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 This research aimed to examine psychological well-being of rehabilitation patients 
of substance abuse after receiving Buddhist individual counseling in Maehongson Drug 
Dependent Treatment center. Key informants  were  8 paitents (males = 6, females= 2). 
The key informants were interviewed by researcher. The consensual qualitative research 
method was employed to analyze the data. Findings revealed 7 themes of psychological 
well-being experiences: 1) Strong and resolute mind such as self-control and strong mind 
2) Environment mastery: willingness for self-adaptation 3) Open mind with esteem ,respect 
other people and have a good ralationship such as seeing love around, open mind and 
attitude by respecting other’s people opinions  4) Engaging Ambition to drive life forward 
such as finding self purpose and direction to achieve the goals 5) self-valued and self-
acceptance such as self-valued and potential, understand and accept in self-advantages 
and disadvantage, forgive for new beginning and condescend in past self-experience 6) 
Being conscious and aware base for progressive steps for self-adaptation such as growing 
to keep Consciousness, open mind to learn everything around for moving life forward and  
willingness  to self-adaptation  7) Peaceful and restful mind such as feeling of free, happy, 
and warm.  At the end, this Consensual Qualitative Research reflects to the development of 
mental health from Buddhist individual counseling.  Researcher has discussed and has got 
some suggestions for further study was proposed. 
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บทที่  1 
 

บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

ธรรมชาติของการเสพและการเลิกสารเสพติดของผู้ ป่วยสารเสพตดินัน้มีความซบัซ้อนด้วย
ปัจจยัตวัแปรตา่งๆ ทัง้ภายในและภายนอกมากมาย ทัง้ด้านความคดิ ความเช่ือ วฒันธรรม หลอม
รวมเป็นพฤตกิรรมการใช้สารเสพตดิ โดยปัจจยัท่ีสําคญั คือ ปัจจยัทางร่างกาย จิตใจ และสงัคม 
แตกตา่งกนัไปตามแตล่ะบคุคลท่ีเสพยาวา่จะมีเง่ือนไขและปัจจยัเฉพาะอยา่งไร (วิโรจน์ วีรชยั, 
2548) โดยการใช้สารเสพตดินัน้สง่ผลให้เกิดความทรุดโทรมของสภาพร่างกาย จิตใจ และสงัคม
ของผู้ใช้สารเสพตดิ ดงันัน้ การช่วยเหลือในการฟืน้ฟสูมรรถภาพทัง้ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และ
สงัคมให้กบัผู้ ป่วยยาเสพตดิเพ่ือให้เลกิยาเสพตดินัน้จงึเป็นสิง่จําเป็นในการเสริมสร้างปัจจยั      
ความเข้มแข็งทางร่างกาย และความเข้มแข็งในจิตใจให้กบัตวัผู้ใช้ยาเสพติดเอง เพื่อให้สามารถ
กลบัไปดํารงชีวิตในสงัคมได้อยา่งปกติสขุโดยไมเ่สพยาเสพตดิอีก (สพุจนี ชตุิดํารง, 2544) ดงัท่ี
ศนูย์บําบดัรักษายาเสพตดิ แม่ฮ่องสอน ซึง่เป็นหน่วยงานภาครัฐในสงักดักรมการแพทย์ กระทรวง
สาธารณสขุ จดัตัง้ขึน้ตามโครงการควบคมุป้องกนั บําบดัและฟืน้ฟสูมรรถภาพผู้ติดยาเสพตดิใน
ชมุชนพืน้ท่ีสงู ภายใต้แผนแม่บทเพื่อการพฒันาชมุชนสิง่แวดล้อมและควบคมุพืชเสพติดบนพืน้ท่ี
สงู พ.ศ.2535 – 2539 เป็นศนูย์ท่ีให้บริการบําบดัรักษาและฟืน้ฟสูมรรถภาพผู้ติดยาและสารเสพ
ติด โดยปรับเทคโนโลยีใหม่ๆ  ให้เข้ากบัสภาพปัญหาทางด้านสงัคมและวฒันธรรมของประชากรใน
เขตพืน้ท่ีสงู ดแูลรับผิดชอบการบําบดัรักษาผู้ใช้ยาเสพติดทกุชนิด โดยมีการบําบดัรักษาทาง
การแพทย์และทางจิตวิทยา มีทัง้การให้บริการแบบผู้ ป่วยนอกและแบบผู้ ป่วยใน โดยแบบผู้ ป่วยใน
นัน้แบง่เป็นระยะถอนพิษยา และระยะฟืน้ฟสูมรรถภาพ ผู้ใช้ยาเสพติดจะต้องอยูป่ระจําและได้รับ
การดแูลตลอด 24 ชัว่โมง ในระยะถอนพิษยาเป็นขัน้ตอนแรกท่ีผู้ใช้ยาเสพติดจะได้รับการดแูลจาก
ทีมท่ีให้การบําบดัรักษา โดยดแูลไมใ่ห้ได้รับการทรมานจากอาการถอนพิษยาเสพติด (Withdrawal 
symptoms หรือ abstinent syndrome)    

สําหรับระยะฟืน้ฟสูมรรถภาพ ผู้ ป่วยยาเสพตดิจะเร่ิมฟืน้สภาพจากการหยดุยาเสพตดิ เร่ิม
กลบัมาสนใจตนเองและบคุคลรอบข้าง จงึเน้นการฟืน้ฟสูมรรถภาพด้านตา่งๆ ของผู้ใช้ยาเสพติด       
มีการช่วยเหลือแบบองค์รวม โดยเฉพาะมีการปรับเปลี่ยนเจตคติ ให้เกิดการรับรู้ถึงโทษพิษภยัท่ี
สง่ผลตอ่ร่างกาย จิตใจ ครอบครัว และสงัคม การเข้ากลุม่การเรียนรู้ในการปรับเปลี่ยนพฤตกิรรม 
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กลุม่ให้การปรึกษาทางจิตวิทยา การให้การปรึกษาครอบครัว เป็นต้น ซึง่การท่ีผู้ใช้ยาเสพติดได้รับ
การบําบดัฟืน้ฟสูมรรถภาพเป็นระยะเวลาท่ีนานพอท่ีถือวา่เป็นการปรับพฤตกิรรมให้ดีขึน้ (ธงชยั  

อุน่เอกลาภ, 2544, ทิพาวดี เอมะวรรธนะ, 2547) เป็นการช่วยเหลือในการฟืน้ฟจิูตใจ
ปรับเปลี่ยนลกัษณะนิสยั ทศันคติ พฤตกิรรมและการดําเนินชีวิต ทําให้รู้จกัตนเอง มีความรู้สกึตอ่
ตนเองในด้านมีคณุคา่ มีความรับผิดชอบตอ่ตนเอง (วนัเพ็ญ อํานาจกิติกร, 2550) และพร้อมท่ีจะ
กลบัใช้ชีวิตในสงัคมได้อยา่งปกติสขุ 

สภาวะจิตใจของผู้ ป่วยมีความสําคญัอย่างยิ่งตอ่การนําตนให้เข้าสูว่งจรสารเสพตดิหรือจะ
สามารถหนีพ้นจากวงจรสารเสพติด  การเข้าถึงอารมณ์ ความรู้สกึ     ความนกึคดิของผู้ ป่วยสาร
เสพตดิระยะฟืน้ฟสูมรรถภาพจงึเป็นสิง่สําคญัท่ีจะสร้างความเข้มแข็งและมัน่คงในจิตใจให้แก่
ผู้ ป่วยสารเสพตดิ (ปิยณฐัฎา ชาวเนือ้ด,ี 2551) การปรึกษาเชิงจิตวิทยานบัวา่เป็นรูปแบบหนึง่ของ
การเยียวยาผู้ติดสารเสพตดิท่ีมีประสิทธิภาพ (ทิพาวดี เอมะวรรธนะ, 2547) โดยเฉพาะการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแบบกลุม่ ดงัท่ี Blume ระบวุา่การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม่เป็นกระบวนการท่ีใช้
มากท่ีสดุในการบําบดัผู้ติดสารเสพตดิ (Blume, 1985)   ทัง้นีเ้น่ืองจากการแลกเปลี่ยน
ประสบการณ์และช่วยเหลือกนัในกระบวนการกลุม่เป็นตวัท่ีลดแรงต้านในกลุม่ผู้ติดแอลกอฮอล์
และสารเสพติด(Institute of Medicine, 1990;Vannicelli, 2002) กลุม่เพื่อนช่วยเพื่อน เช่น  กลุม่ 
Alcoholics Anonymous และ กลุม่ Narcotics Anonymous ได้รับ  การยอมรับและเป็นสว่นหนึง่
ท่ีใช้อยา่งแพร่หลายในการรักษารูปแบบตา่งๆ (Jones,1979;Jordan, Davidson, Herman, & 
BootsMiller, 2002)  สําหรับงานวิจยัในประเทศไทยท่ีใช้การปรึกษาเชิงจิตวิทยาในการช่วยเหลือ
เยียวยาจิตใจผู้ ป่วยสารเสพตดิ พบวา่ กลุม่การปรึกษาเชิงจิตวิทยาช่วยเสริมสร้างผู้ ป่วยยาเสพตดิ
ให้มีความเข้มแข็ง มัน่คงและกลบัไปดํารงชีวิตปกติได้ดียิ่งขึน้ (พรประภา แกล้วกล้า, 2534; จงรัก 
อินทร์เสวก, 2539, ทิพาวดี เอมะวรรธนะ, 2545 อ้างในยวุดี เมืองไทย, 2551) 

สขุภาวะทางจิต (psychological well-being) เป็นสิง่สะท้อนการมีคณุภาพชีวิตทีดีและ
การมองสภาพแวดล้อมในแง่ดี บคุคลจะรับรู้สขุภาวะทางจิตตอ่สภาวะของตนและความพงึพอใจ
ในชีวิตท่ีปรากฏอยูจ่ริง (ปัญญภทัร ภทัรกณัทากลุ, 2544) เป็นผู้ มีความสขุ ความยินดี และมีความ
พงึพอใจกบัชีวิต ไมมี่ภาวะบีบคัน้ทางจิตใจ (psychological distress) (พนิตนนัท์  โชติกเจริญกลุ, 
2545)  ซึง่สขุภาวะทางจิตนัน้ถือได้วา่เป็นภาวะท่ีสะท้อนการดําเนินชีวิตได้อยา่งมีคณุภาพของ
บคุคล (Diener & Suh, 1997 cited in Wright & Cropanzano, 2000) เป็นความรู้สกึของบคุคล
ตอ่สถานการณ์ใดสถานการณ์หนึง่ของชีวิต ความรู้สกึนัน้มีทัง้ทางบวก เช่น ความสขุ ความพงึ
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พอใจ ความมีชีวิตชีวา และทางลบ เช่น ความวิตกกงัวล ความเครียด ความทกุข์ (เสาวนีย์  
สํานวน, 2545) โดยผู้ ท่ีมีสขุภาวะทางจิตนัน้กลา่วคือ เป็นผู้ ท่ีมีความสขุ มีความพงึพอใจในชีวิต 
(สภุาพรรณ  โคตรจรัส, 2549, 2552) และมีลกัษณะทางจิตด้านบวกในการดําเนินชีวิต (สภุา
พรรณ โคตรจรัส และสมโภชน์ เอี่ยมสภุาษิต, 2549) ทัง้นีง้านวิจยัท่ีผา่นมาระบวุา่ผู้ใช้ยาเสพติด
เป็นผู้ ท่ีมีคณุภาพชีวิตตํ่า สขุภาพทรุดโทรม มีชีวิตอยูอ่ยา่งไร้เร่ียวแรง วิตกกงัวล ซมึเศร้า ขาด
ความเช่ือมัน่ในตนเอง ไมส่ามารถควบคมุแรงต้านภายในตน หวาดระแวง ก้าวร้าวฉนุเฉียว มี
พฤตกิรรมสบัสน (ทิพาวดี  เอมะวรรธนะ, 2547) มีการเผชิญความเครียดแบบหลีกเลี่ยงปัญหา
ของวยัรุ่นท่ีเสพยาบ้าสมัพนัธ์ทางลบกบัสขุภาวะทางจิต การเผชิญความเครียดในลกัษณะท้าทาย 
การประเมินความเครียดโดยใช้แหลง่สนบัสนนุอื่นๆ และความรู้สกึเห็นคณุคา่ในตนเองมี
ความสมัพนัธ์ทางบวกกบัสขุภาวะทางจิตของวยัรุ่นท่ีเสพยาบ้า (เสาวนีย์ สํานวน, 2545)  

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธ (Buddhist counseling) นบัเป็นการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
อีกวิธีหนึง่ท่ีมีกระบวนการปรึกษาท่ีอาศยัหลกัพทุธธรรมเป็นฐานความคิด โดยมีผู้ให้การปรึกษาทํา
หน้าท่ีเอือ้สง่เสริมความเจริญงอกงามของบคุคล ด้วยการขยายความเข้าใจของผู้ รับบริการให้รู้จกั
ความจริงของชีวิตมากขึน้ เอือ้อํานวยให้ผู้ รับบริการได้ใคร่ครวญพิจารณาประสบการณ์ชีวิตของ
เขาอยา่งลกึซึง้ (โสรีช์ โพธิแก้ว, 2544 อ้างใน ธีรวรรณ  ธีรพงษ์, 2549) โดยมุง่เน้นให้ผู้ รับบริการได้
พิจารณาถึงคณุคา่ของสิง่ท่ีเป็นอยูส่ําหรับตนเอง ให้อยูก่บัสิ่งนัน้อยา่งมัน่คงตามธรรมชาติท่ีเป็น
จริง ไม่ถกูกกัขงัอยูใ่นบว่งแห่งความยดึมัน่ถือมัน่ ต้อนรับกบัทกุสิง่ท่ีเกิดขึน้ด้วยความเข้าใจอยา่ง
สงบ มัน่คง ไม่หวัน่ไหว มีบคุลิกลกัษณะท่ีเข้มแข็ง หนกัแน่น มีชีวิตอยูก่บัปัจจบุนัขณะอยา่งแท้จริง 
เข้าใจชีวิต สดช่ืน ผอ่งใส เพิ่มประสิทธิภาพในการเลา่เรียนและการทํากิจกรรมทกุอยา่ง ช่วยเสริม
สขุภาพร่างกายและบรรเทาความเจ็บป่วย (พระธรรมปิฎก(ป.อ.ปยตุโต), 2544) งานวิจยัท่ีผา่นมา
ระบวุา่ผู้ ท่ีได้รับการปรึกษา เชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบกลุม่เกิดความเปลี่ยนแปลงขึน้ในใจ มีภาวะ
สจัจการแห่งตนท่ีสงูขึน้และรายงานตนเองวา่ได้ รู้จกัตนเอง รู้ข้อดี ข้อบกพร่องของตนเอง ได้เข้าใจ
ผู้ อ่ืนมากขึน้ เห็นอกเห็นใจผู้ อ่ืน ยอมรับผู้ อ่ืนและเรียนรู้ท่ีจะปรับตวัเข้าหากนั (สหรัฐ เจตมโนรมย์, 
2548) มีความพงึพอใจในชีวิตเพิ่มขึน้ (ชมพนูทุ ศรีจนัทร์นิล, 2548) มีความเข้มแข็งในการมองโลก
เพิ่มขึน้ (สทิธ์ิ จิตต์นิลวงศ์, 2550) มีความสงบ ความหมายและความมุง่หวงัในชีวิต (กนิษฐา ต้น
โพธ์ิทอง, 2550) มีคะแนนสขุภาวะทางจิตท่ีสงูขึน้ (ยวุดี เมืองไทย, 2551) 

การศกึษาวิจยัท่ีผา่นมาสว่นใหญ่ได้มุง่ความสนใจศกึษาประสทิธิภาพของการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพทุธ เช่น ผลของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธตอ่ความเข้มแข็ง
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อดทนของนกัศกึษามหาวิทยาลยั (สริิกาญจน์ สง่า, 2551) ความรู้สกึสอดคล้องกลมกลืนในชีวิต
ของนกัศกึษามหาวิทยาลยั (วิยะดา แซต่ัง้, 2551) ความสนัโดษของนกัศกึษามหาวิทยาลยั (ธา
รีวรรณ เทียมเมฆ, 2551), ความสามารถในการฟืน้พลงัของนกัศกึษามหาวิทยาลยั (สภุาวดี ดสิโร, 
2551) สขุภาวะทางจิตของผู้ ป่วยสารเสพตดิท่ีอยูใ่นระยะฟืน้ฟสูมรรถภาพ (ยวุดี เมืองไทย, 2551) 
อยา่งไรก็ตาม การศกึษาวิจยัทางจิตวิทยาท่ีสะท้อนถึงกระบวนการการเปลี่ยนแปลงของสภาวะ
จิตใจโดยเฉพาะสภาวะจิตแบบมีสขุภาวะทางจิตท่ีดีภายหลงัได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พทุธแบบรายบคุคลยงัไมมี่  ดงันัน้ผู้วิจยัจงึมีความสนใจท่ีจะศกึษาสขุภาวะทางจิตในผู้ใช้สารเสพ
ติดท่ีเข้ารับการบําบดัภายหลงัเข้ารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยารายบคุคลแนวพทุธ โดยในการศกึษา
สขุภาวะทางจิตครัง้นี ้เพื่อขยายความรู้ความเข้าใจในกระบวนการเยียวยาในผู้ รับบริการกลุม่นี ้
ตอ่ไป  

วัตถุประสงค์ของการวิจัย  

เพื่อศกึษาสขุภาวะทางจิตของผู้ ป่วยสารเสพตดิในระยะฟืน้ฟสูมรรถภาพท่ีเข้ารับการ
บําบดั ณ ศนูย์บําบดัรักษายาเสพตดิแม่ฮ่องสอนภายหลงัได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยารายบคุคล
แนวพทุธ 

ขอบเขตของการวิจัย  

การวิจยัครัง้นี ้ มีวตัถปุระสงค์เพื่อศกึษาสขุภาวะทางจิตของผู้ใช้สารเสพตดิภายหลงัได้รับ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยารายบคุคลแนวพทุธ โดยใช้วิธีการวิจยัเชิงคณุภาพแบบทีมผู้วิจยัเห็นชอบ
ร่วมกนั (Consensual Qualitative Research: CQR) สําหรับผู้ให้ข้อมลูในงานวิจยันี ้คือ ผู้ ป่วย
สารเสพตดิท่ีอยูใ่นระยะฟืน้ฟสูมรรถภาพ ณ ศนูย์บําบดัรักษายาเสพตดิแม่ฮ่องสอน ในระบบสมคัร
ใจ จํานวน 8 ราย ได้เข้ารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยารายบคุคลแนวพทุธ โดยผู้วิจยัได้คดัเลือกผู้ให้
ข้อมลูแบบเฉพาะเจาะจง ทําการสมัภาษณ์เชิงลกึ (In-dept interview) เพื่อเก็บข้อมลู   

ค าจ ากัดความที่ใช้ในการวิจัย  

การปรึกษาเชิงจติวิทยารายบุคคลแนวพุทธ (Buddhist individual counseling) 
หมายถึง กระบวนการปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งนกัจิตวิทยาการปรึกษาและผู้ รับบริการปรึกษา โดยใช้
หลกัพทุธธรรมมาเป็นฐานแนวคิดและเป็นกรอบในการให้การปรึกษา โดยนกัจิตวิทยาการปรึกษา
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ทําหน้าท่ีเอือ้อํานวยให้ผู้ รับบริการได้ถ่ายทอดความความทกุข์ใจ สํารวจจิตใจ เอือ้อํานวยให้
ผู้ รับบริการได้คลี่คลายปัญหาความทกุข์ใจ มองเห็นคณุคา่และเกิดความงอกงามในจิตใจ 

สุขภาวะทางจติ (psychological well-being) หมายถึง คณุลกัษณะของบคุคลท่ีเป็นผล
มาจากการดําเนินชีวิตด้านบวกตามแนวทางของ Ryff ประกอบไปด้วยลกัษณะทางจิตด้านบวกใน
การดําเนินชีวิต 6 มิต ิได้แก่ ความเป็นตวัของตวัเอง การยอมรับในตน ความสามารถในการจดัการ
สิง่แวดล้อม การมีสมัพนัธภาพท่ีดีกบับคุคลอ่ืน การมีจดุมุง่หมายในชีวิต และการมีความงอกงาม
ในตน 

ผู้ป่วยสารเสพตดิ ( substance abuse patients )  หมายถึง ผู้ ป่วยสารเสพตดิท่ีกําลงั
ได้รับการบําบดัรักษายาเสพตดิในระบบสมคัรใจเข้ารับการบําบดัรักษา และอยูใ่นระยะฟืน้ฟู
สมรรถภาพ ณ ศนูย์บําบดัรักษายาเสพตดิแม่ฮ่องสอน มีความสมคัรใจและให้ความร่วมมือในการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคล  

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ  

1. ทําให้เข้าใจถึงสขุภาวะทางจิตของผู้ ป่วยสารเสพตดิในระยะฟืน้ฟสูมรรถภาพภายหลงั
ได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยารายบคุคลแนวพทุธ 

2. เพื่อเป็นแนวทางการทํางานในฐานะนกัจิตวิทยาการปรึกษาเพื่อช่วยเหลือผู้ ป่วยสาร
เสพตดิตอ่ไป 
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บทที่  2 
 

เอกสารและงานวจิัยที่เกี่ยวข้อง 
 

การทบทวนวรรณกรรม เอกสาร และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องในการวิจยัครัง้นี ้ครอบคลมุ
เนือ้หาดงันี ้
 
1. สุขภาวะทางจติ (psychological well-being) 

 1.1 ความหมาย 

 สขุภาวะทางจิต (psychological well-being) เป็นสิง่สะท้อนการมีคณุภาพชีวิตทีดีและ
การมองสภาพแวดล้อมในแง่ดี บคุคลจะรับรู้สขุภาวะทางจิตตอ่สภาวะของตนและความพงึพอใจ
ในชีวิตท่ีปรากฏอยูจ่ริง (ปัญญภทัร ภทัรกณัทากลุ, 2544) เป็นผู้ มีความสขุ ความยินดี และมีความ
พงึพอใจกบัชีวิต ไมมี่ภาวะบีบคัน้ทางจิตใจ (psychological distress) (พนิตนนัท์  โชติกเจริญกลุ, 
2545)  โดยมีผู้ให้ความหมายของสขุภาวะทางจิตไว้หลายท่าน ดงันี ้

Andrew และ Witney (1976) เสนอนิยามสขุภาวะทางจิตวา่ เป็นความรู้สกึด้านอารมณ์
ของบคุคลเม่ือเผชิญกบัเหตกุารณ์ตา่งๆ เป็นทัง้การรับรู้ เรียนรู้ ประเมินผลตดัสินตอ่สถานการณ์ใน
ชีวิตท่ีผา่นมา  ซึง่ประกอบด้วย ความรู้สกึทางบวก ความรู้สกึทางลบ และความพงึพอใจในชีวิต 
(life satisfaction) โดยท่ีความรู้สกึทางบวกและความรู้สกึทางลบของบคุคลนัน้เป็นความรู้สกึด้าน
อารมณ์ ในขณะท่ีความพงึพอใจในชีวิตเป็นมมุมองการใช้ความคดิในการตดัสินสถานการณ์ใน
ชีวิตของบคุคล 
 Cambell (1976) กลา่ววา่ สขุภาวะทางจิตของบคุคล หมายถึง ประสบการณ์การเรียนรู้    
การรับรู้ตอ่เหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้จริง เปรียบเทียบกบัเหตกุารณ์ท่ีบคุคลต้องการหรือปรารถนาอยาก
ให้เป็น ซึง่เป็นความขดัแย้งกนัระหวา่งการรับรู้ตอ่เหตกุารณ์ท่ีบคุคลต้องการ หรือปรารถนาอยาก
ให้เป็น ในแง่ความพงึพอใจและไม่พงึพอใจ หากบคุคลเกิดความพงึพอใจมากก็อาจเป็นเคร่ืองบง่ชี ้
วา่มีสขุภาวะทางจิตดี  โดยสขุภาวะทางจิตนัน้ประกอบด้วยความรู้สกึด้านอารมณ์และความพงึ
พอใจในชีวิต ด้านอารมณ์ประกอบด้วยความรู้สกึด้านบวกและด้านลบ สว่นความพงึพอใจในชีวิต
เป็นการประเมินชีวิตของบคุคลนัน้  
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Bradburn (1969) กลา่ววา่ สขุภาวะทางจิตเป็นสภาวะทางจิตใจของบคุคลท่ีเก่ียวข้องกบั
เหตกุารณ์หรือประสบการณ์ชีวิตในช่วงระยะเวลาใดเวลาหนึง่ ซึง่ประกอบด้วย ความรู้สกึทางด้าน
บวก (positive affect) ได้แก่ ความพงึพอใจ ความสขุ ความรู้สกึทางด้านลบ (negative affect) 
ได้แก่ ความวิตกกงัวล ความทกุข์ เบื่อ ว้าเหว ่ความซมึเศร้า ซึง่แตล่ะบคุคลจะรับรู้สขุภาวะทางจิต
แตกตา่งกนั 
 Ryff (1989, 1995) ให้นิยาม สขุภาวะทางจิตวา่ เป็นความพงึพอใจจากการบรรลุ
ความสําเร็จในแตล่ะช่วงชีวิตของบคุคลท่ีประเมินจากเหตกุารณ์ทัง้หมดในชีวิต ไมใ่ช่เพียง
สถานการณ์ท่ีเผชิญอยูใ่นปัจจบุนั สขุภาวะทางจิตจงึเป็นภาวะท่ีแสดงถึงสขุภาพจิตท่ีดี  Ryff และ 
Keyes ได้เสนอวา่ การศกึษาเก่ียวกบัสขุภาวะทางจิตในปัจจบุนั ไม่ควรให้ความสนใจอยูแ่คเ่พียง
การปราศจากพยาธิสภาพทางจิตหรือความผิดปกติทางจิตเท่านัน้ แตค่วรพิจารณาถึงมิตทิาง
สงัคมเชิงบวกของบคุคลด้วย จงึได้ให้ความหมายของสขุภาวะทางจิตวา่ หมายถึง คณุลกัษณะเชิง
บวกทางจิตใจท่ีมีลกัษณะเป็นพหมุิติด้านการเจริญเติบโตและพฒันาการของบคุคล  

Ruderman และคณะ (2002) ได้เสนอโมเดลการวดัสขุภาพจิตขึน้ โดยเสนอวา่ สขุภาวะ    
ทางจิต ประกอบด้วย 3 ตวับง่ชี ้ได้แก่ 

1) ความพงึพอใจในชีวิต (life satisfaction) หมายถึง การมีความพอใจตอ่การดําเนินชีวิต
โดยทัว่ไปของตนเอง  

2) การเห็นคณุคา่ในตนเอง (self-esteem) หมายถึง การมีความรู้สกึเห็นคณุคา่และ
ความสําคญัของตนเอง 

3) การยอมรับตนเอง (self-acceptance) หมายถึง การยอมรับแง่มมุท่ีหลากหลาย
เก่ียวกบัตนเอง 

เสาวนีย์  สํานวน (2545) กลา่ววา่ สขุภาวะทางจิต หมายถึง ความรู้สกึของบคุคลตอ่
สถานการณ์ใดสถานการณ์หนึง่ของชีวิต ความรู้สกึนัน้มีทัง้ทางบวก เช่น ความสขุ ความพงึพอใจ 
ความมีชีวิตชีวาและทางลบ เช่น ความวิตกกงัวล ความเครียด ความทกุข์ บคุคลท่ีมีสขุภาวะทาง
จิตสงูจะมีความรู้สกึทางบวกมากกวา่ด้านลบ บคุคลท่ีมีสขุภาวะทางจิตตํ่าจะมีความรู้สกึด้านลบ
มากกวา่ด้านบวก 
 สภุาพรรณ  โคตรจรัส ( 2552; สภุาพรรณ  โคตรจรัสและสมโภชน์  เอ่ียมสภุาษิต, 2549) 
ให้ความหมายของ สขุภาวะทางจิต หมายถึง “จิตท่ีเป็นสขุ มีสขุภาพจิตท่ีดี มีความผาสกุในชิวิต ผู้
ท่ีมีสขุภาวะทางจิต คือ ผู้ ท่ีมีความสขุ มีความพงึพอใจในชีวิต” การประเมินสขุภาวะทางจิตมีการ
ประเมินทัง้ในด้านอารมณ์ความรู้สกึและในด้านความคดิ โดยในด้านอารมณ์ความรู้สกึ เป็นการ
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ประเมินความสขุในขณะใดขณะหนึง่หรือช่วงใดช่วงหนึง่ของชีวิต สว่นด้านความคดิเป็นการ
ประเมินคณุภาพของประสบการณ์ท่ีเราประสบมาตลอดชีวิตเป็นการประเมินสขุภาวะเชิงอตันยั 
(subjective well-being) นอกจากนัน้มีการประเมินคณุลกัษณะทางจิตด้านบวกในการดําเนินชีวิต 
(positive psychological functioning) ตามแนวคดิของ Ryff   
 ในการศกึษาวิจยัครัง้นีจ้งึได้ให้ความหมายของสขุภาวะทางจิตตามแนวทางของ Ryff วา่      
สขุภาวะทางจิต หมายถึง การท่ีบคุคลมีความพงึพอใจในชีวิต โดยประเมินสขุภาวะทางจิตจาก
ประสบการณ์ตลอดชีวิตของบคุคล ซึง่ประกอบด้วยลกัษณะทางจิตด้านบวกในการดําเนินชีวิตของ
บคุคล 6 มิติ ได้แก่ ความเป็นตวัของตวัเอง การยอมรับในตน การมีความงอกงามในตน การมี
จดุมุง่หมายในชีวิต ความสามารถในการจดัการสิ่งแวดล้อมและการมีสมัพนัธภาพท่ีดีกบับคุคลอ่ืน  

 1.2  องค์ประกอบสุขภาวะทางจติ 

 Ryff (1989, 1995 อ้างถึงใน สภุาพรรณ โคตรจรัสและสมโภชน์ เอี่ยมสภุาษิต, 2549;  
วรัปสร  โรหิตะบตุร, 2549 ) ได้มีแนวคดิวา่ สขุภาวะทางจิต นัน้สามารถประเมินได้จากลกัษณะจิต
ด้านบวกในการดําเนินชีวิตของบคุคล (positive psychological functioning) โดยบรูณาการ
แนวคดิตา่งๆ ที่เป็นลกัษณะทางจิตด้านบวกในการดําเนินชีวิตหลายแนวคดิ ไม่วา่จะเป็นแนวคิด
จากทฤษฎีบคุลิกภาพ ทฤษฎีพฒันาการและทฤษฎีทางด้านจิตวิทยาคลีนิก ซึง่ได้แก่ เกณฑ์
ประเมินสขุภาพจิตทางบวกของ Jahoda (1958) แนวคดิการพฒันาลกัษณะเฉพาะตวัของบคุคล
อยา่งเป็นระบบ (formulation of individualtion) ของ Jung (1933) แนวคดิการพฒันาการตลอด
ช่วงชีวิต (life span developmental perspectives) ขัน้ทางจิตสงัคม (psychosocial stages) 
ของ Erikson (1959) แนวคดิการเป็นบคุคลท่ีมีชีวิตท่ีเต็ม (fully functioning person) ของ 
Rogers (1961) การมีวฒุิภาวะ (maturity) ของ Allport (1961) การบรรลสุจัจการแห่งตน (self-
actualization ) ของ Maslow (1968) แนวคดิเร่ืองความเปลี่ยนแปลงของบคุลิกภาพในวยัผู้ใหญ่
และวยัสงูอาย ุของ Neagarten (1973) งานวิจยัพืน้ฐานชีวิต (basic life tendencies) ของ 
Buhler (1935) และ Buhler & Massarik (1968) ซึง่จากการสงัเคราะห์แนวคดิตา่งๆ Ryff (1989, 
1995 อ้างถึงใน สภุาพรรณ โคตรจรัสและสมโภชน์ เอี่ยมสภุาษิต, 2549; วรัปสร  โรหิตะบตุร, 
2549 ) เสนอวา่ สขุภาวะทางจิต ประกอบด้วยองค์ประกอบ 6 ด้าน ได้แก่  

1) ความเป็นตวัของตวัเอง (autonomy) หมายถึง การควบคมุตนเองได้ มีความเป็นอิสระ 
สามารถประเมินตนเองตามจริงได้ สามารถท่ีจะทนทานตอ่แรงกดดนัจากสงัคมในด้านความคดิ
และการกระทําได้ ควบคมุพฤตกิรรมภายในตนเอง ประเมินตนเองตามมาตรฐานของตนเอง 
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2) ความสามารถในการจดัการสิ่งแวดล้อม (environment mastery) หมายถึง 
ความสามารถในการจดัการสิ่งแวดล้อมท่ีอยูร่อบตวั สามารถดแูล ควบคมุกิจกรรมหรือ
สถานการณ์ท่ียุง่ยากตา่งๆ ให้ผา่นไปได้ด้วยดี สามารถใช้โอกาสท่ีมีอยูอ่ยา่งมีประสิทธิภาพ 
รวมทัง้สามารถเลือกและสร้างสรรค์สิง่ท่ีเหมาะสมกบัตนเอง 

3) การมีสมัพนัธภาพท่ีดีกบับคุคลอ่ืน (positive relations with others) หมายถึงมี
สมัพนัธภาพท่ีอบอุน่ พงึพอใจ และไว้วางใจ มีความสามารถในการเข้าใจอยา่งร่วมรู้สกึ 
(empathy) การให้ความร่วมมือ รวมถึงการให้และการรับในสมัพนัธภาพระหวา่งบคุคลและ
ความสามารถท่ีจะรักและสร้างสมัพนัธภาพท่ีใกล้ชิด 

4) การมีเป้าหมายในชีวิต (purpose in life) หมายถึง การมีความมุง่หมายในการมีชีวิต  มี
เป้าหมายในชีวิตและสามารถกําหนดทิศทางในชีวิตของตนเอง มีความเช่ือท่ีเป็นหลกัยดึในจิตใจ
เพื่อท่ีจะนําไปสูจ่ดุมุง่หมายในชีวิต มองเห็นคณุคา่และความหมายของชีวิตท่ีผา่นมา 

5) การยอมรับตนเอง (self-acceptance) หมายถึง การมีทศันคติท่ีดีตอ่ตนเอง เข้าใจและ
ยอมรับลกัษณะตา่งๆ ของตนเองทัง้แง่ท่ีดีและไมด่ี มีความรู้สกึทางบวกตอ่อดีตของตนเอง 

6) การเตบิโตงอกงามของบคุคล (personal growth) หมายถึง การมีความต้องการท่ีจะ
พฒันาอยา่งตอ่เน่ืองจนบรรลถุึงศกัยภาพสงูสดุท่ีตนเองมี เห็นถึงความงอกงามและเปิดกว้างใน
ตนเอง เปิดรับประสบการณ์ใหม ่ตระหนกัถึงศกัยภาพท่ีตนเองมี มองเห็นการพฒันาในตนเองและ
พฤตกิรรมตลอดเวลา มีการปรับเปลี่ยนท่ีสะท้อนให้เห็นถึงการตระหนกัรู้และมีประสิทธิภาพใน
ตนเอง 
 นอกจากนี ้ Lawton (1983)  แบง่สขุภาวะทางจิตออกเป็น 4 ด้าน คือ 
 1.  ความรู้สกึด้านลบ (Negative effact) ได้แก่ ความวิตกกงัวล ซมึเศร้า กระวนกระวาย     
การมองโลกในแง่ร้าย  ความบีบคัน้ทางจิตใจท่ีแสดงออกทางโรคประสาท 
 2.  ความสขุ (Happiness)  เป็นการประมวลความรู้สกึดีๆ ท่ีผา่นเข้ามาในชีวิต 
 3.  ความรู้สกึทางด้านบวก (Positive effect) เป็นการแสดงอารมณ์พงึพอใจในขณะนัน้ๆ 
ไม่จําเป็นต้องมีเหตผุล 
 4. ความสอดคล้องระหวา่งความต้องการกบัความสําเร็จตามเป้าหมาย (Congruence 
between desire and attained goals) ผู้ ท่ีมีสขุภาวะทางจิตจะมีความสมดลุระหวา่งความรู้สกึ
ทางด้านบวกและความรู้สกึทางด้านลบ 
 Dupuy (1977 อ้างถึงใน ภณิดา ชนวิทยาสทิธิกลุ, 2548) กลา่ววา่ สขุภาวะทางจิตเป็น
ความรู้สกึตอ่เหตกุารณ์หรือสถานการณ์ท่ีเป็นอยู ่ประกอบด้วยความรู้สกึทางบวกและทางลบ ถ้า
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บคุคลนัน้มีความรู้สกึทางบวกมากจะแสดงถึงการมีสขุภาวะทางจิต ซึง่สขุภาวะทางจิตสะท้อนให้
ความรู้สกึภายในจิตใจของบคุคล 6 ด้าน 
 1. ความวิตกกงัวล (anxiety) เป็นผลจากการประเมินสถานการณ์วา่อนัตรายมากน้อยแค่
ไหน ขึน้อยูก่บัการรับรู้ปฏิกิริยาการตอบสนอง เช่น เครียด หงดุหงิด กลวั หวัน่วิตก กระสบักระสา่ย 
(nervousness) กดดนั ว้าวุน่ใจ (anxious) วิตกกงัวล (worried) 

2. ภาวะซมึเศร้า (depress) คือ ภาวะจิตใจหมน่หมอง หดหู่ เศร้า ท้อแท้ หมดหวงั 
(discouraged) สิน้หวงั (hopeless) มองโลกในแง่ร้าย ตําหนิตวัเอง รู้สกึตวัเองไร้คา่ 
 3.  ภาวะสขุภาพทัว่ไป (general health) คือ ความเจ็บป่วย ความผิดปกติของร่างกาย ทํา
ให้รบกวนจิตใจหรือไม่สบายใจ 
 4.  ความมีชีวิตชีวา (vatality) คือ ความรู้สกึมีพลงั กระชุ่มกระชวย มีขวญัและกําลงัใจ 
สนใจการทํากิจกรรมตา่งๆ ไมรู้่สกึเหน็ดเหน่ือยหรือหมดพลงั นอนหลบัได้เพียงพอกบัความ
ต้องการของร่างกายและตื่นนอนด้วยความสดช่ืน 
 5.  ความผาสกุ (positive well-being) คือ ความรู้สกึวา่ชีวิตมีความสขุ พงึพอใจกบัชีวิต 
 6.  การควบคมุตนเอง (self-control) คือ การควบคมุความคดิ พฤตกิรรม อารมณ์ และ
ความรู้สกึของตนเองให้ตัง้มัน่ เผชิญปัญหาได้อยา่งมีประสิทธิภาพ ความเครียด ความวิตกกงัวล
เก่ียวกบัปัญหา อปุสรรคในการดําเนินชีวิตลดลง 

Jungsik Kim (2000) ได้แบง่สขุภาวะทางจิตออกเป็น 4 ด้าน ได้แก่  
1. ความพงึพอใจในด้านรวมของชีวิต (satisfaction with overall life) หมายถึง ความรู้สกึ    

พงึพอใจเก่ียวกบัตวัเองในชีวิตปัจจบุนัทัว่ๆ ไปตอ่สภาพท่ีเป็นอยู ่และการรับรู้วา่ชีวิตนัน้มี
ความหมาย 

2. ความพงึพอใจในด้านตา่งๆ ของชีวิต (satisfaction with life domains) หมายถึง 
ความรู้สกึเก่ียวกบัตวัเองในชีวิตปัจจบุนัทัว่ๆ ไปตอ่สภาพท่ีเป็นอยู ่โดยครอบคลมุเร่ืองความพงึ
พอใจในสขุภาพ การแตง่งาน ครอบครัว เศรษฐกิจ อาชีพ เพื่อน 

3. อาการทางจิตท่ีแสดงออกทางกาย (psychosomatic symptoms) หมายถึง อาการท่ี
สะท้อนให้เห็นถึงความพงึพอใจหรือความกงัวลท่ีมีตอ่สขุภาพและแสดงออกทางร่างกายซึง่
สมัพนัธ์กบัความรู้สกึ เช่น ปวดศีรษะ ปวดท้อง นอนไมห่ลบั หวัใจเต้นผิดจงัหวะ แสบท้อง เจ็บ
หน้าอก ปวดเม่ือยตามร่างกาย 

4. อารมณ์ทางด้านบวกและลบ (Positive/Negative Emotion) หมายถึง ความรู้สกึท่ีเป็น
สขุ  ท่ีสะท้อนให้เห็นการมองชีวิตโดยรวมวา่ราบร่ืนและสนกุสนาน เป็นอารมณ์ทางบวกท่ีเป็น
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มมุมองโดยทัว่ไป ไมเ่ฉพาะเจาะจงในบางเร่ืองเช่น เร่ืองงาน เร่ืองครอบครัว และความรู้สกึท่ีเป็น
ทกุข์ ท่ีสะท้อนให้เห็นการมองชีวิตโดยรวม ในลกัษณะท่ีหดหู่ น่าเศร้า อารมณ์ไม่ดี เช่น โกรธ กลวั 
วิตกกงัวล จะขึน้กบัมมุมองทัง้หมด ไมเ่ฉพาะเจาะจงวา่เป็นเร่ืองใดเร่ืองหนึง่โดยเฉพาะ 

1.3 ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อสุขภาวะทางจติ 

1.3.1 ปัจจยัภายในบคุคล ได้แก่ เพศ อาย ุ ภาวะสขุภาพ การเผชิญความเครียด โดย
งานวิจยัท่ีผา่นมาระบวุา่ 

1) ด้านเพศ   
  กลุม่ผู้ มีอายรุะหวา่ง 25-74 ปี พบวา่เพศหญิงมีสขุภาวะทางจิตตํ่ากวา่เพศชาย 
(Costa และคณะ,1987 อ้างถึงใน พนิตนนัท์ โชตเิจริญกลุ, 2545)  

 2) ด้านอาย ุ
  บคุคลท่ีอายนุ้อยมีสขุภาวะทางจิตสงูวา่บคุคลท่ีอายมุาก เพราะเมื่อพบปัญหา 
บคุคลท่ีอายมุากต้องคดิ ตดัสินใจ ไตร่ตรองนานวา่บคุคลท่ีอายนุ้อยซึง่ใจร้อน ตดัสินใจเร็ว ไมค่ิด
มาก (Bradburn,1969 ) โดย Hamarat และคณะ (2001) พบวา่วยัผู้ใหญ่ตอนปลายมีสขุภาวะ
ทางจิตสงูท่ีสดุเน่ืองจากเป็นผู้ ท่ีมีประสบการณ์และการเรียนรู้การเผชิญปัญหาตา่งๆ มากกวา่
บคุคลท่ีมีอายนุ้อย 

3) ด้านภาวะสขุภาพ 
 Heirich (1993) พบวา่ภาวะสขุภาพสง่ผลตอ่สขุภาวะทางจิต โดยสขุภาพท่ีไม่ดี

สง่ผลให้มีสขุภาวะทางจิตตํ่า และ Sastre (1999) พบวา่ ปัจจยัท่ีบคุคลทัว่ไประบวุา่เป็นดชันี
กําหนดความรู้สกึท่ีแสดงถึงการมีสขุภาวะท่ีดี ได้แก่ สขุภาพร่างกายและการยอมรับตนเอง 

4) ด้านการเผชิญความเครียด 
 วิมลรัตน์ อิสรางกรู ณ อยธุยา ( 2541) พบวา่การเผชิญความเครียดแบบมุง่

แก้ปัญหาสมัพนัธ์ทางบวกกบัสขุภาวะทางจิต และ Walt (1999 อ้างใน ภณิดา ชนวิทยาสทิธิกลุ, 
2548) พบวา่การเผชิญความเครียดแบบหลีกเลี่ยงปัญหาทําให้สขุภาวะทางจิตลดลง เสาวนีย์ 
สํานวน (2545) พบวา่ การเผชิญความเครียดแบบหลีกหนีปัญหาของวยัรุ่นท่ีเสพยาบ้าสมัพนัธ์ทาง
ลบกบัความผาสกุทางใจ การเผชิญความเครียดในลกัษณะท้าทาย การเผชิญความเครียดโดยใช้
ความสามารถของตนเอง การใช้แหลง่สนบัสนนุอื่นๆ และความรู้สกึเห็นคณุคา่ในตนเองมี
ความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความผาสกุทางใจของวยัรุ่นท่ีเสพยาบ้า  
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 1.3.2 ปัจจยัภายนอก ได้แก่ รายได้ สิง่แวดล้อม สมัพนัธภาพระหวา่งบคุคล ครอบครัว 
การสนบัสนนุทางอารมณ์ กิจกรรมทางกาย กิจกรรมทางสงัคม กิจกรรมพฒันาตนและด้านการ
ปฏิบตัิงาน โดยงานวิจยัท่ีผา่นมาระบวุา่ 

 1) ด้านรายได้ 
  นงลกัษณ์  บญุไทย( 2539) พบวา่ รายได้ตํ่าสมัพนัธ์ทางลบกบัสขุภาวะทางจิต  

2) ปัจจยัด้านครอบครัว 
  พสัตราภรณ์  พงษ์สทิธิศกัดิ ์( 2546) พบวา่  ความเข้มแข็งของครอบครัวมี
ความสมัพนัธ์ทางบวกกบัสขุภาวะทางจิต Sastre (1999) พบวา่ ครอบครัวเป็นดชันีหนึง่ท่ีกําหนด
ความรู้สกึท่ีแสดงถึงการมีสขุภาวะท่ีด ี
  3) ปัจจยัด้านกิจกรรมทางกาย สงัคม และกิจกรรมการพฒันาตน 
  สขุภาวะทางจิตมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัการร่วมกิจกรรมทางสงัคม(ปัญญภทัร 
ภทัรกนัทากลุ, 2544) กิจกรรมทางกาย (พนิตนนัท์ โชตกิเจริญกลุ, 2545) การสนบัสนนุทางสงัคม 
(วิมลรัตน์ อิศรางกรู ณ อยธุยา, 2544) และการปฏิบตัิธรรม (ภนิดา ชนวิทยาสทิธิกลุ, 2548) 
  4) ด้านการปฏิบตัิงาน 
  Thomas A. Wright, Russell Cropanzano (2000 อ้างใน ยวุดี เมืองไทย, 2551) 
ได้ศกึษาและรวบรวมงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาวะทางจิตและการปฏิบตัิงาน พบวา่ สขุภาวะ
ทางจิตมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัการประเมินผลการปฏิบตัิงานจากหวัหน้างานและสามารถ
ทํานายผลการปฏิบตัิงานได้ เมื่อควบคมุตวัแปรเพศ อาย ุและความพงึพอใจในงาน 
 
2. การปรึกษาเชิงจติวิทยาแนวพุทธ (Buddhist Counseling) 

2.1  ความหมาย 

การปรึกษาเชิงจิตวิทยา (counseling) เป็นกระบวนการสง่เสริมให้เกิดสมัพนัธภาพแห่ง
ความช่วยเหลือท่ีนําไปสูก่ารพฒันาของบคุคล โดยมีนกัจิตวิทยาการปรึกษา (counselor) ทํา
หน้าท่ีเอือ้อํานวยให้เกิดสมัพนัธภาพอนัอบอุน่ ปลอดภยั ให้การยอมรับ ซึง่จะสง่ผลให้ผู้ รับบริการ 
(client) เกิดความไว้วางใจ นกัจิตวิทยาการปรึกษาจะเอือ้อํานวยให้ผู้ รับบริการได้สํารวจตนเอง
ตามความเป็นจริง กล้าท่ีจะเผชิญความจริงท่ีเกิดขึน้  พร้อมทัง้มองเห็นแนวทางในการพฒันาตน
ตามความเป็นจริง อนัจะเป็นหนทางแห่งการพฒันาไปสูก่ารบรรลภุาวะสจัจการแห่งตน (self-
actualization) หรือการเป็นบคุคลผู้ มีชีวิตเต็ม (full-functioning person) โดยวิยะดา  แซต่ัง้ 
(2551) จากการศกึษาผลของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธท่ีมีตอ่ความรู้สกึ
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สอดคล้องกลมกลืนในชีวิตได้สรุปวา่ การปรึกษาเชิงจิตวิทยาเป็นกระแสปรากฎการณ์ท่ีช่วย
เปลี่ยนแปลงและพฒันามนษุย์ด้วยกระบวนการท่ีนกัจิตวิทยาการปรึกษาอาศยัความรู้ ความ
เข้าใจในแง่ของชีวิตจิตใจและพฤตกิรรมของมนษุย์ และอาศยัสมัพนัธภาพแห่งการช่วยเหลือเพื่อ
เอือ้ให้เกิดประสิทธิภาพในการดําเนินชีวิตซึง่เป็นเป้าหมายของการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ให้บคุคลมี
ความเข้าใจโลกและชีวิตลกึซึง้ยิ่งขึน้ จนสามารถใช้ศกัยภาพของตนเองจดัการและพร้อมรับสิ่ง
ตา่งๆ ได้อยา่งมัน่คงในใจ อนัจะทําให้บคุคลดําเนินชีวิตได้อยา่งกลมกลืนกบัทกุขณะชีวิต ดําเนิน
ไปด้วยสภาพจิตใจท่ีสมบรูณ์พร้อมท่ีจะพฒันาตนเองให้เติบโตงอกงามอยา่งเต็มศกัยภาพของตน  

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธ  เป็นการนําพืน้ฐานความคิด หลกัธรรม คําสอนในพทุธ
ศาสนา มาประยกุต์และผสมผสานไปกบักระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา เพื่อถ่ายทอดแนวคิด
เร่ืองความเข้าใจโลก ชีวิต ธรรมชาต ิมนษุย์ อนัจะทําให้เกิดความเข้าใจชีวิต มีประสทิธิภาพในการ
เผชิญปัญหาและแก้ปัญหาตา่งๆ ด้วยศกัยภาพของตนมากขึน้กวา่เดมิ กระบวนการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาเป็นอปุกรณ์การเรียนรู้ท่ีสําคญัยิ่งเพื่อนําคนจากภาวะท่ีคบัแคบ ยดึมัน่ มีแตค่วามทกุข์ 
เศร้าโศก โมโห เรียกวา่ อวิชชา ทําให้เกิดพฤตกิรรมท่ีไม่เป็นประโยชน์ตา่งๆ ไปสูภ่าวะท่ีแจ่มใส โลง่
โปร่ง อิสระ สงบ มีความสขุ มัน่คง ซึง่เรียกวา่ สมัมาทิฐิ เป็นการพาคนออกจากความชอบหรือ
ความยดึมัน่ถือมัน่ของตนมาสูค่วามจริงและนอบน้อม ยอมรับตอ่ความจริงอนัเกิดขึน้ในชีวิตนัน้
ด้วยปัญญา ซึง่นกัจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธ อาศยัหลกัอริยสจั 4 เพื่อนําสูค่วามสวา่งของชีวิต 
เพื่อลดพฤตกิรรมท่ีเป็นโทษ และสร้างสรรค์พฤตกิรรมท่ีมีคณุคา่ตอ่ตนเอง ผู้ อ่ืนและสงัคม ดงันัน้ 
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธ จงึเป็นความพยายามของผู้ให้การปรึกษาในการเอือ้อํานวยให้
เกิดการย้ายฐานการมองโลกและชีวิตจากฐานอวิชามาสูฐ่านสมัมาทิฏฐิ (โสรีช์  โพธิแก้ว, 2536 
อ้างถึงใน สหรัฐ  เจตมโนรมย์, 2548) ขอบเขตของการทํางานครอบคลมุสภาวะจิตใจและ
พฤตกิรรมในมิติของความงอกงาม (Personal growth) และมิติของการแก้ปัญหาหรือขจดัปัญหาท่ี
อยูใ่นใจ (counseling)  
 

2.2 โครงสร้างทางจติใจและบุคลิกภาพของบุคคลอธิบายตามแนวจติวิทยาการ
ปรึกษาแนวพุทธ 

โครงสร้างทางจิตใจของบคุคลเม่ืออธิบายตามจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธ เป็นสภาวะท่ี
เปลี่ยนแปลงขึน้ลงระหวา่งสขุภาวะ (healthy) และทกุขภาวะ (unhealthy) ภาวะดงักลา่วสง่ผลตอ่
ตวัเองและทกุอยา่งที่บคุคลนัน้เก่ียวข้องสมัพนัธ์ด้วย เป็นผลเชิงปฏิสมัพนัธ์ท่ีแผ่ไปรอบตวั  (โสรีช์    
โพธิแก้ว, 2549 อ้างใน ยวุดี เมืองไทย, 2551) โดย 
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 สขุภาวะ หมายถึง ภาวะท่ีเป็นผลมาจากสมัมาทิฐิหรือปัญญา ซึง่หมายถึง  การมีความ
เข้าใจแจ่มแจ้งเร่ืองโลกและชีวิต เป็นภาวะของความดบัทกุข์ (นิโรธ) และการดํารงอยูอ่ยา่งเป็น
ประโยชน์ตอ่ตวัเองและผู้ อ่ืน รวมถึงภาวะจิตใจตา่งๆ ที่แสดงถึงคณุภาพชีวิตและสขุภาพจิตท่ีดี 
เช่น ความสขุ สขุภาวะทางจิต 
 ทกุขภาวะ หมายถึง ภาวะท่ีเป็นผลมาจากมิจฉาทิฐิหรืออวิชชา หมายถึง  ความไมเ่ข้าใจ
แจ่มแจ้งเร่ืองโลกและชีวิต เป็นภาวะของทกุข์ หรือเต็มไปด้วยกิเลส ซึง่มีผลเสียตอ่ตนเองและผู้ อ่ืน 
รวมถึงภาวะตา่งๆท่ีแสดงถึงคณุภาพชีวิตและสขุภาวะทางจิตท่ีไม่ดี เช่น ความผิดปกติทางจิต 
(psychological disturbance) ความซมึเศร้า (depress) ความละโมภ (greedy) ความโศกเศร้า  
( sadness) 
  ในภาวะท่ีบคุคลเข้าใจชีวิตคือภาวะของการทําตวัให้เข้ากบัความเป็นจริงในชีวิตของ
ตนเองอยา่งกลมกลืนและมีผลตามมาคือ ความสขุ จดัวา่เป็นสขุภาวะทางจิตท่ีดี (healthy mind) 
เป็นภาวะท่ีใจถกูยกระดบัขึน้ไป เป็นภาวะของการมีชีวิตท่ีเต็มเป่ียม ดีงาม กลมกลืน มีคณุภาพ 
ประสิทธิภาพ สงบสขุ สนัตสิขุ เต็มไปด้วยพละกําลงั เม่ือบคุคลมีสขุภาวะก็จะมีความคดิ คําพดู 
การกระทําสง่ผลดี เป็นประโยชน์ตอ่ตนเองและทกุสิง่รอบตวัเสมอ ในทางตรงข้าม ถ้าบคุคลไม่
เข้าใจชีวิต ไมส่ามารถทําตวัให้เข้ากบัความเป็นจริงของชีวิตของตนเองอยา่งกลมกลืนได้ ก็จะทําให้
เกิดความทกุข์ มีความคิด คําพดู การกระทําท่ีสง่ผลเสียตอ่ตนเองและสิ่งรอบตวัเสมอเช่นกนั (ยวุดี 
เมืองไทย, 2551) 

2.3 กระบวนการปรึกษาเชิงจติวิทยาแนวพุทธ 

           กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา เป็นวิธีการหนึง่ท่ีเอือ้อํานวยให้ผู้มาปรึกษาได้สาํรวจ    
ความเข้าใจถึงสิง่ท่ีเป็นปัญหาและแสวงหาหนทางแก้ปัญหาเหลา่นัน้ด้วยตนเอง เพื่อมุง่ท่ีจะ
ช่วยเหลือให้ผู้มาปรึกษาสามารถรับผิดชอบตอ่ตนเอง พึง่ตนเองได้ ซึง่แสดงถึงความเป็นอิสระ มี
ความสขุในชีวิต และได้ใช้ศกัยภาพของตนเองอยา่งเต็มท่ีในการแก้ปัญหาของตน (โสรีช์ โพธิแก้ว, 
2536 อ้างใน วิยะดา  แซต่ัง้, 2551) 
 การให้การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธนัน้ก่อให้เกิดกระบวนการท่ีเป็นกระแสบคุคล 
(Personal Peocess) โดยแบง่ได้เป็น 3 ขัน้ตอน คือ  

            1.  การเช่ือมสมาน  (Tuning in) คือ ภาวะท่ีผู้ให้การปรึกษาปรับคลื่นของตนเอง
ให้ตรงกบัผู้ รับบริการ โดยละทิง้ตนเอง กลา่วคือ มีใจท่ีสงบนิ่ง ใส วา่ง ปราศจากความคดิ ความ
เช่ือ ความรู้และอคติ จนสามารถรับรู้โลก เร่ืองราว ความทกุข์และใจของสมาชิกได้อยา่งชดัเจน
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ครบถ้วน โดยผู้ให้การปรึกษาจะแสดงท่าทีและถ้อยคําท่ีแสดงออกถึงความเข้าใจในผู้ รับการ
ปรึกษาอยา่งลกึซึง้  
              2. การพินิจรอยแยก  ( Identify split) คือ การท่ีผู้ให้การปรึกษาสงัเกตและชีใ้ห้
ผู้ รับการปรึกษาเห็นรอยแยกของความคาดหวงัของตนเองกบัความเป็นจริงหรือสิ่งท่ีเกิดขึน้ อนั
เน่ืองมาจากความรู้ความเข้าใจท่ีไม่ถกูต้องเก่ียวกบัความเป็นจริงของโลกและชีวิต โดยเฉพาะการ
ยดึมัน่ถือมัน่ และ  ความคาดหวงั ซึง่สง่ผลให้เกิดความผิดหวงั เสียใจ ขุน่เคืองใจ และเป็นทกุข์  
  3. การเข้าใจเห็นจริง ( Realization) คือ การท่ีผู้ รับการปรึกษาตระหนกั เข้าใจ
ตนเอง มองเห็นรอยแยกของความคาดหวงัความยดึมัน่ถือมัน่กบัความจริงและสามารถคลาย
ความยดึมัน่ถือมัน่ มาสูค่วามจริง หรือจากอวิชชามาสูส่มัมาทิฏฐิ เกิดปัญญามองเห็นความจริง
ของโลกและชีวิต จนสามารถดบัทกุข์ และดําเนินชีวิตได้อยา่งสอดคล้องกลมกลืนกบัธรรมชาติของ
โลกและชีวิต  
 กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธ จะช่วยให้ผู้ รับการปรึกษาได้กลบัมาสงัเกต 
สํารวจ พิจารณาตนเอง จนกระทัง่เกิดการตระหนกัรู้ในตนเอง ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี ้
 1. การสงัเกต ( Awareness) คือ การตระหนกัรู้เท่าทนัในสภาวะใจของตนเองกบัความเป็น
จริงท่ีเผชิญอยู ่เป็นการรับรู้ถึงเร่ืองราวท่ีเกิดขึน้ในขณะนัน้ 
 2. การสํารวจ ( Exploration) คือ การสํารวจถึงความรู้สกึนกึคดิ อารมณ์ของตนเองตอ่สิ่งท่ี
เกิดขึน้วา่เป็นเช่นไร   
 3. การตรวจพิจารณา ( Examination) คือ การตรวจสอบตนเอง ความคดิ ความรู้สกึ 
รวมทัง้การกระทําตอ่สิ่งท่ีเกิดขึน้ หรือความเป็นจริงท่ีเผชิญอยู ่จนเกิดความตระหนกัรู้ 
 4. การแก้ปัญหา ( Problem Solving) เกิดจากการท่ีได้ตระหนกัรู้ถึงใจตนเอง เข้าใจใน
ความรู้สกึ ความคิดของตนเอง ตอ่เร่ืองราวท่ีรบกวนจิตใจ เป็นทกุข์อยา่งชดัเจน จนเกิดการยอมรับ 
รวมทัง้สามารถแก้ไขปัญหานัน้ได้ 
 5. การเกิดความงอกงาม ( Growth) เป็นการพฒันาความคดิ ท่าทีการแสดงออกตอ่สิ่ง
ตา่งๆรอบตวั สามารถอยูก่บัสิ่งรอบตวัได้อยา่งกลมกลืน สอดคล้องกบัความเป็นจริง 
 6. การเข้าใจเห็นจริง ( Realization) เป็นสภาวะท่ีหลดุออกจากทกุข์นัน้ได้ อนัเน่ืองมาจาก
การเกิดปัญญา จนสามารถเข้าใจและใช้ชีวิตอยา่งสอดคล้องกลมกลืนกบัโลกและชีวิตตามความ
เป็นจริงได้อยา่งเต็มท่ี 
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2.4 หน้าที่ของนักจติวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ 

นกัจิตวิทยาการปรึกษา (counselor) อาศยัหลกัพทุธรรมของพทุธศาสนาเป็นฐาน  ได้แก่ 
หลกัอริยสจั 4 เอือ้ให้บคุคลได้อยูอ่ยา่งกลมกลืนกบัชีวิต นกัจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธ เป็นผู้ ท่ี
ได้ศกึษาหลกัธรรมเพ่ือนํามาผสมผสานและประยกุต์ใช้ในการปรึกษาเชิงจิตวิทยา จนมีความรู้และ
เกิดความเข้าใจความจริงของโลกและชีวิตผา่นทางหลกัพทุธรรมท่ีได้แสดงถึงกฏหรือสภาวะ
ธรรมชาติ และได้นําแนวคดิดงักลา่วมาปรับใช้กบัตนเอง ใคร่ครวญจนเกิดความชํานาญในการนํา
หลกัพทุธธรรมมาเป็นแผนท่ีเพื่อจะนําพาผู้คนท่ีประสบปัญหาในชีวิต ได้สามารถคลายทกุข์ หรือ
สามารถแก้ไขปัญหาได้ด้วยตนเอง เกิดปัญญาในการมองและพิจารณาสิ่งตา่งๆ ตามความเป็นจริง 
และเพ่ือเอือ้ให้บคุคลสามารถพฒันาตนเองได้อยา่งเต็มกําลงับรรลศุกัยภาพสงูสดุ (สภุาวดี ดสิโร, 
2551)  

บทบาทของนกัจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธท่ีจะเอือ้ให้ผู้ รับบริการได้เข้าใจและอยูอ่ยา่ง
กลมกลืนกบัชีวิตนัน้ นกัจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธจะต้องศกึษา สงัเกตและทดลอง จนเข้าใจ
โลกและชีวิตอยา่งลกึซึง้ ซึง่จะต้องผา่นการฝึกฝน เรียนรู้ของนกัจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธใน
กระบวนการเรียนรู้ 2 กระแสหลกั (โสรีช์ โพธ์ิแก้ว, 2547 อ้างใน ธารีวรรณ เทียมเมฆ, 2551) อนั
ได้แก่ กระแสแห่ง “ปรโตโฆษะ” และกระแสแห่ง “โยนิโสมนสกิาร” 

ปรโตโฆษะ หมายถึง สภาวะแวดล้อมภายนอก เสียงจากท่ีอ่ืน หรือ การกระตุ้นชกัจงูจาก
ภายนอก  ได้แก่  การสัง่สอน แนะนําในทางที่ทําให้เกิดความเข้าใจท่ีถกูต้องดีงาม  โดย
กลัยาณมิตรนัน้จะเป็นบคุคลท่ีเหมาะสม สามารถสร้างศรัทธาให้เกิดแก่บคุคล  เอือ้ให้ได้รู้จกัคดิ 
คิดเป็น คิดอยา่งมีระเบียบตามแนวทางของปัญญา โดยนกัจิตวิทยาการปรึกษาจะต้องเป็นปรโต
โฆษะท่ีดี หรือเรียกวา่ กลัยาณมิตร ซึง่มีคณุสมบตัิ 7 ประการ 

1)  ปิโย แปลวา่ น่ารัก คือ เข้าถึงจิตใจ สร้างความรู้สกึสนิทสนม เป็นกนัเอง ชวน
ให้อยากเข้าไปปรึกษาไตถ่าม 

2)  ครุ แปลวา่ น่าเคารพ คือ มีความประพฤตสิมควรแก่ฐานะ ทําให้เกิด
ความรู้สกึอบอุน่ใจเป็นท่ีพึง่ได้และปลอดภยั 

3) ภาวนีโย  แปลว่า น่าเจริญใจ คือ มีความรู้จริง ทางภมูิปัญญาแท้จริง และ
ฝึกฝนปรับปรุงตนอยูเ่สมอ น่ายกยอ่ง ควรเอาอยา่ง ทําให้ศิษย์เอย่อ้างและรําลกึถึงด้วย
ความซาบซึง้ใจ มัน่ใจและภาคภมูิใจ 

4) วตัตา แปลวา่ รู้จกัพดูให้ได้ผล คือ พดูเป็น รู้จกัชีแ้จงให้เข้าใจ รู้วา่เมื่อไรควร
พดูอะไร อยา่งไร คอยให้คําแนะนํา วา่กลา่ว ตกัเตือน เป็นท่ีปรึกษาท่ีด ี
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5) วจนกัขโม แปลวา่ ทนตอ่ถ้อยคํา คือ รับฟังคําวิพากษ์วิจารณ์ได้ และพร้อมท่ี
จะแก้ไขปรับปรุงตน พร้อมท่ีจะรับฟังคําปรึกษาซกัถาม ตลอดจนคําลว่งเกินและคําเตือน 
อดทนฟังได้ ไมเ่บื่อหน่าย ไมเ่สียอารมณ์ 

6) คมัภีรัญจะ กะถงั กตัตา แปลวา่ แถลงเร่ืองลํา้ลกึได้ คือ กลา่วชีแ้จงเร่ืองตา่งๆ
ท่ีลกึซึง้ซบัซ้อนให้เข้าใจได้และสอนศิษย์ให้ได้เรียนรู้เร่ืองราวท่ีลกึซึง้ยิ่งขึน้ไป 

7) โน จฎัฐาเน นิโยชะเย แปลวา่ ไมนํ่าในอฐาน คือ ไมช่กัจงูไปในทางเสื่อมเสีย
หรือเหลวไหลไมส่มควร  
โยนิโสมนสกิาร คือ การพิจารณาอยา่งละเอียดถ่ีถ้วนลกึซึง้ถึงสิง่ท่ีเคยได้ยิน ได้ฟัง ได้รับรู้

และได้สมัผสัมาอยา่งละเอียดชดัเจน จนประจกัษ์ถึงกระบวนการแห่งการเกิดขึน้ การเปลี่ยนแปลง        
การเก่ียวเน่ืองเช่ือมโยง รวมถึงการดบัไปของสิง่ตา่งๆ จนมีสติรู้เท่าทนัตอ่ความไมรู้่ตาม
วงจรปฏิจจสมปุบาทท่ีเป็นต้นตอของความทกุข์และสามารถตดัวงจรเพื่อคลายจากภาวะทกุข์ได้ 

กระบวนการทัง้สองดงักลา่วมาแล้วนัน้เป็นกระบวนการพฒันาความงอกงามทางปัญญา
ในเร่ืองความเข้าใจโลก ชีวิต และธรรมชาติ  ของนกัจิตวิทยาการปรึกษา  เพราะความเข้าใจนีจ้ะ
เป็นแผนท่ี เป็นตวักําหนดแนวทางซึง่อาจปรากฏได้หลายรูปแบบเพ่ือพาคนจากภาวะหนึง่ของ   
การดํารงชีวิตยกระดบัให้มีชีวิตท่ีกว้างขึน้ สงบขึน้และเข้าใจความจริงของชีวิตมากยิ่งขึน้จน
สามารถใช้ชีวิตอยา่งกลมกลืนกบัธรรมชาติ   

 
2.5 หลักธรรมที่เป็นฐานในการปรึกษาเชิงจติวิทยาแนวพุทธ 

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธมีแนวคิดทางพระพทุธศาสนาเป็นฐานของความเข้าใจ 
โดยแก่นของพระพทุธศาสนาแสดงให้เห็นถึงหลกัธรรมอนัเป็นจริงของชีวิต ผู้ให้การปรึกษาใช้หลกั
พทุธรรมเป็นแผนท่ีในการเอือ้ให้ผู้ รับบริการได้เข้าใจความจริงของโลกและชีวิตซึง่ล้วนเป็นไปตาม
ประแสของเหตปัุจจยัตามกฏธรรมชาติ สง่ผลให้เกิดความรู้สกึสอดคล้องกลมกลืนในชีวิต เข้าใจ
โลกและชีวิตตามจริง และสามารถใช้ชีวิตได้อยา่งสอดคล้องกลมกลืน  โดยมีรายละเอียดของหลกั
พทุธรรม ดงันี ้

 
2.5.1 อริยสัจส่ี  

อริยสจัสี่เป็นหลกัธรรมท่ีครอบคลมุคําสอนทัง้หมดในพทุธศาสนา โดยกลา่วถึงความ
ทกุข์และการดบัทกุข์ของมนษุย์ โดยเร่ิมท่ีการทําความเข้าใจลกัษณะของความทกุข์ท่ีเกิดขึน้ 
(ทกุข์) เม่ือเข้าใจความทกุข์ท่ีเกิดขึน้แล้วจงึมองหาท่ีมาและสาเหตขุองสภาวะทกุข์ดงักลา่ว 
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(สมทุยั) จากนัน้ก็ทําความเข้าใจถึงสภาวะแห่งการคลายจากความทกุข์ท่ีเกิดขึน้ (นิโรธ) และ
ดําเนินตามวิถีแห่งความดีงามเพื่อคลายจากความทกุข์ (มรรค) (ธารีวรรณ เทียมเมฆ,2551) โดย
อริยสจัสี่ชีใ้ห้เห็นถึงความจริงของธรรมชาต ิชีวิต โลก และสมัพนัธภาพ เป็นหลกัธรรมท่ีอธิบาย
ครอบคลมุทกุปรากฏการณ์ ทกุประสบการณ์ ทกุเหตกุารณ์ ทกุสิง่ทกุอยา่ง โดยมีรายละเอียด(พระ
ธรรมปิฏก (ป.อ. ปยตุโต), 2543 : 893-921 อ้างใน ยวุด ีเมืองไทย, 2551) ดงันี ้

2.5.1.1) ทกุข์ คือ สภาพท่ีทนได้ยาก หมายถึง สภาวะของสิง่ทัง้หลายท่ีตกอยูใ่นกฎ
ธรรมชาติแห่งความไมเ่ท่ียง เป็นทกุข์ ไมใ่ช่ตวัตนท่ีสามารถยดึเหน่ียวไว้ได้ ท่ีทําให้เกิดภาวะบีบคัน้ 
กดดนั ขดัแย้ง มีความบกพร่อง ไมส่มบรูณ์ในตวัเอง ขาดแก่นสารและความเท่ียงแท้ ไมอ่าจให้ถึง
ความพอใจเต็มอิ่มแท้จริง พร้อมท่ีจะก่อปัญหา สร้างความทกุข์ขึน้มาได้เสมอ ทัง้ท่ีเป็นปัญหาขึน้
แล้ว และท่ีอาจเกิดเป็นปัญหาขึน้มา เมื่อใดเม่ือหนึง่หรือในรูปแบบใดรูปแบบหนึง่แก่ผู้ ท่ียดึติดถือ
มัน่ไว้ด้วยความเห็นผิด อยากให้ทกุสิง่เป็นไปตามใจปรารถนาของตน 
 อาการของความทกุข์ท่ีมาจากความเห็นผิดนีอ้าจแสดงออกมาในหลายรูปแบบได้แก่  

- โสกะ  คือ มีอาการเสียใจ ห่อเห่ียวใจ เศร้าโศก 
- ปริเทวะ  คือ มีอาการคร่ําครวญ โหยหาอาลยั บน่เพ้อ ตดัไม่ขาด 
- ทกุขะ  คือ มีอาการทรมานใจ ลําบากใจ เจ็บปวดทางกาย หรือเป็นโรค 
- โทมนสัสะ  คือ  มีอาการน้อยใจ ตรอมใจ ชอกชํา้ใจ เจ็บปวดรวดร้าวใจท่ีทําให้

ร้องไห้ 
- อปุายาสะ  คือ มีอาการกลดักลุ้มใจ สบัสนใจ หาทางออกไมพ่บ คบัแค้น สิน้หวงั 

ท้อแท้ ทอดถอนใจ 
- สมัปโยคะ  คือ มีอาการของใจท่ีอยากหลีกหนี ไมอ่ยากเผชิญหน้าหรือประสบพบ 
- วิปปโยคะ  คือ มีอาการห่วงหาอาลยัอาวรณ์ ไมอ่ยากจะให้พรากจากไป 
-     อลาภะ คือ มีอาการเสียดาย ผิดหวงั เม่ือไม่ได้ในสิง่ท่ีตนปรารถนา 

2.5.1.2) สมทุยั  แปลว่า เหตเุกิดแห่งทกุข์หรือสาเหตใุห้ทกุข์เกิดขึน้ ได้แก่ ความอยากท่ี
ยดึถือเอาตวัตนเป็นท่ีตัง้ โดยอาการท่ีมีตวัเรา ซึง่ได้แก่ จะเป็นหรือจะไม่เป็นอยา่งนัน้อยา่งนี ้ทําให้
ชีวิตถกูบีบคัน้ด้วยความเร่าร้อน กระวนกระวาย ความหวงแหน เกลียดชงั หวัน่กลวั หวาดระแวง 
ความเบื่อหน่าย หรือความคบัข้องตดิขดัในรูปใดรูปหนึง่ตลอดเวลา ไมอ่าจปลอดโปลง่โลง่เบา เป็น
อิสระ สดช่ืน เบกิบานได้อยา่งบริสทุธ์ิสิน้เชิง ไมว่า่บคุคลจะมีอาการของความทกุข์เช่นใด ยอ่มมา
จากรากเหง้าเดียวกนั โดยเหตแุห่งทกุข์ มีรากฐานมากจาก อวิชชา หรือการขาดความรู้และความ
เข้าใจในความจริงของโลกและชีวิตท่ีถกูต้อง อวิชชานํามาซึง่ความปรารถนา (ตณัหา) และความ



19 

 

ยดึมัน่ถือมัน่ (อปุาทาน) ในความปรารถนานัน้ จนเกิดเป็นความทกุข์ในท่ีสดุ (พระธรรมปิฏก
(ป.อ.ปยตุโต),2546) 

กระบวนการเกิดขึน้ของทกุข์เก่ียวข้องหลกั “ปฏิจจสมปุบาท” ซึง่เป็นวงจรของการเกิดและ  
การดบัทกุข์ ผา่นกระบวนการสืบเน่ืองกนัไป จนนําไปสูส่ภาวะทกุข์ของมนษุย์  โดยมีรายละเอียด
ดงันี ้(พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยตุโต),2546) 

1) อวิชชา คือ ความไมรู้่ ไมเ่ห็นตามความเป็นจริง ไม่รู้เท่าทนัตามสภาวะ หลงไปกบัช่ือ
และความมีอยูข่องสิ่งท่ีปรากฏ ความไมรู้่ท่ีแฝงอยูก่บัความเช่ือตา่งๆ เพราะไมรู้่จกัชีวิตตามความ
จริง หลงผิดคดิวา่มีตวัตน นํามาซึง่สงัขาร 

2) สงัขาร คือ ความคดิปรุงแตง่ ความจงใจ คือการตดัสินใจท่ีจะแสดงเจตนาออกมาเป็น   
การกระทํา ที่มีความไมรู้่ตามความจริงเป็นเหต ุจงึคดิปรุงแตง่ตามท่ีคิดโดยไมเ่ข้าใจเหตปัุจจยัท่ี
เป็นจริง แตค่ิดจากทศันคติ ความเช่ือถือทางสงัคม วฒันธรรม หรือความเช่ือเดิมของตน นกึคดิตัง้
เจตจํานงไปตามแนวทางที่สอดล้องกบัความเข้าใจตามความเช่ือเดิมท่ีสัง่สมไว้ เมื่อมีการตดัสินใจ
หรือแสดงเจตจํานงท่ีจะเลือกจงึมีวิญญาณ 

3) วิญญาณ คือ ความรู้ตอ่อารมณ์ตา่งๆ เห็น คือได้ยิน ได้กลิน่ รส รู้สมัผสั รู้อารมณ์ท่ีมีใน
ใจขณะนัน้ๆ วิญญาณจึงเป็นตวัรับผลของความคิดปรุงแตง่หรือสงัขารท่ีเกิดขึน้ในใจ และสง่ผลตอ่
นามรูปตอ่ไป 

4) นามรูป คือ ความมีอยูข่องรูปธรรมและนามธรรมในความรับรู้ของบคุคลเป็นภาวะท่ี
ร่างกายและจิตใจทกุสว่นอยูใ่นสภาพท่ีสอดคล้องและปฏิบตัิหน้าท่ีเพื่อตอบสนองแนวทางของ
วิญญาณท่ีเกิดขึน้ตามความคิดปรุงแตง่นัน้ สว่นตา่งๆ ของร่างกายและจิตใจจะเปลี่ยนแปลงไป
ตามสภาพของจิตในขณะนัน้ๆ 

5) สฬายตนะ คือ ภาวะเม่ืออายตนะ (ตา ห ูจมกู ลิน้ กาย ใจ) มีความสอดคล้องกบัแตล่ะ
สถานการณ์เก่ียวข้องกบักรณีนัน้ๆ ตื่นตวัถกูเร่งเร้าให้ทํางาน ทําหน้าท่ีตอ่ไป 

6) ผสัสะ คือ การรับรู้ เกิดเม่ืออายตนะถกูเร้าให้ทําหน้าท่ี การรับรู้จงึเกิดขึน้ด้วย
องค์ประกอบทัง้สามที่มาบรรจงกบัเป็นการเช่ือมตอ่กนักบัการรับรู้โลกภายนอกปรากฏการณ์ท่ีมี
เจตนาเข้าไปเก่ียวข้องด้วย คือ อายตนะภายใน (ตา ห ูจมกู ลิน้ กาย ใจ) กบัอายตนะภายนอก (รูป 
เสียง กลิน่ รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ์) และวิญญาณ (ทางจกัข ุโสตะ ฆายะ ชิวหา กาย มโน) การ
รับรู้จงึเกิดขึน้ด้วยการบรรจบกนัของสามสิง่คือ สิง่ท่ีถกูรู้ ช่องทางในการรับรู้ และการรับรู้ นํามาสู่
เวทนา 
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7) เวทนา คือ ความรู้สกึท่ีเรียกวา่ การเสวยอารมณ์ ท่ีเกิดขึน้ตามมาในภาวะใดภาวะหนึง่ 
คือ สขุ สบาย หรือ ทกุข์ ไมส่บาย เจ็บปวด หรือ เฉยๆ จากวิญญาณถึงเวทนานี ้เป็นช่วงท่ีได้รับผล
กรรมมาจากสงัขาร (เจตนา) ซึง่จะสร้างเหตหุรือปัญหาตอ่ไป 

8) ตณัหา คือ ความอยาก ความปรารถนา มีอาการ 3 อยา่ง ได้แก่ 
-  กามตนัหา  คือ ความอยากอนัเกิดจากความต้องการสนองความต้องการ

ทางประสาททัง้ 5 คือ รูป รส กลิน่ เสียง สมัผสั เมื่อให้เกิดความพอใจรักใคร่ เพื่อสนองตอบ 
ความต้องการทางกาย 

-  ภวตณัหา  คือ ความอยากมี อยากได้ อยากเป็น และอยากให้สิง่ท่ีชอบ  
สิง่ท่ีตนพอใจคงอยูต่ลอดไป เช่น อยากให้ชีวิตมีแตค่วามสขุสบายอยูต่ลอดแสดงออกเป็นความติด
ใจ ชอบใจ พอใจ อยากได้ และอยากได้ยิ่งขึน้ 

-  วิภวตณัหา คือ ความอยากท่ีจะไมมี่ ไมไ่ด้ ไมเ่ป็น ในสิง่ท่ีตนไมพ่งึใจ เช่น 
ความอยากท่ีจะไมแ่ก่ ความอยากท่ีจะไมเ่จ็บ ความอยากท่ีจะไมต่าย แสดงออกเป็นความขดัใจ 
ขุน่ใจ ดิน้รนอยากหลีกเลี่ยงไปให้ไกลจากสิง่ท่ีตนไมช่อบ และแสวงหาสิง่ท่ีตนชอบมาแทน 

9) อปุาทาน  คือ ความยดึมัน่ถือมัน่ในเวทนาท่ีชอบหรือไม่ชอบ จนเกิดท่าทีหรือให้คณุคา่
ตอ่สิ่งตา่งๆ ในแนวทางที่สนองตณัหาของตน  

10) ภพ คือ กระบวนการพฤตกิรรมทัง้หมดท่ีแสดงออก เพื่อสนองตณัหาอปุาทานนัน้  
11) ชาต ิคือ การเกิดความตระหนกัถึงความมีตวัตนวา่มี “ตวัเรา” ซึง่เมื่อเกิดความ

ตระหนกัชดัขึน้วา่มีตวัตน บคุคลจะมีตวัตนท่ีเป็นเจ้าของเกิดขึน้ 
12) ชรามรณะ เม่ือมีตวัตนเกิดขึน้ ก็อยากจะเป็นอยา่งที่ต้องการและปรารถนาให้ดํารงอยู่

ตลอดไป แตเ่ม่ือตวัตนเกิดมีขึน้ได้ ตวัตนก็ยอ่มเกิดความเสื่อม ความพร่อง ความขาด หรือ             
การจากพราก การสญูเสียจากภาวะชีวิตนัน้ ความรู้สกึวา่ตวัตนถกูคกุคามด้วยความเสื่อม หรือ       
การพลดัพรากจากการได้ การมี จงึก่อให้เกิดอาการของทกุข์ลกัษณะตา่งๆ ขึน้  

2.5.1.3 นิโรธ แปลวา่ ความดบัทกุข์หรือภาวะหมดปัญหา ได้แก่ ภาวะที่เข้าถึงได้เม่ือ
กําจดัความเห็นผิดและความทะยานอยากแล้ว ไมถ่กูความชอบหรือความอยากท่ียดึไว้ในใจฉดุ
ลากไป ไมถ่กูบีบคัน้ด้วยความรู้สกึกระวนกระวาย ความเบื่อหน่าย หรือความคบัข้องตดิขดัอย่าง
ใดๆ หลดุพ้นเป็นอิสระ ประสบความสขุท่ีบริสทุธ์ิ สงบ ปลอดโปร่ง โลง่เบา ผอ่งใส เบกิบาน  นิโรธ
เป็นภาวะท่ีบคุคลเข้าใจและเท่าทนัตอ่ต้นเหตแุห่งทกุข์ท่ีเกิดขึน้ในวงจรปฏิจจสมปุบาท และดบัตวั
ต้นเหตแุห่งทกุข์ในวงจรนัน้ 
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2.5.1.4 มรรค แปลวา่ ปฏิปทาท่ีนําไปสูค่วามดบัทกุข์ หรือวิธีปฏิบตัิเพ่ือกําจดัสาเหตแุห่ง
ปัญหา ได้แก่  อริยอฏัฐังคกิมรรค หรือทางประเสริฐมีองค์ประกอบ 8 ท่ีเรียกวา่ มชัฌิมาปฏิปทา 
เป็นทางสายกลางซึง่ดําเนินไปถึงนิโรธ อาศยัองค์ประกอบทัง้แปดอย่างทําหน้าท่ีเสริมและประสาน
ให้สอดคล้องพอเหมาะพอดี มรรคมีความหมายครอบคลมุการดําเนินชีวิตท่ีถกูต้องดีงามทัง้หมด 
เป็นลกัษณะของความถึงพร้อมด้วยไตรสิกขา คือ ปัญญา (มีความเห็นและความคดิถกูต้อง)  
ศีล (มีวาจา การกระทํา การเลีย้งชีพ และมีความเพียรพยายามในทางที่ถกูต้อง) และสมาธิ  
(ความมีสตแิละความตัง้ใจมัน่ในทางที่ถกูต้อง) อนัประกอบด้วย 

 1) สมัมาทิฎฐิ  คือ ความเห็นชอบ  หมายถึง การมีทศันะ ความคิดเห็น 
แนวความคิด ความเช่ือถือ ทศันคติ คา่นิยมตา่งๆ ที่ดีงามถกูต้อง มองสิง่ทัง้หลายตามเหตปัุจจยั
สอดคล้องกบั   ความเป็นจริง หรือตรงตามสภาวะ 

 2) สมัมาสงักปัปะ  คือ ความดําริชอบ หมายถึง ความคิด การดําริตริตรอง หรือ
คิดการตา่งๆ ที่ไม่เป็นไปเพื่อเบียดเบียนตนเองและผู้ อ่ืน ไม่เศร้าหมองขุน่มวัเป็นไปในทาง
สร้างสรรค์ประโยชน์สขุ 

 3) สมัมาวาจา คือ วาจาชอบ  หมายถึง การพดูหรือการแสดงออกทางวาจา ที่
สจุริต ไม่ทําร้ายผู้ อ่ืน ตรงตามจริง ไม่โกหกหลอกลวง ไม่สอ่เสียง ไมใ่ห้ร้ายป้ายสี ไม่หยาบคาย ไม่
เหลวไหล ไม่เพ้อเจ้อเลื่อนลอย แตส่ภุาพนิ่มนวลชวนให้เกิดไมตรีสามคัคีกนั ถ้อยคําท่ีมีเหตผุล 
เป็นไปทางสร้างสรรค์ก่อประโยชน์ 

            4) สมัมากมัมนัตะ  คือ การกระทําชอบ  หมายถึง การกระทําท่ีดีงาม สจุริต 
เป็นไปในทางสร้างสรรค์ ช่วยเหลือเกือ้กลูกนั ไม่เบียดเบียน ไมทํ่าร้ายกนั สร้างความสมัพนัธ์ท่ีดี
งาม ทําให้อยูร่่วมกนัด้วยดี ทําให้สงัคมสงบสขุ 

           5) สมัมาอาชีวะ คือ การเลีย้งชีพชอบ  หมายถึง การประกอบอาชีพในทางที่ไม่ผิด
ศีลธรรม ไมเ่ป็นไปเพื่อเบียดเบียนตนเองและผู้ อ่ืน 

          6) สมัมาวายามะ คือ ความเพียรชอบ หมายถึง การเพียงพยายามในทางที่ดีงาม
ชอบธรรม คือ เพียรหลีกเว้นป้องกนัสิง่ชัว่ร้ายอกศุลท่ียงัไมเ่กิดขึน้ เพียรละเลกิกําจดัสิ่งชัว่ร้าย
อกศุลท่ีเกิดขึน้แล้ว เพียรสง่เสริมพฒันาสิง่ท่ีดีงามหรือกศุลท่ีเกิดมีแล้ว ให้เพิ่มพนู เจริญงอกงาม
ยิ่งขึน้ไป 

         7) สมัมาสต ิ คือ ความระลกึชอบ หมายถึง การมีสติกํากบัตวั คมุใจไว้ให้อยูก่บัสิ่งท่ี
เก่ียวข้องต้องทําในเวลานัน้ ระลกึได้ถึงสิง่ท่ีดีงาม สิง่ท่ีเกือ้กลูเป็นประโยชน์ หรือธรรมท่ีต้องใช้ใน
เร่ืองนัน้ๆ เวลานัน้ๆ ไมห่ลงใหลเลื่อนลอย ไมล่ะเลย หรือปลอ่ยตวัเผลอเรอโดยเฉพาะสติท่ีกํากบั
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ทนัตอ่พฤตกิรรมทางร่างกาย ความรู้สกึ สภาพจิตใจและความนกึคดิของตน ไม่ปลอ่ยให้อารมณ์ท่ี
เย้ายวน หรือยัว่ยมุาฉดุกระชากให้หลดุหลงเลื่อนลอยไปเสีย 
                     8) สมัมาสมาธิ คือ ความตัง้ใจมัน่ชอบ  หมายถึง ความมีจิตตัง้มัน่ จิตใจดําเนินอยู่
ในกิจในงาน หรือในสิง่ท่ีกําหนดให้สม่ําเสมอ แน่วแน่เป็นอนัหนึง่อนัเดียว สงบ ไมฟุ่้ งซา่น ไม่
วอกแวก หวัน่ไหว บริสทุธ์ิ ผดุผอ่ง ไมขุ่น่มวั นุ่มนวล ผอ่นคลาย ไมเ่ครียด เข้มแข็ง ไมห่ดหู่ท้อแท้ 
พร้อมท่ีจะใช้งานทางปัญญาอย่างได้ผลด ี

 
2.5.2 ไตรลักษณ์    

หลกัไตรลกัษณ์ เป็นหลกัของความจริงของธรรมชาตท่ีิเป็นกระบวนการตอ่เน่ืองกนัอยา่ง
แยกไม่ออกของสิง่ทัง้ปวง (พระธรรมปิฏก (ป.อ. ปยตุตโต), 2543 อ้างใน สหรัฐ เจตมโนรมย์, 
2548)  สิง่ทัง้หลายประกอบด้วยปัจจยัตา่งๆสมัพนัธ์เน่ืองกนั เป็นภาวะท่ีไม่เท่ียง ไม่คงท่ี เกิดดบัไป
ตามเหตปัุจจยั ไมส่มบรูณ์ในตวั 

ไตรลกัษณ์ หมายถึง ลกัษณะหรือข้อกําหนดท่ีทําให้มองเห็นและเข้าใจได้ถึงความจริงของ
ชีวิตและโลก สรรพสิ่งทัง้หลายตกอยูใ่นลกัษณะนี ้(พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยตุโต),2546) โดยมี
ลกัษณะดงัตอ่ไปนี ้

1) อนิจจาตา หมายถึง ความไม่เท่ียง ความไมค่งท่ี ความไม่ยัง่ยืน ภาวะที่เกิดขึน้แล้ว
เสื่อมสลายไป 

2) ทกุขตา  หมายถึง ความเป็นทกุข์ ภาวะที่ถกูบีบคัน้ด้วยการเกิดขึน้และสลายตวั ภาวะท่ี
กดดนั ฝืน และขดัแย้งอยูใ่นตวั เพราะปัจจยัท่ีปรุงแตง่ให้มีสภาพเป็นอยา่งนัน้เปลี่ยนแปลงไป จะ
ทําให้คงอยูใ่นสภาพนัน้ไมไ่ด้ ภาวะที่ไม่สมบรูณ์มีความบกพร่องในตวั ก่อทกุข์แก่ผู้ยดึมัน่ด้วย
ตณัหาอปุาทาน 

3) อนตัตา  ความเป็นอนตัตา ความไมใ่ช่ตวัตน ความไมมี่ตวัตนท่ีแท้จริงของมนัเอง 
หมายความวา่ แท้จริงแล้วเป็นสิง่ท่ีไม่มีตวัตนดํารงอยูต่ลอดเวลา สิง่ทัง้หลายทัง้ปวงล้วนเป็น
กระบวนแห่งการรวมตวัขององค์ตา่งๆ ที่ประชมุพร้อมกนั เกิดขึน้แล้วเสื่อมสลายไป 

 
2.5.3 อิทัปปัจจยตา   

“อิทปัปัจจยตา” คําวา่ “อิทะ” แปลวา่ นี ้สว่น “ปัจจยตา” แปลวา่ ความเป็นปัจจยั โดย
สรุปแล้วจงึหมายถึง ความท่ีมีนัน้เป็นปัจจยันี ้ (พทุธทาส, 2544 อ้างถึงใน สภุาวดี ดสิโร, 2551) 
ซึง่เป็นคําสอนวา่ด้วยการเกิดขึน้ ดําเนินอยูแ่ละดบัไปของสรรพสิ่ง ซึง่ล้วนเกิดขึน้ตามเหตปัุจจยั 
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ทกุสิง่ท่ีเกิดขึน้ มีขึน้ ดําเนินอยู ่และดบัไปนัน้ล้วนต้องอาศยัองค์ประกอบมากมายอิงอาศยักนัอยู่
อยา่งเป็นเนือ้เดียวกนั ดงัพทุธรรมท่ีกลา่ววา่ 

“เม่ือสิ่งนีมี้  สิง่นีจ้งึมี เม่ือสิ่งนีเ้กิด สิง่นีจ้งึเกิด  
เม่ือสิ่งนีไ้ม่มี สิง่นีจ้งึไมมี่ เมื่อสิง่นีด้บั สิง่นีจ้งึดบั ” 

แสดงให้เห็นวา่ ทกุสิง่อยา่งล้วนเป็นปัจจยัท่ีเก่ียวเน่ืองสมัพนัธ์กนั ไม่มีสิง่ใดมีตวัตนจริงๆ 
แตท่กุสรรพสิ่งล้วนเกิดขึน้ ตัง้อยู ่ดบัไป ไม่เท่ียง ซึง่เป็นความจริงของสิง่ทัง้หลายเป็นไปตามกฏ
ของธรรมชาติเช่นนี ้เป็นธรรมดาอยา่งนัน้เอง โดยท่านพทุธทาสภิกข ุ(2544 อ้างใน วิยะดา แซต่ัง้, 
2551) ได้กลา่ววา่ พทุธบริษัทจําเป็นต้องเรียนรู้อิทปัปัจจยตาเพราะวา่ เม่ือรู้อิทปัปัจจยตา  จะไม่
บ้าไมขี่ข้ลาด ไร้เหตผุล มีสติเห็นทางแก้ รู้ทําแตท่ี่ถกู แก้ไขสว่นท่ีเป็นทกุข์ไม่ถึงปรารถนา  
อิทปัปัจจยตาสว่นนีค้ือ มชัฌิมาปฏิปทา มนษุย์รู้หลกัอิทปัปัจยตา จะเข้าใจกฏการดํารงอยูใ่น
ภาวะตา่งๆ ที่เกิดขึน้จริงและบงัเกิดสตปัิญญาตามมาวา่จะทําอะไรได้มากน้อยแคไ่หน ในเง่ือนไข
อะไร สิง่ใดท่ีอยูใ่นภาวะท่ีเกิดเง่ือนไขการรับรู้ ก็จะเข้าใจศกัยภาพของตวัเองวา่ทําได้หรือไม่ หรือ
มิฉะนัน้ก็กระทําการศกึษาให้รู้ปัจจยัอ่ืนท่ีเป็นจริงตอ่ไป 

กลา่วโดยสรุปนัน้ การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธ เป็นการนําพืน้ฐานความคิด 
หลกัธรรม คําสอนในพทุธศาสนา มาประยกุต์และผสมผสานไปกบักระบวนการปรึกษาเชิง
จิตวิทยา เพื่อถ่ายทอดแนวคิดเร่ืองความเข้าใจโลก ชีวิต ธรรมชาต ิมนษุย์ อนัจะทําให้เกิดความ
เข้าใจชีวิต การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธจงึเป็นความพยายามของผู้ให้การปรึกษาในการ
เอือ้อํานวยให้เกิดการย้ายฐานการมองโลกและชีวิตจากฐานอวิชามาสูฐ่านสมัมาทิฏฐิ  ซึง่ขอบเขต
ของการทํางานครอบคลมุสภาวะจิตใจและพฤติกรรมในมิตขิองความงอกงาม (Personal growth) 
และมิติของการแก้ปัญหาหรือขจดัปัญหาท่ีอยูใ่นใจ (counseling) โดยใช้แก่นของพระพทุธศาสนา
ซึง่เป็นหลกัธรรมอนัเป็นจริงของชีวิต ผู้ให้การปรึกษาใช้หลกัพทุธธรรมเป็นแผนท่ีในการเอือ้ให้
ผู้ รับบริการได้เข้าใจความจริงของโลกและชีวิตซึง่ล้วนเป็นไปตามประแสของเหตปัุจจยัตามกฏ
ธรรมชาติ ทําให้ผู้ รับการปรึกษาเกิดความรู้สกึสอดคล้องกลมกลืนในชีวิต เข้าใจโลกและชีวิตตาม
จริงและสามารถใช้ชีวิตได้อยา่งสอดคล้องกลมกลืนด้วย   
 
3. การใช้สารเสพตดิ (Substance abuse) 

3.1 ความหมาย 

ความหมายของยาเสพตดิจากพจนานกุรม ฉบบัราชบณัฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 
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“ยาเสพติด” หมายถึง  ยาหรือสารเคมีซึง่เมื่อเสพหรือฉีดเข้าสูร่่างกายตดิตอ่กนัชัว่
ระยะเวลาหนึง่ก็จะตดิ ก่อให้เกิดพิษเรือ้รัง ทําให้ร่างกายและจิตใจเสื่อมโทรม เช่น ฝ่ิน กญัชา 
เฮโรอีน ยานอนหลบั สรุา 

“สิง่เสพตดิให้โทษ” ตาม พ.ร.บ. ยาเสพติดให้โทษ พ.ศ. 2522 หมายถึง สารเคมีหรือวตัถุ
ชนิดใดๆ ซึง่เมื่อเสพเข้าสูร่่างกายไมว่า่จะเป็นโดยการรับประทาน ดม สบู ฉีด หรือด้วยประการใดๆ 
แล้วทําให้เกิดผลตอ่ร่างกายและจิตใจในลกัษณะสําคญั เช่น ต้องเพิ่มขนาดและเสพขึน้เป็นลําดบั 
มีอาการถอนยาเมื่อขาดยา มีความต้องการเสพทัง้ทางร่างกายและจิตใจอย่างรุนแรงตลอดเวลา
และทําให้สขุภาพโดยทัว่ไปทรุดโทรมลง กบัรวมตลอดถึงพืชหรือสว่นของพืชท่ีเป็นหรือให้ผลผลิต
เป็นยาเสพตดิให้โทษ หรืออาจใช้ผลิตเป็นยาเสพตดิให้โทษด้วย ทัง้นีต้ามท่ีรัฐมนตรีวา่การประ
ทรวงสาธารณสขุประกาศในราชกิจจานเุบกษา แตไ่ม่หมายความถึงยาสามญัประจําบ้านบาง
ตํารับตามกฎหมายท่ีวา่ด้วยยาท่ีมียาเสพติดให้โทษผสมอยู ่

นอกจากนีอ้งค์การอนามยัโลก (World Health Organization: WHO อ้างถึงใน 
ปิยณฐัฎา ชาวเนือ้ด,ี 2551) ได้ให้ความหมายของสิง่เสพตดิวา่ หมายถึง สิง่ท่ีเสพเข้าไปแล้วจะเกิด
ความต้องการทัง้ทางร่างกายและจิตใจตอ่ไปโดยไมส่ามารถหยดุเสพได้ และจะต้องเพิ่มปริมาณ
มากขึน้เร่ือยๆ จนในท่ีสดุจะทําให้เกิดโรคภยัไข้เจ็บตอ่ร่างกายและจิตใจขึน้ 
 โดยสรุป  สารเสพติด หมายถึง สารหรือยาท่ีผิดจากธรรมชาติหรือจากการสงัเคราะห์ เมื่อ
เสพเข้าไปแล้วมีผลตอ่ร่างกายและจิตใจ ต้องใช้ในปริมาณเพิ่มขึน้เร่ือยๆ เมื่อไม่ได้เสพจะมีอาการ
ขาดยาและมีอาการผิดปกติทางด้านร่างกายและจิตใจของผู้ เสพ 
  

3.2 ประเภทของยาเสพตดิ  

การจําแนกประเภทของสารเสพตดิ มีการจําแนกได้หลายลกัษณะ โดยพระราชบญัญตัิ      
สารเสพตดิให้โทษ พ.ศ. 2522 แบง่สารเสพตดิใหโทษออกเป็น 5 ประเภท (กองป้องกนัสารเสพตดิ, 
2537)  ดงันีค้ือ 

ประเภทท่ี 1 ได้แก่ เฮโรอีน อีทอร์ฟีน อะซีทอร์ฟีน ฯลฯ จดัเป็นสารเสพตดิให้โทษชนิด
ร้ายแรง 

ประเภทท่ี 2 ได้แก่ ฝ่ิน มอร์ฟีน โคเคอีน โคเดอีน ไดฟีนอคซีเลท เอทิลมอร์ฟีน ฯลฯ จดัเป็น
สารเสพตดิให้โทษทัว่ไป 
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ประเภทท่ี 3 ได้แก่ ยาแก้ไอ ยาแก้ท้องเสีย ที่มีฝ่ิน โคเดอีน หรือไดฟีนอคซีเลทเป็น
สว่นผสม ฯลฯ จดัเป็นสารเสพตดิให้โทษชนิดเป็นตํารับยา ท่ีมีสารเสพตดิให้โทษประเภท 2 ปรุง
ผสมอยูด้่วย 

ประเภทท่ี 4 ได้แก่  อะเซติคแอนไฮไดร์ อะเซตลิคลอไรด์ จดัเป็นสารเคมีท่ีใช้ในการผลติ
สารเสพตดิให้โทษประเภท 1 หรือประเภท 2 

ประเภท 5 ได้แก่ พืชกญัชา พืชกระท่อม เห็ดขีค้วาย จดัเป็นสารเสพตดิให้โทษที่มิได้เข้า
ข่ายอยูใ่นประเภท 1 ถึงประเภท 4 
 
 3.3 ผู้ใช้ยาเสพตดิ 

ผู้ใช้สารเสพตดิ หมายถึง บคุคลซึง่เสพยาหรือสารเสพท่ีกฎหมายบญัญตัิวา่เป็นยาเสพตดิ
ให้โทษเข้าสูร่่างกายด้วยวิธีการใดๆ ไม่ว่า ดม สบู กิน หรือฉีด หรืออ่ืนๆ ตดิตอ่กนัช่วงหนึง่ และ
ได้รับผลของยาเสพตดิดงักลา่วตอ่ร่างกายและจิตใจ จนเกิดสภาพดงัตอ่ไปนี ้(ปรุชยั เป่ียมสมบรูณ์
, 2526 อ้างถึงในทิพาวด ีเอมะวรรธนะ, 2547) 

1. ปรารถนาอยา่งยิ่งท่ีจะเสพยาหรือสารนัน้ตอ่ไปอีก 
2. มีแนวโน้มท่ีจะเพิ่มปริมาณของยาหรือสารท่ีเสพมากขึน้ตลอดเวลา 
3. เกิดอาการขาดยา ถ้าไมไ่ด้เสพยาหรือสารท่ีเคยเสพในช่วงเวลาอนัสมควร 
4. สขุภาพของผู้ เสพถกูบัน่ทอนจากยาหรือสารดงักลา่ว 
ทัง้นีส้ามารถตรวจสอบและแสดงผลได้ตามหลกัวิทยาศาสตร์การแพทย์วา่ ผู้นัน้ได้รับยา

เสพตดิเข้าสูร่่างกายจนถึงขัน้ตดิยาเสพตดิ 
วิธีการวินิจฉยัการตดิยาเสพตดิ DSM-IV ได้ระบวุา่ การติดสารเสพตดิจะมีสญัลกัษณ์

เตือนให้เห็นอาการได้ มีรูปแบบการปรับตวัท่ีเสียสมดลุหรือมีความกลุ้มใจ และต้องประกอบด้วย
ลกัษณะอยา่งน้อย 3 ประการจากทัง้หมด 7 ประการ ซึง่เกิดขึน้เป็นเวลาอยา่งน้อย 12 เดือน 
(APA, 1994)  

1) ดือ้ยา คือ มีความต้องการสารเสพตดิเป็นปริมาณมากขึน้กวา่เดมิ ถ้าต้องการให้เกิดผล
ในระดบัพอๆ กบัเดิม หรือถ้าใช้ยาเสพติดปริมาณเท่าเดิมก็จะเกิดผลน้อยกวา่เดมิ 

2) อาการถอนพิษยา หรืออาการขาดยาเสพตดิ หรืออาการของคนงดใช้สารท่ีเคยเสพตดิ 
กลา่วคือ มีลกัษณะอาการเฉพาะอยา่งอนัเกิดจากสารแตล่ะตวัหรือการใช้สารเสพตดิเพ่ือหมายจะ
บรรเทาอาการงดใช้ยาท่ีจะเกิด หรือมิฉะนัน้ก็เป็นการใช้สารเสพตดิเพ่ือหมายจะหลีกเลี่ยงอาการ
ของคนงดยาท่ีเคยเสพตดิ 
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3) ผู้ เสพมิได้เจตนาจะเสพนานขนาดนัน้ หรือไม่ได้เจตนาจะใช้มากขนาดนัน้ แตใ่นทาง
ปฏิบตัิเขาเกิดเสพมากเกินกวา่ท่ีตัง้ใจไว้ 

4) มีความต้องการอยา่งตอ่เน่ืองท่ีจะเสพสารนัน้ หรือตนเองไมส่ามารถจะควบคมุการใช้
ยาเสพติด 

5) เสียเวลามากไปกบัการใช้ยาเสพติด การแสวงหายาเสพติด หรือแม้กระทัง่เสียเวลากบั
การเลกิใช้ยาเสพติด 

6) ละวางกิจกรรมสําคญัๆ ของชีวิตอนัเน่ืองจากการใช้สารเสพตดิ เช่น งานสงัคม อาชีพ 
7) ยงัคงมีการใช้สารเสพตดิอยูท่ัง้ๆ ท่ีทราบดีวา่มีปัญหาทัง้ทางจิตใจและร่างกายเกิด

ขึน้อยู ่
 
3.4 สาเหตุของการตดิยาเสพตดิ 

สาเหตขุองการติดยาเสพตดิตามท่ีสถาบนัวิจยัเพื่อการพฒันาประเทศไทยได้ประมวลไว้ มี
หลายประการ (ทิพาวด ีเอมะวรรธนะ, 2547) 

1) ครอบครัว เช่น ครอบครัวแตกแยก ขาดความอบอุน่ มีปัญหาด้านสมัพนัธภาพระหวา่ง
สมาชิกในครอบครัวมีผู้ติดสารเสพตดิหรือติดอบายมขุในครอบครัวหรือครอบครัวค้ายาเสพตดิ         
การเลีย้งดใูนครอบครัวทําให้เกิดความกดดนัเปรียบเทียบกนักบัพี่น้อง พอ่แม่ลําเอียงและแสดง
กิริยารังเกียจตําหนิ หรือพอ่แม่มีภารกิจมาก ห่างเหิน ไม่มีเวลาดลูกู ทําให้เกิดความน้อยใจ ขาด
ความสขุ จงึดบัทกุข์ด้วยยาเสพตดิ หรือครอบครัวใช้ระบบท่ีรุนแรง เช่น ทบุตี ดดุา่ ทําร้ายร่างกาย
หรือทารุณทางจิตใจ เช่น ถกูประณามตา่งๆ สว่นมากเร่ิมในวยัเดก็ จงึไมอ่ยากอยูบ้่าน ต้องหา
ทางออกนอกบ้านบอ่ยๆ อาจเป็นเส้นทางให้ไปคบเพื่อนกลุม่ท่ีใช้ยาเสพติดได้ หรืออาจเป็นทางให้
ตดัสินใจดบัความกลุ้มด้วยสารเสพตดิ 

2) สาเหตทุางใจ เช่น รู้สกึวา่ความมีคณุคา่มัน่คงในตนเองมีตํ่า มีปัญหาทางอารมณ์ 
กลุ้มใจ มีปัญหาวิกฤตเฉพาะหน้า เช่น ตกงาน เลกิกบัแฟน เรียนหนงัสือไม่ได้ เมื่อตดิแล้วจิตใจไม่
เข้มแข็ง ไมรู้่วิธีหาทางออก หรือหาทางรับการช่วยเหลือ ไม่รู้วิธีจดัการกบัปัญหา หรือมี     ความฝัง
ใจกบัเร่ืองทางจิตสงัคม คือ เครือข่ายกลุม่เพื่อนเขาทํากนัตนก็ต้องไปกบัเขาด้วย มิฉะนัน้กลวัวา่จะ
เข้ากบักลุม่ไมไ่ด้ เกรงวา่เพื่อนจะไมรั่บเข้ากลุม่ เป็นต้น หรือเกิดจากความเหงา เช่น อาชีพ ชาว
เรือประมง 
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3) ตามเพื่อน เช่น เพื่อนชวน ปฏิเสธคนไม่เป็น อิทธิพลจากเพื่อน คบเพ่ือนไมด่ี อยากลอง
บ้าง หรือเน่ืองจากความคกึคะนอง อยากลอง หรือบางกรณีเพื่อนแบง่ให้ลอง ตนเห็นวา่ไมต้่องซือ้ 
และคิดวา่ลองครัง้เดียวคงไมต่ิด แตพ่อเสพแล้วมีความสขุจึงใช้มาเร่ือย ในท่ีสดุก็ติด 

4) สถานท่ีแวดล้อมและสงัคม เช่น อยูใ่นชมุชนท่ีมีผู้ใช้ยาเสพติดและค้ายาเสพตดิ
มากมาย มีแหลง่ซือ้ได้ง่าย หรืออยูใ่นสถาบนัการศกึษาท่ีมีคนในนัน้ใช้ยาเสพติดกนัมาก หรือ
ทํางานในสถานเริงรมย์ท่ีมีบหุร่ีและสรุามาก 

5) เม่ือมีปัญหาไมมี่ใครรับฟังหรือให้คําแนะนํา หรือไม่มีช่องทางหาแหลง่ท่ีจะเข้ามาช่วย  
ขาดความรู้แหลง่ข้อมลู หรือไม่ก็ต้องการปกปิดเพราะยงัหาคนท่ีไว้ใจเพื่อระบายความลบัคบัอก
ไม่ได้ มีความรู้สกึอยากจะหลีกพ้นสภาพปัจจบุนั มองไมเ่ห็นอนาคต ประชด ฯลฯ 

6) เพื่อการทํางาน เช่น ผู้ มีอาชีพขายบริการทางเพศใช้ยาเสพติดเพ่ือสร้างอารมณ์ในการ
ออกทํางาน หรือเพื่อบงัคบัร่างกายไมใ่ห้หลบั ทํางานยาวนานหลายชัว่โมงติดตอ่กนั หรือให้ออก
กําลงัแบกหามได้ทนทาน จงึใช้ยาเสพติด เช่น ยาบ้า หรือใช้ยากลอ่มประสาทเมื่อต้องเต้นโชว์
พิเศษในกลุม่ผู้ ทํางานสถานเริงรมย์ สําหรับผู้ ท่ีมีอาชีพเก่ียวข้องกบัสารระเหยอยูเ่ป็นประจํา เช่น 
ช่างทาสี ช่างทําเคร่ืองตกแตง่บ้านเรือน 
  

3.5 ระบบการบ าบัดรักษาผู้ใช้ยาเสพตดิในประเทศไทย 

 เน่ืองจากปัญหายาเสพตดิท่ีแพร่ระบาดมากขึน้ รัฐบาลเห็นความจําเป็นในการบําบดั 
รักษาช่วยเหลือผู้ใช้ยาเสพติด จึงได้ออกพระราชบญัญตัิฟืน้ฟสูมรรถภาพผู้ใช้ยาเสพติด พ.ศ. 
2545  ขึน้เพื่อบงัคบัให้ผู้ใช้ยาเสพติดเข้ารับการบําบดัรักษา ปัจจบุนัประเทศไทยมีระบบการ
บําบดัรักษายาเสพตดิอยู ่3 ระบบ (ป้องกนัและปราบปรามยาเสพตดิ, 2547) ดงันี ้

1) ระบบสมคัรใจ (Voluntary system) 
เป็นการเปิดโอกาสให้ผู้ใช้ยาเสพติดท่ีต้องการจะเลกิยาเสพตดิโดยสมคัรใจ 

สามารถขอรับการบําบดัรักษาในสถานพยาบาลตา่งๆ ทัง้ภาครัฐและเอกชน ในขัน้ตอน
ตา่งๆ ทัง้แบบผู้ ป่วยนอกและผู้ ป่วยใน ซึง่ปัจจบุนัมีสถานพยาบาลทัว่ประเทศ จํานวน 994 
แห่ง แบง่เป็นสถานพยาบาลภาครัฐจํานวน 882 แห่ง และภาคเอกชนจํานวน 112 แห่ง  
2) ระบบต้องโทษ (Correctional system) 

เป็นการให้การบําบดัรักษาผู้ใช้ยาเสพติดท่ีได้กระทําความผิดเก่ียวกบัคดียาเสพ
ติด และถกูคมุขงัซึง่ต้องได้รับการรักษาพยาบาลภายใต้ขอบเขตข้อบงัคบัของกฏหมาย ซึง่
มีหน่วยงานท่ีรับผิดชอบ ดงันี ้
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2.1) กรมราชทณัฑ์  กระทรวงยตุิธรรม มีบทบาทหน้าท่ีในการบําบดัรักษาและ
ฟืน้ฟสูมรรถภาพ ผู้ ต้องขงัท่ีติดยาเสพตดิอาย ุ18 ปีขึน้ไปท่ีมีความผิดในคดียา
เสพตดิจะถกูสง่ตวัมารับการบําบดัรักษาและฟืน้ฟสูมรรถภาพในทณัฑสถาน
บําบดัพิเศษของกรมราชทณัฑ์จํานวน 10 แห่ง ทัว่ประเทศ แบง่เป็น ทณัฑสถาน
บําบดัพิเศษชาย 8 แห่ง และทณัฑสถานหญิง 2 แห่ง แตเ่น่ืองจากมีผู้ ต้องขงั
จํานวนมากท่ีกระทําความผิดในคดียาเสพติดหรือคดีอ่ืนๆ แตมี่ประวตัิการใช้ยา
เสพตดิ กรมราชทณัฑ์ จงึได้ดําเนินการบําบดัรักษาผู้ใช้ยาเสพติดในเรือนจําทัว่ไป
อีก 105 แห่ง 
2.2) กรมพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชน กระทรวงยตุิธรรม  สําหรับเด็กและ
เยาวชนท่ีมีอายไุม่ถึง 18 ปีบริบรูณ์ในวนัท่ีประทําผิดไว้ในระหวา่งการสอบสวน
หรือพิจารณาคดี หรือตามคําพิพากษาหรือคําสัง่ศาลซึง่กรมพินิจฯ มีบทบาท
หน้าท่ีใน  การดแูลเยาวชนกลุม่นี ้โดยให้การสงเคราะห์และบําบดัแก้ไขเด็กและ
เยาวชนในระหวา่งที่ถกูควบคมุหรือภายหลงัปลอ่ย จดัให้มีการตรวจรักษาและ
พยาบาลเดก็และเยาวชนตลอดจนให้การศกึษาและอบรมสัง่สอนเดก็และเยาวชน
ซึง่อยูใ่น  ความควบคมุของสถานพินิจฯ และในปัจจบุนัได้มีรูปแบบชมุชนบําบดั
มาใช้ใน     การดําเนินการบําบดัรักษาเดก็และเยาวชนท่ีติดยาและสารเสพติดอีก
ด้วย ปัจจบุนัสถานพินิจฯ ซึง่เป็นสถานท่ีท่ีจะดําเนินการและจดัทําเอกสารตา่งๆ 
ขัน้ตอนของกระบวนการยตุิธรรมทัว่ประเทศจํานวน 43 แห่ง มีสถานแรกรับ ซึง่
เป็นท่ีกกักนัเดก็และเยาวชนท่ีไม่ได้ประกนัตวั จํานวน 43 แห่ง จาก 32 จงัหวดัทัว่
ประเทศ และมีสถานฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน ท่ีศาลตดัสินแล้ว อีก 17 แห่ง
ทัว่ประเทศ 
2.3) กรมคมุประพฤต ิกระทรวงยตุิธรรม ในสว่นท่ีเก่ียวข้องกบัผู้ใช้ยาเสพติด กรม
คมุประพฤตมีิบทบาทหน้าท่ีในการคมุประพฤตผิู้ ท่ีเก่ียวข้องกบัยาเสพตดิและมี
ความผิดไม่ร้ายแรงนกั โดยศาลจะสัง่ให้ถกูคมุความประพฤติ และจะต้องรายงาน
ตวัตอ่เจ้าหน้าท่ีเป็นระยะๆ และอาจมีเง่ือนไขอ่ืนๆ อีก เช่น ห้ามข้องเก่ียวกบัยา
เสพตดิให้โทษ ให้เข้ารับการบําบดัรักษา เป็นต้น 

3. ระบบบงัคบั (Compulsory system) 
เป็นระบบท่ีเกิดขึน้โดยพระราชบญัญตัิฟืน้ฟสูมรรถภาพ พ.ศ. 2534 เป็นกฎหมาย

ท่ีใช้บงัคบัผู้ติดยาและสารเสพติดให้เข้ารับการบําบดัในสถานที่ท่ีจดัตัง้ขึน้ตาม
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พระราชบญัญตัิดงักลา่ว ตอ่มาได้มีการปรับแก้ไขเน่ืองจากกฎหมายเดมิมีข้อขดัข้องใน
การดําเนินงานและได้ประกาศใช้ “พระราชบญัญตัิฟืน้ฟสูมรรถภาพผู้ใช้ยาเสพติด 
พ.ศ.2545” ในราชกิจจานเุบกษา เม่ือวนัท่ี 30 กนัยายน พ.ศ. 2545 สาระสําคญัของ
พระราชบญัญตัิ เมื่อมีดงันี ้เมื่อเจ้าพนกังานจบักมุผู้ ต้องหาใน 4 ฐาน คือ (1) เสพยาเสพ
ติด (2) เสพและมีไว้ในครอบครอง (3) เสพและมีไว้ในครอบครองเพื่อจําหน่าย หรือ (4) 
เสพหรือจําหน่ายยาเสพตดิตามลกัษณะ ชนิด ประเภท และปริมาณท่ีกําหนดใน
กฎกระทรวง และไม่ปรากฏวา่ต้องหาหรืออยูใ่นระหวา่งถกูดําเนินคดีในฐานความผิดอ่ืน 
ซึง่เป็นความผิดท่ีมีโทษจําคดุหรืออยูใ่นระหวา่งรับโทษจําคดุตามคําพิพากษาของศาล ให้
พนกังานสอบสวนนําตวัผู้ ต้องหาไปศาลภายใน 48 ชัว่โมง นบัตัง้แตเ่วลาท่ีผู้ ต้องหามาถึง
ท่ีทําการของพนกังานสอบสวน เพื่อให้ศาลพิจารณามีคําสัง่สง่ตวัผู้ ต้องหาไปรับการตรวจ
พิสจูน์การเสพหรือการติดยาเสพตดิ แตห่ากผู้ ต้องหามีอายไุม่ถึง 18 ปีบริบรูณ์ให้พนกังาน
สอบสวนนําสง่ผู้ ต้องหาไปยงัศาลภายใน 24 ชัว่โมง โดยแจ้งให้คณะอนกุรรมการฟืน้ฟู
สมรรถภาพผู้ติดยาเสพตดิในพืน้ท่ีทราบ เพื่อดําเนินการตรวจพิสจูน์ทางการแพทย์ และ
ประวตัิทางสงัคมวา่เป็นผู้ เสพหรือผู้ใช้ยาเสพติดหรือไม่ หากคณะอนกุรรมการศนูย์ฟืน้ฟู
สมรรถภาพผู้ใช้ยาเสพติดวินิจฉยัวา่ผู้ ต้องหาเป็นผู้ เสพหรือผู้ใช้ยาเสพติด จะดําเนินการ
จดัทําแผนการฟืน้ฟสูมรรถภาพผู้ใช้ยาเสพติดและสง่ตวัผู้นัน้ไปยงัสถานฟืน้ฟสูมรรถภาพ
ผู้ใช้ยาเสพติด เพ่ือดําเนินการฟืน้ฟสูมรรถภาพ เป็นระยะเวลาคราวละไมเ่กิน 6 เดือนและ
มีการประเมินผลการรักษา  หากผู้ใช้ยาเสพติดไมผ่า่นการประเมิน คณะกรรมการอาจ
ขยายเวลาการฟืน้ฟอูอกไปอีกได้คราวละไม่เกิน  6 เดือน แตร่วมทัง้สิน้แล้วไมเ่กิน 3 ปี แต่
หากผลการตรวจพิสจูน์ไม่พบวา่ผู้ ต้องสงสยัเป็นผู้ใช้ยาเสพติด ทางศนูย์ฟืน้ฟสูมรรถภาพ
จะสง่ผู้ ต้องหาคืนพนกังานสอบสวนเพื่อดําเนินการในขัน้ตอ่ไป กรณีท่ีผู้ เข้ารับการฟืน้ฟู
สมรรถภาพมีผลการฟืน้ฟสูมรรถภาพเป็นท่ีน่าพอใจ คณะอนกุรรมการฟืน้ฟสูมรรถภาพ
ผู้ใช้ยาเสพติดจะปลอ่ยตวัผู้นัน้ไป โดยถือวา่พ้นจากความผิดท่ีถกูกลา่วหา 

 
3.6 ขัน้ตอนการบ าบัดรักษาผู้ใช้ยาเสพตดิ 

 ในการบําบดัรักษาผู้ใช้ยาเสพติดเป็นการดําเนินการเพ่ือให้ผู้ใช้ยาเสพติดสามารถเลิกยา
เสพตดิได้และกลบัสูส่งัคมสามารถดํารงชีวิตได้อยา่งปกติสขุ โดยการท่ีจะให้ผู้ใช้ยาเสพติดเลิกยา
เสพตดิได้จําเป็นต้องได้รับการบําบดัรักษาครบทกุขัน้ตอน โดยยดึตามระเบียบกระทรวง
สาธารณสขุท่ีได้แบง่ขัน้การบําบดัรักษาออกเป็น 4 ขัน้ตอน ดงันี ้
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1) ขัน้เตรียมการก่อนรักษา (Pre-admission) 
ก่อนท่ีจะเร่ิมต้นในการบําบดัรักษาผู้ใช้ยาเสพติดนัน้ ผู้ ป่วยต้องมีความพร้อมท่ีจะเข้ารับ

การบําบดัรักษา โดยเจ้าหน้าท่ี ได้แก่ นกัสงัคมสงเคราะห์ นกัจิตวิทยา แพทย์ หรือพยาบาล ต้อง
ร่วมกนัชกัจงูแนะนํา ให้ผู้ใช้ยาเสพติดเตม็ใจเข้ารับการบําบดัรักษา ขัน้เตรียมการเป็นระยะแรก
ของการรักษาท่ีเตรียมผู้ ป่วยให้มีความพร้อม ความตัง้ใจท่ีจะเข้ารับการบําบดัรักษา เข้าใจวิธีการ
รักษา ยอมรับความจริงวา่การติดยาเสพติดมีโทษร้ายแรง ยอมรับวา่ตนมีปัญหาอะไร ยอมรับท่ีจะ
แก้ไขพฤตกิรรมของตนเอง โดยสมคัรใจท่ีจะเข้ารับการบําบดัรักษาครบตามระยะเวลาอยา่ง
ตอ่เน่ือง รวมทัง้มีการเตรียมความพร้อมให้กบัครอบครัวเข้ามามีสว่นร่วมในการแก้ไขปัญหาและให้
กําลงัใจแก่ผู้ ป่วย จะใช้เวลาประมาณ 1-7 วนั โดยมีกิจกรรมตา่งๆ เช่น 

- การสมัภาษณ์ประวตัิ ประวตัิสว่นตวัในอดีตและปัจจบุนั ประวตัิการติดยาเสพติด 
ประวตัิการเจ็บป่วย การลงทะเบียน ซึง่เป็นขัน้ตอนท่ีทําความรู้จกัและเข้าใจผู้ ป่วย โดย
ศกึษาประวตัิจากผู้ ป่วย ครอบครัวและญาติหรือผู้ ท่ีเก่ียวข้อง การหาข้อมลูและข้อเท็จจริง
จากผู้ ป่วย เช่น ปัญหาทางจิตใจ (ความคดิ อารมณ์ และความรู้สกึ) ปัญหาบคุลิกภาพ 
ปัญหาทางครอบครัว ปัญหาทางเศรษฐกิจ 
- การตรวจร่างกาย เพื่อตรวจสภาพร่างกายวา่ทรุดโทรมมากน้อยเพียงใด เช่น การตรวจ
สภาพจิตใจว่าปกตหิรือมีอาการทางจิต การตรวจทางห้องปฏิบตัิการ (การตรวจร่างกาย 
เอ็กซเรย์ การตรวจเลือก ตรวจปัสสาวะหายาเสพตดิ) 
- การให้คําปรึกษาแก่ผู้ ป่วยและญาตเิก่ียวกบัวิธีการบําบดัรักษาอยา่งถกูต้อง รวมทัง้การ
ชกัจงู แนะนําให้ผู้ ป่วยตัง้ใจเข้ารับการบําบดัรักษา และแนะนําให้ครอบครัวมีสว่นร่วมใน
การบําบดัรักษา 
 
2) ขัน้ถอนพิษยา (Detoxification) 
ขัน้ถอนพิษยาเป็นขัน้ตอนท่ีเน้นการบําบดัรักษาอาการทางร่างกายท่ีเกิดจากการใช้ยาเสพ

ติดด้วยการให้ยาอื่นทดแทนอาการ เช่น เมธาโดน ฯลฯ เพื่อช่วยระงบัความต้องการยาหรือให้เลกิ
ยาเสพติด ตลอดจนการใช้ยาอื่นๆ ขัน้ตอนนีอ้าจใช้ยาหรือไม่ใช้ยาก็สามารถถอนพิษได้ทกุราย 
หากผู้ เข้ารับการบําบดัยอมอยูเ่ข้ารับการรักษาตามกรรมวิธีจนครบกําหนดก็สามารถถอนยาได้ทกุ
คน ขัน้ตอนนีโ้ดยทัว่ไปจะให้การถอนพิษยาตามอาการ สภาพร่างกาย และยาเสพตดิท่ีใช้ เพื่อ
บําบดัรักษาอาการขาดยา/เสีย้นยา ภาวะแทรกซ้อนทางกายและ    ทางจิต ทางประสาท เป็นต้น 
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 3) ขัน้การฟืน้ฟสูมรรถภาพ (Rehabilitation) 
ขัน้ตอนนีเ้ป็นขัน้ตอนท่ีสําคญัท่ีสดุในการบําบดัรักษาผู้ใช้ยาเสพติดเพ่ือให้ผู้ใช้ยาเสพติด

สามารถเลกิยาเสพตดิได้อยา่งแท้จริง โดยมีวตัถปุระสงค์เพื่อเสริมสร้างกําลงัใจให้ผู้ใช้ยาเสพติดมี
จิตใจท่ีเข้มแข็งพอท่ีจะละเว้นการใช้ยาเสพติด และสามารถดํารงชีวิตอยูใ่นสงัคมได้อยา่งปกติสขุ 
ขัน้ตอนนีใ้ช้ระยะเวลาการรักษาตอ่เน่ืองอยา่งน้อย 6 เดือนขึน้ไป ท่ีจะทําให้ผู้ เลกิยาเสพตดิมีความ
เข้มแข็งพอท่ีจะตอ่สู้กบัสงัคมท่ียงัคงมียาเสพตดิอยู ่เป็นการสร้างเสริมสขุภาพท่ีสมบรูณ์ และเป็น
การแก้ไขปรับปรุงนิสยั ความประพฤตปิฏิบตัิท่ีเปลี่ยนไปเน่ืองจากการไปเสพยาเสพตดิ แนะ
แนวทางในการปรับตนเองให้ดีขึน้ โดยมีเจ้าหน้าท่ีผู้ให้การบําบดัในหลายๆ ฝ่ายร่วมกนั ไม่วา่จะ
เป็น แพทย์ พยาบาล นกัจิตวิทยา นกัสงัคมสงเคราะห์ ครูอาชีวบําบดั พระภิกษุ เป็นต้น โดยใช้
รูปแบบตา่งๆ เช่น ศาสนบําบดั กลุม่บําบดั ชมุชนบําบดั อาชีวบําบดั เป็นต้น 

 
4) ขัน้ตดิตามผลหลงัการรักษา (Follow up or Aftercare) 
เม่ือผู้ใช้ยาเสพติดท่ีเข้าบําบดัมีสภาพจิตใจเข้มแข็งพอท่ีใช้ชีวิตอยูใ่นสงัคมภายนอกได้

ด้วยตนเองแล้ว สถานบําบดัรักษา/สถานพกัฟืน้จะให้กลบัไปอยูก่บัครอบครัว เพื่อเร่ิมต้นทดลองใช้
ชีวิตโดยไม่ต้องพึง่ยาเสพตดิตอ่ไป ผู้บําบดั ได้แก่ นกัสงัคมสงเคราะห์ นกัจิตวิทยา เป็นต้น มีหน้าท่ี
ต้องตดิตามผู้ ป่วย เพื่อประเมินผลการบําบดัรักษา การดแูลตดิตามหลงัรักษานี ้เป็นการช่วยให้
กําลงัใจและแนะแนวทางปฏิบตัิตนให้ผู้ เลกิยาเสพตดิ เพื่อให้หลีกเลี่ยงปัญหาทางจิตใจและทาง
กายตา่งๆ ที่ก่อให้เกิดเป็นสาเหตขุองการติดยาเสพตดิและให้อยูห่่างไกลจากสิง่แวดล้อมท่ีจะชกั
นําโดยเฉพาะยาเสพติด โดยใช้ระยะเวลาในการตดิตามหลงัรักษา 1- 5 ปี ซึง่วิธีการตดิตามหลงั
รักษาสามารถทําได้ทัง้ทางตรงและทางอ้อม   

- การตดิตามผลทางตรง คือ ผู้ติดตามผลได้พบกบัผู้ ป่วยโดยตรง ทําให้สามารถซกัถามผล 
การบําบดัรักษาได้ลกึซึง้ พร้อมกบัตรวจหาสารเสพตดิได้ ให้คําแนะนําช่วยแก้ปัญหาได้
โดยตรง เช่น  นดัผู้ ป่วยมาพบท่ีสถานพยาบาลตามกําหนด เยี่ยมเยียนผู้ ป่วยท่ีบ้าน 
- การตดิตามผลทางอ้อม คือ ผู้ติดตามผลไมไ่ด้พบผู้ ป่วยโดยตรงเป็นการสง่แบบสอบถาม
ทางไปรษณีย์ การพดูคยุทางโทรศพัท์ การติดตอ่ผ่านบคุคลท่ีสาม แตจ่ะได้ข้อมลูไม่
ครบถ้วนไม่สามารถให้คําปรึกษาได้โดยสมบรูณ์ 
กรมสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ ( 2546) ได้สรุปแนวคดิเก่ียวกบัการบําบดัรักษาการ

ติดยาท่ีมีประสิทธิภาพตอ่ไปไว้ดงันี ้
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1) ไม่มีวิธีการบําบดัรักษาแบบใดเพียงแบบเดียวท่ีจะเหมาะกบัผู้ ป่วยทกุคน การเลือก
จบัคูใ่ห้เหมาะสมระหวา่ง สถานท่ีบําบดั วิธีการบําบดั และบริการตา่งๆ กบัปัญหาและความ
ต้องการของผู้ ป่วยแตล่ะคน ถือเป็นเร่ืองสําคญัท่ีจะทําให้ผู้ ป่วยสามารถหายจากการติดยาและ
กลบัไปปฏิบตัิหน้าท่ีของตนในครอบครัว สถานท่ีทํางาน และในสงัคมได้อยา่งเหมาะสม 

2) การบําบดัรักษาจําเป็นต้องมีการเตรียมพร้อมเพื่อให้บริการอยูเ่สมอ ทัง้นีเ้พราะผู้ติด
สารเสพตดิจํานวนมากมกัลงัเลท่ีจะเข้ารับการบําบดั จงึควรฉวยโอกาสในขณะท่ีผู้ ป่วยเกิดเปลี่ยน
ใจและสมคัรใจอยากเข้ารับการบําบดั โดยการให้บริการได้ในทนัที เราจะเสียผู้ ป่วยไปได้ง่าย ๆ 
หากบริการของเราไม่พร้อมอยูเ่สมอสําหรับพวกเขา 

3) การบําบดัรักษาท่ีมีประสิทธิภาพต้องให้ความสําคญักบัความต้องการทกุ ๆ ด้านของ
ผู้ ป่วย ไม่ใช่เพียงให้การบําบดัรักษาเฉพาะการติดยาของผู้ ป่วยเท่านัน้ การบําบดัรักษาท่ีมี
ประสิทธิภาพจะต้องเน้นทัง้เร่ืองการเสพยาของผู้ ป่วยและปัญหาด้านอ่ืน ๆ ท่ีมีสว่นเก่ียวข้องด้วย
เช่น ปัญหาด้านการแพทย์ ปัญหาทางจิตใจ ปัญหาทางสงัคม ปัญหาด้านอาชีพ และปัญหาทาง
กฎหมาย 

4) การบําบดัรักษารายบคุคลและแผนการให้การบริการบําบดัรักษาจะต้องได้รับการ
ประเมินอยา่งตอ่เน่ืองและมีการปรับเปลี่ยนเมื่อจําเป็น เพื่อให้แน่ใจวา่แผนการบําบดันัน้ตรงตาม
ความต้องการท่ีเปลี่ยนไปของผู้ ป่วย ผู้ ป่วยอาจต้องการบริการและการบําบดัรักษาท่ีหลากหลาย
รูปแบบประกอบกนั ในช่วงระยะเวลาของการรักษาและการฟืน้ตวัในช่วงท่ีมีการให้บริการปรึกษา
หรือการทําจิตบําบดั ผู้ ป่วยอาจต้องการบริการด้านอ่ืน ๆ ควบคูไ่ปด้วย เช่น การรักษาทางยา การ
บริการทางการแพทย์อ่ืน ๆ การทําครอบครัวบําบดั การให้ความรู้แก่พอ่แม ่ผู้ปกครอง การฟืน้ฟู
ด้านอาชีพ และบริการทางสงัคมและทางกฎหมาย เป็นต้น และสิ่งสําคญัอีกประการหนึง่คือ 
วิธีการบําบดัรักษาจะต้องเหมาะกบัอาย ุเพศ และวฒันธรรมของผู้ ป่วยด้วย 

5) การท่ีผู้ ป่วยยงัคงมารับการบําบดัรักษาในช่วงเวลาท่ีนานพอ นบัเป็นหวัใจสําคญัของ
การบําบดัรักษาท่ีมีประสิทธิภาพ ช่วงเวลาท่ีเหมาะสมสําหรับการบําบดัรักษาในผู้ ป่วยแตล่ะคนนัน้
จะแตกตา่งกนั ขึน้อยูก่บัลกัษณะปัญหาและความต้องการของพวกเขา จากการวิจยัพบวา่
ระยะเวลาในการบําบดัรักษาท่ีได้ผลสําหรับผู้ ป่วยสว่นใหญ่จะอยูใ่นช่วง 3 เดือน และเม่ือถึง
ช่วงเวลานีแ้ล้ว การให้การบําบดัรักษาเพิ่มเตมิจะช่วยให้ผู้ ป่วยมีความก้าวหน้าในผลการรักษามาก
ขึน้ไปอีก แตเ่น่ืองจากผู้ ป่วยจํานวนมากมกัจะเลกิการบําบดัก่อนกําหนด ดงันัน้ในการวางแผนการ
บําบดัรักษาจงึควรมี กลยทุธ์ท่ีจะชกัชวนให้ผู้ ป่วยเข้ารับการบําบดัรักษาอยา่งตอ่เน่ืองและในเวลา
ท่ีนานพอ 
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6) การให้บริการปรึกษาทัง้แบบรายบคุคลหรือแบบกลุม่และการบําบดัทางพฤตกิรรมแบบ  
ตา่งๆ ถือเป็นองค์ประกอบสําคญัของการบําบดัรักษาท่ีมีประสิทธิภาพสําหรับผู้ติดสารเสพตดิ ใน         
การบําบดัโดยการให้บริการปรึกษาและการบําบดัทางพฤตกิรรม ผู้ ป่วยจะบอกได้ถึงเร่ืองท่ีเก่ียวกบั
แรงจงูใจของพวกเขา พวกเขาจะได้รับการพฒันาทกัษะตา่ง ๆ ท่ีจําเป็นในการนําไปใช้ในการ
จดัการ กบัการเสพยาของเขา การหากิจกรรมอ่ืน ๆ ท่ีสร้างสรรค์ทําเพื่อทดแทนการเสพยา การให้
รางวลั ตนเอง เม่ือทํากิจกรรมท่ีไม่ต้องมีการเสพยาและการพฒันาความสามารถในการแก้ปัญหา 
นอกจากนีก้ารบําบดัทางพฤตกิรรมจะช่วยเสริมสร้างความสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคลและช่วยให้ผู้ ป่วย
มี ความสามารถในการปรับตวัในครอบครัวและสงัคมได้ 

7) การรักษาด้วยยาเป็นองค์ประกอบหนึง่ท่ีสําคญั สําหรับการบําบดัรักษาผู้ ป่วยหลาย
ราย โดยเฉพาะอยา่งยิ่งเมื่อใช้ร่วมกบัวิธีการให้บริการปรึกษาและการบําบดัทางพฤตกิรรมแบบ
ตา่งๆ เมธาโดน (Methadone) และเลโว-อลัฟา-อเซตีลเมธาดอล (Levo-Alpha-Acetilmethadol) 
เป็นยาท่ีมีประสิทธิภาพสงูในการรักษาผู้ ป่วยท่ีติดเฮโรอีนหรือฝ่ิน จะช่วยให้ผู้ ป่วยสามารถใช้ชีวิต
ได้เป็นปกตแิละลดการเสพสารเสพตดิลงได้ นาลเทรกโซน (Naltrexone) ก็เป็นยาท่ีมีประสิทธิภาพ
อีกตวัหนึง่ท่ีใช้กบัผู้ เสพตดิฝ่ินและผู้ ป่วยบางคนท่ีมีการตดิสรุาร่วมด้วย สําหรับผู้ ท่ีเสพตดินิโคติน
นัน้ การใช้ผลิตภณัฑ์ท่ีทดแทนนิโคตินได้ เช่น แผ่นปิด (Patches) หมากฝร่ัง หรือยากิน เช่น บโูพร
เพียน(Bupropion) ก็จะช่วยให้การรักษาได้ผลดีเช่นกนั สําหรับผู้ ป่วยท่ีมีปัญหาทางจิตเวช การ
รักษาทางพฤตกิรรมและการใช้ยาถือเป็นสิง่สําคญัท่ีจะทําให้การรักษาได้ผลดีเป็นท่ีน่าพอใจ 

8) ผู้ เสพ/ติดสารเสพตดิท่ีมีอาการทางจิตร่วมด้วย ควรได้รับการบําบดัรักษาความผิดปกติ
ทัง้สองอยา่งนีไ้ปพร้อมๆ กนั เน่ืองจากการติดสารเสพตดิและความผิดปกตทิางจิตมกัเกิดขึน้ใน
ผู้ ป่วยอาจแสดงอาการผิดปกติออกมาเพียงอยา่งเดียว แตก็่ควรได้รับการประเมินอาการอ่ืนๆ และ
ให้การรักษาอาการนัน้ๆ ไปพร้อมๆ กนัด้วย 

9) การรักษาทางยาเพื่อถอนพิษสารเสพตดิ ถือเป็นเพียงการเร่ิมต้นของการบําบดัรักษา
ผู้ใช้ยาเสพติดเท่านัน้ และวิธีนีก็้ไม่ได้ช่วยให้ผู้ ป่วยเลกิเสพยาในระยะยาวได้มากนกัการให้การ
รักษาทางการแพทย์เพื่อถอนพิษสารเสพตดิ จะใช้เพื่อรักษาอาการเฉียบพลนัทางกายของผู้ ป่วยท่ี
เกิดจากการอยากยา เพื่อจะได้สามารถหยดุเสพยาได้ แตก่ารรักษาโดยการถอนพิษเพียงอยา่ง
เดียวมกัไมค่อ่ยได้ผลในการท่ีจะช่วยให้ผู้ ป่วยเลกิเสพยาได้ในระยะยาว ดงันัน้สําหรับผู้ ป่วยบางคน 
การรักษาแบบนีจ้ะเป็นเพียงตวัชีว้ดัท่ีไม่สําคญัตอ่การเลกิเสพยาเสพตดิ 

10) การบําบดัรักษาท่ีมีประสิทธิภาพไมจํ่าเป็นต้องให้ผู้ ป่วยสมคัรใจเองก็ได้ แม้วา่การท่ี
ตวัผู้ ป่วยเองมีแรงจงูใจสงูจะช่วยให้การบําบดัรักษาเป็นไปได้ด้วยดีก็ตาม แตก่ารกระตุ้นหรือการ
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ชีนํ้าในครอบครัว ในสถานท่ีทํางานหรือในระบบยตุิธรรม กระบวนการทางกฎหมาย ก็มีอิทธิพลตอ่
ผู้ ป่วยมาก เพราะจะช่วยเพิ่มอตัราการเข้ารับการบําบดัรักษาและการคงอยูเ่พื่อรับการบําบดัอย่าง
ตอ่เน่ืองมากขึน้ได้และยงัช่วยให้การบําบดัรักษาประสบความสําเร็จมากขึน้ด้วย 

 
3.7  ศูนย์บ าบัดรักษายาเสพตดิแม่ฮ่องสอน  

 ศนูย์บําบดัรักษายาเสพตดิ แม่ฮ่องสอน ได้จดัตัง้ขึน้ตามโครงการควบคมุป้องกนั  บําบดั
และฟืน้ฟสูมรรถภาพผู้ติดยาเสพตดิในชมุชนพืน้ท่ีสงู ภายใต้แผนแม่บทเพื่อการพฒันาชมุชน
สิง่แวดล้อมและควบคมุพืชเสพติดบนพืน้ท่ีสงู  พ.ศ.2535 – 2539 เพื่อเป็นศนูย์ท่ีให้บริการบําบดั 
รักษาและฟืน้ฟสูมรรถภาพผู้ติดยาและสารเสพติด โดยปรับเทคโนโลยีใหม ่ๆ ให้เข้ากบัสภาพ
ปัญหาทางด้านสงัคมและวฒันธรรมของประชากรในเขตพืน้ท่ีสงู   

 
ประวัตกิารให้บริการ  

เร่ิมเปิดให้บริการบําบดัรักษาแบบผู้ ป่วยนอก ตัง้แตว่นัท่ี  29 เมษายน 2539  และเปิด
ให้บริการบําบดัรักษาแบบผู้ ป่วยใน เม่ือวนัท่ี  29 เมษายน 2540 จนถึงปัจจบุนั โดยศนูย์บําบดั 
รักษายาเสพตดิแม่ฮ่องสอนได้ให้บริการในรูปแบบผู้ ป่วยสมคัรใจเข้ารับการบําบดัรักษา และ
รูปแบบบงัคบับําบดั โดยมีการแยกผู้ ป่วยท่ีเข้ารับการบําบดัในแตล่ะรูปแบบ ดงัรายละเอียด
ตอ่ไปนี ้

1. การเข้ารับการบําบดัรักษารูปแบบผู้ ป่วยสมคัรใจเข้ารับการบําบดัรักษานัน้ ผู้ ป่วยจะ
เข้ารับการบําบดัในตกึพิกลุทอง ใช้ระยะเวลาในการบําบดัรักษาอยา่งน้อย 28 วนั โดย 7 วนัแรกจะ
เป็นช่วงถอนพิษยา เน้นการบําบดัรักษาอาการทางร่างกายท่ีเกิดจากการใช้ยาเสพติด ช่วยระงบั
ความต้องการยา ถอนพิษยาตามอาการ สภาพร่างกาย และยาเสพตดิท่ีใช้  จากนัน้ในวนัท่ี 8 ถึง
วนัท่ี 28 ผู้ ป่วยจงึจะเข้าสูก่ระบวนการฟืน้ฟสูมรรถภาพ โดยมีกิจกรรมกลุม่ท่ีมีลกัษณะเป็นกลุม่
เปิด ผู้ ป่วยจะได้เข้าร่วมกิจกรรมกลุม่ให้ความรู้เก่ียวกบัยาเสพตดิ กลุม่ทางจิตวิทยาเพื่อลดสิง่
กระตุ้นและเพื่อปรับปลี่ยนความคิด อารมณ์และพฤตกิรรม รวมถึงกลุม่เพื่อเสริมสร้างเป้าหมายใน
ชีวิตและกลุม่เสริมสร้างสมัพนัธภาพท่ีดีในครอบครัว  โดยพยาบาลวิชาชีพเป็นผู้ นํากิจกรรมกลุม่ 
ได้แก่ กิจกรรมกลุม่ ดงัตอ่ไปนี ้
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กิจกรรมกลุ่ม วัตถุประสงค์ ลักษณะกลุ่ม 
1. กลุ่มที่เน้นความรู้ที่
เกี่ยวข้องกับการเลิกใช้สาร
เสพตดิ 

1.1  การรู้จัก รู้ทนัยาเสพตดิ 
(จํานวน 1 ชัว่โมง) 
 
 
 
 
 
 

 
 
1.2  การส ารวจสิ่งกระตุ้น  
(จํานวน 1 ชัว่โมง) 
 
 

 
 
 
1) เพื่อให้สมาชิกสํารวจความ
คิดเห็นของตนเองท่ีมีตอ่ยา
เสพตดิ 

2) เพื่อให้สมาชิกได้เรียนรู้และ
เข้าใจทศันคติท่ีถกูต้อง
เก่ียวกบัยาเสพตดิ 

3) เพื่อให้สมาชิกได้ยอมรับ
และมีทศันคติท่ีดีตอ่การบําบดั
ฟืน้ฟ ู

1) เพื่อให้ผู้ ป่วยมีความรู้ ความ
เข้าใจเก่ียวกบัวงจรการใช้ยา 
ตวักระตุ้นทัง้ภายในภายนอกท่ี
เป็นสาเหตขุองการใช้ยา 
2) เพื่อให้ผู้ ป่วยได้ตระหนกัถึง
ความสําคญัของตวักระตุ้น 
3) เพื่อให้ผู้ ป่วยสามารถ
ประเมินตวักระตุ้นท่ีเป็นความ
เสี่ยงตอ่การกลบัไปเสพซํา้และ
หาหนทางจดัการกบัตวักระตุ้น
ได้อยา่งเหมาะสม 

 
 
 
- เป็นการให้ความรู้แบบกลุม่ 
เร่ืองยาเสพตดิ โดยมีพยาบาล
วิชาชีพเป็นผู้ นํากลุม่ 
 
 
 
 
 
 
- เป็นการให้ความรู้แบบกลุม่ 
เร่ืองยาเสพตดิ โดยมีพยาบาล
วิชาชีพเป็นผู้ นํากลุม่ 
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กิจกรรมกลุ่ม วัตถุประสงค์ ลักษณะกลุ่ม 
2. กลุ่มจติวิทยาที่เน้นการ
ส่งเสริมป้องกันการกลับไป
ใช้สารเสพตดิ 

2.1  การส ารวจตนเอง ใน
เร่ืองข้อดีข้อเสียจากการใช้
ยาเสพตดิ 
(จํานวน 1 ชัว่โมง) 
 
 
 
 
 
  

 
 
 
1) เพื่อให้สมาชิกได้ทบทวน
ข้อดีข้อเสียท่ีเกิดขึน้กบัตวัเอง
จากการใช้ยาเสพติด 

2) เพื่อให้สมาชิกได้รู้จกัตนเอง
และผู้ อ่ืน 

3) เพื่อให้สมาชิกได้สํารวจ
ความคดิเห็นของตนท่ีมีตอ่ยา
เสพตดิ 

4) เพื่อให้สมาชิกได้เรียนรู้และ
เข้าใจทศันคติของตนท่ีมีตอ่ยา
เสพตดิ 

5) เพื่อให้สมาชิกยอมรับและมี
เป้าหมายในการเข้ารับการ
บําบดัรักษา 
 

 
 
 
- เป็นกิจกรรมสง่เสริมการเลกิ
ใช้ยาเสพติด ลกัษณะเป็นการ
สํารวจตนเอง โดยมีพยาบาล
วิชาชีพเป็นผู้ นํากลุม่ 

3.  กลุ่มจติวิทยาที่เน้นการ
ปรับเปล่ียนความคดิ 
อารมณ์และพฤตกิรรม 

3.1 กิจกรรมมหศัจรรย์แห่ง
ความคดิ 

(จํานวน 1 ชัว่โมง) 
 

 

 

 

 
 
 
1) เพื่อให้ผู้ ป่วยเข้าใจรูปแบบ
ของความคดิ (Cognitive 
Model) 
2) เพื่อช่วยให้สมาชิกได้สํารวจ
หาวา่ใจคิดอย่างไรก่อนท่ีจะ
เกิดความไมส่บายใจหรือเกิด
อารมณ์ขุน่มวั 

 
 
 
- ลกัษณะเป็นกลุม่จิตวิทยา
เพื่อปรับเปลี่ยนความคิดโดยมี
พยาบาลวิชาชีพเป็นผู้ นํากลุม่ 
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กิจกรรมกลุ่ม วัตถุประสงค์ ลักษณะกลุ่ม 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.2  การส ารวจความคดิ 
อารมณ์ และพฤตกิรรม 
(จํานวน 1 ชัว่โมง) 
 
 
 

3) ในสถานการณ์ตา่งๆ 
ตลอดจนปลอ่ยตนเองให้ทํา
พฤตกิรรมท่ีไม่พงึประสงค์  
4) ช่วยให้สมาชิกได้ตรวจสอบ
ความคดิวา่มีสว่นเก่ียวข้องใน
การทําให้เกิดความไมส่บายใจ
หรือเกิดอารมณ์ขุน่มวั 
5) เพื่อตรวจสอบวา่ความคิด
ตา่ง ๆ ท่ีเกิดขึน้มีความเป็นจริง
มากน้อยอยา่งไร และจะ
นําไปสูก่ารทําใจอยา่งไรบ้าง 
6) เพื่อให้ผู้ ป่วยมีการคิดท่ี
เหมาะสม 
7) เพื่อเสริมแรงให้เกิดกําลงัใจ
ในการเลกิยาเสพตดิ 
 
1) เพื่อให้ผู้ ป่วยเข้าใจถึง
ความคดิ อารมณ์และ
พฤตกิรรมของตน 
2) เพื่อให้ผู้ ป่วยได้เรียนรู้ถึงผล
ของความคดิและอารมณ์ของ
ตน  
3) เพื่อให้ป่วยเรียนรู้ถึงท่ีมา
ของพฤตกิรรมตา่งๆของตน 
และเรียนรู้ท่ีจะปรับเปลี่ยนให้
เกิดพฤตกิรรมท่ีดีขึน้ตอ่ไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- ลกัษณะเป็นกลุม่จิตวิทยา
เพื่อปรับเปลี่ยนความคิด 
อารมณ์และพฤตกิรรม โดยมี
พยาบาลวิชาชีพเป็นผู้ นํากลุม่ 
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นอกจากนัน้ยงัมีกลุม่อ่ืนๆ เช่น  กลุม่ใช้ยาต้องรู้ โดยเจ้าหน้าท่ีเภสชักร, กลุม่เจาะเลือด
เพื่ออะไรโดยเจ้าพนกังานวิทยาศาสตร์, กลุม่การช่วยเหลือทางสงัคมโดยนกัสงัคมสงเคราะห์และ
กลุม่นนัทนาการได้แก่ การดวูีดีทศัน์ เป็นต้น  

2. การเข้ารับการบําบดัรักษารูปแบบบงัคบับําบดั ศนูย์บําบดัรักษายาเสพตดิแม่ฮ่องสอน
รับผู้ ป่วยจากสํานกังานคมุประพฤตใินเขตจงัหวดัภาคเหนือ ผู้ ป่วยจะเข้ารับการบําบดัในตกึ 
ปาริชาต ิโดยใช้ระยะเวลาในการบําบดั 120 วนั เป็นการบําบดัแบบชมุชนบําบดั โดยมีช่ือวา่ 
ชมุชนบําบดับ้านแสงตะวนั ซึง่เป็นการประยกุต์รูปแบบกระบวนการฟืน้ฟสูมรรถภาพผู้ติดยาเสพ
ติดและสารเสพตดิรูปแบบ Fast Model ของสถาบนัธญัญารักษ์ และ Therapeutic 
Communication (TC) ของ Daytop Village Inc. ประเทศสหรัฐอเมริกา ชมุชนบําบดับ้านแสง
ตะวนั เป็นรูปแบบการบําบดัรักษาท่ีอาศยัหลกัการเรียนรู้ทางสงัคม โดยจําลองรูปแบบ
ความสมัพนัธ์ของการอาศยัร่วมกนัในลกัษณะครอบครัว ทัง้ด้านบทบาทหน้าท่ีความรับผิดชอบ 
สง่เสริมความรักความผกูพนั มีกฎระเบียบและแนวทางการดํารงชีวิตในชมุชน สง่เสริมให้สมาชิก
เกิดการเรียนรู้และพฒันาความคดิ พฒันาทางด้านอารมณ์และการแสดงออกท่ีเหมาะสม 
 
4. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

จากการทบทวนวรรณกรรม พบวา่มีงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง ดงัตอ่ไปนี ้

4.1 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับสุขภาวะทางจติ 

 เสาวนีย์ สํานวน ( 2545) ศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัสว่นบคุคล (เช่น เพศ อาย)ุ 
การเผชิญความเครียด การจดัการความเครียด การเห็นคณุคา่ในตนเอง และความผาสกุทางใจ
ของวยัรุ่นท่ีเสพตดิยาบ้า ขณะเข้ารับการบําบดัรักษา ในแผนกผู้ ป่วยนอก สถาบนัธญัญารักษ์ กลุม่
ตวัอยา่งเป็นวยัรุ่นท่ีเสพยาบ้า ขณะรับการบําบดัรักษาในแผนกผู้ ป่วยนอก สถาบนัธญัญรักษ์ 
จํานวน 150 คน อายเุฉลี่ย 18.72  (S.D.=2.24) ปี ชายร้อยละ 89.3 หญิงร้อยละ 10.7 คดัเลือก
แบบเจาะจง ตามเกณฑ์ คือ (1) เป็นกลุม่วยัรุ่นท่ีเสพตดิยาบ้าท่ีมีอายรุะหวา่ง 13-21 ปี (2) เข้ารับ
การบําบดัรักษาการเสพตดิยาบ้าด้วยความสมคัรใจ (3) เข้ารับการบําบดัรักษาในระยะ
บําบดัรักษาด้วยยาและระยะฟืน้ฟสูมรรถภาพ (4) มีสติสมัปชญัญะสมบรูณ์ สามารถติดตอ่สื่อสาร
รู้เร่ือง (5) สามารถอา่นและเขียนภาษาไทยได้ (6) วยัรุ่นเสพตดิยาบ้าท่ีมีอายตุํ่ากวา่ 18 ปีทกุราย 
ต้องได้รับการอนญุาตและเซน็ยินยอมให้เข้าร่วมวิจยัจากผู้ปกครอง (7) เป็นผู้ ท่ียินดีให้ความ
ร่วมมือในการตอบแบบสอบถาม ยกเว้นวยัรุ่นท่ีเสพตดิยาบ้าท่ีมารับการบริการครัง้แรกหรือเข้าสู่
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ระยะบําบดัรักษาด้วยยา (ขัน้ตอนท่ี 2) ภายใน 1 วนั เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั ได้แก่ แบบสอบถาม
ข้อมลูทัว่ไป การประเมินความเครียด แบบสอบถามการจดัการความเครียด แบบสอบถามการเห็น
คณุคา่ในตนเอง และแบบสอบถามความผาสกุทางใจของวยัรุ่นท่ีเสพตดิยาบ้า ผลการวิจยัพบวา่ 
สว่นใหญ่มีการประเมินความเครียดในลกัษณะท้าทายร้อยละ 98.7 มีการเผชิญความเครียดโดย
มุง่แก้ปัญหา มีคะแนนเฉลี่ย 54.26  (S.D.=7.09)  ใช้แหลง่สนบัสนนุอื่นๆ 18.93 (S.D.=4.33)  
แบบหลีกหนีปัญหา 34.93 (S.D.=9.54)  และการเห็นคณุคา่ในตนเอง 30.35 (S.D.=4.84) และมี
ความผาสกุทางใจอยูใ่นระดบัปานกลาง การเผชิญความเครียดแบบหลีกหนีปัญหา มี
ความสมัพนัธ์ทางลบกบัความผาสกุทางใจ อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 สว่นการประเมิน
ความเครียดลกัษณะท้าทาย การเผชิญความเครียดโดยใช้ความสามารถของตนเองและใช้แหลง่
สนบัสนนุอื่นๆ และการเห็นคณุคา่ในตนเอง มีความสมัพนัธ์ทางบวก อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05  

 ยวุดี เมืองไทย (2551) ศกึษาผลของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธตอ่
สขุภาวะทางจิตของผู้ ป่วยยาเสพตดิท่ีอยูใ่นระยะฟืน้ฟสูมรรถภาพ โดยใช้วิธีการเชิงปริมาณร่วมกบั
วิธีการเชิงคณุภาพ  เป็นการวิจยักึ่งทดลองท่ีมีกลุม่ควบคมุ มีการทดลองก่อนและหลงั กลุม่
ตวัอยา่งเป็นผู้ ป่วยยาเสพตดิท่ีอยูใ่นระยะฟืน้ฟสูมรรถภาพ สถาบนัธญัญารักษ์ จํานวน 36 คน  
เลือกแบบสุม่เข้ากลุม่ทัง้หมด 6 กลุม่ คือ กลุม่ทดลอง 3 กลุม่ และกลุม่ควบคมุ 3 กลุม่ ในแตล่ะ
กลุม่มีสมาชิก 6 คน ระยะเวลาดําเนินกลุม่ประมาณกลุม่ละ 20 – 25 ชัว่โมง สําหรับข้อมลูเชิง
คณุภาพใช้การสมัภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง แบบรายงานตนเอง และการบนัทกึประจําวนั จาก
สมาชิกจํานวน  6 คน ผลการวิจยั พบวา่ (1) หลงัการทดลอง ผู้ ป่วยยาเสพตดิท่ีอยูใ่นระยะฟืน้ฟู
สมรรถภาพท่ีเข้ากลุม่ทดลองมีคา่คะแนนสขุภาวะทางจิตสงูกวา่ก่อนการทดลอง (2) หลงัการ
ทดลอง คะแนนสขุภาวะทางจิตในกลุม่ทดลองสงูกวา่กลุม่ควบคมุ (3) การวิเคราะห์เชิงคณุภาพ 
แสดงวา่ หลงัเข้ากลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ สมาชิกรายงานความรู้สกึ 
ประสบการณ์ จําแนกได้ 2 สว่น คือ สว่นประสบการณ์การมีสขุภาวะทางจิตตามกรอบนิยามของ
สขุภาวะทางจิตของริฟฟ์ท่ีใช้ในงานวิจยั และสว่นประสบการณ์เหนือกรอบนิยามของริฟฟ์ซึง่เป็น
ผลมาจากอิทธิพลของกลุม่ ซึง่มีฐานของพทุธธรรมท่ีให้ผลกระทบกว้างขวางกวา่ประเด็นสขุภาวะ
ในกรอบของริฟฟ์ สว่นท่ีพบวา่เกินกวา่กรอบของริฟฟ์ ได้แก่ ประเดน็ด้านจิตใจ ด้านความเข้าใจ 
และด้านความรู้สกึตอ่ผู้คนและสิ่งแวดล้อม 

วรัปสร โรหิตบตุร (2549)  ศกึษาผลของกลุม่พฒันาตนท่ีมีตอ่สขุภาวะทางจิตของ
ผู้สงูอาย ุโดยการเก็บข้อมลูเชิงปริมาณและเชิงคณุภาพ แบง่การวิจยัเป็นสองสว่น สว่นท่ี 1 เป็น
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การวิจยักึ่งทดลอง แบบมีกลุม่ควบคมุ กลุม่ตวัเอยา่งเป็นผู้สงูอายใุนศนูย์พฒันาการจดัสวสัดิการ
สงัคมผู้สงูอายบุ้านบางละมงุท่ีมีสขุภาวะทางจิตตํ่ากวา่คา่เฉลี่ย จํานวน 19 คน แบง่เป็นกลุม่
ทดลอง 9 คน และกลุม่ควบคมุ 10 คน โดยในกลุม่ทดลองเข้ากลุม่พฒันาตนเองตามแนวทรอต
เซอร์ เป็นเวลา 3 สปัดาห์ติดตอ่กนั สปัดาห์ละ 3-5 ครัง้ ครัง้ละ 1 ชัว่โมง ถึง 1 ชัว่โมง 30 นาที เป็น
จํานวนทัง้สิน้ 12 ครัง้ รวมเป็น 18 ชัว่โมง โดยผู้วิจยัเป็นผู้ นํากลุม่ เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัได้แก่ 
แบบวดัสขุภาวะทางจิต ซึง่ผลการวิจยัพบวา่ 1) ในระยะหลงัการทดลองและระยะตดิตามผล 
ผู้สงูอายท่ีุเข้าร่วมกลุม่พฒันาตน มีคะแนนสขุภาวะทางจิตสงูกวา่ก่อนเข้ากลุม่พฒันาตนอยา่งมี
นยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 2) ผู้สงูอายใุนกลุม่ทดลองมีคะแนนสขุภาวะทางจิตในระยะหลงั
การทดลองและระยะตดิตามผลไมแ่ตกตา่งกนั 3) ในระยะหลงัการทดลองผู้สงูอายท่ีุเข้ากลุม่
พฒันาตนมีคะแนนสขุภาวะทางจิตสงูกวา่ผู้สงูอายกุลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 สําหรับการวิจยัในสว่นท่ี 2 เป็นการสมัภาษณ์เชิงลกึเพื่อให้ได้ข้อมลูเชิงคณุภาพ จากผู้สงูอายุ
ในกลุม่ทดลองในระยะตดิตามผล จํานวน 9 คนพบวา่ ผู้สงูอายรัุบรู้ผลดีของการเข้ากลุม่ 
ประสบการณ์ในระหวา่งการเข้ากลุม่เอือ้ให้ผู้สงูอายมีุคะแนนสขุภาวะทางจิตสงูกวา่ก่อนเข้ากลุม่
และยงัคงอยูใ่นระยะตดิตามผล ได้แก่ 1) กระบวนการกลุม่และปฏิสมัพนัธ์กบัผู้ นํากลุม่ รวมทัง้
สมาชิกกลุม่ท่ีเป็นความอบอุน่ ปลอดภยั ไว้วางใจและยอมรับนบัถือกนั ทําให้สมาชิกมีการสํารวจ
ตนเอง เปิดเผยตนเอง และแบง่ปันประสบการณ์ 2) ผู้สงูอายสุมัผสัสมัพนัธภาพท่ีเกือ้กลู อบอุน่ 
เข้าใจ และมีความหมาย ซึง่เอือ้ให้มีความเข้าใจ ยอมรับตนเองและผู้ อ่ืน และปัญหาท่ีตนประสบ
มากขึน้ นอกจากนีย้งัมีการเรียนรู้และเปลี่ยนแปลงไปในทางบวก 

 
4.2  งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการปรึกษาเชิงจติวิทยาแนวพุทธ   

ธีรวรรณ ธีระพงษ์ (2549)  ศกึษาผลของกลุม่พฒันาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พทุธเน้นศีลและปัญญา (BPGC) ตอ่สมัพนัธภาพการปรึกษาเชิงจิตวิทยา และความพงึพอใจของ
ผู้ รับการปรึกษา การวิจยัเป็นแบบการวิจยักึ่งทดลองท่ีมีกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุโดยมีการ
ทดสอบก่อนและหลงั  กลุม่ตวัอยา่งคือ นกัศกึษาจิตวิทยาการปรึกษา ภาควิชาจิตวิทยา คณะ
มนษุยศาสตร์ มหาวิทยาลยัเชียงใหม ่จํานวน 16 คน และนกัเรียน นกัศกึษาท่ีได้รับการปรึกษา
แบบกลุม่พฒันาตน จากกลุม่ตวัอยา่งอีก จํานวน 254 คน นกัศกึษาจิตวิทยาการปรึกษา
อาสาสมคัรเข้าร่วมการวิจยัโดยแบง่ออกเป็นกลุม่ทดลอง 8 คน กลุม่ควบคมุ 8 คน ในการวิจยันี ้
กลุม่ทดลองจะได้เข้าร่วมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธเน้นศีลและปัญญา(BPGC) โดยมีผู้วิจยั
เป็นผู้ นํากลุม่ใช้เวลาประมาณ 30 ชัว่โมง ตอ่เน่ืองกนัในเวลา 3 วนั สําหรับเคร่ืองมือท่ีใช้ในการ
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วิจยั คือ แบบประเมินสมัพนัธภาพการปรึกษาเชิงจิตวิทยา และแบบประเมินความพงึพอใจของ
ผู้ รับการปรึกษาท่ีพฒันาโดยผู้วิจยั ผลการวิจยัพบวา่ กลุม่ทดลองท่ีได้เข้าร่วมการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพทุธเน้นศีลและปัญญา มีคา่คะแนนสมัพนัธภาพ และคา่คะแนนความพงึพอใจสงู
กวา่กลุม่ควบคมุ   

เพริศพรรณ แดนศิลป์ (2550) ศกึษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม่โยนิโส
มนสกิารท่ีมีตอ่ปัญญา ในภาวะความสมัพนัธ์เช่ือมโยงและภาวะความเปลี่ยนแปลง โดยใช้วิธีการ
เชิงปริมาณร่วมกบัวิธีการเชิงคณุภาพ เป็นการวิจยักึ่งทดลองท่ีมีกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ โดย
มีการทดสอบก่อนและหลงัการทดลอง กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกัศกึษามหาวิทยาลยัราชภฏั
นครราชสีมา จํานวน 72 คน เลือกกลุม่ตวัอยา่งแบบเจาะจงเข้ากลุม่ทัง้หมด 9 กลุม่ โดยให้กลุม่
โยนิโสมนสกิารเป็นกลุม่ทดลอง จํานวน 3 กลุม่ กลุม่แนวทรอตเซอร์ จํานวน 3 กลุม่ และกลุม่
ควบคมุ จํานวน 3  กลุม่ ภายหลงักลุม่ทดลองได้เข้ารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม่โยนิโส
มนสกิารแล้ว ผู้วิจยัจงึสมัภาษณ์เชิงลกึจากสมาชิกในแตล่ะกลุม่ จํานวน 13 คน เพื่อนํามา
วิเคราะห์เชิงคณุภาพ  ผลการวิจยัพบวา่ (1) หลงัการทดลอง กลุม่โยนิโสมนสกิารมีคา่คะแนน
ปัญญาสงูกวา่ก่อนการทดลอง (2) หลงัการทดลองคา่คะแนนปัญญาในกลุม่โยนิโสมนสกิารสงูกวา่
กลุม่ควบคมุ (3) หลงัการทดลองคา่คะแนนปัญญาในกลุม่โยนิโสมนสกิาร ไมแ่ตกตา่งจากกลุม่
แนวทรอตเซอร์ และ (4) จากการวิเคราะห์เชิงคณุภาพ พบวา่ ภายหลงัจากท่ีกลุม่ทดลองได้เข้ารับ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม่โยนิโสมนสกิารแล้ว สมาชิกในกลุม่ทดลองเกิดประสบการณ์ 18 
เนือ้หาประสบการณ์ เช่น การเห็นคณุคา่ของสรรพสิ่งท่ีเก่ียวข้องกบัชีวิตตนเอง ความสํานกึ 
ขอบคณุ ความกตญัํตูอ่ครอบครัว ซึง่สอดคล้องกบัปัญญาทัง้ 2 มิติในงานวิจยั คือ ปัญญาใน
ภาวะความสมัพนัธ์เช่ือมโยง  และปัญญาในภาวะความเปลี่ยนแปลง 

ดลดาว ปรูณานนท์ (2551) ศกึษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบกลุม่ตอ่
การเพิ่มพนูสนัตภิาวะโดยมีเมตตาเป็นตวัแปรสื่อ เป็นการวิจยักึ่งทดลอง โดยมีกลุม่ทดลองและ
กลุม่ควบคมุ มีการทดสอบก่อน-หลงัทดลอง กลุม่ตวัอยา่งในการทดลอง คือ พนกังานบริษัท 
จํานวน 28 คน แบง่ออกเป็นกลุม่ทดลอง 1 กลุม่ กลุม่ควบคมุ 3 กลุม่ กลุม่ละ 7 คน โดยให้กลุม่ 
ทดลองเข้ารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบกลุม่ สว่นกลุม่ควบคมุกลุม่ท่ีหนึง่ ได้รับการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธรายบคุคล กลุม่ควบคมุกลุม่ท่ีสองได้รับการสอนมรรคมีองค์แปดราย
กลุม่ และกลุม่ควบคมุกลุม่ท่ีสาม ได้รับการสอนมรรคมีองค์แปดเป็นรายบคุคล เคร่ืองมือท่ีใช้ใน
การวิจยั คือ แบบวดัเมตตาและแบบวดัสนัตภิาวะ ซึง่ผู้วิจยัสร้างขึน้เองโดยอาศยัเจตสิกในพทุธ
ศาสนามาเป็นฐาน วิเคราะห์ข้อมลูโดยการทดสอบคา่เฉลี่ย การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว 
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และการวิเคราะห์ถดถอย ผลการวิจยัพบวา่ การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบกลุม่ และแบบ
รายบคุคลสามารถช่วยเพิ่มสนัตภิาวะและเมตตาได้ โดยมีเมตตาเป็นตวัแปรสื่อบางสว่นของ
ความสมัพนัธ์ระหวา่งการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธกบัสนัตภิาวะในพนกังาน 

จรินทิพย์ โคธีรานรัุกษ์ (2551) ศกึษาผลของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนว
พทุธตอ่ความเอือ้เฟือ้ของนกัศกึษามหาวิทยาลยัชัน้ปีท่ี 1 โดยวิธีการเชิงปริมาณและเชิงคณุภาพ 
เป็นการวิจยักึ่งทดลองแบบมีกลุม่ควบคมุ ทดสอบก่อนและหลงัการทดลอง กลุม่ตวัอยา่งเป็น
นกัศกึษาชัน้ปีท่ี 1 จํานวน 28 คน ท่ีมีคะแนนจากแบบวดัความเอือ้เฟือ้เท่ากบัหรือตํ่ากวา่คา่เฉลี่ย 
0.5 ของคา่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน แบง่เป็นกลุม่ทดลอง 2 กลุม่ กลุม่ละ 7 คนรวม 14 คน และ
กลุม่ควบคมุ 2 กลุม่ กลุม่ละ 7 คน รวม 14 คน กลุม่ทดลองเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและ
การปรึกษาแนวพทุธ 2 วนัตอ่เน่ืองกนั แบง่เป็น 6 ช่วงช่วง ช่วงเวลาละ 3 ชัว่โมง รวมเวลาประมาณ 
18 ชัว่โมง แล้ววดัระดบัความเอือ้เฟือ้ 3 ครัง้ได้แก่ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะ
ติดตามผล 2 สปัดาห์ หลงัจากท่ีกลุม่ทดลองเข้าร่วมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาพฒันาตนและการ
ปรึกษาแนวพทุธแล้ว ผู้วิจยัจงึสมัภาษณ์แบบกึ่งมีโครงสร้างในเร่ืองประสบการณ์ และ
ปรากฏการณ์ทางจิตใจเก่ียวกบัความเอือ้เฟือ้ จากนกัศกึษากลุม่ทดลอง จํานวน 5 คน ผลการวิจยั
พบวา่ (1) หลงัการทดลองและระยะตดิตามผล 2 สปัดาห์ กลุม่ทดลองมีคะแนนความเอือ้เฟือ้สงู
กวา่ก่อนเข้ากลุม่ (2) หลงัการทดลอง และในระยะตดิตามผล 2 สปัดาห์ กลุม่ทดลองมีคะแนน
ความเอือ้เฟือ้สงูกวา่กลุม่ควบคมุ และ (3) จากการวิเคราะห์ข้อมลูเชิงคณุภาพ พบวา่ การเรียนรู้
ประสบการณ์กลุม่ของสมาชิกจะช่วยขยายภาวะจิตใจให้สมาชิกได้เข้าใจ  ยอมรับ ตระหนกัถึง
คณุคา่ในตนเองและผู้ อ่ืน รวมทัง้รู้สกึพร้อมท่ีจะช่วยเหลือผู้ อ่ืน อนัเป็นปัจจยัท่ีช่วยให้มีความ
เอือ้เฟือ้เพิ่มสงูขึน้ นอกจากนีส้มัพนัธภาพท่ีอบอุน่ เป็นมิตร มีการยอมรับและความเข้าใจ ท่ีเอือ้
โดยผู้ นํากลุม่เป็นปัจจยัเบือ้งต้นท่ีนําไปสูก่ารพฒันาความเอือ้เฟือ้ของสมาชิกในกลุม่ 

วิยะดา  แซต่ัง้ (2551) ศกึษาผลของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธตอ่
ความรู้สกึสอดคล้องกลมกลืนในชีวิตของนกัศกึษามหาวิทยาลยั โดยใช้วิธีการเชิงปริมาณร่วมกบั
วิธีการเชิงคณุภาพ  เป็นการวิจยักึ่งทดลองท่ีมีกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ มีการทดสอบก่อนและ
หลงัการทดลอง กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกัศกึษามหาวิทยาลยัราชภฎัจนัทรเกษมท่ีมีคะแนนจากแบบวดั
ความรู้สกึสอดคล้องกลมกลืนในชีวิตตํ่ากวา่คา่เฉลี่ย 0.5 ของสว่นเบี่ยนเบนมาตรฐาน จํานวน 12 
คน แบง่เป็นกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ กลุม่ละ 6 คน ข้อมลูเชิงคณุภาพได้จากการสมัภาษณ์
สมาชิกกลุม่ทดลองในระยะหลงัการทดลอง จํานวน 6 คน กลุม่ทดลองได้เข้าร่วมกลุม่ใช้เวลา
ประมาณ 18 ชัว่โมง ตอ่เน่ืองกนัในเวลา 2 วนั วนัละ 3 ช่วง ช่วงละ 3 ชัว่โมง วดัความรู้สกึ
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สอดคล้องกลมกลืนในชีวิต 3 ครัง้ได้แก่ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 2 
สปัดาห์  ผลการวิจยัพบวา่  (1) หลงัการเข้ากลุม่ และระยะตดิตามผล 2 สปัดาห์  กลุม่ทดลองมี
คะแนนความรู้สกึสอดคล้องกลมกลืนในชีวิตสงูกวา่ก่อนเข้ากลุม่  รวมทัง้มีคะแนนความรู้สกึ
สอดคล้องกลมกลืนในชีวิตในระยะหลงัเข้ากลุม่  และระยะติดตามผลไม่แตกตา่งกนั  (2) หลงัการ
เข้ากลุม่ และระยะตดิตามผล 2 สปัดาห์ กลุม่ทดลองมีคะแนนความรู้สกึสอดคล้องกลมกลืนใน
ชีวิตสงูกวา่กลุม่ควบคมุ (3) การวิเคราะห์ข้อมลูเชิงคณุภาพ พบวา่ หลงัการเข้ากลุม่สมาชิกได้รับ
ประสบการณ์ท่ีมีคณุคา่ตอ่ชีวิต  สมัผสัสมัพนัธภาพท่ีเกือ้กลู  และมีความหมายท่ีเอือ้ตอ่การเข้าใจ
ชีวิตและปัญหาท่ีประสบอย่างสอดคล้องตามจริง และรับรู้วา่สิง่ตา่ง ๆ ท่ีเกิดขึน้ในชีวิตของตนนัน้ 
สามารถทําความเข้าใจได้ จดัการแก้ไขปัญหาอยา่งสอดคล้องตามจริงได้  และเรียนรู้ เห็นคณุคา่
และความหมายจากเหตกุารณ์ตา่ง ๆ ได้ ซึง่สง่ผลตอ่การพฒันาความรู้สกึสอดคล้องกลมกลืนใน
ชีวิต นอกจากนีส้มัพนัธภาพท่ีอบอุน่และไว้วางใจท่ีเอือ้โดยผู้ นํากลุม่เป็นปัจจยัเร่ิมต้นท่ีนําไปสูก่าร
พฒันาความรู้สกึสอดคล้องกลมกลืนในชีวิตของสมาชิกกลุม่ 

สภุาวดี ดสิโร (2551) ศกึษาผลของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธตอ่
ความสามารถในการฟืน้พลงัของนกัศกึษามหาวิทยาลยั โดยวิธีการเชิงปริมาณร่วมกบัวิธีการเชิง
คณุภาพ เป็นการวิจยักึ่งทดลองท่ีมีกลุม่ทดลองและควบคมุทดสอบ มีการทดสอบก่อนและหลงั
การทดลอง กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกัศกึษามหาวิทยาลยัราชภฏัจนัทรเกษมท่ีมีคะแนนแบบวดั
ความสามารถในการฟืน้พลงัตํ่ากวา่หรือเท่ากบัคา่เฉลี่ย 0.5 ของสว่นเบี่ยนเบนมาตรฐาน จํานวน 
14 คน แบง่เป็น กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ กลุม่ละ 7 คน ระยะเวลาดําเนินกลุม่ประมาณ 18 
ชัว่โมง เป็นโปรแกรม   2 วนัตดิตอ่กนั วนัละ 3 ช่วง ช่วงละ 3 ชัว่โมง รวมทัง้สิน้ 6 ช่วง วดั
ความสามารถในการฟืน้พลงั 3 ครัง้ ได้แก่ ก่อนการทดลดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตาม
ผล 2 สปัดาห์ ข้อมลูเชิงคณุภาพได้จากการสมัภาษณ์กลุม่ทดลองจํานวน 7 คนในระยะหลงั
ทดลอง ผลการวิจยั พบวา่ (1) หลงัการทดลองและระยะตดิตามผล 2 สปัดาห์ กลุม่ทดลองมี
คะแนนความสามารถในการฟืน้พลงัสงูกวา่ก่อนการทดลอง (2) หลงัการทดลองและระยะตดิตาม
ผล 2 สปัดาห์ กลุม่ทดลองมีคะแนนความสามารถในการฟืน้พลงัสงูกวา่กลุม่ควบคมุ (3) การ
วิเคราะห์เชิงคณุภาพ พบวา่ หลงัการเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธ 
สมาชิกสมัผสัสมัพนัธภาพท่ีเกือ้กลูและมีความหมาย ซึง่เอือ้ให้สมาชิกได้เข้าใจ ยอมรับ และ
ตระหนกัในคณุคา่ของตนเองและผู้ อ่ืน ช่วยขยายความเข้าใจโลกและชีวิตตามความเป็นจริง เอือ้
ให้สมาชิกมีคณุลกัษณะของความสามารถในการฟืน้พลงัเพิ่มมากขึน้ รวมถึงการรับรู้แหลง่
ช่วยเหลือสนบัสนนุ และสร้างเสริมกําลงัใจ มีพลงัใจท่ีเข้มแข็ง มีทกัษะทางสงัคม มีแนวทางในการ
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เผชิญและจดัการกบัปัญหาได้อยา่งสอดคล้องกบัความเป็นจริง และเรียนรู้ เข้าใจความ
เปลี่ยนแปลงท่ีเกิดขึน้ในชีวิต นอกจากนีป้ฏิสมัพนัธ์ทางบวกและสมัพนัธภาพท่ีไว้วางใจ ท่ีเอือ้โดย
ผู้ นํากลุม่เป็นปัจจยัเร่ิมต้นท่ีนําไปสูก่ารพฒันาความสามารถในการฟืน้พลงัของสมาชิกในกลุม่ 

สริิกาญจน์ สง่า (2551) ศกึษาผลของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธตอ่
ความเข้มแข็งอดทนของนกัศกึษามหาวิทยาลยั โดยใช้วิธีการเชิงปริมาณร่วมกบัวิธีการเชิงคณุภาพ  
เป็นการวิจยักึ่งทดลองท่ีมีกลุม่ทดลองและควบคมุทดสอบ มีการทดสอบก่อนและหลงัการทดลอง 
กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกัศกึษามหาวิทยาลยัราชภฏันครราชสีมาท่ีมีคะแนนแบบวดัความเข้มแข็ง
อดทนตํ่ากวา่คา่เฉลี่ย 0.5 ของสว่นเบี่ยนเบนมาตรฐาน จํานวน 26 คน แบง่เป็น กลุม่ทดลอง 2 
กลุม่และกลุม่ควบคมุ 2 กลุม่ กลุม่ละ 6-7 คน ระยะเวลาดําเนินกลุม่ประมาณกลุม่ละ 21  ชัว่โมง 
โดยแบง่เป็น 2 ช่วง ช่วงละประมาณ 3-4 ชัว่โมง เป็นเวลาตอ่เน่ืองกนั 3 วนั วดัความเข็มแข็งอดทน 
3 ครัง้ ได้แก่ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 2 สปัดาห์ ข้อมลูเชิงคณุภาพได้
จากการสมัภาษณ์กลุม่ทดลองจํานวน 5 คนในระยะหลงัทดลอง ผลการวิจยั พบวา่ (1) หลงัการ
ทดลองและระยะติดตามผล 2 สปัดาห์ กลุม่ทดลองมีความเข้มแข็งอดทนสงูกวา่ก่อนเข้ากลุม่ โดย
ความเข็มแข็งอดทนในระยะหลงัเข้ากลุม่และติดตามผลไม่แตกตา่งกนั (2) หลงัการทดลองและ
ระยะติดตามผล 2 สปัดาห์ กลุม่ทดลองมีคะแนนความสามารถในการฟืน้พลงัสงูกวา่กลุม่ควบคมุ 
(3) การวิเคราะห์เชิงคณุภาพ พบวา่ สมาชิกรับรู้ถึงประโยชน์จากการเข้าร่วมกลุม่ กลา่วคือ 
ประสบการณ์จากการปฏิสมัพนัธ์ทางบวก และสมัพนัธภาพท่ีอบอุน่ ไว้วางใจของสมาชิกสง่ผลให้
นกัศกึษามีความมุง่มัน่ พยายาม ผกูมดัตวัเอง มีความสามารถในการควบคมุตนเองและยอมรับ
ความท้าทายท่ีเกิดขึน้ในชีวิตเพิ่มขึน้ สมัพนัธภาพท่ีมีความหมายท่ีเอือ้โดยผู้ นํากลุม่น่าจะเป็น
ปัจจยัเบือ้งต้นท่ีนําไปสูก่ารพฒันาความเข้มแข็งอดทนของสมาชิกในกลุม่ 

ธารีวรรณ  เทียมเมฆ (2551) ศกึษาผลของกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนว
พทุธตอ่ความสนัโดษของของนกัศกึษามหาวิทยาลยั โดยใช้วิธีการเชิงปริมาณ เป็นการวิจยักึ่ง
ทดลองท่ีมีกลุม่ทดลองและควบคมุ  มีการวดัผลก่อนและหลงัการทดลอง กลุม่ตวัอยา่งเป็น
นกัศกึษาระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 1 ของมหาวิทยาลยัราชภฎัหมูบ้่านจอมบงึ จํานวน 32 คน 
แบง่เป็น กลุม่ทดลอง 2 กลุม่และกลุม่ควบคมุ 2 กลุม่ กลุม่ละ 8 คน ระยะเวลาดําเนินกลุม่
ประมาณกลุม่ละ 20  ชัว่โมง โดยแบง่เป็น 7 ช่วง ก่อนและหลงัการทดลอง กลุม่ตวัอยา่งได้รับการ
ประเมินโดยแบบวดัภาวะสนัโดษท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้ ผลการวิจยั พบวา่ (1) หลงัการทดลอง นกัศกึษา
ท่ีเข้าร่วมกลุม่จิตวิทยาพฒันาตนและการปรึกษาแนวพทุธมีคะแนนภาวะสนัโดษสงูกวา่ก่อนเข้า
กลุม่ (2) หลงัการทดลองกลุม่ทดลองมีคะแนนภาวะสนัโดษสงูกวา่กลุม่ควบคมุ  
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4.3 งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับผู้ใช้สารเสพตดิ 

ปิยณฐัฏา ชาวเนือ้ดี (2551) ศกึษา ประสบการณ์ทางจิตใจภายหลงักลบัคืนสูส่งัคมของ
ผู้ ป่วยยาเสพตดิท่ีบําบดัครบโปรแกรม อายรุะหวา่ง 20-37 ปี ชาย 8 คน หญิง 4 คน และยงัอยูใ่น
ระยะติดตามผล เป็นการวิจยัเชิงคณุภาพแนวปรากฏการณ์นิยม  ผลการวิจยั พบวา่ (1) ผู้ ป่วยมี
ความมุง่มัน่ตัง้ใจท่ีจะเปลี่ยนแปลงตนเอง เช่น ผู้ ป่วยยาเสพตดิมีความมุง่มัน่ตัง้ใจในตนเองท่ีจะ
เปลี่ยนแปลงตนเองเพื่อคนสําคญั เพื่อการเร่ิมต้นชีวิตใหม ่เพื่อท่ีจะไมต้่องตดิคกุ แตก็่มีผู้ ป่วย
บางสว่นท่ีมีความลงัเลใจเน่ืองจากไมม่ัน่ใจในตนเอง ความไม่หนกัแน่นมัน่คงในจิตใจวา่จะ
เปลี่ยนแปลงตนเองได้ (2) ภาวะท่ีเกิดขึน้ภายในจิตใจหลงัจากกลบัไปใช้ชีวิตในสงัคม เช่น ผู้ ป่วย
ยาเสพติดรู้สกึดีใจและภาคภมูิใจท่ีเลกิยาได้ เกิดความมัน่ใจในตนเองในการกลบัไปใช้ชีวิตใน
สงัคมมีความสขุ ความพอใจกบัชีวิตปัจจบุนั และมีความมุง่หวงัในชีวิต (3) ผู้ ป่วยได้บทเรียนชีวิต 
เช่น ผู้ ป่วยยาเสพตดิเรียนรู้วา่การติดยาเสพติดเป็นสิง่ไมด่ี เรียนรู้ถึงความรักความห่วงใยของพอ่
แม่ และคนรัก เรียนรู้การใช้ชีวิตวา่ต้องคดิให้รอบคอบ และเรียนรู้วา่ตนเองสามารถมีชีวิตได้โดยไม่
ใช้ยาเสพติด 

วนัเพ็ญ อํานาจกิติกร (2552)  ศกึษาอตัมโนทศัน์ ความวิตกกงัวลทางสงัคม และความ
ตัง้ใจเลกิยาของผู้ใช้ยาเสพติด ในศนูย์บําบดัรักษายาเสพตดิเชียงใหม ่ กลุม่ตวัอยา่งเป็นผู้ใช้ยา
เสพตดิท่ีเข้ารับการบําบดัรักษาแบบผู้ ป่วยใน ณ ศนูย์บําบดัรักษายาเสพตดิเชียงใหม ่จํานวน 160 
คน แบง่เป็นระยะถอนพิษยา จํานวน 80 คน และระยะฟืน้ฟสูมรรถภาพ จํานวน 80 คน การ
คดัเลือกใช้วิธีสุม่ตวัอยา่งแบบแบง่ชัน้ภมู ิบนพืน้ฐานของความสมคัรใจ วิธีการวิจยัเป็นการวิจยัเชิง
สํารวจในรูปแบบการศกึษาภาคตดัขวาง เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัประกอบด้วย แบบสอบถาม
ข้อมลูทัว่ไปและข้อมลูเก่ียวกบัการใช้ยาเสพติด แบบวดัอตัมโนทศัน์ แบบวดัความวิตกกงัวลทาง
สงัคม และแบบวดัความตัง้ใจเลกิยาเสพตดิ ผลการวิจยัพบวา่ 1) ผู้ใช้ยาเสพติดท่ีเข้ารับการ
บําบดัรักษาในระยะฟืน้ฟสูมรรถภาพมีคะแนนอตัมโนทศัน์ และความตัง้ใจเลกิยาสงูกวา่ผู้ใช้ยา
เสพตดิในระยะถอนพิษยาอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 2) ผู้ใช้ยาเสพติดท่ีเข้ารับการ
บําบดัรักษาในระยะฟืน้ฟสูมรรถภาพมีคะแนนความวิตกกงัวลทางสงัคมตํ่ากวา่ผู้ใช้ยาเสพติดท่ีเข้า
รับการบําบดัรักษาในระยะถอนพิษยาอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 

วรรณภา สขุเสถียร (2543) ศกึษาปัจจยัท่ีมีผลตอ่การติดสารเสพตดิและการเข้ารับการ
รักษาของผู้ติดสารเสพย์ติดท่ีเข้ารับการรักษา ณ ศนูย์บําบดัรักษายาเสพย์ติดภาคเหนือ จงัหวดั
เชียงใหม ่ประชากรคือผู้ติดสารเสพตดิประเภทฝ่ิน แอมเฟตามีนและเฮโรอีนทกุคนทัง้ชายและ
หญิงท่ีพกัรักษาในศนูย์บําบดัรักษายาเสพย์ติดภาคเหนือในระหวา่งวนัท่ี 15 กรกฎาคม – 16 
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สงิหาคม 2542 จํานวน 209 คน โดยใช้แบบสอบถามท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้เอง พบวา่ (1) ปัจจยัท่ีมีผล
ตอ่การติดสารเสพตดิ ปัจจยัด้านบคุคล พบวา่ ผู้ติดสารเสพตดิมีความเช่ือมัน่ในตนเอง มีการสบู
บหุร่ีและดื่มสรุามาก่อนท่ีใช้สารเสพตดิ สารเสพตดิชนิดแรกท่ีใช้ พบวา่ เป็นแอมเฟตามีน และเร่ิม
ใช้สารเสพตดิเม่ืออาย ุ16- 20 ปี สว่นเหตผุลท่ีใช้สารเสพตดิ พบวา่ อยากลอง ปัจจยันํา พบวา่ ผู้
ติดสารเสพตดิมีความรู้และทศันคติอยูใ่นระดบัปานกลาง ปัจจยัสง่เสริม พบวา่ ภายในชมุชนมีผู้ใช้
ยาเสพติด ปัจจยัเอือ้อํานวย พบวา่ ผู้ เสพสามารถซือ้หาสารเสพติดได้ง่ายตามท่ีต้องการทกุครัง้  
ปัจจยัท่ีมีผลตอ่การเข้ารับการรักษานัน้ ปัจจยัด้านบคุคล พบวา่ ผู้ เข้ารับการรักษาสว่นใหญ่เข้ารับ
การรักษาด้วยเหตผุลท่ีผู้ เสพตดิต้องการเลกิเองมากท่ีสดุ ปัจจยันํา พบวา่ ผู้ เข้ารับการรักษาสว่น
ใหญ่มีทศันคติทางบวกตอ่การเข้ารับการรักษา ปัจจยัสง่เสริม พบวา่ สงัคมยกยอ่งผู้ห่างไกลยาเสพ
ติด ปัจจยัเอือ้อํานวย พบวา่ สารเสพติดเป็นสิง่ผิดกฎหมาย 

วนัชยั  ธรรมสจัการ กานดา จนัทร์แย้ม และเนตรนภิส จนัทวฒันะ ( 2541) ศกึษา 
ปัจจยัท่ีสมัพนัธ์กบัการติดยาและสารเสพติดของผู้ ป่วยในศนูย์บําบดัรักษายาเสพตดิภายใต้ เป็น
การวิจยัเชิงคณุภาพด้วยวิธีวิเคราะห์เนือ้หาและใช้วิธีเชิงปริมาณโดยใช้คา่ร้อยละและคา่เฉลี่ย 
กลุม่ตวัอยา่งเป็นผู้ใช้ยาเสพติดท่ีเข้ามารับการบําบดัรักษาในชมุชนบําบดัของศนูย์บําบดัรักษายา
เสพตดิภายใต้ จํานวน 30 คน ผลการวิจยัพบวา่ สภาพครอบครัวท่ีไม่สมบรูณ์ คือ จดุเร่ิมต้นของ
การนําไปสูก่ารทดลองเสพยาเสพตดิ เช่น ครอบครัวท่ีบดิามารดามีปัญหาทะเลาะเบาะแว้งกนัเป็น
ประจํา ครอบครัวท่ีบดิามารดาไมมี่เวลาดแูล อบรมสัง่สอนลกูอยา่งเพียงพออนัเน่ืองมาจากหน้าท่ี
การงานหรือปัญหาเศรษฐกิจรวมถึงครอบครัวท่ีลกูรู้สกึวา่บดิามารดารักลกูไมเ่ท่ากนั และเป็นท่ีน่า
สงัเกตวา่ปัญหาสว่นใหญ่มีสาเหตจุากบดิามากกวา่มารดา และสว่นใหญ่ช่วงเวลาท่ีเกิดปัญหา
ครอบครัวจะเป็นช่วงท่ีลกูอยูใ่นวยัเดก็จนถึงวยัรุ่น เม่ือเด็กไม่มีควาสขุท่ีจะอยูใ่นครอบครัวประกอบ
กบัเป็นช่วงวยัท่ีเด็กต้องการคบเพื่อน ภาวะการณ์เช่นนีจ้งึผลกัดนัให้เด็กประสงค์จะออกจาก
ครอบครัวเพื่อหาความสขุจากการคบเพื่อนมาชดเชย ในขณะท่ีพืน้ฐานการอบรมเลีย้งดใูน
ครอบครัวไมส่มบูรณ์ จงึขาดทกัษะ หรือวิจารณญาณในการเลือกคบเพ่ือน พร้อมท่ีจะทําตามท่ี
เพื่อนชกัชวน โดยไมค่ํานงึถึงเหตผุลใดและถ้าสถานการณ์เช่นนีผ้นวกเข้ากบัลกัษณะบคุลิกภาพ
สว่นบคุคล เช่น การชอบลอง ชอบการท้าทาย มีบคุลิกภาพแบบ  มทุะลดุดุนั รวมถึงการขาด 
ความรัก ความภาคภมูิใจในครอบครัว ก็ยิ่งจะมีโอกาสกลายเป็นคนตดิยาเสพตดิในท่ีสดุ 

18 



47 

 

บทที่  3 
 

วธีิด าเนินการวิจัย 
 
 การวิจยัครัง้นี ้มีวตัถปุระสงค์เพื่อศกึษาสขุภาวะทางจิตของผู้ ป่วยสารเสพตดิในระยะฟืน้ฟู
สมรรถภาพท่ีเข้ารับการบําบดั ณ ศนูย์บําบดัรักษายาเสพตดิแม่ฮ่องสอนภายหลงัได้รับการปรึกษา
เชิงจิตวิทยารายบคุคลแนวพทุธ ผู้วิจยัดําเนินการวิจยัโดยใช้วิธีการวิจยัเชิงคณุภาพแบบทีมผู้วิจยั
เห็นชอบร่วมกนั (Consensual Qualitative Research: CQR)  เพื่อท่ีจะเข้าใจเก่ียวกบัสขุภาวะ
ทางจิตในผู้ ป่วยสารเสพตดิในระยะฟืน้ฟสูมรรถภาพภายหลงัได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
รายบคุคลแนวพทุธ ผู้วิจยัเตรียมตวัโดยศกึษาเอกสารงานวิจยั และแนวคดิทฤษฎีท่ีเก่ียวข้อง
เพื่อให้เป็นแนวคิดพืน้ฐานในการวิจยัท่ีจะศกึษา โดยมีขัน้ตอนการศกึษาวิจยัดงัตอ่ไปนี ้
 
การออกแบบการวิจัย  
 

การวิจยัครัง้นีใ้ช้รูปแบบการวิจยัเชิงคณุภาพแบบทีมผู้วิจยัเห็นชอบร่วมกนั (Consensual 
Qualitative Research: CQR) ซึง่พฒันาโดย Hill, Thompson และ Williams (1997)    การวิจยั
เชิงคณุภาพแบบทีมผู้วิจยัเห็นชอบร่วมกนั (CQR) เป็นวิธีการท่ีเน้นการใช้คําหรือการบรรยายเลา่
เร่ืองในการอธิบายปรากฏการณ์ และเป็นการศกึษาเชิงลกึในกลุม่ตวัอยา่งจํานวนน้อย โดยวิธีการ
ของการวิจยัเชิงคณุภาพแบบทีมผู้วิจยัเห็นชอบร่วมกนันีจ้ะแบง่แยกข้อมลูการตอบคําถามหรือข้อ
สมัภาษณ์ออกเป็นประเดน็หลกัตา่งๆ (Domains) จากนัน้สร้างแนวคดิสําคญั (Core Ideas) ท่ีเป็น
สว่นประกอบในประเด็นหลกันัน้ๆ และสร้างหมวดหมูต่า่งๆ (Categories) ขึน้มาเพื่อท่ีจะอธิบาย
สาระสําคญั (Themes) ของแนวคดิสําคญัในประเด็นหลกันัน้ๆ ในแตล่ะรายกรณี  วิธีการวิจยัเชิง
คณุภาพแบบทีมผู้วิจยัเห็นชอบร่วมกนั จะมีทีมงานหลกัเป็นผู้วิจยั 2 คนขึน้ไป ใช้วิธีการลง
ความเห็นให้สอดคล้องกนั เพื่อท่ีจะทําให้มมุมองตา่งๆ ของแตล่ะคนนัน้ได้รับการพิจารณาอย่าง
เท่าเทียม จากนัน้ผู้ตรวจสอบ 1-2 คน จะทบทวนการตดัสินท่ีสอดคล้องกนัของทีมงานหลกั โดยดู
จากข้อมลูดิบอีกครัง้หนึง่เพื่อท่ีจะได้มัน่ใจวา่การตีความและการสร้างข้อสรุปของทีมงานหลกันัน้
สอดคล้องกบัข้อมลูท่ีมี (Hill และคณะ, 1997, 2005)   
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การคัดเลือกผู้ให้ข้อมูล 
 

1. พืน้ที่ศึกษา 

 พืน้ท่ีในการศกึษาของงานวิจยันี ้คือ ศนูย์บําบดัรักษายาเสพตดิ แม่ฮ่องสอน สงักดั
กรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณะสขุ ซึง่ได้จดัตัง้ขึน้ตามโครงการควบคมุป้องกนั บําบดัและฟืน้ฟู
สมรรถภาพผู้ติดยาเสพตดิในชมุชนพืน้ท่ีสงู ภายใต้แผนแม่บทเพื่อการพฒันาชมุชนสิง่แวดล้อม
และควบคมุพืชเสพติดบนพืน้ท่ีสงู  พ.ศ.2535 – 2539 เพื่อเป็นศนูย์ท่ีให้บริการบําบดัรักษาและ
ฟืน้ฟสูมรรถภาพผู้ติดยาและสารเสพติด  โดยปรับให้เข้ากบัสภาพปัญหาทางด้านสงัคมและ
วฒันธรรมของประชากรในเขตพืน้ท่ีสงู ให้บริการบําบดัรักษาผู้ใช้ยาเสพติดทกุประเภท ทัง้ในระบบ
สมคัรใจและระบบบงัคบับําบดั  ในรูปแบบผู้ ป่วยในและผู้ ป่วยนอก 
 

2. ผู้ให้ข้อมูลหลัก 

ในการวิจยัครัง้นีผู้้วิจยัคดัเลือกผู้ให้ข้อมลูแบบเฉพาะเจาะจง โดยผู้ให้ข้อมลูในการวิจยั
ครัง้นี ้คือ ผู้ ป่วยสารเสพตดิท่ีเข้ารับการบําบดั ณ ศนูย์บําบดัรักษายาเสพตดิแม่ฮ่องสอนในรูปแบบ
สมคัรใจ  จํานวน 8 ราย ชาย 6 คน หญิง 2 คน โดยมีเกณฑ์ในการคดัเลือกผู้ให้ข้อมลูหลกัท่ีมี
คณุลกัษณะ ดงัตอ่ไปนี ้

เกณฑ์คดัเข้า ได้แก่ 
1) เป็นผู้ ป่วยท่ีได้รับการบําบดัยาเสพตดิ ในรูปแบบสมคัรใจเข้ารับการ

บําบดัรักษา ซึง่อยูร่ะยะฟืน้ฟสูมรรถภาพ โดยถกูคดัเลือกจากการประชมุของเจ้าหน้าท่ี (staff 
meeting) วา่ควรเข้ารับการปรึกษารายบคุคล 

2) จะต้องผา่นการเข้ารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคลจนจบ
กระบวนการปรึกษา ซึง่ดําเนินการโดยผู้วิจยั โดยจํานวนครัง้ของการปรึกษาแตกตา่งกนัขึน้อยูก่บั
ปัญหาของผู้ เข้ารับการบําบดั ปัญหาท่ีรุนแรงน้อยไม่เกิน 6 ครัง้ ปัญหารุนแรงน้อยถึงปานกลางใช้ 
6-12 ครัง้ ปัญหาท่ีรุนแรงระดบัปานกลางถึงมากใช้ 12 - 16 ครัง้ และปัญหาท่ีรุนแรงมากร่วมกบั
เป็นผู้ ท่ีมีปัญหาบคุลิกภาพจะใช้ ระยะเวลา มากกวา่ 20 ครัง้และได้รับการตรวจสอบความถกูต้อง
และประสทิธิภาพการให้การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธ โดยทรงคณุวฒุิด้านการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพทุธ ได้แก่ ดร.สภุาพร ประดบัสมทุร ซึง่สําเร็จการศกึษาระดบัดษุฎีบณัฑิต สาขา
จิตวิทยาการปรึกษา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั และเป็นผู้ ท่ีปฏิบตัิการให้การปรึกษาอยา่งตอ่เน่ือง 
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3) ยินดีเข้าร่วมวิจยั มีความเตม็ใจ ท่ีจะเข้าร่วมวิจยั  โดยได้ทราบข้อมลูการวิจยั
ครบถ้วน และเต็มใจเปิดเผยเร่ืองราวตา่งๆ ที่เก่ียวข้องกบัการวิจยันัน้ด้วยตนเอง รวมทัง้อนญุาตให้
นกัจิตวิทยาการปรึกษาทําการบนัทกึเสียงไว้เพื่อการศกึษาได้ เซน็รับรองเป็นลายลกัษณ์อกัษร
เพื่อให้ความยินยอมในการเข้าร่วมวิจยั  

เกณฑ์คดัออก ได้แก่ 
1) เป็นผู้ ท่ีมีอาการทางจิตเวช เช่น ซมึเศร้า หรือมีอาการหแูวว่ภาพหลอนจาก 

การใช้สารเสพตดิ 
2) เป็นผู้ ท่ีมีปัญหาทางการได้ยิน หรือการใช้ภาษาพดู สามารถสื่อสารและเข้าใจ

ภาษาไทย 
 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 

1. เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีป้ระกอบด้วย 

1) ตวัผู้วิจยั 
ในการวิจยัเชิงคณุภาพ ตวัผู้วิจยัเองถือเป็นเคร่ืองมือท่ีสําคญัในการเก็บรวบรวม

ข้อมลูโดยสมัภาษณ์เชิงลกึเพื่อเก็บข้อมลู สงัเกตกิริยาท่าทางของผู้ให้ข้อมลูในขณะสมัภาษณ์ หลงั
สมัภาษณ์และต้องวิเคราะห์ข้อมลูให้ได้เท่ียงตรง ไมบ่ดิเบือนไปจากความเป็นจริง ซึง่ในท่ีนีต้วัผู้วิจยั
จะอยูใ่นบทบาทของนกัจิตวิทยาการปรึกษาในระหวา่งทําการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธ โดย
ผู้วิจยัได้มีการเตรียมความพร้อมทางด้านความรู้พืน้ฐานเก่ียวกบัการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธ
จากการเรียนในระดบัปริญญาโท สาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา ตลอดจนการศกึษาค้นคว้า จาก
เอกสาร ตํารา งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธ ร่วมกบัการฝึกปฏิบตัิ 
internship ณ ศนูย์บําบดัรักษายาเสพตดิ แม่ฮ่องสอน โดยมี รศ.ดร.โสรีช์  โพธิแก้ว เป็นท่ีปรึกษา 
และในการวิจยัครัง้นีผู้้วิจยัอยูใ่นบทบาทของนกัวิจยัในระหวา่งการเก็บรวบรวมข้อมลูเชิงลกึของ
ผู้ ป่วยหลงัการให้การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคล โดยทัง้นีผู้้วิจยัมีการควบคมุอคติ
ในการดําเนินการวิจยั โดยในขัน้ตอนในการเก็บรวบรวมข้อมลู ผู้วิจยัดําเนินการเก็บข้อมลูเม่ือ
สิน้สดุกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแล้วเพื่อไมใ่ห้มีบทบาททบัซ้อน 

2) กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธ 
ผู้วิจยัอยูใ่นบทบาทของนกัจิตวิทยาการปรึกษาเพื่อให้การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว

พทุธแก่ผู้ ป่วย ครัง้ละประมาณ 1 ชัว่โมง ตดิตอ่กนัสปัดาห์ละหนึง่ครัง้จนกวา่ปัญหาท่ีนํามาปรึกษา
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จะคลี่คลายหรือมีการพฒันาตนเกิดขึน้   ทัง้นีจ้ะได้มีการบนัทกึเสียงเพื่อให้ผู้ทรงคณุวฒุิตรวจสอบ
ความถกูต้องและประสิทธิภาพของการให้การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธ ได้แก่ ดร.สภุาพร 
ประดบัสมทุร ซึง่สําเร็จการศกึษาระดบัดษุฎีบณัฑิต สาขาจิตวิทยาการปรึกษา จฬุาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั และเป็นผู้ ท่ีปฏิบตัิการให้การปรึกษาอยา่งตอ่เน่ือง 

3) แบบบนัทกึข้อมลู 
ผู้วิจยัใช้แบบบนัทกึข้อมลู สําหรับบนัทกึข้อมลูทัว่ไปของผู้ ป่วย ข้อมลูเก่ียวกบั

สภาพแวดล้อมระหวา่งการให้การปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
4) อปุกรณ์บนัทกึเสียง  
ใช้ในการบนัทกึเสียงระหวา่งกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา และการสมัภาษณ์

ข้อมลูเชิงลกึหลงัการปรึกษาเชิงจิตวิทยาจบลง เพื่อความถกูต้องของข้อมลู 
 

2. วิธีการเก็บรวมรวมข้อมูล 

 ผู้วิจยัเร่ิมกระบวนการวิจยัโดยการให้การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคลแก่
ผู้ ป่วยตัง้แตเ่ดือน สงิหาคม 2554 ถึงเดือนมีนาคม 2555 ภายหลงัการให้การปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพทุธแบบรายบคุคลแก่ผู้ ป่วยแล้ว ผู้วิจยัจะเก็บรวบรวมข้อมลูโดยใช้วิธีการสมัภาษณ์เชิงลกึ 
(In-depth Interview) โดยมีการใช้เคร่ืองบนัทกึเสียงช่วยในการบนัทกึบทสมัภาษณ์ ซึง่ผู้วิจยัเป็นผู้
สมัภาษณ์ผู้ให้ข้อมลูด้วยตนเองทีละคน โดยใช้แนวคําถามสมัภาษณ์ ดงันี ้

1. แนวคําถามเร่ิมต้นการสนทนา 
  -  พดูคยุแนะนําตวัทัว่ๆ ไป  

2. แนวคําถามเก่ียวสขุภาวะทางจิตโดยใช้กรอบแนวคิดของริฟฟ์เป็นแนวทาง 
2.1  หลงัจากพดูคยุปรึกษากบันกัจิตวิทยา  ท่านมีประสบการณ์ดงัตอ่ไปนีห้รือไม่   

                มากน้อยเพียงใด  โดยมีตวัอยา่งแนวคาํถามในการสมัภาษณ์ดงันี ้ 
2.1.1)  ด้านการยอมรับตนเอง (self-acceptance) 
- หลงัจากพดูคยุปรึกษากบันกัจิตวิทยาแล้ว คณุมีมมุมองตอ่ตวัเอง

อยา่งไร รู้สกึตอ่ตวัเองอยา่งไรบ้าง 
- หลงัจากพดูคยุปรึกษากบันกัจิตวิทยาแล้ว คณุพร้อมจะมองทัง้ข้อดี

และข้อบกพร่องท่ีตนเองมีหรือไม่อย่างไร  
- หลงัจากพดูคยุกบันกัจิตวิทยาคณุยอมรับสิ่งท่ีตนเองเป็นได้หรือไม่ 

อยา่งไร 
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2.1.2)  ด้านการเตบิโตงอกงามของบคุคล (personal growth) 
- หลงัจากพดูคยุปรึกษากบันกัจิตวิทยา คณุมีความพร้อมท่ีจะจะเรียนรู้

สิง่ตา่งๆ รอบตวัหรือไม่ อยา่งไรบ้าง 
- หลงัจากพดูคยุปรึกษากบันกัจิตวิทยา คณุมีความต้องการพฒันา

ตวัเองหรือไม่ อยา่งไร 
-  หลงัจากพดูคยุปรึกษากบันกัจิตวิทยา คณุมองเห็นศกัยภาพในตวัเอง

หรือไม่ อยา่งไร 
2.1.3)  ด้านความสามารถในการจดัการสิ่งแวดล้อม  (environmental 

mastery)   
- หลงัจากพดูคยุปรึกษากบันกัจิตวิทยา  คณุสามารถท่ีจะจดัการ

สถานการณ์ท่ียุง่ยากในชีวิตให้ผา่นไปได้ด้วยดีหรือไม่อย่างไร 
- หลงัจากพดูคยุปรึกษากบันกัจิตวิทยา คณุมีการมองสภาพแวดล้อม

รอบตวัอยา่งไร 
2.1.4)  ด้านความเป็นตวัของตวัเอง (autonomy) 
- หลงัจากพดูคยุปรึกษากบันกัจิตวิทยา คณุสามารถควบคมุตวัเองได้

หรือไม่ อยา่งไร 
- หลงัจากพดูคยุปรึกษากบันกัจิตวิทยา คณุกล้าท่ีจะเปลี่ยนแปลงตนเอง  

หกัห้ามใจได้ไม่ปลอ่ยให้ชีวิตขึน้กบัสารเสพติด เพื่อนหรือคนรอบข้างหรือไม่ 
อยา่งไรบ้าง  

2.1.5)  ด้านการมีสมัพนัธภาพท่ีดีกบับคุคลอ่ืน (positive relationship 
with others) 

- หลงัจากพดูคยุกบันกัจิตวิทยา สมัพนัธภาพของคณุกบับคุลลอ่ืนๆ เช่น 
คนในครอบครัว / เพื่อน / บคุคลอ่ืนๆ เป็นอยา่งไรบ้าง 

- หลงัจากพดูคยุกบันกัจิตวิทยา คณุมีความรู้สกึไว้วางใจผู้ อ่ืนหรือไม่ 
อยา่งไร 

- หลงัจากพดูคยุกบันกัจิตวิทยา คณุมีความเข้าใจผู้ อ่ืน เห็นใจผู้ อ่ืน
หรือไม่ อยา่งไร 

   2.1.6)  ด้านการมีเป้าหมายในชีวิต (purpose in life)  
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- หลงัจากพดูคยุกบันกัจิตวิทยาแล้วทําให้คณุมีเป้าหมายในชีวิตหรือไม่ 
อยา่งไร 

- หลงัจากพดูคยุกบันกัจิตวิทยาแล้ว คณุมีความเช่ือท่ีเป็นหลกัยดึในใจ
ในการไปสูเ่ป้าหมายท่ีคณุตัง้ไว้หรือไม่ อยา่งไรบ้าง 

- หลงัจากท่ีพดูคยุกบันกัจิตวิทยาแล้ว คณุมีมมุมองในการมองชีวิตท่ี
ผา่นมาอยา่งไร 
2.2 ขอให้คณุย้อนไปถึงช่วงเวลาของการพดูคยุปรึกษากบันกัจิตวิทยา อะไรทําให้ 

คณุเกิดประสบการณ์เหลา่นัน้ ขอให้บรรยายความโดยละเอียด 
3.  ประสบการณ์ด้านอ่ืนๆ  เช่น มีสติมากขึน้ จิตใจสขุสงบ ผอ่นคลาย ให้อภยัตนเองและ

ผู้ อ่ืนในสิง่ท่ีผา่นมาได้  (ถ้ามี) 
 

3. ขัน้ตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล  

1) ผู้วิจยัตดิตอ่ขอความร่วมมือในการทําวิจยั โดยขอหนงัสือจากคณะจิตวิทยา 
จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั เพื่อขอความร่วมมือไปยงัศนูย์บําบดัรักษายาเสพตดิแม่ฮ่องสอน ท่ีจะใช้
ในการเก็บข้อมลูจากผู้ให้ข้อมลู 

2) หลงัจากได้รับการอนมุตัิให้ผู้วิจยัได้เก็บข้อมลูแล้ว ผู้วิจยัจงึดําเนินการเก็บข้อมลู โดย
ติดตอ่ขอความร่วมมือจากเจ้าหน้าท่ีหอผู้ ป่วยบําบดัด้วยยา ในการคดัเลือกผู้ให้ข้อมลูท่ีมี
คณุสมบตัิตรงตามเกณฑ์ท่ีกําหนดไว้ 

3) หลงัจากคดัเลือกผู้ให้ข้อมลูได้แล้ว ผู้วิจยัจงึเข้าไปเก็บข้อมลู โดยในครัง้แรกผู้วิจยั
แนะนําตวัเองกบัผู้ให้ข้อมลู พร้อมใช้เวลาพดูคยุและทกัทายเพื่อสร้างความคุ้นเคยระหวา่งผู้วิจยั
กบัผู้ให้ข้อมลู  

4) ผู้วิจยัขอความร่วมมือในการเก็บข้อมลู อธิบายวตัถปุระสงค์ในการทําวิจยั 
วิธีดําเนินการวิจยั รวมทัง้ชีแ้จงในประเด็นการรักษาความลบั และขออนญุาตบนัทกึเสียงใน      
การสมัภาษณ์เชิงลกึรายบคุคล  

6) ผู้วิจยัในบทบาทนกัจิตวิทยาการปรึกษาให้การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแก่ผู้ ป่วย 
ครัง้ละประมาณ 1 ชัว่โมง ตดิตอ่กนัสปัดาห์ละหนึง่ครัง้จนกวา่ปัญหาท่ีนํามาปรึกษาจะคลี่คลาย
หรือมีการพฒันาตนเกิดขึน้โดยประเมินจากผู้มารับการปรึกษาวา่ปัญหาท่ีปรึกษาคลี่คลาย หลงัจบ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแตล่ะครัง้ ผู้วิจยัจะถอดความจากเคร่ืองบนัทกึเสียง เพื่อให้
ผู้ทรงคณุวฒุิตรวจสอบความถกูต้องและการสิน้สดุกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธ ซึง่
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ผู้ทรงคณุวฒุิ ได้แก่ ดร.สภุาพร ประดบัสมทุร ซึง่สําเร็จการศกึษาระดบัดษุฎีบณัฑิต สาขาจิตวิทยา
การปรึกษา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั และเป็นผู้ ท่ีปฏิบตัิการให้การปรึกษาอยา่งตอ่เน่ือง  

7) เม่ือจบกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธทัง้หมดแล้ว ผู้วิจยั ทําการสมัภาษณ์
เชิงลกึผู้ ป่วยเก่ียวกบัสขุภาวะทางจิตของผู้ติดสารเสพตดิภายหลงัได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพทุธ แบบรายบคุคล โดยใช้เวลาประมาณ 1 ชัว่โมง 

 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

ขัน้ตอนการวิเคราะห์ข้อมลูเชิงคณุภาพนีไ้ด้วิเคราะห์ตามแนวของการวิจยัเชิงคณุภาพ
แบบทีมผู้วิจยัเห็นชอบร่วมกนั (Hill และคณะ, 2005)  ดงันี ้ 

1. ขัน้การตัง้ทีมผู้วิเคราะห์ข้อมลูหลกั  
1) ผู้วิจยัทําการจดัตัง้ทีมผู้วิเคราะห์ข้อมลูหลกัขึน้ โดยในทีมจะประกอบด้วยสมาชิก 3 คน 

ได้แก่ ผู้วิจยั และผู้วิเคราะห์ข้อมลูหลกัอีก 2 คน ซึง่สําเร็จการศกึษาทางด้านจิตวิทยาการปรึกษา
ในระดบัปริญญามหาบณัฑิต จากจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั และผา่นการศกึษาการวิจยัเชิง
คณุภาพแบบทีมผู้วิจยัเห็นชอบร่วมกนัและมีประสบการณ์ในการทํางานวิจยัเชิงคณุภาพแบบทีม
ผู้วิจยัเห็นชอบร่วมกนั โดยมีอาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ (ได้แก่ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อรัญญา 
ตุ้ยคมัภีร์) เป็นผู้ตรวจสอบ กระบวนการวิเคราะห์ข้อมลู  

2. ขัน้การสร้างประเดน็หลกั (Developing Domains) 
2.1) ทีมผู้วิเคราะห์ข้อมลูแตล่ะท่านอา่นบทสมัภาษณ์แล้วทําการวิเคราะห์ข้อมลูเพื่อตัง้

ประเด็นหลกัของตนเองขึน้มาในเบือ้งต้น จากชดุข้อมลู 3 ชดุ โดยทีมผู้วิเคราะห์ข้อมลูเป็นอิสระตอ่
กนัในการตัง้เป็นประเดน็หลกัในเบือ้งต้นท่ีมีความครอบคลมุข้อมลูทัง้หมดขึน้มาด้วยตนเอง 

2.2) ทีมผู้วิเคราะห์ข้อมลูหลกัมาประชมุกนัเพื่อทําการอภิปรายถึงประเดน็หลกัท่ีแตล่ะคน
วิเคราะห์มาได้ แตล่ะคนนําเสนอผลการวิเคราะห์ของตน จากนัน้จงึทําการอภิปรายในแตล่ะ
ประเด็นเพื่อให้ได้ประเด็นท่ีเห็นชอบร่วมกนัทัง้จํานวนและประเดน็หลกัท่ีครอบคลมุข้อมลูทัง้หมด 
ได้แนวประเดน็หลกั(Domains) ในเบือ้งต้น 

  2.3) ผู้วิจยันําแนวประเดน็หลกัในเบือ้งต้นมาวิเคราะห์ ลงรหสัประเด็นหลกัให้กบัชดุ
ข้อมลูท่ีเหลือทัง้หมดด้วยตนเอง 

  2.4) ผู้วิจยันําผลการวิเคราะห์ข้อมลูและลงรหสัประเด็นหลกัมาให้ทีมผู้วิเคราะห์ข้อมลู
หลกัอีก 2 คน ตรวจสอบความถกูต้อง 
 3. ขัน้การสรุปสาระสําคญั (Abstracting Core Ideas) 
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     3.1) ทีมผู้วิเคราะห์ข้อมลูหลกัทําการลงรหสัสาระสําคญั (Core ideas) ให้กบัข้อมลูโดย
ทําการสรุปสาระสําคญัของสิง่ท่ีผู้ให้ข้อมลูในแตล่ะประเด็นให้เป็นประโยคท่ีสัน้ กระชบั ได้ใจความ
และชดัเจน โดยทีมผู้วิเคราะห์ข้อมลูหลกัแตล่ะคนตา่งคนตา่งอา่นชดุข้อมลูโดยเป็นอิสระตอ่กนั
และทําการสรุปสาระสําคญัของชดุข้อมลู 3 ชดุ แล้วจงึนํามาประชมุอภิปรายสรุปสาระสําคญัจน
ได้รูปแบบท่ีผู้วิเคราะห์ข้อมลูหลกัทกุคนเห็นชอบร่วมกนั    
    3.2) ผู้วิจยักลบัไปลงรหสัสําคญัให้กบัชดุข้อมลูท่ีเหลือทัง้หมดด้วยตนเอง    
    3.3) ผู้วิจยันําผลการลงรหสัสาระสําคญัชดุข้อมลูมาให้ทีมผู้วิเคราะห์ข้อมลูหลกั 2 คน
ตรวจสอบความถกูต้อง 
    3.4) ผู้วิจยันําผลการวิเคราะห์ข้อมลูท่ีได้ทัง้ในสว่นของประเด็นหลกัและสาระสําคญัไป
ให้ผู้ตรวจสอบ (Auditor) ผู้ ทําการทบทวนตรวจสอบถึงความเหมาะสมของประเด็นหลกัและ
สาระสําคญัท่ีได้ ซึง่ผู้ตรวจสอบในท่ีนีค้ือ อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ 
ดร.อรัญญา   ตุ้ยคําภีร์  ซึง่เป็นผู้ ท่ีมีประสบการณ์ในการทําวิจยัเชิงคณุภาพแบบทีมผู้วิจยัเห็นชอบ
ร่วมกนั  
 4. ขัน้การวิเคราะห์ภาพรวม (Cross-Analyses) 
    4.1) ผู้วิจยันําสาระสําคญัท่ีลงรหสัไว้ในข้อมลูทกุชดุมารวบรวมและจดัแยกไว้ในตัง้
หวัข้อประเด็นหลกัแตล่ะประเด็น  
     4.2) ทีมผู้วิเคราะห์ข้อมลูหลกันําสาระสําคญั (Core ideas) ท่ีอยูใ่นแตล่ะประเด็นหลกั 
(Domains) มาจดัเป็นหมวดหมู ่(Categories) จากการอภิปรายร่วมกนั 3 ชดุ จากนัน้ผู้วิจยัเป็นผู้
วิเคราะห์ภาพรวมท่ีเหลือทัง้หมด สดุท้ายทีมผู้วิเคราะห์ข้อมลูทัง้หมดพิจารณาภาพรวมร่วมกนัท่ี
เห็นพ้องต้องกนั และสง่ให้ผู้ตรวจสอบทําการตรวจสอบในผลการวิเคราะห์ภาพรวมอีกครัง้  
   5. การลงตารางข้อมลู จากการวิเคราะห์ภาพรวม (cross analysis) ระบจํุานวนท่ีเกิดขึน้
ของประเด็นเหลา่นัน้โดยจะเรียงลําดบัตามความถ่ีข้อมลูท่ีเกิดขึน้  

 
การพทิกัษ์สิทธิผู้ให้ข้อมูลวิจัย 
 

ก่อนการดําเนินการวิจยั ผู้วิจยัได้รับการอนมุตัิให้ดําเนินการวิจยัจากคณะกรรมการ
จริยธรรม ศนูย์บําบดัรักษายาเสพตดิแม่ฮ่องสอน 

ผู้วิจยัสอบถามความสมคัรในการเข้าร่วมวิจยัครัง้นีจ้ากผู้ให้ข้อมลูทกุราย ผู้วิจยัได้ชีแ้จง
รายละเอียดเก่ียวกบัวตัถปุระสงค์ของการวิจยั ขัน้ตอนการเก็บรวบรวมข้อมลู การขออนญุาต
บนัทกึเสียงสนทนา ระยะเวลาและสถานท่ีท่ีใช้ในการวิจยั  การขอให้ตรวจสอบความถกูต้องของ
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ข้อมลู การมีรวมทัง้ชีแ้จงให้ทราบสทิธิตอบหรือไม่ตอบคําถามใดๆ ท่ีรู้สกึไมส่ะดวกใจหรือบอกยตุิ
การให้ความร่วมมือในขัน้ตอนใดๆของการวิจยัก็ได้ การไม่เปิดเผยข้อมลูใดๆ ท่ีจะเก่ียวโยงถึงผู้ให้
ข้อมลู การรักษาความลบัของผู้ให้ข้อมลูโดยเก็บไว้ในท่ีปลอดภยั และเมื่อวิเคราะห์ข้อมลูแล้ว 
ข้อมลูดิบของผู้ให้ข้อมลูจะถกูทําลายทนัที นอกจากนีผู้้วิจยัเปิดโอกาสให้ผู้ให้ข้อมลูถามข้อสงสยั 
ก่อนลงลายมือช่ือเพื่อยินยอมเข้าร่วมวิจยั 

 
การตรวจสอบความน่าเชื่อถือของงานวิจัย  

ในงานวิจยันีผู้้วิจยัอยูใ่นบทบาทของนกัจิตวิทยาการปรึกษาในระหวา่งทําการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพทุธ โดยผู้วิจยัได้มีการเตรียมความพร้อมทางด้านความรู้พืน้ฐานเก่ียวกบัการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพทุธจากการเรียนในระดบัปริญญาโท สาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา ตลอดจน
การศกึษาค้นคว้า จากเอกสาร ตํารา งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธ 
ร่วมกบัการฝึกปฏิบตัิ internship ณ ศนูย์บําบดัรักษายาเสพตดิ แม่ฮ่องสอน โดยมี รศ.ดร.โสรีช์  
โพธิแก้ว เป็นท่ีปรึกษา และการวิจยัครัง้นีผู้้วิจยัอยูใ่นบทบาทของนกัวิจยัในระหวา่งการเก็บรวบรวม
ข้อมลูเชิงลกึของผู้ ป่วยหลงัการให้การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคล โดยทัง้นีผู้้วิจยัมี
การควบคมุอคติในการดําเนินการวิจยั โดยในขัน้ตอนในการเก็บรวบรวมข้อมลู ผู้วิจยัดําเนินการ
เก็บข้อมลูเม่ือสิน้สดุกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแล้วเพื่อไมใ่ห้มีบทบาททบัซ้อน 

ผู้วิจยัในบทบาทของนกัจิตวิทยาการปรึกษาเพื่อให้การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแก่
ผู้ ป่วย มีการบนัทกึเสียงการให้การปรึกษาและถอดเทปเพื่อให้ผู้ทรงคณุวฒุิตรวจสอบความถกูต้อง
และประสทิธิภาพของการให้การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธ โดยผู้ เช่ียวชาญได้แก่ ดร.สภุาพร 
ประดบัสมทุร ซึง่สําเร็จการศกึษาระดบัดษุฎีบณัฑิต สาขาจิตวิทยาการปรึกษา จฬุาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั และเป็นผู้ ท่ีปฏิบตัิการให้การปรึกษาอยา่งตอ่เน่ือง 

ในงานวิจยันีผู้้วิจยัเป็นมีบทบาทของนกัวิจยัและบทบาทของนกัจิตวิทยาการปรึกษา    
ผู้วิจยัเป็นผู้ประเมินสขุภาวะทางจิตในกระบวนการเก็บรวบรวมข้อมลูเม่ือจบกระบวนการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแนวพทุธทัง้หมดแล้ว โดยอาศยัเอกสารและวรรณกรรมท่ีเก่ียวข้องเป็นแนวทาง   ทัง้นี ้
อาจารย์ท่ีปรึกษาไมไ่ด้มีสว่นในการประเมินสขุภาวะทางจิต แตเ่ป็นผู้ตรวจสอบ (auditor) ใน
กระบวนการวิเคราะห์ข้อมลู ซึง่จะเป็นผู้ทบทวนและให้ข้อมลูสะท้อนกลบัเก่ียวกบัการวิเคราะห์
ข้อมลูของทีมวิเคราะห์ข้อมลูหลกั ทัง้นีมี้การป้องกนัอคติ โดยในขัน้ตอนในการเก็บรวบรวมข้อมลูนี ้
ผู้วิจยัดําเนินการเก็บข้อมลูเม่ือสิน้สดุกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแล้วเพื่อไมใ่ห้มีให้บทบาท
ทบัซ้อนระหวา่งนกัวิจยักบัผู้ให้การปรึกษา และในขัน้วิเคราะห์ข้อมลูนัน้วิธีการวิจยัเชิงคณุภาพ
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แบบทีมผู้วิจยัเห็นชอบร่วมกนั ช่วยลดอคติในการวิเคราะห์ข้อมลู เพราะทีมผู้วิเคราะห์หลกั แตล่ะ
คนตา่งคนตา่งตรวจสอบและวิเคราะห์ข้อมลูด้วยตนเอง เป็นอิสระจากกนั หลกัจากนัน้จงึนําความ
คิดเห็นมานําเสนอและอภิปรายกนัจนกวา่จะได้ความเห็นท่ีสอดคล้องเห็นชอบร่วมกนั และเป็น
ความเห็นท่ียอมรับวา่เป็นตวัแทนของข้อมลูท่ีดีท่ีสดุ ซึง่การใช้ผู้วิเคราะห์ข้อมลูหลกัจํานวนหลาย
คนทําให้เกิดความคดิเห็นและทศันคติท่ีหลากหลายไม่ขึน้อยูก่บัการวิเคราะห์ของคนใดคนหนึง่ 
สามารถหลีกเลี่ยง และลดอคตท่ีิเกิดขึน้ได้ และเป็นประโยชน์ในการช่วยจบัประเด็นข้อมลูท่ีมีความ
ซบัซ้อนให้ถกูต้องแมน่ยํามากขึน้ และมีอาจารย์ท่ีปรึกษาจะเป็นผู้ตรวจสอบการวิเคราะห์ข้อมลู
ของทีมผู้วิจยัหลกั ซึง่จะทําให้ผลการวิเคราะห์มีความน่าเช่ือถือยิ่งขึน้ 
 ในขัน้ตอนการวิเคราะห์ข้อมลูในขัน้สดุท้ายของการสรุปผลข้อมลูจะมีการสง่ผลการ
วิเคราะห์ข้อมลูให้กบัผู้ให้ข้อมลูตรวจสอบ เพื่อให้แน่ใจวา่ข้อสรุปเป็นข้อมลูท่ีมาจากประสบการณ์
ของผู้ให้ข้อมลูจริงๆ 

 



57 

 

บทที่  4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 การศกึษาครัง้นีเ้ป็นการศกึษาวิจยัเชิงคณุภาพแบบทีมผู้วิจยัเห็นชอบร่วมกนั
(Consensual Qualitative Research: CQR) เพื่อศกึษาศกึษาสขุภาวะทางจิตของผู้ ป่วยสารเสพ
ติดภายหลงัได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยารายบคุคลแนวพทุธ จากผู้ ป่วยสารเสพตดิท่ีอยูใ่นระยะ
ฟืน้ฟสูมรรถภาพ ณ ศนูย์บําบดัรักษายาเสพตดิแม่ฮ่องสอน ในระบบสมคัรใจ ท่ีได้เข้ารับการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยารายบคุคลแนวพทุธ จํานวน 8 ราย ทําการสมัภาษณ์เชิงลกึ (In-dept 
interview) โดยผู้วิจยัได้นําเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมลูเป็น 2 สว่น โดยสว่นท่ี 1 เป็นข้อมลูพืน้ฐาน
และรายละเอียดโดยยอ่ของผู้ให้ข้อมลูและสว่นท่ี 2 เป็นผลการวิเคราะห์ข้อมลูในประเด็นหลกั  
 
ส่วนที่ 1 ข้อมูลพืน้ฐานและรายละเอียดโดยย่อของผู้ให้ข้อมูล 
 
ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 1 

 ID1 เป็นผู้ ป่วยเพศหญิง อาย ุ30 ปี เชือ้ชาตไิทย นบัถือศาสนาพทุธ สถานภาพโสด สําเร็จ
การศกึษาในระดบั ปวช ปัจจบุนัวา่งงาน โดยผู้ ป่วยมีลกัษณะรูปร่างสมสว่น ผิวสีแทน ตาละผมสี
ดํา ท่าทางเป็นมิตร 

ผู้ ป่วยรายนีใ้ห้ข้อมลูเก่ียวกบัยาและสารเสพตดิท่ีตนเองใช้วา่ ยาเสพตดิท่ีทําให้มาเข้ารับ
การบําบดัครัง้นีไ้ด้แก่ สรุา โดยผู้ ป่วยเร่ิมดื่มสรุาครัง้ในแรกเน่ืองจากอยากลองและเพื่อนชกัชวน 
ดื่มสรุามานานประมาณ 12 ปี ก่อนเข้ารับการบําบดัครัง้นีผู้้ ป่วยให้ข้อมลูวา่ตนเองเพิ่มประมาณ
การดื่มมากขึน้เร่ือยๆ จนไมส่ามารถควบคมุปริมาณการดื่มสรุาของตนเองได้จะดื่มสรุาตอ่เน่ือง
ตลอดทัง้วนั ก่อนเข้ามารับการบําบดัผู้ ป่วยดื่มวนัละประมาณ 1-2 ขวด เน่ืองจากเพื่อนชวนและทํา
ให้รู้สกึสนกุสนานกบัการอยูก่บัเพื่อน และก่อนท่ีจะเข้ารับการบําบดันีชี้วิตสว่นใหญ่จะอยูใ่นวง
เหล้า ยาเสพตดิท่ีใช้ร่วม ยาบ้าใช้นานๆครัง้และสบูบหุร่ีเม่ือดื่มสรุา  

ในด้านครอบครัวนัน้ผู้ ป่วยเป็นบตุรคนเดียวในครอบครัวแตค่วามสมัพนัธ์กบับดิามารดา
ไม่คอ่ยพดูคยุกนัและคอ่นข้างห่างเหิน ผู้ ป่วยให้ข้อมลูวา่ตนเองมีลกัษณะนิสยัเอาแตใ่จตวัเองมาก 
ยดึเอาตวัเองเป็นศนูย์กลาง ไมเ่ช่ือฟังพอ่แม่ คิดว่าพอ่แม่ไมรั่ก คดิวา่พอ่แม่สนใจท่ีจะทํางานหาเงิน
มากกวา่ท่ีจะเอาเวลามาให้ลกู ปัจจบุนัอาศยัอยูห่อพกัใกล้กบัแฟนซึง่เป็นผู้หญิงแตผู่้ ป่วยไมค่อ่ย
กลบับ้านมาหาพอ่แม่ โดยให้เหตวุา่พอ่แม่ชอบบน่เร่ืองของตนเองกบัแฟน พอ่แม่ไมช่อบแฟนท่ี
ผู้ ป่วยอาศยัอยูด้่วย ผู้ ป่วยเลือกท่ีจะไมก่ลบับ้านเพราะไมอ่ยากทะเลาะกบัพอ่แม่แตพ่อ่แม่ก็คอยสง่
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เงินมาให้ผู้ ป่วยใช้อยูเ่สมอ ก่อนเข้ารับการบําบดัผู้ ป่วยมีปัญหาทะเลาะกบัแฟนเน่ืองจากปัญหา
การดื่มสรุาของผู้ ป่วยและคดิวา่แฟนนอกใจ ผู้ ป่วยมาเข้ารับการบําบดัเน่ืองจากแฟนอยากให้มา
บําบดัและสญัญาวา่จะกลบัไปเป็นเหมือนเดมิหากผู้ ป่วยสามารถเลสิรุาได้   

ผู้ ป่วยได้เข้ารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคล ทัง้หมด 4 ครัง้ ครัง้ละ
ประมาณ 1 ชัว่โมงให้ความร่วมมือในการเข้าร่วมการวิจยัดี โต้ตอบได้ดี ดงัรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้

ครัง้ที่ 1 ผู้ ป่วยได้เลา่ถึงสาเหตขุองการดื่มสรุาของจนมาสูก่ารเข้ารักการบําบดั โดยการท่ี
ผู้ ป่วยดื่มสรุามากขึน้เน่ืองจากทะเลาะกบัแฟน ผู้ ป่วยกลวัแฟนนอกใจ เกิดการหงึหวงและ
หวาดระแวงในตวัแฟนของผู้ ป่วย นอกจากนัน้ผู้ ป่วยยงัได้เลา่ถึงผลท่ีเกิดขึน้จากการดื่มสรุาท่ีทําให้
ผู้ ป่วยไปทํางานไมไ่หว ขาดสต ิควบคมุตวัเองไมไ่ด้ หลงัการปรึกษาผู้ ป่วยมองเห็นสาเหตท่ีุทําให้
เกิดความทกุข์ใจและนํามาซึง่การทําลายความสมัพนัธ์กบัแฟนคือการดื่มสรุาของผู้ ป่วยเอง ผู้ ป่วย
ได้ย้อนกลบัมามองดตูวัเอง มองดคูวามสมัพนัธ์กบัแฟน ทําให้เข้าใจตวัเองมากขึน้มองเห็นและ
ยอมรับผลเสียท่ีเกิดจากการดื่มสรุา 

ครัง้ที่ 2 ผู้ ป่วยได้เลา่ถึงปรับตวัท่ีดีขึน้ของผู้ ป่วย มีความตัง้ใจท่ีจะเลกิสรุาปละบหุร่ี เพื่อ
ชีวิตจะได้ไม่กลบัไปสูว่ฏัจกัรเดิม ในครัง้นีผู้้ ป่วยมองเห็นโอกาสท่ีได้รับจากพอ่แม่และแฟนท่ีอยาก
ให้ผู้ ป่วยเข้ารับการบําบดัสรุา ได้มองย้อนไปดตูวัเองทําให้ผู้ ป่วยเห็นข้อเสียของตวัเองท่ีเป็นคนเอา
แตใ่จตวัเอง ยดึตวัเองเป็นท่ีตัง้ ผู้ ป่วยจงึอยากจดัระเบียบชีวิตตวัเองให้ดีขึน้ อยากปรับปรุงตวัให้ดี
ขึน้กวา่เดมิ 

ครัง้ที่ 3 ผู้ ป่วยได้เลา่ถึงการเปลี่ยนแปลงตวัเองหลงัจากพดูคยุไปสองครัง้แรกแล้วรู้สกึวา่
ตวัเองสงบมากขึน้ ไม่ฟุ้ งซา่น มองเห็นเหตแุละผลในชีวิตของคนอ่ืนจากการท่ีได้มีเวลาอยูก่บัตวัเอง
ได้คิด ทําให้เข้าใจคนอ่ืนมากขึน้ อยากท่ีจะยืนด้วยขาของตวัเองเข้มแข็งขึน้ พร้อมจะเดนิตอ่ไป 
และในครัง้นีผู้้ ป่วยได้มองเห็นความรักความหวงัดีของพอ่แม่ท่ีอยูเ่คียงข้องผู้ ป่วยมาโดยตลอด 

ครัง้ที่ 4 ผู้ ป่วยได้เลา่ถึงผลการปรับตวัของผู้ ป่วยท่ีทําให้ความสมัพนัธ์กบัทัง้พอ่แม่และ
แฟนดีขึน้ มีกําลงัใจท่ีจะหยดุดื่มสรุาทําให้ผู้ ป่วยรู้สกึมีความสขุและมีความตัง้ใจท่ีจะเลกิสรุา มีสต ิ
และมีความมัน่ใจท่ีจะเรียนรู้สิง่ตา่งๆในชีวิต 

โดยสรุป - ผู้ ป่วยป่วยตระหนกัวา่สรุาเป็นสาเหตขุองปัญหาทะเลาะกบัแฟน ทําให้เข้าใจ
ตวัเองมากขึน้ มองเห็นและยอมรับผลเสียจากการดื่มสรุา มองเห็นข้อดีและข้อเสียของตวัเอง จงึ
อยากปรับปรุงตวัเองให้ดีขึน้ อยากยืนด้วยตวัเองอีกครัง้เข้มแข็ง มองเห็นความรักจากพอ่และแมท่ี่
อยูเ่คียงข้างผู้ ป่วยเสมอ ทําให้ผู้ ป่วยรู้สกึมีความสขุ มีความตัง้ใจในการเลิกสรุา มีสต ิมีความมัน่ใจ
ท่ีจะเรียนรู้สิง่ใหม่ๆ รอบตวั 
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ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 2  

ID2 เป็นผู้ ป่วยเพศชาย อาย ุ57 ปี เชือ้ชาตไิทย นบัถือศาสนาพทุธ สถานภาพปัจจบุนั
สมรส สําเร็จการศกึษาในระดบัมธัยมศกึษาปีท่ี 6 อาชีพ ข้าราชการบํานาญ ลกัษณะทัว่ไปของ
ผู้ ป่วยมีรูปร่างสมสว่น ผิวขาว ตาและผมมีสีดํา ท่าทางเป็นมิตร 

ผู้ ป่วยรายนีใ้ห้ข้อมลูเก่ียวกบัยาและสารเสพตดิท่ีตนเองใช้วา่ ยาเสพตดิท่ีทําให้ผู้ ป่วยเข้า
รับการบําบดัคือ สรุา โดยผู้ ป่วยดื่มสรุามานานประมาณ 20 ปี โดยในช่วงแรกของการดื่มสรุา
เน่ืองจากเพื่อนท่ีทํางานชวนให้ดื่มสรุาและเกิดเพราะความเงียบเหงาจากสถานท่ีทํางานท่ีอยูใ่นป่า
และในหมู้ บ้านท่ีอยูห่่างไกล การดื่มสรุากบัเพื่อนในช่วงเย็นทําให้รู้สกึสนกุสนานคลายความเหงา
ได้มากขึน้ ผู้ ป่วยให้ข้อมลูวา่เคยหยดุดื่มสรุาได้เน่ืองจากจําเป็นต้องเก็บเงินเพื่อสง่ลกูทัง้สองคน
เรียนหนงัสือให้จบ แตห่ลงัจากลกูทัง้สองคนเรียนจบในระดบัปริญญาตรี ผู้ ป่วยก็กลบัมาดื่มสรุาอีก
เน่ืองจากเพื่อนและลกูน้องชกัชวน โดย 1 ปีก่อนเข้ารับการบําบดั ผู้ ป่วยดื่มสรุาทกุวนัและดื่มทัง้วนั 
ดื่มมากขึน้โดยดื่มสรุาวนัละ ½ -  1 ขวด ช่วงหลงับางครัง้ดื่มสรุาคนเดียวแม้ไม่มีเพื่อนชวน ผู้ ป่วย
รับรู้ตนเองวา่ดื่มสรุามากเกินไปจนไมส่ามารถควบคมุตวัเองได้แล้ว จงึมาเข้ารับการบําบดัรักษา
การดื่มสรุา 

ในด้านครอบครัวปัจจบุนัผู้ ป่วยอาศยัอยูก่บัครอบครัว มีภรรยาและ มีลกู 2 คน ผู้ ป่วยมี
ความภาคภมูิใจในลกูทัง้สองคนมากจากการท่ีทัง้สองคนเรียนจบปริญญาตรี ไมเ่กเร ไมเ่คยทําให้
พอ่แม่เดือดร้อน ความสมัพนัธ์ในครอบครัวในช่วงท่ีผู้ ป่วยไมด่ื่มสรุานัน้ความสมัพนัธ์ราบร่ืนและมี
ความสขุดี แตช่่วงหลงัผู้ ป่วยดื่มสรุามากขึน้ทําให้กลบับ้านไม่เป็นเวลาและใช้เงินไปกบัการดื่มสรุา
มากเน่ืองจากผู้ ป่วยมีนิสยัชอบเลีย้งคนอื่นเพราะไมช่อบดื่มสรุาฟรี ขีเ้กรงใจ ไมก่ล้าปฏิเสธคนอ่ืน
จงึทําให้เสียเงินไปกบัการดื่มสรุามากขึน้สง่ผลให้ความสมัพนัธ์ภายในครอบครัวในช่วงหลงัแยล่ง
ไปเร่ือยๆ เน่ืองจากภรรยามกัจะก็พยายามพดูและบน่ให้ผู้ ป่วยตระหนกัในเร่ืองสขุภาพและการใช้
เงินท่ีมากเกินไปกบัการดื่มสรุา ลกูทัง้สองคนบน่ผู้ ป่วยเร่ืองผู้ ป่วยดื่มสรุามากด้วย  

ผู้ ป่วยได้เข้ารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคล ทัง้หมด 3 ครัง้ ครัง้ละ
ประมาณ 1 ชัว่โมง ให้ความร่วมมือในขณะสมัภาษณ์ โต้ตอบได้ดี โดยมีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้

ครัง้ที่ 1 ผู้ ป่วยได้พดูประเดน็สาเหตขุองการดื่มสรุาท่ีเกิดจากเพื่อนชกัชวนเน่ืองจากผู้ ป่วย
วา่งงานและเป็นผู้ ท่ีประสบความสําเร็จในหน้าท่ีการงาน การเลีย้งดลูกูจงึมีเพื่อนและรุ่นน้องๆมา
ชกัชวนให้ดื่มสรุาและผู้ ป่วยมกัเป็นคนจ่ายเงินให้อยูเ่สมอเกิดทําให้เสียเงินมาก เกิดปัญหา
สมัพนัธภาพในครอบครัว ลกูและภรรยาเป็นห่วง รวมทัง้ทําให้ผู้ ป่วยไมไ่ด้ดแูลสขุภาพในการไป
ตรวจตามนดัแพทย์ หลงัการปรึกษาผู้ ป่วยมีความตระหนกัรู้ในตนเองเร่ืองการดื่มสรุาและผลเสียท่ี
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เกิดขึน้เห็นวงจรท่ีนําผู้ ป่วยเข้าสูว่งจรการดื่มสรุา มองเห็นความรักความห่วงใยของครอบครัวท่ีมี
ตอ่ผู้ ป่วย 

ครัง้ที่ 2 ผู้ ป่วยพดูถึงประเด็นการเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดขึน้ภายหลงัจากหยดุดื่มสรุา ท่ีทําให้
ผู้ ป่วยมีสขุภาพดีขึน้ ย้อนไปมองเห็นตวัเองตอนดื่มสรุาท่ีทําให้ท่ีทําให้เสียเงิน เสียเวลา เสียโอกาส
ท่ีจะได้ทําบทบาทพอ่ให้เต็มท่ี ภายหลงัการปรึกษาผู้ ป่วยตระหนกัในตนเองเกิดความเห็นจริงกบั
ภาวะท่ีเกิดขึน้จากการดื่มสรุาและหลงัดื่มสรุา เห็นความกล้าหาญท่ีเข้ามาบําบดัรักษาในครัง้นีเ้พื่อ
เร่ิมต้นชีวิตใหม ่

ครัง้ที่ 3 ผู้ ป่วยพดูถึงประเด็นท่ีครอบครัวมาเยี่ยมท่ีทําให้ผู้ ป่วยรู้สกึดีใจยินดีและมี
ความสขุจากการได้เห็นการเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดขึน้ในครอบครัว ทกุคนมาเป็นกําลงัใจให้กบัผู้ ป่วย
ในการบําบดั และประเดน็ความเปลี่ยนแปลงหลงัหยดุดื่มสรุาซึง่ภายหลงัการปรึกษาผู้ ป่วย
มองเห็นความรักความห่วงใยของครอบครัว มีครอบครัวเป็นกําลงัใจในการบําบดัสรุา มีการ
วางแผนชีวิตในบทบาทพอ่ท่ีจะดแูลครอบครัว และผู้ ป่วยมองเห็นการเปลี่ยนแปลงการเลิกสรุาท่ีทํา
ให้เกิดสต ิและพร้อมท่ีจะเร่ิมต้นชีวิตใหมต่อ่ไป 
 โดยสรุป- ผู้ ป่วยตระหนกัรู้ในตนเองเร่ืองการดื่มสรุาและผลเสียท่ีเกิดขึน้ มองเห็นความรัก
และความห่วงใยของคนในครอบครัว เกิดการตระหนกัในตนเองเห็นจริงกบัภาวะท่ีเกิดขึน้จากการ
ดื่มสรุาและหลงัดื่มสรุา เห็นความกล้าหาญของตนเองในการเข้าบําบดัและเร่ิมต้นชีวิตใหม ่โดย 
ผู้ ป่วยรู้สกึดีใจยินดีและมีความสขุความสมัพนัธ์ในครอบครัวท่ีดีขึน้ มองเห็นความรักและความ
ห่วงใยของคนในครอบครัว มีกําลงัใจท่ีจะบําบดัสรุา วางแผนทําบทบาทพอ่ท่ีจะดแูลครอบครัว 
เกิดสตแิละพร้อมท่ีจะเร่ิมต้นชีวิตใหม ่
 
ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 3  

ID3 เป็นผู้ ป่วยเพศชาย อาย ุ34 ปี เชือ้ชาตไิทย นบัถือศาสนาพทุธ สถานภาพสมรส 
สําเร็จการศกึษาระดบัมธัยมศกึษาปีท่ี 6 ปัจจบุนัประกอบอาชีพรับจ้างทัว่ไป ลกัษณะทัว่ไปของ
ผู้ ป่วยมีรูปร่างสมสว่น ผิวคลํา้ ตาและผมมีสีดํา 

ผู้ ป่วยรายนีใ้ห้ข้อมลูเก่ียวกบัยาและสารเสพตดิท่ีตนเองใช้วา่ ยาเสพตดิท่ีตนเองใช้ก่อน
เข้ามาบําบดัครัง้นีค้ือ เฮโรอีน ใช้มานานประมาณ 1 ปีเน่ืองจากเพื่อนชวนและผู้ ป่วยรู้สกึวา่ทําให้
รู้สกึมีพลงัในการทํางาน โดยผู้ ป่วยมย่าเสพติดท่ีใช้ร่วมได้แก่ ฝ่ิน เน่ืองจากเป็นยาเสพตดิท่ีหาได้
ง่ายในท้องถ่ินของผู้ ป่วย ผู้ ป่วยยงัข้อข้อมลูอีกวา่ฝ่ินเป็นสารเสพตดิท่ีใช้ครัง้แรก เน่ืองจากผู้ ป่วย
รู้สกึความเครียด จากความน้อยใจในโชคชะตาท่ีรู้สกึวา่ตนเองโชคร้ายมกัถกูหลอกใช้งาน หลาย
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ครัง้ถกูใช้ให้ทํางานแตผู่้ ป่วยกลบัไม่ได้รับคา่จ้างตามงานท่ีทํา ผู้ ป่วยรู้สกึวา่ไมไ่ด้รับความเป็นธรรม
มองวา่ตวัเองทําดีแตก่ลบัไม่ได้ดี  

ในด้านครอบครัวปัจจบุนัอาศยัอยูก่บัครอบครัวซึง่ประกอบด้วยภรรยาและลกูสาวอาย ุ5 
ขวบ ครอบครัวมีฐานะยากจน รายได้ไม่แน่นอน เน่ืองจากผู้ ป่วยกบัภรรยามีอาชีพรับจ้างทัว่ไป 
รายได้จงึไมแ่น่นอนแล้วแตผู่้วา่จ้าง ผู้ ป่วยให้ข้อมลูวา่ตนเองรักลกูและภรรยามาก แตจ่ากการใช้
เฮโรอีนทําให้ไม่สามารถควบคมุตวัเองได้ต้องนําเงินไปซือ้เฮโรอีนมาเสพแม้จะเห็นวา่ลกูและภรรยา
ไม่มีอาหารกินแตต่นเองก็ต้องนําเงินท่ีได้จากการทํางานซือ้เฮโรอีนมาเสพ บางครัง้ต้องทิง้ภรรยา
และลกูกลางดกึแม้จะรู้วา่อนัตรายแตก็่ควบคมุตวัเองไมไ่ด้ต้องออกไปซือ้เฮโรอีนมาเสพ ผู้ ป่วยรู้สกึ
ผิดกบัสิ่งท่ีตวัเองทําและรู้สกึสงสารลกูมาก โดยให้ข้อมลูวา่เมื่อเห็นลกูและภรรยาไมมี่อาหารกิน
และก็ไม่เคยเรียกร้องเงินจากผู้ ป่วย ลกูและภรรยายอมกินข้าวกบัเกลือ ผู้ ป่วยมองภาพนัน้ด้วย
นํา้ตา และแม้ยามท่ีผู้ ป่วยมีอาการถอนพิษยาท่ีรุนแรง มีอาการปวดตามตวัมาก ได้รับความทกุข์
ทรมานจากภาวะขาดเฮโรอีน ลกูและภรรยาก็มาช่วยดแูล คอยเช็ดตวั คอยนวดให้ผู้ ป่วยอยูไ่ม่ห่าง 
ภาพท่ีเห็นสะท้อนใจจงึทําให้ผู้ ป่วยมาขอเข้ารับการบําบดัรักษาการติดเฮโรอีนของตนเอง 

ผู้ ป่วยได้เข้ารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคล ทัง้หมด 4 ครัง้ ครัง้ละ
ประมาณ 1 ชัว่โมง ให้ความร่วมมือในการเข้าร่วมการวิจยัดี โต้ตอบได้ดี โดยมีรายละเอียด
ดงัตอ่ไปนี ้

ครัง้ที่ 1 ผู้ ป่วยได้พดูถึงประเด็นสาเหตท่ีุผู้ ป่วยไปใช้ยาเสพติด ความรู้สกึทรมานจาก
อาการขาดยาเช่นไอเป็นเลือด ปวดตวัไมส่ามารถควบคมุตวัเองได้จนทําให้ผู้ ป่วยเคยพยายามฆา่
ตวัตายแตมี่ภรรยามาช่วยไว้และความรู้สกึโกรธเมื่อมีคนมียใุห้ภรรยาเลกิกบัผู้ ป่วยเน่ืองจากผู้ ป่วย
ติดยาเสพตดิ หลงัการปรึกษาผู้ ป่วยยอมรับตนเอง มองเห็นและยอมรับผลเสียท่ีเกิดจากการใช้ยา
เสพตดิ เห็นความรักของภรรยาและลกูท่ีคอยดแูลและเข้าใจผู้ ป่วยเสมอมา 

ครัง้ที่ 2 ผู้ ป่วยได้พดูถึงประเด็นการเปลี่ยนแปลงของตนเองหลงัเลกิยาเสพตดิท่ีทําให้
สขุภาพผู้ ป่วยแข็งแรงขึน้ ผู้ ป่วยอยากกลบับ้านเพื่อไปช่วยภรรยาทําสวนหอม และได้มองย้อนไป
อดีตท่ีใช้ยาเสพติด ผู้ ป่วยรู้สกึสงสารลกูภรรยาในความทกุข์ทัง้กายใจท่ีทนอยูก่บัผู้ ป่วยโดยไมบ่น่
วา่ผู้ ป่วยแตก่ลบัยอมทนแม้จะอยูอ่ยา่งลําบากไมมี่ข้าวกินผู้ ป่วยรู้สกึละอายและอยากปรับเปลี่ยน
ตวัเองให้ดีขึน้ มีความตัง้ใจท่ีจะทําบทบาทหวัหน้าครอบครัวท่ีดีกวา่เดมิหาเงินเลีย้งดลูกูและ
ภรรยา โดยมีลกูและภรรยาเป็นกําลงัใจในการพฒันาตวัเองให้ดีขึน้ 

ครัง้ที่ 3 ผู้ ป่วยได้พดูคยุในประเดน็คดิถึงลกู สะท้อนใจสงสารลกูและภรรยาท่ีต้องอยู่
อยา่งลําบากเน่ืองจากผู้ ป่วยตดิยาเสพตดิ ผู้ ป่วยอยากกลบับ้านเพื่อไปช่วยทํางานหาเลีย้ง
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ครอบครัว เบื่อในวฎัจกัรชีวิตการใช้ยาเสพติดท่ีทําให้ผู้ ป่วยไมส่ามารถควบคมุตวัเองได้ ในครัง้นี ้
ผู้ ป่วยได้มองเห็นความรักของคนในครอบครัว ตัง้ใจท่ีจะทําบทบาทหวัหน้าครอบครัวให้ดีเพ่ือให้ลกู
และภรรยาภมูิใจ 

ครัง้ที่ 4 ผู้ ป่วยพดูถึงตนเองวา่รู้สกึสบายใจ มีความสขุท่ีสามารถหยดุยาเสพตดิได้ ผู้ ป่วย
มีความตัง้ใจเลกิยาเสพตดิ มีการวางแผนชีวิตครอบครัวท่ีจะออกไปทํางาน เก็บเงิน ไว้เลีย้งดู
ภรรยาและลกู ใช้ชีวิตเข้มแข็งพร้อมเลกิยาเสพตดิ มีความมัน่ใจท่ีจะเอาชนะใจตวัเองเป็นพอ่ท่ีดี
และจะเป็นหวัหน้าครอบครัวท่ีดี 

โดยสรุป ผู้ ป่วยเกิดการเปลี่ยนแปลงในการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 4 ครัง้ ได้แก่ ผู้ ป่วย
ยอมรับตนเอง มองเห็นและยอมรับผลเสียท่ีเกิดจากการใช้ยาเสพติด ได้มองเห็นความรักของ
ภรรยาและลกูท่ีมีตอ่ผู้ ป่วย อยากปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมให้ดีขึน้ ตัง้ใจทํางาน เป็นหวัหน้าครอบครัว
ท่ีดี โดยมีลกูและภรรยาเป็นกําลงัใจ โดยผู้ ป่วยตัง้ใจท่ีจะเลกิยาเสพตดิ ออกไปทํางานหาเงินเพื่อ
เลีย้งดคูรอบครัว มีชีวิตท่ีเข้มแข็งไม่พึง่พายาเสพตดิ 

 
ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 4  

ID4 เป็นผู้ ป่วยเพศชาย อาย ุ38 ปี เชือ้ชาตไิทย นบัถือศาสนาพทุธ สถานภาพโสด สําเร็จ
การศกึษาระดบัปริญญาตรี ประกอบอาชีพรับราชการ ลกัษณะทัว่ไปรูปร่างสมสว่น ผิวขาว ตาและ
ผมสีดํา ท่าทางนิ่งเงียบ พดูน้อยแตใ่ห้ความร่วมมือในการเข้าร่วมวิจยัด ี

ผู้ ป่วยรายนีใ้ห้ข้อมลูเก่ียวกบัยาและสารเสพตดิท่ีตนเองใช้วา่ ยาเสพตดิท่ีใช้ได้แก่ สรุา ดื่ม
มานานประมาณ 10 ปี ใช้ในช่วงแรกผู้ ป่วยดื่มสรุาเน่ืองจากทําให้รู้สกึสนกุสนานในการได้พดูคยุ
กนัในกลุม่เพื่อนและมีรุ่นพี่ท่ีชวนให้ดื่มสรุาด้วยกนัเป็นประจํา บางครัง้มีรุ่นพี่ชวนให้ดื่มสรุาและ 
ดื่มตอ่เน่ืองครัง้ละหลายวนั ผู้ ป่วยให้ข้อมลูวา่เน่ืองจากสถานท่ีทํางานของผู้ ป่วยอยูใ่นอําเภอเล็กๆ 
เงียบๆ การดื่มสรุาทําให้ผู้ ป่วยรู้สกึสนกุสนานครืน้เครงและมีความสขุได้ ผู้ ป่วยจงึดื่มสรุาอยูเ่ป็น
ประจํา ภายหลงัผู้ ป่วยดื่มสรุามากขึน้ การสรุายิ่งสง่ผลทําให้ประสิทธิภาพในการทํางานลดลง 
ผู้ ป่วยขาดงานเน่ืองจากมาทํางานไมไ่หวบ้าง บางครัง้เมาตอ่เน่ืองมาท่ีทํางานทําให้ทํางานไมมี่
ประสิทธิภาพ การดื่มสรุาทําให้ไม่สามารถควบคมุตวัเองได้ อารมณ์ฉนุเฉียวทําอะไรรวดเร็วแตข่าด
การยัง้คดิ ทําให้ผู้ ป่วยขาดการเช่ือถือจากผู้ ร่วมงานและหวัหน้างาน  

ปัจจบุนัอาศยัอยูค่นเดียวไมไ่ด้อยูก่บัครอบครัวเน่ืองจากพอ่และแมเ่สียชีวิตแล้ว มีน้องสาว 
1 คนแตค่วามสมัพนัธ์ห่างเหินไมไ่ด้อยูด้่วยกนัเน่ืองจากน้องสาวแตง่งานมีครอบครัวแล้วย้ายไปอยู่
กบัครอบครัว ผู้ ป่วยเป็นผู้หารายได้หลกัในครอบครัว ในการเลีย้งดนู้องและลกู  
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ผู้ ป่วยได้เข้ารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคล ทัง้หมด 4 ครัง้ ครัง้ละ
ประมาณ 1 ชัว่โมง ให้ความร่วมมือในการเข้าร่วมการวิจยัดี โต้ตอบได้ด ีโดยมีรายละเอียด
ดงัตอ่ไปนี ้

ครัง้ที่ 1 ผู้ ป่วยเลา่ถึงสาเหตขุองการไปด่ืมสรุาท่ีเกิดจากความเหงาในสถานท่ีทํางาน การ
ดื่มเหล้าท่ีผา่นมาทําให้ชีวิตมีสีสนัมากขึน้ ในครัง้นีผู้้ ป่วยมองเห็นผลเสียท่ีเกิดขึน้จากการดื่มสรุา 
คือทําให้หลงลืม ของหาย พดูคยุไมรู้่เร่ือง ลืมไปทํางาน ทําให้เกิดปัญหาในชีวิต เกิดความตระผนกั
ในผลเสียของการดื่มสรุามองภาพตวัเองในอดีตชดัเจนขึน้และยอมรับในสิง่ท่ีได้ทํามาในอดีตแต ่
ไม่ยดึติดกบัอดีตทําให้ผู้ ป่วยอยากเร่ิมต้นใหม ่

ครัง้ที่ 2 ผู้ ป่วยเลา่ถึงประสบการณ์การทํางาน บทบาทหน้าท่ีของตํารวจท่ีผา่นมา ท่ีงาน
จําเจและรู้สกึไมช่อบงานประจําท่ีทําอยู ่หลงัการปรึกษาผู้ ป่วยมองเห็นความสําคญัของงานท่ี
ผู้ ป่วยทํา มองเห็นคณุคา่ของอาชีพ เกิดความภาคภมูิใจท่ีจะทํางานให้มีประสิทธิภาพมากขึน้แม้
จะต้องอยูก่บังานท่ีตนเองไมช่อบ 

ครัง้ที่ 3 ผู้ ป่วยเลา่ถึงการเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดขึน้หลงัเลกิสรุา ท่ีทําให้ร่างกายแข็งแรงขึน้ มี
การวางแผนชีวิตตัง้ใจงดสรุา โดยผู้ ป่วยมีการวางแผนท่ีจะงดเหล้าเพื่อเก็บเงินมาสร้างบ้าน และ
คิดว่าตนเองจะมีสตมิากขึน้ใช้ชีวิตรอบคอบกวา่เดมิ 

ครัง้ที่ 4 ผู้ ป่วยอยากเลกิสรุา มีการวางแผนชีวิตอาจจะขอย้ายงานหรืออาจไปออกบวช 
โดยมีความตัง้ใจท่ีจะเลกิเหล้า ทําชีวิตให้ดีขึน้ มีความพร้อมและกล้าท่ีจะกลบัไปเจอกบัปัญหาการ
ทํางานท่ีเป็นผลมาจากการดื่มสรุาของผู้ ป่วยโดยผู้ ป่วยมัน่ใจวา่สามารถผ่านปัญหานัน้ได้  
 โดยสรุป  -เกิดความตระหนกัในผลเสียของการดื่มสรุา มองภาพตวัเองในอดีตชดัเจนขึน้ 
ยอมรับในสิง่ท่ีไดทํามาในอดีตไมย่ดึติดกบัอดีต และอยากเร่ิมต้นชีวิตใหม ่โดยผู้ ป่วยเห็น
ความสําคญัของการทํางาน มองเห็นคณุคา่ในอาชีพ เกิดความภาคภมูิใจในงานท่ีทํา มีแผนการ
ชีวิตหลงัหยดุดื่มสรุาโดยตัง้ใจทําชีวิตให้ดีขึน้ มีความพร้อมและกล้าท่ีจะกลบัไปเจอกบัปัญหาการ
ทํางานของตนเอง 
  
ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 5  

ID5 เป็นผู้ ป่วยเพศหญิง อาย ุ33 ปี เชือ้ชาตไิทย นบัถือศาสนาพทุธ สถานภาพหยา่ร้าง 
สําเร็จการศกึษาระดบัมธัยมศกึษาปีท่ี 3 ประกอบอาชีพนวดแผนไทย ลกัษณะทัว่ไปรูปร่างอวบ ผิว
ขาว ตาและผมสีดํา  

ผู้ ป่วยรายนีใ้ห้ข้อมลูเก่ียวกบัยาและสารเสพตดิท่ีตนเองใช้วา่ ยาเสพตดิท่ีใช้ได้แก่ สรุา 
ผู้ ป่วยให้ข้อมลูวา่ดื่มสรุามานานประมาณ 2 ปี โดยปกติจะดื่สรุาตามเทศกาลกบัเพื่อนๆ บ้าง แต่
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ภายหลงัจากแม่เสียชีวิตเน่ืองจากโรคมะเร็ง ผู้ ป่วยรู้สกึเครียดมาก รู้สกึเสียใจท่ีถกูชาวบ้านนินทา
วา่ไมด่แูลแม ่ผู้ ป่วยคดิมากรู้สกึผิดจึงแก้ปัญหาด้วยการดื่มสรุามากขึน้ ผู้ ป่วยโทษตวัเองวา่ตวัเอง
ดแูลแมไ่ม่ดีพอ แม้จะสง่เงินเพื่อนํามารักษาแมแ่ล้วแตแ่ม่ก็ยงัไมห่ายป่วย สดุท้ายแมเ่สียชีวิต 
ผู้ ป่วยรู้สกึเครียด เสียใจ และรู้สกึผิดกบัการท่ีแม่เสียชีวิตมาโดยตลอดทําให้ดื่มสรุามากขึน้เพื่อลด
ความเครียด ก่อนเข้ารับการบําบดั 3 เดือนผู้ ป่วยทราบวา่สามีท่ีตนเองคบอยูมี่ครอบครัวแล้ว 
ผู้ ป่วยรู้สกึเสียใจเพราะรักแฟนมาก ผู้ ป่วยเครียดมากขึน้ จงึยิ่งทําให้ดื่มสรุามากขึน้ ดื่มทัง้วนัทัง้คืน 
สง่ผลกระทบตอ่การทํางานและชีวิตประจําวนัเพราะไมส่ามารถทํางานได้ตามปกต ิผู้ ป่วยตดัสินใจ
กลบัมาบ้านท่ีจงัหวดัแม่ฮ่องสอน ลกูและป้าของผู้ ป่วยเห็นวา่ผู้ ป่วยดื่สรุามาก เป็นห่วงสขุภาพ จงึ
อยากให้ผู้ ป่วยเข้ารับการบําบดั ผู้ ป่วยจงึมาขอเข้ารับการบําบดัรักษาการติดสรุาของตนเอง  

ปัจจบุนัอาศยัอยูก่บัแฟนคนใหม ่ผู้ ป่วยมีลกูตดิ 1 คน เป็นลกูผู้หญิง อาย ุ13 ปี 
ความสมัพนัธ์กบัลกูราบร่ืนดี ผู้ ป่วยสง่เงินมาเลีย้งดลูกูและน้องสาวที่ทกุเดือน ผู้ ป่วยรักลกูและ
น้องสาวมาก ตัง้เป้าหมายวา่อยากสง่ลกูและน้องสาวให้เรียนจบ ผู้ ป่วยมีความภาคภมูิใจในลกู
สาวมากเน่ืองจากไมเ่กเร เป็นเดก็ดี และตัง้ใจเรียนหนงัสือ ความสมัพนัธ์ของผู้ ป่วยกบัแฟนนัน้
ผู้ ป่วยมีปัญหาทะลาะกนัอยูเ่น่ืองจากทราบวา่แฟนที่ผู้ ป่วยคบหาอยูน่ัน้มีครอบครัวแล้ว  

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคล ทัง้หมด 4 ครัง้ ครัง้ละประมาณ 1 ชัว่โมง
ให้ความร่วมมือในการเข้าร่วมการวิจยัดี โต้ตอบดี 

ครัง้ที่ 1 ผู้ ป่วยเลา่ให้ฟังถึงสาเหตกุารไปดื่มสรุาท่ีเกิดจากการท่ีแม่เสียชีวิตผู้ ป่วยโทษ
ตวัเองวา่เพราะไม่ได้มาดแูลแม ่ดแูลแมไ่ม่ดีพอทําให้แม่เสียชีวิต หลงัจากนัน้ผู้ ป่วยรู้สกึผิดและโทษ
ตวัเองเสมอ ยิ่งการท่ีชาวบ้านนินทายิ่งทําให้ผู้ ป่วยเครียดมากนําไปสูก่ารดื่มสรุามากขึน้ การ
ปรึกษาในครัง้นีทํ้าให้ผู้ ป่วยเข้าใจตวัเอง เข้าใจในการเสียชีวิตของแม่มากขึน้ ลดการโทษตวัเอง
จากการท่ีได้เห็นวา่ตวัเองได้ทําเตม็ท่ีแล้ว แตก่ารเจ็บป่วยและเสียชีวิตนัน้ด้วยโรคท่ีเกิดขึน้กบัแม่
แล้วก็ไม่สามารถไปยือ้ไว้ได้ แตผู่้ ป่วยได้ทําเตม็ท่ีสดุความสามารถแล้ว เกิดความภมูิใจท่ีได้ทําเพื่อ
แม่ 

ครัง้ที่ 2 ผู้ ป่วยเลา่ถึงปัญหาความเสียใจท่ีเกิดจากทราบวา่แฟนที่คบกนัมีครอบครัวอยู่
แล้ว ทําให้ผู้ ป่วยรู้สกึเสียใจมาก ดื่มสรุาหนกัขึน้จนทําให้มาเข้ารับการบําบดัรักษาในครัง้นี ้ผู้ ป่วย
กงัวลในวา่จะเลือกท่ีจะคบกบัแฟนตอ่ไปตอ่จะยตุิความสมัพนัธ์ แตท่ัง้สองทางก็ทําให้ผู้ ป่วยต้อง
ทกุข์ใจทัง้สิน้ การปรึกษาในครัง้นีไ้ด้ให้ผู้ ป่วยมองเห็นแตล่ะทางท่ีชดัเจนขึน้มองข้อดีและข้อเสีย
และสิ่งท่ีอาจเกิดขึน้กบัทางเลือกแตล่ะทาง  
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ครัง้ที่ 3 ครัง้นีผู้้ ป่วยยงัคงรู้สกึทกุข์ใจกบัการตดัสินใจเลือกไม่ได้เน่ืองจากรักแฟนมาก 
แฟนเป็นกําลงัใจท่ีทําให้ผู้ ป่วยผา่นปัญหาเร่ืองแม ่และคอยดแูลผู้ ป่วยรวมทัง้มีบญุคณุกบัผู้ ป่วย
เสมอมา ระหวา่งรักษานีแ้ฟนก็คอยโทรมาหาอยูเ่สมอ ขอคืนดีให้ผู้ ป่วยกลบัไปเป็นเหมือนเดมิ ใน
ครัง้นีผู้้ ป่วย ในครัง้นีผู้้ ป่วยตดัสินใจท่ีจะเลือกเมื่อออกไปอยูข้่างนอกโดยจะดบูริบทท่ีเกิดขึน้และ
เลือกท่ีจะตดัสินใจอย่างรอบคอบ ตดัสินใจด้วยสต ิ

ครัง้ที่ 4 ในครัง้นีผู้้ ป่วยได้พดูถึงเกิดการมองเห็นคณุคา่และความสามารถของตวัเองใน
การท่ีจะเลือกทางเดนิในชีวิต ในการท่ีจะทํางานหาเงินเพื่อท่ีจะดแูลลกูและน้องสาวได้ โดยครัง้นี ้
ผู้ ป่วยรู้สกึมีกําลงัใจจากลกู จากน้องสาวจากแมแ่ม้จะเสียชีวิตไปแล้ว แตเ่ป็นกําลงัใจให้ผู้ ป่วยก้าว
เดินตอ่ไปแบบไม่กลวัอปุสรรคโดยผู้ ป่วยกล้าท่ีจะเผชิญกบัปัญหาภายนอก โดยใช้สติคดิอย่าง
รอบคอบ 

โดยสรุป ผู้ ป่วยเกิดความเข้าใจตวัเอง เข้าใจเหตผุลการเสียชีวิตของแม่ เลกิโทษตวัเอง 
เกิดความภาคภมูิใจท่ีได้ทําเพื่อแม ่มองเห็นแตล่ะทางเลือกในชีวิตชดัเจนขึน้โดยเลือกอยา่ง
รอบคอบ ตดัสินใจด้วยสต ิและทําให้ผู้ ป่วยมองเห็นคณุคา่และความสามารถของตวัเองท่ีจะเลือก
ทางเดนิชีวิต มีลกูสาว น้องสาวและแมเ่ป็นกําลงัใจและ พร้อมเดินไปโดยไมก่ลวัอปุสรรค 

 
ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 6   

ID6 เป็นผู้ ป่วยเพศชาย อาย ุ27 ปี เชือ้ชาตไิทย นบัถือศาสนาคริสต์ สถานภาพโสด สําเร็จ
การศกึษาระดบัมธัยมปีท่ี 6 ปัจจบุนัประกอบอาชีพ ช่างเช่ือมเหลก็ ลกัษณะทัว่ไปผู้ ป่วยมีรูปร่าง
สนัทดั ผิวสีดําแดง ตาและผมสีดํา ท่าทางเป็นมิตร 

ผู้ ป่วยรายนีใ้ห้ข้อมลูเก่ียวกบัยาและสารเสพตดิท่ีตนเองใช้วา่ ยาเสพตดิท่ีใช้ได้แก่ สรุา ดื่ม
สรุามานานประมาณ 14 ปี ผู้ ป่วยเร่ิมดื่มสรุาตัง้แตอ่ายปุระมาณ 15 ปี เน่ืองจากอยากลองและ
เพื่อนชกัชวน เมื่อาย ุ16 ปีผู้ ป่วยเร่ิมทดลองใช้ยาบ้าและกญัชาเน่ืองจากอยากลองและเพื่อนนํามา
ขายให้แตใ่ช้ 1 ปีก่อนเข้ารับการบําบดัผู้ ป่วยดื่มสรุามากขึน้เน่ืองจากเข้ากลุม่กบัเพื่อนๆ การดื่ม
สรุาทําให้คยุสนกุสนานในกลุม่ และทําให้เกิดความกล้าในการเข้าสงัคมและการออกไปเท่ียวนอก
หมูบ้่านโดยมีผู้ ป่วยเป็นหวัหน้ากลุม่วยัรุ่นในหมูบ้่าน ผู้ ป่วยดื่มสรุาเพิ่มมากขึน้เป็นวนัละ 1-2 ขวด 
โดยยาเสพติดท่ีใช้ร่วมได้แก่ ยาบ้าใช้นานๆครัง้ ผู้ ป่วยให้ข้อมลูวา่เคยใช้ยาบ้ามากจนกระทัง่เกิดหู
แวว่ภาพหลอน แตไ่ม่ได้เข้ามารักษา ผู้ ป่วยให้ข้อมลูวา่อาการดงักลา่วหายไปเองหลงัจากผู้ ป่วยลด
การใช้ยาบ้าลงและปัจจบุนัผู้ ป่วยสบูบหุร่ีวนัละ1/2 – 1 ซองตอ่วนั   

ผู้ ป่วยเป็นบตุรคนท่ีสามในจํานวนพี่น้องทัง้หมดสี่คน ปัจจบุนัผู้ ป่วยอาศยัอยูค่นเดียวใน
บ้านซึง่ปลกูไว้ในร่ัวเดียวกบัพอ่แม่ ความสมัพนัธ์ในครอบครัวนัน้คอ่นข้างห่างเหินเน่ืองจากผู้ ป่วย
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มกัอยูค่นเดียวและไปเท่ียวหาเพื่อน มกัสนกุสนานกบัการดื่มสรุากบักลุม่เพื่อนและกลุม่วยัรุ่นใน
หมูบ้่าน จงึไมค่อ่ยพดูคยุกบับดิามารดาหรือพ่ีน้อง บดิาคอยให้ความช่วยเหลือผู้ ป่วยเสมอ โดยให้
เงินทนุในการทํางาน เปิดร้านเช่ือมเหลก็ให้ผู้ ป่วยทํางานท่ีบ้าน แตเ่น่ืองจากผู้ ป่วยดื่มสรุามาก 
บางครัง้ตื่นมาทํางานไมไ่หว และต้องดื่มสรุาตอนเช้าเพื่อลดอาการขาดสรุา ทําให้ทํางานได้ไม่มี
ประสิทธิภาพ และเปิดร้านไม่สม่ําเสมอ งานค้างสง่ลกูค้า และไมมี่เงินท่ีจะไปซือ้วสัดเุหลก็มา
ทํางานตอ่  

ผู้ ป่วยได้เข้ารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคล ทัง้หมด 3 ครัง้ ครัง้ละ
ประมาณ 1 ชัว่โมง ให้ความร่วมมือขณะสมัภาษณ์ พดูคยุโต้ตอบได้ดีโดยมีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้
 ครัง้ที่ 1 ในครัง้นีผู้้ ป่วยได้พดูถึงปัญหาการดื่มสรุาของผู้ ป่วย มองเห็นผลเสียของการดื่ม
สรุาท่ีทําให้เสียสขุภาพ เกิดหแูวว่ภาพหลอน ตื่นไปทํางานไมไ่หว และทํางานอยา่งไมมี่
ประสิทธิภาพ ได้มองเห็นตวัเองชดัขึน้จากการกระทําท่ีผา่นมา แตว่นันีม้าบําบดัเพ่ือเลิกสรุาอยาก
ทําให้ชีวิตตวัเองดีขึน้ ตัง้ใจมาบําบดัครัง้นี ้
 ครัง้ที่ 2 ได้พดูคยุกนัถึงการจดัการกบัการดื่มสรุา ผู้ ป่วยอยากใช้วิธีการปฏิเสธเพ่ือนๆโดย
ไม่ให้เสียสมัพนัธภาพและหางานอดิเรกทํา โดยในครัง้นีผู้้ ป่วยได้มองเห็นความรักของพอ่แม่ท่ีมีตอ่
ผู้ ป่วยโดยท่ีพยายามช่วยเหลือผู้ ป่วยเสมอ 
 ครัง้ที่ 3 ในครัง้นีผู้้ ป่วยได้เลา่วา่จากการท่ีได้อยูบ่ําบดั ได้อยูก่บัตวัเองแล้วได้คิดทําให้
ผู้ ป่วยมีสตมิากขึน้ รับฟังผู้ อ่ืนมากขึน้ ประเมินตนเองวา่ตอนนีใ้จเย็นและมีการปรับปลี่ยนนิสยัดีขึน้
และพร้อมท่ีจะเลกิสรุา มีการวางแผนในการกลบัไปทํางาน 

  โดยสรุป - ผู้ ป่วยมองเห็นข้อดีและข้อเสียจากการดื่มสรุา มองเห็นตวัเองชดัขึน้ เกิดความ
ตัง้ใจในการบําบดัและทําชีวิตตวัเองให้ดีขึน้ ผู้ ป่วยได้คิดหาวิธีการปฏิเสธสรุา ได้มองเห็นความรัก
ของพอ่แม่ท่ีมีตอ่ผู้ ป่วย เกิดความตระหนกัในตนเอง มีสตมิากขึน้ รับฟังผู้ อ่ืนมากขึน้ มีความพร้อม
ท่ีจะเลกิสรุา และตัง้ใจกลบัไปทํางาน 
 
ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 7  

ID7 ผู้ ป่วยเป็นเพศชาย อาย ุ28 ปี เชือ้ชาตไิทย นบัถือศาสนาพทุธ สถานภาพอยา่ร้าง 
สําเร็จการศกึษาระดบัมธัยมศกึษาปีท่ี 3 ปัจจบุนัประกอบอาชีพ รับจ้างทัว่ไป ลกัษณะทัว่ไปผู้ ป่วย
มีรูปร่างผอมสงู ผิวสีดําแดง ตาและผมสีดํา ท่าทางเป็นมิตร 

ผู้ ป่วยรายนีใ้ห้ข้อมลูเก่ียวกบัยาและสารเสพตดิท่ีตนเองใช้วา่ ยาเสพตดิท่ีใช้ได้แก่ สรุา ใช้
มานานประมาณ 10 ปี ดื่มตอ่เน่ืองเน่ืองจากเพื่อนชวน ผู้ ป่วยใช้ยาเสพติดร่วมได้แก่ ยาบ้า ใช้
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นานๆครัง้ ผู้ ป่วยมกัดื่มสรุากบัเพื่อนเน่ืองจากรู้สกึสนกุสนานครืน้เครงและมีความสขุ ผู้ ป่วยให้
ข้อมลูวา่ การดื่มสรุาทําให้ผู้ ป่วยทํางานไมมี่ประสิทธิภาพบางวนัขาดงานเน่ืองจากไปทํางานไมไ่หว  

ในด้านครอบครัว ผู้ ป่วยให้ข้อมลูวา่ผู้ ป่วยมีพี่น้องสี่คน เป็นบตุรคนสดุท้องของครอบครัว 
ความสมัพนัธ์กบัครอบครัวคอ่นข้างดี ผู้ ป่วยมีลกูตดิ 1 คนอาศยัอยูก่บัพี่สาวของผู้ ป่วย พี่ของ
ผู้ ป่วยแยกย้ายกนัไปทํางาน แตมี่การตดิตอ่กนัอยูเ่สมอ คอยสนบัสนนุให้ความช่วยเหลือผู้ ป่วยใน
เร่ืองอาหาร การทํางาน เร่ืองเงิน พี่ๆ เป็นห่วงการดื่มสรุาของผู้ ป่วยมาก โดยผู้ ป่วยให้ข้อมลูวา่ พี่ๆ 
จ้างให้ผู้ ป่วยเลกิเหล้า โดยผู้ ป่วยไมต้่องทํางานก็ได้หากเลกิเหล้า พี่ๆจะโอนเงินมาให้ใช้ การมา
บําบดัรักษาครัง้นีเ้น่ืองจากพี่สาวผู้ ป่วยสง่เสริมให้ผู้ ป่วยเข้ารับการบําบดัรักษาและตวัผู้ ป่วยเอง
อยากเลกิดื่มสรุา 

ผู้ ป่วยได้เข้ารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคล ทัง้หมด 3 ครัง้ ครัง้ละ
ประมาณ 1 ชัว่โมงให้ความร่วมมือขณะสมัภาษณ์ พดูคยุโต้ตอบได้ดี โดยมีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้

ครัง้ที่ 1 ผู้ ป่วยเลา่ถึงสาเหตขุองการไปใช้ยาเสพติด เน่ืองจากเสียใจท่ีภรรยาทิง้ตนเองกบั
ลกูไป โดยผู้ ป่วยกบัแม่ช่วยกนัเลีย้งดลูกู ผู้ ป่วยรู้สกึสงสารลกูซึง่ปัจจบุนัลกูอาศยักบัพี่สาวของ
ภรรยาเน่ืองจากต้องไปเรียนหนงัสือ และผู้ ป่วยยงัได้เลา่ความลําบากในวยัเดก็ของผู้ ป่วยหลงัจาก
ท่ีพอ่เสียชีวิต โดยหลงัการปรึกษาผู้ ป่วยมีรู้สกึมีกําลงัใจจากแมแ่ละลกูท่ีทําให้ผู้ ป่วยอยากเลกิดื่ม
สรุา 

ครัง้ที่ 2 ผู้ ป่วยโทษตวัเองจากความรู้สกึผิดท่ีตวัเองไปดื่มสรุา ได้เห็นผลเสียจากการดื่ม
สรุาโดยทําให้เสียเงินและเกิดหแูวว่ภาพหลอน ผู้ ป่วยอยากหยดุดื่มสรุาโดยฝึกท่ีจะปฏิเสธสรุา ไม่
ใจอ่อน โดยมีแมแ่ละลกูเป็นกําลงัใจ ซึง่ในครัง้นีผู้้ ป่วยได้มองเห็นข้อดีของตวัเองในด้านความ
กตญัํท่ีูมีความรักและดแูลแมต่อนป่วย เกิดการไม่ยดึติดอดีต อยากเร่ิมต้นชีวิตใหม ่

ครัง้ที่ 3 ผู้ ป่วยเลา่ถึงการวางแผนการใช้ชีวิต เป้าหมายในการทํางานโดยไมพ่ึง่การดื่มสรุา
อีก การปฏิเสธ จิตใจท่ีแน่วแน่ในการเลกิสรุา ไมว่า่จะอยูใ่นสภาพแวดล้อมแบบไหนผู้ ป่วยเกิด
ความมัน่ใจท่ีจะเลกิดื่มสรุาให้ได้ โดยมีลกูและแม่เป็นกําลงัใจ จะตัง้ใจออกไปทํางานเก็บเงินสง่ลกู
เรียนและเป็นท่ีพึง่ให้แก่ลกู 

โดยสรุป ผู้ ป่วยรู้สกึมีกําลงัใจในการเลิกสรุา โดยมีแมแ่ละลกูเป็นกําลงัใจ ผู้ ป่วยมองเห็น
ผลเสียของการดื่มสรุา มองเห็นข้อดีของตวัเองในความกตญัํ ูเกิดการไม่ยดึติดกบัอดีตและอยาก
เร่ิมต้นชีวิตใหม ่มีเป้าหมายในการทํางานโดยไมพ่ึง่พายาเสพตดิตัง้ใจทํางานเลีย้งดลูกู มีจิตใจแน่ว
แน่ในการเลิกสรุา โดยมีลกูและแม่เป็นกําลงัใจ 
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ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 8  
ID8 เป็นผู้ ป่วยเพศชาย อาย ุ36 ปี เชือ้ชาตไิทย นบัถือศาสนาพทุธ สถานภาพแยกกนัอยู่

กบัภรรยา สําเร็จการศกึษาในระดบั ปวช ปัจจบุนัประกอบอาชีพธุกิจสว่นตวัคอยช่วยเหลือกิจการ
บดิามารดา ลกัษณะทัว่ไปของผู้ ป่วยมีรูปร่างสนัทดั ผิวสีดําแดง ตาและผมสีดํา มีหนวดเคราขึน้
เลก็น้อย 

ผู้ ป่วยรายนีใ้ห้ข้อมลูเก่ียวกบัยาและสารเสพตดิท่ีตนเองใช้วา่ ยาเสพตดิท่ีใช้ได้แก่ ยาบ้า 
ผู้ ป่วยใช้มาตัง้แตอ่าย ุ21 ปี ใช้มาเร่ือยๆ หยดุไปในช่วงท่ีมีการปราบปรามแตก็่กลบัมาใช้ซํา้อีก 
ผู้ ป่วยเลา่วา่ใช้ยาบ้าเน่ืองจากเครียดท่ีแฟนเก่านอกใจผู้ ป่วย ทําให้รู้สกึเสียใจมาก จงึเร่ิมเสพยาบ้า 
และเสพตอ่เน่ืองมาเร่ือยๆ  

ผู้ ป่วยเป็นบตุรคนแรกในจํานวนพี่น้องทัง้หมด 2 คน  ความสมัพนัธ์ภายในครอบครัว 
ความสมัพนัธ์กบับดิาและน้องชายไมค่อ่ยดีนกัเน่ืองจากมกับน่วา่ท่ีผู้ ป่วยใช้ยาบ้า ความสมัพนัธ์
ของผู้ ป่วยกบับดิาและน้องชายคอ่นข้างห่างเหิน สว่นความสมัพนัธ์กบัมารดาราบร่ืนดี ผู้ ป่วยมี
ครอบครัวมาแล้ว 2 ครัง้ มีบตุรกบัภรรยาคนแรก 1 คน เพศชาย อาย ุ14 ปี ปัจจบุนัอาศยัอยูก่บั
บดิามารดาผู้ ป่วย ภรรยาคนปัจจบุนัแยกกนัอยูน่านเกือบ 1 ปี มีบตุร 1 คนอาย ุ4 ปีโดยภรรยาและ
บตุรได้ย้ายไปอยูก่บับดิาของภรรยาเน่ืองบดิาของภรรยาไมส่บาย ภรรยาของผู้ ป่วยจงึไปดแูลท่ี
บ้าน สว่นพอ่ของภรรยาผู้ ป่วยนัน้ไมช่อบผู้ ป่วยเน่ืองจากผู้ ป่วยใช้ยาบ้า ผู้ ป่วยมีความหวงัวา่อยาก
กลบัไปใช้ชีวิตอยูก่บัภรรยาและลกู อยากให้ได้อยูด้่วยกนัเป็นครอบครัว ภรรยาบอกผู้ ป่วยวา่ถ้า
ผู้ ป่วยสามารถเลกิยาบ้าได้ก็อาจจะกลบัไปอยูด้่วยกนัอีกครัง้ การมาบําบดัครัง้นีผู้้ ป่วยจงึมี
ความหวงัวา่จจะพิสจูน์ตวัเองเพื่อให้ได้กลบัไปอยูก่บัภรรยาและลกูอีกครัง้ 

ผู้ ป่วยได้เข้ารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคล ทัง้หมด 4 ครัง้ ครัง้ละ
ประมาณ 1 ชัว่โมง พดูคยุโต้ตอบได้ดี ท่าทางเป็นมิตร โดยมีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้

ครัง้ที่ 1 ผู้ ป่วยได้เลา่ถึงประสบการณ์ของตวัเองจากการใช้ยาบ้ามาซึง่สง่ผลให้ผู้ ป่วยเกิด
อาการประสาทหลอน การใช้ยาบ้าทําให้ผู้ ป่วยเกิดความทกุข์ใจจากการท่ีพอ่แม่ไมเ่ช่ือถือ น้อยใจ
พอ่แม่ท่ีไม่ให้ผู้ ป่วยยืมรถ รู้สกึไมไ่ด้รับความเป็นธรรม และปัญหาสมัพนัธภาพกบัพอ่ของภรรยาซึง่
ไม่ชอบผู้ ป่วย หลงัการปรึกษาผู้ ป่วยเกิดความเข้าใจตวัเองเข้าสาเหตท่ีุคนอ่ืนไมเ่ช่ือถือผู้ ป่วยมา
จากการใช้ยาบ้าของผู้ ป่วย ทําให้ผู้ ป่วยรู้สกึอยากบําบดัการใช้ยาบ้าซึง่เป็นสาเหตขุองปัญหา 

ครัง้ที่ 2 ผู้ ป่วยได้เลา่ถึงความรู้สกึโกรธพอ่ท่ีใมใ่ห้ยืมรถ มองวา่พอ่ไม่ไว้ใจผู้ ป่วย น้อยใจ
พอ่ท่ีไม่ให้ความเป็นธรรมกบัตวัเอง ภายหลงัการปรึกษาผู้ ป่วยเข้าใจในสาเหตวุา่ยาบ้าทําให้พอ่ไม่
โกรธและกลวัผู้ ป่วย ในครัง้นีผู้้ ป่วยได้เข้าใจพอ่แม่มากขึน้ รู้สกึสงสารลกูและภรรยาจากการท่ี
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ผู้ ป่วยไปใช้ยาแล้วทําตวัไมด่ี ผู้ ป่วยอยากบบวชให้พอ่กบัแม่ อยากปรับเปลี่ยนตวัเองให้ดีขึน้ อยาก
เร่ิมต้นชีวิตใหม ่

ครัง้ที่ 3 ผู้ ป่วยเลา่วา่ภรรยาได้ให้กําลงัใจผู้ ป่วย พอ่ถามถึงผู้ ป่วยด้วยความเป็นห่วงผู้ ป่วย
รู้สกึโกรธพอ่ของภรรยาท่ีไม่ชอบตนเอง คิดว่าถ้าพอ่ของภรรยาไม่เสียชีวิต ผู้ ป่วยภรรยาและลกูคง
ไม่ได้อยูด้่วยกนั หลงัการปรึกษาผู้ ป่วยมีการวางแผนเพื่อปรับปรุงตวัเองให้ดีขึน้ คิดว่าจะตัง้ใจเลกิ
ยาบ้า ตัง้ใจกลบัไปทํางาน หาเลีย้งครอบครัว ทําความดีเพ่ือให้พอ่ของภรรยายอมรับผู้ ป่วยในที่สดุ 

ครัง้ที่ 4  ผู้ ป่วยเลา่วา่ได้ตดัสินใจไปขอโทษพอ่กบัแม่ทําให้รู้สกึสบายใจ มีความตัง้ใจท่ีจะ
กลบัไปทํางานช่วยเหลืองานทางบ้านให้เต็มท่ี ทํางานเก็บเงินเพื่อเลีย้งดคูรอบครัว ไมยุ่ง่กบัยาเสพ
ติด ในครัง้นีผู้้ ป่วยได้มองเห็นความรักของพอ่แม่ภรรยาและลกูท่ีเป็นกําลงัใจให้ผู้ ป่วยพฒันาตวัเอง
ให้ดีขึน้ อภยัให้กบัพอ่แม่และตวัของเพื่อเร่ิมต้นใหมต่อ่ไป 
 โดยสรุป ผู้ ป่วยเข้าใจตนเองมากขึน้ เข้าใจสาเหตขุองปัญหาสมัพนัธภาพท่ีเกิดขึน้ อยาก
ตัง้ใจบําบดัรักษาตนเองให้ดีขึน้ โดยจากการปรึกษาทําให้ผู้ ป่วยเข้าใจพอ่มากขึน้ รู้สกึสงสารลกู 
อยากปรับเปลี่ยนตวัเองให้ดีขึน้ อยากเร่ิมต้นชีวิตใหม ่ตัง้ใจปรับปรุงตวัเองให้ดีขึน้ ตัง้ใจเลกิยาบ้า 
ทํางานหาเลีย้งครอบครัวและทําความดีเพ่ือให้พอ่ของภรรยายอมรับ 
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ตารางสรุปข้อมูลพืน้ฐานและรายละเอียดโดยย่อของผู้ให้ข้อมูล 
 
ตารางท่ี 1 ข้อมลูทัว่ไปของผู้ให้ข้อมลู 
ผู้ให้ข้อมูล เพศ อายุ เชือ้ชาต ิ สถานภาพ การศึกษา อาชีพ 

ID1 หญิง 30 ไทย โสด ปวช. วา่งงาน 
ID2 ชาย 57 ไทย สมรส ม.6 รับราชการ 
ID3 ชาย 34 ไทย สมรส ม.6 รับจ้างทัว่ไป 
ID4 ชาย 38 ไทย โสด ปริญญาตรี รับราชการ 
ID5 หญิง 33 ไทย หยา่ร่าง ม.3 นวดแผนไทย 
ID6 ชาย 27 ไทย โสด ม.6 ช่างเช่ือม 
ID7 ชาย 28 ไทย หยา่ร้าง ม.3 รับจ้างทัว่ไป 
ID8 ชาย 36 ไทย แยกกนัอยู ่ ปวช. ธุรกิจสว่นตวั 

 
ตารางท่ี 2 ข้อมลูเก่ียวกบัการใช้สารเสพตดิของผู้ให้ข้อมลู 

ผู้ให้
ข้อมูล 

สารเสพตดิที่เข้า
รับการบ าบัด 

ระยะเวลาที่ใช้
ก่อนบ าบัดฟ้ืนฟูฯ 

ปริมาณที่ใช้ก่อน
เข้าบ าบัดฟ้ืนฟูฯ 

จ านวนวันที่
เข้ารับการ
บ าบัดฟ้ืนฟูฯ 

ID1 สรุา 12 ปี 1-2 ขวด/วนั 120 
ID2 สรุา 20 ปี ½ - 1 ขวด/วนั 60 
ID3 เฮโรอีน 1 ปี 1 บิก๊/ 5 วนั 29 
ID4 สรุา 10 ปี 1-2 ขวด/วนั 60 
ID5 สรุา 2 ปี ½ - 1 ขวด/วนั 120 
ID6 สรุา 14 ปี 1-2 ขวด/วนั 60 
ID7 สรุา 10 ปี  1-2 ขวด/วนั 40 
ID8 ยาบ้า 15 ปี 1-2 เม็ด/วนั 120 
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ตารางท่ี 3 ข้อมลูเก่ียวกบัการให้การปรึกษา 
ผู้ให้
ข้อมูล 

การปรึกษาเชงิจติวทิยา 
 

ผลการปรึกษาเชงิจติวทิยา 
 

ID1 ครัง้ที่ 1  
ประเดน็  สาเหตกุารด่ืมสรุาจนมาเข้าสูก่ารบําบดั
และผลเสียท่ีทําให้ผู้ ป่วยมี ปัญหาทะลาะกบัแฟน 
 
 
ครัง้ที่ 2 
ประเดน็ ผู้ ป่วยอยากปรับตวัให้ดีขึน้  
 
 
 
ครัง้ที่ 3 
ประเดน็ การปรับปลี่ยนตวัเองภายหลงัจากคยุกนั 
2 ครัง้ และความสมัพนัธ์กบัพอ่แมท่ี่หา่งเหิน 
 
 
ครัง้ที่ 4 
ประเดน็ การปรับตวักบัความสมัพนัธ์กบัพอ่แม่
และแฟน  

- ผู้ ป่วยป่วยตระหนกัวา่สรุาเป็นสาเหตขุอง
ปัญหาทะเลาะกบัแฟน ทําให้เข้าใจตวัเองมาก
ขึน้ มองเหน็และยอมรับผลเสียจากการด่ืมสรุา 

- ผู้ ป่วยมองเหน็ข้อดีและข้อเสียของตวัเอง การ
ยดึตวัเองเป็นศนูย์กลาง จงึอยากปรับปรุง
ตวัเองให้ดีขึน้ 

-ผู้ ป่วยเข้าใจตวัเองมากขึน้ อยากยืนด้วยตวัเอง
อีกครัง้เข้มแข็ง มองเหน็ความรักจากพอ่และแม่
ท่ีอยูเ่คียงข้างผู้ ป่วยเสมอ 

- ผู้ ป่วยรู้สกึมีความสขุ มีความตัง้ใจในการเลกิ
สรุา มีสติ มีความมัน่ใจที่จะเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ
รอบตวั 

ID2 ครัง้ที่ 1 
ประเดน็ สาเหตขุองการดื่มสรุา และปัญหา
สมัพนัธภาพในครอบครัวจากการด่ืมสรุา   
 
 
ครัง้ที่ 2 
ประเดน็ การเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดขึน้หลงัจากหยดุ
ด่ืมสรุา 
 
 
 
ครัง้ที่ 3  

 
- ผู้ ป่วยตระหนกัรู้ในตนเองเร่ืองการด่ืมสรุาและ
ผลเสียท่ีเกิดขึน้ มองเหน็ความรักและความ
หว่งใยของคนในครอบครัว 
 
 
- เกิดการตระหนกัในตนเองเหน็จริงกบัภาวะที่
เกิดขึน้จากการด่ืมสรุาและหลงัด่ืมสรุา เห็น
ความกล้าหาญของตนเองในการเข้าบําบดัและ
เร่ิมต้นชีวิตใหม่ 

- ผู้ ป่วยรู้สกึดีใจยินดีและมีความสขุ
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ประเดน็ การเปล่ียนแปลงในครอบครัวท่ีเกิดขึน้
หลงัจากผู้ ป่วยมาเข้ารับการบําบดั และการ
เปลี่ยนแปลงตนเองหลงัจากหยดุด่ืมสรุา 
 
 
 

ความสมัพนัธ์ในครอบครัวท่ีดีขึน้ มองเหน็ความ
รักและความหว่งใยของคนในครอบครัว มี
กําลงัใจที่จะบําบดัสรุา วางแผนทําบทบาทพอ่ท่ี
จะดแูลครอบครัว เกิดสติและพร้อมท่ีจะเร่ิมต้น
ชีวิตใหม ่

ID3 ครัง้ที่ 1  
ประเดน็ สาเหตท่ีุผู้ ป่วยไปใช้ยาเสพติด และความ
ทกุข์จากกายและใจจากการใช้ยาเสพติด 
 

 

ครัง้ที่ 2 
ประเดน็ ความเปลี่ยนแปลงของตนเองหลงัเลิกยา
เสพติด ย้อนมองอดีตที่ไปใช้ยาเสพติด 

 
 
ครัง้ที่ 3 
ประเดน็ คิดถึงลกู สงสารลกูและภรรยาที่ลําบาก
จงึอยากกลบับ้านไปช่วยทํางาน 
 
 
ครัง้ที่ 4 
ประเดน็ การวางแผนชีวิตหลงัหยดุยาเสพติด 

 
- ผู้ ป่วยยอมรับตนเอง มองเหน็และยอมรับ
ผลเสียท่ีเกิดจากการใช้ยาเสพติด ได้มองเหน็
ความรักของภรรยาและลกูท่ีมีตอ่ผู้ ป่วย 
 
 

- ผู้ ป่วยอยากปรับเปลี่ยนพฤติกรรมให้ดีขึน้ 
ตัง้ใจทํางาน เป็นหวัหน้าครอบครัวท่ีดี มีลกูและ
ภรรยาเป็นกําลงัใจ 

 

- ผู้ ป่วยมองเหน็ความรักของลกูและภรรยาที่มี
ตอ่ผู้ ป่วย ตัง้ใจจะทําบทบาทหวัหน้าครอบครัว
ท่ีดี 

-ผู้ ป่วยตัง้ใจที่จะเลกิยาเสพติด ออกไปเรียนรู้
ทํางานหาเงินเพื่อเลีย้งดคูรอบครัว มีชีวิตท่ี
เข้มแข็งไมพ่ึง่พายาเสพติด 

ID4 ครัง้ที่ 1 
ประเดน็ สาเหตขุองการดื่มสรุา ซึง่สง่ผลให้เกิด
ปัญหาในชีวิตผู้ ป่วย 
 
 
 
ครัง้ที่ 2 
ประเดน็ ประสบการณ์ทํางาน ในบทบาทที่ผู้ ป่วย
ไมช่อบ 

 
-เกิดความตระหนกัในผลเสียของการด่ืมสรุา 
มองภาพตวัเองในอดีตชดัเจนขึน้ ยอมรับในสิง่
ท่ีไดทํามาในอดีตไมย่ดึติดกบัอดีต และอยาก
เร่ิมต้นชีวิตใหม่ 

 
-ผู้ ป่วยเหน็ความสําคญัของการทํางาน 
มองเหน็คณุคา่ในรอาชีพ เกิดความภาคภมูิใจ
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ครัง้ที่ 3 
ประเดน็ การเปลี่ยนแปลงหลงัหยดุด่ืมสรุา การ
วางแผนชีวิตหลงัหยดุด่ืมสรุา 
 
ครัง้ที่ 4 
ประเดน็ การวางแผนชีวิตหลงัหยดุด่ืมสรุา 
 

ในงานที่ทํา 

- เหน็ข้อดีของการเลกิสรุา มีแผนการชีวิตหลงั
หยดุด่ืมสรุา 
 
 
- ผู้ ป่วยมีความตัง้ใจในการเลกิสรุคา ตัง้ใจทํา
ชีวิตให้ดีขึน้ มีความพร้อมและกล้าท่ีจะกลบัไป
เจอกบัปัญหาการทํางานของตนเอง 

ID5 ครัง้ที่ 1 
ประเดน็ สาเหตขุองการไปด่ืมสรุา ความทกุข์ใน
จากการโทษตวัเองที่ทําให้แมเ่สียชีวิต 
 
 
ครัง้ที่ 2 
ประเดน็ ปัญหาเสียใจจากท่ีทราบวา่แฟนมี
ครอบครัวอยูแ่ล้ว 
 
ครัง้ที่ 3 
ประเดน็ ความทกุข์ใจในปัญหาสมัพนัธภาพกบั
แฟน 
 
 
ครัง้ที่ 4 
ประเดน็ ชีวิตของผู้กป่วยท่ีผ่านมา 

 
- ผู้ ป่วยเกิดความเข้าใจตวัเอง เข้าใจเหตผุลการ
เสียชีวิตของแม ่เลกิโทษตวัเอง เกิดความ
ภาคภมูิใจท่ีได้ทําเพ่ือแม่ 

- ผู้ ป่วยมองเหน็แตล่ะทางเลือกในชีวิตชดัเจน
ขึน้ 

- ผู้ ป่วยตดัสินใจท่ีจะเลือกหลงัออกจากการ
บําบดั โดยเลือกอยา่งรอบคอบ ตดัสินใจด้วย
สติ 
 

- ผู้ ป่วยมองเหน็คณุคา่และความสามารถของ
ตวัเองที่จะเลือกทางเดินชีวิต มีลกูสาว น้องสาว
และแมเ่ป็นกําลงัใจและ พร้อมเดินไปโดยไม่
กลวัอปุสรรค 

ID6 ครัง้ที่ 1  
ประเดน็ ปัญหาการด่ืมสรุา  
 
 
 
ครัง้ที่ 2  
ประเดน็ การจดัการกบัการด่ืมสรุาของผู้ ป่วย 

 
- ผู้ ป่วยมองเหน็ข้อดีและข้อเสียจากการด่ืมสรุา 
มองเหน็ตวัเองชดัขึน้ เกิดความตัง้ใจในการ
บําบดัและทําชีวิตตวัเองให้ดีขึน้ 
 

- ผู้ ป่วยได้คิดหาวิธีการปฏิเสธสรุา ได้มองเหน็
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ครัง้ที่ 3 
ประเดน็ การได้เข้ามารับการบําบดัสรุาของผู้ ป่วย 

ความรักของพอ่แมท่ี่มีตอ่ผู้ ป่วย 

-ทําให้ผู้ ป่วยเกิดความตระหนกัในตนเอง มีสติ
มากขึน้ รับฟังผู้ อ่ืนมากขึน้ มีความพร้อมท่ีจะ
เลิกสรุา และตัง้ใจกลบัไปทํางาน 

ID7 ครัง้ที่ 1  
ประเดน็ สาเหตขุองการดื่มสรุา และความลําบาก
ในวยัเด็ก 
 
ครัง้ที่ 2 
ประเดน็ ผู้ ป่วยรู้สกึผิดหวงัตวัเองที่ไปด่ืมสรุา 
 
 
 
ครัง้ที่ 3 
ประเดน็ การวางแผนชีวิต 

 
- ผู้ ป่วยรู้สกึมีกําลงัใจในการเลกิสรุา โดยมีแม่
และลกูเป็นกําลงัใจ 
 
 
- ผู้ ป่วยมองเหน็ผลเสียของการด่ืมสรุา มองเหน็
ข้อดีของตวัเองในความกตญัํ ูเกิดการไมย่ดึ
ติดกบัอดีตและอยากเร่ิมต้นชีวิตใหม่ 
 

- ผู้ ป่วยมีเป้าหมายในการทํางานโดยไมพ่ึง่พา
ยาเสพติดตัง้ใจทํางานเลีย้งดลูกู มีจิตใจแน่วแน่
ในการเลิกสรุา โดยมีลกูและแมเ่ป็นกําลงัใจ 

ID8 ครัง้ที่ 1  
ประเดน็ ประสบการณ์จากการใช้ยาบ้า ความ
ทกุข์ใจจากการมีปัญหาสมัพนัธภาพในครอบครัว 
 
 
ครัง้ที่ 2 
ประเดน็ ความโกรธและไมไ่ด้รับความเป็นธรรมท่ี
มีตอ่พอ่ของผู้ ป่วย 
 
 
ครัง้ที่ 3 
ประเดน็ กําลงัใจจากครอบครัวและความโกรธท่ีมี
ตอ่พอ่ของภรรยา 
 
 
ครัง้ที่4  
ประเดน็ การเปลี่ยนแปลงหลงัผู้ ป่วยขอโทษพอ่ 

 
- เข้าใจตนเองมากขึน้ เข้าใจสาเหตขุองปัญหา
สมัพนัธภาพที่เกิดขึน้ อยากตัง้ใจบําบดัรักษา
ตนเองให้ดีขึน้ 

- ผู้ ป่วยเข้าใจพอ่มากขึน้ รู้สกึสงสารลกู อยาก
ปรับเปลี่ยนตวัเองให้ดีขึน้ อยากเร่ิมต้นชีวิตใหม่ 

 

- ผู้ ป่วยรู้สกึดีใจ ตัง้ใจปรับปรุงตวัเองให้ดีขึน้ 
ตัง้ใจเลกิยาบ้า ทํางานหาเลีย้งครอบครัวและ
ทําความดีเพ่ือให้พอ่ของภรรยายอมรับ 

 

- ผู้ ป่วยรู้สกึสบายใจ มีความตัง้ใจกลบัไป
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ทํางานหาเลีย้งครอบครัวโดยไมยุ่ง่ยาเสพติด 
มองเหน็ความรักของพอ่แม ่ภรรยาและลกู จึง
ทําให้อยากพฒันาตวัเองให้ดีขึน้เพ่ือเร่ิมต้นชีวิต
ใหม ่

 
 
ส่วนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลในกระเดน็หลัก   
 

ประเดน็ที่ 1 การมีจติใจที่เข้มแข็ง จัดการตนเองได้ดี 
ผู้ให้ข้อมลูรายงานวา่หลงัจากท่ีได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคล 

พบวา่มีความเป็นตวัของตวัเอง สามารถควบคมุอารมณ์ ความคิดและพฤตกิรรมของตนเองได้ โดย 
ตนเองสามารถควบคมุอารมณ์ของตนเองได้ดีขึน้  สามารถควบคมุและจดัการกบัความคดิ และ
นําไปสูก่ารควบคมุตนเองให้มีพฤตกิรรมท่ีดีขึน้ มีความยบัยัง้ชัง่ใจ ไมอ่อ่นไหว หกัห้ามใจตวัเอง
ไม่ให้กลบัไปใช้ยาเสพติดได้  เกิดความมัน่ใจในการท่ีจะเปลี่ยนแปลงตนเอง และพยายามท่ีจะ
ควบคมุความคดิอารมณ์และพฤตกิรรมตนเอง ตัง้ใจในการควบคมุตวัเองในอนาคตให้ดีท่ีสดุ มี
ความเป็นตวัของตวัเอง สามารถยืนหยดัในตนเอง กล้าท่ีจะปฏิเสธคนอ่ืนในการไม่กลบัไปใช้ยา
เสพตดิอีก 

 1.1 การควบคุมตนเองได้ 

ผู้ให้ข้อมลูรายงานวา่หลงัจากท่ีได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคล 
พบวา่ ตนเองสามารถควบคมุอารมณ์ของตนเองได้  สามารถควบคมุและจดัการกบัความคดิ และ
นําไปสูก่ารควบคมุตนเองให้มีพฤตกิรรมท่ีดีขึน้ สามารถยบัยัง้ชัง่ใจ ไมอ่อ่นไหว หกัห้ามใจตวัเอง
ไม่ให้กลบัไปใช้ยาเสพติดได้ 

 

ก็เดีย๋วนีก็้คิด ก็ควบคมุตวัเองไดเ้ยอะข้ึนอ่ะค่ะ…ไดค่้ะ คิดว่าควบคมุตนเองไดค่้ะ 
เหมือนไดเ้ยอะข้ึนนะ…ท าใหรู้้สึกว่าเราจดัการกบัตวัเอง จดัการกบัความรู้สึก จดัการ
กบัอารมณ์แลว้ก็จดัการกบัความคิดของเราได ้คิดตอนนีคิ้ดว่ามนัไม่เกีย่วกบั
สภาพแวดลอ้มแลว้ อยู่ทีไ่หนมนัก็เป็นปกติได ้…คือ คิดว่ามีวิธีการจดัการกบั
สถานการณ์ไดค่้ะ ก็จดัการเร่ิมทีอ่ารมณ์ของตวัเอง มีเหตผุลกบัตวัเองมากข้ึน 
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จดัการกบัอารมณ์ตวัเอง…ก็จดัการไดค่้ะ จดัการนีคื่อ จดัการในอารมณ์ของตวัเอง 
ในดา้นอารมณ์ของตวัเอง (ผูใ้หข้อ้มูลรายที ่1) 
 
หกัหา้มใจ ควบคมุตวัเองไดค้รับ อย่างอารมณ์ก็ควบคมุมนัไดค้รับ ควบคมุอารมณ์
ไดดี้ข้ึนครับ… ผมคิดว่าผมพยายามทีจ่ะหกัหา้มใจตวัเองไดน้กัข้ึนครับ ตอนนีก็้บะ
ไดกึ้ดถึงเหลา้เหลา้เลยครับ (ผูใ้หข้อ้มูลรายที ่6)  
- หกัหา้มใจ ควบคมุตวัเองไดค้รับ อย่างอารมณ์ก็ควบคมุมนัไดค้รับ ควบคมุอารมณ์
ไดดี้ข้ึนครับ…ผมคิดว่าผมพยายามทีจ่ะหกัหา้มใจตวัเองไดม้ากข้ึนครับ ตอนนีก็้ไม่ได้
คิดถึงเหลา้เลยครับ (ถอดความจากภาษาถ่ิน)  

 
ตอนนีก็้ควบคมุตวัเองไดแ้ลว้ครับ ควบคมุตวัเก่ากว่าตะก่อนนกัเลยครับ เมือ่ใชย้านี ่
ย่ิงควบคมุตวัเก่าบะไดเ้ลยครับ ตอนนีบ้ะอยากกินยาบะอยากอะหยงัแลว้ครับ คิดว่า
บงัคบัตวัเองไดค้รับทีว่่าบะไปใชย้า อารมณ์โตยอะหยงัโตยครับ ควบคมุเร่ืองการใข้
ยูกใชย้าโตยครบั (ผูใ้หข้อ้มูลรายที ่8) 
- ตอนนีก็้ควบคมุตวัเองไดแ้ลว้ครับ ควบคมุตวัเองไดม้ากกว่าแต่ก่อนเยอะเลยครบั 
เมือ่ใชย้านีย่ิ่งควบคมุตวัเองไม่ไดเ้ลยครับ ตอนนีไ้ม่อยากกินยาไม่อยากกินอะไรแลว้
ครับ คิดว่ายงัคบัตวัเองไดค้รับทีว่่าจะไม่ไปใชย้า อารมณ์ดว้ยอะไรดว้ยครบั ควบคมุ
เร่ืองการใชย้าดว้ยครบั (ถอดความจากภาษาถ่ิน) 
 
1.2 การมีจติใจที่ม่ันคง  

ผู้ให้ข้อมลูรายงานวา่หลงัจากท่ีได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคล 
พบวา่ ตนเองเกิดความมัน่ใจในการท่ีจะเปลี่ยนแปลงตนเอง พยายามท่ีจะควบคมุความคดิ
อารมณ์และพฤตกิรรมตนเอง ตัง้ใจในการควบคมุตวัเองในอนาคตให้ดีท่ีสดุในการเลกิใช้ยาเสพติด
เม่ือกลบัออกไปสูส่งัคม มีความเป็นตวัของตวัเอง กล้าท่ีจะปฏิเสธคนอ่ืนในการไม่กลบัไปใช้ยาเสพ
ติด และสามารถยืนหยดัในตนเองได้ในการท่ีจะไมก่ลบัไปใช้สารเสพตดิอีกได้ 

 
ตอนนีม้นัคือมีความชดัเจนในตวัแลว้ ว่าเราจะไม่กลบัไปดืม่อีกก็อย่างทีค่ยุใหฟั้งก็
ปฏิเสธไป… ตอนนีม้นัคือมีความชดัเจนในตวัแลว้ ว่าเราจะไม่กลบัไปดืม่อีก ทัง้เร่ือง
สขุภาพทีต่อ้งดูแลอีก เร่ืองความดนั คณุหมอก็หา้มอยู่แลว้ ก็คิดว่าดว้ยหลายๆปัจจยั
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ตอนนีก็้คิดว่าควบคมุตวัเองปรบัแปลีย่นตวัเองไม่ใหยุ้่งกบัเหลา้ไดแ้น่ๆ…ตอนนีรู้้สึก
จิตใจเขม้แข้งข้ึน ก็พร้อมทีจ่ะปฏิเสธเพือ่นทีม่าชวน กลา้บอกเขาว่าเราสขุภาพไม่ดี 
จนมาบ าบดัทีศู่นย์บ าบดั ก็บอกเขาไปได ้ใหเ้ขาไดเ้ห็นว่าเราตดัจริงๆ …พร้อมทีจ่ะ
กลบัไปใชชี้วิตใหไ้ดต้ามปกติครบั ก็เรียนรู้ทีจ่ะปฏิเสธจะจดัการกบัค าชวนของเพือ่นๆ
นอ้งๆ ก็พร้อมทีจ่ะปฏิเสธ คือไม่ไปดว้ยแลว้ กลา้ทีจ่ะปฏิเสธ… อย่างเพือ่นๆหรือนอ้ง
มาชวนก็ปฏิเสธไป เรามัน่ใจว่าท าได ้(ผูใ้หข้อ้มูลรายที ่2) 
 
กลา้ทีจ่ะเปลีย่นแปลงตวัเอง บะกินยาแลว้แน่นอนครับ…พอผมเปลีย่นไปแลว้บะกิน
ยาแลว้ ก็บะตอ้งกลวัคนอืน่แลว้ ชีวิตมนัก็เป็นอิสระ ใครก็บะมาว่าผมแลว้…เพือ่นฝงู
มาบา้น เร่ืองยูกเร่ืองยา ก็บอกเขาไปเลยว่าไปบ าบดัมาแลว้ บะเอาแลว้ บะกินแลว้
ยัง้ละ สูเขาไปกินเตอะ ฮาบะเอาแลว้ บอกเพือ่นฝงูไป บอกแบบดีๆ ไม่ไดว่้าอะหยงั
เขา (ผูใ้หข้อ้มูลรายที ่3) 
- กลา้ทีจ่ะเปลีย่นแปลงตวัเอง ไม่กินยาแลว้แน่นอนครับ…พอผมเปลีย่นไปแลว้ไม่กิน
ยาแลว้ ก็ไม่ตอ้งกลวัคนอืน่แลว้ ชีวิตมนัก็เป็นอิมระ ใครก็ไม่มาว่าผมแลว้…เพือ่นฝงู
มาบา้น เร่ืองยา ก็บอกเขาไปเลยว่าไปบ าบดัมาแลว้ ไม่เอาแลว้ ไม่กินแหลว้ หยดุ
แลว้ พวกคณุไปกินเถอะ ผมไม่เอาแลว้ บอกเพือ่นฝงูไป บอกแบบดีๆ ไม่ไดว่้าอะไร
เขา (ถอดความจากภาษาถ่ิน) 
 
คิดว่ากลบัไปก็สามารถหกัหา้มได ้คิดว่าจะพยายามใหไ้ดเ้ยอะทีส่ดุ พยายามใหถึ้ง 
ทีส่ดุ  แต่ก็เชือ่ว่าหกัหา้มใจตวัเองไดค้รับ หกัหา้มใจไดเ้ยอะข้ึนครับ…คิดว่าสามารถ 
จดัการกบัสถานการณ์ทียุ่่งยากในชีวิตไดค้รับ ถา้เป็นส่ิงทีผ่มเองจดัการไดผ้มก็คิดว่า 
ผมท าไดค้รับ ก็คือผมก็พร้อมทีจ่ะเจอมากกว่า คือบะว่าเป็นหยงัถา้มนัเจอผมก็พร้อม
ทีจ่ะเจอกบัมนั คิดว่าผมก็คงท าเต็มทีจ่ะไดม้ากไดน้อ้ยก็คงแลว้แต่สถานการณ์แหม
ก าหน่ึงครับ แต่ก็กลา้ทีจ่ะเจอครับ แลว้ก็ถา้มนัเป็นปัญหาในชีวิตก็ค่อยๆแก้มนัไปเอา
ครับ…แลว้อย่างกบัเพือ่นกบัฝงูนีคิ่ดว่าบะโตยอะหยงัเขาเหมือนตะก่อนแน่นอน ตะ
ก่อนมีเหลา้เป็นศู่นย์กลาง เหลา้ฮอ้งคนมาอยู่โตยกนั แต่ตอนนีบ้ะเป็นจะอัน้แลว้
แน่นอนครบั ผมป๊ิกไปก็จะตัง้ใจท างานหาเงิน มนัสูญเปล่าไปนกัแลว้ครบั (ผูใ้ห้
ขอ้มูลรายที ่6)   
- คิดว่ากลบัไปก็สามารถหกัหา้มได ้คิดว่าจะพยายามใหไ้ดเ้ยอะทีส่ดุ พยายามใหถึ้ง
ทีส่ดุ แต่ก็เชือ่ว่าหกัหา้มใจตวัเองไดค้รับ หกัหา้มใจไดเ้ยอะข้ึนครับ… คืดว่าสามารถ
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จดัการกบัสถานการณ์ทียุ่่งยากในชีวิตไดค้รับ ถา้เป็นส่ิงทีผ่มเองจดัการไดผ้มก็คิดว่า
ผมท าไดค้รับ ก็คือผมก็พร้อมทีจ่ะเจอมากกว่า คือไม่ว่าเป็นอะไรถา้มนัเจอผมก็พร้อม
ทีจ่ะเจอกบัมนั คิดว่าผมก็คงท าเต็มทีจ่ะไดม้ากไดน้อ้ยก็คงแลว้แต่สถานการณ์อีกที
ครับ แต่ก็กลา้ทีจ่ะเจอครับ แลว้ก็ถา้มนัเป็นปัญหาในชีวิตก็ค่อยๆแก้มนัไปครับ…
แลว้อย่างกบัเพือ่นกบัฝงูทีคิ่ดว่าบะตามอะไรเขาเหมือนเมือ่ก่อนแน่นอน เมือ่ก่อนมี
เหลา้เป็นศูนย์กลาง เหลา้เรียกคนมาอยู่ดว้ยกนั แต่ตอนนีไ้ม่เป็นอย่างนัน้แลว้
แน่นอนครบั ผมป๊ิกไปก็จะตัง้ใจท างานหาเงิน มนัสูญเปล่าไปเยอะแลว้ครบั  
(ถอดความจากภาษาถ่ิน) 

  
ประเดน็ที่ 2 ความสามารถจัดการสิ่งแวดล้อม มีความพร้อมก้าวเดนิต่อไป  

2.1 มีความพร้อมก้าวเดนิต่อไป ไม่กลัวอุปสรรค 

ผู้ให้ข้อมลูรายงานวา่หลงัจากท่ีได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคล 
พบวา่ เกิดความพร้อมท่ีจะเปลี่ยนแปลงตวัเอง พร้อมท่ีจะก้าวเดนิตอ่ไปแม้จะเจออปุสรรคหรือ
ปัญหาก็พร้อมท่ีจะเจอและเดินตอ่ไปด้วยสต ิใช้ชีวิตตอ่ไปแบบไม่พึง่พายาเสพตดิ 

ตอนนีอ้ยากทีจ่ะเปลีย่นแปลงตวัเอง แต่ก็ไม่ไดต้ัง้ความหวงัไวว่้าร้อยเปอร์เซ็นต์ 
เพราะกลวักา้วพลาด กลวัผิดหวงั สมมติุวนัเราท าไม่ไดอ้ย่างทีห่วงั มนัก็จะผิดหวงั 
ลดก าลงัใจตวัเองไปเร่ือยๆ ตอนนีก็้คิดว่าแบบพร้อมจะเปลีย่นแปลงตวั จะท าใหดี้
ทีส่ดุมากกว่า การไม่ใชเ้หลา้ไม่ใชย้าเราก็คิดว่าก็จะคมุมนัใหไ้ดแ้ค่นัน้ (ผูใ้หข้อ้มูล
รายที ่1) 

พร้อมทีจ่ะออกเผชิญตางหนา้ บะว่าจะเจออปุสรรคอะหยงั ถา้เจออปุสรรคก็พร้อมจะ
ต่อสูไ้ป ดว้ยสติ เจ้า…มมุมองต่ออนาคตขา้งหนา้ก็จะสูต่้อไปเจ้า ก็จะใชส้ติให้
มากกว่านีก็้คิดว่าจะไม่พ่ึงเหลา้พ่ึงเบียร์ (ผูใ้หข้อ้มูลรายที ่5) 
- พร้อมทีจ่ะออกเผชิญข้างหนา้ ไม่ว่าจะเจออปุสรรคอะไร ถา้เจออปุสรรคก็พร้อมที่
จะต่อสูไ้ป ดว้ยสติค่ะ…มมุมองต่ออนาคตขา้งหนา้ก็จะสูไ้ปต่อค่ะ ก็จะใชส้ติให้
มากกว่านีก็้คิดว่าจะไม่พึงเหลา้พ่ึงเบียร์ (ถอดความจากภาษาถ่ิน) 
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มนัก็แลว้แต่ปัญหานกัปัญหานอ้ยแหมก าครับ ค่อยๆแก้ไปก านอ้ยก านอ้ยครับ  
ผมบะกลวันะครับทีจ่ะเจอปัญหา ตอนนีก็้พร้อมทีจ่ะเจอทกุอย่างครบั อย่างตอนนี้
พอ่บะสบาย ผมก็จะตอ้งท าหนา้ทีใ่นการดูแลพอ่ พาพอ่ไปหาหมอ พาไปฮกัษาอ่ะ
ครับ (ผูใ้หข้อ้มูลรายที ่8) 
- มนัก็แลว้แต่ปัญหาเยอะปัญหานอ้ยอีกทีครับ ค่อยๆ แก้ไปไปทีละเล็กทีละนอ้ยครับ 
ผมไม่กลวันะครับทีจ่ะเจอปัญหา ตอนนีก็้พร้อมทีจ่ะเจอทกุอย่างครบั อย่างตอนนีพ้อ่
ไม่สบาย ผมก็จะตอ้งท าหนา้ทีใ่นการดูแลพอ่ พาพอ่ไปหาหมอ พาไปรกัษาอ่ะครบั 
(ถอดความจากภาษาถ่ิน) 

 
ประเดน็ที่ 3 การเปิดใจยอมรับผู้อ่ืน ลดทฐิิและมีสัมพันธภาพที่ด ี 
ภายหลงัการรับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคล ผู้ให้ข้อมลูรายงานวา่ 

ตนเองมีความเข้าใจ เห็นใจผู้ อ่ืนมากขึน้ เปิดใจท่ีจะมองในมมุมองของคนอื่น มมุมองอื่นมากขึน้ 
ไม่เอาตวัเองเป็นศนูย์กลาง เกิดมมุมองในการมองโลกกว้างขึน้ ไม่ยดึเอาตวัเองเป็นศนูย์กลาง รู้จกั
ท่ีจะเอาใจเขามาใสใ่นเรา ทําให้เข้าใจและเห็นใจคนอื่นมากขึน้ เข้าใจในพฤติกรรมและความคดิ
ของคนอ่ืนมากขึน้  เปิดใจท่ีจะสร้างความสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน มองเห็นความรักและความห่วงใยของ
คนรอบข้าง เห็นความสมัพนัธ์ท่ีดีขึน้ของตนเองกบัคนรอบข้าง เกิดความรู้สกึอยากปรับปรุงตวั
เพื่อให้ความสมัพนัธ์ดีขึน้ สามารถให้อภยัผู้ อ่ืนแล้วเร่ิมต้นใหมเ่พื่อเสริมสร้างความสมัพนัธ์ให้ดีขึน้ 

 
3.1 การมองเหน็ความรักของคนรอบข้าง 

ผู้ให้ข้อมลูรายงานวา่หลงัจากท่ีได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคล 
พบวา่ ตนเองเกิดการเปิดใจท่ีจะสร้างความสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน  รับรู้ได้ถึงความรักความห่วงใยจากคน
รอบข้าง มองเห็นความรักของคนรอบข้าง สมัผสัได้ถึงสมัพนัธภาพท่ีดีขึน้ และอยากท่ีปรับปรุงตวั
เพื่อให้ความสมัพนัธ์ดีขึน้ 

 
สมัพนัธภาพกบัครอบครัวดีข้ึนมากครับ ก็มีความสขุมากข้ึน …กบัลูกกบัภรรยาก็ดี
ข้ึน ดีมากๆ จากทีไ่ดค้ยุกนัมาก แต่เดีย๋วนีก็้ดีข้ึน ดีข้ึน มาเจอหนา้กนัการพดูคยุ ทกุ
อย่างมนัดีข้ึนหมด เจอหนา้กนัตอนมาเยีย่มก็ไดก้อดกนั ไดค้ยุกนั คือผมเห็นความรัก
ทีเ่ขามีให ้ส่วนเขาก็รู้อยู่แลว้ว่าเรารกัเขา เราก็ภูมิใจทีท่ าใหส้มัพนัธภาพดีข้ึน (ผูใ้ห้
ขอ้มูลรายที ่2) 
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สมัพนัธภาพกบัคนในครอบครัวดีครับ ดีมากข้ึนจ๊าดนกัครับ ดีข้ึนกว่าเดิมครับ โอ ้ดี
ข้ึนกว่าเดิมนกัเลยครบั ลูกมานีลู่กก็ร้องไห ้เมียก็บอกเป็นอย่างเป็นอย่าง ผมบอกได้
เลยว่าผมป๊ิกไปจะไปเป็นพอ่ทีดี่หือ้ลูกหือ้แม่มนัโตย ผมตัง้ใจจะยัง้ผงขาวนีโ่ตย 
ความสมัพนัธ์มนัดีข้ึนครับ…ผมหนัความฮกัของเขาทีเ่ขาดูแลผมมา ผมบะดีเขาก็ฮกั
ผม หนัความล าบากทีลู่กเมียทนมากบัผม (ผูใ้หข้อ้มูลรายที ่3) 
- สมัพนัธภาพกบัคนในครอบครัวดีครับ ดีมากข้ึนเยอะมากครับ ดีข้ึนกว่าเดิมครับ โอ ้
ดีข้ึนกว่าเดิมมากเลยครบั ลูกมานีลู่กก็ร้องไห ้เมียก็บอกเป็นอย่างเป็นอย่าง ผมบอก
ไดเ้ลยว่าผมป๊ิกไปจะเป็นพอ่ทีดี่หือ้ลูกหือ้แม่มนัโตย ผมตัง้จะหยดุผมขาวนีด่ว้ย
ความสมัพนัธ์มนัดีข้ึนครับ…ผมเห็นความรกัของเขาทีเ่ขาดูแลผมมา ผมไม่ดีเขาก็รกั
ผม เห็นความล าบากทีลู่กเมียทนมากบัผม (ถอดความจากภาษาถ่ิน) 
 
ฮูว่้าเป้ินฮกัผมถึงไดว่้าถึงไดเ้ตือน เป้ินก็ทนกบัพฤติกรรมบะดีของผมมานกั แต่เป้ิน
ก็บะไดล้ะผมก็ดูแลผมมาตลอด ส่งผมมาบ าบดัทีนี่ ่ความจริงเป้ินก็ฮกัผมนัน่น่ะครบั 
ผมขาดเหลืออะหยงัเป้ินก็ช่วย ผมจะท างานเหล็กเป้ินก็ไปหาอปุกรณ์มาหือ้ 
ความสมัพนัธ์กบัพอ่กบัแม่กบันอ้งตอนนีก็้เลยดีข้ึนครับ (ผูใ้หข้อ้มูลรายที ่6) 
- รู้ว่าเขารกัผมถึงไดว่้าถึงไดเ้ตือน เขาก็ทนกบัพฤติกรรมไม่ดีของผมมาเยอะ แต่เขาก็
ไม่ไดท้ิ้งผมก็ดูแลผมามาตลอด ส่งผมมาบ าบดัทีนี่ ่ความจริงเขาก็รกัผมนัน่แหละ
ครับ ผมขาดเหลืออะไรเขาก็ช่วย ผมจะท างานเหล็กเขาก็ไปหาอปุกรณ์มาให ้(ถอด
ความจากภาษาถ่ิน)  

3.2 การเปิดใจมองในมุมมองของคนอ่ืนมากขึน้ 

ผู้ให้ข้อมลูรายงานวา่หลงัจากท่ีได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคล 
พบวา่ ตนเองมีความเข้าใจ เห็นใจผู้ อ่ืนและเปิดใจมองในมมุมองของคนอื่นมากขึน้ ไม่เอาตวัเอง
เป็นศนูย์กลาง มีมมุมองในการมองโลกกว้างขึน้ รู้จกัท่ีจะเอาใจเขามาใสใ่นเรา ทําให้เกิดความ
เข้าใจและเห็นใจผู้ อ่ืนมากขึน้ เข้าใจในพฤติกรรมท่ีผู้ อ่ืนแสดงออกและเข้าใจในความคิดของคนอ่ืน
มากขึน้จากการท่ีเอาใจเขามาใสใ่จเรา 

การมองชีวิตก็ดีข้ึนกว่าเดิมค่ะ มองโลกกวา้งข้ึน เขา้ใจคนอืน่มากข้ึน…ตอนนีเ้ราเร่ิม
มองมมุมอง เร่ิมเห็นคนอืน่ เราเขา้ใจคนอืน่ว่า อยู่ในสงัคมบางทีเราอาจจะไม่พอใจ
ตรงนี ้เขาอาจจะคิดไม่เหมือนเราแต่เราก็ไม่ไดห้มายถึงว่าเขาผิด อืม แต่เราก็เปิด 
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มองอีกมมุหน่ึงของเขา ลองมองมมุของเขา คือแบบ คือเปิดใจทีจ่ะมองคนอืน่มาก
ข้ึนอ่ะ…ก็เข้าใจคนอืน่มากข้ึน เห็นใจเขามากข้ึนจากทีเ่ข้าใจเหตผุลของคนอืน่ดว้ย 
จะบอกว่าเขา้ใจความรู้สึกของแต่ละคนมากข้ึน เขา้ใจเหตผุลของแต่ละคน เขา้ใจส่ิง
ทีเ่ขาท าหรือทีเ่ขาแสดง กริยาค าพดูแบบนี ้(ผูใ้หข้อ้มูลรายที ่1)  
 
ก็ดีข้ึนเจ้า ช่วงก่อนความสมัพนัธ์บะค่อยดี แต่หลงัจากทีไ่ดค้ยุกนัแลว้รู้สึกว่าเขา้ใจ
คนอืน่ไดดี้ข้ึน เขา้ใจนอ้ง เขา้ใจแฟน พดูคยุกนัไดดี้ข้ึน…สมัพนัธภาพดีข้ึนเจ้า ตอนนี้
ก็เรียนรู้ทีจ่ะเขา้ใจคนอืน่มากข้ึน…จากตะก่อนมองว่าคนอืน่บะค่อยดีเท่าใด และมา
ช่วงหลงันีก็่เอาใจเขามาใส่ใจเรา ก็มองๆแลว้ว่าคนก็มีความเหมือนกนั ใจเราก็
เหมือนใจเขา เขาอยากกลบับา้นเราก็อยากกลบับา้น เขาทกุข์เราก็มีความทกุข์
เหมือนกนั ส่ิงทีเ่จอบางอย่างก็ไม่ไดต่้างกนั (ผูใ้หข้อ้มูลรายที ่5) 
- ก็ดีข้ึนค่ะ ช่วงก่อนความสมัพนัธ์ไม่ค่อยดี แต่หลงัหลงัจากทีไ่ดค้ยุกนัแลว้รู้สึกว่า
เขา้ใจคนอืน่ไดดี้ข้ึน เขา้ใจนอ้ง เขา้ใจแฟน พดูคยุกนัไดดี้ข้ึน…สมัพนัธภาพดีข้ึนค่ะ 
ตอนนีก็้เรียนรู้ทีจ่ะเขา้ใจคนอืน่มารกข้ึน…จากตะก่อนมองว่าคนอืน่ไม่ค่อยดีเท่าไหร่ 
และมาช่วยหลงันีก็่เอาใจเขามาใส่ใจเราก็มองๆแลว้ว่าคนก็มีความเหมือนกนั ใจเราก็
เหมือนใจเขา เขาอยากกลบับา้นเราก็อยากกลบับา้น เขาทกุข์เราก็มีความทกุข์
เหมือนกนั ส่ิงทีเ่จอบางอย่างก็ไม่ไดต่้างกนั (ถอดความจากภาษาถ่ิน) 
 
เข้าใจเขามากข้ึนครับ ปกติผมจะเป็นคนไม่เถียงแต่ก็ไม่ไดเ้ชือ่ฟังแลว้ก็ไม่ไดท้ าตาม 
พีน่อ้งเขาก็จะกลวัทีผ่มไม่ปฏิบติันีแ่หละ ตอนนีเ้ขาพดูอะไรมาก็ท าใหเ้ก็บมาคิด 
เข้าใจมากข้ึนกบัส่ิงทีเ่ขาพยายามบอก ..พีน่อ้งรอบตวัผม ผมรู้สึกว่าเขา้ใจเขามากข้ึน
นะ เข้าใจทีเ่ขาว่า เพราะเขาหวงัดีกบัผม แต่ทีผ่่านมาผมไม่เห็นคณุค่าในส่ิงทีเ่ขาหวงั
ดี…มนัท าใหเ้ข้าใจมมุมองคนอืน่ทีม่องเรามากข้ึนครับ (ผูใ้หข้อ้มูลรายที ่7) 

 
3.3  ความพร้อมในการให้อภยัผู้อ่ืน 

ผู้ให้ข้อมลูรายงานวา่หลงัจากท่ีได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคล 
พบวา่ ตนเองมีการให้อภยัผู้ อ่ืน สามารถให้อภยัได้ง่ายขึน้ ลดทิฐิในตน แล้วเร่ิมต้นใหม ่ทําให้
ความสมัพนัธ์ดีขึน้ 
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ก็อภยัหือ้คนทีท่ าบะดีกบัเรา มนัก็ท าใหค้บกบัเพือ่นกบัฝงูดีเจ้า อยู่ดว้ยกนัดีข้ึน…
เพือ่นเคยว่าเคยด่าเนอะ ก็ไม่ถือสา แต่ก็รู้สึกสงสารเขามากกว่า ก็ใหอ้ภยัเขากบัส่ิงที่
เขาท ากบัเรา มนัก็อภยัไดง้่ายข้ึนโตย ลดทิฐิกบัคนแลว้ก็ใหอ้ภยัเขาไป ก็คือว่าสงสาร
เขาไป (ผูใ้หข้อ้มูลรายที ่5) 
- ก็ใหอ้ภยัใหค้นทีท่ าไม่ดีกบัเรา มนัก็ท าใหค้บกบัเพือ่นกบัฝงูไดดี้ค่ะ อยู่ดว้ยกนัดี
ข้ึน…เพือ่นเคยว่าเคยด่าเนอะ ก็ไม่ถือสา แต่ก็รู้สึกสงสารเขามากกว่า ก็ใหอ้ภยัเขา
กบัส่ิงทีเ่ขาท ากบัเรา มนัก็ใหอ้ภยัไดง้่ายข้ึนดว้ย ลดทิฐิกบัคนแลว้ก็ใหอ้ภยัเขาไป ก็
คือว่าสงสารเขาไป (ถอดความจากภาษาถ่ิน) 
 
ใครทีผิ่ดใจเราเราก็อภยัใหม้นัจบๆไปแลว้ๆกนัไป คนเราพลาดกนัได ้แค่เราจะเก็บมา
เป็นประสบการณ์ไหมเท่านัน้เอง ตอนนีไ้ม่มีอะไรคา้งคาใจแลว้ครับ พร้อมทีจ่ะไป
เผชิญกบัมนัเต็มทีค่รับ (ผูใ้หข้อ้มูลรายที ่7) 
 
อภยัหือ้พอ่กบัแม่ครับ อภยัหือ้…จากทีเ่คา้เคยด่าเคยว่าก็ใหอ้ภยัพอ่แม่ หือ้อภยันอ้ง 
ทีย่ะบะดีกบัเฮา ก็อภยัหือ้เขา แลว้ก็เร่ิมตน้กนัใหม่ครับ (ผูใ้หข้อ้มูลราย 
ที ่8) 
- อภยัใหพ้อ่กบัแม่ครับ อภยัให…้จากทีเ่คา้เคยด่าเคยว่าก็ใหอ้ภยัพอ่แม่ ให ้ 
อภยันอ้งทีเ่คยท าไม่ดีกบัเรา ก็อภยัใหเ้ขา แลว้ก็เร่ิมตน้กนัใหม่ครับ (ถอดความจาก
ภาษาถ่ิน) 

ประเดน็ที่ 4 การมีความมุ่งหวังเป็นพลังผลักดนัให้ก้าวเดนิ 

ผู้ให้ข้อมลูรายงานวา่หลงัจากท่ีได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคล 
พบวา่  ทําให้ตนเองมีเป้าหมายและทิศทางในการดําเนินชีวิต และมีสิง่ยดึเหน่ียวจิตใจท่ีก่อให้เกิด
พลงั เป็นกําลงัและแรงบนัดาลใจในการดําเนินไปสูเ่ป้าหมายตามทิศทางท่ีตัง้ใจไว้  

4.1 การมีเป้าหมายและทศิทางในการด าเนินชีวิต 

ผู้ให้ข้อมลูรายงานวา่หลงัจากท่ีได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคล 
พบวา่ ทําให้มองเห็นและมีเป้าหมายในและทิศทางในการดําเนินชีวิตของตวัเอง อยากทําให้ชีวิตดี
ขึน้เตม็ตามความสามารถ ใช้ชีวิตแตล่ะวนัให้ดีท่ีสดุ อยากทําเพื่อครอบครัว พฒันาตวัเองและ
ครอบครัวให้ดีขึน้ 
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เป้าหมายก็อยากสร้างบา้น พฒันาครอบครวัใหดี้ข้ึนกว่าทีเ่ราอยู่ในปัจจบุนั ท าใหดี้
ข้ึนอีก ดีทีส่ดุของเราทีเ่ราสามารถท าได ้(ผูใ้หข้อ้มูลรายที ่2) 
 
ผมว่าถา้ผมออกไปจะตัง้ใจเซาะซะตางเลีย้งดูลูกเมีย หือ้เมียเก็บไว ้ก็อยากเอาเงิน
เก็บไวหื้อ้ลูกหือ้เมีย ไปซ้ือของกิน ใหลู้กไดกิ้นดีๆเหมือนลูกคนอืน่ๆ …ตอนนีดี้แลว้
ครบั ผมจะท าตวัเก่าหือ้ดีข้ึนครบั จะดูแลครอบครวั หาซะตางเลีย้งลูกเลีย้งเมีย
ครับ…เป้าหมายผม อนัดบัแรกผมจะไปท างานหาซะตางหือ้ลูกหือ้เมีย ถา้หมอใหกิ้น
ยาก็จะไปกินยา ผมก็ตัง้ใจไปท างานเซาะซะตางไปเลีย้งครอบครวั เป็นหวัหนา้
ครอบครัวทีดี่น่ะครบั (ผูใ้หข้อ้มูลรายที ่3) 
- ผมว่าถา้ผมออกไปจะตัง้ใจหาเงินเลีย้งดูลูกเมีย ใหเ้มียเก็บไว ้ก็อยากเอาเงินไปเก็บ
ใหลู้กใหเ้มีย ไปซ้ือของกิน ใหลู้กไดกิ้นดีๆเหมือนลูกคนอืน่ๆ…ตอนนีก็้ดีแลว้ครับ ผม
จะท าตวัเองใหดี้ข้ึนครบั จะดูแลครอบครวั หาเงินเลีย้งลูกเลีย้งเมียครบั…เป้าหมาย
ของผม อนัดบัแรกผมจะไปท างานหาเงินเลีย้งลูกเลีย้งเมีย ถา้หมอใหกิ้นยาก็จะไป
กินยา ผมตัง้ใจไปท างานหาเงินไปเลีย้งครอบครวั เป็นหวัหนา้ครอบครับทีดี่น่ะครบั 
(ถอดความจากภาษาถ่ิน) 
 
เป้าหมายในชีวิตก็คือ อยากหาทางสงบใหก้บัชีวิต ใชชี้วิตอยู่กบัธรรมชาติ อยากท า
ชีวิตแต่ละวนัใหม้นัดีทีส่ดุอ่ะ ชีวิตการท างานก็อยากเปลีย่นแปลงตวัเองคือท างานให้
มนัดีทีส่ดุ พฒันาตวัเองจากทีเ่คยเป็น ก็ท าใหม้นัดีทีส่ดุ (ผูใ้หข้อ้มูลรายที ่4)        

4.2 การมีสิ่งยดึเหน่ียวจติใจและมีความมุ่งหวังในชีวิต 

ผู้ให้ข้อมลูรายงานวา่หลงัจากท่ีได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคล 

พบวา่ เกิดมีหลกัยดึในใจ มีสิง่ยดึเหน่ียวใจ ท่ีก่อให้เกิดพลงัและเป็นกําลงัใจในการเดินไปสู่

เป้าหมายท่ีตัง้ใจ โดยให้ข้อมลูวา่มีสิง่ยดึเหน่ียวคือตนเอง จิตใจของตนเอง คนรัก และครอบครัว 

เป็นกําลงัใจสร้างพลงัท่ีจะไปสูเ่ป้าหมายท่ีตัง้ใจไว้ 

หลกัการของผมก็คืออยู่ทีจิ่ตใจเรา ใหใ้จเราเป็นทีต่ัง้ เอาใจเราเป็นทีต่ัง้เป็นหลกัการ 
ใหท้กุอย่างมาจากส่วนลึกของใจเรานีแ่หละ ทีจ่ะไปสู่เป้าหมาย (ผูใ้หข้อ้มูลรายที ่2) 
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มีลูกเจ้า มีลูกกบัแม่กบันอ้งแลว้ก็แฟนทีว่่าเป็นก าลงัใจหือ้เราต่อสูต่้อไป ทีจ่ะไปสู่
เป้าหมายในชีวิตเจ้า (ผูใ้หข้อ้มูลรายที ่5) 
- มีลูกค่ะ มีลูกกบัแม่กบันอ้งแลว้ก็แฟนทีว่่าเป็นก าลงัใจใหเ้ราสูต่้อไปทีจ่ะไปสู่
เป้าหมายชีวิตค่ะ (ถอดความจากภาษาถ่ิน) 
 
ลูกเป็นจดุหมาย ท าใหผ้มมีแรงจะท าอะไรต่อไป เหมือนกบัอะไรล่ะ เหมือนเป็นส่ิงยึด
เหนีย่วใจเป็นส่ิงเพ่ิมพลงัใหผ้ม ไหนๆลูกไม่มีแม่แลว้ ไม่อยากใหเ้ควง้ควา้ง ยงัไงเขาก็
มีผม (ผูใ้หข้อ้มูลรายที ่7) 

  
ประเดน็ที่ 5 การมองเหน็คุณค่าและมีความพร้อมยอมรับตัวตนของตนเอง 

ภายหลงัการได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคล ผู้ให้ข้อมลูให้ข้อมลูวา่
ทําให้ มองเห็นคณุคา่และศกัยภาพของตนเอง ทําให้เกิดความภาคภมูิใจในสิง่ท่ีตวัเองมีและตวัเอง
เป็น เกิดความคดิในการพฒันาตวัเอง จากการมองเห็นข้อดีและข้อเสียของตนเอง มองเห็นความ
ผิดพลาดท่ีเคยทํามาในอดีตของตนเอง ทําให้ได้สํารวจตวัเองในหลายแง่มมุ มองเห็นตวัเองชดัขึน้ 
ยอมรับในอดีตทัง้ท่ีดีและไมด่ีของตนเอง  มีทศัคตท่ีิดีของอดีตท่ีตวัเองได้ผา่นมามองวา่เป็น
ประสบการณ์ท่ีเป็นบทเรียนในชีวิต เกิด เกิดความรู้สกึในการให้อภยัตวัเองในสิง่ท่ีเคยทําผิดพลาด
มาแล้วพร้อมท่ีจะเร่ิมต้นชีวิตใหม ่

5.1 การมองเหน็คุณค่าและศักยภาพของตนเอง 

ภายหลงัการได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคล ผู้ให้ข้อมลูให้

ข้อมลูวา่ เกิดความพร้อมท่ีจะเปลี่ยนแปลงตนเอง พร้อมจะกลบัไปทําหน้าท่ีตามบทบาทหน้าท่ีของ

ตวัเองและพฒันาตนเองให้ดีขึน้ จากการท่ีได้มองเห็นคณุคา่ ความสามารถและศกัยภาพของ

ตนเอง จากเดมิท่ีเคยรู้สกึวา่ตวัเองไมมี่คณุคา่ ก็ทําให้ได้มองเห็นคณุคา่ตนเอง เห็นความสามารถท่ี

มี และเกิดความรู้สกึภาคภมูิใจในตนเองกบัสิ่งท่ีตนเองมีและตนเองเป็น  

เราพยายามใหโ้อกาสตวัเอง จากทีไ่ดเ้ห็นศกัยภาพว่าทกุอย่างเราท าได ้คือทีผ่่านมา
รู้สึกว่าตวัเองไม่มีศกัยภาพคิดว่าท าไม่ได ้ก็เลยไม่เร่ิมท าอะไรเลย…ก็มองเห็นนะ 
เห็นศกัยภาพตวัเองทีว่่า เราน่าจะเป็นคนดีในสงัคมไดค้นหน่ึง เมือ่ก่อนเราไม่ไดรู้้สึก
ว่าตวัเรามีคณุค่าต่อคนอืน่มากเท่าไหร่ เราเลยรู้สึกว่าเราไม่มีค่า ไม่มีศกัยภาพในการ
จะดูแลคนอืน่อะไรเงีย๊ะ เราเลยรู้สึกว่าเออ เหมือนพอคยุแลว้ไดเ้ห็นคณุค่าของตวัเรา
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เอง เห็นค่าของตวัเราเองก่อน ก่อนทีจ่ะแบบคนอืน่เขาจะมองเห็นเรา (ผูใ้หข้อ้มูลราย
ที ่1) 

ความเชือ่ถือ ความเคารพนบัถือ เวลาเราพดูอะไรไปเดีย๋วนีค้นก็นบัถือ ความจ าดี 
สขุภาพร่างกายแข็งแรง ศกัยภาพในตวัเองกลบัมาดีข้ึน จ าไดดี้ข้ึน ความคิดดา้น
ความเป็นเหตเุป็นผล ส่ิงไหนดีส่ิงไหนไม่ดี สามารถใหค้ าแนะน าลูกๆหลานๆได ้ใหรู้้
ว่าอะไรคืออะไร อะไรดีอะไรไม่ดี สามารถกลบัไปท าบทบาทเดิมของตวัเองได ้
บทบาทความเป็นพอ่ เป็นหวัหนา้ครอบครัว ก็ดูแลลูกต่อ (ผูใ้หข้อ้มูลรายที ่2) 

ก็คือมองตวัเองในแง่ดีข้ึน…ในมมุมองก็จากเคยทีว่่ามองตวัเก่าในแง่ลบก็มองในแง่
บวกมากข้ึนจากเดิมทีว่่ามองเป็นคนทีว่่าตวัเก่าบะเอาไหน ตวัเก่าทอ้แทก้บัชีวิต หนั
ไปพึงเหลา้พึงยา แต่บะเดวนีจ้ะเป็นแหมคนหน่ึงทีว่่าเร่ิมจะ เร่ิมจะรู้ค่าของตวัเองแลว้
ว่ามีค่า ตวัเองเป็นคนมีคณุค่ามองเห็นศกัยภาพ ความสามารถของตวัเองทีว่่า
สามารถท างานเลีย้งดูนอ้งๆไดค่้ะ เลีย้งดูลูกได ้สามารถผ่านชีวิตทีเ่ลวร้ายมาได ้ผ่าน
มรสมุมาไดห้ลายครัง้ค่ะก็รู้สึกว่าตวัเก่าก็ล าบากมาเยอะเหมือนกนั ต่อสูม้านกั
เหมือนกนั ก็ผลมนัออกมาคืนสดุทา้ยก็เอาชนะมนัได ้พอผ่านมาไดก็้ภาคภูมิใจตวัเก่า
ทีผ่่านมาได ้จากทีเ่คยยอมแพ ้(ผูใ้หข้อ้มูลรายที ่5) 
- ก็คือมองตวัเองในแง่ดี…ในมมุมองก็จากเคยทีว่่ามองตวัเองในแง่ลบก็มองในแง่บวก
มากข้ึนจากเดิมทีว่่ามองเป็นคนทีว่่าตวัเองไม่เอาไหน ตวัเองทอ้แทก้บัชีวิต หนัไปพึง
เหลา้พ่ึงยา แต่เดีย๋วนีจ้ะเป็นอีกคนหน่ึงทีว่่าเร่ิมจะ เร่ิมจะรู้ค่าของตวัเองแลว้ว่ามีค่า 
ตวัเองเป็นคนมีคณุค่ามองเห็นศกัยภาพ ความสามารถของตวัเองทีว่่าสามารถท างาน
เลีย้งดูนอ้งๆ ไดค่้ะ เลีย้งดูลูกได ้สามารถผ่านชีวิตทีเ่ลวร้ายมาได ้ผ่านมรสมุมาได้
หลายครัง้ค่ะ ก็รู้สึกว่าตวัเองก็ล าบากมาเยอะเหมือนกนั ต่อสูม้าเยอะเหมือนกนั ผล
มนัออกมาสดุทา้ยก็เอาชนะมนัได ้พอผ่านมาไดก็้ภาคภูมิใจตวัเองทีผ่่านมาไดจ้ากที่
เคยยอมแพ ้(ถอดความจากภาษาถ่ิน) 
 
5.2 การมองเหน็และยอมรับข้อดีและข้อเสียของตนเอง 

ภายหลงัการได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคล ผู้ให้ข้อมลูให้

ข้อมลูวา่ ทําให้ได้มองเห็นข้อดีและข้อเสียของตวัเองทัง้ในด้านอารมณ์ พฤติกรรมและความคดิ เร่ิม

มองเห็นตวัเองมากขึน้มองได้ชดัเจนขึน้ สะท้อนภาพตวัเองท่ีชดัเจนขึน้ มีมมุมองในการยอมรับ
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ตนเองทัง้ด้านท่ีดีและด้านท่ีไม่ดีของตวัเอง และเกิดความพร้อมท่ีจะเปลี่ยนแปลงตวัเองจากท่ีได้

ย้อนมามองตวัเองอยา่งถ้วนถ่ีมากขึน้ 

ก็ไดเ้ห็นขอ้ดีตวัเก่า จากทีไ่ดอู้ค้ยุไปรู้สึกว่าไดห้นัขอ้ดีของตวัเก่า ขอ้เสียของตวัเก่า  
ตอนนีก็้ฮูสึ้กดีกบัตวัเก่ามากข้ึนครบั คือ ผมก็ยอมฮบักบัขอ้ผิดพลาดทีไ่ปใจ้ยา มนั
เสียไปหลายอย่างเลยครบั เสียเวลา เสียสขุภาพ อายเป้ินโตยครบั ลูกเมียก็ตอ้งมา
ล าบากเพราะผม…ผมยอมฮบัทัง้ขอ้ดีแลว้ก็ข้อบะดีของตวัเองเลยครบั ทีว่่ามีซะตาง
สองสามร้อยหา้หกร้อยก็เอาไปซ้ือขนมหือ้ลูกก็บะได ้เอาไปซ้ือของกินหือ้ลูกเมียก็บะ
ได ้จ าเป็นตอ้งไปซ้ือยามากินครับ (ผูใ้หข้อ้มูลรายที ่3) 
- ก็ไดเ้ห็นขอ้ดีตวัเอง จากทีไ่ดพ้ดูคยุไปรู้สึกว่าไดเ้ห็นขอ้ดีของตวัเอง ขอ้เสียของ
ตวัเอง ตอนนีก็้รู้สึกดีกบัตวัเองมากข้ึนครบั คือ ผมก็ยอมรบัความผิดพลาดทีไ่ปใชย้า 
มนัเสียไปหลายอย่างเลยครับ เสียเวลา เสียสขุภาพ อายเขาดว้ยครบั ลูกเมียก็ตอ้ง
มาล าบากเพราะผม… ผมยอมรับทัง้ขอ้งดีแลว้ก็ข้อไม่ดีของตวัเองครบั ทีว่่ามีเงินสอง
สามร้อยหา้หกร้อยก็เอาไปซ้ือขนมใหลู้กไม่ได ้เอาไปซ้ือของกินใหลู้กใหเ้มียก็ไม่ได ้
จ าเป็นตอ้งไปซ้ือยามากินครับ (ถอดความจากภาษาถ่ิน) 
 
มนัท าหือ้ฮูส้ านึกกบัส่ิงทีต่วัเก่าท าลงไปแลว้พอไดย้อ้นไปผ่อตวัเก่าก็ไดห้นัตวัเก่าตอน
นัน้นกัข้ึน มนัตึงอายตึงรู้สึกผิดน่ะครบั แต่พอไดกึ้ด ไดห้นั ว่าวนันีม้าเร่ิมตน้ใหม่แลว้ 
วนันีต้วัเก่าไดเ้ป็นอะหยงัใหม่ๆ มนัก็ฮูสึ้กภูมิใจในตวัเก่าครบั ทีว่่าเฮามาเร่ิมตน้ใหม่ 
มาอยู่ทีศู่นย์นีก็้เพือ่เร่ิมตน้ใหม่…คือก็ฮบัฮูท้ ัง้ตีว่้าตวัเก่ามีขอ้ดีกบัมีขอ้เสีย มนัก็มีทัง้
สองอย่างในตวัเก่าครับไดเ้ห็นทัง้ขอ้ทีดี่ของตวัเก่าแลว้ก็ข้อทีบ่ะดีโตยครับ…ไดห้นั
ตวัเองนกัข้ึนแลว้ก็อยากจะปรบัเปลีย่น ถา้มองกลบัไปแลว้เห็นสภาพตวัเก่ามนัก็บะ
ดีอ่ะครับก็อยากจะปรบัเปลีย่นตวัเองใหม่ครับ (ผูใ้หข้อ้มูลรายที ่6) 
- มนัท าใหรู้้ส านึกกบัส่ิงทีต่วัเองท าลงไปแลว้พอไดย้อ้นไปมองตวัเองก็ไดเ้ห็นตวัเอง
ตอนนัน้เยอะข้ึน มนัทัง้อายทัง้รู้สึกผิดครบั แต่พอไดคิ้ด ไดเ้ห็น ว่าวนันีม้าเร่ิมตน้ใหม่
แลว้ วนันีต้วัเองไดเ้ป็นอะไรใหม่ๆ มนัก็รู้สึกภูมิใจในตวัเองครบั ทีว่าเรามาเร่ิมตน้ใหม่
มาอยู่ทีศู่นย์นีก็้เพือ่เร่ิมตน้ใหม่…คือก็รบัรู้ทัง้ทีว่่าตวัเองมีขอ้ดีกบัมีขอ้เสีย มนัก็มีทัง้
สองอย่างในตวัเองครบัไดเ้ห็นทัง้ขอ้ดีของตวัเองแลว้ก็ข้อทีไ่ม่ดีของดว้ยครบั…ไดเ้ห็น
ตวัเองเยอะข้ึนแลว้ก็อยากจะปรบัเปลีย่น ถา้มองกลบัไปแลว้เห็นสภาพตวัเองมนัก็ไม่
ดีครับก็อยากปรบัเปลีย่นตวัเองใหม่ครับ (ถอดความจากภาษาถ่ิน) 
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เห็นขอ้เสียของตนเอง ผมว่าตวัเองตดัสินใจเร็วเกินไปในการซ้ือเหลา้มากิน ซ้ือจนเงิน
หมด กินไปจนไม่รู้สึกตวั เสียสขุภาพเลย  ขาดการพิจารณาตวัเองหมดเลย ท าใหผ้ม
ยอมรบัครบั ยอมรบัตวัเอง ยอมรบัแต่ไม่ทอ้ รู้สึกว่าตวัเองจะตอ้งสูไ้ปขา้งหนา้…มนั
สะทอ้นภาพตวัเองในอดีตว่ากินเหลา้มนัไม่ดี จนรู้สึกว่ามนัตอ้งเปลีย่นแปลงตวัเอง
แลว้ (ผูใ้หข้อ้มูลรายที ่7) 
 

      5.3  การให้อภัยตนเองเพื่อเร่ิมต้นใหม่ 

ภายหลงัการได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคล ผู้ให้ข้อมลูให้

ข้อมลูวา่ เกิดความรู้สกึในการให้อภยัตวัเองในสิง่ท่ีเคยทําผิดพลาดมาในอดีต ทําให้เกิดความ

พร้อมท่ีจะเร่ิมต้นชีวิตใหม ่

คือใหอ้ภยัตวัเองก่อนเลยครับ พอไดค้ยุกนัก็คิดถึงเร่ืองการใหอ้ภยัตวัเองก่อนเป็น
อย่างแรกเลยครบั ท าใหเ้ราเกิดแรงจูงใจทีจ่ะตดัในส่ิงทีไ่ม่ดี เอ๊ะ ตดัตรงนีไ้ปก็เร่ิมตน้
ใหม่ ชีวิตมนัก็เบาไป ไม่หนกัเหมือนแต่ก่อน เมือ่ก่อนเหมือนแบกภาระอะไรสกัอย่าง 
(ผูใ้หข้อ้มูลรายที ่2) 
 
ตอนนีฮู้จ้กัหือ้อภยัตวัเก่าแลว้ครบั ถา้เป็นตะก่อนนีฮู่สึ้กอายครบัปลีกตวัเลยครบัถา้
ท าไปแลว้ครับ เหมือนละอาย บะออกไปไหนเลยครับ อย่างถา้ไปท าอะหยงับะดีมา
ตะก่อนทีจ่ะหนีเลยครับ จะบะมีการหือ้อภยัก็จะกินเหลา้ต๊ิกๆ มนัละอายมนัอายครับ
ก็จะอยู่กบัเหลา้ ตอนนีก็้ฮูที้จ่ะอภยัหือ้กบัตวัเก่าแลว้เร่ิมตน้ชีวิตใหม่ครบั (ผูใ้หข้อ้มูล
รายที ่6) 
- ตอนนีรู้้จกัใหอ้ภยัตวัเองแลว้ครบั ถา้เป็นเมือ่ก่อนรู้สึกอายครบัปลีกตวัเลยครบัถา้
ท าไปแลว้ครับ เหมือนละอาย ไม่ออกไปไหนเลยครับ อย่างถา้จะไปท าอะไรทีไ่ม่ดีมา
เมือ่ก่อนนีจ่ะหนีเลยครับ จะไม่มีการใหอ้ภยัก็จะกินเหลา้มากข้ึน มนัละอายมนัอาย
ครบัก็จะอยู่กบัเหลา้ ตอนนีก็้รู้ทีจ่ะอภยัใหต้วัเองแลว้เร่ิมตน้ชีวิตใหม่ครบั (ถอดความ
จากภาษาถ่ิน) 

โอ ้มีครับ ไหนก็ทีผ่่านมามนัก็เป็นไปแลว้ เอาทีผ่่านมามาดลใจเราไว ้ไหนๆมนัก็
เป็นไปแลว้ อย่าใหเ้ป็นซ ้าอีก อภยักบัส่ิงทีต่วัเองเคยท ามา เอาส่ิงเก่าส่ิงเดิมมาเป็น
บทเรียนของเรามากกว่าทีจ่ะคิดแลว้มาท าลายชีวิตเราต่อ (ผูใ้หข้อ้มูลรายที ่7) 
 



88 

 

      5.4 การยอมรับและมีทศันคตทิี่ดีต่ออดีตของตนเอง 

ภายหลงัการได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคล ผู้ให้ข้อมลูให้

ข้อมลูวา่ จากการท่ีได้มองเห็นภาพของตวัเองในอดีตได้เห็นข้อผิดพลาดของตวัเองท่ีผา่นมา ผู้ให้

ข้อมลูยอมรับอดีตของตนเอง และเกิดมมุมองในการไม่ยดึติดกบัอดีตของตนเอง ยอมรับในอดีตทัง้

ท่ีดีและไมด่ีของตนเอง มองวา่ในชีวิตทกุคนก็สามารถท่ีจะทําผิดพลาดได้  มีมมุมองท่ีเห็นวา่อดีต

เป็นประสบการณ์ท่ีเป็นบทเรียนของชีวิต  

ก็ฮูสึ้กว่ามนัผ่านไปแลว้ก็ชัง่มนัเตอะครบั เอาเวลานัน้ไปขวา้งก็เร่ิมตน้ใหม่ครบัที่
ผ่านๆมาครบั ก็ปล่อยวางมนัไปเหีย ปล่อยๆมนัไปเหีย ก็เร่ิมตน้ใหม่ครับ คิดว่าเอามา
สอนเฮาตอนทีเ่ฮาจะกินเหลา้ก็ไดคิ้ดไป คิดกลบัไป มนัเป็นบทเรียนทีท่ าหือ้เห็นว่า
กลบัไปกินเหลา้แลว้มนัจะเจอรูปแบบไหนอ่ะครบั เอาไวกึ้ดยอ้นเป็นบทเรียนครบั 
(ผูใ้หข้อ้มูลรายที ่6) 
- ก็รู้สึกว่ามนัผ่านไปแลว้ก็ช่างมนัเถอะครบั เอาเวลานัน้ไปท้ิงก็เร่ิมตน้ใหม่ครบัที่
ผ่านๆมาครบั ก็ปล่อยวางมนัไป ปล่อยๆมนัไป ก็เร่ิมตน้ใหม่ครับ คิดว่าเอามาสอนเรา
ตอนทีเ่ราจะกินเหลา้ก็ไดคิ้ดไป คิดกลบัไป มนัเป็นบทเรียนทีท่ าใหเ้ห็นว่ากลบัไปกิน
เหลา้แลว้มนัจะเจอรูปแบบไหนอ่ะครบั เอาไวคิ้ดยอ้นเป็นบทเรียนครบั (ถอดความ
จากภาษาถ่ิน) 

คือมนัท าใหคิ้ดไดว่้าทีม่นัผ่านไปมนัเป็นประสบการณ์ในชีวิตของเรา ในข้อเสียของ
เราทีคิ่ดได ้กลบัไดเ้ห็นผลบวกของมนั ท าใหไ้ม่ติดซ ้า เคยติดเหลา้ไปแลว้ จะไม่ให้
มนัมีครั้งทีส่องทีส่ามตามา มนัก็เป็นบทเรียนในชีวิตครบั…จากอะไรทีเ่คยท ามา ก็มนั
ง่ายๆอย่างเราท าของจกัรสานท าครั้งแรกไม่สวย แต่พอท าไปทกุวนัทกุวนัมามนัจะดี
ข้ึนสวยข้ึน วนัทีเ่ราท าไม่สวยคือความผิดพลาดคือประสบการณ์ของเรา ก็มีผิด
เหมือนกนัทกุคน ผิดมากผิดนอ้ย (ผูใ้หข้อ้มูลรายที ่7) 
 
ชีวิตตะก่อนพลาดพลัง้มานกั เสียมานกัเสีย้งเงินเสีย้งหยงัมานกั เสีย้งกบัยูกกบัยามา
นกั พลาดมานกั จากชีวิตมนัพลาดไปแลว้ พลาดแลว้ก็ตอ้งเร่ิมตน้ใหม่…เป็น
บทเรียนครบั บทเรียนของชีวิตมองมนัเป็นบทเรียนของชีวิต มนัตึกป๊ิกมาบะไดค้รับ 
ยอ้นมาบะได ้บทเรียนนีเ่ฮาจ าเฮาเก็บไวเ้หีย (ผูใ้หข้อ้มูลรายที ่8) 
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- ชีวิตเมือ่ก่อนพลาดพลัง้มาเยอะ เสียมาเยอะเสียเงินเสียอะไรมาเยอะ เสียกบัยามา
เยอะ พลาดมาเยอะ จากชีวิตมนัพลาดไปแลว้ พลาดแลว้ก็ตอ้งเร่ิมตน้ใหม่ เป็น
บทเรียนครบั บทเรียนของชีวิตมองมนัเป็นบทเรียนของชีวิต ยงัไงมนัก็กลบัมาไม่ได้
ครับ ยอ้นมาไม่ได ้บทเรียนนีเ่ราจ าเราเก็บไว ้(ถอดความจากภาษาถ่ิน) 

 
ประเดน็ที่ 6 การมีสตเิป็นรากฐานในการพัฒนาตน 

ผู้ให้ข้อมลูรายงานวา่หลงัจากท่ีได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคล 
พบวา่ เกิดการเปิดใจท่ีจะเรียนรู้สิง่ใหมแ่ละสิ่งรอบตวั  พร้อมท่ีจะเผชิญกบัอนาคตของตนเอง 
พร้อมท่ีพฒันาตวัเองให้ดีขึน้ทัง้ด้านความคดิ อารมณ์ และพฤตกิรรม รวมไปถึงหน้าท่ีการงานให้ดี
ยิ่งขึน้ เกิดความพร้อมท่ีจะเผชิญกบัสถานการณ์ตา่งๆท่ีจะเกิดขึน้ในอนาคต พร้อมท่ีจะฟันฝ่าและ
ก้าวเดนิตอ่ไป 

 
      6.1 การเตบิโตด้านการมีสต ิ

       ผู้ให้ข้อมลูรายงานตนเองวา่ หลงัจากได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบ
รายบคุคล ทําให้ตนเองมีสต ิเกิดกระบวนการคิด เกิดการพิจารณาตวัเอง รับรู้ตนเอง การมีสตรู้ิตวั
สง่ผลตอ่ความคดิและพฤตกิรรมของผู้ให้ข้อมลู ใช้ชีวิตอยา่งมีสติ เกิดความคดิในการท่ีจะ
ปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมของตนเองให้ดีขึน้ แสดงออกในพฤตกิรรมท่ีเหมาะสม ปรับตวัให้เข้ากบั
สิง่แวดล้อม และพร้อมท่ีจะเผชิญกบัอนาคตข้างหน้าด้วยสต ิ

 
อย่างทีบ่อกว่ามนัก็มีสติมากข้ึน มีเหตมีุผลมากข้ึน รู้ว่าอะไรดีอะไรไม่ดี ก็คิดว่าตรงนี้
จะท าใหผ้่านพน้อะไรไปก็ได ้ผ่านพน้เร่ืองยุ่งยากไปได…้มีสติข้ึนอีกเยอะ มีเหตผุลใน
การพดู การแสดงออกในสงัคม ไม่ว่าอยู่ทีนี่ก็่ตอนนีผ้มก็รู้สึกว่าตวัเองมีสตินีแ่หละ 
เลือกการแสดงออกอะไรทีม่นัเหมาะสม ก็ปรับตวัใหเ้ข้ากบัสงัคม ตอนนีก็้ปรับตวัเขา้
กบัทีนี่ ่กลบับา้นไปอยู่ขา้งนอกก็ปรบัตวัเหมือนกนั จากทีไ่ดม้าคยุก็ท าใหไ้ดส้ติ ไดมี้
ความคิดกบัชีวิตตวัเองมาข้ึน พิจารณาส่ิงทีเ่ราท าว่ามนัไม่ดีก็ปรับตวั… เดีย๋วนีมี้สติ
ไดคิ้ดก่อน ท าอะไรก็ข้ึน แกปั้ญหาอะไรได ้(ผูใ้หข้อ้มูลรายที ่2) 

 
ก็ท าใหมี้สติข้ึน ไดส้ติคืนมา พร้อมทีจ่ะออกเผชิญตางหนา้ บะว่าจะเจออปุสรรคอะ
หยงั ถา้เจออปุสรรคก็พร้อมจะต่อสูไ้ป ดว้ยสติ เจ้า…ก็ตอ้งแกไ้ปทีละปัญหาเจ้า 
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จะตอ้งตัง้สติก่อนแกปั้ญหาเจ้า ก็คือค่อยๆคิด ค่อยแกปั้ญหาไปค่ะ…ก็สามารถ
ควบคมุสติตวัเองได ้ยบัยัง้ชัง่ใจได ้(ผูใ้หข้อ้มูลรายที ่5) 
 - ก็ท าใหมี้สติข้ึน ไดส้ติคืนมา พร้อมทีจ่ะออกเผชิญข้างหนา้ ไม่ว่าจะเจออปุสรรค
อะไร ถา้เจออปุสรรคก็พร้อมจะต่อสู ้ไปดว้ยสติค่ะ…ก็ตอ้งแกไ้ปทีละปัญหาค่ะ
จะตอ้งตัง้สติก่อนแกปั้ญหาค่ะ ก็คือค่อยๆคิด ค่อยๆแก้ปัญหาไปค่ะ…ก็สามารถ
ควบคมุสติตวัเองได ้ยงัยัง้ชัง่ใจได ้(ถอดความจากภาษาถ่ิน) 
 
เหมือนมนัหยดุน่ิงไปไดส้กัก าครับ จะหยดุน่ิงจะหยดุไดก้ า  อืม มนัมีสติข้ึนมาครับ 
หยดุคิดไดก้ า เหมือนกบัว่าเฮาไดรู้้ตวัเองไดห้ยดุคิดนกัข้ึนครบั เฮาคิดในทางกลบักนั
โตต้อบไปนีก็่คงบะดีแน่  ก็ยอมรับฟังคนอืน่นกัข้ึนครับ…รู้สึกว่ามีสติเยอะข้ึนครบั 
เวลาจะท าอะหยงัก็ไดกึ้ดก่อนครับ จะยะหยงักึดก่อนกึดนกักว่าเก่าคิดนานกว่าเก่า 
แตกต่างจากตะก่อนคิดอะหยงัก็ท าปุ๊ บป๊ับบะเคยหยดุคิดครบั บะยอมเสียเวลาทีจ่ะ
หยดุคิดครบั (ผูใ้หข้อ้มูลรายที ่6) 
- เหมือนมนัหยดุน่ิงไปไดส้กัครู่ครบั จะหยดุน่ิงจะหยดุไดส้กัครู่ อืม มนัมีสติข้ึนมา
ครบั หยดุคิดไดส้กัครู่ เหมือนกบัว่าเราไดรู้้ตวัเองไดห้ยดุคิดเยอะข้ึนครบั เราคิด
ในทางกลบักนัโตต้อบไปนีก็่คงไม่ดีแน่ ก็ยอมรับฟังคนอืน่เยอะข้ึนครับ…รู้สึกว่ามีสติ
เยอะข้ึนครับเวลาจะท าอะไรก็ไดคิ้ดก่อนครับ จะท าอะไรคิดก่อนคิดเยอะกว่าเดิมคิด
นานกว่าเดิมแตกต่างจากเมือ่ก่อนคิดอะไรก็ท าปุ๊ บป๊ับไม่เคยหยดุคิดครบั ไม่ยอม
เสียเวลาทีจ่ะหยดุคิดครบั (ถอดความจากภาษาถ่ิน) 
 
6.2 การเปิดใจเรียนรู้ส่ิงใหม่ ส่ิงรอบตวั 

ผู้ให้ข้อมลูรายงานวา่หลงัจากท่ีได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคล 
พบวา่ เกิดการเปิดใจท่ีจะเรียนรู้สิง่ใหม ่หรือสิ่งรอบตวั จากท่ีไม่รู้ก็เปิดใจท่ีจะเรียนรู้เพิ่มเตมิทัง้ใน
ด้านการทํางานและด้านการใช้ชีวิตในสงัคม เพื่อเป็นเปลี่ยนแปลงตวัเองให้ดีขึน้ 

 
ถา้ออกไปป๊ิกบา้นไปย๊ะก๋าน อะหยงัทีผ่มทีไ่ม่รู้อย่างการท างาน การตดัไม ้ผมก็จะไป
ถามเขาว่าท าจะได ผมจะถาม ถา้เป้ินบอกก็จ า แลว้ก็มาฝึกท า ใหง้านมนักา้วหนา้
ต่อไปแหมครบั แลว้ก็เงินค่าจ้างก็จะไดแ้ปงข้ึนๆ ผมก็จะเฮียนฮูย้ะตวัเองหือ้มนัดีข้ึน
ครับ (ผูใ้หข้อ้มูลรายที ่3) 
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- ถา้ออกไปกลบับา้นไปท างาน อะไรทีผ่มไม่รู้อย่างการท างาน การตดัไม ้ผมก็จะไป
ถามเขาว่าท ายงัไง ผมจะถาม ถา้เขาบอกก็จ า แลว้ก็มาฝึกท า ใหง้านมนักา้วหนา้
ต่อไปอีกครบั แลว้ก็เงินค่าจ้างก็จะไดม้ากข้ึนๆ ผมก็จะเรียนรู้ท าตวัเองใหม้นัดีข้ึนครบั 
(ถอดความจากภาษาถ่ิน) 

มีความพร้อมครบัทีจ่ะเฮียนฮูค้รบัก็ทีเ่ฮาเฮียนฮูม้าแลว้ก็อยากเฮียนฮูเ้พ่ิมครบัอย่าง
ยะกานบางอย่างทีเ่ฮาบะฮูแ้ต ้อยากเพ่ิมตรงนีค้รบั เร่ืองการศึกษาหยงันีต่อนอยู่ที่
บา้นเป็นคนทีฮู่น้อ้ยเดียวแต่อวดฮูน้กั แต่ทัง้ๆทีต่วัเก่าบะฮู ้ก็อยากเฮียนฮูเ้พ่ิมเติมทัง้
ชีวิต สงัคมภายนอกแหมครบัทีผ่่านมาบะฮูแ้ต๊ก็พร้อมทีจ่ะเฮียนฮูค้รบั (ผูใ้หข้อ้มูล
รายที ่6) 
 - มีความพร้อมครบัทีจ่ะเรียนรู้ครบัทีเ่ราเรียนรู้มาแลว้ก็อยากเรียนรู้เพ่ิมครบัอย่าง
ท างานบางอย่างทีเ่ราไม่รู้จริง อยากเพ่ิมตรงนีค้รบั เร่ืองการศึกษาอะไรนีต่อนทีอ่ยู่
บา้นเป็นคนทีรู้่นิดเดียวแต่อวดรู้มาก แต่ทัง้ๆทีต่วัเองไม่รู้ ก็อยากเรียนรู้เพ่ิมเติมทัง้
ชีวิต สงัคมภายนอกดว้ยครบัทีผ่่านมาไม่รู้จริงก็พร้อมทีจ่ะเรียนรู้ครบั (ถอดความจาก
ภาษาถ่ิน) 

อยู่นีห่รือว่าอยู่บา้นมนัก็มีประสบการณ์อะหยงัเกิดข้ึนอยู่แลว้ ก็เฮียนฮูม้นัไป เฮียนฮู้
การใชชี้วิตการงานอะหยงัโตยเอีย๊ะอ่ะครบั อยู่นีก็่ปลูกผกั ช่วยท างานครบั มนัก็ได้
เฮียนฮูไ้ปโตย…ก็เฮียนฮูค้วามเป็นไปของชีวิต อะหยงัทีเ่ขา้มาก็ไดเ้ฮียนฮูก้บัมนัไป
ครับ (ผูใ้หข้อ้มูลรายที ่8) 
- อยู่นีห่รือว่าอยู่บา้นมนัก็มีประสบการณ์อะไรเกิดข้ึนอยู่แลว้ ก็เรียนรู้มนัไป เรียนรู้
การใชชี้วิตการงานอะไรดว้ยอ่ะครบั อยู่ทีนี่ก็่ปลูกผกั ช่วยท างานครบั มนัก็ไดเ้รียนรู้
ไปดว้ย…ก็เรียนรู้ความเป็นไปของชีวิต อะไรทีเ่ขา้มาก็ไดเ้รียนรู้กบัมนัไปครบั (ถอด
ความจากภาษาถ่ิน) 

      6.3 การมีความต้องการพัฒนาตนเอง 

ผู้ให้ข้อมลูรายงานวา่หลงัจากท่ีได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคล 
พบวา่ ตนเองมีการพฒันาตนเอง เร่ิมจากสิง่เลก็ๆน้อยๆ พฒันาตนเองอยา่งคอ่ยเป็นคอ่ยไป ทัง้
ด้านบคุลิกภาพ พฤติกรรมและนิสยัของตวัเองให้ดีขึน้ ปรับเปลี่ยนตวัเองให้ดีขึน้ 
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เราก็คงจะค่อยๆพฒันาตวัเองจากโดยส่วนตวัเราก่อน เร่ิมจากทีเ่ราเคยตืน่สาย เราก็
ค่อยๆพฒันาตวัเองไปเร่ือยๆ ใหม้นัท าเป็นแบบขัน้ตอนมนัอ่ะ ถา้เราแบบเหมือนขา้ม
ไป มนัเหมือนเรา บางทีเราอาจจะพลาดบางไป พลาดบางอย่างทีไ่ม่ไดม้องเห็นตรง
นัน้… ก็จะค่อยๆท า ค่อยๆท าใหค้นอืน่ไดเ้ห็นดว้ยว่าเรามีศกัยภาพ เราท าไดน้ะ แต่ก็
อย่างทีบ่อกแหละ ฟ้าก็คงค่อยๆเป็นค่อยๆไป (ผูใ้หข้อ้มูลรายที ่1) 

ก็มีความฮูสึ้กอยากพฒันาตวัเองครบั ก็เช่นเร่ืองบคุลิกนิสยัอะหยงัหมู่นีอ่่ะครบั ให้
มนัดูสะอาดเรียบร้อยกว่าทีผ่่านมาครบั ใหเ้ป็นผูใ้หญ่ ใหน่้าเชือ่ถือข้ึน พฒันาค าพดู 
พฒันาจิตใจอะหยงัหมู่นีอ่่ะครบั ก็อยากจะพฒันาหือ้ดีกว่านีค้รบั พฤติกรรมก็
อยากจะปรบัปรุงหือ้มนัดีข้ึนครับ เปลีย่นแปลงหือ้มนัดีข้ึน นิสยัอะหยงัทีดี่ของคนอืน่
ก็น ามาเป็นตวัอย่างบคุลิกดีๆหือ้ตวัเก่า (ผูใ้หข้อ้มูลรายที ่6) 
- ก็มีความรู้สึกอยากพฒันาตวัเองครบั ก็เช่นเร่ืองบคุลิกนิสยัอะไรพวกนีค้รบั ใหม้นัดู
สะอาดเรียบร้อยกว่าทีผ่่านมาครบั ใหเ้ป็นผูใ้หญ่ ใหน่้าเชือ่ถือข้ึน พฒันาค าพดู
พฒันาจิตใจอะไรพวกนีอ่้ะครับ ก็อยากจะพฒันาใหดี้กว่านีค้รับ พฤติกรรมก็อยากจะ
ปรับปรุงใหม้นัดีข้ึนครับ เปลีย่นแปลงใหม้นัดีข้ึน นิสยัอะไรทีดี่ของคนอืน่ก็น ามาเป็น
ตวัเอย่างบคุลิกดีๆ ใหก้บัตวัเอง (ถอดความจากภาษาถ่ิน) 

อย่างทีบ่อกผมก็อยากทีจ่ะพฒันาตวัเก่าในเร่ืองปรับปรุงตวัเก่า นิสยัโตยอะหยงั
โตยอ่ะครับ ก็ท าตวัหือ้มนัดีข้ึน เลิกยานีเ่หีย ก็ตัง้ใจยะกาน ท าตวัเก่าหือ้มนัดีข้ึนน่ะ
ครับ ก็ปรับปรุงเปลีย่นเป็นคนใหม่ครับ ปรบัปรุงนิสยั จากเป็นคนเก่าก็เปลีย่นเป็นคน
ใหม่ กบัเร่ืองใชย้านีแ่หละครับ (ผูใ้หข้อ้มูลรายที ่8) 
- อยา่งที่บอกผมก็อยากท่ีจะพฒันาตวัเองในเร่ืองปรับปรุงตวัเอง นิสยัด้วย 
อะไรด้วยครับ ก็ทําตวัให้มนัดีขึน้ เลกิยานี่ซะ ก็ตัง้ใจทํางาน ทําตวัเองให้มนัดีขึน้น่ะ 
ครับ ก็ปรับปรุงเปลี่ยนเป็นคนใหมค่รับ ปรับปรุงนิสยั จากเป็นคนเดา่ก็เปลี่ยนเป็นคน 
ใหม ่กบัเร่ืองใช้ยาน่ีแหละครับ (ถอดความจากภาษาถ่ิน) 

ประเดน็ที่ 7 การมีจติใจสงบสบาย 

นอกเหนือจากประเด็นสขุภาวะทางจิตแล้ว ภายหลงัการได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พทุธแบบรายบคุคล ผู้ให้ข้อมลูให้ข้อมลูวา่ ทําให้เกิดจิตใจสงบมากขึน้ มีความสขุสบายใจมากขึน้ 
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7.1 การมีจติใจที่สุขสงบ 

ผู้ให้ข้อมลูรายงานวา่หลงัจากท่ีได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบรายบคุคล พบวา่
ทําให้ตนเองรู้สกึมีความสขุไมจ่มอยูก่บัความทกุข์ จิตใจสงบมากขึน้ ผอ่นคลาย สบายใจมากขึน้ 

 
รู้สึกสบายข้ึนครบั ก็สบายใจ เมือ่ก่อนนอนไม่หลบั ตอนนีก็้หลบัสบาย จิตใจสงบข้ึน 
หลบัเต็มที ่ตืน่มาก็รู้สึกสบาย ความคิดแล่นใจสบาย รู้สึกผ่อนคลายไปเลย..จิตใจเรา
ก็เหมือนสบาย ตอนนีก็้สบาย เบาสบาย จิตใจก็ไม่หนกั (ผูใ้หข้อ้มูลรายที ่2) 
 
ก็ท าใหจิ้ตใจสงบค่ะ จิตใจมนัสบาย จากทีเ่คยเครียดก็ปลดปล่อย ไม่เครียดแลว้…
พอคิดไดก็้ท าใหใ้จสบายข้ึนเจ้า สบายใจ จิตใจก็สงบมากข้ึน จากแต่ก่อนจะเครียด 
นอนบะหลบัตอ้งใชย้านอนหลบัตลอดสองปีสามปีแลว้ตอ้งใชย้าตลอด ช่วงนีก็้หลบั
ไดส้บาย โดยบะตอ้งพ่ึงยานอนหลบั รู้สึกตวัเองผ่อนคลายข้ึน จากเป็นลมชกัเวลา
เครียด ก็บะมีอาการแลว้เจ้า…เราก็มีความสขุข้ึนมาไม่ตอ้งจมทกุข์กบัส่ิงทีเ่ราคิดอยู่
ส่งผลหือ้ตวัเองมีความสขุค่ะ บะตอ้งมีอารมณ์โกรธ บะขุ่นมวั (ผูใ้หข้อ้มูลรายที ่3) 
- ก็ท าใหจิ้ตใจสงบค่ะ จิตใจมนัสบาย จากทีเ่คยเครียดก็ปลดปล่อย ไม่เครียดแลว้…
พอคิดไดก็้ท าใหใ้จสบายข้ึนค่ะ สบายใจ จิตใจก็สงบมากข้ึน จากแต่ก่อนจะเครียด
นอนไม่หลบัตอ้งใชย้านอนหลบัตลอดสองปีสามปีแลว้ตอ้งใชย้าตลอด ช่วงนีก็้หลบั
ไดส้บาย โดยไม่ตอ้งพ่ึงยานอนหลบั รู้สึกตวัเองผ่อนคลายข้ึน จากเป็นลมชกัเวลา
เครียด ก็ไม่มีอาการแลว้ค่ะ… เราก็มีความสขุข้ึนมาไม่ตอ้งจมทกุข์กบัส่ิงทีเ่ราคิดอยู่
ส่งผลใหต้วัเองมีความสขุค่ะ ไม่ตอ้งมีอารมณ์โกรธ ไม่ขุ่นมวั (ถอดความจากภาษา
ถ่ิน) 

แต่ตอนนีห้ลงัจากทีอู่ไ้ปแลว้ก็ฮูสึ้กว่าเปลีย่นไดค้รบั เปลีย่นความคิดไปในแนวทางทีดี่
ข้ึน ใจมนัสงบข้ึน น่ิงข้ึนครับ…อูไ้ปแลว้มนัสบายใจจาดนกัครบั ชีวิตมนัก็มีความสขุ
ข้ึนกว่าจะก่อนนกัเลยครบั ตะก่อนเป็นคนทีบ่ะอูอ้ะหยงัเลย บะเกยอูก้บัใครเลยก็
ไดม้าระบายออกมาอูเ้ร่ืองปัญหาของตวัเก่าก็ฮูสึ้กว่าสภาพจิตใจมนัดีข้ึนครบั จิตใจ
มนัดีครับ เหมือนมนัคลายไปเลย (ผูใ้หข้อ้มูลรายที ่6) 
- แต่ตอนนีห้ลงัจากทีพ่ดูไปแลว้ก็รู้สึกว่าเปลีย่นไดค้รบั เปลีย่นความคิดไปในแนวทาง
ทีดี่ข้ึน ใจมนัสงบข้ึน น่ิงข้ึนครับ…พดูไปแลว้มนัสบายใจมากข้ึนครับ ชีวิตมนัก็มี
ความสขุมากข้ึนกว่าเดิมเยอะเลยครบั เมือ่ก่อนเป็นทีไ่ม่พดูอะไรเลย ไม่เคยพดูกบั
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ใครเลยก็ไดม้าระบายออกมาพดูเร่ืองปัญหาของตวัเองก็รู้สึกว่าสภาพจิตใจมนัดีข้ึน
ครับ จิตใจมนัดีครับ เหมือนกนัคลายไปเลย (ถอดความจากภาษาถ่ิน) 

 
ตารางที่ 4 สรุปผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
หมวดหมู่ ห            หมวดหมู่ย่อย    ความถี่ 
1. การมีจติใจที่เข้มแขง็จัดการตนเองได้ดี 
 1.1 การควบคมุตนเองได้ มาก (8)  
 1.2 การมีจิตใจท่ีมัน่คง                                          มาก (8)  
2. ความสามารถในการจัดการสิ่งแวดล้อม มีความพร้อมก้าวเดนิต่อไป 
                                                    2.1 มีความพร้อมก้าวเดินตอ่ไป ไมก่ลวัอปุสรรค                 น้อย (3) 
3. การเปิดใจยอมรับผู้อ่ืน ลดทฐิิและมีสัมพันธภาพที่ดี 
 3.1 การมองเหน็ความรักของคนรอบข้าง มาก (8) 
 3.2 การเปิดใจมองในมมุมองของคนอื่นมากขึน้  มาก (7)  
 3.3 ความพร้อมในการให้อภยัผู้ อ่ืน  ปานกลาง (5) 
4. การมีความมุ่งหวังเป็นพลังผลักดันให้ก้าวเดนิ 
 4.1 การมีเป้าหมายและทิศทางในการดําเนินชีวิต มาก (8) 
 4.2 การมีสิ่งยดึเหน่ียวจิตใจและมีความมุง่หวงัในชีวิต มาก (8) 

5. การมองเหน็คุณค่าและมีความพร้อมในการยอมรับตัวตนของตนเอง 
 5.1 การมองเหน็คณุคา่และศกัยภาพของตนเอง มาก (8) 
 5.2 การมองเหน็และยอมรับข้อดีและข้อเสียของตนเอง มาก (8) 
 5.3 การให้อภยัตวัเองเพื่อเร่ิมต้นใหม่ มาก (8) 
 5.4 การยอมรับและมีทศันคติท่ีดีตอ่อดีตของตนเอง ปานกลาง (5) 
6. การมีสตเิป็นรากฐานในการพัฒนาตน 
 6.1 การเติบโตด้านการมีสติ                                                                          มาก (8) 
 6.2 การเปิดใจเรียนรู้สิ่งใหม ่สิง่รอบตวั ปานกลาง (6) 
 6.3 การมีความต้องการพฒันาตนเอง มาก (7) 
7. การมีจติใจสงบสบาย       
                                                    7.1 การมีจิตใจท่ีสขุสบาย                                                 มาก ( 7) 

หมายเหต:ุ มาก หมายถึง มีผู้ให้ข้อมลูจํานวน 7-8 ราย กลา่วถงึในหมวดหมูน่ัน้ ปานกลาง หมายถึง มีผู้ให้ข้อมลู
จํานวน 5-6 ราย  กลา่วถงึในหมวดหมูน่ัน้ และน้อย หมายถึง มีผู้ให้ข้อมลูจํานวน 2-4 ราย กลา่วถงึในหมวดหมู่
นัน้ 
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บทที่  5 
 

สรุปผลการวจิัย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 
 
สรุปผลการวิจัย 
  

การวิจยัครัง้นี ้ มีวตัถปุระสงค์เพื่อศกึษาสขุภาวะทางจิตของผู้ ป่วยสารเสพตดิในระยะ
ฟืน้ฟสูมรรถภาพภายหลงัได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยารายบคุคลแนวพทุธในผู้ ป่วยสารเสพตดิท่ี
อยูใ่นระยะฟืน้ฟสูมรรถภาพ ณ ศนูย์บําบดัรักษายาเสพตดิแม่ฮ่องสอน ในระบบสมคัรใจ จํานวน 8 
ราย  โดยใช้วิธีการวิจยัเชิงคณุภาพแบบทีมผู้วิจยัเห็นชอบร่วมกนั (Consensual Qualitative 
Research: CQR) โดยผู้วิจยัได้คดัเลือกผู้ให้ข้อมลูแบบเฉพาะเจาะจง ทําการสมัภาษณ์เชิงลกึ  
(In-dept interview) ภายหลงัจากผู้ใช้สารเสพตดิได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยารายบคุคลแนวพทุธ
ครัง้ละ 1-2 ชัว่โมง จํานวน 3-4 ครัง้  ข้อมลูในประเด็นหลกั โดยมีรายละเอียดของแตล่ะประเด็น
ดงันี ้

           1.  การมีจิตใจท่ีเข้มแข็งจดัการตนเองได้ด ี
1.1 การควบคมุตนเองได้ 

1.2 การมีจิตใจท่ีมัน่คง                                          

2. ความสามารถจดัการสิ่งแวดล้อม มีความพร้อมก้าวเดนิตอ่ไป 

2.1 การมีพร้อมก้าวเดนิตอ่ไป ไม่กลวัอปุสรรค 
 3. การเปิดใจยอมรับผู้ อ่ืน ลดทิฐิและมีสมัพนัธภาพท่ีด ี

3.1 การมองเห็นความรักของคนรอบข้าง 
3.2 การเปิดใจมองในมมุมองของคนอื่นมากขึน้ 
3.3 การพร้อมในการให้อภยัผู้ อ่ืน 

 4. การมีความมุง่หวงัเป็นพลงัผลกัดนัให้ก้าวเดนิ 
4.1 การมีเป้าหมายและทิศทางในการดําเนินชีวิต 
4.2 การมีสิง่ยดึเหน่ียวจิตใจและมีความมุง่หวงัในชีวิต  

 5. การมองเห็นคณุคา่และมีความพร้อมในการยอมรับตวัตนของตนเอง 
5.1 การมองเห็นคณุคา่และศกัยภาพของตนเอง 
5.2 การมองเห็นและยอมรับข้อดีและข้อเสียของตนเอง 
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5.3 การให้อภยัตวัเองเพื่อเร่ิมต้นใหม ่
5.4 การยอมรับและมีทศันคติท่ีดีตอ่อดีตของตนเอง 

6. การมีสติเป็นรากฐานในการพฒันาตน            
6.1 การเตบิโตด้านการมีสต ิ        

 6.2 การเปิดใจเรียนรู้สิง่ใหม ่สิง่รอบตวั 
 6.3 การมีความต้องการพฒันาตนเอง 
7. การมีจิตใจสงบสบาย 
 7.1 การมีจิตใจสขุสบาย 

 
อภปิรายผลการการวิจัย 

การอภิปรายผลงานวิจยัจะอภิปรายตามประเด็นหลกัท่ีพบ ดงัตอ่ไปนี ้
 
1. การมีจติใจที่เข้มแข็งจัดการตนเองได้ดี 

จากการศกึษาครัง้นีพ้บวา่ หลงัจากท่ีได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบ
รายบคุคล พบวา่ผู้ให้ข้อมลูรายงานตนเองวา่ สามารถควบคมุอารมณ์ ความคิดและพฤตกิรรมของ
ตนเองได้ โดย ตนเองสามารถควบคมุอารมณ์ของตนเองได้ดีขึน้  สามารถควบคมุและจดัการกบั
ความคดิ และนําไปสูก่ารควบคมุตนเองให้มีพฤตกิรรมท่ีดีขึน้ มีความยบัยัง้ชัง่ใจ ไมอ่อ่นไหว หกั
ห้ามใจตวัเองไมใ่ห้กลบัไปใช้ยาเสพติดได้  เกิดความมัน่ใจในการท่ีจะเปลี่ยนแปลงตนเอง และ
พยายามท่ีจะควบคมุความคดิอารมณ์และพฤตกิรรมตนเอง ตัง้ใจในการควบคมุตวัเองในอนาคต
ให้ดีท่ีสดุ มีความเป็นตวัของตวัเอง สามารถยืนหยดัในตนเอง กล้าท่ีจะปฏิเสธคนอ่ืนในการไม่
กลบัไปใช้ยาเสพติดอีก ตรงกบัแนวคดิสขุภาวะทางจิตของ Ryff (1995) ด้านความเป็นตวัของ
ตวัเอง (autonomy) ซึง่หมายถึง การควบคมุตนเองได้ มีความเป็นอิสระ สามารถประเมินตนเอง
ตามจริงได้ สามารถท่ีจะทนทานตอ่แรงกดดนัจากสงัคมในด้านความคดิและการกระทําได้ ควบคมุ
พฤตกิรรมภายในตนเอง  

จากการศกึษาครัง้นีพ้บวา่ ผู้ให้ข้อมลูรายงานวา่ หลงัจากท่ีได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวพทุธแบบรายบคุคล พบวา่ ตนเองสามารถควบคมุอารมณ์ของตนเองได้  สามารถควบคมุและ
จดัการกบัความคดิ และนําไปสูก่ารควบคมุตนเองให้มีพฤตกิรรมท่ีดีขึน้ สามารถยบัยัง้ชัง่ใจ ไม่
ออ่นไหว หกัห้ามใจตวัเองไมใ่ห้กลบัไปใช้ยาเสพติดได้ซึง่ความรู้สกึถึงการควบคมุตนเองได้เป็น
ปัจจยัหนึง่ท่ีนําไปสูก่ระบวนการตดัสินใจเปลี่ยนแปลงชีวิตตนเองของผู้ เสพยา (Preparation) ซึง่
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เป็นหนึง่ในขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลง (Stage of change) ตามแนวคิดของ Prochaska และ 
DiClemente โดยการขาดความสามารถในการควบคมุตนเอง ขาดความยัง้ชัง่ใจ (Disinhibition) 
เป็นบคุลิกภาพท่ีมีความสมัพนัธ์กบัการใช้สารเสพตดิทัง้ปริมาณการใช้และความรุนแรงของการ
เสพตดิ (Ball, 2002)  ดงันัน้การท่ีผู้ให้ข้อมลูสามารถควบคมุตวัเองได้จงึเป็นปัจจยัท่ีสําคญัตอ่การ
เลกิใช้ยาเสพติด 

นอกจากนีผู้้ให้ข้อมลูยงัรายงานตนเองวา่ หลงัจากท่ีได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พทุธแบบรายบคุคล พบวา่ ตนเองมีจิตใจท่ีมัน่คงมากขึน้ เกิดความมัน่ใจในการท่ีจะเปลี่ยนแปลง
ตนเอง ซึง่ความมุง่มัน่ตัง้ใจท่ีจะเปลี่ยนแปลงตนเองของผู้ ป่วยยาเสพตดิแสดงให้เห็นถึงความ
เข้มแข็งอดทนในจิตใจ ซึง่หมายถึงบคุลลิกภาพท่ีสนบัสนนุให้บคุคลคงสภาวะสขุภาพท่ีดีไว้ แม้จะ
เผชิญกบัสถานการณ์ความเครียดท่ีรุนแรงในชีวิต และความเข้มแข็งอดทนจะทําหน้าท่ีเป็นตวั
ต้านทาน เม่ือประสบกบัภาวะเครียดจากเหตกุารณ์ในชีวิต (Kobasa, Maddi, & Kahn, 1982 อ้าง
ใน ภนิดา ชนวิทยาสทิธิกลุ, 2546) ผู้ให้ข้อมลูพยายามท่ีจะควบคมุความคดิอารมณ์และพฤตกิรรม
ตนเอง ตัง้ใจในการควบคมุตวัเองในอนาคตให้ดีท่ีสดุในการเลกิใช้ยาเสพติดเม่ือกลบัออกไปสู่
สงัคม มีความเป็นตวัของตวัเอง กล้าท่ีจะปฏิเสธคนอ่ืนในการไม่กลบัไปใช้ยาเสพติด และสามารถ
ยืนหยดัในตนเองได้ในการท่ีจะไมก่ลบัไปใช้สารเสพตดิอีก ซึง่ความพร้อมทางจิตใจท่ีเกิดขึน้นี ้เป็น
ปัจจยัท่ีสําคญัท่ีสดุปัจจยัหนึง่ท่ีมีผลตอ่การตดัสินใจของผู้ ป่วยท่ีจะเลกิเสพยาหรือกลบัไปเสพยา
อีกครัง้ เน่ืองจากหากผู้ ป่วยไมมี่ความพร้อมทางจิตใจ ก็มีโอกาสท่ีพวกเขาจะตดิยาหรือกลบัไปใช้
ยาเสพติดซํา้ สอดคล้องกบังานวิจยัของ ปิยณฐัฎา ชาวเนือ้ด ี(2551) พบวา่ ความมัน่ใจในตนเอง 
ความหนกัแน่นมัน่คงในจิตใจ ความมุง่มัน่ตัง้ใจท่ีจะเปลี่ยนแปลงตนเองให้ดีขึน้เหลา่นีเ้ป็นปัจจยั
ภายในตนเองของผู้ ป่วยซึง่เป็นปัจจยัสําคญัท่ีสดุท่ีทําให้ผู้ ป่วยไมค่ิดกลบัไปเสพยาเสพตดิซํา้  

 
2. ความสามารถจัดการสิ่งแวดล้อม มีความพร้อมก้าวเดนิต่อไป 

นอกจากนัน้ผู้ให้ข้อมลูเกิดความพร้อมท่ีจะเปลี่ยนแปลงตวัเอง พร้อมท่ีจะก้าวเดนิตอ่ไป
แม้จะเจออปุสรรคหรือปัญหาก็พร้อมท่ีจะเจอและเดินตอ่ไปด้วยสต ิใช้ชีวิตตอ่ไปแบบไม่พึง่พายา
เสพตดิ  ตามแนวคิดสขุภาวะทางจิตของ Ryff (1995) ตรงกบัด้านความสามารถในการจดัการ
สิง่แวดล้อม (environment mastery) เป็นความสามารถในการจดัการสิ่งแวดล้อมท่ีอยูร่อบตวั 
ควบคมุกิจกรรมหรือสถานการณ์ท่ียุง่ยากตา่งๆ ให้ผา่นไปได้ด้วยดี สามารถใช้โอกาสท่ีมีอยูอ่ยา่งมี
ประสิทธิภาพ โดยเลือกและสร้างสรรค์สิง่ท่ีเหมาะสมกบัตนเอง ซึง่ กลัยา  ไชยเลศิ (2541) พบวา่ 
ความตัง้ใจในการเลิกเยาพตดิมีความสมัพนัธ์ในทางบวกกบัการรับรู้อปุสรรคในการเลกิยาเสพตดิ 



98 

 

โดยผู้ ท่ีเลกิยาเสพตดิได้นัน้มีความพร้อมในการรับรู้อปุสรรคในการเลกิยาเสพตดิและมีแนวโน้มท่ี
จะมีความตัง้ใจในการปฏิบตัิตนเพื่อเลกิยาเสพตดิได้ยัง่ยืนกวา่ผู้ ท่ีไม่มีความพร้อมและไมมี่ความ
ตัง้ใจเลกิยาเสพตดิ 

 
3. การเปิดใจยอมรับผู้อ่ืน ลดทฐิิและมีสัมพันธภาพที่ด ี

จากการศกึษาครัง้นีพ้บวา่ ภายหลงัการรับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบ
รายบคุคล ผู้ให้ข้อมลูรายงานวา่ ตนเองมีความเข้าใจ เห็นใจผู้ อ่ืนมากขึน้ เปิดใจท่ีจะมองใน
มมุมองของคนอื่น มมุมองอื่นมากขึน้ ไม่เอาตวัเองเป็นศนูย์กลาง เกิดมมุมองในการมองโลกกว้าง
ขึน้ ไม่ยดึเอาตวัเองเป็นศนูย์กลางเปิดใจท่ีจะสร้างความสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน  รับรู้ได้ถึงความรักความ
ห่วงใยจากคนรอบข้าง มองเห็นความรักของคนรอบข้าง สมัผสัได้ถึงสมัพนัธภาพท่ีดีขึน้ และอยาก
ท่ีปรับปรุงตวัเพื่อให้ความสมัพนัธ์ดีขึน้ รู้จกัท่ีจะเอาใจเขามาใสใ่นเรา ทําให้เข้าใจและเห็นใจคนอื่น
มากขึน้ เข้าใจในพฤติกรรมและความคดิของคนอื่นมากขึน้ มีการให้อภยัผู้ อ่ืนโดย สามารถให้อภยั
ได้ง่ายขึน้ ลดทิฐิในตน แล้วเร่ิมต้นใหม ่ทําให้ความสมัพนัธ์ดีขึน้ ตามแนวคดิสขุภาวะทางจิตของ 
Ryff (1995) ตรงกบัด้านการมีสมัพนัธภาพท่ีดีกบับคุคลอ่ืน (positive relations with others) มี
สมัพนัธภาพท่ีอบอุน่ พงึพอใจ มีความสามารถในการเข้าใจอยา่งร่วมรู้สกึ (empathy) การให้ความ
ร่วมมือ มีการให้และการรับในสมัพนัธภาพระหวา่งบคุคล สร้างสมัพนัธภาพท่ีใกล้ชิดได้  

จากการศกึษาพบวา่ ผู้ให้ข้อมลูรายงานวา่หลงัจากท่ีได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พทุธแบบรายบคุคล พบวา่ ตนเองเกิดการเปิดใจท่ีจะสร้างความสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน  รับรู้ได้ถึงความ
รักความห่วงใยจากคนรอบข้าง มองเห็นความรักของคนรอบข้าง สมัผสัได้ถึงสมัพนัธภาพท่ีดีขึน้ 
และอยากท่ีปรับปรุงตวัเพื่อให้ความสมัพนัธ์ดีขึน้ สอดคล้องกบัการศกึษาของ ปิยณฐัฎา ชาวเนือ้ดี 
(2551) พบวา่ การท่ีผู้ ป่วยยาเสพตดิได้ตระหนกัถึงความรัก ความเสียสละ การช่วยเหลือเกือ้กลู 
ความเอาใจใสข่องบคุคลในครอบครัว ทําให้ผู้ ป่วยเกิดจิตใจท่ีนกึถึงการปรับปรุงเปลี่ยนแปลง
ตนเองเพื่อตอบแทนในความรักความเสียสละของบคุคลในครอบครัว ภาวะการตระหนกัรู้นีทํ้าให้
ผู้ ป่วยเกิดความมัน่คงทางจิตใจในการเปลี่ยนแปลงตนเองไมก่ลบัไปยุง่เก่ียวกบัยาเสพตดิได้สําเร็จ
และจากการศกึษาของ Walton, Blow, Bingham และ Chermack (2002) ศกึษาพบวา่ 
สถานภาพสมรส ความสมัพนัธ์ท่ีดีกบัคูค่รองและครอบครัวมีความสําคญัในการหยดุใช้ยาเสพติด 
และช่วยป้องกนัการกลบัไปใช้สารเสพตดิ 

นอกจากนัน้ ผู้ให้ข้อมลูรายงานวา่หลงัจากท่ีได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบ
รายบคุคล พบวา่ ตนเองมีความเข้าใจ เห็นใจผู้ อ่ืนและเปิดใจมองในมมุมองของคนอื่นมากขึน้ ไม่
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เอาตวัเองเป็นศนูย์กลาง มีมมุมองในการมองโลกกว้างขึน้ รู้จกัท่ีจะเอาใจเขามาใสใ่นเรา ทําให้เกิด
ความเข้าใจและเห็นใจผู้ อ่ืนมากขึน้ เข้าใจในพฤติกรรมท่ีผู้ อ่ืนแสดงออกและเข้าใจในความคิดของ
คนอ่ืนมากขึน้จากการท่ีเอาใจเขามาใสใ่จเรา และมีการให้อภยัผู้ อ่ืน โดยสามารถให้อภยัได้ง่ายขึน้ 
ลดทิฐิในตน แล้วเร่ิมต้นใหม ่ทําให้ความสมัพนัธ์ดีขึน้ ซึง่จากการศกึษาพบวา่การมีบคุลิกภาพแบบ 
ตอ่ต้าน เป็นปรปักษ์ (Interpersonal antagonism) ซึง่มกัก่อให้เกิดความขดัแย้ง และสร้างปัญหา
ด้านสมัพนัธภาพกบับคุคลอ่ืน มีความสมัพนัธ์กบัการใช้สารเสพตดิทัง้ปริมาณและความรุนแรง
ของการเสพตดิ (Ball, 2002; Ball & Cecero,2001) ดงันัน้การท่ีผู้ใช้สารเสพตดิมีสมัพนัธภาพท่ีดี
กบับคุลอ่ืนจงึเป็นปัจจยัสง่เสริมในการป้องกนัการกลบัไปใช้สารเสพตดิในอนาคตตอ่ไปได้ 

 
4. การมีความมุ่งหวังเป็นพลังผลักดนัให้ก้าวเดนิ 

จากการศกึษาพบวา่ หลงัจากท่ีได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคล 
พบวา่  ทําให้ตนเองมีเป้าหมายและทิศทางในการดําเนินชีวิตอยากทําให้ชีวิตดีขึน้เตม็ตาม
ความสามารถ ใช้ชีวิตแตล่ะวนัให้ดีท่ีสดุ อยากทําเพื่อครอบครัว พฒันาตวัเองและครอบครัวให้ดี
ขึน้ และมีสิง่ยดึเหน่ียวจิตใจท่ีก่อให้เกิดพลงั เป็นกําลงัและแรงบนัดาลใจในการดําเนินไปสู่
เป้าหมายตามทิศทางท่ีตัง้ใจไว้ โดยให้ข้อมลูวา่มีสิง่ยดึเหน่ียวคือตนเอง จิตใจของตนเอง คนรัก 
และครอบครัว เป็นกําลงัใจ สร้างพลงัท่ีจะไปสูเ่ป้าหมายท่ีตัง้ใจไว้ ตามแนวคิดสขุภาวะทางจิตของ 
Ryff (1995) ตรงกบัด้านการมีเป้าหมายในชีวิต (purpose in life) ซึง่ได้แก่ การมีความมุง่หมายใน
การมีชีวิต  สามารถกําหนดทิศทางในชีวิตของตนเอง มีความเช่ือท่ีเป็นหลกัยดึในจิตใจเพ่ือท่ีจะ
นําไปสูจ่ดุมุง่หมายในชีวิต  

การศกึษาครัง้นี ้ผู้ให้ข้อมลูรายงานถึงความเปลี่ยนแปลงของสขุภาวะทางจิตด้านการมี
เป้าหมายในชีวิตท่ีดีขึน้ สว่นใหญ่มีหลกัยดึในเร่ืองการเปลี่ยนแปลงเพื่อตนเองและครอบครัว 
มองเห็นความเช่ือมโยงของอดีตท่ีผา่นมากบัปัจจบุนั และเป้าหมายในชีวิตท่ีตัง้ใจไว้ในอนาคต  
สามารถละวางความผิดพลาดในอดีตและมองถึงการเร่ิมต้นใหม ่ซึง่การมีเป้าหมายในชีวิตเป็น
ปัจจยัสําคญัตอ่ผลการบําบดัรักษายาเสพตดิ(Martin และคณะ, 2011) จากการศกึษาของ Brown 
และคณะ(1998) พบวา่ผู้ติดสรุามีระดบัเป้าหมายในชีวิตท่ีตํ่ากวา่ประชากรทัว่ไป ระดบัของการมี
เป้าหมายในชีวิตดงักลา่วสามารถพฒันาเปลี่ยนแปลงได้ในกระบวนการบําบดัรักษาแบบตา่งๆ 
(Rohsenow และคณะ, 2001) ดงันัน้การปรึกษาเชิงจิตวิทยารายบคุคลแนวพทุธจงึเป็นอีกวิธีการ
บําบดัรักษาอีกวิธีการหนึง่ท่ีผู้ให้ข้อมลูรายงานตนเองวา่ทําให้เกิดเป้าหมายและทิศทางในการ
ดําเนินชีวิตของผู้ใช้ยาเสพติด  

https://vpn.chula.ac.th/+CSCO+dh756767633A2F2F6A6A6A2E667076726170727176657270672E70627A++/science?_ob=RedirectURL&_method=outwardLink&_partnerName=27983&_origin=article&_zone=art_page&_linkType=scopusAuthorDocuments&_targetURL=http%3A%2F%2Fwww.scopus.com%2Fscopus%2Finward%2Fauthor.url%3FpartnerID%3D10%26rel%3D3.0.0%26sortField%3Dcited%26sortOrder%3Dasc%26author%3DMartin,%2520Rosemarie%2520A.%26authorID%3D7501385284%26md5%3Dce466667c0334b36bf501f5e4bb43493&_acct=C000030318&_version=1&_userid=591295&md5=8274bc983331e1ddb178204f1bb20d10
https://vpn.chula.ac.th/+CSCO+ch756767633A2F2F6A6A6A2E667076726170727176657270672E70627A++/science/article/pii/S074054721000214X#bb0290
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นอกจากนีผู้้ให้ข้อมลูรายงานวา่หลงัจากท่ีได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบ

รายบคุคล พบวา่ เกิดมีหลกัยดึในใจ มีสิง่ยดึเหน่ียวใจ ท่ีก่อให้เกิดพลงัและเป็นกําลงัใจในการเดิน

ไปสูเ่ป้าหมายท่ีตัง้ใจ จากการศกึษาของ ปิยณฐัฎา ชาวเนือ้ดี (2551) พบวา่การขาดแรงบนัดาลใจ

ของผู้ใช้ยาเสพติดในการท่ีจะเปลี่ยนแปลงตนเอง ขาดกําลงัใจท่ีจะปรับปรุงตนเองให้มีชีวิตท่ีดีขึน้ 

เม่ือกลบัไปใช้ชีวิตในสงัคมเลือกใช้ชีวิตแบบหลีกหนีสงัคม เก็บตวั ใช้ชีวิตเพียงลําพงั และวา่งงาน 

ซึง่ทําให้การดําเนินชีวิตในแตล่ะวนัไมมี่ความหมาย ไม่มีทิศทาง ขาดจดุมุง่หมายในชีวิต ไมมี่ความ

มุง่หมายท่ีจะควบคมุตวัเองเท่าท่ีควร ในท่ีสดุก็กลบัไปเสพยาเสพตดิอีกครัง้ โดยผู้ให้ข้อมลูได้ให้

ข้อมลูวา่มีสิง่ยดึเหน่ียวคือตนเอง จิตใจของตนเอง คนรัก และครอบครัว เป็นกําลงัใจ สร้างพลงัท่ี

จะไปสูเ่ป้าหมายท่ีตัง้ใจไว้  

5. การมองเหน็คุณค่าและมีความพร้อมในการยอมรับตัวตนของตนเอง 

ภายหลงัการได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคล ผู้ให้ข้อมลูให้ข้อมลูวา่
เกิดความพร้อมท่ีจะเปลี่ยนแปลงตนเอง พร้อมจะกลบัไปทําหน้าท่ีตามบทบาทหน้าท่ีของตวัเอง
และพฒันาตนเองให้ดีขึน้ จากการท่ีได้มองเห็นคณุคา่ ความสามารถและศกัยภาพของตนเอง จาก
เดิมท่ีเคยรู้สกึวา่ตวัเองไมมี่คณุคา่ ก็ทําให้ได้มองเห็นคณุคา่ตนเอง เห็นความสามารถท่ีตนเองมี 
และเกิดความรู้สกึภาคภมูิใจในตนเองกบัสิ่งท่ีตนเองมีและตนเองเป็น เกิดความคดิในการพฒันา
ตวัเอง จากการมองเห็นข้อดีและข้อเสียของตนเอง มองเห็นความผิดพลาดท่ีเคยทํามาในอดีตของ
ตนเอง ทําให้ได้สํารวจตวัเองในหลายแง่มมุ มองเห็นตวัเองชดัขึน้ ยอมรับในอดีตทัง้ท่ีดีและไมด่ี
ของตนเอง เกิดมมุมองในการไม่ยดึติดกบัอดีตของตนเอง มีทศัคตท่ีิดีของอดีตท่ีตวัเองได้ผา่นมา
มองวา่เป็นประสบการณ์ท่ีเป็นบทเรียนในชีวิต ทกุคนสามารถทําผิดพลาดได้ เกิดความรู้สกึในการ
ให้อภยัตวัเองในสิง่ท่ีเคยทําผิดพลาดมาแล้วพร้อมท่ีจะเร่ิมต้นชีวิตใหม ่ตามแนวคดิสขุภาวะทาง
จิตของ Ryff (1995) ตรงกบัด้าน การยอมรับตนเอง (self-acceptance) ได้แก่การมีทศันคติท่ีดีตอ่
ตนเอง เข้าใจและยอมรับตนเองทัง้แง่ท่ีดีและไมด่ี มีความรู้สกึทางบวกตอ่อดีตของตนเอง  

ภายหลงัการได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคล ผู้ให้ข้อมลูให้ข้อมลูวา่ 

เกิดความพร้อมท่ีจะเปลี่ยนแปลงตนเอง พร้อมจะกลบัไปทําหน้าท่ีตามบทบาทหน้าท่ีของตวัเอง

และพฒันาตนเองให้ดีขึน้ จากการท่ีได้มองเห็นคณุคา่ ความสามารถและศกัยภาพของตนเอง จาก

เดิมท่ีเคยรู้สกึวา่ตวัเองไมมี่คณุคา่ ก็ทําให้ได้มองเห็นคณุคา่ตนเอง เห็นความสามารถท่ีมี และเกิด

ความรู้สกึภาคภมูิใจในตนเองกบัสิ่งท่ีตนเองมีและตนเองเป็น โดยความภาคภมูิใจในตวัเองเป็นสิง่
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สําคญัในการป้องกนัการใช้สารเสพตดิ (Devlin,1995; Rodney et al., 1996) ซึง่ในรอบ 15 ปีมี

การศกึษาจํานวนมากท่ีแสดงให้เห็นถึงความสําคญัของการมองเห็นคณุคา่ในตนเองตอ่สขุภาพ

และคณุภาพของชีวิต (Evans, 1997) และมีการศกึษาอีกเป็นจํานวนมากท่ีแสดงให้เห็นวา่ การ

เห็นคณุคา่ในตนเอง มีความสมัพนัธ์กบัสขุภาวะทางจิตและความสขุของบคุคล (Zimmerman, 

2000) โดยการเห็นคณุคา่ในตวัเองตํ่าเป็นปัจจยัหลกัของปัญหาทางสขุภาพจิตและปัญหาสงัคม 

(Marcia et al., 1993) ผู้ ท่ีมีการเห็นคณุคา่ในตวัเองตํ่าพบวา่มีความเสี่ยงสงูในการใช้สารเสพตดิ 

(Crump et al., 1997; Jones และ Heaven, 1998) โดยความรู้สกึมีคณุคา่และมีความมัน่คงใน

ตนเองมีตํ่าเป็นปัจจยัหนึง่ของการใช้สารเสพตดิ(ทิภาวด ีเอมะวรรธนะ, 2547) ดงันัน้การท่ีผู้ ป่วย

ได้เกิดการมองเห็นคณุคา่ในตนเองจงึเป็นสิง่ท่ีสําคญัในการป้องกนัการกลบัไปใช้ยาเสพติดซํา้ 

จากเดมิผู้ให้ข้อมลูมีมมุมองตอ่ตนเองและประสบการณ์ในอดีตของตนเองในด้านลบ 

รู้สกึตวัเองด้อยคา่ ไมมี่ความหมาย และล้มเหลวในชีวิต ภายหลงัการได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

แนวพทุธแบบรายบคุคล ผู้ให้ข้อมลูให้ข้อมลูวา่ ทําให้ได้มองเห็นข้อดีและข้อเสียของตวัเองทัง้ใน

ด้านอารมณ์ พฤติกรรมและความคดิ เร่ิมมองเห็นตวัเองมากขึน้มองได้ชดัเจนขึน้ สะท้อนภาพ

ตวัเองท่ีชดัเจนขึน้ มีมมุมองในการยอมรับตนเองทัง้ด้านท่ีดีและด้านท่ีไม่ดีของตวัเอง และเกิด

ความพร้อมท่ีจะเปลี่ยนแปลงตวัเองจากท่ีได้ย้อนมามองตวัเองอยา่งถ้วนถ่ีมากขึน้ สามารถมอง

ตนเองในสภาวะความเป็นจริง ซึง่มีทัง้ด้านบวกและด้านลบ โดยเฉพาะประเด็นเร่ืองการตดิสาร

เสพตดิ ซึง่ก่อให้เกิดผลกระทบตามมาหลายประการ การท่ีผู้ให้ข้อมลูมองเห็นผลกระทบของสาร

เสพตดิตอ่ชีวิตตนเอง เป็นปัจจยัหนึง่ท่ีจะนําผู้ ป่วยเข้าสูก่ารเปลี่ยนแปลงตนเองตามแนวคดิ Stage 

of change ของ Prochaska และ DiClemente (1992) 

ภายหลงัการได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคล ผู้ให้ข้อมลูให้ข้อมลูวา่ 

เกิดความรู้สกึในการให้อภยัตวัเองในสิง่ท่ีเคยทําผิดพลาดมาในอดีต ทําให้เกิดความพร้อมท่ีจะ

เร่ิมต้นชีวิตใหม ่ และยอมรับและมีทศันคติท่ีดีตอ่อดีตของตนเอง จากการศกึษาของ Carvajal et 

al. (1998) ในวยัรุ่นท่ีมีทศันคติท่ีดีตอ่ตวัเองนัน้มีโอกาสน้อยลงในการไปใช้สรุาและสารเสพติด 

ผู้ให้ข้อมลูให้ข้อมลูวา่ การท่ีได้มองเห็นภาพของตวัเองในอดีตได้เห็นข้อผิดพลาดของตวัเองท่ีผา่น

มา ผู้ให้ข้อมลูยอมรับอดีตของตนเอง และเกิดมมุมองในการไม่ยดึติดกบัอดีตของตนเอง ยอมรับใน

อดีตทัง้ท่ีดีและไมด่ีของตนเอง มองวา่ในชีวิตทกุคนก็สามารถท่ีจะทําผิดพลาดได้  มีมมุมองท่ีเห็น
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วา่อดีตเป็นประสบการณ์ท่ีเป็นบทเรียนของชีวิต โดยจากการศกึษาวิจยัของ ปิยณฐัฎา ชาวเนือ้ดี 

(2551) พบวา่ผู้ ป่วยยาเสพตดิท่ีได้รับรู้โทษของยาเสพตดิ ตระหนกัผลเสียท่ีตามมา เม่ือผู้ ป่วยรับรู้

ด้วยประสบการณ์ของตนเองวา่ยาเสพตดิเป็นสิง่ท่ีไม่ดี สร้างผลเสียกบัตนก็สง่ผลให้ผู้ ป่วยมีความ

ตัง้ใจท่ีจะเลกิยาเสพตดิเพิ่มมากขึน้ ซึง่เป็นปัจจยัท่ีช่วยเอือ้ให้บคุคลเลกิยาเสพตดิโดยไม่กลบัมา

เสพภายหลงักลบัคืนสูส่งัคม 

6. การมีสตเิป็นรากฐานในการพัฒนาตน 

ผู้ให้ข้อมลูรายงานวา่หลงัจากท่ีได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคล 
พบวา่  ตนเองมีการพฒันาตนเอง เร่ิมจากสิง่เลก็ๆน้อยๆ พฒันาตนเองอยา่งคอ่ยเป็นคอ่ยไป ทัง้
ด้านบคุลิกภาพ พฤติกรรมและนิสยัของตวัเองให้ดีขึน้ เกิดการเปิดใจท่ีจะเรียนรู้สิง่ใหม ่หรือสิ่ง
รอบตวั จากท่ีไม่รู้ก็เปิดใจท่ีจะเรียนรู้เพิ่มเตมิทัง้ในด้านการทํางานและด้านการใช้ชีวิตในสงัคม 
เพื่อเป็นเปลี่ยนแปลงตวัเองให้ดีขึน้ ตามแนวคดิสขุภาวะทางจิตของ Ryff (1995) ตรงกบัด้านการ
เติบโตงอกงามของบคุคล (personal growth) ซึง่เป็นการมีความต้องการท่ีจะพฒันาอยา่งตอ่เน่ือง
จนบรรลถุึงศกัยภาพสงูสดุท่ีตนเองมี เห็นถึงความงอกงามและเปิดกว้างในตนเอง เปิดรับ
ประสบการณ์ใหม ่มีการปรับเปลี่ยนท่ีสะท้อนให้เห็นถึงการตระหนกัรู้และมีประสิทธิภาพในตนเอง   

นอกเหนือจากสขุภาวะทางจิตตามแนวคดิของ Ryff แล้ว การศกึษาครัง้นีพ้บประเด็นการ
เติบโตด้านการมีสต ิโดยพบวา่ ภายหลงัจากได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคล 
ผู้ให้ข้อมลูรายงานตนเองวา่ทําให้ตนเองมีสต ิเกิดกระบวนการคิด เกิดการพิจารณาตวัเอง รับรู้
ตนเอง การมีสตรู้ิตวัสง่ผลตอ่ความคดิและพฤตกิรรมของผู้ให้ข้อมลู ใช้ชีวิตอยา่งมีสติ เกิด
ความคดิในการท่ีจะปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมของตนเองให้ดีขึน้ แสดงออกในพฤตกิรรมท่ีเหมาะสม 
ปรับตวัให้เข้ากบัสิ่งแวดล้อม และพร้อมท่ีจะเผชิญกบัอนาคตข้างหน้าด้วยสต ิซึง่การปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพทุธ ช่วยให้ผู้ รับบริการเกิดการคิดพิจารณาสิง่ทัง้หลายอยา่งถกูต้องตามความเป็น
จริง มองสิง่ทัง้หลายตามสภาวะและตามเหตปัุจจยั มีปัญญาในการนําพฤติกรรม ปฏิบตัิตน
แสดงออกสมัพนัธ์กบัโลกและชีวิตด้วยความรู้เท่าทนัสต ิเกิดปัญญาสง่ตอ่ชีวิตด้านในทําให้จิตใจ
เป็นอิสระ ในสว่นชีวิตด้านนอก ช่วยให้ใช้ความรู้ความสามารถของตนไปในทางท่ีเป็นไปเพื่อ
แก้ปัญหา ดําเนินชีวิตด้วยปัญญา (โสรีช์  โพธิแก้ว, 2545 อ้างในยวุดี  เมืองไทย, 2551) ในทาง
พทุธศาสนาคือการเกิดสมัมาสต ิระลกึชอบ มีสตอิยูก่บัตวั คมุใจไว้ให้อยูก่บัสิ่งท่ีเก่ียวข้องต้องทํา
ในเวลานัน้ ระลกึได้ถึงสิง่ท่ีดีงาม สติกํากบัทนัตอ่พฤตกิรรมทางร่างกาย ความรู้สกึ สภาพจิตใจ
และความนกึคดิของตน  
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7. การมีจติใจสงบสบาย 

 ผู้ให้ข้อมลูรายงานวา่หลงัจากท่ีได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคล 
พบวา่ทําให้ตนเองรู้สกึมีความสขุไมจ่มอยูก่บัความทกุข์ จิตใจสงบมากขึน้ ผอ่นคลาย สบายใจ
มากขึน้ จากโครงสร้างทางจิตใจของบคุคลท่ีเม่ืออธิบายตามจิตวิทยาการปรึกษาแนวพทุธ เป็น
ภาวะของการทําตวัให้เข้ากบัความเป็นจริงของชีวิตของตนเองอยา่งกลมกลืน มีผลท่ีตามคือ 
ความสขุ จดัวา่เป็นสขุภาพจิตท่ีดี (healthy mind) เป็นภาวะท่ีใจถกูยกระดบัขึน้ไป เป็นภาวะของ
การมีชีวิตท่ีเต็มเป่ียม ดีงาม กลมกลืน มีคณุภาพ มีประสิทธิภาพ งดงาม สงบสขุ สนัตสิขุ (โสรีช์  
โพธิแก้ว,2549 อ้างในยวุดี เมืองไทย, 2551) 
 
ข้อเสนอแนะ 

 ข้อเสนอแนะจากผลการวิจยัประกอบด้วย ข้อเสนอแนะในการประยกุต์ใช้ และข้อเสนอ
และในการวิจยัครัง้ตอ่ไป ดงันี ้ 
 

1. ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปประยุกต์ใช้ 

 ข้อเสนอแนะสําหรับนกัจิตวิทยาการปรึกษาหรือสําหรับบคุคลทัว่ไป สามารถนํา
ผลการวิจยัจากเร่ืองสขุภาวะทางจิตของผู้ใช้สารเสพตดิท่ีได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยารายบคุคล
แนวพทุธ มีดงันี ้
 1.1  ข้อเสนอแนะสําหรับนกัจิตวิทยาการปรึกษา หรือนกัวิชาชีพท่ีเก่ียวข้องกบัผู้ ป่วยสาร
เสพตดิหรือผู้ใช้สารเสพตดิหรือหน่วยงานท่ีเก่ียวข้องในการบําบดัและฟืน้ฟสูมรรถภาพผู้ใช้ยาเสพ
ติด 

(1) ข้อค้นพบในงานวิจยัแสดงให้เห็นวา่ ภายหลงัจากได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พทุธแบบรายบคุคล ผู้ ป่วยสารเสพตดิมีสขุภาวะทางจิตดีขึน้ ทัง้ทางด้านความเป็นตวัของตวัเอง 
ด้านความสามารถในการจดัการสิ่งแวดล้อม ด้านการมีสมัพนัธภาพท่ีดีกบับคุคลอ่ืน ด้านการมี
เป้าหมายในชีวิต ด้านการยอมรับตนเอง และด้านการเตบิโตงอกงามของบคุคล การเปลี่ยนแปลง
สขุภาวะทางจิตท่ีดีขึน้ดงักลา่วจงึน่าจะเป็นปัจจยัสนบัสนนุให้ผู้ เข้ารับการบําบดัรักษามีโอกาส
ประสบความสําเร็จในการบําบดัรักษามากขึน้ การให้การปรึกษาเชิงจิตวิทยารายบคุคลแนวพทุธ
เป็นทางเลือกหนึง่ ในการจดัเป็นกิจกรรมในกระบวนการบําบดัรักษาภาวะตดิสารเสพติด 
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   ( 2) จากการวิจยัครัง้นี ้พบวา่ ผู้ ป่วยสารเสพตดิท่ีได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธ
แบบรายบคุคลครัง้นี ้มีความแตกตา่งกนัในประเดน็ปัญหาท่ีมาเข้ารับการปรึกษาท่ีแตกตา่งกนั ทํา
ให้จํานวนครัง้ของการปรึกษาในแตล่ะคนจงึมีความมากน้อยตา่งกนั ดงันัน้การให้ความช่วยเหลือ
ประเด็นปัญหาทางจิตใจของผู้ ป่วยสารเสพตดิ นกัจิตวิทยาหรือหน่วยงานท่ีเก่ียวข้องจงึอาจต้องให้
เวลากบัผู้ ป่วยสารเสพตดิในการให้ความช่วยเหลือทางจิตใจจากการให้การปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ี
แตกตา่งกนัไปเฉพาะบคุคล 
 (3) จากการวิจยัครัง้นีเ้ป็นการให้การปรึกษาทางจิตวิทยากบัผู้ ป่วยยาเสพตดิท่ีมีปัญหา
ทางจิตใจในช่วงระยะเวลาหนึง่ของการเข้ารับการบําบดัรักษายาเสพตดิจนผู้ ป่วยรู้สกึสบายใจ จบ
ประเด็นปัญหาท่ีค้างคาใจ โดยพบวา่มีสขุภาวะทางจิตดีขึน้ แตเ่ม่ือเวลาผา่นไปด้วยควรมีการ
ติดตามประเมินสขุภาวะทางจิต เพื่อดแูลให้ให้ความช่วยเหลือและให้การปรึกษาตอ่ในผู้ ป่วยสาร
เสพตดิท่ีพบวา่มีปัญหาทางจิตใจเพื่อให้ผู้ ป่วยมีสขุภาวะทางจิตท่ีดี เป็นการป้องกนัการกลบัไปใช้
ยาเสพติดซํา้ของผู้ ป่วยสารเสพตดิ 

 1.2 ข้อเสนอแนะสําหรับบคุคลทัว่ไป ผลการวิจยัครัง้นีแ้สดงให้เห็นถึงผลของกระบวนการ
ช่วยเหลือบําบดัรักษาและฟืน้ฟสูมรรถภาพผู้ติดยาเสพตดิ โดยการใช้การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
พทุธแบบรายบคุคล ซึง่ผู้ ป่วยสารเสพตดิมีการเปลี่ยนแปลงสขุภาวะทางจิตท่ีดีขึน้ เกิดการมองเห็น
คณุคา่ในตวัเอง มองเห็นความรักความห่วงใยจากคนในครอบครัว มีเป้าหมาย มีกําลงัใจท่ีจะก้าว
เดินตอ่ไปข้างหน้าอยา่งไมพ่ึง่พายาเสพตดิ การให้การปรึกษาครัง้นีเ้ป็นการให้การปรึกษาในช่วงที่
ผู้ ป่วยอยูใ่นช่วงการบําบดัรักษายาเสพตดิท่ีศนูย์บําบดัรักษายาเสพตดิแม่ฮ่องสอน และยงัไมไ่ด้
ออกไปใช้ชีวิตในสงัคม ดงันัน้เมื่อผู้ ป่วยได้รับการบําบดัและกลบัไปสูส่งัคมจงึนบัวา่เป็นช่วงเวลา
ของการเปลี่ยนแปลงตวัเองของผู้ ป่วย ผู้วิจยัมีความคิดเห็นวา่ครอบครัวซึง่ถือเป็นสงัคมท่ีเลก็ท่ีสดุ 
เป็นสงัคมท่ีอยูใ่กล้ตวัผู้ ป่วยท่ีสดุ ควรให้โอกาสผู้ ป่วยในการในการเร่ิมต้นชีวิตใหมโ่ดยไม่ใช้ยาเสพ
ติดด้วยโดยการให้ความรัก ความเข้าใจ เสริมสร้างกําลงัใจให้ผู้ ป่วย เป็นพลงัใจในการเปลี่ยนเปลง
ชีวิตให้กบัผู้ ป่วยยาเสพตดิ ซึง่จากการศกึษาครัง้นีพ้บวา่ผู้ ป่วยยาเสพตดิหลายรายมีครอบครัว คน
รัก เป็นกําลงัใจในชีวิต จงึเห็นวา่ครอบครัว คนรัก และสงัคมของผู้ ป่วยยาเสพตดิ จงึเป็นอีกปัจจยั
หนึง่ท่ีจะช่วยเหลือผู้ ป่วยผู้ ป่วยให้สามารถกลบัไปใช้ชีวิตในสงัคมได้อยา่งปกติสขุ 
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2. ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครัง้ต่อไป 

 จาการศกึษาสขุภาวะทางจิตของผู้ใช้สารเสพตดิท่ีได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
รายบคุคลแนวพทุธผู้วิจยัมีข้อเสนอแนะอนัจะเป็นประโยชน์แก่งานวิจยัอ่ืนๆตอ่ไป ดงัตอ่ไปนี ้

2.1  การศกึษาวิจยัในครัง้ตอ่ไปควรมีการศกึษาวิจยัด้วยการทดลองเพื่อเปรียบเทียบสขุ
ภาวะทางจิตในกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ เพื่อให้สามารถทราบประสทิธิภาพของการให้การ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคลได้ชดัเจนยิ่งขึน้ 

2.2 การศกึษาครัง้นีทํ้าในกลุม่ผู้ เข้ารับการบําบดัรักษาภาวะตดิสารเสพติดในรูปแบบ
สมคัรใจ ซึง่มีแรงจงูใจในการเปลี่ยนแปลงตนเองในระดบัหนึง่ เม่ือผ่านกระบวนการให้การปรึกษา
เชิงจิตวิทยารายบคุคลแนวพทุธ พบวา่มีการเปลี่ยนแปลงท่ีดีขึน้อยา่งชดัเจน ในการศกึษาครัง้
ตอ่ไปน่าจะได้ศกึษาในกลุม่ผู้ใช้สารเสพตดิท่ีเข้ารับการรักษาแบบบงัคบับําบดั หรือในกลุม่สารเสพ
ติดเฉพาะเช่น กลุม่ผู้ใช้สรุา กลุม่ผู้ใช้ยาบ้า เป็นต้น ซึง่ในแตล่ะกลุม่ อาจให้ผลการศกึษาท่ีแตกตา่ง
กนั 

2.3  การศกึษาครัง้นีไ้ด้ให้การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคลกบัผู้ ป่วยยา
เสพตดิเพ่ือศกึษาสขุภาวะทางจิตภายหลงัจากได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบ
รายบคุคล แตไ่ม่ทราบความเปลี่ยนเปลงท่ีเกิดขึน้เมื่อผู้ ป่วยกลบัคืนสูส่งัคม เช่น จํานวนผู้ ป่วยท่ี
สามารถเลกิใช้สารเสพตดิได้ ระยะเวลาท่ีสามารถหยดุใช้ยาเสพติด หรืออตัราการกลบัไปใช้ยาเสพ
ติดซํา้ จงึควรมีการศกึษาเพื่อติดตามผลการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคลนีใ้นระยะ
ยาวด้วย 
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1. มีสตรู้ิตัว 
1. มีสติรู้ตวั : ผู้ให้ข้อมลูรายงานตนเองวา่ หลงัจากได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคล 
ทําให้ตนเองมีสติ รับรู้ตนเองมองและเห็นตวัเองมากขึน้ การมีสติรู้ตวัสง่ผลตอ่ความคดิและพฤตกิรรมของ
ผู้ให้ข้อมลู   
ID Box ข้อมลู Core Idea  

(สรุปใจความส าคัญ) 
1 62 คือได้อยูก่บัตวัเอง ได้คดิ อ่ะ อืม เขาเรียกวา่ อะไรละ่ เหมือนมี

สติกบัตวัเอง ได้อยูก่บัตวัเองจริงๆ 
มีสติอยูก่บัตวัเอง 

106 ก็มีอยากที่บอกทําให้มีสติมากขึน้ ได้อยูก่บัตวัเอง แล้วก็ได้คดิ
มากขึน้ 

มีสติอยูก่บัตวัเอง คดิ
ไตร่ตรอง 

2 34 อยา่งท่ีบอกวา่มนัก็มีสติมากขึน้ มีเหตมีุผลมากขึน้ รู้วา่อะไรดี
อะไรไม่ดี ก็คดิวา่ตรงนีจ้ะทําให้ผ่านพ้นอะไรไปก็ได้ ผา่นพ้น
เร่ืองยุง่ยากไปได้ 

มีสติทําให้มีเหตผุล คดิ
ไตร่ตรอง นําไปสูก่าร
จดัการกบัปัญหาได้ 

36 มนัมีสติ ก็คดิวา่แก้ปัญหาได้ ปัญหาผมมนัเร่ิมมาจากเหล้า ไม่
ดื่มเหล้าก็คงตดัปัญหาได้ 

มีสตินําไปสูแ่ก้ปัญหา 

40 มีสติขึน้อีกเยอะ มีเหตผุลในการพดู การแสดงออกในสงัคม ไม่
วา่อยูท่ี่น่ีอยูท่ี่น่ีก็ตอนนีผ้มก็รู้สกึวา่ตวัเองมีสติน่ีแหละ เลือก
การแสดงออกอะไรท่ีมนัเหมาะสม ก็ปรับตวัให้เข้ากบัสงัคม 
ตอนนีก็้ปรับตวัเข้ากบัท่ีน่ี กลบับ้านไปอยูข้่างนอกก็ปรับตวั
เหมือนกนั 

มีสติทําให้มีเหตผุลนําไปสู่
การกระทําท่ีเหมาะสม 
พฒันาตนเอง 

64 จากท่ีได้มาคยุก็ทําให้ได้สติ ได้มีความคดิกบัชีวิตตวัเองมาขึน้ 
พิจารณาสิง่ท่ีเราทําวา่มนัไม่ดีก็ปรับตวั 

มีสติคดิไตร่ตรองนําไปสู่
การพฒันาตนเอง 

68 มีสติน่ีแน่นอนเลยครับ เด๋ียวนีมี้สติได้คดิก่อน ทําอะไรก็ขึน้ 
แก้ปัญหาอะไรได้ 

มีสติคดิไตรตรอง นําไปสู่
การแก้ปัญหาได้ 

5 82 ก็ทําให้มีสติขึน้…ได้สติคืนมา มีสติอยูก่บัตวั 
32 พร้อมท่ีจะออกเผชิญตางหน้า บะวา่จะเจออปุสรรคอะหยงั ถ้า

เจออปุสรรคก็พร้อมจะตอ่สู้ไป ด้วยสติ เจ้า 
พร้อมเผชิญปัญหาการมี
สติ 

44 ก็ต้องแก้ไปทีละปัญหาเจ้า จะต้องตัง้สตก่ิอนแก้ปัญหาเจ้า ก็
คือคอ่ยๆคดิ คอ่ยแก้ปัญหาไปคะ่ 

มีสติ คอ่ยๆคดิไตร่ตรอง 
นําไปสูก่ารแก้ปัญหา 

54 ก็สามารถควบคมุสตติวัเองได้ ยบัยัง้ชัง่ใจได้ มีสติ นําไปปสูก่ารยบัยัง้ชัง่
ใจ 
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3 28 ก็คอ่ยๆ อู้  คอ่ยๆบอกเปิน้ไป มีสติแล้วคอ่ยๆ แก้ คอ่ยอู้ ไป คน
อ่ืนก็น่าจะเข้าใจครับ 

มีสติ นําไปสูก่ารแก้ปัญหา
อยา่งคอ่ยเป็นคอ่ยไป 

64 ทําหือ้ผมมีสติเพิ่มมากขึน้ครับ มีสติอยูก่บัตวั 
66 มีสติมากขึน้ คือตะก่อนผมเป็นคนกึดนกันะ เป็นคนกึดนกั 

บางเตือ้ปวดหวัปวดหยงั ในสมองกึดนกั วนัพรุ่งจะกินอะหยงั 
วนัหือจะกินอะหยงั ผมกึด ตอนนีก็้มีสติกบัชีวิต วา่ต้องลงมี 
ต้องยะก๋าน เก็บเงินเก็บทอง ตัง้หลกัก่อน   

เม่ือก่อนคิดมาก พอมีสติ
ทําให้ได้ตัง้หลกั คดิ
แก้ปัญหา 

4 38 เม่ือก่อนบะได้เพราะวา่บะมีสติ พอมีสิ่งยัว่ยมุนัก็ไปโตยเลย 
ตอนนีมี้สติแล้วคดิวา่ควบคมุตวัเองได้ครับ 

มีสติทําให้ควบคมุตวัเองได้ 

6 52 เหมือนมนัหยดุน่ิงไปได้สกักําครับ จะหยดุน่ิงจะหยดุได้กํา  อืม 
มนัมีสติขึน้มาครับ หยดุคิดได้กํา เหมือนกบัวา่เฮาได้รู้ ตวัเอง
ได้หยดุคิดนกัขึน้ครับ เฮาคดิในทางกลบักนัโต้ตอบไปน่ีก็คงบะ
ดีแน่  ก็ยอมรับฟังคนอ่ืนนกัขึน้ครับ 

มีสติ ทําให้ได้หยดุคิด 
ไตร่ตรอง ทําให้รู้ตวัเอง ทํา
ไปสูก่ารปฏิบตัท่ีิเหมาะสม 

79 รู้สกึวมี่สติเยอะขึน้ครับ เวลาจะทําอะหยงัก็ได้กึดก่อนครับ จะ
ยะหยงักึดก่อนกึดนกักวา่เก่าคดินานกวา่เก่า แตกตา่งจากตะ
ก่อนคดิอะหยงัก็ทําปุ๊ บป๊ับบะเคยหยดุคิดครับ บะยอม
เสียเวลาท่ีจะหยดุคิดครับ 

มีสติ รอบคอบก่อนลงมีทํา 
จากเม่ือก่อนท่ีไม่เคยได้
หยดุคิด 

7 86 มีสติมากขึน้ครับครับ ตัง้แตก่ารทํางาน การวางตวัตอนนีไ้ป
เจอเพื่อนๆวงเหล้าเดิมๆ รู้วา่จะต้องวางตวัยงัไง ได้คดิ ได้
เตรียมตวัให้พร้อมในการเผชิญกบัปัญหาเร่ืองเหล้า 

มีสติ นําไปสูก่ารปฏิบตัติวั
ท่ีเหมาะ พร้อมเผชิญกบั
สถานการณ์ข้างหน้า 

8 68 มีสตินกัขึน้ครับ มนัทําหือ้ได้กึด กึดก่อน กึดถึงชีวิตตวัเก่านกั
ขึน้ มีความเช่ือมัน่ใจตวัเก่าโตยครับ  

มีสติทําให้ได้คดิ ไตร่ตร่อง
ถึงชีวิตตวัเอง ทําให้เกิด
ความเช่ือมัน่ในตวัเอง 
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2. ควบคุมตนเองได้ 
ควบคมุตนเองได้ :  ผู้ให้ข้อมลูรายงานวา่หลงัจากท่ีได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบ

รายบคุคล พบวา่ตนเองสามารควบคมุอารมณ์ของตนเองได้ สามารถควบคมุความคดิ และนําไปสูก่าร
ควบคมุตนเองให้มีพฤตกิรรมท่ีดีขึน้ ด้วย 
I
D  

Bo
x 

                                                      ข้อมลู Core Idea (สรุป
ใจความส าคัญ)  

1 34 เราก็รู้สกึวา่บางทีเราน่าจะฝืนตวัเอง ในความรู้สกึตวัเอง บางทีเรา
อาจจะไม่ชอบทําอะไร 

ฝืนความรู้สกึตวัเองทําใน
สิ่งท่ีไม่ชอบ (ตวัอย่าง) 

36 เราคดิวา่เราทําไม่ได้  นัน่คือสิง่ท่ีเราได้เรียนรู้วา่ เราทําได้ จริงๆเรา
ทําได้ แตก่่อนใครบอกให้ทําอะไร ก็บอกไม่เป็น ทําน่ีก็บอกไม่เป็น 
ไม่เป็นอยา่งเดียวอะไรเงีย้ะ  

Core Idea - จากท่ีเคย
คดิวา่ทําไม่ได้ ก็ค้นพบวา่
ตนเองก็ทําได้ 

52 ก็จดัการได้คะ่ จดัการน่ีคือ จดัการในอารมณ์ของตวัเอง ในด้าน
อารมณ์ของตวัเอง 

สามารถจดัการกบั
อารมณ์ของตวัเองได้ 

54 คือ คดิวา่มีวิธีการจดัการกบัสถานการณ์ได้คะ่ ก็จดัการเร่ิมที่
อารมณ์ของตวัเอง มีเหตผุลกบัตวัเองมากขึน้ จดัการกบัอารมณ์
ตวัเอง 

จดัการกบัสถานการณ์
จากการจดัการกบั
อารมณ์และมีเหตผุล 

60 ทําให้รู้สกึวา่เราจดัการกบัตวัเอง จดัการกบัความรู้สกึ จดัการกบั
อารมณ์แล้วก็จดัการกบัความคดิของเราได้ คดิตอนนีค้ดิวา่มนัไม่
เก่ียวกบัสภาพแวดล้อมแล้ว อยูท่ี่ไหนมนัก็เป็นปกตไิด้ แครู้่จกัมี
เวลาให้กบัตวัเองในการคดิ หรือวา่แบบเออ คดิถึงอะไรท่ีมนัเป็น
ด้านท่ีมนัแบบด้านท่ีเราไม่เคยคิด อยูก่บัตวัเอง ตอนนีเ้ราก็เลย
รู้สกึวา่อยูข้่างนอกกบัอยูข้่างในมนัก็เหมือนกนั 

สามารถจดัการกบั
ความรู้สกึ ความคดิของ
ตนเองได้โดย ไม่ให้ขึน้กบั
สิ่งแวด้อมรอบตวั 

66 ได้คะ่ คดิวา่ควบคมุตนเองได้คะ่ เหมือนได้เยอะขึน้นะ มีความคดิวา่สามารถ
ควบคมุตวัเองได้มากขึน้ 

68 ก็เด๋ียวนีก็้คดิ ก็ควบคมุตวัเองได้เยอะขึน้อ่ะคะ่ สามารถควบคมุตนเองได้
มากขึน้ 

72 คือเราคิดวา่เรา เรารู้สกึวา่มัน่ใจท่ีจะเปลี่ยนแปลงตวัเอง แตจ่ะ
ร้อยเปอร์เซ็นต์นัน่ไม่แน่ใจ คือเราพร้อมท่ีจะเปลี่ยนแปลง คือเรา
อยูท่ี่น่ีเราพร้อมท่ีจะเปลี่ยนแปลงตวัเอง เราอยูท่ี่น่ีคือมัน่ใจวา่ไม่
ใช้อีก 

มีความมัน่ใจและพร้อมท่ี
จะเปลี่ยนแปลงตวัเอง 
เพ่ือไม่ให้กลบัไปใช้ยา
เสพตดิอีก 

74 ก็คดิวา่ก็ต้องควบคมุมนัให้ได้ กินให้ปลอดภยั เราถอยออกมา คดิ คดิวา่จะต้องควบคมุ
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วา่ราคมุมนัได้ เราคมุตวัเอง แตไ่ม่ให้เหล้ามาคมุเราอีกแล้ว ตวัเองให้ได้ ไม่ให้เหล้ามา
มีอิทธิพลเหนือตน 

94 อยา่งท่ีบอกคือเราต้องดแูลตวัเอง ไม่ใช่ให้คนอ่ืนอุ้มตลอด คนอ่ืน
ต้องมารับผิดชอบเราตลอดคนท่ีทําผิดคือตวัเรา แตเ่ขาคือคนท่ี
ดแูลเราแคน่ัน้ 

ดแูลตนเองและมีความ
รับผิดชอบตอ่กระกระทํา
ของตนเอง 

26 เออวา่บางทีเราแรงไปไหม บางทีเราไม่เคยรู้จกัอารมณ์ตวัเอง ก็
จะรู้สกึวา่ เออ โอเค เราก็น่าจะปรับให้มนัดีกวา่นีส้กัหน่อย 
อารมณ์ร้อนก็ปรับให้มนัเย็นวา่นีอี้กสกัหน่อยหนึ่ง 

รับรู้ในอารมณ์ของตนเอง 
แล้วมีความคดิวา่น่าจะ
ควบคมุอารมณ์ให้ดีขึน้
จากเดมิ 

2 44 ก็ควบคมุอารมณ์ อารมณ์ท่ีพาไป ก็คดิก่อน มีการควบคมุอารมณ์ 
โดยมีการคดิไตร่ตรอง
ก่อน 

46 คดิก่อน คอ่ยๆคดิ มีเหตมีุผลกบัตวัเอง ก็ควบคมุตวัเองให้สงบได้ 
คดิก่อนพดู ตระหนกัในอารมณ์ไม่หวัน่ไหวในอารมณ์ ท่ีเม่ือก่อน
เป็นคนอ่อนไหว ใครชวนไปไหนกบัไปกบัเขางา่ย ไม่ให้อารมณ์ชกั
นํา 

ใช้ความคดิ ในการ
ควบคมุพฤติกรรมของ
ตนเอง ตระหนกัใน
อารมณ์เพ่ือควบคมุ
พฤตกิรรมของตน 

5 54 ก็สามารถควบคมุสตติวัเองได้ ยบัยัง้ชัง่ใจได้ ควบคมุตนเองให้มีสติ 
เพ่ือควบคมุพฤติกรรม
ของตนเอง 

56 เร่ืองท่ีวา่ตะก่อนใช้อารมณ์แบบแตก่่อนน่ีถ้ามีเร่ืองเครียดๆน่ีขบัรถ
ออกไปซือ้เหล้าซือ้เบียร์กิน แตต่อนนีค้ดิวา่บะน่าจะทํา น่าจะยงั
ยัง้ชัง่ใจ เพราะวา่มีคนคอยหว่งอยูข้่างหลงั ควบคมุตวัเองหือ้มีสติ 
ยบัยัง้ชัง่ใจตวัเอง บะใจร้อนเจ้า 

ควบคมุตนเองให้มีสติ 
เพ่ือควบคมุอารมณ์และ
พฤตกิรรมของตนเอง 

58 คดิวา่ทําได้ ก็คือคดิวา่จะทําให้ดีท่ีสดุ จะพยายามเลิกเหล้าหือ้ได้ 
จะพยายามควบคมุตวัเองให้ดีท่ีสดุ มากกวา่ 

มีความพยายามท่ีจะ
ควบคมุตนเองให้สามารถ
เลกิเหล้าให้ได้ 

3 32 ตะก่อนผมไปใช้ยาชีวิตมนัก็เลยแย ่มนัควบคมุตวัเก่าบะได้ครับ 
อะหยงัมนัก็เลยบะดี ตอนนีผ้มก็คดิวา่ผมสามารถควบคมุตวัเอง
ได้ บะได้เป็นประสาทอะไรหยงั ตอนนีด้ีขึน้ท่ีบะต้องไจ้ยา ควบคมุ
การทํางาน ทําอะหยงัได้หมดครับ 

ตอนใช้ยาไม่สามารถ
ควบคมุตนเองได้ ตอนนี ้
คดิวา่ควบคมุตวัเองได้ 
ทัง้การไม่ใช้ยา และการ
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ทํางาน 
40 กล้าท่ีจะเปลี่ยนแปลงตวัเอง บะกินยาแล้วแน่นอนครับ กล้าเปลี่ยนแปลงตวัเอง 

ควบคมุตวัเองไม่ให้ใช้ยา
อีก 

4 34 บางทีมนัก็ต้องเจอ ทําจดัการได้ผมวา่ผมทําได้ ก็อยา่งท่ีบอกวา่
ทําเต็มท่ี ถ้าแก้ไม่ได้ก็ปลอ่ยมนัไป ปลอ่ยวาง ทําใจ แล้วเร่ืองมนัก็
จะผ่านไป มนัก็จะดีของมนัเอง 

สามารถจดัการกบัชีวิตท่ี
อยา่งเตม็ที่ ถ้าไม่ได้ก็
ปลอ่ยวางจดัการกบัใจ 

38 ควบคมุตวัเอง ควบคมุตวัเองได้ครับตอนนีน้ะครับ สามารถควบคมุตวัเองได้ 
42 ก็คดิวา่พยายามลดละเลิกเหล้า คดิวา่จะทําหือ้ดีท่ีสดุท่ีจะเลกิ

เหล้า ท่ีจะบะไปใช้เหล้าอีก 
ควบคมุตนเองให้เหลิ
กเหล้า ทําให้ได้ดีท่ีสดุ  

6 54 หกัห้ามใจ ควบคมุตวัเองได้ครับ อยา่งอารมณ์ก็ควบคมุมนัได้
ครับ ควบคมุอารมณ์ได้ดีขึน้ครับ 

ควบคมุตวัเองความคดิ
และอารมณ์ได้ดีขึน้ 

58 ได้ครับ ผมคดิวา่ผมพยายามท่ีจะหกัห้ามใจตวัเองได้นกัขึน้ครับ 
ตอนนีก็้บะได้กึดถึงเหล้าเหล้าเลยครับ คดิวา่กลบัไปก็สามารถหกั
ห้ามได้ แตก็่ยงัไม่ร้อยเปอร์เซ็นต์นะครับ ก็จะต้องออกไปสงัคม
ตางนอกก่อน สงัคมกว้างสงัคมใหญ่ๆ คดิวา่จะพยายามให้ได้
เยอะท่ีสดุ พยายามให้ถึงท่ีสดุ  แตก็่เช่ือวา่หกัห้ามใจตวัเองได้ครับ 
หกัห้ามใจได้เยอะขึน้ครับ 

คดิวา่สามารถควบคมุ
ตวัเอง หกัห้ามใจตวัเอง
ไม่ไปใช้สาเสพตดิ โดยหกั
ห้ามใจได้ดีขึน้  

42 คดิวา่สามารถจดัการกบัสถานการณ์ท่ียุง่ยากในชีวิตได้ครับ ถ้า
เป็นสิ่งท่ีผมเองจดัการได้ผมก็คดิวา่ผมทําได้ครับ ก็คือผมก็พร้อม
ท่ีจะเจอมากกวา่ คือบะวา่เป็นหยงัถ้ามนัเจอผมก็พร้อมท่ีจะเจอ
กบัมนั คดิวา่ผมก็คงทําเต็มท่ีจะได้มากได้น้อยก็คงแล้วแต่
สถานการณ์แหมกําหนึง่ครับ แตก็่กล้าท่ีจะเจอครับ แล้วก็ถ้ามนั
เป็นปัญหาในชีวิตก็คอ่ยๆแก้มนัไปเอาครับ 

คดิวา่สามารถจดัการกบั
สถานการณ์ท่ียุง่ยาดได้  
พร้อมท่ีจะเจอปัญหา 

7 44 มีครับ มีครับ ผมออกไปนีผ้มรู้สกึวา่ต้องเจอหลายอยา่งท่ีบอกไป
วา่มัน่ใจสกัเก้าสบิเปอร์เซ็นต์ท่ีกลบัไปบ้าน ในสถานการณ์จริง อยู่
ตรงนีต้อนนีผ้มมัน่ใจแบบนี ้อดใจได้ แตถ้่าสภาพแวดล้อมเดมิผม
ต้องเรียนรู้ ทําใจให้เข็ง ผมวา่ตอนนีผ้มพร้อมท่ีจะออกไปเรียนรู้
ชีวิตแบบใหม่ๆ แบบท่ีจะไม่ใช้ยาเสพติด เก้าสบิเปอร์เซ็นต์แล้วก็
อยากจะทําให้เตม็ที่ ผมวา่ผม 

ตอนนีม้ัน่ใจในการ
ควบคมุตนออยูท่ี่น่ี อยู่
ข้างหน้าก็พร้อมจะไป
เรียนรู้ชีวิตท่ีไม่ใช้ยา โดย
คดิวา่จะทําให้เตม็ที่ 

60 อยา่งแรกเลยท่ีจะต้องเจอแน่ๆคือสถานการณ์ชีวิตแบบเดมิ ชมุชน คดิวา่สามารถควบคมุ
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เดมิ ฐานท่ีอยูเ่ดมิ อนันีก็้ยุง่ยากแน่ๆครับ มนัจะรุมเร้า ผมวา่ผม
จดัการได้ ผมสามารถปฏิเสธเหล้าได้ ไม่วา่จะอยูท่ี่ไหน อนันีผ้มวา่
สําคญั แล้วชีวิตผมน่าจะดีขึน้ครับ 

ตนเอง ปฏิเสธเหล้าได้ไม่
วา่จะอยูท่ี่ไหน 

68 มนัเปลี่ยนไปท่ีวา่ ผมจะปฏิเสธสภาพแวดล้อมท่ีไม่ดีได้ มีทางไป
ในชีวิตผมอีกหลายทาง ผมเลือกจะจดัการมนัได้ สงัคมท่ีเลว
ทรามผมก็จะไม่เดนิไปหามนัอีกแล้ว ผมควบคมุตวัเองได้ ผมตอบ
ได้อยา่งมัน่ใจเลยวา่ผมควบคมุชีวิตแล้วทางเดนิตวัเองได้ครับ 

ควบคมุตวัเองไม่ให้ชีวิต
ขึน้กบัสิง่แวดล้อม
ภายนอกได้ 

72 ผมพร้อมท่ีจะเลกิเหล้าและเลิกเก่ียวข้องกบัยาเสพตดิ ผมมัน่ใจ
ครับ ผมพร้อมจะเปลี่ยนแปลงแล้วสู้กบัมนั ถ้าเป็นนกัมวยก็พร้อม
จะขึน้สูส่งัเวียนแล้วครับ หวัเราะ 

พร้อมท่ีจะเปลี่ยนแปลง
ตวัเอง ควบคมุตนเองไม่
กลบัไปใช้สารเสพติด 

4 ผมวา่มนัทําให้รู้สกึง่ายขึน้ครับรู้สกึดีกบัตวัเองรู้สกึมัน่ใจ ผมคดิวา่
ไม่กล้ากลบัไปกินคืนแล้วครับ แตใ่ห้เป็นอยา่งเก่าผมไม่เป็นครับ 

รู้สกึมัน่ใจในตนเองในเลกิ
ยาเสพติด 

8 32 ออกไปน่ีก็เลกิยาเลิกหยงัน่ีแหละครับ อารมณ์ร้อนโกรธงา่ยก็เลกิ
เหีย  

ควบคมุพฤติกรรมการใช้
ยาเสพติด และควบคมุ
อารมณ์ของตนเอง 

50 ได้แล้วครับสกัแปดสบิเปอร์เซ็นต์แล้วครับ ตอนนีก็้ควบคมุตวัเอง
ได้แล้วครับ ควบคมุตวัเก่ากวา่ตะก่อนนกัเลยครับ เม่ือใช้ยาน่ียิ่ง
ควบคมุตวัเก่าบะได้เลยครับ ตอนนีบ้ะอยากกินยาบะอยากอะ
หยงัแล้วครับ คดิวา่บงัคบัตวัเองได้ครับท่ีวา่บะไปใช้ยา อารมณ์
โตยอะหยงัโตยครับ ควบคมุเร่ืองการใข้ยกูใช้ยาโตยครับ 

ตอนนีส้ามาถควบคมุ
ตวัเองได้มากขึน้ในการ
ควบคมุการใช้ยาและ
อารมณ์ของตนเอง ตอน
ใช้ยาไม่สามารถควบคมุ
ตวัเองได้  
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3. เป็นตัวของตัวเอง 
เป็นตวัของตวัเอง : หลงัจากการให้ได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคล ผู้ให้

ข้อมลูรายงานวา่มีความเป็นตวัของตวัเอง กล้าท่ีจะปฏิเสธคนอ่ืนในสิง่ท่ีไม่ดีและสามารถยืนหยดัใน
ตนเองได้ 
ID  Box ข้อมลู Core Idea (สรุป

ใจความส าคัญ) 
2 18 ตอนนีรู้้สกึจิตใจเข้มแข้งขึน้ ก็พร้อมท่ีจะปฏิเสธเพ่ือนท่ีมา

ชวน กล้าบอกเขาวา่เราสขุภาพไม่ดี จนมาบําบดัท่ีศนูย์
บําบดั ก็บอกเขาไปได้ ให้เขาได้เห็นวา่เราตดัจริงๆ 

กล้าท่ีจะปฎิเสธบคุคลอ่ืน
ในสิง่ท่ีไม่ดี 

22 พร้อมท่ีจะกลบัไปใช้ชีวิตให้ได้ตามปกติครับ ก็เรียนรู้ท่ีจะ
ปฏิเสธจะจดัการกบัคําชวนของเพ่ือนๆน้องๆ ก็พร้อมท่ีจะ
ปฏิเสธ คือไม่ไปด้วยแล้ว กล้าท่ีจะปฏิเสธ 

พร้อมจะกลบัไปใช้ชีวิต
ตามแกตแิละมีความกล้า
ปฏิเสธบคุคลอ่ืนในสิง่ใน
ท่ีไม่ดี 

50 ก็อยา่งท่ีคยุให้ฟังก็ปฏิเสธไป ตอนนีม้นัคือมีความชดัเจน
ในตวัแล้ว วา่เราจะไม่กลบัไปดื่มอีก ทัง้เร่ืองสขุภาพท่ีต้อง
ดแูลอีก เร่ืองความดนั คณุหมอก็ห้ามอยูแ่ล้ว ก็คดิวา่ด้วย
หลายๆปัจจยัตอนนีก็้คดิวา่ควบคมุตวัเองปรับแปลี่ยน
ตวัเองไม่ให้ยุง่กบัเหล้าได้แน่ๆ อยา่งเพ่ือนๆหรือน้องมา
ชวนก็ปฏิเสธไป เรามัน่ใจวา่ทําได้ ทําให้คนอ่ืนเช่ือในตวั
เราได้ บางครัง้เขาต้องอายด้วยจนไม่กล้ามาเชิญเราเอง 

ชดัเจนในตนเองในการไม่
กลบัไปดื่มเหล้าอีก 
ตระหนกัในสขุภาพ และ
กล้าท่ีจะปฏิเสธบคุคลอ่ืน
ในการไม่กลบัไปเสพซํา้ 

3 28 ถ้าเขาฟังเหตผุลเขาก็เข้าใจ ถ้าคนอ่ืนบะเข้าใจก็บะเป็น
หยงัครับ แตผ่มก็ต้องมีเหตผุลโตยครับ 

มีเหตผุลกบัการกระทํา
ของตวัเอง เป็นอิสระไม่
ขึน้กบัคนอ่ืน 

 50 พอผมเปลี่ยนไปแล้วบะกินยาแล้ว ก็บะต้องกลวัคนอ่ืน
แล้ว ชีวิตมนัก็เป็นอิสระ ใครก็บะมาวา่ผมแล้ว 

ชีวิตมีอิสระ จากการเลกิ
ยา 

 40 เพ่ือนฝงูมาบ้าน เร่ืองยกูเร่ืองยา ก็บอกเขาไปเลยวา่ไป
บําบดัมาแล้ว บะเอาแล้ว บะกินแล้วยัง้ละ สเูขาไปกิน
เตอะ ฮาบะเอาแล้ว บอกเพ่ือนฝงูไป บอกแบบดีๆ ไม่ได้
วา่อะหยงัเขา 

กล้าปฏิเสธผู้ ท่ีชวนไปเสพ
ยา 

 56 ถ้าเจ้าหมู่เพ่ือนฝงูชวนไปกินผมจะกึดถึงหน้าลกูผมไว้ก่อน 
ครับวา่เอาเลยเพ่ือนตามสบายเตอะ ผมตงึบะเอาแล้ว 

กล้าท่ีจะปฏิเสธเพ่ือนท่ี
เข้ามาชกัชวนไปใช้ยา 
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6 58 แล้วอยา่งกบัเพ่ือนกบัฝงูน่ีคดิวา่บะโตยอะหยงัเขาเหมือน
ตะก่อนแน่นอน ตะก่อนมีเหล้าเป็นศูน่ย์กลาง เหล้าฮ้องคน
มาอยูโ่ตยกนั แตต่อนนีบ้ะเป็นจะอัน้แล้วแน่นอนครับ 
ผมป๊ิกไปก็จะตัง้ใจทํางานหาเงิน มนัสญูเปลา่ไปนกัแล้ว
ครับ 

เป็นตวัของตวัเอง ไม่ตาม
เพ่ือนในการไปดื่มเหล้า
อีก มีความมัน่ใจ 

 
 



125 

 

4. สัมพันธภาพที่ดีขึน้ 
4.สมัพนัธภาพที่ดีขึน้ : ภายหลงัการรับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคล ผู้ให้ข้อมลูรายงานวา่
สมัพนัธภาพดีขึน้ เปิดใจกว้างยอมรับผู้ อ่ืน มีความเข้าใจและเหน็ใจผู้ อ่ืน ไมเ่อาตวัเองเป็นศนูย์กลาง   
I
D  

Bo
x 

ข้อมูล Core Idea (สรุปใจความส าคัญ)  

1 8 ฟ้ามอง การมองชีวิตก็ดีขึน้กวา่เดิมค่ะ มองโลกกว้างขึน้ 
เข้าใจคนอื่นมากขึน้ 

มีการมองชีวิตตนเองดีขึน้ เปิดใจมองโลก
กว้างขึน้ และเข้าใจคนอื่นมากขึน้ 

12 ถ้าอยา่งแตก่่อนเราคิดวา่ตวัเองเป็นศนูย์กลาง ลดความเป็นตวัตน ไมเ่อาตวัเองเป็น
ศนูย์กลาง 

14 ทกุอยา่งคือต้องอยูท่ี่เราเราพอใจ แตเ่ขาจะพอใจหรือ
เปลา่ไมรู้่ แตเ่ราคิดวา่เราบอกวา่เราทําถกูก็คือทําถกู 
เราจะไมฟั่งคนอ่ืนวา่มนัคิดแตกต่างจากเรานะ ไม ่จะ
บอกวา่ตวัเองคิดยงังีถ้กูแล้ว แล้วจะทําอยา่งท่ีตวัเอง
คิด แตต่อนนีเ้ราเร่ิมมองมมุมอง เร่ิมเหน็คนอ่ืน เรา
เข้าใจคนอื่นวา่ อยูใ่นสงัคมบางทีเราอาจจะไมพ่อใจ
ตรงนี ้เขาอาจจะคิดไมเ่หมือนเรา 

เดิมเอาตวัเองเป็นศนูย์กลาง ไมรั่บฟังคน
อ่ืน ตามใจตวัเอง ภายหลงัจงึได้เหน็
มมุมองคนอ่ืน เข้าใจมมุมองคนอ่ืนท่ีอาจ
ไมต่รงกบัตวัเอง 

16 แตเ่ราก็ไมไ่ด้หมายถึงวา่เขาผิด อืม แตเ่ราก็เปิด มองอีก
มมุหนึง่ของเขา ลองมองมมุของเขา คือแบบ คือเปิดใจ
ท่ีจะมองคนอื่นมากขึน้อะ่ 

เข้าใจผู้ อ่ืนและเปิดใจมองมมุของคนอื่น
มากขึน้ 

54 แล้วก็มองคนอ่ืนในมมุท่ีตา่งออกไป ถ้าเรามองมมุเดียว
เหมือนท่ีเราเคยมองเราก็ไมเ่หน็ด้านท่ีเขาคิดอีกด้าน
หนึง่ 

เปิดใจกว้างยอมรับผู้ อ่ืน 

56 เราคิดวา่มนัไมใ่ช่สิง่ท่ีใจเราต้องการ บางทีเราคิดอยาก
ให้เขาเป็นอยากท่ีเราต้องการ แตจ่ริงๆเราแบบ เราไม่
คิดวา่เขาคิดอีกมมุหนึง่ แตเ่ราคิดมมุหนึง่ ก็เปิดใจมอง
มมุคนอ่ืนด้วย 

แม้จะไมต่รงกบัใจตนเองก็เปิดใจมองมมุ
ของคนอื่น 

66 ก็มีแบบ เข้าใจคนอื่นมากขึน้ รู้สกึวา่เราต้องเก็บ
อารมณ์บางสว่นท่ีเราไมน่่าจะ ไมน่่าจะระบายออกมา 
บางทีมนัเพ้อเจ้อ คือ มนัไปทําร้ายคนอ่ืนอะ่ 

เข้าใจผู้ อ่ืนมากขึน้ นําไปสูก่ารปรับตวัเพ่ือ
ไมใ่ห้กระทบตอ่ผู้ อ่ืน 

78 ดีคะ่ ดีขึน้ทกุอยา่งเราคยุกนัขึน้ เข้าใจกนัขึน้ รักกนัขึน้ สมัพนัธภาพดีขึน้ ได้คยุกนัมากขึน้ เข้าใจ
กนัมากขึน้และรักกนัมากขึน้ 

   

82 ก็เข้าใจคนอื่นมากขึน้ เห็นใจเขามากขึน้จากท่ีเข้าใจ
เหตผุลของคนอื่นด้วย จะบอกวา่เข้าใจความรู้สกึของ

มีความเข้าใจคนอื่น เข้าใจในเหตผุลของ
บคุคลในพฤติกรมท่ีผู้ อ่ืนแสดงออกมา ทํา
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แตล่ะคนมากขึน้ เข้าใจเหตผุลของแตล่ะคน เข้าใจสิง่ท่ี
เขาทําหรือท่ีเขาแสดง กริยาคําพดูแบบนี ้

ให้เกิดความเหน็ใจผู้ อ่ืนขึน้ 

 28 แล้วก็แบบปรับปรุงตวัเองให้มนัดีขึน้ จะได้อยูด้่วยกนั
แบบ เหมือนจนูเข้าหาคนอื่นๆได้ 

อยากปรับปรุงตนเอง เพ่ือเข้ากบัคนอ่ืนได้ 

2 52 สมัพนัธภาพกบัครอบครัวดีขึน้มากครับ ก็มีความสขุ
มากขึน้ 

สมัพนัธภาพดีขึน้ ครอบครัวมีความสขุ
มากขึน้ 

54 กบัลกูกบัภรรยาก็ดีขึน้ ดีมากๆ จากท่ีได้คยุกนัมาก แต่
เด๋ียวนีก้็ดีขึน้ ดีขึน้ มาเจอหน้ากนัการพดูคยุ ทกุอยา่ง
มนัดีขึน้หมด เจอหน้ากนัตอนมาเย่ียมก็ได้กอดกนั ได้
คยุกนั คือผมเห็นความรักท่ีเขามีให้ สว่นเขาก็รู้อยูแ่ล้ว
วา่เรารักเขา เราก็ภมูิใจท่ีทําให้สมัพนัธภาพดีขึน้ 

สมัพนัธภาพกบัลกูและภรรยาดีขึน้ ได้
เหน็ความรักท่ีครอบครัวมีให้ และภมูิใจ
ในตนเองที่ทําให้สมัพนัธภาพในครอบครัว
ดีขึน้ 

58 ก็รู้สกึเหน็ใจเข้าใจคนท่ีเขามีปัญหา คือมนัก็ทําให้
พฤติกรรมเขาแตกต่างกนัไป บางคนพฤติกรรมไม่
เหมาะสมก้าวร้าว ก็เข้าใจเหน็ใจเขาก็แนะนําเขาบ้าง 
แนะทางที่ดีให้กบัเขา 

เหน็ใจผู้ อ่ืน เข้าใจในพฤติกรรมท่ีผู้ อ่ืน
แสดงออก แม้จะเป็นพฤติกรรมไม่
เหมาะสม ก็เข้าใจเหน็ใจและพร้อมจะนํา
สิ่งท่ีดีให้ 

5 48 จากท่ีคนแถวบ้านวา่หือ้ ก็มองตวัเองแง่ลบตลอดบะ
อยากจะเข้าหมูเ่ข้าฝงูหรือเข้าใกล้คนอ่ืน 

จากเดิมท่ีคนอ่ืนนินทาทําให้มองตวัเองใน
แง่ลบ ไมอ่ยากคบค้าสมาคบกบัผู้ อ่ืน 

50 แตพ่อมาได้คยุก็ทําให้รู้สกึวา่ก็อยากจะมีเพ่ือน มีคน
ใกล้ชิดท่ีสามารถพดูคยุปรึกษาได้ สภาพแวดล้อม
รอบตวัตอนนีก้็ดีขึน้ รู้วา่ในชีวิตมีสิ่งดีๆอยู่ 

เปิดใจสร้างความสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน 
มองเหน็สิ่งดีๆในชีวิต 

62 ก็ดีขึน้เจ้า ช่วงก่อนความสมัพนัธ์บะคอ่ยดีคะ่ แต่
หลงัจากท่ีได้คยุกนัแล้วรู้สกึวา่เข้าใจคนอื่นได้ดีขึน้ 
เข้าใจน้อง เข้าใจแฟน พดูคยุกนัได้ดีขึน้ 

ความสมัพนัธ์ดีขึน้ จากความรู้สกึวา่
เข้าใจน้อง แฟน มากขึน้ สามารถพดูคยุ
กนัได้ดีขึน้ 

66 สมัพนัธภาพดีขึน้เจ้า ตอนนีก้็เรียนรู้ท่ีจะเข้าใจคนอื่น
มากขึน้ ก็อภยัหือ้คนท่ีทําบะดีกบัเรา มนัก็ทําให้คบกบั
เพ่ือนกบัฝงูดีเจ้า อยูด้่วยกนัดีขึน้ 

ความสมัพนัธ์ดีขึน้ จากการเข้าใจคนอื่น
มากขึน้ และการให้อภยัคนอ่ืน 

70 จากตะก่อนมองวา่คนอ่ืนบะคอ่ยดีเทา่ใด และมาช่วง
หลงัน่ีก็เอาใจเขามาใสใ่จเรา ก็มองๆแล้ววา่คนก็มี
ความเหมือนกนั ใจเราก็เหมือนใจเขา เขาอยากกลบั
บ้านเราก็อยากกลบับ้าน เขาทกุข์เราก็มีความทกุข์
เหมือนกนั สิง่ท่ีเจอบางอยา่งก็ไมไ่ด้ตา่งกนั 

มมุมองตอ่คนอ่ืนดีขึน้ จากการเอาใจเขา
มาใสใ่จเรา ทําให้เข้าใจในความเป็น
มนษุย์ท่ีเหมือนกนั มองเหน็ความทกุข็ท่ี
ไมต่า่งกนัของคน 

 เพ่ือนเคยวา่เคยด่าเนอะ ก็ไมถื่อสาก็เข้าใจเหน็ใจเขา ให้อภยัผู้ อ่ืน จากการลดทิฐิของตนเอง 
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แตก่็รู้สกึสงสารเขามากกวา่ ก็ให้อภยัเขากบัสิง่ท่ีเขาทํา
กบัเรา มนัก็อภยัได้ง่ายขึน้โตย ลดทิฐิกบัคนแล้วก็ให้
อภยัเขาไป ก็คิอวา่สงสารเขาไป 

เปลี่ยนกลายเป็นควมเข้าใจและเหน็ใจ
ผู้ อ่ืน 

60 ได้คะ่ ก็จะอยูก่บัตวัเองหือ้มาก อยูก่บัครอบครัวหือ้นกั 
หือ้ความสําคญักบัคนท่ีรักเรามากกว่า 

ให้ความสําคญักบัตวัเองและครอบครัว
และคนที่รักมากขึน้ 

3 42 สมัพนัธภาพกบัคนในครอบครัวดีครับ ดีมากขึน้จ๊าดนกั
ครับ ดีขึน้กวา่เดิมครับ โอ้ ดีขึน้กวา่เดิมนกัเลยครับ ลกู
มาน่ีลกูก็ร้องไห้ เมียก็บอกเป็นอยา่งเป็นอยา่ง ผมบอก
ได้เลยว่าผมป๊ิกไปจะไปเป็นพอ่ท่ีดีหือ้ลกูหือ้แมม่นัโตย 
ผมตัง้ใจจะยัง้ผงขาวน่ีโตย ความสมัพนัธ์มนัดีขึน้ครับ 

สมัพนัธภาพดีมากขึน้ เกิดกําลงัใจและที่
จะเลกิยาเสพติด 

44 ผมหนัความฮกัของเขาท่ีเขาดแูลผมมา ผมบะดีเขาก็ฮกั
ผม หนัความลําบากท่ีลกูเมียทนมากบัผม ผมก็ฮู้สกึ
เอน็ดเูขา แต๊ๆแล้วลกูเมียน่ีผมฮกัขนาดเลยครับ แตพ่อ
ไปใจ้ยามนัควบคมุตวัเองบะได้ บางเตือ้ก็นํา้ตาตก ผม
อู้ หือ้ฟังผมก็นํา้ตาตกไปโตย 

เหน็ความรักขอกลกูและภรรยา รู้สกึ
สํานกึท่ีไปใช้ยาแล้วควบคมุตวัเองไมไ่ด้ 

70 กบัคนอ่ืนก็อู้ ด้วยเหตดุ้วยผล หือ้มนัผ่านไปเหียใผย๋ะบะ
ดีหยงักบัผมก็หือ้มนัผ่านไปเหีย 

พดูคยุด้วยเหตผุล อภยัให้กบัคนท่ีทําไมดี่
กบัตวัเอง 

4 44 สมัพนัธภาพที่มีปัญหามนัมาจากท่ีผมกินเหล้า บะมีสติ 
ตอนนีมี้สตินกัขึน้ก็สมัพนัธภาพกบัคนอ่ืนก็ดีขึน้โตย
ครับ ก็บะมีปัญหา 

ตระหนกัวา่กินเหล้าเป็นต้นเหตใุห้
สมัพนัธภาพมีปัญหา 

6 60 ก็ดีครับ คิดในทางบวกเยอะขึน้ คิดในทางบวกกบั
ครอบครัวเยอะขึน้ครับ อย่างในเร่ืองที่เปิน้มาบอกมา
เตือนเฮาจะคิด คิดในทางบวกเยอะขึน้ 

มองครอบครัวในแง่ดีมากขึน้ ยอมรับฟัง
ความคิดเห็นของของคนอื่น คิดในทางท่ีดี
มากขึน้ 

62 ก็เข้าใจเปิน้นกัขึน้แหมครับ นกักวา่เก่า นกักวา่ตอนท่ี
กินเหล้าอยูบ้่านติดเหล้าน่ะครับ ฮู้วา่เปิน้ฮกัผมถงึได้วา่
ถงึได้เตือน เปิน้ก็ทนกบัพฤติกรรมบะดีของผมมานกั 
แตเ่ปิน้ก็บะได้ละผมก็ดแูลผมมาตลอด สง่ผมมาบําบดั
ท่ีน่ี ความจริงเปิน้ก็ฮกัผมนัน่น่ะครับ ผมขาดเหลืออะ
หยงัเปิน้ก็ช่วย ผมจะทํางานเหลก็เปิน้ก็ไปหาอปุการณ์
มาหือ้ ความสมัพนัธ์กบัพอ่กบัแมก่บัน้องตอนนีก้็เลยดี
ขึน้ครับ 

เข้าใจคนอื่นมากขึน้ เห็นความรักของคน
อ่ืน เข้าใจคนอื่นที่พยายามจะเตือนและ
ทนกบัพฤติกรรมไมดี่ของตน และ
พยายามให้ความช่วยเหลือเสมอ 

65 มีความเข้าใจเหน็ใจคนอื่นนกัขึน้ครับ  คืออยา่งตอนนี ้
เวลาเหน็ใครโดนวา่หรือวา่เป็นผู้ถกูกระทํา หรือใคร

มีความเข้าใจและเหน็ใจผู้ อ่ืนมากขึน้ เอา
ใจเขามาใสใ่จเรามากขึน้  
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ทําอะหยงับะดีกบัเฮา ก็จะมองวา่เหน็ใจเขาเข้าใจเขา
นกัขึน้น่ะครับ ก็จะเข้าไปอู้ไปปลอบใจเขาเหมือนกนั ก็
ชวนคยุเปลี่ยนให้เป็นเร่ืองสนกุไปเหีย ก็เข้าใจวา่
เขากดึอะหยงัหยัง่ได เฮายะอะหยงัแล้วเขาชอบก่อ ก็
เข้าใจเขาเวลาเฮาหยอกเขา ก็เห็นใจเขา ใจเขามาใส่
ในเฮานัน่เนอะครับ อย่างเฮาเลน่เขาก็จะเหน็วา่เป็น
จงัหวะที่เขาบะชอบก๊ะ ก็ฮู้สกึวา่เข้าใจเขาอา่นใจเขา
ได้ผ้องครับ 

85 ก็มีครับ การหือ้อภยัคนอ่ืนได้ง่ายขึน้ครับ เกิดการให้อภยัผู้ อ่ืนได้มากขึน้ 
89 ก็ได้ใช้ความคิดครับ วา่จะเลือกใช้วิธีไหนวิธีนีห้รือวา่วิธี

นัน้น่ะครับ จะใช้วิธีไหนที่จะดีก็ใช้วิธีการคิดครับ คิด
แล้วมนัก็จะหนัแหมมมุมองก็เข้าตวัเก่าเข้าใจคนอื่น มนั
ก็ทําหือ้อภยัคนอ่ืนได้ง่ายขึน้ครับ ใช้การคิดน่ีน่ะครับ 

คิดทวทวน  ทําให้ได้เหน็อีกมมุมองท่ีทํา
ให้เข้าใจตวัเองและคนอ่ืน ทําให้อภยัผู้ อ่ืน
ได้ง่ายขึน้ 

7 48 มนัเปลี่ยนไปครับ ผมว่าผมเหน็ความรักความหว่งใยท่ี
เขามีตอ่ผม เหมือนเรียกวา่ยงัไงดี เข้าใจเขามากขึน้
ครับ ปกติผมจะเป็นคนไมเ่ถียงแตก่็ไมไ่ด้เช่ือฟังแล้วก็
ไมไ่ด้ทําตาม พ่ีน้องเขาก็จะกลวัท่ีผมไมป่ฏิบตัิน่ีแหละ 
ตอนนีเ้ขาพดูอะไรมาก็ทําให้เก็บมาคิด เข้าใจมาก
ขึน้กบัสิง่ท่ีเขาพยายามบอก รู้วา่เขารักและเขาก็หว่งผม
ครับ  

มองเหน็ความรักความหว่งใยท่ีคนอ่ืนมีให้ 
เข้าใจผู้ อ่ืนมากขึน้ จากการได้คิดทบทวน 

52 พ่ีน้องรอบตวัผม ผมรู้สกึวา่เข้าใจเขามากขึน้นะ เข้าใจ
ท่ีเขาวา่ เพราะเขาหวงัดีกบัผม แตท่ี่ผ่านมาผมไม่เห็น
คณุคา่ในสิง่ท่ีเขาหวงัดี  

เข้าใจและเหน็ความหวงัดีท่ีพ่ีน้องมีใหม ่ท่ี
ผ่านมามองไมเ่หน็ 

54 มนัทําให้เข้าใจมมุมองคนอ่ืนท่ีมองเรามากขึน้ครับ เข้าใจมมุมองคนอ่ืนมากขึน้ 

56 ผมเข้าใจทัง้ตวัเองแล้วก็คนอ่ืนๆ บางครัง้ท่ีผมพดูผม
บอกอะไรคนอ่ืนก็ไมฟั่งผม ผมก็เสียใจ แตผ่มเองเม่ือ
คนอ่ืนพยายามพดู พยายามเตือนผม ผมก็ไม่ฟังเขา 
เขาก็คงรู้สกึเหมือนกนัครับ  

เข้าใจตนเองและผู้ อ่ืน เอาใจเขามาใสใ่จ
เรา 

94 ใครท่ีผิดใจเราเราก็อภยัให้มนัจบๆไปแล้วๆกนัไป 
คนเราพลาดกนัได้ แคเ่ราจะเก็บมาเป็นประสบการณ์

ให้อภยัผู้ อ่ืน เข้าใจชีวิตมากขึน้ 
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ไหมเทา่นัน้เอง ตอนนีไ้มมี่อะไรค้างคาใจแล้วครับ 
พร้อมท่ีจะไปเผชิญกบัมนัเตม็ท่ีครับ 

8 54 ก็คยุกนัได้ดีขึน้ครับ เปิน้โทรมาก็คยุกนัดีขึน้ กบัลกูกบั
เมียก็คยุกนัดีขึน้ครับ สมัพนัธภาพในบ้านก็ดีขึน้ ทัง้ตาง
บ้านผมแล้วก็ตางเมียกบัลกูผมโตย พอ่ผมเป็นคน
หวัแข็งตา่งคนตา่งแข็งไมง้่อกนั แตต่อนนีฮู้้วา่ลกึๆวา่ฮกั
กนั ต่างคนต่างแข็งบะยอมกนั แตก่็ฮู้ครับวา่พอ่กบัผมน่ี
ฮกักนั หวัแข็ง แตเ่ขาฮกัเฮาเหมือนกนั พอ่ผมเป็นคน
ยอ่ย ละเอียดเหมือนแมย่ิง แมผ่มก็อดเอา ผมก็ได้
เข้าใจฮู้วา่เปิน้ก็เป็นของเปิน้จะอัน้ เข้าใจวา่เป็นคนจะอี ้
จะอี ้นิสยัจะอี ้ก็เลยบะโกรธบะหยงัละครับ 

สมัพนัธภาพในครอบครัวดีขึน้ เข้าใจพอ่
มากขึน้ รับรู้ได้ถงึความรักท่ีพอ่มีให้ เข้าใจ
มรพฤติกรรมของพอ่ ทําให้สามารถให้
อภยัได้ 

74 อภยัหือ้พอ่กบัแมค่รับ อภยัหือ้ สามารถอภยัให้พอ่แมไ่ด้ 
76 จากท่ีเค้าเคยด่าเคยวา่ก็ให้อภยัพอ่แม ่หือ้อภยัน้องที่

ยะบะดีกบัเฮา ก็อภยัหือ้เขา แล้วก็เร่ิมต้นกนัใหมค่รับ 
อภยัให้พอ่แมแ่ล้วเร่ิมต้นใหม ่
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5. มีเป้าหมายในชีวิต 
มีเป้าหมายในชีวิต : ภายหลงัจากได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคลผู้ให้

ข้อมลูให้ข้อมลูวา่ ทําให้มีเป้าหมายในชีวิต มีทิศทางในการดําเนินชีวิต รวมทัง้มีหลกัยดึท่ีจะนําไปสู่
เป้าหมายนัน้ 
ID Box ข้อมูล Core Idea (สรุปใจความส าคัญ) 
1 88 ฟ้าคดิวา่จะทําให้ดีท่ีสดุอ่ะ แตไ่ม่ได้ตัง้วา่มนัคือ

อะไร แตจ่ะทําให้ดีท่ีสดุ ทําชีวิตให้ดีท่ีสดุ ให้เหมือน
ท่ีใจเราคดิวา่เราดีแล้ว ทําดีพอสําหรับคนอ่ืน ดีพอ
สําหรับตวัเรา ดีพอสํารับคนรอบข้างเรา  แคแ่บบ
ทําให้มนัแบบ เข้าใจคนอ่ืนก็พอแล้ว ก็จะทําชีวิต
แตล่ะวนัให้ดีท่ีสดุ   

มีทิศทางในการดําเนินชีวิต โดยทํา
ชีวิตให้ดีท่ีสดุเข้าใจคนอ่ืน และทําแต่
ละวนัให้ดีท่ีสดุ 

90 คะ่ มนัไม่ได้อยูท่ี่วา่มนัคืออะไร แตก็่จะทําให้ดีท่ีสดุ 
เพ่ือให้ทกุอยา่งในชีวิตมนัดีขึน้ๆ 

เป้าหมายในชีวิตคือทําชีวิตให้ดีท่ีสดุ 
ทําชีวิตให้ดีขึน้ 

92 มีแตต่วัเอง มีตวัเองเป็นหลกัยดึ เพราะบอกวา่จะ
เดนิเอง ก็จะมีตวัเองเป็นหลกัยดึ 

มีตวัเองเป็นหลกัยดึ 

94 คือเอาตวัเองแหละเป็นหลกัยดึ เราเป็นคนทํา เราก็
ต้องเป็นคนท่ีรับผิดการกระทําของตวัเรา 

เอาตวัเองเป็นหลกัยดึ มองวา่ตนเอง
เป็นคนทําก็ต้องรับผิดชอบในการ
กระทําของตวัเอง 

2 60 เป้าหมายก็อยากสร้างบ้าน พฒันาครอบครัวให้ดี
ขึน้กวา่ท่ีเราอยูใ่นปัจจบุนั ทําให้ดีขึน้อีก ดีท่ีสดุของ
เราท่ีเราสามารถทําได้ 

มีเป้าหมายคืออยากสร้างบ้าน พฒันา
ครอบครัวให้ดีขึน้เทา่ท่ีจะสามารถทํา
ได้ 

62 หลกัการของผมก็คืออยูท่ี่จิตใจเรา ให้ใจเราเป็น
ท่ีตัง้ เอาใจเราเป็นท่ีตัง้เป็นหลกัการ ให้ทกุอยา่งมา
จากสว่นลกึของใจเราน่ีแหละ ท่ีจะไปสูเ่ป้าหมาย 

มีตวัเองเป็นหลกัยดึในใจ ใช้ใจของ
ตวัเองเป็นท่ีตัง้ในการเดินไปสู่
เป้าหมาย 

5 72 ก็คือจะอยูก่บัลกู จะเลีย้งลกูหือ้เรียนสงูๆ หือ้น้อง
เรียนสงูๆ จะได้ไม่ต้องลําบากอยา่งท่ีผ่านมาตวัเก่า
เคยลําบากมานกัแล้ว ก็บะอยากหือ้น้องกบัลกู
ลําบาก ก็อยากให้เขาประสบความสําเร็จในชีวิต 

มีเป้าหมายคือการสง่ลกูและน้องให้
เรียนสงู ไม่ต้องลําบากเหมือนตวัเอง 
อยากเห็นลกูและน้องประสบ
ความสําเร็จ 

74 มีลกูเจ้า มีลกูกบัแม่กบัน้องแล้วก็แฟนท่ีวา่เป็น
กําลงัใจหือ้เราตอ่สู้ตอ่ไป ท่ีจะไปสูเ่ป้าหมายในชีวิต
เจ้า 

มีคนท่ีรักคือ ลกู แม่ น้อง และแฟน 
เป็นกําลงัใจในการไปสูเ่ป้าหมาย 
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3 20 ผมวา่ถ้าผมออกไปจะตัง้ใจเซาะซะตางเลีย้งดลูกู
เมีย หือ้เมียเก็บไว้ ก็อยากเอาเงินเก็บไว้หือ้ลกูหือ้
เมีย ไปซือ้ของกิน ให้ลกูได้กินดีๆเหมือนลกูคนอ่ืนๆ 

เป้าหมายคือออกไปตัง้ใจหาเงิน เลีย้ง
ดคูรอบครัว 

22 ตอนนีด้ีแล้วครับ ผมจะทําตวัเก่าหือ้ดีขึน้ครับ จะ
ดแูลครอบครัว หาซะตางเลีย้งลกูเลีย้งเมียครับ 

ทําตวัเองให้ดีขึน้  ดแูลครอบครัว  

52 เป้าหมายผม อนัดบัแรกผมจะไปทํางานหาซะตาง
หือ้ลกูหือ้เสีย ถ้าหมอให้กินยาก็จะไปกินยา ผมก็
ตัง้ใจไปทํางานเซาะซะตางไปเลีย้งครอบครัว เป็น
หวัหน้าครอบครัวท่ีดีน่ะครับ 

เป้าหมายทํางานหาเงินเลีย้งครอบครัว 
เป็นหวัหน้าครอบครัวท่ีดี 

54 มีเมียมีลกูเป็นกําลงัใจครับ มีลกูและภรรยาเป็นกําลงัใจ 
56 ลกูกบัเมียเป็นหลกัยดึในใจ   ลกูและภรรยาเป็นหลกัยดึในใจในการ

ไปสูเ่ป้าหมาย 
4 50 เป้าหมายในชีวิตก็คือ อยากหาทางสงบให้กบัชีวิต 

ใช้ชีวิตอยูก่บัธรรมชาต ิอยากทําชีวิตแตล่ะวนัให้
มนัดีท่ีสดุอ่ะ ชีวิตการทํางานก็อยากเปลี่ยนแปลง
ตวัเองคือทํางานให้มนัดีท่ีสดุ พฒันาตวัเองจากท่ี
เคยเป็น ก็ทําให้มนัดีท่ีสดุ 

มีเป้าหมายและทิศทางในการใช้ชีวิต
อยา่งสงบ ทําแตล่ะวนัให้ดี ทํางานให้
ดีท่ีสดุ พฒันาตวัเองให้ดีท่ีสดุ 

52 หลกัธรรมครับ คดิวา่มนัไม่เกินกวา่นีแ้ล้วครับ  ใช้หลกัธรรมเป็นแนวฎิบตั ิ
54 ศีลห้า ครับ ผมวา่ศีลหน้าดีท่ีสดุ  แล้วทัง้เหล้าการ

พนนัแม่ยิงพดูเท็จลกัทรัพย์ จะได้ไม่ทําให้คนอ่ืนกบั
ตวัเองเดือนร้อนอีก 

การใช้หลกัธรรม ทําให้ไม่เบียดเบียน
ตวัเองแลคนอ่ืน 

6 71 มีครับ มีเป้าหมายในการดําเนินชีวิตครับ อยาก
ทํางานดีๆอ่ะครับ อยากทํางานมีอาชีพดีๆ เป็น
หลกัเป็นฐานดีๆครับ อยากทําชีวิตหือ้มนัดีขึน้  

มีเป้ามายคือ ทํางานมีอาชีพท่ีดี มี
ทิศทางทําชีวิตให้ดีขึน้ 

73 มีคนรอบข้างก็พอ่กบัแม่ครับท่ีเป็นกําลงัใจท่ีสดุนะ
ครับ แล้วก็ญาตพิี่น้องท่ีเขาเป็นห่วงเราจริง ท่ีเขา
จะคอยเตือนมาตลอดครับ เขาก็อยากให้เรา
เปลี่ยนพฤติกรรมครับ 

มีพอ่แม่และญาตพิี่น้องเป็นกําลงัใจ 

7 76 มีเป้าหมายในชีวิตมากขึน้ครับ  มีเป้าหมายในการดําเนินชีวิต 

78 มนัชดัเจนมาขึน้วา่ต้องทําอะไรบ้าง แบบกลบัไปจะ มีความชดัเจนของเป้าหมาย ทําเพ่ือ
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จดัการเร่ืองบ้านให้เรียบร้อย โอนช่ือลกูมาอยู่
ด้วยกนั หลงัจากนัน้จะทําพินยักรรมยกท่ีดนิให้ลกู
เม่ือผมตาย จะได้ไม่มีปัญหาอะไรในอนาคต อยาก
ทํางานแล้วก็จะดแูลลกูให้ดีท่ีสดุครับ 

ลกู  ทํางานและดแูลลกู 

82 อยากทําบ้าน อยากทํางานเป็นช่างปนูเพราะงาน
มนัหาง่าย งานก่อสร้างผมทําได้ เคยทํามาทําได้
ด้วย ทัง้งานเหล็ก งานปนู แล้วเอาเงินมาดแูลลกู 
อยากให้ลกูมีบ้านมีท่ีอยู ่ไม่อยากให้มีปมด้อย
เหมือนผมที่ต้องดนิรนหาเอง อนาคตผมถ้าลกูโต 
เรียนจบแล้วผมก็หายหว่ง ตวัผมจริงๆอยากไปอยู่
วดันะ ไปบวช แตต้่องรอให้ลกูเรียนจบก่อน ลกูเป็น
จดุหมาย ทําให้ผมมีแรงจะทําอะไรตอ่ไป 
เหมือนกบัอะไรละ่ เหมือนเป็นสิ่งยดึเหน่ียวใจเป็น
สิ่งเพิ่มพลงัให้ผม ไหนๆลกูไม่มีแม่แล้ว ไม่อยากให้
เคว้งคว้าง ยงัไงเขาก็มีผม  

เป้าหมายคืออยากทํางาน เพ่ือเอาเงิน
มาดแูลลกู ในอนาคตอยากไปบวช ลกู
เป็นสิ่งยดึเหน่ียวใจ 

8 52 ก็มีครอบครัวเป็นกําลงัใจหือ้ มีแฟน มีพอ่แม่โตย มี
ครอบครัว เป็นกําลงัใจ 

มีครอบครัว มีแฟน พอ่แม่ เป็น
กําลงัใจ 

56 ก็คดิวา่จะช่วยพอ่แม่ยะกาน ทํางานหาเงิน ทํางาน
เป็นเร่ืองเป็นราวละครับ จดุมุ่งหมายก็อยากหือ้เมีย
กลบัมาอยูโ่ตยกนัได้อยูพ่ร้อมหน้าพร้อมตากนั มี
ครอบครัวท่ีอบอุ่นก็มีลกูมีเมียครับ มีพอ่แม่ท่ีคอย
เป็นกําลงัใจ แล้วก็มีป้าผมแหมคนท่ีเป็นห่วงแล้วก็
คอยนํา 

เป้าหมายคือการทํางานหาเงิน โดยมี
จดุมุ่งหมายท่ีอยากให้ครอบครัว
กลบัมาอยูด้่วยกนั มีพอ่แม่และป้าเป็น
กําลงัใจ 
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6. ยอมรับในสิ่งที่ตนเองเป็น 
ยอมรับในสิ่งท่ีตนเองเป็น :  ภายหลงัการได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคล 

ผู้ให้ข้อมลูให้ข้อมลูวา่ทําให้สามารถยอมรับในสิ่งท่ีตวัเองเป็นและการกระทําของตนเองได้ มองเห็น
ศกัยภาพของตนเอง มองเห็นทัง้ข้อดีและข้อเสียของตนเอง มองอดีตในทางบวก   

ID Box ข้อมูล Core Idea (สรุปใจความ
ส าคัญ) 

1 12 ทําให้เรารู้สกึวา่เราเข้มแข็งขึน้อะ่คะ่ มองเหน็คณุคา่ในตนเอง 

104 เราอยูก่บัตวัเองตอนนีทํ้าให้เรามีสติกบัตวัเอง  เราคิดวา่เราเป็น
คนแบบไหน เราเรียนรู้นิสยัเรา เรียนรู้ใจคอเราวา่เราเป็นคนแบบ
ไหน จริงๆแล้วเราเป็นแบบไหน จริงๆเราอาจจะไมใ่ช่คนใจร้อน ขี ้
โมโห แตพ่อมีเหล้าเข้าไปเรากลายเป็นคนขีโ้มโหขีโ้วยวาย จริงๆ
ไมใ่ช่ตวัตนของเรา แตเ่ราไมเ่หน็ตวัเอง พอถงึตอนนีเ้ราเร่ิมรู้จกั
ตวัเราเอง เร่ิมมองเหน็ตวัเองมากขึน้ 

 

20 คือเรารู้ในสิง่ท่ีแบบวา่ เรารู้วา่ตนเอง วา่เป็นคนท่ีใจร้อน เราจะ
แบบเหน็คนอ่ืนบางทีเราพดูไปเราไมไ่ด้คิดวา่เราพดูแรง 

มองเหน็ข้อเสียท่ีวา่ตวัเอง
เป็นคนใจร้อน 

36 เราคิดวา่เราทําไมไ่ด้  นัน่คือสิง่ท่ีเราได้เรียนรู้วา่ เราทําได้ จริงๆ
เราทําได้ แตก่่อนใครบอกให้ทําอะไร ก็บอกไมเ่ป็น ทําน่ีก็บอกไม่
เป็น ไมเ่ป็นอยา่งเดียวอะไรเงีย้ะ  

รับรู้ความสามารถของ
ตนเอง 

22 แตคื่อแบบคนท่ีเขา คนท่ีเราพดูกบัเขา เขามีปฏิกิริยาตอบกลบั
เรา  ก็ได้เหน็ตวัเองวา่ เออ ใช่ บางทีเราอาจจะพดูแรงไป ก็
เหมือนแบบวา่คือรู้ตวัเอง วา่มนัทําให้เขารู้สกึ บางครัง้เขาบอก
เราเราก็พร้อมท่ีจะยอมรับวา่ เออ เรา มนัน่าจะเป็นแบบนัน้จริงๆ 
แตเ่ป็นสิ่งเราปกติเหมือนเราไมเ่คยได้คิดวา่เรา คือ ไมท่นัไมม่อง
ตวัเอง แตเ่ป็นสิ่งท่ีได้เหน็ในสิง่ท่ีคนอ่ืนเขามองมาหาเรา คือ 
ยงัไงละ่ คือก็พร้อมแหละ พร้อมท่ีจะมองข้อดีกบัข้อเสียของ
ตวัเอง   

รับรู้ตนเอง พร้อมยอมรับใน
ตนเองในข้อดีและข้อเสีย
ของตนเอง จากการเปิดใจ
มองมมุของคนอื่นด้วย 

26 ก็ทกุเร่ืองน่ะคะ่ เม่ือก่อนก็จะรู้สกึวา่ยากนะ เพราะแบบวา่บางที
คนอ่ืนมาวา่เรา มนัก็ต้องมีปฏิกริยาบ้างตอนรู้สกึครัง้แรกๆ เรา
คิดวา่เราไมไ่ด้เป็นแบบนัน้สกัหน่อย เราไมเ่ป็น เราต่อต้านวา่เรา
ไมไ่ด้เป็นแบบนัน้ อืม แตบ่างทีพอได้เหน็หลายมมุมองเข้า ก็เห็น
ตวัเองอะ่ 

เม่ือก่อนไมย่อมรับในสิง่ท่ี
เป็น  แตพ่อมองตวัเองจาก
หลายมมุก็ได้เหน็ตวัเอง 

66 แตก่่อนเป็นคนขีเ้อาแตใ่จ ไมไ่ด้ดัง่ใจจะชอบโวยวาย งอแง แต่ มองเหน็ข้อเสียของตนเองที่
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เด๋ียวนีแ้บบรู้สกึวา่มีเหตผุลมากขึน้อะ่ เอาแตใ่จ โวยวาย และมอง
วา่ตอนนีต้นเองมีเหตผุล
มากขึน้ 

68 อยา่งเม่ือก่อนฟ้ามองวา่เราผกูตวัเองไว้กบัคนอ่ืนจนเราเดินไม่
เป็น 

มองเหน็วา่ตวัเองยดึติดกบั
คนอ่ืน จนทําให้ไมไ่ด้ทํา
อะไรด้วยตนเอง 

98 มองย้อนไปก็เหมือนเราอยูใ่นโลกของตวัเอง เราไมอ่ยูใ่นที่แบบ 
เราอยูใ่นที่หนึง่ท่ีสงัคมกลุม่หนึง่ยอมรับนัน้คือร้านเหล้า วงเหล้า 
แตเ่รา อีก แต่ตอนนีเ้ราออกจากวงเหล้า ออกมาจากสงัคมนัน้ 
อยูใ่นสงัคมท่ีเขาอยูก่นัอยา่งปกติท่ีอาจมีสงัสรรค์บ้าง แตเ่ราใช้
ชีวิตอยูก่บัวงเหล้าเลยทัง้วนั คือเราไมทํ่าอะไร นอกจากกินเหล้า 
เรารู้สกึวา่เพ่ือนในวงเหล้าก็เหมือน เขาบอกวา่เราดี แตอี่กกลุม่
หนึง่เขาบอกวา่ทําไมต้องกินเหล้าขนาดนี ้ทําไมไมรู้่จกัทํามาหา
กิน เรารู้สกึวา่ บางทีเรา ถ้าเราอยูใ่ห้ได้ตรงกลางระหวา่งสองวง 
แล้วคงไมรู้่สกึเหมือนตวัประหลาด แตต่ะก่อนเรารู้สกึเหมือนตวั
ประหลาด พอเราออกมาจากวงนัน้ เราไมเ่ป็นท่ีต้องการของอีก
กลุม่ ไมเ่ป็นท่ียอมรับของคนอ่ืน เราเลยรู้สกึวา่ตอนนัน้เราไมมี่
ความมัน่ใจในการอยูส่งัคมตรงนี ้

มองวา่เม่ือก่อนอยูใ่นโลก
ของตนเอง อยูแ่ตใ่นวง
เหล้า เพ่ือนในวงเหล้า
ยอมรับวา่ดี แตเ่ม่ือออก
นอกกลุม่สงัคมภายนอก
ไมไ่ด้ยอมรับ ทําให้รู้สกึ
เหมือนแปลกแยก จงึไมทํ่า
ให้ไมม่ัน่ใจในการอยูใ่น
สงัคมปกติ 

100 อืม ก็ตอนนีก้็เร่ิมจบัชีวิตตวัเองได้แล้ววา่น่าจะอยูใ่นของสว่นท่ี
เขาเป็นแบบประชาชนคนธรรมดาทัว่ไปที่แบบ อยูก่นัตามท่ีควร
จะเป็น มนษุย์จะเป็นอะ่ แตก่่อนเราน่ีแทบจะเป็นผีแล้วอะ่ เรา
รู้สกึเราวา่เราก้าวผา่นตรงนัน้ออกมาได้ ผา่นประสบการณ์ท่ีไมดี่
ตรงนัน้มาได้อะ่ 

ตระหนกัในชีวิตของตนเอง 
สามารถก้าวผา่น
ประสบการณ์ท่ีไมดี่ได้ 

104 มนัแบบวา่ ประสบการณ์จากท่ีได้พดูคยุกนั คือ ได้เหน็อีกมมุท่ี
ไมเ่คยเห็น เพราะวา่เราอยูใ่นโลกของเราเอง พอได้ฟังได้คยุ พดู
ปัญหาให้ฟัง ได้อยูก่บัตวัเอง จากท่ีคิดไปเองวา่โดนทิง้ ไมมี่คา่ 
ไมมี่ใคร ไมมี่ความคิด เอาแตใ่จตวัเอง ไมค่ิดถึงใจคนอ่ืนวา่เขา
จะคิดแบบไหน จะคิดแตต่วัเองเอาตวัเองเป็นท่ีตัง้ รู้สกึวา่ทําให้
ตวัเองได้คิดอะไร หลายๆอยา่งหลายๆเร่ืองจาก เหมือนเราได้อยู่
กบัตวัเอง เราได้ย้อนตวัเองวา่เราน่าจะเป็นแบบไหน แล้วเราเป็น
คนแบบไหน เราแตก่่อนเราเป็นคนแบบไหน เราอยูก่บัเหล้า เรา
อยูก่บัเหล้าเราเป็นคนแบบไหน 

ได้เหน็มมุมองใหม ่จากเดิม
ท่ีเคยคิดวา่ตวัเองไมมี่คา่ 
ไมมี่ใคร ไมมี่ความคิด เอา
แตใ่จ เอาตวัเองเป็นท่ีตัง้  
ทําให้ได้คิดย้อนไปมองชีวิต
ตวัเองมองเหน็ตวัเองใน
อดีต 

46 ออ่ แตเ่ราก็พร้อมท่ีจะให้โอกาสตวัเอง คนอ่ืนอาจจะมองวา่เรา มองเหน็คณุคา่และ
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จะเปลี่ยนได้ไหม แตเ่ราพยายามให้โอกาสตวัเอง จากท่ีได้เหน็
ศกัยภาพวา่ทกุอยา่งเราทําได้ คือท่ีผ่านมารู้สกึวา่ตวัเองไมมี่
ศกัยภาพคิดวา่ทําไมไ่ด้ ก็เลยไมเ่ร่ิมทําอะไรเลย  

ศกัยภาพของตนเอง 

44 ก็มองเหน็นะ เหน็ศกัยภาพตวัเองที่วา่ เราน่าจะเป็นคนดีใน
สงัคมได้คนหนึง่ แล้วจะแบบ น่าจะมี อืม เค้าเรียกวา่ เหมือน
เป็นจดุหนึง่ของสงัคมอะ่ บางทีเราอาจจะมองวา่เพราะเมื่อก่อน
เราไมไ่ด้รู้สกึวา่ตวัเรามีคณุคา่ตอ่คนอ่ืนมากเทา่ไหร่ เราเลยรู้สกึ
วา่เราไมมี่คา่ ไมมี่ศกัยภาพในการจะดแูลคนอ่ืนอะไรเง๊ียะ เรา
เลยรู้สกึวา่เออ เหมือนพอคยุแล้วได้เหน็คณุคา่ของตวัเราเอง 
เหน็คา่ของตวัเราเองก่อน ก่อนท่ีจะแบบคนอ่ืนเขาจะมองเหน็เรา 
เราเคยเป็นจดุสีดํา  กวา่จะเป็นสีขาวขึน้มาได้ มนัก็ต้องใช้เวลา 
อืม 

มองเหน็คณุคา่ในตนเอง 
จากการท่ีได้เหน็ศกัยภาพ
ของตนเอง 

2 8 ยอมรับตวัเองครับ ยอมรับวา่ตวัเองด่ืมเหล้ามากเกินไปบางครัง้
ก็มาคิดกบัตวัเองในสิง่ท่ีได้ทําลงไป มนัก็ผิดจริง เราก็พยายาม
แก้ไขมนั ก็เก็บไปคิดพอเรายอมรับเสร็จก็ได้คิดวา่เราไปเสีย
คา่ใช้จ่ายกบัตรงนีม้ากเกิน ท่ีควรจะไปใช้จ่ายในครอบครัวดีกวา่ 

ยอมรับการกระทําท่ีผิดของ
ตนเอง มองเหน็ข้อเสียท่ี
เกิดขึน้ สง่ผลให้พยายามท่ี
จะปรับปรุงแก้ไขตวัเอง 

10 ก็เสียกบัตรงนีไ้ปเยอะ นึกเสียดายกบัท่ีสญูเสียไป ก็เสียดาย ก็
ยอมรับตวัเอง รู้สกึวา่จะพอแล้วด่ืมมามากเกินไปแล้ว 

ยอมรับการกระทําตนเองท่ี
สง่ผลเสียกบัตวัเอง 

12 ถ้าเราเก็บเงินไว้ก็คงมีเงินไว้เยอะ เอาไปเสียตรงนี ้เอาไปเสียงทัง้
เงิน เสียทัง้เวลา เสียทัง้สขุภาพด้วย ถ้ายงัด่ืมเหล้าอยูก่็จะจะไม่
มีอะไรดีขึน้สําหรับตวัเราเอง สขุภาพยิ่งแย ่ร่างกายก็ผอมไป  
เหมือนยอมรับตวัเอง คิดรักตวัเองมากขึน้ รักครอบครัว   

ยอมรับวา่การด่ืมเหล้า
สง่ผลเสียกบัชีวิตตวัเอง ทํา
ให้ตอนนีค้ิดท่ีจะรักตวัเอง
มากขึน้ รักครอบครัว 

14 ก็รู้สกึรักตวัเองมากขึน้ รู้สกึดีตอ่ตวัเอง ก็อยา่งท่ีบอกก็คือยอมรับ
ข้อผิดพลาดของตวัเอง แล้วก็กลบัมารักตวัเองดแูลตวัเอง ดแูล
สขุภาพ ดแูลความครอบครัวมากขึน้ ภมูิใจตอ่ตวัเองที่สามารถ
มาเลิกเหล้าได้ มาอยูท่ี่น่ีได้  สามารถเลกิเหล้าได้ไมห่วนกลบัไป
ใช้ 

รู้สกึรักตวัเอง เหน็คณุคา่ใน
ตนเอง ยอมรับการรกระทํา
ท่ีผิดพลาดของตวัเอง 
ภาคภมูิใจท่ีสามารถเลกิ
เหล้าได้   

16 พร้อมครับ อย่างท่ีพดูไปข้อเสียก็คือวา่ทําให้เสียทรัพย์ เสีย
สขุภาพ ข้อดีคือมีเงินเหลือเก็บทําให้ครอบครัวมีความสขุ ดีใจ
กบัเราท่ีเราไมด่ื่มสรุาตรงนี ้

ยอมรับข้อผิดพลาดจาก
การกระทําของตนเอง เหน็
ผลดีของการเลกิเหล้าของ
ตนเองทําให้ครอบครัวม
ความสขุ 

20 อัน้นีย้อมรับเลยครับ ท่ีผ่านมาด่ืมเหล้าแล้วยาวเลย ยอมรับท่ีวา่ ยอมรับข้อผิดพลาดของ
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ปฏิเสธเพื่อนไมไ่ด้ ขดัเพ่ือนฝงูไมไ่ด้ ก็ตามเขาไปก็ยาวเลย แต่
ผมด่ืมเหล้าก็จะไมช่วนทะเลาะกบัครอบครัวนะครับ คือเราขี ้
เกรงใจคน ตอนนีก้็คงจะไมด่ื่มเหล้าแล้ว ก็จะได้จบปัญหาเดิมๆ 
ก็ยอมรับวา่นะครับวา่ท่ีผ่านมาเคยด่ืมเหล้าแล้วมนัก็ทําให้เสีย
เงิน  เสียสขุภาพ เสียเวลา เวลาหายไปเลย เอาเงินเอาเวลาไปให้
ครอบครัวดีกวา่ มีความสขุ ก็ได้เหน็ภาพตวัเองที่เป็น มนัก็
ชดัเจนขึน้ 

ตนเอง ท่ีไมส่ามารถเป็นตวั
ของตวัเองในการปฏิเสธคํา
ชกัชวนเพ่ือนได้ ยอมรับผล
ของการดื่มเหล้าของตนเอง 
และมองเหน็ตวัเองชดัเจน
มากขึน้ 

26 สิ่งทกุย่างท่ีเราเคยทํา เราจะไมเ่ก็บมาเป็นความนกึคิด แตใ่ห้มนั
มาเป็นบทเรียน ถ้าตอ่ไปเราก็ย้อนมาดปูระสบการณ์เดิมเราเป็น
ยงัไงมาก่อน 

มองอดีตเป็นบทเรียน เป็น
ประสบการณ์สอนใจตนเอง 

30 ความเช่ือถือ ความเคารพนบัถือ เวลาเราพดูอะไรไปเด๋ียวนีค้นก็
นบัถือ ความจําดี สขุภาพร่างกายแข็งแรง ศกัยภาพในตวัเอง
กลบัมาดีขึน้ จําได้ดีขึน้ ความคิดด้านความเป็นเหตเุป็นผล สิ่ง
ไหนดีสิง่ไหนไมดี่ สามารถให้คําแนะนําลกูๆหลานๆได้ ให้รู้วา่
อะไรคืออะไร อะไรดีอะไรไมดี่ สามารถกลบัไปทําบทบาทเดิม
ของตวัเองได้ บทบาทความเป็นพอ่ เป็นหวัหน้าครอบครัว ก็ดแูล
ลกูต่อ 

เหน็คณุคา่ในตนเอง 
มองเหน็ข้อดีและศกัยภาพ
ท่ีตนเองมีได้ 

64 เหมือนกระแสนํา้ครับ มนัไหลไปก็ยงัมีการชะลอนํา้ นํา้ไหลไปก็
มีการทําฝายทําอะไรกัน้ชะลอความเร็วนํา้ ชีวิตท่ีผ่านมาก็
เหมือนการสร้างฝายเป็นช่วงๆบางครัง้ก็ดีบางครัง้ก็ไหลเร็ว 
บางครัง้ก็หยดุชะลอความเร็ว ชะลอความเร็วของชีวิตเรา บาง
ช่วงท่ีผ่านมารวดเร็วอยา่งช่วงกินเหล้ามนัคิดอะไรไมอ่อก พอได้
บลอ็กนํา้นํา้มนัก็เออ่ขึน้เหมือนความคิดเราก็แลน่วา่จะทําอะไร 
เราช้าอีกนิดก็ได้ใช้ความคิดมากขึน้ 

มองวา่ช่วงเวลาท่ีกินเหล้า
เวลาผ่านไปรวดเร็ว พอได้
หยดุเหล้าก็เป็นช่วงเวลาท่ี
ได้คิดกบัชีวิตของตวัเอง 

5  
 

11 ก็คือมองตวัเองในแง่ดีขึน้ มองตวัเองในแง่ท่ีดีขึน้ 
13 ในมมุมองก็จากเคยท่ีวา่มองตวัเก่าในแง่ลบ จากเดิมมองตวัเองในแง่ลบ 
15 ก็มองในแง่บวกมากขึน้ มองเหน็ข้อดีของตนเอง 

มองเหน็คณุคา่ในตนเอง  
17 จากเดิมท่ีวา่มองเป็นคนท่ีวา่ตวัเก่าบะเอาไหน ตวัเก่าท้อแท้กบั

ชีวิต หนัไปพงึเหล้าพงึยา แตบ่ะเดวนีจ้ะเป็นแหมคนหนึง่ท่ีวา่เร่ิม
จะ เร่ิมจะรู้คา่ของตวัเองแล้ววา่มีคา่ ตวัเองเป็นคนมีคณุคา่ 

เหน็คณุคา่ในตนเอง ตอนนี ้
รับรู้คณุคา่ของตวัเอง มอง
วา่ตวัเองมีคณุคา่ 

19 รู้สกึภาคภมูิใจ ก็คือวา่ได้เร่ิมต้นใหม ่เร่ิมต้นชีวิตตวัเองใหมค่ะ่ เหน็คณุคา่ในตนเองมีความ
ภาคภมูิใจในตนเอง แล้ว
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พร้อมจะเร่ิมต้นชีวิตใหม ่ 
23 พร้อมในลกัษณะทีวา่แง่ดี ก็อยา่งท่ีวา่ได้มองตวัเองทัง้แง่ที่ดีและ

ไมดี่ของตวัเอง ได้เหน็ตวัเองชดัขึน้คะ่ 
พร้อมมองเหน็ข้อดีและ
ข้อเสียของตนเอง  สง่ผลให้
เหน็ตวัเองชดัเจนขึน้ 

25 ข้อดีก็คือวา่ตวัเองมีความสามารถในการทํางาน กตญัํกูบัพอ่
แม ่ช่วยเหลือดแูลแม ่ลกูแล้วก็น้องเจ้า  สว่นข้อเสียก็เป็นคนใจ
ร้อนรีบไปเพิ่งเหล้า 

มองเหน็ความสามารถของ
ตนเอง แล้วก็มองเหน็
ข้อเสียของตนเอง 

38 มองเหน็ศกัยภาพ ความสามารถของตวัเองที่วา่สามารถทํางาน
เลีย้งดนู้องๆได้คะ่ เลีย้งดลูกูได้ 

มองเหน็คณุคา่ในตนเอง 
จากการท่ีได้เหน็เหน็
ศกัยภาพและ
ความสามารถของตนเองใน
การเลีย้งดนู้องและลกูได้ 

40 สามารถผา่นชีวิตท่ีเลวร้ายมาได้ ผา่นมรสมุมาได้หลายครัง้คะ่ เหน็คณุคา่ของตวัเอง จาก
การมองย้อนกลบัไปเหน็
ตวัเองที่สามารถผ่าน
ปัญหาในชีวิตมาได้หลาย
ครัง้ 

76 ก็รู้สกึวา่ตวัเก่าก็ลําบากมาเยอะเหมือนกนั ต่อสู้มานกัเหมือนกนั 
ก็ผลมนัออกมาคืนสดุท้ายก็เอาชนะมนัได้ พอผ่านมาได้ก็
ภาคภมูิใจตวัเก่าท่ีผ่านมาได้ จากท่ีเคยยอมแพ้ 

เหน็คณคา่ในตนเอง มอง
อดีตท่ีผ่านมา เห็นตวัเองที่
ลําบากและได้ตอ่สู้มา ทํา
ให้เกิดความรู้สกึภาคภมูิใจ
ในตนเอง 

80 จากท่ีได้คยุกนั ก็คือทําให้เกิดความคิดกบัตวัเก่า ทําหือ้เปลี่ยน
มมุมองเปลี่ยนความคิดของตวัเก่าขึน้มาก มองเห็นวา่ตวัเก่าเป็น
จะได ก็คือวา่สะท้อนภาพตวัเองที่เป็นหือ้ตวัเก่าได้หนั ทําหือ้หนั
วา่ตวัเองมีคณุคา่จากแตก่่อนท่ีได้ได้คยุจะมองตวัเก่าในทางลบ
ตลอด 

เหน็คณุคา่ในตนเองเกิด
ความคิด เปลี่ยนมมุมอง
ของตนเอง สะท้อนมมุมอง
ท่ีมองตวัเอง มองเหน็
คณุคา่ในตวัเอง 

 แล้วก็ภมูิใจในตวัเก่าท่ีมาเลิกเหล้า เพราะวา่ได้สิ่งกลบัไปหลาย
อยา่ง 

เหน็คณุคา่ในตนเอง และ
ภาคภมูิใจในตนเองที่เลือก
ท่ีจะมาเลกิเหล้า 

3 14 ผมก็ฮู้สกึดีตอ่ตวัเก่าขึน้แหมนกัครับ ตะก่อนไปใช้ยาผมก็เสียใจ 
ผมทําบะดีไว้จ๊าดนกั มนัตงึฮู้สกึบะดีกบัตวัเก่าเลย ตอนนีก้็ฮู้สกึ
ดีกบัตวัเก่าขึน้มาครับ 

มองตวัเองในแง่ดีขึน้จาก
การไมใ่ช้ยาเสพติด  
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16 พร้อมครับ ก็ได้เหน็ข้อดีตวัเก่า จากท่ีได้อู้คยุไปรู้สกึวา่ได้หนัข้อดี
ของตวัเก่า ข้อเสียของตวัเก่า  ตอนนีก้็ฮู้สกึดีกบัตวัเก่ามากขึน้
ครับ คือ ผมก็ยอมฮบักบัข้อผิดพลาดท่ีไปใจ้ยา มนัเสียไปหลาย
อยา่งเลยครับ เสียเวลา เสียสขุภาพ อายเปิน้โตยครับ ลกูเมียก็
ต้องมาลําบากเพราะผม 

ได้เหน็ข้อดีและข้อเสียของ
ตวัเอง ยอมรับข้อผิดพลาด
ของตวัเอง ทําให้รู้สกึในแง่
ดีตอ่ตวัเองมากขึน้ 

18 ยาบะมีดกึด่ืนกึง่คืนจําเป็นละลกูละเต้าละเมียนอนบ้านคนเดียว 
ผมกึดกวา่กลวัเขามาทําร้ายลกูเมีย ผมก็ทําหน้าท่ีหวัหน้า
ครอบครัวบะดีเลยครับ 

มองเหน็ข้อเสียของตนเองที่
ไมส่ามารถควบคมุตวัเอง
ได้ ดแูลครอบครัวได้ไมดี่ 

20 สขุภาพผมยงัแข็งแรง หาเงินเลีย้งครอบครัวได้ มองเหน็ข้อดีของตวัเอง 
22 ผมยอมฮบัทัง้ข้อดีแล้วก็ข้อบะดีของตวัเองเลยครับ ท่ีวา่มีซะตาง

สองสามร้อยห้าหกร้อยก็เอาไปซือ้ขนมหือ้ลกูก็บะได้ เอาไปซือ้
ของกินหือ้ลกูเมียก็บะได้ จําเป็นต้องไปซือ้ยามากินครับ 

ยอมรับข้อดีและข้อเสีย 
ข้อเสียจากการใช้ยาเสพติด 

36 มองเหน็ศกัยภาพตวัเองที่วา่เป็นคนท่ีแข็งแรงอยู ่สามารถทํางาน
ได้ ทําอะหยงัได้หมด เป็นหวัหน้าครอบครัวท่ีต้องดแูลลกูเมีย 
ผมว่าผมทําได้หมดเลยครับ เม่ือก่อนเดินไปน่ีไปเสาไฟฟ้านัน่
ไปบะได้เลยครับ ถ้าบะได้กินยา  มนัตงึบะไหว 

มองเหน็คณุคา่ในตนเอง 
เหน็ศกัยภาพในตนเองจาก
การไมใ่ช้ยา 

70 มนัก็ผ่อออกไปน่ะครับวา่ มนัก็ดีผ้องบะดีผ้อง เฮาเองท่ียะตัว๋บะ
ดี แตก่็หือ้มนัผ่านไปเหีย หือ้มนัไหลไปกบันํา้นัน่น่ะ หือ้มนัผ่าน
ไป แล้วก็เร่ิมต้นใหม ่ป๊ิกไปยะอะหยงัใหม่ๆ  

มองเหน็ข้อผิดพลาดของ
ตวัเอง ให้อภยัตวัเอง เพ่ือ
เร่ิมต้นทําอะไรใหม่ๆ  

4 8 ก็ท่ีเคยดตูวัเองในเชิงด้อยคา่ด้อยความหมาย มนัก็ดีขึน้ กลบัมา
มองตวัเองกลางๆ คือบะได้ดีแตก่็ไมไ่ด้เลว คือมีทัง้ดีทัง้แยใ่น
ตวัเอง  ก็ได้เหน็ข้อดีข้อเสียของตวัเอง  

มองตวัเองดีขึน้ มองเหน็ทัง้
ข้อดีและข้อเสียของตนเอง 

10 เม่ือก่อนทัง้ร่างกาย ทัง้หน้าท่ีการงาน ชีวิตความเป็นอยูเ่ม่ือก่อน
มนัแยล่งหมดเลยจากท่ีท่ีตวัเก่าไปกินเหล้า ถ้าเม่ือก่อนไมกิ่น
เหล้าบ้างผมคงเสร็จแล้ว กินเหล้าเสียเงิน แทนท่ีจะเงินมาซือ้อิฐ
ซือ้ปนู เงินสองสามหม่ืนแป๋งห้องได้สองสามห้องละ สขุภาพก็
เสีย หน้าท่ีการทํางานเสียหมด  

มองเหน็ข้อเสียจากการกิน
เหล้วของตนเอง 

12 พร้อมครับ คือก็ได้เหน็ทัง้ข้อดีของตวัเองที่มีตอนนีก้็เช่น ยงัมีงาน
ทํา มีสขุภาพแข็งแรงขึน้ มีสติพอจะคิดจะทําอะหยงัหือ้มนัดีขึน้
ได้  

มองเหน็ข้อดีของตนเองท่ี
จะพฒันาตอ่ไปได้ 

14 ยอมรับสิง่ท่ีเป็นได้ครับ จากท่ีกินเหล้ามาก็ยอมรับวา่กินเหล้ามา
นกั แล้วก็สญูเสียอะหยงัในชีวิตไปนกั ชีวิตหายไปเลยหลายปี 
มนัก็เป็นอดีตท่ีผมเคยทํามาแต๊ๆ ครับ 

ยอมรับในข้อผิดพลาดของ
ตวัเอง 
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16 ครับ จะมีเร่ืองที่อยากเป็นเร่ืองเดียวก็เร่ือเหล้าน่ีแหละครับ อย่าง
ท่ีบอก นอกนัน้บะมีหยงัเลย สิ่งท่ีมากระทบกระเทือนก็มีเร่ือง
เหล้าน่ีแหละครับ เร่ืองเหล้ามนัมีอิทธิพลนกัขนาด 

มองเหน็ข้อบกพร่องของ
ตวัเอง ประเดน็ท่ีทําให้เกิด
ปัญหาของตวัเอง 

28 อยา่งในการทํางาน ศกัยภาพในที่จะทํางานตํารวจต้องมี ผมวา่
ผมเป็นตํารวจท่ีดีได้ ผมสามารถทํางานได้ 

เหน็คณคา่ของตวัเอง จาก
การมองเหน็ศกัยาพท่ี
ตนเองมี 

30 ก็ผมว่าผมทําได้หมดครับ มองเหน็ความสามารถของ
ตวัเอง 

32 ก็ศกัยภาพของการเป็นตํารวจทําได้ ทําได้หมด สขุภาพร่างกาย
ท่ีแข็งแรงวยัท่ีแข็งแรง ผมว่าผมสามารถทําได้หมดก็แล้วแตว่า่
จะต้องเจออะหยงั แตก่็คิดว่าทําได้ 

เหน็คณุคา่ในตนเอง จาก
การเหน็ศกัยภาพของ
ตนเอง 

36 แตถ้่าตะก่อนมองสภาพแวดล้อมสิง่แวดล้อมอะหยงัก็บะดี 
เพราะวา่จิตใจมนับะดี มนัก็บะพร้อมจะเจออะหยงั จะผ่ออะห
ยงัมนัก็เลยแยไ่ปมนั 

มองย้อนอดีตเหน็
ข้อผิดพลาดของตวัเอง 

58 มนัก็ขึน้ๆลงๆมาตลอด บะมีดีแล้วก็ไมมี่เลวจนเกิน ก็ขึน้ๆลงๆ
เป็นปกติของมนั แตต่อนกินเหล้าจดัๆมนัลงเลยครับ ทีแรกๆก็จะ
ขึน้แล้วกินเหล้าลงเลย 

มองเหน็ผลเสียของการด่ืม
เหล้า 

64 ก็มนัทําหือ้ได้คิด ความคิดก็เปล่ียนไป คือมองตวัเก่าเปลี่ยนไป
จากท่ีมองตวัเก่าด้อยคา่มนัก็ดีขึน้ มนัได้หนัตวัเก่าหลายด้าน ได้
ย้อนมาผอ่ตวัเก่า สภาพจิตใจมนัก็เข้มแข็งขึน้กบัสิง่ท่ีมากระทบ
กบัใจ   

มองเหน็คณุคา่ในตนเอง 
จากการได้ย้อนมองตวัเอง 
สภาพจิตใจเข้มแข็งขึน้ 

6 6 มองตวัเองดีขึน้ จากสิง่ท่ีได้ทําไป สว่นใหญ่ตะก่อนทําแตเ่ร่ืองบะ
ดี สว่นมากจะเป็นเร่ืองบะดี ทําบะดีทําหือ้ครอบครัว สงัคมเดือน
ร้อน แล้วได้มากคิดก็มีทัง้ความรู้สกึผิดรู้สกึอายน่ะครับท่ีได้ทํา
ไป 

มองตวัเองดีขึน้ สํานกึผิด
กบัสิง่ท่ีเคยทําให้คนอ่ืน
เดือนร้อน 

8 มนัทําหือ้ฮู้สํานกึกบัสิง่ท่ีตวัเก่าไปทําลงไป  แล้วพอได้ย้อนไปผ่อ
ตวัเก่าวา่ยะหยงัไปผ้องทําหือ้ใครเดือดร้อนไปผ้อง ก็ได้หนัตวัเก่า
ตอนนัน้นกัขึน้ มนัตงึอายตงึรู้สกึผิดน่ะครับ แตพ่อได้กดึ ได้หนั 
วา่วนันีม้าเร่ิมต้นใหมแ่ล้ว วนันีต้วัเก่าได้เป็นยะอะหยงัใหม่ๆ  มนั
ก็ฮู้สกึภมูิใจในตวัเก่าครับ ท่ีวา่เฮามาเร่ิมต้นใหม ่มาอยูท่ี่ศนูย์นีก้็
เพ่ือเร่ิมต้นใหม ่ 

ตระหนกัในตนเอง มองเหน็
ข้อเสียในอดีต แล้วพร้อม
จะเร่ิมต้นใหม ่ ภมูิใจท่ีมา
เลิกเหล้า 

10 บะฮู้สกึแยก่บัตวัเก่าแล้วครับตอนนี ้ฮู้สกึดีกบัตวัเก่า ภมูิใจในตวั
เก่าท่ีเฮากดึได้ครับ มนัรู้สกึตวั รู้สกึวา่หนัตวัเอง รู้จกัตวัเองนกั

มองเหน็ตวัเองชดัขึน้ มอง
ตวัเองในแง่ดีมากขึน้ 
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ขึน้ครับ 
14 คือก็ฮบัฮู้ทัง้ตีว้า่ตวัเก่ามีข้อดีกบัมีข้อเสีย มนัก็มีทัง้สองอยา่งใน

ตวัเก่าครับ  
รับรู้ดีข้อดีและข้อเสียของ
ตนเอง 

16 ครับ ได้เหน็ทัง้ข้อท่ีดีของตวัเก่าแล้วก็ข้อท่ีบะดีโตยครับ  ได้เหน็ข้อดีและข้อเสียของ
ตนเอ 

18 ข้อเสียก็คือตอนเมาท่ีเฮากดึย้อนไปน่ีเมาสะเปะสะปะ ชาวบ้าน
รําคาญ เมาในที่สาธารณะ เมาในหลายๆท่ี จนหือ้สงัคมเปิน้ฮู้
วา่เฮาเป็นขีเ้หล้า ตวัตนเป็นขีเ้หล้าเตม็ตวัเลยครับ ก็รู้สกึผิดรู้สกึ
อายเหมือนกนัครับ 

สํานกึผิดกบัสิง่ผไมดี่ท่ีเคย
ทํามา 

20 ข้อดีน่ีก็เป็นผมเป็นคนมีความจริงใจ ผมจริงใจกบัตวัเก่า กบั
เพ่ือน ผมยงัอายบุะนกัท่ีจะเร่ิมทํางายะกานใหม ่เร่ิมต้นชีวิตใหม ่
แล้วอยา่งสขุภาพตอนนีก้็แข็งแรงขึน้กวา่เก่านกัเลยครับ 
ความคิดความอา่นอะหยงัมนัก็ดีขึน้ สขุภาพจิตแข็งแรงครับ 
แล้วก็ได้อู้ ได้ระบายไปก็รู้สกึดีครับ สขุภาพจิตอะหยงัก็ดี 
เหมือนกบัได้ระบายออกไปครับ ได้อู้ออกไปครับ แล้วก็รู้สกึวา่
สขุภาพจิตดีขึน้ มองย้อนมาก็ดีขึน้ครับ 

มองเหน็ข้อดีของตนเอง 
สขุภาพจิตใจดีขึน้และ
พร้อมท่ีจะเร่ิมต้นใหม ่

24 ยอมฮบัตวัเก่าได้ครับ ก็บะอายใครเหมือนกนัครับ บะ
หลบบะหนีอะหยงัครับ แตก่็จะป๊ิกไปเร่ิมใหมค่รับ  

ยอมรับตวัเองได้ พร้อ
เร่ิมต้นใหม ่

40 ก็มีเหมือนกนัครับ สว่นมากก็จะเป็นเร่ืองการทํางานครับ 
สขุภาพก็แข็งแรงทํางานอะหยงัก็ได้ ความคิดความเป็นเหตเุป็น
ผลน่ีก็มีครับ มีนกัขึน้จากตอนท่ีกินเหล้านกัเลยครับ 

มองเหน็ข้อดีของตนเอง  

46 จากสมยัก่อนคิด เวลาเปิน้อู้อะหยงัวา่กลา่วตกัเตือนน่ีเฮาบะ
ชอบ ปฏิเสธแล้วก็บะยอมฮบัครับ เป็นคนชอบปฏิเสธคนครับ 
บะยอมฮบัความผิดของตวัเก่า หลีกเลี่ยง หลีกหนีครับ หนี
ปัญหานัน่เนอะครับ 

ยอมรับตนเองและพร้อมจะ
เผชิญข้างหน้า 

54 ตะก่อนเป็นคนหงดุหงิดอารมณ์บะดีตลอด แป๋งหน้าเครียดหน้า
บึง้ เครียดตลอดเลยครับ ผมบะมีความสขุเลย คิดอะหยงัก็จะ
คิดอยู้ฮัน่จดุเดียวนัน่เนอะครับ บะแตกออกไปมองรอบๆ ก็มอง
จดุเดียวครับ ถ้ามีคนมาวา่จะคิดแตคํ่าพดูของเขาคิดอยูจ่ดุเดียว
นัน่เนอะครับจน บะเป็นทําอะหยงัน่ะครับ เร่ืองงานที่ทิง้ไปเลย
ครับ จะมุง่ไปอยา่งอื่น มุง่ไปหาเหล้าอยา่งเดียวครับ 

มองเหน็ข้อเสียของตวัเอง
ในอดีตท่ีมุง่แตไ่ปหาเหล้า 

75 ก็ฮู้สกึวา่มนัผ่านไปแล้วก็ชัง่มนัเตอะครับ เอาเวลานัน้ไปขว้างก็
เร่ิมต้นใหมค่รับท่ีผ่านๆมาครับ ก็ปลอ่ยวางมนัไปเหีย ปลอ่ยๆมนั

ให้อภยัตวัเอง มองอดีตวา่
เป็นบทเรียนเตือนใจ 
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ไปเหีย ก็เร่ิมต้นใหมค่รับ คิดว่าเอามาสอนเฮาตอนท่ีเฮาจะกิน
เหล้าก็ได้คิดไป คิดกลบัไป มนัเป็นบทเรียนท่ีทําหือ้เหน็วา่
กลบัไปกินเหล้าแล้วมนัจะเจอรูปไปแบบไหนอะ่ครับ เอาไว้กึ
ดย้อนเป็นบทเรียนครับ 

77 อู้ไปแล้วมนัก็ฮู้สกึดี ได้หนัตวัเองนกัขึน้แล้วก็อยากจะ
ปรับเปลี่ยน ถ้ามองกลบัไปแล้วเหน็สภาพตวัเก่ามนัก็บะดีอะ่
ครับก็อยากจะปรับเปลี่ยนตวัเองใหมค่รับ 

ได้มองเหน็ตวัเองชดัขึน้ ทํา
ให้อยากท่ีจะปรับเปลี่ยน
ตวัเองใหม ่

89 ตะก่อนท่ีเร่ืองหกัห้ามใจน่ีตงึยะบะได้ครับ มนัตงึลงไม้ลงมือครับ 
กดึอะหยงัก็อู้มาเลยบะหยดุบะคิดครับ ตอนนีดี้ขึน้นกัเลยครับ 
คิดได้ครับ ต้องคิดก่อนครับ ก็ดีขึน้ครับ ปรับตวัได้ดีขึน้ เข้ากบั
สงัคมเข้ากบัคนได้ดีขึน้ครับ 

มองเหน็ข้อเสียของตวัเอง 
มองวา่ตอนนีดี้ขึน้  

7 10 ผมรู้สกึเหน็ในเร่ืองที่ผิดของตวัเองมาขึน้ครับ บางเร่ืองไมค่วรทํา
ผมก็ทําไปเพราะความเมา บางอยา่งผมน่าจะเหลือเงินแตก่็ไม่
เหลือ เป็นความผิดของผมคนเดียว 

มองเหน็ข้อผิดพลาดของ
ตวัเอง  

12 ครับ ผิดพลาดหลายอย่าง เม่ือไมเ่มาเป็นอีกอยา่งคิดได้อยู ่พอ
กินเหล้าใช้ยาก็เป็นอีกอยา่งครับ 

มองเหน็ข้อผิดพลาดของ
ตวัเองตอนกินเหล้า 

14 เหน็ข้อเสียของตนเอง ผมว่าตวัเองตดัสินใจเร็วเกินไปในการซือ้
เหล้ามากิน ซือ้จนเงินหมด กินไปจนไมรู้่สกึตวั เสียสขุภาพเลย 

มองเหน็ข้อเสียของตนเอง
ในการด่ืมเหล้า 

16 ใช่ครับ ขาดการพิจารณาตวัเองหมดเลย มองข้อเสียวา่ตวัเองขาด
การพิจารณาตนเอง 

18 ทําให้ผมยอมรับครับ ยอมรับตวัเอง ยอมรับแตไ่มท้่อ รู้สกึวา่
ตวัเองจะต้องสู้ไปข้างหน้า 

ยอมรับตวัเองแล้วพร้อมจะ
ดินตอ่ไปข้างหน้า 

22 คือมนัทําให้คิดได้วา่ท่ีมนัผ่านไปมนัเป็นประสบการณ์ในชีวิต
ของเรา ในข้อเสียของเราท่ีคิดได้ กลบัได้เหน็ผลบวกของมนั ทํา
ให้ไมต่ิดซํา้ เคยติดเหล้าไปแล้ว จะไมใ่ห้มนัมีครัง้ท่ีสองท่ีสามตา
มา มนัก็เป็นบทเรียนในชีวิตครับ 

มองอดีตข้อเสียในแง่ที่ดีขึน้ 
มองวา่เป็นบทเรียนของ
ชีวิต 

24 ผมได้เหน็ตวัเองมาขึน้ ชดัขึน้ มองเหน็ตวัเองชดัขึน้ 
26 จากอะไรท่ีเคยทํามา ก็มนัง่ายๆอยา่งเราทําของจกัรสานทําครัง้

แรกไมส่วย แตพ่อทําไปทกุวนัทกุวนัมามนัจะดีขึน้สวยขึน้ วนัท่ี
เราทําไมส่วยคือความผิดพลาดคือประสบการณ์ของเรา ก็มีผิด
เหมือนกนัทกุคน ผิดมากผิดน้อย 

มองวา่อดีตท่ีประสบการณ์
ในชีวิต ทําให้พฒันาตวัเอง
ได้ดีขึน้ 

28 แตถ้่ากินเหล้าอยูน่ี่ติดตลอดข้อดีมนัไมค่อ่ยมี ข้อผิดพลาดเป็น
สิ่งท่ีมีได้กบัทกุคนเราก็มีผิดได้เหมือนกนั ไมมี่ใครสมบรูณ์แบบ 

มองข้อผิดพลาดในชีวิตท่ี
ผ่านมาวา่เป็น
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ทกุคนมีผิดมีพลาด ไม่มีใครอยากผิดพลาด แตน่ัน่มนัก็เป็น
ประสบการณ์ครับ 

ประสบการณ์ 

36 อืม ผมว่าผมเหน็ข้อดีของตวัเองด้วยนะ เหน็วา่ตวัเองเป็นคน
ยงัไง ไมว่า่อะไรใคร ไมล่กัขโมยของใครตอนกินเหล้า ผมมีนํา้ใจ
ช่วยเหลือคนอ่ืน แบบช่วยงานช่วยไรเงีย้ะครับ ช่วยเขาตกัข้าว
ตกัแกง งานบญุ งานศพ  

มองเหน็ข้อดี มองเหน็
คณุคา่ในตนเอง 

42 อืม ผมรู้สกึวา่อยา่งน้อยๆผมก็ยงัมีความดีอยูแ่ล้วความดีสว่นนี ้
ผมจะต้องใช้ให้ได้ประโยชน์มากท่ีสดุ มนัไมใ่ช่กบัตวัเองคนเดียว 
แตม่นัเพ่ือสงัคมด้วย ผมรู้สกึวา่ตวัเองจะต้องเอาข้อดีของตวัเอง
ออกมาใช้ให้ได้ ตวัเองมีความสามารถ 

มองคณุคา่ของตวัเอง แล้ว
นําข้อดีท่ีตนเองมีออกมาใช้ 

58 ทําได้ครับ ผมพร้อมจะเจอแล้วจดัการกบัสิง่ท่ีเกิดขึน้ในอนาคต
แล้วครับ ตอ่ให้เป็นปัญหาที่ยุง่ยากแคไ่หน ตอนนีค้ิดวา่ผมวา่ผม
จดัการได้ ร้อยเปอร์เซน็ต์เลยครับ 

ทําให้พร้อมท่ีจดัการกบั
ชีวิตของตวัเอง 

62 ผมได้เหน็ข้อดีอีกอยา่งขอผมผมมีความสามารถก็คือขบัรถได้ทกุ
อยา่ง แตท่ี่ผ่านมาผมขาดความมัน่ใจในตวัเอง ตอนนีรู้้สกึมัน่ใจ
ในตวัเอง ข้อดีนีจ้ริงๆช่วยผมได้เยอะ เพราะวา่ผมจะต้องเอาไป
ทํางาน หาเงิน อยูไ่หนผมก็มีความสามารถทํางานได้ พ่ีสาวมีรถ
ไถ รถขดุ รถตกั มีหมด ผมไปทํางานกบัเขาได้  

เหน็ความสามารถและ
ศกัยภาพของตนเอง 

80 เสเพลครับ เร่ืองดีๆมีเยอะผมไมทํ่า งานอะไรเขาสอนผมก็ไมจํ่า 
เอาแตส่ิ่งท่ีไมดี่ ไมมี่เป้าหมายในชีวิตเลย ผมเป็นลกูคนเลก็ทํา
อะไรผิดเขาก็ไมถื่อสา พ่ีคนนีด้า่ก็ไปหาพี่อีกคน ก็เป็นแบบนัน้
คือไมค่ิดถึงตวัเอง พ่ีแตล่ะคนเอาเงินมาลอ่วา่ถ้าผมไมกิ่นเหล้า
คนหนึง่จะให้สองพนั อีกคนให้สี่พนั คนอยูป่ระทมุให้อีกสามพนั 
ถ้าไมกิ่นเหล้า เกือบหม่ืนแล้ว ผมก็หวงัอยูแ่คน่ัน้ ไมมี่เป้าหมาย
ทิ่ีคิดจะทําอะไรเอง 

มองเหน็ข้อเสียของตวัเอง
ในอดีต 

84 มีหลายอย่างครับ คือย้อนกลบัไปพดูถึง ก็ทําให้ได้คิดกบัสิง่ท่ี
ผ่านมา เหน็ชีวิตของตวัเองแล้วก็คนอ่ืน วา่เราไปเจออะไรมา ท่ี
ต้องเจ็บต้องเจอมาก็เพราะกินเหล้าน่ีแหละครับ มนัสะท้อนภาพ
ตวัเองในอดีตวา่กินเหล้ามนัไมดี่ จนรู้สกึวา่มนัต้องเปลี่ยนแปลง

ได้ย้อนคิดกบัสิง่ท่ีผ่านมา 
สะท้อนภาพตวัเองในดีต
และเกิดความพร้อมท่ีจะ
เปลี่ยนแปลงตวัเอง 
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ตวัเองแล้ว 

92 ตอนนีรู้้ตวั ตระหนกัตวัเอง มีพลงัใจ มนัเหน็ข้อดีของตวัเองเหน็
ความสามารถตวัเอง 

ตระหนกันตนเองมี มีพลงั
จากการได้เหน็
ความสามารถของตนเอง 

8 12 มมุมองผมก็คือวา่ก็ฮู้สกึดีกบัตวัเอง ท่ีวา่เลือกจะมาเลิกยา มนัก็
ดีครับ ตอนนีก้็มองชีวิตตวัเก่าจะตะก่อนที่เฮาบะดีไปแล้ว ก็มอง
ตอนนีก้็เร่ิมดีขึน้ มนัเหมือนกบัวา่มองหนัตวัเก่าหลายด้านขึน้ 
พอได้เหน็ตวัเก่าก็ได้กดึหลายอย่าง ลองมองหลายๆอยา่ง มอง
จากสมยัตะก่อน ตอนนีแ้ล้วก็อนาคตตางหน้าโตย จากท่ีมองตวั
เก่าบะดีก็ขึน้ ก็เร่ิมมองชีวิตดีขึน้  เร่ิมต้นใหม่ ตอนนีก้็ได้เร่ิมฝึก
ตวัเก่า  

เร่ิมเหน็คณุคา่ในตวัเองจาก
การท่ีได้คิด ได้มองเหน็
ตวัเองหลายมมุ และเร่ิมต้น
ชีวิตใหม ่

16 ก็มองเหน็ข้อดีข้อเสียตวัเก่า อย่างข้อเสียก็เอาใจตวัเก่าวา่ ข้อดี
ของผมน่ีก็มี ผมก็มีทัง้ข้อดีแล้วก็ข้อดีก็อยา่งเวลาญาติเอาหยงั
มาแอว่ เอาหยงัมาเย่ียม เอากบัข้าวมาก็แบง่กนักินกบัเพ่ือน 
หมดแล้วหมดไป ผมเป็นคนมีนํา้ใจ บะขีจ๊ิ้ คนท่ีเปิน้ญาติบะ
มาอะหยงับะมา ก็แบง่เขากิน ผมก็จะชอบช่วยเหลือคนอ่ืนโตย
ครับ 

มองเหน็ข้อดีและข้อเสีย
ของตนเอง  

18 ข้อเสียผมน่ีก็ใจฮ้อนน่ะครับ เอาใจตวัเก่าวา่ ตะก่อนเวลามิ่ง
เวลาเครียด ผมจะวา่วา่สอ่งหน้าเลยต่อหน้าคนหลายๆนัน่เนอะ 
แตว่า่ตอนนีผ้มว่าผมอดทนได้นกัขึน้น่ะครับ  

มองเหน็ข้อเสียของตวัเองที่
ใจร้อน แตต่อนสามารถ
อดทนได้มากขึน้ 

20 ผมก็ยอมฮบั ยอมฮบักบัตวัเก่าวา่ก็มีทัง้ดีทัง้บะดีนัน่เนอะ ตอนนี ้
ได้เร่ิมทําตวัใหม ่ทําตวัใหม ่เปล่ียนตวัใหม ่เป็นคนใหม ่เร่ิมเป็น
คนใหม่ 

ยอมรับข้อดีและข้อเสียของ
ตวัเองแล้วพร้อมจะเร่ิมต้น
ใหม ่ทําตวัให้ดีขึน้ 

34 หนัความสามารถของตวัเก่า แตค่วามสามารถของแตล่ะคนก็บะ
เหมือนกนั  ของผมก็มีทางเร่ืองขบัรถขบัราง เลน่คอมพิวเตอร์ 
แมคโครท่ีผมก็ขบัได้ หกล้อสบิล้อได้หมดครับ  

เหน็คณุคา่ในตวัเอง 
มองเหน็สกัยภาพของ
ตนเอง 

36 สขุภาพร่างกายก็ดีครับ สขุภาพจิตใจก็ดีครับ แล้วอยา่งเขียน
แบบบ้านก็ทําได้ครับ ผมเฮียนจบมาทางก่อสร้างครับ 

มองเหน็ความสามารถของ
ตนเอง กกบัสภาพจิตใจที่ดี
ขึน้ของตวัเอง 

60 ชีวิตตะก่อนพลาดพลัง้มานกั เสียมานกัเสีย้งเงินเสีย้งหยงัมานกั 
เสีย้งหบัยกูกบัยามานกั พลาดมานกั จากชีวิตมนัพลาดไปแล้ว 

มองเหน็ข้อผิดพลาดในชีวิต
ของตวัเองจากการไปใช้ยา 

62 พลาดแล้วก็ต้องเร่ิมต้นใหม่ ให้โอกาสตวัเองเร่ิมต้นใหม ่
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64 เป็นบทเรียนครับ บทเรียนของชีวิตมอง  มองอดีตท่ีผ่านมาวา่เป็น
บทเรียนของชีวิต 

66 มนัเป็นบทเรียนของชีวิตมนัตกึป๊ิกมาบะได้ครับ ย้อนมาบะได้ 
บทเรียนน่ีเฮาจําเฮาเก็บไว้เหีย 

มองอดีตวา่เป็นบทเรียน  

48 ตะก่อนผมเครียดก็เลยไปใช้ยา มนัก็เลยควบคมุตวัเองบะได้ มนั
หนัหยงัก็ตงึบะมว่นบะดี  
 

ความเครียดทําให้ไปใช้ยา 
เกิดผลตอ่เน่ืองทําให้ไม่
สามารถควบคมุตนเองได้ 
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7. การเตบิโตงอกงาม 
การเติบโตงอกงาม : ภายหลงัการให้การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคลผู้ให้ข้อมลูให้

ข้อมลูวา่  ก่อให้การมองเหน็คณุคา่ในตนเอง เกิดการเปิดใจท่ีจะเรียนรู้สิ่งใหม ่พร้อมท่ีจะเผชิญกบัอนาคตของ
ตนเอง พฒันาตนเองให้ดีขึน้ 

ID Box ข้อมูล Core Idea  
(สรุปใจความส าคัญ)  

1 32 มนัเหมือนกบัวา่เราอยูท่ี่น่ีเราไมเ่คยทําอะไร เราไมเ่คยทําอะไร
เราเหมือนคนท่ีแบบไมมี่มือ แล้วหนึง่เรามีมือขึน้มา เราก็เร่ิมรู้สกึ
วา่ บางทีเราเร่ิมจะจบัตรงนีไ้ด้ เราก็ทําตรงนีเ้ป็น จากตอนท่ีเรา
คิดวา่เราทําไมไ่ด้ เราทําไมเ่ป็น อยูท่ี่น่ีปกติเราไมเ่คยล้างห้องนํา้ 
แตเ่ราก็ต้องล้างห้องนํา้ ทําไมเราต้องทํา เราอยูบ้่านเราไมทํ่า แต่
ก็ทําไมคนอื่นเขาทําได้ทําไมเราไมทํ่า บางทีเรามนัไมเ่ก่ียววา่
บ้านเราจะเลีย้งมายงัไง แตเ่ป็นสิ่งท่ีเป็นการอยูร่่วมกนัในสงัคม  
เราก็รู้สกึวา่มนัก็มีหน้าท่ีของแตล่ะคนแบง่กนัไป 

เปิดใจเรียนรู้สิ่งใหม ่จากท่ี
ไมเ่คยทําอะไร ก็ได้เรียนรู้
และลงมือปฏิบตัิ ทําให้ได้
เหน็ศกัยภาพความสามารถ
ของตนเอง 

38 ใช่ๆ คือเปิดใจท่ีจะเรียนรู้อะไรใหม่ๆ  แล้วก็ลองทํา แล้วก็ทําได้อะ่ 
ทําได้เยอะขึน้ประมาณนัน้มากกวา่ คือก็มีในเร่ืองแบบพฒันา
ตวัเองนะ แตก่็แบบมนัต้องเป็นสเตป 

เปิดใจเรียนรู้สิ่งใหมแ่ล้ว
ลองทํา ทําให้ได้เหน็วา่
ตวัเองมีความสามารถมทํา
ได้และทําได้มากขึน้ การ
พฒันาตนเองทําเป็นขัน้
เป็นตนอ 

40 มนัคงไมก้่าวกระโดด ก็ค่อยเป็นคอ่ยไป อยากเราเรียนขนาดนี ้
แล้วออกจากนีไ้ปเราจะไปตัง้ใจเรียนให้เกียรตินิยมมนัก็คงจะ
เป็นไปไมไ่ด้  มนัคงจะสงูเกินไป เราก็คงจะคอ่ยๆพฒันาตวัเอง
จากโดยสว่นตวัเราก่อน เร่ิมจากท่ีเราเคยต่ืนสาย เราก็ค่อยๆ
พฒันาตวัเองไปเร่ือยๆ ให้มนัทําเป็นแบบขัน้ตอนมนัอะ่ ถ้าเรา
แบบเหมือนข้ามไป มนัเหมือนเรา บางทีเราอาจจะพลาดบางไป 
พลาดบางอยา่งท่ีไมไ่ด้มองเหน็ตรงนัน้ 

พฒันาตนเองอยา่งคอ่ย
เป็นคอ่ยไป ตามการ
ประเมินความสามารถของ
ตนเอง ทําเป็นขัน้เป็นตอน 
เพ่ือไมใ่ห้ก้าวพลาด 

72 ตอนนีอ้ยากท่ีจะเปลี่ยนแปลงตวัเอง แตก่็ไมไ่ด้ตัง้ความหวงัไว้วา่
ร้อยเปอร์เซน็ต์ เพราะกลวัก้าวพลาด กลวัผิดหวงั สมมตุิวนัเรา
ทําไมไ่ด้อยา่งท่ีหวงั มนัก็จะผิดหวงั ลดกําลงัใจตวัเองไปเร่ือยๆ 
ตอนนีก้็คิดว่าแบบพร้อมจะเปลี่ยนแปลงตวั จะทําให้ดีท่ีสดุ
มากกวา่ การไมใ่ช้เหล้าไมใ่ช้ยาเราก็คิดว่าก็จะคมุมนัให้ได้แค่
นัน้   

อยากท่ีจะเปลี่ยนแปลง
ตนเองไมใ่ห้กลบัไปใช้ยา
เสพติด เผ่ือใจตวัเองไว้ด้วย
เพ่ือจะได้ไมผ่ิดหวงัหากทํา
ไมไ่ด้ แตก่็มีความคิดวา่ทํา
ให้ดีท่ีสดุ 
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36 คนอ่ืนเขาก็ทําได้ เราก็ลองทํา เออ มนัก็ทําได้ไมย่ากเทา่ไหร่ ลงมือทํา ทําให้เหน็วา่สิง่ท่ี
คนอ่ืนทําได้ มนัก็ไมไ่ด้ยาก
สําหรับตนเอง 

48 ฟ้าก็จะบอกตวัเองตอนนัน้วา่ตวัเองไมพ่ร้อม ก็จะค่อยๆทํา 
คอ่ยๆทําให้คนอ่ืนได้เหน็ด้วยวา่เรามีศกัยภาพ เราทําได้นะ แตก่็
อยา่งท่ีบอกแหละ ฟ้าก็คงค่อยๆเป็นคอ่ยๆไป 

เม่ือก่อนคิดวา่ไมพ่ร้อม แต่
จะลงมือปฏิบตัิอยา่งคอ่ย
เป็นคอ่ยไป ทําให้คนอ่ืน
เหน็ศกัยภาพของตน 

82 ก็มีความสขุมากขึน้คะ่ จากท่ีได้มองเหน็สิ่งท่ีมีอยูแ่ตไ่มเ่คยเห็น  
ไมเ่คยรับรู้ ไมไ่ด้สมัผสักบัมนั 

เปิดใจเหน็สิ่งท่ีตนเองมี 
จากท่ีมีแตไ่มเ่คยรับรู้มนั ก็
ทําให้มีความสขุมากขึน้ 

2 26 ก็คือคิดวา่เราต้องแอคทิฟตวัเราขึน้ ทําตวัให้มนัดีขึน้ลกัษณะนัน้ มีความคิดวา่ต้องต่ืนตวั
และทําตวัเองให้ดีขึน้ 

26 ในสว่นท่ีเราจะเร่ิมต้นใหม ่อาจจะไปเข้าสมาคมพระเคร่ือง ดู
พระ ดอูะไร ก็ไปหาเงินทางด้านนี ้ก็ทําตวัให้ดีขึน้ หางานอดิเรก
ทํา 

พฒันาตนเองให้ดีขึน้ หา
งานอดิเรกทํา 

65 ก็ทําให้ได้คิด ได้ต่ืนตวั มีกําลงัใจที่จะพฒันาตวัเอง ทําให้ได้
ภมูิใจในตวัเอง ได้เหน็ตวัเองจากการท่ีได้ระบายความรู้สกึ
เร่ืองราวออกไป ได้ระบายได้คิดก็ทําให้ต่ืนตวัขึน้มาอีก 

มีความคิดในด้านการ
ต่ืนตวั ภาคภมูิใจในตนเอง
และมีกําลงัใจในการพฒันา
ตนเอง 

5 32 พร้อมท่ีจะออกเผชิญตางหน้า บะวา่จะเจออปุสรรคอะหยงั ถ้า
เจออปุสรรคก็พร้อมจะตอ่สู้ไป ด้วยสติ เจ้า 

มีความพร้อมท่ีจะก้าวเดิน
ไปข้างหน้าแม้จะเจอ
อปุสรรคก็คิดว่าสามารถ
ผ่านมนัไปด้วย ด้วยการมี
สติ 

46 ตะก่อนมองเลวร้าย มองชีวิตท่ีเลวร้าย หลงัจากท่ีคยุก็ทําให้มอง
โลกในแง่ดีมากขึน้ ตะก่อนมองในแง่ลบ 

มองโลกในแง่ดีมากขึน้ จาก
เดิมท่ีมองชีวิตเลวร้าย 

36 ในรูปแบบที่วา่ใจแข็ง เข้มแข็ง ไมอ่อ่นแอ ทําตวัเองให้มนัดีขึน้คะ่ พฒันาตนเองทําทําให้มี
จิตใจท่ีเข้มแข็ง และพฒันา
ตวัเองให้ดีขึน้ 

78 มมุมองตอ่อนาคตข้างหน้าก็จะสู้ตอ่ไปเจ้า ก็จะใช้สติให้มากกวา่
นีก้็คิดว่าจะไมพ่ึง่เหล้าพึง่เบียร์ 

พร้อมก้าวเดินไปข้างหน้า 
ใช้สติ เพ่ือไมใ่ห้ไปใช้เหล้า
เบียร์อีก 

82 สามก็คือวา่เราพบมมุมองชีวิตวา่เราเป็นจะได แล้วเราจะ เหน็มมุมอง การนําไป
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แก้ปัญหาจะได้ตอ่ไป แก้ปัยหาตอ่ไป 
3 24 ถ้าออกไปป๊ิกบ้านไปย๊ะก๋าน อะหยงัท่ีผมท่ีไมรู้่อยา่งการทํางาน 

การตดัไม้ ผมก็จะไปถามเขาวา่ทําจะได ผมจะถาม ถ้าเปิน้บอก
ก็จํา แล้วก็มาฝึกทํา ให้งานมนัก้าวหน้าตอ่ไปแหมครับ แล้วก็เงิน
คา่จ้างก็จะได้แปงขึน้ๆ ผมก็จะเฮียนฮู้ยะตวัเองหือ้มนัดีขึน้ครับ 

พร้อมเรียนรู้สิ่งรอบตวั 
พฒันาตวัเองให้ดีขึน้ 

44 พอผมได้หนัได้กดึ ผมก็เลยกึดว่าอยากจะทําดีๆ ทําตวัดีๆ เป็น
พอ่ท่ีดีหือ้ลกูหือ้มนัแมอ่ยา่งท่ีบอกครับ 

อยากพฒันาตวัเองให้เป็น
พอ่ท่ีดี 

62 แล้วมนัก็ฮู้สกึวา่จะเปลี่ยนแปลงใจชีวิตตวัเก่าละ ยะตวัหือ้มนัดี
ขึน้ ดแูลลกูดแูลเมีย ดแูลครอบครัวเมีย พ่อเมีย แม่เมีย ผมก็จะ
ยะก๋านดีๆ 

อยากท่ีจะเปลี่ยนแปลงชีวิต
ตวัเอง ทําให้ดีขึน้ สามารถ
ดแูลครอบครัวได้ 

70 ผมก็จะได้เร่ิมต้นชีวิตผมใหม่ เป็นคนดี เป็นพอ่ท่ีดีหือ้ลกูหือ้แม่
มนัเหียครับ 

อยากพฒันาตวัเองเป็นพอ่
ท่ีดี 

4 14 ตอนนีก้็ป๊ิกมาคิดใหม่ทําใหม ่อยากทําชีวิตตอนนีหื้อ้มนัดีขึน้ไป
เร่ือยๆ 

มีความต้องการพฒันา
ตวัเองให้ดีขึน้ 

20 ก็ประสบการณ์งานในหน้าท่ีก็อยากจะพยายามศกึษาพยายาม
ศกึษา ถ้ามีโอกาสพฒันางานตรงไหนก็จะทํา แตโ่ฮงพกับ้าน
นอกก็อาจจะต้องศกึษาด้วยตวัเก่าเป็นหลกั แต่ก็จะหาความรู้
มาใช้กบังาน หน้าท่ีงานใครงานมนั งานผมเป็นตํารวจ ผมก็คิด
วา่จะศกึษากฎหมาย หือ้มนัชํานาญด้านในด้านหนึง่  

อยากพฒันาตวัเองโดย
การศกึษาหาความรู้
เพิ่มเติม ให้ตวัเองเกิดควม
ชํานาญ 

22 ตอนนีก้็อยากเรียนรู้ทํางานได้ดีขึน้ ทําหือ้มนัเตม็ท่ีมากกวา่ อยากท่ีจะเรียนรู้งานและ
ทําให้เตม็ท่ี 

60 ก็ปลอ่ยวางกบัสิง่ท่ีตวัเก่าเคยทําบะดีมาครับ จากท่ีเคยก้าวขา
ก้าวผิดก้าวพลาด ตอนนีก้็เร่ิมก้าวใหม ่ก้าวแบบมีสติขึน้ครับ 
จากท่ีเคยขึน้แล้วลง ตอนนีก้็พยายามเดินขึน้ใหม่ 

เร่ิมต้นชีวิตใหม ่ก้าวเดิน
ใหมอ่ยา่งมีสติ 

6 26 ครับ มีความพร้อมครับท่ีจะเฮียนฮู้ครับ มีความพร้อมท่ีจะเรียนรู้ 
28 ก็ท่ีเฮาเฮียนฮู้มาแล้วก็อยากเฮียนฮู้ เพิ่มครับ  อยากท่ีจะเรียนรู้เพิ่มเติม 
30 อยา่งยะกานบางอยา่งท่ีเฮาบะฮู้แต้ อยากเพิ่มตรงนีค้รับ เร่ือง

การศกึษาหยงัน่ีตอนอยูท่ี่บ้านเป็นคนท่ีฮู้ น้อยเดียวแตอ่วดฮู้นกั 
แตท่ัง้ๆที่ตวัเก่าบะฮู้  ก็อยากเฮียนฮู้ เพิ่มเติมทัง้ชีวิต สงัคม
ภายนอกแหมครับ 

อยากพฒันาความรู้ เรียนรู้
ชีวิตเพิ่มเติม 

32 ท่ีผ่านมาบะฮู้แต๊ก็พร้อมท่ีจะเฮียนฮู้ครับ อยากพฒันาความรู้ตวัเอง 
34 อยากพฒันาตวัเองครับ  อยากพฒันาตวัเอง 
36 ก็มีความฮู้สกึอยากพฒันาตวัเองครับ ก็เช่นเร่ืองบคุลิกนิสยัอะ อยากพฒันาตวัเองด้าน
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หยงัหมูน่ี่อะ่ครับ  นิสยั 
38 ให้มนัดสูะอาดเรียบร้อยกวา่ท่ีผ่านมาครับ ให้เป็นผู้ใหญ่ ให้

น่าเช่ือถือขึน้ พฒันาคําพดู พฒันาจิตใจอะหยงัหมูน่ี่อะ่ครับ ก็
อยากจะพฒันาหือ้ดีกวา่นีค้รับ พฤติกรรมก็อยากจะปรับปรุงหือ้
มนัดีขึน้ครับ เปลี่ยนแปลงหือ้มนัดีขึน้ นิสยัอะหยงัท่ีดีของคนอื่น
ก็นํามาเป็นตวัอยา่ง บคุลิกดีๆหือ้ตวัเก่า 

อยากพฒันาตนเองตาม
ศกัยภาพ ให้น่าเช่ือถือ 
ปรับปรุงพฤติกรรมและ
นิสยัให้ดีขึน้ 

7 38 แล้วทําให้ผมคิดวา่ ผมจะเอาชีวิตท่ีเหลือช่วยตวัเองด้วยแล้วก็
ช่วยสงัคมด้วย 

อยากพฒันาตวัเองในการ
ช่วยเหลือสงัคม 

46 ก็อยากพฒันาตวัเอง อยากเป็นคนท่ีไมใ่ช้สารเสพติดแล้ว แล้ว
จะไมใ่ช่เฉพาะกบัตวัผมด้วย ผมจะเอาสิง่ท่ีผมได้เรียนรู้เนีย้ะไป
บอกเพ่ือนท่ีกินเหล้าด้วยกนั ก่อนท่ีเขาจะต้องกลายมาเป็นแบบ
ผม จะได้หยดุได้อะไรได้ อยากจะเผยแพร่บอกถงึสิง่ไมดี่ท่ี
เกิดขึน้ เพ่ือนผมแตล่ะคนก็มีอาการเหมือนผมน่ีแหละครับ เม่ือ
วานญาติมาเย่ียมก็บอกวา่เพ่ือนผมจะตามมารักษาอีกหลายคน 
ผมก็อยากเป็นตวัอยา่งให้เขาครับ ไมก่ลบัไปใช้เหล้าอีกแล้ว 

อยากท่ีจะพฒันาตวัเอง  
เพ่ือจะไมใ่ช้ยาเสพติดและ
บอกตอ่เพ่ือช่วยเหลือคน
อ่ืนทิ่ติดเหล้า 

8 22 ก็ทําตวัหือ้มนัดีขึน้ เลกิยาน่ีเหีย ก็ตัง้ใจยะกาน ทําตวัเก่าหือ้มนัดี
ขึน้น่ะครับ  

อยากเลิกยา ตัง้ใจทํางาน 
ทําตวัเองให้ดีขึน้ 

24 อยูน่ี่ หรือวา่อยูบ้่านมนัก็มีประสบการณ์อะหยงัเกิดขึน้อยูแ่ล้ว ก็
เฮียนฮู้มนัไป เฮียนฮู้การใช้ชีวิตการงานอะหยงัโตยเอ๊ียะอะ่ครับ 
อยูน่ี่ก็ปลกูผกั ช่วงงานทําครับ มนัก็ได้เฮียนฮู้ ไปโตย 

มีความพร้อมท่ีจะเรียนรู้
ชีวิต การทํางาน 

26 ก็เฮียนฮู้ความเป็นไปของชีวิต อะหยงัท่ีเข้ามาได้เฮียนฮู้กบัมนัไป
ครับ 

พร้อมท่ีจะเรียนรู้ชีวิต 

28 อยา่งท่ีบอกผมก็อยากท่ีจะพฒันาตวัเก่าในเร่ืองปรับปรุงตวัเก่า 
นิสยัโตยอะหยงัโตยอะ่ครับ  

พฒันานิสยัของตวัเองให้ดี
ขึน้ 

30 ก็ปรับปรุงเปลี่ยนเป็นคนใหมค่รับ ปรับปรุงนิสยั จากเป็นคนเก่า
ก็เปลี่ยนเป็นคนใหม่ กบัเร่ืองใช้ยาน่ีแหละครับ 

พฒันาตวัเองให้เป็นคนท่ีไม่
ใช้ยาเสพติด 

44 มนัก็แล้วแตปั่ญหานกัปัญหาน้อยแหมกําครับ ค่อยๆแก้ไปกํา
น้อยกําน้อยครับ  ผมบะกลวันะครับท่ีจะเจอปัญหา ตอนนีก้็
พร้อมท่ีจะเจอทกุอยา่งครับ อย่างตอนนีพ้อ่บะสบาย ผมก็
จะต้องทําหน้าท่ีในการดแูลพอ่ พาพอ่ไปหาหมอ พาไปฮกัษาอะ่
ครับ 

พร้อมท่ีจะเจอ
ประสบการณ์ปัญหา
ข้างหน้า  
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8. การให้อภัยตัวเอง 
การให้อภยัตวัเอง :ภายหลงัให้การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคลผู้ให้ข้อมลูให้ข้อมลูวา่ 

ทําให้เกิดการให้อภยัตนเอง เปิดโอกาสให้ตวัเองได้ปรับตวั นําไปสูก่ารพฒันาตนเองดีขึน้  
ID box                               ข้อมูล Core Idea (สรุปใจความ

ส าคัญ)  
1 112 จากการท่ีเราอภยั เราก็ให้โอกาสด้วยเองด้วยโดยการท่ีฟ้าแบบอยา่งท่ี

บอกฟ้าก็ให้อภยัตวัเอง ให้โอกาสตวัเองในการปรับตวั ถ้าปรับตวัดีขึน้
มนัก็คือดีกบัตวัเราเอง 

ให้อภยัตนเองโดยการให้
โอกาสตวัเองในการ
ปรับปรุงตวัเองให้ดีขึน้ ซึง่ก็
สง่ผลดีกบัตวัเอง 

2 72 คือให้อภยัตวัเองก่อนเลยครับ พอได้คยุกนัก็คิดถึงเร่ืองการให้อภยั
ตวัเองก่อนเป็นอยา่งแรกเลยครับ ทําให้เราเกิดแรงจงูใจที่จะตดัในสิง่ท่ี
ไมดี่ เอ๊ะ ตดัตรงนีไ้ปก็เร่ิมต้นใหม ่ชีวิตมนัก็เบาไป ไมห่นกัเหมือนแต่
ก่อน เม่ือก่อนเหมือนแบกภาระอะไรสกัอยา่ง 

ให้อภยัตนเองทําให้เกิด
แรงจงูใจให้ตดัสิ่งท่ีไมดี่ 
เพ่ือเร่ิมต้นใหม ่ทําให้จิตใจ
สบายขึน้ จากการปลอ่ย
วางภาระใจ 

5 84 จากแตก่่อนบะเคยหือ้อภยัตวัเก่า แตเ่ด๋ียวนีรู้้สกึวา่การอภยัเป็นสิ่งท่ีดี 
อภยัให้ตวัเก่ามนัก็ย้อนป๊ิกมาหาเรา 

เม่ือก่อนไมเ่คยให้อภยั
ตวัเอง แตต่อนนีเ้หน็วา่การ
ให้อภยัมนัสง่ผลดีตอ่ตวัเอง 

3 70 ผมว่าผมจะเร่ิมต้นใหมแ่ล้วครับ อนัเก่าก็ปลอ่ยมนัไปหือ้มนัไหลกบั
สายนํา้ ก็อภยัหือ้ตวัเก่าเหีย 

ให้อภยัตวัเองเพื่อเร่ิมต้น
ชีวิตใหม ่

4 70 แตก่บัตวัเก่าตอนนีก้็บะคิดโกรธตวัเก่าแล้ว ก็ปลอ่ยวา่งกบัสิง่ท่ีทํามา
ผ่านแล้วก็ผ่านไป มนัป๊ิกเอาคืนมาบะได้ ก็เร่ิมต้นใหมดี่กวา่ 

ให้อภยัตวัเอง ปลอ่ยวาง
แล้วเร่ิมต้นใหม ่

6 83 ตอนนีฮู้้จกัหือ้อภยัตวัเก่าแล้วครับ ถ้าเป็นตะก่อนน่ีฮู้สกึอายครับปลีก
ตวัเลยครับถ้าทําไปแล้วครับ เหมือนละอาย บะออกไปไหนเลยครับ 
อยา่งถ้าไปทําอะหยงับะดีมาตะก่อนที่จะหนีเลยครับ จะบะมีการหือ้
อภยัก็จะกินเหล้าติ๊กๆ มนัละอายมนัอายครับก็จะอยูก่บัเหล้า ตอนนีก้็
ฮู้ ท่ีจะอภยัหือ้กบัตวัเก่าแล้วเร่ิมต้นชีวิตใหมค่รับ 

ให้อภยัตวัเอง เพ่ือเร่ิมต้น
ชีวิตใหม ่

7 94 โอ้ มีครับ ไหนก็ที่ผา่นมามนัก็เป็นไปแล้ว เอาที่ผา่นมามาดลใจเราไว้ 
ไหนๆมนัก็เป็นไปแล้ว อยา่ให้เป็นซํา้อีก อภยักบัสิง่ท่ีตวัเองเคยทํามา 
เอาสิง่เก่าสิ่งเดิมมาเป็นบทเรียนของเรามากกวา่ท่ีจะคิดแล้วมาทําลาย
ชีวิตเราตอ่ 

ให้อภยัตวัเอง นําสิง่
ผิดพลาดในอดีตมาเป็น
บทเรียน 

8 72 ให้อภยัตวัเก่า จากท่ีเฮาพลาดเฮาล้มเหลวไปแล้วก็ได้เร่ิมต้นใหม ่ ให้อภยัตวัเองแล้วเร่ิมต้น
ชีวิตใหม ่
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9. สบายใจและมีความสุข 
จิตใจสบายและมีความสขุ  : ภายหลงัการได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพทุธแบบรายบคุคล ผู้ให้

ข้อมลูให้ข้อมลูวา่ ทําให้รู้สกึมความสขุมากขึน้ เกิดความสบายใจ จิตใจสงบและผอ่นคลาย  
ID Box ข้อมูล Core Idea (สรุปใจความส าคัญ) 

1 108 รู้สกึมีความสขุ รู้สกึมีความสขุเหมือนเรา เหมือน
แบบเหมือนเราได้เข้าไปอยูใ่นวดั คือได้อยูท่ี่
เงียบๆ ได้อยูก่บัตวัเอง 

รู้สกึมีความสขุ จากกรได้อยูก่บัตวัเอง 

110 คะ่ คือมนัรู้สกึสบายใจ จิตใจมนัสบาย รู้สกึสบายใจ จิตใจเบาสบาย 
114 ก็ประมาณนีค้ะ่ คือรู้สกึวา่ชีวิตตวัเองมีความสขุ รู้สกึวา่ชีวิตตวัเองเป็นชีวิตท่ีมีความสขุ 

2 70 รู้สกึสบายขึน้ครับ ก็สบายใจ เม่ือก่อนนอนไม่
หลบั ตอนนีก้็หลบัสบาย จิตใจสงบขึน้ หลบั
เตม็ท่ี ต่ืนมาก็รู้สกึสบาย ความคิดแลน่ใจสบาย 
รู้สกึผ่อนคลายไปเลย 

รู้สกึสบาย จิตใจสบาย สงบ นอนหลบัได้
เตม็ท่ี รู้สกึวา่ตวัเองผอ่นคลาย 

72 จิตใจเราก็เหมือนสบาย ตอนนีก้็สบาย เบา
สบาย จิตใจก็ไมห่นกั 

รู้สกึวา่จิตใจไมห่นกั เบาสบาย 

5 29 ก็ทําให้จิตใจสงบค่ะ จิตใจมนัสบาย จากท่ีเคย
เครียดก็ปลดปลอ่ย ไมเ่ครียดแล้ว 

ทําให้ปลดกลอ่ยความเครียด จิตใจสงบ 
สบาย 

82 พอคิดได้ก็ทําให้ใจสบายขึน้เจ้า สบายใจ จิตใจ
ก็สงบมากขึน้ จากแตก่่อนจะเครียด นอนบะ
หลบัต้องใช้ยานอนหลบัตลอดสองปีสามปีแล้ว
ต้องใช้ยาตลอด ช่วงนีก้็หลบัได้สบาย โดยบะ
ต้องพึง่ยานอนหลบั รู้สกึตวัเองผอ่นคลายขึน้ 
จากเป็นลมชกัเวลาเครียด ก็บะมีอาการแล้วเจ้า 

จากการท่ีคิดได้ทําให้จิตใจสบายขึน้ สงบ  
ผ่อนคลาย นอนหลบัได้สบายโดยไมต้่อง
พึง่ยา 

86 เราก็มีความสขุขึน้มาไมต้่องจมทกุข์กบัสิง่ท่ีเรา
คิดอยู่ 

มีความสขุจากการไมจ่มกบัความทกุข์ใน
ใจ 

90 สง่ผลหือ้ตวัเองมีความสขุคะ่ บะต้องมีอารมณ์
โกรธ บะขุ่นมวั 

จิตใจไมขุ่่นมวั สง่ผลให้มีความสขุ 

3 12 พอได้คยุมนัก็สบายใจหลบัได้ดีขึน้ครับ มนัมี
ความสขุขึน้ครับ สบายตวัสบายใจ มีความสขุ
ขึน้ครับ 

รู้สกึมีความสขุ สบายใจมากขึน้ 

14 ผมรู้สกึวา่ผมสบายขึน้ ม่วนขึน้ ม่วนใจ สบายอก
สบายใจ ไมเ่จ็บไมไ่ข้ 

รู้สกึสบายใจขึน้ 

68 จิตใจผมดีครับ สงบ สบาย ตอนนีผ้มมีความสขุ รู้สกึสงบ สบาย มีความสขุมากขึน้ 
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ขึน้แหมนกัเลยครับ 
4 68 มีครับ ใจมนัก็สงบขึน้ครับ มนัก็ผ่อนคลาย

ความเครียดไป มนัก็ดีครับ ใจก็ดีขึน้  
จิตใจสงบ ผอ่นคลายมากขึน้ 

6 56 แตต่อนนีห้ลงัจากท่ีอู้ไปแล้วก็ฮู้สกึวา่เปลี่ยนได้
ครับ เปลี่ยนความคิดไปในแนวทางที่ดีขึน้ ใจมนั
สงบขึน้ น่ิงขึน้ครับ 

จิตใจสงบมากขึน้ 

81 ครับ มีครับอู้ไปแล้วมนัสบายใจจาดนกัครับ 
ชีวิตมนัก็มีความสขุขึน้ครับกวา่จะก่อนนกัเลย
ครับ ตะก่อนเป็นคนท่ีบะอู้อะหยงัเลย บะเกยอู้
กบัใครเลยก็ได้มาระบายออกมาอู้ เร่ืองปัญหา
ของตวัเก่าก็ฮู้สกึวา่สภาพจิตใจมนัดีขึน้ครับ 
จิตใจมนัดีครับ เหมือนมนัคลายไปเลย 

เกิดความสบายใจ มีความสขุ สภาพจิตใจ
ดีขึน้ 

8 70 มนัก็สบายใจโตย ผอ่นคลายความเครียด จาก
การได้อู้ได้ระบายครับ 

สบายใจ ผอ่นคลายควมเครียด 
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ประวัตผู้ิเขียนวิทยานิพนธ์ 
 
 นางสาวกลุรัตน์  แก้วเป็ง เกิดเม่ือวนัท่ี 22 พฤษภาคม พ.ศ. 2528 ท่ีจงัหวดัเชียงราย 
สําเร็จการศกึษาระดบัประถมศกึษาจากโรงเรียนบ้านสนัโค้ง(เชียงรายจรูญราษฎร์) สําเร็จ
การศกึษาระดบัมธัยมศกึษาจากโรงเรียนสามคัคีวิทยาคม จงัหวดัเชียงราย ในปีการศกึษา 2547 
ได้เข้าศกึษาท่ีคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัเชียงใหมแ่ละสําเร็จการศกึษาพยาบาลศาสตร์ 
ในปีการศกึษา 2550 และในปีการศกึษา 2552 ได้เข้าศกึษาตอ่ในหลกัสตูรศลิปศาสตรมหาบณัฑิต 
สาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา คณะจิตวิทยา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

ผู้ ท่ีสนใจเก่ียวกบัเนือ้หาในวิทยานิพนธ์ฉบบันีส้ามารถตดิตอ่กบัผู้ เขียนวิทยานิพนธ์ได้ท่ี 
e-mail: kul_kulrat@hotmail.com 
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