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บทคดัย่อ 

 

การศึกษานีC เริEมตน้ในเดือนกนัยายน พ.ศ. 2565 ถึงเดือนสิงหาคม พ.ศ. 2567 โดยเกบ็ผลทดสอบจากกลุ่ม

ตวัอยา่ง 3 กลุ่ม รวมจาํนวน 14 คน ในช่วงอายรุะหวา่ง 30 ถึง 62 ปี ทีEไดเ้ขียนภาวนาอยา่งต่อเนืEองสปัดาห์ละอยา่ง

นอ้ย 1 ครัC ง ครัC งละขัCนตํEา 12 นาที ต่อเนืEองเป็นระยะเวลารวม 3 เดือน ไดเ้กบ็ขอ้มูลผา่นแบบทดสอบประเมินการ

เห็นคุณค่าในตวัเองของ Rosenberg และแบบวดัความเหงา UCLA Loneliness scale  พร้อมทัCงแบบประเมิน

ทศันคติการเห็นคุณค่าในตวัเอง 5 ขอ้ ก่อน-หลงัการเขา้ร่วมโครงการ และไดส้อบถามความเห็นถึงการส่งเสริมการ

เห็นคุณค่าของตนเองผา่นการเขียนภาวนาจากประสบการณ์เขียนภาวนา โดยมีจุดมุ่งหมายเพืEอศึกษาการส่งเสริมการ

เห็นคุณค่าในตวัเองและการรับมืออุปสรรคการเห็นคุณค่าในตวัเอง ผา่นการเขียนภาวนาอยา่งต่อเนืEอง 

ผลการศึกษาพบวา่อาสาสมคัรทีEเขียนภาวนาอยา่งต่อเนืEอง มีแนวโนม้ในการเห็นคุณค่าในตวัเองเพิEมมาก

ขึCน โดยมีคะแนนจากแบบทดสอบทัCงสองชุดเพิEมขึCนอยา่งมีนยัยะสาํคญัทางสถิติ พบความสมัพนัธ์เชิงบวกระหวา่ง

จาํนวนการเขียนภาวนาและการเห็นคุณค่าในตวัเอง อาสาสมคัรทีEเขียนภาวนาอยา่งต่อเนืEองมีพฒันาการดา้นความ

เขา้ใจและการเห็นคุณค่าในตวัเอง โดยเปลีEยนมุมมองจากการพึEงพาปัจจยัภายนอก เช่น ความคิดเห็นของผูอื้Eน หรือ

การยอมรับจากสงัคม สู่การคน้พบคุณค่าจากภายใน ผา่นการพึEงพาตวัเอง การตัCงเป้าหมายในชีวิต การยอมรับความ

ไม่สมบูรณ์แบบของตวัเอง เผชิญหนา้กบัอุปสรรคภายใน เช่น Ego ความโกรธ และความกลวั พร้อมทัCงปล่อยวาง

จากคาํตดัสินและความคาดหวงัจากผูอื้Eน นอกจากนีC  ผูเ้ขียนภาวนาอยา่งต่อเนืEองยงัเห็นคุณค่าในตวัเองจากการรักษา

สมดุลระหวา่งการดูแลตวัเอง กบัการเสียสละเพืEอผูอื้Eน เช่น ครอบครัว สงัคม และสิEงแวดลอ้ม 

อาสาสมคัรผูเ้ขียนภาวนาอยา่งต่อเนืEอง ไดใ้หค้วามเห็นหลงัเขา้ร่วมโครงการโดยสรุปวา่ การเขียนภาวนา

ช่วยส่งเสริมการเห็นคุณค่าในตวัเองในหลายมิติ โดยช่วยใหเ้กิดการสะทอ้นความคิด อารมณ์ และประสบการณ์

อยา่งชดัเจน ทาํใหส้ามารถระบุปัญหา วิเคราะห์เหตุปัจจยัของทุกข ์และคน้หาคาํตอบใหต้วัเองได ้ช่วยสร้างวินยัและ

พฒันาสติ ช่วยลดความวา้วุน่ทางจิตใจ และสร้างความสงบภายใน ช่วยใหย้อมรับตวัเองทัCงในดา้นดีและดา้นทีEตอ้ง

ปรับปรุง รวมถึงปล่อยวางความคิดลบและอดีตทีEผา่นมา การเขียนภาวนาต่อเนืEองยงัช่วยใหเ้ขา้ใจธรรมชาติของชีวิต 

เช่น ความสุขและทุกขที์EเกิดขึCนและดบัไป ไดใ้คร่ครวญธรรมะหลกัสอนในพทุธศาสนา ซึE งช่วยใหป้ล่อยวางจาก

ความยดึติด มีความเขา้ใจตวัเองและการรู้เท่าทนัตวัเองทีEดีขึCน ส่งผลต่อการพฒันาความสมัพนัธ์กบัผูอื้Eน ช่วยสร้าง

ความมัEนคงทางใจและความกลา้เผชิญหนา้กบัปัญหาอยา่งมีสติและความสงบ 

จากการประเมินดว้ยแบบทดสอบ และการเกบ็ขอ้มูลความเห็นหลงัประสบการณ์เขียนภาวนาอยา่งต่อเนืEอง 

สรุปไดว้า่ การเขียนภาวนาอยา่งต่อเนืEองเป็นระยะเวลาอยา่งนอ้ย 3 เดือน ส่งเสริมการเห็นคุณค่าในตวัเองและการ

รับมือกบัอุปสรรคทีEบัEนทอนคุณค่าในตวัเอง เช่น ความเหงา โดยในการศึกษาวิจยัต่อไปผูท้าํการศึกษาเสนอใหมี้

การศึกษาผลกระทบต่อผูมี้ปัญหาทางดา้นสุขภาพจิตทีEไดรั้บการวินิจฉยัและติดตามประเมินผลจากจิตแพทย ์ เพืEอ

ขยายผลการศึกษาและนาํเครืEองมือมาใชพ้ฒันาสุขภาวะทางจิตแก่ประชาชนในวงกวา้ง และการศึกษาโดยมีกลุ่ม

ทดลองเปรียบเทียบกบัผูที้Eไม่ไดเ้ขียนภาวนาอยา่งต่อเนืEองหรือทาํกิจกรรมสมาธิแบบอืEนๆ อยา่งต่อเนืEอง เพืEอศึกษา

เครืEองมือการภาวนาและการพฒันาการเห็นคุณค่าในตวัเองต่อไป 
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ที.มาและความสําคญั 

 

ความสําคญัของการเห็นคุณค่าในตัวเอง 

การเห็นคุณค่าในตวัเอง (Self-esteem) เป็นรากฐานสาํคญัของการพฒันาตนเองใหส้ามารถใชชี้วิตทีE

สมดุลและมีความสุขในระยะยาว บุคคลทีEมีการเห็นคุณค่าในตวัเองมกัจะแสดงออกถึงความเชืEอมัEนในศกัยภาพของ

ตนเอง มีความยดืหยุน่ในการเผชิญความเปลีEยนแปลง และมองโลกในแง่ดี ซึE งส่งผลต่อการรับมือกบัความทุกขแ์ละ

อุปสรรคต่างๆ ในการใชชี้วิต 

การวิจยัของ Deci และ Ryan (2000) ระบุวา่การเห็นคุณค่าในตวัเองเป็นหนึEงในปัจจยัหลกัทีEส่งผลต่อ

แรงจูงใจภายใน (intrinsic motivation) ซึE งเป็นพลงัขบัเคลืEอนในการเรียนรู้และการพฒันาทกัษะต่าง ๆ ของ

ตนเอง การมีความเชืEอมัEนในตนเองยงัช่วยใหบุ้คคลสามารถสร้างความสมัพนัธ์ทีEดีในครอบครัวและชุมชน เพราะ

พวกเขามีแนวโนม้ทีEจะเคารพความคิดเห็นของผูอื้Eน และพร้อมทีEจะเปิดรับความคิดเห็นทีEแตกต่าง การเห็นคุณค่าใน

ตวัเองยงัช่วยเสริมสร้างความยดืหยุน่ทางจิตใจ (resilience) ซึE งจาํเป็นต่อการจดัการกบัความเครียดใน

ชีวิตประจาํวนั เช่น การทาํงาน การเงิน และความสมัพนัธ์ การขาดการเห็นคุณค่าในตวัเองมีความสมัพนัธ์กบัปัญหา

หลายประการ เช่น ความรู้สึกไร้ค่า ความวิตกกงัวล และการหลีกเลีEยงปฏิสมัพนัธ์ทางสงัคม (Orth et al., 2012) 

คนทีEมีการเห็นคุณค่าในตวัเองตํEามกัประสบปัญหาในการเผชิญหนา้กบัความผดิพลาดลม้เหลว กลวัทีEจะเผชิญกบั

การถูกปฏิเสธหรือการวิพากษวิ์จารณ์ ซึE งส่งผลต่อการรับมือกบัปัญหาและความยดืหยุน่ในการใชชี้วิต 

ปัจจยัเสีEยงทีEส่งผลกระทบต่อการเห็นคุณค่าในตวัเองมีหลายประการ ในกลุ่มผูสู้งอายกุารเห็นคุณค่าใน

ตวัเองอาจลดลงเนืEองจากการเปลีEยนแปลงทางร่างกาย การเกษียณอาย ุ และการสูญเสียทางสงัคม (Orth, 

Trzesniewski, & Robins 2010) รวมทัCงการสูญเสียบทบาท เช่น หนา้ทีEการงาน หรือการสูญเสียคู่ชีวิต อาจทาํ

ใหก้ารเห็นคุณค่าในตวัเองลดลง แต่สามารถฟืC นฟูไดห้ากบุคคลสร้างบทบาทใหม่ทีEมีความหมาย ความเหงา 

(Loneliness) เป็นอีกหนึEงปัจจยัสาํคญัทีEส่งผลต่อการเห็นคุณค่าในตวัเอง โดยความเหงาไม่ไดเ้กิดจากการขาด

ปฏิสมัพนัธ์ทางสงัคมเพียงอยา่งเดียว แต่ยงัรวมถึงความรู้สึกโดดเดีEยวในระดบัอารมณ์ งานวิจยัของ Cacioppo et 

al. (2006) ชีCวา่ความเหงามีความสมัพนัธ์โดยตรงกบัการมองตนเองในแง่ลบและการลดลงของความเชืEอมัEนใน

คุณค่าตนเอง ความรู้สึกวา่ “ไม่เป็นทีEตอ้งการ” หรือ “ไม่มีใครเขา้ใจ” อาจทาํใหบุ้คคลสูญเสียความมัEนใจและมอง

ตนเองวา่ไม่มีความหมายในบริบทของสงัคม 

ดว้ยความสาํคญัทีEครอบคลุมหลากหลายดา้น การเสริมสร้างการเห็นคุณค่าในตวัเองจึงเป็นหวัใจสาํคญัของ

การส่งเสริมสุขภาวะทัCงในระดบัปัจเจกชนและสงัคม การพฒันาเครืEองมือและการศึกษาแนวทางการใชเ้ครืEองมือใน

การส่งเสริมการเห็นคุณค่าในตวัเองทีEสามารถใชไ้ดง่้ายในชีวิตประจาํวนัจึงเป็นสิEงทีEมีความสาํคญั 
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การเขียนภาวนา 

การเขียนภาวนา คือ การเขียนเพืEอขดัเกลาจิตใจตนเองดว้ยหลกัธรรมและการภาวนา เนน้การเขียนเพืEอบ่ม

เพาะจิตใจตนเอง พฒันาตนเองและเปลีEยนแปลงชีวิตตนเอง ฝึกเท่าทนัการยดึติดและยงัมุ่งเนน้การเจริญสมาธิและ

ปัญญาเพืEอการหลุดพน้จากความทุกขแ์ละมีความสุขอยา่งแทจ้ริงผา่น "ศิลปะการเขียนหนึEงลมหายใจ" คือ การเขียน

เมืEอหายใจออก พกัเมืEอหายใจเขา้ เมืEอหายใจออกใหล้งมือเขียนอยา่งมีสติและสมาธิ เมืEอหายใจเขา้ใหห้ยดุเขียน อยู่

กบัลมหายใจ ใหช่้วงนีC เป็นช่วงเวลาของการพกัผอ่นและปล่อยวาง ตระหนกัรู้และยบัย ัCงความอยากเขียนใหไ้ดอ้ยา่ง

ใจคิดทีEเกิดขึCน ฝึกตดัความคิดเพืEอเปิดรับมุมมอง ความคิด ความรู้สึกใหม่ ๆ โดยการเขียนลกัษณะนีC เป็นการต่อ

ยอดจากการเขียนบาํบดั จากการเขียนรูปแบบ Writing Therapy และ Self-Reflection Writing โดยเพิEม

องคป์ระกอบของการ “ขดัใจ” และการเจริญสติในการเขียนบนัทึก การเขียนลกัษณะนีCไม่ใช่การสร้างผลงาน ไม่

จาํเป็นตอ้งมีทกัษะการเขียนหรือพืCนฐานในการภาวนามาก่อน เป็นการเขียนบนัทึกเพืEออยูก่บัตนเอง จรดปากกาเพืEอ

กาํกบัความคิดและจิตใจ เป็นเครืEองมือในการภาวนาทีEชวนเราเรียนรู้เกีEยวกบัตนเองอยา่งลุ่มลึกหลากหลายดา้นทีE

เหมาะสมทัCงผูที้EเพิEงเริEมตน้ศึกษาและผูมี้ประสบการณ์ในการปฏิบติัธรรม 

นายอภิชาติ ทองสุกแสง ศิลปศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวิชาจิตตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลยัมหิดล ไดร้ายงาน

ผลการวจิยัเรืEอง “การศึกษาประสบการณ์การเห็นคุณค่าในตวัเองผา่นการเขียนภาวนา” ใชร้ะเบียบวิจยัแบบฮิวริสติก 

ผา่นการเกบ็ขอ้มูลจากการเขียนภาวนาอยา่งต่อเนืEอง 3 เดือน การสงัเกตอยา่งมีส่วนร่วม และบนัทึกต่างๆ ในช่วง

ก่อน ระหวา่ง และหลงัการวิจยั โดยพบวา่ “การเขียนภาวนาทาํใหผู้วิ้จยัเห็นคน้พบคุณค่าในตนเอง คือ ศกัยภาพใน

การพฒันาตวัเอง และความปรารถนาดีในการพฒันาคนอืEน อีกทัCงช่วยใหผู้วิ้จยัเท่าทนัความรู้สึกของตนเอง จน

นาํไปสู่การเห็นมุมมองในการเปรียบเทียบทีEเปลีEยนแปลงไป คือ เห็นโอกาสในการพฒันาตนเอง และเมืEอพฒันา

ตนเองไดส้าํเร็จตามเป้าหมายเลก็ๆ ทีEวางไวก้ช่็วยเพิEมความมัEนใจ และกลบัมาทาํใหผู้วิ้จยัเห็นคุณค่าในตนเองไดซึ้Eง

ช่วยลดความตอ้งการการเห็นคุณค่าจากผูอื้Eนลง” 

เนืEองจากการวิจยัดงักล่าวเป็นการศึกษาประสบการณ์ของผูเ้ขียนภาวนาอยา่งต่อเนืEองเพียงบุคคลเดียว จึง

เป็นแรงบนัดาลใหผู้ท้าํโครงการศึกษาในครัC งนีC เกิดการตัCงคาํถามวา่ หากศึกษาผลจากประสบการณ์เขียนภาวนาอยา่ง

ต่อเนืEองเป็นระยะเวลาเท่ากนักบับุคคลอืEนๆ ทีEมีจาํนวนมากขึCน ดว้ยลกัษณะของแต่ละบุคคลทีEแตกต่างกนัตาม

ธรรมชาติของมนุษย ์ การเขียนภาวนาอยา่งต่อเนืEองนัCนจะส่งเสริมใหผู้เ้ขียนทีEมีความหลากหลายสามารถรับมือกบั

อุปสรรคต่างๆ ทีEบัEนทอนการเห็นคุณค่าในตนเองและพฒันาการเห็นคุณค่าของตนเองไดห้รือไม่อยา่งไร 

 

วตัถุประสงค์ 

 

เพืEอศึกษาการส่งเสริมการเห็นคุณค่าในตวัเองและการรับมืออุปสรรคการเห็นคุณค่าในตวัเอง ผา่นการ

เขียนภาวนาอยา่งต่อเนืEอง 
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เครื.องมือในการประเมินผล 

 

 1. แบบทดสอบการเห็นคุณค่าในตวัเองของ Rosenberg 

 เกณฑก์ารใหค้ะแนน (ผูก้รอกแบบประเมินใหค้ะแนนตามขอ้สงัเกตต่อตวัเองในแต่ละคาํถาม) 

  4 หมายถึง เห็นดว้ยอยา่งยิEง 

3 หมายถึง เห็นดว้ย 

2 หมายถึง ไม่เห็นดว้ย 

1 หมายถึง ไม่เห็นดว้ยอยา่งยิEง 

  คาํถามทีEมี * เป็นขอ้คะแนนยอ้นกลบั 

 

คาํถามขอ้ทีE 1 โดยทัEวไปฉนัรู้สึกพอใจตนเอง 

คาํถามขอ้ทีE 2* บ่อยครัC งทีEฉนัคิดวา่ตวัเองไม่มีอะไรดีเลย 

คาํถามขอ้ทีE 3 ฉนัรู้สึกวา่ตวัฉนัเองกมี็อะไรดี ๆ เหมือนกนั 

คาํถามขอ้ทีE 4 ฉนัสามารถทาํอะไรไดดี้เหมือนๆกบัคนอืEน 

คาํถามขอ้ทีE 5* ฉนัรู้สึกวา่ตนเองไม่มีอะไรน่าภาคภูมิใจมากนกั 

คาํถามขอ้ทีE 6* ฉนัรู้สึกบ่อยๆ วา่ตนเองไร้ค่า 

คาํถามขอ้ทีE 7 ฉนัรู้สึกวา่ตนเองกมี็คุณค่าอยา่งนอ้ยทีEสุดกเ็ท่าๆ กบัคนอืEน 

คาํถามขอ้ทีE 8* ฉนัเชืEอวา่ฉนัสามารถใหค้วามนบัถือตนเองไดม้ากกวา่นีC  

คาํถามขอ้ทีE 9* โดยรวมแลว้ฉนัมีแนวโนม้จะรู้สึกวา่ตนเองลม้เหลว 

คาํถามขอ้ทีE 10 ฉนัมีความรู้สึกทีEดีกบัตนเอง 
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2. แบบวดัความเหงา UCLA Loneliness scale 

 เกณฑก์ารใหค้ะแนน (ผูก้รอกแบบประเมินใหค้ะแนนตามขอ้สงัเกตต่อตวัเองในแต่ละคาํถาม) 

  4 หมายถึง จริงทีEสุด 

3 หมายถึง จริงปานกลาง 

2 หมายถึง จริงนอ้ย 

1 หมายถึง ไม่จริงเลย 

คาํถามทีEมี * เป็นขอ้คะแนนยอ้นกลบั 

 

คาํถามขอ้ทีE 1 ท่านรู้สึกวา่คนทีEรู้จกัทัEวไป มีการคบหา สมาคมติดต่อเขา้กนัไดดี้กบัท่าน 

คาํถามขอ้ทีE 2* ขณะนีC ท่านไม่มีเพืEอนเลย 

คาํถามขอ้ทีE 3 เวลาทีEท่านไม่สบายใจ ท่านมีคนทีEจะให ้คาํปรึกษา 

คาํถามขอ้ทีE 4* ปัจจุบนัท่านรู้สึกเหงา 

คาํถามขอ้ทีE 5 เวลาเพืEอนรุ่นราวคราวเดียวพบปะกนั ท่านไดร่้วมพบปะกบัเขาดว้ย 

คาํถามขอ้ทีE 6 เวลาบา้นใกลเ้รือนเคียงมีงานบุญหรือมี การงานต่างๆ ท่านไปร่วมงานเสมอ 

คาํถามขอ้ทีE 7 ในขณะนีC  ท่านมีคนสนิทสนมชอบพอกนั 

คาํถามขอ้ทีE 8 เวลาท่านคิดอะไร พดูอะไร คนในชุมชน เขาฟังท่านพดู 

คาํถามขอ้ทีE 9 ท่านชอบการพดูคุยหรือชอบคบหา สมาคมกบัผูอื้Eน 

คาํถามขอ้ทีE 10 ท่านรู้สึกมีพรรคพวกเพืEอนฝงูไวว้างใจได ้

คาํถามขอ้ทีE 11* ท่านรู้สึกวา่การคบหาสมาคมกบัผูอื้EนทุกวนันีC  กค็บไปอยา่งนัCนไม่จริงจงัต่อกนั 

คาํถามขอ้ทีE 12* ท่านรู้สึกวา่ไม่มีใครเขา้ใจท่าน 

คาํถามขอ้ทีE 13* ท่านรู้สึกวา่ไม่มีใครเหลียวแลท่านเลย 

คาํถามขอ้ทีE 14* ท่านมีความรู้สึกเหมือนอยูค่นเดียว 

คาํถามขอ้ทีE 15 ท่านสามารถหาเพืEอนใหม่ๆหรือมิตรภาพใหม่ๆไดง่้าย 

คาํถามขอ้ทีE 16 ท่านรู้สึกวา่มีคนเขา้ใจและรู้ใจท่านมาก 

คาํถามขอ้ทีE 17* เวลาเพืEอนบา้นมีงานบุญหรืองานสงัสรรค ์ท่านรู้สึกหงุดหงิด หากไม่ไดไ้ปร่วมงานนัCน 

คาํถามขอ้ทีE 18* ท่านรู้สึกวา่คนทีEพบปะในแต่ละวนัมีมากมาย แต่ไม่มีใครสนใจท่านเลย 

คาํถามขอ้ทีE 19 เวลาท่านอยากจะพดูกบัใครกมี็คนทีEสามารถจะไปพดูคุย 

คาํถามขอ้ทีE 20 ยามมีความทุกขโ์ศก ท่านมีคนคอยใหค้าํแนะนาํหรือปลอบโยน 
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3. คาํถามประเมินทศันคติ 5 ขอ้ 

 

 ก่อนเขา้โครงการ หลงัเขา้โครงการ 

คาํถาม 1 “ชีวติที.ผ่านมา ท่านเห็นคุณค่าในตัวเองมาก

น้อยอย่างไร , มีประสบการณ์แบบไหนบ้างที.

เกี.ยวข้องกบัการเห็นคุณค่าในตัวเอง หรือการ

ไม่เห็นคุณค่าในตัวเองของท่าน” 

“ 3 เดือนที.ผ่านมา ท่านเห็นคุณค่าในตัวเองมาก

น้อยอย่างไร , มีประสบการณ์แบบไหนบ้างที.

เกี.ยวข้องกบัการเห็นคุณค่าในตัวเอง หรือการ

ไม่เห็นคุณค่าในตัวเองของท่าน” 

คาํถาม 2 “ในมุมมองของท่านตอนนีL การเห็นคุณค่าใน

ตนเองหมายถึงอะไร” 

“ในมุมมองของท่านตอนนีL การเห็นคุณค่าใน

ตนเองหมายถึงอะไร” 

คาํถาม 3 “ตอนนีLท่านเห็นว่า คุณค่าในตัวท่าน คืออะไร” “ตอนนีLท่านเห็นว่า คุณค่าในตัวท่าน คืออะไร” 

คาํถาม 4 “อุปสรรคสําคญัในการเห็นคุณค่าของตัวท่าน

คืออะไร” 

“อุปสรรคสําคญัในการเห็นคุณค่าของตัวท่าน

คืออะไร” 

คาํถาม 5 “ท่านดูแลอุปสรรคในการรักตัวเองเหล่านัLน

อย่างไร” 

“ท่านดูแลอุปสรรคในการรักตัวเองเหล่านัLน

อย่างไร” 

 

 

4. คาํถามสอบถามความเห็นเกีEยวกบัการเขียนภาวนา และการเห็นคุณค่าในตวัเอง  

(หลงัการเขียนภาวนาอยา่งต่อเนืEอง) 

 

คาํถาม 1 “การเขียนภาวนา ส่งเสริมหรือมีความเกี.ยวข้องกบัการเห็นคุณค่าในตัวเองของ

ท่าน ในช่วง 3 เดือนที.ผ่านมานีLหรือไม่ อย่างไร” 
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การดาํเนินการศึกษา 

 

1. กลุ่มเป้าหมาย 

ผูเ้ขา้ร่วมการอบรมหลกัสูตร “เขียนภาวนา” ในรูปแบบออนไลน์ ทีEไดผ้า่นเนืCอหาพืCนฐานการ

เขียนภาวนา 

 

2. ขัCนตอน 

1. ผูท้าํการศึกษากาํหนดวตัถุประสงคแ์ละแจง้รายละเอียดใหก้ลุ่มเป้าหมายไดรั้บทราบ 

2. เชิญกลุ่มเป้าหมายตอบคาํถามในแบบทดสอบก่อนเขา้ร่วม ในระบบออนไลน์ทาง Google 

Form ประกอบดว้ยแบบทดสอบประเมินการเห็นคุณค่าในตวัเองของ Rosenberg แบบวดั

ความเหงา UCLA Loneliness scale  และคาํถามประเมินทศันคติ 5 ขอ้ 

3. กลุ่มเป้าหมายลงมือเขียนภาวนาอยา่งต่อเนืEองจาํนวน 3 เดือน โดยส่งภาพถ่ายบนัทึกเป็นหลกัฐาน

ลงในอลับัCมกลุ่มไลน์ 

4. ตอบคาํถามในแบบทดสอบหลงัเขา้ร่วม ในระบบออนไลน์ทาง Google Form ประกอบดว้ย

แบบทดสอบประเมินการเห็นคุณค่าในตวัเองของ Rosenberg แบบวดัความเหงา UCLA 

Loneliness scale  คาํถามประเมินทศันคติ 5 ขอ้ และคาํถามแลกเปลีEยนมุมมองการเขียน

ภาวนากบัการเห็นคุณค่าในตนเอง 1 ขอ้ 

5. ผูท้าํการศึกษาเกบ็ขอ้มูล วดัผล และวิเคราะห์ผลทีEเกิดขึCน 

   

 3. ขอ้กาํหนด 

o ผูเ้ขา้ร่วมเป็นผูมี้พืCนฐานการเขียนภาวนา โดยไดผ้า่นการเรียนรู้ในช่วงพืCนฐานการเขียนภาวนา

เป็นทีEเรียบร้อย  

o เขียนภาวนาโดยไม่จาํกดัหวัขอ้ เขียนแต่ละอกัษรเมืEอหายใจออกเท่านัCน ใชเ้วลาอยา่งนอ้ย 12 นาที 

เขียนอยา่งนอ้ย 1 ครัC งต่อสปัดาห์ รวม 12 สปัดาห์ การเขียนแต่ละครัC งสามารถคิดหวัขอ้ขึCนเอง ไม่

มีหวัขอ้ หรือเลือกหวัขอ้จากเวบ็ไซตร์วมแบบฝึกหดัเขียนภาวนาสาํหรับศิษยเ์ก่า 

o ผูเ้ขา้ร่วมสามารถออกจากการโครงการศึกษาเมืEอใดกไ็ด ้สามารถเลือกไม่เขียนต่อกไ็ด ้

o ไม่มีการบรรยาย การชีCนาํความคิด หรือการเลือกหวัขอ้ทีEเกีEยวขอ้งกบัการเห็นคุณค่าในตวัเอง

ใหก้บัผูเ้ขา้ร่วมจากผูท้าํการศึกษา 

o ผูเ้ขา้ร่วมโครงการรวบรวมภาพถ่ายบนัทึกส่งเป็นหลกัฐานลงในอลับัCมของกลุ่มไลน์ และให้

ความร่วมมือในการตอบคาํถามในแบบฟอร์มออนไลน์ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโครงการ 

o ขอ้มูลของผูเ้ขา้ร่วมจะเผยแพร่อยา่งจาํกดัและปิดบงัชืEอจริงดว้ยนามแฝง 
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4. หลกัการในการเขียนภาวนา 

 “รู้อยูก่บัการกระทาํ กาํกบัจิตไปตามรู้ พิจารณาดว้ยหวัใจ ละวางสิEงยดึมัEน” 

 การเขียนภาวนาอยูบ่นพืCนฐานการเขียนไม่หยดุปากกา (Free Writing) เป็นการจดบนัทึกทุกสิEง

ทีEระลึกนึกถึงในตอนทีEเขียน โดยไม่วางแผนหรือวางเคา้โครงล่วงหนา้ ไม่มุ่งเนน้การสร้างชิCนงานเขียน แต่

มุ่งเนน้การสะทอ้นจิตใจ และมีการเพิEม “ศีล” หรือขอ้บงัคบัในการเขียนเฉพาะเมืEอหายใจออกเท่านัCน 

หายใจเขา้ใหห้ยดุเขียน โดยกาํหนดสติอยูที่EลมหายใจหรือทีEมือ ไม่พยายามไล่ตามความคิด ใหบ้งัคบัความ

อยากโดยไม่ตอ้งบงัคบัลมหายใจ เมืEอเขียนพลาดหรือเขียนเมืEอหายใจเขา้หรือมีอาการเกิดขึCน ใหพ้กัการ

เขียนแลว้อยูก่บัลมหายใจและสงัเกตกายใจตนเอง 

 การเขียนลกัษณะนีCจะอยูบ่นพืCนฐานสติปัฏฐาน 4 และส่งเสริมอานาปานสติ คือการมีสติอยูก่บัลม

หายใจและพาจิตกลบัมาทีEกายเพืEอเห็นเวทนา จิต และธรรม เป็นกศุโลบายในการจดัการความอยากและ

ความยดึมัEน ริเริEมการสอนโดยโครงการ สถาบนัธรรมวรรณศิลป์ 

 

5. ระยะเวลา 

ผูเ้ขา้ร่วมโครงการจะตอ้งเขียนภาวนาอยา่งต่อเนืEองเป็นเวลาจาํนวน 3 เดือน หรือ 12 สปัดาห์ โดย

เกบ็ตวัอยา่งทัCงหมด 3 กลุ่ม 

กลุ่มทีE 1 เริEมเกบ็ขอ้มูลก่อนเขียนภาวนาอยา่งต่อเนืEอง เมืEอวนัทีE 3 กนัยายน 2565 และเกบ็ขอ้มูล

คนสุดทา้ยก่อนเขียนภาวนาอยา่งต่อเนืEอง เมืEอวนัทีE 5 กนัยายน 2565 แลว้เกบ็ขอ้มูลหลงัเขียนภาวนาอยา่ง

ต่อเนืEองคนแรก เมืEอวนัทีE 3 ธนัวาคม 2565 และเกบ็ขอ้มูลคนสุดทา้ยหลงัเขียนภาวนาอยา่งต่อเนืEอง เมืEอ

วนัทีE 10 ธนัวาคม 2565 โดยมีผูเ้ขียนภาวนาอยา่งต่อเนืEองไม่นอ้ยกวา่สปัดาห์ละครัC ง 7 คน 

กลุ่มทีE 2 เริEมเกบ็ขอ้มูลก่อนเขียนภาวนาอยา่งต่อเนืEอง เมืEอวนัทีE 11 สิงหาคม 2566 และเกบ็ขอ้มูล

คนสุดทา้ยก่อนเขียนภาวนาอยา่งต่อเนืEอง เมืEอวนัทีE 15 กนัยายน 2566 แลว้เกบ็ขอ้มูลหลงัเขียนภาวนา

อยา่งต่อเนืEองคนแรก เมืEอวนัทีE 9 พฤศจิกายน 2566 และเกบ็ขอ้มูลคนสุดทา้ยหลงัเขียนภาวนาอยา่ง

ต่อเนืEอง เมืEอวนัทีE 13 พฤศจิกายน 2566 โดยมีผูเ้ขียนภาวนาอยา่งต่อเนืEองไม่นอ้ยกวา่สปัดาห์ละครัC ง 5 คน 

กลุ่มทีE 3 เริEมเกบ็ขอ้มูลก่อนเขียนภาวนาอยา่งต่อเนืEอง เมืEอวนัทีE 22 พฤษภาคม 2567 และเกบ็

ขอ้มูลคนสุดทา้ยก่อนเขียนภาวนาอยา่งต่อเนืEอง เมืEอวนัทีE 27 พฤษภาคม 2567 แลว้เกบ็ขอ้มูลหลงัเขียน

ภาวนาอยา่งต่อเนืEองคนแรก เมืEอวนัทีE 19 สิงหาคม 2567 และเกบ็ขอ้มูลคนสุดทา้ยหลงัเขียนภาวนาอยา่ง

ต่อเนืEอง เมืEอวนัทีE 21 สิงหาคม 2567 โดยมีผูเ้ขียนภาวนาอยา่งต่อเนืEองไม่นอ้ยกวา่สปัดาห์ละครัC ง 2 คน 
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ผลลพัธ์ที.เกดิขึLน 

 

1. การเขียนภาวนา 

 ผูเ้ขา้ร่วมโครงการมีจาํนวนการเขียนภาวนาในแต่ละเดือน ดงันีC  

 

นามแฝง เดือนทีE 1 เดือนทีE 2 เดือนทีE 3 

ว.ภ. 13 12 12 
ภ.ภ. 15 11 16 
ส.ล.ป. 15 16 16 
ป.ร. 12 18 18 
ก.น. 23 16 14 
ว.ว. 19 19 12 
ส.ล.ท. 11 20 17 
พ.พ. 6 14 8 
น.ช. 18 14 8 
จ.พ. 20 15 15 
พ.ท. 14 4 12 
ป.ม. 4 13 7 
อ.ร. 12 9 5 
ด.จ. 11 5 4 
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 2. ขอ้มูลจากแบบทดสอบการเห็นคุณค่าในตวัเองของ Rosenberg 

 

นามแฝง ก่อนเขา้ร่วม หลงัเขา้ร่วม 

ว.ภ. 29 28 
ภ.ภ. 31 34 
ส.ล.ป. 31 32 
ป.ร. 25 29 
ก.น. 27 31 
ว.ว. 38 40 
ส.ล.ท. 36 38 
พ.พ. 25 26 
น.ช. 33 32 
จ.พ. 32 35 
พ.ท. 28 35 
ป.ม. 32 36 
อ.ร. 34 29 
ด.จ. 29 29 
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 3. ขอ้มูลจากแบบวดัความเหงา UCLA Loneliness scale  

 

นามแฝง ก่อนเขา้ร่วม หลงัเขา้ร่วม 

ว.ภ. 57 60 
ภ.ภ. 60 76 
ส.ล.ป. 50 59 
ป.ร. 52 56 
ก.น. 68 63 
ว.ว. 64 68 
ส.ล.ท. 62 65 
พ.พ. 44 50 
น.ช. 70 72 
จ.พ. 44 57 
พ.ท. 51 61 
ป.ม. 66 67 
อ.ร. 67 70 
ด.จ. 48 46 
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4. ขอ้มูลจากการประเมินทศันคติ 

 

ชื#อ  
(นามแฝง) 

ความคดิเห็นก่อนเข้าร่วม ความคดิเห็นหลงัเข้าร่วม 

  
1. คาํถาม : ชีวติที,ผ่านมา ท่านเห็นคุณค่าในตัวเองมากน้อย

อย่างไร , มีประสบการณ์แบบไหนบ้างที,เกี,ยวข้องกบัการเห็น
คุณค่าในตัวเอง หรือการไม่เห็นคุณค่าในตัวเองของท่าน 

 
1. คาํถาม : 3 เดือนที,ผ่านมา ท่านเห็นคุณค่าในตัวเองมากน้อยอย่างไร 
, มีประสบการณ์แบบไหนบ้างที,เกี,ยวข้องกบัการเห็นคุณค่าในตัวเอง หรือ
การไม่เห็นคุณค่าในตัวเองของท่าน 
 

ส.ล.ป. ในช่วงที)ผา่นมา รู้สึกเห็นคุณค่าของตนเองมากนอ้ยเปลี)ยนแปลง

ไปในแต่ละวนั ส่วนใหญ่เกิดจากความคิดความรู้สึกของเราต่อ

เหตุการณ์ ผูค้นที)เราอยูด่ว้ยทาํงานดว้ย หรือคนที)เราคิดวา่มี

ความสาํคญัต่อเรา ถา้วนัไหนเหตุการณ์หรือผูค้นเหล่านัKนมี

ความสมัพนัธ์ที)ดีกบัเรา เรากรู้็สึกวา่เรามีคุณค่ามากต่อพวกเขา แต่

ถา้วนัไหนความสมัพนัธ์แยล่ง กคิ็ดเกี)ยวพนัไปวา่เราน่าจะมีคุณค่า

นอ้ยลงสาํหรับเขา หรือเราคงทาํประโยชน์ไดไ้ม่มากเท่าที)ควรทาํ 

อีกประสบการณ์หนึ)งกคื็อการไดท้าํงานกบัตวัเองดา้นใน เพื)อจดั

ประสบการณ์ใหก้บัคนอื)นๆ ไดเ้ห็นวา่ตวัเองอยูต่รงนัKนอยา่งเตม็ที)

กบัเดก็ๆ กบัผูเ้ขา้รับการอบรมเหมือนเวลาหยดุลงแค่ตรงนัKน และ

ทุกสิ)งดาํเนินไปอยา่งเป็นจงัหวะสอดคลอ้งกนั แต่กเ็ห็นสภาวะนีK

แค่ช่วงหนึ)ง จึงคิดวา่คุณค่าในตนเองน่าจะมาจากประสบการณ์ของ

การเขา้ใจวา่ ตนเองตอ้งทาํอะไร มีหนา้ที)อะไร ณ เวลานัKนดว้ย

ตนเอง ประสบการณ์การไม่เห็นคุณค่าในตนเอง ในช่วงนีK มีเกิดขึKน

บ่อย เพราะการเปลี)ยนแปลงของอาย ุ เปลี)ยนแปลงสภาพสงัคม 

ค่านิยมของคนที)เราสมัพนัธ์ดว้ยเปลี)ยนแปลงไป สิ)งสาํคญัของเรา

คือคาํพดูท่าทีของคนที)อายนุอ้ยกวา่ค่อนขา้งกระทบเรามาก ถา้

พวกเขาแสดงอยา่งชดัเจนวา่ไม่เคารพนบัถือเรา ในฐานะคนที)แก่

กวา่ เราจะรู้สึกวา่เราไม่มีคุณค่า หรือไม่มีประโยชน์อีกต่อไป และ
หลายๆครัK งทาํใหเ้กิดการตดัสินใจในการลม้เลิกการทาํงาน หรือ

หลีกหนีคนกลุ่มนัKนออกมา และแสวงหากิจกรรมหรือคนกลุ่มใหม่

ที)ยอมรับเราไดโ้ดยไม่ตดัสิน หรือกลุ่มที)ใหค้วามเคารพเรา 

เวลาที)ผา่นมาหลงัจากปฏิบติัเขียนภาวนาอยา่งต่อเนื)อง  ทาํใหต้นเองเห็น
คุณค่าในตนเองเพิ)มมากขึKน เห็นไดอ้ยา่งชดัเจน จากการที)ไม่ฝากคุณค่า

ของเราไวก้บัคนอื)น หรือสถานการณ์อื)นๆ รู้วา่คุณค่าของเราอยูที่)ตวัเรา

เอง เหตุการณ์หรือคนอื)นๆเป็นเพียงสิ)งที)เขา้มากระทบตวัเราเท่านัKน ผา่น

มาแลว้ผา่นไป คุณค่าของเราคือเป้าหมาย และการกระทาํของเราเอง

เท่านัKน เราเชื)อมั)นและศรัทธาในหลกัการ หรือสิ)งที)เรายดึเหนี)ยวจิตใจไว ้

แลว้เรากท็าํตามนัKน คุณค่าของเราจึงเกิดจากการพยายามทาํตามเป้าหมาย

และศรัทธานัKน หากทาํไม่ไดห้รือมีขอ้อา้งจากหลายเรื)อง กพิ็จารณาเอาวา่

เพราะอะไร แต่คุณค่าของเรามิไดเ้พิ)มหรือลดจากสิ)งเหล่านัKน  
     ประสบการณ์การเห็นคุณค่าในตนเอง คือการที)เรายติุบทบาทการ
ทาํงานดา้นบริหาร ซึ) งยงัไม่ครบวาระการทาํงาน หลายๆคนคิดวา่มนัคือ

ความลม้เหลวในการไม่สู้งานของเรา แต่เรากลบัพบวา่คุณค่าของเราไม่ได้

อยูที่)การทาํงานนีK  แต่อยูที่)การสอนหนงัสือและไดท้าํสิ)งที)ตนเองรัก

มากกวา่ และเมื)อกา้วออกมาจริงๆกพ็บวา่ เรามีแรงใจที)สนบัสนุนเรา

มากมาย แมจ้ะไม่เห็นดว้ยกบัการตดัสินใจของเรา เราจึงพบวา่คุณค่า

ไม่ไดอ้ยูที่)ใครทาํใหส้าํเร็จหรือลม้เหลว แต่อยูที่)ความจริงใจต่อคน ต่อ

เหตุการณ์ ต่อหลกัการที)เราคิดหรือศรัทธาต่างหาก 
     ประสบการณ์การไม่เห็นคุณค่าในตนเองในช่วงเวลา 3 เดือนที)ผา่น
มา คือช่วงก่อนการตดัสินใจยติุการทาํงานบริหาร ที)เราพบคาํพดูหรือการ

กระทาํที)ลดทอนความเป็นอาจารยผ์ูใ้หญ่ในตวัเรา การกระทาํของผูอ่้อน

วยักวา่ ที)ใชก้ารนิ)งเฉยต่อการ ร้องขอหรือการบอกใหเ้ขาปฏิบติัตาม ทาํให้

ตวัเราลีบเลก็และไม่เชื)อในคุณค่าของเราที)มีต่อที)ทาํงานหรือต่องานที)ทาํ 

แต่หลงัจากเขียนภาวนาและเห็นหนทาง และปรับความเขา้ใจของตนต่อ

คุณค่าในตนเอง สิ)งที)เกิดจึงเป็นบทเรียนอนัสาํคญัของเรา 
 

ภ.ภ. การทาํกิจกรรมจิตอาสา ความเห็นอกเห็นใจผูอื้)น การไดดู้แล

สุขภาพตวัเองไดดี้ขึKน การเรียนรู้สิ)งใหม่ดว้ยความกลวันอ้ยลง การ

ตดัสินใจทาํในโอกาสที)เขา้มาโดยลงัเลนอ้ยลง การบริหารชีวิตใน

แง่มุมต่างๆ ทัKงเวลา การเรียน สุขภาพ 

เห็นคุณค่าในตวัเองมากขึKน ดว้ยประสปการณ์การสะทอ้นพฤติกรรม ทาง

กาย ใจ รูปธรรม นามธรรม  
ที)ทาํใหต้วัเองไม่สบายใจ แต่ไม่รู้ตวั และปรับเปลี)ยนพฤติกรรมเหล่านัKน 
 

ส.ร.พ. 80% ของทุกช่วงชีวิตที)ผา่นมาตัKงแต่จาํความได ้เราเป็นคนเห็น

คุณค่าในชีวิตตวัเองมากพอสมควร จะมีเพียงไม่กี)ครัK งในชีวิต ที)เรา

ลืมมองคุณค่าตวัเองไป ทาํร้ายจิตใจและร่างกายตวัเอง ไม่ไดดู้แล

ใหดี้อยา่งที)ควร แต่ตัKงแต่ในช่วงเกือบ 10 ปีหรือ 10 ปีที)ผา่นมา
จนถึงวนันีK  เราเห็นคุณค่าตวัเองอยา่งมหาศาล รักตวัเอง-โอบกอด

ตวัเอง-ใหก้าํลงัใจตวัเอง-ดูแลรักษาจิตใจ ร่างกายตวัเอง ทาํจิตใจที)

เบิกบาน บริสุทธิZ  ทาํร่างกายใหมี้สุขภาพที)ดี นบัไดว้า่เป็นช่วงเวลา 

10 ปีที)ผา่นมา-ปัจจุบนัที)เรารักตวัเอง  
- ประสบการณ์ที)เกี)ยวขอ้งกบัการเห็นคุณค่าตวัเอง  
: ภาวนา สวดมนต ์ฝึกโยคะ ออกกาํลงักาย ทาํร่างกายใหส้ดชื)น

แขง็แรง  

เห็นคุณค่าในตวัเองมากอยูแ่ลว้ค่ะ พอมาเขียนบนัทึกทุกๆอาทิตย ์ทุกวนั

เวน้วนั ยิ)งทาํใหเ้รามีวินยัมากขึKน การทบทวนตวัเองเกิดขึKนบ่อยขึKน สิ)ง

เหล่านีKยงัทาํใหก้ารเห็นคุณค่าในตวัเองมีมากขึKนตาม 
     การเขียนอยา่งมีสติในแต่ละวนั ยิ)งทาํใหเ้รารักตวัเองมากขึKน เพราะ

สติที)เรามีและตัKงตวัอยู ่ ทาํใหเ้ราระลึกถึงธรรมชาติของตวัเองอยา่งแทจ้ริง 

ซึ) งธรรมชาติของตวัตนเรา คือความดีงามสูงส่ง และนั)นทาํใหเ้ราเห็น

คุณค่าในตวัเอง รักตวัเอง 
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: ตัKงเป้าหมายใหชี้วิต พดูคุยกบัตวัเองวา่ตอ้งการใชชี้วิตแบบไหน 

และสร้างมนัใหเ้กิดขึKน 
: หาโอกาสในการทาํเพื)อผูอื้)น หาโอกาสใหแ้ละทาํประโยชน์แก่

ผูอื้)น 
: ใหอ้ภยัตวัเองเมื)อทาํผดิพลาด และเรียนรู้-ปล่อยวาง 
 

ว.ล. เห็นคุณค่าในตวัเองมากในบางเรื)อง แต่บางเรื)องกย็งัเกิดความคิด

อยู ่หมายถึงการเปรียบเทียบ  
- เรื)องที)เห็นคุณค่าตวัเอง มกัเป็นเรื)องที)เราทาํได ้ ทาํผา่นไปได ้

เรื)องนัKนๆกจ็ะเกิดความรู้สึกมั)นคง เชื)อมั)น รู้สึกภูมิใจ และเกิด

ความคิดวา่คนเราไม่ไดดี้ไปทุกๆเรื)อง บางคนกท็าํเรื)องนีK ดี 

เหมาะสม แต่บางคนกท็าํเรื)องนีKไม่ได ้ทัKงนีKอาจจะขึKนกบัความถนดั

ของแต่ละคน เขา้ใจ คือใหโ้อกาสมากขึKน เปิดใจรับฟังคนมากขึKน 

เช่น เราเหมาะกบัการเป็นคนที)ทาํงานที)มีระเบียบขัKนตอน มากกวา่

การเป็นคนคิดในเชิงสร้างสรรค ์ ดงันัKนในงานที)ตอ้งใชร้ะเบียบ 

ขัKนตอน เรื)องการวิเคราะห์หรือวิทยาศาสตร์กจ็ะเหมาะ ทาํใหง้าน

ออกมาดี แต่ถา้การคิดสร้างสรรคก์จ็ะคิดไม่ค่อยออก ส่วนเรื)องการ

ที)ไม่เห็นคุณค่าในตวัเอง เรื)องที)เป็นจุดอ่อน หรือ Pain Point 
ของเรา ยงัมีความเชื)อมั)นไม่มากพอ ทาํใหใ้จเกิดความไม่สบาย ไม่

เป็นอิสระจากสิ)งนัKนหรือเรื)องนัKนๆ อยา่งหนึ)งที)เกิดความคิดขึKนวา่"

เราทาํไม่ไดเ้หรอ"/ เราไม่มีความสามารถเหรอ เกิดความคิด

ประมาณนีK ขึKน 

เห็นคุณค่าในตวัเองมากขึKน ทาํใหเ้ราเกิดความเชื)อมั)นในสิ)งที)เรากาํลงัทาํ 

ถึงแมว้า่สิ)งนัKนจะคิดเห็นต่างจากคนอื)น เราเกิดการยอมรับในตวัเราเอง 

เชื)อ และศรัทธาในสิ)งที)เราคิดและทาํ และเชื)อวา่สิ)งที)เรากาํลงัคิดและทาํ

ตัKงอยูบ่นพืKนฐานที)ดี ซึ) งเกิดขึKนจากการไตร่ตรอง ตัKงอยูบ่นหลกัของ

สมัมาทิฏฐิ 

ว.ภ. ก่อน covid : ไม่เคยสงสยัในคุณค่าของตวัเอง มีงาน มีรายได้

เขา้มาตลอดเวลา ไดใ้ชชี้วิตแบบที)อยากใช ้ 
   ช่วงcovid และหลงัcovid : รู้สึกคุณค่าในตวัเองลด
นอ้ยลง เหมือนแปรผนักบัหนา้ที)การงาน+ความสามารถในการ

สร้างรายได ้รวมทัKงการใชชี้วิตที)แตกต่างโดยสิKนเชิง แต่ที)จริงการมี

คุณค่าในตวัเองไม่เท่ากบัความสามารถในการสร้างรายได ้

เขา้ใจวา่ ปกติ เป็นคนเห็นคุณค่าในตวัเองอยูแ่ลว้ แต่ การเขียน ทาํให้

เขา้ใจตวัเองมากขึKน และเห็นมุมมอง การใชชี้วิตในปัจจุบนั ที)แตกต่าง ไป

จากเดิมโดยสิKนเชิง เพราะ สถานการณ์โรคร้าย การเปลี)ยนแปลง หนา้ที)

การงาน และชีวิตประจาํวนัที)ต่างไปจากเดิมมาก ๆ ทาํใหเ้หมือนชีวิต มนั

วกวน หาจุดลงตวัไม่เจอ เป็นการหลุดจากวงโคจรชีวิต ไปสู่โลกใหม่ 

โดยเฉพาะช่วง โควิด ทาํให ้เราเกิดความกลวัที)ไม่คุน้ชิน กบัสิ)งใหม่ ๆ 

การมีชีวิตแบบ จาํกดั ทาํใหเ้ห็นคุณค่า ตวัเองนอ้ยลง เหมือนการอยูก่บั

ตวัเอง ในที)เดิม ๆ นาน ๆ แต่ไม่รู้วา่ อนาคตจะเป็นอยา่งไร ทาํให ้ใจ

กระตุก เกิดอาการ ฟรีซตวัเอง เลิกฝัน หรือ จริง ๆ คือ ลืมไปเลย วา่ เคย

เป็นคนช่างฝัน และสาํเร็จสมหวงัดั)งใจอยา่งไรบา้ง  
 
@ ประสบการณ์ที)เกี)ยวขอ้งกบัการเห็นคุณค่าในตวัเอง คือ การยอมรับ
ความเปลี)ยนแปลง ที)เกิดขึKน และ ทาํความเขา้ใจตวัเอง เพื)อกา้วไป

ขา้งหนา้ เหมือนการ จบบทชีวิตเดิม ๆ เพื)อเริ)มชีวิตใหม่ที)เจิดจรัส ที)เรา

เชื)อวา่ เรามีศกัยภาพ ทาํได ้และตอ้งมุ่งมั)น ตัKงใจ เพิ)มเติมทกัษะใหม้ากขึKน 

คือ การขยาย โซนสบายของตวัเองออกไป ทาํบ่อย ๆ เพื)อใหต้วัเองเติบโต

ขึKน ฉลาดในการใชชี้วิตที)ไดม้าใหคุ้ม้ค่า คุม้เวลาที)มีอยูอ่ยา่งมี

ประสิทธิภาพมากที)สุด 
 
@ ประสบการณ์ที)เกี)ยวขอ้งกบัการไม่เห็นคุณค่าในตวัเอง คือ การลืม
ตวัเอง วา่ แทจ้ริง เรามีความฝัน มีความสามารถอีกหลากหลาย เพียงแต่ ที)

ผา่นมา เรามวัแต่กงัวล กลวั ขงัตวัเองเอาไว ้ จนสนิมเกาะกมุใจ ใชชี้วิต

แบบซํK าซาก จาํเจ ขาดเป้าหมายที)ตอ้งการที)แทจ้ริง ลุกขึKนมาทาํโน่นนี) แต่

ไม่ไดจ้ริงจงั ไม่สุดทาง สุดพลงั เป็นวบู ๆ วกวน พายเรือในอ่าง ไม่ไดคิ้ด

ทาํอะไรจริงจงั ไปทางโน่นที ทางนีK ที เหมือนโดนกิเลส ความกลวัครอบงาํ

มากเกินไป จนไม่ไดใ้ชชี้วิตที)แทจ้ริงของตวัเอง 
ป.ร. เห็นคุณค่าในตวัเอง 

- ตอนตวัเองป่วยแลว้ทาํอะไรไม่ไหว รู้สึกไดว้า่ตวัเองมีค่ามี
ประโยชน์ต่อคนอื)นเลย เพราะเคา้ตอ้งรองานหรือสิ)งต่างๆที)เราทาํ 

รู้สึกดีขึKน ตวัเองดูเขา้ใจชีวิตมากขึKนเห็นความเป็นไปของชีวิตและ

สามารถทาํอะไร ช่วยเหลือใครๆไดม้ากขึKน 
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ไม่มีเรา เคา้กท็าํไม่ได ้ทาํใหรู้้สึกไดว้า่เรามีค่าพอที)จะอยูต่่อเพื)อทาํ

อะไรไดอี้กมาก  
- ตอนที)ทาํงานชิKนใดสาํเร็จลง หรือตอนที)ไดน้ั)งมองยอ้นกลบัเขา้
ไปดูลมหายใจตวัเอง รู้วา่เราทาํอะไรอยู ่ทบทวนสิ)งที)ตวัเองทาํลง

ไปแลว้ รู้วา่ตวัเองตอ้งการอะไร และจะไปสู่สิ)งนัKนไดย้งัไง  
   : ไม่เห็นค่าในตวัเอง  
- ตอนที)ทาํงานหรือคิดทาํอะไรหลายๆอยา่ง แลว้ไม่เสร็จสกัอยา่ง 
คา้งๆไปหมด จิตและสมองสบัสน จนทาํใหรู้้สึก ทาํไมเราเป็นคน

ไม่เก่งเลย ทาํอะไรไดไ้ม่ดีสกัอยา่ง ทาํงานเป็นเป็ดเลย 

ไดใ้ชวิ้ชาแพทยแ์ผนไทยดูแลคนป่วย และดูแลทัKงกายและใจของคน

รอบตวัและผูไ้ขที้)ร้องขอมา 
 

ก.น. - เกิดการไม่เห็นค่าในตวัเอง ตอนเราหลงไม่มีสติผดิหวงัหรือ
ไม่ไดสิ้)งที)คาดหวงั  
- เกิดการเห็นค่าในตวัเอง ตอนพิจารณาเห็นทุกขภ์ยัผูอื้)น เช่น

ผูป่้วยระยะสุดทา้ยของโควิด หรือเป็นมะเร็งผูป้ระสบภยัจากเมา

เท่นผบั เตือนตนใหต้ระหนกัถึงลมหายใจที)ปกติสุขของเรา 

การเขียนเฉพาะลมหายใจออก ทาํใหเ้ห็นสิ)งที)เกิดขึKนในใจชดัเจน เห็นสิ)ง

รอบตวัมีความหมายมากขึKน จึงตระหนกัในคุณค่าของเวลาและการ

กระทาํต่าง ๆ ของตนเอง  
ประสบการณ์เป็นรูปธรรมไม่มี แต่รู้สึกไดถึ้งความมั)นใจในตวัเอง  และ
ความนอ้ยเนืKอตํ)าใจที)ลดลง 

พ.พ. ค่อนขา้งจะนอ้ย....ประสบกราณ์ที)มีปัญหากบัผูต้นรอบขา้ง เห็นคุณค่าของตวัเอง...ประสบการณ์ในการนาํคาํสอนของพระพทุธเจา้

มายชบอกต่อ 
น.ช. การเห็นคุณค่าตวัเองมากนอ้ยต่างกนัตามปัจจยัจากตวับุคคลอื)น 

หรือสถานะการณ์ในช่วงเวลานัKน  กบับางคน หรือบาง

สถานะการณ์เราไม่เห็นคุณค่าตวัเอง แต่กบับางคนเรื)อง กเ็ห็น

คุณค่าตวัเอง จนบางครัK งดูเหมือนมากเกินไปกลายเป็นเอาเปรียบ 

หรือดูเหมือนเห็นแก่ตวั หรือ 
 
ประสบการณ์ที)ไม่เห็นคุณค่าตวัเอง เช่น การยอมอยูใ่น

ความสมัพนัธ์กบัคนที)ทาํไม่ดีกบัเรา พยายามหาเหตุผลมารองรับ

ทัKงๆที)ตวัเองเสียใจ วนลูปกบัรูปแบบเดิม ทัKงๆที)ตัKงใจวา่จะไม่เป็น

แบบนัKนอีก  
 
ส่วนการเห็นคุณค่าตวัเอง เช่น เรื)องเกี)ยวกบัการทาํงาน ไดรั้บการ

ยอมรับ รู้สึกภาคภูมิใจในผลงานต่างๆ และเรื)องการดูแลร่างกาย 

การออกกาํลงักาย รู้สึกวา่มองเห็นตวัเองเป็นศูนยก์ลาง ภูมิใจใน

ตวัเองที)ทาํเรื)องยากๆต่างๆได ้
  

ฉนัเห็นคุณค่าในตวัเองมากขึKน มองเห็นความแตกต่างระหวา่งความมั)นใจ

ในตนเองกบั ความภูมิใจในตนเองวา่มนัมีความต่างกนั จริงๆแลว้เราเป็น

คนมั)นใจในตวัเอง เชื)อมั)นในตวัเอง แต่ขาดความภูมิใจในตวัเอง หรือยงั

ไม่เห็นค่าในตวัเองอยา่งเขา้ใจ 
 
การเห็นคุณค่าตวัเอง 
มองเห็นวา่รอบขา้งเรามีคนที)รักเรา โดยที)เราไม่ตอ้งพยายามทาํตวัดี ไม่

ตอ้งพยายามทาํดีกบัเขาเลย เรามีคุณค่าจากคนที)รักโดยไม่ตอ้งพยายาม 
 
การไม่เห็นคุณค่าตวัเอง 
บางครัK งยงัมีความเกรงใจคนอื)นมากกวา่เกรงใจตวัเอง เช่น เรื)องเงิน มกัไป

ใหคุ้ณค่าเกรงใจ ปากหนกักบัคนอื)น แต่ไม่เกรงใจตวัเอง 

จ.พ. เป็นที)ยอมรับในการทาํงานนอ้ยกวา่เพื)อนร่วมงานคนอื)นๆ เห็นคุณค่าในตวัเองมากขึKน ระยะหลงัจะใหค้วามสาํคญักบัเวลา การรักษา

สญัญา  เช่น การเขา้งานเมื)อก่อนจะชอบไปทาํงานสาย ส่งงานชา้ ไม่ทาํ

ตามที)พดู ปรับปรุงตวัโดยออกจากบา้นเชา้ขึKนเพื)อใหไ้ปทาํงานทนัเวลา 

ส่งงานตามเวลา การออกกาํลงักายใหถี้)ขึKน 
พ.ท. ชีวิตที)ผา่นมา เห็นคุณค่าในตวัเองมาตลอด จนกระทั)งลูกชายคนโต

อคติ กบัดิฉนั  
เห็นคุณค่า ตวัเอง เมื)อไดช่้วยเหลือผูอื้)น เช่น ใหเ้พื)อนสนิท ไดร้ะบาย

ความทุกขใ์นใจออกมาบา้ง พาพี)สาวของสามีที)เป็นลมชกั ออกมาเดิน

สวนลุม ทานอาหารนอกบา้นบา้ง (ไดเ้ห็นรอยยืKม และเสียงหวัเราะของ

เคา้)... 
แต่บางครัK ง ยงัทาํให ้ สามี และลูกคนโต รําคาญในความหวงัดี และ

คาํแนะนาํของเรา 
ป.ม. เห็นคุณค่าในตนเองมาก บางครัK งเกิดการปกป้องตนเอง ยดึ ego  ก่อนหนา้มกัมีความรู้สึกกลวัคนอื)นไม่ชอบ ซึ) งจริงๆเกิดจากการนบัถือ

ตนเองที)ไม่มากพอ มกัเอาตนเองไปผกูกบังาน งานถูกชื)นชมใจฟู ดีใจ งาน

ถูกวิจารณ์ เสียใจ ตอนนีK เขา้ใจ เมตตาต่อตนเองมากขึKน กลบัมาอยูก่บัฐาน

กาย เปิดรับทุกอยา่ง(แต่กย็งัไม่หมดหรอก) ที)เกิดขึKน ตัKงอยู ่ดบัไป เราได้

เรียนรู้ พฒันาปัญญาสิ)งใด 
อ.ร. ที)ผา่นมาช่วงโควิคทาํใหเ้ราเห็นคุณค่าในตวัเองมากขึKน ชดัเจนมาก

ขึKนในการที)จะทาํ หรือเสียสละดา้นต่างๆไม่วา่แรง เวลา  ทุนทรัพย์
แมว้า่จะเป็นเพียงสิ)งเลก็นอ้ย แต่ไดส้ร้างความภูมิใจ ความ

ก่อนหนา้นีKกรู้็สึกวา่ เรามีชีวิตที)เหลืออยุก่ข็ออยุแ่บบมีความหมาย มีคุณค่า 

ไม่ปล่อยเวลาโอกาสทิKงไปวนัๆ ใหอ้ะไรบางอยา่งกบัสงัคมเช่นทาํงานจิต

อาสารับฟัง ใหก้าํลงัใจคนสูงอายหุรือคนป่วย เลิกที)จะแสวงหาความสุข

ใส่ตวั แต่จะเเบ่งปันเวลาและความสุขใหค้นอื)นบา้ง 
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ประทบัใจ รู้สึกดีๆที)ไดล้งมือทาํ เป็นประสบการณ์และไดเ้จอคนที)

ไม่รู้จกัเป็นเพื)อนกนัในช่วงเวลาสัKนๆ 
ด.จ. เมื)อก่อนรู้สึกตวัเองเกิดมาในครอบครัวที)ขดัสนเงินทอง จะทาํ

อะไรสกัทีมนัยากลาํบากมาก แต่กอ็ยูใ่นครอบครัวที)พอ่แม่ให้

ความสาํคญักบัการศึกษา พอ่ส่งเสริมใหก้ลา้แสดงออก จึงรู้สึกมี

ความมั)นใจในตวัเองกลา้ที)จะทาํอะไร แต่บางทีกนึ็กโกรธ

โชคชะตาที)ทาํใหเ้ราลาํบาก แต่ในที)สุดกพ็าตวัเองมาจนโตมีงาน

ทาํ เป็นความภาคภูมิใจของครอบครัว แต่ปัจจุบนัไม่ค่อยมี

ความสุขมากนกัเพราะไปคาดหวงัใหค้นอื)นรักดูแลใส่ใจเรา

เหมือนเอาความสุขไปไวที้)คนอื)น แต่ระยะหลงัเมื)อเขาไม่ใส่ใจ

ดูแลเหมือนเดิมรู้สึกผดิหวงัรุนแรงจนนาํมาสู่การคิดลบ เศร้า 

เสียใจ หมดไฟ ไม่มีพลงั จนรู้สึกไม่ไหวกบัตวัเอง จึงหนัมา

ทบทวน พิจารณาตนเองใหม่ เริ)มดูแลสงัเกตตวัเองเพื)อที)จะกลบัมา

รักตวัเอง เห็นค่าในตวัเอง และอยูไ่ดด้ว้ยตวัเองอยา่งมีความสุข 

ช่วง 3 เดือนที)ผา่นมา รู้สึกวา่เห็นคุณค่าในตวัเองมากขึKน อยูก่บัตวัเองมาก

ขึKน แมบ้างครัK งอาจจะยงัคงมีความคิดมากกบัเรื)องราวที)ติดคา้งในใจแต่ก็

เห็นวา่ตวัเองยอมรับ และวางใจในเรื)องราวที)เกิดขึKนไดเ้ร็ว และปล่อยวาง

ไดเ้ร็วกวา่เดิม แมอ้าจจะมีช่วงเวลาที)รู้สึกเหงา โดดเดี)ยว แต่กรั็บรู้อยูก่บั

ตวัเองไดดี้ขึKน 
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ชื#อ  
(นามแฝง) 

ความคดิเห็นก่อนเข้าร่วม ความคดิเห็นหลงัเข้าร่วม 

  
2. คาํถาม : ในมุมมองของท่านตอนนีG การเห็นคุณค่าในตนเอง

หมายถึงอะไร 

 
2. คาํถาม : ในมุมมองของท่านตอนนีG การเห็นคุณค่าในตนเองหมายถึง

อะไร 
 

ส.ล.ป. การยอมรับตนเองทัKงดา้นบวกและดา้นลบ และการพฒันาตนเอง

ใหย้อมรับตนเองได ้ และเชื)อมั)นวา่ตนเองมีศกัยภาพในการพฒันา

ตนเอง ไปยงัสิ)งที)เราคาดหวงัไวไ้ด ้

การที)เรารู้วา่เรามีหนา้ที)อะไร และทาํตามหนา้ที)นัKนโดยเป็นไป โดยไม่ฝืน

กบัธรรมชาติหรือสิ)งที)เป็นความจริง การดาํเนินไปในทิศทางของตนเอง 

อยา่งมีศรัทธาในสิ)งที)ทาํอยู ่ ไม่วา่เรื)องเลก็หรือเรื)องใหญ่กเ็ป็นคุณค่าของ

เราทัKงนัKน 
ภ.ภ. การไดเ้ห็นศกัยภาพในการเรียนรู้สิ)งใหม่ ยอมรับความผดิพลาด 

ช่วยเหลือผูค้น 
การรับรู้ความสงบ อดทน ผลกัดนัใหต้นเอง กระทาํในสิ)งที)ไม่ทาํให้

ตวัเองเดือดร้อน และกา้วขา้มปมในใจที)ทาํใหเ้กิดความทุกข ์
 

ส.ร.พ. ยอมรับตวัเองอยา่งที)เป็น และไม่ทาํร้ายจิตใจตวัเองใหเ้กิดทุกข ์

การทาํสภาวะจิตใจในทุกวนัใหเ้ป็นปกติ และเขา้ใจวา่ตวัเราเองคือ

ส่วนหนึ)งของธรรมชาติ เมื)อความรักในตวัเองมากพอแลว้ ใหเ้ผื)อ

แผข่ยายใหก้บัผูอื้)นต่อไป ใหเ้กียรติ เคารพในกระบวนการใชชี้วิต 

และทาํหนา้ที)ของตวัเองใหดี้ที)สุด 
 

การมีตนเองเป็นที)พึ)ง การมีลมหายใจเป็นที)พึ)ง ทัKงความสุข/ทุกข ์ และทุก

สิ)งที)เกิดขึKนในชีวิตเราคือผูก้าํหนด(กรรม) และรับผดิชอบทุกสิ)ง หมายถึง

การรักตวัเองอยา่งแทจ้ริง 

ว.ล. การยอมรับขอ้ดี /+ เสียของเรา ยอมรับในสิ)งที)เราเป็น การยอมรับความเป็นตวัตนของเรา วา่มีทัKงในเรื)องที)ดี และเรื)องที)ตอ้ง

ปรับปรุงแกไ้ข 
ว.ภ. ความรู้สึกดีกบัตวัเองในทุกวนั ความเชื)อมั)นในตวัเอง ความเป็นตวัของตวัเอง มีความสุขและความสามารถในการดึงศกัยภาพ

ของตวัเองออกมาใชใ้หเ้กิดประโยชน์ตน ประโยชน์ท่าน เพื)อสร้างสรรค์

ผลงาน ทาํใหก้ารดาํรงชีวิตอยูมี่ความหมายมากขึKน มีเป้าหมายชดัเจนขึKน 

และลงมือทาํตาม ใหต้ลอดจนสาํเร็จ ดว้ยใจสบาย ๆ มั)นคง 
ป.ร. การทาํอะไรแลว้ตวัเองมีความสุข และทาํใหส้าํเร็จตามเป้าหมาย 

โดยเฉพาะตวัเองมีความสุขแลว้ใหป้ระโยชน์กบัคนอื)นดว้ย 
เห็นความสามารถและการกระทาํเพื)อคนอื)นไดแ้ละเคา้รับไปแลว้มี

ความรู้สึกดี 
ก.น. การลงมือทาํใชศ้กัยภาพตวัเองใหเ้ป็นประโยชน์ เห็นวา่เราสามารถทาํคุณประโยชน์ไดใ้นทุกโอกาส เริ)มจากทาํใหต้นเอง 

พฒันาตนเองใหพ้น้ทุกข ์  และแผข่ยายออกไป 
พ.พ. มั)นคงและมั)นใจในตวัเอง เห็นวา่..ตนเองจะทาํประโยขน์อะไรใหแ้ก่ผูอื้นไดบ้า้ง 
น.ช. การยอมรับวา่ตวัเราเป็นอยา่งไร ทัKงดีและไม่ดี ถา้ดีกภู็มิใจกบัมนั 

ชื)นชมยอมรับ ถา้ไม่ดีกใ็หอ้ภยั และขอบคุณตวัเองที)ผดิพลาดและ

หาแนวทางแกไ้ข ถา้มนัผา่นไปแลว้ กป็ลอบใจตวัเอง 
 
การไม่ปล่อยใหค้นอื)น ปัจจยัอื)น มากระทบกบัความรู้สึก ของเรา 

การไม่ยอมใหค้วามตอ้งการของคนอื)น ของสงัคม มีอิทธิพลต่อตวั

เรา หรือกดดนัจนเรากลายเป็นใครกไ็ม่รู้ 
 
การรู้วา่ตวัเองตอ้งการอะไร ไม่ตอ้งการอะไร การรู้ขอบเขตของ

ตวัเองในการทาํเรื)องต่างๆ และกลา้ที)จะพดูออกไป 
 
การเกรงใจตวัเองมากกวา่คนอื)น 
 
การรู้จกัขอบคุณ ขอโทษ และใหอ้ภยัตวัเองอยา่งแทจ้ริง 

การมีความสุขจากสิ)งที)ตวัเองมี มองเห็นสิ)งนัKนดว้ยความจริง ไม่ขวนขวาย 

ไม่ผลกัไส เขา้ใจและยอมรับทัKงสิ)งที)ดีและไม่ดีของตนเอง 

จ.พ. การที)ไดท้าํอยา่งเตม็ที) การฝึกนิสยัดีๆ ทาํสิ)งดีๆที)เป็นประโยชน์ ใหต้วัเองมีคุณค่า 
พ.ท. เห็นความคิดบวก พลงับวก ในตวัเอง ตื)นเชา้มามีพลงัไปต่อ  เห็นวา่ ตวัเองมีประโยชน์ ต่อตนเอง,ผูอื้)น และโลก 
ป.ม. มองเห็นความคิด ความรู้สึก ตวัตน ยอมรับได ้ไม่วา่สิ)งนัKนจะดี ไม่

ดี เช่น หนา้ตา 
ยอมรับไดท้ัKงในแง่ที)ดี ไม่ดี เช่น กายที)ปวด สิวขึKนหนา้ ขึKนหลงั ไอ ไม่

สบาย อารมณ์ขีK เกียจ ดองงานไว ้ไม่อ่านหนงัสือ ไม่โบยตี ก่นด่า แต่มอบ

ความเขา้ใจ ความรัก เมตตา แบบเดียวกบัที)เรามอบใหผู้อื้)น เราเองกเ็ป็น
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คนที)มีคุณค่า ไม่ตอ้งรอใหป้ระสบผลสาํเร็จ เรียนจบสูง เงินเดือนมาก 

หนา้ตาสวย หุ่นดี ทาํงานไดข้ยนัไดต้ามเป้าหมาย สามารถมองเห็นคุณค่า

สิ)งที)มีตอนนีK 
อ.ร. เชื)อวา่ทุกคนมีคุณค่าในตวัเอง ชีวิตหนึ)งยอ่มเป็นประโยชน์กบัอีก

ชีวิตหนึงเสมอไม่วา่ บางครัK งอาจไม่ใช่มนุษยด์ว้ยกนัแต่อาจเป็น

มนุษยใ์หส้ตว ์ ตน้ไมก้ใ็หคุ้ณค่าแก่เรา 

การมีชีวิตอยุอ่ยา่งมีความหมาย 

ด.จ. การดูแลตวัเอง รักตวัเอง ภูมิใจในตวัเอง ยอมรับตวัเองไดใ้นทุก

ตวัตน 

การยอมรับ การเขา้ใจในความคิด ความรู้สึกที)เกิดขึKนกบัชีวิตเราทัKง

ทางดา้นบวกดา้นลบ 
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ชื#อ  
(นามแฝง) 

ความคดิเห็นก่อนเข้าร่วม ความคดิเห็นหลงัเข้าร่วม 

  
3. คาํถาม : ตอนนีGท่านเห็นว่า คุณค่าในตัวท่าน คืออะไร  

 
3. คาํถาม : ตอนนีGท่านเห็นว่า คุณค่าในตัวท่าน คืออะไร  
 

ส.ล.ป. การทาํหนา้ที)มนุษยค์นหนึ)ง ในบทบาทต่างๆที)ไดรั้บมาอยา่งเตม็ที) 

และยอมรับผลที)เกิดจากการกระทาํนัKนได ้
ไดท้าํงานที)เรารักและทุ่มเทใจใหง้านได ้ และการเป็น"แม่"ที)ดีของลูกๆ 

การทาํงานที)รักกบัการเป็นแม่ที)ดีตอ้งใชก้ารฝึกฝน และการปฏิบติัตนให้

เป็นคนที)สามารถส่งคุณค่าของความเป็นมนุษยใ์หก้บัคนรุ่นต่อไปได ้
ภ.ภ. ความรับผดิชอบต่อหนา้ที) การพฒันาตนเอง การแบ่งปัน ทาํบทบาทหนา้ที)ของตนเองอยา่งมีสติ การไดมี้โอกาสทาํเพื)อผูอื้)น นึกถึง

ผูอื้)น 
 

ส.ร.พ. - ความรักที)มีใหต้วัเองและสรรพสิ)ง  
- การทาํหนา้ที)และประโยชน์เพื)อผูอื้)น 

ความสามารถในการพึ)งพาตนเอง การทาํประโยชน์เพื)อผูอื้)นผา่นงานและ

หนา้ที)ประจาํวนัของเรา การที)ไดเ้กิดมาและเป็นประโยชน์แก่ผูอื้)นและ

โลก ธรรมชาติของตวัเอง คืออยากใหผู้อื้)นรู้สึกดี มีความสุขเหมือนตวัเรา 
ว.ล. - เป็นคนรับฟังความคิดเห็นของคนอื)น 

- เป็นคนชอบแกไ้ข เช่น ถา้ตอ้งนั)งทาํงานแบบเดิมๆ แลว้ทาํให้

ปวดหลงั กจ็ะคิดหาวิธีการอื)นๆ ที)ทาํใหไ้ม่ปวดหลงั ขอ้นีK เห็นได้

ชดัมากไม่เคยทาํงานในชิKนเดียวกนั แลว้ใชวิ้ธีการเดิมๆเลย  
- เป็นคนที)ยอมรับกบัผลของการเปลี)ยนแปลงได ้เพราะฉะนัKนจึง

กลา้ที)จะทาํอะไรที)ต่างจากสิ)งเดิมๆ หรือทาํในสิ)งใหม่ได ้
- เป็นคนที)เชื)อในตวัเอง ประนีประนอม 
- ไม่เป็นผูน้าํใหก้บัคนอื)นๆ แต่สามารถนาํคนในบา้นใหเ้กิดการ

เปลี)ยนแปลงได ้
- เป็นคนสนุก ตลก แมว้า่ภายนอกจะดูเหมือนคนเฉยๆ 
- ทาํงานที)รวดเร็ว 

สิ)งที)เรามี และเป็นสิ)งที)เราใหค้วามสาํคญั จนกระทั)งเป็นแนวทางของการ

ดาํเนินชีวิต เหมือนจะเป็นสิ)งที)บอกตวัตนของเราไดเ้ลย กลายเป็นสิ)งที)

สะทอ้นออกมา เมื)อคนอื)นเห็นเราจะตอ้งคิดถึงสิ)งนีK 

ว.ภ. การเขา้ใจตวัเอง และมีเป้าหมายที)ชดัเจน การกลบัมาเขา้ใจและเห็นรูปแบบการใชชี้วิตของตวัเอง เพื)อกา้วไปสู่ชีวิต

รูปแบบใหม่ที)ตอ้งการ ดว้ยการตัKงใจลงมือลงแรง กบังานใหม่ ๆ  ใหเ้กิดผล 

ที)พอใจ และกาํหนดเป้าหมาย ระยะเวลาชดัเจน เป็นขัKนเป็นตอนไป เรื)อย 

ๆ ทาํทุกวนั 
ป.ร. ทาํงานแต่ละชิKนใหส้าํเร็จ และมีเวลาทบทวนใจ ดูแลใจตวัเอง ดูแล

สุขภาพตวัเอง เพื)อที)จะไดท้าํงานและช่วยเหลือคนอื)นไดต่้อๆไป 
ดูแลรักษาร่างกายและจิตใจของคนป่วยได ้

ก.น. การดูแลสุขภาพร่างกาย การพฒันาจิต เห็นคุณค่าในบทบาทสมมติ เป็นลูก เป็นแม่ เป็นภรรยาและเป็นประชากร

โลกจึงตอ้งทาํหนา้ที)แต่ละบทบาทใหดี้ที)สุด 
พ.พ. การเดินตามรอยบาทพระศาสดา ความตัKงมั)นในสิ)งที)เป็น 
น.ช. ความเขม้แขง็ ความใจดี มีนํKาใจ อารมณ์ดี มีอารมณ์ขนั 

 
พึ)งพาตวัเองได ้ 

การลอ้มรอบไปดว้ยครอบครัว เพื)อน คนรัก ผูร่้วมงานที)รักและเอาใจใส่

เรา 

จ.พ. เป็นที)ยอมรับของเพื)อนร่วมงาน การรักษาคาํพดู การรักษาการ การดูแลสุขภาพกายใจ การดูแลคน

ใกลชิ้ด  การเสียสละเพื)อคนอื)น 
พ.ท. คิดบวก ,สนใจฝึกพฒันาตนเอง, ช่วยงานจิตอาสา , รักธรรมชาตื 

อยากช่วยลดโลกร้อน และแยกประเภทขยะ 
ไม่ทาํร้ายธรรมชาติ ช่วยลดโลกร้อน ปลูกตน้ไม ้ ทานอาหารมีประโยชน์ 

ช่วยลด/แยกประเภทขยะ  ใชเ้วลาร่วมกบัผูที้)อ่อนแอกวา่ เป็นจิตอาสาตาม
โอกาส 

ป.ม. ความเขา้ใจ มีเยอะมากพิมพไ์ดไ้ม่หมด เป็นคนที)มีความเมตตา มีความรับผดิชอบ 

ตัKงใจ ใจดี มีความรัก ปรารถนาดีแก่ผูอื้)น ส่งกาํลงัใจใหผู้อื้)น ช่วยเหลือ

ครอบครัว ช่วยเหลือคนรอบขา้ง จอดรถใหเ้ดก็ขา้มถนน ใหทิ้ปพนกังาน 

กินขา้วหมด ทาํงานดว้ยสติ ตัKงใจ อุเบกขา ฯลฯ 
อ.ร. คนเราเกิดมาทาํไม  เกิดมาแลว้เรามีชีวิตอยูเ่พื)ออะไร  กท็าํใหคิ้ด

วา่ชีวิตเราผา่นเรื)องราวมามากมาย นานแสนนาน  ชวนคิดชีวิตที)ห
ลืออยูคุ่ณค่าของเรากค็งอยากที)จะใชร่้างกายนีK เป็นประโยน์

ช่วยเหลือคนอื)นๆ ถา้มีโอกาส 

จิตใจที)ดีงาม  คิดบวก มองโลกแง่ดีเป็นพืKนฐาน ทาํใหก้ลา้แสดง

ความรู้สึก ความคิดความสามารถ   ที)จะเสียสละ ช่วยเหลือคนอื)นๆ 
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ด.จ. การรักและเขา้ใจตวัเอง การที)มีการตดัสินเราตามกรอบความคิดของสงัคม ดบัการที)เรามีความคิด

เห็น ความเชื)อ แนวคิดแตกต่างจากผูอื้)นในบางเรื)องราวแลว้เคา้บอกวา่เรา

แปลก เราเปลี)ยนไป เราคิดไม่ถูก 
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ชื#อ  
(นามแฝง) 

ความคดิเห็นก่อนเข้าร่วม ความคดิเห็นหลงัเข้าร่วม 

  
4. คาํถาม : อุปสรรคสําคญัในการเห็นคุณค่าของตัวท่านคืออะไร 
 
5. คาํถาม : ท่านดูแลอุปสรรคในการรักตัวเองเหล่านัGนอย่างไร 
 

 
4. คาํถาม : อุปสรรคสําคญัในการเห็นคุณค่าของตัวท่านคืออะไร 
 
5. คาํถาม : 3 เดือนที,ผ่านมา ท่านดูแลอุปสรรคในการรักตัวเอง
เหล่านัGนอย่างไร 
 

ส.ล.ป. ความไม่เชื)อวา่ตนเองมีศกัยภาพในการพฒันาตนเอง หรือผา่น

อุปสรรคต่างๆได ้ความไม่เชื)อนัKนมาจากคนรอบๆตวัเรา ที)แสดง

ออกมาวา่เราทาํไม่ได ้เราไม่ใช่คนอยา่งนัKน หรือการปฏิเสธหรือ

การแสดงท่าทีไม่ยอมรับในสิ)งที)เราทาํ หรือเราตดัสินใจ เราจะถอย

กลบัไปสู่โหมดหนี เกบ็ตวั จนรู้สึกดีจึงพยายามใหก้าํลงัใจตนเอง

อีกครัK ง และออกไปสู้ใหม่ จนทาํใหบ้างครัK งเรากเ็ห็นคุณค่า 

บางครัK งกไ็ม่เห็นคุณค่าสลบักนัไป   
 
ดูแลอุปสรรคโดยถอยมาตัKงหลกั หรือหนีออกจากสถานการณ์นัKน

ก่อน พอทาํความเขา้ใจใหม่กบัตวัเองไดแ้ลว้ จึงกลบัไปที)

สถานการณ์นัKนอีกครัK งดว้ยความเขม้แขง็กวา่เดิม การทาํความ 

เขา้ใจใหม่ อาจเกิดจากการอ่าน การพดูคุยกบัเพื)อนที)ไวใ้จ หรือ

การอยูนิ่)งๆ รอเวลาใหค้ลี)คลายเอง 
 

อุปสรรคคือสงัขารที)กาํลงัเปลี)ยนแปลง อารมณ์ความรู้สึกที)แปรปรวนไม่

ยอมรับความจริง การยดึติดตวัตน สิ)งของต่างๆ และการคิดวา่

ประสบการณ์ของตวัเองคือวิธีการแกปั้ญหาที)ดี จึงไม่ยอมฟังใคร ทาํให้

การทาํงานที)รักหรือการเป็น"แม่"อาจตอ้งประสบปัญหาได ้
 
ใชก้ารเขียนภาวนาในการสงัเกตตนเอง และเขา้ใจปัญหาที)เกิดขึKนในช่วง

นัKนๆ ส่วนใหญ่จะไดรั้บคาํตอบจากการเขียนภาวนาวา่ เรามีขอ้ติดขดั

อะไรและมีแนวทางในการแกไ้ขหรือบรรเทาปัญหานัKนอยา่งไรตามแบบ

ของเรา รวมทัKงการมีสติมากขึKนกท็าํใหย้ ัKงตวัเองไดเ้ร็วขึKนกวา่แต่ก่อน การ

รู้วา่เพื)อนๆและคนรอบขา้งสาํคญัต่อเรา กเ็ริ)มติดต่อพดูคุย ถามไถ่สาร

ทุกขสุ์ข ดิบกนัมากขึKน ทัKงในกลุ่มเพื)อนและญาติพี)นอ้ง ทาํใหเ้ราดูแล

ปัญหาของเราไดม้ากขึKน 

ภ.ภ. การยดึติดในความผดิพลาด สูญเสียความเชื)อมั)นในตนเอง การ

ประเมินผลในดา้นลบหากเกิดความผดิพลาด การจดัการในหลาย

สิ)งในเวลาเดียวกนั  
 
การเริ)มตน้ลงมือทาํ ตัKงสติ ค่อยๆเผชิญกบัสิ)งที)กลวั การเริ)มตน้ลง

มือทาํ 
 

ความยากในการยอมรับ และเปลี)ยนแปลงพฤติกรรมเดิม ที)ไม่รู้ตวัวา่เป็น

การทาํร้ายตวัเองทางออ้ม 
 
ตอ้งอาศยัความอดทน เพียรพยายาม ในการเปลี)ยนแปลง และไดรั้บแรง

เสริม สนบัสนุนจากครอบครัว และคนรอบขา้ง 

ส.ร.พ. - อตัตาของตวัเอง egoที)ยงัแกไ้ขไม่ได ้ 
- ปัญญาที)บางครัK งยงัไม่มากพอ  
 
ภาวนา หมั)นพิจารณา ฝึกใชปั้ญญาในการมองทุกสิ)งรอบตวั มอง

เขา้มาในตวัเอง ฝึกกิจกรรมเพื)อการตื)นรู้ภายใน โยคะ ภาวนา เขียน 

สวดมนต ์
 

ยงัมีโทสะ บางครัK งกบัคนใกลชิ้ดยงัขาดเมตตา ความขาดวินยัและความไม่

สมํ)าเสมอ (ในการฝึกฝน) 
 
วินยั - บอกตวัเองใหห้มั)นเขียนบนัทึกบ่อยๆ บงัคบัตวัเองใหมี้ความ

สมํ)าเสมอ ฝืนสู้กบันิสยั ความผดัวนัประกนัพรุ่ง 
โทสะ - ฝึกมองเห็นความโกรธบ่อยๆ พิจารณาบ่อยๆถึงโทษของความ

โกรธ  
เมตตา - ฝึกพิจารณาบ่อยๆ หมั)นพดู คิด  ทาํสิ)งที)เป็นเมตตาแก่ผูอื้)นบ่อยๆ
เท่าที)นึกออก 
 

ว.ล. การยอมรับ และการอบัอาย  
 
การฝึกการมีความยดืหยุน่ ผอ่นคลาย การฟังคนที)มีความคิด

แตกต่าง หมั)นสอบถาม+แสดงความคิดเห็นกบัเพื)อนที)สนิท 
 

- ภาวะของการขาดสติ ทาํใหเ้กิดการคิดขึKน(เกี)ยวกบั)ปัญหานัKนๆอยา่ง

ซํK าซาก วกไปเวียนมา 
- การไม่ยอมรับตวัเราเอง ถึงความบกพร่องของตวัเอง  
 
ไดก้ารพดูคุยกบัตวัเอง ซึ) งตอนหลงัๆของการเขียนภาวนา ไดน้าํปัญหาที)

เกิดขึKนมาเขียนภาวนา โดยผา่นสภาวะที)เกิดขึKน อารมณ์ ความรู้สึกที)

เกิดขึKนในขณะที)กาํลงัเขียนมาเขียนภาวนา ทาํใหไ้ดท้างออกหลายอยา่ง 
 

ว.ภ. การไม่ลงมือทาํจนสุดทาง การไม่โฟกสั จริงจงั หลุดไปกบัเรื)อง

อื)นๆมากเกินไป  
๑.  การใชชี้วิตอยูแ่บบ กลวั กงัวล ไม่กลา้ฝัน ในที)เดิม ๆ 
๒. การไม่รู้จกัตวัเองดีพอ ไม่รู้วา่ แทจ้ริงตอ้งการอะไร 
๓. การทาํอยา่งขาด ๆ เกิน ๆ ไม่สมํ)าเสมอ  



 

 23 

 

- กลบัมาทาํความเขา้ใจกบัตวัเองใหดี้วา่ตอ้งการอะไร  
- การโฟกสัจุดมุ่งหมายอยา่งจริงจงั 
- ความต่อเนื)องเพื)อใหบ้รรลุและสร้างความมั)นใจ 
 

๓. การขาดแรงจูงใจที)มีพลงัมากพอ ที)จะดึงตวัเองใหท้าํสิ)งนัKนทุกวนั  
๔. การกลวัวา่ เราจะทาํไดดี้มัKย ใช่สิ)งที)เราตอ้งการจริงหรือไม่  
๕. ขาดเป้าหมาย ขาดแผนการ ที)ชดัเจน ทาํใหเ้หมือนคนไม่มุ่งมั)น 

วนเวียน ไม่กา้วหนา้ไปไหน 
 
เขียนภาวนา เพื)อทาํความเขา้ใจกบัตวัเอง วา่ เกิดอะไรขึKน เหตุคืออะไร จะ

ปรับอยา่งไร เปลี)ยนอะไรไดบ้า้ง และอีกอยา่ง เห็นขอ้ดี ของการทาํซํK า ๆ 

การใหเ้วลากบัตวัเอง ไดใ้ชเ้วลาลงลึก ตริตรองกบัตวัเอง นิ)ง ๆ  บา้ง ไม่ตอ้ง

เดินทางไปขา้งนอก แต่เดินทางกลบัเขา้มาในจิตใจของตวัเอง คน้หา 

คาํตอบของคาํถามที)ตอ้งการ และการสร้างนิสยัใหม่ ๆ ใหก้บัตวัเอง การ

ยอมรับความเปลี)ยนแปลง วา่ เป็นการเปลี)ยนแปลงที)ดีขึKน เหมาะกบัวยั 

และการรู้จกัโลก เท่าทนัความคิดตวัเอง และไม่ไหลตามกิเลสง่ายดาย

เหมือนที)เคยเป็นมา รู้จกั อยูนิ่)ง ๆ กลา้ตดัสินใจมากขึKน 
ป.ร. ใจที)มกัคิดลบก่อนคิดบวกเสมอ และมีพรหมวิหาร 4 ที)ไม่มาก

พอ  
 
คิดได ้มีสติเมื)อไร กลบัมารักษาใจก่อนเลย และพยายามเพิ)มพรหม

วิหาร 4 ใหต้วัเองใหม้ากๆ เชื)อวา่ถา้เรามีพรหมวิหาร 4 มากพอ 
เราจะรักตวัเองและคนอื)นไดไ้ม่ยาก สู้ๆนะตวัเอง! 
 

กวา่จะดูแลรักษาคนไขไ้ดต้อ้งคน้หาคาํตอบ วิธิการวา่ตอ้งทาํอะไร ยาก

พอสมควร 
 
เขา้สมาธิ เมื)อเกิดความวุน่วายในตวัเองวา่ตอ้งทาํอะไร 
 

ก.น. การคิดลบ ความนอ้ยใจ การคาดหวงั ความอยากใหไ้ดอ้ยา่งใจ บาง

ทีก่อใหเ้กิดโทสะไปทาํร้ายผูอื้)น 
 
พยายามใชส้ติกาํกบั เช่น เกิดการคิดไม่ดีหรือนอ้ยใจ กต็ัKงสติวา่

ความคิดที)เกิดความไม่พอใจที)เกิด เดีcยวมนัจะหายไป อยา่เขา้ไป

คิดเพิ)มวุน่วาย ใชวิ้ธีดูใจตวัเองกระเพื)อม ถึงจะดูทนับา้งไม่ทนับา้ง 

กย็งัดีที)เรามีแนวทางในการดูแลตวัเอง รักหวัใจตวัเองก่อน แลว้

คุณค่าจะปรากฏ 
 

ปัญหาสุขภาพ  ความเจบ็ป่วย  มกัจะส่งผลลบต่อความคิดและทศันคติที)
ดีของตน 
 
ในส่วนของกายจะดูแลสุขภาพ ออกกาํลงักาย ไม่ยกของหนกั ไม่นั)งผดิท่า 

ไม่กินมากเกิน เมื)อมีความเจบ็ป่วยกรั็กษาตามอาการ ในส่วนของจิตใจ 

ยอมรับความเสื)อมตามวยั  ตามดูใจที)หงุดหงิดฟุ้งซ่าน พอเห็นความ

หงุดหงิดเกิดขึKน ใจจะนิ)งขึKน 
 

พ.พ. ความคิดที)บั)นทอนและวกวน 
 
อยูก่บัปัจจุบนั 

การดอ้ยค่าของตวัเองดว้ยตวัเอง 
 
กลบัมามองดูตวัเองใหม้ากขึKน 

น.ช. การไม่รู้ความตอ้งการของตวัเอง 
 
การไม่กลา้สู้ความจริง กลวัการเปลี)ยนแปลง 
 
การกลวัไม่เป็นที)รัก กลวัถูกเกลียด 
 
ไม่เขม้แขง็พอจริงๆ หรือคิดวา่ตวัเองไม่เขม้แขง็พอที)จะปฏิเสธสิ)ง

ที) toxic กบัเรา 
 
การไม่รู้นิสยัเสียของตวัเอง และการไม่ยอมรับนิสยันัKน 
 
ไม่เขา้ใจความแตกต่างระหวา่ง ความมั)นใจในตนเอง, ความเห็น
แก่ตวั, ความเอาแต่ใจ 
 

การไม่รู้ความตอ้งการของตวัเอง : พยายามถามตวัเอง วา่อะไรคือ

สิ)งที)เรารับได ้รับไม่ได ้ตอ้งการ ไม่ตอ้งการ ชอบ ไม่ชอบ 
 

ความกลวัไม่เป็นที)รัก 
 
ตอ้งคอยทบทวน สอบถามความตอ้งการที)แทจ้ริงของตวัเอง บนพืKนฐาน

ของความจริง 
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การไม่กลา้สู้ความจริง กลวัการเปลี)ยนแปลง : จริงๆ กย็งักลวัอยู่

ลึกๆตลอดๆ พยายามคิดวา่นี)คือชีวิตเรา เราตอ้งรับผดิชอบตวัเอง 

ไม่มีใครมาช่วยเราได ้
 
การกลวัไม่เป็นที)รัก การถูกเกลียด : ก่อนหนา้นีK ค่อนขา้งจะปลีกตวั

จากครอบครัว เพื)อนสนิท ไปใชชี้วิตตาม life style ของ
ตวัเอง เลยไม่คิดวา่มีคนรักเราอะไรมากมายขนาดนัKน ตายไปกไ็ม่

เป็นไร แต่พอไดแ้บ่งเวลาใหค้รอบครัว เพื)อนสนิท กเ็ห็นวา่จริงๆ 

เรากมี็คนรัก  ตอนนีKไม่ค่อยกลวัปมการไม่เป็นที)รักแลว้ แต่กต็อ้ง
ตามดูวา่จะหายจริงๆมัKย  
 
ไม่เขม้แขง็ คิดวา่ไม่เขม้แขง็ : ยงัเป็นอยู ่แกไ้ม่ได ้ยงัไม่เขา้ใจมนัดี

นกัวา่เกิดจากอะไร 
 
การไม่รู้นิสยัเสียตวัเอง การไม่ยอมรับ : โตมากบัการเป็นคนที)มี

ความมั)นใจในตวัเองมาตลอด ยดึในตวัตน อตัตาตวัเองอยา่งแรง

กลา้ จนมองไม่เห็นนิสยัไม่ดีนัKน หรือมองขา้มมนัไป ไม่กลา้รับฟัง 
 
ไม่เขา้ใจความหมายมั)นใจ, เอาแต่ใจ, เห็นแก่ตวั : มกัจะมีคาํถาม
ในใจวา่ สิ)งที)เรากาํลงัทาํ คือเรามั)นใจในตวัเอง หรือเราเอาแต่ใจ 

แลว้กลายเป็นเห็นแก่ตวั 
จ.พ. มีความขดัแยง้ภายในใจ 

 
พยายามกระตุน้ตวัเองใหเ้พิ)มความพยายามและมีความตัKงใจให้

มากขึKน เสียสละและเป็นตวัอยา่งที)ดี 

ยงัคงเอาทุกขค์นอื)นมาทุกขด์ว้ย 
 
รู้ตวั ทาํใหดี้ที)สุด ปล่อยวาง 

พ.ท. อคติ จากลูกชายคนโต  
 
แยกอยู ่ คนละบา้นกบัลูกชายคนโต เป็นครัK งคราว เพื)อลดความ

สะเทือนใจ จากคาํพดูของเขา 

แนะนาํ ผูที้)ไม่รักตวัเอง และรําคาญคาํแนะนาํของเรา 
 
อยูห่่าง ๆ ผูที้)รําคาญคาํแนะนาํของเรา และเขียนภาวนา หลงัจากเหตุการณ์

ผา่นไป 2-3 วนั (หลงัใจ สงบ) 
ป.ม. Ego การปกป้องตวัตนแบบผดิๆ 

 
พยายามมีสติ อยูก่บัตวัเอง รู้จกัตวัเองมากขึKน 

ตวัเอง ที)ดอ้ยค่าตวัเอง ตอ้งรอคอยใหเ้กิดบางอยา่งถึงชื)นชม ยนิดี 
 
มีสติ ที)ผา่นมากงัวลวา่คนอื)นจะมองวา่เราไม่เก่ง พยายามรู้ทนั รู้วา่เรา

พฒันาได ้พฒันาไดแ้น่นอน เราเก่งขึKนทุกวนั มีศรัทธาต่อตวัเองมากขึKนวา่

ทาํได ้ใหเ้วลากบัตนเอง ไม่รับงานมาทาํเกินตวั 
อ.ร. ไม่มี 

 
ดูแลใหเ้กิดความพอดีไม่ใหห้ลงตวัเอง 

การปล่อยวา่งตวัตน ไม่พอกพนูอตัตาเพิ)มเขา้ไป ในการยดึวา่ฉนัตอ้งมี

คุณค่า 
 
กท็าํ ทาํ และกท็าํ เท่าที)มีแรง  ไม่ยดึเอาคาํชม ชื)อเสียง.....เขา้มาเกบ็ไว ้วนั

ไหนไม่มีใครชมเราก ็ทาํ  ทาํ และกท็าํ 
ด.จ. การคิดยอ้นอดีต ความคาดหวงั การตดัสิน 

 
การยอมรับ การวางใจ การปล่อยวาง 

การที)มีการตดัสินเราตามกรอบความคิดของสงัคม ดบัการที)เรามีความคิด

เห็น ความเชื)อ แนวคิดแตกต่างจากผูอื้)นในบางเรื)องราวแลว้เคา้บอกวา่เรา

แปลก เราเปลี)ยนไป เราคิดไม่ถูก 
 
เฝ้าดู เฝ้ามองเฉยๆวา่ตวัเอง คิด รู้สึกอยา่งไร รับรู้แลว้กป็ล่อยมนัไป 

 

 

 

 



 

 25 

5. ขอ้มูลจากการแลกเปลีEยนมุมมองการเขียนภาวนากบัการเห็นคุณค่าในตนเอง 

 

ชื#อ  
(นามแฝง) 

ความคดิเห็นหลงัเข้าร่วม 

  
คาํถาม : การเขียนภาวนา ส่งเสริมหรือมีความเกี,ยวข้องกบัการเห็นคุณค่าในตัวเองของท่าน ในช่วง 3 เดือนที,ผ่านมานีGหรือไม่ อย่างไร 
 

ส.ล.ป. การเขียนภาวนาในช่วง 3 เดือนที)ผา่นมาเกี)ยวขอ้งโดยตรงกบัการเห็นคุณค่าในตนเองของเรา เนื)องจากเราใชก้ารเขียนภาวนาในการดูแลตวัเอง 
ในประเดน็ของการเคารพและยอมรับในตนเองของตวัเรา รวมทัKงการเลือกหวัขอ้การเขียนที)ตรงกบัสถานการณ์ที)เกิดขึKนในช่วงเวลานัKน ทาํใหเ้รา

คลี)คลายความรู้สึกและปรับความเขา้ใจใหม่กบัสิ)งที)เกิดขึKนได ้ 
     เดือนแรกเนน้เขียนเกี)ยวกบัธรรมะ หรือความเขา้ใจในธรรมะ เพื)อใหใ้จตนเองมีที)พึ)งและเขา้ใจกบัสิ)งที)เกิดวา่เป็นธรรมดา ธรรมชาติเช่นนัKน 

เนน้ใหอ้ารมณ์ความรู้สึกลบลดลงหรือคลายลง สงัเกตจากหวัขอ้ที)เขียนจะเนน้ลดความยดึ อยาก ของอตัตาตวัตน การเขียนเดือนแรกนีK เราไดค้าํ

สาํคญัคือการนอ้มลง การตวัเลก็ หรือการศิโรราบต่อธรรมชาติ เพื)อใหพ้น้ขอบเพื)อพน้ตน  
     เดือนที)สอง เริ)มนาํโจทยที์)เกิดขึKนในชีวิตมาใชใ้นการเลือกหวัขอ้การเขียน เช่น หวัขอ้"ไตรลกัษณ์"ทาํใหเ้ห็นวา่ตนเองมีเป้าหมายคือ

ความสุขเพียงอยา่งเดียว เมื)อมีความทุกขนิ์ดหน่อยกเ็หมือนผดิหวงัในตนเอง การเขียนหวัขอ้นีKทาํใหเ้ขา้ใจและปรับเป้าหมายเป็นนอยูก่บัสุขและ

ทุกข ์หวัขอ้"ความไม่มีกบ"ทาํใหรู้้วา่ทาํไมตวัเองถึงกระโดดโลดเตน้ไปกบัทุกเรื)อง  เกิดอะไรขึKนกต็อ้งรีบตอบสนองต่อเหตุการณ์ จนใจร้อนรน 

หวัขอ้"ธรรมชาติ"ฝึกใหต้นเองมองตามจริง ไม่เสริมแต่งจนตอ้งกระโดดดิKนรน เห็นการเป็นเช่นนัKนของเหตุการณ์ หวัขอ้"ความบกพร่องต่างๆ

เป็นกระจกแห่งคุณานุภาพ"สอนใหต้วัเองยอมรับในความไม่สมบูรณ์ของเราวา่มนัช่วยใหเ้ราเห็น สองดา้นวา่มีคุณค่าเท่ากนั นอกจากนีKจากการ

อ่านงานของท่านรพินทรนารถ ฐากรู จากเรื)องสาธนา บางตอนที)อ่านแลว้จบัใจ แต่อาจยงัไม่เขา้ใจ กน็าํมาเป็นหวัขอ้ของการเขียนภาวนา 

เช่น  หวัขอ้"ความจริงแทแ้ห่งความรัก"ที)เปรียบดอกไมใ้นสองสถานะ ที)เป็นขา้ทาสและผูอิ้สระ ซึ) งธรรมชาติของดอกไมก้เ็หมือนกบัตวัเรา แม้
ในโลกนีK เราเป็นขา้ทาสแห่งการงานที)ตอ้งกระทาํ ทัKงเพื)อตนเองและคนที)เรารัก แต่ถา้ภายในใจเรามีอิสระที)เขา้ใจความงามของการทาํงานของเรา 

เรากจ็ะมีอิสระในใจอีกหวัขอ้ที)ทาํใหเ้ราเขา้ใจมากขึKนกคื็อ"กิริยาและนามใหม่"เรื)องที)เราตัKงใจเขียนถึงเป็นเรื)องดราม่าของเรา แต่พอเป็นการ

เปลี)ยนกิริยาและนาม เรื)องที)เขียนออกมากลบัตลกขบขนั อ่านแลว้สามารถขาํกบัเรื)องดราม่าของเราเองได ้และหวัขอ้สุดทา้ยของเดือนที)สองนีK

คือ"ละเมียดลํKาลึก" การเขียนภาวนาทาํใหเ้ห็นถึงการสลายตวัตน ดั)งนํKาแขง็ละลาย เราไม่ไดเ้ป็นสิ)งเดิมต่อไป แต่กไ็ม่ไดห้ายไปไหน เราแค่

แปรเปลี)ยนรูปทรงจากกอ้นนํKาแขง็กลายเป็นหยดนํKา ทาํใหเ้รารู้วา่เราสามารถเปลี)ยนแปลงโดยไม่ตอ้งกลวัวา่เราจะหายไป  
     เดือนที)สามเดือนสุดทา้ย เป็นเดือนแห่งความอลเวงของเรากบัการเปลี)ยนแปลงแบบปุบปับ ตดัสินใจรวดเร็ว จนเกิดภาวะที)ไม่รู้วา่ตวัเองทาํ

อะไร ทาํถูกหรือผดิ การเขียนในเดือนนีK จึงเลือกหวัขอ้ตามสถานการณ์และความรู้สึก ในวนัที)เขียนภาวนาหวัขอ้"หยดุกงลอ้"เลือกมาเพื)อหาทาง

หยดุความทุกขใ์นใจ กพ็บวา่การมีความทุกขอ์ยูก่ย็งัดี เพราะเรายงัมีตวัตนที)รับรู้ความทุกขไ์ด ้จึงยนิดีที)จะทุกข ์หวัขอ้"ภาระความรู้"ทาํใหเ้ราเห็น

วา่เราติดกบัความเก่ง ความสามารถที)เราคิดวา่มีอยู ่จึงมวัแต่คิดวางแผนแต่ไม่เคยลงมือทาํจริงๆสกัที และเขียนต่อมาอีกวนัในหวัขอ้"ความไม่รู้" 

ไดพ้บคาํตอบวา่เราไม่รู้วา่เราไม่รู้ เราจึงดึงดนักบัทุกเรื)อง และรู้อีกวา่คาํตอบจากคาํถามวา่ทาํไมเรื)องนีK จึงเกิดขึKนกบัเรา กเ็พราะวา่เราไม่รู้วา่เราไม่

รู้นั)นเอง หวัขอ้"การคน้หา"ทาํใหไ้ดรู้้วา่ เราเพียงพยายามเดินทาง ไขวค่วา้ หาประสบการณ์ และความรู้ต่างๆ เพียงเพื)อพบวา่สิ)งที)คน้พบนัKนอยูใ่น

ใจของเราเอง หวัขอ้"มานะและศรัทธา"เป็นหวัขอ้ที)เขียนแลว้สามารถนาํมาประยกุตใ์ชก้บัตนเองไดช้ดัเจนที)สุด เพราะทาํใหเ้ราสามารถลงมือทาํ

ในสิ)งเลก็นอ้ย มากกวา่รอการวางแผนการใหญ่ที)ใชเ้วลามากกวา่จะลงมือทาํ "ยอมรับทะเลดว้ยตาของท่าน"เป็นหวัขอ้ที)ทาํใหรู้้วา่ เรามี

ความสามารถในการมองเห็นทะเล แต่ในตอนนีKมองไม่เห็น เพราะมวัแต่คิดวา่เราเป็นเพียงหยดนํKาเท่านัKน หวัขอ้ปิดทา้ยการเขียนภาวนาคือ"

อ่อนโยนต่อตวัเอง"ซึ) งน่าแปลกใจวา่ตอนครูใหห้ยบิการ์ดกไ็ด"้ความเป็นตวัของตวัเอง : ยนืหยดัในตน เคารพสิ)งที)เราเป็น" ซึ) งคลา้ยเป็นขอ้สรุป

ของเราที)วา่ ความทุกขส่์วนใหญ่ที)เกิดขึKน คือ การที)เราไม่อ่อนโยน และไม่เคารพในความเป็นตวัเรา เรามกัโกรธและดึงดนัที)จะวางเงื)อนไขที)เรา

เองกรู้็วา่อาจทาํไม่ได ้แลว้กนึ็กโทษตวัเองวา่ไม่มีความสามารถ หรือมีนิสยัที)ขดัขวางความกา้วหนา้ของตนเอง ซึ) งที)จริงหากเราอ่อนโยนและ

เขา้ใจตวัเราแลว้ เรากส็ามารถทาํสิ)งเลก็นอ้ยในแต่ละวนัใหผ้า่นพน้และชื)นชมมนัได ้ไม่ตอ้งเปลี)ยนโลก ดูแลตวัเองกพ็อแลว้ 
 

ภ.ภ. การเขียนภาวนาช่วยใหส้ะทอ้น ถึงสิ)งที)อยูภ่ายในจิตใจ ทัKงที)ตัKงใจและไม่ตัKงใจ เพื)อทบทวน และแกไ้ข 
สาวหาเหตุปัจจยัที)ทาํใหเ้กิดความทุกข ์และการไม่เมตตาต่อตวัเอง 

ส.ร.พ. การเขียนภาวนาทาํใหไ้ดเ้ห็นคุณค่าตวัเองมากขึKน เพราะวินยัที)เราขาดในช่วงแรก ถูกเติมเตม็เพิ)มขึKนในช่วงการเขียนนีK 
     ความภูมิใจในตวัเองที)เรามีวินยัมากขึKน สามารถเอาชนะความขีK เกียจ 
     การเขียนทาํใหเ้ราไดพิ้จารณาทบทวนตวัเองบ่อยขึKน - สติระหวา่งที)เขียนทาํใหเ้ราสงบและอยูก่บัธรรมชาติของตวัตนที)แทจ้ริงของตวัเอง

และสิ)งนบัถือ การรักตวัเอง การเห็นคุณค่าในตวัเองที)มีมากขึKน 
ว.ล. เห็นดว้ยอยา่งยิ)ง ทาํใหต้วัเองมีความมั)นคง เช่น เคารพในตวัเองมากขึKน บอกไม่ถูกเหมือนกนั เช่นในระหวา่งที)เขียนภาวนาเริ)มแรก - มีสภาวะของ

ความยุง่เหยงิเกิดขึKนมากมาย เรารับรู้ของสภาวะนัKน เขียนออกมา หลงัจากนัKนแค่เขียนคาํวา่ หายใจเขา้ หายใจออก หลายๆครัK ง ความสงบเกิดขึKน 

ความยุง่เหยงิหายไป พร้อมกบัไดรั้บคาํตอบของความไม่สบายใจ 
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ว.ภ. การเขียนภาวนา ช่วย ไดม้าก โดยเฉพาะอยา่งยิ)ง  
๑. การปักธง ตัKงแต่ แรกวา่ จะเขียนตามลาํดบั หวัขอ้ ไปเรื)อย ๆ เพราะตัKงใจวา่ จะเริ)มจากพืKนฐาน เหมือนเป็น ศีล ขอ้กาํหนด ใหจิ้ต 

เดินตาม ไม่ล่องลอย ไปขา้งนอก ค่อย ๆ ปอกเปลือกไปเรื)อย ๆ เมื)อไหร่ เจอหวัขอ้ ที)ไม่อยากเขียน กใ็หเ้วลากบัตวัเอง แลว้กลบัมาเขียนหวัขอ้นัKน 

โดยไม่ขา้มไป เหมือนการขดัใจกิเลส ตวัตน พร้อมทัKง การกลา้เผชิญหนา้ กบัสิ)งที)เราไม่ชอบใจ กเ็รียนรู้ตวัเอง จากการเขียนในแต่ละครัK ง  
๒. การเขียน แบบ ไม่ตอ้งคิด แมว้า่ หลายครัK ง อ่านหวัขอ้ แลว้ ใจคิด จากสญัญา วา่ จะเขียนแนวนัKน ประมาณนีK  แต่ พอเขียนกค่็อย ๆ 

ปล่อย ไปตามธรรมชาติ คิดบา้ง เกร็งบา้ง รู้สึกตวับา้ง จดจ่อลมหายใจอยา่งเดียวบา้ง กเ็ห็นวา่ ทุกอยา่ง เป็นธรรมดา ไม่มีอะไรดั)งใจเราหมด 

ธรรมชาติ เปลี)ยนแปลงไปทุกขณะ  
๓. กลบัมาเห็นตวัเอง วา่ การที)เรายดึติดตวัตนเดิม ๆ ขาดการคิด วางแผน ทาํใหชี้วิตไร้ทิศทาง มนัน่ากลวั 
๔. การเห็นวา่ ความคิด จิตใจ Mindset สาํคญัมาก ๆ เพราะเป็นตวักาํหนดทางเดินแห่งชีวิต  

ป.ร. ไดเ้ห็นวา่สิ)งที)เราเขียนไปเราเนน้หรือคิดอะไรใน3เดือนนัKน ถา้เจอปัญหา แกย้งัไง ไม่เจอปัญหา มีอะไรเขา้มาในชีวิต แลว้เราทาํอยา่งไร ออกมา

ในช่วงการเขียนช่วงนัKน 
ก.น. การเขียนภาวนาส่งเสริมหรือมีความเกี)ยวขอ้งกบัการเห็นคุณค่าในตวัเองของท่าน  ในช่วง 3 เดือนที)ผา่นมาหรือไม่อยา่งไร   

ตอบ จากแบบฝึกหดัที)เขียนจะทาํใหเ้ราละเอียดอ่อนขึKน  ชีK ใหเ้ห็นธรรมะที)ครูอาจารยที์)พรํ)าสอนในพน้ทุกข ์  เห็นวา่ทุกอยา่งเกิดและดบัลงจึงไม่

ยดึทุกขไ์วน้าน ทาํใหเ้บิกบาน  รักตนเองและเห็นคุณค่าในตวัเอง 
พ.พ. ช่วยใหห้ยดุในสิ)งที)ควรหยดุ ช่วยใหท้าํในสิ)งที)ควรทาํ 
น.ช. ช่วยในการสะทอ้น และถ่ายทอดประสบการณ์หรือความคิดออกมาเป็นรูปธรรม นาํไปสู่การทบทวน ฉุกคิด คน้หาคาํตอบ นาํมาซึ)งคาํถามต่อไป

ที)ช่วยในการคน้หาความตอ้งการในใจ หรือ การเห็นคุณค่าในตวัเอง 
จ.พ. ทาํใหแ้ต่ละวนัไดท้บทวนวา่เรามีความคิด อารมณ์ ความรู้สึกอยา่งไร ติดปัญหาใด พยายามใชส้ติรู้ตวั และทบทวนวา่เรานาํคุณสมบติั คุณธรรมขอ้

ใดบา้งมาใชใ้นการดาํเนินชีวิต พฒันาตนเองใหดี้ยิ)งๆขึKนไป 
พ.ท. ไดท้บทวน วา่เราทาํถูกตอ้ง ในมุมมองของเรา หรือ มุมมองของผูถู้กแนะนาํ ?  
ป.ม. มีส่วนทาํใหรู้้ตวั ไม่ไปยดึติดทัKงความหมาย ความทรงจาํเก่าๆ ความคิดที)มกัจะเป็นเรื)องลบๆ วนอยูเ่รื)องเดิม 
อ.ร. ช่วยใหเ้รามองเห็นตวัเอง สาํรวจใจ แทจ้ริงแลว้เราตอ้งการอะไร  ถา้เราเห็นเขา้ใจตวัเองไดดี้แลว้ทาํใหเ้ราเขา้ใจคนอื)นไดม้าก เป็นการทาํงานกบั

ความรู้สึก จิตใจคนอื)นไดดี้ยิ)งขึKน 

ด.จ. ทาํใหมี้เวลาทนทวนตวัเอง สงบ มีสมาธิ เห็นความรู้สึกผา่นร่างกาย ความคิด ความรู้สึกมากขึKน 
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การสรุปผล 

 

 1. ผลลพัธ์การประเมินแบบทดสอบทีE 1: แบบวดัการเห็นคุณค่าในตวัเองของ Rosenberg 

ค่าเฉลีEยคะแนนของกลุ่มผูป้ฏิบติัอยา่งต่อเนืEอง มีการเปลีEยนแปลงในทางทีEดีขึCนอยา่งมีนยัยะสาํคญัทางสถิติ  

(P-value = 0.02 ระดบัความเชืEอมัEน 98%) โดยไดร้ะบุระดบันยัสาํคญัไวที้E α = 0.05 

เมืEอนาํขอ้มูลจาํนวนการเขียนบนัทึกเปรียบเทียบกบัคะแนนแบบทดสอบทีE 1 หลงัการเขียนอยา่งต่อเนืEอง

พบความสมัพนัธ์เชิงบวกระหวา่งจาํนวนการเขียนและคะแนนการเห็นคุณค่าในตวัเอง ดงัแผนภาพ 

 

 
 

 2. ผลลพัธ์การประเมินแบบทดสอบทีE 2 : แบบวดัความเหงา UCLA Loneliness scale 

 ค่าเฉลีEยคะแนนของกลุ่มผูป้ฏิบติัอยา่งต่อเนืEอง มีการเปลีEยนแปลงในทางทีEดีขึCนอยา่งมีนยัยะสาํคญัทางสถิติ  

(P-value = 0.003 ระดบัความเชืEอมัEน 99.7%) โดยไดร้ะบุระดบันยัสาํคญัไวที้E α = 0.05 

 เมืEอนาํขอ้มูลจาํนวนการเขียนบนัทึกเปรียบเทียบกบัคะแนนแบบทดสอบทีE 2 หลงัการเขียนอยา่งต่อเนืEอง

พบความสมัพนัธ์เชิงบวกระหวา่งจาํนวนการเขียนและคะแนนการรับมือกบัความเหงา ดงัแผนภาพ 
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3. วิเคราะห์คาํตอบแบบวดัทศันคติ ขอ้ทีE 1 : “ชีวิตทีEผา่นมา ท่านเห็นคุณค่าในตวัเองมากนอ้ยอยา่งไร , มี

ประสบการณ์แบบไหนบา้งทีEเกีEยวขอ้งกบัการเห็นคุณค่าในตวัเอง หรือการไม่เห็นคุณค่าในตวัเองของท่าน” (ก่อน

ร่วมการศึกษา) และ “3 เดือนทีEผา่นมา ท่านเห็นคุณค่าในตวัเองมากนอ้ยอยา่งไร , มีประสบการณ์แบบไหนบา้งทีE

เกีEยวขอ้งกบัการเห็นคุณค่าในตวัเอง หรือการไม่เห็นคุณค่าในตวัเองของท่าน” (หลงัร่วมการศึกษา) 

ผูเ้ขียนภาวนาอยา่งต่อเนืEองทุกคนแสดงการพฒันาทัCงดา้นความเขา้ใจและการเห็นคุณค่าในตวัเองหลงัเขา้

ร่วม โดยส่วนใหญ่เปลีEยนแปลงจากการมองคุณค่าจากปัจจยัภายนอกสู่การมองคุณค่าภายใน เช่น ความตัCงใจและ

การปฏิบติัเพืEอพฒันาตนเอง ลดการพึEงพาความเห็นของผูอื้Eนและปัจจยัภายนอกในการวดัคุณค่าในตวัเอง  

ผูเ้ขียนภาวนาอยา่งต่อเนืEองส่วนใหญ่รายงานวา่มีความมัEนใจในตนเองมากขึCน พร้อมทัCงพฒันาวินยั เช่น 

การเขียนบนัทึก หรือการตัCงเป้าหมายในชีวิต 

ผูเ้ขียนภาวนาอยา่งต่อเนืEองหลายคนตระหนกัถึงบทเรียนสาํคญัจากกิจกรรมทีEทาํในช่วงเวลา 3 เดือน เช่น 

การปรับมุมมองต่อความสาํเร็จและความลม้เหลว หรือการจดัการความสมัพนัธ์กบัตวัเองและผูอื้Eน 

 

4. วิเคราะห์คาํตอบแบบวดัทศันคติ ขอ้ทีE 2 : “ในมุมมองของท่านตอนนีC  การเห็นคุณค่าในตนเองหมายถึง

อะไร” 

ผูเ้ขียนภาวนาอยา่งต่อเนืEองมีมุมมองเปลีEยนไปสู่การสร้างความสมัพนัธ์ทีEลึกซึC งกบัตวัเอง เช่น การพึEงพา

ตวัเอง ยอมรับความจริงในชีวิต และใชชี้วิตอยา่งมีความหมาย เห็นวา่คุณค่าในตวัเองไม่ไดมี้เพียงเพืEอความสุข

ส่วนตวั แต่ยงัรวมถึงการสร้างประโยชน์ต่อผูอื้Eนและสงัคม เห็นความสาํคญัของการใหอ้ภยัตวัเอง ยอมรับ

ขอ้บกพร่อง และมองตนเองดว้ยความเมตตาและความเขา้ใจมากขึCน 

 

5. วิเคราะห์คาํตอบแบบวดัทศันคติ ขอ้ทีE 3 : “ตอนนีC ท่านเห็นวา่ คุณค่าในตวัท่าน คืออะไร” 

ผูเ้ขียนภาวนาอยา่งต่อเนืEองมีมุมมองพฒันาไปสู่การเห็นคุณค่าทีEลึกซึC งและหลากหลายมากขึCน เห็นขอ้ดี

ของตนเองมากขึCน การพึEงพาตนเอง การทาํหนา้ทีEดว้ยสติ และการใชชี้วิตเพืEอประโยชน์ต่อผูอื้Eนและธรรมชาติ เห็น

ความสาํคญัของการรักษาสมดุลระหวา่งการดูแลตวัเอง (สุขภาพกาย ใจ) และการเสียสละเพืEอผูอื้Eน เช่น ครอบครัว 

สงัคม และโลก การตัCงเป้าหมายและทาํใหส้าํเร็จ และการช่วยเหลือผูอื้Eนในชีวิตประจาํวนั และการยอมรับตวัเองทัCง

ในดา้นบวกและลบ 

 

6. วิเคราะห์คาํตอบแบบวดัทศันคติ ขอ้ทีE 4 และ 5 : “อุปสรรคสาํคญัในการเห็นคุณค่าของตวัท่านคือ

อะไร” และ “3 เดือนทีEผา่นมา ท่านดูแลอุปสรรคในการรักตวัเองเหล่านัCนอยา่งไร” 

ก่อนเริEมโครงการ ผูเ้ขียนภาวนาอยา่งต่อเนืEองหลายคนประสบอุปสรรคทีEเกีEยวขอ้งกบัปัจจยัภายนอก เช่น 

ความคาดหวงัจากคนรอบตวั การถูกปฏิเสธ หรือการตดัสินจากสงัคม หลงัการเขา้ร่วมไดเ้ห็นวา่อุปสรรคอยูที่Eขา้งใน
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ตนเอง เช่น Ego, ความโกรธ, ความกงัวล หรือความกลวัต่อการเปลีEยนแปลง ซึE งสะทอ้นการตระหนกัรู้ตวัเองทีE

เพิEมขึCน 

ในการรับมืออุปสรรค ผูเ้ขียนภาวนาอยา่งต่อเนืEองส่วนใหญ่เรียนรู้ทีEจะยอมรับตวัเองมากขึCน เช่น การ

ยอมรับความไม่สมบูรณ์แบบของตวัเอง การยอมรับความเปลีEยนแปลงของวยั หรือการยอมรับสถานการณ์ทีEไม่อาจ

ควบคุมได ้เนน้การไม่ฝากคุณค่าตวัเองไวก้บัคาํชมเชยหรือการยอมรับจากผูอื้Eน 

จากคาํตอบพบวา่ ผูเ้ขียนภาวนาอยา่งต่อเนืEองมีความมัEนใจและความสงบทางใจเพิEมมากขึCน สามารถสร้าง

นิสยัใหม่ทีEช่วยส่งเสริมความรักและการเห็นคุณค่าในตวัเอง 

 

7. วิเคราะห์ผลผูที้Eมีคะแนนนอ้ยลงในแบบทดสอบ 1-2 

มีผูเ้ขียนภาวนาอยา่งต่อเนืEองจาํนวน 5 ท่านทีEมีจาํนวนคะแนนในแบบทดสอบใดแบบทดสอบหนึEง ทีE

นอ้ยลงจากการกรอกแบบประเมินก่อนเขา้ร่วม โดยเมืEอตรวจสอบจากแบบประเมินทศันคติ และมุมมองทีEมีต่อการ

เขียนภาวนาแลว้พบวา่ ผูเ้ขียนภาวนาอยา่งต่อเนืEองทีEมีคะแนนส่วนหนึEงนอ้ยลง สามารถเห็นอุปสรรคในการเห็น

คุณค่าในตนเอง มีความวางใจ ยอมรับในสิEงทีEเกิดขึCนทัCงดีและไม่ดี เห็นโอกาสในการทาํสิEงทีEดีเพืEอคนอืEน สามารถ

บอกเล่าคุณค่าในตวัเองอยา่งละเอียดหลากหลาย และเห็นวา่การเขียนภาวนาทาํใหเ้กิดความภูมิใจในตวัเองมากขึCน 

จึงสะทอ้นวา่เกิดการพฒันาทางดา้นทศันคติและการเห็นคุณค่าในตนเอง แต่ไม่ไดส้ะทอ้นออกมาในคะแนน

แบบทดสอบทัCงสองชุด 

 

ผลสรุป 

การประเมินดว้ยแบบทดสอบทัCงสองชุดพบวา่ ผูเ้ขียนภาวนาอยา่งต่อเนืEองมีแนวโนม้พฒันาดา้นการเห็น

คุณค่าในตนเองและการรับมืออุปสรรคการเห็นคุณค่าในตวัเอง เช่น ความเหงา ทีEดีมากขึCน โดยมีค่าเฉลีEยเพิEมขึCน

อยา่งมีนยัยะสาํคญัทางสถิติ และมีความสมัพนัธ์เชิงบวกระหวา่งจาํนวนการเขียนภาวนาและการเห็นคุณค่าในตวัเอง 

การประเมินทศันคติดว้ยคาํถามสอบถามพบวา่ อาสาสมคัรมีพฒันาการดา้นความเขา้ใจและการเห็นคุณค่า

ในตวัเอง โดยเปลีEยนมุมมองจากการพึEงพาปัจจยัภายนอก เช่น ความคิดเห็นของผูอื้Eน หรือการยอมรับจากสงัคม สู่

การคน้พบคุณค่าจากภายใน ผา่นการพึEงพาตวัเอง การตัCงเป้าหมายในชีวิต การยอมรับความไม่สมบูรณ์แบบของ

ตวัเอง เผชิญหนา้กบัอุปสรรคภายใน เช่น Ego ความโกรธ และความกลวั พร้อมทัCงปล่อยวางจากคาํตดัสินและความ

คาดหวงัจากผูอื้Eน นอกจากนีC  พวกเขายงัเห็นคุณค่าในตวัเองจากการรักษาสมดุลระหวา่งการดูแลตวัเอง กบัการ

เสียสละเพืEอผูอื้Eน เช่น ครอบครัว สงัคม และสิEงแวดลอ้ม 

อาสาสมคัรผูเ้ขียนภาวนาอยา่งต่อเนืEองมีความคิดเห็นวา่ การเขียนภาวนาช่วยส่งเสริมการเห็นคุณค่าใน

ตวัเองอยา่งมีประสิทธิภาพในหลายมิติ โดยช่วยใหพ้วกเขาสะทอ้นความคิด อารมณ์ และประสบการณ์อยา่งชดัเจน 

ทาํใหส้ามารถระบุปัญหา วิเคราะห์เหตุปัจจยัของทุกข ์และคน้หาคาํตอบใหต้วัเองได ้นอกจากนีC  การเขียนภาวนายงั

ช่วยสร้างวินยัและพฒันาสติ ช่วยลดความวา้วุน่ทางจิตใจ และสร้างความสงบภายใน ไดเ้รียนรู้ทีEจะยอมรับตวัเองทัCง
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ในดา้นดีและดา้นทีEตอ้งปรับปรุง รวมถึงปล่อยวางความคิดลบและความทรงจาํเดิม การเขียนภาวนายงัช่วยใหเ้ขา้ใจ

ธรรมชาติของชีวิต เช่น ความสุขและทุกขที์EเกิดขึCนและดบัไป ซึE งช่วยเตือนใจใหไ้ม่ยดึติด และขดัเกลาความคิดทีE

เกิดขึCนหรือการกระทาํทีEผา่นมา สามารถสาํรวจและเขา้ใจตวัเองไดดี้ขึCน ส่งผลต่อการพฒันาความสมัพนัธ์กบัผูอื้Eน 

ช่วยสร้างความมัEนคงทางใจและความกลา้เผชิญหนา้กบัปัญหาอยา่งมีสติและความสงบในทุกสถานการณ์ 

โดยสรุปพบวา่ การเขียนภาวนาอยา่งต่อเนืEองช่วยส่งเสริมการเห็นคุณค่าในตวัเอง และการรับมืออุปสรรคต่อ

การเห็นคุณค่าในตวัเอง เช่น ความเหงา ทีEดีมากขึCน 
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ข้อเสนอแนะ 

 

 ผูท้าํการศึกษามีความเห็นวา่ ควรมีการศึกษาผลกระทบต่อผูมี้ปัญหาทางดา้นสุขภาพจิตทีEไดรั้บการวินิจฉยั

และติดตามประเมินผลจากจิตแพทย ์โดยใชก้ารเขียนภาวนาร่วมกบักระบวนการรักษา เพืEอศึกษาผลลพัธ์และแนว

ทางการปรับใชใ้นการพฒันาสุขภาวะทางจิตแก่ประชาชน และสามารถใชก้ารศึกษาในรูปแบบใหม่โดยมีกลุ่ม

ทดลองเปรียบเทียบกบัผูที้Eไม่ไดเ้ขียนภาวนาอยา่งต่อเนืEองหรือทาํกิจกรรมสมาธิแบบอืEนๆ อยา่งต่อเนืEอง เพืEอ

เปรียบเทียบผลลพัธ์ทีEเกิดขึCนวา่การเขียนภาวนาและรูปแบบการปฏิบติัอืEนหรือการไม่ไดป้ฏิบติัอยา่งต่อเนืEองมี

ความสมัพนัธ์หรือความแตกต่างในผลลพัธ์การเห็นคุณค่าในตนเองหรือไม่อยา่งไร 

 

 

ข้อมูลการติดต่อ 

โครงการ สถาบนัธรรมวรรณศิลป์ 

อีเมล dhammaliterary@gmail.com ไลน์ @khianpianchiwit  

เพจเฟสบุค๊ facebook.com/khianpianchiwit เวบ็ไซต ์www.dhammaliterary.org 
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ภาพตัวอย่างบันทึกเขียนภาวนาของอาสาสมัคร (กลุ่มแรก) 
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ภาพตัวอย่างบันทึกเขียนภาวนาของอาสาสมัคร (กลุ่มสอง) 
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ภาพตัวอย่างบันทึกเขียนภาวนาของอาสาสมัคร (กลุ่มสาม) 
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