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

คําสําคัญ : 
การบันทึกสะท้อนตนเอง 1,
สุขภาวะ 2, จิตตป�ญญา
ศึกษา 3 

ชิตพล ชํานาญสิทธิ�¹* , ชรรินชร เสถียร² และ นัยนา บูรณชาติ³

การศึกษาตนเอง ผ่านการบันทึกสะท้อนตนเองในการทํางาน

ผู้รับผิดชอบบทคัดย่อ* :
ชิตพล ชํานาญสิทธิ�
หลักสูตรจิตตป�ญญาศึกษา
มหาวิทยาลัยมหิดล, นครปฐม
Email:  chitpon.cham@gmail.com

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

           ที�มา ความสําคญั และวตัถปุระสงค:์ ผูว้จิยัเป�นพนกังานบรษัิทเอกชน
คนหนึ�ง ที�มปีระสบการณก์ารทํางานมานานกวา่ 10 ป� ตลอดเวลาการทํางาน 
ผูว้จิยัพบเจอกบัป�ญหาและอปุสรรคหลายดา้น ทั�งจากเนื�องานและการปฏสัิมพันธ์
กบับคุคลที�เกี�ยวขอ้ง ทําใหเ้กดิความเครยีด และความทกุขก์บัผูว้จิยัอยา่งมาก 
งานวจิยันี�มวีตัถปุระสงคเ์พื�อทบทวนวรรณกรรมที�เกี�ยวขอ้ง และศึกษาผลของ
การบนัทกึสะทอ้นตนเอง
           วธิกีารวจิยั:การวจิยันี�เป�นการวจิยัเชงิคณุภาพ โดยใชก้ารทบทวน
วรรณกรรมที�เกี�ยวขอ้ง และใชว้ธิวีทิยาการศึกษาตนเอง โดยรวบรวมขอ้มลูผา่น
บนัทกึของผูว้จิยั วเิคราะหข์อ้มลูดว้ยวธิวีเิคราะหแ์กน่สาระ เพื�อนํามาสรปุผล
การศึกษา
            ผลการศึกษา:การศึกษาตนเองผา่นการบนัทกึสะทอ้นตนเองในการ
ทํางาน ทําใหเ้กดิการรบัรูเ้กี�ยวกบัตนเองทั�งหมด 3 ชว่ง คอื การรบัรูโ้ลกภายนอก
การรบัรูโ้ลกภายใน และการถอยหา่งจากปรากฏการณ ์ที�เกดิขึ�นอยา่งเป�นลําดบั
ขั�น ส่งผลใหเ้กดิความเขา้ใจตนเองในฐานะผูสั้งเกต และเกดิความเขา้ใจความ
ทกุขท์ี�เกดิขึ�นจากการทํางาน ซึ�งนําไปสู่การมมีมุมองใหมต่อ่การทํางาน และมี
ส่วนชว่ยบรรเทาความเครยีด หรอืความทกุขท์ี�เกดิขึ�นจากการทํางานได ้   
            สรปุ:ป�จจยัสําคญัของการบนัทกึสะทอ้นตนเองในการทํางาน ไดแ้ก่
การบนัทกึอยา่งตอ่เนื�องและซื�อตรง การอา่นทบทวนบนัทกึ และการฝ�กปฏบิตัิ
ภาวนาสมํ�าเสมอ โดยป�จจยัขา้งตน้ส่งเสรมิใหเ้กดิมมุมองใหมต่อ่การทํางาน และ
มชีว่ยบรรเทาความเครยีดหรอืความทกุขจ์ากการทํางานลงได ้ซึ�งถอืเป�นจดุเริ�ม
ตน้ที�นําไปสู่การมสุีขภาวะไดต้อ่ไป
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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.
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บทนํา
       ผู้วิจัยเป�นพนักงานบริษัทเอกชนคนหนึ�ง ซึ�งอยู่ในบริบทของ
การทํางานมานานกว่า 10 ป� และต้องพบป�ญหา และอุปสรรคมากมาย
ที�เกิดขึ�นจากการทํางาน ส่งผลให้เกิดความเครียด ความกดดัน และ
ส่งผลให้เกิดความทุกข์กับผู้วิจัยเป�นอย่างมาก จนกระทั�งผู้วิจัยได้
เข้ามาศึกษาในหลักสูตรจิตตป�ญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล และ
ได้มารู้จัก และฝ�กฝนเครื�องมือต่าง ๆ ในการสังเกตตนเอง 
      จิตตป�ญญาศึกษา คือ การศึกษาที�ทําให้เกิดความเข้าใจในตนเอง
รู้ตัว เข้าถึงความเป�นจริง ส่งผลให้เกิดการเปลี�ยนแปลงมุมในการ
มองโลกและผู้อื�น  โดยมีเป�าหมายเพื�อให้เกิดความตระหนักรู้ และพัฒนา
ความสามารถในการเชื�อมโยงกับป�ญญาที�อยู่ภายในของที�ผู้ศึกษานั�น
ได้  และนําไปสู่การเปลี�ยนแปลงทั�งในระดับตนเอง องค์กร และสังคม 
      การฝ�กปฏิบัติตามแนวทางจิตตป�ญญาศึกษานั�นมีแนวทางที�หลาก
หลายและมีด้วยกันหลายรูปแบบ โดยงานวิจัยนี�เลือกใช้การเขียนบันทึก
สะท้อนตนเอง (Reflective Writing) ซึ�งเป�นหนึ�งในการฝ�กฝนตาม
แนวทางจิตตป�ญญาศึกษา มาใช้ในการศึกษาวิจัย 
      การเขียนบันทึกสะท้อนตนเอง คือ การสะท้อนพฤติกรรม ความ
คิด และความรู้สึกของตนเองเกี�ยวกับบางสิ�งบางอย่าง เพื�อทําความ
เข้าใจเหตุของการกระทํา สมมติฐาน ทัศนคติ และคุณค่าต่าง ๆ  ของ
ตนเอง ผ่านการมองกลับเข้ามาในตัวเองอย่างซื�อสัตย์ ผ่านการ
พิจารณาสิ�งต่าง ๆ ที�กําลังเกิดขึ�น หรือเกิดขึ�นไปแล้วรอบ ๆ ตัว 
เพื�อให้เกิดมุมมองใหม่กับสถานการณ์ต่าง ๆ  ความเคยชินในความคิด
ความรู้สึก หรือการกระทําที�เป�นอยู่เดิม โดยการเรียนรู้ที�เกิดขึ�นจาก
การสะท้อนความคิดผ่านการบันทึก จะส่งผลให้ผู้บันทึกตอบสนองต่อ
เหตุการณ์ต่าง ๆ  ในรูปแบบที�แตกต่างออกไป  และการบันทึกสะท้อน
ตนเองจะช่วยให้สามารถเรียนรู้จากประสบการณ์ หรือสถานการณ์
ต่าง ๆ  ที�เกิดขึ�นกับตนเองได้ และช่วยส่งเสริมการเรียนรู้ในระดับที�ลึก
มากขึ�น
        การบันทึกสะท้อนตนเอง (Reflective Writing) สามารถ
บันทึกเหตุการณ์หรือประสบการณ์ต่าง ๆ  ได้ทั�งหมด 3 ช่วงด้วยกัน
คือ 
        1) การบันทึกสะท้อนก่อนที�เหตุการณ์ หรือประสบการณ์ต่าง ๆ
จะเกิดขึ�น (Reflection in anticipation of events)
        2) การบันทึกสะท้อนในขณะที�เหตุการณ์ หรือประสบการณ์
ต่าง ๆ กําลังเกิดขึ�น (Reflection in midst of events)
        3) การบันทึกสะท้อนหลังจากที�เหตุการณ์ หรือประสบการณ์
ต่าง ๆ เกิดขึ�นแล้ว (Reflection after events)
        การบันทึกในแต่ละช่วงเวลานั�นมีวัตถุประสงค์ที�แตกต่างกัน
ออกไป แต่โดยส่วนใหญ่การบันทึกสะท้อนตนเองจะเป�นการบันทึก
หลังจากที�เหตุการณ์ หรือประสบการณ์ต่าง ๆ  ได้เกิดขึ�นไปแล้ว ซึ�ง
มีส่วนช่วยให้ผู้ฝ�กปฏิบัติสามารถบันทึกเหตุการณ์ต่าง ๆ และกลับ
เข้าไป
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ในสถานการณ์หรือประสบกาณ์ที�เกิดขึ�นไปแล้ว เพื�อกลับไปสํารวจ
ความรู้สึกนึกคิดต่าง ๆ ที�เกิดขึ�น โดยการบันทึกสะท้อนตนเองนั�น
เปรียบเสมือเครื�องมือที�ช่วยสกัด หรือสังเคราะห์ความหมายจาก
เหตุการณ์หรือประสบการณ์ต่าง ๆ ให้ปรากฏชัดขึ�น ซึ�งมีส่วนช่วย
ส่งเสริมการเรียนรู้ให้เกิดขึ�นจากบริบทต่าง ๆ  ที�ต้องการศึกษาได้ โดย
เฉพาะในบริบทการทํางานที�สามารถนํามาใช้กับรูปแบบงานต่าง ๆ  ที�มี
ความหลากหลายได้ ตัวอย่างเช่น สถาปนิก, นักดนตรี, นักบําบัด หรือ
ครู ล้วนสามารถฝ�กฝนการบันทึกสะท้อนตนเองได้ทั�งสิ�น และสามารถ
ฝ�กฝนได้ทุกวัน
        การบันทึกสะท้อนตนเองเปรียบเสมือนกับการที�ให้ผู้บันทึกได้
มีโอกาสออกมาสํารวจเรื�องราวต่าง ๆ จากการบันทึกในฐานะบุคคล
ที� 3 หรือบุคคลอื�นที�ไม่เคยรับรู้เรื�องราวต่าง ๆ ในบันทึกมาก่อน ซึ�ง
เป�นการสร้างระยะห่างระหว่างตัวบุคคลผู้บันทึก และเรื�องราว อารมณ์
ความรู้สึกนึกคิดที�เกิดขึ�นเพื�อให้เกิดการถอยออกมากจากเรื�องราว
นั�น และนําไปสู่การมีความเห็น หรือมุมมองใหม่ ๆ กับเรื�องราวใน
บันทึกได้  ซึ�งสอดคล้องกับการศึกษาการบันทึกสะท้อนตนเองใน
แบบ Self-distanced reflections หรือการบันทึกสะท้อนตนเองที�
เสมือนเอาตัวเองที�สัมผัสได้ในป�จจุบันออกไป มีส่วนช่วยให้เกิดการ
ถอยห่างออกมาจากเรื�องราวของตนเอง ส่งผลให้สามารถรับมือกับ
เรื�องราวต่าง ๆ ของตนเองได้ดีขึ�นเทียบกับการจมอยู่กับความรู้สึก
นึกคิด หรือพยายามที�จะคิดเกี�ยวกับเรื�องนั�น ๆ อยู่อย่างต่อเนื�อง 
        การบันทึกสะท้อนตนเองนั�น ประกอบด้วยกระบวนการสะท้อน
ความคิดที�เป�นระบบและมีขั�นตอนที�ชัดเจนทั�งหมด 6 ขั�นตอน ดังนี� 
การบรรยายเหตุการณ์ที�เกิดขึ�น (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
ประสบการณ์ที�เกิดขึ�นไปแล้วในอดีตมาเป�นวัตถุดิบสําหรับการเรียน
รู้ เพื�อทําความเข้าใจป�ญหา อุปสรรค หรือความท้าทายที�เกิดขึ�น สิ�งมี
ส่วนสําคัญในการช่วยลดความเครียด หรือความวิตกกังวลที�เกิดขึ�น
ได้
         จากการทบทวนวนวรรณกรรม พบว่า การบันทึกสะท้อน
ตนเอง มีส่วนช่วยส่งเสริมให้เกิดสุขภาวะได้ โดยบทบาทของการ
บันทึกสะท้อนตนเองนั�น จะช่วยส่งเสริมให้ผู้ฝ�กปฏิบัติสามารถรับรู้
ถึงอารมณ์ ความรู้สึก และความคิดของตนเองที�มีความสัมพันธ์
เชื�อมโยงกับเหตุการณ์ หรือประสบการณ์ต่าง ๆ  ที�เคยเกิดขึ�นได้ ซึ�ง
มีส่วนสําคัญในการบ่มเพาะให้เกิดความตระหนักรู้ในตนเอง (Self 
Awareness)
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และมีส่วนช่วยให้เกิดความรู้ความเข้าใจ   หรือความเห็นใหม่ในระดับ
ที�ลึกซึ�งมากยิ�งขึ�น เกี�ยวกับความเชื�อ หรือคุณค่าที�ตนเองมีต่อ
เหตุการณ์ ประสบการณ์รอบตัว หรือสิ�งต่าง ๆ  ภายในตนเอง ด้วย
กระบวนการที�เกิดขึ�นนี�จะช่วยสนับสนุนให้เกิดความเข้มแข็งในตนเอง
และนําไปสู่การมีสุขภาวะได้
        จากการศึกษาที�ผ่านมาเกี�ยวกับการบันทึกสะท้อนตนเองพบ
ว่า มีการทดลองใช้การบันทึกสะท้อนตนเองกับค่ายของวัยรุ่นใน
ประเทศสหรัฐอเมริกา โดยพบว่าการบันทึกมีส่วนช่วยส่งเสริมให้
สามารถเชื�อมโยงกับความรู้สึกของตนเองที�มีความซับซ้อน ทั�งใน
ทางบวก และทางลบ พร้อมทั�งมีส่วนช่วยให้สามารถแสดงความรู้สึก
ต่าง ๆ ได้อย่างซื�อสัตย์ และกล้าหาญมากยิ�งขึ�น สามารถค้นพบข้อ
บกพร่องในตนเอง และสามารถปล่อยความรู้สึก หรืออารมณ์เชิงลบ
ออกไปจากตนเองได้ ซึ�งมีส่วนทําให้เกิดสุขภาวะได้   นอกจากนี�มี
การใช้การบันทึกสะท้อนตนเองเป�นเครื�องมือขั�นต้นในการเยียวยาผู้
ได้ที�รับบาดแผลทางจิตใจ (Trauma) จากเหตุการณ์ต่าง ๆ ซึ�ง
การบันทึกมีส่วนช่วยบรรเทาผลกระทบต่าง ๆ ได้ และยังมีส่วน
ช่วยให้ผู้ที�ได้รับบาดแผลทางจิตใจมองเห็นทางออกของเรื�องราว
ต่าง ๆ ได้เป�นรูปธรรมมากยิ�งขึ�น   นอกจากนี�การเขียนบันทึก
สะท้อนตนเองที�มีหัวข้อ (Theme) ในเชิงบวกยังช่วยส่งเสริมให้
เกิดสุขภาวะทางจิตใจได้  และยังพบว่าการบันทึกสะท้อนตนเอง
มีส่วนช่วยให้เกิดความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) ในกลุ่มนักศึกษา
ซึ�งมีส่วนสําคัญในการทําให้เกิดสุขภาวะได้
          การบันทึกสะท้อนตนเองถือเป�นหนึ�งในเครื�องมือที�สําคัญ
ในกระบวนการฝ�กฝนการสะท้อนความคิด เพื�อให้เกิดการใคร่ครวญ 
หรือตรึกตรองเกี�ยวกับตนเอง (Reflective Practice) เพื�อค้นหา
ความหมายของเหตุการณ์ หรือประสบการณ์ที�เกิดขึ�น ส่งเสริมให้
เกิดการเรียนรู้ กลับมาสํารวจ และทําความเข้าใจตนเอง ซึ�งมีส่วน
ทําให้เกิดสุขภาวะขึ�นได้
           สุขภาวะ (Well-being) หรือสุขภาพ ตามความหมายใน 
พรบ. สุขภาพแห่งชาติ พ.ศ. 2550 มาตรา 12 ได้ให้ความหมายของ
สุขภาวะไว้ว่า เป�นภาวะของมนุษย์ที�สมบูรณ์ทั�งทางกาย ทางจิต 
ทางป�ญญา และทางสังคม เชื�อมโยงกันเป�นองค์รวมอย่างสมดุล 
โดยการมีสุขภาวะถือเป�นผลที�เกิดขึ�นจากการลงมือทํา หรือมีการ
ประกอบเหตุที�มีความสอดคล้องกัน การมีสุขภาวะจึงจะเกิดขึ�นได้ 
การมีสุขภาวะครบในทุกด้าน หรือสุขภาวะที�สมบูรณ์ คือ การทําให้
ตนเองนั�นมีสุขภาวะทั�งทางกาย ทางจิตใจ ทางสังคม และทางป�ญญา
หรือทางจิตวิญญาณ ซึ�งมีสุขภาวะทางป�ญญาทําหน้าที�เป�นรากฐาน
หรือเป�นเหตุป�จจัยในการส่งเสริมให้เกิดสุขภาวะอีก 3 อย่าง และนํา
ไปสู่การมีสุขภาวะที�สมบูรณได้ต่อไป ทั�งนี� หากปราศจากสุขภาวะ
ทางป�ญญาแล้ว สุขภาวะทางกาย ทางจิตใจ และทางสังคมก็ไม่
สามารถเกิดขึ�นได้ และส่งผลให้ไม่สามารถเกิดสุขภาวะที�สมบูรณ์
ได้
           โดยเหตุที�จะทําให้เกิดสุขภาวะทางป�ญญาได้นั�น ประกอบ
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ไปด้วย 3 ส่วน คือ 1) การมีป�ญญาเข้าถึงความจริง 2) การมีจิต
สงบจากความเร่าร้อนของตัวตน และ 3) การเป�นอยู่ด้วยป�ญญา ซึ�ง
การเป�นอยู่ด้วยป�ญญา คือ การเห็นความเป�นจริงตามธรรมชาติ 
ซึ�งเปรียบเสมือนจุดตั�งต้นที�ขับเคลื�อนให้การมีจิตสงบจากความ
เร่าร้อนของตัวตน และการมีป�ญญาเข้าถึงความจริงเกิดขึ�นได้ และ
นําไปสู่การมีสุขภาวะทางป�ญญาที�จะส่งเสริมให้เกิดสุขภาวะที�สมบูรณ์
ได้ต่อไป
        จากบริบทชีวิตการทํางานของผู้วิจัยที�ยังต้องเจอกับป�ญหา 
อุปสรรคในการทํางานอย่างต่อเนื�อง และหลีกเลี�ยงไม่ได้ ซึ�งส่งผล
ให้เกิดความเครียด ความกดดัน และเกิดเป�นความทุกข์กับผู้วิจัยเป�น
อย่างมาก ทั�งจากเนื�องานและการปฏิสัมพันธ์กับบุคคลที�เกี�ยวข้อง
นอกจากนี�เวลาส่วนใหญ่ของชีวิตผู้วิจัยถูกใช้ไปกับการทํางาน การ
ทํางานจึงถือเป�นบริบทหลัก และสําคัญในชีวิตของผู้วิจัย ประกอบ
กับประสบการณ์ในการศึกษา และฝ�กฝนการบันทึกสะท้อนตนเองที�
ผ่านมาของผู้วิจัยจากหลักสูตรจิตตป�ญญาศึกษา จึงเป�นที�มาของ
การศึกษาวิจัยนี� โดยงานวิจัยนี�เป�นเพียงส่วนหนึ�งของงานวิจัยเรื�อง
“การศึกษาตนเอง ผ่านการเจริญสติในการทํางาน” ซึ�งจะกล่าวถึง
บทบาท วิธีการ และผลที�เกิดขึ�นจากการบันทึกสะท้อนตนเองในการ
ทํางาน
คําถามวิจัย
         การบันทึกสะท้อนตนเอง นําไปสู่สุขภาวะที�ดีในการทํางานได้
อย่างไร
วัตถุประสงค์
        1.เพื�อศึกษาค้นคว้า และทบทวนแนวคิด ทฤษฎีและวรรณกรรม
เกี�ยวกับความสัมพันธ์ของการบันทึกสะท้อนตนเอง และการมีสุข
ภาวะที�ดี
        2.เพื�อศึกษาผลของการบันทึกสะท้อนตนเอง
วิธีการวิจัย
        การศึกษาตนเอง ผ่านการบันทึกสะท้อนตนเองในการทํางาน
เป�นงานวิจัยเชิงคุณภาพ โดยผู้วิจัยดําเนินการศึกษา แนวทาง หลักการ
แนวคิด ทฤษฎีที�เกี�ยวกับการบันทึกสะท้อนตนเอง และการมีสุขภาวะ
เพื�อศึกษาผลของการบันทึกสะท้อนตนเองในการทํางาน และมีการ
ใช้ระเบียบวิธีวิจัยรูปแบบการศึกษาตนเอง (Self-Study Research)
เป�นเครื�องมือในการศึกษาการบันทึกสะท้อนตนเอง เพื�อทําความ
เข้าใจเหตุการณ์ หรือประสบการณ์ต่าง ๆ ที�เกิดขึ�นในบริบทการ
ทํางาน โดยผู้วิจัยทําการบันทึกสะท้อนตนเองอย่างต่อเนื�องตั�งแต่
เดือนธันวาคม 2565 – เดือนกันยายน 2566 โดยการบันทึกนั�นเป�น
การบันทึกสิ�งที�เกิดขึ�นไปแล้วในอดีตจากสถานการณ์ในการทํางาน
เป�นหลัก โดยในขั�นตอนของการบันทึกสะท้อนตนเองนั�น ผู้วิจัยเลือก
ใช้ขั�นตอนการบันทึกบางส่วนจากทั�งหมด 6 ขั�นตอน   กล่าวคือ ผู้
วิจัยจะบันทึกเกี�ยวกับเหตุการณ์ต่าง ๆ ที�เกิดขึ�น (Description 
what happened?) และการบันทึกเกี�ยวกับความรู้สึกต่าง ๆ ที�เกิด
ขึ�น
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จากการทํางาน (Feelings-what were you thinking and 
feeling) เป�นหลัก พร้อมมีการกลับมาอ่านทบทวนข้อมูลจากบันทึก
ที�เกิดขึ�น
        ผู้วิจัยมีการเตรียมตัวเองก่อนบันทึกด้วยการสร้างความผ่อน
คลายให้กับตนเอง และทําการบันทึกในรูปแบบกึ�งโครงสร้าง เพื�อให้
เกิดการบันทึกที�มีความครอบคลุมในประเด็นที�สําคัญ และเป�ดกว้าง
ต่อการเรียนรู้ในประเด็นนั�น ๆ ไปพร้อมกันในคราวเดียว
        ผู้วิจัยนําบันทึกสะท้อนตนเองที�เกิดขึ�นมาเป�นข้อมูลสําหรับ
งานวิจัย และนําข้อมูลที�เก็บรวบรวมดังกล่าวมาวิเคราะห์ข้อมูลโดย
วิธีวิเคราะห์แก่นสาระ (Thematic Analysis)เพื�อค้นหารูปแบบ หรือ
ประเด็นสําคัญที�เกิดขึ�น โดยมีเป�าหมายเพื�อค้นหาความหมายที�เกิด
ขึ�นจากชุดของข้อมูลที�เก็บได้ รวมถึงตอบคําถามของการศึกษาใน
ครั�งนี� งานวิจัยนี�เป�นการศึกษาแบบสืบค้นที�มีรูปแบบการศึกษาแบบ
ทัศน์ 1 หรือการศึกษาเชิงอัตวิสัย (subjectivity) ซึ�งวิธีวิเคราะห์แก่น
สาระนั�นมีความเหมาะกับการวิเคราะห์ข้อมูลที�เป�นประสบการณ์ส่วน
ตัว (subjective experiences)    โดยงานวิจัยนี�ได้รับการพิจารณา
ยกเว้นการกํากับดูแลจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในคน 
(Institution Review Board) เป�นที�เรียบร้อยแล้ว
ผลการวิจัย
        การนําเสนอผลการวิจัยในนี�จากการลงมือฝ�กปฏิบัติการ
บันทึกสะท้อนตนเองในบริบทการทํางานของผู้วิจัย มีการใช้สรรพนาม
แทนตัวผู้วิจัยว่า “ผม”เพื�อให้การสื�อสาร และการถ่ายถอดเรื�องราว
จากการศึกษาวิจัยนี� สามารถเข้าถึงบริบทที�เกิดขึ�นได้อย่างชัดเจน 
และเป�นธรรมชาติมากที�สุด
        ผลการบันทึกสะท้อนตนเองในบริบทการทํางานของผู้วิจัย
        ผู้วิจัยได้นําการบันทึกสะท้อนตนเองมาใช้ในบริบทการทํางาน
ของตนเอง ในฐานะพนักงานบริษัทเอกชนที�ทําหน้าที�พัฒนาธุรกิจ 
(Business Development) ที�ต้องรับผิดชอบงานในลักษณะที�มี
ความหลากหลาย มีปริมาณงานมาก และต้องปฏิสัมพันธ์กับบุคคล
ต่าง ๆ อยู่เสมอตามบริบทของงานที�ได้รับมอบหมาย ซึ�งส่งผลให้
เกิดความกดดัน และความเครียดกับผู้วิจัยอย่างมาก และผู้วิจัยรู้สึก
ว่าบริบทการทํางานของผู้วิจัย คือ สาเหตุหลักที�สร้างความทุกข์ให้
กับชีวิตของผู้วิจัย โดยงานวิจัยนี�ผู้วิจัยจะแบ่งการนําเสนอผลศึกษา
ทั�งหมด 2 ส่วน คือ 1) บันทึกจากข้างนอก กลับเข้ามาสู่ข้างใน และ 
2) การเปลี�ยนแปลงของผม โดยตัวหนังสือเอียงเป�นส่วนที�มาจาก
การบันทึกข้อมูลของผู้วิจัย
        1) บันทึกจากข้างนอก กลับเข้ามาสู่ข้างใน
        ช่วงที� 1 การรับรู้โลกภายนอก
        ช่วงเวลาในตอนเช้าเรามีงานที�ต้องทําซ้อนกันในเวลาเดียวกัน
คือ เข้าประชุม และไปขนของที�ที�ทํางานของเรา ไปส่งให้กับผู้รับจ้าง
ที�เราจ้างทํางานเราเข้าประชุม Online ผ่านโทรศัพท์ของเราแบบไม่
เป�ดกล้อง และโชคดีที�เราไม่ได้เป�นคนดําเนินการประชุมหลักที�ต้อง
คอยดําเนินการประชุม อีกทางหนึ�งเราก็กําลังขึ�นไปเอาของที�ชั�น 18 
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ของที�ทํางาน เพื�อไปส่งให้กับผู้รับจ้างของเรา ในขณะที�เดินเราก็ฟ�ง
ประชุมไปด้วย แต่ตาของเราก็มองหาว่าของที�เราต้องการนั�นวางอยู่
ที�ไหน เมื�อพอได้ของแล้วเราก็ต้องสื�อสารให้กับคนที�เตรียมของไว้ให้
เรา โดยถ่ายรูปเพื�อยืนยันความถูกต้องทั�งที�กําลังประชุมผ่านโทรศัพท์
เครื�องเดียวกัน และ เราก็ต้องขนของนั�นออกมา ของที�เรามาเอานั�น
เป�นกล่องลังขนาดใหญ่ที�เราต้องอุ้มเพื�อขนย้ายมันออกไป มือข้าง
หนึ�งเราก็ต้องดูโทรศัพท์เพื�อให้เห็นข้อมูลที�กําลังนําเสนออยู่ในการ
ประชุม อีกมือหนึ�งเราก็ต้องอุ้มลังนั�นเดินไปที�ลิฟท์พร้อม ๆ กัน 
(บันทึกส่วนตัว 04 ส.ค. 2566)
         ประมาณ 30 สาย คือ ปริมาณการโทรศัพท์ที�เกิดขึ�นในวัน
นี�ที�เป�ดมาทํางานวันแรก หลังหยุดยาวสามวัน เนื�องในวันแม่ มาย้อน
มองในวันนี� แทบจะจินตนาการไม่ออกเลยว่า ถ้าเรารู้ล่วงหน้าได้ว่า ใน
อนาคตที�เราต้องทํางาน จะมีสายที�เราต้องคุย ติดต่อ ประสานงาน 
เพื�อให้งานมันคืบหน้า ความรู้สึกของการได้รู้ว่าจะมีโทรศัพท์ ประมาณ
30 สายเข้ามาหาเรามันจะเป�นอย่างไร (บันทึกส่วนตัว 15 ส.ค. 2566)
         จากข้อความด้านบน คือ ตัวอย่างการบันทึกสะท้อนตนเอง
ของผมในวันธรรมดาวันหนึ�งที�ผมต้องออกไปทํางาน ในช่วงแรกเริ�ม
ของการบันทึก แม้ว่าผมจะเคยได้รับการฝ�กฝนการบันทึกต่าง ๆ  ตอน
กําลังศึกษา (Coursework) ในหลักสูตรจิตตป�ญญาศึกษาอยู่
เสมอ ๆ การบันทึกของผมในตอนนั�น เป�นการบันทึกสะท้อนตนเอง
แบบการบันทึกประจําวันที�บันทึกว่าวันนี�ตนเองได้ทํากิจกรรมอะไรบ้าง
เป�นการบันทึกที�เป�นไปตามประสาทสัมผัสพื�นฐานทั�ง 5 คือ ตา หู 
จมูก ลิ�น และกายที�คนทั�ว ๆ ไปก็สามารถรับรู้ได้ แต่ต่างกันตรงที�
ผมได้เอาสิ�งต่าง ๆ เหล่านี�กลับมาจดบันทึกแต่เพียงเท่านั�น และมี
โอกาสกลับไปมองเหตุการณ์ที�เกิดขึ�นอีกครั�งหนึ�ง รวมถึงได้เห็น
การตอบสนองของตัวผมที�มีต่อเหตุการณ์ หรือปรากฏการณ์ต่างๆ
ที�เกิดขึ�น การสังเกตตนเอง และการบันทึกในช่วงต้นนี� ยังเป�นไปใน
ลักษณะที�ยังไม่ได้มีรายละเอียดอะไรมากนัก คล้ายกับการเล่าเรื�อง
หรือสถานการณ์ต่าง ๆ ที�เกิดขึ�นเป�นหลัก เสมือนกับการมีบุคคล
อื�นมาเฝ�าสังเกตกริยาท่าทางของบุคคลคน ๆ หนึ�งอย่างผิวเผิน 
และสามารถทราบได้ว่าบุคคลคนนั�นกําลังทําสิ�งใดอยู่ ยังไม่สามารถ
สัมผัสได้ถึงอารมณ์ หรือความรู้สึกที�เกิดขึ�นภายในจิตใจ นอกจากนี�
ในช่วงแรกเริ�มนี� สิ�งที�เห็นเด่นชัดอีกอย่างหนึ�ง คือ การที�บันทึก
ของผมเป�นการพยายามอธิบาย และให้เหตุผลสิ�งต่าง ๆ ที�เกิดขึ�น
กับตัวของผม ว่าสาเหตุที�แท้จริงนั�นมันมาจากสิ�งต่าง ๆ ที�อยู่รอบ
ตัวผม ผลกระทบต่าง ๆ ที�เกิดขึ�นนั�น เกิดจากป�จจัยภายนอกที�ผม
ควบคุมไม่ได้ ดังตัวอย่างข้อความในบันทึกด้านล่าง
         สองสามวันมานี�เรารู้สึกว่าชีวิตของเรามันเหมือนเสียการ
ควบคุมยังไงบอกไม่ถูก มันถูกงานที�ทํางาน ถาโถมเข้ามาแบบไม่มีได้
หยุดพัก ประชุม และคุยงานตั�งแต่เช้ายังเย็นแทบไม่มีเวลากลับมา
ได้นั�งทํางานของตนเอง มาทํางานเแบบเงียบ ๆ ค่อย ๆ คิดไปทํา
ไป บวกกับเป�นงานที�เราต้องออกไปข้างนอก ไม่ได้ทํางานอยู่ที�บ้าน
(บันทึกส่วนตัว 11 ส.ค. 2566)
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        ช่วงที� 2 การรับรู้โลกภายใน
       การบันทึกของผมในช่วงถัดมายังคงดําเนินไปอยู่เช่นเดิม 
กล่าวคือ ผมยังคงบันทึกสะท้อนตนเองอย่างสมํ�าเสมอ และต่อเนื�อง
ซึ�งผมก็ยังคงบันทึกในลักษณะเช่นเดิม กล่าวคือ ยังคงมีการบันทึก
เกี�ยวกับสถานการณ์ หรือกิจกรรมต่าง ๆ  ที�เกิดขึ�นภายนอกเช่นเดิม
แต่การบันทึกเช่นเดิมซํ�าไปเรื�อย ๆ นั�น ทําให้ผมได้มีโอกาสกลับมา
ทบทวนการบันทึกของตนเอง และเริ�มตระหนักได้ถึงรูปแบบของการ
บันทึกที�เกิดขึ�น ซึ�งการตระหนักได้ถึงรูปแบบของการบันทึกของ
ตนเองนี� ถือเป�นจุดเปลี�ยนที�สําคัญของการบันทึกสะท้อนตนเอง 
เพราะการรับรู้รูปแบบของบันทึกที�เกิดขึ�นนั�น ส่งผลต่อช่วงเวลาขณะ
ที�กําลังบันทึกในครั�งถัด ๆ  ไป การตระหนักรู้นี�ส่งผลให้ผมได้เห็นแรง
ขับเคลื�อนของตนเองในการบันทึกที�ผ่านมาได้ชัดเจนมากยิ�งขึ�นว่าที�
ผ่านมานั�นการบันทึกของผมเป�นการบันทึกที�สะท้อนความคิดของตน
เองออกมาในลักษณะที�เป�นการมองออกไปข้างนอกตนเอง กล่าว
คือ เป�นมองด้วยท่าทีที�รู้สึกกับตนเองว่า สิ�งแวดล้อมภายนอก การ
ทํางานต่าง ๆ และผู้คนที�ผมต้องพบเจอ คือ เหตุแห่งป�ญหาหรือ
ความทุกข์ที�เกิดขึ�นภายในจิตใจ ซึ�งการเห็นในลักษณะที�ได้กล่าวมานี� 
สําหรับผมแล้ว ถือได้ว่าเป�นการเห็นในสิ�งที�ไม่เคยได้เห็นมาก่อนในชีวิต
        จากการเห็นรูปแบบของการบันทึกที�เกิดขึ�น ส่งผลให้มีการ
เคลื�อนของสิ�งที�เรียกว่า “จุดสังเกต” ในการบันทึกสะท้อนตนเอง จาก
จุดสังเกตที�เป�นสิ�งภายนอก กลับเคลื�อนย้อนกลับเข้ามาเป�นจุด
สังเกตที�อยู่ภายใน คือ อารมณ์ ความรู้สึก และความคิดที�เกิดขึ�น
ภายในจิตใจของผม ซึ�งทําให้ผมได้เริ�มตระหนักถึงการมีอยู่ของบาง
สิ�งบางอย่างที�เกิดขึ�นกับตัวผมได้ชัดเจนมากขึ�น การเห็น หรือการ
ตระหนักรู้ได้ในช่วงนี� คือ การรับรู้ในระดับที�ละเอียดมากขึ�น กล่าว
คือ เป�นการรับรู้ร่องรอยความรู้สึกนึกคิดต่าง ๆ  ที�เกิดขึ�นจากบริบท
การทํางานของผม ที�เกิดขึ�นในระดับความคิดของผมที�เป�นผลสืบ
เนื�องมาจากการทํางาน และส่งผลให้เกิดการกระทําต่าง ๆ ขึ�น
         เรื�องราวความหนักอึ�งของภาระงานที�เราได้เผชิญมาเมื�อ
สัปดาห์ที�แล้ว มันชวนให้รู้สึกขยาด ๆ ยังไงบอกไม่ถูก รู้สึกว่าเรา
เหนื�อยล้ากับมันมาก ๆ
         ความคิดมันพุ่งออก ไปในอนาคตกับเรื�องราว และกําหนด
การต่าง ๆ ที�เราต้องเจอในวันนี� ทั�งการอบรม หรือตารางประชุมที�
จะเกิด ขึ�นในช่วยบ่ายของวัน (บันทึกส่วนตัว 11 ก.ย. 2566)
         โดยความคิด และความรู้สึกต่าง ๆ ที�ปรากฏอยู่ในบันทึกนั�น 
มีทั�งรูปแบบที�ปรากฏอยู่เฉพาะแต่ในความคิด และยังปรากฏเป�นการ
กระทําอย่างไม่รู้เนื�อรู้ตัว ซึ�งในบางครั�งก็ได้ส่งผลไปยังผู้คนที�อยู่
รอบ ๆ ตัวของผมด้วยเช่นกัน
         ความคิดเรื�องงานที�ยังไม่เสร็จ มันป�วนชีวิตในตอนเช้าของ
เรามาก ๆ เพราะมันทําให้เราลังเลว่าเราควรจะทํากิจวัตรของเรา
ต่าง ๆ ดี หรือเราควรที�จะไปเป�ดคอมทํางานดี สุดท้ายมาจบลง
ด้วยการนั�งเฉย ๆ แบบงง ๆ ไม่รู้จะทําอะไรก่อนดี ไม่ได้ทําทั�งสิ�งที�
ตั�งใจทํา คือ ออกกําลังกาย หรือการทํางาน จนกระทั�งเวลาที�เป�น
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ตัวบีบคั�นที�ใกล้จะถึงเวลาทํางาน เป�นตัวขับให้เราต้องลุกออกมาจาก
การนั�งเฉย ๆ และออกไปอาบนํ�า เพื�อเตรียมตัวทํางาน (บันทึกจาก
ความทรงจํา 05 ต.ค. 2566)
       นี�ลูกทํางานเสร็จหรือยัง ทําไมคุยกับแม่ดูเหมือนยังกังวล
อะไรอยู่ เหมือนตอบแบบมีอะไรอยู่ในใจ แบบตอบให้เสร็จ ๆ ไป เรา
เห็นเหตุการณ์ที�ปรากฏอยู่ ว่าเรากําลังได้แต่นิ�งฟ�งในสิ�งที�แม่พูด
เท่านั�น เราไม่ได้ตอบสนองอะไรท่าน เพราะเราเหนื�อยมาก ๆ แต่เรา
รู้สึกว่าอารมณ์ของเราตอนนี�มันลากให้เราต้องเป�นแบบนี� (บันทึก
จากความทรงจํา 28 ก.ย. 2566)
       ในช่วงที�สองนี� จุดสังเกต ในการบันทึกของผมเริ�มค่อย ๆ 
เปลี�ยนเป�นปรากฏการณ์ภายในจิตใจ หรือเป�นความคิดความรู้สึกที�
เกิดขึ�นจากการทํางานมากขึ�น และเริ�มค่อย ๆ เห็นความเชื�อมโยง
ของการกระทําที�เกิดขึ�นของตนเองที�เกี�ยวเนื�องกับความคิดมากขึ�น 
แต่สิ�งที�ปรากฏส่วนใหญ่นั�นเป�นเพียงผลของบางสิ�งบางอย่างเท่านั�น
ยังไม่ใช่สาเหตุแท้จริงของความทุกข์ต่าง ๆ ที�เกิดขึ�นภายในจิตใจ
ของผม ซึ�งรายละเอียดจะได้กล่าวถึงในหัวข้อ ช่วงที�สามของการ
บันทึก
       ช่วงที� 3 การถอยห่างจากปรากฏการณ์ (จุดเปลี�ยนสําคัญ)
       กระบวนการที�เกิดขึ�นในช่วงที�สามนี� การบันทึกสะท้อนตนเอง
ยังคงดําเนินไปอยู่อย่างต่อเนื�อง ทําให้การเห็นปรากฏการณ์ในช่วง
ที�สองเกิดซํ�า ๆ อย่างต่อเนื�อง ซึ�งนับว่าเป�นประโยชน์อย่างมากที�
ทําให้ผมได้มีโอกาสพาตัวเองกลับเข้ามาพิจารณา และสังเกตสิ�งที�
เกิดขึ�นกับตนเองซํ�าแล้วซํ�าอีก ทั�งจากขณะที�กําลังบันทึก และการกลับ
ไปอ่านบันทึกที�เคยบันทึกไว้ ทําให้ผมเห็นสิ�งที�ปรากฏขึ�นภายในจิตใจ
ได้ดีมากยิ�งขึ�น ซึ�งในตอนนี� จุดสังเกต ในการบันทึกของผมยังเป�น
จุดเดิม คือ ปรากฏการณ์ภายในจิตใจ แต่เป�นการเห็นที�ละเอียดลึก
ซึ�งมากยิ�งขึ�น เพราะ การเห็นปรากฏการณ์ซํ�า ๆ ทําให้การรับรู้ของ
ผมเริ�มเคลื�อนตัวไปจากเดิม กล่าวคือ ผมเริ�มชะลอ หรือเริ�มถอย
ห่างจากปรากฏการณ์ต่าง ๆ ที�เกิดขึ�นภายในจิตใจ และเห็นทาง
เลือกว่าผมสามารถทําอย่างไรได้กับสิ�งที�กําลังเกิดขึ�น และในขณะ
เดียวกันผมก็สามารถที�จะรับรู้ถึงผลที�จะเกิดขึ�นต่อว่าจะเป�นอย่างไร
หากผมเลือกที�จะทําบางสิ�งบางอย่างไป เพราะเคยเห็นผลที�เกิด
ขึ�นจากการกระทําของตนเองแล้ว นอกจากนี� การเห็นซํ�านี� ทําให้
เริ�มเกิดการใคร่ครวญปรากฏการณ์ที�เกิดขึ�นภายในจิตใจและนํา
มาซึ�งผลที�ทําให้ผมสามารถเห็นสิ�งต่าง ๆ ที�อยู่ลึกลงไปที�เป�นแรง
ขับในการใช้ชีวิต หรือการทํางาน และเป�นตัวบงการจิตใจของผม
พร้อมกับเห็นความเชื�อมโยงของความรู้สึกนึกคิดที�เป�นนามธรรม
ต่าง ๆ ได้ชัดเจนมากยิ�งขึ�น ว่าสิ�งใดเป�นเหตุของสิ�งใด และสิ�งใด
เป�นผลของสิ�งใด เช่น ความไม่พอใจ ความกังวลใจ และการ
ปกป�องตนเองเวลาอยู่ภายใต้ภาวะกดดัน เป�นต้น
       วันนี�มีความคิดที�วนคิดไม่รู้จบ จากงานที�ไม่เสร็จ และความ
คิดในอดีต ที�ทําให้เราทํางานยาก มันก็มากวนเราอยู่เรื�อย ๆ ทําให้
เรารู้สึกยาก และไม่เสร็จตลอดเวลา ที�เรายังไม่ได้เริ�มทํางาน ความ
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คิดนี�เหมือนมันเป�น loop คิดจบมันก็คิดใหม่ วนมาเรื�อย ๆ รัว ๆ 
ถ้าไม่ได้มีโอกาสได้กลับมาสังเกตตัวเอง มันจะมองไม่เห็นเลยว่าเรา
กําลังคิดเรื�องอะไร หรือกําลังวนซํ�าในเรื�องอะไรอยู่ การต้องกลับมา
ทํางานวิจัยก็เช่นกัน ที�มันวนซํ�า ๆ ไม่จบว่าเรายังสรุปความไม่เสร็จ
เสียทีในสิ�งที�เราเห็นจากการบันทึกของเรา (บันทึกส่วนตัว 21 ก.ย. 
2566)
        2) การเปลี�ยนแปลงของผม
        ผลจากการบันทึกสะท้อนตนเองที�มีการฝ�กฝนอย่างต่อเนื�อง 
นําพาให้ผมเกิดการเปลี�ยนแปลงที�สําคัญ คือ เกิดความรู้ และความ
เข้าใจใหม่เกี�ยวกับความทุกข์ ความกดดัน และความเครียดที�เกิดขึ�น
กับตนเอง จากเดิมที�เคยเห็นว่าการทํางาน และผู้คนต่าง ๆซึ�งเป�น
ป�จจัยภายนอกตัวผมนั�นคือสาเหตุสําคัญที�ทําให้ผมเกิดความทุกข์ 
เปลี�ยนมาเห็นสาเหตุของความทุกข์ที�มาจากปรากฏการณ์ภายใน
จิตใจ ที�เป�นต้นตอแท้จริงในการก่อให้เกิดความทุกข์กับผม ด้วยการ
ตระหนักได้ถึงความจริงที�ปรากฏนี� ส่งผลให้มุมมองของผมที�มีต่อ
การทํางานนั�นเปลี�ยนไปจากเดิมไปในทิศทางที�ดีขึ�น ทั�ง ๆ ที�บริบท
การทํางานของผมยังคงเดิมไม่มีการเปลี�ยนแปลง กล่าวคือ รู้สึก
ขอบคุณงานที�ตนเองทําอยู่ในตอนนี� รู้สึกถึงคุณค่าของงานที�ตนเอง
ได้ทําอยู่ และยังส่งผลต่อความสัมพันธ์กับเพื�อนร่วมงานที�มีการ
สะท้อนความรู้สึกในทางบวกกลับมายังผมเช่นกัน
        งานของผมในทุก ๆ อย่าง ที�ได้ส่งมอบประสบการณ์จริง ที�
สําคัญต่อชีวิตของผมอย่างมาก และฝากสิ�งดี ๆ ไว้ให้กับผม รวม
ถึงที�ทํางานของผมนั�น ก็ดูแลความเป�นอยู่ของผม โดยมีสิทธิและ
สวัสดิการต่าง ๆ  ให้ผมมีความเป�นอยู่ที�ดี และสามารถดูแลครอบครัว
ของผมได้ ผมรู้สึกได้ถึงบุญคุณของที�ทํางานของผมในทุก ๆ ที� 
(บันทึกจากความทรงจํา  ต.ค. 2566)
        ถ้าเป�นพี� พี�คงทําแบบนี�ไม่ได้ ไม่สามารถเอาสถานการณ์
ในการประชุมแบบนี�อยู่ได้ พี�คงจะเดือดไปนานแล้ว เราใจเย็นมาก ๆ
ที�เอาสถานการณ์นั�นอยู่ ไม่โมโหกับสถานการณ์การประชุมที�เกิดขึ�น
 (บันทึกจากความทรงจํา มิ.ย. 2566)
        จากการเปลี�ยนแปลงที�เกิดขึ�นนั�นส่งผลให้ความเครียด หรือ
ความทุกข์ที�เกิดขึ�นจากการทํางานบรรเทาลงไปจากเดิม แต่
อย่างไรก็ตาม การฝ�กฝนผ่านการบันทึกสะท้อนคิดนี� ยังเป�นเพียง
การฝ�กเบื�องต้นในระยะเวลาอันจํากัดเท่านั�น ความทุกข์ที�เกิดขึ�นยัง
คงเกิดขึ�นอยู่เช่นเดิม แต่ความรุนแรง หรือผลกระทบที�เกิดขึ�นกับ
จิตใจก็บรรเทาเบาบางลงไป ตามความรู้ความเข้าใจใหม่ที�เกิดขึ�น
อภิปรายผลการวิจัย
        กระบวนการ และผลที�เกิดขึ�นจากการบันทึกสะท้อน
ตนเองในบริบทการทํางาน 
         การบันทึกสะท้อนตนเองของผู้วิจัยเป�นการบันทึกแบบกึ�ง
โครงสร้าง และเป�นการบันทึกที�เหตุการณ์ที�เกิดขึ�นแล้วในอดีตจาก
บริบทของการทํางาน โดยส่วนใหญ่จะเป�นการบรรยายเหตุการณ์ที�
เกิดขึ�น (Description what happened?) และการบันทึกเกี�ยวกับ
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ความรู้สึกต่าง ๆ ที�เกิดขึ�นจากการทํางาน (Feelings-what were
you thinking and feeling) เป�นหลัก และมีการกลับมาอ่าน
ทบทวนบันทึกซํ�าอีกครั�ง ซึ�งกระบวนการกลับมาอ่านทบทวนบันทึก
นี�ถือว่าเป�นขั�นตอนมีความสําคัญอย่างมากที�ส่งนําไปสู่การวิเคราะห์
เหตุการณ์ หรือความรู้สึกที�ปรากฏในบันทึกของผู้วิจัย ซึ�งการกลับ
มาทําทวนและได้สังเกตเห็นถึง เหตุการณ์ หรือความรู้สึกที�เกิดขึ�น
ซํ�าๆ  นําไปสู่ข้อสรุป หรือการเห็นประเด็นที�เกิดขึ�นได้อย่างชัดเจนมาก
ขึ�น และเห็นถึงความสัมพันธ์เชื�อมโยงกันของประเด็นต่าง ๆ ได้ 
        ผลจากการบันทึกสะท้อนตนเองที�เกิดขึ�นภายใต้บริทบการ
ทํางานของผู้วิจัย ส่งผลให้ให้ผู้วิจัยรู้จักตนเอง หรือตระหนักรู้ถึง
สิ�งต่าง ๆ เกี�ยวกับตนเองมากยิ�งขึ�น ทั�งสิ�งที�สามารถสังเกตเห็น
ได้ภายนอกอย่างเป�นรูปธรรม เช่น การแสดงออก พฤติกรรม
ทางกาย และทางวาจาและสิ�งที�เป�นปรากฏการณ์ต่าง ๆ ที�เกิดขึ�น
ภายในจิตใจ เช่นอารมณ์ ความรู้สึก และความคิด ซึ�งเป�นสิ�งที�เป�น
นามธรรมไม่สามารถจับต้องได้ ผ่านบันทึกสะท้อนตนเองที�ช่วยให้
ผู้วิจัยสามารถแสดงความรู้สึก และความคิดต่าง ๆ ที�เกิดขึ�นได้
อย่างตรงไปตรงมาตามความเป�นจริงที�เกิดขึ�นขณะนั�น ๆ จากการ
ทํางาน ซึ�งเป�นสิ�งที�เกิดขึ�นอยู่เป�นปกติ แต่ผู้วิจัยไม่เคยสังเกต หรือ
รับรู้มาก่อน การรับรู้ที�เกิดขึ�นจากการบันทึกสะท้อนคิดนี� คือ การ
ตระหนักในความเป�นจริงที�มีอยู่เดิมของผู้วิจัย แต่ผู้วิจัยไม่เคยรับ
รู้ ซึ�งส่งผลให้เกิดความรู้ความเข้าใจใหม่ต่อความทุกข์ที�มาจากการ
ทํางาน เห็นความเชื�อมโยงของปรากฏการณ์ต่าง ๆ ที�เกิดขึ�น ซึ�งมี
ส่วนทําให้ความเครียด หรือความกดดันที�เกิดขึ�นจากการทํางาน 
หรือที�ผู้วิจัยเรียกว่าความทุกข์นั�นบรรเทาลงไป 
        นอกจากนี�ผลที�เกิดขึ�นจาการบันทึกสะท้อนตนเองของผู้
วิจัยนั�น มีความสอดคล้องกับผลการศึกษาที�ได้จากการทบทวน
วรรณกรรม กล่าวคือ การบันทึกสะท้อนตนเองส่งผลให้เกิดความ
ตระหนักรู้ เท่าทันต่ออารมณ์ ความรู้สึก และความคิดของตนเองที�
เกิดขึ�นจากที�ไม่เคยตระหนักได้มาก่อน นําไปสู่การมีความเข้าใจใหม่ 
หรือการมีมุมมองที�เปลี�ยนไปต่อเหตุการณ์ หรือปรากฏการณ์ต่าง ๆ
ที�เกิดขึ�น ซึ�งมีส่วนช่วยให้ความเครียด หรือความทุกข์ที�เกิดขึ�นจาก
เหตุการณ์นั�น ๆ บรรเทาลงได้ ซึ�งนําไปสู่การสร้างเสริมสุขภาวะต่อ
ไปได้
        ป�จจัยที�ส่งเสริมบันทึกสะท้อนตนเอง นําไปสู่การเกิดความ
เห็น และความเข้าใจใหม่
        จากการศึกษา และฝ�กปฏิบัติในการบันทึกสะท้อนตนเองนั�น
มีป�จจัยที�ส่งเสริมในการทําให้การบันทึกสะท้อนตนเองเกิดผล และ
นําไปสู่การเปลี�ยนแปลง มีป�จจัยสําคัญ ดังนี�
        1) การบันทึกอย่างต่อเนื�อง เพราะความต่อเนื�องที�มากพอ 
คือ สิ�งสําคัญที�เป�ดโอกาสให้ผู้บันทึกได้มีโอกาสแสดงออกถึงสิ�ง
ต่าง ๆ  ที�เกิดขึ�นได้อย่างตรงไปตรงมา   และสิ�งที�ได้แสดงออกไปนั�น
จะเสมือนการสะท้อนปรากฏการณ์นั�น ๆ  กลับเข้ามาให้ผู้บันทึกได้เห็น
ปรากฏการณ์นั�น ๆ ซํ�าอีกครั�งหนึ�ง ซึ�งเหมือนเป�นการหยุดให้ผู้
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บันทึกได้มีโอกาสพิจารณาปรากฏการณ์นั�น ๆ อย่างเฉพาะเจาะจง
และมีความชัดเจนมากยิ�งขึ�น เมื�อเทียบกับการเฝ�าครุ่นคิดในหัวของ
ตนเองเพียงอย่างเดียว
     2) การมีท่าทีในการบันทึกอย่างซื�อตรง และยอมรับสิ�งต่าง ๆ 
ตามความเป�นจริง ในขณะที�กําลังบันทึกนั�น การซื�อตรงต่อความ
รู้สึก หรือปรากฏการณ์ที�เกิดขึ�นภายในจิตใจ มีส่วนสําคัญอย่างมาก
ในการทําให้ผู้บันทึกได้รับรู้สิ�งต่าง ๆ ที�เกิดขึ�นตามความเป�นจริงได้
มากที�สุด เพราะในบางครั�งการบันทึกสะท้อนตนเองในบางประเด็นนั�น
อาจจะทําให้ผู้บันทึกรู้สึกลําบากในที�จะบันทึก หรือยอมรับในสิ�งที�เกิด
ขึ�น โดยเฉพาะเรื�องในทางลบที�เกี�ยวข้องกับตนเอง 
     3) การกลับมาทบบวนบันทึก ผ่านการใคร่ครวญจากบันทึกที�ได้
เขียนไว้ ถือเป�นขั�นตอนที�สําคัญอย่างมากในการฝ�กฝนการบันทึก
สะท้อนคิด การกลับมาทบทวนอย่างใคร่ครวญ จะช่วยให้ผู้บันทึก
สามารถเห็นถึงการประเด็นบางอย่างได้อย่างชัดเจน สามารถเห็นการ
เปลี�ยนแปลงของตนเอง มองเห็นความเชื�อมโยง และความเป�นเหตุ
เป�นผลของปรากฏการณ์การบางอย่างได้ ซึ�งจะส่งผลให้เกิดการ
เปลี�ยนแปลงทั�งจุดสังเกตในการบันทึก และนําไปสู่การมีความรู้ความ
เข้าใจใหม่ในสิ�งต่าง ๆ ได้
     4) การฝ�กปฏิบัติภาวนาในรูปแบบ โดยเฉพาะการฝ�กความรู้สึก
ตัว ซึ�งผู้วิจัยใช้การฝ�กอานาปานสติในการปฏิบัติภาวนา ซึ�งมีส่วนช่วย
ให้การสังเกตในขณะที�กําลังบันทึก หรือการกลับมาทบทวนบันทึก มี
ความชัดเจนมากยิ�งขึ�น เพราะการภาวนาจะช่วยให้ผู้บันทึกมีฐานที�ตั�ง
ของจิตใจ ในการกลับมาสังเกตตนเอง เหมือนกับถอยห่างออกมา
จากปรากฏการณ์ และเฝ�าดูปรากฏการณ์นั�น ในฐานะบุคคลอื�น ซึ�ง
จะนําไปสู่การมีมุมมอง และความเข้าใจใหม่กับปรากฏการณ์ของ
ตนเองได้
สรุปผลการวิจัย
     1. การบันทึกสะท้อนตนเองในการทํางานนั�นช่วยให้ผู้บันทึกได้
แสดงออก และเข้าถึงอารมณ์ ความรู้สึก และความนึกคิดของผู้
บันทึกที�มีต่อเหตุการณ์ หรือปรากฏการณ์ต่าง ๆ นั�น อย่างตรงไป
ตรงมาซึ�งส่งเสริมให้เกิดการตระหนักรู้เกี�ยวกับตนเองได้มากขึ�น 
เพราะผู้วิจัยรับรู้ถึงเหตุการณ์ หรือปรากฏการณ์ที�ไม่เคยได้รับรู้มา
ก่อน ภายใต้บริบทการทํางานเดิมของผู้วิจัยผ่านการบันทึกเหตุการณ์
หรือปรากฏการณ์ต่าง ๆ ทั�งสิ�งภายนอกที�เห็นได้อย่างเป�นรูปธรรม
และสิ�งที�เป�นปรากฏการณ์ภายในจิตใจที�เป�นนามธรรม
      2.การบันทึกสะท้อนตนเองผ่านบริบทในการทํางาน ช่วยให้เกิด
ความเห็นและความเข้าใจใหม่ที�มีต่อความทุกข์ หรือความเครียดที�เกิด
จากการทํางาน ว่าเกิดจากป�จจัยภายใน คือ ความรู้สึก และความคิด
ของผู้วิจัย ไม่ใช่ป�จจัยภายนอกที�เป�นตัวเนื�องานอย่างที�ผู้วิจัยเคย
เข้าใจ ซึ�งนําไปสู่การมีมุมมอง และท่าทีใหม่กับการทํางาน ซึ�งส่งผล
ให้ความเครียด หรือความทุกข์ที�เกิดขึ�นจาการทํางานบรรเทาลงได้ 
ถือเป�นจุดเริ�มต้นที�ทําให้การมีสุขภาวะเกิดขึ�นต่อไป
      3.การบันทึกสะท้อนตนเองของผู้วิจัยในงานวิจัยนี�มีการดําเนิน
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ไปของการบันทึก แบ่งเป�น 3 ช่วง ดังนี�
       1)   ช่วงที� 1 การรับรู้โลกภายนอก เป�นการบันทึกเกี�ยวกับสิ�ง
ต่าง ๆ  ที�อยู่ภายนอก เช่น กิจวัตรประจําวัน ไม่เกี�ยวข้องกับอารมณ์
ความรู้สึก และความคิด โดยจุดสังเกตของการบันทึกในช่วงนี� คือ 
สิ�งต่าง ๆ ที�อยู่ภายนอก
       2)   ช่วงที� 2 การรับรู้โลกภายใน การบันทึกเริ�มเป�นการบันทึก
ซํ�าในประเด็นเดิม ๆ จากการบันทึกช่วงเริ�มต้น และเริ�มมีการกลับมา
ทบทวนบันทึก ซึ�งส่งผลให้จุดสังเกตของการบันทึกในช่วงนี�มีการ
ขยับ มาเป�นการบันทึกผ่านการสังเกตที�ความคิด หรือความรู้สึก
ต่าง ๆ ที�เกิดขึ�น และเริ�มเห็นความเชื�อมโยงระหว่างการกระทําของ
ตนองและความคิด
       3)   ช่วงที� 3 การถอยห่างจากปรากฏการณ์ กระบวนการทํา
ซํ�ายังคงเกิดขึ�นในแบบเดียวกับช่วงที�สอง แต่มีความละเอียดลึกซึ�ง
มายิ�งขึ�น และส่งผลให้จิตใจชะลอ และเริ�มถอยห่างจากเหตุการณ์ 
หรือปรากฏการณ์ต่าง ๆ ที�เกิดขึ�น ไม่เข้าไปคลุกกับอารมณ์ความ
รู้สึกเหมือน และเห็นความเชื�อมโยง และความสัมพันธ์ของความคิด 
หรือความรู้สึกมากยิ�งขึ�น รวมถึงความเป�นเหตุเป�นผลของกันและกัน
        4.การเปลี�ยนแปลง หรือการเคลื�อนของจุดสังเกตในการ
บันทึก ไม่ได้เกิดขึ�นในทันทีทันใด แต่เกิดป�จจัยเกื�อกูล คือ 1) การบันทึก
อย่างต่อเนื�อง, 2) การมีท่าทีในการบันทึกอย่างซื�อตรง และยอมรับ
สิ�งต่าง ๆ ตามความเป�นจริง, 3) การกลับมาทบบวนบันทึก และ 4)
การฝ�กปฏิบัติภาวนาในรูปแบบ การทําซํ�า ๆ ในสิ�งเดิมยิ�งทําให้การ
บันทึกนั�นมีความละเอียดลึกซึ�งมากยิ�งขึ�น และนําไปสู่การเกิดผลลัพธ์
ในลักษณะที�เป�นการมีมุมมอง หรือความรู้ความเข้าใจใหม่กับบริบท 
ประสบการณ์ หรือเหตุการณ์ในรูปแบบใหม่ได้ดีมากยิ�งขึ�น
ข้อเสนอแนะ
         1.การบันทึกสะท้อนตนเองในการทํางานของผู้วิจัย ผลการ
ศึกษา และข้อสรุปที�เกิดขึ�นเป�นเพียงบริบทหนึ�งเท่านั�น ซึ�งจากการ
ทบทวนวรรณกรรมภายใต้งานวิจัยนี� พบว่า การบันทึกสะท้อนตนเอง
สามารถนําไปใช้ในบริบทอื�น ๆ ได้ด้วยเช่นกัน นอกจากบริบทในการ
ทํางานตามที�ได้ศึกษาในงานวิจัยนี�
        2.รูปแบบของการบันทึกสะท้อนตนเอง สามารถบันทึกได้ทั�ง
ในรูปแบบที�มีการกําหนดขอบเขต หรือหัวของการบันทึกไว้อย่าง
ชัดเจนในแต่ละครั�งได้ เพื�อนําไปสู่การทําความเข้าใจในประเด็นที�ผู้
บันทึกสนใจอย่างเฉพาะเจาะลง หรือบันทึกได้ทั�งในรูปแบบที�ไม่การ
การกําหนดขอบเขต หรือหัวของการบันทึก เพื�อสืบค้น หรือทําความ
เข้าใจจากปรากฏการณ์ หรือเหตุการณ์ต่าง ๆ ที�เกิดขึ�นกับผู้บันทึก
เพื�อนําไปสู่ความเข้าใจใหม่เกี�ยวกับปรากฏการณ์ หรือเหตุการณ์
ต่าง ๆ นั�น
        3.ป�จจัยหนึ�งที�ทําให้การบันทึกสะท้อนตนเองนั�น ไม่สามารถ
นําไปสู่การเรียนรู้ หรือมีความเข้าใจใหม่ได้ คือ การบันทึกแต่เพียง
อย่างเดียว แต่ไม่ได้มีการกลับมาทบทวนบันทึกซํ�า หรือกลับสังเกต
ท่าทีของตนเองในขณะที�กําลังบันทึก จึงควรมีการทบทวนการ
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บันทึกของตนเองด้วยมุมมองที�เป�นกลางจึงจะส่งผลต่อการเรียนรู้
คําขอบคุณ
       งานวิจัยนี�แล้วเสร็จ และเป�นรูปเป�นร่างขึ�นมาได้ เกิดจากความ
เกื�อกูลของบุคคลรอบข้างผู้วิจัย ทั�งที�เกี�ยวข้องกับการงานวิจัยนี�
โดยตรง และไม่มีความเกี�ยวข้องกับงานวิจัยนี� ซึ�งช่วยส่งเสริม และ
สนับสนุน จนผู้วิจัยสามารถศึกษา และทําให้งานวิจัยนี�ประสบผล
สําเร็จขึ�นมาได้ ผู้วิจัยรู้สึกขอบพระคุณ และซาบซึ�งเป�นอย่างมาก โดย
เฉพาะอาจารย์ผู้ให้คําปรึกษาในการศึกษาวิจัยในครั�งนี�ได้แก่ อาจารย์
ดร. ชรรินชร เสถียร และผู้ช่วยศาสตราจารย์ ทันตแพทย์หญิง 
นัยนา บูรณชาติ
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