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เพ่ือคนหาประสบการณดานบวกและสรางความสุขสําหรับผูหญิง 
กรณีศึกษา The Lady Coaching

APPLYING APPRECIATIVE INQUIRY FOR LIFE-COACHING TECHNIQUE 
IMPROVEMENT TO CREATE A POSITIVE EXPERIENCE AND HAPPINESS FOR 

WOMEN: THE CASE STUDY OF THE LADY COACHING
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บทคัดยอ

 การศึกษาอิสระนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อคนหาและรวบรวมประสบการณเชิงบวกที่ดีที่สุด สําหรับเปนองคความรูในการโคช 
โดยประยุกตใชทฤษฎีทางสุนทรียสาธกรวมกับการโคชสําหรับปรับปรุงเทคนิคการโคช กลุมตัวอยางในการศึกษาคือ ผูหญิงอายุตั้งแต 
21-40 ป ที่เต็มใจรวมแลกเปล่ียนประสบการณดานบวกท่ีดีที่สุด เก็บขอมูลโดยการสัมภาษณและสังเกต ผลการศึกษาพบวา การพูด
คุยกับผูหญิงโดยการรวมทําเวิลดคาเฟ พบวาลักษณะนิสัยผูหญิงน้ันมีจุดรวมคือ ไดดูแล ชวยสนับสนุน คอยเปนคอยไป นําไปสูการ
พัฒนาเทคนิคการโคชที่เหมาะสมสําหรับผูหญิงคือ “สนิทสนมดั่งเพ่ือน ฟงทุกเรื่องท่ีแบงปน มั่นใจคุณคาในตัวเอง พัฒนาใหเกงอยาง
ภูมิใจ” และการปรับปรุงการโคชรวมกับทฤษฎีสัตวสี่ทิศไดเทคนิคคือ “กระทิงใจรอนตรงๆ หมีมั่นคงรอบคอบ หนูชอบสนุกสนาน 
อินทรีนั้นอยูนอกกรอบ” และทายท่ีสุดการใช The Heron Model แบบการจัดเรียงใหมไดเทคนิคคือ “เผชิญกับปญหา รับมาปรับใจ 
เปดใหความรูใหม ใครครวญวิเคราะห เหมาะแลวเปล่ียนแปลง จัดแจงชวยเหลือ” เปนการเรียงที่มาที่ไปของปญหากระทั่งนําไปสูการ
แกไข เพือ่ใหสามารถเขาใจและจดจําไดงาย ซึง่หนาทีข่องโคชเปรียบเสมอืนเข็มทศิทีช่วยชีน้าํทศิทาง เพ่ือใหผูรบัคาํปรกึษากาวเดนิตอ
ดวยตัวเอง

คําสําคัญ: การโคช, การพัฒนาศักยภาพผูหญิง, การปรับปรุงเทคนิคการโคชชีวิต 

Abstract

 This independent study is the study with the objective to gather the best positive experience as an 
information for life coaching using appreciative inquiry. The target audience of this study is a group of 21-40 years 
old women who are willing to interchange their best experience and perspective through interview, observation, 
and world café session. Firstly, the result of the world café session shows that the convergences of female 
participants are taking care, supporting, and gradually proceed. This result can be used as women coaching
technique which are intimately as friend, listening to everything they share, make them recognize their own 
value, and be able to develop themselves proudly. Secondly, the result of coaching technique improvement 
with an application of mind literacy theory founds that coaching the bull type frankly, the bear type discreet 
steps, coaching the rat type must give the coachees a friendly, and the last type coaching is eagle which must 
encourage the coachees to use their imagination Finally, the last technique that was discovered is The Heron 
Model with new steps arrangement that guide the coachees to discover the cause of their problem through the 
solution of the problem step by step. The reason for this arrangement is to give all of the coachees the easiest 
method to understand and memorize The Heron Model so they can use these steps to coach themselves. The 
New Heron Model that has been discovered are confront their problem, reconcile their mind, the purpose of 
life-coaching technique improvement is to improve the coachees potential according to their characteristics 
appropriately which can be compare to the north star that guide all of the coachees to their own journey
 

Keywords: coaching technique, life coaching, potential of women
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ในปจจุบันผูคนพยายามคนหา “ความสุข” ในหลายรูปแบบ [1] ผลการสํารวจสุขภาพจิต(ความสุข)คน
ไทยสิงหาคม พ.ศ. 2558 พบวาประชากรอายุ 15 ปขึน้ไป เพศหญิงมีคะแนนสุขภาพจิตเฉล่ียอยูทีร่อยละ 31.26 ซึง่
นอยกวาเพศชายท่ีมีคะแนนสุขภาพจิตเฉลี่ยอยูที่รอยละ 31.84 และผลรวมท้ังสองเพศท่ีมีคะแนนสุขภาพจิตเฉลี่ย
อยูที่รอยละ 31.51 ซึ่งการมีที่พึ่งทางใจอยาง “Life Coach” หรือโคชชวีิต รักษาจิตใจและสรางจุดมุงหมายในชีวิต 
เขาเหลานี้พึ่งพาโคชที่คอยพูดคุยเพื่อหาทางออกหรือสามารถหาทางเลือกที่ทําใหชีวิตที่ขาดสมดุล [2] ตามทฤษฎี
ของมาสโลว ไดแบงลําดับข้ันของความตองการไว 5 ขั้นจากตํ่าไปสูง ดังนี้ 1. ตองการของรางกาย (Physiological 
needs) 2. ความตองการความปลอดภัย (Safety needs) 3. ความตองการดานสังคม (Social needs) หรือความ
ตองการความรักและการยอมรับ (Love and belongingness needs) 4. ความตองการการยกยอง (Esteem 
needs) 5. ความตองการประสบความสําเร็จสูงสุดในชีวิต (Self-actualization needs) กลับมามีชีวิตชีวาอีกครั้ง 
โคชคอืผูทีร่บัฟงความคดิเหน็จากตวัผูทีม่าปรกึษา แลวนาํมาวเิคราะหเพือ่ทีจ่ะสามารถแนะนาํปญหาทีผู่มาปรกึษา
ตองการ กระทั่งทําใหผูปรึกษาสามารถท่ีจะประสบความสําเร็จไดจริง 

ผูศกึษาจงึเลง็เหน็วาการประยกุตใชการโคชและทฤษฎตีางๆรวมกบัทฤษฎทีางสนุทรยีสาธกจงึเปนเสมอืน
การพฒันาเครือ่งมอืและเทคนคิในการโคชรปูแบบใหมทีเ่ขาใจไดงายขึน้ เนือ่งจากเปนการอธบิายใหเหน็ไดโดยการ
แบงปนประสบการณเชิงบวกท่ีดีที่สุด เพื่อใหทําใหเกิดเปนภาพจํา และในทายท่ีสุดผูรับคําปรึกษาจะเขาใจความ
เปนตัวเอง ปรับเปลี่ยนตัวเองใหม เพื่อใชชีวิตไดอยางมีวินัย พรอมทั้งเขาใจตอทุกปญหาและกลาที่จะแกไขอยาง
ตรงไปตรงมา เพียงเทานี้ก็สามารถที่จะ และประสบความสําเร็จในชีวิตดวยตนเองไดเชนกัน 

วัตถุประสงค 
1.  ประยุกตใชทฤษฎทีางสนุทรยีสาธกรวมกับการโคช ในการดงึประสบการณดานบวกทีด่ทีีส่ดุ สาํหรบั

ปรับปรุงเทคนิคการโคช เพื่อทําใหเกิดความสุข และนําไปสูการแกปญหาที่เผชิญอยูอยางราบรื่น

วิธีดําเนินงาน  
1. การคนหาและรวบรวมประสบการณเชิงบวกที่ดีที่สุด สําหรับเปนขอมูลและองคความรูในการโคช
 1.1 ผูมีสวนรวม
  ผูมีสวนรวมท่ีใชในการศึกษานักศึกษาวิทยาลัยบัณฑิตศึกษาการจัดการ เพศหญิง 29 ตัวอยาง 

ที่มีความเต็มใจรวมแลกเปล่ียนมุมมองและประสบการณดานบวกที่ดีที่สุด
 1.2 ประเภทขอมูล
  ขอมูลปฐมภูมิ (Primary Data) ผูศึกษาไดเก็บรวบรวมขอมูลที่ไดจากการทําเวิลดคาเฟ เพื่อใช

เปนองคความรูสําหรับการโคช และใชสําหรับการโคชที่เหมาะสมสําหรับผูหญิง

 1.3 เครื่องมือที่ใชในการศึกษา
  (1) สุนทรียสาธก [3]
  (2) เวิลดคาเฟ (World Café) [4]

   (3) การโคชดวย The Heron Model [5]
  (4) สัตว 4 ทิศ [6]
  (5) การประเมินผลดวยตนแบบ Kirkpatrick [7]
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จ โดยการรวบรวมขอมูลประสบการเชิงบวกท่ีดีที่สุดและการวิเคราะหขอมูล เพื่อพัฒนาการโคชสําหรับผู

หญิง
 1.4 การดําเนินการศึกษา
 1.4.1 การโคชท่ีเหมาะสมสําหรับผูหญงิ ใชสนุทรียสาธกเพ่ือตัง่คําถาม เพือ่คนหาประสบการณเชงิ

บวกทีด่ทีีส่ดุ และบนัทกึเรือ่งราวเพือ่คนหาจดุรวมและจดุแตกตาง สรปุใหเหลอืคาํสําคัญสัน้ๆ ทีท่าํใหผูเขารวมแบง
ปญหาเขาใจในทิศทางเดียวกัน ใชเปนองคความรูและประสบการเรื่องเลาสําหรับการโคชในคร้ังตอไป และพัฒนา
เปนเทคนิคการโคชท่ีเหมาะสมสําหรับผูหญิง

 1.4.2 การโคชสี่ทิศ แบงผูเขารับคําปรึกษา โดยการวิเคราะหตามทฤษฎีสัตวสี่ทิศ ใชสุนทรียสาธก
เพื่อตั่งคําถาม เพื่อคนหาประสบการณเชิงบวกที่ดีที่สุด เพื่อคนหาวิธีที่เหมาะสมกับการโคชแตละทิศ ประเมินผล
ดวย Kirkpatrick Evaluation Model พัฒนาเปนเทคนิคการโคชที่เหมาะสมกับบุคคลละทิศ

 1.4.3 การโคชโดยใช The Heron Model แบบจัดเรียงใหม โคชโดยใช 5-D (กระบวนการสุนทรีย
สาธก) กบั The Heron Model ในการวเิคราะหปญหาผูเขารับคําปรึกษา คนหาประสบการณเชงิบวกสาํหรบัสราง
แรงบันดาลใจและหาวิธีการพัฒนาหรือแกปญหาที่เผชิญอยูรวมกัน ประเมินผลดวย Kirkpatrick Evaluation 
Model พัฒนาเปนเทคนิคการโคช The Heron Model แบบจัดเรียงใหมที่เขาใจและใชโคชไดงายขึ้น

ผลการวิจัย
1. เทคนิคการโคชท่ีเหมาะสมสําหรับผูหญิง
 จากการรวบรวมขอมูลดวยวิธีเวิลดคาเฟ ทําใหผูศึกษาเล็งเห็นปจจัยที่สงผลตอการพัฒนาศักยภาพ

ในผูหญิงดังนี้
 (1) การสรางความสนิทสนม จากศกึษาพบวาในการโคชผูหญงินัน้ การสรางความสนิทสนมดวยการ

พูดคุยเปนสวนสําคัญอับดับแรกสํารับการโคช เน่ืองดวยการสรางความสนิทสนมน้ันจะทําใหเกิดความไววางใจใน
การเลาประสบการณเชงิลกึออกวาเพือ่ทีโ่คชจะสามารถจบัประเดน็และนาํขอดมีาพฒันาศกัยภาพใหผูรบัคําปรกึษา

 (2) การเปนผูฟงที่ดี จากศึกษาพบวาในการโคชผูหญิงนั้น การเปนผูฟงที่ดีมีสวนสําคัญในการโคช 
เนื่องดวยการฟงเปนสวนชวยใหผูปรึกษาระบายสิ่งที่เก็บไวอยูภายในออกมา อีกทั้งการจับประเด็นผูรับคําปรึกษา
เลายังสามารถชวยคัดกรองเอาคําตอบท่ีแฝงอยูออกมา เพ่ือใชในการแนะนําแนวทางการพัฒนาการใชชีวิตใหดียิ่ง

ขึน้ กลาวคอืสวนใหแลวผูเขารบัคาํปรกึษาทีเ่ปนผูหญงิสวนใหญมตีอบทีต่องการอยูแลว เพยีงแตไมแนใจในคําตอบ
ที่มีภายในใจของตัวเองจึงตองการโคชหรือที่ปรึกษาเพื่อยืนยันที่ที่ตนกําลังคิดอยู

 (3) การทําใหเหน็คณุคาตวัเองจากศึกษาพบวาในการโคชผูหญงินัน้ การทาํใหเหน็คณุคาหรอืความ
สามารถในตนเองเปนเหมือนการสรางความมั่นใจท่ีจะพัฒนาศักยภาพที่มีอยูในตัวเอง

 (4) การสรางความภาคภมูใิจ จากศกึษาพบวาในการโคชผูหญงินัน้ การประสบความสาํเรจ็ในเรือ่ง

เล็กๆ เปนการสรางความเชื่อม่ันวา ผูเขารับคําปรึกษาสามารถที่จะเปลี่ยนแปลงและพัฒนาตัวเองไปสูสิ่งที่ตั่งเปา
หมายเอาไว

 จากปจจยัทัง้หมดท่ีกลาวมานัน้นาํไปสูการสรางเทคนิคการโคชทีเ่หมาะสมสําหรบัผูหญงิคอื “ สนทิ
สนมดั่งเพ่ือน ฟงทุกเรื่องที่แบงปน มั่นใจคุณคาในตัวเอง พัฒนาใหเกงอยางภูมิใจ ” ซึ่งสามารถนําไปประยุกตใช
สําหรับการโคชไดจริง

2. การโคชผูหญิงโดยแบงตามทฤษฎีสัตวสี่ทิศ
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จ ในการโคชน้ี นอกจากเพศท่ีเนนไปท่ีเพศหญิงแลว ไดแบงผูเขารับคําปรึกษาเปนทิศตางๆเพ่ือคนหา

เทคนิคการโคชที่เหมาะสม
 2.1 การโคชตามทฤษฎีสัตวสี่ทิศ
  ในการโคชตามทศิเปนการนาํการโคชมาประยกุตรวมกบัสัตวสีท่ศิเพือ่คนหา วธิกีารทีเ่หมาะสม

ที่สุดในการโคช กลุมคนแตละทิศใหเกิดการพัฒนาศักยภาพไดสูงสุด
  (1) เทคนิคการโคชทิศกระทิง 
   ตามลักษณะนิสัยใจรอนและเปนคนตรงไปตรงมา การใชคําพูดหรือลักษณะการโคชนั้น 

ตองเปนไปในลกัษณะตรงไปตรงมาเปดเผย เม่ือตองการใหเปลีย่นแปลงสิง่ไหนใหชีแ้จงขอมลูโดยตรง ประกอบดวย
เหตุและผล และสรางความทาทายใหกับกระทิง 

  (2) เทคนิคการโคชทิศหมี
   ตามลักษณะนิสัยกลัวการเปลี่ยนแปลง ชอบกังวล ทําอะไรเดิมๆซํ้าๆ การใชคําพูดหรือ

ลักษณะการโคชนั้น ตองเปนไปในลักษณะ ที่อธิบายทุกอยางเปนขั้นตอนและมีที่มาที่ไป มีแบบแผนท่ีชัดเจนไมวา
จะเกิดอะไรขึ้น และตองมีทางเลือกสํารองไวเผื่อกรณีฉุกเฉิน

  (3) เทคนิคการโคชทิศหนู
   ตามลักษณะนิสัยออนไหวงาย เห็นความสําคัญของเพื่อฝูง มีเพื่อนเยอะทําตามเพ่ือน การ

ใชคําพูดหรือลักษณะการโคชน้ัน ตองเปนไปในลักษณะ ที่อธิบายทุกอยางเปนตัวอยางที่ชัดเจน เชนการเลาเรื่อง
หรือการยกประเด็นจากคนใกลชิดมาเปรียบเทียบใหเห็นอยางชัดเจนและรูสึกวาใกลตัว

  (4) เทคนิคการโคชทิศอินทรี
   ตามลักษณะนิสัยจินตนาการสูง ไมชอบอยูในระเบียบไมคอยใสใจรายละเอียด การใชคํา

พูดหรือลักษณะการโคชน้ัน ตองเปนไปในลักษณะ ที่อธิบายทุกอยางแบบใหเกิดจินตนาการหรือนึกภาพตาม โดย
ไมกรอบหรือจํากัดความคิดไว เชนการกําหนดหัวขอไวและเปดโอการใหจินตนาการในสวนที่เหลือไดตอ

3. เทคนิคการโคชผูหญิงโดยใช The Heron Model แบบจัดเรียงใหม 
 การโคชเพื่อสรางแรงบันดาลใจใหกับผูรับคําปรึกษาเหลาน้ัน โดยใช The Heron Model รวมกับ

สุนทรียสาธก โดยมีการจัดเรียงลําดับการโคชของ The Heron Model ใหมเพื่อใหสอดคลองกับการใช 5-D 
(กระบวนการสุนทรียสาธก) คือตองผสมผสานการผลักและดึงนี้ไปดวยกันอยางราบร่ืน 

 การกําหนดสิ่งที่เรามองหา ผลัก ใหเขากลาที่เผชิญหนากับปญหา 

 การคนพบ   ดึง กลับมาเผชิญกับความรูสึกเพื่อทบทวนตัวเอง 
 การสรางฝน   ผลัก ใหรับขอมูลขาวสารใหมๆ 
 การออกแบบ   ดึง กลับมาใหวิเคราะหขอมูลที่ไดรับ
 การทําใหเปนจริง  ผลัก ใหเริ่มทําหรือเปล่ียนแปลงบางอยาง

      ดึง กลับมาใหรูยังมีคนคอยชวยอยูเสมอ
 เมื่อมีการจัดเรียงลําดับการโคช The Heron Model จะสามารถใชคูกับ 5-D cycle ไดอยางลงตัว

นอกจากน้ันยงัสะดวกในการส่ือสารระหวางผูใหคาํปรึกษากับผูเขารับคาํปรึกษาอีกดวยเพราะ ทาํใหทราบท่ีมาท่ีไป
ตลอดจนแนวทางหรือการแกไขไดอยางเปนลาํดบัอยางชัดเจน ผลักใหกลาทีเ่ผชิญหนากบัปญหาเปนการการกําหนด
สิง่ทีเ่รามองหา กลบัมาเผชญิกับความรูสกึภายในคอืการทบทวนสิง่ทีเ่กดิขึน้จนเกดิการคนพบ การใหขอมลูขาวสาร
ใหมๆคือการสรางฝน การคิดวิเคราะหขอมูลคือการออกแบบ และสุดทายเร่ิมทําเปล่ียนแปลง และการคอยชวยอยู
เสมอ คือการทําใหเปนจริง
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1. เทคนิคการโคชที่เหมาะสมสําหรับผูหญิง 
 การสรางเทคนคิการโคชท่ีเหมาะสมสาํหรบัผูหญงิคือ “ สนทิสนมดัง่เพือ่น ฟงทกุเรือ่งทีแ่บงปน มัน่ใจ

คุณคาในตัวเอง พัฒนาใหเกงอยางภูมิใจ ” ซึ่งสามารถนําไปประยุกตใชสําหรับการโคชไดจริง ซึ่งแจกแจงปจจัยที่
สงผลตอการพัฒนาศักยภาพในผูหญิง

2. การโคชผูหญิงโดยแบงตามทฤษฎีสัตวสี่ทิศ 
 การโคชโดยแบงตามทฤษฎีสตัวสีท่ศิ สามารถสรุปไดสัน้ๆคือ “ กระทิงใจรอนตรงๆ หมมีัน่คงรอบคอบ 

หนูชอบสนุกสนาน อินทรีนั้นอยูนอกกรอบ ” ซึ่งสามารถอธิบายไดครอบคลุมทั้งสี่ทิศ
3. เทคนิคการโคชผูหญิงโดยใช The Heron Model แบบจัดเรียงใหม 
 การโคชเพื่อสรางแรงบันดาลใจใหกับผูรับคําปรึกษา โดยใช The Heron Model แบบการจัดเรียง

ใหมสรุปสั่นๆไดคอื “เผชิญกับปญหา รับมาปรับใจ เปดใหความรูใหม ใครครวญวิเคราะห เหมาะแลวเปล่ียนแปลง 
จัดแจงชวยเหลือ” หมายถึงตองผสมผสาน การ “ผลัก” และ “ดึง” ไปพรอมกับการวิเคราะห 5-D เพื่อใหเกิดการ
ทํางานรวมกันอยางราบรื่น 

 ดงันัน้จงึจาํเปนตองใชความละเอียดออนอยางมาก เพือ่ดงึเอาประสบการณเชงิลึกทีด่ทีีส่ดุ ทีย่งัซอน
อยูออกมาและทาํใหผูเขารบัคาํปรกึษาไดเหน็คณุคาของตวัเองดวย The Heron Model แบบจดัเรยีงใหมเปนทฤษฎี
การโคช จงึถกูนาํมาใชอธบิายใหผูเขารบัคาํปรกึษาเกดิการพฒันาตวัเอง และเมือ่มีลาํดบัขัน้ตอนทีจ่าํงายขึน้ ในครัง้
ตอไป ผูรับคําปรึกษาน้ันจะสามารถใชหลักการน้ีเพื่อทบทวนตัวเองในเบ้ืองตนไดอีกดวย

ขอเสนอแนะ 
1. หากเราใชเวลามากพอที่จะ “ฟง”เรื่องความทุกข เพราะจะคนพบเรื่องราวดีประโยชนจากเรื่องราว

เหลานั้น และใชเรื่องราวเหลานั้นเปนแรงบันดาลใจที่ดี ในการแกปญหา และพัฒนาศักยภาพในตัวเองได
2. เชือ่ม่ันในศกัยภาพ ในการเรยีนรูทีจ่ะเตบิโตขึน้ ของผูรบัคาํปรกึษาและตอบสนองเขาอยางเตม็ทีท่ีส่ดุ
3. ไมใสขอมูลหรือแนวคิดที่มีความสุดโตงเกินไป เพราะความเชื่อหรือวัฒนธรรมบางอยางที่แตกตาง 

อาจไมสงผลลัพธที่ดีเหมือนกัน ในทุกกรณี
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