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บทคดัยอ่ 

การวิจัยนีÊ จดัทาํขึÊนเพืÉอศึกษาประสบการณ์เรียนรู้เชิงลึกเรืÉ องความอิจฉาของฉัน โดยใช้
กระบวนทศัน์การทาํงานวิจยัแบบทศัน์หนึÉง(First person research)หรืองานวิจยัตนเอง(Self-study) โดยใช้
ระเบียบวิธีวิจยัแบบฮิวริสติก และทาํการเก็บขอ้มูลจากบทสะทอ้นตามช่วงเวลา บนัทึกการเรียนรู้ บนัทึก
ส่วนตัว หรือ ผลงานจากการอบรม เป็นต้น โดยทาํการสังเกตความอิจฉาผ่านกิจกรรมต่างๆหรือใน
ชีวิตประจาํวนั แลว้เขียนออกมาเป็นบนัทึกความจาํ จากนัÊนทบทวนเรืÉองราวเหล่านัÊน จนเกิดความเขา้ใจ
เรืÉองความอิจฉาในตนเอง 

ผลการศึกษาพบวา่ ความอิจฉาเกิดจากความไม่พอใจในตนเองและเมืÉอเปรียบเทียบกบัผูอื้ÉนทีÉ
มีในสิÉงทีÉตนเองตอ้งการจึงเกิดความรู้สึกดอ้ยคุณค่าและนาํไปสู่ความอิจฉา คิดว่าตนเองเป็นฝ่ายถูกกระทาํ 
โลกนีÊไม่เป็นธรรมต่อตนเอง มีความคิดเชิงลบต่อผูที้Éเหนือกวา่ พยายามหาขอ้เสียหรือวิพากษวิ์จารณ์อีกฝ่าย
เพืÉอลดทอนคุณค่าผูน้ัÊนเพืÉอเพิÉมคุณค่าในตนเอง หรือสร้างความแตกต่างในตนเองเพืÉอลดความเสีÉ ยง
ก่อใหเ้กิดความอิจฉา พบวา่ทีÉมาของความอิจฉาคือความไม่พอใจและไม่ยอมรับตนเอง มองตนเองในแง่ลบ
มากเกินไป ตีความหรือตดัสินตนเองและผูอื้Éน มีกรอบความคิดและทศันคติในชีวิตทีÉผิดเพีÊยนไป มีความ
กลวัและกงัวลใจมาก และยึดติดในเงืÉอนไขหรือแผนงานมากเกินไป และพบว่าไดเ้กิดการเปลีÉยนแปลงการ
ตอบสนองต่อความอิจฉา โดยความอิจฉายงัคงอยู่ แต่เริÉ มยอมรับความอิจฉาของตนเองไดม้ากขึÊน การ
เปรียบเทียบและอิจฉาผูอื้Éนลดลง ทศันคติต่อชีวิตตนเองดีขึÊน เริÉมมองเห็นขอ้ดีในขอ้เสียต่างๆ ซึÉ งเกิดจาก
การทีÉผูวิ้จยัเริÉมพอใจและยอมรับตนเองมากขึÊน กล่าวโดยสรุปการกลบัมาใส่ใจและทาํงานกบัตนเองใน
เรืÉองทีÉอิจฉาผูอื้Éน ทาํใหเ้กิดการปรับเปลีÉยนทศันคติและกรอบความคิดเกีÉยวกบัชีวิตของตนเอง ทาํใหไ้ดล้ง
มือทาํสิÉงทีÉตนเองรัก ทาํสิÉงทีÉไม่เคยทาํหรือไม่กลา้ทาํมาก่อน รวมถึงการทาํงานเพืÉอผูอื้Éน  
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ABSTRACT 
 This research studied the in-depth experience of my envy. The first person 

research paradigm which employed heuristic research methodology was used. Data were 

collected chronologically from reflections, journal, diary and artistic work. Those data were 

analyzed by investigating my envy through activities of daily life, followed by written and 

rewritten of such experiences to explore and describe my envy.  

 The findings showed that envy was developed from the feeling of discontent 

about oneself.  This inferiority occurred when the researcher compared herself to others and 

she had a thought that the world is unfair. She had a hostile attitude and desire to overcome the 

superior by either criticizing them or differentiating herself. The root of envy was self-

dissatisfaction and self-denial, which led to negative self-attitude and self-criticism. She, 

finally, ran her life with wrong worldview. She was anxious and fear of living then tried to 

cover up with attachment to strict plan. Throughout the research, the researcher’s life had been 

gently transformed. Though the envy remained, she had different responses to it. She 

acknowledged her envy and had more self-acceptance and self-satisfaction. She compared 

herself to others less and developed better attitudes towards life.  

 In conclusion, with the contemplative approach, working on oneself about envy 

brought about a transformed attitude and worldview of life. It resulted in opened mind to try 

new things, do from the passion, as well as engage in social work.  
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