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บทคัดยอ 

 บทความวิชาการนี้นำเสนอความสำคัญ ของบทบาทการบูรณาการจิตวิทยาและ
สติเพื่อการพัฒนาณภาพชีวิตและสุขภาพจิต (Psychological Well-being) ในระดับบุคคล
และองครวม และบทบาทของนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธจิตวิทยา ผูที่เอื้ออำนวยให
ผูรับการปรึกษาไดตระหนักรู ยอมรับ ความเขาใจตนเองอยางแทจริง เพื่อใหเขาใจโลกและ
ชีวิต ผานกระบวนการปรึกษา บทบาทของสติในนักจิตวิทยาการปรึกษานี้ จึงเปรียบเสมือน
แสงไฟสองทางใหนักจิตวิทยาการปรึกษา มีความชัดเจนในความคิด ความรูสึก การรับรู อยู
กับปจจุบันขณะ การมีสติเปนคุณสมบัติหลักที ่ชวยใหนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธ
จิตวิทยาตระหนักรูในตนเอง ไมตัดสินและเขาใจผูรบับรกิารอยางลกึซึ้ง ซึ่งสอดคลองกับหลัก
จรรยาบรรณวิชาชีพ การรักษาขอบเขตและความลบั ปกปองพิทกัษสิทธิ นอกจากน้ียังบูรณา
การระหวางจิตวิทยากระแสหลักที่มุงจัดการความคิดเชิงลบ กับแนวคิดของสติที่มุงพฒันา
คุณภาพจิต ใหเกิดความสงบมั่นคงโดยมีรากฐานมาจากหลักการปรบัพฤติกรรมทางปญญา
ของจิตวิทยาตะวันตกและแนวคิดทางตะวันออก ดวยหลักวิปสสนากรรมฐานตามแนวคิดสติ 
ปฏฐาน 4 เพื่อใหเกิดความเขาใจโลกและชีวิตตามหลักพุทธธรรม นำไปสูการพัฒนาตนตาม
จรรณยาบรรณวิชาชีพนักจิตวิทยาการปรึกษา อยางมีประสิทธิภาพ ดังนั ้น สติจึงเปน
คุณสมบัติที่จำเปนอยางย่ิงของนักจิตวิทยาการปรึกษาแนวพุทธจิตวิทยาตอความเขาใจ รับรู
และตองพัฒนาตน รูตัว รูเทาทันจิตใจของตนเองเพื่อชวยเหลือผูอื่นดวยความเต็มใจ 
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Abstract 

 This academic article discusses the significance of integrating 
psychology and mindfulness to enhance psychological well-being at both 
individual and holistic levels. It highlights the roles of Buddhist counseling 
psychologists, who support clients in cultivating self-awareness, acceptance, 
and genuine self-understanding, thereby enabling a deeper comprehension of 
life and the world through the counseling process. Mindfulness serves as a 
guiding principle for counseling psychologists, fostering clarity of thought, 
emotion, and perception, and enabling full presence in the here and now. It 
is regarded as a core competency that allows Buddhist-oriented counseling 
psychologists to remain self-aware, non-judgmental, and deeply attuned to 
clients, in alignment with professional ethics, boundary maintenance, 
confidentiality, and client protection. The article further integrates mainstream 
psychological approaches—particularly those aimed at managing negative 
cognitions—with mindfulness practices that emphasize mental cultivation, 
inner stability, and peace. This integration is grounded in cognitive-behavioral 
principles from Western psychology and the Eastern philosophical framework of 
vipassana meditation based on the Four Foundations of Mindfulness. Together, 
these perspectives promote a deeper understanding of life in accordance with 
Buddhist teachings and support the ethical and professional development of 
counseling psychologists. Therefore, mindfulness is presented as an essential 
quality for Buddhist counseling psychologists, enabling them to understand 
and regulate their own minds and to assist others with clarity, competence, 
and genuine willingness.  

Keywords: Psychology, Mindfulness, Counseling, Buddhist Psychology 
   Professional Ethics  
 

บทนำ 
 การเจริญสติเปนเครื่องมือหลักและสำคัญที่สุดสำหรับผูใหการปรึกษาแนวพุทธ 
เพราะชวยใหผูใหการปรึกษามีความตระหนักรู ตออารมณ ความคิดและประสบการณ
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ภายในของตนเองอยางชัดเจน เมื่อมีสติ ผูใหการปรึกษาจะสามารถเขาใจหลกัธรรมทางพทุธ
ศาสนาไดลึกซึ้งขึ้น และนำหลักธรรมนั้นมาประยุกตใชในการชวยเหลือผูรับคำปรึกษาได
อยางมีประสิทธิภาพ “สติ” ถูกมองวาเปนคุณสมบัติพื้นฐานที่จำเปนสำหรับนักจติวิทยาการ
ปรึกษาแนวพุทธ มีบทบาทในการชวยใหผูรับคำปรึกษาได เขาใจตนเองตามความเปนจริง, 
ยอมรับประสบการณชีวิต และลดความทุกขที่เกิดจากการรับรู ผิดเพี้ยนหรือความคิดที่
บิดเบือน สติจึงเปนทั้ง “ภาวะธรรมชาติ” ที่ทุกคนสามารถฝกได และเปน “ทักษะวิชาชีพ” 
ที่ทำใหการบำบัดทางจิตใจและจิตวิญญาณมีประสิทธิภาพมากข้ึนในดานการปฏิบัติ สติทำ
หนาที่เปนเครื่องมือใหผูใหการปรึกษามีความชัดเจนในการรับรูอารมณ ความคิด และ
ปฏิกิริยาของทั้งตนเองและผูรับคำปรึกษา นำไปสูการเขาใจอยางลึกซึ้งถึงทุกขและสาเหตุ
ของทุกข รวมถึงชวยผู ร ับคำปรึกษาคลี ่คลายความทุกขที ่เกิดจากการมองโลกอยาง
คลาดเคลื่อน การฝกสติอยางตอเน่ืองจึงเปนสิ่งจำเปน เพื่อใหผูใหการปรึกษาปฏิบัติงานได
อยางมีคุณภาพ นำผูรับคำปรึกษาไปสูความเขาใจความจริงของชีวิตและความสงบภายใน 
นอกจากนี้ “จิตวิทยาการปรึกษา” โดยพื้นฐานคือศาสตรที่มุงสงเสริมสุขภาวะทางใจ การ
พัฒนาคุณภาพชีวิต และการแกไขปญหาทางจติใจที่กอทุกข ซึ่งอาจเกิดจากปญหาภายในตัว
บุคคล ความสัมพันธกับผูอื่น สังคม หรือสิ่งแวดลอม เปาหมายสูงสุดคือการชวยใหมนุษย
เขาใจโลกและชีวิตตามความเปนจริง และสามารถดำรงชีวิตไดเต็มตามศักยภาพของตนเอง 
 เมื่อวันที่ 24 กรกฎาคม 2568 มีขาวกรณีผูเสียหายจากการถูกนักจิตวิทยาการ
ปรึกษาลวงละเมิดทางเพศ เขายื่นหนังสือตอคณะกรรมาธิการการสาธารณสุข (กมธ. สธ.) 
สภาผูแทนราษฎร เพื่อเรียกรองใหเกิดการปฏิรูปกฎหมายคุมครองผูปวยอยางเรงดวน 
พรอมผลักดันใหวิชาชีพ "นักจิตวิทยาการปรึกษา" ตองมีใบประกอบโรคศิลปะและกลไก
ตรวจสอบจริยธรรมที่เขมแข็ง หลังสมาคมวิชาชีพที่กำกับดูแลโดยตรงอางวาไมมีอำนาจ
สอบสวนทางวินัย หากคดียังไมถึงที่สิ้นสุดในชั้นศาล โดยผูเสียหายจากการถูกนักวิชาชีพ
ดานสุขภาพจิตละเมิดจรรยาบรรณ และฉกฉวยผลประโยชนทางเพศ ทำใหกังวลวาใน
อนาคตอาจมีผู ปวย โดยเฉพาะผูปวยซึมเศรา ที ่ตองเผชิญชะตากรรมเดียวกัน ขณะที่
ผูกระทำผิดยังสามารถประกอบอาชีพตอไปได เรื่องรองเรียนไปยังสมาคมจิตวิทยาการ
ปรึกษาแหงประเทศไทย ซึ่งเปนหนวยงานกำกับดูแลนักจิตวิทยา ไมมีอำนาจดำเนินการทาง
วินัยได ตองรอคำพิพากษาของศาลถึงที่สุดกอน 
 วิชาชีพดานสุขภาพจิต" ในไทยเพื่อใหเขาใจถึงชองวางที่เกิดขึ้น ตองแยกแยะ
วิชาชีพดานสุขภาพจิตในประเทศไทยซึ ่งมีกฎหมายควบคุมแตกตางกัน คือ 1.วิชาชีพ
จิตแพทย (Psychiatrist) คือแพทยที่เรียนตอเฉพาะทางดานจิตเวช สามารถวินิจฉัยโรคและสั่ง
ยาได อยูภายใตการกำกับของ แพทยสภา ตาม พ.ร.บ.วิชาชีพเวชกรรม พ.ศ. 2525 2. วิชาชีพ 
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นักจ ิตวิทยาคลินิก (Clinical Psychologist) คือผ ู ที ่ว ินิจฉัยความผิดปกติทางจิตใจและ
พฤติกรรมผานแบบทดสอบทางจิตวิทยา และทำการบำบัดรักษา อยูภายใตการกำกับของ
คณะกรรมการวิชาชีพ สาขาจิตวิทยาคลินิก ตาม พ.ร.บ. การประกอบโรคศิลปะ พ.ศ. 2542  
3.นักจิตวิทยาการปรึกษา (Counseling Psychologist) คือผู ที ่เนนการใหการปรึกษาเพื่อ
สงเสริมสุขภาวะทางใจ ปองกันปญหากอนเกิด และชวยเหลือผูที่เผชิญภาวะวิกฤต ปจจุบัน
วิชาชีพน้ียังไมมีกฎหมายควบคุมโดยตรง ไมไดอยูภายใต พ.ร.บ.การประกอบโรคศิลปะ ทำให
การกำกับดูแลมาตรฐานและจริยธรรมขึ้นอยูกับสมาคมวิชาชีพเปนหลัก ซึ่งยังขาดอำนาจ
บังคับทางกฎหมายที่ชัดเจน และนี่คือ "ชองวาง" ที่ผูรองเรียนตองการใหภาครัฐเขามาแกไข  
เชนเดียวกับนักจิตบำบัดและนักจิตวิทยาสาขาอื่นๆ เชน นักศิลปะบำบัด นักปรับความคิดและ
พฤติกรรม (CBT) นักจิตวิทยาการแนะแนว นักจิตวิทยาการกีฬา นักบำบัดดวยการเคลื่อนไหว 
นักจิตวิทยาจอุตสาหกรรมและองคกร และนักสุขภาพจิต (สิริลภัส กองตระการ, 2568)  
 จากหลักพุทธธรรมมาพัฒนาเปนเครื่องมือบำบัดทางจิตใจและสงเสริมสุขภาพมี
พื้นฐานมาจากพุทธธรรม โดยเฉพาะ สัมมาสติ ในอริยมรรค 8 และโพธิปกขิยธรรม 37 ใน
พุทธธรรม สติเปนองคประกอบสำคัญของการฝกภาวนา ทั้งสมาธิภาวนา (ฝกสมาธิ) และ
วิปสสนาภาวนา (ฝกสติ) สติแบบสมัยใหม (Modern Mindfulness)พัฒนาโดยนักจิตวิทยา
ตะวันตก เชน Jon Kabat-Zinn และ Daniel Siegel ไดรับอิทธิพลจากครูในสายพุทธ เชน 
ทานติช นัท ฮันห, อาจารยโกเอ็นกา, ทานพุทธทาสภิกขุ จุดเดนคือการเนน การนำสติไปใช
ในชีวิตประจำวัน (แนวทางทางโลก) มากกวาเปาหมายทางศาสนา เชน การพนทุกข เปนตน 
การประยุกตใชใชในดานสุขภาพทั้งทางกายและจิต เชน การรักษาโรคเรื้อรัง สนับสนุนดวย
การวิจัยทาง จิตวิทยาและประสาทวิทยาศาสตร พัฒนาวิธีฝกสติใหเขาใจงาย เขาถึงได เชน 
การฝกแบบกลุม (Group Sessions) การเรียนรูแบบ Active Learning มีการแบงเนื้อหาเปน
ข้ันตอน พรอมการบาน (Assignments) ใหฝกแตกตางจากการฝกภาวนาแบบด้ังเดิม ไมยึดติด
กับแนวปฏิบัติของแตละสำนักและใชแนวทางทางวิทยาศาสตรมากกวาแนวทางศาสนา มี
โครงสรางการสอนที่ชัดเจน เปนระบบ เหมาะกับผูเรียนทั่วไป (ยงยุทธ วงศภิรมยศานย, 2567) 
 

การบูรณาการจิตวิทยาและสติ 

 จิตวิทยากระแสหลัก (Mainstream Psychology) อธิบายวา จิตของคนเรามี
ธรรมชาติที่ ชอบคิดลบ หรือ ชอบสะสมความคิดลบ การจดจำเรื่องลบไดงายกวาเรื่องบวก 
แมวาเรื่องบวกจะเกิดขึ้นบอยครั ้งกวาก็ตาม การสะสมเรื่องลบนี้จะกลายเปนอารมณและ
ความเครียด ผลกระทบของสติ (Mindfulness) ตอความเปนอยูที่ดีทางจิตวิทยาในบริบทที่
กวางขึ้นไวอยางชัดเจน โดยเนนวา สติเปนแนวทางที่ไดรับการศึกษาอยางกวางขวางและมี
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บทบาทสำคัญในการพัฒนาคุณภาพชีวิตและสุขภาพจิตในระดับบุคคลและองครวม (Brown, 
K. W., Ryan, R. M., & Creswell, J. D. (2007) ปรับปรุงจิตพื้นฐานที่สะสมความคิดลบเหลาน้ี
ใหทำงานดีขึ้น เชน การฝกคลายเครียด การฝกคิดบวก การจัดการเวลา การจัดการการเงิน 
หรือการสื่อสารทางบวก เปนตน วิธีการคลายเครียดของจิตวิทยากระแสหลัก เชน การผอน
คลายกลามเน้ือ การจินตนาการคลายเครียด และการหายใจคลายเครียด เปนตน จะตางจาก
การเบี่ยงเบนความเครียดชั่วคราว เชน การดูหนังฟงเพลงหรือชอปปง ซึ่งไมไดแกปญหาที่
ตนเหตุและจะกลับมาเครียดเหมือนเดิมเมื่อกลับเขาสูสถานการณปกติ  
 สวน สติ (Mindfulness) เปนจิตวิทยาอีกกระแสหน่ึงที่พัฒนาข้ึนในชวง 30-40 ปที่
ผ านมา มองวามีอีกทางเลือกหนึ ่งนอกเหนือจากการปรับปรุงจิตพื ้นฐาน คือ การพัฒนา
คุณภาพจิตใหมีประสิทธิภาพการทำงานดีข้ึน โดยเฉพาะการ ไมสะสมความคิดลบ คุณภาพจิต
จะมีความสงบ มั่นคง สมดุล สามารถปลอยวางและใหอภัยได โดยมีรากฐานและมุมมองมาจาก 
พุทธธรรม แตสนใจในแงของความเปนจิตวิทยาและประสาทวิทยา (neuroscience) ใน
มุมมองของจิตวิทยา จิตกับการทำงานของสมอง ถือเปนเรื่องที่ตองศึกษาไปพรอมกัน โดยจิต
คือ การทำงานของสมอง หรือสมองคือโครงสรางและจิต คือ หนาที่ นักวิชาการศึกษางานวิจัย
ปจจุบันแสดงใหเห็นชัดเจนวา การฝกสมาธิและสติสามารถเปลี่ยนแปลงการทำงานของสมอง 
ไดอยางนอย 4 ประการ (นิตยา สุริยะพันธ, กาญจนา จันทรไทย, 2565) 
 1. สวนที่ควบคุมอารมณ (สมองสวนหนาสุดที่เกี่ยวของกับวิจารณญาณและการ
ตัดสินใจ) ทำงานดีข้ึนและมีความหนาแนนของใยประสาทที่ควบคุมอารมณมากข้ึน 
 2.  สมองสวนอารมณ (ดานใน) ทำงานนอยลง 
 3.  บริเวณเปลือกสมองสวนคิดที่เกี่ยวของกับการจดจอ ทำงานไดดีข้ึน 
 4.  สวนของสมองที่เรียกวา อินซูลา (insula) ซึ่งเกี่ยวของกับความเห็นอกเห็นใจ 
ทำงานดีขึ้น สมองมีความยืดหยุนตลอดชีวิต ดังนั้น การฝกสมาธิและสติสามารถชวยเพิ่ม
ความยืดหยุนของสมองได ความเครียดสามารถทำใหสมองทำงานแปรปรวนและสงผลตอ
สุขภาพรางกายได 
 สติมุงเนนการพัฒนาคุณภาพจิตใหสูงขึ้น เพื่อใหจิตมีความสามารถในการ ไม
สะสมความคิดลบ ไมวอกแวก การฝกสติชวยใหจิตอยูกับปจจุบนั ลดความวาวุนและควบคุม
อารมณและความคิดไดดีขึ ้น ในขณะที่จ ิตวิทยากระแสหลักมุ งเนนการ "จัดการ" หรือ 
"ปรับปรุง" จิตพื้นฐานที่สะสมเรื่องลบ จิตวิทยาสติมุงเนนการ "พัฒนา" คุณภาพจิตใหสูงข้ึน 
เพื่อใหจิตมีคุณสมบัติที่ดีขึ้น เชน ความสงบ ความมั่นคง ความสมดุล การปลอยวาง และ
การใหอภัย เปนตน อยางไรก็ตาม ทั้งจิตวิทยากระแสหลักและจิตวิทยาสติ สามารถนำมาใช
ได ทั้งเพื่อการพัฒนาตนเองและการรักษา อาการเจ็บปวยทางจิตใจ เชน ภาวะซึมเศรา วิตก
กังวล หรือโรคเรื้อรังทางกายที่เกิดจากความเครียด เปนตน  
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 ความเครียดและความเจ็บปวยทางจิตใจมีความเชื่อมโยงกันอยางใกลชิด การ
จัดการความเครียดจึงมีความสำคัญอยางย่ิงตอการรักษาสุขภาพจิต ตามแนวคิดจิตวิทยาสติ 
จิตสามารถแบงออกเปนสองสภาวะ ไดแก สภาวะพัก (สมาธิ) และ สภาวะทำงาน (สติ) ซึ่งมี
บทบาทแตกตางกันแตเอื้อตอกันในการพัฒนาคุณภาพจิต นั่นคือ สมาธิ (Meditation / 
Concentration) หมายถึง สภาวะที่จิตพัก โดยมุงจดจอกับสิ่งใดสิ่งหน่ึง เชน การตามดูลม
หายใจ เพื่อใหจิตหยุดการปรุงแตง เมื่อความคิดลดลง จิตจะเกิดความสงบ และเมื่อความ
สงบถูกสั่งสมอยางตอเน่ือง จะกอใหเกิดความผอนคลายทั้งทางกายและทางใจ การฝกสมาธิ
จึงถือเปนวิธีการคลายเครียดที่มีประสิทธิภาพและชวยเสริมสรางคุณภาพจิตในระยะยาว 
และ สติ (Mindfulness) หมายถึง สภาวะที่จิตทำงานอยางมีประสิทธิภาพ ดวยการรับรู
และต้ังมั่นอยูกับปจจุบันขณะ จิตที่อยูกับปจจุบันจะไมฟุงซาน ไมจมอยูกับความคิดลบและ
สามารถควบคุมอารมณไดดีขึ้น การฝกสติชวยใหเรามองเห็นอารมณ เชน ความโกรธ ใน
ฐานะสภาวะที่เกิดขึ้น ตั้งอยูและดับไปตามธรรมชาติ ไมยึดมั่นถือมัน่ จึงนำไปสูการปลอย
วางไดงายข้ึน 
 ทั้งน้ี ในภาษาไทย คำวา "สมาธิ" และ "สติ" มักถูกใชปะปนกันในความหมายของ
การ “จดจอ” ในชีวิตประจำวัน เชน “ขับรถอยางมีสมาธิ” หรือ “ทำงานอยางมีสติ” 
อยางไรก็ตาม ในบริบทของจิตวิทยาและพุทธธรรม ทั้งสองคำมีความหมายเฉพาะและทำ
หนาที่แตกตางกันอยางมีนัยสำคัญ  
 จิตวิทยากระแสหลักและธรรมชาติของจิตที ่นำไปสู ความเครียด โดยจิตวิทยา
กระแสหลักมุงเนนการปรับปรุงจิตพื้นฐาน ของมนุษยใหทำงานอยางมีประสิทธิภาพมากข้ึน 
โดยพิจารณาวา จิตพื้นฐานมีแนวโนมตามธรรมชาติที่จะคิดซ้ำวนและสะสมความคิดเชงิลบ 
ตัวอยางเชน แมบุคคลจะประสบเหตุการณเชิงบวกหลายครัง้ แตหากมีเหตุการณลบเพยีงครัง้
เดียว จิตก็มีแนวโนมจดจำและใหความสำคัญกับเหตุการณดานลบมากกวา เชน ลูกนองมา
ตรงเวลา 10 ครั้ง แตมาสายเพียง 1 ครั้ง ผูบังคับบัญชากลับจดจำเหตุการณที่มาสายเปน
หลัก เปนตน เมื่อความคิดลบถูกสะสมมากข้ึน ยอมนำไปสูการกอตัวของอารมณดานลบและ
ความเครียดในที ่ส ุด ดังนั ้น เป าหมายสำคัญของจิตวิทยากระแสหลัก คือ การปรับ
กระบวนการคิดพื้นฐานซึ ่งเปนแหลงกำเนิดของอารมณลบ เพื่อใหการทำงานของจิตมี
ประสิทธิภาพและสมดุลมากข้ึน 
 มนุษยทุกคนตางมี “จิตพื้นฐาน” ที่ทำงานอยูเบื้องหลังความคิดและอารมณของ
ตนเอง จิตพื้นฐานน้ีมีธรรมชาติที่ชอบคิดวนเวียน ซ้ำไปซ้ำมาและมักโนมเอียงไปในทางลบ
มากกวาบวก แมจะมีเหตุการณดีเกิดขึ้นนับครั้งไมถวน แตหากมีเหตุการณไมดีเพียงครั้ง
เดียว จิตกลับเลือกทีจ่ะจดจำและเก็บสะสมเรือ่งลบนั้นไว เชน เมื่อพนักงานมาทำงานตรง
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เวลาหลายวันติดตอกัน แตเกิดมาสายเพียงหน่ึงครั้ง เหตุการณเล็ก ๆ  น้ันกลับเปนสิ่งที่ติดอยู
ในใจของผูบังคับบัญชามากกวาเหตุการณดีทั้งหมดที่เกิดขึ้นกอนหนา ความคิดในลักษณะน้ี
เมื่อสะสมยาวนาน กก็ลายเปนตนตอของอารมณดานลบและกอใหเกิดความเครียดโดยไมรูตัว 
 จิตวิทยากระแสหลักจึงพยายามทำความเขาใจธรรมชาติของจิตเชนนี้และมุง
พัฒนาให “จิตพื้นฐาน” ทำงานไดอยางมีเสถียรภาพมากข้ึน เปาหมายคือ การลดการสะสม
ความคิดลบและเสริมสรางกระบวนการคิดที่เกื้อกูลตอการมีสุขภาพจิตที่ดี โดยแนวทาง
คลายและจัดการความเครียดในจิตวิทยากระแสหลัก น่ันคือ เมื่อความเครียดเกิดข้ึนและกอ
ตัวจากความคิดลบที่สะสมมานาน จิตวิทยากระแสหลักมองวา การคลายความเครียดอยาง
แทจริงตองอาศัยวิธีการที่เปนระบบ มิใชเพียงการเบี่ยงเบนความสนใจชั่วคราว เชน การดู
หนัง ฟงเพลง หรือชอปปง เปนตน ซึ่งแมจะชวยใหรูสึกผอนคลายในชวงเวลาหนึ่ง แตเมื่อ
กลับสูสถานการณเดิม ความเครียดก็ยอนกลับมาเชนเดิม  

 วิธีการคลายเครียดที่แทจริงตามแนวคิดทางจิตวิทยาจึงประกอบดวยเทคนิคที่
ชวยใหทั้งรางกายและจิตใจคลายตัวอยางลึกซึ้ง ไมวาจะเปนการผอนคลายกลามเน้ืออยาง
เปนขั้นตอน การใชภาพในใจที่สรางความสงบ การหายใจลึกเพื่อควบคุมความกังวล หรือ
แมแตการฝกสมาธิที่ชวยใหจิตหยุดการปรุงแตงและสัมผัสความสงบอันเรียบงายภายใน 
เทคนิคเหลานี้ไมเพียงชวยลดความเครียด แตยังชวยคอย ๆ ปรับสภาพพื้นฐานของจิตให
เขมแข็งและมั่นคงย่ิงข้ึน 

 อยางไรก็ตาม การลดความเครียดเพียงอยางเดียวไมเพียงพอ หากไมจัดการกับ
ตนเหตุที่แทจริง จิตวิทยากระแสหลักจึงเสนอใหมีการฝกคิดในเชิงบวก เพื่อปรับกรอบ
ความคิดท ี ่ เคยโนมเอียงไปทางลบ ตลอดจนการพ ัฒนาท ักษะการจัดการปญหาใน
ชีวิตประจำวัน เชน การวางแผนเวลา การจัดการการเงิน หรือการสื่อสารที่สรางสรรค เพราะ
หลายครั้งความเครียดไมไดเกิดจากเหตุการณภายนอกเพียงอยางเดียว แตเกิดจากวิธีที่เรา
มองปญหาและตอบสนองตอมันดวย ทายที ่ส ุด จิตวิทยากระแสหลักมิไดเพียงอธิบาย

ธรรมชาติของจิตที่นำไปสูความเครียดเทาน้ัน หากยังช้ีใหเห็นเสนทางของการกลับไปสราง
พื้นที่ภายในใจที่สงบข้ึน มั่นคงข้ึนและพรอมรับมือกับความเปลี่ยนแปลงของชีวิตอยางมีสติ
และสมดุลมากกวาเดิม 
 

แนวคิดการใชเทคนิคการปรับทางปญญาของจิตวิทยาตะวันตก 

 การฝกสติถูกนำมาใชในการบำบัดโดยหลายแนวคิดและวิธีการตามการใหคำ
นิยามเกี่ยวกับโครงการและกระบวนการของสติ (ฏาว แสงวัณณ, 2559) 
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 1. แนวคิดการบำบัดแบบ Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) 
  เปนการบำบัดโดยมุงสนใจตอการรับมือกับอาการเจ็บปวดเรื้อรังและอาการที่
เกี่ยวของกับการเครียด ในลักษณะที่สนับสนุนใหบุคคลเสริมสรางและพัฒนาความตระหนัก
รูตอตนเอง การยอมรับตอประสบการณที่กำลังเกิดข้ึนในขณะน้ัน ความเขาใจอยางลึกซึ้งที่มี
ตอสิ ่งตาง ๆ  ทั ้งภายในและภายนอกบุคคลและลดพฤติกรรมที่กระทำอยางเปนอัตโนมัติ 
รวมถึง พฤติกรรมที่ขาดความยืดหยุนที่เปนปญหาตาง ๆ  อยางบุคคล ผานกิจกรรมอยางเชน 
กำหนดจิตอยูกับลูกเกด หัตถะโยคะ เดินจงกรม เปนตน (ฏาว แสงวัณณ, 2559) โดยโปรแกรม 
NBSR นั้น ใชเวลาทั ้งหมด 8 สัปดาห สัปดาหละ 2ชั ่วโมงครึ ่ง รวมทั ้งฝกเต็มวัน หนึ ่งวัน
หลังจากสัปดาหที่ 5 และตองฝกที่บานเปนเวลา 45-60 บาที สัปดาหละ 6 วัน (สมโภชน 
เอี่ยมสุภาษิต, 2567) 

 2. แนวคิดการบำบัดแบบ Mindfulness-Based Cognitive Theory (MBCT) 
  เปนการบำบัดที่ถูกออกแบบมาเพื่อชวยในกระบวนการปองกันไมใหอาการ
ทางจิตตาง ๆ กลับมาใหม เชน ในกลุมผูปวยโรคซึมเศรา โรคตื่นตระหนก โรควิตกกังวล 
โดยใหบุคคลไดสำรวจความคิดที่เปนอัตโนมัติ เพื่อใหเขาใจตอกระบวนการความคิดของ
ตนเองมากยิ ่งขึ ้นและในตอนทายของกระบวนการบำบัดจะมีการออกแบบวางแผนเชิง
พฤติกรรมเพื่อสนับสนุนใหบคุคลไมกลบัมาเปนตามอาการเดิมอีก หรือชวยใหสามารถรับมอื
กับอาการตาง ๆ  ไดดีขึ้น ผานกิจกรรมในรูปแบบที่สอดคลองกับชีวิตประจำวัน เชน การ
แปรงฟนอยางมีสติ การลางจานอยางมีสติ การอาบน้ำอยางมีสติ การนอนอยางมีสติ เปน
เวลาอยางนอย 45 นาที ทุกวัน เปนเวลา 6 วันตอ 1 สัปดาห สวนเวลาที่เหลือ 1 วันเปน
การฝกดวยกันในกลุม ผสมผสานกับการบำบัดโดยการปรับเปลี่ยนความคิดและพฤตกิรรม 
(Cognitive behavioral therapy: CBT)  

 3. แนวคิดการบำบัดแบบ Acceptance & Commitment Therapy (ACT) 
  เปนการบำบัดที่ถูกออกแบบมาเพื่อชวยรับมือปญหาที่เกิดข้ึนจากกระบวนการ
ทางความคิดและความรูสึกที่สงผลในเกิดความทุกขทางจิตใจของมนุษย ซึ่งแสดงออกผาน
ภาษาและคำพูด โดยมีความเชื่อวา พื้นฐานของปญหามนุษยเกิดจากการหลีกเลี่ยงในการ
เผชิญหนาตอประสบการณ การยึดติดตอความคิดตนเองและความไมยืดหยุนในกระบวนการ
ทางจิตใจ นำไปสูการละเลยในการลงมือปฏิบัติเพื่อจัดการกับปญหา แนวทางการบำบัดน้ีจึง
เอื้อใหบุคคลไดสำรวจตนเอง เขาใจความคิดความรูสึกและการกระทำของตนเอง เกิดความ
ยืดหยุนทางความคิดและนำไปสูการลงมือปฏิบัติอยางแทจริง โดยมีขั้นตอนการฝกสติ 3 
ขั้นตอน รวมทั้งหมด 12 ครั้ง พบกันสัปดาหละครั้ง ครั้งละประมาณ 1 ชั่วโมง รวมเวลา
ทั้งหมด 12 สัปดาห 
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 4. แนวคิดการบำบัดแบบ Dialectical Behavioral Therapy (DBT) 
  เปนการผสมผสานระหวางกระบวนการของการยอมรับกับการเปลี่ยนแปลง
เขาดวยกัน ถูกนำไปใชกับความผิดปกติทางบุคลิกภาพ (Borderline) และบุคคลที่มีประวัติ
การฆาตัวตาย รวมถึง กลุมอาการอื่น ๆ  ดวย DBT ออกแบบมาเพื่อชวยใหบุคคลเกิดการ
เปลี่ยนแปลงดานความคิด อารมณและพฤติกรรมรวมเขากับการฝกทักษะตาง ๆ  ทางดาน
เจริญสติ เพื่อใหบุคคลพัฒนาความสามารถในการควบคุมจิตใจของตนเอง รวมถึง ปญญา
หรือความสามารถในการเห็นความจริงและการตอบสนองไดอยางเหมาะสม นำไปสูการ
กระตุนใหบุคคลเกิดภาวะสมดุลทางจิต ระหวางจิตที่เปนตัวแทนของเหตุผลและจิตที่เปน
ตัวแทนของอารมณ DBT ถือเปนสวนหนึ่งของ “คลื่นลูกที่3 ของจิตบำบัด” (Segal et al., 
2002) ซึ่งเนนการฝกสติรวมกับแนวทางบำบัดทางพฤติกรรมแบบเดิม ชวยเพิ่มประสิทธิภาพ
ในการรักษาผูปวยและไดรับความนิยมเพิ่มข้ึนอยางรวดเร็ว (ดาวชมพู นาคะวิโร, พลภัทร 
โลเสถียร และศิริจิต สุทธจิตต, 2556) 
 Rick Hanson (2012) นักประสาทจิตวิทยา (Neuropsychologist) อธิบายวา
การเจริญสติและการฝกสมาธิสงผลดีตอการทำงานของสมอง โดยเฉพาะบริเวณสมองสวน
หนาดานซาย ซึ่งเกี่ยวของกับความสุขและอารมณในเชิงบวก การฝกสมาธิยังชวยเพิ่มระดับ
สารเซโรโทนิน (Serotonin) ซึ่งเปนสารสื่อประสาทที่ชวยใหรูสกึผอนคลาย หลับงายและลด
ความเสี่ยงตอภาวะซึมเศรา หากระดับสารน้ีลดลงอาจทำใหเกิดอาการซึมเศราและนอนไม
หลับได นอกจากน้ี การฝกสมาธิยังชวยกระตุนการทำงานของระบบประสาทพาราซิมพาเธติก 
(Parasympathetic nervous system) ทำใหจิตใจสงบ ลดความเครียด ชวยใหหัวใจเตน
ชาลง ความดันโลหิตลดลง ระบบเผาผลาญในรางกายทำงานชาลง สงผลใหแกชาลงและ
อายุยืนยาวขึ้น สอดคลองกับ อนุสร พันธประเสริฐ (2566) ที่กลาวถึงประโยชนของสติมี
บทบาทสำคัญในการพัฒนาคุณภาพชีวิตและสุขภาพจิต (Psychological Well-being) ใน
ระดับบุคคลและองครวม ไดแก  

 1. การลดความเครียดและความวิตกกังวล (Stress and Anxiety Reduction) 
บทบาทที่โดดเดนที่สุดของสติ คือ การชวยลดสภาวะทางอารมณเชิงลบ ซึ่งเปนองคประกอบ
สำคัญของการมีสุขภาพจิตที่ดี ลดความเครียด วิตกกังวลและซึมเศรา งานวิจัยจำนวนมาก
แสดงใหเห็นวา สติสามารถลดระดับความเครียด ความวิตกกังวลและภาวะซึมเศราไดอยางมี
นัยสำคัญ การฝกสติยังชวยลดแนวโนมของการตอบสนองทางอารมณเชิงลบเหลาน้ีไดกลไก
ทางชีววิทยา การฝกสติชวยลดระดับฮอรโมนคอรติซอล (Cortisol) ซึ ่งเปนฮอรโมนที่
เกี่ยวของกับความเครียด นอกจากน้ี ยังมีการเชื่อมโยงกับการเปลี่ยนแปลงของโครงสราง
และการทำงานของสมอง โดยเฉพาะบริเวณเยื่อหุมสมองสวนหนา (Prefrontal Cortex) 
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และสมองสวนอะมิกดาลา (Amygdala) ซึ ่งมีบทบาทสำคัญในการควบคุมอารมณ การ
เปลี่ยนแปลงเหลาน้ีสัมพันธกับการลดระดับความเครียดเรื้อรัง การจัดการความทาทายชวย
ใหบุคคลสามารถตระหนักรู และจัดการกับความเครียดไดดีขึ ้น เมื ่อมีการฝกสติอยาง
สม่ำเสมอ บุคคลจะมีการตอบสนองตอความเครียดอยางมีสุขภาพจิตที่ดีและสามารถลด
ความรุนแรงของความวิตกกังวลได 

 2. การพัฒนาอารมณเชิงบวกและการควบคุมอารมณ (Emotional Regulation 
and Positive Emotion) สติมีบทบาทในการเสริมสรางสุขภาวะทางจิตวิทยาเชิงบวกและ
เพิ่มความสามารถในการจัดการอารมณ นั่นคือ สติชวยใหบุคคลสามารถควบคุมอารมณ 
และไมใหการตอบสนองจากอารมณเกินความจำเปน เชน การโกรธหรือวิตกกังวล การฝก
สติทำใหบุคคลตระหนักถึงอารมณของตนเองและสามารถจัดการกับความเครียดไดดีข้ึน 
ความสุขและความพึงพอใจในชีวิต สติสามารถเพิ่มความสุขในชีวิตประจำวันและเช่ือมโยง

กับความพึงพอใจในชีวิตที่เพิ่มข้ึน การฝกสติมีผลในการเพิ่มความพึงพอใจในชีวิต โดยชวย
ใหบุคคลรับรูถึงความสุขในขณะนั้นและตระหนักถึงสิ่งดี ๆ  ที่เกิดขึ้น โดยไมตองตกอยูใน
ความคิดเชิงลบหรือมุงเนนไปที่ปญหาการรับมือกับปญหา การพัฒนาอารมณเชิงบวกผาน
การฝกสติชวยใหบุคคลสามารถรับมือกับสถานการณที่ทาทายไดดีข้ึนและชวยพัฒนาทักษะ
การปรับตัวทางอารมณ การมีสติชวยใหรับมือกับปญหาที่เกิดข้ึนในชีวิตประจำวันไดอยางมี
ประสิทธิภาพมากข้ึน 
 3. การเสริมสรางความตระหนักรูตนเองและการตัดสินใจ (Self-Awareness 
and Decision-Making) ความเปนอยูที่ดีทางจิตวิทยาเริ่มตนจากการเขาใจตนเอง ซึ่งสติ
เปนรากฐานสำคัญของกระบวนการน้ี  

  ความตระหนักรูตนเอง สติชวยเพิ่มความสามารถในการรับรูตนเอง (Self-
awareness) ซึ่งเปนปจจัยสำคัญที่ชวยใหบุคคลสามารถเขาใจตนเองไดดีขึ้น ไมวาจะเปน
ดานอารมณ คานิยม จุดแข็งและความเช่ือสวนตัว บุคคลที่มีความตระหนักรูในตนเองสูงจะ
สามารถควบคุมอารมณและปรับตัวตอสถานการณตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ  
  การตัดสินใจเชิงบวก สติชวยเพิ ่มความสามารถในการตัดสินใจเชิงบวก 
(Positive Decision-making) การมีสติชวยเพิ่มความสามารถในการโฟกัสและตัดสินใจ
อยางมีประสิทธิภาพ เน่ืองจากบุคคลสามารถพิจารณาทางเลือกไดอยางรอบคอบ โดยไมถูก
อารมณช่ัวขณะครอบงำ การต้ังเปาหมายชีวิต: การตระหนักรูในตนเองที่เพิ่มข้ึนเปนปจจัย
สำคัญในการต้ังเปาหมายชีวิต (Life goals) อยางมีประสิทธิภาพ โดยชวยใหบุคคลสามารถ
เลือกเสนทางชีวิตที่เหมาะสมและสอดคลองกับความตองการภายในของตนเอง 
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 4. การปรับปรุงความสัมพันธระหวางบุคคล (Interpersonal Relationships) 
ในบริบทที่กวางขึ้น สติไมไดสงผลแคภายในบุคคล แตยังสงผลตอปฏิสัมพันธทางสังคม ซึ่ง
สงผลตอคุณภาพชีวิตโดยรวม ความเขาใจและการตอบสนอง สติชวยใหบุคคลมีความเห็นอก
เห็นใจและความเขาใจผูอื่นมากข้ึน ในแงของการฟงอยางลึกซึ้ง เมื่อมีสติ บุคคลสามารถฟง
และรับรู ความรู ส ึกของผู อื ่นไดอยางลึกซึ ้ง สวนการตอบสนองที ่รอบคอบ สติชวยเพิ่ม

ความสัมพันธที่ดีขึ้นกับผูอื่น และมีการตอบสนองตอเหตุการณตาง ๆ  อยางรอบคอบมากข้ึน 
(Brown, K. W., Ryan, R. M., & Creswell, J. D. (2007) 
 

การเจริญสติดวยหลักวิปสสนากรรมฐานตามแนวมหาสติปฏฐาน 

 วิปสสนากรรมฐาน คือ การเขาไปกำหนดรูเห็นอาการของสภาวะที่เกิดขึ้นตาม
ความเปนจริง เปนการฝกอบรมปญญาเพื่อความเห็นแจงในสภาวธรรมทั้งหลายโดยความ
เปนไตรลักษณ ซึ่งเปนกระบวนการชำระจิตใหบริสุทธิ์บนพื้นฐานของศีลและสมาธิ การ
ปฏิบัติวิปสสนาชวยขจัดสาเหตุที่ทำใหเกิดทุกข 3 ประการ คือ โลภ โกรธ หลงและดวยการ
ปฏิบัติอยางตอเนื่อง จะชวยคลายความตึงเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวันและแกไขนสิัย
ความเคยชินเกา ๆ ที่มีปฏิกิริยาตอบโตดวยจิตที่ขาดสมดุล ในหนังสือแกนพุทธจิตวิทยา ได
กลาวถึงสติวา เปนเจตสิกที่ระลึกรูทันปจจบุันทั้งภายในและภายนอกตัวเรา เปนสภาวะที่ไม
ใจลอย คือ มองใหเห็น ฟงใหยิน สวนสมาธิ คือ การปกใจมั่นอยูในเรื่องใดเรื่องหนึ่งเปน
เจตสิกที่เรียกวาเอกัคคตา แปลวา คิดเรื่องเดียว จิตที่มีสมาธิยอมคิดเพียงเรื่องเดียวไม
วอกแวกไปคิดเรื่องอื่น สมถกรรมฐานเนนการฝกสติและสมาธิดังที่พบในจิตวิทยาเชิงบวก 
นั ่นก็คือสภาวะไหลลื ่น (Flow) ที ่จ ิตลื ่นไหลเปนอันเดียวกันกับงานที ่กำลังทำ โดย
นักจิตวิทยาชื่อ ชิกเซนทมิฮาลี (Colkzentminaly) ที่ศึกษานักคนตรี พบวา ในขณะที่เขา
แสดงไดอยางดี จิตของเขาจะลื่นไหลเปนกระแสไปทางเดียว คือ เขาไมสนใจเรื่องอื่น มีสมาธิ
ในการงานแสดงน้ัน (พระพรหมบัณฑิต, 2566) บทบาทของผูใหคำปรึกษาในกระบวนการน้ี
เปรียบเสมือน "กัลยาณมิตร" ผูซึ่งไมเพียงแตมีความเขาใจในหลักธรรม แตตองเปนผูที่ฝกฝน
และขัดเกลาตนเองอยางสม่ำเสมอ โดยมีคุณสมบัติตามหลักอริยมรรคมีองค 8 เปนกรอบใน
การดำเนินบทบาท เพื่อชี้นำผูรับคำปรึกษาใหเห็นตนตอของปญหาที่เกิดจาก "อัตตา" และ
เสริมสรางทักษะการดูแลจิตใจตนเองไดในทุกสถานการณ เอกสารไดรวบรวมวิธีการปฏิบัติ
อยางละเอียด ต้ังแตการกำหนดอิริยาบถในการทำสมาธิไปจนถึงกรณีศึกษาการนำสติไปใช
ในชีวิตประจำวัน ซึ่งแสดงใหเห็นวา วิปสสนาเปนแนวทางที่สามารถนำไปปฏิบัติไดจริงและ
กอใหเกิดประโยชนอยางเปนรูปธรรม 
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 หลักการและเปาหมายของวิปสสนา แนวคิดหลักของวิปสสนาเพื่อการปรึกษา
ทางพุทธจิตวิทยาตั้งอยูบนรากฐานของสติปฏฐาน 4 ซึ่งไดรับการยกยองวา เปน เอกาย
นมรรค คือ หนทางสายเดียวที่นำไปสูการดับทุกข การศึกษาน้ี มีวัตถุประสงคเพื่อใหนัก
ปรึกษาเขาใจหลักการและวิธีการปฏิบัติอยางลึกซึ้ง ตระหนักถึงความสำคัญของเครื่องมือน้ี 
และสามารถนำไปใชเพื่อพัฒนาคุณภาพใจของผูรับการปรึกษาได 

 วิปสสนากัมมัฏฐาน คือ การปฏิบัติเพื่อใหเกิดปญญา โดยการเจริญสติเพื่อตามรู
สภาวะความเปนจริงของกายและใจในปจจุบันขณะ จนกระทั่งเกิดความเขาใจวาสรรพสิ่ง
ลวนไมเที่ยง เปนทุกขและไมใชตัวตน (อนัตตา) ซึ่งจะนำไปสูการหลดุพนจากความยึดมั่นถือ
มั่นและกิเลสทั้งปวง การปฏิบัติวิปสสนาในสติปฏฐาน 4 เปนการกำหนดรูอารมณที่เกิดข้ึน
ในปจจุบันขณะ แบงออกเปน 4 ฐานหลัก ดังน้ี สมเด็จพุทธโฆษาจารย ( ป.อ. ปยุตฺโต), (2559) 
 1. กายานุปสสนาสติปฏฐาน (การพิจารณากาย) เปนการกำหนดรูกายในฐานะที่

เปนเพียงกาย ไมใชสัตว บุคคล ตัวตน เรา เขา เพื่อใหเห็นสภาวะที่แทจริง ประกอบดวยการ
กำหนดรูในอิริยาบถตาง ๆ คือ  
  การยืน กำหนดรูสภาวะของกายที ่ตั ้งตรงดวยการภาวนาวา “ยืนหนอ ๆ ๆ” 
สังเกตการเคลื่อนไหวเล็ก ๆ นอย ๆ ของรางกายและความรูสึกที่เทาสัมผัสพื้น  
  การเดินจงกรม เปนการฝกสติอยางตอเนื่องผานการเดินกลับไปกลับมา มี
ทั้งหมด 6 ระยะ ซึ่งผูปฏิบัติสามารถเลือกฝกไดตามความกาวหนาของตนเอง โดยมีวิธี

กำหนด ดังน้ี ระยะที่ 1 ขวายางหนอ, ซายยางหนอ ระยะที่ 2 ยกหนอ, เหยียบหนอ ระยะที่ 
3 ยกหนอ, ยางหนอ, เหยียบหนอ ระยะที่ 4 ยกสนหนอ, ยกหนอ, ยางหนอ, เหยียบหนอ 
ระยะที่ 5 ยกสนหนอ, ยกหนอ, ยางหนอ, ลงหนอ, ถูกหนอ ระยะที่ 6 ยกสนหนอ, ยกหนอ, 
ยางหนอ, ลงหนอ, ถูกหนอ, กดหนอ เมื่อมีอารมณอื่นแทรกเขามา เชน ความคิด ใหกำหนด
วา “คิดหนอ” หรือความเจบ็ปวด ใหกำหนดวา “ปวดหนอ” จนกวาอารมณน้ันจะเบาบางลง 
แลวจึงกลับมาที่การกำหนดการเดินตอไป 
  การนั่งสมาธิ กำหนดรูการเคลื่อนไหวของหนาทองที่พองขึ้นและยุบลงขณะ
หายใจ โดยภาวนาวา “พองหนอ - ยุบหนอ” เปนอารมณหลัก 
 2. เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน (การพิจารณาเวทนา) เปนการกำหนดรูความรูสึก
ที่เกิดขึ้น ไมวาจะเปนสุขเวทนา (ความสุขสบาย) ทุกขเวทนา (ความทุกข ไมสบาย) หรือ 
อทุกขมสุขเวทนา (ความรูสึกเฉย ๆ) โดยไมเขาไปยึดติดหรือผลักไส เพียงแครับรูตามความ
เปนจริงวา "น่ีคือความรูสึก" ซึ่งจะทำใหเห็นวาเวทนาทั้งหลายเกิดข้ึน ต้ังอยู แลวดับไปเปน
ธรรมดา 
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 3. จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน (การพิจารณาจิต) เปนการกำหนดรูสภาวะของ
จิตใจในขณะนั้น ๆ  เชน จิตมีราคะ ก็รูวามีราคะ จิตมีโทสะ ก็รูวามีโทสะ จิตฟุงซาน ก็รูวา
ฟุงซาน จิตสงบ ก็รูวาสงบ การปฏิบัติน้ี ชวยใหผูปฏิบัติไมเอนเอียงไปตามจิตที่ปรงุแตง แตมี
สติเทาทันเวทนาและจิต 
 4. ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน (การพิจารณาธรรม) เปนการกำหนดรูสภาวะธรรม
หรือธรรมารมณ (อารมณที่เกิดขึ้นในใจ) โดยจัดเปนหมวดหมูเพื่อใหพิจารณาไดงายข้ึน 
ไดแก หมวดนิวรณ 5 การพิจารณาถึงอุปสรรคของจิต 5 ประการ (ความพอใจในกาม ความ
พยาบาท ความหดหูและเซื่องซึม ความฟุงซานและรำคาญใจ ความลังเลสงสัย) วามีอยูในใจ
หรือไม หมวดขันธ 5 การพิจารณาการเกิดขึ้นและดับไปของกองแหงรูป เวทนา สัญญา 
สังขาร และวิญญาณ หมวดอายตนะ 12 การพิจารณาอายตนะภายใน 6 (ตา หู จมูก ลิ้น 
กาย ใจ) และอายตนะภายนอก 6 (รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส ธรรมารมณ) หมวดโพชฌงค 7 
การพิจารณาองคแหงการตรัสรู  7 ประการ (สติ ธัมมวิจยะ วิริยะ ปติ ปสสัทธิ สมาธิ 
อุเบกขา) และหมวดอริยสัจ 4: การพิจารณาความจริงอันประเสริฐ 4 ประการ คือ ทุกข 
สมุทัย (เหตุแหงทุกข) นิโรธ (ความดับทุกข) และมรรค (หนทางสูความดับทุกข) สมเด็จพุทธ
โฆษาจารย ( ป.อ. ปยุตฺโต), (2559) 
 มีผลการวิจัยเกี่ยวกับผลของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานแบบพอง–ยุบ เปนเวลา 
7 คืน 8 วัน พบวา สุขภาพจิตของผูเขารวม 50 คน ดีข้ึนอยางมีนัยสำคัญ โดยเฉพาะอาการ
วิตกกังวลและอาการทางกายจากความเครียดทางจิตลดลงอยางมีนัยสำคัญ อาการซึมเศรา 
มีแนวโนมลดลง แมโดยรวมยังไมถึงระดับนัยสำคัญ แตในผูปวยซึมเศรารายหน่ึงผลดีมากจน
กลับสูระดับปกติ ผูปฏิบัติสวนใหญสามารถรูเทาทันอารมณปจจุบนั ซึ่งเปนปจจัยสำคัญทีท่ำ
ใหสุขภาพจิตดีข้ึน ผูปฏิบัติควบคุมอารมณไดดีข้ึน มีสติมากข้ึน แกปญหาไดดีข้ึนและอาการ
ของโรคดีขึ้นโดยไมตองใชยา และงานวิจัยน้ียังเสนอวา การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ควร
นำไปใชในชีวิตประจำวันและควรมีการอบรมเปนประจำ ทั้งในระดับบุคคล องคกรและเชิง
นโยบายของกระทรวงสาธารณสุข เพราะเปนการพัฒนาแบบองครวมทั้งกาย ศีล จิตและ
ปญญา ทำใหเปนมนุษยที่สมบูรณย่ิงข้ึน (พระปลัดสมภาร สมภาโร, 2564) 
 

กระบวนการประยุกตการฝกสติสูการปรึกษาเชิงจิตวิทยา  

 องคประกอบสำคัญที่เชื่อมโยงประสบการณสวนตัวของนักจิตวิทยาการปรึกษา
เขากับการปฏิบัติงานวิชาชีพ (สหรัฐ เจตมโนรมย, 2566) มีดังน้ี 

 1. แรงจูงใจและการตระหนักถึงความสอดคลอง (The Precursor) : กอนที่
นักจิตวิทยาการปรึกษาจะนำการฝกสติมาใชเปนเครื ่องมือทางวิชาชีพ จำเปนตองผาน
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ประสบการณการฝกสติดวยตนเองอยางสม่ำเสมอจนสัมผัสไดถึงประโยชนที่แทจริงเสียกอน 
ประสบการณสวนตัวน้ี เปนแรงผลักดันสำคัญที ่นำไปสูความตั ้งใจในการประยุกตสติใน
กระบวนการปรึกษา นักจิตวิทยาการปรึกษาตระหนักวา การฝกสติเปนเครื่องมือที่ทรงพลงั ซึ่ง
ชวยใหการทำงานมีคุณภาพ ชัดเจนและเปนระบบมากข้ึน อีกทั้งยังชวยปองกันความรูสึกดาน
ลบที่อาจถายโอนมาจากผูรับบริการ สงผลใหภาวะเหน่ือยลาทางอารมณและความเครียดจาก
การทำงานลดลงอยางมีนัยสำคัญ 
  ในดานความสอดคลอง นักจิตวิทยาการปรึกษามองวาการฝกสติเขากันไดอยาง
ดีเยี ่ยมกับเปาหมายหลักของการใหการปรึกษา นั ่นคือ การเสริมสรางความตระหนักรู 
(Awareness) ของผูรับบริการ เพื่อใหสามารถคลี่คลายปญหาที่เผชิญไดอยางลึกซึ้งและรอบ
ดาน อยางไรก็ตาม นักจิตวิทยาการปรึกษาตระหนักวาการฝกสติเพียงอยางเดียวไมเพยีงพอ 
หากแตตองผสานเขากับกระบวนการใหการปรึกษาเชิงจิตวิทยา เพื่อสนับสนุนใหผูรับบริการ
มองเห็นทางเลือกและความเปนไปไดของตนเองอยางชัดเจนย่ิงข้ึน 

 2. การประยุกตใชสติกับตนเอง (Internal Application) : นักจิตวิทยาการ
ปรึกษานำการฝกสติมาใชกับตนเองในระหวางชั่วโมงการใหการปรึกษาอยางสม่ำเสมอ เพื่อ
สรางความตระหนักรูในขณะปจจุบันและรักษาคุณภาพของการทำงานทางวิชาชีพ การมีสติถือ
เปนวิธีการเบื้องตนที่ชวยใหนักจิตวิทยาสามารถจัดการกับความคิดที่วาวุนหรือความรูสึกทวม
ทนไดอยางรวดเร็วและนำจิตกลับมาสูสภาวะที่มั่นคงพรอมสำหรับการทำงานไดทันที วิธีการ
ดังกลาวมักเปนเทคนิคที่เรียบงายและไมเปนที่สังเกตของผูรับบริการ เชน การถูน้ิวมือเบา ๆ 
หรือการหายใจอยางมีสติ เปนตน 
  การฝกสติยังชวยใหเกิด การรับรูความคิด อารมณและความรูสึกของตนเองใน
ปจจุบัน ไมวาจะเปน ความคาดหวัง อคติ ความโกรธ หรือการรำลึกถึงประสบการณสวนตัวที่
คลายคลึงกับผูรับบริการ (Emotional transference) การตระหนักรูเชนนี้ทำใหนักจิตวิทยา
สามารถ “หยุด” และพิจารณาวา ความคิดหรืออารมณดังกลาว เกื้อหนุนหรือเปนอุปสรรคตอ
กระบวนการปรึกษากอนตัดสินใจตอบสนองดวยคำพูดหรือพฤติกรรมใด ๆ 
  การประยุกตใชสติกับตนเองจึงมีสวนชวยใหนักจิตวิทยาการปรึกษาอยูกับ
ผูรับบริการไดอยางมั่นคงและตั้งใจ ยอมรับขอผิดพลาดที่เกิดขึ้นระหวางการทำงานและ
เขาใจประสบการณการฝกสติของผูรับบริการไดลึกซึ้งยิ่งขึ้น เพราะตนเองมีพื้นฐานจาก
ประสบการณตรง ดังน้ี 
  2.1 การจัดระเบียบความคิด (Organizing Thoughts) นั่นคือ การฝกสติ
ชวยใหนักจิตวิทยาการปรึกษาสามารถจัดระเบียบความคิดของตนเองใหมีความชัดเจนและ
ยังเปนประโยชนตอการชวยใหผูรับบริการจัดระเบียบการคิดของตนในระหวางการปรึกษา
อีกดวย 
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  2.2  การเขาใจอารมณอยางลึกซึ้ง (Deep Emotional Understanding) 
สติเอื้อตอการพิจารณาอารมณอยางลึกซึ้ง ทำใหนักจิตวิทยาสามารถเขาใจธรรมชาติของ
อารมณและปรากฏการณทางจิตใจตาง ๆ ไดรอบดานยิ่งขึ้น ซึ่งสงผลใหการทำงานกับ
ผูรับบริการมีความละเอียดออนและมีประสิทธิภาพมากข้ึน 

 3.  การประยุกตใชสติเปนเคร่ืองมือกับผูรับบริการ (External Application) : 
นักจิตวิทยาการปรึกษานำการฝกสติมาใชเปนเครื่องมือสำคัญในกระบวนการปรึกษา โดย
จัดเปนสองชวงหลัก ไดแก 1) ชวงเตรียมความพรอมผูรับบริการ เพื ่อสรางสภาวะที่
เหมาะสมกอนเขาสูกระบวนการปรกึษาเชิงลกึ และ 2) ชวงเสริมสรางความตระหนักรู โดย
บูรณาการทักษะทางจิตวิทยาเขากับการฝกสติ เพื่อชวยใหผูรับบริการเขาใจประสบการณ
ภายในของตนเองไดลึกซึ้งย่ิงข้ึน 
  กระบวนการฝกสติที่ใชกับผูรับบริการประกอบดวยเทคนิคสำคัญ ไดแก 
  3.1 เทคนิคการรับรูรางกาย (Body Awareness) ใชวิธีการ เชน การฝก
หายใจ การตั้งคำถามที่กระตุนใหเกิดการรับรูทางกาย ตัวอยาง “ตอนที่รูสึกแย คุณรูสึก
รางกายของตนเองอยางไร” หรือการทำแทคนิคฝกสติ เพื ่อชวยใหผู ร ับบริการชะลอ
ความรูสึกทวมทนและกลับมารับรูถึงสภาวะของกายไดชัดข้ึน 
  3.2  เทคนิคการรับรู ความคิดและอารมณ (Awareness of Thoughts 
and Emotions) ใชทักษะทางจิตวิทยา เชน การตั้งคำถาม การสะทอน เปนตน เพื่อให
ผู ร ับบริการสังเกตและระบุความคิดหรืออารมณที่เกิดขึ้นอยางชัดเจน โดยเนนใหมอง
ความคิดเปนเพียงปรากฏการณทางจิตที่เกิดข้ึน ต้ังอยู และดับไป มากกวาการพยายามหยุด
หรือควบคุมความคิด 
  3.3  การออกแบบวิธีฝกสติใหเหมาะสมกับแตละบุคคล (Customized 
Mindfulness Practices) นักจิตวิทยาปรับรูปแบบการฝกสติใหสอดคลองกับบุคลิกภาพ 
ความถนัด และลักษณะปญหาของผูรับบริการแตละราย เชน การใชศิลปะเปนสื่อกลางใน
การฝกสติ หรือการฝกสังเกตสิ่งรอบตัวในกิจวัตรประจำวัน เพื่อใหผูรับบริการเขาใจสตใิน
บริบทชีวิตจริงมากข้ึน เปนตน (สหรัฐ เจตมโนรมย, 2566) 

 4.  การประยุกตใชการฝกสติกับตนเอง (Internal Application) : นักจิตวิทยา
การปรึกษานำการฝกสติมาใชกับตนเองอยางสม่ำเสมอระหวางช่ัวโมงการปรึกษา เพื่อสราง
ความตระหนักรูในปจจุบันขณะและสนับสนุนการทำงานในเชิงวิชาชีพ การมีสติทำหนาที่
เปนกลไกเบื้องตนที่ชวยใหจัดการกับความคิดฟุงซานหรืออารมณที่ทวมทน ทำใหสามารถ
กลับคืนสูสมดุลทางจิตใจและอยูกับสถานการณปจจุบันไดอยางรวดเร็ว วิธีการเหลานี้เปน
เทคนิคที่เรียบงายและไมรบกวนกระบวนการปรึกษา เชน การถูน้ิวมือเบา ๆ หรือการตามรู
ลมหายใจอยางมีสติ เปนตน 
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  การตระหนักรู ความคิดและอารมณของตนเองเปนองคประกอบสำคัญ 
นักจิตวิทยาการปรึกษาฝกสติเพื่อรับรูอารมณ ความคาดหวัง อคติ ความหงุดหงิด หรือการ
เกิดการถายโยงความรูสึก (transference) ที่อาจเกิดข้ึนเมื่อประสบการณสวนตัวคลายคลึง
กับผูรับบริการ การตระหนักรูในระดับนี้ชวยใหสามารถ “หยุด” และพิจารณาวาความคิด
หรืออารมณที่เกิดข้ึนสนับสนุนหรือเปนอุปสรรคตอกระบวนการปรึกษากอนแสดงออกเปน
คำพูดหรือพฤติกรรมใด ๆ 
  การใชสติกับตนเองจึงมีบทบาทสำคัญในการชวยใหนักจิตวิทยาสามารถอยูกบั
ผูรับบริการไดอยางเต็มที่ ยอมรับขอผิดพลาดของตนเองที่เกิดขึ้นในระหวางการปรึกษา 
และเขาใจประสบการณดานสติของผูรับบริการไดลึกซึ้งยิ่งขึ้น เนื่องจากตนเองเคยผาน
ประสบการณน้ันมาแลว 
  4.1 การจัดระเบียบความคิด (Organizing Thoughts) การฝกสติเปน
เครื่องมือที่ชวยเพิ่มความชัดเจนทางความคิด ทำใหนักจิตวิทยาการปรึกษาสามารถจัด
ระเบียบความคิดของตนเองไดดีขึ้น ซึ่งเปนประโยชนตอการวิเคราะหและทำความเขาใจ
ประเด็นปญหาของผูรับบริการ 
  4.2  การเขาใจอารมณอยางลึกซึ้ง (Deep Emotional Understanding) 
สติชวยเปดพื้นที่ใหเกิดการมองเหน็อารมณในระดับลกึและเขาใจธรรมชาติของอารมณอยาง
เปนกลาง ความเขาใจน้ีชวยเพิ่มความละเอียดออนในการทำงานและเสริมสรางทักษะการให
ความชวยเหลือแกผูรับบริการ 

 5.  การใชการฝกสติเปนเครื ่องมือกับผูรับบริการ (External Application) : 
นักจิตวิทยาการปรึกษานำการฝกสติมาใชในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาโดยจัดออกเปน
สองชวงสำคัญ ไดแก ชวงที่ 1 : การเตรียมความพรอม เปนขั้นตอนกอนการใชเทคนิคสติ
อยางเปนทางการ มุงสรางสมาธิข้ันพื้นฐานและลดความตึงเครียดเบื้องตนของผูรับบริการ และ 
ชวงท่ี 2: การสรางความตระหนักรู เปนกระบวนการที่ผสานทักษะทางจิตวิทยาเขากับการฝก
สติเพื่อสงเสริมการตระหนักรูในระดับลึกของผูรับบริการ โดยมีวิธีการหลักดังน้ี 
  5.1 การรับรูรางกาย (Body Awareness) ใชเทคนิคตาง ๆ เชน การฝก
หายใจ การต้ังคำถามเพื่อกระตุนความตระหนักรูทางกาย ตัวอยาง “ขณะน้ีคุณรูสึกอยางไร
ในรางกายเมื่อเผชิญกับความไมสบายใจ” รวมทั้ง การใชเทคนิคฝกสติเพื่อชวยใหผูรบับรกิาร
ชะลออารมณทวมทนและกลับมารับรูฐานของรางกายอยางมั่นคง 
  5.2 การรับรู ความคิดและความรู สึก (Awareness of Thoughts and 
Emotions) ใชทักษะทางจิตวิทยา เชน การถาม การสะทอนความคิด และการใหผูรบับรกิาร
ส ังเกตความคิดหรือความรู ส ึกที ่ เกิดขึ ้นอยางเปนกลาง มองเห็นความคิดเปนเพียง
ปรากฏการณที่เกิดข้ึน ต้ังอยูและดับไป มากกวาการพยายามควบคุมหรือหยุดความคิด 
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  5.3 การสรางสรรควิธีฝกสติที ่เหมาะสมเฉพาะบุคคล นักจิตวิทยาปรับ
รูปแบบการฝกสติใหสอดคลองกับบุคลิกภาพ ความสามารถ และลักษณะปญหาของ
ผูรับบริการอยางยืดหยุนและสรางสรรค ตัวอยาง เชน การใชศิลปะเปนสื่อฝกสติ หรือการ
ฝกสังเกตสิ่งรอบตัวในชีวิตประจำวัน (สหรัฐ เจตมโนรมย, 2566) 
 

การบูรณาการจิตวิทยาและสติกับการพัฒนาจรรยาบรรณวิชาชีพนักจิตวิทยา
การปรึกษา 

 นักจิตวิทยาการปรึกษาเปนวิชาชีพชั้นสูงที่ตองอาศัยมาตรฐานจรรยาบรรณอยาง
เขมงวดในการปฏิบัติงาน ตลอดทศวรรษที่ผานมา องคกรวิชาชีพระดับนานาชาติ เชน สมาคม
การใหการปรึกษาอเมริกัน (American Counseling Association: ACA) ไดทำหนาที่กำกับ
ดูแลและประกาศจรรยาบรรณวิชาชีพ โดยประกาศครั ้งสำคัญในเดือนตุลาคม ค.ศ. 1997 
(Gladding, 2000) ซึ่งถูกยึดถือเปนแนวปฏิบัติพื้นฐานในหลายประเทศ สำหรับประเทศไทย 
ปจจุบันมีการจัดต้ังสมาคมจิตวิทยาการปรึกษาแหงประเทศไทย ซึ่งไดรับการอนุมัติอยางเปน
ทางการจากคณะกรรมการสมาคมฯ ในการประชุมครั้งที่ 12/2567 เมื่อวันที่ 14 มิถุนายน 
พ.ศ. 2567 เพื่อเปนแนวทางกำหนดมาตรฐานวิชาชีพและสงเสริมจรรยาบรรณของนักจิตวิทยา
การปรึกษา (สมาคมจิตวิทยาการปรึกษาแหงประเทศไทย, 2567) 
 ในบริบทดังกลาว “สติ” (Mindfulness) มีบทบาทสำคัญอยางยิ่งตอการพัฒนา
และการธำรงรักษาจรรยาบรรณวิชาชีพ การฝกสติชวยใหนักจิตวิทยาตระหนักรูตนเองอยาง
ลึกซึ้ง สงเสริมการตัดสินใจเชิงจริยธรรมที่มีความรอบคอบ และชวยรักษาคุณภาพของ
ความสัมพันธระหวางผู ใหการปรึกษาและผู รับบริการ นอกจากนี ้ การมีสติยังชวยให
นักจิตวิทยารับรูและจัดการกับอคติ (biases) ที่อาจเกิดข้ึนในระหวางการใหบริการไดอยาง
เหมาะสม 

 
การฝกสติสำหรับนักจิตวิทยาการปรึกษาในแนวพุทธจิตวิทยา 

 การรับรูผูรับบริการอยางตรงตามความเปนจริงเปนหลักสำคัญของนักจิตวิทยา
การปรึกษาในแนวพุทธจิตวิทยา สติเปนเครื่องมือสำคัญที่ชวยใหผูใหการปรึกษาจัดการ
อารมณ ลดความขัดแยงภายในและยกระดับคุณภาพการสื่อสาร เพื่อใหเกิด “สัมมาวาจา” 
ซึ่งนำไปสูสัมพันธภาพที่ดีและการดำเนินชีวิตที่สมดุล หลักเกณฑสำคัญในการสื่อสาร เชน 
ตัวกรองสามประการของโสเครติส ไดแก (1) ความจริง (2) ความดี และ (3) ความเปน
ประโยชน ชวยใหผูใหการปรึกษาตระหนักตอผลกระทบจากการสื่อสารของตน (ดลดาว 
ปูรณานนท, 2560) 
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 วิธีการฝกสติของนักจิตวิทยาการปรึกษา 
 งานวิจัยแบบทฤษฎีฐานรากจากกลุมนักจิตวิทยาการปรึกษาที่มีประสบการณการ
ฝกสติอยางตอเนื่องไมนอยกวา 5 ป (สหรัฐ เจตมโนรมย, 2566) ระบุวาวิ ธีการฝกสติแบง
ออกเปน 3 ประเภทหลัก ทั้งในรูปแบบที่เปนทางการและไมเปนทางการ ดังน้ี 
 1. การฝกในรูปแบบ (Formal Practice) การฝกในรูปแบบมีรากฐานมาจาก
การปฏิบัติสติสัมปชัญญะในพุทธศาสนา รูปแบบที่ใชบอย ไดแก การนั่งสมาธิ (Seated 
meditation) การเดินจงกรม (Walking meditation) โดยทั่วไป นักจิตวิทยาการปรึกษา
ฝกประมาณ 3–4 วันตอสัปดาห ครั้งละ 15–30 นาที เนนการตามดูลมหายใจเปนหลัก บาง
รายใชการปฏิบัติแบบวิปสสนาเพื่อสังเกตความเกิดขึ้น ตั้งอยูและดับไปของสภาวะธรรม 
ความยืดหยุนในการฝกเปนปจจัยสำคัญ หากมีภาระงานมากอาจลดเวลา หรือนำการฝกสติ
ในชีวิตประจำวันมาใชทดแทน 
 2.  การฝกในชีวิตประจำวัน (Daily Life Practice) เปนการนำสติมาอยูกับ
กิจกรรมในชีวิตประจำวัน โดยเนนความตระหนักรูและการไมตัดสินตนเอง ตัวอยางกิจกรรม 
ไดแก การเดินอยางมีสติระหวางพื้นที่ทำงาน การขับรถดวยการรับรูความรูสึกของรางกาย 
การรับประทานอาหารหรือลางจานอยางมีสติ การฝกสติควบคูกับการออกกำลังกาย เชน 
โยคะ ไอคิโด หรือศิลปะบำบัด เปนตน การฝกประเภทน้ีสงเสรมิใหสติกลายเปนสวนหน่ึงของ
ชีวิต และชวยใหผูฝกเกิดความเสถียรทางอารมณและประสิทธิภาพในการทำงานสูงข้ึน 
 3.  การมีคำสอนเปนหลักในการฝก (Using Teachings as a Basis for 
Practice) เปนแนวทางสำคัญที่ชวยใหผูฝกสติสามารถรักษาการปฏิบัติอยางตอเนื่องระยะ
ยาว โดยอาศัยคำสอนของครูบาอาจารยหรือหลักธรรมเปนที่ยึดเหน่ียว ซึ่งประกอบดวย 
  3.1  การเร่ิมตนและการเลือกวิธีท่ีเหมาะสม ปจจัยที่ทำใหเริ่มฝกสติแตกตาง
กัน เชน ความสนใจ ความทุกขสวนตัว หรือแรงบันดาลใจจากครูผูสอน นักจิตวิทยาตองผาน
การทดลองรูปแบบการฝกหลากหลาย จนพบแนวทางที่สอดคลองกับตนเอง เชน บางคน
เหมาะกับการฝกในรูปแบบเขมขน ขณะที่บางคนตอบสนองตอการฝกในชีวิตประจำวัน
มากกวา 
  3.2  การสรางความตระหนักรู การฝกอยางสม่ำเสมอทำใหเกิด “ความ
ตระหนักรู” ตอความคิด อารมณและความรูสึกทางกาย ซึ่งเปนผลลัพธสำคัญที่สุดของการ
ฝกสติ 
  3.3  การนำไปใชในวิชาชีพ ความตระหนักรูจากการฝกสติชวยใหนักจิตวิทยา
การปรึกษาใชสติเปนเครื ่องมือหลักในการอยูกับผูร ับบริการอยางเต็มที่ ทั้งยังสามารถ
ประยุกตสติเปนสวนหนึ่งของกระบวนการใหผูรับบริการเกิดความตระหนักรูในตนเองได
อยางมีประสิทธิภาพ 



วารสารจติวิทยาพุทธศาสตร์ประยุกต์เพื่อสังคม             ปีท่ี 11 ฉบับท่ี 2 (กรกฎาคม – ธันวาคม) 2568  | 649 

ISSN: 3056-9834 

บทสรุป 

 สติเปนองคประกอบสำคัญของการใหการปรึกษาในแนวพุทธจิตวิทยา เน่ืองจาก
ชวยใหผูใหการปรึกษาเขาถึงความจริงของทุกขและสาเหตุของทุกขไดอยางลึกซึ้ง ในบริบท
ระบบสุขภาพจิตของประเทศไทย งานดานจิตวิทยาการปรึกษายังขาดกฎหมายควบคุม
วิชาชีพอยางชัดเจน สงผลใหเกิดชองวางดานจริยธรรมและความปลอดภัยของผูรับบริการ 
ขณะเดียวกัน จิตวิทยากระแสหลักและจิตวิทยาที่มุงเนนการพัฒนาสติสามารถทำงานเสริม
กันไดอยางมีประสิทธิภาพ ทั้งในสวนของการลดความเครียดและการพัฒนาคุณภาพภายใน

จิตใจเพื่อไมใหเกิดการสะสมของความคิดเชิงลบ 
 หลักฐานเชิงประสาทวิทยาช้ีใหเห็นวาการฝกสมาธิและการพัฒนาสติสงผลตอการ
เปลี่ยนแปลงเชิงโครงสรางและการทำงานของสมอง ชวยใหจิตใจมีความสงบ สมดุล และ
สามารถคลายทุกขไดอยางย่ังยืน การผสานองคความรูดานพุทธจิตวิทยาเขากับแนวปฏิบัติ
ของจิตวิทยาสมัยใหมจึงเปนแนวทางที่มีศักยภาพตอการพัฒนางานใหการปรึกษาในอนาคต 
ทั้งในดานผลลัพธตอผูรับบริการและมาตรฐานวิชาชีพโดยรวม 
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