
 

เมืÉอฉันเป็นกระบวนกร : กระจกสะท้อนความเข้าใจในตัวฉัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ธนิดา อภิสิทธิÍ  
 
 
 
 
 
 

 
 
 

สารนิพนธ์นีÊเป็นส่วนหนึÉงของการศึกษาตามหลกัสูตร 
ปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต (จิตตปัญญาศึกษา) 

บัณฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยัมหิดล 
พ.ศ. 255š 

 
ลขิสิทธิÍของมหาวทิยาลยัมหิดล 

 

ธนิดดา อภิิสิิทธิÍ 

Copyright by Mahidol University
ÍÍ



บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัมหิดล                                                                                                                   สารนิพนธ์ / ง 
 

เมืÉอฉันเป็นกระบวนกร : กระจกสะทอ้นความเขา้ใจในตวัฉัน  

BEING A FACILITATOR: THE MIRROR TO UNDERSTAND MYSELF  

 

ธนิดา อภิสิทธิÍ  5537146 CECE/M 

 

ศศ.ม. (จิตตปัญญาศึกษา)  
 

คณะกรรมการทีÉปรึกษาสารนิพนธ์: หิมพรรณ รักแตง่าม, Ph.D., ศกัดิÍ ชยั อนันตต์รีชยั, Ph.D.  

 

บทคัดยอ่ 

 การวิจัยครัÊ งนีÊ มีวตัถุประสงค์เพืÉอศึกษาประสบการณ์การเป็นกระบวนกรของตนเองอนัส่งผลตอ่
การทําความเขา้ใจในตนเองดว้ยการเขียนเชงิอัตชวีประวัติซึÉ งเป็นแนวทางหนึÉ งของระเบียบวิธีวิจัยแบบการสืบค้น
ดว้ยเรืÉองเลา่ เพืÉอยอ้นกลับไปศึกษาประสบการณ์การเป็นกระบวนกรในอดีตของตนเองในชว่งเวลา ś  ปีทีÉผา่นมา
ตัÊงแตปี่ พ .ศ. Śŝŝŝ  – 2558 ซึÉ งเป็นชว่งเวลาเข้มขน้ทีÉ ผู ้วิจัยได้เรียนรู้และฝึกฝนตนเองผา่นการเป็นกระบวนกร 
งานวิจยัชิÊนนีÊ เป็นงานวิจัยตนเองทีÉทัÊงผู ้วิจัยและผู ้ถูกวิจัยเป็นบุคคลคนเดียวกนัใชส้รรพนามเรียกแทนตัวเองวา่ 
“ฉัน” และนําเสนอเรืÉองเลา่ในหลายรูปแบบทัÊงความเรียง บทกวีและงานศิลปะเพืÉอสืÉ อความให้ผูอ้า่นได้รับรู้อยา่ง
เป็นธรรมชาติ                                                                                                                                                                           
 ผลการวิจัยพบวา่  การทํางานกระบวนกรเปรียบเสมือนกระจกทีÉสะท้อนให้ผู ้วิจัยได้มองเห็น
กระบวนการทํางานของโลกภายในทีÉเกดิขึÊนในตนเอง เชน่  สภาวะความกลัว ความอยาก ความคาดหวงั การไม่
ยอมรับในตนเองและการยึดติดกบัภาพอุดมคติทีÉสมบูรณ์แบบจนทาํให้ชีวิตไม ่มีความสุข ผู ้วิจัยได้มองเห็นแบบ
แผนความคิด ความเชืÉอและการตีความตอ่สิÉงตา่งๆ ในแบบทีÉคุ้นชนิซึÉ งสร้างความทุกขใ์ห้แกต่นเองซึÉ งประกอบดว้ย 
1. แบบแผนการใชช้ีวิตอยูใ่นโลกแห่งความคิด ความ ฝันในอนาคต 2. แบบแผนการใชช้ีวิตทีÉ ยึดติดอยูก่ ับ
ประสบการณ์ฝังใจในอดีตทีÉปิดก ัÊนไมใ่ห้ผูวิ้จยัสามารถมองเห็นตนเองและสิÉงตา่งๆ ไดต้ามความเป็นจริง   

 “การฝึกสติตระหนักรู้ในตนเอง” จึงเป็นสว่นสําคัญทีÉชว่ยให้ผูวิ้จยัสามารถรับรู้ตนเองและสิÉ งตา่งๆ 
ตามความเป็นจริงสง่ผลให้เกดิความรัก ความเขา้ใจและการยอมรับตนเองไดม้ากยิÉงขึÊน การค้นพบความหมายใหม่
ของการเป็นกระบวนกรซึÉ งก็คือวิถีของการหลอมรวมสิÉงทีÉไดเ้รียนรู้มาฝึกใชใ้นชวิีตประจาํวนัผา่นการใครค่รวญ
ตนเองอยูเ่สมอยงัสง่ผลตอ่ความเขา้ใจในการดาํเนินชวิีตตอ่ไปของผูวิ้จยัดว้ย 
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บบทคัดยอ่
การวิจจัยยครัÊ งนีÊ มีวตัถุประสงค์เพืÉอศศึกษาประสบการณ์การเป็นกระบวนกรของตนเอ

รทําความเขา้ใจใในตนเองดว้ยการเขียนเชงิอัตชวีประวัติซซึÉÉ งเป็นแนวทางหนึÉ งของระเบียบวิธีวิจัยแ
ยเรืÉองเลา่ เพืÉออยอ้นกลับไปศึกษาประสบการณ์การเป็นกระบวนกรในอดีตของตนเองในชว่งเเวล
แตป่ปี พ .ศ. Śŝŝŝ  – 2558 ซึÉ งเป็นชว่งเวลาเข้มมขน้ทีÉผผู ้วิจััยไได้เรรียนรู้และฝึกฝนตนเองผา่นการเป็
นวิจจยัชิÊนนีÊÊ เป็นงานวิจัยตนเองทีÉทัÊงผู ้วิจััยแและผู ้ถููกวิจัยเป็นนบบุคคลคนเดียวกนัใชส้รรพนามเเรียกั
น” แลละนําเสนอเรืÉองเลา่ในหลายรูปปแบบทัÊงความเรียง บทกกวีและั งานศิลปะเพพืืÉอสืÉ อความใหห้ผูอ้า่
นธรรมชาติ                                                                                                                                  

ผลกกาารวิจัยพบบวา่ การทํางานกระบววนกรเปรียบเสมือนกระจกกททีÉสะท้อนให้ผู ้วิจ
ะบวนการทํางานของโโลกภาายในทีÉเเกกดิขขึÊ ึึนในตนเอง เชชน่  สสภภาวะความกกลวัว ความอยาก ความค
มรับในตนเองและการยึดติิดกกบัภภาาพพอุดมคติทีÉสมบูรณณ์แบบบจนนทาํให้ชีวิตไมม่มีคความสุข ผู ้วิจัยได
นความคิด ความเชืÉอและกการรตีความตตอ่สสิิงตา่งๆ ใในแบบทีÉคุ้นชนิซึÉ งสร้าางความทุกขใ์ห้แกต่นเองซึÉ
แบบแผนการใชช้ีวิตอยูใ่นโลกแหห่งคววามมคคิดด ความ ฝันนใในอนาคต 2. แบบแผนการใชช้ีวิต
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ABSTRACT 

 The objective of this research was to study the experience of being a facilitator and how this 

affected the self-understanding of the researcher. The researcher used autobiographical and narrative inquiry 

methods to contemplate her own experience through the intensive period of learning and practicing of being a 

facilitator in the period of three years, from 2012-2015. This research was a self-study that used “I” dialogue as 

the narrator to communicate in various forms including narrative writing, poetry, and art expression.  

 From this study, the researcher found that working as a facilitator was a mirror to reflect her fear, 

desire, expectation, self-disagreement and the attachment to idealistic perfection which caused unhappiness in 

life. She learned the process of how she saw the world, her habitual pattern of thought, belief, attitude and 

interpretation until she discovered two main causes of suffering in her life. 1) Holding to the ideal life of what 

the future should be, and 2) Clinging to the past life. Due to these two patterns of thought, the researcher could 

not see herself and the world as it is.  

 Practicing “self-awareness” was a significant qualification of mind that supported her to perceive 

things and herself as they were without distortion and it also led her to self-love, self-understanding and self-

acceptance. She discovered the new meaning of being a facilitator through creating new meaning of living her 

life with integrity, self-contemplation and the application of knowledge to life. 
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