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บทคัดยอ 

บทความวิชาการนี้มีจุดประสงคเพ่ือนําเสนอการออกแบบโครงสรางโดยสังเขปของกิจกรรมศิลปะดวย

แนวทางศิลปะบําบัดท่ีมาจากการประยุกตหลักการดูแลตนเอง 6 มิติในการสงเสริมการสะทอนตนเองเพ่ือสราง

การตระหนักและพัฒนาการดูแลตนเองโดยมีเปาหมายในการสรางความเปนอยูดีทางรางกายและจิตใจแก

เจาหนาท่ีงานบริการดานสงเคราะหท่ีชวยเหลือผูรับบริการจนละเลยการดูแลตนเองโดยเปนปจจัยสําคัญในการ

เสริมความพรอมการปฏิบัติงาน 

ซึ่งผลการศึกษาพบวา โครงสรางโดยสังเขปแบงเปน 3 ขั้นตอน คือ การคนหา การขยายความ และ

การประยุกตใช การสรางขั้นตอนไดบูรณาการจากหลักการสะทอนตนเองและศิลปะบําบัด ขั้นตอนการคนหา

วางพ้ืนฐานความคิดการดูแลตัวเองซ่ึงใชแนวคิดการเปลี่ยนแปลงและการสะทอนตนเอง เพ่ือสรางการตระหนัก

ถึงทัศนคติเชิงบวกตอการมองเห็นตนเอง ขั้นตอนการขยายความมุงความคิดไปยังการดูแลตนเอง 6 มิติท่ี

สัมพันธกับความเปนอยูของเจาหนาที่ฯ ที่อาจเกิดความเครียดขึ้นได โดยผสานแนวทางความเห็นอกเห็นใจ
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ตนเองและการตั้งเปาหมายสวนบุคคลเขาดวยกันเพ่ือสรางแนวทางการพัฒนาตนเชิงรูปธรรม และข้ันตอนการ

ประยุกตใชนําความคิดและมุมมองใหมท่ีไดไปปฏิบัติในชีวิตจริง ผานแนวคิดการรับรูความสามารถของตนเอง  

แนวทางศิลปะบําบัดถูกประยุกตรวมในโครงสรางโดยสังเขปเนื่องจากเปนแนวคิดที่สรางสรรค ผอน

คลาย และสงเสริมการเติบโตเชิงความคิด แนวคิดตางๆในโครงสรางโดยสังเขปสามารถทํางานรวมกับศิลปะ

บําบัดได โครงสรางโดยสังเขปนี้ไดถูกตรวจสอบโดยผูเชี่ยวชาญดานวิชาการ 2 ทาน และผูเชี่ยวชาญดาน

วิชาชีพจิตวิทยา 2 ทาน ดวยเทคนิคเดลฟายและผานการพิจารณาเห็นชอบในการเผยแพรและไมพบความ

นาจะมีผลกระทบเชิงลบ กระบวนกร นักบําบัด หรือผูใหคําปรึกษาสามารถบูรณาการความรูและทักษะในการ

สรางกิจกรรมภายในโครงสรางโดยสังเขปนี้ได 

คําสําคัญ : การดูแลตนเอง 6 มิติ, การสะทอนตนเอง, แนวทางศิลปะบําบัด, เจาหนาที่งานบริการดาน

สงเคราะห 

Abstract 

The purpose of this review article is to present a brief structural design of an art 

activity with an art therapy approach that is based on the application of the six aspects of 

self-care to promote self-reflection to create awareness and develop self-care to create 

physical and mental well-being for social work practitioners who often help clients by 

neglecting to look after themselves; also it is an essential factor in enhancing readiness for 

works. 

The result is this brief structure is divided into three phases, i.e., discovery, expansion, 

and application.  The creation of steps is integrated with the principles of self-reflection and 

the art therapy approach.  The discovery phase lays the foundation for a self-care mindset 

that uses the concepts of transformation and self-reflection to create awareness of a positive 

attitude toward seeing oneself.  The expansion phase focuses on the orientation of the six 

aspects of self-care related to the practitioner's well-being that may be stressful.  The phase 

combines self-compassion and personal goal-setting to create concrete self-improvement.  

The application phase adapts new ideas and perspectives to real-life practice through self-

efficacy.   
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Art therapy approaches are integrated into the brief structure because they are 

creative, relaxing, and promote cognitive growth.  All concepts in this brief structure can be 

combined favorably with art therapy.  In addition, this brief structure was reviewed by two 

academic experts and two professional psychologists using the Delphi technique, approved 

for publication, and found no potential adverse effects. Facilitators, therapists, or counselors 

can integrate their knowledge and skills in creating activities within this brief structure. 

Keywords: Six Aspects of Self-care, Self-Reflection, Art Therapy Approach, Social Work 

practitioners 

บทนํา 

สํานักงานสภาพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ หรือ สศช. (2567) รายงานสถิติของภาวะ

สังคมไทยไตรมาสสี่และภาพรวมป 2566 มีรายละเอียดท่ีนาสนใจของ 2 ดานท่ีเปนสัญญาณท่ีมีแนวโนมในการ

เกิดปญหาที่ตอเนื่องในสังคมไทยคือ ดานแรกคือ ดานเศรษฐกิจที่ภาวะหนี้สินครัวเรือนในไตรมาสที่ 3 ของป

พ.ศ. 2566 อยูท่ี 16.20 ลานลานบาท เพ่ิมข้ึนจากไตรมาสท่ี 4 ปพ.ศ. 2565 ซ่ึงอยูท่ี 15.88 ลานลานบาท เม่ือ

พิจารณาจากสถิติมูลคาหนี้สินครัวเรือนเพิ่มขึ้นจากไตรมาสที่ 1 ปพ.ศ. 2564 จนถึงไตรมาสที่ 3 ของปพ.ศ. 

2566 เพิ่มขึ้นอยางตอเนื่องและไมมีสัญญาณแนวโนมที ่ลดลง ขณะที่ความสามารถในการชําระหนี ้ของ

ครัวเรือนปรับลดลงอยางตอเนื่องเชนกันสะทอนใหเห็นถึงการขาดสภาพคลองที่เพิ่มขึ้น ดานตอมาคือ ดาน

สาธารณสุขท่ีผูปวยดวยโรคเฝาระวังในไตรมาส 4 ของปพ.ศ. 2566 เพิ่มขึ้นจากชวงเดียวกันของปพ.ศ. 2565 

รอยละ 170.0 หรือเพิ่มจาก 126,651 ราย เปน 341,963 ราย โดยภาพรวมปพ.ศ. 2566 ผูปวยดวยโรคเฝา

ระวัง มีจํานวน 999,243 ราย เพิ่มขึ้น 2.1 เทา จากปพ.ศ. 2565 มีจํานวน 460,977 ราย ในทางเดียวกัน

สถานการณดานสุขภาพจิตพบวา ในไตรมาส 4 ปพ.ศ. 2566 ผูมีปญหาดานสุขภาพจิตมีสัดสวนรอยละ 17.4 

จากผูเขารับการประเมิน 1.7 แสนราย เพิ่มขึ้นจากชวงเดียวกันของปพ.ศ. 2565 ที่มีสัดสวนรอยละ 12.9 โดย

ภาพรวมทั้งปพ.ศ. 2566 คนไทยมีปญหาสุขภาพจิตเพิ่มสูงขึ้นจากปพ.ศ. 2565 ที่มีสัดสวนรอยละ 12.8 เพ่ิม

เปนรอยละ 29.9 โดยผูเขารับการประเมิน 1.2 ลานราย ซึ่งสวนใหญเปนกลุมโรคความผิดปกติทางจิต ที่เกิด

จากการใชสารออกฤทธิ์ตอจิตประสาท (สารเสพติด) มากท่ีสุด ดวยขอมูลสถิติท้ัง 2 ดานนี้สามารถวิเคราะหได

วา ในปญหาภาวะหนี้สินครัวเรือนที่เกิดขึ้นกอใหเกิดภาวะเงินออมในชีวิตลดลงในสังคมที่สามารถสงตอไปยัง

ปญหาการดอยโอกาสในสังคมที่จะเปนปญหาตามมา สวนปญหาผูปวยดวยโรคเฝาระวังที่เพิ่มขึ้นแสดงใหเห็น

ถึงความตองการทางดานการเขาถึงระบบสาธารณสุขที่เพิ่มขึ้น เมื่อผนวกเขากับภาวะเงินออมในชีวิตลดลงจะ

พบวาความตองการการเขาถึงระบบสาธารณสุขของทางภาครัฐก็จะทวีเพ่ิมข้ึนตามไปดวยเพราะคนไทยจะไมมี



วารสารมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์  มหาวิทยาลัยเอเชียอาคเนย์ 

ปีท่ี 8 ฉบับท่ี 2 เดือนกรกฎาคม – ธันวาคม 2567 | 4 
 

SAU JOURNAL OF SOCIAL SCIENCES & HUMANITIES 
 

เงินเพียงพอที่จะเขารับบริการในโรงพยาบาลเอกชน อีกทั้งปญหาดานสุขภาพจิตที่เพิ่มขึ้นอยางกาวกระโดด

แสดงถึงความตองการการชวยเหลืออยางเรงดวนและกลุมโรคความผิดปกติทางจิตท่ีเกิดจากสารเสพติดบงบอก

ถึงปญหายาเสพติดที่เพิ่มขึ้นอยางเห็นไดชัด ดวยขอมูล สถิติ และมูลเหตุแหงปญหาที่กลาวมานี้แสดงแนวโนม

ของภาระท่ีหนักหนวงของรูปแบบการชวยเหลือสังคมรูปแบบหนึ่งคือ งานสังคมสงเคราะห 

งานสังคมสงเคราะหเปนงานท่ีมีความตองการสูง (Collins, 2008) และยังใหท้ังการตอบแทนเชิงบวก

ทางจิตใจและความทาทายตอเจาหนาที่งานบริการดานสงเคราะห (Downs, 2019) โดยปจจัยแหงความทา

ทายมักมาจากภาระงานที่หนัก คาจางตํ่า ทรัพยากรที่จํากัด ขอจํากัดดานเวลาและกําหนดเวลา ความขัดแยง

ในสภาพแวดลอมการทํางาน ปญหาดานจริยธรรม ความไมสอดคลองในอาชีพ ระเบียบขอจํากัดขององคกร 

เปนตน (Ben-Porat and Itzhaky, 2015; Iacono, 2017; Willis and Molina, 2019) และดวยปจจัยเหลานี้

สามารถสรางภาวะหมดไฟ เหนื่อยลา และความเครียดอันไมพึงประสงคใหแกเจาหนาท่ีฯสงผลถึงสุขภาพกาย

และใจที่ออนแรงและออนลาลงไปเรื ่อยๆและทายที่สุดก็กระทบกับการปฏิบัติงานและผูรับบริการอยาง

หลีกเลี่ยงไมได (Potash, Chan, Ho, Wang, and Cheng, 2015) และที่สําคัญคือกระทบกับความเปนอยูดี

องครวมของเจาหนาท่ีฯในท่ีสุด (Wagaman, Geiger, Shockley, and Segal, 2015) 

เจาหนาท่ีงานบริการดานสงเคราะหแบกรับความบอบชํ้าอยางมากในการทํางาน ซ่ึงเปนเรื่องปกติท่ีจะ

มีความเสี่ยงอยูในงานลักษณะนี้ และเพ่ือบรรเทาความเสี่ยงนี้เองทําใหเจาหนาท่ีฯควรมีกระบวนการท่ีสามารถ

ชวยเหลือตนเองได (Greenberg, 2020, pp. 205)  Peinado and Anderson (2020) เสนอวิธีบรรเทา

ผลกระทบจากภาวะนี้วาการใหความสําคัญของการปฏิบัติในการดูแลตนเองสวนบุคคล (Individual self-

care) ควรเปนสิ่งที่สมควรนํามาพิจารณาเพื่อสรางความเปนอยูดีองครวมใหแกเจาหนาที่ฯ World Health 

Organization (2009) กําหนดใหการดูแลตนเองเปนการปฏิบัติโดยมีวัตถุประสงคเพื่อสงเสริมและรักษา

สุขภาพ ไปจนถึงปองกันโรค จากมุมมองของแตละคนผานกิจกรรมตางๆเชน การรับประทานอาหารที ่มี

ประโยชน การนอนหลับใหเพียงพอ การออกกําลังกาย การรักษาสภาพจิตใจที่ดี การทํากิจกรรมยามวางนอก

สภาพแวดลอมการทํางาน การสนับสนุนทางสังคมจากภายนอกสถานที่ทํางาน เปนตน ซึ่งลวนประกอบกันให

เกิดประโยชนตอตัวเจาหนาท่ีฯเองไดเชนกัน (Trippany, White Kress, and Wilcoxon, 2004; Oerlemans 

and Bakker, 2014; Boren, 2014; Hamaideh, 2011) ดังนั ้นจึงเห็นไดวาการดูแลตนเองเปนวิธีที ่มี

คุณประโยชนที่สามารถปฏิบัติไดดวยตนเองจากกิจวัตรที่เจาหนาที่ฯไดเคยทําอยูประจําอยูแลวและสามารถ

เพิ่มและพัฒนาความหลากหลายข้ึนไดอีกดวย ทั้งนี้เพื่อการรักษาสมดุลที่ดีแหงสภาพทางกายภาพและความ

แข็งแรงทางจิตใจได 
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ดวยประโยชนและความสําคัญที่กลาวมา บทความนี้จึงนําเสนอแนวทางการออกแบบโครงสราง

โดยสังเขปของกิจกรรมศิลปะในการสงเสริมการดูแลตนเองในขอบเขตเพื่อใหเกิดการตระหนักถึงความสําคัญ

และใหเกิดแนวทางของการดูแลตนเองของแตละบุคคลดวยการสะทอนตนเองท่ีมาจากการศึกษาและประยุกต

จากแนวทางการดูแลตนเองท้ัง 6 มิติไดแก การดูแลตนเองทางรางกาย จิตใจ อารมณ จิตวิญญาณ การทํางาน 

(สถานที่ทํางาน) และความสัมพันธ ที่ครอบคลุมความเครียดที่อาจเกิดขึ ้นทั้ง 6 ดาน (Saakvitne and 

Pearlman, 1996; Butler, Mercer, McClain-Meeder, Horne, and Dudley, 2019) ประกอบกับการ

สรางใหระลึกถึงความเห็นอกเห็นใจตอตนเอง (Self-compassion) ที่เกี่ยวของกับการสัมผัส รับรู และเปดใจ

รับความบกพรองสวนตัวแลวปรารถนาที่จะเยียวยาตนเองดวยความเมตตา (Neff and Germer, 2017)  ซ่ึง

รูปแบบของกิจกรรมจะเปนลักษณะการสรางสรรคผลงานศิลปะจากแนวคิดศิลปะบําบัด (Art therapy 

approach) โดยที่ผูเขารวมกิจกรรมสามารถนําไปพัฒนาการดูแลตนเองใหเกิดขึ้นจริงผานการสะทอนตนเอง

และแนวทางของตนที่ไดรับจากกิจกรรมศิลปะนี้ เนื่องจากศิลปะบําบัดเปนกระบวนการสรางสรรคผลงานจาก

ความคิดที่อยูภายในตนเองของแตละบุคคลที่ถูกพัฒนาขึ้นจากแนวคิดที่วาศิลปะสามารถชวยใหเกิดการ

สะทอนตนเองผานการแสดงความรูสึกและความคิดที่คําพูดทําไมได และเพื่อสงเสริมการมีชีวิตที่ดีดวยการ

แสดงความรูสึกนึกคิดตนเองผานความคิดสรางสรรค (Malchiodi, 2007, p.2)  

สรุปไดวาแนวทางการออกแบบโครงสรางโดยสังเขปของกิจกรรมศิลปะจากการประยุกตหลักการดูแล

ตนเองสวนบุคคล 6 มิติสามารถนํามาบูรณาการไดโดยกระบวนกรหรือนักบําบัดและไมสรางผลกระทบเชิงลบ

ใดๆนอกเหนือจากการสรางคุณประโยชนและเพื่อใหเกิดความคิดสรางสรรคในการสรางการตระหนักถึง

ความสําคัญและกอเกิดแนวทางในการดูแลตนเองอันจะสงผลอันมีประโยชนตอการเปนขุมพลังแหงความพรอม

ในตนเองสําหรับเจาหนาที่งานบริการดานสงเคราะหและสงผลดีตอการปฏิบัติงานชวยเหลือผูรับบริการอีก

ตอไป ดังคํากลาวของ Radley and Figley (2007) ที่วา “ผูใหบริการควรชวยเหลือตนเองกอนที ่จะไป

ชวยเหลือผูอ่ืน”  

จุดประสงคของการศึกษา 

เพื่อนําเสนอการออกแบบโครงสรางโดยสังเขปของกิจกรรมศิลปะดวยแนวทางศิลปะบําบัดที่มาจาก

การประยุกตหลักการดูแลตนเอง 6 มิติในการสงเสริมการสะทอนตนเองเพื่อสรางการตระหนกัและพัฒนาการ

ดูแลตนเองโดยมีเปาหมายในการสรางความเปนอยูดีทางรางกายและจิตใจแกเจาหนาที่งานบริการดาน

สงเคราะห 

 



วารสารมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์  มหาวิทยาลัยเอเชียอาคเนย์ 

ปีท่ี 8 ฉบับท่ี 2 เดือนกรกฎาคม – ธันวาคม 2567 | 6 
 

SAU JOURNAL OF SOCIAL SCIENCES & HUMANITIES 
 

การศึกษาแนวคิดท่ีสัมพันธกับการออกแบบ 

การดูแลตนเองและแนวการปฏิบัติการดูแลตนเอง 6 มิติ 

Richards, Campenni and Muse-Burke (2010) นิยามการดูแลตนเองอยางกวางๆ วาเปนกิจกรรม

ใดๆก็ตามที่ทําใหบุคคลรูสึกดีกับตัวเอง แบงไดเปน 4 กลุมหลักๆคือ รางกาย จิตใจ จิตวิญญาณ และการ

สนับสนนุ ซ่ึงจะชวยลดความเครียด และสงผลใหการเจ็บปวยลดลง การดูแลตนเองยังหมายถึงการมีทัศนคติท่ี

เอาใจใสตนเอง (Kissil and Nino, 2017) ซึ่งก็คือการมีพฤติกรรมที่รักษาและสงเสริมความเปนอยูที่ดีทาง

รางกายและอารมณ (Myers et al. 2012) และเปนการเติมพลังเชิงบวกใหกับตนเอง (Gentry, 2002, pp. 

48) เพ่ือลดความเครียด หรือปฏิกิริยาทางอารมณท่ีเกิดข้ึนเม่ือทํางานกับผูรับบริการ (Williams, Richardson, 

Moore, Gambrel and Keeling, 2010, pp. 322) Rosenberg, Harvey and Eliason (2013, pp. 20) ได

รวบรวมกรอบความคิดและสมมติฐานพื้นฐานสําหรับการดูแลตนเองซึ่งสามารถสรุปโดยสังเขปเปนขอๆ

ดังตอไปนี้ 1) เปนรากฐานที่สําคัญสําหรับการปฏิบัติงานสังคมสงเคราะหที่มีประสิทธิผล 2)  มีประสิทธิภาพ

สูงสุดเม่ือมีสวนรวมในเชิงรุกรวมกับความตั้งใจ 3) การมีสวนรวมเชิงรุกในการดูแลตนเองสงเสริมการตระหนัก

รูในตนเองและการตอบสนอง (แทนที่จะเปนเชิงรับ) 4) เปนที่เขาใจกันวาการดูแลตนเองเปนการผสมผสาน

ของสองมิติ: การดูแลตนเองสวนบุคคลและการดูแลตนเองในวิชาชีพ (Barnett et al., 2007; Hunter & 

Schofield, 2006) 5) การดูแลตนเองสวนบุคคลและการดูแลตนเองในวิชาชีพเปนกระบวนการที่เต็มไปดวย

พลังและความคิดสรางสรรคท่ีเชื่อมโยงถึงกัน 6) การดูแลตนเองท้ังสวนบุคคลและในวิชาชีพสามารถสรางและ

รักษาการเสริมความแข็งแกรงดวยกลยุทธที่เฉพาะเจาะจง 7) ควรพิจารณาปจจัยดานความพึงพอใจของผู

ประกอบวิชาชีพ ความเชื่อ ภูมิหลังทางวัฒนธรรม สังคม และบริบทการปฏิบัติงาน เนื่องจากเปนกระบวนการ

เฉพาะบุคคล 8) ชวยใหมีเสรีภาพในการดูแลสุขภาพแบบองครวมและความเปนอยูที่ดีของตนเอง 9) เปน

สื่อกลางในการเปลี่ยนแปลงวัฒนธรรมทางวิชาชีพของงานสังคมสงเคราะห ดังนั้นจึงกลาวไดวาการดูแลตนเอง

เปนกระบวนการท่ีซับซอนของการมีสวนรวมท่ีมุงสูความเปนอยูท่ีดีแบบองครวม โดยกลยุทธเหลานี้สงเสริมให

เกิดการปรับวิถีชีวิตใหมีสุขภาพที่ดีทั ้งทางรางกายและจิตใจ ผานกิจกรรมตางๆที่มีประโยชนตอตนเอง 

(Dorociak, Rupert and Zahniser, 2017) 

Saakvitne and Pearlman (1996) และ Butler, Mercer, McClain-Meeder, Horne, and 

Dudley, (2019) ระบุวากลยุทธการฟนฟูจิตใจแบบองครวมท่ีควรรวมถึงการดูแลตนเอง กิจกรรมการฝกฝน

ตนเอง และการหลีกเลี่ยงผลกระทบเชิงลบ ไปจนถึงความสมดุลในชีวิตที่ดีขึ้น นิสัยที่ดีตอสุขภาพ และการ

เชื่อมตอกับผูอ่ืน ลวนเปนแงมุมท่ีสําคัญของกลยุทธดานความเปนอยูท่ีดีใหแกเจาหนาท่ีฯ ซ่ึงไดนําเสนอ 6 ดาน
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ท่ีมีความสัมพันธกับความเปนอยูของเจาหนาท่ีฯท่ีอาจเกิดความเครียดข้ึนได ดังนั้นจึงควรทําความเขาใจถึงการ

สรางสมดุลใหแกมิติตางๆท้ัง 6 มิติของการดูแลตนเองดังนี้  

มิติดานรางกาย (Physical aspects) ใหความสําคัญในการเอาใจใสตนเองและสรางชีวิตที่สมดุลโดย

รักษา 3 แกนที่สําคัญคือ การงาน การรื่นเริง และการพักผอน (Pearlman, 1997 as cited in Madrid, 

2012, pp. 68) โดยเนนที่ความสุขและการผอนคลายเชน การใหเวลาสําหรับกิจกรรมอื่นๆท่ีถือเปนการหลีก

หนีจากวังวนการปฏิบัติงาน การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ การเขารวมกิจกรรมท่ีสรางสรรค การนอนอยาง

ตํ่า 8 ชั่วโมง การปดการติดตอสื่อสารเมื่อตองการพักผอน การหยุดงาน และการรักษาพยาบาล (Pearlman, 

1997; Trippany, Kress and Wilcoxon, 2004 as cited in Madrid, 2012, pp. 68) ซึ่งลวนจะสงผลให

ผลกระทบของการบอบชํ้าทางกายลดลงไดและสงผลดีกับการปฏิบัติงาน 

มิติดานความสัมพันธ (Relational aspects) กลาวถึงการรักษาและเสริมสรางความสัมพันธระหวาง

บุคคลกับผูอื่นและการเชื่อมตอกับเครือขายผูคน เชน สมาชิกในครอบครัว เพื่อนสนิท ที่ปฏิสัมพันธดวยเปน

ประจํา ผูที่สามารถขอความชวยเหลือดานอารมณในยามที่ยากลําบาก สัตวเลี้ยง เพื่อนเกา และคนรูจักใหมๆ 

กลุมวิชาชีพหรือสันทนาการ กลุมสนับสนุนหรือกลุมจิตบําบัด เปนตน (Butler, Mercer, McClain-Meeder, 

Horne, and Dudley, 2019, pp. 112-113) 

มิติดานวิชาชีพ (Professional aspects)  กลาวถึงการจํากัดจํานวนและประเภทของผูรับบริการท่ี

นับวาสําคัญมากสําหรับการรักษาสมดุลและขอบเขตท่ีดีเนื่องจากเม่ือจํานวนผูรับบริการในระดับปานกลางท่ีไม

มากจนเกินไปสงผลใหความเครียดจากการทํางานจะลดลง (Hellman, Morrison and Abramowitz, 1987) 

การตระหนักถึงขอจํากัดของตนเอง การคาดหวังที ่เปนจริง และการแสวงหาการสนับสนุนจากเพื่อนฝูง

โดยเฉพาะในชวงท่ีเกิดความยากลําบากในการทํางานจะเปนประโยชนในการปองกันผลกระทบทางดานวิชาชีพ 

(Cerney, 1995; Armstrong, 1996; Dyregrov and Mitchell, 1992; Pearlman, 1997; Wilson and 

Lindy, 1994; Chrestman, 1999 as cited in Madrid, 2012, pp. 66)  

มิติดานจิตใจ (Psychological aspects) องคประกอบสําคัญของการดูแลตนเองดานจิตใจคือ

กระบวนการสะทอนตนเอง (Self-reflection) คือการใหเวลาทบทวนตัวเองจะชวยใหไดตระหนักถึงความ

ตองการ ขีดจํากัด และทรัพยากรทางอารมณ การตระหนักถึงสภาวะภายในทําใหเจาหนาที่ฯสามารถคนหา

แนวทางปฏิบัติในการดูแลตนเองได อาจรวมถึงกิจกรรมตางๆ เชน การเขารับจิตบําบัดสวนบุคคล การเขียน

บันทึก และการเขารวมในกิจกรรมท่ีชวยลดความเครียด (Madrid, 2012, pp. 69) 
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มิติดานอารมณ (Emotional aspects) โดยเนนท่ีกิจกรรมท่ีสุขสบายใจเชน การรักษาความสัมพันธท่ี

สําคัญในชีวิต การใชเวลากับบุคคลท่ีรัก การฟงเพลง การคนหาความสนุกสนานในชีวิต การมีสวนรวมใน

กิจกรรมที่สนุกสนาน และการไดรับการสนับสนุนจากผูอื ่นจะเพิ่มระดับความอดทนของเจาหนาที่ฯทําให

สามารถเชื่อมโยงกับอารมณของตนเองได (Trippany, Kress and Wilcoxon, 2004 as cited in Madrid, 

2012, pp. 70) 

มิติดานจิตวิญญาณ (Spiritual aspects) การรักษาสมดุลในดานนี้ครอบคลุมถึงความเชื่อ โลกทัศน 

การคนหาความหมายในชีวิต การยึดมั่นในความหวัง และความมั่นคงทางจิตใจ เปนการปองกันตนเองจาก

ความเจ็บปวดของความเปนมนุษย สามารถทําไดโดยการรักษาความเชื่อมโยงกับผูอื่น ตอตนเอง และกับสิ่งท่ี

ยิ่งใหญกวาตนเอง โดยอาศัยศาสนาหรือความเชื่อในความดีในโลก หรือแมกระท่ังการกับเขาสูธรรมชาติ ทําให

มีโอกาสนอยท่ีจะประสบกับความบอบชํ้าทางจิตใจใหแกเจาหนาท่ีฯได (Pearlman and Saakvitne, 1995)  

การดูแลตนเองท้ัง 6 มิตินี้นับวาครอบคลุมเกือบทุกดานท่ีอาจจะเกิดความเครียดในชีวิตของเจาหนาท่ี

ฯได จากการศึกษานี้ทําใหการไดมาซึ่งเนื้อหาหลักที่เปนแกนในการประยุกตเพื่อการออกแบบโครงสราง

โดยสังเขปของกิจกรรมศิลปะตอไป 

บทบาทของการสะทอนตนเองในดานการพัฒนาตนเอง 

Von Wright (1992) อธิบายถึงการสะทอนตนเองวาเปนรากฐานของแนวคิดเรื่องการเลือกโดยสมัคร

ใจ ชวยใหบุคคลมองเห็นตัวเองเปนนักแสดงท่ีมีทางเลือกท่ีแตกตางกันออกไปรวมถึงการสังเกตและตีความการ

กระทําของตนเอง ทําใหสามารถเขาถึงขอบเขตความรูใหมท่ีเก่ียวของกับตนเองได ไมเพียงแตเก่ียวของกับการ

กระทํา ความตั้งใจ และประสบการณของคนๆหนึ่งเทานั้น ความสัมพันธของความรูนี้นําไปสูการปรับมโนทัศน

ใหม การสะทอนตนเองจึงนํามาซึ่งขอมูลใหม ซึ่งเกี่ยวของกับการสรางโครงสรางการรับรูชิ้นใหมซึ่งอาจทํา

หนาที่เปนท่ีจัดเก็บความคิดความจําของขอมูลอื่นดวย  ปรากฏการณของแนวคิดทางจิตวิทยาแสดงถึงความ

พยายามในการจําแนกลักษณะมโนทัศนตางๆ ที่มนุษยสามารถมีเกี่ยวกับเหตุการณและแนวความคิด และ

จัดลําดับแนวความคิดเหลานี้ตามลําดับชั้นจากงายไปจนถึงขั้นสูง ดังที่ Marton (1990) ไดกลาวไววาการ

เปลี่ยนผานของแตละบุคคลจากความคิดที่ตื้นเขินไปสูความคิดขั้นสูงถือเปนรูปแบบการเรียนรูที่สําคัญ โดย

อาศัยแนวความคิดของการเรียนรู 5 ระดับ ซ่ึงความแตกตางท่ีสําคัญคือ 3 ระดับลางไดแก 1) ความรูท่ีเพ่ิมข้ึน

เชิงปริมาณ 2) การทองจํา 3) การไดมาซึ่งขอเท็จจริงและวิธีการ และในอีกดานหนึ่งมีอีก 2 ระดับสูงสุดคือ 4) 

การสรุปความหมายท่ีเปนนามธรรม และ 5) กระบวนการตีความท่ีมุงสูความเขาใจในความเปนจริง สองระดับ

สูงสุดของแนวความคิดเหลานี้ สอดคลองกับกระบวนการสะทอนตนเอง กลาวคือแนวคิดที่วาการเรียนรู
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เก่ียวของกับการมองโลกแบบใหมจะเกิดข้ึนไดก็ตอเม่ือบุคคลเขาใจวาโลกสามารถถูกมองเห็นไดหลากหลายวิธี 

นั ่นคือถาบุคคลสามารถมองมโนทัศนของบุคคลไดก็จะเปรียบเทียบและเรียงลําดับได ไปจนถึงพิจารณา

สมมติฐานทางเลือกเก่ียวกับความเปนจริง และการพิจารณาทางเลือกในการคิดหรือการมองเห็นความเปนจริง 

Atkins and Murphy (1993) (as cited in Thorpe and Barsky, 2001) ระบุถึงองคประกอบ 3 ประการ

ของการสะทอนตนเองไดแก การตระหนักรู การวิเคราะหเชิงวิพากษ และมุมมองใหม โดยสามารถสรุป

โดยสังเขปวา ขั้นตอนแรกคือ การตระหนักรู ซึ่งเกิดขึ้นเมื่อบุคคลรับรูถึงความรูสึกไมสบายหรือขาดขอมูลใน

การอธิบายบางสิ่งบางอยาง การตระหนักรูยังถูกกระตุนดวยความอยากรูอยากเห็นหรือความตื่นเตนเกี่ยวกับ

ความจําเปนในการเรียนรูเพิ่มเติมเกี่ยวกบับางเรื่อง Scanlon and Chernomas (1997) ตั้งขอสังเกตวา การ

ตระหนักรูเปนรากฐานที่สําคัญของการสะทอนตนเอง หากไมมีความตระหนักรู การไตรตรองก็ไมสามารถ

เกิดข้ึนได ตอมาในข้ันตอนท่ี 2 คือการวิเคราะหแนวคิด สถานการณ เหตุการณ หรือความตองการความรูอยาง

มีวิจารณญาณ ไปจนถึงพิจารณาความรูในปจจุบันตลอดจนการประยุกตใชขอมูลใหม Atkins and Murphy 

(1993) ไดกลาววาขั้นตอนนี้รวมทักษะหลายอยางเขาดวยกัน เชน การตระหนักรูในตนเอง คําอธิบายขยาย

ความ การวิเคราะหเชิงวิพากษ การสังเคราะห และการประเมินผลมุมมองใหม สวนขั้นตอนสุดทาย เกิดข้ึน

จากผลลัพธของการวิเคราะหหรือการประยุกตใชขอมูลใหม ขั้นตอนสุดทายนี้บงชี้วาการสะทอนตนเองชวยให

บุคคลมีความเขาใจแนวคิด สถานการณ หรือเหตุการณ มากขึ้น กระบวนการนี้กระตุนการเปลี่ยนแปลงทาง

อารมณ ความรูความเขาใจ และแมกระทั่งการเปลี่ยนแปลง พฤติกรรม จึงสรุปไดวาการสะทอนตนเองเปน

แนวคิดท่ีมีประโยชนตอการดูแลตนเองคือการสรางความรูเก่ียวกับประสบการณของพฤติกรรมและการกระทํา

ของตนเอง ซ่ึงถือวามีประโยชนในการไดรับความรูในตนเอง (Lim et al, 2019) โดยมีผลตอการปรับมโนทัศน

เก่ียวกับตนเองและการสรางตัวเลือกท่ีดีข้ึนใหกับตนเองในกระบวนการพัฒนาการดูแลตนเองได 

ความเห็นอกเห็นใจตอตนเองท่ีเปนรากฐานนําไปสูการดูแลตนเอง 

ความเห็นอกเห็นใจตอตนเองสามารถระงับความรูสึกทุกขดวยความรูสึกอบอุน เชื่อมโยง และความ

หวงใย แทนที่จะโตตอบดวยการวิจารณตนเองและการตัดสินตนเอง เปนปฏิกิริยาที ่ตรงกันขามกับการ

หลีกเลี่ยงและความเจ็บปวด (Neff and McGehee, 2010) อีกทั้ง Neff (2003) ไดกําหนดแนวคิดเรื ่อง

ความเห็นอกเห็นใจในตนเองโดยเปรียบเทียบกับสภาพจิตใจท่ีขัดแยงกันดังนี้ 1) ความการุณยตอตนเอง (Self-

kindness) คือ ความสามารถในการปฏิบัติตอตนเองดวยความเอาใจใสและเขาใจ แทนที่จะใชความรุนแรง 

ตัดสิน และวิจารณตนเอง 2) ดานการเขาใจธรรมชาติของความเปนมนุษย (Common humanity) เปนการ

ตระหนักวาความไมสมบูรณนั้นเปนประสบการณรวมกันของมนุษย แทนที่จะรูสึกโดดเดี่ยวจากความลมเหลว 

3) ดานการมีสติตระหนักรูตอสิ่งท่ีเกิดข้ึน (Mindfulness) ท่ีเก็บความคิดและความรูสึกท่ีเจ็บปวดไวในมุมมอง
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ที่สมดุล ไมยึดติดอยูกับความรูสึกในดานลบที่เกิดขึ้นและหลกีเลี่ยงหรือพูดเกินจริงเกี่ยวกับเรื่องราวความทุกข

ทรมานของตน 4) ดานการตัดสินตนเอง (Self-Judgement) เมื่อสิ่งที่เกิดขึ้นนั้นไมไดเปนไปอยางที่ตองการ 

มนุษยจะเกิดการประเมินคุณคาของตนเองจากสิ่งท่ีเกิดข้ึน และเกิดการตําหนิตนเอง ไปจนถึงการไมยอมรับกับ

สิ่งที่เกิดขึ้น 5) ดานการรูสึกโดดเดี่ยวและแปลกแยก (Isolation) ความรูสึกแปลกแยกจากสิ่งตางๆรอบตัวมา

จากความรูสึกวาตนเองเปนคนโชครายอยูเสมอและคิดวาสิ่งเลวรายนั้นเกิดข้ึนเฉพาะกับตนเองเพียงคนเดียว 6) 

ดานการระบุตัวตนเกินจริง (Over-identification) การที่บุคคลรูสึกขาดหลักการใชเหตุผลจนสูญเสียความ

ยับยั ้งชั ่งใจ และปลอยใหความทุกขและความเศราหมองครอบงําตนเองเมื ่อตกอยู ในสภาวะการณหรือ

ความรูสึกในดานลบ อีกท้ัง Stosny (2004, pp. 28) เสนอข้ันตอนอยางคราวๆสําหรับการเห็นอกเห็นใจตนเอง

คือ 1) เขาใจประสบการณภายในท่ีแทจริงของตนเอง เชน สิ่งท่ีความโกรธ ความวิตกกังวล ความซึมเศรา เปน

ตน 2) ตรวจสอบอารมณที่แทจริงของตนเอง 3) เปลี่ยนความคิดที่เปนลบเกี่ยวกับตนเองที่ทําใหเกิดความเชื่อ

และอารมณท่ีทํารายจิตใจ 

การลดการระบุตนเองเกินจริงเปนสิ่งสําคัญสําหรับเจาหนาที่ฯเมื่อความรูสึกของตนเองเขาไปปะปน

กับอารมณของผูรับบริการ ซึ่งมักสงผลใหเกิดการพูดเกินจริงทางอารมณ ซึ่งอาจสงผลใหเจาหนาที่ฯรับเอา

ความบอบชํ้าทางอารมณมาจากผูรับบริการ ดังนั้นความเห็นอกเห็นใจตอตนเองชวยลดแนวโนมในการระบุ

ตนเองเกินจริง และรักษาความสมบูรณทางจิตใจเม่ือปฏิบัตงิานชวยเหลือผูรับบริการท่ีประสบความบอบชํ้าสูง 

(Neff, 2004) อีกทั้งยังมีการศึกษาที่แนะนําวาผูฝกฝนความเห็นอกเห็นใจตอตนเองชวยเพิ่มความสามารถใน

การเผชิญปญหา ความยืดหยุ นทางอารมณ และความเปนอยู ที ่ดีทางจิตใจเมื ่อเผชิญกับสถานการณท่ี

ยากลําบาก อีกทั้งผูฝกฝนความเห็นอกเห็นใจตอตนเองเปนเวลาหลายสัปดาหรายงานความรูสึกพึงพอใจใน

ชีวิตมากขึ้น การอยูรวมกับผูอื่นที่ดีขึ้น ความยืดหยุนที่เพิ่มขึ้น และการรับรูที่กวางขึ้น (Krakovsky, 2012; 

Neff, Kirkpatrickm and Rude, 2007) จึงกลาวไดวาการเห็นอกเห็นใจตอตนเองเปนประโยชนอยางยิ่งตอ

เจาหนาท่ีงานบริการดานสงเคราะหในการดูแลและปกปองตนเองไปในเวลาเดียวกัน ทั้งนี้เพื่อใหเกิดสุขภาวะ

และความพึงพอใจตอตนเองและการปฏิบัติงานท่ีเต็มไปดวยความพรอมตอไป 

ศิลปะบําบัดสรางรูปแบบเชิงกระบวนความคิด 

Malchiodi (2007) ไดอธิบายถึงคุณสมบัติของศิลปะในดานความเกี่ยวของกับการเขาใจตนเอง การ

เติบโตสวนบุคคล การเสริมพลังอํานาจตนเอง และการรักษาจิตใจ ผานการรวบรวมเอาความคิด ความรูสึก 

ความฝน และแรงบันดาลใจเขาไวดวยกัน เปนเครื่องมือในการถายทอดอารมณท่ีหลากหลายโดยไมจําเปนตอง

ใชภาษา ดังนั ้นศิลปะบําบัดจึงเปนดั ่งกรอบแนวคิดของพลังแหงการรักษาและฟนฟูจิตใจดวยความคิด

สรางสรรคและการแสดงความรูสึกนึกคิดผานผลงานที่สรางสรรคเพื่อสงเสริมการมีสุขภาพที่ดีแข็งแรงสมบูรณ
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ทั้งทางดานรางกายและจิตใจ (Bednash, 2016, p. 5) หลักการของศิลปะบําบัดคือการใชกระบวนการ

สรางสรรคเพื่อใหเกิดการตระหนักรูภายในตนเอง และการสะทอนตนเอง เพื่อใหไดมาซึ่งความเขาใจและ

พัฒนาการดวยตนเอง (Guzman, 2020) รวมถึงการสรางงานศิลปะอยางมีจุดมุงหมายสรางพ้ืนท่ีในการสื่อสาร 

แสดงออก ทําความเขาใจ และรวมปฏิกิริยาทางอารมณเขาดวยกัน คุณคาที่เกิดจากอวัจนภาษา ประสาท

สัมผัส จินตนาการ และลักษณะเชิงสัญลักษณของศิลปะบําบัดก็เปนสวนท่ีเอ้ือใหเกิดผลลัพธท่ีเปนประโยชนใน

กระบวนการบําบัดไดอีกดวย (Williams, 2018, p. 26) Lusebrink (2010, p. 166) อธิบายถึงขอบงชี้สําคัญ 

3 ประการที่ระบุถึงความแตกตางระหวางศิลปะบําบัดและการบําบัดอื่นๆที่แสดงความรูสึกหรือความคิดเปน

คําพูด ไดแก การใชสื่อทางศิลปะเปนเครื่องมือในการแสดงความรูสึกและการสื่อสาร และผลทางการบําบัด

ที่มาจากกระบวนการที่มีความสรางสรรค รวมถึงการสื่อความหมายในหลากหลายระดับภายใตการแสดงออก

ทางการมองเห็น ประโยชนของศิลปะบําบัดท่ีสําคัญท่ีสุดคือศิลปะบําบัดเปดโอกาสใหผูรับบริการไดปลดปลอย

ความคิดและความรูสึกของตนออกมาผานภาพที่มองเห็น Wilkinson and Chilton (2017) ไดอธิบายถึง

ความสัมพันธระหวางศิลปะบําบัด จิตวิทยาเชิงบวก และความคิดสรางสรรควาศิลปะบําบัดไดนําจิตวิทยาเชิง

บวกมาสูการปฏิบัติ และไดใชความคิดสรางสรรคของผูรับบริการในกระบวนการ ซึ่งความคิดสรางสรรคคือ

พื้นที่ปฏิบัติการของศิลปะบําบัดท่ีสงเสริมการแสดงออกทางอารมณ การมีสวนรวม การไตรตรองในตนเอง 

การสื่อสาร และการเชื่อมโยงกับตนเอง ดังนั้นศิลปะบําบัดกับการดูแลตนเองมีความสัมพันธกันในดานการให

ความสําคัญกับแรงบันดาลใจตางๆเชน การยกระดับชีวิต การพัฒนาสวัสดิภาพของมนุษย การเติบโตในระดับ

บุคคล การคนพบเสนทางสูสุขภาพและความเปนอยูที่ดี การแกไข การฟนคืนสูสภาพปกติ การปฎิรูป และ

ความผาสุกทางอารมณ ผานการสํารวจการทํางานรวมกันระหวางศิลปะบําบัด อารมณเชิงบวก และความคิด

สรางสรรคที ่ประกอบกันเพื่อสนับสนุนความคิดในการฟนฟูและดูแลตนเองของเจาหนาที่งานบริการดาน

สงเคราะหไดอยางเหมาะสมตอไป 

ผลการวิเคราะหการศึกษาแนวคิดท่ีสัมพันธกับการออกแบบ 

การศึกษาแนวคิดที่สัมพันธกับการออกแบบสามารถสรุปการวิเคราะหแนวคิดไดเปน 3 ดานคือ ดาน

เนื้อหา ดานการสงเสริม และดานรูปแบบกระบวนการ ซ่ึงสามารถอธิบายการวิเคราะหในแตละดานดังนี้ 

ดานเนื้อหาจะเปนการศึกษาถึงการดูแล 6 มิติ ซึ่งจากการวิเคราะหเชิงเนื้อหาผูเขียนไดพิจารณาถึง

ความสําคัญในการเสริมสรางความเปนอยูท่ีดีทางรางกายและจิตใจของเจาหนาท่ีงานบริการดานสงเคราะหโดย

มุงเนนไปยังการสรางและสงเสริมทัศนคติในเรื่องของการเอาใจใสตนเอง (Kissil and Nino, 2017) และเติม

พลังบวกภายในตนเองเพื่อลดความเครียดจากการปฏิบัติงานเปนหลัก (Gentry, 2002) เนื่องจากการดูแล

ตนเองนั้นถือวาเปนหลักการท่ีเจาหนาที่งานบริการดานสงเคราะหมักจะนําเสนอใหกับผูรับบริการแตทวาดวย
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ประเด็นของภาระงานที่ซํ ้าซาก (Ben-Porat and Itzhaky, 2015) อาจจะสงผลใหเจาหนาที ่ฯไมไดให

ความสําคัญกับการดูแลตนเองได ดังนั้นจึงเปนโอกาสที่ดีในจัดการขอบเขตของการสรางการตระหนักถึงการ

ดูแลตนเองไปในระดับท่ีลึกและเขาใจงายข้ึนคือการแยกการดูแลตนเองใหแกเจาหนาท่ีฯออกเปนท้ังหมด 6 มิติ

ท่ีลวนมีความสัมพันธกันในองครวมเพราะเมื่อการระบุการดูแลตนเองทีละมิติจะสามารถสรางใหเจาหนาที่ฯมี

ตระหนักและจัดอันดับมิติท่ีตนเองใหความสําคัญหรือบกพรองไปได  

ดานการสงเสริมจะเปนการศึกษาถึงการสะทอนตนเองและความเห็นอกเห็นใจตอตนเอง ซึ่งจากการ

วิเคราะหแนวคิดที่ศึกษามาพบวาการสรางทัศนคติในการดูแลตนเองที่ดีนั้นจําตองคํานึงถึงปจจัยที่สามารถ

สงเสริมทัศนคตินี้ไดอยางมีประโยชน กลาวคือการสะทอนตนเองเปนแนวคิดที่กอใหเกิดการมองเห็นตนเอง

เพื่อใหไดมาซึ่งขอมูล (ทัศนคติ) ใหม (Von Wright, 1992) ผานการตระหนักรูในตนเองถึงสิ่งที่ตนเองตองการ 

การคิดวิเคราะหเชิงวิพากษถึงสิ่งที่มีประโยชนตอตนเอง และนําไปสูงการเกิดมุมมองใหม  โดยจะเปนการ

กระตุนใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในทัศนคติ อารมณ พฤติกรรม และความรูได (Atkins and Murphy, 1993) 

เพื่อสรางทางปฏิบัติท่ีดีขึ ้นสําหรับตนเอง และความเห็นอกเห็นใจตอตนเองสรางขั้นตอนในการเขาใจถึง

ประสบการณที่แทจริงในตนเอง การตรวจสอบตนเอง และไปจนถึงการแปลงความคิดดานลบที่มีตอตนเองได 

(Stosny, 2004) จึงนําไปสูความรูสึกถึงการการุณยตอตนเอง (Neff, 2003) ที่นับวาเปนกุญแจสําคัญตอการ

สะทอนตนเองที่จะสงผลที่ดีตอการปรับทัศนคติใหมที่ดีตอการดูแลตนเอง โดยกลาวอยางงายๆเลยก็คือการ

สรางการการุณยตอตนเองเปดโอกาสใหเจาหนาท่ีฯไดกลับมาวิเคราะหตนเองแลวสะทอนตนเองออกมาถึงสิ่งท่ี

บกพรองไปและเมื่อรับรูถึงสิ่งที่ตนเองขาดไปแลวการการุณยตอตนเองก็ยังจะสรางแนวทางการดูแลตนเองที่มี

ประสิทธิภาพตอไป 

ดานกระบวนการจะเปนการศึกษาถึงแนวทางศิลปะบําบัดที่เปนกระบวนการเชิงสรางสรรคที่สงผลถึง

การตระหนักรูในตนเองและสะทอนตนเองออกมาในเชิงรูปธรรม (Guzman, 2020) สงเสริมการเติบโตใน

ตนเองท้ังทางอารมณและจิตวิญญาณ สรางแรงบันดาลใจ และการสงเสริมพลังอํานาจในตนเอง (Malchiodo, 

2007) สรางประโยชนตอการสอดแทรกการสะทอนตนเองและความเห็นอกเห็นใจตอตนเองที่ลวนนําไปสู

ผลลัพธปลายทางคือทัศนคติใหมที่ดีตอการดูแลตนเองผานการจัดสรรออกในแตละมิติ เพราะเมื่อเจาหนาท่ีฯ

สามารถเห็นภาพผลงานที่เกี่ยวของกับตนเองในลักษณะรูปธรรมและจึงมีหลักฐานที่เห็นไดชัดที่จะชวยกระตุน

ใหเกิดความรูใหมอันมีประโยชนตอตนเองไดในท่ีสุด 
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การประยุกตการดูแลตนเอง 6 มิติในโครงสรางโดยสังเขปของกิจกรรมศิลปะ 

โครงสรางกิจกรรมศิลปะในการออกแบบนี้เปนในลักษณะกระบวนการแทรกแซงเพื่อเปลี่ยนแปลง 

(Intervention) โดยโครงสรางจะแบงออกเปน 3 ขั้นตอนไดแก ขั้นตอนการคนหา (Discovery) ขั้นตอนการ

ขยายความ (Expansion) และขั้นตอนการประยุกตใช (Application) ซึ่งการสรางขั้นตอนไดประยุกตจาก

แนวคิดการสะทอนตนเอง (Self-reflection) ที่สนับสนุนการกลับมาสังเกตตนเอง วิเคราะหตนเอง โดยอาจ

ประยุกตเขากับพฤติกรรมที่ตนเองไดทํา ความรูสึกที่ตนเองมี ความคิดที่เกิดขึ้น แรงบันดาลใจ และการ

ตัดสินใจที่เกิดขึ้น โดยอาศัยแนวทางขั้นตอนของ Atkins and Murphy (1993) 3 ประการของการสะทอน

ตนเองไดแก การตระหนักรู การวิเคราะหเชิงวิพากษ และมุมมองใหม ดวยคุณลักษณะท่ีมีประโยชนนี้จึงนํามา

สูการจัดแบงข้ันตอนภายในโครงสรางโดยสังเขปของกิจกรรมศิลปะจากการประยุกตการดูแลตนเอง 6 มิติ โดย

รายละเอียดของแตละข้ันตอนสามารถอธิบายไดดังตอไปนี้ 

ข้ันตอนการคนหา  

ข้ันตอนการคนหานับวาเปนข้ันตอนแรกของโครงสรางของการวางพ้ืนฐานของการสํารวจความคิดการ

ดูแลตัวเองของผูเขารวมกิจกรรม (เจาหนาท่ีงานบริการดานสงเคราะห) ซ่ึงจะมีความสอดคลองกับข้ันตอนแรก

ของแนวคิดการสะทอนตนเองคือ การสรางการตระหนักรู ท่ีเปนการนําทางที่สําคัญของการสรางทัศนคติเชิง

บวกตอการมองเห็นตนเองจากการดูแลตนเองของเจาหนาที่ฯ อีกทั้งเปนการเตรียมความรูสึกตอการเห็นอก

เห็นใจตอตนเองดวยการหยิบยกหลักคิดในดานการเขาใจธรรมชาติของความเปนมนุษยกอนวาไมมีผู ใดท่ี

สมบูรณแบบเพื่อลดการตัดสินตนเองใหแกผูเขารวมแลวจึงคอยสรางการมีสติตระหนักรูตอสิ่งที่เกิดขึ้นกับ

ตนเองเขามาอีกดวย (Neff, 2003) ในขั้นตอนนี้สามารถแบงออกไดเปน 2 ความคิด (หรือ 2 กิจกรรมศิลปะ) 

ไดแก การตรวจสอบทัศนคติ และการตรวจสอบประสบการณท่ีผานมา  

การตรวจสอบทัศนคติในโครงสรางนี ้ค ือการสื ่อสารที ่อาศ ัยหลักแนวคิดการเปลี ่ยนแปลง 

(Transformation) ซึ่งเกี่ยวของกับโครงสรางทางจิตทั้งหมด การจัดระเบียบใหม หรือวิธีการทํางานใหมใน

ระดับตางๆ ของจิตใจ (Minulescu, 2015) เปนการตระหนักรู ถึงวิวัฒนาการ การพัฒนาตนเอง การ

เปลี่ยนแปลงใหดีข้ึน หรือการกลายเปนบุคคลในอุดมคติมากข้ึน บุคคลท่ีเปลี่ยนแปลงคือคนท่ีตระหนักถึงตัวตน

โดยธรรมชาติมากที่สุดเทาที่จะเปนไปได (Stein, 1998) ในขณะที่การเปลี่ยนแปลงสงผลถึงการเติบโตในดาน

การพัฒนาชีวิตและจิตใจ สงผลใหเกิดการเติบโตในตนเอง (Self-growth หรือ Personal growth initiative 

หรือ PGI) ที่เปนการมีสวนรวมอยางกระตือรือรนและตั้งใจในกระบวนการ (Robitschek, 1998) และเปนชุด

ทักษะที่ชวยใหบุคคลปฏิบัติเพื่อการเปลี่ยนแปลงตนเองในเชิงบวก (Robitschek et al., 2012) การวิจัยกอน
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หนานี้ของ Robitschek and Kashubeck (1999) พบวาระดับ PGI ที่สูงขึ้นสัมพันธกับระดับความเปนอยูที่ดี

ขึ้นและระดับความทุกขที่ลดลง รวมถึงภาวะซึมเศราและความวิตกกังวล รวมถึงปองกันการกอตัวของอาการ

วิตกกังวล อาจลดระดับของความทุกขทรมานที่ประสบ หรืออาจชวยใหฟนตัวจากความทุกขได ที่มาจากการ

ตอบสนองตอความรูสึกมั่นใจมากขึ้นในความสามารถในการแกไขปญหา และสงผลใหมีความทุกขนอยลง 

ดังนั้นจุดประสงคของแนวคิดนี้คือเพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดการตระหนักและรับรูถึงการเปลี่ยนแปลง การ

เติบโต และการฟนฟูท่ีพัฒนาข้ึน 

การตรวจสอบประสบการณการดูแลตนเองแบบองครวมที่ผานมาของผูเขารวมกิจกรรม โดยใหเกิด

การทบทวนการดูแลตนเองแตละมิติทั้ง 6 มิติของผูเขารวมกิจกรรมที่เคยปฏิบัติมากอนหนานี้ และเปดโอกาส

ใหประเมินความพึงพอใจของการปฏิบัติตอตนเองทั้ง 6 มิตินี้กอนเขาสูขั้นตอนของการพัฒนาถัดไป ซึ่งกระ

บวนกรสามารถวิเคราะหพฤติกรรมรวมกับผูเขารวมกิจกรรม แนวคิดการสะทอนตนเองถูกนํามาเสริมใน

ข้ันตอนนี้ ท่ีเปนกระบวนการตรวจสอบภายในและสํารวจประเด็นขอกังวลท่ีเกิดข้ึนจากประสบการณ ซ่ึงสราง

และชี้แจงความหมายในแงมุมของตนเอง และสงผลใหเกิดมุมมองทางความคิดท่ีเปลี่ยนไป (Boyd and Fales, 

1983) จุดประสงคหลักของการตรวจสอบประสบการณนี้คือเพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดการรับรูถึงความ

ตองการและความจําเปนในดานการดูแลตนเองท้ังหมด 6 มิติ และประเมินถึงความพึงพอใจในตนเองท่ีสามารถ

นําเขาสูข้ันตอนตอไปในโครงสรางนี้ 

ข้ันตอนการขยายความ 

ขั้นตอนนี้อยูภายในโครงสรางที ่เนื ้อหาจะมุงความคิดไปยังการดูแลตนเองทั้ง 6 มิติ โดยจะแบง

ออกเปนทั้งหมด 6 ดานตามที่ Saakvitne and Pearlman (1996) ไดแบงออกมาแลวขางตน ขั้นตอนนี้

พิจารณารวมกับข้ันตอนท่ี 2 ของแนวคิดการสะทอนตนเองคือ การวิเคราะหแนวคิด ความตองการความรู การ

สังเคราะห และการประเมินผลมุมมองใหม (Atkins and Murphy, 1993) การบูรณาการดานองคประกอบเชิง

การเรียนรูท่ีสัมพันธกับการสะทอนตนเองท่ีอยูในข้ันตอนนี้จะเปนในระดับตื้นเขินกอนอันไดแก ความรูทางการ

ดูแลตนเองท่ีเพ่ิมข้ึนเชิงปริมาณและการไดมาซ่ึงขอเท็จจริงและวิธิการท่ีสามารถรวบรวมไดในข้ันตอนการขยาย

ความนี้ แนวคิดที่ใชในขั้นตอนนี้คือ ความเห็นอกเห็นใจตอตนเอง โดยหลักการสําคัญของแนวคิดนี้จะเปนการ

สงเสริมใหผูเขารวมกิจกรรมสรางสรรคผลงานศิลปะจากความรูสึกเชิงบวกท่ีมีตอตนเองโดยใชหลักการสงเสริม

ความการุณยตอตนเอง ที่ใหผูเขารวมกิจกรรมไดรับรูและมองภาพการปฏิบัติตอตนเองดวยความเอาใจใสที่ลึก

ลงไปอีกขั้น (Neff, 2003) และอีกแนวคิดคือ การตั้งเปาหมายสวนบุคคล (Personal goal setting) ซึ่งตาม

ทฤษฎีการรับรูทางสังคม (Social cognitive theory) พิจารณาวาเปาหมายจะเพิ่มปฏิกิริยาทางการรับรูและ

อารมณของบุคคลตอผลลัพธจากการปฏิบัติ เนื่องจากเปาหมายระบุขอกําหนดสําหรับความสําเร็จสวนบุคคล 
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เปาหมายยังกระตุ นใหมีการตรวจสอบตนเองและตัดสินตนเองถึงความสําเร็จในการปฏิบัตินั ้นอีกดวย 

(Zimmerman, Bandura, and Martinez-Pons, 1992)  

โครงสรางของขั้นตอนการขยายความนี้จะเปนการขยายเนื้อหาความคิดของผูเขารวมกิจกรรมโดย

แบงเปน 6 มิติหรือ 6 กิจกรรมศิลปะไดแก มิติดานรางกาย ความสัมพันธ วิชาชีพ จิตใจ อารมณ และจิต

วิญญาณ ซึ่งในกลุมนี้จะเปนโครงสรางที่คนหาแนวทางในการพัฒนาการดูแลตนเองในแตละมิติและภาพความ

คาดหวังที่ไดรับจากการพัฒนานี้ โดยการขยายความเนื้อหาภายในแตละกิจกรรมและการเรียงลําดับแตละมิติ

สามารถศึกษาไดดังที่ Butler, Mercer, McClain-Meeder, Horne, and Dudley (2019, pp. 110-119) 

อธิบายโดยสังเขปตอไปนี้ 1) รากฐานของการดูแลตัวเองคือรางกาย ซ่ึงเก่ียวของกับการดูแลความตองการของ

รางกายเพื่อใหบรรลุหรือสนับสนุนการทํางานที่เหมาะสมที่สุด และเพื่อหลีกเลี่ยงความเสียหายหรือการ

เสื่อมสภาพของระบบภายในรางกาย 2) การดูแลตัวเองในวิชาชีพมีบทบาทอยางมากในการปฏิบัติงานโดยรวม 

วัตถุประสงคคือการจัดการหรือปองกันความเครียดที่เกี่ยวของกับงาน ลดความเสี่ยงหรือบรรเทาผลกระทบ

จากความเหนื่อยลาและอื่นๆ ในที่ทํางาน และเพิ่มประสิทธิภาพและความพึงพอใจในการทํางาน 3) ดาน

ความสัมพันธที่ดีเกี่ยวของกับการพัฒนาความสุข คุณภาพชีวิต ความสามารถในการฟนตัว และความสามารถ

ในการรับรู ซึ่งการสนับสนุนทางสังคมเชิงบวกสามารถเพิ่มโอกาสในการดูแลตัวเองทางรางกายไดอีกดวย 4) 

มิติดานอารมณนั้นนับวาเปนเรื่องยากสําหรับการแยกระหวางการดูแลตนเองดานความสัมพันธ และการดูแล

ตนเองทางอารมณและจิตใจก็นับวาทาทายมากอีกดวย ดังนั้นการนิยามการดูแลตนเองทางอารมณจึงเปน

แนวทางปฏิบัติที่มีสวนรวมในการปองกันหรือจัดการกับประสบการณทางอารมณเชิงลบ รวมถึงประสบการณ

ท่ีสรางอารมณเชิงบวก 5) ดานจิตใจนั้นครอบคลุมการปฏิบัติท่ีเก่ียวกับประสบการณ โดยพ้ืนฐานแลวเก่ียวของ

กับการปฏิบัติท่ีมุงสนองความตองการทางจิตปญญา แมวาผลพวงของการดูแลตนเองทางจิตวิทยาคืออารมณท่ี

ดี ประโยชนเหลานั้นสวนใหญก็เปนผลผลิตจากจิตใจที่ดีนั่นเอง 6) หัวใจสําคัญของการดูแลตนเองทางจิต

วิญญาณคือความเขาใจในเรื่องจิตวิญญาณ การมองตนเองในบริบทท่ีกวางข้ึน การคนหาจุดมุงหมาย ความหวัง 

และความหมายในชีวิต เปนการสรางพ้ืนท่ีเพ่ือสะทอนสิ่งท่ีมองหาจากภายใน ไปจนถึงการรูสึกเชื่อมโยงกับโลก

หรือใหความหมายกับชีวิตและงาน ซึ่งสามารถมุงเนนไปที่ศาสนาและความเชื่อ หรือการเชื่อมโยงอยางลึกซ้ึง

กับมนุษยชาติหรือธรรมชาติ แตทวาการเรียงลําดับแตละมิติในโครงสรางนี้ยังสามารถเรียงตามความประสงค

หรือการพิจารณาของกระบวนกรหรือผูเขารวมกิจกรรมแบบ Person-centered therapy ท่ีเปนแนวทางการ

บําบัดโดยอาศัยความเชื่อท่ีวาผูรับบริการสามารถตัดสินใจไดดีท่ีสุดวาจะสํารวจอะไรและอยางไร เพ่ือสรางการ

มีสวนรวมแกผูเขารวมกิจกรรมไดอีกดวย (Raskin, 2001) 
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ข้ันตอนการประยุกตใช 

การประยุกตใชจะเปนข้ันตอนสุดทายท่ีมีความสําคัญไมนอยไปกวาข้ันตอนอ่ืน เพราะจะเปนข้ันตอนท่ี

ผูผานการเขารวมกิจกรรมจะสามารถนําเอาแนวความคิดและมุมมองใหมที่ไดจากการทํากิจกรรมศิลปะที่ผาน

มาไปประยุกตใชในการดํารงชีวิตจริง โดยใชการบูรณาการรวมกับข้ันตอนสุดทายในการสะทอนตนเองท่ีมาจาก

ผลลัพธของการวิเคราะห การประยุกตใชขอมูลใหมผานความเขาใจแนวคิดที ่มากขึ ้นและสงเสริมการ

เปลี่ยนแปลงเชิงพฤติกรรมไดอีกดวย และยังอาศัยรูปแบบการเรียนรูในระดับสูงสุดที่เปนองคประกอบเสริม

ใหกับการสะทอนตัวเองคือ การสรุปความหมายที่เปนนามธรรมจากการสรางสรรคผลงาน และกระบวนการ

ตีความท่ีมุงสูความเขาใจในการพัฒนาการดูแลตนเองท่ีนํามาปฏิบัติใหเกิดข้ึนจริงได แนวคิดท่ีสนับสนุนข้ันตอน

นี้คือ การรับรูความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) ที่เปนทฤษฎีที่ตั้งสมมติฐานวาการรับรูความสามารถ

ของตนสงผลตอพฤติกรรม ระดับแรงจูงใจ รูปแบบความคิด และปฏิกิริยาทางอารมณในสถานการณที่มีผลกับ

ตนเองและเปนกลไกหนึ่งท่ีแตละคนใชอิทธิพลเหนือแรงจูงใจและพฤติกรรมของตนเอง (O'Leary, 1985) และ

ยังสงผลถึงความเชื่อของบุคคลในความสามารถของตนในการปฏิบัติเฉพาะอยางไดสําเร็จ เม่ือรวมกับเปาหมาย

ที่บุคคลไดตั้งไว การรับรูความสามารถของตนเองเปนปจจัยหนึ่งที่สรางแรงบันดาลใจที่ทรงพลังที่สุดในการ

ทํานายวาบุคคลจะปฏิบัติไดดีเพียงใดในเกือบทุกความพยายาม ในขณะเดียวกันก็เปนตัวกําหนดความ

พากเพียรและการวางกลยุทธการปฏิบัติ และยังสามารถพัฒนาเพื่อใชประโยชนในการเพิ่มประสิทธิภาพการ

ดูแลตนเองไดอีกดวย (Bandura, 1997) ดังนั้นในโครงสรางโดยสังเขปของการออกแบบนี้จะปดทายดวยการ

ยํ้าถึงความสามารถของผูเขารวมกิจกรรมศิลปะในการพิชิตเปาหมายของการดูแลตนเอง ซึ่งสามารถเสริม

ขั้นตอนนี้ดวยกิจกรรมศิลปะเพียง 1 กิจกรรมก็สามารถที่จะเปนบทสงทายที่มีพลังไดอยางมีประสิทธิภาพ 

เนื่องจากการสรางการรับรูนี้ไมจําเปนตองมีกิจกรรมที่มีจํานวนมากที่อาจสงผลถึงความรูสึกพยายามอัดแนน

ใหแกผูเขารวมกิจกรรมได กระบวนกรผูออกแบบควรพิจารณาถึงขอควรระวังนี้ไวดวย 

คุณลักษณะของแนวทางศิลปะบําบัดท่ีมีตอโครงสรางโดยสังเขป 

งานศิลปะทําใหบุคคลสามารถสื่อสารอยางธรรมชาติเก่ียวกับตัวเองโดยใชภาพเปนสัญลักษณแหงการ

ขับเคลื่อนนี้ ดวยแนวคิดนี้จึงเปนหลกัการที่สําคัญของศิลปะบําบัดที่เปนแนวทางการบําบัดโดยใหผูรับบริการ

เปนศูนยกลางในการแสดงออกทางความคิดหรือความรูสึก ประสบการณชีวิต และความคาดหวัง ผานสี 

สัญลักษณ และภาพ ที่สามารถบําบัดอารมณ สรางความผอนคลาย และสงเสริมการเติบโตในความคิดของ

บุคคลไดโดยไมจําเปนตองมีทักษะทางศิลปะใดๆ ในการศึกษาของ Murrant, Rykov, Amonite, and Loynd 

(2000) ไดระบุวาศิลปะบําบัดไดทําใหเกิดการสนทนาเกี่ยวกับภาพที่กลุมทดลองในการศึกษาไดสรางสรรคไว 

และสรางใหกลุมทดลองนี้เกิดการตื่นตัวในการดูแลตนเองผานการสรางภาพท่ีแสดงออกทางความคิดและความ
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จําเปนในการดูแลตนเอง โดยกอใหเกิดการตระหนักรูในตนเองท่ีบําบัดอารมณและเห็นถึงการแกปญหา ไป

จนถึงสรางสมดุลและความตองการที่จะมีความเปนอยูที่ดีใหกับผูทดลองในการศึกษาได ดังนั้นดวยกลไกของ

ศิลปะบําบัดจึงเปนรูปแบบท่ีสรางสรรคตอการนํามาบูรณาการในโครงสรางนี้ท่ีสามารถสงใหผูเขารวมกิจกรรม

เปนผูกําหนดเนื้อหาในการสรางสรรคผลงานเอง (Client-centered approach) และมีสื่อในการสรางการ

สนทนาผานการสรางสรรคแบบปลายเปดนี้ในลักษณะของการคิดดวยภาพ (Visual Thinking) ที ่เปน

ความสามารถของมนุษยในการจัดระเบียบความรูสึก ความคิด และมุมมองเกี่ยวกับทุกสิ่งรอบตัวผานภาพ 

(Malchiodi, 2007, pp.9) อีกทั้งศิลปะบําบัดเปดกวางตอการนําแนวคิดตางๆในโครงสรางโดยสังเขปนี้เขามา

ในการสรางสรรคแตละกิจกรรมไดอีกดวย รวมถึงลักษณะขั้นตอนของศิลปะบําบัดในแตละกิจกรรมก็มีความ

คลายคลึงกับขั้นตอนที่ออกแบบไวในโครงสรางโดยสังเขปนี้ที่ศิลปะบําบัดจะมีขั้นตอนเริ่มตน (ชวงเวลาการ

สรางความไวใจและสายสัมพันธความเขาใจในตน) ขั้นตอนตรงกลาง (ชวงเวลาการสํารวจและคลี่คลายขยาย

ความคิดตน) และข้ันตอนปดทาย (ชวงเวลาการบูรณาการความคิดกับตนเอง) (Carpendale, 2009, pp. 10) 

จึงพิจารณาไดวาท้ังศิลปะบําบัดและโครงสรางนี้มีลําดับท่ีแทบจะไมแตกตางกันเลย ดังนั้นดวยความคลายคลึง

ทางข้ันตอนนี้จึงสรางความเหมาะสมเชิงกระบวนการใหแกหลักการปฏิบัติไดอยางดี  

ศิลปะบําบัดยังสนับสนุนการสะทอนตนเองท่ีชวยใหเกิดความหมายทางสติปญญาและสัญลักษณ และ

ใหเกิดการรับรูและพัฒนาความเขาใจ งานศิลปะเปนสัญลักษณของสภาวะปจจุบันของบุคคลๆหนึ่ง ผาน

กระบวนการสรางสรรคภาพและแปลดวยวาจาใหตระหนักวามีการเปลี่ยนแปลง นอกจากนี้เมื่อบุคคลไดแสดง

แนวคิดเกี่ยวกับตนเองอยางเปนรูปธรรมแลว บุคคลนั้นก็จะเริ ่มเปลี่ยนแปลงได งานศิลปะสามารถใชเปน

บันทึกหลักฐานของความรูสึกถึงความคงอยูของความเขาใจ และเปนการยากที่จะปฏิเสธความมีอยูจริงของ

ศิลปะ และยากที่จะลบอารมณที่แสดงออกออกไปดวยกลไกนี้เองจึงเทียบเทากับวาศิลปะคือหลักฐานเชิง

ประจักษในการสะทอนตนเองออกมานั่นเอง (Carpendale, 2009, pp.13) 

กระบวนการตรวจสอบความเปนไดในการนํามาใชงาน 

ผูเขียนไดนําเสนอโครงสรางโดยสังเขปของกิจกรรมศิลปะจากการประยุกตหลักการดูแลตนเอง 6 มิติ 

ไปตรวจสอบความเปนไปไดเบื้องตนในการนํามาใชงานและผลกระทบเชิงลบที่อาจจะเกิดขึ้นจากโครงสรางนี้ 

ดวยเครื่องมือแบบแสดงความคิดเห็นโครงสรางโดยสังเขปของกิจกรรมศิลปะจากการประยุกตหลักการดูแล

ตนเอง 6 มิติ ดวยเทคนิคเดลฟาย (Delphi technique) ที่นําการประเมิณใหคะแนนไปพัฒนาเปนระยะ ซึ่งมี 

5 ขั้นตอน (นํ้าผึ้ง มีศิล, 2559, น. 1261) และรายละเอียดในแตละขั้นตอนดังนี้คือ ขั้นตอนท่ี1) การกําหนด

ลักษณะปญหา คือมีจุดประสงคเพ่ือเก็บรวบรวมขอมูลความคิดเห็นจากกลุมผูเชี่ยวชาญเก่ียวกับความสามารถ

ที่เปนไปไดของโครงสรางโดยสังเขปของกิจกรรมศิลปะที่เปนหลักสูตรกิจกรรมในการสงเสริมการสะทอน
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ตนเองเพื่อสรางการตระหนักและพัฒนาการดูแลตนเองเพื่อสรางความเปนอยูดีทางรางกายและจิตใจแก

เจาหนาที่งานบริการดานสงเคราะหและนําผลที่ไดจากการแสดงความคิดเห็นนี้ไปเปนแนวทางการพัฒนา

หลักสูตรกิจกรรมจากแนวทางศิลปะบําบัดท่ีสงเสริมสภาพจิตใจท่ีดีท่ีเหมาะสมตอไป  

ขั้นตอนท่ี 2) การคัดเลือกผูเชี่ยวชาญ โดยผูเขียนคัดเลือกผูแสดงความคิดเห็นเปนผูเชี่ยวชาญดาน

วิชาการจํานวน 2 ทาน และผูเชี่ยวชาญดานวิชาชีพทางจิตวิทยาจํานวน 2 ทาน โดยผูเขียนใชหลักการของ 

Brockhoff (1975) ท่ีระบุวาขนาดกลุมผูเชี่ยวชาญจํานวน 4 คนสามารถใหผลดีตอความเท่ียงตรงในการปฏิบัติ 

อีกท้ังผูเขียนตั้งจุดประสงคของการการตรวจสอบความเปนไดในการนํามาใชงานของโครงสรางโดยสังเขปนี้ใน

ลักษณะการตรวจสอบเบื ้องตนทั ้งนี ้จึงกําหนดจํานวนผู เชี ่ยวชาญเปน 4 ทานตามกรณีที ่ทําการศึกษา 

(Dobbins, 1999) โดยมีจุดประสงคในการเปรียบเทียบมุมมองความคิดเห็นทางดานวิชาการและดานวิชาชีพท่ี

สามารถเปนประโยชนในการนํามาพัฒนาได ซ่ึงรายละเอียดของผูเชี่ยวชาญมีดังนี้ 

ตารางท่ี 1 รายละเอียดของผูเชี่ยวชาญ 

ทานท่ี ดาน ตําแหนง 

1 ดานวิชาการ รองศาสตราจารย ภาควิชาสุขศึกษาและพฤติกรรมศาสตร คณะสาธารณสุข

ศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล 

2 ดานวิชาการ ผู ชวยศาสตราจารย ภาควิชาจิตวิทยาและการแนะแนว คณะศึกษาศาสตร 

มหาวิทยาลัยศิลปากร 

3 ดานวิชาชีพ นักจิตวิทยาวิชาชีพและผูจัดการโครงการมูลนิธิคณะภคินีบานศรีชุมพาบาล 

4 ดานวิชาชีพ นักศิลปะบําบัดวิชาชีพและนักบําบัดประจําศูนยสุขภาวะนิสิตจุฬาฯ 

 

ข้ันตอนท่ี 3) การออกแบบและจัดสงแบบสอบถาม โดยเครื่องมือนี้เปนแบบคําถามในลักษณะมาตรวัด

เจตคติแบบลิเคิรท 5 ระดับ (Likert rating 5 scales) สามารถแสดงความคิดเห็นในดาน เห็นดวยอยางยิ่ง 

(Extremely Likely) เปนคะแนนสูงสุด เห็นดวย (Likely)  เห็นเปนกลาง (Neutral) ไมเห็นดวย (Unlikely) 

และไมเห็นดวยอยางยิ่ง (Extremely Unlikely) เปนคะแนนตํ่าสุด จํานวน 12 ขอคําถาม โดยแบงออกเปน 3 

หมวดไดแก 1) การตอบสนองตอจุดประสงค 2) ประสิทธิภาพของโครงสราง และ 3) การนําไปปรับใชงาน ซ่ึง

เครื ่องมือนี ้ไดผานการตรวจสอบขอคําถามใหสอดคลองกับจุดประสงคของการออกแบบจากที ่ปรึกษา

การศึกษานี้เปนท่ีเรียบรอยและไดรับการพิจารณาใหสามารถนําไปเปนเครื่องมือไดและจัดสงใหกับผูเชี่ยวชาญ

โดยการนําไปมอบดวยตนเองและผานการใหคะแนนทางออนไลน  
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ขั้นตอนที่ 4) การวิเคราะหคําตอบจากแบบสอบถาม โดยผลการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญทั้ง 4 ทาน

ไดผานการพิจารณาเห็นชอบในการเผยแพรโครงสรางโดยสังเขบนี้ไดและไมพบความนาจะมีผลกระทบเชิงลบ

ภายในโครงสรางนี้ ซึ่งไดรับมติสอดคลองโดยเสียงขางมาก โดยการตรวจสอบนี้ไดรับมติสอดคลองเห็นดวย

อยางยิ่งในทุกขอคําถามจากผูเชี่ยวชาญทุกทาน โดยบางขอจะมีคําแนะนําจากผูเชี่ยวชาญมาบางเชนกัน ดวย

มติสอดคลองที่ไปในทิศทางเดียวกันคือ เห็นดวยอยางยิ่ง จากผูเชี่ยวชาญทุกทาน ซึ่งนับวาเปนการใหคะแนน

สูงสุดอยางเปนเอกฉันท จึงถือวาเปนการสิ้นสุดกระบวนการเทคนิคเดลฟาย ท่ีไมมีขอแกไขใดๆเพิ่มเติมและ

ผูเขียนจึงนําขอเสนอแนะจากผูเชี่ยวชาญในบางขอไปกลาวในหัวขอ “ขอเสนอแนะ” ในบทความนี้ตอไป โดย

รายการคําถามในแตละหมวดและผลรอยละของการแสดงความคิดเห็นดวยอยางยิ่ง (เนื่องจากผูเชี่ยวชาญทุก

ทานเห็นพองรวมกันในการใหคะแนนเห็นดวยอยางยิ่ง ผู เขียนจึงรายงานผลเฉพาะในชองนี้เทานั้น) และ

คําแนะนําของผูเข่ียวชาญมีดังตอไปนี้ 

ตารางท่ี 2 รายการคําถามในแตละหมวดและรอยละของผลการแสดงความคิดเห็น (n=4) 

หมวดหมู ขอ คําถาม รอยละเห็น

ดวยอยางย่ิง 

รวมรอยละ

ของหมวด 

 

การ

ตอบสนอง

ตอ

จุดประสงค 

1 ทานพิจารณาวาโครงสรางโดยสังเขปของ

กิจกรรมศิลปะจากการประยุกตหลักการดูแล

ตนเอง 6 มิติ มีศักยภาพท่ีจะพัฒนาไดท่ี

ตอบสนองตอเปาหมายของการออกแบบคือ 

เพ่ือสรางการตระหนักและพัฒนาการดูแล

ตนเองเพ่ือสรางความเปนอยูดีทางรางกาย

และจิตใจแกเจาหนาท่ีงานบริการดาน

สงเคราะห  

 

 

 

100 

 

 

 

 

 

 

 

100 

2 ทานพิจารณาวาโครงสรางโดยสังเขปฯนี้ มี

ศักยภาพท่ีจะพัฒนาไดในการสงเสริมสภาพ

จิตใจของกลุมเปาหมายได 

 

100 

6 ทานพิจารณาวาโครงสรางโดยสังเขปฯนี้ มี

ศักยภาพท่ีจะพัฒนาไดตอการดูแลตนเอง

ทางดานจิตใจของกลุมเปาหมายได 

 

100 
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ประสิทธิภาพ

ของ

โครงสราง 

3 ทานพิจารณาวาโครงสรางโดยสังเขปฯนี้ มี

การพัฒนาการสงเสริมสภาพจิตใจอยางเปน

ลําดับข้ันตอน 

 

100 

 

 

 

 

 

 

 

100 

4 ทานพิจารณาวาลักษณะกิจกรรมท่ีอยูใน

โครงสรางโดยสังเขปฯนี้ มีความสอดคลองกัน

และชัดเจนท่ีเขาใจงาย 

 

100 

5 ทานพิจารณาวาหลักแนวคิดหรือทฤษฎีท่ี

นํามาประกอบภายในโครงสรางโดยสังเขปฯนี้ 

มีความสอดคลองกับจุดประสงคและ

เปาหมายในแตละข้ันตอน 

 

100 

ขอคิดเห็นเพ่ิมเติมจากผูเช่ียวชาญทานท่ี 2: แนวคิดทฤษฎีมีความ

สอดคลองตามรายละเอียดคําอธิบายแนวคิดท่ีผูวิจัยไดศึกษา หากใน

รายละเอียดกิจกรรมมีการระบุวา กิจกรรมนั้นมุงเนนแนวคิดใดหรือใช

แนวคิดใดเปนหลักดวยจะสมบูรณยิ่งข้ึน 

7 ทานพิจารณาวาโครงสรางโดยสังเขปฯนี้ มี

ศักยภาพท่ีจะพัฒนาไดตอการนําไปใชปฏิบัติ

กิจกรรมท่ีเขาใจงายและสะดวก 

 

100 

ขอคิดเห็นเพ่ิมเตมิจากผูเช่ียวชาญทานท่ี 2: กิจกรรมมีความสรางสรรค

และสามารถนําไปใชไดจริง  

8 ทานพิจารณาวาโครงสรางโดยสังเขปฯนี้ มี

ศักยภาพท่ีจะพัฒนาไดตอการหลีกเลี่ยง

ผลกระทบทางจิตใจอันไมพึงประสงคได

ระหวางการเขารวมหลักสูตรนี ้

 

100 

 

 

การนําไป

ปรับใชงาน 

9 ทานพิจารณาวาโครงสรางโดยสังเขปฯนี้ มี

ศักยภาพท่ีจะพัฒนาไดตอการนําไปทดลอง

ทํากิจกรรมกับกลุมเปาหมายในข้ันตอนการ

ปฏิบัติตอไป 

 

100 

 

 

 

 

 

 

 

10 ทานพิจารณาวาโครงสรางโดยสังเขปฯนี้ มี

ศักยภาพท่ีจะพัฒนาไดตอการนําไปเปนแนว

ทางการออกแบบท่ีเปนเครื่องมือเชิงรูปธรรม

 

 

100 
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ท่ีเอ้ือความสะดวกตอการใชงานดวยตนเอง

กับกลุมเปาหมายตอไป 

 

100 

11 ทานพิจารณาวาโครงสรางโดยสังเขปฯนี้ มี

ศักยภาพท่ีจะพัฒนาได ในดานความยืดหยุน

ท่ีสามารถนําไปรวมประกอบใชกับแนวคิด

หรือหลักสูตรกิจกรรมอ่ืนๆในกระบวนการ

บําบัด ฟนฟู และสงเสริมจิตใจเนื่องดวย

ภาวะอ่ืนๆกับกลุมเปาหมายอ่ืนๆท่ี

นอกเหนือจากท่ีไดระบุไวได 

 

 

100 

ขอคิดเห็นเพ่ิมเติมจากผูเช่ียวชาญทานท่ี 2: แนวคดิและกิจกรรม

ดงักลา่วสามารถนาํไปประยกุตใ์ชเ้พ่ือเสรมิสรา้งสภาพจิตใจเชิงบวก/

พลงัใจในกระบวนการบาํบดั ฟ้ืนฟ ูและสง่เสรมิจิตใจ ซึง่จะเป็น

ประโยชนก์บักลุม่เปา้หมายอ่ืน ๆ ได ้ 
ขอคิดเห็นเพ่ิมเติมจากผูเช่ียวชาญทานท่ี 4: มีประโยชนกับดาน

การศึกษา กลุมวัยรุน นักศึกษา 

12 ทวาเม่ือการทดลองโครงสรางโดยสังเขปฯนี้

สําเร็จและไดผลลัพธท่ีมีประโยชนตอการ

สงเสริมสภาพจิตใจเชิงบวกของ

กลุมเปาหมาย ทานพิจารณาถึงการนํา

หลักสูตรกิจกรรมจากแนวทางศิลปะบําบัดนี้

ไปปรับใชในการปฏิบัติงานของทาน 

 

 

100 

 

ขั้นตอนที่ 5) การสรุปผลความคิดเห็น ซึ่งจากผูเชี่ยวชาญทั้ง 4 ทานไดใหคะแนนและความคิดเห็น

เพิ่มเติมในกระบวนการเดลฟาย ซึ่งสามารถสรุปไดวา ผูเชี่ยวชาญทุกทานไดใหคะแนนในทุกขอในระดับสูงสุด

คือเห็นดวยอยางยิ่ง เมื่อคิดในระบบรอยละจึงเทากับวาไดรอยละ 100 (คะแนนเต็ม) ในทุกขอ สงผลให

สามารถแจกแจงผลของแตละหมวดไดวา ในหมวดการตอบสนองตอจุดประสงคไดรับคะแนนเต็มจากความ

คิดเห็นดวยอยางยิ่ง หมวดประสิทธิภาพของโครงสรางก็ไดรับคะแนนเต็มจากความคิดเห็นดวยอยางยิ่ง และ 

หมวดสุดทาย หมวดการนําไปปรับใชงานก็ไดรับคะแนนเต็มจากความคิดเห็นดวยอยางยิ่งจากผูเชี่ยวชาญทุก

ทานเชนกัน ในขณะท่ีความคิดเห็นเพิ่มเติมจากผูเชี่ยวชาญที่ใหมาในบางทานและบางขอนั้นสามารถระบุไดวา 

เปนไปในทิศทางบวกทั้งหมดไดแก ในขอที่ 5 มีผูเชี่ยวชาญทานที่ 2 พิจารณาเห็นวาแนวคิดทฤษฎีมีความ
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สอดคลองตามท่ีไดศึกษา หากในรายละเอียดกิจกรรมมีการระบุวา กิจกรรมนั้นมุงเนนแนวคิดใดหรือใชแนวคิด

ใดเปนหลักดวยจะสมบูรณยิ ่งขึ ้น ซึ่งในการคิดคนกิจกรรมศิลปะโดยอาศัยโครงสรางโดยสังเขปจากการ

ประยุกตหลักการดูแลตนเอง 6 มิติ เมื ่อกิจกรรมเหลานี้มีการออกแบบดวยแนวคิดที่ศึกษาจะยิ่งกอเกิด

ผลประโยชนทางวิชาการไดดียิ่งขึ้น ในขอที่ 7 ผูเชี่ยวชาญทานที่ 2 พิจารณาวาโครงสรางโดยสังเขปฯนี้ มี

ลักษณะเชิงกิจกรรมท่ีสรางสรรคและสามารถนําไปใชไดจริง ซ่ึงสอดคลองกับผลคะแนนในขอท่ี 8 ท่ีผูเชี่ยวชาญ

ทุกทานพิจารณาวาโครงสรางโดยสังเขปฯนี้มีศักยภาพท่ีจะพัฒนาไดในการหลีกเลี่ยงผลกระทบทางจิตใจอันไม

พึงประสงคได และขอที่ 11 ที่ผู เชี ่ยวชาญทานที่ 2 และทานที่ 4 พิจารณาวาโครงสรางโดยสังเขปฯนี้ มี

ศักยภาพที่ยืดหยุนได สามารถนําไปประยุกตใชเพื่อเสริมสรางสภาพจิตใจเชิงบวก และเปนประโยชนใน

กระบวนการบําบัด ฟนฟู และสงเสริมจิตใจ ซึ่งจะเปนประโยชนกับกลุมเปาหมายอื่น ๆ ได เชน กลุมวัยรุน 

นักศึกษา และยังมีคุณคาในดานการศึกษาอีกดวย ดังนั้นจากขอมูลคะแนนและความคิดเห็นเพิ่มเติมที่ไดรับ

จากการตรวจสอบโครงสรางโดยสังเขปฯจากผูเชี ่ยวชาญทั้งทางดานวิชาการและดานวิชาชีพจึงสรุปอยาง

กระชับไดวาโครงสรางโดยสังเขบฯนี้ไดตอบสนองตอจุดประสงคของการศึกษาโดยมีประสิทธิภาพในการ

สะทอนตนเองเพื่อสรางการตระหนักและพัฒนาการดูแลตนเองเพื่อสรางความเปนอยูดีทางรางกายและจิตใจ

และการสงเสริมสภาพจิตใจเชิงบวกใหแกกลุมเปาหมายและไมพบวามีผลกระทบเชิงลบภายในโครงสราง

โดยสังเขปฯนี้ และสามารถนําไปเผยแพรและประยุกตเพ่ือคิดคนกิจกรรมศิลปะภายในโครงสรางโดยสังเขบฯนี้

ไดจริงตอไป 

ขอเสนอแนะ 

ขอเสนอแนะในบทความนี ้มุ งเนนไปยังการออกแบบเนื ้อหาและรูปแบบของแตละกิจกรรมภายใน

โครงสรางโดยสังเขปของกิจกรรมศิลปะจากการประยุกตหลักการดูแลตนเอง 6 มิติเพื่อนําไปปรับใชงานใหแก

โครงสรางโดยสังเขปฯนี้ โดยขอเสนอแนะมีดังตอไปนี้ 

1. การออกแบบเนื้อหาและรูปแบบของแตละกิจกรรมภายในโครงสรางโดยสังเขปฯนี้ก็ขึ้นอยูกับการ

พิจารณาถึงความเหมาะสมสําหรับกลุมเปาหมายจึงควรศึกษาถึงบริบททางดานความจําเปนและความตองการ

ของแตละบคุคลในลักษณะ Person-centered เปนหลัก 

2. การออกแบบเนื้อหาและรูปแบบของแตละกิจกรรมภายในโครงสรางโดยสังเขปฯนี้ควรศึกษาถึงการใช

แนวคิดใดเปนหลัก (จากความคิดเห็นเพ่ิมเติมของผูเชี่ยวชาญทานท่ี 2) เนื่องจากการศึกษาแนวคิดมาประกอบ

เพิ่มขึ้นนั้นสามารถสรางโอกาสที่มีประโยชนในการตอบสนองตอจุดประสงคในกระบวนการแทรกแซงเพ่ือ

เปลี่ยนแปลง (Intervention) นั้นๆได 
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3. การออกแบบเนื ้อหาและรูปแบบของแตละกิจกรรมภายในโครงสรางโดยสังเขปฯนี้ควรผานการ

ตรวจสอบความคิดเห็นจากผูเชี่ยวชาญ (ไมจําเปนตองใชกระบวนการเดลฟายเสมอไป) ซึ่งการกําหนดจํานวน

ผูเชี่ยวชาญสามารถข้ึนอยูกับการออกแบบการศึกษา โดยข้ึนอยูกับผูศึกษาหรือผูออกแบบกระบวนการเองเปน

ผูกําหนดถึงความเหมาะสม เนื่องจากยังไมมีเกณฑท่ีกําหนดจํานวนของผูเชี่ยวชาญท่ีชัดเจน (Bunning, 1979)  

4. การออกแบบเนื้อหาและรูปแบบของแตละกิจกรรมภายในโครงสรางโดยสังเขปฯนี้ควรตรวจสอบกับ

ผูเชี่ยวชาญทางจิตวิทยาวิชาชีพถึงความเสี่ยงตอผลกระทบเชิงลบภายในกิจกรรมท่ีอาจจะเกิดข้ึนได ดังนั้นการ

สรางกระบวนการแทรกแซงเพ่ือเปลี่ยนแปลง (Intervention) จึงควรกระทําดวยความระมัดระวัง 

สรุป 

การดูแลตนเองเปนวิธีการในการเพ่ิมขีดความสามารถใหกับเจาหนาท่ีงานบริการดานสงเคราะหในการ

ตอรองกับความทาทายเชิงโครงสรางทางวิชาชีพและความสัมพันธระหวางบุคคลที ่ลึกซึ ้งบางประการท่ี

เกี่ยวของกับการปฏิบัติงานการสงเคราะหนี้ บทความนี้เสนอแนวทางการปฏิบัติและการสงเสริมวิชาชีพโดย

การเสริมสรางความเขาใจในดานการดูแลตนเอง ท่ีสามารถไดผลลัพธระยะสั้นเชน การลดความเครียดของ

เจาหนาท่ีฯ และการใชประโยชนกับตนเองอยางเหมาะสมในบทบาททางวิชาชีพของตน และในระยะยาวท่ีอาจ

ชวยลดความเหนื่อยลาจากการเห็นอกเห็นใจ ภาวะหมดไฟ ความเครียดที่กระทบกระเทือนจิตใจจากการ

ปฏิบัติ และสุขภาพองครวมที ่ดี และการเริ ่มดําเนินการดูแลตนเองใหแกเจาหนาที ่ฯตั ้งแตเริ ่มแรกใน

กระบวนการนี้อาจชวยใหเจาหนาที่ฯมุงมั่นที่จะมีสวนรวมในการดูแลตัวเองตลอดอาชีพการงานก็เปนได สิ่งท่ี

สําคัญที่สุดคือการผสมผสานมิติเหลานี้เขากับชีวิตประจําวันของเจาหนาที่ฯจําเปนตองอาศัยปจจัยที่สําคัญคือ 

เวลา เนื่องจากตารางงานที่ชุก ดังนั้นเพื่อใหไดซึ ่งผลลัพธที ่ประสบความสําเร็จในการดูแลตนเองทุกมิติ

จําเปนตองอาศัยการจัดสรรทางดานเวลาท่ีเหมาะสม ผนวกกับความตั้งใจจริงและการเห็นอกเห็นใจตัวเองท่ีจะ

เปนแรงผลักดันในการรักษาไวซึ่งการฝกฝนที่จะสรางรูปแบบการดําเนินชีวิตประจําวันที่มีการดูแลตนเองได

อยางดี  

ในขณะเดียวกันโครงสรางโดยสังเขปของกิจกรรมศิลปะจากการประยุกตหลักการดูแลตนเอง 6 มิตินี้ก็

สนับสนุนความมุงม่ันในการสรางทัศนคติเชิงบวกท่ีเก่ียวของกับการดูแลตนเอง ความเปนอยูท่ีดี การใหบริการ

ที่มีประสิทธิภาพ และความยั่งยืนในการปฏิบัติงานของเจาหนาท่ีไปพรอมๆกัน หลักทฤษฎีและแนวความคดิท่ี

นําเสนอในการออกแบบนี้เปนจุดเริ่มตนสําหรับเจาหนาท่ีในการประเมินการมีสวนรวมในการดูแลตนเองและ

เพื่อสรางแนวทางที่เปนระบบทั้ง 6 มิติของการดูแลตนเองและสรางแรงผลักใหเกิดการกระตุนถึงการเห็นอก

เห็นใจตนเองผานการสะทอนตนเองออกมาดวยหลักการของศิลปะบําบัดเพื่อใหครอบคลุมอยางมีประสทิธิผล 

การออกแบบนี้อาจเปนประโยชนสําหรับผูที่สนใจเชนกระบวนกร นักบําบัด หรือนักศิลปะบําบัดในการสํารวจ
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และพัฒนาการดูแลตนเองของกลุมเปาหมายของตน ซึ่งบทความนี้นําเสนอในดานแนวคิดและหลักทฤษฎีท่ี

สามารถรวมเปนหลักการสนับสนุนหลักสูตรการสงเสริมการดูแลตนเองใหแกกลุมเปาหมาย แตทวาการ

ออกแบบเนื้อหาและรูปแบบของแตละกิจกรรมภายในโครงสรางโดยสังเขปฯนี้ก็ข้ึนอยูกับการพิจารณาถึงความ

เหมาะสมท่ีสุดสําหรับกลุมเปาหมายตอไป ซ่ึงผูนําโครงสรางนี้ไปใชงานสามารถบูรณาการหรือประยุกตรวมกับ

ความรูและทักษะของตนไดตามสมควร ซึ่งสุดทายนี้ไมวาจะดวยการออกแบบใดๆก็แลวแตของผูนําโครงสราง

โดยสังเขปฯนี้ไปใชงาน ลวนก็จะสงผลที่มีประโยชนทางตรงใหกับความเปนอยูดีของเจาหนาที่งานบริการดาน

สงเคราะหและไมหนีไปไกลก็คือผูรับบริการตางๆท่ีพลอยจะไดผลประโยชนทางออมไปดวยและสิ่งท่ีสําคัญท่ีสุด

ก็คือโครงสรางโดยสังเขปของกิจกรรมศิลปะจากการประยุกตหลักการดูแลตนเอง 6 มิติไดมีโอกาสรวมเปนสวน

หนึ่งในการบรรเทาความหนักหนวงในกระบวนการชวยเหลือสังคมไดไมมากก็นอยและดํารงไวซึ่งสัญลักษณ

แหงคุณงามความดีในสังคมไทยตอไป 
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