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บทคัดยGอ 

การวิจัยคร้ังน้ีมีวัตถุประสงคgเพ่ือ 1) สรlางโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุoมเชิงพุทธเพ่ือเสริมสรlางการคิด

เรlากุศลของเด็กวัยรุoนในเขตกรุงเทพมหานคร 2) ทดลองโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุoมเชิงพุทธ เพ่ือเสริมสรlาง

การคิดเรlากุศลของเด็กวัยรุoนในเขตกรุงเทพมหานคร การวิจัยน้ีเปwนการวิจัยก่ึงทดลอง โดยมีกลุoมทดลองจำนวน 

8 คน การวิเคราะหgขlอมูลเชิงสถิตินอนพาราเมติก (Nonparametric) ใชlวิธีทดสอบแบบ Wilcoxon Matched 

pairs และวิเคราะหgขlอมูลเชิงคุณภาพดlวยการวิเคราะหgเน้ือหา (Content Analysis) และสรlางขlอสรุปแบบ

อุปนัย (Analysis Induction) 

ผลการศึกษาพบวoา 1) โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุoมเชิงพุทธน้ัน เนlนการสรlางบรรยากาศของ

กัลยาณมิตร สรlางพ้ืนท่ีปลอดภัยเพียงพอทำใหlผูlเขlารoวมกลlาแสดงออกในความเปwนตนเองไดlอยoางเต็มท่ี โดยใชl

กระบวนการ เนlนการมีสoวนรoวมของคนในกลุoม รับฟ�ง สังเกต สะทlอน ถาม ต้ังประเด็น เสริมพลังบวก ทำใหl

กลุoมทดลองไดl รับฟ�ง ตระหนักรูl  เรียนรูlเช่ือมโยง วิเคราะหg ไตรoตรอง จากประสบการณgและการเรียนรูlดlวย

ตนเอง ผลท่ีไดlนำไปสูoการคิดเรlากุศลท้ัง 5 องคgประกอบคือ ความสามารถในการจัดการอารมณg ยอมรับความ

จริง การเห็นคุณคoาในตนเอง ความม่ันใจในตนเอง คิดแกlป�ญหาดlวยป�ญญา  2) หลังจากการทดลองเด็กวัยรุoนท่ี

ไดlเขlารoวมโปรแกรมมีคะแนนการคิดเรlากุศลสูงข้ึนกวoากoอนการทดลองอยoางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

คำสำคัญ: โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุoมเชิงพุทธ ; การคิดเรlากุศล; วัยรุoน 
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Abstract 

This research has two objectives: 1) to create the Buddhist group counseling program 

for enhancing meritorious thinking of teenagers in Bangkok, and 2) to apply the Buddhist 

group counseling program to the test for enhancing meritorious thinking in teenagers in 

Bangkok. The method used in this study is a quasi-experiment with eight individuals. For 

quantitative data, a Wilcoxon matched pairs test was used, and for qualitative data content 

analysis and analysis induction were used to draw conclusion. 

The results showed that 1) using processes that focus on group participation, 

listening, observing, replying, questioning, raising an issue, enhancing positiveness, and 

helping participants listen, realize, learn, and analyze from their own experience and self-

directed learning. The Buddhist group counseling building program can build a friendly 

atmosphere and give them more confidence in expressing their opinions. The findings set the 

path for the development of meritorious thinking in five aspects: emotional management, 

truth acceptance, self-worth recognition, self-confidence, and problem solving using their 

own wisdom. 2) The results also demonstrated that the meritorious thinking posttest scores 

were much higher than the pretest values .05. 
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บทนำ 

การใชlชีวิตอยูoในสังคมป�จจุบัน สำหรับวัยรุoนซ่ึงมีความเปล่ียนแปลงและซับซlอนมากกวoาอดีต ระบบ

การศึกษามุoงเนlนการเสริมสรlางคนใหlมีคุณลักษณะพรlอมอำนวยประโยชนgใหlแกoสังคมและสามารถเผชิญ

ความเครียดและความกดดันตoาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนกับตนเอง ใหlมีความพรlอมท้ังดlานรoางกายและจิตใจ มุoงไปท่ีการจัด

ประสบการณgการเรียนรูl ท่ีจะนำไปสูoกระบวนการพัฒนาคุณภาพชีวิต เพ่ือเปwนการเสริมสรlางภูมิคุlมกัน

ความรูlสึก ท่ีไมoม่ันคงปลอดภัย รูlสึกดlอยคoา ไรlความสามารถและความรูlสึกกังวล หรือเครียด โดยพยายาม

เสริมสรlางทัศนคติเชิงบวก ซ่ึงแทlจริงแลlว ระบบการศึกษาก็ยังไมoสามารถเขlาถึงป�ญหาอยoางแทlจริง ป�ญหาท่ีหนี

ไมoพlนคือ เร่ืองเพศ การใชlสารเสพติด และความรุนแรงซ่ึงป�ญหาเหลoาน้ีไมoใชoเปwนเฉพาะกับวัยรุoนไทยเทoาน้ันแตo

เปwนสถานการณgป�ญหาท่ีเกิดข้ึนกับวัยรุoนท่ัวโลก (ณรงคgเดช สกุลดำรงเกียรติ, 2558 : 194) 

กรรมการสิทธิเด็กแหoงสหประชาชาติ Zมูลนิธิศูนยgพิทักษgสิทธิเด็ก 2555 : 52) ซ่ึงไดlรับทราบ

สถานการณgดlานเด็กวัยรุoนท่ัวโลก พบวoา สถานการณgท่ีกำลังเปwนป�ญหาใหญoสำหรับกลุoมเด็กวัยรุoน มีดlวยกัน 4 

เร่ือง คือ เร่ืองเพศ ความรุนแรง การใชlสารเสพติด และ ใชlจoายเงินเกินตัวหรือใชlชีวิตโดยปราศจากทิศทาง 

ไดlแกo การดูแลสุขภาพทางเพศของตนเองและการมีเพศสัมพันธg ป�ญหาการรูlจักวางตนในดlานเพศกับบุคคลอ่ืนๆ 

นำไปสูoการมีเพศสัมพันธgกoอนวัยอันควร หรือมีพฤติกรรมทางเพศท่ีไมoเหมาะสม ในทางตรงขlามหาไดlอบรมส่ัง

สอนวัยรุoน  (sense of self) การเขlาใจตัวเอง รูlจุดอoอน จุดแข็งของตัวเอง การเห็นความแตกตoางในเร่ืองความ

สวยงาม ความสูง เต้ีย ขาว ดำ แตกตoางจากผูlอ่ืนใหlถือเปwนเร่ืองธรรมดาไมoใชoเร่ืองผิดปกติ ทำใหlเด็กรูlสึกวoา

ตนเองเปwนคนมีคุณคoา นอกจากน้ีการเป�ดโอกาสใหlเด็กไดlทำกิจกรรมบำเพ็ญประโยชนg ชoวยเหลือบุคคลท่ีอยูoใน

หlวงแหoงความทุกขgจะเปwนการกระตุlนใหlเกิดความเห็นอกเห็นใจผูlอ่ืน มีความเอ้ืออาทรตoอผูlอ่ืน (Empathy) จะ

ทำใหlเด็กไมoคิดถึงเก่ียวกับตัวเอง (ซ่ึงเปwนป�จจัยกระตุlนอารมณgเพศ) และจะมีความระมัดระวังไมoทำใหlผูlอ่ืนไดlรับ

ความเสียหายจากการกระทำของตนเอง เขlาใจและนึกถึงผูlอ่ืนมากข้ึน เก่ียวกับป�ญหาความรุนแรง ป�จจัยสำคัญ

ท่ีสุดท่ีทำใหlวัยรุoนใชlความรุนแรง คือ ขาดทักษะในการจัดการป�ญหา ขาดทักษะในการควบคุมอารมณgตนเอง 

ซ่ึงวัยรุoนจะมีนlอย เน่ืองจากในชoวงวัยน้ี สมองสoวนกลางซ่ึงทำหนlาท่ีเก่ียวกับอารมณgพัฒนาเต็มท่ี ขณะท่ีสมอง

สoวนหนlาซ่ึงทำหนlาท่ีเก่ียวกับการคิดไตรoตรองใครoครวญเพ่ิงเร่ิมพัฒนาแบบกlาวกระโดด สาเหตุท่ีสอง 

สภาพแวดลlอมทางสังคมท่ีแกlไขป�ญหาหรือมีสัมพันธภาพกันบนพ้ืนฐานของการใชlความรุนแรง  โดยไมoจำกัด

เฉพาะการใชlกำลังทำรlาย หากรวมถึงคำพูด กิริยา ท่ีแสดงออกถึงการใชlความรุนแรง  นอกจากน้ีอีกสาเหตุท่ี

สำคัญคือ มีป�ญหาเร่ือง มองตนเองไมoมีคุณคoา ตlองการการยอมรับ จึงพยายามแสดงออกใหlคนยอมรับ  การ

ขาดทักษะการจัดการป�ญหาและทักษะสังคม ทำใหlยึดถือการใชlความรุนแรงเปwนเคร่ืองมือการยอมรับจากเพ่ือน 

จากสังคม ดังจะเห็นไดlจากวัยรุoนท่ีอยูoในกลุoมเพ่ือนจึงตlองทำตัวเองใหlเปwนท่ีโดนเดoนและเปwนท่ียอมรับ  ป�ญหา

การใชlสารเสพติด เพราะขาดท่ียึดเหน่ียวทางใจ ไรlความสุข ป�ญหาเด็กวัยรุoน ใชlยาเสพติด ด่ืมเหลlาสุรา ใชlสาร

เสพติด รวมท้ังติดเกม ติดการ chat เลoน Facebook สาเหตุหลักๆมาจาก ขาดท่ีพ่ึงพา หรือท่ียึดเหน่ียวทางใจ  

ไมoมีส่ิงท่ีเรียกวoา ความสุขในการดำรงชีวิต    ขาดความสุขในครอบครัว รวมท้ังเด็กไมoมีภูมิตlานทานแรงกดดัน

จากเพ่ือน อีกสถานการณgท่ีเกิดข้ึนกับวัยรุoน คือ การใชlจoายเงินเกินตัว รวมท้ังดำเนินชีวิตโดยปราศจากทิศทาง 

ไมoเคยทบทวน เม่ือไมoมีเงินก็จะกระทำทุกวิถีทางเพ่ือใหlไดlเงินมาใชlจoายตามท่ีตlองการ แมlจะมีความผิดทาง

อาญาก็ตาม การท่ีจะทำใหlวัยรุoนไมoใชlจoายเงินเกินตัว  มีแนวทางหลักคือ ใหlรูlจักประเมินประโยชนgและตlนทุนท่ี
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ตlองจoายเพ่ือใหlไดlประโยชนgคุlมคoากับเงินท่ีตlองจoายออกไป  วางแผนการใชlจoายเงินและการดำเนินชีวิตควบคูoกัน

ไปยoอมสามารถยับย้ังอารมณgอยากไดlท่ีเกินตัวหรือเกินจำเปwน วัยรุoน เปwนชoวงวัยท่ีกำลังพัฒนาตนเองท้ังทางดlาน

รoางกาย สติป�ญญา อารมณg จิตใจ เพ่ือใหlตนเองพรlอมสูoการเปwนผูlใหญoในภายหนlา จึงจำเปwนอยoางย่ิงท่ีจะตlองมี

ผูlใหญoคอยช้ีแนะและแนะนำแนวทางการใชlชีวิตท่ีถูกตlอง ไมoปลoอยใหlดำเนินชีวิตตามลำพัง เพ่ือใหlเติบโตและ

พัฒนาไดlอยoางสมบูรณg  

การปรึกษาแบบกลุoมเชิงพุทธเปwนกระบวนการสรlางสัมพันธภาพระหวoางบุคคล และการแกlป�ญหาของ

ความคิด ความรูlสึก พฤติกรรม และมีเป�าหมายในการชoวยเหลือสมาชิกกลุoมในการจัดการแกlไขป�ญหาไดlดlวย

ตนเองโดยสมาชิกในกลุoมจะเป�ดโอกาสแสดงความคิดเห็น ไดlระบายความรูlสึกตoาง ๆ รวมถึงความขัดแยlงในใจ 

ไดlสำรวจตรวจสอบตนเอง ฝ กการยอมรับตนเองยอมรับผูlอ่ืน กลlาท่ีจะเผชิญป�ญหา และไดlใชlความคิดในการ

แกlไขป�ญหาพัฒนาตนเอง พรlอมท้ังรับฟ�งความรูlสึกนึกคิดของผูlอ่ืน ไดlตระหนักรูlวoาผูlอ่ืนก็มีป�ญหาตoาง ๆ 

เหมือนกันไมoใชoเขาคนเดียว ลักษณะการปรึกษาแบบกลุoมเชิงพุทธมีบรรยากาศท่ีอบอุoนและปลอดภัยซ่ึงจะชoวย

ใหlผูlมีป�ญหาสามารถเรียนรูlและนำความคิดหรือประสบการณgไปประยุกตgใชlในชีวิตประจำวัน (ณรงคgเดช สกุล

ดำรงเกียรติ, 2558 : 195) 

การใหlการปรึกษาเชิงพุทธ เปwนกระบวนการใหlการปรึกษาเปwนไปตามแนวอริยสัจ 4 คือ ทุกขg (ป�ญหา) 

สมุทัย (สาเหตุของป�ญหา) นิโรธ (ความดับทุกขg) มรรค (วิธีปฏิบัติเพ่ือการดับทุกขg) เปwนการชoวยใหlผูlเขlารับการ

ปรึกษาไดlพัฒนาตนเอง ตลอดจนแกlป�ญหาโดยใชlวิธีแบบทางสายกลาง  ตามแบบไตรสิกขา คือฝ กฝน

พฤติกรรมการอยูoรoวมกัน ในสังคม (ศีล) ดlานจิตใจ (สมาธิ) และดlานป�ญญา คือ การรูlจักคิด คิดเปwนตามวิธีการ

โยนิโสมนสิการ เปwนป�จจัยท่ีทำใหlการปรึกษามีประสิทธิภาพ คือคุณสมบัติของผูlใหlการปรึกษาท่ีมีลักษณะของ

กัลยาณมิตรสามารถช้ีแนะแนวทางแหoงป�ญญาใหlแกoผูlรับการปรึกษา ดังน้ันการใหlคำปรึกษาเชิงพุทธมีข้ันตอน

เปwนไปตามหลักอริยสัจ 4 เพ่ือแกlไขป�ญหาตามแนวทางมรรควิธี คือการดำเนินชีวิตตามหลักไตรสิกขา คือ ศีล 

สมาธิ ป�ญญา โดยผูlใหlการปรึกษาเปwนกัลยานิมิตตลอดกระบวนการใหlการปรึกษา (พระครูภาวนาวีรานุสิฐ วิ., 

2560, : 147) 

สามารถเช่ือมโยงกับงานวิจัยเร่ืองการพัฒนาโปรแกรมการใหlคำปรึกษากลุoมเพ่ือเสริมสรlางความฉลาด

ทางสังคมสำหรับวัยรุoนกลุoมเส่ียงตoอภาวะซึมเศรlา (ทัชชา สุริโย 2559 : 34) พัฒนาและทดลองใชlโปรแกรมการ

ใหlคำปรึกษากลุoมเพ่ือเสริมสรlางความฉลาดทางสังคมสำหรับวัยรุoนกลุoมเส่ียงตoอภาวะซึมเศรlา กลุoมเป�าหมาย

เลือกแบบเจาะจงจากนักเรียนซ่ึงเส่ียงตoอภาวะซึมเศรlา จำนวน 4 คน และไมoมีความเส่ียงจำนวน 4 คน 

ผลการวิจัยพบวoา โปรแกรมการใหlคำปรึกษากลุoมท่ีพัฒนาข้ึนใชlระยะเวลาจำนวน 12 คร้ัง คร้ังละ 90 นาที มี 3 

ข้ันตอนไดlแกo 1.เร่ิมตlนการใหlคำปรึกษา 2.ดำเนินการใหlคำปรึกษา 3.ยุติการใหlคำปรึกษา และประเมินผล ซ่ึง

โปรแกรมน้ีมุoงเนlนไปท่ีการพัฒนา องคgประกอบของความฉลาดทางสังคม 2 ป�จจัยคือ การตระหนักรูlทางสังคม 

และการมีปฏิสัมพันธgทางสังคม ระยะเวลาในการใชlโปรแกรม 4 สัปดาหg สัปดาหgละ 3 วัน วันละ 90 นาที 

ในชoวงเวลา 15:30-17:00 น. ซ่ึงโปรแกรมน้ีมีการประเมินผลแบบ (IOC) พบวoา มีคoาระหวoาง 0.8 – 1.00 และ

เม่ือนำไปใชl พบวoาโปรแกรมการใหlคำปรึกษากลุoมท่ีพัฒนาข้ึนน้ีสอดคลlองกับวัตถุประสงคgการพัฒนา สามารถ

นำไปใชlในการเสริมสรlางความฉลาดทางสังคมของวัยรุoนไดl  
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ดlวยเหตุน้ีผูlวิจัยจึงสนใจกระบวนการพัฒนาการคิดเรlากุศลของนักเรียนวัยรุoนโดยการใชlโปรแกรมการ

ปรึกษาแบบกลุoมเชิงพุทธดlวยความคาดหวังใหlเปwนสารสนเทศแนวทางใหlครู อาจารยg ผูlปกครอง และผูlมีสoวน

เก่ียวขlองเขlาใจกระบวนการคิดเรlากุศลของกลุoมนักเรียนวัยรุoน และนำวิธีการการใหlคำปรึกษาแบบกลุoมไปเปwน

วิธีการเสริมสรlางและพัฒนาตoอยอดกับกลุoมนักเรียนวัยรุoน กลุoมอ่ืน ๆ ตoอไป 

 

วัตถุประสงค)ของการวิจัย 

1. เพ่ือสรlางโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุoมเชิงพุทธ เพ่ือเสริมสรlางการคิดเรlากุศลของเด็กวัยรุoนในเขต

กรุงเทพมหานคร 

2. เพ่ือทดลองโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุoมเชิงพุทธ เพ่ือเสริมสรlางการคิดเรlากุศลของเด็กวัยรุoนใน

เขตกรุงเทพมหานคร 

 

วิธีการดำเนินการวิจัย 

การวิจัยคร้ังน้ีเปwนการวิจัยก่ึงทดลอง (Quasi-experimental Research) ใชlการประเมินผลกoอน

และหลังเขlารoวมโปรแกรม การปรึกษาแบบกลุoมเชิงพุทธ เพ่ือเสริมสรlางการคิดเรlากุศลกับกลุoมทดลอง โดย

ประเมินระดับการคิดเรlากุศลของเด็กวัยรุoนในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมาเขlารoวมกิจกรรมตามข้ันตอน การวิจัย

เร่ืองผลการใชlโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุoมเชิงพุทธเพ่ือเสริมสรlางการคิดเรlากุศลของเด็กวัยรุoนในเขต

กรุงเทพมหานคร ผูlวิจัยกำหนดวิธีการดำเนินวิจัยดังตoอไปน้ี   

1. ประชากรและกลุGมตัวอยGาง 

การวิจัยน้ีเปwนการทดลองแบบหน่ึงกลุoม (One- Group Pretest – Posttest  Design)  เปwนการ

ทดลองท่ีใชlกลุoมทดลองเพียงกลุoมเดียว โดยคัดเลือกนักเรียนเขlากลุoมทดลองดlวยการสุoมจากนักเรียนท่ีมีคะแนน

การคิดเรlากุศล ในระดับปานกลางลงมาถึงนlอย จำนวน 8 คน  

2. เคร่ืองมือท่ีใช9ในการวิจัย 

ผูlวิจัยไดlสรlางโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุoมเชิงพุทธเพ่ือเสริมสรlางการคิดเรlากุศลของเด็กวัยรุoนใน

เขตกรุงเทพมหานคร ซ่ึงประกอบไปดlวยกิจกรรมตามข้ึนตอน และแบบประเมินการคิดเรlากุศลของเด็กวัยรุoนใน

เขตกรุงเทพมหานคร โดยเคร่ืองมือไดlผoานการตรวจสอบหาคุณภาพของขlอคำถามโดยการหาคoาดัชนีความ

สอดคลlองระหวoางคำถามรายขlอกับจุดประสงคgท่ีตlองการวัดตามความคิดเห็นของผูlทรงคุณวุฒิ หรือ IOC 

(Index  of  Item  Objective  Congruence)  โดยเลือกขlอคำถามท่ีมีคoา  IOC  ต้ังแตo  0.5  ข้ึนไป   

3. การเก็บรวบรวมข9อมูล 

การวิจัยน้ีเปwนการทดลองแบบหน่ึงกลุoม (One- Group Pretest – Posttest  Design)  ซ่ึงจะมี

การประเมินหรือวัดระดับการคิดเรlากุศลของเด็กวัยรุoนกoอน และเม่ือผoานกระบวนการแลlว จึงวัดอีกคร้ัง เรียกไดl

วoา เปwน Pretest – Posttest  และขณะดำเนินกระบวนการจะมีการสังเกต สัมภาษณgหลังจากเสร็จส้ินกิจกรรม

จนครบท่ีกำหนด เปwนเวลา 4 สัปดาหg 

4. การวิเคราะห)ข9อมูล 
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การวิเคราะห์ขอ้มูลเชิงสถิตินอนพาราเมติก (Nonparametric) ใช้วิธีทดสอบแบบ Wilcoxon 

Matched pairs และวิเคราะห์ขอ้มูลเชิงคุณภาพดว้ยการวิเคราะห์เนืDอหา (Content Analysis)และสร้างขอ้สรุป

แบบอุปนยั (Analysis Induction) 

 

ผลการวิจัย 

จากการศึกษา พบวoา 

1. การสรlางโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุoมเชิงพุทธ เพ่ือเสริมสรlางการคิดเรlากุศลของเด็กวัยรุoนในเขต

กรุงเทพมหานคร 

โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุoมเชิงพุทธน้ัน เนlนการสรlางบรรยากาศของกัลยาณมิตร สรlางพ้ืนท่ี

ปลอดภัยเพียงพอทำใหlผูlเขlารoวมกลlาแสดงออกในความเปwนตนเองไดlอยoางเต็มท่ี โดยใชlกระบวนการ เนlนการมี

สoวนรoวมของคนในกลุoม รับฟ�ง สังเกต สะทlอน ถาม ต้ังประเด็น เสริมพลังบวก ทำใหlกลุoมทดลองไดl รับฟ�ง 

ตระหนักรูl  เรียนรูlเช่ือมโยง วิเคราะหg ไตรoตรอง จากประสบการณgและการเรียนรูlดlวยตนเอง ผลท่ีไดlนำไปสูoการ

คิดเรlากุศลท้ัง 5 องคgประกอบคือ ความสามารถในการจัดการอารมณg ยอมรับความจริง การเห็นคุณคoาใน

ตนเอง ความม่ันใจในตนเอง คิดแกlป�ญหาดlวยป�ญญา   

2. การทดลองโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุoมเชิงพุทธ เพ่ือเสริมสรlางการคิดเรlากุศลของเด็กวัยรุoนใน

เขตกรุงเทพมหานคร 

ผลการทดลองโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุoมเชิงพุทธ เพ่ือเสริมสรlางการคิดเรlากุศลของเด็กวัยรุoนใน

เขตกรุงเทพมหานคร พบวoา กลุoมทดลองเม่ือเปรียบเทียบคะแนนกoอนและหลังการทดลอง พบวoาคะแนนหลัง

การทดลองสูงกวoากoอนการทดลองอยoางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

การอภิปรายผล  

ผลการใชlโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุoมเชิงพุทธ เพ่ือเสริมสรlางการคิดเรlากุศลของเด็กวัยรุoนในเขต

กรุงเทพมหานคร ผูlวิจัยขออภิปรายผลการวิจัยดังน้ี 

ผลการศึกษา โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุoมเชิงพุทธ โปรแกรมการใหlการปรึกษาเปwนไปตามแนว

อริยสัจ 4 เปwนการชoวยใหlผูlเขlารับการปรึกษาไดlพัฒนาตนเอง ตลอดจนแกlป�ญหาโดยใชlวิธีแบบทางสายกลาง  

ตามแบบไตรสิกขา คือฝ กฝนพฤติกรรมรูlจักคิดเปwนตามวิธีการโยนิโสมนสิการ การวิเคราะหgขlอมูลท่ัวไปของการ

คิดเรlากุศล ประกอบดlวย 5 องคgประกอบไดlแกo 1) ความสามารถในการจัดการอารมณg 2) ยอมรับความจริง 3) 

การเห็นคุณคoาในตนเอง 4) ความม่ันใจในตนเอง 5) คิดแกlไขป�ญหาดlวยป�ญญา  

เพ่ือใหlเกิดประสิทธิภาพสูงสุด การจัดโปรแกรมจึงเปwนแบบกลุoมป�ด คือมีสมาชิกท่ีเขlารoวมเปwนกลุoมเดิม

ตลอดระยะเวลาการจัดโปรแกรม โดยตลอด 5 วัน (15 ช่ัวโมง) จะมุoงเนlนการฟ�งและการต้ังคำถาม การสะทlอน 

เพ่ือใหlผูlเขlารoวมมีพ้ืนท่ีในการถoายทอดความรูlสึก และความคิดของตนเอง ตลอดจนการปรึกษาแบบกลุoมผoาน

กิจกรรม เพ่ือใหlผูlเขlารoวมเขlาใจ และมองเห็นการคิดเรlากุศลในตนเอง รวมไปถึงสามารถเสริมสรlางการคิดเรlา

กุศลใหlงอกงามข้ึนในตนเอง เร่ิมจากการทำใหlเกิดการพัฒนาการ ของความสัมพันธgระหวoางบุคคลท่ีมีลักษณะ

ของความไวlวางใจ การยอมรับกันและกัน การส่ือสารตoอกันและความรูlสึกเขlาใจกันโดย ผoานผูlใหlการปรึกษา 
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(นำกระบวนการ) และผูlเขlารoวมโปรแกรมหลายๆคนท่ีมาปฏิสัมพันธgกัน เพ่ือชoวยใหlผูlเขlารoวมโปรแกรม 

เผชิญหนlากับป�ญหาหรือความไมoพึงพอใจในชีวิต ดlวยบรรยากาศท่ีอบอุoน (Trotzer James P.., 1977 p. 11) 

การสรlางสัมพันธภาพ ระหวoางบุคคลในรูปแบบหน่ึง ซ่ึงมีวัตถุประสงคgเพ่ือการชoวยบุคคลโดยเฉพาะ มีลักษณะ

ตoางไปจากการใหlความชoวยเหลือโดยวิธีอ่ืนโดยท่ีการสรlางสัมพันธภาพดังกลoาวจะมีลักษณะเฉพาะท่ีแตกตoางไป

จากการสรlางสัมพันธภาพโดยท่ัวไป (เสถียร ศรีรัตนg, 2538 : 2) ใชlเทคนิคและวิธีการทางจิตวิทยาชoวยใหl

ผูlเขlารoวมโปรแกรมสำรวจความรูlสึกคoานิยม และขlอมูลตoาง ๆ เก่ียวกับตนเอง (อาภา จันทรสกุล, 2531, น. 2) 

โปรแกรมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธเปwนกระบวนการปฏิสัมพันธgระหวoางบุคคลหน่ึงซ่ึงผูlใหlการปรึกษา 

ทำหนlาท่ีอำนวยใหlอีกฝ¦ายหน่ึงท่ีมาเขlารoวมโปรแกรมไดlเกิดการสำรวจ และเขlาใจตนเองอยoางลึกซ้ึง ทำใหlเห็น

ในส่ิงท่ีทำใหlใจกระเพ่ือมหว่ันไหวไมoสงบ และเห็นถึงความชอบความตlองการแตoไมoเปwนไปตามน้ัน รวมท้ัง

เอ้ืออำนวยใหlเกิดความรูlหรือป�ญญาท่ีเปwนแนวทางในการดับทุกขgท่ีเกิดข้ึน ยอมรับความจริงดlวยใจท่ีไมoหว่ันไหว

นอกจากน้ียังเอ้ือใหlเกิดความเจริญงอกงามทางจิตใจจากเร่ืองราวท่ีเกิดข้ึนไดlโดยการอาศัยหลักอริยสัจ 4 ใน

พุทธธรรมเปwนแนวทางหรือแผนท่ีในการใชlเปwนกระบวนการ (โสรีชg โพธิแกlว, 2553 : 15) การจัดกิจกรรมใน

โปรแกรมการใหlคำปรึกษายืดหลักท่ีใชlในการปฏิบัติ เชิงจิตวิทยาการปรึกษา 3 หลักการไดlแกo 1.การเช่ือม

สมาน (tuning in) 2.การพิจารณารอยแยก (identify split) 3.การประจักษgแจlง (realization)  

ออกแบบกิจกรรม ทำใหlผูlเขlารoวมกิจกรรมในโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุoมเชิงพุทธ เกิดการไวlวางใจ 

เกิดพ้ืนท่ีปลอดภัย สบายใจไมoรูlสึกวoาโดนตัดสิน สอน หรือบังคับจิตใจ ทำใหlคlนพบรoองรอย ความแตกแยก

ความไมoลงรอยของความจริง กับความคาดหวังในจิตใจของผูlเขlารoวม เห็นตlนเหตุแหoงความทุกขg คือภาวะใจท่ี

กระเพ่ือม เกิดความรูlสึกกดดัน ไมoวoาจะเปwนรูปแบบใดก็ตาม เชoน เสียใจ กังวล เศรlา เหงา กลัว โกรธ ไมoพอใจ 

อยากฯลฯ โดยลlวน ทุกขgเกิดจากความคาดหวังในจิตใจ ความคาดหวังในจิตใจคือปรากฏการณgแหoง วง

จรปฏิจจสมุปบาท หากผูlใหlการปรึกษาสามารถคlนพบรoองรอยแหoงความแตกแยกน้ันไดl จะสามารถแสดงและช้ี

ใหlผูlเขlารoวมเห็นเหตุแหoงทุกขgน้ัน แลlวอาศัยความเขlาใจโลกและชีวิตอยoางลึกซ้ึงสoวนตน ชวนผูlเขlารoวมใหlออก

จากความไมoรูl (อวิชชา) โดยเอ้ือใหlพบกับความจริงแทlในชีวิต ซ่ึงข้ันตอนน้ีเปwนกระบวนการแหoงป�ญญาของ

นักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธอยoางแทlจริง ในการชoวยเหลือผูlรับบริการ เพ่ือใหlผูlรับบริการมีสติ สมาธิ และ

ป�ญญา นำพาตนเองไปสูoทางสวoาง เดินไปกับความจริงท่ีแทlอยoางสอดคลlองกันไดl กระบวนการแหoงป�ญญาของ

ผูlใหlการปรึกษาน้ันจำเปwนตlองอาศัยหลักธรรมตoางๆ เพ่ือนำพาผูlรับบริการ ใหlกlาวขlามจากความทุกขgใจไดl 

โปรแกรมการปรึกษาเชิงพุทธ ยืดตามข้ันตอน 6 ข้ันตอน ไดlแกo การปฏิสันถารดlวยจิตเมตตา การ

สนทนาอยoางเปwนกัลยาณมิตร การพินิจรูlทุกขg การช้ีชวนใหlเห็นและเขlาใจในเหตุแหoงทุกขg การนำพาใหlบังเกิด

สุขภายใน และการใหlแนวทางดำเนินชีวิตดlวยมรรควิธี (วิชุดา ฐิติโชติรัตนา, 2561, : 49-50) โดยผูlใหlการ

ปรึกษามีหลักในการปฏิบัติตนคือประพฤติพรหมวิหาร 4  มีความเปwนกัลยาณมิตร มีสติสัมปชัญญะ มีวิธีคิด

แบบโยนิโสมนสิการ ดำรงตนตามหลักไตรสิกขา 

โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุoมเชิงพุทธ มีการออกแบบกิจกรรมท่ีหลากหลาย เพ่ือใหlเหมาะสมกับชoวง

วัยของกลุoมผูlเขlารวม ซ่ึงเปwนกลุoมวัยรุoน ซ่ึงเปwนชoวงวัยท่ีกำลังอยากรูlอยากเห็น อยากลอง ชอบเรียนรูlอะไรใหมo 

ๆ ชอบกิจกรรม มีจินตนาการ รักอิสระ มีโลกสoวนตัวสูง มีแนวคิดทัศนคติเปwนตัวของตัวเอง ไวlวางใจคนแปลก

หนlายาก ทำใหlผูlเขlารoวมซ่ึงเปwนกลุoมวัยรุoน เกิดความไวlวางใจ เกิดพ้ืนท่ีปลอดภัย กลlาแสดงความเปwนตัวตนท่ี
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แทlจริง กลlาเป�ดเผยเร่ืองเปาะบาง แสดงความคิดเห็น เลoาเร่ือง จินตนาการ แชรgประสบการณg เรียนรูlกันและ

กัน ไดlคำตอบท่ีตนเองนำไปใชlดlวยตนเอง โดยกิจกรรมกลุoม โดยบรรยากาศ โดยกัลยาณมิตรรoวมวง ยอมรับส่ิง

ท่ีตนเองเลือกนำไปใชlดlวยตนเองดlวยความเต็มใจ 

ผลการทดลองพบวoา กoอนการทดลอง คoา Mean เทoากับ 3.89 คoา SD เทoากับ .30 หลังการทดลอง คoา 

Mean เทoากับ 4.78 คoา SD เทoากับ 0.19 เม่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียคะแนนการคิดเรlากุศลของกลุoมทดลอง 

กoอนและหลังการทดลองในกลุoมทดลองโดยใชlสถิติ Wilcoxon Matched pairs พบวoา คะแนนเฉล่ียการคิดเรlา

กุศล แตกตoางกันอยoางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ยอมรับสมมติฐานท่ีต้ังไวl จากผลการทดลองดังกลoาว 

ผูlวิจัยสามารถอภิปรายแยกประเด็นตามกิจกรรมดังตoอไปน้ี 

กิจกรรมท่ี 1 “ความสามารถในการจัดการอารมณg” จากการรับรูl ฟ�ง พูดคุยแลกเปล่ียนมุมมอง

ประสบการณg สะทlอน ถาม ผูlขlารoวมสoวนใหญoเขlาใจความหมายและผลกระทบของอารมณg ตoอตนเองและผูlอ่ืน

รวมถึงสังคมรอบตัวมากข้ึน ควบคุมอารมณgของตนเองไดlมากข้ึน มีความสุขข้ึนจากการแสดงอารมณgของตนเอง

ท่ีเปล่ียนไป รับรูlอารมณgผoานความรูlสึกทางกาย อารมณgดีสoงผลใหlบรรยากาศรอบตัวดีข้ึนดlวย ชอบอยูoใกลlคน

อารมณgดี อารมณgมีผลตoอการเบ่ืออาหาร การทoองเท่ียว มีผลตoอสุขภาพรoางกาย จิตใจ ความสดช่ืน ความสุข ทำ

ใหlพoอแมoสบายใจสoงผลใหlครอบครัวมีความสุข 

สภาวะทางอารมณg เจตคติ สภาวะอารมณg และพฤติกรรม ทางสังคมตoาง ๆ ซ่ึง Rosenberg และ 

Coopersmith กลoาววoา การรับรูl อารมณgความรูlสึก ทำใหlเห็น คุณคoาแหoงตน ความคิด มุมมอง ความเช่ือท่ี

บุคคลมีตoอตนเอง ถlาสูง หมายถึง การรูlจักยอมรับ เคารพ และมองวoาตนเองมีคุณคoา มีความสามารถ มี

ความสำคัญเปwนท่ียอมรับ ของผูlอ่ืน ถlาต่ำ จะขาดความสามารถ เต็มไปดlวยขlอดlอย เม่ือตlอง เผชิญกับป�ญหา

ตoาง ๆ มักเกิดความหว่ันไหวกับคาวิพากษgวิจารณgของบุคคลรอบขlาง จนอาจทำใหlบุคคลตอบโตlโดย แสดงถึง

ความกlาวรlาวตoอการคุกคาม มีป�ญหาชีวิตอยoางมากมายและมีความสุขนlอยลง (ชัญญา ล้ีศัตรูพoาย, 2560, : 23) 

กิจกรรมคร้ังท่ี 2 “รูlจักและเขlาใจความจริงกับความตlองการ” จากการรับรูl ฟ�ง พูดคุยแลกเปล่ียน

มุมมองประสบการณg สะทlอน ถาม ผูlเขlารoวมสoวนใหญoเขlาใจความหมายความจริงกับความตlองการเพ่ิมข้ึนจาก

เดิม ยอมรับความจริงท่ีเกิดข้ึนจากการกระทำของตนเอง รับผิดชอบส่ิงท่ีทำ เขlาใจวoาตนเองทำอะไรก็ไดlผล

อยoางน้ัน ยอมรับในส่ิงท่ีตนเองมี ยอมรับคนในครอบครัว เพ่ือน รูlวoาถlาขยันก็เรียนจบ อยากทำตามฝ�นก็ตlอง

แบoงเวลา รูlจัก ยอมรับและรับผิดชอบในหนlาท่ีของตนเอง ภูมิใจในตนเองมากข้ึนจากเดิม 

รูlจักและเขlาใจความจริงท่ีตlองการเร่ิมจากการยอมรับตนเอง คือการท่ีบุคคลไมoประเมินตนเองกับ

ผลสำเร็จภายนอกหรือทัศนคติท่ีผูlอ่ืนมีตoอเขา และจะหลีกเล่ียงการประเมินตนเองแตoจะยอมรับความเปwนจริง

ของตนเอง กoอใหlเกิดความเขlาใจตนเองถึงขlอดีและขlอจำกัด ของตนเองอยoางถูกตlองและตรงตามความเปwนจริง 

มีความพอใจในตนเองและมีความสุขกับชีวิต การยอมรับตนเองเปwนส่ิงท่ีบoงบอกถึงความสามารถในการปรับตัว

ไดlดี รูlสึกช่ืนชมตนเอง รูlสึกวoาตนเองมีคุณคoาเทoาเทียมกับผูlอ่ืน แสดงบทบาทในแบบของตน และพึงพอใจกับ

ความเปwนตนเอง ตามความเปwนจริง ไมoหลงตนเองหรือถoอมตนเองจนเกินไป ไมoนำคุณคoาของตนเองไปข้ึนกับคำ

ช่ืนชมหรือคำตำหนิของผูlอ่ืน มีความสุขในชีวิต ปรับตัวไดlดีสoงผลใหlใชlชีวิตอยoางมีประสิทธิภาพ โดยใชlศักยภาพ

ของตนเองไดlอยoางเต็มท่ี เน่ืองจากความเปwนจริงน้ันแตoละบุคคลมีความแตกตoางกัน (อัจฉรา วรรธนานันตg, 

2554, : 188) 
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กิจกรรมคร้ังท่ี 3 “รูlจักและเขlาใจคุณคoาท่ีแทlจริง” ผูlเขlารoวมสoวนใหญo เขlาใจความหมายของคุณคoาใน

ตนเอง ยอมรับและกลlาแสดงออกถึงคุณคoาท่ีมีอยูoในตนเองมากข้ึน เห็นคุณคoาในตนเอง เห็นคุณคoาในคนอ่ืน 

อยากเพ่ิมคุณคoาในตนเองมากข้ึน รูlสึกวoาการชoวยงานพoอแมoเปwนคุณคoาท่ีตนเองมีและอยากทำเพ่ิมข้ึน การมี

คุณคoาของตนเองคือการทำใหlเพ่ือนสนุก มีความสุข มีรอยย้ิม ภูมิใจในความสามารถในการรlองเพลง เลoนดนตรี

ของตนเอง ทำใหlคนฟ�งและคนดูมีความสุข ตนเองก็มีความสุข คุณคoาคือการเปwนเด็กชอบอoานหนังสือ ชอบ

เรียนชอบสอนการบlานเพ่ือน และทำใหlพoอแมoภูมิใจ 

การเห็นคุณคoาในตนเองเปwนการประเมินตนเอง แลlวแสดงออกมาเปwนความพึงพอใจ การยอมรับไมo

ยอมรับตนเองแสดงถึงขอบเขตความเช่ือท่ีมีตoอตนเองของบุคคลน้ัน ซ่ึงเปwนป�จจัยท่ีสoงผลทำใหlเกิดความพึง

พอใจในชีวิต สามารถใชlชีวิตไดlอยoางมีความสุข มีความสามารถเผชิญอุปสรรคไดlอยoางกลlาหาญ มีความหวัง

และความมุoงม่ันในการดำเนินชีวิต บุคคลท่ีเห็นคุณคoาในตนเองสูงจะเปwนผูlท่ีมีวามเคารพตนเองสูง ตระหนักรูlถึง

ศักยภาพในตนเอง มีความยืดหยุoนตoอสถานการณgท่ีทlาทาย มีความเช่ือม่ัน และมีกำลังใจในการดำเนินชีวิตใหl

กlาวหนlาอยoางไมoยoอทlอสามารถใชlศักยภาพเพ่ือตนเอง ครอบครัว และสังคมไดl (วารุณี  สอนจันทรg, 2558, : 

60-69) กิจกรรมกลุoมสัมพันธg มี 4 กระบวนการ คือ 1. มีสติ 2. ควบคุมตนเอง 3. นำไปสูoป�ญญา 4. วิถีธรรม สูo

วิถีสุข โดยมี สติป�ฏฐาน 4 อริยสัจ 4 พละ 5 เปwนฐาน สำหรับขlอคlนพบ คือ พละ 5 สoงผลตoอการเปล่ียนแปลง

บุคลิกภาพของ เยาวชน ทำใหlเกิดความตระหนักรูlคุณคoาในตนเองเพ่ิมมากข้ึน (สุวรรณี ฮlอแสงชัย, 2562, : 

154-167) 

 กิจกรรมคร้ังท่ี 4 “รูlจักและเขlาใจคุณประโยชนgของความคิดบวกและความเช่ือม่ัน”ผูlเขlารoวมสoวน

ใหญoเขlาใจความหมายของการคิดบวกและความเช่ือม่ันในตนเอง เห็นวoาตนเองมีความคิดบวกและความเช่ือม่ัน

ในเร่ืองใดบlาง และแสดงออกมาอยoางไร ในเหตุการณgใด มีความสุขสนุกในเร่ืองท่ีทlาทาย ไมoกลัวป�ญหา ความ

เช่ือม่ันทำใหlผลลัพธgออกมาดี คิดบวกทำใหlไมoจมอยูoกับป�ญหา ส่ิงท่ีไดlจากการคิดบวกและความเช่ือม่ันทำใหl

ตนเองและคนรอบขlาง พoอแมo ครอบครัวมีความสุข 

ความเช่ือม่ันในตนเองเปwนลักษณะท่ีแสดงใหlเห็นถึงความกลlาในความคิด การกระทำ การพูด ไมoเช่ือ

คนงoาย มีเหตุผล มีความรอบคอบ มีความคิดริเร่ิมสรlางสรรคg และมีความสามารถในการ แกlป�ญหา ถlาหากมี

การพัฒนาในดlานน้ีแลlวเขาสามารถท่ีจะตoอสูlกับสภาพท่ีเปล่ียนแปลงของสังคม และ สามารถดำรงชีวิตในสังคม

อยoางเปwนสุข (ชัยภัทร ทองอยูo, 2558, : 86) 

 คร้ังท่ี 5 “จับมือกับป�ญญาพาใจใหlม่ันคง” ผูlเขlารoวมสoวนใหญo รับรูl สังเกต อารมณg ความจริง คุณคoา 

ความเช่ือม่ัน คิดบวก และป�ญญา ท่ีมีอยูoในตนเอง ในคนอ่ืนรอบตัว รับรูlผลกระทบท่ีจะเกิดข้ึนกับการ

แสดงออกของส่ิงเหลoาน้ี  ตoอตนเอง ครอบครัว เพ่ือน สังคม ส่ิงแวดลlอม ทำใหlตนเองมีความสุขข้ึน อารมณgดี

มากข้ึน อารมณgไมoดีนlอยลง มองโลกในแงoดี โกรธนlอยลง ทำใหlรูlแนวทางในการดำเนินชีวิต คิดแบบไหนก็จะไดl

ผลลัพธgแบบน้ัน เขlาใจตนเองมากข้ึน กลlาแสดงออกในส่ิงท่ีตนเองชอบ ทำหนlาท่ีไดlดีข้ึน อยากมาโรงเรียนมาก

ข้ึน รักครอบครัว ทะเลาะกับเพ่ือนนlอยลง ชอบทำกิจกรรมกับเพ่ือนมากข้ึน หงุดหงิดนlอยลง ยอมรับส่ิงท่ี

ตนเองทำ เขlาใจความรูlสึกตนเอง เขlาใจผลกระทบจากการกระทำมากข้ึน คิดบวกมากข้ึน เหงานlอยลง   

คิดแกlป�ญหาดlวยป�ญญา ดlวยพุทธป�ญญาแบบโยนิโสมนสิการ ประกอบดlวยกระบวนการ ฝ กทักษะ

การคิดแกlป�ญหามี 4 ข้ันตอนคือ 1.) ข้ันกำหนดป�ญหา เปwนการสืบสาวหาสาเหตุของ ป�ญหาท่ีแทlจริง เพ่ือ
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หาทางแกlไขและป�องกันป�ญหาการกระทำผิดซ้ำ 2.) ข้ันกำหนดเป�าหมาย เปwนการวางแผนในการดำเนินชีวิต

อยoางมีเป�าหมาย 3.) ข้ันดำเนินตามเป�าหมายท่ีวางไวl 4.) ข้ันการกระทำซ้ำ ๆ เปwนการฝ กการคิดเชิงบวก 

เพ่ือใหlเกิดความคุlนชิน เกิดจิตสำนึกท่ี เสริมสรlางคุณธรรม องคgความรูlท่ีไดlคือ การคิดแกlป�ญหาดlวยพุทธป�ญญา

แบบโยนิโสมนสิการ จึงกoอใหlเกิดพฤติกรรมภายนอกท่ีพึงประสงคgและเปwนการสรlางพุทธป�ญญาภายใน 

(Intelligence) สรlางภูมิคุlมกันใหlเด็กและเยาวชนสามารถดำรงชีวิตอยูoในยุคดิจิทัลไดlอยoาง ย่ังยืน (วิลาสินี วัฒ

นมงคล, 2563, : 160-165) 

 

ข9อเสนอแนะ 

1. ข9อเสนอแนะสำหรับการนำโปรแกรมไปใช9 

ผูlท่ีจะนำโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุoมเชิงพุทธ เพ่ือเสริมสรlางการคิดเรlากุศลของเด็กวัยรุoน

ในเขตกรุงเทพมหานคร ไปใชlในกลุoมวัยรุoนนักเรียน สามารถจัดใหlเปwนคาบวิชาเสริม หรือกิจกรรมเสริมของ

โรงเรียนเพ่ือเสริมสรlางใหlวัยรุoนนักเรียนมีการคิดเรlากุศลเพ่ิมข้ึนอยoางตoอเน่ืองทำใหlป�ญหาวัยรุoนนlอยลง อาจจะ

ขยายผลไปถึงกลุoมเยาวชนนอกโรงเรียน หรือกลุoมเยาวชนวัยอ่ืน ๆ ตoอไป 

2. ข9อเสนอแนะสำหรับการทำวิจัยคร้ังตGอไป 

1. ในการวิจัยคร้ังตoอไป ควรมีการวิจัย “โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุoมเชิงพุทธ เพ่ือ

เสริมสรlางการคิดเรlากุศล” กับกลุoมทดลองอ่ืน ๆ เชoน นักเรียนทุกระดับช้ัน ประถม มัธยมตlน มัธยมปลาย 

อาชีวศึกษา มหาวิทยาลัย สายวิชาชีพตoาง ๆ รวมไปถึงเยาวชนนอกระบบการศึกษา 

2. ควรมีการศึกษาวิจัยถึงประสิทธิผลของโปรแกรมการใหlคำปรึกษาเชิงพุทธ ในการ

เสริมสรlางดlานอ่ืน ๆ บlาง หรืออาจจะพัฒนาเคร่ืองมือ กิจกรรมอ่ืนเพ่ิมเติม 

3. ควรมีการศึกษาติดตาม ผลของการใชlโปรแกรมการใหlคำปรึกษากลุoมเชิงพุทธ เพ่ือ

เสริมสรlางการคิดเรlากุศลของกลุoมเขlารoวมอยoางตoอเน่ืองเปwนระยะท่ีเหมาะสม เพ่ือความเปล่ียนแปลงท่ีตoอเน่ือง 
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