเอียด ดังนี้

ดวงพร หิรัญรัตน (2543) ไดศึกษาผลของการปร ึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกล ุมตามแนว       

โรเจอรส ที่มีตอความสุขของเด็กกําพราในสถานสงเคราะห โดยมีสมมติฐานการวิจัยวา 1.หลังการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม เด็กกําพรามีความสุขมากขึ้นกวากอนไดรับการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

แบบกลุม 2. หลังการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม เด็กกําพราในกลุมทดลองมีความสุขมากกวา

เด็กกําพราที่ไมไดรับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม  กลุมตัวอยางเปนกําพราหญิงที่อยูในสถาน

สงเคราะหเด็กหญิงสระบุรี จํานวน 16 คน การคัดเลือกกลุมตัวอยางสุมจากผูที่มีคะแนนความสุข 

ต่ํากวาคาเฉลี่ย -1.0 SD สุมเปนกลุมทดลอง 8 คน และกลุมควบคุม 8 คน กลุมทดลองเขารวม

กลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวโรเจอรส มีระยะเวลา 3 วันสองคืน รวมทั้งสิ้นประมาณ 20 

ชั่วโมง ผลการวิจัยพบวา 1. หลังการทดลอง เด็กกําพราที่เขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ตาม

แนวโรเจอรส มีคะแนนความสุขสูงกวากอนเขากลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

พัชรินทร  อรุณเรือง (2545). ศึกษาศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม ตอ

ความสามารถในการฟนพลังและกลวิธีการเผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน ซึ่งการวิจัยแบงเปน 2 

สวน การวิจัย สวนที่ 1 เปนการวิจัยเชิงสํารวจเพื่อศึกษาความสามารถในการฟนพลัง และกลวิธี

การเผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน 634 คน   

การวิจัยสวนที่ 2 เปนการวิจัยเชิงทดลอง เพื่อศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม ตอ

ความสามารถในการฟนพลังและกลวิธีการเผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน กลุมตัวอยางเปน

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 จํานวน 36 คน ที่คัดเลือกมาจากกลุมตัวอยางในการวิจัยสวนที่ 1 

แบงเปนกลุมทดลอง 18 คน และกลุมควบคุม 18 คน ผลการวิจัยสวนที่ 2  พบวา 1) หลังการ

ทดลอง กลุมทดลองมีคะแนนความสามารถในการฟนพลัง และการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับ

ปญหาสูงกวา และมีคะแนนการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีต่ํากวากอนเขากลุม 2) หลังการทดลอง

กลุมทดลองมีคะแนนความสามารถในการฟนพลังสูงกวา และมีคะแนนการเผชิญปญหาแบบหลีก

หนีต่ํากวากลุมควบคุม
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ดารุวรรณ โรจนสุพจน  (2544) ไดศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม ตอ

ภาวะวิตกกังวล-ซึมเศราของนักศึกษา กลุ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  ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลองนักศึกษากล ุมทดลอง 

มีคะแนนภาวะวิตกกังวล-ซึมเศราลดลง จากกอนเขากลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 

นักศึกษากลุมควบคุมมีคะแนนภาวะวิตกกังวล-ซึมเศรา ไมแตกตางจากกอนเขากลุมอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบทั้งสองกลุมพบวา คะแนนภาวะวิตกกังวล-ซึมเศรา

ของนักศึกษาในกลุมทดลองนอยกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001

สมจิตต ธีรมโนภาพ (2537) ไดศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาครอบครัวตอการลด

ความ เครียดของบิดามารดาที่มีบุตรเกิดจากมารดาติดเชื้อเอช ไอ วี โดยมีสมมติฐานการวิจัยวา

คะแนนความเครียดของบิดามารดาที่มีบุตรเกิดจากมารดาติดเชื้อเอช ไอ วี ที่ไดรับการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาครอบครัว จะลดลงกวากอนการเขารับการปรึกษา การวิจัยนี้ใชวิธีการวิจัยแบบมีกลุม

ทดลองกลุมเดียว มีการทดสอบกอนและหลังการทดลอง กลุมตัวอยางเปนบิดามารดาท ี่มีบุตรเกิด

จากมารดาติดเชื้อเอช ไอ วี ที่แพทยไดใหการวินิจฉัยแลวและเปนครอบครัวที่พาบุตรมาตรวจที่

โรงพยาบาลเด็ก และสมัครใจเขารับการปรึกษา จํานวน 8 ครอบครัว กลุมตัวอยางแตละครอบครัว

เขารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาครอบครัว ติดตอกัน 5 สัปดาห สัปดาหละ 1 ครั้ง ครั้งละ 2 ชั่วโมง

รวมเวลาครอบครัวละ 10 ชั่วโมง โดยมีผูวิจัยเปนผูใหการปรึกษา ผลการวิจัย พบวา บิดามารดาที่

มีบุตรเกิดจากมารดาติดเชื้อเอช ไอ วี ที่ไดรับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาครอบครัว มีคะแนน

ความเครียดลดลงกวากอนเขารับการปรึกษา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01

ชัยญาสิทธิ์ ศันสนะวีรกุล (2544) ไดวิเคราะหประสบการณของสมาชิกกลุมหลังการเขา

กลุมพัฒนาตน ตามการรับรูของสมาชิกกลุมที่มีประสบการณตรง โดยใชการสนทนากลุมในการ

เก็บรวบรวมขอมูล มีผูเขารวมสนทนากลุม 37 ราย รวมเปนกลุมสนทนาทั้งสิ้น 6 กลุมๆ ละ

ประมาณ 5-8 คน ผลการวิจัยแสดงใหเห็นถึงประสบการณของสมาชิกกลุม หลังการเขากลุม

พัฒนาตน ซึ่งจําแนกได 2 มิติ คือมิติภายในบุคคลและมิติระหวางบุคคล มิติภายในบุคคล สมาชิก

กลุมพัฒนาตนไดใหประสบการณไว 8 ดาน ไดแก 1) การตระหนักในตนเอง 2) การเปดกวาง 

ยอมรับและเขาใจผูอื่น 3) ความเขาใจชีวิต ยอมรับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในชีวิต 4) การเรียนรู
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การแกปญหา 5) ความพรอมที่จะปรับปรุงตนเอง 6) การกลาแสดงออก กลาทําในสิ่งที่ถูกตอง

เหมาะสม 7) ประสบการณที่มีคุณคานาประทับใจและ 8) การมีพลังและกําลังในในการดําเนิน

ชีวิต สวนมิติระหวางบุคคล สมาชิกไดรายงานวามี 3 ดาน คือ 1) การแสดงถึงความรูสึกภายใน 2) 

การเปดใจกวางรับฟงความรูสึกของผูอื่นและ 3) การสรางสัมพันธภาพตอผูอื่น

จากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัย ซึ่งพบวา ความเขมแข็งอดทน สามารถพัฒนาให

เกิดขึ้นไดในระยะเริ่มแรกของชีวิต  จากการมีปฏิสัมพันธรวมกันระหวางบิดามารดาและบุตร

(parent-child interactions) อีกทั้งยังสามารถเสริมสรางและดํารงไวไดตลอดชีวิต จากปฏิสัมพันธ

กับครู กลุมเพื่อนในวัยเรียน (Maddi & Kobasa,1991) และจากประสบการณที่บุคคลตองเผชิญ

ผานมา (Kobasa & Maddi, 1977)      ประกอบกับผลจากการวิจัยของ ภณิดา ชลวิทยาสิทธิกุล

(2548)  และ มารศรี กลางประพันธ  (2548)   ที่พบวา ความเขมแข็งอดทน สามารถพัฒนาและ

เสริมสรางใหเพิ่มขึ้นได ดวยแนวทางแหงพุทธศาสนา อันไดแก การปฏิบัติธรรมและการฝก

ประสบการณตามพุทธวิธีรวมกับแนวคิดทางตะวันตก  อีกทั้งผลการวิจัยของเพริศพรรณ แดนศิลป

(2550) และ ธีรวรรณ ธีรพงษ(2549) ที่สนับสนุนวา การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเอื้อให

ผูรับบริการ ซึ่งเปนนักศึกษามีความเขาใจโลกและชีวิตตามจริงเพิ่มมากขึ้น ทั้งในดาน

ความสัมพันธเชื่อมโยงของสรรพสิ่ง และการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น จากความสัมพันธเนื่องโยง ขอ

คนพบจากการทบทวนวรรณกรรมดังที่กลาวขางตน  ทําใหผูวิจัยสนใจที่จะนํา กลุมจิตวิทยา

พัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ซึ่งเปนกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ที่ผสมผสานพุทธธรรมมา

เปนฐานคิด และมีกระบวนการที่เอื้อการเปดเผย เอื้อปฏิสัมพันธ เอื้อความเจริญงอกงาม เอื้อการ

แกปญหา มาพัฒนาความเขมแข็งอดทนแกนักศึกษา

ดังนั้นความสัมพันธเนื่องโยงอันเกิดจากการทบทวนวรรณกรรมขางตน จึงนํามาสูปญหา

การวิจัยวา  กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพ ุทธจะมีผลตอความเขมแข็งอดทน

อยางไร   โดยผูวิจัยจึงมุงที่จะศึกษาผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธตอ

ความเขมแข็งอดทนของนักศึกษา ในกลุมที่ไดเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธและกลุมควบคุมที่ไมไดเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  ดวยการ

วิจัยเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ เพื่อเปนแนวทางในการเพิ่มแหลงตานทานความเครียด สงเสริม

ใหนักศึกษามีความเขมแข็งอดทนเพื่อตานทานกับความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพ อันจะชวย

ใหการใชชีวิตและการเรียนในระดับมหาวิทยาลัยสําเร็จลุลวงไปดวยดี ซึ่งเปนการพัฒนาทรัพยากร

อันเปนกําลังสําคัญในการพัฒนาประเทศใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น



บทที่  3

วิธีการดําเนินการวิจัย

การออกแบบการวิจัย

การวิจัยนี้เปนการวิจัย เพื่อศึกษาผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

ที่มีตอระดับความเขมแข็งอดทนของนักศึกษา  ดังนั้นเพื่อใหผลการวิจัยสอดคลองตาม

วัตถุประสงค ผูวิจัยจึงออกแบบการวิจัยเปน 2 สวน ดังนี้

การวิจัยสวนที่ 1   เปนการวิจัยเพื่อศึกษาผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษา

แนวพุทธที่มีตอระดับความเขมแข็งอดทนของนักศึกษา โดยมีสมมติฐาน 2 ขอ ดังนี้ 

1)  หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธและ            

ระยะติดตามผล   นักศึกษาจะมีคะแนนความเขมแข็งอดทนสูงกวากอนเขากลุม  

2)  หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธและ            

ระยะติดตามผล  นักศึกษาที่เขารวมกลุม จะมีคะแนนความเขมแข็งอดทนสูงกวานักศึกษาที่ไมได

เขารวมกลุม

ดังนั้น การวิจัยในสวนนี้จึงเปนการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi – experimental 

research design)  แบบกลุมควบคุมมีการทดสอบกอนและหลังการทดลอง (pretest-posttest

control group design)

การวิจัยสวนที่ 2  เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) เพื่อศึกษา

ประสบการณการเรียนรู และปรากฏการณการพัฒนาตนที่เกิดขึ้นจากการเขารวมกลุม โดยเฉพาะ

อยางยิ่งประสบการณที่เอื้อตอการพัฒนาเสริมสรางความเขมแข็งอดทนของนักศึกษา ใหมีความ

เขาใจชัดเจนและลึกซึ้งมากยิ่งขึ้น โดยวิธีการสัมภาษณแบบกึ่งมีโครงสราง (semi-structure 

interview)  

กลุมตัวอยางและการคัดเลือกกลุมตัวอยางในการวิจัย

1.  กลุมตัวอยางในขั้นพัฒนาเครื่องมือ   เปนนิสิต นักศึกษา ระดับปริญญาตรี จาก

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต มหาวิทยาลัยราชภัฏ

เชียงใหม  มหาวิทยาราชภัฏนครราชสีมา มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ รายละเอียดแสดงดัง

ตารางที่ 1 
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ตารางที่ 1   ขอมูลเบื้องตนของกลุมตัวอยางในขั้นพัฒนาแบบวัดความเขมแข็งอดทน

การทดลองใช ครั้งที่ 1 การทดลองใช ครั้งที่ 2
มหาวิทยาลัย จํานวน มหาวิทยาลัย จํานวน

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 80 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 82

มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต 30 มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม 40

มหาวิทยาลัยเชียงใหม 40 มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 78

มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ 20

รวม 170 รวม 200

2.   กลุมตัวอยางในการวิจัย 

2.1  การวิจัยสวนที่ 1

กลุมตัวอยาง  คือ  นักศึกษามหาวิทยาราชภัฏนครราชสีมา ที่ลงทะเบียนเรียน

วิชาพฤติกรรมมนุษย  แตซึ่งเปนนักศึกษา ชั้นปที่ 1  คณะวิทยาการจัดการและสารสนเทศ  ที่มี

ความสมัครใจเขารวมในงานวิจัย และมีคะแนนความเขมแข็งอดทนต่ํากวาคาเฉลี่ย - 0.5SD 

(M=3.82, SD=0.37) หรือ 3.63  จํานวน 26 คน โดยผูวิจัยทําการสุมแบงนักศึกษาเปนกลุม

ทดลอง 2 กลุม จํานวน 13 คน และกลุมควบคุม 2 กลุม จํานวน 13 คน แสดงรายละเอียดดัง

ตารางที่ 2

             ตารางที่ 2   จํานวนนักศึกษาของกลุมทดลองและกลุมควบคุมที่เขารวมการวิจัย

กลุม
รุนที่ 1/กลุมที่ 1

(27 – 29 มิ.ย 51)

รุนที่ 2/กลุมที่2
(4 – 6 ก.ค 51)

รวม

กลุมทดลอง 7 6 13

กลุมควบคุม 7 6 13

รวม 14 12 26

ขั้นตอนในการคัดเลือกกลุมตัวอยาง  มีดังนี้

1. ผูวิจัยให นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา ที่ลงทะเบียนเรียนวิชา

พฤติกรรมมนุษย  ซึ่งเปนนักศึกษา ชั้นปที่ 1  คณะวิทยาการจัดการและสารสนเทศ  จํานวน 174 

คน ตอบแบบวัดความเขมแข็งอดทนที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น
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2. ผูวิจัยคัดเลือกและขอความรวมมือจากนักศึกษาที่มีคะแนนความเขมแข็ง

อดทนต่ําวาคาเฉลี่ย-0.5SD (M=3.82, SD=0.37)หรือ 3.63 จํานวน 55 คน  ซึ่งปรากฏวามี

นักศึกษาที่มีความสมัครใจและสามารถเขารวมการวิจัยตอเนื่องครบทั้ง 3 วัน จํานวน  26 คน  

3. ผูวิจัยสุมอยางงาย แบงนักศึกษาเปน 4 กลุม กลุมทดลอง และกลุมควบคุม 

อยางละ 2 กลุม  กลุมละ 6 - 7 คน (แสดงรายละเอียด ดังตารางที่ 2) เพื่อเขารวมโครงการวิจัยตาม

ตารางเวลาที่ผูวิจัยกําหนด (แสดงรายละเอียด ดังตารางที่ 3) แตทั้งนี้พบปญหาเรื่องเวลาที่ไม

ตรงกันของผูเขารวมวิจัยบางคน ผูวิจัยจึงใหสมาชิกจัดกลุมและเลือกวันที่จะเขารวมกลุมตามวันที่

นักศึกษาสามารถเขากลุมไดตอเนื่องครบทั้ง 3 วัน  

ตารางที่ 3  ตารางการดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

รุน วันที่ดําเนินกลุม กลุม
จํานวน

สมาชิก
ชวงการดําเนินกลุม

1 วันที่  27 -  29  มิ.ย 51 กลุมทดลอง 1 7 ระหวางดําเนินการวิจัย

2 วันที่  4  -   6   ก.ค 51 กลุมทดลอง 2 6 ระหวางดําเนินการวิจัย

3 วันที่  29  -  31  ส.ค 51 กลุมควบคุม 1 7 หลังสิ้นสุดการวิจัย

วันที่  29  -  31  ส.ค 51 กลุมควบคุม 2 6 หลังสิ้นสุดการวิจัย

2.2  การวิจัยสวนที่ 2  

กลุมตัวอยาง  คือ  นักศึกษากลุมทดลองจากการวิจัยสวนที่ 1   ซึ่งมีความ

สมัครใจและยินดีใหความรวมมือในการสัมภาษณเกี่ยวกับประสบการณในการเขากลุมจิตวิทยา

พัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ จํานวน 5 คน 

การเตรียมพรอมของผูวิจัย
สําหรับการวิจัยในครั้งนี้ ตัวผูวิจัยเองก็มีบทบาททั้งในฐานะผูนํากลุม  และผูวิจัย 

เพราะฉะนั้น เพื่อใหการวิจัยมีความถูกตองตามกระบวนการวิจัย และไดผลการวิจัยที่นาเชื่อถือ

กอนการวิจัย ผูวิจัยตองมีการเตรียมความพรอม เพื่อใหมีคุณสมบัติที่เอื้อตอการดําเนินการวิจัย

โดยมีแนวทางในการเตรียมความพรอม ดังนี้
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3.1   การเตรียมพรอมของผูวิจัยในฐานะ “ผูนํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการ

ปรึกษาแนวพุทธ”

3.1.1   ดานความเขาใจหลักพุทธธรรม

1) ผูวิจัยไดศึกษาคนควา จากเอกสาร ตํารา คําสอนเกี่ยวกับ หลักพุทธ

ธรรม เชน ทานพุทธทาส, ทานติช นัท ฮันห เปนตน 

2) ผูวิจัยไดลงทะเบียนเรียนวิชา จิตวิทยาตะวันออก(Eastern 

Psychology)  3 หนวยกิต โดยรองศาสตราจารยดร.โสรีช โพธิแกว

3.1.2    ดานกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปร ึกษาแนวพุทธ  ผูวิจัยไดศึกษา

รายวิชาตางๆ และฝกฝนการเปนผูนํากลุม เพื่อเตรียมพรอมในฐานะผูนํากลุม ดังนี้ 

1)   ศึกษาคนควา จากเอกสาร ตํารา งานวิจัยที่เกี่ยวของกับกลุมจิตวิทยา

พัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  และไดรวมเปนสมาชิกกลุมการปรึกษาแนวพุทธ           

จํานวน 2 กลุม 

2)   ผูวิจัยไดลงทะเบียนเรียนวิชา เทคนิคกลุมในการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

(Group Techniques in Counseling) 3 หนวยกิต โดยมี รองศาสตราจารย ดร.โสรีช โพธิแกว

3)   ผูวิจัยไดลงทะเบียนเรียนว ิชาการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวพุทธ

ศาสตร (Counseling Within the Context of Buddhist Teachings) 3 หนวยกิต  โดย             

รองศาสตราจารย ดร.โสรีช โพธิแกว

4)   ผูวิจัยไดลงทะเบียนเรียนว ิชา การปรึกษาเชิงจิตวิทยาวินิต 

(Practicum in Counseling) 3 หนวยกิต  โดย รศ.ดร.โสรีช โพธิแกว   ผูวิจัยไดฝกประสบการณ

เปนผูนํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธจํานวน 9 กลุม และเปนผูนํากลุมใหแก 

นักศึกษาปริญญาโท ชั้นปที่ 1 จํานวน 1 กลุม รวมเปนเวลา 150 ชั่วโมง 

5)   ผูวิจัยไดลงทะเบียนเรียนว ิชา การฝกประสบการณการปรึกษาเชิง

จิตวิทยา (Internship  in Counseling) 1 และ 2  รวม 9 หนวยกิต    ณ มหาวิทยาลัยราชภัฎ

นครราชสีมา  โดยมี รองศาสตราจารย ดร.โสรีช โพธิแกว เปนที่ปรึกษา   ผูวิจัยฝกประสบการณ

การเปนผูนํากลุม จํานวน 9 กลุม  รวม 135 ชั่วโมง  และจัดทํารายงานการฝกงานการปรึกษาเชิง

จิตวิทยา ดวยการวิเคราะหกระแสกลุมทั้ง 9 กลุม พรอมทั้งสังเคราะหประสบการณการเรียนรูของ

ผูวิจัยจากการฝกงาน
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3.2   การเตรียมพรอมผูวิจัยในฐานะ “ผูวิจัย” 

3.2.1   การวิจัยเชิงปริมาณ

3.2.1.1   ผูวิจัยไดศึกษาจากเอกสาร ตํารา เกี่ยวกับการวิจัยทาง

สังคมศาสตร สถิติสําหรับการวิจัย และการวิเคราะหขอมูลทางสถิติ

3.2.1.2   ผูวิจัยไดลงทะเบียนเรียนดานระเบียบวิธีวิจัย สถิติการวิจัย และ

การพัฒนาเครื่องมือสําหรับการวิจัย ดังนี้

1) สถิติสําหรับจิตวิทยา1   จํานวน 3 หนวยกิต  โดย      ศาสตราจารย

กิตติคุณ ดร.นงลักษณ วิรัชชัย อาจารยคณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

2) วิธีการวิจัยทางจิตวิทยา (Psychology Research)   โดย            

รองศาสตราจารย ดร.สมโภชน เอี่ยมสุภาษิต

3) การประเมินลักษณะบุคคล (Assessment of Human 

Characteristics) ซึ่งเปนวิชาที่เกี่ยวกับหลักการวัดและเครื่องมือการวัดทางจิตวิทยา                 

จํานวน 3 หนวยกิต   โดย รองศาสตราจารย ดร.ชุมพร ยงกิตติกุล ซึ่งในระหวางการศึกษาผูวิจัยได

ทํารายงานในการศึกษาและพัฒนาแบบวัด 1 ฉบับ

4) สัมมนาจิตวิทยาการปรึกษา (Seminar in Counseling 

Psychology)  ซึ่งเปนรายวิชาที่ศึกษาเกี่ยวกับมโนทัศน ทฤษฎีและปญหาการวิจัยที่สําคัญใน

จิตวิทยาการปรึกษา จํานวน 2 หนวยกิต โดย รองศาสตราจารยสุภาพรรณ โคตรจรัส

3.2.2   การวิจัยเชิงคุณภาพ

สําหรับการวิจัยในสวนนี้ ผูวิจัยไดมีการเตรียมพรอมดวยการ ศึกษาวิชา

สัมมนาเรื่องคัดเฉพาะทางจิตวิทยาการปรึกษา (Seminar in Selected Topics in Counseling 

Psychology)  ซึ่งเปนรายวิชาที่ศึกษาเกี่ยวกับการวิจัยเชิงคุณภาพ จํานวน 2 หนวยกิต เพื่อทํา

ความเขาใจในระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ  โดยในระหวางการศึกษาผูวิจัยทํารายงานในหัวขอที่

สนใจ โดยใชระเบียบวิธีการศึกษาเชิงคุณภาพมาเปนแนวทางในการวิจัย นอกจากนี้ผูวิจัยยังได

ศึกษาเพิ่มเติมดวยการทบทวนเอกสาร ตําราเกี่ยวกับงานวิจัยคุณภาพ  

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ประกอบไปดวย

1.  แบบวัดความเขมแข็งอดทนที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น

2.  การดําเนินกลุมจิตวิทยาพ ัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 
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1. แบบวัดความเขมแข็งอดทน

1.1  ทบทวนวรรณกรรมแบบว ัดความเขมแข็งอดทน
แนวคิดความเขมแข็งอดทน (hardiness) พัฒนาขึ้นในป 1979 โดย  Kobasa 

โดยตั้งขอสังเกตวาบุคคลหลายคนที่ไดประสบสถานการณในชีวิตที่กอใหเกิดความเครียดใน

ระดับสูง บางคนสามารถเผชิญความเครียดไดโดยที่ไมเกิดความเจ็บปวย แตบางคนเกิดความ

เจ็บปวย จึงทําใหKobasa สนใจศึกษาสาเหตุที่ทําใหบุคคลมีความตานทานตอความเครียดสูงโดย

ไมเกิดความเจ็บปวยตามมา ดังนั้น Kobasa (1979) และทีมวิจัยในมหาวิทยาลัยชิคาโก ไดสราง

เครื่องมือวัดความเขมแข็งอดทนขึ้นเปนครั้งแรกเพื่อศึกษาลักษณะความเขมแข็งอดทนของกลุม

ผูบริหารระดับสูงในบริษัทธุรกิจประเทศสหรัฐอเมริกา จํานวน  161  คน  โดยแบงเปนกลุมผูบริหาร

ที่มีความเครียดจนเกิดความเจ็บปวย จํานวน 81 คน และเปนกลุมผูบริหารที่มีความเครียดแตไม

เจ็บปวยจํานวน 80 คน ซึ่งในการวัดความเขมแข็งอดทน จะใชแบบวัดบุคลิกภาพ 5 ชุด ในการวัด 

ไดแก แบบวัดความรูสึกแปลกแยกจากตนเองและแบบวัดความรูสึกแปลกแยกในการทํางาน (The

Alienation From Self and Alienation From Work Scales of the Alienation Test) จากแบบวัด

ของ Maddi, Kobasa & Hoover (1979)  แบบประเมินเปาหมายในชีวิต (The California Life 

Goal Evaluation Schedules) ของ Hahn (1966)  มาตรวัดความเชื่อในอํานาจการควบคุมภายใน

ตนเองและภายนอกตนเอง (The Internal-External Locus of Control Scale) ของ Rotter, 

Seeman & Liverant, (1962)  และแบบวัดบุคลิกภาพฉบับใชสําหรับงานวิจัย (The Personality 

Research Form) ของ Jackson (1974)   ซึ่งผลการวัดความเขมแข็งอดทนในผูบริหาร พบวา 

ผูบริหารที่ไมแสดงอาการเครียดจนเกิดความเจ็บปวยมีลักษณะบุคลิกภาพที่คลายกัน  Kobasa 

(1979) เรียนลักษณะบุคลิกภาพนี้วา  ความเขมแข็งอดทน  หลังการวิเคราะหขอมูลทางสถิติแลว 

Kobasa ไดเลือกแบบวัดที่มีคาอํานาจจําแนกลักษณะบุคลิกภาพเขมแข็งอดทนดังนี้

1. การวัดความผูกมัดตนเอง(Commitment) Kobasa ไดใชแบบวัด

ความรูสึกแปลกแยกจากตนเองและแบบวัดความรูสึกแปลกแยกในการทํางาน (The Alienation 

From Self and Alienation From Work Scales of the Alienation Test) จากแบบวัดของ 

Maddi, Kobasa & Hoover (1979) ซึ่งสามารถสะทอนถึงการผูกมัดตอตนเองและงาน

2. การวัดการควบคุมสถานการณ (Control)   Kobasa ใช แบบวัดความเชื่อ

ในอํานาจการควบคุมภายในตนเองและภายนอกตนเอง (The Internal-External Locus of 

Control Scale) ของ Rotter, Seeman & Riverant, (1962) และแบบวัดความไรพล ังอํานาจ

ภายในตน (Powerlessness Scale) จากแบบวัดของ Maddi, Kobasa & Hoover ซึ่งสะทอนถึง

การควบคุมตนเอง



49

3. การวัดความทาทาย (Challenge)  Kobasa ใช แบบประเมินเปาหมาย

ในชีวิต (The California Life Goals Evaluation Schedules) ของ Hahn (Hahn, 1966) ซึ่งเปน

มาตรวัดความมั่นคงปลอดภัยในเป าหมายชีวิตของบุคคล (The Security Scale of the California 

Life Goal Evaluation Schedules) เพื่อสะทอนถึงลักษณะความทาทายของบุคคล

Kobasa  กลาววาลักษณะตางๆ ที่วัดไดจากแบบวัดขางตน เปนองคประกอบ

ของลักษณะความเขมแข็งอดทน จึงนําขอคําถามมารวบรวมสรางเปนแบบวัดความเขมแข็งอดทน

ฉบับแรก มีขอคําถามทั้งหมด 71 ขอ และนําไปศึกษาลักษณะความเขมแข็งอดทนในกลุมตัวอยาง

ที่มีขนาดใหญขึ้นและศึกษาระยะยาว โดย Maddi, Kobasa & Kahn (1982) ใชแบบวัดนี้ศึกษา

ความสัมพันธระหวางลักษณะความเขมแข็งอดทนและภาวะสุขภาพของผูบริหารระดับกลางและ

ระดับสูงของบริษัทธุรกิจในประเทศสหรัฐอเมริกา จํานวน 670 คน ใชระยะเวลาในการศึกษา 5 ป  

พบวาความเขมแข็งอดทนเปนปจจัยสวนบุคคล ซึ่งเปนปจจัยหลักที่มีอิทธิพลตอการเกิดความ

เจ็บปวยจากสถานการณความเครียดในชีวิต

จากการวิจัยครั้งนั้น Kobasa และคณะพบวา แบบวัดชุดแรกมีจุดออนหลาย

ประเด็นที่ตองปรับปรุง เชน ขอคําถามเปนลบทั้งหมด ใชวิธีการประเมินตนเองในการอธิบายความ

เจ็บปวยและภาวะสุขภาพ องคประกอบที่วัดความทาทายขาดความสามารถในการทํานาย 

(Ouellette, 1993, Jenning&Stagger, 1994)    Kobasa และคณะ  จึงพัฒนาแบบวัดความ

เขมแข็งอดทนฉบับที่ 2    โดยวิเคราะหองคประกอบ (factor analysis)   แลวปรับขอคําถามเหลือ

เพียง 36 ขอ วัดความเขมแข็งอดทนในการทํางาน แตยังคงมีขอจํากัดดานลักษณะขอคําถาม  คือ    

มีจํานวนขอทางลบจํานวนมาก และจํานวนขอในแตละองคประกอบไมเทากัน กลาวคือ  ดานการ

ผูกมัดตนเองมีจํานวน 12 ขอ การควบคุมสถานการณ 16 ขอ   และความทาทายเพียง 8 ขอ 

Kobasaและคณะ   จึงพัฒนาแบบวัดความเขมแข็งอดทนฉบับที่ 3 เรียกวา แบบสํารวจความ

เขมแข็งอดทน (The Personal View Survey หรือ  Hardiness Personality Inventory)   

ประกอบดวยขอคําถาม 50 ขอ มีจํานวนขอคําถามในองคประกอบทั้ง 3 ใกลเคียงกัน คือ ขอ

คําถามดานการผูกมัดตนเองมีจํานวน 16 ขอ การควบคุมสถานการณ จํานวน 17 ขอ และความ

ทาทาย 17 ขอ

อยางไรก็ตามมีงานวิจัยหลายชิ้นที่พบวา   องคประกอบดานความทาทายไม

สัมพันธกับองคประกอบอื่นๆของความเขมแข็งอดทน (Ganellen&Bleney, 1984; Hull Van 

Treuren, & Virnelli, 1987; Florian, Mikulincer, & Taubman, 1995) Hull, Van Treuren, 

&Virnelli (1987)    จึงเสนอวาควรตัดองคประกอบความทาทายจากแนวคิดของความเขมแข็ง

อดทน แต Florian, Mikulincer, & Taubman, (1995) ไดเสนอวาตองพิจารณาขอสรุปนี้ดวยความ
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ระมัดระวัง และเสนอแนวทางวาควรมององคประกอบความทาทายในแงของการหาความหมาย

และประสบการณในชีวิตของบุคคล ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดอัตถิภาวะนิยมอันเปนรากฐานของ

แนวคิดความเขมแข็งอดทน

ในระยะตอมามีการพัฒนาแบบวัดใหมีประสิทธิภาพมากขึ้น เปนแบบวัดความ

เขมแข็งอดทนฉบับปรับปรุงจากฉบับที่ 3 (The Personal Views Survey 3rd ed., rev, or PVS-III-

R, Maddi&Khoshaba, 2001 cited in Maddi, 2002)  ประกอบดวยขอคําถาม 18 ขอ แบบวัด

ความเขมแข็งอดทนฉบับท ี่ 3 ที่ปรับปรุงใหมมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธกับแบบวัดเกาเทากับ .91 

และสัมพันธกับการไมใชขอคําถามซ้ําซอนกัน (redundant) เทากับ .71  (Maddi & Khosaba, 

2001 cite in Baramee & Blegen, 2003) คาความสอดคลองภายในของแบบวัดทั้งฉบับเทากับ 

.80 - .88  ดานการผูกมัดตนเองเทากับ .70 - .75  ดานการควบคุมสถานการณเทากับ  .61 - .84 

และดานความทาทายเทากับ .60 - .71 คาความเที่ยงของคะแนนรวมที่วัดซ้ํา (test – retest 

reliability) ในเวลา 3 เดือนเทากับ .58 และในเวลา 6 เดือนเทากับ .57 นอกจากนี้ Baramee และ

Blegen (2003 อางถึงใน ภณิดา ชนวิทยาสิทธิกุล, 2548) ไดนําแบบวัดความเขมแข็งอดทนฉบับ

ปรับปรุงจากฉบับที่ 3 ไปทดสอบกับนักศึกษาพยาบาลในประเทศไทยที่เพิ่งจบการศึกษาจํานวน 

468 คน ไดคาความสอดคลองภายใน .65

สําหรับการนํามาใชในประเทศไทย ผกาพันธุ  วุฒิลักษณ และอุบล  นิวัติชัย 

(2541) ไดแปลแบบวัดความเขมแข็งอดทน ของKobasa(1982) เปนภาษาไทย เพื่อใชศึกษาใน

กลุมอาจารยมหาวิทยาลัย  เครื่องมือที่แปลเปนภาษาไทยไดรับการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา

จากผูเชี่ยวชาญและใหผูเชี่ยวชาญพิจารณาความเขาใจดานภาษาของการแปล จากนั้นนํามา

ปรับปรุงอีกครั้งแลวแปลกลับเปนภาษาอังกฤษ  ผูแปลเปนชาวอเมริกันที่มีความรูและ

ประสบการณดานจิตวิทยาและชํานาญทั้งภาษาไทยและภาษาอังกฤษเปนอยางดี 1 ทาน นําไป

ทดสอบคาความเที่ยง(reliability) ของเครื่องมือกับอาจารยมหาวิทยาลัยทีไมใชกลุมตัวอยาง

จํานวน 30 คน ไดคาสัมประสิทธิ์อัลฟาครอนบาค เทากับ .89 

ภณิดา ชนวิทยาสิทธิกุล (2548) ไดนําแบบวัดความเขมแข็งอดทน (The 

Personal Views Survey) ของ Kobasa(1982)   ที่แปลเปนภาษาไทยโดยผกาพันธุ วุฒิลักษณ

และอุบล  นิวัติชัย (2541) มาพัฒนาใหสอดคลองกับกลุมตัวอยางและบริบทสังคมไทย และ

ปรับปรุงขอคําถามในองคประกอบดานความทาทาย ดวยการเพิ่มแนวคิดเกี่ยวการแสวงหา

ความหมายในชีวิต จากแบบวัดความหมายในชีวิตที่พัฒนาตามแนวแบบวัด MIST (The Meaning 

in Suffering Test) ของบุญรัตน  ทรงพานิช(2544)   ซึ่งแบบวัดที่พัฒนาโดย ภณิดา ประกอบดวย

ขอคําถามทั้งสิ้น จํานวน 29 ขอ  แบงเปนองคประกอบดวยการผูกมัดตนเอง จํานวน 10 ขอ  ดาน
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การควบคุมสถานการณ จํานวน 10 ขอ และดานความทาทาย จํานวน 9 ขอ   และไดรับการ

ตรวจสอบจากอาจารยผูทรงคุณวุฒ ิ เพื่อปรับปรุงเนื้อหา สํานวนภาษา และจํานวนขอใหเหมาะสม

กับกลุมตัวอยาง   การตรวจสอบคุณภาพดวยการทดสอบหาคาความตรงตามสภาพและความ

เที่ยงดวยวิธีการหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟาครอนบาคของแบบวัดทั้งฉบับ ไดคาความเที่ยงเทากับ .88  

และเมื่อแยกแตละองคประกอบพบวา ดานการผูกมัดตนเองเทากับ .81  ดานการควบคุม

สถานการณเทากับ .69  และดานความทาทาย เทากับ .78

สําหรับการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยใชกรอบแนวคิดความเขมแข็งอดทนของ Kobasa 

ซึ่งเปนแนวคิดที่ใชกันอยางแพรหลายและมีการพัฒนาปรับปรุงมาเปนเวลายาวนานทั้งใน

ตางประเทศและในประเทศไทย  ดังนั้นผูวิจัยจึงนําแบบวัดความเขมแข็งอดทน (The Personal 

Views Survey) ของ Kobasa(1982) ที่แปลเปนภาษาไทย โดยผกาพันธุ วุฒิลักษณ และ        

อุบล  นิวัติชัย (2541)  และไดรับการพัฒนาโดย ภณิดา ชนวิทยาสิทธิกุล (2548) มาพัฒนาและ

สรางขอคําถามเพิ่มเติม ใหสอดคลองกับนิยามของความเขมแข็งอดทน และสอดคลองกับกลุม

ตัวอยางซึ่งเปนนักศึกษาและบริบทสังคมไทย ภายใตแนวคิดของ Kobasa(1982)  ทั้งนี้เนื่องจาก

แบบวัดความเขมแข็งอดทนของ ภณิดา ชนวิทยาสิทธิกุล(2548) เปนแบบวัดที่ไดรับพัฒนาให

เหมาะกับกลุมตัวอยางที่เยาวชน ซึ่งอายุอยูในชวงวัยรุน ใกลเคียงกับกลุมตัวอยางที่ผูวิจัยศึกษา  

ดังนั้นผูวิจัยจึงเลือกแบบวัดความเขมแข็งอดทนที่ไดรับการพัฒนาโดย ภณิดา ชนวิทยาสิทธิกุล

(2548) เปนแนวทาง

1.2   ลักษณะของแบบว ัดความเขมแข็งอดทน
แบบวัดความเขมแข็งอดทนที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ เปนแบบวัดความเขมแข็ง

อดทนที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้นใหมีความเหมาะสมและสอดคลองกับบริบทและกลุมตัวอยางการวิจัย ซึ่ง

ประกอบไปดวยขอคําถามทั้งดานบวกและดานลบ รวมทั้งสิ้น 42 ขอ แบงเปน องคประกอบดาน

การผูกมัดตนเอง(commitment) 15 ขอ ดานการควบคุมสถานการณ(control) 16 ขอ และดาน

ความทาทาย(challenge) 11 ขอ  

แบบวัดความเขมแข็งอดทนที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น เปนแบบวัดที่ใหผูตอบรายงาน

ตนเอง (Self - Report)  กลาวคือ ใหผูตอบแบบวัดไดสํารวจตนเองในแตละขอความวาตรงกับ

ตนเองมากเพียงใด และเลือกคําตอบที่ตรงกับความเป นจริงของตนเองมากที่สุด  โดยขอคําถาม

เปนมาตรประเมินคา(Likurt scale)  5  ระดับ คือ ตรงมาก  ตรง  ตรงและไมตรงพอๆกัน  ไมคอย

ตรง  และไมตรงเลย ซึ่งแตละมาตร การประเมินมีความหมายและเกณฑในการใหคะแนน  ดังนี้ 
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ตารางที่ 4    เกณฑการใหคะแนนแบบวัดความเขมแข็งอดทนที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น

ขอความตามทิศทาง
ขอความ ความหมาย

ดานบวก ดานลบ

ตรงมาก ตรงกับความรูสึกและการกระทําของฉันมาก 5 1

ตรง ตรงกับความรูสึกและการกระทําของฉันคอนขางมาก    4 2

ตรงและไมตรง พอๆกัน ตรงกับความรูสึกและการกระทําของฉันปานกลาง    3 3

ไมคอยตรง ตรงกับความรูสึกและการกระทําของฉันคอนขางนอย    2 4

ไมตรงเลย ไมตรงกับความรูสึกและการกระทําของฉัน 1 5

วิธีการคิดคะแนนที่ไดจากการตอบแบบวัด คือ การหาคาเฉลี่ยของคะแนนที่ได

จากการตอบแบบวัด ดวยการนําคะแนนรวมที่ไดจากการประเมินตนเองมาหารดวย 42 (จํานวน

ขอ) ซึ่งคาเฉลี่ยคะแนนที่ไดจะเปนคาเฉลี่ยอยูระหวาง 1.00 – 5.00 

สําหรับการแปลผล ผูวิจัยใชเกณฑดังตอไปน ี้ ในการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยที่ได

จากการตอบแบบวัด

คะแนนเฉลี่ย ความหมาย

4.50 - 5.00 ระดับคะแนนความเขมแข็งอดทนสูง

3.50 - 4.49 ระดับคะแนนความเขมแข็งอดทนคอนขางสูง

2.50 - 3.49 ระดับคะแนนความเขมแข็งอดทนปานกลาง

1.50 - 2.49 ระดับคะแนนความเขมแข็งอดทนคอนขางต่ํา

1.00 - 1.49 ระดับคะแนนความเขมแข็งอดทนต่ํา

1.3   การพัฒนาแบบว ัดความเขมแข็งอดทนของผูวิจัย
ผูวิจัยมีแนวทางในการพัฒนาแบบวัดความเขมแข็งอดทนใหเหมาะสม และ

สอดคลองกับการวิจัย ดังนี้

1. ศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับความเขมแข็งอดทนของ Kobasa และการพัฒนา

เครื่องมือวัดความเขมแข็งอดทน จากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของอยางละเอียด 

2. ปรับปรุงสํานวนภาษา จากแบบวัดความเขมแข็งอดทนของ Kobasa(1982)  

ที่แปลเปนภาษาไทยโดย ผกาพันธ วุฒิลักษณ  อุบล นิวัติชัย(2541) และไดรับการพัฒนาโดย

ภณิดา  ชนวิทยาสิทธิกุล (2548)  พรอมทั้งสรางขอคําถามใหม ไดขอคําถามจํานวน 71 ขอ   

จากนั้นนําขอคําถามไปปรึกษาผูเชี่ยวชาญ คือ  รองศาสตราจารยสุภาพรรณ โคตรจรัส  และ    
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รองศาสตราจารย ดร.ชุมพร ยงกิตติกุล เพื่อตรวจสอบสํานวนภาษา การคงความหมายเดิม 

และความเหมาะสมสอดคลองกับกลุมตัวอยางและบริบทของสังคมไทย

3. นําแบบวัดที่ผานการตรวจสอบไปทดลองใชกับ กลุมตัวอยางซึ่งเปน

นักศึกษามหาวิทยาลัยตางๆ ซึ่งมีความใกลเคียงกับกลุมตัวอยางจริงในการวิจัย แลวนําคาคะแนน

ที่ไดมาหาคาสหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวมรายดานของขอที่เหลือและคะแนน

รวมทั้งฉบับ (Corrected Item total correlation หรือ CITC) และหาคาอํานาจจําแนกรายขอโดย

วิธี t-test เพื่อพิจารณาแกไขขอคําถามใหมีความเหมาะสมที่จะไปใชกับกลุมตัวอยางจริง

รายละเอียดแสดงในหัวขอ 1.4 การตรวจสอบคุณภาพแบบวัดความเขมแข็งอดทนของผูวิจัย

1.4   การตรวจสอบคุณภาพแบบวัดความเขมแข็งอดทนของผูวิจัย
ผูวิจัยนําขอคําถามที่พัฒนาขึ้นไปทดลองใช เพื่อตรวจสอบคุณภาพของแบบวัด 

2 ครั้ง ซึ่งมีรายละเอียด ดังนี้

การทดลองใชครั้งที่ 1 
1.   การประเมินคาความตรง (Validity)

1.1  การตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา(Content Validity)

(1) ผูวิจัยพัฒนาขอคําถามตามกรอบแนวคิดของ Kobasa  ดวยการ 

ปรับปรุงขอคําถามจาก แบบวัดความเขมแข็งอดทนที่พัฒนาโดยภณิดา ชนวิทยาสิทธิกุล(2548) 

และแบบวัดความเขมแข็งอดทน (The Personal Views Survey) ของ Kobasa(1982)   ที่แปลเปน

ภาษาไทยโดยผกาพันธุ วุฒิลักษณและอุบล  นิวัติชัย (2541)     

(2) ผูวิจัยสรางขอคําถามเพิ่มเติม ภายใตแนวคิดของ Kobasa(1982)   

ดวยการสัมภาษณนักศึกษามหาว ิทยาลัยราชภัฏนครราชส ีมา จํานวน 25 คน   แลวนําคําตอบที่

ไดมาเปนแนวทางในการสรางขอคําถามใหสอดคลองกับกลุมตัวอยางและบริบทของสังคมไทย

(3) ผูวิจัยนําขอคําถามที่พัฒนาขึ้น มาปรึกษาอาจารยผูทรงคุณวุฒิ 

คือ  รองศาสตราจารย สุภาพรรณ โคตรจรัส และ รองศาสตราจารย ดร.ชุมพร ยงกิตติกุล เพื่อ

พิจารณาปรับปรุงเนื้อหา สํานวนภาษา ใหมีความตรงตามเนื้อหา ตรงตามโครงสราง ของแบบวัด

โดยพิจารณาถึงความสอดคลอง ครอบคลุม องคประกอบความเขมแข็งอดทนทั้ง 3 ดาน และมี

จํานวนขอที่เหมาะสมกับกลุมตัวอยางการวิจัย โดยมีขอคําถามที่ผานการคัดเลือก 71 ขอ  

1.2   การวิเคราะหรายขอ (Item Analysis) 

ผูวิจัยนําแบบวัดความเขมแข็งอดทนที่ผานการตรวจสอบความตรง

ตามเนื้อหา จํานวน 71 ขอ มาทดลองใชครั้งที่ 1  กับกลุมตัวอยางซึ่งเปนนักศึกษาจาก

มหาวิทยาลัยตางๆ(แสดงรายละเอียด ดังตารางที่1) แลวนําคาคะแนนที่ไดจากการตอบแบบวัดมา
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หาคาอํานาจจําแนกรายขอ(item discrimination) ดวยการทดสอบความแตกตางระหวางกลุม

คะแนนสูง (25%) และกลุมคะแนนต่ํา (25%)  และหาคาสหสัมพันธระหวาง คะแนนรายขอ กับ

คะแนนรวมรายดานของขอที่เหลือ และรวมทั้งฉบับ (Corrected Item-Total Correlation; CITC)  

เพื่อคัดเลือกรายขอที่ผานการทดสอบคาที  ซึ่งผูวิจัยไดใชเกณฑดังตอไปนี้ ในการคัดเลือก 

(1)   ผูวิจัยพิจารณาและคัดเลือกขอคําถามที่มีคาอํานาจจําแนก  

ระหวางคะแนนกลุมสูงคะแนนกลุมต่ํา ซึ่งมีคา t   2  ที่ระดับนัยสําคัญ .001   และพิจารณา

คัดเลือกขอคําถามที่มีคาสหสัมพันธรายขอกับคะแนนรวมของรายขอที่เหลือทั้งหมดของแบบวัด

(Corrected Item-Total Correlation; CITC)  ตั้งแต 0.2 ขึ้นไป ที่นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซึ่ง

ปรากฏวามีขอที่ผานเกณฑ 54 ขอ และไมผานเกณฑทั้งสิ้น 17 ขอ

(2)  นําคา t และคา CITC ของขอคําถามที่ผานเกณฑในขอ (1) 

จํานวน 54 ขอ   มาเรียงลําดับ จากสูง – ต่ํา แลวพิจารณาตัดขอคําถาม ที่มีคา t และ คา CITC ต่ํา

กวา เมื่อเปรียบเทียบกับขออื่นๆในดานเดียวกัน โดยพิจารณาถึงความครบถวนของโครงสรางใน

แตละดาน ซึ่งปรากฏวามีขอคําถามที่ไมผานเกณฑ 9 ขอ  ผานเกณฑ 45 ขอ  

ทั้งนี้เมื่อพิจารณาความครบถวนของเนื้อหา ผูวิจัยพิจารณาคงขอ

คําถามที่มีคาอํานาจจําแนกและคาCITC ที่ไมผานเกณฑไวอีก 1 ขอ  เพราะตองการคงโครงสราง 

เนื้อหาดานความทาทายใหครบถวน  เพราะฉะนั้นในการทดลองใชครั้งที่ 1 จะมีขอคําถามที่ผาน

การคัดเลือก 46 ขอ ไมผานเกณฑ 25 ขอ มีคา t มีคาระหวาง .044 – 9.457  และคา CITC 

ระหวาง .007 - .604  (ดูรายละเอียด ที่ภาคผนวก ง.)

2. การประเมินคาความเที่ยง(Reliability)  นําแบบวัดที่ผานขั้นตอนการหา

ความตรงมาหา คาความเที่ยงโดยวิธีหาความคงที่ภายใน ( internal consistency reliability)  

ดวยวิธีการหาสัมประสิทธิ์อัลฟาครอนบาค (Cronbach’s coefficient alpha) ของแบบวัดทั้งฉบับ 

และองคประกอบแตละดาน แสดงผลดังตารางที่ 5

การทดลองใชครั้งที่ 2 
1. การประเมินคาความตรง (Validity)

1.1 การตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา(Content Validity)

ผูวิจัยพิจารณาปรับปรุงสํานวนภาษาขอคําถามที่ไมผานเกณฑการ

คัดเลือกจากการทดลองใชครั้งที่ 1 แตจําเปนตองคงไวเพื่อใหเนื้อหาใหครบถวนตามโครงสรางดาน

ความทาทาย โดยขอคําปรึกษาจากผูทรงคุณวุฒิ ในการปรับปรุงสํานวนภาษา แตยังคง

ความหมายเดิม   
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1.2  การวิเคราะหรายขอ (Item Analysis) 

ผูวิจัยนําแบบวัดความเขมแข็งอดทนที่ผานเกณฑการตรวจสอบ

คุณภาพจากการนําไปทดลองใชครั้งที่ 1และไดรับการปรับปรุงภาษา จํานวน 46 ขอ มาทดลองใช

ครั้งที่ 2 กับกลุมตัวอยาง(รายละเอียด ดังตารางที่ 1) แลวนําคะแนนมาวิเคราะหหาคาอํานาจ

จําแนกรายขอ(item discrimination) โดยทดสอบความแตกตางระหวางกลุมคะแนนสูง (27%) 

และกลุมคะแนนต่ํา (27%)  และหาคาสหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอ กับคะแนนรายดานของ

ขอที่เหลือและคะแนนรวมทั้งฉบับ (Corrected Item-Total Correlation; CITC)  แลวคัดเลือกขอที่

ผานเกณฑการทดสอบคาที และคาCITC ซึ่งใชเกณฑการคัดเลือกเชนเดียวกับการทดลองใช     

ครั้งที่ 1   โดยมีขอคําถามที่ไมผานเกณฑ 4 ขอ ผานเกณฑ 42 ขอ  ซึ่งขอคําถามที่ผานการคัดเลือก 

มีคา t ระหวาง 3.165 – 9.325 (p<.001) และคา CITC ระหวาง .257 - .589(p<.01)   (ดู

รายละเอียด ที่ภาคผนวก ง.)

1.3    การตรวจสอบความตรงตามสภาพ (Concurrent Validity)

ผูวิจัยนําคาคะแนนที่ไดจากแบบวัดความเขมแข็งอดทน มาหาคา

สหสัมพันธระหวางคะแนนจากแบบวัดความเขมแข็งอดทนที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น กับแบบวัดการ

สนับสนุนทางสังคมของนันทินี ศุภมงคล (2547)    และแบบวัดความวิตกกังวลของ Spielberger 

(1983)   ซึ่งมีการแปลและพัฒนาเปนภาษาไทย โดย มาลาตี  รุงเรืองศิริพันธ (2542 อางถึงใน 

นันทินี ศุภมงคล)   ผลการวิเคราะห พบวา 

(1) ความเขมแข็งอดทนโดยรวมสัมพันธทางบวกกับการสน ับสนุน

ทางสังคมโดยรวม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

(2) ความเขมแข็งอดทนทั้งฉบับสัมพันธทางลบกับความวิตกกังวล

ดานสถานการณและประจําตัว อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01

(3)   เมื่อพิจารณารายดานพบวา ความเขมแข็งอดทนดานทาทายไม

สัมพันธกับการสนับสนุนทางสังคมโดยรวม 

  คาสหสัมพันธของการตรวจสอบความตรงตามสภาพของแบบวัด

ความเขมแข็งอดทน แสดงรายละเอียดดังตารางที่ 7

2. การประเมินคาความเที่ยง(Reliability)  นําแบบวัดที่ผานขั้นตอนการหา

ความตรงมาหา คาความเที่ยงโดยวิธีหาความคงที่ภายใน ( internal consistency reliability)  

ดวยวิธีการหาสัมประสิทธิ์อัลฟาครอนบาค (Cronbach’s coefficient alpha) ของแบบวัดทั้งฉบับ 

และองคประกอบแตละดาน แสดงผลดังตารางที่ 5
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ตารางที่ 5   จํานวนขอ และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธดวยวิธี Cronbach’s Alpha ของ          

แบบวัดความเขมแข็งอดทน ฉบับทดลองใชครั้งที่ 1 และครั้งที่ 2 

การทดลองใชครั้งที่ 1
(N = 170)

การทดลองใชครั้งที่ 2
(N = 200)

แบบวัดความเขมแข็งอดทน
จํานวนขอ

คา Cronbach’s 

Alpha
จํานวนขอ

คา Cronbach’s 

Alpha

รายดาน 1. การผูกมัดตนเอง 16 .8554 15 .8276

2. การควบคุมสถานการณ 17 .8253 16 .7876

3. ความทาทาย 13 .8510 11 .8530

ทั้งฉบับ 46 .9293 42 .9046

ตารางที่ 6   คาความเที่ยงของแบบวัดความเขมแข็งอดทนในงานวิจัยตางๆ

รายดานความเขมแข็ง
อดทนโดยรวม

การผูกมัด

ตนเอง

การควบคุม

สถานการณ
ความทาทายการพัฒนาแบบวัดความ

เขมแข็งอดทน
จํานวน

ขอ
คาความ

เที่ยง

จํานวน

ขอ
คาความ

เที่ยง

จํานวน

ขอ
คาความ

เที่ยง

จํานวน

ขอ
คาความ

เที่ยง

Kobasa (1982) 50 0.81 16 0.78 17 0.84 17 0.75

แบบวัดของ  Kobasa (1982) 

แปลโดย ผกาพันธุ  วุฒิลักษณ 

และอุบล  นิวัติชัย (2541)

50 0.89 16 ไมมี

รายงาน
17 ไมมี

รายงาน
17 ไมมี

รายงาน

ภณิดา ชนวิทยาสิทธิกุล (2548) 29 0.88 10 0.81 10 0.69 9 0.78

ผูวิจัย (2551) 42 0.90 15 0.83 16 0.79 17 0.85
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ตารางที่ 7  คาสหสัมพันธระหวางคะแนนจากแบบวัดความเขมแข็งอดทน การสนับสนุนทาง

สังคม และความวิตกกังวล

ความเขมแข็งอดทน ความวิตกกังวล

ทั้งฉบับ
การผูกมัด

ตนเอง

การควบคุม

สถานการณ

ความ

ทาทาย

การสนับสนุน

ทางสังคม

(ทั้งฉบับ)
สถานการณ ประจําตัว

ความเขมแข็งอดทนทั้งฉบับ 1.00

การผูกมัดตนเอง 0.89** 1.00

การควบคุมสถานการณ 0.92** 0.77** 1.00

ความทาทาย 0.67** 0.38** 0.43** 1.00

การสนับสนุนทางสังคมทั้งฉบับ 0.26** 0.25** 0.27** 0.11 1.00

ความวิตกกังวลสถานการณ -0.44** -0.43** -0.46** -0.18** -0.12 1.00

ความวิตกกังวลประจําตัว -0.64** -0.57** -0.66** -0.32** -0.19** 0.73** 1.00

*  p   <  .05 ,  **  p  <  .01

2. กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

2.1  ข้ันตอนการจัดโปรแกรมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 

2.1.1 ผูวิจัยศึกษาเอกสาร และหลักธรรมที่เกี่ยวกับกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและ

การปรึกษาแนวพุทธ และหลักธรรมที่มีสวนตอการพัฒนาความเขมแข็งอดทน

2.1.2 ผูวิจัยจัดโปรแกรมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาและการ

ปรึกษาแนวพุทธขึ้นจํานวน 6 ชวงๆ ละ 3-4 ชั่วโมง รวมประมาณ 21 ชั่วโมง โดยอาศัยพื้นฐานกลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ผสมผสานกับหลักพุทธธรรม  โดยเนนใหเกิดความ

เขมแข็งอดทน 

2.1.3 นําโปรแกรมที่ไดไปปรึกษาผูเชี่ยวชาญ 2 ทาน ไดแก                                

รศ.สุภาพรรณ โคตรจรัส และ รศ.ดร.โสรีช โพธิแกว เพื่อปรับปรุงแกไขใหมีความสอดคลองกับการวิจัย 

2.1.4 นําโปรแกรมที่ไดรับการปรับปรุงตามคําแนะนําและผานการพิจารณามา

ทดลองใชกับนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา เพื่อเปนการศึกษานํารองกอนนําไปใชเก็บ

ขอมูลจริง จํานวน 9 กลุม เพื่อเปนแนวทางในการปรับปรุงโปรแกรมใหมีความสอดคลองกับบริบท

ของนักศึกษาและสอดคลองตอการเพิ่มระดับความเขมแข็งอดทน 

จากประสบการณตรงที่ผูวิจัยนําโปรแกรมกลุมไปทดลองใช ประกอบกับ

ขอมูลที่นักศึกษาไดทบทวนการเรียนรูและประสบการณที่เกิดขึ้นจากการเขารวมกลุมกอนกลุมยุติ

ในแตละวัน และจากบันทึกประสบการณการเรียนรู ประโยชนตางๆ ที่สมาชิกไดจากการเขากลุม 
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ทําใหผูวิจัยมีแนวทางในการปรับปรุงโปรแกรมกลุมสําหรับการนํามาใชจริง  กลาวคือ จาก

การศึกษานํารอง ผูวิจัยพบวา ประสบการณที่นักศึกษารวมแบงปน โดยเฉพาะประสบการณที่ไม

นายินดี ทั้งที่เปนปญหาที่เพิ่งจะประสบพบเจอหรือเปนเรื่องราวอดีต ที่ยังคงคางใจ เหลานี้ลวน

สงผลตอชีวิตปจจุบัน ทําใหนักศึกษาบางคนไมกลาเผชิญและไมสามารถจัดการปญหา กอใหเกิด

ความเครียด บางคนหลีกหนีปญหา ไมสามารถใชศักยภาพของตนไดอยางเต็มที่ ทอแท ไรพลัง ไม

เห็นคุณคาของประสบการณ  นักศึกษาบางคนรูสึกวาตนเองโชคราย หรือมีปญหาในชีวิตเพียงคน

เดียว  

เมื่อใหนักศึกษาไดกลับมาทบทวนประสบการณ พรอมทั้งไดบอกเลา 

แบงปนเรื่องราวที่ยังคางใจ ทําใหระบายและ บรรเทาความเครียดที่ทับถมอยูในใจ   และเมื่อเพื่อน

สมาชิกเขามารวมแบงปนประสบการณความรูสึกและแนวทางการคลี่คลายปญหาจาก

ประสบการณที่คลายกัน ทําใหนักศึกษามีกําลังใจ รูสึกเขมแข็ง มีแรงที่จะลุกขึ้นมาเผชิญปญหา มี

แนวทางในการคลี่คลายปญหา มองเห็นความจริงของความทุกขวาเปนเรื่องธรรมดาของชีวิต ไมใช

ตนเพียงคนเดียวที่ตองพบกับความทุกขใจ  สําหรับนักศึกษาบางคนที่มีความทอแท หลีกหนี ไมมี

กําลังใจ ก็จะเกิดความรูสึกมุงมั่น มีกําลังใจที่จะดําเนินกิจกรรม การงาน หรือการเรียนใหสําเร็จ

ตามที่ตั้งใจ  อีกทั้งมองเห็นคุณคาของประสบการณในชีวิต  ซึ่งจากขอคนพบนี้ ทําใหผูวิจัย

ตระหนักถึงความสําคัญของการเอื้อใหสมาชิกไดเปดเผยประสบการณในชีวิตที่ยังคงคางใจ ทับถม

ใจใหเกิดความเครียด ซึ่งไมเพียงชวยในการบรรเทาความเครียด หากแตสามารถเติมความรูสึก

เขมแข็งอดทน มุงมั่น ทาทายได   ดังนั้นผูวิจัยจึงปรับโปรแกรมกลุม ใหมีกิจกรรม เชน ถนนชีวิต ที่

เอื้อใหสมาชิกไดสํารวจตนเอง ทบทวนประสบการณในชีวิตที่ยังคางใจอยู   พรอมกับการเอื้อการ

ปรึกษาในกรณีที่สมาชิกมีประเด็นคางใจ ซึ่งจะชวยใหสมาชิกตระหนักถึงความจริงที่ไมสอดคลอง

กับความปรารถนาของตนไดชัดเจน สามารถยอมรับและอยูกับความจริงที่เกิดขึ้นอยางเขาใจ มี

ความเครียดลดนอยลง  เกิดความรูสึกเขมแข็งอดทน มีกําลังใจ มุงมั่นกลาเผชิญปญหาอยาง

มั่นคง 

อยางไรก็ตาม ผูวิจัยยังพบวา การเอื้อใหสมาชิกไดแบงปนเรื่องราวที่

นายินดี ภายใตกระบวนการกลุม ก็เปนอีกแนวทางที่เสริมใหสมาชิกรูสึกมีกําลังใจ มีแรงที่จะมุงมั่น

ทําสิ่งตางๆ ใหสําเร็จตามความตั้งใจ ตลอดจนเพิ่มพูนการเห็นคุณคาของประสบการณในชีวิต ซึ่ง

ชวยเพิ่มพูนความเขมแข็งอดทน  

นอกจากนี้ ผูนํากลุมยังเห็นวา การเอื้อใหสมาชิกไดตระหนักเขาใจใน

หลักไตรลักษณ และ อิทัปปจยตา ดวยการเอื้อใหสมาชิกเขาใจความเปนธรรมดาของความ

เปลี่ยนแปลง  เขาใจความเกี่ยวเนื่องเชื่อมโยงสัมพันธ และตระหนักถึงการเกื้อกูลของบ ุคคลตางๆ
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ในชีวิต ทําใหสมาชิกสามารถอยูกับความจริง ยอมรับเรื่องราวท ี่ทําใหทอแท หมดกําลังใจ อยาง

เขมแข็ง มั่นคง  ตลอดจนมีมุมมองและแนวทางในการคลี่คลายอุปสรรคปญหาอยางสอดคลอง

ความจริง   เกิดความรูสึกสํานึก กตัญู ตอสิ่งตางๆ ที่เกี่ยวเนื่องเกื้อกูล มองเห็นคุณคาของ

ประสบการณที่ยากลําบากและมีความนอบนอม ใสใจ ระวังตอการกระทําของตนเอง โดยเฉพาะ

อยางยิ่งยังชวยเพิ่มพูน ความรูสึกมุงมั่น ทาทาย มีพลัง ที่จะกระทําสิ่งที่ตั้งใจไวใหสําเร็จละลวง  

ดวยเห็นนี้ผูนํากลุมจึงยึดหลักธรรม 2 หลักธรรม ดังที่กลาวขางตนเปนแนวทางหลักในการดําเนิน

กลุมที่จะเอื้อเพิ่มพูนความเขมแข็งอดทน
 

1.2   แนวทางการด ําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

  การพัฒนาความเขมแข็งอดทนของนักศึกษา ดวยกลุมจิตวิทยาพัฒนาตน

และการปรึกษาแนวพุทธ   ผูวิจัยใชการดําเนินกลุมตามหลักอริยสัจ 4 โดยผสานหลักไตรลักษณ         

และ อิทัปปจยตา มาเปนแนวทาง  ทั้งนี้เพราะอริยสัจ 4 เปนหลักที่เอื้อใหเกิด สัมมทิฏฐิ  หรือการมี

ชีวิตดวยปญญา มีความเขาใจโลกและชีวิตถูกตอง ดีงาม ตรงตามจริง อยางรูเทากันสภาวะความ

จริง   ซึ่งเมื่อเกิดความเขาใจก็ยอมมีผลใหสามารถอดทนอยูกับสิ่งที่ทําใหเกิดความทุกข 

ความเครียด อันเกิดจากสิ่งตางๆไมเปนไปตามความคาดหวัง  ไดอยางมั่นคง สอดคลองกลมกลืน 

เขาใจสภาวะตามจริง  

สําหรับการดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาและการปรึกษาแนวพุทธครั้งนี้ ผูวิจัย

ไดกําหนดโครงเพื่อเปนแนวทางในการดําเนินกลุมอยางคราวๆ  โดยมีผูวิจัยซึ่งเปนผูนํากลุมเปน

เสมือนกัลยาณมิตร เอื้อใหสมาชิกสํารวจภายในตนเอง  โดยผานประสบการณของตนเองและ

เพื่อนสมาชิก  ซึ่งมีผลใหสมาชิกเรียนรู เขาใจชีวิต ตรงตามจริง  ทั้งนี้แนวทางการดําเนินกลุม

สามารถปรับเปลี่ยนใหสอดคลองกับบรรยากาศกลุมแตละครั้ง ตามการวินิจฉัยใครครวญของผูนํา

กลุม โดยการดําเนินกลุมมีระยะเวลา ประมาณ 21 ชั่วโมง แบงเปน 6 ชวง (แสดงรายละเอียดดัง

ตารางที่ 9) ดําเนินการตอเนื่องกัน  3 วัน ไดแก วันศุกร , เสารและอาทิตย เริ่มกลุมประมาณ    

9.00 น. - 17.00 น. ซึ่งเวลาในการเริ่มและสิ้นสุดกล ุมในแตละวันจะยืดหยุนและปรับตามความ

เหมาะสม

โครงสรางและกระบวนการดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปร ึกษา

แนวพุทธที่ผูวิจัยกําหนดไวเปนแนวทางในการดําเนินกลุมเพื่อใหสมาชิกเกิดการเรียนรู  มี

รายละเอียด ดังตารางที่ 8 และ ตารางที่ 9
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ตารางที่ 8     หลักธรรมที่เปนฐานในการปฏิบัติงาน กระบวนการดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนา

ตนและการปรึกษาแนวพุทธ และการเปลี่ยนแปลงในผูรับบริการ

กระบวนการปฏิบัติงานของ

นักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ
หลักธรรมที่เปน
ฐานปฏิบัติงาน

กระแสบุคคล กระแสกลุม

กระบวนการเปลี่ยนแปลงใน

ผูรับบริการ

 อริยสัจ 4 

 อิทัปปจยตา

 ไตรลักษณ

1. การสมาน(Tuning in)

2. การพินิจรอยแยก

   (Identify  split)

3. การเขาใจเห็นจริง 

(Realization)

1. เอื้อการเปดเผยตนเอง  

(facilitate discloser)

2. เอื้อปฏิสัมพันธ

    (facilitate interaction)

3. เอื้อความงอกงาม  

(facilitate growth)

4. เอื้อการแกปญหา     

 (facilitate problem solving)

1. การสังเกต (Awareness)

2. การสํารวจ (Exploration)

3. การตรวจพิจารณา (Examination)

4. การเกิดความงอกงาม (Grownth)

5. การแกปญหา (Problem Solving)

6. การเขาใจเห็นจริง (Realization)
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ตารางที่ 9   การดําเนินกลุมปรึกษาจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธและกระแส  

การเปลี่ยนแปลงของสมาชิกในกลุม

ประเด็นนําไปสูการ
ปฏิสัมพันธ

เปาหมาย กระบวนการ กระแสการเปลี่ยนแปลง

ชวงที่ 1
รูจักฉันผาน

ภาพโฆษณา

วันศุกร

เวลา 9.00 – 12.00น.

1. เพื่อใหสมาชิกทําความรูจักกัน

และกัน

2. เพื่อใหบรรยากาศกลุม เปน

บรรยากาศที่สมาชิกมี

ความคุนเคย ไววางใจและเปน

สวนหนึ่งของกลุม กลาเปดเผย 

ตนเอง

3. เพื่อเอื้อใหสมาชิกเรียนรูที่จะมี

ปฏิสัมพันธตอกัน 

4. เพื่อใหสมาชิกไดมีโอกาส

สํารวจตนเอง สํารวจความรูสึกที่

มีตอสิ่งตางๆที่เขามาในชีวิต

5. เพื่อใหสมาชิกคลายจากความ

บีบคั้นใจ

6. เพื่อใหสมาชิกไดเขามารวม

ปฏิสัมพันธ แบงปน

ประสบการณรวมกัน

1. ผูนํากลุมแนะนําตัว กลาวทักทาย 

ตอนรับสมาชิก เพื่อ เอื้อใหบรรยากาศ

กลุมมีความเปนกันเอง พรอมทั้งอธิบาย

รายละเอียดเกี่ยวกับกลุม วัตถุประสงค 

และระยะเวลาการดําเนินกลุม

2. ผูนํากลุมถามไถชวนสมาชิกพูดคุย

เรื่องทั่วๆไป สรางความคุนเคยและ

ไววางใจแกสมาชิก เพื่อเอื้อการ

เปดเผยตนเองของสมาชิก

3. ผูนํากลุมขอใหสมาชิกวาดภาพ

โฆษณาซึ่งเปนเหมือนการแนะนําตนเอง

ใหเพื่อนสมาชิกในกลุมรูจัก

4. ผูนํากลุมขอใหสมาชิกแตละคน

นําเสนอตนเองผานปายโฆษณา พรอม

ทั้งเอื้อใหสมาชิกชวยกันถาม/ใหความ

สนใจแกสมาชิกที่นําเสนอ เพื่อเอื้อให

สมาชิกมีปฏิสัมพันธกัน

5. ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกติดตามการ

แนะนําตัวพรอมทั้งติดตามเรื่องราวที่

สมาชิกเปดเผยจากการถามของเพื่อน

สมาชิก

6.  หากสมาชิกเปดเผยเรื่องราวที่เปนความ

ทุกข ผูนํากลุมใหความใสใจ ติดตาม

เรื่องราวและชวนใหสมาชิกไดพิจารณา

ความรูสึกทุกขใจที่เกิดขึ้น และเอื้อใหเพื่อ

สมาชิกไดเขามามีสวนชวยเหลือและแบงปน

ประสบการณเพื่อเอื้อความเจริญงอก

งาม และเอื้อการแกปญหา   

 ชวงเริ่มตน สมาชิกประหมา ไม

แนใจ ไมกลาเปดเผยตนเอง

เทาที่ควร สมาชิกมีความ

ระมัดระวังในการที่จะรวมแบงปน 

และแสดงความรูสึก

 เมื่อผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกคอยๆ

เปดเผยตนเองผานกิจกรรม พรอม

ทั้งเอื้อใหสมาชิกคนอื่นๆไดเขามามี

สวนรวม สมาชิกเริ่มมีทีทาผอน

คลาย กลาเปดเผย  ไววางใจกลุม 

และแบงปนความรูสึก 

ประสบการณรวมกัน ซึ่งยังเปน

ประสบการณไกลตัว แตก็ยังมี

สมาชิกบางคน ที่เงียบ ไมเปดเผย 

 เมื่อกลุมดําเนินมาไดชวงหนึ่ง 

บรรยาก าศกลุ มเริ่ ม ปลอดภั ย 

อบอุน สมาชิกเริ่มเปดเผยเรื่องราว

ในชี วิต  และมีความสงบ ที่ จะ

สังเกต ใสใจใครครวญถึงตนเอง

และคุณคาของบุคคล และเรื่องราว

ในชีวิตที่ เกื้ อกูลใหสมาชิกผาน

ประสบการณ   มีความเขมแข็ง 

มากขึ้น แตก็สมาชิกบางคนก็ยังคง

เงียบ และไมเขารวมแบงปน
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ตารางที่ 9 (ตอ) การดําเนินกลุมปรึกษาจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธและกระแส  

 การเปลี่ยนแปลงของสมาชิกในกลุม

ประเด็นนําไปสูการ
ปฏิสัมพันธ

เปาหมาย กระบวนการ กระแสการเปลี่ยนแปลง

ชวงที่ 2
สัญลักษณ

ของฉัน

วันศุกร

เวลา 13.00–17.00น.

1. เพื่อใหสมาชิกทําความรูจักกัน

และกัน ลึกซึ้งมากขึ้น

2. เพื่อใหสมาชิกหันกลับมา

สํารวจตนเองอยางลึกซึ้ง ชัดเจน

มากขึ้น 

3. เพื่อใหสมาชิกเรียนรูที่จะมี

ปฏิสัมพันธกัน ไววางใจกัน และ

เปนสวนหนึ่งของกลุมมากยิ่งขึ้น 

4. เพื่อใหสมาชิกกลุมรวมชื่นชม 

และเรียนรูที่จะตระหนักถึง

คุณคาของผูอื่น

5. เพื่อใหสมาชิกเกิดความ

ภาคภูมิใจ และมุงมั่น มีกําลังใจ 

6. เพื่อใหสมาชิกในกลุมรวมกัน 

แกปญหา ชวยเหลือ แบงปน

ประสบการณในประเด็นที่เพื่อน

ยังคางใจ

1. ผูนํากลุมชวนใหสมาชิกกลับมาใสใจ

อยูกับตนเอง พรอมทั้งเอื้อใหสมาชิก

ทบทวนตนเอง และขอใหสมาชิก

จินตนาการวาตนเองนั้นเปรียบเหมือน

สิ่งใด

2. ผูนํากลุมขอใหสมาชิกบรรยาย

เกี่ยวกับตนเองผานสัญลักษณเพื่อเอื้อ

เปดเผยตนเอง

3. ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกติดตามการ

บรรยายของเพื่อนสมาชิกและเปดพื้นที่

ใหสมาชิกไดเขามาปฏิสัมพันธจาก

เรื่องราวของเพื่อนสมาชิก อีกทั้งคอย

เอื้อใหสมาชิกไดสํารวจจนเกิดความ

เขาใจมากยิ่งขึ้น

4. ผูนํากลุมหยิบยกประเด็นที่นําไปสู

การเรียนรู ใหเพื่อนสมาชิกเขามารวม

แลกเปลี่ยน แบงปนประสบการณ 

ความรูสึกคลายๆกัน

5. ในกรณีที่สมาชิกมีโจทยที่ยังคางใจ 

ผูนํากลุมจะเอื้อใหสมาชิกไดสํารวจ

ตนเองและแกไขโจทย พรอมทั้งเอื้อให

เพื่อนสมาชิกไดเขามามีสวนชวยเหลือ 

แกไข แบงปนประสบการณ  เพื่อเอื้อ

ความงอกงามและเอื้อแกไขปญหา

 บรรยากาศกลุมเริ่มมีความอบอุน

ปลอดภัย สมาชิกเริ่มไววางใจกัน 

ผอนคลาย และรวมแบงปนเรื่อง

ของตน อยางเปดเผยมากขึ้น  สวน

สมาชิกที่ เคยเงียบ แสดงถึงความ

ไมวางใจกลุม  เมื่อสังเกตเห็นวา

การเปดเผยเรื่องราวกับกลุมมีความ

ปลอดภัย ก็เริ่มเขามารวมแบงปน

และเปดเผยเรื่องและความรูสึก

เพิ่มขึ้น

 สมาชิกสังเกต ใสใจ ทบทวน 

ความรูสึก ความคิด ของตนเอง ทํา

ใหมองเห็นและเขาใจตนเองชัดขึ้น
 
 สมาชิกชัดเจนในจุดมุงหมายใน

ชีวิต และมีความมุงมั่น ตั้งใจ มี

กําลังใจ ที่จะทําตามความตั้งใจให

สําเร็จ

 สมาชิกตระหนักถึงการเกื้อกูล

จากบุคคลตางๆ ทําใหเกิด

ความรูสึกสํานึกกตัญู

 สมาชิกตระหนักถึงความจริงวา

ทุกขวาเปนเรื่องที่ตองเผชิญ และ

รับรูวามีคนที่เขาใจความรูสึก มีคน

ที่มีประสบการณคลายกัน ทําใหมี

กําลังใจ เขมแข็ง 

 สมาชิกเห็นคุณคาของ

ประสบการณในชีวิต มีความ

ภาคภูมิใจในตนเอง 
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 การเปลี่ยนแปลงของสมาชิกในกลุม

ประเด็นนําไปสูการ
ปฏิสัมพันธ

เปาหมาย กระบวนการ กระแสการเปลี่ยนแปลง

ชวงที่ 3
ความรัก

วันเสาร

เวลา 9.00–12.00น

1. เพื่อใหสมาชิกไดรับรู

ความรูสึกและทัศนะของเพื่อน

สมาชิก

2. เพื่อเอื้อใหสมาชิกเขาใจ

ความหมายของความรักในมุมที่

กวางขึ้น 

3. เพื่อใหสมาชิกไดรวมแบงปน

และสัมผัสประสบการณท่ีลึกซึ้ง 

ซึ่งทําใหเกิดการรวมรูสึก  รวม

เรียนรู รวมแบงปน

4. เพื่อใหสมาชิกคลี่คลายความ

ทุกขที่เกิดจากความรัก อยาง

เขมแข็งมั่นคง มีกําลังใจ

5. เพื่อใหสมาชิกมีกําลังใจ มี

ความเขมแข็งในการเผชิญ

ปญหาอยางมั่นคง

6. เพื่อใหสมาชิกเขาใจและ

ตอนรับกับประสบการณความรัก

7. เพื่อใหสมาชิกมองกวางขึ้น 

เห็นถึงความรัก ที่ไมใชเพียง

ความรักที่ตนไดจากคนรัก แตยัง

มีคนรอบขางที่รักตน ซึ่งชวยให

สมาชิกมีกําลังใจ และตระหนัก

ถึงคุณคาของบุคคลหรือสิ่งรอบ

ขาง

1. ผูนํากลุมตั้งคําถาม ใหสมาชิกรวม

แบงปน ความหมายของ “ความรัก” ใน

ทัศนะของสมาชิก

2. ผูนํากลุมเอื้อใหแตละคนสมาชกิได

เปดเผยดวยการบอกถึงความ

หมายความรัก อีกทั้งเอื้อใหสมาชิก 

ขยายทัศนะความรักของตนผาน

ประสบการณความรักของแตละคน ซึ่ง

อาจจะเปน ความรักของเพื่อนกับเพื่อน 

กับพอแม กับคนรัก เปนตน

3. ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกรวมติดตาม 

รับฟงเรื่องราวของเพื่อนสมาชิก

4. สําหรับประสบการณความรักที่ไม

สมหวัง ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิก

แกปญหา โดยคอยๆเอื้อใหสมาชิกได

สํารวจใครครวญความทุกขใจที่เกิดจาก

ความรัก และชวนใหเพื่อนสมาชกิเขา

มาชวยเหลือและรวมแบงปน

ประสบการณ  

5. สําหรับประสบการณความรักที่เปน

การแบงปนชวยเหลือกันระหวางเพื่อน 

หรือเสียสละ  ผูนํากลุมเอื้อความงอก

งาม ดวยการเอื้อใหเพ่ือนสมาชิกเขา

มารวมติดตามเรื่องราว รวมรูสึก ชื่นชม 

ยินดี  และชวนใหสมาชิกไดสํารวจและ

ตระหนักคุณคาของ “ความรัก คือ การ

ลดตนเองเพื่อไปเติมใหสิ่งรอบขาง” อีก

ทั้งผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกไดสํารวจถึง

ผลที่เกิดจากการที่สมาชิกเสียสละ  

 สมาชิกมีสัมพันธภาพที่แนนแฟน 

รวมแบงปนเรื่องราวความรูสึกใน

ระดับลึกซึ้งมากขึ้น  และสมาชิกให

ความชวยเหลือใหกําลังใจกันและ

กัน

 สมาชิกสังเกตใครครวญ ตระหนัก

สํานึกในความรักความเสียสละที่

พอแมเกื้อกูลชีวิตมาถึงปจจุบัน ทํา

ใหสมาชิกนอบนอมใสใจ บคุคล

ตางๆในชีวิต และใสใจตอการ

กระทําของตนเองที่สงผลตอผูอื่น

 สมาชิกมุงมั่นตั้งใจตอการกระทํา

ตางๆที่ตั้งเปาหมายไว ใหสําเร็จ 

 สมาชิกที่มีประเด็นคางใจ

เกี่ยวกับความรัก สมาชิกไดสังเกต 

สํารวจ จนชัดเจนในเรื่องราวและ

ความรูสึก มองเห็นความรักที่ยึดอยู

กับความคาดหวัง 

 สมาชิกมีมุมมองที่กวางขวางขึ้น 

ตระหนักเห็นคุณคาความรักของพอ

แม และบุคคลรอบขาง ลดความคับ

แคบที่จํากัดยึดติดอยูกับความ

ผิดหวังจากความรักของคนๆเดียว

 สมาชิกรูสึกคลี่คลาย ไมยึดมั่นถือ

มั่นวาตนตองไดในสิ่งที่ปรารถนา 

ยอมรับความจริง  เขมแข็ง มีพลังใจ 

เห็นคุณคาประสบการณ และมี

แนวทางในการคลี่คลายปญหา 

กลาที่เผชิญตออุปสรรคปญหา

ตางๆ 
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 การเปลี่ยนแปลงของสมาชิกในกลุม

ประเด็นนําไปสูการ
ปฏิสัมพันธ

เปาหมาย กระบวนการ กระแสการเปลี่ยนแปลง

ชวงที่ 3
ความรัก(ตอ)

วันเสาร

เวลา 9.00–12.00น

 สมาชิกรับรูถึงการมีเพื่อนที่คอย

สนับสนุนชวยเหลือในการคลี่คลาย

ปญหาและเสริมกําลังใจ

 ชวงที่ 4
ถนนชีวิต

วันเสาร

เวลา 13.00–17.00น

1. เพื่อใหสมาชิกไดทบทวน 

สํารวจ ประสบการณท่ีผานมาใน

ชีวิต  

2. เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรู

เร่ืองราวชีวิตจากประสบการณ

ของเพื่อนสมาชิก

3. เพื่อใหสมาชิกไดตระหนักและ

ชื่นชมกับคุณคาประสบการณไม

วารายหรือดี 

4. เพื่อใหสมาชิกเห็นคุณคาของ

ตนเองและผูอื่นและไดแบบอยาง

ในการดําเนินชีวิตและแกปญหา

5. เพื่อใหสมาชิกมีกําลังใจ มี

ความเขมแข็ง มั่นคง 

7.  เพื่อใหสมาชิกคลี่คลายจาก

เร่ืองราวที่เปนทุกขใจ  มีแนวทาง

ในการแกไขปญหา จากการที่

เพื่อนสมาชิกรวมแบงปนและ

ชวยเหลือ

1. ผูนํากลุมชวนใหสมาชิกไดทบทวนถึง

ชีวิต ที่สมาชิกไดเดินทางผานมา โดย

เชื่อมถึงชีวิตที่เดินทางผานมาวาคง

เปรียบเสมือนถนน ที่ตองผานทางที่

ขรุขระ ทางแยก หรือทางที่ราบเรียบ

2. ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกไดใชเวลา

ทบทวนชีวิตของตนเอง และใหสมาชิก

นึกวาหากเปรียบชีวิตเปนถนนที่ตนเดิน

ผานมา ถนนชีวิตของสมาชิกจะเปน

อยางไร

3. ผูนํากลุมขอใหสมาชิกวาดถนนที่สื่อ

ถึงชีวิตที่ผานมาของตนลงกระดาษ

4. ผูนํากลุมเอื้อการเปดเผยตนเอง โดย

ขอใหสมาชิกบรรยายชีวิตของตนเองที่

ผานมาผานรูปภาพ

5. ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกรวม

ปฏิสัมพันธและติดตามเรื่องราวของ

เพื่อนสมาชิก พรอมทั้งติดตามเรื่องราว

ของสมาชิกที่มีความทุกข/ไมสมหวัง 

ผิดหวัง และเอ้ือใหสมาชิกพิจารณา 

สํารวจความทุกขที่เกิดขึ้น

 สมาชิกไววางใจกลุมและรวม

เปดเผยประสบการณชีวิตที่เปน

ทุกขและสุขภายในใจ ในระดับ

ลึกซึ้ง

 เมื่อผูนํากลุมเปดพื้นที่ใหสมาชิก

แบงปนประสบการณทั้งชวงชีวิต 

สมาชิกสังเกต  ใสใจความรูสึก

ความคิดเกี่ยวกับเรื่องราวในชีวิต 

ทั้งที่เปนทุกขทับถมใจ  คางคาใจ  

หรือตระหนักสํานึก ยินดี  อยางมี

สมาธิ

 สมาชิกบอกเลาสํารวจ ทบทวน

เร่ืองราวในใจตนเองจนชัดเจน เริ่ม

มีมุมมองกวางขึ้นและเห็นความ

เกี่ยวเน่ืองเชื่อมโยงของสิ่งตางๆ

 สมาชิกตรวจพิจารณามองเห็นสิ่ง

ที่ตนเองปรารถนาและความจริงที่

ปรากฏ เริ่มตระหนักถึงความไม

สอดคลองกัน และ การยึดติดอยูกับ

ความคาดหวัง จนทําใหมีความ

ทุกขถมอยูในใจ
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ตารางที่ 9 (ตอ) การดําเนินกลุมปรึกษาจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธและกระแส  

 การเปลี่ยนแปลงของสมาชิกในกลุม

ประเด็นนําไปสูการ
ปฏิสัมพันธ

เปาหมาย กระบวนการ กระแสการเปลี่ยนแปลง

(ตอ)

ชวง 4

ถนนชีวิต

วันเสาร

เวลา 13.00–17.00น

6. เพื่อใหสมาชิกสํารวจความรูสึก 

การกระทําที่มีตอการเผชิญกับสิ่ง

ตางๆ ที่ผานเขามาในชีวิต

7. เพื่อใหสมาชิกตระหนักถึง

ความทุกขในใจ เมื่อสามารถ

เผชิญเหตุการณที่ผานเขามาใน

ชีวิตและสํารวจความรูสึกที่

เกิดขึ้นตลอดจนเอื้อใหสมาชิก

เขามาแบงปนประสบการณ

8. เพื่อใหสมาชิกเกิดความรูสึก

ภาคภูมิใจ ที่สามารถเผชิญกับ

เหตุการณที่ยากลําบาก

9. เพื่อใหสมาชิกตอนรับ / 

ยอมรับกับเหตุการณที่ไมพอใจ 

อยางเขาใจ  กลมกลืน มั่นคง

5. ผูนําเอื้อการแกปญหาโดยใหสมาชิก

ไดคลี่คลายโจทย / สิ่งที่คางใจ  พรอม

ทั้งเอื้อปฏิสัมพันใหเพื่อนสมาชิกไดเขา

มาชวยเหลือ แบงปนประสบการณและ

ความรูสึกรวมกัน

6. หากเปนประเด็นที่สมาชิกรูสึกภูมิใจ/

เห็นคุณคาจากประสบการณที่ผานมา

ในชีวิต แมวาจะเปนเรื่องราวที่เปนทุกข 

ผูนํากลุมเอื้อความงอกงาม ชื่นชม ใสใจ

รวมรูสึกกับสิ่งที่เกิดขึ้น และเพ่ือน

สมาชิกเขามารวมรูสึกแบงปน

ประสบการณกันและกัน

7. จากประเด็นขางตน ผูนํากลุมขยาย

ทัศนะถึงการที่สมาชิก สามารถยิ้มใหกับ

เหตุการณที่ผานมาในชีวิตได โดยเอื้อ

ใหสมาชิกไดสํารวจถึงใจ ที่สามารถยิ้ม

ใหกับเรื่องราวที่ผานมา  เพื่อใหสมาชิก

เขาถึงการตอนรับกับสิ่งที่เกิดขึ้นแมวา

จะไมพอใจ   

 สมาชิกตระหนัก เขาใจ ยอมรับ

ความจริง  มีความรูสึกคลี่คลาย มี

กําลังใจ มีพลังใจ ตลอดจน เขา

ใจความจริงของการเปลี่ยนแปลง

วา ไมมีสิ่งใดคงอยูตลอดไป

 สมาชิกมองเห็น แนวทาง การ

คลี่คลายความทุกขใจที่สอดคลอง

กับความเปนจริง และรับรูถึงกลุม

เพื่อนสมาชิกที่สามารถชวยเหลือ 

รับฟงตนเองไดอยางจริงใจ ทําให

เกิดความเขมแข็ง มีกําลังใจที่จะ

เผชิญกับปญหา  มีกําลังใจ มี

ความมุงมั่นที่จะกระทําสิ่งตางๆ 

 ตระหนักสํานึกคุณคาของ

ประสบการณที่ทําใหตนเอง

เขมแข็ง ตลอดจนเกิดความรูสึก

ภาคภูมิใจในตนเองที่สามารถผาน

ประสบการณตางๆมาได

 ชวงที่ 5
ความภูมิใจ

ในชีวิต

วันอาทิตย

เวลา 9.00–12.00น

1.เพื่อใหสมาชิกเกิดความ

ภาคภูมิใจในตนเอง มีความ

เชื่อมั่น มุงมั่น ในการกระทําและ

เผชิญสิ่งตางๆ

2.เพื่อใหสมาชิกไดทบทวน

จนกระทั่ง เห็นคุณคาและซาบซึ้ง

ใจ ถึงบุคคลที่มีสวนในความ

ภาคภูมิใจ

1. ผูนํากลุมชวนใหสมาชิกไดทบทวน

ถึงเรื่องราวที่ผานมาในชีวิตตนเอง และ

ขอใหสมาชิกใครครวญถึงประสบการณ

ที่สมาชิกรูสึกภูมิใจที่สุดในชีวิต

2. ผูกลุมเอื้อเปดเผยใหสมาชิก

ถายทอดประสบการณ เรื่องราวที่

ภาคภูมิใจแกสมาชิกในกลุม

3. ผูนํากลุมเอื้อปฏิสัมพันธใหสมาชิกได

ติดตามเรื่องราวของเพื่อนสมาชิกพรอม

ทั้งรวมแลกเปลี่ยนแบงปนแกกัน

 สมาชิกสังเกต ใสใจใครครวญ 

ชัดเจนตอประสบการณที่ภูมิใจใน

ชีวิต และเกิดความรูสึกภาคภูมิใจ

ตระหนักในคุณคาและศักยภาพ

ของตน

  สมาชิกรวมชื่นชมยินดีไปกับ

ประสบการณที่ภาคภูมิใจและมี

แบบอยางในการดําเนินชีวิต
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ตารางที่ 9 (ตอ) การดําเนินกลุมปรึกษาจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธและกระแส  

 การเปลี่ยนแปลงของสมาชิกในกลุม

ประเด็นนําไปสูการ
ปฏิสัมพันธ

เปาหมาย กระบวนการ กระแสการเปลี่ยนแปลง

 (ตอ)

ชวงที่ 5
ความภูมิใจ

ในชีวิต

วันอาทิตย

เวลา 9.00–12.00น

3. เพื่อใหสมาชิกกลุมรวมชื่นชม

ยินดี ซาบซึ้งไปกับระสบการณ

การณที่นาภูมิใจ

4. เพื่อใหสมาชิกมีกําลังใจ มี

ความเขมแข็งในการที่จะเผชิญ

กับสิ่งที่จะเกิดขึ้น

3. ผูนํากลุมชวนใหสมาชิกขยายทัศนะ

ถึงบุคคลรอบขางที่มีสวนในความภูมิใจ

4. ผูนํากลุมเอื้อปฏิสัมพันธและเอื้อ

ความงอกงามใหสมาชิกไดรวมรูสึก รวม

ยินดี กับความภูมิใจ และรวมแบงปน

ประสบการณ

 สมาชิกรูสึกเขมแข็ง มีกําลังใจ 

มุงมั่นในการกระทําสิ่งตางๆ หรือ

กลาที่จะเผชิญสิ่งตางๆอยางมั่นคง

สมาชิกตระหนักถึงการเกื้อกูล

จากประสบการณและสิ่งตางๆใน

ชีวิตที่ลวนมีสวนตอเติมความ

ภาคภูมิใจ

 ชวงที่ 6
ความทรงจําสุดทาย

วันอาทิตย

เวลา 13.00–15.00น

1. เพื่อใหสมาชิกไดใสใจชวง

ชีวิตที่ผานมา และทบทวนความ

ทรงจําที่ชัดเจนมีคุณคาที่สุดใน

ชีวิต

2. เพื่อใหสมาชิกไดรวมแบงปน

ความทรงจําพรอมทั้งขยาย

ความทรงจําใหมีคุณคา 

3. เพื่อใหสมาชิกตระหนักถึง

ชีวิตในปจจุบัน ทําสิ่งตางๆใน

ปจจุบันอยางดีที่สุด

4. เพื่อใหสมาชิกตระหนักถึงสิ่ง

ที่ตั้งใจ มุงมั่นวาจะทํา พรอมทั้ง

เอื้อใหเกิดความมุงมั่นที่จะ

กระทําสิ่งที่ตั้งใจใหสําเร็จลุลวง

1.  ผูนํากลุมขอใหสมาชิกหลับตาและ

จินตนาการวา  ขณะนี้เปนทุกคน

เดินทางมาถึงวันสุดทายของชีวิต และ

กําลังกาวผานประตู ซึ่งเมื่อกาวผาน

ประตูนี้ไปความทรงจําทั้งหมดจะเลือน

หายไปทั้งหมด แตสมาชิกจะสามารถ

เลือกเก็บความทรงจําไดเพียง 1 ความ

ทรงจํา

2. เมื่อสมาชิกทบทวนถึงความทรงจําที่

เลือกจะเก็บไว ผูนํากลุมเอื้อเปดเผย 

ดวยการใหสมาชิกแตละคนถายทอด

ความทรงจําที่เลือก

3. ผูนํากลุมเอื้อปฏิสัมพันธ ดวยการให

สมาชิกไดติดตามรับฟงและรวมแลก

ปฏิสัมพันธแลกเปลี่ยนความทรงจํา

 4. ผูนํากลุมเอื้อความงอกงามดวยการ

ชวนใหสมาชิกรวมตระหนักถึงคุณคา

ของแตละความทรงจํา โดยผูนํากลุม

เอื้อใหแตละความทรงจํามีน้ําหนักมี

คุณคาโดยเชื่อมใหสมาชิกคนอื่นเขา

มารวมรูสึกและใสใจในเรื่องของ

สมาชิกแตละคน   

 สมาชิกสังเกต ใสใจ ตอ

ประสบการณที่มีคุณคาในชีวิต ซึ่ง

ทําใหสมาชิกไดตระหนักถึงคุณคา

ของเรื่องราวและบุคคลที่มีสวนรวม

ในประสบการณตางๆ

 

 สมาชิกสํานึกกตัญูและ

ตระหนักถึงคุณคาของของพอแม 

ครอบครัว มีผลใหนอบนอม ใสใจ

ตอการกระทําของตนเอง และการ

พัฒนาตนเอง

 สมาชิกตระหนักถึงชีวิตที่ไมมี

ความแนนอน ทําใหสมาชิก

ตระหนักถึงคุณคาของปจจุบัน และ

ปฏิบัติ หรือทําสิ่งตางๆในชีวิตอยาง

ตั้งใจเต็มกําลัง ไม

ผัดวันประกันพรุง มีความมุงมั่น

ปฏิบัติสิ่งที่ตั้งใจไวใหสําเร็จ  
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ตารางที่ 9 (ตอ) การดําเนินกลุมปรึกษาจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธและกระแส  

 การเปลี่ยนแปลงของสมาชิกในกลุม

ประเด็นนําไปสูการ
ปฏิสัมพันธ

เปาหมาย กระบวนการ กระแสการเปลี่ยนแปลง

ชวงที่ 6
ประสบการณ ขอบคุณ 

ประทับใจ

วันอาทิตย

เวลา 15.00–17.00น

1. เพื่อใหสมาชิกไดทบทวนถึง

ประสบการณที่สมาชิกไดรวม

เรียนรู

2. เพื่อใหสมาชิกไดตระหนักถึง

คุณคาประสบการณท่ีสมาชิกได

รวมแบงปนประสบการณ

3. เพื่อใหสมาชิกไดแสดง

ความรูสึกขอบคุณ ประทับใจตอ

เพื่อนสมาชิก

4. เพื่อใหสมาชิกไดเกิด

ความรูสึกภาคภูมิใจในตนเอง  

จากการที่เพื่อนสมาชิกไดบอก

กลาววาตนไดเรียนรูจะอะไรจาก

เรื่องราวของเพื่อน

5. เพื่อใหสมาชิกไดสัมผัสกับ

บรรยากาศของมิตรภาพ และ

ความรูสึกขอบคุณ

1. ผูนํากลุมชวนใหสมาชิกอยูกับเวลา

ชวงสุดทายของการอยูรวมกันในกลุม 

โดยเปรียบเทียบและเชื่อมโยงวาการอยู

รวมกันเปนเหมือนกันเดินทาง ซึ่งชวงนี้

ก็เหมือนชวงทายที่ไดรวมเดินทางไป

ภายในใจและ เรียนรูประสบการณชีวิต 

2. ผูนํากลุมเอื้อเปดเผย ดวยการชวนให

สมาชิกทบทวนวาระหวางที่เดินทาง

รวมกัน สมาชิกไดพบประสบการณ

ใดบาง

3.ผูนํากลุมรับฟงและสรุปถึง

ประสบการณและการใชเวลารวมกัน

และเอื้อความงอกงามดวยการชวนให

สมาชิกตระหนักถึงการอยูรวมกันแม

เปนเพียงเวลาสั้น แตก็เปนชวงเวลาที่ได

แตงเติมชีวิตใหกันและกัน อีกทั้งได

เรียนรูจากตําราชีวิตจริง  มีความทรงจํา 

มิตรภาพที่ดีรวมกัน

4.ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกไดบอก

ความรูสึก ขอบคุณ ประทับใจ ที่มีตอ

เพื่อนสมาชิกแตละคน 

5.ผูนํากลุมสรุปและขอบคุณสมาชิก

ที่มาเดินทางรวมกัน

 สมาชิกตระหนัก และรูสึกซาบซึ้ง

กับประสบการณและคุณคาจาก

การเขารวมกลุม

 สมาชิกมีรูสึกความเขมแข็ง มี

กํ า ลั ง ใ จ  ก ล า เ ผ ชิ ญ ป ญ ห า  

สามารถยอมรับและอยูกับความ

จริงไดอยางมั่นคง

 สมาชิกมีแนวทางการคลี่คลาย

ปญหาจากการเรียนรูแนวทางการ

แกปญหาของเพื่อนสมาชิก

 สมาชิกมีความรูส ึกมุงมั่น มีพลัง

ใจในการกระทําสิ่งตางๆ หรือ การ

พัฒนา ปรับปรุ ง เปลี่ ยนแปล ง

ตนเอง 

 สมาชิกเขาใจ ยอมรับความจริง

ของชีวิต ลดความคับแคบ มองสิ่ง

ตางๆดวยใจที่กวางขวาง
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การดําเนินการวิจัย

ผูวิจัยมีขั้นตอนการดําเนินการทดลอง ดังนี้

1. ขั้นกอนการทดลอง
1.1 ติดตอขอหนังสือราชการจากคณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ถึง

อธิการบดี / คณบดีของมหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา เพื่อขออนุญาตเก็บขอมูลในการวิจัย

และขอใชสถานที่ในการดําเนินการวิจัย

1.2 ผูวิจัยศึกษาเอกสาร ตําราที่เกี่ยวของกับการวิจัย การดําเนินกลุมจิตวิทยาตน

และการปรึกษาแนวพุทธและการส ัมภาษณเชิงคุณภาพ เพื่อเปนเตรียมพรอมกอนเริ่มทดลองจริง

1.3 ผูวิจัยกําหนดโปรแกรมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธและขอ

คําปรึกษาจากอาจารยที่ปรึกษา ซึ่งมีรายละเอียดในหัวขอ เครื่องมือที่ใชในการวิจัย นอกจากนี้

ผูวิจัยวางแผน กําหนดวันเวลาในการดําเนินกลุมและการวิจัย

1.4 ติดตอขอความอนุเคราะหจากอาจารยโปรแกรมวิชาจิตวิทยาและการแนะแนว 

คณะครุศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา  ในการจัดนักศึกษาที่จะคัดเลือกเปนกลุม

ตัวอยางในการวิจัย  โดยมี อาจารยจันเพ็ญ  แสงอรุณ ซึ่งเปนอาจารยโปรแกรมวิชาจิตวิทยาและ

การแนะแนว เปนผูดูแลใหคําปรึกษาและใหความอนุเคราะหชวยเหลือผูวิจัย จัดนักศึกษาที่

ลงทะเบียนเรียนวิชาพฤติกรรมมนุษย คณะวิทยาการจัดการ ชั้นปที่ 1 จํานวน 174 คน เขารับการ

คัดเลือกกลุมตัวอยาง   ทั้งนี้เน ื่องจาก นักศึกษาที่ลงทะเบียนเรียนวิชาพฤติกรรมมนุษยทั้งหมดเปน

นักศึกษาชั้นปที่ 1  และนักศึกษาคณะวิทยาการจัดการ เปนกลุมที่มีเวลาเอื้ออํานวยมากที่สุด  

ดวยเหตุนี้กลุมตัวอยางในการวิจัยจึงจํากัดเพียงแคนักศึกษาชั้นปที่ 1

1.5 ผูวิจัยใหนักศึกษา จํานวน 174 คน  ตอบแบบวัดความเขมแข็งอดทนที่

ผูวิจัยพัฒนาขึ้น  เพื่อนําขอมูลมาวิเคราะหทางสถิติและหาเกณฑในการคัดเลือกกลุมตัวอยางเขา

รวมวิจัย

1.6 ผูวิจัยคัดเลือกและขอความรวมมือจาก นักศึกษาที่มีคะแนนความเขมแข็ง

อดทนต่ํากวาคาเฉลี่ย-0.5SD จํานวน 55 คน ปรากฏวามีนักศึกษาที่มีความสมัครใจและสามารถ

เขารวมวิจัยไดตอเนื่องครบทั้ง 3 วัน จํานวน  26 คน   หลังจากนั้นผูวิจัยจึงขอใหนักศึกษาลงนาม

แสดงความยินยอมในการเขารวมวิจัย(ดูรายละเอียดที่ ภาคผนวก ข.) 

1.7 หลังจากนั้น ผูวิจัยชี้แจงเกี่ยวกับการดําเนินกลุม วันเวลา สถานที่ แกนักศึกษา

ที่ไดรับการคัดเลือก และสุมนักศึกเขารวมกลุมในแตละรุน แตพบวานักศึกษาบางคนสะดวกใน

เวลาที่ไมตรงกัน ผูนํากลุมจึงใหนักศึกษาเลือกวันที่จะเขารวมกลุมตามวันที่สามารถเขารวมกลุมได
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ตอเนื่องครบทั้ง 3 วัน   ซึ่งเปนการสุมนักศึกษาเขากลุมทดลองหรือกลุมควบคุมตามวันที่

นักศึกษาเลือกเขากลุม โดยผูวิจัยจัดโครงการสําหรับกลุมทดลอง 3 รุน   มีรายละเอียดดังนี้

รุนที่1 วันที่  27 -  29  มิ.ย 51 กลุมทดลอง 1 ระหวางดําเนินการวิจัย

รุนที่2 วันที่  4  -   6   ก.ค 51 กลุมทดลอง 2 ระหวางดําเนินการวิจัย

รุนที่3 วันที่  29  -  31  ส.ค 51 กลุมควบคุม 1 หลังสิ้นสุดการวิจัย

วันที่  29  -  31  ส.ค 51 กลุมควบคุม 2 หลังสิ้นสุดการวิจัย

จากกําหนดการดําเนินกลุมขางตน ระหวางดําเนินการวิจัย นักศึกษากลุม

ทดลอง1 และ กลุมทดลอง 2 จะไดเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ โดย

แบงการดําเนินกลุมเปน 2 รุน รุนที่ 1 กลุมทดลอง 1 เขารวมกลุมวันที่ 27-29 มิ.ย 51 สวนรุนที่ 2 

กลุมทดลอง 2 เขารวมกลุมวันที่ 4-6 ก.ค 51  การดําเนินกลุมในแตละรุนจะดําเนินตอเนื่องกันเปน

เวลา 3 วัน ไดแกวันศุกร เสาร และอาทิตย ระยะเวลาในการดําเนินกลุมๆละประมาณ 21 ชั่วโมง  

โดยมีผูวิจัยเปนผูนํากลุม  

หลังจากผูวิจัยดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธใหแก

กลุมทดลองครบทั้ง 2 กลุม และเก็บขอมูลในระยะหลังเขากลุมและติดตามผลกับกลุมทดลองและ

กลุมควบคุมครบ  ผูวิจัยจึงดําเนินกลุมใหแกนักศึกษากลุมควบคุม 1 และกลุมควบคุม 2 ในวันที่ 

29 –  31  ส.ค 51 เปนเวลา 3 วันติดตอกัน เชนเดียวกับนักศึกษากลุมทดลอง โดยมีนักศึกษา 

ปริญญาโท ชั้นปที่ 2 คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ที่กําลังฝกปฏิบัติกลุมการปรึกษา

จิตวิทยาเชิงวินิตเปนผูนํากลุม

2. ขั้นการทดลอง

2.1   กอนการดําเนินกลุม 3 วัน ผูวิจัยติดตอชี้แจงและนัดแนะนักศึกษาที่จะเขารวม

กลุม เกี่ยวกับวัน เวลา และสถานที่ เพ ื่อใหเกิดความเขาใจตรงกัน

2.2  ผูวิจัยใหนักศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคุม  ตอบแบบวัดความเขมแข็งอดทน

ในวันศุกรกอนเริ่มการทดลอง  เปนการทดสอบระยะกอนเริ่มกลุม(Pre-test)

2.3  ผูวิจัยดําเนินกลุมวิจัยใหแกนักศึกษากลุมทดลองทั้ง 2 กลุม ตามวันเวลาที่จัดไว 

ติดตอกันเปนเวลา 3 วัน ไดแกวัน ศุกร เสาร อาทิตย  มีระยะเวลาในการดําเนินแตละกลุม

ประมาณ  21 ชั่วโมง ซึ่งผูวิจัยเปนผูนํากลุม ทั้งนี้ตลอดการกระบวนการกลุมมีการบันทึกเสียงการ

สนทนาทุกกลุม
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2.4   เมื่อการดําเนินกลุมครบถวนทั้ง 3 วัน ผูวิจัยใหนักศึกษากลุมทดลองและกลุม

ควบคุม  ตอบแบบวัดความเขมแข็งอดทน(Post-test)   และขอความรวมมือนักศึกษากลุมทดลอง

ที่มีความสมัครใจใหขอมูล จํานวน 5 คน  ในการสัมภาษณเกี่ยวกับประสบการณการเรียนรูการเขา

รวมกลุม ซึ่งเอื้อตอการพัฒนาความเขมแข็งอดทน โดยผูวิจัยชี้แจงเกี่ยวกับการวิจัย รายละเอียด

การสัมภาษณ วัตถุประสงคการสัมภาษณ การรักษาความลับ

2.5  หลังกลุมสิ้นสุด 1 สัปดาห   ผูวิจัยดําเนินการสัมภาษณแบบกึ่งมีโครงสราง กับ

นักศึกษากลุมทดลองที่สมัครใจที่จะใหขอมูล โดยมีขั้นตอน ดังนี้

2.5.1 ขั้นเริ่มการสัมภาษณ ผูวิจัยแนะนําตัว ชี้แจงวัตถุประสงคของการวิจัย 

การรักษาความลับ และขออน ุญาตบันทึกเสียง  หลังจากนั้นผูวิจัยชวนสมาชิกพูดคุยเรื่องทั่วๆไป

กอน เพื่อสรางบรรยากาศที่เปนกันเอง

2.5.2 ขั้นสัมภาษณและบันทึกขอมูล ใชเวลาประมาณ 45 นาที – 1 ชั่วโมง 

ผูวิจัยใชแนวคําถามที่เตรียมไว ซึ่งสามารถเพิ่มเติม ขยายความ ปรับไดตามสถานการณ เพื่อให

เกิดความเขาใจประสบการณการเรียนรูของสมาชิกอยางลึกซึ้งเพิ่มขึ้น

2.6   หลังกลุมสิ้นสุด 2 สัปดาห  ผูวิจัยขอความรวมมือนักศึกษากลุมทดลองและกลุม

ควบคุมตอบแบบวัดความเขมแข็งอดทนในระยะติดตามผล(Follow up) พรอมกัน

3. ขั้นหลังการทดลอง

3.1   ภายหลังจากดําเนินกลุมใหแกนักศึกษากลุมทดลองครบทั้ง 2 กลุม ตลอดจน

เก็บขอมูลครบทั้ง 3 ระยะ ผูวิจัยดําเนินกลุมใหแกนักศึกษากลุมควบคุมทั้ง 2 กลุม ในวันที่          

29 –  31  ส.ค 51 เปนเวลา 3 วันติดตอกันเชนเดียวกับนักศึกษากลุมทดลอง โดยมีนักศึกษา

ปริญญาโท ชั้นปที่ 2 คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ที่กําลังฝกปฏิบัติกลุมการปรึกษา

จิตวิทยาเชิงวินิตเปนผูนํากลุมควบคุมทั้ง 2 กลุม

3.2   นําคะแนนที่ไดจากแบบวัดทั้งกอนและหลังการเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตน

และการปรึกษาแนวพุทธ รวมทั้งระยะติดตามผล ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม มาตรวจให

คะแนน เพื่อนําขอมูลที่ไดไปวิเคราะหขอมูลทางสถิติ 

3.3   ถอดเทปกระบวนการกล ุมของกลุมทดลอง เพื่อวิเคราะหกระแสกลุมและถอด 

เทปการสัมภาษณกลุมตัวอยางที่สมัครใจใหขอมูลเกี่ยวกับประสบการณการเขารวมกลุม เพื่อ

วิเคราะหประสบการณการเรียนรู
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การวิจัยสวนที่ 1  ขั้นตอนในการวิเคราะหขอมูลในสวนที่ 1  มีดังนี้

1. คาสถิติพื้นฐาน  ไดแก  คามัชฌิมเลขคณิต (M) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(SD) ของคะแนนความเขมแข็งอดทน

2. การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา  (two-way ANOVA 

repeated measures) โดยมีตัวแปรอิสระคือ ชวงเวลาและกลุม โดยชวงเวลามี  3 ชวง คือ กอน

เขากลุม  หลังเขากลุม และระยะติดตามผล 2 สัปดาห   และกลุม จําแนกกลุมเปน 2 กลุม คือ กลุม

ทดลอง และ กลุมควบคุม  โดยมีตัวแปรตาม คือ คะแนนความเขมแข็งอดทน 

3. การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา  (one-way ANOVA 

repeated measures) (สถิติที่ใชในวิจัย ดูที่ภาคผนวก ก.)  เพื่อทดสอบความแตกตางของคะแนน

ความเขมแข็งอดทน ระหวางชวงเวลาทั้ง 3 ชวง ไดแก ระยะกอนเขากลุม ระยะหลังเขากลุมและ

ระยะติดตามผลของกลุมทดลอง  ซึ่งถาผลการวิเคราะหความแปรปรวนพบวามีความแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ก็จะทดสอบความแตกตางของคะแนนแบบเปรียบเทียบรายคูดวยวิธี 
LSD (Least-Significant Different)

4. การทดสอบความแตกตางของคาคะแนนความเขมแข็งอดทนระหวางกลุม

ทดลองและกลุมควบคุม ดวยคาที (t-test) 

การวิจัยสวนที่ 2  ขั้นตอนในการวิเคราะหขอมูลในการวิจัยสวนที่ 2  มีดังนี้

1. ถอดเทปบทสัมภาษณกลุมตัวอยางที่สมัครใจรวมกันสัมภาษณแบบคําตอคํา 

(verbatim)

2. ผูวิจัยอานบทสัมภาษณที่ถอดเทปแบบคําตอคําทั้งหมด แลวถอดรหัส

ขอความ (coding)

3. วางเกณฑ  และระบุเนื้อหาสําคัญ(theme) ที่ไดจากการถอดรหัสบท

สัมภาษณ

4. จัดหมวดหมูของเนื้อหาที่มีความเหมือนกัน (categories) หรือเขากลุม

เดียวกัน และตั้งชื่อหมวดหมูตามลักษณะของเนื้อหาที่ปรากฏ

5. ตรวจสอบขอมูล และความนาเชื่อถือของผลการวิเคราะหขอมูล ดวยการนํา

บทสัมภาษณที่ไดจากการถอดเทปบทสัมภาษณ ใหผูที่มีความรูดานจิตวิทยา และมีความรูความ

เขาใจ เกี่ยวกับการวิจัยเชิงคุณภาพ ซึ่งเคยผานการเรียนวิชาการวิจัยเชิงคุณภาพและมี

ประสบการณดานการวิจัยเชิงคุณภาพ จํานวน 3 ทาน อานบทสัมภาษณที่เปนตัวอักษร (script) 
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และทําการถอดรหัสขอความ จากนั้นนํามาเปรียบเทียบความสอดคลอง และความแตกตางจาก

การถอดรหัสของผูวิจัย

6. ผูวิจัยและผูตรวจสอบขอมูลประชุมรวมกัน เพื่อสรุปความคิดเห็นจากการ

ถอดรหัสขอความ โดยเลือกรหัสขอความที่เห็นตรงกัน หากรหัสใดที่เห็นไมตรงกัน ผูวิจัยและผู

ตรวจสอบขอมูลจะพิจารณาหาขอสรุปรวมกันอีกครั้ง จนไดขอสรุปที่ตรงกัน (Peer debriefing)



บทที่  4

ผลการวิจัย

การวิจัยเรื่อง ผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธตอความเขมแข็ง

อดทนของนักศึกษา เปนการวิจัย เพื่อศึกษาผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธที่มีตอระดับความเขมแข็งอดทนของนักศึกษา  ทั้งนี้ เพื่อใหผลการวิจัยสอดคลองตาม

วัตถุประสงค การวิจัยนี้จึงแบงออกเปน 2 สวน คือ 

การวิจัยสวนที่ 1  เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi – experimental research design)  

แบบมีกลุมควบคุม  ทดสอบกอนและหลังการทดลอง (pretest-posttest control group design)  

โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาระดับความเขมแข็งอดทนของนักศึกษา กอนเขากลุมจิตวิทยาพัฒนา

ตนและการปรึกษาแนวพุทธ  หลังเขากลุมและระยะติดตามผล  โดยมีสมมติฐานการวิจัย ดังนี้  

1) หลังการเขากลุมจิตวิทยาพ ัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธและ             

ระยะติดตามผล นักศึกษา จะมีคะแนนความเขมแข็งอดทนสูงกวากอนเขากลุม  

2) หลังการเขากลุมจิตวิทยาพ ัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธและ              

ระยะติดตามผล นักศึกษาที่เขารวมกลุม จะมีคะแนนความเขมแข็งอดทนสูงกวานักศึกษาที่ไมได

เขารวมกลุม  

กลุมตัวอยาง  คือ  นักศึกษาที่กําลังศึกษาในระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัย   

ราชภัฏนครราชสีมา  จํานวน 26 คน  โดยแบงเปนกลุมทดลอง และกลุมควบคุม กลุมละ 13 คน   

การวิจัยสวนที่ 2  เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research)  ที่มีวัตถุประสงค

เพื่อศึกษาประสบการณและปรากฏการณที่จิตใจเกี่ยวกับความเขมแข็งอดทนของนักศึกษา ใหมี

ความเขาใจชัดเจนและลึกซึ้งมากยิ่งขึ้น โดยวิธีการสัมภาษณแบบกึ่งมีโครงสราง (semi-structure 

interview)  ซึ่งกลุมตัวอยาง คือ นักศึกษากลุมทดลองที่ยินดีและสมัครใจที่จะใหขอมูลหลังจากเขา

รวมกลุม จํานวน 5 คน 

ผลการวิเคราะหขอมูลการวิจัยทั้ง 2 สวน ผูวิจัยจะนําเสนอตามลําดับการวิจัย โดย

แบงเปนเปน 2 ตอน ดังนี้

ตอนที่ 1   ผลของการทดสอบสมมติฐาน  การวิจัยสวนที่ 1 

ตอนที่ 2   ผลการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ในการวิจัยสวนที่ 2

ซึ่งรายละเอียดผลการวิจัย มีดังตอไปนี้
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ตอนที่ 1   ผลของการทดสอบสมมติฐาน การวิจัยสวนที่ 1  

ผลการวิจัยสวนที่ 1    ผูวิจัยนําคะแนนความเขมแข็งอดทนที่ไดจากการตอบ

แบบสอบถามความเขมแข็งอดทนของกลุมตัวอยาง ทั้ง 3 ระยะไดแก ระยะกอนเขากลุม ระยะหลัง

เขากลุม และระยะติดตามผลหลังจากเขากลุม 2 สัปดาห มาวิเคราะหเพื่อทดสอบสมมติฐานการ

วิจัย   ซึ่งผลการวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยนําเสนอ 2 ประเด็น ตามลําดับ ไดแก

1. ขอมูลทั่วไปและสถิติพื้นฐานของกลุมตัวอยาง  

2. การทดสอบสมมติฐาน  

 ผลการวิจัยมีรายละเอียด ตอไปนี้

1. ขอมูลทั่วไป และสถิติพื้นฐานของกลุมตัวอยาง
1.1   ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง

กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 

ชั้นปที่ 1  คณะวิทยาการจัดการและสารสนเทศ  จํานวน 26 คน โดยเปนแบงเปนกลุมทดลองและ

กลุมควบคุม กลุมละ 13 คน  ซึ่งรายละเอียดขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง แสดงดังตารางที่ 10 

ตารางที่ 10   ขอมูลทั่วไปของกลุมทดลองและกลุมควบคุม

เพศ
กลุม

ชาย หญิง รวม

อายุเฉลี่ย

(ป)

กลุมทดลอง 2 11 13 18.77 (1.013)

กลุมควบคุม 3 10 13 18.69 (0.480)

รวม 5 21 26 18.73 (0.778)

จากตารางที่ 10 เมื่อจําแนกกลุมตัวอยางตามเพศ พบวา กลุมทดลองและกลุม

ควบคุมมีจํานวนเพศหญิงและเพศชายใกลเคียงกัน โดยทั้งสองกลุมมีสมาชิกสวนใหญเปนเพศ

หญิง และเมื่อพิจารณาตามอายุ พบวา กลุมตัวอยางทั้งหมด มีอายุเฉลี่ย 18.73 ป โดยกลุม

ทดลองและกลุมควบคุมมีอายุเฉลี่ยที่ใกลเคียงกัน

1.2    สถิติพื้นฐานของกลุมตัวอยาง

จากการวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยนําคะแนนความเขมแข็งอดทนมาวิเคราะห หา

คาสถิติพื้นฐาน ไดแก คาเฉลี่ย(M) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD)  โดยมีเกณฑการแปลผล

คาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งอดทน ดังนี้
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คะแนนเฉลี่ย ความหมาย

4.50 - 5.00 ระดับคะแนนความเขมแข็งอดทนสูง

3.50 - 4.49 ระดับคะแนนความเขมแข็งอดทนคอนขางสูง

2.50 - 3.49 ระดับคะแนนความเขมแข็งอดทนปานกลาง

1.50 - 2.49 ระดับคะแนนความเขมแข็งอดทนคอนขางต่ํา

1.00 - 1.49 ระดับคะแนนความเขมแข็งอดทนต่ํา

จากเกณฑการแปลผล กลุมตัวอยางมีคาสถิติพื้นฐาน ดังตารางที่ 11

ตารางที่  11   คาเฉลี่ย (M) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D)  ของคะแนนความเขมแข็งอดทน 

ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม จําแนกตามชวงเวลาการทดลอง 3 ชวง

กลุมทดลอง กลุมควบคุม
ตัวแปร

ชวงเวลา
เขากลุม M S.D M S.D

ความเขมแข็งอดทน(โดยรวม) กอนเขากลุม 3.63 0.39 3.48 0.26

หลังเขากลุม 3.95 0.39 3.42 0.27

ติดตามผล 3.95 0.32 3.42 0.30

รายดาน 1. ดานการผูกมัดตนเอง กอนเขากลุม 3.48 0.53 3.23 0.54

       (Commitment) หลังเขากลุม 3.82 0.55 3.16 0.45

ติดตามผล 3.77 0.49 3.24 0.53

2.การควบคุมสถานการณ กอนเขากลุม 3.46 0.42 3.36 0.31

     (Control) หลังเขากลุม 3.74 0.32 3.28 0.31

ติดตามผล 3.83 0.26 3.30 0.26

3.ความทาทาย (Challenge) กอนเขากลุม 4.09 0.39 4.01 0.23

  หลังเขากลุม 4.45 0.45 3.99 0.35

ติดตามผล 4.38 0.40 3.83 0.31

เมื่อพิจารณา คาเฉลี่ย(M) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD)  คะแนนความ

เขมแข็งอดทน ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ซึ่งปรากฏดังตารางที่11 จะเห็นไดวา คะแนน

ความเขมแข็งอดทนโดยรวมของกลุมทดลอง ในระยะกอนเขากลุม หลังเขากลุมและระยะติดตาม

ผล มีคะแนนในระดับคอนขางสูง ทั้ง 3 ระยะ (M = 3.63, 3.95 และ 3.95)   สําหรับกลุมควบคุม 

พบวา คะแนนความเขมแข็งอดทนอยูในระดับปานกลางทั้ง 3 ระยะ (M=3.48, 3.42 และ 3.42) 
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เมื่อพิจารณาคะแนนความเขมแข็งอดทนรายดาน สําหรับกลุมทดลอง พบวา 

ในระยะกอนเขากลุม คะแนนความเขมแข็งอดทนดานการผูกมัดตนเอง และดานการควบคุม

สถานการณ อยูในระดับปานกลาง (M= 3.48 และ 3.46 ตามลําดับ) สวนดานความทาทาย มี

คะแนนในระดับคอนขางสูง (M = 4.09) สําหรับในระยะหลังเขากลุมและติดตามผล พบวา ความ

เขมแข็งอดทนทั้ง 3 ดาน มีคะแนนในระดับคอนขางสูง    

เมื่อพิจารณาคะแนนความเขมแข็งอดทนรายดาน สําหรับกลุมควบคุม พบวา 

ความเขมแข็งอดทนดานการผูกมัดตนเองและดานการควบคุมสถานการณ ในระยะกอนเขากลุม 

หลังเขากลุม และระยะติดตามผล อยูในระดับปานกลาง   สวนดานความทาทายมีคาเฉลี่ยอยูใน

ระดับคอนขางสูง ทั้ง 3 ระยะ (M=4.01, 3.99 และ3.85 ตามลําดับ) 

2. การทดสอบสมมติฐานการวิจัย

ในการทดสอบสมมติฐานการวิจัย ผูวิจัยใชวิธีการวิเคราะหความแปรปรวน (Analysis 

of Variance : ANOVA) มาทดสอบสมมติฐานการวิจัย เพราะฉะนั้น กอนการวิเคราะหความ

แปรปรวน ผูวิจัยไดทดสอบเอกพันธของความแปรปรวน(Test of homogeneity of variance) ตาม

ขอตกลงเบื้องตนของการวิเคราะหความแปรปรวน แสดงผลดังตารางที่ 12

ตารางที่ 12   ผลการทดสอบเอกพันธของความแปรปรวนของคะแนนความเขมแข็งอดทนโดยรวม 

และรายดาน ในชวงการทดลอง 3 ชวง ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม

องคประกอบ ชวงเวลา df1 df2 F Sig.

ความเขมแข็งอดทนโดยรวม กอนเขากลุม 1 24 0.34 0.57

หลังเขากลุม 1 24 0.65 0.43

ติดตามผล 1 24 0.24 0.63

รายดาน 1. ดานการผูกมัดตนเอง กอนเขากลุม 1 24 0.07 0.79

       (Commitment) หลังเขากลุม 1 24 0.17 0.68

ติดตามผล 1 24 1.04 0.32

2.การควบคุมสถานการณ กอนเขากลุม 1 24 0.06 0.82

     (Control) หลังเขากลุม 1 24 0.11 0.75

ติดตามผล 1 24 0.11 0.74

3.ความทาทาย กอนเขากลุม 1 24 3.89 0.06

     (Challenge) หลังเขากลุม 1 24 4.24 0.05

ติดตามผล 1 24 2.17 0.15
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จากตารางที่ 12   พบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความแปรปรวนของ

คะแนนความเขมแข็งอดทนโดยรวมและรายดาน  ทั้ง 3 ชวงเวลา ไดแก กอนเขากลุม หลังเขากลุม

และติดตามผล ไมแตกตางกัน 

เมื่อพบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความเทาเทียมกัน หรือมีความแปรปรวน

ของคะแนนความเขมแข็งอดทนโดยรวมและรายดานในระยะตางๆ ไมแตกตางกัน  ผูวิจัยจึง

ดําเนินการวิเคราะหความแปรปรวนเพื่อตรวจสอบสมมติฐานการวิจัยตามลําดับ ตอไปนี้  

2.1   การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา  (Two-way ANOVA repeated 

measures) 

2.2   การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (one-way ANOVA repeated 

measures) เพื่อทดสอบสมมติฐานขอที่ 1   

2.3   การวิเคราะหความแตกตางคะแนนความเขมแข็งอดทนดวยคาที (t - Test)  เพื่อ

ทดสอบสมมติฐานขอที่ 2

ผลการวิเคราะหความแปรปรวนตามลําดับที่นําเสนอขางตน  มีรายละเอียด ดังนี้ 

2.1   การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา  (Two-way ANOVA 

repeated measures)    คะแนนความเขมแข็งอดทนโดยรวมและรายดาน ของกลุมทดลองและ

กลุมควบคุม ในระยะกอนเขากลุม หลังเขากลุม และระยะติดตามผล 2 สัปดาห โดยผลการ

วิเคราะห แสดงดังตารางที่ 13 

จากผลการวิเคราะหดังตารางที่ 13   พบวา

1. ปฏิสัมพันธระหวางระยะเวลากับกลุม ของคะแนนความเขมแข็งอดทน

โดยรวม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001

2. ปฏิสัมพันธระหวางระยะเวลากับกลุม ของคะแนนความเขมแข็งอดทนดาน

การควบคุมสถานการณ  ดานความทาทาย มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

.001    สวนดานการผูกมัดตนเอง มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01

3. คะแนนความเขมแข็งอดทนโดยรวม ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม มี

ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 เมื่อพิจารณารายดาน พบวา คะแนนความ

เขมแข็งอดทนดานการควบคุม และดานความทาทาย ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม มี

ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 สวนดานการผูกมัดตนเอง ระหวางกลุม

ตัวอยางทั้ง 2 กลุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 13   ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ําคะแนนความเขมแข็งอดทน

โดยรวมและรายดาน ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ใน 3 ชวงเวลา 

องคประกอบ แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig

ความเขมแข็งอดทนโดยรวม รวม 11.797 77

ระหวางกลุม 9.851 25

กลุม 3.185 1 3.185 11.467** .002

ความคาดเคลื่อน 6.666 24 .278

ภายในกลุม 1.946 52

ชวงเวลา .289 2 .145 6.875** .002

ชวงเวลา*กลุม .647 2 .324 15.377*** .000

ความคลาดเคลื่อน 1.010 48 .021

1.  ดานการผูกมัดตนเอง รวม 24.561 77

    (Commitment) ระหวางกลุม 21.484 25

กลุม 4.499 1 4.499 6.357* .019

ความคาดเคลื่อน 16.985 24 .708

ภายในกลุม 3.077 52

ชวงเวลา .372 2 .186 4.22* .020

ชวงเวลา*กลุม .561 2 .280 6.368** .004

ความคลาดเคลื่อน 2.144 48 .044

2.  ดานการควบคุม รวม 10.789 77

    สถานการณ ระหวางกลุม 8.442 25

  (Control) กลุม 2.535 1 2.535 10.300** .004

ความคาดเคลื่อน 5.907 24 .246

ภายในกลุม 2.347 52

ชวงเวลา .316 2 .158 5.690** .006

ชวงเวลา*กลุม .699 2 .349 12.588*** .000

ความคลาดเคลื่อน 1.332 48 .028

3.  ดานความทาทาย รวม 13.327 77

     (Challenge) ระหวางกลุม 10.137 25

กลุม 2.579 1 2.579 8.188** .009

ความคาดเคลื่อน 7.558 24 .315

ภายในกลุม 3.190 52

ชวงเวลา .383 2 .192 4.633* .014
ชวงเวลา*กลุม .821 2 .410 9.918*** .000
ความคลาดเคลื่อน 1.986 48 .041

* p < .05, ** p < .01,   *** p  < .001
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จากผลการวิเคราะหดังในตารางที่ 13  (ตอ) พบวา 

4.  คะแนนความเขมแข็งอดทนโดยรวม ระหวางชวงเวลาทั้ง 3 ชวง แตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 เมื่อพิจารณารายดาน พบวา คะแนนความเขมแข็งอดทน

ดานการผูกมัดตนเองและดานความทาทาย  ระหวางชวงเวลาทั้ง 3 ชวง แตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนคะแนนดานการควบคุม ระหวางชวงเวลาทั้ง 3 ชวง แตกตาง

กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01

ผลการวิเคราะหความแปรปรวนดังตารางที่ 13 สามารถสรุปไดวา คะแนน

ความเขมแข็งอดทนทั้ง 3 ชวง(ระยะกอนเขากลุม หลังเขากลุม และระยะติดตามผล 2 สัปดาห)

ขึ้นอยูกับการเขารวมหรือการไมไดเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ดังนั้น 

ผูวิจัยจึงการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (one-way ANOVA repeated 

measures)   เพื่อทดสอบความแตกตางกันของคะแนนความเขมแข็งอดทนระหวางชวงเวลาทั้ง 3 

ชวง ของกลุมทดลอง  ซึ่งเปนการการทดสอบสมมติฐานขอที่ 1 ในลําดับตอไป 

2.2   การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (one-way ANOVA 

repeated measures) เพื่อทดสอบสมมติฐานขอที่ 1  

สมมติฐานขอที่ 1   หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธและระยะติดตามผล       นักศึกษาจะมีคะแนนความเขมแข็งอดทนสูงกวากอนเขากลุม

ในการทดสอบสมมติฐานขอที่ 1 ผูวิจัยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทาง

เดียวแบบวัดซ้ํา (one-way ANOVA repeated measures) เพื่อทดสอบวาคะแนนความเขมแข็ง

อดทนของกลุมทดลองในระยะหลังเขากลุมและระยะติดตามผล มีความแตกตางจากระยะกอนเขา

กลุมอยางไร  ผลการวิเคราะหแสดงดังตารางที่ 14 และ 15
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ตารางที่ 14   ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนความเขมแข็งอดทนของ

                    นักศึกษากลุมทดลอง  3 ระยะ ไดแก กอนเขากลุม หลังเขากลุม และติดตามผล

ตัวแปร
แหลง

ความแปรปรวน
df SS MS F Sig

  ความเขมแข็งอดทน ระหวางกลุม 2 .901 .450 17.74*** .000
ความคลาดเคลื่อน 24 .609 .025

1. ดานการผูกมัดตนเอง ระหวางกลุม 2 .893 .447 13.13*** .000
(Commitment) ความคลาดเคลื่อน 24 .816 .034

2. ดานการควบคุม

สถานการณ

ระหวางกลุม 2 .967 .483 17.36*** .000
(Control) ความคลาดเคลื่อน 24 .668 .028

3. ดานความทาทาย ระหวางกลุม 2 .955 .477 8.29** .002
(Challenge) ความคลาดเคลื่อน 24 1.381 .058

* p < .05, ** p < .01,   ***  p < .001

จากตารางที่ 14  พบวา  กลุมทดลองมีคะแนนความเขมแข็งอดทนโดยรวม ในระยะ

กอนเขากลุม ระยะหลังเขากลุมและระยะติดตามผล 2 สัปดาห  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .001  และเมื่อพิจารณารายดาน พบวา กลุมทดลองมีคะแนนความเขมแข็งอดทนดาน

การผูกมัดตนเอง ดานการควบคุมสถานการณ  ในระยะกอนเขากลุม ระยะหลังเขากลุม และระยะ

ติดตามผล 2 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 สวนดานความทาทาย 

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  แสดงวา เมื่อนําคะแนนความเขมแข็งอดทน

โดยรวมและรายดานของกลุมทดลอง  ในระยะตางๆ มาเปรียบเทียบกันทีละคู  จะมีอยางนอย 1 คู  

ที่แตกตางกัน เพราะฉะนั้นผูวิจัยจึงทดสอบตอไปวา คะแนนความเขมแข็งอดทนคูใดบางที่แตกตาง

กัน ดวยการเปรียบเทียบรายคูดวยวิธี LSD ซึ่งแสดงผลการวิเคราะหดังตารางที่ 15  
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ตารางที  15     ทดสอบความแตกตางของคะแนนความเขมแข็งอดทน ในระยะกอนเขารวมกลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ระยะหลังเขากลุม และระยะติดตาม

ผล  แบบเปรียบเทียบรายคูดวยวิธี LSD  

การเปรียบเทียบ

ตัวแปร
เปรียบเทียบรายคู

ความแตกตาง
ของคาเฉลี่ย

คาความ

คลาดเคลื่อน
Sig

  ความเขมแข็งอดทน (โดยรวม) ระยะที่ 2 กับ ระยะที่ 1 .324*** 2 > 1 .047*** .000

ระยะที่ 3 กับ ระยะที่ 1 .321** 3 > 1 .075** .001

ระยะที่ 2 กับ ระยะที่ 3 .004 ~ .063 .954

1. ดานการผูกมัดตนเอง ระยะที่ 2 กับ ระยะที่ 1 .344*** 2 > 1 .065*** .000

(Commitment) ระยะที่ 3 กับ ระยะที่ 1 .292** 3 > 1 .081** .004

ระยะที่ 2 กับ ระยะที่ 3 .051 ~ .070 .478

2. ดานการควบคุมสถานการณ ระยะที่ 2 กับ ระยะที่ 1 .279*** 2 > 1 .043*** .000

(Control) ระยะที่ 3 กับ ระยะที่ 1 .370** 3 > 1 .082** .001

ระยะที่ 2 กับ ระยะที่ 3 -.091 ~ .065 .186

3. ดานความทาทาย ระยะที่ 2 กับ ระยะที่ 1 . 364** 2 > 1 .093** .002

(Challenge) ระยะที่ 3 กับ ระยะที่ 1 .287* 3 > 1 .105* .018

ระยะที่ 2 กับ ระยะที่ 3 .077 ~ .083 .372

* p < .05, ** p < .01,   *** p < .001

หมายเหตุ -  ระยะที่ 1 หมายถึง ระยะกอนเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

ระยะที่ 2 หมายถึง ระยะหลังเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

ระยะที่ 3 หมายถึง ระยะติดตามผลภายหลังเขารวมกลุมจติวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 2 สัปดาห

จากผลการวิเคราะหขอมูล ดังปรากฏใน ตารางที่ 15 พบวา ผลการเปรียบเทียบคะแนน

ความเขมแข็งอดทน ของกลุมทดลอง ในระยะตางๆ สนับสนุนสมมติฐานขอที่ 1 ดังนี้

1.  ในระยะหลังเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธและระยะ

ติดตามผล กลุมทดลองมีคะแนนความเขมแข็งอดทนโดยรวม สูงกวาระยะกอนเขากลุม อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 และ .01 ตามลําดับ  และเมื่อพิจารณาความแตกตางของคาเฉลี่ย

คะแนนความเขมแข็งโดยรวม ในระยะหลังเขากลุมและระยะติดตามผล พบวา ในหลังเขากลุมและ

ระยะติดตามผลมีคะแนนความเขมแข็งอดทนไมแตกตางกัน
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2.  เมื่อพิจารณาคะแนนความเขมแข็งอดทนรายดาน  ในระยะตางๆ ของกลุม

ทดลอง พบวา 

2.1   ความเขมแข็งอดทนดานการผูกมัดตนเอง ดานการควบคุมสถานการณ

และดานความทาทาย มีคะแนนในระยะหลังเขากลุมสูงกวาระยะกอนเขากลุม อยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .001 , .001  และ .01 ตามลําดับ  

2.2   ความเขมแข็งอดทนทั้ง 3 ดาน มีคะแนนในระยะติดตามผลสูงกวาระยะ

กอนเขากลุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01, .01  และ .05 ตามลําดับ  

2.3   เมื่อพิจารณาความแตกตางของคะแนนความเขมแข็งอดทนในระยะ

หลังเขากลุมและระยะติดตามผล พบวา   ความเขมแข็งอดทนทั้ง 3 ดาน มีคะแนนความเขมแข็ง

อดทนในระยะหลังเขากลุม ไมแตกตางจากระยะติดตามผล 

 จากผลการวิเคราะหขอมูลดังตารางที่ 15 เพื่อใหมีความชัดเจนมากขึ้น สามารถ

นํามาเขียนแผนภูมิได ดังภาพที่ 4

ภาพที่ 4    คะแนนความเขมแข็งอดทนโดยรวมและรายดาน ในระยะกอนเขากลุม ระยะหลังเขา

กลุม และระยะติดตามผล ของกลุมทดลอง

3.95

3.63

3.95
3.82

3.48
3.77

3.83

3.74

3.46

4.09

4.45
4.38

3

3.2

3.4

3.6

3.8

4

4.2

4.4

4.6

4.8

5

กอนเขากลุม หลังเขากลุม ติดตามผล

ความเขมแข็งอดทน
โดยรวม

ดานการผ ูกมัด

ตนเอง

ดานการควบคุม

สถานการณ

ดานความทาทาย

จากภาพที่ 4   จะเห็นไดวาในระยะหลังเขากลุมและในระยะติดตามผล นักศึกษากลุม

ทดลองมีความเขมแข็งอดทนสูงกวาระยะกอนเขากลุม โดยที่ในระยะหลังเขากลุมและติดตามผล 

นักศึกษามีความเขมแข็งอดทนไมแตกตางกัน
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ดังนั้นจึงสามารถสรุปไดวาจากผลการวิจัยสนับสนุนสมมติฐานขอที่ 1  กลาวคือ 

กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธสงผลใหนักศึกษากลุมทดลองมีความเขมแข็ง

อดทนในระยะหลังเขารวมกลุม และระยะติดตามผลสูงกวากอนเขากลุม ซึ่งแสดงวา ความเขมแข็ง

อดทนยังคงอยูอยางนอยจนถึงระยะติดตามผล ภายหลังเขารวมกลุมแลว 2 สัปดาห 
 
2.3   การวิเคราะหความแตกตางคะแนนความเขมแข็งอดทนดวยคาที          

(t - test)  เพื่อทดสอบสมมติฐานขอที่ 2

สมมติฐานขอที่ 2   หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธและระยะติดตามผล  นักศึกษาที่เขารวมกลุม จะมีคะแนนความเขมแข็งอดทนสูงกวา

นักศึกษาที่ไมไดเขากลุม

ในการทดสอบสมมติฐานขอที่ 2 ผูวิจัยใชการทดสอบคาที (t-test)  ซึ่งไดจากการ

วิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา(two-way ANOVA repeated measures)  เพื่อ

ทดสอบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุม มีคะแนนความเขมแข็งอดทนในชวงใดที่แตกตางกัน    

ผลการวิเคราะหแสดงดังตารางที่ 16

ตารางที่16    ผลการทดสอบความแตกตางของคะแนนความเขมแข็งอดทนโดยรวม ระหวางกลุม

ทดลองและกลุมควบคุม  ในระยะกอนเขากลุม ระยะหลังเขากลุมและระยะติดตาม

ผล ดวยการทดสอบคาที (t - test)

กลุมทดลอง
(n=13)

กลุมควบคุม
(n=13)ระยะ องคประกอบ

M S.D M S.D

t Sig

กอนเขากลุม ความเขมแข็งอดทนโดยรวม 3.63 0.39 3.48 0.26 1.12 .275
1. การผูกมัดตนเอง 3.48 0.53 3.23 0.54 1.21 .240
2. การควบคุมสถานการณ 3.46 0.42 3.36 0.31 0.67 .512
3.ความทาทาย 4.09 0.39 4.01 0.23 0.61 .546

หลังเขากลุม ความเขมแข็งอดทนโดยรวม 3.95 0.39 3.42 0.27 4.04*** .000
1. การผูกมัดตนเอง 3.82 0.55 3.16 0.45 3.32** .003
2. การควบคุมสถานการณ 3.74 0.32 3.28 0.31 3.68** .001
3.ความทาทาย 4.45 0.45 3.99 0.35 2.93** .007

ติดตามผล ความเขมแข็งอดทนโดยรวม 3.95 0.32 3.42 0.30 4.41*** .000
1. การผูกมัดตนเอง 3.77 0.49 3.24 0.53 2.67* .013
2. การควบคุมสถานการณ 3.83 0.26 3.30 0.26 5.27*** .000
3.ความทาทาย 4.38 0.40 3.83 0.31 3.87** .001

* p < .05, ** p < .01,   *** p < .001
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จากตารางที่ 16  พบวา ผลการวิเคราะห สนับสนุนสมมติฐานขอที่ 2 ดังนี้

1.  ในระยะกอนเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ กลุมทดลอง

และกลุมควบคุมมีคะแนนความเขมแข็งอดทนโดยรวมและรายดานทั้ง 3 ดานไมแตกตางกัน 

2.  ในระยะหลังเขากลุม และระยะติดตามผล กลุมทดลองมีคะแนนความเขมแข็ง

อดทนโดยรวม สูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001  

3.  เมื่อพิจารณาความแตกตางของคะแนนความเขมแข็งอดทนรายดาน ระหวาง

กลุมทดลองและกลุมควบคุม ในระยะหลังเขากลุมและระยะติดตามผล  พบวา 

      3.1   ในระยะหลังเขากลุม  กลุมทดลองมีคะแนนความเขมแข็งอดทนดาน

การผูกมัดตนเอง  ดานการควบคุมสถานการณ และดานความทาทาย สูงกวากลุมควบคุมอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

3.2   ในระยะติดตามผล  กลุมทดลองมีคะแนนความเขมแข็งอดทนดานการ

ผูกมัดตนเอง ดานการควบคุมสถานการณ  และดานความทาทาย  สูงกวากลุมควบคุมอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ,  .001 และ  .01 ตามลําดับ  

จากผลการวิเคราะหขอมูลเพื่อทดสอบสมมติฐานขอที่ 2  สามารถสรุปไดวา หลัง

เขากลุมและระยะติดตามผล นักศึกษาที่เขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 

มีความเขมแข็งอดทนสูงกวา นักศึกษาที่ไมไดเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธ ซึ่งสนับสนุนสมมติฐานขอที่ 2  เพื่อใหการแสดงผลการทดลองมีความชัดเจนสามารถนํามา

เขียนแผนภาพไดดังแผนภาพที่ 5
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ภาพที่ 5    คะแนนความเขมแข็งอดทนโดยรวมและรายดาน ในระยะกอนเขากลุม ระยะหลังเขากลุม และระยะ

ติดตามผล ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม

              

3.95

3.63

3.95

3.42
3.48

3.42

3.2

3.3

3.4

3.5

3.6

3.7

3.8

3.9

4

กอนเขากลุม หลังเขากลุม ติดตามผล

3.48

3.82 3.77

3.24

3.16

3.23

3
3.1
3.2
3.3
3.4
3.5
3.6
3.7
3.8
3.9

4

กอนเขากลุม หลังเขากลุม ติดตามผล

1.  คะแนนความเขมแข็งอดทนโดยรวมของกลุมทดลองและกลุม 

ควบคุม

2.  คะแนนความเขมแข็งอดทนดานการผูกมัดตนเอง

(Commitment) ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม

3.46

3.74

3.3

3.83

3.36 3.28

3.2

3.3

3.4

3.5

3.6
3.7

3.8

3.9

4

กอนเขากลุม หลังเขากลุม ติดตามผล

4.09

3.83

4.45

4.38

3.99
4.01

3.7
3.8
3.9

4
4.1
4.2
4.3
4.4
4.5
4.6

กอนเขากลุม หลังเขากลุม ติดตามผล

3.  คะแนนความเขมแข็งอดทนดานการควบคุมสถานการณ 

(Control) ของกลุมทดลองและกลุมควบคมุ

4.  คะแนนความเขมแข็งอดทนดานความทาทาย 

(Challenge) ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม

โดย
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สรุปผลการวิจัยสวนที่ 1
1.   สถิติพื้นฐานของกลุมตัวอยาง

1.1   คาเฉลี่ยความเขมแข็งอดทนโดยรวมของกลุมทดลอง ในระยะกอนเขากลุม หลัง

เขากลุมและระยะติดตามผล มีคาเฉลี่ยในระดับคอนขางสูง สําหรับกลุมควบคุม พบวา มีคาเฉลี่ย

ความเขมแข็งอดทนอยูในระดับปานกลางเชนเดียวกันทั้ง 3 ระยะ 

1.2   เมื่อพิจารณาคะแนนความเขมแข็งอดทนรายดาน สําหรับกลุมทดลอง พบวา ใน

ระยะกอนเขากลุม ดานการผูกมัดตนเอง การควบคุมสถานการณ มีคาเฉลี่ยอยูในระดับปานกลาง 

ดานความทาทาย มีคาเฉลี่ยในระดับคอนขางสูง สําหรับในระยะหลังเขากลุมและติดตามผล 

พบวา องคประกอบความเขมแข็งอดทนทั้ง 3 ดาน มีคาเฉลี่ยในระดับคอนขางสูง    

1.3   เมื่อพิจารณาคะแนนความเขมแข็งอดทนรายดาน สําหรับกลุมควบคุม พบวา 

ดานการผูกมัดตนเองและดานการควบคุมสถานการณ มีคาเฉลี่ยในระยะกอนเขากลุม หลังเขา

กลุม และระยะติดตามผล อยูในระดับปานกลาง   สวนดานความทาทายมีคาเฉลี่ยอยูในระดับ

คอนขางสูงเชนเดียวกันทั้ง 3 ระยะ 

2.   การทดสอบสมมติฐานขอที่ 1   พบวาผลการวิจัย สนับสนุนสมมติฐานขอที่ 1 ดังนี้

2.1   นักศึกษากลุมทดลองมีความเขมแข็งอดทนในระยะหลังเขากลุม และระยะ

ติดตามผล สูงกวากอนเขารวมกลุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ โดยที่คะแนนความเขมแข็งอดทน

ในระยะติดตามผลไมแตกตางจากหลังเขากลุม

2.2   เมื่อเปรียบเทียบคะแนนความเขมแข็งอดทนรายดาน ในระยะตางๆ ของกลุม

ทดลอง พบวา ความเขมแข็งอดทนดานการผูกมัดตนเอง ดานการควบคุมสถานการณ และ     

ดานความทาทาย มีคะแนนความเขมแข็งอดทนในระยะหลังเขากลุมและระยะติดตามผลสูงกวา

ระยะกอนเขากลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ    และคะแนนความเขมแข็งอดทนของทั้ง 3 ดาน ใน

ระยะติดตามผลและระยะหลังเขากลุมไมแตกตางกัน 

3.   การทดสอบสมมติฐานขอที่ 2   พบวาผลการวิจัย สนับสนุนสมมติฐานขอที่ 2 ดังนี้

3.1   ในระยะกอนเขากลุม กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคะแนนความเขมแข็ง

โดยรวมไมแตกตางกัน  สําหรับระยะหลังเขากลุม และระยะติดตามผล  กลุมทดลองมีคะแนน

ความเขมแข็งอดทนโดยรวม สูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

3.2   เมื่อพิจารณาคะแนนความเขมแข็งอดทนรายดาน พบวา ในระยะกอนเขากลุม 

กลุมทดลองและกลุมควบคุม มีคะแนนความเขมแข็งอดทนทั้ง 3 ดาน ไมแตกตางกัน สําหรับระยะ

หลังเขากลุมและระยะติดตามผล กลุมทดลองมีคะแนนความเขมแข็งอดทนดานการผูกมัดตนเอง  

การควบคุมสถานการณ และดานความทาทาย  สูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 



87
ตอนที่ 2   ผลการวิจัยเชิงคุณภาพ

สําหรับการวิจัยสวนที่ 2 เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ เพื่อศึกษาประสบการณและ

ปรากฏการณทางจิตใจเกี่ยวกับความเขมแข็งอดทนของนักศึกษา หลังจากเขากลุมจิตวิทยา

พัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ซึ่งจะชวยใหเกิดความเขาใจปรากฏการณทางจิตใจจากการ

เขารวมกลุมที่เอื้อใหเกิดการพัฒนาความเขมแข็งอดทนไดลึกซึ้งมากยิ่งขึ้น โดยวิธีการสัมภาษณ

แบบกึ่งมีโครงสรางนักศึกษากลุมทดลองที่มีความสมัครใจใหขอมูล จํานวน 5 คน โดยผูวิจัยใช

นามสมมตินักศึกษาผูใหสัมภาษณดวย   M1, M2, M3, M4 และ M5 

จากการวิเคราะหขอมูล พบวา นักศึกษามีประสบการณ การเรียนรู และพัฒนาตนเอง 

แบงเปนประเด็นตางๆ ดังนี้ ( สามารถดูรายละเอียด สรุปประเด็นการเรียนรู ในภาคผนวก ฉ. และ

บทสัมภาษณนักศึกษา ในภาคผนวก ช.)

1. กระบวนการและปฏิสัมพันธในกลุม 

2. ประสบการณการเรียนรูจากการเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธ

3. ประสบการณการเรียนรูจากการเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธ ในมิติที่สอดคลองกับความเขมแข็งอดทน 

รายละเอียดของขอคนพบในประเด็นตางๆ มีดังตอไปนี้

1. กระบวนการและปฏิส ัมพันธในกลุม 
ปจจัยที่เอื้อตอกระบวนการกลุมจิตว ิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ เปนปจจัย

เริ่มตนที่เอื้อใหสมาชิกมีความพรอมและนอมนําใหสมาชิกเริ่มเดินทางเรียนรู ใครครวญสํารวจ

ตนเองผานประสบการณอยางลึกซึ้ง และขยายความเขาใจใหรูจักความจริงของชีวิต จนสามารถ

คลี่คลายประเด็นคางใจ อันนําไปสูการพัฒนา ปรับปรุงเปลี่ยนแปลงตนเองใหสอดคลองกับความ

จริง  ซึ่งปจจัยที่กระบวนการกลุมอันเปนจุดเริ่มตนแหงการเรียนรูนั้น สามารถนําเสนอเปน 3 

ประเด็นยอย ซึ่งมีความเชื่อมโยงสัมพันธกัน ดังนี้

1.1   ผูนํากลุม 

1.2   บรรยากาศกลุม 

1.3   สัมพันธภาพระหวางสมาชิกในกลุม

ประเด็นตางๆ มีรายละเอียด ดังตอไปน ี้
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1.1    ผูนํากลุม

สมาชิกที่เขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ สะทอนใหเห็นถึง

การรับรูผูนํากลุมวา  ผูนํากลุมเปนเหมือน “เพื่อน” ซึ่งสะทอนถึงการรับรูถึงผูนํากลุมวา เปนกันเอง 

อบอุน ปลอดภัย ทําใหสมาชิกกลาพูด ในขณะเดียวกันผูนํากลุมก็เปนเหมือนคนที่คอยให

คําปรึกษา เชื่อมสมานใหสมาชิกแบงปนกําลังใจกันและกัน แสดงใหเห็นดังคํากลาวตอไปนี้

“M3: รูสึกวาอบอุนและกลาพูดมากขึ้น เพราะวาพี่เคาใหความเปนกันเอง”  

“M4: พี่ปอย เปนคนที่คอยใหคําปรึกษาไดทุกเรื่อง ใหกําลังใจซึ่งกันและกัน เหมือนเปน

เพื่อนกัน”  

สมาชิกบางคนสะทอนถึง ผูนํากลุมเปนผูเชื่อมสมานความสัมพันธระหวางเพื่อน

สมาชิก กลาวคือ ผูนํากลุมเปนผูเอื้อใหสมาชิกไดเปดใจ รวมแบงปนประสบการณทั้งทุกขและสุข 

ทําใหสมาชิกเกิดความเขาใจกันมากขึ้น มีผลใหสัมพันธภาพระหวางเพื่อนสมาชิกมีความแนนแฟน 

แมกลุมยุติลง  สมาชิกก็ยังคงดูแลใสใจ หวงใยกัน ซึ่งเปนเหมือนการขยายแหลงสนับสนุน

ชวยเหลือ  โดยสมาชิกใหนิยามวาผูนํากลุมเปน “คนกลางที่เชื่อมความสัมพันธ  ใหเราไดเปดใจเขา

หากัน”   ดังคํากลาวตอไปนี้

“M1: หนูวาดีนะคะ คือเหมือนกับเปนคนกลางที่เชื่อมความสัมพันธระหวางเพื่อน 

ถึงไมใชเพื่อนในหองหรือเปนเพื่อนในหอง หนูวาดีนะ มันทําใหรูจักกันมากขึ้นในทางดานการใช
ชีวิตที่ผานมาและอนาคตตอไป ซึ่งเราไมเคยเจอแบบนี้ เราไมเคยทําแบบนี้  ไมเคยไดจะแบบ จะมี

ใครมากลาถามเราแลวจะตองมาเลาใหใครฟง ไมเคย ก็เลยรูสึกวา เออ มันดี มันทําใหเพื่อน ซึ่ง

บางคนเขาไมเคยรู เขารูเขาเขาใจวาที่จะเปนแบบนี้เพราะอะไร เหมือนทําใหดูแลกันมากขึ้น ใสใจ

กันมากขึ้น เหมือนกับดูอิริยาบถของกันมากขึ้น อยางM1ก็คือบอกไปวาM1ไมสบาย แลวชวง 2-3

วันที่ผานมาอาการM1ก็ทรุดอะ M1ก็เหนื่อยๆ เพื่อนก็จะมีถาม  หนาซีดไปนะ ไมสบายเปนอะไร 

อะไรแบบนี้  ก็จะมีถามในกลุมที่เขากันก็จะมีถามกันมากขึ้น มีหวงใยกันมากขึ้น มันเหมือนพี่ปอย

เปนตัวกลางที่ทําใหเราไดเปดใจเขาหากัน ไดเทคแครกัน รูจักกัน”  

“M1: พี่ปอยนารักมากคะ  3  วันที่ผานมา พี่ปอยทําใหเราไดแลกเปลี่ยนความคิด

กัน ทําใหเราเขาใจกันไดมากขึ้น และทําใหเราไดรูสึกชีวิตและความเปนมาของแตละคน ถาไมไดพี่

ปอย พวกเราก็คงไมรูวาแตละคนจะเปนอยางไร และทําใหเราเขาใจกันมากขึ้น และจริงใจตอกัน”  
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สมาชิกรับรูวาผูนํากลุมเปน ผูรับฟง และเปนตัวอยางในการฟง มีผลใหการเผชิญ

ของสมาชิกเปลี่ยนไป กลาวคือ สมาชิกเรียนรูที่จะเผชิญปญหา ยอมรับปญหา ดวยการรับฟง

ปญหา จากเดิมที่มักจะหลีกหนี ไมรับฟง ไมเผชิญปญหา ซึ่งเปนการเอื้อใหสมาชิกสามารถยอมรับ

ปญหา เกิดความรูสึกทาทาย ซึ่งเปนองคประกอบหนึ่งของความเขมแข็งอดทน ในขณะเดียวกัน ก็

เปนผูที่ใหกําลังใจปลอบใจ เมื่อสมาชิกรูสึกเสียใจ ซึ่งชวยเสริมพลัง ความเขมแข็งในใจแกสมาชิก 

ซึ่งสมาชิกสะทอนภาพผูนํากลุม ดังน ี้

“M1: เพราะอยางบางทีที่หนูเจอปญหาหนูจะไมรับฟงปญหาไงคะ คือแบบวาชาง

มันเถอะ ผานมาแลว เลิกพูดถึงมันซิ  แตเดี๋ยวนี้ก็คือรับฟง เออ โอเค คะได รับฟงมากขึ้น 
เหมือนกับกลายเปนผูฟงที่ดีไปเลย เพราะเราเคยมีคนเคยรับฟงเราแลว เปนแบบกลาพูดในสิ่งที่

เราแบบ..,มันเหมือนมีตัวอยางแลว”  

 “M3: ดีคะ ผูนํากลุมก็รับฟงเหตุผล รับฟงปญหาของผูเขารวมกลุม  เวลาที่

ผูเขารวมกลุมพูดแลวรูสึกเสียใจ เวลารองไห ผูนํากลุมเขาก็จะปลอบใจดีคะ ใหกําลังใจดี”  

สมาชิกบางคนรับรูวาผูนํากลุมเปนผูที่เอื้อใหตนเองไดหันกลับมาสังเกต ใสใจ 

ใครครวญ พิจารณา ตรวจสอบตนเอง  อีกทั้งยังสะทอนใหเห็นวาผูนํากลุมเปนผูที่เขาใจปญหา 

เปนผูเชื่อมใหเพื่อนสมาชิกไดเขามารวมแกปญหา รวมรูสึกไปกับเพื่อนสมาชิก สงผลใหสมาชิก

รูสึกสบายใจ ภายหลังเขารวมกลุม  ดังคํากลาวของสมาชิก

“M5: รูสึกวาเปนผูนําที่ดี ที่ทําใหทุกคนในกลุมตั้งใจฟงได และสามารถให

คําปรึกษาที่ดีแกกลุม บรรยายเรื่องตางๆ ของกลุมได ทําใหคิดวาถึงตนเองวาตัวขาดอะไร ตองคิด

ยังไงในการทําเรื่องตางๆ”  

“M2: พี่ปอยก็เปนคนที่เขาใจทุกปญหา และบอกใหเพื่อนชวยแกปญหารวมกัน ให

ชวยกันคิดถึงจิตใจของเพื่อนที่ผานประสบการณนี้มา ทําใหสบายใจที่ไดมาอบรม ก็ขอบคุณคะพี่
ปอยที่ใหโอกาสพวกเราทุกคนคะ” 

สมาชิกบางคนรับรูผูนํากลุมในแงมุมที่ สังเกต ใสใจ เขาใจ สมาชิก ซึ่งเอื้อใหสมาชิก

มีสมาธิอยูกับการสํารวจตนเองอยางเต็มที่

“M2: ก็บางทีก็บางทีๆกลุมก็เงียบๆปุบ ผูนํากลุมเคาก็จะหาเรื่องคุยยังนี้ให เวลา

เหมื่อยเคาก็เบรกใหอยางนี้คะ พอมีสมาธิแลวก็กลับมาเริ่มตนกันใหมเหมือนก็รูคะวาอารมณมัน

เปนยังไงของแตละคน คือเบรก แลวก็มานั่งเลนนั่งคุยกันใหม”  
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จากคํากลาวของนักศึกษาที่เขารวมกลุมสะทอนใหเห็นวา ผูนํากลุมเปนผูที่เอื้อ

ใหสมาชิกเกิดความรูสึกที่อบอุน เปนกันเอง  กลาที่จะเปดเผย แบงปนเรื่องราวภายในใจ อยางมี

สมาธิ อยูกับการสังเกตใสใจตนเอง อันนําไปสูการเรียนรู ใครครวญตนเองในระดับลึกซึ้ง  อีกทั้ง

ผูนํากลุมก็เปนผูใหคําปรึกษา มีความเขาอกเขาใจ สามารถเอื้อแกปญหา โดยเชื่อมใหเพ ื่อน

สมาชิกเขามามีสวนรวม  และเมื่อไดรับฟงเรื่องราวของกันและกัน ก็เกิดความเขาใจ หวงใย ใสใจ 

ดูแล ขยายสัมพันธภาพใหแนบแนนยิ่งขึ้น   ในอีกมิติหนึ่ง สมาชิก็สะทอนถึง การเปนผูรับฟงที่มี

ความเขาใจ และเปนแบบอยางใหสมาชิกเรียนรูที่จะรับฟงปญหาของผูนํากลุม 

1.2    บรรยากาศกลุม
สมาชิกที่เขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ สะทอนใหเห็นถึง

การรับรูบรรยากาศวา มีความอบอุน จริงใจ เปนกันเอง  สามารถเปดเผยความคิด ความรูสึกได

อยางสบายใจ  ซึ่งทําใหสมาชิกรูสึกผอนคลาย เกิดความรูสึกไววางใจ ปลอดภัย โดยเฉพาะอยาง

ยิ่งสมาชิกคนหนึ่งสะทอนวากลุมเปนเหมือน “ครอบครัว” ซึ่งแสดงใหเห็นถึงความรูสึกไววางใจ อุน

อุน และสัมพันธภาพที่แนบแนนเปนเนื้อเดียว นอกจากนี้ผลของบรรยากาศกลุมที่เอื้ออํานวยให

สมาชิกไดแบงปนประสบการณ ทําใหสมาชิกตระหนักถึงสัมพันธภาพและความไววางใจของเพื่อน

สมาชิกที่มีตอตน คํากลาวของสมาชิกที่สะทอนใหเห็นถึงบรรยากาศภายในกลุม มีดังนี้

“M3: รูสึกวาบรรยากาศกลุมเปนกันเอง มีตลกขบขันบางเปนบางครั้ง รูสึกอบอุน

เหมือนเปนครอบครัวเดียวกัน กลาพูด กลาคิด ไมอายที่จะบอกความคิดเห็น”   

“M2: จริงใจ เปนกันเอง กลาเปดอกคุยกัน โดยไมคิดจะเก็บมันไวคนเดียว”   

“M4: คะ มันก็อบอุน คือ รูสึกดีคะ  แบบ อืม เคากลาที่จะเลาเรื่องของเคาใหเราฟง 

เราก็แบบอยางวา  ก็ดีใจเหมือนกับเคาไวใจเรา”  

“M5: เปนกันเอง ไมตึงเครียด สบายๆ อบอุน จริงใจ สนุกสนาน ผอนคลาย” 

“M2: ก็สบายใจคะ ก็คืออบอุนเหมือนเปนกันเองคือ หัวเราะได เศราได คือหัวเราะ

ได เศราไดก็สนุกสนาน คือไดรูถึงแบบเรื่องราวแตละคนก็ทําใหเราแบบเออมองเพื่อนในอีกมุมที่เรา

ไมเคยเห็นคะ” 
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“M4: คะ ก็ดีใจ ที่ไดมาเห็นเพื่อนนั่งคุยกัน เปนบรรยากาศที่อบอุน แบบไดมานั่ง

พูดคุยกันถึงแบบเรื่องที่ผานมา วาเคาเคยพบประสบเหตุการณอะไร รายๆมา แลวแบบเคากลาที่

จะเลาใหเราฟง อืม เคากลาที่จะไมปดบังกับเรา วาเออ เราเปนเพื่อนเคา เคาเปดใจ”  

สมาชิกบางคนสะทอนวาบรรยากาศกลุมเปนบรรยากาศที่สมาชิกเปดใจ กลา

แบงปนเรื่องราวประสบการณตางๆในชีวิต  และรวมรูสึกไปกับเรื่องราวของเพื่อนสมาชิก  ทําให

เกิดความเขาอกเขาใจกันมากขึ้น  รวมแบงปนแนวทางการแกปญหา ในขณะเดียวกันสมาชิกบาง

คนสะทอนใหเห็นถึงบรรยากาศกลุมในชวงแรก ที่ไมคอยกลาเปดเผย แตเมื่อเริ่มดําเนินกลุมใน

ระยะหนึ่งสมาชิกเริ่มมีการปฏิสัมพันธเปดเผยแลกเปลี่ยนกันมากขึ้น  สมาชิกบางคนก็เปดเผยวา

ในชวงแรกตนเองไมกลาเปดเผยความรูสึกตนเอง แตเมื่อเห็นเพื่อนสมาชิกเริ่มเปดเผยตนเอง ก็ทํา

ใหเริ่มกลาที่จะเปดใจ และเมื่อพบวากลุมเปดพื้นที่ยอมรับ ก็สงผล ใหสมาชิกรับรูวามีคนที่คอยรับ

ฟง ทําเกิดความรูสึกหายเครียด ซึ่งเปนการชวยสงเสริมพัฒนาความเขมแข็งอดทน   ใหดังคํากลาว

ของสมาชิก

“M3: ก็รูสึกดีคะ เพื่อนๆ ทุกคนก็โอเค เขาเปดอกคุยกัน เขาไมมีเรื่องที่จะปดบัง 

เรื่องที่ไมสมควรจะเลาเขาก็เลา คืออยากใหเพื่อนรับรูปญหา แลวก็อยากใหเพื่อนสะทอน เพื่อน

บางคนที่มีปญหาแบบนี้ไดสะทอนในการแกไขปญหาอยางนี้นะ” 

“M5: บรรยากาศกลุมดี ทุกคนใหความรวมมือ และรูสึกมีอารมณรวมกับคําถามที่

ถาม ทุกคนกลาเลาถึงชีวิตตัวเองไมวาจะดีหรือไมก็ตาม”  

“M2: รูสึกยังไง...ก็รูสึกดีใจนะคะก็คือกลุมเรากลาพูดกลาเปดอกกัน แรกๆก็ไมคอย

มีใครพูดแลวก็พอวันสองวันหล ังก็เริ่มคุยกันมากขึ้นเริ่มเป ดเผยตัวตนขอ’มากขึ้นทําใหรูวา เออ 

จริงๆแลวเพื่อนเราเปนคนยังไง ตอนแรกเพื่อนเราอาจจะดูหนาหงิมๆ ไมคอยพูด แตจริงๆแลวเปน

คนขี้อาย”  

“M4: ตอนแรกถาแบบเปนเรื่องสวนตัว เราก็ไมอยากเลาใหใครฟงใชไหม แตเคา

กลาที่จะที่จะเปดใจกับเรา เราก็กลาที่จะเปดใจกับเคา  ก็เหมือนกับวา เราจะปดบังไปเพื่ออะไร 

เมื่อเพื่อนเคายอมที่จะเลาใหเราฟง เออ เรา ก็เลยเออแบบเออ เวลาเราไมสบายใจอะไรแบบนี้ก็คุย

กับเคา เคาก็ยอมรับฟง เรื่องของเรา เคาก็มีคําแนะนําดีๆ ใหเราได มันก็ดีใจคะ บางทีมันก็ทําให

หายเครียดหายกลุมไปเลย” 
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1.3   สัมพันธภาพระหวางสมาชิกในกลุม

สมาชิกสะทอนถึงสัมพันธภาพที่เกิดขึ้นจากการเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตน วา

กอนเขารวมกลุม ตนเองไมคอยสนิทกับเพื่อนสมาชิก แมจะเรียนอยูหองเดียวกันก็ไมเคยคุยกัน ไม

สนิทกัน แตภายหลังเขารวมกลุม จนกระทั่งกลุมยุติลง สมาชิกรับรูวา  สมาชิกมีความรูสึกสนิท

สนม เขาใจกัน กลาพูดคุยกันมากขึ้น รูจักกันมากขึ้น ซึ่งสงผลใหสมาชิกบางคนรูสึกดี รูสึกมี

ความสุข   มีดังตอไปนี้

“M1: ก็กลา เริ่มกลาคุย เริ่มกลาพูดกัน อยางๆปกติแลว M1 อยางกลุมM1กับกลุม

เปรี้ยวคือจะไมคอย ไมคอยไดคุยกันเทาไหร อยูคนละกลุมกัน ไมคุยกัน คือไมรูจักเลยวาชื่อเปร ี้ยว

นะ คือไมรูเลยเพราะวามันไมมีการแนะนําตัว คราวนี้พอไดคุย มันก็เออ! สนิทกันมากขึ้น  แลวพอ

ไปเรียนไปเจอกันที่หอง ก็คือขยายความสนิทไปถึงเพื่อนๆดวยอีกทีนึง”  

“M2: ก็รูสึกดี ดีใจนะคะ ที่ไดเขามารวมกับพี่ปอยตอนนั้น แลวก็ทําใหเรารูวา เออ 

จุดดีจุดเดนของเราเปนยังไง ก็เรื่องของเพื่อนเรา ในหองเราที่ยังไมคอยสนิทกัน ก็สนิทกันขึ้นไดคุย

กันมากขึ้นนะคะ” 

 “M4: มีความสุขคะ ไดอยูกับเพื่อน จากที่แบบไมเคยอยูดวยกันมาแบบคนละกลุม 

ตอนอยูในหองกันก็อยูคนละกลุมไมไดเรียนดวยกัน แตพอมาอยูแลวก็รูสึกมีความสุขจากที่เราไม

คอยไดคุยกับเคา เราก็ไมรูวาเคาแบบคิดยังไง คนนั้นเคาคิดกับเรายังไงเคาจะเปนมิตรกับเรารึ

เปลานะ ถาเราเขาเดินไปคุยกับเคา แตพอไดอยูดวยกัน แลว เพื่อนก็คือแบบดีคะ ขนาดเราไมได

อยูกับเคาทุกวัน ไมไดเปนเพื่อนที่อยูกลุมดวยกัน  เคายังกลาพูดกับเรา เลาเรื่องของเขาใหฟง ก็
แบบก็รักเพื่อนมากขึ้น (ยิ้ม) รักเพื่อนจากที่แบบไมคอยคุยกัน เดี๋ยวนี้พอเห็นหนากัน ก็เฮยอะไรวะ  

คุยกันดีขึ้น”   

“M4: ก็รูสึกดีคะ  แบบ ถาแบบอยูในหองเมื่อกอน ก็ตางคนตางอยู ไมคอยรูจักกัน 

พอ..พอมาเขากลุมก็ไดรูวา  เพื่อนตางคนก็ตางไมเหมือนกัน แลว พอมาไดอยูดวยกันก็เขาใจกัน

มากขึ้น  เดี๋ยวนี้พอมาไดอยูในหองก็เริ่มคุยกัน”  

“M5: ทั้งหมดคะ  เพราะวาพอเขากลุมแลวก็สนิททุกคน พอแบบเขากลุมแลวก็ได

รูจักกันมากขึ้น M9ก็กลาพูดกับหนูมากขึ้น  แตกอนก็พูดบางนิดๆหนอยๆ ก็ตอนแรกหนูเห็นM9มา

ตั้งนานแลวตั้งวันปฐมนิเทศ วันสอบสัมภาษณ โอย หนาตาดีใครจะไมมอง แลวเพื่อนทุกคนก็แซว  

M9ก็รูนั่นแหละหนูแบบปลื้ม แตเดี๋ยวนี้ก็หยอกกันธรรมดา  หนูก็ปกติแลวหนูไมอะไรแลว ก็เหมือน
กลาคุยกลาหยอกกันมากขึ้น เขาทําบัญชีอยูหองหนูก็ทําอยูหองหนู  แตหนูเสร็จแลว เขาก็โทรมา
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ถามหนูไมไดรับ 5 สายไดมั้งพี่ โทรศัพทหนูไมมีตังคหนูก็เลยลงมาโทรศัพทขางลางหยอด
เหรียญ ..เออ M9มีอะไร  เขาก็บอกวาจะโทรมาถามบัญชีขอนี้ๆ หนูก็บอกไป เออก็ทําถูกแลวนี่

หวา มีอะไรก็คุยกันมากขึ้น หลังจากที่แบบเหมือนเขินๆอายๆ พี่อยางวาตอนแรกๆมันก็ตอง  ..แลว

ยิ่งเพื่อนทุกคนแบบแซวๆวาชอบM9  M9ยิ่งไมกลาคุย พอมาเขากลุมแลวM9คุยมากกวาเดิมอีก”  

2. ประสบการณการเรียนรู จากการเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธ

ความเจริญงอกงาม หรือ ประสบการณการเรียนรู จากการเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตน

และการปรึกษาแนวพุทธ เปนปรากฏการณที่เกิดขึ้นจากการที่สมาชิกหรือนักศึกษาที่เขารวมกลุม

ไดเรียนรู ทบทวน ใครครวญตนเองผานประสบการณของตนเองและเพื่อนสมาชิก ภายใต

บรรยากาศแหงมิตรภาพ อบอุน ปลอดภัย โดยมีผูนํากลุมเปนผูเอื้อ เชื่อมสมาน ใหสมาชิกเกิด

ความไววางใจ กลาเปดใจ เปดเผยแบงปน เรียนรูจากเรื่องราวชีวิตที่มีทั้งทุกขและสุขแกกัน  ซึ่งการ

ที่สมาชิกเปดใจ รวมแบงปนประสบการณชีวิตแกกัน เปนเสมือนการเปดพื้นที่แหงการเรียนรู ขยาย

เขาใจชีวิต ในแงมุมตางๆ  อันนําไปสูการเรียนรู ขยายทัศนะเกี่ยวกับชีวิต ตลอดจนการคลี่คลาย

ปญหาที่สอดคลองกับความจริง 

จากการศึกษาประสบการณของนักศึกษาที่ไดรวมกลุมจิตวิทยาพ ัฒนาตนและการปรึกษา

แนวพุทธ เปนเวลา 3 วัน พบวา นักศึกษามีความเจริญงอกงามอันเปนการเรียนรูจากประสบการณ

กลุม  7   ประเด็น ดังนี้ 

2.1   การเห็นคุณคาในตนเอง 

2.2   การขยายความเขาใจชีวิต

2.3  ขยายพื้นที่ในใจ : ตระหนักเขาใจ ใสใจ นึกถึงความรูสึกผูอื่น

2.4   ตระหนักเห็นคุณคาของครอบครัว

2.5   กลาสรางสัมพันธภาพ

2.6   ความรูสึกมีกําลังใจ

2.7   ความรูสึกผอนคลายสบายใจ

ประเด็นการเรียนรู มีรายละเอียด ดังตอไปนี้

2.1   การเห็นคุณคาในตนเอง  

การเห็นคุณคาในตนเอง เปนปรากฏการณการเรียนรู ที่เกิดขึ้นเมื่อสมาชิกไดเปดเผย 

แบงปน แลกเปลี่ยนเรื่องราวประสบการณของตนเองกับเพื่อนสมาชิก ภายใตบรรยากาศที่

เอื้ออํานวย ประกอบกับการเอื้อของผูนํากลุม ที่จะคอยๆเอื้อใหสมาชิกไดกลับมาสังเกต ใสใจ 



94

ใครครวญ ตนเองตอเรื่องราวเหตุการณตางๆอยางดวยใจที่นิ่ง สงบ  ไปพรอมๆกับการรวม

แบงปนและบอกกลาวถอยคํา ที่สงเสริมกําลังใจ จนทําใหสมาชิกไดส ัมผัส สังเกต มองเห็นคุณคา

ของประสบการณชีวิต และเห็นคุณคาในตนเองที่สามารถผานประสบการณชีวิตที่ยากลําบาก หรือ

สามารถมุงมั่นทําสิ่งใดสิ่งหนึ่งจนสําเร็จได  ทําใหสมาชิกเกิดความรูสึกเห็นคุณคาและภาคภูมิใจ

ในตนเอง  ดังคํากลาวของสมาชิกบางคน ซึ่งพบวา กอนเขารวมกลุม รูสึกนอยใจ ไมพอใจในชีวิต

ของตัวเองที่ตองลําบาก แตภายหลังเขารวมสมาชิกคนดังกลาว เกิดความรูสึกเคารพในตนเอง 

ภาคภูมิใจในตนเอง เห็นคุณคาในตัวเอง เห็นคุณคาของประสบการณในชีวิต  ดังคํากลาวตอไปน ี้

“M2: เคารพในตัวเองมากขึ้นไมดูถูกตัวเอง ก็ถือวา เออเราไมมีไรดีเนอะ คือแต

กอนชอบเปรียบเทียบตัวเองกับคนอื่นคนที่เคาเหนือกวาเรา เออ เคามีนูน เคามีนี่ เคามีนั้น 

ครอบครัวเคามีความสุข เคามีชีวิตที่สุขสบาย สวนเราละไมมีอะไร เราตองลําบาก กระเสือก 

กระสนหาเอาเอง แตหนูพอหนูมาเขากลุม ก็ทําใหหนูรูวาเออนะ มันประสบการณช ีวิต คือแบบ

มหาลัยก็ใหไมได ประสบการณจริงอยางนี้ การทํางานไมมีใคร ใหเราไดนอกจากเราใหตัวเราเอง

คือประสบการณทําให M2ไดเรียนวาเออ นะ ชีวิตภายนอกมันโหดรายแคไหน ครอบครัวในบาน 
สังคมในบาน  เออมันอบอุนแคไหนกับสังคมภายนอกที่ไมมีความจริงใจหลายอยางเลยคะ” 

“M2: รูสึกดีนะพี่ ถาเกิด งายๆเลย ถาเกิดสมมติวา มีผูหญิงคนนึงเปนลูกคุณหนู 

บานรวยแลวบานเคาลมละลาย พอแมแยกทางกัน เคาคงฆาตัวตาย เหมือนกับM2 M2คงไมทํา 

M2คงแบบเออยังไงM2คงอยูได เพราะM2ผานมาแลวไง เพราะแบบM2เคยลําบากมาตั้งแตเด็กไง 

คือM2รูวาเออมันเปนยังไง M2เหมือนมีภูมิคุมกัน เออ คนที่แบบบานรวย พอแมแยกทางกัน พอ

แมลมละลาย M2วาเคาคงรับไมได แตM2รับได คือเหมือนM2เจอเรื่องลําบากมาแตเด็กแลว  คือ

เหมือนวามันก็ชินแลวไง คือเหมือนวาเออเรารับได เราไมฆาตัวตายนะ”  

สมาชิกบางคนรูสึกภาคภูมิใจ จากการที่สามารถปรับตนเองใหสามารถตัดสินใจ 

ซึ่งเปนสิ่งที่ตนเองไมกลาจะทํามาตลอดกอนหนาเขารวมกลุม เมื่อกลุมยุติลง สมาชิกคนดังกลาว

ไดทดลองที่จะปรับเปลี่ยนตนเอง ดวยการเริ่มติดสินใจดวยตัวเอง และไดรับการยอมรับจากเพื่อน 

ทําใหเกิดความรูสึกดีกับตนเอง

“M4: ก็ดีคะ รูสึกดี อยางแรกเลยดีใจ ที่เปนคนกลาตัดสินใจแลว แลวอยางที่สอง

ก็ เมื่อตัดสินใจไปแลว มันดีคะ บางเรื่องแบบ เวลาเลาใหแบบ เลาใหฟงแลวแบบ ตอการตัดสินใจ

ของเราแลว เคายอมรับ มันรูสึกดี” 
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“M5: เหมือนกับวากวาเราจะมาถึงราชภัฏเนี๊ย เพื่อนแตละคนก็เกบางดีบาง 

เขาก็ผานมาไดเหมือนเรา ก็เหมือนกันทุกคนเลยนะพี่ ไอที่แบบบางที่กราฟมันก็ไปสูงแลวลงอยาง

เนี๊ย มันเหมือนกันนี่หวา เออนะเราก็ยังมีความพยายามที่เรามาถึง ณ จุดนี้ได แลวที่เราฝนไวมันก็

คงไมไกลเกินเอื้อมหรอก ในความคิด เหมือนเราก็อยูมา 18-19 ปแลวเรายังมาถึงจุดน ี้”  

2.2   การขยายความเขาใจชีวิต
การขยายความเขาใจชีวิต เปนปรากฏการณการเรียนรู  ที่พัฒนาขึ้นเมื่อสมาชิกได

แลกเปลี่ยนประสบการณ ใครครวญตนเอง ผานเรื่องราวตางๆ ทําใหสมาชิกไดสังเกต ใครครวญ 

ตรวจพิจารณา จนมองเห็นความจริงของชีวิต เชน การไมยึดติดอยูกับอดีตเขาใจยอมรับปจจุบัน 

หรือ การยอมรับเขาใจความเปลี่ยนแปลง เปนตน ซึ่งการเรียนรูอันเปนการพัฒนาปญหา ขยาย

ความเขาใจชีวิต มีดวยกัน 2 ประเด็นยอย ดังนี้

2.2.1 การเรียนรู ขยายความเขาใจชีวิตตามความจริง

2.2.2 การกระจางในโจทย และการคลี่คลายประเด็นที่คางคาใจไดอยาง

สอดคลองความจริง

ประเด็นการเรียนรูที่เอื้อสงเสริมการพัฒนาปญญา มีรายละเอียด ดังตอไปนี้

2.2.1 การเรียนรู ขยายความเขาใจชีวิตตามความจริง 

ดวยกระบวนการกลุม  ซึ่งมีผูนํากลุมชวยเอื้ออํานวยใหเกิดบรรยากาศกลุม

ที่เอื้อตอการเรียนรู เชื่อมสมานสัมพันธภาพ ตลอดจนขยายใหสมาชิกไดมีมุมมองกวางขึ้น 

นอกจากจะทําใหสมาชิกไดตระหนักเห็นคุณคาในตนเอง ภูมิใจในตนเองแลว ยังเอื้อใหสมาชิกได

สังเกต ใสใจ ใครครวญ เรียนรูผานเรื่องราวประสบการณชีวิตของตนเองและเพื่อนสมาชิก ซึ่งมีทั้ง

เรื่องราวที่ทุกขใจ หรือเรื่องราวที่นายินดี  จนสังเกตเห็น ตระหน ักเขาใจความจริงของชีวิต ซึ่งเปน 

“ธรรมดา” ที่เกิดขึ้นกับทุกๆคน ไมอาจเปลี่ยนแปลงได ปรากฏอยูภายในเรื่องราวชีวิตที่รวมแบงปน   

เชน ความเปลี่ยนแปลง ความไมแนนอน ความเปนธรรมดาของทุกขและสุข   การไมสามารถ

กลับไปแกไขสิ่งที่ผานมาในอดีต   ซึ่งความเขาใจความจริงของชีวิตที่เกิดขึ้นจะสงผลใหสมาชิกที่

รูสึกเครียด ทุกขใจ บีบคั้นใจจากการยึดติดอยูกับความคาดหวังของตนเองที่สวนทางกับความจริง 

เกิดความกระจาง ตระหนักเขาใจความจริง ความรูสึกทุกขใจ บีบคั้นใจ ความเครียดเบาคลาย 

สมาชิกสามารถยอมรับและอยูกับความจริงซึ่งอาจเปนปญหาที่เกิดขึ้นไดอยางมั่นคง ไมเครียด อัน

จะชวยสงเสริมความรูสึกเขมแข็งอดทน 

จากขอคนพบ สมาชิกบางคน สะทอนใหเห็นถึงความเขาใจความจริงที่วา

“อดีตเปนสิ่งที่ผานไปแลวไมสามารถกลับไปแกไขได”   ซึ่งทําใหสมาชิกตระหนักใสใจกับการอยูกับ
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ปจจุบันและมุงมั่นทําสิ่งตางๆในปจจุบัน มากกวาที่จะยึดติดและกังวลอยูกับอดีตที่ผานไปแลว 

แสดงใหเห็น ดังคํากลาวตอไปนี้

 “M1:  แงมุมการใชชีวิตของเขา ก็มันมีสวนคลายกันมากเกือบทุกอยางที่

คลายกัน ยกเวนเรื่องเรียน ก็คืออยางเรื่องเรียนคือพอแมเขามีใหตลอด แตอยางเราตองหาเองทุก

อยาง   ก็เลยมองเอามาเปรียบเทียบกัน ก็คือวา มันสอนหลายๆอยาง ก็คือมันคงแกไขอดีตไมได 

แตวาปจจุบันก็คือถาM1โตไป M1 มีอนาคต มีลูก ก็คงจะทําแบบหาใหเขาไดเทาที่จะทําได” 

“M5:  ใชคะ แบบเรื่องบางเรื่องนะก็ตองเสียใจเปนธรรมดา คือเพื่อนก็ยังอัน

นี้ได ไมใชแคเพื่อนหรอก หญิงก็เปนเหมือนกันก็แบบเรื่องที่ดีไมดีผานมาก็รับได   มันก็เปนอดีต

แลวเราก็ไมตองจํามันก็ได เราก็ทําอนาคตใหดีที่สุดก็พอ” 

“M5:  ก็เราก็กลับไปทําอะไรกับมันไมไดแลว  มันเปนอดีตไปแลว มันก็ผาน

ไปแลว ก็เราก็ทําตอไปที่จะเริ่มในวันขางหนา เราก็ทําใหดีกวา ใหดีเราไมตองไปจําอะไรที่มันไมดี

ในอดีตก็จําแตสิ่งดีๆมาอะไรอยางนี้  ตัดใจปลงใหไดอะไรประมาณนี”้  

สมาชิกบางคนตระหนักเขาใจความจริงที่สอดคลองกับหลักไตรลักษณวา 

“ทุกสิ่งทุกอยางลวนเปลี่ยนแปลง ไมวาทุกขหรือสุข” และ “ทุกอยางลวนไมมีอะไรสมบูรณแบบ”

ซึ่งการตระหนักเขาใจความจริงขอนี้ ทําใหสมาชิกมีจิตใจและมุมมองที่กวางขวาง สามารถยอมรับ

และไมยึดติดกับอยูประสบการณไมวาทุกขหรือสุข ไดอยางมั่นคง และเมื่อตองเผชิญกับเรื่องราวที่

เปนทุกข สมาชิกก็สามารถยอมรับและอยูกับปญหา ซึ่งอาจเปนความทุกข ดวยความเขาใจ

ธรรมชาติที่ตองมีความเปลี่ยนแปลง  ซึ่งสะทอน ดังคํากลาวของสมาชิก ดังนี้

“M2: ก็คือเหมือนคงไมมีคนไหน แบบมีความสุขทุกวันหรอก อยางที่M1

บอก ไมมีใครมีความสุขทุกวัน ไมมีใครทุกข ทุกวัน   เหมือนที่ไกบอกวา เมื่อมีปญหา เมื่อมี

ความสุขก็มีปญหา เมื่อมีปญหาก็มีความสุข วนเวียนไปอยางนี้ เปนวัฏจักร มันก็ใช ก็ถูก บางที่สิ่ง

ที่เราคิดได เพื่อนอาจจะคิดไมได หรือสิ่งที่เพื่อน”  

“M2: ก็อยางนี้คะ เรื่องประสบการณของชีวิตของครอบครัวแตละคน  ทํา

ใหเห็นความสําคัญ แบบไง แบบคนไหนที่ไมมีพรอมอยางครอบครัวตาลก็มีพรอม เออ มันก็มี

ความสุข มันก็มีความสุขกับเคาดวยยินดีกับเคาดวย อยางครอบครัวคนไหนที่แบบเออ แบบมีไม

ครบ ก็นาสงสารเคาเนอะ แตคนเราก็ตองมีไดอยางเสียอยางชีวิตไมมีใครเพอรเฟครอยเปอรเซ็นต  
คือเหมือนมันปลงๆ เหมือนชีวิตพี่ปอย  ปลงๆ ปลงๆ จริงๆนะ เหมือนกับเปนสัจธรรม มันไมมีใคร

ไดหมดทุกอยางหรอก ขนาดคนที่รวยที่สุดในโลก บางวันเคายังไมมีความสุขเลย”  
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“M2:ก็คิดวา ก็อยางที่M2คิดไงคะ วาไมมีใครมีความสุขทุกวัน เห็นเคายิ้ม 

เห็นเคารวย แตเคาคงเปนหนี้มันไมแนนอนอยูแลว คนจนก็ตองมีหนี้ระดับหนึ่ง คนรวยก็ตองมีหนี้

ระดับมากขึ้น”

“M3:....ในการอบรมทั้ง 3 วัน มันก็ทําใหM3 ไดกลับมามองชีวิตตัวเองวา 

ไมมีใครที่จะมีแตความสุข มันตองมีทุกขผสมอยูเสมอ และเพื่อนทุกคนที่มาก็คงไดรูเกี่ยวกับชีวิต
ของM3เหมือนกัน และอาจจะทําใหเขาเขมแข็งขึ้นได...” 

นอกจากนี้ สมาชิกบางคนเขาใจความจริงที่สอดคลองกับหลักอิทัปปจยตา  

คือ “ตระหนักสํานึก เขาใจถึงการชวยเหลือเกื้อกูลจากสรรพสิ่งรอบๆตัว”   ซึ่งการตระหนักเขาความ

จริงในขอนี้สงผลใหสมาชิกเริ่มสํานึกนอบนอม บุคคลและสรรพสิ่งที่มีสวนเกื้อกูล มีความละเอียด 

ใสใจ ตอการกระทําของตนเอง ที่สงผลตอบุคคลตางๆ มากยิ่งขึ้น   ซึ่งดังคํากลาวของสมาชิกที่

สะทอนใหเห็นถึงการตระหนักสํานึกถึงสรรพสิ่งตางๆ ที่เกื้อกูลตน   และมีมีผลเนื่องใหสมาชิกนอบ

นอม ตระหนักใสใจตอการปรับตัว การกระทําของตนเองที่อาจสงผลกระทบตอผูอื่น   ดังนี้

“M1: ถามันไมเหตุการณเลวรายในวันนั้น M1จะไมเปนM1ในวันนี้  มันไมมี

เหตุการณที่M1ตองดิ้นรนหาเงินเอง ไมมีเหตุการณที่M1จะตองฆาตัวตาย ไมมีเหตุการณที่พอ
หายไปแลวตามหา M1จะไมเปนM1ในวันนี้เลย  M1คงคิดวาM1คงเปนคนที่มีปญหาบานแตกสา

แหลกขาด  แตมันคงเปนเพราะกําลังใจดีๆจากแมจากกันและกัน จากคนในครอบครัวมันก็เลยทํา

ใหM1อยูมาได  ซึ่งแตกอนอาจจะถามวาทําไม  แตตอนนี้ไมถามแลว เพราะวาไดรับรูแลววาบาง

คนเปนแบบเรา บางคนเหมือนกันหมดมีตางกันเรื่องเดียวในชีวิตที่ผานมา  ก็เลยคิดวามัน  มัน...

เลยตองใชคําวาขอบคุณ ขอบคุณ” 

“M3: เพราะเราตองอยูกับเขา ตองพึ่งพาเขา ไมใชเราจะอยูคนเดียวไดแลว

ก็ทําอะไรเองไดทุกอยาง ตองมีการเกื้อกูลกันอยางนี้คะ ก็เลยตองเขาใจเขามากขึ้นคะ”  

 “M3: ตอนยังไมไดเขากลุม ที่รูสึกกับตัวเอง ก็คือวา.. เอา ทําไมเราตอง

ยอมเขา ไมวาจะเปนเพื่อน หรือวาแฟน เปนคนในสังคมเหมือนกัน ขนาดพอแมเรานะ  เรายังไม

ยอมเลย ทําไมเราตองยอมเขา เขาเปนใคร เงินก็ไมไดใหเราใชอะไรงี้  พอเราเขากลุมก็จะมองอีก

มุมหนึ่งคือวา เราตองใชชีวิตอยูในสังคมนี้ เราตองมีเพื่อน  ตอนนี้เราเรียนอยูแตจบไปเราตอง

ทํางานอยูในสังคม มันก็ตองปรับตัวที่จะใหเขากับเขาได มันก็เลยทําใหเราคิดวาคนเรามันตองมี

การปรับตัวเพื่อใหอยูในสังคมไดอยางมีความสุข  ”  



98

จากการตระหนักเขาความจริงของชีวิตทั้ง 3 ประเด็น สะทอนใหเห็นผลของ

กลุม ที่สามารถเอื้อใหสมาชิกไดเรียนรู ตระหนักเขาใจชีวิตไดอยางสอดคลองกับหลักพุทธธรรม อัน

ไดแก ไตรลักษณ และอิทัปปจยตา 

2.2.2 การเขาใจและคลี่คลายโจทยไดอยางสอดคลองความจริง

การที่สมาชิกไดรวมแบงปนประสบการณชีวิตแกกัน บางครั้งเรื่องราวที่

สมาชิกไดรวมแบงปนกับกลุม ก็เปนเรื่องราวประสบการณ ที่ยังรูสึกคางใจ สรางความรูสึกทุกขใจ 

เศราใจ ไมสบายใจ  ผูนํากลุมและกระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธจะ

คอยๆเอื้อให สมาชิกไดคลี่คลายจากความทุกขใจ เอื้อใหสมาชิกที่ยังยึดอยูกับความคาดหวังความ

ปรารถนาของตน เกิดความกระจางเขาใจความจริงไดชัดยิ่งขึ้น มีผลทําใหสมาชิกเกิดความรูสึก

คลี่คลายใจ เห็นกวางมากขึ้น  สมาชิกบางคนเห็นความคับแคบของตน   อนึ่งเมื่อสมาชิกมีความ

กระจางเขาใจความจริงไดชัดเจนมากขึ้น ยังมีผลใหสมาชิกสามารถคลี่คลายปญหาไดอยาง

สอดคลองกับความจริง ทําใหรูสึกสบายใจ ยอมรับความจริง ซึ่งสมาชิกบางคนเมื่อกระจางในโจทย

ก็สามารถคลี่คลายในโจทยดวยการเริ่มปรับตนเอง และขยายพื้นที่ภายในใจ และสามารถยอมรับ

ปญหาไดอยางมั่นคง  ดังคํากลาวของสมาชิกที่วา

“M1:  ใจเราก็อยากพูดนะ แตก็ชางมันเถอะ แคนี้เองมัน ไมไดมากมาย

อะไร ฟงๆเขาไป เดี๋ยวเขาก็พูดๆไปเองแหละ  ดีกวาไปแยง ถาแยงไปเขาเดี๋ยวเขาก็จะอยางนูน

อยางนี้  ถาแยงในทางที่ถูกก็คือแยงก็เราไมผิดแยงเพราะเราไมใชคนอยางนี้อยูแลว ไมผิดเราเถียง

เต็มที่  แตพอดีเราก็มีสวนผิดนะ ก็ฟงๆ ฟงแลวเดี๋ยวมันผานแลวก็ผานไปแลว  เหมือนเรื่องที่

ทะเลาะกัน 2 วันที่แลวก็เรื่องรุนพี่ที่เขาเชียรกัน ก็คือแมเขาไมเคยรูเรื่องนี้เขาก็โวยวายขึ้นมาวา สง

ใหมาเรียนไมไดสงใหมาเปนนักเลง  แมเขาก็พูดคือเราก็เลย คือเรา ไมผิดเราไมไดหาเรื่องกอน  ก็
เลยแยงไป แมเขาฟงเรา 

CO: ก็คือเหมือนเราเงียบกอนนะคะ

M1:        ใชคะ เราเงียบกอน แลวคือ พอมันไมมีพายุแลวเราก็คอยไปคุย 

คอยเขาไปคุยใหม วาเปนแบบนี้ อธิบายใหเขาฟงใหมดีกวาไปแยงตอนนั้นเลย   เอาความใจเย็น

ของเปรี้ยวมาใช พยายามไมทําอะไรใหพอเสียใจ”   

“M2: ก็คิดในแงบวกมากขึ้น คือไมไดแตแงลบ คือ มองอยางอื่น แตกอนเรา

เคยมองวา เออ คนนูนนิสัยไมดี เราก็คือ มองแตจุดดีๆของเคา เรียนรูที่จะอยูกับเคา วาเออ อยาง



99

นอยเคาเปนเพื่อนเรานะ คนเราตองมีขอดีขอเสีย อาจมีขอไมเสีย ขอเสีย หรือวาขอไมเสีย เคาก็
ยังยอมรับเราได เปนเพื่อนเราได” 

“M3: ก็เรา.. ในตัวหนูนะคะ หนูคิดวาหนูมีสัมมาคารวะมากขึ้น แลวก็เปนคนท ี่

จะเริ่ม เริ่มกอน เริ่มที่จะเขาหาเขากอน คือ ไมใชรอใหเขาหาเรา งอเรา งอที่จะพูด งอที่เปดอกคุย

กับเขากอน ไมใชรอเวลา เพราะถารอก็คงรอไปเรื่อย เพราะวา เราเปนนอง เราเปน จะใหเขามางอ

มันก็ดูไมดีหรอกคะ เขาก็คงคิดแบบนั้น เราก็นาจะเปนคนที่ไปงอเขา ไปทําความเขาใจกับเขา  

เปนคนเดินเขาไปหาเขาดีกวา” 

 “M3: ก็คือ จากประสบการณกลุม หนู หนูคิดวา ทําใหหนูรูวา.. ประมาณวา ก็

ประมาณวาก็ไมรูวาตัวเองจะตายเมื่อไหร คนรอบขางจะตายเมื่อไหร  ถาเราตั้งใจจะทําอะไรสัก

อยางทําไมเราไมรีบทํา กอนที่เขาจะเปนอะไรไป คะ คิดวา เริ่มที่ตัวเราดีกวา เริ่มที่เราเปนคน

ใหกับเขากอนแลวเขาจะมองกลับมาที่ตัวเรา วาเออ เราอยากพูดอยากคุยกับเขานะอะไรงี้ อยาก

ไดนูนไดนี่นะ มีเหตุผล  ทั้งที่แตกอนบอกแควาอยากได ก็ไมเคยบอกเหตุผลวาทําไม เขาก็เลยคิด

แบบ เรา..เราจะไมยอมรับเหตุผลของเขาหรือเปลา เวลาที่เขาบอกมาวา เออ มันไมคอยจําเปนนะ 
แตถาเราบอกเหตุผลเขา อยางตอนนี้เราบอกเหตุผลเขาวาเราจําเปนตองใช เขาก็จะรับฟง แลวก็

เขาใจ” 

 “M3: ก็คือ.. ทําใหหนูปรับตัวเองใหเขากับคนอื่นไดมากขึ้นนะคะ ก็แบบอยาง

เรื่องพอแม ครอบครัว หนูก็รูสึกวาหนูเปลี่ยนเยอะ  หนูกลาตัดสินใจที่จะเขาไปหาเขากอน ตอน

แรกก็อาจจะมองวาตัวเองยอมเขาคะ แตพอไดทําแลวเคา ไม  เขาไมไดคิดวาเรายอมเขา คือเขา

คิดวาเราเปนลูกแลวเราทําแบบนี้เรามีสัมมาคารวะ  ทําใหเขาอบอุนมากขึ้น  ทําใหเขาแบบรูสึกวา

เขามีลูก  หนูก็รูสึกวา เออตอไปนี้ถาจะทําอะไรคนอื่นเขายังไมทําก็ไมเปนไร ขอใหหนูเริ่ม  เริ่มที่

ตัวหนูกอน” 

“M3: จากการที่ไมพูดมั้งคะ คือแบบบอกคําเดียว ถาเคายังไมทําก็คือจะไมพูด

แลว ก็คือเราก็จะเปนคนที่ทําเอง  เพราะถาทําเสร็จแลวก็คงไมตองมีปญหาก็คือไมตองพูดอีกแลว  

แทนที่จะตองมานั่งเกี่ยงกัน ปญหามันก็จะเกิดขึ้น อารมณรุนแรงมันก็ตองออกมาเรื่อยๆ ” 

คําบอกกลาวของสมาชิกบางคน  แสดงใหเห็นวา แมจะประเด็นปญหาที่เกิดขึ้น

นั้น จะเปนประเด็นที่กอใหเกิดความเครียด ความทุกขใจ เชน ประเด็นเรื่องความรัก, ความขัดแยง

กับแมที่ไมใหตนเองไดทําตามสิ่งที่ตนปรารถนา หรือประเด็นครอบครัว   แตทั้งนี้กลับพบวา 

สมาชิกแสดงใหเห็นถึงการกระจางเขาใจความจริง กระจางในความไมสอดคลองกันระหวางความ
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ปรารถนาและความคาดหวัง และสามารถคลี่คลาย ทําเขาใจความจริงที่เกิดขึ้นไดอยาง

สอดคลองกลมกลืน มั่นคง ทําใหเกิดความรูสึกไมเปนทุกข คลี่คลาย ยอมรับ เขมแข็งอดทน   ดัง

คํากลาวดังนี้

“M1:  ไมรูสึกแลว ไมเจ็บ ไมปวด ไมเปนทุกขแลว ไมซีเรียสเลย ถึงมันจะมองดู

วาปญหามันใหญนะ ทะเลาะกันถึงเลิกกัน แตหนูวาไมเลยคะ มันเหมือนกับวาอนาคตเรามันไมมี

แคนี้ มันเหมือนกับที่ไดฟงเพื่อนมาแลว เขายังยืนอยูได  เพราะฉะนั้นมันคงไมมีแคนี้หรอก มันคง

ไมมีแควันนี้ เพียงแตวาเราทําวันนี้ใหตัวเราเปนสุขมากที่สุดพอ  พรุงนี้จะเริ่มตนยังไงคอยวากัน

ใหม”  

“M3:  อุปสรรคหรือปญหาที่เขามา บางคนแกไมไดก็จะเสียไปเลย ยังไงหละ 

ประมาณวา..  อยางเชน เรื่องครอบครัว ก็จะกลายเปนเด็กมีปญหาไปเลย  แตถาตัวหนู หนูคิดวา

เปนตัวหนู หนูคงไมเปนแบบนั้นนะ หนูคงจะแบบ มันเปนเรื่องของคนสองคนที่เขาอยูดวยกันไมได 

ก็ใหเขาแยกกันอยูดีกวา แตถามวาหนูรูสึกยังไง หนูก็เสียใจอยูคะ แตหนูไมเอามาเปนปญหาใหกับ

คนที่หนูจะอยูดวย หนูก็ไมนึกหรอกนะวาจะเปนพอหรือแม  แตหนูก็ไมซีเรียส คือหนูรูวาเขารักหน ู

และหนูก็รักเขา ยังไงก็พอยังไงก็แมเราอยูดี” 

“M3:  อยางเรื่องความรัก ถาแบบหนูคิดวาไปกันไมไดก็คือไปกันไมได  เราจะ

มานั่งเสียใจอยูหรอ เราจะมาเสียใจทําไมถาเขาไมใชก็คือไมใช ก็เราทําไมไมทําเพื่อคนที่เขารักเรา

จริงๆดีกวา  เพื่อพอเพื่อแมเรา เราทําฝนของเราใหสําเร็จ ทําความภูมิใจของเขาใหสําเร็จ สักวันคน

ที่ใชก็คงเขามาเอง  แตตอนนี้ก็แฮปปดีคะ ไมมีอะไรซีเรียส แตมอง มุมมองไงคะ”   

 “M4: ...แบบตอนนี้ก็แบบเหมือนกับแมก็ไมไดอยูดวยกันแลว เคาก็เลิก 

ปลอยๆ หนูก็เออ ก็คือ จากเมื่อกอนแบบเราอยู เคาคิดกลับไปแลวแบบเหมือนหนูคิดไปเองรึเปลา 

บางทีเคาก็แบบไมไดหามอะไรมากมายแตแบบ ยังไง หนูคิดกลับไปวา เคาไมคอยหามนะ แตวา

หรือเปนเพราะเราเอง เราเองแบบเรามีทิฐิกับเคา เมื่อกอนเคาเคยหามเราแลวเรา เราแบบอยากไป

มาก แลวเคาไมไดไปอะไร พอแบบพอมาอยูที่มหาวิทยาลัย เคาก็ไมคอยอะไรแลว คอนขางจะ

ปลอยแลว”

2.3 การขยายพื้นที่ในใจ : ตระหนักเขาใจ ใสใจ นึกถึงความรูสึกผูอื่น
จากประสบการณการเขารวมกลุมของสมาชิก ปรากฏการณหนึ่งที่เกิดขึ้น คือ    

การขยายพื้นที่ในใจ ซึ่งหมายถึง  การที่สมาชิกตระหนักสํานึกถึงความชวยเหลือเกื้อกูลของบุคคล

ตางๆในชีวิต สงผลใหสมาชิกเกิดความรูสึกนอบนอม ขยายพื้นที่ในใจ ตระหนัก นึกถึง ผูอื่นมากขึ้น  
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จากคํากลาวของสมาชิกบางคน แสดงใหเห็นวา กอนเขากลุมสมาชิกมีความ

คับแคบ ใสใจเฉพาะในสวนของตนเอง แตหลังจากเขารวมกลุม สมาชิกเริ่มขยายพื้นที่ในใจ 

ตระหนักสํานึก ถึงการชวยเหลือเกื้อกูลจากบุคคลตางๆ เชน เพื่อน พอ แม สงผลใหสมาชิก ใสใจ 

นึกถึงผูอื่น  อีกทั้งยังใสใจการกระทําของตนที่อาจจะสงผลตอบุคคลอื่น  มีผลใหสมาชิกมีการ

พัฒนา เปลี่ยนแปลงตนเอง ในทิศทางที่เอื้อเฟอเกื้อกูล ใสใจผูอื่น  คํากลาวของสมาชิกแสดงถึง

การขยายพื้นที่ในใจ มีดังนี้

“M1:  อยางM1ปกติแลวถาแบบมีคนพูดไมเขาหู M1ก็จะเอาละ แตอยางM1มาได

ยินเมื่อวันสองวันนี้ M1รูสึกวา เฮย เพื่อนนะ เพื่อน เพื่อน เพื่อน ซึ่งจริงๆแลวมันอาจจะเปนคําแรง 
แตเรากลับคิดไดวา เฮย เพื่อนๆๆ เพื่อนกันนะ อะไรมากมาย …. ก็คืออยาง เราเขาใจวาทําไม

เพื่อนเคาถึงพูด และเราไมควรไปตอบโตเพื่อใหมันยุติ”  

“M2:  ก็คิดในแงบวกมากขึ้น คือไมไดแตแงลบ คือ มองอยางอื่น แตกอนเราเคย

มองวา เออ คนนูนนิสัยไมดี เราก็คือ มองแตจุดดีๆของเคา เรียนรูที่จะอยูกับเคา วาเออ อยางนอย

เคาเปนเพื่อนเรานะ คนเราตองมีขอดีขอเสีย อาจมีขอไมเสีย ขอเสีย หรือวาขอไมเสีย เคาก็ยัง

ยอมรับเราได เปนเพื่อนเราได” 

“M2:  อยางเชนคือทําอะไร ไมสนใจความรูสึกของแม คือแบบ อยากไปไหนก็ไป 

ไมบอก  บางทีเขาบานดึกก็ไมโทรมาบอกก็เปลี่ยนแปลงคือ บอกแม เออแมจะไปที่นี่นะ ไปกับ

เพื่อนนะ เดี๋ยวกลับมาตอนนี้นะ ไมตองหวง ” 

“M2:  ไดเยอะเลยพี่ปอย ในแงของความคิด เออ ที่ตองแบบไมไดมองจากตัวเราเอง

คือ ตองมองคนอื่นดวยไมใชแบบเออเราไมมีความสุข เราตองไมมีความสุข อาว..แลวถาเกิดเราไม
มีความสุขแลวคนรอบขางเรามีความสุขไหม คือไมไดมองแคตัวเอง คือ เรามีความสุขเราก็ตอง

มองคนขางๆเคาเออคนขางๆเคามีความสุขไหม และคนที่รักเราที่สุดมีความสุขไหมเหมือนวาไมได

มองแคตัวเราเองมองคนอื่นดวย” 

“M3:  อยาง... อยางแบบ ยังไง อยางเวลา อยางเหตุการณปจจุบันเลยนะคะ คือ 

อยางขอตังค  พี่ก็คือเอาแคนี้กอนนะ ตอนนี้ยังไมมีเงินยังไมออก แตกอนคือถาจะเอาอะไรก็คือจะ

เอาใหไดตอนนั้น เทาไหรก็คือเทานั้น  แตตอนนี้ก็ เออ ยังไมเปนไร มีเทานี้ก็เอาแคนี้กอนแลวกัน 

เดี๋ยวคอยเอาก็ได  คือประมาณวา เขาใจเขามากขึ้น  เพราะวาเขามีเหตุผลคือวาเงินยังไมออก เรา
จะไปขูเอาแลวเขาจะเอามาจากไหน  แลวเขาก็มีครอบครัวแลวดวย  เขาสงเราเรียนมันก็ดีขนาด

ไหนแลว ก็เลยรูสึกวายอม ยอมรับฟงเหตุผลของคนอื่น” 
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“M3:  กอนเขากลุมก็จะไมคอยแคร ก็ ก็จะพูดอยางที่คิด   ไมเคยจะ จะคิดวา

ความรูสึกเขาจะเปนยังไง  แตพอหลังเขากลุมก็ ก็จะมองวา เอา เราพูดอะไร เราตองดูสถานการณ

ดวยนะ ตองเหตุการณวาเพื่อนเปนยังไง คนรอบขางเปนยังไง” 

“M3:  กอนเขากลุมก็ไมเคย ไมเคยถามเพื่อนวา มีปญหาอะไรมั้ย  อยากระบาย

ไหม หรือเราพอจะชวยอะไรไดมั้ย ไมเคยถาม   แตพอหลังเขากลุมก็เออ กับเพื่อนสนิทกัน กับที่

ไมไดเขากลุมก็จะถามเขามั่งวา เออ ตัวเองมีปญหาอะไรไหม มีอะไรที่พอจะชวยไดไหม มีอะไร

อยาเก็บไวคนเดียวนะ ระบายออกมาก็  ก็มีบางที่เขา เขายอมเปดอกคุยกับเรา”

“M3:  กอนเขากลุมก็จะคิดวาไมรูวาจะสนใจเขาทําไม คิดวาตัวเองทําทุกอยางได   

ตัวเองมีทุกอยางเหมือนเขา ทุกอยางครบเหมือนเขา เรานาจะทําได มันก็จะอยูแคในโลกของเรา 

มันไมไดมองความคิดของเขา หรือวาอยางทํางาน  เราจะทําๆเอง เราก็ไมไดรูถึงเพื่อนวา เออ เขา

มีมุมมองยังไงนะ  ถาทําแบบเขาอาจจะเวริกกวาคะ  ประมาณวารับฟงความคิดเห็นของเขามาก

ขึ้น”  

“M3:  กอนเขากลุมก็จะไมคอยแคร ก็ ก็จะพูดอยางที่คิด   ไมเคยจะ จะคิดวา

ความรูสึกเขาจะเปนยังไง  แตพอหลังเขากลุมก็ ก็จะมองวา เอา เราพูดอะไร เราตองดูสถานการณ

ดวยนะ ตองเหตุการณวาเพื่อนเปนยังไง คนรอบขางเปนยังไง”  

“M4:  เพื่อน ก็แบบไมคอยไดคุยกัน บางทีเราคิดไปคนเดียว เราไมรูวาที่เคาทําไป

มันเปนยังไง  พอแบบไดคุยกัน ก็เริ่มเขาใจ เคาทําแบบนี้ เคาคิดแบบนี้นะ ถาเปนเมื่อกอนก็แบบ 

เหมือนแบบไมคอยชอบถาม เงียบๆ คิดเรื่อยเปอย เพื่อนทําไมแบบนี้วะ เพราะเราไมคอยคุยกับ

เคา ก็เลยไมรูวาที่เคาทํามันหมายความวาไง” 

“M5:  สังเกตมากขึ้น แตก็ไมถามคือจะดูกอนวาเฮยมันไมพอใจอะไรเรา ก็เหมือน

นอง…ก็หนูอาบน้ําอยูเมื่อเชาหนูไมไดยินเสียงเขาเรียกเลยนะ แลวM8 คือคิดถึงใจเขาใจเรามาก

ขึ้น” 

“M5:  พอเดี๋ยวนี้จะทําอะไรก็แบบนึกถึงM8 มันจะรอ มันจะคอยอะไรเรามั้ย เกรงใจ

มากขึ้น อยางวันนี้ไปกินขาวM8ก็ออกใหเพราะหนูหมดจริงๆ เกลี้ยงจริงๆ ก็แบบสิ้นอาทิตยแลวพี่ 

พรุงนี้หนูก็ไมมีเงินกัน แตหนูก็ตองมา” 

“M5:  ความรูสึกของเพื่อนที่แบบความรูสึกของเพื่อนที่แบบเกิดสถานการณแบบนี้ 

เพื่อนคิดอยางนี้นะ แลวถาเราเกิดเราจะคิดยังไง ก็เปนคนแครเพื่อนอยูแลว ก็เหมือนแครเพื่อน
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มากขึ้น  เขาใจเพื่อนมากขึ้น อยางที่แบบวาเราไปเที่ยวแลวเราไปรูเรื่องของเขา อืม เราก็อืม

เก็บเอามาคิดนะเรื่องเขาคืออะไรที่เปนจุดดอยของเขาเราก็จะไมพูดไง เราก็พูดแตเรื่องดีๆ  อยาง

ของผึ้งก็ยิ้มไวใชมั้ยผึ้ง  หนูก็ไมพูดถึงเรื่องแมเขาหรอกนะ ก็ยิ้มไวใชมั้ยผึ้งหนูก็ถามเขา เขาก็

สนุกสนานของเขา ก็ไมมีอะไรมากก็โอเคแฮปปกันดี” 

2.4 การตระหนักเห็นคุณคา ความรัก ความชวยเหลือเกื้อกูลของครอบครัว

การตระหนักเห็นคุณคา ความรัก ความชวยเหลือเกื้อกูลของครอบครัว หมายถึง 

การที่สมาชิกตระหนักเห็นคุณคา ตระหนักสํานึกกตัญู ขยายเขาใจ ความรักความเกื้อกูล ของพอ

แมที่มีตอตน ซึ่งสมาชิกบางคนอาจยังมีความคับแคบ ยึดถือตนเอง ยังไมเขาใจ ไมไดตระหนักถึง

ความรักความปรารถนาดี ความชวยเหลือเกื้อกูลของพอแมเทาทีควร  เมื่อไดใครครวญ

ประสบการณของตนเอง รวมกับไดฟงเรื่องราวของเพื่อนสมาชิก ภายใตบรรยากาศที่เอื้ออํานวย มี

ผลใหสมาชิกไดกลับทบทวน ตระหนักถึงการชวยเหลือเกื้อกูล ความปรารถนาดี ความรัก ความ

หวงใยของพอแม  ประกอบกับการไดรับฟงเรื่องราวชีวิตครอบครัวของเพื่อนสมาชิกที่มีทั้งเหมือน

และตางออกไปจากของตน  สมาชิกไดใครครวญตระหนัก สํานึกถึงคุณคา ความรูสึก ความหวงใย 

การชวยเหลือเกื้อกูลที่ตนเองไดรับ สมาชิกจึงขยายเขาใจความรักความปรารถนาดีของพอกับแม

ไดชัดเจนยิ่งขึ้น  ทําใหสมาชิกมีความนอบนอม เขาใจ และมีการเปลี่ยนแปลงทาที การแสดงออกที่

มีตอพอแม ดังคํากลาวของสมาชิก ตอไปนี้

“M2:  ก็คือเมื่อกอนทะเลาะกับแม แลวบอยวาใจรอน M2ก็ใจรอน แมM2เปนคนที่ไม

คอยยอมคนอยูแลว แตM2ก็เปนคนที่แบบถาM2ไมผิดนี่M2ไมยอมเหมือนกัน คือเถียงแบบ

เหมือนกันไมยอมแมคะ ก็คือพอมาเขากลุมแลวมันก็เปลี่ยนไปคือ ใจเย็นขึ้นคะ เวลาฟงคําที่เคา

พูดมาก็คือวาเออ เคาหวงเคารักเรานะ เคาถึงพูดอยางนี้ ก็คือ ถาเกิดก็คิดเสมอวาถาเกิดเคาไมรัก

เราไมหวงเราคนอื่น เคาไมจริงใจเคาไมรักเรา เคาก็ไมพูดอยางนี้หรอก แมคนเดียวที่จริงใจและรัก

เราที่กลาวากลาพูดกลาดุดาเรานั่นคือคนที่รักเรา  กลาพูดขอเสียของเราใหเห็นมันเปนแบบนี้ 

เหมือนทําใหเราพัฒนาตัวเองนะ เปลี่ยนแปลงปรับปรุง”

“M2:  ก็มี..เห็นไหมบางคนที่เคาไมไดอยูกับแม คือบางคนไมมีแม ไมมีพอ ทําใหเรา

เห็น เออ นะ เห็นความสําคัญที่เออ เรายังมีอยู” 
  
“M2:  ก็รูสึกดีกับแมมากขึ้น เออ รูสึกวา เออ แมรักเรามากนะ ถาเกิดจะมาคิดอยางนี้

มากกวา ถาเกิดแมบนมากเลย แมตองรักตองเปนหวงเรามากๆ  คะ คือไมคิดวา เออ อะไร บน 

รําคาญ ทุกวัน คือแตกอนคิดวา แมบนอีกและ โอย!! เบื่อๆๆๆ พอเดี๋ยวนี้คิด เออ แมบนมากๆ แม
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บนอยูบานก็นั่งยิ้มคนเดียว แมก็ถามวาเออเปนไร ปกติก็คือตองทะเลาะกันและ ก็คือแบบนั่ง

ยิ้มเออจะถาม แมคุยจบยัง M2ไมพูดมาก จะถามแมอยางนี้มากกวา ก็คือนั่งยิ้มนั่งฟง คนฟงคือ

เปนคนฟงมากขึ้นคะ” 

 “M2:  ก็สวนมากจะเปนเรื่องแมกับM2นั่นแหละคะ คือแบบเออ ใจเย็น  เห็นแบบM1

รักแมมาก  เออเรายังไมเคยทําใหแมถึงขนาดนั้นเลยก็เออหันมามองแมเออ ทุกวันนี้ M2ก็มีแมอยู

คนเดียวเออ M2ก็ตองพยายามทําแบบนี้บาคะ ก็ไมรูเหมือนกันวาแมจะอยูกับเราอีกนานแคไหน  

มันทําใหM2รูวาเออ M1เคาก็ยังทําไดเลยนะ เคาเห็นความสําคัญของคนที่เคามีอยูทําใหM2รูสึก

เออ M2ก็มีแมคนเดียวเหมือนM1”  

 “M2:  ก็ทําใหเปลี่ยนความคิดไปคะ ความคิด เชน  เออ แตกอนมีอคติกับเออแม 

อะไรนักหนา ทําไมตองมาวุนวาย ก็ทําใหรูวา เออ เคารักเรานะ อืม..จากที่เคาพูดมาก็เหมือน
อยางที่M2บอกคะ ตอนแรก ก็ไมรูอะไรเคาชอบวาเหมือนแมM1 คือแบบอะไร ไมเคยทําอะไรให

เลยพอมาถึงวันที่M2บอกคือ แมเห็นถึงก็ถามแลวก็ดีใจ แตเคาไมพูดก็ทําใหเรารุ เออ เคาดีใจ เคา

ภูมิใจเรานะ ก็พยายามตั้งใจเรียน ตั้งใจเรียนเลยแหละ ชวงนี้ก็ตั้งใจเรียน ก็ตั้งใจเรียนทําใหเคา

เห็น อยากใหเคาเห็นเราพยายาม เราไดดีใจไดมีความสุข” 

“M2:  ก็คือ กระบวนการในกล ุมที่เพื่อนทุกคนเลาเรื่องชีวิต ครอบครัวคะ  ก็คือบางคน

มีแม บางคนไมมีแม บางคนมีพอ บางคนไมมีพอ อยางนี้คะ ทําใหเราเออตระหนักถึง

คุณคาแบบการที่เรามีใครสักคนที่เรารูวาเคารักเราจริงๆ รักโดยไมหวังผลตอบแทนใดๆทั้งสิ้น มัน

ทําใหเรามีกําลังใจ กาวเดินตอไป มีความหวังในชีวิต มีจุดมุงหมายที่เออจะทําสิ่งดีๆเพื่อ

ตัวเอง จะทําสิ่งดีๆ เพื่อคนที่เรารักคะ”  

“M3:  มีคะ จาก..จากที่ไดฟงเรื่องของM1 เขาเปนคนที่รักพอแม ขนาดแบบ เออ เขา

ไมมีพอเขายังอยากเจอยังอยากเห็น คะ  แตเรามีทั้งพอทั้งแม ทําไมเราไมทําอะไรใหแกตอนที่แกมี

ชีวิตอยู  คิดวาเออ ตัวเองก็โตแลวนาจะทําอะไรใหแกภูมิใจอะไรในตัวเราไดบาง เลิกเอาแตใจ เลิก

เปนเด็ก เลิกคิดที่จะแบบ..อยากแตจะได คือลองเปนผูใหแกบาง”

“M4:  …ยอนกลับไป เราก็แบบ มอง คิดดู มันเปนอยางงั้นเพราะ แกคงเปนหวงเรา 

คะ ก็แบบ ทําใหเขาใจแมมากขึ้น ทําใหรักแมมากขึ้นดวย จากเมื่อกอนแบบ แมไมรักเราหรอ 

ทําไมไมปลอยใหเราไปในสิ่งที่เรารัก” 

“M5:  ก็อยาง ..มีผลอะไรบางหรอ ก็เหมือนทําใหเรา..เดี๋ยว คือหนูเปนคนกลา

แสดงออกอยูแลวใชมั้ย ก็แบบวาเออ เพื่อนที่วาM8อยากโทรไปหาพอแม  แลวหนูพอก็โทรมา ๆ 

แตหนูไมเคยโทรไปเลย  แลวหนูก็เออมานึกไดวาเขาก็อยากโทรไปหาพอเขา ทําไมเราไมอยากบาง  



105

ทําไมถึงมีแตพอแมโทรมาเปนหวง เวลาเขาโทรมาเขาก็จะถามทําไมเออไมโทรไปหาบางเลย 

จะโทรมาหาแตตอนตังคหมดหรอ เขาก็จะถาม หลังจากที่มาเขากลุมแลวหนูก็โทรไปหาบอยๆกวา 

แบบอาทิตยหนึ่งหนูโทรไปครั้งหนึ่งแตกอน  บางทีก็ไมโทรเลย  แตพอมานี่ก็โทรไป 2-3 ครั้งแลว

อาทิตยที่ผานมาเขาก็โทรมาอะไรอยางนี้ อยางไงละ  คือกลาอยูแลวก็เลยคิดได เพื่อนเราก็อยาก

โทรไปหาพอแมนะ เขาก็ไมไดอยูกับพอแม ก็ไมไดอะไรสักเทาไหร  เออ..แลวทําไมเราไมอยากบาง  

ถึงเราจะอยูกับเขามาตลอดแลวทําไมเราไมอยาก หรือวาจะเปนที่เราติดเพื่อนหรอ ก็เคยนั่งคิด

เหมือนนะอยูในหอง M8อาบน้ําอยู หนูก็นอนแบบอาบน้ําเสร็จแลวก็นั่งคิดๆไปเรื่อยเปอย”  

2.5   กลาสรางส ัมพันธภาพ

จากประสบการณการเรียนรูของสมาชิก ที่ปรากฏขึ้นภายหลังเขารวมกลุม พบวา

สมาชิกมีความสามารถในการสรางสัมพันธภาพ หรือกลาที่จะเขาไปสรางสัมพันธภาพ  โดยการ

เขาไปทักทาย พูดคุย แลกเปลี่ยน กับเพื่อนหรือบุคคลที่ตนไมสนิทสนม  ซึ่งมีผลใหสมาชิกบางคน

กลาที่จะพูดมากขึ้น บางคนรูสึกวาตนเองความเขาใจเพื่อนมากขึ้น บางคนไดเรียนรูวาการเขาไป

สรางสัมพันธภาพไมไดนากลัวอยางที่คิด บางคนมีความสุข เปนตน  ทั้งนี้การที่สมาชิกกลาสราง

สัมพันธภาพ เปนการพัฒนา ปรับปรุงเปลี่ยนแปลงตนเองที่เกิดขึ้นภายหลังกลุมยุติลง ซึ่งแสดงให

เห็นวาสมาชิกสามารถนําประสบการณการเรียนรูที่เกิดขึ้นจากการเขารวมกลุมมาปรับใชกับตนเอง

ในชีวิตประจําวันได  ดังคํากลาวของสมาชิก 
  
“M1:  ดีขึ้นคะ ดีขึ้น เหมือนทุกทีM1เปนคนมองคนไมคอยที่จะมองในแงดีเทาไหร ก็

คือมองมองแยไวกอนนะ เพราะวามันกลัวกับเหตุการณหลายๆอยาง  ก็จะมองแบบไมคุย ไมอะไร  
แตเดี๋ยวนี้คือกลา กลาพูดกับทุกคน กลาทัก กลามองหนา กลาทุกอยาง กลาจะแบบ เหมือนกับ... 

เหมือนกลามองหนาคะ ก็เหมือนกับกลามองกันมากขึ้น” 

“M1:  ก็ดีขึ้นคะ M1วาM1เปนคนยิ้มไดตลอดเวลาเลยตอนนี้ ยิ้มไดกับเพื่อน หยอก

ไดกับเพื่อนทุกคนไมวาจะหญิงหรือชาย หยอก หยอกลอกันไดทุกคน เหมือนกับตอนแรกเราไม

กลา เหมือนกับเรากั๊กๆ อยู กลัวคนอื่นมองวาไมได มันก็กลายเปนวาเอาละวะ อยากทําอะไรก็ทํา

ดีกวา ยิ้มดีกวา สดใสดีกวา คนรอบขางจะไดมีความสุขอะไร” 

“M2:  กลาที่จะทักกับคนอื่นกอน กลาที่จะแบบ จะไปทักทายกับคุยที่เพื่อนไมคอย

สนิทกอน  กลาที่จะคุยกลาพูดกับเคา เออเปนไง” 
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“M2:  ก็สวนที่..อืม แตกอนไมเคยเปนคนเปดใจคุยกับใครกอน ตอนนี้เริ่มกลา

คุยกับคนอื่น คือเราเลย เริ่มกลาคุยกับคนอื่นแลว ตอไปนี้เราก็คุยได แลวคะ คือไมนากลัว  คุยกับ

คนอื่นกอน ก็ไมเห็นเปนไร” 

“M4:  เชนนองอาจจะ จากเดิมที่ไมกลาพูดก็พอเขากลุมหลังจากที่เขากลุมแลว  ทํา

ใหหนูกลาพูดขึ้น ลองเขาไปคุย” 

“M4:  คะ กลาที่แบบ กลาไปคุยกับเพื่อนมากขึ้น กลาเปดใจ” 

“M4:  ก็เหมือนกันคะ แบบเมื่อกอน ไมคอยที่จะไดคุยกับเพื่อน พอหลังเขากลุมแลว

ก็ กลาเขาเขาไปคุยกับเคา ไปถามวา เออ ทําไม  คุยกันก็แลกเปลี่ยนพูดคุยกันก็เขาใจกันมากขึ้น” 

“M4:  เพื่อนแบบก็เริ่มที่จะกลาเขามาคุยกับเรามากขึ้น เริ่มเขาใจเราแลวแบบเออ 

วาเราเปนแบบนี้นะ ถาเมื่อกอนแบบบางคน เคาก็แบบคิดวาหนูอะไรวะ ไมคอยพูด ถาเคามาถาม

หนู หนูก็ถามคําตอบคํา  ไมคอยไมกลาที่จะพูดกับเคา พอแบบเดี๋ยวนี้ก็เริ่มที่จะเออกลาคุยกับ

เคาเคาก็เออ คุยดวย เออ รูสึกดี เราก็รูสึกดี ทําใหมีความสุขทั้งสองฝาย” 

“M4:  เมื่อกอนก็แบบมากับแม มาเรียนก็คือมาเรียน คุยกับเพื่อนบ างนิดหนอย ก็

เลิกเรียนก็กลับหอง  แตพอเดี๋ยวนี้ก็กลาที่จะอยูกับเพื่อนมากขึ้นแลวพูดคุยกันมากขึ้น  ก็เริ่มแบบ

เหมือนกับวาพอพูดคุยกันมากๆก็เริ่มรูใจกัน ก็ดีคะ รูสึกดีใจ  ที่เพื่อนก็รูสึกดีกับเรา”

“M5:  ใช ตั้งใจเรียนมากขึ้น เหมือนแบบกลาพูดคุยกัน หลังจากที่เพื่อนผูชายก็ไม

คอยพูดกับเราหรือเราไมคอยพูดกับเขาอะไรอยางนี้” 

2.6   ความรูสึกคลี่คลาย ผอนคลาย สบายใจ 
ความรูสึกคลี่คลาย  ผอนคลาย สบายใจ  เปนความรูสึกที่เกิดขึ้น เมื่อเรื่องราว 

ประเด็นภายในใจ ที่สมาชิกยังรูสึกหนัก บีบคั้นใจ ทุกขใจ ไดรับการบรรเทา คลี่คลาย  จากการที่

ปญหาคางใจไดรับการคลี่คลายใหเกิดความกระจาง สอดคลองความจริง หรือจากการที่ไดรับฟง

เรื่องราว ประสบการณอันเขมขนของเพื่อนสมาชิก ซึ่งทําใหสมาชิกไดกลับมาทบทวน ใครครวญ

ตนเอง และมองเห็นวา ความทุกข เปนเรื่องธรรมดาที่เกิดขึ้นไดกับทุกคน ไมไดมีเพียงตนคนเดียวที่

ตองเจอกับเรื่องราวที่เปนภาระทับถมใจ เพื่อนสมาชิกเองก็มีเรื่องราวที่บีบคั้นใจทุกขใจ

เชนเดียวกัน ซึ่งอาจจะเปนเรื่องที่หนักหรือเบากวา นอกจากนี้การที่สมาชิกตางแสดงออกถึงความ
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หวงใย อาสาชวยเหลือแกกัน เปนบรรยากาศแหงมิตรภาพ อบอุน แนนแฟน ทําใหสมาชิกรูสึก

สบายใจ รับรูถึงการมีกลุมคนที่คอยชวยเหลือ แมกลุมจะยุติลง  ดังคํากลาวของสมาชิก 

 “M1:  สบายใจ ใชสบายใจไปเลย เหมือน.. คือไมเคยคุยเรื่องสวนตัวกับตาลเลยหรือ

กับเพื่อนคนไหนเลย  พอวันนั้นที่มาคุย คือมันแบบสบายใจขึ้นนะ” 

“M1:  มันชื้นนะ มันเหมือนกับเขาก็เจอ คือเขาแยกวาเรา คือเหมือนเขาตายจากกันทั้ง

เปน แตเราดีกวาเขาคือเราไมเคยเห็นเลย เราเหมือนเราดีกวาเขา เราไมตองเจอเหตุการณที่มัน

ทรมานที่แบบใครคนหนึ่งออกไปจากชีวิตเรา ก็เลยมีความรูสึกวา เออ นั่นแหละ M2แหละคือ

โมเดลของเราอีกคนหนึ่ง”   

“M4:  พอเราไดคุยกับเคา เราก็รูสึกดีคะ แบบเหมือนไดระบายไรออกมามันทําใหดีขึ้นถา

แบบ ถาอยูคนเดียวไมคุยกับใคร มันจะเก็บกดนะคะ มันก็เหนื่อย กลุมใจ ก็อยูคนเดียวก็บาอยูคน

เดียวไมมีใครชวยเราได ก็แบบพอเวลากลุมใจ ไปคุยกับเพื่อน เพื่อนก็รับฟงเหตุผลแลว เคาก็

แนะนําบาง ก็รูสึกดี” 

“M4:  เริ่มไมคอยคิดถึงมันแลว เพราะวาฟงจากเพื่อนเลาเคาก็ ปญหาเคาเหมือนหนักหนา

มากกวาเรา เรื่องหนูมันเปนแบบเรื่องเล็ก หนูก็เลยไมคิดและ”  

“M4:  ก็สบายใจขึ้น เคาก็บอกเราวาเออมัน ปญหามันเกิดตรงนี้แลวเราจะตองแกไขมัน

ยังไง ถาเกิดบางทีเราอยูคนเดียวเราก็คิดไมออกบรรยากาศมันมืดไปหมดทุกดานคะ พอเราไดคุย

กับคนอื่นบาง เคาก็จะแบบแนะนําชี้ทาง บางทีถาเราฟงแลวแบบ เฮยมัน ก็โอเคนะ เรานาจะทํา

ตามเคา  มันก็ทําใหเราสบายใจแลวก็รูสึกดีขึ้น”  

 “M5: ก็ไดอะไรๆหลายๆอยาง แบบวาเออนะเราแบบอยางหญิงแบบนอยใจพอแม  หรือวา

ทางบานเราเปนอยางนี้ๆ แตวาเพื่อนเราเปนมากกวาเรา แบบบางคนก็แบบเสียใจอะไรอยางนี้ เรา

ก็เออนะเราก็เปนนอยกวาเขา   แบบพอแมเขาแยกทางกันไมอยูดวยกันอะไรอยางนี้มีปญหาทาง
บานอะไรอยางนี้ แตเราก็ เราถือวาของเราเปนเรื่องเล็ก”

“M5: อยางแบบหนูไดอยูกับพอกับแมใชมั้ยพี่  แลวเพื่อนไมไดอยู คือเพื่อนเขมแข็งกวาหนู

นะ หนูคิดวา เพราะวาเราไดอยูกับพอกับแมสุขสบายดี อะไรพอแมก็  หนูเปนลูกผูหญิงคนหนึ่ง  

แลวก็นองคนหนึ่งผูชาย เขาแบบก็ทุมเทอยูแลว ผูหญิงคนหนึ่งผูชายคนหนึ่งอะไรอยางนี้ เขาก็ดูแล

เราดี อะไรเราดี โทรมาหาเรา  แตเพื่อนไมเลย  อยางนี้แบบเพื่อนแบบหนูกลาพูดกลาบอกกลา

หอมแกมพอแม แตแบบเออยังM8อยางนี้เขาก็อายๆ  บางทีเขาก็ไมไดโทรไปหาพอเขาอะไรอยางนี้ 
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ก็แบบอยาไงละ  อืมนะเขายังทุกขกวาเรา หนูก็คิดวาเราก็ไมตองไปคิดอะไรมากเรื่องของเราก็

เปนเรื่องเล็กๆเลยถาไปเทียบกับเขา”

2.7    ความรูสึกม ีกําลังใจ 

 ความรูสึกมีกําลังใจ  หมายถึง  ความรูสึกมีกําลังใจ มีพลังใจในการเผชิญตอ

ปญหาที่อาจทําใหทอแท หมดแรง หรือหมายถึง ความรูสึกมีกําลังใจที่จะมุงมั่งทําสิ่งที่ตั้งใจให

สําเร็จ ดวยการนําคําพูดใหกําลังใจมาใชเสริมใจ  หรือสมาชิกบางคนนําเรื่องราวของเพื่อนมาชวย

เติมกําลังใจเมื่อทอแท หลังเขากลุม เปนตน ดังคํากลาวของสมาชิก 

 “M1:  ตอนนี้M1ยังไมมีแนวทาง แตM1คิดวาM1มีกําลังใจ  แตสําหรับสิ่งที่จะ

เกิดขึ้นตอไป  M1ไมรูวาอะไรจะเกิดขึ้นคงตองรอ รอ รอ...รอสิ่งที่มันจะเกิดขึ้น ถึงจะไดรูวา โอเค.
สิ่งที่M1ไดรับมามันจะใชไดยังไง เปนแนวทางแคไหน  คือตอนนี้บอกเลยวา อยางกับตัวM1เองM1

จะคิดถึงแควันนี้และไมคิดถึงวันขางหนา  M1ก็เลยเปนคนที่ไมคอยมีแนวทางอะไรเลย  แตถามวา

ถามันเกิดขึ้น ตอนนี้ ณ เวลานี้ โอเค ฉันมีกําลังใจของเพื่อนแลวแหละ หน ึ่งในนั้นคือแนวทางการ

แกปญหาคือกําลังใจของเพื่อน  แตถาเปนแนวทางสําหรับวันพรุงนี้หรือตอๆไปก็ยังตอบไมได”  

“M1:  กําลังใจเหมือนเดิม คําเดียวเลย คือ กําลังใจ  รอยยิ้มของเพ ื่อน สูๆ ” 

 “M1:  ก็อยางที่บอก ก็คือกําลังใจมันเอามาใชไดตลอดเวลา ถึงมันเปนการให

กําลังใจแค 3 วัน แตมันเหมือนกับไมมีวันหมด มันไมหมด มันยังจํา มันยังคิดอยูในความรูสึก เออ

..ถึงมันจะ สามวัน แค 3 วัน  แตมันยังนะ มันยังไดยินซ้ําๆอยู วา เออ สูๆ สูตอไป สูๆนะ M1อยา

ทอนะ มันยังคิดถึง แลวมันก็ยังไดยินอยูในหู” 

“M1:  ใชในชีวิตประจําวันไดยังไง  สิ่งที่จะเอามาใช คือ กําลังใจ ใชทุกวัน ใชทุก

วันเลย คืออยางทะเลาะกับแม มันคงไมมีวันไหนที่คุยกันดีๆ อะ  อยางเมื่อวานทะเลาะมา  

กําลังใจนั่นแหละ คําวา สู ๆ  วันนั้นแหละคะ สามวันที่ผานมาคําวา สู แหละ  ไมเถียงและ ไม

โตแยงดีกวาเบื่อแลวอะ คือปกติก็ไมไดเถียงอยูแลวแตก็จะมีแยงๆบาง  แตมาฟงของหลายๆคน

แลว อยางM6เขาไมเคยเถียงเลย ก็เลยแบบ เอาวะ สูๆ อดทนเอา เขาจะวาอยางไงก็เอา  ก็คือเอา

กําลังใจจากจุดนี้ไปใชแลว  เอาประสบการณจากM6ออกไปใชกับแม  เอาประสบการณจากM2

ออกมาใชกับตัวเอง” 

“M1:  สวนไหนของกลุม คือสวนคําพูดดีๆ สวนที่เปนกําลังใจ  ที่ๆทุกครั้งพอเลา

ปุบเพื่อนเขาก็จะบอกวาสูๆ  สูตอไป นั่นหละคะ”  
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“M2:  ก็คือมันเหมือนมีกําลังใจใหตัวเองพี่ เหมือนเรา เหมือนเราแบบมีที่

ชารตแบตในตัวเองพี่ คือเวลาเราหมดแรงใจเราก็ลองคิดดู เออ เพื่อนเราเจออยางนี้นะ ก็คือแบบ 

ใหมองคนที่แยกวาเราแลวก็รูสึกมีกําลังใจขึ้น เออ เราโชคดีนะ คือ มองขอดีของตัวเองใหมากๆ”  

 “M3:  คะ มีกําลังใจที่จะสูกับมันมากขึ้นเพื่อทําใหคนรอบขางเขาภูมิใจในตัวเรา

ดวย และก็เพื่อตัวเราดวย” 

“M5:  ดวยประสบการณของเพื่อนๆแตละคนดวย ที่แบบมาชวยเยอะ อันนี้นะ

ทําไมเขาทําได ทําไมเราทําไมได เหมือนกับมาเติมของเรามาเติมกําลังของเราวาเออนะ เพื่อนเขา

ยังทําได ทําไมเราทําไมได เราก็เหมือนกับฮึด มีแรงฮึด  ประสบการณของเพื่อนแหละสวนหนึ่ง  

แลวก็..ยังไงละ..แรงผลักดันของเพื่อนที่แบบจากพี่ถามอะไรมาแลวหนูพูดแลวพี่ก็บอกให เพื่อนพูด

บอกเราก็เปนสวนหนึ่ง..ที่เพื่อนบอกเรานั้นก็เปนสวนหนึ่งใหกําลังใจ ” 

“M5:  คนรอบขางแบบวา เขาทําใหเรารูสึกดีๆ เราก็เหมือนแบบดีกับเขา  ถาตาง

คนตางดีใหกัน งานอะไรที่ทําดวยกันมันหนูวามันก็ตองสําเร็จไปดวยกัน หรือวาอะไรที่เราคิดที่จะ
ทําตอไป เหมือนมันมีกําลังใจนะ วายังมีคนคอยชวยเหลือเราอยู  มีคนคอยหนุนหลังเรา ผลักดัน

เรา ถึงจะแบบเล็กๆ นอยๆก็เหอะ ก็มีกําลังใจมากกวาเดิม” 

“M5:  ใชๆ ยังไงเราก็ตองทําไดนา มันมีกําลังใจแลวจากที่เพื่อนเราบอกมาเราก็

ตองทําได  เหมือนเปนแรงผลักดันใหเราแบบนะเออคิดแบบวาเปนกําลังใจใหเราวาเออเราตองทํา

ไดที่เราตั้งใจไว ถาเรามั่วแตรอนูนรอนี่หรือวาไมทําสักทีเราก็คงไมสําเร็จหรอก แลวเพื่อนก็แบบ 

ยังไงก็ตองทําไดใหกําลังใจเรา บอกเราเหมือนปลอบเราไปดวย พอไปฟงคําที่เพื่อนหรือวาพอกับ

แมบอกมาเหมือนกัน เออเดี๋ยวก็จบ 4 ปถาเราตั้งใจเรียนสักอยาง ไอตรงที่เราตั้งใจเรียนสักอยางนี่

แหละพี่ แบบ เฮยเขาเชื่อมั่นในตัวเราๆจะไมทําใหเขาภูมิใจสักหนอยหรอ อะไรอยางนี้ทั้งเพื่อนทั้ง

พอแมบอก”
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3.   การเรียนรูจากการเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ใน

มิติที่สอดคลองกับความเขมแข็งอดทน 
ประสบการณการเรียนรูจากการเขารวมกลุมจิตจิตวิทยาพ ัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธ ที่มีความสอดคลองกับความเขมแข็งอดทน สามารถแบงเปนประเด็นตามองคประกอบความ

เขมแข็งอดทนดังนี้

3.1 ความรูสึกเขมแข็ง 

3.2 ประเด็นการเรียนรู ที่สอดคลองกับองคประกอบดานการผูกมัดตนเอง(Commitment) 

3.3 ประเด็นการเรียนรู ที่สอดคลองกับองคประกอบดานการควบคุมสถานการณ

(Control)

3.4 ประเด็นการเรียนรู ที่สอดคลองกับองคประกอบดานความทาทาย(Challenge) 

รายละเอียดในประเด็นตางๆ มีดังตอไปนี้

3.1 ความรูสึกเขมแข็ง
ความรูสึกเขมแข็ง เปนความรูสึกที่ สมาชิกรูสึกวาตนเองเขมแข็ง สามารถอดทน ตอ

ประสบการณหรือเรื่องราว ที่รูสึกหนัก เปนทุกข บีบคั้นใจ ภายหลังจากเขารวมกลุมจิตวิทยา

พัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ซึ่งเมื่อสมาชิกรูสึกวาตนเองเขมแข็ง มีผลทําใหสมาชิกกลับ

รูสึกมีกําลังใจ มีความรูสึกมุงมั่นไมยอทอ ไมหลีกหนี สามารถที่จะเขาไปจัดการหรือคลี่คลาย

ปญหาที่เกิดขึ้นได  

จากคํากลาวของสมาชิก ซึ่งสะทอนถึงความรูสึกเขมแข็ง พบวา กอนเขารวมกลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ สมาชิกมีความคับแคบ มีความไมสอดคลองไม

ตระหนักเขาใจความจริงของชีวิต ทําใหเกิดความรูสึกทอแท หมดกําลังใจ ที่ตองประสบพบเจอกับ

เรื่องราวในชีวิตที่ยากลําบาก รูสึกหนัก รูสึกวาตนเองแบกรับ เผชิญปญหาเพียงลําพัง สะทอนให

เห็นดังคํากลาวของสมาชิก ดังตอไปนี้

“M3:  ทอแท หมดกําลังใจไมอยากทําอะไร”

“M3:...เราก็รูสึกแบบทอแทไมมีกําลังใจ เออ ทําไมเราตองเจอเรื่องอยางนี้คนเดียว
อยางนี้คะ”   

ภายหลังการเขารวมกลุม ซึ่งสมาชิกไดรับฟง ประสบการณเรื่องราวชีวิตของเพื่อน

สมาชิกที่มีความเขมแข็ง อดทน สามารถเผชิญกับเรื่องราวที่ทุกขใจ ยากลําบาก ทําใหสมาชิก

ไดรับรูวา ไมไดมีตนเพียงคนเดียวที่ตองเผชิญเรื่องราวที่ยากลําบาก แตเพื่อนก็พบเจอกับปญหาที่

ยากลําบากเชนกัน ปญหาจึงเปนเรื่องธรรมดาที่ทุกคนตองเจอ  อีกทั้งการที่สมาชิก สามารถ
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คลี่คลายประเด็นที่เปนทุกขภายในใจ มีผลทําใหสมาชิกมองกวางขึ้น สามารถยอมรับและ 

อดทน อยูกับประเด็นที่บีบคั้นไดอยางกลมกลืน เขาใจตามความเปนจริง อยูไดอยางไมเครียด 

ประกอบกับการไดรับถอยคําที่สรางกําลังใจ ภายใตบรรยากาศกลุมที่เอื้ออํานวย และการรับรูถึง

การมีแหลงที่คอยชวยเหลือแมวากลุมจะยุติลง สงผลใหสมาชิกเกิดความรูสึกเขมแข็ง มีกําลังใจ  มี

พลัง พรอมที่จะเผชิญและยอมรับปญหาตางๆที่เกิดขึ้นได  ซึ่งสะทอนดังคํากลาวของสมาชิก ที่

แสดงใหเห็นวามีความเขมแข็งเพิ่มขึ้นภายหลังเขารวมกลุม 

“M1:   มีผลเรื่องของจิตใจ จิตใจ คืออยางที่บอก คือมันทําใหเขมแข็งขึ้น ทั้งๆที่เรารู

วาบางทีเราเจอแยกวาM7นะ แตเราก็เจอดีกวาM2นะ ดีกวาM6นะ ที่M6ตองเจ็บตัว  ดีกวาใคร
หลายคนที่เรา.. อยางดี ดีกวาM9นะที่แบบเรายังไดตัดสินใจ  ดีกวาM4” 

“M1:   ก็คือสูเพื่อตัวเองบาง อยา อยาออนแอในสิ่งที่มันไมสมควรออนแอ คะ เหมือน

ที่ปุยเคาสอนวา เออพอแลว  2 ปที่ผานมาเวลามันชวยอะไรมากพอแลว” 

 “M1:   มัน มันคือ พี่ปอย อยางM1เปนเจอปญหาM1จะเปนคนบอน้ําตาตื้น แตM1 

ทุกวันนี้M1เขมแข็งไดคือM1จะไมรองไห  ไมฟูมฟายแลว ไมโวยวาย ไมเอะอะ ไมอาละวาด แลว 

มันคือความเขมแข็งที่เราชนะมันได  คือทุกครั้งที่M1เจอปญหา M1ทอจนM1รองไห  แตนี่ไมแลว 

ไมอะไรแลว” 

“M2:   ก็เพิ่มขึ้น เพิ่มขึ้นจากจังหวะที่เออเขมแข็งๆแลวเพิ่มขึ้นมากขึ้น ก็คือแบบ คือมี

ปญหาไรทุกวันนี้ ก็ไมกลัวแลว ก็คือแบบเออแกไขได มีปญหาไรก็ขอใหมีเขามา พรอม อืม ก็

เขมแข็งไหม เขมแข็ง คือก็ยอมรับวาตัวเองเปนคนเขมแข็งไหม เขมแข็งนะ แตกอนนี้เขมแข็ง แต

พอไปเขากลุมแลวเออ เหมือนรับความเขมแข็งเพิ่มขึ้นมาอีก คือรับเอาของเพื่อนๆแตละคนมา

เก็บๆไวแลวทําใหเราเหมือนเขมแข็งมากขึ้นกวาเดิม”  

“M2:   ทําใหเราแบบเออเขมแข็งขึ้น มองโลกในแงดีขึ้น ไมมองในแงรายอะไรโชคราย

คนเดียว”

“M3:   ก็รูสึกวาทําใหตัวเองเขมแข็งขึ้น   แนวแนขึ้น  เวลาที่คิดจะตัดส ินใจก็คือ ทํา

แบบใหถึงที่สุด   ตอนแรกอาจจะลมเหลว  ตอไปถาเราพยายามันก็จะดีขึ้น” 

 “M3:   ก็เปลี่ยนคะ  คือวา หนูคิดวา หนูเขมแข็งขึ้นจริงๆ คือแบบ..อยางเรื่องอะไรที่

ไมนาจะเอามาซีเรียสหนูก็ไมเอามาซีเรียส อยางเรื่องความรัก ถาแบบหนูคิดวาไปกันไมไดก็คือไป

กันไมได  เราจะมานั่งเสียอยูหรอ เราจะมาเสียใจทําไมถาเขาไมใชก็คือไมใช ก็เราทําไมไมทําเพื่อ
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คนที่เขารักเราจริงๆดีกวา  เพื่อพอเพื่อแมเรา เราทําฝนของเราใหส ําเร็จ ทําความภูมิใจของเขา

ใหสําเร็จ สักวันคนที่ใชก็คงเขามาเอง  แตตอนนี้ก็แฮปปดีคะ ไมมีอะไรซีเรียส แตมอง มุมมองไง

คะ” 

“M4:   ทําใหแบบเปนคนกลาที่เผชิญโลกมากขึ้น ไมตองเครียด มันก็เคยหวงมั้งคะ  

ที่วาแบบเขมแข็งมากขึ้นมันแบบเวลาไดตัดสินใจเอง มันรูสึกดี มีความสุข มันก็เหมือนทําใหหนู

เปนคนที่เขมแข็งเออ กลาทีจะตัดสินใจและ แลวเมื่อกอนแบบอะไรก็แบบตามใจ แลวแต อยางนี้

คะ สองคํา”  

“M4:   ก็คือมาจากเพื่อนในกลุม เพื่อนในกลุม ประสบการณของเพื่อนในกลุมทุกคน 

ทําใหM1ยืนอยูได  คือจริงๆมันตองเซ ใน 3-4 วันที่ผานมานี้มันตองเซอะ  เพราะมันทั้งทะเลาะกับ

ที่บาน ทั้งเรื่องแฟน  มันตองเซแหละ มันตองแบบ อุย เหมือนคนที่ตกนรก เหมือนคนที่แบบร องไห
ฟูมฟายละ  แตนี่ไมเลย เพราะมันคิดถึงเพ ื่อนเพื่อนที่เขาเจอมามากกวาเรา เพื่อนที่เขาโดนมา

เยอะกวาเรา  มันก็เลยแบบ ทําไมหละ ทําไมเราไมทําเหมือนเพื่อน อยางนี้คะ ” 

3.2    ประเด็นการเรียนรู ที่สอดคลองกับองคประกอบดานการผูกมัดตนเอง
(Commitment)

องคประกอบดานการผูกมัดตนเอง เปนลักษณะของบุคคลที่เห็นความสําคัญ คุณคา

ของสิ่งที่กระทํา พรอมทั้งลงมือกระทํา โดยมีแนวโนมที่จะผูกมัดตนเองกับสถานการณ และมีความ

มุงมั่นตั้งใจจริงทํากิจกรรมนั้นๆ อยางเต็ม แมวาจะมีความยุงยากก็ตาม บุคคลก็จะมีความอดทน 

ไมยอทอ และมีทักษะในการแกปญหา สามารถแกไขปญหาตางๆ ไดจนทําใหสิ่งที่ตั้งใจนั้นสําเร็จ

ลุลวง อีกทั้งบุคคลยังสามารถนําแหลงสนับสนุนทางสังคมที่มีอยูในใชใหเกิดประโยชนในการ

แกปญหา  

จากคุณลักษณะขององคประกอบดานการผูกมัดตนเอง พบวาสมาชิกมีการเรียนรู

และพัฒนาตน ที่เอื้อสงเสริมพัฒนาคุณลักษณะการผูกมัดตนเอง 3 ประเด็น ไดแก ความมุงมั่น, 

ความสามารถในการคลี่คลายป ญหา และการรับรูถึงแหลงสนับสนุน 

3.2.1    ความมุงมั่นพยายาม 
ความมุงมั่นพยายาม จากประสบการณการเรียนรูและพัฒนาตนของสมาชิก 

หมายถึง ความมุงมั่น ตั้งใจ ผูกมัดตนเอง อดทนที่จะกระทําสิ่งที่ตั้งใจไว เชน เรื่องเรียน หรืองานที่

ไดรับมอบหมาย ใหสําเร็จ ไมละทิ้งหรือหลีกหนี หรือหมายถึง ความมุงมั่น ตั้งใจ อดทนที่จะแกไข

เผชิญปญหา  ซึ่งประสบการณการเรียนรูดังกลาว มีความสอดคลองกับคุณสมบัติของ
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องคประกอบดานการผูกมัดตนเอง ในมิติของที่บุคคลมีความสามารถเห็นคุณคาของสิ่งที่

กระทํา และมีแนวโนมที่จะผูกมัดตนเองกับสถานการณ กิจกรรมนั้นๆ มีความตั้งใจ มุงมั่น แมวา

สถานการณนั้นจะมีอุปสรรค ปญหา ก็มีความอดทน อดกลั่นไมยอทอ 

จากคํากลาวที่สะทอนถึงความมุงมั่นพยายามของสมาชิก พบวา กอนเขา

กลุม สมาชิกมีความรูสึกยอทอ ไมมีความมุงมั่นพยายาม อดทน ที่จะทําสิ่งที่ตั้งใจไวใหส ําเร็จ  และ

เมื่อเผชิญกับปญหา สมาชิกไมกลาเผชิญ ไมกลาตัดสินใจ ไมสามารถแกไขคลี่คลายปญหา 

สมาชิกเลือกที่จะหลีกหนี เพิกเฉยตอปญหา ทําใหตองรับภาระความรูสึกทุกขใจ เครียด   นอยใจ

ไวเพียงคนเดียว ซึ่งปรากฏดังคํากลาว ดังตอไปนี้

“M2:  กอนที่จะเขารวมกลุมก็แบบ เวลาที่ทําไมสําเร็จก็จะเลิกทํา เออ เราเหนื่อย

แลวนะ ทําไมยังไมเสร็จซักที ทําไมถึงไมถึงจุดที่เรามุงหวังเสียที ก็เลยหยุดทํา”   

เมื่อสมาชิกไดเขารวมกลุม สมาชิกไดรับฟงเรื่องราวประสบการณของเพื่อนที่

มีความพยายาม มุงมั่น อดทน หรือเรื่องราวที่ตองเผชิญกับปญหาที่ยากลําบาก ทําใหสมาชิกได

สังเกต เรียนรู มีแบบอยางในการมุงมั่น ผูกมัดตนเอง มีแบบอยาง ในการเผชิญกับปญหา มี

แนวทางในการคลี่คลายปญหา  มีความกระจางเขาใจความจริงของอุปสรรคปญหาที่สอดคลอง

กับหลักพุทธธรรม ประกอบกับการไดรับกําลังใจจากเพื่อนสมาชิกในกลุม ซึ่งแสดงออกดวยถอยคํา 

ทาที ภายใตบรรยากาศกลุม จึงทําสมาชิกมีกําลังใจ มีพลัง เห็นคุณคาในสิ่งที่จะกระทํา ทําใหมี

ความมุงมั่น พยายาม อดทนที่จะทําสิ่งที่ตั้งใจไวใหสําเร็จ ไดอยางไมยอทอ และกลาเผชิญ 

สามารถจัดการ คลี่คลายปญหาที่เปนอุปสรรค อยางไมหลีกหนี ดวยความเขาใจความเปนธรรมดา

ของอุปสรรคที่ตองเกิดขึ้น ซึ่งคํากลาวของสมาชิกซึ่งแสดงใหเห็นถึงความมุงมั่นพยายามที่ไดรับ

การพัฒนา จากการเขารวมกลุม มีดังนี ้

 “M3:   ก็คือ อยากทําใหมันเสร็จ เพราะวาเราทํามาถึง อยางเราทํามาแลวอยาง

นี้ เราเจ็บมาแลว แลวถาเราก็จะตองเดินผานทางเดิมอีก ทําไมเราไมเดินไปขางหนา แทนที่เราจะ
ถอยหลัง” 

“M3:   ก็ประสบการณของเพื่อนดวย  แลวก็รับฟงเหตุผลของเขา แงคิดของ

เขา มันทําใหเรารูสึกวา เออ...เราอยากทําใหเสร็จ อยากทําใหสําเร็จนะ  เห็นความพยายามของ

เพื่อน เห็นการตอสูชีวิตของเขา แลวแบบเออ อยากทําใหเสร็จอยากทําใหบรรลุเปาหมาย อยากทํา

ใหพอแมภูมิใจ ” 
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“M3:   ก็คิด ตอนยังไมเขากลุมก็  คิดแบบไรสาระ คิดไปเรื่อยๆ คิดแบบ

เด็กที่ยังไมโต  แตพอหลังเขากลุมก็ทําใหมีความคิดที่เปนผูใหญขึ้น มีความคิดที่แบบแนวแน 

มั่นคงขึ้น คือ... คือประมาณวา เปนความตั้งใจอยางหนึ่งถาเราจะทําอะไรอยางนี้คือเราตองทําให

สําเร็จ ไมใชแบบ ถาคิดอยางเด็กๆก็คือถาเหนื่อยก็เลิกทํา ไมเสร็จซะที ก็ขี้เกียจทําและ”  

“M3:   มีคะ มีตรงที่วา หนูคิดวา..เวลาที่หนูจะทําอะไร แลวทําไมสําเร็จหนู

จะไมทอ หนูคือคิดวา หนูเดินมาครึ่งทางแลว อีกแคไมกี่กาว เราก็จะไปถึงจุดหมายแลว เราจะทํา

สําเร็จแลว  เราเดินตอไปดีกวา ถึงมันจะหนักแตมันก็คือวา หนักตรงที่ไปถึงจุดไมใชถอยหลังแลว

กลับมาใหม มันก็คือเริ่มใหมอยูด”ี 

“M3:   ก็คิดวาถาเจอปญหาก็คง ก็คงตองผานไปไดอยูแลวหละคะ  เพราะ

ตั้งใจแลววาไมวาปญหามันจะเขามาในรูปแบบไหน หนูจะผานไปใหได หนูจะเอาชนะไปใหได
เพื่อที่หนูจะกาวไปถึงจุดหมายใหไดคะ” 

 “M3:   อยางเชน งาน รายงาน  มาเรียน  คะ ก็ถาอยางแตกอนก็ ก็จะรีบท ํา

ใหเสร็จเหมือนกันหละคะ แตตอนนี้คือรูสึกวา ถามีโอกาสหรือเวลาวางเราจะรีบไปทํานะ  แตแต

กอนนี้ เราจะศุกรนะหยุด แลวคอยทํา อยางการมาเรียนเหมือนกัน แตกอนอาจารยสอนแลวนา

เบื่อ แบบไมคอยฟง จะไปศึกษาดวยตัวเองดีกวา ในหนังสือดีกวา แตตอนนี้ก็พยายามฟงมากขึ้น 

ใหเรารับไดหลายๆทาง เราจะไดเขาใจมากยิ่งขึ้น”  

“M4:   มองถึงปญหาแบบถาเมื่อกอน คิดๆถึงปญหาแลวแบบ เราจะทํายังไง

วะ ไมกลาที่จะตัดสินใจ ไมกลาที่จะตัดสินใจ วาเราจะทํากับมันยังไง คือ ปลอยมันไปปลอยทิ้ง

ตรงนั้นนะ ไมไดแกมัน แตพอไดฟง ไดอยูกับเพื่อนในกลุมไดคุยกันถึงปญหาถาเกิดเจอมันอีกครั้ง

เราก็กลาจะตัดสินใจที่จะไปแกมันตรงนั้น ไปทําใหมันดีขึ้น” 

“M5:   ก็การตั้งใจนั่นแหละพี่ ที่แบบเพื่อนบอกวาถาไมตั้งใจก็จะไมสําเร็จ ซึ่ง

มันก็ทุกอยางแหละถาเราไมตั้งใจมันก็ไมสําเร็จ  ถาเราทําแบบเลนๆเหนื่อยก็พักมันจะไปถึงจุดนั้น

ไดหรอ  ก็คือเปนแงคิดสวนหนึ่ง  แบบเลนๆไปๆมาๆเที่ยวไปวันๆ เราจะเรียนจบหรอ เราจะทํางาน

สงอาจารยทันหรอ ถาเราไมตั้งใจ ก็การตั้งใจดวย”

 “M5:   หนูวามั่นคงขึ้นนะ เรื่องที่แบบวา เออ อยางไงละ  ประสบการณของ

เราของเพื่อนเปรียบเทียบกัน มันก็ดีคนละอยางไมดีคนละอยาง ก็แบบวาเหมือนแบบทําใหเราคิด

จะทําอะไรตั้งใจมากขึ้น มั่นคงมากขึ้น มุงมั่นมากขึ้น จะคิดถึงอดีตแลวมันไมใชที่เราตั้งไวมันไมใช
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แบบนี้ หนูจะแบบวาแรกๆเออจะตั้งไว ตั้งไวเยอะพอหลังๆ พอทําอะไรไปเสร็จแลวพอมาคิดดู

อีกเราตั้งไวเราตั้งดีกวานี้นะ เออทําไมเราทําไมเห็นไดเลย ตอนนี้ก็เลยแบบอยากทําใหดีกวานี้ ก็

แบบวาเหมือนมั่นคงในเรื่องการเรียนการกลาตัดสินใจมากขึ้น” 

 “M5:   ดวยในกลุมเปนสวนหน ึ่ง  เหมือนกับมันมาเติมจากที่มีอยูแลวคือทุก

คนมันก็ตองมีอยูแลว  แตพอหลังจากไปเขากลุมมา เราแบบรูเรื่องของเพื่อน ความพยายามของ

เพื่อนหลายๆอยาง เหมือนกับวาเราก็มีนะความพยายาม แตแบบเพื่อนมีความพยายามที่แตกตาง

จากเรา  คือเขาพยายามแลวเขาทําอยางนูนอยางนี้   เราก็ทําเหมือนกันแตเราทําคนละอยางกับ

เขา ก็ตองลองเอาวิธีของเขามาใชกับเราบาง” 

“M5:   เรื่องอนาคตขางหนา เรื่องแบบใครอยากเปนอะไรๆแบบนี้ อยางM9ก็

อยากไปตั้งวงดนตรี อยางนองหรือใครอยากเปนนักธุรกิจ อยางผึ้งก็อยากเปดรานนม  หนูก็จะรอดู

วาความสําเร็จของเพื่อนวา เออ จะทําไดมั้ย  ถาเขาตั้งใจเรียนเขาก็จะตองทําไดเหมือนกัน ถาหนู

ตั้งใจหนูก็ตองทําได เหมือนความตั้งใจเหมือนมันมีมากขึ้นหลังจากเขากลุมแลว เออนะทําอยางนี้

แลวก็แบบปกติก็คือทําอะไรก็วางไวกอน ยังไมเสร็จ งวงหรือเหนื่อย แตมันก็มีบางที่บางวิชางวงแต

มันก็ตองสง ก็บอกตัวเองวาตองสง  เวลามีวิชาไหนที่สอบ เพื่อนหนูอีกคนเกงบัญชี นอยคะ เกง

บัญชี ก็มาติวใหกัน  เหมือนกับตอนนี้คิดถึงอนาคตมาก ตองทําใหส ําเร็จนะ ก็เหมือนกับเรื่องเรียน

ที่เราใฝฝนกัน ไปพรอมกัน” 

3.2.2   มีทักษะในการคลี่คลาย แกไขปญหา
  จากคุณลักษณะของการผูกมัดตนเอง(commitment) ตอนหนึ่ง กลาววา ...

เมื่อสมาชิกมีความมุงมั่น ผูกมัดตนเองเขากับกิจกรรม สถานการณ และสามารถทําจนสําเร็จลุลวง 

อยางอดทนอดอดกลั้นโดยไมยอทอไมเครียด สวนหนึ่งที่จะชวยเอื้อใหบุคคลสามารถ ทํากิจกรรม

ตางๆ ซึ่งบางครั้งมีอุปสรรคใหสําเร็จลุลวง คือ ทักษะในการแกไขปญหา อันเปนพื้นฐานของ

ความสําเร็จในการทํากิจกรรมตางๆ ซึ่งจากขอคนพบ พบวา สมาชิกมีการพัฒนาทักษะแกไข

ปญหาเกิดขึ้น กลาวคือ ภายหลังเขารวมกลุม สมาชิกมีทักษะ มีวิธีการ มีแนวทางในการแกปญหา

เปนชัดเจน สอดคลองกับความจริงของชีวิต โดยวิธีการแกปญหา ที่เกิดขึ้นนั้น สมาชิกเริ่มดวยการ 

นิ่ง  ใจเย็น และคอยๆคนหาทางออกในการแกปญหา พิจารณาผลที่จะเกิดขึ้น แลวจึงตัดสินใจ 

หรือบางครั้งสมาชิกจะหาแหลงสนับสนุน เปนแหลงที่ปรึกษา บรรเทาความเครียด หรือเปนแหลง

ใหกําลังใจ แลวจึงคอยๆคนหาทางออกในการแกปญหา ที่สอดคลองกลมกลืนกับความจริง 

จากคํากลาวที่สะทอนการพัฒนาทักษะในการแกปญหา พบวา กอนเขารวม

กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ สมาชิกมีวิธีการในการแกปญหาที่ไมสอดคลอง
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ความจริง ติดอยูกับอารมณความรูสึกที่เกิดขึ้นจากปญหา หรือสมาชิกบางคนไมสามารถ

แกปญหา ไมมีรูแนวทางการแกปญหา ซึ่งเมื่อปญหาไมไดรับการคลี่คลายก็ สงผลใหเกิด

ความเครียดทับถมอยูภายในใจ

“M1:  โวยวาย  M1เปนคนโวยวาย ถาไมพอใจอะไรคือพูด ถาM1ไมผิดจะยิ่ง

หนัก ยิ่งโวยวายหนัก ไมผิดแลวมาวา ยิ่งโวยวายหนัก แลวอยางเรื่องแฟนไมพอใจคือทะเลาะ

ตลอด แตคือไมใหคนที่บานรูวาทะเลาะกัน  แตพอมาเจอเรื่องนี้ก็ดีขึ้น”   

“M4:  กอนที่จะเขากลุมก็เกิดปญหาขึ้น ก็แบบไมกลาที่จะตัดสินใจวาเราจะตอง

ทํายังไงก็ แบบเครียด คือ แบบเสียใจอยางเดียว   ไมคิด ที่จะไปแกปญหา  ไมกลาที่จะแบบจะ

บอกเคาวาเราเปนยังไง เมื่อกอนกับแฟนก็มีทะเลาะกันบอย หนูก็แบบไมกลาที่จะบอกเคาวาแบบ

ไมพอใจ เคา ตรงนี้ หนูก็แบบปลอยมันทิ้งไปเฉยๆ เคาเราก็ไมรู เจ็บอยูคนเดียว เคาก็ไมรูวา เออ

เราไมพอใจเคาตรงนี้นะ”   

“M4:  ถาแบบมันไมหนักมาก พอมีปญหามา ก็จะเก็บไว ก็ไมคอยพูด แบบ แลว

ก็ กลุมคิดอยูคนเดียวแลวก็บางทีคิดมากๆมันก็สับสนในตัวเอง แตวาไมรูจะแกปญหามันยังไง ได

แคคิดแตไมทํา ไมแกปญหา

ภายหลังเขารวมกลุม ดวยกระบวนการกลุม ซึ่งเอื้อใหสมาชิกไดแลกเปล ี่ยน

ประสบการณชีวิตในแงมุมตางๆ ทําใหสมาชิกไดฟง สังเกต มองเห็นวิธีการแกปญหาจาก

ประสบการณของเพื่อนสมาชิก แลวนํามาปรับใชกับตนเอง หรือนํามาเปนแรงบันดาลใจใหลุก

ขึ้นมาแกไขปญหา  ประกอบกับการที่สมาชิกไดรับการคลี่คลายประเด็นที่คางใจจนเกิดความ

กระจางเขาใจความจริงของชีวิตบนฐานแหงพุทธธรรม จนทําใหมีมุมมองที่ขยายกวางขวาง เขาใจ

ชีวิตตามความเปนจริง สงผลใหสมาชิกมีแนวทางในการแกปญหาที่ชัดเจน สอดคลองกับความจริง

ของชีวิต โดยสมาชิกสวนใหญที่ใหสัมภาษณ จะมีวิธีการแกไขปญหาดวยการ  นิ่ง และคนหา

ทางออก พรอมทั้งพิจารณาผลที่จะเกิดขึ้น แลวจึงตัดสินใจ หรือบางครั้งสมาชิกจะหาที่ปรึกษา เพื่อ

ชวยบรรเทาความเครียด หรือเปนแหลงใหกําลังใจ ไปพรอมคนหาทางออกในการแกปญหา 

สมาชิกบางคนแกปญหาดวยการเขาไปพูดเคย ปรับความเขาใจ ซึ่งสะทอนใหเห็น ดังคํากลาว

ตอไปนี้

 “M1:   คลี่คลายปญหา ก็คือ อยางที่บอก นิ่งแลว นิ่ง นิ่งจริงๆ การคลี่คลาย

ปญหาของM1ก็คือนิ่งกอน แลวก็นึกถึงกําลังใจ”  

“M1:   คลี่คลายยังไง คลี่คลายดวยการรับฟงมากขึ้น นิ่ง” 
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“M1:   พอทําแบบนี้แลวมันทําใหเราเย็นลงพี่ปอย มันทําใหเราแบบไมนึกเสียใจ

ที่จะทํามันถึงมันจะเลวรายขนาดไหน อยางนิ่งกับแม แลวนึกถึงกําลังใจจากเพื่อน นึกถึงเรื่องของ

ตาล มันทําใหเรามีความสุขไปอีกแบบหนึ่ง แลวอยางเรื่องของแฟน มันทําใหเรานิ่งเรื่องแฟน ชาง
มันถึงตองเลิกกันก็นิ่ง  ก็ทําใหคิดถึงเรื่องM3 มันก็เลยแบบเฉยๆเลยคะ” 

“M1:   ไมไดหนีปญหาคะ  แตนิ่งเพื่อที่จะทําใหเรานึกถึงวา อะไรทําใหเรา

จะตองนิ่ง  นิ่งเพื่อที่จะหาทางออกวาเราจะทําอยางไงตอไป  ก็เหมือนกับนิ่งเรื่องแม นิ่งแลวนึกถึง

ตาล แลวพอมันเย็นลงคอยกลับไปคุยกับเขา เราก็เขาใจกัน   แตอยางกับแฟนที่นิ่ง นิ่งเพื่อคิดถึง

เรื่องM3 วามันไมตายหรอกถาไมมีเขา ก็เลยยอมที่จะจบไปโดยที่แบบ  เหมือนกับไมมีเยื่อใยเลยก็

วาได  แตวาเราก็ไมไดหนีปญหา”  

“M1:   มีคะ มีตอการเผชิญปญหา มีแตความเครียด  ถาเปนปญหาM1จะคิด

กอนเลยวาตองทํายังไง คือนิ่ง นิ่งกอนอันดับแรกแลวก็คิด คิดวาควรจะยังไงดี แลวก็คอยตัดสินใจ

ออกมา  ซึ่งปกติแลวไมใชคนอยางนี้ ไมใชคนที่จะมานั่งฟงปญหา แตวาแรงมาก็แรงไป  อยาง
เรื่องแมเหมือนกัน  ถาไมผิด เถียง เหมือนกัน  

“M2:   ใชเตรียมพรอม โดยจะเอาไงจะทางเลือกไหนดี เฮย..ถาเลือกทางนี้แลว

จะมีผลกระทบอะไรมาไหม ดูเหมือน เออ ใจเย็นมากขึ้น คอยๆคิด คอยๆเลือกทีละทาง แลวมา

ตัดสินใจ  คือแบบ ไมเรงรีบ แตกอนเปนคนเรงรีบ ถาเกิดทําไรคือทําเลย คือจะคิดกอน คอยๆคิด  

ถาทําแลวดีไหม มีใครเสียใจไหม”   

“M2:   จะมองปญหาเกิดจากอะไร แลวมีทางแกไขกี่ทาง แลวทางที่เราเลือกมัน

มีผลกระทบตอใครไหม  คือจะคิดเปนขั้นตอนมากขึ้น สาเหตุของปญหาก็คือเลือกที่จะแกปญหา 

ผลกระทบของปญหา  คือจะคิดเลยวา เออจะเลือกทางไหน” 

“M2:   ก็เพราะวาตัวเราเองคะ คือ อืม..แบบรีบไปแลวก็ไมเห็นมีไรดีขึ้นมา ถา

เกิดเราคิดแบบลวกๆ มันทําไรแบบลวกๆมันก็ไมมีประโยชน ก็มีผลเสียมากกวา  ก็คอยๆทําชาๆ

ดีกวาคะ คือแบบ อืม เรื่องบางเรื่องมันตองใชเวลา มันแบบแปบเดียวเสร็จมันเปนไปไมได แบบ

มันเหมือนเราไดเรียนรูจากประสบการณของเพื่อน คนในกลุม ทําใหรูวา เออ ใจเย็นนะ แบบ

เหมือนทําชาๆไดพราเลมงาม คือแบบ เร็วๆไปมันก็ไมมีอะไร ทําแบบลวกๆก็ไมมีอะไรสําเร็จมันก็

ไมเรียบรอย มันก็ไมสําเร็จ เราก็ตองกลับมาแกไขอีก” 
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“M3:   ก็คือ ถาปญหาเขามา เราก็ เราก็ไมหนีคะ เราก็ยอมรับมัน มันเขา

มาก็เขามา ฉันก็จะแกแกอยางนี้นะ ฉันจะตองทําแบบนี้กอน จะรูสึกวาตัวเองมีขั้นตอนมากขึ้น”  

“M3:   ก็คือ..แตกอนเราก็ เวลาเราคิดแกปญหา เราก็ มันก็จะมีขั้นตอนอยูแลว

คะ อะไรกอนอะไรหลัง แตพอฟงประสบการณของเพื่อนแลวมันก็มีรายละเอียดเขามาอีก ที่วา เรา

ทําตรงนี้กอนใชไหม แลวเราจะเริ่มที่ใคร ทําจะยังไงกอน ใหเขามาพูดกับเรากอนไหมหรือเราไปพูด

กับเขากอน  แลวขั้นตอไปเราตองทํายังไง

 “M3:   คะ อยางการทีเพื่อนเขาคอยๆคิดแกปญหาดวย  เขาใจเย็นเวลาเขามี

ปญหากัน อยางตอนนี้ก็ก็จะใชความสงบมากกวา แบบนิ่งแลวก็ตัดสินใจวา เออ อยางเรื่องความ

รัก เวลาที่พูดกันไมรูเรื่องเวลาที่ใหเขาทําอะไร แลวเขาไมทํา ก็จะเปนคนที่ทํากอน อะไรงี้คะ คิดวา

ทําแลวก็คงแลวก็เสร็จไป ขี้เกียจอยางเขาคะ” 

“M4:   ... แตพอเดี๋ยวนี้ พอมีปญหาเกิดขึ้น หนูก็คือบอกๆเคาไปเลยวา หนูไม

ชอบตรงนี้ หนูไมพอใจ หนูอยากไดแบบนี้ ทําใหเออ เคารูวา เออ เราไมพอใจนะ  เคาก็คงแบบเริ่ม

ปรับตัวกับเราใหม” 

“M4:   ก็คือบอก  ถามันเกิดปญหาก็คือแบบ พูดคุยกันบอกกับเคาวา ทําไม 

ตอนแรกก็คุยกันกอนอยางนี้ปญหามันเปนอยานี้ ปญหาเกิดเพราะอะไร ก็คุยกัน พอรูวาที่มันเปน

อยางนี้ เพราะอยางนี้นะ เพราะวาแบบก็คุยกันแบบ  เราจะแกมันยังไง มันจะดีที่สุด พอเราได

บทสรุปแลวก็ทํา” 

“M4:  ประสบการณกลุมก็แบบ เวลามีปญหาเพื่อนอยางนี้  ก็เครียดบางทีคุย

กันไมรูเรื่องก็คิดถึงแบบเวลาอยูในกลุมเออ ก็คือพูดกับเคา เราจะเขาไปคุยกับเคากอน วามัน

เกี่ยวกับปญหาอยางนี้ เพราะอะไร ก็ลองเอาไปปรับใชกับเพื่อนเราที่อยูดวยกัน  ก็ทําใหแบบรูสึกดี

วาเพื่อนแบบเออ มันเปนอยางนี้เพราะอะไรก็คุยกันก็เขาใจกันมากขึ้น” 
 

“M4:... แตวาเดี๋ยวนี้พอมีปญหามาก็แบบ คิด  แลวก็ลองตัดสินใจดูวาจะเอาไง 

ถามัน การที่ตัดสินใจไปแลวมันผิด ก็ลองไหมสิ มันจะดีขึ้นอีกไหม ก็ทําแบบนี้”  

“M5:  ตอปญหาหรอพี่ ปญหาหรอก็มีแบบ ก็มีแบบ เออมันก็ตองมีหวั่นไหว

บาง แตวาพอหวั่นไหวแลวเออเราก็ตองกลับมาเขมแข็งเหมือนเดิม ก็ตองแบบ เฮย ปญหามันเกิด
จากอะไรวะ ไปหาดูวาเออปญหานั้นเกิดจากอะไร แลวเราก็แบบ แบบที่แบบ ตอนแรกก็แบบเออ
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พอเรารูปญหามาอยางนี้ เราก็ตองมีหวั่นไหวบางเปนธรรมดาที่ แตพอเราแบบรูแลวเราแบบ
เหมือนแบบเขมแข็งในการที่จะหาวา เอยมันคืออะไร เออ ทําไมมันเปนอยางนี้อะไรอยานี้” 

3.2.3   การรับรู หรือ การนําแหลงสนับสนุนชวยเหลือมาใช
จากองคประกอบดานการผูกมัดตนเอง คุณลักษณะหนึ่งที่สําคัญคือ การที่

สามารถนําแหลงสนับสนุนทางสังคมที่มีอยูมาใชใหเกิดประโยชนในการแกปญหา ทั้งนี้เพราะ

แหลงสนับสนุนทางสังคมเปนเหมือนแหลงชวยปองกัน ชวยผอนคลาย  ไมใหเกิดความเจ็บปวย 

เนื่องจากความเครียด ซึ่งจากประเด็นการเรียนรูของสมาชิกในขอ  3.2.1, 3.2.2 และการเรียนรูที่

ปรากฏขึ้นจากการศึกษาประสบการณของสมาชิก พบวา ภายหลังจากเขารวมกลุม สมาชิกรับรู

และมีการนําแหลงสนับสนุนทางสังคมมาชวยคลี่คลายประเด็นที่เปนอุปสรรค ปญหา ดวยการ

บอกเลาเรื่องราวที่ตนประสบ หรือการขอคําปรึกษา แบงปนกําลังใจกันและกัน จากเพื่อนหรือ

บุคคลใกลชิด  ซึ่งการที่สมาชิกสามารถนําแหลงสนับสนุนทางสังคมมาชวยในการคลี่คลาย หรือ

บรรเทาความทุกข เปนปจจัยเกื้อหนุนใหเกิดความมุงมั่นตั้งใจ เขมแข็ง มีกําลังใจ ที่จะกระทําสิ่งที่

ตั้งใจไวใหสําเร็จ หรือคลี่คลายอุปสรรคปญหาที่ยากลําบากใหลุลวงไปได  เพราะฉะนั้นจึงเปนขอ

คนพบที่แสดงใหเห็นวามีแหลงสนับสนุนเกิดขึ้นและสมาชิกสามารถนํามาใชได 

จากขอคนที่เกิดขึ้นจะไดเห็นวา กอนเขารวมกลุม สมาชิกบางคนไมกลาที่จะ

เปดเผยหรือนําเรื่องราวในชีวิตของตนเองไปขอคําปรึกษาจากเพื่อน หรือรูสึกวาไมมีคนที่ไวใจเพียง

พอที่จะสามารถรับฟงและคอยใหคําปรึกษา ซึ่งทําใหสมาชิกตองเก็บงําปญหา หรือ “จมอยูกับ

ตัวเอง”  เผชิญปญหาเพียงลําพัง มองไมเห็นทางในการแกไขปญหา ดังคํากลาวของสมาชิก 

“M4:  เปลี่ยนแปลงคือ เมื่อกอนเปนคนอยูกับตัวเอง คิดคนเดียวคิดแตไมแบบ ไม

เคยพูดไมเคย  มันก็กลุมอยูคนเดียว”

ภายหลังเขารวมกลุม สมาชิกรับรูวา เพื่อนสมาชิกภายในกลุมเปนแหลงหรือ

กลุมเพื่อนอีกกลุมที่จะคอยชวยเหลือ รับฟง ใหคําปรึกษาเมื่อตองประสบกับเรื่องราวที่สรางความ

ทุกขใจได ทั้งนี้เนื่องจากกระบวนการกลุมที่เอื้อใหสมาชิกเกิดความรูสึกไววางใจ จนสามารถ

เปดเผยเรื่องราวชีวิตที่ลึกซึ้งแกกัน ทําใหเกิดสัมพันธภาพที่แนนแฟน สงผลหลังเขากลุมสมาชิกจึง

กลาที่จะเปดเผยเลาเรื่องราวที่ลึกซึ้ง หรือเรื่องราวที่สมาชิกร ูสึกวาไมควรเปดเผย ใหเพื่อนในกลุม

ไดรับฟง  

คํากลาวของสมาชิกที่สะทอนใหเห็นถึงการรับรูและการนําแหลงสนับสน ุน

ชวยเหลือมาชวยในการบรรเทา เบาคลาย ปญหา หรือความไมสบายใจ มีดังนี้
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“M1:   ความรูสึกตอตนเอง M1มองวาตอนนี้ตัวเองมีเพื่อนมากขึ้น M1

มองวาตอนนี้มีคนรับฟงอะไรM1มากขึ้น  มีคนเปนหวงM1มากขึ้น  จากแตกอนที่แบบตอนที่M1ยัง

ไมเขากลุม M1มองวาM1มีตัวคนเดียว กับแมกับตา มีแคนั้นที่รักเราเปนหวงเราจริงๆเลย  แตพอ

เรามาเขากลุม ปุบ มันทําใหรูวาเรายังมีเพื่อนนะ ที่เขาถึงไมไดมาดูแลเราตลอด แตเขาก็มีคําพูดที่

จะทําใหเรารูสึกดีๆ เปนอีกคนหนึ่งที่ดีที่ใหกําลังใจ แคมองเห็นหนากัน มันก็เหมือนกับวาเขาให

กําลังใจเราอยูหางๆ  ซึ่งเขาอาจจะไมมาพูด ไม” 

“M1:   อะไรที่ทําใหเรากลา จากประสบการณของเพื่อน  เพื่อนเขาเจอเยอะ

กวาเรา เราก็เลยแบบไมกลัวแลว   เหมือนกับเรามีที่ปรึกษาแลว เหมือนเพื่อนเปนที่ปรึกษาใหเรา
แลว ซึ่งบางทีเราไมคุยกับแม เราก็มีเพื่อนแลว อยางบางที อยางเรื่องแฟน คือ M3ก็เปนตัวอยาง

แลว ทําไมเราไมทําใหไดอยางM3  ก็เลยทําใหแบบ มันทําไดทุกอยาง” 

“M1:   ..มันแบบมีคน.. มันยังมีคนกลุมหนึ่งที่แบบหวังดีกับเรา  อยางM3เขา

บอกจะชวยตามหา คือมันรูสึกดีแบบ ดีมาก คือแตกอนมันหมดหนทางแลว มันมีแตเราคนเดียวที่

ตองตาม  แตตอนนี้เหมือนกับวา เฮย มีคนชวยเรา มีคนเทคแครเรา มีคนคอยใหกําลังใจเราะ ถึง

มันจะเปนกลุมคนนอยๆ แตก็ยังมี ดีกวาตองอยูแบบโดดเดียว อยูแบบตองหลบๆซอนๆแมทํา” 

“M1:   มีผลยังไง มีผลมากเลยคะ ในการดําเนินชีวิต คือมันเหมือนกับ คือเรา

มองเห็นทางออกแลวคะ คือเราไมตองจมอยูกับตัวเองแลว ไมตองมานั่งคิดอะไรคนเดียวแลว เรา

ยังพูดใหฟงได เลาใหฟงได อยางทุกครั้งที่เจอปญหามา มาเรียนนี่คือจะยิ้มแยมปกติ จะไมมี
ปฏิกิริยาอะไรใหเพื่อนสังเกตเห็น มีแตจะนั่งซึมนั่งเศราไมคอยพูด  แตพอทุกวันนี้หลังจากออกไป 

อยางกับตาลนี่คือเลาใหฟงเลยวา เออ..ตาลอยางนี้ๆนะ ตาลก็จะเออฟงแลวก็จะชวยคิดไปดวย ก็

เปนไรที่ดีขึ้นมาก ถึงกับกลุมเราจะ... ถึงกับคนอื่นเราจะไมไดคุยกัน เราก็ไดคุยกับเพื่อนสนิทเรา 

มันทําใหเราแบบรูสึกดีๆตอกันยิ่งขึ้น รูสึกเหมือนกับคอยชวยเหลือกันมากขึ้น”  

“M2:   ใจคะพี่ อันดับแรกที่ใจของเรา ใจเราเขมแข็งแคไหน คือเหมือนเรา

ตองแบบ คือวาเรารูสึกวาเราออนแอและทอแทละ เราตองหากําลังใจ เออ คุยกับคนที่เคาเออ

ปรึกษาไดเออ นะ คอยปลอบใจเรา เพื่อนฝูง ญาติพี่นอง ใหคอยแบบเหมือนชารตแบตเรา
ทางออม ตอนแรกเราตองชารตใจตัวเองเรากอน  ถาเกิดชารตแลวใจไมคอยติด คนอื่นชารตใหก็

รูสึกมีแรงขึ้น”
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เมื่อพิจารณาจากขอคนพบ ที่แสดงใหเห็นถึงการรับรูและนําแหลง

สนับสนุนทางสังคมมาใชนั้น พบวา สมาชิกรับรูวาเพื่อนสมาชิกที่รวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและ

การปรึกษาแนวพุทธเปนแหลงสนับสนุน เปนกลุมเพื่อนที่สมาชิกไววางใจ สามารถชวยเหลือ

เกื้อกูลตนได  ซึ่งสะทอนใหเห็นถึงสัมพันธภาพที่แนนแฟน และความไววางใจกันและกันภายใน

กลุม จนทําใหสมาชิกยังคงรูสึกวาเพื่อนสมาชิกภายในกลุมเปนเพื่อนที่คอยใหความชวยเหลือ ใน

การรับฟง ปรึกษาได แมกลุมจะยุติลง  นอกจากสัมพันธภาพอันแนนแฟนภายในกลุมที่ทําให

สมาชิกไดรับรูวากลุมเปนแหลงชวยเหลือแลว การที่สมาชิกเกิดความเขาใจชีวิต มีจิตใจที่

กวางขวางขึ้น ตระหนักเห็นคุณคา เขาใจความรัก ความปรารถนาดีของบุคคลรอบขางในชีวิต เชน 

พอ แม พี่ นอง เพื่อนสนิท ซึ่งพรอมที่จะชวยเหลือเกื้อกูล มีผลใหสมาชิกขยายการรับรูถึงแหลง

ชวยเหลือ หรือมีแหลงสนับสนุนทางสังคมเพิ่มเติมในยามที่ตองเผชิญกับอุปสรรค ที่ตองใหความ

มุงมั่นอดทน 

3.3   ประเด็นการเรียนรู ที่สอดคลองกับองคประกอบดานการควบคุมสถานการณ
(Control)

องคประกอบดานการควบคุมสถานการณ เปนลักษณะของบุคคลเชื่อวาตนเอง

สามารถควบคุมการเปลี่ยนแปลงเหตุการณตางๆที่เขามาในชีวิต โดยจะมองวาเหตุการณที่ทําให

เกิดความเครียดนั้น สามารถทํานายหร ือกําหนดทิศทางได ไมไดเกิดจากโชคชะตา แตเปนผลมา

จากการกระทําของตนเอง ที่ตนตองรับผิดชอบ ยอมรับ แมวาทําใหเกิดความยุงยาก และบุคคลก็มี

ความสามารถวางแผนที่จะเผชิญกับสถานการณนั้นๆได 

จากคุณลักษณะดานการควบคุมสถานการณ ผูวิจัยพบวา สมาชิกมีการเรียนรู ที่เอื้อ

พัฒนาคุณสมบัติองคประกอบดานนี้ ในประเด็นที่ สมาชิกตระหนักวา ตนเองสามารถควบคุม

สถานการณ ดวยการปรับปรุงเปลี่ยนแปลงตนเองเพื่อที่จะไมใหเกิดเหตุการณที่กอใหเกิด

ความเครียด ความยุงยาก ที่อาจจะเกิดขึ้น สะทอนใหเห็น ดังคํากลาวของสมาชิก ตอไปนี้ 

“M3:   ก็เอามาใชในการแกปญหา ถาเราเจอปญหา เราจะแกแบบนี้ หรือวาถาเรายัง

ไมเจอเราก็หลีกเลี่ยงมัน คือวาปรับปรุงตัวเองไมใหเจอปญหาแบบนี้คะ ใหมันดีกวานี้” 

“M3:   แตกอนหรอคะ ก็จะคิดวา หนูจะเปนกังวลวา เออ ทําไมมันจะตองมีปญหา

อยางนี้หรือเปลา  อยางมาเรียน เฮย เดี๋ยวอาจารยสั่งรายงานอีกแลว  โอย! แลวเราจะมีเวลาทํา

อะไรของเรา สวนตัวของเราไหมหรือเปลา  เราจะไดไปเที่ยวกับเพื่อนมั้ย  จะเปนกังวลจะเปนทุกข 
แตตอนนี้ก็คือวาถาเขามาเราก็ทําๆใหมันเสร็จ แลวมันก็เสร็จ เราก็สบายใจ เราก็ไปเที่ยวอยาง

สบายใจและ  ไมใชเราไปเที่ยวแลวไมทํา กลับมาเราก็มาเปนกังวลอีกเพราะวางานก็ยังไมเสร็จ”  
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“M3:   คะ มองตัวเองชัดขึ้น ก็ประมาณวา อยางเพื่อนเขามีปญหาตรงนี้ เคยผานตรง

นี้มา เราไมไดผานถึงขั้นของเขา คะ เออ ทําไมเราไมเปลี่ยนแปลงตัวเองใหดีขึ้น หรือวาเรามีสิทธิ 

เรามีโอกาสที่จะไมทําแบบนั้น ไมใหเราไปเจอเหตุการณแบบนั้น เราก็ควรจะปรับปรุงใหดีขึ้นกอนที่

จะตองไปเจอเหตุการณแบบเขา” 

“M4:   เดี๋ยวนี้ ก็เริ่มแบบตัดสินใจเอง(ยิ้ม พูดปนหัวเราะ)  เมื่อกอนก็แบบไมคอย

ตัดสินใจ มีอะไรก็แบบตามแม ตามเพื่อน เดี๋ยวนี้ก็เริ่มตัดสินใจเอง อะไรก็ทําไรดวยตัวเองมากขึ้น  

อยาก อยากที่จะเปลี่ยนแปลงคะ อยากลองเปลี่ยนแปลงตัวเองดูบางอยากจะลองวามันจะดี

กวาเดิมไหม ก็ไดลองทําดูแลว” 

“M5:   ใช แบบ มันแปบเดียวถาเราทําอะไรไปแลวเราก็มาเปลี่ยนแปลงอะไรไมได มัน

ก็แปบเดียวเราเรียนอยางนี้ก็ไปแค 4 ปเดี๋ยวก็จบแลว ถาเราเรียนถาเราไมตั้งใจตั้งแตตอนนี้แลว

เราจะจบมั้ย เพราะวา 4 ปมันก็แปบเดียว อยางเทอมนี้แปบเดียวก็จะหมดเทอมแลวอีก 2 เดือน 

ถาเราคิดจะทําอะไรเราก็ทําเลยไมตองรอมันหรอกเวลานะ  ก็แบบคิดจะทําอะไรแบบอะไรที่แบบ

คิดจะทําจบแลวดีก็ทําเลย  ไมเหมือนเมื่อกอนที่รอวาอีกนาน เดี๋ยวคอยทําเออ แตพอมาเขากลุม

แลวมันอีกแปบเดียวเอง หรือถาเราไมรีบทําไปถาเราไมจบละแลวกวาเราจะจบอีก  ถาเราไมเลย

แลวเราจะไปรอใคร ไมใชถึงเวลาแลวจะมาทําปุบปบ แลวหลายอยางมันมารวมกันมันก็เยอะก็

เหมือนดินพอกหางหมู  ก็แบบคิดอะไรไดก็ทําเลย การบาน ซักผาเออแบบเราจะรอใหหมดเยอะ

กอนหรอพี่เราถึงซักมันก็เหนื่อยใชมั้ยพี่  ก็แบบนอยๆเราก็ทําเลยเราไมตองแบบ..มีรายงานหลาย

วิชาพอสมมติวิชานี้สั่งมาเย็นนี้เราก็ไปหาเนื้อหากอนก็ได แลวเราคอยไปเรียบเรียงวันจะสงก็ยังได

เลย แบบวาปริ้นทออกมาจากคอมอะไรอยางนี้ แตเราก็ไปหาเนื้อมากอนแลวก็เก็บไวอะไรอยางนี้ก็

ไดนะ ถาเราแบบไมมีอะไรเยอะมาก แตถาเยอะมากไปหาปุบทําเลย เสร็จละ” 

3.4   ประเด็นการเรียนรู ที่สอดคลองกับองคประกอบดานความทาทาย 
(Challenge) 

องคประกอบดานความทาทาย(Challenge)  เปนลักษณะของบุคคลที่เชื่อวา 

ชีวิตยอมมีการเปลี่ยนแปลงอยูเสมอ และมองวาการเปลี่ยนแปลงเปนเรื่องธรรมดา อีกทั้งมอง

ความเครียดเปนโอกาสที่จะเสริมสรางความเจริญงอกงามสวนบุคคลใหแกตนเอง เปนโอกาสที่ได

พัฒนาประสบการณการเรียนรูที่ไดจากการเผชิญเหตุการณตางๆในชีวิต อีกทั้งยังมองชีวิตใน

ลักษณะทาทาย มองเห็นสิ่งดีในการเปลี่ยนแปลง สามารถเขาใจ ยอมรับเหตุการณตางๆ อยางมี

เหตุผล เปดใจกวาง ยอมรับ เรียนรู มีความยืดหยุน อดทนตอสิ่งที่ไมชัดเจน



123

จากคุณลักษณะดานความทาทาย  ผูวิจัยพบวา สมาชิกมีการเรียนรูที่เอื้อ

สนับสนุน พัฒนาองคประกอบดานนี้ 4 ประเด็น ไดแก ความเขาใจวาชีวิตยอมมีการเปลี่ยนแปลง

เปนธรรมดา, การมองอุปสรรคปญหาอยางสิ่งทาทาย, การเห็นคุณคาของประสบการณ และ

ยอมรับอุปสรรคปญหา แตทั้งนี้ในประเด็นความเขาใจวาชีวิตยอมมีการเปลี่ยนแปลงเปนธรรมดา

นั้น เปนสวนหนึ่งของการเรียนรูในหัวขอพัฒนาปญญา ขยายความเขาใจชีวิต  ดังนั้นผูวิจัยจึง

นําเสนอ 3 ประเด็น ที่เหลือ ซึ่งมีรายละเอียด ดังตอไปนี้

3.4.1 ความรูสึกทาทาย
ความรูสึกทาทาย เปนความรูสึกกลาและพรอมที่จะเผชิญกับอุปสรรค

ปญหา  ซึ่งจากคํากลาวสะทอนประสบการณการเรียนรูของสมาชิก พบวา กอนเขารวมกลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ สมาชิกมีความรูสึกกลัว เมื่อจะตองเผชิญกับปญหา 

แตภายหลังเขารวมกลุม ดวยกระบวนการกลุม ที่เอื้อใหสมาชิกไดแบงปนเรื่องราว ประสบการณที่

เขมขน ไปพรอมๆกับการสังเกต ใครครวญ สํารวจตนเอง สงผลใหสมาชิกบางคนมองเห็นศักยภาพ

ของตนที่สามารถผานเรื่องราวที่หนักหนวงทุกขใจมาได ทําใหรับรูวาไมมีปญหาใดที่หนักมากไป

กวานี้ ความกลัวจึงเบาบางกลายเปนความรูสึกทาทาย มั่นคงกลาที่จะเผชิญปญหา สมาชิกบาง

คนไดรับรูประสบการณของเพื่อนสมาชิกที่เขมขนมากกวาตน ทําใหเรื่องราวที่รูสึกหนักก็บรรเทาลง

ไป เกิดเปนรูสึกกลาที่จะเผชิญปญหา สมาชิกบางคนกระจางเขาใจความจริงวาปญหาเปนสิ่งที่

สมาชิกแตละคนก็ตองเผชิญเรื่องราวที่เปนอุปสรรคดวยกันทั้งสิ้น   ทําใหเกิดความรูสึกพรอมที่จะ

คลี่คลายเมื่อตองเผชิญปญหา  ซึ่งคํากลาวที่แสดงใหเห็นถึง ความรูสึกทาทาย มีดังตอไปนี้

 “M1:   อะไรที่ทําใหเรากลา จากประสบการณของเพื่อน  เพื่อนเขาเจอเยอะ

กวาเรา เราก็เลยแบบไมกลัวแลคะ” 

“M1:   กลัว กลัวปญหา กลัวมันจะมาอีกแลวหรอ พอหลังเขากลุม บอกกับ

ปญหาวามาซิ ฉันไมเห็นกลัวเธอเลย มาเลย  มาเจอกันซักตั้งดูสิวาใครจะผานมันไปไดมั้ย” 

“M2:   คือ หมายความวา  ประมาณอยางนี้ พี่ปอย พูดตรงๆนะ ประมาณวา  

อยากมีปญหาอะไรก็เขามา ฉันพรอม คือแบบไมหนีแลว ทําไมหรอ เจอเรื่องหนักๆ มาแลว แคนี้
มันเล็กนอยมากเลยนะ คือประมาณจะอกหักหรอ มันก็แบบไมตายนี่ ก็กอนที่ฉันก็อยูมา ก็อยูได 

แตเออถามันรักมากๆ มันก็ใชเวลาเหมือนกัน แตคงไมเสียศูนย สักพักนึง เราก็กลับมายืนได

เหมือนเดิม คือหมายความวาไมกลัวปญหา เตรียมพรอมแลวทุกสถานการณ” 

“M2:   พรอมที่จะเจอปญหา พรอมที่จะแกไข พรอมที่จะรับมือ” 
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“M3:   ก็คิดวาถาเจอปญหาก็คง ก็คงตองผานไปไดอยูแลวหละคะ  เพราะ

ตั้งใจแลววาไมวาปญหามันจะเขามาในรูปแบบไหน หนูจะผานไปใหได หนูจะเอาชนะไปใหได

เพื่อที่หนูจะกาวไปถึงจุดหมายใหไดคะ” 

“M3:   ไดเรียนรูถึงประสบการณของแตละคน วามันแตกตางกันนะ เอา มัน

ไมใชมีแตปญหาของเราอยางเดียว คนอื่นเขาก็มีปญหาที่แตกตางหลากหลายกันออกไป เขายังแก

ได เราก็เปนปญหาหนึ่งใชไหมคะ   เราก็ตองแกไดเหมือนกัน” 

3.4.2    การเห็นคุณคาประสบการณ
การเห็นคุณคาประสบการณ  เปนประเด็นการเรียนรู ซึ่งสมาชิกที่เขา

กลุม มองเห็นวาประสบการณในชีวิตไมวาจะเปนประสบการณที่ดี หรือประสบการณที่กอใหเกิด

ความเครียด ความทุกขใจ เปนโอกาสที่ทําใหไดฝกฝน เรียนรู พัฒนาตน ชวยสงเสริมใหเกิด

ความรูสึกเขมแข็ง ความเจริญงอกงาม ความรูสึกภาคภูมิใจที่สามารถผานอุปสรรคเหลานั้นมาได  

ทั้งนี้ขอคนพบซึ่งสะทอนจากคํากลาวของสมาชิก พบวา กอนเขารวมกลุม สมาชิกบางคน

เปรียบเทียบประสบการณที่ผานมาวาเปนของเนาเสีย  สมาชิกมองวาประสบการณชีวิต ที่เปน

อุปสรรค ยากลําบาก เปนเรื่องนาอาย ไมนาภาคภูมิ ไมมีคุณคา ไมเขาใจ เกิดคําถามวา ทําไมตอง

เปนตนที่ตองมาเจอเรื่องที่ยากลําบาก ซึ่งแสดงใหเห็นถึงความไมสอดคลองกันระหวางความจริง

และความคาดหวังของสมาชิก  สะท อนดังคํากลาว ตอไปนี้

“M2:   มันแยมันนาอาย ไมภาคภูมิใจไมมีอะไรดีเลย”

“M2:   ก็มองวาเออ ทําไมมีแตเรื่องแยๆ ในชีวิตนะ แบบเหมือนเรามองคนที่เคา

เหนือกวา”

     “CO: ถาใหพูดเปรียบประสบการณที่เปนปญหากอนเขากลุมM1มองปญหาที่

เกิดขึ้นยังไง  ถาเปรียบกับสัญลักษณ

M1: เปนของเนาของเสียเลยแหละ ของM1นะ   เปนกองขยะ เหมือนเปน

สุสานขยะที่มันใหญมาก เหม็นเนากลิ่นตลบอบอวน ทําลายดิน ทําลายน้ําไปแลว” 

อยางไรก็ตาม ภายหลังที่สมาชิกเขารวมกลุม สมาชิกมองวา

ประสบการณที่ผานมาเปนโอกาสที่ทําใหสมาชิกไดเรียนรู เติบโตงอกงาม และเปนเสมือนบท

ทดสอบ หรือเปนเสมือนภูมิคุมกันใหแกชีวิต เปนประสบการณอันมีคุณคา ซึ่งคํากลาวของสมาชิก

ซึ่งสะทอนการเห็นคุณคาประสบการณ มีดังนี้
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“M1:   … ทําใหเรามองปญหาเปลี่ยนไป คือไมมองแลววาทําไม แตมอง

เปนวา ดีแหละที่ฉันไดเจอไดรับมือกอนคนอื่น ฉันไดฝก เหมือนกับฝกวิทยายุทธของฉันกอนคนอื่น 

ฝกวาฉันมีกําลังภายในเทาไหร แลวจะก็ใชมันเทาไหร คะ” 

“M2:   ประสบการณทีผานมาเปนบทเรียนที่มีคุณคามาก... ที่แบบไมเสียใจนะ 

ที่มันเปนอยางนี้ทุกวันนี้ ถาไมมีวันนั้นคงไมมีวันนี้ มันเปนบทเรียนที่มีคุณคา ที่ทําใหM2 สอนให

M2เขมแข็งขึ้น มองโลกในแงดี  เหมือนแบบเคยมองโลกในแงรายก็มองโลกในแงดีขึ้น ทําใหเห็น

ชีวิตวามีคนเคยบอก M2วา ชีวิตไมไดโรยดวยกลีบกุหลาบ M2ก็ไมเชื่อมากเพราะM2ยังเด็กอยู 

โลกM2ยังสวยงามอยู อืม คือเรียนจบทํางาน คือความคิดM2แคนั้น แตพอมาอยูความเปนจริง
แลว เออ มันทําใหM2เปลี่ยนมุมมองไปนะเออ โลกมันไมไดสวยงามไมไดโรยดวยกลีบกุหลาบไว

อยางที่เคาพูดไวจริงๆ เออเราก็ตองสูตอไป เราเกิดมาเพื่ออะไรละ ก็เพื่อตอสูไมใชหรอ เหมือนเรา

อยูในทองแม ก็ตองตอสูออกมาเพ ื่อคลอดอีก” 

 “M2:   ...หมายความวา...ยังไงละ เราสามารถกาวเดินไปตอได พี่ปอย ถึงแม

จะมีอุปสรรคอะไร มันเหมือน มันทดสอบใหเรา เหมือนทดสอบเรายากขึ้นเรื่อยๆ  แตโลกก็ยัง

สวยงามอยู คือทุกวันนี้ก็ยังมีเรื่องดีๆ ใหเรารับรูและเราไมรับรูได เพราะเรารับเรื่องดีๆ ก็ได เรื่องไม

ดี เราก็รับบาง ไมรับบางคะ” 

 “M2:   รูสึกดีนะพี่ ถาเกิด งายๆเลย ถาเกิดสมมติวา มีผูหญิงคนนึงเปนลูก

คุณหนู บานรวยแลวบานเคาลมละลาย พอแมแยกทางกัน เคาคงฆาตัวตาย เหมือนกับM2 M2คง

ไมทํา M2คงแบบเออยังไงM2คงอยูไดคะ เพราะM2ผานมาแลวไง เพราะแบบM2เคยลําบากมา

ตั้งแตเด็กไง คือM2รูวาเออมันเปนยังไง M2เหมือนมีภูมิคุมกันคะ  เออ คนที่แบบบานรวย พอแม

แยกทางกัน พอแมลมละลาย M2วาเคาคงรับไมได แตM2รับได คือเหมือนM2เจอเรื่องลําบากมา

แตเด็กแลว  คือเหมือนวามันก็ชินแลวไง คือเหมือนวาเออเรารับได เราไมฆาตัวตายนะ” 

“M3:   เปนการทดสอบคะ วา... เหมือนกับเขาเขามาทดสอบวาเรามี

ความสามารถแคไหนที่จะอยูในสังคมนี้  แลวเรามีวิธีการแกปญหายังไง อยาง.. อยางบางคน 

อุปสรรคหรือปญหาที่เขามา บางคนแกไมไดก็จะเสียไปเลย”  

“M3:  ก็มองวาปญหาของเรามันไมใชเรื่องใหญเลย มันอยูที่ตัวเราตางหากที่

จะตองเขาหาเขา ที่จะตองสื่อสารกับเขามากขึ้น  ของเพื่อนแตละคนก็อาจจะมีหนักบางเบาบาง  
แตมันก็เปนแรงบันดาลใจใหเราอยากจะทําเพื่อคนที่เรารักมากขึ้นคะ”  
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“M5:   มองวามันเปนบทเรียนอยางหนึ่ง ถาอันไหนดีเราก็เอามาใชตอได 

ถาอันไหนไมดีเราก็จําไวเราไมทําไมทําแบบนั้นอีก” 

จากขอคนพบขางตน จะเห็นไดวาสมาชิกสามารถมองเห็นคุณคา 

คุณประโยชนของประสบการณ ซึ่งสอดคลองกับคุณสมบัติขององคประกอบดานความทาทาย ใน

มิติของ การมองความเครียดเปนโอกาสที่จะเสริมสรางความเจริญงอกงามสวนบุคคลใหแกตนเอง 

เปนโอกาสที่ไดพัฒนาประสบการณการเรียนรูที่ไดจากการเผชิญเหตุการณตางๆในชีวิต

3.4.3 การยอมรับอุปสรรค ปญหา
การยอมรับอุปสรรค ปญหา ในมิติของนักศึกษาที่เขารวมกลุมจิตวิทยา

พัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ หมายถึง ความสามารถที่จะยอมรับ เรียนรู  และทําความ

เขาใจปญหา จนสามารถที่อยูกับปญหาไดอยางสอดคลองกลมกลืนกับความจริง   ทั้งนี้ขอคนพบ

จากประสบการณการเรียนรูของสมาชิกที่เขารวมกลุม พบวา กอนเขารวมกลุม สมาชิกไมสามารถ

ยอมรับอุปสรรคปญหาที่เกิดขึ้นกับตนเอง เกิดความไมสอดคลองกันระหวางความจริงกับสิ่งที่

คาดหวัง ทําใหเกิดคําถาม ซึ่งแสดงถึงการไมเขาใจความจริง ไมสามารถยอมรับ ตอเรื่องราว 

ประสบการณชีวิตที่ตนเองประสบ ซึ่งเปนความจริงที่ตองเผชิญและหลีกเลี่ยงไมได สะทอนใหเห็น

ดังคํากลาว 

 “M1:  ทําไมเกิดขึ้นที่M1คนเดียว  ทําไมตองเปนM1 ทําไมตองเปนM1มาเจอ

เรื่องนี้ ทําไมคนอื่นเขาไมเจอ  ทําไมคนอื่นเขาเลี้ยงลูกของเขาได ทําไมคนอื่นเขายังมีพอมีแม 

ทําไมคนอื่นเขาไมตองมาทํางานเหมือนเรา มองแบบนี้ มองวาทําไมตลอดเลย ทําไมตองเปนฉัน

คนเดียวที่ตองเจอเรื่องแย คือไมคิดวาคนอื่นเขาจะเจอแบบเราไงคะ ไมคิดวาใครเขาจะเปนแบบ
เรา  คือมันเปนความทรงจําที่เลวรายมากในทุกครั้งที่หวนไปคิดกลับมัน แตวามัน...มันก็ไมไดราย

ไปซะทีเดียว มันก็ยังมีดีๆบาง เพียงแตวามันยังเปนคําถามอยูวาทําไม ทําไม ทําไม มันจะมีอยางงี้

อยู” 

  “M2:  ก็มองวาเออ ทําไมมีแตเรื่องแยๆ ในชีวิตนะ แบบเหมือนเรามองคนที่เคา

เหนือกวาเราเราก็รูสึกแบบทอแทไมมีกําลังใจ เออ ทําไมเราตองเจอเรื่องอยางนี้คนเดียวอยางน ี้

คะ” 

 ภายหลังจากการเขารวมกลุม  จากคํากลาวของสมาชิกพบวา สมาชิกบางคน

สามารถที่จะยอมรับฟงปญหา พรอมที่จะยืนอยูขางปญหา บางคนสามารถที่จะเขาใจและอยูกับ
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ปญหาหรือความจริง สมาชิกบางคนยอมรับและเลือกที่จะคอยๆคลี่คลายปญหา ซึ่งขอคนพบ

ดังกลาว แสดงออกดังคํากลาวตอไปนี้

“M1:   ...แตอันนี้ก็คือไมวาจะผิดไมผิดคือยอมรับฟงแลว พรอมที่จะฟงแลว 

พรอมที่จะยืนอยูขางปญหาแทนที่จะหนีปญหา หรือรอใหมันกอน คือยืนอยูขางมันแลว” 

“M1:   ก็คือแบบ เหมือนกับการถามวา ทําไม นั่นแหละคะ  เหมือนกับเรา

เรียกรอง พอเขากลุมตอนนี้เราจะไมถาม แตวาเราจะ เขาใจและอยูกับมัน ประสบการณ 3 วัน  

บอกไดเลยวาดึงมาใชไดหมดเกือบทุกอยาง” 

“M2:   ก็แบบแบบพูดบางไมพูดบาง หนีบาง ก็เหมือนแบบเปนเด็กดวย คือตอนนี้

ก็เปนเด็ก การเผชิญปญหาก็คือแบบหนี หนีความจริง เรื่องพอ คือไมยอมรับ แลวก็นั่นแหละ ก็

เหมือนแบบใชเวลายอมรับประมาณสองป คือคอยๆรับไปทีละนิดๆ ตอนนี้ก็คือรับได อะไรก็มีอะไร

ขอใหบอก ไมตองปดบัง มีอะไรขอใหบอกแคนั้นเอง ทุกเรื่องไมวาเรื่องอะไร กับเพื่อนกับพ อกับแม

อะไรก็ขอใหบอก เหมือนรับไดทุกอยาง พี่ปอย”

“M2:   อยูกับปญหานั้นไดคือเรียนรูสิ่งที่มันเปน เรียนรูที่จะอยูกับมัน”  

“M2:   ก็ยอมรับความจริงใหได อยูกับความจริงใหได” 

“M3:   ก็มองวามันไมใชเรื่องที่ไกลตัวเลย มันคือเรื่องที่เกิดขึ้นกับเรา แลวเราก็อยู

กับมัน ทําไมเราไมยอมรับมันแลวก็แกปญหา คอยๆแก ถึงมันจะแกไมไดหรือวามันยาก  เราก็ตอง

ยอมรับเราก็ตองคอยๆแก  ดีกวาเราทําเหมือนไมมีอะไรเกิดขึ้น เหมือนประมาณวาหนีปญหา 

เพราะวามันก็จะตามเราอยูอยางนี้ ถาเราไมแกมันซะที มันก็ไมจบ  ปญหานี้ก็ยังไมจบ ปญหาใหม

ก็เขามาอีกทําใหเราเปนทุกขมากขึ้น”

“M3:   เวลาเจอปญหา เราไมตองซีเรียส คือวายอมรับมันยิ้มใหมัน เพราะวาคน

อื่นเขาก็ผานมาไดหนักกวาเราเคาผานมาได” 

“M3:   ก็คือไมกลัว ตอนนี้ไมกลัว ไมเคยเปนทุกขวา ปญหามันจะเกิดขึ้นมาตอน

ไหน  หรือวาเราจะมีปญหาอะไรรึเปลาวะ เออเราจะทํายังไงถาปญหาเขามา คือไมซีเรียสกับมัน 

คือถามันเขามาเราก็ยอมรับแลวก็แกมันดีกวา”  

“M3:   ก็คือ ถาปญหาเขามา เราก็ เราก็ไมหนีคะ เราก็ยอมรับมัน มันเขามาก็เขา

มา ฉันก็จะแกแกอยางนี้นะ ฉันจะตองทําอยางนี้ อยางนี้กอน จะรูสึกวาตัวเองมีขั้นตอนมากขึ้น”  
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จากประสบการณการเรียนรู ซึ่งแสดงรายละเอียดไปแลวขางตน สามารถนํามาเขียน

เปนตารางแสดงประเด็น เพื่อใหมีความชัดเจน ดังนี้

ตารางที่ 17   ประเด็นการเรียนรูจากการเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและ การปรึกษาแนวพุทธ

องคประกอบ
การเรียนรูที่สอดคลองกับ

องคประกอบความเขมแข็งอดทน
การเรียนรูจากการเขารวมกลุม

ความเขมแข็มอดทน (Hardiness) ความรูสึกเขมแข็ง

ดานการผูกมัดตนเอง ความมุงมั่นพยายาม

(Commitment) มีทักษะในการคลี่คลาย แกไขปญหา

การรับรูหรือนําแหลงสนับสนุนชวยเหลือมาใช

ดานการควบคุมสถานการณ    

(Control)

การปรับปรุงเปลี่ยนแปลงตนเองเพื่อไมใหเกิด

เหตุการณที่กอใหเกิดความเครียด

ดานความทาทาย (Challenge) ความเขาใจวาชีวิตยอมมีการเปลี่ยนแปลงเปน

ธรรมดา

ความรูสึกทาทาย

การเห็นคุณคาประสบการณ

การยอมรับอุปสรรค ปญหา

 กระบวนการกลุม

 การเรียนรู ขยายความเขาใจชีวิตตาม

ความจริง

 การคลี่คลายประเด็นที่คางคาใจไดอยาง

สอดคลองความจริง

 การเรียนรูจากประสบการณ

 การมีแหลงสนับสนุนชวยเหลือ

 การตระหนักเห็นคุณคาครอบครัว

 ความรูสึกมีกําลังใจ การไดรับกําลังใจ



บทที่  5

อภิปรายผลการวิจัย

การวิจัยครั้งนี้ แบงเปน 2 สวน คือ การวิจัยสวนที่ 1  เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi –

experimental research design)  เพื่อศึกษาระดับความเขมแข็งอดทนของนักศึกษา 

มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา  กอนเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  หลัง

เขากลุมและระยะติดตามผล  โดยมีรูปแบบการทดลองแบบกลุมควบคุม มีการทดสอบกอนและ

หลังการทดลอง (pretest-posttest control group design)   ของกลุมทดลอง 2 กลุม  และกลุม

ควบคุม 2  กลุม   การวิจัยสวนที่ 2  เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ(qualitative research)  มี

วัตถุประสงคเพื่อศึกษาประสบการณและปรากฏการณทางจิตใจเกี่ยวกับความเขมแข็งอดทนของ

นักศึกษา หลังจากเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ โดยวิธีการสัมภาษณแบบ

กึ่งมีโครงสราง (semi-structure interview)  นักศึกษาที่เขารวมกลุม ซึ่งมีความสมัครใจและยินดี

ใหสัมภาษณ โดยการวิจัยนี้มีสมมติฐานการวิจัย ดังนี้

สมมติฐานขอที่ 1   หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธและ

ระยะติดตามผล       นักศึกษาจะมีคะแนนความเขมแข็งอดทนสูงกวากอนเขากลุม  

สมมติฐานขอที่ 2   หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธและ

ระยะติดตามผล  นักศึกษาที่เขารวมกลุม จะมีคะแนนความเขมแข็งอดทนสูงกวานักศึกษาที่ไมได

เขากลุม

ผลการวิจัยดังที่นําเสนอไวในบทที่ 4 สามารถสรุปผลการวิจัยได ดังนี้

1. ในระยะหลังเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธและระยะติดตาม

ผล นักศึกษากลุมทดลองมีคะแนนความเขมแข็งอดทน สูงกวากอนเขากลุมพัฒนาตนและการ

ปรึกษาแนวพุทธ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 และ .01 ตามลําดับ  และพบวาในระยะ

หลังเขากลุมและระยะติดตามผลมีคาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งไมแตกตางกัน

2. ในระยะหลังเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธและระยะติดตาม

ผล  นักศึกษากลุมทดลองมีคะแนนความเขมแข็งอดทนโดยรวม สูงกวากลุมควบคุมอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001   โดยที่ในระยะกอนเขากลุม นักศึกษากลุมทดลองและกลุม

ควบคุมมีคาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งอดทนไมแตกตางกัน

จากผลการวิจัยซึ่งสนับสนุนสมมติฐานขอที่ 1 และ ขอที่ 2  ทําใหสรุปไดวา       กลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  มีผลตอการพัฒนาเขมแข็งอดทน  โดยที่กอนเขากลุม 

นักศึกษากลุมทดลองมีคะแนนความเขมแข็งอดทนอยูในระดับคอนขางสูง(M=3.63 SD=0.39)  ซึ่ง

เมื่อพิจารณาคะแนนความเขมแข็งอดทนโดยรวมเปรียบเทียบกับเกณฑการแปลผล ก็พบวา
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คะแนนความเขมแข็งอดทนในระยะกอนเขากลุมมีคะแนนสูงกวาเกณฑขั้นต่ําของชวงคะแนน

คอนขางสูง(3.50)เพียงเล็กนอย  และเมื่อพิจารณาองคประกอบรายดานก็พบวา องคประกอบดาน

การผูกมัดตนเอง ดานการควบคุมสถานการณ มีคะแนนอยูในระดับปานกลางเชนเดียวกัน 

(M=3.48 SD=0.53 ,M=3.46 SD=0.42)  สวนดานความทาทายอยูในระดับคอนขางสูง (M=4.09 

SD=0.39)    นอกจากนี้ จากขอมูลเชิงคุณภาพ ซึ่งไดจากการสัมภาษณก็ยังพบวา กอนเขากลุม

นักศึกษากลุมทดลอง มีความรูสึกทอแท  หมดกําลังใจ ไมตระหนักถึงคุณคาของประสบการณชีวิต   

เมื่อตองเผชิญกับอุปสรรคปญหา  นักศึกษาบางคน แกปญหาดวยการหนีปญหา ไมยอมรับและไม

กลาเผชิญปญหา   ขาดการมุงมั่นผูกมัดตนเองกับกิจกรรมที่ตนตองรับผิดชอบ เชน การเรียน อีก

ทั้งยังขาดทักษะในการแกปญหา ไมสามารถนําแหลงสนับสนุนทางสังคมที่มีอยูมาใชใหเกิด

ประโยชนไดอยางเต็มที่ (Kobasa,1982)  นักศึกษาบางคน ไมกลาตัดสินใจ ไมสามารถหาทางใน

การแกไขปญหาอยางสอดคลองความจริง ไมสามารถควบคุมสถานการณที่เปนอุปสรรคปญหา 

มองวาตนเองไรพลังอํานาจ(powerlessness) ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง ไมสามารถเปลี่ยน

เหตุการณที่ประสบได (Kobasa,1982)  ปลอยใหปญหาเกิดขึ้น   จนทําใหเกิดความเครียด  ซึ่ง

สะทอนดังตัวอยางคํากลาวของสมาชิก M2 M3 และ M4 ดังตอไปนี้

“M2:  ก็มองวาเออ ทําไมมีแตเรื่องแยๆ ในชีวิตเนอะ แบบเหมือนเรามองคนที่เคา

เหนือกวาเราเราก็รูสึกแบบทอแทไมมีกําลังใจ เออ ทําไมเราตองเจอเรื่องอยางนี้คนเดียว” 

“M3:  กอนที่จะเขารวมกลุมก็แบบ เวลาที่ทําไมสําเร็จก็จะเลิกทํา เออ เราเหนื่อยแลวนะ 

ทําไมยังไมเสร็จซักที ทําไมถึงไมถึงจุดที่เรามุงหวังเสียที ก็เลยหยุดทํา”

“M4:  กอนที่จะเขากลุมก็เกิดปญหาขึ้น ก็แบบไมกลาที่จะตัดสินใจวาเราจะตองทํายังไงก็ 

แบบเครียด คือ แบบเสียใจอยางเดียว”  

“M4:  ถาแบบมันไมหนักมาก พอมีปญหามา ก็จะเก็บไว ก็ไมคอยพูด แบบ แลวก็ กลุม

คิดอยูคนเดียวแลวก็บางทีคิดมากๆมันก็สับสนในตัวเอง แตวาไมรูจะแกปญหามันยังไง ไดแคคิด

แตไมทํา ไมแกปญหา” 

เมื่อนักศึกษากลุมทดลองเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 

ซึ่งเปนกระบวนการที่มีผูนํากลุมเปนผูเอื้อ ใหเกิดกระแสกลุม(4F) อันไดแก  การเอื้อเปดเผย

(facilitate disclosure)   เอื้อการปฏิสัมพันธ(facilitate interaction)  เอื้อความงอกงาม(facilitate 

growth) และเอื้อการแกปญหา(facilitate problem solving)   และเกิดกระแสบุคคล(TIR)   ไดแก 
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การเชื่อมสมานเขากับโลกของสมาชิก (tuning in)   การพินิจรอยแยก  (identify spilt)  และ

การเขาใจเห็นจริง  (realization)   ซึ่งกระแสกลุมและกระแสบุคคลนั้นจะนําพาใหสมาชิกได

กลับมาตระหนักใสใจตนเอง(awareness), สํารวจ(exploration), ตรวจพิจารณา(examination )  

หนังสือแหงประสบการณชีวิตและคอยๆ พิจารณาสิ่งตางๆ ที่ปรากฏขึ้นในใจอยางละเอียด  ดวย

ภาวะใจที่นิ่ง มีสมาธิ  ซึ่งผูนํากลุมจะคอยติดตาม ปรับและขยายทัศนะในประเด็นตางๆ ให

สมาชิกไดเรียนรู    จนสมาชิกเห็นความสัมพันธเชื่อมโยงของสิ่งตางๆ(อิทัปปจยตา)  และ “เห็น” 

ความจริงของชีวิต  ที่ปรากฏอยูในเรื่องราวทั้งของตนเองและเพื่อนสมาชิก  ความรูสึกที่เคยเขาใจ

วาตนเปนเพียงผูเดียวที่ตองโชคราย ตองประสบกับเรื่องราวที่ทุกขใจ คอยๆคลี่คลาย เห็นความ

จริงของความเปลี่ยนแปลง เขาใจวาความทุกขเปนสิ่งที่ “ธรรมดา” ที่ทุกคนก็ตองประสบพบเจอ

(ไตรลักษณ)   สงผลให สามารถยอมรับปญหาที่เกิดขึ้นอยางมั่นคง  สามารถคลี่คลายปญหาได

ตรงกับความจริงมากขึ้น ตระหนักเห็นคุณคาของประสบการณที่เปนอุปสรรคและสิ่งตางๆที่

ชวยเหลือเกื้อกูล เกิดความรูสึกเขมแข็ง มุงมั่น มีกําลังใจ ทาทาย สามารถดํารงชีวิตดวยความ

เขาใจอันถูกตอง 

ดังนั้น ภายหลังการเขารวมกลุม นักศึกษากลุมทดลอง จึงมีคะแนนความเขมแข็ง

อดทนสูงกวาจากกอนเขากลุม และยังมีคะแนนความเขมแข็งอดทนสูงกวากลุมควบคุม 

เชนเดียวกันกับการศึกษาของ ภณิดา ชนวิทยาสิทธิกุล(2548)  ที่พบวา ในระยะหลังจากปฏิบ ัติ

ธรรมและติดตามผลเยาวชนผ ูปฏิบัติธรรม มีความเขมแข็งอดทนเพิ่มสูงขึ้นกวากอนเขากลุม    

การศึกษาของมารศรี  กลางประพันธ (2548) ที่พบวา หลังการทดลอง นักศึกษากลุมทดลองที่

ไดรับการฝกประสบการณตามแนวพุทธรวมกับแนวคิดตะวันตกมีคะแนนเฉลี่ยคุณธรรมดานความ

อดทนทางกายสูงกวากอนการทดลองและสูงกวานักศึกษากลุมควบคุมที่ไดรับการฝก

ประสบการณดวยการสอบแบบบรรยาย     และการศึกษาของ เพริศพรรณ แดนศิลป (2550) ที่

พบวา หลังเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมโยนิโสมนสิการนักศึกษาที่เขากลุมมีคะแนน

ปญญาสูงกวากอนเขากลุม และสูงกวานักศึกษากลุมควบคุม  

 เพราะฉะนั้นจึงกลาวไดวา  กระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  

มีผลตอการเปลี่ยนแปลงภาวะจิตใจของสมาชิกจากภาวะใจที่ทอแท  หมดกําลังใจ  มองไมเห็น

คุณคาของประสบการณชีวิต ขาดความมุงมั่น หลีกหนี เมื่อตองเผชิญกับอุปสรรคปญหา มาสู

ภาวะใจที่ สามารถเขาใจ ยอมรับความจริงไดอยางมั่นคงเพิ่มขึ้น สามารถคลี่คลายปญหาที่สราง

ความเครียด ความทุกขใจ ไดอยางสอดคลองกลมกลืน ตระหนักเห็นคุณคาของประสบการณชีวิต 

เกิดความรูสึกเขมแข็ง กลาเผชิญกับอุปสรรคปญหาอยางมุงมั่น 



132

จากกระบวนการกล ุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ที่สงผลใหความ

เขมแข็งอดทนเพิ่มขึ้นจากกอนเขากลุม   เมื่อพิจารณาจากขอมูลเชิงปริมาณ ขอมูลเชิงคุณภาพ 

และกระแสความเคลื่อนไหวของกระบวนการกลุม  พบวาปจจัยที่สงผลให ความเขมแข็งอดทน

เพิ่มขึ้น มีดวยกัน 4 ประการ ดังนี้

1. กระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

2.  การตระหนักเขาใจความจริงของชีวิตเพิ่มมากขึ้น

3. การที่ปญหาไดรับการคลี่คลายไดอยางสอดคลองตามความเปนจริง

4. การมีแหลงสนับสนุนทางจิตใจ 

1. กระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  

1.1    กระบวนการกลุม  
กระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ซึ่งเปนกระบวนการที่เอื้อ

ใหเกิดความเจริญงอกงามของบุคคล ดวยการขยายความเขาใจของผ ูรับบริการใหรูจักความจริง

ของชีวิตมากขึ้นและสรางเสริมความเขาใจที่ถูกตองตอความเปนจริงของชีวิตตนตามหลัก

ธรรมชาติเพื่อใหเกิดความสงบสุขในจิตใจ มีการเคลื่อนของกระบวนการกลุม ซึ่งสงผลใหมีความ

เขมแข็งอดทนเพิ่มขึ้น  ดังตัวอยางของกระแสการดําเนินกลุม ตอไปนี้

ชวงเริ่มตนกลุม  ผูนํากลุมกลาวตอนรับ พรอมแนะนําตนเอง  ชี้แจงวัตถุประสงคของ

โครงการและระยะเวลาในการเขารวมกลุม สมาชิกมีทั้งที่รูจักกันและยังไมรูจักกันมากอน  ผูนํา

กลุมจึงเอื้ออํานวยใหสมาชิกไดแนะนําตัวทีละคน บรรยากาศของกลุมในชวงนี้สมาชิกตางแสดง

ความใสใจในการรับฟงเพื่อนสมาชิกเมื่อสมาชิกไดแนะนําตัวกันครบทุกคนแลว ผูนํากลุม

เอื้ออํานวยใหเกิดสัมพันธภาพเพิ่มเติมมากขึ้น ดวยการชวนใหสมาชิกไดคอยๆเรียนรูที่จะเปดเผย 

หรือแลกเปลี่ยนเรื่องราวทั่วๆไปกับเพื่อนสมาชิก เพื่อเอื้อใหสมาชิกเริ่มเกิดความรูสึกเปนกันเอง

และรูสึกวาตนเองเปนสวนหนึ่งของกลุม และเปนการเตรียมพรอมสมาชิกในการเปดเผยเรื่องราวใน

ระดับที่ลึกซึ้งเพิ่มขึ้น  ทั้งนี้ผูนํากลุมจะคอยติดตามใสใจ และเชื่อมสมาน(tuning in) แสดงตัวอยาง

ของบทสนทนาดังตอไปนี้ 

ผูนํากลุม  : ก็เราก็ไดรูจักกันทุกคนแลวนะคะ พวกเราอยูปหนึ่งกันนะคะ  ที่นี่คงเปนที่เรียนใหมๆ

สําหรับนองๆ การมาเรียนใหมๆที่นี่ เปนยังไงบางคะ  ไดเจอ สถานที่ใหม  เพื่อนใหม 

การเรียนใหม  

M1 :   : ตอนแรกก็ตื่นเตน เพราะเปดเทอมมาวันแรกหาตึกแทบไมเจอ

ผูนํากลุม :  คะ วันแรกที่นี่คงเปนที่ๆใหม ที่เราไมชินนะคะ ไมรูจักที่ทางวาตรงไหนยังไง
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M1 :   : เดินออมโรงเรียน

M2 :  มันตองคอยๆปรับตัว

ผูนํากลุม  : คอยๆปรับตัว ยังไมคุนเคยกับที่ใหมนะคะ 

M2 :  เพราะวาเรายังไมรู อาคารสถานที่อยูตรงไหน

ผูนํากลุม  : เหมือนเราตองเรียนรูนะคะ 

M2 :  คะ เพราะมันก็ตางกับโรงเรียนที่แลว

ผูนํากลุม  : มันตางกันนะคะ มาทีนี่ก็ตองเรียนรู เริ่มจากดูที่ทางกอนนะคะ อยางวันนี้ไดมาทํา

กลุมกันที่หองนี้ก็คงเปนโอกาสไดมาเรียนรู ทําความรูจักสถานที่อีกที่หนึ่งนะคะ   แลว

M7  หละคะ 

จากการเอื้อเปดเผย และเอื้อเชื่อมสมานของผูนํากลุม ภายใตบรรยากาศกลุมที่ผอน

คลาย ไววางใจ สมาชิกจะเริ่มมีสมาธิ และสังเกต(awareness) ใครครวญตนเองไดชัดเจนเพิ่มมาก

ขึ้น ดังนั้นเมื่อกลุมดําเนินไประยะหนึ่ง  สมาชิกเริ่มเปดเผยในระดับความรูสึก อีกทั้งยังสงผลให

สมาชิกคนอื่นๆก็ไดกลับมาพิจารณาใครครวญตนและรวมแบงปนความรูสึกที่คลายกัน  ซึ่งจาก

ตัวอยางจะเห็นวา เมื่อผูนํากลุมเอื้อเปดเผย(facilitate disclosure) และเอื้อให M6 เขามารวม

แบงปนประสบการณ(facilitate interaction)   M6 เปดเผยวาตนเองมีความรูสึกกลัวที่ตองเขามา

เรียนที่ใหม และเมื่อผูนํากลุมเปดพื้นที่ให M5 เขามารวม M6 ก็แบงปนความรูสึกของตนที่คลายกับ 

M5 ดังบทสนทนาตอไปนี้

ผูนํากลุม : ไดประสบการณใหมๆนะคะ ซึ่ง M4  เองก็มองวาการไดเพื่อนใหมๆ กลุมใหม ก็เปน

การเรียนรูอยางหนึ่งนะคะ  คลายๆกับที่ M2 บอกนะคะ แลว M6  หละคะ (facilitate 

disclosure)

M6 :   ก็กลัวจะเรียนไมได กลัวจะยากเกิน ก็เกินความสามารถของเรา  แตพอมาเรียนแลวก็

ไดคะ เหมือนที่แบบเราเรียนมา

ผูนํากลุม  : ตอน M6  มาใหมๆ M6  ก็กังวลนะคะ แตพอเราไดลองมาเรียนจริงๆแลว สามารถทํา

ไดก็เบาใจขึ้น  (M6 : คะ ) แลว M5 หละคะ มาเรียนที่นี่ เปนยังไงบาง

M5 :   ตอนแรกมาก็กลัวไมมีเพื่อนเหมือนกัน เพราะเรามาไมรูจักใคร  

ผูนํากลุม  : คะ กลัวนะคะ คลายๆนอง M6 

เมื่อกลุมดําเนินไปในระยะหนึ่ง บรรยากาศกลุมมีความอบอุน ปลอดภัย มากขึ้น 

สมาชิกก็มีความไววางใจกลุมเพิ่มขึ้น  ประกอบกับการที่สมาชิกเริ่มมีการสังเกต(awareness) 

ตนเองไดชัดเพิ่มขึ้น ทําใหสมาชิกกลาเขามารวมปฏิสัมพันธ แลกเปลี่ยนประสบการณ.ในระดับที่
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ลึกซึ้งเพิ่มขึ้น  จากบทสนทนา จะเห็นวา M1 เขามารวมเปดเผยประสบการณของตนในระดับที่

ลึกซึ้งเพิ่มขึ้น  ซึ่งในชวงนี้ผูนํากลุมคอยติดตามรับฟงและเชื่อมสมาน(Tuning in) ดังตัวอยางบท

สนทนา ดังตอไปนี้

ผูนํากลุม :  เปนอยางไรบางคะ เพราะอะไรถึงเลือกที่จะมาเรียนคอมพิวเตอรธุรกิจ

M5 :   ไมรูเลย ก็พี่เคาแนะนํา วาสาขานี้นาจะหางานได แลวก็คิดวาตัวเองนาจะเรียนได

เพราะจบสายวิทย คณิต มา ตอนเรียน คอมพิวเตอร ตอนม.ปลายก็รูสึกชอบ

ผูนํากลุม: คะ พี่แนะนําใหขอมูล ประกอบความชอบเราตอนเรียนมัธยม ทําใหเรามั่นใจอยู

เหมือนกัน เราก็เลยเลือกนะคะ (M5 : คะ)

M1 :  เพราะอะไรถึงเรียนคอม  เพราะวา หนึ่งเรียนคอมตั้งแต ปวส. อยูกับคอมตั้งแต ปวส. 

สองคือ ไมเคยชอบคอมเลย แลวตอนแรกไปเรียนคหกรรม ไปเรียนในสิ่งที่ชอบแลวอยู

ดีๆ แมแบบพลิกแบบกลับตาลปตรเลย พลิกโดยที่เราไมรูเรื่อง โอนใหเรามาเรียน

คอมพตอนปสอง เราก็ตองมาเริ่มเรียนใหม เสร็จแลวดวยความที่เราไมชอบ แตโอเค 

เราก็ทําไดในจุดหนึ่ง แลวก็เคยเปนตัวแทนเคยประกวดแขงเกี่ยวกับโปรแกรมตางๆ ก็

ไดรางวัลมา แตคราวนี้คือ ตัวเองไมชอบเลยจริงๆ กับคอมพ ถึงจะอยูกับมันมา ก็เลย

พอจบ ปวช.คอมเลยยายเอกไปเรียนเอกอื่น แลวปรากฏวา พอเราไปเรียนเอกอื่นแลว

มัน เหมือนกับพิสูจนตัวเองวา เราขาดมันไมได กลายเปนวามัน มันคือสวนหนึ่งใน

ชีวิตเรา แลวก็ขาดมันไมได คือ ทุกวันก็คือใช คือไมวาจะอะไรก็ตองใช ตองทํา 

เหมือนกับวาเราพัฒนาความรู  พัฒนาทุกอยางในตัวของเรา โดยใชแคไอคอมตัว

เดียว ก็เลือกที่วา เออ เคยเรียนเสาร อาทิตย เปนเอกหนึ่ง เอกบริหารทรัพย จะไปลง

พวกงานบุคลากร งานวิชาการเนี่ย ไปลงบริหาร แตแลวคือ มันไมใช มันไมใชเรา มัน

ไมใชคนที่แบบ เออตอง เหมือนกับเปนผูบริหาร หรือมาบงการชีวิต คือเราอยากเปน

เจานายตัวเอง ไมอยากเปนเจาหนาที่คนอื่น ก็เลยคิดวา ไอตัวนี้มันเหมาะกับเราแลว 

เราทําอะไรก็ไดกับมัน แลวมันก็ไดกับเรา เราเปลี่ยนแปลงมัน มันเปลี่ยนแปลงเราได

ตลอดเวลา

ผูนํากลุม :   อืมม..ที่บอกวามันเปลี่ยนแปลงเรา มันเหมือนกับวาตอนแรก เราหนีมันนะ รูสึกวามัน

ไมใชเรา  (M1 :  มันไมใชเลย) แตทายที่สุดแลว เหมือนวาแมโอนมาใหเรา...  เราก็หนี

มันไมไดแลว

M1 :   (M1 : อธิบายเรื่องราวเพิ่มเติม) 

ผูนํากลุม :   มันยิ่งที่ทําใหเรามั่นใจนะคะ 
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เมื่อกลุมดําเนินมาจนถึงชวงที่ 3 สมาชิกเริ่มรูสึกเปนหนึ่งเดียวกับกลุม มี

ความรูสึกไววางใจเพิ่มขึ้น สัมพันธภาพระหวางสมาชิกมีความแนนแฟนเพิ่มขึ้น สมาชิกกลา

เปดเผย(facilitate disclosure) ประสบการณชีวิตและความรูสึกในระดับที่ลึกซึ้ง ซึ่งเมื่อผูนํากลุม

เอื้อเชื่อมสมาน ทําสมาชิกกลับมาสํารวจตนเอง(exploration)  และตางเขามารวมกันแบงปน

ประสบการณในชีวิตที่ผานมา(facilitate interaction)อยางกระตือรือรน  ดังตัวอยางบทสนทนา 

เมื่อผูนํากลุมเอื้อเปดเผยและเอื้อการปฏิสัมพันธ  ภายหลังจากที่ M1 และ M2 ไดบอกเลาถึง

ประสบการณการทํางานหารายไดพิเศษของ  M3 ซึ่งไดรับฟงก็เขามารวมปฏิสัมพันธ และ

แลกเปลี่ยนเปดเผยเรื่องราวการทํางานของตน พรอมทั้งตรวจพิจารณาตนเอง จนตระหนักเห็นชีวิต

ของตนเองที่สุขสบายกวา M1และ M2     ซึ่งเมื่อผูนํากลุมเชื่อมสมาน  ทําให M3 ไดกลับมาใสใจ

ตนเอง และเปดเผยเรื่องราว ซึ่งเปนเสมือนงานคางใจ อันเปนประเด็นความไมสอดคลองกัน

ระหวางความจริงกับสิ่งที่คาดหวัง  สรางความทุกขใจ เครียดและกดดันอยูภายในใจ  ทําให M3 

รองไหขณะเลาเรื่องราวความรูสึก   ผูนําจึงกลุมคอยๆติดตามรับฟงเรื่องราว และเอื้อเชื่อมสมาน

(Tuning in) เรื่องราวและความรูสึกของ M3  ซึ่งเพื่อนสมาชิกตางใสใจ เขารวมแบงปน

ประสบการณและความรูสึก ดังตัวอยางบทสนทนา ดังตอไปนี้

ผูนํากลุม :   คะ อดีตทําใหเราอยูกับสิ่งที่เปนความจริงไดดีขึ้น ยอมรับสิ่งที่เปนชีวิตจริงๆ ของเราได

ดีขึ้นนะคะ ไมวาอุปสรรคปญหาจะเปนอยางไร  M3 ละคะ จากประสบการณของ M2  

กับM1  ที่ไดรวมแชรประสบการณ แลวยังไงบาง 

M3 :  ก็เห็นประสบการณเคามันก็ไมเหมือนเราเลย มองดูตัวเองแลวเราแยขนาดนี้ แบบเปน

เด็กที่เอาแตใจ ทุกคนตองตามใจ คือแบบอยากไดอะไรก็ตองได ถาจะไมเอาก็คือไม

เอาเลย คือแบบวาเหมือนตัวเองเปนอะไรก็ไมรูที่ทุกคนตองดูแล ตองทําใหทุกอยาง 

แคแบบเคยตอนอยู ม.ปลาย อยากจะไปทํางานกับเพื่อน เห็นเคาไปทํา ก็ไปทํา เราก็

อยากไปทํา แตพอไมใหไป เราก็หนีไป (ผูนํากลุม :  คะ ขัดใจนะคะ) คะ แตพอเคาก็ไป

รับกลับมา เคาไมใหไปทํา เคาบอกวา อยูบานก็ไมอดตาย  ก็เราอยากได

ประสบการณ เห็นเคาไปทําเราก็อยากไปทํา  แตเห็นแบบM2   M1 เคาแบบเหนื่อย 

แตตอนไป พอไปรับกลับมาก็กลับไปอีก ก็ไปไดอาทิตยเดียว ก็ทํางานวันเวนวัน มัน

เลิกดึก ไมไหวะ (ผูนํากลุม :   คะ พอไปทํางานจริงๆแลวมันเหนื่อยนะ อยางที่ M2 ได

บอก) ใชคะ เหนื่อยมาก  เลิกหกทุม ตองออกจากหองตอนประมาณตีสี่ เลิกหกทุม ตี

หนึ่ง มันไปไมไหว มันก็ตองหยุดวันหนึ่งอยางนี้ ก็ไปอยูไดแคอาทิตยเดียว ก็โทรบอก

ใหเคาสงตังมาใหหารอย คาน้ําคาไฟ คารถกลับบาน 

M2 :   M2 ก็ทํางานตั้งแตสี่โมงเชาเลิกสี่ทุม เหมือนกัน  เหนื่อย
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ผูนํากลุม :   คะ พอฟงนอง M2  แลวนะคะ  ก็ทําให M3 ไดนึกถึงตนเองที่แตกตางไปจาก M2  

รวมทั้งทําใหนึกถึงชีวิตตอนทํางาน เลยทําใหเขาใจเลยวาการทํางานลําบากขนาด

ไหน

M3 :  แตก็ภูมิใจตัวเองนะคะ วาเราก็ไมเคยจะทิ้งเรื่องเรียน เราก็ เต็มที่ เราก็เปนคนดื้อ เคา

บอกอะไรก็ไมฟงอยางนี้ อยากไปไหนก็จะไป ขอเงินเทาไหรตองได ถาไมไดนี่แบบ มัน

ไมใชเราแลว ตองได คําเดียวเลยวาตองได ถาไมไดก็แบบจะไมพูดหาใครเลย แลวเคา

ก็รับเราไมได ถาเราไมพูดหาเคา  พอแม เคาก็ตองใหเรา  เคาทนเห็นเราไมพูดกับเคา

ไมได  เวลาเหมือนกับจะเอาอะไรสักอยางอยางนี้ ก็ตองบอกวามันจําเปนนะเอาไว

กอนไดไหม ตอนนี้ยังไมพรอมที่จะใหมาอะไรอยางนี้ ไมไดเลยนะคะ ตองแบบบอกมา

เลย วันไหนๆ ตองได  เคาก็แบบก็ถือวาพอแมตามใจทุกอยาง  อยากเที่ยวก็เที่ยว 

อยากไปก็ไป แตวาก็บอกเคานะคะจะไปไหนอะไรแบบนี้ ก็แบบไดยินคนแถวบานเคา

ก็แบบ ดื้อนะ อะไรอยางนี้ ก็สงสารคนที่เคาสงเราเหมือนกัน เออ เราก็ถามเคานะวา

เสียใจไหม ที่เราเกิดมาเราก็.... (เงียบ รองไห)

M2 :    ใจเย็นๆ เพื่อน ยังไมสายหรอกตอนนี้ก็ยังมีโอกาส เราก็เบาตัวเราลงบาง ไมเปนไร

หรอก  เราก็

M6 :   โอกาสมีเสมอ

M3 :   จากที่แบบ เคาบอกวา เออทําไมเราไมเปนแบบคนนูนคนนี้ 

M1 :   เคยนะเราก็เคย  แมก็วานะ ทําไมไมเปนเหมือนลูกคนอื่นเคาบาง 

M7 :   อืม  เราก็เปน ลูกคนอื่นเคาขยันๆ  ทําไมเราไมขยัน

M1 :   พอเอาเราไปเปรียบกับคนอื่น เคาไมรูนะวาเรารูสึกอยางไร  M1 เคยพูดใสเคาเลยนะ 

ก็ไปเอาลูกเคามาเปนลูกตัวเองสิ แลวหนูก็จะได ณ เวลานั้นเรามีงานทําแลวไง เคา

กลาไลเราก็กลาไป 

M2 :  สุดทายเราก็ตองกลับมาหาเคา

ผูนํากลุม :   คะ เมื่อเรามายอนมองตัวเองเราก็เสียใจนะคะ แลวก็นอยใจคะ กับคําถามวาทําไมเรา

ไมเปนแบบคนอื่น

ผูนํากลุมติดตามรับฟงเรื่องราวและความร ูสึกของ M3 อยางตั้งใจ พรอมทั้งสื่อถึงความ

เขาใจในเรื่องราวและความรูสึก (Tuning in) เพื่อร ับรูเรื่องราวและความรูส ึกของ M3 ไดชัดเจน จน

เห็นปมประเด็นความขัดแยงภายในใจที่เกิดจากการที่ M3 อยากกลับไปเปลี่ยนแปลงตนเอง เพื่อที่

คนอื่นจะไดไมตอวาพอแมตนเอง  ซึ่งสวนทางกับความเปนจริงที่เกิดขึ้น (Identify Split)  ดวย
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ความขัดแยงภายในนี้เองที่ทําให M3 เกิดความรูสึกเสียใจ ทุกขใจ กดดัน เครียด ไมสามารถ

เผชิญและยอมรับความจริงที่เกิดขึ้นได  เกิดเปนประเด็นปญหาที่คางอยูภายในใจ ดังตัวอยางบท

สนทนา ดังตอไปนี้

M3 :    คะ ก็เคยถามเคานะคะวาเคาภูมิใจอะไรในตัวเราบาง  เคาก็บอก เคาก็ภูมิใจอยูที่

แบบ เออ ถึงจะเปนยังไงก็ไมเคยทิ้งการเรียน เราเรียนเปนเรียน เราก็รักษาเกรดเรามา

ตลอด สม่ําเสมอ ไมใหตก อะไรอยางนี้ คะ เห็นชีวิตเคาแลวมันก็แตกตางจากเรา

อยางนี้ 

ผูนํากลุม :   ฟงแลวก็สะทอนตัวเรานะคะ  M3 ก็มองเห็นตัวเอง แตเมื่อมองดูแลวเนี่ยเราก็เห็นนะ

คะวาเรื่องเรียน เราจะตั้งใจเรียนนะคะ 

M3 :   คะ แตตอนนี้ก็แบบ เราก็โตขึ้นแลว มันก็คิดไดแลว ตอนที่เปนก็ประมาณ ม.4 ม.5   

แตพออยู ม.6 แลวแบบ มันก็ตองขยันขึ้นอีก  เพราะเราก็ตองไปสอบที่นูนที่นี่ เคาก็

เห็นความตั้งใจของเราอยู แตแบบสวนมากก็ไดยินแตคนอื่นเคาพูด แตแบบครอบครัว

เรา เคาก็ไมคอยพูด เคาจะใหกําลังใจมากกวา เคาจะบอกวาใหปรับปรุงนะ อะไรแบบ

นี้มากกวา

ผูนํากลุม :   คะ M3 ก็เห็นนะคะวาคนในครอบครัวก็เขาใจเรา คอยๆบอกเรานะคะ   แมวาจะมี

คําพูดจากภายนอกมาบั่นทอนกําลังใจเรานะคะ  (M2 : ไมตองสนใจ)

M3 :   คะ ถาบั่นทอนเราคนเดียวมันก็ไมเจ็บเทาไหรหรอกคะ  แตเคาดูถูกพอแมวา เลี้ยงให

ลูกดีไมไดหรอ อยางนี้ 

ผูนํากลุม :   คะ ยิ่งที่ใหเรารูสึกเสียใจ รูสึกผิดมากขึ้นนะคะ

M5 :  เคาไมวา M3 เคาวาพอแมใชไหม 

M2 :   เปนเคานะ เคาจะถามแมเลย ใครมาพูด จะจัดการเอง มีสิทธิอะไรมาพูดเปนอะไรกัน 

เคาก็เปนแบบนี้เหมือนกัน ใครมาทําแมหรือนองยอมไมได

(M1  M2 และ  M5รวมแบงปนประสบการณ)

ผูนํากลุม :   คะ M1  กับM2  ก็มีประสบการณคลายๆกับ M3  นะคะ แลวก็เขาใจความรูสึกะ ซึ่ง

คําพูดคนอื่นๆ ก็เปนคําพูดจากภายนอกนะคะ ซึ่งทั้ง M1  และM2  ก็อยากจะบอกวา 

ไมตองสนใจกับคําพูดเหลานั้นนะคะ

M3 :   คะ แตก็ยังเสียใจอยูนะคะวา ถายอนกลับไปได คือไมอยากใหเคามาวาพอวาแมเรา 

แลวก็ไมอยากทําอยางนั้น ไมอยากใหเคามาวา ก็อยากเหมือนแบบ ถายอนกลับไปได  

เราอยาก  ก็จะเปนทุกอยางที่เคาอยากใหเราเปน เราจะไดไมตองเห็นใครมาวาพอวา

แมเรา
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ผูนํากลุม :   คะ เสียใจนะคะ กับคําพูดของคนอื่นๆ ที่มาวาพอแมเรา ซึ่งมันเกิดมาจากตัวเรา  

ถาเปนไปได  M3  ก็ไมอยากทําตัวแบบในตอนนั้น ซึ่งทําใหคนอื่นเคามาพูดวาพอกับ

แมเราแบบนี้นะคะ  (Identify split)

M3 :   ใชคะ มันเจ็บใจ

จากความไมสอดคลองกันระหวางความจริงกับความคาดหวัง ที่ทําให  M3 เกิด

ความรูสึกเสียใจ ทุกขใจ กดดัน เครียด ไมสามารถเผชิญและยอมรับความจริงที่เกิดขึ้นได  เกิดเปน

ประเด็นปญหาที่คางอยูภายในใจ ผูนํากลุมคอยๆเอื้ออํานวยให M3 ไดตระหนักถึงความเปนจริง

ในป จจุบัน  โดยไมนําตัวไปผูกติดกับอดีตที่ไมอาจเปลี่ยนแปลงได (facilitate problem solving)  

ซึ่งทําให  M3 ไดตรวจพิจารณาตนเอง(examination)   จนคอยๆมีทัศนะที่กวางขึ้น มองเห็นว าการ

กระทําของตนในอดีตเปนสิ่งที่ผานไปแล ว ไมสามารถกลับไปเปลี่ยนแปลงได หากแตส ิ่งที่ทําไดคือ

การปรับปรุงตนเองในป จจุบัน พรอมๆกับมองเห็นวา คําพูดของผูอื่นเปนเสียงภายนอก ซึ่งก็ไม

สามารถจะเปลี่ยนแปลงใหเปนอยางใจ  M3 จึงปล อยวางความยึดมั่น เสียใจ จากความคาดหวังที่

ไมอยากใหคนอื่นๆ ตอวาพอแมตนแปรเปลี่ยนมาเปนความมุงมั่น พยายาม ตั้งใจที่จะปรับปรุง

เปลี่ยนแปลงในป จจุบันใหดีขึ้น ซึ่งเปนสิ่งที่สามารถทําได โดยที่ไมยึดติดอยูกับอดีต สอดคลอง

กลมกลืนกับความจริง (realize)  โดยบรรยากาศกลุมในชวงนี้เพื่อนสมาชิกตางเขาร วมแบงปน

แนวทาง และสงเสริมกําลังใจ ดังตัวอยางบทสนทนา ดังตอไปนี้

ผูนํากลุม :   คําพูดของคนอื่น คําพูดจากภายนอก  รูสึกวามันกระทบใจเรา ทําใหเราเสียใจ รูสึกผิด

นะคะ  เราก็ไมอยากจะใหเคามาวาพอกับแมเราแบบนี้   ซึ่งฟงดูจากที่ M3  บอก ถา

เปนไปไดนะ ก็อยากจะยอนเวลาไปกลับไปเปลี่ยนตัวเองไมใหคนอื่นมาวาพอกับแม

ได  ถามองดูแลว ตอนนี้ เราพอท ี่จะเปลี่ยนแปลง หรือทําอะไรกับคําพูดเหลานั้นได

อยางไรบาง (facilitate problem solving) 

M3 :   อืมมม.....(นิ่งคิด)  ก็คงจะไปทําอะไรไมไดแลวคะ เพราะมันก็ผานมาแลว อืม.. ทุก

วันนี้ก็ไมไดสนใจแลว คิดไป ก็แคลมปากของคนอื่น ก็คือวา ตอนนี้เราทําดีละ  เรา

เขมแข็ง เราพรอมที่จะเริ่มตนชีวิตใหม พรอมที่จะใหโอกาสแลวก็ทําความฝนของเรา

ใหเปนจริง แลวเราก็ตองทําใหได กาวไปใหถึง (examination)

ผูนํากลุม :   คะ ก็ไมสนใจกับคําพูดเหลานั้น ตอนนี้ M3  ก็พยายามที่จะเริ่มใหมนะคะ คําพูด

เหลานั้นก็กลายเปนภาพขางหลังไปแลว เปนลมที่พัดไปแลวนะคะ  กลับไป

เปลี่ยนแปลงอะไรไมได
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M3 :   คะ คงไปเปลี่ยนอะไรไมได (realize)  ตอนนี้ก็แบบคิด คิดเลยวาตอไปนี้ตองเปน

ผูใหญขึ้นนะ  เราตองเริ่มตนใหม จากที่เคยคิดวาเรา  ก็แบบแตกอนก็คิดวา ทําไมก็

เที่ยวแลวมันเปนอะไรหรอ เวลา เรียนเราก็เรียน ไมไดเสียหาย ไมไดโดดเรียน ก็เรียน

เราก็เรียนเต็มที่ เราก็เรียนรูเรื่องก็ถือวา  กลับตัวตอนนี้ก็ยังทัน  แตตอนนี้ก็ พอกับแม

นี้ก็คือวา เคาก็แกแลว สวนหนาที่ดูแลเราก็คือของพี่ ก็สงสารเคาอยู เคาก็มีครอบครัว

แลว สงเราดวย สงพอแมดวย ไหนจะแบบครอบครัวเขา พอแมอีก แลวตัวเราดวย 

(growth)  

M2 :   ตั้งใจเรียน

ผูนํากลุม :   เห็นใจพี่นะคะ ที่ตองรับภาระดูแลทั้งเราและครอบครัว  ซึ่งสําหรับ M3 เอง  แมเราจะ

หยุดคําพูดจากคนอื่นไมไดนะคะ แตว ันนี้  M3 ก็มุงมั่น ตั้งใจกับตัวเองจะเปลี่ยนแปลง

ตัวเองใหพอแมภูมิใจในตัวเราใหได  ก็จะเปนการพิสูจน ซึ่งจริงๆแลว คําพูดเหลานั้นก็

ทําอะไรเราไมได

M3 :   ก็บอกกับตัวเองวา เราจะตองทําใหได เราจะตองลบคําสบประมาทของเคาใหได ตอง

ทําใหพอ ใหคนที่เคาสงเราภูมิใจในตัวเราใหได

M5 :   ใช เวลาจะเปนเครื่องพิสูจน
 

ผูนํากลุมเอื้ออํานวยให M3 ใครครวญตนเองและสํารวจแนวทางในการพัฒนาตนเอง

ในทางที่สรางสรรคอยางสอดคลองตามความเปนจริง  และชวนให M3 ไดตระหนักถึงคุณคาของ

ประสบการณ ที่ผานมา (facilitate growth)   ทําให M3 เกิดความรูสึกมุงมั่น มีกําลังใจที่จะ

ปรับเปลี่ยนตนเองในปจจุบัน มากกวาที่จะเสียใจอยูกับความผิดหวังโดยไมสามารถแกไขปญหาได

อยางสอดคลองความจริง  ซึ่งแสดงถึงความสามารถในการควบคุมสถานการณ  อีกทั้ง M3 ยังมี

ความรูสึกมุงมั่น ทาทายตนเองที่จะกระทําสิ่งที่ตั้งใจไวใหสําเร็จ   เกิดความรูสึกเขมแข็งเพิ่มขึ้น ดัง

ตัวอยางบทสนทนา ดังตอไปนี้

ผูนํากลุม :   คะจากที่ M3 ไดมุงมั่นกับตัวเองวาจะเปล ี่ยนแปลงตนเอง ตอนนี้ M3 เปลี่ยนแปลง

ตัวเองอยางไรบางคะ

M3 :   ก็เปลี่ยนมาตั้งแต ม.6 แลวคะ ก็แบบเปนผูใหญขึ้น ทําอะไรจะคิด คิดกอน เวลาจะพูด

อะไร แตกอนกับพอแม ก็พูดไมดี เวลาแกบนแลวอยางนี้ ตองมีคําเถียงกับไปทุกคํา  

แลวมันก็จะเปนแรงๆดวย เดี๋ยวนี้ก็ฟงเฉยๆ เคาอยากพูดอะไรก็ใหเคาพูด ถาเคาพูด

สิ่งที่เคาอยากพูดจบแลวก็จบ พูดไปเราพูดกลับไปก็อยูดีแหละ เคาๆ เปนพอกับแมเรา 

เคามีประสบการณกวาเรา เคามาสอนเรา เราก็ฟงไวแลวก็มาลองคิดดูวา เราจะปรับ
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ใชกับเรายังไง ก็ดีขึ้น ก็คิดวาตัวเองดีขึ้น เปนผูใหญขึ้น ใชเงินอะไรก็รูคุณคามาก

ขึ้น บางครั้งแบบขอเงินเคามา แลวเราใชไป  ก็มาคิดวามันเหลืออยูแคนี้เราจะใชถึง

อาทิตยนี้ไหม 

ผูนํากลุม :   เหมือนกับเราก็ทาทายตัวเองนะคะ วาจะทําไดไหม (M3 :  ใชคะ)  เราเปลี่ยนตัวเองได

ไหมนะคะ 

M3 :   ก็ถือวาประสบการณที่คนอื่นเคาวาๆ เคาวาพอแมเรา มันก็ทําใหเรามีแรงฮึดสู  อยาก

ทําความสําเร็จใหได

ผูนํากลุม :   คําพูดที่เราไมอยากฟง บางทีก็เปนสิ่งที่มาทําใหเราเจ็บ  แตในอีกมุมหนึ่งก็ทําใหเราได

กลับมามองตัวเอง ทบทวนตัวเองวาเพราะอะไรนะในตัวเราที่ทําใหคําพูดเหลานี้

เกิดขึ้นและกลับเปนตัวกระตุนใหเราไดลุกขึ้นมาเปลี่ยนแปลงปรับปรุงตนเองนะคะ 

สําหรับในขั้นยุติกลุม ผูนํากลุมกลาวสรุปประสบการณที่สมาชิกเรียนรูรวมกันกับกลุม  

และเอื้อใหสมาชิกไดรวมกันทบทวนและสํารวจถึงความรูสึกและการเรียนรูที่เกิดขึ้น  ซึ่งจากการ

เอื้อการเปดเผย(facilitate disclosure)  ในชวงนี้ทําใหสมาชิกไดกลับมาสังเกต(awareness) และ

สํารวจตน(exploration) ถึงประสบการณที่ตนเองไดเรียนรูจากการเขารวมกลุม  โดยมีผูนํากลุม

เปนผูเอื้อ และชวยเนนใหการเรียนรูของนักศึกษามีน้ําหนัก มีคุณคามากยิ่งขึ้น  ดังตัวอยางบท

สนทนา ดังตอไปนี้

ผูนํากลุม :   วันนี้ ที่เรารวมเดินทางดวยกัน 1 วัน อยากจะใหนองๆ ไดบอกกับกลุม วาจากที่เราฟง

เพื่อน เราไดรวมแบงปนวันนี้ ไดเรียนรูอะไรบาง

M2 :  ก็รูสึกดีใจคะ ที่ไดมาวันนี้ ก็ไดรับรูเรื่องราวปญหาของเพื่อนๆแตละคน ที่แบบเคยเห็น

หนากันตั้งแตเปดเทอมมาไมเคยรูเลยวาชีวิตสวนตัวเปนยังไง ความรูสึกเปนยังไง 

นิสัยใจคอเปนยังไง  ก็ดีที่ไดมาวันนี้ ไดรูวา เออ  ยังมีบางคนที่ลําบากกวาเรา ยังมี

เรื่อง บางเรื่องที่อาจเห็นวา สําหรับเราเปนเรื่องเล็กนอย แตสําหรับเขาเปนเรื่องใหญ 

คือแตละคนใหความสําคัญแตละเรื่องไมเหมือนกัน ก็ทําใหรูวาเพื่อนเคาก็มีปญหา มี

ปญหาทุกคนนะ การแกปญหาก็แตกตางกันไป ก็รูสึกดีใจคะ  ก็ เออ เห็นเพื่อนแตละ

คนก็มาปรับใช กับชีวิตเราไดคะ  แลวยังทําใหรูวา เออ ก็มีคนที่ลําบากกวาM2อีกนะ 

เห็นM2รับอะไรหนักๆมาก  อยาง M1  ลําบากกวาM2อีก อยางนอยเราก็มีความทรง

จําดีๆ เอาความทรงจําดีๆในอดีตของเรา มาเปนกําลังใจใหเราสูตอไป ถึงเราทอก็ไม

เห็นจะไดอะไรขึ้นมา ก็สูตอไปดีกวา

ผูนํากลุม :   คะ ทําใหรูนะคะวา ทุกๆคนตางก็มีทั้งทุกขทั้งสุข ประสบการณในชีวิตเราก็เอามาเปน

กําลังใจใหเรามีแรงนะคะ 
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จากบทสนทนาขางตนจะเห็นไดวา การที่ M2 ไดฟงประสบการณ เรื่องราวของ

เพื่อนสมาชิกในกลุม ทําให M2 ไดรูจักและสนิทสนมกับเพื่อนเพิ่มขึ้น อีกทั้ง ยังทําให M2  ที่เคย

ความรูสึกนอยใจ  ที่ตนตองประสบกับชีวิตที่ยากลําบาก ไดตระหนักเห็นวา ยังคนอื่นๆที่มีชีวิตท ี่ไม

ราบเรียบ ตองประสบกับอุปสรรคปญหาที่หนักกวาตน และยังตระหนักในความจริงวา ทุกๆคน 

ตางก็ตองประสบพบเจอกับอุปสรรคปญหา   และจากการตระหนักเขาใจความจริงในขอนี้ทําให 

M2 มีกําลังใจ  เขมแข็ง กลาที่จะเผชิญกับอุปสรรคปญหา 

หรืออยางเชน M4 ในช วงสุดทาย เมื่อผูน ํากลุมเอื้อให M4 ไดแบงปนประสบการณ

จากการเขารวมกลุม M4  พบวา การที่ M4 ไดมองเห็นแบบอยางความเขมแข็งอดทนของเพื่อน

สมาชิก ซึ่งเคยเผชิญกับอุปสรรคป ญหาที่หนักกวาตน ทําให  M4 เกิดความรูสึกมุงมั่น เขมแข็ง  

ตระหนักถึงการปรับปรุงเปลี่ยนแปลงตนเอง จากเดิมซึ่งเป นคนเงียบ ไมคอยพูด แตเมื่อไดเขากลุม 

M4 กลาที่เขาไปพูดคุย สรางสัมพันธภาพกับเพื่อน แสดงดังบทสนทนา ตอไปนี้ 
 
M4 :   คะ วันนี้ก็ ที่ไดมาก็ไดรูวา เพื่อนแตละคนก็แบบ ก็ลําบากกวาเราเยอะ ตอนที่แบบเรา

เจอปญหามาก็คิดวามันหนักแลว ยังมีคนที่เจอหนักกวาเรา แตเขาก็ยังผานมาได ทํา

ใหหนูเห็นมุมมองและแนวคิดอีกหลายอยางที่ทําใหเราปรับเพื่อจะเขาหากันได

ผูนํากลุม :   มุมมองและแนวคิดนี่ยังไงคะ

M4 :   ก็แบบวา ทําใหแบบ เจอ ปญหาที่หนักๆ เคายังผานมาไดนะ เราก็ตองผานไปได

เหมือนกัน

ผูนํากลุม :   ฟงดูมีกําลังใจเพิ่มเติมขึ้นนะคะ

M4 :   แลวก็แบบ เมื่อกอน จะเปนคนที่แบบ ไมคอยพูดกับใคร เงียบ ไมคอยคุย นอกจาก

เพื่อนสนิทจริงๆ ถึงจะพูดดวย เดี๋ยวนี้ก็ เปลี่ยนใหมแลว ตองเขาหาทุกๆคนแลว ตอง

ไปรับฟงแนวคิดคนอื่นบาง ถาอยูแตกับเพื่อนที่เดิมๆ จําเจ ความคิดก็เหมือนเดิม ไมมี

ความแตกตาง ไมมีแนวคิดใหมๆที่แบบ ทําใหเราเปลี่ยนชีวิตได

ผูนํากลุม :   ฟงดู วันนี้ก็เหมือนเปนโอกาสให M4 ไดเปดประสบการณ ฟงแนวคิดใหมๆนะ  ทําให

เราอยากจะเปลี่ยนแปลงตัวเอง เขาหาเพื่อนๆมากขึ้น

จากกระบวนการกลุมที่นําเสนอขางตน จะเห็นไดวาการเคลื่อนของกระบวนการกลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ  ชวยเอื้อให M3 ซึ่งมีความรูสึกทุกขใจ จากความไม

ลงรอยกันระหวางความจริงกับความคาดหวัง ที่ไมอยากใหคนอื่นๆมาตอวาพอกับแมตน แตไม

สามารถหามไมไดเกิดขึ้นได  ไดคอยๆคลี่คลายความรูสึกกดดัน และคอยๆขยายเขาใจความจริงวา

สิ่งที่พอจะทําไดคือ ปรับใจ และปรับปรุงตนเอง ดวยการมุงมั่นตั้งใจเรียน สรางความภาคภูมิใจ
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ใหแกพอแม  ซึ่งการตระหนักเขาใจดังนี้ ทําให M3 เกิดความรูสึกมุงมั่น มีกําลังใจที่จะ

ปรับเปลี่ยนตนเองในปจจุบัน มากกวาที่จะเสียใจอยูกับความผิดหวัง  ซึ่งแสดงถึงความสามารถใน

การควบคุมสถานการณ (control) สามารถกําหนดทิศทางและปรับเปลี่ยนตนเอง  และสามารถ

วางแผนเพื่อเผชิญกับสถานการณนั้นๆได สอดคลองกับองคประกอบของความเขมแข็งอดทนของ

Kobasa(1982)  นอกจากนี้จากขอมูลเชิงคุณภาพ ซึ่งไดจากการสัมภาษณ ภายหลังกลุมยุติลง ก็

พบวา M3 ไดสะทอนใหถึงประสบการณการเรียนรูที่แสดงใหเห็นถึงความเขมแข็งอดทน ในดาน

การควบคุมสถานการณ ดังนี้ 

“M3: คะ มองตัวเองชัดขึ้น ก็ประมาณวา อยางเพื่อนเขามีปญหาตรงนี้ เคยผานตรงนี้

มา เราไมไดผานถึงขั้นของเขา  เออ ทําไมเราไมเปลี่ยนแปลงตัวเองใหดีขึ้น หรือวาเรามีสิทธิ เรามี

โอกาสที่จะไมทําแบบนั้น ไมใหเราไปเจอเหตุการณแบบนั้น  เราก็ควรจะปรับปรุงใหดีขึ้นกอนที่

จะตองไปเจอเหตุการณแบบเขา” 

“M3: ก็เอามาใชในการแกปญหา ถาเราเจอปญหาแบบนี้ เราจะแกแบบนี้ หรือวาถา

เรายังไมเจอเราก็หลีกเลี่ยงมัน คือวาปรับปรุงตัวเองไมใหเจอปญหาแบบนี้คะ ใหมันดีกวานี้”

“M3: แตกอนหรอคะ ก็จะคิดวา หนูจะเปนกังวลคะวา เออ ทําไมมันจะตองมีปญหา

อยางนี้หรือเปลา  อยางมาเรียน เฮย เดี๋ยวอาจารยสั่งรายงานอีกแลว  โอย! แลวเราจะมีเวลาทํา

อะไรของเรา สวนตัวของเราไหมหรือเปลา  เราจะไดไปเที่ยวกับเพื่อนมั้ย  จะเปนกังวลจะเปนทุกข 

แตตอนนี้ก็คือวาถาเขามาเราก็ทําๆใหมันเสร็จ แลวมันก็เสร็จ เราก็สบายใจ เราก็ไปเที่ยวอยาง

สบายใจและ  ไมใชเราไปเที่ยวแลวไมทํา กลับมาเราก็มาเปนกังวลอีกเพราะวางานก็ยังไมเสร็จ”  

เมื่อพิจารณากระแสการดําเนินกลุม จะเห็นไดวา การเอื้อใหสมาชิกเปดเผยตนเอง 

(facilitate disclosure) ดวยการแบงปน บอกเลาเรื่องราวประสบการณชีวิตอันเขมขน ซึ่งบางครั้ง

เปนเรื่องราวที่ตองประสบกับความยากลําบาก ความไมสมบูรณของครอบครัว ใหแกกลุมไดฟง ทํา

ใหสมาชิกที่เคยรูสึกเครียด เปนทุกข จากการเก็บเรื่องราวอันเปนความทุกขไวภายในใจเพียงลําพัง  

ไดระบายความเครียดที่ทับถมอยูภายในใจ ความเครียดความทุกขที่เคยคางอยูภายในใจลดลง  

เกิดรูสึกผอนคลาย สบายใจมากขึ้น ซึ่งแสดงถึงการมีสุขภาวะทางจิตในทางบวก(แสดงเนื้อหา

ประสบการณ ในบทที่ 4 ตอนที่ 2) สงผลใหมีความเขมแข็งอดทนเพิ่มมากขึ้น  ดังผลการศึกษา

หลายเรื่อง ที่พบวา ความเขมแข็งอดทนสัมพันธทางลบกับความเครียด (เบญมาภรณ  จันทโรทัย

,2544; McCrainie, Lambert & Lambert ,1987; Harrisson, Loiselle, Duquette และ 

Semenic,2002)   และผลการศึกษาหลายเรื่องที่พบวา    สุขภาวะทางจิตสัมพันธทางบวกกับ
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ความเขมแข็งอดทน (พัสตราภรณ พงษสิทธิศักดิ์,2546 ; ภณิดา ชนวิทยาสิทธิกุล ,2548 ; 

Ganellen & Blaney,1991 ; Hull, Van Treuren & Vimelli  ;Florian Mikulincer & 

Taubman,1995; Carson & Green,1992) กลาวคือ หากบุคคลมีสุขภาวะทางจิตสูง มีความรูสึก

สบายใจ ก็ยอมสงผลใหบุคคลมีความเขมแข็งอดทนสูงเชนกัน  ทั้งนี้ปรากฏการณดังกลาวสะทอน

ใหเห็นจากขอมูลเชิงคุณภาพ ดังเชนกรณีของ M4 ซึ่งปกติไมกลาพูดคุยกับใคร  เมื่อมีสถานการณ

ที่กอใหเกิดความเครียดหรือ อุปสรรคปญหา M4 จึงเก็บความทุกขใจ กลุมใจไวเพียงลําพัง จนเกิด

ความเครียด แตจากกระบวนการกลุมที่เอื้อให M4 ไดเปดเผยประสบการณของตนภายใต

บรรยากาศกลุมที่เอื้ออํานวย สงผลให M4 เกิดความรูสึกผอนคลายสบายใจ  ความเครียดที่เคยทับ

ถมภายในใจลดลง  สะทอนใหเห็นจากขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณ ดังนี้

 “M1: สบายใจ ใชสบายใจไปเลย เหมือน.. คือไมเคยคุยเรื่องสวนตัวกับM6เลยหรือกับ

เพื่อนคนไหนเลย  พอวันนั้นที่มาคุย คือมันแบบสบายใจขึ้น” 

“M4: พอเราไดคุยกับเคา เราก็รูสึกดีคะ แบบเหมือนไดระบายไรออกมามันทําใหดีขึ้นถา

แบบ ถาอยูคนเดียวไมคุยกับใคร มันจะเก็บกดนะคะ มันก็เหนื่อย กลุมใจ ก็อยูคนเดียวก็บาอยูคน

เดียวไมมีใครชวยเราได ก็แบบพอเวลากลุมใจ ไปคุยกับเพื่อน เพื่อนก็รับฟงเหตุผลแลว เคาก็

แนะนําบาง ก็รูสึกดี” 

“M4: เวลาเราไมสบายใจอะไรแบบนี้ก็คุยกับเคา เคาก็ยอมรับฟง เรื่องของเรา เคาก็มี

คําแนะนําดีๆ ใหเราได มันก็ดีใจคะ บางทีมันก็ทําใหหายเครียดหายกลุมไปเลย” 
 

ทั้งนี้การเอื้อใหสมาชิกไดเปดเผยตนเอง ยังเปนโอกาสใหสมาชิก ซึ่งเปนทั้งผูเปดเผย

เรื่องราว และผูรับฟงเรื่องราวไดกลับมาสังเกต ทบทวน ใครครวญประสบการณ (exploration) 

อันเรื่องราวที่เปนผิดหวัง ความทุกข ซึ่งสงผลใหเกิดความเครียด เชนเดียวกับแนวทางการ

เสริมสรางความเขมแข็งอดทนของ Maddi (1987) ที่กลาวไววา ความเขมแข็งอดทนสามารถฝกได

ดวยการคิดทบทวนสถานการณความเครียดที่เพิ่งผานมา (Reconstructing stressful situation)  

ซึ่งการไดทบทวนประสบการณ ภายใตบรรยากาศกลุมที่เอื้ออํานวย โดยมีผูนํากลุมคอยชวยปรับ

และขยายทัศนะนี้เอง ทําใหสมาชิกไดพิจารณาสิ่งตางๆ ที่ปรากฏขึ้นในใจอยางละเอียด ลึกซึ้ง  จน

ทําใหตระหนักเห็นความเชื่อมโยงของสรรพสิ่งๆ  ลวนมีสวนเกื้อกูลใหตนมีชีวิตที่ดีในปจจุบัน อีกทั้ง

ยังตระหนักวาทุกคนลวนตองประสบกับอุปสรรคปญหาดวยกันทั้งสิ้น  ความรูสึกหนักอันเกิดจาก

ความเขาใจวาตนเองตองประสบกับอุปสรรคที่ยากลําบากเพียงลําพัง เบาคลาย ความเครียดลดลง 
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เกิดความเปนรูสึกเขมแข็ง ยอมรับปญหา มุงมั่นในการเผชิญปญหา มีความรูสึกทาทาย

เพิ่มขึ้น  ตระหนักเห็นคุณคาประสบการณชีวิต ดังเชนขอมูลจากการสัมภาษณ  M1 

“M1: มีผลเรื่องของจิตใจ จิตใจ คืออยางที่บอก คือมันทําใหเขมแข็งขึ้น ทั้งๆที่เรารูวาบาง

ทีเราเจอแยกวาM6นะ แตเราก็เจอดีกวาM2นะ ดีกวาM7นะ ทีM่7ตองเจ็บตัว  ดีกวาใครหลายคน

ที่เรา.. อยางดี ดีกวาเปรี้ยวนะที่แบบเรายังไดตัดสินใจ  ดีกวาM4” 
 
CO:   ประสบการณสวนไหนของงกลุมที่M1ไดบอกมาแลววาของเพื่อนแตละคนนํามาใช

ได แลวถาเกิดปรับความเขมแข็งอดทนของเรา

 M1: ของM2   ประสบการณของM2 ทําใหM1 เขมแข็งมาก M1มองเห็นเลยวาM1 ไมใช

คนที่เจอแบบนี้คนเดียว M2 ขาเจอหนักกวาM1อีก เขาโดนกระทํา เขาเปนคนที่โดนกระทําซึ่งหนัก

กวาM1 ถึงขั้น ถึงโดนจับ M1วาเขาคือความอดทนสวนหน ึ่งในตัวM1 อยางของM1ๆเปนคนที่
อดทนไมพออยูแลว กับการอดทนอะไรบางอยางM1ก็ไมอดทน  ,M1ก็ดึงของM2แหละมาใช M1

เลยแบบมีกําลังจะสูมากขึ้น เหมือนเรามีแรง ”  

“M1: กระบวนการที่เรามาเลากันนะคะ ชวงที่เรามาเลากัน ชวงที่เรามาพูดกัน ในวันแรก

คงไมมีใครพูด ยังไมมีใครกลาเปดใจเลย  พอวันที่ 2  วันที่ 3 เออ แบบ การเลาถึงประสบการณ

ของเขานั่นแหละ  ทําใหเรามองปญหาเปลี่ยนไป คือไมมองแลววาทําไม แตมองเปนวา ดีแหละที่

ฉันไดเจอไดรับมือกอนคนอื่น ฉันไดฝก เหมือนกับฝกวิทยายุทธของฉันกอนคนอื่น ฝกวาฉันมีกําลัง

ภายในเทาไหร แลวจะก็ใชมันเทาไหร ” 

นอกจากนี้ กระบวนการที่เอื้อให สมาชิกบอกเลาประสบการณในชีวิต เปนโอกาส

ใหนักศึกษาไดรับฟงประสบการณของเพื่อนสมาชิก ที่มีความเขมแข็งอดทน  สามารถกาวขาม

อุปสรรคปญหาที่ยากลําบากมาได   ทําใหนักศึกษาซึ่งกอนเขากลุมมีความรูสึกทอแท กังวล หลีก

หนี ความรูสึกกลัวเมื่อตองเผชิญปญหา มองเห็นแบบอยางของความเขมแข็งอดทน ความมุงมั่น

ผูกมัดตนเอง และความสามารถในการควบคุมสถานการณ    เกิดกําลังใจที่จะเผชิญกับอุปสรรค

ปญหา มีแนวทางในการคลี่คลายหรือเผชิญอุปสรรคปญหา เกิดความรูสึกมั่นใจวาตนเองสามารถ

ควบคุม วางแผนในการแกปญหาได  เกิดความรูสึกเขมแข็งอดทน มุงมั่นผูกมัดตนเองในการแกไข

ปญหา อีกทั้งมีความมุงมั่นในการเรียนเพิ่มมากขึ้น ดวยเหตุนี้หลังเขากลุม นักศึกษากลุมทดลอง

จึงมีคะแนนดานการผูกมัดตนเอง ดานการควบคุมสถานการณ ในระยะหลังเขากลุมและติดตาม

ผล อยูในระดับสูง ซึ่งสนับสนุนสมมติฐานขอที่ 1 และ ขอที่ 2  ทั้งนี้ขอมูลเชิงคุณภาพ ที่สะทอนให
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เห็นถึงการรับฟงเรื่องราวของเพื่อนสมาชิกแลวสงผลตอความเขมแข็งอดทน แสดงดังเชนคํา

กลาว ตอไปนี้

“M1: ...พอเรามาเจอมันก็ทําใหเราก็รูวา โอเค เพื่อนฉันทําได ฉันก็ตองทําไดสิ  เพราะสาม

วันที่ผาน M1รุสึกวามันเปนอะไรที่ เหมือนกับยิ่งใหญเลย มันทําใหM1แบบยืนไดทั้งๆที่M1

ควรจะลมเซแลว มันทําใหยืนได

CO:   ทําใหยืนไดนี่คือทําใหเราเปนยังไงคะ

M1:   ก็คือเขมแข็งคะ  ไม..ไม ซีเรียสกับมันเลยแมแตนิดเดียว ก็ไมเลย” 

“ M2 :  ก็รูสึกเห็นใจเพื่อน เออ เพื่อนเขมแข็งดีนะ คือเรื่องของเพื่อนกับเรื่องของM2มัน

อาจจะไมคอยเหมือนกัน คือมันหนักคนละอยาง ความรูสึก เออ M2ก็ตองเขมแข็งใหได เออเพื่อน

เคาแบบเจออยางM1คะ M1เคาแบบเออนะ เหมือนM2เคยคิดวาM2เจอเรื่องแตไมดีคนเดียว แต
พอมาฟงเรื่องของM1  เออM1นี่เกงนะ ผานมาไดเกงมากทั้งแบบเออ ทั้งเรื่องตัวเองเรื่องครอบครัว

ไรเงี้ย ทําใหแบบเออ M1ยังสูไดเลย M1 ขนาดM1 ไมสบาย M1 ยังมีกําลังใจที่จะสูตอไปไดเลย 

CO:   มันเลยทําใหเราเปนยังไงคะ

M2 :  ทําใหเราแบบเออเขมแข็งขึ้น มองโลกในแงดีขึ้น ไมมองในแงรายอะไรโชครายคน

เดียว”  

นอกจากการเอื้อใหสมาชิกไดเปดเผยตนเองแลว กระบวนการกลุมที่เอื้ออํานวยให

สมาชิกไดเขามาปฏิสัมพันธ(facilitate interaction) ตอกัน ดวยการแบงปนประสบการณ และ

ความรูสึกทุกขใจจากอุปสรรคปญหา ไปพรอมๆกับการรวมแบงปนแนวทางในการคลี่คลายปญหา 

สงผลใหสมาชิกที่เคยคิดวาตนเองตองเผชิญปญหาเพียงลําพัง รูสึกมีกําลังใจ เขมแข็ง เพิ่มขึ้น  

เชนเดียวกันกับที่  Maddi และ Kobasa (1991) ไดกลาววา ความเขมแข็งอดทนสามารถ

เสริมสรางและดํารงไวไดตลอดชีวิต จากปฏิสัมพันธกับครู กลุมเพื่อนในวัยเรียน การสนับสนุนจาก

ผูบังคับบัญชา เจานายและเพื่อนรวมงาน  นอกจากนี้การเอื้อใหสมาชิกมีปฏิสัมพันธดวยการกลาว

ถอยคําแหงมิตรภาพ ถอยคําใหกําลังใจแกกันนั้น สงผลใหสมาชิก ที่กอนเขากลุม รูสึก ทอแท ไมมี

กําลังใจ  กลับรูสึกมีกําลังใจ ที่จะมุงมั่นผูกมัดตนเองในการแกปญหา   ทาทาย กลาเผชิญปญหา 

รูสึกเขมแข็งอดทน เพิ่มขึ้น ตลอดจนมองเห็นแหลงสนับสนุนชวยเหลือ   ดังคํากลาวของ M1  M3 

และ M5  ดังนี้

“M1: ก็อยางที่บอก ก็คือกําลังใจมันเอามาใชไดตลอดเวลา ถึงมันเปนการใหกําลังใจแค 3 

วัน แตมันเหมือนกับไมมีวันหมด มันไมหมด มันยังจํา มันยังคิดอยูในความรูสึก เออ..ถึงมันจะ 



146

สามวัน แค 3 วัน  แตมันยังนะ มันยังไดยินซ้ําๆอยู วา เออ สูๆ สูตอไป สูๆนะ M1อยาทอนะ 
มันยังคิดถึง แลวมันก็ยังไดยินอยูในหู” 

“M3: คะ มีกําลังใจที่จะสูกับมันมากขึ้นเพื่อทําใหคนรอบขางเขาภูมิใจในตัวเราดวย และก็

เพื่อตัวเราดวย” 

“M5: ใชๆ ยังไงเราก็ตองทําไดนา มันมีกําลังใจแลวจากที่เพื่อนเราบอกมาเราก็ตองทําได  

เหมือนเปนแรงผลักดันใหเราแบบนะเออคิดแบบวาเปนกําลังใจใหเราวาเออเราตองทําไดที่เราตั้งใจ

ไว ถาเรามั่วแตรอนูนรอนี่หรือวาไมทําสักทีเราก็คงไมสําเร็จหรอก

จากขอมูลเชิงคุณภาพขางตน แสดงใหเห็นวา การเอื้อใหสมาชิกมีปฏิสัมพันธ

แลกเปลี่ยนประสบการณ ความคิด ความรูสึก แนวทางการแกไขปญหา ตลอดจนการใหกําลังใจ

แกกัน ทําใหสมาชิกรับรูวา ตนเองมีคนรับฟงชวยเหลือ  รวมแบงเบาความทุกขในใจจากการ

แลกเปลี่ยนความรูสึกแกกัน อีกรับรูวามีคนคอยสนับสนุนใหกําลังใจ  เปนเสมือนการรับรูแหลง

สนับสนุน  ซึ่งสงผลใหสมาชิกเกิดความรูสึกเขมแข็งอดทน มีกําลังใจ ทาทาย กลาเผชิญปญหา 

1.2    ผูนํากลุม
การเคลื่อนของกระบวนการกลุม ในทุกๆมิติ “ผูนํากลุม” เปนเสมือนกัลยาณมิตร เอื้อให

บรรยากาศกลุมเปนบรรยากาศแหงการยอมรับ ไววางใจ เปนมิตร อบอุน ปลอดภัย ดวยทาทีที่

อบอุนตอนรับ เปนกันเอง รับฟงอยางตั้งใจ   ซึ่งการเอื้อใหเกิดบรรยากาศที่อันเหมาะสมตอการ

สํารวจตนเอง   เปนเสมือนปจจัยเริ่มตนที่ชวนใหสมาชิกไดเริ่มกลับมาตระหนักใสใจ ใครครวญ 

เรียนรูแงมุมของชีวิตที่นําไปสูการพัฒนาตน   โดยมีผูนํากลุม ทําหนาที่เปนผูเอื้อ ในมิติกลุมและ

บุคคล ซึ่งมีผลใหสมาชิกไดกลับมาตระหนักใสใจตนเอง(awareness), สํารวจ(exploration), ตรวจ

พิจารณา(examination ) ตนเองดวยภาวะใจที่นิ่ง มีคุณภาพ จนเชื่อมใหสมาชิกคอยๆ เกิดความ

งอกงาม และมองเห็นความจริงของชีวิตมากขึ้น  สามารถคลี่คลายปญหาไดอยางสอดคลองความ

จริง  

ผูนํากลุม เปนผูขับเคลื่อนกระบวนการกลุม เปนเพื่อนรวมเดินทางไปในประสบการณ 

เอื้อใหสมาชิกไดรวมแบงปน แลกเปลี่ยนประสบการณอันลึกซึ้ง และคอยๆชวนใหไดเรียนรูตนเอง 

เขาใจชีวิต และเห็นคุณคาประสบการณตางๆ ผานเรื่องราว ที่ผูนํากลุมชวนหรือหยิบยกมาให

สมาชิกไดเรียนรู  ซึ่งนอมนําไปสูความงอกงาม ภายใตบรรยากาศที่อบอุน ปลอดภัย เพราะฉะนั้น 

คุณภาพการเอื้อเชื่อมสมานท ั้งในมิติของกลุมและบุคคลของผูนํากลุมจึงมีความสําคัญยิ่งตอการ

เรียนรู พัฒนาตน อันนําไปสูการเพิ่มขึ้นของความเขมแข็งอดของสมาชิกกลุมตลอดกระบวนการ
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จากขอมูลเชิงคุณภาพ สมาชิกรับรูวาผูนํากลุมมีความเปนกันเอง อบอุน ปลอดภัย 

ทําใหสมาชิกเปดเผยตนเอง ในขณะเดียวกันผูนํากลุมก็เปนเหมือนคนที่คอยใหคําปรึกษา เชื่อม

สมานใหสมาชิกแบงปนกําลังใจกันและกัน ดังคํากลาวของ M4  “พี่ปอย เปนคนที่คอยให

คําปรึกษาไดทุกเรื่อง ใหกําลังใจซึ่งกันและกัน เหมือนเปนเพื่อนกัน”  สมาชิกบางคนรับรูวา ผูนํา

กลุมเปนผูเชื่อมสมานความสัมพันธระหวางเพื่อนสมาชิก ใหสมาชิกไดเปดใจ รวมแบงปน

ประสบการณทั้งทุกขและสุข ทําใหสมาชิกเกิดความเขาใจกันมากขึ้น มีสัมพันธภาพระหวางเพื่อน

สมาชิกแนนแฟนเพิ่มขึ้น แมกลุมยุติลง  ดังเชนคํากลาวตอไปนี้

“M1: หนูวาดีนะคะ คือเหมือนกับเปนคนกลางที่เชื่อมความสัมพันธระหวางเพื่อน ถึงไมใช

เพื่อนในหองหรือเปนเพื่อนในหอง หนูวาดีนะ มันทําใหรูจักกันมากขึ้นในทางดานการใชชีวิตที่ผาน

มาและอนาคตตอไป ซึ่งเราไมเคยเจอแบบนี้ เราไมเคยทําแบบนี้  ไมเคยไดจะแบบ จะมีใครมา

กลาถามเราแลวจะตองมาเลาใหใครฟง ไมเคย ก็เลยรูสึกวา เออ มันดี มันทําใหเพื่อน ซึ่งบางคน

เขาไมเคยรู เขารูเขาเขาใจวาที่จะเปนแบบนี้เพราะอะไร เหมือนทําใหดูแลกันมากขึ้น ใสใจกันมาก

ขึ้น เหมือนกับดูอิริยาบถของกันมากขึ้น อยางM1ก็คือบอกไปวาM1ไมสบาย แลวชวง 2-3วันที่ผาน
มาอาการM1ก็ทรุด M1ก็เหนื่อยๆ เพื่อนก็จะมีถาม  หนาซีดไปนะ ไมสบายเปนอะไร อะไรแบบนี้  

ก็จะมีถามในกลุมที่เขากันก็จะมีถามกันมากขึ้น มีหวงใยกันมากขึ้น มันเหมือนพี่ปอยเป นตัวกลาง

ที่ทําใหเราไดเปดใจเขาหากัน ไดเทคแครกัน รูจักกัน”  

อีกทั้งการที่ผูนํากลุมมีทาทีที่ยอมรับ รับฟงสมาชิกอยางตั้งใจนั้น เปนเสมือนแบบอยาง

ในการฟง ใหสมาชิกเรียนรูที่จะยอมรับ และผูกมัดตนเองกับปญหา ดังกรณีของ M1 ที่กลาววา 

กอนเขากลุม เมื่อมีปญหาตนเองมักจะหนีปญหา ดวยการหลีกหนี ไมยอมรับฟงปญหาที่เกิดขึ้น 

เนื่องจากไมอยากที่จะเผชิญปญหาที่เกิดขึ้น แตเมื่อไดเขากลุม M1 เรียนรูที่จะรับฟงปญหา จาก

การเห็นแบบในอยางการรับฟงเรื่องราว อุปสรรคปญหาของสมาชิกอยางตั้งใจของผูนํากลุม  

สะทอนดังเชนคํากลาวตอไปนี้

“M1: เพราะอยางบางทีที่M1เจอปญหาM1จะไมรับฟงปญหาไงคะ คือแบบวาชางมันเถอะ 

ผานมาแลว เลิกพูดถึงมันซิ  แตเดี๋ยวนี้ก็คือรับฟง เออ โอเค คะได รับฟงมากขึ้น เหมือนกับ

กลายเปนผูฟงที่ดีไปเลย เพราะเราเคยมีคนเคยรับฟงเราแลว เปนแบบกลาพูดในสิ่งที่เราแบบ..,มัน

เหมือนมีตัวอยางแลว”  

สมาชิกบางคนรับรูวาผูนํากลุมเปนผูที่เอื้อใหตนเองไดหันกลับมาสังเกต ใสใจ ใครครวญ 

พิจารณา ตรวจสอบตนเอง  อีกทั้งยังสะทอนใหเห็นวาผูนํากลุมเปนผูที่เขาใจปญหา เปนผูเชื่อมให
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เพื่อนสมาชิกไดเขามารวมแกปญหา รวมรูสึกไปกับเพื่อนสมาชิก สงผลใหสมาชิกรูสึกสบายใจ 

ภายหลังเขารวมกลุม  ดังคํากลาวของสมาชิก

“M5: รูสึกวาเปนผูนําที่ดี ที่ทําใหทุกคนในกลุมตั้งใจฟงได และสามารถใหคําที่ดีแกกลุม 

บรรยายเรื่องตางๆ ของกลุมได ทําใหคิดวาถึงตนเองวาตัวขาดอะไร ตองคิดยังไงในการทําเรื่อง

ตางๆ”  

“M2: พี่ปอยก็เปนคนที่เขาใจทุกปญหา และบอกใหเพื่อนชวยแกปญหารวมกัน ใหชวยกัน

คิดถึงจิตใจของเพื่อนที่ผานประสบการณนี้มา ทําใหสบายใจที่ไดมาอบรม ก็ขอบคุณคะพี่ปอยที่ให

โอกาสพวกเราทุกคนคะ” 

จากขอมูลเชิงคุณภาพ ซึ่งไดจากการสัมภาษณหลังเขากลุมขางตน และกระบวนการ

ดําเนินกลุมในหัวขอ 1.1  สะทอนใหเห็นวา ผูนํากลุม เปนเสมือนกัลยาณมิตร สามารถเอื้อให

สมาชิกเกิดความรูสึกอบอุนปลอดภัย ไววางใจ เชื่อมรอยสัมพันธภาพระหวางสมาชิกใหมีความ

แนนแฟน กลมกลืน  อีกทั้งผูนํากลุมยังสามารถเอื้อใหสมาชิกไดกลับมา สังเกต พิจารณา ทบทวน

ตนเอง ผานประสบการณเรื่องราวทั้งสุขและทุกข  ไปพรอมๆกับการเอื้อการแกปญหา  สอดคลอง

กับแนวทางการเสริมสรางความเขมแข็งอดทนดังที่ Maddi(1982) ไดนําเสนอไว  ซึ่งความสามารถ

ในการเอื้อของผูนํากลุมดังปรากฏในขอมูลเชิงคุณภาพนี้  เปนจุดเริ่มตน ที่จัดใหกลุมมีบรรยากาศ

ที่เหมาะสมตอการเปดเผย แบงปนประสบการณ จนสามารถเอื้อใหสมาชิกใหเกิดความเจริญงอก

งาม  นําไปสูการตระหนักเขาใจความจริงไดชัดเจนเพิ่มขึ้น  ความทุกขอันเกิดจากความไมลงรอย

กันระหวางความจริงและความคาดหวังไดรับการคลี่คลาย เกิดความรูสึกผอนคลายสบายใจ 

เขมแข็ง มีกําลังใจ ตระหนักเห็นคุณคาของประสบการณและบุคคลตางๆที่ชวยตอเติมชีวิตให

เขมแข็ง สามารถกาวขาวอุปสรรคปญหาตางๆในชีวิตมาได

 

2.    การตระหนักเขาใจความจริงของชีวิตเพิ่มขึ้น
การที่ตระหนักเขาใจความจริงของชีวิตเพิ่มขึ้น เปนประสบการณการเรียนรู  อันเกิดจากการ

ที่นักศึกษาไดเปดเผย บอกเลา แลกเปลี่ยนประสบการณในชีวิตแกกัน โดยมีผูนํากลุมเปนเสมือน

กัลยาณมิตร เอื้อใหนักศึกษาไดสังเกต ใครครวญ ตรวจพิจารณา ผานการเรื่องราวของตนและ

เพื่อน จนคอยๆมองเห็นและเขาใจความจริงของชีวิต ซึ่งเป นความจริงตามหลักธรรม ที่ซอนอยู

ภายในเรื่องราวชีวิตตางๆ ที่รวมกันแบงปน  ทําใหนักศึกษากลุมทดลอง มองเห็นและเขาใจความ

จริงที่วา ความทุกขเปนเรื่องธรรมดาที่ทุกคนตองเจอ ความเปลี่ยนแปลงเปนสิ่งที่เกิดขึ้นเสมอๆ  

นักศึกษาที่เคยยึดถือเขาใจผิดๆไมสอดคลองความจริง  คิดวาตนเองเปนเพียงผูเดียวที่ตองเจอ
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ปญหา หรือเขาใจวาความทุกขเปนสิ่งที่คงอยูกับตนเองไปตลอด  ซึ่งนํามาสูความรูสึกทอแท 

หมดกําลังใจ หลีกหนี   มีทัศนะที่กวางขึ้น  ความคับแคบอันเกิดจากการยึดถือวาตนเองที่ตองเจอ

เรื่องรายเพียงลําพัง ถูกวางลง เมื่อรับรูวาเพื่อนๆตางก็ตองประสบปญหาเหมือนตน ความรูสึกหนัก

ก็จางหายไป  เกิดเปนความรูสึกมีพลัง มีกําลังใจ มีความเขมแข็ง เกิดความรูสึกทาทายพรอม

เผชิญปญหา รูสึกวาตนเองสามารถควบคุมสถานการณได   ซึ่งปรากฏดังคํากลาว 

“M2: ก็คือเหมือนคงไมมีคนไหน แบบมีความสุขทุกวันหรอก อยางที่M1บอก ไมมีใครมี

ความสุขทุกวัน ไมมีใครทุกข ทุกวัน   เหมือนที่ไกบอกวา เมื่อมีปญหา เมื่อมีความสุขก็มีปญหา 

เมื่อมีปญหาก็มีความสุข วนเวียนไปอยางนี้ เปนวัฏจักร มันก็ใช ก็ถูก บางที่สิ่งที่เราคิดได เพื่อน
อาจจะคิดไมได หรือสิ่งที่เพื่อน”  

“M3: ....ในการอบรมทั้ง 3 วัน มันก็ทําใหM3 ไดกลับมามองชีวิตตัวเองวา ไมมีใครที่จะมีแต

ความสุข มันตองมีทุกขผสมอยูเสมอ และเพื่อนทุกคนที่มาก็คงไดรูเกี่ยวกับชีวิตของM3เหมือนกัน 

และอาจจะทําใหเขาเขมแข็งขึ้นได...” 

การตระหนักเขาใจความจริงที่วา “อดีตเปนสิ่งที่ผานไปแลวไมสามารถกลับไปแกไขได”  จาก

การเอื้อของกระบวนการกลุม ทําใหสมาชิกที่เคยยึดติด อยากกลับไปเปล ี่ยนแปลงสิ่งที่เกิดขึ้นแลว 

ไดตระหนักถึงความจริงวา เรื่องที่ตนยึดถือนั่นเปนอดีตไมสามารถเปลี่ยนแปลงได  สงผลให

นักศึกษาละทิ้งความยึดมั่นในเรื่องราวที่ผานไปแลว และหันกลับมาตระหนักใสใจ ใหคุณคากับการ

อยูกับปจจุบันและมุงมั่นผูกมัดตนเองในการกระทําสิ่งตางๆในปจจุบันอยางเต็มกําลัง มากกวาท ี่จะ

ยึดติดอยูกับความกังวล ทอแท ผิดหวัง เสียใจ ในอดีต  และดวยความเขาใจความจริงขอนี้เอง ทํา

ใหสมาชิกมีภาวะใจที่นิ่ง สงบ มีสมาธิ สามารถพิจารณาไตรตรอง มองเห็นแนวทางแกปญหาได

ตรงตามความจริง   แสดงใหเห็นดังเชนขอมูลเชิงคุณภาพ ซึ่งไดจากการสัมภาษณหลังเขากลุม 

ดังนี้ 

“M1: แงมุมการใชชีวิตของเขา ก็มันมีสวนคลายกันมากเกือบทุกอยางที่คลายกัน ยกเวน

เรื่องเรียน ก็คืออยางเรื่องเรียนคือพอแมเขามีใหตลอด แตอยางเราตองหาเองทุกอยาง   ก็เลยมอง

เอามาเปรียบเทียบกัน ก็คือวา มันสอนหลายๆอยาง ก็คือมันคงแกไขอดีตไมได แตวาปจจุบันก็คือ

ถาM1โตไป M1 มีอนาคต มีลูก ก็คงจะทําแบบหาใหเขาไดเทาที่จะทําได” 

“M1: แตพอมาฟงM2แลวมันก็คือ มันก็ชวยอะไรไมไดทําไดดีที่สุดก็คือนั่นแหละ อยาไป

รองไหกับมันอีก พอแลว จบมันซะ ความอดทน อดทนพอแลว ทนมามากพอแลว ตอไปทนเพื่อ

ตัวเอง ” 
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“M5: ก็เราก็กลับไปทําอะไรกับมันไมไดแลว  มันเปนอดีตไปแลว มันก็ผานไปแลว ก็

เราก็ทําตอไปที่จะเริ่มในวันขางหนา เราก็ทําใหดีกวา ใหดีเราไมตองไปจําอะไรที่มันไมดีในอดีตก็จํา

แตสิ่งดีๆมาอะไรอยางนี้  ตัดใจปลงใหไดอะไรประมาณนี้”  

“M5: ใชคะ แบบเรื่องบางเรื่องนะก็ตองเสียใจเปนธรรมดา คือเพื่อนก็ยังอันนี้ได ไมใชแค

เพื่อนหรอก หญิงก็เปนเหมือนกันก็แบบเรื่องที่ดีไมดีผานมาก็รับได   มันก็เปนอดีตแลวเราก็ไมตอง

จํามันก็ได เราก็ทําอนาคตใหดีที่สุดก็พอ”

นอกจากนี้การตระหนักเขาใจความจริงที่สอดคลองกับหลักอิทัปปจยตา  คือ “ตระหนัก

สํานึก เขาใจถึงการชวยเหลือเกื้อกูลจากสรรพสิ่งรอบๆตัว”   ซึ่งเกิดจากกระบวนการกลุมที่เอื้อให

นักศึกษาไดแบงปน แลกเปลี่ยนประสบการณชีวิตทั้งที่นาชื่นชม หรือที่เปนอุปสรรค ปญหาตางๆ ที่

ผานเขามาในชีวิต เปนโอกาสหนึ่งที่ทําใหสมาชิกไดกลับมาอานหนังสือแหงประสบการณชีวิตและ

ไดเรียบเรียง เห็นถึงความเชื่อมโยงสัมพันธ วา ความเขมแข็ง ที่เกิดขึ้นไดในวันนี้ เกิดจาก

ประสบการณชีวิต ทั้งที่นาชื่นชม ทั้งที่เปนอุปสรรค ปญหาตางๆ มาตอเติมใหตนเองเขมแข็ง ดังนั้น

มีผลใหสมาชิกไดนอบนอม สํานึกถึงคุณคาของประสบการณชีวิต และรูสึกขอบคุณ ที่ตนไดผาน

ประสบการณที่ยากลําบากนั้น  และดวยการตระหนักถึงคุณคาของประสบการณในชีวิตนี้เอง ทํา

ใหนักศึกษาประเมินอุปสรรคปญหาวา เปนเสมือนบทเรียน บททดสอบ หรือเปนสิ่งทาทายที่ทําให

ตนเขมแข็ง เปนการโอกาสที่จะเรียนรูและพัฒนาตน มากกวาจะมองวาเปนสิ่งที่ทําใหตนเองทุกข

ใจ (Kobasa,1983)    ดังผลการศึกษาของ Pagana(1990) ที่พบวา ความเขมแข็งอดทนมี

ความสัมพันธทางบวกกับการประเมินสถานการณ โดยมองวาเปนสิ่งที่ทาทาย  และทางลบกับการ

ประเมินสถานการณวา เปนภาวะคุกคาม  ดวยเหตุนี้หลังเขากลุม นักศึกษากลุมทดลองซึ่งกอนเขา

กลุม เคยรูสึกกลัว ทอแท หลีกหนีเมื่อเผชิญกับอุปสรรคปญหา  เกิดความเขมแข็งอดทนเพิ่มขึ้น มี

ความรูสึกทาทาย มีกําลังใจที่จะมุงมั่น ผูกมัดตนเองที่จะแกไขคลี่คลายปญหา  มีความเชื่อมั่นวา

สามารถจัดการแกไขปญหาได  

ขอมูลเชิงคุณภาพ  สะทอนใหเห็นวานักศึกษากลุมทดลอง ตระหนักถึงคุณคาของ

ประสบการณ และประเมินอุปสรรคปญหาวาเปนบทเรียน เปนสิ่งที่ทาทาย แสดงไดดังตัวอยาง 

ตอไปนี้ 

“M1: …  ทําใหเรามองปญหาเปลี่ยนไป คือไมมองแลววาทําไม แตมองเปนวา ดีแหละที่ฉัน

ไดเจอไดรับมือกอนคนอื่น ฉันไดฝก เหมือนกับฝกวิทยายุทธของฉันกอนคนอื่น ฝกวาฉันมีกําลัง

ภายในเทาไหร แลวจะก็ใชมันเทาไหร ” 
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“M1: ถามันไมเหตุการณเลวรายในวันนั้น M1จะไมเปนM1ในวันนี้  มันไมมีเหตุการณที่

M1ตองดิ้นรนหาเงินเอง ไมมีเหตุการณที่M1จะตองฆาตัวตาย ไมมีเหตุการณที่พอหายไปแลวตาม

หา M1จะไมเปนM1ในวันนี้เลย  M1คงคิดวาM1คงเปนคนที่มีปญหาบานแตกสาแหลกขาด  แต

มันคงเปนเพราะกําลังใจดีๆจากแมจากกันและกัน จากคนในครอบครัวมันก็เลยทําใหM1อยูมาได  

ซึ่งแตกอนอาจจะถามวาทําไม  แตตอนนี้ไมถามแลว เพราะวาไดรับรูแลววาบางคนเปนแบบเรา 

บางคนเหมือนกันหมดมีตางกันเรื่องเดียวในชีวิตที่ผานมา  ก็เลยคิดวามัน  มัน...เลยตองใชคําวา
ขอบคุณ ขอบคุณ” 

“M2: ...หมายความวา...ยังไงละ เราสามารถกาวเดินไปตอได พี่ปอย ถึงแมจะมีอุปสรรค

อะไร มันเหมือน มันทดสอบใหเรา เหมือนทดสอบเรายากขึ้นเรื่อยๆ  แตโลกก็ยังสวยงามอยู คือ

ทุกวันนี้ก็ยังมีเรื่องดีๆ ใหเรารับรูและเราไมรับรูได เพราะเรารับเรื่องดีๆ ก็ได เรื่องไมดี เราก็รับบาง 

ไมรับบางไร” 

“M5: มองวามันเปนบทเรียนอยางหนึ่ง ถาอันไหนดีเราก็เอามาใชตอได ถาอันไหนไมดีเราก็

จําไวเราไมทําไมทําแบบนั้นอีก” 

เพราะฉะนั้น จากการวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ ซึ่งพบวา กอนเขากลุม นักศึกษากลุม

ทดลองเขาใจวาตนเปนเพียงคนเดียวที่ตองประสบกับอุปสรรคปญหาที่ยากลําบากในชีวิต  เกิด

คําถามวา “ทําไม” ตนตองเจอเรื่องราวในชีวิตที่อยากลําบาก ซึ่งการเกิดคําถามดังกลาว สะทอนให

เห็นถึงการไมยอมรับความจริง    ดวยเหตุนี้จึงทําใหนักศึกษามองวาเรื่องราวที่สรางความทุกขใจ

ในชีวิตเปนประสบการณที่ไมมีคุณคา เปนเรื่องนาอับอาย ไมนาภาคภูมิใจ   และดวยความเขาใจที่

ไมตรงตามความจริงนี้เอง สงผลใหเกิดภาวะใจที่ทอแท ไรพลัง ทุกขใจ และหลีกหนีเมื่อตองเผชิญ

กับอุปสรรคปญหา  ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง รับรูวาตนถูกคุกคาม(Kobasa,1983)  เมื่อ

นักศึกษากลุมทดลอง ไดรับรูเรื่องราวชีวิตของเพื่อนสมาชิก ภายใตการเอื้อการเรียนรูของ

กระบวนการกลุม  นักศึกษาจึงคอยๆขยายทัศนะกวางขึ้น ความรูสึกทุกข ทอแท อันเกิดจากความ

เขาใจที่ไมสอดคลองกับความจริงไดรับการปรับใหตรงกับความจริง เกิดเปนความรูสึกมั่นคง มั่นใจ 

มุงมั่นพรอมยอมรับและเผชิญปญหาเนื่องจากมองเห็นคุณประโยชนจากอุปสรรคปญหา เกิด

ความรูสึกเขมเข็งอดทนเพิ่มขึ้น  ดังเชนที่ทานพระธรรมปฎก(ป.อ.ปยุตโต)(2544) ไดกลาววา การที่

บุคคลตอนรับกับทุกสิ่งที่เกิดขึ้นดวยความเขาใจอยางสงบ มั่นคง ไมหวั่นไหว  จะทําใหมี

บุคลิกลักษณะที่เขมแข็ง หนักแนน มีชีวิตอยูกับปจจุบันขณะอยางแทจริง เขาใจชีวิต สดชื่น ผองใส  

และดังงานวิจัยของ เพริศพรรณ แดนศิลป (2550)  ที่พบวา หลังจากเขารวมการปรึกษา            

เชิงจิตวิทยาแบบกลุมโยนิโสมนสิการ นักศึกษาสามารถยอมรับความเปลี่ยนแปลง อันไดแก      
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การยอมรับกับปจจุบันไมติดกับอดีตและอนาคต, ยอมรับความคาดหวัง ,ยอมรับความไมคงที่

ไมเหมือนเดิม และยอมรับความไมพอใจไมถูกใจ ซึ่งการยอมรับกับปจจุบันไมติดกับอดีตและ

อนาคต จากการวิจัยนี้ นักศึกษาสะทอนใหเห็นวา นักศึกษาเกิดความรูสึกเขมแข็งเมื่อสามารถ

ยอมรับกับเหตุการณที่เกิดขึ้นอยางเขาใจ ไมยื้อยุดกับความเปลี่ยนแปลงที่ เกิดขึ้น สามารถ

มองเห็นธรรมชาติของความเปลี่ยนแปลงในชีวิต 

3.     การที่ปญหาไดรับการคลี่คลายไดอยางสอดคลองกับความเปนจริง
 จากขอมูลซึ่งไดจากการถอดเทปกระแสความเคลื่อนไหวของกระบวนการกลุม  พบวา 

ในระหวางการดําเนินของกระบวนการกลุม นักศึกษากลุมทดลองไดเปดเผยประสบการณ เรื่องราว 

อันเปนประเด็นปญหา ซึ่งเกิดจากการความไมลงรอยกับระหวางความคาดหวังกับความจริง หรือ

เกิดจากการยึดอยูกับความคาดหวัง อยากใหสิ่งตางๆ เปลี่ยนแปลงหรือเปนไปอยางที่ใจคาดหวัง 

แตไมสามารถเปนไปได ทําใหเกิดความบีบคั้นใจ ทุกขใจ ไมมีพื้นที่ภายในใจที่จะยอมรับความจริง 

สงผลเนื่องโยงใหเกิดความทอแท  ไมกลาที่จะเผชิญกับอุปสรรคปญหา  จากปรากฏการณที่

เกิดขึ้น ผูนํากลุมและกระบวนการกลุม คอยๆเอื้อใหนักศึกษาไดตระหนักความจริงซึ่งขัดแยงกับ

ความคาดหวัง  จนคอยๆ ขยายพื้นที่ในใจยอมรับความจริง และมองเห็นแนวทางการคลี่คลาย

ปญหา  ความรูสึกที่เคยทุกขใจ ทอแท อันเกิดจากการยึดถือความคาดหวัง ก็คลี่คลายลง เกิดรูสึก

เขมแข็งมีกําลังใจ รูสึกวาสามารถควบคุมสถานการณ สามารถแกไขปญหาไดอยางไมทุกขใจ  ดัง

ตัวอยางกระบวนการการดําเนินกลุม กรณีของ M4 

กรณีของ M4:  ระหวางการดําเนินกลุม M4 ไดเปดเผย ความผิดหวังจากการที่แมไม

อนุญาตใหเรียนทางดานที่ตนรัก  ซึ่งเปนเหมือนปมภายในใจที่ทําให M4 แยกตัวเอง  ไมคอยคุยกับ

เพื่อน หลีกหนี  ไรพลัง ไมอยากตัดสินใจเลือกสิ่งที่ตนตองการ  เพราะกลัววาตนเองจะตองผิดหวัง

เสียใจ  ทั้งนี้ดวยกระบวนการกลุมที่เอื้อให M4 ไดเปดเผย แลกเปลี่ยน จนคอยๆตระหนักเขา

ใจความจริงสิ่งที่เกิดขึ้นไดตรงตามความเปนจริง ปมปญหาอันเกิดความไมสอดคลองกันระหวาง

ความจริงกับสิ่งที่คาดหวังก็ไดรับคลี่คลาย ซึ่งกระบวนกลุมที่เอื้อให M4 สามารถคลี่คลายปญหาได

สอดคลองความจริง แสดงไดดังบทสนทนา ตอไปนี้ 

M4:   หนูยังไมรูตัวเองเลยวาหนูจะเปนอะไรดี... ตอนแรกคิดจะวาดชางแตวาดไมเปน ตนไม

ก็เลยวาดตนไมกับตนหญา  ไมไดเปนตนไมคะ เปนตนหญา เปนคนที่แบบไมเคย

ตัดสินใจอะไรเอยในชีวิต ก็แบบมีคนตัดสินใจใหตลอด เหมือนกับวา ไมเคยคิดเอง คิด

เองแตวาไมเคยตัดสินใจเอง คิดแตไมทํา
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ผูนํากลุม:   คะ ยังไงคะ ลองยกตัวอยาง

M4:   แบบ เรื่องเรียน ก็ใหทางบานตัดสินใจใหหมดเลย ไมเคยรูวาตัวเองอยากเรียนอะไร

ผูนํากลุม:   คะ เหมือนกับวาเราไมรูนะคะ วาเราชอบอะไร M4 บอกวาตั้งแตอยูมายังไมเคย

ตัดสินใจดวยตัวเองเลย เหมือนกับวา ก็ยังไมรูวาทํายังไง ชอบอะไร

M4:   ถาสมมติไปกับเพื่อนอยางนี้อยากซื้ออะไรสักอยาง ก็คือ...แบบถามเพื่อนเฮยอันนี้นี้ดี

ไหม ไมเคยตัดสินใจเอง มีแตใหเพื่อนตัดสินใจใหตลอด ถาแบบอยูบานก็คือแบบ พอ

แมเปนคนตัดสินใจให

ผูนํากลุม:  คะ เปนเหมือนไมมั่นใจ อืม แลวพอมาเรียนที่นี่ยังไงคะ 

M4:   ที่มาเรียนก็คือ นาตัดสินใจใหวาตองเรียนสาขานี้นะ ตองเอาสาขานี้

ผูนํากลุม:   คะ มีนาชวยตัดสินใจนะคะ แลวเปนยังไงคะ กับที่นาตัดสินใจให

M4:   ก็โออยู ถาตัดสินใจเองก็คงไมตัดสินใจอะไรเลย เพราะไมกลาตัดสินใจอะไรเลยในชีวิต 

ไมรูเหมือนกันเพราะวาอะไร เหมือนกลัวอะไรสักอยาง กลัวตัดสินใจไปแลวมันพลาด 

ไมอยากผิดอะไรประมาณนี้ 

ผูนํากลุม:  คะ กลัว ไมมั่นใจ วาจะไมถูกนะคะ  ถาตัดสินใจผิดแลวมันยังไงคะ 

M4:  ก็คงจะเสียใจมาก 

ผูนํากลุม:  คะ ฟงดูเหมือนที่ผานมาในชีวิต M4  M4 เคยมีประสบการณที่ตองเสียใจจากการที่เรา

ตัดสินใจนะคะ 

M4:   ไมเคย เพราะไมคอยไดตัดสินใจอะไรจริงๆ เหมือนจะไมมีสิทธิเลย เคยแบบเคยคิด

ตอนอยู ม.ตน อยากจะไปเรียนแบบที่อยุธยา อยากเลนวอลเลย แตแมไมใหไป ตั้งแต

นั้นมาก็คือไมตัดสินใจอะไรเลย ยอมทุกอยาง แลวแตแมจะใหทํา M4  ก็อยากตัดสินใจ

แหละ แตทําใหไมไดก็คือ ตัดปญหา ตอไปจะไมคิดอะไรเองและ ตามใจ (identify 

split)

M2: ทําไมหละ

M4: ก็คิดไปก็ไมไดทํา เลยไมรูจะคิดไปเพื่ออะไร

จากบทสนทนาขางตน ผูนํากลุมคอยๆเอื้อให M4 เปดเผยตนเอง(facilitate disclosure) 

ผานกิจกรรมสัญลักษณของฉัน(Symbol of me)    M4 เปดเผยวา ตนเองปลอยใหทางบาน

ตัดสินใจเลือกสิ่งตางๆใหตนเอง ซึ่งแสดงถึงความไมสามารถควบคุมสถานการณที่เกิดขึ้นในชีวิต

ได  ไรพลัง ไมรูวาตนเองจะเลือกทําสิ่งนั้นเพราะอะไร เพื่ออะไร ขาดความมุงมัดผูกมัดตนเอง ผูนํา

กลุมจึงเชื่อมสมาน(tuning in)อยูกับเรื่องราวความรูสึกและตั้งคําถาม เพื่อสํารวจถึงสาเหตุที่สงผล

ให M4 ไมสามารถที่ตัดสินใจดวยตนเอง พบวา ความผิดหวังจากการที่แมไมอนุญาตใหไปเรียน
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โรงเรียนกีฬาตามที่ตนตองการ เปนปมความไมลงรอยกันระหวางความจริงและความคาดหวัง

(identify split) ที่สงผลให M4 ไมอยากที่ตัดสินใจเลือกสิ่งตางๆ ดวยตนเอง 

ผูนํากลุมติดตามรับฟ งเร ื่องราวของ M4 จนเห็นชัดวา ความผิดหวังจากความไมลงรอย

กันระหวางความจริงกับสิ่งที่คาดหวังนั้น สงผลให M4 ไมมีแรง ไมมีความมุงมั่น  ไมอยากตัดสินใจ

ลงมือกระทํากิจกรรมตางๆ  ทุกสิ่งทุกอยางในชีวิตตองอาศัยคนอื่นเปนผูตัดสินใจ ไรพลัง

(Kobasa,1982) ดังตัวอยางบทสนทนา

ผูนํากลุม:   ฟงดูเหมือนกับวา M4 ก็ยัง ก็ยังรูสึกติดใจตรง ม.ตนที่ไมไดไปเรียนที่อยุธยา เหมือนวา

ตรงนั้นมัน มันก็ยังแบบ ก็ยังเปนอะไรที่ยังถมในเราอยู เลยเหมือนกับ ฉันก็ไมอยากจะ

ลุก

M4:   ไมมีแรง

ผูนํากลุม:  คะไมมีแรง

M1:  ไมมีแรงที่จะคิดหวัง ไมมีแรงที่จะสู ไอสิ่งที่คิด ไมกลาที่จะเผชิญตรงนั้น  คิดไดแตไม

กลาตัดสินใจ ไมกลายอมรับความจริง

ผูนํากลุม:  ลองนึกถึงตัวเราที่หมดแรง เวลาเราเจออะไรมาทอๆเหนื่อยๆ

M4:   คะ บางทีนั่งอยูคนเดียวก็คิดอะไรเพลินๆไปเรื่อยเปอย แตไมแรงลุกขึ้นมาทําอะไร

ผูนํากลุม:   คะ บางทีเรามีอะไรที่เราชอบ เราอยากทํานะคะ แตวาเหมือนกับ ฉันรูวายังไงก็ทําไมได 

ฉันเลิกคิดเลิกฝนมันไปเลยดีกวา

จากปมจากความไมลงรอยกันระหวางความจริงและความหวังที่เกิดขึ้น ซึ่งทําให M4 รูสึก

ผิดหวัง หมดแรงที่ลุกขึ้นมาตัดสินใจ หรือกระทํากิจกรรมตางๆ และมองวาแมมักจะไมอนุญาตให

ตนไดทําสิ่งที่ตองการ ผูนํากลุมจึงเอื้ออํานวยให M4 ไดตระหนักถึงปรารถนาสวนตนที่ไม

สอดคลองกับความจริงที่เกิดขึ้น (facilitate counseling)  และเอื้อใหสมาชิกไดเขามามีสวนรวมใน

ความรูสึกที่M4เผชิญอยูเพื่อชวยเหลือคลี่คลายใจตอกัน (facilitate counseling และ facilitate 

interaction)  โดยผูนํากลุมคอยๆ ชวนให M4 ไดสํารวจถึงสาเหตุที่ แมไมให M4 ไปเรียนอยางที่ใจ

ปรารถนา  พรอมทั้ง ชวนให M4 ตระหนักถึงความจริง(realize)ในปจจุบันวา ในตอนนั้นแมจะไม

อนุญาตให M4 ไปเรียนเปนเพราะความเปนหวง แตในปจจุบัน แมก็อนุญาตให M4 ไดมาเรียน ซึ่ง

ถือวาไกลบาน เพื่อให M4 คลี่คลายจากความยึดมั่นที่คิดวาแมมักจะไมยอมใหตนไดทําสิ่งที่ตน

ตองการ  ตลอดจนมีทัศนะที่กวางขึ้น ดังตัวอยางบทสนทนา
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ผูนํากลุม:   คะ พี่เขาใจถูกนะคะ วาM4 กลัวที่จะผิดหวังเหมือนตอนนั้นอีกนะคะ เราเลยไม

อยากที่ลุกขึ้นมาตัดสินใจอะไรอีกนะคะ อยากชวนเพื่อนๆ ฟง M4 แลวใจเรายังไง หรือ

เราเคยมีประสบการณยังไงคะ

M1:   ถาM1 มองนะ M1 จะมองไปที่แมของM4 มากกวา เพราะวา  เหตุผลที่เคาไมยอมใหไป

เพราะอะไร  เคายังคิดวาM4 ยังดูแลตัวเองไมได แตกับสําหรับแมของบางคน เคา

ปลอยใหลูกเคาอยูหอ อยูหอตั้งแตเด็ก เคาก็จะไวใจลูกเคาวาลูกเคาสามารถอยูได 

เกรดก็ไมตก การเรียนก็เรียนได แตกับM4 คือ ความเคยชินที่เคยอยูในสายตา แลวก็

อาจจะเปนที่วาเคาบอกวาเคาเปนลูกคนเล็ก พอแมก็คงจะอยากใหอยูใกลชิดอะไร

อยางนี้มากกวา อาจจะเปนตรงนั้นที่แมเคาหวงก็เลยไมอยากใหไป หรือสอง ก็คือ 

อยากจะใหM4 เดินทางในสายตาที่เคาตองการ อยากใหM4: จบไปมีงานทําดีกวานี้ 

ดีกวาที่จะตองไปเปนนักกีฬาหรือวาไปเปนครูสอนกีฬาเพราะวา คณะที่เรียนเกี่ยวกับ

กีฬาหลักๆที่เปนไดคือ ครูกับนักกีฬา แคนั้น เคาอยากเห็นM4: เปนอะไรที่ดีกวานี้หรือ

เปลา แตวาเคาก็ยังไมไดรับฟงเหตุผลของM4:  ทําไมM4: ถึงอยากจะไป แลวM4 ไป

M4 สามารถรับประกันตัวเองไดไหมวา M4 จะดูแลตัวเองไดดีที่สุดคะ

ผูนํากลุม:   คะ จากที่ M1 บอกนะคะ ที่แมไมให M4 ไดเรียนอยางที่ตั้งใจ เปนเพราะความเปนหวง

ของแมนะคะ

M7:  อยาตัดสินปญหาแคครั้งสองครั้ง มันตองมีหลายๆอยาง ไมใชสองครั้งไมไดแลวพอเลย 

มันไมใช

ผูนํากลุม:   ยังไงคะ  

M7:  มันตองกลาที่จะคิด พอคิดแลวตองปรึกษาพอแมวาอยางนี้ดีไหม ถาเคาบอกวาไมดี

ยังไงก็ตองหาเหตุผล M4 ไดพูดไหมหละ วาอยากไปที่อยากเรียน ทําไมถึงอยากเรียน

และทําไมพอแมถึงไมใหเรียน

ผูนํากลุม:  M7ก็ชวนนะคะให M4 ไดเขาไปสื่อสารกับแม วาเพราะอะไรถึงอยากเรียน และเพราะ

อะไรแมถึงไมให M4 ไดเรียนอยางที่ตองการนะคะ 

M4:  อืม... นิ่งคิด ก็มีเหตุผลเดียวก็คือ กลัวมาแลวจะเสียคนอะไรอยางนี้ 

M1:  เคากลัวเรารับผิดชอบตัวเองไมได M1  รูไหมถาเปนแบบนี้มองที่ตัวที่บานM4จะมองวา

แบบ แมM4 คงเคยเจอเหตุการณอะไรอยางที่ผิดหวังมากับพี่หรือกับใครหรือเปลา

M4:  พี่ไมมีหรอก มีแตแบบชาวบาน  ประมาณวาเรียนอยูเปนอยางนี้ เรียนอยูก็ไมจบบาง  

ออกกลางคันอะไรอยางนี้ บางคนจบมาก็แตงงานเลย แมเคาเปนหวง
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ผูนํากลุม:   คะฟงดูตอนนั้นที่แมไมให M4 ไป คงเพราะความเปนหวงของแม ซึ่งอาจจะไมได

สื่อสารให M4 ไดรับรูนะคะ  จึงทําใหM4 ขัดใจนะคะที่ไมไดไปเรียนอยุธยาซึ่งไกลตา 

แตตอนนี้แมก็ไวใจให M4 มาเรียน มาอยูหอพักที่นี่ซึ่งถือวาไกลจากบาน

M4:  คะ.. ตอนนี้แมเคาก็ปลอยเรา ไมคอยอะไรกับเราแลวนะคะ 

จากกระบวนกลุมที่เอื้อให M4 คลี่คลายจากความผิดหวังที่แมไมใหเรียนในสิ่งที่ตน

ปรารถนา ขางตน ทําให M4 ไดกลับมาตรวจพิจารณา(examination) จนตระหนักเขาใจตรงตาม

ความจริงไดชัดเจนขึ้น   ซึ่งสะทอนดังขอมูลซึ่งไดจากการสัมภาษณ หลังจากเขากลุมดังตอไปนี้

M4 : ....หนูก็เออ ก็คือ จากเมื่อกอนแบบเราอยู เคาคิดกลับไปแลวแบบเหมือนหนูคิดไปเองรึ

เปลา บางทีเคาก็แบบไมไดหามอะไรมากมายแตแบบ ยังไง หนูคิดกลับไปวา เคาไมคอย

หามนะ แตวาหรือเปนเพราะเราเอง เราเองแบบเรามีทิฐิกับเคา เมื่อกอนเคาเคยหามเรา

แลวเรา เราแบบอยากไปมาก แลวเคาไมไดไปอะไร  พอแบบพอมาอยูที่มหาวิทยาลัย เคา

ก็ไมคอยอะไรแลว คอนขางจะปลอยแลว คือหนูก็บางทีก็ยังรูสึกเหมือนวา เคายังหามๆอยู

หรือวาเปนเพราะหนูคิดไปเองก็ไมรูเหมือนกัน

M4 :  แลวก็แบบ เมื่อกอน จะเปนคนที่แบบ ไมคอยพูดกับใคร เงียบ ไมคอยคุย นอกจากเพื่อน

สนิทจริงๆ ถึงจะพูดดวย เดี๋ยวนี้ก็ เปลี่ยนใหมแลว ตองเขาหาทุกๆคนแลว ตองไปรับฟง

แนวคิดคนอื่นบาง ถาอยูแตกับเพื่อนที่เดิมๆ จําเจ ความคิดก็เหมือนเดิม ไมมีความแตกตาง 

ไมมีแนวคิดใหมๆที่แบบ ทําใหเราเปลี่ยนชีวิตได

M4 : … เฮย แกเริ่มปลอยแลวนะ เริ่มคิด แตเมื่อกอนก็ไมคอย ไมคอยคิดถึงมัน ก็เหมือนคิดวา

แบบ แกก็คงคิดวาเราเปนเด็กแบบเดิม ถึงจะไปอยูยังไงแกก็เหมือนเดิม  แกไมคอยใหอิสระ 
แตพอเดี๋ยวนี้ก็คิดไดก็ เริ่มๆคิดยอนกลับไป จากเมื่อกอน”

จากการที่ M4 ไดรับการคลี่คลายปญหา ดวยการเอื้อของกระบวนการกลุม จนเขาใจสิ่งที่

เกิดขึ้นไดตรงกับความเปนจริงมากขึ้น ความรูสึกทุกขใจ ซึ่งหนักอยูภายใจเบาคลายลง  สงผล

เนื่องโยงให หลังเขากลุม M4  มุงมั่นผูกมัดในการที่จะปรับปรุงเปลี่ยนแปลงตนเอง ดวยการเริ่มเขา

ไปปฏิสัมพันธกับเพื่อน และกลาตัดสินใจ กลาเลือกสิ่งตางๆดวยตนเอง ซึ่งแสดงใหเห็นถึง

ความสามารถที่จะเขาไปจัดการและควบคุมสถานการณที่เกิดขึ้นดวยตนเอง โดยที่ไมปลอยใหคน

อื่นตัดสินใจแทน  (Kobasa,1982) สะทอนไดดังคํากลาว ตอไปนี้
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“M4 :   แลวก็แบบ เมื่อกอน จะเปนคนที่แบบ ไมคอยพูดกับใคร เงียบ ไมคอยคุย 

นอกจากเพื่อนสนิทจริงๆ ถึงจะพูดดวย เดี๋ยวนี้ก็ เปลี่ยนใหมแลว ตองเขาหาทุกๆคนแลว ตองไป

รับฟงแนวคิดคนอื่นบาง ถาอยูแตกับเพื่อนที่เดิมๆ จําเจ ความคิดก็เหมือนเดิม ไมมีความแตกตาง 

ไมมีแนวคิดใหมๆที่แบบ ทําใหเราเปลี่ยนชีวิตได”

“M4: เดี๋ยวนี้ ก็เริ่มแบบตัดสินใจเอง(ยิ้ม พูดปนหัวเราะ)  เมื่อกอนก็แบบไมคอยตัดสินใจ มี

อะไรก็แบบตามแม ตามเพื่อน เดี๋ยวนี้ก็เริ่มตัดสินใจเอง อะไรก็ทําไรดวยตัวเองมากขึ้น  อยาก 

อยากที่จะเปลี่ยนแปลงคะ อยากลองเปลี่ยนแปลงตัวเองดูบางอยากจะลองวามันจะดีกวาเดิมไหม 

ก็ไดลองทําดูแลว” 

จากกรณีของ M4 จะเห็นไดวา กอนเขากลุม M4 มีความรูสึกทอแท ไรพลัง ไมอยากคุยกับ

ใคร ไมตัดสินใจเลือกสิ่งใด  เน ื่องจากความผิดหวังที่ตนไมไดเรียนในสิ่งที่ปรารถนา ดวย

กระบวนการกลุม ที่เอื้อให M4 ไดการแกปญหา(facilitate counseling)  ชวยให M4ไดคลี่คลาย

จากความผิดหวัง  ตระหนักเขาใจไดตรงตามความเปนจริง  มีภาวะใจที่เขมแข็งอดทนเพิ่มขึ้น 

สงผลใหหลังเขากลุม M4 มีความมุงมั่นตั้งใจที่จะปรับตัวเอง ดวยการเขาไปพูดคุยมีปฏิสัมพันธกับ

เพื่อนเพิ่มขึ้น กลาตัดสินใจเลือกสิ่งตางๆดวยตนเอง ซึ่งสะทอนถึงความสามารถในการที่เขาไป

จัดการ หรือควบคุมสถานการณ โดยที่ไมปลอยใหโชคชะตาหรือผูอื่นกําหนด สอดคลองกับ

องคประกอบของความเขาแข็งอดทนของ Kobasa(1982) เพราะฉะนั้น จากกรณีของ M4 สามารถ

สะทอนใหเห็นวา กระบวนการกลุมสามารถเอื้อใหนักศึกษามีความเขมแข็งอดทนเพิ่มขึ้น 

นอกจากนี้ จากการวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ ก็ยังพบวาหลังจากเขากลุม นักศึกษากลุม

ทดลองสามารถนําความเขาใจชีวิตที่ตรงตามความเปนจริง อันอยูบนฐานความเขาใจตามหลัก

พุทธศาสนา ซึ่งเกิดจากการเขารวมกลุมมาปรับใช ในการคลี่คลายอุปสรรคปญหาไดอยาง

สอดคลองกลมกลืนกับความจริงมากขึ้น ดังกรณีของ M3 ซึ่งพบวา เมื่อกลุมยุติลง M3 สามารถ

คลี่คลายปญหาไดอยางสอดคลองกลมกลืน ไมยึดตนเองเปนที่ตั้ง หากแต M3 เลือกที่จะปรับ

ตนเอง เปดใจยอมรับฟง ตระหนักถึงความรูสึกและรับรูไดถึงความรัก ของพอแมของตนไดแจมชัด

เพิ่มขึ้น อีกทั้งยังสงผลใหมีทาทีตอพอแมเปลี่ยนไป  แสดงใหเห็นดังคํากลาว ตอไปนี้

“M3: ก็คือ จากประสบการณกลุม หนู หนูคิดวา ทําใหหนูรูวา.. ประมาณวา ก็ประมาณวาก็

ไมรูวาตัวเองจะตายเมื่อไหร คนรอบขางจะตายเมื่อไหร  ถาเราตั้งใจจะทําอะไรสักอยางทําไมเรา

ไมรีบทํา กอนที่เขาจะเปนอะไรไป คะ คิดวา เริ่มที่ตัวเราดีกวา เริ่มที่เราเปนคนใหกับเขากอนแลว

เขาจะมองกลับมาที่ตัวเรา วาเออ เราอยากพูดอยากคุยกับเขานะ  อยากไดนูนไดนี่นะ มีเหตุผล 

ทั้งที่แตกอนบอกแควาอยากได ก็ไมเคยบอกเหตุผลวาทําไม เขาก็เลยคิดแบบ เรา..เราจะไม



158

ยอมรับเหตุผลของเขาหรือเปล า เวลาที่เขาบอกมาวา เออ มันไมคอยจําเปนนะ แตถาเราบอก

เหตุผลเขา อยางตอนนี้เราบอกเหตุผลเขาวาเราจําเปนตองใช เขาก็จะรับฟง แลวก็เขาใจ” 

“M3: ก็คือ.. ทําใหหนูปรับตัวเองใหเขากับคนอื่นไดมากขึ้นคะ ก็แบบอยางเรื่องพอแม 

ครอบครัว หนูก็รูสึกวาหนูเปลี่ยนเยอะ  หนูกลาตัดสินใจที่จะเขาไปหาเขากอน ตอนแรกก็อาจจะ

มองวาตัวเองยอมเขา แตพอไดทําแลวเคา ไม  เขาไมไดคิดวาเรายอมเขา คือเขาคิดวาเราเปนลูก

แลวเราทําแบบนี้เรามีสัมมาคารวะ  ทําใหเขาอบอุนมากขึ้น  ทําใหเขาแบบรูสึกวาเขามีล ูก  หนูก็

รูสึกวา เออตอไปนี้ถาจะทําอะไรคนอื่นเขายังไมทําก็ไมเปนไร ขอใหหนูเริ่ม  เริ่มที่ตัวหนูกอน” 

จากคํากลาวของ M3 แสดงใหเห็นวา ภายหลังเขากลุม นักศึกษาที่เขารวมกลุม สามารถ

คลี่คลายปญหาไดอยางสอดคลองความจริง ดวยการปรับปรุง เปลี่ยนแปลงตนเอง และยอมรับ

ความจริง โดยไมพยายามเปลี่ยนแปลงความจริงใหเปนไปอยางใจตนเอง สงผลใหความยึดมั่น 

ความคาดหวังภายในใจถูกวางลง เกิดความรูสึกผอนคลาย  เขมแข็ง มีความรูสึกวาสามารถ

ควบคุมสถานการณตางๆ ซึ่งไมเปนไปอยางใจคาดหวังได  ดังเชนที่ Maddi (1987 อางถึงใน

ภณิดา ชนวิทยาสิทธิกุล,  2548.)   ไดกลาววา แนวทางในการฝกความเขมแข็งอดทนดวยการ

ทดแทนดวยวิธีการปรับปรุงตนเองใหดีขึ้น (compensating through self-improvement)   กรณีที่

ไมสามารถหลีกเลี่ยงหรือเปลี่ยนแปลงสถานการณความเครียดที่ตองเผชิญได บุคคลตองปรับปรุง

ตนเองแทนและมองหาสวนที่ดีของสถานการณความเครียดนั้น ขณะเดียวกันก็ตองยอมรับวา 

สถานการณนั้นไมสามารถเปลี่ยนแปลงได ผลก็คือบุคคลจะไดพัฒนาตนเองมากขึ้นไปกวาการ

พัฒนาตามปกติที่เปนอยู  

อยางไรก็ตาม ผูวิจัยมีความคิดเห็นเพิ่มเติมวา การที่สมาชิกไดรับการเอื้อแกปญหา จน

สามารถคลี่คลายปญหาไดอยางสอดคลองความจริง เปนเสมือนโอกาสที่เอื้อใหสมาชิกไดรูจัก 

เรียนรู วิธีการแกปญหา โดยมีความเขาใจความจริงของชีวิตเปนพื้นฐานในการแกไขปญหา ฉะนั้น

การเอื้อของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพ ุทธจึงเปนเหมือนแสงเทียนสองนําทางให

สมาชิกมีทักษะในการคลี่คลายป ญหาอยางกลมกลืน ซึ่งจะสงผลให เมื่อสมาชิกตองประสบกับ

ปญหาภายหลังกลุมยุติลง สมาชิกมีวิธีคิด มีความเขาใจและสามารถแกปญหาไดอยางสอดคลอง

ความจริง สามารถผูกมัดตนเองตอปญหาไดอยางไมหลีกหนี อีกทั้งเกิดความรูสึกมั่นใจวาสามารถ

ควบคุมสถานการณที่เปนอุปสรรคปญหาตางๆได 

เพราะฉะนั้น จากขอมูลเชิงคุณภาพ และกระแสความเคลื่อนไหวของกระบวนการกลุม ซึ่ง

เอื้อแกปญหาอยางสอดคลองความจริง ดังที่นําเสนอเป นตัวอยางขางตน แสดงใหเห็นวา  เมื่อ

ปญหาอันเกิดจากความไมลงรอยระหวางความจริงและความคาดหวัง ไดรับการคลี่คลายให
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สอดคลองกับความจริง ดวยกระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 

สงผลใหหลังเขากลุม นักศึกษากลุมทดลองเกิดความเขมแข็งอดทนเพิ่มขึ้น  มีความมุงมั่นผูกมัดที่

จะปรับปรุงเปลี่ยนตนเอง  ซึ่งแสดงใหเห็นถึงสามารถควบคุมสถานการณตางๆในชีวิต ดังเชนกรณี

ของ M3 และ M4    เพราะฉะนั้นกลาวไดวา การที่ปญหาไดรับการคลี่คลายอยางตรงตามความ

เปนจริง ดวยกระบวนการกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ชวยเพิ่มใหนักศึกษา

กลุมทดลองมีความเขมแข็งอดทนเพิ่มสูงขึ้นจากกอนเขากลุม และสูงกวานักศึกษาที่ไมไดเขารวม

4.   การมีแหลงสนับสนุนทางจิตใจ

4.1   การตระหนักสํานึก กตัญู เห็นคุณคาความรัก ของครอบครัว

ดวยกระบวนการกลุมที่เอื้อใหสมาชิกไดการรวมแบงปนเรื่องราวชีวิตของตนเองตอกลุม 

และไดรับฟงเรื่องราวชีวิตของเพ ื่อนสมาชิก ซึ่งมีทั้งเรื่องราวของการตระหนักเห็นคุณคาในความรัก

หรือเรื่องราวความไมสมบูรณของครอบครัว ทําใหสมาชิกไดกลับมาสังเกต ใสใจ อยูกับตัวเอง 

ใครครวญเรียบเรียงประสบการณในชีวิต จนคอยๆ เชื่อมโยงเห็นถึงความชวยเหลือเกื้อกูลของพอ

แม  นอกจากนี้นักศึกษาบางคนซึ่งเคยมีเรื่องราวที่ไมเขาใจหรือไมพอใจ ในการแสดงออกของพอ

แมซึ่งขัดใจตน แตเมื่อนักศึกษาไดใชเวลาในการใครครวญอยางมีคุณภาพ ดวยใจที่นิ่ง ประกอบ

กับการสะทอนจากเรื่องราวของเพื่อนสมาชิก และการเอื้อของผูนํากลุม นักศึกษาจะคอยๆเห็นและ

เขาใจความจริง ตระหนักในความรักความหวงใย ความปรารถนาดีของพอแม  ทําใหนักศึกษา

ตระหนักสํานึกและสัมผัสในคุณคาความรัก ความเกื้อกูลของพอแมมากขึ้น 

การที่สมาชิกตระหนักสํานึก ถึงความรัก ความหวงใย ความปรารถนาดี ตลอดจน

ความชวยเหลือเกื้อกูล เสียสละของพอแม อยางลึกซึ้ง เปนเหมือนแหลงสนับสนุนทางจิตใจ ให

นักศึกษา มองเห็นคุณคา ความสําคัญ ของการตัดสินใจลงมือกระทํากิจกรรมตางๆ ตามเปาหมาย

ของชีวิต โดยมีแนวโนมที่จะผ ูกมันตนเองกับสิ่งที่ตั้งใจจะกระทําอยางเต็มที่(Kobasa,1982) เพื่อ

ตอบแทนพระคุณ โดยเฉพาะอยางยิ่ง การเรียน สมาชิกจะตระหนักเห็นคุณคาของการเรียน ที่ไม

เพียงนํามาตอเติมอนาคต หากแตเปนการทําใหพอแมรูสึกภาคภูมิใจ ซึ่งสมาชิกจะมีความรูสึก

มุงมั่น ตั้งใจ และผูกมัดตนเอง มีความอดทน ตออุปสรรคปญหาในการเรียนมากขึ้น ตลอดจน

มองเห็นคุณคาของการเรียนวา เรียนไปเพื่ออะไร เรียนไปเพื่อใคร อยางไร มีจุดมุงหมาย มีพลัง 

มุงมั่นตั้งใจ  นอกจากนี้การตระหนักสํานึก กตัญูถึงความรัก ความเสียสละทุมเท ของพอแม ยัง

ทําใหสมาชิกกลับมาตระหนักใสใจการกระทําของตนเอง มีความมุงมั่น ที่จะปรับปร ุง 

เปลี่ยนแปลงตนเองใหดีขึ้นภายหลังกลุมยุติลง   สอดคลองกับแนวคิดเกี่ยวกับความเขมแข็งอดทน

ของ Kobasa (1982)  ที่กลาววา บุคคลจะสรางเปาหมายและใหลําดับความสําคัญที่แตกตางกัน 
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บุคคลมีความสามารถในการตัดสินใจวาจะทําเพื่อเปาหมายใดและควรยึดถือคุณคาขอใด 

ความเขาใจตนเองเชนนี้เปนโครงสรางภายในตัวบุคคลที่แข็งแกรง สะทอนไดดังคํากลาว

“M2: ก็ทําใหเปลี่ยนความคิดไปคะ ความคิด เชน  เออ แตกอนมีอคติกับเออแมเออ อะไร

อยางงั้นอยางงี้ อะไรนักหนา ทําไมตองมาวุนวาย ก็ทําใหรูวา เออ เคารักเรานะ อืม..จากที่เคาพูด

มาก็เหมือนอยางที่M2บอกคะ ตอนแรก ก็ไมรูอะไรเคาชอบวาเหมือนแมM1 คือแบบอะไร ไมเคย

ทําอะไรใหเลยพอมาถึงวันที่M2บอกคือ แมเห็นถึงก็ถามแลวก็ดีใจ แตเคาไมพูดก็ทําใหเรารุ เออ 

เคาดีใจ เคาภูมิใจเรานะ ก็พยายามตั้งใจเรียน ตั้งใจเรียนเลยแหละ ชวงนี้ก็ตั้งใจเรียน ก็ตั้งใจเรียน

ทําใหเคาเห็น อยากใหเคาเห็นเราพยายาม เราไดดีใจไดมีความสุข” 

“M2: ก็คือ กระบวนการในกล ุมที่เพื่อนทุกคนเลาเรื่องชีวิตครอบครัวคะ  ก็คือบางคนมีแม 

ะบางคนไมมีแม บางคนมีพอ บางคนไมมีพอ ทําใหเราเออตระหนักถึงคุณคาแบบการที่เรามีใคร

สักคนที่เรารูวาเคารักเราจริงๆ รักโดยไมหวังผลตอบแทนใดๆทั้งสิ้น มันทําใหเรามีกําลังใจ กาวเดิน

ตอไป มีความหวังในชีวิ มีจุดมุงหมายที่เออจะทําสิ่งดีๆเพื่อตัวเอง จะทําสิ่งดีๆ เพื่อคนที่เรารักคะ”  

“M3: มีคะ จาก..จากที่ไดฟงเรื่องของM1 เขาเปนคนที่รักพอแม ขนาดแบบ เออ เขาไมมี

พอเขายังอยากเจอยังอยากเห็น แตเรามีทั้งพอทั้งแม ทําไมเราไมทําอะไรใหแกตอนที่แกมีชีวิตอยู  

คิดวาเออ ตัวเองก็โตแลวนาจะทําอะไรใหแกภูมิใจอะไรในตัวเราไดบาง เลิกเอาแตใจ เลิกเปนเด็ก 

เลิกคิดที่จะแบบ..อยากแตจะได คือลองเปนผูใหแกบาง” 

จากขอมูลเชิงคุณภาพ สะทอนใหเห็นวา การตระหนักสํานึก กตัญูถึงความรัก ความ

เสียสละทุมเท ของพอแม เปนเสมือนแหลงสนับสนุนทางจิตใจที่ทําใหนักศึกษามีกําลังใจที่จะ

มุงมั่นผูกมัดตนเองกระทําสิ่งที่ตนตั้งใจใหสําเร็จ และมีความรูสึกเขมแข็งอดทนเพิ่มขึ้น ดังเชน

การศึกษาของ Hoblit (1993 อางถึงใน เบ็ญจวรรณ มวงจีน, 2547) ซึ่งศึกษาเรื่อง เหตุการณที่

กอใหเกิดความเครียด ผลของความเขมแข็งอดทนและการสนับสนุนจากครอบครัวในการเปนตัว

แปรกํากับความเครียด พบวา ความเขมแข็งอดทนและการสนับสน ุนจากครอบครัวมีปฏิส ัมพันธซึ่ง

กันและกัน โดยพบวาการไดรับการสนับสนุนจากครอบครัว เป นปจจัยสําคัญในการปองกันการเกิด

ปญหาสุขภาพจิตใจในวัยรุนที่มีระดับความเขมแข็งอดทนต่ํา  หรือดังเชนการศึกษาของ สุธิสา เต็ม

ทับ, สุดศิริ หิรัญชุณหะ และอังศุมา อภิชาโต (2005) ไดศึกษาอิทธิพลของการรับรูความเขมแข็ง

ของครอบครัวและระยะเวลาในการดูแลของผูดูแล สุขภาพกายและภาวะซึมเศราของผูปวยตอการ

รับรูภาระการดูแลของผูดูแลผูปวยมะเร็งศีรษะและคอที่ไดรับรังสีรักษา พบวาผูดูแลผูปวยที่มีการ

รับรูความเขมแข็งของครอบครัวสูง จะมีการรับรูภาระในการดูแลลดลง ทั้งนี้เนื่องจากการรับรู 
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ความเขมแข็งของครอบครัว เปนสิ่งที่ผูดูแลมีการรับรูถึงแหลงชวยเหลือภายในครอบครัว ที่

คอยใหการชวยเหลือผูดูแลในการดูแลผูปวย ทําใหผูดูแลมีความรูสึกมั่นใจที่จะดูแลผูปวย ไมมอง

การดูแลผูปวยเปนภาระ ซึ่งแหลงสนับสนุนภายในครอบครัว เปนแหลงชวยเหลือที่สําคัญ ที่ชวยให

ครอบครัวปรับตัวตอสถานการณที่กอใหเกิดความเครียดได  

4.2 การรับรูวา เพื่อนสมาชิก เปนแหลงสนับสนุนชวยเหลือ

กระบวนการกลุมและการเอื้อของผูนํากลุม ไมเพียงเอื้อใหสมาชิกไดเปดเผย 

แลกเปลี่ยนประสบการณ จนนําไปสูการสังเกต พิจารณา ใครครวญตนเอง และคอยๆตระหนัก 

มองเห็นเขาใจความจริงของชีวิต มองเห็นคุณคาของสิ่งตางๆในชีวิต เกิดความรูสึกเขมแข็งอดทน 

มุงมั่น ทาทายเทานั้น หากแตกระบวนการกลุมและการเอื้อของผูนํากลุมที่เอื้อใหสมาชิกไดเปดเผย

ประสบการณในระดับลึกซึ้ง ยังทําใหสมาชิกเกิดความไววางใจ เขาอกเขาใจกัน เรียนรูที่จะรับฟง

กันและกัน จนสัมพันภาพระหวางสมาชิกถูกสานทออยางแนนแฟน  ซึ่งสะทอนดังขอมูลเชิง

คุณภาพ ตอไปนี้

“M2: ก็รูสึกดี ดีใจนะคะ ที่ไดเขามารวมกับพี่ปอยตอนนั้น แลวก็ทําใหเรารูวา เออ จุดดี

จุดเดนของเราเปนยังไง ก็เรื่องของเพื่อนเรา ในหองเราที่ยังไมคอยสนิทกัน ก็สนิทกันขึ้นไดคุยกัน

มากขึ้นคะ” 

“M4: ก็รูสึกดีคะ  แบบ ถาแบบอยูในหองเมื่อกอน ก็แบบตางคนตางอยู แบบไมคอยรูจัก

กัน พอ..พอมาเขากลุมก็ไดรูวา  เพื่อนแบบตางคนก็ตางไมเหมือนกัน แลวแบบ พอมาไดอยู

ดวยกันก็เขาใจกันมากขึ้น  เดี๋ยวนี้พอมาไดอยูในหองก็เริ่มคุยกัน”  

“M4: มีความสุขคะ ไดอยูกับเพื่อน จากที่แบบไมเคยอยูดวยกันมาแบบคนละกลุม ตอน

อยูในหองกันก็อยูคนละกลุมไมไดเรียนดวยกันคะ แตพอมาอยูแลวก็รูสึกมีความสุขจากที่เราไม

คอยไดคุยกับเคา เราก็ไมรูวาเคาแบบคิดยังไง คนนั้นเคาคิดกับเรายังไงเคาจะเปนมิตรกับเรารึ
เปลานะ ถาเราเขาเดินไปคุยกับเคา แตพอไดอยูดวยกัน แลว เพื่อนก็คือแบบดีคะ ขนาดเราไมได

อยูกับเคาทุกวัน ไมไดเปนเพื่อนที่อยูกลุมดวยกัน  เคายังกลาพูดกับเรา เลาเรื่องของเขาใหฟง ก็

แบบก็รักเพื่อนมากขึ้น (ยิ้ม) รักเพื่อนจากที่แบบไมคอยคุยกัน เดี๋ยวนี้พอเห็นหนากัน ก็เฮยอะไรวะ  

คุยกันดีขึ้น”   

ดวยสัมพันธภาพที่แนนแฟนนี้เอง สงผลใหระหวางดําเนินกลุมและภายหลังกลุมยุติลง 

นักศึกษาตางรับรูตรงกันถึง การชวยเหลือเกื้อกูล ความสนิทสนม ความไววางใจ ความสามารถใน

การรับฟงกันและกันระหวางเพื่อนสมาชิกในกลุม  โดยเมื่อนักศึกษาตองเผชิญกับปญหาที่
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กอใหเกิดความเครียด เพื่อนสมาชิกสามารถใหความชวยเหลือ รับฟง ใหคําปรึกษา ใหกําลังใจ

กันและกันได เสมือนวา “เพื่อนสมาชิก” เปน แหลงที่จะสนับสนุนชวยเหลือ หรือแหลงสนับสน ุน

ทางสังคม  ดังคํากลาว

“M1: กอนเขากลุมM1ยอมรับเลยวาM1เปนคนที่แบบเรื่องสวนตัวคือจะไมพูดอะ เรามา

อยูจุดนี้คือ เราไมพูด เหมือนที่M6บอกวาM6ไมเคยรูเรื่องนี้เลย  ทั้งที่ก็สนิทกันมาหลายเดือนแลว  

ก็คือจะไมเลาจะไมพูดเรื่องสวนตัว จะไมเอามาคุย ไมถามคนอื่นแลวก็ไมเลาใหคนอื่นฟง  ไมวาจะ

เรื่องอะไรทั้งนั้น อยางเรื่องฟงเรื่องแฟนนี่ก็จะไมมี  จะไมมีที่จะมาคุยกันเลย  แตอยางพอหลังจาก

ออกไปทํากลุมแลว มันเหมือนเรากลาเปดใจ เพราะเพื่อนรูแลว อยางM1กับM6ก็สนิทกันมากขึ้น  

มันรูซึ่งกันและกันมากขึ้น M6เคาก็จะเทคแครมากขึ้น  เราก็มีอะไรก็จะคุยกับM6ไดทุกเรื่อง M6

เคาก็จะแบบวามีอะไรใหM6ชวยไหม บางทีเราแบบเรื่องเรียนก็จะแครกันมากขึ้น คุยกันมากขึ้น  

อยางกับM5เหมือนกัน ปกติคือยิ้มใหกันเฉยๆ  แตพอออกไปแลวเรามีการคุยกันนะ มีการหยอก

ลอกันนะ มันเหมือนกับทําใหเราเปนคนที่แบบจากมองโลกวา เออ..ไมมีใครจริงใจกับเราหรอก ไม

มีใครหวังดีกับเราเทาตัวเราเอง เทากับแมเรา แตมันก็คือ คือเราก็ยังไมไดลบความคิดตรงนั้น  แต
มันทําใหมองวายังมีอีกคนหนึ่งที่เขาจะจริงใจกับเรา ถึงไมมากเทาแมเรา ไมมากเทาตัวเรา แตเปน

อีกคนหนึ่ง”

“M1:  อะไรที่ทําใหเรากลา จากประสบการณของเพื่อน  เพื่อนเขาเจอเยอะกวาเรา เราก็

เลยแบบไมกลัวแลว   เหมือนกับเรามีที่ปรึกษาแลว เหมือนเพื่อนเปนที่ปรึกษาใหเราแลว ซึ่งบางที

เราไมคุยกับแม เราก็มีเพื่อนแลว…”  

“M1:  ..มันแบบมีคน.. มันยังมีคนกลุมหนึ่งที่แบบหวังดีกับเรา  อยางM3เขาบอกจะชวย

ตามหา คือมันรูสึกดีแบบ ดีมาก คือแตกอนมันหมดหนทางแลว มันมีแตเราคนเดียวที่ตองตาม  

แตตอนนี้เหมือนกับวา เฮย มีคนชวยเรา มีคนเทคแครเรา มีคนคอยใหกําลังใจเรา ถึงมันจะเปน

กลุมคนนอยๆ แตก็ยังมี ดีกวาตองอยูแบบโดดเดียว อยูแบบตองหลบๆซอนๆแมทํา” 

ดังนั้น สมาชิกที่เคยรูสึกโดดเดี่ยว ทอแท ไมมีเพื่อนที่ไววางใจและเขาใจ มองไมเห็นแหลง

ชวยเหลือ รับฟง ใหคําปรึกษากอนเขากลุม  ดังคํากลาวของ M4 “เปลี่ยนแปลงคือ เมื่อกอนเปนคน

อยูกับตัวเอง คิดคนเดียวคิดแตไมแบบ ไมเคยพูดไมเคย มันก็กลุมอยูคนเดียว” ภายหลังเขารวม

กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ สมาชิกรับร ูวาเพื่อนสมาชิกที่รวมกลุมจิตวิทยา

พัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธเปนแหลงสนับสนุนชวยเหลือ สามารถรับฟง ใหคําปรึกษา 
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คลี่คลายปญหา และเติมเต็มกําลังใจ ทําใหนักศึกษารูสึกมั่นคง กลาที่จะเผชิญปญหา มี

กําลังใจมุงมั่นกระทําในสิ่งที่ตั้งใจไวใหสําเร็จ รูสึกมั่นใจที่จะเขาไปจัดการหรือควบคุมสถานการณ 

4.3  การไดรับกําลังใจ

“กําลังใจ” ที่นักศึกษาไดรับจากกระบวนกลุม  เปนแหลงทรัพยากรทางจิตใจ ที่ชวย

เสริมใหนักศึกษาเกิดความรูสึกเขมแข็ง มีแรง มีพลัง มุงมั่น ทาทายในการเผชิอุปสรรคป ญหา

เพิ่มขึ้น เนื่องจากนักศึกษานําเอาคําพูดใหกําลังใจอันเกิดจากการที่เพื่อนสมาชิกไดบอกกลาวใน

ระหวางการดําเนินกลุม มาใชเสริมพลังใจ ใหเขมแข็ง กลาที่จะเผชิญอุปสรรคปญหาหลังเขากลุม 

หรือสมาชิกบางคนนําเรื่องราวของเพื่อนมาชวยเติมกําลังใจเมื่อทอแท ทําใหสมาชิกมีกําลังที่จะ

มุงมั่นผูกมัดตนเองในการเผชิญปญหาและในการกระทําสิ่งตางๆ อยางเขมแข็งอดทน  ดังคํากลาว

“M1:  สวนไหนของกลุม คือสวนคําพูดดีๆ สวนที่เปนกําลังใจ  ที่ๆทุกครั้งพอเลา

ปุบเพื่อนเขาก็จะบอกวาสูๆ  สูตอไป นั่นหละคะ”  

 “M1:  ใชในชีวิตประจําวันไดยังไง  สิ่งที่จะเอามาใช คือ กําลังใจ ใชทุกวัน ใชทุก

วันเลย คืออยางทะเลาะกับแม มันคงไมมีวันไหนที่คุยกันดีๆ อะ  อยางเมื่อวานทะเลาะมา  

กําลังใจนั่นแหละ คําวา สู ๆ  วันนั้นแหละคะ สามวันที่ผานมาคําวา สู แหละ  ไมเถียงและ ไม

โตแยงดีกวาเบื่อแลว คือปกติก็ไมไดเถียงอยูแลวแตก็จะมีแยงๆบาง  แตมาฟงของหลายๆคนแลว 

อยางM6เขาไมเคยเถียงเลย ก็เลยแบบ เอาวะ สูๆ อดทนเอา เขาจะวาอยางไงก็เอา  ก็คือเอา

กําลังใจจากจุดนี้ไปใชแลว  เอาประสบการณจากM6ออกไปใชกับแม  เอาประสบการณจากM2

ออกมาใชกับตัวเอง”

“M2:  ก็คือมันเหมือนมีกําลังใจใหตัวเองพี่ เหมือนเรา เหมือนเราแบบมีที่ชารต

แบตในตัวเองพี่ คือเวลาเราหมดแรงใจเราก็ลองคิดดู เออ เพื่อนเราเจออยางนี้นะ ก็คือแบบ ให

มองคนที่แยกวาเราแลวก็รูสึกมีกําลังใจขึ้น เออ เราโชคดีนะ คือ มองขอดีของตัวเองใหมากๆ”  

 “M3:  คะ มีกําลังใจที่จะสูกับมันมากขึ้นเพื่อทําใหคนรอบขางเขาภูมิใจในตัวเรา

ดวย และก็เพื่อตัวเราดวย” 

ทั้งนี้ “กําลังใจ” ที่นักศึกษาไดรับ เกิดจากการไดรับฟงเรื่องราว ประสบการณชีวิต

อันเขมขนของเพื่อนสมาชิกที่หนักกวาตน  สงผลใหนักศึกษาที่เคยรูสึกวาปญหาของตัวเองหนัก  

รูสึกทอแท หมดแรง  เนื่องจากเขาใจวาตนเองตองเผชิญอุปสรรคปญหาเพียงคนเดียว ไดรูสึกเบา
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คลายและมีกําลังใจที่จะเผช ิญปญหาเพิ่มขึ้น  นอกจากนี้  กําลังใจ ที่นักศึกษาไดรับ ยังเกิด

จากการที่ไดฟงรับฟงถอยคําเสริมกําลังใจจากการเพื่อนสมาชิก ภายใตบรรยากาศที่แหงมิตรภาพ 

เพราะฉะนั้นการที่นักศึกษารับรูถึงแหลงสนับสนุนทางจิตใจ จากการตระหนักรับรูความรัก 

ความหวงใยของพอแม และการสนับสนุนชวยเหลือจากเพื่อน สะทอนใหเห็นวานักศึกษาสามารถ

ใชแหลงสนับสนุนที่มีอยูมาในการเผชิญปญหาอยางเหมาะสม(Hannah&Morris,1987 อางถึงใน 

ยุพา ริมดุสิต,2545) ซึ่งคุณลักษณะนี้เปนปจจัยสนับสนุนใหนักศึกษามีความเขมแข็งอดทนเพิ่มขึ้น 

ดังการการศึกษาของ Lambert, Lambert, Klipple & Newshore(1990) ที่ศึกษาความเขมแข็ง

อดทน การสนับสนุนทางสังคม กับสุขภาวะทางจิตของผูปวยสตรีโรคไขขออักเสบ พบวา ความ

เขมแข็งอดทนและการสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธทางบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

กลาวคือ ความเขมแข็งอดทนของบุคคลจะเพิ่มขึ้นเมื่อบุคคลนั้นไดรับการสนับสนุนทางสังคม  พึง

พอใจและเห็นคุณคาของการสนับสนุนทางสังคมนั้น และยังอธิบายเพิ่มเติมวาการใหการสนับสนุน

ทางสังคมจนทําใหบุคคลเกิดความพึงพอใจจะสามารถชวยสรางใหบุคคลเกิดความพึงพอใจ จะ

สามารถชวยใหบุคคลเกิดความเขมแข็งอดทน  หรือดังผลการศึกษาหลายเรื่องที่พบวาความ

เขมแข็งและแรงสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธทางบวก (Pagana,1990; Nicholas & 

Webster,1993; Harrisson, Loiselle, Duquette&Semenic,2002; Ben-Zur, Duvdevany & 

Lury ,2005 ; ยุพา ริมดุสิต,2545) 

จากขอมูลเชิงปริมาณ ขอมูลเชิงคุณภาพและกระแสความเคลื่อนไหวของ

กระบวนการกลุมดังแสดงในการอภิปรายผลขางตน แสดงใหเห็นวา กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและ

การปรึกษาแนวพุทธ สามารถพัฒนา เสริมสรางความเขมแข็งอดทนใหเพิ่มขึ้นได  สอดคลองกับ 

การศึกษาวิจัยของ Maddi และ Kobasa (1991) ที่พบวา ความเขมแข็งอดทนสามารถเสริมสราง

และดํารงไวไดตลอดชีวิต



บทที่  6

สรุปผลการวิจัย และขอเสนอแนะ

การวิจัยครั้งนี้แบงเปน 2 สวน  คือ สวนที่ 1 เปนการวิจัยกึ่งทดลอง(Quasi Experimental) 

แบบมีกลุมควบคุม โดยมีการทดสอบกอนและหลังการทดลอง เพื่อศึกษาความเขมแข็งอดทนของ

นักศึกษาที่เขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ในระยะกอนเขารวมกลุม หลัง

เขารวมกลุม และระยะติดตามผล หลังจากกลุมยุติลง 2 สัปดาห   สวนที่ 2 เปนการวิจัยเชิง

คุณภาพ เพื่อศึกษาประสบการณการเรียนรู และปรากฏการณการพัฒนาตนที่เกิดขึ้นจากการเขา

รวมกลุม โดยเฉพาะอยางยิ่งประสบการณที่เอื้อตอการพัฒนาเสริมสรางความเขมแข็งอดทนของ

นักศึกษา โดยการสัมภาษณแบบกึ่งมีโครงสรางนักศึกษากลุมทดลองที่มีความยินดีใหสัมภาษณ   

ทั้งนี้สามารถสรุปผลการวิจัยไดตามลําดับ ดังนี้

วัตถุประสงคในการวิจัย

1. เพื่อศึกษาผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธที่มีตอระดับความ

เขมแข็งอดทนของนักศึกษา 

2. เพื่อศึกษาประสบการณและปรากฏการณทางจิตใจเกี่ยวกับความเขมแข็งอดทนของ

นักศึกษา หลังการเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ 

สมมติฐานการวิจัย

1. หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธและระยะติดตามผล       

นักศึกษา จะมีคะแนนความเขมแข็งอดทนสูงกวากอนเขากลุม

2.  หลังการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธและระยะติดตามผล  

นักศึกษาที่เขารวมกลุม จะมีคะแนนความเขมแข็งอดทนสูงกวานักศึกษาที่ไมไดเขารวมกลุม

กลุมตัวอยาง
1.   การวิจัยสวนที่ 1   กลุมตัวอยาง  คือ  นักศึกษามหาวิทยาราชภัฏนครราชสีมา        

ที่ลงทะเบียนเรียนวิชาพฤติกรรมมนุษย  ซึ่งเปนนักศึกษา ชั้นปท ี่ 1  คณะวิทยาการจัดการและ

สารสนเทศ  ซึ่งมีความสมัครใจเขารวมในงานวิจัยและมีคะแนนความเขมแข็งอดทนต่ํากวา

คาเฉลี่ย - 0.5SD (M=3.82, SD=0.37) หรือมีคะแนนต่ํากวา 3.63   จํานวน 26 คน โดยแบงเปน

กลุมทดลอง 2 กลุม จํานวน 13 คน และกลุมควบคุม 2 กลุม จํานวน 13 คน แสดงรายละเอียดดัง

ตารางที่ 18
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             ตารางที่ 18   จํานวนนักศึกษาของกลุมทดลองและกลุมควบคุมที่เขารวมการวิจัย

กลุม รุนที่ 1/กลุมที่ 1
(27 – 29 มิ.ย 51)

รุนที่ 2/กลุมที่2
(4 – 6 ก.ค 51)

รวม

กลุมทดลอง 7 6 13

กลุมควบคุม 7 6 13

รวม 14 12 26

2.   การวิจัยสวนที่ 2  กลุมตัวอยาง  คือ  นักศึกษากลุมทดลองจากการวิจัยสวนที่ 1  ซึ่ง

มีความสมัครใจและยินดีใหความรวมมือในการสัมภาษณเกี่ยวกับประสบการณในการเขากลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ จํานวน 5 คน 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

การวิจัยสวนที่ 1 

1. แบบวัดความเขมแข็งอดทน ที่ผูวิจัยพัฒนามาจาก แบบวัดความเขมแข็งอดทนของ

Kobasa(1982) ที่แปลเปนภาษาไทยโดย ผกาพันธ วุฒิลักษณ และอุบล นิวัติชัย(2541)  และ

ไดรับการพัฒนาโดย ภณิดา  ชนวิทยาสิทธิกุล (2548) โดยผูวิจัยไดพัฒนาดวยการปรับและสราง

ขอคําถามเพิ่มเติมใหมีความเหมาะสมกับกลุมตัวอยาง และสอดคลองกับบริบทสังคมไทย ซึ่งได

แบบวัดความเขมแข็งอดทน ที่มีองคประกอบรายดาน 3 ดาน ไดแก ดานการผูกมัดตนเอง

(commitment)  ดานการควบคุมสถานการณ(control) และดานความทาทาย(challenge)

2. โปรแกรมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ที่ใชในการวิจัยเปน

โปรแกรมที่ไดรับการปรับปรุงใหเอื้อตอการพัฒนาความเขมแข็งอดทน และเหมาะสมกับกลุม

ตัวอยาง ดวยการนําไปทดลองใชกอนนําไปเก็บขอมูลจริง ซึ่งโปรแกรมกลุมที่ไดรับการปรับปรุง

และนําไปใชจริงในการวิจัย มีแนวทางการดําเนินกลุมตามหลักอริยสัจ 4 โดยผสานหลักไตร

ลักษณและอิทัปปจยตา มาเปนแนวทางที่เนนใหเกิดความเขมแข็งอดทน  แบงการดําเนินกลุมเปน 

6 ชวงๆละประมาณ 3-4 ชั่วโมง ดําเนินการตอเนื่องกัน 3 วัน ไดแก วันศุกร เสาร และอาทิตย  รวม

ระยะเวลาในการดําเนินกลุมประมาณ 21 ชั่วโมง

การวิจัยสวนที่ 2
1. ขอคําถามเพื่อเปนแนวทางในการสัมภาษณ

2. เครื่องบันทึกเสียงขณะสัมภาษณ
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การเก็บรวบรวมขอมูล

 การวิจัยสวนที่ 1
1.   ขั้นกอนการทดลอง

1.1 ติดตอขอความรวมมือในการทําวิจัยจากมหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา โดย

และติดตอขอความอนุเคราะหจากอาจารยโปรแกรมวิชาจิตวิทยาและการแนะแนว คณะครุศาสตร 

มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา  ในการจัดนักศึกษาที่จะคัดเลือกเปนกลุมตัวอยางในการวิจัย  

1.2 นําเครื่องมือที่พัฒนาโดยผูวิจัย ไปทดลองใชกับนิสิต นักศึกษา เพื่อหาคา  ความ

ตรง และความเที่ยงของเครื่อง โดยการทดลองใชครั้งที่ 1 นําไปทดลองใชกับนิสิต นักศึกษา 

จํานวน 170 คน  และการทดลองใชครั้งที่ 2 นําไปทดลองใชกับ นิสิต นักศึกษา จํานวน 200 คน

1.3 ผูวิจัยคัดเลือกและขอความรวมมือจาก นักศึกษาที่มีคาเฉลี่ยความเขมแข็งต่ํากวา

คาเฉลี่ยของคะแนนความเขมแข็งอดทนของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ - 0.5 ของสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน หรืออดทนต่ํากวา 3.63  โดยนักศึกษาที่มีคาเฉลี่ยความเขมแข็งอดทนต่ําวา 3.63 และมี

ความสมัครใจเขารวมวิจัยไดครบตามเวลาที่กําหนด มีจํานวน 26 คน   ทั้งนี้ผูวิจัยสุมนักศึกษาเขา

รวมกลุมในแตละรุน โดยมีนักศึกษาบางคนขอเปลี่ยนวันเขากลุมเพื่อใหสามารถมาเขารวมกลุมได

ครบตอเนื่องทั้ง 3 วัน

2. ขั้นการทดลอง

2.1 ผูวิจัยใหนักศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคุม  ตอบแบบวัดความเขมแข็งอดทน

กอนเริ่มกลุม(Pre-test)

2.2  ผูวิจัยดําเนินกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ตอเนื่องกัน 3 วัน 

ไดแก วันศุกร เสาร และอาทิตย  ประมาณ 21 ชั่วโมง ใหแกนักศึกษากลุมทดลอง เมื่อดําเนินกลุม

ครบตามกําหนด ผูวิจัยใหนักศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคุม ตอบแบบวัดความเขมแข็งอดทน

(Post-test)   พรอมทั้งขอความรวมมือนักศึกษากลุมทดลองที่มีความสมัครใจใหขอมูล จํานวน 5 

คน ในการสัมภาษณเกี่ยวกับประสบการณการเขารวมกลุม สําหรับการวิจัยสวนที่ 2

2.3   หลังกลุมสิ้นสุด 2 สัปดาห  ผูวิจัยขอความรวมมือนักศึกษากลุมทดลองและกลุม

ควบคุมตอบแบบวัดความเขมแข็งอดทนในระยะติดตามผล(Follow up) พรอมกัน

3. ขั้นหลังการทดลอง

3.1   ภายหลังจากดําเนินกลุมใหแกนักศึกษากลุมทดลองครบทั้ง 2 กลุม ตลอดจนเก็บ

ขอมูลครบทั้ง 3 ระยะ ผูวิจัยดําเนินกลุมใหแกนักศึกษากลุมควบคุม(Waiting List)ทั้ง 2 กลุม  โดย

มีนิสิตระดับปริญญาโท ชั้นปท ี่ 2  จากคณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ที่กําลังฝกปฏ ิบัติ

กลุมการปรึกษาจิตวิทยาเชิงวินิตเปนผูนํากลุม
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3.2   นําคะแนนที่ไดจากแบบวัดทั้งกอนเขากลุม หลังการเขารวม และระยะ

ติดตามผล ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม มาตรวจใหคะแนน และนําไปวิเคราะหขอมูลทาง

สถิติ 

3.3   ถอดเทปกระบวนการกล ุมของกลุมทดลอง เพื่อวิเคราะหกระแสกลุม และถอด 

เทปการสัมภาษณกลุมตัวอยางที่สมัครใจใหขอมูลเกี่ยวกับประสบการณการเขารวมกลุม เพื่อ

วิเคราะหประสบการณการเรียนรู

การวิจัยสวนที่ 2   

ผูวิจัยเก็บขอมูลโดยการสัมภาษณแบบกึ่งมีโครงสรางกับนักศึกษาที่เขารวมกลุม

จิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธที่ยินดีใหความรวมมือในการสัมภาษณ หลังจากกลุม

ยุติลง 1 สัปดาห โดยมีขั้นตอน ดังนี้

1. ขั้นเริ่มการสัมภาษณ ผูวิจัยแนะนําตัว ชี้แจงวัตถุประสงคของการวิจัย การรักษา

ความลับ และขออนุญาตบันทึกเสียง  หลังจากนั้นผูวิจัยชวนสมาชิกพูดคุยเรื่องทั่วๆไปกอน เพื่อ

สรางบรรยากาศที่เปนกันเอง

2. ขั้นสัมภาษณและบันทึกขอมูล ใชเวลาประมาณ 45 นาที – 1 ชั่วโมง ผูวิจัยใช

แนวคําถามที่เตรียมไว ซึ่งสามารถเพ ิ่มเติม ขยายความ ปรับไดตามสถานการณ

3. ขั้นสิ้นสุดการสัมภาษณ ผูวิจัยกลาวขอบคุณนักศึกษาที่ใหขอมูล

การวิเคราะหขอมูล
การวิจัยสวนที่ 1  ขั้นตอนในการวิเคราะหขอมูลในสวนที่ 1  มีดังนี้

1. หาคาสถิติพื้นฐาน  ไดแก  คามัชฌิมเลขคณิต (M) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(SD) ของคะแนนความเขมแข็งอดทน

2. วิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา  (two-way ANOVA repeated 

measures) โดยมีตัวแปรอิสระคือ ชวงเวลาและกลุม โดยชวงเวลามี  3 ชวง คือ กอนเขากลุม  หลัง

เขากลุม และระยะติดตามผล  2 สัปดาห   และกลุม จําแนกกลุมเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลอง และ 

กลุมควบคุม  โดยมีตัวแปรตาม คือ คะแนนความเขมแข็งอดทน 

3. วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา  (one-way ANOVA repeated 

measures) (สถิติที่ใชในวิจัย ดูที่ภาคผนวก ก.)  เพื่อทดสอบความแตกตางคะแนนความเขมแข็ง

อดทน ระหวางชวงเวลาทั้ง 3 ชวง ไดแก ระยะกอนเขากลุม ระยะหลังเขากลุมและระยะติดตามผล

ของกลุมทดลอง  ซึ่งถาผลการวิเคราะหความแปรปรวนพบว ามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
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ทางสถิติ ก็จะทดสอบความแตกตางของคะแนนแบบเปรียบเทียบรายคูดวยวิธี LSD (Least-

Significant Different)

4. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งอดทนระหวางกลุม

ทดลองและกลุมควบคุม ดวยคาที  (t-test) 

การวิจัยสวนที่ 2  ขั้นตอนในการวิเคราะหขอมูลในการวิจัยสวนที่ 2  มีดังนี้

1. ถอดเทปบทสัมภาษณกลุมตัวอยางที่สมัครใจรวมกันสัมภาษณแบบคําตอคํา 

(verbatim)

2. ผูวิจัยอานบทสัมภาษณที่ถอดเทปแบบคําตอคําทั้งหมด แลวถอดรหัสขอความ 

(coding)

3. วางเกณฑ  และระบุเนื้อหาสําคัญ(theme) ที่ไดจากการถอดรหัสบทสัมภาษณ

4. จัดหมวดหมูของเนื้อหาที่มีความเหมือนกัน (categories) หรือเขากลุมเดียวกัน 

และตั้งชื่อหมวดหมูตามลักษณะของเนื้อหาที่ปรากฏ

5. ตรวจสอบขอมูล และความนาเชื่อถือของผลการวิเคราะหขอมูล ดวยการนําบท

สัมภาษณที่ไดจากการถอดเทปบทสัมภาษณ ใหผูที่มีความรูดานจิตวิทยา และมีความรูความ

เขาใจ เกี่ยวกับการวิจัยเชิงคุณภาพ ซึ่งเคยผานการเรียนวิชาการวิจัยเชิงคุณภาพและมี

ประสบการณดานการวิจัยเชิงคุณภาพ จํานวน 3 ทาน อานบทสัมภาษณที่เปนตัวอักษร (script) 

และทําการถอดรหัสขอความ จากนั้นนํามาเปรียบเทียบความสอดคลอง และความแตกตางจาก

การถอดรหัสของผูวิจัย

6. ผูวิจัยและผูตรวจสอบขอมูลประชุมรวมกัน เพื่อสรุปความคิดเห็นจากการ

ถอดรหัสขอความ โดยเลือกรหัสขอความที่เห็นตรงกัน หากรหัสใดที่เห็นไมตรงกัน ผูวิจัยและผู

ตรวจสอบขอมูลจะพิจารณาหาขอสรุปรวมกันอีกครั้ง จนไดขอสรุปที่ตรงกัน (Peer debriefing)

ผลการวิจัย

การวิจัยสวนที่ 1
1.  การทดสอบสมมติฐานขอที่ 1 ซึ่งเปนการทดสอบความแตกตางของคะแนนความ

เขมแข็งอดทนของกลุมทดลอง ในระยะกอนเขารวมกลุม หลังเขากลุม และระยะติดตามผล   

พบวา สนับสนุนสมมติฐานขอที่ 1 สามารถสรุปไดดังนี้

1.1   นักศึกษากลุมทดลองมีคะแนนความเขมแข็งอดทนโดยรวมในระยะหลังเขากลุม 

และระยะติดตามผล สูงกวาระยะกอนเขารวมกลุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ โดยที่คะแนนความ

เขมแข็งอดทนในระยะหลังเขากลุมและติดตามผลไมแตกตางกัน
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1.2   เมื่อเปรียบเทียบคะแนนความเขมแข็งอดทนรายดาน ในระยะตางๆ ของ

กลุมทดลอง พบวา องคประกอบดานการผูกมัดตนเอง ดานการควบคุมสถานการณและดานความ

ทาทาย มีคะแนนความเขมแข็งอดทนในระยะหลังเขากลุมและระยะติดตามผลสูงกวาระยะกอน

เขากลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ    โดยคะแนนความเขมแข็งอดทนขององคประกอบทั้ง 3 ดาน 

ในระยะติดตามผลและระยะหลังเขากลุมไมแตกตางกัน 

2.  การทดสอบสมมติฐานขอที่ 2  ซึ่งเปนการทดสอบความแตกตางของคะแนนความ

เขมแข็งอดทนในระยะกอนเขากลุม  หลังเขากลุม และระยะติดตามผล ระหวางกลุมทดลองและ

กลุมควบคุม  พบวา สนับสนุนสมมติฐานขอที่ 2  สามารถสรุปไดดังนี้

2.1   ระยะกอนเขากลุม กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคะแนนความเขมแข็งโดยรวม

ไมแตกตางกัน  สําหรับระยะหลังเขากลุม และระยะติดตามผล  กลุมทดลองมีคะแนนความ

เขมแข็งอดทนโดยรวม สูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

2.2   เมื่อพิจารณาคะแนนความเขมแข็งอดทนรายดาน พบวา ระยะหลังเขากลุมและ

ติดตามผล กลุมทดลองมีคะแนนความเขมแข็งอดทนดานการผูกมัดตนเอง  การควบคุม

สถานการณ และดานความทาทาย  สูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

การวิจัยสวนที่ 2  

จากผลการวิจัยสวนที่ 1  ที่สรุปไดวา หลังเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษา

แนวพุทธ นักศึกษากลุมทดลองมีความเขมแข็งอดทนสูงขึ้นกวากอนเขากลุม  จากการวิเคราะห

ขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณนักศึกษากลุมทดลอง พบวา 

1. กระบวนการกลุมและปฏิสัมพันธในกลุมที่เอื้อใหสมาชิกในกลุมพัฒนาตนและ

พัฒนาความเขมแข็งอดทน

ผูนํากลุม บรรยากาศกลุม และสัมพันธภาพ ที่อบอุน เปนมิตร มีความยอมรับ 

เขาใจ และมีความปรารถนาดีตอกัน เปนปจจัยเริ่มตนที่เอื้อใหกระบวนการกลุมดําเนินไปอยางมี

คุณภาพ สามารถพัฒนาความเขมแข็งอดทน กลาวคือ เปนปจจัยที่เอื้อใหเกิดการปฏิสัมพันธ จนมี

สัมพันธภาพที่แนนแฟนระหวางสมาชิก เกิดบรรยากาศอัน อบอุน ปลอดภัย ไววางใจ สมาชิกกลา

เปดเผย แบงปนประสบการณตางๆทั้งทุกขและสุข และหันกลับมาสังเกต ตระหนักใสใจ พิจารณา

ตรวจสอบตนเอง จนกระทั่งสามารถคลี่คลายปญหา มองเห็นความจริงของชีวิต เขาใจตนเอง 

มองเห็นคุณคาประสบการณและนําไปสูการพัฒนาความเขมแข็งอดทน

2. ประสบการณการเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ซึ่งเอื้อ

พัฒนาความเขมแข็งอดทน
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ประสบการณ จากการเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธ เปนปรากฏการณที่เกิดขึ้นจากการที่สมาชิกหรือนักศึกษาที่เขารวมกลุมไดเรียนรู ทบทวน 

ใครครวญตนเองผานประสบการณของตนเองและเพื่อนสมาชิก ภายใตบรรยากาศแหงมิตรภาพ 

อบอุน ปลอดภัย โดยมีผูนํากลุมเปนผูเอื้อ เชื่อมสมาน ใหสมาชิกเกิดความไววางใจ กลาเปดใจ 

เปดเผยแบงปน เรียนรูจากเรื่องราวชีวิตที่มีทั้งทุกขและสุขแกกัน  ซึ่งการที่สมาชิกเปดใจ รวม

แบงปนประสบการณชีวิตแกกัน เปนเสมือนการเปดพื้นที่แหงการเรียนรู ขยายความเขาใจชีวิต ใน

แงมุมตางๆ  อันนําไปสูการเห็นคุณคาในตนเอง การความเขาใจความจริงของชีวิต  ตระหนักเห็น

คุณคาของครอบครัว  มีความมั่นใจในการสรางสัมพันธภาพ ความรูสึกผอนคลายสบายใจ มี

กําลังใจที่เผชิญกับอุปสรรคปญหา  ซึ่งการเรียนรูอันเกิดจากประสบการณการเขารวมกลุม 

ดังกลาวนําไปสูการเพิ่มพูนพัฒนาความเขมแข็งอดทนของนักศึกษาใหเพิ่มขึ้น   

3. ประสบการณการเรียนรูจากการเขารวมกลุม ในมิติที่สอดคลองกับความเขมแข็ง

อดทน 

ขอคนพบเกี่ยวกับการเรียนรูของสมาชิกภายหลังเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและ

การปรึกษาแนวพุทธ ผูวิจัยพบวา มีประเด็นการเรียนรูอันเปนผลจาก ความเขาใจชีวิตตามความ

เปนจริง ภายใตบรรยากาศกลุมที่เอื้ออํานวย อบอุน และมิตรภาพที่แนนแฟน  ซึ่งมีความสอดคลอง 

กับองคประกอบของความเขมแข็งอดทน   ดังนี้

3.1 มีความรูสึกเขมแข็งเพิ่มขึ้น 

3.2 ประเด็นการเรียนรู ที่สอดคลองกับองคประกอบดานการผูกมัดตนเอง

(Commitment) เปนปรากฏการณที่นักศึกษารับรูวา ตนเองมีความสามารถที่จะอดทน มุงมั่น 

พยายาม ผูกมัดตนเองในการกระทํากิจกรรมที่ตนมีความตั้งใจได แมวาจะมีอุปสรรคปญหาเกิดขึ้น  

แตก็มีทักษะในการแกไข คลี่คลายปญหา และสามารถนําแหล งสนับสนุนทางสังคมมาชวยในการ

บรรเทาปญหาที่เกิดขึ้นได  

3.3 ประเด็นการเรียนรู ที่สอดคลองกับองคประกอบดานการควบคุมสถานการณ

(Control) เปนปรากฏการณที่นักศึกษาตระหนักวา ตนเองสามารถควบคุมสถานการณ ดวยการ

ปรับปรุงเปลี่ยนแปลงตนเองเพื่อที่จะสามารถเผชิญกับความยุงยาก ที่อาจจะเกิดขึ้น

3.4 ประเด็นการเรียนรู ที่สอดคลองกับองคประกอบดานความทาทาย(Challenge) 

เปนปรากฏการณที่นักศึกษามีความตระหนักเขาใจความจริงที่วา ความเปลี่ยนแปลงเปนธรรมดา

ของชีวิต ทําใหนักศึกษาเกิดความรูสึกทาทาย  ยอมรับและกลาที่จะเผชิญกับอุปสรรคปญหา  

ตลอดจนมองเห็นวาประสบการณในชีวิตไมวาจะเปนประสบการณที่ดี หรือประสบการณที่

ยากลําบาก กอใหเกิดความเครียด ความทุกขใจตางก็เปนโอกาสที่ทําใหไดฝกฝน เรียนรู พัฒนาตน
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อุปสรรคที่พบในการวิจัย

1. นักศึกษาที่ผูวิจัยคัดเลือกเพื่อเปนกลุมตัวอยาง แมวาจะเปนนักศึกษาที่ลงทะเบียนเรียน

วิชาพฤติกรรมมนุษยที่มีหลากหลายคณะและชั้นป  หากแตพบวา นักศึกษาบางสวนเคยเขารวม

กลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธมาแลว  และบางสวนไมสามารถเขารวมกลุมได

เนื่องจากเวลาของนักศึกษาแตละสาขาไมตรงกัน ทําใหไมสามารถเขากลุมไดตอเนื่องจนครบ 3 

วัน  ดังนั้นนักศึกษาที่สามารถเขารวมการวิจัยไดตอเนื่องทั้ง 3 วัน จึงเปนนักศึกษาชั้นปที่ 1  คณะ

วิทยาการจัดการและสารสนเทศ 

2. ในการสุมนักศึกษาเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธตามวันเวลาที่

กําหนด พบวา นักศึกษาบางคนสามารถมาเขารวมกลุมไดตามกําหนด บางสวนไมสามารถมาเขา

รวมกลุมไดตามกําหนด ทําใหผูวิจัยตองปรับแนวทางในการสุมกลุมตัวอยางใหยืดหยุน ดวยการให

นักศึกษาเลือกวันที่สะดวกเขารวมกลุม  แตอยางไรก็ตามผูวิจัยก็ไดมีการทดสอบความแตกตาง

คาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งอดทนของนักศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคุมในระยะกอนเขา

กลุมเพื่อยืนยันวานักศึกษาทั้งสองกลุมนั้นมีความเทาเทียมกัน  ซึ่งผลการทดสอบพบวา กอนการ

ทดลองคาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งอดทนของทั้งสองกลุม ไมแตกตางกัน 

ขอเสนอแนะ
ก. ขอเสนอแนะในการนําไปใช

1. จากการวิจัย พบวา คุณลักษณะความเปนกัลยาณมิตรของผูนํากลุม ซึ่งมีความอบอุน 

ปลอดภัย ยอมรับสมาชิกอยางไมมีเงื่อนไข สามารถรับฟง สนับสนุนชวยใหสมาชิกไดคลี่คลาย

ปญหาและเสริมกําลังใจแกสมาชิก เปนคุณลักษณะสําคัญที่ชวยใหนักศึกษาที่มีความรูสึกทอแท 

หมดกําลังใจ ที่จะเผชิญอุปสรรคป ญหา ไดรูสึกผอนคลาย เกิดความรูสึกปลอดภัย รับรูถึงแหลง

สนับสนุนชวยเหลือ มองเห็นแนวทางการแกไขปญหา มีกําลังใจและมีความเขมแข็งอดทนเพิ่มขึ้น  

จากขอคนพบดังกลาว ผูวิจัยจึงมีความเห็นวา ควรมีการสงเสริมให พอ แม ครู อาจารย ซึ่งถือวา

เปนแหลงสนับสนุนทางจิตใจที่ใกลชิดนักศึกษามากที่สุด  ไดเขาใจและนําคุณลักษณะความเปน

กัลยาณมิตร เชน การรับฟง การเปดใจยอมรับอยางไมมีเงื่อนไข มาปรับใช  เพื่อจะชวยเสริมสราง

ความเขมแข็งอดทนของนักศึกษาใหเกิดขึ้นตลอดชวงชีวิต ซึ่งจะชวยใหนักศึกษาสามารถจัดการ

กับอุปสรรคปญหาที่ตองเผชิญไดอยางไมเครียด และมีสุขภาพกาย สุขภาพจิตที่ดี     

2. ควรจัดใหนักศึกษาเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ เพื่อ

เสริมสราง พัฒนาความเขมแข็งอดทน   ความเขาใจความจริงของชีวิต  ตลอดจนสานสัมพันธภาพ

ระหวางเพื่อน โดยเฉพาะอยางยิ่งนักศึกษาชั้นปที่ 1 เนื่องจากการเรียนในชั้นปที่ 1 เปนชวงเปลี่ยน

ผาน จากชั้นมัธยมมาสูการเรียน การใชชีวิตระดับมหาวิทยาลัย  ทําใหนักศึกษาตองประสบกับ
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อุปสรรค ปญหาจากการปรับตัว ในเรื่องการเรียน การใชชีวิต การคบเพื่อน  การรับนอง และ

การรวมกิจกรรมในมหาวิทยาลัย  นักศึกษาบางคน ไมกลาปรึกษากับพอแม นักศึกษาสวนใหญยัง

ไมมีเพื่อนที่สนิท ทําใหนักศึกษาตองรับภาระปญหาเหลานั้นไวจนเกิดความเครียด   

3. จากการศึกษาประสบการณการเรียนรูจากการเขากลุมของนักศึกษา พบวา การเขา

ใจความจริงของชีวิตมากขึ้น  เป นปจจัยหนึ่งที่เอื้อใหนักศึกษาความเขมแข็งอดทนเพิ่มขึ้น  ดังนั้น

นักจิตวิทยาการปรึกษาควรใหความสําคัญตอการศึกษา ฝกฝน ขัดเกลาตนเองตามแนวทางแหง

พุทธศาสนา จนเขาใจความจริงของชีวิตอยางละเอียดชัดเจน เพราะจะชวยใหสามารถชวยเหลือ 

นักศึกษา หรือผูที่มาขอรับคําปรึกษาในการคลี่คลายปญหา และเสริมสรางความเขมแข็งอดทน ได

อยางมีประสิทธิภาพมากขึ้น

4. ควรนําแบบวัดเขมแข็งอดทนมาใชในการประเมินนักศึกษา หรือบุคลากรที่ตองทํางาน 

อยูในสถานการณที่อาจกอใหเกิดความเครียดสูง เพื่อนําผลการประเมินที่ไดมาเปนขอมูลเบื้องตน

ในการดําเนินการปรึกษาเชิงจิตวิทยา เพื่อลดความตึงเครียด พัฒนาความเขมแข็งอดทน  มี

ความสามารถในการแกไขปญหา จัดการความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพ   

ข. ขอเสนอแนะในการวิจัย
1. ควรมีการศึกษาผลกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ ตอความเขมแข็ง

อดทนกับกลุมตัวอยางที่หลากหลายประเภท  โดยเฉพาะอยางยิ่งกลุมตัวอยางที่มีความเขมแข็ง

อดทนในระดับต่ํา เนื่องจากตองเผชิญกับความเครียดสูง  เชน ญาติผูปวยที่เปนโรครายแรง  

เนื่องจากการทบทวนวรรณกรรม พบวา ญาติหรือสมาชิกในครอบครัวของผูปวยโรคหัวใจนั้น มี

ความเขมแข็งอดทนในระดับต่ํา และมีความเครียดในระดับปานกลาง  (รัตนนา อนภู,2545) ทั้งนี้ 

เพื่อเปนแนวทางใหหนวยงานที่เกี่ยวของตระหนักความสําคัญและจัดใหมีการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

เพื่อเพิ่มพูนความเขมแข็งอดทนแกผูที่มีความเขมแข็งอดทนต่ํา 

2. จากผลการวิจัย พบวา คะแนนความเขมแข็งอดทน ดาน การควบคุมสถานการณจะ

เพิ่มขึ้นหลังเขากลุม และมีแนวโนมเพิ่มสูงขึ้นในระยะหลังเขากลุม 2 สัปดาห  ซึ่งปรากฏการณ

ดังกลาว นาจะเนื่องมาจาก การที่นักศึกษาไดนําประสบการณจากการเขารวมกลุม เชน แนวทาง

ในการแกปญหา ความเขาใจโลกและชีวิต ไปทดลองใชในชีวิตประจําวัน แลวไดรับผลดีจากการ

ทดลองใช จึงเปนเหมือนแรงเสริมใหนักศึกษามีความมั่นใจวา ตนสามารถควบคุมจัดการ เมื่อตอง

เผชิญกับอุปสรรคปญหา เพราะฉะนั้นควรมีการศึกษาความเขมแข็งอดทนของนักศึกษาโดยเฉพาะ

ดานการควบคุมสถานการณภายหลังยุติกลุม 4 สัปดาห หรือ 6 สัปดาห เพื่อจะชวยใหเกิดความ

เขาใจถึงปรากฏการณหรือประสบการณที่เอื้อใหความเขมแข็งอดทนดานการควบคุมสถานการณ
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มีแนวโนมเพิ่มสูงขึ้นแมระยะเวลาจะผานไปนานพอสมควร  และเพื่อทําความเขาใจและทราบ

ถึงการคงอยูของความเขมแข็งอดทน ดานการผูกมัดตนเองและดานความทาทายอีกดวย
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1. สถิติพื้นฐาน

1.1  คาเฉลี่ย

X =
1

N

i
i

n

X



X คือ คะแนนเฉลี่ย

1

N

i
i

X

 คือ ผลรวมของคะแนนทั้งหมด

n คือ จํานวนของกลุมตัวอยาง

1.2  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

SD =  2

1

1

n

i
i

X

n

X








SD คือ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

2

1

( )
n

i
i

X X


 คือ ผลรวมของคะแนนทั้งหมด

n คือ จํานวนของกลุมตัวอยาง

2. สถิติสําหรับการวิเคราะหเครื่องมือ
2.1  คาความเที่ยงของแบบวัด โดยใชสูตรสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค (Cronbach’s 

Alpha)

 =

2

1
1

x

n i
n

S
S

 
      

 



 คือ คาสัมประสิทธิ์ความเที่ยง

n คือ จํานวนขอคําถาม
2

iS คือ ความแปรปรวนของคําถามขอที่ i

XS คือ ความแปรปรวนของคะแนนผ ูตอบแบบสอบถามทั้งหมด
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2.2  คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน (Peason’s product-moment 

correlation coefficient)

xyr =
2 2 2 2

N X Y X Y

N X X N Y Y



      
       
      

  

   

X คือ คาขอมูลดินในตัวแปร X

Y คือ คาขอมูลดิบในตัวแปร Y

N คือ จํานวนขอมูล

2.3   คาอํานาจจําแนกโดยคาที (t-Test)

t =
1 2

2 2
1 1 2 2 1 2

1 1 1 2

( 1) ( 1)
2

X X

n S n S n n
n n n n



      
       

โดยที่

df คือ
1 1 2n n 

เมื่อ

1X คือ คาเฉลี่ยของคะแนนกลุมที่ 1

2X คือ คาเฉลี่ยของคะแนนกลุมที่ 2
2

1S คือ ความแปรปรวนของกลุมที่ 1
2

2S คือ ความแปรปรวนของกลุมที่ 2

1n คือ จํานวนคนกลุมที่ 1

2n คือ จํานวนคนกลุมที่ 2
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3. สถิติสําหรับการทดสอบสมมติฐาน

3.1 การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา (Two-way ANOVA repeated 

measures)

SV df ss MS F

Total abn-1 2
n a b

ijk
i j k

Y C
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

A a-1
2

a

j
j

T

C
nb


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a n 
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AB (a-1)(b-1)
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C SS SS
n

  
 ( 1)( 1)
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MS
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( 1)( 1)
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a n b 

เมื่อ A =  กลุมตัวอยาง

B =  ชวงเวลาการทดลอง

N =  จํานวนนักศึกษาแตละกลุม

a =  จํานวนกลุมตัวอยาง

b =  จํานวนชวงเวลา

c =  ผลรวมของคะแนนทั้งหมดยกกําลังสอง
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3.2 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One-way ANOVA 

repeated measures)

F = 0

res

MS

MS

F คือ คาความแปรปรวน

0MS คือ คา mean square ของ treatment

resMS คือ คา mean square ของ residual

3.3 การทดสอบคาเฉลี่ยแบบเปรียบเทียบรายคูดวยวิธี LSD

LSD = ,rt Sd

โดยที่

Sd = 1 1

i j

MSE
n n

 
  

 

1 jn n และ r = n – k

เมื่อ

S คือ คาสถิติ LSD

MSE คือ คา Mean Square Error จากการวิเคราะห

ความแปรปรวน

k คือ จํานวนกลุมทั้งหมดที่ใชทดสอบ

n คือ จํานวนขอมูลตัวอยางทั้งหมด

,rt คือ คาสถิติจากตาราง t  โดย  df = n - k



ภาคนวก ข.

หนังสือแสดงความยินยอมในการเขารวมวิจัย
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ใบแสดงความยินยอมในการเขารวมวิจัย

เรื่อง        ขอความอนุเคราะหในการเขารวมการวิจัย

เรียน       ทานผูเขารวมการวิจัย

เนื่องดวย นางสาวสิริกาญจน  สงา นิสิตปริญญามหาบัณฑิต  สาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา  คณะจิตวิทยา   จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย มีความสนใจในการศึกษาเกี่ยวกับการเผช ิญปญหาและการพัฒนาตนของนิสิต นักศึกษา   โดยมีกลุมพัฒนาตน

เปนกระบวนการ                  ในการชวยสงเสริม พัฒนาบุคคล ใหสามารถเผชิญกับปญหาที่กอใหเกิดความเครียด  ตลอดจนให

มีความเขาใจตนเองและเขาใจชีวิต      อยางถูกตอง สอดคล องกลมกลืมตามความเปนจริง อันจะชวยสงเสริมและพัฒนาการ

ดําเนินชีวิตของนักศึกษา ใหมีความสงบสุข มั่นคง 

ดังนั้นผูวิจัยจึงไดจัดใหมีการดําเนิน “กลุมพัฒนาตน”   โดยผูวิจัยจะเปนผูดําเนินกลุมพัฒนาตนและติดตามผลทั้งกอน

และหลังเขารวมกลุมพัฒนาตน  เพื่อนํามาศึกษาเกี่ยวกับผลของกลุมพัฒนาตน  พรอมกับนําเสนอผลการศึกษาเปนวิทยานิพนธ   

 ในการนี้ผูวิจัยใคร     ขอความอนุเคราะหจากทานดังนี้

1.  ขอความอนุเคราะหเพ่ือเขารวมกลุมพัฒนาตน  เปนเวลา 3  วัน ไดแก  วันศุกร – วันอาทิตย                            

ตั้งแตเวลา   9.00  -  18.00 น.  ณ มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา

2.  ขอความอนุเคราะหในการตอบแบบสอบถาม ในระยะกอนเขารวมกลุมพัฒนาตน  หลังเขารวมกลุมพัฒนาตน  และ

ระยะติดตามผล หลังจากเขารวมกลุม  2 สัปดาห  โดยในการตอบแบบสอบถามแตละครั้งจะใชเวลาประมาณ  20  นาที

3.  ขอความอนุเคราะหในการสัมภาษณเกี่ยวกับประสบการณ  การเรียนรู  หลังจากการเขารวมกลุมพัฒนาตน   ซึ่งใช

เวลาประมาณ  1 – 2 ชั่วโมง  โดยผูวิจัยจะทําการสุมคัดเลือกผูเขารวมการวิจัยที่ยินดีใหการสัมภาษณ เพื่อนัดสัมภาษณภายใน 

1 สัปดาหแรก หลังจากเขารวมกลุมพัฒนาตน

ในกรณีที่ทานตองการทราบผลของแบบสอบถาม ผูวิจัยยินดีแจงผลใหทานทราบภายหลังจากการเขารวมกลุม  โดยขอ

ระยะเวลาในการดําเนินการประมาณ   4  เดือน  ทั้งนี้เพื่อใหผลของแบบสอบถามตรงกับขอเท็จจริงของทานมากที่สุด  ขอความ

กรุณาใหทานอานและกรอกขอมูลใหครบถวน  รวมทั้งตอบแบบสอบถามใหตรงกับความเปนจริงของทานใหมากที่สุด

อนึ่ง  แบบสอบถามชุดนี้ตลอดจนการสัมภาษณ  เปนการเก็บขอมูลเพื่อศึกษาผลของกลุมพัฒนาตนเทานั้น  ซึ่งไมมี

ผลกระทบใดๆ ตอทาน  และคําถามตางๆ ไมมีคําตอบที่ถูกหรือผิด  คําตอบของทานจะนําเสนอเปนขอมูลโดยรวมและใชเฉพาะใน

การศึกษาวิจัยครั้งนี้เทานั้น  โดยผูวิจัยรับรองวาขอมูลตางๆ ที่ไดรับจะเก็บเปนความลับและนําเสนอเพื่อประโยชนทางวิชาการ

เทานั้น   นอกจากนี้ระหวางตอบแบบสอบถาม  หากทานไมตองการตอบแบบสอบถามอีกตอไป  ทานสามารถยกเลิกการตอบ

แบบสอบถามไดโดยไมมีผลกระทบใดๆ ตอตัวทานทั้งสิ้น 

ผูวิจัยหวังอยางยิ่งวา จะไดรับความรวมมือจากทานอยางดี  และขอขอบพระคุณเปนอยางสูงมา  ณ  โอกาสนี้ดวย

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                     ขอแสดงความนับถือ

                                                                                                                                                    น.ส. สิริกาญจน  สงา

                                                                                                                                                                ผูวิจัย
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สําหรับผูเขารวมวิจัย  : ขอความกรุณาทานอานขอความตอไปนี้ใหชัดเจนแลวจึงใสเครื่องหมาย ลงใน � ที่ตรงกับ

ทาน  

1. �  1.1  ขาพเจาไดอานคําชี้แจงขางตนโดยละเอียด  มีความเขาใจและยินดีเขารวมกลุมพัฒนาตน โดยยินดีตอบ

แบบสอบถามทั้งในระยะกอนเขาดําเนินกลุมพัฒนาตน ระยะหลังเขารวมกลุมและระยะติดตามผล

�  1.2  ขาพเจาไมยินดีเขารวมการวิจัย  (กรณีเลือกขอนี้ ขอความกรุณาทานสงแบบสอบถามคืนผูวิจัยไดทันที)

2. �  2.1  ขาพเจายินดีใหการสัมภาษณในชวง 1 สัปดาหแรก หลังการเขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตน   โดยสามารถติดตอ

ขาพเจาไดที่  ชื่อ-สกุล                   ____________                  ชื่อเลน                     เบอรโทรศัพท           ________        .

�  2.2  ขาพเจาไมยินดีใหการสมัภาษณ  

3. �   3.1  ขาพเจาตองการทราบผลของการตอบแบบสอบถาม  โดยสามารถสงไปไดที่   อีเมล                          ________           

�   3.2  ขาพเจาไมตองการทราบผลของการตอบแบบสอบถาม  

                                                                                                                 ลงชื่อ                                                 .

                                                                                                                        (                                               )                                 

                                                                                                                 วันที่          เดือน                    พ.ศ.            .



ภาคผนวก ค.

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย
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แบบสอบถาม

คําชี้แจง   

แบบสอบถามชุดนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อสํารวจวา นิสิต นักศึกษา มีมุมมองและความรูสึกตอตนเองอยางไร   ซึ่งไมมี

ผลกระทบใดๆตอทาน   และคําถามตางๆ  ไมมีคําตอบที่ถูกหรือผิด   โดยผูวิจัยขอรับรองวา  ขอมูลตางๆ ที่ไดรับ จะเก็บไวเปน

ความลับ  ไมมีการนําเสนอเปนรายบุคคล  แตจะนําเสนอเปนภาพรวม  และใชเพื่อประกอบการทําวิทยานิพนธเทานั้น  จึงขอ

ความกรุณาทานตอบคําถามตอไปนี้ใหตรงกับตัวทานมากที่สุด

แบบสอบถามชุดนี้มีทั้งหมด  4 หนา แบงเปน 2 ตอน  ไดแก

ตอนที่  1           ขอมูลสวนบุคคล 

                ตอนที่  2           แบบสํารวจตนเอง

ดังนั้นจึง  ขอความกรุณาทานตอบคําถามใหครบถวนทุกตอน และทุกขอ

                                                                                                           ขอขอบคุณในความรวมมือ

น.ส.สิริกาญจน  สงา

                                                                                                นิสิตมหาบัณฑิต   คณะจิตวิทยา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

ตอนที่ 1  ขอมูลทั่วไป

            คําชี้แจง โปรดกรอกขอความลงในชองวางและใสเครื่องหมาย ลงใน �  หนาขอความ

 ที่ตรงกับทาน

สําหรับผูวิจัย

1. รหัสนักศึกษา .                                                      . SID

2. เพศ �  1. ชาย        �  2. หญิง Sex :

3. อายุ               ป Age :

4. กําลังศึกษาอยู ชั้นปที่ �   1     �   2  �  3   �  4 Gd :

คณะ                       สาขาวิชา                           F :        

เกรดเฉลี่ย(GPA) เทอมที่ผานมา                                                     .
GPAX:

5. ภูมิลําเนา �   1. กรุงเทพฯ    � 2.ตางจังหวัด(โปรดระบ ุ)                          .  

W :
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ตัวอยางแบบวัดความเขมแข็งอดทน
ตอนที่ 2  แบบสํารวจตนเอง

คําชี้แจง โปรดใสเครื่องหมาย  ลงในชองที่ตรงกับตัวทานมากที่สุดเพียงขอเดียว และ ขอความกรุณาทานตอบ

คําถามใหครบทุกขอ

ตัวอยาง    การตอบคําถามในแตละขอ 

ตรง

มาก
ตรง

ตรงและไม

ตรง

พอๆกัน

ไมคอย

ตรง

ไมตรง

เลยขอ คําถาม

5 4 3 2 4

1 ฉันพึงพอใจที่จะทํากิจกรรมตางๆ 

ความหมาย  ของตัวเลือกซึ่งใหเลือกตามระดับความรูสึก มีความหมาย ดังนี้

5 = ตรงมาก หมายถึง ตรงกับความรูสึกและการกระทําของฉันมาก

4 = ตรง หมายถึง ตรงกับความรูสึกและการกระทําของฉันคอนขางมาก    

3 = ตรงและไมตรง พอๆกัน หมายถึง ตรงกับความรูสึกและการกระทําของฉันปานกลาง    

2 = ไมคอยตรง หมายถึง ตรงกับความรูสึกและการกระทําของฉันคอนขางนอย    

1 = ไมตรงเลย หมายถึง ไมตรงกับความรูสึกและการกระทําของฉัน

ตรง

มาก
ตรง

ตรงและ

ไมตรง

พอๆกัน

ไมคอย

ตรง

ไมตรง

เลยขอ คําถาม

5 4 3 2 1

สําหรับ

ผูวิจัย

1 ฉันกระตือรือรนที่จะทํางานที่คางอยู 1A

2 การวางแผนลวงหนาชวยหลีกเลี่ยงปญหาที่อาจจะเกิดขึ้นได 2B

3 ฉันนึกภาพตัวเองที่กระตือรือรนในการทํางานแทบไมออก 3

4 ไมวาฉันจะพยายามมากแคไหน ก็ไมประสบผลสําเร็จ 4

5 ฉันเชื่อวา  ทุกๆประสบการณไมวาดีหรือรายลวนมีคุณคา 5

6 ไมวาฉันจะทุมเททําอะไรหนักเพียงใดก็ตาม 

ก็ดูเหมือนจะไปไมถึงเปาหมาย

6
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ตรง

มาก
ตรง

ตรงและ 

ไมตรง

พอๆกัน

ไมคอย

ตรง

ไมตรง

เลยขอ คําถาม

5 4 3 2 1

สําหรับ

ผูวิจัย

7 การพยายามทําอะไรก็ตาม ไมคุมคาที่จะทําอยางเต็มที่ 

เนื่องจากผลที่เกิดขึ้นไมเปนไปตามที่หวังไว

7

10 ฉันมั่นใจวา ฉันสามารถทําตามแผนที่วางไวได 810

38 ทั้งๆที่ฉันตั้งใจเรียนมาตลอด แตผลการเรียนก็นอยกวาที่ตั้งใจ

ไว ทําใหฉันไมอยากตั้งใจเรียนอีกตอไป 

38

39 การที่ฉันพยายามทําทุกอยางใหดีที่สุด จะทําใหปญหาตางๆ

ผานไปไดดวยดี 

39

40 ฉันรูสึกทอ เหนื่อยกับปญหา อยากหนีปญหาที่เกิดขึ้น 40

41 ฉันเชื่อวา ถาฉันสามารถผานอุปสรรควันนี้ไปได ไมวาอุปสรรค

ในวันขางหนาจะเปนอยางไร ฉันก็สามารถจัดการได

41

42 ฉันกลาที่จะตอสูกับปญหา ไมวาผลออกมาจะเปนอยางไร 42

ขอบคุณมากคะที่ใหความรวมมือ



ภาคผนวก ง.

การตรวจสอบคุณภาพ

แบบวัดความเขมแข็งอดทน



คาสถิติของแบบวัดความเขมแข็งอดทน
การทดลองใช ครั้งที่ 1
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ตารางที่ 19    แสดงคาอํานาจจําแนก และสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวม 

(Corrected Item-Total Correlation; CITC) ของแตละดาน และกับคะแนนรวมทั้งฉบับของแบบวัด

เขมแข็งอดทนที่ผูวิจัยพัฒนาฉบับทดลองใชครั้งที่ 1 (n = 170) ดานการผูกมัดตนเอง (commitment)

คา CITC

(n=170)
พิจารณาขอคําถามคา t-test 25% 

กลุมสูง - ต่ํา
ขอที่

ขอที่
(ฉบับจริง)

ทิศ

ทาง
t-test

(n= 87) 

Sig

(1-tail)

รายดาน ทั้งฉบับ ผานเกณฑ
ไมผาน
เกณฑ

1 1 + 4.653*** .000 .448**

(.458**)

.363**

(.368**)



4 3  5.413*** .000 .493**

(.509**)

.434**

(.416**)



7   6.779*** .000 .436** 

(.451**)

.524**

(.478**)



10 9  6.306*** .000 .376**

(386**)

.430**

(.413**)



13 12 + 6.482*** .000 .533**

(.541**)

.482**

(.493**)



16 15  7.574*** .000 .479**

(.497**)

.525**

(.511**)



19 18  6.441*** .000 .376**

(.410**)

.444**

(.402**)



22 21  6.611*** .000 .501**

(.507**)

(.487**)

(.471**)



25   3.202*** .001 .216**

(-)

.193*

(-)



28 24 + 7.314*** .000 .474**

(.458**)

.438**

(.489)



31 27 + 7.495*** .000 .554**

(.494**)

.501**

(.518**)





199

คา CITC

(n=170)
พิจารณาขอคําถามคา t-test 25% 

กลุมสูง - ต่ํา
ขอ

ขอที่
(ฉบับจริง)

ทิศ

ทาง
t-test

(n= 87) 

Sig

(1-tail)

รายดาน ทั้งฉบับ ผานเกณฑ
ไมผาน
เกณฑ

34 29  9.168*** .000 .507**

(.534**)

.547**

(.525**)



37  + 7.219*** .000 .557**

(.515**)

.527**

(.569**)



40  + 3.011** .0015 .260**

(-)

.301**

(-)



43  + 3.079** .0015 .331**

(-)

.297**

(-)



46 34 + 4.597*** .000 .447**

(.390**)

.355**

(.397**)



49 36 + 6.202*** .000 .489**

(.443**)

.474**

(.515**)



52  + 4.449*** .000 .355**

(-)

.346**

(-)



55  + 4.115*** .000 .453**

(-)

.353**

(-)



58 38  7.290*** .000 .493**

(.520**)

.493**

(.482**)



61 40  9.475*** .000 .545**

(.575**)

.604**

(.594**)



คา Alpha’s Cronbach .8613** .9224**

คา Alpha’s Cronbach 

เมื่อตัอขอที่ไมผานเกณฑ 5 ขอ เหลือ 18 ขอ
.8554** .9293**

*  p <   .05,  ** p <  .01,  ***  p < .001,  

คา CITC ในวงเล็บ  (.851)  คือ คาCITC รายดาน / ทั้งฉบับ เมื่อตัดขอที่ไมผานเกณฑออก                                          
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ตารางที่ 20   แสดงคาอํานาจจําแนก และสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวม 

(Corrected Item-Total Correlation; CITC) ของแตละดาน และกับคะแนนรวมทั้งฉบับของแบบวัด

เขมแข็งอดทนที่ผูวิจัยพัฒนาฉบับทดลองใชครั้งที่ 1 (n = 170)  ดานการควบคุมสถานการณ (control)

คา CITC

(n = 170)  
พิจารณาขอคําถามคา t-test 25% 

กลุมสูง – ต่ํา
ขอที่

ขอที่
(ฉบับจริง)

ทิศ

ทาง
t-test

(n= 87) 

Sig

(1-tail)

รายดาน ทั้งฉบับ ผานเกณฑ
ไมผาน
เกณฑ

2  + 3.716*** .000 .245**

(-)

.279**

(-)

 

5 2 + 6.153*** .000 .395**

(.416**)

.382**

(.404**)



8  + 2.981** .002 .223**

(-)

.217**

(-)



11 4  7.374*** .000 .576**

(.568**)

.604**

(.593**)



14   1.051 .148 .085

(-)

.032

(-)



17   .373 .355 .068

(-)

.004

(-)



20 7  5.798*** .000 .390**

(.375**)

.465**

(.435**)



23 10 + 7.306*** .000 .445**

(.425**)

.442**

(.474**)



26  + 1.957* .027 .092

(-)

.137

(-)



29   .249 .402 .087

(-)

.018

(-)



32 13  7.308*** .000 .499**

(.485**)

.493**

(.494**)



35 16  6.979*** .000 .467**

(.461**)

.469**

(.450**)



39   4.456*** .000 .321**

(-)

.312**

(-)

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คา CITC

(n = 170)  
พิจารณาขอคําถามคา t-test 25% 

กลุมสูง – ต่ํา
ขอที่

ขอที่
(ฉบับจริง)

ทิศ

ทาง
t-test

(n= 87) 

Sig

(1-tail)

รายดาน ทั้งฉบับ ผานเกณฑไมผาน
เกณฑ

41 19  5.945*** .000 .409**

(.391**)

.383**

(.357**)



44 22 + 5.402*** .000 .387**

(.394**)

.395**

(.416**)



47 25  5.569*** .000 .473**

(.439**)

.411**

(.379**)



50 28 + 7.559*** .000 .476**

(.495**)

.505**

(.517**)



53 30 + 5.169*** .000 .357**

(.431**)

.445**

(.490**)



56 32  4.968*** .000 .371**

(.336**)

.372**

(.331**)



59   5.774*** .000 .416**

(.394**)

.422**

(.378**)



62 37 + 6.163*** .000 .331**

(.380**)

.462**

(.501**)



64 39 + 7.453*** .000 .396**

(.468**)

.529**

(.557**)



66 41 + 6.400*** .000 .322**

(.394**)

.464**

(.486**)



68 42 + 5.758*** .000 .388**

(.458**)

.468**

(.526**)



คา Alpha Cronbach .8000** .9224**

คา Alpha Cronbach                      
เมื่อตัดขอที่ไมผานเกณฑ 7 ขอ เหลือ 17 ขอ

.8253** .9293**

*  p <   .05,  ** p <  .01,  ***  p < .001,  

 คา CITC ในวงเล็บ  (.851)  คือ คาCITC รายดาน / ทั้งฉบับ เมื่อตัดขอที่ไมผานเกณฑออก                                          
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ตารางที่ 21    แสดงคาอํานาจจําแนก และสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวม 

(Corrected Item-Total Correlation; CITC) ของแตละดาน และกับคะแนนรวมทั้งฉบับของแบบ

วัดเขมแข็งอดทนที่ผูวิจัยพัฒนาฉบับทดลองใชครั้งที่ 1 (n = 170)  ดานความทาทาย (challenge)

คา CITC

(n = 170)  
พิจารณาขอคําถามคา t-test 25% 

กลุมสูง - ต่ําขอที่
ขอที่

(ฉบับจริง)

ทิศ

ทาง
t-test

(n= 87) 

Sig

(1-tail)

รายดาน ทั้งฉบับ ผานเกณฑ
ไมผาน
เกณฑ

3  + 3.706*** .000 .189*

(-)

.195*

(-)



6   3.260*** .001 .269**

(.142)

.284**

(-)



9   3.001** .002 .155

(-)

.157

(-)



12   .229 .4095 .104

(-)

.007

(-)



15  + .443 .329 .102

(-)

.039

(-)



18   .391 .348 .081

(-)

.071

(-)



21   3.342*** .000 .302**

(.188*)

.314**

(-)



24   .044 .482 .102

(-.114)

-.007

(-.073)



27   4.266*** .000 .348**

(.124)

.334**

(-)



30   4.233*** .000 .195*

(-)

.338**

(-)



33   3.391*** .000 .132

(-)

.208**

(-)



36 5 + 6.563*** .000 .446**

(.536**)

.422**

(.456**)



38 8 + 5.919*** .000 .396**

(.524**)

.446**

(.487**)


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คา CITC

(n = 170)  
พิจารณาขอคําถามคา t-test 25%         

กลุมสูง – ต่ํา
ขอ

ขอที่
(ฉบับจริง)

ทิศ

ทาง
t-test

(n= 87) 

Sig

(1-tail)

รายดาน ทั้งฉบับ ผานเกณฑ
ไมผาน
เกณฑ

42  + 3.763*** .000 .410**

(-)

.358**

(-)



45 11 + 7.678*** .000 .527**

(.612**)

.511**

(.524**)



48 14 + 6.300*** .000 .440**

(.560**)

.467**

(.499**)



51 17 + 6.822*** .000 .517**

(.632**)

.489**

(.519**)



54 20 + 6.220*** .000 .516**

(.632**)

.504**

(.548**)



57  + 3.729*** .000 .361**

(.464**)

.257**

(-)



60 23 + 6.017*** .000 .500**

(.564**)

.483**

(.508**)



63 26 + 5.795*** .000 .580**

(.635**)

.525**

(.546**)



65  + 4.440*** .000 .352**

(.422**)

.352**

(.368**)



67 31 + 6.556*** .000 .482**

(.651**)

.510**

(.557**)



69 33 + 5.858*** .000 .512**

(.617**)

.478**

(.524**)



70   5.097*** .000 .256**

(.133)

.376**

(-)



71 35 + 5.140*** .000 .392**

(.536**)

.417**

(.468**)



คา Alpha Cronbach .7900** .9224**

คา Alpha Cronbach  

เมื่อตัดขอที่ไมผานเกณฑ 13 ขอ เหลือ 13 ขอ
.8510** .9293**



คาสถิติของแบบวัดความเขมแข็งอดทน
การทดลองใช ครั้งที่ 2
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ตารางที่ 22    แสดงคาอํานาจจําแนก และสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวม 

(Corrected Item-Total Correlation; CITC) ของแตละดาน และกับคะแนนรวมทั้งฉบับของแบบ

วัดเขมแข็งอดทนที่ผูวิจัยพัฒนาฉบับทดลองใชครั้งที่ 2 (n = 200)  ดานการผูกมัดตนเอง

(commitment)

คา CITC
(n= 200)

การพิจารณา

ขอคําถาม
คา t-test 27% 

กลุมสูง - ต่ําขอที่
ขอที่

(ฉบับจริง)

ทิศ

ทาง
t-test

(n= 109) 

Sig

(1-tail)

รายดาน ทั้งฉบับ ผานเกณฑ
ไมผาน
เกณฑ

+ 3.165*** .001 .310** .257** 1 1

(.297**) (.257**) 

4 3  3.989*** .000 .362**

(.365**)

.293**

(.282**)


 7.896*** .000 .520** .560** 7 6

(.530**) (.558**) 

 6.886*** .000 .384** .385** 10 9

(.393**) (.393**) 

+ 5.083*** .000 .444** .448** 13 12

(.427**) (.436**) 

 5.707*** .000 .324** .316** 16 15

(.342**) (.317**) 

 8.476*** .000 .622** .589**19 18

(.637**) (.592**)



 9.576*** .000 .625** .584** 22 21

(.636**) (.585**) 

+ 7.115*** .000 .385** .433** 28 24

(.361**) (.422**) 

+ 4.025*** .000 .369** .322** 31 27

(.352**) (.328**) 
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คา CITC
(n= 200)

การพิจารณาขอคําถามคา t-test 27% 

กลุมสูง – ต่ํา
ขอที่

ขอที่
(ฉบับจริง)

ทิศ

ทาง
t-test

(n= 109) 

Sig

(1-tail)

รายดาน ทั้งฉบับ ผานเกณฑ
ไมผาน
เกณฑ

 7.658*** .000 .541** .518** 34 29

(.537**) (.516**) 

+ 3.662*** .000 .246** .282** 37 
(-) (-) 

+ 4.230*** .000 .359** .332** 46 34

(.340**) (.334**) 

+ 7.637*** .000 .414** .533** 49 36

(.394**) (.536**) 

 7.946*** .000 .527** .508** 58 38

(.537**) (.510**) 

 9.325*** .000 .501** .543** 61 40

(.513**) (.547**) 

คา Cronbach’s Alpha .8278** .9044** 

คา Cronbach’s Alpha                                       

เมื่อตัดขอไมผานเกณฑ 1 ขอ เหลือ 15 ขอ
.8276** .9046** 

*  p <   .05,  ** p <  .01,  ***  p < .001,  

 คา CITC ในวงเล็บ  (.851)  คือ คาCITC รายดาน / ทั้งฉบับ เมื่อตัดขอที่ไมผานเกณฑออก                                      
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ตารางที่ 23   แสดงคาอํานาจจําแนก และสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวม 

(Corrected Item-Total Correlation; CITC) ของแตละดาน และกับคะแนนรวมทั้งฉบับของแบบ

วัดเขมแข็งอดทนที่ผูวิจัยพัฒนาฉบับทดลองใชครั้งที่ 2 (n = 200)  ดานการควบคุมสถานการณ

(control)

คา CITC
(n= 200)

การพิจารณา   

ขอคําถาม
คา t-test 27% 

กลุมสูง – ต่ํา
ขอที่

ขอที่
(ฉบับจริง)

ทิศ

ทาง
t-test

(n= 109) 

Sig

(1-tail)

รายดาน ทั้งฉบับ ผานเกณฑ
ไมผาน
เกณฑ

+ 5.128*** .000 .368** .371** 5 2
(.363**) (.369**) 

 7.477*** .000 .492** .516** 11 4
(.484**) (.510**) 

 8.904*** .000 .520** .565** 20 7

(.511**) (.562**) 

+ 6.659*** .000 .417** .469** 23 10

(.427**) (.469**) 

 5.641*** .000 .413** .426** 32 13

(.414**) (.427**) 

 5.844*** .000 .333** .346** 35 16

(.329**) (.349**) 

 5.617*** .000 .406** .397** 41 19

(.399**) (.391**) 

+ 4.185*** .000 .377** .329** 44 22

(.383**) (.323**) 

 5.746*** .000 .432** .417** 47 25

(.416**) (.404**) 

+ 3.238*** .001 .240** .263** 50 28

(.261**) (.260**) 

+ 6.410*** .000 .347** .405** 53 30

(.360**) (.413**) 

 5.738*** .000 .369** .326** 56 32

(.328**) (.313**) 
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คา CITC
(n= 200)

การพิจารณา   

ขอคําถามคา t-test 27%      

กลุมสูง – ต่ํา
ขอที่

ขอที่
(ฉบับจริง)

ทิศ

ทาง
t-test

(n= 109) 

Sig

(1-tail)

รายดาน ทั้งฉบับ ผานเกณฑ
ไมผาน
เกณฑ

 3.833*** .000 .290** .228** 59 
(-) (-) 

+ 6.014*** .000 .406** .488** 62 37

(.425**) (.486**) 

+ 5.163*** .000 .317** .374** 64 39

(.334**) (.373**) 

+ 6.832*** .000 .372** .434** 66 41

(.391**) (.439**) 

+ 7.929*** .000 .407** .461** 68 42

(.405**) (.450**) 

คา Cronbach’s Alpha .7912** .9044**

คา Cronbach’s Alpha                                       

เมื่อตัดขอไมผานเกณฑ 1 ขอ เหลือ 16 ขอ
.7876** .9046**

*  p <   .05,  ** p <  .01,  ***  p < .001,  

 คา CITC ในวงเล็บ  (.851)  คือ คาCITC รายดาน / ทั้งฉบับ เมื่อตัดขอที่ไมผานเกณฑออก                                          
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ตารางที่ 24    แสดงคาอํานาจจําแนก และสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับ

คะแนนรวม (Corrected Item-Total Correlation; CITC) ของแตละดาน และกับ

คะแนนรวมทั้งฉบับของแบบวัดเขมแข็งอดทนที่ผูวิจัยพัฒนาฉบับทดลองใชครั้งที่ 2 

(n = 200)  ดานความทาทาย (challenge)

คา CITC
(n= 200)

การพิจารณา

ขอคําถาม
คา t-test 27% 

กลุมสูง - ต่ํา
ขอที่

ขอที่
(ฉบับจริง)

ทิศ

ทาง
t-test

(n= 109) 

Sig

(1-tail)

รายดาน ทั้งฉบับ ผานเกณฑ
ไมผาน
เกณฑ

 2.110* .0185 .043 .068 24 
(-) (-) 

+ 5.495*** .000 .534** .296** 36 5

(.529**) (.290**) 
+ 6.643*** .000 .387** .373** 38 8

(.384**) (.368**) 
+ 5.101*** .000 .589** .383** 45 11

(.589**) (.384**) 
+ 4.708*** .000 .504** .284** 48 14

(.491**) (.287**) 
+ 6.402*** .000 .642** .425** 51 17

(.639**) (.429**) 
+ 5.260*** .000 .560** .307** 54 20

(.587**) (.317**) 
+ 6.638*** .000 .641** .413** 60 23

(.658**) (.421**) 
+ 6.822*** .000 .605** .427** 63 26

(.625**) (.444**) 
+ 5.381*** .000 .220** .363** 65 

(-) (-) 
+ 7.534*** .000 .497** .428** 67 31

(.497**) (.422**) 



210

คา CITC
(n= 200)

การพิจารณา

ขอคําถาม
คา t-test 27% 

กลุมสูง - ต่ํา
ขอ

ขอที่
(ฉบับจริง)

ทิศ

ทาง
t-test

(n= 109) 

Sig

(1-tail)

รายดาน ทั้งฉบับ ผานเกณฑ
ไมผาน
เกณฑ

+ 5.709*** .000 .522** .398** 69 33

(.527**) (.409**) 

+ 4.782*** .000 .398** .345** 71 35

(.421**) (.364**) 
  คา Cronbach’s Alpha .8221** .9044** 
  คา Cronbach’s Alpha 

เมื่อตัดขอไมผานเกณฑ 2 ขอ เหลือ 13 ขอ
.8530** .9046**



*  p <   .05,  ** p <  .01,  ***  p < .001

 คา CITC ในวงเล็บ  (.851)  คือ คาCITC รายดาน / ทั้งฉบับ เมื่อตัดขอที่ไมผานเกณฑออก                                          



คาสถิติของแบบวัดความเขมแข็งอดทน
ฉบับจริง
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ตารางที่ 25   แสดงคาอํานาจจําแนก และสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวม 

(Corrected Item-Total Correlation; CITC) ของแตละดาน และกับคะแนนรวมทั้งฉบับของแบบ

วัดเขมแข็งอดทนที่ฉบับจริง  (n = 174)  

คา CITC
(n= 174)ดาน ขอที่

ขอที่
(ฉบับจริง)

ทิศทาง
คา t-test 
(n= 174)

รายดาน ทั้งฉบับ

การผูกมัดตนเอง 1 1 + 3.830*** 0.301** 0.276**

(Commitment) 4 3  5.731*** 0.417** 0.407**

7 6  8.523*** 0.599** 0.581**

10 9  6.652*** 0.459** 0.400**

13 12 + 5.141*** 0.425** 0.398**

16 15  7.734*** 0.448** 0.486**

19 18  8.434*** 0.532** 0.533**

22 21  9.441*** 0.620** 0.606**

28 24 + 6.556*** 0.528** 0.520**

31 27 + 6.012*** 0.405** 0.431**

34 29  4.388*** 0.472** 0.391**

46 34 + 5.364*** 0.381** 0.393**

49 36 + 8.293*** 0.462** 0.573**

58 38  6.537*** 0.498** 0.485**

61 40  7.337*** 0.494** 0.471**

ดานการผูกมัดตนเอง (Commitment) มีคา Cronbach’s Alpha =  0.842

การควบคุมสถานการณ 5 2 + 3.708*** 0.235** 0.280**

(Control) 11 4 + 7.490*** 0.463** 0.527**

20 7 + 8.183*** 0.505** 0.532**

23 10 + 4.251*** 0.404** 0.403**

32 13  6.635*** 0.423** 0.410**

35 16  3.411*** 0.217* 0.284**

41 19  3.751*** 0.221* 0.200*
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คา CITC
(n= 174)ดาน ขอที่

ขอที่
(ฉบับจริง)

ทิศ

ทาง

คา t-test 
(n= 174)

รายดาน ทั้งฉบับ

44 22 + 3.301*** 0.189* 0.261**

47 25  5.565*** 0.294** 0.326**

50 28 + 5.615*** 0.291** 0.384**

53 30 + 5.142*** 0.383** 0.439**

56 32  2.519** 0.183* 0.153

62 37 + 7.772*** 0.430** 0.525**

64 39 + 6.423*** 0.397** 0.441**

66 41 + 6.059*** 0.299** 0.387**

68 42 + 7.380*** 0.440** 0.498**

ดานการควบคุมสถานการณ (Control) มีคา Cronbach’s Alpha =  0.730

ดานความทาทาย 36 5 + 5.714*** 0.495** 0.370**

(Challenge) 38 8 + 4.544*** 0.440** 0.405**

45 11 + 5.876*** 0.561** 0.441**

48 14 + 2.482** 0.322** 0.193*

51 17 + 6.374*** 0.582** 0.504**

54 20 + 4.748*** 0.551** 0.347**

60 23 + 9.179*** 0.589** 0.564**

63 26 + 6.288*** 0.606** 0.443**

67 31 + 7.718*** 0.580** 0.577**

69 33 + 5.416*** 0.598** 0.430**

71 35 + 5.929*** 0.512** 0.447**

ดานความทาทาย (Challenge) มีคา Cronbach’s Alpha =  0.847

คาความเที่ยง (Cronbach’s Alpha) ของแบบวัดความเขมแข็งอดทนทั้งฉบับ = 0.907

*  p <   .05,  ** p <  .01,  ***  p < .001



ภาคผนวก จ.

คะแนนดิบของกลุมตัวอยาง
จากแบบวัดความเขมแข็งอดทน
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ตารางที่ 26  คาเฉลี่ยคะแนนความเขมแข็งอดทนโดยรวมและรายดาน  ของนักศึกษาที่เขารวมวิจัย
ความเขมแข็งอดทน

โดยรวม
ดานการผูกมัดตนเอง

ดานการควบคุม
สถานการณ

ดานความทาทาย
กลุม

สมาชิก

คนที
กอน หลัง ติดตามผล กอน หลัง ติดตามผล กอน หลัง ติดตามผล กอน หลัง ติดตามผล

ทดลอง 1 3.95 4.36 4.14 3.73 4.33 3.87 3.69 3.94 3.94 4.64 5.00 4.82

2 3.19 3.50 3.52 2.73 3.27 3.07 3.06 3.38 3.63 4.00 4.00 4.00

3 3.64 3.88 3.76 3.27 3.60 3.33 3.44 3.56 3.63 4.45 4.73 4.55

4 3.55 4.10 4.10 3.13 3.80 4.00 3.38 3.81 3.81 4.36 4.91 4.64

5 3.43 3.55 3.64 3.40 3.33 3.53 3.13 3.44 3.50 3.91 4.00 4.00

6 3.24 3.55 3.45 2.87 2.93 2.87 3.00 3.50 3.56 4.09 4.45 4.09

7 3.81 4.31 4.19 3.93 4.40 4.40 3.56 3.81 3.75 4.00 4.91 4.55

8 3.71 3.90 3.76 3.87 4.13 3.93 3.50 3.75 3.69 3.82 3.82 3.64

9 4.64 4.81 4.62 4.60 5.00 4.60 4.56 4.50 4.44 4.82 5.00 4.91

10 3.67 3.88 3.95 3.87 3.93 4.07 3.63 3.75 3.81 3.45 4.00 4.00

11 3.40 4.10 4.00 3.13 3.73 3.67 3.44 3.94 3.88 3.73 4.82 4.64

12 3.17 3.50 4.17 3.00 3.40 3.80 2.94 3.25 4.06 3.73 4.00 4.82

13 3.79 3.98 4.05 3.67 3.80 3.87 3.63 3.94 4.06 4.18 4.27 4.27

M 3.63 3.95 3.95 3.48 3.82 3.77 3.46 3.74 3.83 4.09 4.45 4.38

S.D. 0.39 0.39 0.32 0.53 0.55 0.49 0.42 0.32 0.26 0.39 0.45 0.40

ควบคุม 1 3.26 3.12 3.21 2.87 2.67 2.87 3.06 2.94 3.06 4.09 4.00 3.91

2 3.52 3.67 3.69 3.47 3.53 3.53 2.81 3.00 3.31 4.64 4.82 4.45

3 3.64 3.62 3.74 3.33 3.33 3.60 3.63 3.56 3.56 4.09 4.09 4.18

4 3.71 3.76 3.79 3.80 3.73 3.73 3.50 3.63 3.63 3.91 4.00 4.09

5 3.26 3.24 3.31 2.40 2.40 2.80 3.44 3.44 3.38 4.18 4.09 3.91

6 3.43 3.43 3.07 3.07 3.07 2.73 3.44 3.44 3.06 3.91 3.91 3.55

7 3.26 3.31 3.17 2.80 2.73 3.07 3.13 3.13 3.00 4.09 4.36 3.55

8 3.93 3.26 3.74 4.13 3.13 4.27 3.88 3.19 3.50 3.73 3.55 3.36

9 3.81 3.81 3.60 3.80 3.80 3.60 3.69 3.69 3.38 4.00 4.00 3.91

10 3.79 3.79 3.74 3.80 3.80 3.73 3.63 3.63 3.63 4.00 4.00 3.91

11 3.24 3.19 3.10 2.60 3.07 2.73 3.38 3.19 3.19 3.91 3.36 3.45

12 3.21 3.05 3.02 2.93 2.87 2.80 3.06 2.69 2.81 3.82 3.82 3.64

13 3.21 3.26 3.24 2.93 3.00 2.60 3.06 3.13 3.38 3.82 3.82 3.91

M 3.48 3.42 3.42 3.23 3.16 3.24 3.36 3.28 3.30 4.01 3.99 3.83

S.D. 0.26 0.27 0.30 0.54 0.45 0.53 0.31 0.31 0.26 0.23 0.35 0.31



ภาคผนวก ฉ.

ประเด็นเนื้อหาการเรียนรูของนักศึกษาที่ใหสัมภาษณ
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ตารางที่ 27  ประเด็นเนื้อหาการเรียนรูของนักศึกษาที่ใหสัมภาษณเกี่ยวกับประสบการณการเขา

รวมกลุมในการวิจัยสวนที่ 2

ผูใหสัมภาษณรายที่
ประเด็นการเรียนรู

1 2 3 4 5

1 ผูนํากลุม

1.1  อบอุน เปนกันเอง   

1.2  ผูเชื่อมความสัมพันธ 

1.3  แบบอยางในการฟง 

1.4  ผูรับฟง  

1.5  ผูเอื้อให สังเกต ใสใจ   

2 บรรยากาศกลุม 

2.1  อบอุน เปนกันเอง จริงใจ ผอนคลาย    

2.2 เปดเผย ไววางใจ รวมคลี่คลายปญหา    

3 สัมพันธภาพ 

3.1 สนิทสนมมากขึ้น    

3.2 เขาใจกันมากขึ้น  

4 การเห็นคุณคาในตัวเอง 

4.1 ตระหนักคุณคาของตนเอง  

4.2 เคารพในตนเอง  

4.3 ภาคภูมิใจในตนเอง   

5 การเรียนรู ขยายความเขาใจชีวิตตามจริง   

5.1 เขาใจวาอดีตเปนสิ่งที่ผานไปแลวไมสามารถกลับไปแกไขได   

5.2 ทุกสิ่งทุกอยางลวนเปลี่ยนแปลง ไมวาทุกขหรือสุข” และ “ทุกอยางลวนไมมี

อะไรสมบูรณแบบ
   

5.3 ตระหนักสํานึก เขาใจถึงการชวยเหลือเกื้อกูลจากสรรพสิ่งรอบๆตัว    

6 การเขาใจและคลี่คลายโจทยไดอยางสอดคลองความจริง     

7 การขยายพื้นที่ในใจ : ตระหนักเขาใจ ใสใจ นึกถึงความรูสึกผูอื่น     

8 ตระหนักเห็นคุณคาของครอบครัว     

9 กลาสรางสัมพันธภาพ     

10 ความรูสึกคลี่คลาย ผอนคลาย สบายใจ   

11 ความรูสึกมีกําลังใจ     

12 ความรูสึกเขมแข็ง    

13 ความมุงมั่นพยายาม     
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ผูใหสัมภาษณรายที่
ประเด็นการเรียนรู

1 2 3 4 5

14 มีทักษะในการคลี่คลาย แกไขปญหา     

14.1 นิ่ง ใจเย็น นึกถึงกําลังใจ หาทางแกปญหา     

14.2 ยอมรับ หาทางแกปญหา อยางเปนขั้นตอน    

14.3 พิจารณาสาเหตุ หาทางเลือก และพิจารณาผลจากทางเลือกนั้นๆ    

14.4 มีขั้นตอนในการแกปญหา     

14.5 พูดคุยเพื่อปรับความเขาใจ     

15 การรับรูหรือการนําแหลงสนับสนุนทางสังคมมาใช     

16
การปรับปรุงเปลี่ยนแปลงตนเองเพื่อที่จะไมใหเกิดเหตุการณที่กอใหเกิด

ความเครียด
   

17 ความรูสึกทาทาย     

18 การเห็นคุณคาของประสบการณ     

18.1 ประสบการณเปนเหมือน “บทเรียน”     

18.2 ประสบการณเปนเหมือน “ภูมิคุมกัน”     

18.3 ประสบการณเปนเหมือน “บททดสอบ”     

19 ความสามารถยอมรับ อุปสรรค ปญหา     



ภาคผนวก ช.

สรุปบทสัมภาษณประสบการณนักศึกษา
ที่เขารวมกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ
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สรุปบทสัมภาษณประสบการณการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

ของผูใหขอมูลรายที่1 : M1

เพศ  : หญิง อายุ   :  21  ป

กําลังศึกษา ชั้นปที่ : 1 คณะ  :  วิทยาการจัดการและสารสนเทศ

ภูมิลําเนา  :  นครราชสีมา

กอนเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

กอนเขากลุม M1 ไมคอยสนิทกับเพื่อนที่เรียนอยูหองเดียวกัน ไมมีเพื่อนที่สนิทเพียงพอที่จะขอ

คําปรึกษาหรือเปนผูรับฟง  M1จึงไมเคยเลาหรือเปดเผยเรื่องสวนตัวใหกับเพื่อนคนใดฟง แมกระทั่งเพื่อน

ที่สนิท เนื่องจาก M1 มองวา ไมมีใครหวังดีและจริงใจกับตนเองจริงๆ นอกจากแมและตา  ดวยเหตุนี้จึง

ทําให M1 รูสึกโดดเดี่ยว มองไมเห็นทางออก ตองจมอยูกับปญหาเพียงลําพัง  มองไมเห็นแหลงหรือ

เพื่อนที่สามารถชวยเหลือรับฟง เมื่อตองเผชิญปญหา M1 รูสึกทอแท กลัวปญหา กลัววาปญหาเดิมจะ

กลับมาอีก ทําให M1 เลือกที่จะหลีกหนีปญหา ไมยอมรับฟงปญหาซึ่งเปนความจริงที่เกิดขึ้น  และเมื่อ

ตองแกไขปญหา M1 ก็จะโวยวาย โตเถียง ทําใหมีปญหาทะเลาะกับแมเปนประจํา 

ประสบการณที่ยากลําบากที่ M1 ประสบพบเจอ  เปนความทรงจําที่เลวรายสําหรับ M1 และทุก

ครั้งที่หวนคิด ทําใหเกิดคําถามกับตนเองเสมอวา ทําไมตองเปนตนเพียงคนเดียวที่ตองเจอเรื่องที่

ยากลําบากเชนนี้ ทําไมคนอื่นถึงไมตองเจอเรื่องราวที่ยากลําบาก หรือไมมีชีวิตที่ยากลําบากเชนเดียวกับ

ตน 
 
ความเปลี่ยนแปลงหลังจากเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

M1 รูสึกวาตนเองมีความสนิทสนมเพื่อนสมาชิกในกลุมมากขึ้น เชน ตามปกติ M1 และ M3 

แมวาจะเรียนหองเดียวกัน แตก็ไมรูชื่อ ไมรูจักกัน เนื่องจากอยูคนละกลุม แตภายหลังจากเขากลุม M1

รูสึกสบายใจที่จะเขาไปพูดคุยปรึกษากันอยางสนิทสนม นอกจากนี้ M1 ยังกลาที่จะสรางสัมพันธภาพ

พูดคุย กับเพื่อนที่ตนไมรูจักมากอน  ทําให M1 สนิทสนมกับเพื่อนคนอื่นๆมากขึ้น   

M1 รับรูวาเพื่อนสมาชิกเปนอีกกลุมหนึ่งที่มีความจริงใจ หวังดี   สามารถใหกําลังใจ สนับสนุน

ชวยเหลือไดเมื่อยามประสบกับปญหา  M1 จึงรูสึกไวเนื้อเชื่อใจ กลาเปดใจ กลาเลาเรื่องสวนตัวใหเพื่อน

สมาชิกฟง สามารถขอคําปรึกษาจากเพื่อนสมาชิกไดทุกเรื่อง  ทําให M1 รูสึกวาตนมีพื้นที่ในใจกวางขึ้น 

และรูสึกสบายใจ อิ่มเอม ชุมชื่น รับรูถึงความรัก ความปรารถนาดี หวงใย 

การทบทวนประสบการณชีวิตของตนเอง และรับฟงประสบการณชีวิตของเพื่อนสมาชิก

โดยเฉพาะเรื่องของ M2 ซึ่งตองเผชิญอุปสรรคในชีวิตที่หนักกวาตน ทําให M1 ไดเปรียบเทียบเรื่องราว

ของตนกับของเพื่อนสมาชิก และคอยๆตระหนักความจริงที่วา “อดีตเปนสิ่งที่ผานไปแลว ไมสามารถ

กลับไปแกไขได แตปจจุบันเปนสิ่งที่เราสามารถที่จะทําใหดีที่สุด” การตระหนักความจริงในขอนี้ ทําให



221

ความยึดมั่นกับประสบการณในอดีตที่เบาคลายลง มีกําลังใจ มีความรูสึกมุงมั่น เขมแข็ง อดทน 

พรอมที่จะเดินหนาในการดําเนินชีวิตโดยที่ไมกังวลอยูกับอดีต  ประกอบกับ M1 มองวา M2 เปนเหมือน

โมเดลของความเขมแข็งอดทน และการไดรับกําลังใจจากเพื่อน ทําให M1 สามารถดําเนินชีวิตไดอยาง

เขมแข็ง มีความรูสึกทาทาย  

เมื่อ M1 ตองเผชิญกับปญหา   M1จะนิ่ง รับฟงปญหาอยางใจเย็น มีสติ คอยๆไตรตรอง จน

เขาใจปญหาและความจริงอยางชัดเจน แลวจึงมองหาทางออกของปญหา เชน หลังกลุมยุติลง  M1 เลิก

กับแฟน M1 กลับมองวาเปนเรื่องเล็ก และมองอยางเขาใจความจริงวา ชีวิตไมไดมีแควันนี้ อนาคตก็ยังมี 

และมองในมุมที่กวางขึ้น ดวยการตระหนักวายังมีแมที่รักและหวังดีกับตนที่สุด ทําใหไมรูสึกทอแท 

เจ็บปวด นอกจากนี้ โดยปกติ M1 มักจะทะเลาะกับแมบอยๆ  ซึ่งทุกครั้ง M1 จะโตเถียงและจะไมหยุด

เถียงหากคิดวาตนไมไดเปนคนผิด  แตภายหลังจากเขากลุม M1 กลับมีทาทีตอแมเปลี่ยนไป M1 นิ่งและ

รับฟงในสิ่งที่แมพูด จนกระทั่งแมอารมณเย็นลง M1 ก็อธิบายใหแมเขาใจ 

สําหรับมุมมองตออุปสรรคปญหาหรือประสบการณในชีวิต   M1 ตระหนักสํานึกวา 

ประสบการณที่ยากลําบากที่เคยผานมา ชวยตอเติมความเขมแข็งอดทนใหกับตนในปจจุบันนี้  ถึงแมวา

จะไมใชประสบการณที่สะดวกสบาย หากแตวามองวาความยากลําบากเปนโอกาสที่ตนไดฝกวิทยายุทธ 

ฝกความเขมแข็ง ทําให M1 รูสึกขอบคุณประสบการณที่ยากลําบากเหลานั้น 

สรุปและขอสังเกตเพิ่มเติม

การที่ M1 ตระหนักเขาใจความจริงของที่ไมสามารถกลับไปเปลี่ยนแปลงอดีต ประกอบกับการมี

โมเดลเปนเพื่อนสมาชิกในกลุม และการไดรับกําลังใจ ทําให M1 มีมุมมองที่กวางขึ้น ไมยึดติดอยูกับ

ความคาดหวัง ยอมรับความจริง ความรูสึกที่เคยทอแทที่เกิดจากความคาดหวังที่ไมอยากใหชีวิตตนตอง

ประสบกับอุปสรรคปญหาจางหายไป เกิดความรูสึกเขมแข็ง มีกําลังใจ และมุงมั่นในการกระทําสิ่งตางๆ

ในปจจุบัน ตลอดจนการสามารถคลี่คลายปญหาไดอยางสุขุม อยูบนพื้นฐานของความจริง โดย M1 ได

ทดลองนําแนวทางในการคลี่คลายปญหาไปใชจริงในชีวิตประจําวัน เชน ปญหาการทะเลาะกับแม ทําให 

M1 รูสึกถึงความสามารถที่จะควบคุมสถานการณที่กอเกิดความเครียดได  มุงมั่น กลาเผชิญปญหามาก

ขึ้น

นอกจากนี้ การที่ M1 เปลี่ยนมุมมองที่มีตอประสบการณที่ยากลําบากในชีวิต โดยเห็นคุณคา

ของประสบการณ ประกอบกับกําลังใจของเพื่อนสมาชิกที่ยังคงบอกกลาวแบงปนชวยเหลือเสมอๆแม

กลุมยุติลง ทําให M1 เกิดความรูสึกมีกําลังใจ กลาเผชิญกับปญหา เพราะรับรูถึงแหลงสนับสนุน

ชวยเหลือตน  
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สรุปบทสัมภาษณประสบการณการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

ของผูใหขอมูลรายที่ 2 : M2

เพศ  : หญิง อายุ   :   20  ป

กําลังศึกษา ชั้นปที่ : 1 คณะ  :  วิทยาการจัดการและสารสนเทศ

ภูมิลําเนา  :  นครราชสีมา

กอนเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

M2 รับรูวาตนเองเปนคนใจรอน  ไมคอยยอมคน ซึ่งหากตนไมผิดก็จะเถียงไมยอมรับฟง จึงทํา

ใหมีปญหา ขัดแยง โตเถียงกับแม เปนประจํา ประกอบกับ M2 มีอคติกับแม รูสึกอึดอัดที่แมมักเขามา

วุนวายกับตนเองมากเกินไป

M2 รูสึกวาทําไมตนเองตองเจอแตเรื่องแยๆ ในชีวิต เมื่อเปรียบเทียบตนเองกับคนที่มีความ

สมบูรณพรอมมากกวาก็ทําใหเกิดความรูสึกทอแท ไมมีกําลังใจ เกิดคําถามวา ทําไมเราตองเจอเรื่องแบบ

นี้เพียงคนเดียว เหมือนโลกนี้ไมยุติธรรมกับตน ดวยเหตุนี้ M2 จึงไมกลาเปดใจเลาเรื่องราวในชีวิตใหใคร

ฟง นอกจากเพื่อนที่สนิทจริงๆ เพราะคิดวาเปนเรื่องสวนตัว และเปนเรื่องที่ไมนาภาคภูมิใจ ดังนั้นเมื่อตอง

เผชิญปญหา M2 มักจะหนีปญหา ไมกลายอมรับความจริง รูสึกทอแท หมดกําลังใจ หมดแรงที่จะทํา

อะไร

ความเปลี่ยนแปลงหลังจากเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

M2 รูสึกไววางใจ กลาเปดใจพูดคุยบอกเลาเรื่องราวชีวิต ที่รูสึกวาเปนเรื่องที่ไมนาภาคภูมิใจให

เพื่อนสมาชิกฟง อีกทั้งยังกลาที่จะสรางสัมพันธภาพ ดวยการเขาไปคุยกับเพื่อนที่ไมคอยสนิทกอน

เนื่องจากตระหนักเขาใจวาการเปดใจยอมรับ  ตองเอาใจแลกใจ เปนผูใหใจกับเพื่อนกอน และตระหนัก

ความจริงที่วาการเขาไปพูดคุย สรางสัมพันธภาพกับเพื่อนที่ไมสนิทและการเปดใจไมใชเรื่องนากลัวอยาง

ที่คิด ดังนั้นทําให M2 มีเพื่อนมากขึ้น เวลามีปญหาก็สามารถที่จะปรึกษาและรวมแบงปนกําลังใจกับ

เพื่อนสมาชิกได คลายกับการรับรูแหลงสนับสนุนชวยเหลืออีกแหลงหนึ่ง

การไดแลกเปลี่ยน เรียนรูจากการรับฟงเรื่องราวของเพื่อนสมาชิก ทําให M2 รับรูวาเพื่อนสมาชิก

บางคนก็มีอุปสรรคที่เหมือนตน บางคนก็หนักกวา  M2 จึงเขาใจความจริงที่วา ทุกคนตางก็ตองประสบ

กับอุปสรรคปญหา และตระหนักถึงสัจธรรมของความเปลี่ยนแปลง ไมมีใครที่สุขหรือทุกขอยูตลอดไป ทุก

อยางเปลี่ยนแปลงไปเปนวัฏจักร   ความรูสึกที่เคยยึดมั่นวาตนเปนเพียงคนเดียวที่ตองเผชิญกับปญหา 

รูสึกไมเขาใจวาทําไมตนตองเผชิญกับปญหา คอยๆจางหายไป เปดใจยอมรับความจริง ไมยึดอยูกับ

ประสบการณชีวิตที่ไมสมบูรณ ปญหาของตนเองที่เคยมองวา หนัก ไมนาภาคภูมิใจ ก็เบาลง เกิด

ความรูสึกเขมแข็ง มีกําลังใจ และจากการที่ M2 เห็นวาเพื่อนสามารถกาวขามอุปสรรคปญหาที่

ยากลําบากได ทําใหM2 มีแนวทางในการคลี่คลายปญหา เกิดความรูสึกมีกําลังใจมุงมั่นผูกมัดตนเองที่
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จะสูฝาฟนปญหาไปให  นอกจากนี้การไดฟงเรื่องราวความไมสมบูรณของครอบครัว โดยเฉพาะ

อยางยิ่ง ไดเห็นความรักทีM่1มีตอแม ทําให M2 สํานึกกตัญูในคุณคาความรักและเขาใจการแสดง

ความรักของของแม ที่คอยหวงใยใสใจดูแลและรักตนโดยไมหวังผลตอบแทน M2 จึงใสใจตอการกระทําที่

แสดงออกกับแม ใจเย็นขึ้น รับฟงในสิ่งที่แมพูดโดยไมเถียงโตกลับ แตกลับเชื่อฟงแมมากขึ้น และจากการ

ตระหนักสํานึกในความรักของแมนี้เองทําให M2 รูสึกมีกําลังใจ มุงมั่นผูกมัดตนเองที่จะทําสิ่งที่ตั้งใจไวให

สําเร็จ เพื่อที่จะทําใหแมภาคภูมิใจ

การตระหนักเขาใจความจริงที่วา การแกปญหาตองใชเวลา ความใจรอน เรงรีบแกไขปญหา 

ไมไดทําใหอะไรดีขึ้นกลับทําใหเกิดแตผลเสีย   เมื่อเผชิญกับปญหา  M2 รูสึกวาตนเองใจเย็นและมีวิธีการ

แกไขปญหาเปนขั้นตอนมากขึ้น โดยเริ่มจากการวางแผน หาทางเลือกที่จะแกไขปญหา พิจารณาถึง

ผลกระทบที่จะเกิดขึ้น แลวจึงตัดสินใจ ตลอดจนพิจารณาถึงสาเหตุของปญหาและผลกระทบจากปญหา

หากเกิดความรูสึกทอแท M2 จะหากําลังใจ ดวยการบอกเลา ขอคําปรึกษาจากเพื่อนสมาชิกในกลุม และ

จากการไดรับฟงเรื่องราวของเพื่อนสมาชิกที่ตองยอมรับและอยูกับปญหา ที่ไมสามารถแกไขได เชน การ

เปนโรค หรือความเจ็บปวย  ทําให M2 เรียนรูที่จะเผชิญกับปญหาดวยการอยูกับปญหา อยางเขา

ใจความจริงของการไมสามารถเปลี่ยนแปลงสิ่งตางๆได หากแตสามารถจัดใจตนเองใหกลมกลืนกับ

ความจริงที่เกิดขึ้น

สําหรับมุมมองตออุปสรรคปญหาหรือประสบการณในชีวิต  M2 ตระหนักวาประสบการณที่

ยากลําบาก เปนเสมือนบททดสอบที่ชวยใหตนเองมีความเขมแข็งอดทน ดังนั้นความรูสึกวาที่เคยคิดวา

ตนเองไมมีอะไรดี เมื่อเปรียบเทียบกับคนอื่น จึงคอยๆ แปรเปลี่ยนเปนความรูสึกเคารพในตนเอง 

ภาคภูมิใจในตนเอง ไมดูถูกตนเอง ไมรูเสียใจที่ตองผานเรื่องราวที่ไมสมบูรณพรอม แตกลับรูสึกทาทาย 

พรอมที่จะเผชิญปญหา โดยที่ไมหนีปญหา 

สรุปและขอสังเกตเพิ่มเติม

การตระหนักเขาใจความเปนธรรมดาของความเปลี่ยนแปลง ความเปนธรรมดาของทุกขสุขที่ทุก

คนตองเผชิญ  การตระหนักในคุณคาความรักของแม เปนสาเหตุสําคัญที่เอื้อให M2 เกิดความรูสึก

เขมแข็ง กลาเผชิญ   มีกําลังใจ มุงมั่นผูกมัดตนเองที่จะฝาฟนปญหาและกระทําสิ่งตางๆใหสําเร็จอยางที่

ตั้งใจไว ประกอบกับการที่ M2 ใจเย็นมากขึ้น มีวิธีการคลี่คลายปญหาที่ชัดเจน เปนขั้นตอน โดยอยูบน

พื้นฐานของการตระหนักเขาใจความจริง จึงมีสวนชวยให M2 พัฒนาความรูสึกสามารถควบคุม

สถานการณ   

การที่ M2 ใครครวญ สังเกตประสบการณของตนเอง ทําให M2 มองเห็นการเกื้อกูลของ

ประสบการณที่ยากลําบาก ที่มาตอเติมใหตนเขมแข็ง ความรูสึกที่เคยดูถูกตนเองแปรเปลี่ยนเปน

ความรูสึกเคารพ ภูมิใจในตนเอง มีความรูสึกทาทาย กลาเผชิญปญหา
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สรุปบทสัมภาษณประสบการณการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

ของผูใหขอมูลรายที่ 3 : M3

เพศ  : หญิง อายุ   :    18 ป

กําลังศึกษา ชั้นปที่ : 1 คณะ  :  วิทยาการจัดการและสารสนเทศ

ภูมิลําเนา  :  นครราชสีมา

กอนเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

กอนเขากลุม M3 กลาววา ตนอยูแตในโลกของตัวเอง ไมสนใจ ไมรับฟง วาคนรอบขางหรือคน

ในครอบครัวจะคิดอยางไร รูสึกอยางไร เงินที่พอแมให M3 ก็ไมเคยเห็นคุณคา ถาอยากไดอะไรก็จะซื้อ 

เพราะคิดวาเดี๋ยวหมด พอแมก็หามาใหใหม โดยลืมมองยอนกลับไปวา กวาที่พอแมจะหามาไดนั้นตอง

เหนื่อยแคไหน 

เมื่อเผชิญกับอุปสรรคปญหา M3 มักจะเกิดความกังวล เปนทุกข วาทําไมจะตองเกิดปญหา

เชนนี้ เชน หากสั่งใหทํารายงาน M3 จะรูสึกกังวลวาตนเองจะมีเวลาทํารายงานหรือไม  กังวลวาตนจะมี

เวลาทําในสิ่งที่ตนวางแผนไวหรือไม จะไดไปเที่ยวกับเพื่อนหรือไม และเมื่อเวลากระทําที่ตั้งใจไมสําเร็จ  

M3 ก็จะรูสึกทอแท รูสึกเหนื่อย เลิกทํา หลีกหนี

M3 รูสึกหนัก เมื่อนึกถึงประสบการณชีวิตที่ผานมา เนื่องจากตนเองไมกลาที่จะเขาไปคลี่คลาย

ปญหา อยางเชน เรื่องความสัมพันธระหวาง M3 กับพอ M3 ไมกลาเขาไปพูดคุย หรือแสดงความเอาใจใส

กับพอกอน เพราะยึดติดอยูกับตนเอง รอคอยใหพอเขามาพูด มาหา มาถามไถขอโทษตนกอน

ความเปลี่ยนแปลงหลังจากเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

M3  สะทอนวา “กลุมเหมือนแสงสวางที่สองมาที่ตน ทําใหมองตนเองมากขึ้น แลวก็ปรับตัวเอง 

หันมาเริ่มที่ตนเอง เขาใจปญหาและยอมรับปญหามากขึ้น” กลาวคือ การไดรับฟงเรื่องราวของเพื่อน

สมาชิก ทําให M3 ไดกลับมาสังเกต พิจารณาใครครวญตนเอง จนมองเห็นวาปญหา เปนเรื่องที่ตอง

เกิดขึ้น ไมสามารถเลี่ยงได สิ่งที่ทําไดคือ ตองยอมรับและหาทางแกปญหา โดยไมหนีปญหา อีกทั้งการ

รับรูวาเพื่อนบางคนตองประสบพบเจอกับปญหาหนักกวาตน ความรูสึกที่ตนเคยคิดวาหนักเมื่อเผชิญกับ

ปญหาก็บรรเทาลงไป และเห็นวาอุปสรรคปญหาเปนสิ่งที่เขามาทดสอบวาตนมีความสามารถแคไหน มี

วิธีการแกปญหายังไง ดวยเหตุนี้จึงทําให M3 เกิดความรูสึกพรอมที่จะยอมรับและยิ้มใหกับปญหา มี

กําลังใจที่จะสูกับปญหาอยางไมฝนความจริง  ไมกลัววาจะตองเจอปญหารูปแบบใด และตระหนักถึงการ

ปรับปรุงตนเองใหดีเพื่อหลีกเลี่ยงการเผชิญปญหาเชนเดียวกับเพื่อนสมาชิก โดยเฉพาะเมื่อไดรับฟง

เรื่องราวของ M1 และ M2  ที่ตองผานเสนทางชีวิตที่ตองเผชิญกับไปดวยอุปสรรคปญหาอันเขมขน  แต
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M1และ M2 ก็มีความเขมแข็งอดทนมุงมั่นกาวขามปญหามาได ทําให M3 รับรูวาปญหาที่ตนเจอเปน

เรื่องเล็ก เกิดความรูสึกเขมแข็ง มุงมั่นพยายามผานอุปสรรคปญหาที่ประสบอยูใหได อีกทั้งยังมุงมั่น

ผูกมัดตนเองที่จะกระทําสิ่งที่ตั้งใจใหบรรลุเปาหมาย เพื่อตอบแทนพอกับแม โดยหลังเขากลุม M3 รูสึกวา

ตนเองมีความแนวแนมั่นคง ตั้งใจผูกมัดตนเองใหกระทําจนสําเร็จมากขึ้น เชน  ถามีเวลาวางก็จะรีบทําให

รายงานใหเสร็จ โดยไมตองรอใหถึงวันหยุด หรือกระทั่งการเรียนในหอง M3 แมวาจะเรียนไมทันหรือไม

เขาใจ M3 ก็พยายามที่จะรับฟงมากใหมากที่สุด และจากการไดเรียนรูจากการรับฟงเรื่องราวของเพื่อน

สมาชิกนี้เอง ยังทําให M3 มีวิธีการแกปญหาที่เปลี่ยนไปคือ นิ่ง ใชความสงบ แลวตัดสินใจปรับที่ตนเอง

กอน 

นอกจากนี้การที่ M3 ไดรับฟงเรื่องราวเรื่องราวความอดทนของ M1 ทําให M3 ตระหนักเห็น

คุณคาในสิ่งที่ตนเองมีอยูอยางสุขสบายเมื่อเปรียบเทียบกับเพื่อนคนอื่น   M3 ตระหนักคุณคาและ

ระมัดระวังในการใชเงิน  อีกทั้งการไดรับรูเรื่องราวความรักที่ M1 มีตอแม ประกอบกับการตระหนักถึง

ความไมแนนอน และการสํานึกกตัญูถึงการชวยเหลือเกื้อกูลที่พอแมมีตอตน M3 จึงตระหนักสํานึก

คุณคาของครอบครัว มุงมั่นตั้งใจเรียนเพื่อตอบแทนใหพอแมของตนภาคภูมิใจ ตลอดจนปรับปรุง

เปลี่ยนแปลงตนเองเพื่อคลี่คลายปญหาความสัมพันธระหวางตนกับพอ โดย M3  ตัดสินใจเขาไปหา เขา

ไปพูดคุยกับพอ แสดงความเคารพกอน ซึ่งพอก็มีทาทีตอตนเองเปลี่ยนแปลงไป   M3 จึงรับรูถึงผลดีของ

การเปลี่ยนแปลงตนเอง และเขาใจความจริงวา การลดตนเอง ปลอยวางการยึดมั่น และปรับเขาไปหา 

เขาไปพูดคุยกับพอกอน พอไมไดมองวาตนเองเปนฝายยอมหากแตพอคิดวาตนเองเปนลูก ทําให M3 

รูสึกอบอุนมากขึ้น ดวยเหตุนี้ ยิ่งทําให M3 ตระหนักถึงการเริ่มตน ปรับที่ตนเองกอน คลายความคาดหวัง 

ยึดมั่นที่ตองการใหคนอื่นปรับตัวเขาหาตนเองกอน 

M3 มีมุมมองที่ขยายกวางขึ้น ไมมองเฉพาะตนเอง หากแตตระหนักวาตนตองอยูในสังคม ตองมี

เพื่อน ตองทํางาน  ตองพึ่งพาอาศัยการชวยเหลือเกื้อกูลจากบุคคลตางๆ  M3  จึงตระหนักใสใจการ

กระทําของตนเอง เปดใจรับฟงความคิดเห็นของบุคคลอื่น และใสใจความรูสึก ใสใจรับฟงชวยเหลือ ให

คําปรึกษาเพื่อนยามประสบปญหา อีกทั้งยังสงผลให M3 สํานึกกตัญูถึงความเกื้อกูลของพี่ที่สงตนเอง

เรียน ทําใหจากเติมที่ M3 จะไมยอมรับฟงพี่หากสิ่งที่ตนขอไมไดดั่งใจ แตภายหลังเขากลุม M3 เปดใจ

และยอมรับฟงเหตุผลของพี่ และเขาใจความจริงในความไมสมหวัง 

M3 รูสึกวาตนเขมแข็ง มีความรูสึกมุงมั่นพยายาม และสามารถยอมรับและมีทาทีตอเรื่องราว

ตางๆไดอยางสอดคลองกลมกลืนความจริงไดมากขึ้น เชน ในเรื่องความรัก M3 ตระหนักเห็นวา หาก

ความจริงไมสามารถไปกันได ก็ยอมรับวาคนนั้นไมใช ไมคิดที่จะฝนใหคนนั้นตองมารักตน โดยมีมุมมองที่

กวางขึ้น ตระหนักถึงพอแมซึ่งรักเราอยางแทจริงและควรทําสิ่งตางๆใหพอแมภาคภูมิใจมากกวา 
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M3 สะทอนอยางชัดเจนวา กลุมเปนเสมือนแสงสวางที่เอื้อใหตนเองใหกลับมาตระหนักทบทวน

ตนเองมากขึ้น ซึ่งผลการจากกลับมาใสใจตนเองประกอบกับการเรียนรูผานเรื่องราวชีวิตของเพื่อนสมาชิก 

M3 จึงตระหนักเขาใจความจริง ความเปนธรรมดาของอุปสรรคปญหาซึ่งทุกคนตางก็ตองเจอ ทําให M3 

พรอมที่จะยอมรับปญหา สามารถคลี่คลายปญหาหลังจากกลุมยุติลงไดอยางสอดคลองกลมกลืนความ

จริง มีความเขมแข็งอดทน เกิดความรูสึกมุงมั่นทาทายที่จะแกไขปญหา ตลอดจนมุงมั่นที่จะทําสิ่งที่ตน

ตั้งใจไวใหสําเร็จ โดยเฉพาะการผูกมัดมุงมั่นในการเรียน  นอกจากนี้การตระหนักถึงการชวยเหลือเกื้อกูล

ของสรรพสิ่งที่มีตอตน ทําใหความยึดมั่นซึ่งเปนเหมือนกําแพงขังพื้นที่ในหัวใจของ M3 ลดลง สงผลให 

M3 หันมาตระหนักถึงการกระทําของตนที่จะกระทบตอผูอื่น  มีพื้นที่ในใจกวางขึ้น เปดใจยอมรับฟง ใสใจ

ชวยเหลือเพื่อน 



227
สรุปบทสัมภาษณประสบการณการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

ของผูใหขอมูลรายที่ 4 : M4

เพศ  : หญิง อายุ   :   18  ป

กําลังศึกษา ชั้นปที่ : 1 คณะ  :  วิทยาการจัดการและสารสนเทศ

ภูมิลําเนา  :  นครราชสีมา

กอนเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

เนื่องจาก M4 เคยผิดหวังจากการที่แมไมอนุญาตใหเรียนทางดานที่ตนรัก ทําให M4 ไมคอย

พูดคุยกับแม เพราะมีอคติ คิดวาแมไมรัก  แมจึงไมใหอิสระในการเลือกเรียนในสิ่งที่ตนตองการ  สงผลให 

M4 ไมชอบพูดคุยกับใคร ชอบคิดและอยูคนเดียว ซึ่ง M4 กลาววา ตนเองเปนคนที่เงียบ มักไมคอยคุยกับ

เพื่อน ไมคอยตัดสินใจเลือกสิ่งตางๆดวยตนเอง สวนใหญไมวาจะทําอะไรหรือเลือกอะไรก็มักจะปลอยให

แมตัดสินใจ และเมื่อมาเรียนมหาวิทยาลัยก็จะปลอยเพื่อนตัดสินใจให ซึ่งทําใหเพื่อนและตนไมคอย

เขาใจกันตนจึงไมคอยสนิทสนมกับเพื่อนมากนัก

และดวยประสบการณที่ผิดหวังนี้ เมื่อเผชิญกับปญหา M4 ก็มักจะเก็บเรื่องราวความไมสบายใจ

ไวลําพัง  ไมพูดคุย ไมขอคําปรึกษาจากใคร ไมกลาตัดสินใจเพราะกลัววาจะตองเสียใจและผิดหวังดังเคย  

ดวยเหตุนี้ จึงทําให  M4 เกิดความรูสึกเครียด เก็บกด เหนื่อย กลุมใจ  คิดวนเวียนอยูคนเดียว จนบางครั้ง

สับสนมองไมเห็นทางออก หลีกหนีปญหา ไมสามารถแกปญหาได  และจากการที่ M4 มักไมคอยกลาที่

จะตัดสินใจที่จะเลือกหรือทําสิ่งตางๆดวยตนเอง ทําให M4 รูสึกเบื่อชีวิตและไมมีความสุขในชีวิต 
 

ความเปลี่ยนแปลงหลังจากเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

ชวงแรกๆที่เขากลุม  M4 ไมกลาที่เปดเผยเรื่องราวใหเพื่อนสมาชิกในกลุมฟง เพราะรูสึกวาเปน

เรื่องสวนตัว แตเมื่อเห็นวาเพื่อนสมาชิกไววางใจ กลาเปดเผยเรื่องราว  M4 จึงรูสึกไววางใจ กลาเปดเผย

เรื่องราวของตน ซึ่งการที่สามารถฝากําแพงแหงความไมแนใจ เปดเผยตนเอง โดยมีเพื่อนสมาชิกพรอมที่

จะรับฟงและแบงปนคําแนะนํา ทําให M4 ไดระบายสิ่งที่อยูภายในใจ ความรูสึกเครียดคอยๆแปรเปลี่ยน

เปนความรูสึกสบายใจ  และจากการที่  M4 ไดรับฟงเรื่องราวของเพื่อนสมาชิกซึ่งหนักมากกวาตน  ทําให 

M4 เห็นวาปญหาของตนเปนเรื่องเล็ก  จากที่เคยคิดกังวลกับอุปสรรคปญหาของตนก็เบาคลาย   เริ่มมอง

และเขาใจปญหาไดชัดเจน โดยเฉพาะอยางยิ่ง ปญหาความผิดหวังที่แมไมอนุญาตใหเรียนทางดานที่ตน

รัก M4 ไดกลับทบทวน จนคอยๆ มองเห็น เขาใจความจริงในปจจุบันวา ตอนนี้ตนเองก็ไมไดอยูกับแม 

สวนแมก็เริ่มปลอยใหตนเองมีอิสระพอสมควร และเมื่อยอนคิดก็เขาใจกวางขึ้นวา การที่แมไมยอมใหตน

ไปเรียนอยางที่ชอบ คงเปนเพราะแมเปนหวง แตเนื่องจากการที่ตนเองยึดอยูกับความผิดหวังในอดีต จึง

ทําใหตนคิดไปเองวาแมไมใหอิสระ ซึ่งจากการที่ตระหนักเขาใจความจริงขอนี้  M4 เริ่มปลอยวางความ

เขาใจที่ผิด ความเครียดที่ลดลง  มีความเขาใจแม   มีความสุข สบายใจ มากขึ้น
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และการที่สมาชิกไดเปดเผย แลกเปลี่ยน เปดใจแบงปนประสบการณชีวิต ยังเปนโอกาสที่ 

M4 ไดคุยกับเพื่อนซึ่งปกติตนก็ไมไดคอยคุยหรือมีปฏิสัมพันธดวยเทาที่ควร  ทั้งนี้เมื่อไดแลกเปลี่ยนทําให

M4 และเพื่อนตางเขาใจกันมากขึ้น รับรูวาเพื่อนมีความเปนมิตร พรอมที่จะรับฟง ชวยเหลือแนะแนวทาง

แกปญหากับตน ซึ่งการแนะแนวทางแกปญหา การปรับปรุงตนเองใหกลาตัดสินใจจากเพื่อนนี้เอง  เปน

เหมือนแรงบันดาลใจ ให M4 เริ่มเปลี่ยนแปลงตนเอง เริ่มเผชิญและกลาที่จะแกไขปญหา กลาที่จะ

ตัดสินใจดวยตนเอง  หรือทําอะไรดวยตนเองมากขึ้น  จนกระทั่ง M4 สังเกตเห็นความเปลี่ยนแปลง

ทางบวก จึงเปนเหมือนแรงเสริมให M4 มุงมั่นที่จะปรับปรุงตนเอง กลาเผชิญ แกไข คลี่คลายปญหาโดย

ไมหลีกหนี เกิดความรูสึกภาคภูมิใจที่ตนสามารถกาวขามสิ่งที่ตนรูสึกไมกลาที่จะทํามากอน

M4  มีวิธีการแกไขปญหาที่แสดงใหเห็นวา กลาที่ตัดสินใจอยางทาทาย  ดวยการมองหาทาง

ออกหลายๆทาง หาคําตอบที่ถูกที่สุด พิจารณาถึงผลที่จะเกิดขึ้นแลวก็ตัดสินใจวาจะทําอยางไร ซึ่ง M4 

ไมรูสึกกังวลใจหรือกลัวกับผลของการตัดสินใจ หากแตสามารถยอมรับไดวาหากตนตัดสินใจผลก็พรอมที่

ลองให ถาตัดสินใจผิดก็กลาที่จะลองใหม

สรุปและขอสังเกตเพิ่มเติม

ความผิดหวังจากการที่แมไมอนุญาตใหตนไดเรียนตามที่ปรารถนา เปนเหมือนปมภายในใจ ที่

ทําให M4 แยกตัวเอง อยูคนเดียว ไมคอยคุยกับเพื่อน หลีกหนี  ไรพลัง ไมตัดสินใจเลือกสิ่งที่ตนตองการ

ใดๆเองเลย ปลอยใหแมเปนคนตัดสินใจเลือกสิ่งตางๆ  แตภายเขารวมกลุมดวยกระบวนการกลุมที่เอื้อให 

M4 ไดเปดเผย แลกเปลี่ยน ตลอดจนเรียนรูเขาใจความจริง คลี่คลายปมปญหา ทําให M4 คอยๆ กาว

ออกมาจากโลกของตนเอง เริ่มกลาที่จะพูดคุย มีปฏิสัมพันธกับเพื่อน ซึ่งการที่ M4 ไดแลกเปลี่ยนพูดคุย

กับเพื่อน เปนเสมือนการเปดโลก ให M4  ไดระบาย ปลดปลอยสิ่งที่เคยเก็บไวในใจ ไดสัมผัสถึงมิตรภาพ 

ไดรับรูและมองเห็นแหลงที่สามารถชวยเหลือ ใหคําปรึกษาและใหกําลังใจตน  อีกทั้งมองสิ่งตางๆดวยใจ

ที่กวางขึ้น และเริ่มตระหนักความจริงในปจจุบัน เขาใจในความรักความเปนหวงของแม

ดวยความเขาใจที่สอดคลองความจริงประกอบกับสัมพันธภาพภายในกลุม เมื่อกลุมยุติลง  M4 

มีแรงที่จะลุกขึ้นมาเปลี่ยนแปลงตนเองใหกลาตัดสินใจ กลาเลือกสิ่งตางๆดวยตนเอง อีกทั้งกลาที่จะเขา

ไปพูดคุยสรางสัมพันธภาพ และเมื่อ M4 รับรูถึงผลทางบวกจากการเปลี่ยนแปลงตนเอง ยิ่งทําใหมี

กําลังใจที่จะปรับปรุงตนเอง

จากการสังเกตเพิ่มเติมของผูนํากลุม พบวา ชวงแรกของกลุม M4 เงียบ ไมพูดคุยกับใคร เมื่อ

ผูนํากลุมเอื้อปฏิสัมพันธกับเพื่อนสมาชิก M4 ก็จะบอกวา ตนเองไมมีอะไรจะพูด และไมบอกกลาวสิ่งใด

ตอกลุมเลย เมื่อกลุมเริ่มดําเนินไปจนกระทั่ง session ที่ 2-3  M4 กลาเปดเผยถึงเรื่องราวตนเองใหกลุม

ไดรับรู  ซึ่งหลังจากที่ M4 ไดเปดเผยตนเอง สังเกตเห็นชัดเจนวา M4 เริ่มพูดคุยและมีปฏิสัมพันธกับกลุม

เพิ่มขึ้น และสามารถเปดเผยแสดงความรูสึก ความคิดตนเองตอกลุมไดอยางอิสระ มีสีหนาเบิกบาน 

สบายใจ และตระหนักถึงความรูสึกสบายใจและความเปลี่ยนแปลงภายในใจของตน
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สรุปบทสัมภาษณประสบการณการเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

ของผูใหขอมูลรายที่ 5 : M5

เพศ  : หญิง อายุ   :   18  ป

กําลังศึกษา ชั้นปที่ : 1 คณะ  :  วิทยาการจัดการและสารสนเทศ

ภูมิลําเนา  :  ชัยภูมิ

กอนเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

กอนเขากลุม M5 ไมคอยสนิทกับเพื่อน แมวาจะเรียนอยูหองเดียวกัน แตตนก็ไมเคยคุยหรือไมคอย

ไดคุยกับเพื่อนบางคนเลย และเมื่อเผชิญกับปญหา M5 เคยรูสึกทอเมื่อ หวั่นไหว บางครั้งก็มองไมเปนทางออก

ในการแกปญหา 

อีกทั้ง กอนเขากลุม M5 ไมมีความมุงมั่นตั้งใจเรียนเทาที่ควร หากแตเรียนไปเรื่อยๆ โดยที่ไมมี

จุดมุงหมาย มีกําลังใจที่เปลี่ยนแปลงตนเองใหขยันเพิ่มขึ้น

ความเปลี่ยนแปลงหลังจากเขากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนวพุทธ

หลังจากเขากลุม M5 รูสึกเขาใจเพื่อน สนิทสนม และพูดคุยกับเพื่อนที่ไมคอยสนิทมากขึ้น อีกทั้ง

ยังคอยชวยเหลือเอื้อเฟอ หวงใยกันเพิ่มขึ้น อยางเชน เรื่องเรียน เพื่อนที่เขากลุมรวมกันตางใสใจ 

ชวยเหลือบอกกลาว ชวยทํารายงานแกกัน

และจากสัมพันธภาพที่งอกงามแนนแฟน ประกอบกับการที่ M5 ไดรับฟงเรื่องราวประสบการณ

ความมุงมั่นพยายามของเพื่อน ไดพิจารณาใครครวญประสบการณชีวิตที่ตนสามารถเรียนและเผชิญ

อุปสรรคตางๆมาไดจนถึงปจจุบันและจากการที่ M5 เขาใจความจริงที่วา ของอดีตซึ่งเปนสิ่งที่ผานไปแลว 

ไมสามารถกลับไปแกไขหรือทําอะไรไดแลว หากแตสิ่งที่พอจะทําไดคือมุงหนาทําอนาคตใหดีที่สุด  ทําให 

M5 ตระหนักถึงความสําคัญของปจจุบัน นั่งคือ การตั้งใจเรียน สงผลให M5 มีกําลังใจ มีความมุงมั่น

ผูกมัดตนเอง ทําในสิ่งที่มุงหวังไวใหสําเร็จนั่นคือ การเรียน โดย M5 กลาววา หลังกลุมยุติลงตนมีความ

มุงมั่น ขยันตั้งใจเรียนและทํางานมากขึ้น ดวยการเปลี่ยนแปลงตนเอง เชน ตั้งใจอานหนังสือทบทวนตํารา

เรียน   หรือเวลาทํางานหรือทําการบานถางวงนอน M5 ก็จะไมผลัดผอน แตกลับพยายามมุงมั่นบังคับ

ตนเองใหทํางานจนเสร็จ หรือสําหรับวิชาที่ยากไมเขาใจ M5 ก็พยายามใหเพื่อนติว หาความรู มากกวาที่

ปลอยใหผานไป นอกจากนี้การไดรับกําลังใจจากเพื่อนสมาชิกภายในกลุม ทําให M5 รับรูวามีคนคอย

ชวยเหลือ คอยหนุนหลังผลักดันตน ซึ่งเปนเหมือนพลังอีกอันหนึ่งที่มาชวยเติมความรูสึกมีกําลังใจ มุงมั่น 

ทาทาย 

อีกทั้งการไดฟงเรื่องราวประสบการณความเขมแข็งของเพื่อนสมาชิกที่ตองเผชิญอุปสรรคปญหา

ตางๆ เชน ความไมสมบูรณครอบครัวซึ่งหนักกวาตน ความรูสึกที่เคยคิดวาปญหาของตนเองเปนปญหาที่
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หนักกลับกลายเปนเรื่องเล็ก สามารถปลอยวางความรูสึกนอยใจพอแม  มองเห็นคุณคาของ

ครอบครัว ใสใจพอแมของตนมากขึ้น โดยหลังเขากลุม M5 ตระหนักใสใจโทรกลับไปหาพอกับแมบอยขึ้น

M5 รูสึกวาตนเองมีความเขมแข็งเพิ่มขึ้น เนื่องจากตนเอง มั่นคงมากขึ้น กลาที่จะเผชิญและตอสู

กับปญหา โดยไมหนีปญหา ซึ่งเมื่อประสบกับปญหา M5 นําแนวทางการแกไขปญหาที่ไดรับฟงจากเพื่อน

สมาชิกมาใช โดยมองเห็นวาปญหาอุปสรรคเปนบทเรียน ที่เขามาชวยตอเติมใหตนเองเขมแข็ง 

สรุปและขอสังเกตเพิ่มเติม

จากการเขารวมกลุม ดวยสัมพันธภาพที่แนนแฟน กําลังใจจากเพื่อนสมาชิก ตระหนักเขา

ใจความจริงที่วาอดีตเปนสิ่งที่ผานไปแลว สงเสริมให M5 ตระหนักถึงความสําคัญของปจจุบัน เกิด

ความรูสึกมุงมั่นผูกมัดตนเองเขากับการเรียน โดย M5 ขยันเรียน ตั้งใจเรียน มั่นทบทวนตํารา พยายามทํา

รายงาน ทําการบานใหสําเร็จ 

นอกจากนี้การที่ M5 ไดรับฟงเรื่องราวประสบการณชีวิตของเพื่อนสมาชิกที่หนักกวาตน ทําให

M5 รูสึกวาขนาดปญหาของตนเองเล็กลง ปลอยวางจากความนอยใจพอแม เกิดเปนความรูสึกเขมแข็งมี

กําลังใจ กลาเผชิญอุปสรรคปญหา
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ

นางสาวสิริกาญจน  สงา  เกิดวันที่ 14 เมษายน พ.ศ. 2526  ที่จังหวัดเพชรบูรณ       

สําเร็จการศึกษาปริญญาตรีศิลปศาสตรบัณฑิต สาขาจิตวิทยา (เกียรตินิยมอันดับ2)              

คณะสังคมศาสตร มหาวิทยาลัยนเรศวร ในปการศึกษา 2547  และเขาศึกษาตอในหลักสูตร

ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เมื่อ พ.ศ.2548

ประสบการณเกี่ยวกับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม

1.  เปนสมาชิกกลุม 2 ครั้ง

2.  เปนผูนํากลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปร ึกษาแนวพุทธ 23 กลุม

3.  ผูชวยวิทยากรในการอบรมเกี่ยวกับจิตวิทยาการปรึกษาแก

ครูแนะแนว ณ สถาบันราชภัฏนครราชสีมา

1 ครั้ง

4.  ผูชวยวิจัย ผูนํากลุมควบคุม 1 ครั้ง
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