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วไลยอลงกรณ์ทุกคน ท่ีอนุญาตและคอยใหค้วามช่วยเหลือ อาํนวยความสะดวกในการจดัเก็บขอ้มูล 
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 ขอกราบขอบพระคุณอาจารยภ์าควชิาวจิยัและจิตวทิยาประยกุต์ มหาวทิยาลยับูรพา                        
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องคป์ระกอบ การรับรู้ความสามารถส่วนบุคคล การอ่ิมในตน และการกา้วขา้มผา่นขอ้จาํกดั                              
ของตนเอง มีค่าความเช่ือมัน่เท่ากบั .89, .79  และ .85 ตามลาํดบั และมีค่าอาํนาจจาํแนกอยูร่ะหวา่ง 
.244-.686 สาํหรับในระยะท่ี 2 เป็นการพฒันาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์                          
เพื่อเสริมสร้างความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์โดยมีกลุ่มตวัอยา่ง 
จาํนวน 16 คน แบ่งเป็น กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 8 คน ในระยะท่ี 2 น้ี กลุ่มควบคุม
ไดรั้บการปรึกษาตามปกติ ส่วนกลุ่มทดลองไดรั้บการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์เพื่อเสริมสร้าง
ความหมายในชีวติท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึน โดยดาํเนินการทั้งหมด 16 คร้ัง หลงัจากนั้นศึกษาเชิงคุณภาพ
ดว้ยการสัมภาษณ์เชิงลึกเก่ียวกบัความหมายในชีวติของกลุ่มทดลองดว้ยแบบสัมภาษณ์                                 
ก่ึงโครงสร้าง วเิคราะห์ขอ้มูลโดยใชส้ถิติ SPSS 23 เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนน
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ในการดาํเนินชีวิตเพื่อไปถึงเป้าหมายของตนเองท่ีไดก้าํหนดไว ้นอกจากน้ียงัมองวา่ประสบการณ์                     
ท่ีเกิดข้ึนในชีวิตเป็นส่ิงสาํคญั และมีคุณค่าต่อการดาํเนินชีวติ เขา้ใจ และยอมรับประสบการณ์                       
ท่ีแตกต่าง รวมทั้งนาํประสบการณ์เหล่านั้นมาเป็นแนวทางดาํเนินชีวติในปัจจุบนัท่ีอยูท่่ามกลาง
สังคมท่ีมีการเปล่ียนแปลงตลอดเวลา  
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 This research was a mixed methods research. The purpose of the research was to 
develop the experiential counseling group program among undergraduates at the Faculty of 
Education. The research was divided into two phrases. In the first phrase aimed to investigate the 
quality of the Multidimentional Life Meaning Scale (MLMS). The results of item discrimination 
and reliability of the MLMS showed that the reliability of the MLMS was at high level (.928). 
The personal efficacy, fulfilment and self-transcendence, three factors meaning in life, were .89, 
.79 and .85 respectively and having discrimination level between .244-.686.  
 The second phrase of the research was development of an experimental group 
counseling program to enhance the meaning in life of undergraduate students. The samples were 
16 students, they were assigned into 2 groups, the control group and the experimental group.  
Each group comprised of 8 students. In the second phrase, the control group received the regular 
counselling program while the experiment group, attended the experiential counselling program 
with was designed by the researcher in order to achieve meaning in life enhancement. The study 
was conducted in 16 sessions. After that, the qualitative study was conducted to study the deep 
meaning in life by using the semi-structucted interview. The results of the second phase was 
analyzed by the SPSS Statistics version 23, to compare the different meaning in life within a 
group by using Wilcoxon matched pairs signed test ranks, and comparing the difference of 
meaning in life scores between control group and experiment group by using Mann-Whitney  
U Test in three periods: the pre-test period, the post-test period and the follow up period.  
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The results showed that the experiment group had higher mean score than the control group at .05 
level of significance both in post and follow up periods. The scores of the experiment group both 
in post and follow up periods were higher than the pre-test period at .05 level of significance.  
The qualitative data concerning the quality of meaning in life of the experiment group, revealed 
that the realized self-awareness, understanding the meaning in life better than before the 
experimental phase. In addition, they realized that the experience of lives was important and 
having good value to their lifestyles, understanding and accepting the different experiences and 
applying them as a guideline for their lifestyles in the changing society. 
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บทที ่1 
บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 
 ความหมายในชีวติ (Meaning in life) เป็นส่ิงท่ีนกัปรัชญา นกัวชิาการ และนกัวจิยั                        

ใหค้วามสาํคญัมาอยา่งต่อเน่ืองและยาวนาน เช่น ลีโอ ตอลสตอย (Leo Tolstoy, 1828-1910) 
นกัเขียนชาวรัสเซีย เป็นผูห้น่ึงท่ีไดใ้หค้วามหมายของชีวิต โดยเขียนไวใ้นหนงัสือ “คาํสารภาพ”                 
(A confession) วา่ ชีวตินั้นไร้ความหมายจนคิดจะฆ่าตวัตาย ทั้งท่ีเขาประสบความสาํเร็จในการเป็น
นกัเขียน แต่สุดทา้ยเม่ือเขากลบัมาศรัทธาในพระเจา้ ทาํใหเ้ขามีความหวงัและกาํลงัใจในการดาํเนิน
ชีวติ และทาํใหชี้วติเขามีความหมายมากข้ึน (ดวงมณี จงรักษ,์ 2556, หนา้ 156) หรือเร่ืองราว                          
ท่ีนาํไปสู่การคน้พบความหมายในชีวติของแจค็ หม่า (Jack Ma) นกัธุรกิจชาวจีนท่ีมีช่ือเสียง และ
ร่ํารวยท่ีสุดในประเทศจีนขณะน้ี เขาไดใ้หส้ัมภาษณ์ในงานสภาเศรษฐกิจโลก เม่ือปี พ.ศ. 2588 
(World Economic Forum, 2015) ประเทศสวสิเซอร์แลนด์ถึงประสบการณ์ชีวติท่ีผา่นมา เขาไม่ได้
มาจากครอบครัวท่ีร่ํารวย ทุกอยา่งตอ้งต่อสู้ด้ินรน เขาพบกบัความลม้เหลวหลายคร้ัง เคยถูกปฏิเสธ
รับเขา้ทาํงาน ไม่ไดเ้รียนในมหาวทิยาลยัท่ีตนเองตอ้งการ และไม่ประสบความสาํเร็จในธุรกิจใน
ระยะแรก แต่เขาก็ไม่ยอ่ทอ้ มีความมุ่งมัน่ ตั้งใจและเพียรพยายาม ฝ่าฟันอุปสรรคต่าง ๆ จนประสบ
ความสาํเร็จและเป็นท่ีรู้จกัของคนทัว่โลก ส่ิงท่ีทาํใหเ้ขาประสบความสาํเร็จไดน้ั้น เพราะเขารู้วา่ชีวิต
เขาตอ้งการอะไร และมีแนวทางใดบา้งท่ีจะนาํไปสู่ส่ิงท่ีเขาตอ้งการ เขาเปิดกวา้งท่ีจะเรียนรู้
ประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนในสังคม มีความสนใจท่ีจะเรียนรู้ผูค้น วฒันธรรม สภาพแวดลอ้มต่าง ๆ                
จนนาํไปสู่ธุรกิจท่ีไดรั้บการยอมรับทัว่โลก เขาภาคภูมิใจในส่ิงท่ีเขาทาํ และรู้สึกวา่ตนเองมีคุณค่า  

 การศึกษาและวจิยัเก่ียวกบัความหมายในชีวติมีมาอยา่งต่อเน่ืองจากนกัวชิาการ และ
นกัวจิยั พบวา่ ความหมายในชีวติเป็นการรับรู้และเขา้ใจต่อประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวติของบุคคล
ท่ีสามารถตอบไดว้า่ ชีวติน้ีอยูเ่พื่ออะไร และจะอยูอ่ยา่งไร เม่ือบุคคลมีความหมายในชีวติจะรู้สึก                
พึงพอใจต่อชีวติในปัจจุบนั มีเป้าหมายท่ีชดัเจน และมีแนวทางในการด าเนินชีวิตท่ีสอดคลอ้งกบั
ค่านิยมและความตอ้งการของตนเอง พร้อมท่ีจะมุ่งมัน่คน้หาวธีิท่ีน าไปสู่เป้าหมาย ไม่ยอ่ทอ้ต่อ
อุปสรรคท่ีตอ้งพบเจอ และสามารถปรับตวัในสถานการณ์ต่าง ๆ ไดเ้ป็นอยา่งดี ซ่ึงการศึกษา
ความหมายในชีวติของบุคคลน้ีไดรั้บอิทธิพลจาก แนวคิดของแฟรงเกิล (Frankl, 1963) จากหนงัสือ
เก่ียวกบัความหมายในชีวติ (Man’s search for meaning) ท่ีเล่าถึงประสบการณ์ในค่ายกกักนันาซี 
ช่วงสงครามโลกคร้ังท่ี 2 ประสบการณ์คร้ังน้ีของเขาไดใ้หค้วามสาํคญักบัการมีความหมายในชีวติ 
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ในแง่มุมท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพจิต เขาเช่ือวา่ การมีความรู้สึกบางอยา่งเก่ียวกบัความหมายในชีวติ 
เป็นส่ิงท่ีจาํเป็นสาํหรับการมีสุขภาพจิตท่ีดีและสามารถป้องกนัโรคประสาทได ้บุคคลท่ีขาด
ความหมายในชีวติจะประสบกบัภาวะความวา่งเปล่าในชีวิต (Existential vacuum) มีความรู้สึก                 
เบ่ือหน่าย ทุกข ์วติกกงัวล และหวาดกลวักบัประสบการณ์ท่ีพบเจอในการดาํเนินชีวิต นอกจากน้ี              
บูเจนเทิล (Bugental, 1978 อา้งถึงใน ดวงมณี จงรักษ,์ 2556) ไดก้ล่าวถึง ความหมายในชีวติของ
บุคคลวา่ สามารถเกิดข้ึนไดเ้ม่ือบุคคลเปิดรับประสบการณ์ชีวติ และสามารถเช่ือมโยงประสบการณ์
ของตนเองและบุคคลอ่ืน บุคคลจะสามารถคน้พบความหมายในชีวติได ้จะไม่กงัวลกบัการกระทาํ
ส่ิงต่าง ๆ และยอมรับความรู้สึกท่ีแทจ้ริงของตนเอง ส่วนเอด็เวิร์ด (Edwards, 2007) ไดก้ล่าวถึง 
ความหมายในชีวติวา่ เป็นส่ิงท่ีมีอยูใ่นตวับุคคล แต่ละบุคคลตอ้งการคน้พบความหมายชีวติ                    
ซ่ึงความหมายในชีวตินั้นเกิดจากประสบการณ์ของแต่ละคนในการด าเนินชีวิตทุกขณะ ทั้งการเรียน 
การท างาน ครอบครัว หรือกิจกรรมต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในแต่ละวนั หากมีความหมายในชีวติบุคคลจะมี
เป้าหมายท่ีชดัเจน มุ่งมัน่ และคน้พบแนวทางท่ีน าไปสู่เป้าหมายในชีวติของตนเองได ้รวมทั้งมี
สัมพนัธภาพท่ีดีกบับุคคลอ่ืน ๆ และส่ิงแวดลอ้มรอบตวัไดเ้ป็นอยา่งดี  

 แฟรงเกิล (Frankl, 1992) ไดก้ล่าวถึง การขาดความหมายในชีวติของนกัศึกษาท่ีกาํลงั
ประสบนั้นเกิดจากความไม่ชดัเจนของค่านิยมและวฒันธรรม ซ่ึงสอดคลอ้งกบัสภาวะของนกัศึกษา
ไทยในปัจจุบนั ท่ีอยูท่่ามกลางการเปล่ียนแปลงของสังคมโลกและความกา้วหนา้ทางเทคโนโลยท่ีีมี
การพฒันาอยา่งรวดเร็ว ส่งผลใหน้กัศึกษาซ่ึงเป็นกลุ่มบุคคลกลุ่มหน่ึงท่ีไดรั้บผลกระทบจาก                       
การเปล่ียนแปลงเหล่าน้ีอยา่งหลีกเล่ียงไม่ได ้เม่ือตอ้งประสบกบัการเปล่ียนแปลงของสังคมโลก
ดงัท่ีกล่าวมานั้นยอ่มทาํใหน้กัศึกษามีโอกาสเกิดปัญหาต่าง ๆ ตามมาเพิ่มข้ึน การคน้หาความหมาย
ในชีวติจึงเป็นงานสาํคญัในขั้นพฒันาการของนกัศึกษาท่ีอยูใ่นช่วงวยัรุ่น เพราะช่วงน้ีเป็นช่วงเวลา
ของ การคน้หาอตัลกัษณ์ของตนเองในแง่มุมต่าง ๆ ทั้งทศันคติ ค่านิยม ความตอ้งการ เป้าหมาย                    
ในชีวติ การยอมรับตนในสภาวะความเป็นจริงท่ามกลางการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนในชีวติ การอยู่
กบัปัจจุบนัและการมีสัมพนัธภาพกบับุคคลทัว่ไป ดงันั้นการมีความหมายในชีวิตจึงเป็นรากฐาน
สาํคญัในการดาํเนินชีวิตเม่ือกา้วสู่วยัผูใ้หญ่ต่อไป  

 จากงานวจิยัของเฮนร่ี (Henri, 2015) ท่ีไดศึ้กษาเก่ียวกบัความหมายในชีวติของนกัศึกษา 
โดยใชแ้บบวดัความหมายในชีวติ แบบวดัความรู้สึกเชิงบวก แบบวดัความเครียดต่อการเรียน                    
แบบวดับุคลิกภาพ แบบวดัการรับรู้ความสามารถของตนเอง และแบบวดัความภาคภูมิใจในตนเอง  
พบวา่ นกัศึกษาท่ีมีความหมายในชีวติสูงนั้นจะมีความรู้สึกทางบวกสูง และมีความเครียดนอ้ยกวา่
นกัศึกษาท่ีมีความหมายในชีวติตํ่า ส่งผลใหน้กัศึกษามีความกระตือรือร้น สนใจส่ิงต่าง ๆ ท่ีเก่ียวกบั
การเรียนรวมทั้งมีความยดืหยุน่ต่อการใชชี้วติ เขา้ใจศกัยภาพของตนเอง และมีความภาคภูมิใจ                 
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ในตนเองไดเ้ป็นอยา่งดี ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวิจยัของคิง และคณะ (King, 2004) ท่ีไดต้รวจสอบ
ความสัมพนัธ์ระหวา่งความรู้สึกทางบวกและความหมายในชีวติในนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี พบวา่ 
ความรู้สึกทางบวกนั้นมีส่วนทาํใหป้ระสบการณ์ หรือการรับรู้เก่ียวกบัความหมายในชีวติเพิ่มข้ึน 
และมีการรายงานความหมายในชีวติสูงกวา่นกัศึกษาท่ีมีอารมณ์เชิงลบ นอกจากน้ีงานวิจยัของซิน 
(Shin, 2013) ท่ีศึกษารูปแบบการพฒันาความหมายและเป้าหมายในชีวติของนกัศึกษามหาวทิยาลยั
ระดบัชั้นปีท่ี 1 โดยแบ่งนกัศึกษาเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม โดยกลุ่มทดลอง                 
จะไดรั้บโปรแกรมการพฒันาความหมายในชีวติเป็นระยะเวลา 6  สัปดาห์ ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ได้
รับโปรแกรมการพฒันา ผลการวจิยัพบวา่ การพฒันาความหมายในชีวติของทั้งสองกลุ่มมี                      
ความแตกต่างกนั อยา่งไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติ และตรวจสอบเพิ่มเติม พบวา่ หากมีการพฒันา
เป้าหมายท่ีสอดคลอ้งกบัตนเองอยูใ่นระดบัสูงก็จะส่งผลใหมี้ความหมายในชีวติสูง เม่ือนกัศึกษามี
ความหมายในชีวติสูงจะทาํใหน้กัศึกษามีความใฝ่รู้ มุ่งมัน่ และมีความตั้งใจท่ีจะทาํตามขอ้กาํหนด
ท่ีตั้งไว ้มีภาวะซึมเศร้าและความวติกกงัวลนอ้ยลง และนกัศึกษาชั้นปีท่ี 1 ท่ีเขา้ร่วมโปรแกรมพฒันา
ความหมายในชีวตินั้นมีความคงทนต่อการเรียนในระดบัมหาวทิยาลยัในปีท่ี 2 และชั้นปีต่อ ๆ ไป
ไดเ้ป็นอยา่งดี และมีขอ้แนะนาํวา่ควรมีแนวทางในการพฒันาความหมายในชีวิตของนกัศึกษาใน
อนาคตต่อไป จากงานวจิยัท่ีเก่ียวกบัความหมายในชีวติจะเห็นไดว้า่ ความหมายในชีวตินั้นจาํเป็น
สาํหรับนกัศึกษาเป็นอยา่งยิง่ เน่ืองจากถา้นกัศึกษามีความหมายในชีวติในระดบัสูงจะช่วยให้
นกัศึกษามีความเขา้ใจตนเอง เห็นคุณค่า ภาคภูมิใจในตนเอง มีความมุ่งมัน่ตั้งใจในการบรรลุ
เป้าหมายท่ีกาํหนดไวแ้ละมีปฏิสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้มอยา่งเหมาะสม 

 สาํหรับการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ (Experiential group counseling) นั้น                             
จากการศึกษาของผูว้จิยั พบวา่ แนวคิดทฤษฎีเชิงประสบการณ์ไดพ้ฒันาข้ึนโดยนกัปรัชญาและ                     
นกัจิตบาํบดัชาวอเมริกนั ช่ือเจนดลิ์น (Gendlin, 1964) ในปี ค.ศ. 1964 เขาไดเ้สนอปรัชญา                           
เชิงประสบการณ์ท่ีเก่ียวขอ้งกบักระบวนการจิตบาํบดัท่ีมุ่งเนน้ไปท่ีความรู้สึกของการมีความหมาย
ในชีวติของผูรั้บการปรึกษา โดยแนวคิดของเขาไดรั้บอิทธิพลจากนกัปรัชญาเชิงอตัถิภาวะนิยม                      
ท่ีสนใจในการดาํรงอยูข่องมนุษย ์การสร้างสรรค ์การหาความหมายในชีวติ และแนวทางการดาํรง
อยูท่ี่แทจ้ริงของชีวิต เขาจึงไดพ้ฒันาปรัชญาเชิงประสบการณ์ตามแนวคิดของเขา โดยสนใจถึง
วธีิการทาํอยา่งไรท่ีมนุษยจ์ะตระหนกัถึงความจริงแทแ้ละนาํไปสู่การเขา้ใจตนเองและผูอ่ื้นได ้                      
จากการนาํเสนอแนวคิดทฤษฎีเชิงประสบการณ์ของเจนด์ลินในระยะแรก ๆ นั้น ต่อมากรีนเบิร์ก 
(Greenberg, 1998) นกัจิตวทิยาชาวแคนาดา ไดน้าํแนวคิดดงักล่าวมาพฒันาและอธิบายถึงรูปแบบ
การปรึกษาเชิงประสบการณ์ โดยมีการผสมผสานแนวคิดของทฤษฎีท่ีกล่าวถึง ประสบการณ์ของ
มนุษยเ์ป็นส่ิงสาํคญัในการทาํความเขา้ใจมนุษย ์และช่วยพฒันาใหบุ้คคลมีการเติบโตเจริญงอกงาม 
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ซ่ึงทฤษฎีท่ีนาํมาผสมผสานเป็นการปรึกษาตามแนวคิดเชิงประสบการณ์ท่ีเขาไดก้ล่าวถึงนั้น ไดแ้ก่ 
ทฤษฎีการปรึกษาแบบบุคคลเป็นศูนยก์ลาง (Client centered counseling) การปรึกษาเชิงอตัถิภาวะ
นิยม (Existential counseling) และการปรึกษาตามแนวคิดเกสตลัท ์(Gestalt counseling) ทฤษฏี                      
การปรึกษาเชิงประสบการณ์ ตามแนวคิดของกรีนเบิร์กให้ความสาํคญักบัประสบการณ์ของมนุษย ์
โดยเห็นวา่ ประสบการณ์เป็นความรู้สึกทางร่างกายและจิตใจท่ีเกิดข้ึนจริงในแต่ละบุคคล
ประสบการณ์จะเช่ือมโยงกบัโลก ผูค้นและส่ิงแวดลอ้ม และบุคคลสามารถตรวจสอบประสบการณ์
ไดด้ว้ยตนเอง อารมณ์และความรู้สึกท่ีแต่ละบุคคลไดส้ัมผสัจากประสบการณ์นั้นจะส่งผลต่อ                      
การมีความหมายในชีวติ การช่วยเหลือจึงตอ้งมีการทาํความเขา้ใจในประสบการณ์ของแต่ละบุคคล 
ช่วยใหบุ้คคลไดมี้สติสัมผสักบัอารมณ์ความรู้สึกของตนเอง เพื่อเขา้ใจถึงชีวิตท่ีแทจ้ริง เขา้ใจโลก 
ผูค้น และส่ิงแวดลอ้มรอบตวั สามารถเผชิญกบัแง่มุมท่ีหลากหลายของชีวติอยา่งมีประสิทธิภาพ 
รูปแบบการปรึกษาเชิงประสบการณ์ไดมี้การนาํมาใชอ้ยา่งหลากหลาย เน่ืองจากมีการผสมผสาน
แนวคิดทฤษฎีถึง 3 ทฤษฎี จึงมีวธีิการต่าง ๆ ท่ีสามารถเลือกนาํมาใชใ้นการพฒันาสุขภาพจิต และ                 
มีกิจกรรมต่าง ๆ ท่ีสอดคลอ้งกบัลกัษณะปัญหาของผูรั้บการปรึกษา เช่น ใชก้บักลุ่มนกัศึกษา                      
ในมหาวทิยาลยั  ค่ายทหาร กลุ่มผูดู้แลสุขภาพ วยัรุ่นติดยาเสพติด เยาวชนในถ่ินทุรกนัดาร และ                  
ใชเ้พิ่มความเช่ือมัน่ สร้างความภาคภูมิใจในตนเอง (Self-esteem) และการมีอาํนาจในการควบคุม
ตนเอง (Locus of control) (Fletcher & Hinkle, 2002; Wilson & Lipsey, 2000) นอกจากน้ี                         
การปรึกษาเชิงประสบการณ์ยงัมีส่วนในการเช่ือมโยงถึงสถานการณ์ในชีวติจริงท่ีเป็นอยูใ่นปัจจุบนั   
รู้วธีิท่ีจะเขา้ถึงอารมณ์และการแสดงออกทางอารมณ์ของตนเองไดอ้ยา่งเหมาะสม และทาํใหเ้กิด         
การเปล่ียนแปลงทางพฤติกรรมท่ีเห็นไดช้ดัเม่ือตอ้งเผชิญกบัสถานการณ์ปัจจุบนัจากส่ิงท่ีเรียนรู้มา 
(Russell, 2001) จากงานวจิยัของเบลค (Blake, 2008) ไดน้าํการบาํบดัเชิงประสบการณ์มาใชก้บั
เยาวชนท่ีมีพฤติกรรมทางเพศไม่เหมาะสม โดยเขาไดส้ร้างโปรแกรมเชิงประสบการณ์เพื่อทาํให้
เยาวชนมีแรงจูงใจ มีความภาคภูมิใจในตนเอง และลดพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสม พบวา่ โปรแกรมท่ี
สร้างข้ึนมาในคร้ังน้ีไดช่้วยเหลือใหเ้ยาวชนท่ีมีพฤติกรรมทางเพศไม่เหมาะสมไดพ้ฒันาตนเองไดดี้
ข้ึนและลดการเกิดพฤติกรรมผดิซํ้ าได ้
 การศึกษาแนวคิดและงานวิจยัเก่ียวกบัการปรึกษาเชิงประสบการณ์ดงักล่าวน้ีทาํใหผู้ว้จิยั
เห็นวา่ การปรึกษาเชิงประสบการณ์สามารถช่วยเสริมสร้างความหมายในชีวติใหก้บันกัศึกษาได ้
โดยการสร้างโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์เพื่อเปิดโอกาสใหน้กัศึกษาไดแ้ลกเปล่ียน
ประสบการณ์ในกลุ่มการปรึกษา ซ่ึงช่วยใหน้กัศึกษาไดรั้บรู้ เขา้ใจและยอมรับประสบการณ์                            
ท่ีเกิดข้ึนในชีวิตวา่เป็นส่ิงท่ีมีคุณค่า และสามารถนาํไปสู่การมีความหมายในชีวิตของตนเองได ้             
อยา่งชดัเจน พร้อมทั้งมีแนวทางในการดาํเนินชีวิตท่ีสอดคลอ้งกบัค่านิยม ความตอ้งการ และ
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ประสบการณ์ของแต่ละบุคคล และสาํหรับการวจิยัในคร้ังน้ีผูว้จิยัไดส้าํรวจขอ้มูลเบ้ืองตน้                            
โดยใชแ้บบสอบถามและคาํถามปลายเปิดในประเด็นของเป้าหมายในชีวติ ทิศทางในการดาํเนิน
ชีวติของนกัศึกษาคณะครุศาสตร์ ในมหาวทิยาลยัราชภฏัพระนครศรีอยธุยา จาํนวน 340 คน พบวา่ 
นกัศึกษามีความกงัวล กลวั และไม่แน่ใจเก่ียวกบัจุดมุ่งหมายในชีวติของตนเองถึง 56 %                           
โดยบางคนกลวัผลการเรียนไม่ดีทาํใหไ้ม่สามารถเรียนจนจบได ้หรือไม่สามารถเป็นครูไดต้ามท่ี
ตั้งใจ บางคนกลวัวา่จะสอบบรรจุครูไม่ได ้หรือบางคนก็กลวัวา่ตนเองจะสอนนกัเรียนไม่ได ้บางคน
ไม่สามารถเขา้กบัเพื่อนร่วมหอ้งได ้รวมทั้งไม่มีความแน่ใจในการใชชี้วติและอนาคตของตนเองวา่
จะเป็นอยา่งไร ทั้งเร่ืองเรียน ครอบครัว หนา้ท่ีการงาน หากนกัศึกษามีความกงัวลใจ เครียด ซึมเศร้า 
ทอ้แท ้ไม่มีเป้าหมายชีวิตท่ีชดัเจน และไม่ทราบวา่ชีวติน้ีจะอยูเ่พื่ออะไร ซ่ึงแสดงใหเ้ห็นวา่นกัศึกษา
อยูใ่นภาวะของการขาดความหมายในชีวติ ดงัเช่นท่ีออสติน และคูห์ และเทเรนซินี และคณะ 
(Astin, 1984; Kuh, 1995; Terenzini et al., 1994) ไดก้ล่าวถึง ความหมายในชีวติวา่ เป็นส่ิงสาํคญั
สาํหรับนกัศึกษา เพราะการมีความหมายในชีวติจะทาํใหน้กัศึกษาสามารถดาํเนินชีวติตามค่านิยม
ของตนเอง กลา้เลือกและตดัสินใจในสถานการณ์ต่าง ๆ ดว้ยตนเอง ตระหนกัถึงคุณค่าของตนเอง                    
ไม่รู้สึกเบ่ือหน่าย ทอ้แทห้รือหมดหวงั มีทิศทางในการดาํเนินชีวติ หากนกัศึกษามีความหมาย                     
ในชีวติอยูใ่นระดบัสูงก็จะไม่เกิดภาวะวา่งเปล่าในชีวิต (Existential vacuum)  จนทาํใหเ้กิดปัญหา
ต่าง ๆ ตามมา ตามมาตรฐานวชิาชีพครู ไดมี้การกาํหนดสมรรถนะในการจดัการเรียนรู้ไวว้า่
การศึกษานั้นตอ้งสามารถช่วยเหลือผูเ้รียนใหเ้รียนรู้และพฒันาไดต้ามศกัยภาพของตน รวมทั้ง                       
มีคุณภาพชีวติท่ีดีทั้งกายและใจ หากนกัศึกษาครูขาดความหมายในชีวติแลว้ ผลกระทบท่ีตามมา
นอกจากตวันกัศึกษาและครอบครัวแลว้ ยงัส่งผลต่อสังคมและประเทศได ้ดงันั้นการพฒันา
ความหมายในชีวติของนกัศึกษาจึงเป็นส่ิงท่ีจาํเป็นเป็นอยา่งยิง่ โดยเฉพาะอยา่งยิง่ในนกัศึกษาชั้น              
ปีท่ี 1 ความหมายในชีวติเป็นส่ิงสาํคญัสาํหรับพวกเขา ดงัท่ีซิน (Shin, 2013) และโอลิเวร่า-เซลเดน 
(Olivera-Celdran, 2011) ไดศึ้กษากบันกัศึกษาชั้นปีท่ี 1 และพบวา่ หากนกัศึกษาชั้นปีท่ี 1                            
มีความหมายในชีวติในระดบัสูงจะทาํใหมี้ความเขา้ใจในตนเอง เขา้ใจผูอ่ื้น เห็นคุณค่า และยอมรับ
ตวัเอง ใฝ่หาคุณค่าภายในตนเองมากกวา่นาํคุณค่าภายนอกมาใชใ้นการดาํเนินชีวติ เพราะหาก                    
พวกเขาเห็นคุณค่าภายนอกมากกวา่จะทาํใหก้ลายเป็นพวกวตัถุนิยมหรือปัจเจกชนเกินไปจะเกิด
ความรู้สึกแปลกแยกหาตวัตนท่ีแทจ้ริงของตนเองไม่ได ้ทาํใหเ้กิดปัญหากบัการเรียนรู้ ขาดแรงจูงใจ
และความกระตือรือร้นในการเรียน มีความลงัเลต่อเป้าหมายต่อการเลือกประกอบอาชีพ หรือ                                     
การเรียนท่ีกาํลงัเกิดข้ึน และส่งผลต่อการเรียนในระดบัชั้นปีต่อไป เกิดความลม้เหลวทางการศึกษา 
การประกอบอาชีพ และการดาํรงชีวิตไดใ้นท่ีสุด 
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 ในฐานะท่ีผูว้จิยัเป็นนกัจิตวทิยาการปรึกษาจึงสนใจท่ีจะศึกษาการเสริมสร้างความหมาย
ในชีวติ เพื่อใหน้กัศึกษาไดรู้้เท่าทนัการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนในชีวติ ตระหนกัรู้ถึงวถีิการดาํเนิน
ชีวติในโลกปัจจุบนั รับรู้และเขา้ใจส่ิงท่ีเกิดข้ึนในประสบการณ์ของตนเอง กลา้ท่ีจะเผชิญปัญหา       
ต่าง ๆ พร้อมทั้งไดมี้โอกาสนาํศกัยภาพท่ีมีอยูม่าใชไ้ดอ้ยา่งเตม็ท่ี สามารถดาํเนินชีวิตอยา่งมี
ความหมายและเรียนรู้การอยูก่บัสภาวะปัจจุบนั มีสติ โดยใชก้ารปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ 
เน่ืองจากการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์เป็นการปรึกษาท่ีมีการผสมผสานแนวคิดการปรึกษา                   
ตามกลุ่มจิตวทิยาแนวมนุษยนิยม ซ่ึงไดแ้ก่ การปรึกษาแบบบุคคลเป็นศูนยก์ลาง การปรึกษาเชิงอตัถิ
ภาวะนิยม และการปรึกษาตามแนวคิดเกสตลัท ์ท่ีช่วยใหบุ้คคลไดท้บทวนความรู้สึกและอารมณ์         
อนัเกิดจากการรับรู้ประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนในการด าเนินชีวติ การมีปฏิสัมพนัธ์ต่อโลกและผูค้น                    
ซ่ึงจะน าไปสู่การมีความหมายในชีวติท่ีชดัเจนและคน้พบแนวทางในการด าเนินชีวติท่ีสอดคลอ้ง              
กบัความตอ้งการและค่านิยมท่ีแทจ้ริง  

 การศึกษาเอกสารและงานวิจยัต่าง ๆ พบวา่ ในการเสริมสร้างความหมายในชีวิตใหก้บั
นกัศึกษาระดบัปริญญาตรีนั้น พบวา่ งานวจิยัในประเทศไทยเก่ียวกบัความหมายในชีวติส่วนมาก              
จะเป็นการสาํรวจความหมายในชีวติ มีการพฒันาแบบวดัและการพฒันาโปรแกรมการปรึกษา                  
เพื่อพฒันาความหมายในชีวิตบา้ง แต่จะพบในกลุ่มผูสู้งอายมุากกวา่สาํหรับกลุ่มวยัรุ่น หรือ                      
กลุ่มนกัศึกษา ส่วนงานวจิยัในต่างประเทศนั้นมีการศึกษาในกลุ่มนกัศึกษามากกวา่ในประเทศไทย
แต่จะเป็นการสาํรวจเชิงความสัมพนัธ์มากกวา่ การพฒันาความหมายในชีวติมีบา้งแต่ไม่ค่อยเนน้
ประเด็นท่ีลงลึกถึงความรู้สึก อารมณ์ และประสบการณ์ มีการพฒันาความหมายในชีวติในระยะ                   
สั้น ๆ   

 ดงันั้นการศึกษาของผูว้จิยัในคร้ังน้ีจึงใหค้วามสาํคญักบัความรู้สึกของการมีความหมาย
ในชีวติของนกัศึกษา การเสริมสร้างใหน้กัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ไดค้น้พบ
ความหมายในชีวติจากประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวติของแต่ละบุคคล รวมทั้งไดรั้บรู้ความรู้สึก และ
อารมณ์เม่ืออยูใ่นภาวะของการขาดความหมายในชีวติ และสามารถพฒันาความหมายในชีวติไดด้ว้ย
ตนเอง เพื่อนาํพาตนเองใหอ้ยูใ่นโลกและสังคมท่ีเปล่ียนแปลงไดอ้ยา่งเหมาะสม และจากพื้นฐาน
แนวคิดและการนาํไปใชข้องการปรึกษาเชิงประสบการณ์ ผูว้จิยัมีความเช่ือวา่สามารถนาํมา
เสริมสร้างความหมายในชีวติให้กบันกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ได ้เพราะการปรึกษา
เชิงประสบการณ์ทาํใหน้กัศึกษาไดมี้สติต่อการตระหนกัรู้ถึงอารมณ์ และความรู้สึกของตนเองต่อ
ประสบการณ์ท่ีมี เขา้ใจชีวิตท่ีแทจ้ริง เขา้ใจโลก เขา้ใจผูค้นและส่ิงแวดลอ้ม พร้อมทั้งสร้างเป้าหมาย
ในชีวติไดด้ว้ยตนเอง และมีการดาํเนินชีวิตไดอ้ยา่งเหมาะสมเป็นไปตามค่านิยมของตนเอง                                
มีความพึงพอใจในการศึกษาวชิาชีพครูและการประกอบวิชาชีพครูในอนาคต รวมทั้งสามารถ                     
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ใชชี้วติในปัจจุบนัไดอ้ยา่งมีความสุข  ผูว้จิยัจึงสนใจท่ีจะพฒันาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิง
ประสบการณ์ เพื่อพฒันาความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ โดยใช้
วธีิการวจิยัเชิงผสมผสานแบบแผนแบบรองรับภายใน (Embedded design) โดยระยะแรกผูว้จิยั
ดาํเนินการตรวจสอบคุณภาพแบบวดัความหมายในชีวิตท่ีพฒันาโดยเอ็ดเวิร์ด Edwards (2007)                      
ซ่ึงเป็นแบบวดัท่ีมีความสอดคลอ้งกบัองคป์ระกอบของความหมายในชีวติอยา่งหลากหลาย และ
ครอบคลุมองคป์ระกอบท่ีมีร่วมกนัของนกัวชิาการต่าง ๆ ท่ีศึกษาความหมายในชีวติ รวมทั้งไดมี้
การน าไปวเิคราะห์องคป์ระกอบเชิงยนืยนักบักลุ่มตวัอยา่งท่ีเป็นนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี ซ่ึงเป็น
กลุ่มท่ีมีลกัษณะใกลเ้คียงกบันกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ท่ีผูว้จิยัไดท้  าการศึกษา                  
ส่วนในระยะท่ี 2 เป็นการทดลองใชโ้ปรแกรมการปรึกษากลุ่มการปรึกษาเชิงประสบการณ์ท่ีสร้าง
ข้ึนโดยผูว้ิจยั และด าเนินการวจิยัในเชิงคุณภาพอีกคร้ังภายหลงัเสร็จส้ินการทดลอง เพื่อน าขอ้มูล                  
ท่ีไดม้าช่วยสนบัสนุนถึงประสิทธิผลของโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์อีกคร้ังก่อนท่ี
จะน าไปใชเ้สริมสร้างความหมายในชีวติกบักลุ่มนกัศึกษาอ่ืน ๆ ต่อไป 
 

ค าถามการวจิัย 
 1. การปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์มีผลต่อการพฒันาความหมายในชีวติของนกัศึกษา

ระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ไดห้รือไม่ 
 2. ความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ท่ีเขา้ร่วมการปรึกษา

กลุ่มเชิงประสบการณ์เป็นอยา่งไร  
 

วตัถุประสงค์ของการวจิัย 
 1. เพื่อพฒันาการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ในการเสริมสร้างความหมายในชีวติ                     
ของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ 
 2. เพื่อประเมินประสิทธิผลของการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ ในการเสริมสร้าง
ความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ 
 3. เพื่อศึกษาความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ ท่ีเขา้ร่วม
การปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ 
 

สมมติฐานการวจิัยในระยะที ่2  
 การพฒันาการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์เพื่อเสริมสร้างความหมายในชีวติ 
ของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ ไดก้าํหนดสมมติฐานของงานวจิยั ดงัน้ี 
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 1. นกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ ท่ีเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์
มีคะแนนเฉล่ียของความหมายในชีวติระยะหลงัการทดลองสูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง  
 2. นกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ท่ีเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ 
มีคะแนนเฉล่ียของความหมายในชีวติระยะติดตามผลสูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง  
 3. นกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ท่ีเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์      
มีคะแนนเฉล่ียของความหมายในชีวติระยะหลงัการทดลองสูงกวา่กลุ่มควบคุม 
 4. นกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ท่ีเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ 
มีคะแนนเฉล่ียของความหมายในชีวติระยะติดตามผลสูงกวา่กลุ่มควบคุม  
 

ประโยชน์ทีไ่ด้รับ   
 1. โปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์เพื่อเสริมสร้างความหมายในชีวติของ
นกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ สามารถนาํไปเสริมสร้างความหมายในชีวิตใหก้บั
นกัศึกษาระดบัปริญญาตรีในสาขาอ่ืน ๆ ได ้
 2. ผลของการศึกษาความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์
สามารถนาํไปเป็นแนวทางในการพฒันานกัศึกษาท่ีมีคะแนนความหมายในชีวิตอยูใ่นระดบันอ้ย 
และกาํหนดแผนยทุธศาสตร์ในการพฒันาการเรียนการสอน การแนะแนวและการให้การปรึกษา
ของอาจารยไ์ดต่้อไป 
 3. พฒันานกัศึกษาท่ีเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ ใหมี้ความหมายในชีวิต
เพิ่มข้ึน สามารถรับรู้และเขา้ใจประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวติของแต่ละคน ส่งผลใหน้กัศึกษา 
มีความเขา้ใจในชีวิตท่ีแทจ้ริง ตระหนกัรู้ในตนเอง เขา้ใจโลก เขา้ใจผูค้นและส่ิงแวดลอ้ม พร้อมทั้ง
สร้างเป้าหมายในชีวติไดด้ว้ยตนเอง และมีการดาํเนินชีวิตไดอ้ยา่งเหมาะสมเป็นไปตามค่านิยมของ
ตนเอง กลา้ท่ีจะเผชิญปัญหาท่ีเกิดข้ึน มีความรู้เท่าทนัต่อการเปล่ียนแปลงของโลกปัจจุบนั และ 
มีความสุขในการใชชี้วติไดเ้ป็นอยา่งดี  
  

ขอบเขตการวจิัย  
 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัเชิงผสมผสาน (Mixed methods research) เก่ียวกบัการพฒันา

โปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์เพื่อเสริมสร้างความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบั
ปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ ไดด้าํเนินการวิจยัโดยแบ่งออกเป็น 2 ระยะ  
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ระยะที ่1 การตรวจสอบคุณภาพแบบวดัความหมายในชีวิตของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี 
คณะครุศาสตร์ (The Multidimentional Life Meaning Scale: MLMS) ท่ีพฒันาโดยเอด็เวร์ิด 
(Edwards, 2007)    

 การวจิยัในระยะน้ีมีขอบเขต ดงัน้ี 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
 1. ประชากรท่ีใชใ้นการตรวจสอบคุณภาพแบบวดัความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบั
ปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ ไดแ้ก่ นกัศึกษาคณะครุศาสตร์ มหาวทิยาลยัราชภฏัวไลยอลงกรณ์                 
ในพระบรมราชูปถมัภ ์ท่ีกาํลงัศึกษาในชั้นปีท่ี 1 ภาคการศึกษาท่ี 1 ปีการศึกษา 2559 จาํนวน        
370 คน (สารสนเทศมหาวทิยาลยัราชภฏัวไลยอลงกรณ์ ในพระบรมราชูปถมัภ์, 2559) ซ่ึงเป็นกลุ่ม          
ท่ีมีลกัษณะใกลเ้คียงกบักลุ่มตวัอยา่ง  
           2. กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการตรวจสอบคุณภาพแบบวดัความหมายในชีวติของนกัศึกษา
ระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ ไดแ้ก่ นกัศึกษาคณะครุศาสตร์ มหาวทิยาลยัราชภฏัวไลยอลงกรณ์ 
ในพระบรมราชูปถมัภ ์ท่ีกาํลงัศึกษาในชั้นปีท่ี 1 ภาคการศึกษาท่ี 1 ปีการศึกษา 2559 ซ่ึงผูว้จิยัใช้
วธีิการสุ่มอยา่งง่าย (Sample random sampling) จาํนวน 70 คน เพื่อเก็บขอ้มูลจากนกัศึกษา  
 ระยะที ่2 การพฒันาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์เพื่อเสริมสร้าง
ความหมายในชีวตินกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์   
 การวจิยัในระยะน้ีมีขอบเขตการวจิยั ดงัน้ี  

 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
 ประชากร ไดแ้ก่ นกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนคร 

ศรีอยธุยาท่ีกาํลงัศึกษาในชั้นปีท่ี 1 ภาคการศึกษาท่ี 1 ปีการศึกษา 2560 จาํนวน 286 คน  
 กลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่ ไดแ้ก่ นกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์มหาวทิยาลยัราชภฏั

พระนครศรีอยธุยาท่ีกาํลงัศึกษาในชั้นปีท่ี 1 ภาคการศึกษาท่ี 1 ปีการศึกษา 2560 ท่ีมีคะแนน
ความหมายในชีวติ ในระดบันอ้ยถึงระดบัปานกลาง เขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ ผูว้จิยั
คดัเลือกโดยวธีิการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) จากนกัศึกษาท่ีสมคัรใจเขา้ร่วม
การทดลอง จาํนวน 16 คน จากนั้นผูว้จิยัไดสุ่้มเขา้กลุ่มท่ีแตกต่างกนั เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม กลุ่มละ 8 คน โดยใชว้ธีิการสุ่มเขา้กลุ่มแบบสมบูรณ์ (Random assignment) 

 ตัวแปรทีใ่ช้ในการศึกษา 
 ตวัแปรอิสระ (Independent variable) ไดแ้ก่ วธีิการปรึกษากลุ่ม จาํแนกเป็น 

  - โปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามแนวทฤษฎีเชิงประสบการณ์   
  - วธีิปกติ  
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 ตวัแปรตาม (Dependent variable) ไดแ้ก่ ความหมายในชีวิต  
 

กรอบแนวคดิการวจิัย 
 
 
 
 
 
 
                     
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
      
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 1 กรอบแนวคิดการวจิยั 
             
 
 

 ตัวแปรต้น 
 

ตัวแปรตาม 
 

โปรแกรมการปรึกษากลุ่ม 
เชิงประสบการณ์เพื่อเสริมสร้างความหมาย

ในชีวตินกัศึกษาระดบัปริญญาตรี 
 คณะครุศาสตร์ จาํนวน 16 คร้ัง  

ศึกษาความหมาย 
ในชีวติเชิงคุณภาพ             
ดว้ยการสมัภาษณ์
ผูเ้ช่ียวชาญดา้น

ความหมายในชีวติ และ
นกัศึกษาท่ีมีความหมาย               
ในชีวติอยูใ่นระดบัสูง 

 

ทบทวนวรรณกรรมท่ี
เก่ียวกบัความหมายในชีวติ 

ความหมายในชีวติ (Meaning in life) 
จากแบบวดั The Multidimentional 

Life Meaning Scale (MLMS)  
ท่ีพฒันาโดยเอด็เวร์ิด  

(Edwards, 2007)   
การรับรู้ความสามารถส่วนบุคคล 
(Personal efficacy) 
    -  การประสบความสาํเร็จ 
    -  ความพึงพอใจในความสมัพนัธ์
ระหวา่งบุคคล 
    -  มิตรภาพท่ีลึกซ้ึง 
    -  การควบคุม 
  การอิม่ในตน (Fulfillment) 

-   ภาวะความวา่งเปล่าในชีวติ  
    -   บรรลุเป้าหมาย กระตือรือร้น 
   การก้าวข้ามผ่านข้อจ ากดัของตนเอง  
(Self-transcendence)   
     -  ศาสนา 
      -  การยอมรับความตาย    

-   การเสียสละ/ ใหบ้างส่ิงแก่โลกน้ี     
      -  จุดมุ่งหมาย/ การวางกรอบ 
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นิยามศัพท์เฉพาะ 
 1. ความหมายในชีวติ (Meaning in life) หมายถึง นกัศึกษามีการรับรู้และเขา้ใจ 
ต่อประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวติอยา่งแทจ้ริง ซ่ึงก่อให้เกิดเป้าหมายท่ีชดัเจนและมีแนวทาง 
ในการด าเนินชีวิตท่ีสอดคลอ้งกบัค่านิยมและความตอ้งการของตนเอง  เขา้ใจโลก และผูค้น 
สามารถกา้วขา้มผา่นปัญหาและอุปสรรคต่าง ๆ อยา่งมัน่ใจและด ารงตนในทุกขณะทุกกิจกรรม 
ไดอ้ยา่งเตม็ศกัยภาพและมีคุณค่า ซ่ึงองคป์ระกอบของความหมายในชีวตินั้น ไดแ้บ่งตามแนวคิด
ของเอด็เวิร์ด (Edwards, 2007) ดงัน้ี  
  1.1 การรับรู้ความสามารถส่วนบุคคล (Personal efficacy) หมายถึง นกัศึกษาไดมี้ 
การตระหนกัรู้ถึงเป้าหมายในชีวติ รับรู้ถึงความตอ้งการตามค่านิยมของตนเอง สามารถเลือก และ
ตดัสินใจในส่ิงต่าง ๆ ดว้ยตนเอง มีความมุ่งมัน่ตั้งใจท่ีจะไปถึงจุดมุ่งหมาย รวมทั้งมีความพึงพอใจ
ต่อการมีสัมพนัธภาพท่ีดีกบัผูอ่ื้น มีบุคคลท่ีสนิทสนม รู้สึกซาบซ้ึง และไวว้างใจไดใ้นชีวติ                          
ซ่ึงประกอบดว้ย 
   1.1.1 การประสบความสาํเร็จ (Achievement) หมายถึง การท่ีนกัศึกษามี 
จุดมุ่งหมายในชีวติ มีความคิดริเร่ิม มีแรงบนัดาลใจ ตั้งใจและมุ่งมัน่เพื่อไปถึงจุดมุ่งหมายท่ีหวงัไว ้
      1.1.2 ความพึงพอใจในความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล (Interpersonal satisfaction)   
หมายถึง การสร้างความสัมพนัธ์ท่ีดีกบัผูอ่ื้น พึงพอใจต่อความสัมพนัธ์ท่ีเกิดข้ึนกบับุคคลรอบขา้ง 
รู้สึกวา่ไดรั้บการปฏิบติัจากบุคคลรอบขา้งอยา่งเป็นธรรม ใหค้วามสาํคญัและความยติุธรรมกบั 
ทุกคน รวมทั้งมีความรู้สึกพึงพอใจต่ออดีตของตนเอง 
   1.1.3 มิตรภาพท่ีลึกซ้ึง (Intimacy) หมายถึง การมีความสัมพนัธ์ใกลชิ้ดสนิทสนม   
กบับุคลใดบุคคลหน่ึง มีความรู้สึกซาบซ้ึง และไวว้างใจในบุคคลนั้นดว้ย 
  1.2 การอ่ิมในตน (Fulfilment) หมายถึง การท่ีนกัศึกษาไดเ้ขา้ใจชีวติ เขา้ใจศกัยภาพ
ของตนเองท่ีมีอยู ่รู้ถึงแนวทางในการในการหาความหมายใหก้บัชีวติ ชีวติไม่อยูใ่นภาวะวา่งเปล่า 
ชีวติเตม็ไปดว้ยความหวงัและกาํลงัใจ รวมทั้งรู้สึกพึงพอใจกบัการดาํรงอยูใ่นปัจจุบนั                                  
ซ่ึงประกอบดว้ย 
   1.2.1 ภาวะความวา่งเปล่าในชีวติ (Existential vacuum) หมายถึง การท่ีบุคคล 
ไม่ดาํรงอยูใ่นภาวะความวา่งเปล่าในชีวติ มีการเขา้ใจชีวติ รู้จกัหาความหมายใหก้บัชีวติ เขา้ใจ
ศกัยภาพท่ีตนเองมีอยู ่ยอมรับในส่ิงท่ีตนเองเป็น และหาแนวทางเพื่อบรรลุศกัยภาพท่ีตนมีได ้
อยา่งเตม็ท่ี 
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   1.2.2 บรรลุเป้าหมาย/ กระตือรือร้น (Fulfillment/ Excitement) หมายถึง การรู้สึกดี
กบัการมีชีวติอยู ่ต่ืนเตน้กบัการพบประสบการณ์ใหม่ ๆ และรู้สึกวา่ชีวติเตม็ไปดว้ยความหวงั และ
กาํลงัใจ 
  1.3 การกา้วขา้มผา่นขอ้จาํกดัของตนเอง (Self-transcendence) หมายถึง การท่ี
นกัศึกษาเขา้ใจถึงการเปล่ียนแปลงในทุกส่ิงวา่มีการเกิดและมีการจากไป สามารถอยูก่บั 
การเปล่ียนแปลงโดยไม่วิตกกงัวลหรือหวาดกลวั และมีแนวทางแบบแผนในการดาํเนินชีวติ 
ดว้ยตนเอง รวมทั้งมีการเช่ือมต่อกบัส่ิงมีชีวติต่าง ๆ ไม่วา่จะเป็นผูค้นหรือส่ิงแวดลอ้มรอบ ๆ ตวั  
มีการช่วยเหลือเก้ือกลู และสร้างสรรคส่ิ์งท่ีเป็นประโยชน์ต่อผูค้น สังคมและส่ิงแวดลอ้มท่ีอาศยัอยู ่ 
ซ่ึงประกอบดว้ย  
   1.3.1 ศาสนา (Religion) หมายถึง การมีความเช่ือมัน่และศรัทธาในศาสนาของ
ตนเอง เขา้ใจถึงส่ิงท่ีเปล่ียนแปลงและเป็นไปในโลกท่ีมีทั้งการเกิดและดบัไป 
   1.3.2 การยอมรับความตาย (Death acceptance) หมายถึง การยอมรับถึงความตาย
การสูญเสียซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงของการดาํรงชีวิต ยอมรับวา่ส่ิงเหล่าน้ีเป็นวฏัจกัรท่ีเกิดข้ึนตาม
ธรรมชาติ และไม่มีความวติกกงัวลหรือหวาดกลวักบัส่ิงเหล่าน้ี  
   1.3.3 การเสียสละ/ ใหบ้างส่ิงแก่โลกน้ี (Giving to the world) หมายถึง การให้
ความสนใจและใส่ใจต่อส่ิงแวดลอ้มรอบตวั ซ่ึงไดแ้ก่ ผูค้น สังคม และโลกท่ีตนดาํรงอยู ่ 
ใหค้วามช่วยเหลือและมีส่วนร่วมในการสร้างสรรคกิ์จกรรมต่าง ๆ เพื่อพฒันาส่วนรวม เห็นคุณค่า
ของส่ิงมีชีวติท่ีอยูบ่นโลก  
   1.3.4 จุดมุ่งหมาย/ การวางกรอบ (Purpose/ Framework) หมายถึง การมีกรอบ  
มีระบบในการดาํเนินชีวิต เขา้ใจความหมายของการมีชีวติ รวมทั้งมีเป้าหมาย มีปรัชญา และ 
มีเหตุผลในการดาํเนินชีวิต 
 2. การปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ (Experiential group counseling) เป็นกระบวนการ
ช่วยเหลือแบบผสมผสานแนวคิดการปรึกษาตามกลุ่มจิตวิทยาแนวมนุษยนิยม ไดแ้ก่ การปรึกษา
แบบบุคคลเป็นศูนยก์ลาง การปรึกษาเชิงอตัถิภาวะนิยม และการปรึกษาตามแนวคิดเกสตลัท ์ท่ีช่วย
ใหน้กัศึกษาไดท้บทวนความรู้สึก และอารมณ์อนัเกิดจากการรับรู้ประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึน 
ในการด าเนินชีวิต การมีปฏิสัมพนัธ์ต่อโลกและผูค้น ซ่ึงจะน าไปสู่การมีความหมายในชีวติท่ีชดัเจน
และคน้พบแนวทางในการด าเนินชีวิตท่ีสอดคลอ้งกบัความตอ้งการและค่านิยมท่ีแทจ้ริง โดยมี
ขั้นตอนการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ 4 ขั้นตอนไดแ้ก่ ขั้นเร่ิมตน้กลุ่ม ขั้นเปล่ียนแปลงกลุ่ม  
ขั้นด าเนินการกลุ่ม และขั้นยติุกลุ่ม ด าเนินการปรึกษา 16 คร้ัง คร้ังละ 90-120 นาที จ านวนสมาชิก
กลุ่ม 8 คน  
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 3. นักศึกษาระดับระดับปริญญาตรี หมายถึง บุคคลท่ีกาํลงัศึกษาอยูใ่นระดบัปริญญาตรี  
คณะครุศาสตร์ มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนครศรีอยธุยา ชั้นปีท่ี 1 ท่ีลงทะเบียนเรียนในปีการศึกษา 
2560  
 4. วจัิยเชิงผสมผสาน หมายถึง การวจิยัทีนาํวธีิการทั้งเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ 
มาร่วมกนัในการรวบรวม และวเิคราะห์ขอ้มูลในการพฒันาโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม 
เชิงประสบการณ์เพื่อพฒันาความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ ซ่ึงใน
การวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัใชก้ารวจิยัเชิงผสมผสานแบบแผนแบบรองรับภายใน (Embedded design) 
รูปแบบการทดลอง 2 ระยะ โดยใชว้ธีิการเชิงปริมาณเป็นหลกั 
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บทที ่2 
เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง  

 
 ในการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัไดศึ้กษาเอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง และไดน้าํเสนอ                      
ตามหวัขอ้ ดงัต่อไปน้ี  
 1. เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัความหมายในชีวติ 
  1.1 ความหมายและความสาํคญัของความหมายในชีวติ 
  1.2 ความหมายในชีวติของนกัศึกษา 
  1.3 แนวคิดและทฤษฎีของความหมายในชีวติ  
  1.4 องคป์ระกอบของความหมายในชีวติ  
  1.5 การประเมินความหมายในชีวติ  
  1.6 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัความหมายในชีวติ  
 2. เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์  
  2.1 ความเป็นมาของการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์  
  2.2 แนวคิดและหลกัการทางทฤษฎีของการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ 
  2.3 ธรรมชาติของมนุษยต์ามหลกัการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์  
  2.4 กระบวนการใหก้ารปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์  
  2.5 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์  
 3. เอกสารท่ีเก่ียวขอ้งกบัการวจิยัเชิงผสมผสาน 
  3.1 ความเป็นมาและกระบวนทศัน์หลกัของการวจิยัเชิงผสมผสาน  
      3.2 ความหมายของการวจิยัเชิงผสมผสาน 
      3.3 ลกัษณะสาํคญัของการวจิยัเชิงผสมผสาน 
      3.4 ขอ้ดีและขอ้จาํกดัของการวจิยัเชิงผสมผสาน 
      3.5 แบบแผนการวจิยัเชิงผสมผสาน 
 

เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้องกบัความหมายในชีวิต 
 ความหมายและความส าคัญของความหมายในชีวติ 
 ความหมายในชีวติ เป็นส่ิงท่ีไดรั้บความสนใจจากนกัปรัชญามาเป็นเวลานาน เช่น ลีโอ 

ตอลสตอย (Leo Tolstoy, 1828-1910) เป็นผูห้น่ึงท่ีไดใ้หค้วามหมายของชีวติโดยเขียนไวใ้นหนงัสือ 
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“ คาํสารภาพ” (A confession) วา่ ชีวตินั้นไร้สาระ แมว้า่เขาจะประสบความสาํเร็จในการเป็น
นกัเขียนแต่เขาก็เคยคิดฆ่าตวัตาย เพราะความสงสัยวา่พระเจา้มีจริงหรือไม่ คาํสอนของคริสต์
ศาสนาใหค้วามหมายของชีวิตในแง่ท่ีมนุษยต์อ้งสร้างความดีเพื่อชีวิตหลงัความตาย แต่ถา้ไม่มี                 
พระเจา้การสร้างความดีจะมีความหมายไดอ้ยา่งไร ในเม่ือส่ิงท่ีมนุษยต์อ้งประสบ คือ ความตาย และ
ทุกอยา่งก็ตอ้งสูญสลายไป แต่เม่ือตอลสตอยกลบัมามีศรัทธาในพระเจา้ เขาก็เกิดความหวงั และ                     
มีกาํลงัใจในการดาํรงชีวิตอยา่งเป่ียมลน้ แสดงวา่ ตอลสตอยไดน้าํพระเจา้มาสร้างความหมายใหก้บั
ชีวติ (ดวงมณี จงรักษ,์ 2556, หนา้ 156) หรือการคน้พบความหมายในชีวติของ สตีฟ จอ๊บส์ (Steve 
Jobs) ขณะท่ีเขากาํลงัศึกษาในมหาวทิยาลยั ชั้นปีท่ี 1 ช่วงนั้นเขาไดรั้บรู้ความจริงเก่ียวกบัพอ่แม่ของ
เขาวา่ พอ่แม่ท่ีเขาอยูด่ว้ยเป็นเพียงพอ่แม่บุญธรรม และไม่สามารถส่งเสียใหเ้ขา้ศึกษาต่อในระดบั
มหาวทิยาลยัไดอี้กแลว้ หลายคนมองวา่เขาคงทุกขใ์จอยา่งมาก แต่สตีฟ จอ๊บส์ก็ยงัมุ่งมัน่ท่ีจะ
ประสบความสาํเร็จในชีวติต่อไป หรืออีกช่วงหน่ึงของชีวิตของเขา เป็นช่วงก่อนท่ีเขาจะส้ินลม
หายใจดว้ยโรคมะเร็งตบัอ่อน เขาไดม้องวา่ความตายเป็นเคร่ืองมือสาํคญัท่ีช่วยใหเ้ขาสามารถ
ตดัสินใจคร้ังยิง่ใหญ่ในชีวิตได ้เพราะเม่ือความตายมาอยูต่รงหนา้ทุกส่ิงทุกอยา่ง ไม่วา่จะเป็น                      
ความคาดหวงัของคนอ่ืน ช่ือเสียง เกียรติยศ ความกลวัท่ีจะอบัอายขายหนา้หรือความลม้เหลวจะ               
ไม่หลงเหลืออยู ่ส่ิงท่ีเหลือไวก้็แต่เพียงส่ิงท่ีมีคุณค่า และการมีความหมายท่ีแทจ้ริง วธีิคิดของสตีฟ                    
จอ๊บส์ ก่อนจะเสียชีวติเป็นการคน้พบความหมายในการดาํเนินชีวิตขณะท่ีมีชีวติอยู ่เป็นการรับรู้วา่
ตนเองกาํลงัจะตาย และมีชีวติอยูใ่นขณะนั้นดว้ยการยอมรับ ไม่วติกกงัวล และยงัสร้างสรรคผ์ลงาน
ใหก้บัชาวโลกไดช่ื้นชมก่อนท่ีเขาจะส้ินลมหายใจ (นิธิ นิมิตบุญ, 2557, หนา้ 88-105)  

 สาํหรับความหมายในชีวิต ไดมี้นกัวชิาการหลายท่านไดต้ั้งสมมติฐานถึงการคน้หา
ความหมายในชีวติวา่ เป็นแรงจูงใจขั้นพื้นฐานของมนุษย ์(Allport, 1961; Frankl, 1984; King, 
2004; Maddi, 1970; Maslow, 1971) และมองวา่ประสบการณ์ของความหมายในชีวติเป็นส่ิงสาํคญั
อยา่งยิง่สาํหรับมนุษย ์ดงัท่ีจุง (Jung, 1966, p. 45) ไดก้ล่าววา่ “บางส่ิงแมเ้พียงนอ้ยนิดท่ีเก่ียวกบั                       
การมีความหมายเป็นส่ิงท่ีมีค่าในชีวติมากกวา่ส่ิงท่ียิง่ใหญ่แต่ปราศจากการมีความหมาย” การมี
ความหมายในชีวติ จะทาํให้บุคคลไดค้น้พบศกัยภาพของตนเอง มีความคิดสร้างสรรคแ์ละสามารถ
เขา้ถึงเหตุผลของการมีชีวิตอยู ่รวมทั้งสามารถอดทนกบัอุปสรรคต่าง ๆ ท่ีผา่นเขา้มาในชีวติได ้                           
ซ่ึงในทางตรงกนัขา้มหากบุคคลนั้นขาดความหมายในชีวิต บุคคลจะดาํรงอยูอ่ยา่งไร้ความหมาย                  
ไม่มีแนวทาง ไม่มีเป้าหมาย ไม่มีเหตุผลในการดาํรงชีวิต เกิดความรู้สึกวา่งเปล่า ตลอดหลายปีท่ีผา่น
มานกัวชิาการไดเ้สนอสมมติฐานต่าง ๆ ท่ีเก่ียวกบันิยามของความหมายในชีวิต แมว้า่คาํนิยาม
เหล่าน้ีจะมีความคลา้ยคลึงกนั แต่ก็มีบางอยา่งท่ีแตกต่างกนัชดัเจน หน่ึงในความแตกต่างของ
แนวคิดของการมีความหมาย คือ แนวทางการไดรั้บความหมายของแต่ละคน มีนกัวชิาการบางคน
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มองความหมายของชีวติวา่ เป็นส่ิงท่ีสร้างได ้(Reker & Wong, 1988) ในขณะท่ีบางคนก็มองวา่
ความหมายในชีวติเป็นส่ิงท่ีสร้างไม่ได ้แต่สามารถแทนท่ีดว้ยการคน้พบมนัได ้(Frankl, 1984)                 
ซ่ึงแนวคิดท่ีแตกต่างกนัในวิธีการไดรั้บความหมายของแต่ละคนน้ีจะเป็นไปตามแต่ละสมมติฐาน  
เช่น สมมติฐานท่ีเช่ือวา่ การมีความหมายเป็นส่ิงท่ีสร้างได ้ช้ีใหเ้ห็นวา่ ในแต่ละบุคคล                                                  
มีความรับผดิชอบสาํหรับการสร้างความหมาย และสามารถสร้างความหมายข้ึนมาไดต้ามท่ีเขา
ตอ้งการ ส่วนอีกดา้นหน่ึง คือ สมมติฐานท่ีวา่ ความหมายเป็นการคน้พบไดช้ี้ใหเ้ห็นวา่แต่ละคน                   
จะถูกกาํหนดใหมี้ความหมายเฉพาะในชีวติและจะข้ึนอยูก่บับุคคลท่ีจะคน้พบความหมายท่ีเฉพาะ
นั้น ๆ ดว้ยตวัเขาเอง  

 ส่วนนิยามของความหมายในชีวตินั้นก็มีหลากหลายในแวดวงนกัวจิยั และนกัวชิาการ
ต่าง ๆ ดงันั้นจึงไม่มีคาํนิยามใดท่ียอมรับในระดบัสากล แต่คาํจาํกดัความโดยรวมจะมีลกัษณะของ
ความเขา้ใจ (เช่น ความเขา้ใจเก่ียวกบัชีวติกบัโลก ส่ิงแวดลอ้มรอบ ๆ ตวั) การมีจุดมุ่งหมาย (เช่น 
การมีแรงบนัดาลใจในการทาํกิจกรรมบางอยา่งในชีวติ) หรือผลกระทบต่อจิตวิญญาณ (Steger, 
2012) โบไมสเตอร์ และโวลท ์(Baumeister & Vohl, 2007) ไดก้ล่าวถึง นิยามของความหมาย                       
ในชีวติท่ียอมรับกนัเป็นส่วนใหญ่ หรือโดยทัว่ไปนั้นจะเก่ียวขอ้งกบัส่ิงท่ีมีอยูใ่นตวับุคคลทั้ง                        
การตระหนกัในตนเอง (เช่น การสร้างความรู้สึกเก่ียวกบัชีวติของคนคนหน่ึง) และจุดมุ่งหมาย (เช่น 
การคน้หาถึงสัจธรรมของชีวิต หรือตอ้งการท่ีจะคน้พบตวัตนท่ีแทจ้ริง) ซ่ึงคาํนิยามส่วนใหญ่ของ
ความหมายในชีวติน้ีไดรั้บอิทธิพลจาก แนวคิดของแฟรงเกิล (Frankl, 1963) ท่ีไดเ้ขียนหนงัสือ
เก่ียวกบัความหมายในชีวติ (Man’s search for  meaning) ซ่ึงในหนงัสือน้ีไดเ้ล่าถึงประสบการณ์                  
ของเขาในค่ายกกักนันาซี ช่วงสงครามโลกคร้ังท่ี 2 ประสบการณ์ในคร้ังน้ีของแฟรงเกิลไดรั้บ                            
การพิจารณาถึงนยัสาํคญัของความหมายในชีวติของแต่ละคน ในแง่มุมท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพจิต                   
เขาเช่ือวา่ การมีความรู้สึกบางอยา่งเก่ียวกบัความหมายในชีวติ เป็นส่ิงท่ีจาํเป็นสาํหรับการมี
สุขภาพจิตท่ีดี และสามารถป้องกนัโรคประสาทได ้ 

 อรัญญา ตุย้คมัภีร์ (2553) ไดก้ล่าวถึง ความหมายในชีวติ วา่ เป็นการรับรู้ของบุคคลต่อ            
ส่ิงท่ีทาํใหเ้ขาดาํรงอยู ่เป็นส่ิงท่ีบุคคลเติมเขา้ไปในใจ และเป็นส่ิงท่ี “ดึง” เขาใหมี้กาํลงัใจดาํรงชีวิต
อยูอ่ยา่งมัน่คง และมุ่งมัน่เม่ือเผชิญกบัอุปสรรคหรือวกิฤตของชีวติ ความหมายในชีวติเป็นส่ิงท่ี
เช่ือมโยงบุคคลใหส้ัมพนัธ์กบัโลกรอบ ๆ ตวัเขาในลกัษณะของการกระทาํกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวติ
อยา่งมุ่งมัน่ ผา่นสัมพนัธภาพต่อผูค้นรอบตวั และผา่นการมีทศันะต่อชีวิตท่ีเขม้แขง็เพื่อใหชี้วติดาํรง
อยูต่่อไปได ้ดงัประโยคท่ีกล่าววา่ “ในชีวติของคน ๆ หน่ึง หากเขารู้วา่ เขามีใครบางคน หรือมีบาง
ส่ิงท่ีเขามีชีวติอยูเ่พื่อแลว้ เขาจะรู้สึกวา่ชีวติมีค่า”  
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 จุรีรัตน์ นิลจนัทึก (2553) ไดใ้หค้วามหมายของ ความหมายในชีวติ ไวว้า่ เป็นการรับรู้
และการตอบสนองของบุคคลในแต่ละขณะต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ในชีวติ ซ่ึงเป็นลกัษณะท่ี
เฉพาะเจาะจง เป็นการประเมินสถานการณ์ต่าง ๆ ในชีวิต วา่เป็นบทเรียน เป็นส่ิงท่ีมีคุณค่า รับรู้ถึง
โอกาสและทางเลือกในชีวติ รับรู้ถึงความสามารถในการควบคุม หรือกาํหนดชะตาชีวติของตนเอง 
รวมถึงการรับรู้เป้าหมายในชีวติ ส่ิงท่ีใชย้ดึเหน่ียวสาํหรับการมีชีวติ เขามีชีวติอยูเ่พื่อส่ิงนั้น และ
สามารถคน้พบความหมายจากกิจกรรม งานท่ีทาํจากประสบการณ์หรือทศันคติต่าง ๆ แมว้า่ชีวติ
ขณะนั้นจะประสบกบัความยากลาํบาก มีขอ้จาํกดัหรืออยูใ่นหว้งของความทุกขก์็ตาม  

 อรฤทยั โฉมเฉิด (2552) ใหค้วามหมายของ ความหมายในชีวติ ไวว้า่ เป็นการรับรู้                      
ของบุคคลต่อส่ิงท่ีทาํใหบุ้คคลนั้นดาํรงอยู ่และเป็นส่ิงท่ีทาํใหบุ้คคลนั้นมีกาํลงัใจดาํรงชีวติ                            
อยูอ่ยา่งมัน่คงและมุ่งมัน่เม่ือเผชิญกบัอุปสรรคหรือวกิฤตของชีวติ ความหมายในชีวติเป็นส่ิงท่ี
เช่ือมโยงบุคคลใหส้ัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้มรอบตวั กระทาํกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวติอยา่งมุ่งมัน่                                     
ผา่นสัมพนัธภาพต่อผูค้นรอบขา้ง และผา่นการมีทศันะต่อชีวติท่ีเขม้แขง็เพื่อใหชี้วิตดาํรงอยู ่                   
ต่อไปได ้ 

 เซเกอร์ และคณะ (Steger et al., 2006) กล่าววา่ การมีความหมายเป็นเอกลกัษณ์ของ                      
แต่ละบุคคลและไม่ไดว้างเง่ือนไขเก่ียวกบัความตอ้งการ การมีความหมายท่ีเป็นการคน้พบ หรือ
สร้างข้ึนจะประกอบดว้ยอะไรส่ิงใดก็แลว้แต่ ส่ิงสาํคญัจะเนน้ไปท่ีความรู้สึกของบุคคลท่ีมี                      
ความมุ่งมัน่ในบางส่ิงในชีวติ และการมีชีวติอยูเ่พื่อบางส่ิงบางอยา่งของพวกเขา 

 ยาลอม (Yalom, 1980) ไดน้าํเสนอความแตกต่างของการดาํรงอยูท่ี่เก่ียวขอ้งกบั
ความหมายทั้ง 2 รูปแบบ คือ โลก และจกัรวาล ความหมายในทางจกัรวาล หมายถึง ประเภทของ
ความหมายท่ีอยูน่อกเหนือของแต่ละบุคคล มนุษยทุ์กคนมีการกา้วขา้มผา่นความหมายเหมือนกนั  
ส่วนความหมายในทางโลก ประกอบดว้ย เง่ือนไขเฉพาะของแต่ละคนท่ีจะทาํใหชี้วิตของคนนั้น                 
มีคุณค่า มนัเป็นความหมายท่ีแต่ละคนคน้หา หรือสร้างข้ึนมาในชีวติของเขาท่ีจะช่วยนาํมาสู่
จุดหมายและบรรลุเป้าหมาย และเป็นประเด็นสาํคญัซ่ึงส่ิงน้ี คือ ความหมายในชีวติ  

 แบคซวาสกิ (Baczwaski, 2015) ไดก้ล่าวถึง ความหมายในชีวติ วา่ เป็นการรับรู้ของ                    
แต่ละบุคคลในการใชชี้วติของพวกเขา ซ่ึงสอดคลอ้งกบัค่านิยมและส่ิงท่ีพวกเขาเห็นวา่สาํคญั
สาํหรับชีวติอนัเตม็ไปดว้ยความหมาย แมจ้ะประสบความทุกขย์ากในชีวติ พวกเขาก็ยงัสามารถ
คน้หาความหมายไดจ้ากหลายส่ิงท่ีเกิดข้ึนในชีวติไม่วา่จะเป็นหนา้ท่ี การงาน ครอบครัว เพื่อน 
ธรรมชาติและส่ิงแวดลอ้มรอบตวั ๆ  

 บูเจนเทิล (Bugental, 1978 อา้งถึงใน ดวงมณี จงรักษ,์ 2556 หนา้ 165) มีทศันะต่อ 
ความรู้สึก มีความหมายวา่ เป็นส่ิงท่ีสามารถเกิดข้ึนไดใ้นทนัทีท่ีบุคคลเปิดรับประสบการณ์ชีวติ                   
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ซ่ึงสะทอ้นจากการใชศ้กัยภาพของตน บุคคลจะคน้พบความหมายไดเ้ม่ือตระหนกัรู้ในตนอยา่ง
เตม็ท่ี ยิง่บุคคลมีการยอมรับความรู้สึกท่ีแทจ้ริงมากเท่าใด เขาก็จะเพิ่มความสามารถเช่ือมโยงกบั
ผูอ่ื้น และรู้สึกเป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกบัมนุษยชาติ เพราะผูท่ี้รู้สึกถึงความหมายของชีวติจะไม่กงัวล
กบัการกระทาํส่ิงต่าง ๆ ท่ีตอบสนองความตอ้งการในมุมแคบของตนเอง ซ่ึงการมีความหมายคน้พบ
ไดจ้ากการรู้จกัตนเอง การมีสติตระหนกัรู้ในผูอ่ื้น หรือกล่าวอีกอยา่งไดว้า่ ยิง่มีสติตระหนกัรู้                     
ในตนเองมาก ความเขา้ใจในการรับรู้ผูอ่ื้นจะเพิ่มมากข้ึนดว้ย 

 แฟรงเกิล (Frankl, 1970 อา้งถึงใน อรัญญา ตุย้คาํภีร์, 2553, หนา้ 6-7) ไดก้ล่าวถึง
ความหมายในชีวติ ไวว้า่ เป็นการรับรู้หรือตอบสนองของบุคคลในแต่ละขณะแต่ละสถานการณ์                       
ท่ีเขาประสบเป็นลกัษณะเฉพาะ (Uniqueness) ท่ีผนัแปรไปในแต่ละบุคคล และมีการเปล่ียนแปลง
เสมอในแต่ละขณะ แต่ละประสบการณ์ แต่ละวนัหรือแต่ละชัว่โมง ไม่มีความหมายท่ีเป็นสากล                     
ท่ีจะเขา้กนัไดก้บัชีวติทุกคน และความหมายในชีวติของแต่ละคนจะแตกต่างกนั ไม่สามารถเขา้ใจ
ไดโ้ดยตรงดว้ยการใชก้ระบวนการเชิงเหตุผลหรือตามแนวคิดใด บุคคลจะเขา้ถึงความหมายในชีวติ
ไดน้ั้นตอ้งมีการลงมือทาํบางส่ิงบางอยา่งดว้ยความมุ่งมัน่ในแต่ละสถานการณ์ของชีวติ หรือ                          
มีการกระทาํท่ีมุ่งสู่เป้าหมายบางประการในแต่ละขณะ 

 เอด็เวร์ิด (Edwards, 2007, p. 23) ไดก้ล่าวถึง ความหมายในชีวติ วา่ “ความหมายในชีวิต
จะมีอยูใ่นแต่ละบุคคล และแต่ละคนตอ้งการคน้พบความหมายในชีวติ ซ่ึงความหมายในชีวติ                    
ท่ีเกิดข้ึนอาจจะเป็นแบบชัว่คราว ท่ีเกิดจากการดาํเนินชีวิตประจาํวนั ไม่วา่จะมาจากการเรียน                          
การทาํงาน ครอบครอบครัวหรือกิจกรรมในแต่ละวนั และเกิดจากประสบการณ์ท่ีพบเจอ 
ความหมายในชีวติ ประกอบดว้ย ความเช่ือและการเขา้ใจต่อโลกท่ีดาํรงอยู ่ความหมายท่ีเกิดข้ึนน้ี             
จะทาํใหบุ้คคลนั้นมีเป้าหมายในชีวติท่ีชดัเจน มีความมุ่งมัน่และมีแนวทางท่ีจะนาํไปสู่เป้าหมาย               
ท่ีตอ้งการได ้และการคน้พบในทา้ยท่ีสุดของบุคคลน้ีมกัจะพบในสถานการณ์ท่ียากลาํบากในชีวติ
หรือการท่ีบุคคลมีทศันคติต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในชีวติในลกัษณะต่าง ๆ ส่วนความหมาย                     
ท่ีคน้พบในทา้ยท่ีสุดในระดบัท่ีสูงข้ึนนั้น เกิดจากบุคคลไดก้า้วขา้มผา่นขอ้จาํกดัของตนเอง (Self- 
transcendence) โดยลดความสนใจแต่ตนเองและเสียสละใหก้บัส่ิงต่าง ๆ มีความรู้สึกวา่ตนเอง                      
พึงพอใจกบัชีวติท่ีเป็นอยูใ่นปัจจุบนั”      

 ความหมายในชีวติท่ีศึกษาในคร้ังน้ีผูว้ิจยัใชแ้นวคิดของเอ็ดเวิร์ด (Edwards, 2007)                     
ในการใหค้วามหมาย ดงันั้นความหมายในชีวติจึงเป็นการรับรู้และเขา้ใจต่อประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึน
ในชีวติอยา่งแทจ้ริง ซ่ึงก่อให้เกิดเป้าหมายท่ีชดัเจน และมีแนวทางในการดาํเนินชีวติท่ีสอดคลอ้งกบั
ค่านิยมและความตอ้งการของตนเอง เขา้ใจโลก และผูค้น สามารถกา้วขา้มผา่นปัญหาและอุปสรรค
ต่าง ๆ อยา่งมัน่ใจและดาํรงตนในทุกขณะทุกกิจกรรมไดอ้ยา่งเตม็ศกัยภาพ และมีคุณค่า 
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 การขาดความหมายในชีวิต (Meaningless)  
 การขาดความหมายในชีวิต เป็นสาเหตุท่ีทาํใหชี้วิตมนุษยอ์ยูใ่นสภาวะวา่งเปล่าในชีวติ 

(Existential vacuum) ซ่ึงบุคคลท่ีมีความรู้สึกวา่ตนเองขาดความหมายในชีวติ จะปรากฏอาการ                       
ท่ีแสดงออกถึงความรู้สึกเบ่ือหน่ายในชีวติ รู้สึกวา่ตนเองดอ้ยค่า ทอ้แทใ้จ โดดเด่ียว อา้งวา้ง รู้สึก
แปลกแยกจากตนเองและผูอ่ื้น ไม่มีความคิดสร้างสรรค ์ขาดความสนใจในส่ิงแวดลอ้มรอบตวั  
ซึมเศร้า บางคร้ังมีพฤติกรรมกา้วร้าว ไม่มีทิศทางในการดาํเนินชีวิต มกัถูกชกัจูงโดยบุคคลอ่ืนได้
ง่าย เม่ือบุคคลรู้สึกวา่ตนเองไร้ความหมายจะรู้สึกหมดหวงัในอนาคต และจะมีคาํถามเกิดข้ึนวา่                      
“เขาจะมีชีวติอยูเ่พื่ออะไร” มองโลกในดา้นลบ มีโอกาสทาํร้ายตนเอง และมีความคิดท่ีจะฆ่าตวัตาย
ได ้

 สาเหตุของการขาดความหมายในชีวติ  
 แฟรงเกิล (Frankl, 1963 อา้งถึงใน อรัญญา ตุย้คมัภีร์, 2553, หนา้ 12)ไดก้ล่าวถึง บุคคลท่ี

รู้สึกวา่ตนไร้ความหมาย หรือขาดความหมายในชีวตินั้นเกิดจากการมีทศันคติ 4 ประการ ดงัน้ี  
 1. ทศันคติแบบ “มีชีวติอยูไ่ปวนั ๆ (Day to day attitude)” เป็นลกัษณะท่ีบุคคลจะใชชี้วติ
ไปวนั ๆ อยา่งเล่ือนลอย ไม่มีเป้าหมายในชีวติ และไม่ตระหนกัถึงคุณค่าของชีวิตในแต่ละขณะ และ
จะมีความคิดวา่ “ไม่มีความจาํเป็นท่ีจะตอ้งวางแผน หรือสร้างความสาํเร็จใด ๆ ในชีวติเพราะ                            
ไม่แน่ใจวา่จะมีชีวิตอยูถึ่งวนัพรุ่งน้ีหรือไม่”  
 2. ทศันคติแบบ “ชะตากรรมกาํหนด (Fatalist attitude)” เป็นลกัษณะท่ีบุคคลจะยดึถือวา่
ชีวติถูกกาํหนดมาแลว้ โดยโชคชะตา หรือส่ิงแวดลอ้มรอบ ๆ ตวัเขา เขาไม่สามารถกาํหนดตนเอง
ได ้ดงันั้นจึงปล่อยตนเองให้เปล่ียนไปตามส่ิงแวดลอ้มรอบ ๆ ตวั  
 3. ทศันคติแบบ “วา่ตามเขา (Collective attitude)” เป็นลกัษณะท่ีบุคคลพยามยามทาํตวั
ใหก้ลมกลืนไปกบัสังคมรอบ ๆ ตวั คลอ้ยตามคนกลุ่มใหญ่ซ่ึงเป็นความพยายามเก็บกดอิสรภาพ
ส่วนตวัและการแสดงออกส่ิงท่ีเป็นส่วนตวั   
 4. ทศันคติแบบ “เผด็จการ (Fanaticism attitude)” เป็นลกัษณะท่ีบุคคลจะไม่สนใจ 
ความมีคุณค่าของผูอ่ื้น และปฏิเสธความรู้สึกนึกคิดของผูอ่ื้น  

 นอกจากน้ี อรัญญา ตุย้คมัภีร์ (2553) ยงัไดก้ล่าวถึง สาเหตุของความรู้สึกวา่ตนไร้
ความหมายเกิดจากสาเหตุ 2 ประการ คือ  
 1. การขาดความเช่ือถือในแรงจูงใจภายใน ทาํใหก้ารตอบสนองต่อส่ิงต่าง ๆ รอบตวั
ข้ึนอยูก่บัส่ิงแวดลอ้มภายนอก หรือการชกัจูงจากผูอ่ื้น  
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 2. การขาดระบบการใหคุ้ณค่าของตน อนัเป็นคุณค่าท่ีบุคคลใชน้าํทางชีวติ ทาํให ้                           
ขาดจุดยนืท่ีเขม้แขง้ในการมีชีวติ เพราะขาดส่ิงท่ีจะนาํทางในการเลือกและตดัสินใจ จะทาํใหเ้กิด                  
ความแปลกแยกข้ึน  

 ความรู้สึกวา่ ตนไร้ความหมาย เป็นภาวะท่ีบุคคลรู้สึกวา่ ตนเองไม่ไดส้ัมพนัธ์กบัโลก
รอบ ๆ ตวั ท่ีเรียกวา่ เป็น “ภาวะของความแปลกแยก (Alienation)” การมีชีวติของบุคคลจึง                          
ขาดการตระหนกัถึงคุณค่าของชีวติ ไม่ไดต้ระหนกัถึงส่ิงท่ีตนเองกระทาํ หรือความตอ้งการต่าง ๆ                     
ของตนเองอยา่งแทจ้ริง  

 สรุปไดว้า่ การขาดความหมายในชีวตินั้น เกิดจากบุคคลนั้นอยูใ่นสภาวะความวา่งเปล่า
แห่งชีวติ (Existential vacuum) โดยบุคคลท่ีขาดความหมายในชีวติจะดาํเนินชีวิตแบบอยูไ่ปวนั ๆ 
ไม่มีค่านิยมเป็นของตนเอง มกัจะคลอ้ยตามคนอ่ืนไม่กลา้เลือกและตดัสินใจในเหตุการณ์ต่าง ๆ                  
ดว้ยตนเอง ขาดการตระหนกัถึงคุณค่าต่อตนเอง ทาํใหรู้้สึกเบ่ือหน่าย ทอ้แทห้มดหวงั ไม่มีทิศทาง
ในการดาํเนินชีวิต ไม่สนใจผูค้นและส่ิงแวดลอ้มรอบตวั ดงันั้นความหมายในชีวิตจึงมีความจาํเป็น
อยา่งยิง่ในการดาํเนินชีวิตของบุคคล 

 ความหมายในชีวติของนักศึกษา 
 นกัศึกษา คือ ผูท่ี้เขา้รับการศึกษาในระดบัอุดมศึกษา โดยส่วนใหญ่มีอายุระหวา่ง                               

18-21 ปี ซ่ึงถือวา่ กาํลงัอยูใ่นช่วงของวยัรุ่นตอนปลาย ศรีเรือน แกว้กงัวาน (2549) ไดก้ล่าวถึง 
วยัรุ่นไวว้า่ วยัรุ่นเป็นช่วงเวลาของการเปล่ียนช่วงวยัของชีวติ การเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกาย                            
ของเด็กวยัรุ่นเป็นสาเหตุใหมี้การเปล่ียนแปลงดา้นอ่ืน ๆ ตามมา เช่น อารมณ์ ลกัษณะสัมพนัธภาพ
กบัผูอ่ื้น สมรรถภาพทางสมอง ค่านิยม ทศัคติ ความนึกคิดเก่ียวกบัตนเอง วยัรุ่นกาํลงัลอกเลียนแบบ
และทดลองบทบาทต่าง ๆ เพื่อท่ีจะเป็นผูใ้หญ่ต่อไป ความเปล่ียนแปลงและความเป็นไปต่าง ๆ                             
ในลกัษณะน้ีลว้นเป็นรากฐานของความสนใจ ความมุ่งหมายในชีวติ อาชีพ ลกัษณะเพื่อน ลกัษณะ
คู่ครองในวยัผูใ้หญ่ นอกจากน้ีวยัรุ่นยงัเป็นวยัท่ีตอ้งเผชิญกบัภาวะการเปล่ียนแปลงและการพฒันา
ทั้งร่างกายและจิตใจอยา่งมากจนบางคร้ังรับมือไม่ค่อยถูก ตอ้งเผชิญกบัแรงกดดนัจากการเรียนหรือ
การทาํงาน (วทิยากร เชียงกลู, 2552) นบัวา่ วยัรุ่นเป็นช่วงหวัเล้ียวหวัต่อท่ีสาํคญัช่วงหน่ึงของ
พฒันาการมนุษย ์เป็นระยะเวลาท่ีตอ้งปรับตวัต่อการเปล่ียนแปลงและพฒันาในดา้นต่าง ๆ  ทาํให ้      
วยัน้ีเป็นวยัท่ีค่อนขา้งละเอียดอ่อน เพราะหากดาํเนินชีวติผดิพลาด หรือปรับตวัไม่ถูกอาจกลายเป็น
วยัรุ่นท่ีมีปัญหาได ้ปัญหาท่ีเกิดกบัวยัรุ่นนั้นนอกจากจะมีผลจากส่ิงแวดลอ้มและอิทธิพลของ
ฮอร์โมนแลว้ยงัเป็นเร่ืองของช่วงเวลาแห่งการเรียนรู้ท่ีวยัรุ่นตอ้งพฒันาข้ึน เพื่อสามารถคิด ควบคุม
ตนเองไปสู่วฒิุภาวะ ผา่นพน้ไปเป็นผูใ้หญ่ท่ีมีคุณค่าเตม็ศกัยภาพ และมีความหมายในชีวติต่อไปได ้ 
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 สาํหรับปัญหาท่ีเกิดข้ึนกบันกัศึกษาท่ีอยูใ่นช่วงวยัรุ่นนั้นถา้พวกเขาไม่สามารถดาํเนินตน
ตามแนวทางค่านิยม ศกัยภาพของตนเอง แต่ดาํเนินตามเพื่อนและกระแสสังคม มีความรู้ไม่เท่าทนั
การเปล่ียนแปลงทางสังคมในปัจจุบนั นกัศึกษาเหล่าน้ีอาจประสบกบัการขาดความหมายในชีวติ 
ซ่ึงเป็นสาเหตุสาํคญัท่ีทาํใหอ้ยูใ่นภาวะวา่งเปล่าของชีวิต (Existential vacuum) ซ่ึงลกัษณะของคน                 
ท่ีอยูใ่นภาวะน้ี คือ การรู้สึกเบ่ือหน่ายต่อการดาํรงชีวิต รู้สึกดอ้ยค่าทอ้แทใ้จ เหงา อา้งวา้ง โดดเด่ียว 
วติกกงัวล ซึมเศร้า หรือก่อใหเ้กิดการดาํเนินชีวติในทางท่ีผดิและเป็นปัญหาต่าง ๆ ตามมาได ้เช่น 
ปัญหายาเสพติด เพศสัมพนัธ์ อาชญากร ฆ่าตวัตาย และปัญหาอ่ืน ๆ อีกมากมาย การคน้หา
ความหมายในชีวติเป็นงานท่ีสาํคญัในขั้นพฒันาการของมนุษย ์ในช่วงท่ีเป็นวยัรุ่น เพราะช่วงน้ีเป็น
ช่วงเวลาของการคน้หาอตัลกัษณ์ของตนเองในแง่มุมต่าง ๆ ทั้งทศันคติ ค่านิยม จุดเด่นจุดดอ้ย 
ปรัชญาชีวิต ความตอ้งการในชีวติ เป้าหมายในชีวติ การยอมรับตนในสภาวะความเป็นจริงและรับรู้
ความจริงแทข้องชีวิต การอยูก่บัปัจจุบนั การมีสัมพนัธภาพกบัตนเอง ผูค้นและส่ิงแวดลอ้ม ดงันั้น
นกัศึกษาจึงเร่ิมท่ีจะคน้หาความหมายในชีวติใหก้บัตนเองโดยเกิดกระบวนต่าง ๆ ตามพฒันาการ            
ขั้นน้ี ตั้งแต่การคน้หาค่านิยม ความเช่ือ การมีสัมพนัธภาพกบัผูค้นส่ิงแวดลอ้ม หาเป้าหมายในชีวติ                  
ทั้งการศึกษา อาชีพ ครอบครัว สามารถเขา้ใจตนเอง เรียนรู้และยอมรับในศกัยภาพท่ีตนเองมีอยู่
รวมทั้งสามารถใชศ้กัยภาพท่ีมีอยูอ่ยา่งเตม็ท่ี มีความเป็นตวัของตวัเองไม่คลอ้ยตามหรือทาํตามผูอ่ื้น
โดยง่าย การมีความหมายในชีวติจึงเป็นรากฐานสาํคญัในการดาํเนินชีวติในวยัผูใ้หญ่ต่อไป  

 ปัจจุบนัไดเ้รียกนกัศึกษาวา่ “ผูเ้รียนแห่งยคุโลกาภิวตัน์” (Boyd, 2014) คือ การท่ีนกัศึกษา
มีความเขา้ใจ สนใจ และกระทาํส่ิงต่าง ๆ ดว้ยตนเอง มีความมัน่ใจสามารถเติมเตม็ชีวิตของตนเอง
ได ้ใชชี้วติอยา่งมีคุณค่า ดาํรงชีวติในดา้นต่าง ๆ อยา่งมีความหมาย เขา้ใจและรับรู้อารมณ์ความรู้สึก
ของตนเองจนสามารถสร้างความหมายใหก้บัชีวติตนเองได ้หากนกัศึกษามีความหมายในชีวติอยูใ่น
ระดบัสูงก็จะไม่เกิดภาวะวา่งเปล่าในชีวติจนทาํให้เกิดปัญหาต่าง ๆ ตามมาในภายหลงั นกัศึกษา                      
จะรู้สึกพึงพอใจต่อชีวติท่ีตนเองเป็นอยู ่มีความรู้สึกทางบวกต่อชีวติ มีกาํลงัใจ มีความรัก มีชีวติชีวา 
สนุกกบัการใชชี้วติในปัจจุบนั รวมทั้งมีความภาคภูมิใจในตนเอง รู้สึกวา่ตนเองไดรั้บการยอมรับ
จากผูอ่ื้น มีสุขภาพจิตท่ีดี มีความสุขในการเรียน การทาํงาน และการดาํรงชีวติในปัจจุบนั  

 จากงานวจิยัเก่ียวกบัความหมายในชีวติของแมคคไนท ์และแคชเดนท ์(McKnight & 
Kashdan, 2009) ไดช้ี้ใหเ้ห็นวา่ หากนกัศึกษามีความหมายในชีวติจะทาํใหน้กัศึกษามีความเพียร
พยายามในการศึกษา แสวงหาเป้าหมายของตนเองทั้งการเรียนและการงานไดอ้ยา่งชดัเจน พร้อมทั้ง
มีแรงจูงใจในการทาํกิจกรรม และมีส่วนร่วมทางสังคมในระหวา่งท่ีกาํลงัศึกษาออสติน และคูห์ 
และเทเรนซินี และคณะ (Astin, 1984; Kuh, 1995; Terenzini et al., 1994) ไดก้ล่าวถึง ความหมาย                    
ในชีวติของนกัศึกษาโดยเฉพาะในนกัศึกษาชั้นปีท่ี 1 นั้น ความหมายในชีวติเป็นส่ิงสาํคญัสาํหรับ
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พวกเขา หากมีความหมายในชีวติ พวกเขาจะไม่อยูใ่นภาวะวา่งเปล่าของชีวติ จะทาํใหมี้ความเขา้ใจ
ในตนเอง เขา้ใจผูอ่ื้น เห็นคุณค่าและยอมรับตวัเอง ใฝ่หาคุณค่าภายในตนเองมากกวา่นาํคุณค่า
ภายนอกมาใชใ้นการดาํเนินชีวติ หากพวกเขาเห็นคุณค่าภายนอกมากกวา่จะทาํใหก้ลายเป็นพวก                    
วตัถุนิยม หรือปัจเจกชนเกินไปจะเกิดความรู้สึกแปลกแยกหาตวัตนท่ีแทจ้ริงของตนเองไม่ได ้                       
ทาํใหเ้กิดปัญหากบัเก่ียวกบัการเรียนรู้ การขาดแรงจูงใจและความกระตือรือร้นในการเรียน                              
มีความลงัเลต่อเป้าหมายต่อการเลือกประกอบอาชีพ หรือการเรียนท่ีกาํลงัเกิดข้ึนและส่งผลต่อ                 
การเรียนในระดบัชั้นปีต่อไป เกิดความลม้เหลวทางการศึกษา การประกอบอาชีพ และการดาํรงชีวติ
ไดใ้นท่ีสุด  

 ในการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัไดส้าํรวจขอ้มูลเบ้ืองตน้โดยใชแ้บบสอบถามและคาํถาม
ปลายเปิดเก่ียวกบัเป้าหมายในชีวติ แนวทางการดาํเนินชีวิตของนกัศึกษาคณะครุศาสตร์                   
ในมหาวทิยาลยัราชภฏัพระนครศรีอยธุยา จาํนวน 340 คน พบวา่ นกัศึกษามีความกงัวล กลวัและ                 
ไม่แน่ใจเก่ียวกบัจุดมุ่งหมายในชีวติของตนเองถึง 56% โดยบางคนกลวัวา่จะไม่ประสบความสาํเร็จ
ในวชิาชีพ ไม่มัน่ใจในศกัยภาพท่ีตนมีอยู ่บางคนมีปัญหาเก่ียวกบัสัมพนัธภาพกบัเพื่อนร่วมห้อง
และบุคคลในครอบครัว รวมทั้งไม่แน่ใจในการใชชี้วิตในปัจจุบนัและอนาคตของตนเองวา่จะเป็น
อยา่งไร ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีสะทอ้นไดว้า่นกัศึกษากาํลงัอยูใ่นภาวะของการขาดความหมายในชีวติ                      
ตามมาตรฐานวชิาชีพครูไดมี้การกาํหนดสมรรถนะในการจดัการเรียนรู้ไวว้า่การศึกษานั้นตอ้ง
สามารถช่วยเหลือผูเ้รียนใหเ้รียนรู้และพฒันาไดต้ามศกัยภาพ มีคุณภาพชีวติท่ีดีทั้งกายและใจ                     
หากนกัศึกษาครูขาดความหมายในชีวติ จะส่งผลใหน้กัศึกษาไม่สามารถประสบความสาํเร็จ                      
ในการประกอบอาชีพ และมีผลกระทบต่อการดาํเนินชีวติของนกัศึกษา ครอบครัว สังคม และ
ประเทศชาติต่อไปได ้ดงันั้นการพฒันาใหน้กัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ สามารถพฒันา
ตนเองใหรู้้เท่าทนัการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนในช่วงวยัของชีวติจะช่วยใหล้ดความกดดนัทางจิตใจ 
ลดความวติกกงัวล ความอา้งวา้ง โดดเด่ียว ความเครียด ความเศร้าน้ี การท่ีจะช่วยใหน้กัศึกษาผา่น
วกิฤตชีวติตรงน้ีไดน้ั้น การพฒันาและเสริมสร้างความหมายในชีวติจึงเป็นส่ิงสาํคญัอยา่งยิง่ ซ่ึงทาํ
ใหน้กัศึกษาท่ีเติบโตเป็นผูใ้หญ่ต่อไปนั้น สามารถเป็นผูใ้หญ่ท่ีมีคุณค่า มีคุณภาพ มีคุณประโยชน์ต่อ
ตนเอง สังคม ส่ิงแวดลอ้ม และโลกน้ี  

 สรุปวา่ ความหมายในชีวิตของนกัศึกษาจึงเป็นการรับรู้และเขา้ใจต่อประสบการณ์                    
ท่ีเกิดข้ึนในชีวิตอยา่งแทจ้ริงของแต่ละบุคคลในการดาํรงชีวติ ก่อใหเ้กิดเป้าหมายท่ีชดัเจน และ                   
มีแนวทางในการดาํเนินชีวติท่ีสอดคลอ้งกบัค่านิยมและความตอ้งการของตนเอง เขา้ใจโลกและ
ผูค้น สามารถกา้วขา้มผา่นปัญหาและอุปสรรคต่าง ๆ อยา่งมัน่ใจ และดาํรงตนในทุกขณะ                                       
ทุกกิจกรรมไดอ้ยา่งเตม็ศกัยภาพและมีคุณค่า 
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 แนวคิดและทฤษฎขีองความหมายในชีวติ  
 ผูท่ี้นาํแนวคิดของความหมายในชีวติมาใชใ้นวงการจิตบาํบดันั้นเป็นจิตแพทยท่ี์มี                              

ความเช่ียวชาญทางดา้นประสาทวทิยา ช่ือวคิเตอร์ เอมิล แฟรงกลิน (Victor Emil Frankl, 1905-
1997) เขาไดเ้ร่ิมตน้จิตบาํบดัแนวความหมายในชีวิต หรือ Logotherapy เน่ืองจากเขาปฏิเสธ                     
ความเช่ือตามทฤษฎีจิตวเิคราะห์ท่ีกล่าวถึงแรงขบัของมนุษยว์า่มาจากสัญชาตญาณทางเพศ                           
ไม่เห็นดว้ยกบัจุง (Jung) เก่ียวกบัการจาํแนกคนตามบุคลิกภาพแบบต่าง ๆ และไม่ยอมรับแนวคิด
ของนกัจิตวทิยากลุ่มพฤติกรรมนิยมท่ีเช่ือในทฤษฎีการวางเง่ือนไข มองมนุษยเ์หมือนเคร่ืองจกัร 
แฟรงเกิล เช่ือวา่การแสวงหาความหมายในชีวติเป็นส่ิงท่ีมนุษยต์อ้งกระทาํและรับผิดชอบ                        
เป็นกระบวนการของสติปัญญามากกวา่เป็นระดบัสัญชาตญาณ ความหมายในชีวิตของแต่ละบุคคล
มีลกัษณะเป็นเอกภาพ (Uniqueness) ข้ึนอยูก่บัตวับุคคล และการมีชีวติอยูใ่นสถานการณ์เวลานั้น       
ไม่สามารถจะกาํหนดเป็นบรรทดัฐานเดียวกนัได ้(พงษพ์นัธ์ พงษโ์สภา และวไิลลกัษณ์ พงษโ์สภา, 
2554) 

 แนวคิดเก่ียวกบัความหมายของแฟรงเกิล (Frankl) ไดมี้ความชดัเจนและสมบูรณ์ข้ึน                          
เม่ือเขาไดอ้ยูใ่นค่ายกกักนัชาวยวิท่ีออสวทิซ์ (Auschwitz) และดาชูว ์(Dachau) ในช่วงสงครามโลก
คร้ังท่ี 2 ระหวา่งปี ค.ศ. 1942-1945 ซ่ึงขณะนั้นบิดา มารดา พี่ชาย และภรรยาของเขาไดเ้สียชีวติ                          
ในค่ายกกักนั ประสบการณ์ของเขาในค่ายกกักนัทาํใหเ้ขาไดเ้รียบเรียงจิตบาํบดัแนวความหมาย                     
ในชีวติออกมาเป็นหนงัสือเล่มแรก คือ The doctor and the soul ในคร้ังน้ีแฟรงเกิลไดค้น้พบทฤษฎี
บาํบดัแนวความหมายในชีวติท่ีค่ายกกักนั และประสบการณ์ในค่ายกกักนัทาํใหเ้ขาไดต้รวจสอบ
และเติมความสมบูรณ์ให้แก่ทฤษฎีการบาํบดัแนวความหมายในชีวติ  

 แฟรงเกิล (Frankl) มกัจะไดรั้บการกล่าวขานวา่ เป็น “จิตแพทยแ์นวอตัถิภาวะนิยม” 
เน่ืองจากเขาไดพ้ฒันาแนวคิดเก่ียวกบัความหมายในชีวติมาจากปรัชญาอตัถิภาวะนิยม                                         
ซ่ึงนกัปรัชญาแนวอตัถิภาวะนิยมจะใหค้วามสาํคญักบัการดาํรงอยูข่องมนุษย ์การเป็นปัจเจกบุคคล  
การสร้างสรรค ์การหาความหมายในชีวติ แนวการดาํรงอยูท่ี่แทจ้ริง เน่ืองจากในคริสตศ์ตวรรษท่ี 18 
ไดมี้การปฏิวติัอุตสาหกรรมเกิดข้ึน และการปฏิวติัอุตสาหกรรมในคร้ังน้ีนบัเป็นปรากฏการณ์ใหม่             
ท่ีมีผลกระทบต่อการเมืองการปกครอง สังคม เศรษฐกิจ และวฒันธรรมของมนุษยชาติทัว่โลก                           
ทาํใหป้ระชากรของสังคมไดย้า้ยถ่ินฐานจากชนบทซ่ึงทาํเกษตรกรรมมาอยูใ่นตวัเมืองท่ีมีโรงงาน
อุตสาหกรรม โดยมาเป็นคนงานรับจา้งมีวถีิชีวิตอยูแ่บบมวลชน ความเคล่ือนไหวท่ีเกิดข้ึนทาง
สังคมจึงมีผลกระทบต่อชีวิตจิตใจและค่านิยมของผูค้น สังคมมวลชนทาํใหส้ัมพนัธภาพและไมตรี
ของผูค้นท่ีมีต่อกนัเปล่ียนแปลงไป คนในสังคมอุตสาหกรรมตอ้งเก่ียวขอ้งกบัเคร่ืองจกัร และ
เทคโนโลย ีการทาํงานมีความจาํเจ บุคคลจึงอยูอ่ยา่งซงักะตาย คลา้ยเคร่ืองจกัรเขา้ไปทุกที คนใน
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สังคมมวลชนไดลื้มนึกถึงธรรมชาติของมนุษย ์ผูค้นต่างมุ่งหาความสาํเร็จทางวตัถุมากกวา่
ความสาํเร็จทางจิตวิญญาณและมิตรไมตรี การดาํรงอยูข่องผูค้นคลา้ยกบัฝงูสัตว ์ทาํอะไรก็ทาํตาม
กนัโดยไม่ใช่ความคิดและการตระหนกัรู้ คิดถึงแต่ความสําเร็จทางวตัถุและตวัเอง จากการท่ีมนุษย์
ดาํรงอยูเ่หมือนเคร่ืองจกัร ทาํตามกนัเหมือนฝงูสัตว ์ทาํให้มนุษยรู้์สึกแปลกแยก (Alienation)                            
ทั้งจากสังคม ตนเอง และธรรมชาติ มีความรู้สึกโดดเด่ียว อา้งวา้ง เหงา ไร้ความหมาย และส้ินหวงั  

 นกัปรัชญาแนวอตัถิภาวะนิยมไดมี้ปฏิกิริยาต่อกระแสสังคมท่ีเปล่ียนไปเช่นน้ี ในช่วง
คริสตศ์ตวรรษท่ี 19-20 จึงมีการต่อตา้นวถีิชีวติมนุษยท่ี์สูญเสียความเป็นปัจเจกบุคคลท่ีแทจ้ริง 
ส่งเสริมการมีชีวติอยูด่ว้ยตนเอง มีความหมายและมีความหวงัในชีวติ (ดวงมณี จงรักษ,์ 2556;                  
นพมาศ อุง้พระ, 2554; พงษพ์นัธ์ พงษโ์สภา และวไิลลกัษณ์ พงษโ์สภา, 2556) นกัปรัชญาเหล่าน้ี                           
ใหค้วามสาํคญักบัการไร้ความหมายในชีวติของผูค้น อยากใหผู้ค้นไดพ้น้จากอนัตรายท่ีเกิดจาก                        
การล่มสลายของความหมายในชีวติ มองวา่การดาํรงอยู ่(Existence) สาํคญักวา่ส่ิงอ่ืนใด                                     
เพราะการดาํรงอยูส่ร้างนิยามใหก้บัชีวติ มนุษยไ์ดนิ้ยามตนเองวา่ เป็นมนุษยท่ี์แทจ้ริง (Authentic 
being) เม่ือเขาไดก้ระทาํและรับผดิชอบในส่ิงท่ีทาํนั้น เพราะมนุษยท่ี์แทจ้ริงจะตอ้งเลือกทาํตาม
ค่านิยมของตนเองในส่วนของโลกนั้นไม่มีค่านิยม แต่มนุษยมี์ค่านิยมและทาํโดยอาศยัค่านิยมท่ีมีอยู ่
หากมนุษยท์าํตามเหตุผลภายนอกหรือทาํตามผูอ่ื้น ไม่กลา้เส่ียงหรือรับผดิชอบท่ีจะทาํตามค่านิยม
ของตนเอง การกระทาํเช่นน้ีเป็นการดาํรงอยูท่ี่ไม่จริง (Inauthentic existence) มนุษยจ์ะอยูใ่นภาวะ
ปัจจุบนั ประสบการณ์ของบุคคลและการตีความจะเก่ียวกบัโลกในขณะน้ี ในท่ีน้ีบุคคลเป็นส่ิงมีชีวติ
ในโลก (A being-in-the-world) มีการปฏิบติัการตลอดเวลา มีกระบวนการเลือก มีการใหค้่านิยม                      
มีการยอมรับ มีการเคล่ือนไหวตลอดเวลา มนุษยจ์ะมีรูปแบบการดาํรงอยูใ่นโลกทั้งสาม คือ                         
โลกรอบตวั (ส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพ ชีวภาพทั้งภายใน และภายนอก) โลก (ความสัมพนัธ์ระหวา่ง
บุคคล) และโลกของตวัเอง (เป็นการมีปฏิสัมพนัธ์กบัตนเอง การตระหนกัรู้ ความสาํนึก) และเม่ือใด
ท่ีมนุษยมี์ความแปลกแยก ซ่ึงหมายถึง มนุษยมี์ความรู้สึกแปลกแยกจากการดาํรงอยู ่แปลกแยก                        
จากธรรมชาติ ผูอ่ื้นและตนเอง ทาํใหเ้กิดความเหงา ความวา่งเปล่า และความส้ินหวงั แต่มนุษย ์                         
จะหลุดพน้จากส่ิงเหล่าน้ีไดก้็เพราะมนุษยมี์เสรีภาพ เสรีภาพในท่ีน้ี คือ เสรีภาพในการเลือก                           
โดยเลือกท่ีจะอยูอ่ยา่งกลมกลืนกบัธรรมชาติ อยูอ่ยา่งสร้างสรรคก์บัผูอ่ื้นช่วยเหลือเก้ือกลูกนั                          
ไม่ปล่อยใหต้วัเองเป็นวตัถุท่ีถูกกระทาํ เลือกสร้างความหมายใหก้บัชีวติ และรับผดิชอบต่อ                            
การกระทาํ  
 แฟรงเกิล (Frankl) ไดย้ดึถือแนวคิดเชิงปรัชญาอตัถิภาวะนิยมมาเป็นแนวคิดพื้นฐานของ
การมีความหมายในชีวติ โดยประกอบดว้ย แนวคิดหลกั 3 ประการ คือ อิสรภาพของเจตนารมณ์ 
(Freedon of will) เจตนารมณ์สู่ความหมาย (Will to meaning) และความหมายในชีวติ (Meaning of 
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life) ซ่ึงสามารถสรุปได ้ดงัน้ี (Frankl, 1970 อา้งถึงใน อรัญญา ตุย้คาํภีร์, 2553, หนา้ 3-9; Frankl, 
1978 cited  in Stockman, 2008, pp. 56-58) 
 อิสรภาพของเจตนารมณ์ เป็นอิสรภาพในการเลือกกาํหนดวถีิชีวติตนเองของบุคคล                       
โดยบุคคลนั้นจะมีความกลา้ในการเลือกและรับผดิชอบในการกระทาํของตนเอง โดยแสดงออกถึง
ความเป็นตวัเอง และตระหนกัวา่ตนเป็นผูก้าํหนดวถีิชีวติของตนเอง หากการเลือกท่ีเกิดข้ึนในชีวิต
ไดรั้บอิทธิพลจากส่ิงแวดลอ้มหรือผูอ่ื้นแลว้จะก่อใหเ้กิดความวติกกงัวล ความกลวั ความรู้สึกผดิ                
ไดเ้พราะเป็นการเลือกอยา่งไม่เตม็ใจ บุคคลท่ีมีอิสรภาพในการเลือกจะสามารถรักษาความเช่ือมัน่
ของตนเองไดดี้แมจ้ะอยูภ่ายใตส้ภาวะกดดนัทั้งร่างกายและจิตใจ อิสรภาพในการเลือกน้ีทาํให้
มนุษยด์าํรงอยูอ่ยา่งมีความหมาย ในส่วนของเจตนารมณ์สู่ความหมายนั้น คือ แรงบนัดาลใจท่ีลํ้าลึก
หรือความปรารถนาดั้งเดิมของมนุษย ์ซ่ึงจะทาํใหม้นุษยค์น้พบความหมายในชีวติ โดยทาํใหม้นุษย์
บรรลุถึงความเป็นไปไดต้ามศกัยภาพท่ีมีอยู ่และมีการกระทาํท่ีมุ่งมัน่สู่ความหมายในชีวติ 
นอกจากน้ีเจตนารมณ์สู่ความหมายเป็นคุณสมบติัดา้นจิตวิญญาณท่ีทาํใหม้นุษยมี์อิสระจาก                          
การนึกถึงแต่ตวัตวัเอง (Self-detachment) ทาํใหมี้ชีวติอยูเ่หนือตวัตน (Self-transcendence) และ                        
อยูเ่หนือขอ้จาํกดัของสภาพแวดลอ้มภายนอก หรือขอ้จาํกดัท่ีมาจากความบกพร่องทางชีววทิยา  
สรีรวทิยา ถา้มนุษยเ์ก็บกดหรือละเลยเจตนารมณ์สู่ความหมายน้ี เขาจะมีชีวิตอยา่งไร้ทิศทาง                              
แปลกแยกกบัตนเองหรือโลกรอบ ๆ ตวั รู้สึกโดดเด่ียว อา้งวา้ง หรือเกิดความรู้สึกวา่งเปล่า   
ตวัอยา่งปรากฏการณ์ท่ีแสดงถึงเจตนารมณ์สู่ความหมายในชีวติ ไดแ้ก่ ความรัก และมโนธรรม  
โดยความรักท่ีเกิดข้ึนเป็นประสบการณ์เฉพาะตวัท่ีแสดงถึงเอกลกัษณ์เฉพาะบุคคลนั้น  ความรัก                           
ทาํใหม้นุษยมี์ชีวติอยูเ่หนือตวัตนไปสู่ส่ิงท่ีมีความหมายแก่ชีวติ เพราะความรักจะทาํใหม้นุษย ์                           
ไม่นึกถึงแต่ตนเองแต่ความรักจะทาํใหม้นุษยเ์ป็นส่วนหน่ึงของผูอ่ื้นได ้สาํหรับมโนธรรม คือ                              
เป็นแรงจูงใจภายในท่ีกาํหนดคุณค่าการดาํรงชีวิตของบุคคล มโนธรรมเป็นศกัยภาพของบุคคล                     
ดา้นการคิด หรือการคาดคะเนถึงส่ิงท่ีเกิดข้ึน และทาํใหเ้ขาสามารถตดัสินใจกระทาํในส่ิงท่ีเขาเห็น
วา่เหมาะสมกบัสถานการณ์ท่ีเป็นอยู ่มโนธรรมจะเป็นตวักาํหนดคุณค่าแก่ส่ิงต่าง ๆ เพื่อคน้หา
ความหมายในชีวติ หากบุคคลเช่ือวา่ มโนธรรมเป็นส่ิงท่ีมีอยูจ่ริง และรับฟังมโนธรรมของตนเอง
แลว้ บุคคลนั้นจะมุ่งมัน่แสวงหาความหมายในชีวติดว้ยความรู้สึกวา่เขาเป็นเจา้ของชีวติของตนเอง 
และจะตอ้งรับผิดชอบในการตดัสินใจเลือกของเขา ซ่ึงทั้งจากอิสรภาพของเจตนารมณ์ และ
เจตนารมณ์สู่ความหมายจะทาํใหบุ้คคลเขา้ถึงความหมายในชีวติไดเ้พราะบุคคลตอ้งมีการลงมือ                    
ทาํบางส่ิงบางอยา่งดว้ยความมุ่งมัน่ในแต่ละสถานการณ์ของชีวติ หรือมีการกระทาํท่ีมุ่งสู่เป้าหมาย
บางประการในแต่ละขณะดว้ยตนเอง 



26 

 แฟรงเกิล (Frankl, 1984; 1992) มีมุมมองต่อการเขา้ถึงความหมายในชีวติวา่ บุคคลตอ้ง
เช่ือถือในการมีอยู ่หรือการดาํรงอยูห่รือปรากฏอยูข่องเขา โดยเช่ือวา่ การมีอยูห่รือการดาํรงอยูน่ั้น
เป็นส่ิงท่ีมีความหมาย บุคคลเพียงแต่เป็นผูค้น้พบความหมายหากไม่ใช่ผูส้ร้าง ความหมายของชีวติ
มีการเปล่ียนแปลงไปเร่ือย ๆ แต่ไม่เคยหมดส้ินไป ความหมายในชีวติยูเ่หนือการใชศ้กัยภาพของตน
อยา่งเตม็ท่ีและปรากฏใน 3 ระดบั คือ ความหมายระดบัสูงสุด (Ultimate meaning) ความหมาย
ในขณะปัจจุบนั (Meaning of the moment) และความหมายธรรมดาในแต่ละวนั (Common day-to- 
day meaning) บุคคลสามารถคน้พบความหมายในชีวติจากประสบการณ์แต่ละขณะในรูปของ
คุณค่าต่าง ๆ ได ้ 3 แนวทาง คือ  
 1. คุณค่าเชิงสร้างสรรค ์(Creative value) ความหมายในชีวติตามแนวทางน้ี คือ การท่ี 
บุคคลไดส้ร้างผลงานหรือกระทาํบางส่ิงบางอยา่งท่ีมีความสาํคญักบัตนเองในขณะนั้น ซ่ึงส่ิงท่ี
กระทาํเป็นกิจกรรมต่างๆท่ีเก่ียวขอ้งกบังาน โรงเรียนหรือกิจกรรมอ่ืน ๆ ในการดาํเนินชีวติ 
ประจาํวนั การสร้างงานต่าง ๆ น้ี จะมาจากความปรารถนาหรือความตอ้งการภายในทาํใหศ้กัยภาพ
ภายในของมนุษยแ์สดงออกมาเป็นผลงานเชิงรูปธรรม ดงันั้นความหมายในชีวิตจึงอยูท่ี่การให้
คุณค่ากบังานท่ีบุคคลนั้นรัก  
 2. คุณค่าเชิงประสบการณ์ (Experience value) ความหมายในชีวติตามแนวทางน้ีเป็น 
คุณค่าท่ีบุคคลไดรั้บจากการมีประสบการณ์กบับางส่ิงบางอยา่งหรือใครบางคน ซ่ึงบุคคลจะหา
ความหมายจากการเผชิญกบับางส่ิง หรือใครบางคนโดยผา่นความสัมพนัธ์ทางสังคม บุคคลไดพ้บ
กบัประสบการณ์ในการดาํรงชีวติร่วมกบัผูอ่ื้น และโลกรอบ ๆ ตวั โดยการมีปฏิสัมพนัธ์กบัส่ิง
เหล่าน้ี  รู้สึกด่ืมดํ่ากบัความดี ความงาม ความจริง  ความรัก ธรรมชาติ และวฒันธรรมท่ีพบเห็น เช่น
การมีส่วนร่วมรับรู้ในความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล การให้ความช่วยเหลือผูอ่ื้น ความรู้สึกยนิดี                             
ในประสบการณ์ของความเป็นหน่ึงเดียวในขณะฟังดนตรีหรือทาํสมาธิ  
 3. คุณค่าเชิงทศันคติ (Attitude value) การคน้พบความหมายในชีวติตามแนวทางน้ีเป็น
การมีทศันคติต่อส่ิงท่ีหลีกเล่ียงไม่ไดใ้นการดาํรงชีวิต เช่น ความวติกกงัวล ความรู้สึกผิด ความตาย
และการอยูก่บัสภาพชีวติท่ีทุกขท์รมาน ทศันคติต่อส่ิงเหล่าน้ีเป็นส่ิงท่ีทาํใหบุ้คคลคน้พบความหมาย
ในชีวติอยา่งลึกซ้ึง เป็นส่ิงท่ีบุคคลเผชิญกบัสถานการณ์ท่ีหลีกเล่ียงไม่ได ้สถานการณ์ส้ินหวงั บุคคล
สามารถเผชิญกบัสถานการณ์เหล่านั้นดว้ยทศันะท่ีแสดงถึงการยอมรับและอยูก่บัมนัไดอ้ยา่งไม่รู้สึก
แปลกแยก (Alienate) โดยแฟรงเกิล ไดก้ล่าวถึง ความเช่ืออยา่งหน่ึงในการดาํเนินชีวิตท่ีเป็นส่ิงท่ีมี
ค่าอยา่งมาก คือ “ฉนักลา้ท่ีจะกล่าววา่ไม่มีอะไรในโลกท่ีมีประสิทธิภาพน้ี จะช่วยใหบุ้คคลอยูร่อด
ไดแ้มใ้นสถานการณ์ท่ีเลวร้ายเท่ากบัการรู้วา่ส่ิงนั้นมีความหมายในชีวติของบุคคลนั้น” (Frankl, 
1992, p. 126) 
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 สรุปไดว้า่ แนวคิดพื้นฐานของความหมายในชีวติ ไดรั้บอิทธิพลมาจากแฟรงเกิล (Frankl, 
1905-1997) จิตแพทยท์างดา้นประสาทวทิยาและเป็นผูริ้เร่ิมนาํจิตบาํบดัแนวความหมายในชีวติ                       
มาใชใ้นการบาํบดั โดยเขาไดพ้ฒันาแนวคิดการบาํบดัแนวความหมายในชีวติมาจากนกัปรัชญา
แนวคิดอตัถิภาวะนิยมท่ีใหค้วามสาํคญักบัการดาํรงอยูข่องมนุษย ์การเป็นปัจเจกบุคคล                                      
การสร้างสรรคแ์ละความจริงแทข้องมนุษย ์และมนุษยจ์ะอยูอ่ยา่งมีความหมายได ้เม่ือเขามีอิสระ                         
ในการเลือกแนวทางการดาํรงชีวติใหส้อดคลอ้งกบัค่านิยมของตนเอง รับผดิชอบในส่ิงท่ีเลือก                               
มีการตระหนกัถึงศกัยภาพท่ีเขามีอยูแ่ละสามารถคน้หาลกัษณะเฉพาะน้ีได ้รวมทั้งมีชีวิตอยูเ่หนือ
ตวัตน มีความเขา้ใจและเห็นความสาํคญัในสัมพนัธภาพระหวา่งบุคคล ซ่ึงความหมายในชีวติน้ีมี
การเปล่ียนแปลงได ้นอกจากน้ีบุคคลยงัสามารถคน้พบความหมายในชีวติไดจ้ากประสบการณ์ของ
แต่ละคนในรูปของคุณค่า ซ่ึงไดแ้ก่ คุณค่าเชิงสร้างสรรคท่ี์เป็นคุณค่าท่ีเกิดจากการทาํกิจกรรมต่าง ๆ 
ในชีวติประจาํวนัหรือจากงานท่ีชอบ คุณค่าเชิงประสบการณ์ซ่ึงเป็นคุณค่าท่ีไดจ้ากประสบการณ์              
ในการดาํรงชีวติร่วมกบัผูอ่ื้น การมีปฏิสัมพนัธ์กบัสังคม ส่ิงแวดลอ้มรอบตวั และรู้สึกยนิดีกบั
ประสบการณ์นั้น ๆ และสุดทา้ย คือ คุณค่าในเชิงทศันคติ เป็นคุณค่าท่ีเกิดจากการยอมรับ                            
กบัสถานการณ์ท่ีทาํใหชี้วติตอ้งทนทุกขท์รมาน ไม่สามารถหลีกเล่ียงได ้ซ่ึงการมีทศันคติ                                   
ต่อสถานการณ์เหล่าน้ีจะแสดงถึงการยอมรับและอยูก่บัส่ิงเหล่าน้ีไดอ้ยา่งไม่รู้สึกแปลกแยก  

 องค์ประกอบของความหมายในชีวติ 
 องคป์ระกอบของความหมายในชีวติน้ีเกิดจากแนวคิดของนกัวชิาการท่ีมีต่อการเกิดข้ึน

ของความหมายในชีวิตหรือแนวทางของการไดรั้บความหมายในชีวติ บางคนมองวา่ความหมาย                
ในชีวติเป็นส่ิงท่ีสร้างได ้และในแต่ละบุคคลมีความรับผดิชอบในการสร้างความหมายและสามารถ
สร้างความหมายไดต้ามท่ีเขาตอ้งการ สาํหรับบางคนมองวา่ความหมายเป็นส่ิงท่ีสร้างไม่ได ้                      
แต่แทนท่ีดว้ยการคน้พบ มองวา่บุคคลไดถู้กกาํหนดใหมี้ความหมายเฉพาะในชีวติ และข้ึนอยูว่า่
พวกเขาจะคน้พบความหมายท่ีเฉพาะดว้ยตนเองอยา่งไร จากแนวคิดของการไดรั้บความหมายทาํให้
เกิดองคป์ระกอบของความหมายต่าง ๆ ของนกัวชิาการแต่ละคน ดงัน้ี  

 แมดดิ (Maddi, 1970) มองวา่ ความหมายในชีวติมีองคป์ระกอบสาํคญั 2 ดา้น คือ 
องคป์ระกอบดา้นการคิด (Cognitive) และองคป์ระกอบดา้นอารมณ์ความรู้สึก (Affective) 
องคป์ระกอบดา้นการคิด ประกอบดว้ยความเช่ือและแบบแผนของคน องคป์ระกอบดา้นอารมณ์ 
ประกอบดว้ยความรู้สึกท่ีมาพร้อมกบัความหมาย เช่น ความรู้สึกท่ีดีและการมีชีวติชีวา เช่นเดียวกบั
ความรู้สึกท่ีมาพร้อมกบัการขาดความหมายในชีวติ ไดแ้ก่ การไม่มีอารมณ์ ไม่มีความรู้สึก และ
ความเบ่ือหน่าย  
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 รีเกอร์ และโวง (Reker & Wong, 1988) เห็นดว้ยกบัการแบ่งองคป์ระกอบของแมดดิ 
(Maddi) ท่ีแบ่งเป็น 2 องคป์ระกอบ คือ ดา้นการคิด และดา้นอารมณ์ความรู้สึก แต่ไดมี้การเพิ่ม
องคป์ระกอบดา้นท่ี 3 คือ แรงบนัดาลใจ (Motivational) ท่ีรวมไปถึงแรงขบัของบุคคลเพื่อใหบ้รรลุ
เป้าหมาย ซ่ึงเป็นความรู้สึกเก่ียวกบัจุดมุ่งหมายเขา้มาดว้ย ตามทศันะของรีเกอร์ และโวงไดใ้ห้
ความหมายเก่ียวกบัองคป์ระกอบในดา้นการคิด (Cognitive) วา่เป็นระบบความเช่ือ ทศันคติท่ีบุคคล
มีต่อโลกท่ีไม่ใช่ความหมายของจกัรวาลเท่านั้น แต่ระบบความช่ือน้ีจะเก่ียวกบัประสบการณ์ชีวติ 
เป็นเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจาํวนัท่ีสามารถทาํความเขา้ใจผา่นระบบความเช่ือน้ี 
องคป์ระกอบดา้นน้ีเป็นตวัสะทอ้นถึงความเช่ือทางศาสนาและความเช่ือในทางโลกของแต่ละบุคคล 
ซ่ึงความเช่ือในทางศาสนากบัความเช่ือทางโลกน้ีจะมีอิทธิพลต่อแนวทางปฏิบติัของแต่ละคน                  
ส่วนองคป์ระกอบดา้นแรงบนัดาลใจ (Motivational) เป็นส่ิงท่ีไดรั้บอิทธิพลจากค่านิยม ซ่ึงค่านิยม
เหล่าน้ีจะนาํไปสู่การเลือกเป้าหมายและกาํหนดวธีิการในการดาํเนินชีวติ ซ่ึงค่านิยมมาจาก                        
ความตอ้งการในตวับุคคล ความเช่ือ วฒันธรรม ความหมาย และจุดมุ่งหมาย จะเกิดจากการแสวงหา
และบรรลุในส่ิงท่ีเป็นเป้าหมาย องคป์ระกอบดา้นน้ีนอกจากค่านิยมแลว้ยงัรวมถึงพฤติกรรมของ         
แต่ละบุคคลดว้ย และสุดทา้ยองคป์ระกอบดา้นอารมณ์ความรู้สึก (Affective) เป็นส่ิงท่ีเก่ียวขอ้งกบั
ความรู้สึกพึงพอใจและการประสบความสาํเร็จ ซ่ึงบุคคลจะรู้สึกวา่ตนเองมีชยัชนะต่อเม่ือพวกเขา
ไดมี้การตระหนกัถึงความหมาย และเป้าหมายนั้นไดบ้รรลุเป็นผลสาํเร็จ (Reker, 2000)  

 บตัติสตา และอลัมอนด ์(Battista & Almond, 1973) จะแบ่งองคป์ระกอบคลา้ย ๆ กบั                    
รีเกอร์ และโวง (Reker & Wong) โดยมีการเสนอองคป์ระกอบของความหมายในชีวติไว ้2 ดา้น                   
คือ กรอบแนวคิด (Framework) และการบรรลุเป้าหมาย (Fulfillment) ซ่ึงทั้ง 2 ดา้นน้ีก็ตรงกบั                    
ดา้นการคิด (Cognitive) และดา้นอารมณ์ความรู้สึก (Affective) ของรีเกอร์ และโวง 

 โบเมสเตอร์ (Baummeister, 1991) ไดเ้สนอถึง การมีชีวติท่ีจะสร้างความหมายไดน้ั้น                
จะมาจากความตอ้งการ 4 ดา้น คือ เป้าหมาย (Purpose) ค่านิยม (Value) ศกัยภาพ (Efficacy) และ
ความควรค่าในตนเอง (Self-worth) ซ่ึงดา้นเป้าหมายนั้นจะเกิดจากการจินตนาการถึงผลสาํเร็จ                    
ท่ีจะเกิดข้ึนหรือการท่ีจะบรรลุผลสาํเร็จในเร่ืองใดเร่ืองหน่ึง เม่ือนึกถึงผลสาํเร็จแลว้ก็จะเลือก
แนวทางปฏิบติัท่ีจาํเป็น เพื่อทาํใหป้ระสบผลสาํเร็จตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้ดา้นค่านิยมเป็นแรงบนัดาล
ใจของบุคคลท่ีเกิดจากความรู้สึกวา่ การกระทาํของพวกเขานั้นถูกตอ้ง ดีและเหมาะสม ดา้นค่านิยม
น้ีมีทั้งค่านิยมทางบวกและค่านิยมทางลบ ส่วนดา้นศกัยภาพหรือการรับรู้ความสามารถจะเก่ียวขอ้ง
กบัความรู้สึกวา่ตนเองสามารถบรรลุเป้าหมายและมีการดาํเนินชีวิตตามค่านิยมของตนเอง 
ความรู้สึกเก่ียวกบัศกัยภาพน้ีเป็นส่ิงสาํคญัมากกวา่การรู้สึกวา่ตนเองทาํไดห้รือไม่ไดใ้นสภาพ                  
ความเป็นจริง สุดทา้ยเก่ียวกบัความควรค่าในตนเอง เป็นการคน้หาของบุคคลตามเกณฑบ์างเกณฑ ์      
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ท่ีบุคคลยอมรับไดแ้ละมัน่ใจวา่คนอ่ืนจะมองเขาในเชิงบวก จากความตอ้งการทั้ง 4 ดา้นน้ี ถา้บางคน
ไม่พอใจในความตอ้งการใดตอ้งการหน่ึง บุคคลนั้นจะมีแรงจูงใจในการเปล่ียนแปลงชีวติตนเอง
โดยการสร้างส่ิงท่ีเขามีอยูใ่ห้มีความหมายหรือแสวงหาแนวทางใหม่ เพื่อให้เกิดความหมายต่อ                
พวกเขา ซ่ึงจากความตอ้งการของโบเมสเตอร์น้ีจะคลา้ยกบัองประกอบของความหมายในชีวติ                  
ทั้ง 3 ดา้น ของรีเกอร์ และโวง (Reker & Wong, 1988) โดยความตอ้งการดา้นเป้าหมาย ค่านิยม และ
ศกัยภาพจะสัมพนัธ์กบัการคิด (Cognitive) และแรงบนัดาลใจ (Motivational) ส่วนความตอ้งการ              
ในความควรค่าจะสัมพนัธ์กบัองคป์ระกอบดา้นอารมณ์ความรู้สึก (Affective) 
 เอด็เวร์ิด (Edwards, 2007) ไดน้าํแนวคิดเก่ียวกบัความหมายในชีวติของแฟรงเกิล 
(Frankl, 1963) มาเป็นหลกัการพิจารณาของการเกิดความหมายในชีวติ โดยเช่ือวา่ การคน้พบ
ความหมายในชีวติอยูบ่นพื้นฐานของการกา้วขา้มผา่นขอ้จาํกดัของตนเอง (Self-transcendence) 
แทนท่ีจะมุ่งไปท่ีตนเองเท่านั้น ความหมายทาํใหเ้กิดพลงัในตวับุคคลท่ีจะนาํไปสู่คนอ่ืน ๆ และ
นาํไปสู่ความเช่ือทางจิตวิญญาณต่อไป จากแนวคิดมาสู่การคน้หาองคป์ระกอบของความหมาย                 
ในชีวติ เขาไดศึ้กษาองคป์ระกอบของความหมายในชีวติ ของแมดดิ และรีเกอร์ และโวง และ                         
บตัติสตา และอลัมอนด ์และโบเมสเตอร์ (Maddi, Reker & Wong, Battista & Almond, 
Baummeister) โดยเฉพาะองคป์ระกอบของความหมายในชีวติตามแนวคิดของรีเกอร์ และโวง 
(Reker & Wong, 1988) ท่ีแบ่งเป็น 3 ดา้น นาํมาเป็นหลกัในการวเิคราะห์องคป์ระกอบเชิงสาํรวจ                   
(Exploratory Factor Analytic: EFA) ของความหมายในชีวิต เขามองวา่ความหมายของบุคคล
ประกอบดว้ยความเช่ือต่อโลกท่ีบุคคลนั้นเขา้ใจ จุดมุ่งหมายจะนาํไปสู่ความมุ่งมัน่และมีทศันะ                   
ต่อความสามารถในการบรรลุเป้าหมาย มีการเสียสละเพื่อส่วนรวม(เช่น ผูค้น สัตว ์ธรรมชาติ) และ
มีความรู้สึกสมหวงั หรือพึงพอใจต่อส่ิงท่ีเกิดข้ึน 

 จากการวเิคราะห์องคป์ระกอบความหมายในชีวตินั้น เอด็เวร์ิด (Edwards) ไดแ้บ่ง
องคป์ระกอบของความหมายในชีวติ ไว ้3 ดา้น ไดแ้ก่  
 1. การรับรู้ความสามารถส่วนบุคคล (Personal efficacy) เป็นการรับรู้ถึงความสามารถ  
ในการบรรลุเป้าหมาย และเห็นคุณค่าของตนเอง มีความเขา้ใจต่อตนเองอยา่งลึกซ้ึง มีความพึงพอใจ
ต่อการมีความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล และรู้จกัควบคุมตนเองใหแ้สดงออกถึงศกัยภาพท่ีตนเองอยู่
อยา่งเหมาะสม  
 2. การอ่ิมในตน (Fulfillment) เป็นความรู้สึกพึงพอใจต่อการประสบความสาํเร็จ โดยรู้ถึง
ศกัยภาพของตนเองท่ีมีอยู ่พร้อมทั้งเขา้ใจผูอ่ื้นและส่ิงแวดลอ้มรอบขา้ง มีความกระตือรือร้น                       
ในการปฏิบติัเพื่อมุ่งไปสู่ความสาํเร็จไม่วา่จะเจออุปสรรคใด ๆ ก็ตาม 
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 3. การกา้วขา้มผา่นขอ้จาํกดัของตนเอง (Self-transcendence) เป็นความคิดท่ีเก่ียวกบั 
ความเช่ือของบุคคลต่อโลกท่ีเก่ียวขอ้งกบัประสบการณ์ชีวิต เหตุการณ์ในชีวติประจาํวนัซ่ึงสะทอ้น
ใหเ้ห็นถึงความเช่ือทางศาสนาและการมีชีวติอยูใ่นทางโลก โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อสร้างประโยชน์
ใหก้บัตนเองและผูอ่ื้น  

 จะเห็นไดว้า่ ความหมายในชีวติ (Meaning in life) ตามแนวคิดของนกัวชิาการ                              
มีองคป์ระกอบท่ีคลา้ยคลึงและสัมพนัธ์กนั ในการวจิยัคร้ังน้ีผูว้จิยัไดน้าํแบบวดัความหมายในชีวติ
ของเอด็เวิร์ด (Edwords) มาใชใ้นการวจิยั เน่ืองจากแบบวดัความหมายในชีวติของเอด็เวร์ิดเป็นแบบ
วดัท่ีสอดคลอ้งกบัองคป์ระกอบของความหมายในชีวติท่ีหลากหลาย และครอบคลุมองคป์ระกอบ       
ท่ีมีร่วมกนัของนกัวชิาการต่าง ๆ รวมทั้งมีการนาํไปวิเคราะห์องคป์ระกอบเชิงสาํรวจกบักลุ่ม
ตวัอยา่งท่ีเป็นนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี ซ่ึงเป็นกลุ่มท่ีมีลกัษณะใกลเ้คียงกบันกัศึกษาระดบัปริญญา
ตรี คณะครุศาสตร์ท่ีผูว้จิยัไดท้าํการศึกษา ซ่ึงองคป์ระกอบท่ีศึกษา แบ่งเป็น 3 องคป์ระกอบ คือ            
การรับรู้ความสามารถส่วนบุคคล (Personal efficacy) มีทั้งหมด 4 ดา้นไดแ้ก่ การประสบ
ความสาํเร็จ ความพึงพอใจในความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล มิตรภาพท่ีลึกซ้ึงและการควบคุม                         
การอ่ิมในตน (Fulfillment) มีทั้งหมด 2 ดา้น คือ ภาวะความวา่งเปล่าในชีวติ บรรลุเป้าหมาย/ 
กระตือรือร้นและการขา้มผา่นขอ้จาํกดัของตนเอง (Self-transcendence) มีทั้งหมด 4 ดา้น คือ  
ศาสนา การยอมรับความตาย การเสียสละ/ ใหบ้างส่ิงแก่โลกน้ี จุดมุ่งหมาย/ การวางกรอบ 

 การประเมินความหมายในชีวติ  
 การศึกษาความหมายในชีวติท่ีผา่นมานั้นมีหลากหลายทั้งในการวจิยั หรือการใหบ้ริการ

ปรึกษาในทางจิตวทิยาคลินิก ไดมี้นกัวชิาการหลายท่านไดส้ร้างและพฒันาเคร่ืองมือเก่ียวกบั                  
การประเมินความหมายในชีวติ ซ่ึงมีรายละเอียด ดงัน้ี  

 1. แบบวดัความหมายในชีวิต The Meaning in Life Questionnaire (MLQ) สร้างโดย                  
เซเกอร์ และคณะ (Steger et al., 2006) 

 แบบวดัชนิดน้ี ประกอบดว้ย ขอ้คาํทั้งทั้งหมด 10 ขอ้คาํถาม โดยขอ้คาํถามครอบคลุม                   
2 องคป์ระกอบ คือ องคป์ระกอบท่ี 1 เป็นความเขา้ใจถึงความหมายในชีวติ (Meaning in Life 
Questionnaire-Presence; MLQ-P) มีคาํถาม 5 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ 1, 4, 5, 6 และ 9 องคป์ระกอบท่ี 2                     
เป็นการคน้หาความหมายในชีวติ (Meaning in Life Questionnaire-Search; MLQ-S) มีคาํถาม 5 ขอ้ 
ไดแ้ก่ ขอ้ 2, 3, 7, 8 และ 10  

 ถา้แบ่งขอ้คาํถามตามความหมายของคาํถามแลว้ สาํหรับขอ้คาํถามท่ี 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8 
และ 10 จะเป็นขอ้ความถามท่ีมีความหมายทางบวก ส่วนขอ้ 9 จะมีความหมายทางลบ มาตรวดั                   
จะเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) 7 ระดบั ตั้งแต่ เลข 1 ถึง 7 โดยค่า 1 หมายถึง ไม่จริง 
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ค่า 4 หมายถึง ไม่แน่ใจ และค่า 7 หมายถึง จริง คะแนนรวมทั้งฉบบัอยูท่ี่ 10-70 คะแนนยิง่มากยิง่มี
ความหมายในชีวติสูง   

 2. การประเมินความหมายในชีวติตามจิตบาํบดัแนวความหมายในชีวติ (Logotherapy) 
ของอรัญญา ตุย้คมัภีร์ (2553) มีการประเมินความหมายในชีวติดว้ยแบบวดัหลกั 2 แบบ คือ แบบวดั
ความมุ่งหวงัในชีวิต (Purpose In Life: PIL) และแบบวดัแรงจูงใจคน้หาความหมายในชีวติ 
(Seeking of Noetic Goals: SONG) โดยมีรายละเอียด ดงัต่อไปน้ี  

  2.1 แบบวดัความมุ่งหวงัในชีวติ (Purpose In Life: PIL)  
  พฒันาโดยครัมบอจซ์ และมาโฮลิค (Crumbaugh & Maholick, 1964) เพื่อใชป้ระเมิน
การรับรู้เป้าหมาย และความหมายในชีวติ แบบวดั PIL เป็นแบบทดสอบท่ีใหผู้ต้อบรายงานตนเอง 
ลกัษณะ และแบบวดัเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) 7 ระดบั โดยค่า 1 หมายถึง                            
ไม่เห็นดว้ยมากท่ีสุด ค่า 4 หมายถึง ไม่แน่ใจ และค่า 7 หมายถึง เห็นดว้ยมากท่ีสุด ขอ้คาํถาม                           
มีทั้งหมด 20 ขอ้ คะแนนวดัอยูร่ะหวา่ง 20-140  
  2.2 แบบวดัแรงจูงใจคน้หาความหมายในชีวติ (Seeking of Noetic Goals: SONG)   

  พฒันาโดยครัมบอจซ์ (Crumbaugh, 1973) เพื่อใชป้ระเมินแรงจูงใจแสวงหาเป้าหมาย
และความหมายในชีวติ แบบวดั SONG เป็นแบบทดสอบท่ีใหผู้ต้อบรายงานตนเองลกัษณะแบบวดั
เป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) 7 ระดบั โดยค่า 1 หมายถึง ไม่เห็นดว้ยมากท่ีสุด                         
ค่า 4 หมายถึง ไม่แน่ใจ และค่า 7 หมายถึง เห็นดว้ยมากท่ีสุด ขอ้คาํถามมีทั้งหมด 20 ขอ้ คะแนนวดั
อยูร่ะหวา่ง 20-140  

 3. แบบวดั The Life Regard Index (LRI)  
 พฒันาโดยบตัติสตา และอลัมอนด์ (Battista & Almond, 1973) เป็นการวดัความหมาย

ชีวติเชิงบวก เป็นความเช่ือ และมุมมองท่ีมีต่อชีวิตในเชิงบวก มีทั้งหมด 28 ขอ้ แบ่งเป็น                                 
2  องคป์ระกอบยอ่ย คือ การวางกรอบ (Framework) และการบรรลุเป้าหมาย (Fulfillment) การวาง
กรอบ เป็นการวดัความสามารถของแต่ละคนในการมีชีวิตท่ีมีความหมาย หรือส่ิงท่ีไดม้าจากการมี
ความหมาย ดา้นการบรรลุเป้าหมายเป็นการประเมินระดบัการรับรู้ของแต่ละคนท่ีเก่ียวกบั                       
การคน้พบตวัตนท่ีแทจ้ริง (Self-actualization) รวมถึงความพึงพอใจต่อเป้าหมายในชีวิต แบบวดั
เป็นมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดบั โดยค่า 1 หมายถึง เห็นดว้ยอยา่งยิง่ ค่า 5 หมายถึง ไม่เห็นดว้ย
อยา่งยิง่ แบ่งเป็นคาํถามในเชิงบวก 14 ขอ้ และในเชิงลบ 14 ขอ้  

 4. แบบวดั Personal Meaning Profile (PMP)  
 พฒันาโดยโวง (Wong, 1998) เป็นคาํถามเบ้ืองตน้เพื่อให้อธิบายลกัษณะของบุคคล                     

ท่ีเก่ียวกบัความหมายในชีวติ มีทั้งหมด 57 ขอ้ โดยแบ่งเป็น 9 องคป์ระกอบยอ่ย ไดแ้ก่ ความมุ่งมัน่            
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สู่ความสาํเร็จ ศาสนา ความสัมพนัธ์ การบรรลุเป้าหมาย การเคารพใหเ้กียรติ ความมัน่ใจในตนเอง 
การบูรณาการตนเอง และการยอมรับตนเอง แบบวดัเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale)                   
7 ระดบั โดยค่า 1 หมายถึง ไม่เห็นดว้ยมากท่ีสุด ค่า 4 หมายถึง ไม่แน่ใจ และค่า 7 หมายถึง เห็นดว้ย
มากท่ีสุด 

 5. แบบวดั The Multidimentional Life Meaning Scale (MLMS)   
          พฒันาโดยเอ็ดเวิร์ด (Edwards, 2007) มีการวเิคราะห์องคป์ระกอบเชิงสาํรวจ 

(Exploratory Factor Analytic: EFA) โดยนาํขอ้คาํถามท่ีเก่ียวขอ้งกบัความหมายในชีวติทั้งหมด         
170 ขอ้ จากแบบวดั Purpose In Life  (PIL) จาํนวน 20 ขอ้ แบบวดั The Life Regard Index (LRI)  
จาํนวน 28 ขอ้ แบบวดั Life Attitude Profile-Revised (LAP-R) จาํนวน 48 ขอ้ Source of Meaning 
Profile-Revised (SOMO-R) จาํนวน 17 ขอ้ และ Personal Meaning Profile (PMP) จาํนวน 57 ขอ้ 
โดยมีกลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี จาํนวน 392 คน และไดข้อ้คาํถามท่ีมีองคป์ระกอบ
ร่วมทั้งหมด 64 ขอ้ โดยแบ่งเป็น 3 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ การรับรู้ความสามารถส่วนบุคคล (Personal 
efficacy) การอ่ิมในตน (Fulfilment) และการกา้วขา้วผา่นขอ้จาํกดัของตนเอง (Self-transcendence) 
และแบ่งเป็น 10 องคป์ระกอบยอ่ย ไดแ้ก่ การประสบความสาํเร็จ(Achievement) ความพึงพอใจ                 
ในความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล (Interpersonal Satisfaction)  มิตรภาพท่ีลึกซ้ึง (Intimacy)                          
การควบคุม (Control) ภาวะความวา่งเปล่าในชีวติ (Existential vacuum) บรรลุเป้าหมาย/ 
กระตือรือร้น (Fulfillment/ Excitement)  ศาสนา (Religion) การยอมรับความตาย (Death 
acceptance) การเสียสละ/ ใหบ้างส่ิงแก่โลกน้ี (Giving to the world) และจุดมุ่งหมาย/ การวางกรอบ
(Purpose/ Framework) 

 ในการวจิยัคร้ังน้ีผูว้จิยัจึงไดน้าํแบบวดัความหมายในชีวิตของเอ็ดเวิร์ด (Edwords) มาใช้
ในการวจิยั เน่ืองจากแบบวดัความหมายในชีวติฉบบัน้ี เป็นแบบวดัท่ีสอดคลอ้งกบัองคป์ระกอบ
ของความหมายในชีวิตท่ีหลากหลายและครอบคลุมองคป์ระกอบท่ีมีร่วมกนัของนกัวชิาการต่าง ๆ
รวมทั้งไดมี้การนาํไปวเิคราะห์องคป์ระกอบเชิงสาํรวจ กบักลุ่มตวัอยา่งท่ีเป็นนกัศึกษาระดบั
ปริญญาตรี ซ่ึงเป็นกลุ่มท่ีมีลกัษณะใกลเ้คียงกบันกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ท่ีผูว้ิจยัได้
ทาํการศึกษา  

 แบบวดั The Multidimentional Life Meaning Scale (MLMS) ท่ีพฒันาโดยเอด็เวร์ิด                     
(Edwards, 2007) จาํนวน 64 ขอ้ และแบ่งองคป์ระกอบเป็น 3 ดา้น และแต่ละดา้นมีองคป์ระกอบ
ยอ่ยดงัท่ีแสดงในตารางท่ี 1  
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ตารางท่ี 1 องคป์ระกอบของความหมายในชีวติ (Edwards, 2007)  
 

องค์ประกอบ องค์ประกอบย่อย 
การรับรู้ความสามารถส่วนบุคคล 
(Personal efficacy) 

- การประสบความสาํเร็จ (Achievement) 
- ความพึงพอใจในความสมัพนัธ์ระหวา่ง     
   บุคคล (Interpersonal satisfaction)    
-  มิตรภาพท่ีลึกซ้ึง (Intimacy) 
-  การควบคุม (Control) 

การอ่ิมในตน (Fulfilment) -  ภาวะความวา่งเปล่าในชีวติ (Existential vacuum)  
-  บรรลุเป้าหมาย/ กระตือรือร้น (Fulfillment/ Excitement)                                       

การกา้วขา้มผา่นขอ้จาํกดั 
ของตนเอง  
(Self-transcendence) 

-  ศาสนา (Religion)   
 -  การยอมรับความตาย (Death acceptance)    
 -  การเสียสละ/ ใหบ้างส่ิงแก่โลกน้ี (Giving to the world)    
 -  จุดมุ่งหมาย/ การวางกรอบ (Purpose/ Framework) 

 
 งานวจัิย ทีเ่กี่ยวข้องกบัความหมายในชีวติ  

 ผลการศึกษางานวจิยัเก่ียวกบัความหมายในชีวติทั้งในประเทศและต่างประเทศ                        
เป็นงานวิจยัท่ีศึกษาทั้งในเชิงคุณภาพและปริมาณ โดยในเชิงคุณภาพส่วนใหญ่ศึกษาถึงแหล่ง
ความหมายในชีวติ ความหมายในชีวติเชิงลึกและเชิงกวา้ง การตรวจสอบความรู้สึกของการมี
ความหมาย เป็นตน้ ส่วนในเชิงปริมาณนั้นเป็นการสาํรวจความหมายในชีวติของกลุ่มตวัอยา่งท่ี
หลากหลาย อาทิเช่น นกัศึกษา วยัทาํงาน ผูป่้วย และวยัสูงอาย ุซ่ึงมีวธีิการศึกษาโดยการสัมภาษณ์ 
และการใชแ้บบวดัความหมายในชีวติ นอกจากน้ียงัมีการพฒันาความหมายในชีวิตดว้ยการให ้                 
การปรึกษา ซ่ึงรายละเอียดของงานวจิยัมี ดงัน้ี  

 อรัญญา ตุย้คมัภีร์ (2544) ไดพ้ฒันามาตรวดัความมุ่งหวงัในชีวติและศึกษาค่าคะแนน 
เฉล่ียมาตรวดัความมุ่งหวงัในชีวตินกัศึกษาไทย โดยการสุ่มนกัศึกษาไทยเพื่อตอบแบบวดั                           
ความมุ่งหวงัในชีวิตดว้ยตนเอง ซ่ึงมาตรวดัดงักล่าว ประกอบดว้ย แบบวดัความมุ่งหวงัในชีวติ          
(The Purpose In Life; PIL) และแบบวดัแรงจูงใจคน้หาความหมายในชีวติ (The Seelking of Noetic 
Goals; SONG) ฉบบัภาษาไทย ซ่ึงแปลโดยผูว้จิยั ผลการวิจยัพบวา่ มีนิสิตนกัศึกษาไทยตอบมาตร
วดัน้ี จาํนวน 1,320 ราย และมีอายเุฉล่ียเท่ากบั 20.20 ± 1.5 ปี คุณภาพรายขอ้ส่วนใหญ่ของแบบวดั 
PIL (ยกเวน้ของท่ี 14 และ 15) และแบบวดั SONG (ยกเวน้ขอ้ท่ี 2, 3 และ 19) มีค่าสัมประสิทธ์ิ
สหสัมพนัธ์รายขอ้กบัมาตรรวม อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ ค่าความเท่ียงของแบบวดั PIL และ                 
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แบบวดั SONG ฉบบัภาษาไทยอยูใ่นระดบัสูง โดยมีค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค เท่ากบั 
0.84 และ 0.78 ตามลาํดบั การวเิคราะห์ปัจจยัหลกัและหมุนแกนแบบแวริแมกซ์ของแบบวดั PIL 
พบวา่ มี 5 ปัจจยัสาํคญั ซ่ึงอธิบายความแปรปรวนทั้งหมด ไดร้้อยละ 53.80 ส่วนแบบวดั SONG 
พบวา่ มี 4 ปัจจยัสาํคญั ซ่ึงอธิบายความแปรปรวนทั้งหมด ไดร้้อยละ 45.10 เม่ือรวมขอ้ของแบบวดั
PIL และแบบวดั SONG พบวา่ มี 8 ปัจจยัสาํคญั ซ่ึงอธิบายความแปรปรวนทั้งหมด ไดร้้อยละ 48.30 
ค่าคะแนนเฉล่ียความมุ่งหวงัในชีวตินกัศึกษาไทย ตามแบบวดั PIL และแบบวดั SONG เท่ากบั 
102.80  ± 16.30 และ 86.00 ± 13.80 ตามลาํดบั มาตรวดัความมุ่งหวงัในชีวติทั้งแบบวดั PIL และ 
SONG ฉบบัภาษาไทยสามารถวดัการรับรู้เป้าหมายและความหมายในชีวติของนกัศึกษาไดอ้ยา่งมี
ความตรงและเช่ือถือได ้ 
 อรฤทยั โฉมเฉิด (2552) ไดศึ้กษาประสบการณ์การดูแลผูป่้วย ความรู้สึกสอดคลอ้ง                    
ในชีวติ และความหมายในชีวติของญาติดูแลผูป่้วยมะเร็งระยะลุกลาม โดยใชรู้ปแบบวจิยัแบบ
ผสมผสานวธีิประเภทเชิงสามเส้าแบบเกิดพร้อมกนั กลุ่มตวัอยา่ง คือ ญาติผูดู้แลผูป่้วยมะเร็งระยะ
ลุกลาม จาํนวน 200 ราย เคร่ืองมือวิจยั ไดแ้ก่ แบบสอบขอ้มูลส่วนบุคคล มาตรวดัประสบการณ์ดูแล
ผูป่้วย มาตรวดัความเครียดในการดูแลผูป่้วย ความหมายในชีวติ มาตรวดัความมุ่งหวงัในชีวติ และ
ชุดคาํถามสัมภาษณ์ พบวา่ ความรู้สึกสอดคลอ้งกลมกลืนในชีวติมีความสัมพนัธ์และทาํนาย
ความหมายในชีวติของญาติผูดู้แลผูป่้วยมะเร็งระยะลุกลามได ้ร้อยละ 14 ทาํนายความมุ่งหวงั                       
ในชีวติได ้ร้อยละ 43 และขอ้มูลเชิงคุณภาพท่ีไดจ้ากการสัมภาษณ์ญาติผูดู้แลผูป่้วยมะเร็งระยะ
ลุกลามจาํนวน 7 ราย สนบัสนุนขอ้มูลเชิงปริมาณท่ีวา่ แมว้า่จาํนวนการปฏิบติักิจกรรมการดูแลสูง 
แต่กลบัมีความรู้สึกเป็นภาระและความรู้สึกเป็นภาระและความรู้สึกกดดนัทางดา้นร่างกายและจิตใจ
อนัเป็นผลมาจากการดูแลผูป่้วยอยูใ่นระดบัตํ่า ทั้งน้ีเป็นผลมาจากท่ีญาติผูดู้แลมีความสอดคลอ้ง
กลมกลืน ในชีวติและมีความหมายในชีวติสูง มองวา่เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนกบัตนเป็นความรับผดิชอบ
ท่ีพึงกระทาํและเป็นส่ิงท่ีทา้ทายความสามารถของตน  
 จุรีรัตน์ นิลจนัทึก (2553) ไดศึ้กษาความหมายในชีวติของผูติ้ดเช้ือเอชไอวี/ เอดส์ ซ่ึงเป็น
การศึกษาเชิงคุณภาพร่วมแบบทีมวจิยัเห็นชอบร่วม โดยผูว้จิยัคดัเลือกผูใ้หข้อ้มูลแบบเจาะจง                     
ตามเกณฑท่ี์กาํหนดไว ้มีผูใ้ห้ขอ้มูลทั้งหมด 8 คน เก็บขอ้มูลดว้ยการสัมภาษณ์เชิงลึก และวเิคราะห์
ขอ้มูลตามระเบียบวธีิการวจิยัเชิงคุณภาพแบบทีมวิจยัเห็นชอบร่วมกนั จากการศึกษาพบประเด็น
หลกั 5 ประเด็น ไดแ้ก่ 1) การเรียนรู้ท่ีจะอยูก่บัความไม่มัน่คงในใจจากการติดเช้ือ ในตอนแรก                       
ผูติ้ดเช้ือเผชิญกบัความกลวั รู้สึกโดดเด่ียวเม่ือทราบวา่ตนเองติดเช้ือ จากนั้นจึงอาศยัหลกัความเช่ือ                     
ท่ีตนยดึถือเพื่อปรับใจใหส้ามารถยอมรับความจริงท่ีเกิดข้ึนได ้เร่ิมเปิดใจทาํความรู้จกักบัการเป็น                            
ผูติ้ดเช้ือและแสวงหาแหล่งใหค้วามรู้ความช่วยเหลือ 2) ความรัก ความเขา้ใจจากคนรอบขา้งทาํให้                      
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รักตนเอง รักชีวติ การไดรั้บความเขา้ใจและการยอมรับจากบุคคลสาํคญัในชีวติและการไดรั้บ                  
การประคบัประคองและใหก้าํลงัใจจากทีมสุขภาพเป็นความหมายท่ีทาํใหผู้ติ้ดเช้ือรักชีวติ และ                   
หนัมารับการศึกษาอยา่งต่อเน่ือง 3) การคน้พบแรงบนัดาลใจ ท่ียดึเหน่ียวจิตใจ และการมุ่งสู่อนาคต 
โดยแบบอยา่งชีวิตของผูติ้ดเช้ือท่ีประสบความสาํเร็จและบุคคลสาํคญัในชีวติ เป็นส่ิงกระตุน้ให ้                         
ผูติ้ดเช้ือใชชี้วติท่ีเหลืออยูอ่ยา่งมีเป้าหมาย 4) การเปล่ียนแปลงดา้นบวก การเร่ิมตน้ชีวติใหม่ และ
ความหวงั หมายถึงการท่ีผูติ้ดเช้ือปรับเปล่ียนวถีิชีวติโดยคาํนึงถึงสุขภาพกายและจิตใจตนเอง                     
เป็นหลกั ลงมือทาํส่ิงท่ีเป็นประโยชน์เพื่อผูอ่ื้นและเรียนรู้การเป็นผูใ้ห ้5) การรับรู้คุณค่า และ
ความหมายจากการเป็นผูติ้ดเช้ือเอชไอวี/ เอดส์ โดยประสบการณ์การติดเช้ือทาํใหผู้ติ้ดเช้ือตระหนกั
ในคุณค่าของชีวิตและตระหนกัถึงดา้นบวกของการเป็นผูติ้ดเช้ือ ซ่ึงจากขอ้คน้พบจากการศึกษา                    
คร้ังน้ี ทาํใหเ้ขา้ใจถึงประสบการณ์และการรับรู้ความหมายในชีวติของผูติ้ดเช้ือเอชไอวี/ เอดส์ และ
สามารถนาํไปเป็นขอ้มูลพื้นฐานในการพฒันารูปแบบการใหก้ารปรึกษาเชิงจิตวทิยาเพื่อเพิ่ม
ความหมายในชีวติใหแ้ก่ผูติ้ดเช้ือเอชไอว/ี เอดส์ต่อไปได ้    
 ศุภณฐั ศรีอุทยัสุข (2556) ไดศึ้กษาความหมายในชีวติและคุณภาพชีวติในบุคลากร                        
วยัก่อนเกษียณอาย ุของจุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั ประเทศไทย เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั
ประกอบดว้ย 1) คาํถามเก่ียวกบัขอ้มูลทัว่ไป 2) มาตรวดัความหมายในชีวติ และ 3) มาตรวดัคุณภาพ
ชีวติ กลุ่มตวัอยา่งในขั้นวเิคราะห์ขอ้มูลมีทั้งส้ิน 296 คน ใชว้ธีิสุ่มตวัอยา่งแบบแบ่งชั้น โดยใช ้                   
การวเิคราะห์ค่าสถิติเบ้ืองตน้ และหาผลวจิยัดว้ยการวเิคราะห์หาค่าสหสัมพนัธ์ ผลการวจิยัพบวา่ 
กวา่คร่ึงของบุคลากรก่อนวยัเกษียณอายขุองจุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั มีคุณภาพชีวติในระดบัสูงและ
ไม่มีบุคลากรคนใดท่ีจดัอยูใ่นกลุ่มตํ่า จากการวเิคราะห์ความหมายในชีวติของกลุ่มตวัอยา่งพบวา่
กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่คน้พบความหมายในชีวติ และยงัคงคน้หาความหมายในชีวิต                                       
จากการวเิคราะห์ค่าสหสัมพนัธ์พบวา่การมีความหมายในชีวติมีสหสัมพนัธ์ทางบวกกบัคุณภาพชีวติ
อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (r = 0.532, p < 0.001) และการคน้หาความหมายในชีวิตมีสหสัมพนัธ์ทาง
ลบกบัคุณภาพชีวติ อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (r = -0.197, p < 0.001)  
 พชัร์ณฏัฐ ์เร็วไธสง (2557) ไดศึ้กษาผลการปรึกษาแนวโลกอสต่อความหมายในชีวติของ
ผูสู้งอายโุรคมะเร็ง กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูสู้งอาย ุเพศหญิงท่ีมีอาย ุ60 ปีข้ึนไป ท่ีกาํลงัรักษาตวั                             
ดว้ยโรคมะเร็งเตา้นม จาํนวน  8  คน เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั ไดแ้ก่ แบบวดัความหมายในชีวติและ
โปรแกรมการปรึกษาโลกอส โดยกลุ่มตวัอยา่งไดรั้บการปรึกษาแนวโลกอส จาํนวน 12 คร้ัง ๆ ละ 
45 นาที วเิคราะห์ขอ้มูลดว้ยการวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซํ้ า เปรียบเทียบผลการทดลอง                     
3 ระยะ ผลการวจิยัพบวา่ ผูสู้งอายโุรคมะเร็งท่ีไดรั้บการปรึกษาแนวโลกอส มีคะแนนความหมาย             
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ในชีวติในระยะหลงัการทดลองสูงกวา่ก่อนทดลอง อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 และ                       
คะแนนความหมายในชีวิตระยะติดตามผลสูงกวา่ก่อนทดลอง อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .01  
               ชาญชยั ศกัด์ิศิริสัมพนัธ์ (2558) ไดศึ้กษาการเสริมสร้างความหมายในชีวติของวยัรุ่น                      
ท่ีตั้งครรภโ์ดยใชรู้ปแบบการใหก้ารปรึกษากลุ่มภวนิยม กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวจิยั แบ่งเป็น                      
2 กลุ่ม กลุ่มแรกเป็นกลุ่มท่ีใชใ้นการศึกษาความหมายในชีวติเป็นวยัรุ่นท่ีมาฝากครรภ ์                                
ในโรงพยาบาลเลิดสินเขตกรุงเทพฯ และสถานพยาบาลจุฬาเวช จงัหวดัสมุทรปราการ ในปี พ.ศ.
2557 จาํนวน 80 คน  กลุ่มท่ี 2 เป็นวยัรุ่นท่ีตั้งครรภท่ี์ไดม้าจากการสุ่มตวัอยา่งจากกลุ่มท่ี 1 ท่ีมี
คะแนนความหมายในชีวิตตํ่า จาํนวน 24 คนสุดทา้ย และแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองและ                  
กลุ่มควบคุม กลุ่มละ 12 คน โดยกลุ่มทดลองไดเ้ขา้ร่วมการใหก้ารปรึกษากลุ่มภวนิยม ส่วนกลุ่ม
ควบคุมไม่ไดรั้บการปรึกษาใด ๆ เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั ประกอบดว้ย แบบวดัความหมายในชีวติ
ของวยัรุ่นท่ีตั้งครรภแ์ละรูปแบบการใหก้ารปรึกษากลุ่มภวนิยมเพื่อเสริมสร้างความหมายในชีวติ
ของวยัรุ่นท่ีตั้งครรภ ์ผลการวิจยัสรุปไดว้า่ ค่าเฉล่ียความหมายในชีวติโดยรวมและรายดา้นของ
วยัรุ่นท่ีตั้งครรภอ์ยูใ่นระดบัปานกลาง ความหมายในชีวติรายดา้น ประกอบดว้ย ดา้นจุดมุ่งหมาย                 
ในชีวติ ดา้นการเผชิญและจดัการปัญหาท่ีเกิดข้ึนในชีวติ ดา้นการวางแผนชีวติ และดา้นการเห็น
คุณค่าของตนเอง การพฒันารูปแบบการใหก้ารปรึกษากลุ่มภวนิยมเพื่อเสริมสร้างความหมาย                      
ในชีวติของวยัรุ่นท่ีตั้งครรภไ์ดพ้ฒันาจากแนวคิด เทคนิค และกระบวนการต่าง ๆ ของทฤษฎีการให้
การปรึกษากลุ่มภวนิยม พบวา่ รูปแบบการปรึกษากลุ่มภวนิยมมีประสิทธิผลในการเสริมสร้าง
ความหมายในชีวติของวยัรุ่นท่ีตั้งครรภ ์โดยความหมายในชีวติของวยัรุ่นท่ีตั้งครรภใ์นกลุ่มทดลอง
ท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มภวนิยม หลงัการทดลองและหลงัการติดตามผลเพิ่มข้ึนมากกวา่ก่อนทดลอง
อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 และเพิ่มข้ึนกวา่กลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดรั้บการใหก้ารปรึกษา                  
แบบภาวนิยม อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 และผลการสนทนากลุ่มเฉพาะ พบวา่ วยัรุ่น                
ท่ีตั้งครรภก์ลุ่มทดลองมีความพึงพอใจหลงัการเขา้ร่วมกลุ่มภวนิยม มีความเขา้ใจและเห็นคุณค่าของ
ความหมายในชีวติของตนเองและทารกในครรภ ์ไดมี้การเรียนรู้ชีวติของมนุษยแ์ละการเป็นมารดา
อยา่งภาคภูมิใจ 
 งานวจิยัในต่างประเทศ 
 เอด็เวร์ิด (Edwards, 2007) ไดศึ้กษามิติและโครงสร้างของความหมายในชีวติ                           
โดยทาํการศึกษากบันกัศึกษาระดบัปริญญาตรี จาํนวน 392 คน (หญิง 317 คน ชาย 75 คน)                           
ในการศึกษาคร้ังน้ีไดท้าํการวิเคราะห์องคป์ระกอบเชิงสาํรวจของแบบวดัจาํนวน 170 ขอ้                         
สกดัออกมาได ้64 ขอ้ ใน 3 องคป์ระกอบ คือ การรับรู้ความสามารถส่วนบุคคล การอ่ิมในตน และ                   
การขา้มผา่นขอ้จาํกดัของตนเอง และแบ่งเป็น 10 ดา้นใน 3 องคป์ระกอบ คือ การรับรู้ความสามารถ
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ส่วนบุคคล มี 4 ดา้น คือ การประสบความสาํเร็จ  ความพึงพอใจในความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล   
มิตรภาพท่ีลึกซ้ึง และการควบคุม การอ่ิมในตนมี 2 ดา้น คือ ภาวะความวา่งเปล่าในชีวิต และ    
บรรลุเป้าหมาย/ กระตือรือร้น ส่วนการขา้มผา่นขอ้จาํกดัของตนเองมี 4 ดา้น คือ ศาสนา การยอมรับ
ความตาย การเสียสละ/ ใหบ้างส่ิงแก่โลกน้ี และจุดมุ่งหมาย/ การวางกรอบ และยงัมีการศึกษา                   
เพื่อสนบัสนุนถึงการดาํรงอยูอ่ยา่งมีความหมายในกลุ่มท่ีแตกต่างกนั ตามสมมติฐานท่ีตั้งข้ึน                      
บนพื้นฐานการเช่ือมโยงเหตุผล เพื่อการแปลความถึงการมีความหมายในชีวติในระดบัสูง พบวา่
นกัศึกษาทางดา้นศาสนา มีความหมายในชีวติในองคป์ระกอบการขา้มผา่นขอ้จาํกดัของตนเองสูง
กวา่กลุ่มอ่ืน ส่วนในนกัเรียนท่ีมีภาวะซึมเศร้า พบวา่ มีความหมายในชีวติองคป์ระกอบการอ่ิมในตน
ตํ่ากวา่กลุ่มปกติ และพบวา่ ในกลุ่มนกัศึกษาดา้นกฎหมายและนกัศึกษาดา้นเศรษฐศาสตร์มีการรับรู้
ความสามารถส่วนบุคคลแตกต่างจากกลุ่มปกติ อยา่งไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติ จากการวจิยัจึงสรุป                  
ไดว้า่ โครงสร้างของความหมายในชีวตินั้นมีความหลากหลาย แบบวดัความหมายในชีวติจึงมี                  
การวดัในหลายมิติตามปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการกาํหนดความหมายในชีวติ 

 โอลิเวร่า-เซลเดน (Olivera-Celdran, 2011) ไดมี้การศึกษา ความสัมพนัธ์ระหวา่ง
จุดมุ่งหมายในชีวติและการตดัสินใจเลือกอาชีพกบัการสาํเร็จการศึกษา ในนกัศึกษาระดบัชั้นปีท่ี 1 
ในมหาวทิยาลยัของรัฐทางใต ้จาํนวน 101 คน จุดมุ่งหมายในการศึกษาคร้ังน้ีเป็นการตรวจสอบ
จุดมุ่งหมายในชีวติของนกัศึกษาและความไม่แน่ใจในการเลือกประกอบอาชีพ ทิศทางในการดาํเนิน
ชีวติ เคร่ืองมือท่ีใช ้ไดแ้ก่ แบบวดัจุดมุ่งหมายในชีวติ แบบวดัการตดัสินใจเลือกอาชีพ และ                     
การรายงานตนเองในการเลือกอาชีพ ผลการศึกษาพบวา่ ความมุ่งหวงัในชีวติมีผลต่อผลการเรียน
ของนกัศึกษา และนกัศึกษาท่ีมีความขดัแยง้ในตนเองแบบชอบทั้งคู่ (Approach-approach conflict) 
จะทาํใหเ้กิดความไม่แน่ใจในการประกอบอาชีพมากข้ึน  

 ชเนทเซอร์ (Schnetzer, 2011) ไดศึ้กษาถึงความหมายในชีวติกบัภาวะซึมเศร้าและการด่ืม
สุราในนกัศึกษามหาวทิยาลยัมิสซิสซิปปี จาํนวน 268 คน เคร่ืองมือท่ีใชเ้ป็นแบบวดัจุดมุ่งหมาย                    
ในชีวติ แบบวดัภาวะซึมเศร้า และแบบทดสอบภาวะการด่ืมสุรา และแบบรายงานตนเองเก่ียวกบั
การรับรู้ความหมายในชีวิต ซ่ึงในการศึกษาคร้ังน้ีความหมายและจุดมุ่งหมายในชีวติ คือ การท่ี
นกัศึกษาใหค้วามสาํคญักบัการมีชีวติ การตระหนกัถึงความสอดคลอ้งกลมกลืน และการเติมเตม็
จุดมุ่งหมายท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะ พบวา่ การรับรู้ความหมายในชีวติของนกัศึกษามีความสัมพนัธ์               
เชิงลบกบัการด่ืมสุราและภาวะซึมเศร้า อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ ส่วนการด่ืมสุราไม่มีความสัมพนัธ์
กบัภาวะซึมเศร้า จึงสรุปไดว้า่ ภาวะซึมเศร้าไม่ใช่ส่ิงสาํคญัท่ีทาํใหน้กัศึกษาเกิดพฤติกรรมการด่ืม
สุรา  
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 บราไซ และคณะ (Brassai et al., 2011) ไดศึ้กษาการมีความหมายในชีวติในเชิงของ                 
การป้องกนัสุขภาพจิตของวยัรุ่น กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนระดบัมธัยมในภาคกลางของประเทศ
โรมาเนีย จาํนวน 1,977 คน อาย ุ15-19  ปี โดยใชแ้บบสอบถามเก่ียวกบัความหมายในชีวติ และ
สุขภาพจิต ผลจากศึกษาพบวา่ การมีความหมายในชีวติในเชิงของการป้องกนัสุขภาพจิตของวยัรุ่น 
มีบทบาทในการป้องกนัการมีพฤติกรรมเส่ียงของวยัรุ่น ในวยัรุ่นชายจะมีความสัมพนัธ์กบัการใชย้า
เสพติด และการใชย้ากล่อมประสาท ส่วนในวยัรุ่นหญิงความหมายในชีวติในเชิงของการป้องกนั
สุขภาพจิตของวยัรุ่น จะมีความสัมพนัธ์กบัการด่ืมสุรา ปัญหาทางเพศ และการดูแลสุขภาพ เช่น                    
การออกกาํลงักาย การควบคุมนํ้าหนกั             

 ซิน (Shin, 2013) ไดศึ้กษารูปแบบการพฒันาความหมายและเป้าหมายในชีวติของ
นกัศึกษามหาวทิยาลยัระดบัชั้นปีท่ี 1 โดยกลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัศึกษามหาวทิยาลยัชั้นปีท่ี 1 จาํนวน 
285 คน โดยแบ่งเป็น กลุ่มทดลอง 142 คน และกลุ่มควบคุม 143 คน เคร่ืองมือท่ีใชเ้ป็นแบบวดั
ความหมายในชีวติ (MLQ) 10 ขอ้ แบบวดัภาวะซึมเศร้าและความวติกกงัวลฉบบัยอ่ 14 ขอ้ แบบวดั
การรับรู้ความสามารถของตนเอง (GSE) 9 ขอ้ แบบวดัความชดัเจนในอตัมโนทศัน์ของตนเอง 
(SCC) 4 ขอ้ และแบบวดัการรับรู้ความเครียด (PSS) 4 ขอ้ และโปรแกรมการพฒันาความหมาย                 
ในชีวติมีระยะเวลา 6 สัปดาห์ โดยโปรแกรมน้ีจะเก่ียวกบัการสร้างความรู้ดว้ยตนเอง การฝึก
วางเป้าหมายในชีวติ การเลือกอาชีพ และการพฒันาเป้าหมายท่ีสอดคลอ้งกบัตนเอง โดยกลุ่ม
ทดลองจะไดรั้บโปรแกรมการพฒันา ส่วนกลุ่มควบคุมจะใหท้าํแบบสอบถามในทุกสัปดาห์แทน  
จากการทดลอง พบวา่ การพฒันาความหมายในชีวิตทั้งสองกลุ่มมีความแตกต่างกนั อยา่งไม่มี
นยัสาํคญัทางสถิติ และจากการตรวจสอบความสัมพนัธ์ พบวา่ ความชดัเจนของอตัมโนทศัน์                   
การพฒันาเป้าหมายท่ีสอดคลอ้งกบัตนเอง และความหมายในชีวติมีความสัมพนัธ์กนั โดยหากมี          
การพฒันาเป้าหมายท่ีสอดคลอ้งกบัตนเองอยูใ่นระดบัสูงก็จะส่งผลใหมี้ความหมายในชีวติสูงทั้ง
ภายในตน และบริบทแวดลอ้มรอบตวั เน่ืองจากเม่ือนกัศึกษามีเป้าหมายท่ีสอดคลอ้งกบัตนเองจะทาํ
ใหน้กัศึกษามีความใฝ่รู้ มุ่งมัน่ และมีความตั้งใจท่ีจะทาํตามขอ้กาํหนดท่ีตั้งไว ้นอกจากน้ีนกัศึกษาท่ี
มีความเขา้ใจต่อตนเอง ต่อโลกและมีปฏิสัมพนัธ์กบัแวดลอ้มอยา่งเหมาะสมจะมีความหมายในชีวติ
อยูใ่นระดบัท่ีดี รวมทั้งการมีความรู้สึกต่อการมีความหมายในชีวติจะส่งผลใหน้กัศึกษามีภาวะ
ซึมเศร้าและความวติกกงัวลนอ้ยลง จากการวจิยัไดส้รุปถึงการพฒันาความหมายในชีวิตของ
นกัศึกษาชั้นปีท่ี 1 วา่จะทาํใหน้กัศึกษามีความคงทนต่อการเรียนในระดบัมหาวทิยาลยัในปีท่ี 2 และ
ชั้นปีต่อ ๆ ไปไดเ้ป็นอยา่งดี และควรมีแนวทางในการพฒันาความหมายในชีวติของนกัศึกษาใน
อนาคตต่อไป  
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 เฮนร่ี (Henri, 2015) ไดศึ้กษาการปรับตวัของนกัศึกษาชาวต่างชาติ ท่ีเก่ียวขอ้งกบั
ความหมายในชีวติ ความเครียดต่อการศึกษาและความรู้สึกในเชิงบวก ไดมี้การรวบรวมขอ้มูลของ
นกัศึกษาต่างชาติท่ีศึกษาในมหาวทิยาลยัในสหรัฐอเมริกา จาํนวน 146 คน โดยเคร่ืองมือท่ีใช ้ไดแ้ก่ 
แบบวดัความหมายในชีวิต แบบวดัความรู้สึกเชิงบวก แบบวดัความเครียดต่อการเรียน แบบวดั
บุคลิกภาพ แบบวดัการรับรู้ความสามารถของตนเอง และแบบวดัความภาคภูมิใจในตนเอง พบวา่
นกัศึกษาท่ีมีความหมายในชีวติสูงจะมีความรู้สึกทางบวกสูง และความเครียดนอ้ยกวา่นกัศึกษาท่ีมี
ความหมายในชีวติตํ่า นอกจากน้ียงัมีการรายงานผลถึงการส่งเสริมประสบการณ์การมีความหมาย
ในชีวติ วา่จะช่วยใหน้กัศึกษาลดภาวะเครียดจากการเรียน และเพิ่มความรู้สึกในเชิงบวกซ่ึงจะส่งผล
ใหน้กัศึกษากระตือรือร้น และสนใจส่ิงต่างเก่ียวกบัการเรียนรวมทั้งมีความยดืหยุน่ต่อการใชชี้วติ 
เขา้ใจศกัยภาพของตนเอง และมีความภาคภูมิใจในตนเองไดเ้ป็นอยา่งดี 

  แบคซวาสกิ (Baczwaski, 2015) ไดศึ้กษา ความสัมพนัธ์ระหวา่งความหมายในชีวติและ
การรับรู้ความสามารถของตนเองกบัภาวะซึมเศร้า ความวิตกกงัวลและความเครียด กลุ่มตวัอยา่งเป็น
ผูท่ี้กาํลงัประสบปัญหาภาวะนํ้ามนัร่ัวไหลบนชายฝ่ังของอ่าวมิสซิสซิปปี จาํนวน 1,119 คน ซ่ึงมีอายุ
ระหวา่ง 18-79 ปี โดยมีเคร่ืองมือท่ีใช ้ไดแ้ก่ แบบทดสอบจุดมุ่งหมายในชีวติ แบบวดัการรับรู้
ความสามารถของตนเอง และเคร่ืองมือวดัภาวะซึมเศร้า ความวติกกงัวลและความเครียดของ                    
กรมสุขภาพจิต  ผลการศึกษาพบวา่ ภาวะซึมเศร้า ความวิตกกงัวลและความเครียดมีความสัมพนัธ์
เชิงบวกซ่ึงกนัและกนั การรับรู้ความสามารถของตนเองและการรับรู้ความหมายในชีวติก็มี
ความสัมพนัธ์เชิงบวกต่อกนั ส่วนในดา้นความทุกขท์างจิตใจมีความสัมพนัธ์เชิงลบกบัปัจจยั                    
การป้องกนั จากการศึกษายงัพบวา่เม่ือบุคคลไม่สามารถคน้หาความหมายในชีวิตดว้ยตนเองไดแ้ลว้
จะทาํใหบุ้คคลนั้นประสบกบัความเครียดและวติกกงัวลกบัการเผชิญปัญหารวมทั้งการหาวธีิการ
แกปั้ญหาทาํใหชี้วิตไม่มีความสุขและมีปัญหาต่าง ๆ ตามมาไดอี้ก  

 จากการศึกษางานวจิยัทั้งในประเทศและต่างประเทศ พบวา่ งานวจิยัส่วนมากท่ีศึกษา
เก่ียวกบัความหมายในชีวติจะเป็นการสาํรวจความหมายในชีวติในกลุ่มต่าง ๆ ในประเทศไทยไดมี้
การศึกษาความหมายในชีวติ โดยกการสาํรวจ การพฒันาเคร่ืองมือ การพฒันาโดยใชโ้ปรแกรม                 
การปรึกษา ซ่ึงการสาํรวจความหมายในชีวติ กลุ่มตวัอยา่งท่ีสาํรวจ ไดแ้ก่ ผูสู้งอายท่ีุเป็นโรคมะเร็ง  
ญาติดูแลผูป่้วยระยะลุกลาม ผูติ้ดเช้ือ HIV บุคลากรวยัก่อนเกษียณ วยัรุ่นตั้งครรภ ์และนกัศึกษา  
นอกจากมีการศึกษาความหมายในชีวติโดยตรงแลว้ยงัมีการศึกษาในรูปแบบของความสัมพนัธ์ เช่น 
ความสัมพนัธ์ระหวา่งความหมายในชีวติกบัความรู้สึกสอดคลอ้งกลมกลืนในชีวติ ความหมายใน
ชีวติกบัคุณภาพชีวติ มีการสาํรวจความหมายในชีวติในกลุ่มตวัอยา่งท่ีต่างกนัแลว้ยงัมีการสาํรวจ         
เพื่อพฒันามาตรวดัความมุ่งหวงัในชีวติของนกัศึกษาไทย และมีการทดลองใชโ้ปรแกรมการปรึกษา
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เพื่อพฒันาความหมายในชีวิตซ่ึงไดแ้ก่ การใชก้ารปรึกษาตามแนวโลกอสมาพฒันาความหมายใน
ชีวติของผูสู้งอายโุรคมะเร็ง การใชก้ารปรึกษากลุ่มภวนิยมในการเสริมสร้างความหมายในชีวติของ
วยัรุ่นท่ีตั้งครรภ ์ซ่ึงกลุ่มตวัอยา่งจะเป็นกลุ่มผูสู้งอายมุากกวา่สาํหรับกลุ่มวยัรุ่น หรือกลุ่มนกัศึกษา
ยงัไม่พบมากนกั ส่วนในต่างประเทศนั้นไดมี้การศึกษาเก่ียวกบัความหมายในชีวติอยา่งชดัเจนตั้งแต่
กลางศตวรรษท่ี 20 เป็นตน้มา และจากงานวจิยัพบวา่ ความหมายในชีวติส่วนใหญ่ในต่างประเทศ
จะศึกษาในกลุ่มนกัศึกษาและบุคคลทัว่ไป สาํหรับการศึกษาความหมายในชีวติกบันกัศึกษา                     
ส่วนใหญ่จะพบในรูปแบบของความสัมพนัธ์ ไดแ้ก่ความสัมพนัธ์ระหวา่งจุดมุ่งหมายในชีวติกบั                   
ผลการเรียนและการเลือกอาชีพ ความสัมพนัธ์ระหวา่งความหมายในชีวติกบัภาวะซึมเศร้า และ                    
ความวติกกงัวล อตัมโนทศัน์ การรับรู้ความเครียด ความรู้สึกในเชิงบวก หรือความหมายในชีวติ                 
กบัการรับรู้ความสามารถของตนเอง และมีการศึกษาโครงสร้างของความหมายในชีวิตเพื่อนาํมา
วเิคราะห์องคป์ระกอบเชิงสาํรวจของการมีความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี    

 จะเห็นไดว้า่ ในต่างประเทศมีการศึกษาในกลุ่มนกัศึกษามากกวา่ในประเทศไทย แต่จะ
เป็นการสาํรวจเชิงความสัมพนัธ์มากกวา่การพฒันาความหมายในชีวติมีบา้งแต่ไม่ค่อยเนน้ประเด็น
ท่ีลงลึกถึงความรู้สึกและอารมณ์ และประสบการณ์ มีการพฒันาความหมายในชีวิตในระยะสั้น ๆ  
นอกจากน้ีจากการทบทวนวรรณกรรม ยงัพบวา่ ความหมายในชีวติเป็นส่ิงสาํคญัเพราะหากบุคคลมี
ความหมายในชีวติในระดบัสูงจะทาํใหบุ้คคลไดต้ระหนกัถึงคุณค่าของชีวติ เห็นคุณค่าของตนเอง                       
มีจุดมุ่งหมายในชีวติ สามารถเผชิญและจดัการกบัปัญหาท่ีเกิดข้ึนในชีวิต มีการวางแผนชีวติ                        
ลดการเกิดปัญหาในพฤติกรรมเส่ียงต่าง เช่น การใชย้าเสพติด ปัญหาทางเพศ หรือปัญหาเก่ียวกบั
การดูแลสุขภาพ โดยเฉพาะในนกัศึกษาหากมีความหมายในชีวติอยูใ่นระดบัสูงแลว้จะทาํให้
นกัศึกษามีความเขา้ใจต่อตนเอง ต่อโลก และมีปฏิสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้มอยา่งเหมาะสม มีภาวะ
ซึมเศร้าและความวติกกงัวลนอ้ยลง ลดความเครียดจากการเรียน มีความกระตือรือร้น สนใจ                    
ส่ิงต่าง ๆ เก่ียวกบัการเรียนและการพฒันาตนเอง รวมทั้งมีความยดืหยุน่ต่อการใชชี้วิต เขา้ใจ
ศกัยภาพของตนเองและมีความภาคภูมิใจในตนเองไดเ้ป็นอยา่งดี 

  ดงันั้นการให้ความสาํคญัหรือเนน้ถึงความรู้สึกของการมีความหมายในชีวติของ
นกัศึกษา การคน้พบความหมายในชีวติของตนเองจากประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวติ การไดรั้บรู้
ความรู้สึกและอารมณ์ท่ีเกิดจากการขาดความหมายในชีวิต และไดพ้ฒันาตนเองใหเ้กิดความหมาย
ในชีวติไดด้ว้ยตนเอง เพื่อนกัศึกษาสามารถนาํพาตนเองใหอ้ยูใ่นโลกและสังคมท่ีเปล่ียนแปลงได้
อยา่งเหมาะสม และจะเป็นผูใ้หญ่ท่ีมีคุณภาพช่วยใหส้ังคมและประเทศไดพ้ฒันาให้ดียิง่ข้ึน                        
การเสริมสร้างความหมายในชีวติจึงเป็นส่ิงจาํเป็นสาํหรับนกัศึกษาในปัจจุบนั  
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เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้องกบัการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์  
 ความเป็นมาของการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ 

 การปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ไดเ้ร่ิมตน้โดยนกัปรัชญาและนกัจิตบาํบดัชาวอเมริกนั 
ช่ือเจนดลิ์น (Gendlin) เขาไดพ้ฒันาวธีิการคิดเก่ียวกบัการทาํงานรวมกนัระหวา่งกระบวนการ
ดาํรงชีวิต และการรับรู้เก่ียวกบัความรู้สึกของร่างกาย เขาไดเ้ขียนถึงเร่ืองราวของการบาํบดัเชิง
ประสบการณ์ (Experiential psychotherapy) ไวใ้นปี ค.ศ. 1964 ส่ิงท่ีเสนอเป็นปรัชญาเชิง
ประสบการณ์ท่ีเก่ียวขอ้งกบัขั้นตอนของกระบวนการจิตบาํบดั ซ่ึงมุ่งเนน้ถึงความรู้สึกของการมี
ความหมายในตวัผูรั้บการปรึกษาช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาไดเ้กิดขั้นตอนในการแสดงความรู้สึก และ
สามารถถ่ายทอดประสบการณ์ออกมาในรูปแบบของคาํพูด สามารถถ่ายทอดความรู้สึกต่อ
ความหมายท่ีเป็นนามธรรมใหอ้อกมาใน ลกัษณะของรูปธรรม  
 เจนดลิ์น (Gendlin) มองวา่ การดาํรงชีวติในปัจจุบนัของมนุษยน์ั้น อดีตท่ีผา่นมา และ                 
ส่ิงท่ีอยูภ่ายในใจของคนเราเป็นส่ิงท่ีไม่แน่นอน มนุษยไ์ม่ใช่เคร่ืองจกัรท่ีจะทาํงานตามความจาํเป็น
เท่านั้น คนเราดาํรงอยูโ่ดยไม่มีคาํนิยาม ความวติกกงัวลท่ีเกิดข้ึนไม่ใช่ความเจบ็ป่วย แต่เป็นส่ิงท่ี
สามารถหลีกเล่ียงได ้การแกปั้ญหาของมนุษยไ์ม่ควรยดึติดกบัอดีต แต่เป็นการดาํรงชีวิตท่ีเปิด
โอกาสใหก้บัทางเลือกใหม่ๆในการดาํรงชีวติ และมองวา่ประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนเป็นส่ิงสาํคญัของ
มนุษยใ์นการดาํรงชีวติของมนุษย ์แนวคิดท่ีหลากหลายจากนกัปรัชญาและนกัจิตวทิยาหลายท่าน                  
ท่ีเจนดลิ์นนาํมาเช่ือมโยงกบัการปรึกษาเชิงประสบการณ์ ซ่ึงสรุปไดว้า่ การคงอยูข่องชีวติมนุษย ์
ประกอบดว้ย ประสบการณ์ (Experience) และการดาํรงอยู ่(Existence) การทาํความเขา้ใจมนุษย์
ไม่ใช่การเขา้ใจตามท่ีนกัสรีระวทิยาเขา้ใจเท่านั้น แต่ตอ้งทาํความเขา้ใจถึงความสัมพนัธ์ของร่างกาย
กบัเหตุการณ์ภายนอกดว้ย ประสบการณ์ของมนุษยเ์ป็นส่ิงท่ีคลุมเครือ ไม่มีตรรกะแน่นอน ไม่ควร
มองการดาํรงอยูข่องร่างกายตามหลกัการทางวทิยาศาสตร์เพียงอยา่งเดียว แต่เป็นกระบวนการท่ีตอ้ง
ใชเ้วลาในการทาํความเขา้ใจใหม้ากข้ึน ประสบการณ์ของมนุษยเ์ป็นส่ิงท่ีเกิดข้ึนจริงในแต่ละบุคคล 
การตรวจสอบประสบการณ์นั้นแต่ละคนสามารถตรวจสอบไดด้ว้ยตนเอง โดยประสบการณ์ท่ี
เกิดข้ึนไม่เพียงแต่เก่ียวกบัตนเองเท่านั้นแต่ประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนจะเก่ียวขอ้งกบัโลก และผูอ่ื้นดว้ย 
(Gendlin, 1973, pp. 317-318)                    
 นอกจากน้ีเจนดลิ์น (Gendlin, 1962; 1969a) ยงัไดรั้บแนวคิดของนกัปรัชญาเชิง                            
อตัถิภาวะนิยม มาเป็นแนวทางในการปรึกษาเชิงประสบการณ์ โดยนกัปรัชญาเชิงอตัถิภาวะนิยม                
ไดใ้หค้วามสาํคญัแก่ปัจเจกภาพมากกวา่สากลภาพ เนน้การสร้างสรรคม์ากกวา่การอนุรักษร์ะเบียบ
แบบแผน ความรู้สึกมากกวา่เหตุผล และใหค้วามสาํคญักบัความรู้เชิงอตันยั เห็นวา่ความรู้เกิดจาก                        
การประสบดว้ยตนเองมากกวา่ความรู้ท่ีเกิดจากเหตุผล นอกจากน้ียงัสนใจในการดาํรงอยูข่องมนุษย ์ 
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การสร้างสรรค ์การหาความหมายในชีวติและแนวทางการดาํรงอยูท่ี่แทจ้ริงของชีวติ พร้อมทั้ง
ส่งเสริมใหม้นุษยมี์ชีวติอยูไ่ดด้ว้ยตวัเอง และอยูอ่ยา่งมีความหมายและมีความหวงัในชีวิต เขาจึงได้
พฒันาปรัชญาเชิงประสบการณ์ตามแนวคิดของเขา โดยสนใจถึงวธีิการ ทาํอยา่งไรท่ีมนุษยจ์ะ
ตระหนกัถึงความจริงแทแ้ละนาํไปสู่ตนเองและผูอ่ื้นได ้และทาํอยา่งไรถึงจะทาํใหม้นุษยท์ราบวา่
อะไรเป็นพื้นฐานของประสบการณ์ท่ีจริงแท ้ซ่ึงวธีิการในเชิงประสบการณ์ตามแนวคิดน้ีจะช่วยให้
มนุษยน์ั้นมีพลงัในการแสดงออก ซ่ึงเป็นสัญลกัษณ์ของการคิด และสามารถยอ้นกลบัมาใหรู้้สึกถึง
ความหมายไดช้ดัเจนข้ึน ไม่ใช่วา่จะสูญเสียประสบการณ์นั้นไปเลย การปรึกษาเชิงประสบการณ์ใน
ทศันะของเจนดลิ์นจึงมุ่งเนน้ไปท่ีความหมายของความรู้สึกโดยตรงท่ีเป็นนามธรรม ต่อมาก็เปล่ียน
จากเชิงนามธรรมเป็นประสบการณ์เชิงรูปธรรมท่ีแสดงออกถึงความรู้สึกของความหมายนั้น 
 เจนดลิ์น (Gendlin, 1973) ไดเ้สนอแนวคิดพื้นฐานเชิงประสบการณ์ไว ้4 ดา้น คือ  
 1. การดาํรงอยู ่(Existence)  
 การดาํรงอยูข่องมนุษย ์ประกอบดว้ย ร่างกายและจิตใจ ความรู้สึกทางกายและจิตใจ                     
เป็นกระบวนการท่ีเกิดข้ึน ซ่ึงกระบวนการท่ีเกิดข้ึนน้ีเรียกวา่ “ประสบการณ์” และประสบการณ์                   
ไม่สามารถกาํหนดเป็นตรรกะท่ีแน่นอนได ้มีความแตกต่างของประสบการณ์เกิดข้ึนมากมาย                      
มีหลายอยา่งเกิดข้ึนในชีวิตของแต่ละคน การท่ีจะเขา้ถึงความรู้สึกของประสบการณ์ก็มีหลากหลาย
วธีิซ่ึงกระบวนการเหล่าน้ีจะบ่งบอกถึงชีวติท่ียงัดาํรงอยู ่
 2. การเผชิญหนา้ (Encounter)  
 การเผชิญหนา้ คือ การท่ีบุคคลมีปฏิสัมพนัธ์ต่อโลก ในชีวติของคนตอ้งเผชิญทั้งโลกและ
ผูค้น แต่ส่ิงหน่ึงท่ีไม่ไดเ้ป็นส่วนหน่ึงของโลก คือ “ส่ิงท่ีอยูภ่ายใน” ส่วนการแสดงถึงความรู้สึกเป็น
ส่ิงท่ีเกิดข้ึนภายนอก ซ่ึงในบางคร้ังความรู้สึก ก็จะมีทั้งกลวั โกรธ คาดหวงัในบางส่ิง ความพยายาม  
การหลีกเล่ียง ประสบการณ์ท่ีบุคคลรู้สึกเป็นส่ิงท่ีซบัซอ้น ส่ิงท่ีปรากฏในประสบการณ์เป็น                    
ความจริงของบุคคล การนิยามประสบการณ์ของแต่ละคนจึงแตกต่างกนั  
 3. ความจริงแท ้(Authenticity)  
 ความจริงแทถื้อเป็นกระบวนการขบัเคล่ือนไปขา้งหนา้ของมนุษยใ์นการมีปฏิสัมพนัธ์กบั
ส่ิงแวดลอ้มในสถานการณ์ต่าง ๆ ร่วมกบัผูอ่ื้น ประสบการณ์ในปัจจุบนัของแต่ละบุคคลยอ่มเกิด
จากอดีต และอาจส่งผลในอนาคต ถึงแมว้า่จะมีความซบัซอ้นทางดา้นวฒันธรรม ประวติัศาสตร์ 
ความคิด และวถีิชีวติของแต่ละบุคคล การเปล่ียนแปลงนั้นอาจจะไม่ไดแ้สดงผา่นเหตุการณ์                      
การกระทาํ คาํพดู หรือส่ือสัญลกัษณ์ใด ๆ อยา่งเป็นรูปธรรม แต่นั้นก็ไม่ไดห้มายความวา่                           
การเปล่ียนแปลงจะไม่เกิดข้ึน ทฤษฎีจิตวทิยาเชิงประสบการณ์ (Experiential theory) ไม่เพียงมุ่งเนน้
ประสบการณ์นบัตั้งแต่อดีต ปัจจุบนั อนาคตเท่านั้น แต่ยงัใหค้วามสาํคญัถึงความเปล่ียนแปลงทาง



43 

อารมณ์ และความรู้สึก โดยเฉพาะอารมณ์ ความรู้สึก นึกคิดในปัจจุบนัยอ่มส่งผล หรือแสดงนยัต่อ
การเปล่ียนแปลงในเหตุการณ์อนาคตได ้
 4. ค่านิยม (Value)  
 ค่านิยมเป็นความโนม้เอียงหรือแนวทางท่ีบุคคลจะยดึถือปฏิบติัไปในแนวทางใด
แนวทางหน่ึงตามท่ีพึงพอใจ ซ่ึงค่านิยมนั้น มีความเก่ียวขอ้งกบัประสบการณ์ เน่ืองจาก
ประสบการณ์เป็นลกัษณะท่ีกาํหนด ประเมิน หรือให้ความสนใจได ้ประสบการณ์ต่างมีทิศทาง                    
มีแรงขบัเคล่ือน เป้าหมาย หรือจุดประสงคเ์ป็นส่ิงท่ีแสดงนยัของประสบการณ์ของแต่ละบุคคลใน
ปัจจุบนั หากประสบการณ์ท่ีไดรั้บมีลกัษณะในดา้นลบ เช่น รู้สึกเจบ็ปวด เครียด กงัวล หรือทอ้แท ้
ก็ยอ่มส่งผลกระทบต่อแรงขบัเคล่ือนในร่างกายได ้ทาํให้ไม่สามารถบรรลุตามจุดมุ่งหมายท่ีตั้งใจไว ้
ประสบการณ์ของมนุษยไ์ม่สามารถเลือกตามท่ีใจนึกเองได ้ 

 จากการนาํเสนอแนวคิดทฤษฎีเชิงประสบการณ์ของเจนด์ลิน (Gendlin) ในระยะแรก ๆ 
ต่อมากรีนเบิร์ก (Greenberg, 1998) นกัจิตวทิยาชาวแคนาดาไดน้าํแนวคิดดงักล่าวมาพฒันา และ
อธิบายถึงรูปแบบการปรึกษาเชิงประสบการณ์ในปัจจุบนั โดยมีการผสมผสานแนวคิดของทฤษฎีท่ี
กล่าวถึงประสบการณ์ของมนุษยเ์ป็นส่ิงสาํคญัในการทาํความเขา้ใจและพฒันาใหบุ้คคลมีการเติบโต
เจริญงอกงาม การปรึกษาเชิงประสบการณ์ เป็นการปรึกษาท่ีมีการผสมผสานแนวคิดมาจาก                   
การปรึกษาแบบบุคคลเป็นศูนยก์ลาง (Client centered counseling) การปรึกษาเชิงอตัถิภาวะนิยม
(Existential counseling) และการปรึกษาตามแนวคิดเกสตลัท ์(Gestalt counseling)  

 การปรึกษาเชิงประสบการณ์ท่ีมีการผสมผสานแนวคิดทั้ง 3 ทฤษฎีดงักล่าวขา้งตน้น้ี                  
ถือวา่ เป็นกลุ่มแนวคิดจิตวทิยาในกลุ่มท่ี 3 (The third force) กลุ่มจิตวทิยาแนวมนุษยนิยม 
(Humanism) ซ่ึงนกัจิตวทิยาแนวมนุษยนิยมน้ี ยนืยนัวา่ การศึกษามนุษยต์อ้งศึกษาแบบองคร์วม                    
แยกส่วนไม่ได ้การศึกษามนุษยจึ์งจาํเป็นตอ้งศึกษาในดา้นความสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืน และ
ส่ิงแวดลอ้ม นกัจิตวทิยากลุ่มมนุษยนิยมในระยะเร่ิมแรกมีหลายท่าน ไดแ้ก่ คาร์ล โรเจอร์ส (Carl 
Rogers) โรลโล เมย ์(Rollo May) อบัราฮมั มาสโลว ์(Abraham Maslow) ซิดน่ี จราร์ด (Sidney  
Jourard) ฟริทซ์ เพิร์ล (Fritz Perls) และเจมส์ บูเจนตลั (James Bugental) (Corey, 2004)                             
ซ่ึงนกัจิตวทิยาหลายท่านท่ีกล่าวมาน้ีไดน้าํคุณลกัษณะท่ีสาํคญัของมนุษยม์าเป็นจุดเนน้ในการบาํบดั
และใหก้ารปรึกษา เช่น ความรัก อิสรภาพ ทางเลือก ความสัมพนัธ์  ความหมาย ค่านิยม การรู้จกั 

 กรีนเบิร์ก และไรส์ และเพจ ไวสส์ และลิเธอร์ (Greenberg & Rice, 1997; Page, Weiss & 
Lietaer, 2002 cited in Corey, 2004, p. 270) ไดก้ล่าวถึง แนวคิดพื้นฐานแนวมนุษยนิยมท่ีคลา้ยคลึง
กนัในทฤษฎีจิตบาํบดั 3 ทฤษฎี คือ การบาํบดัแบบบุคคลเป็นศูนยก์ลาง การบาํบดัตามแนวเกสตลัท ์
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และการบาํบดัตามแนวคิดอตัถิภาวะนิยม ซ่ึงแนวคิดกลุ่มมนุษยนิยมไดเ้นน้ประเด็นสาํคญัท่ีเป็น
พื้นฐานของ 3 ทฤษฎี ดงัน้ี  
 1. ความสาํคญัของการตระหนกัรู้ตนเอง การตระหนกัรู้ตนเองช่วยใหบุ้คคลสามารถ
เลือกการดาํเนินชีวิตท่ีดี 
 2. ความเช่ือดา้นปรากฏการณ์ เช่ือวา่ มนุษยส์ามารถท่ีเป็นเอกลกัษณ์ในการสะทอ้น                 
การรับรู้ของตน 
 3. ความเขา้ใจตนเอง และการพฒันานั้นเห็นวา่มนุษยไ์ม่เพียงแต่แสวงหาความมัน่คง                     
ในชีวติเท่านั้น แต่คนทุกคนมีแรงกระตุน้ภายในตนเองท่ีตอ้งการพฒันา 
 4. ความเช่ือวา่ มนุษยมี์อิสระ และสามารถตดัสินใจดว้ยตนเอง บุคคลอาจไดรั้บอิทธิพล
จากอดีตและส่ิงแวดลอ้ม แต่การตดัสินใจท่ีจะเป็นอยา่งไรและกระทาํส่ิงใดนั้นอยูท่ี่ตนเองเลือก 
และตดัสินใจ 
 5. ความเอ้ืออาทรและการยอมรับประสบการณ์ของแต่ละบุคคล ซ่ึงนกับาํบดัแนวมนุษย
นิยมพยายามทาํความเขา้ใจเร่ืองราว และประสบการณ์ชีวิตของบุคคล เพราะเช่ือวา่ บุคคลมี
ความสามารถในการสร้างสัมพนัธภาพท่ีดีและมีความห่วงใยซ่ึงกนัและกนั 
 จากการนาํเสนอถึงความเป็นมาและทฤษฏีท่ีเก่ียวขอ้ง พบวา่ การปรึกษาเชิง
ประสบการณ์เป็นการปรึกษาท่ีมีการผสมผสานแนวคิดการปรึกษาตามกลุ่มจิตวทิยาแนวมนุษยนิยม 
ซ่ึงไดแ้ก่ การปรึกษาแบบบุคคลเป็นศูนยก์ลาง การปรึกษาเชิงอตัถิภาวะนิยม และการปรึกษาตาม
แนวคิดเกสตลัท ์ท่ีช่วยใหบุ้คคลไดท้บทวนความรู้สึกและอารมณ์อนัเกิดจากการรับรู้ประสบการณ์
ท่ีเกิดข้ึนในการดาํเนินชีวติ การมีปฏิสัมพนัธ์ต่อโลกและผูค้น ซ่ึงจะนาํไปสู่การมีความหมายในชีวติ
ท่ีชดัเจนและคน้พบแนวทางในการดาํเนินชีวิตท่ีสอดคลอ้งกบัความตอ้งการและค่านิยมท่ีแทจ้ริง  
 แนวคิดและหลกัการทางทฤษฎขีองการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์  

 ดงัท่ีกล่าวไวข้า้งตน้วา่ แนวคิดของการปรึกษาเชิงประสบการณ์ ไดมี้การผสมผสาน
แนวคิดทฤษฎีการปรึกษา 3 ทฤษฎี คือ การปรึกษาแบบบุคคลเป็นศูนยก์ลาง การปรึกษาตามแนวคิด
เกสตลัท ์และการปรึกษาตามแนวคิดอตัถิภาวะนิยม ดงัจะไดน้าํเสนอถึง หลกัสาํคญัของแต่ละ
แนวคิดท่ีเก่ียวขอ้งกบัประสบการณ์ของผูรั้บการปรึกษาต่อไปน้ี  

 การปรึกษาตามแบบบุคคลเป็นศูนยก์ลาง 
 ผูก่้อตั้งทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบบุคคลเป็นศูนยก์ลาง คือ คาร์ล โรเจอรส์  
(Carl Rogers) เขามีความเช่ือในความสามารถของบุคคลท่ีจะพึ่งพาตนเองและสามารถเอาชนะ
อุปสรรคได ้เขามองวา่บุคคลไม่วา่จะเป็นใครก็ตามลว้นมีศกัยภาพในตวัเองท่ีจะพฒันาตนใหดี้ข้ึน 
ใครท่ีไม่เช่ือวา่ ตนมีศกัยภาพเป็นเพราะถูกขดัขวางจากประสบการณ์ในอดีตท่ีบิดเบือน หรือ
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เน่ืองจากการเล้ียงดูในครอบครัว การศึกษาในโรงเรียน และความกดดนัอ่ืน ๆ ทางสังคม บุคคลท่ี
ยอมรับวา่ตนเท่านั้นท่ีจะตอ้งรับผดิชอบต่อส่ิงท่ีเกิดข้ึนกบัตน บุคคลนั้นจะสามารถกาํหนดชีวติของ
ตนเองและมองเห็นตนเองไดอ้ยา่งชดัเจนข้ึน  

 แนวคิดสาํคญัของโรเจอร์ส   
 ตน (Self) ตามทศันะของโรเจอร์ส เป็นความคิดเก่ียวกบัตนเองในการมองตนเอง และ            

ใหคุ้ณค่าแก่ตนเอง ซ่ึงส่ิงสาํคญัท่ีสุดสาํหรับ “ตน” น้ี พฒันามาจากการท่ีบุคคลมีปฏิสัมพนัธ์กบั
ส่ิงแวดลอ้ม ในขณะท่ีตนกาํลงัพฒันาข้ึนนั้น ตนก็จะมีการพิจารณาค่านิยมของบุคคลอ่ืนดว้ย อาจจะ
เป็นการยอมรับหรือบิดเบือนค่านิยมของบุคคล พฤติกรรมท่ีแสดงออกหากสอดคลอ้งกบัความคิด
เก่ียวกบัตนเอง ก็จะเป็นท่ียอมรับ แต่ในทางตรงกนัขา้ม หากประสบการณ์นั้นไม่สอดคลอ้งกบั
ความคิดเก่ียวกบัตนเอง ก็จะกลายเป็นส่ิงท่ีกระทบกระเทือนตน ความคิดสาํคญัเก่ียวกบัตนคือ
กระบวนของการเปล่ียนแปลง เจริญงอกงาม อนัเน่ืองมาจากการท่ีบุคคลมีปฏิสัมพนัธ์อยา่งต่อเน่ือง
ระหวา่งตนและสนามแห่งประสบการณ์ ซ่ึงสนามแห่งประสบการณ์ (Phenomenal field) ของบุคคล
คือ ทุกส่ิงทุกอยา่งท่ีบุคคลประสบ มนุษยจ์ะอยูใ่นโลกประสบการณ์ท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยู่
ตลอดเวลา โดยมีตนเองเป็นศูนยก์ลาง ประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนน้ี ไม่ใช่เฉพาะส่ิงท่ีเป็นของตวับุคคล
เท่านั้น แต่ไดร้วมเหตุการณ์ต่าง ๆ ภายในตวับุคคลดว้ย ประสบการณ์เป็นส่ิงท่ีบุคคลสาํนึกรู้เฉพาะ
ตน ผูอ่ื้นสามารถล่วงรู้และเรียนรู้ถึงประสบการณ์ของคนอ่ืนไดใ้นบางแง่มุมเท่านั้น 

  ในทศันะของโรเจอร์ส ตวัตนของแต่ละคนนั้น ประกอบไปดว้ย ตนตามท่ีเป็นจริง 
(Real self) คน ตนตามท่ีเราคิดวา่เราเป็น (Perceived self) และตนตามท่ีเราตอ้งการเป็น (Ideal self)   
(ศรีเรือน แกว้กงัวาน, 2554) ซ่ึงประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนในตนของแต่ละบุคคลมีทั้งประสบการณ์ท่ี
รับรู้อยา่งรู้ตวัและไม่รู้ตวัท่ีเก็บไวใ้นส่วนของจิตไร้สาํนึก พฤติกรรมท่ีแสดงออกจะเป็นไปตาม
ประสบการณ์ท่ีรับรู้ ซ่ึงเรียกวา่ การแสดงออกตามความจริงท่ีเป็นอตัวสิัย (Subjective reality)                 
ความจริงแบบน้ีเป็นความจริงท่ีอิงตนเองเป็นหลกั อาจจะตรงหรือไม่ตรงกบัความจริงภายนอกท่ี
ปรากฏ พฤติกรรมท่ีแสดงออกไปอาจมีอิทธิพลของประสบการณ์ท่ีเป็นอยูใ่นส่วนของจิตใตส้าํนึก 
การประเมินประสบการณ์วา่ดีหรือไม่ดีน้ีเป็นการประเมินโดยสัญชาตญาณ โรเจอร์ส เรียก                            
การประเมินน้ีวา่ กระบวนการใหคุ้ณค่าของอินทรีย ์(Organism valuing process) ซ่ึงกระบวนการ
ดงักล่าว บุคคลแต่ละคนจะมีความแตกต่างกนัในกระบวนการ โดยแต่ละบุคคลจะประเมินค่านิยม
ตามประสบการณ์ท่ีตนเองไดรั้บรู้ (ดวงมณี จงรักษ,์ 2556; คมเพชร ฉตัรศุภกุล, 2547) 
 การส่ือสารประสบการณ์ทั้งจิตสาํนึกและจิตใตส้าํนึกดว้ยระบบสัญลกัษณ์เป็นพลงั
กระตุน้ใหเ้กิดพฤติกรรม หากบุคคลไดรั้บประสบการณ์ท่ีน่าพึงพอใจและมีคุณค่า บุคคลนั้นจะ                 
อยูใ่น “ภาวะของความมีคุณค่า” (Condition of worth) ซ่ึงก่อใหเ้กิดการยอมรับตนเอง และแสดง
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พฤติกรรมท่ีสอดคลอ้งกบัภาวะความมีคุณค่า โดยบุคคลจะเลือกรับรู้ประสบการณ์ต่าง ๆ ของ
ตนเองใหส้อดคลอ้งกบัภาวะแห่งการมีคุณค่าหรือปฏิเสธท่ีจะรับรู้ประสบการณ์ท่ีไม่สอดคลอ้งกบั
ภาวะดงักล่าว ก็จะก่อใหเ้กิดความบิดเบือนต่อประสบการณ์ได ้ถา้บุคคลแสดงพฤติกรรมออกมา
สอดคลอ้งกบัตวัตนท่ีเป็นจริง (Real self) หรือไม่แตกต่างจากตวัตนท่ีเป็นจริงมากนกั เช่น นกัศึกษา
บางคนอยูก่บัตายายมาตั้งแต่เด็ก และรับรู้ไดว้า่พ่อแม่ไดท้อดทิ้งเธอไป เธอก็ยอมรับวา่เธอเป็นเด็ก
กาํพร้า และพยายามต่อสู้ชีวติเพื่อประสบความสาํเร็จดว้ยตนเอง การดาํเนินชีวิตของเธอจะมีความ
สอดคลอ้ง (Congruence) ในความคิดเก่ียวกบัตนเอง แต่ถา้หากนกัศึกษาปฏิเสธความรู้สึกท่ีแทจ้ริง
ของตนและปฏิเสธส่ิงท่ีตนเองเป็น ส่ิงเหล่าน้ีจะเก็บในส่วนจิตไร้สาํนึก เม่ือตนท่ีแทจ้ริงถูกบิดเบือน 
(Distort) จะผลกัไปสู่จิตไร้สาํนึก และเม่ือมีมาก ๆ เขา้บุคคลนั้นจะเกิดความไม่สอดคลอ้ง 
(Incongruence)  ในความคิดเก่ียวกบัตนเองจะส่งผลต่อสรีระ เช่น ร่างกายตึงเครียด ปวดศีรษะ                    
ผลต่อจิตใจ เช่น รู้สึกเบ่ือ วติกกงัวล หงุดหงิดนอกจากน้ียงัส่งผลต่อความคิดคือ ไม่รู้วา่ตนเอง
ตอ้งการอะไร สับสน ไม่มีจุดหมายในชีวติ แต่ก่อนท่ีจิตสาํนึกจะรับรู้ถึงความไม่สอดคลอ้ง บุคคล
จะรับรู้ในส่วนของจิตไร้สาํนึกก่อน และส่งผลต่อสรีระก่อน เช่น จะมีอาการเหง่ือออก มือสั่น                     
หวัใจเตน้เร็ว ไม่สบสายตาอยา่งไม่รู้ตวั การลดความไม่สอดคลอ้ง (Incongruence) ระหวา่งตนกบั
ประสบการณ์อินทรีย ์จะเกิดข้ึนไดเ้ม่ือมีการยอมรับประสบการณ์หรือความรู้สึกท่ีไดป้ฏิเสธ และ
เร่ิมสัมผสักบัส่วนท่ีปฏิเสธไป ซ่ึงอาจจะรู้สึกสับสนและเจบ็ปวด เปล่ียนความเขา้ใจเก่ียวกบัตวัตน
ใหม่ แมว้า่แต่ละคนจะมีความสามารถในการเปล่ียนความเขา้ใจแตกต่างกนั แต่การรวบรวม                         
ทาํความเขา้ใจตวัตนใหม่ท่ีไม่ใช่คนเก่านั้นตอ้ง ประกอบไปดว้ย ปัจจยัหลายอยา่ง ซ่ึงการกา้วผา่น
ประสบการณ์เก่า ๆ นั้นเป็นการกา้วผา่นหนา้กากท่ีสวมอยู ่(Getting behind the mask) ปัจจยัหน่ึงท่ี
จะกา้วผา่นไปได ้คือ บุคคลนั้นตอ้งอยูใ่นบรรยากาศอิสระ ปราศจากการถูกประเมิน เพราะ
บรรยากาศในลกัษณะน้ีจะช่วยใหบุ้คคลรับรู้ตนเองไดต้รงกบัความเป็นจริงมากข้ึน ลดการผลกั                      
ส่ิงท่ีปฏิเสธสู่จิตไร้สาํนึก และเปิดโอกาสใหมี้การริเร่ิมสาํรวจส่ิงท่ีถูกกกัเก็บใหเ้ปิดเผยออกมา                          
(ดวงมณี จงรักษ,์ 2556; ศรีเรือน แกว้กงัวาน, 2554) 
 การปรึกษาบุคคลเป็นศูนยก์ลาง เช่ือวา่ บุคคลเป็นผูก้าํหนดวถีิชีวติและแกปั้ญหาดว้ย
ตนเองได ้สามารถเขา้ใจองคป์ระกอบของชีวิตท่ีทาํใหต้นไม่มีความสุข รวมทั้งมีการตดัสินใจ                   
ในเร่ืองของค่านิยมและจุดมุ่งหมายแห่งชีวติดว้ยตนเอง บุคคลใดมีการรับรู้ความจริงเก่ียวกบัตนเอง 
โดยไม่บิดเบือนบุคคลนั้นจะมีแรงจูงใจผลกัดนัใหต้นเองไปสู่การพฒันาตนเองตามศกัยภาพท่ี
แทจ้ริงได ้ซ่ึงประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวิตเป็นส่ิงสาํคญั หากบุคคลไดพ้บกบัประสบการณ์ท่ี                   
พึงพอใจ ไดรั้บการยอมรับจากผูอ่ื้น และรู้สึกวา่ตนเองมีคุณค่า บุคคลนั้นจะอยูใ่นภาวะแห่งความมี
คุณค่า  
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การปรึกษาตามแนวคิดเกสตลัท ์
การปรึกษาตามแนวคิดเกสตลัท ์นาํโดยฟริทซ์ เพิร์ล (Fritz S. Perls) ไดก้าํเนิดทฤษฎีข้ึนเม่ือ 

ค.ศ. 1958 โดยเขาไดพ้ฒันาแนวคิดบางประการจากนกัจิตวทิยากลุ่มเกสตลัท ์(Gestalt  psychology) 
มาประยกุตใ์ชใ้นการปรึกษา นอกจากน้ียงัไดรั้บอิทธิพลทางดา้นการแสดงละครจิตวทิยา 
(Psychodrama) จากโมเรโน (Moreno) แนวคิดของกลุ่มมนุษยนิยม (Humannistic) ของโรเจอร์ส 
(Carl Rogers) และแนวคิดในการอา้งอิงประสบการณ์ของกลุ่มอตัถิภาวนิยม (Existentialism)                  
มารวมกนัไวเ้ป็นแนวคิดใหม่ทางจิตวทิยา ท่ีเรียกวา่ การปรึกษาแบบเกสตลัท ์(Gestalt counseling)  

 การปรึกษาแบบเกสตลัทเ์ป็นการปรึกษาเชิงประสบการณ์ ส่วนใหญ่มุ่งการมีสติ หรือ               
การตระหนกัรู้ (Awareness) ถึงความรู้สึกของบุคคลท่ีเกิดข้ึนในขณะนั้น มีการทาํงานคู่กนัระหวา่ง
กายกบัใจ ความคิด ความรู้สึก และการรับรู้รวมกนัเป็นบุคคล แนวคิดน้ีจะไม่กาํหนดความจริงแท้
แต่จะเป็นความจริงตามประสบการณ์ของบุคคล อา้งอิงส่ิงท่ีเกิดข้ึนในขณะนั้น บุคคลกระทาํและ
รู้สึกอยา่งไร การทาํความเขา้ใจตนและบุคคลอ่ืนตอ้งพิจารณาจากประสบการณ์ทั้งหมดท่ีแสดงออก
ทั้งกิริยา ท่าทาง นํ้าเสียง การหายใจ ตลอดจนคาํพดูต่าง ๆ   

 แนวคิดสาํคญัของเกสตลัท ์ 
 เกสตลัทใ์หค้วามสาํคญักบัองคร์วม โดยองคร์วมทั้งหมดของบุคคลนั้น ประกอบไปดว้ย
ร่างกายและจิตใจ ทั้งความคิด ความรู้สึก พฤติกรรม ร่างกายและความฝัน ใหค้วามสาํคญักบั                    
ทุกส่วน ไม่ไดเ้ลือกท่ีจะพิจารณาบางส่วนของบุคคลแต่ละคน ในชีวติแต่ละคนมีแนวโนม้ของ               
การใชศ้กัยภาพของตนอยา่งเตม็ท่ีเป็นซ่ึงเกิดจากปฏิสัมพนัธ์ท่ีมีกบัส่ิงแวดลอ้ม และเป็นจุดเร่ิมตน้
ของการระลึก การมีสติ การใชศ้กัยภาพของตนอยา่งเตม็ท่ีเป็นศูนยก์ลางท่ีอยูใ่นตวัมนุษย ์ดงันั้น          
การใชศ้กัยภาพจึงเป็นกระบวนการท่ีมนุษยเ์ป็นอยูแ่ลว้ ไม่ใช่กระบวนการท่ีพยายามใหไ้ดม้า หรือ
พยายามจะเป็น การใหก้ารปรึกษาแบบเกสตลัทมี์มุมมองท่ีใหค้วามไวว้างใจกบัสติปัญญา 
(Wisdom) ท่ีอยูภ่ายในบุคคล ธรรมชาติของมนุษยไ์ม่ไดถู้กกาํหนด (Antideterministic) แต่ละคน
สามารถเปล่ียนแปลงและรู้จกัมีความรับผดิชอบ มนุษยค์น้พบบุคลิกภาพหรือลกัษณะของตนจาก
ประสบการณ์และการประเมินตนเอง หรือจากการรับรู้และแปลความหมายต่อชีวิต ระยะเวลา
ปัจจุบนัขณะนั้นเป็นส่ิงสาํคญัท่ีสุด ดงันั้นคนท่ีมีสุขภาพจิตท่ีดีคือคนท่ีมีการตระหนกัรู้และมีสติ
มากท่ีสุด (Perls, 1969a)  
 การมีสติตระหนกัรู้ของบุคคลคือการมีสติรับรู้ถึงการสัมผสัความรู้สึก อารมณ์ ความคิด 
และการกระทาํของตนท่ามกลางส่ิงแวดลอ้มท่ีตนดาํรงอยู ่การมีสติตระหนกัรู้จะทาํใหบุ้คคล
สามารถควบคุม หรือจดัการตนเองใหเ้ป็นไปในแนวทางท่ีมีความรับผดิชอบ มีอตัลกัษณ์ และ                         
มีการพึ่งพาส่ิงแวดลอ้มอยา่งเหมาะสม ส่ิงท่ีทาํใหบุ้คคลขาดการมีสติคือการหมกมุ่นอยูก่บัตนเองคิด
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ย ํ้าอยูก่บัอดีต สูญเสียการมองเห็นภาพรวมทั้งหมด อนัเป็นสาเหตุใหบุ้คคลมีความมัน่ใจในตนเอง
ลดลง จนทาํใหเ้กิดการสูญเสียการสัมผสักบัตนเองและส่ิงแวดลอ้ม เกิดความไม่วางใจและไม่มัน่ใจ
ในศกัยภาพของตนเอง ทาํให้ไม่รู้จกัตนเองท่ีแทจ้ริงมากยิง่ข้ึน  

 เพิร์ล (Perls) ใหค้วามสาํคญักบัปัจจุบนั ส่ิงท่ีเกิดข้ึนขณะน้ีเป็นส่ิงท่ีมีความหมาย 
เหตุการณ์ในอดีตเป็นส่ิงท่ีผา่นมาแลว้ และอนาคตเป็นส่ิงท่ียงัมาไม่ถึงปัจจุบนัเป็นส่ิงท่ีมีชีวติชีวา  
ต่ืนเตน้น่าสนใจ เป็นโอกาสท่ีจะนาํไปสู่การพฒันาและเปล่ียนแปลง ซ่ึงจะเกิดข้ึนไดก้็ต่อเม่ือบุคคล
ไดล้องทาํส่ิงใหม่ ๆ เนน้ท่ีความเป็นปัจจุบนั แต่ไม่ไดห้มายความวา่จะละเลยอดีต การพูดถึงอดีต
เป็นวธีิหน่ึงท่ีบุคคลหลีกเล่ียงการมีประสบการณ์อยา่งเตม็ท่ีกบัปัจจุบนัขณะ การคร่ําครวญกบั
เหตุการณ์ในอดีตและการคิดคาํนึงถึงส่ิงท่ียงัมาไม่ถึงหรือส่ิงท่ีควรจะเป็นไปในอนาคต ทาํใหพ้ลงัท่ี
จะใชใ้นภาวะปัจจุบนัลดความเขม้แขง็ลง เม่ือใดท่ีบุคคลหนัเหตนเองออกจากสภาวะปัจจุบนัไปสู่
อนาคต เขาจะเกิดความรู้สึกวิตกกงัวล (Perls, 1969a) หากบุคคลใดทียงัยดึติดอดีตมีความรู้สึกดา้น
ลบติดอยูใ่นความทรงจาํหรือคา้งคาใจอยู ่(Unfinished business) เช่น ความโกรธ เกลียด เสียใจ เศร้า 
ละอายใจ ความทรงจาํเหล่าน้ีหากไม่ไดรั้บการทาํใหก้ระจ่าง จะส่งผลต่อการมีชีวิตในปัจจุบนั                  
หากไม่กลา้เผชิญกบัอารมณ์ท่ีไม่พึงพอใจเหล่าน้ีจะทาํเป็นอุปสรรคต่อการดาํรงชีวิตในปัจจุบนัได ้  
การเปิดรับประสบการณ์ต่าง ๆ ของบุคคลอนัเกิดมาจากการมีปฏิสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้มเป็น
ส่ิงจาํเป็นอยา่งยิง่ในกระบวนการพฒันาตน เพราะเม่ือบุคคลมีการปฏิสัมพนัธ์กบัส่ิงต่าง ๆ เปิดรับ 
ขอ้มูลข่าวสาร บุคคลจะเกิดการเปล่ียนแปลง ประสบการณ์ท่ีผา่นเขา้มาเป็นบทเรียนใหบุ้คคลเรียนรู้
และรู้จกัตนเองรวมทั้งผูอ่ื้นเพิ่มข้ึน และรู้สึกวา่เขาเป็นส่วนหน่ึงของโลกท่ีอาศยัอยู ่สามารถนิยาม
ตนเองวา่ “ฉนัคือใคร” ไดอ้ยา่งชดัเจน หากบุคคลใดปิดรับประสบการณ์จะทาํใหก้ระบวนการ 
พฒันา และการตระหนกัรู้ในศกัยภาพของบุคคลนั้นไม่เป็นไปตามตนท่ีแทจ้ริง 

 กระแสของโลกก็มีการเคล่ือนไหวเปล่ียนแปลงอยูต่ลอดเวลา มนุษยต์อ้งประสบ                       
กบัความตอ้งการท่ีเปล่ียนแปลงไปตามกระแสโลกความตอ้งการท่ีไม่คงท่ีแน่นอน ทาํใหเ้กิด                      
ความไม่สมดุล เพราะเม่ือความตอ้งการอยา่งหน่ึงไดรั้บการตอบสนองแลว้ จะมีความตอ้งการอ่ืน            
เขา้มาแทนท่ีอีก จึงก่อให้เกิดพฤติกรรมเพื่อรักษาความสมดุลอีก ความตอ้งการท่ีมนุษยใ์ห้                     
ความสนใจในขณะนั้นจดัวา่เป็นภาพ ในขณะท่ีความตอ้งการอ่ืน ๆ ถูกมองใหเ้ป็นพื้น                                 
เม่ือสถานการณ์เปล่ียนไปความตอ้งการท่ีเป็นพื้นอาจถูกจดัใหเ้ป็นภาพแทน ดงันั้นแนวความคิด
เร่ืองภาพและพื้น สามารถอธิบายถึงความตอ้งการของมนุษยท่ี์มีการเปล่ียนแปลงตลอดเวลา                      
(ดวงมณี จงรักษ,์ 2556; คมเพชร ฉตัรศุภกุล, 2547; อนงค ์วเิศษสุวรรณ์, 2554) นอกจากน้ีมนุษย ์                  
ยงัมีการเลียนแบบ โดยมีการรับรับเอาค่านิยม ความเช่ือ อารมณ์ ของคนท่ีตนเองรัก ยกยอ่ง หรือ                
ช่ืนชอบมาเป็นส่วนหน่ึงในแนวคิดของการดาํเนินชีวติ บุคคลท่ีรับเอาค่านิยมและความคิดของผูอ่ื้น
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เขา้มามากเกินไป โดยพยายามทาํใหต้นเองคิดและรู้สึกเหมือนผูอ่ื้น เพื่อทาํใหต้นเองรู้สึกวา่                       
เป็นส่วนหน่ึงของกลุ่ม บุคคลเหล่าน้ีมกัจะมีความยุง่ยากและลาํบากในการแยกแยะความตอ้งการ
และความรู้สึกของตนเองออกจากผูอ่ื้น หรือบางคนท่ีปิดกั้น เขม้งวดกบัตนเองมากเกินไปมกัมี             
ความยากลาํบากท่ีจะรับเอาประสบการณ์ใหม่ ๆ เขา้มาในชีวติ ไม่รู้จกัยดืหยุน่เพื่อตอบสนอง                   
การเปล่ียนแปลงซ่ึงจะทาํใหบุ้คคลเหล่าน้ี แปลกแยกแตกต่างจากผูอ่ื้นและกลายเป็นปัญหาต่อไปได ้ 
 การปรึกษาตามแนวคิดเกสตลัท ์เช่ือวา่ บุคคลจะดาํรงชีวติในปัจจุบนัไดอ้ยา่งเหมาะสม
นั้น จะตอ้งทาํใหบุ้คคลเกิดความรู้สึกตอ้งการท่ีจะเปล่ียนจากการพึ่งผูอ่ื้นโดยหนัมาพึ่งตนเองกลา้
รับผดิชอบต่อการกระทาํของตนเอง พฒันาตนเองในการรับรู้ (Awareness) เก่ียวกบัตนเอง  สามารถ
คน้พบวา่ตนเองสามารถทาํหลายส่ิงหลายอยา่งดว้ยตนเอง เพี่อการดาํรงชีวิตอยา่งเตม็ศกัยภาพ                         
มีการตระหนกัรู้ในตนเอง (Self-awareness) ในประสบการณ์ทุกขณะ ไม่ยดึมัน่หรือจาํนนต่อ
กฎเกณฑ ์หรือค่านิยมบางอยา่งของสังคมจนความเป็นตวัตนของตนเองลดลง (ดวงมณี จงรักษ,์ 
2556; พงษพ์นัธ์ พงษโ์สภา และวไิลลกัษณ์ พงษโ์สภา, 2556; Greenberg, 1998 ) 

 การปรึกษาตามแนวคิดอตัถิภาวะนิยม 
 การปรึกษาเชิงอตัถิภาวะนิยม มีรากฐานมาจากปรัชญาอตัถิภาวะนิยม การปรึกษาตั้งอยู่

บนความเขา้ใจเชิงปรัชญาเก่ียวกบั ความหมายของการเป็นมนุษยว์า่คืออะไร และความหมายใน             
การมีชีวติคืออะไร ความคิดจากประสบการณ์ และการดาํรงอยูข่องตนเอง การมีทศันะต่อโลก                    
ต่อชีวิตจะส่งผลต่อการดาํรงชีวติในประจาํวนั การปรึกษาเชิงอตัถิภาวะนิยมใหค้วามสาํคญั                    
กบัประสบการณ์ในปัจจุบนั มนุษยจ์ะตอ้งสร้างความสมดุลระหวา่งความเป็นอตัวสิัย (Subjective) 
และวตัถุวสิัย (Objective) เพราะในชีวติมนุษยจ์ะตอ้งประสบกบัความไม่แน่นอนในการดาํรงชีวติ  
เน่ืองจากการปรึกษาเชิงอตัถิภาวะนิยม มีรากฐานมาจากปรัชญาอตัถิภาวะนิยม ดงันั้นแนวคิด
เก่ียวกบัการดาํรงอยูข่องมนุษยข์องนกัปรัชญาเชิงอตัถิภาวะนิยมจึงมีอิทธิพลการปรึกษา และบุคคล
สาํคญัท่ีเป็นหน่ึงในการก่อตั้งปรัชญาเชิงอตัถิภาวะนิยมและเป็นมีอิทธิพลต่อการปรึกษามากท่ีสุด
คือ ไฮเดกเกอร์ (Martin Heidegger, 1989-1976) โดยมีจิตแพทย ์2 ท่าน คือ ลุดวกิซ์ บินสวงิเออร์
(Ludwig Binswanger, 1881; 1966) และเมดาร์ด บอส (Megdard Boss, 1903-1990) ไดน้าํแนวคิดน้ี
มาใชใ้นการรักษาคนไข ้ถือวา่ท่านทั้งสองเป็นผูริ้เร่ิมในการนาํแนวคิดเชิงอตัถิภาวะนิยมมาใชใ้น
วงการบาํบดั นอกจากน้ียงัมีจิตแพทยช์าวยโุรป ซ่ึงถือวา่ เป็นผูบุ้กเบิกการปรึกษาเชิงอตัถิภาวะนิยม
อีกท่าน คือ วกิเตอร์ แฟรงค ์(Victor Frankl, 1905-1997) ส่วนในสหรัฐอเมริกา บุคคลท่ีนาํแนวคิดน้ี
ไปเผยแพร่ เป็นนกัจิตวทิยาช่ือรอลโล เมย ์(Rollo May, 1909-1994) และเออร์วนิ ยาลอม (Irvin 
Yalom, 1931-ปัจจุบนั)  
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 ฌอง-ปอล-ซาร์ต (Jean-Paul Sartre, 1956; พินิจ รัตนกุล, 2555) ผูท่ี้ไดรั้บการยกยอ่งวา่
เป็นบิดาแห่งปรัชญาอตัถิภาวะนิยม มีทศันะต่อโลก วา่ โลกน้ีมีอยู ่2 ภาวะ คือ ภาวะในตนเอง 
(Being-in-self) กบัภาวะสาํหรับตนเอง (Being-for-itself) ภาวะในตนเอง หมายถึง วตัถุส่ิงของ                     
ต่าง ๆ ท่ีไม่มีจิตสาํนึก ไม่มีจิตใจ มีความเตม็อยูใ่นตนเอง เป็นอยา่งไรก็เป็นอยา่งนั้น 
(Consciousness) ส่วนภาวะสาํหรับตนเอง คือ มนุษยผ์ูมี้จิตใจ  จิตท่ีมีความบกพร่องหรือความวา่ง
เปล่าเป็นธรรมชาติถาวร เม่ือมีจิตท่ีวา่งเปล่า มนุษยจึ์งด้ินรนท่ีจะทาํอะไรสักอยา่ง เน่ืองจากมนุษย์
ไม่อยากอยูก่บัความวา่งเปล่าของตน มนุษยจึ์งสร้างโครงการต่าง ๆ วา่ตนเองตอ้งการอะไร และ
กาํหนดวถีิชีวติวา่จะทาํอะไร เพื่อเติมเตม็ความวา่งเปล่าในจิตใจ แต่แมว้า่จะเติมเท่าใดมนุษยก์็ยงัมี
ความวา่งเปล่าอยู ่เพราะมนุษยไ์ม่ใช่วตัถุท่ีมีความเตม็อยูใ่นตวัเอง แมม้นุษยจ์ะไม่สามารถเติม                   
ความวา่งเปล่าของตนเองใหเ้ตม็ได ้แต่ก็สามารถเป็นผูส้ร้างแก่นสารหรือสารัตถะ (Essence) ใหก้บั
ตนเองไดใ้นภายหลงั ซ่ึงส่ิงท่ีเป็นแก่นสารของมนุษย ์คือ ความมีอตัลกัษณ์ (Uniqueness) เสรีภาพ 
(Freedom) และการมีชีวติท่ีแทจ้ริง (Authentic life) ซาตร์ มองวา่ มนุษยค์วรเลือกใชชี้วิตตามวถีิของ
ตนอยา่งมีเสรีภาพและความรับผดิชอบ โดยวถีิชีวตินั้นควรเป็นส่ิงท่ีตนตอ้งการอยา่งแทจ้ริง 
(Authenticity)  

 ไฮเดกกอร์ (Heidegger, 1960) นกัปรัชญาชาวเยอรมนัมองวา่มนุษยไ์ม่ใช่เคร่ืองจกัร                
เขาเห็นดว้ยกบัความคิดของกิเคอการ์ด (Kierkegaard) นกัปรัชญาและนกัศาสนาชาวดทัช์ ท่ีกล่าวถึง                     
การดาํรงชีวติวา่ การดาํรงชีวิตตอ้งเผชิญกบัความวติกกงัวล คนท่ีหมดลมหายใจแลว้เท่านั้นจึงจะ                
ไม่วติกกงัวล ความจริงท่ีเป็นปรวสิัยไม่ใช่ความจริงเลย การดาํรงอยูข่องมนุษยส์ามารถเขา้ใจได ้           
โดยการใชชี้วิตท่ีเอาตนเองผา่นประสบการณ์ เม่ือใดท่ีมนุษยต์ดัสินใจเลือกยอ่มหมายถึงการสูญเสีย
ในส่ิงท่ีไม่ไดเ้ลือก และมนุษยมี์อิสระท่ีจะเลือกแต่มนุษยต์อ้งทาํใหก้ารเลือกเกิดสมดุลโดยแสดง
ความรับผดิชอบต่อส่ิงท่ีเลือก มนุษยอ์าจตอ้งพบกบัความรู้สึกวา่งเปล่า รู้สึกผดิและวติกกงัวล 
นอกจากน้ีมนุษยค์วรดาํรงอยูโ่ดยมีสติรับรู้อยา่งแทจ้ริง เพื่อจะไดรู้้วา่มีชีวติอยูเ่พื่ออะไร ตอ้งการ
อะไร  คนส่วนใหญ่ไม่ไดใ้ชชี้วติตามความตอ้งการท่ีแทจ้ริงของตน แต่มกัจะรับรู้และแสดง
ความรู้สึกไปตามหนา้กากของสังคม และใชชี้วติตามความคาดหวงัของสังคม ซ่ึงยงัสอดคลอ้งกบั 
นิทเช่ (Frankl, 1963, p. 126) นกัปรัชญาชาวเยอรมนัท่ีไดก้ล่าววา่ “มนุษยท่ี์ดาํรงอยูอ่ยา่งมีอิสรภาพ
ในการเลือก จะเป็นผูท่ี้สัมผสักบัศกัยภาพของตนไดดี้ มีความคิดสร้างสรรค ์ผูท่ี้มีเหตุผลวา่ทาํไมเขา
จึงมีชีวติอยู ่จะสามารถทนกบัทุกส่ิงท่ีผา่นเขา้มาในชีวติ (ดวงมณี จงรักษ,์ 2556)  

 แนวคิดสาํคญัของอตัถิภาวะนิยม 
 แฟรงเกิล (Frankl) มีมุมมองต่อมนุษยว์า่ มนุษยมี์ความวิตกกงัวลกบัความหมายของ                  

การดาํรงอยู ่ซ่ึงมีความแตกต่างจากสัตวเ์พราะสัตวไ์ม่มีความวติกกงัวล มนุษยแ์ต่ละคนจะสร้าง
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ความหมายของชีวิต (Meaning of life) ต่างกนั การคน้พบความหมายของชีวิตในแต่ละคนไม่ไดม้าก
จากการตั้งคาํถาม และตอบดว้ยกระบวนการทางตรรกะเท่านั้น การคน้พบ คือ การท่ีมนุษยพ์บกบั
ประสบการณ์โดยตรงจากการดาํรงชีวติ การดาํรงชีวติของมนุษยจ์ะทาํใหม้นุษยเ์ขา้ใจตนเอง และ
สามารถตอบไดเ้ก่ียวกบัความหมายของชีวติ สามารถรับรู้ถึงความรักและความทุกข ์และการให้
ความหมายในเร่ืองของความรักจะยดึหลกัประสบการณ์ (Experience values) ส่วนการให้
ความหมายเก่ียวกบัความทุกขน์ั้นจะยดึหลกัวา่เราไม่สามารถเปล่ียนแปลงไดต้อ้งต่อสู้กบัส่ิงท่ี
เกิดข้ึน มนุษยทุ์กคนมีความเป็นอิสระท่ีจะแสวงหาความหมายใหแ้ก่ชีวติของตนเอง และสามารถ
เลือกความหมายของชีวิตไดอ้ยา่งอิสระ มีเสรีภาพในการกาํหนดความหมายในชีวิตของมนุษยเ์อง 
ทั้งในดา้นการให ้(Give) การรับ (Take) และการเลือก (Choice)  ส่ิงต่าง ๆ สาํหรับชีวติ ซ่ึงการให้
เป็นส่ิงท่ีมนุษยม์องวา่ เราจะใหอ้ะไรแก่ชีวิตเราไดบ้า้ง ท่ีเป็นประโยชน์แก่ตนเอง ส่ิงแวดลอ้ม และ
สังคม  

 สาํหรับการรับนั้น มนุษยจ์ะรับอะไรเขา้มาไดบ้า้งซ่ึงส่ิงท่ีรับเขา้มานั้นจะมีทั้งความสุข
และความทุกข ์มนุษยจ์ะเป็นผูต้ระหนกัรู้วา่ตนจะเลือกส่ิงใดและตดัสินใจท่ีจะเลือกกระทาํหรือไม่
กระทาํส่ิงนั้นอยา่งมีอิสระ และเม่ือตดัสินใจเลือกกระทาํลงไปแลว้จะตอ้งมีความรับผดิชอบ
(Responsibility) ต่อการตดัสินใจตลอดจนยอมรับผลท่ีเกิดจากโชคชะตาของตน มนุษยมี์มิติ                     
ในการดาํรงอยู ่4 ประการ (May & Yalom, 2000) คือ ความมีอิสระ ความรู้สึกโดดเด่ียว ความรู้สึก
ปราศจากความหมายและ การตาย 

 ความมีอิสระ 
 ความมีอิสระของมนุษย ์คือ การท่ีมนุษยมี์อิสระในการเลือกท่ีจะกระทาํส่ิงต่าง ๆ                      

ดว้ยตนเอง มนุษยรู้์วา่ส่ิงใดมีค่าและจะมีชีวติอยูอ่ยา่งไร มนุษยทุ์กคนมีประสบการณ์เฉพาะของ               
แต่ละบุคคล (Subjective experience) ซ่ึงแต่ละบุคคลจะมีอิสระในการเลือกเพื่อไปสู่ความจริงของ
ความตอ้งการ ประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนทุกอยา่งเป็นส่ิงท่ีทาํใหเ้กิดคุณค่าในการตดัสินใจ หากเม่ือใดท่ี
มนุษยรู้์สึกวา่ ตนเองไม่มีอิสระหรือไร้ตวัตนจะทาํใหม้นุษยเ์กิดความวติกกงัวล และไม่สามารถเติม
เตม็ศกัยภาพของตนเองไดอ้ยา่งเตม็ท่ีจะทาํใหเ้กิดความรู้สึกผดิ (May, 1969) 

 ความรู้สึกโดดเด่ียว 
 ความรู้สึกโดดเด่ียวตามแนวคิดอตัถิภาวะนิยมน้ี เป็นความรู้สึกโดดเด่ียวท่ีเกิดข้ึน                    
แมบุ้คคลนั้นจะมีความสาํคญั ใกลชิ้ดกบัเพื่อนมนุษยห์รือส่ิงแวดลอ้ม เป็นความรู้สึกท่ีเกิดจากบุคคล
ไม่สามารถแบ่งปันประสบการณ์กบัผูอ่ื้นไดอ้ยา่งเตม็ท่ี ในการดาํเนินชีวิตนั้นมนุษยจ์ะมีการสร้าง
สัมพนัธภาพกบัผูอ่ื้น ซ่ึงก่อนจะสร้างสัมพนัธภาพกบัผูอ่ื้นได ้จาํเป็นตอ้งรู้จกัการมีสัมพนัธภาพกบั
ตนเองก่อน ซ่ึงบุคคลท่ีรู้จกัตนเองไดอ้ยา่งแทจ้ริงนั้น บุคคลนั้นจาํเป็นตอ้งมีปฏิสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้นดว้ย 
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เพราะจะไดมี้โอกาสเห็นปฏิกิริยาท่ีผูอ่ื้นมีต่อตน สัมพนัธภาพท่ีเกิดข้ึนจะทาํใหบุ้คคลนั้นมี                        
การตระหนกัรู้และสร้างคุณค่าใหก้บัตวัเอง ยอมรับประสบการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในชีวิต เป็นไป
ตามสภาพท่ีตนดาํรงอยู ่ 

 ความรู้สึกปราศจากความหมาย 
 ธรรมชาติของมนุษยน์ั้น คือ ตอ้งการมีความหมาย ความหมายในชีวติของมนุษยน์ั้นมี
มากมาย มนุษยจ์ะแสวงหาความหมายสาํหรับตนเอง การแสวงหาความหมายของชีวิตอาจทาํให้
มนุษยเ์กิดความสับสน เกิดความรู้สึกในแง่ลบ ทอ้แทส้ิ้นหวงั ทาํใหม้นุษยเ์กิดความวา่งเปล่าใน                   
การดาํรงอยู ่(Existential vacuum) การขาดความหมายในชีวติเป็นสาเหตุสาํคญัของความเครียด  
ความวติกกงัวล การสร้างความหมายสามารถทาํไดห้ลายวธีิ เพราะทุกประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวิต
ของมนุษยล์ว้นเป็นส่ิงท่ีมีความหมายทั้งชีวติการงาน ความรัก การรับประทานอาหาร การออกกาํลงั
กาย มนุษยส์ามารถทาํใหทุ้กวนัมีความหมายได ้และชีวติก็จะมีความหมายโดยอตัโนมติั (Bugental, 
1978; ดวงมณี จงรักษ,์ 2556)   

 ความตายหรือสถานการณ์บีบบังคับ 
 สถานการณ์บีบบงัคบัเป็นสถานการณ์สาํคญัท่ีกดดนัใหบุ้คคลตอ้งหนัเห หรือเผชิญกบั

การดาํรงอยูใ่นขณะนั้น จะไม่มีการผดัผอ่นเล่ือนเวลาหรือหนัเหไปทาํอยา่งอ่ืนไดแ้ลว้ สถานการณ์ท่ี
บีบบงัคบัมนุษยม์ากท่ีสุด คือ ความตาย ความตายเป็นส่ิงสาํคญัท่ีจะกระตุน้ใหค้นคน้หาความหมาย
ในชีวติ ตระหนกัวา่ความตายเป็นส่ิงท่ีหลีกเล่ียงไม่ได ้เวลาท่ีมีชีวติอยูส่าํคญัเป็นอยา่งยิง่ ตอ้งหนัมา
เผชิญกบัเวลาท่ีเหลืออยูใ่นปัจจุบนั มีสติรับรู้เก่ียวกบัโลก มีความละเอียดอ่อนกบัการสัมผสัใน
รูปแบบต่าง ๆ ไม่หมกมุ่นกบัส่ิงท่ีนาํความทุกขม์าให ้หนัมาทบทวนการดาํรงชีวิตของตนเอง และ
ตระหนกัถึงความวิตกกงัวลของการดาํรงอยูใ่หม้ากข้ึน  

 การปรึกษาตามแนวคิดอตัถิภาวะนิยม ความวติกกงัวลของมนุษยเ์ป็นผลมาจากความรู้สึก
วา่ ตนเองกาํลงัถูกคุกคามในการดาํรงอยู ่อยูใ่นสภาวะท่ีไร้ตวัตน ปราศจากความหมาย ไม่สามารถ
ดาํรงชีวิตตามความตอ้งการท่ีแทจ้ริงของตนเอง ซ่ึงความวิตกกงัวลน้ีเป็นส่ิงท่ีหลีกเล่ียงไม่ได ้ชีวติ
มนุษยต์อ้งมีการเลือกและตดัสินใจ บุคคลท่ีไม่สามารถตดัสินใจในขณะท่ีดาํรงชีวิตอยูใ่นปัจจุบนั
คือบุคคลท่ีไม่เป็นตวัเองอยา่งแทจ้ริง มนุษยจ์ะมีความสุขก็ต่อเม่ือไดมี้สัมพนัธภาพท่ีดีกบัเพื่อน
มนุษยด์ว้ยกนั และมีค่านิยมเป็นของตนเอง ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีจะทาํใหม้นุษยรั์บรู้ตนเองและสังคมไดต้าม
ความเป็นจริง ไม่สูญเสียขอบเขตของตนเอง ดงันั้นการเปล่ียนแปลงของบุคคลจะเกิดข้ึนได ้จะตอ้ง
มีความเขา้ใจในการดาํรงชีวิต ยอมรับวา่ชีวติยอ่มมีความซบัซอ้นและขดัแยง้ ตอ้งเผชิญกบัปัญญาท่ี
ไม่สามารถหลีกเล่ียงได ้ความยากลาํบาก ความผดิหวงั ประสบการณ์ต่าง ๆ ท่ีไดรั้บเป็นส่วนหน่ึง
ของชีวติ คนเรามีความสามารถท่ีจะเลือกอิสรภาพท่ีแทจ้ริงใหก้บัชีวติไม่วา่จะอยูใ่นสถานการณ์ใด       
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ก็ตามจะใชชี้วติอยูอ่ยา่งกลา้หาญ และพร้อมท่ีจะเผชิญความไม่แน่นอนของชีวิต (Corey, 2004; 
Greenberg, 1998; Gendlin, 1964) 

 สรุปแนวคิดสาํคญัไดว้า่ การปรึกษาเชิงประสบการณ์ ให้ความสาํคญักบัประสบการณ์
ของมนุษยโ์ดยเฉพาะประสบการณ์ปัจจุบนั ประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวิตลว้นเป็นส่ิงท่ีมีคุณค่า 
และมีความหมายทั้งการเรียน การงาน ความรัก การกิจกรรมต่าง ๆ ในการดาํเนินชีวิต ประสบการณ์
ท่ีเกิดข้ึนทาํใหทุ้กวนันั้นเป็นส่ิงท่ีมีความหมาย และชีวติก็จะมีความหมายโดยอตัโนมติั  
ประสบการณ์เป็นส่ิงเฉพาะท่ีมีในแต่ละบุคคล (Subjective experience)  บุคคลสามารถทาํความ
เขา้ใจตนเองและผูอ่ื้นไดจ้าการพิจารณาประสบการณ์ทั้งหมดท่ีมีในตวั ไม่วา่จะเป็นกิริยาท่าทาง 
นํ้าเสียง การหายใจ ตลอดจนคาํพดูต่าง ๆ  บุคคลสามารถเรียนรู้ประสบการณ์ของผูอ่ื้นไดจ้าก                     
การเปิดรับประสบการณ์ของผูอ่ื้น การมีปฏิสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้มรอบตวั การไดร้ะลึก
ประสบการณ์ท่ีผา่นมา ซ่ึงสัมพนัธภาพท่ีดีจะก่อใหเ้กิดการตระหนกัรู้และสร้างคุณค่าให้กบัตนเอง  
เม่ือบุคคลมีการเปิดรับประสบการณ์จะทาํใหบุ้คคลมีการพฒันาและตระหนกัรู้ในศกัยภาพท่ีแทจ้ริง
ของตนเองได ้นอกจากน้ีบุคคลจะเลือกรับรู้ประสบการณ์ท่ีสอดคลอ้งกบัภาวะแห่งการมีคุณค่า และ
ปฏิเสธในการรับรู้ประสบการณ์ท่ีไม่สอดคลอ้งกบัภาวะดงักล่าว การยอมรับประสบการณ์ท่ีเคย
ปฏิเสธเป็นการเปล่ียนแปลงความเขา้ใจเก่ียวกบัตวัตนใหม่ท่ีไม่ใช่คนเก่า ซ่ึงตอ้งประกอบดว้ย 
ปัจจยัหลายอยา่ง เพื่อการกา้วผา่นประสบการณ์เก่า ๆ นั้น  

 ธรรมชาติของมนุษย์ตามหลักการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ (Greenberg, 1998; 
Gendlin, 1964) 
 1. ร่างกายมนุษยมี์การทาํงานเป็นระบบองคร์วม อนัประกอบดว้ย ร่างกาย จิตใจและ 
ส่ิงแวดลอ้ม ทั้ง 3 ส่วนมีความสัมพนัธ์กนั การท่ีจะเขา้ใจมนุษย ์ๆ ไดอ้ยา่งลึกซ้ึงจึงตอ้งเขา้ใจ                
ทั้งร่างกาย จิตใจ และสภาพแวดลอ้มท่ีเขาดาํรงอยู ่
 2. ประสบการณ์ท่ีมีในตวัมนุษยน์ั้นมีความเป็นหน่ึงเดียวกนัทั้งภายในภายนอก โดยมี 
ความรู้สึกเป็นส่ิงท่ีอยูภ่ายใน และผูค้น ส่ิงแวดลอ้ม โลก เป็นส่ิงท่ีอยูภ่ายนอก 
 3. มนุษยมี์ความสามารถท่ีจะรับรู้หรือสัมผสัถึงความคิด อารมณ์และความรู้สึกของ
ตนเอง 
         4. มนุษยมี์ประสิทธิภาพในการรับรู้ตนเอง มีสติท่ีจะตระหนกัรู้ จึงทาํใหม้นุษยมี์ 
ความสามารถในการตดัสินใจ เลือกวา่อยากเป็นอะไรหรือทาํอะไรและมีความรับผิดชอบต่อส่ิงท่ี
เลือก ตลอดจนสร้างความหมายใหก้บัชีวติได ้
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 5. มนุษยส์ามารถเผชิญเหตุการณ์ปัจจุบนัไดด้ว้ยตนเองและสามารถรับรู้ประสบการณ์ 
ส่วนตนจากปัจจุบนัเท่านั้น แมส่ิ้งท่ีเป็นอดีตหรืออนาคตก็สามารถรับรู้ไดจ้ากปัจจุบนัโดยการจาํ
และการคาดหวงั และประสบการณ์ของมนุษยย์อ่มอยูภ่ายในของแต่ละบุคคล ความสัมพนัธ์ระหวา่ง
อดีตกบัปัจจุบนัยอ่มถูกกาํหนดไวอ้ยา่งต่อเน่ือง สาํหรับอนาคตก็เป็นผลมาจากเหตุการณ์ปัจจุบนั
ของประสบการณ์ในแต่ละคน 
 6. การมีตวัตนของมนุษยเ์ป็นกระบวนการท่ีมนุษยมี์ปฏิสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้ม การท่ี 
มนุษยอ์ยูต่ามลาํพงัอาจทาํให้มนุษยมี์ปฏิสัมพนัธ์นอ้ยลง มนุษยอ์าจไม่สามารถพฒันาศกัยภาพของ
ตนเองไดอ้ยา่งเตม็ท่ี  
 7.  ประสบการณ์มีลกัษณะเชิงสังคมท่ีเก่ียวขอ้งกบัผูค้นและส่ิงแวดลอ้ม ความกดดนัทาง 
สังคมอาจส่งผลกระทบต่อความรู้สึก อารมณ์ของตนเองและผูอ่ื้นได ้และการละเลยเพิกเฉยต่อ
ประสบการณ์เป็นส่ิงท่ีมนุษยค์วรหลีกเล่ียง  
 8.  นอกจากประสบการณ์ท่ีเป็นส่ิงท่ีสาํคญัสาํหรับมนุษยแ์ลว้ อารมณ์และความรู้สึกท่ี 
มนุษยไ์ดส้ัมผสัในปัจจุบนัยงัส่งผลต่อความหมายในชีวิตได ้
 9. มนุษยค์วรมีสติรู้ต่อขอ้จาํกดัของธรรมชาติท่ีมีต่อการดาํรงอยู ่เพราะการมีสติจะช่วย 
ใหม้นุษยมี์การตดัสินใจท่ีสามารถเพิ่มคุณค่าใหก้บัชีวติได ้
 10. มนุษยค์น้พบลกัษณะของตนเองจากประสบการณ์และการประเมินตนเอง หรือ                    
จากการรับรู้และแปลความหมายต่อชีวติ ประสบการณ์ในปัจจุบนัเป็นส่ิงสาํคญัสาํหรับมนุษย ์
 11. มนุษยไ์ม่ใช่วตัถุท่ีใครจะชกัจูงไดง่้าย มีความคิด ความรู้สึกและประสบการณ์เป็น
ของตนเองมนุษยจึ์งมีความรับผดิชอบต่อชีวิตตนเองและต่อส่ิงท่ีตนเองเลือก มนุษยจ์ะเปล่ียนแปลง
ไปในทางท่ีดีข้ึนไดถ้า้ไดมี้สัมพนัธ์ภาพอนัดีระหวา่งบุคคล  
 12. มนุษยค์วรมีการดาํรงอยูก่บัสภาวะปัจจุบนัอยา่งมีคุณภาพและตรงตามสภาพ                           
ความเป็นจริง ไม่ปล่อยใหอ้ดีตหรืออนาคตเขา้มาครอบงาํ จนทาํใหเ้กิดความวติกกงัวล และ               
ความทุกข ์ 

 กระบวนการให้การปรึกษาเชิงประสบการณ์  
 เน่ืองจากการปรึกษาเชิงประสบการณ์ มีการผสมผสานแนวคิดมาจาก การปรึกษาตาม

แนวคิดบุคคลเป็นศูนยก์ลาง การปรึกตามแนวคิดของเกสตลัท ์และการปรึกษาตามแนวคิดอตัถิ
ภาวะนิยม  ซ่ึงแนวคิดทั้ง 3 ท่ีกล่าวมาน้ี เป็นแนวคิดของการปรึกษาในระดบัความรู้สึก ซ่ึงปัญหา              
ในระดบัน้ีสามารถเกิดข้ึนไดก้บัทุกคน และอาจมาจากสาเหตุหลายประการ ตามแนวคิดบุคคลเป็น
ศูนยก์ลางนั้นมองวา่ปัญหาท่ีเกิดข้ึนกบับุคคล เกิดจากความไม่สอดคลอ้งระหวา่งภาวะแห่งตนมอง
ตนเองวา่ไม่มีคุณค่า ปฏิเสธการรับรู้ประสบการณ์ท่ีไม่สอดคลอ้งกบัตนเอง และรับรู้ประสบการณ์
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อยา่งบิดเบือนไม่ตรงกบัความเป็นจริง เม่ือผูรั้บการปรึกษาประสบปัญหาในชีวิต ผูใ้ห้การปรึกษา         
จะช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาไดมี้โอกาสทบทวนการรับรู้เก่ียวกบัตนเอง มองตนเองไดก้วา้งและชดัเจน
ข้ึน มีตน (Self) กบัประสบการณ์ท่ีสอดคลอ้งกนั กลายเป็นบุคคลท่ีรู้จกัตนเองอยา่งแทจ้ริง ผูรั้บ                    
การปรึกษาสามารถตระหนกัไดว้า่ ตนเองรู้สึกอยา่งไรกบัประสบการณ์ท่ีมี และมีสติสัมผสักบั
อารมณ์ความรู้สึกใหม้ากท่ีสุด รวมทั้งสามารถรับผดิชอบตดัสินใจในเร่ืองต่างๆท่ีเก่ียวกบัค่านิยม
และจุดมุ่งหมายชีวติไดด้ว้ยตนเอง แนวคิดของเกสตลัทน์ั้น ผูท่ี้มีปัญหาหรือผูท่ี้มีความทุกขใ์จ                     
ในการดาํเนินชีวิตนั้นเป็นผูท่ี้ไม่อยูก่บัประสบการณ์ปัจจุบนัไม่สามารถติดต่อสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้น                     
ขาดการตระหนกัรู้ต่อการดาํรงชีวติอยา่งมีประสิทธิภาพ ไม่สามารถจดัการชีวิตตนเองได ้                        
ขาดความรับผิดชอบต่อตนเองและมีภารกิจท่ีคัง่คา้งอยูใ่นตนเองเป็นอยา่งมาก ผูใ้หก้ารปรึกษา                  
จะช่วยให ้ผูรั้บการปรึกษามีปฏิสัมพนัธ์กบัประสบการณ์ปัจจุบนั ในสภาวะของท่ีน่ีและขณะน้ี 
สามารถคน้พบตนเอง รับรู้และยอมรับตนเองตามสภาพท่ีแทจ้ริง ตระหนกัรู้ในตนเอง (Self-
awareness) ในประสบการณ์ทุกขณะ มีสติรู้ต่อส่ิงท่ีกาํลงัเกิดข้ึนกบัตนเอง ยอมรับตนเองและเผย
เร่ืองราวท่ีคัง่คา้งออกมาพร้อมกบัจดัการออกไป ผูรั้บการปรึกษายงัสามารถดาํรงอยูโ่ดยใชศ้กัยภาพ
ของตนเองอยา่งเตม็ท่ี ไม่ยดึมัน่ ไม่จาํนนต่อกฎเกณฑ ์หรือค่านิยมบางอยา่งของสังคมจนขาดความ
เป็นตวัของตวัเอง และสามารถหาความหมายจากประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนกบัตนเองได ้มีปฏิสัมพนัธ์
กบัส่ิงแวดลอ้ม ผูค้นต่าง ๆ รอบตวั มีทางเลือกออยา่งชดัเจนและรับผดิชอบในส่ิงท่ีตนเองเลือก 
รวมทั้งใชชี้วติอยา่งมีความหมายและมีคุณค่า สาํหรับแนวคิดแนวอตัถิภาวะนิยมนั้น ผูท่ี้มีปัญหา คือ
ผูท่ี้ดาํรงชีวิตอยูโ่ดยปราศจากความหมาย มีความวติกกงัวล เครียด รู้สึกโดดเด่ียว มีความขดัแยง้กบั
ความรู้สึกอิสระกบัความรับผิดชอบ ไม่สามารถดาํรงชีวติตามความตอ้งการท่ีแทจ้ริงของตนได ้            
การช่วยเหลือ คือ การทาํใหผู้รั้บการปรึกษาไดรู้้จกัตนเอง มีความซ่ือสัตยจ์ริงใจ เขา้ใจตนเองอยา่ง
จริงแท ้เขา้ใจโลก ส่ิงแวดลอ้ม และมีปฏิสัมพนัธ์กบัส่ิงเหล่าน้ีดว้ยความเตม็ใจ การเปิดรับ
ประสบการณ์จากผูค้น  ส่ิงแวดลอ้ม และการมีปฏิสัมพนัธ์กบัส่ิงเหล่าน้ีจะช่วยใหเ้พิ่มเป้าหมาย                 
ในชีวติ ทาํใหผู้รั้บการปรึกษาสามารถเผชิญชีวิตในดา้นต่าง ๆ อยา่งมีประสิทธิภาพ มีสติรู้ในวถีิ       
การดาํเนินชีวติปัจจุบนั กลา้ท่ีจะประสบกบัความวติกกงัวล ใชศ้กัยภาพท่ีตนมีอยูเ่พื่อคน้หา
ความหมายในชีวติทั้งปัจจุบนัและอนาคต สามารถเลือกวิถีการดาํรงชีวิตใหเ้หมาะสมกบัตนเอง
พร้อมทั้งรับผดิชอบต่อการเลือกเป้าหมายนั้น  
 จากแนวคิดและเป้าหมายของทฤษฎีทั้ง 3 ซ่ึงเป็นแนวคิดพื้นฐานของการปรึกษาเชิง
ประสบการณ์นั้น พบวา่ ปัญหาท่ีผูใ้หก้ารปรึกษาท่ีประสบตามแนวคิดทฤษฎีน้ี คือ การท่ีผูรั้บ                   
การปรึกษาไม่สามารถแสดงออกถึงอารมณ์ ความรู้สึกท่ีแทจ้ริงของตนเองในสภาวการณ์ปัจจุบนัได ้
ประสบการณ์ท่ีผูรั้บการปรึกษาไดรั้บนั้นไม่สามารถท่ีจะถ่ายทอดออกมาไดท้ั้งคาํพดู กิริยาท่าทาง 
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อนัแสดงถึงความเป็นตวัของตวัเองได ้เน่ืองจากผูรั้บการปรึกษาไม่มีความจริงแทใ้นตนเอง                      
ไม่สามารถท่ีจะตดัสินใจในเร่ืองราวต่าง ๆ หรือจดัการเร่ืองราวต่าง ๆ ในชีวิตได ้เพราะยงัยดึมัน่                
ต่อกฎเกณฑ ์ค่านิยมบางอยา่งของสังคมจนไม่มีความเป็นตวัของตวัเอง รวมทั้งไม่สามารถคน้หา
ความหมายในชีวติท่ีแทจ้ริงไดว้า่ชีวติท่ีดาํรงอยูใ่นทุกวนัน้ีตอ้งการส่ิงใดและจะเป็นอยา่งไรต่อไป 
จึงทาํใหผู้รั้บการปรึกษาไม่กลา้เผชิญกบัส่ิงต่าง ๆ ท่ีเป็นประสบการณ์ของชีวิตได ้(Greenberg, 
1998; Gendlin, 1964) 

 การปรึกษาเชิงประสบการณ์ในคร้ังน้ีผูว้ิจยัไดน้าํเสนอถึงกระบวนการ ซ่ึงประกอบดว้ย 
เป้าหมายของการปรึกษาเชิงประสบการณ์ บทบาทหนา้ท่ีของผูใ้หก้ารปรึกษาเชิงประสบการณ์ 
 ขั้นตอนการปรึกษาเชิงประสบการณ์ เทคนิคการปรึกษาเชิงประสบการณ์ ลกัษณะเด่น
และขอ้จาํกดัของการปรึกษาเชิงประสบการณ์ ดงัต่อไปน้ี  

 เป้าหมายของการปรึกษาเชิงประสบการณ์  
 เป้าหมายท่ีสาํคญัของการปรึกษาเชิงประสบการณ์ คือ การช่วยเหลือใหผู้รั้บการปรึกษา
ไดท้บทวนประสบการณ์ท่ีสร้างความรู้ในขณะนั้น ประสบการณ์ท่ีผูรั้บการปรึกษาไม่สามารถ
แสดงออกถึงความรู้สึกในขณะนั้นได ้ทาํใหผู้รั้บการปรึกษาไดมี้สติสัมผสักบัอารมณ์ความรู้สึกของ
ตนเองใหไ้ดม้ากท่ีสุด รวมทั้งไดเ้ขา้ใจชีวติท่ีแทจ้ริง เขา้ใจโลก ผูค้น ส่ิงแวดลอ้ม สร้างเป้าหมาย                  
ในชีวติโดยใชศ้กัยภาพท่ีตนมีอยู ่เลือกวถีิการดาํรงชีวิตท่ีเหมาะสมและเป็นไปตามค่านิยมของ
ตนเอง พร้อมท่ีจะตดัสินใจและยอมรับในส่ิงท่ีตนเองเลือก 

 การใหก้ารปรึกษาเชิงประสบการณ์จึงเป็นกระบวนการท่ีเกิดจากการทาํงานร่วมกนัของ
บุคคล 2 ฝ่าย คือ ผูใ้หก้ารปรึกษาและผูรั้บการปรึกษา เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาสามารถเผชิญกบัมิติ
ของชีวติอยา่งมีประสิทธิภาพและสามารถใชศ้กัยภาพท่ีตนมีอยูอ่ยา่งเตม็ท่ี พร้อมทั้งมีอิสรภาพ                       
ในการตดัสินใจเลือกวถีิชีวติของตนเองและรับผดิชอบต่อการเลือกท่ีจะดาํเนินชีวิตดว้ยตนเอง ผูใ้ห้
การปรึกษาจะช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาคน้หาความหมาย ค่านิยมและเป้าหมายในการดาํรงชีวติ มีสติรู้
ในวถีิการดาํเนินชีวติในปัจจุบนั กลา้ท่ีจะเผชิญกบัความกลวั ความวติกกงัวล ท่ีเป็นผลจากมิติของ
การดาํรงชีวติโดยผูรั้บการปรึกษามีโอกาสท่ีจะเล่าเร่ืองทบทวนอดีตของตนเพื่อสะทอ้นใหเ้กิดความ
เขา้ถึงส่ิงท่ีเป็นอุปสรรคท่ีทาํใหไ้ม่สามารถดาํเนินชีวิตดว้ยค่านิยมของตนเองได ้ หรือไดรั้บรู้ถึงส่ิงท่ี
ขดัขวางความเป็นตวัของตวัเอง นอกจากน้ีการตระหนกัถึงความมีอิสระและความรับผิดชอบรวมทั้ง
ขอ้จาํกดัต่าง ๆ ยงัเป็นส่ิงสาํคญั ท่ีจะทาํใหผู้รั้บการปรึกษาไดท้บทวนประสบการณ์ชีวติท่ีจะนาํไปสู่
การมีความหมายและการใชศ้กัยภาพไดอ้ยา่งเตม็ท่ี กรีนเบิร์ก (Greenberg, 1998) ไดก้ล่าวถึง
บทบาทของผูใ้หก้ารปรึกษาเชิงประสบการณ์วา่ ผูใ้หก้ารปรึกษามีส่วนร่วมกบัการตระหนกัรู้ของ
ผูรั้บการปรึกษา โดยมุ่งเนน้ไปท่ีประสบการณ์ส่วนตวั ส่งเสริมใหมี้การสะทอ้นกลบั และ                          
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มีความรู้สึกต่อหนา้ท่ีถึงแมจ้ะมีการเปล่ียนแปลงเกิดข้ึนในชีวติ ซ่ึงส่ิงท่ีมุ่งเนน้มี 2 ประการ คือ 
สัมพนัธภาพในการปรึกษาท่ีจะช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาเกิดการเปล่ียนแปลงประสบการณ์ และ                      
ใหค้วามสาํคญักบัประสบการณ์ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการรับรู้ ความรู้สึก เป้าหมาย ค่านิยม รวมทั้งมุมมอง
ท่ีมีต่อโลก ลดการนาํค่านิยมของคนอ่ืนมาเป็นของตนเองซ่ึงเกิดจากการพึ่งพิงคนอ่ืนมากเกินไป                  
จนไม่สามารถรับรู้ถึงศกัยภาพของตนเองท่ีแทจ้ริง ผูรั้บการปรึกษาตอ้งเขา้ใจถึงศกัยภาพของตน
และยอมรับการช่ืนชมศกัยภาพตามท่ีตนมีอยูใ่หม้ากข้ึน  

 ผูใ้หก้ารปรึกษาจะทาํใหผู้รั้บการปรึกษาไดแ้สดงความจริงแทแ้ห่งตน โดยช่วยใหผู้รั้บ
การปรึกษาไดท้บทวนการรับรู้และประสบการณ์ของตนเองและเป็นบุคคลใหม่ตามประสบการณ์ท่ี
แทจ้ริง เม่ือความจริงแทป้รากฏ จะเปิดโอกาสใหบุ้คคลไดง้อกงาม ซ่ึงการท่ีจะรู้จกัความจริงแทข้อง
ตนเองไดน้ั้น ผูรั้บการปรึกษาตอ้งสามารถตระหนกัไดว้า่ตนรู้สึกระดบัไหนต่อประสบการณ์ต่าง ๆ 
การเนน้ประสบการณ์ความรู้สึกของผูรั้บการปรึกษานั้นผูใ้หก้ารปรึกษาจะเนน้ถึงการสะทอ้น
ความรู้สึกเพื่อใหผู้รั้บการปรึกษามีสติสัมผสักบัอารมณ์ความรู้สึก และมีสติรู้ตวัอยูก่บัปัจจุบนั มีสติ
ต่อการดาํเนินชีวติและมีสติต่อส่ิงท่ีกาํลงัเกิดข้ึนโดยเฉพาะการกระทาํของตนเองและเรียนรู้ท่ีจะ
ยอมรับตนเอง  

 บทบาทหนา้ท่ีของผูใ้หก้ารปรึกษาเชิงประสบการณ์   
 ในการปรึกษาเชิงประสบการณ์นั้น ผูใ้หก้ารปรึกษามีส่วนสาํคญัท่ีจะช่วยใหรั้บ                        
การปรึกษาไดเ้ปิดเผยประสบการณ์ท่ีแทจ้ริงออกมา ยอมรับและเขา้ใจประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวติ
วา่เป็นส่ิงสาํคญัท่ีสามารถทาํใหชี้วติมีการดาํรงอยูแ่ละพฒันาตนเองไดต่้อไป ซ่ึงบทบาทของผูใ้ห้
การปรึกษาท่ีสาํคญัมีลกัษณะ ดงัน้ี (Greenberg et al., 1993; Watson & Greenberg, 1996) 
 1. ผูใ้หค้าํปรึกษาตอ้งมีความเห็นอกเห็นใจอยา่งแทจ้ริง (Empathy) เน่ืองจาก 
ความสัมพนัธ์ระหวา่งผูใ้หก้ารปรึกษากบัผูรั้บการปรึกษาเป็นปัจจยัสาํคญัในการปรึกษาเชิง
ประสบการณ์ ผูใ้หก้ารปรึกษาตอ้งช่วยอาํนวยความสะดวกใหผู้รั้บการปรึกษาไดแ้สดง
ประสบการณ์ท่ีประสบในรูปแบบของคาํพดูและการแสดงออกต่าง ๆ (Gendlin, 1973) ผูใ้ห ้                         
การปรึกษาจะจดัสภาพบรรยากาศใหผู้รั้บการปรึกษาเขา้ใจในประสบการณ์ท่ีตนเองไดรั้บ และมีวฒิุ
ภาวะท่ีจะเขา้ใจในประสบการณ์นั้นอยา่งถูกตอ้ง โดยรับฟังและมีการตอบสนองอยา่งเอาใจใส่ 
แสดงความเขา้ใจโดยส่ือทั้งภาษาพดูและอวจันภาษา เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาทราบถึงความเคารพ 
การเห็นคุณค่า ตลอดจนยอมรับและความเขา้ใจท่ีผูใ้หก้ารปรึกษามีต่อผูรั้บการปรึกษา  
 2. ผูใ้หก้ารปรึกษากระตุน้ให้ผูรั้บการปรึกษาไดเ้พิ่มความคิดในใจตน (Intrapsyphic)  
เพื่อกระตุน้ใหผู้รั้บการปรึกษาไดเ้ปิดเผยถึงประสบการณ์ต่าง ๆ ซ่ึงจะเป็นขอ้มูลหลกัในการรับรู้
ประสบการณ์ของผูรั้บการปรึกษา รวมทั้งผลกัดนัให้ผูรั้บการปรึกษามีการเจริญเติบโตภายใน และ                    
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มีการฝึกปฏิบติัเพื่อเพิ่มการมีปฏิสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้น (Interpersonal) ซ่ึงเป็นการสร้างกระบวนการ
เปล่ียนแปลงใหเ้กิดข้ึนในตวัผูรั้บการปรึกษา โดยมีการให้การบา้นหรือแบบฝึกหดัท่ีทาํใหผู้รั้บ                  
การปรึกษาไดมี้ประสบการณ์สัมผสักบัส่ิงใหม่ ๆ ภายใตส้ภาวะท่ีควบคุมได ้ทาํใหผู้รั้บการปรึกษา
ดาํเนินชีวติอยา่งมีชีวติชีวา กระตือรือร้นพร้อมทั้งเรียนรู้กบัประสบการณ์ใหม่ ๆ 
 3. ผูใ้หก้ารปรึกษาสร้างสัมพนัธภาพกบัผูรั้บการปรึกษาในระดบัฉนักบัท่าน (I to thou) 
คือ การมีความเคารพซ่ึงกนัและกนั มีความรู้สึกสัมพนัธ์กนัอยา่งแทจ้ริง ซ่ึงสัมพนัธภาพน้ีจะทาํให้
ผูรั้บการปรึกษารู้สึกมีพลงัและพร้อมท่ีจะแบ่งปันประสบการณ์ท่ีรู้สึกทุกข ์วติกกงัวล จากการใช้
อิสระในการเลือก ทาํใหค้วามสัมพนัธ์ระหวา่งผูใ้หก้ารปรึกษากบัผูรั้บการปรึกษาอยูใ่นระดบั
ความรู้สึกท่ีเขม้ขน้ 
 4. ผูใ้หก้ารปรึกษาสนบัสนุนใหผู้รั้บการปรึกษากลา้เผชิญกบัความกลวั ความวติก 
กงัวล และพร้อมท่ีจะตดัสินใจเลือกแนวทางการดาํเนินชีวิตใหม่ มีการเปล่ียนแปลงค่านิยมผูใ้ห ้                
การปรึกษาเป็นส่วนหน่ึงของกระบวนการเปล่ียนแปลง โดยการแสดงจุดยนืในค่านิยมและความเช่ือ 
ใหค้าํแนะนาํ เสนอแนะและแปลความหมายของผูรั้บการปรึกษา เนน้ความมีอิสระในการเลือก และ
มีความรับผดิชอบต่อการเลือก ซ่ึงการเลือกน้ีจะเก่ียวกบัการปรับตวั การเติบโตรวมถึงส่ิงต่าง ๆ                   
ท่ีส่งผลต่อความสาํเร็จต่าง ๆ ทั้งดา้นการงาน สัมพนัธภาพและเป้าหมายในชีวติ 
 5. ผูก้ารปรึกษาทาํใหผู้รั้บการปรึกษาเขา้ใจถึงอารมณ์ ความรู้สึก ช่วยใหผู้รั้บ                             
การปรึกษาสามารถอธิบายถึงผลกระทบกบัเหตุการณ์ภายนอก ปฏิกิริยาของการติดต่อระหวา่ง
บุคคล การคน้พบเป้าหมายและส่ิงท่ีผูรั้บการปรึกษาตอ้งการ และแนวโนม้ของพฤติกรรมประจาํตวั
ท่ีเป็นปฏิกิริยาทางดา้นอารมณ์ช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาไดต้ระหนกัถึงการเช่ือมโยงส่ิงแวดลอ้ม
ภายนอกกบัประสบการณ์ภายในท่ีมีกบัพฤติกรรมท่ีผูรั้บการปรึกษาแสดงออก 

 ขั้นตอนการปรึกษาเชิงประสบการณ์   
 ในการปรึกษากลุ่มทางจิตวทิยาไดก้ล่าวถึง การปรึกษากลุ่มวา่เป็นกระบวนการท่ีจดัข้ึน

เพื่อช่วยเหลือใหบุ้คคลหรือผูรั้บการปรึกษาท่ีมีความตอ้งการตรงกนัในการปรับปรุง แกไ้ขหรือ
พฒันาตนเองในระดบั ความคิด ความรู้สึกและพฤติกรรมโดยมีผูใ้หก้ารปรึกษาคอยเอ้ืออาํนวย                     
ใหผู้รั้บการปรึกษาไดมี้สัมพนัธภาพท่ีดีเกิดข้ึนในกลุ่ม มีบรรยากาศท่ีอบอุ่นไวว้างใจ ปลอดภยั และ
การยอมรับ จนสมาชิกกลุ่มพร้อมท่ีจะเปิดเผยเร่ืองราว ปัญหา ความรู้สึกนึกคิดของตนเอง ซ่ึงจะ
นาํไปสู่การเขา้ใจและยอมรับตนเองและผูอ่ื้น รวมทั้งไดน้าํความรู้ความเขา้ใจ ทกัษะใหม่ ๆ ท่ีได้
จากการปรึกษาภายในกลุ่มไปปรับปรุง แกไ้ข และพฒันาตนเองไปสู่การเปล่ียนแปลงท่ีเหมาะสม 
สามารถดาํเนินชีวติไดด้ว้ยตนเอง และในการวจิยัคร้ังน้ีผูว้จิยัไดน้าํกระบวนการเปล่ียนแปลง                        
เชิงประสบการณ์ท่ีช่วยใหส้มาชิกกลุ่มการปรึกษาเชิงประสบการณ์เกิดการเปล่ียนแปลงและนาํไปสู่
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การคน้พบความหมายในชีวิตใน 3 ขั้นตอนของมาร์เชอร์ (Maher, 1998) โดยขั้นตอนแรก (First 
step) เป็นขั้นท่ีผูรั้บการปรึกษาไดเ้ปิดเผยถึงอารมณ์และความรู้สึกของตนเอง คน้พบและสามารถ
ระบุไดถึ้งอารมณ์และความรู้สึกของตนเองในประสบการณ์นั้น ๆ เพื่อจะนาํตนไปสู่การเป็นคนใหม่
ท่ีมีคุณภาพและมีการเปล่ียนแปลงท่ีน่าช่ืนชม ขั้นตอนท่ี 2 (Second step) ผูรั้บการปรึกษาไดเ้กิด
ความซาบซ้ึง พึงพอใจต่อศกัยภาพท่ีตนเองมีอยู ่เร่ิมเขา้ใจในศกัยภาพของตนเองอยา่งลึกซ้ึง และ          
เร่ิมมีความรู้สึกต่อประสบการณ์ ท่ีเกิดข้ึนอยา่งอิสระ ไม่ยดึติดอยูก่บัผูค้นและส่ิงแวดลอ้ม                        
ส่วนขั้นตอนท่ี 3 (Third step) หลงัจากท่ีผูรั้บการปรึกษาเร่ิมซึมซบัรับรู้ศกัยภาพท่ีตนมีอยูอ่ยา่ง
ลึกซ้ึงและไดค้น้พบตนเองอยา่งแทจ้ริงในขั้นท่ี 2 แลว้ ผูรั้บการปรึกษาเร่ิมมีการเปล่ียนแปลงเป็น
บุคคลใหม่ในบริบทของประสบการณ์เดิม โดยมีการยอมรับและซาบซ้ึงต่อประสบการณ์เดิมท่ีมี 
มองหาโอกาสท่ีหลากหลายมากข้ึนเพื่อจะกลายเป็นคนใหม่ท่ีมีคุณภาพชีวติท่ีดีข้ึนภายใตส้ภาวะท่ี
ตนเองดาํรงอยู ่ผูว้ิจยัไดน้าํกระบวนการเปล่ียนแปลงเชิงประสบการณ์มาผสมผสานเขา้กบัขั้นตอน
ของการปรึกษากลุ่ม และนาํไปสร้างโปรแกรมการปรึกษากลุ่มในแต่ละคร้ัง โดยแบ่งการปรึกษา               
แต่ละคร้ังเป็น 4 ขั้นตอน ดงัน้ี  

 ขั้นเร่ิมตน้กลุ่ม 
 เป็นการเร่ิมตน้สร้างสัมพนัธภาพระหวา่งผูใ้หก้ารปรึกษากบัผูรั้บการปรึกษา                               

มีการส่ือสารถึงเป้าหมายในการปรึกษาเพื่อใหส้อดคลอ้งกบัความตอ้งการของผูรั้บการปรึกษา           
สร้างบรรยากาศท่ีอบอุ่นไวว้างใจ สามารถถ่ายทอดอารมณ์ความรู้สึกต่อประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึน                  
ในชีวติ และมีความมัน่ใจวา่กลุ่มจะสามารถนาํพาใหส้มาชิกไดผ้า่นพน้ความสับสน การขาด
ความหมายในชีวติและมีเป้าหมายในชีวติท่ีเหมาะสมต่อไป 

 ขั้นเปล่ียนแปลงกลุ่ม  
 ขั้นน้ีผูรั้บการปรึกษาไดแ้สดงความรู้สึกท่ีแทจ้ริงอยา่งเปิดเผย มีการถ่ายทอดอารมณ์ 

ความรู้สึกจากประสบการณ์ภายในสู่การแสดงออกภายนอก ส่ิงท่ีเก็บไวใ้นความรู้สึกท่ีไม่เคย
แสดงออกจะไดรั้บการปลดปล่อย                     

 ขั้นดาํเนินการกลุ่ม  
 ขั้นน้ีเป็นการอภิปรายถึงประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวติ คน้พบ และสามารถระบุอารมณ์

ความรู้สึกของตนเองท่ีเกิดข้ึนในประสบการณ์นั้น ๆ ไดค้น้พบตนเองถึงศกัยภาพภายใน เขา้ใจ และ
ตระหนกัถึงตนเองไดอ้ยา่งลึกซ้ึงชดัเจน พร้อมทั้งพึงพอใจและสามารถยอมรับตนเองได ้             

 ขั้นยติุกลุ่มและการประเมินผลการปรึกษากลุ่ม  
 ขั้นน้ีเป็นขั้นท่ีสมาชิกเร่ิมมีการเปล่ียนแปลงหลงัจากคน้พบตนเองถึงอารมณ์ความรู้สึก

และศกัยภาพของตนเอง เร่ิมเปล่ียนเป็นคนใหม่ในบริบทของประสบการณ์เดิม มีความซาบซ้ึง 



60 

ยอมรับและพึงพอใจกบัประสบการณ์เดิม มองหาโอกาสท่ีจะเป็นบุคคลใหม่ท่ีมีคุณภาพในสภาวะ          
ท่ีตนเองเป็นอยู ่      

   ซ่ึงในการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์คร้ังน้ีผูว้จิยัไดด้าํเนินการปรึกษากลุ่มเป็น จาํนวน 
16 คร้ัง ๆ ละ 90-120 นาที          

 เทคนิคการปรึกษาเชิงประสบการณ์  
 จากเป้าหมายท่ีสาํคญัของการปรึกษาเชิงประสบการณ์ คือ ท่ีตอ้งการใหผู้รั้บการปรึกษา

ไดท้บทวนประสบการณ์ในขณะนั้น ประสบการณ์ท่ีผูรั้บการปรึกษาไม่สามารถแสดงออกถึง
ความรู้สึกในนั้นได ้ ผูรั้บการปรึกษาจาํเป็นตอ้งมีสติสัมผสักบัอารมณ์ความรู้สึกของตนเองใหไ้ด้
มากท่ีสุด รวมทั้งไดเ้ขา้ใจชีวิตท่ีแทจ้ริง เขา้ใจโลก ผูค้น ส่ิงแวดลอ้ม สร้างเป้าหมายในชีวติ                         
โดยใชศ้กัยภาพท่ีตนมีอยูค่น้หาความหมายในการมีชีวิตและสามารถเลือกแนวทางดาํรงชีวติท่ี
เหมาะสมและเป็นไปตามค่านิยมของตนเอง พร้อมท่ีจะตดัสินใจและยอมรับในส่ิงท่ีตนเองเลือก 
ผูใ้หก้ารปรึกษาจะเนน้ประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนในปัจจุบนัระหวา่งผูใ้หก้ารปรึกษา และผูรั้บ                       
การปรึกษา สาํหรับเทคนิคท่ีใชใ้นการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ท่ีใชใ้นงานวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัได้
ศึกษาคน้ควา้แนวคิดทฤษฎีการปรึกษาเชิงประสบการณ์ (Experiential counseling) และไดน้าํ
เทคนิคของทั้ง 3 ทฤษฎีดงักล่าวมาใชก้บังานวจิยัมีดงัต่อไปน้ี (อรัญญา ตุย้คมัภีร์, 2553;                         
อนงค ์วิเศษสุวรรณ์, 2554; ดวงมณี จงรักษ,์ 2556; พงษพ์นัธ์ พงษโ์สภา และวไิลลกัษณ์ พงษโ์สภา, 
2556)   

 1. สัมพนัธภาพในการปรึกษาท่ีเนน้ประสบการณ์ เน่ืองจากการใหก้ารปรึกษากลุ่มเชิง 
ประสบการณ์ใหค้วามสาํคญักบัสัมพนัธภาพในการปรึกษา ผูใ้หก้ารปรึกษาและผูรั้บการปรึกษา
ตอ้งมีความไวว้างใจซ่ึงกนัและกนั มีความรู้สึกปลอดภยั การใหก้ารปรึกษาตามแนวคิดน้ีจะเนน้
ประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนในกระบวนการใหก้ารปรึกษา การปรึกษาตามแนวคิดน้ี มีเง่ือนไข 3 ประการ
ท่ีจะช่วยใหผู้รั้บการปรึกษามีการเติบโต และพฒันาตนไดอ้ยา่งเตม็ศกัยภาพ ดงัน้ี  

  1.1 ความจริงใจ (Genuineness) ความจริงใจท่ีเกิดข้ึนในการปรึกษาเป็นการทาํหนา้ท่ี
ของผูใ้หก้ารปรึกษาท่ีช่วยส่งเสริม สนบัสนุน (Facilitator) และเอ้ืออาํนวยใหผู้รั้บการปรึกษา                     
ไดเ้ขา้ใจอารมณ์และความรู้สึก ตระหนกัถึงประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวิต โดยผูรั้บการปรึกษา                    
จะรับรู้ถึงความจริงใจของผูรั้บการปรึกษาไดจ้ากการแสดงออกทางสีหนา้ อากปักิริยา การประสาน
สายตา การสะทอ้นถึงการสัมผสัอารมณ์ต่าง ๆ ของผูรั้บการปรึกษา การแสดงความจริงใจ อ่อนโยน
และใหค้วามสาํคญักบัสภาพของผูรั้บการปรึกษา ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีจะทาํใหผู้รั้บการปรึกษารู้สึกถึง           
ความจริงใจ น่าไวว้างใจ และมีสัมพนัธภาพท่ีดีในการเขา้กลุ่มการปรึกษา 
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  1.2 การยอมรับอยา่งไม่มีเง่ือนไข (Unconditional positive regard and acceptance)  
การยอมรับอยา่งไม่มีเง่ือนไข เป็นการแสดงถึงการยอมรับนบัถือในความเป็นมนุษยแ์ละเช่ือมัน่                  
ในศกัยภาพของผูรั้บการปรึกษา รวมทั้งมีเจตคติท่ีดีต่อการปรึกษา ไม่ตดัสิน และไม่มีการประเมิน
ผูรั้บการปรึกษา เปิดกวา้งต่อการยอมรับประสบการณ์ของแต่ละบุคคลและเขา้ใจในกรอบ 
ประสบการณ์นั้น ๆ ยอมรับวา่ แต่ละบุคคลมีทั้งส่วนดีและส่วนบกพร่อง ซ่ึงเป็นแนวทางท่ีทาํให้
ผูรั้บการปรึกษากลา้เปิดเผยอารมณ์ ความคิด ความรู้สึกออกมา ทาํใหก้ารปรึกษามีการขบัเคล่ือนไป
ขา้งหนา้ ซ่ึงจะส่งผลใหผู้รั้บการปรึกษาเกิดการพฒันา เติบโต และเป็นบุคคลใหม่ตามประสบการณ์
ท่ีแทจ้ริง 
  1.3 ความรู้สึกร่วม (Empathy) เป็นความรู้สึกร่วมของผูใ้ห้การปรึกษาท่ีมีต่อผูรั้บ                   
การปรึกษา ผูใ้หก้ารปรึกษามีความเขา้ใจต่ออารมณ์และความรู้สึกต่อประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวิต
ของผูรั้บการปรึกษา เนน้การมีส่วนร่วมฟังและทาํความเขา้ใจอยา่งลึกซ้ึงต่อประสบการณ์ท่ีผูรั้บ       
การปรึกษาถ่ายทอดออกมา โดยผูใ้หก้ารปรึกษาไดมี้การสะทอ้นถึงการรับรู้อารมณ์ ความรู้สึก
เสมือนผา่นประสบการณ์เช่นเดียวกบัผูรั้บการปรึกษา ไม่มีการตดัสิน ไม่มีการประเมิน ไม่ต่ืน
ตระหนกต่อประสบการณ์ของผูรั้บการปรึกษา มีการสัมผสัอารมณ์ของผูรั้บการปรึกษาในระดบัลึก 
 2. การเกิดสติใน “ท่ีน่ี และเด๋ียวน้ี ” (In here and now) เป็นการเสริมสร้างใหผู้รั้บ                     
การปรึกษาเกิดสติ มีชีวิตอยูก่บัปัจจุบนั (Present) ในท่ีน่ีและเด๋ียวน้ี มีสติเก่ียวกบัพฤติกรรม                    
การกระทาํของตนเองไม่วา่จะอยูใ่นภาวะใดก็ตาม การให้ผูรั้บการปรึกษาอยูก่บัปัจจุบนัมากท่ีสุด   
อาจเป็นรูปแบบของการหายใจ การแสดงกิริยาอาการ ความรู้สึก อารมณ์ และเสียง การไดอ้ยูก่บั
ความรู้สึกของตนเอง จดจ่อกบัส่ิงใดส่ิงหน่ึง ผูใ้หก้ารปรึกษาตอ้งสัมผสัอารมณ์และความรู้สึกของ
ผูรั้บการปรึกษา โดยเร่ิมถามหรือพูดในขณะท่ีผูรั้บปรึกษาอยูใ่นโลกความรู้สึกของเขา เช่น ประโยค
ท่ีถามวา่ “ตอนน้ีท่านรู้สึกอยา่งไร” “ท่านคาดหวงัอะไร” หรือ “ท่านรู้สึกอยา่งไรกบัส่ิงท่ีท่านทาํ”  
 3. เทคนิคจินตนาการ (Fantasy) เป็นวธีิการท่ีช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาตระหนกัถึง                       
ความตอ้งการของตนเองอยา่งแทจ้ริง ซ่ึงผูรั้บการปรึกษาไดติ้ดต่อสัมผสักบัส่ิงท่ีเก่ียวขอ้งกบัสภาพ
ความเป็นจริงและจดัการเร่ืองราวท่ีต่อตา้นอารมณ์ สถานการณ์ท่ีคัง่คา้ง โดยฉายภาพ (Projection) 
ความรู้สึกความตอ้งการนั้น ๆ ไปยงัส่ิงอ่ืนแทนท่ีจะพดูถึงตนเองตรง ๆ ซ่ึงในบางคร้ังการพดูถึง
ความรู้สึกและความตอ้งการตรง ๆ บุคคลอาจเกิดความลาํบากใจท่ีจะระบายความรู้สึกนั้นออกมา                 
จึงตอ้งใชก้ารจินตนาการเขา้ช่วย เพื่อใหบุ้คคลไดเ้ขา้ใจตนเองไดช้ดัเจนข้ึน จินตนาการอาจแสดง
ออกมาเป็นคาํพดู การเขียน การแสดงในรูปแบบต่าง ๆ  
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 4. การตระหนกัรู้ต่ออารมณ์ ความรู้สึก คือ การทาํให้ผูรั้บการปรึกษามีการสัมผสัและ
ตระหนกัรู้ต่ออารมณ์ ความรู้สึกท่ีมาจากประสบการณ์ โดยการใหผู้รั้บการปรึกษาอยูก่บัความรู้สึก 
(Staying with feeling) ซ่ึงผูรั้บการปรึกษาจะเล่าถึงประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนในปัจจุบนั และอยูก่บั
ความรู้สึกในขณะท่ีเล่าออกมา และพยายามรับรู้ถึงความรู้สึกของตนเอง สังเกตวา่ในขณะนั้นผูรั้บ
การปรึกษามีอารมณ์อะไรท่ีแสดงในดา้นลบบา้ง และใหค้งอารมณ์นั้นไว ้เพื่อผูรั้บการปรึกษาจะได้
รับรู้และเขา้ใจวา่อารมณ์ดา้นลบน้ีจะนาํไปสู่อะไร และสัมพนัธ์กบัเหตุการณ์ใดบา้ง 
 5. ละครจิตบาํบดั เป็นเทคนิคท่ีทาํใหผู้รั้บการปรึกษาไดแ้สดงออกเพื่อรับรู้ความคิด 
ความรู้สึก เขา้ใจและตระหนกัรู้ในตนเองต่อประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวิตท่ีแทจ้ริงอยา่งลึกซ้ึง                   
ไดป้ลดปล่อยอารมณ์และความรู้สึก (Catharsis) เพื่อเป็นแนวทางในการพฒันาความหมายในชีวติ 
หลกัการของละครจิตบาํบดั คือ การไดย้อ้นอดีตกลบัไปเหตุการณ์นั้นอีกคร้ัง ช่วยใหส้มาชิกได้
ตรวจสอบผลกระทบท่ีเกิดจากอดีต และมีโอกาสเผชิญกบัเหตุการณ์ขณะน้ีใหแ้ตกต่างจากเดิม                    
การไดย้อ้นกลบัในอดีตราวกบัวา่กาํลงัเกิดข้ึนในปัจจุบนัช่วยใหบุ้คคลมีมุมมองใหม่ และ                            
ใหค้วามหมายใหม่ต่อการมีชีวติอยูไ่ด ้ 

 6. เทคนิคการปรับทศันคติ การปรับทศันคติมีเป้าหมายสาํคญัคือการแกไ้ขทศันคติดา้น
ลบท่ีมีต่อปัญหาของผูรั้บการปรึกษาใหเ้ขาใส่ใจต่อความรู้สึกนึกคิดดา้นบวก หรือมีทศันะต่อชีวิต                 
ท่ีเขม้แขง็พอท่ีจะฝ่าฟันอุปสรรคท่ียุง่ยากในชีวติไปได ้โดยการช่วยใหผู้รั้บการปรึกษามีมุมมองต่อ
สถานการณ์ต่าง ๆ ในทิศทางใหม่ ๆ ยอมรับส่ิงท่ีเกิดข้ึนในชีวติดว้ยทศันะใหม่ ๆ และคน้หา
ความหมายจากสถานการณ์ท่ีเป็นอยู ่เพื่อเปล่ียนความทุกขย์ากท่ีหลีกเล่ียงไม่ไดเ้ป็นความสาํเร็จ               
กลา้เผชิญอยา่งกลา้หาญและมีศกัด์ิศรี การปรับทศันคติมีวิธีการในรูปแบบต่าง ๆ ไดแ้ก่  การให้
ขอ้มูล การฝึกปฏิบติั และการเขียนรายการดา้นบวก  

 7. การสนทนาแบบโซเครติก (Socratic dialogue)  
 วอน เท็ด (Won Ted, 1996 อา้งถึงใน อนงค ์วเิศษสุวรรณ์, 2554) ไดน้าํวธีิการสนทนา
แบบโซเครติก (Socratic dialogue) มาใชบ้าํบดัแบบองคร์วม ศึกษาทุกดา้นทั้งจิตวทิยา สังคมวทิยา 
กายภาพและความเช่ือดา้นจิตวญิญาณ เทคนิคการสนทนาแบบโซเครติก (Socratic dialogue)                 
เป็นเคร่ืองมือท่ีบุคคลคน้พบความหมายในชีวติของตนเอง ในการสนทนานั้นผูใ้หก้ารปรึกษา                         
จะสนใจดา้นจิตวญิญาณของสมาชิกในกลุ่ม โดยจะชกัชวนในลกัษณะใชค้าํถามย ัว่ยใุหส้มาชิกกลุ่ม
ไดส้าํรวจตนเองไดพ้ิจารณาถึงความหมายในชีวติดว้ยตนเอง การสนทนาแบบโซเครติก (Socratic 
dialogue) ควรเร่ิมตน้ดว้ยสภาพอารมณ์ท่ีสบาย ซ่ึงทาํใหส้มาชิกรู้สึกสงบและใส่ใจสาํหรับ                     
การสาํรวจตนเองไดดี้ มีการผอ่นคลาย (Relaxation) ประมาณ 5-10 นาที ก่อนการสนทนา สาํหรับ
คาํถามท่ีใชเ้ป็นคาํถามนาํทางใน 5 ขอบเขต ท่ีนาํไปสู่การคน้หาความหมายในชีวิต มีดงัต่อไปน้ี  
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  7.1 การคน้พบตนเอง (Self-discover) คือ การท่ีบุคคลคน้พบตนเอง โดยมีใช่ 
การคน้พบตนเองท่ีมี “หนา้กากปิดกั้น” ซ่ึงหนา้กากในท่ีน่ี หมายถึง สภาพท่ีบุคคลเรียนรู้จากพอ่แม่ 
ครู เพื่อน วา่จะตอ้งเป็นเช่นนั้นเช่นน้ี บุคคลมีความจาํเป็นอยา่งยิง่ท่ีจะตอ้งรู้จกัตนเองจากเบ้ืองหลงั
หนา้กากนั้น เพื่อตอบสนองต่อความหมายในชีวิตแต่ละขณะของตนเองได ้ไม่ใช่เป็นการตอบสนอง
ตามความหมายท่ีบุคคลอ่ืนกาํหนดให้ 
  7.2 การเลือก (Choice) คนทุกคนมีการเลือกอยูเ่สมอ แต่มกัไม่ตระหนกัวา่ตนกาํลงั
เลือกในสถานการณ์ท่ีบุคคลมองไม่เห็นทางเลือก เขาจะรู้สึกวา่ตนเองจนตรอก และรู้สึกวา่ตนไร้
ความหมาย แต่เม่ือใดท่ีบุคคลมองเห็นทางเลือก เขาจะพบความหมายในชีวติไดจ้ากการเลือก บุคคล
ตอ้งแยกสถานการณ์ท่ีเปล่ียนแปลงไม่ได ้เช่น ความตายของบุคคลท่ีรัก โรคร้ายท่ีรักษาไม่หาย 
สถานการณ์ท่ีเปล่ียนแปลงไม่ไดน้ี้จะควบคู่กบัความรู้สึกทุกขท์รมานเสมอ ทางเลือกท่ีเกิดข้ึน คือ
การคน้หาความหมายในชีวติผา่นคุณค่าทางทศันคติต่อสถานการณ์ท่ีหลีกเล่ียงไม่ไดเ้หล่าน้ี  
  7.3 ความรู้สึกถึงเอกลกัษณ์ของตน (Uniqueness) ความรู้สึกน้ีจะปรากฏเม่ือบุคคลได ้
ตระหนกัถึงความสาํคญัของตนเองในส่วนท่ีเก่ียวขอ้งกบัผูอ่ื้นหรือส่ิงอ่ืน ๆ รอบตวั ความรู้สึกถึง
การมีเอกลกัษณ์ของตนสามารถเกิดข้ึนไดโ้ดยการคน้หาความหมายในชีวติผา่นคุณค่าเชิง
สร้างสรรค ์การท่ีบุคคลไดคิ้ดคน้ส่ิงใหม ่ๆ ใหก้บัชีวติ จะทาํใหเ้ขาไดเ้ห็นคุณค่าของตนเอง                         
ไม่สูญเสียเอกลกัษณ์ของตนเอง และไม่รู้สึกวา่ตนมีชีวิตอยา่งไร้ความหมาย 
  7.4 ความรับผดิชอบ (Responsibility) ความรับผดิชอบเป็นความสามารถของบุคคล                   
ท่ีตอบสนองต่อความหมายในแต่ละสถานการณ์ บุคคลท่ีคิดวา่ตนเองมีอิสระจะกระทาํส่ิงท่ีตนเอง
ตอ้งการไดโ้ดยไม่เก่ียวขอ้งกบับุคคลอ่ืนนั้น ส่ิงน้ีคือการขาดความรับผิดชอบ เช่น การเปิดวทิย ุ               
เสียงดงั การทาํแทง้ อิสรภาพท่ีขาดความรับผิดชอบจะก่อใหเ้กิดความรู้สึกวา่ไร้ความหมาย 
เน่ืองจากความหมายในชีวติ เป็นผลมาจากความสามารถในการตอบสนองต่อสถานการณ์ในฐานะ               
ผูเ้ลือกและเรียนรู้ท่ีจะรับผดิชอบในส่ิงท่ีเกิดข้ึนกบัสถานการณ์ท่ีเขาไม่มีทางเลือก  
  7.5 การมีชีวติอยูเ่หนือตวัตน (Self-transcendence) คือ การนึกถึงแรงบนัดาลใจหรือ 
แรงจูงใจท่ีทาํให้เกิดการกระทาํเพื่อบรรลุผลมากกวา่เพื่อแสวงหาส่ิงท่ีเป็นประโยชน์ต่อผูอ่ื้น                   
เพื่อความดีหรือเพื่อศรัทธา การมีชีวติอยูเ่หนือตวัตนจะเกิดข้ึนเม่ือบุคคลมีส่วนร่วมกบัผูอ่ื้นดูแล              
คนใกลต้วัดว้ยความตั้งใจและดว้ยความปรารถนาดี หลกัการสนทนาแบบโซเครติก เป็นการถามนาํ
ทางจิตวิญญาณ เป็นเร่ืองของเจตนารมณ์สู่ความหมาย ความหวงัและความใฝ่ฝัน การเห็นคุณค่า                
ในตนเองและมีทศันะการมองโลกในแง่บวก  
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 8. เทคนิคการพดูคุยนาํทาง เป็นวธีิการท่ีนาํหลกัการสอนของโสเครติกมาใชเ้พื่อช่วยให้
ผูรั้บการปรึกษาไดส้ัมผสั ใส่ใจกบัแก่นแทข้องจิตวิญญาณ เพราะเม่ือคนสัมผสักบัมิติของจิต
วญิญาณท่ีเป็นเร่ืองราวของการเลือก การให้คุณค่ากบัส่ิงต่าง ๆ การกาํหนดชีวติของตนเอง                       
การตระหนกัถึงทศันคติต่อชีวติตนเอง ซ่ึงจะทาํให้รู้จกัตนเอง ตระหนกัในศกัยภาพของตน และรู้วา่
ส่ิงท่ีมีความสาํคญัหรือมีความหมายต่อตนเองมีอะไรบา้ง การพดูคุยนาํทางไม่ใช่การวเิคราะห์                    
การวจิารณ์เร่ืองราว และไม่ใช่การโตแ้ยง้ แต่เป็นการพูดคุยเพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดป้ลดปล่อย
ความนึกคิด ความรู้สึก ซ่ึงขั้นตอนต่าง ๆ ของเทคนิคการพดูคุยนาํทางนั้น ประกอบดว้ย  
  8.1 การผอ่นคลาย เทคนิคการพดูคุยนาํทางจะช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาเขา้ถึงแหล่งจิต 
วญิญาณของตนไดน้ั้นตอ้งอยูใ่นสภาพอารมณ์ท่ีเหมาะสม ก่อนเร่ิมการพดูคุยหากผูรั้บการปรึกษา 
ต่ืนเตน้ กระสับกระส่าย ไม่กลา้โตต้อบใด ๆ ผูใ้หก้ารปรึกษาควรเร่ิมผอ่นคลายช่วยสั้น ๆ ประมาณ 
5-10 นาที  
  8.2 กาํหนดแนวคาํถาม สาํหรับแนวคาํถามท่ีใชใ้นการพดูคุยนาํทางจะเป็นการนาํ
คาํถามใน 5 ขอบเขตจากแนวการสนทนาแบบโซเครติกมาช่วยใหบุ้คคลคน้พบความหมายในชีวติ 
อนัไดแ้ก่ การรู้จกัตนเอง การเลือก ลกัษณะเฉพาะตน ความรับผดิชอบ และการมีชีวติท่ีไม่เป็นไป
เพื่อตนเอง ตวัอยา่งคาํถามเช่น “ความหมายของงานท่ีทาํอยูทุ่กวนัน้ีอยูท่ี่ไหน” “มีอะไรกีดขวาง
ไม่ใหท้าํส่ิงท่ีอยากทาํหรือไม่ และจะผา่นพน้มนัไดอ้ยา่งไร” 
  8.3 การพิจารณาประเด็นสาํคญัในเร่ืองราว ผูใ้หก้ารปรึกษาแนวความหมายในชีวิต               
จะรับฟังผูรั้บการปรึกษาและเลือกประเด็นสาํคญัจากเร่ืองราวท่ีรับฟังโดยเฉพาะมุมมองดา้นบวก
เพราะประเด็นสาํคญัในมุมบวกน้ีจะทาํใหผู้ใ้หก้ารปรึกษาไดช่้วยเหลือผูรั้บการปรึกษาไดค้น้พบ
ความหมายในชีวติของพวกเขาได ้วลีหรือประเด็นดา้นบวกอาจเป็นคาํพูดหรือภาษาท่าทางก็ได ้
ประเด็นสาํคญัน้ีเป็นส่ิงท่ีมีความหมายแก่ผูรั้บการปรึกษาเป็นส่ิงท่ีมีคุณค่าทาํใหเ้ขามองเห็นคุณค่า
ในตนเอง ส่ิงท่ีผูใ้หก้ารปรึกษาตอ้งระวงัคือส่ิงท่ีเป็นประเด็นสาํคญัตอ้งมาจากการรับฟังผูรั้บ                     
การปรึกษาไม่ใช่มาจากการพยายามชกัจูงโดยผูใ้หก้ารปรึกษาเอง  
  8.4 มองทางเลือกใหม่ ๆ ผูใ้ห้การปรึกษาจะเป็นผูท่ี้เอ้ือให้ผูรั้บการปรึกษามองเห็น
ความเป็นไปไดต่้าง ๆ ของทางเลือกแลว้พิจารณาผลท่ีตามมาทั้งดา้นบวกและดา้นลบในแต่ละ
ทางเลือก แมจ้ะไม่สามารถทาํไดท้ั้งหมดก็ตาม การมองเห็นทางเลือกจะเป็นส่ิงท่ีบอกใหผู้รั้บ                  
การปรึกษารับรู้วา่เขายงัมีทางเลือกอ่ืน ๆ เหลืออยู ่จากนั้นผูรั้บการปรึกษาไดต้ดัสินใจเลือก                         
ซ่ึงทางเลือกนั้นจะเป็นทางเลือกในสถานการณ์ท่ีมีความหมายมากท่ีสุดสาํหรับเขาตอนนั้น สาํหรับ
คาํถามนาํทางท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเลือก เช่น “คุณตดัสินใจเลือกดว้ยตนเองหรือผูอ่ื้นบอกใหเ้ลือก”                  
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“การเลือกนั้นกระทบกระเทือนหรือคุกคามคนอ่ืน หรือทาํลายสัมพนัธภาพของคุณกบัคนอ่ืน
หรือไม่”  
  8.5 การนาํทางเลือกไปใช ้การพดูคุยท่ีผา่นมาทาํใหผู้รั้บการปรึกษาไดเ้ลือกไปแลว้ 
ในขั้นน้ีเป็นช่วงท่ีผา่นการเลือกและนาํไปสู่การกระทาํ การตดัสินใจท่ีจะกระทาํจะทาํใหผู้รั้บ                    
การปรึกษามุ่งสู่การคน้พบความหมายในชีวติได ้ 

 9. การตระหนกัรู้หรือการมีสติมากข้ึนต่อการดาํรงอยู ่(Centered awareness of being)  
ผูใ้หก้ารปรึกษาตอ้งทาํใหผู้รั้บการปรึกษาเกิดความตระหนกัรู้ในตนเองและโลกของตนมากยิง่ข้ึน
หลงัจากรับฟังเร่ืองราวของผูรั้บการปรึกษาอยา่งเขา้ใจ โดยเฉพาะการตระหนกัรู้ถึง                                 
ความสัมพนัธภาพระหวา่งตนเองกบัผูอ่ื้นอยา่งไม่สมดุล การตระหนกัรู้ถึงการดาํเนินชีวติท่ีปฏิเสธ
ศกัยภาพของตน รวมถึงการมีชีวติอยูอ่ยา่งไม่ใช่ตนเองท่ีแทจ้ริง  
 10. การรับผิดชอบต่อตนเอง (Self-responsibility) ผูใ้หก้ารปรึกษาทา้ทายใหผู้รั้บ                       
การปรึกษาตอ้งรับผิดชอบต่อวถีิท่ีเป็นปัญหาในปัจจุบนั สนบัสนุนใหผู้รั้บการปรึกษามี                            
ความรับผดิชอบต่อการเลือกแนวทางใหม่ท่ีมีขอ้จาํกดั ผูใ้หก้ารปรึกษาจะขดัจงัหวะผูรั้บการปรึกษา
เม่ือเขาแสดงการหลีกเล่ียงความรับผดิชอบ และส่งเสริมใหผู้รั้บการปรึกษามีความรับผิดชอบ                       
ในความรู้สึก ความคิด และการกระทาํ โดยใชค้าํถามยอ้นใหผู้รั้บการปรึกษาไดคิ้ดวา่ เขามีส่วนต่อ
สถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนอยา่งไร หรือมีส่วนต่อความคิด ความรู้สึก และการกระทาํนั้นอยา่งไร 
 11. การสะทอ้นออก (Reflection) เป็นการใหผู้รั้บการปรึกษาลดความสนใจตนเอง                 
หนัไปใหค้วามสาํคญักบัการคน้หาความหมายภายนอกตนเอง เพื่อลดพฤติกรรมหมกมุ่นในตน                  
ลดอาการวิตกกงัวล ไม่ไดใ้หผู้รั้บการปรึกษาปฏิเสธปัญหาหรือเก็บกด แต่ใหค้วามสาํคญักบัแง่มุม
ทางบวกหรือขอ้ดีของผูรั้บการปรึกษาแทน  

 ลกัษณะเด่นและขอ้จาํกดัของการปรึกษาเชิงประสบการณ์  
 ลกัษณะเด่นของการปรึกษาเชิงประสบการณ์ คือ การใหค้วามสาํคญักบัประสบการณ์                   
ท่ีเกิดข้ึนในปัจจุบนัของแต่ละบุคคล มองทุกคนในฐานะเอกตับุคคล สามารถประยกุตใ์ชก้บั
สถานการณ์ต่าง ๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัปัญหาของมนุษยไ์ดห้ลากหลาย เหมาะสาํหรับคนท่ีมีความรู้สึก
ดา้นลบ บุคคลท่ีไม่มีความสุขตอ้งเผชิญกบัความกลวั ความวติกกงัวล ซึมเศร้า แสดงออกถึง
ความรู้สึกในดา้นลบ อยูก่บัสภาวการณ์ท่ียุง่ยากในการดาํรงชีวติในปัจจุบนั มีปัญหาในการเผชิญกบั
บุคคลและส่ิงแวดลอ้มภายนอก อึดอดักบัความรู้สึกในปัจจุบนั ไม่มีความเป็นตวัของตวัเอง                       
ขาดเป้าหมายและไม่มีความหมายในชีวติ การปรึกษาเชิงประสบการณ์สามารถช่วยให้ผูรั้บ                     
การปรึกษาผา่นพน้ปัญหาต่าง ๆ ไดด้ว้ยการลดการบงัคบัความคิด ความรู้สึก และมีการแสดงออก
ถึงความรู้สึกท่ีแทจ้ริง ลดความรู้สึกถึงความไม่มีคุณค่า รู้สึกวา่ตนเองดอ้ยกวา่ผูอ่ื้น ทาํใหผู้รั้บ                  
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การปรึกษาตระหนกัรู้และมีสติต่อการดาํเนินชีวิตในปัจจุบนั เป็นอิสระจากค่านิยมและส่ิงแวดลอ้ม
ภายนอก สามารถยนืหยดั และแกปั้ญหาต่าง ๆ ไดด้ว้ยตนเอง มีความคิดสร้างสรรคใ์หม่ ๆ                            
ในการแกปั้ญหาท่ีเกิดข้ึนจากการดาํรงชีวติ มีความยดืหยุน่ต่อความรู้สึกของตนเองและส่ิงแวดลอ้ม
ภายนอกมากข้ึน มีความไวต่อการตอบสนองความตอ้งการและความรู้สึกของตนเอง สามารถแสดง
ความรู้สึกและความเป็นตวัของตวัเองไดม้ากข้ึน (Greenberg et al., 1998) 

 ขอ้จาํกดัของทฤษฎี   
     เน่ืองจากการปรึกษาเชิงประสบการณ์ใหค้วามสาํคญักบัประสบการณ์ของแต่ละคน  

การปรึกษาจึงข้ึนอยูก่บัความพร้อม และความเตม็ใจของผูรั้บการปรึกษาในการท่ีจะร่วมมือใน                   
การเปิดเผยถึงประสบการณ์ ความรู้สึกของตนเอง และพร้อมท่ีจะยอมรับความแตกต่างในดา้น                
ต่าง ๆ ไม่วา่จะเป็นบุคคล ส่ิงแวดลอ้ม รวมทั้งไม่ยดึติดกบัค่านิยมภายนอก และพร้อมท่ีจะพฒันา
ตนเองดว้ยศกัยภาพท่ีมีอยู ่หากผูรั้บการปรึกษาท่ีมารับการปรึกษาใหค้วามสาํคญักบัผูใ้หก้ารปรึกษา
ต่อประสบการณ์ในปัจจุบนั และมีภาวะพึ่งพิงสูงจะไม่เหมาะสมกบัการปรึกษาเชิงประสบการณ์ 
นอกจากน้ี เทคนิคต่าง ๆ ท่ีใชใ้นการปรึกษามีแนวโนม้ท่ีจะนาํไปสู่การแสดงออกทางอารมณ์ท่ี
เขม้ขน้ ผูใ้หก้ารปรึกษาตอ้งมีประสบการณ์และอารมณ์ร่วมในขณะนั้น เพื่อช่วยใหผู้รั้บการปรึกษา
ไดป้ลดปล่อยอารมณ์ ขณะเดียวกนัก็เกิดการบูรณาการความรู้สึกและความเขา้ใจดว้ย ถา้ผูใ้ห ้                    
การปรึกษาไม่มีประสบการณ์พอ ผูรั้บการปรึกษาอาจจะรู้สึกวา่ถูกทอดทิ้งใหมี้อารมณ์ท่ีคัง่คา้ง และ
มีแนวโนม้ท่ีจะถดถอยลงได ้ 

 งานวจัิยทีเ่กี่ยวข้องกบัการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์  
 ฟิชเชอร์ (Fisher, 2002) ไดน้าํการบาํบดัเชิงประสบการณ์มาใชก้บัการบาํบดักบัคู่สมรส 

โดยมีการรวบรวมขอ้มูลเก่ียวกบัโลกภายในของคู่สมรส ประสบการณ์ท่ีลึกซ้ึงของทั้งคู่                               
เป็นการทดลองเชิงประสบการณ์ท่ีเนน้การสาํรวจอยา่งลึกซ้ึงในส่วนความรู้สึกของชีวิตคู่ 
วตัถุประสงคใ์นการศึกษาคร้ังน้ีเพื่อนาํไปสู่จิตสาํนึกและใหคู้่สมรสไดจ้ดัการแกปั้ญหา หรือ                
ความขดัแยง้ท่ีเกิดข้ึนในชีวติคู่ของพวกเขา การศึกษาในคร้ังน้ีไดใ้ชว้ธีิการเจริญสติเพื่อนาํไปสู่
ประสบการณ์ปัจจุบนัท่ีคู่สมรสตอ้งประสบ ใหคู้่สมรสไดมี้ความชดัเจนในชีวติปัจจุบนั                                    
ซ่ึงในการทดลองคร้ังน้ีมี 3 ขั้นตอน คือ ขั้นแรกทาํความเขา้ใจกบัการทาํงานร่วมกนัระหวา่งผูใ้ห ้                      
การปรึกษากบัผูรั้บการปรึกษา และผูรั้บการปรึกษายนิยอมท่ีจะเขา้ร่วมการทดลองในคร้ังน้ี ขั้นท่ี 2 
ผูใ้หก้ารปรึกษาติดตามประสบการณ์ภายในของคู่สมรสทั้งท่ีเป็นวจนภาษาและอวจนภาษา 
อากปักิริยาท่ีเกิดข้ึนต่าง ๆ เช่น การเคล่ือนไหว ความตึงเครียด ท่ีผูรั้บการปรึกษาไดเ้ผยออกมา ขั้นท่ี 
3 เม่ือผูรั้บการปรึกษาเขา้ใจและเปิดเผยประสบการณ์ และผูรั้บการปรึกษาไดร้ายงานถึงส่ิงท่ีเกิดข้ึน
ภายใน เร่ืองราวลึกซ้ึงซบัซอ้นและทาํความเขา้ใจกบัความรู้สึกท่ีมีต่อประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึน                        
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ทุกแง่มุมท่ีไดเ้ปิดเผยออกมา เช่น ท่าทางท่ีแสดงออก ความเช่ือ การปกป้องตนเอง ความรู้สึก 
ความเครียด ในการปรึกษาคร้ังน้ีนอกจากการเจริญสติเพื่อดึงประสบการณ์ภายใน และความรู้สึก
ออกมาแลว้ยงัไดมี้การใชเ้ทคนิคอ่ืน ๆ เช่น ศิลปะ ละคร บทกว ีการเตน้รํา การใชถ้าดทราย ผลท่ีได้
หลงัจากใชก้ารบาํบดัเชิงประสบการณ์ พบวา่ คู่สมรสไดใ้หค้วามสาํคญักบัร่างกาย และ
ประสบการณ์ในปัจจุบนัมากข้ึน ทาํใหเ้ขา้ใจและถ่ายทอดประสบการณ์ไดอ้ยา่งลึกซ้ึง เขา้ใจถึง
ความรู้สึกของพวกเขา มีการเช่ือมโยงโลกภายในกบัการแกปั้ญหา มีการจดัระเบียบต่าง ๆ ใหก้บั
ชีวติดีข้ึน ทาํใหป้ฏิสัมพนัธ์ระหวา่งชีวติคู่มีลกัษณะท่ีลึกซ้ึงข้ึน ใหค้วามสาํคญักบัความรู้สึกภายใน
ของชีวติคู่ไดดี้ข้ึน  

 เบลค (Blake, 2008) ไดน้าํการบาํบดัเชิงประสบการณ์มาใชก้บัเยาวชนท่ีมีพฤติกรรม                 
ทางเพศไม่เหมาะสม โดยเขาไดส้ร้างโปรแกรมเชิงประสบการณ์ และไดต้รวจสอบ วิเคราะห์ขอ้มูล                   
ซ่ึงโปรแกรมท่ีใชจ้ะเนน้กระบวนการโตต้อบในเชิงเปรียบเทียบทางภาษาและการมีปฏิสัมพนัธ์
ระหวา่งบุคคลของเยาวชนท่ีขาดแรงจูงใจในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสม กลุ่มตวัอยา่ง
เป็นเยาวชน อายรุะหวา่ง 11-20 ปี จาํนวน 48 คน ท่ีอาศยัอยูใ่นรัฐโคโลราโด สหรัฐอเมริกา 
โปรแกรมน้ีนอกจากเพิ่มแรงจูงใจแลว้ยงัมีการเพิ่มความภาคภูมิใจในตนเอง สร้างบุคลิกภาพท่ี
เหมาะสม การชนะในส่ิงท่ีทา้ทาย การทาํงานเป็นทีม และการลดภาวะเส่ียงต่อการมีพฤติกรรม                   
ไม่เหมาะสม ซ่ึงวธีิการเหล่าน้ีจะทาํใหเ้ยาวชนไดมี้ส่วนร่วมในการทาํงาน และไดเ้ห็นความสาํเร็จท่ี
เกิดข้ึน สภาวะดา้นอารมณ์และจิตใจจะเช่ือมโยงแนวคิดของพวกเขาใหเ้ปิดเผยตวัตนท่ีแทจ้ริง
ออกมา โดยโปรแกรมน้ีจะประกอบไปดว้ย 6 ขั้นตอน คือ ขอบเขตของการพฒันาในการเขา้ร่วม
กลุ่มของสมาชิก ความรู้สึกท่ีแอบแฝงอยูภ่ายใน ความรับผิดชอบต่อส่ิงท่ีทาํผดิกฎหมาย การทาํให้
เกิดความกระจ่างชดั การป้องกนัการเกิดซํ้ า และการฉลองต่อความสาํเร็จท่ีเปล่ียนแปลงตนเองได ้
ซ่ึงโปรแกรมท่ีสร้างข้ึนมาในคร้ังน้ีก็ไดช่้วยเหลือใหเ้ยาวชนท่ีมีพฤติกรรมทางเพศไม่เหมาะสมได้
พฒันาตนเองไดดี้ข้ึน และลดการเกิดพฤติกรรมผดิซํ้ าอีกคร้ังได ้แต่ก็ยงัตอ้งมีการพฒันาและทาํงาน
ในเชิงประสบการณ์ต่อไป เพื่อป้องกนัใหว้ยัรุ่นและเยาวชนไม่มีพฤติกรรมทางเพศท่ีไม่เหมาะสม  

 เรงกิเนนท ์(Rankanen, 2015) ไดท้าํการศึกษาประสบการณ์ของผูรั้บการปรึกษาท่ีไดเ้ขา้
ร่วมกลุ่มเชิงประสบการณ์ดว้ยศิลปะบาํบดั วตัถุประสงคข์องการศึกษาคร้ังน้ีเพื่อสาํรวจผลของ
ประสบการณ์ของผูรั้บการปรึกษาหลงัเขา้ร่วมกลุ่มบาํบดัเชิงประสบการณ์ดว้ยศิลปะ และ                              
มีการอธิบายวา่กระบวนการท่ีส่งผลต่อประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึน คาํถามการวจิยั คือ ผูรั้บการปรึกษา
ไดบ้รรยายถึงผลการเขา้ร่วมกลุ่มศึกษาอยา่งไรบา้ง โดยเก็บขอ้มูลเป็น 2 ระยะ ระยะแรกเป็นการเล่า
เร่ือง ซ่ึงประกอบดว้ย การยอ้นระลึกถึงความหลงัของผูเ้ขา้ร่วม จาํนวน 68 คน จาก 12 กลุ่มท่ี
แตกต่างกนัในการเขา้ร่วมบาํบดั มีการวเิคราะห์เน้ือหาเชิงคุณภาพจากขอ้มูลท่ีไดจ้ากการเล่าเร่ือง 



68 

ซ่ึงผลท่ีไดจ้ากผูรั้บการปรึกษามีการระบุประเด็นหลกั ๆ ได ้12 ประเด็น คือ การมีมุมมองใหม่และ
ตระหนกัถึงชีวิตส่วนตวั การแสดงตวัตวัและการรับรู้คุณค่าในตนเอง การรับรู้ความรู้สึก และ
สะทอ้นอตัลกัษณ์ของตนเอง การยอมรับและเขา้ใจชีวติ การมีแรงบนัดาลใจสาํหรับการทาํงาน                   
ในชีวติประจาํวนั การตระหนกัรู้ถึงอารมณ์และการควบคุมอารมณ์ตนเอง การเพิ่มข้ึนต่อการยอมรับ
ตนเอง มีกระบวนการในการรับรู้ตนเองและมีแรงจูงใจในการเปล่ียนแปลงชีวติ การมีแรงจูงใจอยา่ง
อิสระการทาํงานศิลปะ สามารถสะทอ้นและจดัการกบัประสบการณ์ในชีวติ การมีความเขา้ใจใน                   
ตวัผูอ่ื้นเพิ่มข้ึน การตรึกตรองถึงความเป็นไปไดใ้นอนาคต ส่วนในระยะท่ี 2 นาํขอ้มูลท่ีไดจ้ากระยะ
ท่ี 1 มาหาความน่าเช่ือถือของการวเิคราะห์เน้ือหา ทดสอบโดยทาํการสาํรวจผูเ้ขา้ร่วมกลุ่ม การใช้
แบบรายงานตนเอง (Self-report) เก่ียวกบัโครงสร้างและขอ้คาํถามปลายเปิดท่ีพฒันาข้ึนมาจากผลท่ี
เกิดข้ึนหลกั ๆ ทั้ง 12 ประเด็น อตัราการตอบแบบสอบกลบัมา จาํนวน 51 คน คิดเป็นร้อยละ 63.75 
ของทั้งหมด พบวา่ 98% ของผูต้อบแบบสอบถามลงความเห็นวา่ การรักษาดว้ยศิลปะบาํบดัมีผลต่อ
สุขภาพจิตเชิงบวก 82% เห็นวา่ ความสัมพนัธ์ทางสังคมเป็นส่ิงสาํคญัต่อการดาํรงชีวติ และ 67% 
ระบุวา่ศิลปะบาํบดัมีผลต่อสุขภาพกายของพวกเขา และทา้ยท่ีสุดจากการวเิคราะห์โดยนาํขอ้มูลทั้ง              
3 ส่วนมาเปรียบเทียบและสังเคราะห์ผลท่ีเกิดข้ึนไดน้าํไปสู่ภาพรวมของการบาํบดัเชิงประสบการณ์
ดว้ยศิลปะบาํบดั พบวา่ ศิลปะบาํบดัทาํใหบุ้คคลไดต้ระหนกัต่อประสบการณ์ของชีวติ และส่งผลต่อ
กระบวนการต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในชีวติได ้เช่น ส่งผลทางสรีระวทิยา สุขภาพจิตเชิงบวก และ                        
การมีปฏิสัมพนัธ์กบัสังคม เป็นตน้ 

 คิวเลน (Keulen-de Vos, 2016) ไดท้าํการศึกษาเก่ียวกบัการแสดงออกทางอารมณ์ของ
นกัโทษท่ีมีบุคลิกภาพผดิปกติดว้ยการบาํบดัเชิงประสบการณ์โดยใชล้ะครบาํบดั จากการศึกษา
พบวา่ นกัโทษท่ีมีความผดิปกติทางดา้นบุคลิกภาพ (Personality Disorders: PDs) นั้น ความผดิท่ี
พวกเขาก่อข้ึนจะเก่ียวขอ้งกบัการขาดภาวะสมดุลทางอารมณ์ การบาํบดัแนวใหม่ ไดน้าํเทคนิคเชิง
ประสบการณ์มาช่วยในการแสดงออกทางอารมณ์ของนกัโทษ ไดมี้การศึกษาถึงผลของการบาํบดั
เชิงประสบการณ์ดว้ยการใชล้ะครวา่มีผลต่อการแสดงออกทางอารมณ์อ่อนไหว และการแสดง
อาการโกรธในนกัโทษ 9 คน ท่ีมีบุคลิกภาพผดิปกติใน Cluster B ท่ีจาํแนกตาม DSM-IV                             
ซ่ึงประกอบดว้ยนกัโทษท่ีมีบุคลิกแบบต่อตา้นสังคม เจา้อารมณ์ ไม่อยูก่บัร่องกบัรอย และพวกหลง
ตวัเอง ผูท่ี้เขา้ร่วมบาํบดัในคร้ังน้ีไดรั้บวนิิจฉยัจากจิตแพทยแ์ลว้ การศึกษาในคร้ังน้ีใชล้ะครบาํบดั
กบัผูรั้บการปรึกษา จาํนวน 5 คร้ัง และบนัทึกการสังเกตในการเขา้กลุ่มบาํบดัทั้ง 5 คร้ัง ในคร้ังแรก
เป็นการแนะนาํตวั คร้ังท่ี 2 พดูถึงเร่ืองครอบครัว การเอาใจใส่ของครอบครัวตอนท่ีพวกเขายงัเป็น
เด็ก ประสบการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในวยัเด็กใหพ้วกเขาไดแ้สดงความรู้สึกออกมา คร้ังท่ี 3 ใชล้ะคร
บาํบดัสะทอ้นถึงอดีตท่ีผา่นมา คร้ังท่ี 4 เป็นการใชค้าํถามกระตุน้ถึงสถานการณ์ปัจจุบนัท่ีทาํใหเ้ขา
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โกรธ ประสบการณ์ท่ีพวกเขาไดป้ระสบไดแ้สดงออกถึงอารมณ์ความรู้สึกท่ีแทจ้ริงออกมา และ                 
คร้ังสุดทา้ยผูรั้บการปรึกษาไดส้ะทอ้นถึงประสบการณ์ท่ีไดรั้บจากการเขา้กลุ่มบาํบดั จากการศึกษา
พบวา่ ประสบการณ์ท่ีผูรั้บการปรึกษาไดรั้บจากการใชล้ะครบาํบดัทาํใหพ้วกเขาไดส้ัมผสัอารมณ์ท่ี
แทจ้ริงของตนเอง และทาํใหไ้ดแ้สดงออกทางอารมณ์ของพวกเขาไดอ้ยา่งเตม็ท่ี กลา้เปิดเผย
ประสบการณ์ในอดีตในวยัเด็กท่ีส่งผลถึงอารมณ์และความรู้สึกท่ีมีต่อตนเอง โดยไดรั้บการกระตุน้
จากผูใ้หก้ารปรึกษาใหแ้สดงอารมณ์ออกมาทั้งอารมณ์โกรธและอารมณ์อ่อนไหว มีการประเมิน
อารมณ์โดยการสังเกต ผูเ้ขา้ร่วมบาํบดักลุ่มจะแสดงถึงอารมณ์ท่ีอ่อนไหวออกมาภายใน 3 คร้ัง                     
จากการบาํบดัเชิงประสบการณ์ และมีการเปรียบเทียบอารมณ์สูงสุดกบัอารมณ์พื้นฐานหลงั                    
การบาํบดั พบวา่ หลงัการบาํบดัเชิงประสบการณ์นกัโทษท่ีเขา้ร่วมการบาํบดั มีการแสดงอารมณ์
โกรธและอารมณ์ท่ีอ่อนไหวลดลง เพราะการแสดงบทบาทในการบาํบดัดว้ยละครช่วยใหผู้รั้บ                      
การปรึกษาไดเ้ขา้ถึงอารมณ์ตวัเองอยา่งรวดเร็ว ไดส้ัมผสักบัอารมณ์ตนเองและกระตุน้ใหพ้วกเขา
ไดแ้สดงออกถึงอารมณ์ของตนเองไดอ้ยา่งเตม็ท่ี 

 จากงานวจิยัของการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ พบวา่ มีในงานวจิยัของต่างประเทศ 
ซ่ึงในงานวจิยัเชิงประสบการณ์ของต่างประเทศนั้น พบวา่ มีการใชก้บักลุ่มตวัอยา่งท่ีหลากหลาย 
เช่น คู่สมรส เยาวชนท่ีมีพฤติกรรมทางเพศไม่เหมาะสม นกัโทษ และเทคนิคท่ีใชใ้นการปรึกษาไดมี้
การนาํเทคนิคท่ีแตกต่างกนั เช่น ละครบาํบดั ศิลปะบาํบดั บทกว ีการเตน้รํา การเล่าเร่ือง การเจริญ
สติ และการสร้างสัมพนัธภาพท่ีเหมาะสมระหวา่งผูใ้หก้ารปรึกษากบัผูรั้บการปรึกษา เป็นตน้                         
โดยทุกเทคนิคท่ีนาํมาใชจ้ะใหค้วามสาํคญักบัอารมณ์ และความรู้สึกท่ีมีต่อการรับรู้ประสบการณ์ทั้ง
ในปัจจุบนัและอดีตของผูรั้บการปรึกษา เพื่อใหบุ้คคลไดรั้บรู้และตระหนกัถึงตวัตนท่ีแทจ้ริง เขา้ใจ
และยอมรับชีวติท่ีดาํรงอยูใ่นปัจจุบนั การมีปฏิสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้น คน้พบแนวทางในการกา้วขา้ม
ปัญหาต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในชีวิต และคน้หาแรงบนัดาลใจเพื่อบรรลุเป้าหมายท่ีไดก้าํหนดไว ้                      
ส่วนงานวจิยัในการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ในประเทศไทยนั้น พบวา่ ยงัไม่มีผูว้จิยัท่านใด                   
นาํการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์มาใชโ้ดยตรง มีเพียงแต่นาํทฤษฎีใดทฤษฎีหน่ึงใน 3 ทฤษฎี                        
จากการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์มาใชเ้ท่านั้น 
 

เอกสารทีเ่กีย่วข้องกบัการวจิัยเชิงผสมผสาน  
 ความเป็นมาและกระบวนทศัน์หลกัของการวจัิยเชิงผสมผสาน 
 การวจิยัเชิงผสมผสาน ตรงกบัคาํในภาษาองักฤษวา่ “Mixed methods research”                         

เป็นวธีิการวิจยัท่ีใชศึ้กษาเชิงสังคม พฤติกรรม และวทิยาศาสตร์สุขภาพ การวจิยัเชิงผสมผสานเป็น
การรวบรวมขอ้มูลทั้งเชิงคุณภาพและปริมาณ ดาํเนินการแสวงหาความรู้ความจริงดว้ยการใชว้ธีิเชิง
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ปริมาณและวธีิเชิงคุณภาพร่วมกนัในระยะใดระยะหน่ึงหรือใชต่้อเน่ืองในระยะท่ีต่างกนั แลว้นาํผล
ท่ีไดจ้ากแต่ละวธีิมาสรุปร่วมกนั ซ่ึงจะทาํใหเ้กิดความเขา้ใจอยา่งลึกซ้ึงในส่ิงท่ีศึกษา สามารถตอบ
คาํถามการวจิยัไดส้มบูรณ์ข้ึน นอกจากน้ีการวจิยัเชิงผสมผสานยงันาํจุดแขง็ของทั้ง 2 วธีิมาช่วยใน
การอธิบายหรือตีความ เพื่อทาํความเขา้ใจกบัปัญหาท่ีศึกษาโดยมีการกาํหนดปัญหา การกาํหนด
วธีิการวจิยั การเก็บรวบรวมขอ้มูล การวเิคราะห์ขอ้มูล การแปลความหมาย และการสรุปอา้งอิง 
(รัตนะ บวัสนธ์, 2556; ภทัรวดี มากมี, 2559; วลันิกา ฉลากบาง, 2560; Creswell, 2015)   

 ความเป็นมาของการวจัิยเชิงผสมผสาน  
 การวจิยัเชิงผสมผสาน ไดเ้ร่ิมก่อรูปคร้ังแรก ในปี ค.ศ. 1959 โดยแคมพเ์บลล ์และฟิสค ์

(Campbell & Fiske, 1959) ซ่ึงเป็นผูแ้นะนาํใหใ้ชว้ธีิการเก็บขอ้มูลเชิงปริมาณหลายวธีิ และเพิ่มวธีิ
เชิงคุณภาพเขา้ไปในการศึกษาเชิงปริมาณดว้ย ในการศึกษาเดียวกนั ต่อมาในปี ค.ศ. 1973 ซีเบอร์
(Sieber) ไดศึ้กษาการผสมผสานระหวา่งการเก็บขอ้มูลดว้ยการใชแ้บบสาํรวจกบัการสัมภาษณ์ ซ่ึงมี
การโตแ้ยง้และทบทวนในกระบวนทศัน์ของการผสมผสานการวจิยัเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ 
(Bryman, 1988; Reichardt & Rallis, 1994) และพฒันาการเร่ือยมา จนกระทัง่ในปี ค.ศ. 2003                     
โดยแคชเวลล ์(Creswell) ไดท้าํการเปรียบเทียบความเหมือนและความต่างระหวา่งการวจิยัเชิง
ปริมาณและการวจิยัเชิงคุณภาพและการวจิยัเชิงผสมผสาน ต่อมาในปี ค.ศ. 2005 การวจิยัเชิง
ผสมผสานไดรั้บการยอมรับจากแวดวงวชิาการมากข้ึนจนมีการตีพิมพว์ารสาร Journal of Mixed 
Methods Research จนถึงปัจจุบนั   

 วธีิการวจิยัเชิงผสมผสาน เป็นการนาํแนวคิดการศึกษาเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพมา
ประยกุตใ์ชร่้วมกนัในการเก็บขอ้มูล วเิคราะห์ขอ้มูลในเร่ืองท่ีศึกษา มีการผสมผสานขั้นตอนใน             
การทาํวจิยั อยา่งเป็นเหตุเป็นผล และนาํมาใชเ้ป็นเคร่ืองมือสาํหรับการคน้หาความรู้ความจริงในวง
วชิาการสาขาต่าง ๆ อยา่งกวา้งขวาง  วงวชิาการทางการศึกษาก็ใชว้ธีิการวจิยัเชิงผสมผสานศึกษาหา
ความรู้จาํนวนมากข้ึน ซ่ึงวธีิการวจิยัเชิงผสมผสานเป็นการวจิยัท่ีเนน้กระบวนทศัน์แบบปฏิบติันิยม
ท่ีเนน้ผลลพัธ์จากการปฏิบติั มุ่งการแกปั้ญหามากกวา่การยดึติดวธีิวจิยั มีการใชก้ารเก็บขอ้มูล
หลากหลายวธีิและมุ่งใหเ้กิดการปฏิบติัในโลกจริง และสาํหรับในประเทศไทยนั้น ปัจจุบนัวธีิการ
วจิยัเชิงผสมผสานเร่ิมเป็นท่ีรู้จกั และไดน้าํมาใชก้นัอยา่งแพร่หลายในการศึกษา และงานวจิยัต่าง ๆ 
มากข้ึน  

 การโตแ้ยง้เชิงกระบวนทศัน์ (รัตนะ บวัสนธ์, 2555, หนา้ 52-54) 
 กระบวนทศัน์ท่ีโตแ้ยง้เก่ียวกบัการผสมผสานวธีิการเชิงปริมาณ และเชิงคุณภาพจาํแนก
เป็น 3 กลุ่มใหญ่ ๆ (Caracelli & Greene, 1997, pp. 5-17) ไดแ้ก่ 
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 กลุ่มแรก เรียกวา่ กลุ่มสายเลือดบริสุทธ์ิ (Purist) ซ่ึงเป็นกลุ่มของกบูา และลินคอน (Guba 
& Lincoin, 1989) และสมิทธ ์(Smith, 1983) กลุ่มน้ีโตแ้ยง้วา่ กระบวนทศัน์ปรากฏการณ์นิยม                    
มองความเป็นจริงของสรรพส่ิงเป็นองคร์วม และใหค้วามสนใจกบัความหมายท่ีซ่อนอยูภ่ายใต้
ปรากฏการณ์ของสังคมมนุษย ์การศึกษาหาความรู้ความจริงปรากฏการณ์จะกระทาํแบบแยกยอ่ย
ลดทอน (Reduction) ตามท่ีกระบวนทศัน์ปฏิฐานนิยมกระทาํมิได ้ดงันั้นกลุ่มน้ีจึงเห็นวา่ ทั้งไม่มี
ความเป็นไปได ้และไม่สมเหตุสมผลท่ีจะนาํเอาวธีิการหาความรู้ความจริงท่ีมีกระบวนทศัน์ใน                    
การมองความจริงต่างกนัมาร่วมหาความจริงดว้ยกนั โดยสรุปกลุ่มสายเลือดบริสุทธ์ิไม่ส่งเสริมต่อ
การใชว้ธีิการเชิงผสมผสาน 

 กลุ่มท่ี 2 เรียกวา่ กลุ่มปฏิบติันิยม (Pragmatism) นกัคิดท่ีสาํคญัของกลุ่มน้ี ไดแ้ก่                         
เรชาร์ดต และคุก (Reichardt & Cook, 1979) ไมลส์ และฮูเบอร์แมน (Miles & Huberman, 1994) 
และแพตตอน (Patton, 1988) กลุ่มน้ีแมจ้ะยอมรับวา่ มีความแตกต่างของปรัชญาเก่ียวกบัการมอง
ความจริงระหวา่งปรัชญาปรากฏการณ์นิยมและปฏิฐานนิยม เช่นเดียวกบักลุ่มสายเลือดบริสุทธ์ิ                          
แต่อยา่งไรก็ตามกลุ่มปฏิบติันิยมเห็นวา่ ความสาํคญัของการดาํเนินงานวิจยัหรือประเมินมิไดอ้ยูท่ี่
ปรัชญา หากแต่อยูท่ี่ปัญหาของการทาํวจิยัหรือประเมินในคร้ังนั้นคืออะไร การจะใชว้ธีิการใดนั้น
ตอ้งพิจารณาจากปัญหาและวตัถุประสงคเ์ป็นสาํคญั โดยเฉพาะปัญหาการวจิยั หรือประเมินท่ี
เก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมมนุษยน์ั้นเป็นปัญหาท่ีมีความสลบัซบัซอ้น ดงันั้นจึงควรท่ีจะใชเ้ทคนิค
วธีิการวจิยัหรือประเมินท่ีมีพื้นฐานทางปรัชญาต่างกนัมาร่วมทาํการศึกษาหาคาํตอบในเร่ืองนั้น ๆ 
ดว้ยกนั เพื่อจะทาํใหไ้ดค้าํตอบท่ีสมบูรณ์ยิง่ข้ึนแทนท่ีจะใชว้ธีิการใด ๆ เพียงวธีิเดียว 
 กลุ่มท่ี 3 เรียกวา่ กลุ่มวภิาษวธีิ หรือนกัสถานการณ์ (Dialectical or situationalist) นกัคิด
สาํคญั ๆ ของกลุ่มน้ี ไดแ้ก่ คิดเดอร์ และไฟน์ (Kidder & Fine, 1987); โซโลมอน (Solomon, 1991) 
และเครนตซ์ (Krantz, 1995) ซ่ึงมีความคิดเห็นสอดคลอ้งกบักลุ่มสายเลือดบริสุทธ์ิในแง่ท่ีวา่ ไม่ควร
มีการหลอมรวมผสมผสานระหวา่งปรัชญาทั้งสอง คือ ปรากฏกาณ์นิยมและปฏิฐานนิยม เพราะเห็น
วา่ ปรัชญาทั้งสองน้ียงัมีความสาํคญัจาํเป็นต่อการมองและคน้หาความจริง แต่ควรนาํวิธีการเชิง
ปริมาณและคุณภาพมาทาํการศึกษาหาคาํตอบในลกัษณะเป็นการส่งเสริมเติมเตม็ความรู้ซ่ึงกนัและ
กนั เพื่อใหไ้ดง้านท่ีสมบูรณ์ชดัเจนของปรากฏการณ์หรือส่ิงท่ีทาํการศึกษานั้น ซ่ึงอาจกระทาํไดท้ั้ง
ในลกัษณะเป็นการศึกษาภายในเร่ืองเดียวกนัและแยกศึกษาต่างจากกนั แลว้นาํความรู้ขอ้คน้พบท่ี
ไดม้าตรวจสอบวิเคราะห์วพิากษ ์(Dialectic) ซ่ึงกนัและกนัวา่มีส่วนใดท่ีเหมือนและแตกต่างกนัอนั
จะทาํใหง้านท่ีสมบูรณ์ครบถว้นของปัญหาท่ีทาํการศึกษา ซ่ึงการใชว้ธีิการทั้งสองศึกษาภายในเร่ือง
เดียวกนัจึงหมายถึงการแยกใชว้ธีิการทั้งสองทาํการศึกษาประเด็นยอ่ย ๆ ในเร่ืองนั้น เพื่อนาํผลท่ี
ไดม้าช่วยสร้างความสมบูรณ์ตามประเด็นนั้น ๆ จนครบทั้งเร่ือง 
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 แต่ถา้เป็นการใชว้ธีิการทั้งสองแยกทาํการศึกษาหรือศึกษาขา้มกนั ซ่ึงตรงกบัคาํวา่ 
“across studies” ก็หมายถึงศึกษาปัญหาวจิยัหรือประเมินเร่ืองเดียวกนัแต่ต่างกนัก็แยกทาํการศึกษา 
แลว้นาํผลท่ีไดรั้บจากวธีิการทั้งสองมาหลอมรวมอธิบายเพิ่มเติม ซ่ึงอาจจะกระทาํในลกัษณะท่ีเร่ิม
ดว้ยวธีิการเชิงคุณภาพก่อนแลว้ตามดว้ยวธีิการเชิงปริมาณหรือกลบักนั และกระทาํไปพร้อม ๆ กนัก็
ได ้(กรณีท่ีเป็นทีมวจิยั) วพิากษ ์อภิปราย เพิ่ม เสริมเตม็ซ่ึงกนัและกนั  
 จากกลุ่มกระบวนทศัน์ท่ีโตแ้ยง้ทั้ง 3 กลุ่มน้ีก็จะเห็นวา่ กลุ่มปฏิบติันิยมและกลุ่มวภิาษวธีิ
นั้น เป็นกลุ่มท่ีก่อกาํเนิดวธีิการเชิงผสมผสานการวจิยัและประเมิน 

 กระบวนทศัน์หลกัของการวิจยัเชิงผสมผสาน 
 ในการทาํความรู้จกักบัวธีิการวจิยัเชิงผสมผสาน ควรตอ้งทาํความเขา้ใจกระบวนทศัน์ 
(Paradigm) หรือแนวความคิด ตามกรอบประเด็นคาํถามเชิงปรัชญา 3 ดา้นท่ี มีความเก่ียวเน่ืองกนั
ซ่ึงประกอบดว้ย 
 1. ธรรมชาติของความจริง หรือภววทิยา (Ontology) 
 นกัปฏิบติันิยมเห็นดว้ยกบัปฏิฐานนิยม/ หลงัปฏิฐานนิยม ท่ีกล่าวถึง การดาํรงอยูข่อง             
ความเป็นจริง (Reality) ภายนอกท่ีเป็นอิสระจากจิตใจของมนุษยโ์ดยไม่บิดเบือน หรือผนัแปรไป
ตามการรับรู้ของบุคคล ซ่ึงสภาวะความเป็นจริงนั้นประสาทสัมผสัของมนุษยอ์าจจะสัมผสัได ้หรือ
สัมผสัไม่ได ้ถา้สัมผสัไดก้็แสดงวา่มนุษยส์ามารถรู้ถึงความเป็นจริงได ้แต่ถา้สัมผสัไม่ไดก้็แสดงวา่
มนุษยไ์ม่สามารถรู้ถึงความเป็นจริงในขณะท่ีความจริงยงัคงเป็นแนวคิดเชิงปทสัฐาน (Normative 
concept) ซ่ึงยงัไม่ถึงขั้นท่ีเป็นทฤษฎีหรือใหค้าํนิยามท่ีชดัเจน ความจริงท่ีมีคุณสมบติัสอดคลอ้งกบั
ความเป็นจริงเป็นส่ิงท่ีไม่สามารถกาํหนดไดอ้ยา่งแทจ้ริง ความจริงจึงเป็นส่ิงท่ีนกัปฏิบติันิยม
กล่าวถึง บางส่ิงเก่ียวกบัลกัษณะเฉพาะตวัของมนั โดยเฉพาะการกล่าวถึง ความรู้ (Knowledge)                     
ใด ๆ ยงัคงเก่ียวพนักบัความเช่ือและความสนใจของบุคคลนั้น ๆ ความจริง จึงหมายถึง ขอ้ความ 
หรือคาํบอกเล่าโดยขอ้ความนั้นอาจจะตรงกบัขอ้เท็จจริง ขอ้ความนั้นอาจจะสอดคลอ้งกบัขอ้ความ
อ่ืน ๆ ท่ีอยูใ่นระบบเดียวกนั หรือขอ้ความนั้นสามารถนาํไปใชไ้ดผ้ลจริงตามท่ีคาดหมาย 
 2. ความสัมพนัธ์ระหวา่งผูแ้สวงหาความรู้กบัส่ิงท่ีถูกรู้ หรือญานวทิยา (Epistemology) 
นกัปฏิบติันิยมองประเด็นน้ีวา่ มีความต่อเน่ืองมากวา่การแบ่งออกเป็น 2 ขั้วชดัเจนระหวา่ง                         
ความเป็นวตัถุวสิัย (Objectivity) กบัอตัวสิัย (Subjectivity) ในบางช่วงของนกัวิจยักบัผูถู้กวจิยั
อาจจะตอ้งมีการปฏิสัมพนัธ์กนัสูง เพื่อตอบคาํถามการวจิยัท่ีกาํหนดไวอ้ยา่งซบัซอ้นแต่ในบางช่วง
อาจไม่ตอ้งมีการปฏิสัมพนัธ์ใด ๆ อาทิ ช่วงของการทดสอบสมมติฐานการวิจยั โดยใชข้อ้มูลเชิง
ปริมาณซ่ึงมีการเก็บรวบรวมขอ้มูลเป็นท่ีเรียบร้อยแลว้ 
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 3. วธีิวทิยา (Methodology) ท่ีใชใ้นการแสวงหาความรู้ความจริง 
 นกัปฏิบติันิยมเช่ือวา่ วธีิการเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพลว้นแต่มีประโยชน์ การตดัสินใจ
เลือกใชว้ธีิการใดข้ึนอยูก่บัเง่ือนไขท่ีวา่ การวจิยัอยูใ่นช่วงท่ีตอ้งการตอบคาํถามการวจิยัขอ้ใด และ             
วฏัจกัรของการวจิยัวา่อยูใ่นช่วงของการให้เหตุผลชนิดนิรนยั (Deductive) หรืออุปนยั (Inductive) 
วธีิวทิยา (Methodology) หมายถึง ขั้นตอนวธีิแบบแผน กระบวนการของการหาความรู้ และ                     
ความจริงท่ีเช่ือถือได ้เพื่อท่ีจะเช่ือมโยงไปยงัรูปแบบการศึกษา (Design) และวธีิการ (Method)                     
ซ่ึงแบ่งออกได ้4 แนวทาง คือ (นิทรา กิจธีระวุฒิวงษ,์ 2557, หนา้ 132-133) 
  3.1 กระบวนการทศัน์ของปฏิฐานนิยม (Positivism) เป็นแนวคิดท่ีไดแ้บบอยา่งมาจาก
วธีิการแสวงหาความจริงทางวทิยาศาสตร์กายภาพ เนน้การแสวงหาความจริงเชิงสาเหตุ                            
โดยวเิคราะห์จากหลกัฐานเชิงประจกัษ ์เช่น การเก็บขอ้มูล การสังเกต หรือการทดลอง และใช้
รูปแบบทางคณิตศาสตร์เป็นเคร่ืองมือในการวิเคราะห์ โดยมีเป้าหมาย เพื่อสร้างความสัมพนัธ์                     
เชิงสาเหตุ และหาคาํอธิบายความสัมพนัธ์ดงักล่าวอยา่ง มีเหตุผล ดงันั้นความรู้และความจริง จึงมี
ลกัษณะเป็น “วตัถุวสิัย” (Objective) 
  3.2 กระบวนการทศัน์การกาํหนดสร้าง (Constructivism) แนวคิดน้ี Heylighen (1997) 
กล่าววา่ กระบวนทศัน์การกาํหนดสร้าง ไม่เช่ือวา่ความรู้และความจริงมีอยูแ่ละรอคอยผูค้น้พบ                   
แต่ความรู้และความจริงเป็นส่ิงท่ี “ถูกสร้าง” (Constructed) ข้ึนมาภายใตบ้ริบททางสังคม และ
วฒันธรรม ท่ีผูส้ร้างความรู้ และตวัความรู้และความจริงนั้น ๆ สังกดัอยู ่ดงันั้นความรู้และความจริง
จึงมีลกัษณะเป็น “อตัวสิัย” (Subjective) 
  3.3 กระบวนทศัน์แบบมีส่วนร่วม (Advocacy or participatory) เป็นเชิงคุณภาพ
มากกวา่เชิงปริมาณ โดยมีแนวคิดเชิงการเมือง (Political) เพื่อพฒันาสังคมและคนในสังคมประเด็น
ในการศึกษาเก่ียวขอ้งกบัการสร้างพลงัอาํนาจในประเด็นท่ีสนใจ (Empowerment and issue 
oriented) รวมถึงการสร้างความร่วมมือกนัระหวา่งนกัวจิยัและผูถู้กวจิยั นาํไปสู่การเปล่ียนแปลง 
(Change oriented) 
  3.4 กระบวนทศัน์แบบปฏิบติันิยม (Pragmatism) เป็นการวิจยัแบบผสมท่ีเนน้ผลลพัธ์
จากการปฏิบติั มุ่งการแกปั้ญหามากกวา่การยดึติดวธีิวจิยั มีการใชก้ารเก็บขอ้มูลหลากหลายวธีิและ
มุ่งใหเ้กิดการปฏิบติัในโลกจริง  
 ลกัษณะส าคัญของการวจัิยเชิงผสมผสาน  

 ภทัรวดี มากมี (2559, หนา้ 25) ไดอ้ธิบายลกัษณะสาํคญัของการวจิยัเชิงผสมผสาน                  
ตามแนวคิดของแอดเมนท ์และแคนเนด้ี (Edmonds & Kennedy) โดยแบ่งออกเป็น 11 ประเด็น
ดว้ยกนั แสดงดงัตารางท่ี 2 
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ตาราง 2 ลกัษณะของการวจิยัเชิงผสมผสาน  
 
ล าดบั ประเดน็ ลกัษณะส าคญั/ จุดมุ่งเน้น 

1 วธีิการทางวทิยาศาสตร์ ใชท้ั้งวธีิการอุปนยั และนิรนยัในการสรุปคน้หาความรู้ความจริง 
2 มุมมองเก่ียวกบัพฤติกรรมมนุษย ์ พฤติกรรมบางอยา่งของมนุษยส์ามารถคาดการณ์ หรือพยากรณ์ได ้
3 ลกัษณะร่วมของวตัถุประสงค์

วจิยั 
กาํหนดวตัถุประสงคท่ี์เป็นไปในลกัษณะทั้งเชิงปริมาณ และ                           
เชิงคุณภาพ 

4 จุดเนน้ ใหค้วามสาํคญัมุ่งเนน้ในวธีิการดาํเนินงานทั้งในเชิงปริมาณ และ                
เชิงคุณภาพ 

5 ธรรมชาติของการสงัเกต ศึกษาพฤติกรรมหรือปรากฏการณ์ท่ีเกิดข้ึนภายใตบ้ริบท หรือ
เง่ือนไขต่าง ๆ มากกวา่หน่ึงบริบทหรือเง่ือนไข 

6 ธรรมชาติของความรู้ความจริง                
ท่ีได ้

เป็นความจริงสอดคลอ้งกบัสามญัสาํนึกและเป็นไปไดใ้นโลกแห่ง
การปฏิบติั 

7 แบบฟอร์ม/ ลกัษณะการเก็บ
ขอ้มูล 

ใชแ้บบฟอร์มเทคนิคดว้ยวธีิการทั้งเชิงปริมาณ และเชิงคุณภาพ 

8 ธรรมชาติของขอ้มูล ผสานกนัทั้งตวัเลข คาํพดู ความคิดเห็น ฯลฯ 
9 การวเิคราะห์ขอ้มูล ใชท้ั้งวธีิการเชิงปริมาณ (วธีิการทางสถิติ) และวธีิการเชิงคุณภาพ 

(การสรุปพรรณนาคน้หาแบบแผน) 
10 ผลหรือขอ้คน้พบ ผสานกนั และอาจนาํไปใชส้รุปอา้งอิงเป็นนยัทัว่ไปได ้

(Generalization) 
11 ลกัษณะของรายงานขั้นสุดทา้ย สามารถนาํไปใชไ้ดใ้นทางปฏิบติั 

 
 ข้อดีและข้อจ ากดัของวธีิการเชิงผสมผสาน  
 ขอ้ดีของการใชว้ธีิการวิจยัเชิงผสมผสาน รัตนะ บวัสนธ์ (2555) ระบุไว ้ดงัน้ี 
 ประการท่ี 1 วธีิการเชิงผสมผสานทาํใหไ้ดค้าํตอบ หรือสามารถท่ีจะตอบคาํถามของ                 

การวจิยัหรือประเมินท่ีวธีิการเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพเพียงวธีิเดียวไม่สามารถตอบไดอ้ยา่ง
ครอบคลุม นัน่คือ วธีิการผสมผสานจะมีจุดแขง็ในการแสวงหาคาํตอบเพราะสามารถปิดจุดอ่อนท่ีมี
อยูข่องวธีิการเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพในการตอบคาํถามไดบ้างแง่มุมเท่านั้น 

 ประการท่ี 2 วธีิการเชิงผสมผสานทาํใหไ้ดค้าํตอบท่ีก่อใหเ้กิดความรู้ความเขา้ใจใน
ประเด็นท่ีศึกษาอยา่งกวา้งขวางและลุ่มลึก กล่าวคือ เม่ือนาํคาํตอบท่ีไดจ้ากการดาํเนินงานศึกษาใน
เชิงปริมาณมาใชจ้ะไดค้าํตอบในลกัษณะเป็นภาพกวา้ง ๆ ของส่ิงท่ีศึกษานั้น ในขณะเดียวกนัถา้
พิจารณาจากคาํตอบหรือความรู้ท่ีไดจ้ากวธีิการเชิงคุณภาพจะมีลกัษณะเป็นเร่ืองเฉพาะกรณีท่ีให้
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ความรู้ลุ่มลึกเฉพาะกรณีท่ีศึกษา ดงันั้นถา้ใชว้ธีิการเชิงผสมผสานจะทาํใหไ้ดค้าํตอบหรือความรู้                          
ทั้ง 2 ลกัษณะตามท่ีกล่าวนั้น 

 ประการท่ี 3 วธีิการเชิงผสมผสานเป็นวธีิการท่ีมีความสอดคลอ้งกบัธรรมชาติของศาสตร์
ทางสังคมหรือการศึกษาซ่ึงเป็นเร่ืองเก่ียวกบัการศึกษาพฤติกรรมมนุษย ์โดยท่ีศาสตร์ทางสังคมนั้น
จาํเป็นตอ้งอาศยัมุมมองหรือโลกทศัน์ ดงัปรากฏการณ์ทางสังคมอยา่งหลากหลายมิติ หลากหลาย
แง่มุม เม่ือนาํมาใชด้าํเนินงานวจิยัก่อใหเ้กิดความหลากหลายและผสมผสาน รวมทั้งการแลกเปล่ียน
โลกทศัน์ของนกัวิจยั ไม่วา่จะเป็นผูท่ี้มีโลกทศัน์เชิงปริมาณหรือเชิงคุณภาพ หรือแมก้ระทัง่                           
การแลกเปล่ียนจุดยนืทางโลกทศัน์ภายในตวันกัวิจยัเองก็ตาม 

 ประการท่ี 4 วธีิการเชิงผสมผสานช่วยใหน้กัวจิยัหรือนกัประเมินตั้งคาํถาม และ
วตัถุประสงคข์องการศึกษาคาํตอบไดอ้ยา่งหลากหลาย และยงัสามารถใชเ้ทคนิควธีิการอยา่ง
หลากหลายในการหาคาํตอบใหก้บัคาํถาม และวตัถุประสงคก์ารวจิยัขอ้นั้น ๆ 

 ขอ้จาํกดัของเชิงผสมผสาน  
 ประการท่ี 1 ความเช่ียวชาญของนกัวจิยัทั้งดา้นความรู้และความสามารถใน                                

การดาํเนินงานวิจยัโดยใชว้ธีิการเชิงคุณภาพและเชิงปริมาณภายใตบุ้คคลเดียวกนั เพราะเหตุวา่
นกัวจิยัส่วนใหญ่จะไดรั้บการฝึกฝนและเลือกแนวทางการเป็นนกัวจิยัหรือนกัประเมินเชิงกระแส
เด่ียว มีความรู้ความสามารถในการใชว้ธีิการเชิงคุณภาพหรือเชิงปริมาณเพียงอยา่งใดอยา่งหน่ึง
เท่านั้น แต่การวิจยัและประเมินเชิงผสมผสานนั้นนกัวจิยัจะตอ้งมีทั้งความเขา้ใจอยา่งชดัเจนใน
กระบวนทศัน์เชิงคุณภาพและปริมาณ และมีทกัษะความสามารถท่ีจะใชท้ั้ง 2 วธีิการเพื่อดาํเนินงาน
ควบคู่หรือต่อเน่ืองไปดว้ยกนั 

 ประการท่ี 2 ส้ินเปลืองทรัพยากรในการดาํเนินงานมากไม่วา่จะเป็นระยะเวลา และ
งบประมาณในการวิจยั เน่ืองจากการใชว้ธีิการเชิงผสมผสานเพื่อหาคาํตอบในแง่มุมต่าง ๆ สาํหรับ
การวจิยัหรือการประเมินนั้นจะทาํใหไ้ดค้าํตอบทั้งท่ีเป็นภาพกวา้งและภาพลึก ขณะท่ีดาํเนินงาน
วจิยัหรือประเมินในลกัษณะท่ีกระทาํควบคู่กนัไป คือ ใชท้ั้งวธีิการเชิงปริมาณหรือเชิงคุณภาพศึกษา
หาคาํตอบพร้อม ๆ กนัหรือกระทาํในลกัษณะต่อเน่ืองกนัยอ่มตอ้งอาศยัเวลา และเงินทุนใน                       
การดาํเนินงานมากกวา่ท่ีจะดาํเนินงานดว้ยวธีิการใด ๆ เพียงวธีิเดียว ดงันั้นหากมีทรัพยากรท่ีจาํกดั
วธีิการเชิงผสมผสานจึงไม่เหมาะสม 

 ประการท่ี 3 การเขียนรายงานไม่มีรูปแบบท่ีชดัเจน การเขียนรายงานวจิยัหรือประเมิน
โดยใชว้ธีิการเชิงผสมผสานยงัไม่มีรูปแบบท่ีชดัเจนวา่ควรจะเขียนอยา่งไร กล่าวคือ เขียนใน
ลกัษณะบูรณาการเขา้ดว้ยกนัตั้งแต่ขั้นการระบุปัญหาวิจยัจนกระทัง่ถึงขั้นสรุปผลวจิยัหรือเขียน
แบบแยกจากกนัตามวธีิการทั้งสอง ข้ึนอยูก่บัวา่จะใชว้ธีิการใดเป็นวธีิการหลกัหรือวธีิการรอง หรือ
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เป็นวธีิเร่ิมตน้และวธีิต่อเน่ือง หรือเขียนโดยยดึแบบแผนการผสมผสานเป็นหลกั เป็นตน้ ดงันั้น 
ดว้ยความไม่มีรูปแบบชดัเจนตายตวัในการเขียนรายงานจึงยงัไม่อาจระบุไดว้า่วธีิการเขียนแบบใดดี
ท่ีสุดในขั้นน้ี จึงอาจกล่าวไดเ้พียงวา่ การเขียนรายงานแบบใดก็ตามหากผูเ้ขียนคิดวา่เม่ือเขียนแลว้
ทาํใหง่้าย สะดวกต่อความเขา้ใจของผูอ่้านและผูเ้ขียนมีความถนดัมากกวา่แบบอ่ืน ๆ ก็ใชแ้บบท่ี
ตดัสินใจเลือกแลว้ไปก่อน 

 ประการท่ี 4 ผลการศึกษาหรือขอ้คน้พบขดัแยง้กนัทาํใหย้ากแก่การนาํไปใช ้และ                  
สร้างความเขา้ใจต่อผูอ่้านในการเขียนรายงานผลท่ีไดรั้บจากการศึกษา ถา้หากเขียนอยา่งคลุมเครือ
ไม่จาํแนกหรือขยายเพิ่มเติมความรู้ท่ีไดจ้ากวธีิการหน่ึงดว้ยอีกวธีิการหน่ึง จะทาํใหล้าํบากต่อผูใ้ช้
ผลการวจิยัเป็นอยา่งมากทั้ง ๆ ท่ีจริงแลว้ผลขอ้คน้พบท่ีไดรั้บขดัแยง้กนัแต่หาไดข้ดัแยง้กนัอยา่ง
แทจ้ริงหรือไม่ เพราะขอ้คน้พบท่ีไดจ้ากวธีิการทั้งสองต่างก็ถูกดว้ยกนัทั้งส้ินข้ึนอยูก่บัวา่ใชมุ้มมอง 
มองส่ิงนั้น ๆ อยา่งไร ประเด็นใด 

 แบบแผนการวจัิยเชิงผสมผสาน  
 แบบแผนการวจิยัเชิงผสมผสานทางจิตวทิยาการปรึกษา ประกอบดว้ย 4 แบบแผนหลกั

โดยท่ีแต่ละแบบแผนก็ยงั ประกอบไปดว้ย แบบแผนยอ่ย ๆ (Sheperis et al., 2010, pp. 193-197               
อา้งถึงใน รัตนะ บวัสนธ์, 2555, หนา้ 82-119) ซ่ึงมีลกัษณะแตกต่างกนัออกไป ดงัน้ี 
 1. แบบแผนแบบสามเส้า (Triangulation design) เป็นแบบแผนการวิจยั เชิงผสมผสาน
เพื่อหาคาํตอบใหก้บัปัญหาวิจยัเร่ืองเดียวกนั โดยแยกกนัดาํเนินงานและใหน้ํ้าหนกัความสาํคญัของ
วธีิการวจิยัทั้งสองอยา่งเท่าเทียมกนั ใชช่้วงระยะเวลาดาํเนินการวจิยัในระยะเดียว มีการรวบรวม
ขอ้มูลเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพไปพร้อม ๆ กนั ใชเ้ทคนิควธีิการทั้งเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ 
เก็บขอ้มูลและวเิคราะห์ขอ้มูลในประเด็นเดียวกนั เพื่อนาํผลการวเิคราะห์ขอ้มูลท่ีไดม้าเปรียบเทียบ
ความเหมือนและความแตกต่างแลว้สรุปตีความ ตอบปัญหาการวจิยัร่วมกนัในลกัษณะส่งเสริมเติม
เตม็ซ่ึงกนัและกนั (แสดงดงัภาพท่ี 2)    
 
 

 
 

               
 
ภาพท่ี 2 แบบแผนการวจิยัเชิงผสมผสานแบบสามเส้า  
 

QUAL  Interpretation  
And analysis 

 

QUANT 
L 
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  จากภาพท่ี 2 เม่ือ QUANT และ QUAL หมายถึง ใหน้ํ้าหนกัความสาํคญัของวธีิการ                
เชิงปริมาณและเชิงคุณภาพอยา่งเท่าเทียมกนัและดาํเนินการวจิยัไปพร้อม ๆ กนั  
 แบบแผนการวจิยัเชิงผสมผสานแบบสามเส้า แบ่งเป็นแบบแผนยอ่ย ๆ อีก 3 แบบแผน 
ไดแ้ก่ 1) แบบการแปลงขอ้มูลเชิงคุณภาพสู่ขอ้มูลเชิงปริมาณ 2) แบบการตรวจสอบความตรงของ
ขอ้มูลเชิงปริมาณ และ 3) แบบพหุระดบั ซ่ึงทั้ง 3 แบบแผนมีลกัษณะของการผสมผสานต่างกนั                
แต่ก็ยงัคงมีลกัษณะร่วมเหมือนกนั คือ เป็นแบบแผนท่ีให้นํ้าหนกัความสาํคญัของเทคนิควธีิการ               
ทั้งสองเท่าเทียมกนั ดาํเนินการวจิยัไปพร้อม ๆ กนั ศึกษาหาคาํตอบในประเด็นท่ีต่างกนั แต่อยู่
ภายใตปั้ญหาวิจยัเดียวกนั และนาํผลการวเิคราะห์ขอ้มูลมาสรุปตีความร่วมกนัในลกัษณะส่งเสริม
เติมเตม็ซ่ึงกนัและกนั   
 2. แบบแผนแบบรองรับภายใน (Embedded design) เป็นแบบแผนการวิจยัเชิงผสมผสาน
ท่ีมีลกัษณะการศึกษาระยะเดียวและสองระยะต่อเน่ืองกนั แบบแผนการวจิยัแบบน้ีจะมีการจดัให้
วธีิการวจิยัแบบใดแบบหน่ึงเป็นวธีิการหลกั และอีกวธีิการวจิยัหน่ึงเป็นวธีิการรอง ให้นํ้าหนกั
ความสาํคญัไม่เท่าเทียมกนั และศึกษาหาคาํตอบในปัญหาวจิยัเดียวกนัแต่ประเด็นท่ีศึกษาแตกต่าง
กนั ใชว้ธีิการต่างกนั แบบแผนการวจิยัแบบรองรับภายในจะแตกต่างจากแบบแผนสามเส้าตรงท่ี
การใหน้ํ้าหนกัความสาํคญัของวธีิการและประเด็นท่ีใชศึ้กษา อาจใชผ้ลของการวิจยัในเชิงปริมาณ
เป็นหลกัแลว้ใชเ้ชิงคุณภาพเสริม หรือใชผ้ลการสังเคราะห์เชิงคุณภาพเป็นหลกัแลว้เสริมดว้ยผล
ของการสังเคราะห์เชิงปริมาณ อน่ึงการจะใชว้ธีิการวจิยัแบบใดเป็นวธีิการหลกัหรือวธีิการรอง                  
นั้น ข้ึนอยูก่บัวตัถุประสงคก์ารวจิยัเป็นสาํคญั  

 แบบแผนการวจิยัเชิงผสมผสานแบบรองรับภายในสามารถท่ีใชใ้นการวจิยัทางจิตวทิยา
การปรึกษาเขียนเป็นแผนภูมิได ้(แสดงดงัภาพท่ี 3) 
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      หรือ 
 

 
                       

 
 
    เม่ือ  
 

                                เม่ือ Q         หมายถึง วธีิการเชิงปริมาณเป็นวธีิการหลกั 
                                              วธีิการเชิงคุณภาพเป็นวธีิการรอง 
 
                                                               หมายถึง วธีิการเชิงคุณภาพเป็นวธีิการหลกั 
                  วธีิการเชิงปริมาณเป็นวธีิการรอง 

 
ภาพท่ี 3 แบบแผนการวจิยัเชิงผสมผสานแบบรองรับภายใน  

 
 แบบแผนการวจิยัเชิงผสมผสานแบบรองรับภายใน แบ่งเป็น 4 แบบแผนยอ่ย ไดแ้ก่               
1) แบบแผนรองรับภายในรูปแบบการทดลองระยะเดียว วิธีการเชิงปริมาณเป็นหลกั 2) แบบแผน
รองรับภายในรูปแบบการทดลองสองระยะ วธีิการเชิงคุณภาพเป็นหลกั 3) แบบแผนรองรับภายใน
รูปแบบการทดลองสองระยะ วธีิการเชิงปริมาณเป็นหลกั และ 4) แบบแผนรองรับภายในรูปแบบ
สหสัมพนัธ์ ทั้ง 4 แบบแผนยอ่ยก็มีความเหมาะสมสาํหรับนาํไปใชศึ้กษาหาคาํตอบใหก้บัปัญหา
และวตัถุประสงคก์ารวจิยั ตลอดจนมีขั้นตอนการทาํงานท่ีแตกต่างกนั (โปรดศึกษาเพิ่มเติมจาก
เอกสารของผูเ้ขียนท่ีอา้งอิง)  
 3. แบบแผนเชิงอธิบาย (Explanatory design) เป็นแบบแผนการวจิยัเชิงผสมผสานท่ีมี
ลกัษณะการดาํเนินงานวิจยัสองระยะ โดยเร่ิมตน้การวิจยัดว้ยวธีิการเชิงปริมาณหลงัจากนั้นจึงใชว้ธีิ
เชิงคุณภาพ เพื่อช่วยอธิบายผลเชิงปริมาณแลว้ใชผ้ลการวิจยัท่ีไดพ้ิจารณาคดัเลือกประเด็นปัญหา
และผูใ้หข้อ้มูล แต่ในการวจิยัทางจิตวทิยาการปรึกษาไม่ไดมี้การใชแ้บบแผนน้ีอยา่งแพร่หลายนกั 
(แสดงดงัภาพท่ี 4) 
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ภาพท่ี 4 แบบแผนการวจิยัเชิงผสมผสานแบบเชิงอธิบายรูปแบบติดตาม 

 

 จากภาพท่ี 4 แสดงใหเ้ห็นวา่ แผนการวิจยัใหค้วามสาํคญักบัวธีิการวจิยัเชิงปริมาณ                     
เป็นวธีิการหลกั เม่ือไดผ้ลจากการวจิยัเชิงปริมาณอยา่งไรแลว้ ก็ใชผ้ลท่ีไดรั้บสาํหรับการกาํหนด
ปัญหาวจิยัและคดัเลือกผูใ้หข้อ้มูล เพื่อดาํเนินการศึกษาหาคาํตอบดว้ยวธีิการเชิงคุณภาพต่อไป              
ทั้งน้ีโดยใหค้วามสาํคญักบัวิธีการวจิยัเชิงคุณภาพเป็นวธีิการรอง เม่ือไดผ้ลการวิจยัเชิงคุณภาพ                  
เช่นไรแลว้ ผลการวจิยัจะถูกนาํผลสรุปตีความเสริมผลการวจิยั เชิงปริมาณ แบบแผนการวจิยัเชิง
ผสมผสานแบบเชิงอธิบาย   
 4. แบบแผนเชิงสาํรวจบุกเบิก (Exploratory design) เป็นแบบแผนการวิจยัเชิงผสมผสาน
ท่ีมีลกัษณะคลา้ยกบัการวจิยัแบบแผนเชิงอธิบายการดาํเนินงานวจิยัเป็นสองระยะเช่นเดียวกนั                   
แต่แบบแผนการวิจยัแบบน้ีจะเร่ิมตน้ดว้ยการใชว้ธีิการวิจยัเชิงคุณภาพก่อนเสมอ นอกจากนั้นยงัให้
นํ้าหนกัความสาํคญัของวธีิการวจิยัทั้งสองวธีิไม่เท่าเทียมกนัอีกดว้ย แบบแผนการวิจยัเชิง
ผสมผสานแบบน้ีนิยมใชส้าํหรับการคน้หาตวัแปรใหม่ ๆ หรือเพื่อสร้างเคร่ืองมือวดัตวัแปร
ตลอดจนใชส้าํหรับพฒันาสารบบ (แสดงดงัภาพท่ี 5) 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 5 แบบแผนเชิงสาํรวจบุกเบิก 

 

 จากภาพท่ี 5 แสดงใหเ้ห็นวา่ ในระยะแรกมุ่งเนน้ใหค้วามสาํคญักบัการดาํเนินงานวิจยั
เชิงคุณภาพ และนาํผลจากงานวจิยัเชิงคุณภาพ ซ่ึงมีลกัษณะเป็นสารบบ แนวคิดหรือทฤษฎี (ซ่ึงมกั
เรียกวา่ ทฤษฎีจากพื้นท่ีหรือทฤษฎีฐานราก ท่ีตรงกบัคาํวา่ “Grounded theory” นัน่เอง) ไปกาํหนด
เป็นปัญหาและสมมุติฐานการวจิยัเพื่อทดสอบหาคาํตอบดว้ยวธีิการวจิยัเชิงปริมาณต่อไป ทั้งน้ีโดย
ใหว้ธีิดาํเนินการวจิยัเชิงปริมาณมีนํ้าหนกัความสาํคญัรองลงมา หลงัจากนั้นก็นาํคาํตอบท่ีไดรั้บจาก
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วธีิการวจิยัเชิงปริมาณน้ีไปสรุปตีความเสริมผลการวิจยัเชิงคุณภาพขา้งตน้ แบบแผนการวจิยัเชิง
ผสมผสานแบบสาํรวจบุกเบิก ตามท่ีอธิบายมาน้ี เรียกวา่ แบบแผนเชิงสาํรวจบุกเบิกรูปแบบ                   
การพฒันาสารบบหรือทฤษฎี   
 จากแบบแผนการวจิยัเชิงผสมผสาน ทั้ง 4 แบบแผน ผูว้จิยัไดน้าํแบบแผนแบบรองรับ
ภายใน (Embedded design) รูปแบบการศึกษา 2 ระยะ ใชว้ธีิการเชิงปริมาณเป็นหลกั โดยผูว้จิยัใช้
วธีิการวจิยัในเชิงปริมาณในการศึกษาความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรีเป็นวธีิหลกั 
แลว้นาํผลท่ีไดจ้ากการศึกษาความหมายในชีวติมาพฒันาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิง
ประสบการณ์ เพื่อเสริมสร้างความหมายในชีวติ หลงัจากสร้างโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิง
ประสบการณ์และไดน้าํไปใชก้บันกัศึกษากลุ่มทดลองแลว้ ผูว้จิยัจึงดาํเนินการสัมภาษณ์เชิงลึก               
ดว้ยแบบสัมภาษณ์ก่ึงโครงสร้างเป็นรายบุคคล นาํผลจากการสัมภาษณ์มาวเิคราะห์ขอ้มูลเชิง
คุณภาพ ในคร้ังน้ีผูว้จิยัใชก้ารวเิคราะห์แก่นสาระ (Thematic analysis) ในลกัษณะของการคน้หา
สาระสาํคญั (Themes) ของนกัศึกษาท่ีเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์                       
เพื่อเสริมสร้างความหมายในชีวติของนกัศึกษาเก่ียวกบัความหมายในชีวติของแต่ละบุคคล 
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บทที ่3 
วธีิด าเนินการวจิยั  

 
 การวจิยัในคร้ังน้ีเป็นงานวจิยัเชิงผสมผสาน (Mixed method research) ใชว้ธีิการวจิยัแบบ
แผนแบบรองรับภายใน (Embedded design) รูปแบบการศึกษา 2 ระยะ ใชว้ธีิการเชิงปริมาณ                      
เป็นหลกั (Sheperis et al., 2010; รัตนะ บวัสนธ์, 2555) การวจิยัคร้ังน้ีผูว้ิจยัไดก้าํหนดขอบเขตเป็น                
2 ระยะ ดงัน้ี  
 ระยะท่ี 1 การตรวจสอบคุณภาพแบบวดัความหมายในชีวิตของนกัศึกษาระดบัปริญญา
ตรี คณะครุศาสตร์ 
 ระยะท่ี 2 การพฒันาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์เพื่อเสริมสร้าง
ความหมายในชีวตินกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ โดยนาํเสนอวธีิการดาํเนินการวจิยัตาม
หวัขอ้ ดงัต่อไปน้ี 
 1. ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 
 2. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 
 3. การดาํเนินการวิจยัและการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
 4. การวเิคราะห์ขอ้มูลและสถิติท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล 
  

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
 ระยะที ่1 การตรวจสอบคุณภาพแบบวดัความหมายในชีวิตของนกัศึกษาระดบัปริญญา
ตรี คณะครุศาสตร์ 
 1. ประชากรท่ีใชใ้นการตรวจสอบคุณภาพแบบวดัความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบั
ปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ ไดแ้ก่ นกัศึกษาคณะครุศาสตร์ มหาวทิยาลยัราชภฏัวไลยอลงกรณ์                
ในพระบรมราชูปถมัภ ์ท่ีกาํลงัศึกษาในชั้นปีท่ี 1 ภาคการศึกษาท่ี 1 ปีการศึกษา 2559 จาํนวน                      
370 คน (สารสนเทศมหาวทิยาลยัราชภฏัวไลยอลงกรณ์ ในพระบรมราชูปถมัภ์, 2559) ซ่ึงเป็นกลุ่ม     
ท่ีมีลกัษณะใกลเ้คียงกบักลุ่มตวัอยา่ง  
           2. กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการตรวจสอบคุณภาพแบบวดัความหมายในชีวติของนกัศึกษา
ระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ ไดแ้ก่ นกัศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวทิยาลยัราชภฏัวไลยอลงกรณ์ 
ในพระบรมราชูปถมัภ ์ท่ีกาํลงัศึกษาในชั้นปีท่ี 1 ภาคการศึกษาท่ี 1 ปีการศึกษา 2559 ซ่ึงผูว้จิยัใช้
วธีิการสุ่มอยา่งง่าย (Sample random sampling) จาํนวน 70 คน เพื่อเก็บขอ้มูลจากนกัศึกษา  
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 ระยะที ่2 การพฒันาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์เพื่อเสริมสร้าง
ความหมายในชีวตินกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ ในระยะน้ีไดมี้การแบ่งเป็น 2 ขั้นตอน 
คือ  
 ขั้นที ่1 ขั้นดาํเนินการทดลองใชโ้ปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์                                
เพื่อเสริมสร้างความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์  
 ขั้นที ่2 ขั้นศึกษาเชิงคุณภาพของความหมายในชีวิตภายหลงัเสร็จส้ินการไดรั้บโปรแกรม
การปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ ของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ โดยการสัมภาษณ์
ดว้ยแบบสัมภาษณ์ก่ึงโครงสร้างเป็นรายบุคคล เก่ียวกบัการความหมายในชีวิตของแต่ละคนถึง                  
การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนหลงัจากการเขา้ร่วมกลุ่มการปรึกษา รวมทั้งสะทอ้นถึงอารมณ์และ
ความรู้สึกท่ียงัคงมีอยูใ่นสภาวะปัจจุบนั ซ่ึงในระยะท่ี 2 มีการกาํหนดประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง
ดงัน้ี  
 1. ประชากรท่ีใชใ้นการพฒันาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์เพื่อเสริมสร้าง
ความหมายในชีวตินกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ ไดแ้ก่ นกัศึกษาคณะครุศาสตร์ 
มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนครศรีอยธุยาท่ีกาํลงัศึกษาในชั้นปีท่ี 1 ภาคการศึกษาท่ี 1 ปีการศึกษา 2560 
จาํนวน 286 คน  
 2. กลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่ นกัศึกษาคณะครุศาสตร์มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนครศรีอยธุยา               
ท่ีกาํลงัศึกษาในชั้นปีท่ี 1 ภาคการศึกษาท่ี 1 ปีการศึกษา 2560 ท่ีมีคะแนนความหมายในชีวติอยูใ่น
ระดบันอ้ยท่ีสุดถึงระดบัปานกลาง เขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ และผูว้จิยัคดัเลือก                 
โดยวธีิการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) จากนกัศึกษาท่ีสมคัรใจเขา้ร่วม                       
การทดลอง จาํนวน 16 คน จากนั้นผูว้จิยัไดสุ่้มเขา้กลุ่มแบบสมบูรณ์ (Random assignment) แลว้ใช้
วธีิการจบัสลากรายช่ือแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 8 คน โดยกลุ่มทดลองไดรั้บ
การปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์เพื่อเสริมสร้างความหมายในชีวติ ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ไดรั้บ                 
การปรึกษาใด ๆ ซ่ึงเกณฑใ์นการกาํหนดขนาดกลุ่มตวัอยา่งในคร้ังน้ี ไดมี้การกาํหนดตามแนวคิด
จากคอเรย ์(Corey, 2013) ท่ีไดก้าํหนดสมาชิกในการปรึกษากลุ่มวา่หากเป็นวยัรุ่นควรมีสมาชิก
ประมาณ 6-8 คน เพราะการมีสมาชิกกลุ่มมากเกินไปจะทาํใหส้มาชิกแต่ละคนไม่มีโอกาสสาํรวจ
ปัญหาของตนเองอยา่งเพียงพอ ทาํใหผู้ใ้หก้ารปรึกษาไม่สามารถสังเกตพฤติกรรม และ                                     
ใหค้วามช่วยเหลือสมาชิกแต่ละคนไดอ้ยา่งทัว่ถึง 
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เคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการวจิัย 
 ระยะที ่1 การตรวจสอบคุณภาพแบบวดัความหมายในชีวติของนักศึกษาระดับ 
ปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ 
 1. แบบวดัความหมายในชีวติ  
 แบบวดัความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ท่ีผูว้จิยัได ้
นาํมาใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี มีขั้นตอน ดงัต่อไปน้ี 
  1.1 ผูว้จิยัไดศึ้กษาเอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัความหมายในชีวติ ประกอบดว้ย 
ความหมายและความสาํคญัของความหมายในชีวิต แนวคิด ทฤษฎี องคป์ระกอบของความหมาย               
ในชีวติ การประเมินความหมายในชีวติ ไดพ้บวา่ มีเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวดัความหมายในชีวติกบั
นกัศึกษาระดบัปริญญาตรี ท่ีมีความเท่ียงเชิงโครงสร้าง (Construct validity) ครอบคลุมคุณลกัษณะ
ของความหมายในชีวิตไดมี้ผูพ้ฒันาไวแ้ละสามารถนาํมาใชก้บัการศึกษาความหมายในชีวติของ
ผูว้จิยัได ้โดยแบบวดัดงักล่าวเป็นแบบวดั The Multidimentional Life Meaning Scale (MLMS)                     
ท่ีพฒันาโดยเอ็ดเวิร์ด (Edwards, 2007) โดยแบบวดัน้ีมี จาํนวน 64 ขอ้ แบ่งเป็น 3 องคป์ระกอบ 
ไดแ้ก่ การรับรู้ความสามารถส่วนบุคคล (Personal efficacy) มีทั้งหมด 23 ขอ้คาํถาม การอ่ิมในตน 
(Fulfillment) มีทั้งหมด 14 ขอ้คาํถาม และการขา้มผา่นขอ้จาํกดัของตนเอง (Self-transcendence)                
มีทั้งหมด 27 ขอ้คาํถาม โดยมีค่าความเช่ือมัน่ทั้งฉบบัเท่ากบั .93 และมีค่าความเช่ือมัน่ใน
องคป์ระกอบการรับรู้ความสามารถส่วนบุคคล (Personal efficacy) เท่ากบั .89 การอ่ิมในตน 
(Fulfillment) เท่ากบั .89 และการขา้มผา่นขอ้จาํกดัของตนเอง (Self-transcendence) เท่ากบั .85                
เม่ือพิจารณาดา้นยอ่ยของแต่ละองคป์ระกอบ พบวา่ องคป์ระกอบการรับรู้ความสามารถส่วนบุคคล
ดา้นประสบความสาํเร็จ (Achievement) มีค่าความเช่ือมัน่ .88 ดา้นความพึงพอใจในความสัมพนัธ์
ระหวา่งบุคคล (Interpersonal satisfaction) มีค่าความเช่ือมัน่ .82 มิตรภาพท่ีลึกซ้ึง (Intimacy) มีค่า
ความเช่ือมัน่ .85 ดา้นการควบคุม (Control) มีค่าความเช่ือมัน่ .79 ดา้นองคป์ระกอบการอ่ิมในตน 
ดา้นภาวะความวา่งเปล่าในชีวติ (Existential vacuum) มีค่าความเช่ือมัน่ .79 การบรรลุเป้าหมาย/
กระตือรือร้น (Fulfillment/ Excite) มีค่าความเช่ือมัน่ .82 ส่วนองคป์ระกอบการขา้มผา่นขอ้จาํกดั
ของตนเอง ดา้นศาสนา (Religion) มีค่าความเช่ือมัน่ .85 การยอมรับความตาย (Death acceptance)                     
มีค่าความเช่ือมัน่ .91 การเสียสละ/ ใหบ้างส่ิงแก่โลกน้ี (Giving to the world)  มีค่าความเช่ือมัน่ .80 
และจุดมุ่งหมาย/ การวางกรอบ (Framework/ Purpose) มีค่าความเช่ือมัน่ .89 ซ่ึงจากขอ้มูลดงักล่าวท่ี
ไดว้เิคราะห์มานั้นเป็นขอ้มูลท่ีมีคุณภาพ ผา่นเกณฑก์ารหาค่านํ้าหนกัองคป์ระกอบตามท่ีกาํหนด 
สรุปไดว้า่ องคป์ระกอบทั้ง 3 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ การรับรู้ความสามารถส่วนบุคคลการอ่ิมในและ
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การขา้มผา่นขอ้จาํกดัของตนเองเป็นองคป์ระกอบของความหมายในชีวติท่ีใชใ้นการวดัความหมาย
ในชีวติของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรีเพื่อนาํไปสู่การพฒันาโปรแกรมการปรึกษาไดใ้นระยะท่ี 2  
  1.2 ผูว้จิยัไดน้าํแบบวดั The Multidimentional Life Meaning Scale (MLMS) มาแปล
เป็นภาษาไทย โดยผูว้ิจยัไดท้าํการขออนุญาตใชแ้บบวดัจากเอด็เวร์ิด (Edwards) เม่ือไดรั้บอนุญาต
แลว้จึงดาํเนินการแปลขอ้คาํถามทั้ง 64 ขอ้ ระหวา่งการแปลผูว้จิยัไดป้รึกษาอาจารยท่ี์ปรึกษาหลกั
และท่ีปรึกษาร่วม เป็นผูต้รวจสอบความถูกตอ้งในการแปลแบบวดัชุดน้ี  
  1.3 หลงัจากแปลแบบวดัความหมายในชีวติและไดต้รวจสอบความถูกตอ้งใน 
การแปลภาษาไทยแลว้ ผูว้จิยัไดใ้หผู้ท้รงคุณวุฒิท่ีมีความเช่ียวชาญในการปรึกษาแนวมนุษยนิยม
(Humanist) และมีความเช่ียวชาญทางดา้นภาษาต่างประเทศ จาํนวน 4 คน (ภาคผนวก ก) ตรวจสอบ
ความตรงเชิงเน้ือหาและความหมายของแบบวดัความหมายในชีวติ ผลการตรวจสอบแสดงดงั 
ภาคผนวก ค 
  1.4 เม่ือตรวจสอบความตรงตามเน้ือหา ความหมาย และความชดัเจนดา้นภาษาท่ีใช้
แลว้ ผูว้จิยัใหผู้เ้ช่ียวชาญดา้นภาษาต่างประเทศแปลกลบัภาษาไทยเป็นภาษาตน้ฉบบั (Back word 
translation) จากฉบบัภาษาไทยเป็นภาษาองักฤษ ผูเ้ช่ียวชาญมีความเห็นตรงกนัวา่ ใชไ้ด ้ผูว้จิยัจึง
สรุปวา่ ผูเ้ช่ียวชาญมีความเห็นสอดคลอ้งกนัทั้งเน้ือหาและขอ้ความมีความสอดคลอ้งใน
องคป์ระกอบทุกขอ้ ซ่ึงรายละเอียดของผลการพิจารณาของผูเ้ช่ียวชาญ ดงัภาคผนวก ค   
  1.5 หลงัจากปรับปรุงขอ้คาํถามเสร็จเรียบร้อยแลว้ผูว้จิยัจึงนาํแบบวดัไปทดลองใช ้   
(Try out) กบันกัศึกษาคณะครุศาสตร์ มหาวทิยาลยัราชภฏัวไลยอลงกรณ์ ในพระบรมราชูปถมัภ ์
 ท่ีกาํลงัศึกษาในชั้นปีท่ี 1 ภาคการศึกษาท่ี 1 ปีการศึกษา 2559 จาํนวน 70 คน ซ่ึงเป็นกลุ่มท่ีมี
ลกัษณะใกลเ้คียงกบักลุ่มตวัอยา่งแต่ไม่ใช่กลุ่มตวัอยา่ง พบวา่ ค่าความเช่ือมัน่โดยวธีิการหาค่า
สัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach coefficient: ) เท่ากบั 0.928 ค่าอาํนาจจาํแนกอยู่
ระหวา่ง 0.201-0.686  สาํหรับค่าอาํนาจจาํแนกตามรายขอ้ แสดงไวใ้นภาคผนวก ค 
 ค่าความเช่ือมัน่แต่ละองคป์ระกอบและตามรายดา้น ค่าอาํนาจจาํแนกตามองคป์ระกอบ
ของความหมายในชีวิต (แสดงดงัภาพท่ี 3 และ 4) 
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ตารางท่ี 3 ค่าความเช่ือมัน่ของแบบวดัความหมายในชีวิต   
 

องค์ประกอบ รายด้านของแต่ละองค์ประกอบ 
ค่าความเช่ือมัน่ 

(Cronbach coefficient ) 
1. การรับรู้ความสามารถ 
ส่วนบุคคล (Personal 
efficacy) 

 
1.1 การประสบความสาํเร็จ (Achievement) 
1.2 ความพึงพอใจในความสมัพนัธ์ระหวา่งบุคคล 
(Interpersonal satisfaction) 
1.3 มิตรภาพท่ีลึกซ้ึง (Intimacy) 
1.4 การควบคุม (Control) 

.89 

.76 

.69 
 

.59 

.79 
2. การอ่ิมในตน 
(Fulfillment) 

 
2.1 ภาวะความวา่งเปล่าในชีวติ  
(Existential vacuum) 
2.2 การบรรลุเป้าหมาย/ กระตือรือร้น 
(Fulfillment/ Excitement) 

.79 

.47 
 

.56 

3. การขา้มผา่นขอ้จาํกดั
ของตนเอง  
(Self-transcendence) 

 
3.1 ศาสนา (Religion) 
3.2 การยอมรับความตาย (Death acceptance) 
3.3 การเสียสละ/ ใหบ้างส่ิงแก่โลกน้ี 
(Giving to the world) 
3.4 จุดมุ่งหมาย/ การวางกรอบ (Framework/ 
Purpose) 

.85 

.72 

.43 

.58 
 

.72 
 

รวมทั้ง 3 องคป์ระกอบ  .928 

  
 จากตารางท่ี  3 พบวา่ ค่าความเช่ือมัน่โดยรวมของแบบวดัความหมายในชีวติเท่ากบั .928 
เม่ือพิจารณาตามองคป์ระกอบทั้ง 3 องคป์ระกอบ การรับรู้ความสามารถส่วนบุคคล มีค่า                        
ความเช่ือมัน่ เท่ากบั .89 แยกตามรายดา้น คือ การประสบความสาํเร็จ ความพึงพอใจใน
ความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล มิตรภาพท่ีลึกซ้ึงและการควบคุม มีค่าความเช่ือมัน่เท่ากบั .76, .69, .59 
และ .79 ตามลาํดบั องคป์ระกอบ การอ่ิมในตน มีค่าความเช่ือมัน่เท่ากบั .79 แยกตามรายดา้น คือ
ภาวะความวา่งเปล่าในชีวติ การบรรลุเป้าหมาย/ กระตือรือร้น มีค่าความเช่ือมัน่เท่ากบั .47 และ .56 
ตามลาํดบั องคป์ระกอบ การขา้มผา่นขอ้จาํกดัของตนเอง มีค่าความเช่ือมัน่เท่ากบั .85 แยกตามราย
ดา้น คือ ศาสนา การยอมรับความตาย การเสียสละ/ ใหบ้างส่ิงแก่โลกน้ี และจุดมุ่งหมาย/ การวาง
กรอบ มีค่าความเช่ือมัน่เท่ากบั .72, .43, .58 และ .72 ตามลาํดบั  
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ตารางท่ี 4 ค่าอาํนาจจาํแนกตามองคป์ระกอบของแบบวดัความหมายในชีวติ  
 

องค์ประกอบ ข้อค าถาม  ค่าอ านาจจ าแนก 
การรับรู้ความสามารถ                          
ส่วนบุคคล 

23 ขอ้  
(1, 5, 9, 10, 11, 15, 19, 20, 21, 25, 29, 

30, 31, 35, 39, 40, 44, 48, 49, 53, 57, 58, 61) 

อยูร่ะหวา่ง .204-.686 

การอ่ิมในตน 14 ขอ้ 
(6, 8, 16, 18, 26, 28, 36, 38, 45, 47, 54, 56, 62, 64) 

อยูร่ะหวา่ง .244-.686 

การขา้มผา่นขอ้จาํกดั                       
ของตนเอง 

27  ขอ้ 
(2, 3, 4, 7, 12, 13, 14, 17, 22, 23, 24, 27, 32, 33, 34, 

37, 41, 42, 43, 46, 50, 51, 52, 55, 59, 60, 63 

 
อยูร่ะหวา่ง .201-.664 

 
 จากตารางท่ี 4 แสดงถึง ค่าอาํนาจจาํแนกตามรายขอ้ท่ีนาํเสนอในภาพรวมตาม
องคป์ระกอบความหมายในชีวติทั้ง 3 องคป์ระกอบ พบวา่ ค่าอาํนาจจาํแนกในองคป์ระกอบการรับรู้
ความสามารถส่วนบุคคลมีขอ้คาํถาม จาํนวน 23 ขอ้ มีค่าอาํนาจจาํแนกอยูร่ะหวา่ง .204-.686 
องคป์ระกอบการอ่ิมในตน ขอ้คาํถาม จาํนวน 14 ขอ้ มีค่าอาํนาจจาํแนกอยูร่ะหวา่ง .244-.686 และ
องคป์ระกอบการขา้มผา่นขอ้จาํกดัของตนเอง ขอ้คาํถาม 27 ขอ้ มีค่าอาํนาจจาํแนกอยูร่ะหวา่ง .201-
.664 ซ่ึงค่าอาํนาจจาํแนกของขอ้คาํถาม ทั้งหมด 64 ขอ้ ผา่นเกณฑท่ี์กาํหนด ไดแ้สดงถึง คุณภาพ
ของแบบวดัความหมายในชีวิตวา่ สามารถนาํไปใชว้ดัความหมายในชีวติได ้สาํหรับรายละเอียด             
ค่าอาํนาจจาํแนกในแต่ละขอ้ไดแ้สดงไวใ้นภาคผนวก ค  
  1.6 ลกัษณะของแบบวดัความหมายในชีวติท่ีนาํมาปรับใชใ้นการศึกษาความหมาย                 
ในชีวติของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ เป็นขอ้คาํถามท่ีในแต่ละขอ้จะสอดคลอ้งไป
ตามองคป์ระกอบของความหมายในชีวติท่ีกาํหนดตามโครงสร้าง ซ่ึงแต่ละขอ้จะใหน้กัศึกษาเลือก
หมายเลขท่ีสอดคลอ้งกบัลกัษณะของนกัศึกษามากท่ีสุด เป็นมาตราส่วนประเมินค่า โดยแบ่งเป็น 7 
ระดบั คือ เห็นดว้ยอยา่งยิง่ เห็นดว้ยมาก เห็นดว้ย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นดว้ย ไม่เห็นดว้ยมาก และไม่เห็น
ดว้ยอยา่งยิง่  
 แบบวดัความหมายในชีวิต ท่ีนาํมาปรับใชมี้ทั้งหมด 64 ขอ้ โดยแบ่งเป็น 3 องคป์ระกอบ 
ไดแ้ก่  
 1. การรับรู้ความสามารถส่วนบุคคล (Personal efficacy) มีทั้งหมด 23 ขอ้คาํถาม   
เป็นขอ้ความทางดา้นบวกทั้งหมด แบ่งเป็น 4 ดา้น คือ การประสบความสาํเร็จ ความพึงพอใจ                     
ในความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล มิตรภาพท่ีลึกซ้ึง การควบคุม  
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 2. การอ่ิมในตน (Fulfillment) มีทั้งหมด 14 ขอ้คาํถาม เป็นขอ้ความทางดา้นบวก 4 ขอ้ 
ดา้นลบ 10 ขอ้ แบ่งเป็น 2 ดา้น คือ ภาวะความวา่งเปล่าในชีวติ และการบรรลุเป้าหมาย/
กระตือรือร้น 
    3. การขา้มผา่นขอ้จาํกดัของตนเอง (Self-transcendence) มีทั้งหมด 27 ขอ้คาํถาม                 
เป็นขอ้ความทางดา้นบวกทั้งหมด แบ่งเป็น 4 ดา้น คือ ศาสนา การยอมรับความตาย การเสียสละ/               
ใหบ้างส่ิงแก่โลกน้ี และจุดมุ่งหมาย/ การวางกรอบ  
 1.7 วตัถุประสงคแ์ละเป้าหมายของแบบวดัความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบั
ปริญญาตรีในการวจิยัคร้ังน้ี ไดมี้การปรับใชเ้พื่อวดัความหมายในชีวติของนกัศึกษา โดยแสดงถึง
การรับรู้ความหมายของนกัศึกษาแต่ละบุคคลในการดาํรงชีวติ ซ่ึงสอดคลอ้งกบัค่านิยม และ                  
ความตอ้งการของพวกเขา ความมัน่คงในใจเม่ือตอ้งเผชิญกบัปัญหาอุปสรรคต่าง ๆ ในชีวติ ไม่หว ัน่
วติกกบัส่ิงท่ีเกิดข้ึน การเปิดรับประสบการณ์ต่าง ๆ ท่ีเขา้มาในชีวติได ้ ทาํใหก้ลา้ตดัสินใจ เลือกใน
ส่ิงท่ีเหมาะสมกบัตนเองและรับผดิชอบในส่ิงท่ีตนเองเลือกได ้ การตระหนกัรู้ในตนเอง ผูอ่ื้นและ
สังคมรอบขา้ง การดาํรงตนในทุกขณะทุกกิจกรรมไดอ้ยา่งเตม็ศกัยภาพและมีคุณค่า  ซ่ึงความหมาย
ในชีวติได ้ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบ คือ การรับรู้ความสามารถส่วนบุคคล (Personal efficacy)  
การอ่ิมในตน (Fulfillment) และการขา้มผา่นขอ้จาํกดัของตนเอง (Self-transcendence) โดยมีเกณฑ์
การใหค้ะแนนและการแปลผล ดงัน้ี (แสดงดงัตารางท่ี 5) 
 
ตารางท่ี 5 เกณฑก์ารใหค้ะแนนและการแปลผล 
 

ข้อความ เห็นด้วย
อย่างยิง่ 

เห็นด้วย
มาก 

เห็นด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เห็น
ด้วย 

ไม่เห็นด้วย
มาก 

ไม่เห็นด้วย
อย่างยิง่ 

ขอ้ความ
ทางบวก 

7 6 5 4 3 2 1 

ขอ้ความ 
ทางลบ 

1 2 3 4 5 6 7 
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ตารางท่ี 6 ตวัอยา่งแบบวดัความหมายในชีวติ  
 

ข้อความ 
เห็นด้วย
อย่างยิ่ง 

เห็นด้วย
มาก 

เห็นด้วย 
ไม่
แน่ใจ 

ไม่                 
เห็นด้วย 

ไม่                    
เห็นด้วยมาก 

ไม่เห็นด้วย
อย่างยิ่ง 

1. การรับรู้ความสามารถส่วน
บุคคล 
   1.1 ฉนัมุ่งมัน่ และ                     
เพียรพยายามท่ีจะบรรลุ
เป้าหมายชีวิตของฉนั ขอ้ความ
ทางบวก 

       

2. การอ่ิมในตน (Fulfillment)    
   2.1 ฉนัรู้สึกดีกบัชีวติฉนั
(ดา้นบวก)  
   2.2 ฉนัรู้สึกสับสนเมื่อฉนั
พยายามทาํความเขา้ใจชีวิตของ
ฉนั (ดา้นลบ) ขอ้ความทางลบ 

       

3. การขา้มผา่นขอ้จาํกดัของ 
ตนเอง 
   3.1 เม่ือฉนัมองชีวติฉนัรู้วา่
เพราะอะไรฉนัจึงมีชีวิตอยู่ 

       

 
 เกณฑใ์นการแปลความหมายคะแนนแบบวดัความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบั
ปริญญาตรี ภาพรวมและรายดา้น ใชเ้กณฑใ์นการแปลความหมาย ดงัน้ี (สิน พนัธ์พินิจ, 2554,  
หนา้ 161)  

 คะแนน  1.00-2.20  หมายถึง       มีความหมายในชีวตินอ้ยท่ีสุด 
 คะแนน  2.21-3.40  หมายถึง       มีความหมายในชีวตินอ้ย 
 คะแนน  3.41-4.60  หมายถึง       มีความหมายในชีวติปานกลาง 
 คะแนน  4.61-5.80  หมายถึง       มีความหมายในชีวติมาก 
 คะแนน  5.81-7.00  หมายถึง       มีความหมายในชีวติมากท่ีสุด 
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 ระยะที ่2 การพฒันาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์เพือ่เสริมสร้าง
ความหมายในชีวตินักศึกษาระดับปริญญาตรี คณะครุศาสตร์  
 1. การพฒันาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์  
 การพฒันาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ เพื่อเสริมสร้างความหมายในชีวติ
ของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ ผูว้ิจยัจะดาํเนินการตามลาํดบัขั้นตอน ดงัต่อไปน้ี 
  1.1 ผูว้จิยัไดศึ้กษาเอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งเพื่อดูโครงสร้างของความหมาย 
ในชีวติและนาํมาสร้างเป็นกรอบแนวคิดของความหมายในชีวติระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์  
  1.2 ศึกษาความหมายในชีวติเชิงประจกัษก์บักลุ่มนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี                       
คณะครุศาสตร์ จาํนวน 5 คน โดยไดรั้บการแนะนาํจากอาจารยแ์นะแนวและอาจารยท่ี์ปรึกษาวา่      
เป็นผูท่ี้มีคุณลกัษณะของบุคคลท่ีมีความหมายในชีวติ และผูเ้ช่ียวชาญดา้นจิตวทิยาการปรึกษา                       
ในกลุ่มอตัถิภาวะนิยมและมนุษยนิยม จาํนวน 3 คน โดยการสัมภาษณ์โดยใชแ้บบสัมภาษณ์                       
ก่ึงโครงสร้าง ซ่ึงแบบสัมภาษณ์น้ีจะทาํใหท้ราบถึงแนวคิดและความเขา้ใจเก่ียวกบัความหมาย                  
ในชีวติของผูเ้ช่ียวชาญและนกัศึกษาเก่ียวกบัความหมายในชีวติเพื่อนาํมาเป็นแนวทางในการพฒันา
โปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ (ภาคผนวก ค)  
  1.3 สังเคราะห์ผลจากขอ้มูลในขอ้ 1.1 และ 1.2 มาเป็นแนวทางในการเสริมสร้าง
ความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ โดยสร้างเป็นโปรแกรม                       
การปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ ผลการสังเคราะห์จากบทสัมภาษณ์ พบวา่ ผูเ้ช่ียวชาญ และ
นกัศึกษามีประเด็นเก่ียวกบัความหมายในชีวติท่ีสอดคลอ้งไปในทิศทางเดียวกบัเอกสารและ
งานวจิยัท่ีผูว้จิยัศึกษา และสามารถนาํมาเป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิง
ประสบการณ์ เพื่อพฒันาความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี โดยเห็นวา่ ความหมาย
ในชีวติเกิดจากส่ิงท่ีบุคคลมีอยูท่ ั้งหมด ประสบการณ์ท่ีพบเจอทั้งผูค้นและสังคม ความหมายในชีวติ
สามารถพฒันาและเสริมสร้างได ้เพราะความหมายในชีวิตมีอยูใ่นตวับุคคลทุกคน เราสามารถท่ีจะ
กระตุน้ เขยา่ ขดัเกลาเพื่อเปิดส่วนน้ีออกมา ความหมายในชีวติเป็นอตัวสิัย (Subjective) บุคคลจึงมี
ความหมายในชีวติท่ีแตกต่างกนั เม่ือพิจารณาความหมายในชีวติเชิงอตัวสิัย พบประเด็นท่ีน่าสนใจ 
3 มิติ คือ มิติเก่ียวกบัตนเองมิติเก่ียวกบัผูอ่ื้น และมิติท่ีสัมผสัไม่ไดแ้ต่มีความหมายต่อการมีชีวติ                     
อยูต่่อ เม่ือพิจารณาในเชิงรูปธรรมแลว้สามารถท่ีจะนาํมาเป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรม                     
การปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ เพื่อเสริมสร้างความหมายในชีวติไดคื้อ มิติเก่ียวกบัตนเอง และ         
มิติท่ีเก่ียวกบัผูอ่ื้น ดงัน้ี  
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 มิติเกีย่วกบัตนเอง พบวา่ ส่ิงสาํคญัท่ีทาํใหบุ้คคลสามารถพบความหมายในชีวติท่ีมีอยูใ่น
ตนเองไดน้ั้น คือ การรับรู้ศกัยภาพของตนเอง การเห็นคุณค่าในตนเอง  และการมีแรงบนัดาลใจท่ี
จะทาํส่ิงใดส่ิงหน่ึง เพื่อไปถึงเป้าหมายในระหวา่งการดาํเนินชีวติ เพราะการรับรู้ศกัยภาพตนเองจะ
ช่วยใหบุ้คคลดาํเนินชีวิตตามแนวทางท่ีเลือก สอดคลอ้งกบัความตอ้งการของตนเอง มุ่งมัน่ตั้งใจ 
เขา้ใจตนเองและเขา้ใจสรรพส่ิงต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในชีวิตไดเ้ป็นอยา่งดี  
 มิติเกีย่วกบัผู้อืน่ พบวา่ สัมพนัธ์ภาพระหวา่งบุคคลเป็นส่ิงสาํคญัทาํใหบุ้คคลมี
ความหมายในชีวติ เน่ืองจากมนุษยเ์ป็นสัตวส์ังคมท่ีมิไดอ้ยูค่นเดียวตอ้งมีการช่วยเหลือซ่ึงกนั                   
และกนั มีการยอมรับในศกัยภาพของแต่ละคนท่ีมีความแตกต่างกนั และมีการยอมรับถึง                                   
การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนไม่วา่จะเป็นตนเอง ผูค้นและส่ิงแวดลอ้มต่าง ๆ รวมทั้งการเขา้ใจวฏัจกัร
การดาํเนินชีวติของสรรพส่ิงท่ีอยูบ่นโลก สัมพนัธภาพท่ีเกิดข้ึนเก่ียวเน่ืองเช่ือมโยงกนัทาํใหบุ้คคล
คน้พบความหมายในชีวติของตนเองได ้ 
 แนวทางท่ีทาํใหบุ้คคลเขา้ใจถึงการมีความหมายในชีวติและสามารถคน้พบความหมาย
ในชีวติไดด้ว้ยตนเองนั้น คือ ตอ้งทาํใหบุ้คคลไดท้บทวนประสบการณ์ท่ีผา่นมา และเปิดรับ
ประสบการณ์ใหม่ ๆ ท่ีจะทาํใหบุ้คคลมีเขา้ใจตวัตนไดช้ดัเจนข้ึน รู้ถึงศกัยภาพของตนเอง                        
ความถนดั ความชอบ และสนใจในส่ิงท่ีมีความหมาย ซ่ึงจะก่อใหเ้กิดแรงบนัดาลใจในการแสดง
พลงัท่ีมีในตนเองออกมาไดอ้ยา่งเตม็ท่ี โดยเปิดโอกาสให้บุคคล กระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ 
พดูคุย สร้างบรรยากาศท่ีเอ้ือต่อการสร้างสัมพนัธภาพ และทาํใหบุ้คคลเขา้ใจถึงการเปล่ียนแปลง 
ความไม่แน่นอนของชีวตินั้นตอ้งมีการฝึกทกัษะก่อนโดยฝึกการยอมรับ ทาํจิตใจใหส้งบ มีสมาธิ 
สาํรวจ พิจารณาตนเองทั้งขอ้ดี ขอ้บกพร่อง และพิจารณาถึงความไม่แน่นอน ทาํความเขา้ใจกบั
มุมมองของตนเองต่อการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในชีวติ รวมทั้งมีการเสริมสร้างความรัก และ
การแบ่งปัน ช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั โดยตอ้งมีสร้างกิจกรรมท่ีส่งเสริมการมีปฏิสัมพนัธ์ใหเ้ห็นวา่
การมีสัมพนัธภาพท่ีมีเป็นส่ิงท่ีมีคุณค่า การช่วยเหลือผูอ่ื้นเป็นส่ิงท่ีดี มีตวัแบบในการถ่ายทอด
ประสบการณ์ถึงส่ิงท่ีทาํและผลท่ีเกิดข้ึนวา่เป็นอยา่งไรบา้ง  
 สาํหรับประเด็นท่ีคน้พบจากการสัมภาษณ์นกัศึกษา พบวา่ ทุกคนมีเป้าหมายในชีวติของ
ตนเองอยา่งชดัเจน ถึงแมว้า่นกัศึกษาบางคนจะมาจากครอบครัวท่ีไม่สมบูรณ์แต่นกัศึกษาก็รู้สึกดี
และพึงพอใจกบัชีวติท่ีเป็นอยูใ่นปัจจุบนั ครอบครัวคือแรงบนัดาลใจและกาํลงัใจท่ีสาํคญั มีโอกาส
เลือก ตดัสินใจดว้ยตนเองตามท่ีตนเองชอบ ถนดั และเม่ือใดท่ีชีวติตอ้งพบกบัปัญหาและอุปสรรค 
นกัศึกษาจะกลบัมาอยูก่บัตนเอง ทบทวนปัญหาท่ีเกิดข้ึนวา่มาจากอะไรแลว้หาวธีิแกปั้ญหาท่ีเกิดข้ึน 
รวมทั้งปรึกษาคนใกลชิ้ด แนวคิดต่าง ๆ ท่ีนกัศึกษานาํมาใชใ้นการดาํเนินชีวิตในปัจจุบนั คือ 
ประสบการณ์ของตนเองและของคนรอบขา้งท่ีประสบมา รวมทั้งการนาํเสนอจากส่ือต่าง ๆ หากยงั
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ไม่สามารถผา่นพน้ปัญหาไปไดจ้ะเร่ิมปล่อยวาง ซ่ึงการปล่อยวางนั้นเป็นความรู้สึกท่ีมาจากขา้งใน
อนัเกิดมาจากประสบการณ์ท่ีเคยเกิดข้ึนในชีวิต การฟังหรืออ่านเก่ียวกบัธรรมะ สวดมนต ์นัง่สมาธิ 
ในส่วนของสัมพนัธภาพกบัผูอ่ื้นและการอยูร่่วมกนัในสังคมนั้น นกัศึกษามีความเขา้ใจถึง                       
ความแตกต่างของบุคคล ยอมรับ และพร้อมท่ีจะปรับตวัต่อการดาํเนินชีวติในสังคมท่ีมี                            
การเปล่ียนแปลงในปัจจุบนัอยา่งรู้เท่าทนัโดยศึกษาหาขอ้มูลส่ิงต่าง ๆ ท่ีเก่ียวกบัเหตุการณ์ในสังคม 
นาํมุมมองท่ีไดจ้ากประสบการณ์ท่ีแตกต่างมาปรับใช ้และรู้สึกวา่การใหห้รือการแบ่งปัน เสียสละ 
เป็นส่ิงหน่ึงท่ีทาํให้ตนมีคุณค่า ใหแ้ลว้สบายใจ มีความสุขแมว้า่การใหน้ั้นจะไม่ไดอ้ะไรกลบัมา  
  1.4 ศึกษาแนวคิดเก่ียวกบัการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ เพื่อสังเคราะห์แนวคิด                    
ในการนาํมาเขียนโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ โดยร่วมกบัอาจารยท่ี์ปรึกษาหลกั 
และท่ีปรึกษาร่วมใหค้าํแนะนาํและช่วยเพิ่มเติมเพื่อเป็นแนวทางในการนาํไปเขียนโปรแกรม                      
การปรึกษากลุ่มต่อไป 
  1.5 ผูว้จิยับูรณาการแนวคิดในขอ้ 1.3 และ 1.4 เพื่อสร้างเป็นโปรแกรมการปรึกษา
กลุ่มผลจากการศึกษาความหมายในชีวติเชิงประจกัษ ์จากการสัมภาษณ์ผูเ้ช่ียวดา้นจิตวิทยา                                   
การปรึกษาในกลุ่มอตัถิภาวะนิยมและมนุษยนิยมท่ีมีความเช่ียวชาญดา้นความหมายในชีวติ และ
นกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ท่ีมีคะแนนความหมายในชีวติอยูใ่นระดบัสูง ส่ิงท่ีไดจ้าก
การสัมภาษณ์เก่ียวกบัความหมายในชีวติทั้ง 2 กลุ่มนั้น พบวา่ มีความสอดคลอ้งกนัถึงการมี
ความหมายในชีวติของบุคคลวา่ ความหมายในชีวติคือการรับรู้และเขา้ใจต่อประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึน
ในชีวติอยา่งแทจ้ริงในแต่ละบุคคล ซ่ึงก่อใหเ้กิดเป้าหมายท่ีชดัเจนและมีแนวทางในการดาํเนินชีวิต
ท่ีสอดคลอ้งกบัค่านิยม และความตอ้งการของตนเอง เขา้ใจโลก และผูค้น สามารถกา้วขา้มผา่น
ปัญหาและอุปสรรคต่าง ๆ อยา่งมัน่ใจและดาํรงตนในทุกขณะทุกกิจกรรมไดอ้ยา่งเตม็ศกัยภาพ และ               
มีคุณค่า ซ่ึงสอดคลอ้งกบัเอด็เวร์ิด (Edwards) ท่ีไดก้ล่าวถึง ความหมายในชีวติวา่ “ความหมาย                      
ในชีวติจะมีอยูใ่นแต่ละบุคคล แต่ละคนตอ้งการคน้พบความหมายในชีวติ และความหมายชีวตินั้น
เกิดข้ึนไดจ้ากประสบการณ์ท่ีพบเจอ อาจเกิดจากการดาํเนินชีวติประจาํวนั ไม่วา่จะมาจากการเรียน 
การทาํงาน ครอบครอบครัวหรือกิจกรรมในแต่ละวนั เม่ือบุคคลมีความหมายในชีวติเกิดข้ึนจะ
นาํไปสู่การมีเป้าหมายในชีวิตท่ีชดัเจน มีความมุ่งมัน่และมีแนวทางท่ีจะนาํไปสู่เป้าหมายท่ีตอ้งการ 
และความหมายท่ีคน้พบทา้ยท่ีสุดในระดบัท่ีสูงข้ึนนั้นเกิดจากบุคคลไดก้า้วขา้มผา่นขอ้จาํกดัของ
ตนเอง (Self-transcendence) ลดความสนใจแต่ตนเอง และเสียสละใหก้บัส่ิงต่าง ๆ มีความรู้สึกวา่
ตนเองพึงพอใจกบัชีวิตท่ีเป็นอยูใ่นปัจจุบนั”  
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 ประเด็นท่ีผูว้จิยัคน้พบจากการสัมภาษณ์ผูเ้ช่ียวชาญและนกัศึกษา มีความสอดคลอ้งกบั
องคป์ระกอบของ ความหมายในชีวติ ทั้ง 3 ของเอด็เวิร์ด คือ การรับรู้ความสามารถส่วนบุคคล                      
การอ่ิมในตน และการขา้มผา่นขอ้จาํกดัของตนเอง โดยทั้ง 3 องคป์ระกอบมีความสอดคลอ้งกบั                  
การมีความหมายของนกัศึกษา (แสดงดงัตารางท่ี 7)  
 
ตารางท่ี 7 ค่าความสอดคลอ้งระหวา่งความหมายในชีวิตของนกัศึกษากบัองคป์ระกอบของ
 ความหมายในชีวติ ทั้ง 3 องคป์ระกอบ ของเอ็ดเวิร์ด 
 

องค์ประกอบ ความหมายในชีวติทีค้่นพบ 
การรับรู้ความสามารถส่วนบุคคล     การตระหนกัรู้ถึงเป้าหมายในชีวติ รับรู้ถึงความตอ้งการตามค่านิยม

ของตนเอง สามารถเลือกและตดัสินใจในส่ิงต่าง ๆ ดว้ยตนเอง                    
มีความมุ่งมัน่ตั้งใจท่ีจะไปถึงจุดมุ่งหมายนั้น มีความพึงพอใจต่อการมี
สมัพนัธภาพท่ีดีกบัผูอ่ื้น มีบุคคลท่ีสนิทสนม รู้สึกซาบซ้ึงและไวว้างใจ
ไดใ้นชีวติ 

การอ่ิมในตน     เขา้ใจชีวติ เขา้ใจศกัยภาพของตนเองท่ีมีอยู ่รู้ถึงแนวทางในการหา
ความหมายใหก้บัชีวติ ชีวติไม่อยูใ่นภาวะวา่งเปล่า ชีวติเตม็ไปดว้ย
ความหวงัและกาํลงัใจ รวมทั้งรู้สึกพึงพอใจกบัการดาํรงอยูใ่นปัจจุบนั 

การขา้มผา่นขอ้จาํกดัของตนเอง      เขา้ใจถึงการเปล่ียนแปลงในและสามารถอยูก่บัการเปล่ียนแปลง           
โดยไม่วติกกงัวลหรือหวาดกลวั และมีแนวทางแบบแผนในการดาํเนิน
ชีวติดว้ยตนเอง รวมทั้งมีการเช่ือมโยงกบัส่ิงแวดลอ้มรอบตวั                             
การช่วยเหลือเก้ือกลูและสร้างสรรคส่ิ์ง ท่ีเป็นประโยชน์ต่อผูค้น สงัคม
และส่ิงแวดลอ้มท่ีอาศยัอยู ่

 
 ผลท่ีไดจ้ากการศึกษาความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์
ในคร้ังน้ี ผูว้ิจยัสนใจจึงนาํผลท่ีไดไ้ปพฒันาความหมายในชีวติโดยการสร้างโปรแกรมการปรึกษา
กลุ่มเชิงประสบการณ์ เน่ืองจากการปรึกษาเชิงประสบการณ์นั้นใหค้วามสาํคญักบัประสบการณ์
ของบุคคล โดยเห็นวา่ประสบการณ์เป็นความรู้สึกทางร่างกายและจิตใจท่ีเกิดข้ึนจริงในแต่ละบุคคล 
ประสบการณ์จะเช่ือมโยงกบัโลก ผูค้นและส่ิงแวดลอ้ม และบุคคลสามารถตรวจสอบประสบการณ์
ไดด้ว้ยตนเอง อารมณ์และความรู้สึกท่ีบุคคลไดส้ัมผสัจากประสบการณ์นั้นจะส่งผลต่อการมี
ความหมายในชีวติ การช่วยเหลือจึงตอ้งมีการทาํความเขา้ใจในประสบการณ์ของแต่ละบุคคล                  
ช่วยใหบุ้คคลไดมี้สติสัมผสักบัอารมณ์ความรู้สึกของตนเองเพื่อเขา้ใจถึงชีวิตท่ีแทจ้ริง เขา้ใจโลก 
ผูค้นและส่ิงแวดลอ้มรอบตวั สามารถเผชิญกบัแง่มุมท่ีหลากหลายของชีวติอยา่งมีประสิทธิภาพ 
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พร้อมทั้งสร้างเป้าหมายในชีวติไดด้ว้ยตนเอง และมีการดาํเนินชีวิตไดอ้ยา่งเหมาะสมเป็นไปตาม
ค่านิยมของตนเอง รวมทั้งสามารถใชชี้วติในปัจจุบนัไดอ้ยา่งมีความสุข โปรแกรมการปรึกษากลุ่ม
เชิงประสบการณ์ในคร้ังน้ีผูว้ิจยัดาํเนินการทั้งหมด จาํนวน 16 คร้ัง โดยมีสมาชิกกลุ่มจาํนวน 8 คน 
เวลาในการเขา้กลุ่ม คร้ังละ 90-120 นาที โดยจดัสัปดาห์ละ 2 คร้ัง เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ตั้งแต่วนัท่ี 6  
กนัยายน ถึงวนัท่ี 27 ตุลาคม 2560 ส่วนกลุ่มควบคุมจะไม่ไดรั้บการใหก้ารปรึกษาใด ๆ ซ่ึงจาํนวน
คร้ังท่ีกาํหนดในคร้ังน้ีเป็นไปตามแนวทางการปรึกษากลุ่มของอนงค ์วเิศษสุวรรณ์ (2554, หนา้ 42) 
ท่ีไดก้ล่าวถึง การกาํหนดจาํนวนคร้ังในการพบกลุ่มวา่ ส่วนใหญ่จะเนน้ผลท่ีสมาชิกไดรั้บจาก                  
การเขา้กลุ่ม ในกรณีท่ีมีเวลาจาํกดัจะนดัไม่เกิน 20 คร้ัง  
  1.6 นาํโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ท่ีสร้างข้ึนไปใหผู้ท้รงคุณวฒิุ 
ตรวจสอบ โดยพิจารณาความสอดคลอ้งเหมาะสมดา้นวตัถุประสงค ์กระบวนการ และวธีิการ
ปรึกษากลุ่ม รวมทั้งกิจกรรม เทคนิคท่ีใชใ้นแต่ละคร้ัง และวธีิการประเมินผล (ภาคผนวก ก)  
  1.7 หลงัจากนั้นจึงนาํโปรแกรมท่ีผา่นการตรวจสอบแลว้ไปปรับปรุงแกไ้ขตาม
ขอ้เสนอแนะของผูท้รงคุณวุฒิ 
  1.8 นาํโปรแกรมการใหก้ารปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ท่ีปรับปรุงแกไ้ขแลว้                             
ไปทดลองใช ้(Try out) กบักลุ่มนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ ท่ีมีลกัษณะใกลเ้คียงกบักลุ่ม
ตวัอยา่ง จาํนวน 6-8 คน พร้อมทั้งนาํแบบประเมินการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์มาใชใ้นขั้นตอนน้ี 
เพื่อตรวจสอบความถูกตอ้ง ความเหมาะสมของขั้นตอน ระยะเวลา เน้ือหา และวธีิการประเมินผล
ร่วมกบัอาจารยท่ี์ปรึกษาหลกัและอาจารยท่ี์ปรึกษาร่วม  
  1.9 เม่ือนาํโปรแกรมไปทดลองกบักลุ่มใกลเ้คียงกบักลุ่มตวัอยา่งแลว้ จึงนาํโปรแกรม 
การปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ท่ีนาํมาปรับปรุงอีกคร้ัง ไปทดลองกบันกัศึกษาระดบัปริญญาตรี 
คณะครุศาสตร์ ท่ีเป็นกลุ่มตวัอยา่งจริง 
 ในการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์เพื่อเสริมสร้างความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบั
ปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ โปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ท่ีผา่นการพิจารณา และ
ตรวจสอบจากผูเ้ช่ียวชาญทางจิตวทิยาแนวมนุษยนิยม (แสดงดงัตารางท่ี 8) 
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ตารางท่ี 8 สรุปโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์เพื่อเสริมสร้างความหมายในชีวติของ
 นกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ 
 
คร้ังท่ี กจิกรรม วัตถุประสงค์ 

1 ปฐมนิเทศและสร้างสัมพนัธภาพ 
(90-120 นาที) 

1. เพ่ือสร้างสัมพนัธภาพและบรรยากาศในการปรึกษา ซ่ึงจะนาํไปสู่       
ความไวว้างใจในการเขา้กลุ่มการปรึกษาเชิงประสบการณ์  
เพ่ือเสริมสร้างความหมายในชีวิต  
2. เพ่ือใหส้มาชิกกลุ่มทราบถึงวตัถปุระสงค ์กติกา ระเบียบและขอ้ตกลง
ของการปรึกษากลุ่ม 

2 มิตรภาพสู่ความไวว้างใจ 
(90-120 นาที) 

1. เพ่ือใหส้มาชิกกลุ่มรับรู้และตระหนกัถึงประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึน 
ในชีวิต 
2. สมาชิกกลุ่มรับรู้เขา้ใจ ลกัษณะเฉพาะท่ีแทจ้ริงของตนเอง  

3 ตระหนกัรู้และเขา้ใจตนเองจาก
ประสบการณ์ 
(90-120 นาที) 

1. เพ่ือใหส้มาชิกกลุ่มสาํรวจตนเองอยา่งลึกซ้ึง เก่ียวกบัความเช่ือ 
ทศันคติ และความตอ้งการท่ีแทจ้ริง 
2. สมาชิกกลุ่มเขา้ใจและยอมรับประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวิตของ
ตนเอง 

4 ตระหนกัรู้และเขา้ใจตนเองจาก
ประสบการณ์ 
(90-120 นาที) 
 

1. สมาชิกกลุ่มเขา้ใจตวัตนท่ีเป็นจริงจากประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนในอดีต       
ซ่ึงมีความเก่ียวเน่ืองกบัปัจจุบนั และตระหนกัรู้วา่ประสบการณ์ชีวิตท่ี
เกิดข้ึนในชีวิตนั้นมีคุณค่า 
2. สมาชิกกลุ่มรับรู้ตวัตนทั้ง 3 ดา้นอยา่งกลมกลืนและสอดคลอ้งกบั
ประสบการณ์ท่ีเป็นจริง 

5 ประสบการณ์แห่งการเลือก และ 
การตดัสินใจอยา่งอิสระ 
(90-120 นาที) 

1. เพ่ือใหส้มาชิกกลุ่มตระหนกัถึงอารมณ์  ความรู้สึก มีทศันคติท่ีดีกบั
ประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึน และรับรู้วา่ประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนนั้นมี
ความหมายไม่วา่จะเป็นดา้นลบหรือดา้นบวก 

6 ประสบการณ์แห่งการเลือกและ
การตดัสินใจอยา่งอิสระ 
(90-120 นาที) 

1. เพ่ือใหส้มาชิกกลุ่มเขา้ใจถึงอิสรภาพในการเลือก ซ่ึงจะทาํใหส้ามารถ
ดาํเนินชีวิตไดอ้ยา่งมัน่คงและอยูอ่ยา่งมีความหมาย 
2. เพ่ือใหส้มาชิกกลุ่มมีความชดัเจนในการเลือกแนวทางการแกปั้ญหา
และพร้อมรับผดิชอบในส่ิงท่ีเลือก 

7 การคน้พบศกัยภาพบนเส้นทาง
ของประสบการณ์ 
(90-120 นาที) 

1. เพ่ือใหส้มาชิกกลุ่มคน้หาศกัยภาพของตนเองจากประสบการณ์ท่ี                  
ผา่นมา 
2. เพ่ือใหส้มาชิกกลุ่มไดส้ะทอ้นอารมณ์ ความรู้สึกต่อศกัยภาพท่ีตนเอง
มี ซ่ึงจะส่งผลต่อการรับรู้และยอมรับศกัยภาพท่ีตนมีอยา่งแทจ้ริง  

8 การคน้พบศกัยภาพบนเส้นทาง
ของประสบการณ์ 
(90-120 นาที) 

1. เพ่ือใหส้มาชิกกลุ่มกลา้ท่ีจะนาํศกัยภาพตนเองท่ีตนเองมีอยู ่ มาเป็น
แนวทางในการพฒันาความหมายในชีวิตของตนเอง 
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ตารางท่ี 8 (ต่อ) 
 
คร้ังท่ี กจิกรรม วัตถุประสงค์ 

9 รับรู้ เขา้ใจถึงวฏัจกัร                             
ของการเปล่ียนแปลง  
 (90-120 นาที)  

1. เพ่ือใหส้มาชิกกลุ่มเขา้ใจถึงวฏัจกัรและรู้เท่าทนัถึงการเปล่ียนแปลง         
ต่าง ๆ ของตนเอง ผูค้น และส่ิงแวดลอ้ม และดาํเนินชีวิตต่อไป                               
ดว้ยความผอ่นคลายไม่วิตกกงัวลหรือหวาดกลวัในส่ิงท่ียงัมาไม่ถึง                            
ซ่ึงเป็นแนวทางในการคน้หาความหมายในชีวิตไดต่้อไป 

10 ประสบการณ์แห่งกา้วขา้มปัญหา 
(90-120 นาที) 

1. เพ่ือใหส้มาชิกกลุ่มรับรู้อารมณ์และความรู้สึก จากปัญหาท่ีเกิดข้ึน                    
ในการดาํเนินชีวิตและการแสดงออกต่อปัญหานั้น ๆ 

11 ประสบการณ์แห่งกา้วขา้มปัญหา 
(90-120 นาที) 
 

1. เพ่ือใหส้มาชิกกลุ่มไดต้ระหนกัถึงปัญหาท่ีเกิดข้ึนในชีวิต 
2. เพ่ือใหส้มาชิกกลุ่มมีความชดัเจนการเลือกแนวทางแกปั้ญหาและ
รับผดิชอบในส่ิงท่ีเลือก ซ่ึงเป็นส่ิงสาํคญัในการคน้หาความหมาย 
ในชีวิตของตนเอง  

12 ประสบการณ์ท่ีมีคุณค่าสู่                      
การมีความหมายในชีวิต 
(90-120 นาที) 

1. เพ่ือใหส้มาชิกกลุ่มแสดงความรู้สึกและอารมณ์ท่ีแทจ้ริงจาก
ประสบการณ์ท่ีมีคุณค่าดว้ยการเป็นผูใ้หแ้ละผูรั้บ 
2. เพ่ือใหส้มาชิกกลุ่มเรียนรู้แนวทางในการเป็นผูใ้หแ้ละผูรั้บ 
ท่ีเหมาะสม ซ่ึงเป็นแนวทางในการคน้หาความหมายในชีวิตแก่ตนเอง 

13 การคน้หาความหมายในชีวิต                
จากประสบการณ์ 
(90-120 นาที) 
 

1. สมาชิกกลุ่มสามารถระบถึุงค่านิยม และความตอ้งการของตนเอง                         
ในการดาํเนินชีวิตในปัจจุบนัไดอ้ยา่งชดัเจน  
2. สมาชิกกลุ่มไดเ้ขา้ใจถึงอุปสรรคท่ีทาํใหไ้ม่สามารถดาํเนินชีวิต                        
ตามค่านิยมและความตอ้งการ  และส่ิงต่าง ๆ ท่ีขดัขวางความเป็นตนเอง  

14 การคน้หาความหมายในชีวิต 
จากประสบการณ์ 
(90-120 นาที) 

1. เพ่ือใหส้มาชิกกลุ่มคน้หาความหมายพร้อมทั้งนิยามความหมาย 
ในชีวิตของตนเองไดอ้ยา่งชดัเจน สอดคลอ้งกบัค่านิยม ความตอ้งการ                             
และประสบการณ์ของแต่ละคน 

15 คน้พบความหมายในชีวิต 
(90-120 นาที) 

1. เพ่ือใหส้มาชิกกลุ่มคน้พบความหมายในชีวิตและมีความเช่ือมัน่                      
ในการเลือกและตดัสินใจในส่ิงท่ีสอดคลอ้งกบัความหมายในชีวิต                       
ของตนเอง 

16 ยติุการปรึกษา 
(90-120 นาที) 

1. เพ่ือสรุปผลการใหก้ารปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์  
2. เพ่ือยติุการปรึกษาและนดัหมายสมาชิกกลุ่มเพ่ือติดตามผล 
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 2. ข้ันการศึกษาเชิงคุณภาพของความหมายในชีวติภายหลังการได้รับโปรแกรม 
การปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ 
 ในขั้นน้ีผูว้ิจยัไดใ้ชแ้บบสัมภาษณ์ก่ึงโครงสร้างเพื่อศึกษาความหมายในชีวติของ
นกัศึกษาระดบัปริญญาตรีหลงัเสร็จส้ินการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์                        
ซ่ึงแบบสัมภาษณ์เชิงลึกแบบก่ึงโครงสร้าง (Semi-structured interview) เป็นรายบุคคล                              
โดยมีขั้นตอน ดงัน้ี 
  2.1 ผูว้จิยัศึกษาแนวทางการวิเคราะห์ขอ้มูลเชิงคุณภาพภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรม
การปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์จากการสัมภาษณ์เชิงลึก เพื่อท่ีจะสร้างความเขา้ใจในเร่ือง
ความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ ไดอ้ยา่งครอบคลุมรอบดา้น                   
เพื่อตอบคาํถามการวจิยัตามท่ีไดก้าํหนดไวด้ว้ยการสัมภาษณ์เชิงลึกจากแบบสัมภาษณ์ก่ึงโครงสร้าง
เก่ียวกบัความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรีเป็นรายบุคคล และในการวเิคราะห์ขอ้มูล
เชิงคุณภาพในคร้ังน้ี ผูว้ิจยัใชก้ารวเิคราะห์แก่นสาระ (Thematic analysis) ในลกัษณะของการคน้หา
สาระสาํคญั (Themes) เก่ียวกบัความหมายในชีวติของแต่ละบุคคลท่ีเกิดข้ึนหลงัเขา้ร่วมโปรแกรม
การปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ 
  2.2 ผูว้จิยักาํหนดประเด็นท่ีตอ้งการสัมภาษณ์เพื่อใหส้อดคลอ้งกบันิยามของ 
ความหมายในชีวติท่ีกาํหนดไว ้โดยสอดคลอ้งกบันิยามของเอ็ดเวิร์ด (Edwards, 2007) และ                      
ตามองคป์ระกอบทั้ง 3 คือ การรับรู้ความสามารถส่วนบุคคล การอ่ิมในตน และการขา้มผา่น
ขอ้จาํกดัของตนเอง รวมทั้งประเด็นของการสะทอ้นถึงส่ิงท่ีเกิดข้ึนในตนเองหลงัจากการเขา้ร่วม
โปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ 
  2.3 สร้างขอ้คาํถามท่ีใชใ้นการสัมภาษณ์จากประเด็นท่ีกาํหนด โดยมีอาจารยท่ี์ปรึกษา
หลกัและท่ีปรึกษาร่วมใหค้าํแนะนาํในการสร้างแบบสัมภาษณ์ แกไ้ขและปรับปรุงเพื่อใหข้อ้คาํถาม
ชดัเจนและเหมาะสม 
   2.4 ผูว้จิยันาํขอ้คาํถามท่ีใชใ้นการสัมภาษณ์แบบก่ึงโครงสร้างมาศึกษาความหมาย                    
ในชีวติของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรีภายหลงัเสร็จส้ินการเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ 
เพื่อเสริมสร้างความหมายในชีวติกบันกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ จาํนวน 16 คร้ัง                     
โดยผูว้จิยัดาํเนินการสัมภาษณ์นกัศึกษากลุ่มทดลองเป็นรายบุคคล จาํนวน 8 คน  
  2.5 ผูว้จิยัดาํเนินการศึกษาเชิงคุณภาพ โดยนาํขอ้มูลท่ีไดจ้ากสัมภาษณ์ดว้ยแบบ 
สัมภาษณ์ก่ึงโครงสร้างเป็นรายบุคคลทั้ง 8 คน แลว้นาํขอ้มูลท่ีไดม้าวเิคราะห์ดว้ยวธีิการวเิคราะห์
แก่นสาระ เก่ียวกบัความหมายในชีวติของแต่ละคนตามประเด็นท่ีกาํหนดในแบบสัมภาษณ์                          
ซ่ึงเป็นไปตามวธีิการวจิยัเชิงผสมผสานแบบแผนแบบรองรับภายใน (Embedded design) รูปแบบ
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การทดลอง 2 ระยะ วธีิการเชิงปริมาณเป็นหลกั และใชว้ธีิการเชิงคุณภาพมาเสริมใหโ้ปรแกรม                   
การปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์มีผลท่ีชดัเจนและสามารถนาํไปใชเ้สริมสร้างความหมายในชีวติ
ของนกัศึกษาไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
 การพิทกัษสิ์ทธ์ิกลุ่มตวัอยา่ง 
 ผูว้จิยัไดพ้ิทกัษสิ์ทธ์ิกลุ่มตวัอยา่งโดยดาํเนินการเสนอโครงร่างงานวจิยัต่อคณะกรรมการ
จริยธรรมของมหาวทิยาลยับูรพา ซ่ึงคณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัไดมี้มติเห็นชอบอนุมติั
โครงการวจิยั ในวนัท่ี 21 กรกฎาคม พ.ศ. 2560 และวนัท่ี 18 พฤศจิกายน พ.ศ. 2560 (ภาคผนวก ก)  
หลงัจากท่ีไดรั้บความเห็นชอบแลว้ ผูว้จิยัดาํเนินการโดยช้ีแจงวตัถุประสงคแ์ละประโยชน์ท่ีจะ
ไดรั้บใหก้ลุ่มตวัอยา่งทราบ และสอบถามความสมคัรใจของกลุ่มตวัอยา่งในการเขา้ร่วมการวจิยั                        
ซ่ึงกลุ่มตวัอยา่งมีอิสระในการตอบรับหรือปฏิเสธท่ีจะไม่เขา้ร่วมการวิจยั หรือหากเขา้ร่วมการวจิยั
แลว้ กลุ่มตวัอยา่งมีสิทธ์ิในการยกเลิกการเขา้ร่วมโครงการเม่ือใดก็ไดโ้ดยไม่มีผลกระทบใด ๆ                   
ต่อการศึกษาเล่าเรียน หรือสวสัดิการอ่ืนท่ีกลุ่มตวัอยา่งไดรั้บจากทางมหาวทิยาลยัแต่อยา่งใด ผูว้จิยั
จะประเมินและสอบถามความพร้อมในการเขา้ร่วมกลุ่มของกลุ่มทดลองต่อจนครบ 16 คร้ังตาม
กาํหนด หากกลุ่มตวัอยา่งไม่พร้อมสามารถขอยกเลิกการเขา้ร่วมกลุ่มไดท้นัทีและขอ้มูลท่ีไดจ้าก
การศึกษาทั้งหมดในคร้ังน้ี ผูว้จิยัจะเก็บไวใ้นคอมพิวเตอร์ของผูว้จิยั โดยมีรหสัท่ีผูว้จิยัทราบ และ
สามารถเปิดเขา้ดูขอ้มูลไดเ้พียงคนเดียว ไม่มีการเปิดเผยขอ้มูลของผูเ้ขา้ร่วมวิจยัผา่นสาธารณชน 
รวมทั้งจะนาํเสนอผลการวจิยัในภาพรวมเพื่อวตัถุประสงคท์างวชิาการของการวจิยัเท่านั้น   
 

การด าเนินการวจิัยและการเกบ็รวบรวมข้อมูล  
 การด าเนินการวจัิย  
 การพฒันาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์เพื่อเสริมสร้างความหมายในชีวิต
กบันกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ แบ่งเป็น 2 ระยะ ดงัรายละเอียดต่อไปน้ี  
 ระยะที ่1 ตรวจสอบคุณภาพแบบวดัความหมายในชีวติของนักศึกษาระดับปริญญาตรี  
คณะครุศาสตร์ 
 ในขั้นการตรวจสอบคุณภาพแบบวดัความหมายในชีวิตของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี 
คณะครุศาสตร์ ผูว้จิยัไดน้าํแบบวดัความหมายในชีวิตของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ 
ไปใหก้ลุ่มตวัอยา่ง จาํนวน 70 คน ซ่ึงเป็นกลุ่มท่ีมีลกัษณะใกลเ้คียงกบักลุ่มตวัอยา่งท่ีผูว้จิยันาํไป
พฒันาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ ไดท้าํแลว้จึงนาํขอ้มูลท่ีไดม้าวิเคราะห์หาค่า
อาํนาจจาํแนกรายขอ้ของแบบวดัความหมายในชีวิต และวเิคราะห์หาค่าความเช่ือมัน่โดยรวม และ
รายองคป์ระกอบของแบบวดัความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ 
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 ระยะที ่2 การพฒันาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์เพือ่เสริมสร้าง
ความหมายในชีวตินักศึกษาระดับปริญญาตรี คณะครุศาสตร์   
 การวจิยัในระยะน้ี แบ่งเป็น 2 ขั้นตอน ดงัน้ี 
 1. ขั้นดาํเนินการทดลองใชโ้ปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์เพื่อเสริมสร้าง 
ความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์  
 ในขั้นน้ีผูว้ิจยัดาํเนินการตามขั้นตอน ดงัน้ี  
 1. แบบแผนการทดลอง  
 ในการวจิยัคร้ังน้ีผูว้จิยัไดใ้ชก้ารวจิยัเชิงทดลอง (Experimental  design) มีการควบคุม 
โดยมีกลุ่มเปรียบเทียบตามโอกาสของความน่าจะเป็น (Randomized) วดัค่าตวัแปรตามในกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนใหส่ิ้งทดลองกบักลุ่มทดลองภายหลงัจากการเสร็จส้ินการกระทาํแลว้ 
จึงทาํการวดักลุ่มตวัอยา่งทั้งสองอีกคร้ัง (องอาจ นยัพฒัน์, 2554, หนา้ 132-133) โดยมีแบบแผน              
การทดลอง ดงัน้ี  
 
ตารางท่ี 9 แบบแผนการทดลอง   
 
กลุ่ม             สอบก่อน               ให้ส่ิงทดลอง           สอบหลงั                 สอบในระยะตดิตามผล 
ER                   O1                            X                             O2                                  O3 
CR                  O1                             -                              O2                                  O3     

 
 ความหมายของสัญลกัษณ์ 
  E     แทน   นกัศึกษากลุ่มทดลอง (Experimental qroup) 
  C     แทน   นกัศึกษากลุ่มควบคุม (Control qroup) 
  R     แทน   การกาํหนดกลุ่มตวัอยา่งแบบสุ่ม (Random assignment) 
  O1      แทน   การทดสอบก่อนไดรั้บโปรแกรมการปรึกษา (Pretest) 
  O2    แทน   การทดสอบหลงัการไดรั้บโปรแกรมการปรึกษา เม่ือครบ 16 คร้ัง  
              (Posttest) 
      O3    แทน   การทดสอบในระยะติดตามผล เม่ือผา่นไปเป็นเวลา 1 เดือน (Follow up) 
  X        แทน   ส่ิงทดลอง คือ โปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ 
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 2. การด าเนินการทดลอง  
  2.1 ระยะก่อนการทดลอง 
  ผูว้จิยันาํแบบวดัความหมายในชีวติ (Meaning in life) ฉบบัสมบูรณ์ท่ีผา่น                               
การตรวจสอบคุณภาพแลว้ไปวดักบักลุ่มตวัอยา่ง จาํนวน 286 คน ผูว้จิยันาํแบบวดัความหมาย                    
ในชีวติกลบัมาตรวจใหค้ะแนนและคดัเลือกนกัศึกษาท่ีมีคะแนนความหมายในชีวิตในระดบันอ้ย                 
ถึงปานกลาง จากนั้นคดัเลือกนกัศึกษาท่ียนิดีและสามารถเขา้ร่วมการทดลองได ้เขา้ร่วมการปรึกษา
กลุ่มเชิงประสบการณ์  ผูว้จิยัคดัเลือกโดยวธีิการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling)                   
จากนกัศึกษาท่ีสมคัรใจเขา้ร่วมการทดลอง จาํนวน 16 คน จากนั้นผูว้จิยัไดสุ่้มเขา้กลุ่มแบบสมบูรณ์ 
(Random assignment) แลว้ใชว้ธีิการจบัสลากรายช่ือแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 
8 คน โดยกลุ่มทดลองไดรั้บการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์เพื่อเสริมสร้างความหมายในชีวติ 
ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ไดรั้บการปรึกษาใด ๆ   
  2.2 ระยะทดลอง 
  ผูว้จิยัดาํเนินการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์เพื่อเสริมสร้างความหมายในชีวติท่ี
ผูว้จิยัพฒันาข้ึนใหก้บันกัศึกษากลุ่มทดลอง สัปดาห์ละ 2 คร้ัง ๆ ละ 90-120 นาที จาํนวน 16 คร้ัง 
เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ โดยเร่ิมตั้งแต่วนัท่ี 6 กนัยายน พ.ศ. 2560 - 27 ตุลาคม 2560 ส่วนนกัศึกษา
กลุ่มควบคุมไม่ไดรั้บการปรึกษาใด ๆ ซ่ึงกาํหนดการในการใหก้ารปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์         
เพื่อเสริมสร้างความหมายในชีวติ (ภาคผนวก ข) 
  2.3 ระยะหลงัการทดลอง 
  เม่ือส้ินสุดการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์เพื่อเสริมสร้างความหมายในชีวติครบทั้ง 
16 คร้ังแลว้ ผูว้ิจยัใหน้กัศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมทาํแบบวดัความหมายในชีวติเพื่อเป็น
คะแนนภายหลงัการทดลอง (Post-test) ในวนัท่ี 27 ตุลาคม พ.ศ. 2560  
  2.4 ระยะติดตามผล 
       ภายหลงัจากเสร็จส้ินการทดลองเป็นเวลา 1 เดือน ผูว้ิจยัใหน้กัศึกษากลุ่มทดลอง และ
กลุ่มควบคุมทาํแบบวดัความหมายในชีวติอีกคร้ัง ในวนัท่ี 27 พฤศจิกายน พ.ศ. 2560 เพื่อติดตามผล
ความคงทนของการปรึกษากลุ่ม แลว้ใชค้ะแนนดงักล่าวเป็นคะแนนระยะติดตามผล (Follow-up)   
 2. ขั้นการศึกษาเชิงคุณภาพของความหมายในชีวิตภายหลงัเสร็จส้ินการไดรั้บโปรแกรม 
การปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ ของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์  
 ในขั้นน้ีผูว้ิจยัใชแ้บบสัมภาษณ์เชิงลึกแบบก่ึงมีโครงสร้าง (Semi-structured interview) 
เป็นรายบุคคล เพื่อศึกษาความหมายในชีวติเชิงคุณภาพกบันกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ 
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หลงัจากเสร็จส้ินการไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามแนวทฤษฎีเชิงประสบการณ์                               
โดยมีขั้นตอน ดงัน้ี  
 1. ผูว้จิยันาํแบบสัมภาษณ์เชิงลึกก่ึงมีโครงสร้างไปสัมภาษณ์นกัศึกษากลุ่มทดลอง
หลงัจากท่ีการทดลองใชโ้ปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์เสร็จส้ินแลว้ ระหวา่งวนัท่ี                
1 พฤศจิกายน-10 พฤศจิกายน พ.ศ. 2560 โดยมีการสัมภาษณ์เป็นรายบุคคล เพื่อสะทอ้นความคิด 
ความรู้สึก และการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนภายในตนเอง และขณะสัมภาษณ์ไดข้ออนุญาตนกัศึกษา
บนัทึกคาํสัมภาษณ์ดว้ยเคร่ืองบนัทึกเสียง  
 2. หลงัจากสัมภาษณ์นกัศึกษาท่ีเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์                 
ครบทุกคนแลว้ จึงนาํบทสัมภาษณ์ท่ีได ้มาวเิคราะห์ขอ้มูลเชิงคุณภาพดว้ยการวิเคราะห์แก่นสาระ 
(Thematic analysis)      
 การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 ระยะที ่1 ตรวจสอบคุณภาพแบบวดัความหมายในชีวติของนักศึกษาระดับปริญญาตรี  
คณะครุศาสตร์ 
 1. ผูว้จิยันาํหนงัสือขออนุญาตจากคณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา ไปขออนุญาต 
คณบดี คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชราชภฏัวไลยอลงกรณ์ ในพระบรมราชูปถมัภ ์เพื่อขอ
อนุญาตและขอความอนุเคราะห์ในการเก็บรวบรวมขอ้มูลเก่ียวกบัความหมายในชีวติของนกัศึกษา 
โดยทดลองใช ้(Try out) กบันกัศึกษามหาวทิยาลยัราชราชภฏัวไลยอลงกรณ์ ในพระบรมราชูปถมัภ ์
ซ่ึงมีลกัษณะใกลเ้คียงกบักลุ่มตวัอยา่ง  
 2. ผูว้จิยัเก็บรวบรวมขอ้มูลจากกลุ่มตวัอยา่ง โดยนาํแบบวดัความหมายในชีวติท่ีผา่น               
การตรวจสอบคุณภาพแลว้ ไปใชก้บักลุ่มตวัอยา่งท่ีเป็นนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์
มหาวทิยาลยัราชราชภฏัวไลยอลงกรณ์ ในพระบรมราชูปถมัภ ์ชั้นปีท่ี 1 ท่ีกาํลงัศึกษาในภาคเรียน              
ท่ี 1 ปีการศึกษา 2559 จาํนวน 70 คน เพื่อวิเคราะห์คุณภาพของเคร่ืองมือในกระบวนการทดลองใช้
เคร่ืองมือ (Try out)  
 3. ผูว้จิยันาํแบบวดัความหมายในชีวติท่ีผา่นการปรับปรุงคุณภาพแลว้ไปวดักบักลุ่ม
ตวัอยา่ง จาํนวน 286 คน โดยของความร่วมมือจากอาจารยแ์นะแนวและอาจารยผ์ูส้อน                                
คณะครุศาสตร์ มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนครศรีอยธุยา ในการดาํเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูล                         
เพื่อคดัเลือกนกัศึกษาท่ีมีคะแนนความหมายในชีวิตในระดบันอ้ยมาร่วมเขา้กลุ่มทดลอง                            
ในการพฒันาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์  
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 ระยะที ่2 การพฒันาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์เพือ่เสริมสร้าง
ความหมายในชีวตินักศึกษาระดับปริญญาตรี คณะครุศาสตร์   
 1. ผูว้จิยันาํหนงัสือขออนุญาตจากคณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา ไปขออนุญาต 
จากคณบดี คณะครุศาสตร์ มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนครศรีอยธุยา เพื่อขออนุญาต และ                                  
ขอความอนุเคราะห์ในการเก็บรวบรวมขอ้มูลสาํหรับการทาํวจิยั 
 2. ผูว้จิยัดาํเนินเก็บรวบรวมขอ้มูลดว้ยตนเอง โดยขอความอนุเคราะห์จากอาจารย ์                         
ท่ีปรึกษาหรืออาจารยผ์ูส้อนจากมหาวทิยาลยัราชภฏัพระนครศรีอยธุยา ในการนาํขอ้มูลของแบบวดั
ความหมายในชีวติท่ีจดัเก็บและตรวจสอบคะแนนแลว้ มาคดัเลือกเป็นกลุ่มตวัอยา่งสาํหรับเขา้รับ
การเสริมสร้างความหมายในชีวติดว้ยการปรึกษากลุ่มตามแนวทฤษฎีเชิงประสบการณ์ 
 3. ขั้นตอนการศึกษาการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์   
  3.1 นาํหนงัสือจากคณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา ไปขออนุญาตคณบดี 
มหาวทิยาลยัมหาวทิยาลยัราชภฎัพระนครศรีอยธุยา เพื่อขอความอนุเคราะห์ในการเก็บขอ้มูล                  
เพื่อทาํการวิจยั  
  3.2 ผูว้จิยัดาํเนินการทดลองใชโ้ปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์กบักลุ่ม 
ทดลอง จาํนวน 8 คน ท่ีผา่นขั้นตอนการคดัเลือกมาแลว้ โดยนาํกลุ่มทดลองมาพบเพื่อช้ีแจง
รายละเอียดต่าง ๆ ในการปฏิบติัตลอดการเขา้กลุ่ม พร้อมทั้งนดัวนั-เวลาท่ีจะเขา้ร่วมกลุ่ม 
  3.3 ผูว้จิยัดาํเนินการใหก้ารปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์กบันกัศึกษากลุ่มทดลอง
จาํนวน 16 คร้ัง ส่วนนกัศึกษากลุ่มควบคุมไม่ไดรั้บการปรึกษา เม่ือส้ินสุดการปรึกษานกัศึกษาทั้ง                      
2 กลุ่มทาํแบบวดัความหมายในชีวติ และดาํเนินการสัมภาษณ์เชิงลึกกบันกัศึกษากลุ่มทดลอง                      
เป็นรายบุคคล เม่ือเวลาผา่นไป 1 เดือน ผูว้จิยัใหน้กัศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมทาํแบบวดั
ความหมายในชีวติอีกคร้ัง และวเิคราะห์ขอ้มูลเพื่อเปรียบเทียบผลคะแนนในระยะก่อนการทดลอง 
ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล แลว้สรุปผลการวเิคราะห์ขอ้มูลและอภิปรายผล 
 

การวเิคราะห์ข้อมูลและสถิติทีใ่ช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 
 ในการวจิยัคร้ังน้ีผูว้จิยัไดด้าํเนินการวิเคราะห์ขอ้มูลในเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพจาก
การตรวจสอบคุณภาพแบบวดัความหมายในชีวติและการพฒันาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิง
ประสบการณ์เพื่อเสริมสร้างความหมายในชีวตินกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์  
โดยมีรายละเอียด ดงัน้ี 
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 ข้อมูลเชิงปริมาณ  
 1. การตรวจสอบคุณภาพแบบวดัความหมายในชีวิต   
  1.1 การวเิคราะห์ค่าสถิติพื้นฐาน ไดแ้ก่ คะแนนค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของ
แบบวดัความหมายในชีวิต  
  1.2 วเิคราะห์ค่าอาํนาจจาํแนกรายขอ้ (Item discrimination) ของแบบวดัความหมาย           
ในชีวติของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี โดยการวิเคราะห์สหสัมพนัธ์แบบ Item total correlation และ
วเิคราะห์หาค่าความเช่ือมัน่โดยรวม และรายองคป์ระกอบของแบบวดัความหมายในชีวิตของ
นกัศึกษาระดบัปริญญาตรี โดยการหาค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟา (-Coefficient)   
 2. วเิคราะห์เปรียบเทียบผลการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์เพื่อเสริมสร้างความหมาย
ในชีวตินกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ ดงัน้ี 
  2.1 วเิคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนจากแบบวดัความหมายในชีวิต
ของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ กลุ่มทดลอง ระยะก่อนทดลอง ระยะหลงัการทดลอง
และระยะติดตามผล วเิคราะห์โดยใชก้ารทดสอบของ Wilcoxon matched pairs signed ranks test 
(พรชยั หนูแกว้, 2550, หนา้ 97)    

 
                               สูตร     
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 เม่ือ          แทน  จาํนวนขอ้มูลจากกลุ่มท่ี 1  
               แทน  จาํนวนขอ้มูลจากกลุ่มท่ี 2  
                แทน  ผลรวมของลาํดบัจากกลุ่มท่ี 1    
 
  2.2 วเิคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนความหมายในชีวติของนกัศึกษา
ระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ระยะก่อนทดลอง หลงัทดลอง และ
ติดตามผล วิเคราะห์โดยใชก้ารทดสอบของ Mann-Whitney U Test (พรชยั หนูแกว้, 2550, หนา้ 87)   
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เม่ือ   ( )  =         / 2  
 

                          ( ) = √    (       )     
 

 
 ข้อมูลเชิงคุณภาพ  
 การศึกษาผลเชิงคุณภาพของความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี ภายหลงั
เสร็จส้ินการไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ โดยผูว้จิยัไดท้าํการวเิคราะห์ขอ้มูล
เชิงคุณภาพภายหลงัการเก็บขอ้มูล เพื่อท่ีจะสร้างความเขา้ใจในเร่ืองความหมายในชีวติของนกัศึกษา
ระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ ไดอ้ยา่งครอบคลุมรอบดา้นเพื่อตอบคาํถามการวจิยัตามท่ีได้
กาํหนดไว ้โดยมีวธีิการท่ีจะทาํใหเ้ขา้ถึงขอ้มูลเชิงลึกและถูกตอ้งดว้ยวธีิการสังเกตแบบมีส่วนร่วม
และการสนทนากลุ่มจากการเขา้โปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ของนกัศึกษา รวมทั้งมี
การสัมภาษณ์เชิงลึกจากแบบสัมภาษณ์ก่ึงโครงสร้างเก่ียวกบัความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบั
ปริญญาตรี เป็นรายบุคคลหลงัจากท่ีนกัศึกษาไดรั้บโปรแกรมการปรึกษา และใชก้ารวเิคราะห์แก่น
สาระ (Thematic analysis) ในลกัษณะของการคน้หาสาระสาํคญั (Themes) เน่ืองจากการวเิคราะห์
แก่นสาระเป็นวธีิการวเิคราะห์ขอ้มูลเชิงคุณภาพท่ีสามารถนาํมาใชส้าํหรับสรุปคุณลกัษณะสาํคญั
ของขอ้มูลในทางจิตวทิยามีการนาํเสนอขอ้มูลท่ีลึกซ้ึง ขอ้มูลท่ีไดจ้ากการวเิคราะห์จะใหค้วามสาํคญั
กบัการรับรู้อารมณ์ ความรู้สึก สามารถอธิบายถึงอารมณ์และความรู้สึก ความตอ้งการและส่ิงต่าง ๆ 
ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการมีความหมายในชีวติได ้จึงทาํให้เขา้ใจถึงการมีความหมายในชีวติของนกัศึกษา
ระดบัปริญญาตรีไดอ้ยา่งชดัเจน ซ่ึงในคร้ังน้ีผูว้จิยัไดก้าํหนดแนวทางในการวิเคราะห์แก่นสาระ          
ตามขั้นตอนดงัต่อไปน้ี (Braun & Clarke, 2006, pp. 77-107)  
 1. ทาํความคุน้เคยกบัขอ้มูล (Familiarizing your-self with your code data) โดยการอ่าน
บทสัมภาษณ์ซํ้ าๆ และสังเกตความคิดแรกเร่ิมท่ีแสดงออกมาเป็นคาํพดู 
 2. สร้างรหสั (Generating initial codes) จากคาํพดูท่ีน่าสนใจ อาจเป็นวลี คาํคม หรือ
ประโยคท่ีน่าสนใจท่ีพดูออกมา 
 3. คน้หาแก่นเร่ือง (Searching for themes) โดยรวบรวมจากรหสัท่ีสร้างข้ึน พิจารณา
ขอ้มูลทั้งหมดท่ีเก่ียวขอ้งกบัสาระสาํคญัท่ีคน้พบ  
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 4. ทบทวนแก่นเร่ือง (Reviewing themes) ตรวจสอบสาระสาํคญัจากรหสัท่ีสกดัออกมา 
ในชั้นท่ี 1 อีกคร้ัง แลว้มาจดัลาํดบัขอ้มูลทั้งหมดท่ีไดใ้นขั้นท่ี 2 มาเป็นแบบแผนผงัท่ีไดจ้าก                 
การวเิคราะห์ 
 5. นิยามและตั้งช่ือใหก้บัสาระสาํคญัท่ีได ้(Defining and naming themes) วเิคราะห์             
อยา่งต่อเน่ืองเพื่อปรับแต่งรายละเอียดของชุดขอ้มูลท่ีได ้และบอกเล่าเร่ืองราวเก่ียวกบัการวเิคราะห์
ทั้งหมด นิยามใหช้ดัเจนและตั้งช่ือในแต่ละสาระท่ีได ้ 
 6. รายงานผล (Producing the report) สุดทา้ยของการวิเคราะห์ คือ การเลือกตวัอยา่ง                  
ท่ีชดัเจนหรือน่าสนใจ มาอธิบายซ่ึงเก่ียวขอ้งกบัคาํถามและวรรณกรรมของการวจิยั ผลท่ีไดจ้ะเป็น
รายงานการวิเคราะห์  
 จากวธีิดาํเนินการวจิยัเพื่อพฒันาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์                         
เพื่อเสริมสร้างความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ แสดงดงัภาพท่ี 6  
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ภาพท่ี 6 ขั้นตอนการพฒันาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์เพื่อเสริมสร้างความหมาย 
              ในชีวติของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ 
 
 
 

การพฒันาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเพือ่เสริมสร้างความหมายในชีวติ 
ของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ 

ขั้นที ่1 ขั้นพฒันาโปรแกรมและทดลองใช ้
 - ศึกษาโครงสร้างกรอบแนวคิดของความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี 
 - ศึกษาความหมายในชีวติเชิงประจกัษจ์ากนกัศึกษาท่ีมีคะแนนความหมายในชีวติระดบัสูง จาํนวน 5 คน 
และผูเ้ช่ียวชาญจิตวทิยาการปรึกษากลุ่มอตัถิภาวะนิยมและมนุษยนิยมท่ีมีความเช่ียวชาญดา้นความหมาย
ในชีวติ จาํนวน 3 คน 
 - นาํกรอบแนวคิดท่ีศึกษาเก่ียวกบัความหมายในชีวติและการสงัเคราะห์จากบทสมัภาษณ์มาเป็นแนวทาง
สร้างโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์เพ่ือสร้างเสริมความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบั
ปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ 
 - นาํโปรแกรมการปรึกษาท่ีสร้างข้ึนใหผู้ท้รงคุณวฒิุตรวจสอบความสอดคลอ้งและความเหมาะสม       
ตามวตัถุประสงค ์
 - นาํโปรแกรมการปรึกษาฯท่ีผา่นการตรวจสอบและปรับปรุงแกไ้ขแลว้ไป Try out กบันกัศึกษากลุ่ม
ตวัอยา่งก่อนนาํไปใชจ้ริงกบักลุ่มทดลอง 
 - นาํโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ไปใชก้บักลุ่มทดลอง จาํนวน 16 คร้ัง 
 - นาํโปรแกรมท่ีปรับปรุงแลว้ไปใชก้บักลุ่มตวัอยา่ง 

ขั้นที ่2 ตรวจสอบโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ 
 - ศึกษาความหมายในชีวติเชิงคุณภาพดว้ยการใชแ้บบสมัภาษณ์ก่ึงโครงสร้างสมัภาษณ์เชิงลึก                        
เป็นรายบุคคลกบันกัศึกษากลุ่มทดลอง 
 - นาํแบบสมัภาษณ์มาวเิคราะห์แก่นสาระ (Thematic analysis) เพื่อหาประเด็นสาํคญัของการมีความหมาย
ในชีวติของนกัศึกษากลุ่มทดลอง 
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บทที ่4  
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 
 การพฒันาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์เพื่อเสริมสร้างความหมายในชีวิต
ของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ เป็นการวิจยัเชิงผสมผสาน (Mixed method  
research) ใชว้ธีิการวจิยัแบบแผนแบบรองรับภายใน (Embedded design) รูปแบบการศึกษา 2 ระยะ 
วธีิการเชิงปริมาณเป็นหลกั ในคร้ังน้ีผูว้จิยั แบ่งเป็น 2 ขั้นตอน ขั้นตอนท่ี 1 คือ ขั้นดาํเนินการ
ทดลองโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ เพื่อเสริมสร้างความหมายในชีวิตของนกัศึกษา
ระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ และขั้นตอนท่ี 2 ขั้นการศึกษาเชิงคุณภาพของความหมายในชีวติ
ภายหลงัเสร็จส้ินการไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ ของนกัศึกษาระดบัตรี คณะ
ปริญญาครุศาสตร์ ผูว้จิยัดาํเนินการวเิคราะห์ขอ้มูลและนาํเสนอผลการวเิคราะห์ขอ้มูล ดงัน้ี  
 

สัญลกัษณ์ทีใ่ช้ในการน าเสนอข้อมูล 
  

 X            แทน    ค่าเฉล่ีย 
 SD              แทน    ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
 n           แทน    จาํนวนกลุ่มตวัอยา่ง 
 Z                     แทน      ค่ามาตรฐาน หรือคะแนนมาตรฐาน 
 p-value        แทน      ระดบันยัสาํคญัทางสถิติ 
 Mean rank      แทน      ค่าเฉล่ียของอนัดบัในแต่ละกลุ่ม 
 *           แทน    ค่านยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
  **           แทน    ค่านยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
 

การเสนอผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 ผูว้จิยัเสนอผลการวเิคราะห์ขอ้มูลตามลาํดบัขั้นตอนเพื่อตอบวตัถุประสงคก์ารวจิยั ดงัน้ี 
 ตอนที ่1 ผลการวิเคราะห์เพื่อตอบวตัถุประสงคข์องการวจิยัขอ้ 1 และ 2 คือ  
 1. เพื่อพฒันาการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ในการเสริมสร้างความหมายในชีวติ 
ของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ 
 2. เพื่อประเมินประสิทธิผลของการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ ในการเสริมสร้าง 
ความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ 
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 ผูว้จิยัเสนอผลการวเิคราะห์ขอ้มูลตามวตัถุประสงคข์องการวจิยั ดงัน้ี  
 ตอนที ่1.1 ขอ้มูลพื้นฐานของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในการพฒันาโปรแกรมการ
ปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ 
 ตอนที ่1.2 ขอ้มูลและค่าสถิติพื้นฐานของคะแนนเฉล่ียและค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน
ความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงั
การทดลอง และระยะติดตามผล ในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม  
 ตอนที ่1.3 การวเิคราะห์เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบั
ปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล                        
ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
 ตอนที ่1.4 การวเิคราะห์ขอ้มูลตามองคป์ระกอบของความหมายในชีวติ 3 องคป์ระกอบ
โดยการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์                     
ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
 ตอนที ่2 ผลการวเิคราะห์เพื่อตอบวตัถุประสงคก์ารวจิยั ขอ้ 3 คือ เพื่อศึกษาความหมาย
ในชีวติของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ ท่ีเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ 
ในขั้นน้ีผูว้ิจยัไดใ้ชแ้บบสัมภาษณ์เชิงลึกแบบก่ึงโครงสร้าง (Semi-structured interview)                          
เป็นรายบุคคล เพื่อศึกษาความหมายในชีวติเชิงคุณภาพกบันกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ 
หลงัจากเสร็จส้ินการไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ และใชก้ารวเิคราะห์แก่น
สาระ (Thematic analysis) ท่ีใหค้วามสาํคญักบัการรับรู้ต่อประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวิต                           
การแสดงออกถึงอารมณ์และความรู้สึกท่ีมีต่อประสบการณ์ท่ีเช่ือมโยงถึงการรับรู้ความสามารถ
ส่วนบุคคล การอ่ิมในตนและการกา้วขา้มผา่นขอ้จาํกดัของตนเอง ซ่ึงเป็นองคป์ระกอบท่ีสาํคญั                    
ในการมีความหมายในชีวิตของนกัศึกษา 
 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ  
ตอนท่ี 1 ผูว้จิยัขอนาํเสนอผลการวเิคราะห์ขอ้มูลตามวตัถุประสงคก์ารวจิยั ดงัน้ี 
 ตอนที ่1.1 ขอ้มูลพื้นฐานของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในการพฒันาโปรแกรม                     
การปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์เพื่อเสริมสร้างความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี 
คณะครุศาสตร์ 
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ตารางท่ี 10 ขอ้มูลพื้นฐานกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

ข้อมูล กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม รวม 

เพศ 
    ชาย 
    หญิง  

 
2 
6 

 
2 
6 

 
4 
12 

รวม 8 8 16 
 ระดบัผลการเรียน 
    นอ้ยกวา่ 2.00 
    2.01-2.50 
    2.51-3.00 
    3.01-3.50 
    3.51-4.00 

 
- 
- 
3 
3 
2 

 
- 
- 
5 
2 
1 

 
- 
- 
8 
5 
3 

รวม 8 8 16 
ลกัษณะครอบครัว 
    บิดา - มารดาอยูด่ว้ยกนั 
    บิดา - มารดาแยกกนัอยู ่
    บิดา - มารดาเสียชีวติ 
    บิดาเสียชีวติ 
    มารดาเสียชีวติ 

 
4 
3 
- 
1 
- 

 
5 
3 
- 
- 
- 

 
9 
6 
- 
1 
- 

รวม 8 8 16 

 
 จากตารางท่ี 10 พบวา่ นกัศึกษากลุ่มทดลอง จาํนวน 8 คน ประกอบดว้ย เพศชาย จาํนวน 
2 คน เพศหญิง จาํนวน 6 คน มีระดบัผลการเรียน 2.51-3.00  จาํนวน 3 คน 3.01-3.50 จาํนวน 3 คน 
3.51-4.00  จาํนวน 2 คน และลกัษณะครอบครัว บิดา-มารดาอยูด่ว้ยกนั จาํนวน 4 คน บิดามารดา
แยกกนัอยู ่จาํนวน 3 คน บิดาเสียชีวติ จาํนวน 1 คน ส่วนกลุ่มควบคุม จาํนวน 8 คน ประกอบดว้ย 
เพศชาย จาํนวน 2 คน เพศหญิง จาํนวน 6 คน มีระดบัผลการเรียน 2.51-3.00 จาํนวน 5 คน 3.01-
3.50 จาํนวน 2 คน 3.51-4.00 จาํนวน 1 คน และลกัษณะครอบครัว บิดา-มารดาอยูด่ว้ยกนั จาํนวน                
5 คน บิดามารดาแยกกนัอยู ่จาํนวน 3 คน  
 ตอนที ่1.2 ขอ้มูลและค่าสถิติพื้นฐานของคะแนนเฉล่ียและค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน
ความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงั
การทดลอง และระยะติดตามผล ในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 
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ตารางท่ี 11 คะแนนเฉล่ียและค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบั 
                   ปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะ             
                   ติดตามผล ในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม  
 

คนที ่
กลุ่มทดลอง (n =  8)  กลุ่มควบคุม (n =  8) 

ก่อนทดลอง 
หลงั

ทดลอง 
ตดิตามผล 

คนที ่ 
ก่อนทดลอง หลงัทดลอง ตดิตามผล 

1 3.94 4.21 4.28 1 4.20 4.14 4.20 
2 4.09 4.14 4.29 2 3.65 3.64 3.65 
3 4.20 5.01 5.03 3 4.04 4.18 4.17 
4 4.34 4.81 5.21 4 4.29 4.29 4.28 
5 4.13 4.53 4.82 5 4.17 4.12 4.18 
6 4.28 4.28 5.70 6 4.20 4.23 4.20 
7 4.04 4.29 5.34 7 3.81 3.81 3.79 
8 4.28 5.79 5.81 8 4.18 4.20 4.18 

รวม 33.44 37.06 40.48 รวม 32.54 32.61 32.65 

X  4.18 4.63 5.06 X  4.06 4.08 4.08 
SD 0.73 0.78 0.66 SD 0.69 0.63 0.58 

 
 จากตารางท่ี 11 พบวา่ คะแนนเฉล่ียความหมายในชีวติของกลุ่มทดลองในระยะก่อน                  
การทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล เป็น 4.18, 4.63 และ 5.06 ตามลาํดบั และ
กลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ีย เป็น 4.06, 4.08 และ 4.08 ตามลาํดบั จากขอ้มูล พบวา่ นกัศึกษาระดบั
ปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ในกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความหมายในชีวติสูงข้ึนในระยะหลงั                      
การทดลองและในระยะติดตามผล ส่วนในกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวิตสูงข้ึนในระยะ
หลงัการทดลองแต่สูงข้ึนนอ้ยกวา่กลุ่มทดลอง และในระยะติดตามผลคะแนนไม่แตกต่างกบัระยะ
หลงัทดลอง   
 
 ตอนที ่1.3 การวเิคราะห์เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบั
ปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล                   
ในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม  
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ตารางท่ี 12 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความหมายในชีวิตของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี   
                   คณะครุศาสตร์ ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล  
                   ในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม (คะแนนเตม็ 7 คะแนน)  
 

กลุ่ม ระยะการทดลอง n       X        SD ระดบัความหมายในชีวติ   

 
กลุ่มทดลอง 

ก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลอง 
ติดตามผล 

8 
8 
8 

4.18 
4.63 
5.06 

0.73 
0.78 
0.66 

ปานกลาง 
มาก 
มาก 

 รวมเฉล่ีย   4.62 0.72 มาก 
 

กลุ่มควบคุม 
ก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลอง 
ติดตามผล 

8 
8 
8 

4.06 
4.08 
4.08 

0.69 
0.63 
0.58 

ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 

 รวมเฉล่ีย   4.07 0.63 ปานกลาง 

 
 จากตารางท่ี 12 พบวา่ นกัศึกษาประดบัปริญญาตรีคณะครุศาสตร์ กลุ่มทดลองและ                   
กลุ่มควบคุม ในระยะก่อนการทดลองมีคะแนนเฉล่ียความหมายในชีวติ เป็น 4.18 และ 4.06 มีค่า
เบ่ียงเบนมาตรฐาน เป็น 0.73 และ 0.69 ในระยะหลงัการทดลองมีคะแนนเฉล่ียความหมายในชีวติ
เป็น 4.63 และ 4.08 มีค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน เป็น 0.78 และ 0.63 ส่วนในระยะติดตามผลมีคะแนน
เฉล่ียความหมายในชีวติ เป็น 5.06 และ 4.08 มีค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน เป็น 0.66 และ 0.58 ตามลาํดบั  
และคะแนนโดยรวมเฉล่ียของกลุ่มทดลอง เท่ากบั 4.62 ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.72 กลุ่มควบคุม                
มีคะแนนเฉล่ียโดยรวม เท่ากบั 4.07 ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.63 เม่ือพิจารณาระดบัของความหมาย
ในชีวติ กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความหมายในชีวติอยูใ่นระดบัมากในระยะหลงัการทดลอง และ
ระยะติดตามผล ส่วนกลุ่มควบคุมมีคะแนนความหมายในชีวติอยูใ่นระดบัปานกลางทั้ง 3 ระยะ 
ขอ้มูลตามตารางท่ี 12 สามารถเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบั
ปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงั               
การทดลองและระยะติดตามผล (แสดงดงัภาพท่ี 7) 
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ภาพท่ี 7 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์     
              ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และ                
              ระยะติดตามผล 
 

 ตอนที ่1.4 การวเิคราะห์ขอ้มูลตามองคป์ระกอบของความหมายในชีวติ 3 องคป์ระกอบ
โดยการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์  ระยะ
ก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
 

ตารางท่ี 13 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความหมายในชีวิตของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี 
                   คณะครุศาสตร์ กลุ่มทดลองระยะก่อนทดลองกบัระยะหลงัการทดลอง  
                   ตามองคป์ระกอบ วเิคราะห์โดยใชส้ถิติทดสอบของ Wilcoxon matched pairs signed      
                   ranks test  
 

องค์ประกอบ Z p-value 
การรับรู้ความสามารถส่วนบุคคล 1.352 0.84 
การอ่ิมในตน 1.014 0.15 
การขา้มผา่นขอ้จาํกดัของตนเอง 1.892* 0.029 

รวมทั้ง 3 องคป์ระกอบ 2.366* 0.009 
*p < .05 

4.18 
4.63 

5.06 

4.06 4.08 4.08 

0

1

2

3

4

5

6

ก่อนทดลอง หลงัทดลอง ติดตามผล ติดตามผล 

กลม่ทดลอง กลุม่ควบคมุ 

ระยะเวลา
ความหมาย

คะแนนเฉล่ียความหมายในชีวติ 
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 จากตารางท่ี 13 พบวา่ นกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ กลุ่มทดลองมี
ความหมายในชีวติในภาพรวม และดา้นการกา้วขา้มผา่นของจาํกดัของตนเองหลงัการทดลอง                    
สูงกวา่ก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนดา้นการรับรู้ความสามารถ                       
ส่วนบุคคลและดา้นการอ่ิมในตนหลงัการทดลองสูงกวา่ก่อนการทดลอง อยา่งไม่มีนยัสาํคญัทาง
สถิติ นัน่คือ ความหมายในชีวติทั้งสององคป์ระกอบก่อนและหลงัการทดลองไม่มีความแตกต่างกนั  
 
ตารางท่ี 14 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความหมายในชีวิตของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี 
                   คณะครุศาสตร์ กลุ่มทดลองในระยะก่อนทดลองและระยะติดตามผล โดยใชส้ถิติ  
                   ทดสอบของ Wilcoxon matched pairs signed ranks test  
 

องค์ประกอบ Z p-value 
การรับรู้ความสามารถส่วนบุคคล 2.524** 0.006 
การอ่ิมในตน 2.100** 0.018 
การขา้มผา่นขอ้จาํกดัของตนเอง 2.380** 0.008 

รวมทั้ง 3 องคป์ระกอบ 2.521** 0.006 
*p < .01 
 

 จากตาราง 14 พบวา่ นกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ กลุ่มทดลองมีความหมาย
ในชีวติโดยรวมทั้ง 3 องคป์ระกอบ ดา้นการรับรู้ความสามารถส่วนบุคคล ดา้นการอ่ิมในตน และ
ดา้นการกา้วขา้มผา่นของจาํกดัของตนเองในระยะติดตามผลสูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง อยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตารางท่ี 15 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความหมายในชีวิตของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี  
                   คณะครุศาสตร์ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัทดลอง      
                   และระยะติดตามผล โดยใชส้ถิติทดสอบของ Mann-Whitney U Test   
 

ระยะ กลุ่ม n Mean rank Z p-value 

ก่อนการทดลอง 
กลุ่มทดลอง 8 9.5 

0.844 0.199 
กลุ่มควบคุม 8 7.5 

หลงัทดลอง 
กลุ่มทดลอง 8 11.31 

2.368** 0.009 
กลุ่มควบคุม 8 5.69 

ติดตามผล 
กลุ่มทดลอง 8 12.44 

3.315** 0.001 
กลุ่มควบคุม 8 4.56 

*p < .01 

 
 จากตารางท่ี 15 พบวา่ ระยะก่อนการทดลองนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์  
ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความหมายในชีวติแตกต่างกนัอยา่งไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติ นัน่คือ
ทั้งสองกลุ่มมีความหมายในชีวติไม่แตกต่างกนั  
 เม่ือพิจารณาในระยะหลงัทดลองและระยะติดตามผล พบวา่ นกัศึกษาระดบัปริญญาตรี 
คณะครุศาสตร์ ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความหมายในชีวติแตกต่างกนั อยา่งมีนยัสาํคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .01 
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ตารางท่ี 16 เปรียบเทียบคะแนนความหมายในชีวิตของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์             
                   กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมระยะหลงัการทดลอง ตามองคป์ระกอบของความหมาย 
                   ในชีวติโดยใชส้ถิติทดสอบของ Mann-Whitney U Test   
 

องค์ประกอบ กลุ่ม n Mean rank Z p-value 

การรับรู้ความสามารถส่วนบุคคล 
กลุ่มทดลอง 8 10.13 

1.367 0.086 
กลุ่มควบคุม 8 6.88 

การอ่ิมในตน 
กลุ่มทดลอง 8 7.63 

0.736 0.231 
กลุ่มควบคุม 8 9.38 

การกา้วขา้มผา่นขอ้จาํกดัของตนเอง 
กลุ่มทดลอง 8 11.00 

2.100* 0.018 
กลุ่มควบคุม 8 6.00 

รวมทั้ง 3 องคป์ระกอบ 
กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 

8 
8 

11.31 
5.69 

2.368** .009 

*p < .05, **p < .01 

 
 จากตารางท่ี 16 พบวา่ ระยะหลงัการทดลอง นกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ 
กลุ่มทดลองมีความหมายในชีวติโดยรวมทั้ง 3 องคป์ระกอบสูงกวา่กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัสาํคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .01 เม่ือพิจารณาตามองคป์ระกอบ พบวา่ กลุ่มทดลองมีความหมายในชีวติ                     
ดา้นการกา้วขา้มผา่นขอ้จาํกดัของตนเองสูงกวา่กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
ส่วนดา้นการรับรู้ความสามารถส่วนบุคคลและดา้นอ่ิมในตนของกลุ่มทดลองสูงกวา่กลุ่มควบคุม                   
อยา่งไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติ นัน่คือ ทั้งสองกลุ่มมีความหมายในชีวติทั้งสองดา้นไม่แตกต่างกนั 
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ตารางท่ี 17 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความหมายในชีวิตของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี  
                   คณะครุศาสตร์ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในระยะติดตามผล โดยใชส้ถิติทดสอบ       
                   ของ Mann-Whitney U Test   
 

องค์ประกอบ N  กลุ่ม Mean rank Z p-value 

การรับรู้ความสามารถส่วนบุคคล 
8 กลุ่มทดลอง 11.75 

2.737** 0.003 
8 กลุ่มควบคุม 5.25 

การอ่ิมในตน 
8 กลุ่มทดลอง 10.06 

1.315 0.094 
8 กลุ่มควบคุม 6.94 

การขา้มผา่นขอ้จาํกดัของตนเอง 
8 กลุ่มทดลอง 12.25 

3.151** 0.001 
8 กลุ่มควบคุม 4.75 

รวมทั้ง 3 องคป์ระกอบ 
8 กลุ่มทดลอง 12.44 

3.315** 0.001 
8 กลุ่มควบคุม 4.56 

*p < .01  

 
 จากตารางท่ี 17 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียในระยะติดตามผล พบวา่ ในภาพรวมทั้ง                   
3 องคป์ระกอบ นกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ กลุ่มทดลองมีความหมายในชีวติสูงกวา่
กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 เม่ือพิจารณาเป็นตามองคป์ระกอบ พบวา่                       
ดา้นการรับรู้ความสามารถส่วนบุคคล และดา้นการกา้วขา้มผา่นของจาํกดัของตนเอง กลุ่มทดลอง               
มีคะแนนเฉล่ียสูงกวา่กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 ส่วนดา้นการอ่ิมในตน                   
กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียสูงกวา่กลุ่มควบคุม อยา่งไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติ นัน่คือ ความหมายใน                 
ชีวติดา้นการอ่ิมในตนของทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกนั 
 
 ตอนที ่2 ข้ันการศึกษาเชิงคุณภาพของความหมายในชีวติภายหลงัเสร็จส้ินการได้รับ
โปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี คณะครุศาสตร์  
 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ 
 ในหวัขอ้น้ีผูว้จิยันาํเสนอกระแสของการปรึกษากลุ่มตามโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม                   
เชิงประสบการณ์ ซ่ึงใชร้ะยะเวลาในการปรึกษากลุ่มทั้งส้ิน 16 คร้ัง ในการใหก้ารปรึกษากลุ่มเชิง
ประสบการณ์แต่ละคร้ัง ผูว้จิยัไดบ้นัทึกการปรึกษาในแต่ละคร้ังพร้อมทั้งใหน้กัศึกษาท่ีเขา้กลุ่ม                  
ไดส้ะทอ้นอารมณ์และความรู้สึกจากการถ่ายทอดประสบการณ์ร่วมกนักบัสมาชิกภายในกลุ่ม                
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การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนของนกัศึกษาหลงัจากการเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ 
ทั้งหมด 16 คร้ัง (ภาคผนวก ง) สาํหรับผลในการวิเคราะห์ในเชิงคุณภาพ จากท่ีผูว้จิยัดาํเนินการ
สัมภาษณ์ภายหลงัท่ีนกัศึกษาเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ จาํนวน 16 คร้ัง                          
โดยสัมภาษณ์เป็นรายบุคคล ทั้งหมด 8 คน ผูว้จิยันาํขอ้มูลท่ีไดจ้ากการสัมภาษณ์คร้ังน้ีไปวเิคราะห์
โดยใชก้ารวเิคราะห์แก่นสาระ (Thematic analysis) คน้หาสาระสาํคญัของการมีความหมายในชีวติ 
ซ่ึงใหค้วามสาํคญักบัอารมณ์และความรู้สึกท่ีมีต่อประสบการณ์ในชีวติ และการมีความหมาย                     
ในชีวติของนกัศึกษาแต่ละคน โดยเร่ิมจากการทาํความคุน้เคยกบัขอ้มูลท่ีสัมภาษณ์มา เพื่อสังเกต
ความคิดแรกของนกัศึกษาท่ีแสดงออกเป็นคาํพดู คน้หาวลี หรือประโยคท่ีน่าสนใจจากคาํพดู
เหล่านั้นออกมา เพื่อนาํมาพิจารณาถึงสาระสาํคญั (Themes) ท่ีคน้พบจากคาํพดูท่ีแสดงถึงการมี
ความหมายในชีวติของนกัศึกษา แลว้ผูว้จิยัจึงตรวจสอบสาระสาํคญัท่ีคน้พบอีกคร้ัง เม่ือตรวจสอบ
และแกไ้ขใหถู้กตอ้งแลว้จึงนาํสาระท่ีคน้พบมานิยามใหช้ดัเจนและตั้งช่ือในแต่ละสาระท่ีคน้พบ 
พร้อมทั้งนาํตวัอยา่งจากการสัมภาษณ์มาประกอบสาระท่ีคน้พบ หลงัจากนั้นจึงนาํเสนอเป็นแผนผงั
(Themes map) การวเิคราะห์แก่นสาระการมีความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี                  
คณะครุศาสตร์ ผูว้จิยัจึงนาํเสนอแผนผงัในส่ิงท่ีคน้พบ ดงัต่อไปน้ี  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 8 สาระหลกัและสาระยอ่ยของความหมายในชีวิต 

การรับรู้ความสามารถ
ส่วนบุคคล  

ความหมายในชีวติของ
นกัศึกษาระดบัปริญญาตรี 

คณะครุศาสตร์  

การอ่ิมในตน   

การขา้มผา่นขอ้จาํกดั
ของตนเอง   
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 จากภาพท่ี 8 สาระหลกั คือ การมีความหมายในชีวิตของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี                    
โดยนกัศึกษามีการรับรู้และเขา้ใจต่อประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวติ มีความหมายในชีวิตท่ีชดัเจน                 
มีเป้าหมายท่ีสอดคลอ้งกบัความตอ้งการและค่านิยมของตนเอง รู้แนวทางในการดาํเนินชีวติเพื่อสู่
เป้าหมายแมจ้ะมีปัญหาหรืออุปสรรคใด ๆ เกิดข้ึนก็ตาม นกัศึกษาสามารถท่ีจะผา่นพน้ไปได ้                   
พร้อมทั้งดาํรงตนในสังคมปัจจุบนัอยา่งรู้เท่าทนั ทาํทุกกิจกรรมอยา่งเตม็ศกัยภาพและมีคุณค่า             
ส่วนสาระยอ่ยท่ีเกิดข้ึน คือ การรับรู้ความสามารถส่วนบุคคล การอ่ิมในตน และการกา้วขา้มผา่น
ขอ้จาํกดัของตนเองนั้นมีขอ้คน้พบท่ีน่าสนใจเก่ียวกบัสาระยอ่ยทั้ง 3 (แสดงดงัภาพท่ี 9-11) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 9 สาระหลกัและสาระยอ่ยในองคป์ระกอบการรับรู้ความสามารถส่วนบุคคล 

 
 จากภาพท่ี 9 ความหมายในชีวติตามองคป์ระกอบการรับรู้ความสามารถส่วนบุคคลของ 
นกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ ซ่ึงเป็นสาระหลกัในการวเิคราะห์คร้ังน้ี พบวา่ นกัศึกษา 
มีเป้าหมายของตนเองอยา่งชดัเจน รับรู้ถึงค่านิยมและความตอ้งการของตนเอง สามารถตดัสินใจ
เลือกในส่ิงท่ีเหมาะสมกบัตนเอง และมีความมุ่งมัน่ในส่ิงท่ีตนเลือก มีความพึงพอใจต่อสัมพนัธภาพ
กบัคนรอบขา้งมากข้ึน เม่ือพิจารณาถึงสาระรองแลว้ มีขอ้คน้พบท่ี 4 ประเด็น คือ ความหมาย                
ในชีวติสู่ความสาํเร็จอยา่งไม่ยอ่ทอ้ ครอบครัวและตนเองภาคภูมิใจ เปิดกวา้งสู่การมีสัมพนัธภาพท่ี
ราบร่ืน มัน่ใจและมุ่งมัน่ในส่ิงท่ีเลือก จากการสัมภาษณ์ไดค้น้พบแต่ละประเด็น ดงัน้ี  

 การรับรู้ความสามารถส่วนบุคคล 

มัน่ใจและมุ่งมัน่ 

ในส่ิงท่ีเลือก  

ความหมายในชีวติสู่
ความสาํเร็จอยา่งไม่ยอ่ทอ้  

เปิดกวา้งสู่การมี
สมัพนัธภาพท่ีราบร่ืน 

ครอบครัวและ
ตนเองภาคภูมิใจ  



118 

 ความหมายในชีวติทีน่ าไปสู่ความส าเร็จอย่างไม่ย่อท้อ 
 หลงัจากนกัศึกษาท่ีเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ไดพ้บความหมายในชีวิต
ของแต่ละคนแลว้ ส่ิงท่ีเกิดข้ึนเม่ือรับรู้ความหมายในชีวิตของตนเองวา่ คือ ส่ิงใดแลว้ นกัศึกษา
สามารถนาํความหมายในชีวิตท่ีคน้พบมาเป็นแนวทางในการดาํเนินชีวติเพื่อสู่ความสาํเร็จตามท่ี
มุ่งหวงั เช่น ตาต่ี ท่ีไดก้ล่าวถึง แนวทางเพื่อสู่ความสาํเร็จ 
 ตาต่ี  “รู้ความหมายในชีวิตแล้วเราจะเดินทางท่ีถกูต้อง เหมือนมีแนวทางท่ีจะไปถึง
ให้ได้  ถ้าตอนนี ้คือ ขอให้ผ่านทุกวิชาและจบตามท่ีมหาวิทยาลัยกาํหนด เป้าหมายท่ีตั้งไว้กส็อบ
บรรจุครูให้ได้”  
 นอกจากน้ียงัมีสดใส ท่ีเห็นวา่ ความหมายในชีวติเป็นแนวทางสาํคญัท่ีจะนาํไปสู่
ความสาํเร็จ  
 สดใส  “ความหมายในชีวิตมีความสําคัญกับหนูมาก ทาํให้มีเป้าหมายในชีวิต และรู้ว่า
จะต้องทาํอย่างไรให้ถึงตรงนั้น หนูรู้ว่าต้องเรียนให้จบและสอบบรรจุให้ได้”  
 ครอบครัวและตนเองภาคภูมิใจ 
 ความหมายในชีวติท่ีเกิดข้ึนจากการแลกเปล่ียนประสบการณ์หลงัจากการเขา้ร่วม
โปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ นกัศึกษา พบวา่ ความหมายในชีวติเป็นส่ิงสาํคญั
สาํหรับทุกคน โดยเห็นวา่ จุดมุ่งหมายท่ีสาํคญัของการมีความหมายในชีวติก็เพื่อครอบครัว และ
ตนเองภาคภูมิใจในส่ิงท่ีทาํ มีการสะทอ้นถึงความภาคภูมิใจท่ีเกิดข้ึนกบัตนเองและครอบครัว 
ดงัเช่น หน่อย ท่ีไดก้ล่าวถึง แรงบนัดาลใจท่ีสาํคญั คือ พอ่ ท่ีทาํใหไ้ปสู่จุดมุ่งหมาย 
 หน่อย “พ่อ คือ แรงบันดาลใจท่ีจะนาํไปสู่จุดมุ่งหมายข้างหน้า”  
 หรือความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนคลา้ย ๆ กนัของดิน ตาต่ี และพิมพ ์ 
 ดิน  “ความสาํเร็จสร้างความภาคภูมิใจให้ครอบครัวและเพ่ือความสุขของตนเอง”  
 ตาต่ี       “ก้าวสู่จุดหมายเพ่ือครอบครัวและตนเอง ”  
 พิมพ ์     “สร้างความภาคภูมิใจและความสาํเร็จให้แก่ตนเองและครอบครัว ”  
 เปิดกว้างสู่การมีสัมพนัธภาพทีร่าบร่ืน 
 การไดแ้ลกเปล่ียนประสบการณ์ซ่ึงกนัและกนั ทาํใหน้กัศึกษามีโอกาสรับรู้ประสบการณ์
ท่ีแตกต่างจากตนเองในการดาํเนินชีวิตของแต่ละคน ทาํใหน้กัศึกษาเขา้ใจถึงความแตกต่าง และรู้ถึง
วธีิการท่ีจะเป็นแนวทางไปสู่การมีความหมายในชีวติได ้โดยการมีปฏิสัมพนัธ์กบัผูค้น และ
ส่ิงแวดลอ้มท่ีแตกต่างดว้ยการเปิดกวา้งในการยอมรับ ไม่ยดึติดกบัตนเองมากเกินไป นกัศึกษา
สะทอ้นถึงสัมพนัธภาพท่ีเกิดข้ึนในปัจจุบนัของตนเองและการยอมรับส่ิงเหล่าน้ี เพื่อจะทาํใหอ้ยูก่บั
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ปัจจุบนัอยา่งมีความสุข ดงัเช่น การสะทอ้นของปราย ท่ีกล่าวถึง ประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวติ
ส่งผลต่อการดาํเนินชีวิตของตน 
 ปราย  “ประสบการณ์ท่ีพบเจอนาํไปสู่แนวทางการดาํเนินชีวิตอย่างมีความสุข”  
 หรือการสะทอ้นของสดใส และพิมพ ์ท่ีแสดงถึง การมีความหมายทาํใหเ้ขา้ใจชีวติของ
ตนเองมากข้ึน 
 สดใส  “รู้สึกดีกับชีวิตปัจจุบัน มีมมุมกว้างขึน้ ก่อให้เกิดการยอมรับและเข้าใจตัวตนท่ี
แท้จริง”  
 พิมพ ์  “ประสบการณ์ท่ีหลากหลายสร้างความเข้าใจให้กับชีวิตถึงแม้มาจากครอบครัว
ท่ีไม่สมบูรณ์”  
 มั่นใจและมุ่งมั่นในส่ิงทีเ่ลอืก  
 การเขา้ใจถึงความตอ้งการและค่านิยมท่ีแทจ้ริงของตนเอง ซ่ึงเป็นแนวทางในการมี
ความหมายในชีวตินั้น ทาํให้นกัศึกษามีความมัน่ใจและมุ่งมัน่ในส่ิงท่ีตนเองเลือก และพร้อมจะกา้ว
ไปขา้งหนา้ต่อสู้กบัอุปสรรคอยา่งมีสติ ดงัเช่น ปราย 
 ปราย  “อยู่อย่างมีสติและไม่ย่อท้อต่ออุปสรรค”  
 ความมุ่งมัน่ในบางคน คือ การทาํใหเ้ตม็ศกัยภาพท่ีตนมี และพบวา่ ความผดิพลาดท่ี
เกิดข้ึนในชีวิตเป็นบทเรียนสาํคญัท่ีทาํใหก้า้วต่อไป ดงัท่ี พิมพ ์ดิน และวงกลมไดส้ะทอ้นออกมา  
 พิมพ ์  “ความผิดพลาดเป็นบทเรียนสาํคัญ ก่อให้เกิดความมุ่งมัน่และตั้งใจ”  
 ดิน       “ยอมรับในส่ิงท่ีเลือกและมุ่งมัน่ทาํให้เตม็ศักยภาพเพ่ือความสาํเร็จ”  
 วงกลม “ก้าวไปข้างหน้าเพ่ือเข้าหาโอกาส ”  
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ภาพท่ี 10 สาระหลกัและสาระยอ่ยในองคป์ระกอบการอ่ิมในตน 
 
 จากภาพท่ี 10 องคป์ระกอบการอ่ิมในตน ซ่ึงเป็นสาระหลกัในการวเิคราะห์คร้ังน้ี พบวา่ 
นกัศึกษามีการรับรู้และเขา้ใจศกัยภาพท่ีตนมีอยู ่พึงพอใจกบัชีวติในปัจจุบนั มีความหวงั และ                      
มีกาํลงัใจในการดาํเนินชีวติต่อไปขา้งหนา้ ส่วนสาระรองนั้น มีขอ้คน้พบเกิดข้ึน 3 ประเด็น คือ 
นกัศึกษารู้สึกพึงพอใจกบัชีวติในปัจจุบนัถึงแมชี้วติครอบครัวไม่สมบูรณ์ และมีความมุ่งมัน่
สร้างสรรคสู่์เป้าหมาย ส่วนในบางคร้ังจะมีความอา้งวา้งเกิดข้ึนในชีวิต ซ่ึงทาํใหรู้้สึกวา่ตนเอง               
โดดเด่ียว และเกิดจากความคาดหวงัจากผูอ่ื้น ซ่ึงในแต่ละประเด็นไดส้ะทอ้นออกมา ดงัน้ี 
 พอใจกบัชีวติปัจจุบันแม้ชีวติครอบครัวไม่สมบูรณ์  
 จากการวเิคราะห์บทสัมภาษณ์ พบวา่ มีนกัศึกษา 4 คน ท่ีมีครอบครัวไม่สมบูรณ์ พ่อแม่
แยกทางกนัตอนนกัศึกษายงัเป็นเด็ก และบางคนถึงแมมี้พ่อแม่ครบแต่ไม่มีโอกาสอยูใ่กลชิ้ดกนั 
หรืออยูด่ว้ยกนักบัครอบครัวและบางคนก็มีความขดัแยง้กบับุคคลในครอบครัว เม่ือเขา้ร่วมกลุ่ม        
การปรึกษาแลว้ทุกคน พบวา่ ถึงแมต้นเองจะไม่พร้อมหรือไม่สมบูรณ์เหมือนคนอ่ืน แต่ก็มี
ความรู้สึกพึงพอใจต่อส่ิงท่ีตนเองมี และพร้อมจะกา้วต่อไปขา้งหนา้ได ้ดงัเช่น พิมพ ์และตาโต  
 

การอิม่ในตน  

    อา้งวา้ง   

โดดเด่ียว  ความคาดหวงัจากผูอ่ื้น  

พอใจกบัชีวิตปัจจุบนั
แมชี้วิตครอบครัว                    

ไม่สมบูรณ์ 

มุ่งมัน่สร้างสรรคสู่์ป้าหมาย 
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 พิมพ ์  “รู้สึกดีและมีพลังในการก้าวต่อไปอย่างไม่ย่อท้อ แม้ครอบครัวไม่สมบูรณ์”  
 ตาโต     “เหน่ือยกับหน้าท่ีในปัจจุบันแต่ผ่านพ้นไปได้ด้วยความไม่ย่อท้อ”  
 หรือบางคนก็มีส่ิงท่ีกงัวลและตอ้งการในปัจจุบนัแต่ก็ยอมรับกบัชีวติของตนเองไดดี้
ดงัเช่น ปราย กบัดิน  
 ปราย  “มีบางส่ิงท่ีกังวลแต่กพ็อใจกับชีวิตท่ีเป็นอยู่” 
 ดิน  “พึงพอใจกับชีวิตในปัจจุบันท่ีได้รับอิสระในการใช้ชีวิต แม้มีบางอย่างทาํให้
วิตกกังวล”  
 อ้างว้าง  
 ความอา้งวา้งท่ีเกิดข้ึน จากการถ่ายทอดประสบการณ์ของแต่ละคน ทาํใหน้กัศึกษาเขา้ใจ
ชีวติวา่ ทุกคนมีชีวติท่ีแตกต่างกนัไปและมีความอา้งวา้งเกิดข้ึนไดใ้นชีวิตของทุกคน สาเหตุของ
ความอา้งวา้งจะแตกต่างกนั เม่ือพบสาเหตุท่ีชดัเจนแลว้จะทาํใหก้า้วไปขา้งหนา้อยา่งมีความหมาย
ไดต่้อไป จากการวเิคราะห์บทสัมภาษณ์ พบวา่ ความอา้งวา้งท่ีเกิดข้ึนมาจาก 2 สาเหตุ คือ อา้งวา้ง
เพราะรู้สึกวา่ตนเองโดดเด่ียว อยากมีคนเขา้ใจ เช่น วงกลม กบัหน่อย ท่ีอยากมีใหค้นในครอบครัว
เขา้ใจตนเองมากข้ึน   
 วงกลม  “โหยหาครอบครัวท่ีเข้าใจ”  
 หน่อย “ยงัไม่หลุดพ้นจากพันธนาการของมารดา ”  
 ส่วนอีกสาเหตุ คือ อา้งวา้งเหน่ือยเพราะเกิดจากความคาดหวงัของผูอ่ื้น และ                                   
ความคาดหวงัของตนเองท่ีมีต่อผูอ่ื้น ดงัเช่น ดิน กบัตาต่ี  
 ดิน  “ไม่ได้ทาํในส่ิงท่ีต้องการแม้มีโอกาส”  
 ตาต่ี  “เหน่ือยและโดดเด่ียวจากความคาดหวงัท่ีแตกต่าง” 
 มุ่งมั่นสร้างสรรค์สู่เป้าหมาย 
 ส่ิงท่ีคน้พบจากบทสัมภาษณ์ในส่วนของความกระตือรือร้นท่ีจะบรรลุเป้าหมาย ประเด็น
ท่ีพบ คือ นกัศึกษามีความมุ่งมัน่สร้างสรรค ์เพื่อไปสู่เป้าหมายตามท่ีแต่ละคนไดก้าํหนดไว ้                      
จากการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ นกัศึกษาไดรั้บรู้ประสบการณ์                             
ท่ีหลากหลายจากการแลกเปล่ียนประสบการณ์ภายในกลุ่มในแต่ละคร้ัง ทาํใหน้กัศึกษารู้สึกวา่                    
การมีความหมายในชีวติเป็นส่ิงท่ีทาํใหต้นเองมีความมุ่งมัน่ ซ่ึงแต่ละคนมีแนวทางในการมุ่งสู่
เป้าหมายท่ีแตกต่างกนั บา้งคนเห็นวา่ การแสวงหาประสบการณ์เพื่อคน้พบส่ิงใหม่ ๆ เป็นส่ิงสาํคญั
สาํหรับตนเอง ดงัเช่น การคน้พบของปราย ตาต่ี และพิมพไ์ดส้ะทอ้นออกมา 
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 ปราย  “แสวงหาประสบการณ์เพ่ือมุ่งสู่วิชาท่ีใฝ่ฝัน”  
 ตาต่ี       “มุ่งมัน่สร้างสรรค์ส่ิงใหม่เพ่ือก้าวสู่จุดหมายท่ีหวงัไว้” 
 พิมพ ์  “มุ่งมัน่ต้ังใจค้นหาแนวทางใหม่ ๆ ให้กับชีวิต”  
 บางคน พบวา่ ความอดทนและการปรับตวัเป็นส่ิงท่ีนาํไปสู่เป้าหมายท่ีตอ้งการได ้ 
 ดิน  “ปรับตัวให้เข้ากับสังคมเพ่ือสู่เป้าหมายท่ีเป็นไปตามความคาดหวงัของ
ครอบครัว”  
  สดใส  “มุ่งมัน่ อดทน และทาํทุกวนัอย่างมีความหมายเพ่ือตนเอง และครอบครัว”  
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 11 สาระหลกัและสาระยอ่ยในองคป์ระกอบการกา้วขา้มผา่นขอ้จาํกดัของตนเอง 
 

การก้าวข้ามผ่าน
ข้อจ ากดัของตนเอง 

รับรู้และเขา้ใจ
ชีวติ อยา่งมีสติ
และรู้เท่าทนั 

น่ิง มีสมาธิ                 
ใชส้ติ                   

ในการแกปั้ญหา กาํลงัใจแรงผลกัดนัสู่
ความสาํเร็จ 

ประสบการณ์ในชีวติ
เป็นส่ิงท่ีมีคุณค่า 

ยอมรับความต่าง 

อยูอ่ยา่งรู้ตวัตน 

คุณค่าและความหมาย
ท่ีเกิดจากการให ้

แนวทางท่ี
ชดัเจน 

ประสบการณ์ของ
การปล่อยวาง 
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 จากภาพท่ี 11 การกา้วขา้มผา่นขอ้จาํกดัของตนเองซ่ึงเป็นองคป์ระกอบหน่ึงของ                       
การมีความหมายในชีวติ และเป็นสาระหลกันั้น พบวา่ นกัศึกษารับรู้และเขา้ใจวฏัจกัรของ                             
การดาํเนินชีวติ ยอมรับวา่ ชีวิตมีการเปล่ียนแปลงอยูเ่สมอ สามารถดาํรงชีวิตในปัจจุบนัไดอ้ยา่ง
รู้เท่าทนัและเช่ือมโยงชีวติตนเองกบัส่ิงมีชีวติอ่ืน ๆ ไดอ้ยา่งสมดุล มีการช่วยเหลือและสร้างส่ิงท่ี
เป็นประโยชน์ใหแ้ก่ตนเองและส่ิงแวดลอ้มท่ีตนอาศยัอยู ่ส่วนในสาระรอง มีขอ้คน้พบ 5 ประเด็น 
คือ ประสบการณ์ในชีวติเป็นส่ิงท่ีมีคุณค่า การรู้และเขา้ใจชีวติอยา่งมีสติและรู้เท่าทนั ยอมรับ                  
ความต่างอยูอ่ยา่งรู้ตวัตน ประสบการณ์ของการปล่อยวาง คุณค่า และความหมายท่ีเกิดจากการให ้
ซ่ึงในแต่ละประเด็นมีการสะทอ้นออกมาในลกัษณะ ดงัน้ี  
 ประสบการณ์ในชีวติเป็นส่ิงทีม่ีคุณค่า 
 จากการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ พบวา่ ประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึน
ในชีวติของแต่ละคนทุกคนลว้นมองวา่ เป็นส่ิงท่ีมีคุณค่าและมีความสาํคญั ทาํใหเ้ขา้ใจชีวติของ
ตนเองมากข้ึน และการไดท้บทวนประสบการณ์ทาํใหไ้ดค้น้พบแนวทางใหม่ ๆ ในการดาํเนินชีวติ 
แนวทางการผา่นพน้ปัญหาและอุปสรรค เพื่อไปสู่เป้าหมายท่ีกาํหนดไว ้ดงัเช่น ปราย และตาต่ี ท่ีได้
สะทอ้นถึงคุณค่าของประสบการณ์ออกมา  
 ปราย  “ประสบการณ์ทาํให้เข้าใจชีวิต รับรู้ถึงกาํลังใจและแรงผลักดันสู่ความสาํเร็จ”   
 ตาโต     “ประสบการณ์ท่ีเกิดขึน้ในชีวิตล้วนมีคุณค่า ค้นพบแนวทางแก้ปัญหาด้วย
ความคิดและตัดสินใจอย่างรอบคอบ” 
 สาํหรับ พิมพ ์สดใส และหน่อย ไดพ้บวา่ จะใชส้ติเป็นส่ิงสาํคญัในการกา้วขา้มปัญหา 
ท่ีเกิดข้ึนได ้
 พิมพ ์  “ค้นพบแนวทางใหม่จากการทบทวนประสบการณ์ของตนเองและผู้ อ่ืน”  
 สดใส   “ประสบการณ์ช่วยให้มีสติในการแก้ปัญหาและผ่านพ้นอุปสรรค”  
 หน่อย     “น่ิงสงบ มีสมาธิ เผชิญปัญหาและอุปสรรคด้วยสติ”  
 นอกจากน้ี นกัศึกษาไดส้ะทอ้นถึงการมีแนวทางท่ีชดัเจนถึงการดาํรงอยูใ่นสังคม
ท่ามกลางความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนวา่ การรับรู้ประสบการณ์ของตนเองและผูอ่ื้น ทาํใหต้นมีสติ
และรู้เท่าทนัสามารถปรับตวัอยูใ่นสังคมในปัจจุบนัท่ีมีการเปล่ียนแปลงเกิดข้ึนทุกวนัดงัท่ี ตาต่ี และ
หน่อยไดส้ะทอ้นออกมา 
 ตาต่ี  “ยอมรับการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้พร้อมจะปรับตัวเพ่ือดาํเนินชีวิตอย่างมี
ความสุข”  
 หน่อย “ประสบการณ์จากผู้คนและส่ิงแวดล้อมก่อให้เกิดการยอมรับและการปรับตัว”  
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 นอกจากน้ี การตระหนกัและยอมรับถึงการเปล่ียนแปลงยงันาํพาใหชี้วติกา้วขา้มผา่น
ปัญหาท่ีเกิดข้ึนได ้ดงัท่ี ปราย สะทอ้นวา่ “อยู่กับปัจจุบันอย่างเข้าใจตนเองและรู้เท่าทันเพ่ือภารกิจ
ข้ามผ่านปัญหา” และวงกลมท่ีรู้สึกวา่เขา้ร่วมกลุ่มแลว้ ทาํใหต้นเองรู้สึกวา่ “กล้าเผชิญท่ามกลาง
ความเปล่ียนแปลง”  
 การรู้และเข้าใจชีวติอย่างมีสติและรู้เท่าทนั 
 นกัศึกษาไดส้ะทอ้นถึงแนวคิดท่ีไดรั้บหลงัจากการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม                   
เชิงประสบการณ์ ท่ีนาํมาช่วยในการดาํเนินชีวิตในปัจจุบนัอยา่งมีความหมาย และกา้วไปขา้งหนา้
ตามท่ีตนตอ้งการ คือ การไดใ้คร่ครวญประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวติ อยูก่บัปัจจุบนัอยา่งมีสติ และ
รู้เท่าทนัเพื่อกา้วขา้มผา่นปัญหา ดงัเช่น การตระหนกัถึงประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนของตาต่ี                                
“การแบ่งปันประสบการณ์ก่อให้เกิดการคิดทบทวนเพ่ือนาํไปสู้การก้าวข้ามผ่านปัญหา”  
 หรือหน่อยท่ีมองวา่ “คุณค่าและความหมายจากประสบการณ์ช่วยให้เกิดความก้าวหน้า  
และรู้เท่าทัน”  
 และส่ิงท่ีเกิดข้ึนคลา้ย ๆ กนัของนกัศึกษา คือ การอยูก่บัปัจจุบนัอยา่งมีสติ ดงัเช่น 
 ปราย  “ทบทวนบทเรียนจากความผิดพลาดทาํให้อยู่กับปัจจุบันอย่างมีสติ” 
 วงกลม   “ใคร่ครวญชีวิตจากประสบการณ์ท่ีแตกต่างเพ่ืออยู่กับปัจจุบัน”  
 ยอมรับความต่างอยู่อย่างรู้ตัวตน     
 สาํหรับการคน้พบประเด็นน้ี เป็นการแลกเปล่ียนประสบการณ์ของนกัศึกษาใน                          
การพิจารณาถึงขอ้ดีและขอ้บกพร่อง ความแตกต่างท่ีเกิดข้ึนในชีวติตนเองและบุคคลอ่ืน นกัศึกษา
ไดพ้บวา่ ประสบการณ์ท่ีแตกต่างเป็นบทเรียนสาํคญัของชีวติ ก่อใหเ้กิดความสัมพนัธ์ท่ีราบร่ืน ดงัท่ี
ตาต่ี วงกลม และหน่อย ไดส้ะทน้ถึงส่ิงท่ีเกิดข้ึน  
 ตาต่ี  “รับรู้และยอมรับในส่วนท่ีดีเพ่ือก่อเกิดสัมพันธ์ท่ีราบร่ืน”  
 วงกลม   “ยอมรับประสบการณ์ท่ีแตกต่างแล้วนาํมาเป็นบทเรียนให้กับชีวิต” 
 หน่อย   “ยอมรับประสบการท่ีแตกต่างและพร้อมท่ีจะอยู่กับส่ิงเหล่านีด้้วยความเข้าใจ”  
 การยอมรับตนเองและผูอ่ื้นทั้งส่วนดีและส่วนบกพร่องสามารถเป็นแนวทางใน                             
การดาํเนินชีวติอยา่งมีความหมายได ้ตามท่ีพิมพแ์ละสดใสไดส้ะทอ้นออกมา  
 พิมพ ์  “อยู่อย่างเข้าใจและยอมรับความแตกต่าง”  
 สดใส  “ยอมรับความแตกต่างและอยู่อย่างรู้ตัวตน ”  
 ประสบการณ์ของการปล่อยวาง  
 การรับรู้และเขา้ใจประสบการณ์ท่ีแตกต่าง ซ่ึงประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนของแต่ละคนมีทั้ง
ดา้นลบและดา้นบวก ทุกคนไดรั้บรู้ประสบการณ์ของตนเองท่ีสามารถฝ่าฟันอุปสรรคและปัญหา       
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มาได ้ทาํใหน้กัศึกษา ไดค้น้พบวา่ การปล่อยวาง และการไม่ยดึติดก็ทาํใหเ้กิดส่ิงดี ๆ กบัตนเองได ้
ดงัเช่น ตาต่ี และสดใส ท่ีเกิดการรับรู้ถึงการปล่อยวาง ดงัน้ี  
 ตาต่ี  “ชีวิตท่ีรับรู้มีท้ังทุกข์และสุข ปล่อยวางได้จะทาํให้ชีวิตโล่ง ปลอดโปร่ง”  
 สดใส  “ประสบการณ์ของการไม่ยึดติดนาํไปสู่การดาํรงอยู่อย่างเข้าใจ ” 
 และพิมพ ์ไดส้ะทอ้นถึงส่ิงท่ีไดจ้ากการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม                             
เชิงประสบการณ์วา่ “ผ่อนคลายไม่ยึดติดเร่ิมต้นได้ท่ีตนเอง” 
 การปล่อยวางช่วยลดความอึดอดัและความกดดนัในชีวิตได ้เช่นเดียวกบัตาโต และหน่อย  
 ตาโต  “ปล่อยวางในบางเร่ืองและค้นหาแนวทางเพ่ือลดความทุกข์ในการดาํเนินชีวิต” 
 หน่อย “รับรู้ประสบการณ์ท่ีแตกต่างช่วยลดความอึดอัดและความกดดัน”  
 คุณค่าและความหมายที่เกดิจากการให้ 
 หลงัจากเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ นกัศึกษา พบวา่ การใหแ้ละ
การรับเป็นส่ิงท่ีมีคุณค่า แต่ส่ิงท่ีทาํใหมี้ความสุขและรู้สึกวา่ตนมีคุณค่า คือ การไดใ้หก้บัผูอ่ื้น และ
คุณค่าจากการใหก่้อให้เกิดความหมายในชีวติของตนเองได ้ดงัเช่น การสะทอ้นของพิมพ ์และ
สดใส 
 พิมพ ์  “ความหมายในชีวิตท่ีเกิดจากการให้เป็นส่ิงท่ีมีคุณค่าและมีความสัมพันธ์ท่ีดี”  
 สดใส  “คุณค่าและความภาคภูมิใจท่ีเกิดจากการให้นาํไปสู่การมีความหมายในชีวิต”  
 นอกจากน้ียงัไดพ้บถึงความสุขจากการใหท่ี้ไม่มีท่ีส้ินสุด และสุขจากการใหถึ้งแมไ้ม่มี
ใครเห็นของดิน และตาต่ี  
 ดิน  “ชีวิตมีคุณค่าและมีความสุขจากการให้ไม่มีท่ีส้ินสุด” 
 ตาต่ี   “การแบ่งปันเสียสละมีหลายแนวทาง ทาํให้มีความสุขถึงแม้ไม่มีใครเห็น”  
 จากการนาํเสนอขอ้มูลในขั้นท่ี 1 ซ่ึงเป็นขั้นดาํเนินการทดลองโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม
เชิงประสบการณ์ เพื่อเสริมสร้างความหมายในชีวิตของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์
และการศึกษาเชิงคุณภาพของความหมายในชีวติภายหลงัเสร็จส้ินการไดรั้บโปรแกรมการปรึกษา
กลุ่มเชิงประสบการณ์ของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ ในขั้นท่ี 2 พบวา่ มีขอ้มูลท่ี
คน้พบ และนาํเสนอในเชิงคุณภาพมีความสอดคลอ้งกบัขอ้มูลท่ีนาํเสนอในเชิงปริมาณ ซ่ึงสามารถ
นาํมาสนบัสนุนส่ิงท่ีคน้พบจากการใหก้ารปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ได ้ดงัน้ี  
 1. จากขอ้มูลเชิงปริมาณท่ีมีการนาํเสนอถึงคะแนนความหมายในชีวติโดยรวมของกลุ่ม 
ทดลองสูงกวา่กลุ่มควบคุมทั้งระยะหลงัทดลองและระยะติดตามผล โดยกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ีย
ความหมายในชีวติทั้ง 3 ระยะอยูใ่นระดบัปานกลาง ส่วนกลุ่มทดลองในระยะก่อนการทดลอง
คะแนนเฉล่ียความหมายในชีวิตอยูใ่นระดบัปานกลาง ส่วนระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตาม
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ผลมีคะแนนเฉล่ียความหมายในชีวติอยูใ่นระดบัมาก จากคะแนนท่ีปรากฏแสดงให้เห็นถึง                    
ความแตกต่างของการมีความหมายในชีวติของทั้งสองกลุ่มอยา่งชดัเจน และทาํให ้พบวา่ โปรแกรม
การปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์มีผลต่อความหมายในชีวิตของนกัศึกษา เน่ืองจากการปรึกษาเชิง
ประสบการณ์นั้นใหค้วามสาํคญักบัประสบการณ์ของบุคคล ซ่ึงประสบการณ์จะเช่ือมโยงทุกส่ิงท่ี
อยูร่อบตวัไม่วา่จะเป็นบุคคล สังคมและส่ิงแวดลอ้มรอบตวั หากบุคคลไดมี้โอกาสตรวจสอบ
ประสบการณ์ของตนเอง ไดรั้บรู้อารมณ์และความรู้สึกท่ีมีต่อประสบการณ์ มีการยอมรับและเขา้ใจ
และมองวา่ประสบการณ์เป็นส่ิงท่ีมีคุณค่า จะส่งผลต่อการมีความหมายในชีวติไดดี้ข้ึน สามารถ
เผชิญกบัปัญหาต่าง ๆ และมีความยดืหยุน่ต่อการดาํเนินชีวติในปัจจุบนัไดเ้ป็นอยา่งดี นอกจากน้ี        
การปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ท่ีดาํเนินการ 16 คร้ัง ไดมี้กระบวนการท่ีเสริมสร้างความหมายใน
ชีวติทั้ง 3 องคป์ระกอบ คือ การรับรู้ความสามารถส่วนบุคคล การอ่ิมในตนและการกา้วขา้มผา่น
ขอ้จาํกดัของตนเอง รวมทั้งในกระบวนการปรึกษายงัใหค้วามสาํคญักบัการสร้างสัมพนัธภาพ                
ดว้ยความจริงใจ การยอมรับโดยไม่มีเง่ือนไขและการมีความรู้สึกร่วมระหวา่งผูรั้บการปรึกษากบั
ผูใ้หก้ารปรึกษา เพื่อใหบ้รรยากาศในการปรึกษารู้สึกผอ่นคลาย อบอุ่น ผูรั้บการปรึกษาไวว้างใจ 
กลา้ท่ีจะเปิดเผยประสบการณ์ของตนเองดว้ยความรู้สึกสบายใจ ไม่ระแวง หรือวิตกกงัวลในขณะท่ี
เขา้ร่วมกลุ่มการปรึกษาในแต่ละคร้ัง ซ่ึงจากการสัมภาษณ์หลงัการเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มเชิง
ประสบการณ์ พบวา่ นกัศึกษารู้สึกพึงพอใจท่ีไดเ้ล่าประสบการณ์ใหส้มาชิกในกลุ่มฟัง ความรู้สึก
ดงักล่าวสะทอ้นออกมาจากการสัมภาษณ์ ดงัน้ี  
 “หนูชอบท่ีได้ไปเล่าประสบการณ์ต่าง ๆ ให้เพ่ือนฟังแล้วมีคนรับฟัง ยงัรู้สึกว่าได้รู้จัก
เพ่ือนใหม่ ได้ฟังประสบการณ์ท่ีแตกต่าง ของคนท่ีมีประสบการณ์ท่ีเลวร้ายหรือแบบท่ีเราไม่เคยเจอ
ทาํให้หนูเห็นความเข้มแข้งในตัวเพ่ือน บรรยากาศในกลุ่มอบอุ่นถามไถ่กันให้คาํแนะนาํกัน จากท่ี
ไม่เคยสนิทกันกม็าสนิทกัน มีการสร้างความสัมพันธ์ท่ีดีต่อกัน” (ปราย, 2 พฤศจิกายน 2560)  
 “หนูรู้สึกว่าได้พูดคุยปัญหากับเพ่ือนและได้แลกเปล่ียนพูดคุยถึงปัญหาสนุกและผ่อน
คลาย เข้ามาคร้ังนีไ้ม่เครียด ได้แสดงออกถึงความเป็นตัวเราได้พูดกับเพ่ือน หนูไม่รู้สึกอึดอัดหนู 
กไ็ว้ใจเพ่ือน เหมือนกลุ่มท่ีเรามาทาํมีโอกาสให้เราพูดคุยปัญหาและได้แก้ไขปัญหา” (สดใส,                         
1 พฤศจิกายน 2560) 
 “การเข้ากลุ่มมีผลกับหนูค่ะ ทาํให้หนูได้ก้าวผ่านอุปสรรคปัญหาต่าง ๆ มาได้ รู้สึก
เหมือนมีกาํลังใจมากขึน้ในการใช้ชีวิต เพราะหนูได้ฟังปัญหาเร่ืองราวของเพ่ือนมนักท็าํให้มอง
ปัญหาเราว่า เออ! ใช่ อย่างน้อยเรากไ็ม่ได้พบปัญหาคนเดียวคนอ่ืนกเ็จอปัญหาเหมือนกัน อย่างน้อย
คนในกลุ่มกใ็ห้กาํลังใจกัน กเ็ป็นกาํลังใจซ่ึงกันและกัน ประสบการณ์ท่ีต่างกันของแต่ละคนเป็นส่ิง
สาํคัญ เพราะแต่ละคนท่ีมาได้พูดคุยกันพอเราพูดคุยเหมือนทาํให้เราเข้มแขง็ผ่านตรงนั้นมาได้ คือ
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เหมือนเราเจอตรงนั้นมาแล้วนาํมาพูดคุยกันกท็าํให้ตรงนั้นผ่านไปได้ เพ่ือนช้ีแนวทางใน                       
การแก้ปัญหาให้มีการแลกเปล่ียนความคิดมมุมองใหม่ ๆ ท่ีไม่เคยรับรู้มาก่อน” (สดใส,                                      
1 พฤศจิกายน 2560)  
 จากการไดแ้ลกเปล่ียนประสบการณ์ของนกัศึกษาท่ีเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มเชิง
ประสบการณ์ทั้ง 8 คนนั้น ประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนมีทั้งดีและไม่ดี การไดรั้บรู้ประสบการณ์ของ                     
คนอ่ืนท่ีแตกต่างจากตนเองทาํใหน้กัศึกษาไดต้ระหนกัรู้ตนเองและเขา้ใจถึงความสาํคญัของการมี
ความหมายในชีวตินั้นสอดคลอ้งกบัส่ิงท่ีคน้พบจากการสัมภาษณ์ท่ีนกัศึกษามองวา่ หากมี
ความหมายในชีวติชดัเจน จะรู้วา่ตนองมีชีวิตอยูเ่พื่ออะไร เพื่อใครและตอ้งทาํอยา่งไร รวมทั้งมี
ความมุ่งมัน่ท่ีจะกา้วต่อไปอยา่งไม่ยอ่ทอ้ต่ออุปสรรคท่ีเขา้มาในชีวติ  
 2. เม่ือเปรียบเทียบระหวา่งกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม ในระยะติดตามผล พบวา่                     
กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความหมายในชีวติสูงกวา่อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ี .05 ในคะแนน
โดยรวม การรับรู้ความสามารถส่วนบุคคลและการกา้วขา้มผา่นขอ้จาํกดัของตนเอง ส่วนการอ่ิม                  
ในตนคะแนนสูงกวา่ อยา่งไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติหรือไม่แตกต่างกนั ซ่ึงผลท่ีเกิดข้ึนคลา้ยกบั                  
การเปรียบเทียบคะแนนของกลุ่มทดลองทั้ง 3 ระยะ และพบวา่ ในระยะหลงัการทดลองมีคะแนน
ความหมายในชีวติดา้นการอ่ิมในตนสูงกวา่ระยะก่อนทดลองอยา่งไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติหรือไม่
แตกต่างกนันัน่เอง ซ่ึงผลคะแนนเชิงปริมาณท่ีไดส้อดคลอ้งกบัส่ิงท่ีคน้พบจากการสัมภาษณ์ นัน่คือ 
ก่อนการทดลองนกัศึกษาท่ีเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ ไม่เคยมีโอกาสไดพ้ดู
แลกเปล่ียนประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวิตตนเองกบัผูอ่ื้น ไม่เคยไดส้ัมผสักบัอารมณ์และความรู้สึก
ต่อส่ิงท่ีเกิดข้ึนในชีวติ และไม่ไดพ้ิจารณาตนเองอยา่งถ่องแทว้า่ตอ้งการอะไร ตนเองมีศกัยภาพท่ีจะ
ทาํส่ิงใดไดบ้า้ง เม่ือเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์  ไดมี้โอกาสแสดงอารมณ์ ความรู้สึก
และรับรู้ประสบการณ์ท่ีแตกต่างจากตนเองทั้งแนวทางการดาํเนินชีวิตและวธีิการแกปั้ญหา จึงทาํให้
นกัศึกษาเขา้ใจถึงประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวิตวา่เป็นส่ิงท่ีมีคุณค่า และเป็นแนวทางหน่ึงใน                         
การคน้หาความหมายในชีวติของตนเองได ้ซ่ึงสอดคลอ้งกบัส่ิงท่ีคน้พบจากการสัมภาษณ์ใน
องคป์ระกอบการกา้วขา้มผา่นขอ้จาํกดัของตนเองท่ีนกัศึกษามองวา่ประสบการณ์เป็นส่ิงท่ีมีคุณค่า 
ปัญหาท่ีเกิดข้ึนเป็นประสบการณ์ท่ีดีในชีวิต แนวคิดจากคนรอบขา้งสามารถนาํมาเป็นแนวทางใน
การแกปั้ญหาของตนเองได ้จากการสะทอ้นความรู้สึกในระหวา่งการใหก้ารปรึกษา นกัศึกษาได้
สะทอ้นถึงส่ิงเหล่าน้ีเช่นกนั ดงัน้ี  
 “หนูได้ฟังวิธีการแก้ปัญหาต่าง ๆ ของเพ่ือนในกลุ่มแล้วนาํวิธีการต่าง ๆ ของคนในกลุ่ม
มาปรับใช้ทาํให้เราเป็นคนกล้าพูดมากขึน้ นาํความใจเยน็ของคนในกลุ่มมาใช้และทาํให้เราได้แก้ไข
ปัญหาได้มากขึน้ เข้มแขง็ให้กับปัญหาต่าง ๆ ได้เรียนรู้วิธีคิดแก้ปัญหาต่าง ๆ คาํถามต่าง ๆ หรือ
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กิจกรรมต่าง ๆ ท่ีได้ทาํในกลุ่มกมี็ผลทาํให้เราได้มีโอกาสทบทวนตัวเรา ทบทวนชีวิตของเรา                     
อย่าง Steve job กไ็ด้แง่คิดในช่วงเวลาของชีวิต ท่ีชีวิตคนเรามีขึน้มีลง มองว่าชีวิตอาจจะไม่ราบร่ืน
เสมอไปกต้็องมีช่วงท่ีชีวิตลงชีวิตขึน้แต่กผ่็านมนัไปได้ ชีวิตมนักเ็ป็นแบบนีมี้ดีบ้างร้ายบ้าง” (ปราย, 
2 พฤศจิกายน 2560)  
 “จากประสบการณ์ภายในกลุ่มทาํให้เกิดการเปล่ียนแปลง คือ จากประสบการณ์ท่ีเพ่ือน
เล่าให้เรารับรู้และเป็นแนวทางในการแก้ปัญหา คือ เหมือนได้แลกเปล่ียนกัน เหมือนเห็นแนว
ทางการแก้ปัญหาเพ่ือนท่ี แต่ละคนมีแนวทางไม่เหมือนกันแต่บางคนท่ีแนวทางการแก้ปัญหาอาจจะ
เหมือนกันกไ็ด้ ถ้าหนูไปเจอประสบการณ์ข้างนอก แบบหนูไปเจอบางทีเจอคนเดียวไม่มีเพ่ือนใน
กลุ่มมนักท็าํให้เราแบบว่า เราคิดท่ีจะตัดสินใจเองเลยแล้วกคื็อคิดต้องทาํคนเดียวเลยมนักท็าํให้เรา 
แบบว่าเหมือนเป็นผู้ใหญ่มากขึน้แล้วกด็ูมัน่ใจมากขึน้กล้าคิดกล้าตัดสินใจมากขึน้ ความมัน่ใจท่ีหนู
มีกม็าจากประสบการณ์เหมือนเราเคยผ่านมาแล้วเรากคิ็ดว่าสามารถจะผ่านไปได้เจออะไรกสู้็กับมนั
ได้” (สดใส, 1 พฤศจิกายน 2560)  
 ส่วนคะแนนเฉล่ียความหมายในชีวติองคป์ระกอบดา้นการอ่ิมในตนท่ีไม่แตกต่างกนั                      
ก็สอดคลอ้งกบัประเด็นท่ีพบจากการสัมภาษณ์ มีนกัศึกษาบางคนท่ีรู้สึกไม่พึงพอใจกบัชีวติใน
ปัจจุบนั มีความรู้สึกอา้งวา้ง ตอ้งการคนเขา้ใจ รู้สึกวา่ ชีวิตปัจจุบนัยงัไม่ดีข้ึนกวา่เดิม หรือบางคน                
ยงัรู้สึกเหน่ือย กดดนักบัการเรียนหรือสภาพครอบครัวท่ีตอ้งเผชิญในปัจจุบนั คะแนนในส่วนน้ี                 
จึงไม่แตกต่างกนัอยา่งชดัเจน  
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บทที ่5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การวจิยัในคร้ังน้ีเป็นงานวจิยัเชิงผสมผสาน (Mixed method research) ดาํเนินการพฒันา
โปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ เพื่อเสริมสร้างความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบั
ปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ ใชว้ธีิการวจิยัแบบแผนแบบรองรับภายใน (Embedded design) รูปแบบ
การศึกษา 2 ระยะ โดยวธีิการเชิงปริมาณเป็นหลกั ในคร้ังน้ีผูว้จิยั แบ่งเป็น 2 ขั้นตอน ดงัน้ี  
 ขั้นท่ี 1 ขั้นดาํเนินการทดลองใชโ้ปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์  
เพื่อเสริมสร้างความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์  
 ขั้นท่ี 2 ขั้นการศึกษาเชิงคุณภาพของความหมายในชีวิตภายหลงัเสร็จส้ินการไดรั้บ
โปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ ของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์  
 ขั้นที ่1 ขั้นดาํเนินการทดลองใชโ้ปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์  
เพื่อเสริมสร้างความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ กลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่  
นกัศึกษาคณะครุศาสตร์มหาวทิยาลยัราชภฏั พระนครศรีอยธุยาท่ีกาํลงัศึกษาในชั้นปีท่ี 1 ภาค
การศึกษาท่ี 1 ปีการศึกษา 2560 ท่ีมีคะแนนความหมายในชีวติอยูใ่นระดบันอ้ยท่ีสุดถึงระดบั                   
ปานกลาง เขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ และผูว้จิยัคดัเลือกโดยวธีิการเลือกแบบ
เฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) จากนกัศึกษาท่ีสมคัรใจเขา้ร่วมการทดลอง จาํนวน 16 คน 
จากนั้นผูว้จิยัไดสุ่้มเขา้กลุ่มท่ีแตกต่างกนัเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 8 คน (Random 
assignment) โดยกลุ่มทดลองไดเ้ขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์เพื่อเสริมสร้างความหมาย
ในชีวติ ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ไดรั้บการปรึกษาใด ๆ   
 ทั้งน้ีกลุ่มตวัอยา่งท่ีเขา้ร่วมวิจยัในขั้นท่ี 1 ไดรั้บการพิทกัษสิ์ทธ์ิของหลกัจริยธรรม                      
การวจิยั โดยผา่นการพิจารณาจริยธรรมจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม มหาวทิยาลยับูรพา           
เม่ือวนัท่ี 21 กรกฎาคม พ.ศ. 2560 (ภาคผนวก ก)  
 เคร่ืองมือท่ีใชเ้ป็นโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์เพื่อเสริมสร้างความหมาย
ในชีวตินกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ ท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนจากหลกัการ แนวคิดและ
การศึกษาความหมายในชีวติเชิงประจกัษ ์กบักลุ่มนกัศึกษาระดบัปริญญาตรีคณะครุศาสตร์ จาํนวน 
5 คน และผูเ้ช่ียวชาญดา้นจิตวทิยาการปรึกษาในกลุ่มอตัถิภาวะนิยมและมนุษยนิยม จาํนวน 3 คน  
ดว้ยวธีิการสัมภาษณ์โดยใชแ้บบสัมภาษณ์ก่ึงมีโครงสร้าง โดยโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิง
ประสบการณ์เพื่อเสริมสร้างความหมายในชีวตินกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ ไดผ้า่น
การตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหาจากผูเ้ช่ียวชาญดา้นจิตวทิยาการปรึกษาแนวอตัถิภาวะนิยม
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และมนุษยนิยม จาํนวน 3 ท่าน หลงัจากนั้นผูว้ิจยัไดน้าํโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์
เพื่อเสริมสร้างความหมายในชีวตินกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ ไปทดลองใช ้(Try out) 
กบันกัศึกษาคณะครุศาสตร์กลุ่มตวัอยา่ง ก่อนนาํไปใชก้บักลุ่มทดลองจริง  
 จากนั้นผูว้จิยัไดน้าํโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์เพื่อเสริมสร้างความหมาย
ในชีวตินกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ จาํนวน 16 คร้ัง ประกอบดว้ย คร้ังท่ี 1 ปฐมนิเทศ
และสร้างสัมพนัธภาพ คร้ังท่ี 2  มิตรภาพสู่ความไวว้างใจ คร้ังท่ี 3-4 การตระหนกัรู้และขา้ใจตนเอง
จากประสบการณ์ คร้ังท่ี 5-6 ประสบการณ์แห่งการเลือกและการตดัสินใจอยา่งอิสระ คร้ังท่ี 7-8        
การคน้พบศกัยภาพบนเส้นทางประสบการณ์ คร้ังท่ี 9 รับรู้และเขา้ใจถึงวฏัจกัรการเปล่ียนแปลง  
คร้ังท่ี 10-11 ประสบการณ์แห่งการกา้วขา้มปัญหา คร้ังท่ี 12 ประสบการณ์ท่ีมีคุณค่าสู่การมี
ความหมายในชีวติ คร้ังท่ี 13-14 การคน้หาความหมายในชีวติจากประสบการณ์ คร้ังท่ี 15 คน้พบ
ความหมายในชีวติ คร้ังท่ี 16 ยติุการปรึกษา โดยใชเ้วลาในแต่ละคร้ัง ๆ ละ 90-120 นาที ส่วนกลุ่ม
ควบคุมไม่ไดรั้บโปรแกรมการปรึกษาใด เม่ือทดลองครบ 16 คร้ัง กลุ่มตวัอยา่งทั้งกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม ทาํแบบวดัความหมายในชีวติระยะหลงัทดลอง และระยะติดตามผลหลงัจากเวลา                    
ผา่นไป 1 เดือนอีกคร้ัง  
 การวเิคราะห์ขอ้มูลใชโ้ปรแกรมสาํเร็จรูป SPSS 23 เปรียบเทียบความแตกแตกต่าง
คะแนนเฉล่ียความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ ของกลุ่มทดลอง                   
ในระยะก่อนทดลอง ระยะหลงัทดลอง และระยะติดตามผล วเิคราะห์โดยใชก้ารทดสอบของ  
Wilcoxon matched pairs signed ranks test และเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนความหมาย
ในชีวติของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ระยะก่อน
ทดลอง ระยะหลงัทดลอง และระยะติดตามผล วเิคราะห์โดยใชก้ารทดสอบของ Mann-Whitney U 
Test  
 ขั้นที ่2 การศึกษาเชิงคุณภาพของความหมายในชีวิตภายหลงัเสร็จส้ินการไดรั้บ
โปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ ของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ 
การวเิคราะห์ผลเชิงคุณภาพของความหมายในชีวิตของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์  
ภายหลงัเสร็จส้ินการไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ โดยผูว้จิยัไดท้าํการวเิคราะห์
ขอ้มูลเชิงคุณภาพภายหลงัการเก็บขอ้มูล เพื่อทาํความเขา้ใจเก่ียวกบัความหมายในชีวติของนกัศึกษา
ระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ โดยใชก้ารวเิคราะห์แก่นสาระ (Thematic analysis) 
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 การอภิปรายผลในขั้นท่ี 1 ร่วมกบัขอ้มูลเชิงสถิติ โดยมีสมมติฐาน ดงัน้ี   
 1. นกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ ท่ีเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์
มีคะแนนเฉล่ียของความหมายในชีวติระยะหลงัการทดลองสูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง  
 2. นกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ท่ีเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์     
มีคะแนนเฉล่ียของความหมายในชีวติระยะติดตามผลสูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง  
 3. นกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ท่ีเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ 
มีคะแนนเฉล่ียของความหมายในชีวติระยะหลงัการทดลองสูงกวา่กลุ่มควบคุม 
 4. นกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ท่ีเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ 
มีคะแนนเฉล่ียของความหมายในชีวติระยะติดตามผลสูงกวา่กลุ่มควบคุม 
 

สรุปผลการวจิัย  
 เชิงปริมาณ 
 1. นกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ ท่ีเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์
มีคะแนนเฉล่ียของความหมายในชีวติระยะหลงัการทดลองสูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง อยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
 2. นกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ท่ีเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์     
มีคะแนนเฉล่ียของความหมายในชีวติระยะติดตามผลสูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัสาํคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05  
 3. นกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ท่ีเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์        
มีคะแนนเฉล่ียของความหมายในชีวติระยะหลงัการทดลองสูงกวา่กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัสาํคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .01 
 4. นกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ท่ีเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ 
มีคะแนนเฉล่ียของความหมายในชีวติระยะติดตามผลสูงกวา่กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .01 
 เชิงคุณภาพ  
 สาํหรับผลการพฒันาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ เพื่อเสริมสร้าง
ความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ในเชิงคุณภาพซ่ึงไดจ้าก                          
การสัมภาษณ์นกัศึกษาท่ีเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ แลว้นาํขอ้มูลท่ีไดม้าวเิคราะห์
โดยใชก้ารวเิคราะห์แก่นสาระ (Thematic analysis) เพื่อคน้หาสาระสาํคญัของการมีความหมาย                   
ในชีวติของนกัศึกษาท่ีเกิดข้ึน จากการสัมภาษณ์ นกัศึกษามองวา่ความหมายในชีวิตเป็นส่ิงสาํคญั 
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และในแต่ละบุคคลจะมีความหมายในชีวติอยูใ่นตนเอง หากมีความหมายในชีวติท่ีชดัเจนแลว้จะ                 
ทาํใหแ้ต่ละคนมีเป้าหมาย รู้วา่ตอ้งทาํอะไร เพื่อใครและตอ้งทาํอยา่งไร มีชีวิตท่ีไม่เล่ือนลอย                        
รู้จุดยนืของตนเอง มีแรงผลกัดนัและมีความมุ่งมัน่ตั้งใจท่ีจะคน้หาแนวทางเพื่อไปถึงเป้าหมายนั้น 
สามารถฝ่าฟันปัญหาและอุปสรรคต่าง ๆ อยา่งไม่ยอ่ทอ้ รวมทั้งนาํความหมายในชีวิตท่ีมีมาเป็น
แนวทางในการดาํเนินชีวติในปัจจุบนัได ้ขอ้คน้พบท่ีเกิดข้ึนจากการมีความหมายในชีวติของ
นกัศึกษาท่ีสอดคลอ้งกบัองคป์ระกอบของความหมายในชีวติทั้ง 3 องคป์ระกอบ มีการคน้พบ
ประเด็นท่ีหลากหลายในแต่ละองคป์ระกอบ ดงัน้ี  
 ความหมายในชีวติตามองคป์ระกอบดา้นการรับรู้ความสามารถส่วนบุคคล ประเด็นท่ี
คน้พบมี 4 ประเด็น คือ ความหมายในชีวติสู่ความสาํเร็จอยา่งไม่ยอ่ทอ้ ครอบครัวและตนเอง
ภาคภูมิใจ เปิดกวา้งสู่การมีสัมพนัธภาพท่ีราบร่ืน มัน่ใจและมุ่งมัน่ในส่ิงท่ีเลือก องคป์ระกอบดา้น
การอ่ิมในตน มีขอ้คน้พบ 3 ประเด็น คือ นกัศึกษารู้สึกพึงพอใจกบัชีวติในปัจจุบนัถึงแมจ้ะ                          
ไม่สมบูรณ์ และมีความมุ่งมัน่สร้างสรรคสู่์เป้าหมาย ส่วนในบางคร้ังจะมีความอา้งวา้งเกิดข้ึน                       
ในชีวติอนัเน่ืองมาจากความคาดหวงัจากบุคคลรอบตวั ซ่ึงทาํใหรู้้สึกวา่ตนเองโดดเด่ียว ไม่มีใคร
เขา้ใจ องคป์ระกอบการกา้วขา้มผา่นขอ้จาํกดัของตนเอง มีขอ้คน้พบ 5 ประเด็น คือ ประสบการณ์
ในชีวติเป็นส่ิงท่ีมีคุณค่า การรู้และเขา้ใจชีวิตอยา่งมีสติและรู้เท่าทนั ยอมรับความต่างอยูอ่ยา่งรู้
ตวัตน ประสบการณ์ของการปล่อยวาง คุณค่าและความหมายท่ีเกิดจากการให้ 
 

อภิปรายผล  
 การอภิปรายผลในขั้นท่ี 1 ร่วมกบัขอ้มูลเชิงสถิติ ผูว้จิยันาํเสนอผล ดงัน้ี  
 1. นกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ ท่ีเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์
มีคะแนนเฉล่ียของความหมายในชีวติระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผลสูงกวา่ระยะก่อน
การทดลอง อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เม่ือพิจารณาตามองคป์ระกอบแลว้กลุ่มทดลอง                 
มีความหมายในชีวติในภาพรวมและดา้นการกา้วขา้มผา่นของจาํกดัของตนเอง ระยะหลงั                       
การทดลองสูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนดา้นการรับรู้
ความสามารถส่วนบุคคล และดา้นการอ่ิมในตนไม่แตกต่างนั้น เน่ืองจากความหมายในชีวติเป็น
ลกัษณะอตัวสิัย ซ่ึงเป็นแนวคิดส่วนบุคคลท่ีเก่ียวกบัความรู้สึก ความเช่ือ หรือความตอ้งการท่ี                   
ไม่สามารถพิสูจน์ได ้แต่ละคนมองจะรับรู้ความหมายในการดาํรงชีวติท่ีสอดคลอ้งกบัตนเอง                       
การรับรู้ความสามารถส่วนบุคคลและการอ่ิมในตนของแต่ละคนจึงไม่เหมือนกนัและเป็นส่ิงท่ี                   
หาความแน่นอนไดค้่อนขา้งยาก คะแนนท่ีไดจึ้งไม่แตกต่างกนัอยา่งชดัเจน แต่ส่ิงท่ีเกิดข้ึนหลงัจาก
สัมภาษณ์เป็นรายบุคคล พบวา่ นกัศึกษามีการคน้พบความหมายในชีวติของตนเองไดช้ดัเจนมากข้ึน
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และพร้อมท่ีจะมุ่งมัน่ไปสู่เป้าหมายท่ีตนตอ้งการ กลา้คิดและตดัสินใจ และคน้พบแนวทางท่ีสาํคญั
ของตนเองไดช้ดัเจนข้ึน จากการแลกเปล่ียนประสบการณ์ในแต่ละคร้ังของการเขา้ร่วมการปรึกษา
กลุ่มเชิงประสบการณ์ ดงัเช่น บทสัมภาษณ์ของตาโตและสดใส (นามสมมติ) 
 “การเข้ากลุ่มมีผล คือ ทาํให้เข้าใจตัวเองมากขึน้คือแบบรู้ว่าตัวเองต้องการอะไร และรู้ว่า
อยากอยู่เพ่ืออะไรมีเป้าหมายในชีวิตมากขึน้ เห็นแนวทางในการประสบความสาํเร็จมากขึน้เห็น
ประสบการณ์ของเพ่ือนท่ีแลกเปล่ียนความคิดเห็นกับเราและเรากไ็ด้คาํแนะนาํจากเพ่ือน ๆ เราก ็                    
ไม่เคยเจอไม่เคยคิดว่าในแต่ละคนจะมีปัญหาแบบนีเ้กิดขึน้ เหมือนหนูกอ็ยู่ในบ้านไม่ค่อยได้ออกมา
เท่าไหร่แต่พอหนูขึน้มหาวิทยาลัยกเ็หมือนได้เห็นอะไรมากขึน้ พอได้มาเข้ากลุ่มนีท่ี้เวลาเพ่ือนมา
พูดมาเล่าอะไรให้ฟังกไ็ด้คิดได้จินตนาการเร่ืองนั้นไปด้วย มีประสบการณ์ของเพ่ือนทาํให้เรารู้สึก
ว่ามีอะไรในโลกอีกมากมายอาจจะเป็นเร่ืองท่ีเราไม่เคยเจออีกเยอะ ทาํให้มมุมองกว้างขึน้” (ตาโต)  
 “ จากประสบการณ์ภายในกลุ่มทาํให้เกิดการเปล่ียนแปลง คือ จากประสบการณ์ท่ีเพ่ือน
เล่าให้เรารับรู้และเป็นแนวทางในการแก้ปัญหา คือ เหมือนได้แลกเปล่ียนกัน เหมือนเห็นแนว
ทางการแก้ปัญหาของเพ่ือน ๆ แต่ละคนมีแนวทางไม่เหมือนกันแต่บางคนท่ีแนวทางการแก้ปัญหา
อาจจะเหมือนกันกไ็ด้ ถ้าหนูไปเจอประสบการณ์ข้างนอก แบบหนูไปเจอบางทีเจอคนเดียวไม่มี
เพ่ือนในกลุ่มมนักท็าํให้เราแบบว่า เราคิดท่ีจะตัดสินใจเองเลยแล้วก็ คือ คิดต้องทาํคนเดียวเลย                      
มนักท็าํให้เราแบบว่าเหมือนเป็นผู้ใหญ่มากขึน้แล้วกด็ูมัน่ใจมากขึน้กล้าคิดกล้าตัดสินใจมากขึน้                    
ความมัน่ใจท่ีหนูมีกม็าจากประสบการณ์เหมือนเราเคยผ่านมาแล้วเรากคิ็ดว่าสามารถจะผ่านไปได้
เจออะไรกสู้็กับมนัได้” (สดใส)  
 ซ่ึงส่ิงท่ีเกิดข้ึนสอดคลอ้งกบับูเจนเทิล (Bugental, 1978 อา้งถึงใน ดวงมณี จงรักษ,์ 2556) 
ท่ีแสดงทศันะท่ีเก่ียวกบัความรู้สึกของการมีความหมายวา่ เป็นส่ิงท่ีสามารถเกิดข้ึนไดใ้นทนัทีท่ี
บุคคลเปิดรับประสบการณ์ชีวติ บุคคลจะคน้พบความหมายไดเ้ม่ือตระหนกัรู้ในตนอยา่งเตม็ท่ี                             
การมีสติและตระหนกัรู้ในผูอ่ื้นยิง่บุคคลมีการยอมรับความรู้สึกท่ีแทจ้ริงมากเท่าใด เขาก็จะเพิ่ม
ความสามารถเช่ือมโยงกบัผูอ่ื้น ผูท่ี้รู้สึกถึงความหมายของชีวติจะไม่กงัวลกบัการกระทาํส่ิงต่าง ๆ                   
ท่ีเกิดข้ึนจากการดาํเนินชีวิต และเรนคานีน่า (Rankanena, 2015) ท่ีนาํการปรึกษากลุ่มเชิง
ประสบการณ์มาใชใ้นการช่วยเหลือคู่สมรส ใหผู้รั้บการปรึกษาไดต้ระหนกัรู้ในตนเองและรับรู้
ความรู้สึกของตนเอง มองเห็นคุณค่าในตนเอง อยูอ่ยา่งยอมรับและเขา้ใจประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนใน
ชีวติ รวมทั้งมีแรงจูงใจท่ีจะเปล่ียนแปลงชีวติ และมีมุมมองใหม่ ๆ ในการจดัการปัญหาท่ีเกิดข้ึนใน
ชีวติ นอกจากน้ีผูรั้บการปรึกษายงัไดเ้ห็นถึงความสาํคญัของประสบการณ์ในชีวิตวา่สามารถส่งผล
ต่อการทาํงานของร่างกายและจิตใจ ทาํใหมี้สุขภาพจิตในเชิงบวกและมีปฏิสัมพนัธ์กบัสังคมในทาง
ท่ีดีและเป็นไปตามท่ีเอด็เวร์ิด (Edwards, 2007, p. 23) ไดก้ล่าวถึง ความหมายในชีวติของแต่ละ
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บุคคลไวว้า่ บุคคลจะคน้พบความหมายในชีวติไดจ้ากทางเลือกท่ีมีและการประเมินทางเลือกนั้น 
และนาํทางเลือกนั้นมาทาํให้บรรลุเป้าหมาย ซ่ึงการคน้พบในทา้ยท่ีสุดของบุคคมกัจะพบใน
สถานการณ์ท่ียากลาํบากในชีวติ หรือการท่ีบุคคลนั้นมีทศันคติต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในชีวิต
ในลกัษณะต่าง ๆ ส่วนความหมายท่ีคน้พบในทา้ยท่ีสุดในระดบัท่ีสูงข้ึนนั้นเกิดจากบุคคลไดก้า้ว
ขา้มผา่นขอ้จาํกดัของตนเอง (Self-transcendence) โดยลดความสนใจแต่ตนเองแต่มีพลงัท่ีสนใจ                 
มุ่งไปสู่บุคคลอ่ืน ๆ และนาํไปสู่ความเช่ือท่ีลึกซ้ึงหรือความเช่ือในทางจิตวิญญาณต่อไป 
 2. นกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ท่ีเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์       
มีคะแนนเฉล่ียของความหมายในชีวติระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผลสูงกวา่กลุ่มควบคุม
อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 เม่ือพิจารณาตามองคป์ระกอบ พบวา่ ระยะหลงัการทดลอง 
กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความหมายในชีวติดา้นการกา้วขา้มผา่นขอ้จาํกดัของตนเองสูงกวา่กลุ่ม
ควบคุม อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 ส่วนดา้นการรับรู้ความสามารถส่วนบุคคล และ                    
ดา้นการอ่ิมในตนของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกนั ส่วนระยะติดตามผล มีเพียง
องคป์ระกอบดา้นอ่ิมในตน ท่ีไม่แตกต่างกนัในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ซ่ึงจากการสัมภาษณ์
นกัศึกษากลุ่มทดลอง พบวา่ ถึงแมเ้วลาจะผา่นไปความหมายในชีวติของนกัศึกษาก็ยงัคงอยูแ่ละ
สามารถนาํความหมายในชีวิตของตนเองท่ีมีอยูม่าเป็นแนวทางในการพฒันาตนเองให้ไปสู่
เป้าหมายตามความตอ้งการของตนเอง และมีความมุ่งมัน่ท่ีจะประสบความสาํเร็จดงัท่ีตั้งใจไวไ้ด ้
ดงัเช่นตวัอยา่งของปราย และวงกลม (นามสมมติ) ท่ีไดส้ะทอ้นความรู้สึกไวว้า่ 
 “หนูมองว่า ความหมายในชีวิตสาํคัญกับหนูมาก ทาํให้หนูรู้ว่าหนูมีชีวิตอยู่เพ่ืออะไร      
เพ่ือใคร ชีวิตเราไม่ว่างเปล่า เกิดมาทาํไม เรามีความสาํคัญ และทาํให้หนูมีความพยายามมุ่งมัน่                   
ทาํตามส่ิงท่ีหนูต้องการให้สาํเร็จ การเข้ากลุ่มคร้ังนีท้าํให้หนูรู้ความหมายและมีเป้าหมายตนเอง
ชัดเจนขึน้ หนูจะต้องตั้งใจเรียน พยายามฝ่าฟันปัญหาต่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้เพ่ือให้ยายหนูสุขสบาย จะ
เรียนจบมีงานทาํและอยากลองสอบสจ๊วตดูตามท่ีหนูฝัน หนูจะต้องอดทนต่อแรงกดดันต่าง ๆ ให้ได้ 
ท้ังยายท้ังน้าท้ังแม่ท่ีมีเร่ืองต่าง ๆ มารบกวนหนูและตอนนีห้นูกเ็ร่ิมเยน็ลงและไม่หงุดหงิดกับส่ิง
เหล่านีไ้ด้มากขึน้แล้ว ” (วงกลม)  
 “ความหมายในชีวิตนี ้ทาํให้เรารู้ว่าเราทาํเพ่ือใครและอยู่เพ่ือใคร แล้วส่ิงเหล่านีส้ามารถ
เป็นแรงผลักดันให้เราใช้ชีวิตอย่างมีจุดหมาย เวลาท้อหรือมีอะไรเกิดขึน้กใ็ห้เราคิดถึงแรงบันดาลใจ
หรือส่ิงท่ีทาํว่าทาํเพ่ือใคร เป็นแรงผลักดันให้เราก้าวไปข้างหน้า ทาํให้เราไม่ย่อท้อ บางทีหนูกมี็อยู่
ความย่อท้อ แต่นึกถึงหน้าพ่อแม่กท็าํให้ผ่านไปได้” (ปราย) 
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 จากการคน้พบดงักล่าวสอดคลอ้งกบัแบคซวาสกิ (Baczwaski, 2015) ท่ีกล่าวถึง
ความหมายในชีวติวา่ เป็นการรับรู้ของแต่ละบุคคลในการใชชี้วติของพวกเขา ซ่ึงสอดคลอ้งกบั
ค่านิยมและส่ิงท่ีพวกเขาเห็นวา่สาํคญัสาํหรับชีวิต อนัเตม็ไปดว้ยความหมาย แมจ้ะประสบ                      
ความทุกขย์ากในชีวติ พวกเขาก็ยงัคงอยูไ่ดอ้นัเน่ืองมาจากความหมายในชีวติท่ีพวกเขามีอยู ่และ
เป็นไปตามงานวจิยัของซิน (Shin, 2013) ท่ีไดศึ้กษารูปแบบการพฒันาความหมายและเป้าหมาย                     
ในชีวติของนกัศึกษามหาวทิยาลยั พบวา่ หากมีการพฒันาเป้าหมายท่ีสอดคลอ้งกบัตนเองอยูใ่น
ระดบัสูงก็จะส่งผลใหมี้ความหมายในชีวติอยูอ่ยา่งเขา้ใจตนเองและบริบทแวดลอ้มรอบตวัไดเ้ป็น
อยา่งดี  เน่ืองจากเม่ือนกัศึกษามีเป้าหมายท่ีสอดคลอ้งกบัตนเองจะท าใหน้กัศึกษามีความใฝ่รู้ มุ่งมัน่ 
และมีความตั้งใจท่ีจะท าตามขอ้ก าหนดท่ีตั้งไว ้นอกจากน้ีนกัศึกษาท่ีมีความเขา้ใจต่อตนเอง ต่อโลก
และมีปฏิสัมพนัธ์กบัแวดลอ้มอยา่งเหมาะสมจะมีความหมายในชีวติอยูใ่นระดบัท่ีดี รวมทั้งการมี
ความรู้สึกต่อการมีความหมายในชีวติจะส่งผลใหน้กัศึกษามีภาวะซึมเศร้า และความวติกกงัวล
นอ้ยลงดว้ย  
 3. ประสิทธิผลของการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ในการเสริมสร้างความหมายในชีวิต
ของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรีคณะครุศาสตร์นั้น พบวา่ จากการใหก้ารปรึกษา จาํนวน 16 คร้ัง                   
โดยเร่ิมตน้จากการสร้างสัมพนัธภาพและมิตรภาพสู่ความไวว้างใจ ซ่ึงนาํเขา้สู่บรรยากาศท่ีอบอุ่น 
ไวว้างใจแก่สมาชิกกลุ่ม เม่ือทุกคนในกลุ่มเกิดความไวว้างใจและรู้สึกผอ่นคลายแลว้ ก็พร้อมท่ีจะ
เปิดเผยเร่ืองราวจากประสบการณ์ในชีวิต แลกเปล่ียนประสบการณ์ซ่ึงกนัและกนั ไดเ้รียนรู้ตวัตน
อยา่งลึกซ้ึง ทั้งความเช่ือ ทศันคติและความตอ้งการท่ีแทจ้ริง เกิดการรับรู้ตวัตน (Self)                              
ความสอดคลอ้งกลมกลืน (Congruence) ของตวัตนทั้ง 3 ซ่ึงไดแ้ก่ ตนตามท่ีเป็นจริง (Real self)                    
ตนตามท่ีเราคิดวา่เป็น (Perceived self) และตนตามท่ีเราตอ้งการเป็น (Ideal self) ผา่นประสบการณ์
ท่ีเกิดข้ึนในชีวิตทั้งดา้นบวกและดา้นลบ การรับรู้ตวัตนอยา่งสอดคลอ้งกลมกลืนจะทาํใหบุ้คคลนั้น
ยอมรับประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนวา่เป็นส่ิงท่ีน่าพึงพอใจและมีคุณค่า และสามารถตอบคาํถามไดว้า่ 
ชีวติน้ีอยูเ่พื่ออะไร 
 นอกจากน้ีสมาชิกไดท้บทวนประสบการณ์ท่ีรู้สึกดีและรู้สึกวา่ตนลม้เหลว พร้อมทั้งทาํ
ความเขา้ใจวา่ ส่ิงใดมีอิทธิพลต่อการเลือกและการตดัสินใจในการดาํเนินชีวิตบา้ง และคน้หา
ศกัยภาพท่ีตนมีอยา่งแทจ้ริง เม่ือเขา้ใจศกัยภาพท่ีมีสมาชิกกลุ่มจะร่วมกนัคน้หาแนวทางใหม่ ๆ                   
เพื่อนาํศกัยภาพท่ีแต่ละคนมีออกมาใชไ้ดอ้ยา่งเตม็ท่ี กระบวนการเสริมสร้างความหมายในชีวติส่วน
ของการรับรู้ความสามารถของตนเองดาํเนินมาถึงคร้ังท่ี 8 หลงัจากนั้นเขา้สู่การอ่ิมในตน และ                  
การกา้วขา้มผา่นขอ้จาํกดัของตนเอง โดยสมาชิกไดเ้รียนรู้จากประสบการณ์ของบุคคลอ่ืน เพื่อเขา้ใจ
ถึงวฏัจกัรของการเปล่ียนแปลง ในคร้ังน้ีไดรั้บรู้ชีวิตของสตีฟ จอบส์ ตั้งแต่วาระแรกจนวาระสุดทา้ย 
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สมาชิกเขา้ใจต่อการเปล่ียนแปลงของชีวติและวฏัจกัรของการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในชีวติ 
และมองวา่ควรดาํรงชีวิตในปัจจุบนัอยา่งมีสติทุกขณะเวลาอยา่งไม่หวาดกลวัและไม่วติกกงัวล           
เม่ือเขา้สู่ประสบการณ์แห่งการกา้วขา้ม สมาชิกไดเ้รียนรู้ถึงแนวทางท่ีนาํไปสู่การมีความหมายดว้ย
การแบ่งปัน เสียสละซ่ึงในการปรึกษาคร้ังน้ี นกัศึกษาไดส้ะทอ้นอารมณ์และความรู้สึกของการเป็น
ผูรั้บและผูใ้หรั้บรู้วา่การใหเ้ป็นส่ิงท่ีสร้างคุณค่าใหก้บัตนเองได ้แมก้ารให้นั้นจะไม่มีใครรับรู้และ
ไม่ไดรั้บผลใด ๆ ตอบแทนก็ตาม สมาชิกเร่ิมเห็นความหมายในชีวติไดช้ดัเจนข้ึน และนิยาม
ความหมายในชีวติของตนเองไดใ้นการปรึกษาคร้ังท่ี 14-15 ทุกคนรับรู้ร่วมกนัวา่ ความหมายใน
ชีวติของแต่ละคนจะแตกต่างกนั และสอดคลอ้งกบัค่านิยมและความตอ้งการของตนเอง หากมี
ความหมายในชีวติแลว้จะทาํใหบุ้คคลมีความมุ่งมัน่ สามารถเผชิญกบัปัญหาอุปสรรคต่าง ๆ ในชีวติ 
กลา้ตดัสินใจ กลา้เลือกและรับผดิชอบในส่ิงท่ีตนเองเลือกได ้สามารถดาํรงตนไดอ้ยา่งเตม็ศกัยภาพ
และมีคุณค่า 
 ผลท่ีเกิดข้ึนภายหลงัการนาํโปรแกรมกลุ่มการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ จาํนวน                    
16 คร้ัง พบวา่ ส่ิงท่ีทาํใหน้กัศึกษาเกิดการเปล่ียนแปลง คือ บรรยากาศในการใหก้ารปรึกษาเป็น
บรรยากาศท่ีอบอุ่น รู้สึกผอ่นคลาย มีความไวว้างใจทาํใหมี้ความมัน่ใจในการเขา้กลุ่ม กลา้เปิดเผย
ตวัตนท่ีแทจ้ริง เอ้ือให้เกิดการแลกเปล่ียนประสบการณ์ ทาํใหไ้ดมี้โอกาสทบทวนตนเองอยา่งมีสติ  
การเปล่ียนแปลงเกิดข้ึนในตนเอง คือ นกัศึกษาไดรั้บรู้อารมณ์และความรู้สึกของตนเองไดช้ดัเจน
ข้ึน ยอมรับและเขา้ใจตนเองรู้วา่ชีวติตอ้งการอะไรและตอ้งทาํอยา่งไร มีเป้าหมายในชีวิตและมีแนว
ทางการดาํเนินชีวติท่ีทาํให้ตนเองมุ่งมัน่เพื่อจะบรรลุผลในส่ิงนั้น ดาํเนินชีวิตอยา่งมีความหมาย                
ในทุกขณะ ไดรั้บรู้ประสบการณ์ใหม่ ๆ ท่ีแตกต่างจากส่ิงท่ีเคยรับรู้สามารถเป็นแนวทาง และ                    
เป็นกาํลงัใจในการกา้วขา้มผา่นปัญหาท่ีเกิดข้ึนในชีวิต อนันาํไปสู่การกา้วไปขา้งหนา้อยา่งมัน่ใจ 
และทาํใหอ้ยูก่บัปัจจุบนัอยา่งตระหนกัรู้และมีสติ หากพิจารณาตามองคป์ระกอบดา้นการรับรู้
ความสามารถส่วนบุคคลแลว้ เม่ือนกัศึกษามีความหมายในชีวติ จุดมุ่งหมายท่ีสาํคญัในชีวติของ
นกัศึกษาคือการทาํเพื่อใหค้รอบครัวและตนเองความภาคภูมิใจ มุ่งมัน่ในส่ิงท่ีเลือกและพร้อมท่ีจะ
กา้วไปขา้งหนา้อยา่งมีสติและไม่ทอ้ถอย การไดแ้ลกเปล่ียนประสบการณ์ท่ีแตกต่างภายในกลุ่ม                  
ทาํใหน้กัศึกษาไดรั้บรู้และเขา้ใจถึงการมีปฏิสัมพนัธ์กบัผูค้นและส่ิงแวดลอ้มวา่เป็นส่ิงท่ีมีคุณค่า
และมีความสาํคญัท่ีทาํใหมี้ความหมายในชีวติ และทาํให้อยูก่บัปัจจุบนัอยา่งเขา้ใจมากข้ึน ซ่ึงผลได้
จากการสะทอ้นของนกัศึกษาท่ีเขา้ร่วม ดงัน้ี  
 ปราย  “มีความหมายในชีวิตท่ีชัดเจนและก้าวไปสู่จุดมุ่งหมายอย่างไม่ย่อท้อ” 
 พิมพ ์     “สร้างความภาคภูมิใจและความสาํเร็จให้แก่ตนเองและครอบครัว” 
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 สดใส   “รู้สึกดีกับชีวิตปัจจุบัน มีมมุมองกว้างขึน้ ก่อให้เกิดการยอมรับและเข้าใจ
ตัวตนท่ีแท้จริง”  
 ดิน       “ยอมรับในส่ิงท่ีเลือกและมุ่งมัน่ทาํให้เตม็ศักยภาพเพ่ือความสาํเร็จ”  
 ส่วนดา้นการอ่ิมในตน นกัศึกษาบางคนแมจ้ะมาจากครอบครัวท่ีไม่สมบูรณ์เหมือน                    
คนอ่ืน ๆ หลงัจากการเขา้กลุ่มการปรึกษาเชิงประสบการณ์ นกัศึกษาเขา้ใจถึงชีวติของแต่ละคนวา่
ทุกคนลว้นมีปัญหาและอุปสรรคเกิดข้ึนในชีวติไดท้ั้งนั้น และรู้สึกวา่ประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวิต
เป็นส่ิงท่ีมีค่าไม่วา่จะเป็นประสบการณ์ดา้นลบหรือประสบการณ์ดา้นบวก เร่ิมพึงพอใจกบัชีวติท่ี
ดาํรงอยูใ่นปัจจุบนั และมีความมุ่งมัน่ แสวงหาประสบการณ์ใหม่ ๆ เพื่อนาํไปสู่เป้าหมายท่ีตั้งใจ 
นอกจากน้ียงัไดส้ะทอ้นถึงความอา้งวา้งท่ีเกิดข้ึนในชีวิตวา่เป็นส่ิงเกิดข้ึนไดใ้นชีวติของทุกคน 
สาเหตุของความอา้งวา้งก็จะแตกต่างกนั และพบวา่ ความอา้งวา้งเกิดข้ึนจากความรู้สึกโดดเด่ียว                  
อยูค่นเดียว ไม่มีใครเขา้ใจตวัตนท่ีแทจ้ริง และถูกคาดหวงัจากคนอ่ืนมากเกินไป แมทุ้กคนจะเคยมี
ความอา้งวา้ง แต่ทุกคนก็ยงัมุ่งมัน่ท่ีจะกา้วไปขา้งหนา้อยา่งมีความหมาย แมว้า่ความอา้งวา้งยงั                     
ไม่ผา่นพน้ไปจากชีวติของนกัศึกษาบางคน ดงัเช่น การสะทอ้นของพิมพ ์และตาโต  
พิมพ ์  “รู้สึกดีและมีพลังในการก้าวต่อไปอย่างไม่ย่อท้อ แม้ครอบครัวไม่สมบูรณ์ ”  
ตาโต  “เหน่ือยกับหน้าท่ีในปัจจุบันแต่ผ่านพ้นไปได้ด้วยความไม่ย่อท้อ”  
ในบางคนไดรั้บรู้ประสบการณ์ใหม่ ๆ จากการเขา้กลุ่มจนสามารถนาํมาเป็นแนวทางในการดาํเนิน
ชีวติอยา่งมีความหมายได ้เช่น ปราย กบัตาต่ี 
ปราย  “แสวงหาประสบการณ์เพ่ือมุ่งสู่ชีวิตท่ีใฝ่ฝัน”  
ตาต่ี  “มุ่งมัน่สร้างสรรค์ส่ิงใหม่เพ่ือก้าวสู่จุดหมายท่ีหวงัไว้” 
 จากขอ้คน้พบดงักล่าวสอดคลอ้งกบัการใชโ้ปรแกรมการปรึกษาเชิงประสบการณ์ของ
ฟิชเชอร์ (Fisher, 2002) ท่ีนาํการปรึกษาประสบการณ์มาช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาไดท้าํความเขา้ใจ
กบัอารมณ์และความรู้สึกท่ีมีต่อประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวติ กลา้เปิดเผยและคน้พบแนวทางท่ีจะ
ดาํเนินชีวติในปัจจุบนัไดอ้ยา่งเขา้ใจ และไม่วติกกงัวลหรือมีความทุกขก์บัส่ิงท่ีเกิดข้ึน พึงพอใจต่อ
การดาํรงชีวติในปัจจุบนั 
 สาํหรับองคป์ระกอบดา้นการขา้มผา่นขอ้จาํกดัของตนเอง นกัศึกษา พบวา่ ประสบการณ์
ท่ีเกิดข้ึนในชีวิตทุกคนลว้นเป็นส่ิงท่ีมีคุณค่าและมีความสาํคญั ทาํใหเ้ขา้ใจชีวติของตนเองมากข้ึน 
การไดท้บทวนประสบการณ์ทาํใหรั้บรู้วา่ประสบการณ์ท่ีแตกต่างเป็นบทเรียนสาํคญัของชีวติ                   
การเขา้กลุ่มการปรึกษาทาํให้มีโอกาสใคร่ครวญประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวิต และพบแนวทาง             
ใหม่ ๆ ท่ีทาํใหอ้ยูก่บัปัจจุบนัอยา่งมีสติและรู้เท่าทนัต่อปัญหาต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในชีวติ และบางคร้ัง
ส่ิงดี ๆ ก็สามารถเกิดข้ึนในชีวติไดถ้า้รู้จกัปล่อยวางและไม่ยดึติดกบัส่ิงท่ีก่อใหเ้กิดปัญหา นอกจากน้ี
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ยงัพบวา่การใหแ้ละการรับเป็นส่ิงท่ีสร้างความสุขและทาํใหรู้้สึกวา่ตนเองมีคุณค่า ทาํใหเ้กิด
ความหมายในชีวติไดแ้ละการเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ นกัศึกษาเกิดความเขา้ใจต่อ
ประสบการณ์ของตนเองและผูอ่ื้นและมองวา่ประสบการณ์เป็นส่ิงท่ีมีคุณค่าและความสาํคญั เขา้ใจ
ชีวติมากข้ึน สามารถอยูก่บัสังคมไดอ้ยา่งรู้เท่าทนักบัการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึน ยอมรับถึง
ความแตกต่างของแต่ละคน และยอมรับวา่ชีวติมีทั้งทุกขแ์ละสุขหากปล่อยวางไดก้็จะทาํใหชี้วติมีส่ิง
ดี ๆ เกิดข้ึนได ้ดงัเช่นการสะทอ้นของนกัศึกษาบางคน ดงัน้ี 
ตาโต  “ประสบการณ์ท่ีเกิดขึน้ในชีวิตล้วนมีคุณค่า ค้นพบแนวทางแก้ปัญหาด้วยความคิด 
และตัดสินใจอย่างรอบคอบ” 
วงกลม  “ใคร่ครวญชีวิตจากประสบการณ์ท่ีแตกต่างเพ่ืออยู่กับปัจจุบัน”  
หน่อย  “ยอมรับประสบการณ์ท่ีแตกต่างและพร้อมท่ีจะอยู่กับส่ิงเหล่านีด้้วยความเข้าใจ”  
นอกจากน้ีนกัศึกษายงัคน้พบความหมายในชีวติจากคุณค่าท่ีเกิดจากการใหว้า่  
พิมพ ์  “ความหมายในชีวิตท่ีเกิดจากการให้เป็นส่ิงท่ีมีคุณค่าและมีความสัมพันธ์ท่ีดี”  
สดใส  “คุณค่าและความภาคภูมิใจท่ีเกิดจากการให้นาํไปสู่การมีความหมายในชีวิต”  
 การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนในนกัศึกษาท่ีเขา้โปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์
นั้นสอดคลอ้งกบังานวจิยัของคิวเลน (Keulen, 2016) ท่ีใชก้ารปรึกษาเชิงประสบการณ์ดว้ยละคร
บาํบดัมาช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาไดถ่้ายทอดอารมณ์ความรู้สึกท่ีแทจ้ริงออกมาตั้งแต่วยัเด็กจนถึง
ปัจจุบนั พบวา่ การปรึกษาเชิงประสบการณ์ช่วยกระตุน้ใหผู้รั้บการปรึกษามีโอกาสแสดงตวัตน
ออกมาไดอ้ยา่งเตม็ท่ี ทาํให้เกิดการผอ่นคลายและกลา้เปิดเผยเร่ืองราวต่าง ๆ ในชีวติ ประสบการณ์
ทางดา้นบวกและดา้นลบ เขา้ใจความรู้สึกและอารมณ์ของตนเองซ่ึงส่งผลต่อการตระหนกัรู้ใน
ตนเองไดช้ดัเจน และนาํไปสู่การขา้มผา่นขอ้จาํกดัของตนเอง ดงัเช่นงานวจิยัของฟิชเชอร์ (Fisher, 
2002) ท่ีพบวา่ การท่ีผูรั้บการปรึกษาไดเ้ปิดเผยประสบการณ์ เร่ืองราวซบัซอ้นท่ีเกิดข้ึนในชีวติ และ
ไดท้าํความเขา้ใจกบัความรู้สึกท่ีมีต่อประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวติดว้ยการใชเ้ทคนิคต่าง                               
ทั้งการเจริญสติ ศิลปะ บทกวี ทาํใหผู้รั้บการปรึกษาใหค้วามสาํคญักบัร่างกายและประสบการณ์                    
ในปัจจุบนัมากข้ึน ทาํให้เขา้ใจและถ่ายทอดประสบการณ์ไดอ้ยา่งลึกซ้ึง เขา้ใจถึงความรู้สึกของ              
พวกเขา มีการเช่ือมโยงโลกภายในกบัการแกปั้ญหา มีการจดัระเบียบต่าง ๆ ใหก้บัชีวติไดดี้ และ                   
มีสัมพนัธภาพดีข้ึนดว้ย  
 จากการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทั้ง 16 คร้ัง มีบางประเด็นท่ีมีการเปล่ียนแปลง
ไม่ชดัเจนในตวันกัศึกษา เช่น ความอา้งวา้ง ท่ีบางคนยงัคงมีความอา้งวา้งในใจไม่สามารถผา่นพน้
ไปได ้ หรือปัญหาบางปัญหาท่ียงัคัง่คา้งรบกวนจิตใจก็ยงัคงอยูไ่ม่สามารถผา่นพน้ไปได ้เน่ืองจาก
การเขา้กลุ่มในแต่ละคร้ังใชเ้วลา 90-120 นาที บางประเด็นอาจตอ้งใชเ้วลามากกวา่น้ี หรืออาจนาํ
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นกัศึกษาท่ียงัไม่ผา่นพน้มาใหก้ารปรึกษาเป็นรายบุคคล เพื่อใหเ้วลาในการตระหนกัรู้และถ่ายทอด
อารมณ์และความรู้สึกต่อประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวิตไดอ้ยา่งเตม็ท่ีกวา่การเขา้กลุ่ม เพราะบาง
เทคนิคท่ีทาํใหส้มาชิกกลุ่มเกิดการเปล่ียนแปลงนั้นอาจตอ้งใชเ้วลาเพิ่มข้ึน ดงัเช่น การใชเ้ทคนิค
ละครบาํบดั (Psychodrama) สมาชิกท่ีนาํเร่ืองราวของตนเองมาแสดงเป็นละครจะรู้สึกเขา้ใจถึง
อารมณ์และความรู้สึกของตนเองมากกวา่สมาชิกอ่ืน สาํหรับสมาชิกท่ีร่วมแสดงจะเขา้ใจความรู้สึก
ของเจา้ของเร่ืองมากข้ึน แต่สําหรับตนเองอาจแสดงความรู้สึกไดไ้ม่เตม็ท่ีมากนกั หรือเทคนิค                    
การจินตนาการท่ีนาํมาใชใ้นคร้ังท่ี 8 การคน้พบศกัยภาพบนเส้นทางประสบการณ์ ท่ีพบวา่                      
การคน้พบศกัยภาพของนกัศึกษายงัไม่สามารถคน้หาศกัยภาพท่ีมีอยูใ่นตวัไดช้ดัเจนมากนกั จึงตอ้ง
ใหเ้วลาและหาเทคนิคอ่ืน ๆ มาเพิ่มเติมเพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดจิ้นตนาการและรับรู้อารมณ์ และ
ความรู้สึกของตนเองไดช้ดัเจนและลึกซ้ึงมากข้ึน 
 

ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะในการน าผลวจัิยไปใช้ 
 1. จากผลการวจิยัท่ี พบวา่ นกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ท่ีเขา้ร่วมการปรึกษา
กลุ่มเชิงประสบการณ์มีคะแนนเฉล่ียความหมายในชีวิตสูงกวา่นกัศึกษาท่ีไม่ไดเ้ขา้ร่วมการปรึกษา
กลุ่ม อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 ดงันั้นผูใ้หก้ารปรึกษาและบุคลากรท่ีเก่ียวขอ้งกบั
นกัศึกษาในระดบัปริญญาตรีหรือในบุคคลท่ีมีระดบัอายใุกลเ้คียงกนั ควรมีโอกาสรับรู้และเรียนรู้
ทฤษฏีการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์เพื่อเสริมสร้างความหมายในชีวติ เน่ืองจากสามารถนาํมา
เป็นแนวทางในการช่วยนกัศึกษาในสถาบนั หรือบุคคลท่ีอยูใ่นความดูแลมีความหมายในชีวติท่ี
ชดัเจนและสามารถดาํรงชีวิตในสังคมอยา่งมีความสุข  มีคุณค่าช่วยพฒันาประเทศชาติต่อไป 
 2. แบบวดัความหมายในชีวิตของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ มีค่า                    
ความเช่ือมัน่ในระดบัสูง เหมาะสมกบันกัศึกษาท่ีอยูใ่นช่วงวยัรุ่น สามารถนาํไปใชก้บันกัศึกษา                   
ท่ีมีอายใุกลเ้คียงกนัไม่วา่จะอยูใ่นระดบัการศึกษาใด   
 3. ควรมีการศึกษาวจิยัในกลุ่มตวัอยา่งท่ีใกลเ้คียงกนัในคณะอ่ืนหรือสถาบนัอ่ืน ๆ เพื่อนาํ
ผลการวจิยัมาเปรียบเทียบกลุ่มตวัอยา่งและดูความแตกต่างของความหมายในชีวิต ซ่ึงจะเป็น
แนวทางในการพฒันาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์กบักลุ่มตวัอยา่งอ่ืน ๆ ต่อไป 
 ข้อเสนอแนะในการวจัิยคร้ังต่อไป 
 1. ควรมีการเปล่ียนแบบแผนการทดลองในการพฒันาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิง
ประสบการณ์ เพื่อเสริมสร้างในชีวติของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี เพราะการทดลองใชแ้บบ
แผนการทดลองท่ีแตกต่างกนัจะทาํใหมี้ทางเลือกในการพฒันาความหมายในชีวิตของนกัศึกษา
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ระดบัปริญญาตรีเพิ่มมากข้ึน ผูท่ี้นาํไปใชส้ามารถเลือกรูปแบบไดต้ามบริบทและความสะดวกใน
การนาํไปใช ้ 
 2. เม่ือนาํการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์มาเสริมสร้างความหมายในชีวตินกัศึกษาแลว้
พบวา่ นกัศึกษามีความหมายในชีวติในชีวิตสูงข้ึน ดงันั้นจึงควรมีการขยายผลต่อไป ในรูปแบบของ
การปรึกษารายบุคคลเพื่อเสริมสร้างความหมายชีวติ โดยสร้างโปรแกรมการปรึกษาเชิง
ประสบการณ์ในลกัษณะการปรึกษารายบุคคลเพื่อช่วยให้นกัศึกษาท่ีไม่สามารถเขา้ร่วมกลุ่ม                    
การปรึกษาไดมี้ความชดัเจนในความหมายในชีวติมากข้ึน 
 3. ผลจากการวจิยัในคร้ังน้ีองคป์ระกอบความหมายในชีวิตดา้นการอ่ิมในตน พบวา่ ไม่มี
ความแตกต่างกนัระหวา่งกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม ดงันั้นควรหาวธีิพฒันาโปรแกรมการปรึกษา
เพื่อพฒันาองคป์ระกอบดา้นน้ีโดยเฉพาะ เพื่อใหน้กัศึกษาเกิดความเขา้ใจในส่วนน้ีอยา่งชดัเจน                    
ซ่ึงส่งผลใหน้กัศึกษาไดด้าํรงชีวติในปัจจุบนัอยา่งเขา้ใจและมีความสุขมากข้ึน 
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ภาคผนวก ก 
- รายนามผูท้รงคุณวุฒิ 
- เอกสารขออนุญาตใชแ้บบวดัความหมายในชีวติ (Meaning in life)  
- แบบรายงานผลการพิจารณาจริยธรรมการวจิยั 
- ขอความอนุเคราะห์ในการตรวจสอบความถูกตอ้งทางดา้นภาษาของเคร่ืองมือเพื่อการวจิยั 
- ขอความอนุเคราะห์ในการแปลกลบัเคร่ืองมือวิจยั 
- ขอความอนุเคราะห์ในการเก็บรวบรวมขอ้มูลเพื่อทาํการวจิยั 
- ใบยนิยอมใชช่ื้อสถาบนัและเก็บขอ้มูลเพื่อการวจิยั 
- คาํช้ีแจงสาํหรับผูเ้ขา้ร่วมการวจิยั 
- ใบยนิยอมเขา้ร่วมการวิจยั 
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 ผูท้รงคุณวุฒิในการตรวจแบบวดัความหมายในชีวิตตนเอง (Meaning in life) และ
โปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์เพื่อเสริมสร้างความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบั
ปริญญาตรี  
 
1. ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.สุรินทร์ สุทธิธาทิพย ์ อาจารยผ์ูเ้ช่ียวชาญประจาํภาควชิาวจิยั 
                   และจิตวทิยาประยกุต ์มหาวิทยาลยับูรพา  
2. รองศาสตราจารย ์ดร.ฉลอง ทบัศรี   อาจารยผ์ูเ้ช่ียวชาญประจาํภาควชิา 
     บณัฑิตศึกษา      
       นานาชาติและทรัพยากรมนุษยค์ณะ   
                                                                                      ศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา  
3. รองศาสตราจารย ์ดร.อรัญญา ตุย้คมัภีร์   อาจารยป์ระจาํสาขาวชิาจิตวิทยาการปรึกษา               
                                                                                      คณะจิตวทิยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
4. ดร.บุญโรม สุวรรณพาหุ                             อาจารยป์ระจาํภาควชิาจิตวทิยาและ 
     การแนะแนว คณะศึกษาศาสตร์   
     มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ 
 
ผูแ้ปลกลบั (Back translation) แบบวดัความหมายในชีวติ จากฉบบัภาษาไทยเป็นภาษาองักฤษ 
 

1. ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.อานนท ์ไชยสุริยา อาจารยป์ระจาํสถาบนัภาษา  
     จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
2. ดร.เด่นชยั ปราบจนัดี    อาจารยป์ระจาํภาควชิาบณัฑิตศึกษา 
     นานาชาติ 
     และทรัพยากรมนุษย ์คณะศึกษาศาสตร์  
     มหาวทิยาลยับูรพา 
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ค ำชีแ้จงส ำหรับผู้เข้ำร่วมกำรวิจัย 

------------------------ 
การวิจยั เร่ืองการพฒันาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามแนวทฤษฎีเชิงประสบการณ์ เพ่ือเสริมสร้าง   
 ความหมายในชีวิตของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์  
เรียน ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั 
 ท่านเป็นบุคคลหน่ึงใน จาํนวน 370 คน ท่ีไดรั้บเชิญเขา้เป็นผูร่้วมในการวิจยัซ่ึงการวิจยั                  
มีวตัถุประสงคเ์พ่ือศึกษาความหมายในชีวิตของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ โดยผูว้ิจยั                        
จะทาํการเกบ็แบบสอบถามดว้ยตนเองช้ีแจงและรอจนนกัศึกษาทาํเสร็จในแต่ละท่ีจะตอบขอ้สงสยั                       
ทุกประเดน็ การวิจยัคร้ังน้ีผูเ้ขา้ร่วมวิจยัไม่มีความเส่ียงดา้นร่างกาย จิตใจ สงัคม กฎหมายและความเส่ียง
ดา้นอ่ืน ๆ ตลอดจนไม่ก่อใหเ้กิดการบาดเจบ็หรือเป็นอนัตรายต่อผูร่้วมการวิจยัใด ๆ ทั้งส้ิน ผูเ้ขา้ร่วมวิจยั
จะไดรั้บประโยชนท์างออ้มเม่ือการวิจยัเสร็จส้ิน โดยนาํผลการวิจยัมาเป็นแนวทางสาํหรับผูบ้ริหาร
สถานศึกษาและผูบ้ริหารทัว่ไป คณาจารยด์า้นจิตวิทยาการปรึกษาในการพฒันานกัศึกษาอยา่งมี
ประสิทธิภาพและเกิดประสิทธิผลต่อมหาวิทยาลยัและผูเ้ขา้ร่วมวิจยัต่อไป 
 ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัไม่มีค่าใชจ่้ายใด ๆ ทั้งส้ิน ค่าจดัทาํแบบวดั ผูวิ้จยัเป็นผูจ้ดัเตรียมใหผู้เ้ขา้ร่วม                  
การวิจยั ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัมีสิทธ์ิจะถอนตวัหรือบอกเลิกการเขา้ร่วมโครงการวิจยัน้ีเม่ือใดกไ็ด ้และ                    
การบอกเลิกการเขา้ร่วมการวิจยัน้ีจะไม่มีผลกระทบใด ๆ กบัผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั 
 ผลการวิจยัน้ีจะใชส้าํหรับวตัถุประสงคท์างวิชาการเท่านั้น โดยขอ้มลูจะถูกเก็บรักษาไวใ้น
รูปแบบและในระบบคอมพิวเตอร์ จะไม่มีช่ือหลกัฐานแสดงลกัษณะเฉพาะของผูเ้ขา้ร่วมวิจยั ขอ้มลูท่ีตอบ
เป็นรายบุคคลจะเกบ็ไวเ้ป็นความลบั และไม่มีผลกระทบต่อผูเ้ขา้ร่วมวิจยัและขอ้มูลจะถูกทาํลายหลงั
งานวิจยัเสร็จแลว้ 6 เดือน 
 ผูวิ้จยัรับรองวา่จะตอบคาํถามต่าง ๆ ท่ีผูเ้ขา้ร่วมวิจยัสงสยัดว้ยความเตม็ใจ ไม่ปิดบงั                    
ซ่อนเร้นจนผูเ้ขา้ร่วมวิจยัพอใจ ขอ้มลูเฉพาะเก่ียวกบัตวัผูเ้ขา้ร่วมวิจยัจะถกูเกบ็เป็นความลบัและจะเปิดเผย
ในภาพรวมท่ีเป็นการสรุปผลการวิจยั 
 หากมีการเปล่ียนแปลงวิธีการหรือมีขอ้มลูใหม่เพ่ิมเติม ผูวิ้จยัจะแจง้ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัทางไปรษณีย์
และหากผูเ้ขา้ร่วมวิจยัมีปัญหาหรือขอ้สงสยัประการใด สามารถสอบถามไดโ้ดยตรงจาก 
 ผูว้ิจยั นางอิศรา รุ่งทวีชยั โทร 08-1425-4522 หรือ E-mail: ic483001@gmail.com 
 ผูวิ้จยัขอขอบคุณท่านเป็นอยา่งยิ่งในความร่วมมือในการวิจยัคร้ังน้ี 
     
                                                     (นางอิศรา รุ่งทวีชยั) 
               ผูว้ิจยั 
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ใบยนิยอมเข้าร่วมการวิจัย 

------------------------ 
การวิจยั เร่ืองการพฒันาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามแนวทฤษฎีเชิงประสบการณ์ เพ่ือเสริมสร้าง   
 ความหมายในชีวิตของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์  
วนัใหค้าํยนิยอม วนัท่ี ……....……เดือน…………….....….....… พ.ศ.……............... 
 
 ก่อนท่ีจะลงนามในใบยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยัน้ี ขา้พเจา้ไดรั้บการอธิบายจากผูว้จิยั                  
ถึงวตัถุประสงคข์องการวิจยั วิธีการวจิยั ประโยชน์ท่ีจะเกิดข้ึนจากการวิจยัอยา่งละเอียด และ                         
มีความเขา้ใจดีแลว้ ขา้พเจา้ยินดีเขา้ร่วมโครงการวจิยัน้ีดว้ยความสมคัรใจ และขา้พเจา้มีสิทธิท่ี                      
จะบอกเลิกการเขา้ร่วมในโครงการวิจยัน้ีเม่ือใดก็ไดแ้ละการบอกเลิกการเขา้ร่วมการวจิยัน้ี จะไม่มี
ผลกระทบใด ๆ ต่อขา้พเจา้ 
 ผูว้จิยัรับรองวา่จะตอบคาํถามต่าง ๆ ท่ีขา้พเจา้สงสัยดว้ยความเตม็ใจ ไม่ปิดบงั                       
ซ่อนเร้นจนขา้พเจา้พอใจ ขอ้มูลเฉพาะเก่ียวกบัตวัขา้พเจา้จะถูกเก็บเป็นความลบัและจะเปิดเผย                   
ในภาพรวมท่ีเป็นการสรุปผลการวจิยั  
 ขา้พเจา้ไดอ่้านขอ้ความขา้งตน้แลว้ และมีความเขา้ใจดีทุกประการ และไดล้งนามใน                   
ใบยนิยอมน้ีดว้ยความเตม็ใจ 
 

     ลงนาม........................................................ผูเ้ขา้ร่วมวจิยั
                              
                                                               (.................................................)  
 

                              ลงนาม.........................................................พยาน 
 
           (.................................................) 
 
          ลงนาม........................................................ผูท้าํวจิยั 
                  (นางอิศรา รุ่งทวชียั) 
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ภาคผนวก ข  
- สรุปโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์  

- กาํหนดการในการใหก้ารปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์เพื่อเสริมสร้างความหมายในชีวติของ 

กลุ่มทดลอง 
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 โปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์เพือ่เสริมสร้างความหมายในชีวติของ
นักศึกษาระดับปริญญาตรี คณะครุศาสตร์  
 โปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์เพื่อเสริมสร้างความหมายในชีวติของ
นกัศึกษาระดบัปริญญาตรี ในคร้ังน้ีผูว้จิยัพฒันาข้ึนโดยการศึกษาความหมายในชีวติจากเอกสาร
งานวจิยัจากการสัมภาษณ์ความหมายในชีวติของนกัศึกษาท่ีมีความหมายชีวติในระดบัสูงและ
ผูเ้ช่ียวชาญทางดา้นความหมายในชีวติ การพฒันาโปรแกรมไดมี้การพฒันาข้ึนใหส้อดคลอ้งกบั
องคป์ระกอบทั้ง 3 ดา้นของการมีความหมายในชีวิตตามแนวคิดเอด็เวร์ิด (Edwords, 2007) ซ่ึงไดแ้ก่ 
การรับรู้ความสามารถส่วนบุคคล (Personal efficacy) การอ่ิมในตน (Fulfillment) การขา้มผา่น
ขอ้จาํกดัของตนเอง (Self-transcendence) กลุ่มการปรึกษาเชิงประสบการณ์เพื่อเสริมสร้าง
ความหมายในชีวติ ในการวจิยัคร้ังน้ี ประกอบดว้ย สมาชิกคือนกัศึกษาระดบัปริญญาตรีคณะครุ
ศาสตร์ จาํนวน 8 คน โดยผูน้าํกลุ่มคือผูว้จิยั มีหนา้ท่ีสนบัสนุน สร้างบรรยากาศแห่งความไวว้างใจ 
ซ่ึงทาํใหส้มาชิกไดมี้สติตระหนกัรู้ถึงอารมณ์และความรู้สึกของตนเองต่อประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึน                 
ในชีวติ เขา้ใจชีวติท่ีแทจ้ริง เขา้ใจโลก ผูค้น ส่ิงแวดลอ้ม พร้อมท่ีจะเผชิญกบัความทุกข ์ความวติก
กงัวลกบัส่ิงท่ีเกิดข้ึนในชีวติ พร้อมท่ีจะเสริมสร้างความหมายในชีวติตามองคป์ระกอบทั้ง 3 ดา้น 
คือ  
 1. การรับรู้ความสามารถส่วนบุคคล (Personal efficacy) นกัศึกษาสามารถมีสติตระหนกั
รู้และเขา้ใจตนเอง อยูก่บัประสบการณ์ปัจจุบนัและดาํเนินชีวติในแต่ละขณะไดอ้ยา่งต่อเน่ือง                       
มีอิสรภาพในการเลือกและกาํหนดวถีิชีวติตนเองตามความตอ้งการและค่านิยมของตนเอง มีแรง
บนัดาลใจ มุ่งมัน่ ตั้งใจ มีความไวว้างใจและมีสัมพนัธภาพท่ีดีกบัผูอ่ื้น 
 2. ดา้นการอ่ิมในตน (Fulfillment) นกัศึกษาไดเ้ขา้ใจถึงศกัยภาพของตนเอง เห็นคุณค่า
ตนเอง รู้เท่าทนัทั้งร่างกายและจิตใจ รู้ถึงวธีิการคน้หาความหมายในชีวติ สามารถเปิดรับ
ประสบการณ์ใหม่ๆท่ีจะทาํใหม้องตนเองไดช้ดัเจนข้ึน พึงพอใจต่อชีวติของตนเองและรู้สึกมี
ความสุข กบัการดาํเนินชีวติในปัจจุบนั 
 3. การขา้มผา่นขอ้จาํกดัของตนเอง (Self-transcendence) นั้น นกัศึกษาสามารถเขา้ใจ
ธรรมชาติของการดาํเนินชีวติวา่มีการเปล่ียนแปลงทุกขณะเวลา มีการเกิดและดบัไปตามวฏัจกัร
ของส่ิงมีชีวติ ไดท้าํความเขา้ใจกบัมุมมองของตนเองต่อการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนในชีวติ                               
มีความยดืหยุน่ต่อการดาํเนินชีวติสามารถอดทนต่อความกดดนัต่าง ๆ ได ้กลา้ท่ีจะเผชิญกบัปัญหา
และความวติกกงัวล เห็นความสาํคญัของการแบ่งปัน ช่วยเหลือ สนใจใส่ใจต่อส่ิงแวดลอ้มรอบตวั 
รวมทั้งมีส่วนร่วมในการสร้างสรรคส่ิ์งต่าง ๆ รู้สึกปีติยนิดีเม่ือมีโอกาสเป็นทั้งผูรั้บและผูใ้ห ้ 
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 โปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์  เพื่อเสริมสร้างความหมายในชีวติของ
นกัศึกษาระดบัปริญญาตรีในคร้ังน้ี  ประกอบดว้ยการปรึกษากลุ่ม จาํนวน 16 คร้ัง ใชเ้วลาคร้ังละ  
90-120 นาที สัปดาห์ละ 2 คร้ังติดต่อกนัเป็น จาํนวน 8 สัปดาห์ โดยมีรายละเอียด ดงัต่อไปน้ี 
 คร้ังท่ี 1        ปฐมนิเทศและสร้างสัมพนัธภาพ 
 คร้ังท่ี 2        มิตรภาพสู่ความไวว้างใจ 
 คร้ังท่ี 3-4     การตระหนกัรู้และขา้ใจตนเองจากประสบการณ์  
 คร้ังท่ี 5-6     ประสบการณ์แห่งการเลือกและการตดัสินใจอยา่งอิสระ 
 คร้ังท่ี 7-8     การคน้พบศกัยภาพบนเส้นทางประสบการณ์  
 คร้ังท่ี 9        รับรู้และเขา้ใจถึงวฏัจกัรการเปล่ียนแปลง 
 คร้ังท่ี 10-11      ประสบการณ์แห่งการกา้วขา้มปัญหา 
 คร้ังท่ี 12         ประสบการณ์ท่ีมีคุณค่าสู่การมีความหมายในชีวติ 
 คร้ังท่ี 13-14    การคน้หาความหมายในชีวติจากประสบการณ์  
 คร้ังท่ี 15    คน้พบความหมายในชีวติ 
 คร้ังท่ี 16    ยติุการปรึกษา  
 
 ผู้ให้การปรึกษา 
  นางอิศรา รุ่งทวชียั 
 กลุ่มเป้าหมายในการปรึกษา   
  นกัศึกษาระดบัปริญญาตรีคณะครุศาสตร์  
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 อุปกรณ์ทีใ่ช้  
  1. เคร่ืองบนัทึกเสียง  
  2. เอกสารช้ีแจงโปรแกรมการปรึกษาตาเชิงประสบการณ์เพื่อเสริมสร้างความหมาย
ในชีวติของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี  
  3. เอกสารประกอบการปรึกษาเชิงประสบการณ์ 
  4. สมุดบนัทึก  
  5. ปากกา/ ดินสอ 
  6. กระดาษ  
    สถานทีท่ าการปรึกษา 
  หอ้งใหก้ารปรึกษาประจาํคณะครุศาสตร์  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



172 

คร้ังที ่  วตัถุประสงค์ กจิกรรม แนวคดิและเทคนิค 
1 

ปฐมนิเทศและสร้าง
สมัพนัธภาพ 
(90-120 นาที)  
 
 
 
 

1. เพื่อสร้างสมัพนัธภาพ
และบรรยากาศใน                       
การปรึกษา ซ่ึงจะนาํไปสู่
ความไวว้างใจในการเขา้
กลุ่มการปรึกษาเชิง
ประสบการณ์เพื่อ
เสริมสร้างความหมาย               
ในชีวติ  
2. เพ่ือใหส้มาชิกกลุ่ม
ทราบถึงวตัถุประสงค ์
กติกา ระเบียบและ
ขอ้ตกลงของการปรึกษา
กลุ่ม 

 

1. ผูน้าํกลุ่มปฐมนิเทศ          
สร้างบรรยากาศท่ีผอ่น
คลายและเป็นกนัเอง เพ่ือให้
สมาชิกเกิดความไวว้างใจ  
2. สมาชิกกลุ่มแนะนาํ
ตนเอง และไดพ้จิารณา
อารมณ์ ความรู้สึกจาก
ประสบการณ์ของตนเอง
โดยผา่นการวาดภาพ
สญัลกัษณ์แทนตวัตนของ
สมาชิกใหห้วัขอ้  “ น่ีแหละ
ตวัฉนั”  

แนวคดิ 
   สมัพนัธภาพท่ีดีช่วยสร้าง
บรรยากาศอบอุ่นไวว้างใจ ให้
สามารถถ่ายทอดอารมณ์ 
ความรู้สึกท่ีมีต่อประสบการณ์
สมาชิกท่ีเกิดข้ึนในชีวติ ซ่ึงจะ
ส่งผลต่อแนวทางการคน้หา
ความหมายในชีวติไดต้่อไป  
เทคนิค  
- ใชก้ระบวนการส่ือสารท่ี
แสดงถึงความจริงใจ 
(Genuineness) การยอมรับ
โดยไม่มีเง่ือนไข
(Unconditional positive 
regard and acceptance) และ
การมีความรู้สึกร่วม
(Empathy)   

2 
มิตรภาพสู่                     
ความไวว้างใจ 
(90-120 นาที)  
 
 
 
 
 
 

1. เพ่ือใหส้มาชิกกลุ่ม
รับรู้และตระหนกัถึง
ประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึน 
ในชีวติ 
2. สมาชิกกลุ่มรับรู้เขา้ใจ 
ลกัษณะเฉพาะท่ีแทจ้ริง
ของตนเอง  

1. สมาชิกกลุ่มทบทวน
ประสบการณ์จากการเขา้
กลุ่ม และไดผ้อ่นคลาย
ร่างกายและความรู้สึก  
2. สมาชิกกลุ่มเปิดเผย
เร่ืองราวจากประสบการณ์
ในชีวติดว้ยการวาด “ เสน้
สายลายเขียน” พร้อมทั้ง
บนัทึกอารมณ์และ
ความรู้สึกท่ีแทจ้ริงลง 
ในสมุด 

แนวคดิ  
   สมัพนัธภาพท่ีดี ก่อใหเ้กิด
บรรยากาศท่ีอบอุ่น                      
มีความไวว้างใจ  กลา้เปิดเผย
อารมณ์ความรู้สึกท่ีแทจ้ริง
ออกมา มีการรับรู้และ
ตระหนกัถึงประสบการณ์ 
ท่ีเกิดข้ึนในชีวติอยา่งมีสติ  
ทาํใหเ้กิดการตระหนกัรู้ 
ในตนเอง (Awareness) ได ้
เทคนิค  
- การตระหนกัรู้ต่ออารมณ์
และความรู้สึกดว้ยวธีิการให้
อยูก่บัอารณ์และความรู้สึก 
(staying with the feeling) 
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คร้ังที ่  วตัถุประสงค์ กจิกรรม แนวคดิและเทคนิค 
            3 
ตระหนกัรู้และ
เขา้ใจตนเองจาก
ประสบการณ์  
(90-120 นาที)  

 

1. เพ่ือใหส้มาชิกกลุ่ม
สาํรวจตนเองอยา่งลึกซ้ึง 
เก่ียวกบัความเช่ือ 
ทศันคติ และ 
ความตอ้งการท่ีแทจ้ริง 
2. สมาชิกกลุ่มเขา้ใจและ

ยอมรับประสบการณ์ 

ท่ีเกิดข้ึนในชีวติของ

ตนเอง  

1. สมาชิกกลุ่มไดส้าํรวจ
ความรู้สึกตนเองจาก 
การตอบคาํถาม 
เพื่อการเรียนรู้ตวัตน  
2. ผูน้าํเอ้ือใหส้มาชิกกลุ่ม

ไดส้นทนาแลกเปล่ียนและ

สะทอ้นถึงอารมณ์และ

ความรู้สึกจากการสาํรวจ

ประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึน 
ในชีวติ 

แนวคดิ 
   การรับรู้ตวัตน (Self)  
เป็นส่ิงสาํคญัในการตระหนกั
รู้และการเห็นคุณค่าในตนเอง 
หากมีการรับรู้ประสบการณ์ 
ท่ีเกิดข้ึนในชีวติไดอ้ยา่ง
กลมกลืนและสอดคลอ้ง 
(Congruence) ในตวัตนทั้ง 3 
ซ่ึงไดแ้ก่ ตนตามท่ีเป็นจริง
(Real self)ตนตามท่ีเราคิดวา่
เป็น (Perceived self) และ 
ตนตามท่ีเราตอ้งการเป็น 
(Ideal self) จะทาํใหบุ้คคลนั้น
ยอมรับประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึน
วา่เป็นส่ิงท่ีน่าพึงพอใจและ 
มีคุณค่า และสามารถตอบ
คาํถามไดว้า่ ชีวติน้ีอยูเ่พ่ือ
อะไร 
เทคนิค  
- การพดูคุยนาํทางร่วมกบัการ
นึกถึงประสบการณ์ 
- การตระหนกัรู้ต่ออารมณ์
และความรู้สึกดว้ยวธีิการให้
อยูก่บัอารมณ์และความรู้สึก 
(staying with the feeling) 
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คร้ังที ่  วตัถุประสงค์ กจิกรรม แนวคดิและเทคนิค 
4 

ตระหนกัรู้และ
เขา้ใจตนเองจาก
ประสบการณ์  
(90-120 นาที)  
 

1. สมาชิกกลุ่มเขา้ใจ
ตวัตนท่ีเป็นจริงจาก
ประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนใน
อดีตซ่ึงมีความเก่ียวเน่ือง
กบัปัจจุบนั และตระหนกั
รู้วา่ประสบการณ์ชีวติท่ี
เกิดข้ึนในชีวตินั้นมี
คุณค่า 
2. สมาชิกกลุ่มรับรู้ตวัตน
ทั้ง 3 ดา้นอยา่งกลมกลืน
และสอดคลอ้งกบั
ประสบการณ์ท่ีเป็นจริง 

1. สมาชิกกลุ่มไดส้าํรวจ
พิจารณาตนเองจาก
ประสบการณ์ ท่ีเกิดข้ึน 
ในชีวติ ส่ิงท่ีเป็นไปตาม
ความตอ้งการและ 
ไม่เป็นไปตาม 
ความตอ้งการ   
2. เปิดโอกาสใหส้มาชิก
กลุ่มไดเ้รียนรู้ประสบการณ์
ซ่ึงกนัและกนัโดยผา่น
กระบวนการกลุ่ม 

แนวคดิ 
   การรับรู้ตวัตน (Self)  
เป็นส่ิงสาํคญัในการตระหนกั
รู้และการเห็นคุณค่าในตนเอง 
หากมีการรับรู้ประสบการณ์ 
ท่ีเกิดข้ึนในชีวติไดอ้ยา่ง
กลมกลืนและสอดคลอ้ง 
(Congruence) ในตวัตนทั้ง 3 
ซ่ึงไดแ้ก่ ตนตามท่ีเป็นจริง
(Real self) ตนตามท่ีเราคิดวา่
เป็น (Perceived self) และ  
ตนตามท่ีเราตอ้งการเป็น 
(Ideal self) จะทาํใหบุ้คคลนั้น
ยอมรับประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึน
วา่เป็นส่ิงท่ีน่าพึงพอใจและ 
มีคุณค่า และสามารถตอบ
คาํถามไดว้า่ ชีวติน้ีอยูเ่พ่ือ
อะไร 
เทคนิค 
- การพดูคุยนาํทางร่วมกบั
ระลึกแง่มุมบวกในชีวติ 
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คร้ังที ่  วตัถุประสงค์ กจิกรรม แนวคดิและเทคนิค 
5 

ประสบการณ์ 
แห่งการเลือกและ
การตดัสินใจอยา่ง
อิสระ 
(90-120 นาที)  

 

1. เพ่ือใหส้มาชิกกลุ่ม
ตระหนกัถึงอารมณ์  
ความรู้สึก มีทศันคติท่ีดี
กบัประสบการณ์ท่ี
เกิดข้ึน และรับรู้วา่
ประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึน
นั้นมีความหมาย ไม่วา่จะ
เป็นดา้นลบหรือดา้นบวก 
 
 
 

1. ผูน้าํกลุ่มใหส้มาชิกได้
ทบทวนตนเองผา่น
ประสบการณ์ในชีวติทั้ง
ดา้นบวกและดา้นลบ ส่ิงท่ี
มีอิทธิพลต่อการดาํรงชีวติ 
และอุปสรรคท่ีเกิดข้ึน 
2. ผูน้าํกลุ่มเอ้ือใหส้มาชิก
กลุ่มแลกเปล่ียนและ
สะทอ้นถึงอารมณ์ 
ความรู้สึกท่ีมีต่อส่ิงท่ีมี
อิทธิพลและอุปสรรคท่ี
เกิดข้ึนในประสบการณ์
ของแต่ละคน  

แนวคดิ 
   มนุษยทุ์กคนมีประสบการณ์
เฉพาะในแต่ละบุคคล 
(Subjective experience)  
ซ่ึงแต่ละคนมีอิสระใน 
การเลือกเพ่ือไปสู่ความจริง
ตามความตอ้งการของแต่ละ
คน ประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึน 
ทุกอยา่งเป็นส่ิงท่ีทาํใหเ้กิด
คุณค่าในการตดัสินใจ  
เทคนิค  
- การพดูคุยนาํทางร่วมกบั
ระลึกมุมบวกในชีวติ 
- การใหอ้ยูก่บัอารมณ์และ
ความรู้สึก (Staying with the 
feeling) 

6 
ประสบการณ์ 
แห่งการเลือกและ
การตดัสินใจอยา่ง
อิสระ 
 (90-120 นาที)  

 
 

1. เพ่ือใหส้มาชิกกลุ่ม
เขา้ใจถึงอิสรภาพในการ
เลือก ซ่ึงจะทาํใหส้ามารถ
ดาํเนินชีวติไดอ้ยา่งมัน่คง
และอยูอ่ยา่งมีความหมาย 
    2. เพ่ือใหส้มาชิกกลุ่มมี
ความชดัเจนในการเลือก
แนวทางการแกปั้ญหา
และพร้อมรับผิดชอบใน
ส่ิงท่ีเลือก 

 

1. สมาชิกกลุ่มไดมี้โอกาส
พิจารณาประสบการณท่ีเคย
เกิดข้ึนในชีวติ สถานการณ์ท่ี
ตอ้งมีการเลือกเกิดข้ึน 
2. ผูน้าํเอ้ือใหส้มาชิกกลุ่ม
สะทอ้นกลบัถึงอารมณ์และ
ความรู้สึกท่ีมีต่อ
ประสบการณ์ในการเลือก
และพิจารณาถึงแนวทางใน
การเลือกอยา่งชดัเจน 

แนวคดิ 
   มนุษยทุ์กคนมีประสบการณ์
เฉพาะในแต่ละบุคคล 
(Subjective experience)  
ซ่ึงแต่ละคนมีอิสระใน 
การเลือกเพ่ือไปสู่ความจริง
ตามความตอ้งการของแต่ละ
คน ประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึน 
ทุกอยา่งเป็นส่ิงท่ีทาํใหเ้กิด
คุณค่าในการตดัสินใจ  
เทคนิค 
- การรับผิดชอบต่อตนเอง 
(Self-responsibility) 
- การใหอ้ยูก่บัอารมณ์และ
ความรู้สึก (Staying with the 
feeling) 
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คร้ังที ่  วตัถุประสงค์ กจิกรรม แนวคดิและเทคนิค 
7 

การคน้พบศกัยภาพ
บนเสน้ทางของ
ประสบการณ์ 
(90-120 นาที)  
 

1. เพ่ือใหส้มาชิกกลุ่ม
คน้หาศกัยภาพของตนเอง
จากประสบการณ์ท่ีผา่นมา 
2. เพ่ือใหส้มาชิกกลุ่มได้
สะทอ้นอารมณ์ ความรู้สึก
ต่อศกัยภาพท่ีตนเองมี ซ่ึง
จะส่งผลต่อการรับรู้และ
ยอมรับศกัยภาพท่ีตนมี
อยา่งแทจ้ริง  
 

1. ผูน้าํกลุ่มใหส้มาชิกคน้พบ
ศกัยภาพตนเองจาก
ประสบการณ์ท่ีผา่นมาจาก
คาํถามท่ีกาํหนด   
2. ผูน้าํกลุ่มเอ้ือใหส้มาชิก
ร่วมกนัสรุปและแลกเปล่ียน
ขอ้คิดเห็น  เช่ือมโยงให้
สมาชิกไดเ้ขา้ใจและ
ตระหนกัรู้ถึงศกัยภาพของ
แต่ละคน และสามารถนาํ 
ส่ิงท่ีตนมีมาเป็นแนวทางใน 
การคน้หาความหมายในชีวติ 

แนวคดิ 
   การท่ีบุคคลไดค้น้พบตนเอง
และรับรู้ถึงความสามารถ 
ความถนดัและศกัยภาพของ
ตนเองโดยพิจารณาในส่วนท่ี
ทาํไดแ้ละทาํไม่ได ้จะทาํให้
บุคคลยอมรับศกัยภาพของ
ตนเองท่ีมีไดอ้ยา่งแทจ้ริง 
ชดัเจนข้ึน  
เทคนิค 
- การอยูก่บัอารมณ์ความรู้สึก 
(Staying with feeling) 
- การปรับทศันคติโดยการให้
ขอ้มูล 

8  
การคน้พบศกัยภาพ
บนเสน้ทางของ
ประสบการณ์ 
(90-120 นาที) 
 

1. เพ่ือใหส้มาชิกกลุ่มกลา้
ท่ีจะนาํศกัยภาพตนเองท่ี
ตนเองมีอยู ่ มาเป็น
แนวทางในการพฒันา
ความหมายในชีวติของ
ตนเอง 
 
 
 
 
 

1. ผูน้าํกลุ่มใหส้มาชิกได้
จินตนาการถึงส่ิงท่ีตอ้งการ
ทาํและเช่ือวา่ตนเองทาํได ้
รู้สึกภาคภูมิใจต่อส่ิงนั้น 
2. ผูน้าํกลุ่มเอ้ือใหส้มาชิก
กลุ่มไดแ้ลกเปล่ียนอารมณ์
และความรู้สึกจาก
จินตนาการ ซ่ึงจะนาํไปสู่
การเกิดประสบการณ์ใหม่ๆ 
 
 

แนวคดิ  
   การคน้พบศกัยภาพจาก
ประสบการณ์ตนเอง และรับรู้
ถึงความสามารถ ในส่วนท่ีทาํ
ไดแ้ละทาํไม่ไดจ้ะทาํให้
บุคคลนั้นเกิดการยอมรับ
ประสบการณ์ท่ีผา่นมาได้
ชดัเจนข้ึน  
เทคนิค 
- จินตนาการ 
- การอยูก่บัอารมณ์ความรู้สึก 
(Staying with feeling) 
- การปรับทศันคติโดยการให้
ขอ้มูล 
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รับรู้ เขา้ใจถึง 
วฏัจกัรของ 
การเปล่ียนแปลง  
 (90-120 นาที)  

 

1. เพ่ือใหส้มาชิกกลุ่ม
เขา้ใจถึงวฏัจกัรและรู้เท่า
ทนัถึงการเปล่ียนแปลง
ต่างๆของ ตนเอง ผูค้น 
และส่ิงแวดลอ้ม และ
ดาํเนินชีวติต่อไปดว้ย
ความผอ่นคลายไม่วติก
กงัวลหรือหวาดกลวัใน
ส่ิงท่ียงัมาไม่ถึง ซ่ึงเป็น
แนวทางในการคน้หา
ความหมายในชีวติได้
ต่อไป 

1. สมาชิกลุ่มไดรั้บรู้
เร่ืองราวประสบการณ์ชีวติ
ของผูก้ลุ่มอ่ืน ถึงวฏัจกัรใน
การดาํเนินชีวติตั้งแต่วาระ
แรกจนถึงวาระสุดทา้ยของ
ชีวติ  
2. ผูน้าํกลุ่มเอ้ือใหส้มาชิก
แลกเปล่ียนประสบการณ์
และมุมมอง  
ต่อการเปล่ียนแปลงท่ี
เกิดข้ึนในชีวติ  

 

แนวคดิ  
   การเปล่ียนแปลงของสรรพ
ส่ิงทั้งหลายในโลกลว้นมี
ความเช่ือมโยงเก่ียวเน่ืองกนั 
การเขา้ใจการเปล่ียนแปลง
ของชีวติและรู้เท่าทนัวฏัจกัร
ของการเปล่ียนแปลงเหล่าน้ี 
จะทาํใหบุ้คคลสามารถดาํรง
อยูใ่นปัจจุบนัอยา่งมีสติทุก
ขณะเวลาไดอ้ยา่ง 
ไม่หวาดกลวั ไม่วติกกงัวล  
เทคนิค 
- อยูก่บัความรู้สึก 
- พดูคุยนาํทางร่วมกบั
ประสบการณ์อ่ืน ๆ 

10  
ประสบการณ์แห่ง
กา้วขา้มปัญหา  
(90-120 นาที)  
 

1. เพ่ือใหส้มาชิกกลุ่ม
รับรู้อารมณ์และ
ความรู้สึก จากปัญหาท่ี
เกิดข้ึนในการดาํเนินชีวติ
และการแสดงออกต่อ
ปัญหานั้นๆ 
 
 

1. สมาชิกกลุ่มแต่ละคน
ทบทวนประสบการณ์ท่ีทาํ 
ใหต้นเองไม่สบายใจ 
ทอ้แท ้และรู้สึกวา่ตนไม่มี
คุณค่า เม่ือทบทวนแลว้ให้
สมาชิกแลกเปล่ียน
ประสบการณ์ของแต่ละคน
ภายในกลุ่ม  
2. เปิดโอกาสใหส้มาชิก
กลุ่มร่วมแสดงละครบาํบดั 
(Psychodrama) โดยเลือก
จากสมาชิกท่ีเตม็ใจเปิดเผย
ประสบการณ์ในชีวติได้
อยา่งลึกซ้ึง 

แนวคดิ  
   การเผชิญปัญหา เป็น
ประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวติ 
ทาํใหบุ้คคลไดต้ระหนกัรู้วา่
ประสบการณ์ผา่นมานั้น 
ไม่สามารถเปล่ียนแปลงได ้
แต่สามารถเปล่ียนมุมมองของ
การรับรู้และการตอบสนอง
ต่อเหตุการณ์นั้น ๆ ได ้  
เทคนิค  
- ละครบาํบดั (Psychodrama)  
- การอยูก่บัความรู้สึก 
(Staying with feeling)  
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ประสบการณ์แห่ง
กา้วขา้มปัญหา  
(90-120 นาที)  
 
 
 
 
 
 
 
 

1. เพ่ือใหส้มาชิกกลุ่มได้
ตระหนกัถึงปัญหาท่ี
เกิดข้ึนในชีวติ 
2. เพ่ือใหส้มาชิกกลุ่มมี
ความชดัเจนการเลือก
แนวทางแกปั้ญหาและ
รับผิดชอบในส่ิงท่ีเลือก 
ซ่ึงเป็นส่ิงสาํคญัในการ
คน้หาความหมายในชีวติ
ของตนเอง 

1. สมาชิกทบทวน
ประสบการณ์ท่ีรู้สึกทุกขใ์จ 
ไม่สบายใจ เพื่อคน้หาวธีิท่ี
จะผา่นส่ิงเหล่าน้ี 
2. ผูน้าํกลุ่มเอ้ือใหส้มาชิก
กลุ่มแลกเปล่ียนถึงแนวทาง
ในการเลือกแกปั้ญหาและ
การรับผิดชอบต่อแนวทาง
ท่ีเลือกอยา่งชดัเจน  

แนวคดิ 
   การเผชิญปัญหา ความทุกข ์
ความยากลาํบาก หรือวกิฤต
ในชีวติเป็นส่ิงท่ีไม่สามารถ
หลีกเล่ียงได ้หากบุคคลมี
อิสรภาพในชีวติไม่วา่จะอยูใ่น
สถานการณ์ใด บุคคลนั้นจะ
สามารถยนืหยดั กลา้หาญต่อ
การเผชิญปัญหาและคน้หา
ความหมายในชีวติของตนเอง
ได ้
เทคนิค 
- การอยูก่บัความรู้สึก 
(Staying with the feeling ) 
- การปรับทศันคติโดยการให้
ขอ้มูล 

12 
  ประสบการณ์ท่ีมี
คุณค่าสู่การมี
ความหมายในชีวติ 
(90-120 นาที) 

1. เพ่ือใหส้มาชิกกลุ่ม
แสดงความรู้สึกและ
อารมณ์ท่ีแทจ้ริงจาก
ประสบการณ์ท่ีมีคุณค่า
ดว้ยการเป็นผูใ้หแ้ละผูรั้บ 
2. เพ่ือใหส้มาชิกกลุ่ม

เรียนรู้แนวทางใน 

การเป็นผูใ้หแ้ละผูรั้บ 

ท่ีเหมาะสม ซ่ึงเป็น

แนวทางในการคน้หา

ความหมายในชีวติ 

แก่ตนเอง 

1. สมาชิกกลุ่มพิจารณา
อารมณ์และความรู้สึก 
จากการเป็นผูใ้หแ้ละผูรั้บ 
2. ผูน้าํกลุ่มเอ้ือใหส้มาชิก
กลุ่มแลกเปล่ียน สะทอ้นถึง
อารมณ์ ความรู้สึก และ
พิจารณาคุณค่า ซ่ึงจะเป็น
แนวทางการเกิดความหมาย
ในชีวติ  

 

แนวคดิ  
   มนุษยทุ์กคนมีอิสระท่ีจะ
แสวงหาความหมายใหแ้ก่
ชีวติตนเอง สามารถเลือก
ความหมายของชีวติได ้ 
มีเสรีภาพในการกาํหนด
ความหมายในชีวติของตนเอง 
ทั้งในดา้นการรับและการให ้
มีการเลือกส่ิงต่างๆสาํหรับ
ชีวติ  การใหเ้ป็นส่ิงท่ีมนุษย์
มองวา่เราจะใหอ้ะไรแก่ชีวติ
ไดบ้า้งท่ีเป็นประโยชน์แก่
ตนเองส่ิงแวดลอ้มและสงัคม  
เทคนิค  
- การอยูก่บัความรู้สึก 
(Staying with feeling ) 
- การปรับทศันคติ  
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การคน้หา
ความหมายในชีวติ
จากประสบการณ์ 
(90-120 นาที)  
 

1. สมาชิกกลุ่มสามารถ
ระบุถึงค่านิยมและ 
ความตอ้งการของตนเอง
ในการดาํเนินชีวติใน
ปัจจุบนัไดอ้ยา่งชดัเจน  
2. สมาชิกกลุ่มไดเ้ขา้ใจ
ถึงอุปสรรคท่ีทาํใหไ้ม่
สามารถดาํเนินชีวติตาม
ค่านิยมและความตอ้งการ  
และส่ิงต่างๆท่ีขดัขวาง
ความเป็นตนเอง  
 

1. ใหเ้วลากบัสมาชิกกลุ่ม
พิจารณาตนเองถึง 
การดาํรงชีวติในปัจจุบนัวา่
เป็นไปตามความตอ้งการ 
ค่านิยมของตนเองอยา่งไร 
พร้อมทั้งทาํการบนัทึก  
“ค่านิยมของฉนั” 
2. ผูน้าํกลุ่มเอ้ือใหส้มาชิก
กลุ่มแลกเปล่ียนเรียนรู้ถึง
ความตอ้งการ ค่านิยมของ
แต่ละคน และอุปสรรคท่ี
ไม่สามารถทาํตามความ
ตอ้งการหรือค่านิยมของ
ตนเองได ้

แนวคดิ 
   การพิจารณาถึงค่านิยมและ
ความตอ้งการ ทาํใหบุ้คคลนั้น
สามารถกาํหนดแนวทาง 
การดาํเนินชีวติในทางท่ี
เหมาะสมกบัตนเองไดอ้ยา่ง
แทจ้ริงและเพ่ิมความสามารถ
ในการเลือกและรับผิดชอบ 
ต่อส่ิงท่ีเลือกไดอ้ยา่งมี
ประสิทธิภาพ 
เทคนิค 
- การพดูคุยนาํทางร่วมกบั 
การนึกถึงประสบการณ์  
- การสะทอ้นออก 
(Dereflection) 

14 
การคน้หา
ความหมายในชีวติ
จากประสบการณ์ 
(90-120 นาที)  
 

1. เพ่ือใหส้มาชิกกลุ่ม
คน้หาความหมายพร้อม
ทั้งนิยามความหมายใน
ชีวติของตนเองไดอ้ยา่ง
ชดัเจน สอดคลอ้งกบั
ค่านิยม ความตอ้งการ
และประสบการณ์ของแต่
ละคน 
 

 

1. ผูน้าํใหส้มาชิกกลุ่ม 
คน้หาบุคคลตน้แบบท่ี
ตนเองประทบัใจ และ 
เป็นแรงบนัดาลใจใน 
การดาํเนินชีวติ 
2. ผูน้าํกลุ่มเอ้ือใหส้มาชิก
กลุ่มพิจารณาถึงชีวติของ
ตนเองและนิยาม
ความหมายในชีวติท่ี
สอดคลอ้งกบัความตอ้งการ
และค่านิยม 

แนวคดิ 
   ชีวติมนุษยเ์ป็นส่ิงท่ีมี
ความหมายในแต่ละบุคคลจะ
ใหค้วามหมายกบัชีวติของ
ตนเองซ่ึงจะสอดคลอ้งกบั
ความตอ้งการ ค่านิยมและ
ประสบการณ์ และจะเป็น
หลกัในการดาํเนินชีวติเพื่อ
ไปสู่จุดมุ่งหมายของตนเอง   
เทคนิค 
- เทคนิคพดูคุยนาํทางร่วมกบั
ประสบการณ์อ่ืนดว้ย 
การคน้หาแม่แบบในใจ 
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คน้พบความหมาย
ในชีวติ  
(90-120 นาที)  

 
 
 
 
 

1. เพ่ือใหส้มาชิกกลุ่ม
คน้พบความหมายในชีวติ
และมีความเช่ือมัน่ในการ
เลือกและตดัสินใจในส่ิง
ท่ีสอดคลอ้งกบั
ความหมายในชีวติของ
ตนเอง 
 

 
 
 

1. ผูน้าํกลุ่มใหส้มาชิกกลุ่ม
ไดท้บทวนประสบการณ์
ในการดาํเนินชีวติของ
ตนเองจนถึงวนัน้ี วนัท่ีมี
ความหมายในชีวติชดัเจน
อนัเป็นแนวทางในการกา้ว
ไปสู่การดาํเนินชีวติใน
ปัจจุบนัอยา่งมีความหมาย  
2. ผูน้าํกลุ่มเอ้ือใหส้มาชิก

กลุ่มถ่ายทอดถึงการดาํเนิน

ชีวติตามความหมายในชีวติ
ของตนเอง 

 

แนวคดิ  
   ความหมายในชีวติ  
เป็นการรับรู้ความหมายของ
แต่ละบุคคลในการดาํเนินชีวติ  
ซ่ึงสอดคลอ้งกบัค่านิยมและ
ความตอ้งการของตนเอง  
เป็นส่ิงท่ีทาํใหบุ้คคลมี 
ความมัน่คงในใจเม่ือตอ้ง
เผชิญกบัปัญหาอุปสรรค 
ต่าง ๆ ในชีวติ กลา้ตดัสินใจ 
กลา้เลือกและรับผิดชอบใน
ส่ิงท่ีตนเองเลือกได ้สามารถ
ดาํรงตนในทุกขณะ 
ทุกกิจกรรมไดอ้ยา่งเตม็
ศกัยภาพและมีคุณค่า 
เทคนิค  
- การสนทนาแบบโซเครติก 
- การใหข้อ้มูลยอ้นกลบั  
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คร้ังที ่  วตัถุประสงค์ กจิกรรม แนวคดิและเทคนิค 
16 

ยติุการปรึกษา 
(90-120 นาที)  
 

1. เพื่อสรุปผลการให ้
การปรึกษากลุ่มเชิง
ประสบการณ์  
2. เพื่อยติุการปรึกษาและ
นดัหมายสมาชิกกลุ่ม 
เพื่อติดตามผล 
 

1. สมาชิกกลุ่มทบทวนและ
สรุปสิงท่ีไดรั้บจาก 
การปรึกษากลุ่มเชิง
ประสบการณ์  
เพื่อเสริมสร้างความหมาย
ในชีวติ  
2. ยติุการปรึกษากลุ่ม 
เชิงประสบการณ์เพื่อ
เสริมสร้างความหมาย 
ในชีวติ 
 
 

แนวคดิ  
   การยติุการปรึกษา เป็น 
การทบทวนประสบการณ์ท่ี
สมาชิกไดเ้ขา้ร่วมการปรึกษา
กลุ่ม และความหมายในชีวติท่ี
เกิดข้ึนซ่ึงจะเป็นแนวทางช่วย
ใหส้มาชิกมีความมัน่คงในใจ
เม่ือตอ้งเผชิญกบัปัญหา
อุปสรรคต่าง ๆ ในชีวติ กลา้
ตดัสินใจ กลา้เลือกและ
รับผิดชอบในส่ิงท่ีตนเองเลือก
ได ้ สามารถดาํรงตนไดอ้ยา่ง
เตม็ศกัยภาพและมีคุณค่า 
เทคนิค    
   ใชก้ระบวนการส่ือสารท่ี
แสดงถึงความจริงใจ 
(Genuineness) การยอมรับ
โดยไม่มีเง่ือนไข
(Unconditional Positive 
Regard and Acceptance) และ
การมีความรู้สึกร่วม
(Empathy)   
- ใชก้ระบวนการส่ือสารท่ีจะ
ทาํใหเ้กิดการสะทอ้น
ความรู้สึก (Reflection of 
feeling) เกิดความเขา้ใจท่ี
กระจ่างชดั (Clarification) 
และการสนบัสนุน 
(Supportive) ใหก้าํลงัใจ  
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ก าหนดการในการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์เพือ่เสริมสร้างความหมายในชีวติของกลุ่มทดลอง 
 

คร้ังท่ี สัปดาห์ วนั   เดือน   ปี หวัขอ้การปรึกษากลุ่ม 
1 1 พุธ     6     ก.ย. 60 ปฐมนิเทศและสร้างสัมพนัธภาพ 
2 1 ศุกร์   8     ก.ย. 60 มิตรภาพสู่ความไวว้างใจ 
3 2 พุธ    13    ก.ย. 60 การตระหนกัรู้และขา้ใจตนเองจากประสบการณ์  
4 2 ศุกร์  15     ก.ย. 60 การตระหนกัรู้และขา้ใจตนเองจากประสบการณ์  
5 3 พุธ    20     ก.ย. 60 ประสบการณ์แห่งการเลือกและการตดัสินใจอยา่ง

อิสระ 
6 3 ศุกร์   22    ก.ย. 60 ประสบการณ์แห่งการเลือกและการตดัสินใจอยา่ง

อิสระ 
7 4 พุธ     27    ก.ย. 60 การคน้พบศกัยภาพบนเส้นทางประสบการณ์ 
8 4 ศุกร์   29    ก.ย. 60 การคน้พบศกัยภาพบนเส้นทางประสบการณ์ 
9 5 พุธ      4     ต.ค. 60 รับรู้และเขา้ใจถึงวฏัจกัรการเปล่ียนแปลง 

10 5 ศุกร์     6    ต.ค. 60 ประสบการณ์แห่งกา้วขา้มปัญหา  
11 6 พุธ     11    ต.ค. 60 ประสบการณ์แห่งกา้วขา้มปัญหา  
12 6 ศุกร์    13   ต.ค. 60 ประสบการณ์ท่ีมีคุณค่าสู่การมีความหมายในชีวติ 
13 7 พุธ      18   ต.ค. 60 การคน้หาความหมายในชีวติจากประสบการณ์ 
14 7 ศุกร์     20   ต.ค. 60 การคน้หาความหมายในชีวติจากประสบการณ์ 
15 8 พุธ      25   ต.ค.60 คน้พบความหมายในชีวติ  
16 8 ศุกร์     27   ต.ค. 60 ยติุการปรึกษา 
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ภาคผนวก ค 
- การตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหาและความหมายของแบบวดั แบบวดัความหมายในชีวติ  

(The Multidimentional Life Meaning Scale: MLMS)  

-  ค่าอาํนาจจาํแนกตามรายขอ้ของ แบบวดัความหมายในชีวติ (The Multidimentional Life Meaning 

Scale: MLMS)  

- ตวัอยา่งแบบวดัความหมายในชีวติ 

- แบบสัมภาษณ์เชิงลึกแบบก่ึงโครงสร้าง (Semi-structured interview) เป็นรายบุคคล 

- แบบสัมภาษณ์ก่ึงโครงสร้าง (Semi-structure Interview) “ความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบั
ปริญญาตรี คณะครุศาสตร์” (สาํหรับนกัศึกษาท่ีมีความหมายในชีวติอยูใ่นระดบัสูง) 
- แบบสัมภาษณ์ก่ึงโครงสร้าง (Semi-structure Interview) “ความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบั

ปริญญาตรี คณะครุศาสตร์” (สาํหรับผูเ้ช่ียวชาญเก่ียวกบัความหมายในชีวติ) 
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ความตรงเชิงเนือ้หาและความหมายของแบบวดั แบบวดัความหมายในชีวติ (The Multidimentional Life Meaning Scale: MLMS) 
ต้นฉบบัภาษาองักฤษ ฉบับแปลภาษาไทย ความคดิเห็นผู้เช่ียวชาญ ฉบับปรับปรุงแก้ไข 

1. I am determined and persevered at 
achieving my goals.                   

ฉนัมุ่งมัน่และเพียรพยายามท่ีจะบรรลุ
เป้าหมายของฉนั  

คนท่ี 1 ฉนัมุ่งมัน่และเพียรพยายามท่ีจะบรรลุ
เป้าหมายของฉนั 
คนท่ี 2  ฉนัมุ่งมัน่และเพียรพยายามท่ีจะบรรลุ
เป้าหมายของฉนั 

ฉนัมุ่งมัน่และเพียรพยายามท่ีจะบรรลุ
เป้าหมายของฉนั 

2. I feel that I found an important meaning of 
life guidelines. 
 

ฉนัรู้สึกเหมือนวา่ฉนัไดพ้บความหมาย 
ท่ีสาํคญัท่ีสามารถเป็นแนวทางใน 
การดาํเนินชีวติ 

คนท่ี 1 ฉนัรู้สึกเหมือนวา่ฉนัไดพ้บความหมายท่ี
สาํคญัซ่ึงสามารถเป็นแนวทางในการดาํเนินชีวติ 
คนท่ี 2 ฉนัรู้สึกเหมือนวา่ฉนัไดพ้บความหมายท่ี
สาํคญัในการดาํเนินชีวติ 

 ฉนัรู้สึกเหมือนวา่ฉนัไดพ้บความหมาย 
ท่ีสาํคญัซ่ึงสามารถเป็นแนวทางใน 
การดาํเนินชีวติ 

3. I believe that human beings can interact 
with Gods.  
 

ฉนัเช่ือวา่คนเราสามารถมีปฏิสมัพนัธ์ 
กบัพระผูเ้ป็นเจา้ 
 

คนท่ี 1 ฉนัเช่ือวา่คนเราสามารถมีความซาบซ้ึง
กบัส่ิงท่ีตนนบัถือได ้ 
คนท่ี 2 ฉนัเช่ือวา่คนเราสามารถมีความซาบซ้ึง
กบัศาสนาของตนได ้   

ฉนัเช่ือวา่คนเราสามารถมีความซาบซ้ึง 
กบัศาสนาของตนได ้   

4. Some people are afraid of death, but I am 
not.                                                

คนบางคนกลวัความตายแต่ฉนัไม่กลวั คนท่ี 1 คนบางคนกลวัความตายแต่ฉนัไม่กลวั 
คนท่ี 2 คนบางคนกลวัความตายแต่ฉนัไม่ 

คนบางคนกลวัความตายแต่ฉนัไม่กลวั                                                

5. I am treated well by others. ฉนัไดรั้บการปฏิบติัท่ีค่อนขา้งดีจากผูอ่ื้น  คนท่ี 1 ฉนัไดรั้บการปฏิบติัท่ีค่อนขา้งดีจากผูอ่ื้น 
คนท่ี 2  ฉนัไดรั้บการปฏิบติัท่ีดีจากผูอ่ื้น 

ฉนัไดรั้บการปฏิบติัท่ีค่อนขา้งดีจากผูอ่ื้น 

6. I feel good about my life.                                                                            ฉนัรู้สึกดีกบัชีวติฉนั คนท่ี 1  ฉนัรู้สึกดีกบัชีวติฉนั                                                                            
คนท่ี 2  ฉนัรู้สึกดีกบัชีวติฉนั                                                                            

ฉนัรู้สึกดีกบัชีวติฉนั                                                                            
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ต้นฉบบัภาษาองักฤษ 

 
ฉบับแปลภาษาไทย 

 
ความคดิเห็นผู้เช่ียวชาญ 

 
ฉบับปรับปรุงแก้ไข 

7. Interests in things in the society are the 
beginning of   the meaning of my life.   
 

การมีสงัคมเป็นจุดเร่ิมตน้ของ 
การมีความหมายในชีวติของฉนั 

คนท่ี 1 ความสนใจในส่ิงท่ีเกิดข้ึนในสงัคม 
เป็นจุดเร่ิมตน้ของการมีความหมายในชีวติ 
ของฉนั   
คนท่ี 2 ความสนใจในสาเหตุต่างๆในสงัคม 
เป็นจุดเร่ิมตน้ของการมีความหมายในชีวติ 
ของฉนั  

ความสนใจในส่ิงต่างๆท่ีเกิดข้ึนในสงัคม
เป็นจุดเร่ิมตน้ของการมีความหมายในชีวติ
ของฉนั   

8. I dream of having a new image in a new 
place.          
           
 

ฉนัเฝ้าฝันถึงการมีชีวติใหม่ในสถาน 
ท่ีใหม่ ฉนัไดพ้บกบัคนท่ีฉนัรักอยา่ง 
สุดซ้ึง 

คนท่ี 1 ฉนัเฝ้าฝันถึงการมีเอกลกัษณ์ใหม่ 
ในสถานท่ีใหม่                            
คนท่ี 2 ฉนัเฝ้าฝันถึงการมีภาพพจน์ใหม่ 
ในสถานท่ีใหม่                    

ฉนัเฝ้าฝันถึงการมีภาพพจน์ใหม่ในสถาน 
ท่ีใหม่                            
 
     

9. I have met a person whom I deeply love.                                                    ฉนัไดพ้บกบัคนท่ีฉนัรักอยา่งสุดซ้ึง คนท่ี 1 ฉนัไดพ้บกบัคนท่ีฉนัรักอยา่งสุดซ้ึง 
คนท่ี 2 ฉนัไดพ้บกบัคนท่ีฉนัรักอยา่งสุดซ้ึง 

ฉนัไดพ้บกบัคนท่ีฉนัรักอยา่งสุดซ้ึง 

10. My life is in my hands and I can control it.   ชีวติของฉนัยูใ่นกาํมือฉนัและฉนัควบคุม
มนัได ้

คนท่ี 1 ชีวติของฉนัอยูใ่นกาํมือฉนัและฉนั
ควบคุมมนัได ้
คนท่ี 2 ชีวติของฉนัอยูใ่นกาํมือฉนัและฉนั
ควบคุมมนัได ้

ชีวติของฉนัอยูใ่นกาํมือฉนัและฉนัควบคุม
มนัได ้

11. I have achieved my expectations. ฉนัประสบผลสาํเร็จในส่ิงท่ีฉนัหวงัไว ้ คนท่ี 1 ฉนัประสบผลสาํเร็จในส่ิงท่ีฉนัหวงัไว ้
คนท่ี 2 ฉนัประสบผลสาํเร็จในส่ิงท่ีฉนัหวงัไว ้

ฉนัประสบผลสาํเร็จในส่ิงท่ีฉนัหวงัไว ้
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ต้นฉบบัภาษาองักฤษ 

 
ฉบับแปลภาษาไทย 

 
ความคดิเห็นผู้เช่ียวชาญ 

 
ฉบับปรับปรุงแก้ไข 

12. I have a system or framework that makes 
me understand   what I am living for. 

ฉนัมีระบบหรือกรอบแนวคิดท่ีทาํใหฉ้นั
เขา้ใจอยา่งถ่องแทว้า่ฉนัมีชีวติอยูเ่พ่ือ
อะไร 

คนท่ี 1 ฉนัมีระบบหรือกรอบแนวคิดท่ีทาํใหฉ้นั
เขา้ใจอยา่งถ่องแท ้ วา่ฉนัมีชีวติอยูเ่พ่ืออะไร 
คนท่ี 2 ฉนัมีระบบหรือกรอบแนวคิดท่ีทาํใหฉ้นั
เขา้ใจอยา่งถ่องแท ้ วา่ฉนัมีชีวติอยูเ่พ่ืออะไร 

ฉนัมีระบบหรือกรอบแนวคิดท่ีทาํใหฉ้นั
เขา้ใจอยา่งถ่องแท ้ วา่ฉนัมีชีวติอยูเ่พ่ือ
อะไร 

13. Attending religious activities is important 
for me as it is meaningful to my life.    

การเขา้ร่วมในกิจกรรมต่างๆทางศาสนา
เป็นส่ิงสาํคญัตอ่การมีชีวติท่ีมี
ความหมายสาํหรับฉนั 

คนท่ี 1 การเขา้ร่วมในกิจกรรมต่างๆทางศาสนาเป็น
ส่ิงสาํคญัต่อการมีชีวติท่ีมีความหมายสาํหรับฉนั 
คนท่ี 2 การเขา้ร่วมในกิจกรรมต่างๆทางศาสนาเป็น
ส่ิงสาํคญัต่อความหมายของชีวติ 

การเขา้ร่วมในกิจกรรมต่างๆทางศาสนา
เป็นส่ิงสาํคญั ต่อการมีชีวติท่ีมีความหมาย
สาํหรับฉนั 

14. I am not afraid of death and have 
prepared for it. 

ในเร่ืองของความตายนั้นฉนัไม่กลวัและ
ไดเ้ตรียมพร้อมไวแ้ลว้ 

คนท่ี 1 เก่ียวกบัความตายนั้นฉนัไม่กลวัและได้
เตรียมพร้อม ไวแ้ลว้ 
คนท่ี 2 ในเร่ืองของความตายนั้นฉนัไม่กลวัและได้
เตรียมพร้อม ไวแ้ลว้ 

 ในเร่ืองของความตายนั้นฉนัไม่กลวัและ
ไดเ้ตรียมพร้อมไวแ้ลว้ 
 

15. I have a lot of good friends.   ฉนัมีเพื่อนท่ีดีเป็นจาํนวนมาก คนท่ี 1 ฉนัมีเพื่อนท่ีดีเป็นจาํนวนมาก    
คนท่ี 2 ฉนัมีเพื่อนท่ีดีเป็นจาํนวนมาก     

 ฉนัมีเพื่อนท่ีดีเป็นจาํนวนมาก    

16. For me, life is always exciting. ชีวติสาํหรับฉนัดูเหมือนน่าต่ืนเตน้เสมอ คนท่ี 1 สาํหรับฉนัชีวติเป็นเร่ืองน่าต่ืนเตน้เสมอ 
คนท่ี 2 สาํหรับฉนัชีวติเป็นเร่ืองน่าต่ืนเตน้เสมอ 

สาํหรับฉนัชีวติเป็นเร่ืองน่าต่ืนเตน้เสมอ 

17. Interest in human right is important for 
the meaning of my life. 

การสนใจในสิทธิมนุษยชนเป็นส่ิงสาํคญั
ต่อการมีความหมายในชีวติของฉนั 

คนท่ี 1 การสนใจในสิทธิมนุษยชนเป็นส่ิงสาํคญัต่อ
การมีความหมายในชีวติของฉนั 
คนท่ี 2 การสนใจในสิทธิมนุษยชนเป็นส่ิงสาํคญัต่อ
ความหมายในชีวติของฉนั 

การสนใจในสิทธิมนุษยชนเป็นส่ิงสาํคญั
ต่อการมีความหมายในชีวติของฉนั 
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ต้นฉบบัภาษาองักฤษ ฉบับแปลภาษาไทย ความคดิเห็นผู้เช่ียวชาญ ฉบับปรับปรุงแก้ไข 

18. It seems that there is something to stop 
me doing what I   really want to do.                                    

บางส่ิงดูเหมือนมาหยดุย ั้งไม่ใหฉ้นัไดท้าํ
ในส่ิงท่ีฉนัอยากจะทาํจริง 

คนท่ี 1 ดูเหมือนมีบางส่ิงมาหยดุย ั้งไม่ใหฉ้นัไดท้าํใน
ส่ิงท่ีฉนัอยากจะทาํจริง 
คนท่ี 2 บางส่ิงดูเหมือนมาหยดุย ั้งไม่ใหฉ้นัไดท้าํใน
ส่ิงท่ีฉนัอยากจะทาํจริง 

ดูเหมือนมีบางส่ิงมาหยดุย ั้งไม่ใหฉ้นัไดท้าํ
ในส่ิงท่ีฉนัอยากจะทาํจริง 

19. I have a satisfied relationship related to 
love 

ฉนัมีสมัพนัธภาพดา้นความรักท่ีน่าพึง
พอใจ 

คนท่ี 1 ฉนัมีสมัพนัธภาพดา้นความรักท่ีน่า 
พึงพอใจ 
คนท่ี 2 ฉนัมีสมัพนัธภาพดา้นความรักท่ีน่าพึงพอใจ 

ฉนัมีสมัพนัธภาพดา้นความรักท่ีน่า 
พึงพอใจ 

20. I can control what happens in my life. ฉนัควบคุมส่ิงท่ีเกิดข้ึนในชีวติของฉนัได ้ คนท่ี 1 ฉนัควบคุมส่ิงท่ีเกิดข้ึนในชีวติของฉนัได ้
คนท่ี 2 ฉนักาํหนดส่ิงท่ีเกิดข้ึนในชีวติของฉนั 

ฉนัควบคุมส่ิงท่ีเกิดข้ึนในชีวติของฉนัได ้

21. I am determined to achieve my life goals.                                       ฉนัมุ่งมัน่ท่ีจะบรรลุเป้าหมายในชีวติของ
ฉนั 

คนท่ี 1 ฉนัมุ่งมัน่ท่ีจะบรรลุเป้าหมายในชีวติของฉนั 
คนท่ี 2 ฉนัมุ่งมัน่ท่ีจะบรรลุเป้าหมายในชีวติของฉนั 

ฉนัมุ่งมัน่ท่ีจะบรรลุเป้าหมายในชีวติ 
ของฉนั 

22. I have found a satisfied goal in my life. ฉนัไดพ้บเป้าหมายในชีวติท่ีน่าพึงพอใจ คนท่ี 1 ฉนัไดพ้บเป้าหมายในชีวติท่ีน่าพึงพอใจ 
คนท่ี 2 ฉนัไดพ้บเป้าหมายในชีวติท่ีน่าพึงพอใจ 

ฉนัไดพ้บเป้าหมายในชีวติท่ีน่าพึงพอใจ 

23. I live peacefully with God.    ฉนัอยูอ่ยา่งสงบสุขกบัพระผูเ้ป็นเจา้ คนท่ี 1 ฉนัอยูอ่ยา่งสงบสุขและมีความศรัทธา 
ในศาสนาของตนเอง   
คนท่ี 2 ฉนัอยูอ่ยา่งสงบสุขกบัศาสนาของตนเอง   

ฉนัอยูอ่ยา่งสงบสุขและมีความศรัทธา 
ในศาสนาของตนเอง   

 
 

ต้นฉบบัภาษาองักฤษ 
 

ฉบับแปลภาษาไทย 
 

ความคดิเห็นผู้เช่ียวชาญ 
 

ฉบับปรับปรุงแก้ไข 
24. Even though death waits for me, I am not 
worried about it.                         

แมว้า่ความตายจะรอฉนัอยูฉ่นัก็ไม่ได้
กงัวลกบัเร่ืองน้ี 

คนท่ี 1   แมว้า่ความตายจะรอฉนัอยู ่ฉนัก็ไม่ได้
กงัวลกบัเร่ืองน้ี                        

แมว้า่ความตายจะรอฉนัอยู ่ฉนัก็ไม่ได้
กงัวลกบัเร่ืองน้ี                        
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คนท่ี 2  แมว้า่ความตายจะรอฉนัอยู ่ฉนัก็ไม่ได้
กงัวลกบัเร่ืองน้ี                        

25. I can get along well with others.    ฉนัสามารถเขา้กบัผูอ่ื้นไดดี้ คนท่ี 1  ฉนัสามารถเขา้กบัผูอ่ื้นไดดี้   
คนท่ี 2  ฉนัสามารถเขา้กบัผูอ่ื้นไดดี้   

ฉนัสามารถเขา้กบัผูอ่ื้นไดดี้   

26. If I can choose, I choose not to have been 
born.                                                   

ถา้เลือกได ้ฉนัเลือกท่ีจะไม่เกิดดีกวา่ คนท่ี 1 ถา้เลือกได ้ฉนัเลือกท่ีจะไม่เกิดดีกวา่                                                   
คนท่ี 2  ถา้เลือกได ้ฉนัเลือกท่ีจะไม่เกิดดีกวา่                                                   

ถา้เลือกได ้ฉนัเลือกท่ีจะไม่เกิดดีกวา่                                                   

27. Retaining value and ideology of human is 
important for the meaning of my life.                        

การคงไวซ่ึ้งความมีคุณค่าและอุดมการณ์
ของมนุษยเ์ป็นส่ิงท่ีสาํคญัต่อการมีชีวติท่ี
มีความหมายสาํหรับฉนั                        

คนท่ี 1 การคงไวซ่ึ้งความมีคุณค่าและอุดมการณ์
ของมนุษยเ์ป็นส่ิงท่ีสาํคญัต่อการมีชีวติท่ีมี
ความหมายสาํหรับฉนั                        
คนท่ี 2 การคงไวซ่ึ้งคุณค่าและอุดมการณ์ของ
มนุษยเ์ป็นส่ิงท่ีสาํคญัต่อการมีชีวติท่ีมีความหมาย
สาํหรับฉนั                        

การคงไวซ่ึ้งความมีคุณค่าและอุดมการณ์
ของมนุษยเ์ป็นส่ิงท่ีสาํคญัต่อการมีชีวติท่ีมี
ความหมายสาํหรับฉนั                        

28. I am worried. ฉนัรู้สึกกงัวล คนท่ี 1 ฉนัรู้สึกกงัวล 
คนท่ี 2 ฉนัรู้สึกกงัวล 

ฉนัรู้สึกกงัวล 

29. I have someone whom I share my personal 
feeling. 

ฉนัมีใครบางคนท่ีฉนัสามารถแบ่งปัน
ความรู้สึกท่ีสึกซ้ึงได ้

คนท่ี 1 ฉนัมีใครบางคนท่ีฉนัสามารถแบ่งปัน
ความรู้สึกท่ีสึกซ้ึงได ้
คนท่ี 2 ฉนัมีใครบางคนท่ีฉนัสามารถแบ่งปัน
ความรู้สึกท่ีส่วนตวัได ้

ฉนัมีใครบางคนท่ีฉนัสามารถแบ่งปัน
ความรู้สึกส่วนตวัได ้  

 
 

ต้นฉบบัภาษาองักฤษ 
 

ฉบับแปลภาษาไทย 
 

ความคดิเห็นผู้เช่ียวชาญ 
 

ฉบับปรับปรุงแก้ไข 
30. Regarding freedom of choice, I believe 
that I have total   freedom to make a decision 

ในเร่ืองของการมีอิสระในการเลือก ฉนั
เช่ือวา่ฉนัมีอิสระอยา่งเตม็ท่ีในการ

คนท่ี 1 เก่ียวกบัการมีอิสระในการเลือก  ฉนัเช่ือ
วา่ฉนัมีอิสระอยา่งเตม็ท่ีในการตดัสินใจ 

สาํหรับการมีอิสระในการเลือก  ฉนัเช่ือวา่
ฉนัมีอิสระอยา่งเตม็ท่ีในการตดัสินใจ 
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on every life choice.                                      ตดัสินใจทุกทางเลือกของชีวติ ทุกทางเลือกของชีวติ 
คนท่ี 2 สาํหรับการมีอิสระในการเลือก  ฉนัเช่ือวา่
ฉนัมีอิสระอยา่งเตม็ท่ีในการตดัสินใจทุก
ทางเลือกของชีวติ 

ทุกทางเลือกของชีวติ 

31. I am determined with my work. ฉนัมีความมุ่งมัน่ในงานท่ีฉนัทาํ คนท่ี 1 ฉนัมีความมุ่งมัน่ในงานท่ีฉนัทาํ 
คนท่ี 2 ฉนัมีความมุ่งมัน่ในงานท่ีฉนัทาํ 

ฉนัมีความมุ่งมัน่ในงานท่ีฉนัทาํ 

32. I have a clear understand of my ultimate 
life goals. 

ฉนัมีความเขา้ใจท่ีชดัเจนเก่ียวกบั
ความหมายสุดทา้ยในชีวติฉนั 

คนท่ี 1 ฉนัมีความเขา้ใจท่ีชดัเจนเก่ียวกบั
ความหมายสุดทา้ยในชีวติฉนั 
คนท่ี 2 ฉนัมีความเขา้ใจท่ีชดัเจนเก่ียวกบั
ความหมายสูงสุดในชีวติฉนั 

ฉนัมีความเขา้ใจท่ีชดัเจนเก่ียวกบั
ความหมายสูงสุดในชีวติฉนั 

33. I believe in life after death.     ฉนัเช่ือในชีวติหลงัความตาย    คนท่ี 1 ฉนัเช่ือในชีวติหลงัความตาย    
คนท่ี 2 ฉนัเช่ือในชีวติหลงัความตาย    

 ฉนัเช่ือในชีวติหลงัความตาย    

34. Since death is natural, there is no need to 
worry about it.                                                                                                

เน่ืองจากความตายเป็นเร่ืองธรรมชาติ จึง
ไม่จาํเป็นตอ้งรู้สึกกงัวลต่อส่ิงน้ี                                                                       

คนท่ี 1 เน่ืองจากความตายเป็นเร่ืองธรรมชาติ  
จึงไม่จาํเป็นตอ้งรู้สึกกงัวลต่อส่ิงน้ี                                                                       
คนท่ี 2 เน่ืองจากความตายเป็นเร่ืองธรรมชาติ  
จึงไม่จาํเป็นตอ้งรู้สึกกงัวลต่อส่ิงน้ี                                                                       

เน่ืองจากความตายเป็นเร่ืองธรรมชาติ                                                                                      
จึงไม่จาํเป็นตอ้งรู้สึกกงัวลต่อส่ิงน้ี 

35. My life is treated with fair. ชีวติฉนัไดรั้บการปฏิบติัอยา่งเป็นธรรม คนท่ี 1 ชีวติฉนัไดรั้บการปฏิบติัอยา่งเป็นธรรม 
คนท่ี 2 ชีวติฉนัไดรั้บการปฏิบติัอยา่งเป็นธรรม 

ชีวติฉนัไดรั้บการปฏิบติัอยา่งเป็นธรรม 

 
 

ต้นฉบบัภาษาองักฤษ 
 

ฉบับแปลภาษาไทย 
 

ความคดิเห็นผู้เช่ียวชาญ 
 

ฉบับปรับปรุงแก้ไข 
36. Breathing deeply fulfills my life. การมีชีวติอยูเ่ป็นส่ิงท่ีเติมเตม็ในชีวติฉนั

อยา่งลึกซ้ึง 
คนท่ี 1 การมีชีวติอยูเ่ป็นส่ิงท่ีเติมเตม็ในชีวติฉนั
อยา่งลึกซ้ึง 

การมีชีวติอยูเ่ป็นส่ิงท่ีเติมเตม็ในชีวติฉนั
อยา่งลึกซ้ึง 
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คนท่ี 2 การมีชีวติคือความสาํเร็จอยา่งยิง่ 

37. Helping others is important for the 
meaning of my living.                                   

การช่วยเหลือผูอ่ื้นเป็นส่ิงท่ีสาํคญัต่อ 
การมีชีวติ ท่ีมีความหมายสาํหรับฉนั 

คนท่ี 1 การช่วยเหลือผูอ่ื้นเป็นส่ิงท่ีสาํคญัต่อการ
มีชีวติ ท่ีมีความหมายสาํหรับฉนั 
คนท่ี 2 การช่วยเหลือผูอ่ื้นเป็นส่ิงท่ีสาํคญัต่อการ
มีชีวติฉนั 

การช่วยเหลือผูอ่ื้นเป็นส่ิงท่ีสาํคญัต่อ 
การมีชีวติ ท่ีมีความหมายสาํหรับฉนั 

38. I feel that this is something unexplainable 
missing from my life. 

ฉนัรู้สึกวา่มีบางส่ิงท่ีฉนัไม่สามารถ
อธิบายไดก้าํลงัหายไปจากชีวติของฉนั 

คนท่ี 1 ฉนัรู้สึกวา่มีบางส่ิงท่ีฉนัไม่สามารถ
อธิบายไดก้าํลงัหายไปจากชีวติของฉนั 
คนท่ี 2 ฉนัรู้สึกวา่มีบางส่ิงท่ีฉนัไม่สามารถ
อธิบายไดก้าํลงัหายไปจากชีวติของฉนั 

ฉนัรู้สึกวา่มีบางส่ิงท่ีฉนัไม่สามารถอธิบาย
ไดก้าํลงัหายไปจากชีวติของฉนั 

39. It is impossible for me to live my life as I 
want. 

มนัเป็นไปไดส้าํหรับฉนัท่ีจะไดใ้ชชี้วติ
ตามท่ีฉนัตอ้งการ 

คนท่ี 1 มนัเป็นไปไดส้าํหรับฉนัท่ีจะไดใ้ชชี้วติ
ตามท่ีฉนัตอ้งการ 
คนท่ี 2 มนัเป็นไปไดส้าํหรับฉนัท่ีจะไดใ้ชชี้วิต
ตามท่ีฉนัตอ้งการ 

มนัเป็นไปไดส้าํหรับฉนัท่ีจะไดใ้ชชี้วติ
ตามท่ีฉนัตอ้งการ 

40. I try to accomplish valuable objectives. ฉนัพยายามท่ีจะบรรลุจุดมุ่งหมายท่ีมี
คุณค่า 

คนท่ี 1 ฉนัพยายามท่ีจะบรรลุจุดมุ่งหมายท่ีมี
คุณค่า 
คนท่ี 2 ฉนัมุ่งท่ีจะบรรลุจุดมุ่งหมายท่ีมีคุณค่า 

ฉนัพยายามท่ีจะบรรลุจุดมุ่งหมายท่ีมีคุณค่า 

41. I have a framework that makes me 
understand life. 

ฉนัมีกรอบแนวคิดท่ีทาํใหฉ้นัเขา้ใจชีวติ คนท่ี 1 ฉนัมีกรอบแนวคิดท่ีทาํใหฉ้นัเขา้ใจชีวติ 
คนท่ี 2 ฉนัมีกรอบแนวคิดท่ีทาํใหฉ้นัเขา้ใจชีวติ 

ฉนัมีกรอบแนวคิดท่ีทาํใหฉ้นัเขา้ใจชีวติ 

 
 

ต้นฉบบัภาษาองักฤษ 
 

ฉบับแปลภาษาไทย 
 

ความคดิเห็นผู้เช่ียวชาญ 
 

ฉบับปรับปรุงแก้ไข 
42. I believe that life is ultimately meaningful ฉนัเช่ือวา่ชีวติมีความหมายและ คนท่ี 1 ฉนัเช่ือวา่ชีวติมีความหมายและ ฉนัเช่ือวา่ชีวติมีความหมายและมีจุดหมาย
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and purposeful. เป้าประสงคใ์นทา้ยท่ีสุด เป้าประสงคใ์นทา้ยท่ีสุด 
คนท่ี 2 ฉนัเช่ือวา่ชีวติมีความหมายและจุดหมาย
อนัสูงสุด 

ในทา้ยท่ีสุด 

43. I accept that death is an experience of life.   ฉนัยอมรับวา่ความตายเป็นประสบการณ์
อีกอยา่งหน่ึงของชีวติ 

คนท่ี 1 ฉนัยอมรับวา่ความตายเป็นประสบการณ์
อีกอยา่งหน่ึงของชีวติ 
คนท่ี 2 ฉนัยอมรับวา่ความตายเป็นประสบการณ์
อีกอยา่งหน่ึงของชีวติ 

 ฉนัยอมรับวา่ความตายเป็นประสบการณ์
อีกอยา่งหน่ึงของชีวติ 

44. I pay attention to others.      ฉนัใส่ใจตอ่บุคคลรอบขา้ง      คนท่ี 1 ฉนัใส่ใจต่อบุคคลรอบขา้ง      
คนท่ี 2 ฉนัใส่ใจต่อบุคคลรอบขา้ง      

ฉนัใส่ใจตอ่บุคคลรอบขา้ง      

45. My life is empty and hopeless.                                          ชีวติฉนัวา่งเปล่า เตม็ไปดว้ยความส้ินหวงั                                           คนท่ี 1 ชีวติฉนัวา่งเปล่าของฉนั เตม็ไปดว้ยความ
ส้ินหวงั                                           
คนท่ี 2 ชีวติฉนัวา่งเปล่า เตม็ไปดว้ยความส้ินหวงั                                           

ชีวติฉนัวา่งเปล่า เตม็ไปดว้ยความส้ินหวงั                                           

46. I am determined to make this world better. ฉนัมุ่งมัน่ท่ีจะทาํใหโ้ลกน้ีน่าอยูข้ึ่น คนท่ี 1 ฉนัมุ่งมัน่ท่ีจะทาํใหโ้ลกน้ีน่าอยูข้ึ่น 
คนท่ี 2 ฉนัมุ่งมัน่ท่ีจะทาํใหโ้ลกน้ีน่าอยูข้ึ่น 

ฉนัมุ่งมัน่ท่ีจะทาํใหโ้ลกน้ีน่าอยูข้ึ่น 

47. I want to discover something that I can 
really invest    my life in. 

ฉนัตอ้งการคน้พบบางส่ิงท่ีฉนัสามารถ
อุทิศตนเองใหก้บัมนัไดอ้ยา่งแทจ้ริง 

คนท่ี 1 ฉนัตอ้งการคน้พบบางส่ิงท่ีฉนัสามารถ
อุทิศตนเองใหก้บัมนัไดอ้ยา่งแทจ้ริง 
คนท่ี 2 ฉนัตอ้งการคน้พบบางส่ิงท่ีฉนัสามารถ
อุทิศตนเองใหก้บัมนัไดอ้ยา่งแทจ้ริง 

 ฉนัตอ้งการคน้พบบางส่ิงท่ีฉนัสามารถ
เสียสละตนเองใหก้บัส่ิงนั้นไดอ้ยา่งแทจ้ริง 

 
 

ต้นฉบบัภาษาองักฤษ 
 

ฉบับแปลภาษาไทย 
 

ความคดิเห็นผู้เช่ียวชาญ 
 

ฉบับปรับปรุงแก้ไข 
48. When there are important things in my 
life, I make a decision by myself. 

เม่ือมีเร่ืองสาํคญัเขา้มาในชีวติ 
ฉนัตดัสินใจไดด้ว้ยตวัฉนั 

คนท่ี 1 เม่ือมีเร่ืองสาํคญัเขา้มาในชีวติ ฉนั
ตดัสินใจไดด้ว้ยตวัฉนั 

เม่ือมีเร่ืองสาํคญัเขา้มาในชีวติ ฉนัตดัสินใจ
ไดด้ว้ยตวัฉนั 
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คนท่ี 2 เม่ือมีเร่ืองสาํคญัเขา้มาในชีวติ ฉนั
ตดัสินใจไดด้ว้ยตวัฉนั 

49. I have initiatives.     ฉนัมีความคิดริเร่ิม       คนท่ี 1 ฉนัมีความคิดริเร่ิม       
คนท่ี 2 ฉนัมีความคิดริเร่ิม       

ฉนัมีความคิดริเร่ิม       

50. I have a philosophy of life to live 
meaningfully. 

ฉนัมีปรัชญาชีวติท่ีทาํใหชี้วติฉนัดาํรงอยู่
อยา่งมีความหมาย 

คนท่ี 1 ฉนัมีปรัชญาชีวติท่ีทาํใหชี้วติฉนัดาํรงอยู่
อยา่งมีความหมาย                              
คนท่ี 2 ฉนัมีปรัชญาชีวติท่ีทาํใหชี้วติฉนัดาํรงอยู่
อยา่งมีความหมาย 

ฉนัมีปรัชญาชีวติท่ีทาํใหชี้วติฉนัดาํรงอยู่
อยา่งมีความหมาย 

51. I believe that the universe is regulated and 
pre-determined. 

ฉนัเช่ือวา่ในจกัรวาลน้ีไดถู้กกาํหนดไว้
แลว้                                                                              

คนท่ี 1 ฉนัเช่ือวา่ในจกัรวาลน้ีมีกฎเกณฑแ์ละ
เป้าหมายท่ีถูกกาํหนดไวแ้ลว้                                                                              
คนท่ี 2 ฉนัเช่ือวา่จกัรวาลน้ีไดถู้กกาํหนดไวแ้ลว้                                                                              

ฉนัเช่ือวา่ในจกัรวาลน้ีมีกฎเกณฑแ์ละ
เป้าหมายท่ีถูกกาํหนดไวแ้ลว้                                                                              

52. I think that generally, I am worried about 
death less than people around me. 

ฉนัคิดวา่โดยทัว่ไปฉนักงัวลเก่ียวกบั
ความตายนอ้ยกวา่ผูค้นรอบขา้งฉนั 

คนท่ี 1 โดยทัว่ไปฉนักงัวลเก่ียวกบัความตายนอ้ย
กวา่ผูค้นรอบขา้ง  
คนท่ี 2 ฉนัคิดวา่โดยทัว่ไปฉนักงัวลเก่ียวกบัความ
ตายนอ้ยกวา่ผูค้นรอบขา้ง 

ฉนัคิดวา่โดยทัว่ไปฉนักงัวลเก่ียวกบัความ
ตายนอ้ยกวา่ผูค้นรอบขา้งฉนั 

53. I receive a fair share of opportunity and 
reward. 

ฉนัไดรั้บส่วนแบ่งท่ียติุธรรมในเร่ืองของ
โอกาสและรางวลัตอบแทน 

คนท่ี 1 ฉนัไดรั้บส่วนแบ่งท่ียติุธรรมในเร่ืองของ
โอกาสและรางวลัตอบแทน 
คนท่ี 2 ฉนัไดรั้บส่วนแบ่งท่ียติุธรรมในเร่ืองของ
โอกาสและรางวลัตอบแทน 

ฉนัไดรั้บส่วนแบ่งท่ียติุธรรมในเร่ืองของ
โอกาสและรางวลัตอบแทน 

 
ต้นฉบบัภาษาองักฤษ 

 
ฉบับแปลภาษาไทย 

 
ความคดิเห็นผู้เช่ียวชาญ 

 
ฉบับปรับปรุงแก้ไข 

54. It seems that nothing outstanding happens 
with me. 

ดูเหมือนไม่เคยมีอะไรท่ีโดดเด่นเกิด
ข้ึนกบัฉนัเลย 

คนท่ี 1 ไม่เคยมีอะไรท่ีโดดเด่นเกิดข้ึนกบัฉนัเลย 
คนท่ี 2 ดูเหมือนไม่เคยมีอะไรท่ีโดดเด่นเกิด

ดูเหมือนไม่เคยมีอะไรท่ีโดดเด่นเกิดข้ึนกบั
ฉนัเลย 
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ข้ึนกบัฉนัเลย 

55. Leaving heritage for younger generations 
is important for me as it is meaningful to my 
life.    

การท้ิงมรดกไวใ้หก้บัคนรุ่นหลงัเป็นส่ิงท่ี
สาํคญัต่อการมีชีวติท่ีมีความหมายสาํหรับ
ฉนั   

คนท่ี 1 การท้ิงมรดกไวใ้หก้บัคนรุ่นหลงัเป็นส่ิงท่ี
สาํคญัต่อการมีชีวติท่ีมีความหมายสาํหรับฉนั   
คนท่ี 2 การสร้างช่ือเสียงไวใ้หก้บัคนรุ่นหลงัเป็น
ส่ิงท่ีสาํคญัต่อการมีชีวติท่ีมีความหมายสาํหรับ
ฉนั   

การท้ิงมรดกไวใ้หก้บัคนรุ่นหลงัเป็นส่ิงท่ี
สาํคญัต่อการมีชีวติท่ีมีความหมายสาํหรับ
ฉนั   

56. I am confused when I try to understand my 
life. 

ฉนัรู้สึกสบัสนเม่ือฉนัพยายามทาํความ
เขา้ใจชีวติของฉนั 

คนท่ี 1 ฉนัรู้สึกสบัสนเม่ือฉนัพยายามทาํความ
เขา้ใจชีวติของฉนั 
คนท่ี 2 ฉนัรู้สึกสบัสนเม่ือฉนัพยายามทาํความ
เขา้ใจชีวติของฉนั 

ฉนัรู้สึกสบัสนเม่ือฉนัพยายามทาํความ
เขา้ใจชีวติของฉนั 

57. Success in my life mostly derived from my 
effort.   

ความสาํเร็จในชีวติฉนัโดยส่วนใหญ่   
เกิดจากความพยายามของฉนั 

คนท่ี 1 ความสาํเร็จในชีวติฉนัโดยส่วนใหญ่เกิด
จากความพยายามของฉนั 
คนท่ี 2 ความสาํเร็จในชีวติฉนัโดยส่วนใหญ่ เกิด
จากความพยายามของฉนั 

ความสาํเร็จในชีวติฉนัโดยส่วนใหญ่   
เกิดจากความพยายามของฉนั 

58. I am determined to do whatever my best.    ไม่วา่จะทาํอะไรก็ตามฉนัมุ่งมัน่ท่ีจะทาํ
ใหดี้ท่ีสุด 

คนท่ี 1 ไม่วา่จะทาํอะไรก็ตามฉนัมุ่งมัน่ท่ีจะทาํ
ใหดี้ท่ีสุด  
คนท่ี 2 ไม่วา่จะทาํอะไรก็ตามฉนัมุ่งมัน่ท่ีจะทาํ
ใหดี้ท่ีสุด 

ไม่วา่จะทาํอะไรก็ตามฉนัมุ่งมัน่ท่ีจะทาํให้
ดีท่ีสุด 

 
 

ต้นฉบบัภาษาองักฤษ 
 

ฉบับแปลภาษาไทย 
 

ความคดิเห็นผู้เช่ียวชาญ 
 

ฉบับปรับปรุงแก้ไข 
59. When I think of my life, I look at the เวลาท่ีฉนัคิดถึงชีวติของฉนั  ฉนัมองเห็น คนท่ี 1 เวลาท่ีฉนัคิดถึงชีวติของฉนั ฉนัมองเห็น เม่ือฉนัมองชีวติ ฉนัรู้วา่เพราะอะไรฉนัถึง
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reason why I live.                             เหตผุลวา่ทาํไมฉนัถึงมีชีวติอยู ่ เหตผุลวา่ทาํไมฉนัถึงมีชีวติอยู ่
คนท่ี 2 เวลาท่ีฉนัคิดถึงชีวติของฉนั ฉนัมองเห็น
เหตผุลวา่ทาํไมฉนัถึงมีชีวติอยู ่

มีชีวติอยู ่                            

60. I am indifferent regarding death.   ฉนัไม่กลวัความตายและไม่ยนิดีตอ้นรับ
กบัส่ิงน้ี  

คนท่ี 1 ฉนัไม่กลวัความตาย แต่ไม่ยนิดีตอ้นรับ
คนท่ี 2 ฉนัไม่ยนิดียนิร้ายกบัความตาย 

ฉนัไม่ยนิดียนิร้ายกบัความตาย   

61. I am happy with my past.                                                              ฉนัมีความสุขกบัอดีตของฉนั                                                              คนท่ี 1 ฉนัมีความสุขกบัอดีตของฉนั                                                              
คนท่ี 2 ฉนัอยูก่บัอดีตของฉนัไดดี้  

ฉนัมีความสุขกบัอดีตของฉนั                                                              

62. I am excited from finding that I have 
hidden power that I have never realized that I 
have. 

ฉนัรู้สึกต่ืนเตน้กบัส่ิงท่ีฉนักาํลงัทาํอยูม่าก
เสียจนฉนัเสียจนฉนัคน้พบแหล่งพลงังาน
ใหม่ ๆ ท่ีฉนัไม่เคยรู้วา่ฉนัมี 

คนท่ี 1 ฉนัรู้สึกต่ืนเตน้กบัส่ิงท่ีฉนักาํลงัทาํอยูม่าก
เสียจนฉนัเสียจนฉนัคน้พบแหล่งพลงังานใหม่ ๆ
ท่ีฉนัไม่เคยรู้วา่ฉนัมี 
คนท่ี 2 ฉนัรู้สึกต่ืนเตน้จากการพบวา่ฉนัยงัมีพลงั
ซ่อนอยูท่ี่ฉนัไม่รู้วา่ฉนัมี 

ฉนัรู้สึกต่ืนเตน้จากการพบวา่ ฉนัมี
ความสามารถ ท่ีไม่เคยรู้ซ่อนอยูใ่นตวัฉนั 

63.  Participating in creative activities is 
important for me as it is meaningful to my 
life. 

การเขา้ร่วมในกิจกรรมต่างๆท่ีสร้างสรรค ์
เป็นส่ิงท่ีสาํคญัต่อการมีชีวติท่ีมี
ความหมายสาํหรับฉนั 

คนท่ี 1 การเขา้ร่วมในกิจกรรมสร้างสรรค ์เป็นส่ิง
ท่ีสาํคญัต่อการมีชีวติท่ีมีความหมายสาํหรับฉนั 
คนท่ี 2 การเขา้ร่วมในกิจกรรมสร้างสรรคต์่าง ๆ 
เป็นส่ิงท่ีสาํคญัต่อการมีชีวติท่ีมีความหมาย
สาํหรับฉนั 

การเขา้ร่วมในกิจกรรมต่างๆท่ีสร้างสรรค ์
เป็นส่ิงท่ีสาํคญัต่อการมีชีวติท่ีมีความหมาย
สาํหรับฉนั 

64. I have other potentials that I have not used.     ฉนัยงัมีศกัยภาพอีกหลายอยา่งท่ีฉนัยงั
ไม่ไดใ้ช ้     

คนท่ี 1 ฉนัยงัมีศกัยภาพหลายอยา่งท่ียงัไม่ไดใ้ช ้     
คนท่ี 2  ฉนัยงัมีศกัยภาพอีกหลายอยา่งท่ีฉนัยงั
ไม่ไดใ้ช ้     

ฉนัยงัมีศกัยภาพอีกหลายอยา่งท่ีฉนัยงั
ไม่ไดใ้ช ้     
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ค่าอาํนาจจาํแนกตามรายขอ้ของ แบบวดัความหมายในชีวิต (The Multidimentional Life 
Meaning Scale  : MLMS)  ค่าอาํนาจจาํแนกอยูร่ะหวา่ง 0.201- 0.686  รายละเอียดดงัตาราง 
 

ข้อที่ ค่าอ านาจจ าแนก ข้อที่ ค่าอ านาจจ าแนก ข้อที่ ค่าอ านาจจ าแนก 

1 .326 23 .595 45 .463 
2 .276 24 .570 46 .657 
3 .242 25 .476 47 .626 
4 .350 26 .450 48 .432 
5 .491 27 .381 49 .469 
6 .374 28 .279 50 .653 
7 .376 29 .463 51 .461 
8 .331 30 .686 52 .418 
9 .429 31 .587 53 .204 
10 .422 32 .659 54 .459 
11 .574 33 .366 55 .201 
12 .517 34 .495 56 .244 
13 .577 35 .420 57 .406 
14 .347 36 .450 58 .527 
15 .459 37 .509 59 .658 
16 .627 38 .686 60 .231 
17 .415 39 .617 61 .457 
18 .293 40 .622 62 .503 
19 .455 41 .664 63 .651 
20 .533 42 .573 64 .418 
21 .350 43 .422   
22 .615 44 .468   
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ตัวอย่างแบบวดัความหมายในชีวติ  

 

 ค าช้ีแจง 

 1. แบบสอบถามชุดน้ีแสดงขอ้ความท่ีระบุถึงความหมายในชีวติในดา้นต่าง ๆ ซ่ึงขอ้

คาํถามในแต่ละขอ้ไม่มีคาํตอบถูกผดิ จึงขอความกรุณาให้ท่านเลือกตอบแบบวดัความหมายในชีวติ

ในแต่ละขอ้ท่ีแสดงลกัษณะความเป็นตวัท่านมากท่ีสุด 

 2. คาํตอบของท่านจะเป็นประโยชน์และมีความสาํคญัอยา่งยิง่ต่อการศึกษา และการวจิยั 

 3. ขอ้มูลท่ีไดจ้ากแบบวดัความหมายในชีวติน้ีจะถือเป็นความลบัไม่เผยแพร่เป็น

รายบุคคล และจะรายงานเป็นภาพรวมเพื่อการศึกษาวิจยัเท่านั้น  

 4. โปรดทาํแบบวดัใหค้รบทุกขอ้จึงจะเป็นคาํตอบท่ีสมบูรณ์และสามารถนาํไปใชใ้น 

การประมวลผลได ้ 

 แบบวดัความหมายในชีวิต ประกอบดว้ย 2 ตอน ไดแ้ก่ 

 ตอนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม 

 ตอนท่ี 2 แบบวดัความหมายในชีวติ จาํนวน 64 ขอ้  

 ผูว้จิยัขอขอบคุณท่านท่ีไดใ้ห้ความร่วมมือในการตอบแบบวดัความหมายในชีวิต และ 

ใหค้วามช่วยเหลือในการวจิยัคร้ังน้ีเป็นอยา่งยิง่ 

 

 

                               นางอิศรา รุ่งทวชียั  

                                       นกัศึกษาปริญญาเอก  

                    สาขาจิตวทิยาการปรึกษา  

                       ภาควชิาการวจิยัและจิตวทิยาประยกุต ์

                                                                       คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา 
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ตอนที่ 1 ขอ้มูลทัว่ไป 

 ค าช้ีแจง ขอ้ความต่อไปน้ีสอบถามขอ้มูลทัว่ไปของท่าน เม่ือท่านอ่านแลว้ใหเ้ติมขอ้ความ

ในช่องวา่ง หรือทาํเคร่ืองหมาย  ลงใน [   ] หนา้ขอ้ความตรงตามความเป็นจริงของท่าน  

 

 1. เพศ   [   ]   ชาย                    [   ]  หญิง  

 

 2. ระดบัผลการเรียน (เกรดเฉล่ีย) ในปัจจุบนัของท่าน 
 
    [   ]   นอ้ยกวา่   2.00   [   ]   2.01 - 2.50 
  [   ]   2.51- 3.00  [   ]   3.01 – 3.50 
  [   ]   3.51 - 4.00 
 
 3. ลกัษณะครอบครัวของท่านในปัจจุบนั 
              
                       [   ]    บิดา – มารดา อยูด่ว้ยกนั         [   ]   บิดา – มารดา แยกกนัอยู ่
                       [   ]    บิดา – มารดา เสียชีวติ                          [   ]    บิดา เสียชีวติ 
                       [   ]    มารดา เสียชีวติ                                     [   ]      อ่ืนๆ (โปรดระบุ 
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ตอนที ่2 แบบวดัความหมายในชีวติ 
  

 โปรดอ่านขอ้ความดา้นล่างใหช้ดัเจนและระบุขอ้ความในแต่ละขอ้ตรงกบัลกัษณะของ
ตวัคุณมากนอ้ยแค่ไหน โดยวงกลมตวัเลขตามระดบัท่ีสอดคลอ้งกบัตวัคุณ 

 
ขอ้ความ เห็นดว้ย

อยา่งยิง่ 
7 

เห็นดว้ย
มาก 

6 

เห็น
ดว้ย 

5 

ไม่
แน่ใจ 

4 

ไม่เห็น
ดว้ย 

3 

ไม่เห็น
ดว้ยมาก 

2 

ไม่เห็นดว้ย
อยา่งยิง่ 

1 
1. การรับรู้ความสามารถส่วน
บุคคล 
   1.1 ฉนัมุ่งมัน่และเพียร 
พยายามท่ีจะบรรลเุป้าหมาย
ชีวติของฉนั ขอ้ความทางบวก 

       

2. การอ่ิมในตน (Fulfillment)    
    2.1 ฉนัรู้สึกดีกบัชีวติฉนั
(ดา้นบวก)  
    2.2 ฉนัรู้สึกสบัสนเม่ือฉนั
พยายามทาํความเขา้ใจชีวติของ
ฉนั ( ดา้นลบ) 

       

3. การขา้มผา่นขอ้จาํกดัของ 
ตนเอง 
   3.1 เม่ือฉนัมองชีวติ ฉนัรู้วา่
เพราะอะไรฉนัจึงมีชีวติอยู ่
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แบบสัมภาษณ์เชิงลกึแบบกึง่โครงสร้าง (Semi – Structured interview) เป็นรายบุคคล 
เร่ือง “ ความหมายในชีวติของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ ” 
หลงัการเข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามแนวทฤษฎเีชิงประสบการณ์ 

 
ช่ือผูใ้หส้มัภาษณ์ ............................................................................................................................. 
วนั เดือน ปี ท่ีสมัภาษณ์ ................................................................................................................... 
เร่ิมการสมัภาษณ์เวลา .....................................น.ส้ินสุดการสมัภาษณ์เวลา ....................................น. 
 

ตอนที ่1 การปรึกษากลุ่ม 
1. มีความรู้สึกอยา่งไรต่อการเขา้กลุ่มในคร้ังน้ี 
2. การเขา้กลุ่มมีผลใดๆต่อตวัท่านหรือไม่ 
 หากมี แลว้มีผลอยา่งไรบา้ง  
 คิดวา่อะไรท่ีทาํใหเ้กิดผลการเปล่ียนแปลงดงักล่าว   ( เช่น จากกลุ่มการปรึกษา จากประสบการณ์

ภายนอกกลุ่ม หรือจากทั้งประสบการณ์กลุ่มและประสบการณ์ภายนอกกลุ่ม) 
ตอนที ่2 ความหมายในชีวติของนักศึกษาหลงัเข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม ฯ    
 1. การรับรู้ความสามารถส่วนบุคคล  
  ค าถามหลกั: จากการเขา้กลุ่มการปรึกษาท่านเห็นวา่ความหมายในชีวติมีความสาํคญักบัตนเอง
อยา่งไรและสามารถนาํส่ิงเหล่าน้ีมาช่วยในการดาํเนินชีวติไดอ้ยา่งไร 
  ค าถามย่อย   
  1. แรงบนัดาลใจและจุดมุ่งหมายในชีวติท่ีจะทาํใหป้ระสบความสาํเร็จในขณะน้ีคือส่ิงใด 
  2. มีความมุ่งมัน่ในส่ิงท่ีตนเองเลือกและการตดัสินใจต่างๆอยา่งไร 

 2. การอิม่ในตน  
  ค าถามหลกั: ขณะน้ีคุณมีความรู้สึกต่อชีวติของคุณอยา่งไรบา้ง 
  ค าถามย่อย   
  1. ความรู้สึกอา้งวา้งหรือวา่งเปล่าท่ีเกิดข้ึนตอนน้ีรู้สึกอยา่งไรและเป็นเพราะอะไร  
  2. ความรู้สึกกระตือรือร้นหรืออยากบรรลุเป้าหมายในชีวติ ในขณะน้ีเป็นอยา่งไร และเพราะอะไร  
 3. การมชัียชนะเหนือข้อจ ากดัของตนเอง 
  ค าถามหลกั: สามารถผา่นพน้ปัญหา อุปสรรค หรือความรู้สึกท่ีกดดนัตวัเองไดอ้ยา่งไร  
  ค าถามย่อย   
  1. แนวคิดท่ีท่านนาํมาปรับใชใ้นการดาํเนินชีวติในปัจจุบนัไดแ้ก่ส่ิงใดบา้ง 
  2. มีการปรับตวัอยา่งไรในสถานการณ์ปัจจุบนั  
 
 
       นางอิศรา รุ่งทวชียั  
                                                  ผูส้มัภาษณ์ 
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(สาํหรับผูเ้ช่ียวชาญเก่ียวกบัความหมายในชีวติ) 
แบบสัมภาษณ์กึง่โครงสร้าง (Semi-structure interview) 

เร่ือง “ความหมายในชีวติของนักศึกษาระดับปริญญาตรี คณะครุศาสตร์” 
 

ช่ือสมมติผูใ้หส้ัมภาษณ์ ..................................................................................................................... 
วนั เดือน ปี ท่ีสัมภาษณ์ ................................................................................................................... 
เร่ิมการสัมภาษณ์เวลา .....................................น.ส้ินสุดการสัมภาษณ์เวลา ....................................น. 
 
วตัถุประสงค์ในการสัมภาษณ์ 
 เพื่อตอ้งการทราบถึงแนวคิด ความเขา้ใจของผูเ้ช่ียวชาญดา้นความหมายในชีวติเก่ียวกบั
ความหมายในชีวติของบุคคลวา่คืออะไรและสามารถพฒันาไดอ้ยา่งไร ซ่ึงจะนาํมาเป็นแนวทางใน
การพฒันาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามแนวทฤษฎีเชิงประสบการณ์ 
   จากมุมมองของท่าน การมีความหมายในชีวิตคืออะไร 
      การมีความหมายในชีวิตมีความสาํคญักบับุคคลอยา่งไร   
   บุคคลท่ีมีความหมายในชีวติมีลกัษณะอยา่งไร   
   การมีความหมายในชีวติของบุคคลเกิดข้ึนไดอ้ยา่งไร หรือมีปัจจยัท่ีสาํคญัอะไรบา้ง
ท่ีทาํใหบุ้คคลหน่ึงมีชีวติ 
   ความหมายในชีวติพฒันาไดห้รือไม่ ถา้ไดจ้ะมีการพฒันาไดอ้ยา่งไร 
ความหมายในชีวติ  
 แนวทางการสัมภาษณ์ 3 ดา้น  
 1. การรับรู้ความสามารถส่วนบุคคล (Personal efficacy)  
 ค าถามหลกั: การรับรู้ถึงศกัยภาพหรือความสามารถในการบรรลุส่ิงท่ีตอ้งการของบุคคล
ส่งผลต่อการมีความหมายในชีวติไดอ้ยา่งไร 

 ค าถามย่อย   
 1. การมีแรงบนัดาลใจและจุดมุ่งหมายในชีวติส่งผลต่อความสาํเร็จของบุคคลอยา่งไร 
และบุคคลสามารถสร้างแรงบนัดาลใจ/ จุดมุ่งหมายในชีวิตไดอ้ยา่งไร 
 2. การมีความสัมพนัธ์ใกลชิ้ดสนิทสนมกบับุคคลอ่ืน หรือพึงพอใจในสัมพนัธภาพท่ีดีต่อ
บุคคลรอบขา้งมีความส าคญัต่อการมีความหมายในชีวติอยา่งไร และมีปัจจยัส าคญัอะไรบา้งท่ีช่วย
ใหบุ้คคลมีสัมพนัธภาพท่ีดีกบับุคคลอ่ืนหรือพึงพอใจต่อความสัมพนัธ์นั้น ๆ 
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 3. การท่ีบุคคลมีโอกาสตดัสินใจในเร่ืองต่างๆดว้ยตนเองและการมีความมุ่งมัน่ในส่ิงท่ี
ตนเองเลือกสาํคญัต่อการมีความหมายในชีวติอยา่งไร บุคคลสามารถพฒันาความสามารถขา้งตน้ได้
อยา่งไร 
 2. การอิม่ในตน (Fulfilment) 
 ค าถามหลกั: บุคคลท่ีเขา้ใจถึงความหมายในชีวติของตนเองนั้นจะรู้สึกอยา่งไร  
 ค าถามย่อย   
 1. ความรู้สึกท่ีอา้งวา้งหรือวา่งเปล่าของบุคคลนั้นเกิดจากส่ิงใดและส่งผลต่อบุคคลนั้น
อยา่งไร มีแนวทางใดบา้งท่ีจะทาํใหบุ้คคลรู้จกัหาความหมายใหก้บัชีวติ ไม่รู้สึกวา่งเปล่า 
 2. ความกระตือรือร้นในการดาํเนินชีวติหรืออยากบรรลุเป้าหมายในชีวติ นั้นมาจาก
สาเหตุใด และจะทาํอยา่งไรไดบ้า้งท่ีจะช่วยใหบุ้คคลมีความกระตือรือร้น 
 3. การมีชัยชนะเหนือข้อจ ากัดของตนเอง (Self- Transcendence) 
 ค าถามหลกั: ส่ิงใดบา้งท่ีทาํใหบุ้คคลสามารถผา่นพน้ ปัญหา อุปสรรค หรือความรู้สึก
กดดนัต่างๆท่ีเกิดข้ึนในชีวิต 
 ค าถามย่อย   
 1. แนวคิดท่ีบุคคลสามารถนาํมาปรับใชใ้นการดาํเนินชีวติในปัจจุบนัไดอ้ยา่งมี
ความหมายนั้นมาจากส่ิงใดบา้ง 
 2. มีแนวทางใดบา้งท่ีจะช่วยพฒันาบุคคลใหเ้กิดความเขา้ใจเร่ืองความเปล่ียนแปลงความ
ไม่แน่นอนของชีวิต 
 3. การมีจิตอาสา ปรารถนาท่ีจะช่วยเหลือผูอ่ื้น/สังคม เกิดข้ึนในตวับุคคลไดอ้ยา่งไร และ
สามารถพฒันาใหบุ้คคลมีจิตอาสาไดอ้ยา่งไร  

 
 

       นางอิศรา รุ่งทวชียั  
                                            ผูส้ัมภาษณ์ 
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(ส าหรับนกัศึกษา) 
แบบสัมภาษณ์กึง่โครงสร้าง (Semi-structure interview) 

เร่ือง “ความหมายในชีวติของนักศึกษาระดับปริญญาตรี คณะครุศาสตร์” 
 

ช่ือสมมติผูใ้หส้ัมภาษณ์ .................................................................................................................... 
วนั เดือน ปี ท่ีสัมภาษณ์ ................................................................................................................... 
เร่ิมการสัมภาษณ์เวลา .....................................น.ส้ินสุดการสัมภาษณ์เวลา ....................................น. 
 
วตัถุประสงค์ในการสัมภาษณ์ 
 เพื่อตอ้งการทราบถึงแนวคิด ความเขา้ใจเก่ียวกบัความหมายในชีวติของนกัศึกษาท่ีมี
ความหมายในชีวติสูง และบุคคลเหล่าน้ีมีแนวทางในการพฒันาความหมายในชีวิตอยา่งไร ซ่ึงจะ
นาํมาเป็นแนวทางในการพฒันาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามแนวทฤษฎีเชิงประสบการณ์ 
ตอนที ่1 ภูมิหลงัของผู้ให้ข้อมูล 
 - เล่าประวติัโดยยอ่เก่ียวกบัเก่ียวกบั ครอบครัว การศึกษา ส่ิงแวดลอ้มของท่ีอยูอ่าศยั 
 - ส่ิงท่ีภาคภูมิใจ 
 - ส่ิงท่ีทาํใหห้มดหวงัทอ้แท ้
 - ส่ิงท่ีประสบความสาํเร็จ 
 - ส่ิงท่ีลม้เหลว 
 - พฤติกรรมท่ีเคยชิน 
 - พฤติกรรมท่ีตอ้งการใหเ้กิดข้ึน 
 - พฤติกรรมท่ีตอ้งการลบออกไป  

 
ตอนที ่2  ความหมายในชีวติของนักศึกษา  
 แนวทางการสัมภาษณ์ 3 ดา้น  
 1. การรับรู้ความสามารถส่วนบุคคล  

 ค าถามหลกั: เป้าหมายในชีวติของคุณคืออะไร  
                      ในชีวติคุณไดบ้รรลุเป้าหมายใดบา้งแลว้ 
 ค าถามย่อย   
 1. อะไรคือแรงบนัดาลใจท่ีทาํใหคุ้ณ (ตอ้งการ) บรรลุเป้าหมายดงักล่าว และแรงบนัดาล
ใจหรือจุดมุ่งหมายนั้นเกิดข้ึนไดอ้ยา่งไร  
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 2. คุณมีความสัมพนัธ์ใกลชิ้ดสนิทสนมกบัผูอ่ื้นมากนอ้ยเพียงใด ไดแ้ก่ใครบา้ง และรู้สึก 
อยา่งไรกบัความสัมพนัธ์น้ี  
 - ความสัมพนัธ์ใกลชิ้ดดงักล่าวเกิดข้ึนไดอ้ยา่งไร อะไรท่ีทาํใหคุ้ณพึงพอใจใน
สัมพนัธภาพดงักล่าว 

 3. คุณมีโอกาสเลือกและตดัสินใจในเร่ืองต่างๆดว้ยตนเองมากนอ้ยแค่ไหน และ 
มีความมุ่งมัน่ในส่ิงท่ีเลือกอยา่งไร   

  - อะไรท่ีทาํใหคุ้ณมุ่งมัน่ท่ีจะบรรลุเป้าหมายท่ีตอ้งการ 
 2. การอิม่ในตน  
 ค าถามหลกั:กรุณาเล่าวา่คุณมีความรู้สึกต่อชีวติของคุณอยา่งไร 
 ค าถามย่อย   

 1. คุณเคยรู้สึกอา้งวา้งหรือวา่งเปล่าบา้งหรือไม่ ความรู้สึกนั้นเป็นอยา่งไร  
และเกิดจากอะไรบา้ง 
 2. ความรู้สึกท่ีอยากจะบรรลุเป้าหมายในชีวติของคุณเกิดจากส่ิงใด และคุณทาํอยา่งไร
ต่อไปเม่ือมีความรู้สึกนั้นเกิดข้ึน 
 3. การมีชัยชนะเหนือข้อจ ากัดของตนเอง 
 ค าถามหลกั:กรุณาเล่าใหฟั้งวา่เม่ือคุณประสบปัญหา อุปสรรค หรือความรู้สึกท่ีกดดนั 
ในชีวติคุณผา่นพน้ส่ิงเหล่านั้นไปไดอ้ยา่งไร  
 ค าถามย่อย   
 1. แนวคิดท่ีนาํมาใชใ้นการดาํเนินชีวิตปัจจุบนัของคุณมีแหล่งท่ีมาจากไหน และอยา่งไร 
 2. คุณรู้สึกอยา่งไรกบัการปล่อยวาง และคุณปล่อยวางไดม้ากนอ้ยเพียงใด อะไรท่ีทาํให้
คุณสามารถปล่อยวางได ้    
 3. การแบ่งปัน/ เสียสละส่งผลต่อการดาํเนินชีวติของคุณอยา่งไร อะไรท่ีทาํใหคุ้ณเกิด
ความรู้สึกอยากแบ่งปันใหค้วามช่วยเหลือผูอ่ื้น  
           4. คุณมีการปรับตวัอยา่งไรในการดาํเนินชีวิตในสังคมปัจจุบนัท่ีมีการเปล่ียนแปลง 

 
 

       นางอิศรา รุ่งทวชียั  
                                               ผูส้ัมภาษณ์ 
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ภาคผนวก ง 
ผลการใหก้ารปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์เพื่อเสริมสร้างในชีวติของนกัศึกษาระดบั
ปริญญาตรี จาํนวน 16 คร้ัง   
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ผลของการให้การปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์เพือ่เสริมสร้างในชีวติของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
 จ านวน 16 คร้ัง  
 คร้ังที ่1 ปฐมนิเทศและสร้างสัมพนัธภาพ 
 ในการเขา้กลุ่มการปรึกษาเชิงประสบการณ์ในคร้ังท่ี 1 สมาชิกทั้ง 8 คน และผูน้าํกลุ่ม            
การปรึกษา ไดท้าํความรู้จกัซ่ึงกนัและกนั เป็นการนาํกระบวนการส่ือสารท่ีแสดงถึงความจริงใจ 
การยอมรับโดยไม่มีเง่ือนไขและการมีความรู้สึกร่วม อนัก่อใหเ้กิดบรรยากาศท่ีอบอุ่นและไวว้างใจ
เพื่อพร้อมท่ีจะเขา้สู่กระบวนการของการคน้หาความหมายในชีวติของแต่ละคนไดต่้อไป  ในการเขา้
กลุ่มการปรึกษาคร้ังน้ี มีขอ้คน้พบ ดงัต่อไปน้ี  
 ผูน้าํกลุ่มไดท้าํความรู้จกักนัโดยแนะนาํตนเองถึงช่ือ- นามสกุล ภูมิลาํเนาท่ีเกิด                         
ความใฝ่ฝันในชีวติ ส่ิงท่ีภาคภูมิใจและส่ิงท่ีไม่ชอบในตนเอง และพิจารณาอารมณ์และความรู้สึกท่ีมี
ต่อประสบการณ์ตนเองโดยผา่นการวาดภาพ “น่ีแหละตวัฉนั” ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีเป็นจุดเร่ิมตน้ท่ีจะทาํให้
เกิดความไวว้างใจ อบอุ่นสมาชิกกลา้ท่ีจะเปิดเผยตนเองท่ีแทจ้ริงและลึกซ้ึงมากข้ึนในการปรึกษา
คร้ังต่อ ๆไป ซ่ึงส่ิงท่ีเกิดข้ึน ดงัต่อไปน้ี  
 วงกลม (นามสมมติ) นกัศึกษาชาย อาย ุ18 ปี เป็นคนจงัหวดัพระนครศรีอยธุยา เป็นลูก
ชายคนเดียวของพ่อแม่ ปัจจุบนัอยูก่บัยายและนา้ พอ่เสียชีวติ แม่มีครอบครัวใหม่ ส่ิงท่ีใฝ่ฝัน คือ
อยากเป็นพนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน ส่ิงท่ีชอบในตนเอง คือ มองวา่ตนเองเป็นคนเขา้กบัคนง่าย
กลา้แสดงออก ส่ิงท่ีไม่ชอบ คือ เป็นคนสนใจความรู้สึกของคนอ่ืนมากเกินไป ชอบเก็บเร่ืองต่าง ๆ 
มาไวก้บัตวัเอง ทะเลาะกบัเพื่อนง่ายเพราะชอบหลอกเพื่อน ทาํใหเ้พื่อนไม่พอใจก็ทะเลาะ เราเป็น
ลูกคนเดียว รู้สึกเหน่ือยและเครียดไม่มีใครคอยใหค้าํปรึกษาได ้และจากการวาดภาพ ไดส้ะทอ้นถึง
ภาพวา่ “ในบา้นมีแต่คนพดูมาก อารมณ์ข้ึน ๆ ลง ๆ อยูท่ี่บา้นเป็นคนเงียบ ๆ ไม่ค่อยพดูเป็นท่ีรองรับ
อารมณ์ของคนท่ีบา้นมากท่ีสุด รู้สึกวา่ ตนเองตอ้งทาํตามความตอ้งการของคนท่ีบา้นไม่ค่อยมี
โอกาสทาํตามท่ีตนตอ้งการมากนกั”  
 ตาโต (นามสมมติ) นกัศึกษาหญิง อาย ุ18 ปี เกิดท่ีจงัหวดัพิจิตร แต่ยา้ยมาอยูท่ี่จงัหวดั
พระนครศรีอยธุยากบัยายและป้า ตาโตเป็นลูกคนเดียวของพอ่แม่ แต่พ่อและแม่ต่างไปมีครอบครัว
ใหม่ ตาโตจึงอยูก่บัยายและป้าตั้งแต่อยูช่ั้นประถมศึกษาปีท่ี 2 ความใฝ่ฝันคืออยากเรียนใหจ้บมีงาน
ท่ีดีทาํ เล้ียงครอบครัวได ้ส่ิงท่ีภาคภูมิใจ คือ พยายามเป็นลูกท่ีดีของพอ่แม่ และเป็นเด็กดีของ
ครอบครัว ส่ิงท่ีชอบในตนเองคือเป็นคนท่ีชอบทาํใหค้นอ่ืนมีความสุข แต่ตวัเองชอบถูกเก็บ                     
ความไม่สบายใจไวก้บัตวัเอง ส่ิงท่ีไม่ชอบ คือ เป็นคนคิดมากแมแ้ต่เร่ืองเล็ก ๆ นอ้ย ๆ ก็เก็บมาคิด  
จากการวาดภาพ ไดส้ะทอ้นถึงภาพวา่ “เป็นคนท่ีใชชี้วิตอยูใ่นกรอบ ราบเรียบไม่มีอะไรต่ืนเตน้            
บางทีชีวติก็ยุง่เหยงิมีปัญหากนัในครอบครัวหรือสภาพแวดลอ้มภายนอก รู้สึกวา่ ชีวติมีความลึกลบั 
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ซบัซอ้น มีความไม่เขา้ใจในหลาย ๆ อยา่ง แต่ถึงแมจ้ะมีอะไรมากมายในชีวติแต่ก็มีบางส่วนท่ีเป็น
ความสุขในชีวติบา้ง” 
 สดใส (นามสมมติ) นกัศึกษาหญิง อายุ 19 ปี เกิดท่ีบุรีรัมย ์ปัจจุบนัอยูท่ี่จงัหวดั
พระนครศรีอยธุยา เป็นลูกคนเดียวของครอบครัว อาศยัอยูก่บัยา่ เน่ืองจากพอ่แม่ตอ้งไปทาํงานท่ี
ต่างจงัหวดัเพื่อหาเงินมาใชห้น้ีใหก้บัตายาย ความใฝ่ฝันในชีวติ คือ อยากเรียนจบและสอบบรรจุครู
ได ้ส่ิงท่ีภาคภูมิใจ คือ การสอบเรียนในคณะครุศาสตร์ได ้ส่ิงท่ีไม่ชอบในตนเองคือ เป็นคนไม่มัน่ใจ
ในตนเอง ไม่สามารถเป็นผูน้าํคนอ่ืนได ้จากการวาดภาพ ไดส้ะทอ้นถึงภาพวา่ “ชีวติก็เปรียบเหมือน
ทะเลบางคร้ังร้อนบางคร้ังหนาว ชีวติบางคร้ังก็ออกนอกลู่นอกทางบา้ง แต่ก็กลบัมาจนได ้บางคร้ัง
เจอปัญหาท่ีหาทางออกไม่เจอ คือ การเลือกท่ีเรียนผิดในปีท่ีผา่นมาและยงัทาํใหคิ้ดกบัส่ิงเหล่าน้ีอยู ่
รู้สึกวา่ตนเองเป็นคนไม่ค่อยมัน่ใจในตนเอง”  
 ปราย (นามสมมติ) นกัศึกษาหญิง อาย ุ18 ปี บา้นเกิดอยูท่ี่กาํแพงเพชร มีพี่นอ้ง 2 คน 
ปรายเป็นคนโต มีนอ้งชายอีก 1 คน ปัจจุบนัอยูห่อพกัหลงัมหาวทิยาลยั พอ่กบัแม่ทาํงานท่ีระยอง 
นาน ๆ ถึงจะไดอ้ยูก่นัพร้อมหนา้ ความใฝ่ฝันอยากเป็นครู ส่ิงท่ีภาคภูมิใจในตนเอง คือ เป็นคนมี
ความพยายาม   สิงท่ีไม่ชอบในตวัเอง คือ ไม่มีความมัน่ใจ ไม่กลา้ทาํอะไรดว้ยตนเอง กลวัตดัสินใจ
ผดิตอ้งถามเพื่อนก่อนเวลาอยูบ่า้นจะถามพอ่แม่ ปรึกษาเพื่อนไม่ค่อยกลา้ตดัสินใจดว้ยตนเอง                     
การวาดภาพ ไดส้ะทอ้นถึงภาพวา่ “ท่ีวาดบา้นเพราะพอ่แม่หวงัในตวัเรา หวงัพึ่งพิงเราเพราะเป็นลูก
สาวคนโตและมีโอกาสเรียนหนงัสือ นอ้งไม่ไดเ้รียนต่อเหมือนเรา และตอนน้ีมีหลายอารมณ์
ความรู้สึก มีทั้งอารมณ์สับสน เหน่ือย อยากทาํตามใจตวัเอง มีอารมณ์อ่อนไหวหากมีอะไรมา
กระทบจิตใจก็อ่อนแอและบางคร้ังก็รู้สึกหงุดหงิด  
 หน่อย (นามสมมติ) นกัศึกษาหญิง อาย ุ18 ปี เกิดท่ีจงัหวดัสระบุรี พอ่แม่ยา้ยมาอยูท่ี่
อยธุยาตอนเด็ก ๆ  เป็นลูกคนโตของพอ่แม่ มีนอ้ง 1 คน อาย ุ3 ปี ความใฝ่ฝันในชีวติ คือ อยากเรียน
จบเอาใบปริญญามาใหพ้อ่ สอบบรรจุไดห้ลงัจากเรียนจบ อยากมีเงินพอเล้ียงดูพอ่แม่และส่งนอ้ง
เรียนต่อ ส่ิงท่ีภาคภูมิใจในตนเอง คือ การเป็นตวัของตวัเองและเป็นคนชอบสังเกต ส่ิงท่ีไม่ชอบใน
ตวัเอง คือ เป็นคนข้ีเกรงใจ โง่เก่ียวกบัตวัเลข เป็นคนข้ีเซา ทาํอะไรไม่เรียบร้อย จากภาพท่ีวาด 
สะทอ้นถึงภาพวา่ “ภาพท่ีวาดเปรียบเหมือนเป็นนํ้าตกในป่า ท่ีมีทั้งน่ิงและเกร้ียวกราดแต่ก็สามารถ
ไหลไปเร่ือยตามทางของนํ้า เปรียบกบัตวัเองท่ีบางทีถา้เบ่ือๆก็จะน่ิง ถา้มีอารมณ์โกรธเราก็จะแรง  
ความรู้สึกท่ีวาดขณะน้ีก็รู้สึกเฉย ๆ กบัปัจจุบนัเพราะเจอปัญหามาเยอะจนไม่รู้จะรู้สึกยงัไง ช่วงน้ี
เหมือนชีวติวุน่วาย งานเยอะกิจกรรมเยอะ”  
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 ดิน (นามสมมติ) นกัศึกษาหญิง อาย ุ18 ปี เกิดท่ีกรุงเทพมหานคร ปัจจุบนัอยูก่บัพอ่และ
นอ้งท่ี จ.สุพรรณบุรี พอ่กบัแม่แยกทางกนั มีพี่นอ้ง 3 คน นอ้งคนเล็กอยูก่บัแม่ท่ีกรุงเทพฯ  
ความใฝ่ฝันในชีวติอยากเป็นนกัธรณีวทิยา ส่ิงท่ีชอบในตนเอง คือ เป็นคนท่ีเขา้กบัคนอ่ืนง่าย มี
มนุษยสัมพนัธ์ดี ส่ิงท่ีไม่ชอบในตวัเอง คือ เป็นคนไม่มีความอดทน ภาพท่ีวาดไดส้ะทอ้นถึงภาพวา่ 
“บางทีคนเรากต้็องปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์ท่ีอยู่ต้องถกูบังคับ บางคร้ังกต้็องทาํบางอย่างให้
ตรงกับความรู้สึกตนเอง ปัญหาในชีวิตจะหาทางออกยากหากติดอยู่กับความคิดเดิม ๆ และรู้สึกว่า
บางคร้ังทาํอะไรกมี็อารมณ์เป็นสาํคัญเหมือนกัน”  
 ตาต่ี (นามสมมติ) นกัศึกษาชาย อาย ุ18 ปี เป็นลูกคนเดียวของครอบครัว ภูมิลาํเนาเป็น
คนยะลาครอบครัวเป็นคนจีนพดูจีนบา้งพดูกลางบา้งไม่ค่อยพดูภาษาใต ้ยา้ยมาอยูท่ี่จงัหวดั
พระนครศรีอยธุยา ตอน ป. 2 ตอนเด็กอยูบ่า้นยา่ท่ียะลา ความใฝ่ฝันตอนแรกอยากเป็นสัตวแพทย ์
ตอนน้ีไม่ไหวอยากมีเงินเยอะ ๆ ส่ิงท่ีชอบในตวัเอง คือ มีความเป็นอิสระพอ่แม่เล้ียงแบบอิสระ                    
ทาํอะไรก็ใชเ้หตุและผลในการตดัสินใจ ไดส้ะทอ้นถึงภาพท่ีวาดวา่ “ชีวติคนเรามีความหลากหลาย
สามารถเช่ือมโยงถึงกนัได ้แมจ้ะมีชีวติท่ีต่างกนั จะไม่ตดัสินใจคนตามคนรอบขา้ง จะมองคน
แตกต่างจากสังคมรอบขา้งคนอ่ืนเขามองอยา่งไรตนเองก็จะมีมุมมองอีกแบบหน่ึง ชีวิตมีอิสระ                  
พอ่แม่คอยรับฟังและพดูคุยใหอิ้สระในการดาํเนินชีวติ”  
  พิมพ ์(นามสมมติ) นกัศึกษาหญิง อาย ุ18 ปี ภูมิลาํเนาอยูท่ี่ จ.ชุมพร อยูก่บัแม่และยายท่ี
ชุมพร ส่วนพอ่ไดห้ยา่กบัแม่เม่ือตอนพิมพอ์ยู ่ม. 5 จริง ๆ แลว้พอ่แม่แยกทางกนัตั้งแต่อยู่
ประถมศึกษา พอ่ยงัอยูใ่นจงัหวดัเดียวกนัแต่คนละอาํเภอ ปัจจุบนัอยูห่อพกัของมหาวทิยาลยั                   
กลบับา้นเทอมละคร้ัง ความใฝ่ฝันคืออยากเป็นคุณครู ส่ิงท่ีชอบในตวัเอง คือ มีความอดทนสูง ส่ิงท่ี
ไม่ชอบ คือ ไม่มีความมัน่ใจในตนเอง ไม่กลา้แสดงออก ไดส้ะทอ้นถึงภาพท่ีวาดไวว้า่ “ชีวติคนเรา
มกัอยูก่บัความไม่แน่นอน แต่ก็พยายามหาบางอยา่งท่ีดีใหก้บัชีวติบา้ง ชีวติยงัมีใครบางคนให้
กาํลงัใจอยูบ่า้ง  
 จากการเขา้กลุ่มในคร้ังแรก ผูน้าํกลุ่ม พบวา่ สมาชิกกลุ่มมาจากครอบครัวท่ีมีพ่อแม่ครบ 
4 คน และในปัจจุบนับา้นเดียวกบัพอ่แม่เพียง 2 คน อีก 2 คน พอ่แม่ตอ้งไปทาํงานต่างจงัหวดัเพื่อหา
เล้ียงครอบครัว ส่วนสมาชิกท่ีเหลือ 3 คน พอ่แม่แยกทางกนั และอีกหน่ึงคนพ่อเสียชีวิตในตอน                    
วยัเด็ก สมาชิก 4 คนท่ีมีพอ่แม่ครบ แต่บางคนก็มีสัมพนัธภาพท่ีไม่ดีกบัมารดา ทาํให้รู้สึกวา่บางคร้ัง              
ไม่อยากกลบับา้น แม่ไม่เขา้ใจในส่ิงท่ีตนเป็นหรือตอ้งการและแม่ก็คาดหวงัวา่จะตอ้งเป็นตามท่ีแม่
ตอ้งการให้เป็น ส่วนพ่อแม่ท่ีไปทาํงานต่างหวดัจะรู้สึกวา่ตวัเองอยูค่นเดียว เหงา เพราะจะพบกนั
พร้อมหนา้ทั้งครอบครัวก็เฉพาะเทศกาลสาํคญัเท่านั้น ส่วนสมาชิกท่ีพอ่แม่แยกทางกนัและพอ่
เสียชีวติ บางคนก็ตอ้งอยูก่บัยายและป้าเน่ืองจากพอ่แม่ต่างแยกยา้ยไปมีครอบครัวใหม่  การสร้าง
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สัมพนัธภาพในคร้ังแรก ทุกคนไดว้าดภาพ “น่ีแหละตวัฉนั” ทาํใหผู้น้าํกลุ่มทราบขอ้มูลในเบ้ืองตน้
จากประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวติของสมาชิกแต่ละคน ซ่ึงจะเป็นขอ้มูลท่ีสาํคญัในการนาํไปสู่                      
การปรึกษาคร้ังต่อไป ในการสร้างความสัมพนัธ์กบัสมาชิกกลุ่ม  
 คร้ังที ่2 มิตรภาพสู่ความไว้วางใจ 
 การปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ในคร้ังน้ี ผูน้าํกลุ่มไดใ้ห้สมาชิกกลุ่มไดแ้สดงถึงอารมณ์
และความรู้สึกผา่นการทาํงานศิลปะ เพื่อทาํใหเ้กิดการตระหนกัรู้และรับรู้อารมณ์ความรู้สึกของ
ตนเองต่อประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวติก่อนท่ีสมาชิกจะทาํงานศิลปะผา่น “เส้นสายลายเขียน” เพื่อ
ถ่ายทอดประสบการณ์ปัจจุบนัของแต่ละคนออกมานั้น ผูน้าํใหส้มาชิกไดผ้อ่นคลายดว้ยการตาม 
ลมหายใจเพื่อเตรียมความพร้อมในการเขา้กลุ่ม และเม่ือวาดภาพเสร็จแลว้ สมาชิกแลกเปล่ียน
ประสบการณ์ผา่นภาพท่ีตนเองวาด ซ่ึงลายเส้นของแต่ล่ะคนท่ีเขียนออกมาไดแ้สดงถึงความคิด 
อารมณ์ และความรู้สึกท่ีมีต่อชีวติตนเองในปัจจุบนั สมาชิกไดส้ะทอ้นถึงชีวติของตนเองวา่ 
ในสภาวะปัจจุบนัชีวิตตอ้งพบกบัปัญหาท่ีเกิดข้ึน เช่น ปัญหาครอบครัวท่ีส่งผลต่อการดาํเนินชีวิต
ในปัจจุบนั ตอ้งอยูใ่นกรอบท่ีครอบครัวกาํหนดไว ้ตอ้งเป็นไปตามความตอ้งการของครอบครัว 
บางคร้ังทาํใหอึ้ดอดั ไม่สบายใจ รู้สึกชีวติไม่อิสระไม่ไดท้าํตามท่ีตนตอ้งการทั้งเร่ืองเรียนหรือเร่ือง
การใชชี้วติส่วนตวั ดงัตวัอยา่งของสมาชิกกลุ่ม ดงัน้ี  
 “ชีวิตหนูอยู่ในกรอบ ราบเรียบไม่มีอะไรน่าต่ืนเต้น บางคร้ังชีวิตกเ็กิดความยุ่งเหยิง                 
มีปัญหาในครอบครัวพ่อแม่หนูเลิกกัน คนท่ีเลีย้ง คือ ยายกับป้า ทาํให้รู้สึกสับสนไม่สบายใจ                   
บางเร่ืองราวท่ีเกิดขึน้ในชีวิตมีความซับซ้อนเข้าใจยาก โลกภายนอกท่ีเราไม่เคยเจอเช่นความคิดเห็น
ของคนท่ีไม่ตรงกัน ถึงแม้มีเร่ืองราวยุ่งยากมากมายท่ีเกิดขึน้ในชีวิต แต่กย็งัพบว่า ชีวิตเรามีความสุข
บ้างถึงแม้จะไม่ได้มีความสุขเสมอไป” (ตาโต)  
 “ปัญหาท่ีแก้ได้บ้างไม่ได้บ้าง และมีปัญหาอ่ืนๆตามมาอีก ตัวเราเป็นคนท่ีสร้างกาํลังใจ
ให้กับตนเอง เป็นคนคิดมากเกบ็ทุกปัญหามาคิดท่ีบ้านมีกรอบกาํหนดให้ทาํ ห้ามออกนอกกรอบ
ห้ามทาํอะไรนอกเหนือจากท่ีบ้านส่ัง ไม่ให้พูด คนภายนอกชอบพูดนินทาด่าเราโดยท่ีเราไม่รู้                  
ตัวตัวตนท่ีเรามีมีปัญหาท่ีเราแบกรับไว้คนเดียวและหาทางออกแก้ไขคนเดียว ตอนนีรู้้สึกอึดอัด 
ในบางเร่ืองท่ีมาจากครอบครัวรู้สึกตัวเราเลก็นิดเดียวคนอ่ืนใหญ่กว่า ไม่มีความโปร่ง ความโล่ง 
ในชีวิตเลย ” (วงกลม)  
 “หนูเป็นคนชอบสีเหลืองเพราะเป็นสีท่ีสดใสมีความสุข ตอนอยู่มธัยมมนัเคยสดใสแต่
ตอนนีไ้ม่สดใสเหมือนก่อน ตอนนีรู้้สึกท้อบ้างเบ่ือบ้างถ้าพยายามกจ็ะดีขึน้ ตอนนีมี้ความรู้สึกขึน้ ๆ
ลง ๆ เบ่ือบ้างท้อบ้าง เร่ืองเรียนกมี็บ้าง ตนเองเจอปัญหามาเยอะเลยรู้สึกชินชา บางทีกก็ารเรียน  
งานเยอะเรียนยากสับสนปัญหาท่ีบ้านกมี็ ตอนนี้รู้สึกตนเองไม่สดใส” (หน่อย)  
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 นอกจากปัญหาครอบครัวแลว้ ยงัพบวา่ บางคนมีปัญหาท่ีมาจากส่ิงแวดลอ้มรอบตวั                   
ไดส้ะทอ้นอารมณ์และความรู้สึกท่ีมีต่อปัญหาในการดาํเนินชีวติในปัจจุบนัอนัเน่ืองมาจากกฎเกณฑ์
ในสังคม ความวติกกงัวลท่ีเกิดจากการศึกษาหรือการอยูร่่วมกนักบับุคคลอ่ืนในสังคมท่ีไม่ใช่บุคคล
ในครอบครัว ดงัตวัอยา่งต่อไปน้ี  
  “สาํหรับตัวหนูเวลามีปัญหาจะกลับมาดูท่ีตัวเราว่าเราคิดอะไรกับมาดูท่ีตัวเรา ถ้าเรา
ซ่ือตรงกับความคิดมากเกินไป  แล้วมีส่ิงรอบตัวบีบเราให้ตัวเราคิดต้องคิดตามเขากจ็ะทาํให้หนู
เครียด บางคร้ังมีปัญหาเราต้องทาํตัวให้เข้ากับปัญหามนับีบเราเราต้องถามตัวเรา ปัญหาจะทาํให้หนู
ขึน้ ๆ ลง ๆ อารมณ์แปรปรวน เวลามีปัญหาจะอยู่ ท่ีตัวเรา เพ่ือนเป็นส่ิงสาํคัญในการตัดสินมีเพ่ือน
เป็นตัวตัดสินจะทาํตามเพ่ือนหรือไม่ทาํตามเพ่ือนกไ็ด้ แต่ถ้าไม่ทาํตามเพ่ือนกจ็ะเกิดปัญหาบางคร้ัง
กป็ฏิเสธเพ่ือนกจ็ะรู้สึกแปลก ๆ บ้างแต่ ณ ตอนนั้นท่ีเราปฏิเสธไปกรู้็และเราไม่โอเค เรารู้ว่าเราทาํ
ไม่ได้เราไม่อยากทาํบางคนกส็ะท้อนกลับมาท่ีเรามีปฏิกิริยาโต้ตอบกลับมามากกว่าท่ีเราเป็น หนูก็
แย่ออกมาเลย บางเร่ืองกลับมา สถานการณ์ดีขึน้บางเร่ืองกลับมาเหมือนเดิม ไม่ได้แล้วถ้า
สถานการณ์ท่ีกลับมาดีไม่ได้แล้วกจ็ะเลือกน่ิงมากกว่าท่ีจะแสดงอารมณ์ เกบ็บ้างปล่อยบ้าง” (ดิน)  
  “เป็นส่ิงใหม่และต่ืนเต้นท่ีได้มาพูดคุยเจอกับในการเข้ากลุ่มคร้ังนีใ้นการเข้ากลุ่มคร้ังนี้
เป็นการพบกับเพ่ือน ๆ ท่ีหลากหลายรูปแบบ มีการเช่ือมโยงความคิดอยู่ ร่วมกันได้ บางคร้ังเราไม่ได้
พูดในส่ิงท่ีเราอยากจะพูดในขณะนี ้ในขณะปัจจุบัน เช่น การรับน้องท่ีผมอยากจะพูดแต่ไม่ได้พูด
กับรุ่นพ่ีในเร่ืองสิทธิและเสรีภาพท่ีให้ในการเข้าร่วมกิจกรรมรับน้อง พ่ีโกรธไม่พอใจท่ีน้องขาด 
การเข้ารับน้อง ผมมองว่า กฎเป็นกฎ ท่ีน้องสามารถไม่เข้าร่วมได้พ่ีกไ็ม่ควรจะโกรธและโวยวาย
น้อง ตอนนั้นผมรู้สึกอึดอัดท่ีพูดออกไปไม่ได้ ตอนนีก้พ็ูดกับพ่ีบางคนได้มนัเป็นความคิดต่าง 
ซ่ึงความคิดไว้ไม่ให้เราพูดรู้สึกอึดอัดท่ีไม่มีเสรีภาพสาํหรับในการเข้ากลุ่มนีเ้ป็นการมองความคิด
ของแต่ละคนท่ีไม่เหมือนกัน” (ตาต่ี)  
  “มีอารมณ์เบ่ือ อยากทาํตามใจตนเองท้ังใกล้จะสอบเหน่ือยเครียดมีอารมณ์อ่อนไหวบ้าง 
 บางเร่ืองเรียนไม่เข้าใจใกล้สอบกลัวทาํไม่ได้ ตอนนีสั้บสนหลายหลายเร่ืองเพราะอยู่หอคนเดียว 
ไม่ค่อยมีคนคุยด้วยเหงายงัไม่กล้าคุยกับใครแบบเปิดใจ กังวล คิดถึงพ่อแม่พ่อทาํงานท่ีระยองนาน ๆ 
ถึงจะเจอทีประมาณ 2-3 เดือน หรือประมาณ 6 เดือน ”  (ปราย)  
 เม่ือสมาชิกทุกคนไดแ้ลกเปล่ียนอารมณ์และความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนในการดาํรงชีวิตปัจจุบนั
แลว้ ไดส้ะทอ้นถึงความรู้สึกในการเขา้กลุ่มการปรึกษาเชิงประสบการณ์ในคร้ังน้ี พบวา่ สมาชิก
รู้สึกวา่การเขา้กลุ่มเหมือนเป็นการปลดปล่อยอารมณ์ ความรู้สึกของตนเองท่ีมีต่อประสบการณ์ 
ท่ีเกิดข้ึนในชีวิต สามารถเปิดเผยเร่ืองราวของตนเองใหค้นอ่ืนรู้ไดท้ั้งท่ีไม่เคยรู้จกักนัมาก่อน ไดพ้ดู
ในส่ิงท่ีไม่เคยพดูจากท่ีไหนมาก่อน และเม่ือพดูแลว้รู้สึกสบายใจ ผอ่นคลาย ทุกคนดูเป็นกนัเอง
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อบอุ่น การแลกเปล่ียนประสบการณ์ชีวติของแต่ละคนในคร้ังน้ีทาํใหเ้ขา้ใจถึงความรู้สึกและอารมณ์
ของแต่ละคนวา่เป็นอยา่งไรกบัส่ิงท่ีเขา้มาในชีวติ ไดเ้ขา้ใจความรู้สึกของตนเองและสมาชิกในกลุ่ม
มากข้ึน เขา้ใจวา่ประสบการณ์ของคนเรามีทั้งดีและไม่ดี หากมีปัญหาเกิดข้ึนก็ตอ้งหาทางแกไ้ข 
เพื่อใหชี้วิตดาํเนินต่อไปได ้ดงัเช่นคาํพดูของสมาชิกบางคน 
 “ถือเป็นการปลดปล่อย ให้คนอ่ืนรู้เร่ืองเราและรู้จักเพ่ือนเพ่ือนมากขึน้ท้ังท่ีไม่เคยรู้จักมา
ก่อนเด๋ียวจะปรับตัวเข้าหายงัไง” (ดิน)  
 “ความรู้สึกคร้ังนีท้าํให้ได้พูดถึงความรู้สึกและประสบการณ์ชีวิตของตนเองให้คนอ่ืนฟัง
มากขึน้ ชีวิตของหนูท่ีมีแต่แม่กับยาย แม่ไปอยู่กับแฟนใหม่ พ่อตายตอนหนู อายสุองขวบและแม่
เพ่ิงแยกไปอยู่กับแฟนใหม่ตอนต้นปี 60 ปกติทาํงานอยู่หอกไ็ม่ได้อยู่กับหนูตลอด  และกรอบของ
หนูท่ีเกิดจากน้าสาวท่ีคอยดูแลให้ทาํโน่นทาํน่ี มีคนชอบพูดเร่ืองเรา ยายจะอยู่ใกล้สุด ชีวิตอยู่กับยาย
ตั้งแต่เดก็ ขาดยายไม่ได้ ” (วงกลม)  
 “การเข้ากลุ่มในคร้ังนี ้ทาํให้หนูรับรู้ประสบการณ์ชีวิต อารมณ์ความรู้สึกของเพ่ือน ๆ
มากขึน้ เท่าท่ีผ่านมาแต่ละคน ต่างครอบครัว ต่างสถานท่ี ท่ีเจอท้ังอารมณ์และความรู้สึกท่ีแตกต่าง
ทาํให้เรารู้ว่าเขารู้สึกอย่างไรแล้วเรารู้สึกอย่างไร ทาํให้เรารู้สึกว่าส่ิงท่ีผ่านมาเป็นอย่างไร เข้าใจ
ความรู้สึกของตัวเองและเพ่ือน ๆ เพ่ิมมากขึน้ ” (หน่อย)  
 “ได้รับรู้ความรู้สึกท้ังของหน่อยและของเพ่ือน ๆ เห็นเพ่ือน ๆ ยิม้แย้มกันแบบนีข้้างในก็
มีความทุกข์เยอะ ของหนูกมี็เยอะ แต่บางทีกไ็ม่ได้เล่าให้คนอ่ืนฟังประสบการณ์ของเรา แต่มาคร้ังนี้
หนูได้เล่าให้เพ่ือนฟังมากขึน้ เล่าแล้วหนูไม่รู้สึกอึดอัด รู้สึกสบายใจท่ีได้เล่าให้คนอ่ืนฟัง  
โดยไม่กังวลหรือกลัวจะเอาเร่ืองของเราไปพูดต่อ ” (ปราย)  
 “ได้เจอเพ่ือนใหม่ ๆ เข้าใจความรู้สึกของเพ่ือนและตนเอง ผมกไ็ด้พูดในส่ิงท่ีไม่เคยพูดท่ี
ไหนมาก่อน ไม่เคยพูดกับคนข้างนอก และมองว่าชีวิตแต่ละคนมีความแตกต่างกัน แต่เรากอ็ยู่
ร่วมกันได้ ” (ตาต่ี) 
 สรุป จากการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษาเชิงประสบการณ์ในคร้ังน้ี สมาชิกไดส้ะทอ้น
อารมณ์และความรู้สึกต่อประสบการณ์ปัจจุบนัวา่ปัญหาและอุปสรรคท่ีเกิดข้ึนในชีวิตนั้นมาจาก
ความตอ้งการของครอบครัวเป็นส่วนใหญ่ ขณะน้ีรู้สึกวา่ชีวติไม่อิสระ ไม่สามารถทาํตามท่ีตน
ตอ้งการไดอ้ยา่งเตม็ท่ี ทั้งเร่ืองการเรียนและเร่ืองส่วนตวั สมาชิกบางคนเกิดความวิตกกงัวลต่อการมี
ปฏิสัมพนัธ์กบับุคคลรอบขา้ง หรือรู้สึกวา่ไดรั้บความกดดนัจากสังคมรอบขา้ง ซ่ึงผูน้าํกลุ่มไดเ้ปิด
โอกาสใหทุ้กคนไดถ่้ายทอดถึงความรู้สึกแลว้ ไดถ้ามถึงความรู้สึกภายหลงัเขา้กลุ่มพบวา่ สมาชิก
รู้สึกกลา้ท่ีจะแลกเปล่ียนประสบการณ์และความคิดเห็นต่าง ๆ โดยปกติจะไม่เคยเปิดเผยเร่ืองเหล่าน้ี
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ใหใ้ครฟังมาก่อน มาเขา้กลุ่มตรงน้ีทาํให้เขา้ใจวา่ประสบการณ์ของทุกคนนั้นมีทั้งดีและไม่ดี ทาํให้
มีการยอมรับและเขา้ใจในประสบการณ์ของตนเองและผูอ่ื้นมากข้ึน  
 คร้ังที ่3-4 การตระหนักรู้และเข้าใจตนเองจากประสบการณ์  
 การเขา้กลุ่มการปรึกษาเชิงประสบการณ์คร้ังท่ี 3-4 น้ี ผูน้าํกลุ่มไดท้บทวนประสบการณ์
ในการเขา้กลุ่มคร้ังท่ีผา่นมาก่อนท่ีจะเขา้กลุ่มในคร้ังน้ี ซ่ึงเป็นการตระหนกัรู้และเขา้ใจตนเองจาก
ประสบการณ์ เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดรั้บรู้ถึงตวัตนของตนเองไดช้ดัเจนข้ึน เขา้ใจถึงตวัตนทั้ง 3 คือ 
ตนตามท่ีเป็นจริง ตนตามท่ีคิดวา่ตนเองเป็นและตนตามท่ีตอ้งการจะเป็น ซ่ึงหากสมาชิกมีการรับรู้
ประสบการณ์ชีวติไดอ้ยา่งสอดคลอ้งกลมกลืนกนัแลว้จะเป็นแนวทางใหส้มาชิกไดค้น้หา
ความหมายในชีวติไดต่้อไปวา่ ชีวติน้ีอยูเ่พื่ออะไรและจะดาํเนินชีวิตต่อไปอยา่งไร จากการเขา้กลุ่ม
สมาชิกไดเ้ปิดเผยประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวิตไดอ้ยา่งลึกซ้ึงมากข้ึน ไดเ้ล่าถึงความรู้สึก  
ความตอ้งการและความเป็นมาของชีวติตั้งแต่เด็กจนถึงปัจจุบนั ปัญหาและอุปสรรคต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึน 
และถ่ายทอดถึงตวัตนทั้ง 3 ของแต่ละคน ช่วงเวลาท่ีรู้สึกกดดนัมากท่ีสุดในชีวิต ท่ีทาํใหต้วัตนทั้ง  
3 ไม่สอดคลอ้งกนัและเกิดปัญหาในชีวิต ก่อนเร่ิมสาํรวจตนเอง ผูน้าํกลุ่มใหส้มาชิกผอ่นคลายดว้ย
การตามลมหายใจเพื่อปรับสภาพอารมณ์ก่อนเขา้สู่กระบวนการปรึกษากลุ่ม เม่ือผอ่นคลายแลว้จึง
เร่ิมสาํรวจตนเองดว้ยการตอบคาํถามท่ีกาํหนด เม่ือตอบคาํถามและบนัทึกลงในสมุดครบทุกขอ้แลว้ 
สมาชิกไดร่้วมกนัแลกเปล่ียนคาํตอบกบัสมาชิกภายในกลุ่ม  
 ส่ิงท่ีสมาชิกถ่ายทอดออกมา พบวา่ สมาชิกกลุ่มส่วนใหญ่ รู้สึกกดดนัจากความคาดหวงั
ของครอบครัวในดา้นการเรียน ท่ีตอ้งเรียนและประกอบอาชีพตามท่ีครอบครัวตอ้งการ หรือบางคน
มีการเรียนท่ีไม่เป็นไปตามท่ีตนตอ้งการ บางคนคาดหวงัวา่อยากจะมีครอบครัวท่ีอบอุ่นเหมือนกบั
ครอบครัวคนอ่ืน รู้สึกเหงา โดดเด่ียว ไม่มีใครคอยใหค้าํปรึกษาเวลามีปัญหาหรือตอ้งมีการตดัสินใจ 
รู้สึกไม่พอใจกบัสภาพแวดลอ้มรอบตวั ทั้งเพื่อนร่วมชั้นเรียนและสังคมทัว่ไป การสะทอ้นส่ิง
เหล่าน้ีของสมาชิกกลุ่ม มีประเด็นท่ีน่าสนใจ ดงัน้ี  
 “มองตัวเองว่าเป็นคนเท่าห้าวโผงผางเป็นคนท่ีเข้ากับคนอ่ืนได้ง่ายแล้วกมี็ความมัน่ใจ 
ในตัวเองสูงความมัน่ใจของหนู คือ คนอ่ืนต้องไม่เดือดร้อน ส่วนคนอ่ืนกม็องหนูว่าถ้าไม่ชอบอะไร 
สีหน้าหนูออกมาก่อน และหนูกรู้็สึกว่าตนเองเป็นอย่างนั้นจริง คนอ่ืนจะมองว่าหนูตัวเลก็และ
อ่อนแอเพราะผู้ชายจะถามว่าเราไหวไหมตอนรับน้อง แต่หนูมัน่ใจว่าหนูทาํได้ยงัไหวอยู่กแ็ปลกใจ
ว่าจะห่วงทาํไม ประสบการณ์ตอนเรียนธรณีวิทยาท่ีสอบได้แต่ไม่ได้ไปเรียนเพราะและช่วงกาํลัง
เรียน ม. 5 หนูกคิ็ดแล้วว่าอยากเป็นอะไรรู้สึกว่าหนูเป็นนักธรณีวิทยาได้ รู้ว่าตนเองทาํได้ ตั้งใจเกบ็
เกรดตอน ม. 4 ม. 5 ฟิสิกส์เคมีชีวะวิทยา พยายามทาํมาแล้วและบอกเพ่ือนไว้ว่ากูน่ีแหละนักธรณี
และเคยบอกพ่อว่าจะไม่เป็นครูแบบพ่อ สุดท้ายกเ็ป็นครูแล้วเป็นท่ีล้อของเพ่ือนว่าน่ีแหละสุดท้ายก็
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จบท่ีครู หนูไม่ชอบให้ใครมาบอกว่าจบท่ีครูเหมือนตํา่ไปเหมือนไม่มีท่ีไปแต่หนูทาํได้แล้วสอบได้   
แต่หนูไม่มีโอกาสไปหนูไม่ได้ว่าครู ไม่ดีนะ แต่เห็นพ่อเป็นอย่างไรกไ็ม่อยากเป็นเหมือนพ่อ คือ 
เดก็เจอพ่อในตลาดเดก็ท่ีสอนกเ็ป็นผู้ชายส่วนใหญ่พ่อสอนเทคโนโลยีเวลาได้เจอจะพูดแบบเป็น
กันเองมากจนหนูคิดว่า เดก็แบบนีก้ับหนูไม่ได้นะหนูไม่ชอบเดินมาแบบจับไหล่พ่ออย่างนีไ้ม่ได้ถ้า
ไปหนูจะด่าให้ทาํไมพ่อไม่ด่าเดก็พ่อบอกว่าย่ิงเป็นกันเองกับเดก็เท่าไหร่เลยจะฟังครูท่ีโหดโหดดุดุ
เดก็จะไม่ฟังหนูกว่็าจริงแต่กไ็ม่ชอบอยู่ดี และช่วงเวลาท่ีกดดันมากในชีวิตคือ ช่วงเวลาท่ีสอบครูพ่อ
อยากให้เป็นครูเรากต้็องสอบให้ได้ตามท่ีเค้าอยากให้ได้ ตอนท่ีเขาคาดหวงัรู้สึกทาํใจยากเรา                         
ไม่อยากเป็นครูแต่พ่อคาดหวังเลยไม่คุยกับพ่อเลยช่วงหน่ึงช่วงนั้นไม่ได้คุยกับพ่อเป็นเดือน                           
หนูไปสอบติดท่ีอยากได้แต่ไม่มีโอกาสได้ไปเสียใจหนักมากไม่อยากเรียนครูเลย หนูวางแผนแล้วท่ี
หนูเรียนสายวิทย์เพราะหนูอยากเรียนต่อธรณีวิทยาพอสอบได้ไม่มีโอกาสเรียนนีเ้ศร้ามาก” (ดิน)  
 “หนูคิดว่าหนูเป็นคนร่าเริง พูดเก่งเม่ืออยู่กับคนท่ีสนิทด้วย เหมือนเดก็ไม่รู้จักโตถ้าอยู่กับ
คนท่ีไม่สนิทจะไม่ค่อยพูดเป็นคนพูดน้อยไปเลยไม่ค่อยมีความมัน่ใจในตนเองตัดสินใจอะไรไม่ได้
ต้องตามเพ่ือนตลอดเวลา ส่วนเพ่ือน ๆ จะมองว่าเป็นคนน่ิงน่ิงบางคร้ังชอบขมวดคิว้โดยไม่รู้ตัว  
หนูคิดว่าโตขึน้อยากมีบ้านมีเงินเยอะ ๆ ไว้เลีย้งยายเลีย้งครอบครัวให้สบาย เม่ือก่อนเคยอยากเป็น
หมอแต่สมองไม่ค่อยให้ แต่กไ็ม่ไรเพราะเราไม่เก่ง กมี็เจบ็ใจบ้างแต่กต้็องยอมรับไม่เคยลองเพราะ
รู้สึกว่าเราทาํไม่ได้ต่อมากน็ักบัญชีแต่หนูกย็ากไป รู้สึกไม่มัน่ใจในตัวเองเท่าไร ” 
 “การท่ีครอบครัวคาดหวงัอยากให้หนูเรียนดี ๆ ได้เกรดดี ๆ ทาํให้รู้สึกกดดัน หนูไม่ใช่
คนเรียนดีขนาดนั้นกท็าํได้เท่านี ้มีความรู้สึกท่ียอมรับได้ยาก คือ การท่ีพ่อแม่แยกทางกันทาํให้รู้สึก
ว่าขาดอะไรบางอย่าง ไปหนูตอนท่ีเกิดเหตุการณ์คือตอนจะเข้าขึน้ ม. 1 หนูกร้็องไห้แต่กท็าํใจ
ยอมรับกับเร่ืองท่ีเกิดขึน้ ตอนนีอ้ยู่กับยายและป้า พ่อแม่แยกทางกัน พ่อกย็งักลับมาหาบ้างแต่หนูก็
ไม่ค่อยสนิทกับเขาเท่าไหร่” (ตาโต)  
 “มองตัวเองว่าดือ้เป็นตัวของตัวเองมีโลกส่วนตัวเป็นคนขีน้้อยใจเข้าใจอะไรยากไม่มี
ระเบียบไม่ค่อยเรียบร้อยทาํงานท่ีใช้กาํลังมากกว่าสมองออกแรงแบบผู้หญิงถึกเป็นคนง่ายง่าย 
ไม่ค่อยคิดอะไรกไ็ด้อารมณ์แปรปรวน คนอ่ืน ๆ มองหนูเหมือนเดก็เรียนเรียบร้อย พูดจาไม่รู้เร่ือง 
พ่อแม่มองว่าหนู เป็นคนไม่เรียบร้อยไม่มีระเบียบ เวลาอยู่กับพ่อแม่จะคนละอย่างกับเพ่ือนอยู่กับ
เพ่ือนจะเป็นตัวของตัวเอง ถ้าอยู่กับพ่อแม่จะไม่ค่อยพูดเพราะหนูรู้สึกว่าหนูไม่ไว้ใจพ่อกับแม่เพราะ
ตอนเดก็หนูทาํอะไรผิด แล้วมีลูกค้ามาซ้ือของแม่กว่็าหนูต่อหน้าลูกค้า หนูรู้สึกอาย กเ็ลยไม่ค่อยกล้า
พูด เวลามีอะไรหนูจะไม่ค่อยพูดโดยเฉพาะกับแม่หนูจะพูดกับพ่อมากกว่าแม่ เวลาอึดอัดไม่สบาย
ใจจะร้องไห้คนเดียว คุยกับเพ่ือนคุยกับหมาเพราะหมามนัพูดไม่ได้บางทีกบ่็นกับน้องน้องอายสุาม
ขวบบางทีร้องไห้น้องกม็องไม่รู้อะไร ความรู้สึกท่ียอมรับได้ยาก คือ ตอน ม. 6 สอบไม่ติดกรู้็สึก
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เสียใจตอนนั้นสอบเข้าคณะมนุษยศาสตร์สาขาจิตวิทยาท่ีมหาวิทยาลัยบูรพาแต่สอบไม่ติดแล้ว
คะแนน GAT ไม่ถึงมนัขึน้มาเป็นตัวแดงเถือกว่าสอบไม่ติด ร้องไห้ตอนเช้าเลยตอนนั้นเป็นช่วงท่ี
ยากมากเลยชีวิตหนูต้ังใจไว้ตั้งแต่ ม. 5 เข้าไม่ได้รู้สึกว่าไม่รู้จะเรียนอะไรดี แต่คิดไว้ว่าอยากเรียนครู 
แต่หนูเป็นคนไม่ชอบเลขคณิต เกลียดมาก เลยไม่เอาแล้วมหาวิทยาลัยบูรพา อาจารย์หนูกแ็นะแนว
ว่าจะเรียนอะไรกด็ูหลักสูตรวิชาว่าจะเรียนอะไรบ้าง กเ็ห็นครูประถมน่าสนใจกเ็ลยลองเลือกดู” 
(หน่อย)  
 “เป็นคนเกบ็ปัญหามาคิดเยอะ ชอบเสนอความคิดเห็นตลอด เป็นคนตรง ๆ สมาธิส้ันใจ
ร้อน คิดแล้วต้องทาํเลย เข้ากับคนอ่ืนง่ายเป็นคน ท่ีมีความพยายามแต่ไม่มากพอ คนข้างนอกมองว่า
เป็นคนร่าเริงพูดมากไม่คิดกล้าแสดงออกมากเกินไป  อารมณ์แปรปรวนเรียกร้องความสนใจ  
อยากให้ยายไม่ตายถ้าจะตายกต็ายพร้อมกันไม่อยากเห็นคนในครอบครัวตายถ้าจะตายกต็ายพร้อม
กันตอนเดก็ ๆ พ่อตายยงัไม่รู้สึกเสียใจแต่ตอนนีโ้ตแล้วรู้สึกว่าถ้าเกิดขึน้จริง  ๆ ไม่เคยสูญเสียกลัวว่า
จะไม่ไหวอยู่กับยายมาตั้งแต่เดก็ถ้ายายตายจะรู้สึกโดดเด่ียว เคยทะเลาะกับแม่ขึน้อีขึน้ดอก รักแม่แต่
แม่เคยกอดแม่จริง ๆ จัง ๆ จะโกหกยาย เกบ็ความลับไม่อยู่ถ้ามีเร่ืองเครียดจะเกบ็ไว้คนเดียวบอกไป
ยายกจ็ะไม่เข้าใจ ท่ีบ้านไม่มีคนสนิทพอท่ีจะเล่าให้ฟังทุกเร่ืองหนูรู้สึกว่าอยู่คนเดียวสบายใจกว่า  
ไม่ชอบอยู่กลุ่มใหญ่เพราะบางเร่ืองไม่ควรบอกให้ใครฟังควรเกบ็ไว้กับตนเองเป็นคนมองโลกแง่
ลบไปก่อนแล้วค่อยหาทางบวกมาทดแทนสร้างกาํแพงไม่ไว้วางใจใคร”  
 “ช่วงเวลาท่ีกดดันมากท่ีสุด คือ ครอบครัวคาดหวงัการสอบเข้ามหาวิทยาลัย ท้ังบ้านจะดู
ว่าเกรดไม่ดีนะปีท่ีแล้วได้เท่านั้น ปีนีต้้องมากขึน้กก็ดดันตัวเองเหมือนกันความรู้สึกเวลาคนมา
คาดหวงักับเราและรู้สึกว่าเราจะไม่ไปคาดหวงักับใคร เพราะอึดอัดบางทีอึดอัดมาก ไม่ค่อยได้ 
ผ่อนคลาย  เครียดมาก ๆ ความเครียดกม็าเป็นพัก ๆ พอมีเร่ืองใหม่เข้ามากจ็ะทาํเร่ืองใหม่แล้วไม่ค่อย
คิด  แต่พออยู่กับตัวเองกจ็ะแอบเอามาคิดอีก และส่ิงท่ียอมรับได้ยาก คือ การแพ้คนอ่ืนโดยท่ีเราไม่
ผิดรู้สึกว่าไม่ยติุธรรมแต่ต้องยตุติเพราะเสียงส่วนมากว่าเป็นอย่างนั้น ต้องยอมรับท้ังท่ีจริงยอมรับ
ไม่ได้มนัไม่ยติุธรรมบางเร่ืองเสนอไปแล้วดีขึน้ แต่เขาไม่ชอบ เราต้องยอมรับมันให้ได้ มกัจะเป็น
กับเพ่ือนบ้างท่ีบ้านบ้างแต่บางคร้ังต้องทาํตามท่ีบ้านแล้วค่อยหาวิธีตามท่ีเราอยากจะทาํ” (วงกลม)  
 “ความรู้สึกท่ียอมรับได้ยากและกดดันมากท่ีสุดในชีวิต คือ การท่ีต้องหยดุเรียนไปปีหนึง
เราเรียนมาตลอดแต่ปีท่ีแล้วหยดุไปเพราะไปเลือกเรียนการโรงแรมแต่กลัวไม่ไหวเพราะได้ทุนเรียน
ฟรีไม่ต้องจ่ายค่าเทอม แต่ถ้าเกรดไม่ถึงมนัจะต้องจ่ายเงินเองค่าเทอมค่อนข้างแพงหนูเรียนไปได้
เทอมหน่ึงกคิ็ดหนักบอกพ่ออยากไปเรียนเทคนิคจบแล้วทาํงานเลย พ่อบอกไม่ต้อง ท่ีเรียนเป็น
หลักสูตรภาษาอังกฤษค่าเทอม 60,000 กว่าตอนท่ีไปเพราะได้ถ้าได้ทุนไป หนูต้องรักษาเกรดให้ได้ 
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2.5 ทุกเทอม ถ้าไม่ถึงต้องจ่ายเงินเองอาจหลุดทุนได้ช่วงนั้นช่วงยากท่ีสุดสาํหรับชีวิต เครียดกลัวคน
อ่ืนพูดถึงพ่อและแม่ว่าเรียนไม่ได้หรอก” (สดใส) 
 “หนูมองว่าตัวเองเป็นคนมองโลกในแง่ดี บางคร้ังยอมเป็นคนท่ีแพ้หรือให้คนอ่ืนชนะ
เพ่ือสร้างความสัมพันธ์อันดี อ่อนไหวง่าย ไม่ค่อยแสดงความรู้สึกตัวเองเวลาท่ีไม่ชอบหรือไม่อยาก
ทาํอะไรจะไม่บอกให้คนอ่ืนเกิดความลาํบาก อดทน และเป็นตัวเองมากท่ีสุดเวลาอยู่กับครอบครัว
เพ่ือนสนิท คนอ่ืนจะมองว่าเป็นคนอ่อนแอ สุภาพเรียบร้อยเกินไป ขีลื้มไม่ค่อยพูด มองว่าเราเป็นคน
ไว้ใจได้ชอบมาปรึกษา เพ่ือนไว้ใจท่ีจะพูดคุยกับเราได้ เพ่ือนจะมองว่าใจเยน็ใจดีบางคร้ังกจ็ะ 
ไม่กล้าแสดงออก โกรธกเ็กบ็ไว้ในใจ 
 ส่ิงท่ีหนูอยากให้เกิดขึน้มากท่ีสุด คือ อยากอยู่กับพ่อแม่พร้อมกันท้ังสามคน รู้สึกว่าเหงา
ในบางคร้ัง อยากมีครอบครัวพร้อมหน้าพร้อมตากันเหมือนคนอ่ืนเข้าบ้าง แต่หนูกย็งัอยู่ได้ ไม่รู้สึก
ว่าขาดเพราะมีอยู่กับหนูยายจะเข้มแขง็พูดตลอดเวลาว่าไม่มีพ่ออยู่นะ เรากอ็ยู่ได้ยายทาํให้เรารู้สึกว่า
หนูไม่มีปัญหาแต่ถามในใจหนูกรู้็สึกอยากมีพ่อแม่ อยู่ด้วยกันนะ”  
 “เร่ืองท่ีทาํใจยอมรับได้ยากท่ีสุด คือ ตอน ม. 5 พ่อกับแม่จดทะเบียนหย่ากัน จริง ๆ แล้ว
เขากแ็ยกกันอยู่มานานแล้ว แม่ไม่ค่อยแสดงอะไรออกมาแต่แม่รู้สึกเสียใจ หนูเป็นห่วงความรู้สึกแม่
หนูไม่กังวลกับสถานะใดใดของหนู แต่หนูกผ่็านมาแล้วปัจจุบันพ่อกมี็ครอบครัวใหม่แล้วหนูกย็งั
ไปหาเขาแต่กไ็ม่อยากเจอเขาเท่าไหร่นักไม่อยากเจอแฟนใหม่พ่อ” (พิมพ)์  
 สรุปผลจากการวเิคราะห์ การตระหนกัรู้และเขา้ใจตนเองจากประสบการณ์ ผูน้าํกลุ่มได้
พดูคุยนาํทางและมีคาํถาม เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดรั้บรู้ตวัตนของตนเองวา่ในการดาํเนินชีวติปัจจุบนั
มีส่ิงใดบา้งท่ีเป็นไปตามความตอ้งการของตนเองและส่ิงใดบา้งท่ียงัไม่เป็นไปตามท่ีคาดหวงัหรือ
ตอ้งการ และรับรู้ตวัตนทั้ง 3 ของแต่ละคนวา่มีความสอดคลอ้งกนัอยา่งไร ซ่ึงในคร้ังน้ีสมาชิกกลุ่ม
ไดท้ราบวา่ตนเองเป็นคนอยา่งไรและคนอ่ืนมองตนอยา่งไรบา้ง รวมทั้งในอนาคตตนเองจะเป็น
อยา่งไร ซ่ึงกระแสกลุ่มท่ีเกิดข้ึนในคร้ังน้ี สมาชิกส่วนใหญ่จะพดูถึงประสบการณ์ดา้นลบของ
ตนเอง ผูน้าํกลุ่มก็เอ้ืออาํนวยบรรยากาศใหส้มาชิกกลุ่มไดเ้ขา้ใจความรู้สึกวา่เป็นอยา่งไร  
เกิดการตระหนกัถึงความรู้สึกนั้น ยอมรับและเขา้ใจส่ิงท่ีเกิดข้ึนในชีวติ ทั้งชีวติของตนเองและผูอ่ื้น 
เร่ิมมองหาแนวทางดาํเนินชีวิตท่ีสอดคลอ้งกบัตวัตนทั้ง 3 ของตนเอง  
 คร้ังที ่5-6 ประสบการณ์แห่งการเลอืกและการตัดสินใจอย่างอสิระ 
 การปรึกษากลุ่มในคร้ังน้ี เป็นการถ่ายทอดประสบการณ์ในการเลือกของสมาชิก  
เพื่อนาํไปสู่ความจริงตามความตอ้งการของแต่ละคน ทาํใหส้มาชิกไดต้ระหนกัรู้ถึงอารมณ์ 
ความรู้สึกท่ีมีต่อประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวิต ไดรั้บรู้ถึงอิสรภาพในการเลือกและการตดัสินใจของ
ตนเอง มีมุมมองต่อการตดัสินใจท่ีเกิดข้ึนวา่เป็นประสบการณ์ท่ีมีคุณค่า นาํไปสู่การมีความหมาย 
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ในชีวติได ้กระบวนการกลุ่มท่ีเกิดข้ึนคือ ผูน้าํใหส้มาชิกไดอ้ยูก่บัตนเองทั้งร่างกายและจิตใจ 
ดว้ยการหลบัตาแลว้จินตนาการตามท่ีผูน้าํพดูเพื่อใหเ้กิดความรู้สึกผอ่นคลาย เม่ือผอ่นคลาย 
แลว้ สมาชิกจึงทบทวนถึงประสบการณ์ชีวติในอดีตและปัจจุบนัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเลือก  
ทั้งประสบการณ์ดีและไม่ดี แลว้แลกเปล่ียนประสบการณ์กบัสมาชิกในกลุ่ม ไดเ้ขา้ใจถึง
ประสบการณ์ในการเลือกของตนเองและผูอ่ื้นวา่มีความแตกต่างกนั บางคนไม่กลา้ตดัสินใจ 
ดว้ยตนเอง เพราะเคยไดรั้บประสบการณ์ท่ีไม่ดีเม่ือไดต้ดัสินใจไปแลว้ ส่วนมากสมาชิกไม่กลา้
ตดัสินดว้ยตวัเองเพราะมีบุคคลในครอบครัวควบคุมการตดัสินใจอยู ่หากทาํอะไรท่ีครอบครัว 
ไม่ยอมรับ จะทาํใหส้มาชิกรู้สึกผดิและเป็นกงัวล ไม่มัน่ใจในตนเองเม่ือตอ้งมีการเลือกหรือ
ตดัสินใจในคร้ังต่อไป ประสบการณ์ของสมาชิกแต่ละคนในการเลือกและการตดัสินใจท่ี
แลกเปล่ียนกนั ดงัเช่น   
 “เพราะหนูเป็นคนตัดสินใจอะไรไม่ค่อยได้ต้องคอยถามเพ่ือน ถามครอบครัวเพราะว่า
เช่ือคนรอบข้างมากกว่าตนเอง ไม่มัน่ใจในตนเอง หลังจากนั้นกส่็งผลในการตัดสินใจของหนูทาํให้
ไม่กล้าไม่มัน่ใจ เพราะคิดว่าตัวเองมีการตัดสินใจท่ีไม่ดี ต้องมีคนมารตัดสินใจให้ตลอด ” (ตาโต)  
 “หนูมีโอกาสตัดสินใจด้วยตัวเองตอนเลือกเรียนท่ีน่ีกับเพ่ือน ว่าจะเรียนต่อหรือจะมา
เรียนกับเพ่ือนปีหน้าดีเพราะเพ่ือนท่ีมาด้วยกันสอบไม่ติด แต่มีพ่อแม่เพ่ือนช่วยตัดสินใจหนูกเ็ลือก
เรียนต่อ หนูคิดว่ามันยากสาํหรับหนูในตอนนั้นแต่พอเลือกแล้วดีมากเพราะหนูชอบส่ิงนี ้พ่อกับแม่
แค่แนะนาํแต่ถ้าตัดสินใจเลือกจริง ๆ จะเป็นหนูมากกว่าแต่หนูกจ็ะถามเขาก่อน หนูว่าเพ่ือนมี
อิทธิพลกับหนูมากท่ีสุดเพราะอยู่ใกล้สุดอยู่ด้วยกันมากสุด ขนาดเร่ืองเรียนพ่อแม่เขาไม่รู้หรอกว่า
เราชอบด้านไหน ท่ีจริงเขาให้หนูเลือกทางบัญชีเห็นว่างานง่าย แต่หนูไม่เอาหนูไม่ชอบหนูจะเรียน
ครู แต่กรู้็สึกสบายใจขึน้นะคะรู้สึกว่ายังมีคนช่วยตัดสินใจช่วยด้วยดีกว่าตัดสินใจคนเดียวหนูจะ
ลังเลแต่กไ็ม่มัน่ใจในส่ิงท่ีเราตัดสินใจไปแล้ว” (ปราย)  
 “ประสบการณ์ในการตัดสินใจของหนูคือ เร่ืองคะแนนแอดมิชช่ัน หนูตัดสินใจไม่ย่ืน
คะแนนไปเพราะเสียดายเงิน แม่กบ็อกว่าไม่ต้องย่ืน แต่พอผลประกาศออกมา บอกว่าคะแนนว่าหนู
น่าจะมีโอกาสบ้าง หนูรู้สึกเสียดายโอกาสท่ีอย่างน้อยกน่็าจะลองย่ืนดูในตอนนั้น หนูกเ็ลือกเองแต่
แม่กมี็ส่วนในการตัดสินใจหนูกเ็ห็นว่าจริงมันเปลืองเงิน เพราะย่ืนทีก ็500 บาท เลยไม่ย่ืน ตอนนั้นก็
ยงัคิดอยู่บ้างว่ายงัเสียดายอยู่ ท่ีไม่ได้ย่ืนเพราะว่าหนูรักในส่ิงท่ีหนูอยากเรียนแต่พอมาเรียนท่ีน่ีกรู้็สึก
ดีแต่ยงัมีบ้างท่ีคิดถึงเวลามีใครพูดถึงเร่ืองอ่ืน ๆ การเลือกของหนูส่วนมากจะมาจากแม่ ตอนเดก็ ๆ 
แม่จะเลือกให้หมด แต่ตอนนีห้นูเร่ิมเลือกเอง (หน่อย)  
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 “ประสบการณ์ท่ีดีกไ็ด้เลือกเรียนเลือกสอบเองทุกอย่างหนูอยู่ชุมพรไม่ค่อยได้มา
กรุงเทพฯ ตอน ม. 6 กเ็ลือกสอบท่ี มศว. หนูอยากไปสอบหนูกส็มคัรไปก่อนท้ัง ๆ ท่ีไม่รู้ว่าไปยงัไง
แล้วใครจะพาไปแต่หนูกบ็อกท่ีบ้านว่าหนูสมคัรสอบท่ีน่ี หรือท่ีใคร ๆ กบ็อกเขา เขากแ็ล้วแต่หนู
คร้ังนั้นหนูสอบไม่ติดแต่หนูว่ามนัเป็นประสบการณ์ท่ีดีท่ีได้เห็นสถานท่ีใหม่ ๆใหญ่ ๆ และคนท่ีมี
อิทธิพลมากสุด กคื็อ ยายเพราะแม่ไม่ค่อยพูดไม่ค่อยแสดงความรู้สึกมากแต่ยายจะเป็นคนท่ีพูด
ออกมาเวลาเราคุยอะไรเขากรั็บฟังเราท้ังคู่นะคะแต่หนูกรู้็สึกกล้าพูดกับแม่มากกว่าท้ังดีและไม่ดี”
(พิมพ)์  
 “เร่ืองเพ่ือนเหมือนตอนนั้นมีปัญหากันในกลุ่มเพ่ือนในกลุ่มทะเลาะกันแล้วหนูเป็นคน
กลาง หนูไม่รู้ว่าจะอยู่กับเพ่ือนฝ่ังไหนเรากเ็ลือกไม่อยู่กับใคร เพ่ือนกม็าพาลว่าเราเรากคิ็ดว่าอยู่คน
เดียวดีกว่าตอนนั้นอยากให้เพ่ือนกลับมาคืนดีกันแต่พอเขาคิดว่าหนูเป็นขายแบบนกสองหัวอยู่                      
2 กลุ่มอะไรอย่างนีม้นัก ็แย่ค่ะ หนูเลยคิดว่าอยู่คนเดียวดีกว่าตอนนั้นกเ็ลยอยู่คนเดียวดีกว่ามีเพ่ือน
แบบกลุ่มกลุ่ม ๆ ส่งผลต่อการคิด ถึงตอนนีว่้าการท่ีเราเข้าได้ทุกกลุ่มไม่ยึดกลุ่มใดกลุ่มเดียวดีกว่า
เพราะมีเร่ืองอะไรจะไม่สบายกว่า อิทธิพลในการตัดสินใจของหนูตามลาํดับกมี็ครอบครัวเพ่ือนตาม
สถานการณ์ส่วนมากจะเป็นยายนะยายมากท่ีสุดเลยเวลามีอะไรจะปรึกษาตัวเองตัดสินด้วยตัวเอง  
มีตอนท่ีหนีออกจากบ้าน คือ เกรดตกจาก 3.50 เหลือ 3.35 หนูจะวางแผนถ้าเกรด ออกอาทิตย์นีจ้ะ
บอกว่าออกอาทิตย์หน้าช่วงนั้นมีปัญหาทางบ้านด้วยกเ็ลยหนีไปอยู่กับเพ่ือนไปบอกเพ่ือนเลยขน
เส้ือผ้าไปเลยบอกว่าไปตัดผมเขากต็ามหา หลอกว่ายายเข้าโรงพยาบาลหนูเกบ็ของออกมาบอกเพ่ือน
ว่ายายเข้าโรงพยาบาลเพ่ือนกต็กใจเพราะก่อนหน้านีบ้อกเพ่ือนว่าแม่ไปต่างจังหวัดเขากม็ารับยายก็
มาด้วยมารับแล้วกถ็ามว่าหนูหนีมาทาํไมลูกหลังจากนั้น 1 อาทิตย์เขากไ็ม่บ่นเลยดูแลหนูเลย
(หัวเราะ) ตอนนั้นบอกว่า หนีเพราะเร่ืองเกรดมองกลับไปว่ามนัไม่ใช่เร่ืองใหญ่ท่ีจะต้องหนี”
(วงกลม)  
 “เร่ืองท่ีต้องตัดสินใจเร่ืองแฟนเขาเจ้าชู้ตัดสินใจว่าจะอยู่หรือเลิกแต่กรั็กเขามากคิดว่าคง
เลิกไม่ได้เป็นแฟนคนแรกเป็นเพ่ือนตอนเรียนตอนตัดสินใจเลิกเราเจ้าชู้กเ็ลิก แล้วกก็ลับมาคบกัน
แล้วกเ็ลิกหนูกรู้็แหละว่าเขาเจ้าชู้มาตลอด เขาแก่กว่าเรา 2 ปี ไม่ค่อยได้เจอกันตอนท่ีเลิกกับเขาได้
จริง ๆ หนูรับรู้ว่าถึงคนเราได้พบเจอกันวนัหน่ึงกต้็องจากกัน ความรักกมี็ท้ังดีไม่ดีทาํให้มีความสุขมี
กาํลังใจถ้าในด้านลบทาํให้วิตกกังวลว่าเขาจะไปมีใครมีส่วนการตัดสินใจส่วนมากจะถามเพ่ือน
หรือปรึกษาเพ่ือนเป็นสาํคัญ” (ปราย)  
 “การตัดสินใจคร้ังสาํคัญท่ีผ่านมาคือ ช่วงตัดสินใจระหว่างเลือกเรียนธรณีกับครู  
หนูมัน่ใจตนเองในเร่ืองต่าง ๆ ท่ีตัดสินใจแล้วหนูจะต้องยอมรับในส่ิงท่ีตนเองตัดสินใจตอนนั้น
ลังเลมากเพราะจริง ๆ หนูหวังกับธรณีวิทยามาก อยากเรียน แต่พ่ออยากให้เป็นครูดีกว่า กเ็ห็นว่า
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ธรณีวิทยาเน้นฟิสิกส์เยอะ ถ้าหนูไม่เก่งฟิสิกส์ไปเรียนแล้วอาจจะได้คะแนนน้อย มาเรียนครูดีกว่า
ถึงแม้ตอนนั้นจะโกรธพ่อมากแต่พอตัดสินใจมาเรียนท่ีน่ีกไ็ม่เป็นไรสู้” (ดิน)  
 “ การตัดสินใจของหนูท่ีผ่านมาคือการเลือกเรียน หนูรู้สึกว่าหนูตัดสินใจผิดท่ีไปเรียนท่ี
นานาชาติ รู้สึกเสียใจ เสียดายเวลาท่ีเสียไป ทาํให้เรียนช้าลง การตัดสินใจในคร้ังนั้นทาํให้หนูได้รับ
บทเรียนว่าควรคิดให้รอบคอบ คิดหน้าคิดหลังให้ดีก่อน” (สดใส)   
 เม่ือสมาชิกเขา้ใจถึง รับรู้ถึงส่ิงท่ีมีอิทธิพลต่อการเลือกและตดัสินใจแลว้ สมาชิกเร่ิม
เขา้ใจและยอมรับวา่ทุกคนต่างมีประสบการณ์ในการเลือกและการตดัสินใจท่ีแตกต่างกนั บางคน
ไดรั้บผลดีในการตดัสินใจ บางคนรู้สึกวา่การตดัสินใจนั้นเกิดการผดิพลาด จากการแลกเปล่ียน
ประสบการณ์และความรู้สึกของการเลือกและการตดัสินใจน้ี ส่ิงสาํคญัของสมาชิกกลุ่ม คือ การได้
ระลึกถึงประสบการณ์ท่ีผา่นมาในชีวติวา่ ทุกคนมีช่วงเวลาท่ีดีและไม่ดี ไดต้ระหนกัรู้ถึงการเลือก
และการตดัสินใจท่ีเกิดข้ึนในชีวติ พร้อมท่ีจะนาํประสบการณ์เหล่านั้นมาปรับใชใ้นชีวิต รวมทั้ง
เห็นวา่ส่ิงเหล่าน้ีเป็นส่ิงสาํคญัในการเขา้ใจตนเอง เป็นส่ิงท่ีมีคุณค่า สามารถนาํไปสู่แนวทางการมี
ความหมายในชีวติของตนเองไดต่้อไป และสมาชิกไดส้ะทอ้นความรู้สึกของการปรึกษาในคร้ังน้ี  
วา่ “ได้มองย้อนตัวเองในการตัดสินใจอย่างตอนเดก็เวลาไปห้างอยากได้อะไรแม่บอกว่าให้คุยกันท่ี 
บ้านแล้วเรากไ็ด้บอกว่า อยากได้อันนั้นอันนีถ้้าเกิดไม่มีกซ้ื็อได้เขาก ็ซ้ือท่ีบ้านผมเม่ือก่อนกข็ายปลา
สวยงามพ่อแม่กลับดึกอยู่บ้านคนเดียวทาํกับข้าวกินเองตั้งแต่เดก็ ๆ กส่็งผลเราถึงตอนนี ้” (ตาต่ี)  
 “ให้รู้ว่าเราไม่รอบคอบยึดติดกับการตัวเองมากเกินไปถ้ามองย้อนกลับไปไม่มีทางเลือก
อ่ืนเราควรจะเล่ียงประนีประนอมมากกว่านี”้ (วงกลม)  
 “ได้นึกถึงเร่ืองราวชีวิตของตัวเองแล้วกไ็ด้นาํวิธีแก้ปัญหาของเพ่ือน ๆ มาใช้กับชีวิต 
ตนเองได้” (ตาโต)  
 “การตัดสินใจคิดว่าส่ิงสาํคัญคิดว่าคนรอบข้างสาํคัญ ตัวเราด้วย” (ปราย)  
 “ได้รู้ตัวเองว่าใช้อะไรตัดสินใจ” (หน่อย)  
 “ได้รู้ว่าการตัดสินใจในเร่ืองอะไรท่ีดีเรากน็าํไปใช้ได้ต่อไปถ้าเร่ืองอะไรท่ีทาํแล้วไม่ดี
คร้ังต่อไปจะไม่ทาํอีกแล้วหาอะไรท่ีมนัเหมาะสมขึน้” (พิมพ)์  
 สรุปผลการวเิคราะห์จากประสบการณ์แห่งการเลือกและการตดัสินใจอยา่งอิสระ สมาชิก
ไดเ้ขา้ใจถึงแนวทางในการเลือกและตดัสินใจจากการแลกเปล่ียนประสบการณ์ภายในกลุ่มวา่  
การดาํเนินชีวติของแต่ละคน ยอ่มมีอุปสรรคเกิดข้ึนได ้บางคนไม่สามารถเลือกและตดัสินใจได้
ตามท่ีตนตอ้งการ ซ่ึงอาจตอ้งมองหาแนวทางในการเลือกใหม่ เพื่อใหส้อดคลอ้งกบัวถีิชีวติของ
ตนเองมากข้ึน ผูน้าํกลุ่มไดเ้ปิดโอกาสใหส้มาชิกไดอ้ยูก่บัอารมณ์และความรู้สึกของตนเองมากท่ีสุด 
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พร้อมทั้งมีการให้ขอ้มูลในระหวา่งท่ีใหก้ารปรึกษาเพื่อเพิ่มความเขา้ใจและยอมรับตวัตนท่ีแทจ้ริง
ตามบริบทท่ีตนเป็นอยูม่ากข้ึน ปรับทศันคติในเชิงบวกเพื่อเป็นแนวทางการดาํเนินชีวิตในปัจจุบนั 
 คร้ังที ่7-8 การค้นพบศักยภาพบนเส้นทางประสบการณ์  
 การปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์คร้ังน้ีสมาชิกกลุ่มคร้ังน้ีผูน้าํกลุ่มไดท้บทวนในส่ิงท่ี
เก่ียวขอ้งกบัการเลือกและการตดัสินใจในคร้ังท่ีผา่นมา ซ่ึงเป็นแนวทางหน่ึงในการเรียนรู้ตวัตนท่ี
แทจ้ริงเพื่อนาํไปสู่การคน้หาความหมายในชีวติ สาํหรับคร้ังท่ี 7-8 น้ี ผูน้าํกลุ่มเอ้ืออาํนวยใหส้มาชิก
กลุ่มไดท้บทวนประสบการณ์ เพื่อนาํไปสู่การคน้พบศกัยภาพของแต่ละคน โดยพิจารณาถึง
ประสบการณ์ท่ีผา่นมา และพบวา่ มีส่ิงใดบา้งท่ีตนทาํไดแ้ละทาํไม่ได ้สมาชิกไดแ้สดงอารมณ์และ
ความรู้สึกต่อศกัยภาพท่ีตนเองมี เม่ือเขา้ใจและตระหนกัรู้ในศกัยภาพท่ีแทจ้ริงของตนเองแลว้ 
สมาชิกไดมี้โอกาสคน้หาศกัยภาพตนเองต่อไปจากส่ิงท่ีตนเองไม่เคยทาํและเช่ือวา่ ตนเองสามารถ
ทาํได ้ซ่ึงจะนาํไปสู่ประสบการณ์ใหม่ท่ีจะคน้หาศกัยภาพเพื่อเป็นแนวทางในการพฒันาความหมาย
ในชีวติของสมาชิกแต่ละคนต่อไปได ้ 
 สมาชิกกลุ่มไดท้บทวนประสบการณ์ชีวติเพื่อคน้หาศกัยภาพดว้ยการตอบคาํถามเก่ียวกบั
ส่ิงท่ีทาํแลว้ประสบความสาํเร็จ ส่ิงท่ีทาํแลว้ไม่ประสบผล และส่ิงท่ีพยายามทาํแต่ยงัไมป่ระสบ
ความสาํเร็จ รวมทั้งช่วงเวลาท่ีเกิดการเปล่ียนแปลงในชีวิตแลว้มีส่ิงดี ๆ เกิดข้ึน ซ่ึงเป็นคาํถามท่ี
สะทอ้นถึงประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวิต สมาชิกไดเ้ขา้ใจอารมณ์และความรู้สึกของตนเอง และ 
ไดค้น้พบศกัยภาพท่ีแทจ้ริงของตนเอง และนาํไปสู่การมองเห็นคุณค่าของตนเอง มองวา่ชีวติตนเอง
มีความหมาย เม่ือไดท้บทวนแลว้สมาชิกในกลุ่มไดแ้ลกเปล่ียนคาํตอบใหส้มาชิกกลุ่มไดฟั้งร่วมกนั 
พบวา่ส่ิงท่ีทาํแลว้มีความสุขและสอดคลอ้งกบัตนเองมากท่ีสุด คือ ส่ิงท่ีไดท้าํในช่วงวยัเด็ก ทุกคน
จะมีความสุขกบัอดีต ท่ีไดมี้อิสระแสดงตวัตนไดอ้ยา่งเตม็ท่ีแต่พอเติบโตข้ึน สมาชิกเห็นวา่
ประสบการณ์ใหม่ ๆ ท่ีไม่เคยทาํมาก่อนหรือไม่ถนดัเป็นส่ิงท่ียากแต่ก็สามารถผา่นพน้มาได ้ และ
เห็นความสาํคญัของประสบการณ์วา่เป็นส่ิงท่ีมีค่า ถึงแมส่ิ้งท่ีทาํจะทาํไดไ้ม่ดีนกั คุณค่าและ
ความสาํเร็จในชีวติท่ีเกิดข้ึนนั้น คือ การทาํใหค้รอบครัวยอมรับและภูมิใจ ดงัเช่น  
 “ส่ิงท่ีทาํแล้วรู้สึกดีแล้วชีวิตมีคุณค่า คือ ส่ิงท่ีครอบครัวหรือคนรอบข้างบอกให้ทาํและ
รู้สึกว่าดีและออกมาดี รู้สึกว่ามีความหมายกับชีวิตเราแล้ว ส่วนท่ีสามารถจัดการด้วยตนเองได้กเ็ป็น
เร่ืองเงินและเร่ืองท่ียากท่ีเคยทาํแล้วกป็ระสบความสาํเร็จก็ คือ คณิตศาสตร์ หนูไม่ชอบคณิตศาสตร์ 
พอขึน้มอ 1 คณิตศาสตร์กอ็ยู่  1.5 กช่็วง ม. 3 ท่ีอยากได้เกรดคณิตเพ่ิมเพราะไม่อยากซ่อมช่วงกลาง
ภาคเลยพยายามทาํกลางภาคให้มนัผ่านไปติวกับเพ่ือน ให้พ่อสอนบ้าง พอผ่านแล้วมนักรู้็สึกดี                 
ส่วนส่ิงท่ีเคยทาํแต่ตอนนีไ้ม่สามารถทาํได้แล้ว คืออยากกลับไปเล่นกับเพ่ือนตอนประถม ตอนนั้น
รักกันมากแต่ตอนนีท้าํไม่ได้แล้วเพราะทุกคนต่างมีชีวิตของตัวเอง ส่ิงท่ีทาํแต่ยงัไม่ประสบ
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ความสาํเร็จ คือ ตอนนีพ้ยายามทาํเกบ็เกรดอยู่ไปสอบครูคืนถ่ินบ้านเก่ากอ็ยู่สุพรรณกอ็ยากเกบ็เกรด
ให้มีสิทธ์ิไปสมคัรกเ็กบ็ ๆ ไปได้เร่ือยจนก่อนจบปี 5 ช่วงเวลาท่ีเปล่ียนแปลงแล้วเพราะความรู้สึก
ดีๆ กช่็วงมหาลัยมนัอิสระมากขึน้ไม่เหมือนชีวิตมธัยม ต้องใช้ชีวิตด้วยตนเองอย่างท่ีมีคนบอกว่า
เพ่ือนมหาลัยอย่าไปอะไรมาก แต่พอเราคบเรากรู้็สึกว่ามันไม่ได้แย่ขนาดน้ัน หนูกคิ็ดว่ามนัเป็นส่ิงท่ี
ดีส่ิงหน่ึงเปล่ียนแปลงตั้งแต่วิถีชีวิตจากอยู่บ้านย้ายมาอยู่หอด้วยตนเอง แล้วกห็าทางปรับตัวกับ
เพ่ือนใหม่เวลาเราไม่ได้กลับบ้าน หนูไม่ชอบอยู่บ้านอยู่แล้วเพราะหนูไม่ต้องเจอน้อง พอมีน้องเรา 
กต้็องหารให้ลงตัว บ้านหนูมีแม่เลีย้งด้วยแล้วกมี็น้องหนูมีพ่ีน้อง 4 คน หนูกไ็ม่สนิทกับแม่ท้ังแม่
ใหม่และแม่เก่าไม่สนิทท้ังคู่ หนูสนิทกับพ่อมากกว่า” (ดิน)  
 “เร่ืองด้านการใช้ความคิดเห็นและตรรกะของเรา การได้พูดได้ใช้ความคิดเห็นของเรากับ
คนอ่ืนทาํให้ผมรู้สึกว่ามีความสุขดี ชีวิตเรามีคุณค่าและมีความหมาย กคื็อ การท่ีได้พูดว่าเรารู้สึก
ยงัไง ส่ิงท่ีอยากทาํแต่ทาํไม่ได้แล้ว คือตอน ม. 4 ปลายภาคเทอม 1 ได้เกรด 1 ภาษาจีน กจ็ะพยายาม
เรียนจีนให้มากขึน้ ให้ได้เกรด 3 ขึน้ กจ็ะอ่านหนังสือล่วงหน้าทาํความเข้าใจล่วงหน้าแล้วค่อยไป
เรียน ซ่ึงเวลาอาจารย์ถามกจ็ะตอบกจ็ะได้คะแนนดิบต้องตอบคาํถามเยอะได้ 20 คะแนนดิบเวลา
สอบใกล้ๆกผ่็านบ้างไม่ผ่านบ้างกเ็อากันในตรงนีไ้ปช่วยแต่เทอมนั้นได้เกรด 4 เกรดพุ่งหนักกว่าเดิม
เยอะมาก จุดท่ีคิดว่าไม่ได้แล้วกต็อนท่ีเทอม 1 ส่งงานกเ็ลยวนันัด ฟังอาจารย์พูดกไ็ม่ค่อยชัด กเ็ลยได้
เกรด 1 แต่พอตั้งใจเรียนกดี็ขึน้ ส่ิงท่ีเคยทาํแต่ตอนนีท้าํไม่ได้แล้วเลยกคื็อ ผมคิดว่ามหาลัยเน่ียเรา 
ไม่สามารถแสดงความคิดเห็นได้เท่ากับมอปลายเพราะมนัมีหลายๆ เร่ืองเราจะพูดได้ไม่เตม็ปากพอ
พูดจะส่งผลกับเรา การใช้ชีวิตอยู่ในห้องเรียน  เวลาเรียนปกติกไ็ม่รู้จะพูดอะไรเวลาอยู่ตรงนีค้วาม
เป็นตัวของตัวเองไม่ค่อยมี ถ้าอยู่กับเพ่ือน ม.ปลาย จะมีความเป็นตัวของตัวเองมากกว่านี ้เรากังวล
รู้สึกว่าสังคมมนัไม่เหมือนเดิมการพูดคุยมนัไม่เหมือนม.ปลาย มนัไม่สนิทใจไม่กล้าพูดเตม็ปาก
เพราะว่าตอนม.ปลายเจอกัน 8 โมงเลิกเกิน 4 โมงแต่พอมาเรียนมหาวิทยาลัย มาเรียนกไ็ม่มีอะไร
คลุกคลีกันมากนัก ” (ตาต่ี)  
 “การได้ช่วยเหลือคนท่ีอ่อนแอกว่าแล้วกท็าํงานท่ีได้รับมอบหมายให้มนัดีตามท่ีเรา
ตั้งเป้าหมายไว้ ตอน ม.ต้น เกรดสูงกรู้็สึกภูมิใจในตนเองมาก และการได้ช่วยเหลือคนท่ีเขาเหมือน
แบบไม่มีทางท่ีจะทาํได้แล้วเราเข้าไปช่วยเขาหนูรู้สึกดีมากเลย เร่ืองท่ียากในชีวิต คือ การสอบให้
ผ่านในวิชาท่ีเรียนไม่รู้เร่ืองตอนมหาลัย ตอน ม. ปลาย อย่างเช่น วิชาฟิสิกส์อยู่ ท่ีหนูคิดว่ามนัไม่ผ่าน
แต่หนูกผ่็านหนูกต็กใจกับตัวเองมากท่ีผ่าน รู้สึกดีท่ีว่ามนัไม่ได้สร้างปัญหามากขึน้ ส่ิงท่ีหนูพยายาม
แต่ยงัไม่สาํเร็จในตอนนี ้คือ อยากเรียนให้จบแต่กไ็ม่คิดว่าจะต้องเป็นครูหนูอยากทาํอย่างอ่ืน
มากกว่าอยากเป็นสจ๊วตหนูกช็อบมากกว่า คือ อยากพายายไปเท่ียว ส่วนเร่ืองการเปล่ียนแปลงเป็น
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การตัดสินใจเรียนต่อมหาวิทยาลัย หนูมองว่า มนัเป็นการตัดสินใจท่ีมนัไม่ดีมากแต่กไ็ม่ได้แย่ รู้สึก
ว่าช่วงมธัยมมีความสุขมากกว่า รู้สึกว่าสนุกมากกว่าตอนมหาวิทยาลัย แต่อยู่ ท่ีนีก้มี็ส่วนดีนะ 
ใกล้บ้านและกย็งัมีเพ่ือนเก่า ๆ ท่ียงัคอยคุยด้วยกันอยู่ ” (วงกลม)  
 “การท่ีหนูได้ทาํอะไรด้วยตัวเองรู้สึกว่าตัวเองมีคุณค่าไม่ไร้ประโยชน์ ตอนท่ีหนูไปสอบ
ท่ีลพบุรีจัดสอบ GAT PAT ไปเองเพราะว่าหนู นั่งรถไปกับเพ่ือน ได้ช่วยเหลือตนเองแต่กโ็ชคดีท่ี
เจอเพ่ือนเก่ากไ็ด้พาไปด้วยกัน เท่านั้นรู้สึกว่ามนัมีความหมาย ได้ทาํอะไรด้วยตัวเองได้ช่วยเหลือ
ตนเองรู้สึกเหมือนกับว่าเรากท็าํได้ไม่ต้องพ่ึงคนอ่ืน ถ้าเป็นปกติกไ็ม่ค่อยได้ทาํอะไรเท่าไหร่อยู่บ้าน
กเ็ร่ือย ๆ ถ้าอยู่บ้านจะทาํอะไรไม่ดีกจ็ะโดนด่าไม่เคยชมเลย เร่ืองท่ียากในชีวิตท่ีเคยทาํแล้วประสบ
ความสาํเร็จหนูคิดว่าก่อนจะขึน้ ม. 6 เพราะว่าต้องรู้ตัวเองว่าตัวเองชอบอะไร รู้ว่าการค้นหาตัวเอง
เป็นเร่ืองท่ียาก เพราะว่าถ้าเรียนผิดชีวิตกเ็ปล่ียนอาจจะจาํไม่จบเสียเวลา มนักต้็องใช้เวลาศึกษา
ตัวเองอยู่กเ็ร่ิมค้นหาตัวเองตั้งแต่ม.4กด็ูว่ารู้ว่าเรียนอะไรจบไปแล้วทาํอะไรหนูรู้ตัวเองกต็อน ม. 6 
ตอนนั้นหนูไปเจอจิตวิทยา รู้สึกว่ามนัแปลกดีมนัใช่ แล้วหนูกช็อบท่ีจะรู้คนเรียนรู้ว่าคนเป็นอย่างไร 
แล้วกส่ิ็งท่ีเคยทาํแต่ตอนนีไ้ม่ได้ทาํแล้วกต็อนเดก็ ๆ ชอบปีนต้นไม้ อยากกลับไปเป็นเหมือนเดิม 
แต่มนัทาํไม่ได้แล้วแต่หนูกคิ็ดว่ามนัโตแล้วทาํไม่ได้แล้วเด๋ียวใครมองเห็นกคิ็ดว่าบ้า บางทีเวลา
เหน่ือย ๆ หนูกอ็ยากปีนขึน้ไปนอนบนต้นไม้มันสบายใจดี  ส่วนส่ิงท่ีพยายามทาํ แต่ยงัทาํไม่ได้  
กคื็อ หนูอยากเรียนจบปริญญาตรีให้ได้ จะเอาใบปริญญาให้พ่อ พ่อกบ็อกว่าหนูจะเรียนเป็นอะไร 
กไ็ด้ขอแค่ว่าให้เรียนจบ เพราะเขาบอกว่าอยากให้หนูประสบความสาํเร็จ แต่หนูอยากทาํให้เขาให้
ได้ แต่ตอนนีห้นูยงัเรียนอยู่ กไ็ม่แน่ใจว่าจะทาํได้หรือเปล่าแต่ว่าจะ ตั้งใจหนูกจ็ะทาํให้ดีท่ีสุดกจ็ะ
พยายาม” (หน่อย)  
 “ส่ิงท่ีทาํแล้วรู้สึกดี คือ การกไ็ด้ช่วยคนท่ีเขายงัทาํไม่ได้แต่เราทาํได้ อย่างเช่นเวลาเพ่ือน
ทาํโจทย์ข้อนีไ้ม่ได้นะ ยงัไม่เข้าใจในเร่ืองนีเ้รากย็งัอธิบายให้เพ่ือนเข้าใจในข้อนีไ้ด้ ส่วนเร่ืองท่ีทาํ
แล้วประสบความสาํเร็จ กเ็ร่ืองสอบเข้าท่ีน่ีแหละค่ะ มนัยากมาก หนูต้องทาํไม่ได้แน่ ๆ เลย หนูก ็
ไม่ค่อยเก่งแต่มนักผ่็านมาได้ทาํได้ตอนสอบติดหนูกดี็ใจร้องไห้ กมี็เพ่ือนดีใจด้วยกันกับหนู คนท่ี
บ้านกดี็ใจกันหมด ส่ิงท่ีเคยทาํแต่ตอนนีไ้ม่ได้ทาํแล้วกท็าํงานอยากทาํงานแบบมีเงินใช้เองทาํพาร์ท
ไทม์ เวลาเห็นเพ่ือนทาํงานไปด้วยเรียนไปด้วยกอ็ยากทาํได้แบบเพ่ือน เม่ือก่อนท่ีหนูทาํได้กมี็เงินใช้
เอง ภูมิใจในส่ิงท่ีทาํ รู้สึกว่าตัวเองโตขึน้ได้เห็นประสบการณ์ต่าง ๆ ท่ีต่างจากเรา ส่วนส่ิงท่ีพยายาม
ทาํแล้วแต่ยงัไม่ประสบความสาํเร็จในตอนนี ้คือ การตั้งใจเรียนทาํเกรดให้ได้เยอะ ๆ อยากมีงานทาํ
ท่ีดี เลีย้งครอบครัวได้ ตอบแทนท่ีเขาเลีย้งเรามา เพราะยายเลีย้งมาตั้งแต่เดก็ ๆ ส่ิงท่ีเปล่ียนแปลงใน
ชีวิต คือ การได้ใช้ชีวิตในมหาลัย เจอสถานท่ีใหม่ ๆ กว้างขึน้ใหญ่ขึน้เพราะหนูมาจากโรงเรียนท่ี
ไม่ได้ใหญ่ มาจากสถานท่ีเลก็ ๆ กไ็ด้เจอเพ่ือนใหม่ดี ๆ รู้สึกว่าพออยู่มหาลัยเรากส็ามารถหาเพ่ือนท่ี 
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ดี ๆ ได้เวลามีงานอะไรกช่็วยเหลือกันช่วยคิดกันช่วยทาํ เวลาสอบกส็รุปกันให้” (ตาโต)  
 เม่ือทุกคนได้รับรู้และเข้าใจถึงศักยภาพของตนเองท้ังท่ีทาํได้และทาํไม่ได้แล้ว สมาชิกได้
ร่วมกันค้นหาส่ิงท่ีตนเองทาํได้แต่ยังไม่เคยทาํในปัจจุบันโดยการจินตนาการถึงส่ิงเหล่านีแ้ล้วได้
แลกเปล่ียนถึงอารมณ์และความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นจากการค้นหาบางส่ิงท่ีตนเองต้องการทํา ส่ิงท่ี
สังเกตเห็นได้จากการแลกเปล่ียนคร้ังนี ้พบว่า สมาชิกทุกคนมีความฝันและส่ิงท่ีตนอยากทาํ หากได้
ทาํแล้วรู้สึกมีความสุข รู้สึกว่าชีวิตมีคุณค่า มีเป้าหมาย สามารถเป็นแนวทางท่ีจะดาํเนินชีวิตต่อไป
อย่างมีความหมาย ดังเช่น  
 “อยากไปเท่ียวไกล ๆ รอบโลกไปผจญภัยแล้วกมี็เพ่ือนร่วมผจญภัยไปด้วยได้กไ็ด้ทาํ
อะไรท่ีไม่เคยทาํมนัรู้สึกสนุก อยากไปทะเล ท่ีไม่มีนักท่องเท่ียวเยอะ ๆ มีแค่เพ่ือนเราแล้วกไ็ปภูเขา
นํา้ตกผจญภัยรอบโลกอยากทาํ ดู เคยดูหนังจีนท่ีมีทุ่งหญ้าดอกไม้ หนูอยากไปบ้าง  แนวทางท่ีจะไป
ถึงตรงนั้นหนูกต้็องเกบ็เงินออมเยอะ ๆ ตั้งไว้ว่าอาย ุ26-27 ปีค่อยไป” (ตาโต)  
 “อยากเป็นสจ๊วต คิดว่าน่าจะเป็นได้ชอบภาษาแล้วชอบเทคแคร์คนน่าจะมีสิทธ์แนวทาง
คือหนูต้องเรียนภาษาให้หนักขึน้มีภาษาจีนเพ่ิม ลดความอ้วน เดินสง่า พูดไม่ให้ติดขัด” (วงกลม)    
 “อยากเป็นโบรกเกอร์อาหาร เช่น บอกว่าไปกินร้านนีเ้ป็นยงัไงรสชาติยงัไงไปยงัไง 
แนวทางท่ีจะไปถึง โปรโหมดไอจีเราแล้วเรากไ็ปกินร้านท่ีน่าสนใจ ถ่ายรูปน่าสนใจมีโอกาสทาํได้
แต่ยงัไม่ใช่เวลานีต้้องสอบบรรจุก่อน อาจจะไปเรียนท่ีสวนดุสิต ผมจะมีความสุขมากถึงแม้เป็นครูก็
ยงัทาํงานเชพควบคู่กันได้ ผมจะย่ืนนามบัตรไปให้ เวลาแต่ละโรงเรียนมาดูงาน” (ตาต่ี)  
 “อยากเป็นนักธรนีคิดว่าทาํได้ ลักษณะงานคือสาํรวจหินสาํรวจสภาพดินภูมิอากาศ 
ภูมิศาสตร์โดยรอบด้วย นักธรนีมีหลายอย่างมีนักธรนีท่ีต่อยอดไปเป็นปิโตรเล่ียมได้กับนักธรนีท่ี
เป็นอัญมณีหนูกอ็ยากไปทางสายอัญมณีดูเร่ืองหินแร่ชนิดใหม่  แนวทางเรียนจบ5 ปีตรงนีก่้อน พอ
สอบบรรจุได้พ่อกบ็อกว่าถ้าอยากสอนกส็อนต่อถ้าอยากเรียนต่อก็หาหนทางเอาพ่อไม่บังคับแล้วพอ
ถึงตอนนั้นถ้าหนูไม่เปล่ียนใจเสียก่อนกอ็ยากจะทาํ” (ดิน)  
 “อยากเป็นครูอย่างท่ีหวงัไว้ และเปิดร้านกาแฟบนดอย ตกแต่งร้านสวย ๆ คนท่ีมานั่งมี
ความสุข สบายใจ และอยากมีเงินเปิดอู่ซ่อมรถให้พ่อ  เพราะพ่ออยากมีร้านซ่อมรถเป็นขอตนเอง 
และเปิดร้านขายของชาํให้แม่ อยากให้พ่อกับแม่มาอยู่บ้านด้วยกันไม่ต้องไปทาํงานท่ีอ่ืน หนูจะ
พยายามทาํส่ิงเหล่านีใ้ห้ได้ ” (ปราย)   
 จากการคน้พบศกัยภาพจากประสบการณ์ในคร้ังท่ี 7-8 น้ี สมาชิกไดส้ะทอ้นถึงความรู้สึกในการเขา้
กลุ่มในคร้ังน้ีวา่  
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 “รู้จักตัวเองมากขึน้ มีฝัน อยากจะทาํตามฝันไปท่ีนู้นท่ีน่ี ถ้าเรามีความตั้งใจ  
มีความพยายามกจ็ะทาํได้ รู้สึกว่าเราทาํได้นะ รู้สึกมีความสุขท่ีได้อยู่กับเพ่ือนกลุ่มนี ้มีความเป็น
กันเอง” (ตาโต)  
 “รู้สึกว่าเข้าใจตัวเองมากขึน้ว่าตัวเองต้องการอะไร คิดว่าส่ิงท่ีตัวเองอยากจะทาํนั้นทาํได้
แต่ต้องให้ 
เวลา” (หน่อย)  
 “รู้สึกว่ามนัดีเวลาเราพูดอะไรแบบนีอ้อกไปแล้วมีคนบอกว่าทาํได้เรารู้สึกว่ามนัดี มีแรง 
ขบัเคล่ือน” (วงกลม)  
 “มองว่าถ้าวนันั้นผมไปเรียนสวนดุสิตแล้วผมกไ็ม่ได้มานั่งอยู่ตรงนี ้พอมีสองทางเลือก 
ถ้าผมเลือกท่ีสวนดุสิตตอนน้ันผมอาจจะอยากเป็นครูกไ็ด้  รู้สึกว่าความฝันของแต่ละคน 
ไม่เหมือนกันถ้าเขาตั้งใจจริงแล้วมนัต้องเป็นไปได้” (ตาต่ี)  
 “หนูรู้สึกว่าพอหนูได้มาทาํอันนีห้นูกย็งัรู้สึกอยากไปทาํส่ิงนั้นอยู่ กย็งัคิดว่า ในอนาคต
เรากย็งัอยากจะทาํมนันะ ในการค้นพบคร้ังนีม้นัเกิดความปลดปล่อยแล้วกไ็ด้ยินเพ่ือนกมี็ความฝัน
อยากทาํในส่ิงต่างเหมือนกันคิดว่าสักวนัถ้าได้ทาํกค็งได้และดีด้วย ” (ดิน)  
 “หนูรู้สึกดีท่ีได้พูดถึงความฝันของหนูให้คนในกลุ่มฟัง รู้สึกว่ามีคนฟังเรา และทุกคนกมี็
ส่ิงท่ีทุกคนฝัน มีส่ิงท่ีอยากทาํ ฟังแล้วหนูรู้สึกมีกาํลังใจ มีความมุ่งมัน่ท่ีจะทาํให้ได้” (พิมพ)์  
 “รู้สึกว่าดีมาก ๆ ท่ีได้พูดถึงส่ิงท่ีตนเองอยากทาํ ส่ิงท่ีฝัน และหนูคิดว่าส่ิงต่าง ๆ ท่ีหนูคิด 
หนูจะมุ่งมัน่ทาํมนัให้ได้”  (ปราย)  
 “หนูรู้สึกดี ท่ีได้พูดออกไป ทาํให้หนูรู้สึกโล่ง และมองเห็นแนวทางท่ีหนูจะทาํต่อไป 
และรู้สึกว่าหนูต้องเดินไปข้างหน้าและมองว่าประสบการณ์ท่ีเกิดขึน้นั้นมีคุณค่ากับหนู” (สดใส)  
 สรุปผลการวเิคราะห์การคน้พบศกัยภาพบนเส้นทางประสบการณ์ ในคร้ังน้ี สมาชิกใน
กลุ่มไดมี้โอกาสแลกเปล่ียนถึงศกัยภาพท่ีตนเองมี และการไดจิ้นตนาการถึงส่ิงท่ีตนเองทาํแลว้รู้สึก
สบายใจ ผอ่นคลาย ซ่ึงผูน้าํกลุ่มไดเ้อ้ืออาํนวยใหส้มาชิกไดอ้ยูก่บัอารมณ์ความรู้สึก รวมทั้งใหข้อ้มูล
เพื่อปรับทศันคติโดยการใหข้อ้มูลในการรับรู้และเขา้ใจศกัยภาพของตนเอง พร้อมทั้งร่วมกนัคน้หา
แนวทางในการดาํเนินชีวติตามท่ีตนตอ้งการและคิดวา่มีความเป็นไปได ้รวมทั้งพบศกัยภาพท่ี
ตนเองมีอยูแ่ต่ยงัไม่มีโอกาสไดท้าํตามศกัยภาพนั้น  
 คร้ังที ่9 รับรู้และเข้าใจถึงวฏัจักรของการเปลีย่นแปลง  
 การปรึกษากลุ่มในคร้ังน้ี ผูน้าํกลุ่มใหส้มาชิกไดผ้อ่นคลายดว้ยการตามลมหายใจเพื่อปรับ
สภาพอารมณ์หลงัจากนั้นให้สมาชิกไดรั้บรู้เร่ืองราวของสตีฟ จอบส์ (Steve Jobs) ตั้งแต่วาระแรก
จนกระทัง่วาระสุดทา้ยของชีวติ เป็นการรับรู้และเขา้ใจวฏัจกัรของการดาํรงชีวติ รู้เท่าทนัถึง 
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การเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ของตนเอง ผูค้นและส่ิงแวดลอ้มรอบตวั สามารถดาํเนินชีวติในขณะปัจจุบนั
ดว้ยความผอ่นคลาย ไม่วติกกงัวลหวาดกลวัต่อส่ิงท่ียงัมาไม่ถึง จนไม่สามารถเขา้ใจความหมาย 
ในชีวติท่ีแทจ้ริงของตนเองได ้ และจากการรับรู้เร่ืองราวชีวติของสตีฟ จอบส์ ท่ีไม่ไดร้าบร่ืน
เหมือนกบัคนท่ีประสบความสาํเร็จทัว่ไป ก่อนท่ีจะไดรั้บฉายาวา่ “เทพเจา้แห่งไอที” เขาตอ้งต่อสู้
กบัการเปล่ียนแปลงในตนเอง การเปล่ียนแปลงของส่ิงแวดลอ้มภายนอกท่ีไม่สามารถควบคุมได ้ 
สมาชิกกลุ่มไดร่้วมกนัแลกเปล่ียนถึงวฏัจกัรการดาํเนินชีวิตของมนุษยว์า่ในช่วงชีวติหน่ึง ตั้งแต่
วาระแรกจนวาระสุดทา้ย มนุษยต์อ้งประสบกบัส่ิงใดบา้งและประสบการณ์ของแต่ละคนมีลกัษณะ
อยา่งไร เม่ือสมาชิกรับรู้เร่ืองราวของสตีฟ จอบส์ แลว้ สมาชิกกลุ่มไดร่้วมกนันาํเสนอถึงวฏัจกัร 
การดาํเนินชีวติของมนุษยว์า่ ในช่วงชีวติตั้งแต่วาระแรกจนวาระสุดทา้ยตอ้งประสบกบัส่ิงใดบา้ง 
และมุมมองท่ีนาํเสนอมีดงัน้ี  
 “หนูมองว่าในฐานะคนท่ัวไปทุกคนกต้็องมีประสบความสาํเร็จแล้วกเ็จอกับ 
ความล้มเหลว แต่กมี็นะท่ีบางคนจนตายไปแล้วกย็งัไม่ประสบความสาํเร็จ จะมีเร่ืองโรคภัยไข้เจบ็
เข้ามา แล้วบางทีกมี็ส่ิงรอบข้างด้วยท่ีทาํให้ไปไม่ถึงความสาํเร็จตรงนั้น” (สดใส)  
 “คนเราเกิดมาแล้วกต้็องเจอกับปัญหาความขัดแย้ง ครอบครัวเพ่ือนฝงู แล้วกอ็าจจะเป็น
เพราะคนเรามีความคิดเห็นท่ีแตกต่างกัน แล้วกอุ็ปสรรคท่ีผ่านเข้ามาในชีวิตทาํให้เราเกิดความย่อท้อ  
กบ็อกว่ามนักมี็แต่ปัญหาอย่างเดียวถ้าประสบความสาํเร็จกมี็แค่บางคน บางคนอาจจะเจอแต่บางคน
อาจจะไม่เจอ คนท่ีประสบความสาํเร็จคิดว่าเกิดจากความพยายามแล้วกมี็ทางบ้านสนับสนุน คนท่ี
ไม่ประสบความสาํเร็จมองว่าจะเป็นเพราะทางบ้านไม่พร้อมหรือว่ามีอุปสรรคเข้ามาเยอะเกินไปเลย
ก้าวไปไม่ถึงตรงนั้น” (ตาโต)  
 “ตั้งแต่เกิดเลยคือคนเรามีต้นทุนไม่เหมือนกัน  บางคนกจ็นบางคนกร็วย จึงทาํให้ 
การประสบความสาํเร็จของแต่ละคนไม่เท่ากันและมนัเก่ียวกับช่วงชีวิตด้วยค่ะ มีขึน้มีลง คนท่ี
ประสบความสาํเร็จหรือไม่ประสบความสาํเร็จอย่างแรกกคื็อเกิดจากครอบครัว อย่างท่ีสอง กคื็อ
ส่ิงแวดล้อมแล้วกต็ัวเขาเองมีความพยายามมากน้อยแค่ไหนด้วย” (ปราย)  
 “ปัญหาคนเรามีมาตั้งแต่แรกเกิดเลยกเ็ป็นได้ ปัญหาเร่ืองเงินเพราะการเลีย้งเดก็คนหน่ึง
ให้โตมามนัไม่ใช่เร่ืองง่าย อย่างเร่ืองการเรียนอย่างนี ้เกินความคาดหวงัว่าอยากให้ลูกตัวเองเป็น
อย่างโน้นล่ะตัวเองเป็นอย่างนี ้แล้วไม่ได้มองว่าแต่ละคนน่ะมีต้นทุนไม่เท่ากันว่าอาจจะฉลาด 
ไม่เท่ากัน คนนีเ้ก่งด้านนีค้นนี ้เก่งด้านนี ้โตขึน้มากบ็างคนเรียนเก่งมากแต่กไ็ม่ประสบความสาํเร็จ
ในส่ิงท่ีใช่ ส่วนอีกคนหน่ึงไม่เก่งไม่ดีแต่ว่าไปทาํในทางท่ีคิดว่าตัวเองทาํได้ได้ดีจนประสบ
ความสาํเร็จ หนูคิดว่าทุกส่ิงทุกอย่างมนัอยู่ ท่ีตัวเราอยู่ ท่ีตัวเองท่ีคิดว่าตัวเองทาํได้ดี ถ้ามุ่งไปด้านใด 
กด้็านนั้นเลยสักวนัหน่ึงมนัต้องเห็นผลแต่ไม่ใช่ทาํไปแล้วมนัไม่ใช่กย็งัดันทุรังทาํต่อไป ” (วงกลม)  
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 “ตั้งแต่วยัเดก็ปกติกเ็ล่นไม่ได้มีกฎเกณฑ์อะไรมากพอเร่ิมวัยรุ่นกเ็ร่ิมเท่ียวเร่ิมใช้ชีวิต
มากกว่าเดิมแตกต่างกว่าตอนเดก็มีความสับสนมีความตัดสินใจมากขึน้ทาํอย่างนั้นดีไหมอย่างนีดี้
ช่วงวยัรุ่นกจ็ะมีความมุ่งมั่น เช่ือมัน่ในตัวเองเป็นหลักและในช่วงวยัรุ่นกจ็ะมีบางคนท่ีประสบ
ความสาํเร็จ บางคนคิดว่าต้องสร้างตัวต้ังแต่ตอนนีเ้ลยกเ็ร่ิมหาเงินหาเงิน กับบางคนกเ็ฉย ๆ ไม่ได้ทาํ
อะไรเพราะเป็นวยัผู้ใหญ่กเ็ร่ิมโตเร่ิมคิดมากขึน้ บางคนกป็ระสบความสาํเร็จไม่ประสบความสาํเร็จ
บ้าง ส่วนวยัชราส่วนใหญ่กจ็ะมองกลับไปในวยัเดก็แบบวัยรุ่นวยัทาํงานว่าเขาเป็นยงัไง พอเร่ิมคิด
มากชีวิตต้องกดนั่งเจอแต่ท้ังดีไม่ดีมีปัญหาอุปสรรคแตกต่างกันไปแล้วกมี็เร่ืองความรัก” (ตาต่ี)  
 “มีปัญหาวยัเดก็เร่ิมมาจากครอบครัว การเลีย้งเดก็ให้โตขึน้มาสักหน่ึงคนไม่ใช่เร่ืองง่าย 
ต้องประคับประคองมาจนโต โตมากจ็ะอยู่ในช่วงวยัเรียนวัยรุ่นเป็นช่วงท่ีทาํอะไรไม่ได้คิดทาํ
ตามใจตัวเองเพราะเป็นวยัผู้ใหญ่ส่วนใหญ่จะเป็นวยัท่ีต้องแยกครอบครัวออกมาจากครอบครัวเดิม 
จากพ่อแม่ส่วนใหญ่วยันีจ้ะเป็นอุปสรรคครอบครัวกับการทาํงาน แต่พอแก่ไปกเ็ร่ิมปล่อยวางลง
แล้วแต่กมี็ปัญหาเร่ืองสุขภาพ วยัท่ีน่าจะมีจุดหักเหในชีวิตมากท่ีสุดกน่็าจะเป็นวยัเดก็และวยัรุ่น  
โดยผู้ใหญ่กจ็ะเป็นช่วงท่ีเลือกเรียนหรือเลือกทาํงาน เหมือนเราต้องตัดสินอนาคตของตัวเอง” (ดิน)  
 “มองว่าชีวิตของทุกคนบนโลกนีต้้องมีเกิดแก่เจบ็ตาย ทุกคนท่ีต้องเจอมีความทุกข์
ความสุขความล้มเหลวความสาํเร็จและส่ิงเหล่านีจ้ะแตกต่างตามเร่ืองราวตามส่ิงแวดล้อมท่ีตัวเอง
ต้องเจอคิดว่าชีวิตคุณจะมีขึน้มีลงเสมอเพราะถ้าไม่มีขึน้ไม่มีลง นั่นคือ ในขณะท่ีเขาตายไปแล้ว 
และในชีวิตหนูกมี็ตั้งแต่การเกิดกก็ารเจบ็ป่วย การเจบ็ป่วยของหนูตอนนั้นแขนหัก ตอนปอสอง
ตอนนั้นกเ็จบ็แต่กเ็ป็นห่วงความรู้สึกตาท่ีเขาชวนหนูเล่นแล้วกแ็ขนหักรู้ว่าเขารู้สึกผิดและเสียใจ
มาก เขากไ็ม่เคยพูดออกมา กถ้็าเป็นอุปสรรคกน่็าจะเป็นท่ีพ่อแม่ไม่ได้อยู่ด้วยกันจะได้ตอนเดก็ ๆ 
หนูกไ็ม่ได้รู้สึกว่ามนัแปลกหรือว่ามันเลวร้ายอะไรนัก” (พิมพ์)  
 “ชีวิตคนเราไม่มีอะไรแน่นอน ในทุกเวลาทุกนาทีมีอะไรเกิดขึน้มากมาย และ 
มีการเปล่ียนแปลงอยู่เสมอ มีเร่ืองราวท่ีดีและไม่ดี ถ้าคนเรามีความเช่ือมั่นในตนเอง ไม่ว่าจะเป็น
เร่ืองอะไรกจ็ะสามารถพาตัวเองผ่านเร่ืองเหล่านั้นไปได้” (หน่อย)  
 เม่ือสมาชิกไดรั้บรู้และเขา้ใจถึงวฏัจกัรชีวติของมนุษยต์ั้งแต่วาระแรกถึงวาระสุดทา้ยแลว้ 
แต่ละคนไดเ้ล่าถึงประสบการณ์ชีวติของตนเอง พบวา่ มีสมาชิกท่ีมาจากครอบครัวท่ีไม่มี 
ความพร้อมในช่วงแรกเกิด ครอบครัวพยายามท่ีจะเอาออกก่อน บางคนพอ่แม่อายยุงันอ้ยยงั 
ไม่พร้อมจะมีบุตร บางคนครอบครัวกีดกนัไม่ใหพ้อ่แม่อยูด่ว้ยกนัและทา้ยท่ีสุดพอ่แม่แยกทางกนั  
และบางคนพอ่แม่แยกทางกนั สมาชิกดงักล่าวจึงอยูก่บัยาย ยา่ และพอ่หรือแม่เพียงคนเดียว ดงัเช่น  
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 “หนูเกิดมากเ็จอปัญหาเพราะแม่เขาท้องก่อน ตอนยงัเดก็อยู่ยงั 18 ยงัเรียนไม่จบ พ่ออายุ
ประมาณ 20 กว่า ๆ พ่อกอ็ยู่กับแม่ไม่ค่อยนาน พ่อกไ็ปมีครอบครัวใหม่ไปตอนหนูอยู่ประถม และ 
แม่กไ็ปมีครอบครัวใหม่อีกคน หนูอยู่กับยายกับป้า โชคดีท่ียายกับป้าเขาไม่ทอดทิง้เราและยงัดูแล
อย่างดีจนโตมาถึงทุกวนันี ้แม่กก็ลับมาหาหนูบ้าง หนูกไ็ม่รู้ว่าเขาแยกกันเพราะอะไร แต่ความรู้สึก
หนูไม่มีเขาหนูกอ็ยู่ได้ ท่ีบ้านหนูกเ็ป็นห่วงยาย รักยายมากท่ีสุดกอ็ยากดูแลเขาไปเร่ือย ๆ ตอนนีย้าย
กอ็าย ุ62 ปีแล้ว ชีวิตหนูกมี็เครียดบ้าง กมี็ท้ังดีและไม่ดี อย่างน้อยเรากมี็ครอบครัวท่ีดีท่ีเลีย้งเรามา 
ถ้าไม่มีเขาตอนนีห้นูกไ็ม่รู้เหมือนกันว่าจะอยู่ ท่ีไหน” (ตาโต)  
 “หนูเกิดมาในตอนท่ีครอบครัวยงัไม่พร้อม เขาไม่อยากให้หนูเกิดมา เพราะว่าตอนนั้น
บ้านหนูไม่ค่อยมีตังค์จน เพราะตอนนั้นเงินไม่ค่อยมีและถ้ามีเดก็มาอีกคนกจ็ะย่ิงจนกันไปใหญ่ 
แต่กย็งัโตขึน้มาได้ มีปัญหาเร่ืองหนูเป็นโรคหอบด้วย เคยเป็นมาระยะหน่ึงกไ็ปหาหมอแล้วกรั็กษา
หายแต่กย็งัไม่หายขาด แล้วกเ็ร่ืองการย้ายโรงเรียนเพราะว่าน้าไปทะเลาะกับครู กห็นูขีเ้กียจไม่รู้ว่า
เป็นอะไร หนูกไ็ม่ทาํการบ้าน แบบส่ัง 10 ข้อหนูกท็าํ 2 ข้อพอนาน ๆ เข้าครูกไ็ม่ตรวจแล้วน้ากไ็ปว่า
ครูแล้วกย้็ายหนูออกไปเรียนนานาชาติ กห็นูเป็นเดก็ท่ีไม่เก่งภาษาอังกฤษเลยตอนนั้นเรียนทุกวิชา
เป็นภาษาอังกฤษหมดหนูกย็งัพูดไม่ได้ พอเกรดออกมากเ็กรดน้อย หนูกโ็ดนว่าว่าทาํไมได้เกรดน้อย 
ส่งให้เรียนดี ๆ แพง ๆ แต่หนูกย็งัรู้สึกว่ามนัยงัโง่ถึงพอมธัยมหนูกม็าเรียน อยว. ตอนอยู่  อยว. รู้สึก
ว่าตัวเองเก่งมาก รู้สึกภูมิใจในชีวิตสุดแล้ว พอขึน้ ม. 4 เลือกสายกรู้็สึกแย่ เพราะยายอยากให้เรียน
วิทย์-คณิต แต่หนูไม่อยากเรียน กต้็องเรียนตามท่ียายบอก ตอนนีปั้ญหาท่ีมีกเ็ร่ืองเพ่ือนกับเร่ือง
อนาคต เราจะไปทางไหนดี กับชีวิตท่ีผ่านมากรู้็สึกทุกข์บ้างสุขบ้างแล้วแต่ช่วง” (วงกลม)  
 “ตั้งแต่หนูเดก็ ๆ แล้วหนูเกิดมาในช่วงท่ีพ่อแม่ไม่พร้อม เขากอ็ายุ 22-23 พ่อกับแม่ทาํงาน
ท่ีเดียวกัน พ่อจะอยู่ฝ่ายเทคโนโลยีแม่จะอยู่ฝ่าย Operator แต่ทางบ้านพ่อไม่มีฐานะทางบ้านแม่เขาก็
ไม่ชอบพ่อ กกี็ดกันพ่อมาตลอด แต่พอแม่ท้องหนูแม่กไ็ม่กล้าบอกยาย แม่กเ็ลยออกจากบ้านยายมา
เช่าห้องอยู่กับพ่อ พ่อเล่าให้ฟังว่าเม่ือก่อนแม่ไม่อยากให้หนูเกิดมากกิ็นยาสตรีเบนโล ยาธาตุนํา้แดง
ยาทุกอย่างท่ีเก่ียวกับท้องแต่หนูกอึ็ดทุกวันนีก้ก็ลายเป็นเร่ืองล้อว่าท่ีฉลาดได้กเ็พราะว่า ยาสตรี 
เบนโล แล้วมนักโ็ตขึน้มาได้หนูกไ็ม่ได้อยู่กับแม่มาตั้งแต่ต้น อยู่ทางฝ่ังพ่อก็จะอยู่กับย่าแล้วกย้็ายไป
อยู่กับยายช่วง ม. 1 แล้วกย้็ายมาอยู่กับพ่ออีก หนูรู้สึกว่าแค่หนูเกิดมากไ็ม่ยอมรับ หนูกคิ็ดว่าหนูเป็น
ตัวมีปัญหาพอสมควร เคยบอกพ่อว่ากลับไปอยู่กับแม่กไ็ด้นะ ถ้ามีปัญหาอะไร แล้วพ่อกต้็องเป็น
ห่วงน้องแล้วยงัต้องมาเป็นห่วงหนูอีกตอนนั้นหนูกย็งัปรับตัวไม่ค่อยได้ หมปูรับตัวกับท่ีโรงเรียน
ได้ท่ีอ่ืนได้หมดยกเว้นกับท่ีบ้านจนทุกวนันีห้นูกย็งัเข้ากับเขาไม่ได้” (ดิน)  
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 สมาชิกบางคนมีพอ่แม่ครบแต่ไม่ไดอ้ยูด่ว้ยกนัในปัจจุบนัเน่ืองจากพอ่แม่ตอ้งไปทาํงาน
ต่างถ่ินเพื่อหารายไดม้าจุนเจือครอบครัว ไม่ไดอ้ยูพ่ร้อมหนา้กนัจะกลบัมาในช่วงเทศกาลสาํคญั  
และมีสมาชิกบางคนอยูท่ี่บา้นกบัพอ่และแม่ แต่มีความขดัแยง้กบัแม่จนรู้สึกวา่ชีวติตนเองไม่ค่อย
ราบร่ืนเหมือนคนอ่ืน  
  “หนูไปเกิดท่ีหนองบัวลาํภู ยายไม่ชอบพ่อเลยไล่พ่อออกจากบ้าน แล้วกม็าอยู่ ท่ี
กาํแพงเพชร ทีนีแ้ม่กท้็องน้อง แม่กไ็ปหาพ่อ หนูกับน้องกอ็ยู่กับย่าท้ังคู่เลย เพราะพ่อกับแม่ไม่อยู่
บ้านต้องไปทาํงานต่างจังหวัดกลับบ้านเฉพาะช่วงเทศกาลสาํคัญได้เจอกันประมาณปีละ 2 คร้ัง 
ช่วงเทศกาลไปอยู่กับเขาเท่ียวกับเขามีความสุขมาก เลก็ ๆ การเรียนหนูไม่เคยได้ถามพ่อกับแม่เลย 
แต่ส่วนมากจะถามเพ่ือน สวนย่าเขากเ็รียนน้อยทาํอะไรอาจจะแนะนาํไม่ได้ เวลาเรียนหนูกจ็ะทาํ
ด้วยตนเอง เพราะพ่อกับแม่ไม่อยู่บ้านต้องไปทาํงานต่างจังหวดักลับบ้านเฉพาะช่วงเทศกาลสาํคัญ
ได้เจอกันประมาณปีละ 2 คร้ังช่วงเทศกาลไปอยู่กับเขาเท่ียวกับเขามีความสุขมาก แต่หนูกไ็ด้เกรดดี 
แต่กมี็ช่วงหน่ึงเกรดตก หนูร้องไห้ หนูรู้สึกแย่ มนัไม่มีคนอยู่ข้าง ๆ พ่อแม่กไ็ม่อยู่ย่ากป็รึกษาไม่ได้  
หนูปรึกษาเพ่ือน วันแม่หนูกไ็ม่เคยได้กราบแม่ ย่าเขากเ็คยไปช่วงตอนประถมแต่ตอนมัธยม 
ไม่เคยเลย ย่าไม่ได้ไปแล้ว” (ปราย)  
 “หนูเป็นลูกคนเดียว ตอนนีอ้ยู่กับแม่ใหญ่ท่ีอยธุยา พ่อกับแม่ต้องไปทาํงานต่างจังหวดั 
เพ่ือส่งเงินมาช่วยแม่ใหญ่กับพ่อใหญ่ใช้หนี ้เขาไปกู้  ธกส. มาทาํนา จะกลับมาหาหนูกับแม่ใหญ่ก็
ตอนช่วงเทศกาลสาํคัญเหมือนกัน แต่หนูจะมีพ่อท่ีคอยดูแลช่วยตัดสินใจให้บ้าง”  (สดใส)  
 “ตั้งแต่เดก็หนูจะไม่ค่อยได้อยู่กับแม่เพราะพ่อแม่จะต้องไปทาํงาน การเรียนหนูก็ 
ไม่มีโอกาสได้ถามพ่อแม่ เวลางานโรงเรียนหนูเห็นพ่อแม่เพ่ือนมาดู บางทีกแ็อบน้อยใจ จนมาถึง
เรียนมธัยมหนูกไ็ม่มีคนคอยให้ถามอยู่ดี มีแต่เพ่ือน แต่หนูกต็ั้งใจเรียนทาํเกรดดีอยู่เสมอ มีวนัหน่ึง
เกรดตกหนูกแ็อบร้องไห้ เพราะต้องการกาํลังใจ อยากมีพ่อแม่อยู่ข้าง ๆ จนมาถึงปัจจุบันกย็งัไม่ได้
อยู่ข้าง ๆ หนูกมี็ความรู้สึกท่ีอยากให้เขาเป็นกาํลังใจ แต่หนูคุยกับแม่ไม่รู้เร่ืองในตอนนี ้เขาไม่เข้าใจ
ความรู้สึกหนู หนูจะมีความสุขมากเวลาเขาไม่อยู่บ้านมีแค่พ่อกับยาย” (หน่อย)  
 ส่ิงท่ีทุกคนไดรั้บจากการเขา้กลุ่มคร้ังน้ี สมาชิกไดเ้ขา้ใจวฏัจกัรของการเปล่ียนแปลง 
ท่ีเกิดข้ึนในชีวิตและมีมุมมองต่อประสบการณ์ชีวติของตนเองร่วมกนัวา่ ส่ิงท่ีเกิดข้ึนในชีวติของ 
แต่ละคนนั้นไม่เหมือนกนั ชีวติทุกคนบนโลกน้ี ตอ้งมีเกิด แก่ เจบ็ ตาย ทุกคนตอ้งเจอกบัความทุกข ์
ความลม้เหลว ความสุข ความสาํเร็จ ส่ิงเหล่าน้ีจะแตกต่างกนัตามประสบการณ์ของแต่ละคน ชีวติ
ตอ้งมีข้ึนมีลงเสมอ และการเปล่ียนแปลงชีวติของก็เกิดข้ึนไดเ้สมอ คนเราตอ้งอยูอ่ยา่งมีสติ และ
รู้เท่าทนัต่อการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึน ซ่ึงสมาชิกแต่ละคนมีประเด็นท่ีน่าสนใจเกิดข้ึน ทาํให้
เห็นวา่แต่ละคนรับรู้ถึงวฏัจกัรการดาํเนินชีวติไดช้ดัเจนมากข้ึน ดงัเช่น  
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 “ชีวิตคนเรามีการเปล่ียนแปลงเสมอ ทาํให้หนูมีความมุ่งมัน่ท่ีจะทาํให้เตม็ท่ีในวนัท่ีเรายงั
มีเวลาอยู่ ทาํให้เรามีกาํลังใจในการดาํเนินชีวิตต่อไปได้อย่างมีจุดมุ่งหมาย” ( สดใส)  
 “ความคิดของสตีฟ จอบส์สอนเราได้ ทาํให้คิดได้เยอะขึน้ เร่ืองความพยายามท่ีจะทาํให้
ถึงท่ีสุด แม้จะมีอุปสรรคเข้ามาในชีวิต” (ตาโต)  
 “เห็นการเปล่ียนแปลงในช่วงวยัของมนุษย์ ว่า ในชีวิตเรากจ็ะมีความล้มเหลวเกิดขึน้บ้าง
ความสาํเร็จเกิดขึน้บ้าง เรากต้็องมีความมุ่งมานะพยายาม เพ่ือไปให้ถึงส่ิงนั้นให้ได้” (ปราย)  
 “รู้สึกว่าแม้ทุกคนท่ีเกิดมา ไม่มีใครดีมาตั้งแต่เกิดมันกต้็องผ่านประสบการณ์มาอย่าง
สตีฟจ๊อบเขากห็าโอกาสทาํให้เขามีช่ือเสียง เราควรไปหาโอกาสไม่ใช่ให้โอกาสมาหาเราอย่างเดียว” 
(วงกลม)  
 “หนูมองว่าสตีฟ จ๊อบส์ เขาไม่เกบ็เอาเร่ืองมาคิด แล้วกไ็ม่นาํเร่ืองผิดพลาดมาทาํให้เป็น
เร่ืองท่ีท้อแท้ แต่เขาเลือกท่ีจะทาํในส่ิงท่ีเขาชอบต่อไป ให้บรรลุเป้าหมายของเขา” (ดิน)  
 “สตีฟ จ๊อบส์เขาค้นหาตัวเอง รู้ตัวเองก่อน พอเขาเจอเขากต็ั้งใจทาํ ถึงแม้ว่า เขาโดนไล่
ออกมา แต่กเ็ขาพยายามสร้างขึน้มาใหม่อีก คนเราถ้ามีความพยามยามเรากส็ามารถไปถึงส่ิงท่ีเรา
หวงัได้” (พิมพ)์  
 “ถ้าเรารู้ส่ิงท่ีเรารัก ถึงเขาจะโดนไล่ออกมาอย่างสตีฟจ๊อบ เขารู้จักตนเองเขามี 
ความมุ่งมัน่ เขากป็ระสบความสาํเร็จได้” (ตาต่ี)  
 สรุปผล การรับรู้และเขา้ใจวฏัจกัรของการเปล่ียนแปลง ในคร้ังน้ี สมาชิกไดมี้โอกาส
แสดงความรู้สึกและอารมณ์ต่อวฎัจกัรของมนุษยใ์นการดาํรงชีวติท่ี ผูน้าํไดน้าํประสบการณ์ท่ี
เก่ียวขอ้งกบัวาระชีวิตของมนุษยม์าพดูคุยร่วมกบัการแลกเปล่ียนประสบการณ์ภายในกลุ่ม พร้อมทั้ง
ไดร่้วมกนัทบทวนถึงประสบการณ์ชีวติของตนเองตั้งแต่วยัเด็กจนกระทัง่ปัจจุบนั การถ่ายทอด
ความรู้สึกส่วนมากสมาชิกจะเล่าถึงประสบการณ์ดา้นลบท่ีเกิดข้ึนในชีวิต เช่น สภาพครอบครัวท่ีพ่อ
แม่แยกทางกนัหรือความไม่เขา้ใจกนัของคนในครอบครัวและส่งผลต่อการดาํเนินชีวิตในปัจจุบนั  
มีบางช่วงท่ีไดเ้ล่าถึงส่ิงท่ีภาคภูมิใจบา้งเช่นในเร่ืองผลการเรียน เม่ือไดแ้ลกเปล่ียนประสบการณ์แลว้
สมาชิกเร่ิมเช่ือมโยงวฏัจกัรชีวติของ สตีฟ จอบส์ กบัชีวติของตนเอง และเร่ิมรับรู้และเขา้ใจวา่ชีวติ
คนเราขณะท่ีมีลมหายใจอยูทุ่กคนตอ้งมีปัญหาและอุปสรรคไม่ใชเ้จอแต่ส่ิงท่ีดีเสมอไป และชีวติมี
การเปล่ียนแปลงเสมอ ไดช้ดัเจนข้ึน  
คร้ังที ่10-11 ประสบการณ์แห่งการก้าวข้ามปัญหา 
การปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ ในประสบการณ์แห่งการกา้วขา้มปัญหา ผูน้าํกลุ่มไดท้บทวน
เร่ืองราวเก่ียวกบัการรับรู้และเขา้ใจวฏัจกัรของการเปล่ียนแปลงในคร้ังท่ีผา่นมา ปัญหา 
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ต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในชีวิตของแต่ละคน และก่อนท่ีจะเขา้สู่ประสบการณ์แห่งการกา้วขา้ม สมาชิกกลุ่ม
ไดอ้ยูก่บัร่างกายและจิตใจดว้ยการตามลมหายใจพร้อมทั้งฟังบทกลอนแง่มุมบวกของชีวติ แลว้จึง
ทบทวนประสบการณ์ท่ีทาํใหต้นเองทอ้แท ้ไม่สบายใจและรู้สึกวา่ตนไม่มีคุณค่า เพื่อใหส้มาชิก
ไดรั้บรู้อารมณ์และความรู้สึกจากประสบการณ์ของความทุกขย์ากลาํบาก หรือวกิฤติท่ีเกิดข้ึนใน
ชีวติท่ีคนเราไม่สามารถหลีกเล่ียงได ้และทาํใหส้มาชิกไดต้ระหนกัวา่ ประสบการณ์ในอดีตของ
คนเราไม่สามารถเปล่ียนแปลงได ้แต่สมาชิกสามารถเปล่ียนมุมมองในการรับรู้และตอบสนองต่อ
เหตุการณ์นั้นได ้โดยการปรึกษาคร้ังน้ีสมาชิกไดอ้ยูก่บัความรู้สึกของตนเองเพื่อเขา้ใจความรู้สึก
และอารมณ์ของตนเองอยา่งแทจ้ริงต่อปัญหาท่ีเกิดข้ึนในชีวติ เม่ือสมาชิกทบทวนแลว้ไดแ้ลกเปล่ียน
ปัญหาของแต่ละคนท่ียงัไม่สามารถกา้วขา้มผา่นไปไดร่้วมกนัภายในกลุ่ม  และจากการแลกเปล่ียน
ปัญหาของแต่ละคน พบวา่ ปัญหาของแต่ละคนท่ี พบวา่ ยงัไม่สามารถกา้วขา้มผา่นไปไดน้ั้นมี
หลากหลาย ไดแ้ก่ ปัญหาสัมพนัธภาพในครอบครัว ความขดัแยง้กบัเพื่อน การเรียน ดงัเช่น 
“ส่ิงท่ีหนูยงักังวลและกลัวอยู่ตอนนีคื้อเร่ืองการปลอมแปลงเกรด เกรดลดตํา่เหลือ 2.90 ประมาณนี ้
หนูกป็ลอมช่วงช่องท่ีมันเป็นช่องรวม ยายเขากด็ูแค่ช่องรวมตรงนั้นแล้วกไ็ม่ได้อะไร พอให้น้าดู
เสร็จกเ็กบ็ไว้ไม่ให้ใครรู้ พออีกรอบหน่ึงเกรดออกอีกคิดว่าจะปลอมอีกแต่กไ็ม่แล้ว 
แต่หนูกไ็ม่ได้ให้เขาดูเกรดบอกไปว่าโรงเรียนมีปัญหาแล้วหนูกเ็กบ็ไว้ในตู้จนตอนนี้กย็งัมีความ
กังวลอยู่กลัวเขาจะรู้” (วงกลม) 
“เร่ืองท่ีพ่อแม่แยกทางกันหนูจะอคติกับแม่มากตอนนีห้นูกอ็ยู่กับยายรู้สึกว่าไม่ต้องมีเขากไ็ด้ เวลา
เจอกันกส็วสัดี หนูกรู้็สึกไม่ค่อยอยากคุยไม่อยากยุ่ง” (ตาโต) 
“เร่ืองท่ีหนูย้ายมาท่ีน่ีตั้งแต่เลก็ ๆ แล้วทาํให้พ่อแม่เขามีปัญหากันหนูกคิ็ดว่า ถ้าไม่มาท่ีน่ีกไ็ม่ต้อง
ปวดหัว แต่ถ้าหนูอยู่ตรงนู้นหนูจะไม่ได้เป็นภาระให้ใครเลย ซ่ึงจากเดิมท่ีหนูกอ็ยู่กับยายท่ีนู่นเขาก็
ดูแลดีหนูคิดว่าถ้าไม่มีเหตุการณ์วนันั้น ทุกอย่างมนักค็งดีกว่านี”้ (ดิน) 
“เพ่ือนยืมเงินสามคร้ังคร้ังละหน่ึงร้อยบาท เป็นเพ่ือนท่ีหอตอนมหาวิทยาลัยน่ีเอง เพ่ือนเขากไ็ม่ค่อย
อยู่หอด้วย เขาจะกลับบ้านบ่อย เขากเ็ป็นเพ่ือนใหม่หนูกไ็ม่รู้ว่าเป็นคนยงัไงเขาอยู่เอกการจัดการ 
หนูกไ็ม่กล้าทวง หนูกคิ็ดอยู่ตลอด” (ปราย) 
“อยากให้พ่อแม่อยู่ ด้วยกัน ถ้าไม่ได้กไ็ม่เป็นไรถ้าได้กดี็ หนูกแ็อบหวงัลึก ๆอยู่เหมือนกัน แต่กท็าํใจ
ไว้บ้าง” (พิมพ)์ 
“ของผมเป็นเร่ืองเพ่ือนในสาขา เวลาทาํงานกลุ่ม รู้สึกว่าเราอ่ะทาํเยอะกว่าคนอ่ืนในกลุ่มเยอะมาก
เลย เหมือนกันห้องกเ็หมือนกันตั้งแต่ ม.ปลาย ผมกเ็คยบอกอาจารย์ท่ีปรึกษา อาจารย์กบ็อกว่าทาํไป
เถอะยงัไงมนักเ็ป็นประสบการณ์ของเรา สักวนัหน่ึงเราเก่งเขากเ็ห็นเราอยู่ดี คือ ผมท่ีบอกอาจารย์คือ
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อยากให้ไปบอกเขาหน่อยไม่ใช่ให้มาบอกผมจนถึงปัจจุบันรู้สึกว่างานเยอะกว่าคนอ่ืน นอนดึกขอ
มอบหมายให้คนอ่ืนทาํกรู้็สึกว่าเขาทาํได้ไม่ดีเท่าเราแล้วกเ็ลยเอามาทาํเองแต่กเ็หน่ือย” (ตาต่ี) 
 “ประสบการณ์กับแม่ เวลาทะเลาะกัน แม่มักไม่เข้าใจหนู มักจะคิดเสมอว่าแม่หนูทาํไม
ไม่เป็นเหมือนแม่คนอ่ืน รักหนูบ้างหรือเปล่า ทาํไมถึงไม่เข้าใจว่าคิดอะไร อยากทาํอะไร รู้สึกเบ่ือ
ทุกคร้ังท่ีทะเลาะกับแม่ อยากจะไปไกล ๆ อยู่เงียบ ๆ คนเดียว” (หน่อย)  
 เม่ือสมาชิกทุกคนไดเ้ล่าปัญหาท่ียงัไม่สามารถกา้วขา้มไปไดแ้ลว้ สมาชิกลงความเห็นวา่ 
เร่ืองราวท่ีน่าสนใจ และนาํมาแสดงละครบาํบดั (Psychodrama) ในกลุ่มไดน้ั้นคือเร่ืองของดิน จึง
ดาํเนินการร่วมมือกนัแสดงละครบาํบดั ชีวติของดิน ช่วงท่ีเปล่ียนแปลงชีวติตอน ม. 1 ท่ีตอ้งยา้ยจาก
กรุงเทพฯ มาเรียนต่อท่ีสุพรรณบุรี เพราะความเขา้ใจผิดของยายท่ีคิดวา่ดินหนีออกจากบา้นเพราะ
ยายดุ  
 “ตอน ม. 1 โรงเรียนหนู ต้องนั่งรถไปกลับบ้านยายอยู่ ตรงศาลอาญาแล้วต้องนั่งรถเมล์
ไปกลับ แล้ววนันั้นหนูกโ็ดนยายดุเร่ืองหนูทาํการบ้านแต่หนูกรั็บงานเพ่ือนมาทาํ งานพวกวาดรูป
ระบายสีแล้วมนัต้องใช้เวลาหนูกน็อนดึกมากจนยายบ่นแล้วกสี็ท่ียายซ้ือให้กจ็ะหมด แล้วหนูก็
ทะเลาะกับยาย พอตอนเยน็หนูกน็ั่งรถเมล์แล้วกไ็ม่อยากกลับบ้าน กเ็ลยถามเพ่ือนอีกคนหน่ึงว่า  
ไม่อยากกลับบ้านเร็วมีรถสายไหนอ้อมบ้าง กอ็ยู่ เล่นกับเพ่ือนจน 5 โมงแล้วกน็ั่งรถกลับ ตอนนั้น
หนูกน็ั่งรถเลยสาย แต่รถท่ีหนูนั่งเน่ียมนัจะผ่านโรงบาลศิริราช แต่หนูกไ็ม่กล้าลงไปหาแม่หนูเอาอยู่
บ้านยายท่ีอยู่ตรงศาลอาญาแต่แม่หนูกท็าํงานอยู่ ท่ีศิริราชหนูกไ็ม่กล้าไปหาแม่ เพราะกลัวโดนแม่ว่า 
แต่กบ้็านป้าอยู่แถวนั้นหนูกเ็ลยลงบ้านป้าแต่พอลงไป  คือ บ้านเขาอ่ะปิดไฟแล้วกไ็ม่มีคนอยู่เลยหนู
กเ็ลยปีนเข้าร้ัวแล้วกน็อนหลับอยู่ ท่ีม้านั่งหน้าบ้านป้านั่งรอจนมืดแล้วหนูกง่็วงแล้วหนูกห็ลับไป 
ตอนนั้นเงินในกระเป๋าหนูกไ็ม่มีแล้วกอ็ยู่ดี ๆ พ่อกเ็ปิดประตูร้ัวเข้ามาแล้วกว่ิ็งมากอดหนูพ่อก็
ร้องไห้หนูกร้็องไห้หนูกไ็ม่รู้ว่าพ่อรู้ได้ไงว่าหนูอยู่ ท่ีน่ี แล้วกไ็ม่รู้ว่าเกิดอะไรขึน้ หนูกเ็พ่ิงรู้ว่าวนันั้น
ท่ีหนูน่ังรถเลยสายแม่กโ็ทรหาพ่อ เพราะว่าคิดว่าหนูหนีออกจากบ้าน แต่หนูกไ็ม่รู้ว่ามนัเกิดอะไร
ขึน้ หนูกย้็ายมาสุพรรณวันนั้นเลย แล้วตอนนั้นกเ็รียน ม. 1 ได้อยู่แค่ 2 เดือนไม่ถึง ตอนนั้น
ครอบครัวมีปัญหากันมาก แค่หนูน่ังรถเลยสาย ผู้ใหญ่เขาไม่รู้เขากจ็ะตีความโยงนุ่นน่ีนั่นไปหมด
เขากคิ็ดว่าหนูหนีออกจากบ้านเพราะว่ายาย หนูกม็าอยู่สุพรรณฯเลยหนูกเ็ลยมาเข้าท่ีเรียนท่ีกาญจนา
สุพรรณเข้าเรียนกลางเทอมไม่รู้เร่ืองอะไรเลย พ่อกับแม่กมี็ปัญหากันหนักมากค่ะช่วงนั้น ตอนนั้นก็
มีน้องแล้วค่ะ ตอนนั้นมีพ่ีน้อง 3 คนครบแล้ว พ่อเขาเลิกกับแม่มาตั้งนานแล้ว ยายแท้ ๆ ของหนูเขาก็
ไม่ได้ชอบหนู หนูกับน้องคนท่ีสองกอ็ยู่กับพ่อท่ีสุพรรณฯ พอโตขึน้หนูกไ็ม่ได้อยู่กับยาย ยายเขาก็
ไม่ได้รัก”  
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 หลงัจากสมาชิกไดร่้วมกนัแสดงละครบาํบดัไดส้ะทอ้นความรู้สึกของแต่ละคนต่อปัญหา
ท่ีเกิดข้ึนกบัดิน ดงัน้ี  
 “หลังจากทาํละครบาํบัด กไ็ด้รับรู้เร่ืองราวของเพ่ือนมากขึน้ เข้าใจความรู้สึกเพ่ือนเวลาท่ี
เขาเล่าการทาํละครบาํบัดวันนี ้หนูคิดว่าน่าจะทาํให้เพ่ือนรู้สึกดีขึน้บ้าง แล้วกลายเป็นเร่ืองของหนู
เลก็น้อยไปเลย รู้สึกว่าเพ่ือนเข้มแขง็มากเจอเร่ืองราวมาตั้งแต่เดก็ แต่เขากเ็ลือกท่ีจะสนใจเรียน  
เป็นเดก็ดี ใช้ชีวิตอย่างมีความสุข ถึงจะมีปัญหาต่าง ๆ มากมายแต่เขากไ็ม่ได้ทาํตัวมีปัญหาคิดว่า 
เป็นเร่ืองท่ีดีมาก การท่ีได้อยู่กับปัจจุบันแล้วมองไปข้างหน้า ทาํให้เราใช้ชีวิตต่อไปได้” (พิมพ)์  
 “เหมือนเราก็ได้เข้าไปอยู่ในเหตุการณ์นั้นจริง ๆ รู้สึกว่ามันเป็นเร่ืองนิดเดียวแต่ก็ทาํให้
เราติดอยู่ตรงนั้นได้ ไม่สามารถผ่านพ้นไปได้” (สดใส)  
 “ได้เข้าใจความรู้สึกเพ่ือน กรู้็สึกเศร้าเวลาท่ีเล่าย้อนชีวิตตัวเองหนูเองกไ็ม่ได้คุยกับแม่หนู
กเ็ข้าใจความรู้สึกของดินว่าเป็นยงัไง ความรู้สึกมนักไ็ม่ได้แย่ขนาดน้ันแต่มันกเ็ฉย ๆ ความคิดหนูย่ิง
คุยแล้วมนัจะย่ิงแย่ไม่ทาํให้อะไรดีขึน้มา ให้เราอยู่กับเร่ืองเก่า ๆ” (ตาโต)  
 “รู้สึกว่าเพ่ือน เจอเร่ืองราวหลายเร่ืองแต่เพ่ือนเขากย็งัอยู่ได้ ดินเป็นคนแขง็แรงใน 
การก้าวข้ามผ่าน มนัไป มองว่า ถึงเราเจอปัญหาแต่เรากย็งัอยู่ได้ไม่เสียกาํลังใจไปก่อน จากตรงนี้ 
ทาํให้หนูมองว่าทุกประสบการณ์กมี็คุณค่า” (ปราย)  
 “ดูภายนอก ดินเขากไ็ม่น่าจะอ่อนไหวอะไรขนาดนั้น ความรู้สึกข้างในใครจะไปรู้ว่า 
มีความอ่อนไหวอยู่ แต่หนูคิดว่าหนูเข้าใจแม่เขามากกว่าทุกตัวละคร รู้สึกว่าสงสารแม่เขามากท่ีสุด 
เพราะว่าดินจะเข้ากับแม่ไม่ค่อยได้ จะคล้ายกับหนูเป็นความรู้สึกเดียวกัน เวลาคุยกับแม่แม่กช็อบ
บอกรักหนูแต่หนูรู้สึกไม่อิน เพราะเรา ไม่ได้รับความรู้สึกแบบนีม้าตั้งแต่เดก็” (วงกลม)  
 “ผมเห็นมุมมองของพ่อจากการแสดง ท่ีผมได้แสดง ณ ตอนนั้นท่ีพ่อไม่ได้โทรบอกแม่ 
อาจจะคิดว่าขอให้ลูกมีความสุขกพ็อแล้ว” (ตาต่ี) 
 “หนูมองว่าทุกคนมีปัญหาของตัวเอง บางคนอาจจะมองว่าปัญหานั้นมันเลก็ แต่บางทีมัน
กน็าํไปสู่เหตุการณ์ท่ีมนัใหญ่ มองว่าถ้าเราไม่เอาเร่ืองในอดีตมาตอกยํา้มามอง มนักก้็าวผ่านแล้ว 
ไม่ต้องมาคอยพะวงคอยกังวลอะไร” (ดิน)  
 หลงัจากทาํละครบาํบดัและสมาชิกไดท้บทวนส่ิงท่ีไดรั้บจากการปรึกษาท่ีผา่นมาแลว้  
การปรึกษาเชิงประสบการณ์คร้ังท่ี 11 สมาชิกแต่ละคนไดมี้โอกาสทบทวนประสบการณ์ดา้นลบ 
ท่ียงัไม่สามารถผา่นพน้ไปได ้ยงัคงติดตรึงและสร้างความวติกกงัวลต่อการดาํเนินชีวิตในปัจจุบนั
ของตนเอง เม่ือทบทวนปัญหาท่ียงัไม่สามารถผา่นไดแ้ลว้ สมาชิกไดม้องหาแนวทางท่ีตนคิดวา่ 
จะลองทาํดูเพื่อใหส่ิ้งเหล่าน้ีผา่นพน้ หลงัจากทบทวนประสบการณ์และหาแนวทางเพื่อผา่นพน้
ปัญหาแลว้ สมาชิกไดแ้ลกเปล่ียนประเด็นปัญหาและทางเลือกท่ีจะทาํใหก้า้วขา้มผา่นปัญหาท่ียงัติด 
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อยูข่องแต่ละคนในกลุ่ม พบวา่สมาชิกในกลุ่มยงัมีปัญหาท่ีไม่สามารถกา้วขา้มไปได ้ไดแ้ก่   
การเรียน การประกอบอาชีพ และความขดัแยง้ท่ีเกิดข้ึนกบัสมาชิกภายในครอบครัว และสมาชิกต่าง
ก็ช่วยกนันาํเสนอแนวทางการแกปั้ญหาทั้งของตนเองและผูอ่ื้นร่วมกนัในคร้ังน้ี ซ่ึงไดค้น้พบ
ประเด็นและแง่คิดท่ีน่าสนใจจากเร่ืองราวของสมาชิกคนหน่ึง ดงัน้ี  
 “ของหนูจะเป็นเร่ืองแม่ อยากถามเขาว่าทาํไมถึงทาํแบบนั้น ไขข้อข้องใจของตัวเองจะ 
ทาํให้รู้สึกสบายใจขึน้กไ็ด้ อยากเข้าไปคุยให้มากขึน้เพ่ือเกิดความสนิท 2 ทางท่ีหนูเลือก คือ เข้าไป
คุยตรง ๆ ถามตรง ๆ กับอีกทางหน่ึงเข้าไปคุยแต่ไม่ถามเร่ืองในอดีต หนูไม่เข้าใจแม่เลย หนูเคยคิด
จะไปลองคุยแต่พอจริง ๆ กไ็ม่กล้าเข้าไปคุย ส่วนมากกไ็ม่ค่อยมีโอกาสเข้าไปคุยเป็นส่วนตัว  
เดือนละคร้ังจะมาหาที แม่มีลูกแค่สองคนมีหนูกับน้องจากพ่อใหม่ ถ้าสนิทกับใครมากกว่ากันกจ็ะ
เป็นพ่อ เพราะวนัหยดุพ่อชอบชวนไปเท่ียว แต่หนูจะสนิทกับน้องฝ่ังพ่อ ครอบครัวใหม่ของพ่อหนู
จะสนิทมากกว่าครอบครัวใหม่ของแม่ แฟนใหม่ของแม่กเ็จอแต่หนูกไ็ม่ได้คุยแค่ไหว้เฉย ๆ เวลาแม่
มากจ็ะคุยกับยายไม่ค่อยได้คุยกับหนู หนูไม่หนูกไ็ม่ค่อยอยากคุยเพราะว่ามนัไม่ชินไม่รู้จะคุยอะไร 
แม่เขาจะมาช่วงส้ินเดือนละ 1 คร้ัง ช่วงนีจ้ะนัดกันไปบ้านญาติแต่แม่กจ็ะไปกับครอบครัวแม่หนูก็
จะไปกับยายกับป้า”  (ตาโต)  
 เม่ือตาโตไดพู้ดถึงเร่ืองราวระหว่างแม่กบัตนเองแลว้ สมาชิกกลุ่มต่างช่วยกนันาํเสนอ
แนวทางเพื่อใหส้ัมพนัธภาพระหวา่งแม่และตาโดดีข้ึน ดงัน้ี  
 ผูน้าํกลุ่ม: คิดวา่ตาโต จะเขา้ไปคุยกบัแม่หรือจะมีโอกาสปรับกบัแม่ไดม้ากนอ้ยแค่ไหน 
 วงกลม: ก็แลว้แต่วา่ อยูก่บัความกลา้ของตาโตวา่จะกลา้มากนอ้ยแค่ไหน ท่ีจะเขา้ไปคุย
ก่อน แลว้ก็ตอ้งดูวา่แม่เวลาตาโตเขา้ไปคุย แม่จะตอบสนองยงัไง แต่ถา้แม่ไม่เปิดใจก็ไม่ไดช่้วย
อะไร 
 ตาโต: เวลาหนูคุยกบัแม่หนูก็ไม่ค่อยชิน หนูก็เฉย ๆ ไม่มีเขาหนูก็อยู่ได้ หนูก็ไม่รู้
เหมือนกนั 
 ตาต่ี: เวลาวนัแม่แลว้ตาโตรู้สึกยงัไงบา้ง 
 วงกลม: หนูวา่ตาโตเขารู้สึกแต่เขาไม่พดู 
 ตาโต: ค่ะก็ท่ีผา่นมาวนัแม่หนูก็เขียนจดหมายใหเ้ขาแต่ก็ไม่กลา้ให ้
 ตาโต: ก็จะถามวา่ทาํไมตอ้งทิ้งหนูไปแลว้ทาํไมตอ้งกลบัมาตอนน้ีตอนท่ีหนูโตแลว้ ตอน
เด็ก ๆ หนู ก็อยากให้เขาอยูใ่กล ้ๆ หนูคอยอุม้คอยรักแต่เขาไม่อยูใ่นช่วงนั้นเขากลบัมาในช่วงท่ีหนู
ไม่ตอ้งการเขาแลว้ 
 สดใส: ถา้เป็นหนูถึงหนูไม่อยากคุยแต่ถา้หนูอยากรู้ก็จะลองเขา้ไปถามเลย  คาํตอบเป็น
ยงัไงก็ตาม หนูก็ไดถ้ามไปแลว้ 
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 หลงัจากตาโตไดแ้ลกเปล่ียนประสบการณ์กบัสมาชิกในกลุ่มแลว้ ตาโตมองแนวทางท่ีจะ
ทาํใหค้วามรู้สึกดา้นลบท่ีมีต่อแม่ไดล้ดนอ้ยลงและเขา้ใจเหตุผลท่ีตาโตสงสัยมากข้ึนโดย  
 1. อาจจะตอ้งไขขอ้ขอ้งใจโดยการเขา้ไปถามแม่ วา่ทาํไม่ถึงทิ้งหนูไป ถา้รับรู้แลว้จะทาํ
ใหห้นูไม่คา้งคาใจ แลว้ทาํให้สบายใจมากข้ึน 
 2. เร่ิมเขา้ไปพูดคุยกบัแม่ใหม้ากข้ึน จนรู้สึกดีกบัแม่มากข้ึน แลว้ทาํใหลื้มเร่ืองร้าย ๆ  
ในอดีตไป เม่ือสมาชิกร่วมกนัเสนอปัญหาและแนวทางแกไ้ขร่วมกนัแลว้ ทุกคนในกลุ่มไดร่้วมกนั
สรุปวา่ การท่ีคน เราจะกา้วขา้มผา่นปัญหาท่ีเกิดข้ึนในชีวิตไดน้ั้น เราตอ้งเขา้ใจปัญหา ตอ้งรู้วธีิการ
จดัการกบัปัญหา ไม่ยดึติดกบัอดีต ควรอยูก่บัปัจจุบนัแลว้มองไปขา้งหนา้ ทุกประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึน
ในชีวติลว้นเป็นส่ิงท่ีมีคุณค่า หากคนเรามีความมุ่งมัน่ท่ีจะทาํทาํใหเ้ตม็ท่ีในวนัท่ีเรายงัมีเวลาอยู ่ 
จะทาํใหเ้รามีกาํลงัใจกา้วขา้มปัญหาและใชชี้วติในปัจจุบนัไดอ้ยา่งมีความหมาย 
 สรุปผลการวเิคราะห์ จากประสบการณ์แห่งการกา้วขา้มปัญหา ในคร้ังน้ีผูน้าํกลุ่มเปิด
โอกาสใหส้มาชิกไดท้บทวนตนเอง โดยใหส้มาชิกอยูก่บัความรู้สึกของตนเอง และเม่ือได้
แลกเปล่ียนประสบการณ์ของการกา้วขา้มปัญหาของแต่ละคนแลว้ ผูน้าํกลุ่มไดร่้วมสะทอ้นถึงส่ิงท่ี
เกิดข้ึนในชีวิตของแต่ละคน สมาชิกทุกคนไดแ้ลกเปล่ียนแนวทางการแกปั้ญหาและนาํเสนอวธีิการ
แกปั้ญหาท่ีแตกต่างกนัตามประสบการณ์ของแต่ละคน และมองเห็นวา่แนวทางบางแนวทางเป็น 
ส่ิงท่ีใหม่สาํหรับตนและสามารถนาํมาปรับใชใ้นชีวิตตนเองได ้
 นอกจากน้ีในการแสดงละครบาํบดัท่ีผูน้าํกลุ่มนาํมาใชใ้นการปรึกษาคร้ังท่ี 11 พบวา่
สมาชิกท่ีมีโอกาสนาํเร่ืองราวของตนมาแสดงเป็นละครโดยมีสมาชิกในกลุ่มร่วมแสดงเป็นตวัละคร
ต่างๆในชีวติจริงนั้น มีความรู้สึกวา่ไดป้ลดปล่อยบางอยา่งออกมาเพราะส่ิงเหล่าน้ีไม่เคยเปิดเผยท่ีมา
ก่อน เม่ือไดน้าํมาแสดงเป็นละครบาํบดัรู้สึกวา่เร่ืองท่ีเกิดข้ึนในชีวติเป็นส่ิงท่ีปกติ ไม่ควรวติกกงัวล
เพราะเป็นอดีต เคยมองวา่ปัญหาท่ีเกิดนั้นไม่สาํคญัเพียงแต่ยงัติดอยูใ่นใจอยูบ่า้ง พอมีโอกาส
ปลดปล่อย ออกมารู้สึกวา่ชีวิตผา่นตรงน้ีไปได ้แต่สาํหรับสมาชิกท่ีร่วมแสดงดว้ย บางคนรู้สึกเขา้ใจ
ชีวติมากข้ึน เขา้ใจทั้งชีวติตนเองและคนอ่ืน และมองวา่การไดอ้ยูก่บัปัจจุบนัทาํใหชี้วิตคนเรากา้ว
ต่อไปได ้แต่ในสมาชิกบางคนยงัไม่สามารถผา่นพน้ปัญหาบางเร่ืองของตนเองไปได ้ ยงัคงติดตรึง
ในใจและรบกวนการดาํรงชีวติปัจจุบนัอยู ่รู้สึกวา่ยงัไม่ไดรั้บการปลดปล่อย ซ่ึงในคร้ังน้ีทาํใหผู้น้าํ
กลุ่มเห็นวา่ สมาชิกท่ียงัไม่สามารถกา้วขา้มปัญหาไดน้ั้น จะตอ้งมีการดาํเนินการปรึกษารายบุคคล
ใหต่้อไป เพื่อใหผ้า่นพน้ปัญหาท่ียงัคา้งอยูไ่ดอ้ยา่งแทจ้ริง  
 คร้ังที ่12 ประสบการณ์ทีม่ีคุณค่าสู่การมีความหมายในชีวิต 
 การปรึกษาในคร้ังน้ี เป็นประสบการณ์ท่ีมีคุณค่าสู่การมีความหมายในชีวติ กระบวนการ
ปรึกษาในคร้ังน้ีเช่ืองโยงสู่การคน้หาคุณค่าซ่ึงเป็นส่ิงสาํคญัในการมีความหมายในชีวติของสมาชิก
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กลุ่ม ผูน้าํกลุ่มไดท้บทวนถึงประสบการณ์กา้วขา้มปัญหาในคร้ังท่ีผา่นมา การเผชิญปัญหาเป็นส่ิงท่ี
มีคุณค่า หากบุคคลผา่นมาไดบุ้คคลนั้นจะรู้สึกยนืหยดัและอดทน มีความมัน่ใจในการดาํรงชีวติ  
ซ่ึงคุณค่าท่ีเกิดข้ึนจากการขา้ผา่นปัญหาเป็น “คุณค่าในเชิงทศันคติ” แต่มีอีกคุณค่าหน่ึงท่ีเป็น
แนวทางในการคน้พบความหมายในชีวติได ้ซ่ึงคุณค่านั้นเป็นความรู้สึกท่ีเกิดจากการมี
ประสบการณ์ร่วมกบัผูอ่ื้น ทั้งผูค้น โลกและส่ิงแวดลอ้มรอบตวั ในลกัษณะของการมีมนุษยสัมพนัธ์
ท่ีดี ความรู้สึกของการเป็นผูใ้หซ่ึ้งคุณค่าในลกัษณะน้ี คือ “คุณค่าเชิงประสบการณ์”   
 ผูน้าํกลุ่มไดใ้หส้มาชิกนาํส่ิงของท่ีตนเห็นวา่ สาํคญัและมีความหมายมาคนละ 1 ช้ิน  
ใหส้มาชิกใหส่ิ้งของกบัสมาชิกคนอ่ืน ๆ ในกลุ่ม แลว้บนัทึกความรู้สึกถึงการเป็นผูใ้ห้และผูรั้บ 
พร้อมทั้งร่วมกนัแลกเปล่ียนประสบการณ์ในการใหแ้ละรับ ซ่ึงการคน้พบประสบการณ์ท่ีมีคุณค่า
ในชีวติคร้ังน้ี สมาชิกไดรั้บรู้แนวทางการเป็นผูใ้หแ้ละผูรั้บ ซ่ึงเป็นประสบการณ์ท่ีมีคุณค่า การให้
ทาํใหส้มาชิกไดพ้ิจารณาวา่เราสามารถทาํอะไรท่ีเป็นประโยชน์แก่ตนเอง ส่ิงแวดลอ้มและสังคมได้
บา้ง การเป็นผูใ้ห้และผูรั้บท่ีเหมาะสมเป็นแนวทางในการคน้หาความหมายในชีวิตของแต่ละคน 
สมาชิกไดบ้อกถึงความหมายและความสาํคญัของส่ิงท่ีตนเองนาํมามอบให้แก่ผูอ่ื้น และไดพ้ิจารณา
ความรู้สึกของตนเองหลงัจากใหแ้ละรับของจากผูอ่ื้น จากประสบการณ์ในการใหค้ร้ังน้ี พบวา่
สมาชิกเลือกส่ิงของท่ีตนเองชอบและมีความหมายสาํหรับตนเอง ทุกส่ิงท่ีเลือกมามีท่ีมาและมี
ความสาํคญักบัชีวติ บางคนเลือกส่ิงท่ีไดม้าจากความพยายาม ความภาคภูมิใจ หรือบางคนส่ิงท่ี
นาํมาเป็นตวัแทนของความคิดถึงของครอบครัว หรือเป็นส่ิงท่ีเก่ียวขอ้งกบัประสบการณ์ตอนเด็ก 
ดงัเช่น  
  “ของท่ีเลือกมาให้เป็นส่ิงของท่ีเวลามองแล้วเหมือนรู้สึกว่าได้อยู่ใกล้ ๆ บ้านเพราะว่า
ช่วงท่ีหนูอยู่ ท่ีน่ีไม่ค่อยได้กลับไปกินมงัคุดท่ีบ้าน มีอยู่คร้ังหน่ึงแม่ส่งมงัคุดมาให้ 1 ลัง ตอนนั้นกกิ็น
ไปเร่ือย ๆ จนใกล้จะหมด แต่หนูยงัรู้สึกไม่อยากให้มนัหมดหนูกเ็ลยเกบ็ไว้ 1 ผลแล้วมนักแ็ห้ง 
ไม่เน่าไม่เสีย หนูเกบ็มา 2 ปีแล้ว ก่อนจะให้กรู้็สึกว่าจะให้ดีไหมนะ แต่หนูกอ็ยากลองให้ส่ิงดี ๆ  
ส่ิงท่ีหนูรักกับเขาดูว่าหนูจะรู้สึกยงัไง แต่พอหนูตัดสินใจให้เขาไปแล้ว หนูกอ็ยากให้เขาจริง ๆ 
อยากให้เขาได้รับความรู้สึกดี ๆ ท่ีหนูมีต่อส่ิงของชิ้นนี”้ (พิมพ)์  
 “ของท่ีหนูนาํมา มนัยากกว่าจะได้มา ตอนนั้นหนูเข้าอบรมแล้วกมี็คาํถามให้ตอบคาํถาม
หนูอยากได้นิยายเร่ืองนีม้ากหนูกพ็ยายามตอบคาํถาม จนได้เล่มนีม้าตอนได้มากดี็ใจและภูมิใจมาก 
ตอนนั้น ม. 4 อบรมยาเสพติด ท่ีให้กเ็พราะว่าหนูเป็นคนท่ีชอบอ่านหนังสือนิยายมาก” (ตาโต)  
 “เป็นลาํโพงท่ีเช่ือมต่อกับโน้ตบุ๊กรูปแก้วนํา้แต่มันต่อกับโน้ตบุ๊กหนูไม่ได้ แต่หนูกอ็ยาก
เกบ็ไว้ ใครขอกไ็ม่อยากให้รู้สึกว่ากว่าจะขอป้ามาได้มนันาน รู้สึกมีความสุข ถ้าเป็นผู้ให้เราเสียดาย
แต่ถ้าผู้ รับเขาชอบเรากรู้็สึกดีในฐานะผู้ให้กจ็ะรู้สึกดีเหมือนกัน” (ดิน)  
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 “รู้สึกว่าของช้ินนีพิ้เศษมนัหาซ้ือไม่ได้แล้ว มนัเป็นหนังสือเล่มเลก็ ๆ ท่ีวางเรียงขายท่ี 
ซีเอด็บุ๊ก สมยัก่อนกจ็ะเอามาเขียนในบันทึกการอ่าน เป็นบันทึกการอ่านตอนประถม ไม่มี
ความหมายแล้วกมี็เร่ืองราวตอนเดก็ ๆ” (ตาต่ี)  
 เม่ือใหส่ิ้งท่ีเตรียมมาจนครบทุกคนแลว้ สมาชิกไดแ้สดงความรู้สึกถึงการรับและการให้
วา่ เม่ือไดมี้โอกาสเป็นผูใ้หแ้ละผูรั้บ รู้สึกดีมีความสุข มีการสร้างสัมพนัธภาพท่ีดี รู้สึกวา่ ชีวติมี
คุณค่า ชีวติมีความหมาย ทาํใหมี้กาํลงัใจ มีพลงัท่ีอยากจะมีชีวติอยูต่่อไป และมองวา่การให้ 
ไม่จาํเป็นจะตอ้งใหเ้ฉพาะส่ิงของอาจเป็นแรงกายหรือแรงใจก็เป็นเร่ืองท่ีดีและทาํใหเ้รามีคุณค่า  
ดงัเช่น  
 “ทาํให้หนูมองผู้ อ่ืนและตัวหนูเองมีคุณค่าเข้าใจกันมากขึน้มีกาํลังใจขึน้มา มีคนโบกรถ 
ท่ีอยู่ตรงข้ามหอหนูเขาชอบเสียงดังหรือพูดอะไรแปลก ๆ คนอ่ืนท่ีหออาจจะคิดว่าเขาไม่ดีเขาชอบ
พูดคุยทักทายคนท่ีผ่านไปผ่านมาแต่ว่าไม่มีใครคุยกับเขาแต่หนูคุยค่ะแต่จะตะโกนคุยกันเพราะอยู่
ตรงข้ามถนนกันเหมือนวันท่ีหนูเหน่ือย ๆมาเขากต็ะโกนคุยถามเช่น ว่าเป็นยงัไงบ้างพ่ีวันนี ้อย่างวนั
เกิดเขา เขากบ็อกว่าวนันีว้นัเกิดเขานะ หนูกบ็อกสุขสันต์วนัเกิดนะค่ะมีความสุขมาก ๆ เขากบ็อกว่า
มากินเค้กด้วยกันไหมหนูคิดว่าชีวิตเขาไม่ต้องคิดอะไรมากกมี็ความสุขค่ะทาํให้หนูได้รับพลังงาน 
ดี ๆ แบบนีม้าจากเขาด้วยทาํให้สร้างพลังงานในตัวหนูได้ค่ะ ทาํให้เรามีแรงก้าวไปข้างหน้ามอง
ปัญหาเลก็ลงไปเลยค่ะรู้สึกว่ามีกาํลังใจคาํพูดดี ๆ กท็าํให้มีความสุข ” (พิมพ)์  
 “รู้สึกดีท่ีได้ให้ไป หนูอยากให้เขาได้รับความรู้สึกดี ๆ จากหนู และเม่ือหนูได้รับจะ รู้สึก
มีค่าในตนเองว่ามีคนนึกถึงเราอยู่นะ เม่ือได้ให้กรู้็สึกดี ท่ีได้ให้ในส่ิงท่ีเรามีแต่คนอ่ืนยงัไม่มี  
เม่ือผู้ รับมีความสุขเรากมี็ความสุขไปด้วย รู้สึกว่าชีวิตเรามีความหมายเพ่ิมขึน้ เรารู้สึกว่าอยากมีชีวิต
อยู่” (ตาโต)  
 “รู้สึกว่าให้ไปแล้วเรารู้สึกดีทางใจ พอเขาได้รับเขายิม้เรากดี็ใจ มนัเป็นการสร้าง
ความสัมพันธ์ท่ีดี เรารู้สึกว่ามนัมีคุณค่า เขาให้ความสาํคัญกับเรา แล้วการให้เรากไ็ด้เห็นรอยยิม้ของ
ผู้รับ รู้สึกว่าชีวิตเราทาํอะไรให้มนัมีความสุขได้ หนูว่าหนูชอบการให้มากกว่าการรับเวลารับแล้ว
หนูรู้สึกเกรงใจ เวลาให้แล้วหนูรู้สึกดีมากกว่า ทาํให้เรามีแรงผลักดันในชีวิตมากขึน้” (ปราย)  
 “หนูมองว่าการให้เป็นเร่ืองปกติ ถ้าเป็นเพ่ือนท่ีสนิทให้ กคื็อ ให้ไปเลย แต่ถ้าเป็นเพ่ือนท่ี
ไม่สนิทจะมองหน้านิดนึง แต่กจ็ะให้หนูคิดว่าการปฏิเสธคนท่ีมาขอเราจะทาํให้เขาเสียเซลฟ์เช่นให้
เพ่ือนยืมของหรือให้ของไม่ว่าผลจะเป็นยงัไงหรือเขาจะนาํของไปทาํอะไรกไ็ม่เป็นไรค่ะ ดูไม่ค่อย
อยากรับของของใคร ถ้าไม่ได้สนิทกันมาก รู้สึกว่าเกรงใจแต่ถ้าคนท่ีสนิทกันเวลาเขาให้เขากรั็บ  
ไม่ว่าจะให้แรงกายหรือแรงใจถ้าเราให้เขากเ็ป็นเร่ืองท่ีดี มันทาํให้เรารู้สึกมีคุณค่า” (ดิน)  
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 “การให้รู้สึกว่าเป็นส่ิงท่ีสาํคัญ รู้สึกมีความสุขแล้วกยิ็นดีท่ีจะให้เขา ชอบทาํบุญแล้วกใ็ห้
ขอทาน เวลาให้กคิ็ดว่า อาจจะเป็นประโยชน์กับเขาแม้อาจจะเลก็น้อยสาํหรับเรา การให้สามารถ
สร้างความสุขแล้วกมี็ความหมายกับเราได้ และเวลาเขาให้เราเรากจ็ะนึกถึงเขา รู้สึกดีมาก ๆ เห็นเขา
ให้ด้วยความเตม็ใจ” (ตาต่ี)  
 “การให้ดีค่ะ คร้ังหน่ึงหนูได้ช่วยยายยายกมี็ความสุขหนูได้รับพรจากยายหนูกมี็ความสุข  
เวลาคนท่ีลาํบาก ๆ อยู่ถ้ามีใครได้ไปช่วยทาํให้เขารู้สึกดี เวลาได้ให้รู้สึกว่าเราสาํคัญมีคุณค่า ทาํให้
เรามีกาํลังใจท่ีเราได้ไปต่อเติมให้ชีวิตคนอ่ืน” (สดใส) 
 สรุปผลการวเิคราะห์ จากประสบการณ์ท่ีมีคุณค่าในการมีความหมายในชีวติ จากการเขา้
กลุ่มในคร้ังน้ีผูน้าํ พบวา่ ประสบการณ์ของการใหใ้นคร้ังน้ี ยงัไม่สามารถทาํใหส้มาชิกกลุ่มมี
ความรู้สึกท่ีชดัเจนเก่ียวกบัการใหไ้ดค้รบทุกคน เน่ืองจากสมาชิกบางคนยงัรู้สึกวา่การใหบ้างคร้ังก็
ตอ้งเลือกให ้เพราะใหไ้ปแลว้บางคนไม่ไดใ้ชป้ระโยชน์ก็ไม่อยากให ้หรือบางคนบอกวา่ไม่ชอบรับ
ของใครแต่ชอบใหม้ากกวา่ ซ่ึงสะทอ้นไดว้า่การรับรู้และเขา้ใจในส่วนน้ียงัไม่มีความชดัเจน และยงั
ไม่ลึกซ่ึงเพียงพอถึงแมจ้ะรู้สึกวา่การใหท้าํใหต้นเองมีความสุขและรู้สึกวา่ตนเองมีคุณค่า เป็นส่ิงท่ีมี
ความหมายสาํหรับตนเอง ผูน้าํกลุ่มอาจมาทบทวนกระบวนการอีกคร้ัง อาจตอ้งมีการปรับเปล่ียน
หรือเพิ่มเติมกิจกรรมหรือเน้ือหาบางส่วนเพื่อทาํใหส้มาชิกเกิดการรับรู้และเขา้ใจอยา่งแทจ้ริงถึง 
การมีคุณค่าเชิงประสบการณ์ 
 คร้ังที ่13-14 การค้นหาความหมายในชีวติจากประสบการณ์  
 การคน้หาความหมายในชีวติจากประสบการณ์ในคร้ังน้ี กระบวนการในการให้ 
การปรึกษาในคร้ังน้ี ผูน้าํกลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มไดพ้ิจารณาถึงความตอ้งการและค่านิยมท่ีแทจ้ริงของ 
และรับรู้ถึงส่ิงท่ีเป็นอุปสรรคท่ีทาํใหแ้ต่ละคนไม่สามารถทาํตามค่านิยมและความตอ้งการของ
ตนเองได ้เพื่อนาํไปสู่การเลือกและตดัสินใจซ่ึงเป็นแนวทางหน่ึงในการคน้หาความหมายในชีวติ
ของแต่ละคนไดย้า่งชดัเจน สอดคลอ้งกบัความตอ้งการและประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวติของ 
แต่ละคน ในคร้ังน้ีผูน้าํกลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มไดนึ้กถึงประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนซ่ึงเก่ียวขอ้งกบัการเลือก
และตดัสินใจ แลว้บนัทึกลงใน “ค่านิยมของฉนั” เม่ือบนัทึกแลว้สมาชิกกลุ่มไดแ้ลกเปล่ียนถึงส่ิงท่ี
บนัทึก เก่ียวกบัค่านิยมในปัจจุบนั ค่านิยมท่ีตอ้งการ อุปสรรคและแนวทางท่ีนาํไปสู่ค่านิยมนั้น  
 ในการทบทวนประสบการณ์เก่ียวกบัค่านิยมและความตอ้งการของสมาชิกแต่ละคน 
พบวา่ สมาชิกบางคนมีการดาํเนินชีวิตในปัจจุบนัไม่สอดคลอ้งกบัความตอ้งการและค่านิยมของ
ตนเอง มีความรู้สึกวา่การดาํเนินชีวติตอ้งทาํตามท่ีครอบครัวกาํหนด ทั้งเร่ืองการเรียน การประกอบ
อาชีพ การใชชี้วติในปัจจุบนั และส่ิงท่ีทาํใหส้มาชิกกลุ่มไม่สามารถทาํตามค่านิยมและ 
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ความตอ้งการของตนเองไดน้ั้นก็มาจากครอบครัวและคนรอบขา้งในสังคม ซ่ึงสมาชิกได้
แลกเปล่ียนประสบการณ์ ดงัน้ี 
 “พ่ออยากให้เป็นครู  ด้วยความท่ีเราไม่อยากเป็นด้วยมนัมีผลท่ีว่า ชอบเรียนแค่บางวิชา 
ตอนมาสอบท่ีน่ีพ่อกเ็ป็นคนสมคัรให้และกเ็ลือกให้ ท่ีพ่อเลือกเอกสังคมให้อันดับ 1 เอก
วิทยาศาสตร์ให้อันดับ 2 เพราะว่าเพราะเห็นว่าตอนมอปลายหนูเรียนวิชาสังคมได้ดี กคื็อ หนูชอบ
ประวติัศาสตร์ ส่วนค่านิยมท่ีต้องการ กคื็อ หนูอยากเรียนธรณีวิทยา ถ้าหนูได้เรียนธรณีวิทยาอันดับ
แรกกคื็อหนูได้ทาํตามความฝันสาํเร็จ อันดับสอง กคื็อ บรรลุเป้าหมายท่ีตั้งไว้ ได้ทาํในส่ิงท่ีตัวเอง
อยากทาํ อุปสรรคท่ีทาํให้ค่านิยมไม่เป็นไปตามท่ีต้องการกเ็ป็นครอบครัว เพราะว่าพ่ออยากให้เป็น
ข้าราชการอยากให้เป็นครูพอจะมีอิทธิพลกับหนูมากพ่อเขาจะมองเร่ืองความมั่นคงมากกว่า แต่ท่ี
หนูสอบติด กคื็อ มหิดลกาญจนบุรีท่ีหนูจะไปเรียนมนัไกลแล้วกม็นัอันตรายพ่อเลยไม่อยากให้ไป
เรียน ส่วนแนวทางท่ีนาํให้ไปสู่ค่านิยมท่ีต้องการหนูคิดว่า พอถึงเวลาท่ีหนูเรียนจบครุศาสตร์เอก
สังคมท่ีน่ีแล้วหนูยงัจะมีเวลาไปเรียนธรณีวิทยาอยู่หรือเปล่า เพราะถ้าไปเรียนหนูกต้็องเร่ิมเรียน 
ป. ตรีใหม่ เพราะไม่สามารถย้ายหรือเทียบโอนไปเรียน ป. โทต่อได้เลย เพราะธรณีวิทยาเขาจะเรียน
ฟิสิกส์ชีวะเน้นเป็นหลัก ซ่ึงอาจจะไม่ได้ตรงกับทางท่ีหนูเรียนตอนนีม้ันกเ็ทียบโอนกันไม่ได้ แต่ถ้า
หนูอยากเรียนจริง ๆ หนูกต้็องเรียนปริญญาตรีใบท่ีสอง” (ดิน)  
 “ค่านิยมท่ีเป็นตอนนี ้คือ การท่ีหนูเรียนครูกไ็ม่ได้รู้สึกแย่มาก แต่รู้สึกว่ามนัยงัไม่ชอบยงั
ไม่ใช่ ส่วนค่านิยมท่ีต้องการกอ็ยากไปเรียนการบินอยากเป็นสจ๊วต เป้าหมาย กคื็อ มีงานท่ีดีทาํแล้ว
กไ็ด้เท่ียวด้วยค่านิยมท่ีเป็นอยู่กไ็ม่ได้เป็นไปตามท่ีเราต้องการ บางวิชาเรากไ็ม่ค่อยอยากเรียน ไม่
ค่อยตั้งใจเรียน ผลท่ีเกิดขึน้บางคร้ังมนักรู้็สึกขีเ้กียจเรียน เพราะเราอยากไปเรียนท่ีมันเป็น
ภาษาอังกฤษไปเลย อุปสรรค กคื็อ ครอบครัว เพราะครอบครัวของไม่อยากให้ไปไกลเขาอยากให้
อยู่แค่นี ้เขาตั้งเป้าหมายไว้ให้อยากเป็นครู เพราะป้าสะใภ้ท่ีบ้านเป็นครู แล้วยายหนูกอ็ยากให้เป็นครู 
ตอนนีห้นูกร็อเรียน 5 ปีให้จบ เพราะว่ายายบอกว่าเรียนให้จบก่อนแล้วอย่างอ่ืนค่อยว่ากัน แนวทาง
ท่ีนาํไปสู่เป้าหมายกร็อเรียนจบแล้วค่อยหาแนวทาง จะถามว่ามีโอกาสไหมกคิ็ดว่าไม่ค่อยมีโอกาส
มนักมี็หลายปัจจัยด้วย ยายเขาไม่อยากให้หนูไปไกลเพราะเขากอ็ยู่บ้านคนเดียว หนูอยากขายเส้ือผ้า
ขายของยายกบ็อกว่าไม่ต้องขายหรอกเรียนไปเถอะเรียนอย่างเดียวหนูกรู้็สึกอึดอัดเพราะว่าอยากทาํ
อยากหาเงินได้เอง” (วงกลม)  
 “ค่านิยมท่ีเป็นอยู่  กคื็อ เรียนครูปฐมวยั แล้วกท็าํตามมารยาทของสังคมกเ็ป็นไปตามท่ีเรา
ต้องการผลท่ีเกิดขึน้ตอนนี ้กคื็อ พอใจกับส่ิงท่ีเป็นอยู่ ส่วนค่านิยมท่ีต้องการ กคื็อ อยากเรียนจบ 
และเปิดสอนเป็นแหล่งเรียนรู้ตามธรรมชาติสาํหรับเดก็ปฐมวยั เป้าหมายท่ีเกิดขึน้กคื็อเรียนจบได้
เกรดสูงสูงสอบบรรจุให้ได้แล้วกเ็ปิดแหล่งเรียนรู้สาํหรับเดก็อนุบาลและอุปสรรคท่ีทาํให้เป็นไป
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ไม่ได้คิดว่าน่าจะเป็นเวลาหรือว่าปัจจัยเงินหรือความรู้ท่ียงัไม่แน่นพอ และแนวทางท่ีทาํให้เราได้
ไปสู่ การเปิดแหล่งการเรียนรู้สาํหรับเดก็ ๆ นั้นให้ได้ กคื็อ เกบ็ความรู้ให้เยอะ ๆ สะสมเกบ็
งบประมาณในการทาํ แต่หนูกอ็ยากให้เร่ิมแรก มาลองดูก่อนโดยท่ีไม่ต้องจัดให้มนัใหญ่อะไรมาก
แต่เร่ิมจากส่ิงท่ีมีอยู่ก่อนแล้วกช็วนเดก็มาเรียนรู้จากส่ิงท่ีมีแล้วค่อย ๆ เพ่ิมไปเร่ือย ๆ ทีละเลก็ทีละ
น้อย” (พิมพ)์ 
 “ค่านิยมท่ีหนูเป็นอยู่กคื็อหนูได้เรียนครูตามความฝัน แต่กมี็บางอย่างท่ีว่าเรายงั 
ไม่สามารถทาํได้เพราะว่าเราเรียนตรงนี ้ผลท่ีเกิดขึน้กคื็อ  ถ้าหนูไม่ปฏิบัติตามมนัอาจจะไม่
เหมาะสมกับส่ิงท่ีหนูเป็นอยู่ เพราะว่าเลือกเรียนครูแล้วจะทาํอะไรกต้็องคิดให้ดีอย่างเช่นการแต่ง
กาย ส่วนค่านิยมท่ีหนูต้องการ กคื็อ หนู ได้ทาํในส่ิงท่ีหนูอยากทาํไม่ต้องอยู่ในกรอบมากเกินไป 
เช่น การแต่งตัว แต่กไ็ม่ทาํอะไรให้เสียหาย ผลกคื็อ จะทาํให้หนูมีความสุขเม่ือหนูได้ทาํส่ิงเหล่านั้น 
อุปสรรคท่ีทาํให้ค่านิยมเป็นไปไม่ได้กคื็อ คือคนรอบข้างหรือคนท่ัวไปกอ็าจจะมองเราไม่ดี เรา
อยากได้อิสระมากกว่านี ้ส่วนแนวทางท่ีนาํให้บรรลุเป้าหมาย นั้นกคื็อ ไม่ไปโฟกัสกับส่ิงเหล่านั้น
มาก แล้วกย็อมรับแล้วกท็าํให้มนัมีความสุข สักวนัหน่ึงเรากจ็ะได้มีโอกาสทาํแบบนั้นบ้างแหละ” 
(เป้) 
 เม่ือสมาชิกแลกเปล่ียนค่านิยมและความตอ้งการของแต่ละคนแลว้ไดมี้การนาํเสนอ
แนวทางท่ีทุกคนจะไดท้าํตามความตอ้งการและค่านิยมของตนเอง และพบวา่ มีคาํตอบของสมาชิก
บางคนท่ีมีโอกาสไดท้าํตามค่านิยมตนเองอยา่งแทจ้ริงดงัตวัอยา่งของ ตาโต  
 “ค่านิยมท่ีเป็นอยู่ไม่ได้ทาํในส่ิงท่ีต้องการ น่าจะเป็นท่ีครอบครัวคอยตัดสินใจอะไรให้
ตลอด บางทีอยากขดัแย้งกับความรู้สึกเขา แต่มนักแ็ย่ท้ังสองฝ่าย ความคิดเขามันกไ็ม่ต้องการ 
ไม่ตรงกับความต้องการของเรา ผลท่ีเกิดขึน้ กคื็อ ไม่ได้เป็นไปตามท่ีต้องการ ถึงจะเป็นยงัไงกพ็ูด
ออกไปไม่ได้ ค่านิยมท่ีต้องการ กคื็อ ได้ทาํในส่ิงท่ีอยากทาํบ้าง บางทีต้องทาํงานเยน็มี 
ความจาํเป็นต้องนอนหอเขากไ็ม่ให้นอนต้องกลับบ้านบางทีงานมนัเยอะเขากไ็ม่เข้าใจ เวลาขอไป
ไหนกับเพ่ือนยายกจ็ะไม่ให้ไป บางทีเราอยากไปในท่ีท่ีไม่เคยไป เพ่ือหาประสบการณ์ให้กับตัวเอง  
ส่วนอุปสรรคท่ีทาํให้ไม่ได้เป็นในส่ิงท่ีต้องการ กคื็อ ความคิดของครอบครัว และมีเงินไม่เพียงพอ 
หนูกไ็ม่ได้เคยคุยกับยายว่าความจริงแล้วหนูอยากไปเท่ียวหรืออยากทาํอะไร ไม่ได้บอก 
ความต้องการของหนูเพราะว่ายงักลัวเขาอยู่ เวลาอะไรท่ีไม่ถกูใจเขาเขาจะโมโหขึน้มา แนวทางท่ีจะ
ทาํให้ไปถึงกคื็อรอให้ยายเปิดโอกาส รอให้โตขึน้มากกว่านี ้เขากลัวหนูเรียนไม่จบเพราะว่าลูกยาย
ทุกคนไม่มีใครเรียนจบเลย ยายกอ็าจจะคาดหวงัท่ีหนู”   
 วงกลม: ความคิดหนูถา้หนูเป็นเขา หนูก็จะฟังยายนะแต่วา่หนูจะไม่ทาํตามแบบท่ียาย
บอก เพราะวา่มนัควรจะมีอิสระของเราใหมี้เวลาส่วนตวัของเราบา้ง 
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 ดิน: ถา้หนูเป็นตาโต  มีอะไรหนูก็จะพดูไปเลยแต่จะไดไ้ม่ไดก้็อีกอยา่งหน่ึง 
 วงกลม: ถา้เป็นหนูจะทาํให้เขารู้วา่แบบน้ี เราจะไม่ทาํตามนะ 
 ตาต่ี: ถา้เป็นผมก็คือบอกกล่าวเฉย ๆ แต่ไม่ไดข้ออนุญาต 
 พิมพ:์ ถา้เป็นหนูถา้เกิดวา่เป็นอะไรเล็ก ๆ นอ้ย ๆ ท่ียายบอกก็ทาํใหท้าํตามแบบนั้น แต่ถา้
อะไรท่ีเราคิดวา่มนัทาํไดแ้ละทาํแลว้ไม่เดือดร้อนกบัเราเองไม่เดือดร้อนต่อใครก็จะทาํค่ะ 
 ตาโต: เพราะวา่หนูอยูท่ี่บา้นทาํอะไรเขาก็จะรู้ก็จะตอ้งบอกเขาตลอด 
 สดใส: ถา้เป็นหนู ก็จะทาํตามท่ียายเขาบอกแต่ถา้เป็นเร่ืองท่ีอนัน้ีเราขอเถอะเราจะตอ้งทาํ
เราก็ทาํ  มีอะไรก็บอกเขาไปตรง ๆ มีสาเหตุมีเหตุผลเขาก็ไม่น่าจะอะไรมาก 
 ตาโต: ก็เคยมีความรู้สึกไม่อยากกลบับา้นทุกวนั แลว้ทาํงานก็ข้ึนมาทาํท่ีบา้นไม่เคยนอน
คา้งก็คือไปเชา้เยน็กลบัตลอด 
วงกลม  :  ตาโต ตอ้งลองพาเพื่อนไปท่ีบา้นใหย้ายเห็น  เม่ือยายเห็นเพื่อน ๆ วา่ เป็นยงังยั ยายอาจจะ
เขา้ใจและไวใ้จมากข้ึน  
 จากการแลกเปล่ียนถึงแนวทางการแกไ้ขปัญหาของเพื่อน ๆ ท่ีมีต่อปัญหาของตาโต แลว้
ตาโตไดส้ะทอ้นความรู้สึก ดงัน้ี  
 ตาโต: รู้สึกดีท่ีไดเ้ล่าเร่ืองราวของตวัเองให้เพื่อน ๆ ฟังเหมือนไดร้ะบายไปดว้ย และ 
ยงัไดค้าํแนะนาํดี ๆ จากเพื่อน ๆ วา่ ใหพ้าเพื่อนเราไปให้ยายรู้จกั หรือเปล่ียนทศันคติ รู้สึกวา่มนัได้
ผอ่นลงบา้ง แลว้ก็จะลองนาํวิธีน้ีไปทาํค่ะ 
 หลงัจากสมาชิกไดรั้บรู้ถึงค่านิยมและความตอ้งการของตนเองพร้อมทั้งอุปสรรคท่ี
เกิดข้ึนและแนวทางท่ีจะนาํไปสู่ค่านิยมและความตอ้งการท่ีแทจ้ริง ซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงของการคน้พบ
ความหมายในชีวติแลว้ ผูน้าํกลุ่มใหส้มาชิกร่วมกนัคน้หา “แม่แบบในใจ” โดยสมาชิกแต่ละคนได้
คน้หาบุคคลท่ีประทบัใจและเป็นแรงบนัดาลใจในการดาํเนินชีวติ รวมทั้งร่วมกนัพิจารณา
ความหมายในชีวติจาก “แม่แบบในใจ” ของแต่ละคน และแลกเปล่ียนบุคคลท่ีประทบัใจใหก้บั
สมาชิกภายในกลุ่ม จากการแลกเปล่ียนของสมาชิกพบวา่บุคคลท่ีสมาชิกนาํมาเป็นแรงบนัดาลใจนั้น 
ไดแ้ก่บุคคลในครอบครัว และบุคคลท่ีมีช่ือเสียงในสังคม เช่น ดารา คุณครู เหตุผลของสมาชิกใน
การเลือกบุคคลตน้แบบ คือ เป็นบุคคลท่ีมีจิตใจดี คอยช่วยเหลือใหค้าํปรึกษาแก่คนอ่ืนโดยไม่หวงั
ผลตอบแทน ทาํประโยชน์เพื่อสังคมอยา่งแทจ้ริง สู้ชีวติ มีความมุ่งมัน่ ตั้งใจ มีเป้าหมายในชีวติ และ
มีการดาํเนินชีวติแบบเรียบง่ายไม่ฟุ่มเฟือย สมาชิกไดถ่้ายทอดอารมณ์และความรู้สึกท่ีมีต่อบุคคล
ตน้แบบงน้ี 
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 “บุคคลต้นแบบของตุ๊กตา คือ พ่อเพราะหนูอยู่กับพ่อตลอดเวลากเ็ห็นเร่ืองดี ๆ ของพ่อ 
เช่น เร่ืองงานพ่อชอบรับงานของ อ.บ.ต มาทาํท่ีบ้านเวลาเขามีงานตัดต่อวีดีโอ To be number one 
แล้วกไ็ม่ได้นอนหนูถามเขาว่าได้ตังค์ไหม พ่อบอกว่าทาํอะไรไม่หวงัผลบ้างได้ไหม เห็นด้วยตรงท่ี
พ่อมีนํา้ใจดีค่ะ แต่ไม่เห็นด้วยตรงทีพ่อทุ่มเทเกินไปงานตัวเองกมี็แล้วยงัไปรับงานคนอ่ืนมาทาํอีก 
แต่ลึก ๆ กภ็าคภูมิใจค่ะเวลาไปตลาดกมี็คนทักทายแม่ค้ากใ็ห้ของแถมของให้พ่อ หนูกยึ็ดตรงมีนํา้ใจ
ของพ่อมาค่ะเวลาให้เขาแล้วรู้สึกดี” (ดิน)  
 “ต้นแบบหนูคือคุณหมอ ลลนา ก้องธรนินทร์ เขาเป็นคนจิตใจดีท่ีเสียสละเพ่ือผู้ อ่ืนเขาได้
อุปถมัป์แพทย์ 1 คน ท่ีเขาสอบได้แต่ไม่มีเงินเรียนพอเขาเห็นข่าวเขากเ็ลยรับอุปถมัป์แพทย์คนนีค่้ะ
จนเรียนจบ เขาไม่ต้องการให้มาขอบคุณเขาแต่เขาต้องการให้น้องแพทย์คนนีเ้ป็นแพทย์ท่ีดีและ
รักษาหรือช่วยผู้ อ่ืนต่อได้อีกหลาย ๆ คน อีกเร่ืองหน่ึงคือเขาเป็นคนมีบุคลิกภาพค่อนข้างห้าว ๆ  
แต่เขาได้ตัดสินใจไปประกวดนางสาวไทยเพ่ือท่ีจะได้มีคนรู้จักและเช่ือถือเวลาเขาจะทาํคลีนิกรักษา
คนฟรีค่ะเพราะเขาอยากให้คนจนมีชีวิตท่ีดีขึน้” (พิมพ)์  
 “ครูคนหน่ึงท่ีโรงเรียนค่ะเขาช่วยเหลือเดก็ท่ีป่วยเป็นโรคประจาํตัว ครูเขาทาํเร่ืองขอ ผ.อ. 
ขอทุน ทุกอย่างเพ่ือให้เดก็ได้รับการรักษา อาจารย์เป็นคนใจดียิม้แย้มเรียบร้อย” (ตาโต) 
 “ครูท่ีโรงเรียนประถมศึกษาเขาชอบสอนให้เราทาํความดีอย่างตอนเช้าเขาจะให้เดก็นั่ง
สมาธิบอกว่าจะทาํให้สมองโล่งและเรียนรู้ได้ดีขึน้แล้วกส็อนพิเศษโดยไม่คิดเงินขอเป็นคนท่ีเอาใจ
ใส่เดก็ทุกอย่าง หนูคิดว่าเขาอยากให้เดก็โตขึน้เป็นคนดีให้เดก็ประสบความสาํเร็จ” (ปราย)  
 “เป็นพ่อกับแม่หนูประทับใจในตัวพ่อค่ะพ่อเขาเลีย้งหนูมาดีทุกอย่างจนตอนนีเ้ลยพ่อเขา
ดูแลทุกคนดีช่วยเหลือตามท่ีพ่อช่วยเหลือได้ หนูเลยยึดพ่อเป็นตัวอย่างเขาดูแลห่วงใยและอดทนสู้
เพ่ือคนท่ีรักหนูจะสนิทกับพ่อมากกว่าแม่” (สดใส)  
 “เจนนิเฟอร์ ลอว์เรนซ์ เขาเป็นดาราดัง เขาเป็นคนน่ารัก โก๊ะ ๆ อะไรอย่างนี ้เม่ือก่อนเค้า
ทาํฟาร์มอยู่และเค้าอยากเป็นดาราเค้ามีฟาร์มม้าแต่เค้ากอ็ยากเข้ามาเขากม็าท่ีฮอลีวูด แต่ก่อนเขาก็
เป็นเดก็เสิร์ฟปกติ แล้วจนเค้าได้เป็นตัวประกอบ จนได้เป็นนางเอก เม่ือก่อนตอนท่ีเค้าเข้ามาเค้าก็
ไม่ได้มีตังค์มากเขากอ็ยู่อพาร์ทเม้นท์ท่ีไม่ถึงกับโทรมมากแต่กอ็ยู่ได้ พอเค้ามีเงินมากกไ็ม่ย้ายท่ีอยู่ยงั
อยู่ ท่ีเดิม เค้าบอกว่าเค้ากอ็ยู่ได้ พอเค้ามีเงินมากเค้ากซ้ื็อคอนโดใจกลางเมืองลอนดอนถึงเขาซ้ือแล้ว
เค้ากไ็ม่ได้อยู่เค้ากเ็ลยปล่อยให้คนเช่าเอาเงินรายเดือนแทน ถึงเขามีช่ือเสียงมากแต่เขากไ็ม่เคยลืมตัว
ว่าเคยมาจากไหน เค้าไม่เคยลืมตัวเลยแม้จะเป็นดาราดัง” (ตาต่ี)  
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 “หนูชอบเอมม่า วัตสัน หนูชอบเขาเพราะเขาเก่ง เก่งท้ังเร่ืองการแสดงและการเรียนเขา
สามารถแบ่งเวลาได้ทาํเกรดให้ดีได้ค่ะและชอบตรงท่ีเขาเป็นตัวแทนของผู้หญิงในการต่อสู้เร่ืองท่ี
มนัไม่ดีประทับใจชอบท่ีเขามีความมุ่งมัน่ต้ังใจ ความเก่ง ความเป็นตัวเอง อยากจะเอามาเป็นตัว
แบบในทุก ๆ อย่างเลยค่ะท้ังความเก่ง การแบ่งเวลา ความเป็นตัวเอง” (หน่อย)  
 “เป็นครูโรงเรียนสมยัมธัยม สอนภาษาอังกฤษ เขาเข้าใจเดก็ให้คาํปรึกษาเดก็ได้ เป็นคน
ท่ีแบบปรับตัวได้ง่าย เป็นตัวของตัวเอง ชอบตรงท่ีการสอนเดก็ สอนสนุก สอนเข้าใจ เขารับฟังเดก็
ทุกอย่าง เขาสอนจากวิชาท่ีมันน่าเบ่ือให้มนัแบบดูสนุกดูแบบเรียนได้ตลอดหาเนือ้หาใหม่ ๆ  
มาสอนชวนคุยบ้างแต่กมี็สอดแทรกสาระท่ีเขาสอนให้เข้าใจง่ายจากเร่ืองยาก ๆ เขากย่็อลงมาให้เดก็
เข้าใจง่ายและจาํได้ง่ายและเขากเ็ข้าใจออกข้อสอบด้วย ถ้าเกิดจะเป็นครูอังกฤษกอ็ยากเป็นครู
อังกฤษแบบเขา” (วงกลม)  
 หลงัจากมีการนาํเสนอถึงบุคคลตน้แบบท่ีนาํมาเป็นแบบอยา่งในการดาํเนินชีวติแลว้ 
สมาชิกไดค้น้หาคาํตอบเก่ียวกบัความหมายในชีวติของแต่ละคน จากคาํถาม 4 ขอ้ คือ ความหมาย
ในชีวติตามความคิดของสมาชิกแต่ละคน คืออะไร รู้สึกอยา่งไรกบัการดาํเนินชีวิตของตนเองใน
ปัจจุบนั อยากใหต้นเองเป็นอยา่งไรต่อไป และเม่ือเกิดความทอ้แท ้หมดกาํลงัใจในการดาํเนินชีวติ 
พลงัใจท่ีสาํคญั คือส่ิงใด เม่ือสมาชิกหาคาํตอบไดแ้ลว้ทุกคนแลกเปล่ียนคาํตอบท่ีเก่ียวกบั
ความหมายในชีวติของแต่ละคน พร้อมทั้งแลกเปล่ียนมุมมองท่ีมีต่อความหมายในชีวิต วา่มี
ความสาํคญัอยา่งไรและหากไม่มีความหมายในชีวติแลว้บุคคลนั้นจะเป็นอยา่งไร เม่ือแลกเปล่ียน
แลว้ใหส้มาชิกไดนิ้ยามความหมายในชีวติและแนวทางในการคน้หาเพื่อไปถึงความหมายในชีวติ
ของแต่ละคน และสมาชิกแต่ละคน พบวา่ ความหมายในชีวติทาํใหส้มาชิกไดเ้ขา้ใจวา่ชีวติตอ้งการ
อะไร อยูเ่พื่อใครและตอ้งทาํอยา่งไร เม่ือไดรู้้ความหมายในชีวติแลว้จะมีความมุ่งมัน่พยายาม  
ทาํแลว้มีความสุขกบัส่ิงนั้น มีกาํลงัใจ และประสบความสาํเร็จตามท่ีตอ้งการ ซ่ึงแต่ละคนได้
นาํเสนอความหมายในชีวติของตนเองดงัน้ี  
   “ความหมายในชีวิตของหนู กคื็อ การได้ทาํในส่ิงท่ีตัวเองใฝ่ฝันและช่ืนชอบมนัเหมือน
เป็นส่ิงท่ีเราฝันแล้วกต็ั้งใจตั้งแต่แรก หนูว่ามันน่าจะภาคภูมิใจท่ีสุดในชีวิต เหมือนกับว่ามนัเป็น
ความหมายท่ีเราได้ทาํในส่ิงท่ีอยากทาํ ตอนนีก้อ็ยากเรียนจบและกรั็บปริญญา หนูไม่รู้ว่าหนูจะผ่าน
มนัไปได้หรือเปล่าแต่หนูจะพยายามและทาํให้ดีท่ีสุด”  (หน่อย )  
 “ความหมายในชีวิตของหนู คือ การได้ทาํตามความฝันคือแบบว่าให้บรรลุ คือ ความฝัน
หนูมนัมีหลายอย่าง อยากให้มนับรรลุหมดทุกอย่างอยากให้ยายสบายให้คนรอบข้างสบาย  กาํลังใจ
ท่ีดีท่ีสุดคือ ตัวเองกับยาย หนูจะให้กาํลังใจตัวเอง หากงานออกมาไม่ดี เรากห็าข้อดีสักอย่างหน่ึงมา
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ให้กาํลังใจตัวเองให้มีแรงผลักดันสักอย่างหน่ึง ทาํเรามีแรงผลักดันในการทาํอะไรต่อไปได้อีก” 
(วงกลม)  
 “ความหมายในชีวิต คือ การมีชีวิตอยู่เพ่ือส่ิงท่ีมีค่ากับตัวเองอยู่ทาํตามความฝันของตัวเอง
หรืออยู่เพ่ือมอบส่ิงดี ๆ ให้กับคนท่ีรักเรียนจบเป็นครูและเปิดแหล่งเรียนรู้ตามธรรมชาติสาํหรับเดก็
ปฐมวยั ความพอใจทุกวนันีรู้้สึกพอใจกับชีวิตแล้วและไม่เสียใจกับเร่ืองแย่ ๆ ท่ีผ่านมาเพราะสุดท้าย
แล้วอย่างน้อยเรากไ็ด้ข้อคิดจากตรงนั้นและได้โอกาสใหม่  ๆ อยากให้ตัวเองเป็นอย่างไรหนูอยาก
ให้ตัวเองเรียนจบ คนท่ีเป็นพลังใจท่ีสาํคัญกมี็ แม่ ยาย ตา น้า พ่อ อย่างน้อยหนูไม่ได้เดินอยู่คนเดียว
มีเขาอยู่ข้าง ๆ เสมอให้กาํลังใจเสมอ น้ากเ็ป็นคนเลีย้งและสอนหนูมาตั้งแต่เดก็ ๆ มีอะไรท่ีบอกยาย
ไม่ได้กจ็ะบอกน้าเขาจะให้ข้อคิดดี ๆ กับหนูทุกคร้ัง ” (พิมพ)์  
 “ความหมายในชีวิตของหนูคือการให้โดยไม่หวงัส่ิงตอบแทนกับการได้เห็นคนรอบข้าง
มีความสุข  กาํลังใจสาํคัญของหนูคือครอบครัว จากยาย ป้า พ่อกบ็อกให้ตั้งใจเรียน แต่จากแม่ไม่เคย
ค่ะ ปัจจุบันท่ีได้รับได้รับจากเพ่ือนมากกว่า เพราะเจอเพ่ือนมากกว่า ยายกบ็อกว่าตั้งใจเรียนตั้งใจทาํ
อย่ามวัแต่เล่นหนูกไ็ด้กาํลังใจ ถ้าจากแม่ไม่ต้องกไ็ด้รู้สึกว่าแค่ยายกพ็อแล้ว ชีวิตหนูตอนนีก้เ็พ่ือยาย  
หนูรู้สึกว่าชีวิตดีบ้างแย่บ้าง ถ้ารู้สึกดีจะทาํให้มีกาํลังใจก้าวต่อไปแต่ถ้ารู้สึกแย่ทาํให้เราท้อได้
เหตุการณ์ท่ีทาํให้เรารู้สึกดีเวลาพูดคุยได้ระบายกับเพ่ือน เพ่ือนกใ็ห้คาํปรึกษาเวลาทะเลาะกับท่ีบ้าน
กับยาย อยากให้ชีวิตเม่ือโตขึน้ใช้ชีวิตให้เป็นดูแลตัวเองได้ท่ีบ้านจะได้ไม่เป็นห่วง” (ตาโต)  
 “อยู่เพ่ือพ่อแม่ทาํความฝันให้สาํเร็จมีอาชีพหาเลีย้งดูพ่อแม่ได้และอยากให้ครอบครัวอยู่
กันพร้อมหน้า พ่อ แม่ น้อง ย่า จะได้เจอกันกช่็วงเทศกาลปีใหม่ สงกรานต์ปีละสองคร้ัง อยากซ้ือ
บ้านท่ีอ่ืนแล้วไปอยู่ด้วยกัน ความพึงพอใจในชีวิตตอนนีห้นูกดี็ช่วงท่ีหนูได้ทาํในส่ิงท่ีหนูอยากทาํ
แล้วได้ออกมาอยู่ข้างนอกได้ออกมาเรียนรู้อยู่คนเดียว แต่บางทีกท้็อกเ็หงาพอกลับมาจากเรียนก็ 
ไม่เจอใคร เวลาเหงากคุ็ยกับแฟนบ้างคุยกับเพ่ือนบ้างตอนนีพ่้อกับแม่ทาํงานโรงงานท่ีระยอง กรู้็สึก
ว่าชีวิตตอนนีก้มี็ท้ังดีบ้างไม่ดีบ้างแต่กมี็พ่อกับแม่เป็นกาํลังใจหนูกจ็ะตั้งใจทาํให้สาํเร็จให้ได้ค่ะท้ัง
เป็นครูแล้วกอ็ยากให้อยู่ด้วยกัน” (ปราย)  
 “ความหมายในชีวิตหนูอยู่เพ่ือครอบครัว รู้สึกโอเคและมีความสุขกับการดาํเนินชีวิต
เพราะกาํลังก้าวทาํตามส่ิงท่ีตนเองตั้งเป้าหมายโดยมีกาํลังใจจากครอบครัวและคนรอบข้าง อยากให้
ตนเองเป็นอย่างไรกอ็ยากให้พยายามสู้ต่อไปให้ประสบความสาํเร็จตั้งใจทาํไม่เหลวไหล ถ้าเกิด
ท้อแท้หมดกาํลังใจหนูกจ็ะมีพ่อกับแม่เขาคอยมอบพลังบอกเป็นคาํพูดบอกให้สู้ๆนะ” (สดใส) 
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 “ความหมายในชีวิตทาํส่ิงท่ีตัวเองต้องการโดยไม่เดือดร้อนคนอ่ืน ดาํเนินชีวิตโดยไม่ไป
กระทบคนอ่ืน คือ รู้สึกว่าชีวิตท่ีเรามีความหมายแล้ว คือ เราได้ทาํอะไรท่ีเราอยากทาํแต่เราจะไม่ไป
รบกวนคนอ่ืน เท่านีชี้วิตกมี็ความหมายแล้ว ถึงแม้จะมีส่ิงเลก็ ๆ น้อย ๆ แต่ทาํให้รู้สึกฟูมากเลย  
ทาํอะไรมาสักอย่างเลก็ ๆ แต่ฟูมากเลย กาํลังใจส่วนมากจะมาจากตัวเอง” ( ตาต่ี)  
 “ความหมายในชีวิต กคื็อ ได้ทาํในส่ิงท่ีตัวเองอยากทาํโดยท่ีคนอ่ืนยอมรับได้ แล้วกมี็
ความสุขกับส่ิงท่ีทาํ ทาํเพ่ือครอบครัวด้วย เม่ือหนูมีความหมายหนูจะรู้ว่าชีวิตหนูต้องทาํอย่างไร  
ชีวิตหนูในปัจจุบันกเ็ร่ือยๆ ค่ะมีต่ืนเต้นบ้าง เครียดบ้างเบ่ือบ้าง กส็ลับสลับกันไป กาํลังใจสาํคัญกม็า
จากพ่อบ้าง” (ดิน) 
 สรุปผลการวเิคราะห์การคน้หาความหมายในชีวติจากประสบการณ์ พบวา่ สมาชิกกลุ่ม
ไดรั้บรู้ถึงค่านิยม ความตอ้งการและอุปสรรคท่ีทาํใหไ้ม่สามารทาํตามค่านิยมและความตอ้งการของ
ตนเองได ้พร้อมทั้งร่วมกนัหาแนวทางในการดาํเนินชีวติใหเ้ป็นไปตามความตอ้งการและค่านิยม
ของตนเอง ซ่ึงจะนาํไปสู่การมีความหมายในชีวติ สมาชิกไดรั้บรู้และเขา้ใจถึงการคน้หาความหมาย
ในชีวติจากประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึน รวมทั้งไดส้ะทอ้นความรู้สึกต่อประสบการณ์ของแต่ละคนวา่  
ส่ิงท่ีสาํคญัท่ีสุดท่ีทาํใหน้กัศึกษามีความหมายชีวติ คือ ครอบครัว และไดท้าํตามความฝัน  
ความตอ้งการของตนเอง เม่ือสมาชิกนิยามความหมายในชีวติของตนเองไดแ้ลว้ ทุกคนมองเห็น
เป้าหมายของตนเองชดัเจนข้ึน ซ่ึงนาํไปสู่แนวทางการดาํเนินชีวติท่ีจะไปถึงเป้าหมายนั้น  
มีแรงผลกัดนั แรงบนัดาลใจ และมีกาํลงัใจท่ีจะคน้หาแนวทางต่าง ๆ เพื่อไปสู่เป้าหมายนั้น  
ในการปรึกษากลุ่มคร้ังน้ี ผูน้าํกลุ่ม พบวา่ สมาชิกกลุ่มมีการเปล่ียนแปลงตนเองท่ีชดัเจนข้ึน ทั้ง
คาํพดูและทศันคติในการมองชีวติ เร่ิมเปิดกวา้งในการยอมรับประสบการณ์ท่ีแตกต่างจากตน มี
ความมุ่งมัน่และตั้งใจมากข้ึน  
  คร้ังที ่15 ค้นพบความหมายในชีวติ 
  ในการปรึกษาคร้ังน้ี เป็นการใหก้ารปรึกษาหลงัท่ีสมาชิกไดนิ้ยามความหมายในชีวติ
ของแต่ละคนจากคร้ังท่ีผา่นมา สาํหรับคร้ังน้ีเป็นกระบวนการกลุ่มท่ีทาํใหส้มาชิกมีความชดัเจนต่อ
การมีความหมายในชีวติของแต่ละคนมากข้ึน เช่ือมัน่ในศกัยภาพท่ีตนมีอยู ่มัน่ใจในการเลือกและ
ตดัสินใจซ่ึงสอดคลอ้งกบัความหมายในชีวติของตน พร้อมทั้งเห็นแนวทางในการดาํเนินชีวติของ
ตนเองไดอ้ยา่งมีความหมาย ผูน้าํกลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มไดท้บทวนประสบการณ์ในการดาํเนินชีวิต
ของตนเองตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบนั วนัท่ีเร่ิมมีความหมายในชีวติท่ีชดัเจน ซ่ึงเป็นแนวทางใน 
การกา้วสู่การดาํเนินชีวิตในปัจจุบนัอยา่งมีความหมาย มีการเลือกและการตดัสินใจท่ีจะทาํในส่ิงท่ี
สอดคลอ้งกบัค่านิยมและความตอ้งการของตนเอง รวมทั้งมีความมัน่คงในใจเม่ือตอ้งเผชิญ  
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การทบทวนความหมายในชีวติของสมาชิกแต่ละคน จากประสบการณ์ทั้งหมดท่ีเกิดข้ึนจากการเขา้
กลุ่มการปรึกษาเชิงประสบการณ์ พร้อมทั้งตอบคาํถามเก่ียวกบัการมีความหมายในชีวติ วา่ส่งผลต่อ
การดาํเนินชีวติในปัจจุบนัและอนาคตอยา่งไรบา้ง และสมาชิกมีความมุ่งมัน่ต่อการดาํเนินชีวติตาม
ความหมายในชีวติของตนเองอยา่งไร       
 จากการปรึกษา “การคน้พบความหมายในชีวติ” คร้ังน้ีสมาชิกมีความหมายในชีวติ
ชดัเจนมากข้ึนรู้วา่ ตนเองอยูเ่พื่ออะไร บางคนอยูเ่พื่อครอบครัวอยากใหค้รอบครัวสบาย  ครอบครัว
ภาคภูมิใจหรืออยูเ่พื่อทาํในส่ิงท่ีตนตอ้งการ เม่ือสมาชิกรู้วา่ตนเองอยูเ่พื่ออะไรแลว้ก็รู้สึกวา่ อยากมี
ชีวติอยูต่่อไป อยูเ่พื่อทาํในส่ิงท่ีตนตอ้งการอยา่งมุ่งมัน่และตั้งใจ มองหาแนวทางท่ีจะไปถึงเป้าหมาย
ท่ีตั้งไว ้มัน่ใจในการดาํรงชีวิตในปัจจุบนั                
 สมาชิกกลุ่มต่าง พบวา่ มีการเปล่ียนแปลงเกิดข้ึนในตนเองและสะทอ้นถึงความรู้สึก ดงัน้ี  
 “ในเร่ืองของความหมายในชีวิตท่ีเกิดขึน้ในตัวหนู ทาํให้การดาํเนินชีวิตของหนูในแต่ละ
วนัอยู่อย่างมีจุดหมายมากขึน้ แล้วกท็าํให้อนาคตของเราเน่ียชัดเจนมากขึน้ว่ามนัจะเดินไปถึงจุด
ไหน ยงัไงเดินไปอย่างเข้มแขง็นะ บางทีมนัอาจจะมีอุปสรรคเข้ามาบ้าง ทาํให้ถึงเป้าหมายท่ีเราตั้งไว้
ในส่ิงท่ีเราหวงัไว้ค่ะ ซ่ึงเป้าหมาย กคื็อ อยากเรียนจบ ซ่ึงแนวทางท่ีจะไปถึงตรงนั้นได้ กต้็องมี 
ความพยายาม อดทนในส่ิงท่ีจะทาํใจเยน็ ๆ แล้วค่อยแก้ปัญหา เด๋ียวเรากต้็องผ่านไปได้  
มีความมุ่งมัน่ต่อการดาํรงชีวิต มีความพยายามแล้วกอ็ดทน ทาํแต่ละวนัให้มนั มีคุณค่า ได้ทาํส่ิงท่ี
เรารักให้มนัดีแล้วกมี็ความสุข” (สดใส)  
 “การมีความหมายในชีวิตหนูคิดว่าทาํให้มีกาํลังใจท่ีจะใช้ชีวิตในแต่ละวนั มนัมี 
ความกระชุ่มกระชวยมีชีวิตชีวา รู้สึกว่าเรามีเป้าหมายว่าเราทาํเพ่ือใคร ตัวเราเองเราจะทาํอะไร  
มีเป้าหมายของตัวเราเองยงัไง แล้วกม็ุ่งมัน่อยากจะไปให้ถึงเป้าหมายนั้นให้ได้ แล้วกส็ามารถส่งผล
ต่ออนาคตหนูกคื็อ พอมีเป้าหมายแล้วค่ะหนูกไ็ม่อยากทาํตัวเหลวไหลอยากตั้งใจเรียนมากขึน้อีก 
แล้วกไ็ม่ลงทางไปทาํส่ิงท่ีไม่ดีค่ะ เราจะไม่อยากไปทางอ่ืนเลยเพราะเรามีเป้าหมายท่ีแน่ ๆ  
ว่าอยากจะไปทางนีจ้ริง ๆ และมีความมุ่งมัน่ต่อการดาํรงชีวิตตามความหมายในโดยตั้งใจเรียนตั้งใจ
ทาํในทุกวนัเน่ียค่ะ พยายามคิดดีพยายามพูดดี แล้วกไ็ม่ทาํร้ายใคร” (พิมพ)์ 
 “ความหมายในชีวิตของหนู คือ ได้ทาํในส่ิงท่ีหนูชอบทาํแล้วครอบครัวภาคภูมิใจ  
เม่ือหนูรู้แล้วว่าหนูต้องการอะไร หนูกจ็ะมีความมุ่งมัน่ต่อส่ิงนั้น และคิดต่อว่าจะดาํเนินชีวิตอย่างไร 
จะดาํเนินชีวิตตามความชอบแล้วกค็วามต้องการของตัวเองค่ะเพราะว่าสองส่ิงนีก้คื็อความสุขของ
เรา เราเป็นคนเลือกเองเป็นส่ิงท่ีเราอยากได้ไม่ว่าผลจะเป็นอย่างไรแต่ว่าเราเลือกแล้ว แล้วกไ็ด้ทาํใน
ส่ิงท่ีตัวเองชอบแล้วกมี็ความสุข ตอนนีมี้ความมุ่งมัน่อยากจะสอบบรรจุครู สอบบรรจุเพ่ือให้พ่อแม่
สบายขึน้ ให้ตัวเองสามารถเลีย้งดูตัวเองได้” (หน่อย)  
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 “ความหมายในชีวิตของหนู คือ ครอบครัวอยากให้ครอบครัวสุขสบาย และได้เป็นครู
อย่างท่ีหนูต้ังใจ พอหนูมีความหมายในชีวิตแล้วทาํให้รู้สึกอยากมีชีวิตต่อไป รู้ว่าอยู่เพ่ือใคร 
อยู่เพ่ือทาํอะไร อย่างตอนนีค้วามต้องการคือเรียนให้จบ แล้วส่วนครอบครัวหนูจะตอบแทนพระคุณ
ท่ียายเลีย้งเรามา หนูมีความมุ่งมัน่ต้ังใจทาํความฝันให้สาํเร็จค่ะ สามารถเลีย้งครอบครัวได้แล้วก็
เวลาทาํอะไรกต้็องคิดให้รอบคอบเสมอไม่ให้เดือดร้อนตัวเองและครอบครัว และทาํปัจจุบันของ
หนูให้ดีมีความสุข อนาคตหนูกจ็ะดีด้วย ” (ตาโต)  
 “ความหมายในชีวิต คือ ครอบครัวโดยเฉพาะพ่อ และความฝันของหนู การมีความหมาย
ในชีวิตจะทาํให้หนูรู้ว่ามีอะไรบ้างท่ีส่งผลกับชีวิตของเรา แล้วเรากจ็ะพยายามทาํในส่ิงนั้นให้
ออกมาได้ดี และได้ ทาํในส่ิงท่ีตัวเองอยากทาํ พอทาํแล้วคนอ่ืนยอมรับ แล้วกมี็ความสุขไปกับมนั 
ความมุ่งมัน่ในความหมายของหนู คือ การทาํให้คนอ่ืนยอมรับส่ิงท่ีหนูทาํและหนูกเ็ช่ือว่าหนูทาํได้ 
ซ่ึงกห็มายความว่า กถ้็าคนอ่ืนยอมรับได้น่ีเป้าหมายหนูได้บรรลุแล้ว รู้สึกภาคภูมิใจ”  (ดิน)  
   “ความหมายในชีวิตท่ีส่งผลต่อการดาํเนินชีวิตของผมกคื็อทาํในส่ิงท่ีตัวเองต้องการ 
โดยไม่เดือดร้อนคนอ่ืนไม่เบียดเบียน ไปทาํให้คนอ่ืนเดือดร้อน ผมรู้สึกว่ามีสติอยู่กับปัจจุบันมาก
ขึน้ เพราะว่าถ้าเราไม่มีสติกแ็บบทาํอะไรไม่รู้ตัวจะไปกระทบคนอ่ืนคนอ่ืนกไ็ด้กต้็องคิดมากขึน้แล้ว
กส่็งผลต่อตนเองอย่างไรกท็าํให้มีคนชอบเราไม่มีใครเกลียดเรา มุ่งมั่นต่อการดาํรงชีวิตตาม
ความหมาย กต้็องมีสติรู้ผิดชอบช่ัวดีอย่างเช่นว่าการแซงคิวถ้าเราคิดว่ามันถกูแล้ว คนทุกคน อ่ืนก็
ผิดหมด เราทาํให้เขาเดือดร้อนอันนีเ้ราต้องรู้สึกว่าอันนีม้ันผิดนะ อันนีเ้ราต้องมีสติตลอด  ” (ตาต่ี)  
 “ความหมายในชีวิตทาํให้หนูรู้แนวทางในการดาํเนินชีวิตว่า หนูจะไปถึงตรงนั้นได้ยงังัย 
และมีผลต่อปัจจุบัน เม่ือรู้อนาคตแล้ว จะระวงัเป้าหมาย ต้องมีความพยายามถึงแม้ระหว่างทาง
อาจจะไม่ราบร่ืน เพราะว่าเราไม่ได้มีต้นทุนเหมือนคนอ่ืน เม่ือหนูรู้เป้าหมายท่ีชัดเจนจะทาํให้มี
ความแน่วแน่ มีความมัน่ใจมากขึน้ว่าเราต้องไปทางนี ้รู้สึกมีแรงผลักดันว่าเราทาํแบบนีไ้ด้จริง ชีวิต
ไม่ว่างเปล่า ตอนนีห้นูอยากแค่ให้ท่ีบ้านยอมรับก่อนเป็นอย่างแรก ถึงหนูไม่ใช่ผู้ชายร้อยเปอร์เซ็นต์
อย่างนีแ้ต่หนูกท็าํทุกอย่างได้เหมือนผู้ชาย ไม่จาํเป็นว่าคนท่ีประสบความสาํเร็จ คนท่ีหน้าท่ีการงาน
ดี การศึกษาดีจะต้องเป็นพวกผู้ชายท่ีจะต้องแต่งงานกับผู้หญิงแบบท่ัวไป หนูแค่อยากให้เห็นว่า
อย่างหนูเน่ียหนูกบ็วชให้ท่ีบ้านได้ทาํงานได้มีงานดีดีทาํเลีย้งครอบครัวได้ไม่จาํเป็นต้องหวงัให้หนู
ไปทาํอะไรตามใจเขา” (วงกลม)  
 “ ความหมายในชีวิตของหนู คือ ได้ประกอบอาชีพท่ีหนูรักและครอบครัวสบาย  
การมีความหมายในชีวิตทาํให้เราเข้าใจชีวิตมากขึน้ รู้ว่าชีวิตต้องการทาํอะไร ทาํเพ่ือใคร และ
สามารถทาํส่ิงนั้นได้เป็นอย่างดีเพราะเป็นส่ิงท่ีเราอยากทาํ มีความสุขกับส่ิงท่ีเราเลือก มีความมุ่งมัน่
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ท่ีจะทาํในส่ิงนั้น และคิดเสมอว่าเราทาํได้ ให้กาํลังใจตัวเอง และพยายามให้มาก ๆ กท็าํให้เรา
ประสบความสาํเร็จได้ง่ายขึน้” (ปราย)  
 สรุปผลการวเิคราะห์ คน้พบความหมายในชีวติ พบวา่ การเขา้กลุ่มการปรึกษาเชิง
ประสบการณ์ในคร้ังน้ี สมาชิกมีการเปล่ียนแปลงเกิดข้ึนแตกต่างจากคร้ังแรก ๆ ท่ีผา่นมาอยา่ง
ชดัเจน ตั้งแต่คร้ังแรกท่ีเขา้กลุ่มจนถึงคร้ังน้ี ส่ิงท่ีสังเกตเห็นไดช้ดัเจน คือ การส่ือการทั้งการพดูและ
การแสดงกิริยาท่าทางต่าง ๆ สมาชิกกลุ่มมีความตั้งใจในการฟังและแลกเปล่ียนความคิดเป็นภายใน
กลุ่มในท่าทีท่ีสงบและน่ิงมากข้ึน ไม่รีบร้อนเหมือนในคร้ังแรก ๆ มีความมัน่ใจในการพดู กลา้ท่ีจะ
เปิดเผยเร่ืองราวของตนเอง ยอมรับประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวติทั้งประสบการณ์ท่ีดีและไม่ดี  
มีแนวทางในการแกปั้ญหาท่ีหลากหลายและสร้างสรรคข้ึ์น ซ่ึงส่ิงท่ีเกิดข้ึนมาจากกระบวนการกลุ่ม
และสมาชิกท่ีเขา้กลุ่ม ดงัเช่น การสะทอ้นความรู้สึกของสมาชิกบางคนท่ี พบวา่ วธีิพดู วธีิคิดหรือวธีิ
แกปั้ญหานั้นไดม้าจากสมาชิกบางคน ท่ีเสนอถึงประสบการณ์ท่ีแตกต่างจากตน มีความคิดใหม่ ๆ  
ท่ีน่าสนใจ ทาํใหส้มาชิกมีมุมมองต่อชีวติกวา้งข้ึนและมองชีวติดว้ยความเป็นจริงมากข้ึน นอกจาก
ไดรั้บแนวคิดจากสมาชิกกลุ่มดว้ยกนัแลว้ สมาชิกกลุ่มยงัไดรั้บรู้เร่ืองราวจากประสบการณ์ท่ี
หลากหลาย จากกระบวนการปรึกษากลุ่มท่ีผูน้าํกลุ่มนาํมาใชใ้นการปรึกษาคร้ังน้ี ส่งผลใหส้มาชิก
ยอมรับประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวติมากข้ึน เช่น การรับรู้และเขา้ใจวฏัจกัรของการเปล่ียนแปลง
ในการปรึกษาคร้ังท่ี 9 สมาชิกไดมี้โอกาสพิจารณาวฏัจกัรชีวติของมนุษยเ์พิ่มข้ึน รับรู้และเขา้ใจถึง
การอยูแ่ละการจากไป และยอมรับหากมีส่ิงเหล่าน้ีเกิดข้ึนในชีวติ และก็ยงัมีสมาชิกบางคนท่ียอมรับ
ไม่ไดห้ากมีการจากไปเกิดข้ึนในชีวติโดยเฉพาะเกิดข้ึนกบับุคคลท่ีตนรัก จากการสะทอ้นถึง
ความรู้สึกในประเด็นน้ีผูน้าํกลุ่มอาจตอ้งมีการจดักระบวนการปรึกษาท่ีใหค้วามสาํคญักบัส่ิงน้ี 
มากข้ึน เพื่อทาํใหส้มาชิกกลุ่มไดอ้ยูก่บัปัจจุบนัและยอมรับการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในชีวิต
ไดอ้ยา่งรู้เท่าทนัและสามารถดาํรงชีวิตไดอ้ยา่งมีความสุข  
 คร้ังที ่16 ยุติการปรึกษา  
 การใหก้ารปรึกษาคร้ังน้ี เป็นการใหก้ารปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์คร้ังสุดทา้ย ซ่ึงเป็น
การยติุการปรึกษาหลงัจากท่ีสมาชิกทุกคนไดเ้ขา้กลุ่มทั้งหมด 15 คร้ัง คร้ังน้ีเป็นการทบทวน
ประสบการณ์ของแต่ละคน โดยผูน้าํกลุ่มใชก้ระบวนการส่ือสารท่ีทาํใหส้มาชิกไดส้ะทอ้น
ความรู้สึก มีความกระจ่างชดัและใชก้ารสนบัสนุนใหส้มาชิกไดมี้กาํลงัใจท่ีจะดาํเนินชีวติตาม
ความหมายในชีวติของแต่ละคน ซ่ึงในคร้ังท่ี 16 น้ี ผูน้าํกลุ่มใหส้มาชิกวาดภาพ ถ่ายทอดอารมณ์
ความรู้สึกจากการเขา้ร่วมกลุ่มตั้งแต่คร้ังแรกจนคร้ังสุดทา้ยในวนัน้ี  พร้อมทั้งถ่ายทอดเป็นลาย
ลกัษณ์อกัษรดว้ยการเขียน คาํกลอน คาํคลอ้งจองหรือขอ้คิดต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในตวัสมาชิก  
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จากกระบวนการดงักล่าวสมาชิกแต่ละคนไดมี้โอกาสถ่ายทอดถึงส่ิงท่ีไดรั้บจากการเขา้กลุ่ม 
ความหมายในชีวติท่ีเกิดข้ึนแนวทางท่ีทาํใหส้มาชิกมีความมัน่คงในใจ พร้อมท่ีจะเผชิญปัญหา  
กลา้ตดัสินใจกลา้เลือกและสามารถดาํรงตนในทุกขณะทุกกิจกรรมไดอ้ยา่งเตม็ศกัยภาพและมีคุณค่า 
ในการถ่ายทอดอารมณ์ความรู้สึกคร้ังน้ีสมาชิกทุกคนไดว้าภาพ พร้อมบอกเล่าถึงความรู้สึกท่ีเกิดข้ึน
หลงัจากเขา้ร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงประสบการณ์ ดงัน้ี  
                 “ความรู้สึกท่ีหนูได้มาตอนแรกเลย คิดว่าไม่อยากมาเลยค่ะ เพราะว่า จะต้องคือ แบบว่า
มาแล้วไม่รู้ว่าจะต้องทาํยงัไงจะอะไรยงัไง แต่พอมาแล้วเน่ีย มนัทาํให้ให้หนูรู้สึกดี  ดีมากขึน้ แล้วก ็
ไอ้ส่ิงท่ีแบบว่าเคยพลาดมาหรือว่าท่ีเราเคยเจอท่ีมนัไม่ดีมา อย่างนีเ้ราสามารถข้ามมันไปได้ยงังัย   
แล้วกจ็ะใช้ชีวิตให้มีความสุขในปัจจุบันได้ยงัไง สุดท้ายแล้วนี้ คือ มีความสุขมาก ท่ีแบบโอเคแล้ว
เราเร่ิมคุ้นเคยกับเพ่ือน ๆ กับอาจารย์ มีความสุขดีนะไม่เหงาดีดีกว่าอยู่บ้าน ดีกว่าอยู่คนเดียว” 
(สดใส) 
 “รู้สึกว่าตั้งแต่มาทาํกลุ่ม พอกลับไปเจอปัญหาอะไร กจ็ะพบเห็นทางออกท่ีดี ขึน้ เห็นวิธี
แก้ปัญหาท่ีดีขึน้ แล้วกรู้็สึกว่ามีความสุขขึน้ ไม่ทุกข์นาน ปกติเป็นคนคิดมากค่ะแต่ตอนนีดี้ขึน้  
มนัเห็นเป็นเร่ืองธรรมดามากกว่าเดิม ทาํให้มีความสุขมากขึน้แล้วกส็อนให้คิด เวลาเจอปัญหาค่ะ
กล้าท่ีจะคิด กล้าท่ีจะหาทางออกใหม่ ๆ ขึน้ แล้วกรู้็เท่าทันกับความสุข ความทุกข์ท่ีเข้ามาว่า 
มนัไม่จีรังยัง่ยืนค่ะ” (พิมพ)์  
 “ความรู้สึกตอนเข้ากลุ่มตอนแรกกรู้็สึกว่ามนัน่าจะสนุกดีค่ะ  มีความสุขนะคะได้เจอ
เพ่ือนๆ มากไ็ด้เล่นเกมคล้ายๆพวกเกมจิตวิทยา ในอินเทอร์เนต็อ่ะค่ะ ตอนแรกท่ีจินตนาการแล้วก็
ทาํให้เราได้รู้ตัวเองเข้าใจตัวเอง ว่าตัวเองต้องการอะไร แล้วกต่็อไปกคื็อ ความหมายในชีวิตหนูคิด
ว่า คนเรากมี็ความหมายในชีวิตอยู่แล้ว  พอความหมายในชีวิตมนัชัดเจนขึน้ กท็าํให้เรามีเป้าหมาย
ว่าเราจะดาํเนินชีวิตต่อไปในข้างหน้าอย่างไรกคื็อเหมือนกับว่าเราได้วางแผนไว้แล้วในอนาคตเรา 
ก ็จะทาํอย่างไร” (หน่อย)  
  “ความรู้สึกท่ีตั้งแต่แรกเข้ากลุ่ม คือ รู้สึกว่าใจหน่ึงไม่อยากเข้าอีกใจกอ็ยากเข้าเพ่ือท่ีจะ
ได้รู้ตัวเองมากขึน้ แต่พอเข้ามากไ็ด้รู้จักเพ่ือนใหม่ ๆ ได้สนิทกันก ็เพ่ือนน่ารัก ได้รู้จักตนเองมากขึน้
มากกว่าท่ีเคยเป็น ตัวเลก็ ๆ หนูไม่รู้จักตัวเองเลยหนูไม่รู้ว่าตัวเองต้องการอะไร และทาํให้ย้อนนึก
ถึงเร่ืองราวต่าง ๆ ท่ีผ่านมา ได้รู้แนวทางแก้ปัญหาจากเพ่ือน ๆ ทาํให้หนูมีความสุขและรู้สึกดีท่ี
ได้มาเข้ากลุ่มคร้ังนี ้ทาํให้หนูได้เข้าใจความหมายในชีวิตของหนู ทาํให้รู้สึกอยากมีชีวิตต่อไป รู้ว่า
อยู่เพ่ือใครอยู่เพ่ือทาํอะไรอย่างนีค่้ะ แล้วกส่็งผลในเร่ืองการตัดสินใจส่ิงต่าง ๆ ให้กับตัวเองอะไร
แบบนีด้้วยค่ะ ทาํให้หนูมีความมุ่งมั่นต้ังใจทาํความฝันให้สาํเร็จค่ะ สามารถเลีย้งครอบครัวได้แล้วก็
เวลาทาํอะไรกต้็องคิดให้รอบคอบเสมอไม่ให้เดือดร้อนตัวเองและครอบครัว” (ตาโต)  
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 “ความรู้สึกตั้งแต่แรกรู้สึกว่ามนักดี็ค่ะ ขนาดสุ่มกย็งัสุ่มได้หนูอะไรอย่างนี ้หนูคิดว่ามนั
เป็นเร่ืองท่ีดีค่ะ คิดว่ามนัเป็นเร่ืองท่ีดีเพราะว่าแบบหนูกไ็ม่เคยทาํอะไรแบบนีม้าก่อน ถ้ามากค็งจะ
เป็นประโยชน์ พอมานั่งแล้วล่ะลูกหนูรู้สึกดีค่ะ ได้รู้จักเพ่ือนต่างสาขา ได้รู้ว่าแต่ละคนมีปัญหาท่ี
ต่างกันบ้างคล้ายกันบ้าง เพ่ือนมีปัญหากส็ามารถช่วยแก้ไขได้ แล้วเรากส็ามารถเล่าเร่ืองท่ีไม่เคยเล่า
แต่กม็าเล่าท่ีน่ีได้ หนูได้เล่าปัญหาของตัวเองท่ีไม่เคยได้เล่าให้ใครฟังมาก่อนได้แบบนี ้กเ็ลยรู้สึกว่า
เออพอเราเล่า ให้เพ่ือน ๆ หลายคนหรืออาจารย์อย่างนี ้ให้คาํปรึกษามนักเ็ป็นส่ิงท่ีดี แล้วกถ้็าเกิดเรารู้
ว่าความหมายในชีวิตเรา จะรู้ว่ามีอะไรส่งผลกับชีวิตของเรา แล้วเรากจ็ะพยายามทาํในส่ิงนั้นให้
ออกมาได้ดี” (ดิน)  
   “ความหมายในชีวิตท่ีส่งผลต่อการดาํเนินชีวิตของผมกคื็อทาํในส่ิงท่ีตัวเองต้องการ 
โดยไม่เดือดร้อนคนอ่ืนไม่เบียดเบียน ไปทาํให้คนอ่ืนเดือดร้อน  ผมรู้สึกว่ามีสติอยู่กับปัจจุบันมาก
ขึน้ เพราะว่าถ้าเราไม่มีสติกแ็บบทาํอะไรไม่รู้ตัวจะไปกระทบคนอ่ืน ต้องคิดมากขึน้แล้วกส่็งผลต่อ 
กม็ุ่งมัน่ต่อการดาํรงชีวิตตามความหมาย กต้็องมีสติรู้ผิดชอบช่ัวดีอย่างเช่นว่าการแซงคิวถ้าเราคิดว่า
มนัถกูแล้ว คนทุกคน อ่ืนกผิ็ดหมด เราทาํให้เขาเดือดร้อนอันนีเ้ราต้องรู้สึกว่าอันนีม้นัผิดนะ อันนี้
เราต้องมีสติตลอด” (ตาต่ี)  
 “ของหนูตอนแรกท่ีรู้ว่าอาจารย์เรียกมาหนูกไ็ม่รู้ว่าอาจารย์คือใคร แล้วเพ่ือนหนูกไ็ปกไ็ป
ค้นหาช่ือว่าอาจารย์เป็นคุณครูด้านจิตวิทยาหนูกคิ็ดว่าเฮ้ย หนูกคิ็ดว่าแบบ เราเป็นอะไรอ่ะ เป็นโรค
จิตหรือเปล่า ทุกคนต้องคิดเป็นโรคจิตหรือเปล่า  มีปัญหาหรือเปล่าแล้วพอมาเจออาจารย์วนันั้นแล้ว
อาจารย์บอกว่าให้ทาํอะไรอ่ะ หนูกรู้็สึกว่ามนักไ็ม่ได้แย่มันกโ็อเคหนูกเ็ลยมา เลยมาเข้ากลุ่ม หนูก็
รู้สึกว่าคร้ังแรกท่ีเจอจะมองเพ่ือนแต่ละคนแตกต่างกันหลายเร่ือง พอหลาย ๆ คร้ังกเ็ห็นตัวตนของ
แต่ละคนมากขึน้ เห็นข้างนอกและได้เปิดเผยข้างในออกมากัน ออกมามากขึน้ ปัญหาท่ีเราเคยคิดคน
เดียว แต่พอมารวมรวมกันคิด ให้เสนอความคิด เสนอทางแก้ปัญหาท่ีแบบดี ๆ ออกมาซักทางหน่ึง
เช่นตอนนั้นท่ีแบบว่า พวกเราได้ช่วยกันคิด ได้เสนอกันไปเสนอกันมา กไ็ด้การแก้ปัญหาออกมา  
กเ็ลยคิดว่าการมารวมกลุ่มกันอย่างนี ้มีปัญหาให้ทุกคนช่วยออกความคิดเห็นว่า การแก้ปัญหาทาํให้
รู้สึกว่า เราไม่ได้หาทางแก้ปัญหาอยู่คนเดียว ยงัมีคนอ่ืนท่ีแบบเจอปัญหาภาษาให้เราแล้วก ็ 
นาํการแก้ปัญหามาปรับใช้กับเราได้”(วงกลม) 
 “ตอนเข้ากลุ่มคร้ังแรกหนูรู้สึกยงัไม่ไว้วางใจเพ่ือนมากเท่าไร ท่ีจะเล่าเร่ืองราวส่ิงต่าง ๆ 
ท่ีเกิดขึน้ให้ฟัง แต่พอได้เข้ากลุ่มกันไปสักพัก ทาํให้หนูรู้สึกว่ามีความไว้วางใจเกิดขึน้ กล้าท่ีจะเล่า
ความในใจส่ิงท่ีเป็นอดีต ท้ังดีและไม่ดี พอได้เล่ากรู้็สึกสบายใจขึน้ คิดในแง่ดีว่าอย่างน้อยกท็าํให้เรา
รู้ว่ายงัมีคนอยู่ข้าง ๆ เรา หรือเพ่ือนในกลุ่มกมี็ปัญหาไม่น้อยกว่าเราเลย ทาํให้เห็นอกเห็นใจผู้ อ่ืนมาก
ขึน้ เข้าใจความรู้สึกซ่ึงกันและกัน รักและให้กาํลังใจกัน ส่ิงท่ีเกิดการเปล่ียนแปลงในตัวหนูคือทาํให้
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หนูรู้จักการรับมือกับปัญหาท่ีเกิดขึน้ในแต่ละวนั สามารถข้ามผ่านมนัไปได้ ได้รับกาํลังใจจากคน
รอบข้าง  สร้างความแขง็แกร่งให้หนูมากขึน้ และพบว่า การท่ีหนูพบความหมายในชีวิต จะทาํให้เรา
เข้าใจชีวิตมากขึน้ รู้ว่าชีวิตต้องการทาํอะไร ทาํเพ่ือใคร และสามารถทาํส่ิงนั้นได้เป็นอย่างดีเพราะ
เป็นส่ิงท่ีเราอยากทาํ มีความสุขกับส่ิงท่ีเราเลือก มีความมุ่งมัน่ท่ีจะทาํในส่ิงนั้น และคิดเสมอว่า 
เราทาํได้ ให้กาํลังใจตัวเอง และพยายามให้มาก ๆ กท็าํให้เราประสบความสาํเร็จได้ง่ายขึน้” (ปราย) 
 ส่ิงท่ีสะทอ้นจากการวาดภาพของสมาชิกแต่ละคนทาํให ้พบวา่ การเขา้ร่วมกลุ่ม 
การปรึกษาเชิงประสบการณ์ในคร้ังน้ี ทาํใหส้มาชิกมีการเปล่ียนแปลงเกิดข้ึนในตนเองถึงการมี
ความหมายและมีความสุขต่อการมีชีวติ ดงัน้ี   
 “รูปแรกเห็นว่าเป็นแบบมึน ๆเบลอ ๆ ว่าเข้ามาทาํไม เข้ามาได้ไง ตอนนีก้พ็อเข้ากลุ่มมาก็
แบบอ๋อ เร่ิมเข้าใจ แล้วกเ็ป็นการนึกถึงปัญหา ว่าเรามีปัญหาอะไร เหมือนมีหลอดไฟจริง ๆ ว่า 
คิดออก แก้ไขได้แล้วปลดปล่อย ปลดปล่อยไปเหมือนลูกโป่ง ผมมีคาํกลอนทิง้ท้ายแทนความรู้สึก
ต่อการเข้ากลุ่มคร้ังนีด้้วย  
   พรหมลิขิตได้พบเจอเพ่ือนกลุ่มนี ้ สุดยินดีได้พบกัน 601  
 มีปัญหาได้ช่วยกันได้คาํนึง   ได้นึกถึงปัญหาของตนเอง  
 ปัญหาแต่ละคนไม่เหมือนกัน   ดังนั้นจึงแก้ไขให้ชัดแจ้ง 
 เพ่ิมกาํลังใจให้ตนได้แขง็แรง   เหมือนมีแสงนาํทางสว่างใจ ”  (ตาต่ี)   
 “ตรงกลางเน่ีย! เปรียบหมือนแต่ละคนว่าแต่ละคนมีปัญหาอะไร ตรงลูกศรเน่ียกจ็ะเป็น
ปัญหาท่ีพูดออกมาว่าสมาชิกท่ีอยู่ในเน่ียอ่ะค่ะได้ฟัง และสุดท้ายเน่ีย มนักจ็ะขึน้ว่าแก้ปัญหาหาแล้ว
มีแสงเทียนแสดงว่า ปัญหาได้คล่ีคลายลงแล้วนะ รู้สึกดีค่ะ รู้สึกว่าปัญหามนัจะคล่ีคลายได้ หนูกมี็
คาํกลอนนะคะ 
 “แบ่งปันปัญหา พัฒนาอารมณ์ ร่วมกันคลายปม ความข่ืนขมหายไป” (ดิน)  
 “อันนีก้จ็ะเป็นแบบของเพ่ือน ๆ นะคะ ตรงกลางกจ็ะเป็นแบบเหมือนเร่ืองราวของพวก
เรา มีเสียงหัวเราะต่าง ๆ อันนีก้จ็ะเป็นแบบปัญหาให้เราคิดอันนีก้จ็ะเป็น เหมือนเจอแล้วค่ะ เหมือน
เจอแนว ทางในการแก้ปัญหา ได้เจอเพ่ือนใหม่ ๆ ได้ ได้เห็นปัญหาต่าง ๆ ของเพ่ือน ๆ และได้มอง
ปัญหาของตัวเองด้วยได้แนวทางการแก้ปัญหาและคาํแนะนาํจากผู้นาํกลุ่มและเพ่ือน ๆ ทุกคน  
ท่ีสาํคัญคือได้รู้จักตนเองมากขึน้ และส่ิงสุดท้ายคือต้องขอบคุณมิตรภาพท่ี จากพ่ี ๆ เพ่ือน ๆ และ
ขอบคุณท่ีผู้นาํกลุ่มได้จัดกิจกรรมนีขึ้น้มา” (ตาโต)  
 “ภาพนีส่ื้อถึง ทุกคนท่ีมาท่ีน่ี ต่างมีความสุขมีอิสระ เป็นส่วนตัวของทุกคนอ่ะค่ะ  
มีความเข้มแขง็ ภาพนีก้ส่ื็อถึงคือเรามีความเข้มแขง็ มีอิสระมีความสุขในส่ิงท่ีตัวเราทาํทุกอย่างมี
เป้าหมาย ทุกอย่างท่ีเราได้ทาํ ทุกส่ิงท่ีเราฝันไว้ บางคร้ังอาจจะเจออะไรมากมายแต่กพ็ร้อมท่ี 
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จะเผชิญแล้วกแ็ก้ไขปัญหาท่ีเราพบเจอ กไ็ด้รู้จักเพ่ือน ๆ ค่ะ ได้ช่วยกันหาแนวทางแก้ไข 
เป็นการแลกเปล่ียนประสบการณ์ท่ีดีมาก สามารถนาํไปเป็นแนวทางในการใช้ชีวิตได้ หนูไม่มี
กลอนแบบเพ่ือนหนูมีแค่ว่า มีความสุข อิสระแต่มีเป้าหมายท่ีชัดเจน” (สดใส)  
 “ ของหนูเป็นภาพท่ีคล้าย ๆ หัวใจนะคะ เป็นหัวใจของทุก ๆ คน ซ่ึงแต่ละคนกมี็เร่ืองราว
มีเป้าหมายของตัวเอง แล้วกมี็ส่ิงท่ีรักและส่ิงท่ีไม่เหมือนกัน แต่ว่าสุดท้ายแล้วเรากม็าเล่าเร่ืองราว
เหล่านีอ้ะค่ะแบ่งปันให้กับทุก ๆ คนฟังและร่วมกันช่วยแก้ไขปัญหาในบางอย่าง สุดท้ายคือ ทุกคนก็
จะมีอะไร มีเป้าหมายในชีวิต และได้มาเป็นเพ่ือนกันและเกิดความรักท่ีน่ี  มีคาํกลอนนะคะ   
 เรามีใจรวมใจจึงเห็นใจ   เร่ืองทุกข์ใจสุขใจได้แบ่งปัน 
 ทุกปัญหามาช่วยแก้แลเห็นทาง  ให้จิตใจท่ีเปราะบางได้แขง็แรง  ” (พิมพ)์  
 “ของหนูนะคะ อันนีก้เ็ช่ือว่า ทุกคนกห็ลังจากท่ีจบอันนีน่้าจะรู้สึกเหมือนกันกคื็อ รู้สึกว่า
ตัวเองมีความสุขขึน้แล้วกมี็ความผ่อนคลายมากขึน้ค่ะกคิ็ดว่าทุกคนจะสดใสมากหลังจากท่ีเกิด
ปัญหา พอได้พูดมีคนรับฟังคิดว่ากจ็ะทาํให้เหมือนกับรู้สึกสบายใจขึน้รู้สึกว่าตัวเองเยน็ขึน้ค่ะ  
หนูแต่งว่า แม่นํา้ท่ีไหลเช่ียวจะน่ิงได้เม่ือลงสู่เหว เหมือนความรู้สึกของคน จะสงบได้ด้วยการปล่อย
อารมณ์ค่ะ” (หน่อย)  
 “หนูกจ็ะเปรียบ แต่ละคนตอนคร้ังแรกท่ีผู้นาํ  ให้ว่าตัวเองเปรียบเหมือนอะไร หนูเปรียบ
ผู้นาํกลุ่มเป็นแสงเทียน เปรียบตาต่ีเป็นตาช่ัง เปรียบปรายเป็นบ้าน เปรียบดินเป็นลม ส่วนพิมพ์  
หนูเปรียบเป็นหนังสือเรียน แล้วกห็นู สดใสแล้วกต็าโต ตาโตเป็นผู้หญิงถืออมยิม้ครับ แล้วกห็นูกับ
สดใสเป็นแม่นํา้เหมือนกัน หน่อยกเ็ป็นนํา้เหมือนกัน หนูกเ็ลยเน่ียน่ีคือ แหล่งนํา้แต่ละท่ีแล้วกม็า
รวมกันเป็นจุดนีแ้ล้วกแ็ต่ละคนมีแนวทางไปทางเดียวกัน แต่หนูรู้สึกว่าหนูไม่ได้มีแนวทางใน 
การเป็นครูเหมือนสองคนนีห้นูเลยเป็นแม่นํา้แยกออกไปครับ ส่วนอันนีแ้สงเทียนท่ีดาํ ๆ นีเ้หมือน
ปัญหาท่ีเรายงัหาทางแก้ไม่ได้ ส่วนลูกศรน่ีคือปัญหาท่ีจะเข้ามาแสงเทียนกคื็อผู้นาํเป็นคอยเอือ้ใน
การแก้ปัญหา แบบให้พวกเรามาเจอกัน ให้มาช่วยกันหาทางแก้ปัญหาแล้วกเ็ป็นส่ิงท่ีเป็นความลับ  
ทุกอย่างมนัคือความลับ Are you all not alone. แล้วกมี็คาํนิดนึง เวลาผ่านมีหลากหลายปัญหา ได้
นาํพาพวกเรามาพบกัน มีร้องไห้หัวเราะสนุกกัน ด้วยใจมั่นว่ามีเพ่ือนไม่หลอกลวง ท้ังเธอฉันต่าง
ต้องการหาทางแก้ ช่วยดูแลและรับฟังทุกปัญหา รวมท้ังมีผู้นาํกลุ่ม ช่วยรับฟังการแก้ปัญหาของพวก
เรา Stay With present Think about the future And forgot you are some bad past.” (วงกลม)  
 “ภาพนีส่ื้อถึงมิตรภาพคนรอบข้างท่ีมีความรักความห่วงใย และให้กาํลังใจกัน เข้าใจ
ความรู้สึกของกันและกัน และมีคาํแนะนาํในการดาํเนินชีวิต การอยู่กับปัญหาและการก้าวข้ามผ่าน
ปัญหาให้ได้ หนูมีบางอย่างท่ีจะบอก คือ กาํลังใจคือส่ิงสาํคัญ เป็นแรงผลักดันให้กับเรา จับมือกัน
ไว้ แล้วทุกอย่างจะก้าวผ่านไป” (ปราย)  
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  สรุปผลการวเิคราะห์ การยติุการปรึกษา พบวา่ จากการเขา้ร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิง
ประสบการณ์ในคร้ังสุดทา้ยน้ี ไดส้ะทอ้นถึงกระบวนท่ีสําคญัของการปรึกษาไดว้า่ การสร้าง
บรรยากาศท่ีผอ่นคลาย อบอุ่น ความไวว้างใจนั้นเป็นส่ิงสําคญัในการปรึกษากลุ่มเชิงประสบการณ์ 
สัมพนัธภาพท่ีดีระหวา่งผูน้าํและสมาชิกกลุ่มก่อใหเ้กิดบรรยากาศดงักล่าวได ้และเม่ือเกิด 
ความไวว้างใจภายในกลุ่มจะทาํใหส้มาชิกกลุ่ม กลา้เปิดเผยประสบการณ์ของแต่ละคนทั้ง
ประสบการณ์ท่ีดีและไม่ดี บางเร่ืองท่ีไม่กลา้เปิดเผยหรือบางเร่ืองเก็บไวข้า้งในและพยายามจะลืม 
แต่ก็ยงัคงรบกวนจิตใจสมาชิกอยูเ่สมอ เม่ือสมาชิกไดมี้โอกาสแสดงความรู้สึกต่อประสบการณ์ท่ี
เกิดข้ึนในชีวิตอยา่งเปิดเผย ไดถ่้ายทอดอารมณ์และความรู้สึกจากประสบการณ์ภายในสู่ภายนอก 
ทาํใหส้มาชิกไดต้ระหนกัรู้และเขา้ใจตนเองอยา่งแทจ้ริงมากข้ึน และการไดท้บทวนประสบการณ์
ทาํใหส้มาชิกยอมรับและพึงพอใจในชีวติปัจจุบนัของตนเองมากข้ึน รับรู้และเขา้ใจถึงศกัยภาพ 
ความตอ้งการ ค่านิยม เขา้ใจปัญหาท่ีเกิดข้ึนในชีวิตและคน้หาแนวทางในการแกปั้ญหาเพื่อผา่นพน้
อุปสรรคนั้นใหไ้ด ้และมองหาโอกาสท่ีจะนาํไปสู่แนวทางในการเป็นบุคคลใหม่ตามท่ีตนมุ่งหวงั
ตามสภาวะท่ีตนเองเป็นอยูไ่ด ้ 

 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


