
กระบวนการกลุ่มเพื่อพัฒนาการเห็นคณุค่าในตนเองตามหลักพุทธจติวิทยา 
Group Process for Self-Esteem Development Based on  

the Principles of Buddhist Psychology 
 

อิทธิกร แก้วของแก้ว1 
Itthikorn Kaewkhongkaew1 

Received: September 26, 2022 

Revised: November 24, 2022 

Accepted: November 25, 2022 
 

บทคัดย่อ 
บทความเรื่อง กระบวนการกลุ่มเพื่อการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองตามหลักพุทธจิตวิทยา 

เพื่อนำเสนอแนวทางในการใช้กระบวนการกลุ่มตามหลักจิตวิทยาเพื่อพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเอง 
โดยนำเสนอหลักการออกแบบกิจกรรมด้วยปัญญา 3 ฐานให้สอดคล้องกับหลักการพัฒนาตนเอง       
บนทางสายกลาง ที่เรียกว่า มัชฌิมาปฏิปทา (The middle path) หรือ มรรค 8 นอกจากนั้นแล้วยัง
ช้ีให้เห็นความสำคัญของกระบวนการกลุ่ม หากกระบวนกรสร้างประสบการณ์การเรียนรู้ด้วยจุดประสงค์ 
ผู้นำกิจกรรมและรูปแบบของการเรียนรู้ที่ไม่เหมาะสม ก็จะส่งผลต่อการรับรู้เกี่ยวกับตนเองในทางบวก
ของผู้เข้าร่วมกิจกรรม แต่ถ้าหากกระบวนกรสร้างประสบการณ์จากการเรียนรู้ท่ีเหมาะสม ก็จะส่งผลให้
ผู้เข้าร่วมกิจกรรม เป็นผู้ที่มีการรับรู้และเรียนรู้เกี่ยวกับตนเองได้ดี มีการยอมรับนับถือและเห็นคุณค่า  
ในตนเอง สร้างตัวตนในทิศทางบวก ย่อมส่งผลให้บุคคลนั้น เป็นผู้ท่ีมีพฤติกรรมท่ีเหมาะสมเข้าใจตนเอง
และผู้อื่น กระท่ังเป็นท่ีต้องการของสังคมในท่ีสุด 

 

คำสำคัญ: กระบวนการกลุ่ม การเห็นคุณค่าในตนเอง พุทธจิตวิทยา 
 

Abstract 
 The article entitled “ Group Process for Self- esteem Development Based on the 
Principles of Buddhist Psychology” aims to propose a guideline for using the psychology-
based group process to improve self-esteem. The principles of three bases of intellectual 
activity design were presented in line with the principle of self- development                    
on the middle path, known as “ Majjhimapatipada”  ( The middle path)  or “ Makkha 8” 
( The noble eightfold path) .  This is to point out the importance of group processes.           
If facilitators create a purposeful learning experience, leadership, and learning styles in 
an inappropriate way, it will affect participants' positive perceptions of themselves.        
On the contrary, if the process is created in the right way, the results will allow the 
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 participants to have self- awareness, learn about themselves, be respectful and            
self- esteemed.  Creating an identity in a positive direction can make people behave 
appropriately, understand themselves and others, and be ultimately preferred                
by the society. 
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บทนำ (Introduction) 
กระบวนการกลุ่มทางจิตวิทยา (Group process psychology)  คือ กระบวนการท่ีผู ้นำกลุ่ม

(Leader) หรือที่เรียกว่ากระบวนกร (Facilitator) ได้อาศัยกลวิธีทางจิตวิทยา ในการทำความเข้าใจ 
อธิบาย ควบคุมและทำนายพฤติกรรมของกลุ่ม โดยการสร้างประสบการณ์การเรียนรู้ร่วมกันของสมาชิก
ภายในกลุ ่มผ่านการออกแบบกิจกรรมซึ่งมีการกำหนดวัตถุประสงค์ของแต่ละกิจกรรมที ่ชัดเจน         
โดยกระบวนการกลุ่มนั้นมีประโยชน์ในการช่วยเสริมสร้างความละเอียดอ่อน (Sensitive) ต่อการ     
รับรู้ตนเอง สมาชิกกลุ่ม และส่ิงท่ีกำลังจะเกิดขึ้นในกลุ่ม ตลอดจนช่วยตอบสนองความต้องการทางด้าน
จิตใจที่ต้องการรู้สึกว่าตนเองเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม และช่วยในการพัฒนาทัศนคติ ค่านิยม ความสนใจ 
ตลอดจนความสามารถในการดำเนินชีวิตในสังคม ซึ่งบุคคลจะต้องมีทัศนคติท่ีดีต่อสังคม จึงจะอยู่ร่วมกับ
ผู้อื่นอย่างมีความสุข ผ่านกิจกรรมกลุ่ม 3 รูปแบบ หรือท่ีเรียกว่า ปัญญา 3 ฐาน ดังนี้ 

 

Table 1 Model of psychological group process activities 
รูปแบบของกิจกรรม ลักษณะของกิจกรรม 

1. กิจกรรมฐานกาย (Icebreaking game) เป็นกิจกรรมละลายพฤติกรรมเน้นการเคล่ือนไหวของ
ร่างกาย และสร้างปฏิสัมพันธ์ทางกายต่อกัน  
แบ่งเป็น 3 ระดับ 
1.1 ระดับเบา เคลื่อนไหวร่างกายน้อย ใช้เวลาน้อย    
ไม่ต้องใช้พละกำลังมาก ไม่เน้นการสัมผัสทางกายกับ
เพื่อนสมาชิกกลุ่ม 
1.2 ระดับกลาง เคลื ่อนไหวร่างกายพอประมาณ       
มีการสัมผัสทางกายกับเพื่อนสมาชิกภายในกลุ่มบ้าง    
1.3 ระดับหนัก เคลื่อนไหวโดยใช้พละกำลังและการ
เคล่ือนท่ีท่ีรวดเร็ว มีการสัมผัสทางกายระหว่างสมาชิก
ภายในกลุ่มมากขึ้น  

2. กิจกรรมฐานหัว  
(Experience learning game) 

กิจกรรมที่นำไปสู่การเรียนรู้ ในประเด็นหรือเนื ้อหา
ต่าง ๆ เน้นกระบวนการทางความคิด ฝึกทักษะการ
แก้ป ัญหา จากการวางเง ื ่อนไข เม ื ่อจบกิจกรรม
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 กระบวนกรต้องให้สมาชิกภายในกลุ ่มร่วมกันถอด
บทเรียนการเรียนรู้  

3. กิจกรรมฐานใจ (Grounding game)  ก ิจกรรมที ่ เน ้นให ้ เก ิดการใคร ่ครวญก ับต ัวเอง        
การค่อย ๆ กลับมาเห็นตัวเองอย่างช้า ๆ เน้นการ
สร้างกระบวนการตระหนักรู้จากภายใน 

  

จากรูปแบบกิจกรรมดังกล่าว สามารถนำไปใช้ประโยชน์หลากหลาย เช่น การพัฒนาศักยภาพ 
ของกลุ่ม การบำบัดทางจิตวิทยา การจัดการศึกษา การพัฒนาการทำงานขององค์กรและประโยชน์ด้าน
ต่าง ๆ อีกมากมาย จะเห็นได้ว่ากระบวนการกลุ่มนั้นมีประโยชน์ในหลาย ๆ มิติ ท้ังในส่วนรวมของกลุ่ม
และท้ังในส่วนบุคคล โดยเฉพาะในส่วนของบุคคลนั้น กระบวนการกลุ่มสามารถช่วยในเรื่องการมองเห็น
คุณค่าในตนเอง  

โดยการมองเห็นคุณค่าในตนเอง (Self-esteem) นั้นหมายถึง การที่บุคคลนั้น ๆ มีความรู้สึกว่า
ตนเองมีความสามารถในการแก้ไขปัญหา ในการฟันฝ่าอุปสรรคต่าง ๆ รู ้สึกว่าตนเองมีความมั่นใจ       
ในตนเอง ยอมรับตนเองตามท่ีเป็นจริง มองว่าตนเองเป็นคนท่ีมีความสามารถและมีคุณค่าซึ่งเป็นผลมา
จากการเรียนรู้ทางสังคมท่ีผ่านการรวมกลุ่มในรูปแบบต่าง ๆ ดังนั้นหากบุคคลได้รับกลวิธีการเรียนรู้     
ที ่เหมาะสม ย่อมส่งผลต่อการมองเห็นคุณค่าในตนเอง ดังคำกล่าวของนักจิตวิทยาที ่ช ื ่อ Ellis              
ว่า ความคิด ความรู้สึก และการกระทำ มีปฏิสัมพันธ์ต่อเนื่องกันและมีอิทธิพลซึ่งกันละกัน จากผู้คนและ
ส่ิงแวดล้อมต่าง ๆ ท่ีอยู่รอบตัว (สุวัจฉรา เป่ียมญาติ, 2557)   

จากการศึกษาเกี่ยวกับความสัมพันธ์ของกระบวนการกลุ่มเพื่อการพัฒนาการมองเห็นคุณค่า     
ในตนเอง (สมจิตร เกิดปราง, 2543) พบว่า หลังการทดลองกลุ่มท่ีใช้กระบวนการกลุ่ม มีการมองเห็น
คุณค่าในตนเองสูงกว่ากลุ่มควบคุมที่ไม่ได้ใช้กระบวนการกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05     
ซึ ่งแสดงให้เห็นว่า การเรียนรู ้ที ่เกิดจากประสบการณ์ในรูปแบบของกระบวนการกลุ ่มสามารถ          
ช่วยพัฒนาการมองเห็นคุณค่าในตนเองของบุคคลได้จริง เพราะกระบวนการกลุ่มมีพื้นฐานการยอมรับ 
ซึ่งกันและกัน (จิตตินันท์ บุญสถิรกุล, 2545) การพัฒนาการมองเห็นคุณค่าในตนเองต้องพัฒนา       
แบบองค์รวม ท้ังทางร่างกาย จิตใจ ซึ่งในหลักการทางจิตวิทยาสอดคล้องกับหลักการทางพุทธจิตวิทยา 
ที ่มองถึงการแก ้ป ัญหาและพ ัฒนาบ ุคคลแบบองค ์รวมด ้วยทางสายกลางในการดำเน ินช ีวิต 
(มัชฌิมาปฏิปทา)  

โดยพุทธจิตวิทยา (Buddhist psychology) เป็นแนวคิดท่ีนำแก่นของธรรมะทางพระพุทธศาสนา
ที่ว่าด้วยทางสายกลางในการพัฒนาตนเองคือ มรรค 8 ประกอบไปด้วย สัมมาทิฎฐิ (ความเห็นชอบ) 
สัมมาสังกัปปะ (ความดำริชอบ) สัมมาวาจา (การเจรจาชอบ) สัมมากัมมันตะ (การกระทำชอบ) 
สัมมาอาชีวะ (การเลี้ยงชีพชอบ) สัมมาวายามะ (ความพยายามชอบ) สัมมาสติ (ความระลึกชอบ)     
และสัมมาสมาธิ (ความตั ้งจิตมั ่นชอบ) มาประยุกต์และผสมผสานกับกระบวนการทางจิตวิทยา         
โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อช่วยเยียวยาและยกระดับคุณภาพจิตใจของมนุษย์ ให้บุคคลมีความเข้าใจตนเอง 
ยอมรับตนเอง จนกระท่ังปรับปรุงพัฒนาลักษณะนิสัยของตนเอง ทั ้งความคิดและพฤติกรรม              
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 ซึ่งพุทธจิตวิทยามีประสิทธิภาพท้ังในการเยียวยาสภาพจิตใจด้านลบและการพัฒนาสภาพจิตใจด้านบวก 
โดยการพัฒนาจิตใจดังกล่าวนั้น เน้นการพัฒนาตนให้มีความสุขจากการเรียนรู้และปฏิบัติเพื่อไปสู่ความ
พอดีหรือการมีดุลยภาพของชีวิต มุ่งกระทำตนให้มีความสุขด้วยตนเอง ใช้การฝึกจิตให้เป็นไปในทางบวก 
รู้เท่าทันตนเอง เข้าใจตนเอง จนมองเห็นคุณค่าในตนเอง และเนื่องจากบุคคลย่อมเกี่ยวข้องสัมพันธ์กัน 
การพัฒนาในบุคคลหนึ่งย่อมส่งผลต่อบุคคลอื่นอีกหลายคน ซึ่งสอดคล้องกับหลักการพัฒนาตนเองท่ีมี
องค์ประกอบ 3 ประการ 1) ตัวบุคคลเอง 2) สังคม และ 3) ส่ิงแวดล้อม (พระครูรัตนญาณวิมล และคน
อื่นๆ, 2561)    

จากหลักการพัฒนาตนเองในข้างต้นหมายความว่า ในกลุ่มสังคมหนึ่งหากมีสมาชิกท่ีมีการพัฒนา
ตนเอง ย่อมมีการส่งต่อวิธีการและแนวคิดแบบพลวัตร (Group dynamic) บุคคลจะเรียนรู้ตนเองและ
ผู้อื่นผ่านการสังเกต (Observation learning) และเกิดการตระหนักรู้ภายใน (Self-awareness) จาก
กระบวนการเรียนรู้ทางสังคม (Socialization)   

 

คบคนพาล พาลพาไปหาผิด 
        “มนุษย์เป็นสัตว์สังคม” เป็นคำกล่าวที ่บ่งบอกว่ามนุษย์ดำรงชีว ิตอยู ่ด ้วยการรวมกลุ่ม            
เพื่อตอบสนองสัญชาตญาณพื้นฐาน ความต้องการทางกายภาพ ความต้องการความมั่นคงปลอดภัย        
ความต้องการความรัก ความต้องการการยอมรับเคารพนับถือ และความต้องการความสมบูรณ์แบบ  
ของชีวิตจากการพัฒนาศักยภาพแห่งตน มนุษย์เรียนรู้กลวิธีต่าง ๆ เพื่อที่จะตอบสนองความต้องการ
เหล่านี้ผ่านการเรียนรู้ทางสังคม จึงเกิดการรวมกลุ่ม เพื่อสร้างประสบการณ์เรียนรู้  ถ่ายทอดและ
แลกเปลี่ยนประสบการณ์ที่แตกต่างกัน ผ่านกลวิธีการเรียนรู้จากตัวแบบ (Observational learning)                 
การวางเงื่อนไขต่าง ๆ (Conditioning) โดยมีผู้นำ ผู้ตามของกลุ่ม เพื่อการควบคุมพฤติกรรมของสมาชิก
ให้เป็นไปตามที่กลุ่มต้องการ ซึ่งกลุ่มแต่ละกลุ่มก็มีจุดมุ่งหมาย (Goal) ในการรวมกลุ่มที่แตกต่างกัน   
โดยสมาชิกภายในกลุ่มต่างก็ ให้การเสริมแรง (Reinforcement) ซึ ่งกันและกันเพื่อสร้างแรงจูงใจ 
(Motivational) ในการเรียนรู้แก่สมาชิก ดังนั้น สมาชิกภายในกลุ่มย่อมได้รับผลของการเรียนรู้ทางสังคม 
ที่เกี ่ยวกับ ความรู้ ทักษะ ค่านิยม เจตคติ ความเชื่อ ซึ ่งผลของการเรียนรู้ดังกล่าวได้สร้างการรับรู้
เกี ่ยวกับตัวเองหรือที่เรียกว่า อัตมโนทัศน์ (Self-concept) ผลของอัตมโนทัศน์นี ้จะทำให้เกิดการ     
เห็นคุณค่าในตนเอง (Self-esteem) หลอมรวมตัวตนของบุคคล (Self) ขึ้นมา ใหแ้สดงออกมาในรูปแบบ
ของพฤติกรรมตามกระบวนการรับรู ้ที ่แตกต่างกัน ดังคำกล่าวที ่ว ่า “เราคิดว่าเราเป็นอย่างไร             
เราก็จะแสดงพฤติกรรมไปให้สอดคล้องกับที่เราเป็น” (We act consistently to our self-concept)       
(สิทธิโชค วรานุสันติกูล, 2546) ซึ ่งกระบวนการที ่ก่อให้เกิดการเรียนรู้จากประสบการณ์ต่าง ๆ             
ท่ีเกิดขึ้นนี้ เรียกว่ากระบวนการกลุ่ม (Group process)   

ดังนั้นหากมีกระบวนการกลุ่ม มีการถ่ายทอดที่ดี มีกลวิธีการสร้างการเรียนรู้ที่ดี มีผู ้นำหรือ        
มีตัวแบบที่ดี ก็มีแนวโน้มที่สมาชิกภายในกลุ่มจะมีการพัฒนาพฤติกรรมไปในทิศทางที่เหมาะสม    
ในทางตรงกันข้าม หากกลุ่มมีเป้าหมาย มีการถ่ายทอด มีกลวิธีในการเรียนรู้ และมีผู้นำหรือตัวแบบ     
ท่ีไม่ดี และมีการส่งเสริมกันของสมาชิกภายในกลุ่มอย่างไม่เหมาะสม ก็มีแนวโน้มท่ีสมาชิกภายในกลุ่มจะ
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 มีการมองคุณค่าในตนเองไปในทางท่ีไม่เหมาะสม ตัวอย่างท่ีเห็นได้ชัด เช่น พฤติกรรมวัยรุ่นยกพวกตีกัน 
เนื่องมาจากการถ่ายทอดทางสังคมของรุ่นพี่ในสถาบัน (ผู้นำหรือตัวแบบ) มีการถ่ายทอดเรื่องราวในทาง
ลบแก่สมาชิกของกลุ่ม เป็นตัวแบบพฤติกรรมในทางลบในการทำร้ายผู้อื่น และให้แรงเสริมด้วยความช่ืน
ชมยินดีเมื่อสมาชิกคนใดคนหนึ่งทำสำเร็จตามเป้าหมายของกลุ่ม ย่อมส่งผลให้สมาชิกที่กระทำตามนั้น
ได้รับการตอบสนองทางด้านความรักและได้รับการยอมรับจากกลุ่ม สร้างการรับรู้ตัวตนไปในทางที่ผิด 
ทำให้เกิดการสร้างคุณค่าในตนเองในทางที่ผิด หลอมรวมให้กลายเป็นเด็กวัยรุ่นที่มีพฤติกรรมก้าวร้าว 
รุนแรง  

 

คบบัณฑิต บัณฑิตพาไปหาผล 
กระบวนการกลุ่มที่มีกลวิธีการถ่ายทอดที่ดี ต้องมีรูปแบบที่ส่งผลให้บุคคลสร้างการรับรู้เกี่ยวกับ

ตนเองไปในทางบวกและต้องเป็นพฤติกรรมท่ีเหมาะสม จะส่งผลให้บุคคลมีการสร้างคุณค่าในตนเองหรือ
มีการน ับถ ือต ัวเองส ูง  (High self-esteem) เพราะบ ุคคลจะสร ้ างการร ับร ู ้ เก ี ่ยวก ับตน เอง                
(Self-perception) จากการประเมินพฤติกรรมนั ้นว่าสำเร็จหรือล้มเหลว ดีหรือไม่ดี ถูกหรือผิด        
หากเป็นไปในทิศทางที่ดี ทำให้มโนทัศน์เกี ่ยวกับตนดีไปด้วย ซึ่งจะเป็นรากฐานสำคัญให้บุคคลนั้น        
มีสุขภาพจิตดี มีทัศนคติที่ดีต่อชีวิตตนเองและผู้อื่น สอดคล้องกับหลักการทางพุทธจิตวิทยาท่ีเน้นการ
พัฒนาตนให้มีความสุข ใช้ชีวิตให้มีเป้าหมาย เน้นการพัฒนาจิตใจด้วยการทำกรรมดี บนทางสายกลาง  
ท่ีเรียกว่าหลัก มัชชิมาปฏิปทา ยกตัวอย่างกระบวนการกลุ่มท่ีเห็นได้ชัดเจนคือ กิจกรรมการปฏิบัติธรรม
ของวัดในพระพุทธศาสนา ด้วยหลักมรรค 8 ย่นย่อให้สั้นลงเรียกว่าหลักไตรสิกขา เริ่มต้นจากใช้ “ศีล”            
เพื่อควบคุมพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ ขัดเกลากิเลสอย่างหยาบ ใช้ “สมาธิ” เพื่อควบคุมความคิด
อารมณ์ความรู้สึก ความตั้งมั่นอยู่กับการมองตนเอง และใช้ “ปัญญา” เพื่อคิดแก้ไขปัญหา ปฏิบัติตน
และวางแนวทางในการพัฒนาตนเองให้ถูกต้อง ในการปฏิบัติธรรม จะมีตัวแบบหรือผู้นำในการช้ีนำเป็น
พระวิปัสสนาจารย์ พระพี่เล้ียง หรือฆราวาสท่ีถือปฏิบัติมานาน ขึ้นอยู่แต่ละสถานท่ีจะกำหนด ทำหน้าท่ี
ในการชี ้แนะ ขัดเกลาในส่วนที ่บกพร่อง มีการเสริมแรงในทางบวก ช่วยเหลือกันในการเดินอยู่            
บนแนวทางท่ีถูกต้องในการปฏิบัติตนบนทางสายกลาง สมาชิกทุกคนต่างส่งเสริมเกื้อกูลให้เกิดพฤติกรรม
ท่ีงดงาม ส่งผลให้ผู้เข้าร่วมกลุ่มปฏิบัติธรรม มีการรับรู้เกี่ยวกับตนเองว่าเป็นคนดีมีคุณค่า เกิดความรู้สึก
นับถือในตนเองในที่สุด  ด้วยเหตุนี้ผู้นำกิจกรรมกลุ่มหรือกระบวนกรจึงจำเป็นต้องออกแบบกิจกรรม
กลุ่มให้มีความสอดคล้องกับแนวทางการสร้างการรับรู้ตัวตนที่ดี เพื่อให้สมาชิกผู้เข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม   
มีการพัฒนาการมองเห็นคุณค่าในตนเองได้อย่างเหมาะสม 
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 โดยการออกแบบกิจกรรมกระบวนการกลุ่ม ท่ีใช้หลักของมรรค 8 สามารถออกแบบได้ดังนี้ 
Table 2 Designing Psychology-Group Activities based on using Buddhist Noble Eightfold Path 

Approach 

มรรค 8 คำอธิบาย 

กิจกรรมฐานกาย 
(Icebreaking 

game) 

กิจกรรมฐานหัว 
(Experience 

learning 
game) 

กิจกรรมฐานใจ 
(Grounding 

game) 

1. สัมมาทิฎฐิ 
(Right 
understanding) 

ความเห็นชอบในท่ีนี้หมายถึง 
ความคิดเห็นท่ีประกอบด้วย
ปัญญาท่ีถูกต้องตามทำนอง 
คลองธรรม ได้แก่ “ความรู้ใน
อริยสัจ 4” คือ ความรู้ใน
ปัญหา สาเหตุของปัญหา แนว
ทางการแก้ไขปัญหา จนกระท่ัง
พบกับการจัดการแก้ปัญหา 
หรือ “ความรู้ในกุศลและ
อกุศล” หมายถึง ความเห็นท่ีรู้
รับผิดชอบช่ัวดี ส่ิงใดควร
หรือไม่ควร เป็นต้น 
 

ใช้กิจกรรมให้
ผู้เข้าร่วมกิจกรรม
ลดกำแพงระหว่าง
บุคคลลง รวมถึง
ลดทิฐิ ช่องว่าง
ระหว่างกันลง 

กิจกรรมท่ีเน้น
ทักษะการ
แก้ปัญหา และ
กิจกรรมท่ีฝึก
ความรับผิดชอบ
ต่อตนเองและ
ผู้อื่น 

เน้นการใคร่ครวญ
ตนเอง มองเห็น
ตนเองด้วยหลัก
โยนิโสมนสิการ  

2. สัมมาสังกัปปะ 
(Right thought) 

ความดำริชอบ หมายถึง ความ
นึกคิดท่ีออกจากกามกิเลส 
ความอยากเกินพอดีของตน 
ความนึกคิดประกอบด้วยความ
พยาบาทท่ีประกอบด้วยเมตตา 
และความนึกคิดท่ีปราศจาก
การเบียดเบียนผู้อื่น
ประกอบด้วยกรุณาไม่คิดร้าย
มุ่งทำลายผู้อื่น 

- 

กิจกรรมท่ีเน้น
การแบ่งปัน
ช่วยเหลือเกื้อกูล
กัน กิจกรรมท่ี
เน้นการทำงาน
เป็นทีม 
 

ใช้กิจกรรม ท่ีทำให้
มองเห็นความพอใจ
ในส่ิงท่ีตนเองมีอยู่ 
และกิจกรรมท่ีทำ
ให้เห็นความ
แตกต่างระหว่าง
บุคคล ความ
แตกต่างของจริต 
เรื่องราวในชีวิตของ
แต่ละคนท่ีมีท่ีมาท่ี
ไป 
และกิจกรรมท่ีทำ
ให้ตระหนักรู้ถึง
มรณานุสติ 
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 3. สัมมาวาจา 
(Right speech) 

การเจรจาชอบ หมายถึง การ
ไม่พูดเท็จ ไม่พูดคำหยาบ ไม่
พูดส่อเสียด และไม่พูดเพ้อเจ้อ 

ใช้กิจกรรมท่ีเน้น
การพูดคุย ส่ือสาร
สร้างปฏิสัมพันธ์
อย่างสร้างสรรค์ 

กิจกรรมท่ี
ช้ีให้เห็นการ
ส่ือสารในทางบวก
และการส่ือสาร
ทางลบ 

กิจกรรมท่ีเน้นการ
ส่ือสารด้วยอวัจน
ภาษาท่ีแสดง
ออกมาจากใจ 
ท่ีงดงาม 

4. สัมมากัมมันตะ 
(Right action) 

การกระทำชอบ หมายถึง การ
งดเว้นจากการฆ่าสัตว์ งดเว้น
จากการลักทรัพย์ และงดเว้น
จากความประพฤติผิดในกาม 

- 

กิจกรรมท่ีเน้นให้
เห็นเรื่องพื้นท่ี
ส่วนตัว และการ
ให้เกียรติบุคคล
อื่น 

ใช้กิจกรรม  
ท่ีมองเห็นความ
งดงามของการมี
ชีวิตอยูข่องตนเอง
และผู้อื่น  

5. สัมมาอาชีวะ 
(Right 
livelihood) 

การประกอบสัมมาชีพ 
หมายถึง การประกอบอาชีพ
ด้วยความซื่อสัตย์สุจริต  
ไม่เบียดเบียนผู้อื่น หรือการทำ
หน้าท่ีการงานของตนเองด้วย
หลักอิทธิบาท 4 ท่ีทำงานด้วย
ความรัก ความพากเพียร 
ความต้ังใจ และแก้ไขส่วนท่ี
บกพร่อง 

- 

กิจกรรมท่ีเน้นใน
เรื่องการทำงาน
เป็นทีม การ
วางเป้าหมายใน
การทำงาน ด้วย
หลักการของ 
อิทธิบาท 4 

ใช้กิจกรรมท่ีเน้นใน
เรื่องความซื่อสัตย์
ในการทำงาน การ
ตระหนักรู้ถึงคุณค่า
และศักยภาพใน
ตนเอง 

6. สัมมาวายามะ 
(Right effort) 

ความเพียรชอบ ประกอบด้วย 
1. สังวรปธาน เพียรพยายาม
เฝ้าสังเกตอกุศลหรือส่ิงท่ีทำให้
ตนเองต้องมีปัญหา  2. ปหาน
ปธาน การขจัดเสียซึ่งส่ิงท่ีทำ
ให้ตนเองมีปัญหาหรือทุกข์ใจ
นั้น 3. ภาวนาปทานการเพียร
สร้างความดีหรือส่ิงท่ีสามารถ
พัฒนาจิตใจของตน 4. อนุ
รักขนาปทาน การรักษาความ
ดีท่ีได้กระทำ หรือรักษาการ
พัฒนาตนเองเอาไว้ให้ต่อเนื่อง
ไม่ขาดสาย 

- 

ใช้กิจกรรมท่ีเน้น
การตั้งเป้าหมาย
แล้ววางแผนการ
พิชิตเป้าหมาย
ด้วยหลักการของ  
ปธาน 4 

ใช้กิจกรรมท่ีมุ่งเน้น
การสำรวจตัวตน
ด้วยฐานของสมาธิ 
(Self exploring 
meditation) มอง
ให้เห็นข้อเสียของ
ตัวเองท่ีต้องจัดการ
ปรับปรุงแก้ไข และ
ข้อดีของตนเองท่ี
ต้องพัฒนาส่งเสริม
ต่อยอด หรือใช้
กระบวนการกลุ่ม
แบบกลุ่มพัฒนาตน 
(Personal growth 
group) ท่ีเน้นการ
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 มองเห็นตนเองและ
ผู้อื่น การยอมรับ
ผู้อื่นอย่างไม่มี
เงื่อนไข จนนำไปสู่
การพัฒนาตนเอง 

7. สัมมาสติ 
(Right 
mindfulness) 

ความระลึกชอบ หมายถึง การ
รู้ผัสสะ (ส่ิงเร้ามากระทบ)  
สุข ทุกข์ (เวทนานุปัสสนา) 
เกิดขึ้นที่ กาย (กายานุปัสสนา) 
หรือจิต (จิตตานุปัสสนา)  
แล้วพิจารณาดูต่อไปว่ามี
อารมณ์ (ธัมมานุปัสสนา) เป็น
เช่นใดแล้วปล่อยวางลงด้วย
ความเข้าใจจากปัญญาตาม
หลักการทางศาสนาพุทธ 

- 

ใช้กิจกรรมฐานหัว
ท่ีเน้นการลงมือ
ทำอย่างใช้สติ 
เช่น เกมส์ท่ีต้อง
ทำงานเป็นทีม
เพื่อบรรลุ
เป้าหมาย อะไร
บางอย่าง ด้วย
การควบคุมกาย
และใจ หรือเกมส์
ท่ีฝึกความกล้า
และความ
ไว้วางใจ เป็นต้น 

ใช้กิจกรรมฐานใจ 
ท่ีมุ่งเน้นการสำรวจ
ตัวตนด้วยฐานของ
สมาธิแบบสติปัฏ
ฐาน 4 เฝ้ามองดูใจ
ตนเองในอิริยาบถ 
4 ท้ังนั่ง เดิน ยืน 
นอน เพื่อสร้างการ
ตระหนักรู้ภายใน  

8. สัมมาสมาธิ 
(Right 
concentration) 

จิตต้ังมั่นชอบ หมายถึง การฝึก
ปฏิบัติสมาธิให้มีจิตต้ังมั่น ด้วย
การจดจ่ออยู่กับส่ิงใดส่ิงหนึ่ง 
โดยการทำสมาธิมีระดับของ
สมาธิ 4 ขั้น หรือท่ีเรียกว่า 
ฌาน 4 ประกอบด้วย  
1. วิตกวิจารณ์ คือ สามารถ
ระงับความคิดฟุ้งซ่านได้  
2. ปิติ คือ เมื่อมีอารมณ์สมาธิ
จนนิ่งสงบ ระงับจากความวิตก
กังวลได้ ก็จะมีอารมณ์ของ
สมาธิ และความรู้สึกขนลุกขน
พอง  
3. สุข คือ ความอิ่มใจจาก
อารมณ์ของสมาธิ รู้สึกมี
ความสุข กายเบา จิตเบา 

- 

- กิจกรรมฐานใจด้วย
การฝึกสมาธิเฝ้า
สังเกตอารมณ์ของ
สมาธิ 
ความสัมพันธ์ของ
กายและจิต  
ให้การบ้านไปฝึก
ปฏิบัติแล้วกลับมา
ถอดบทเรียน
ร่วมกันภายในกลุ่ม  
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 4. อุเบกขา คือ เป็นสภาวะ
อารมณ์ท่ีจดจ่ออยู่กับคำ
ภาวนาเป็นหนึ่งเดียว (เอกคัต
ตาจิต) 

 

จากการออกแบบกิจกรรมกระบวนการกลุ ่มตามหลักพ ุทธจิตว ิทยาดังตารางตัวอย ่าง                 
มีการออกแบบกิจกรรมให้สอดคล้องกับหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาอย่างเป็นรูปธรรม เชื ่อได้ว่า
สามารถช่วยพัฒนาการมองเห็นคุณค่าในตนเองได้อย่างเป็นรูปธรรม เช่น งานวิจัยของสมจิต เกิดปรางค์ 
(2543) เรื่อง การนำศีล สมาธิ ปัญญา มาใช้ในกระบวนการกลุ่มเพื่อพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเอง   
พบความสัมพันธ ์ระหว่างคะแนนการมองเห็นคุณค่าในตนเอง และคะแนนศีล สมาธ ิ ปัญญา               
ไปในทิศทางบวก 
บทสรุปและข้อเสนอแนะ (Conclusion and suggestion)  

การออกแบบกระบวนการกลุ่มด้วยหลักพุทธจิตวิทยา เพื่อพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองนั้น 
กระบวนกรต้องสามารถนำหลักการทางพุทธจิตวิทยาเป็นฐานในการออกแบบกิจกรรมกลุ่มเพื่อให้
สอดคล้องกับหลักธรรมได้อย่างเหมาะสม และด้วยหลักการทางพุทธจิตวิทยาท่ีเน้นเรื่องการมองตนเอง 
แก้ไขพัฒนาตนเอง สร้างการรับรู้ให้ตนเองไปในทิศทางที ่เหมาะสม ตั้งตนอยู่บนทางแห่งความดี       
ย่อมส่งผลให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเกิดการสร้างการรับรู ้ในตนเองไปในทิศทางบวก มองเห็นคุณค่าและ
ยอมรับนับถือในตนเอง หลอมรวมให้เป็นบุคคลท่ีมีวิธีคิด การพูด และการกระทำท่ีดีได้ในท่ีสุด 

 

ข้อเสนอแนะเพิ่มเติมสำหรับกระบวนกร  
1. กระบวนกรที่สามารถดำเนินกิจกรรมกลุ่มด้วยหลักพุทธจิตวิทยาได้ดีต้องศึกษา (ปริยัติ)     

เป็นผู ้ฝึกปฏิบัติตน (ปฏิบัติ) จนมีความรู้ความเข้าใจในหลักธรรมคำสอนว่าด้วยมัชฉิมาปฏิปทา       
มรรคมีองค์ 8 ตามหลักของศาสนาพุทธในระดับหนึ่ง (ปฏิเวธ)  

2. มีความรู้ความเข้าใจในการออกแบบกิจกรรมกลุ่มตามหลักปัญญา 3 ฐาน จึงจะสามารถ
ออกแบบกิจกรรมให้สอดคล้องกับตัวหลักธรรมได้ดีและเป็นรูปธรรม  

3. สามารถออกแบบกิจกรรมโดยแยกมรรคออกเป็นส่วน ๆ แล้วทำกิจกรรมกลุ่ม แยกประเด็น
ออกไล่ไปทีละหมวด เช่น กระบวนการกลุ่มเพื ่อการพัฒนาการมองเห็นคุณค่าในตนเองด้วยหลัก
สัมมาทิฎฐิ เป็นต้น  

4. สามารถออกแบบกิจกรรมโดยการย่นย่อมรรค 8 เป็นหลักไตรสิกขา 3 คือ แบ่งเป็น “ฐานศีล” 
ประกอบด้วย สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ “ฐานสมาธิ” คือ สัมมาวายามะ สัมมาสติ 
สัมมาสมาธิ “ฐานปัญญา” คือ สัมมาทิฎฐิ สัมมาสังกัปปะ แล้วออกแบบกิจกรรมให้สอดคล้องกับฐาน 
แต่ละฐาน ในช่วงเวลาท่ีแตกต่างกัน 
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