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บทคััดย่่อ
	 การวิิจััยเชิิงคุุณภาพครั้้�งนี้้�มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อศึึกษาประสบการณ์์การดููแลตนเองของนัักจิิตวิิทยาการปรึึกษาฝึึกหััด ด้้วยระเบีียบ

วิิธีีวิิจััยเชิิงคุุณภาพแนวปรากฏการณ์์วิิทยาเชิิงตีีความ (IPA) ดำเนิินการวิิเคราะห์์ข้้อมููลผ่่านวิิธีีการสััมภาษณ์์เชิิงลึึกแบบกึ่่�งโครงสร้้าง  

คัดัเลือืกกลุ่่�มตัวัอย่่างแบบเจาะจง 6 ราย จากนักัจิติวิทิยาการปรึกึษาฝึึกหัดัที่่�มีปีระสบการณ์ไ์ม่่น้อ้ยกว่่า 40 ชั่่�วโมง และรัับรู้้�ถึงึความเครียีด 

ความกดดัันอัันเกิิดจากการฝึึกประสบการณ์์ 

	ผ ลการวิิจััยพบ 5 ประเด็็นหลัักดัังนี้้� (1) ความท้้าทายในการฝึึกประสบการณ์์ ทั้้�งความท้้าทายทางวิิชาการ และความท้้าทาย 

ในประเด็็นส่่วนบุุคคล (2) ความท้้าทายทางอารมณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�น (3) ผลกระทบที่่�เกิิดขึ้้�นในการให้้บริการ (4) กระบวนการการดููแลตนเอง 

ที่่�เกิิดขึ้้�น (5) การตระหนัักว่่าการดููแลตนเองสำคััญ โดยสรุุป ผู้้�ใหญ่่ข้อมููลส่่วนใหญ่่เห็็นว่่าการดููแลตนเองเป็็นสิ่่�งสำคััญที่่�ช่่วยให้้รัับมืือ 

ความท้้าทายในช่่วงฝึึกประสบการณ์์ภาคสนามได้้ดีีขึ้้�น หลัักสููตรที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับจิิตวิิทยาการปรึึกษาจึึงควรอบรมและเน้้นย้้ำให้้นัักจิิตวิิทยา

การปรึึกษาฝึึกหััดมีีการดููแลตนเองในช่่วงดัังกล่่าว  

คำสำคััญ :	นัักจิิตวิิทยาการปรึึกษาฝึึกหััด; จิิตวิิทยาการปรึึกษา; การดููแลตนเอง

Abstract
	 This qualitative research aimed to study the self-care experiences of counselors-in-training during their  

internships. The study employed interpretative phenomenological analysis (IPA) as the research methodology, and 

data were collected through semi-structured in-depth interviews. Six participants were purposively selected from 

counselors-in-training who had completed at least 40 hours of internship and had experienced stress and pressure 

during the process. 

	 The findings of the research were categorized into five main themes: (1) Facing challenges both academic 

challenges and personal issues, (2) Emotional challenges during the training period, (3) Impacts of the challenges  

on service provision, (4) The self-care processes undertaken, and (5) Recognition of the importance of self-care.  

In summary, most counselor-in-trainings considered self-care essential in helping them better cope with the  

challenges faced during their internship. Counseling psychology programs should, therefore, train and emphasize 

self-care practices for counselors-in-training during this period.

Keywords : Counselor-in-training; Counseling Psychology; Self-care
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บทนำ
	 กระบวนการบ่่มเพาะนัักจิิตวิิทยาการปรึึกษา เป็็น 

กระบวนการที่่�ต้้องอาศััยระยะเวลาและการฝึึกประสบการณ์์  

ในช่่วงนี้้�จึึงเป็็นช่่วงเวลาที่่�นัักจิิตวิิทยาการปรึกษาฝึึกหััดส่่วนใหญ่่ 

ต้อ้งพบกับัความท้า้ทายหลายประการ ทั้้�งการเรียีนรู้้�ทั้้�งในภาคทฤษฎีี 

และการฝึึกทัักษะการปฏิบัติัิงาน รวมถึึงทำความเข้า้ใจประสบการณ์์

การให้้บริิการของตนเองตามกรอบแนวคิิดทฤษฎีี เรีียนรู้้�ที่่�จะสร้้าง

สััมพัันธภาพ (Therapeutic Relationship) กัับผู้้�รัับบริิการ  

นัักจิิตวิิทยาการปรึกษาฝึึกหััดจึึงอาจเกิิดความรู้้�สึึกเครีียด กลััว  

กัังวล กัับประสิิทธิิภาพในการให้้บริิการของตนเอง บางคนอาจมีี

ความคาดหวัังต่่อตนเองที่่�สููงกว่่าความเป็็นจริิง (Skovholt &  

Ronnestad, 2003) ประกอบกัับการที่่�ยัังขาดประสบการณ์์ ทัักษะ

ความรู้้�ความสามารถ และความมั่่�นใจในทางวิิชาชีีพ ทำให้้ 

นัักจิิตวิิทยาการปรึกษาฝึึกหััดในช่่วงเริ่่�มต้้นหลายคนมัักสงสััย 

ในความสามารถของตนเอง จนเกิิดเป็็นความวิิตกกัังวล (Ronnestad 

& Skovholt, 2003) ส่่งผลต่่อสุุขภาพจิิต ความเครีียด ความรู้้�สึึก

เหนื่่�อยล้้าหมดกำลัังใจ และหมดไฟในการทำงานในเวลาต่่อมา 

(Beaumont et al., 2015; Richardson et al., 2018) นอกจากนี้้� 

ยังัมีคีวามท้า้ทายอื่่�น ๆ  เช่่น การรับัผิดิชอบภาระส่่วนบุคุคล ประเด็น็

ปััญหาด้้านการเงิิน ฯลฯ ซึ่่�งอาจทำให้้การจััดสรรเวลาในการดููแล

ตนเองของนัักจิิตวิิทยาการปรึึกษาฝึึกหััดเป็็นไปได้้ยากยิ่่�งขึ้้�น 

(El-Ghoroury et al., 2012) ผลการวิิจััยชี้้�ให้้เห็็นว่่า นัักจิิตวิิทยา

การปรึึกษาฝึึกหััดในสหราชอาณาจัักรว่่า 70.1% มีีความเครีียด 

อยู่่�ในระดัับปานกลาง (Carter et al., 2022) และนัักจิิตวิิทยา 

การปรึกษาฝึึกหััดกว่่า 60% ยอมรัับว่่าเคยต้้องทำงานแม้้จะอยู่่� 

ขณะที่่�มีีความเครีียดสููง (Pope et al., 1987)

	 เพื่่�อดููแลความท้้าทายทางจิิตใจเหล่่านี้้� ทั้้�งมาตรฐานทาง

จริิยธรรมของนัักจิิตวิิทยาการปรึึกษา และหลัักสููตรที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับ

จิิตวิิทยาการปรึกษา ต่่างให้้ความสำคััญกัับการดููแลตนเองว่่าเป็็น

ส่่วนหนึ่่�งของการรัักษาประสิิทธิิภาพในการทำงาน (APA, 2017; 

BACP, 2018; Barnet & Cooper, 2009; Wise et al., 2012)  

การดููแลตนเองจึึงเป็็นสิ่่�งที่่�ผู้้�วิิจััยสนใจและได้้มีีการทบทวน

วรรณกรรมดัังนี้้�

	 การดููแลตนเอง (Self-care) ของนัักจิิตวิิทยาการปรึึกษา

ในที่่�นี้้�หมายถึึง การมีีพฤติิกรรมที่่�รักัษา และส่่งเสริิมสุุขภาวะทั้้�งทาง

ร่่างกายและอารมณ์์ และอาจรวมถึึงปัจัจัยัต่่าง ๆ  เช่่น การนอนหลัับ 

การออกกำลัังกาย การใช้้การสนัับสนุุนทางสัังคม (Myers et al., 

2012) ตลอดจนการสร้้างสมดุุลระหว่่างบทบาทหน้้าที่่�ส่่วนบุุคคล 

(Personal role) และบทบาทในฐานะนัักวิิชาชีีพ (Professional 

role) (Bamonti et al., 2014) การดููแลตนเองจึึงไม่่เพีียงแต่่ช่่วย

ลดระดัับความเครีียด (Colman et al., 2016) ลดโอกาสการเกิิด

ภาวะความเหนื่่�อยล้า้ในการเห็็นอกเห็็นใจ (Compassion Fatigue) 

(Figley et al., 2002) ช่่วยป้้องกัันภาวะเหนื่่�อยล้้าในการทำงาน 

(Burnout) (Skovholt et al., 2001) ซึ่่�งมัักเกิิดขึ้้�นในการทำงาน

ของนักัจิติวิทิยาการปรึกษา อีกีทั้้�งยังัช่่วยให้คุ้ณุภาพชีวีิติที่่�ดีมีากขึ้้�น

ด้้วย (Goncher et al., 2013) ในทางกลัับกัน หากนัักจิิตวิิทยา 

การปรึึกษาขาดการดููแลตััวเอง อาจส่่งผลกระทบ และก่่อให้้เกิิด 

ข้้อจำกัดัของความสามารถในการทำงานในทางวิิชาชีพีเพื่่�อตอบสนอง 

ความต้้องการของผู้้�รัับบริการได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพได้้ (Barnett 

et al., 2007)

	 อย่่างไรก็็ตามแม้้จะมีีงานวิิจััยจำนวนหนึ่่�งที่่�ศึึกษาและ 

ชี้้�ให้เ้ห็น็ถึงึความสำคัญัของการดููแลตนเองในกลุ่่�มวิชิาชีพีผู้้�ให้บ้ริกิาร

ด้า้นสุขุภาพจิติ ตลอดจนนัักศึกึษาด้า้นสุขุภาพจิติระดับับัณัฑิติศึกึษา

ในต่่างประเทศ ผ่่านการศึึกษาความเชื่่�อมโยง และความสััมพัันธ์์ 

ของการดููแลตนเองกัับปััจจััยต่่าง ๆ อาทิิ ความเครีียดและสุุขภาวะ 

(Myers et al., 2012) ความสุุขใจในการทำงาน (Compassion 

Satisfaction) (Radley & Figley, 2007) ความเมตตากรุุณา 

ต่่อตนเอง (Shapiro et al., 2007) แต่่ยัังไม่่ปรากฏการศึึกษาวิิจััย

เชิงิคุณุภาพที่่�ศึกึษาการดููแลตนเองในนักัจิติวิทิยาการปรึกึษาฝึกึหัดั 

ซึ่่�งเป็็นกลุ่่�มที่่�มีีการดููแลตนเอง เป็็นสิ่่�งที่่�มีีความจำเป็็นอย่่างยิ่่�ง 

ทั้้�งในด้้านการพััฒนาตนเอง และพััฒนาทางวิิชาชีีพ (Barnett & 

Cooper, 2007) และโดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งการศึึกษาถึึงประเด็็น 

ดัังกล่่าวในบริิบทของสัังคมไทย ซึ่่�งบทบาทการทำงานของวิิชาชีีพ

นักัจิิตวิิทยาการปรึกษายัังไม่่เป็็นที่่�เข้้าใจมากนััก และยัังไม่่มีมาตรฐาน 

ระดับัชาติหิรือืหน่่วยงานรับัรองใดที่่�ควบคุมดููแลหลักัสููตรที่่�เกี่่�ยวข้อ้ง

กัับจิิตวิิทยาการปรึกษา (Sangganjanavanich & Nolrajsuwat, 

2013) ด้้วยเหตุุนี้้� ผู้้�วิิจััยจึึงมีีความสนใจที่่�จะศึึกษาประสบการณ์์ 

การดููแลตััวเองของนัักจิิตวิิทยาการปรึึกษา ในช่่วงของการฝึึกหััด 

เพื่่�อให้้เกิิดความเข้้าใจการดููแลตนเองของนัักจิิตวิิทยาการปรึึกษา 

อัันเป็็นส่่วนหนึ่่�งที่่�จะช่่วยสร้้างองค์์ความรู้้� และความเข้้าใจที่่�จะเป็็น

ประโยชน์์แก่่นัักวิิชาชีีพ ตลอดจนหลัักสููตรการเรีียนการสอน 

อาจารย์์นิิเทศก์ หรืือผู้้�ที่่�เกี่่�ยวข้้องเข้้าใจและดููแลนัักจิิตวิิทยา 

การปรึึกษาฝึึกหััด 

วััตถุุประสงค์์ของการวิิจััย
	 เพื่่�อศึึกษาประสบการณ์์การดููแลตนเองของนัักจิิตวิิทยา

การปรึึกษาฝึึกหััด

วิิธีีดำเนิินการวิิจััย 
	 การวิิจััยครั้้� งนี้้�ดำเนิินการวิิจััยด้้วยระเบีียบวิิธีีวิิจััย 

การวิิจััยเชิิงคุุณภาพ (Qualitative Research) วิิเคราะห์์ 

ด้้วยแนวปรากฏการณ์์วิิทยาเชิิงตีีความ ( Interpretative  

Phenomenological Analysis; IPA) มุ่่�งศึกึษาประสบการณ์เ์ฉพาะ

ว่่าความหมายอย่่างไรต่่อบุุคคล และบุุคคลนั้้�นทำความเข้้าใจ
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เหตุุการณ์์ หรืือประสบการณ์์อย่่างไรโดยเน้้นศึึกษาแง่่มุุมของ

ประสบการณ์์ที่่�มัักไม่่ได้้ถููกสัังเกตในชีีวิิตประจำวััน (Smith, 2011) 

	 การคััดเลืือกผู้้�ให้้ข้้อมููล

	 ผู้้�ให้้ข้้อมููลหลัักเป็็นจำนวน 6 ราย แบ่่งเป็็นชาย 2 ราย 

หญิิง 4 ราย ไม่่ประสงค์์ระบุุเพศ 1 ราย ใช้้วิิธีีคััดเลืือกแบบเฉพาะ

เจาะจง (Purposive Sampling) เพื่่�อให้้ตรงกัับปรากฏการณ์์ที่่�

ต้้องการศึึกษา มีีเกณฑ์์ในการคััดเลืือกดัังนี้้�

	 1)	 เป็น็นักัจิิตวิทิยาการปรึกึษาฝึกึหัดัในระดับัปริญิญาโท

หรืือปริิญญาเอก ในหลัักสููตรจิิตวิิทยาการปรึึกษาของมหาวิิทยาลััย

ที่่�มีรีายวิชิาพื้้�นฐานจิติวิทิยาการปรึกึษา และรายวิชิาฝึึกประสบการณ์์ 

ภาคสนามภายใต้้การนิิเทศอย่่างเป็็นระบบ 

	 2)	 เป็็นผู้้�กำลัังฝึึกงานในรายวิิชาฝึึกประสบการณ์์ 

ภาคสนาม โดยมีชีั่่�วโมงฝึกึประสบการณ์ม์าแล้ว้อย่่างน้อ้ย 40 ชั่่�วโมง 

หรือืเป็น็นักัจิติวิทิยาการปรึกึษาที่่�สิ้้�นสุดุการฝึกึประสบการณ์ม์าแล้ว้

ไม่่เกิิน 1 ปีี

	 3)	 เป็็นผู้้�ที่่�รัับรู้้�ถึงความเครีียด ความกดดันอัันเกิิดจาก

การฝึึกประสบการณ์์

	 4)	 เป็็นผู้้�ที่่�ยัังจำประสบการณ์์ดัังกล่่าว และสามารถ 

บอกเล่่า ถ่่ายทอดประสบการณ์์ได้้

	 โดยมีีเกณฑ์์คััดออก ดัังนี้้�

	 1)	 ไม่่ยิินยอมให้้มีีการบัันทึึกเสีียง

	 2)	 เป็น็ผู้้�ได้้รับัการวินิิจิฉัยัว่่ามีภีาวะทางจิติเวช และ/หรืือ

อยู่่�ในระหว่่างการรัักษาทางจิิตเวชโดยประเมิินจากการซัักถาม

	 3)	 ผู้้�ให้้ข้้อมููลต้้องการยุุติิการเข้้าร่่วมการวิิจััย

	 หลัังจากตรวจสอบว่่าผู้้�เข้้าร่่วมวิิจััยมีีคุุณสมบััติิตรงตาม

เกณฑ์์คััดเข้้า ผู้้�วิิจััยจะทำการนััดหมายผู้้�ให้้ข้้อมููล เพื่่�อดำเนิินการ

สััมภาษณ์ โดยผู้้�วิิจััยสััมภาษณ์ จนกระทั่่�งข้้อมููลได้้เพีียงพอต่่อการ

สะท้อ้นประสบการณ์์ และไม่่พบประเด็็นใหม่่จากการสััมภาษณ์ ์ทั้้�งนี้้�

ไม่่มีผีู้้�ให้ข้้อ้มููลหลัักที่่�ถููกคััดออกหรืือขอถอนตััวจากการวิิจัยัระหว่่าง

ที่่�ให้้ข้้อมููล

	 เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย

	 1)	 ผู้้�วิจัยั เป็น็เครื่่�องมือืที่่�สำคัญัที่่�สุดุในการวิจิัยั โดยผู้้�วิจัยั

เป็็นผู้้�สัมภาษณ์และบัันทึึกเสีียงเพื่่�อเก็็บข้อมููล สัังเกตการณ์์โดยได้้

จดบัันทึึกทั้้�งวััจนภาษา อวััจนภาษา วิิเคราะห์์ข้้อมููลตลอดจน 

สรุุปผลการศึึกษาด้้วยตนเอง

	 2)	 การสััมภาษณ์์เชิิงลึึกแบบกึ่่�งโครงสร้้าง (Semi- 

structured interview) เป็น็คำถามปลายเปิดิให้้ผู้้�ให้ข้้อ้มููลสามารถ

บอกเล่่าเรื่่�องราวได้้อย่่างอิิสระและมีีความยืืดหยุ่่�น โดยข้้อคำถาม

หลัักจะเกี่่�ยวข้้องกัับประสบการณ์์การดููแลตนเองในช่่วงฝึึก

ประสบการณ์์ เช่่น ท่่านพบความยากลำบากใดระหว่่างฝึึก

ประสบการณ์์ ในช่่วงฝึึกประสบการณ์์ท่่านมีีการดููแลตนเองอย่่างไร 

เป็็นต้้น คำถามสััมภาษณ์์ได้้ผ่่านพิิจารณาจากผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิ 3 ท่่าน

ซึ่่�งมีีความเชี่่�ยวชาญในการฝึึกฝนและนิิเทศนักจิิตวิิทยาการปรึึกษา 

และมีีการปรัับแก้้ก่่อนนำไปทดลองใช้้ (try out) กัับผู้้�ให้้ข้้อมููล  

1 ราย ที่่�มีีประสบการณ์์ใกล้้เคีียงกัับผู้้�ให้้ข้้อมููลจริิง

	 การเก็็บรวบรวมข้้อมููล

	 ผู้้�วิจิัยัสัมัภาษณ์ผู้้�ให้้ข้้อมููลแต่่ละรายประมาณ 60-120 นาทีี 

รายละ 1 ครั้้�ง โดยสััมภาษณ์์ในสถานที่่�ที่่�มีีความเป็็นส่่วนตััวภายใน

สถาบัันการศึึกษาของผู้้�วิิจััยที่่�จััดเตรีียมไว้้แก่่ผู้้�ให้้ข้้อมููล หรืือผ่่าน 

ช่่องทางออนไลน์โ์ดยใช้โ้ปรแกรม Zoom ผู้้�วิจิัยัดำเนินิการเก็บ็ข้อ้มููล

ตั้้�งแต่่เดืือนพฤษภาคม 2566 ถึึงเดืือนกรกฎาคม 2567 เป็็นระยะ

เวลา 1 ปีี 2 เดืือน โดยมีีรายละเอีียดของผู้้�ให้้ข้้อมููล ดัังตารางที่่� 1

	 การวิิจััยในครั้้�งนี้้�ได้้รัับการอนุุมััติิจากคณะกรรมการ

พิิจารณาจริยธรรมการวิิจััยในคน จุุฬาลงกรณ์์มหาวิิทยาลััย เลขที่่� 

042/66 เมื่่�อวัันที่่� 1 มีีนาคม 2566 ผู้้�วิิจััยได้้แจ้้งผู้้�ให้้ข้้อมููลทุุกราย

ถึงึรายละเอียีดในการวิจิัยั สิทิธิแิละประโยชน์ท์ี่่�ผู้้�ให้ข้้อ้มููลพึงึมีใีนการ

เข้้าร่่วมการวิิจััย เพื่่�อดููแลสิิทธิ์์�และความปลอดภััยของผู้้�ให้้ข้้อมููล 

ให้้มากที่่�สุุด ไม่่มีีการเปิิดเผยข้้อมููลส่่วนตััวของผู้้�ให้้ข้้อมููล

ตารางที่่� 1 ข้้อมููลเบื้้�องต้้นของผู้้�ให้้ข้้อมููล

ผู้้�เข้้าร่่วมวิิจััย 

(นามสมมติิ)
เพศ

อายุุ 

(ปีี)
ระดัับการศึึกษา

จำนวนชั่่�วโมงที่่�ฝึึก

โดยประมาณ
ทฤษฎีีที่่�ใช้้ในการทำงาน

เติิร์์ด ไม่่ระบุุ 24 ปริิญญาโท 327 Acceptance and Commitment Therapy

เจน หญิิง 26 ปริิญญาโท 244 Person-Centered Therapy

เกม ชาย 29 ปริิญญาโท 130 Buddhist Counseling 

พิิมพ์์ หญิิง 47 ปริิญญาเอก 1000
Solution-Focus Brief Therapy / 

Rational Emotive Behavior Therapy

ต้้น ชาย 31 ปริิญญาโท 92 Solution-Focused Brief Therapy

สายป่่าน หญิิง 47 ปริิญญาโท 329 Schema Therapy
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สุุทธจิิต  บููรณกานนท์์, พููลทรััพย์์  อารีีกิิจ, ณััฐสุุดา  เต้้พัันธ์์

48 วารสารวิิจััยรำไพพรรณีี ปีีที่่� 19 ฉบัับที่่� 1 เดืือนมกราคม-เมษายน 2568

	 การวิิเคราะห์์ข้้อมููล

	 การวิิ เคราะห์์ข้้ อมูู ลอ้้ า ง อิิ งตามระ เ บีียบวิิ ธีี วิิ จัั ย 

เชิิงคุุณภาพแนวปรากฏการณ์์วิิทยาเชิิงตีีความ (Interpretative 

Phenomenological Analysis; IPA) (Smith, 2011) มีีวิิธีีการ

วิิเคราะห์์ข้้อมููลดัังนี้้�

	 1)	 ผู้้�วิจิัยันำเทปบันัทึึกเสีียงที่่�ได้้จากการสััมภาษณ์มาถอด

เป็็นลายลัักษณ์อัักษรแบบคำต่่อคำ (Verbatim) และตรวจสอบ 

ความถููกต้้องของข้้อมููล 

	 2)	 ผู้้�วิิจััยวิิเคราะห์์ข้้อมููลของผู้้�ให้้ข้้อมููลรายแรก โดยการ

ฟังับันัทึกึเสียีงการสัมัภาษณ์ ์อ่่านบทถอดความซ้้ำ ๆ  และอ่่านบันัทึกึ

ข้้อสัังเกตที่่�จดไว้้ระหว่่างการสััมภาษณ์์ จนผู้้�วิิจััยมีีความคุ้้�นเคยและ

จดจำข้้อมููลได้้เป็็นอย่่างดีี

	 3)	 ผู้้�วิ จััยจดบัันทึึกประเด็็นสำคััญที่่� เกี่่� ยว ข้้องกัับ

ประสบการณ์์ในการดููแลตนเองของนัักจิิตวิิทยาการปรึึกษาฝึึกหััด 

โดยแบ่่งออกเป็็นบัันทึึกเชิิงบรรยาย บัันทึึกเชิิงแนวคิิด และบัันทึึก

ด้้านภาษา 

	 4)	 ผู้้�วิจิัยัมองหาความสัมัพันัธ์ห์รือืความเชื่่�อมโยงระหว่่าง

ประเด็็นที่่�บัันทึึกไว้้ และแปลงประเด็็นสำคััญให้้เป็็นใจความสำคััญ 

(Theme) จากนั้้�นจััดใจความสำคััญที่่�สััมพัันธ์์กัันเป็็นหมวดหมู่่� 

ต่่าง ๆ ที่่�สะท้้อนให้้เห็็นถึึงประเด็็นที่่�สำคััญและน่่าสนใจเกี่่�ยวกัับ

ประสบการณ์์ที่่�ศึึกษาโดยใจความสำคััญบางประเด็็นที่่�ไม่่เกี่่�ยวข้้อง

กัับคำถามการวิิจััยอาจถููกตััดออก

	 5)	 เมื่่�อวิิเคราะห์์ข้้อมููลของผู้้�ให้้ข้้อมููลจนครบทุุกราย  

ผู้้�วิจิัยัมองหาความสัมัพันัธ์ห์รือืความเชื่่�อมโยงระหว่่างข้อ้มููลทั้้�งหมด 

เพื่่�อจัดัหมวดหมู่่�ใจความสำคัญัระหว่่างข้อ้มููลโดยที่่�ภาพรวมใจความ

สำคััญทั้้�งหมดสามารถตอบคำถามการวิิจััยได้้

	 การตรวจสอบคุุณภาพของงานวิิจััย

	 ในการวิิจััยเชิิงคุุณภาพครั้้�งนี้้� ผู้้�วิจััยใช้้การตรวจสอบ 

ความน่่าเชื่่�อถืือของงานวิิจััย (Trustworthiness) ตามหลัักเกณฑ์์

ของ Lincoln และ Guba (1985) เพื่่�อให้้การวิิจััยมีีความน่่าเชื่่�อถืือ 

โดยวิิธีีดัังต่่อไปนี้้�

	 1)	 การทวนซ้้ำด้้วยการฟัังเทปบัันทึึกการสนทนา  

(Verbatim check) 

	 2)	 การตรวจสอบโดยผู้้�เชี่่�ยวชาญ (Peer debriefing)  

ผู้้�วิจิัยัตรวจสอบวิธิีกีารดำเนินิการข้้อมููลการวิจิัยั และผลการวิเิคราะห์์ 

ข้้อมููลกัับอาจารย์์ที่่�ปรึกษาเพื่่�อลดอคติิส่่วนตนของผู้้�วิจััยและได้้ 

ผลการวิิจััยที่่�ถููกต้้อง

	 3)	 การตรวจสอบสามเส้้า (Triangulation) ผู้้�วิิจััย 

ตรวจสอบข้้อมููลที่่�ได้้จากการสััมภาษณ์ สิ่่�งที่่�ผู้้�วิจััยสัังเกตเห็็นขณะ

สัมัภาษณ์ และสิ่่�งที่่�ผู้้�วิจิัยับันัทึึกในภาคสนาม เพื่่�อนำมาเปรียบเทียีบ 

ตรวจสอบความถููกต้้องตรงตามข้้อมููลที่่�ได้้จากการสััมภาษณ์์

	 4)	 การเก็็บข้้อมููลอย่่างเป็็นระบบและตรวจสอบได้้  

(Audit trail) ผู้้�วิจิัยัใช้ก้ารบันัทึกึเสียีงสนทนาระหว่่างการสัมัภาษณ์์ 

บทสััมภาษณ์์ที่่�เป็็นลายลัักษณ์์อัักษร การบัันทึึกการถอดรหััสความ 

บัันทึึกการจััดกลุ่่�มประเด็็นย่่อยและประเด็็นหลััก และการอ้้างอิิง 

คำพููดของผู้้�ให้้ข้้อมููลในงานวิิจััย เพื่่�อให้้สามารถตรวจสอบขั้้�นตอน

การวิิจััยได้้

ผลการวิิจััย
	ผ ลการวิิเคราะห์์ข้้อมููลแสดงให้้เห็็นถึึงประสบการณ์ ์

การดููแลตนเองของนัักจิิตวิิทยาการปรึกษาในช่่วงฝึึกประสบการณ์์ 

โดยสามารถแบ่่งออกได้้เป็็น 5 ประเด็็นหลััก โดยมีีรายละเอีียด 

ในแต่่ละประเด็็นดัังนี้้�

	 ประเด็็นหลัักที่่� 1 ความท้้าทายในการฝึึกประสบการณ์์ 

จากการวิเิคราะห์์ข้้อมููลพบว่่า การเข้้าสู่่�การฝึึกประสบการณ์์ได้้ส่่งผล 

ต่่อการปรัับตััวของนัักจิิตวิิทยาการปรึึกษาฝึึกหััดเป็็นอย่่างมาก  

ทั้้�งการเรียีนรู้้�จากทฤษฎี และนำมาผสานผ่่านประสบการณ์์การทำงาน 

และเผชิญความท้้าทายจากการประยุุกต์์ทัักษะ ความรู้้�เชิิงทฤษฎี 

สู่่�ภาคปฏิิบััติิ โดยแบ่่งรููปแบบของความท้้าทาย ดัังนี้้�

	 1.1	 ความท้้าทายทางวิิชาการ ในช่่วงฝึึกประสบการณ์์  

ผู้้�ฝึึกหััดต้้องบริิหารจััดการบทบาท และทรััพยากร ทั้้�งเรื่่�องของเวลา 

และสุุขภาวะ ทำให้้เกิดิเป็น็ความท้้าทายทางวิิชาการที่่�ประกอบด้วย 

ความคลุุมเครืือในการประเมิินผลการทำงาน และความท้้าทายเรื่่�อง

การจััดการงานและการปรัับตััว ดัังคำบอกเล่่า

“ตอนนั้้�นน่่ะ รู้้�สึึกว่่าฝึึกมาสามเดืือนแล้้ว แบบต้้องได้้เลย

บ้้างดิิวะ อะไรเงี้้�ย อยากเห็็นอะไรแบบ อยากเห็็นการ

พััฒนาตััวเองท่ี่�เป็็นช้ิ้�นเป็็นอััน ท่ี่�มัันจัับต้้องได้้ แต่่ในเชิิง 

approach มัันไม่่มีีอะไรที่่�มัันจัับต้้องได้้เลย ก็็รู้้�สึึกแบบ 

สัับสน แบบต้้องทํํายัังไง อัันดัับแรกเลยสัับสนเลย พอ

สัับสนแล้้วหาทาง หาทางข้้างนอกเลย หาทาง แบบ เออ 

มัันมีีวิิธีีอะไรบ้้าง มัันมีีเทคนิิคอะไรบ้้าง” (เกม)

	 1.2	 ความท้้าทายในประเด็็นส่่วนบุุคคล การฝึึก

ประสบการณ์์มัักมีีระยะเวลายาวนานตั้้�งแต่่หนึ่่�งภาคการศึึกษา  

ไปจนถึึงหนึ่่�งปีีการศึึกษา ด้้วยระยะเวลาที่่�ยาวนานนี้้� จึึงหลีีกเลี่่�ยง 

ไม่่ได้้ที่่�จะมีีเหตุุการณ์์ในด้้านอื่่�น ๆ ของชีีวิิตเกิิดขึ้้�นในช่่วงเวลา 

ของการฝึึกประสบการณ์์ ย่่อมส่่งผลต่่อความท้้าทายที่่�นอกเหนืือ 

จากการฝึึกฝนประสบการณ์์อย่่างหลีีกเลี่่�ยงได้้ยาก ดัังคำบอกเล่่า 

ต่่อไปนี้้�

“เพราะว่่าช่่วงนั้้�น ช่่วงแบบ ช่่วงแบบ มัันมัันกิินใจตั้�งแต่่

ช่่วงกุุมภา เหมืือนกัับ ก็็ตั้้�งแต่่เขาไป เวลาที่่�จะ reflect กัับ

เขา เออ ที่่�จะ reflect ทํํางาน ก็็ไปเยี่่�ยมเขาที่่�โรงพยาบาล 

เขาอยู่่�ไอซีียููก็็ต้้องมีีช่่วงเวลาที่่�เข้้าเยี่่�ยม ก็็ไป เดิินทางไป

กลัับจากที่่�นี่่� นั่่�งแกร็ป็ เออ สนุกุสนานกัันไป ก็ไ็ปอยู่่�กัับเขา 
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แล้้วสุุดท้้ายก็็หลัังจากนั้้�นก็็ ก็็เสีียเขาไปใช่่ไหม แต่่ว่่า เวิิร์์ค

โหลดยัังมีี เหมืือนเดิิมเนอะ” (เกม) 

	 ประเด็็นที่่� 2 ความท้้าทางทางอารมณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�น ในการ

ฝึึกประสบการณ์์ ย่่อมต้้องพบกับปัจจััยต่่าง ๆ ที่่�เป็็นความท้้าทาย

ทางอารมณ์์ ทั้้�งปััจจััยที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการฝึึกประสบการณ์์ เช่่น  

การเข้้ารับัการนิเิทศก์ และจากประเด็น็ปััญหาส่่วนตัวัที่่�เข้้ามากระทบ 

กัับความรู้้�สึก ซึ่่�งความท้้าทายเหล่่านี้้�ได้้ส่่งผลต่่อการให้้บริการของ

นัักจิิตวิิทยาการปรึึกษาฝึึกหััดอย่่างหลีีกเลี่่�ยงไม่่ได้้ ดัังนี้้�

	 2.1	 ความท้้าทายทางอารมณ์์ในฐานะนัักจิิตวิิทยา 

การปรึกษาฝึึกหััด จากการวิิเคราะห์์ข้้อมููลพบว่่า ประสบการณ์์ 

ในการให้้บริการที่่�เกิิดขึ้้�นได้้ส่่งผลต่่อการรัับรู้้�ตนเองในฐานะ 

นัักจิิตวิิทยาการปรึึกษาของผู้้�ฝึึกหััด อาทิิ การรัับรู้้�ว่่าตนเองยัังไม่่มีี

ความรู้้�ที่่�เพีียงพอ การไม่่เห็น็พัฒันาการของตนเอง และความท้า้ทาย

จากการเข้้ารัับการนิิเทศ ดัังคำบอกเล่่า

“ช่่วงแรกสุุดเลยรู้้�สึึกแบบ กัังวล จำได้้ก่่อนฝึึกงานครั้้�ง 

แรก ๆ เลยรู้้�สึึกกัังวลว่่า เราเเบบเหมืือนเรีียนมานิิดเดีียว

เอง เราจะทำได้้เหรออะไรอย่่างเงี้้�ย เรารู้้�สึึกแบบผิิดต่่อ 

Client ที่่�มาเจอเรา อะไรเงี้้�ย เป็น็ความรู้้�สึกึแบบนั้้�น ว่า่เออ

ถ้า้ ถ้า้เขารู้้�ว่า่เราเจอเขาเป็น็ครั้้�งแรกเขาจะมั่่�นใจในการเจอ

กัันมั้้�ย อะไรเงี้้�ย เออแบบเราเองก็ไ็ม่ม่ั่่�นใจเหมือืนกััน” (เจน)

“Question ดิ ิQuestion ตััวเองเลย คือืแบบมัันรู้้�สึึก กัังวล

ก่่อน ว่่า หรืือว่่าสิ่่�งที่่�เราทำไปมัันไม่่ดีี กัับ Client แล้้ว 

Client มัันจะเป็็นยัังไงวะ โอเคมั้้�ยวะในสิ่่�งที่่�เราทำไป เรา

จะเป็็น Counselor ที่่�ดีีได้้มั้้�ย Perception เราผิิดจริิง ๆ 

หรืือเปล่่า การรัับรู้้�เรามัันผิิดเพี้้�ยนจริิงมั้้�ยอย่่างนี้้� คืือมััน ๆ  

เกิิด Question ใน Professional self ของเรา มัันก็็ มััน

ก็เ็ลี่่�ยงไม่ไ่ด้้ในการที่่�มัันจะสั่่�นคลอนแล้้วมัันก็จ็ะแย่ ่อือื มััน 

โกรธแล้้วมัันก็็เสีียใจ” (เติิร์์ด)

	 2.2	 ความท้้าทายในฐานะบุุคคล พบว่่า จากเดิิมที่่�ผู้้�ฝึกึหััด

อาจมีความเครีียด ความกดดันจากการฝึึกปฏิบััติิอยู่่�แล้้ว เมื่่�อมีี

ประเด็็นความท้้าทายส่่วนบุุคคล เช่่น การสููญเสีียบุคุคลสำคััญในชีีวิติ 

เพิ่่�มเข้า้มา ก็ย็ิ่่�งเพิ่่�มความท้า้ทายทางความรู้้�สึกยิ่่�งขึ้้�นไปอีกี ผู้้�วิจิัยัจึงึ

แบ่่งประเด็็นนี้้�แยกออกจากความท้้าทายในประเด็็นส่่วนบุุคคลที่่�ได้้

กล่่าวไปในตอนต้้น ดัังคำบอกเล่่า

“ก็็คืือจํําได้้ว่่าร้้องไห้้แบบ แค่่พููดถึึงก็็น้้ำตาหยดแล้้วก็็เฮ้้อ

ทํําไมชั้้�นยัังร้้องไห้้อยู่่�อะไรเงี้้�ย เออแล้้ว นัักจิิตทั้้�งหลาย 

พี่่�นัักจิิตก็็จะบอกว่่าร้้องมาเลยค่่ะพี่่� เราต้้องอะไรอย่่างเงี้้�ย 

ก็ค็ือืเค้้าก็็ให้้ร้้องแล้้วก็ ให้้พููดเรื่่�องเนี้้�ย ให้้พููดออกมา ให้้พููด

ออกมาแล้้วก็็เหมืือนแบบเราก็็จะอยู่่�ใน ในเรื่่�องเนี้้�ยก็็ยััง 

เสีียใจแล้้วก็ empathy ตััวเองว่่า เออถ้้าคนเราต้้องเสีีย 

คนที่่�เข้้าใจเราขนาดนี้�ไปเราก็็ต้้องเป็็นอย่่างน้ี้�อะนะอะไร

อย่า่งเง้ี้�ย เออแล้้วก็ ก็ย็ัังนึึกถึงึตลอดเวลาอะไรอย่า่งเง้ี้�ย แต่่ 

แต่่ แต่่พอตอน แล้้วก็็ พอเจอเคสที่่�มีีเรื่่�องเหมืือนเราเงี้้�ย  

ก็็จะรู้้�สึึกแบบ รู้้�สึึกจี๊๊�ดรู้้�สึึกอยากจะไปบอกผู้้�ชายคนนั้้�น 

อยากไปเล่่าให้้เขาฟัังแต่่เล่่าให้้เขาฟัังไม่่ได้้แล้้วอะไรเง้ี้�ย” 

(สายป่่าน)

	 โดยสรุุป ประสบการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นในช่่วงฝึึกประสบการณ์์ 

ทั้้�งในด้า้นวิชิาการ และด้า้นส่่วนบุคุคลล้ว้นส่่งผลต่่อสภาวะจิติใจของ

นัักจิิตวิิทยาการปรึึกษาฝึึกหััด ส่่งผลให้้เกิิดความรู้้�สึึกท้้อแท้้ กดดััน 

สงสัยัในตนเอง เสีียใจในขณะที่่�ผู้้�ฝึกหัดัยังต้อ้งทำงานกัับผู้้�รับับริการ

ไปพร้้อม ๆ กััน จึึงเป็็นช่่วงเวลาที่่�นัักจิิตวิิทยาการปรึกษาฝึึกหััด 

มีีความเปราะบางทางจิิตใจเป็็นอย่่างมาก

	 ประเด็็นที่่� 3 ผลกระทบที่่�เกิิดขึ้้�นต่่อการให้้บริิการ เมื่่�อ

ทั้้�งความท้้าทางทางวิิชาการและทางอารมณ์์เกิิดขึ้้�นกัับนักจิิตวิิทยา

การปรึกษาฝึึกหััด ซึ่่�งต้้องใช้้ตนเองเป็็นเครื่่�องมืือในการให้้บริการ  

พบว่่าได้้ส่่งผลกระทบต่่อการทำงานกัับผู้้�รัับบริิการ ดัังนี้้�

	 3.1	 การไม่่สามารถจดจ่่อในการทำงานกัับผู้้�รับับริการได้้

อย่่างเต็็มที่่� เมื่่�อนัักจิิตวิิทยาการปรึึกษาฝึึกหััดรู้้�สึึกไม่่มั่่�นใจ กัังวล 

หรืือท้้อแท้้ในการฝึึกประสบการณ์์ รวมถึึงเมื่่�อมีีประเด็็นส่่วนบุุคคล

ต่่าง ๆ เข้้ามารบกวน ส่่งผลให้้ฝึึกหััดอาจไม่่สามารถให้้พื้้�นที่่�ในใจ 

ในการที่่�จะจดจ่่อ ให้้ความสนใจไปกับผู้้�รัับบริการได้้อย่่างเต็็มที่่�  

ดัังคำบอกเล่่า

“มัันอาจจะมีีผล แต่่เราไม่่รู้้�ตััวว่่ามัันมีีผลก็็คืือเรื่่�องของ 

การจัับประเด็็นต่่าง ๆ หรืือการโฟกััสฟัังต่่าง ๆ เนี่่�ย มัันไม่่ 

มัันอาจจะไม่่เต็็มท่ี่�ซะทีีเดีียว เออ เพราะว่่าเรา เรามััน 

สมองมัันอ่่อนล้้าเนอะ สมองคุุณต้้องพัักแต่่คุุณฝืืนมาอ่่ะ 

คุุณยัังง่่วงอยู่่� คุุณนอนไม่่เต็็มที่่� คุุณนอนแค่่ 3 ชั่่�วโมงแล้้ว

คุุณมา counseling เค้้าหรอ” (พิิมพ์์)

	 3.2	 การรัับรู้้�ว่่าผู้้�รัับบริการไม่่เชื่่�อมั่่�นในการให้้บริการ 

สำหรัับนักจิิตวิิทยาการปรึกษาฝึึกหััดที่่�ยัังรู้้�สึกไม่่มั่่�นใจ หรืือสงสััย 

ในความสามารถในการให้้บริการของตนเอง ความรู้้�สึกเหล่่านั้้�นอาจ

แสดงออกมาในการให้้บริิการ และส่่งผลให้้ผู้้�รัับบริิการรู้้�สึึกไม่่มั่่�นใจ

ในการรัับบริิการได้้เช่่นกััน ดัังคำบอกเล่่า 

“แล้้วความไม่่มั่่�นใจของเรา มัันก็็อาจจะส่่งต่่อไปให้้เคสได้้ 

อะไรเง้ี้�ย ให้้เขาอาจจะรู้้�สึึกไม่่มั่่�นคงด้้วยเหมือนกััน ว่า่แบบ

เฮ้้ย ทำไรวะ อะไรเงี้้�ย แล้้วก็็มีีผลกัับ มีีอยู่่�เคส อยู่่�เหมืือน

กัันที่่�ทำให้้ ที่่�เราแบบ เออตััดสินิใจที่่�จะ เหมือืน terminate 

กัับเขาไปเพราะว่่าเรารู้้�สึึกว่่าเราไม่่สามารถทำอะไรเขาได้้ 

อะไรเงี้้�ย อืืม ใช่่ ก็็รู้้�สึึกว่่าแบบ เออมัันเหมืือนกัับว่่า พอเขา

เอ่่ยปาก ว่่า รู้้�สึึกว่่ามาแค่่มาบ่่น ไม่่ได้้อะไร ไรเงี้้�ย แค่่

ประโยคนี้้�ของเขา มัันเอฟเฟกต์์เรามาก เรา take it      

personal มาก อืืม” (เจน)

	ป ระสบการณ์์ของผู้้�ให้้ข้้อมููลสะท้้อนให้้เห็็นว่่า ความ

ท้า้ทายทั้้�งทางวิชิาการและทางอารมณ์ท์ี่่�เกิดิขึ้้�น แม้จ้ะมาจากปัจัจัยั
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ที่่�แตกต่่างกััน แต่่ก็็ส่่งผลกระทบต่่อทั้้�งตััวนัักจิิตวิิทยาการปรึึกษา

ฝึึกหััด จนกระทั่่�งขััดขวางกระบวนการในการปรึึกษาเชิิงจิิตวิิทยา 

ให้้ช้้าลง หรืือส่่งผลกระทบทางลบต่่อสััมพัันธภาพเพื่่�อการบำบััด 

(Therapeutic Relationship)

	 ประเด็็นที่่� 4 กระบวนการดููแลตนเองท่ี่�เกิิดขึ้้�น เมื่่�อ 

นัักจิิตวิิทยาการปรึึกษาฝึึกหััดตระหนัักถึึงความท้้าทายในการฝึึก

ปฏิิบััติิ รวมถึึงผลกระทบที่่�มาจากความท้้าทายดัังกล่่าว จึึงเริ่่�ม

ตระหนัักถึึงความสำคััญในการดููแลตนเอง รวมถึึงมีีกระบวนการ

ภายในในการดููแลตนเองด้้วยวิิธีีการต่่าง ๆ ดัังนี้้�

	 4.1	จุ ดเริ่่�มต้้นในการดููแลตนเอง ก่่อนที่่�นัักจิิตวิิทยา 

การปรึกษาฝึึกหััดจะเริ่่�มการดููแลตนเอง นัักจิิตวิิทยาการปรึึกษา

ฝึึกหััดมักมีีจุุดเริ่่�มต้้นบางประการที่่�เป็็นเหตุุให้้เริ่่�มมีีการดููแลตนเอง 

เช่่น การตระหนักัรู้้�ด้ว้ยตนเองถึงึผลกระทบจากความเหนื่่�อยล้า้ หรือื

มีีการชี้้�แนะจำอาจารย์์ ดัังคำบอกเล่่า

“กลัับมาเห็็นความทุุกข์์ของตััวเองก่่อน อัันดัับแรกคืือ 

เห็็นความทุุกข์์ของตััวเอง ความทุุกข์์คืือไม่่ว่่าจะเป็็นทุุกข์์

จากการที่่�เราให้้บริิการ counseling ไม่่ดีี ถึึงแม้้แบบว่่า

เป็็นการทุุกข์์ที่่� สััมผััสกัับตััวเองในเวลานั้้�น มัันมีีบางอย่่าง

ที่่�มัันไม่ถูู่กต้้อง ไม่ถูู่กต้้องใน ไม่ถูู่กต้้องในแง่ข่องใจนะ เออ  

ไม่่สบายใจ” (เติิร์์ด)

“เออ ก็็มีี เหมืือน เหมืือนเราอะทํําอยู่่�แล้้ว แต่่ว่่าเราแค่ ่

ไม่่รู้้�สึึกว่่า อ้้อนี่่�เหรอความสุุขเล็็ก ๆ  น้้อย ๆ  อะไรอย่่างเงี้้�ย

ดัังนั้้�นอาจารย์ก็็อาจจะมีีปิ๊�งขึ้้�นมาให้้เรามองเห็็นเนาะ 

จริิง ๆ เรา เราทํําอยู่่�แล้้วแหละ แต่่เราแค่่ไม่่รู้้�ตััว ผมมอง

อย่่างงี้้�มากกว่่าอาจจะทั้้�ง หลัังจากอาจารย์์ช่่วยปิ๊๊�งมััน 

ขึ้้�นมามัันก็็เลยแบบ เออเหมืือนเราเก็็บมัันได้้อ่่ะ เวลาเรา

เดิินผ่่านเราเก็็บทุุกอัันเลยทีีเนี้้�ย” (ต้้น)

	 4.2	วิ ธีีการและกระบวนการที่่�เกิิดขึ้้�น ผู้้�ให้้ข้้อมููลได้้เล่่า

ถึึงวิิธีีการที่่�ใช้้ในการดููแลตนเอง ทั้้�งการกลัับมาทบทวนลำดัับ 

ความสำคััญ การทำกิิจกรรมที่่�มุ่่�งเน้้นการเติิบโต พััฒนาตนเอง 

กิิจกรรมที่่�มุ่่�งเน้้นการผ่่อนคลาย เช่่น การทำสมาธิิ การใช้้การ

สนัับสนุุนทางสัังคม ดัังคำบอกเล่่าต่่อไปนี้้�

		  4.2.1	 การกลัับมาทบทวนลำดัับความสำคััญ เมื่่�อ 

รัับรู้้�ว่่ามีีภาระงานมากขึ้้�นจนเริ่่�มขาดการดููแลตนเอง ผู้้�ให้้ข้้อมููล 

หลายรายพยายามที่่�จะทบทวนและจััดลำดัับความสำคััญของภาระ

งานต่่าง ๆ ให้้อยู่่�บนความเป็็นจริิงมากขึ้้�น ดัังนี้้�

“วัันที่่�เจนรัับเคสเยอะที่่�สุุด คืือ วัันเสาร์์ เคยรัับเยอะที่่�สุุด  

น่่าจะ 4 เคส ในวัันนึึง อย่่างเงี้้�ยค่่ะ ใช่่แต่่ว่่าก็็ทำอย่่างนั้้�น

ไม่่นานมาก เพราะว่่ามัันก็็เหนื่่�อยอะไรเงี้้�ย สุุดท้้ายพอมา

เทอมที่่�สอง เราก็็ลดเหลืือวัันนึึงไม่่เกิิน 3 เคส ค่่ะ แต่่ 

ส่่วนใหญ่่จะวัันละสองเคส” (เจน)

		  4.2.2	กิ จกรรมที่่�มุ่่�งเน้้นการเติิบโต พััฒนาตนเอง 

พบว่่า บางกิิจกรรมที่่�ผู้้�ให้้ข้้อมููลใช้้ในการดููแลตนเองแล้้วช่่วย 

เสริิมสร้้างการตระหนัักรู้้�และเติิบโตภายในตนเอง เช่่น การทบทวน

สะท้้อนคิิด การเข้้ารัับการปรึึกษาเชิิงจิิตวิิทยา และการเข้้ารัับการ

นิิเทศ

“อย่่างตอนแรกเราก็็ถนััดเขีียน มากกว่่า วิิธีีการ reflect 

วิิธีีการเขีียน ไม่่ว่่าจะเป็็นตอนที่่�มัันเด้้งออกมา หรืือความ

รู้้�สึึกใดที่่�เรารู้้�สึึกอยู่่�ตอนน้ั้�น บรรยายได้้บรรยายให้้หมดเลย

เต็็มที่่� มัันเป็็นวิิธีีแรกท่ี่�ลองใช้้ หลััง ๆ ไม่่ต้้องใช้้เขีียนละ 

หลััง ๆ  คืือ นั่่�งเฉยๆ และก็็แบบ ให้้ ให้้ตััวเองหลุุดเข้้าไปใน 

ในโลกของตััวเองจริงิๆ เงี้้�ย สััมผััสกัับความรู้้�สึึกตััวเองตอน

นั้้�นจริิงๆ ว่่าเป็็นยัังไงบ้้าง ก็็จะเป็็นวิิธีีที่่�เราใช้้ในตอนนี้้�” 

(เกม)

“เติริ์ด์รู้้�สึกึว่า่ไปเจอ Counselor ช่ว่ย ในแง่ ่ที่่�มัันไม่ไ่ด้้ช่ว่ย

ให้้อารมณ์์น้ี้�มัันหายไปหรืือลดลงแต่่มัันช่่วยให้้เราคุ้้�นหน้้า

คุ้้�นตากัับมัันมากขึ้้�น” (เติิร์์ด)

“คืือเค้้าก็็เค้้าก็็ชี้้� ให้้ดููอะเค้้าช่่วงนั้้�นเค้้าจะเค้้าจะซุุป

ประมาณแบบแล้้วมัันเกิิดอะไรขึ้้�นกัับตััวเราเค้้าจะไม่่ค่่อย

ซุุปว่่าสกิลเราเป็็นยัังไงอะไรเง้ี้�ยเค้้าจะซุุปประมาณว่่าเออ

พอผ่่าน session นี้้�แล้้วมัันเกิิดอะไรขึ้้�นกัับตััวเรา”  

(สายป่่าน)

		  4.2.3	กิ ิจกรรมที่่�มุ่่�งเน้้นการผ่่อนคลาย เช่่น การทำ

สมาธิิ การทำกิิจกรรมยามว่่าง การใช้้การสนัับสนุุนทางสัังคม  

(Social support) ดัังคำบอกเล่่า

“พี่่�จะนํํามาใช้้ทุุกครั้้�งเวลา counseling ก็็จะนั่่�งประมาณ

หลัับตานิ่่�ง ๆ  ประมาณอย่่างน้้อย 1 นาทีีในทุุก ๆ  ครั้้�ง เพื่่�อ

ที่่�ให้้รู้้�สึึก โล่่ง ๆ  ก่่อนให้้เราเคลีียร์์ใจให้้เรามีีสมาธิิให้้เราตั้้�ง 

ตั้้�งใจอยู่่�กัับเคส แต่่ละเคสที่่�ที่่�ที่่�ใช้้อยู่่�ในการเคลีียร์ใ์จตััวเอง

ในการทํําเคสค่่ะ” (พิิมพ์์)

“ในตอนท่ี่�เรากดดััน ในตอนท่ี่�เราแบบ เหมือน anxiety 

ขึ้้�นอะไรอย่่างเง้ี้�ย เราไม่่อยากทำอะไรเลยรู้้�สึึก ฉัันทำได้้ 

ไม่่ดีีฉัันไม่่อยากทำอัันนี้้�แล้้ว ฉัันไม่่อยากตื่่�นมาทำงาน 

วัันพรุ่่�งน้ี้� อะไรอย่่างเง้ี้�ย ก็จ็ะเลืือกระบายสีี ก็ม็ัันช่่วยทำให้้

เราโฟกััสกัับตรงหน้้า ระบายกลีีบดอกไม้้กลีีบน้ี้�ก็ค็ือืต้้องใช้้

สมาธิิทั้้�งหมด กัับการเลืือกสีีเลืือกน้้ำเลืือกอะไรเง้ี้�ย กัับกลีีบ

นี้้� พออยู่่�อย่่างนั้้�นสัักชั่่�วโมง สองชั่่�วโมง มัันก็็ นิ่่�งขึ้้�นแล้้วก็็

รัับมืือกัับ อะไรได้้ดีีขึ้้�น” (เจน)

“มัันก็็เลยทํําให้้เหมือนกัับว่่า เราได้้เจอเพื่่�อนน่่ะ ดีีใจ  

เหมือนฮีีลใจเนอะเพราะเราเป็น็รุ่่�นออนไลน์ร้้อยเปอร์เ์ซ็น็ต์์

อะนะ....ทํําให้้เรา มีีแรง ไปต่่อ” (ต้้น)

	 4.3	ผ ลทางบวกที่่�เกิิดขึ้้�นจากการดููแลตนเอง ผู้้�ให้้ข้้อมููล

ต่่างรายงานว่่า เมื่่�อดููแลตนเองก็็รัับรู้้�ว่่าเกิิดผลดีีต่่อทั้้�งตนเองและ 
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ต่่อการทำงานกับัผู้้�บริกิาร กล่่าวคือื ช่่วยคลายความรู้้�สึกึทางลบ ช่่วย

ให้้มีีกำลัังใจ เกิิดการตระหนัักรู้้�ในตนเองเวลาทำงานกัับผู้้�รัับบริิการ 

และเข้้าใจผู้้�รัับบริิการมากขึ้้�น ดัังคำบอกเล่่า 

“วิ่่�ง ๆ  ไปแล้้วมัันก็จ็ะโล่ง่มัันก็ไ็ม่ม่ีีคิดิอะไรให้้มัันที่่�มัันแบบ

ให้้มััน ทํําให้้เรารู้้�สึึกกัังวลใจอะมัันจะลืืม เพราะเราเหนื่่�อย

กัับการวิ่่�งหายใจต่่าง ๆ อะมัันก็็จะจดจ่อกัับสิ่่�งท่ี่�เราวิ่่�ง

มากกว่่า มัันทํําให้้รู้้�สึึกว่่าสมองมััน มัันโล่่งแล้้วมัันคลายดีี

มาก ๆ” (พิิมพ์์)

“มัันทำให้้เรารู้้�สึึกว่่าเรา เรา enough อ่่ะ สิ่่�งที่่�เราเป็็นมััน

มัันเพีียงพอที่่�จะอยู่่�ตรงนี้้� แล้้วเราแค่่ต้้องจััดการตััวเอง 

อีีกหน่อย ไปเรื่่�อยเรื่่�อย อะไรเงี้้�ย ให้้มัันใสขึ้้�นให้้มัันอะไรขึ้้�น 

ก็็รู้้�สึึกมีีกำลัังใจว่่าเราเราทำได้้นะอะไรอย่่างเงี้้�ย” (เจน) 

“พอเรารู้้�สึึกว่่าเราเร็็วเราก็็จะแบบเอ๊๊ยมัันเร็็วอะมัันก็็จะ

แบบสิ่่�งท่ี่�เค้้าคอมเมนต์์ทั้้�งหลายอะ ไม่่ empathy เลยถาม

อยู่่�ได้้อะไรอย่่างเงี้้�ย พอเราถามอยู่่�ได้้เราก็็จะเริ่่�มแบบ เออ

ก็็เหมืือนมีี aware awareness อะค่่ะว่่าเออ เออว่่ะ 

จริิงด้้วยเป็็นอย่่างงี้้�อะไรเงี้้�ยก็็จะแบบ เออพยายามช้้าลง” 

(สายป่่าน)

“พอเราเข้้าใจความ เรามีีสกิิลไอตรงที่่� เมื่่�อกี้้�ที่่�บอกว่่าเป็็น

แบบสกิลการสัังเกตตััวเอง การพััฒนาการมองตััวเอง 

อย่่างเงี้้�ย มััน เราก็็จะมองเป็็นแบบนั้้�นแล้้ว เหมือนเป็็น

แผนที่่�ของเราแล้้วกััน ในการที่่�จะเข้้าไปเจอ ไปคุุยกัับ ไป

คุุยกัับเขาอะ” (เกม)

	 โดยสรุปุ เมื่่�อรู้้�สึกึไม่่สบายใจ กังัวล หรือืเหนื่่�อยล้า้จนอาจ

กระทบบางประการขึ้้�นกัับการให้้บริิการ หรืือมีีอาจารย์์นิิเทศก์ ์

ช่่วยชี้้�แนะทำให้น้ักัจิติวิทิยาการปรึกึษาฝึกึหัดัเกิดิความตระหนักัว่่า

ต้้องเริ่่�มดููแลตนเองเพื่่�อป้้องกัันไม่่ให้้เกิิดผลกระทบที่่�รุุนแรงขึ้้�น โดย

ผู้้�ฝึึกหััดมัักเริ่่�มจากการพยายามจััดลำดัับความสำคััญ และแบ่่งเวลา

มาใช้้ในการดููแลตนเองด้้วยกิิจกรรมอื่่�น ๆ มากขึ้้�น จนอาจเกิิด 

ผลทางบวกความเข้้าใจความรู้้�สึกทางลบที่่�เกิิดขึ้้�น หรืือความรู้้�สึก

เหล่่านั้้�นได้้คลี่่�คลายลง เกิิดเป็็นกำลัังใจและความพร้้อมในการให้้

บริิการต่่อไป

	 ประเด็็นที่่� 5 การตระหนัักว่่าการดููแลตนเองสำคััญ  

ผู้้�ให้้ข้้อมููลต่่างตระหนัักว่่าการดููแลตนเองสำคััญ ด้้วยตระหนัักถึึง

ความสำคััญของผู้้�รับับริการที่่�นักัจิติวิทิยาการปรึกษาต้้องทำงานด้้วย 

อยากให้ห้ลักัสููตรที่่�เกี่่�ยวข้้องกับัจิติวิทิยาการปรึกึษาเน้น้ย้้ำเรื่่�องการ

ดููแลตนเองมากกว่่านี้้� และอยากแนะนำให้้นัักจิิตวิิทยาการปรึึกษา

รายอื่่�น ๆ มีีการดููแลตนเอง ดัังคำบอกเล่่า

“เพราะมัันเป็็น Obligation มัันต้้อง (เน้้นเสีียง) ทำ (ย่่อ) 

… เพราะว่่าถ้้าเกิิดไม่่ทำแล้้วเติิร์์ดรู้้�สึึกว่่ามััน อาจจะไป 

Harm Client” (เติิร์์ด)

“ส่่วน self-care นั้้�น จริิง ๆ มัันเหมืือนสํําคััญเนาะ แต่่ว่่า 

เค้้าไม่่ได้้สอนอะ เค้้าไม่่ได้้ เค้้าไม่่ได้้ มััน เค้้า เค้้ามาบอกว่่า

มัันสํําคััญตอนที่่�แบบ เรีียนเสร็็จไปแล้้วสองปีีอะไรเงี้้�ย แต่่ 

จริงิจริงเค้้าไม่ค่่่อยได้้พููด ไม่่ค่่อยได้้พููดระหว่า่งทางเท่่าไหร่่

เลย อื้้�ม” (สายป่่าน) 

สรุุปและอภิิปรายผลการวิิจััย
	จ ากการเก็็บและวิิเคราะห์์ข้้อมููลประสบการณ์์การดููแล

ตนเองของนัักจิิตวิิทยาการปรึึกษาในช่่วงฝึึกประสบการณ์์ สามารถ

แบ่่งออกเป็น็ 5 ประเด็น็คือื 1) ความท้้าทายในการฝึึกประสบการณ์์ 

2) ความท้้าทายทางอารมณ์์ 3) ผลกระทบที่่�เกิิดขึ้้�นต่่อการให้้บริการ 

4) กระบวนการดููแลตนเองที่่�เกิดิขึ้้�น และ 5) การตระหนักัว่่าการดููแล 

ตนเองสำคััญ โดยอภิิปรายผลการวิิจััยได้้ดัังนี้้�

	ป ระเด็็นที่่� 1 ความท้้าทายในการฝึึกประสบการณ์์  

จากการวิิเคราะห์์ข้้อมููลสะท้้อนให้้เห็็นว่่า ช่่วงการฝึึกประสบการณ์์

เป็็นช่่วงเวลาที่่�สำคััญที่่�นักัจิติวิทิยาการปรึกษาต้้องเผชิญความท้้าทาย 

ทั้้�งในด้้านวิิชาการและประเด็็นส่่วนบุุคคล โดยเป็็นช่่วงที่่�นักัจิติวิิทยา

การปรึึกษาฝึึกหััดต่่างเผชิิญกัับหลายบทบาท ในฐานะผู้้�ฝึึกหััด 

จิิตวิิทยาการปรึกษาเป็็นองค์์ความรู้้�ที่่�มีีความเป็็นศาสตร์์และศิิลป์์  

ไม่่ได้้มีีเกณฑ์์ที่่�สามารถระบุุวััดได้้ในทุุกครั้้�งของการทำงาน ส่่งผลให้้

ผู้้�ให้้ข้้อมููลเกิิดความรู้้�สึึกคาดหวััง กดดััน สงสััยในความสามารถ 

ในการให้้บริิการของตนเอง ตลอดจนความรู้้�สึกท้้อแท้้ สิ้้�นหวััง 

ประสบการณ์์ดังักล่่าวที่่�เกิิดขึ้้�น สอดคล้้องกัับพัฒนาการทางวิิชาชีีพ

ของนัักจิิตวิิทยาการปรึึกษาในระยะผู้้�เรีียนเริ่่�มต้้น ที่่�มัักจะพบกัับ

ความท้้าทายในรููปแบบดัังกล่่าว (Skovholt & Rønnestad, 2003) 

สำหรัับประเด็็นส่่วนบุุคคล งานวิิจััยในครั้้�งนี้้�ได้้สะท้้อนให้้เห็็นมิิติิ 

อื่่�น ๆ ที่่�เข้้ามาส่่งผลต่่อประสบการณ์์ของนัักจิิตวิิทยาการปรึกษา

ฝึึกหััดด้้วย งานวิิจััยเชิิงคุุณภาพที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับประเด็็นดัังกล่่าว 

อาจยัังมีีไม่่มาก แต่่จากการศึึกษาเชิิงปริิมาณที่่�พบ กล่่าวว่่า ปััจจััย

ส่่วนบุุคคล อาทิิ ความพยายามในการสร้้างสมดุุลระหว่่างชีีวิิต 

ส่่วนบุุคคลและภาระงานในการศึึกษา ประเด็็นปััญหาที่่�เกี่่�ยวกัับ

ครอบครััว และความสััมพัันธ์์ ล้้วนส่่งผลต่่อความเครีียดของ 

นัักจิิตวิิทยาการปรึึกษาฝึึกหััด (El-Ghoroury et al., 2012) จะเห็็น

ได้้ว่่าประสบการณ์์ และความท้้าทายในช่่วงเวลานี้้�เป็็นสิ่่�งที่่�ผู้้�ฝึึกหััด

ต้้องเผชิิญและแน่่นอนว่่าความท้้าทายที่่�เผชิิญย่่อมส่่งผลต่่ออารมณ์์ 

ความรู้้�สึึกของผู้้�ฝึึกหััดอย่่างหลีีกเลี่่�ยงไม่่ได้้

	ป ระเด็็นที่่� 2 ความท้้าทายทางอารมณ์์ จากผลการวิิเคราะห์์ 

ข้้อมููล จะเห็น็ว่่าสิ่่�งที่่�เข้้ามาท้้าทายผู้้�ฝึกหัดัมากที่่�สุดุ คือื ความคาดหวังั 

ที่่�มีีต่่อตนเองในฐานะนัักจิิตวิิทยาการปรึกษาต้้องเป็็นประโยชน์์ 

แก่่ผู้้�รับับริกิาร ประกอบกับัธรรมชาติขิองงานที่่�ต้อ้งอยู่่�กับัความไม่่รู้้� 

มีีคำตอบตายตััว ส่่งผลต่่ออารมณ์์ ความคิิดของผู้้�ฝึึกหััด กล่่าวคืือ 

เกิิดความรู้้�สึกกดดััน ไม่่มั่่�นใจ สงสััยในคุุณสมบััติิ ความเหมาะสม 
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ในการให้้บริิการของตนเองในช่่วงเริ่่�มแรก ต่่อมาเมื่่�อไม่่เห็็น

พััฒนาการของตนเอง หรืือไม่่เห็็นผลลััพธ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นกัับผู้้�รัับบริิการ 

เช่่น ไม่่เห็็นว่่าผู้้�รัับบริิการมีีท่่าทีีที่่�สบายใจขึ้้�น ประกอบกัับเมื่่�อได้้รัับ

ข้้อมููลป้้อนกลับัในทางลบจากอาจารย์์นิเิทศ ยิ่่�งตอกย้้ำให้้นักัจิติวิิทยา 

การปรึึกษาฝึึกหััดยิ่่�งสงสััยในความสามารถของตนเอง วิิพากษ์์

วิจิารณ์ต์นเอง ตลอดจนรู้้�สึกกดดันและท้อ้แท้ ้รวมถึงึการทำงานกับั

ผู้้�มารัับการปรึึกษาก็็ได้้รัับผลกระทบ ทำให้้นัักจิิตวิิทยาการปรึึกษา

ฝึึกหััดยิ่่�งมีีความรู้้�สึึกทางลบต่่อตนเองเป็็นวงจรที่่�เกิิดขึ้้�นซ้้ำไปมา

	ป ระเด็็นที่่� 3 ผลกระทบที่่�เกิดิขึ้้�นต่่อการให้้บริกิาร สะท้้อน

ให้้เห็็นว่่า สภาวะอารมณ์์ของนัักจิิตวิิทยาการปรึึกษาส่่งผลต่่อ 

การทำงาน (APA, 2017; BACP, 2018) ภาวะที่่�เกิิดในช่่วงนี้้�ส่่งผล

ต่่อนัักจิิตวิิทยาการปรึกษาฝึึกหััดในรููปแบบที่่�แตกต่่างกัันออกไป  

บางรายอาจพยายายามให้้หนัักมากขึ้้�น หรืือบางรายอาจเกิิดภาวะ

หมดไฟ (Burnout) (Lee et al., 2018) หรืือความเหนื่่�อยล้้าในการ

เห็็นอกเห็็นใจ (Compassion fatigue) (Skovholt et al., 2001; 

Figley, 2002) เมื่่�อต้้องอยู่่�ในสภาวะดัังกล่่าวเป็็นระยะเวลานาน 

โดยไม่่ได้้กลัับมาดููแลตนเอง หรืือเพิ่่�มความยืืดหยุ่่�นในการทำงาน 

	ป ระเด็็นที่่� 4 กระบวนการดููแลตนเองที่่�เกิิดขึ้้�น จากการ

วิิเคราะห์์ข้้อมููล พบว่่า การดููแลตนเองมัักจะเกิิดในช่่วงเวลา 

ที่่�นัักจิิตวิิทยาการปรึึกษากลัับมารัับรู้้�ความทุุกข์์อัันเกิิดจาก 

ความท้้าทายที่่�ตนเองกำลัังเผชิญ ตระหนัักถึึงความคาดหวัังและ

ความพยายามที่่�มุ่่�งไปยัังเป้้าหมาย โดยมีีการพููดคุุยทั้้�งกัับผู้้�อื่่�น และ

ทบทวนกัับตนเองเพื่่�อปรับความคาดหวัังของตนให้้สอดคล้้อง 

ความตามความเป็็นจริงให้้สมดุุล รวมถึึงการใช้้วิิธีีการต่่าง ๆ เช่่น 

การสะท้้อนคิิด (Self-reflection) ที่่�ช่่วยให้้กลัับมาเชื่่�อมต่่อกัับ 

ความรู้้�สึกึภายในตนเอง จนเกิิดการทบทวน มีกีารจัดัลำดับัความสำคัญั 

โดยให้้ความสำคััญกัับการดููแลตนเองมากขึ้้�น มีีการแทรกกิิจกรรม

อื่่�น ๆ  นอกเหนือืจากการทำงานเข้า้มา ทำให้เ้ห็น็ความเปลี่่�ยนแปลง

มุมุมองที่่�นักัจิติวิทิยาการปรึกึษาฝึึกหัดัให้้ความสำคัญั จากการพยายาม 

มุ่่�งให้้บริิการอย่่างดีีที่่�สุุดเพีียงอย่่างเดีียว สู่่�การให้้ความสำคััญกัับ

ความต้้องการของตนเองมากขึ้้�น และเข้้าใจว่่าการดููแลตนเองก็็เป็็น

ส่่วนหนึ่่�งของการพััฒนาตนเองในฐานะนัักจิิตวิิทยาการปรึึกษา 

เช่่นกััน โดยกิิจกรรมที่่�นัักจิิตวิิทยาการปรึึกษาฝึึกหััดใช้้ในการดููแล

ตนเอง มัักเป็็นกิิจกรรมที่่�เอื้้�อให้้ได้้กลัับมาเชื่่�อมโยงกัับตนเอง และ

เป็็นกิิจกรรมที่่�เอื้้�อให้้ผู้้�ให้้ข้้อมููลได้้กลัับมาดููแลตนเองด้้านจิิตใจ 

(Psychological self-care) ตามนิิยามของ Butler et al. (2019) 

ที่่�หมายถึึงการแสวงหาและสนองความต้้องการทางปััญญา  

การไตร่่ตรองเพื่่�อทำความเข้้าใจ และดููแลความต้้องการโดยรวม 

ของตนเอง ตลอดจนการทำกิิจกรรมที่่�เอื้้�อให้้จิิตใจรู้้�สึึกเพลิิดเพลิิน 

โดยกิิจกรรมที่่�ผู้้�ให้้ข้้อมููลรายงาน คือื การสะท้้อนคิิด (Self-reflection) 

การออกกำลัังกาย ระบายสีีน้้ำ กิิจกรรมเหล่่านี้้� อาจกล่่าวได้้ว่่า

กิจิกรรมเหล่่านี้้�เป็็นกิิจกรรมที่่�ช่่วยฝึึกสติิ การฝึึกสติิ (Mindfulness) 

กล่่าวคืือ เป็็นการตั้้�งใจจดจ่่อกัับประสบการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�น ณ ปััจจุุบััน

ขณะโดยไม่่มีการตััดสิน (Kabat-Zinn, 2003) โดยประสบการณ์ ์

ของผู้้�ให้้ข้้อมููลสอดคล้้องกัับการศึึกษาก่่อนหน้้าที่่�พบว่่า การฝึึกสติิ

ช่่วยให้้นัักจิิตวิิทยาการปรึึกษามีีการตระหนัักรู้้�ในตนเองเพิ่่�มขึ้้�น 

จััดการกัับความเครีียด ช่่วยป้้องกัันภาวะหมดไฟ (Burnout) ช่่วย

ให้้มีีสมาธิิดีีขึ้้�น ตลอดจนทำงานได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพมากขึ้้�น 

(Skovholt, 2001) การดููแลตนเองด้้านจิิตใจ (Psychological  

self-care) และการฝึึกสติิ (Mindfulness) จึึงเป็็นสิ่่�งที่่�ผู้้�เกี่่�ยวข้้อง

ในหลัักสููตรจิิตวิิทยาการปรึกษาควรเน้้นย้้ำให้้นัักจิิตวิิทยาการ

ปรึึกษาฝึึกหััดเห็็นความสำคััญ นอกจากนี้้�การสนัับสนุุนทางสัังคม 

(Social Support) โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�ง การแสวงหาการสนัับสนุุน

จากเพื่่�อนนัักจิิตวิิทยาการปรึกษาฝึึกหััดที่่�ฝึึกประสบการณ์์ในช่่วง

เวลาเดีียวกัันยัังเป็็นอีีกหนึ่่�งปััจจััยสนัับสนุุนที่่�สำคััญยิ่่�งอีีกด้้วย  

       

ข้้อเสนอแนะ
	 1.	ข้ อเสนอแนะสำหรับันำผลการวิจิัยัไปใช้ ้ผู้้�ที่่�เกี่่�ยวข้อ้ง

กัับหลัักสููตรจิิตวิิทยาการปรึึกษาอาจพััฒนาหลัักสููตรให้้เน้้นย้้ำถึึง 

การดููแลตนเอง โดยเฉพาะการดููแลตนเองทางด้้านจิิตใจให้้ผู้้�ศึึกษา

มีีตระหนัักรู้้�ถึึงความสำคััญมากขึ้้�น อาจส่่งเสริิมรููปแบบการนิิเทศก์์

ที่่�ช่่วยให้้นัักจิิตวิิทยาการปรึึกษาได้้สำรวจประสบการณ์์ของตนเอง

เพื่่�อเป็็นการดููแลตนเองด้้านวิิชาชีีพอีีกทางหนึ่่�ง รวมถึึงอาจสร้้าง

บรรยากาศการเรียีนการสอนที่่�เอื้้�อให้้ผู้้�ศึกษาได้้สนัับสนุุนซึ่่�งกัันและ

กัันในช่่วงฝึึกประสบการณ์์

	 2.	ข้ อเสนอแนะสำหรัับการวิิจััยครั้้�งต่่อไป อาจเจาะลึึก

ไปที่่�กลุ่่�มผู้้�ให้้ข้้อมููลที่่�กว้้างขึ้้�น เช่่นในกลุ่่�มนัักจิิตวิิทยาการปรึกษา 

มืืออาชีีพ หรืือเจาะลึึกในเรื่่�องของการดููแลตนเองทางด้้านจิิตใจ
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