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           ที่มา ความสำคัญ และวัตถุประสงค์: ผู้วิจัยเป็นพนักงานบริษัทเอกชน
คนหนึ่ง ที่มีประสบการณ์การทำงานมานานกว่า 10 ปี ตลอดเวลาการทำงาน 
ผู้วิจัยพบเจอกับปัญหาและอุปสรรคหลายด้าน ทั้งจากเนื้องานและการปฏิสัมพันธ์
กับบุคคลที่เกี่ยวข้อง ทำให้เกิดความเครียด และความทุกข์กับผู้วิจัยอย่างมาก 
งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง และศึกษาผลของ
การบันทึกสะท้อนตนเอง
           วิธีการวิจัย:การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยใช้การทบทวน
วรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง และใช้วิธีวิทยาการศึกษาตนเอง โดยรวบรวมข้อมูลผ่าน
บันทึกของผู้วิจัย วิเคราะห์ข้อมูลด้วยวิธีวิเคราะห์แก่นสาระ เพื่อนำมาสรุปผล
การศึกษา
            ผลการศึกษา:การศึกษาตนเองผ่านการบันทึกสะท้อนตนเองในการ
ทำงาน ทำให้เกิดการรับรู้เกี่ยวกับตนเองทั้งหมด 3 ช่วง คือ การรับรู้โลกภายนอก
การรับรู้โลกภายใน และการถอยห่างจากปรากฏการณ์ ที่เกิดขึ้นอย่างเป็นลำดับ
ขั้น ส่งผลให้เกิดความเข้าใจตนเองในฐานะผู้สังเกต และเกิดความเข้าใจความ
ทุกข์ที่เกิดขึ้นจากการทำงาน ซึ่งนำไปสู่การมีมุมมองใหม่ต่อการทำงาน และมี
ส่วนช่วยบรรเทาความเครียด หรือความทุกข์ที่เกิดขึ้นจากการทำงานได้    
            สรุป:ปัจจัยสำคัญของการบันทึกสะท้อนตนเองในการทำงาน ได้แก่
การบันทึกอย่างต่อเนื่องและซื่อตรง การอ่านทบทวนบันทึก และการฝึกปฏิบัติ
ภาวนาสม่ำเสมอ โดยปัจจัยข้างต้นส่งเสริมให้เกิดมุมมองใหม่ต่อการทำงาน และ
มีช่วยบรรเทาความเครียดหรือความทุกข์จากการทำงานลงได้ ซึ่งถือเป็นจุดเริ่ม
ต้นที่นำไปสู่การมีสุขภาวะได้ต่อไป
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Self-Study Research on Reflective Writing at Work

Chitpon Chamnansit¹* , Chararinchon Satian² and Naiyana Buranachad³

    Introduction: Researcher, an employee of a private
company for more than 10 years of work experience, has
continuously encountered various challenges and struggles
both in tasks and personal interaction, leading to
accumulated pressure and stress significantly. This article
aimed toreview the related literature and to explore the
impacts of reflective writing practice.
      Material and methods: This study was a qualitative
research, reviewing the literature and employing self-study
methodology. Data was collected through the researcher's
reflective writing and was analyzed by thematic analysis.
        Results: Self-study through reflective writing practice
contributed to the understanding of oneself across three
phases respectively: external realization, internal
realization, and stepping back from the phenomenon. The
practices contributed to self-understanding as an observer
and a new perspective of sufferings at work. Consequently,
that promoted a new perspective of work and reduced
work-related stress and suffering.
        Conclusion: Key success factors of reflective writing
at work included performing reflective writing continuously
and honestly, reading and reviewing the writing, and
practicing mindfulness regularly. These factors promoted
the development of new perspectives on work and reduced
the work-related stress and suffering, which were a starting
point toward achieving well-being.

Keyword : 
Reflective Writing 1, 
Well-being 2,
Contemplative Practice 3

Corresponding* : 
Student M.A.
(Contemplative
Education), Mahidol
University, Nakhon
Pathom 
Email:chitpon.cham@gmail.com

Vol..4 N0. 4 (12 Feb- 10 May 2024) 277

Received: 28 April 2024
Accepted: 30 April 2024
Published: 1 May 2024



The 4ᵗʰ International Inter-Institutional Public Health Conference 

บทนำ
       ผู้วิจัยเป็นพนักงานบริษัทเอกชนคนหนึ่ง ซึ่งอยู่ในบริบทของ
การทำงานมานานกว่า 10 ปี และต้องพบปัญหา และอุปสรรคมากมาย
ที่เกิดขึ้นจากการทำงาน ส่งผลให้เกิดความเครียด ความกดดัน และ
ส่งผลให้เกิดความทุกข์กับผู้วิจัยเป็นอย่างมาก จนกระทั่งผู้วิจัยได้
เข้ามาศึกษาในหลักสูตรจิตตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล และ
ได้มารู้จัก และฝึกฝนเครื่องมือต่าง ๆ ในการสังเกตตนเอง 
      จิตตปัญญาศึกษา คือ การศึกษาที่ทำให้เกิดความเข้าใจในตนเอง
รู้ตัว เข้าถึงความเป็นจริง ส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงมุมในการ
มองโลกและผู้อื่น  โดยมีเป้าหมายเพื่อให้เกิดความตระหนักรู้ และพัฒนา
ความสามารถในการเชื่อมโยงกับปัญญาที่อยู่ภายในของที่ผู้ศึกษานั้น
ได้  และนำไปสู่การเปลี่ยนแปลงทั้งในระดับตนเอง องค์กร และสังคม 
      การฝึกปฏิบัติตามแนวทางจิตตปัญญาศึกษานั้นมีแนวทางที่หลาก
หลายและมีด้วยกันหลายรูปแบบ โดยงานวิจัยนี้เลือกใช้การเขียนบันทึก
สะท้อนตนเอง (Reflective Writing) ซึ่งเป็นหนึ่งในการฝึกฝนตาม
แนวทางจิตตปัญญาศึกษา มาใช้ในการศึกษาวิจัย 
      การเขียนบันทึกสะท้อนตนเอง คือ การสะท้อนพฤติกรรม ความ
คิด และความรู้สึกของตนเองเกี่ยวกับบางสิ่งบางอย่าง เพื่อทำความ
เข้าใจเหตุของการกระทำ สมมติฐาน ทัศนคติ และคุณค่าต่าง ๆ  ของ
ตนเอง ผ่านการมองกลับเข้ามาในตัวเองอย่างซื่อสัตย์ ผ่านการ
พิจารณาสิ่งต่าง ๆ ที่กำลังเกิดขึ้น หรือเกิดขึ้นไปแล้วรอบ ๆ ตัว 
เพื่อให้เกิดมุมมองใหม่กับสถานการณ์ต่าง ๆ  ความเคยชินในความคิด
ความรู้สึก หรือการกระทำที่เป็นอยู่เดิม โดยการเรียนรู้ที่เกิดขึ้นจาก
การสะท้อนความคิดผ่านการบันทึก จะส่งผลให้ผู้บันทึกตอบสนองต่อ
เหตุการณ์ต่าง ๆ  ในรูปแบบที่แตกต่างออกไป  และการบันทึกสะท้อน
ตนเองจะช่วยให้สามารถเรียนรู้จากประสบการณ์ หรือสถานการณ์
ต่าง ๆ  ที่เกิดขึ้นกับตนเองได้ และช่วยส่งเสริมการเรียนรู้ในระดับที่ลึก
มากขึ้น
        การบันทึกสะท้อนตนเอง (Reflective Writing) สามารถ
บันทึกเหตุการณ์หรือประสบการณ์ต่าง ๆ  ได้ทั้งหมด 3 ช่วงด้วยกัน
คือ 
        1) การบันทึกสะท้อนก่อนที่เหตุการณ์ หรือประสบการณ์ต่าง ๆ
จะเกิดขึ้น (Reflection in anticipation of events)
        2) การบันทึกสะท้อนในขณะที่เหตุการณ์ หรือประสบการณ์
ต่าง ๆ กำลังเกิดขึ้น (Reflection in midst of events)
        3) การบันทึกสะท้อนหลังจากที่เหตุการณ์ หรือประสบการณ์
ต่าง ๆ เกิดขึ้นแล้ว (Reflection after events)
        การบันทึกในแต่ละช่วงเวลานั้นมีวัตถุประสงค์ที่แตกต่างกัน
ออกไป แต่โดยส่วนใหญ่การบันทึกสะท้อนตนเองจะเป็นการบันทึก
หลังจากที่เหตุการณ์ หรือประสบการณ์ต่าง ๆ  ได้เกิดขึ้นไปแล้ว ซึ่ง
มีส่วนช่วยให้ผู้ฝึกปฏิบัติสามารถบันทึกเหตุการณ์ต่าง ๆ และกลับ
เข้าไป
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ในสถานการณ์หรือประสบกาณ์ที่เกิดขึ้นไปแล้ว เพื่อกลับไปสำรวจ
ความรู้สึกนึกคิดต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น โดยการบันทึกสะท้อนตนเองนั้น
เปรียบเสมือเครื่องมือที่ช่วยสกัด หรือสังเคราะห์ความหมายจาก
เหตุการณ์หรือประสบการณ์ต่าง ๆ ให้ปรากฏชัดขึ้น ซึ่งมีส่วนช่วย
ส่งเสริมการเรียนรู้ให้เกิดขึ้นจากบริบทต่าง ๆ  ที่ต้องการศึกษาได้ โดย
เฉพาะในบริบทการทำงานที่สามารถนำมาใช้กับรูปแบบงานต่าง ๆ  ที่มี
ความหลากหลายได้ ตัวอย่างเช่น สถาปนิก, นักดนตรี, นักบำบัด หรือ
ครู ล้วนสามารถฝึกฝนการบันทึกสะท้อนตนเองได้ทั้งสิ้น และสามารถ
ฝึกฝนได้ทุกวัน
        การบันทึกสะท้อนตนเองเปรียบเสมือนกับการที่ให้ผู้บันทึกได้
มีโอกาสออกมาสำรวจเรื่องราวต่าง ๆ จากการบันทึกในฐานะบุคคล
ที่ 3 หรือบุคคลอื่นที่ไม่เคยรับรู้เรื่องราวต่าง ๆ ในบันทึกมาก่อน ซึ่ง
เป็นการสร้างระยะห่างระหว่างตัวบุคคลผู้บันทึก และเรื่องราว อารมณ์
ความรู้สึกนึกคิดที่เกิดขึ้นเพื่อให้เกิดการถอยออกมากจากเรื่องราว
นั้น และนำไปสู่การมีความเห็น หรือมุมมองใหม่ ๆ กับเรื่องราวใน
บันทึกได้  ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาการบันทึกสะท้อนตนเองใน
แบบ Self-distanced reflections หรือการบันทึกสะท้อนตนเองที่
เสมือนเอาตัวเองที่สัมผัสได้ในปัจจุบันออกไป มีส่วนช่วยให้เกิดการ
ถอยห่างออกมาจากเรื่องราวของตนเอง ส่งผลให้สามารถรับมือกับ
เรื่องราวต่าง ๆ ของตนเองได้ดีขึ้นเทียบกับการจมอยู่กับความรู้สึก
นึกคิด หรือพยายามที่จะคิดเกี่ยวกับเรื่องนั้น ๆ อยู่อย่างต่อเนื่อง 
        การบันทึกสะท้อนตนเองนั้น ประกอบด้วยกระบวนการสะท้อน
ความคิดที่เป็นระบบและมีขั้นตอนที่ชัดเจนทั้งหมด 6 ขั้นตอน ดังนี้ 
การบรรยายเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น (Description what happened?),
ความรู้สึก (Feelings-what were you thinking and feeling, 
การประเมินผล (Evaluation-what was good and bad about 
the experience?), การวิเคราะห์ (Analysis-what sense can 
you make of the situation?), การสรุป (Conclusion-what 
else could you have done?) และการวางแผนการปฏิบัติ 
(Action plan-if it rose again what would you do?)
         การบันทึกสะท้อนตนเองเปรียบได้กับการนำเหตุการณ์ หรือ
ประสบการณ์ที่เกิดขึ้นไปแล้วในอดีตมาเป็นวัตถุดิบสำหรับการเรียน
รู้ เพื่อทำความเข้าใจปัญหา อุปสรรค หรือความท้าทายที่เกิดขึ้น สิ่งมี
ส่วนสำคัญในการช่วยลดความเครียด หรือความวิตกกังวลที่เกิดขึ้น
ได้
         จากการทบทวนวนวรรณกรรม พบว่า การบันทึกสะท้อน
ตนเอง มีส่วนช่วยส่งเสริมให้เกิดสุขภาวะได้ โดยบทบาทของการ
บันทึกสะท้อนตนเองนั้น จะช่วยส่งเสริมให้ผู้ฝึกปฏิบัติสามารถรับรู้
ถึงอารมณ์ ความรู้สึก และความคิดของตนเองที่มีความสัมพันธ์
เชื่อมโยงกับเหตุการณ์ หรือประสบการณ์ต่าง ๆ  ที่เคยเกิดขึ้นได้ ซึ่ง
มีส่วนสำคัญในการบ่มเพาะให้เกิดความตระหนักรู้ในตนเอง (Self 
Awareness)
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และมีส่วนช่วยให้เกิดความรู้ความเข้าใจ   หรือความเห็นใหม่ในระดับ
ที่ลึกซึ้งมากยิ่งขึ้น เกี่ยวกับความเชื่อ หรือคุณค่าที่ตนเองมีต่อ
เหตุการณ์ ประสบการณ์รอบตัว หรือสิ่งต่าง ๆ  ภายในตนเอง ด้วย
กระบวนการที่เกิดขึ้นนี้จะช่วยสนับสนุนให้เกิดความเข้มแข็งในตนเอง
และนำไปสู่การมีสุขภาวะได้
        จากการศึกษาที่ผ่านมาเกี่ยวกับการบันทึกสะท้อนตนเองพบ
ว่า มีการทดลองใช้การบันทึกสะท้อนตนเองกับค่ายของวัยรุ่นใน
ประเทศสหรัฐอเมริกา โดยพบว่าการบันทึกมีส่วนช่วยส่งเสริมให้
สามารถเชื่อมโยงกับความรู้สึกของตนเองที่มีความซับซ้อน ทั้งใน
ทางบวก และทางลบ พร้อมทั้งมีส่วนช่วยให้สามารถแสดงความรู้สึก
ต่าง ๆ ได้อย่างซื่อสัตย์ และกล้าหาญมากยิ่งขึ้น สามารถค้นพบข้อ
บกพร่องในตนเอง และสามารถปล่อยความรู้สึก หรืออารมณ์เชิงลบ
ออกไปจากตนเองได้ ซึ่งมีส่วนทำให้เกิดสุขภาวะได้   นอกจากนี้มี
การใช้การบันทึกสะท้อนตนเองเป็นเครื่องมือขั้นต้นในการเยียวยาผู้
ได้ที่รับบาดแผลทางจิตใจ (Trauma) จากเหตุการณ์ต่าง ๆ ซึ่ง
การบันทึกมีส่วนช่วยบรรเทาผลกระทบต่าง ๆ ได้ และยังมีส่วน
ช่วยให้ผู้ที่ได้รับบาดแผลทางจิตใจมองเห็นทางออกของเรื่องราว
ต่าง ๆ ได้เป็นรูปธรรมมากยิ่งขึ้น   นอกจากนี้การเขียนบันทึก
สะท้อนตนเองที่มีหัวข้อ (Theme) ในเชิงบวกยังช่วยส่งเสริมให้
เกิดสุขภาวะทางจิตใจได้  และยังพบว่าการบันทึกสะท้อนตนเอง
มีส่วนช่วยให้เกิดความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) ในกลุ่มนักศึกษา
ซึ่งมีส่วนสำคัญในการทำให้เกิดสุขภาวะได้
          การบันทึกสะท้อนตนเองถือเป็นหนึ่งในเครื่องมือที่สำคัญ
ในกระบวนการฝึกฝนการสะท้อนความคิด เพื่อให้เกิดการใคร่ครวญ 
หรือตรึกตรองเกี่ยวกับตนเอง (Reflective Practice) เพื่อค้นหา
ความหมายของเหตุการณ์ หรือประสบการณ์ที่เกิดขึ้น ส่งเสริมให้
เกิดการเรียนรู้ กลับมาสำรวจ และทำความเข้าใจตนเอง ซึ่งมีส่วน
ทำให้เกิดสุขภาวะขึ้นได้
           สุขภาวะ (Well-being) หรือสุขภาพ ตามความหมายใน 
พรบ. สุขภาพแห่งชาติ พ.ศ. 2550 มาตรา 12 ได้ให้ความหมายของ
สุขภาวะไว้ว่า เป็นภาวะของมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย ทางจิต 
ทางปัญญา และทางสังคม เชื่อมโยงกันเป็นองค์รวมอย่างสมดุล 
โดยการมีสุขภาวะถือเป็นผลที่เกิดขึ้นจากการลงมือทำ หรือมีการ
ประกอบเหตุที่มีความสอดคล้องกัน การมีสุขภาวะจึงจะเกิดขึ้นได้ 
การมีสุขภาวะครบในทุกด้าน หรือสุขภาวะที่สมบูรณ์ คือ การทำให้
ตนเองนั้นมีสุขภาวะทั้งทางกาย ทางจิตใจ ทางสังคม และทางปัญญา
หรือทางจิตวิญญาณ ซึ่งมีสุขภาวะทางปัญญาทำหน้าที่เป็นรากฐาน
หรือเป็นเหตุปัจจัยในการส่งเสริมให้เกิดสุขภาวะอีก 3 อย่าง และนำ
ไปสู่การมีสุขภาวะที่สมบูรณได้ต่อไป ทั้งนี้ หากปราศจากสุขภาวะ
ทางปัญญาแล้ว สุขภาวะทางกาย ทางจิตใจ และทางสังคมก็ไม่
สามารถเกิดขึ้นได้ และส่งผลให้ไม่สามารถเกิดสุขภาวะที่สมบูรณ์
ได้
           โดยเหตุที่จะทำให้เกิดสุขภาวะทางปัญญาได้นั้น ประกอบ
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ไปด้วย 3 ส่วน คือ 1) การมีปัญญาเข้าถึงความจริง 2) การมีจิต
สงบจากความเร่าร้อนของตัวตน และ 3) การเป็นอยู่ด้วยปัญญา ซึ่ง
การเป็นอยู่ด้วยปัญญา คือ การเห็นความเป็นจริงตามธรรมชาติ 
ซึ่งเปรียบเสมือนจุดตั้งต้นที่ขับเคลื่อนให้การมีจิตสงบจากความ
เร่าร้อนของตัวตน และการมีปัญญาเข้าถึงความจริงเกิดขึ้นได้ และ
นำไปสู่การมีสุขภาวะทางปัญญาที่จะส่งเสริมให้เกิดสุขภาวะที่สมบูรณ์
ได้ต่อไป
        จากบริบทชีวิตการทำงานของผู้วิจัยที่ยังต้องเจอกับปัญหา 
อุปสรรคในการทำงานอย่างต่อเนื่อง และหลีกเลี่ยงไม่ได้ ซึ่งส่งผล
ให้เกิดความเครียด ความกดดัน และเกิดเป็นความทุกข์กับผู้วิจัยเป็น
อย่างมาก ทั้งจากเนื้องานและการปฏิสัมพันธ์กับบุคคลที่เกี่ยวข้อง
นอกจากนี้เวลาส่วนใหญ่ของชีวิตผู้วิจัยถูกใช้ไปกับการทำงาน การ
ทำงานจึงถือเป็นบริบทหลัก และสำคัญในชีวิตของผู้วิจัย ประกอบ
กับประสบการณ์ในการศึกษา และฝึกฝนการบันทึกสะท้อนตนเองที่
ผ่านมาของผู้วิจัยจากหลักสูตรจิตตปัญญาศึกษา จึงเป็นที่มาของ
การศึกษาวิจัยนี้ โดยงานวิจัยนี้เป็นเพียงส่วนหนึ่งของงานวิจัยเรื่อง
“การศึกษาตนเอง ผ่านการเจริญสติในการทำงาน” ซึ่งจะกล่าวถึง
บทบาท วิธีการ และผลที่เกิดขึ้นจากการบันทึกสะท้อนตนเองในการ
ทำงาน
คำถามวิจัย
         การบันทึกสะท้อนตนเอง นำไปสู่สุขภาวะที่ดีในการทำงานได้
อย่างไร
วัตถุประสงค์
        1.เพื่อศึกษาค้นคว้า และทบทวนแนวคิด ทฤษฎีและวรรณกรรม
เกี่ยวกับความสัมพันธ์ของการบันทึกสะท้อนตนเอง และการมีสุข
ภาวะที่ดี
        2.เพื่อศึกษาผลของการบันทึกสะท้อนตนเอง
วิธีการวิจัย
        การศึกษาตนเอง ผ่านการบันทึกสะท้อนตนเองในการทำงาน
เป็นงานวิจัยเชิงคุณภาพ โดยผู้วิจัยดำเนินการศึกษา แนวทาง หลักการ
แนวคิด ทฤษฎีที่เกี่ยวกับการบันทึกสะท้อนตนเอง และการมีสุขภาวะ
เพื่อศึกษาผลของการบันทึกสะท้อนตนเองในการทำงาน และมีการ
ใช้ระเบียบวิธีวิจัยรูปแบบการศึกษาตนเอง (Self-Study Research)
เป็นเครื่องมือในการศึกษาการบันทึกสะท้อนตนเอง เพื่อทำความ
เข้าใจเหตุการณ์ หรือประสบการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในบริบทการ
ทำงาน โดยผู้วิจัยทำการบันทึกสะท้อนตนเองอย่างต่อเนื่องตั้งแต่
เดือนธันวาคม 2565 – เดือนกันยายน 2566 โดยการบันทึกนั้นเป็น
การบันทึกสิ่งที่เกิดขึ้นไปแล้วในอดีตจากสถานการณ์ในการทำงาน
เป็นหลัก โดยในขั้นตอนของการบันทึกสะท้อนตนเองนั้น ผู้วิจัยเลือก
ใช้ขั้นตอนการบันทึกบางส่วนจากทั้งหมด 6 ขั้นตอน   กล่าวคือ ผู้
วิจัยจะบันทึกเกี่ยวกับเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น (Description 
what happened?) และการบันทึกเกี่ยวกับความรู้สึกต่าง ๆ ที่เกิด
ขึ้น
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จากการทำงาน (Feelings-what were you thinking and 
feeling) เป็นหลัก พร้อมมีการกลับมาอ่านทบทวนข้อมูลจากบันทึก
ที่เกิดขึ้น
        ผู้วิจัยมีการเตรียมตัวเองก่อนบันทึกด้วยการสร้างความผ่อน
คลายให้กับตนเอง และทำการบันทึกในรูปแบบกึ่งโครงสร้าง เพื่อให้
เกิดการบันทึกที่มีความครอบคลุมในประเด็นที่สำคัญ และเปิดกว้าง
ต่อการเรียนรู้ในประเด็นนั้น ๆ ไปพร้อมกันในคราวเดียว
        ผู้วิจัยนำบันทึกสะท้อนตนเองที่เกิดขึ้นมาเป็นข้อมูลสำหรับ
งานวิจัย และนำข้อมูลที่เก็บรวบรวมดังกล่าวมาวิเคราะห์ข้อมูลโดย
วิธีวิเคราะห์แก่นสาระ (Thematic Analysis)เพื่อค้นหารูปแบบ หรือ
ประเด็นสำคัญที่เกิดขึ้น โดยมีเป้าหมายเพื่อค้นหาความหมายที่เกิด
ขึ้นจากชุดของข้อมูลที่เก็บได้ รวมถึงตอบคำถามของการศึกษาใน
ครั้งนี้ งานวิจัยนี้เป็นการศึกษาแบบสืบค้นที่มีรูปแบบการศึกษาแบบ
ทัศน์ 1 หรือการศึกษาเชิงอัตวิสัย (subjectivity) ซึ่งวิธีวิเคราะห์แก่น
สาระนั้นมีความเหมาะกับการวิเคราะห์ข้อมูลที่เป็นประสบการณ์ส่วน
ตัว (subjective experiences)    โดยงานวิจัยนี้ได้รับการพิจารณา
ยกเว้นการกำกับดูแลจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในคน 
(Institution Review Board) เป็นที่เรียบร้อยแล้ว
ผลการวิจัย
        การนำเสนอผลการวิจัยในนี้จากการลงมือฝึกปฏิบัติการ
บันทึกสะท้อนตนเองในบริบทการทำงานของผู้วิจัย มีการใช้สรรพนาม
แทนตัวผู้วิจัยว่า “ผม”เพื่อให้การสื่อสาร และการถ่ายถอดเรื่องราว
จากการศึกษาวิจัยนี้ สามารถเข้าถึงบริบทที่เกิดขึ้นได้อย่างชัดเจน 
และเป็นธรรมชาติมากที่สุด
        ผลการบันทึกสะท้อนตนเองในบริบทการทำงานของผู้วิจัย
        ผู้วิจัยได้นำการบันทึกสะท้อนตนเองมาใช้ในบริบทการทำงาน
ของตนเอง ในฐานะพนักงานบริษัทเอกชนที่ทำหน้าที่พัฒนาธุรกิจ 
(Business Development) ที่ต้องรับผิดชอบงานในลักษณะที่มี
ความหลากหลาย มีปริมาณงานมาก และต้องปฏิสัมพันธ์กับบุคคล
ต่าง ๆ อยู่เสมอตามบริบทของงานที่ได้รับมอบหมาย ซึ่งส่งผลให้
เกิดความกดดัน และความเครียดกับผู้วิจัยอย่างมาก และผู้วิจัยรู้สึก
ว่าบริบทการทำงานของผู้วิจัย คือ สาเหตุหลักที่สร้างความทุกข์ให้
กับชีวิตของผู้วิจัย โดยงานวิจัยนี้ผู้วิจัยจะแบ่งการนำเสนอผลศึกษา
ทั้งหมด 2 ส่วน คือ 1) บันทึกจากข้างนอก กลับเข้ามาสู่ข้างใน และ 
2) การเปลี่ยนแปลงของผม โดยตัวหนังสือเอียงเป็นส่วนที่มาจาก
การบันทึกข้อมูลของผู้วิจัย
        1) บันทึกจากข้างนอก กลับเข้ามาสู่ข้างใน
        ช่วงที่ 1 การรับรู้โลกภายนอก
        ช่วงเวลาในตอนเช้าเรามีงานที่ต้องทำซ้อนกันในเวลาเดียวกัน
คือ เข้าประชุม และไปขนของที่ที่ทำงานของเรา ไปส่งให้กับผู้รับจ้าง
ที่เราจ้างทำงานเราเข้าประชุม Online ผ่านโทรศัพท์ของเราแบบไม่
เปิดกล้อง และโชคดีที่เราไม่ได้เป็นคนดำเนินการประชุมหลักที่ต้อง
คอยดำเนินการประชุม อีกทางหนึ่งเราก็กำลังขึ้นไปเอาของที่ชั้น 18 
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ของที่ทำงาน เพื่อไปส่งให้กับผู้รับจ้างของเรา ในขณะที่เดินเราก็ฟัง
ประชุมไปด้วย แต่ตาของเราก็มองหาว่าของที่เราต้องการนั้นวางอยู่
ที่ไหน เมื่อพอได้ของแล้วเราก็ต้องสื่อสารให้กับคนที่เตรียมของไว้ให้
เรา โดยถ่ายรูปเพื่อยืนยันความถูกต้องทั้งที่กำลังประชุมผ่านโทรศัพท์
เครื่องเดียวกัน และ เราก็ต้องขนของนั้นออกมา ของที่เรามาเอานั้น
เป็นกล่องลังขนาดใหญ่ที่เราต้องอุ้มเพื่อขนย้ายมันออกไป มือข้าง
หนึ่งเราก็ต้องดูโทรศัพท์เพื่อให้เห็นข้อมูลที่กำลังนำเสนออยู่ในการ
ประชุม อีกมือหนึ่งเราก็ต้องอุ้มลังนั้นเดินไปที่ลิฟท์พร้อม ๆ กัน 
(บันทึกส่วนตัว 04 ส.ค. 2566)
         ประมาณ 30 สาย คือ ปริมาณการโทรศัพท์ที่เกิดขึ้นในวัน
นี้ที่เปิดมาทำงานวันแรก หลังหยุดยาวสามวัน เนื่องในวันแม่ มาย้อน
มองในวันนี้ แทบจะจินตนาการไม่ออกเลยว่า ถ้าเรารู้ล่วงหน้าได้ว่า ใน
อนาคตที่เราต้องทำงาน จะมีสายที่เราต้องคุย ติดต่อ ประสานงาน 
เพื่อให้งานมันคืบหน้า ความรู้สึกของการได้รู้ว่าจะมีโทรศัพท์ ประมาณ
30 สายเข้ามาหาเรามันจะเป็นอย่างไร (บันทึกส่วนตัว 15 ส.ค. 2566)
         จากข้อความด้านบน คือ ตัวอย่างการบันทึกสะท้อนตนเอง
ของผมในวันธรรมดาวันหนึ่งที่ผมต้องออกไปทำงาน ในช่วงแรกเริ่ม
ของการบันทึก แม้ว่าผมจะเคยได้รับการฝึกฝนการบันทึกต่าง ๆ  ตอน
กำลังศึกษา (Coursework) ในหลักสูตรจิตตปัญญาศึกษาอยู่
เสมอ ๆ การบันทึกของผมในตอนนั้น เป็นการบันทึกสะท้อนตนเอง
แบบการบันทึกประจำวันที่บันทึกว่าวันนี้ตนเองได้ทำกิจกรรมอะไรบ้าง
เป็นการบันทึกที่เป็นไปตามประสาทสัมผัสพื้นฐานทั้ง 5 คือ ตา หู 
จมูก ลิ้น และกายที่คนทั่ว ๆ ไปก็สามารถรับรู้ได้ แต่ต่างกันตรงที่
ผมได้เอาสิ่งต่าง ๆ เหล่านี้กลับมาจดบันทึกแต่เพียงเท่านั้น และมี
โอกาสกลับไปมองเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นอีกครั้งหนึ่ง รวมถึงได้เห็น
การตอบสนองของตัวผมที่มีต่อเหตุการณ์ หรือปรากฏการณ์ต่างๆ
ที่เกิดขึ้น การสังเกตตนเอง และการบันทึกในช่วงต้นนี้ ยังเป็นไปใน
ลักษณะที่ยังไม่ได้มีรายละเอียดอะไรมากนัก คล้ายกับการเล่าเรื่อง
หรือสถานการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นเป็นหลัก เสมือนกับการมีบุคคล
อื่นมาเฝ้าสังเกตกริยาท่าทางของบุคคลคน ๆ หนึ่งอย่างผิวเผิน 
และสามารถทราบได้ว่าบุคคลคนนั้นกำลังทำสิ่งใดอยู่ ยังไม่สามารถ
สัมผัสได้ถึงอารมณ์ หรือความรู้สึกที่เกิดขึ้นภายในจิตใจ นอกจากนี้
ในช่วงแรกเริ่มนี้ สิ่งที่เห็นเด่นชัดอีกอย่างหนึ่ง คือ การที่บันทึก
ของผมเป็นการพยายามอธิบาย และให้เหตุผลสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น
กับตัวของผม ว่าสาเหตุที่แท้จริงนั้นมันมาจากสิ่งต่าง ๆ ที่อยู่รอบ
ตัวผม ผลกระทบต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นนั้น เกิดจากปัจจัยภายนอกที่ผม
ควบคุมไม่ได้ ดังตัวอย่างข้อความในบันทึกด้านล่าง
         สองสามวันมานี้เรารู้สึกว่าชีวิตของเรามันเหมือนเสียการ
ควบคุมยังไงบอกไม่ถูก มันถูกงานที่ทำงาน ถาโถมเข้ามาแบบไม่มีได้
หยุดพัก ประชุม และคุยงานตั้งแต่เช้ายังเย็นแทบไม่มีเวลากลับมา
ได้นั่งทำงานของตนเอง มาทำงานเแบบเงียบ ๆ ค่อย ๆ คิดไปทำ
ไป บวกกับเป็นงานที่เราต้องออกไปข้างนอก ไม่ได้ทำงานอยู่ที่บ้าน
(บันทึกส่วนตัว 11 ส.ค. 2566)
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        ช่วงที่ 2 การรับรู้โลกภายใน
       การบันทึกของผมในช่วงถัดมายังคงดำเนินไปอยู่เช่นเดิม 
กล่าวคือ ผมยังคงบันทึกสะท้อนตนเองอย่างสม่ำเสมอ และต่อเนื่อง
ซึ่งผมก็ยังคงบันทึกในลักษณะเช่นเดิม กล่าวคือ ยังคงมีการบันทึก
เกี่ยวกับสถานการณ์ หรือกิจกรรมต่าง ๆ  ที่เกิดขึ้นภายนอกเช่นเดิม
แต่การบันทึกเช่นเดิมซ้ำไปเรื่อย ๆ นั้น ทำให้ผมได้มีโอกาสกลับมา
ทบทวนการบันทึกของตนเอง และเริ่มตระหนักได้ถึงรูปแบบของการ
บันทึกที่เกิดขึ้น ซึ่งการตระหนักได้ถึงรูปแบบของการบันทึกของ
ตนเองนี้ ถือเป็นจุดเปลี่ยนที่สำคัญของการบันทึกสะท้อนตนเอง 
เพราะการรับรู้รูปแบบของบันทึกที่เกิดขึ้นนั้น ส่งผลต่อช่วงเวลาขณะ
ที่กำลังบันทึกในครั้งถัด ๆ  ไป การตระหนักรู้นี้ส่งผลให้ผมได้เห็นแรง
ขับเคลื่อนของตนเองในการบันทึกที่ผ่านมาได้ชัดเจนมากยิ่งขึ้นว่าที่
ผ่านมานั้นการบันทึกของผมเป็นการบันทึกที่สะท้อนความคิดของตน
เองออกมาในลักษณะที่เป็นการมองออกไปข้างนอกตนเอง กล่าว
คือ เป็นมองด้วยท่าทีที่รู้สึกกับตนเองว่า สิ่งแวดล้อมภายนอก การ
ทำงานต่าง ๆ และผู้คนที่ผมต้องพบเจอ คือ เหตุแห่งปัญหาหรือ
ความทุกข์ที่เกิดขึ้นภายในจิตใจ ซึ่งการเห็นในลักษณะที่ได้กล่าวมานี้ 
สำหรับผมแล้ว ถือได้ว่าเป็นการเห็นในสิ่งที่ไม่เคยได้เห็นมาก่อนในชีวิต
        จากการเห็นรูปแบบของการบันทึกที่เกิดขึ้น ส่งผลให้มีการ
เคลื่อนของสิ่งที่เรียกว่า “จุดสังเกต” ในการบันทึกสะท้อนตนเอง จาก
จุดสังเกตที่เป็นสิ่งภายนอก กลับเคลื่อนย้อนกลับเข้ามาเป็นจุด
สังเกตที่อยู่ภายใน คือ อารมณ์ ความรู้สึก และความคิดที่เกิดขึ้น
ภายในจิตใจของผม ซึ่งทำให้ผมได้เริ่มตระหนักถึงการมีอยู่ของบาง
สิ่งบางอย่างที่เกิดขึ้นกับตัวผมได้ชัดเจนมากขึ้น การเห็น หรือการ
ตระหนักรู้ได้ในช่วงนี้ คือ การรับรู้ในระดับที่ละเอียดมากขึ้น กล่าว
คือ เป็นการรับรู้ร่องรอยความรู้สึกนึกคิดต่าง ๆ  ที่เกิดขึ้นจากบริบท
การทำงานของผม ที่เกิดขึ้นในระดับความคิดของผมที่เป็นผลสืบ
เนื่องมาจากการทำงาน และส่งผลให้เกิดการกระทำต่าง ๆ ขึ้น
         เรื่องราวความหนักอึ้งของภาระงานที่เราได้เผชิญมาเมื่อ
สัปดาห์ที่แล้ว มันชวนให้รู้สึกขยาด ๆ ยังไงบอกไม่ถูก รู้สึกว่าเรา
เหนื่อยล้ากับมันมาก ๆ
         ความคิดมันพุ่งออก ไปในอนาคตกับเรื่องราว และกำหนด
การต่าง ๆ ที่เราต้องเจอในวันนี้ ทั้งการอบรม หรือตารางประชุมที่
จะเกิด ขึ้นในช่วยบ่ายของวัน (บันทึกส่วนตัว 11 ก.ย. 2566)
         โดยความคิด และความรู้สึกต่าง ๆ ที่ปรากฏอยู่ในบันทึกนั้น 
มีทั้งรูปแบบที่ปรากฏอยู่เฉพาะแต่ในความคิด และยังปรากฏเป็นการ
กระทำอย่างไม่รู้เนื้อรู้ตัว ซึ่งในบางครั้งก็ได้ส่งผลไปยังผู้คนที่อยู่
รอบ ๆ ตัวของผมด้วยเช่นกัน
         ความคิดเรื่องงานที่ยังไม่เสร็จ มันป่วนชีวิตในตอนเช้าของ
เรามาก ๆ เพราะมันทำให้เราลังเลว่าเราควรจะทำกิจวัตรของเรา
ต่าง ๆ ดี หรือเราควรที่จะไปเปิดคอมทำงานดี สุดท้ายมาจบลง
ด้วยการนั่งเฉย ๆ แบบงง ๆ ไม่รู้จะทำอะไรก่อนดี ไม่ได้ทำทั้งสิ่งที่
ตั้งใจทำ คือ ออกกำลังกาย หรือการทำงาน จนกระทั่งเวลาที่เป็น
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ตัวบีบคั้นที่ใกล้จะถึงเวลาทำงาน เป็นตัวขับให้เราต้องลุกออกมาจาก
การนั่งเฉย ๆ และออกไปอาบน้ำ เพื่อเตรียมตัวทำงาน (บันทึกจาก
ความทรงจำ 05 ต.ค. 2566)
       นี่ลูกทำงานเสร็จหรือยัง ทำไมคุยกับแม่ดูเหมือนยังกังวล
อะไรอยู่ เหมือนตอบแบบมีอะไรอยู่ในใจ แบบตอบให้เสร็จ ๆ ไป เรา
เห็นเหตุการณ์ที่ปรากฏอยู่ ว่าเรากำลังได้แต่นิ่งฟังในสิ่งที่แม่พูด
เท่านั้น เราไม่ได้ตอบสนองอะไรท่าน เพราะเราเหนื่อยมาก ๆ แต่เรา
รู้สึกว่าอารมณ์ของเราตอนนี้มันลากให้เราต้องเป็นแบบนี้ (บันทึก
จากความทรงจำ 28 ก.ย. 2566)
       ในช่วงที่สองนี้ จุดสังเกต ในการบันทึกของผมเริ่มค่อย ๆ 
เปลี่ยนเป็นปรากฏการณ์ภายในจิตใจ หรือเป็นความคิดความรู้สึกที่
เกิดขึ้นจากการทำงานมากขึ้น และเริ่มค่อย ๆ เห็นความเชื่อมโยง
ของการกระทำที่เกิดขึ้นของตนเองที่เกี่ยวเนื่องกับความคิดมากขึ้น 
แต่สิ่งที่ปรากฏส่วนใหญ่นั้นเป็นเพียงผลของบางสิ่งบางอย่างเท่านั้น
ยังไม่ใช่สาเหตุแท้จริงของความทุกข์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นภายในจิตใจ
ของผม ซึ่งรายละเอียดจะได้กล่าวถึงในหัวข้อ ช่วงที่สามของการ
บันทึก
       ช่วงที่ 3 การถอยห่างจากปรากฏการณ์ (จุดเปลี่ยนสำคัญ)
       กระบวนการที่เกิดขึ้นในช่วงที่สามนี้ การบันทึกสะท้อนตนเอง
ยังคงดำเนินไปอยู่อย่างต่อเนื่อง ทำให้การเห็นปรากฏการณ์ในช่วง
ที่สองเกิดซ้ำ ๆ อย่างต่อเนื่อง ซึ่งนับว่าเป็นประโยชน์อย่างมากที่
ทำให้ผมได้มีโอกาสพาตัวเองกลับเข้ามาพิจารณา และสังเกตสิ่งที่
เกิดขึ้นกับตนเองซ้ำแล้วซ้ำอีก ทั้งจากขณะที่กำลังบันทึก และการกลับ
ไปอ่านบันทึกที่เคยบันทึกไว้ ทำให้ผมเห็นสิ่งที่ปรากฏขึ้นภายในจิตใจ
ได้ดีมากยิ่งขึ้น ซึ่งในตอนนี้ จุดสังเกต ในการบันทึกของผมยังเป็น
จุดเดิม คือ ปรากฏการณ์ภายในจิตใจ แต่เป็นการเห็นที่ละเอียดลึก
ซึ้งมากยิ่งขึ้น เพราะ การเห็นปรากฏการณ์ซ้ำ ๆ ทำให้การรับรู้ของ
ผมเริ่มเคลื่อนตัวไปจากเดิม กล่าวคือ ผมเริ่มชะลอ หรือเริ่มถอย
ห่างจากปรากฏการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นภายในจิตใจ และเห็นทาง
เลือกว่าผมสามารถทำอย่างไรได้กับสิ่งที่กำลังเกิดขึ้น และในขณะ
เดียวกันผมก็สามารถที่จะรับรู้ถึงผลที่จะเกิดขึ้นต่อว่าจะเป็นอย่างไร
หากผมเลือกที่จะทำบางสิ่งบางอย่างไป เพราะเคยเห็นผลที่เกิด
ขึ้นจากการกระทำของตนเองแล้ว นอกจากนี้ การเห็นซ้ำนี้ ทำให้
เริ่มเกิดการใคร่ครวญปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นภายในจิตใจและนำ
มาซึ่งผลที่ทำให้ผมสามารถเห็นสิ่งต่าง ๆ ที่อยู่ลึกลงไปที่เป็นแรง
ขับในการใช้ชีวิต หรือการทำงาน และเป็นตัวบงการจิตใจของผม
พร้อมกับเห็นความเชื่อมโยงของความรู้สึกนึกคิดที่เป็นนามธรรม
ต่าง ๆ ได้ชัดเจนมากยิ่งขึ้น ว่าสิ่งใดเป็นเหตุของสิ่งใด และสิ่งใด
เป็นผลของสิ่งใด เช่น ความไม่พอใจ ความกังวลใจ และการ
ปกป้องตนเองเวลาอยู่ภายใต้ภาวะกดดัน เป็นต้น
       วันนี้มีความคิดที่วนคิดไม่รู้จบ จากงานที่ไม่เสร็จ และความ
คิดในอดีต ที่ทำให้เราทำงานยาก มันก็มากวนเราอยู่เรื่อย ๆ ทำให้
เรารู้สึกยาก และไม่เสร็จตลอดเวลา ที่เรายังไม่ได้เริ่มทำงาน ความ
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คิดนี้เหมือนมันเป็น loop คิดจบมันก็คิดใหม่ วนมาเรื่อย ๆ รัว ๆ 
ถ้าไม่ได้มีโอกาสได้กลับมาสังเกตตัวเอง มันจะมองไม่เห็นเลยว่าเรา
กำลังคิดเรื่องอะไร หรือกำลังวนซ้ำในเรื่องอะไรอยู่ การต้องกลับมา
ทำงานวิจัยก็เช่นกัน ที่มันวนซ้ำ ๆ ไม่จบว่าเรายังสรุปความไม่เสร็จ
เสียทีในสิ่งที่เราเห็นจากการบันทึกของเรา (บันทึกส่วนตัว 21 ก.ย. 
2566)
        2) การเปลี่ยนแปลงของผม
        ผลจากการบันทึกสะท้อนตนเองที่มีการฝึกฝนอย่างต่อเนื่อง 
นำพาให้ผมเกิดการเปลี่ยนแปลงที่สำคัญ คือ เกิดความรู้ และความ
เข้าใจใหม่เกี่ยวกับความทุกข์ ความกดดัน และความเครียดที่เกิดขึ้น
กับตนเอง จากเดิมที่เคยเห็นว่าการทำงาน และผู้คนต่าง ๆซึ่งเป็น
ปัจจัยภายนอกตัวผมนั้นคือสาเหตุสำคัญที่ทำให้ผมเกิดความทุกข์ 
เปลี่ยนมาเห็นสาเหตุของความทุกข์ที่มาจากปรากฏการณ์ภายใน
จิตใจ ที่เป็นต้นตอแท้จริงในการก่อให้เกิดความทุกข์กับผม ด้วยการ
ตระหนักได้ถึงความจริงที่ปรากฏนี้ ส่งผลให้มุมมองของผมที่มีต่อ
การทำงานนั้นเปลี่ยนไปจากเดิมไปในทิศทางที่ดีขึ้น ทั้ง ๆ ที่บริบท
การทำงานของผมยังคงเดิมไม่มีการเปลี่ยนแปลง กล่าวคือ รู้สึก
ขอบคุณงานที่ตนเองทำอยู่ในตอนนี้ รู้สึกถึงคุณค่าของงานที่ตนเอง
ได้ทำอยู่ และยังส่งผลต่อความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงานที่มีการ
สะท้อนความรู้สึกในทางบวกกลับมายังผมเช่นกัน
        งานของผมในทุก ๆ อย่าง ที่ได้ส่งมอบประสบการณ์จริง ที่
สำคัญต่อชีวิตของผมอย่างมาก และฝากสิ่งดี ๆ ไว้ให้กับผม รวม
ถึงที่ทำงานของผมนั้น ก็ดูแลความเป็นอยู่ของผม โดยมีสิทธิและ
สวัสดิการต่าง ๆ  ให้ผมมีความเป็นอยู่ที่ดี และสามารถดูแลครอบครัว
ของผมได้ ผมรู้สึกได้ถึงบุญคุณของที่ทำงานของผมในทุก ๆ ที่ 
(บันทึกจากความทรงจำ  ต.ค. 2566)
        ถ้าเป็นพี่ พี่คงทำแบบนี้ไม่ได้ ไม่สามารถเอาสถานการณ์
ในการประชุมแบบนี้อยู่ได้ พี่คงจะเดือดไปนานแล้ว เราใจเย็นมาก ๆ
ที่เอาสถานการณ์นั้นอยู่ ไม่โมโหกับสถานการณ์การประชุมที่เกิดขึ้น
 (บันทึกจากความทรงจำ มิ.ย. 2566)
        จากการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นนั้นส่งผลให้ความเครียด หรือ
ความทุกข์ที่เกิดขึ้นจากการทำงานบรรเทาลงไปจากเดิม แต่
อย่างไรก็ตาม การฝึกฝนผ่านการบันทึกสะท้อนคิดนี้ ยังเป็นเพียง
การฝึกเบื้องต้นในระยะเวลาอันจำกัดเท่านั้น ความทุกข์ที่เกิดขึ้นยัง
คงเกิดขึ้นอยู่เช่นเดิม แต่ความรุนแรง หรือผลกระทบที่เกิดขึ้นกับ
จิตใจก็บรรเทาเบาบางลงไป ตามความรู้ความเข้าใจใหม่ที่เกิดขึ้น
อภิปรายผลการวิจัย
        กระบวนการ และผลที่เกิดขึ้นจากการบันทึกสะท้อน
ตนเองในบริบทการทำงาน 
         การบันทึกสะท้อนตนเองของผู้วิจัยเป็นการบันทึกแบบกึ่ง
โครงสร้าง และเป็นการบันทึกที่เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นแล้วในอดีตจาก
บริบทของการทำงาน โดยส่วนใหญ่จะเป็นการบรรยายเหตุการณ์ที่
เกิดขึ้น (Description what happened?) และการบันทึกเกี่ยวกับ
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ความรู้สึกต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นจากการทำงาน (Feelings-what were
you thinking and feeling) เป็นหลัก และมีการกลับมาอ่าน
ทบทวนบันทึกซ้ำอีกครั้ง ซึ่งกระบวนการกลับมาอ่านทบทวนบันทึก
นี้ถือว่าเป็นขั้นตอนมีความสำคัญอย่างมากที่ส่งนำไปสู่การวิเคราะห์
เหตุการณ์ หรือความรู้สึกที่ปรากฏในบันทึกของผู้วิจัย ซึ่งการกลับ
มาทำทวนและได้สังเกตเห็นถึง เหตุการณ์ หรือความรู้สึกที่เกิดขึ้น
ซ้ำ  นำไปสู่ข้อสรุป หรือการเห็นประเด็นที่เกิดขึ้นได้อย่างชัดเจนมาก
ขึ้น และเห็นถึงความสัมพันธ์เชื่อมโยงกันของประเด็นต่าง ๆ ได้ 
        ผลจากการบันทึกสะท้อนตนเองที่เกิดขึ้นภายใต้บริทบการ
ทำงานของผู้วิจัย ส่งผลให้ให้ผู้วิจัยรู้จักตนเอง หรือตระหนักรู้ถึง
สิ่งต่าง ๆ เกี่ยวกับตนเองมากยิ่งขึ้น ทั้งสิ่งที่สามารถสังเกตเห็น
ได้ภายนอกอย่างเป็นรูปธรรม เช่น การแสดงออก พฤติกรรม
ทางกาย และทางวาจาและสิ่งที่เป็นปรากฏการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น
ภายในจิตใจ เช่นอารมณ์ ความรู้สึก และความคิด ซึ่งเป็นสิ่งที่เป็น
นามธรรมไม่สามารถจับต้องได้ ผ่านบันทึกสะท้อนตนเองที่ช่วยให้
ผู้วิจัยสามารถแสดงความรู้สึก และความคิดต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นได้
อย่างตรงไปตรงมาตามความเป็นจริงที่เกิดขึ้นขณะนั้น ๆ จากการ
ทำงาน ซึ่งเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นอยู่เป็นปกติ แต่ผู้วิจัยไม่เคยสังเกต หรือ
รับรู้มาก่อน การรับรู้ที่เกิดขึ้นจากการบันทึกสะท้อนคิดนี้ คือ การ
ตระหนักในความเป็นจริงที่มีอยู่เดิมของผู้วิจัย แต่ผู้วิจัยไม่เคยรับ
รู้ ซึ่งส่งผลให้เกิดความรู้ความเข้าใจใหม่ต่อความทุกข์ที่มาจากการ
ทำงาน เห็นความเชื่อมโยงของปรากฏการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น ซึ่งมี
ส่วนทำให้ความเครียด หรือความกดดันที่เกิดขึ้นจากการทำงาน 
หรือที่ผู้วิจัยเรียกว่าความทุกข์นั้นบรรเทาลงไป 
        นอกจากนี้ผลที่เกิดขึ้นจาการบันทึกสะท้อนตนเองของผู้
วิจัยนั้น มีความสอดคล้องกับผลการศึกษาที่ได้จากการทบทวน
วรรณกรรม กล่าวคือ การบันทึกสะท้อนตนเองส่งผลให้เกิดความ
ตระหนักรู้ เท่าทันต่ออารมณ์ ความรู้สึก และความคิดของตนเองที่
เกิดขึ้นจากที่ไม่เคยตระหนักได้มาก่อน นำไปสู่การมีความเข้าใจใหม่ 
หรือการมีมุมมองที่เปลี่ยนไปต่อเหตุการณ์ หรือปรากฏการณ์ต่าง ๆ
ที่เกิดขึ้น ซึ่งมีส่วนช่วยให้ความเครียด หรือความทุกข์ที่เกิดขึ้นจาก
เหตุการณ์นั้น ๆ บรรเทาลงได้ ซึ่งนำไปสู่การสร้างเสริมสุขภาวะต่อ
ไปได้
        ปัจจัยที่ส่งเสริมบันทึกสะท้อนตนเอง นำไปสู่การเกิดความ
เห็น และความเข้าใจใหม่
        จากการศึกษา และฝึกปฏิบัติในการบันทึกสะท้อนตนเองนั้น
มีปัจจัยที่ส่งเสริมในการทำให้การบันทึกสะท้อนตนเองเกิดผล และ
นำไปสู่การเปลี่ยนแปลง มีปัจจัยสำคัญ ดังนี้
        1) การบันทึกอย่างต่อเนื่อง เพราะความต่อเนื่องที่มากพอ 
คือ สิ่งสำคัญที่เปิดโอกาสให้ผู้บันทึกได้มีโอกาสแสดงออกถึงสิ่ง
ต่าง ๆ  ที่เกิดขึ้นได้อย่างตรงไปตรงมา   และสิ่งที่ได้แสดงออกไปนั้น
จะเสมือนการสะท้อนปรากฏการณ์นั้น ๆ  กลับเข้ามาให้ผู้บันทึกได้เห็น
ปรากฏการณ์นั้น ๆ ซ้ำอีกครั้งหนึ่ง ซึ่งเหมือนเป็นการหยุดให้ผู้

282

10,14

11



The 4ᵗʰ International Inter-Institutional Public Health Conference 

บันทึกได้มีโอกาสพิจารณาปรากฏการณ์นั้น ๆ อย่างเฉพาะเจาะจง
และมีความชัดเจนมากยิ่งขึ้น เมื่อเทียบกับการเฝ้าครุ่นคิดในหัวของ
ตนเองเพียงอย่างเดียว
     2) การมีท่าทีในการบันทึกอย่างซื่อตรง และยอมรับสิ่งต่าง ๆ 
ตามความเป็นจริง ในขณะที่กำลังบันทึกนั้น การซื่อตรงต่อความ
รู้สึก หรือปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นภายในจิตใจ มีส่วนสำคัญอย่างมาก
ในการทำให้ผู้บันทึกได้รับรู้สิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นตามความเป็นจริงได้
มากที่สุด เพราะในบางครั้งการบันทึกสะท้อนตนเองในบางประเด็นนั้น
อาจจะทำให้ผู้บันทึกรู้สึกลำบากในที่จะบันทึก หรือยอมรับในสิ่งที่เกิด
ขึ้น โดยเฉพาะเรื่องในทางลบที่เกี่ยวข้องกับตนเอง 
     3) การกลับมาทบบวนบันทึก ผ่านการใคร่ครวญจากบันทึกที่ได้
เขียนไว้ ถือเป็นขั้นตอนที่สำคัญอย่างมากในการฝึกฝนการบันทึก
สะท้อนคิด การกลับมาทบทวนอย่างใคร่ครวญ จะช่วยให้ผู้บันทึก
สามารถเห็นถึงการประเด็นบางอย่างได้อย่างชัดเจน สามารถเห็นการ
เปลี่ยนแปลงของตนเอง มองเห็นความเชื่อมโยง และความเป็นเหตุ
เป็นผลของปรากฏการณ์การบางอย่างได้ ซึ่งจะส่งผลให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงทั้งจุดสังเกตในการบันทึก และนำไปสู่การมีความรู้ความ
เข้าใจใหม่ในสิ่งต่าง ๆ ได้
     4) การฝึกปฏิบัติภาวนาในรูปแบบ โดยเฉพาะการฝึกความรู้สึก
ตัว ซึ่งผู้วิจัยใช้การฝึกอานาปานสติในการปฏิบัติภาวนา ซึ่งมีส่วนช่วย
ให้การสังเกตในขณะที่กำลังบันทึก หรือการกลับมาทบทวนบันทึก มี
ความชัดเจนมากยิ่งขึ้น เพราะการภาวนาจะช่วยให้ผู้บันทึกมีฐานที่ตั้ง
ของจิตใจ ในการกลับมาสังเกตตนเอง เหมือนกับถอยห่างออกมา
จากปรากฏการณ์ และเฝ้าดูปรากฏการณ์นั้น ในฐานะบุคคลอื่น ซึ่ง
จะนำไปสู่การมีมุมมอง และความเข้าใจใหม่กับปรากฏการณ์ของ
ตนเองได้
สรุปผลการวิจัย
     1. การบันทึกสะท้อนตนเองในการทำงานนั้นช่วยให้ผู้บันทึกได้
แสดงออก และเข้าถึงอารมณ์ ความรู้สึก และความนึกคิดของผู้
บันทึกที่มีต่อเหตุการณ์ หรือปรากฏการณ์ต่าง ๆ นั้น อย่างตรงไป
ตรงมาซึ่งส่งเสริมให้เกิดการตระหนักรู้เกี่ยวกับตนเองได้มากขึ้น 
เพราะผู้วิจัยรับรู้ถึงเหตุการณ์ หรือปรากฏการณ์ที่ไม่เคยได้รับรู้มา
ก่อน ภายใต้บริบทการทำงานเดิมของผู้วิจัยผ่านการบันทึกเหตุการณ์
หรือปรากฏการณ์ต่าง ๆ ทั้งสิ่งภายนอกที่เห็นได้อย่างเป็นรูปธรรม
และสิ่งที่เป็นปรากฏการณ์ภายในจิตใจที่เป็นนามธรรม
      2.การบันทึกสะท้อนตนเองผ่านบริบทในการทำงาน ช่วยให้เกิด
ความเห็นและความเข้าใจใหม่ที่มีต่อความทุกข์ หรือความเครียดที่เกิด
จากการทำงาน ว่าเกิดจากปัจจัยภายใน คือ ความรู้สึก และความคิด
ของผู้วิจัย ไม่ใช่ปัจจัยภายนอกที่เป็นตัวเนื้องานอย่างที่ผู้วิจัยเคย
เข้าใจ ซึ่งนำไปสู่การมีมุมมอง และท่าทีใหม่กับการทำงาน ซึ่งส่งผล
ให้ความเครียด หรือความทุกข์ที่เกิดขึ้นจาการทำงานบรรเทาลงได้ 
ถือเป็นจุดเริ่มต้นที่ทำให้การมีสุขภาวะเกิดขึ้นต่อไป
      3.การบันทึกสะท้อนตนเองของผู้วิจัยในงานวิจัยนี้มีการดำเนิน
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ไปของการบันทึก แบ่งเป็น 3 ช่วง ดังนี้
       1)   ช่วงที่ 1 การรับรู้โลกภายนอก เป็นการบันทึกเกี่ยวกับสิ่ง
ต่าง ๆ  ที่อยู่ภายนอก เช่น กิจวัตรประจำวัน ไม่เกี่ยวข้องกับอารมณ์
ความรู้สึก และความคิด โดยจุดสังเกตของการบันทึกในช่วงนี้ คือ 
สิ่งต่าง ๆ ที่อยู่ภายนอก
       2)   ช่วงที่ 2 การรับรู้โลกภายใน การบันทึกเริ่มเป็นการบันทึก
ซ้ำในประเด็นเดิม ๆ จากการบันทึกช่วงเริ่มต้น และเริ่มมีการกลับมา
ทบทวนบันทึก ซึ่งส่งผลให้จุดสังเกตของการบันทึกในช่วงนี้มีการ
ขยับ มาเป็นการบันทึกผ่านการสังเกตที่ความคิด หรือความรู้สึก
ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น และเริ่มเห็นความเชื่อมโยงระหว่างการกระทำของ
ตนองและความคิด
       3)   ช่วงที่ 3 การถอยห่างจากปรากฏการณ์ กระบวนการทำ
ซ้ำยังคงเกิดขึ้นในแบบเดียวกับช่วงที่สอง แต่มีความละเอียดลึกซึ้ง
มายิ่งขึ้น และส่งผลให้จิตใจชะลอ และเริ่มถอยห่างจากเหตุการณ์ 
หรือปรากฏการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น ไม่เข้าไปคลุกกับอารมณ์ความ
รู้สึกเหมือน และเห็นความเชื่อมโยง และความสัมพันธ์ของความคิด 
หรือความรู้สึกมากยิ่งขึ้น รวมถึงความเป็นเหตุเป็นผลของกันและกัน
        4.การเปลี่ยนแปลง หรือการเคลื่อนของจุดสังเกตในการ
บันทึก ไม่ได้เกิดขึ้นในทันทีทันใด แต่เกิดปัจจัยเกื้อกูล คือ 1) การบันทึก
อย่างต่อเนื่อง, 2) การมีท่าทีในการบันทึกอย่างซื่อตรง และยอมรับ
สิ่งต่าง ๆ ตามความเป็นจริง, 3) การกลับมาทบบวนบันทึก และ 4)
การฝึกปฏิบัติภาวนาในรูปแบบ การทำซ้ำ ๆ ในสิ่งเดิมยิ่งทำให้การ
บันทึกนั้นมีความละเอียดลึกซึ้งมากยิ่งขึ้น และนำไปสู่การเกิดผลลัพธ์
ในลักษณะที่เป็นการมีมุมมอง หรือความรู้ความเข้าใจใหม่กับบริบท 
ประสบการณ์ หรือเหตุการณ์ในรูปแบบใหม่ได้ดีมากยิ่งขึ้น
ข้อเสนอแนะ
         1.การบันทึกสะท้อนตนเองในการทำงานของผู้วิจัย ผลการ
ศึกษา และข้อสรุปที่เกิดขึ้นเป็นเพียงบริบทหนึ่งเท่านั้น ซึ่งจากการ
ทบทวนวรรณกรรมภายใต้งานวิจัยนี้ พบว่า การบันทึกสะท้อนตนเอง
สามารถนำไปใช้ในบริบทอื่น ๆ ได้ด้วยเช่นกัน นอกจากบริบทในการ
ทำงานตามที่ได้ศึกษาในงานวิจัยนี้
        2.รูปแบบของการบันทึกสะท้อนตนเอง สามารถบันทึกได้ทั้ง
ในรูปแบบที่มีการกำหนดขอบเขต หรือหัวของการบันทึกไว้อย่าง
ชัดเจนในแต่ละครั้งได้ เพื่อนำไปสู่การทำความเข้าใจในประเด็นที่ผู้
บันทึกสนใจอย่างเฉพาะเจาะลง หรือบันทึกได้ทั้งในรูปแบบที่ไม่การ
การกำหนดขอบเขต หรือหัวของการบันทึก เพื่อสืบค้น หรือทำความ
เข้าใจจากปรากฏการณ์ หรือเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นกับผู้บันทึก
เพื่อนำไปสู่ความเข้าใจใหม่เกี่ยวกับปรากฏการณ์ หรือเหตุการณ์
ต่าง ๆ นั้น
        3.ปัจจัยหนึ่งที่ทำให้การบันทึกสะท้อนตนเองนั้น ไม่สามารถ
นำไปสู่การเรียนรู้ หรือมีความเข้าใจใหม่ได้ คือ การบันทึกแต่เพียง
อย่างเดียว แต่ไม่ได้มีการกลับมาทบทวนบันทึกซ้ำ หรือกลับสังเกต
ท่าทีของตนเองในขณะที่กำลังบันทึก จึงควรมีการทบทวนการ
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บันทึกของตนเองด้วยมุมมองที่เป็นกลางจึงจะส่งผลต่อการเรียนรู้
คำขอบคุณ
       งานวิจัยนี้แล้วเสร็จ และเป็นรูปเป็นร่างขึ้นมาได้ เกิดจากความ
เกื้อกูลของบุคคลรอบข้างผู้วิจัย ทั้งที่เกี่ยวข้องกับการงานวิจัยนี้
โดยตรง และไม่มีความเกี่ยวข้องกับงานวิจัยนี้ ซึ่งช่วยส่งเสริม และ
สนับสนุน จนผู้วิจัยสามารถศึกษา และทำให้งานวิจัยนี้ประสบผล
สำเร็จขึ้นมาได้ ผู้วิจัยรู้สึกขอบพระคุณ และซาบซึ้งเป็นอย่างมาก โดย
เฉพาะอาจารย์ผู้ให้คำปรึกษาในการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ได้แก่ อาจารย์
ดร. ชรรินชร เสถียร และผู้ช่วยศาสตราจารย์ ทันตแพทย์หญิง 
นัยนา บูรณชาติ
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