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บทคัดย่อ

การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research)  มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการ

พฒันาความผาสกุทางจติวญิญาณของนกัเรยีน กลุม่ตวัอย่าง คอืนกัเรยีนมธัยมศกึษาปีที ่5 โรงเรียนมารีย์วทิยา อ�ำเภอเมอืง  

จงัหวดันครราชสมีา ทีก่�ำลงัศกึษาในภาคเรยีนที ่2 ปีการศกึษา 2557 ทีม่คีะแนนความผาสกุทางจติวญิญาณของนกัเรยีน

ระดับต�่ำและต�่ำมาก และสมัครใจเข้าร่วมการวิจัย จ�ำนวน 21 คน ท�ำการสุ่มเข้ากลุ่มทดลอง 3 กลุ่มๆ ละ 5 คน และ 

กลุ่มควบคุม 6 คน โดยกลุ่มทดลองเข้าร่วมโปรแกรมกระบวนการกลุ่ม โปรแกรมเทคนิคผ่อนคลาย และโปรแกรม

กระบวนการกลุม่ร่วมกบัเทคนคิผ่อนคลายหรอืผสมผสาน สปัดาห์ละ 2 ครัง้ ครัง้ละ 50 นาท ีจ�ำนวน 12 ครัง้ ส�ำหรบักลุม่

ควบคุมไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมใดๆ ได้เข้าเรียนตามชั้นเรียนและเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ ที่โรงเรียนจัดให้ตามปกติ

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งน้ี คือ แบบสอบถามความผาสุกทางจิตวิญญาณที่มีค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.923  

และโปรแกรมกระบวนการกลุ่ม โปรแกรมเทคนิคผ่อนคลาย และโปรแกรมกระบวนการกลุ่มร่วมกับเทคนิคผ่อนคลาย

หรือผสมผสาน สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล คือ The Wilcoxon Matched-paires  Signed-Ranks Test และ The 

Kruskal-Wallis One-way Anova Test

ผลการวจิยัพบว่า นกัเรยีนทีเ่ข้ารบัการทดลองในโปรแกรมกระบวนการกลุม่  โปรแกรมเทคนคิผ่อนคลาย โปรแกรม

กระบวนการกลุ่มร่วมกับเทคนิคผ่อนคลายหรือผสมผสาน และนักเรียนกลุ่มควบคุมมีคะแนนความผาสุกทางจิตวิญญาณ

หลงัการทดลองแตกต่างกนั อย่างมนียัส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดับ .05 และคะแนนเฉล่ียความผาสกุทางจติวญิญาณของนกัเรยีน

กลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่มสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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Abstract

This research was a Quasi-Experimental Research. The objective was to study the effects of 

spiritual well-being. The samples were 21 Grade 11 Students at Marie Vitthaya School, Muang District, 

Nakhon Ratchasima Province, studying during the second semester of 2015 academic year with low and 

very low score of spiritual well-being who volunteered to participate in this study. Five students 

were assigned into each of three experimental groups, and 6 students were assigned into the control 

group.

The experimental group students were obtained either of the group process program, the 

relaxation technique program, and the group process in aligned with relaxation technique or mixed 

program, twice a week, 12 sessions, 50 minutes each session.   The control group students were not 

obtained any program.  They attended their  regular class.  

The research instruments were: 1) the questionnaire of spiritual well-being with reliability 0.923, 

2) the Group Process Program, 3) the Relaxation Technique Program, and 4) the Group Process Program 

in aligned with Relaxation Technique Program or Mixed Program.   The statistic using for data analysis 

included the Wilcoxon Matched-paires  Signed-Ranks Test, and the Kruskal-Wallis One Way ANOVA Test.

The research findings found that there were significant differences in spiritual well-being scores 

between the students participating in the  group process program, the relaxation technique program, 

and the group process program in aligned with relaxation technique program, and the control group at 

.05 level.  In addition, the spiritual well-being posttest scores of experimental group were significantly 

higher than the pretest at .05 level.   

Keywords:  	Spiritual Well-Being, Group Process, Relaxation Technique Program, Group Process Program  

	 in Aligned With Relaxation Technique Program

บทนำ�

ในทศวรรษที่ผ ่านมาได ้มีการตื่นตัวต ่อเรื่อง 

จิตวิญญาณของชีวิตโดยองค์การอนามัยโลกได้ประชุม

สมัชชาเมื่อปี ค.ศ.1998 และมีการน�ำเสนอแนวคิดใหม่

เกี่ยวกับสุขภาพที่ว่าสุขภาพคือ สุขภาวะที่สมบูรณ์ทั้งทาง

ร่างกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ ท�ำให้เกิดกระแส

ความสนใจในเรื่องของสุขภาวะทางจิตวิญญาณหรือสุข

ภาวะทางปัญญาเป็นอย่างมาก วิพุธ พูลเจริญ (2544) 

เห็นว่าสุขภาวะทางจิตวิญญาณเป็นสุดยอดของสุขภาวะ

ทั้งมวล เพราะจิตวิญญาณเป็นสิ่งที่ส�ำคัญที่จะช่วยยึดกุม 

สขุภาวะในมติอิืน่ๆ ให้ปรบัตวัประสานกนัอย่างครอบคลมุ 

และครบถ ้วน หากขาดสุขภาวะทางจิตวิญญาณ  

อาจเป็นการยากที่สุขภาวะองค์รวมจะเกิดข้ึนได้เช่นเดียว

กับ ประเวศ วะสี (2551 อ้างถึงใน พิณนภา แสงสาคร

และคณะ, 2555) ที่ให้ความเห็นว่า สุขภาวะทางปัญญา

เกิดจากการเรียนที่ท�ำให้รู้รอบ รู้เท่าทันสรรพส่ิง เรียนรู้ 

ให้ท�ำเป็น เรียนรู้เพื่อการอยู ่ร่วมกัน และการเรียนรู้ 

เพื่อบรรลุอิสรภาพ การเรียนรู้ดังกล่าวท�ำให้เกิดสุขภาวะ

ทางกาย จิต สังคม และปัญญา รวมกันเป็นสุขภาวะ 

ทีส่มบรูณ์ ปัญญาจงึถอืเป็นศูนย์กลาง ถ้าปราศจากปัญญา

สุขภาวะทางกาย จติ และสังคมกเ็ป็นไปไม่ได้ แต่ในขณะที่ 

โลกรุดหน ้าไปด ้วยกระแสวัตถุนิยมและการศึกษา

กลายเป็นการค้า คุณค่าของการเรียนถูกวัดด้วยเกรด  

ส่วนคุณค่าของการสอนถูกครอบง�ำด้วยผลประโยชน์ 

นักการศึกษาในศตวรรษที่  21 จึงเน ้นความส�ำคัญ

ของการศึกษาในฐานะวิถีแห่งการพัฒนาจิตวิญญาณ  

หวังเพาะบ่มอบรมความดี ความงาม และความจริง 

ให้เจรญิในยวุชน ผู้จกัเป็นอนาคตของโลก (พรีเทพ รุง่คุณากร,  
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2549) และ บูรณ์คณัส จันทรศิริพุทธและคณะ (2557)  

ได้กล่าวไว้ว่า นกัเรียนมธัยมศกึษาตอนปลายอยูใ่นช่วงวยัรุน่  

ซึ่งจัดเป็นวัยวิกฤต เนื่องจากเป็นวัยที่มีภาวะอารมณ์

แปรปรวนสูง วุฒิภาวะทางอารมณ์ยังไม ่สมบูรณ์  

มีความสับสนในการวางบทบาทของตนเองในสังคม  

ขาดทักษะและประสบการณ์ในการเผชิญกับปัญหาต่างๆ  

อีกทั้งจากผลการส�ำรวจสุขภาพจิตคนไทยปี 2557 พบว่า 

เยาวชนอายุ 15-24 ปี มีคะแนนเฉลี่ยสุขภาพจิตร้อยละ 

31.33 เป็นกลุ่มเสี่ยงต่อการมีปัญหาสุขภาพจิตมากท่ีสุด 

(ส�ำนักงานสถิติแห่งชาติ, 2557) และจากการส�ำรวจ

สุขภาพจิตกลุ่มเด็กที่มีอายุต�่ำกว่า 18 ปี เด็กและเยาวชน

เครียดจากการเรียนสูงถึง ร้อยละ 70.0 รู ้สึกซึมเศร้า 

เบื่อหน่าย ร้อยละ 29.1 และส่วนหนึ่งพบว่ามีสาเหตุมา

จากการเรียน เด็กท่ีเคยหนีเรียนร้อยละ 22.8 ส่วนใหญ่

มาจากเบื่อการเรียน การบ้าน และเบ่ือครู (ส�ำนักงาน 

ส่งเสริมสวสัดกิารพิทกัษ์เดก็ เยาวชน ผูด้้อยโอกาส ผูส้งูอาย,ุ  

2556) ดังนั้น จึงมีความจ�ำเป็นในการศึกษาเกี่ยวกับ

ความผาสุกทางจิตวิญญาณ (Spiritual Well Being)  

ของนักเรียนในวัยรุ ่นซ่ึงเป็นมิติหน่ึงของคุณภาพชีวิต 

ของวัยรุ ่นที่จะช่วยให้เกิดการปรับตัวทางบุคลิกภาพ 

ทัศนคติ เป้าหมายในชีวิตได้ดีขึ้น ผู้วิจัยจึงเล็งเห็นความ

ส�ำคัญในการศึกษาเกี่ยวกับความผาสุกทางจิตวิญญาณ 

(Spiritual Well Being) ของวัยรุ่นว่าเป็นส่ิงท่ีน่าสนใจ

อย่างยิ่ง

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

1.	 เพื่อเปรียบเทียบผลก่อนและหลังเข้าร่วม

กระบวนการกลุ่ม เทคนิคผ่อนคลาย และกระบวนการ

กลุ่มร่วมกับเทคนิคผ่อนคลาย (กลุ่มผสมผสาน) ต่อความ

ผาสุกทางจิตวิญญาณของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปี

ที ่5 โรงเรยีนมารย์ีวทิยา อ�ำเภอเมอืง จงัหวดันครราชสมีา

2. 	เพื่อศึกษาผลของกระบวนการกลุ่ม เทคนิค

ผ่อนคลาย กลุ่มผสมผสาน ต่อความผาสุกทางจิตวิญญาณ

ของนักเรียน ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนมารีย์

วิทยา อ�ำเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา

วิธีดำ�เนินการวิจัย

1. 	กลุ่มเป้าหมาย 

	 กลุ่มเป้าหมายคือ นักเรียนที่ก�ำลังศึกษาอยู่

ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา  

2557  โรงเรียนมารย์ีวทิยา อ�ำเภอเมอืง จงัหวดันครราชสมีา 

สั งกัดส� ำนักงานเขตพื้นที่ การศึกษาประถมศึกษา 

นครราชสีมา เขต 1 

2.	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

	 2.1 	แบบสอบถามความผาสุกทางจติวญิญาณ

ของนกัเรยีน ทีผู่ว้จิยัสร้างขึน้โดยอาศัยแนวคิดความผาสุก

ทางจิตวิญญาณตามแนวคิดตะวันออกของประเวศ วะสี 

(2544) และศันสนีย์ เสถียรสุต (2544) หลังจากการได้

สังเคราะห์ความผาสุกทางจิตวิญญาณแนวคิดตะวันออก 

พบว่า ประกอบด้วยองค์ประกอบ 1 ความสุข ความสงบ 

ทีเ่กดิจากความด ีความไม่เหน็แก่ตวั และการมพีรหมวหิาร 

4 องค์ประกอบที่ 2 ความรู้สึกเบิกบานกับการท�ำหน้าที่

และการใช้ชวีติ และองค์ประกอบที ่3 การมสีต ิสมาธ ิและ 

ปัญญา ส่วนความผาสุกทางจิตวิญญาณตามแนวคิด 

ตะวนัตกของ Hungelmann, Ross & Stollen (1996) และ 

Paloutzian& Ellison (1982) และ Fisher (2001)  พบว่า  

ประกอบด้วย องค์ประกอบที ่1  ความหมายและเป้าหมาย

ในชีวิต องค์ประกอบที่ 2 การมีความหวังและความเข้ม

แข็งภายในบุคคล  องค์ประกอบที่ 3 การมีปฏิสัมพันธ์กับ

ตนเอง ผู้อื่น สิ่งแวดล้อม และสิ่งที่อยู่เหนือธรรมชาติ และ

องค์ประกอบที่ 4 ความเช่ือและความศรัทธาทางศาสนา 

รวม 7 ข้อ

	 2.2	 โปรแกรมกระบวนการกลุ่ม โปรแกรม

เทคนิคการผ่อนคลาย และโปรแกรมกลุ ่มผสมผสาน 

เพื่อพัฒนาความผาสุกทางจิตวิญญาณนักเรียน จ�ำนวน  

12 ครั้ง ครั้งละ 50 นาที

3. 	การด�ำเนินการ

	 ระยะที่ 1 ก่อนการทดลอง กลุ่มตัวอย่าง 

ได้รับการชี้แจงและอธิบายให้ทราบถึงวัตถุประสงค์และ

รายละเอียดของการวิจัย สิทธิ์ของผู ้เข้าร่วมการวิจัย  

และการลงช่ือในใบแสดงความยินยอมเข้าร่วมการวิจัย  
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ท�ำการวัดความผาสุกทางจิตวิญญาณของนักเรียน 

จากแบบสอบถามของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

  	 ระยะที ่2 การทดลอง ฝึกโปรแกรมให้กบักลุม่

ทดลองกระบวนการกลุ่ม กลุม่ผสมผสาน และกลุม่เทคนคิ 

ผ่อนคลาย สปัดาห์ละ 2 ครัง้ ครัง้ละ 50 นาท ีทัง้หมด 12 คร้ัง  

เป็นระยะเวลา 6 สปัดาห์ในแต่ละกลุม่ ระหว่างวนัที ่9 ธ.ค.

2558 - 23 ม.ค.2559 ผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัยเป็นผู้น�ำกลุ่ม

ในการฝึกโปรแกรมให้กบักลุม่ทดลอง รวมทัง้พดูคยุตดิตาม

การปฏิบัติและอุปสรรคท่ีเกิดข้ึนในแต่ละสัปดาห์ และ

ท�ำการวัดความผาสุกทางจิตวิญญาณด้วยแบบสอบถาม

ความผาสุกทางจิตวิญญาณของนักเรียนของกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุมอีกครั้งหนึ่งหลังการทดลอง 

4.	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 4.1	 วิเคราะห์ข้อมูลเปรียบเทียบโดยใช้สถิติ 

The Kruskal-Wall is One-way Anova Test   

เพ่ือเปรียบเทียบความผาสุกทางจิตวิญญาณของนักเรียน 

4 กลุ่ม 

	 4.2	 เปรียบเทียบคะแนนความผาสุกทาง

จิตวิญญาณของนักเรียนก่อนและหลังการทดลองเข้า

ร่วมโปรแกรมกระบวนการกลุ่ม, เทคนิคผ่อนคลายและ

กระบวนการกลุม่ร่วมกบัเทคนคิผ่อนคลาย (การผสมผสาน)  

ของกลุม่ทดลอง ด้วยสถติ ิThe Wilcoxon Matched-paires  

Signed-Ranks Test 

ผลการวิจัย

1. 	ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างของคะแนน

ความผาสุกทางจิตวิญญาณระหว่างกลุ ่มทดลองและ 

กลุ่มควบคุมโดยใช้สถิติทดสอบ The Kruskal-Wallis 

One-Way Analysis of Variance Test

2. 	การเปรยีบเทยีบความแตกต่างคะแนนค่าเฉลีย่

ก่อนและหลังเข้าร่วมกระบวนการกลุ่ม กลุ่มเทคนิคผ่อน

คลายและกลุ่มผสมผสานต่อความผาสุกทางจิตวิญญาณ

ของกลุ่มทดลองโดยใช้สถิติทดสอบ The Wilcoxon 

Matched- Pairs Signed-Rank Test

ตารางที่ 1	ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างของคะแนน 

	 ความผาสุกทางจิตวิญญาณระหว่างกลุ ่ม 

	 ทดลองและกลุ่มควบคุมโดยใช้สถิติทดสอบ  

� The Kruskal-Wallis One-Way Analysis of  

	 Variance Test 

กลุ่มตัวอย่าง N
Mean 

Rank
Chi-Square P-value

กลุ่มควบคุม

กระบวนการกลุ่ม

6

5

3.50

10.10
16.56 .001*

กลุ่มเทคนิคผ่อนคลาย

กลุ่มผสมผสาน

5

5

13.70

18.20

*P< .05

จากตารางที่ 1vภายหลังการทดลอง ผลการ

วิเคราะห์ พบว่ามีนัยส�ำคัญที่ .001 น้อยกว่า α = .05  

จึงสรุปได้ว่า กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมทั้ง 4 กลุ่มให้

ผลของคะแนนความผาสุกทางจิตวิญญาณ แตกต่างกัน  

ที่ระดับนัยส�ำคัญ .05

ตารางที่ 2	แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกต่าง 

	 คะแนนค ่า เฉ ล่ียก ่อนและหลังเข ้ าร ่ วม 

	 กระบวนการกลุ ่มต ่อความผาสุกทางจิต 

	 วิญญาณของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

กลุ่ม
ก่อนทดลอง หลังทดลอง

P-value
X S.D. X S.D.

กระบวน

การกลุ่ม
194.60 5.36 292.20 8.53 .043*

กลุ่มเทคนิค

ผ่อนคลาย
197.00 2.92 310.80 24.82 .043*

กลุ่มผสมผสาน 198.00 1.87 334.40 11.08 .043*

กลุ่มควบคุม 198.00 1.90 232.83 13.16 .027*

*P< .05

จากตารางที่  2  จากการทดสอบด้วยสถิติ  

The Wilcoxon Matched- Pairs Signed-Rank Test พบว่า 

ค่า P-value เท่ากับ .043 และ .027 ซึ่งน้อยกว่า .05 
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แสดงให้เห็นว่า ภายหลังการทดลองกระบวนการกลุ่ม 

กลุ่มเทคนิคผ่อนคลาย กลุ่มผสมผสานและกลุ่มควบคุม 

มีคะแนนความผาสุกทางจิตวิญญาณสูงกว่าก่อนทดลอง

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

สรุปและอภิปรายผล

1.	 สรุปผลการวิจัย

	 1.1 	ภายหลงัเข้าร่วมโปรแกรมกระบวนการกลุม่   

กลุม่เทคนคิผ่อนคลาย และกลุม่ผสมผสาน กลุม่ทดลองทัง้ 

3 กลุม่ มคีะแนนเฉลีย่ความผาสกุทางจติวญิญาณแตกต่าง

กันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

	 1.2 	กลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรมกระบวน 

การกลุม่ กลุ่มเทคนิคการผ่อนคลาย และกลุ่มผสมผสาน  

ทั้ ง 3 กลุ ่ม มีคะแนนความผาสุกทางจิตวิญญาณ 

ของนักเรียนหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง  

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05	

2.	 อภิปรายผลการวิจัย

	 จากผลการวิจัยท�ำให้ผู้ศึกษาได้ข้อค้นพบท่ีจะ

น�ำมาอภิปราย ดังประเด็นต่อไปนี้

	 2.1	 จากผลการวิจัย พบว่า กระบวนการกลุ่ม  

กลุ่มเทคนิคผ่อนคลาย กลุ่มผสมผสาน และกลุ่มควบคุม  

มีคะแนนความผาสุกทางจิตวิญญาณของนักเรียน 

แตกต่างกัน อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

อาจเป็นเพราะ กลุ่มควบคุมไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมใดๆ  

จึงท�ำให้กลุ ่มควบคุมมีค่าคะแนนเฉลี่ยของความผาสุก

ทางจิตวิญญาณน้อยที่สุดและแตกต่างจากกลุ่มทดลองทั้ง 

3 กลุ่ม ส่วนกลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม มีคะแนนความผาสุก

ทางจติวญิญาณทีแ่ตกต่างกนัอาจเนือ่งจากจดุมุง่หมายของ

แต่ละกลุ่มมีความแตกต่างกันสามารถอธิบายได้ดังนี้ คือ

		  1)	 กระบวนการกลุ ่มมีจุดมุ ่ งหมาย  

ให้สมาชิกได้สร้างสัมพันธภาพ แลกเปลี่ยนความคิดเห็น  

แบ่งปันประสบการณ์ต่อกนั เข้าใจและยอมรบัในตนเองและผู้

อืน่ดงัที ่สลกัจติ ตรีรณโอภาส (2553) ได้กล่าวถึงจดุมุง่หมาย 

ของกระบวนการกลุ ่มแนวคิดจิตตปัญญาศึกษาไว้ว ่า  

1) การเปลี่ยนแปลงข้ันพื้นฐานในตนเองเป ็นการ

เปลี่ยนแปลงตนเองโดยการเกิดความรู ้ความเข้าใจ 

ในตนเอง ผู้อื่น และสรรพสิ่งอย่างลึกซึ้งและสอดคล้องกับ

ความเป็นจริง เกิดความรัก ความเมตตา ความอ่อนน้อม

ถ่อมตน และมีทัศนคติที่ดีต่อตน 2) การเกิดจิตส�ำนึก 

ต่อส่วนรวม เป็นการเปล่ียนแปลงตนเองโดยตั้งอยู่บน 

พืน้ฐานของการเข้าถงึความจรงิสูงสุด คือความจรงิ ความดี  

ความงาม แล้วน�ำไปสู่การลงมือปฏิบัติเพื่อเปล่ียนแปลง

สังคมและโลก โดยสามารถกระท�ำได้ในลักษณะการลบ

อคติจากส่ิงต่างๆ มีความรัก ความเมตตาความเข้าใจต่อ

เพื่อนมนุษย์และสรรพสิ่งต่างๆ  สอดคล้องกับ พัฒนาการ

ด้านจิตวิญญาณกระบวนการในแนวราบ (Horizontal 

Process) นั้น เป็นการเพิ่มขึ้นของความตระหนักของ

บุคคลเกี่ยวกับคุณค่าหรือค่านิยมที่มีอยู่ในความสัมพันธ์

ทั้งหมดกับการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ ของชีวิต เป็น 

ค่านยิมสงูสดุของสมัพันธภาพ บคุคลทีม่คีวามเกีย่วข้องกบั

ผู้อื่นและธรรมชาติ โดยผ่านความเช่ือของบุคคล ค่านิยม  

วถิชีวีติ ปฎสิมัพนัธ์ระหว่างตนเอง ผูอ้ืน่ และธรรมชาติ (Stroll, 

1989) อีกทั้งด้วยกลุ่มตัวอย่างอยู่ในช่วงการเป็นวัยรุ่น  

ซึง่ตามหลกัพฒันาการมกัจะมพีฤตกิรรมความเชือ่ทีช่ดัเจน

อย่างใดอย่างหนึ่ง (Craven & Hirnle, 1996) ฟาว์เลอร์ 

(Fowler, 2008) อธบิายต่อว่า เดก็เริม่ต้นระยะพฒันาการ

ด้านความศรัทธาอย่างต่อเนื่อง จนกระทั่งเด็กๆไม่ต้อง

พึ่งพาผู ้ปกครอง เด็กวัยนี้อาจยึดถือความเชื่อในสิ่งใด 

สิง่หนึง่อย่างมากมาย  รวมทัง้ไม่ได้สร้างทางเลอืกเกีย่วกบั

ค่านิยม และความเชื่ออย่างมีสติ (อย่างรู้จักคิด) แต่มีการ

ยอมรับความรู้สึกดีข้ึนอยู่กับกลุ่มเพื่อนซึ่งเป็นช่วงที่พวก

เขาค้นหาความเป็นตวัตนของตนเอง  สอดคล้องกบัทฤษฎี

พัฒนาการทางจิตสังคมของอีริคสัน (Erikson, 1964 cite 

in Bowden, Dickey & Greenberg, 1998) ได้กล่าวว่า

เด็กวัยรุ่นจะมีพัฒนาการทางสังคมในขั้นที่ 5 คือ ขั้นการ

หาเอกลักษณ์ให้กับตนเองกับสับสนในบทบาท (Identity 

vs. Role Confusion) วัยรุ่นพยายามหาเอกลักษณ์ให้

กับตนเอง และหลีกเลี่ยงที่จะเกิดความสับสนในบทบาท  

โดยการเรยีนรูค่้านยิมจากกลุ่มคน ท่ีเข้ามาเกีย่วข้องในชวีติ  

โดยเฉพาะเพื่อน เพื่อนเป ็นผู ้มีอิทธิพลต ่อเจตคติ  

ค่านยิมของวยัรุน่เป็นอนัมาก จงึอาจท�ำให้การใช้โปรแกรม

กระบวนการกลุ่ม เกิดประสิทธิผลกับกลุ่มตัวอย่างต่อการ

พัฒนาความผาสุกทางจิตวิญญาณจากพลังกลุ่มที่เกิดขึ้น

ได้ด้วย 
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		  2) 	ส�ำหรับจุดมุ ่ งหมายของเทคนิค 

ผ่อนคลายนั้น DeMacro-Sinatra (2000) อธิบายว่า  

การผ่อนคลายเป็นกระบวนการที่ช่วยให้บุคคลได้ปลีก

จากสิง่รอบตวัในด้านจติใจ กล้ามเนือ้คลายตวั และเมือ่คง

สภาพการผ่อนคลายไว้อย่างพอดีจะช่วยให้ลดความวิตก

กังวล ความตึงเครียด และความเจ็บปวดลงได้ สอดคล้อง

กับพัฒนาการด้านจิตวิญญาณกระบวนการในแนวตั้ง 

(Vertical Process) ท่ีเป็นการกระท�ำของแต่ละบุคคล 

ไปสู่ความสัมพันธ์ที่ใกล้ชิดกับสิ่งสูงสุด เป็นความสัมพันธ์

ของบุคคลที่สัมพันธ ์กับตนเองหรือกับสิ่งท่ีอยู ่ เหนือ

ธรรมชาติ หรือพระเจ้า ซ่ึงเป็นความคิดเฉพาะบุคคล  

จติวญิญาณอาจอยูใ่นรปูของความสมัพนัธ์กับศลิปะ ดนตรี  

และอาจจะไม ่มีความสัมพันธ ์กับพระเจ ้าเลยก็ ได ้ 

(Carson, 1989)  สอดคล้องกับ Fisher (2008 อ้างถึงใน  

พัชนี สมก�ำลัง, 2552) ได้พัฒนารูปแบบของสุขภาพจิต

วิญญาณ (Model of Spiritual Health) ซึ่งอธิบายว่า  

ความผาสุกทางจิตวิญญาณ (Spiritual Well-Being)  

เป็นสภาวะทีไ่ม่หยดุนิง่เป็นพืน้ฐานส�ำคญัของภาวะสขุภาพ

โดยรวม แสดงออกภายใต้ความสัมพันธ์ของบุคคลกับ 

องค์ประกอบภายในบุคคล (Personal Domain)  

เป็นความสัมพันธ์ที่เกิดขึ้นภายในบุคคล การแสวงหา

ความหมายของชีวิต (Meaning in Life) การตระหนักรู ้

ในตนเอง (Self-Awareness) ความรู ้สึกมีอัตลักษณ์ 

(Sense of Identity) ความชืน่ชมยนิดใีนชีวติ (Joy in Life) 

และมีสันติสุขภายใน (Inner Peace) และองค์ประกอบ

ระหว่างบุคคลและวัฒนธรรม (Communal Domain)  

เป็นสิ่งที่แสดงถึงคุณภาพและความลึกซ้ึงในความสัมพันธ์

ระหว่างบุคคลกับผู้อื่น เกี่ยวข้องกับวัฒนธรรม ศาสนา 

แสดงออกถึงความรักที่มีต่อบุคคลอื่น (Love of Other 

People) การให้อภยัผูอ้ืน่ (Forgiveness Toward Others) 

ความไว้วางใจ (Trust Between Individuals) ยอมรับและ

ให้เกียรติผู้อื่น (Respect for Other) และใจดีมีเมตตา 

ต่อผูอ้ืน่ (Kindness Toward Others People) สอดคล้อง

กับ กรรณิกา ปัญญาวงค์ และ พนัส พฤกษ์สุนันท์ (2555) 

ได้กล่าวว่าในปัจจุบันแนวคิดสุขภาพองค์รวมได้รับ 

ความสนใจทั้งในวงการแพทย์ สาธารณสุข และสังคมมาก

ขึ้นซ่ึงอยู่บนกฎเกณฑ์ที่ว่าส่วนรวมทั้งหมดถูกสร้างขึ้นมา 

จากส่วนย่อยๆ ที่สัมพันธ์เกี่ยวเนื่องและพึ่งพาต่อกัน  

ไม่สามารถแยกจากกันได้ เพราะถ้าส่วนใดส่วนหนึ่ง

ถูกท�ำลายไป จะท�ำให้ความสัมพันธ์ระหว่างส่วนต่างๆ 

เสยีดลุยภาพไป เช่นเดยีวกบัชวีติมนษุย์แต่ละคนประกอบ

ด้วยด้านร่างกาย (Physical) จิตใจและอารมณ์ (Mental 

and Emotional) สังคม (Social) และจิตวิญญาณ 

(Spiritual) ถ้าองค์ประกอบใดองค์ประกอบหน่ึงของ

ชีวิตสูญเสียการท�ำงานไป ก็ส่งผลต่อองค์ประกอบอื่นๆ  

ที่เหลือ หากร่างกายสามารถปรับให้คืนสู่สภาวะสมดุลได้ 

สุขภาพดีก็ด�ำรงอยู่ ชีวิตก็จะมีความเจริญมีความสุขต่อไป  

ซึ่งองค์ประกอบในมิติทางจิตวิญญาณนั้นเป็นความผาสุก

ที่เกิดจากการมีความหวังในชีวิต มีความรัก ความอบอุ่น 

ความเชือ่มัน่ศรทัธา มสิีง่ยดึมัน่และเคารพ มกีารปฏบิตัใิน

สิ่งที่ดีงาม ด้วยความมีเมตตา กรุณา ไม่เห็นแก่ตัว มีความ

เสียสละ และยินดีในการที่ได้มองเห็นความสุข หรือช่วย

เหลือผู้อื่นให้ประสบความส�ำเร็จ  

		  3)	 ส�ำหรบักลุม่ผสมผสาน เป็นโปรแกรม

กลุ่มที่มีจุดมุ่งหมายของทั้งกระบวนการกลุ่มและเทคนิค

ผ่อนคลายรวมกัน จากการสังเกตการเข้าร่วมกลุ่มผสม

ผสานของกลุ่มตัวอย่างจะได้ปฏิบัติเทคนิคผ่อนคลาย

ก่อนเริ่มกระบวนการกลุ่ม สิ่งส�ำคัญที่เกิดคือ การได้ผ่อน

คลายทางร่างกาย รูสึ้กสบาย ลดความเหนือ่ยและเมือ่ยล้า  

ท�ำให้จิตใจสงบ ลดความเครียด ความกังวล ก่อให้เกิด

สติและสมาธิในการเข้าร่วมกระบวนการกลุ ่มเกิดการ

ปฏิสัมพันธ์กับสมาชิกกลุ่มคนอื่นๆ ได้ดี ท�ำให้เกิดการ

ตอบสนองต่อจุดมุ่งหมายของกระบวนการกลุ่มได้อย่าง

บรรลุผล จึงท�ำให้นักเรียนรู้สึกสนใจและกระตือรือร้น

กับกิจกรรม สอดคล้องกับทฤษฎีพัฒนาการทางจิตสังคม

ของอีริคสัน ที่กล่าวว่าวัยรุ่นเป็นวัยแห่งการกระตือรือร้น 

ทีจ่ะแสวงหาความเป็นเอกลักษณ์ของตนเองกบัการสับสน

ในบทบาท (Identity vs. Role Confusion) ช่วงวัยรุ่น

เป็นช่วงวยัทีส่ามารถเริม่แสวงหาเอกลักษณ์ของตนเองเพือ่

รู้จักตนเองในแง่มุมต่างๆได้ เช่น ความชอบ ความสนใจ  

ความปรารถนา ปรัชญาและอุดมคติในชีวิต อาชีพตน

ประสงค์ จุดมุ่งหมายของตนเองในอนาคต เพื่อนเพศ
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เดยีวกนัหรอืต่างเพศทีต่นปรารถนาทีจ่ะคบหรอืสนทิสนม  

(Erikson, 1964 cited in Bowden, Dickey & 

Greenberg, 1998) และกิจกรรมกลุ่มผสมผสานช่วย

ให้นักเรียนได้ผ่อนคลายร่วมกับปฏิสัมพันธ์กับเพื่อน 

ในกลุ่มไปพร้อมๆ กัน ท�ำให้นักเรียนเกิดความสุข สงบ  

มสีมาธ ิเกดิสต ิมีความเบกิบานในการเรยีนและการใช้ชวีติ  

รวมทัง้การมปีฎสิมัพนัธ์กับตนเองและผูอ้ืน่ ดงัที ่ไทเทิลบัม  

(Titlebum, 1988) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของการ 

ผ่อนคลายไว้ดังนี้คือ ช่วยลดความตึงเครียด ท�ำให้เกิด

ความพงึพอใจ ช่วยลดความคลายวติกกังวลต่อสถานการณ์

ต่างๆที่เกิดขึ้นได้ดี ช่วยลดความวิตกกังวลท่ีเป็นผลมา

จากความเครียด ช่วยเพิ่มการท�ำงานของระบบประสาท 

พาราซมิพาเธตคิ ช่วยเพิม่การรับรูต่้อการเกรง็ตวัของกล้ามเนือ้  

การตอบสนองจากสิ่งเร้าอัตโนมัติ ช่วยเพิ่มการจดจ่อ  

การเพ่งความสนใจและการมีสมาธิ ช่วยเพ่ิมความรู้สึก

ในการควบคุมตนเองได้ ช่วยเพิ่มความสามารถในหยุด

ยั้งความคิดขัดแย้ง ช่วยเพิ่มความสามารถในการฟื้นพลัง

ตนเอง และมีแนวคิดของ Button (1974) ได้กล่าวว่า 

กิจกรรมกลุ่มเป็นสิ่งท่ีจัดขึ้นโดยมีจุดมุ่งหมายท่ีจะช่วย

ส่งเสริมให้มนุษย์ได้เกิดการเติบโตและพัฒนา โดยเฉพาะ

ทักษะด้านสังคมและด้านความสัมพันธ์กับบุคคลอื่น 

ฉะนัน้ในวธิกีารของกระบวนการกลุม่ตามแนวจติตปัญญา

ศกึษาจึงเป็นอกีทางเลอืกหนึง่ในการวางพืน้ฐานด้านจติใจ 

และกระบวนทศัน์ใหม่ทีเ่ป็นองค์รวมอย่างแท้จรงิ โดยเน้น

การส่งเสรมิศกัยภาพของมนษุย์ให้เข้าถงึความด ีความงาม 

และความจริง ที่จะสามารถช่วยให้คนในสังคมด�ำรงชีวิต

และกระท�ำสิ่งต่างๆ ด้วยจิตส�ำนึกที่ดีงามและมีความรับ

ผิดชอบและร่วมกันน�ำพาสังคมไทยไปสู่ความสุขท่ีแท้จริง   

อันเป็นความสุขที่เกิดจากปัญหา ความตระหนักรู้ และ

ความเข้มแข็งทางจิตวิญญาณ (วิจักขณ์ พานิช, 2550)   	

		  4) 	ในส่วนของกลุ่มควบคุม จากผลการ

วเิคราะห์พบว่า ค่าเฉลีย่คะแนนความผาสกุทางจติวญิญาณ

ก่อนและหลังแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญที่ระดับ .05  

ที่เป็นเช่นนี้อาจเป็นเพราะ ในทุกวันช่วงเช้าทางโรงเรียน

จะให้นักเรียนทุกคนเข้าแถวและอ่านหนังสือในแถว

หน้าห้องเรียน จากนั้นเคารพธงชาติ สวดมนต์ น่ังสมาธิ 

และเปิดดนตรีผ่อนคลายขณะที่นักเรียนนั่งสมาธิไปด้วย  

ใช้เวลาในกจิกรรมทัง้หมดนีป้ระมาณ 10 นาที หลังจากนัน้ 

จึงให้นักเรียนเข้าชั้นเรียนตามปกติ และมีกิจกรรมแบบ

เดียวกันน้ีในช่วงก่อนเข้าเรียนบ่าย คือให้นักเรียนทุกคน

สวดมนต์ นัง่สมาธแิละเปิดดนตรผ่ีอนคลายขณะทีน่กัเรยีน

นัง่สมาธไิปด้วย เป็นเวลาประมาณ 10 นาท ีซ่ึงเป็นกจิกรรม 

ที่ทางโรงเรียนท�ำเป็นประจ�ำทุกวันกับนักเรียน ดังนั้น

นกัเรยีนกลุ่มควบคุมจงึได้รบัเทคนคิการผ่อนคลายทีอ่ยูน่อก

เหนอืการทดลองด้วยเช่นกนั ซึง่ช่วยให้นกัเรยีนมคีวามสขุ  

สงบ มีสมาธ ิสติ ลดความเครยีด ความกังวลและความเหนือ่ยล้า 

ในการเรยีนลงได้บ้าง ท�ำให้นกัเรยีนมใีบหน้าสดชืน่ แจ่มใส 

ร่าเริง

	 2.2 	จากการวจิยัพบว่า กลุม่ทดลองทัง้ 3 กลุม่

มีคะแนนความผาสุกทางจิตวิญญาณของนักเรียนสูงกว่า

ก่อนเข้าร่วมการทดลอง อธิบายได้ดังนี้คือ

		  1) 	คะแนนความผาสุกทางจิตวิญญาณ

ของนักเรียนหลังการทดลองของกระบวนการกลุ่มสูงกว่า

ก่อนทดลอง อาจเนื่องมาจาก ลักษณะพัฒนาการของมิติ

จติวญิญาณในวยัรุน่นี ้เดก็จะมคีวามเชือ่ผกูพนัอยูก่บั บดิา

มารดา เพื่อนในวัยเดียวกันและประสบการณ์ของตนเอง 

เดก็ในวยันีพ้ยายามจะท�ำความกระจ่างให้กบัตวัเอง มกีาร

ใคร่ครวญคิดว่าตัวเองจะด�ำเนินชีวิตไปทางใดดี จะเป็น

อะไรด ี(บุบผา ชอบใช้, 2546) สอดคล้องกบั กระบวนการ

กลุม่จติตปัญญาศกึษาได้เกดิการเปลีย่นแปลงเชงิคณุภาพ

ภายในใจของผูเ้ข้าร่วมกระบวนการ ซึง่ ธนา นลิชยัโกวทิย์  

(2551 อ้างถึงใน สุพิชญา โคทวี, 2553) ได้กล่าวไว้ว่า  

ในการเปลี่ยนแปลงระดับกลุ่ม หมายถึง การเปลี่ยนแปลง

ที่เกิดขึ้นกับกลุ ่มทั้งหมดโดยรวม เป็นวิถีปฏิบัติ และ

แบบแผนปฏิสัมพันธ์ภายในใจกลุ ่มที่เปลี่ยนไป มีสอง

ประการ คือ 

			   (1)	 วิถีการปฏิบัติร่วมกันด้วยการ

รับฟังอย่างมีสติ คือการเกิดการสร้างบรรยากาศการแลก

เปล่ียนความคิดเห็นภายในกลุ่มโดยรวมที่ช้าลง มีการพูด

อย่างมีสติมากขึ้น มีการหยุดเพื่อใคร่ครวญ และรับฟังกัน

อย่างลกึซึง้มากขึน้ ความคดิขดัแย้งทีเ่กดิขึน้ไม่น�ำไปสูก่าร

ปะทะทางความคิดแต่เป็นการช่วยเสรมิและต่อยอดความ

คิดให้ชัดเจนและรอบด้านมากขึ้น 
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			   (2) 	 วัฒนธรรม “การเรียนรู้อยู ่ที่

ตนเอง” คอื เกดิการให้ความหมายร่วมกนัว่าการเรยีนรูข้ึน้

อยูก่บัตนเอง และต้องสามารถเรียนรูไ้ด้ตลอดเวลา สามารถ

เรียนรู ้ได้ในทุกเงื่อนไขเกิดบรรยากาศการรับผิดชอบ 

ต่อการเรียนรู้ของตนเองและย้อนกลบัมาถามตนเองมากขึน้ 

ว่าปฏิกิริยาของตนทั้งทางการแสดงออกความคิดและ 

ความรู้สึกที่มีต่อการเรียนรู้ สะท้อนกรอบอ้างอิงภายใน

ของตนเองอย่างไร เกิดวัฒนธรรมการใคร่ครวญเก่ียวกับ

ตนเองอย่างมีวิจารณญาณ (Critical Self-Reflection) 

นอกจากนี้ยังมีการเปลี่ยนแปลงระดับบุคคลด้วยคือ  

มีสติในชีวิตประจ�ำวัน การเข้าใจและยอมรับตนเอง 

ความเข้าใจ ความรัก และความเมตตาต่อเพื่อนมนุษย์   

การเข้าใจและยอมรับความเป็นจรงิตามธรรมชาต ิและการ

เกิดสมดลุในตนเองซึง่ความสมดลุทีเ่กดิขึน้ จะช่วยสรรสร้าง

ความรักความเมตตาต่อเพ่ือนมนุษย์ด้วยกัน ความผาสุก  

และความเจริญงอกงาม ทีเ่กดิจากความสมดลุทางกาย จติใจ 

และความคิด

		  2) 	คะแนนความผาสุกทางจิตวิญญาณ

ของนกัเรยีนหลงัการทดลองของกลุม่เทคนคิผ่อนคลายสงู

กว่าก่อนทดลอง อาจเนือ่งมาจาก ในการฝึกการผ่อนคลาย

เพื่อให้เกิดปฏิกิริยาการผ่อนคลายมีหลายวิธี แต่ละวิธี 

จะมีความแตกต่างกันในรูปแบบของการฝึกท่ีเฉพาะ

เจาะจง แต่การฝึกการผ่อนคลายทุกวิธีมีแนวคิดและข้อ

ตกลงเบือ้งต้นร่วมกนัดงัต่อไปนี ้(ญาณิกา เวชยางกลู, 2545)  

1) จิตใจและร่างกายแยกออกจากกันไม่ได้ ความคิดและ

ความรู้สึกท�ำให้เกิดการตอบสนองทางด้านร่างกาย เช่น 

เดียวกับการรับรู ้ความรู ้สึกทางด้านร่างกายกระตุ ้น 

ให ้ เกิ ดปฏิกิ ริ ยาการตอบสนองทางด ้ านอารมณ ์  

ความทกุข์ทรมานทางด้านร่างกายกระตุน้ทางด้านอารมณ์

ท�ำให้เกิดปฏิกริยาความเครียด (Stress Response) และ 

เกดิการเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกายทีส่มัพนัธ์กบัปฏกิริยิา

ต่อสู้หรือถอยหนี 2) การฝึกการผ่อนคลาย สามารถท�ำให้

บุคคลมีการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจและ 

พฤตกิรรมทีส่มัพันธ์กบัความเครยีดให้กลบัเข้าสูภ่าวะปกตไิด้ 

3) บุคคลที่ฝึกการผ่อนคลาย จะมีความรู้สึกเป็นสุขและ 

มีความหวังในชีวิตเพ่ิมมากข้ึน สอดคล้องกับ พัฒนาการ

ด้านจติวญิญาณกระบวนการในแนวตัง้ (Vertical Process)  

ทีเ่ป็นการกระท�ำของแต่ละบุคคลไปสูค่วามสมัพนัธ์ทีใ่กล้ชิด 

กับสิ่งสูงสุด เป็นความสัมพันธ์ของบุคคลที่สัมพันธ์กับ

ตนเองหรอืกบัสิง่ทีอ่ยู่เหนอืธรรมชาต ิหรอืพระเจ้า ซึง่เป็น

ความคิดเฉพาะบุคคล จิตวิญญาณอาจอยู่ในรูปของความ

สัมพันธ์กับศิลปะ ดนตรี และอาจจะไม่มีความสัมพันธ ์

กบัพระเจ้าเลยกไ็ด้ (Carson, 1989) ดงันัน้ อาจเป็นเพราะ

กลุ่มเทคนิคผ่อนคลาย ส่งผลต่อการท�ำให้ร่างกาย จิตใจ 

อารมณ์ เข้าสู่ภาวะสงบไม่ตงึเครียดและผ่อนคลาย เกดิการ

ตระหนักรู้ในตนเอง มองโลกแง่บวก จึงช่วยในการพัฒนา

ความผาสุกทางจิตวิญญาณได้ดีมากยิ่งขึ้น

		  3) 	คะแนนความผาสุกทางจิตวิญญาณ

ของนักเรียนหลังการทดลองของกลุ่มผสมผสานสูงกว่า

ก่อนทดลอง อาจเนื่องมาจาก กลุ่มผสมผสานเป็นกลุ่มที่

ใช้กิจกรรมกระบวนการกลุ่มตามแนวคิดจิตตปัญญาร่วม

กับการใช้เทคนิคการผ่อนคลาย จะสังเกตได้ว่า นักเรียน 

มคีวามสขุและชืน่ชอบในการใช้เวลากบัเทคนคิผ่อนคลาย 

เพราะร่างกายได้ผ่อนคลาย ได้พักจากความเม่ือยล้า  

รู ้ สึกมีใจนิ่ง สงบ มีสติ มีใบหน้าลดความกังวลและ

ความเครยีดลง  มกีารพดูคยุเล่าความรูส้กึต่อกนัในเชงิบวก  

มคีวามกระตอืรอืร้น รูสึ้กแปลกใหม่กับกจิกรรม ปรารถนา

ที่อยากจะมีชีวิตที่มีความสุขสงบจากภายใน สอดคล้อง

กับในส่วนพัฒนาการทางจิตสังคมของวัยรุ่นตามแนวคิด

ทฤษฎขีองอรีคิสนั ซึง่มพีฒันาการในขัน้ การหาเอกลกัษณ์

ให้ตนเองกับการสับสนในบทบาท (Identity vs. Role 

Confusion) อีริคสันเชื่อว่าขั้นนี้เป็นช่วงที่ความขัดแย้ง

มีลักษณะวิกฤตยิ่งกว่าช่วงอื่น เพราะเป็นหัวเล้ียวหัวต่อ

ระหว่างความเป็นเด็กและความเป็นผู้ใหญ่ เป็นระยะ 

ทีก่�ำลังผ่านภาวะความเป็นเดก็ เพือ่เข้าถึงภาวะผูใ้หญ่ และ

วัยรุ่นเป็นวัยแห่งการกระตือรือร้นที่จะแสวงหาความเป็น

เอกลักษณ์ของตนเองกับการสับสนในบทบาท (Identity 

vs. Role Confusion) ช่วงวัยรุ่นเป็นช่วงวัยที่สามารถเริ่ม

แสวงหาเอกลกัษณ์ของตนเองเพือ่รูจ้กัตนเองในแง่มมุต่างๆได้ 

เช่น ความชอบ ความสนใจ ความปรารถนา ปรัชญาและ

อุดมคติในชีวิต อาชีพตนประสงค์ จุดมุ่งหมายของตนเอง

ในอนาคต เพื่อนเพศเดียวกันหรือต่างเพศที่ตนปรารถนา 
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ที่จะคบหรือสนิทสนม (Erikson, 1964 cite in Bowden, 

Dickey & Greenberg, 1998) ทั้งนี้ ก่อนเข้าร่วม 

กระบวนการกลุ่ม นักเรียนได้ร่วมกิจกรรมเทคนิคผ่อน

คลายก่อน ท�ำให้ในการเข้ากลุ่มนักเรียนได้ปฏิสัมพันธ์กัน  

แลกเปลี่ยนความคิด ความรู ้สึกอย่างเปิดเผย ภายใต้

บรรยากาศทางบวกเกิดการยอมรับซ่ึงกันและกันได้ง่าย  

ได้มองเห็นตนเองและผู้อื่นอย่างเข้าใจ รับฟังและเห็น

แนวทางในการหาทางออกของปัญหา เกิดแรงจูงใจ 

ที่จะแสวงหาความสุขในชีวิตมากขึ้น  ส่งผลต่อการพัฒนา

ความผาสุกทางจิตวิญญาณได้ดี

ข้อเสนอแนะ

1. 	ข้อเสนอแนะในการน�ำผลการวิจัยไปใช้

	 1.1 	ในการใช้เทคนิคผ่อนคลายเพื่อปรับจิต

วิญญาณ ควรตระหนักถึงความส�ำคัญในการให้ความรู้ 

เกี่ยวกับการท�ำเทคนิคผ่อนคลายด้วย เพราะระยะเวลา 

ที่เท่ากันส�ำหรับแต่ละเทคนิคการผ่อนคลายอาจยังไม่ก่อ

ให้เกิดการเปลี่ยนแปลง 

	 1.2 	ควรส่งเสริมให้มีการน�ำโปรแกรมการ 

ส่งเสริมความผาสุกทางจิตวิญญาณด้วยกระบวนการ 

กลุ่มร่วมกับเทคนิคผ่อนคลาย มาใช้กับกลุ่มวัยรุ่นตอนต้น 

และวัยผู้ใหญ่ตอนต้นด้วย

2. 	ข้อเสนอแนะในการท�ำวิจัยครั้งต่อไป

	 2.1 	ควรมกีารวิจยัเปรียบเทยีบระหว่างการน�ำ

เทคนิคผ่อนคลายแต่ละเทคนิคในการพัฒนาความผาสุก

ทางจิตวิญญาณส�ำหรับนักเรียน

	 2.2 	ควรมีการศึกษาการพัฒนาความผาสุก

ทางจติวญิญาณหรอืสขุภาวะทางจติวญิญาณของนกัเรียน

ในกลุ ่มตัวอย่างที่มีขนาดใหญ่ข้ึนหรือกลุ ่มตัวอย่าง 

ที่มีลักษณะแตกต่างกัน

	 2.3 	ควรมีการศึกษาหลังการทดลองระยะ

ติดตามผลความผาสุกทางจิตวิญญาณ ภายหลังเข้าร่วม

กระบวนการกลุ่มร่วมกับเทคนิคผ่อนคลายหลังจากเข้า

ร่วมกลุ่มครั้งที่ 12 เพื่อดูการเปลี่ยนแปลง
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