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บทคดัย่อ 
 สุขภาวะทางจิตมีความหมายครอบคลุมถึงสุขภาพจิต อารมณ์ สังคม และความเป็นอยู่ท่ีดีโดยรวมของ
บุคคล บทความน้ีเป็นการน าเสนอแนวทางการพฒันาสุขภาวะทางจิตผ่านโปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่มจิตวิทยา
แนวพุทธเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะทางจิตส าหรับนักศึกษาคณะจิตวิทยาระดับปริญญาตรีท่ีก าลังเตรียมเป็น 
ผูป้ฏิบติัการทางจิตวิทยาในอนาคต โดยใชแ้นวคิดจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธท่ีมุ่งเนน้ใหผู้รั้บค าปรึกษาสามารถ
ด าเนินชีวิตในโลกไดอ้ย่างสอดคลอ้งกลมกลืนกบัความเป็นจริงของชีวิตดว้ยใจท่ีไม่เป็นทุกข์ พร้อมทั้งรวบรวม
ประสบการณ์การใชโ้ปรแกรมการปรึกษากลุ่มจิตวิทยาแนวพุทธเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะทางจิตของนักศึกษาท่ี
เตรียมเป็นผูป้ฏิบัติการทางจิตวิทยา มาอธิปรายปรากฏการณ์ท่ีเกิดข้ึนในกระบวนการปรึกษากลุ่ม และสรุป
ขอ้เสนอแนะส าหรับการประยุกตใ์ชใ้นบริบทอ่ืน ๆ เพ่ือประโยชนใ์นการใหบ้ริการทางสุขภาพจิตส าหรับนกัศึกษา
กลุ่มดงักล่าวต่อไป 
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Abstract 
 Mental well-being encompasses mental, emotional, and social health, as well as an individual’ s overall 
sense of well-being. This article presents an approach to enhancing mental well-being through a Buddhist-oriented 
psychological group counseling program designed to strengthen the mental well- being of undergraduate 
psychology students who are preparing to become future psychological practitioners. The program is based on the 
principles of Buddhist counseling psychology, which emphasizes helping individuals live in harmony with the 
realities of life with a mind free from suffering. Additionally, the article compiles experiences from implementing 
the Buddhist psychological group counseling program with these students, discusses the phenomena that emerged 
during the group counseling process, and offers recommendations for applying the approach in other contexts to 
support mental health services for this particular student group. 
 
Keywords: Psychological wellbeing, Buddhist group counseling program, Psychology undergraduate students  
 

บทน า 
การเขา้ศึกษาในสถาบนัการศึกษาถือเป็นการเรียนรู้ท่ีส าคญัในการเพ่ิมพูนความรู้และพฒันาศกัยภาพของ

บุคคล นกัศึกษาในระดบัอุดมศึกษาส่วนใหญ่เป็นวยัรุ่นตอนปลาย และวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ ซ่ึงเป็นช่วงวยัท่ีเผชิญกบั
ความทา้ทายในประเด็นต่าง ๆ ทั้งการเติบโตส่วนบุคคลตามพฒันาการและการพฒันาตนเองทางวิชาการและ
วิชาชีพ นกัศึกษาในระดบัอุดมศึกษาส่วนใหญ่อาจเผชิญกบัความเปล่ียนแปลงหลายดา้น ทั้งดา้นวิถีชีวิตการเป็นอยู ่
ความวิตกกงัวลดา้นการเงิน ความกดดนัทางวิชาการ และความคาดหวงัทางสงัคม (Denovan & Macaskill, 2013)  

การเรียนในสาขาจิตวิทยา นกัศึกษาจะไดเ้รียนรู้เก่ียวกบัจิตใจและพฤติกรรมของมนุษย ์นกัศึกษาจิตวิทยา

เป็นผูท่ี้ตอ้งพฒันาไปสู่นกัจิตวิทยาในอนาคต จึงตอ้งเรียนรู้เร่ืองธรรมชาติของมนุษย ์พฒันาการดา้นร่างกาย จิตใจ 

อารมณ์ และสังคมจากพ้ืนฐานทฤษฎีทางจิตวิทยาต่าง ๆ เพ่ือท าความเขา้ใจความซับซ้อนทางอารมณ์ พฤติกรรม 

และกระบวนการทางจิต เพ่ือวตัถุประสงคใ์นการคดักรอง/ตรวจวินิจฉยัทางจิตวิทยา เยียวยาจิตใจบุคคลท่ีประสบ

ปัญหา รวมถึงพฒันาศกัยภาพของบุคคลใหด้ าเนินชีวิตไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ การเรียนทางวิชาชีพยงัตอ้งใชท้กัษะ

การอ่าน การเขียน และการคิดเชิงวิพากษอ์ย่างมาก นอกจากน้ีนกัศึกษาจิตวิทยายงัตอ้งเผชิญกบัการฝึกทกัษะการ

ปฏิบติังานอย่างเขม้งวดตามมาตรฐานและจรรยาบรรณวิชาชีพ การเผชิญกบักระบวนการปรับตวัต่อส่ิงแวดลอ้ม

และการเรียนเหล่าน้ีย่อมส่งผลต่อความเครียด ความกดดนัทางวิชาการ ความวิตกกงัวล สุขภาวะทางจิต (Osamika 

et al., 2021) การศึกษาพบว่าความเครียดจากการเรียนเป็นปัจจยัส าคญัในการเพ่ิมข้ึนของปัญหาสุขภาพจิต เช่น 

ภาวะซึมเศร้า และความวิตกกงัวลของนกัศึกษาในมหาวิทยาลยั (Zhang et al., 2022) การเสริมสร้างสุขภาวะทางจิต
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จึงเป็นส่ิงส าคญัในการช่วยใหน้กัศึกษากา้วผ่านความยากล าบากจากความทา้ทายทางสุขภาพจิต และมีความส าเร็จ

ทางวิชาการ (Mustafa et al., 2020)  

สุขภาวะทางจิตมีความหมายครอบคลุมถึงการท างานดา้นอารมณ์ จิตใจ และสังคมของบุคคล ซ่ึงตลอด

หลายปีท่ีผ่านมา มีการศึกษาจ านวนมากท่ีแสดงให้เห็นถึงความเช่ือมโยงระหว่างผลลพัธ์เชิงบวกดา้นการเรียน 

ความส าเร็จทางวิชาการ และความพึงพอใจในชีวิตโดยรวม (Mahatmya et al., 2018) นอกจากน้ีนักวิจัยและ

นกัจิตวิทยาการปรึกษาในประเทศไทยไดมี้การตระหนกัถึงความส าคญัของสุขภาวะทางจิต และมีการศึกษาแนว

ทางการพฒันาสุขภาวะทางจิตโดยการบูรณาการทฤษฎีการปรึกษาแนวตะวนัตกและตะวนัออกในกลุ่มประชากรท่ี

หลากหลาย เช่น นิสิตนกัศึกษา และผูสู้งอาย ุเป็น (อุบลทิพย ์ไชยแสง และคณะ, 2561 และ Thongchua et al., 2023) 

ส าหรับบริบทจิตวิทยาตะวนัออกและพุทธธรรมไดมี้การขยายมุมมองเก่ียวกบัความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล สุขภาวะ

ทางจิต และธรรมชาติของชีวิตตามหลกัพุทธธรรมในมิติท่ีลึกซ้ึง กล่าวคือ สุขภาวะทางจิตไม่ได้เกิดข้ึนจาก

ประสบการณ์ทางอารมณ์ทางบวก หรือหน้าท่ีทางจิตใจทางบวกเพียงอย่างเดียว แต่ยงัเกิดจากความเขา้ใจใน

ธรรมชาติของโลกและชีวิต (พระปลดัอานนท ์ชา้งแรงการ, 2564)  ดงันั้น เม่ือนกัศึกษาเกิดความเขา้ใจและยอมรับ

ธรรมชาติตามหลกัพุทธธรรมท่ีเปล่ียนแปลงไปตามเหตุปัจจยั และไม่สามารถคาดหวงัผลลพัธ์ให้เป็นอย่างท่ีตน

ตอ้งการไดอ้ยา่งสมบูรณ์ ไม่เพียงแต่จะสามารถคลายปัญหาภายในจิตใจ แต่ยงัช่วยใหเ้พ่ิมพูนสุขภาวะโดยองคร์วม

จากการยอมรับความเป็นจริงของชีวิตอีกดว้ย (ชุติมา พงศ์วรินทร์, 2554) ถึงแมว้่าจะมีการศึกษาประสิทธิผลของ

การปรึกษากลุ่มจิตวิทยาแนวพุทธเพ่ือเพ่ิมพูนสุขภาวะในกลุ่มประชากรท่ีหลากหลาย เช่น ผูป่้วยยาเสพติด (ยุวดี 

เมืองไทย, 2551) และนกัศึกษาในมหาวิทยาลยัราชภฏั (ชนิดา ตนัไพบูลย,์ 2562) แต่ยงัไม่ปรากฏการประยุกตใ์ช้

การปรึกษากลุ่มจิตวิทยาแนวพุทธเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะทางจิตส าหรับนกัศึกษาปริญญาตรีจิตวิทยามาก่อน 

บทความน้ีจึงเป็นการรวบรวมประสบการณ์ของคณะผูเ้ขียนในการประยกุตก์ารปรึกษากลุ่มจิตวิทยาแนว

พุทธเพ่ือพฒันาสุขภาวะทางจิตส าหรับนักศึกษาจิตวิทยาระดบัปริญญาตรี ท่ีก าลงัเตรียมตวัเป็นผูป้ฏิบติัการทาง

จิตวิทยาเพ่ือเป็นการศึกษาน าร่อง โดยหวงัว่าจะเป็นประโยชน์ส าหรับนกัจิตวิทยาการปรึกษาหรือผูท่ี้มีความสนใจ

ในการประยุกต์ใชจิ้ตวิทยาแนวพุทธเพ่ือการเยียวยาจิตใจและส่งเสริมสุขภาวะทางจิตในกลุ่มนักศึกษาจิตวิทยา

ระดบัปริญญาตรีท่ีก าลงัเตรียมตวัเป็นผูป้ฏิบติัการทางจิตวิทยาต่อไป 

 

 แนวคดิเกีย่วกบัสุขภาวะทางจิต  
สุขภาวะทางจิต (Psychological Well-Being) เป็นส่วนส าคญัของสุขภาพโดยรวมและคุณภาพชีวิตของ

บุคคล ครอบคลุมมิติทางจิตวิญญาณ จิตใจ และอารมณ์ ซ่ึงมีส่วนช่วยใหแ้ต่ละบุคคลสามารถรักษาความสัมพนัธ์ท่ี

ดีกบับุคคลอ่ืนในระยะยาว มีส่วนร่วมในกิจกรรมของชุมชน และเจริญเติบโตในสังคม (Tambol et al., 2020) หน่ึง

ในแบบจ าลองท่ีเป็นท่ีนิยมอย่างแพร่หลายคือ แบบจ าลองสุขภาวะทางจิต 6 มิติ (Henriques et al., 2014) ซ่ึงพฒันา
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โดย Carol Ryff ในช่วงปลายทศวรรษ 1980s แบบจ าลองน้ีพฒันาข้ึนโดยพิจารณาองคค์วามรู้สุขภาพทางจิตในทาง

คลินิก ทฤษฎีพฒันาการชีวิต และทฤษฎีทางจิตวิทยา แลว้สังเคราะห์ประเด็นส าคญัออกมาได ้6 ประการ (Ryff, 

1989) ไดแ้ก่ 

1) การยอมรับในตนเอง (Self-Acceptance) คือ การตระหนกัรู้ในตนเอง และเขา้ใจตนเองตามความเป็น

จริงสามารถยอมรับกบัตวัเองทั้งคุณสมบติัเชิงบวกและเชิงลบ  

2) การมีสัมพนัธภาพท่ีดีกบับุคคลอ่ืน (Positive Relations with Others) เป็นความสามารถในการพฒันา

และรักษาความสมัพนัธ์ท่ีอบอุ่นและไวว้างใจกบัผูอ่ื้น  

3) ความเป็นตวัของตวัเอง (Autonomy) เป็นความสามารถในการตดัสินใจส่ิงต่าง ๆ ดว้ยตนเองอยา่งเป็น

อิสระ สามารถควบคุมพฤติกรรมของตนเอง ประเมินตนเองตามมาตรฐานของตนโดยไม่ตอ้งพ่ึงพาวิจารณญาณ

ของผูอ่ื้นมากจนเกินไป 

4) ความสามารถในการจัดการสภาพแวดล้อมอย่างมีประสิทธิภาพ (Environmental Mastery) เป็น

ความสามารถในการจดัการกบัสถานการณ์และสภาพแวดลอ้มให้สอดคลอ้งกบัความตอ้งการของตนเอง และใช้

ประโยชนจ์ากโอกาสรอบตวัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

5) การมีเป้าหมายในชีวิต (Purpose in Life) ครอบคลุมถึงการท่ีบุคคลมีความหมาย ทิศทาง เป้าหมายใน

ชีวิต และมีความมุ่งมัน่ท่ีจะไปถึงเป้าหมาย รู้สึกถึงความหมายของชีวิตในปัจจุบนัและชีวิตท่ีผา่นมาในอดีต  

6) การมีความงอกงามในตน (Personal Growth) เป็นความรู้สึกว่าตนเติบโตและมีการพฒันาทั้งร่างกาย

และจิตใจอย่างต่อเน่ือง พร้อมเปิดรับประสบการณ์ใหม่ ปรารถนาท่ีจะตระหนักรู้ถึงศกัยภาพของตนเอง และ

มองเห็นโอกาสแห่งการปรับปรุงพฤติกรรมของตนตลอดเวลา  

สุขภาวะทางจิตมีความเช่ือมโยงกับความรู้สึกมีความสุข และพึงพอใจในชีวิตโดยรวมของบุคคล  

(Huppert & So, 2013) ซ่ึงตลอดหลายปีท่ีผ่านมามีงานวิจยัจ านวนมากท่ีไดน้ ารูปแบบสุขภาวะทางจิตไปศึกษาใน

กลุ่มประชากรท่ีหลากหลาย และไดข้อ้มูลในทิศทางเดียวกนัว่าสุขภาวะทางจิตทั้ง 6 มิติน้ีมีความส าคญัในการ

ส่งเสริมสุขภาพจิตท่ีดี (Sagone & Caroli, 2014) ช่วยลดระดบัความเครียด (Winefield et al., 2012) เสริมสร้างความ

ผกูพนักบับุคคลใกลชิ้ด ชุมชน และสงัคม ประสบความส าเร็จในการเรียน (Punia & Malaviya, 2015)  
จากท่ีกล่าวมาขา้งตน้ สุขภาวะทางจิตเป็นพ้ืนฐานของการมีชีวิตท่ีสมดุล และมีสุขภาพดี สุขภาวะทางจิต 

ส่งผลกระทบทุกดา้นในการใชชี้วิตของบุคคล ตั้งแต่สุขภาพร่างกาย สุขภาพจิต การมีปฏิสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้ม
และคนรอบขา้ง ไปจนถึงประสิทธิภาพการท างานและความส าเร็จ ดว้ยเหตุน้ี การส่งเสริมและรักษาความเป็นอยูท่ี่
ดีทางจิตจึงเป็นส่ิงส าคญัอนัดบัแรกส าหรับบุคคล ครอบครัว และชุมชน 
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แนวคดิเกีย่วกบัการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแนวพทุธเพ่ือการเสริมสร้างสุขภาวะทางจิต 
 การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ เป็นแนวทางการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีอาศยัหลกัพุทธธรรมเป็นฐาน

แนวคิดเชิงทฤษฎี โดยมีวตัถุประสงค์เพ่ือให้ผูรั้บบริการคลายความทุกข์ใจและเกิดสภาวะใจท่ีสงบสุข สามารถ

ด าเนินชีวิตในโลกได้อย่างสอดคลอ้งกลมกลืนกบัความเป็นจริงของชีวิตด้วยใจท่ีไม่เป็นทุกข์ นอกจากน้ียงัมี

วตัถุประสงคค์รอบคลุมไปถึงการยกระดบัจิตใจใหดี้งามข้ึนอีกดว้ย ทั้งน้ีการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมีรูปแบบ

การบริการทั้งแบบรายบุคคลและแบบกลุ่ม (ณฐัวร เมฆมลัลิกา, 2563) 

 โสรีช์ โพธ์ิแกว้ (2553) ไดเ้ป็นผูริ้เร่ิมศึกษาพฒันาแนวทางตน้แบบของจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ โดย

สังเคราะห์ความรู้ความเขา้ใจแนวทฤษฎีการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตะวนัตกร่วมกบัปรัชญาจิตวิทยาตะวนัออกและ

พุทธธรรม จนตกผลึกเป็นการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ อนัมีหลกัพุทธธรรมส าคญั เช่น หลกัอริยสัจ 4 หรือหลกั

ท่ีใชอ้ธิบายปรากฏการณ์การประสบทุกข์ (ทุกข์) การคน้หาสาเหตุของความทุกข์ (สมุทยั) เหตุของการพน้ทุกข์ 

(นิโรธ) และการพิจารณาก าหนดแนวทางการพน้ทุกข์ (มรรค) ไตรลักษณ์ หรือลกัษณะทัว่ไปของสรรพส่ิงท่ี

ประกอบดว้ย 1) ความเปลีย่นแปลง (อนิจจงั)  2) ความไม่สมบูรณ์ ขาดพร่อง และเป็นทุกข ์(ทุกขงั) และ 3) ความไม่

มีตัวตนท่ีแท้จริง (อนตัตา) และอิทปัจจยัตา หรือหลกัธรรมท่ีอธิบายภาวะความสมัพนัธ์เช่ือมโยงของสรรพส่ิงท่ีอิง

อาศยักนัไปตามเหตุปัจจยั  หลกัธรรมดงักล่าวไดรั้บการใชใ้นฐานะฐานของความเขา้ใจโลกและชีวิตเพ่ืออธิบาย

สาเหตุของการเกิดทุกข์ ธรรมชาติของสภาวะท่ีเป็นทุกข์ และกระบวนการพฒันาจิตใจของปัจเจกบุคคลเพ่ือกา้ว

ขา้มสภาวะ ซ่ึงนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธจะใชห้ลกัพุทธธรรมดงักล่าวเป็น “แผนท่ี” หรือโครงสร้างใน

กระบวนการท างานจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ 

 การน าหลกัพุทธธรรมในฐานะแนวคิดพ้ืนฐานทางทฤษฎีของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธสามารถ

น ามาเป็นแนวทางในการส่งเสริมสุขภาวะของบุคคล จากการเอ้ือใหบุ้คคลยอมรับความเป็นจริงของตนเองและชีวิต

ท่ีเปล่ียนแปลงไปตามเหตุปัจจยัเพ่ิมมากข้ึน เห็นผลทางลบจากความคาดหวงัท่ีไม่ตรงกบัความเป็นจริง และยงั

ส่งเสริมความสมัพนัธ์กบับุคคลรอบตวัจากการเห็นวา่คุณค่าของตนเองบุคคลอ่ืน และส่ิงต่าง ๆ รอบตวัในฐานะเหตุ

และปัจจยัท่ีเก้ือกลูซ่ึงกนัและกนั (ยวุดี เมืองไทย, 2551)  

  

กระบวนการการปรึกษากลุ่มจิตวทิยาแนวพทุธ 
กระบวนการการปรึกษาแนวพุทธมีวตัถุประสงคเ์พ่ือ (1) ช่วยแกปั้ญหาความทุกขภ์ายในจิตใจ เช่น ความ

ผิดหวงั และความเสียใจ  และ (2) ช่วยเพ่ิมพูนภาวะจิตท่ีเป็นกุศล ส่งเสริมใหจิ้ตใจมีก าลงัท่ีจะด ารงอยู่ในฝ่ายกุศล

มากข้ึน สามารถจดัการชีวิตอยู่กบัความจริงทั้งหลายท่ีเกิดข้ึนไดอ้ย่างเหมาะสม และน าพาชีวิตไปสู่หนทางท่ีเป็น

โทษนอ้ยลง (พระมหาสุเทพ สุทฺธิญาโณ (ธนิกกุล), 2561) จึงอาจสรุปไดว้า่ การปรึกษากลุ่มจิตวิทยาแนวพุทธ เป็น
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กระบวนการปรึกษาท่ีผูน้ ากลุ่มน าหลกัธรรมเขา้มาเป็นฐานในการท าความเขา้ใจผูรั้บบริการหรือสมาชิกกลุ่มเพ่ือ

วตัถุประสงคข์องการรักษาเยียวยาทางจิตใจ  

การปรึกษากลุ่มจิตวิทยาแนวพุทธเป็นการน าผูรั้บบริการ หรือสมาชิกกลุ่มจากภาวะอวิชชามาสู่ภาวะ

สัมมาทิฏฐินั้น คือ การพาคนจากสภาวะแห่งปัญหาทั้งหมดมาสู่ภาวะท่ีหมดปัญหา (โสรีช์ โพธิแกว้, 2553 น. 111)  

การปรึกษาแนวพุทธจึงเปรียบเสมือนเป็นแผนท่ีน าพาบุคคลใหอ้อกจากความทุกขใ์จ โดยผูใ้หก้ารปรึกษาท าหนา้ท่ี

เป็นเพ่ือนร่วมทางอย่างเป็นกลัยาณมิตร (สิทธิพร ครามานนท ์และคณะ,  2562) กระบวนการปรึกษากลุ่มจิตวิทยา

แนวพุทธจะมุ่งเนน้ไปท่ีอารมณ์ ความรู้สึก และความคิด ณ ปัจจุบนัขณะนกัจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธตอ้งมี

ความเขา้ใจในหลกัธรรม มองธรรมชาติของชีวิตและโลกตามหลกัพุทธธรรมบนพ้ืนฐานอริยสัจ 4 และอิทปัปัจจยตา

เพ่ือปฏิบัติงานในกระแสบุคคล  และกระแสกลุ่ม อย่างกลมกลืนในการน าพาให้ผู ้รับบริการได้พ้นทุกข์  
(โสรีช ์โพธิแกว้, 2553, อา้งถึงใน พระปลดัอานนท ์ชา้งแรงการ, 2564)  

ส าหรับกระบวนการปรึกษากลุ่มจิตวิทยาแนวพุทธมีรูปแบบกระบวนการด าเนินการโดยพิจารณาประเด็น

ส าคญั  ดงัต่อไปน้ี   (โสรีช ์โพธิแกว้, 2553)  
1. กระแสบุคคล (individual process) เป็นบทบาทการท างานของนักจิตวิทยาแนวพุทธ แบ่งออกเป็น  

3 กระบวนการ ไดแ้ก่ การเช่ือมสมาน  การพินิจรอยแยก และการประจกัษแ์จง้  
1.1 การเช่ือมสมาน (tuning in) เป็นสภาวะใจของผูใ้ห้การปรึกษาท่ีมีความสงบน่ิง นกัจิตวิทยาการ

ปรึกษาจะปรับคล่ืนการรับรู้ของตนเองให้ตรงกับกระแสการรับรู้ของผูรั้บบริการ ดว้ยใจท่ีสงบน่ิง ปราศจาก
ความคิด และอคติของตน เพ่ือรับรู้ความทุกขใ์จของสมาชิกไดอ้ย่างชดัเจนครบถว้น โดยอาศยัท่าทีการแสดงออก
และถอ้ยค าท่ีแสดงถึงความเขา้อกเขา้ใจประสบการณ์ของผูรั้บบริการอยา่งลึกซ้ึง โสรีช ์โพธิแกว้ (2553) ไดอ้ธิบาย
กระบวนการเช่ือมสมาน ดว้ยสภาวะสมานตัตา ซ่ึงเป็นภาวะท่ีน าตนเองเขา้เช่ือมกบัผูท่ี้เราสนใจหรือส่ิงท่ีเราให้
ความสนใจในแต่ละขณะนั้น ดว้ยความเขา้ใจในธรรมชาติของสรรพส่ิง (สมัมาทิฏฐิ) เป็นภาวะของมรรคมีองคแ์ปด 
หรือการตอบสนองท่ีสอดคลอ้งทั้งกาย วาจา และใจ 

1.2 การพินิจรอยแยก ( identify split) คือ การท่ีนักจิตวิทยาการปรึกษาสังเกตและช้ีชวนให้
ผูรั้บบริการเห็นรอยแยกระหว่างความคาดหวงัของตน (การยึดมัน่ถือมัน่ในอุปทานขนัธ์ 5) กบัความเป็นจริงหรือ
ความเป็นไปท่ีเกิดข้ึนตามหลกัไตรลกัษณ์และอิทปัปัจจยตา โดยผูน้ ากลุ่มจะ “จบั” หรือ “ช้ี” รอยแยกนั้น อนัเป็น
เหมือนการคน้พบประตูท่ีจะพาผูรั้บบริการกา้วเดินไปสู่อิสรภาพภายนอก (โสรีช ์โพธิแกว้, 2553) 

1.3 การประจกัษแ์จง้ (realization) คือ การท่ีผูรั้บบริการไดต้ระหนกัรู้ มองเห็นรอยแยกของความ 
ยึดมัน่ถือมัน่กบัความจริง ผ่านการพิจารณาประสบการณ์ของตนตามหลกัความเป็นจริง จนสามารถคลายความยึด
มัน่ถือมัน่ เกิดปัญญาหรือความเขา้ใจโลกและชีวิตตามหลกัไตรลกัษณ์และอิทปัปัจจยตา จนทุกขท่ี์เกิดข้ึนในใจดบั
ลง และสามารถด าเนินชีวิตไดอ้ยา่งสอดคลอ้งกลมกลืนกบัธรรมชาติของชีวิตตามหลกัพุทธธรรม  

2. กระแสกลุ่ม (group process) เป็นบทบาทของผูน้ ากลุ่มการปรึกษาแนวพุทธเพ่ือเอ้ืออ านวยให้กลุ่ม
ด าเนินไปอยา่งกลมกลืน (โสรีช ์โพธิแกว้, 2553) 
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2.1 การเอ้ือเปิดเผยตนเอง  (facilitate disclosure) คือ การท่ีผูน้ ากลุ่ม (นกัจิตวิทยาการปรึกษา) จะเอ้ือ
ใหส้มาชิกไดเ้ปิดเผย และเล่าเร่ืองราวชีวิตของตนในแง่มุมต่าง ๆ ผูน้ ากลุ่มจะชวนใหส้มาชิกรับรู้ประสบการณ์ท่ี
เกิดข้ึนในปัจจุบนัขณะผ่านการสะทอ้นความรู้สึก หรือการตั้งค าถามเพ่ือให้สมาชิกไดท้บทวนการรับรู้ ความคิด 
และความรู้สึกท่ีเกิดข้ึน และถ่ายทอดออกมาใหส้มาชิกกลุ่มไดร่้วมรับรู้ ท าใหเ้กิดการเขา้ใจตนเอง และศึกษาส่ิงท่ี
เกิดข้ึนกบัตนเอง ภายใตบ้ริบทการเรียนรู้ของกลุ่ม และภายใตบ้รรยากาศแห่งการยอมรับและเป็นกลัยาณมิตรของ
ผูน้ ากลุ่ม  

2.2 การเอ้ือให้เกิดปฏิสัมพนัธ์ (facilitate interaction) คือ การท่ีผูน้ ากลุ่มเอ้ือและเช่ือมประสานให้
สมาชิกในกลุ่มเกิดปฏิสัมพนัธ์ต่อกนั โดยการแบ่งปันประสบการณ์ชีวิตของกนัและกนั ผ่านการรับฟัง การใส่ใจ 
และแสดงออกทางความคิด ความรู้สึกต่อเร่ืองราวท่ีเพ่ือนสมาชิกเล่า เพ่ือส่งเสริมให้เกิดความสัมพนัธ์และการ
เรียนรู้ร่วมกนัของสมาชิกในกลุ่ม  

2.3 การเอ้ือใหเ้กิดความงอกงาม (facilitate growth) คือ การท่ีผูน้ ากลุ่มเอ้ือและขยายการรับรู้ ความคิด 
และความรู้สึกของสมาชิกให้ตระหนักถึงคุณค่าและความงดงามของชีวิตท่ีประสานอยู่ในเร่ืองราวของสมาชิก  
โดยการช้ีให้เห็นถึงแง่มุมท่ีงดงามในประสบการณ์ของสมาชิก และเอ้ือให้สมาชิกคนอ่ืน ๆ ในกลุ่มร่วมรับรู้และ
ร่วมช่ืนชมยินดีในประสบการณ์ชีวิตอนังดงามท่ีเกิดข้ึน เพ่ือให้สมาชิกได้รับรู้ประสบการณ์อนัมีคุณค่า และ
สามารถเรียนรู้จากประสบการณ์เหล่านั้นไปใชเ้ป็นหลกัในการด าเนินชีวิตต่อไป   

2.4 การเอ้ือให้เกิดการแกไ้ขปัญหา (facilitate counseling) คือ การท่ีผูน้ ากลุ่มเอ้ือให้สมาชิกไดเ้กิด
การเยียวยาจิตใจ และตระหนักถึงแนวทางการแกไ้ขปัญหาท่ีเกิดข้ึนอย่างสอดคลอ้งกบัความเป็นจริงของชีวิต  
โดยอาศยักระบวนกระแสบุคคลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ ไดแ้ก่การเช่ือมสมาน (tuning in) หรือ 
การปรับคล่ืนการรับรู้ของตนเองให้ตรงกบักระแสการรับของผูรั้บบริการ การพินิจรอยแยก (identify split) หรือ
การท่ีนกัจิตวิทยาการปรึกษาสังเกตและช้ีชวนให้ผูรั้บบริการเห็นรอยแยกระหว่างความคาดหวงัของตนกบัความ
เป็นจริงตามหลกัไตรลกัษณ์และอิทปัปัจจยตา และการประจกัษแ์จง้ (realization) คือ การท่ีผูรั้บบริการไดต้ระหนกัรู้ 
มองเห็นรอยแยกของความยึดมัน่ถือมัน่กบัความจริง  
 

การประยุกต์ใช้การปรึกษากลุ่มจิตวทิยาแนวพทุธและประสบการณ์การเข้าร่วม 
 1.การประยุกต์ใช้การปรึกษากลุ่มแนวพุทธเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะทางจิตของนักศึกษาที่เตรียมเป็น                              
ผู้ปฏิบัตกิารทางจติวทิยา  

โปรแกรมการปรึกษากลุ่มจิตวิทยาแนวพุทธต่อการพฒันาสุขภาวะทางจิตเป็นการบูรณาการแนวทางพุทธ
จิตวิทยาโดยใชห้ลกัธรรมอริยสัจ 4 ไตรลกัษณ์ และอิทปัปัจจยตา เป็นฐานร่วมกบักระบวนการปรึกษาแนวพุทธ
กระแสกลุ่ม ได้แก่ 1) การเอ้ือเปิดเผยตนเอง  (facilitate disclosure) 2) การเอ้ือให้เกิดปฏิสัมพันธ์ (facilitate 
interaction) 3) การเอ้ือให้เกิดความงอกงาม (facilitate growth) และ 4) การเอ้ือให้เกิดการแกไ้ขปัญหา (facilitate 
problem solving) กระบวนการปรึกษาแนวพุทธกระแสบุคคล ไดแ้ก่ 1) การเช่ือมสมาน (tuning in) 2) การพินิจรอยแยก 
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(identify split) และ 3) การประจกัษแ์จง้ (realization)   จึงกล่าวไดว้่า เป็นการใชก้ระบวนการ  “4FTIR”   ในการ
ประยกุตใ์ชน้ี้ คณะผูเ้ขียนไดด้ าเนิน ดงัน้ี  

1) การเช่ือมสมาน (Tunning in) ผูน้ ากลุ่มจะปรับสภาวะทางจิตใหแ้จ่มใส วา่งจากความไม่สงบ เปิดรับใน
การท าความเขา้ใจในสรรพส่ิงอยา่งลึกซ้ึง ละวางความเป็นตวัตน เพ่ือใหส้ามารถปรับคล่ืนการรับรู้ของตนเองเช่ือม
ใหเ้ขา้กบักระแสความรู้สึกของสมาชิกกลุ่ม และกระแสกลุ่มในปัจจุบนัขณะ 

2) การพินิจรอยแยก (Identifying Split) กระบวนการน้ีเกิดข้ึนในช่วงเวลาท่ีใกลเ้คียง และทบัซอ้นกนักบั
การเช่ือมสมาน หลงัจากท่ีสมาชิกกลุ่มเร่ิมมีปฏิสัมพนัธ์จนกระแสความรู้สึกของสมาชิกสมานเป็นเน้ือเดียวกนั  
ผูน้ ากลุ่มจะสงัเกตและช้ีรอยแยกระหวา่งความคาดหวงัในใจ และความเป็นจริงตามหลกัไตรลกัษณ์และอิทปัปัจจยตา 
เพ่ือตรวจจบัความรู้สึกท่ีเป็นทุกข์ และคน้หาสาเหตุแห่งความทุกข์ โดยอาศยัทกัษะพ้ืนฐานในการปรึกษา เช่น  
การรับฟังอยา่งตั้งใจ การสะทอ้นความรู้สึก และการตั้งค าถาม เป็นตน้ 

3) การประจกัษ์แจง้ (Realization) เป็นกระบวนการคล่ีคลายความทุกข์ในใจและขยายแง่มุมงอกงาม
ภายใน โดยผูน้ ากลุ่มจะสามารถท างานไดใ้น 2 มิติ คือ (1) การช้ีชวนใหส้มาชิกตระหนกัรู้ต่อความคาดหวงัในใจตน 
และ (2) พิจารณาความเป็นจริงของชีวิตตามหลกัไตรลกัษณ์และอิทปัปัจจยตา เพ่ือละวางความคาดหวงัในใจ ผ่าน
เทคนิคทางจิตวิทยารูปแบบต่าง ๆ เช่น การตั้งค าถามแบบโสเครติส และการชวนให้สมาชิกสัมผสัถึงคุณค่าและ
ความหมายประสานอยูใ่นเป้าหมายท่ีแต่ละคนมีในปัจจุบนั เป็นตน้ 

การด าเนินการตามกระบวนการหลกัทั้ง 3 กระบวนการขา้งตน้น้ี ด าเนินร่วมกบักระบวนการปรึกษาแนว

พุทธกระแสกลุ่ม โดยผูน้ ากลุ่มสร้างบรรยากาศการปรึกษากลุ่มท่ีเอ้ือการเปิดเผยตนเอง (facilitate disclosure) ผ่าน

การเอ้ือให้สมาชิกเปิดเผยและถ่ายทอดเร่ืองราวให้สมาชิกกลุ่มไดรั้บรู้ภายใต้บรรยากาศท่ีอบอุ่นและเป็นมิตร 

จากนั้นผูน้ ากลุ่มใชก้ระบวนการกลุ่มเพ่ือเอ้ือปฏิสัมพนัธ์ (facilitate interaction) ระหว่างสมาชิกกลุ่ม โดยผูน้ ากลุ่ม

เป็นผูป้ระสาน รับฟัง ส่ือสาร และเช่ือมการมีปฏิสัมพนัธ์กนัระหว่างสมาชิก หลงัจากผูน้ ากลุ่มรับรู้ประเด็นติดขดั

คา้งใจของสมาชิก ไม่เพียงแต่ผูน้ ากลุ่มจะเอ้ือใหเ้กิดความงอกงาม (facilitate growth) ผา่นการขยายการรับรู้ต่อส่ิงท่ี

เกิดข้ึนต่อความคิด ความรู้สึก และการรับรู้ตนเองผ่านการช้ีชวนใหส้มาชิกสัมผสัถึงคุณค่า ความหมาย ประโยชน์ 

และแง่มุมงดงามของเร่ืองราวท่ีเกิดข้ึน แต่ผูน้ ากลุ่มยงัเอ้ือใหเ้กิดการแกปั้ญหา (facilitate problem solving) ผา่นการ

ช้ีชวนให้สมาชิกพิจารณากระบวนการรับรู้ปัญหาในใจท่ีเกิดข้ึนบนความเขา้ใจชีวิตตามหลกัไตรลกัษณ์และ 

อิทปัปัจจยตา และเอ้ือใหส้มาชิกไดมี้การเปล่ียนแปลงเชิงพฤติกรรมอยา่งเป็นรูปธรรม และสอดคลอ้งกบัการด าเนิน

ชีวิตอย่างกลมกลืนสอดคลอ้งกบัความเป็นจริงตามหลกัไตรลกัษณ์และอิทปัปัจจยตายิ่งข้ึน สรุปสาระส าคญัของ

โปรแกรมการปรึกษากลุ่มจิตวิทยาแนวพุทธเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะทางจิตของนกัศึกษาท่ีเตรียมเป็นผูป้ฏิบติัการทาง
จิตวิทยา เสนอดงัตารางท่ี 1  
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ตารางที่ 1 โปรแกรมการปรึกษากลุ่มจิตวิทยาแนวพุทธเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะทางจิตของนักศึกษาที่เตรียมเป็น 
ผู้ปฏิบัตกิารทางจติวทิยา 

คร้ัง
ที่ 

หลกัธรรม / กระบวนการ วตัถุประสงค์ กจิกรรม และแนวทางการด าเนิน
กจิกรรม 

1  หลกัธรรม 
 - อานาปานสติ  
- การเจริญสติ 
- ความสมัพนัธ์เช่ือมโยง          
   (อิทปัปัจจยตา) 
- ความเปล่ียนแปลง 
   (ไตรลกัษณ์) 
- เมตตาภาวนา 
กระบวนการ 
  -4FTIR 

1. เพ่ือแนะน าธรรมชาติของกลุ่ม 
จิตวิทยาการปรึกษาและท า
ขอ้ตกลงกติกาการอยูร่่วมกนัใน
กลุ่มตลอดทั้ง 2 วนั 
2. เพ่ือสร้างสมัพนัธภาพระหวา่ง 
สมาชิกในกลุ่ม และท าความเขา้
ใจความคาดหวงัของสมาชิกแต่ละ
คน 
3. เพ่ือเสริมสร้างการมี 
สมัพนัธภาพเชิงบวกระหวา่ง
สมาชิกในกลุ่ม 

กจิกรรม: เข้าใจกนัฉันและเธอ 
กจิกรรมย่อย 1.1:  3 Minutes of 
Mindfulness > อานาปานสติ>มีสติอยู่
กบัลมหายใจเขา้-ออก  
กจิกรรมหลกั: Parts of us > ขอให้
สมาชิกแต่ละคนแบ่งปัน 1 part ของ
ตวัเองท่ีพร้อมจะใหส้มาชิกคนอ่ืนร่วมรู้
ไปดว้ยกนั (เบญจขนัธ์) ไดแ้ก่ เร่ืองราวท่ี
ก าลงัเผชิญ: (รูป) ความรู้สึก (เวทนา) 
การรับรู้ต่อตนเอง (สัญญา) ความคิดท่ี
ผดุข้ึนมา (สงัขาร)  
กจิกรรมย่อย 1.2: Compassionate words 
> แผเ่มตตาต่อตนเองและหรือสมาชิกใน
กลุ่ม 1 คนในกลุ่ม  (พรหมวิหาร 4 – 
เมตตา)  

2  หลกัธรรม 
- อานาปานสติ  
- การเจริญสติ 
- ความสมัพนัธ์เช่ือมโยง          
   (อิทปัปัจจยตา) 
- เมตตาภาวนา 
กระบวนการ 
4FTIR 

1. เพ่ือเพ่ิมพูนสติในตน และ 
ทบทวนประสบการณ์ในโลก
ภายในของตนเอง เพ่ิมพูนสมาธิใน
ตน 
2. เพ่ือใหส้มาชิกในกลุ่มเกิดการ 
ตระหนกัรู้ต่อความจริง และความ
คาดหวงั 
3. เพ่ือเปิดมุมมองสมาชิกในกลุ่ม 
เก่ียวกบัมิติทางจิตใจต่าง ๆ ท่ี
เกิดข้ึนจากความรับผิดชอบต่อ
บทบาทของตน 
4. เพ่ือเปิดมุมมองสมาชิกในการ 
รู้จกัตนเองและผูอ่ื้นอยา่งแทจ้ริง 

กจิกรรม: บทบาทของเธอและฉัน 
กจิกรรมย่อย 2.1: 3 Minutes of 
Mindfulness > body scan: กายานุสติ-
ปัฏฐาน 
กจิกรรมหลกั: Roles of us > ขอให้
สมาชิกแต่ละคนวาดภาพ 1 ภาพท่ี
สะทอ้นบทบาทหนา้ท่ี 1 บทบาทตนเอง
ท่ีก าลงัรับผิดชอบอยู่ในขณะน้ี 
กจิกรรมย่อย 2.2 : kind words > แผ่
กรุณาต่อตนเองและสมาชิกคนอ่ืน 
(พรหม-วิหาร 4 – กรุณา) 
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ตารางที่ 1 (ต่อ) 

คร้ัง
ที่ 

หลกัธรรม / กระบวนการ วตัถุประสงค์ กจิกรรม และแนวทางการด าเนิน
กจิกรรม 

3  หลกัธรรม 
- อานาปานสติ  

- ความสมัพนัธ์เช่ือมโยง         

(อิทปัปัจจยตา) 

- ความเปล่ียนแปลง  
(ไตรลกัษณ์) 

- เมตตาภาวนา 

กระบวนการ 
4FTIR 

1. เพ่ือใหส้มาชิกในกลุ่มเห็นมิติ 
ทางจิตใจต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนจาก
ประสบการณ์ท่ีผา่นมา 
2. เพ่ือใหส้มาชิกตระหนกัในชีวิต  
เห็นแง่มุมงดงามในชีวิตและโอบ
รับทุกมิติของชีวิต 
3. เพ่ือสร้างการมีส านึกในตนและ
ผูค้น 

กจิกรรม: การเดนิทางของเธอและฉัน 
กจิกรรมย่อย 3.1: 3 Minutes of 
Mindfulness > Deep listening: เพลง 
Kitaro - A Passage of Life (เวทนา-นุ
สติปัฏฐาน) 
กจิกรรมหลกั: Road of life > ขอให้
สมาชิกแต่ละคนวาดภาพ 1 ภาพท่ี
สะทอ้นเสน้ทางการเดินทางของชีวิต
ตั้งแต่อตีด - ปัจจุบนั  

4  หลกัธรรม 
- อานาปานสติ  
- ความสมัพนัธ์เช่ือมโยง          
(อิทปัปัจจยตา) 

- ความเปล่ียนแปลง  
(ไตรลกัษณ์) 

- เมตตาภาวนา 
กระบวนการ 
4FTIR 

1. เพ่ือใหส้มาชิกในกลุ่มเห็นมิติ 
ทางจิตใจต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนจาก
ประสบการณ์ท่ีผา่นมา 
2. เพ่ือใหส้มาชิกตระหนกัในชีวิต  
เห็นแง่มุมงดงามในชีวิตและโอบ
รับทุกมิติของชีวิต 
3. เพ่ือสร้างการมีส านึกในตนและ 
ผูค้น 

กจิกรรม: หัวใจของเธอและฉัน 
กจิกรรมย่อย 4.1: 3 Minutes of 
Mindfulness > อานาปานสติ>มีสติอยู่
กบัลมหายใจเขา้-ออก 
กจิกรรมหลกั: Heart of us > ขอให้
สมาชิกแต่ละคนวาดภาพ 1 ภาพท่ี
สะทอ้นเป้าหมายในใจของตนเองใน
ปัจจุบนั (ต่อจากคร้ังท่ี 3) 
กจิกรรมย่อย 4.2: Gratitude words > แผ่
มุทิตาจิต ช่ืนชมความเพียรพยายามของ
ตนเองและสมาชิกคนอ่ืน   

5  หลกัธรรม 
- อานาปานสติ 
- เวทนานุสติปัฏฐาน 
- พละ 5 
- พรหมวิหาร 4 - อุเบกขา 
กระบวนการ 
4FTIR 

1. เพ่ือใหส้มาชิกไดพู้ดคุย  
แลกเปล่ียนเร่ืองราวเป้าหมายใน
ชีวิตของตนเอง ความเพียร 
พยายามเพ่ือไปสู่เป้าหมายของตน 
2. เพ่ือใหส้มาชิกช่ืนชมกบัความ 
เพียรพยายามของตนเองและ
สมาชิกคนอ่ืน 

กจิกรรม: หัวใจของเธอและฉัน 
กจิกรรมย่อย 5.1: 3 Minutes of 
Mindfulness > Mindful eating  > เวทนา
นุสติปัฏฐาน 
กจิกรรมหลกั: Tree of life > ขอให้
สมาชิกบอกเล่าถึงเป้าหมายท่ีมีอยูใ่น
ปัจจุบนั  
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ตารางที่ 1 (ต่อ) 

คร้ัง
ที่ 

หลกัธรรม / กระบวนการ วตัถุประสงค์ กจิกรรม และแนวทางการด าเนิน
กจิกรรม 

   กจิกรรมย่อย 5.2: wisdom words > take 
home message ท่ีจะน าติดตวัไปหลงัจาก
จบกิจกรรมกลุ่ม 

6  หลกัธรรม 
- อานาปานสติ  
- ความสมัพนัธ์เช่ือมโยง 
(อิทปัปัจจยตา) 

- ความเปล่ียนแปลง (ไตร
ลกัษณ์) 

กระบวนการ 
4FTIR 

1. เพ่ือใหส้มาชิกไดท้บทวน 
ประสบการณ์ท่ีสมาชิกไดผ้า่นการ
ร่วมเรียนรู้ 
2. เพ่ือใหส้มาชิกไดต้ระหนกัรู้ถึง 
การพฒันาเปล่ียนแปลงของชีวิต 
3. เพ่ือยติุการเขา้ร่วมการปรึกษา 
กลุ่ม 

กจิกรรม: การเตบิโตงอกงามของเธอ
และฉัน 
กจิกรรมย่อย 6.1: 3 Minutes of 
Mindfulness > อานาปานสติ>มีสติอยู่
กบัลมหายใจเขา้-ออก  
กจิกรรมหลกั: learning and living > 
ขอใหส้มาชิกแต่ละคนทบทวน ประมวล
ประสบการณ์ท่ีไดผ้า่นกระบวนการร่วม
เรียนรู้ทั้งหมดท่ีผา่นมา เพ่ือใหส้มาชิก
ไดต้ระหนกัถึงการเปล่ียนแปลง และการ
เติบโตงอกงามท่ีเกิดข้ึน 

 
ประสบการณ์การเข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มจติวทิยาแนวพุทธเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะทางจติของนักศึกษาที่
เตรียมเป็นผู้ปฏิบัติการทางจิตวิทยา โดยใช้ตัวบ่งช้ีสุขภาวะทางจิตตามแนวทางของพระปลัดอานนท์ ช้างแรงการ 
และคณะ (2564)  
 โปรแกรมการปรึกษากลุ่มจิตวิทยาแนวพุทธเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะทางจิตถูกจดัข้ึนโดยคณะผูวิ้จยัซ่ึงเป็น
นักจิตวิทยาและอาจารย์จากสถาบันต่าง ๆ เพ่ือเป็นการศึกษาน าร่องในการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมและ
กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธส าหรับกลุ่มนกัศึกษาจิตวิทยาระดบัปริญญาตรี ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมเป็น
นกัศึกษาจิตวิทยาระดบัปริญญาตรีท่ีก าลงัเตรียมตวัเป็นผูป้ฏิบติัการทางจิตวิทยาจ านวน 8 คน ซ่ึงไดรั้บการคดัเลือก
แบบเฉพาะเจาะจงโดยพิจารณาจากความสมคัรใจในการเขา้ร่วมกิจกรรม โปรแกรมด าเนินการเป็นเวลา 2 วนั
ติดต่อกนั (วนัละ 3 คร้ัง) รวมทั้งส้ิน 6 คร้ัง คร้ังละประมาณ 90 นาที ผูเ้ขา้ร่วมทุกคนไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมครบทั้ง 6 
คร้ัง ช่วงเดือนพฤษภาคม 2567 ซ่ึงแต่ละคร้ังมีการด าเนินกิจกรรมตามหลกัธรรมและกระบวนการท่ีไดอ้อกแบบไว ้
 ในการเขา้ร่วมกลุ่มการปรึกษาในระยะเร่ิมตน้คร้ังท่ี 1-2 สมาชิกจะไดก้ลบัมาสังเกตตนเองผ่านการเจริญ
สติอยู่กบัลมหายใจบนฐานอานาปานสติ  และการเจริญสติกบัการเปล่ียนแปลงของร่างกายบนฐานกายานุสติปัฏฐาน 
จากนั้นสมาชิกกลุ่มแต่ละคนจะไดเ้ปิดเผยเร่ืองราวของตนเอง และการรับรู้ตนเองในฐานะนักศึกษาจิตวิทยา 
(facilitate disclosure) และมีปฏิสัมพนัธ์กบัสมาชิกคนอ่ืนในกลุ่ม (facilitate interaction) ผ่านการแสดงความรู้สึก
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และความคิดเห็นต่อเร่ืองราวท่ีสมาชิกไดเ้ปิดเผยภายในกลุ่ม จากนั้นผูน้ ากลุ่มไดเ้อ้ือเกิดความงอกงาม (facilitate 
growth) ผ่านการขยายการรับรู้ต่อส่ิงท่ีเกิดข้ึนต่อความคิด ความรู้สึก และการรับรู้ตนเองเกิดข้ึน โดยใชห้ลกัธรรม  
อิทปัปัจจยตา และไตรลกัษณ์มาช่วยในการสรุปเช่ือมโยงเร่ืองราวในชีวิต และการเปล่ียนแปลงของร่างกายและ
จิตใจต่างด าเนินไปในลกัษณะเดียวกนัคือมีการเปล่ียนแปลงตามเหตุและปัจจยั ไม่คงท่ี และไม่สามารถบงัคบัก ากบั
ใหเ้ป็นตามตอ้งการตลอดเวลา ซ่ึงกระบวนการเหล่าน้ีไดรั้บการสะทอ้นจากสมาชิกกลุ่มว่า เป็นกิจกรรมท่ีช่วยให้
ตนไดท้บทวนตวัเอง ใหเ้วลากบัตวัเอง แมว้า่จะเป็นเวลาไม่นาน ท าใหเ้กิด “ความคิดตกตะกอนอีกคร้ัง” นอกจากน้ี
สมาชิกยงัไดส้มัผสักบัประสบการณ์ทางบวกต่อตนเองผา่นการแผเ่มตตาและกรุณาต่อตนเองอีกดว้ย  

หลงัจากกลุ่มการปรึกษาด าเนินไปในระยะด าเนินการคร้ังท่ี 3 และ 4 สมาชิกแต่ละคนเร่ิมตระหนกัรู้ถึง

ปัญหาท่ีเกิดข้ึนกบัตวัเอง สภาวะอารมณ์ต่าง ๆ ท่ีถูกเกบ็กดไว ้ผา่นการท่ีสมาชิกไดใ้หเ้วลากบัตนเองผา่นการฝึกสติ 

พูดคุยแลกเปล่ียนกบัสมาชิกในกลุ่ม รับฟังปัญหา ประสบการณ์ทา้ทายท่ีสมาชิกคนอ่ืนถ่ายทอดในเร่ืองราว เร่ิม

มองเห็นถึงธรรมชาติของมนุษยท่ี์ทุกคนต่างตอ้งเผชิญกบัปัญหาไม่ต่างกนั ซ่ึงเป็นการขยายมุมมองต่อโลกและ

ความเป็นจริงของชีวิต นอกจากน้ีการไดก้ลบัมาพิจารณาถึงธรรมชาติของมนุษยท่ี์ต่างตอ้งเผชิญกบัความทุกข ์ท า

ใหส้มาชิกเห็นถึงสภาวะอารมณ์ท่ีไม่พึงประสงคข์องตนเองบางอยา่งท่ีถูกเกบ็กดไวม้านาน ซ่ึงมีสมาชิกกลุ่มจ านวน

หน่ึงท่ีไดร้ายงานว่า ก่อนหนา้น้ีเคยมองภาพตนเองว่าเป็นคนท่ีไม่จ าเป็นตอ้งแกไ้ขอะไร แต่หลงัจากท่ีเขา้ร่วมกลุ่ม 

ไดรั้บฟังเร่ืองราวความทา้ทายท่ีสมาชิกคนอ่ืนเผชิญ จึงกลบัมาทบทวนเร่ืองราวต่าง ๆ  ท่ีเขา้มาในชีวิตจึงพบวา่ ยงัมี

บางส่ิงบางอย่างท่ีติดคา้งในใจ และหลงลืมท่ีจะกลบัไปดูแลและใหค้วามส าคญักบัตวัเองมานาน ซ่ึงในกรณีท่ีผูน้ า

สงัเกตเห็น “สภาวะติดคา้งในใจ” ผูน้ ากลุ่มจะเอ้ือใหเ้กิดการแกปั้ญหา (facilitate problem solving) ผา่นการชวนให้

สมาชิกพิจารณากระบวนการรับรู้ปัญหาในใจท่ีเกิดขั้นบนความเขา้ใจชีวิตตามหลกัไตรลกัษณ์และอิทปัปัจจยตา 

เพ่ือละวางอคติและความคาดหวงัท่ีไม่ตรงกบัความเป็นจริง 

ในการเขา้ร่วมกลุ่มการการปรึกษาในคร้ังท่ี 5 และ 6 สมาชิกไดมี้โอกาสสังเกตและทบทวนประสบการณ์

ชีวิตท่ีเกิดข้ึนอย่างแทจ้ริง ตระหนกัรู้ต่อความคาดหวงัของตนเองท่ีท าให้เกิดความทุกข์ใจจากการยึดติดกบั “ภาพ

นกัจิตวิทยาในอุดมคติ” ตลอดจนไดส้ัมผสัแง่มุมงดงามของชีวิต ท าให้สมาชิกกลุ่มสามารถช่ืนชมยินดีกบัความ

เพียรพยายามและความส าเร็จท่ีผ่านมาของตนเองไดอ้ย่างสอดคลอ้งกบัความเป็นจริงมากข้ึน สุดทา้ยผูน้ ากลุ่มได้

เอ้ือให้เกิดความงอกงาม (facilitate growth) ผ่านการขยายมุมมองต่อชีวิตว่า ชีวิตเป็นการเรียนรู้ท่ีจะอยู่กบัการ

เปล่ียนแปลงตามเหตุ และไม่สามารถก ากบัใหเ้ป็นไปตามตอ้งการตลอดเวลา หลงัจากส้ินสุดโปรแกรมการปรึกษา 

สมาชิกกลุ่มส่วนใหญ่ไดมี้การสะทอ้นถึงการยอมรับ และเมตตากรุณากบัตวัเองมากข้ึน 
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ข้อเสนอแนะส าหรับผู้น ากลุ่มและผู้เกีย่วข้อง  
การปรึกษากลุ่มจิตวิทยาแนวพุทธในช่วงแรก (3 คร้ังแรก) มีวตัถุประสงคห์ลกัเพ่ือใหส้มาชิกกลุ่มมีสติกบั

ปัจจุบนัขณะ สร้างสัมพนัธภาพระหว่างสมาชิกในกลุ่ม ท าความเขา้ใจความคาดหวงัของสมาชิกแต่ละคน และให้
เวลาในการส ารวจตวัเอง ส่ิงท่ีเป็นอยู่ในปัจจุบนั บทบาท และความคาดหวงั ในการปรึกษากลุ่มคร้ังแรก หลงัจาก
การแนะน าตวั สร้างสัมพนัธภาพ และท ากิจกรรมอุ่นเคร่ือง ผูน้ ากลุ่มจะชวนให้สมาชิกไดเ้ปิดเผยและแบ่งปัน
ประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนกบัตนเอง เปิดเผยเร่ืองราวของตนเอง และการรับรู้ตนเองในฐานะนกัศึกษาจิตวิทยา  และเอ้ือ
ใหส้มาชิกแต่ละคนไดมี้ปฏิสัมพนัธ์กบัสมาชิกคนอ่ืนในกลุ่ม โดยตั้งค าถามตามหลกัอริยสัจ 4  เร่ิมจากหลกัธรรม
เบญจขนัธ์ และใชห้ลกัธรรมอิทปัปัจจยตาในการเช่ือมโยงใหส้มาชิกทุกคนมีการตระหนกัรู้ต่อธรรมชาติของตนเอง
และผูอ่ื้น ในคร้ังแรกน้ีอาจสังเกตไดว้า่ สมาชิกบางคนเร่ิมเล่าเร่ืองราว ความทุกขใ์จต่าง ๆ ออกมาไดบ้า้ง แต่อาจยงั
ไม่ลงรายละเอียดเชิงลึกมากนัก สมาชิกบางคนอาจยงัรู้สึกประหม่ากับการเข้าร่วมกลุ่มอยู่ ผูน้  ากลุ่มจึงเน้น
กระบวนการเอ้ือใหก้ารเปิดเผยตนเองและเอ้ือสมาชิกไดมี้ปฏิสมัพนัธ์กนัเพ่ือสร้างพ้ืนท่ีปลอดภยั ส่งผลใหส้มาชิกมี
ความสบายใจ และสามารถเปิดเผยมุมมองของตนเองไดอ้ยา่งลึกซ่ึงมากยิ่งข้ึน 

ในกระบวนการกลุ่มแมจ้ะเป็นการพบเจอของสมาชิกกลุ่มเป็นคร้ังแรก หากผูน้ ากลุ่มสามารถสร้าง
สัมพนัธภาพกบัสมาชิกกลุ่มไดอ้ย่างรวดเร็ว ช่วยให้สมาชิกให้ความร่วมมือกบักิจกรรมอย่างมาก ส่งผลให้เร่ิม
ตระหนกัรู้ในความทุกขข์องตนเอง หากสมาชิกกลุ่มเร่ิมรู้สึกตึงเครียดกบัประสบการณ์ความคาดหวงัในอดีตของ
ตน ผูน้ ากลุ่มอาจใชห้ลกัธรรมพรหมวิหาร 4 ในเร่ืองของเมตตา เขา้มาผนวกกบักิจกรรม เช่น ขอใหส้มาชิกส่ือสาร
ขอ้ความท่ีแสดงออกถึงความรู้สึกเมตตาต่อตนเอง หรือสมาชิก 1 คนในกลุ่ม โดยขอ้ความท่ีส่ือสารเป็นขอ้ความ
ทางบวกท่ีมีเน้ือหาเป็นการมอบความรู้สึกรักและห่วงใย เพ่ือเอ้ือใหเ้กิดการเจริญงอกงามจากการไดรั้บรู้ความรัก
ความห่วงใยทั้งจากตนเองและจากสมาชิกคนอ่ืนในกลุ่ม ซ่ีงจะน าไปสู่การแกปั้ญหาภายในใจจากการท่ีสมาชิกเห็น
ถึงคุณค่าของตนเองและผูอ่ื้นในฐานะเพ่ือนร่วมทุกขท่ี์ต่างเผชิญกบัความทุกขท่ี์เกิดจาดความคาดหวงัภายในใจท่ีไม่
แตกต่างกนั 

การปรึกษากลุ่มจิตวิทยาแนวพุทธนั้นสามารถน าไปประยุกต์ใช้ไดก้ับบุคคลในทุกศาสนา เน่ืองจาก
กระบวนการปรึกษาท่ีคณะผูจ้ดัท าด าเนินการนั้นเป็นการประยุกต์ใชห้ลกัพุทธธรรมในการมองธรรมชาติของ
บุคคลและประยุกต์ใช้ในการสร้างกิจกรรมการปรึกษาเท่านั้น ไม่ไดมี้การสอนหลกัธรรมหรือใช้ค าศพัท์ทาง 
พุทธศาสตร์เขา้มาในกระบวนการปรึกษาจึงสามารถน าไปประยกุตใ์ชใ้นกลุ่มคนท่ีหลากหลาย  

 

บทสรุป 
การปรึกษากลุ่มจิตวิทยาแนวพุทธสามารถพฒันาสุขภาวะทางจิตของนกัศึกษาท่ีเตรียมเป็นผูป้ฏิบติัการ

ทางจิตวิทยาโดยการเอ้ือใหน้กัศึกษาไดก้ลบัมาพิจารณาถึงตนเอง มองเห็นถึงธรรมชาติของความเป็นมนุษยท่ี์ต่าง
เผชิญกบัความทุกขจ์ากความคาดหวงัภายในใจท่ีไม่แตกต่างกนั ท าใหเ้กิดการยอมรับและเมตตากรุณาทั้งต่อตนเอง
และผูอ่ื้นมากข้ึน นอกจากน้ีนกัศึกษาท่ีเตรียมเป็นผูป้ฏิบติัการทางจิตวิทยายงัไดมี้แนวทางในการทบทวน ตระหนกัรู้ 
และจดัการกบัความรู้สึกเชิงลบโดยการใชเ้ทคนิคการฝึกสติ สมาธิ และการเมตตากรุณาต่อตนเอง  
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