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การวิจัยเชิงคุณภาพน้ีมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความหมายและคุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่

เลี้ยงเดี่ยวในสังคมไทย และสร้างกระบวนการให้ค าปรึกษาแบบรายบุคคลเพื่อเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยว
ในสังคมไทย ระยะที่ 1 ใช้แนวทางการสร้างทฤษฎีจากฐานรากด้วยการสัมภาษณ์เชิงลึกแม่เลี้ยงเดี่ยวในกรุงเทพมหานคร 
เศรษฐานะระดับปานกลางลงมา ท่ีมีแนวโน้มพลังอ านาจภายในสูง จ านวน 12 คน มีการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงเนื้อหาน าไป
สร้างข้อเสนอเชิงทฤษฎี และยืนยันข้อเสนอเชิงทฤษฎีโดยผู้มีประสบการณ์ท างานกับแม่เลี้ยงเดี่ยว และระยะที่ 2 เป็นการ
วิจัยกึ่งทดลองและเก็บข้อมูลเชิงคุณภาพ โดยด าเนินการให้ค าปรึกษารายบุคคลกับแม่เลี้ยงเดี่ยวจ านวน 5  คน ท่ีก าลัง
ประสบภาวะไม่สมดุลหรือเผชิญกับวิกฤตทางจิตใจ ท้ังสองส่วนได้รับการแนะน าจากผู้ท่ีท างานใกล้ชิดกับแม่เลี้ยงเดี่ยว
และการบอกต่อกันมา ผลการวิจัย ในระยะท่ี 1 แสดงให้เห็นความหมายและคุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยง
เดี่ยว 5 คุณลักษณะ คือ (1) การรับรู้และเชื่อในความสามารถของตนเอง คือ การรับรู้และเชื่อความสามารถตนเองในการ
จัดการปัญหา ซึ่งหล่อหลอมจากประสบการณ์ การเรียนรู้ ตัวแบบ การได้รับการยอมรับและความส าเร็จในการเป็นแม่
เลี้ยงเดี่ยว (2) การยอมรับและตระหนักในตนเอง คือ การยอมรับตนเอง การคิดพึ่งตนเอง และการเห็นคุณค่าศักดิ์ศรีของ
ตนเอง (3) การมีมุมมองด้านบวก คือ การให้ความหมายเชิงบวกหรือมุมมองท่ีแตกต่าง การสร้างคุณค่าความหมายให้
ชีวิต และความเข้าใจต่อโลกและชีวิต (4) การก าหนดชีวิตตัวเอง คือ การตัดสินใจเลือกและกระท าอย่างอิสระ การก าหนด
เป้าหมายชีวิตท่ีเป็นไปได้ของตัวเอง ความมุ่งมั่นในการกระท า และความสามารถในการจัดการปัญหา และ (5) การ
มองเห็นโอกาสและการสนับสนุนทางสังคม คือ การมองเห็นและใช้แหล่งสนับสนุนท่ีมีอยู่ รวมท้ังสามารถเข้าถึงข้อมูล
ความรู้ท่ีน ามาใช้พัฒนาตนเองผลการวิจัย ในระยะท่ี 2 พบว่า กระบวนการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพื่อเสริมพลังอ านาจ
ภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยว ควรมุ่งไปท่ีการสร้างการรับรู้และเชื่อในความสามารถตนเอง การยอมรับและตระหนักในตนเอง 
และการก าหนดชีวิตตัวเอง พร้อมสอดแทรกการมีมุมมองด้านบวก และ การมองเห็นโอกาสและการสนับสนุนทางสังคม
ร่วมด้วย โดยประกอบด้วย 3 ขั้นตอนหลัก คือ ขั้นเริ่มต้นการให้ค าปรึกษา ขั้นการให้ค าปรึกษา และขั้นยุติการให้
ค าปรึกษา ในแต่ละขั้นตอนมีการบูรณาการทฤษฎีและเทคนิคท่ีหลากหลายท่ีช่วยเสริมสร้างพลังอ านาจภายในของแม่
เลี้ยงเดี่ยว 

 

ค าส าคญั : พลังอ านาจภายใน, แม่เล้ียงเดีย่ว, การให้ค าปรึกษารายบุคคล 
 

 

  



  จ 

บทคัดย่อภาษาอังกฤษ  

Title MEANING AND ENHANCEMENT OF THE PERSONAL POWER OF 
SINGLE MOTHERS IN THAI SOCIETY 

Author NATTAKA SANGUANWONG 
Degree DOCTOR OF PHILOSOPHY 
Academic Year 2018 
Thesis Advisor Assistant Professor Dr. Pissamai Ratanarojsakul  

  
This research aimed to study the characteristics and the meaning of the personal power of 

single mothers in Thai society and to create individual counseling to enhance the personal power of single 
mothers in Thai society. Phase I  was concerned with the creation of a grounded theory through in-depth 
interviews with twelve single mothers in Bangkok, with a moderate to lower level of socioeconomic status and 
a tendency towards a high level of personal power. The content of the data was analyzed to create a 
theoretical proposal and the theoretical proposition was confirmed by experienced people working with 
single mothers. Phase II consisted of quasi-experimental research and the data was collected using the 
qualitative method. Then, personal counseling was provided to five single mothers in a state of psychological 
crisis. It was also recommended that the researchers get to know the key informants better by personal 
contact or Snowball Sampling. The results of the Phase I of this research showed the meaning and five 
characteristics of the personal power of single mothers: (1) the recognition and belief in self-efficacy to deal 
with the problems associated with experience, learning, role models, being acknowledged, and success as 
single mothers; (2) self-acceptance and awareness included self-acceptance, self-reliance and an 
awareness of self-dignity; (3) a positive perspective that allows positive meanings or different perspectives, 
creating a meaning and value for life and an understanding of it; (4) self-determination as a decision to 
choose and act independently, setting possible life goals, the determination for action and the capability for 
problem-solving; (5) identifying opportunities and social support, including the perception and utilization of 
available support including the capability to access knowledge for self-development. Moreover, the results of 
Phase II of the research also showed that the individual counseling procedure to enhance personal power 
among single mothers should focus on creating recognition and a belief in self-efficacy, self-acceptance, the 
awareness of and determination to manage their own lives, a positive perspective and the identification of 
both opportunities and social support with three main steps: the initial counseling stage, the counseling 
stage and the end of counseling stage. Each step consisted of theoretical integration and various techniques 
to enhance the personal power of single mothers as well. 
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ปริญญานิพนธ์ฉบับนี้ส าเร็จลงได้ด้วยพลังชีวิตของผู้มีส่วนเกี่ยวข้องจ านวนมาก ทั้งที่ปรากฏนามและไม่
สามารถปรากฏนามได้ ที่มีส่วนร่วมถักทอเรื่องราวชวีิตผ่านตัวอักษรให้เป็นประจกัษพ์ยานถงึพลังอ านาจภายในของ
แม่เล้ียงเดี่ยว คนเล็กๆ ที่พยายามท าหน้าที่ของตัวเองอย่างแข็งขันภายใต้ทรัพยากรที่มี 

ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.พิศมัย รัตนโรจน์สกุล ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.พัชรา
ภรณ์ ศรีสวัสดิ์ และผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ทศวร มณีศรีข า อาจารย์ที่ปรึกษาปริญญานิพนธ์ ส าหรับความเมตตา
กรุณา ความเอาใจใส่ การให้เวลา ก าลังใจ การเอื้ออ านวย และการให้ข้อเสนอแนะที่เป็นประโยชน์ ตลอดจนการ
ช่วยตรวจสอบแก้ไขข้อบกพร่องต่างๆ จนปริญญานิพนธ์น้ีส าเร็จสมบูรณ์ 

ขอกราบขอบพระคุณรองศาสตราจารย์ ดร.อรัญญา  ตุ้ยค าภีร์ ประธานสอบปากเปล่าปริญญานิพนธ์ 
อาจารย์ ดร.ครรชิต แสนอุบล กรรมการสอบปากเปล่าปริญญานิพนธ์ ที่กรุณาช่วยให้ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม และท า
ให้ปริญญานิพนธ์ฉบับนี้มีความสมบูรณ์ยิ่งขึ้น 

ขอกราบขอบพระคุณผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญทุกท่าน ที่ช่วยตรวจสอบแก้ไขเครื่องมือที่ใช้ในการ
วิจัย และตรวจสอบยืนยันข้อเสนอเชิงทฤษฎี ขอกราบขอบพระคุณคณาจารย์ภาควิชาการแนะแนวและจิตวิทยา
การศึกษา คณาจารย์ทุกท่านที่ประสิทธิ์ประสาทวิชาความรู้แก่ผู้วิจัยด้วยความเมตตาเสมอ 

ขอขอบพระคุณผู้ให้ข้อมูลหลักทุกท่านที่สละเวลาอันมีค่า แบ่งปันประสบการณ์ที่เปี่ยมความหมาย และ
ไว้วางใจให้ผู้วิจัยได้เป็นพยานถึงการเปล่ียนแปลงในจุดเปล่ียนส าคัญของชีวิต ซึ่งเป็นที่มาของความรู้ที่เกิดขึ้นใน
ปริญญานิพนธ์นี้ รวมทั้ง ขอขอบคุณบุคลากรและหน่วยงานท่ีท างานกับครอบครัวเล้ียงเดี่ยว ที่ให้ความอนุเคราะห์
และเอื้ออ านวยให้ผู้วิจัยเข้าถึงแหล่งความรู้ส าคัญนี้ 

ขอขอบคุณส านักงานคณะกรรมสุขภาพแห่งชาติ ผู้บริหารและเพื่อนร่วมงาน ที่เปิดโอกาสให้ใช้เวลาส่วน
หน่ึงในการศึกษา และขอบคุณเพื่อนพี่น้องในสาขาการวิจัยและพัฒนาศักยภาพมนุษย์ สาขาจิตวิทยาการแนะแนว 
ที่ได้ร่วมฟันฝ่าและช่วยเหลือเกื้อกูลกันตลอดมา 

ขอขอบพระคุณส าหรับทุนอุดหนุนการท ากิจกรรมส่งเสริมและสนับสนุ นการวิจัยประเภท  ทุน
บัณฑิตศึกษา จากส านักงานคณะกรรมการวิจัยแห่งชาติ ประจ าป ี2560 

คุณค่าจากปริญญานิพนธ์นี้ ขอมอบขอบพระคุณ ด้วยความเคารพรักและกตัญญู แด่คุณตา สงัด ยน
ปลัดยศ และญาติผู้ใหญ่ในครอบครัวสงวนวงษ์ และ ครอบครัวยนปลัดยศ ที่เป็นแรงบันดาลใจ พลังส าคัญของชีวิต 
และให้การสนับสนุนในทุกๆ ทาง อย่างเต็มก าลังเสมอมา 

พร้อมกับหวังเป็นอย่างยิ่งว่า ผลที่ได้จากการศึกษาครั้งนี้ จะเป็นประโยชน์ต่อแม่เล้ียงเดี่ยว และผู้ที่
ท างานเกี่ยวข้องกับครอบครัวเล้ียงเดี่ยว เพื่อเสริมความเข้มแข็งสถาบันครอบครัวไทยต่อไป 
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บทท่ี 1 
บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา  
ปรากฏการณ์ “ครอบครัวเลี้ยงเด่ียว” (Single Families) มีแนวโน้มสูงขึ้นในสังคมไทย

และสอดคล้องกับหลายประเทศ ที่การแยกทางและหย่าร้างท าให้รูปแบบครอบครัวเลี้ยงเด่ียว
เพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็วทั่วโลก (อรทัย อาจอ่ า, 2552, น. 166); (Mather, 2010, p. 1);(Harris, 2013, 
p.386); (Kong & Kim, 2015, p. 188) หลายภาคส่วนในสังคมไทยตระหนักถึงความส าคัญของ
ครอบครัวเลี้ยงเด่ียวมากขึ้น มีความพยายามอธิบายปรากฏการณ์ครอบครัวเลี้ยงเด่ียวในหลายมิติ 
สะท้อนจากงานวิจัยของสถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดลในปีพ.ศ. 2555  
ที่ศึกษาครอบครัวแม่เลี้ยงเด่ียวในฐานะประชากรที่ถูกท าให้เป็นชายขอบ และเผชิญความไม่เป็น
ธรรมในสังคม เช่น ความไม่เท่าเทียมทางเพศ การถูกตีตรา การถูกกีดกัน อคติจากสังคม ความ
เปราะบางทางเศรษฐกิจ (กมลชนก ข าสุวรรณ และ บุรเทพ โชคธนานุกูล, 2555, น. 319-340) 
และการประชุมสมัชชาครอบครัวระดับชาติประจ าปี 2558 โดยกรมกิจการสตรีและสถาบัน
ครอบครัว ยังเผยข้อมูลจากการวิจัยว่า เด็กผู้หญิงที่เติบโตในครอบครัวเลี้ยงเด่ียวมีโอกาสเป็น  
แม่เลี้ยงเด่ียวในอนาคต อีกทั้งแม่วัยรุ่นจ านวนไม่น้อยก็มาจากครอบครัวเลี้ยงเด่ียว ซึ่งสะท้อนถึง
ปัญหาท่ีตกทอดกันมา (ไทยรัฐ, 2558: ออนไลน์) 

แนวโน้มการเพิ่มขึ้นของครอบครัวเลี้ยงเด่ียวในประเทศไทย สะท้อนจากสถิติการหย่าร้าง
ที่มากขึ้น และข้อมูลจากองค์การยูนิเซฟ (Unicef) ที่ส ารวจในปีพ.ศ. 2555 พบว่ามีเด็กและเยาวชน
ไทยอายุ ต่ ากว่า 17 ปี เติบโตอยู่ในครอบครัวเลี้ยงเด่ียวจ านวนร้อยละ 18 ของเด็กทั้งหมด และ
ส่วนใหญ่เป็นครอบครัวแม่เลี้ยงเด่ียวมากกว่าพ่อเลี้ยงเด่ียว คิดเป็นสัดส่วน 5:1 ซึ่งสอดคล้องกับ
ข้อมูลว่าผู้หญิงเป็นหัวหน้าครอบครัวเพิ่มขึ้นจากร้อยละ 27.9 ในปีพ.ศ. 2547 เป็นร้อยละ 35.6  
ในปีพ.ศ. 2556 (ส านักงานกิจการสตรีและสถาบันครอบครัว, 2558, น. 5) และจากข้อมูลครัวเรือน 
ในปีพ.ศ. 2556 พบว่าครอบครัวเลี้ยงเดี่ยวในประเทศไทย มีจ านวน 1.4 ล้านครอบครัว (ส านักงาน
คณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, 2558, น. 83)  

ข้อมูลจากต่างประเทศชี้ชัดถึงจ านวนของครอบครัวเลี้ยงเด่ียวที่เพิ่มมากขึ้น เช่น ประเทศ
สหรัฐอเมริกา ในปี พ.ศ. 2553 พบว่ามีเด็กและเยาวชนอายุต่ ากว่า 18 ปี ประมาณร้อยละ 24   
ที่เติบโตในครอบครัวแม่เลี้ยงเด่ียว (Mather, 2010, p. 1) สอดคล้องกับประเทศเกาหลีใต้ในปี
เดียวกันที่พบว่าครอบครัวเลี้ยงเด่ียวเพิ่มขึ้นเป็น 347,000 ครอบครัว หรือประมาณร้อยละ 21.1 
 (Kong & Kim, 2015, p. 188) ในประเทศญี่ปุ่นเพิ่มขึ้นประมาณร้อยละ 72 จาก 718,100 คน ใน
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ปีพ.ศ. 2526 เป็น 1,237,700 ในปีพ.ศ. 2554 (Raymo, 2014, p. 5; Citing Ministry of Health, 
Labour and Welfare, 2005, 2012) ในประเทศอิหร่านเพิ่มขึ้นจากร้อยละ 7.1 ในปีพ.ศ. 2520 
เป็นร้อยละ 9.4 ในปีพ .ศ . 2550 (Addelyan Rasi, Moula, Puddephatt, and Timpka, 2013, 
839) และอีกหลายประเทศ อาทิ ประเทศนิวซีแลนด์ ร้อยละ 11.2 ประเทศออสเตรเลีย ร้อยละ10.4 
ประเทศแคนาดา ร้อยละ 10.3 (กองทุนประชากรแห่งสหประชาชาติประจ าประเทศไทย  และ 
ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, 2558, น. 82 ; อ้างถึง OECD, 
2015) 

ครอบครัวเลี้ยงเด่ียวนั้นมีสาเหตุที่หลากหลาย สาเหตุหลักมาจากการหย่าร้าง (Harris, 
2013, p. 386);(Kong & Kim, 2015, p. 189) การแยกทาง การละทิ้ง การเสียชีวิตของคู่ การ
หายไปของพ่อหรือแม่ การเลี้ยงบุตรของมารดานอกสมรสหรือจากการต้ังครรภ์ไม่พร้อม การที่แม่
รับเด็กมาเลี้ยงหรือเลี้ยงบุตรที่เกิดจากการใช้เทคโนโลยีเพื่อให้ก าเนิด และสาเหตุอ่ืนๆ เช่น การหนี
จากคู่สมรสเนื่องจากความรุนแรงในครอบครัว การที่แม่เป็นภรรยาน้อย ครอบครัวเลี้ยงเด่ียวที่เกิด
จากภัยธรรมชาติ และสถานการณ์ความไม่สงบในชายแดนภาคใต้ (กมลชนก ข าสุวรรณ และ  
บุรเทพ โชคธนานุกูล, 2555, น. 327); (สุรีย์พร และ กมลพรรณ พันพึ่ง, 2552, น. 140); (บุษกร 

กาศมณี, 2552, น. 85-91) รวมทั้งการที่คู่สมรสต้องอยู่ในเรือนจ า หรือทั้งพ่อหรือแม่อยู่ในเรือนจ า 
และปู่ย่าตายายท าหน้าที่เป็นพ่อแม่ของหลาน (Harris, 2013, น.386; Citing Dphil & Luicheva, 
2010)  

วิกฤตของครอบครัวท าให้พ่อแม่เลี้ยงเด่ียวหลายคนต้องเผชิญปัญหาที่หลากหลายและ
ซับซ้อน โดยปัญหาในประเทศไทยคล้ายคลึงกับที่พบในต่างประเทศ (สุรีย์พร และ กมลพรรณ  
พันพึ่ง, 2552, น. 140) คือปัญหาทางเศรษฐกิจ จากที่ครอบครัวมีผู้หาเลี้ยงเพียงคนเดียว ตามมา
ด้วยความยากจน คุณภาพชีวิตที่ต่ าลง และส่งผลต่อการดูแลบุตร พัฒนาการของบุตร โอกาสใน
การศึกษาและโอกาสด้านต่างๆ ของบุตร โดยเฉพาะแม่เลี้ยงเด่ียวที่ไม่มีงานท า  รายได้ไม่แน่นอน 
หรือได้รับค่าจ้างในอัตราที่ต่ า (Mather, 2010, p. 3-4)จากการพูดคุยกับแม่เลี้ยงเด่ียวหลายท่าน
กล่าวถึงความมั่นคงทางเศรษฐกิจว่าเป็นสิ่ งส าคัญมากที่จะท าให้แม่คนเดียวสามารถ
ประคับประคองครอบครัวให้อยู่รอดได้ และมีข้อมูลจากงานวิจัยว่า หัวหน้าครอบครัวที่เป็นผู้หญิง
เพียงคนเดียว มีความเปราะบางต่อความยากจนมากกว่าหัวหน้าครอบครัวผู้หญิงท่ีมีคู่ (กมลชนก 
ข าสุวรรณ และ บุรเทพ โชคธนานุกูล, 2555, น. 326)  

ปัญหาส าคัญอีกด้านที่แม่เลี้ยงเด่ียวต้องเผชิญ คือ ปัญหาสุขภาพจิต เนื่องจาก
ความเครียด ความทุกข์ทางใจ หรือมีบาดแผลทางจิตใจ ที่ยังส่งผลต่อมาในระยะยาว (Hamid & 
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Salleh, 2013, p.1155); (Atkins, 2010, p. 159); (สุรีย์พร และ กมลพรรณ พันพึ่ง, 2552, น. 140-
141) เช่น ความรู้สึกล้มเหลว โดดเด่ียว สูญเสียความมั่นใจ ต าหนิตนเอง ซึมเศร้า ความกังวลเรื่อง
ลูก เรื่องรายได้ ความเหงาจากการขาดคู่ชีวิต หรือผู้หญิงที่ถูกกระท าความรุนแรง แม้จะพ้นสภาพ
นั้นมาแล้วก็ยังมีปัญหาด้านสุขภาพจิตอยู่ มีข้อมูลในประเทศไต้หวันสะท้อนว่า ร้อยละ 61 ของ 
แม่เลี้ยงเด่ียวในไต้หวัน ตกอยู่ในภาวะความเจ็บป่วยทางจิต  (Hong & Welch, 2013; Citing 
Taiwan Directorate General of Budget) ขณ ะ ที่ ใ น ป ร ะ เท ศ ส ห รั ฐ อ เม ริ ก า  (Ifcher & 
Zarghamee, 2014, p. 1237) พบว่า ผู้หญิงที่เป็นแม่เลี้ยงเด่ียวมีความสุขน้อยกว่าผู้หญิงที่ไม่ใช่
แม่เลี้ยงเด่ียว โดยเฉพาะแม่เลี้ยงเดี่ยวที่ไม่มีงานที่มั่นคง ไม่จบระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  มีลูก
เล็กที่อายุต่ ากว่า 6 ปี และไม่มีผู้ใหญ่อาศัยอยู่ในบ้านด้วย นอกจากนี้ ข้อมูลจากกรมสุขภาพจิต
ของไทย (ไทยโพสต์, 2552) ยังพบว่าแม่เลี้ยงเด่ียวมักมีปัญหาทางอารมณ์ได้ง่าย และมีปัญหา
ซึมเศร้าในอัตราที่สูง สอดคล้องกับข้อมูลในหลายประเทศ ที่พบแม่เลี้ยงเด่ียวมีภาวะซึมเศร้ามาก
ถึงร้อยละ 14.7  โดยเฉพาะเมื่อการสนับสนุนทางสังคมลดลง (กองทุนประชากรแห่งสหประชาชาติ
ประจ าประเทศไทย และส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ , 2558, 
น. 91; อ้างถึง  Von der Lippe, 2013) อย่างไรก็ตามความเข้มข้นของสภาพปัญหาหรือผลกระทบ
ทางจิตใจ ขึ้นอยู่กับบริบทสังคมวัฒนธรรมที่แตกต่างกันด้วย 

ในมิติทางวัฒนธรรมของสังคมไทย แม่เลี้ยงเดี่ยวบางคนอาจยังต้องเผชิญทัศนะทางลบ
จากสังคม ที่ยังมีอคติ มีแนวโน้มตัดสินว่าเป็นความล้มเหลว ความไม่สมบูรณ์ การมีข้อบกพร่องใน
การเป็นแม่หรือเมียที่ดี ซึ่งแม่เลี้ยงเด่ียวจากสาเหตุที่ต่างกัน อาจท าให้ได้รับการยอมรับจากสังคม
แตกต่างกันไป ตามฐานคิด ค่านิยม ในสังคมนั้น อคติและการไม่ได้รับการยอมรับจากครอบครัว
และสังคม ส่งผลต่อความคิด จิตใจ รวมทั้งภาพลักษณ์ต่อตนเองของแม่เลี้ยงเด่ียว ท าให้รู้สึกไม่
เชื่อมั่น และมีแนวโน้มตัดสินคุณค่าตัวเองตามกรอบความสมบูรณ์แบบของครอบครัว ซึ่งเป็น
แนวคิดที่ได้รับการปลูกฝังมาอย่างหยั่งรากลึก จึงเป็นสิ่งส าคัญที่แม่เลี้ยงเด่ียวต้องสร้างพลัง
อ านาจภายใน เพื่อก้าวพ้นอคติและการตัดสินจากคนอ่ืน รวมทั้งยังต้องก้าวพ้นการตัดสินตนเอง 
จากกรอบที่ตัวเองมีอยู่ด้วย (สุรีย์พร และ กมลพรรณ พันพึ่ง, 2558, น. 10); (กมลชนก ข าสุวรรณ 
และ  บุรเทพ  โชคธนานุกูล , 2555, น. 327); (บุศกร กาศมณี , 2552, น. 86-92); (สุภาภรณ์  
อัษฎมงคล, 2552, น. 199) 

ในกระบวนการช่วยเหลือทางจิตใจนั้น การเสริมพลังอ านาจเป็นกระบวนการหนึ่ง  
ที่น ามาใช้ฟื้นฟูพลังอ านาจให้กับผู้หญิง หรือบุคคลที่มีประสบการณ์ถูกเลือกปฏิบัติ อยู่ภายใต้
เงื่อนไขของความไร้อ านาจ หรือถูกกดขี่ทางวัฒนธรรม ระบบโครงสร้าง ความสัมพันธ์ทางสังคม 
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การเสริมพลังอ านาจเป็นการเปลี่ยนแปลงจากความไร้อ านาจไปสู่การมีอ านาจภายในตน 
(Gutierrez, Parsons, and Cox, 1998, p. 29) โดยเป็นกระบวนการเปลี่ยนแปลงความคิด เพิ่ม
ความสามารถของบุคคลในการเข้าถึงคุณค่าแท้แห่งตนเอง ซึ่งเกี่ยวโยงกับความเข้มแข็งภายใน
บุคคล และน าไปสู่การกระท าที่จะเปลี่ยนแปลงสถานการณ์ในชีวิตให้ดีขึ้น (Gutierrez, Parsons, 
and Cox, 1998, p. 35); (Perkins & Zimmerman, 1995, p. 569) พลังอ านาจภายในจึงเป็น
คุณลักษณะทางจิตวิทยาที่สร้างให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในตัวบุคคล ซึ่งแนวคิดของอัลเฟรด  
แอดเลอร์ (Alfred Adler) เจ้าของทฤษฎีจิตวิทยาปัจเจกบุคคล ( Individual Psychology)  ได้
กล่าวถึงพลังอ านาจภายในของบุคคลไว้ว่า เป็นปัจจัยส าคัญที่เอ้ือให้บุคคลสร้างหรือเปลี่ยนแปลง
แบบแผนชีวิต จากการที่บุคคลได้ตระหนักถึงพลังอ านาจภายในตนเอง โดยอ านาจภายในของแต่
ละคนเกิดขึ้นจากความสามารถในการสร้างสรรค์ซึ่งอยู่ภายใน ซึ่งเป็นพลังขับเคลื่อนที่มีอิทธิพลต่อ
ศักยภาพและตัวตนทั้งหมด  น าไปสู่การสร้างแบบแผนชีวิตที่เปี่ยมความหมาย (Chandler, 1991, 
p. 222-223; Citing Adler, 1964) 

พลังอ านาจภายในยังเป็นเป้าหมายส าคัญในการเสริมศักยภาพประชากรกลุ่มเปราะบาง 
อาทิ ผู้หญิง เด็ก ในบริบทของการให้ค าปรึกษาชุมชน (Community Counseling) โดยเฉพาะใน
ระยะเปลี่ยนผ่านของชีวิต อาทิการกลายเป็นครอบครัวเลี้ยงเด่ียว (Lewis, Lewis, Daniels, and 
D’Andrea, 2003, p. 95-96) และเป็นเป้าหมายหนึ่งของการให้ค าปรึกษาแนวสตรีนิยม (Feminist 
Counseling) ที่จะส่งเสริมให้ผู้หญิงได้ดึงอ านาจภายในตนเอง เพื่อปลดปล่อยตนเองให้เป็นอิสระ
จากการหล่อหลอมบทบาททางเพศในสังคม (Corey, 2010, p. 460) และโดยเฉพาะส าหรับ 
แม่เลี้ยงเดี่ยวที่มาจากการหย่าร้างและแยกกันอยู่ที่ยังคงถูกตีตราหรือได้รับทัศนคติในเชิงลบจาก
สังคม (กองทุนประชากรแห่งสหประชาชาติประจ าประเทศไทย  และส านักงานคณะกรรมการ
พัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, 2558, น. 83)  

จากการที่ผู้วิจัยได้ศึกษาประสบการณ์ชีวิตของแม่ เลี้ยงเด่ียวจ านวนหนึ่ง เพื่อพัฒนา
ความเข้าใจเบื้องต้น พบว่า พลังอ านาจภายในเป็นปัจจัยส าคัญประการหนึ่ง ที่ส่งผลต่อความ
เข้มแข็งภายในจิตใจ ความสามารถในการด ารงอยู่อย่างมั่นคง การปรับตัว และการสร้าง
ความหมายใหม่ให้กับชีวิตของแม่เลี้ยงเด่ียว โดยพลังอ านาจภายในเป็นปัจจัยที่จะช่วยเสริมพลัง
แม่เลี้ยงเด่ียวในการตัดสินใจ หรือการต้องใช้ชีวิตทวนกระแสอุดมการณ์ครอบครัวสมบูรณ์แบบ 
ที่ครอบง าอยู่ในสังคม และสร้างตัวตนใหม่เพื่อเปิดพื้นที่ส าหรับตัวเองและชีวิตครอบครัวในอีก
รูปแบบหนึ่งที่ต่างไปจากเดิม รวมทั้งการที่แม่เลี้ยงเด่ียวได้มีพื้นที่ระบายออก ได้รับการดูแลทาง

http://www.alibris.com/search/books/author/Gerald-Corey?aid=1059413
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จิตใจจากคนที่รู้สึกว่าไว้วางใจได้ ในบรรยากาศที่รู้สึกปลอดภัย  เผยให้แม่เลี้ยงเด่ียวได้เห็นและ
เข้าใจตัวเองมากขึ้น มีส่วนในการยอมรับตนเอง และมีมุมมองที่เข้มแข็งในการมองโลกมากขึ้น 

ส าหรับการพัฒนากระบวนการเสริมพลังอ านาจทางจิตใจ งานวิจัยและงานวิชาการ
เกี่ยวกับแม่เลี้ยงเด่ียวหลายชิ้น มีข้อเสนอที่ตรงกันว่า การปรึกษาเชิงจิตวิทยาและการเยียวยาทาง
จิตใจควรเป็นส่วนหนึ่งของการสนับสนุนส าหรับแม่เลี้ยงเด่ียว (จีรนันท์ พิมถาวร, 2557, น. 96); 
(กองทุนประชากรแห่งสหประชาชาติประจ าประเทศไทย  และส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการ
เศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, 2558, น. 83) เนื่องจากในปัจจุบันกระบวนการให้ค าปรึกษาเชิง
จิตวิทยาในเชิงวิชาชีพที่จะช่วยเสริมพลังอ านาจภายในให้แม่เลี้ยงเด่ียวยังไม่ถูกเปิดพื้นที่มากนัก 
รวมทั้งยังไม่มีการพัฒนารูปแบบการให้ค าปรึกษาส าหรับแม่เลี้ยงเด่ียวเป็นการเฉพาะ โดยเฉพาะ
ส าหรับแม่เลี้ยงเด่ียวที่ฐานะทางเศรษฐกิจและสังคมระดับปานกลางลงมา ซึ่งมีโอกาสได้รับการ
สนับสนุนทางสังคมจากแหล่งต่างๆ ค่อนข้างจ ากัด พื้นที่การสนับสนุนทางจิตใจส าหรับแม่ 
เลี้ยงเด่ียวที่มีอยู่ยังคงอยู่ในกลุ่มเพื่อน จนมีการต้ังค าถามว่า กระบวนการเหล่านั้นจะมีส่วนช่วย
ชี้ให้เห็นปัญหาระดับลึกเพียงใด หรือยังคงวนเวียนอยู่กับสถานการณ์เฉพาะหน้า (สุภาภรณ์ อัษฎ
มงคล, 2552, น.183) ขณะที่ในต่างประเทศมีการใช้เครื่องมือการให้ค าปรึกษาเป็นส่วนหนึ่งของ
กระบวนการเสริมพลังผู้หญิง เช่น น ามาใช้ส าหรับกลุ่มแม่เลี้ยงเด่ียววัยรุ่นที่ ต้ังครรภ์ไม่พร้อมและ
ไม่ได้แต่งงาน โดยมีเป้าหมายเพื่อจัดการบาดแผลในใจ (Trauma) และเพื่อการฟื้นฟูความสัมพันธ์
กับคนในครอบครัว (Leerlooijer et al., 2013, p. 3)  

กระบวนการให้ค าปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบรายบุคคลเป็นปฏิสัมพันธ์ระหว่างผู้ให้
ค าปรึกษาและผู้รับค าปรึกษา โดยมีเป้าหมายเพื่อช่วยผู้รับค าปรึกษาที่มีปัญหา มีความไม่สบายใจ 
ซึ่งมีสาเหตุมาจากความไม่สมดุลทางความคิด ความรู้สึก หรือพฤติกรรม ช่วยให้สามารถปรับตัว 
ปรับสมดุลชีวิตได้อย่างปกติสุข และเป็นการช่วยเหลือโดยผู้ให้ค าปรึกษาที่ได้รับการอบรมในด้าน
จิตวิทยาการให้ค าปรึกษามาเป็นอย่างดีแล้ว (Sharf, 2004, p. 4) การให้ค าปรึกษาเชิงจิตวิทยามี
หลากหลายแนวคิดทฤษฎีที่สอดคล้องกับการเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียว อาทิ 
ทฤษฎีจิตวิทยาปัจเจกบุคคล (Individual Psychological) ของอัลเฟรด แอดเลอร์ ที่มุ่งเน้นการ
ก าหนดชีวิตตนเอง สร้างรูปแบบชีวิตที่มีความหมายของตนเอง   ทฤษฎี อัตถิภาวะนิยม 
(Existentialism) ที่มุ่งเน้นอิสระในการตัดสินใจเลือกและสร้างความหมายชีวิต  การให้ค าปรึกษา
เพื่ อ ฟื้ น ฟู ศั ก ยภ าพ แล ะอ าน าจ แน วส ต รีนิ ย ม  (Feminist Empowerment Counseling)  
ที่มีเป้าหมายช่วยให้ผู้หญิงตระหนักถึงและใช้อ านาจภายในตนเอง (Corey, 2010, p.460) เป็นต้น  

http://www.alibris.com/search/books/author/Gerald-Corey?aid=1059413
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ด้วยความหลากหลายของแม่เลี้ยงเด่ียวแต่ละคนซึ่งมีบริบทชีวิต สภาพปัญหาที่
หลากหลาย ซับซ้อน และอาจมีความเฉพาะตนบางอย่าง ผู้วิจัยจึงพัฒนารูปแบบการให้ค าปรึกษา
รายบุคคลแบบบูรณาการเพื่อเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียว โดยตระหนักว่า การใช้
ทฤษฎีเดียวเพื่ออธิบาย ท าความเข้าใจบุคคล และออกแบบการช่วยเหลือ ไม่เพียงพอส าหรับความ
เป็นมนุษย์ของแต่ละบุคคลที่มีความแตกต่างหลากหลาย มีสภาพปัญหาที่เฉพาะเจาะจงและ
ซับซ้อน การออกแบบกระบวนการให้ค าปรึกษาจะต้องมีความยืดหยุ่นต่อความต้องการเฉพาะและ
สอดคล้องกับบริบทของแต่ละบุคคล (Norcross & Goldfried, 2005, p. 24); (Corey, 2009, p. 
450) การบูรณาการแนวคิดทฤษฎีการให้ค าปรึกษาเพื่อสร้างรูปแบบการให้ค าปรึกษาแบบใหม่ที่มี
ลักษณะเฉพาะขึ้น ส าหรับเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยว นอกจากเป็นไปเพื่อประโยชน์
สูงสุดส าหรับแม่เลี้ยงเดี่ยวแต่ละคนแล้ว ยังเป็นการพัฒนารูปแบบการให้ค าปรึกษารายบุคคลแบบ
บูรณาการ ที่สามารถน าไปปรับใช้กับแม่เลี้ยงเด่ียวกลุ่มอ่ืน หรือกลุ่มเป้าหมายที่ใกล้เคียงกัน  

ด้วยข้อมูลดังกล่าวทั้งหมด ประกอบกับการที่ผู้วิจัยมีโอกาสได้พบแม่เลี้ยงเดี่ยวหลายคน 
ที่ต่างเศรษฐานะ ต่างภูมิภาค ต่างวัฒนธรรม ได้สัมผัสทั้งจุดที่เปราะบาง ขณะเดียวกันก็เห็นความ
เข้มแข็ง เห็นสภาวะการเคลื่อนไหวทางความคิดและความรู้สึกภายในของผู้หญิง และมองเห็นการ
พยายามก้าวข้ามกรอบที่ครอบอยู่ รวมทั้งเห็นการก้าวข้ามได้ด้วยพลังความคิดบางอย่างภายใน
ตนเอง จึงจุดประกายให้ผู้วิจัยสนใจศึกษาและพัฒนา “พลังอ านาจภายใน” ของแม่เลี้ยงเดี่ยว เพื่อ
เปิดพื้นที่ให้ขุมพลังและคุณค่าภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวได้ปรากฏให้เห็นอย่างเด่นชัดขึ้น ในฐานะ
ความรู้ความจริงจากประสบการณ์ของแม่เลี้ยงเด่ียวเอง พร้อมทั้งต้องการสร้างเครื่องมือการให้
ค าปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบบูรณาการ ที่จะช่วยเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียว  
ทั้งเพื่อให้แม่เลี้ยงเดี่ยวได้ตระหนักถึงพลังอ านาจภายในของตนเอง ซึ่งอาจเป็นสิ่งที่เคยถูกปิดซ่อน
ไว้หรือเลือนหายไปได้กลับคืนมา ท าให้แม่เลี้ยงเด่ียวได้เข้าถึงศักยภาพอันสูงสุด และน าไปใช้ใน
การออกแบบชีวิตที่มีคุณค่าความหมายส าหรับตนเอง 

การศึกษาวิจัยครั้งนี้  ผู้ วิจั ย เลือกใช้วิธี วิทยาการวิจัย เชิ งคุณภาพ  (Qualitative 
Methodology) ซึ่งเป็นกระบวนทัศน์ทางเลือก ที่เชื่อว่าความรู้ ความจริง เป็นสิ่งที่ถูกสร้างขึ้น จาก
การให้ความหมาย การสร้างสรรค์ และการตีความ ที่หลากหลาย ขึ้นอยู่กับบริบทเฉพาะ และใน
ความจริงที่หลากหลายมีความจริงของคนเล็กๆ ในสังคม ที่อาจต่างจากความจริงชุดใหญ่ของ
สังคมที่ถูกสร้างขึ้นมาเป็นวาทกรรมหลัก โดยใช้การสร้างทฤษฎีฐานราก (Grounded Theory) เพื่อ
ศึกษาความหมายและคุณลักษณะ “อ านาจภายใน” ของแม่เลี้ยงเด่ียว จากความเชื่อพื้นฐานว่า 
อ านาจภายใน เป็นสภาวะที่ด ารงอยู่และถูกสร้างสรรค์ขึ้นภายในบุคคลซึ่งเป็นเจ้าของ
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ประสบการณ์ พร้อมๆ กับการใช้เครื่องมือการให้ค าปรึกษารายบุคคลในการช่วยเหลือแม่เลี้ยง
เดี่ยวที่ต้องการเสริมพลังอ านาจภายใน โดยใช้แนวทางการบูรณาการ ที่เน้นการผสมผสานเทคนิค
จากหลายทฤษฎี เพื่อพัฒนารูปแบบกระบวนการให้ค าปรึกษาที่ เหมาะสม สอดคล้อง และเป็น
ประโยชน์ในการเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยวให้ได้มากที่สุด ซึ่งจะน าไปสู่การพัฒนา
องค์ความรู้ที่เกี่ยวข้องต่อไป  

ค าถามในการวิจัย 
ความหมายและคุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวในสังคมไทยเป็น

อย่างไร และกระบวนการให้การปรึกษารายบุคคลที่จะช่วยเสริมพลังอ านาจภายในส าหรับแม่เลี้ยง
เดี่ยวควรเป็นอย่างไร  

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ก าหนดความมุ่งหมายการวิจัยไว้ดังนี้ 

1. ศึกษาความหมายและคุณลักษณะอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยวในสังคมไทย  
2. สร้างกระบวนการให้ค าปรึกษาแบบรายบุคคลเพื่อเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยวใน
สังคมไทย  

ความส าคัญของการวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการสร้างองค์ความรู้ใหม่ด้านจิตวิทยาในแนวคิดเกี่ยวกับ “พลังอ านาจ

ภายใน” ที่จะช่วยเผยให้เห็นสภาวะของอ านาจภายในอันเป็นพลังด้านบวกที่ด ารงอยู่และ
เคลื่อนไหวภายในตัวแม่เลี้ยงเดี่ยวในสังคมไทย เป็นการยืนยันถึงความเชื่อต่อคุณค่าจริงแท้ภายใน
ตัวบุคคล ว่าแม้ท่ามกลาง การถูกกดทับจากสถานการณ์ในชีวิตและประสบการณ์ทางจิตใจที่หนัก
หน่วง แต่ยังคงมี “พลังอ านาจภายใน” ที่เป็นพลังเชิงสร้างสรรค์ท าให้แม่เลี้ยงเดี่ยวสามารถเข้าถึง
ศักยภาพภายในตนเอง สร้างคุณค่าความหมายในชีวิตอย่างเป็นอิสระได้  ในขณะเดียวกันงานวิจัย
นี้ยังเป็นการสร้างรูปแบบของการให้ค าปรึกษาเพื่อเสริมพลังอ านาจภายในส าหรับแม่เลี้ยงเด่ียว  
ซึ่งจะเป็นการเปิดมุมมองใหม่ต่อการให้ค าปรึกษาทางจิตใจ ที่ เป็นสัมพันธภาพแบบเกื้อกูล  
เท่าเทียม เอ้ืออ านวยต่อการเติบโตของบุคคล เป็นพื้นที่เรียนรู้ประสบการณ์ใหม่ อันจะน าไปสู่การ
เปลี่ยนแปลงที่มีคุณค่าในชีวิตของแม่เลี้ยงเดี่ยว พร้อมทั้งเป็นการเปิดพื้นที่ส าหรับศาสตร์และศิลป์
ของการให้ค าปรึกษารายบุคคลแบบบูรณาการที่สามารถออกแบบได้อย่างสอดคล้องเหมาะสมกับ
ประชากรกลุ่มเฉพาะให้ได้เป็นที่ประจักษ์และได้รับการยอมรับในสังคมมากยิ่งขึ้น 
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ขอบเขตการวิจัย  
การวิจัยนี้ก าหนดขอบเขตเป็น 2 ส่วน  

 ส่วนที่ 1  การศึกษาความหมายและคุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยง
เด่ียวโดยการสร้างทฤษฎีฐานราก (Grounded Theory) เพื่อเข้าใจความหมายและคุณลักษณะ
พลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยวในสังคมไทย 

กลุ่มเป้าหมายในการวิจัย เป็นแม่เลี้ยงเด่ียวอายุระหว่าง 22-45 ปี ซึ่งเป็น
ผู้รับผิดชอบหลักในครอบครัว และท าหน้าที่ ดูแลบุตรที่อายุต่ ากว่า 18 ปี เพียงล าพัง ผ่าน
ประสบการณ์ชีวิตการเป็นแม่เลี้ยงเด่ียวมาไม่ต่ ากว่า 3 ปี จากสาเหตุการหย่าร้าง การแยกกันอยู่ 
การถูกทอดทิ้ง การเสียชีวิตของคู่สมรส  การตัดสินใจเลิกอยู่ด้วยกัน การต้ังครรภ์โดยไม่พร้อม หรือ
สาเหตุอ่ืน เน้นกลุ่มแม่เลี้ยงเดี่ยวที่มีฐานะทางเศรษฐกิจและสังคมในระดับปานกลางลงมา ซึ่งเป็น
กลุ่มแม่เลี้ยงเดี่ยวที่มีโอกาสได้รับการสนับสนุนทางสังคมที่น้อยกว่า  

การเลือกกลุ่มผู้ให้ข้อมูลหลัก(Key Informants) เป็นการเลือกกลุ่มเป้าหมาย
ในทางทฤษฎี (Theoretical Sampling) โดยพิจารณาจากแม่เลี้ยงเดี่ยวท่ีมีแนวโน้มของพลังอ านาจ
ภายในที่สูง ตามที่ผู้วิจัยได้ศึกษาจากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง คือ ได้ผ่านการเปลี่ยนแปลง
ของครอบครัวมาสู่จุดที่มีความมั่นคงในระดับหนึ่งหรือผ่านจุดที่วิกฤตได้ มีความสามารถในการ
ยอมรับและปรับตัวกับสถานการณ์ของครอบครัวที่เปลี่ยนแปลงไป มีประสบการณ์ทางจิตใจที่
เข้มแข็ง มีความรู้สึกและมุมมองเชิงบวก รู้สึกพึงพอใจในชีวิตตนเอง เชื่อในความสามารถของ
ตนเอง มีความมุ่งมั่นที่จะเอาชนะอุปสรรคและความท้าทายในชีวิต เป็นอิสระจากความคาดหวัง
และข้อก าหนดของสังคม รวมทั้งเป็นผู้ที่มีความพร้อมจะบอกเล่าประสบการณ์ชีวิตและสภาวะทาง
จิตใจ โดยใช้วิธีการบอกต่อ (Snow Ball) ในการค้นหาผู้ให้ข้อมูลหลัก และเริ่มต้นค้นหาจากองค์กร 
หน่วยงานที่ท างานเกี่ยวข้องกับผู้หญิงและแม่เลี้ยงเดี่ยว หลังจากผู้วิจัยได้รับการแนะน าผู้ให้ข้อมูล
หลักแล้ว จึงติดต่อเพื่อการสัมภาษณ์เบื้องต้น ก่อนด าเนินการสัมภาษณ์เพื่อเก็บข้อมูล  

 ท้ังนี้ในระหว่างกระบวนการศึกษาในส่วนที่  1  ผู้วิจัยพบแม่เลี้ยงเด่ียวที่มี
แนวโน้มของพลังอ านาจภายในต่ าในบางด้าน หรือต้องการฟื้นฟูพลังอ านาจภายใน และมีความ
สมัครใจเข้าร่วมกระบวนการให้ค าปรึกษารายบุคคล ผู้วิจัยได้มีการประสานติดตามเพื่อน าเข้าสู่
กระบวนการให้ค าปรึกษารายบุคคลแบบบูรณาการเพื่อเสริมพลังอ านาจภายในในส่วนที่ 2  โดย
ผู้วิจัยเริ่มต้นออกแบบกระบวนการให้ค าปรึกษาที่สอดคล้องกับกลุ่มเป้าหมายหลังจากเก็บข้อมูล
กับผู้ให้ข้อมูลหลักไประยะหนึ่งจนเริ่มได้กรอบมโนทัศน์เบื้องต้นเรื่องความหมายและอ านาจภายใน
ของแม่เลี้ยงเดี่ยว  
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 ส่วนที่ 2  การพัฒนารูปแบบการให้ค าปรึกษารายบุคคล (Individual Counseling) 
เพื่อเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยวในสังคมไทย  

กลุ่มเป้าหมายในการวิจัยในส่วนที่ 2 เป็นผู้ที่เข้าร่วมกระบวนการให้ค าปรึกษา
รายบุคคล (Individual Counseling) เพื่อเสริมพลังอ านาจภายใน นอกจากมีคุณสมบัติเบื้องต้น
เหมือนกับกลุ่มเป้าหมายในส่วนที่ 1 แล้ว ยังมีคุณลักษณะที่แตกต่างเพิ่มเติมคือเป็นกลุ่มแม่เลี้ยง
เด่ียว ที่ผ่านประสบการณ์ชีวิตการเป็นแม่เลี้ยงเด่ียวมาอย่างน้อย 6 เดือน ที่มีแนวโน้มของพลัง
อ านาจภายในต่ า โดยครอบคลุมถึงแม่เลี้ยงเด่ียวที่อยู่ระหว่างการเผชิญกับวิกฤตทางจิตใจ หรืออยู่
ในสภาวะของความไม่สมดุล ยังไม่สามารถยอมรับและปรับตัวกับสถานการณ์ของครอบครัวที่
เปลี่ยนแปลงไป  มีความคิดและความรู้สึกในด้านลบ ไม่รู้สึกพึงพอใจในชีวิตตนเอง ไม่เชื่อมั่นใน
ความสามารถของตนเอง ขาดพลังใจในชีวิต และต้องการฟื้นฟูพลังอ านาจภายในตนเอง โดยเป็น
แม่เลี้ยงเด่ียวที่สมัครใจ และพร้อมเข้าร่วมกระบวนการให้ค าปรึกษาอย่างต่อเนื่องจนสิ้นสุด
กระบวนการ ซึ่งส่วนหนี่งเป็นแม่เลี้ยงเด่ียวที่ได้พบจากการศึกษาในส่วนที่ 1 และผู้วิจัยยังมีการ
ค้นหากลุ่มเป้าหมายเพิ่มเติมจากหน่วยงานที่ท างานเกี่ยวข้องกับผู้หญิงและแม่เลี้ยงเด่ียว  

นิยามศัพท์เฉพาะ  
พลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยว คือ ความสามารถที่อยู่ภายในตัวแม่เลี้ยงเด่ียว

ในการก าหนดชีวิตของตนเอง สามารถตัดสินใจเลือกอย่างเป็นอิสระ ไม่ขึ้นกับปัจจัยภายนอกหรือ
บุคคลอ่ืน มีความมุ่งมั่นอย่างสูงเพื่อรับผิดชอบพึ่งพาตนเองและดูแลครอบครัว พยายามเอาชนะ
อุปสรรคที่ยากล าบาก ผลักดันตนเองไปสู่ เป้าหมายที่ ต้องการ ด้วยการรับรู้และเชื่อใน
ความสามารถของตนเอง การยอมรับและตระหนักในตนเอง มุมมองด้านบวก ความเข้าใจต่อโลก
และชีวิต การมองเห็นโอกาสและการสนับสนุนทางสังคม 

คุณลักษณะของพลังอ านาจภายใน ประกอบด้วย 5 คุณลักษณะ ดังนี้  
 1. การรับรู้และเชื่อความสามารถตนเอง คือ แม่เลี้ยงเด่ียวรับรู้และเชื่อใน
ความสามารถของตัวเอง จากการผ่านประสบการณ์ที่ยากล าบากได้ การเรียนรู้จากแบบอย่างของ
แม่หรือแม่เลี้ยงเด่ียวในสังคม การได้รับการยอมรับจากคนอ่ืนในสถานะแม่เลี้ยงเด่ียว และการ
เรียนรู้จากประสบการณ์ความส าเร็จในการเป็นแม่เลี้ยงเด่ียว โดยมีองค์ประกอบย่อย ดังนี้  

1.1 การผ่านประสบการณ์ที่ยากล าบากได้ หมายถึง ความเชื่อในความสามารถ
ของแม่เลี้ยงเด่ียวในการจัดการปัญหาได้ สามารถผ่านเรื่องที่ยากได้ หาเลี้ยงครอบครัวได้ เพราะ
เคยผ่านประสบการณ์ความยากล าบากมาก่อนในวัยเด็ก หรือผ่านการเปลี่ยนแปลงของชีวิตมา
หลายครั้ง 
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1.2 การเรียนรู้จากแบบอย่างของแม่ หมายถึง ความเชื่อในความสามารถของแม่
เลี้ยงเด่ียวที่ได้จากการเรียนรู้จากตัวอย่างของแม่ที่เป็นผู้น าครอบครัว เลี้ยงลูกหลายคนด้วยตัวคน
เดียวได้ หรือตัวอย่างของแม่เลี้ยงเดี่ยวในครอบครัวและในสังคม  

1.3 การได้รับยอมรับจากคนอ่ืนในสถานะแม่เลี้ยงเด่ียว หมายถึง แม่เลี้ยงเด่ียว
สามารถรับรู้และเชื่อในความสามารถของตัวเอง จากการได้รับการยอมรับจากคนอ่ืน ผ่านค า 
ชื่นชม การยกย่องให้เป็นต้นแบบในสถานะที่เป็นแม่เลี้ยงเดี่ยว 

1.4 การเรียนรู้จากประสบการณ์ความส าเร็จในการเป็นแม่เลี้ยงเด่ียว หมายถึง 
แม่เลี้ยงเดี่ยวเชื่อความสามารถในตนเองว่าสามารถพึ่งพาตนเองได้ จัดการปัญหาได้ ท าหน้าที่ใน
ครอบครัวเพียงคนเดียวได้โดยพึ่งพาคนอ่ืนน้อยที่สุด หลังจากผ่านประสบการณ์แม่เลี้ยงเด่ียว 
ในครั้งแรกมาได้ 
 2. การยอมรับและตระหนักในตนเอง คือ แม่เลี้ยงเด่ียวสามารถยอมรับตนเอง
ตามที่เป็นจริง คิดพึ่งพาตนเองให้ได้ก่อนคิดพึ่งพาคนอ่ืน และเห็นคุณค่าศักด์ิศรีของตนเอง โดยมี
องค์ประกอบย่อย ดังนี้ 

2.1 การยอมรับตนเอง หมายถึง แม่เลี้ยงเด่ียวยอมรับตนเองตามที่เป็นจริง ทั้ง
การเป็นแม่คนเดียว การที่ลูกไม่มีพ่อ ภาระที่มากขึ้น การยอมรับสภาพการท างานทุกอย่างเพื่อ  
หาเลี้ยงครอบครัว สามารถมีความพอใจในชีวิตและมีความสุขในแบบของตัวเอง 

2.2 การคิดพึ่งตนเองให้ได้ หมายถึง แม่เลี้ยงเด่ียวคิดต้ังใจพึ่งพาตนเองก่อน
พึ่งพาคนอ่ืนหรือสิ่งอ่ืน รวมทั้งลดการพึ่งพาคนอ่ืนลง ซึ่งท าให้ชีวิตเป็นอิสระได้มากขึ้น 

2.3 การเห็นคุณค่าและศักด์ิศรีตนเอง หมายถึง แม่เลี้ยงเดี่ยวสามารถเห็นคุณค่า
ในตนเองและตระหนักว่าตนเองมีศักด์ิศรี 
 3. มุมมองด้านบวก คือ แม่เลี้ยงเด่ียวสามารถมีมุมมองใหม่ต่อปัญหาที่เกิดขึ้น 
มองเห็นแง่มุมที่ดีที่สร้างคุณค่าความหมายให้ชีวิต และมีความเข้าใจต่อโลกและชีวิต  โดยมี
องค์ประกอบย่อย ดังนี้ 

3.1 การมีมุมมองใหม่ต่อปัญหาที่เกิดขึ้น หมายถึง แม่เลี้ยงเด่ียวสามารถมี
มุมมองใหม่ต่อสถานการณ์ในชีวิต มองเห็นแง่มุมที่ดี มองอย่างมีความหวัง และมองด้านบวก เช่น 
การเชื่อว่าทุกปัญหามีทางออก ทุกเรื่องผ่านได้ ไม่มองว่าเป็นปัญหายาก มองเห็นความโชคดี
ท่ามกลางความล าบาก จดจ าแง่มุมที่ดี มองลูกเป็นของขวัญ สิ่งเติมเต็ม และพลังชีวิต 
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3.2 การสร้างคุณค่าความหมายให้ชีวิต หมายถึง แม่เลี้ยงเด่ียวสามารถชื่นชม
และขอบคุณต่อบางคนและบางสิ่งที่ท าให้ชีวิตมีคุณค่าความหมาย ขอบคุณประสบการณ์ทั้งดีและ
ร้ายว่ามีส่วนสร้างความเป็นตัวเอง รวมทั้งการมีมุมมองด้านบวกที่สร้างความหมายให้ชีวิต 

3.3 ความเข้าใจต่อโลกและชีวิต หมายถึง แม่เลี้ยงเด่ียวสามารถยอมรับการ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นอย่างเข้าใจ ยอมรับทั้งความทุกข์ความสุข ความไม่แน่นอนของชีวิต โดย
ตระหนักว่าสามารถก าหนดทุกข์หรือสุขในชีวิตได้ด้วยตัวเอง 
 4. การก าหนดชีวิตตัวเอง คือ แม่เลี้ยงเด่ียวมีความสามารถในการตัดสินใจเลือก
และกระท าการสิ่งใดด้วยตัวเองอย่างเป็นอิสระ ก าหนดเป้าหมายชีวิตที่เป็นไปได้ของตัวเอง มี
ความมุ่ งมั่นในการกระท าด้วยใจสู้  และสามารถจัดการปัญหาเพื่อไปสู่ เป้าหมาย โดยมี
องค์ประกอบย่อย ดังนี้ 

4.1 การตัดสินใจเลือกอย่างอิสระและยอมรับผลจากการเลือก หมายถึง แม่เลี้ยง
เดี่ยวสามารถตัดสินใจอย่างเด็ดขาดโดยไม่ลังเล จากความต้องการภายในของตัวเอง สอดคล้อง
เหมาะสมกับตัวเอง และยอมรับผลที่จะตามมาโดยไม่โทษคนอ่ืน 

4.2 ก าหนดเป้าหมายชีวิตที่เป็นไปได้ของตัวเอง หมายถึง แม่เลี้ยงเด่ียวมุ่งเน้น
เป้าหมายเพื่ออนาคตของลูก เป้าหมายที่เป็นไปได้จริง เพื่อความอยู่รอดของครอบครัว 

4.3 ความมุ่งมั่นกระท าด้วยใจสู้ หมายถึง แม่เลี้ยงเด่ียวกระท าทุกอย่างเพื่อความ
อยู่รอด โดยลงมือท าอย่างพากเพียร ไม่ท้อ คิดสู้ จัดการปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรค มีการพูด
เสริมแรงตนเอง 

4.4 ความสามารถในการจัดการปัญหา หมายถึง แม่เลี้ยงเด่ียวสามารถกระท า
การอย่างมีเป้าหมาย วางแผนชีวิตอย่างรอบคอบ และลงมือท าตามแผนอย่างค่อนข้างเคร่งครัด 
 5. การมองเห็นโอกาสและการสนับสนุนทางสังคม คือ แม่เลี้ยงเด่ียวสามารถ
เปิดรับและเข้าถึงการสนับสนุนด้านจิตใจ ด้านเศรษฐกิจ ด้านสังคม จากครอบครัว คนใกล้ชิด 
แหล่งช่วยเหลือในสังคม รวมทั้งมีความสามารถในการแสวงหาและเข้าถึงข้อมูลความรู้ที่น ามาใช้
พัฒนาตนเอง 

5.1 การมองเห็นและใช้แหล่งสนับสนุนทางจิตใจที่มีอยู่ หมายถึง แม่เลี้ยงเด่ียว
สามารถมองเห็น เปิดรับ และสัมผัสการสนับสนุนทางจิตใจ ทั้งความรักและการดูแลเอาใจใส่จาก
คนในครอบครัว เพื่อนที่เข้าใจและมีประสบการณ์ใกล้เคียงกัน และคนอ่ืนๆ ที่ช่วยให้ได้รับความ
เข้าใจ รู้สึกอบอุ่น ไม่โดดเด่ียว และมีพลังชีวิต ทั้งในรูปแบบการรับฟัง การให้ก าลังใจ การให้
ค าปรึกษา ฯลฯ ทั้งการเจอกันแบบพบหน้า หรือสื่อสารออนไลน์ 
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5.2 การมองเห็นและใช้แหล่งสนับสนุนทางเศรษฐกิจและสังคม หมายถึง แม่
เลี้ยงเด่ียวสามารถเข้าถึงแหล่งสนับสนุนด้านการเงินและการช่วยเหลือเกื้อกูลต่างๆ เช่น การช่วย
ดูแลลูก การช่วยหางาน หารายได้พิเศษ ฯลฯ จากครอบครัว เครือญาติ เพื่อน มูลนิธิหรือแหล่ง
ช่วยเหลืออ่ืนที่เข้ามาช่วยแบ่งเบาในขณะที่ยากล าบาก โดยส่วนหนึ่งมาจากความพยายาม
ช่วยเหลือตัวเองของแม่เลี้ยงเด่ียวเองที่พิสูจน์ตัวเองจนคนอ่ืนเห็นความต้ังใจจริงและให้การ
สนับสนุน 

5.3 การมองเห็นและเปิดโอกาสให้ตัวเองเข้าถึงความรู้และข้อมูล หมายถึง แม่
เลี้ยงเด่ียวแสวงหาและเปิดรับโอกาสจนสามารถเข้าถึงข้อมูลความรู้ที่น ามาใช้พัฒนาตนเอง ทั้ง
การหาวิชาชีพติดตัว การเรียนรู้ด้วยตัวเองอย่างต่อเนื่อง ทั้งจากหนังสือที่ให้แง่คิด ความรู้ที่ช่วย
เปิดมุมมองใหม่ การอบรม เป็นต้น 
 แม่เล้ียงเด่ียว หมายถึง ผู้หญิงอายุระหว่าง 22-45 ปี เป็นผู้รับผิดชอบหลักใน
ครอบครัวและดูแลบุตรที่อายุต่ ากว่า 18 ปี เพียงล าพัง จากสาเหตุการหย่าร้าง การแยกกันอยู่ การ
ถูกทอดทิ้ง การเสียชีวิตของคู่สมรส  การตัดสินใจเลิกอยู่ด้วยกัน การต้ังครรภ์โดยไม่พร้อม หรือ
สาเหตุอ่ืน ซึ่งสถานะแม่เลี้ยงเด่ียวสามารถเริ่มต้นได้ต้ังแต่ยังใช้ชีวิตคู่อยู่ร่วมกันโดยที่คู่ไม่ได้ร่วม
รับผิดชอบครอบครัว และแม่เลี้ยงเด่ียวอาจอาศัยอยู่แยกต่างหากหรืออยู่ร่วมกับผู้อ่ืนในลักษณะ
ครอบครัวขยายได้ แต่ต้องไม่มีการอยู่กินฉันสามี-ภรรยา ในกลุ่มเป้าหมายส่วนที่ 1 ก าหนดให้เป็น
แม่เลี้ยงเด่ียวที่มีแนวโน้มพลังอ านาจภายในสูง ผ่านประสบการณ์แม่เลี้ยงเด่ียวมาไม่ต่ ากว่า 3 ปี 
และในกลุ่มเป้าหมายส่วนที่ 2 ก าหนดให้เป็นแม่เลี้ยงเดี่ยวที่ผ่านประสบการณ์แม่เลี้ยงเดี่ยวมาไม่
ต่ ากว่า 6 เดือน ที่ก าลังเผชิญวิกฤตทางจิตใจ 
 ทั้งนี้ ในการวิจัยเน้นกลุ่มแม่เลี้ยงเดี่ยวที่มีฐานะทางเศรษฐกิจและสังคมในระดับปาน
กลางลงมา ซึ่งมีแนวโน้มได้รับการสนับสนุนทางสังคมน้อย พิจารณาจากรายได้ การประกอบ
อาชีพ และที่อยู่อาศัย อาทิ แม่เลี้ยงเด่ียวที่เป็นแรงงานนอกระบบหรือท างานรับจ้าง มีรายได้ระดับ
ปานกลางลงมา1  หรือเป็นคนต่างจังหวัดที่เข้ามาท างานในเมือง หรืออยู่ในชุมชนแออัด อย่างใด
อย่างหนึ่ง โดยเป็นแม่เลี้ยงเด่ียวที่ไม่ได้รับการช่วยเหลือจากสามีและญาติ หรือได้รับการช่วยเหลือ
เพียงบางส่วน  
 การให้ค าปรึกษารายบุคคลเพื่อเสริมพลังอ านาจภายในแม่เลี้ยงเดี่ยว  
หมายถึง กระบวนการของปฏิสัมพันธ์ระหว่างผู้วิจัยซึ่งเป็นผู้ให้ค าปรึกษาและแม่เลี้ยงเด่ียวที่เป็น

                                                           
1 ก าหนดจากระดบัรายได้ตามอัตราค่าแรงขั้นต่ าของประเทศ และ ระดบัรายได้เฉลี่ยต่อหัวประชากรในพื้นที่กรุงเทพฯและ
ปริมณฑล ปี 2557 ของส านักสถติิแห่งชาติ  คือ มีรายได้อยู่ระหว่าง 9,000 - 32,253 บาทต่อเดือน 
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ผู้รับค าปรึกษา มีเป้าหมายเพื่อเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวที่อยู่ระหว่างการเผชิญกับ
วิกฤตทางจิตใจ หรืออยู่ในสภาวะของความไม่สมดุล ทั้งทางด้านความคิด ความรู้สึก และ
พฤติกรรม โดยมุ่งเอื้ออ านวยให้แม่เลี้ยงเด่ียวเกิดการยอมรับและตระหนักในตนเอง มีการรับรู้และ
เชื่อในความสามารถตนเอง มีมุมมองด้านบวก สามารถก าหนดชีวิตตนเอง และสามารถมองเห็น
และเข้าถึงการสนับสนุนทางสังคม กระบวนการให้ค าปรึกษาประกอบด้วย 3 ขั้นตอนหลัก โดย
บูรณาการเทคนิคด้านจิตวิทยาการให้ค าปรึกษาจาก 8 แนวคิดทฤษฎี ดังนี้  
 ขั้นเริ่มต้นการให้ค าปรึกษา เป็นกระบวนการเริ่มต้นของการให้ค าปรึกษาที่ผู้ให้
ค าปรึกษาต้องสร้างสัมพันธภาพเพื่อให้ผู้รับค าปรึกษาเกิดความไว้วางใจ รู้สึกอบอุ่น  เปิดเผย
ตนเอง  ในขั้นตอนนี้ผู้วิจัยใช้ (1) ทฤษฎียึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง โดยใช้ทักษะการฟังอย่างต้ังใจ 
การยอมรับแบบไม่มีเงื่อนไข การสะท้อนความรู้สึก การใช้ค าถามปลายเปิด  และ (2) ทฤษฎี 
แอดเลอร์ โดยใช้ทักษะการสัมภาษณ์แบบอัตนัย รวมทั้งใช้ทักษะการสะท้อนจุดแข็งและแง่มุมด้าน
บวก 
 ขั้นด าเนินการให้ค าปรึกษา  เป็นขั้นท าความเข้าใจสภาพปัญหาอย่างลึกซึ้ง เพื่อ
ท าให้เกิดการตระหนักรู้ในตนเอง การยอมรับในตนเอง  เสริมพลังให้แม่เลี้ยงเด่ียวมองเห็นขุมพลัง
ในตนเอง รับรู้และเชื่อในความสามารถของตนเอง มีมุมมองด้านบวก สามารถก าหนดเป้าหมาย
ชีวิตที่มีคุณค่าความหมาย รวมทั้งมองเห็นโอกาสและการสนับสนุนทางสังคม กระบวนการในขั้นนี้
ด าเนินการต่อเนื่องหลายครั้ง ตามสภาพปัญหาและความต้องการพัฒนาของแต่ละคน โดยใช้
ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาเพื่อพัฒนา คุณลักษณะพลังอ านาจภายใน ดังนี้ 

(1) ทฤษฎียึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง ใช้ทักษะการฟังอย่างต้ังใจ การยอมรับแบบ
ไม่มี เงื่อนไข การสะท้อนความรู้สึก การใช้ค าถามปลายเปิด และทักษะพื้นฐานของการให้
ค าปรึกษาอ่ืน ๆ   

(2) ทฤษฎีแอดเลอร์ ใช้เทคนิคการสัมภาษณ์แบบอัตนัยประสบการณ์วัยเด็ก และ
การให้ก าลังใจ  

(3) ทฤษฎี อัตถิภาวะนิยม ใช้ เทคนิคการสนทนาแบบโสเครติก  (Socratic 
Dialogue) โดยการพูดคุยน าทางด้วยประสบการณ์ด้านบวก และการค้นหาความหมายชีวิตด้วย
ภาพสะท้อนจากคนอ่ืน และเทคนิคการปรับทัศนคติเพื่อค้นหาทัศนะต่อชีวิตด้านบวก   

(4) ทฤษฎีซาเทียร์ ใช้เทคนิคการอุปมาอุปไมย และการส ารวจภูเขาน้ าแข็งโดยใช้
ตุ๊กตาเป็นสัญลักษณ์   
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(5) ทฤษฎีเกสตัลท์ ใช้เทคนิคการสัมผัสกับความรู้สึก และการสร้างการตระหนัก
รู้ในตนเอง โดยการจัดการสิ่งที่คั่งค้าง (Unfinished business)   

(6) ทฤษฎีมุ่งเน้นการแก้ปัญหา ใช้เทคนิคค าถามมาตรวัด (Scaling Question) 
ค าถามปาฏิหาริ์ย (Miracle question) และค าถามที่มุ่งเน้นปัจจุบันและอนาคต   

(7) ทฤษฎีพฤติกรรมนิยม ใช้เทคนิคการเรียนรู้ทางสังคมโดยตัวแบบ (Modeling) 
และการจัดการและควบคุมตนเอง (Self-management)  

(8) ทฤษฎีพฤติกรรมการรู้คิด ใช้เทคนิคการปรับเปลี่ยนความคิด (cognitive 
restructuring)   
 ขั้นยุติการให้ค าปรึกษา เป็นขั้นที่ผู้รับการปรึกษาได้สรุปการเรียนรู้ สิ่งใหม่ๆ ที่มี
ความหมายส าหรับชีวิต สามารถน าสิ่งที่ได้ค้นพบโดยเฉพาะการตระหนักรู้ในความสามารถและ
พลังอ านาจภายในตนเองไปสร้างการเปลี่ยนแปลงในชีวิต ท าให้ด าเนินชีวิตด้วยความมั่นคงภายใน
ที่มากขึ้น  รวมทั้งเป็นการติดตามผล การประเมินกระบวนการ และการยุติการให้ค าปรึกษา โดยใช้
ทักษะพื้นฐานของการให้ค าปรึกษา 
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ภาพประกอบ 1  กรอบการด าเนินการวิจัย เรื่อง ความหมายและการเสริมพลังอ านาจภายในของ 
                        แม่เลี้ยงเด่ียวในสังคมไทย 

ส่วนที่ 1  
การศึกษาความหมายและคุณลกัษณะพลังอ านาจ
ภายในของแมเ่ล้ียงเดี่ยวในสังคมไทย โดยการสร้าง

ทฤษฎีฐานราก (Grounded Theory) 

 

ส่วนที่ 2 
การพัฒนากระบวนการให้ค าปรึกษา 

รายบุคคล (Individual Counseling) เพื่อเสริมพลัง
อ านาจภายในของแม่เล้ียงเดีย่วในสังคมไทย 

 

แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวกับพลังอ านาจภายใน 

จากเอกสารและงานวิจัย 

 

แนวคิดและทฤษฎีทางจติวิทยาการให้ค าปรึกษา 
- แบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง 

- แบบแอดเลอร์  
- แบบอัตถิภาวนยิม 
- แบบซาเทยีร ์
- แบบเกสตัลท ์
- แบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหา 
- แบบพฤติกรรมนิยม 
- แบบพฤติกรรมการรู้คิด 

 
ร่วมกับ 

- การใช้ศิลปะบ าบดัเพื่อการแสดงออกเชงิ 
สร้างสรรค์ 

- ทักษะพื้นฐานในการให้ค าปรึกษา 
 

 

การเก็บข้อมูลและวเิคราะห์ข้อมลู 

 ก าหนดกลุ่มเป้าหมาย คัดเลือกผู้ให้ข้อมูลหลัก 

และออกแบบแนวค าถาม 

 
การสัมภาษณ์เชิงลึกแม่เล้ียงเดีย่วและผู้ที่

เกี่ยวข้อง 

 

เก็บข้อมูล วิเคราะห์ข้อมูล 

 

สร้างมโนทัศน์เบื้องต้น
จากข้อมูล 

 
ออกแบบกระบวนการให้ค าปรึกษา 

รายบุคคลเพื่อเสริมพลังอ านาจภายในฯ และ
ตรวจสอบคุณภาพเบื้องต้นโดยผู้เชี่ยวชาญ  

 

สรุปข้อเสนอชั่วคราว กระบวนการให้ค าปรึกษา
รายบุคคลเพื่อเสริมพลังอ านาจภายในของแมเ่ล้ียง

เดี่ยวในสังคมไทย  
 

สรุปข้อเสนอเชิงทฤษฎี 
ความหมายและคุณลักษณะพลังอ านาจภายใน

ของแมเ่ล้ียงเดี่ยวในสังคมไทย 
 

การด าเนินกระบวนการให้ค าปรึกษา 
รายบุคคลเพื่อเสริมพลังอ านาจภายในของแมเ่ล้ียง

เดี่ยวในสังคมไทย 

สรุปข้อเสนอชั่วคราว ความหมายและคุณลักษณะ
พลังอ านาจภายในของแม่เล้ียงเดี่ยวในสังคมไทย 

 
การยืนยัน ข้อเสนอเชงิทฤษฎี ความหมายและ
คุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เล้ียงเดี่ยว 
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บทท่ี 2  
แนวคิด ทฤษฎี งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง และกรอบแนวคิดในการวิจัย 

การศึกษาวิจัยเรื่อง “ความหมายและการเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวใน
สังคมไทย” ต้องการศึกษาความหมายและคุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียว ซึ่ง
เป็นพลังด้านบวกภายในตัวบุคคล ที่จะท าให้แม่เลี้ยงเด่ียวมีพลังสร้างสรรค์ชีวิตที่มีความหมาย
ของตนเองอย่างเป็นอิสระ พร้อมทั้งต้องการสร้างรูปแบบการให้ค าปรึกษารายบุคคลแบบบูรณา
การเพื่อเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวในสังคมไทย โดยผู้วิจัยได้ศึกษาแนวคิดทฤษฎีท่ี
เกี่ยวข้องจากเอกสารและงานวิจัย เพื่อเป็นแนวทางในการสร้างความเข้าใจและพัฒนากรอบ
แนวคิดเบื้องต้น ครอบคลุมเนื้อหาที่เกี่ยวข้อง ดังนี้  

1. ปรากฏการณ์แม่เลี้ยงเดี่ยว  
1.1 ความหมายของครอบครัวเลี้ยงเดี่ยว  
1.2 สาเหตุของการเข้าสู่การเป็นแม่เลี้ยงเดี่ยว  
1.3 วาทกรรมแม่เลี้ยงเดี่ยวในสังคมไทย 
1.4 สภาพปัญหาและการปรับตัวของแม่เลี้ยงเดี่ยว 

2. พลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยว 
2.1 ความส าคัญของพลังอ านาจภายใน  
2.2 ความหมายของพลังอ านาจภายในและตัวแปรที่ใกล้เคียง 
2.3 คุณลักษณะของพลังอ านาจภายใน 
2.4 การเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยว 

3. การให้ค าปรึกษารายบุคคลเพื่อเสริมพลังอ านาจภายใน  
3.1 การให้ค าปรึกษารายบุคคล (Individual Counseling) 
3.2 แนวคิดการให้ค าปรึกษาแบบบูรณาการ (Integrative Counseling)  
3.3 แนวคิดและทฤษฎีด้านจิตวิทยาการให้ค าปรึกษา 

3.3.1 การให้ค าปรึกษาแบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง 
3.3.2 การให้ค าปรึกษาแบบแอดเลอร ์
3.3.3 การให้ค าปรึกษาแบบอัตถิภาวนิยม 
3.3.4 การให้ค าปรึกษาแบบซาเทียร ์
3.3.5 การให้ค าปรึกษาแบบเกสตัลท์  
3.3.6 การให้ค าปรึกษาแบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหา 
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3.3.7 การให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม 
3.3.8 การใหค้ าปรกึษาแบบพฤตกิรรมการรูค้ดิ  

4. กรอบแนวคิดในการวิจัย  

1.ปรากฏการณ์แม่เลี้ยงเดี่ยว 
การเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วจากการพัฒนาด้านต่างๆ ของสังคมโลกผ่านกระบวนการ

โลกาภิวัฒน์ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างสังคมและโครงสร้างของสถาบันครอบครัว ท าให้
ครอบครัวขยายลดลง (ร้อยละ 35.7) และครอบครัวเด่ียวเพิ่มมากขึ้น (ร้อยละ 49.8) รูปแบบหนึ่ง
ของครอบครัวเด่ียวที่เพิ่มขึ้นคือ “ครอบครัวเลี้ยงเด่ียว” (Single Families) หรือครอบครัวท่ีมีเพียง
พ่อหรือแม่ฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งท าหน้าที่ดูแลลูกเพียงคนเดียว ซึ่งมีแนวโน้มที่สูงขึ้นทั้งในประเทศไทย
และในหลายประเทศทั่วโลกโดยส่วนใหญ่เป็นครอบครัวแม่เลี้ยงเด่ียว  สาเหตุหลักของครอบครัว
เลี้ยงเด่ียวมาจากการหย่าร้าง การแยกทางที่มีมากขึ้น และการเสียชีวิตของคู่ รวมทั้งจากสาเหตุ
อ่ืนๆ  ในปัจจุบันหลายภาคส่วนเริ่มให้ความส าคัญกับปรากฏการณ์ครอบครัวเลี้ยงเด่ียวมากขึ้น  
ในฐานะกลุ่มครอบครัวลักษณะพิเศษ ที่อยู่ในกลุ่มเดียวกับครอบครัวพ่อแม่วัยรุ่น และครอบครัว
ผู้สูงอายุดูแลเด็กเล็ก ซึ่งมีแนวโน้มถูกท าให้เป็นชายขอบและเผชิญความไม่เป็นธรรมในสังคม 
รวมทั้งมีสภาวะเปราะบางที่ต้องการการดูแลจากสังคมไทยมากขึ้น  (สุรีย์พร และ กมลพรรณ  
พันพึ่ง, 2558, น. 11); (กมลชนก ข าสุวรรณ  และ บุรเทพ  โชคธนานุกูล , 2555, น. 319-340); 
(อรทัย อาจอ่ า, 2552, น.166); (Kong & Kim , 2015, p. 188); (Harris, 2013, p. 386); (Mather, 
2010, p. 1); (Hershenson, Power, and Waldo, 2003, p.185-186); (กองทุ นประชากรแห่ ง
สหประชาชาติประจ าประเทศไทย และส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคม
แห่งชาติ, 2558, น. 79-87)  
 

1.1 ความหมายของครอบครัวเลี้ยงเดี่ยว (Single Parent Family)  
 ความหมายของครอบครัวเลี้ยงเด่ียวมีเอกสารและงานวิจัยที่อธิบายไว้จ านวนหนึ่ง  
ทั้งแบบที่ให้ ค าจ ากัดความอย่างสั้น การให้ความหมายแบบกว้าง และการให้ความหมายที่มี
รายละเอียดเฉพาะเจาะจงลงไป  ส่วนใหญ่มีความหมายที่ไม่แตกต่างกันมากนัก ในค าอธิบาย 
ที่สอดคล้องกันพูดถึง ครอบครัวเลี้ยงเด่ียวว่าหมายถึง   ครอบครัวที่สมาชิกหลักประกอบด้วยแม่
หรือพ่อเพียงคนเดียว อาศัยอยู่กับบุตรอย่างน้อย 1 คน ที่อายุไม่เกิน 18 ปี โดยมีสาเหตุมาจาก 
ฝ่ายหนึ่งฝ่ายใดเสียชีวิต หย่าร้าง แยกกันอยู่ ละทิ้ง ตัดสินใจเลิกอยู่ด้วยกัน อพยพย้ายถิ่น หรือ 
มีปัญหาอ่ืน ท่ีท าให้ฝ่ายหนึ่งฝ่ายใดต้องรับผิดชอบท าหน้าที่เลี้ยงดูบุตรเพียงผู้เดียว โดยพ่อหรือแม่
อาจอาศัยอยู่แยกต่างหาก หรืออยู่ร่วมกับผู้ อ่ืนเป็นลักษณะครอบครัวขยายได้  แต่ต้องไม่มี 
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การอยู่กินฉันสามี-ภรรยา ระหว่างแม่และพ่อ  (สุรีย์พร และ กมลพรรณ พันพึ่ง, 2558, น. 7);  
(พัชชา เจิงกลิ่นจันทร์, 2558, น. 29-30); (กมลชนก ข าสุวรรณ และ  บุรเทพ โชคธนานุกูล, 2555, 
น .321); (อุม าพ ร  ต รั งคสมบั ติ , 2554, น . 5); (บุ ษกร กาศมณี , 2552, น . 83; อ้ า งถึ ง ใน 
คณะกรรมการส่งเสริมและประสานงานสตรีแห่งชาติ, 2537) 
 ในเรื่องอายุของบุตรที่จะนับเป็นครอบครัวเลี้ยงเด่ียว มีบางคนนับอายุบุตรถึง 20 ปี 
(กมลชนก ข าสุวรรณ  และ บุรเทพ โชคธนานุกูล , 2555, น. 321) หรือจนถึงอายุไม่เกิน 25 ปี  
ก็นับเป็นครอบครัวเลี้ยงเด่ียวได้ หากเป็นกรณีที่บุตรยังศึกษาอยู่ในระดับมหาวิทยาลัยหรือ 
ชั้นอุดมศึกษา (สุรีย์พร พันพึ่ง และ กมลพรรณ พันพึ่ง, 2558, น. 7) และมีการขยายความเพิ่มเติม
ว่า ความเป็นครอบครัวเลี้ยงเด่ียวสามารถเปลี่ยนแปลงได้ เมื่อบุตรมีอายุเกินกว่าที่ก าหนด หรือ
เมื่อพ่อหรือแม่แต่งงานใหม่  นอกจากนี้ยังมีการอธิบายถึงการเข้าสู่สถานะแม่เลี้ยงเด่ียวว่า ไม่ได้
เริ่มต้นนับต้ังแต่มีการยุติการสมรสทางกฎหมาย แม้ในขณะยังคงสถานะการสมรสอยู่ แต่หาก  
มีการทอดทิ้ง แยกกันอยู่ ที่ต้องให้ฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งดูแลบุตรเพียงล าพัง ก็นับว่าเป็นครอบครัวแบบ
เลี้ยงเดี่ยวได้ โดยยังไม่ได้สิ้นสุดความสัมพันธ์ทางกฎหมาย (บุษกร  กาศมณี , 2552, น. 84 ; อ้าง
ถึงใน อารียา จีนมหันต์, 2552) แหล่งข้อมูลส่วนหนึ่งขยายนิยามครอบครัวเลี้ยงเด่ียวแบบกว้าง
มากขึ้น คือ “นับว่าครอบครัวซึ่งบิดาหรือมารดาคนใดคนหนึ่งไม่ได้อาศัยอยู่ด้วยกัน เนื่องจาก 
การท างานหรือการศึกษาท าให้ต้องแยกกันอยู่ ก็ถือว่าเป็นครอบครัวเลี้ยงเด่ียวเช่นกัน” (กองทุน
ประชากรแห่งสหประชาชาติประจ าประเทศไทย และส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจ
และสังคมแห่งชาติ, 2558, น. 79)  
 สรุปความหมายของครอบครัวเลี้ยงเด่ียว หมายถึง ครอบครัวที่พ่อหรือแม่เป็นสมาชิก
หลักของครอบครัวและดูแลลูกที่อายุต่ ากว่า 18 ปี เพียงล าพัง โดยปราศจากความช่วยเหลือจากคู่
ของตน ทั้งมาจากการตัดสินใจแยกทาง การหย่าร้าง การละทิ้ง การเสียชีวิตของคู่สมรส การอพยพ
ย้ายถิ่น หรือตัดสินใจเลิกอยู่ด้วยกัน หรือสาเหตุอ่ืน  โดยแม่หรือพ่อคนเดียวอาจอาศัยอยู่แยก
ต่างหากหรืออยู่ร่วมกับผู้อ่ืนเป็นลักษณะครอบครัวขยายได้ แต่ต้องไม่มีการอยู่กินฉันสามี-ภรรยา 
ทั้งนี้สภาวะครอบครัวเลี้ยงเด่ียวอาจเกิดขึ้นได้ต้ังแต่ในสถานะการสมรส หรือในขณะยังใช้ชีวิตคู่อยู่
ร่วมกันโดยไม่สมรส หากฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งมีการทอดทิ้งหรือไม่ร่วมรับผิดชอบครอบครัว 

1.2 การก้าวสู่ครอบครัวแม่เลี้ยงเดี่ยว 
 การสิ้นสุดชีวิตคู่และก้าวเข้าสู่สภาวะครอบครัวเลี้ยงเด่ียวนั้นค่อนข้างมีสาเหตุที่
หลากหลาย งานวิจัยส่วนใหญ่ระบุสาเหตุหลักว่ามาจากการหย่าร้าง การแยกทาง การทอดทิ้ง  
และการเสียชีวิตของคู่ (สุรีย์พร และ กมลพรรณ พันพึ่ง, 2552, น. 140); (กมลชนก ข าสุวรรณ และ 
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บุรเทพ โชคธนานุกูล, 2555, น. 327) ซึ่งในเรื่องการหย่าร้างที่สูงขึ้นจะเห็นตัวเลขได้ชัดเจนทั้งใน
ประ เทศไทยและในหลายประ เทศ  (Harris, 2013, p. 386); (Kong & Kim, 2015, p. 189)   
ส่วนการแยกกันอยู่นั้นมีงานวิชาการบางส่วนที่ระบุว่ามีสัดส่วนมากกว่าการหย่าร้าง  (ส านักงาน
กิจการสตรีและสถาบันครอบครัว, 2558) ซึ่งอาจรวมถึงกรณีการต้ังครรภ์โดยไม่ต้ังใจของกลุ่ม
วัยรุ่น หรือมารดานอกสมรส มีข้อมูลที่สอดคล้องกันจากประเทศออสเตรเลีย ที่พบว่าแม่เลี้ยงเดี่ยว
อายุระหว่าง 15 – 29 ปี ร้อยละ 71 ไม่เคยมีการแต่งงานมาก่อน (Arndt, 2009: Online) ส าหรับ
สาเหตุการเสียชีวิตของคู่ มีข้อมูลว่าพบมากกว่าสาเหตุจากการหย่าร้าง โดยเฉพาะในบางพื้นที่ คือ 
ภาคใต้ของประเทศไทย ที่ผู้ชายเสียชีวิตจากสถานการณ์ความไม่สงบที่เกิดขึ้นต่อเนื่อง และ
ภาคเหนือของประเทศไทย ที่มีแนวโน้มว่าเสียชีวิตจากการแพร่ระบาดของโรคเอดส์ (กองทุน
ประชากรแห่งสหประชาชาติประจ าประเทศไทย และส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจ
และสังคมแห่งชาติ, 2558, น. 79)  
 นอกจากน้ี ยังมาจากสาเหตุอ่ืนๆ คือ การที่แม่รับเด็กมาเลี้ยง หรือเลี้ยงบุตรที่เกิดจาก
การใช้เทคโนโลยีเพื่อให้ก าเนิด การหนีจากคู่สมรสเนื่องจากความรุนแรงในครอบครัว การที่แม่เป็น
ภรรยาน้อย การที่ฝ่ายชายไม่ท าหน้าที่รับผิดชอบครอบครัว ครอบครัวเลี้ยงเด่ียวที่เกิดจากภัย
ธรรมชาติ (สุรีย์พร และ กมลพรรณ พันพึ่ง, 2552, น. 140);(บุศกร กาศมณี, 2552, น. 85-91) การ
ที่คู่สมรสต้องอยู่ในเรือนจ า หรือทั้งพ่อหรือแม่อยู่ในเรือนจ า รวมทั้งกรณีการหายไปของพ่อหรือแม่  
(Absent Father or Mother) โดยสภาวะความ เป็นครอบครัวเลี้ ย งเด่ียวอาจมี ลั กษณ ะที่
หลากหลายในเวลาพร้อมๆ กัน เช่น อาจเป็นครอบครัวเลี้ยงเด่ียวที่เป็นพ่อแม่วัยรุ่น ที่เริ่มต้น
ครอบครัวจากการต้ังครรภ์ไม่พร้อม มีการกระท าความรุนแรงในครอบครัว มีการแยกทาง หรือ  
หย่าร้าง และมีการส่งบุตรไปอยู่กับปู่ย่าตายาย จนกลายเป็นครอบครัวเว้ากลาง ที่หลานอยู่กับ
ผู้สูงอายุ เป็นต้น ซึ่งสภาวะของครอบครัวมีการเลื่อนไหล แปรเปลี่ยน และไม่ได้คงอยู่นิ่ง 
 อีกลักษณะหนึ่งของครอบครัวเลี้ยงเด่ียวที่ปู่ย่าตายายต้องท าหน้าที่ เป็นพ่อแม่ 
ของหลาน (Harris, 2013, p.386; Citing Dphil & Luicheva, 2010) มีมากขึ้นในหลายภูมิภาค
ของประเทศไทย โดยเชื่อมโยงกับสถานการณ์ทางเศรษฐกิจและการอพยพแรงงาน เช่น  จาก
การศึกษาครอบครัวแรงงานอพยพในภาคอีสานตอนบน ของ คาน จันที และคณะ (2550) พบว่า 
ผู้หญิงแรงงานจากต่างจังหวัดเมื่อต้ังครรภ์ ถูกบีบด้วยเหตุผลทางเศรษฐกิจ จึงต้องส่งลูกไปให้พ่อ
แม่ที่ต่างจังหวัดดูแล เด็กเติบโตมากับคนแก่ จนเมื่อก้าวเข้าสู่วัยรุ่น หลายคนมีคู่เร็วหรือต้ังครรภ์
ก่อนวัยอันควร ท าให้เป็นภาระที่ผู้สูงอายุต้องดูแลต่อเนื่อง ลักษณะนี้นับเป็นครอบครัวเลี้ยงเด่ียว
อีกรูปแบบหนึ่ง เช่น ค าที่กล่าวว่า “เด็กน้อยได้กัน ผู้เฒ่ามีลูก” (อรทัย อาจอ่ า, 2552, น. 168)  
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ภาพสะท้อนนี้เกิดขึ้นทั้งในชุมชนชนบทและชุมชนคนจนเมือง ภาคประชาสังคมที่ท างานกับชุมชน
คนจนเมืองแถบปริมณฑลแห่งหนึ่งให้ข้อมูลว่า มีกรณีผู้หญิงสูงวัยที่ต้องท าหน้าที่ดูแลหลาน  
ที่ลูกทิ้งไว้ให้ เนื่องจากพ่อแม่ของหลานทอดทิ้งไป หรือพ่อแม่ติดอยู่ในเรือนจ าจากคดียาเสพติด  
บางกรณีผู้หญิงถูกจับขณะตั้งครรภ์ หลังคลอดลูกระยะหนึ่งต้องส่งกลับมาให้แม่ที่อยู่ในชุมชนเลี้ยง 
จนกว่าจะออกจากเรือนจ า เป็นต้น 

1.3 วาทกรรมแม่เลี้ยงเดี่ยวในสังคมไทย  
 แม้ครอบครัวเลี้ยงเด่ียวในสังคมไทยจะมีมาแต่อดีต และเริ่มมีมากขึ้นในปัจจุบัน แต่
มุมมองคนทั่วไปในสังคมยังติดภาพครอบครัวสมบูรณ์แบบพ่อแม่ลูก ขณะที่พ่อหรือแม่ที่ต้องเลี้ยง
ลูกคนเดียวยังถูกมองว่าเป็นความไม่สมบูรณ์ และยังมีมุมมองที่หลากหลายต่อครอบครัวเลี้ยง
เด่ียว มีทั้งในแง่มุมเชิงบวก ที่เห็นอกเห็นใจและเชิดชูความเข้มแข็งของการเลี้ยงดูลูกเพียงล าพัง 
และมุมมองเชิงลบที่มองว่าไม่สามารถด ารงความสัมพันธ์แบบครอบครัวปกติได้ ทัศนะของ
สังคมไทยที่มี ต่อครอบครัวแม่ เด่ียวในแต่ละกลุ่ม ก็แตกต่างกันด้วย (กมลชนก  ข าสุวรรณ  
และบุรเทพ  โชคธนานุกูล , 2558, น. 57) โดยมุมมองเรื่องเพศสภาพ  บทบาทชาย -หญิ ง 
ในสังคมไทยบางประการ ยังคงเป็นปัจจัยที่ท าให้ครอบครัวเลี้ยงเด่ียวมีความรู้สึกด้อยคุณค่า ท าให้
มีผู้ที่อยู่ในครอบครัวเลี้ยงเด่ียวอีกจ านวนหนึ่งที่ไม่ต้องการเปิดเผยตัว หลบซ่อนจากทัศนคติเชิงลบ
ในสังคม อาทิ “แม่หม้ายมาสุมหัวกัน” “ครอบครัวมีปัญหา” “ครอบครัวล่มสลาย” (สุรีย์พร และ 
กมลพรรณ พันพึ่ง, 2558, น. 12)  
 ข้อมูลจากงานวิจัยของ บุษกร  กาศมณี (2552, น. 74-103) เรื่องวาทกรรมแม่เลี้ยง
เด่ียวในสังคมไทย (The Discourse Of Single Motherhood In Thailand) ที่ได้ศึกษาวาทกรรม
ของ “แม่เลี้ยงเด่ียว” จากงานวิจัยและบทความทางวิชาการในระยะ 3 ทศวรรษ (พ.ศ.2520 – 
2550) เพื่อศึกษาว่าสังคมมีการสร้างชุดความคิดและความเข้าใจตลอดจนการสร้างความหมาย
เกี่ยวกับแม่เลี้ยงเด่ียวอย่างไรบ้าง ค้นพบข้อสรุปวาทกรรมที่กล่าวถึงแม่เลี้ยงเด่ียวในสังคมไทย 
แบ่งออกเป็นได้ 3 กลุ่ม คือ   

1.แม่เลี้ยงเด่ียวในฐานะ “คนพร่องที่ต้องการความช่วยเหลือ” โดยงานศึกษา
ในกลุ่มนี้มีท่าทีมองว่าแม่เลี้ยงเด่ียว เป็นกลุ่มที่อ่อนแอ เปราะบาง มีปัญหา ไม่มีศักยภาพเลี้ยง
ตัวเองได้ และอาจท าให้เกิดปัญหาการดูแลลูกในอนาคต เช่น ลูกขาดตัวแบบที่ดี ลูกมีปมด้อย เป็น
ต้น วาทกรรมนี้อยู่บนฐานคิดที่เชื่อว่าครอบครัวที่สมบูรณ์ต้องประกอบด้วยพ่อแม่ลูก ซึ่งเป็นแรง
กดดันจากสังคมที่คาดหวังให้ผู้หญิงเป็น “เมียที่ดี” และ “แม่ที่ดี” การเป็นแม่เลี้ยงเดี่ยวถูกมองว่า 
“เป็นการเบี่ยงเบน” ไปจากมาตรฐานความเป็นแม่ที่ดี ไม่สามารถด ารงชีวิตครอบครัวแบบเป็นปกติ
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ไว้ได้ ถูกมองว่าเป็นคนขาดพร่อง และการมีครอบครัวที่แตกแยก ถูกมองอย่างเหมารวมว่าเป็น  
ส่วนหนึ่งของปัญหาสังคม   

2. วาทกรรมแม่เลี้ยงเด่ียวแบบ “โดดเดี่ยวแต่ไม่เดียวดาย” งานศึกษากลุ่มนี้
ยอมรับแม่เลี้ยงเด่ียวในฐานะปัจเจกบุคคล เป็นผู้กระท าการที่มีความสามารถในตัวเอง เข้มแข็ง 
สามารถรวมตัวกัน ให้ความช่วยเหลือซึ่งกันและกัน และมีการช่วยเหลือจากภายนอกที่มุ่งเน้นการ
สนับสนุนทางสังคมในลักษณะเครือข่ายซึ่งจะช่วยให้แม่เลี้ยงเด่ียวสามารถด าเนินชีวิตของตนเอง
และลูกได้  วาทกรรมนี้มองถึงหนทาง วิธีการ แหล่งสนับสนุนที่แม่เลี้ยงเดี่ยวจะสามารถประคองตน
ในสังคมแบบพ่อแม่ลูกได้ ด้วยความช่วยเหลือจากแหล่งต่างๆ เพื่อบรรเทาสภาพปัญหาที่ต้อง
เผชิญ เช่น ครอบครัวเดิม เครือญาติ การให้ที่อยู่ การให้ค าปรึกษา การพึ่งพิงทางใจ การสนับสนุน
ด้านการเงิน รวมทั้งการเข้ามาช่วยเหลือของหน่วยงานภาครัฐ องค์กรพัฒนาเอกชน ชุมชน และ
กลุ่มเครือข่ายต่างๆ   

3. กลุ่มสุดท้ายเป็นแม่เลี้ยงเด่ียวในฐานะ “นักสู้ผู้ไม่ยอมจ านน” น้ าเสียงและ
ท่าทีของงานศึกษาในกลุ่มนี้ค่อนข้างมีมุมมองในเชิงบวกต่อแม่เลี้ยงเด่ียว เป็นการพยายามท า
ความเข้าใจถึงสภาวะการเป็นแม่เลี้ยงเด่ียวที่จะต้องผ่านกระบวนการอันซับซ้อนหลายประการ 
นับต้ังแต่การก่อตัวของปัญหา ไปถึงการยอมรับบทบาทและหน้าที่ของตัวเอง โดยมองแม่เลี้ยง
เด่ียวเป็นผู้หญิงที่มีลักษณะของผู้กระท าการที่เข้มแข็ง ไม่ยอมแพ้ต่อโชคชะตา  สามารถฟันฝ่า
ความยากล าบากและยืนหยัดเพื่อตนเองและลูกได้ ย่ิงไปกว่านั้นมีผู้หญิงอีกจ านวนหนึ่งที่เป็นฝ่าย
เลือกจะก้าวข้ามเข้าสู่ภาวะความเป็นแม่เลี้ยงเด่ียวด้วยตัวเอง โดยรู้ดีว่าจะได้รับความกดดัน
อย่างไรจากการไม่ท าตามความคาดหวังของสังคม และมองว่าผู้หญิงกลุ่มนี้เป็นบุคคลที่มีเรื่องเล่า
ในชีวิตของตัวเอง 
 นอกจากนี้  จากงานวิจัยที่ศึกษาในเรื่องแม่เลี้ยงเด่ียว  ของกมลชนก ข าสุวรรณ  
และบุรเทพ  โชคธนานุกูล (2555, น. 328-331) ยังมีการแบ่งกลุ่มแม่เลี้ยงเดี่ยวตามคุณลักษณะที่
พบเป็น 3 กลุ่มเช่นกัน คือ แม่เลี้ยงเด่ียวในกลุ่มที่เปราะบาง แม่เลี้ยงเด่ียวกลุ่มที่เข้มแข็ง และแม่
เลี้ยงเดีย่วท่ีเป็นนักสู้  
 แม่เลี้ยงเดี่ยวในกลุ่มที่เปราะบาง หมายถึง กลุ่มแม่เลี้ยงเด่ียวที่เผชิญกับปัญหา
ด้านเศรษฐกิจเป็นปัญหาหลัก เนื่องจากมีฐานะทางเศรษฐกิจไม่ดีอยู่ก่อนแล้ว และยังต้องแบ่ง
เวลาเพื่อเลี้ยงดูบุตร ท าให้โอกาสเข้าสู่การจ้างงานในระบบที่มีค่าจ้างสูงเป็นไปได้น้อย และส่วน
ใหญ่ฝ่ายชายไม่ได้ช่วยส่งค่าเลี้ยงด ู
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 แม่เลี้ยงเดี่ยวกลุ่มที่เข้มแข็ง  หมายถึง กลุ่มแม่เลี้ยงเดี่ยวที่มีความสามารถพึ่งพา 
ไม่ผูกติดกับความเชื่อที่ว่าผู้ชายเป็นผู้หาเลี้ยงหลักของครอบครัว  โดยแม่เลี้ยงเด่ียวกลุ่มนี้ มี
เครือข่ายสนับสนุนทางสังคมจากเครือญาติและเครือข่ายเพื่อน ทั้งในด้านการท างานและการดูแล
บุตร ท าให้มีเวลาไปจัดการกับมิติทางเศรษฐกิจ และมีทางเลือกในการแก้ปัญหาต่างๆ  
 แม่เลี้ยงเดี่ยวนักสู้ หมายถึง แม่เลี้ยวเด่ียวที่รวมกลุ่มกันเป็นกลุ่มครอบครัวเลี้ยง
เด่ียว มีการจัดกิจกรรมเรียนรู้เพื่อพัฒนาตนเองทั้งด้านจิตใจ อารมณ์ พฤติกรรม และการจัดการ
ปัญหา มีการสร้างภาคีเครือข่ายและต้ังกองทุนช่วยเหลือซึ่งกันและกัน ซึ่งได้มีส่วนเติมเต็ม
สวัสดิการภาครัฐที่ยังมีช่องว่าง ท าให้สามารถจัดการปัญหาต่างๆได้มากขึ้น  
 ส าหรับการศึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยมีมุมมองต่อแม่เลี้ยงเด่ียวใกล้เคียงกับวาทกรรมแม่
เลี้ยงเด่ียวในกลุ่มที่ 3 คือ “นักสู้ผู้ไม่ยอมจ านน” เน้นที่ประสบการณ์และสภาวะภายในจิตใจ โดยมี
มุมมองว่า ผู้หญิงแม่เลี้ยงเด่ียวแต่ละคน ไม่ว่าจะเผชิญสถานการณ์ภายนอกที่กระท า กดทับ และ
มีประสบการณ์ทางจิตใจที่หนักหน่วงสักเพียงใด แต่ก็จะยังคงมีสภาวะของความมั่นคงภายใน
จิตใจ มีความสามารถในการเข้าถึงและดึงพลังอ านาจหรือศักยภาพจากภายในตนเองออกมา ด้วย
การปรับเปลี่ยนความคิด การปรับมุมมองเชิงบวก การตระหนักถึงคุณค่าแท้และจุดแข็งในตัวเอง 
เพื่อสร้างคุณค่าและความหมายให้กับชีวิตตัวเองและครอบครัว สร้างเรื่องราวและตัวตนใหม่จาก
สถานการณ์ที่เกิดขึ้นในชีวิต มีความพร้อมทางจิตใจที่จะเผชิญกับสถานการณ์ต่างๆ สามารถน า
ตนเองไปสู่เป้าหมายที่ต้องการอย่างเป็นอิสระ  

1.4 สภาพปัญหา ผลกระทบ และการปรับตัวของแม่เลี้ยงเดี่ยว 
 การที่ครอบครัวต้องเผชิญวิกฤตในระยะเวลาหนึ่ง ท าให้พ่อแม่เลี้ยงเด่ียวหลายคน
ต้องประสบกับความยากล าบากในการใช้ชีวิต ซึ่งปัญหาที่ครอบครัวเลี้ยงเด่ียวต้องเผชิญมีความ
หลากหลาย ซับซ้อน และอาจมีปัจจัยอ่ืนๆ เข้ามาเกี่ยวข้องด้วย  จากการศึกษาข้อมูลที่เกี่ยวข้อง 
สามารถสรุปสภาพปัญหาและผลกระทบที่เกิดขึ้นกับแม่เลี้ยงเด่ียวได้ 4 ด้าน คือ ผลกระทบด้าน
เศรษฐกิจและการประกอบอาชีพ ผลกระทบด้านจิตใจ ผลกระทบในด้านสังคม ซึ่งรวมถึงการเลี้ยง
ดูบุตรที่เหมาะสม ที่อยู่อาศัย และสุขภาพ สุดท้าย คือ ผลกระทบในมิติวัฒนธรรม  

1.4.1 ผลกระทบด้านเศรษฐกิจและการประกอบอาชีพ   
ประเด็นปัจจัยทางเศรษฐกิจ นับเป็นปัญหาส าคัญและเห็นผลกระทบที่ชัดเจน 

จากการที่ครอบครัวมีผู้หารายได้หลักเพียงคนเดียว ส่งผลให้รายได้ไม่เพียงพอต่อรายจ่ายใน
ครอบครัว ท าให้เกิดภาวะความยากจน ฐานะทางเศรษฐกิจที่ตกต่ าและความยากจนยังส่งผลต่อ
คุณภาพชีวิตที่ต่ าลงของคนในครอบครัว และส่งผลต่อคุณภาพการดูแลบุตร ทั้งด้านพัฒนาการ  
เด็ก โอกาสในการศึกษา และโอกาสด้านต่างๆ ของบุตร (สุรีย์พร และ กมลพรรณ พันพึ่ง, 2558, น. 10) 
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จากการสัมภาษณ์แม่เลี้ยงเด่ียว  หลายท่านกล่าวถึงเรื่องความมั่นคงทางเศรษกิจ การมีรายได้ที่
แน่นอน การบริหารจัดการในครอบครัวอย่างรอบคอบรัดกุม ว่าเป็นสิ่งส าคัญมากที่จะท าให้แม่  
เลี้ยงเด่ียวสามารถประคับประคองตัวเองและครอบครัวให้อยู่รอดได้  และมีข้อมูลจากงานวิจัยที่
สนับสนุนว่า หัวหน้าครอบครัวที่เป็นผู้หญิงเพียงคนเดียว มีความเปราะบางต่อความยากจน
มากกว่าครอบครัวที่หัวหน้าครอบครัวเป็นผู้หญิ งท่ีมี คู่  (กมลชนก  ข าสุวรรณ  และบุรเทพ  
โชคธนานุกูล, 2555, น. 326) สอดคล้องกับข้อมูลของแม่เลี้ยงเดี่ยวในญี่ปุ่นที่พบว่า แม่เลี้ยงเด่ียว
ในญี่ปุ่นมีความยากจนในระดับที่สูงมาก (Raymo, 2014; Citing OECD2, 2013) 

ความยากจนในครอบครัวท าให้แม่เลี้ยงเด่ียวที่ต้องรับผิดชอบครอบครัวเพียงคน
เดียวต้องเผชิญกับความไม่มั่นคงในชีวิต และบีบให้ผู้หญิงต้องด้ินรนในการหารายได้ให้มากขึ้น ซึ่ง
จะส่งผลกระทบมากส าหรับแม่เลี้ยงเดี่ยวที่ไม่มีงานท าหรือมีรายได้ไม่แน่นอน หรือแม่เลี้ยงเดี่ยวที่
เคยแต่เป็นแม่บ้าน ไม่เคยมีประสบการณ์ท างานมาก่อน มีระดับการศึกษาต่ า เมื่อภาวะทาง
เศรษฐกิจบีบให้ต้องหารายได้หลักในครอบครัว จึงประสบความยากล าบากในการหาอาชีพ   
มีโอกาสได้รับการจ้างงานไม่มากนัก หรือหาได้เพียงงานรับจ้างที่ไม่มีรายได้แน่นอน และวิกฤตจะ
หนักมากขึ้นถ้าผู้หญิงมีลูกที่เป็นเด็กเล็กอายุต่ ากว่า 6 ปี หรือมีลูกที่พิการ ซึ่งท าให้มีเวลาไปท างาน
หารายได้ส าหรับครอบครัวได้น้อยลง ขณะที่แนวโน้มค่าใช้จ่ายในการดูแลลูกที่มีความพิการมีมาก
ขึ้น (สุรีย์พร และ  กมลพรรณ พันพึ่ ง , 2558, น. 10); (พัชชา  เจิงกลิ่นจันทร์, 2558 , น. 33)  
ในประเทศญี่ปุ่น พบว่า ผู้หญิงแม่เลี้ยงเด่ียวมีความขัดแย้งระหว่างชีวิตครอบครัวกับการท างานที่
สูง โดยแม่เลี้ยงเด่ียวหลังการหย่าร้าง จะมีความเครียดเกี่ยวกับลูก และมีปัญหาสุขภาพ ซึ่งมาจาก
การท างานที่หนักมากเกินไป (Raymo, 2014, p. 1) 

1.4.2 ปัญหาและผลกระทบด้านจิตใจ 

นอกจากปัญหาด้านเศรษฐกิจแล้ว แม่เลี้ยงเดี่ยวจ านวนมากยังเผชิญกับปัญหา
ด้านจิตใจโดยเฉพาะสภาพจิตใจที่ไม่มั่นคงในช่วงเวลาวิกฤต ในระยะของการเปลี่ยนผ่านและการ
ปรับตัว ทั้งจากความเครียดสะสมเมื่อต้องเลี้ยงดูบุตรและท างานนอกบ้านพร้อมกัน ความวิตก
กังวลกับความรับผิดชอบที่เพิ่มมากขึ้น ความกังวลเรื่องบุตร ความรู้สึกล้มเหลว ความรู้สึก  
โดดเด่ียว สูญเสียความมั่นใจ ความเหงาจากการขาดคู่ชีวิต การต าหนิตนเอง  หรือผู้หญิงบางคน
ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครัว แม้จะพ้นสภาพนั้นมาแล้วก็ยังมีผลกระทบทางจิตใจหลงเหลือ

                                                           
2 OECD ย่อมาจาก Organization for Economic Cooperation and Development เป็นองค์การเพื่อความร่วมมือทางเศรษฐกิจ

และการพัฒนาของประเทศกลุ่มยุโรป โดยมีประเทศที่พัฒนาแล้วที่ไม่ได้อยู่ในทวีปยุโรปเข้าเป็นสมาชิกด้วย  
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อยู่ รวมทั้งอาจมีผลกระทบต่อเด็กในครอบครัวที่พ่อแม่มีความขัดแย้งหรือใช้ความรุนแรง (สุรีย์พร 
และ กมลพรรณ พันพึ่ง, 2552, น. 141)  

การศึกษาข้อมูลจากหลายแหล่งกล่าวถึงปัญหาทางสุขภาพจิตของแม่เลี้ยงเด่ียว 
เช่น ประเทศไต้หวันพบว่า แม่เลี้ยงเด่ียวร้อยละ 61 ตกอยู่ในภาวะความเจ็บป่วยทางจิต (Hong & 
Welch, 2013, p.51; Citing Taiwan Directorate General of Budget) ข ณ ะ ที่ ใ น ป ร ะ เท ศ
สหรัฐอเมริกา (Ifcher & Zarghamee, 2014, p. 1237) พบว่า ผู้หญิ งที่ เป็นแม่ เลี้ ยงเด่ียวมี
ความสุขน้อยกว่าผู้หญิงที่ไม่ใช่แม่เลี้ยงเด่ียว โดยเฉพาะแม่เลี้ยงเด่ียวที่ไม่มีงานที่มั่นคง ไม่จบ
ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย มีลูกเล็กที่อายุต่ ากว่า 6 ปี และไม่มีผู้ใหญ่อาศัยอยู่ในบ้านด้วย  
นอกจากนี้ ข้อมูลจากกรมสุขภาพจิต โดย พญ.อัมพร เบญจพลพิทักษ์ ผู้อ านวยการส านักพัฒนา
สุขภาพจิต (ไทยโพสต์, 2552) พบว่าแม่เลี้ยงเด่ียวมักจะมีความกังวลใจเกี่ยวกับการหารายได้ และ
มีปัญหาทางอารมณ์ได้ง่าย และแม่เลี้ยงเดี่ยวที่มีสาเหตุมาจากภาวะครอบครัวแตกแยก หย่าร้าง 
และจากการเสียชีวิตของสามีจะมีปัญหาซึมเศร้าในอัตราที่สูง  สอดคล้องกับข้อมูลในหลาย
ประเทศที่พบแม่เลี้ยงเด่ียวมีภาวะซึมเศร้ามากถึง ร้อยละ 14.7 โดยเฉพาะเมื่อการสนับสนุนทาง
สังคมลดลง (กองทุนประชากรแห่งสหประชาชาติประจ าประเทศไทย และส านักงานคณะกรรมการ
พัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, 2558, น. 91; อ้างถึงใน  Von der Lippe, 2013) 

จากการที่ผู้วิจัยได้ศึกษาประสบการณ์ชีวิตของแม่ในครอบครัวเลี้ยงเด่ียวบางราย
เพื่อพัฒนาความเข้าใจเบื้องต้น พบว่าแม่ เลี้ยงเด่ียวแต่ละคนในช่วงภาวะวิกฤตของการ
เปลี่ยนแปลงครอบครัว ต้องเผชิญกับประสบการณ์ภายในจิตใจที่หนักหน่วง เต็มไปด้วยความคิด
และความรู้สึกทางลบมากมาย และต้องอยู่กับสิ่งเหล่านี้เป็นระยะเวลานานหลายปี โดยมีทั้ง
ความรู้สึกผิดหวัง รู้สึกท้อแท้ รู้สึกสิ้นหวัง รู้สึกมืดมน รู้สึกหมดก าลังใจ มองไม่เห็นอนาคต  รู้สึก 
ไร้ความหมายในการมีชีวิตอยู่ บางคนรู้สึกผิด รู้สึกกดดัน และรู้สึกสับสนว่าตนเองเป็นต้นตอที่  
ท าให้เกิดสิ่งที่ผิดพลาด รู้สึกโทษตัวเอง ต้ังค าถามกับตัวเอง บางขณะรู้สึกโกรธแค้น บางคน  
ไม่สามารถนอนหลับได้ คิดฟุ้งซ่านตลอดเวลา  ไม่สามารถต้ังสติได้ มีความเครียดอย่างรุนแรง และ
มีบางครั้งที่คิดท าร้ายตัวเอง  สภาวะทางจิตใจยังส่งผลกระทบต่อสมาธิในการท างานและการท า
กิจกรรมในชีวิตประจ าวัน  

1.4.3 ปัญหาและผลกระทบด้านสังคม 
ผลกระทบในเชิงสังคมที่ส าคัญ คือ ด้านการเลี้ยงดูบุตร ความสัมพันธ์กับบุตร 

และด้านที่อยู่อาศัย ในการเลี้ยงดูบุตรปัญหาที่พบ ได้แก่ ปัญหาด้านพัฒนาการตามวัยที่เหมาะสม 
พฤติกรรมไม่พึงประสงค์ เนื่องจากเด็กขาดตัวแบบบทบาทเพศหญิง-ชาย ความสัมพันธ์ของเด็กกับ
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พ่อและแม่เลี้ยง เมื่อมีการแต่งงานหรือมีการเริ่มสร้างชีวิตครอบครัวใหม่ (สุรีย์พร และ กมลพรรณ 
พันพึ่ง, 2558, น. 10) ส าหรับครอบครัวที่มีบุตรก าลังเข้าสู่วัยรุ่น นับเป็นช่วงชีวิตครอบครัวที่ยาก
ที่สุดในวัฏจักรของชีวิตสมรส แม่เลี้ยงเด่ียวหลายคนพบปัญหาในการสื่อสารและสร้างสัมพันธภาพ
กับลูก โดยเฉพาะการสื่อสารให้ลูกได้รับรู้ เข้าใจและยอมรับสถานการณ์การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น
ในครอบครัว  

ในด้านที่อยู่อาศัย หลังจากสิ้นสุดชีวิตคู่แล้ว แม่เลี้ยงเด่ียวจ านวนหนึ่งประสบ
ปัญหาต้องหาที่อยู่ใหม่ ซึ่งต้องมีการเตรียมการทั้งสถานที่ที่เหมาะสม ใกล้โรงเรียนลูก ไม่ไกล  
จากที่ท างาน หรือหางานท าได้ มีค่าใช้จ่ายพอจ่ายได้ และการปรับตัวกับสิ่งแวดล้อมใหม่  
หลายครอบครัวต้องตัดสินใจกลับไปอยู่กับครอบครัวเดิมของพ่อหรือแม่ของตนเอง  ทั้งเพื่อ 
ลดรายจ่ายและมีผู้ช่วยเลี้ยงดูบุตรด้วย (สุรีย์พร และ กมลพรรณ พันพึ่ง, 2558, น. 10; อ้างถึงใน  
กุสุมา พลแก้ว, 2544); (พัชชา เจิงกลิ่นจันทร์, 2558, น. 33) 

ยังมีข้อมูลจากงานวิจัยในประเทศมาเลเซียชี้ให้เห็นว่า เด็กที่เติบโตในครอบครัว
เลี้ยงเดี่ยวมีความเสี่ยงต่อความซึมเศร้า ต้องออกจากโรงเรียน ถูกล่วงละเมิด ต้ังครรภ์ไม่พร้อม ถูก
ทอดทิ้ง (Hamid & Salleh, 2013, p.1154) นอกจากนี้ข้อมูลจากการประชุมสมัชชาครอบครัว
ระดับชาติประจ าปี 2558 โดยกรมกิจการสตรีและสถาบันครอบครัว ยังเผยข้อมูลจากการวิจัยว่า 
เด็กผู้หญิงที่เติบโตในครอบครัวเลี้ยงเด่ียวมีโอกาสเป็นแม่เลี้ยงเด่ียวในอนาคต อีกทั้งแม่วัยรุ่น
จ านวนไม่น้อยก็มาจากครอบครัวเลี้ยงเด่ียว ซึ่งสะท้อนถึงปัญหาท่ีตกทอดกันมา (ไทยรัฐ, 2558)  

1.4.4 ปัญหาและผลกระทบด้านวัฒนธรรม 
ผลกระทบด้านวัฒนธรรมในสังคมไทย แม่เลี้ยงเด่ียวยังต้องเผชิญกับทัศนะบาง

ประการของสังคม แม้บางส่วนมีมุมมองเชิงบวก แต่ก็ยังมีมุมมองด้านลบ ที่มีอคติ หรือไม่ยอมรับ 
โดยมีแนวโน้มที่จะตัดสินครอบครัวแม่เลี้ยงเด่ียวว่าเป็นความล้มเหลว เป็นครอบครัวที่ไม่สมบูรณ์  
หรือมองว่าแม่เลี้ยงเดี่ยวมีความบกพร่องในการท าหน้าที่ในครอบครัว การยอมรับในแต่ละสังคม
อาจแตกต่างกันไป ตามฐานคิด ค่านิยม และวัฒนธรรมในสังคมนั้น รวมทั้งการยอมรับของแต่ละ
สังคมยังขึ้นอยู่กับสาเหตุของการเป็นแม่เลี้ยงเดี่ยวท่ีแตกต่างกันด้วย  

อคติและการไม่ยอมรับจากสังคมนี้ย่อมส่งผลกระทบต่อความคิด จิตใจ อารมณ์ 
ของแม่เลี้ยงเด่ียว ท าให้รู้สึกไม่เชื่อมั่นในตนเอง และยังกระทบภาพลักษณ์ต่อตนเองของแม่เลี้ยง
เดี่ยว ท าให้แม่เลี้ยงเด่ียวมีแนวโน้มที่จะตัดสินหรือประเมินคุณค่าตัวเองตามกรอบความสมบูรณ์
แบบของครอบครัวแบบพ่อแม่ลูก ซึ่งเป็นแนวความคิดที่ได้รับการปลูกฝังกันมาในครอบครัวและใน
สังคมอย่างหยั่งรากลึก โดยเฉพาะท่ามกลางกระแสสังคมที่มักให้คุณค่าความส าเร็จในชีวิตผูกโยง
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กับครอบครัวที่สมบูรณ์แบบ (สุรีย์พร และ กมลพรรณ พันพึ่ง, 2558, น. 10); (กมลชนก ข าสุวรรณ 
และบุรเทพ  โชคธนานุกูล , 2555, น. 327); (บุศกร กาศมณี , 2552, น. 86-92); (สุภาภรณ์  
อัษฎมงคล, 2552, น.199) 

การมองเห็นสภาพปัญหาและผลกระทบที่เกิดขึ้นกับแม่เลี้ยงเด่ียวได้ครอบคลุม
ในทุกมิติทั้งด้านเศรษฐกิจและการประกอบอาชีพ ด้านจิตใจ ด้านสังคม (การเลี้ยงดูบุตร ที่อยู่
อาศัย สุขภาพ) และด้านวัฒนธรรม มีส่วนช่วยท าให้ผู้วิจัยได้เข้าใจสภาพปัญหาที่แม่เลี้ยงเด่ียว
ต้องเผชิญอย่างรอบด้าน มีมุมมองในการท าความเข้าใจกับแม่เลี้ยงเด่ียวแต่ละคนที่จะได้พบ  
ซึ่งอาจมีปัญหาที่ทั้งเหมือนกัน และแตกต่างกัน มีความหลากหลาย ซับซ้อน หรือต่างระดับความ
เข้มข้นของปัญหา เพื่อการวิเคราะห์สภาพปัญหาและผลกระทบได้ครอบคลุม โดยเฉพาะเพื่อเข้าใจ
ผลกระทบทางจิตใจที่เกิดขึ้นจากสภาพปัญหาและความยากล าบากที่แม่เลี้ยงเดี่ยวต้องเผชิญ  

สรุปแล้วปรากฏการณ์ แม่ เลี้ ยง เด่ียวในสังคมไทยเป็นภาพสะท้อนการ
เปลี่ยนแปลงโครงสร้างของสถาบันครอบครัวไทยในปัจจุบัน ซึ่งส่วนหนึ่งมาจากการหย่าร้าง  
การแยกทางของคู่สมรสที่มีมากขึ้น รวมทั้งสาเหตุอ่ืนๆ จึงท าให้ครอบครัวแบบเลี้ยงเด่ียวเป็น
รูปแบบครอบครัวที่มีการเติบโตอย่างรวดเร็วทั่วโลกไม่ใช่เพียงในสังคมไทย โครงสร้างครอบครัว 
ที่เปลี่ยนไปจึงท าให้การท าหน้าที่ของแม่เป็นภาระที่หนักมากขึ้น เมื่อต้องเผชิญกับสภาวะวิกฤต  
ในชีวิตครอบครัว โดยพบว่ามีกลุ่มแม่เลี้ยงเด่ียวหลายลักษณะแบ่งตามลักษณะกายภาพเป็น  
3 กลุ่ม คือ กลุ่มที่เปราะบาง (โดยเฉพาะกลุ่มแม่เลี้ยงเด่ียวที่มีข้อจ ากัดในด้านเศรษฐกิจ)  กลุ่มที่
เข้มแข็ง และกลุ่มที่เป็นนักสู้  และมีวาทกรรมที่พูดถึงแม่เลี้ยงเด่ียวในมุมมองที่สอดคล้องกันคือ 
แบบ “คนพร่องที่ต้องการความช่วยเหลือ”  แบบ “โดดเด่ียวแต่ไม่เดียวดาย”และแบบ “นักสู้ผู้ไม่
ยอมจ านน” 

2. พลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยว  
2.1 ความส าคัญของพลังอ านาจภายในส าหรับแม่เลี้ยงเดี่ยว   

 พลังอ านาจภายใน (Personal Power) เป็นคุณลักษณะทางจิตวิทยาที่ส าคัญที่เอ้ือ
ให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในตัวบุคคล  ทั้งยังเป็นคุณลักษณะที่เป็นประโยชน์กับกระบวนการบ าบัด 
โดยเฉพาะส าหรับผู้ที่ไม่ได้รับรู้ถึงพลังอ านาจในตนเอง หากได้รับการฟื้นฟูหรือเสริมพลังให้
สามารถเข้าถึงอ านาจภายในตน จะส่งผลให้มีความสามารถในการคิด ตัดสินใจ และกระท าการ
อย่างเป็นอิสระ สามารถน าทางตนเองได้โดยไม่ต้องขึ้นกับสิ่งแวดล้อมภายนอก สามารถก าหนด
เป้าหมายชีวิต สร้างสรรค์แบบแผนชีวิตหรือทบทวนเปลี่ยนแปลงรูปแบบชีวิตที่มีความหมาย
ส าหรับตนเองขึ้นใหม่ และพลังนี้จะช่วยให้เกิดการขับเคลื่อนทิศทางชีวิตด้วยความมุ่งมั่น ทั้งมุ่งมั่น
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ที่จะเอาชนะตนเอง เอาชนะความยากล าบากภายนอกด้วยความบากบั่น เพื่อมุ่งสู่เป้าหมายของ
ตัวเองในที่สุด  
 มีแนวคิดและทฤษฎีทางจิตวิทยาและจิตวิทยาการให้ค าปรึกษาบางแนวคิดที่ให้
ความส าคัญกับพลังอ านาจภายใน อาทิ นักจิตวิทยาการให้ค าปรึกษาที่อิงกับแนวคิดจิตวิทยา
ปัจเจกบุคคลของ อัลเฟรด แอดเลอร์ จะให้ความส าคัญกับการพยายามด ารงรักษาความรู้สึกถึง
พลังอ านาจภายในของผู้รับค าปรึกษาเพราะเชื่อว่าเป็นแรงขับส าคัญที่อยู่เบื้องหลังการกระท าของ
บุคคล การตระหนักถึงอ านาจภายในจะช่วยหนุนเสริมให้บุคคลโดยเฉพาะผู้ที่สูญเสียพลังใจให้
ได้รับการฟื้นคืนพลังชีวิตที่จะช่วยให้น าตนเองกลับสู่สภาวะปกติ ตลอดจนน าพลังนี้ไปสร้างสรรค์
แนวทางชีวิตที่มีความหมายและเปี่ยมพลังส าหรับตนเองได้ (Chandler, 1991, p. 222; Citing 
Dreikurs, 1967) นอกจากนี้ ยังมีแนวคิดการให้ค าปรึกษาแนวสตรีนิยม ที่ระบุเป้าหมายส าคัญ
ของการให้ค าปรึกษาในการช่วยให้ผู้หญิงได้ดึงพลังอ านาจภายในของตนเองขึ้นมา เพื่อปลดปล่อย
ตนเองให้เป็นอิสระจากสิ่งอ่ืนที่มาก าหนดชีวิต โดยเฉพาะการหล่อหลอมบทบาททางเพศที่ถูก
ก าหนดจากสังคม (Corey, 2010, p. 460)  

พลังอ านาจภายในจึงนับได้ว่าเป็นขุมพลังที่มีคุณค่าต่อผู้หญิงที่ต้องรับหน้าที่แม่
เลี้ยงเด่ียว โดยเฉพาะแม่เลี้ยงเด่ียวที่มาจากการหย่าร้าง แยกกันอยู่ ที่ยังคงถูกตีตราหรือได้รับ
ทัศนคติในเชิงลบจากสังคม (กองทุนประชากรแห่งสหประชาชาติประจ าประเทศไทย  และ
ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, 2558, น. 83) จากการที่ผู้วิจัยได้
ศึกษาประสบการณ์ชีวิตของแม่ในครอบครัวเลี้ยงเด่ียวบางรายเพื่อพัฒนาความเข้าใจเบื้องต้น 
พบว่า พลังอ านาจภายใน เป็นปัจจัยส าคัญประการหนึ่งที่ส่งผลต่อความเข้มแข็งภายในจิตใจ 
ความสามารถในการด ารงอยู่อย่างมั่นคง การปรับตัว และการสร้างความหมายใหม่ให้กับชีวิตของ
แม่เลี้ยงเด่ียว พลังอ านาจภายในยังเป็นปัจจัยที่จะช่วยเสริมพลังผู้หญิงในการตัดสินใจหรือการ
ต้องใช้ชีวิตทวนกระแสอุดมการณ์ครอบครัวสมบูรณ์แบบที่ครอบง าอยู่ในสังคม ช่วยในการสร้าง
ตัวตนใหม่เพื่อเปิดพื้นที่ส าหรับตัวเองและครอบครัวในอีกรูปแบบหนึ่งที่ต่างไปจากเดิมและอาจไม่
เหมือนครอบครัวอ่ืน 

ด้วยความส าคัญดังกล่าวทั้งหมดและการที่ผู้วิจัยได้มีโอกาสพบแม่เลี้ยงเด่ียว
หลายคนในหลายบริบทของประเทศไทย ที่ได้สัมผัสทั้งจุดที่ เปราะบาง ความเข้มแข็ง การ
เคลื่อนไหวทางความคิดและความรู้สึกภายในของผู้หญิงที่พยายามก้าวข้ามกรอบที่ครอบอยู่ ด้วย
พลังอ านาจภายในตัวเอง ได้จุดประกายให้ผู้วิจัยสนใจศึกษาและพัฒนา “พลังอ านาจภายใน” ของ
แม่เลี้ยงเด่ียว เพื่อเปิดพื้นที่ให้ขุมพลังและคุณค่าภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวได้ปรากฏให้เห็นอย่าง

http://www.alibris.com/search/books/author/Gerald-Corey?aid=1059413
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เด่นชัดขึ้น ในฐานะความรู้ความจริงจากประสบการณ์ของแม่เลี้ยงเด่ียวเอง ทั้ งนี้ผู้วิจัยจึงศึกษา
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับพลังอ านาจภายในและการเสริมพลังอ านาจ เพื่อเป็นการท า
ความเข้าใจความหมาย แนวคิด และคุณลักษณะเบื้องต้นของพลังอ านาจภายในส าหรับเป็นกรอบ
แนวคิดเบื้องต้นในการศึกษาครั้งนี้ 

2.2 ความหมายของพลังอ านาจภายในและตัวแปรท่ีใกล้เคียง 
 จากการศึกษาแนวคิดทฤษฎีทางด้านจิตวิทยาและจิตวิทยาการให้ค าปรึกษา และ
แนวคิดด้านการเสริมพลังอ านาจ จากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง พบว่ามีแนวคิดทฤษฎีที่
กล่าวถึงพลังอ านาจภายในไว้จ านวนหนึ่ง โดยเป็นการให้ความหมายแบบสั้นๆ หรืออธิบายขยาย
ความ แต่ยังไม่ได้มีการอธิบายในเชิงแนวคิดทฤษฎีโดยตรง เพียงแต่เป็นคุณลักษณะส าคัญที่มี
นักวิชาการหลายท่านได้กล่าวถึงไว้อย่างมีนัยส าคัญ และปรากฏในงานเขียนด้านจิตวิทยาการให้
ค าปรึกษาหลายเล่ม รวมทั้งเป็นคุณลักษณะที่มีการกล่าวถึงในกลุ่มคนท างานด้านการเสริม
ศักยภาพผู้หญิงโดยใช้เครื่องมือการให้ค าปรึกษา การอธิบายความหมายของแต่ละกลุ่มมีทั้งส่วนที่
เป็นจุดร่วมกันและมีทั้งส่วนที่ต่างกัน  
 ผู้วิจัยสรุปการอธิบายความหมายของพลังอ านาจภายในได้เป็น 2 แนวคิดใหญ่ๆ  

แนวคิดแรกอาจเรียกว่าเป็นกลุ่มนักคิดรุ่นเก่า เป็นแนวคิดของ คีธ เจ.โทมัส 
(Thomas, 1917, p. 3-6) และอัลเฟรด แอดเลอร์  (Alfred Adler, 1964) นักจิตวิทยาชาวเยอรมัน
เจ้าของทฤษฎีจิตวิทยาแบบปัจเจกบุคคล ( Individual Psychology) ที่อธิบาย “พลังอ านาจ
ภายใน” ในลักษณะอ านาจเชิงสร้างสรรค์ที่อยู่ภายในตนเอง ช่วยก าหนดน าตนเองไปสู่เป้าหมาย 
เป็นอ านาจที่มีอิทธิพลเหนือตนเอง เหนืออ านาจภายนอก เหนือสิ่งแวดล้อมหรือแม้แต่โชคชะตา 
โดยโทมัสยังอธิบายเชื่อมโยงถึงโลกทัศน์และมิติจิตวิญญาณ ส่วนแอดเลอร์เน้นการมุ่งมั่นเพื่อ
เอาชนะปมด้อยในตนเอง 

แนวคิดที่สองเป็นนักวิชาการยุคหลังๆ ที่มีการอธิบายความหมายของพลัง
อ านาจภายใน (Personal Power) ไว้จ านวนหนึ่ง ในลักษณะค าจ ากัดความแบบสั้นๆ ส่วนใหญ่
ความหมายสอดคล้องไปในทิศทางเดียวกัน การอธิบายจะเน้นที่อ านาจเหนือตนเอง โดย
เปรียบเทียบความแตกต่างกับอ านาจเชิงสังคม (Social Power) 
 รายละเอียดของขอบเขตความหมาย ตลอดจนคุณลักษณะพลังอ านาจภายใน ที่นัก
คิด นักทฤษฎี และนักวิชาการแต่ละคนอธิบายไว้ สรุปได้ดังนี้   

อัลเฟรด แอดเลอร์ (Alfred Adler) ได้กล่าวถึง อ านาจภายในบุคคล (Personal 
Power) ไว้ในหนังสือ The Individual Psychology of Alfred Adler (1964) ว่าเป็นแรงพลังงานที่
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อยู่เบื้องหลังการกระท าอย่างมุ่งมั่นเพื่อไปสู่เป้าหมายตามรูปแบบชีวิตที่แต่ละคนก าหนดเป้าหมาย
ไว้ (Chandler, 1991, p. 222-223) เป็นปัจจัยส าคัญที่เอื้อให้บุคคลสร้างแบบแผนชีวิตหรือทบทวน
เปลี่ยนแปลงรูปแบบชีวิต จากการที่ผู้รับการบ าบัดได้ตระหนักถึงพลังอ านาจภายในตนเอง 
ความสามารถที่จะตัดสินใจ และอิสรภาพ  ที่จะเลือกทิศทางชีวิต  โดยเชื่อว่า อ านาจส่วนบุคคล
ของแต่ละคนเกิดขึ้นจากความสามารถในการสร้างสรรค์ซึ่งอยู่ภายใน พลังสร้างสรรค์ของแต่ละ
บุคคลเป็นการขับเคลื่อนที่มีอิทธิพลต่อศักยภาพและตัวตนทั้งหมด  เป็นแรงขับที่น าไปสู่การสร้าง
แบบแผนและเป้าหมายที่มีความหมาย  (Chandler, 1991; Citing Adler,1964) เชื่อมโยงกับ
แนวคิดในด้านการบ าบัดตามทฤษฎีของแอดเลอร์จะมองอ านาจส่วนบุคคลว่า เป็นลักษณะส าคัญ
ของมนุษย์ที่จะช่วยในการมุ่งมั่นบากบั่น โดยเน้นอธิบายถึงการมุ่งมั่นที่จะเหนือกว่า มุ่งมั่นเพื่อ
ความส าเร็จ สมบูรณ์แบบ และเอาชนะปมด้อย ทั้งนี้แนวคิดแอดเลอร์มองถึงอ านาจที่จะเอาชนะ
ความด้อยในตนเองมากกว่าจะพัฒนาการใช้อ านาจเหนือคนอ่ืนเพื่อช่วยให้บรรลุเป้าหมายเฉพาะ
ของแต่ละคน (Hartley, 1995, p. 348)  

คีธ เจ.โทมัส (Keith J. Thomas)  ได้กล่าวถึง อ านาจภายในบุคคล ไว้ในหนังสือ 
“Personal Power” (1917, p.3-6) ว่าเป็นพลังที่ยิ่งใหญ่ของมนุษย์ต้ังแต่เกิดมา เพื่อน าตนเอง
บรรลุความส าเร็จที่ปรารถนาในวิถีทางที่ถูกต้อง โดยขึ้นกับแต่ละคนจะต้ังเป้าหมายและใช้พลัง
อ านาจภายในตัวเองนี้ไปสร้างสรรค์อย่างไร การก าหนดตัวเองไปสู่เป้าหมายที่ต้องการนี้สามารถมี
อิทธิพลเหนือสิ่งแวดล้อมภายนอกหรือแม้แต่ก าหนดสิ่งที่เรียกว่าโชคชะตา  เพราะเชื่อว่าทุกคนเกิด
มาในโลกด้วยความสามารถที่จะก าหนดและสร้างสรรค์รูปแบบชีวิตท่ีเป็นเฉพาะของตัวเองเพื่อมุ่ง
สู่เป้าหมายที่เราได้ก าหนด และแต่ละบุคคลจะต้องดิ้นรนพยายามดึงความเข้มแข็งและสติปัญญา
ภายในออกมาเพื่อเอาชนะความยากล าบากที่ต้องเผชิญ ทั้งนี้ทุกคนมีอิสระที่จะตัดสินใจเลือกท า
บางอย่างกับชีวิต  มีอ านาจที่จะก าหนดสร้างความคิด ตัวตน ตรวจสอบสิ่งที่เข้ามาในชีวิต และ
หาทางพัฒนาตนเองไปสู่ความส าเร็จ   

พลังอ านาจภายในตัวเอง จึงเป็นแรงที่ผลักดันมนุษย์ไปสู่เป้าหมาย เป็นภาคส่วน
ของจิตวิญญาณที่อยู่ในตัวเราแต่ละคนเพื่อจะควบคุมบังคับ ก ากับตนเอง และก ากับโลกที่อยู่
รอบตัว  เป็นความเฉลียวฉลาดที่ช่วยให้สามารถใช้สติปัญญาในทางที่ถูกต้อง เป็นสิ่งที่ให้โลกทัศน์
เชิงบวก ในการมองเห็นสิ่งดีงามในชีวิต และเป็นความเข้มแข็งที่จะเข้าใจอย่างลึกซึ้งในสิ่งที่ตัวเอง
ต้องการกระท าต่อชะตากรรม แม้เมื่อคนเราก าลังสับสน วุ่นวาย ท้อแท้ ก็เป็นอ านาจของเราที่จะ
แปรเปลี่ยนเป็นความสงบ ความสุข และความหวัง  พลังอ านาจภายในนี้หากไม่ได้ถูกใช้ก็อาจอ่อน
แรงลงไป ไม่มีชีวิตชีวา แต่เมื่อได้ปลุกขึ้นมาอีกครั้งก็สามารถน ากลับมาใช้เป็นแรงผลักดันชีวิตได้  
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แลมเมอร์ส สโทกเกอร์ และสเทเพิล (Lammers, Stoker, and Stapel, 2009, 
p.1543-1545) อธิบายว่า พลังอ านาจภายใน (Personal Power) คือ ความสามารถที่จะท าและ
ได้รับในสิ่งที่ต้องการ เป็นอ านาจเฉพาะเหนือตนเอง โดยเป็นอิสระปราศจากอิทธิพลของบุคคลอ่ืน 
สามารถควบคุมเป้าหมายของตนเอง เป็นอิสระในความเฉพาะตน โดยอ านาจภายในที่สูงจะมี
ความสัมพันธ์กับการเป็นอิสระในการกระท าโดยปราศจากการแทรกแซง และจะมีส่วนในการเพิ่ม
พฤติกรรม  

แ ว น  ไ ด ค์  แ ล ะ โป๊ ป  (Van Dijke & Poppe, 2006, p.538–539) อ ธิ บ า ย
ความหมาย พลังอ านาจภายใน (Personal Power) ว่าเป็นอ านาจภายในตนเองที่ท าให้บุคคลมี
ความสามารถในการกระท าการใดๆ หรือท าให้เกิดผลกระทบอย่างต้ังใจในสภาพแวดล้อมนั้นๆ 
โดยการเพิ่มอ านาจภายในตนเองจะมุ่งเน้นไปที่การลดการพึ่งพิงบุคคลอ่ืน มากกว่ามุ่งเพิ่มอ านาจ
เหนือคนอ่ืน มีนัยถึงการมีอ านาจในตนเองที่เชื่อมโยงกับอ านาจทางสังคม ท าให้สามารถออกจาก
กรอบโครงสร้างอ านาจบางอย่างของสังคมที่กดทับอยู่ 
 จากการศึกษาเกี่ ยวกับความหมายของ Personal Power ทั้ งหมด อาจสรุป
ความหมายของอ านาจภายในบุคคล Personal Power ได้ว่า เป็นแรงพลังชนิดหนึ่งที่อยู่ภายในตัว
บุคคล เป็นอ านาจเหนือตนเองมากกว่าอ านาจเหนือคนอ่ืน เป็นแรงที่ผลักดันที่อยู่เบื้องหลังการ
กระท าของบุคคล ให้มีการน าตนเอง เพื่อสามารถก าหนดเป้าหมายชีวิต สร้างสรรค์วิถีชีวิตของ
ตัวเองอย่างเป็นอิสระเฉพาะตน และสามารถผลักดันตนเองไปสู่เป้าหมายที่ต้องการด้วยความ
มุ่งมั่น  เป็นแรงที่จะท าให้ต่อสู้ด้ินรนพยายามดึงความเข้มแข็งและสติปัญญาภายในออกมา เพื่อ
เอาชนะความยากล าบากที่ต้องเผชิญ และหาหนทางไปสู่ความส าเร็จ เป็นอ านาจที่มุ่งมั่นเพื่อ
เอาชนะทั้งปมด้อยในตัวเอง และท าให้เป็นอิสระจากอิทธิพลของสิ่งภายนอกที่ครอบง า แรงพลังนี้
จะช่วยให้สามารถก าหนดตนเองได้มากกว่าจะให้สิ่งแวดล้อมภายนอกมาก าหนด และอ านาจ
ภายในตนเองยังมีนัยถึงการมีแรงผลักที่จะกระท าหรือต่อสู้กับโครงสร้างอ านาจที่เหนือกว่าของ
ระบบหรือสังคมที่กดทับอยู่ด้วย เพื่อท าให้ตัวเองเป็นอิสระและสามารถก าหนดตัวเองได้ไม่ใช่ถูก
ก าหนดจากบุคคลอื่นหรือสิ่งอ่ืน  

ความหมายและคุณลักษณะของตัวแปรที่ใกล้เคียง 
นอกจากการอธิบายถึงความหมายของ อ านาจภายในบุคคล (Personal Power) 

โดยตรงแล้ว ยังมีตัวแปรที่มีความหมายใกล้เคียงกันมากกับ Personal Power คือ อ านาจภายใน 
(Power-within) การเสริมพลังอ านาจภายในบุคคล (Personal Empowerment) และ การเสริม
พลังอ านาจทางจิตใจ (Psychological Empowerment) ซึ่งผู้วิจัยได้ศึกษาความหมายเหล่านี้ร่วม
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ด้วยเพื่อเป็นการท าความเข้าใจความหมายของ Person power ที่ชัดเจนมากยิ่งขึ้น ซึ่งทั้งหมดจะ
อยู่ ในทฤษฎีการเสริมพลังอ านาจ (Empowerment Theory) และส่วนใหญ่ค าเหล่านี้จะมี
ความหมายบางส่วนที่เชื่อมโยง ทับซ้อนกัน การศึกษาค าอธิบายความหมายและคุณลักษณะของ
ตัวแปรที่เกี่ยวข้องเหล่านี้จึงมีส่วนช่วยในการพัฒนาคุณลักษณะเบื้องต้นของ Personal Power ท่ี
ยังไม่มีการก าหนดคุณลักษณะไว้อย่างชัดเจนด้วย 

อ านาจภายใน (Power-within) 
จากการศึกษาเอกสารที่เกี่ยวข้องกับ อ านาจภายใน พบในงานเขียนในยุค

สมัยใหม่สองเล่ม คือ งานเขียนของ โดนาห์  โซฮาร์ (Donah Zohar) นักคิดชาวอเมริกัน และเอียน 
มาร์แชล (Ian Marshall) จิตแพทย์และนักจิตบ าบัดชาวอังกฤษสายจุง(Jungian) ที่เขียนไว้หนังสือ 
Spiritual Capital : Wealth We Can Live By (2004)  และ งานของไอยลา แวนแซนท์ (Iyanla 
Vanzant) ที่ เขียนเรื่อง Tapping the power within : a path to self-empowerment (2008) พูด
ถึงอ านาจภายใน ที่เกี่ยวกับการเสริมพลังอ านาจตนเองส าหรับผู้หญิงในบริบทวัฒนธรรมกลุ่มชาติ
พันธุ์แอฟริกัน ซึ่งส่วนหนึ่งตรงกับกลุ่มเป้าหมายของงานวิจัยที่ต้ังใจจะท าเรื่องการเสริมพลังอ านาจ
ส าหรับกลุ่มผู้หญิงเช่นกัน 

แนวคิดของ โซฮาร์  และ มาร์แชล  (Zohar & Marshall, 2004) อธิบายถึ ง
คุณลักษณะของอ านาจภายในไว้ในแนวคิดปัญญาทางจิตวิญญาณ (Spiritual Intelligence) โดย
มองว่าเป็นแรงพลังของแรงจูงใจทางบวกในระดับ 3 จาก 8 ระดับ และอธิบาย อ านาจภายใน 
หมายถึง อ านาจที่บุคคลมีเหนือตนเอง การมีตนเองเป็นศูนย์กลาง การมีภาวะสันติสุขด้วยตนเอง 
มีสภาวะทั้งภายนอกภายในที่ไม่ติดขัด แต่ขับเคลื่อนเชื่อมผสานกันได้อย่างดี ทั้งสิ่งที่อยู่ภายใน
จิตใจและสิ่งที่แสดงออกไปภายนอก สามารถน าตนเองในการท าสิ่งต่างๆ อย่างมีทิศทาง โดยไม่
ต้องอาศัยการน าจากคนอ่ืน (Zohar & Marshall, 2004, p. 51)  

แนวคิดของไอยลา แวนแซนท์ แม้ไม่ได้กล่าวถึงความหมายของค าว่า อ านาจ
ภายใน ไว้ตรงๆ แต่จากการอธิบายทั้งหมด มีมุมมองต่ออ านาจภายในว่า เป็นแรงพลังด้านบวกที่
อยู่ในตัวแต่ละบุคคล เป็นพลังอ านาจที่ไม่ใช่เพียงแรงขับภายในจิตใต้ส านึกที่ศาสตร์จิตวิทยาทั่วไป
อธิบาย แต่เป็นส่วนที่เชื่อมโยงกับจิตวิญญาณที่อยู่ลึกๆ ภายในตัวเอง หรือการเชื่อมโยงกับพระเจ้า 
อ านาจภายในน้ีเป็นท้ังสภาวะภายในและเป็นทั้งหนทางที่จะสร้างตัวตนทางจิตวิญญาณของแต่ละ
คน ทั้งยังเป็นอ านาจที่จะน าการเชื่อมโยงสู่จิตวิญญาณภายใน ท าให้ด ารงชีวิตอย่างเป็นอิสระ เป็น
ตัวเอง น าตนเองด้วยคุณค่าจิตวิญญาณภายใน อ านาจภายในนี้ท าให้เกิดการตระหนักรู้ มีพลังใน
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การปรับมุมมองความคิดเชิงบวกต่อสถานการณ์ที่เกิดขึ้น พลังอ านาจภายในอาจเป็นความรัก 
ปรีชาญาณ หรือปัญญาญาณซึ่งเป็นสัมบัติอันทรงพลังและมีคุณค่าต่อการด ารงอยู่ของบุคคลนั้นๆ  

เมื่อดูจากความหมายของ อ านาจภายใน  (Power within)  ในสองเล่มนี้ พบว่า
ค าอธิบายเกี่ยวกับ อ านาจภายใน ค่อนข้างมีความสอดคล้องกับ ความหมายของ พลังอ านาจ
ภายใน (Personal Power) ที่มองว่าเป็นแรงพลังด้านบวก ในการน าตนเองอย่างมีทิศทาง โดยไม่
ต้องอาศัยการน าจากคนอ่ืน ไปจนถึงการสร้างแบบแผนเฉพาะของตัวเองหรือความเป็นตัวเอง
ขึ้นมา แต่จะมีส่วนที่เพิ่มเติมคือ อ านาจภายใน จะเน้นการอธิบายในลักษณะของสภาวะภายในท่ีมี
ความสอดคล้องเชื่อมโยงอย่างสมดุลทั้งภายนอกและภายใน และอธิบายด้วยมุมมองของการ
เชื่อมโยงกับมิติที่ลึกซึ้งด้านจิตวิญญาณเป็นส่วนน าอย่างชัดเจน โดยเน้นว่าที่มาของอ านาจภายใน
มาจากการเชื่อมโยงตนเองกับส่วนที่เป็นจิตวิญญาณภายในตนเอง ที่ต้องอาศัยการสัมผัสรับรู้ผ่าน
ประสบการณ์ของแต่ละบุคคล 

นอกจากนี้  ค าว่า อ านาจภายใน (Power-within) ยังได้รับการกล่าวถึงมากใน
กลุ่มนักสตรีนิยมแนวจิตวิญญาณที่ท างานขับเคลื่อนสังคมแนวสันติวิธี   คือ  มิเรียม ไซมอส 
(Miriam Simos) ส่วนใหญ่ใช้นามปากกาในการเขียนหนังสือว่า สตาร์ฮอว์ก (Starhawk) โดยมี
วิทยากรด้านการปรึกษาแนวสตรีนิยมเพื่อฟื้นฟูอ านาจและศักยภาพ (Feminist Empowering 
Counseling) ที่น าแนวคิดนี้มามาขับเคลื่อนและอบรมในประเทศไทย คือ อวยพร เขื่อนแก้ว 
(2558) ได้น าแนวคิดนี้มาอธิบายต่อ แต่ยังไม่มีงานเขียนในเชิงวิชาการที่ชัดเจน  โดยเป็นการให้
ความหมายผ่านฐานคิดและประสบการณ์ จากการท างานขับเคลื่อนสังคมด้วยสันติวิธี  ซึ่งเป็นการ
ให้ความหมายที่เชื่อมโยงกับมิติด้านจิตวิทยาสังคม  

อวยพร เขื่อนแก้ว (2558) ได้สรุปความหมายของอ านาจภายใน (Power Within) 
ว่าคือสภาวะของความสามารถหรือศักยภาพที่มาจากภายในที่บุคคลหรือกลุ่มมีอยู่ หรือหากไม่มีก็
สามารถฝึกฝนพัฒนาขึ้นมาได้ และน าอ านาจภายในนี้มาใช้เมื่อเผชิญกับปัญหาหรืออุปสรรคต่าง 
ๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อต้องเผชิญกับความกลัว ความสิ้นหวัง ความรุนแรง และความไม่ยุติธรรม 
และเพื่อให้สามารถตอบโต้กับสถานการณ์ดังกล่าวได้โดยสันติวิธี และตัวอย่างของอ านาจภายใน 
ได้แก่ สติ ความสงบ ความมั่นคงภายใน ความมุ่งมั่น การไม่สยบยอมต่อสิ่งที่ไม่ชอบธรรม ความ
กล้าหาญ การปล่อยวาง ความเมตตา ความกรุณา ความคิดสร้างสรรค์ ความซื่อสัตย์ ความ
ไว้วางใจ ความหวัง คุณธรรม ปัญญา ความมั่นใจ  การให้อภัย ความอดทนอดกลั้น  และความรัก 
เป็นต้น อ านาจภายในนี้เองที่ท าให้บุคคลและกลุ่มคนมากมายไม่สยบยอมและไม่สิ้นหวัง แม้ต้อง
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เผชิญกับการควบคุม ครอบง า การแสวงหาประโยชน์ และการใช้ความรุนแรงจากคน กลุ่มคน 
สถาบัน หรืออ านาจรัฐที่มีแหล่งอ านาจภายนอกมากกว่า 

จากความหมายของ อ านาจภายใน (Power within) อธิบายเชื่อมโยงมิติทาง 
จิตวิญญาณ ท าให้ผู้วิจัยเพิ่มเติมความหมายในมิติทางจิตวิญญาณเข้าไปใน Personal Power 
ด้วย เพื่อความสมบูรณ์ของความหมายและคุณลักษณะของสิ่งที่ต้องการจะศึกษาและพัฒนา และ
เพื่อให้เป็นการสอดรับกับแนวคิดจิตวิทยาในยุคสมัยปัจจุบันที่พัฒนาไปเชื่อมโยงกับมิติด้าน  
จิตวิญญาณมากขึ้น โดยเพิ่มเติมความหมายว่า แรงพลังนี้มีส่วนที่เชื่อมโยงกับจิตวิญญาณภายใน
ตัวเอง  

การเสริมพลังอ านาจทางจิตใจ (Psychological Empowerment)  
การเสริมพลังอ านาจทางจิตใจ เป็นการเสริมพลังในระดับบุคคล ซึ่งมีทั้งแง่มุมที่

เป็นกระบวนการและผลลัพธ์ โดยมีเอกสารและงานวิจัยที่อธิบายไว้ค่อนข้างใกล้เคียงกัน แต่มีการ
อธิบายรายละเอียดองค์ประกอบที่แตกต่างกันไป  

แนวคิดกลุ่มแรกอธิบายว่า การเสริมพลังอ านาจทางจิตใจ คือ กระบวนการของ
การเพิ่มอ านาจภายในบุคคล อ านาจระหว่างบุคคล หรืออ านาจการเมือง ซึ่งจะช่วยให้บุคคล
จัดการกับสถานการณ์ในชีวิตได้ดีขึ้น รวมทั้งเพิ่มความสามารถในการจัดการสิ่งแวดล้อม โดยเน้น
ที่การรับรู้ความสามารถตนเอง ตระหนักถึงคุณค่าและทรัพยากรในตนเอง และการควบคุมตนเอง
ไปสู่เป้าหมายด้วยมุมมองและการกระท าเชิงรุกในการด าเนินชีวิต (Tahir & Rana, 2012, p. 87; 
Citing Gutierrez.1995, p.229-237) ;( Zimmerman, 1995, p. 581-582) ;( Sparks, 2012,  
p. 453; citing Daiski, 2004, p. 43-50)  

ในอีกกลุ่มแนวคิดหนึ่ง อธิบาย การเสริมพลังอ านาจทางจิตใจ โดยเน้นถึงการ
สร้างแรงจูงใจภายในตนเอง ที่แสดงออกมาใน 4 ด้านของการรู้คิดคือ การรับรู้ด้านความหมาย 
(Meaning) คือ การรับรู้การให้ความหมายสิ่งแวดล้อมของแต่ละบุคคล บนฐานความคิด ความเชื่อ 
และพฤติกรรมของแต่ละคน  การรับ รู้ ด้ านความสามารถ  (Competence) คือ  การรับ รู้
ความสามารถและประสิทธิภาพในการท างานของแต่ละบุคคล การรับรู้ด้านผลกระทบ  (Impact) 
คือ ความสามารถของแต่ละบุคคลที่จะมีอิทธิพลต่อการวางกลยุทธ์ การบริหารจัดการผลลัพธ์ใน
การท างาน การรับรู้ด้านอ านาจในการตัดสินใจอย่างอิสระ (Self-determination) เป็นการรับรู้ถึง
อิสระในตนที่บุคคลจะคิดริเริ่มและท าสิ่งนั้นๆอย่างต่อเนื่อง (Spreitzer, 1995, p. 1442-1465)  

องค์ประกอบส าคัญของการเสริมพลังอ านาจทางจิตใจ กล่าวถึง 3 องค์ประกอบ
หลัก (Zimmerman, 1995, p. 588)  และในแต่ละองค์ประกอบหลักมีองค์ประกอบย่อยดังนี้  
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1.องค์ประกอบภายในบุคคล (Intrapersonal Component) ประกอบด้วย  
1.1 การเชื่อความสามารถ คือ ความเชื่อเกี่ยวกับความสามารถของ

บุคคลที่จะมอิีทธิพลเหนือการกระท าของตน ในเหตุการณ์ที่ส่งผลกระทบต่อชีวิต 
1.2 การรับ รู้ค วามสามารถ  คื อ  การรับ รู้ ถึ งความสามารถและ

ประสิทธิภาพของตนเอง 
1.3 การควบคุม คือ การรับรู้แง่มุมที่มีคุณค่าของชีวิต เชื่อว่าชีวิตเป็นสิ่งที่

สามารถบริหารจัดการได้ มีความพยายามเติมเต็มเป้าหมายของตนเอง เป็นความปรารถนาที่จะ
ควบคุมตนเองเพื่อมุ่งทะยานไปข้างหน้า 

2. องค์ประกอบปฏิสัมพันธ์ (Interaction Component) ประกอบด้วย การ
ตระหนักรู้ การพัฒนาทักษะชีวิต 

3. องค์ประกอบด้านพฤติกรรม (Behavioral Component) ประกอบด้วย 
การจัดการปัญหา การเชื่อมโยงกับชุมชน และการมีส่วนร่วมในกลุ่ม 

นอกจากนี้ ยังมีการอธิบายถึงองค์ประกอบการเสริมพลังอ านาจทางจิตใจ  โดย
เน้นในบริบทที่ท างาน คือ ความเชื่ออ านาจในตนเอง (Locus of Control) การเห็นคุณค่าในตนเอง 
(Self-Esteem) การเข้าถึงข้อมูลความรู้ (Access to Knowledge & Information) การได้รับการ
เสริมแรงหรือได้รางวัล (Rewards) ว่าองค์ประกอบเหล่านี้เกี่ยวข้องทางบวกกับพลังอ านาจทาง
จิตใจ สิ่งนี้จะเกิดขึ้นก่อนและส่งผลให้พลังอ านาจทางจิตใจเพิ่มมากขึ้น ขณะที่ประสิทธิภาพในการ
บริหารจัดการ  (Managerial Effectiveness) และนวัตกรรม  (Innovation) เป็นสิ่งที่จะเกิดขึ้น
ตามมาหากพลังอ านาจทางจิตใจเพิ่มขึ้น (Spreitzer,1995, p.1445-1449) 

สรุปความหมายจากทั้งสองแนวคิดได้ว่า  พลังอ านาจทางจิตใจ  หมายถึง 
กระบวนการของการเพิ่มอ านาจภายในบุคคล อ านาจระหว่างบุคคล หรืออ านาจในระดับสังคม ที่
จะช่วยให้บุคคลจัดการกับสถานการณ์ในชีวิตได้ดีขึ้น โดยเน้นที่การรับรู้ความสามารถตนเอง 
เชื่อมั่นในความสามารถตนเอง และเห็นคุณค่าตนเอง มีการให้ความหมายสถานการณ์ชีวิตบนฐาน
ความคิดความเชื่อและประสบการณ์ของตนเอง  พร้อมทั้งมีการก าหนดเป้าหมายตนเองและ
ควบคุมตนเองไปสู่เป้าหมาย และการเสริมพลังอ านาจทางจิตใจประกอบด้วย  4 กระบวนการ  คือ 
กระบวนการรับรู้ตนเองด้านการให้ความหมาย คือให้ความหมายสิ่งแวดล้อมบนฐานความเชื่อและ
ประสบการณ์ตนเอง กระบวนการรับรู้ตนเองด้านความสามารถ คือ การรับรู้ความสามารถและ
ประสิทธิภาพของตนเอง  กระบวนการรับรู้ตนเองด้านการเป็นนายแห่งตนเอง คือ การก าหนด
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เป้าหมายพร้อมควบคุมก ากับตนเอง และกระบวนการรับรู้ตนเองด้านการตัดสินใจอย่างอิสระ เพื่อ
เพิ่มความสามารถในการก าหนดบทบาทตนเอง และเพิ่มความสามารถในการจัดการสิ่งแวดล้อม  

การเสริมพลังอ านาจส่วนบุคคล (Personal Empowerment) 
การเสริมพลังอ านาจส่วนบุคคล เป็นอีกค าหนึ่งที่มีความหมายใกล้เคียงกับพลัง

อ านาจภายใน และการเสริมพลังอ านาจทางจิตใจ ซึ่งพบการอธิบายถึงค านี้อยู่ในงานเขียนของ
นักจิตวิทยารุ่นใหม่ผ่านสื่อออนไลน์ในปัจจุบันอยู่หลายแห่ง โดยอยู่ในกลุ่มจิตวิทยาเชิงบวกที่
น ามาใช้ในการพัฒนาบุคลากร มีความหมายที่อธิบายไว้เป็นสองแนวคิด คือ แนวคิดที่หนึ่ง อธิบาย
เน้นถึงอ านาจภายในตนเองที่มีอ านาจเหนือตนเอง ในการตัดสินใจเลือกกระท าและรับผิดชอบการ
กระท านั้นทั้งหมด ไม่ต้องขึ้นอยู่กับการตอบสนองของบุคคลอ่ืน  (Mathews, 2011: Online). 
แนวคิดที่สอง เน้นว่าเป็นกระบวนการของบุคคลที่ขาดอ านาจ ที่จะก าหนดเป้าหมายที่มี
ความหมายและขับเคลื่อนไปสู่เป้าหมายด้วยความรู้ความสามารถของตนเอง การตระหนักถึง
จุดอ่อนจุดแข็งของตัวเอง เพื่อควบคุมจัดการสถานการณ์ในชีวิต สามารถจัดการกับปัญหาต่างๆท่ี
เกิดขึ้น เพื่อจะบรรลุเป้าหมายของตัวเองในที่สุด (Guy, 2011: Online); (Cattaneo & Chapman, 
2010, p. 647) 

โดยทั้ งสองแนวคิดอธิบาย การเสริมพลั งอ านาจส่วนบุคคล  (Personal 
Empowerment) ว่ามีขอบเขต 5 เรื่อง ดังนี้ 

1. การตระหนักรู้ในตนเอง (Self-Awareness) หมายถึง ความเข้าใจตัวเอง
เกี่ยวกับคุณลักษณะส่วนบุคคลและแนวโน้มการตอบสนองต่อสถานการณ์ของ การตระหนักรู้จะ
ช่วยให้ตัดสินใจอย่างมีสติเพื่อเสริมสร้างชีวิตที่ดีเท่าที่จะท าได้ พร้อมทั้งเรียนรู้จากประสบการณ์ที่
ผ่านมา 

2. การให้ คุณ ค่า  (Values) หมายถึ ง  ความ คิดเห็นหรือความ เชื่ อที่ มี
ความส าคัญกับแต่ละคน โดยที่เราไม่รู้ตัว เป็นเหตุผลที่เราอาจจะชอบสิ่งหนึ่งมากกว่าสิ่งอ่ืน หรือ
เลือกที่จะด าเนินการอย่างใดอย่างหนึ่ง และ เพื่อที่จะตระหนักรู้ในตัวเอง เราจ าเป็นที่จะต้อง
ตระหนักถึงการให้คุณค่าของตัวเรา เพื่อเป็นการตรวจสอบ และเพื่อจะยอมรับว่าการให้คุณค่า
บางอย่างของเราอาจจะแตกต่างจากคนอื่น ๆ 

3. ทักษะ (Skills) หมายถึง ทักษะของแต่ละบุคคลเป็นปัจจัยหลักที่สามารถ
น าไปสู่ความส าเร็จตามเป้าหมายที่ต้องการ ทักษะสามารถเกิดขึ้นได้ผ่านการมีประสบการณ์  
การฝึกฝน การได้รับการศึกษา การฝึกอบรม เป็นการพัฒนาทักษะที่แต่ละคนให้คุณค่าและแปลง
ไปสู่การปฏิบัติ 
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4.ข้อมูล (Information) หมายถึง ความรู้หรือข้อมูลเป็นสิ่งที่จ าเป็นส าหรับ
การพัฒนาการตระหนักรู้และทักษะ ซึ่งเราต้องรู้ว่าจะสามารถหาข้อมูลที่เหมาะสมได้จากที่ไหน 
ข้อมูลจะช่วยเพิ่มทางเลือก โดยต้องตรวจสอบความถูกต้องเชื่อถือได้ของข้อมูล  

5. เป้าหมาย (Goal) กระบวนการของการต้ังเป้าหมายขึ้นอยู่กับการให้
คุณค่าและทิศทางที่เราต้องการด าเนินชีวิต การตัดสินใจเลือกกระท าบางอย่างจะสะท้อนถึงสิ่งที่
เราเชื่อ เป้าหมายควรจะเป็นเฉพาะเจาะจงและเป็นไปได้จริง การต้ังเป้าหมายส่วนบุคคลจะช่วยให้
เราเห็นทิศทางในชีวิต ทิศทางนี้เป็นสิ่งจ าเป็นท่ีจะเสริมพลังอ านาจภายในตนเอง  

ส รุ ป ค ว าม ห ม า ย ข อ ง  ก า ร เส ริ ม พ ลั ง อ า น าจ ส่ ว น บุ ค ค ล  (Personal 
Empowerment) หมายถึง อ านาจภายในตนเองที่มีอ านาจเหนือตนเอง โดยไม่ต้องขึ้นอยู่กับคนอ่ืน  
สามารถก าหนดเป้าหมายที่มีความหมาย ตัดสินใจเลือกกระท า โดยตระหนักถึงจุดอ่อนจุดแข็งของ
ตัวเอง เพื่อควบคุมจัดการสถานการณ์ในชีวิตเอง และน าตัวเองขับเคลื่อนไปสู่เป้าหมายด้วยการรู้
ถึงความสามารถของตนเอง พร้อมทั้งรับผิดชอบต่อการกระท านั้น โดยมีมิติที่เกี่ยวข้อง  5 เรื่อง คือ 
1.การตระหนักรู้ตนเอง (Self-Awareness) 2.การให้คุณค่า (Values)  3.ทักษะ (Skills)  4.ข้อมูล 
(Information) 5. เป้าหมาย (Goal)  

หากเทียบเคียงกับความหมายของ พลังอ านาจภายใน (Personal Power) พบว่า
มีส่วนที่ใกล้เคียงกัน ในเรื่องอ านาจเหนือตนเอง ปราศจากอิทธิพลคนอ่ืนหรือสิ่งแวดล้อม สามารถ
คิด ตัดสินใจ เลือกกระท า อย่างเป็นอิสระ ก าหนดเป้าหมายชีวิตที่เป็นไปได้จริงส าหรับตัวเอง และ
น าตัวเองให้บรรลุ เป้าหมาย โดยมีสาระส่วนที่ เพิ่ม เติมคือ การตระหนักรู้ในตนเอง(Self-
Awareness)  ที่ครอบคลุมถึงการตระหนักถึงจุดอ่อนจุดแข็งของตัวเอง เข้าใจคุณลักษณะของ
ตัวเอง และแนวโน้มการตอบสนองต่อสถานการณ์ของตัวเอง รวมทั้งการรู้จักความสามารถของ
ตัวเอง เพื่อน าสิ่งเหล่านี้ไปใช้ในการน าตนเองให้บรรลุสู่เป้าหมายที่ได้ก าหนดไว้ รวมทั้งมิติที่
เพิ่มเติมอ่ืนๆ คือ การพิจารณาการให้คุณค่าของตัวเอง (Values) การมีทักษะและข้อมูลเป็นสิ่งที่
ส าคัญต่อการสร้างทางเลือกและการไปสู่เป้าหมายด้วย 

จากการศึกษาตัวแปรทั้งหมด คือ พลังอ านาจภายใน (Personal Power) อ านาจ
ภายใน (Power-Within) การเสริมพลังอ านาจส่วนบุคคล (Personal Empowerment) และ  
การเสริมพลังอ านาจทางจิตใจ (Psychological Empowerment) มีความใกล้เคียงกัน แม้มี
ความหมายที่แตกต่างกันไปในรายละเอียด แต่ก็เป็นไปในทิศทางเดียวกัน ทั้งหมดจะอยู่ในแนวคิด
ทฤษฎีการเสริมพลังอ านาจ (Empowerment Theory) ซึ่งส่วนใหญ่เน้นอธิบายถึงกระบวนการของ
การเสริมพลัง และผลของการเสริมพลัง ความแตกต่างนอกจากในรายละเอียดปลีกย่อยแล้ว  
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การอธิบายที่แตกต่างยังขึ้นกับการน าใปใช้ในบริบทที่แตกต่างกัน เช่น ในระดับบุคคล องค์กรและ
ชุมชน โดยผู้วิจัยจะน าการอธิบายคุณลักษณะบางส่วน ไปเชื่อมโยงกับคุณลักษณะของพลัง
อ านาจภายใน (Personal Power) เพื่อพัฒนาความหมายและองค์ประกอบของพลังอ านาจภายใน 
ให้มีความชัดเจนมากขึ้น 

สรุปความหมายของพลังอ านาจภายใน 
จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยเกี่ยวกับอ านาจภายในและตัวแปรที่ใกล้เคียง 

ผู้วิจัยนิยามอย่างสั้นๆ อาจกล่าวได้ว่า “พลังอ านาจภายใน”  หมายถึง พลังอ านาจจากภายใน
บุคคลที่จะก าหนดชีวิตตนเองโดยเป็นอิสระจากสิ่งอ่ืนหรือบุคคลอ่ืน ซึ่งจากการศึกษานิยาม
ความหมายของอ านาจภายใน และตัวแปรที่เกี่ยวข้องทั้งหมด สามารถสรุปขอบเขตความหมาย
ของ พลังอ านาจภายในบุคคล ที่ต้องการศึกษา ได้ว่า เป็นแรงพลังภายในตัวบุคคล ที่ผลักดันอยู่
เบื้องหลังการกระท า มีส่วนเชื่อมโยงกับจิตวิญญาณ ให้มีการน าตนเองเพื่อสามารถก าหนด
เป้าหมายชีวิต สร้างสรรค์วิถีชีวิตที่มีความหมายของตัวเอง สามารถตัดสินใจเลือกอย่างเป็นอิสระ
เฉพาะตน โดยปราศจากอิทธิพลของบุคคลอ่ืนและสิ่งแวดล้อมภายนอก เป็นแรงที่จะท าให้ต่อสู้ด้ิน
รนด้วยความมุ่งมั่น ดึงความเข้มแข็งและสติปัญญาภายในออกมา บนฐานของการตระหนักรู้ใน
ตนเอง เพื่อสามารถเอาชนะอุปสรรคภายนอก อ านาจที่เหนือกว่า และปมด้อยในตัวเอง ผลักดัน
ตนเองไปสู่เป้าหมายที่ต้องการจนส าเร็จ  

 
2.3 คุณลักษณะของพลังอ านาจภายใน (Personal Power)   

 จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับพลังอ านาจภายใน ยังไม่พบว่ามี
การก าหนดคุณลักษณะหรือตัวบ่งชี้ที่ชัดเจน แต่จากขอบเขตของการอธิบายความหมายและ
คุณลักษณะโดยรวมทั้งหมดจากตัวแปรพลังอ านาจภายใน (Personal Power) อ านาจภายใน 
(Power-within) การเสริมพลังอ านาจส่วนบุคคล (Personal Empowerment) และการเสริมพลัง
อ านาจทางจิตใจ (Psychological Empowerment) ที่ได้น าเสนอไปในหัวข้อก่อนหน้านี้  ผู้วิจัย
สามารถสรุปคุณลักษณะส าคัญเพื่อเป็นแนวคิดต้ังต้นส าหรับศึกษาสภาวะของพลังอ านาจภายใน
ได้ โดยแบ่งเป็น 6 คุณลักษณะส าคัญ คือ 

2.3.1 การตระหนักรู้ในตนเอง  (Self-Awareness) หมายถึง การตระหนัก 
รู้ถึ งความสามารถ ประสิทธิภาพ จุดอ่อน จุดแข็งของตนเอง (Mathews, 2011: Online); 
(Zimmerman, 1995, p. 588) 
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2.3.2 การให้ความหมาย  (Meaning) หมายถึง ความสามารถในการรับรู้ 
และให้ความหมายสิ่งแวดล้อมบนฐานความคิด ความเชื่อ และประสบการณ์ตนเอง (Spreitzer, 
1995, p.1442-1465)  

2.3.3 ความเชื่อในความสามารถตนเอง  (Self-Efficacy/ Competency) 
หมายถึง การรับรู้และการมีความเชื่อในความสามารถของตนเอง (Tahir & Rana, 2012, p.87; 
Citing Gutierrez, 1995, p. 229-237) ;(Zimmerman,1995, p. 588) ร ว ม ทั้ ง ก า ร มี ทั ก ษ ะ
ความสามารถที่เกี่ยวข้องกับการน าตนเองไปสู่เป้าหมาย (Spreitzer,1995, p.1442-1465)  

2.3.4 การตัดสินใจอย่างอิสระ (Self-Determination & Freedom) หมายถึง 
ความรู้สึกเป็นอิสระในการตัดสินใจเลือกกระท าการต่างๆ โดยปราศจากอิทธิพลของบุคคลอ่ืนและ
สิ่งแวดล้อมภายนอก (Spreitzer, 1995, p.1442-1465)  

2.3.5 เป้าหมายและรูปแบบชีวิต  (Goal & Life style) หมายถึง การก าหนด
เป้าหมายชีวิตที่มีความหมาย มีความเฉพาะเจาะจง เป็นไปได้จริง โดยการต้ังเป้าหมายจะท าให้
เห็นทิศทางในชีวิต และทิศทางจะมีส่วนช่วยเสริมพลังอ านาจภายใน รวมทั้ง ท าให้สามารถสร้าง
รูปแบบชี วิต เฉพาะของตน เองขึ้ น ได้  (Tahir & Rana, 2012, p.87;Citing Gutierrez, 1995,  
p. 229-237) ;(Zimmerman, 1995, p.581-582) ;(Sparks, 2012, p. 453; citing Daiski, 2004,  
p. 43-50) 

2.3.6 การน าตนเองไปสู่เป้าหมาย (Mastery & Self –Directed) หมายถึง 
ความมุ่งมั่นในการกระท าและควบคุมก ากับตนเองไปสู่เป้าหมาย  (Tahir & Rana, 2012, p. 87; 
Citing Gutierrez,1995, p. 229-237) 

 
 นอกจากนี้ ในเอกสารและงานวิจัยที่ศึกษา ยังพบว่ามีปัจจัยอ่ืนๆ ที่มีความสัมพันธ์ใน
ทางบวกกับการมีพลังอ านาจภายใน อาทิ การเห็นคุณค่าในตนเอง (Self-Esteem) (Spreitzer, 
1995, p.1445-1449) การเข้าถึงความรู้และข้อมูล (Access to Knowledge and Information) 
(Spark, 2012, p. 453) ; (Mathews, 2011: Online) ; (Spreitzer, 1995, p.1445-1449) แ ล ะ
ความคิดเชิงบวก (Positive Thinking) การได้รับการสนับสนุนทางสังคมและการสนับสนุนทาง
จิตใจ (Psychological & Social Support) โดยผู้วิจัยสรุปในเบื้องต้นว่า ปัจจัยเหล่านี้มีส่วนในการ
หนุนเสริมให้แม่เลี้ยงเด่ียวมีพลังอ านาจภายใน  อย่างไรก็ตาม การก าหนดคุณลักษณะที่ชัดเจน
ของพลังอ านาจภายใน (Personal Power) จะต้องมีการศึกษาในเชิงคุณภาพกับกลุ่มแม่เลี้ยงเด่ียว 
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เพื่อพัฒนาความหมายและคุณลักษณะอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยวที่กระจ่างชัดมากขึ้นจาก
ประสบการณ์ชีวิตของแม่เลี้ยงเดี่ยวต่อไป  

2.4 การเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยว   
 แนวคิดเกี่ยวกับการเสริมพลังอ านาจ  (Empowerment)  ส่วนใหญ่มักได้รับการ
อธิบายในฐานะเป็น “กระบวนการ” (Process) ทั้งนี้มีการอธิบายการเสริมพลังอ านาจในมิติที่
หลากหลายต่างกันไป  จากการศึกษาเอกสารเบื้องต้นสรุปได้ว่า การเสริมพลังอ านาจ เป็น
กระบวนการที่บุคคลซึ่งขาดอ านาจได้ก าหนดเป้าหมายที่มีความหมายส าหรับตัวเอง มุ่งเน้นไป
ในทางเพิ่มพลังอ านาจและด าเนินการไปสู่เป้าหมาย เป็นการขับเคลื่อนไปด้วยการตระหนักถึง
ความสามารถของตนเอง(Self-efficacy) การมีความรู้  (Knowledge) และความสามารถ 
(Competence) การเห็นคุณค่าของตนเอง และด าเนินการน าตนเองไปสู่เป้าหมายที่ก าหนดไว้ 
อย่างมั่นใจและมุ่งมั่น เพื่อสร้างการเปลี่ยนแปลงในวิถีใหม่ให้กับชีวิต  (Cattaneo & Chapman, 
2010, p. 647); ( Lynda, 2014: online).และการเสริมพลังอ านาจ ยังเป็นความสามารถที่จะแก้ไข
ปัญหาของคนที่ถูกลดคุณค่าหรือถูกท าให้ไร้อ านาจ เช่นคนที่มีภาวะซึมเศร้า คนได้รับผลกระทบ
ทางลบ  คนที่มีความจ ากัดในการเข้าถึงทรัพยากร  หรือคนที่ถูกตีตรา (Tahir & Rana, 2012, 
p.86-89; Citing A. G. Nikelly, 2001, p.305-323) 
 ในการเสริมพลังอ านาจของผู้หญิงจึงเป็นการเปลี่ยนแปลงจากความไร้อ านาจไปสู่
การมีอ านาจภายในตนหรืออ านาจทางจิตใจ ซึ่งอาจรวมถึงอ านาจภายนอก  คือ อ านาจทางสังคม
วัฒนธรรมและการเมือง (Gutierrez,1998, p. 29) เนื่องจากผู้หญิงแต่ละคนด ารงชีวิตอยู่ด้วยการ
ถูกเลือกปฏิบัติ อยู่ภายใต้เงื่อนไขข้อจ ากัด ความไร้อ านาจ หรือถูกกดขี่ในวัฒนธรรม ระบบ
โครงสร้างหรือความสัมพันธ์ในสังคม  เช่น ในกลุ่มแม่เลี้ยงเดี่ยวที่มีแนวโน้มถูกกดทับจากทัศนคติ
ด้านลบของสังคมที่ยังคงมีอคติ ไม่ยอมรับ หรือมีมุมมองในเชิงต าหนิว่าเป็นความบกพร่อง ทั้งยัง
มาจากการประเมินคุณค่าของแม่เลี้ยงเด่ียวแต่ละคนเองที่อาจตัดสินตนเองตามกรอบความ
สมบูรณ์แบบของครอบครัว และการเป็นแม่และเมียที่ ดีตามที่สังคมก าหนด (สุรีย์พร และ   
กมลพรรณ พันพึ่ ง , 2558, น. 10); (กมลชนก  ข าสุวรรณ และ  บุรเทพ  โชคธนานุกูล , 2555, 
 น. 327); (บุศกร กาศมณี, 2552, น. 86-92); (สุภาภรณ์ อัษฎมงคล, 2552, น.199) 
 การเสริมพลังอ านาจให้กับแม่เลี้ยงเด่ียวจึงเป็นกระบวนการที่จะมุ่งเน้นในการ
เปลี่ยนแปลงความคิด เพิ่มการรับรู้ความสามารถตนเอง ลดการต าหนิตนเอง เพิ่มความสามารถ
ของแม่เลี้ยงเด่ียวในการเข้าถึงคุณค่าและขุมพลังภายในตนเอง หรือเพิ่มพลังอ านาจภายในตนเอง 
เพิ่มการมองเห็นคุณค่าในตนเอง ท าให้มีความเชื่อในความสามารถของตนเองที่จะท าให้เกิดการ
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เปลี่ยนแปลงทางที่ ดี โดยตระหนักถึงอิสระในการตัดสินใจเลือกและความรับผิดชอบที่จะ
เปลี่ยนแปลงตนเอง ซึ่งจะน าไปสู่การกระท าที่จะเปลี่ยนแปลงสถานการณ์ในชีวิตให้ ดีขึ้น โดย
กระบวนการนี้เป็นทั้งกระบวนการภายในตนเองและกระบวนการที่มีปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืน (Gutierrez, 
Parsons, and Cox, 1998, p.35-40); (Perkins & Zimmerman, 1995, p. 569) 
 จากการศึกษาเกี่ยวกับแม่เลี้ยงเด่ียวและพลังอ านาจภายใน  ท าให้ผู้วิจัยเข้าใจ  
“พลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียว” ในเบื้องต้น  เพื่อเป็นพื้นฐานในการท าความเข้าใจ
ความหมายและคุณลักษณะอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียว รวมทั้ง  ท าให้สามารถก าหนดกรอบ
แนวคิดเบื้องต้นของการวิจัย เพื่อเป็นแนวคิดเริ่มต้น ก่อนที่จะศึกษาลงลึกผ่านประสบการณ์ของแม่
เลี้ยงเด่ียว เพื่อน าไปสู่ข้อเสนอเชิงทฤษฎีตามเป้าหมายของงานวิจัย  นอกจากนี้ การศึกษาเอกสาร
และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับพลังอ านาจภายในและตัวแปรที่ใกล้เคียง   ยังช่วยให้ผู้วิจัยก าหนด
ขอบเขตของกลุ่มเป้าหมายที่ต้องการศึกษาในเบื้องต้นได้ชัดเจนมากขึ้น ทั้งนี้ผู้วิจัยได้น าข้อมูลเรื่อง
พลังอ านาจภายในไปบูรณาการกับข้อมูลปรากฏการณ์แม่เลี้ยงเด่ียว และได้ก าหนดนิยามของแม่
เลี้ยงเด่ียวที่มีแนวโน้มพลังอ านาจภายในสูงและต่ า เพื่อการศึกษาในส่วนที่ 1 และส่วนที่  2 โดยได้
น าไปใช้ในบทที ่3 ของการวิจัย   

3. การให้ค าปรึกษารายบุคคลเพื่อเสริมพลังอ านาจภายใน  
เป้าหมายของการวิจัยครั้งนี้ นอกจากเพื่อการศึกษาพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยว

แล้ว ยังมีเป้าหมายในการพัฒนารูปแบบการให้ค าปรึกษา เพื่อเสริมพลังอ านาจภายในแม่เลี้ยง
เด่ียว ที่มีความเหมาะสมกับแม่เลี้ยงเด่ียวในบริบทสังคมไทย ซึ่งผู้วิจัยเลือกพัฒนาการให้
ค าปรึกษารายบุคคล (Individual Counseling) แบบบูรณาการ เนื่องจากสภาพปัญหาและบริบท
ของแม่เลี้ยงเด่ียวแต่ละคนมีความแตกต่างหลากหลายและอาจมีความเฉพาะตนบางอย่าง  
การออกแบบกระบวนการให้ค าปรึกษาจึงควรมีความเฉพาะเจาะจง มีความเหมาะสมและ
สอดคล้องกับสภาพปัญหาและบริบทของแม่เลี้ยงเด่ียวแต่ละคน ทั้งนี้ การน าหลายทฤษฎีและ
เทคนิคการให้ค าปรึกษาที่สอดคล้องกับการเสริมพลังอ านาจภายในมาใช้อย่างบูรณาการ ยังมีส่วน
ช่วยให้การออกแบบกระบวนการให้ค าปรึกษามีลักษณะเฉพาะและยืดหยุ่นต่อความต้องการของ
แม่เลี้ยงเด่ียวแต่ละคน ผู้วิจัยจึงมีการศึกษาแนวคิดพื้นฐานของการให้ค าปรึกษารายบุคคล และ
ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาต่างๆ เพื่อจะเป็นกรอบแนวคิดเบื้องต้นในการออกแบบกระบวนการให้
ค าปรึกษาที่จะเกิดประโยชน์สูงสุดส าหรับการเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ ยงเด่ียวในบริบท
สังคมไทย ดังนี้   
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3.1 การให้ค าปรึกษารายบุคคล (Individual Counseling)  
3.1.1 ความหมายของการให้ค าปรึกษารายบุคคล 

การให้ความหมายของการให้ค าปรึกษามีอย่างหลากหลายแตกต่างกันไปตาม
ทัศนะของผู้ให้ค าปรึกษาแต่ละคน ส่วนใหญ่เป็นการให้ความหมายผ่านมุมมองของผู้ให้ค าปรึกษา
เป็นศูนย์กลาง ที่อธิบายว่า กระบวนการให้ค าปรึกษาต้องเกิดขึ้นโดยผู้ให้ค าปรึกษาที่ได้รับการ
อบรมในด้านทฤษฎีทางจิตวิทยามาเป็นอย่างดี หรือเป็นการปฏิบัติการในเชิงวิชาชีพ โดยนัก
วิชาชีพ แต่ยังมีการอธิบายบางส่วน ที่ให้ความหมายโดยยึดผู้รับบริการเป็นศูนย์กลาง  

นักจิตวิทยาโดยทั่วไปอธิบายการให้ค าปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบรายบุคคลว่าเป็น
ปฏิสัมพันธ์ระหว่างผู้ให้ค าปรึกษาและผู้รับค าปรึกษา โดยมีเป้าหมายเพื่อช่วยผู้รับค าปรึกษาที่มี
ปัญหา มีความไม่สบายใจ ซึ่งมีสาเหตุมาจากความไม่สมดุลทางความคิด ความรู้สึก หรือ
พฤติกรรม เพื่อช่วยให้สามารถปรับตัวปรับสมดุลชีวิตได้อย่างปกติสุข และเป็นการช่วยเหลือโดย
ผู้ให้ค าปรึกษาที่ได้รับการอบรมในด้านจิตวิทยาการให้ค าปรึกษามาเป็นอย่างดีแล้ว (Sharf, 2004, 
p. 4) ในค าภาษาอังกฤษมักมีการใช้ทั้งค าว่า การให้ค าปรึกษา (Counseling) และการท าจิต
บ าบัด (Psychotherapy) ซึ่งมีการใช้ในความหมายที่ใกล้เคียงกัน โดยมีความแตกต่างที่ การให้
ค าปรึกษา มักมุ่งเน้นกระบวนการที่จะช่วยเสริมสร้าง ให้บุคคลมีการเติบโตและพัฒนาตาม
ศักยภาพของตัวเองได้อย่างเต็มที่ เพื่อไปถึงเป้าหมายของตัวเอง  ขณะที่ การท าจิตบ าบัด มักจะ
เป็นปฏิบัติการของแพทย์ที่มุ่งเน้นไปที่การบ าบัดรักษาอาการผิดปกติหรือมองว่าเป็นความเจ็บป่วย
จากโรคมากกว่าจะมองถึงการเติบโตอย่างเป็นองค์รวมของบุคคล (Hershenson, Power, and 
Waldo, 2003, p. 4)  

การให้ค าปรึกษารายบุคคลจึงเป็นการช่วยบุคคลให้พัฒนาตนเองสู่เป้าหมาย  
โดยอาศัยความสัมพันธ์ระหว่างผู้ให้ค าปรึกษาและผู้รับค าปรึกษา ซึ่งบทบาทของผู้ให้ค าปรึกษา 
(Counselor) จะเป็นเหมือนเพื่อนร่วมทางในกระบวนการช่วยเหลือ  (Hershenson, Power, and 
Waldo, 2003, p. 4) โดยปกติเป็นความสัมพันธ์ที่เกิดขึ้นระหว่างบุคคลต่อบุคคล หรือบางครั้งอาจ
เกี่ยวข้องกับคนมากกว่า 2 คน กระบวนการออกแบบให้ผู้ให้ค าปรึกษาช่วยผู้มารับบริการให้เกิด
ความเข้าใจที่กระจ่างในโลกและชีวิตที่รับรู้ตามประสบการณ์ของตน (Life Space) เรียนรู้ที่จะไป
ถึงเป้าหมายชีวิตที่มีความหมาย มีการตัดสินใจเลือกบนฐานของข้อมูล เพื่อแก้ปัญหาที่เกิดขึ้นใน
ชีวิต (McLeod, 2009, p.5; citing Burks & Stefflre, 1979, p.14) โดยเริ่มจากการเข้าใจปัญหา  
การต้ังเป้าหมาย การตัดสินใจที่จะเปลี่ยนแปลงหรือกระท าการ การวางแผนด าเนินการ รวมทั้งการ
ติดตามประเมินผล  
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อย่างไรก็ตาม ยังมีการให้ความหมายที่ยึดตามมุมมองผู้รับบริการเป็นศูนย์กลาง
ที่นิยามว่า “กระบวนการให้ค าปรึกษา เป็นการสนทนาอย่างเป็นส่วนตัวที่มีเป้าหมาย เกิดขึ้นมา
จากความต้ังใจของบุคคลหนึ่งคนที่ต้องการทบทวนและแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นในการด าเนินชีวิต 
และเป็นความยินดีเต็มใจของคนอีกคนหนึ่งที่จะเป็นผู้ช่วยเหลือในความพยายามนั้น ” ซึ่งใน
ความหมายนี้มีมุมมองว่า จุดเริ่มต้นของกระบวนการให้ค าปรึกษาที่ส าคัญ เริ่มจากใครสักคนที่
ก าลังประสบปัญหาได้เริ่มต้นเชื้อเชิญใครบางคนที่ไว้วางใจได้ให้เข้ามาเริ่มต้นความสัมพันธ์
บางอย่างโดยมีเป้าหมายที่จะด าเนินไปสู่การจัดการคลี่คลายสภาวะยุ่งยากที่เกิดขึ้น เป็นการ
เริ่มต้นความสัมพันธ์โดยผู้ที่ก าลังเผชิญปัญหาเอง ผ่านกระบวนการสนทนา (Dialogue) ระหว่าง
คนสองคน  

การอธิบายในความหมายนี้ยังไม่ได้เน้นว่า  ผู้ที่ถูกน าเข้ามาในความสัมพันธ์นี้
จะต้องเป็นผู้ให้ค าปรึกษามืออาชีพ เพียงแต่ต้องมีคุณภาพในความเป็นมนุษย์บางอย่าง เช่น การ
รับฟังที่มีคุณภาพ ความไวต่อความรู้สึกและประสบการณ์ของคนอ่ืน  หรือมีขุมพลังอันอุดมของ
ตนเองในการจัดการภาวะยากล าบากในชีวิต โดยการให้ค าปรึกษาจะเกิดขึ้นในบรรยากาศที่
ปลอดภัยพอที่จะบอกเล่าเรื่องราวและความรู้สึก โดยผู้ให้ค าปรึกษาต้องมีการรักษาความลับ มี
การเคารพในความแตกต่างของบุคคล หนุนเสริมให้ผู้รับค าปรึกษาได้เปิดใจบอกเล่าเรื่องราวลึกๆ 
ในใจ ช่วยย้ าเตือนถึงคุณค่าและขุมพลังที่ผู้รับค าปรึกษามีอยู่เพื่อน ามาจัดการกับปัญหา โดย
สุดท้ายแล้วจะดูผลลัพธ์จากความสามารถในการแก้ปัญหาได้ การเรียนรู้ทักษะใหม่ๆเพื่อน าไปใช้
ในอนาคต และสะท้อนผ่านการมีส่วนร่วมในสังคมที่เปลี่ยนแปลงไป (McLeod, 2009, p. 6-7) 

3.1.2 เป้าหมายของการให้ค าปรึกษา  
เป้าหมายของการให้ค าปรึกษา คือ การส่งเสริมการเติบโตอย่างมีสุขภาวะโดย

การช่วยผู้รับบริการให้เรียนรู้ที่จะก าหนดเป้าหมายที่เป็นจริงส าหรับตัวเอง และเรียนรู้ที่จะรับมือกับ
ปัญหาในชีวิต (Hershenson, Power, and Waldo, 2003, p. 4) อย่างไรก็ตามในกระบวนการให้
ค าปรึกษามีหลายแนวคิดทฤษฎีที่น ามาใช้ซึ่งมีการอธิบายเป้าหมายของการให้ค าปรึกษาที่
ค่อนข้างหลากหลาย ดังนี้  

1. ท าให้เกิดความเข้าใจต่อปัญหาและหาทางออกจากปัญหา 
1.1 เพื่อท าให้เกิดความเข้าใจอย่างลึกซึ้ง (Insight) ต่อปัญหา หมายถึง 

ความเข้าใจถ่องแท้ถึงต้นก าเนิดและพัฒนาการของความยุ่งยากทางอารมณ์ที่เกิดขึ้น น าไปสู่การ
เพิ่มความสามารถที่จะควบคุมความรู้สึกและการกระท าให้แสดงออกอย่างสมเหตุผล 
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1.2 เพื่อค้นหาทางออกจากปัญหา (Problem Solving) หมายถึง การ
ค้นหาทางออกจากปัญหาที่ เฉพาะเจาะจง เพื่อจะสามารถแก้ไขปัญหาได้เอง รวมทั้งเพิ่ม
ความสามารถในการแก้ไขปัญหา 

2. ท าให้เกิดการรู้จักและเข้าใจตนเองรวมถึงการยอมรับตนเองในระดับต่างๆ 
คือ  

2.1 เพื่อให้เกิดการตระหนักรู้ในตนเอง (Self-Awareness) มีเป้าหมายให้
บุคคลเกิดการรู้ตัวมากขึ้นทั้งความคิดและความรู้สึกที่อาจจะถูกกดทับอยู่ หรือพัฒนาการรับรู้
ตัวตนของตนเองอย่างแท้จริงตามที่คนอ่ืนรับรู้  

2.2 เพื่อให้เกิดการยอมรับตนเอง (Self-Acceptance)  มีเป้าหมายเพื่อ
พัฒนา เจตคติทางบวกต่อตัวเอง โดยสามารถรับรู้ประสบการณ์ที่เกิดขึ้น  

3. เพื่อให้เกิดความเข้าใจในตัวเองอย่างถ่องแท้สมบูรณ์ (Self-actualization) 
มีเป้าหมายเพื่อสามารถน าตนเองไปสู่ทิศทางที่จะเติมเต็มศักยภาพตัวเอง หรือสามารถผสานเสี้ยว
ส่วนต่างๆที่ขัดแย้งกันในตัวเองให้สอดผสานไปด้วยกันได้  

4. เพื่อการรู้แจ้ง (Enlightenment) มีเป้าหมายเพื่อช่วยให้ผู้รับค าปรึกษาไป
ถึงสภาวะที่สูงสุดของการต่ืนรู้ทางจิตวิญญาณ  

5. เพื่อการแสวงหาทักษะ ความรู้ เครื่องมือ หรือข้อมูล ที่จะช่วยในการ
จัดการปัญหาหรือเปลี่ยนแปลงตนเอง (Psychological Education) เช่น มีเป้าหมายเพื่อแสวงหา
แนวคิด เทคนิคที่จะช่วยให้เข้าใจพฤติกรรมและสามารถควบคุมพฤติกรรมได้  หรือ การแสวงหา
และเรียนรู้ทักษะทางสังคม (Social Skill) ด้านต่างๆ ที่จะน ามาใช้จัดการปัญหาหรือสร้าง
ความสัมพันธ์  

6. ท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงตนเอง 
6.1 เป ลี่ ย น แป ล ง ด้ าน ค วาม คิ ด  (Cognition Change) หม ายถึ ง 

ปรับเปลี่ยนความคิดความเชื่อที่ไม่สมเหตุผลแทนที่ด้วยความคิดที่มีเหตุผล 
6.2 เปลี่ยนแปลงด้านพฤติกรรม (Behavioral Change) หมายถึง การ

ปรับเปลี่ยนหรือแทนที่พฤติกรรมที่ท าลายตัวเองด้วยพฤติกรรมใหม่  
6.3 เปลี่ยนแปลงในเชิงระบบ (Systemic Change) หมายถึง การเปลี่ยน

วิถีการปฏิบั ติของตนเองต่อผู้ อ่ืนในสังคม เช่น  ในครอบครัว ในที่ท างาน โดยเฉพาะการ
เปลี่ยนแปลงในด้านความสัมพันธ์ ที่จะสามารถสร้างความสัมพันธ์ที่มีความหมายและมีความพึง
พอใจมากขึ้น 
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7. เพื่อการเสริมพลัง (Empowerment) โดยเสริมทั้งทักษะ การตระหนักรู้ 
และความรู้ ที่จะเสริมให้ผู้รับบริการสามารถควบคุมชีวิตตนเองได้  

8. สุดท้ายเพื่อท าให้มีแรงบันดาลใจที่จะท างานเพื่อคนอ่ืนและปฏิบัติการเพื่อ
สังคม (Generativity and Social Action) คือ การจุดประกายให้บุคคลมีความปรารถนาและ
ความสามารถในการดูแลคนอ่ืน ด้วยการร่วมกันท าสิ่งดีๆ ผ่านการมีส่วนร่วมทางการเมืองและการ
ท างานกับชุมชน 

สรุปได้ว่า  เป้าหมายของการให้ค าปรึกษาเป็นไปเพื่อส่งเสริมการเติบโตงอกงาม
ของบุคคล โดยช่วยให้บุคคลได้รู้จักและเข้าใจในตนเองอย่างลึกซึ้งมากยิ่งขึ้น มีการยอมรับตนเอง 
เรียนรู้ที่จะก าหนดเป้าหมายที่เป็นไปได้ส าหรับตัวเอง ท าให้มีความเข้าใจปัญหาที่เกิดขึ้นอย่าง
ชัดเจนและแสวงหาทางออกจากปัญหา โดยมีการแสวงหาทักษะเครื่องมือหรือข้อมูลในการรับมือ
กับปัญหา เพื่อน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงตนเองทั้งด้านความคิด พฤติกรรม และเชิงระบบที่เน้นการ
พัฒนาความสัมพันธ์กับคนอ่ืน การเสริมพลังเพื่อท าให้ก าหนดตนเองได้ สุดท้ายคือ  สร้างแรง
บันดาลใจที่จะท างานเพื่อสังคมส่วนรวม   

3.1.3 กระบวนการของการให้ค าปรึกษารายบุคคล 
กระบวนการให้ค าปรึกษาเป็นกระบวนการที่เกิดขึ้นระหว่างปฏิสัมพันธ์ของผู้ให้

ค าปรึกษาและผู้รับค าปรึกษา ที่ ค่อยๆ  เคลื่อนไปด้วยกันไปจนถึงบทสรุปสุดท้าย โดยผู้ให้
ค าปรึกษาท าหน้าที่ช่วยผู้รับค าปรึกษา  ให้ได้ระบุถึงปัญหาที่ตัวเองประสบอยู่  และร่วมกันหาทาง
ออกจากปัญหา โดยเรียนรู้ทักษะใหม่ๆ หรือพัฒนาความเข้าใจใหม่ เพื่อเพิ่มความเข้าใจในตัวเอง
และผู้อ่ืนได้มากขึ้น (Krishan, 2013, p. 11) ซึ่งมีการแบ่งขั้นตอนการให้ค าปรึกษาไว้หลายรูปแบบ 
โดยอย่างน้อยที่สุดต้องมี 3 ขั้นตอน คือ ขั้นการสร้างสัมพันธภาพระหว่างผู้ให้และผู้รับค าปรึกษา 
ขั้นการน าวิธีการและเทคนิคของการให้ค าปรึกษามาใช้ สุดท้ายเป็นขั้นยุติและประเมินการให้
ค าปรึกษา จากการศึกษาเอกสารที่เกี่ยวข้องผู้วิจัยสรุปขั้นตอนการให้ค าปรึกษาเป็น 5 ระยะ 
เพื่อให้เห็นภาพกระบวนการในการให้ค าปรึกษาที่ชัดเจน ดังนี้  (Hershenson, Power, and 
Waldo, 2003, p. 164-166);( Kottler & Brown,1995, p. 1117-1118) 

ระยะที่ 1 สร้างสัมพันธภาพ (Initial Disclosure – Relationship Building)  
เป็นขั้นตอนแรกที่เริ่มต้นจากการสร้างสัมพันธภาพ และเป็นเวลาที่ผู้รับค าปรึกษาได้เปิดเผยตัวเอง
กับผู้ให้ค าปรึกษาครั้งแรก ซึ่งเป็นช่วงส าคัญที่จะสร้างความรู้สึกประทับใจแรกระหว่างกัน 
โดยเฉพาะสร้างภาพที่ดีในใจของผู้รับค าปรึกษาในความรู้สึกอบอุ่น ปลอดภัย ไว้วางใจได้  
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ร ะ ย ะ ที่  2 ป ร ะ เ มิ น ปั ญ ห า  ( In depth Exploration – Problem 
Assessment) เมื่อความสัมพันธ์ที่ ดีด าเนินไปได้แล้ว กระบวนการที่จะเกิดขึ้นต่อมา  คือ การ
ประเมินปัญหา โดยเป็นการรวบรวมข้อมูลของผู้รับค าปรึกษาให้กระจ่างชัด โดยเฉพาะเกี่ยวกับ
สถานการณ์ในชีวิต บริบทแวดล้อม และเหตุผลที่ผู้ให้ค าปรึกษาเดินเข้ามาสู่กระบวนการให้
ค าปรึกษา รวมทั้งต้นทุนเดิมที่ผู้รับค าปรึกษามีอยู่ รูปแบบวิธีการเผชิญปัญหาที่ผ่านมา และ
ศักยภาพที่จะเปลี่ยนแปลง  

ระยะที่ 3  ก าหนดเป้าหมายและวางแผน (Goal Setting – Planning) เมื่อ
ได้รับข้อมูลสภาพปัญหาทั้งหมดอย่างชัดเจนแล้ว จึงมีการร่วมกันต้ังเป้าหมายของการให้
ค าปรึกษา ซึ่งเป็นเรื่องส าคัญที่จะส่งผลต่อความส าเร็จของการให้ค าปรึกษา และยังมีการสร้าง
ข้อตกลงบางอย่าง รวมทั้งพัฒนาแผนที่จะท างานร่วมกัน เพื่อจะไปสู่ผลลัพธ์ตามที่ต้ังใจ  

ระยะที่ 4 ด าเนินการให้ค าปรึกษา (Counseling Intervention)  เครื่องมือ
ของการให้ค าปรึกษาที่จะน ามาใช้ขึ้นกับการวิเคราะห์ปัญหา จุดยืนและมุมมองเชิงทฤษฎีของแต่
ละคนที่เลือกแนวคิดทฤษฎีใดมาเป็นกรอบแนวคิดหลักในการให้ค าปรึกษา ซึ่งส่งผลต่อการ
ออกแบบการให้ค าปรึกษาที่แตกต่างกันไป โดยแนวคิดทฤษฎีการให้ค าปรึกษาที่ผู้วิจัยจะน ามา
บูรณาการเป็นกรอบแนวคิดเบื้องต้นส าหรับออกแบบให้ค าปรึกษาจะกล่าวถึงในรายละเอียดต่อไป 

ระยะที่   5  การกระท าเพื่ อเปลี่ยนแปลง   (Commitment to action)   
ในระยะนี้มีความต่อเนื่องหรืออยู่ในขั้นด าเนินการให้ค าปรึกษาที่อาจมีการให้ลงมือกระท าการ
บางอย่างเพื่อเปลี่ยนแปลงตัวเอง ซึ่งผู้รับค าปรึกษาต้องพร้อมที่จะร่วมกระท าการต่างๆ  โดยอาจมี
การตกลงกันก่อนหน้านี้ว่าจะต้องมีการบ้าน หรือไปท ากิจกรรมบางอย่างนอกเวลาของการให้
ค าปรึกษา 

ระยะที่ 6  การประเมินผลและการยุติการให้ค าปรึกษา  (Evaluation -
Termination or Referral) เป็นขั้นตอนสุดท้ายที่ผู้ให้ค าปรึกษาต้องมีความไวพอที่จะสัมผัสได้ว่า
มาถึงจุดที่ควรยุติการให้ค าปรึกษาแล้ว ซึ่งต้องมีการประเมินผลการให้ค าปรึกษาว่ากระบวนการให้
ค าปรึกษาได้ท าให้เกิดผลตามที่ได้ต้ังเป้าหมายไว้หรือไม่ หรือมีการส่งต่อให้ได้รับการช่วยเหลือที่
เหมาะสม โดยการประเมินผลผู้ให้ค าปรึกษาอาจเปิดโอกาสให้ผู้รับค าปรึกษาได้ร่วมประเมินด้วย 
ซึ่งกระบวนการประเมินอาจเกิดขึ้นระหว่างด าเนินการให้ค าปรึกษา และหากพบว่าการช่วยเหลือ
ยังไม่ได้บรรลุตามเป้าหมาย อาจมีการปรับกระบวนการให้เหมาะสมหรืออาจต้องกลับไปเริ่มต้นที่
ระยะเริ่มต้นใหม่ 
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3.2 แนวคิดการให้ค าปรึกษาเชิงบูรณาการ (Integrative Counseling)  
 แนวทางการบ าบัดแบบบูรณาการเป็นแนวทางที่เป็นที่นิยมในกลุ่มนักบ าบัดใน
ปัจจุบัน จากการศึกษาพบว่ามีนักบ าบัดประมาณร้อยละ 95.8 ที่จัดกลุ่มตัวเองเป็นนักบ าบัดแบบ
บูรณาการ ซึ่งหมายถึงการรวมเอาแนวทางที่หลากหลายไปใช้ในกระบวนการให้ค าปรึกษา 
(Corey, 2009, p. 449) การบูรณาการในกระบวนการให้ค าปรึกษาเป็นแนวทางที่ ได้ทลาย
ข้อจ ากัดของการใช้ทฤษฎีเดียวในการช่วยเหลือผู้รับบริการ ซึ่งอาจเป็นความคับแคบเกินไป เพราะ
ไม่มีทฤษฎีใดที่จะอธิบายครอบคลุมความจริงของความเป็นมนุษย์ได้ทั้งหมด ขณะที่ประสบการณ์
และสภาวะความเป็นมนุษย์ของแต่ละบุคคลก็มีความหลากหลายที่ไม่อาจคาดประมาณได้ ทั้งยัง
อาจมีสภาพปัญหาที่มีความเฉพาะและซับซ้อน (Norcross & Goldfried, 2005, p. 24); (Corey, 
2009, p. 450) มุมมองของการใช้หลายแนวคิดทฤษฎีมาบูรณาการน าไปสร้างรูปแบบการให้
ค าปรึกษาแบบใหม่ที่มีลักษณะเฉพาะขึ้น ทั้งเพื่อการพัฒนาทฤษฎีและเพื่อการพัฒนารูปแบบแนว
ทางการให้ค าปรึกษาที่จะเป็นประโยชน์และน่าดึงดูดใจส าหรับผู้รับค าปรึกษา จึงเป็นการตอบ
โจทย์ของการน าไปใช้ในปัจจุบัน  

แนวทางของการให้ค าปรึกษาเชิงบูรณาการ  
แนวทางของการบูรณาการในการให้ค าปรึกษามีหลากหลายลักษณะ โดย

แนวทางที่นิยมใช้กันมากมี 4 แนวทาง คือ การผสมผสานเทคนิค (Technical Eclecticism)  
การบู รณ าการหลายทฤษฎี  (Theoretical Integration)  การบู รณ าการองค์ประกอบร่วม  
(Common Factors) และการบูรณาการโดยมีทฤษฎีหลัก (Assimilative Integration) ซึ่งทุก
แนวทางน าไปสู่เป้าหมายเดียวกัน โดยเป้าหมายสูงสุดของการบูรณาการเป็นไปเพื่อการเพิ่ม
ประสิทธิภาพและความสามารถในการน าไปใช้งานของกระบวนการให้ค าปรึกษา โดยก้าวข้าม
ข้อจ ากัดของการใช้ทฤษฎีหลักของการให้ค าปรึกษาเพียงทฤษฎีเดียวรวมทั้งความจ ากัดของการใช้
เทคนิคเฉพาะตามแนวคิดทฤษฎีนั้นๆ อย่างไรก็ตาม แต่ละแนวทางมีวิถีทางและมีระดับที่แตกต่าง
กัน (Norcross& Goldfried, 2005, p. 8); (Corey, 2009, p. 449) 

1. การผสมผสานเทคนิค (Technical Eclecticism) 
Technical Eclecticism เป็นการผสมผสานเทคนิคจากหลายทฤษฎีเพื่อมุ่ง

พัฒนาเครื่องมือที่จะช่วยผู้รับค าปรึกษาให้ได้ดีที่สุด โดยการเลือกหลายๆ  เครื่องมือที่เหมาะสม
ส าหรับบุคคลตามสภาพปัญหาที่เป็น โดยอาศัยบทเรียนความส าเร็จจากกรณีที่ผ่านมาที่มี
บุคลิกลักษณะหรือสภาพปัญหาที่มีความคล้ายคลึงกันมาเป็นตัวน าทาง โดยการผสมผสาน
เทคนิคจะมุ่งเน้นคาดการณ์ว่า เครื่องมือที่จะท าให้เกิดผลดีที่สุดเฉพาะต่อกรณีนั้นๆ ควรเป็นเช่นไร  
แนวคิดการผสมผสานเทคนิค ใช้กระบวนการจากแหล่งทฤษฎีที่แตกต่างกัน โดยไม่ต้องยอมรับ



  47 

แนวคิดหลักของทฤษฎีนั้น ซึ่งต่างจากแนวทางของการบูรณาการทฤษฎีที่ต้องรับกระบวนทัศน์ของ
ทฤษฎีนั้นมาบูรณาการด้วยท้ังหมด  

2. การบูรณาการหลายทฤษฎี (Theoretical Integration) 
Theoretical Integration เป็ น การบู รณ าการที่ น าแน ว คิดของการให้

ค าปรึกษาอย่างน้อย 2 แนวคิดขึ้นไป โดยน ามาสังเคราะห์สร้างเป็นแนวคิดใหม่ขึ้น เป็นการบูรณา
การทั้งแนวคิดและทฤษฎี ซึ่งมาจากฐานความเชื่อว่า การใช้หลายทฤษฎีจะดีกว่าการใช้เพียง
ทฤษฎีเดียว ในแนวทางนี้ แต่ละแนวคิดและทฤษฎีของการให้ค าปรึกษาจะถูกหล่อมรวม ผสานเติม
เต็มกัน จนเป็นหนึ่งเดียว ตามเป้าหมายหลักของการบูรณาการเชิงทฤษฎีที่เป็นไปเพื่อสร้างกรอบ
แนวคิดใหม่ ที่สังเคราะห์ขึ้นมาจากองค์ประกอบที่ดีที่สุดของหลายแนวทางการให้ค าปรึกษาที่ได้ใช้ 
การบูรณาการทฤษฎีจึงไม่ใช่เพียงการมาอยู่รวมกันอย่างธรรมดา ไม่ใช่เพียงการผสมผสานในเชิง
เทคนิค แต่จะมองหากรอบแนวคิดทฤษฎีใหม่ที่จะปรากฏขึ้นและน าไปสู่ทิศทางใหม่ของการปฏิบัติ  

3. การบูรณาการองค์ประกอบร่วม  (Common Factors)  
Common Factors เป็นการมองหาองค์ประกอบหลักที่คล้ายกันจากทฤษฎีที่

แตกต่างกันแม้ตามปกติแต่ละแนวคิดทฤษฎีการให้ค าปรึกษาจะมีปัจจัยมุ่งเน้นที่แตกต่างกันไป แต่
ก็ยังมีองค์ประกอบส าคัญที่ร่วมกันในทุกแนวทางการบ าบัด  โดยมองว่าส่วนประกอบที่เหมือนกัน
นี้เป็นส่วนส าคัญต่อผลส าเร็จของการให้ค าปรึกษามากกว่าการใช้องค์ประกอบเชิงเด่ียวที่มีความ
เฉพาะต่างจากอันอ่ืน ตัวอย่างของปัจจัยร่วมกันเช่น การพัฒนาสัมพันธภาพในการให้ค าปรึกษา 
โอกาสของการปลดปล่อยสิ่งที่อัดอ้ันอยู่ภายใน การฝึกปฏิบัติพฤติกรรมใหม่ ความคาดหวังเชิง
บวกต่อผู้รับบริการ เป็นต้น  

4. การบูรณาการโดยมีทฤษฎีหลัก (Assimilative Integration)   
Assimilative Integration เป็นการบูรณาการที่ยกทฤษฎีใดทฤษฎีหนึ่งเป็น

แนวทางหลักในการท างานแต่ก็เปิดที่จะเลือกน าเทคนิคเครื่องมือจากทฤษฎีการให้ค าปรึกษา
ระบบอ่ืนๆ มาใช้อย่างผสมผสาน เช่น นักบ าบัดแนวพฤติกรรมนิยม อาจใช้ เทคนิคการสนทนา
ระหว่าง 2 เก้าอ้ีของเกสตัลท์มาใช้ระหว่างการบ าบัดเชิงพฤติกรรม ในการบูรณาการแบบนี้ นัก
บ าบัดอาจได้รับการอบรมมาในแนวทางเดียวเป็นหลัก แล้วระหว่างการปฏิบัติ เมื่อเจอข้อจ ากัดใน
แนวทางหลักของตัวเอง จึงค่อยๆ ผสมผสานเทคนิควิธีการบางส่วนในแนวทางการบ าบัดอ่ืนมาใช้ 
ซึ่งจะเป็นการขยายขอบเขตแนวปฏิบั ติของตนเองออกไปทีละนิด  เพื่อสร้างแนวทางที่มี
ประสิทธิภาพสนองความต้องการของผู้รับค าปรึกษาได้มากขึ้น 

ในวิถีของการท างานจริง ทั้ง 4 หนทางของการบูรณาการในกระบวนการให้
ค าปรึกษาไม่ได้มีความแตกต่างที่เห็นได้ชัดเจน แม้มีความแตกต่างในเชิงความหมายและแนวคิด 
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แต่ไม่แตกต่างมากในกระบวนการปฏิบัติ ซึ่งผู้รับค าปรึกษาแทบจะไม่ได้รู้เลยว่ามีการบูรณาการใน
กระบวนการให้ค าปรึกษาที่แตกต่างกัน และนอกจากแนวทางทั้ง 4 แบบที่นิยมกันแล้ว ก็ยังมี
รูปแบบอ่ืนๆ ที่มีความหลากหลายตามเป้าหมายการศึกษาและการน าไปใช้  

 
3.3 แนวคิดและทฤษฎีด้านจิตวิทยาการให้ค าปรึกษา  

 ผู้วิจัยได้ศึกษาแนวคิดทฤษฎีและเทคนิคด้านจิตวิทยาการให้ค าปรึกษาที่เกี่ยวข้อง
เพื่อน าไปใช้ในกระบวนการให้ค าปรึกษาเพื่อเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียว โดยเน้น
แนวคิดทฤษฎีการให้ค าปรึกษาในกลุ่มมนุษย์นิยม ที่ ให้ความส าคัญกับอารมณ์ความรู้สึก คือ  
การให้ค าปรึกษาแบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง แบบแอดเลอร์ แบบอัตถิภาวนิยม แบบซาเทียร์  
โดยใช้ควบคู่กับศิลปะบ าบัดเพื่อการแสดงออกเชิงสร้างสรรค์ และยังมีการใช้ทฤษฎีการให้
ค าปรึกษาในกลุ่มความคิดและพฤติกรรม คือ การให้ค าปรึกษาแบบมุ่ งเน้นการแก้ปัญหา แบบ
พฤติกรรมการรู้คิด และแบบพฤติกรรมนิยม รวมทั้งยังมีการปรับใช้แนวคิดทฤษฎีการให้ค าปรึกษา
เพื่อฟื้นฟูอ านาจและศักยภาพแนวสตรีนิยม ในส่วนที่สอดคล้องกับการเสริมคุณลักษณะพลัง
อ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียว ตามข้อค้นพบจากการศึกษาในส่วนที่ 1  โดยเฉพาะในการพัฒนา
มุมมองเชิงบวก  ซึ่งผู้วิจัยมีการสรุปแนวคิดหลัก เป้าหมาย กระบวนการและเทคนิค ในการให้
ค าปรึกษาของแต่ละทฤษฎี  ดังนี้ 

3.3.1 การให้ค าปรึกษาแบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง (Person Centered 
Counseling) 

แนวคิดหลัก การให้ค าปรึกษาแบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลางเป็นแนวคิดของคาร์ล 
อาร์ โรเจอร์ (Carl R. Rogers) ที่มีมุมมองต่อมนุษย์ในด้านบวก มีพื้นฐานมาจากการเชื่อธรรมชาติ
ของมนุษย์ว่ามีความสามารถในการคิด จัดการปัญหาตัวเอง ก าหนดชีวิตตนเอง และบรรลุ
ศักยภาพของตนเองได้ โดยมองว่าคนที่มีสุขภาพจิตที่ดีคือคนที่สามารถเข้าใจตนเองอย่างแท้จริง 
คือ มีความสอดคล้องระหว่างการรับรู้ตนเองและตัวตนของตัวเองตามที่เป็นจริง กระบวนการให้
ค าปรึกษาแบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลางจะเป็นแบบไม่น าทาง มุ่งเน้นในการสร้างสัมพันธภาพที่
เปี่ ยม ด้วยความจริงใจ การยอมรับทางบวกอย่างไม่มี เงื่อนไข  และความเข้าอกเข้าใจ 
บุคคลอย่างลึกซึ้ง โดยมองบุคคลเป็นองค์รวมและท าความเข้าใจโลกทั้งหมดของบุคคล  
(รัญจวน ค าวชิรพิทักษ์, 2551, น. 253-260); (วิไลลักษณ์ และพงษ์พันธ์ พงษ์โสภา, 2557, น. 22); 
(Sharf, 2004, p. 189-191); (Corey, 2009, p. 170) 

เป้าหมายของการให้ค าปรึกษา สนับสนุนให้ผู้รับค าปรึกษามีความเข้าใจใน
ตนเองอย่างแท้จริง เป็นตัวของตัวเองมากขึ้น ยอมรับตนเอง เพื่อให้เกิดความเติบโตงอกงาม มี
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ความเข้าใจในปัญหาที่ตนเองเผชิญอยู่อย่างถ่องแท้ และน าไปสู่การลงมือปฏิบัติที่เหมาะสม   
กระบวนการมุ่งเน้นที่ตัวบุคคลไม่ใช่มุ่งที่ปัญหา เป้าหมายจึงไม่ใช่เพื่อแก้ปัญหา แต่มีเป้าหมาย
สนับสนุนกระบวนการเติบโตของผู้รับค าปรึกษา ให้สามารถยอมรับตนเองได้มากขึ้น และสามารถ
ไปจัดการกับสถานการณ์ของตนเองได้ (รัญจวน ค าวชิรพิทักษ์, 2551, น. 260); (Sharf, 2012, 
 p 191); (Corey, 2009, p. 165) 

กระบวนการให้ค าปรึกษาแบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลางโดยทั่วไป แบ่งเป็น  
3  ขั้นตอน คือ (รัญจวน ค าวชิรพิทักษ,์ 2551, น. 265)  

1) ขั้นการสร้างสัมพันธภาพ เป็นการพยายามสร้างพื้นฐานที่มั่นคงในการให้
ค าปรึกษา ด้วยการรับฟังประสบการณ์อย่างใส่ใจ ด้วยความเข้าอกเข้าใจ ไม่ตัดสิน ใช้การสะท้อน
ความรู้สึก ซึ่งผู้รับค าปรึกษาจะได้สัมผัสว่าเสียงของตัวเองได้รับการรับฟัง ได้รับความเข้าใจ 
รวมทั้งได้การยอมรับอย่างไม่มีเงื่อนไข (Sharf, 2012, p 190); (Corey, 2009, p. 170-171) 

เพื่ อ ให้ ผู้ รับ ค าป รึกษ ารู้ สึ ก อบ อุ่น ใจ  จากการที่ ไ ด้ รับ ความ เอาใจ ใส่  
(รัญจวน ค าวชิรพิทักษ์, 2551,น. 265) ซึ่งความสัมพันธ์ที่มีคุณภาพ จะหนุนน าให้บุคคลได้ค้นพบ
การเติบโตในตัวเองได้ (Corey, 2009, p. 167) 

2) ขั้นด าเนินการให้ค าปรึกษา เป็นการสนับสนุนให้ผู้รับค าปรึกษาส ารวจ
ตนเองให้ลึกซึ้งมากยิ่งขึ้น ผู้ให้ค าปรึกษาจะสนับสนุนให้ผู้รับค าปรึกษา บอกเล่าประสบการณ์ 
ความคิดของตัวเองออกมา ได้อย่างเฉพาะเจาะจง โดยผู้ให้ค าปรึกษาไม่แทรกแซง หากมีการ
สะท้อนและเปิดเผยตนเองต้องเป็นไปด้วยความจริงใจ คือสอดคล้องกลมกลืนทั้งภายนอกและ
ภายใน ซึ่งจะท าให้เกิดความไว้เนื้อเชื่อใจ และท าให้ผู้รับค าปรึกษาได้ส ารวจตนเองได้ลึกซึ้งมาก
ยิ่งขึ้น  

3) ขั้นยุติการให้ค าปรึกษา เป็นการตระหนักร่วมกันว่าจะต้องมีการยุติการให้
ค าปรึกษา โดยที่ผู้รับค าปรึกษาสามารถเข้าใจในตนเอง ยอมรับตนเอง เป็นตัวของตัวเอง และ
แสดงออกถึงความรู้สึกได้อย่างอิสระ (รัญจวน ค าวชิรพิทักษ์, 2551, น. 266-268) 

เทคนิคที่การให้ค าปรึกษาแบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลางน ามาใช้ในกระบวนการ
เป็นเทคนิคหรือทักษะพื้นฐานของการให้ค าปรึกษา โดยผู้วิจัยได้ใช้เทคนิค ดังนี้  

1) การฟังอย่างตั้งใจ (Active Listening)  เป็นการฟังโดยใส่ใจอย่างเต็มที่ 
ด้วยความต่ืนตัว มีจิตใจจดจ่อกับเรื่องราวของผู้รับค าปรึกษา ฟังทั้งค าพูดและสิ่งที่นอกเหนือจาก
ค าพูด ซึ่งแสดงออกให้เห็นผ่านท่าทาง น้ าเสียงการแสดงออกทางสีหน้า สิ่งที่ผู้รับค าปรึกษาเน้นย้ า 
มีการสื่อสารย้อนกลับในลักษณะการทวนความเข้าใจ การท าให้เกิดความกระจ่าง เพื่อเป็นการ
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ยืนยันสิ่งที่ได้ยินว่าเข้าใจถูกต้องตรงกัน  และเป็นการเอ้ืออ านวยให้ผู้รับค าปรึกษาได้เปิดเผยตัวเอง 
การฟังอย่างต้ังใจนี้ต้องพยายามรับรู้ถึงความรู้สึก และฟังด้วยใจที่เปิดกว้าง (Thomson, 2003,  
p. 259-261) 

2) การยอมรับทางบวกแบบไม่มี เงื่อนไข  (Unconditional positive 
regard) เป็นเจตคติในทางบวกของผู้ให้ค าปรึกษาที่แสดงความจริงใจ ใส่ใจ ให้เกียรติ เคารพและ
ยอมรับในตัวตนและประสบการณ์ของผู้รับค าปรึกษาตามสภาพที่เป็นอยู่ โดยยอมรับในความคิด 
ความรู้สึก พฤติกรรม ทั้งในด้านบวกและด้านลบ ในฐานะบุคคลที่มีคุณค่า เป็นการยอมรับโดย
ปราศจากการประเมิน ตัดสิน และก าหนดเงื่อนไขใดๆ (สุขอรุณ  วงษ์ทิม , 2561, น. 9-36); 
(Thomson, 2003, p.257)  

3) การสะท้อนความรู้สึก  (Reflection of feeling) เป็นการน าค าพูดของ
ผู้รับค าปรึกษามาตีความหมายและพูดออกมาเป็นความรู้สึกที่ซ่อนอยู่ภายใต้ค าพูดนั้น โดยอาจ
ถอดความและจัดค าพูดนั้นใหม่ เน้นถึงความรู้สึกของผู้รับค าปรึกษามากกว่าค าพูด ซึ่งจะช่วยให้
ผู้รับค าปรึกษาได้รับรู้และเข้าใจความรู้สึกที่แท้จริงของตัวเอง การสะท้อนท าให้ทราบว่าผู้ให้การ
ปรึกษามีความเข้าใจต่อความรู้สึกของผู้รับการปรึกษาอย่างไร และยังแสดงออกถึงความเข้าใจใน
ตัวผู้รับการปรึกษาอย่างลึกซึ้ง ขั้นตอนการสะท้อนความรู้สึก ประกอบด้วย การฟังเพื่อจับ
ความรู้สึก การเลือกค าที่เหมาะสมกับความรู้สึก และค้นหาแหล่งต้นตอของความรู้สึก เช่น สะท้อน
ว่า “คุณรู้สึกโกรธมากเพราะเพื่อนคุณไม่เคารพความเป็นส่วนตัวของคุณ” เป็นต้น (วิไลลักษณ์ 
และพงษ์พันธ์ พงษ์โสภา, 2557, น. 22); (ดวงมณี จงรักษ์, 2549); (ไพรินทร์ โชติสกุลรัตน์, 2550, 
น. 36-39) 

4) การใช้ค าถาม  (Questioning) เป็นการต้ังค าถามที่เปิดโอกาสให้ผู้รับ
ค าปรึกษาได้คิดทบทวน คิดในรายละเอียดเพิ่มมากขึ้น ได้ส ารวจตนเอง ท าให้เกิดความกระจ่าง
มากขึ้น และเปิดโอกาสให้พูดถึงความคิด ความรู้สึก ความต้องการของตัวเอง เน้นการใช้ค าถาม
ปลายเปิด และไม่ถามมากเกินไปจนท าให้รู้สึกอึดอัด แต่ใช้ในจังหวะที่เหมาะสม โดยเฉพาะการ
ถามเพื่อให้เห็นบางแง่มุมที่ถูกละเลยไป  

5) การสรุป (Summarizing) เป็นการช่วยเน้นความคิดที่กระจัดกระจายให้
ชัดเจนมากยิ่งขึ้นและเป็นการตรวจสอบความถูกต้องในการรับรู้ของผู้ให้ค าปรึกษา และยังท าให้
ผู้รับค าปรึกษาเกิดความอบอุ่น มั่นใจ ว่าได้รับความใส่ใจและได้รับความส าคัญจากผู้ให้ค าปรึกษา 
โดยอาจเป็นการสรุปความภาพรวมทั้งหมด หรือสรุปโดยหยิบเอาประเด็นเด่นของเนื้อหาที่พูด หรือ
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การสรุปกระบวนการว่าด าเนินถึงไหน ซึ่งควรต้องสรุปทั้งเนื้อหาและอารมณ์ความรู้สึกที่ซ่อนอยู่ 
โดยไม่พยายามเพิ่มเติมความคิดใหม่เข้าไปในการสรุป (รัญจวน ค าวชิรพิทักษ์, 2551, น. 272) 

6) การทวนความ (Paraphase) เป็นการพูดซ้ าในประโยคหรือถ้อยค าที่ผู้รับ
ค าปรึกษาพูดออกมา แต่ใช้ถ้อยค าให้น้อยลง ขณะเดียวกันก็ยังคงความหมายเดิมอยู่ เป้าหมาย
ของการทวนความเพื่อท าให้ผู้รับค าปรึกษาทราบว่าผู้ให้ค าปรึกษามีความเข้าใจและยังคงติดตาม
เรื่องราวอยู่ (วิไลลักษณ์ และพงษ์พันธ์ พงษ์โสภา, 2557, น. 21) 

7) การเงียบ  (Silence) บางครั้งจะเกิดความเงียบขึ้นชั่วขณะ เมื่อผู้รับ
ค าปรึกษาเงียบ ผู้ให้ค าปรึกษาจะยังไม่รีบพูดเพื่อท าลายความเงียบ แต่จะแสดงท่าทีของการใส่ใจ
ในขณะนั้น ซึ่งการเงียบอาจจะนานถึง 2-3 นาที การเงียบนั้นไม่ได้หมายถึงการไม่มีพฤติกรรมใดๆ 
เกิดขึ้น แต่อาจจะเป็นจังหวะที่ผู้รับค าปรึกษาต้องการเวลาที่จะซึมซับประสบการณ์ ท าความเข้าใจ
สิ่งที่เกิดขึ้น และเป็นโอกาสได้พิจารณาอย่างลึกซึ้งถึงความคิด ความรู้สึกของตนเอง ซึ่งผู้ให้
ค าปรึกษาควรจะให้เวลา โดยไม่ท าให้ผู้รับค าปรึกษารู้สึกกดดัน ความเงียบช่วยสื่อสารถึงความ
จริงใจและการยอมรับอย่างลึกซึ้ง และอาจเป็นวิธีที่จะช่วยให้ผู้รับบริการได้ยินเสียงของตัวเอง  
(ศิริบูรณ์  สายโกสุม , 2561,น. 10-24 – 10-29); (วิไลลักษณ์  และพงษ์พันธ์ พงษ์โสภา, 2557, 
น. 21) 

8) การตีความ (Interpreting) เป็นกระบวนการที่ผู้ให้ค าปรึกษาอธิบาย
ความหมายของเหตุการณ์ให้ผู้รับค าปรึกษา ได้เข้าใจปัญหาของตนในในด้านอ่ืน ที่อาจยังไม่ได้
มองมาก่อน โดยการตีความจะเสนอกรอบแนวคิดใหม่ ให้ผู้รับค าปรึกษาได้พิจารณาปัญหาของ
ตนเอง และช่วยให้เข้าใจปัญหาของตนเองได้กว้างขวางมากยิ่งขึ้ น (วิไลลักษณ์ และพงษ์พันธ์  
พงษ์โสภา, 2557, น. 23) 

9) การให้ข้อมูล (Informing) คือการที่ผู้ให้ค าปรึกษาให้เนื้อหาสาระที่เป็น
ข้อมูล ข้อเท็จจริง ให้ข้อมูลย้อนกลับ หรือให้ความคิดเห็นแก่ผู้รับค าปรึกษา ซึ่งต้องเป็นข้อมูลที่เป็น
ความจริง ทันสมัย สมบูรณ์เพียงพอ และมีความส าคัญที่ผู้รับค าปรึกษาจะน าไปพิจารณาตัดสินใจ
ได้อย่างมีประสิทธิภาพมากย่ิงขึ้น (นิรนาท แสนสา, 2561, น. 12-8) 

การให้ค าปรึกษาแบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลางกับการเสริมพลังอ านาจภายใน 
การให้ค าปรึกษายึดบุคคลเป็นศูนย์กลางที่เน้นการยอมรับอย่างไม่มีเงื่อนไข 

ความสอดคล้องจริงใจ และความเข้าอกเข้าใจ น ามาใช้ในการเริ่มต้นสร้างสัมพันธภาพ ท าให้แม่
เลี้ยงเด่ียวผู้รับค าปรึกษามีความรู้สึกอบอุ่น มีความไว้วางใจ และยังน าไปใช้ในการพัฒนา
คุณลักษณะการยอมรับและการตระหนักในตนเอง ซึ่งมีส่วนสนับสนุนให้แม่เลี้ยงเด่ียวสามารถ
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เข้าใจในตนเองได้อย่างถ่องแท้มากขึ้น สามารถเป็นตัวของตัวเองได้อย่างอิสระ และเกิดการ
ยอมรับตนเองได้มากขึ้น 

3.3.2 การให้ค าปรึกษาแบบแอดเลอร์ (Adlerian Counseling) 
แนวคิดหลัก ตามทัศนะของแอดเลอร์เชื่อว่าบุคคลมีความคิดสร้างสรรค์ มี

เป้าหมายของตัวเอง และมีความรับผิดชอบต่อชะตาชีวิตของตัวเอง มีการด้ินรนต่อสู้เพื่อจะไปสู่
ความสมบูรณ์แบบหรือพัฒนาปมเด่นของตัวเอง แนวคิดหลักของแอดเลอร์มองบุคคลแบบ 
เป็ น องค์ รวม  จึ ง ต้อ งเข้ า ใจทุ กแง่มุ มที่ มี ความสั มพั น ธ์กั น  (Corey, 2009, pp. 99-100);  
(Sharf, 2004, p. 113) และยังมองบุคคลจากมุมมองที่บุคคลนั้นให้ความหมาย หรือการรับรู้ความ
จริงแบบอัตนัย (Subjective perception of reality) ซึ่งเป็นทัศนะการมองโลกตามกรอบการรับรู้
ของผู้รับค าปรึกษาว่าจะให้ความหมายและตีความสิ่งที่รับรู้อย่างไร ให้ความส าคัญกับเป้าหมาย
ชีวิตที่จะเป็นตัวก าหนดพฤติกรรม เน้นการกระท าโดยมีเป้าหมาย ความส าคัญของปฏิสัมพันธ์
ระหว่างบุคคลกับสังคม ที่จะช่วยน าไปสู่เป้าหมายชีวิตที่มีความหมาย การแสวงหาปมเด่นเพื่อ
เอาชนะปมด้อย การสร้างแบบแผนชีวิตเฉพาะตน และความสนใจสังคม (Corey, 2009, p. 99-
104, 457); (Sharf, 2004, p. 126-130)  

เป้าหมายการให้ค าปรึกษาแบบแอดเลอร์ มุ่งเน้นที่การเปลี่ยนแปลงมุมมองการ
รับรู้และแบบแผนชีวิต โดยจะช่วยแต่ละบุคคลเปลี่ยนแปลงแบบแผนพฤติกรรมท่ีท าลายตัวเองและ
ช่วยใหจ้ัดการปัญหาอย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น (Sharf, 2004, p. 131)  

กระบวนการของการให้ค าปรึกษาจึงเป็นไปเพื่อท้าทายแนวคิดพื้นฐานและ
เป้าหมายชีวิต เอาชนะความรู้สึกด้อยหรือความล้มเหลว เสริมก าลังใจให้ตระหนักถึงความเท่า
เทียมของแต่ละบุคคล กระตุ้นหนุนเสริมให้ผู้รับค าปรึกษาสามารถพัฒนาเป้าหมายที่เป็นประโยชน์
ส าหรับตัวเอง รวมทั้ง ช่วยเพิ่มความสนใจในสังคม และพัฒนาความรู้สึกมีส่วนร่วมในสังคม 
(Gehart, 2013, p. 91); (Corey, 2009, p. 5, 460)  

ขั้นตอนการให้ค าปรึกษาแบบแอดเลอร์ แบ่งออกเป็น 4 ขั้นตอน (Gehart, 
2013, p. 91-92); (Corey, 2009, p. 108-114); (Sharf, 2004, p. 117-118)   

1. การสร้างสัมพันธภาพ เป็นขั้นของการสร้างความรู้สึกทางบวก 
ความสัมพันธ์ที่อบอุ่น ผู้ให้ค าปรึกษาจะมุ่งเน้นไปที่จุดแข็งและความสามารถของผู้รับค าปรึกษา 
(ไม่ได้มุ่งเน้นที่ปัญหา) เพื่อให้ตระหนักถึงขุมพลัง คุณค่าและศักยภาพ มากกว่าจะอยู่กับความไร้
ประสิทธิภาพหรือบกพร่อง บนฐานความเชื่อว่า ผู้รับค าปรึกษามีศักยภาพที่จะค้นหาวิธีการรับมือ
กับปัญหา พัฒนาการมีส่วนร่วม และอยู่ร่วมในสังคมอย่างมีความหมายมากยิ่งขึ้น  โดย
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สัมพันธภาพที่ดีช่วยท าให้เกิดความร่วมมือซึ่งเป็นสิ่งที่ต้องรักษาไว้ตลอดกระบวนการให้ค าปรึกษา 
ซึ่งสัมพันธภาพในทางบวกจะถูกสร้างโดยการรับฟัง การใส่ใจ การแสดงถึงความเคารพและเชื่อมั่น
ในความสามารถของผู้รับค าปรึกษาที่จะเข้าใจเป้าหมายของตนเองและมองหาการเปลี่ยนแปลง 
(Corey, 2009, p. 112); (Sharf, 2004, p. 117-118)  

2. การประเมินพลวัตทางจิตของบุคคล ขั้นนี้ต้องอาศัยการสัมภาษณ์เข้า
มาช่วย เพื่อให้ผู้รับค าปรึกษาบอกเล่าเรื่องราวชีวิต ผู้ให้ค าปรึกษาจะฟังอย่างใส่ใจ ตอบสนอง
อย่างต้ังอกต้ังใจ ในฐานะที่ผู้รับค าปรึกษาเป็นผู้เชี่ยวชาญในชีวิตของตนเอง ท าให้เขารู้สึกว่าได้รับ
ความใส่ใจ มีตัวตน เป้าหมายของการสัมภาษณ์เพื่อค้นหาข้อมูลเกี่ยวกับปัญหาในชีวิต เหตุการณ์
และการรักษาก่อนหน้านี้ เหตุผลที่เข้าร่วม รวมทั้งรูปแบบชีวิต บริบทสังคมวัฒนธรรม สิ่งที่ผู้รับ
ค าปรึกษาให้ความส าคัญ ตรรกแนวคิดของผู้รับค าปรึกษา และร่องรอยของการจัดการปัญหา ซึ่ง
จะท าให้เห็นแนวทางที่จะท างานกับผู้รับค าปรึกษา  ในการประเมินรูปแบบชีวิตจะวิเคราะห์ความ
ทรงจ าแรกๆ ในวัยเด็ก การรับรู้บทบาทในครอบครัว เพื่อเข้าใจว่าผู้รับค าปรึกษาให้ความหมาย
และสร้างทัศนะต่อโลกจากประสบการณ์ที่ผ่านเข้ามาในชีวิตอย่างไร (Gehart, 2013, p. 91); 
(Corey, 2009, p. 112) 

3. หนุนเสริมความเข้าใจในตนเองและการตระหนักรู้ ในขั้นตอนนี้ ผู้ให้
ค าปรึกษาจะต้องตีความเรื่องราว เพื่อระบุปัญหาตามการให้ความหมายของผู้รับค าปรึกษาเช่น 
“คุณรู้สึกด้อยค่าท าให้หลีกเลี่ยงความสัมพันธ์ใกล้ชิดที่เป็นการผูกมัด” การตีความเรื่องราวเป็นไป
เพื่อค้นหาหนทางที่จะส่งเสริมให้ผู้รับค าปรึกษาเกิดความเข้าใจและตระหนักในตนเอง ซึ่งเป็น
ความเข้าใจในระดับที่จะสร้างแรงขับทางบวกและน าไปสู่การกระท าที่สร้างการเปลี่ยนแปลงใน
ชีวิต ความเข้าใจระดับนี้ต้องมาจากการเห็นเป้าหมายและพฤติกรรมที่ต้องการอย่างแจ่มชัด 
(Gehart, 2013, p. 92); (Corey, 2009, p. 112) รูปแบบค าถามที่ใช้ในการตีความอาจเป็นค า
กล่าวที่ไม่ชี้ชัด เช่น “เป็นไปได้ไหมที่” “สิ่งนี้เหมือนจะบอกฉันว่า” “ฉันสงสัยว่า” เพื่อลดการโต้แย้ง
หรือการปกป้องตนเองของผู้รับค าปรึกษา (Sharf, 2004, p. 137)  

4. การเปลี่ยนแนวทางและการให้ข้อมูลใหม่ เป็นการเปลี่ยนแปลงตนเอง
ไปสู่การกระท าที่ดีขึ้น ปรับความคิดความเชื่อพื้นฐานและรูปแบบชีวิตที่ผิดพลาด ผู้ให้ค าปรึกษาจะ
มุ่งเน้นช่วยผู้รับค าปรึกษาให้พบมุมมองใหม่ที่จะน าไปใช้ได้ดีกว่า มีการให้ก าลังใจ สนับสนุน และ
ท้าทายให้กล้าเสี่ยงเพื่อสร้างการเปลี่ยนแปลง เน้นการเปลี่ยนพฤติกรรมที่มาจากความเข้าใจอัน
กระจ่างชัด และความพร้อมที่จะเปลี่ยนแปลง รวมทั้งมีการให้ข้อมูลใหม่ที่จะช่วยเสริมก าลังใจ 
และท าให้เห็นประโยชน์ของการเปลี่ยนแปลง  ทั้งเปลี่ยนกฎเกณฑ์ของปฏิสัมพันธ์กับผู้คน เปลี่ยน
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เพื่อเอาชนะความท้อแท้ ท าให้เป็นชีวิตที่มีคุณค่า มีความมั่นใจ กล้าหาญ ยอมรับความไม่สมบูรณ์
แบบ และพร้อมที่จะมีส่วนร่วม  (Gehart, 2013, p. 92); (Corey, 2009, p. 113); (Sharf, 2004,  
p. 138)  

เทคนิคการให้ค าปรึกษาแบบแอดเลอร์ ที่ผู้วิจัยน ามาใช้ในการให้ค าปรึกษา 
เพื่อเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยวคือ   

1. การสัมภาษณ์แบบอัตนัย (Subjective Questioning) เป็นเทคนิคที่ใช้
ในขั้นการค้นหาพลวัตทางจิตของบุคคล โดยใช้เพื่อประเมินพลวัตครอบครัว จิตใจ ความทรงจ า
แรก แบบแผนชีวิต เพื่อเข้าใจโครงสร้างการรับรู้ ความคิด ความเชื่อ ความรู้สึก และเพื่อท าความ
เข้าใจผลของแบบแผนชีวิตนั้น โดยมีชุดค าถาม ครอบคลุมถึงข้อมูลเกี่ยวกับความสัมพันธ์และ
พลวัตในครอบครัวระหว่างพ่อแม่พี่น้อง เพื่อน ล าดับการเกิด บุคลิกภาพของคนในครอบครัว และ
ความทรงจ าแรกๆ ในวัยเด็ก เพื่อเห็นปฏิสัมพันธ์ การเปลี่ยนแปลง การรับรู้ของผู้รับค าปรึกษา
เกี่ยวกับพัฒนาการของตนเอง เช่น สัมพันธภาพกับแม่เป็นอย่างไร ความทรงจ าในตอนเด็กที่สุดนึก
ถึงอะไร (Sharf, 2004, p. 132-142))  

2. การให้ก าลังใจ (Encouragement) เป็นสิ่งที่ต้องใช้ตลอดกระบวนการให้
ค าปรึกษาแนวแอดเลอร์ ท้ังในการสร้างสัมพันธภาพและการประเมินแบบแผนชีวิตโดยเฉพาะใน
ขั้นการให้แนวทางใหม่ (Reorientation) การให้ก าลังใจน าไปสู่การกระท าและการเปลี่ยนแปลง 
โดยการมุ่งความสนใจไปที่ความเชื่อและการรับรู้เกี่ยวกับตนเอง นักบ าบัดสามารถช่วยผู้รับบริการ
เอาชนะความรู้สึกมีปมด้อยและการมองตนเองในระดับต่ า (low self-concept)  และการให้
ก าลังใจจะสนับสนุนให้ผู้รับค าปรึกษาเต็มใจที่จะเสี่ยงและลองพยายามท าสิ่งใหม่ๆ โดยการให้
ก าลังใจต้องสะท้อนถึงคุณค่า สิ่งดีๆ จุดแข็ง หรือถามถึงสิ่งดีๆที่ที่ผู้รับค าปรึกษามีอยู่ (Sharf, 
2004, p. 125)  

การให้ค าปรึกษาแบบแอดเลอร์กับการเสริมพลังอ านาจภายใน 
การให้ค าปรึกษาแบบแอดเลอร์ เน้นการส ารวจแบบแผนชีวิตเดิม ผ่านการ

ประเมินพลวัตครอบครัว การรับรู้ความจริงตามประสบการณ์ของแต่ะคน แล้วร่วมกันสร้างแบบ
แผนชีวิตที่มีความหมายของตัวเองขึ้นใหม่ โดยดึงสิ่งที่เป็นปมเด่น จุดแข็ง ศักยภาพบางอย่าง
ออกมา ด้วยความเชื่อในพลังอ านาจอันสร้างสรรค์ในการเปลี่ยนท่าทีและเจตคติของตัวเอง เพื่อด้ิน
รนน าตนเองไปสู่เป้าหมายที่ต้องการ ซึ่งสอดคล้องกับการเสริมพลังอ านาจภายใน ที่มีการรับรู้และ
ให้ความหมายของสิ่งที่เกิดขึ้นบนฐานความคิดความเชื่อและประสบการณ์ของตนเอง มีก าหนด
ชีวิตอย่างเป็นอิสระโดยปราศจากอิทธิพลของบุคคลอ่ืนและสิ่งอื่น 
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3.3.3 การให้ค าปรึกษาแบบอัตถิภาวนิยม (Existentialism Counseling)  

การให้ค าปรึกษาแบบอัตถิภาวนิยมเป็นแนวทางเชิงประสบการณ์ในการให้
ค าปรึกษามากกว่าเป็นรูปแบบทางทฤษฎีที่เข้มข้น มีจุดมุ่งเน้นที่สภาวะของความเป็นมนุษย์ โดย
มองถึง การตระหนักรู้ในตนเอง ความเป็นอิสระที่จะตัดสินใจเลือกชะตาชีวิตของตนเอง ความ
รับผิดชอบ การค้นหาความหมายของชีวิต  การอยู่เพียงล าพังและการมีความสัมพันธ์กับคนอ่ืน 
การมุ่งมั่นเพื่อความจริงแท้ และการเผชิญหน้ากับทั้งชีวิตและความตาย ให้ความส าคัญกับการ
ด ารงอยู่ ณ ปัจจุบันและอนาคตที่ก าลังจะเกิดขึ้น (Corey, 2010, p. 455,457)  

แนวคิดหลัก ของการให้ค าปรึกษาแบบอัตถิภาวนิยม คือการตระหนักรู้
ตนเอง (Self – Awareness) ที่ช่วยให้รู้จักทั้งความเป็นตัวเอง ข้อจ ากัด และสภาพแวดล้อม
ภายนอก และยิ่งรู้จักตนเองได้มากเท่าใด ยิ่งท าให้มีทางเลือกและมีอิสระมากขึ้นเท่านั้น งานหลัก
ของแนวคิดอัตถิภาวนิยมประการหนึ่งคือ การเพิ่มการตระหนักรู้ของผู้รับค าปรึกษา ทั้งรู้ตนและรู้
โลก ซึ่งมีส่วนส าคัญในการสร้างพลังชีวิตและการด ารงอยู่อย่างสมบูรณ์ แนวคิดหลักต่อมาคือการ
ตัดสินใจและความรับผิดชอบ ที่เชื่อว่ามนุษย์สามารถตัดสินใจได้ด้วยตนเองว่าจะมีชีวิตแบบใด 
โดยมีอิสระที่จะเลือกและรับผิดชอบทางเลือกในการด าเนินชีวิตและเป้าหมายชีวิตที่ตนเองก าหนด  
วิคเตอร์ แฟรงเกล (Viktor Frankl) จิตแพทย์ผู้เสนอแนวคิดอัตถิภาวนิยมในการบ าบัด ยืนยันว่าเรา
มีสิทธิเลือกเจตคติที่มีต่อสถานการณ์ได้ และเชื่อว่าอิสรภาพของมนุษย์เป็นความสามารถในการ
ด ารงอยู่อย่างมีอิสรภาพเพื่อที่จะเผชิญกับสถานการณ์นั้น สุดท้ายคือแนวคิดเกี่ยวกับการแสวงหา
ความหมาย  (The Search for Meaning) ที่ เชื่อว่ามนุษย์ ต้องการค้นหาความหมาย  และ
เอกลักษณ์ของตนเอง สร้างความหมายที่มีคุณค่าให้กับชีวิต การให้ค าปรึกษาตามแนวคิดอัตถิ
ภาวนิยมจึงช่วยผู้รับค าปรึกษา ให้สร้างความหมายในการด ารงชีวิต ซึ่งเป็นสิ่งส าคัญในการ
ก าหนดวิถีชีวิตตนเอง (Corey, 2010, p. 139-146) 

เป้าหมาย ของการบ าบัดตามแนวทฤษฎีอัตถิภาวนิยม จะช่วยให้บุคคลได้มี
ประสบการณ์ที่ได้เห็นตนเองตามสภาพที่แท้จริง (Authenticity) ให้ใช้ความสามารถของตัวเอง
อย่างเต็มที่ในการมีชีวิต  ช่วยให้ค้นหาเป้าหมายชีวิต เข้าใจความเชื่อและค่านิยมของตนเอง 
ยอมรับตัวเองตามที่เป็น โดยเห็นว่าตนเองมีความเป็นอิสระ ตระหนักถึงความเป็นไปได้ที่จะกระท า
สิ่งต่างๆ และเลือกทางเดินชีวิตใหม่ของตนเองที่ท าให้มีชีวิตอย่างมีเป้าหมาย และใช้ชีวิตอย่าง
สมบูรณ์มากกว่าจะเป็นไปตามความหวังของสังคม  และท้าทายให้บุคคลตระหนักถึงความ
รับผิดชอบต่อเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นจากการตัดสินใจเลือกของตนเอง (Corey, 2010, p. 148,460) 

http://www.alibris.com/search/books/author/Gerald-Corey?aid=1059413
http://www.alibris.com/search/books/author/Gerald-Corey?aid=1059413
http://www.alibris.com/search/books/author/Gerald-Corey?aid=1059413
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กระบวนการให้ค าปรึกษา แบบอัตถิภาวนิยม แบ่งได้เป็น  3  ระยะ   
(Corey, 2010, p. 151-152); (Gehart, 2013, p. 148) คือ 

1. ระยะเริ่มต้น  (Initial  Phase)  เป็นการช่วยให้ผู้รับค าปรึกษาได้ระบุ
และท าให้เห็นชัดเจนถึงสมมุติฐานเกี่ยวกับโลก โดยผู้รับค าปรึกษาจะได้รับการเชื้อเชิญให้บอกและ
ต้ังค าถามถึงวิธีการรับรู้และการให้คุณค่ากับสิ่งที่ด ารงอยู่ เป็นการตรวจสอบคุณค่า ความเชื่อของ
ตน เริ่มจากการมุ่งเน้น “สิ่งที่คนอ่ืนท าให้พวกเขารู้สึก” หรือวิธีการอ่ืนๆ ที่จะท าให้ตระหนักถึงความ
รับผิดชอบในการกระท า รวมทั้งสะท้อนการด ารงอยู่ของตัวเองและตรวจสอบบทบาทที่สร้างปัญหา
ในการใชช้ีวิต 

2. ระยะกลาง  (Middle  Phase)  ผู้รับค าปรึกษาจะได้รับการกระตุ้นให้
ตรวจสอบแหล่งที่มาของอ านาจตามระบบค่านิยมที่พวกเขามีอยู่ในปัจจุบัน กระบวนการส ารวจ
ตรวจสอบตัวเองนี้จะน าไปสู่ความเข้าใจใหม่ และการปรับโครงสร้างของค่านิยมและทัศนคติ ท าให้
เกิดแนวคิดเกี่ยวกับชีวิตที่ดีขึ้น เห็นว่าคุ้มค่าที่จะมีชีวิตอยู่ และพัฒนาความรู้สึกที่ชัดเจนของ
กระบวนการให้คุณค่าภายในตนเอง เช่น เรื่องเสรีภาพ ความกังวล การเลือก ความรับผิดชอบ 
ความหมาย และอื่นๆ 

3. ระยะสุดท้าย  (Final  Phase)  มุ่งช่วยให้ผู้รับค าปรึกษาได้รับการ
เรียนรู้เกี่ยวกับตัวเองและน าสิ่งที่ได้เรียนรู้นั้นไปสู่การปฏิบัติจริง การเปลี่ยนแปลงไม่จ าเป็นต้อง
เกิดขึ้นระหว่างกระบวนการบ าบัด แต่จะเป็นเวลาที่ได้มีโอกาสฝึกซ้อม ได้ตรวจสอบค่านิยมตนเอง  
สุดท้ายแล้วมุ่งหวังให้ผู้รับบริการได้ค้นพบจุดแข็ง ความเข้มแข็งของตัวเองและสามารถด าเนินชีวิต
ต่อไปอย่างมีเป้าหมาย  

เทคนิคของการให้ค าปรึกษาแบบอัตถิภาวนิยมนั้น ไม่มีเทคนิคการช่วยเหลือ
ที่เป็นรูปแบบชัดเจน (Gehart, 2013, p. 153) แต่มีบางเทคนิคที่น ามาใช้ คือ “Logotherapy” ท่ี
เป็นทั้งทฤษฎีและเทคนิคที่ใช้กันอย่างแพร่หลาย ซึ่งมีแนวคิดว่า การมีเหตุผลในการมีชีวิตอยู่และ
การมีความหมายส าหรับชีวิตเป็นสิ่งจ าเป็นเพื่อการด ารงอยู่ที่คุ้มค่า โดยมีสมมุติฐานพื้นฐานใน
การหาความหมาย คือ อิสระแห่งเจตจ านง ความตั้งใจที่จะมีความหมาย และความหมายของชีวิต 
(Oliver, 2009, p. 8; citing Frankl. 1967) โดย เทคนิคที่ ผู้ วิ จั ยน ามาใช้ ในกระบวนการให้
ค าปรึกษา คือ  

1. การสนทนาแบบโสเครติก  (Socratic  Dialogue) เป็นเทคนิคที่ช่วย
ให้บุคคลค้นพบความหมายในชีวิต มักใช้ร่วมกับวิธีการอ่ืน โดยเป็นการถามน าทางจิตวิญญาณ 
ผ่านการส ารวจตนเอง ค้นพบคุณค่าในตน ทัศนะการมองโลกในแง่บวก ความส าเร็จ ความหวัง 

http://www.alibris.com/search/books/author/Gerald-Corey?aid=1059413
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ความใฝ่ฝัน  และแก่นแท้ของจิตวิญญาณ  มีขอบเขตของค าถามน าทาง อาทิ การค้นพบตัวเอง
ตามที่เป็น การเห็นทางเลือก และตัดสินใจเลือก ความรู้สึกถึงเอกลักษณ์ของตนเอง ความ
รับผิดชอบ การอยู่เหนือตนเอง แรงบันดาลใจที่ช่วยให้บรรลุเป้าหมาย (Batthyany, 2016: online) 
เทคนิคนี้ช่วยให้คนที่สิ้นหวังหรือเห็นว่าชีวิตของตนถูกก าหนดด้วยผู้อ่ืน สิ่งแวดล้อม หรืออดีต ให้มี
ทัศนะทางบวกต่อศักยภาพของตนเองที่จะไปสู่ เป้าหมาย ในการให้ค าปรึกษาครั้งนี้ใช้ใน 2 
ลักษณะ คือ  

1.1 การพูดคุยน าทางร่วมกับการนึกถึงประสบการณ์ เป็นการพูดคุย
ให้ผู้รับค าปรึกษาปลดปล่อยความรู้สึกนึกคิด ด้วยการถามค าถาม และติดตามประเด็นส าคัญของ
เรื่องราว เป็นการหยั่งเข้าไปส ารวจความหมายในชีวิตที่ซ้อนเร้นอยู่ในจิตใ ต้ส านึก เช่นนึกถึง
ประสบการณ์ความหมายในชีวิตที่ผ่านมาในอดีต ช่วยในการส ารวจตัวเอง และรู้จักตัวเอง 
(อรัญญา ตุ้ยค าภีร์, 2553, น. 43, 56-57) 

1.2 การพูดคุยน าทางผ่านภาพสะท้อนจากคนอ่ืน เป็นการค้นหา
ความหมายชีวิต ผ่านการค้นหาลักษณะเฉพาะตนและการรู้จักตัวเอง ในการให้ค าปรึกษาครั้งนี้ให้
ค้นหาตนเองจากประสบการณ์ที่คนอ่ืนสะท้อนบอกกล่าวหรือชื่นชม เพื่อพัฒนาการรับรู้
ความสามารถตนเอง เช่น ถ้าเราไปเจอเพื่อน คนในครอบครัว คนที่รู้จักเรา เขาจะมองเรามี
ความสามารถอย่างไร หรือเรามักได้ยินการสะท้อนจากคนอ่ืนในด้านบวกต่อตัวเราอย่างไร 

2. การปรับเปลี่ยนทัศนคติ  (Attitude  Modification) เพื่อค้นหาทัศนะ
ต่อชีวิตด้านบวก เป็นการช่วยให้คนก้าวออกมาจากการมองตนในฐานะเหยื่อผู้ช่วยเหลือตัวเอง
ไม่ได้ เป็นการมองว่าตนเองสามารถท าบางอย่างได้ โดยเน้นถึงศักยภาพที่แฝงเร้นในตัวบุคคล เช่น 
มองว่ามีด้านบวกซ่อนอยู่ในทุกสถานการณ์ หรือสามารถค้นหาความหมายในทุกสถานการณ์ เป็น
ต้น  โอกาสที่จะการค้นพบแง่มุมด้านบวกและความหมายชีวิต จึงมีได้เสมอแม้ในความผิดพลาด 
ล้มเหลว หรือการสูญเสีย จึงมุ่งความสนใจไปที่การก าหนดชีวิตตนเอง ด้วยการเลือกอย่าง
รับผิดชอบ และใส่ใจทางเลือกที่เปิดอยู่ วิธีการปรับทัศนคติ มีทั้งปรับทัศนคติด้านลบ และค้นหา
ทัศนะต่อชีวิตด้านบวก  โดยมีจุดหมายช่วยให้คนมีมุมมองต่อสถานการณ์ในทิศทางใหม่ ยอมรับ
โชคชะตาด้วยทัศนะใหม่ และค้นหาความหมายจากประสบการณ์ที่เป็นอยู่  เพื่อเปลี่ยนแปลง
ความทุกข์ที่หลีกเลี่ยงไม่ได้เป็นความส าเร็จ การปรับทัศนคติมีหลายวิธีการ เช่นการให้ข้อมูล  
การฝึกปฏิบัติ การเขียนรายการด้านบวก การใช้ค าถามน าทางเพื่อเปลี่ยนมุมที่สิ้นหวังเป็นมุมของ
ความหวัง ฯลฯ (อรัญญา ตุ้ยค าภีร์, 2553, น. 31-35) 
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การให้ค าปรึกษาแบบอัตถิภาวนิยมกับการเสริมพลังอ านาจภายใน 
การให้ค าปรึกษาแบบอัตถิภาวนิยม ให้ความส าคัญกับการตระหนักรู้ในตนเอง 

การมุ่งเน้นอิสระภาพ การตัดสินใจเลือกหรือการก าหนดตัวเอง และความรับผิดชอบ  ให้
ความส าคัญกับอิสระในการตัดสินใจเลือกเป้าหมายชีวิตที่ตนเองก าหนด และพร้อมจะรับผิดชอบ
ต่อทางเลือกนั้น โดยเฉพาะอิสระภาพหรือสิทธิที่จะเลือกเจตคติที่มีสถานการณ์ใดสถานการณ์หนึ่ง
ได้ด้วยตนเอง รวมทั้งการแสวงหาความหมายชีวิต ซึ่งสอดคล้องกับแนวทางของการเสริมพลัง
อ านาจภายในตนเองที่มุ่งช่วยผู้รับบริการให้ตระหนักว่าตนเองมีอิสระที่จะเลือกให้ความหมายกับ
ประสบการณ์ และสร้างความหมายใหม่ที่มีคุณค่าให้กับชีวิต อิสระที่จะคิดสร้างสรรค์และกระท า
โดยปราศจากอิทธิพลของบุคคลอ่ืนหรือสิ่งอ่ืน 

3.3.4 การให้ค าปรึกษาแบบซาเทียร์ (Satir Counseling)  
แนวคิดหลักของเวอร์จิ เนีย ซาเทียร์ (Virginia Satir) ซึ่งเป็นผู้ เริ่มต้น Satir 

Model อยู่บนปรัชญาพื้นฐานด้านมนุษยนิยมและการเรียนรู้ผ่านประสบการณ์ (Experiential)  
มีมุมมองต่อมนุษย์ในด้านบวก โดยมองว่ามนุษย์ทุกคนเป็นคนดี มีศักยภาพที่จะเติบโต และต่างมี
ความมุ่งมั่นปรารถนาที่จะเติบโตงอกงาม (Growth) แนวทางในการบ าบัดจะช่วยให้บุคคลได้เรียนรู้
ผ่านประสบการณ์ด้วยตนเอง ทั้งทางด้านการรู้คิด อารมณ์จิตใจ และทางกาย ซึ่งจะน าไปสู่ ความ
เข้าใจและการตระหนักรู้ในตัวตน เกิดการพัฒนาภายในตนเองเชิงลึก น าไปสู่การเปลี่ยนแปลง 
(Transformation of self) ที่ดีขึ้น และเป็นมนุษย์ท่ีเติมเต็มบริบูรณ์มากขึ้น (Gomori, 2017, p. 2)  

แนวคิดของซาเทียร์ยังมีความเชื่อพื้นฐานส าคัญอยู่หลายประการ  เกี่ยวกับคน 
การปรับตัว และการเปลี่ยนแปลง คือ เชื่อว่ามนุษย์มีเอกลักษณ์เฉพาะตัว มีทรัพยากรภายในที่จะ
ใช้ในการจัดการทุกสถานการณ์ในชีวิต และมีมุมมองว่า “ปัญหา” ไม่ใช่ปัญหา แต่วิธีจัดการกับ
ปัญหา หรือ มุมมองต่อปัญหาต่างหากที่เป็นปัญหา การบ าบัดจึงเน้นที่สุขภาวะแทนที่จะเน้น
ปัญหา แนวคิดนี้ยังเชื่อว่า ความเปลี่ยนแปลงเป็นสิ่งที่เป็นไปได้ โดยเฉพาะการเปลี่ยนแปลง
ภายใน แม้ไม่สามารถเปลี่ยนอดีตที่ผ่านไปแล้วได้ แต่สามารถเปลี่ยนผลกระทบจากอดีตที่มีต่อ 
มุ่งสร้างให้คนเกิดการเปลี่ยนแปลงด้วยการมีความหวัง ให้ความส าคัญกับธรรมชาติของความเป็น
มนุษย์ซึ่งจะเปลี่ยนแปลงเติบโตไปในทิศทางบวก โดยใช้ตัวตนของผู้รับค าปรึกษาเองเป็นเครื่องมือ
ส าคัญที่สุดในการให้ค าปรึกษา (นงพงา ลิ้มสุวรรณ และคณะ, 2550, น. 2); (Banmen & Maki-
Banmen, n.d.) 

เป้าหมายการให้ค าปรึกษาแบบซาเทียร์มี 3 แบบ แบบแรกคือเป้าหมายเฉพาะ
ของการบ าบัดครั้งนั้นที่ผู้รับค าปรึกษาต้ังเป้าว่าต้องการเปลี่ยนแปลงอย่างไร แบบที่สองคือ 
Metagoal เป็นเป้าหมายที่ผู้ให้ค าปรึกษาต้องช่วยผู้รับค าปรึกษาไปให้ถึง มี 4 ประการ คือ 1) รู้สึก
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มีคุณค่าในตนเองเพิ่มขึ้น (Better self-esteem) 2) สามารถตัดสินใจเลือกได้ดีขึ้น (Better Choice 
Maker) 3) สามารถรับผิดชอบ (More Responsible) ต่อทุกข์สุขของตัวเองมากขึ้น 4) มีความ
สอดคล้องกลมกลืนในจิตใจ (More Congruent)  และเป้าหมายแบบสุดท้ายที่เป็นเป้าหมาย
ปลายทางของซาเทียร์ คือการเปลี่ยนแปลงและเติบโต (Change and Growth) เป็นการช่วยให้
ผู้รับค าปรึกษาเปลี่ยนแปลงภายในจิตใจของตนจนเป็น (Being) คนที่ต่างไปจากเดิม คือทุกส่วน
ของจิตใจเปลี่ยนไปในทางที่ดีขึ้น (นงพงา และ นิดา ลิ้มสุวรรณ , 2555, น. 253-254); (Gomori, 
2017, p. 3) 

กระบวนการให้ค าปรึกษาแบบซาเทียร์มีขั้นตอนที่ชัดเจนตามล าดับ 10 ขั้น
(นงพงา และ นิดา ลิ้มสุวรรณ, 2555, น. 255-257) ดังนี้ 

1. ผู้ให้ค าปรึกษาเตรียมตัวเองให้พร้อม (Therapist prepare self) คือเตรียม
ตัวเองให้สงบ ไม่มีเรื่องรบกวนใจ มีความสอดคล้องกลมกลืน เพื่อสามารถใช้ Self ในการท างาน 

2. เชื่อมความสัมพันธ์  (Making contact) คือการเข้าถึงจิตใจของผู้ รับ
ค าปรึกษา ต้ังใจฟังให้ได้ยินความรู้สึก ความปรารถนา ตัวตน ให้เขาสัมผัสว่าได้รับการยอมรับ
อย่างไม่มีข้อแม้ 

3. หาว่าปัญหาคืออะไร (Problem) ฟังว่าสิ่งที่รบกวนใจหรือปัญหาเขาคือ
อะไรภายสนไม่เกิน 4 นาทีเพื่อให้เข้าใจพื้นฐาน ถ้ามีหลายเรื่อง ให้เลือกเรื่องที่ต้องการจัดการให้
จบวันนี้ก่อน 

4. ส ารวจผลกระทบต่อจิตใจ (Explore impact) เป็นการถามสิ่งที่อยู่ภายใน
ใจ เช่น เรื่องนี้ท าให้รู้สึกอย่างไร ลึกๆ แล้วต้องการอะไร เพื่อท าให้เข้าใจจิตใจตัวเองและเกิดการ
ตระหนักรู้ ซึ่งเป็นขั้นแรกที่จะน าไปสู่การเปลี่ยนแปลง รวมทั้งต้องส ารวจทรัพยากรด้านบวกไป
พร้อมกันด้วย 

5. ต้ังเป้าหมาย (Set goals) คือใช้การต้ังค าถามที่ช่วยให้ผู้รับบริการก าหนด
เป้าหมายการเปลี่ยนแปลงตัวเอง เช่นถามว่าต้องการให้ตัวเรา จิตใจของเราเปลี่ยนไปอย่างไร  
โดยต้องเป็นเป้าหมายที่อยู่ภายในจิตใจ เป้าหมายที่แท้จริงต้องอยู่ในระดับ Yearning  

6. มุ่ งมั่ น ต้ั งใจจริ ง  (Commitment) เป็ นการถามตอกย้ าว่ า ต้ องการ
เปลี่ยนแปลงตนเองจริงๆ ใช่หรือไม่ ถ้าใช่จึงจะเริ่มเข้าสู่กระบวนการเปลี่ยนแปลง 

7. ท าการเป ลี่ ยน แปลง  (Change) เป็ น การช่ วย ให้ ผู้ รับ ค าป รึกษ า
เปลี่ยนแปลงตนเอง โดยใช้เทคนิควิธีการต่างๆ ซึ่งไม่จ ากัดวิธีการ จะใช้วิธีอะไรก็ได้เพื่อไปสู่
เป้าหมายตามที่ตั้งใจ 
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8. ตอกย้ าการเปลี่ยนแปลง  (Anchoring) เป็นการทบทวนสิ่ งที่ เกิดขึ้น 
ตรวจสอบจิตใจว่าเปลี่ยนอย่างไร เช่น ความเศร้ายังคงอยู่ไหม ความปรารถนาได้รับการตอบสนอง
อย่างไร 

9. ให้การบ้าน (Home work) เป็นการให้ท างานนอกเวลาให้ค าปรึกษา โดย
เป็นสิ่งที่เหมาะสมที่ผู้รับค าปรึกษาสามารถท าได้เอง มักเป็นสิ่งที่มาจากภูเขาน้ าแข็งของจิตใจ เช่น
ให้กลับไปชื่นชมตนเองบ่อยๆ ให้ตระหนักรู้ถึงความรู้สึกไม่ใช่เพียงแต่มีเหตุผลอย่างเดียว เป็นต้น 

10. ยุติการให้ค าปรึกษา (Closure) เมื่อบรรลุเป้าหมายและท าให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงแล้วจึงยุติกระบวนการ โดยถามผู้รับค าปรึกษาว่าเห็นด้วยหรือไม่ หรือยังมีอะไรที่
ต้องการพูดเพิ่มเติม ถ้ามีประเด็นใหม่อาจจะใช้เป็นประเด็นในครั้งต่อไป โดยจบส าหรับเรื่องนี้
ในตอนนี้ก่อน 

เทคนิคของทฤษฎีซาเทียร์ หรือ Satir Model ซึ่งเป็นเทคนิคหลักที่วิจัยน ามาใช้
ในการให้ค าปรึกษา คือ  1) ภูเขาน้ าแข็ง (Iceberg) เทคนิคนี้เป็นการอุปมาอุปไมยภูเขาน้ าแข็ง
เทียบกับสภาวะทางจิตใจ เพื่อให้ผู้รับค าปรึกษาได้เข้าใจตนเอง และเป็นสื่อชักน าให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงภายในที่มีประสิทธิภาพ ภูเขาน้ าแข็งส่วนที่ปรากฏพ้นน้ า คือ พฤติกรรมภายนอกที่
เป็นรูปธรรม มองเห็น สัมผัสได้  แต่ภูเขาน้ าแข็งส่วนที่อยู่ใต้น้ าซึ่งเป็นส่วนใหญ่ของภูเขาน้ าแข็งทั้ง
ก้อน คือ สภาวะทางจิตใจที่ผู้รับค าปรึกษามักไม่ค่อยรู้ตัว  มีลักษณะเป็นนามธรรม  ได้แก่  
การปรับตัวเพื่ อจัดการกับปัญหา (survival stances)  ความรู้สึก (feelings)  ความรู้สึกต่อ
ความรู้สึก (feeling about feeling)  การรับรู้ (perception)  ซึ่งประกอบด้วยความคิด ความเชื่อ 
ทัศนคติ  ค่านิยม  ความคาดหวัง (expectations)  ความปรารถนาที่โหยหา (yearning)  และ
ตัวตน (self)  พลังชีวิต (life force/life energy)  

ผู้วิจัยใช้บูรณาการร่วมกับเทคนิคอ่ืน คือ 2) การอุปมาอุปไมย (metaphor) 
และ   3) การใช้ศิลปะบ าบัดเพื่อการแสดงออกเชิงสร้างสรรค์  (Expressive art therapy) 
ซึ่งเป็นการแสดงออกในเชิงสัญลักษณ์ ที่ช่วยให้เข้าถึงอารมณ์ความรู้สึกที่อยู่ส่วนลึก รูปแบบการ
แสดงออกทางที่ผู้วิจัยน ามาใช้ในกระบวนการให้ค าปรึกษาคือ การวาด การระบายสี การเขียน การ
ใช้ตุ๊กตา ซึ่งเป็นการบูรณาการเชื่อมโยงทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และทรัพยากรภายใน ช่วยให้ลง
ลึกเข้าไปที่อารมณ์ความรู้สึกในระดับจิตใต้ส านึก และน าไปสู่แง่มุมที่ไม่เคยพบเห็นมาก่อนหรือไม่
อาจเข้าถึงได้ง่าย เป็นการน าไปสู่โลกด้านในอันเป็นพลังงานของชีวิต และช่วยให้ภายนอกภายใน
เชื่อมโยงเป็นหนึ่งเดียวกัน การแสดงออกผ่านศิลปะช่วยสนับสนุนความเข้าใจในตนเอง  การ
ตระหนักรู้ในตนเอง และน าไปสู่การเติบโตของบุคคล (Corey, 2009, p. 180-182) เทคนิคของ
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ศิลปะบ าบัดนี้ปรับใช้ร่วมกับหลายทฤษฎีการให้ค าปรึกษา ทั้งการให้ค าปรึกษาแบบยึดบุคคลเป็น
ศูนย์กลาง การให้ค าปรึกษาแบบอัตถิภาวนิยม เป็นต้น 

การให้ค าปรึกษาแบบซาเทียรก์ับการเสริมพลังอ านาจภายใน 
การให้ค าปรึกษาแบบซาเทียร์ที่มุ่ งเน้นค้นหาตัวตนภายในและสร้างการ

เปลี่ยนแปลงในระดับจิตใจของผู้รับค าปรึกษา โดยท าให้เกิดการตระหนักรู้ในตนเอง ความเข้าใจ
ในตนเองในระดับลึก รวมทั้งสนับสนุนให้มีการต้ังเป้าหมายการเปลี่ยนแปลงตนเองที่ชัดเจน  
กระบวนการนี้มีความสอดคล้องกับการเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวโดยเฉพาะใน
คุณลักษณะการยอมรับและตระหนักในตนเอง การก าหนดชีวิตตัวเอง ที่มุ่งเน้นให้แม่เลี้ยงเด่ียว
สามารถเข้าใจตนเอง ตระหนักในตนเอง ยอมรับตนเองได้ และมีการก าหนดเป้าหมายที่ชัดเจน
สะท้อนถึงการตัดสินใจเลือกก าหนดชีวิตตัวเอง เพื่อสามารถน าครอบครัวอย่างมีทิศทางมากขึ้น 
ด้วยสภาวะภายในท่ีมีความสอดคล้องกลมกลืน  

3.3.5 การให้ค าปรึกษาแบบเกสตัลท ์(Gestalt Counseling) 
การให้ค าปรึกษาแบบเกสตัลท์พัฒนามาจากหลักการของจิตวิทยาแบบเกสตัลท์ 

ที่มองว่ามนุษย์พยายามแสวงหาความสมบูรณ์เพื่อตอบสนองความต้องการในปัจจุบันของตน 
และมองพฤติกรรมของบุคคลเป็นองค์รวม การจะเข้าใจพฤติกรรมของคนให้ถ่องแท้จึงต้องดูที่
บริบทของพฤติกรรมนั้น  (ลิขิต กาญจนาภรณ์, 2551, น. 297)  

แนวคิดหลัก ของการให้ค าปรึกษาแบบเกสตัลท์ เชื่อว่ามนุษย์เป็นผู้มี
ศักยภาพ มีความเป็นอิสระในตัวเองที่จะเลือกและรับผิดชอบต่อพฤติกรรมของตนเอง โดยมองว่า
มนุษย์มีธรรมชาติ 3 ประการ คือ 1) การตระหนักในคุณค่าแห่งตน (Self Actualization) ซึ่งเป็น
การตระหนักถึงสภาวะแห่งความเป็นจริง  2) การควบคุมตนเอง (Self Regulation) หรือการ
จัดระบบตนเอง โดยให้ด ารงชีวิตในภาวะที่นี่และเด่ียวนี้ (Here & Now) และ 3) การตระหนักรู้ 
(Awareness) คือตระหนักถึงตัวเองในภาวะขณะนี้ที่เป็นองค์รวม (Holism) ทั้งอารมณ์ความรู้สึก 
ความคิด การกระท า แนวคิดเกสตัลท์จึงมองว่าคนที่มีปัญหาการปรับตัว คือมีแนวโน้มการคุม
ตัวเองมากเกินไป ไม่เป็นตัวเอง ไม่ตระหนักคุณค่าแห่งตน แต่สนใจภาพลักษณ์แห่งตนมากกว่า 
และไม่สามารถจัดระบบตัวเองได้อย่างมีประสิทธิภาพ (ลิขิต กาญจนาภรณ์, 2551, น. 298-301) 

เป้าหมาย  ของการให้ค าปรึกษาแบบเกสตัลท์จึงต้องการช่วยให้ผู้รับ
ค าปรึกษามีวุฒิภาวะเป็นผู้ใหญ่มากขึ้นและมีความเจริญงอกงามในความคิด  โดยให้ควบคุม
จัดระบบของตนเอง เกิดความรับผิดชอบต่อตนเอง พึ่งพาตนเองมากกว่าจะพึ่งพาผู้อ่ืน ท าให้เกิด
การตระหนักรู้ด้วยตัวเองเพิ่มขึ้น และเป็นตัวของตัวเอง รวมทั้งส่งเสริมให้บุคคลมีบูรณาการของ
ชีวิต ซึ่งครอบคลุมถึงภาวะภายในจิตและภาวะของร่างกายที่เป็นองค์รวม ทั้งความคิด อารมณ์
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ความรู้สึก แสดงออกถึงความเป็นตัวเองอย่างแท้จริง  (Sharf, 2012, p. 226); (วิไลลักษณ์ และ
พงษ์พันธ์ พงษ์โสภา, 2557, น. 22; (ลิขิต  กาญจนาภรณ์, 2551, น. 305-306) 

กระบวนการให้ค าปรึกษาแบบเกสตัลท์มี  7 ขั้นตอน ประกอบด้วย  
1) การสร้างสัมพันธภาพ ซึ่งเป็นขั้นการสร้างความเข้าใจที่ดีต่อกันทั้งสองฝ่าย ให้มีความสนใจและ
ยอมรับกันและกัน 2) กระบวนการท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลง คือสนับสนุนผู้รับค าปรึกษาให้รับรู้
ปัญหาของตนเองอย่างแท้จริงและแสดงถึงความพร้อมและความต้องการที่จะเปลี่ยนแปลงตนเอง  
3) ขั้นการยืนยัน เป็นขั้นที่ผู้รับค าปรึกษายอมรับและยืนยันปัญหาของตัวเอง ซึ่งเป็นการยอมรับ
ความจริงและตระหนักรู้ในปัจจุบัน 4) การท าปัญหาให้ประจ่าง คือเกิดความเข้าใจต่อปัญหาของ
ตนเองอย่างชัดเจน  5) การเลือกแนวทางที่เหมาะสม โดยสนับสนุนให้ผู้รับค าปรึกษาเลือกแนวทาง
ของเขาเอง 6) การท าให้ผู้รับค าปรึกษามีความมั่นใจ โดยเป็นการให้ก าลังใจ การส่งเสริมให้มีพลัง
อ านาจภายในตนเอง ตระหนักว่าตนเองสามารถจัดการสถานการณ์ได้ และ 7) การทดลองปฏิบัติ 
คือการเปิดโอกาสให้ผู้รับค าปรึกษาทดลองเช่น ให้มีระสบการณ์ในการตระหนักรู้  การอยู่ในภาวะ
ที่นี่และเด๋ียวนี้ ซึ่งการทดลองที่ส าเร็จจะท าให้มีก าลังใจและเห็นว่าปัญหาของตนเองจัดการได้ 
(ลิขิต กาญจนาภรณ์, 2551, น. 309-311)  

เทคนิคของการให้ค าปรึกษาแบบเกสตัลท์ที่ผู้วิจัยน ามาใช้ในกระบวนการให้
ค าปรึกษา คือ  (1) การสัมผัสกับความรู้สึก (Staying with feeling) เพื่อท าให้ผู้รับค าปรึกษาได้
สัมผัสรับรู้ความรู้สึกจากประสบการณ์ในปัจจุบัน เกิดความเข้าใจในตัวเองที่มากขึ้น โดยใช้การต้ัง
ค าถามให้สัมผัสกับความรู้สึกในปัจจุบันเช่น สัมผัสอะไร รับรู้อะไร คาดหวังอะไร การต้ังค าถามที่
มุ่งเน้นความรู้สึกและปฏิกิริยาของร่างกาย เช่น ต้ังแต่เมื่อไหร่ที่คุณรู้สึกอย่างนี้  เมื่อเกิดความรู้สึก 
ร่างกายของคุณเป็นเช่นไร ความรู้สึกนั้นเป็นภาพอย่างไร อารมณ์ความรู้สึกในตอนนี้เป็นอย่างไร 
รุนแรงแค่ไหน มีอารมณ์ความรู้สึกอ่ืนที่อยู่ ด้วยหรือซ่อนอยู่ในความรู้สึกนี้ อีกไหม  เป็นต้น 
(Richard, 2013, p. 113) 

(2) การสร้างการตระหนักรู้ในตนเอง โดยการท างานผ่านความรู้สึกที่ค่ัง
ค้าง (Unfinished business) เป็นการท าความเข้าใจอารมณ์ความรู้สึกที่ค่ังค้างจากประสบการณ์
ที่ผ่านมา เมื่อมีประสบการณ์ความรู้สึกทางลบที่ค่อนข้างเข้มข้นและรุนแรง ให้ผู้รับค าปรึกษาได้
แสดงออกและปลดปล่อยความรู้สึกนั้นออกไปได้อย่างเต็มที่ และค้นหาความรู้สึกที่ปกปิดซ่อนเร้น
อยู่  เพื่อให้ผู้รับค าปรึกษาคลี่คลายสิ่งที่ยังติดค้างในความรู้สึก จากนั้นให้ส ารวจตรวจสอบ
ความรู้สึกที่เกิดขึ้นที่ร่างกาย และส ารวจอารมณ์ความรู้สึกที่ลึกๆ มากขึ้น จากนั้นถามถึงความรู้สึก
ในปัจจุบัน  สถานการณ์ที่กระตุ้นให้มีความรู้สึกนี้ ย้อนกลับไปทบทวนความรู้สึกก่อนหน้านี้ จน
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ความรู้สึกที่เข้มข้นนั้นได้รับการระบายผ่อนคลายลง (Thomson, 2003, p. 77)   น าไปสู่การการ
ตระหนักรู้ในตนเอง และการยอมรับตนเอง 

(3) เทคนิคเก้าอี้ว่าง (Empty chair) ให้ผู้รับค าปรึกษาใช้บทบาทสมมุติ ของ
ตัวผู้รับค าปรึกษากับบุคคลที่อยู่ในจินตนาการ ให้สื่อสารกับเก้าอ้ีที่ว่างอยู่ เป็นการแสดงถึง
ประเด็นที่ขัดแย้งหรือความสัมพันธ์เพื่อกระตุ้นความคิดและเน้นที่ความรู้สึก หรือเป็นการสื่อสาร
กับระหว่างเสี้ยวส่วนภายในตัวของผู้รับค าปรึกษาเองที่มีความขัดแยงกัน (Thomson, 2003, p. 76)    

การให้ค าปรึกษาแบบเกสตัลท์กับการเสริมพลังอ านาจภายใน 
การให้ค าปรึกษาแบบเกสตัลท์มุ่งเน้นที่การตระหนักรู้ในตนเอง การตระหนัก

คุณค่าแห่งตน การจัดระบบตนเองแบบเป็นองค์รวม โดยสนับสนุนให้บุคคลมีความเข้าใจตนเอง
อย่างแท้จริงและเป็นตัวของตัวเอง ซึ่งเป็นแนวทางที่สอดคล้องกับการเสริมพลังอ านาจภายในของ
แม่เลี้ยงเด่ียว โดยเฉพาะน ามาใช้ในการพัฒนาเรื่องการยอมรับและตระหนักในตนเองซึ่งเป็น
คุณลักษณะส าคัญของพลังอ านาจภายใน และยังเป็นแนวคิดที่สอดคล้องกับทฤษฎีการให้
ค าปรึกษาแบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง และแบบอัตถิภาวะนิยม จึงสามารถน าไปบูรณาการใช้
ร่วมกันอย่างเหมาะสม 

3.3.6 ก ารให้ ค าป รึ ก ษ าแบบ มุ่ ง เน้ น ก ารแก้ ปั ญ ห า  (Solution Focus 
Counseling) 

แนวคิดหลักของการให้ค าปรึกษาแบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหาแตกต่างจาก
แนวทางให้ค าปรึกษาอ่ืน  จุดมุ่งเน้นของทฤษฎีนี้ เปลี่ยนจากการพูดคุยถึงปัญหา เป็นการพูดคุยถึง
การสร้างทางออกจากปัญหา โดยเชื่อว่าไม่จ าเป็นต้องวิเคราะห์สาเหตุของปัญหาเชิงลึก เพราะ
ไม่ใช่สิ่งจ าเป็นต่อการสร้างการเปลี่ยนแปลง แต่สิ่งที่ให้ความส าคัญมากกว่าคือการค้นหาวิธีการ
จัดการปัญหาที่เหมาะสม มุ่งที่ความต้องการในอนาคตมากกว่าปัญหาในอดีตหรือในปัจจุบัน  

แนวคิดของการให้ค าปรึกษารูปแบบนี้มีมุมมองต่อมนุษย์ในด้านบวก เชื่อว่า
มนุษย์มีความสามารถสร้างค าตอบส าหรับปัญหาตนเอง จึงเน้นที่ความสามารถและทรัพยากรของ
ผู้รับค าปรึกษาที่จะค้นหาแนวทางออกของตนเองมองเห็นความเป็นไปได้ใหม่ๆ ที่กว้างขวางมาก
ข้ึนเพื่อพัฒนาชีวิตตนเอง การให้ค าปรึกษาแบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหา มีความโดดเด่นในด้านความ
กระจ่างชัด สั้นกระชับ และต้ังเป้าหมายตามความเป็นจริง ลักษณะประเด็นปัญหาที่เหมาะสมกับ
แนวทางนี้ครอบคลุมเป็นวงกว้าง ต้ังแต่ความเครียดในชีวิตประจ าวันจนถึงเหตุการณ์ที่ส่งผล
กระทบสูงต่อชีวิต (Corey, 2009, p. 377-382); (Ackerman, 2017: online) 

เป้าหมายของการให้ค าปรึกษาแบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหา  ผู้ให้ค าปรึกษาตาม
แนวทางนี้เชื่อว่าผู้รับค าปรึกษามีความสามารถก าหนดเป้าหมายที่มีความหมายของตัวเอง และ
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เขามีทรัพยากรที่จะจัดการปัญหาของตัวเอง โดยผู้ให้ค าปรึกษาช่วยเอ้ืออ านวยให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลง ช่วยในการก าหนดเป้าหมาย และสนับสนุนให้ผู้รับค าปรึกษาคิดในขอบเขตของความ
เป็นไปได้ โดยให้ความส าคัญกับการเปลี่ยนแปลงเล็กๆ ที่เป็นจริงซึ่งจะน าไปสู่ผลในทางบวก ผู้ให้
ค าปรึกษาจะมีการใช้ค าถามที่มีเป้าหมายเป็นตัวน าและมุ่งเน้นอนาคต เป้าหมายของการบ าบัดมี
ทั้งการเปลี่ยนทัศนะต่อปัญหา และเปลี่ยนการกระท าในสถานการณ์ที่เป็นปัญหานั้น  ด้วยการ
เชื่อมโยงถึงความแข้มแข็งและทรัพยากรในตัวเอง (Corey, 2013, p. 367-368); (Sharf, 2012, p. 409) 

กระบวนการให้ค าปรึกษาแบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหา อธิบายได้ 6 ขั้นตอน
(Corey, 2013, p. 380); (Ackerman, 2017: online) คือ   

1) ในตอนเริ่มต้นอาจเริ่มจากการคุยถึงปัญหาเพื่อท าความเข้าใจ แต่ใช้เวลา
ไม่นาน ไม่มุ่งเน้นมองที่ปัญหา พยายามใช้ค าถามให้ผู้รับค าปรึกษามุ่งค้นหาสิ่งที่ผู้ตัวเองต้องการ 
มากกว่าคุยถึงสิ่งที่ไม่ต้องการ  

2) ให้ความส าคัญกับสิ่งที่ผู้รับค าปรึกษาท าได้ดีอยู่ในปัจจุบันและสนับสนุน
ให้ท าในทิศทางนั้นต่อไป โดยเน้นการส่งเสริมทักษะ จุดเข้มแข็ง และความสามารถที่ผู้รับ
ค าปรึกษามีอยู่แล้วมากกว่าจะพยายามสร้างขึ้นมาใหม่  

3) สนับสนุนให้มีการต้ังเป้าหมายที่เป็นไปได้ของตัวเอง เช่นถามว่า ถ้า
ปัญหานั้นถูกจัดการไปแล้วจะมีอะไรที่แตกต่างไปในชีวิตของคุณ   โดยให้เป็นเป้าหมายที่
เฉพาะเจาะจง เป็นรูปธรรมชัดเจน วัดได้ มีความเป็นไปได้จริง แตกต่างไปจากเดิม และผู้รับ
ค าปรึกษาท าได้ด้วยตัวเอง 

3) ถ้าสิ่งที่ผู้รับค าปรึกษาท าอยู่ไม่ได้ผลดี สนับสนุนให้เขาทดลองท าสิ่งที่
แตกต่างไป  

4) เมื่อเริ่มเห็นสิ่งที่เป็นทางออกหรือแนวทางจัดการปัญหา ผู้ให้ค าปรึกษามี
การให้ข้อมูลย้อนกลับ ให้ก าลังใจ กระตุ้นให้สังเกตหรือให้ลงมือท า  

5) ท าให้กระบวนการมีความสั้นกระชับ โดยใช้เทคนิควิธีในการท างานแต่ละ
ครั้งราวกับเป็นครั้งสุดท้ายที่ได้พบกันและเป็นเพียงกระบวนการครั้งเดียว 

เทคนิคส าคัญของการให้ค าปรึกษาแบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหาท่ีผู้วิจัยน ามาใช้ใน
กระบวนการให้ค าปรึกษามีดังนี้  

1) ค าถามมาตรวัด (Scaling Question) น ามาใช้ช่วยผู้รับค าปรึกษาในการ
ประเมินสถานการณ์ชีวิตและระดับความก้าวหน้าของตัวเอง โดยให้มีการระบุเป้าหมายของตัวเอง 
และประเมินตนเองในปัจจุบันว่ามีความก้าวหน้าระดับไหน ใช้มาตรวัดจาก 0 ถึง 10 โดยเลข 0 
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เป็นการบอกว่าต้องการการช่วยเหลือ ส่วนเลข 10 คือเป้าหมายที่ต้องการจะไปให้ถึง ผู้ให้
ค าปรึกษาจะต้ังค าถามให้บอกถึงสถานะปัจจุบันว่าอยู่ตรงจุดไหน  ก าลังท าอะไรอยู่  เกิดอะไรขึ้น
บ้าง  ได้ท าอะไรบ้างจึงเดินจากจุด 0 มาสู่จุดที่อยู่ในปัจจุบันได้  และถ้าจะขยับไปสู่จุดต่อไปได้เรา
จะต้องท าอะไร อย่างไรบ้าง  หรือถ้าเราไปอยู่จุดนั้นเราจะแตกต่างไปอย่างไร  เราจะท าอะไรที่
แตกต่างไปจากเดิม  คนอ่ืนจะมองเห็นอะไรเปลี่ยนแปลงในตัวเรา เป็นต้น ผู้ให้ค าปรึกษาจะช่วยให้
ผู้รับค าปรึกษาบอกถึงความคาดหวังที่เป็นจริง เป็นไปได้ มีความหมาย และสนับสนุนให้ระบุ
ขั้นตอนเล็กๆ ทีละขั้นๆ เพื่อไปสู่เป้าหมาย นอกจากนี้อาจมีการบ้านให้น าเป้าหมายตามขั้นตอนที่
ระบุไว้ไปทดลองท าทีละนิด โดยผู้ให้ค าปรึกษาจะติดตามความก้าวหน้า ว่าได้ท าหรือไม่ ก้าวหน้า
อย่างไร และถามถึงสิ่งที่ช่วย สิ่งที่ท าให้ได้มากขึ้น หรือต้องท าอะไรเพิ่มขึ้น และหากประเมินว่ายัง
ไม่ก้าวหน้า อาจต้องย้อนกลับไปทบทวนแนวทางแก้ปัญหาและการระบุขั้นตอนเดิมว่าเหมาะสม 
เป็นรูปธรรม และสร้างแรงจูงใจเพียงพอจะส าเร็จหรือไม่ ทั้งนี้ เทคนิคนี้ใช้ได้ต้ังแต่เริ่มต้นการให้
ค าปรึกษา  ระหว่างกระบวนการ และจนถึงครั้งสุดท้าย (Gehart, 2013, p. 255) 

2) ค าถามปาฏิหาริย์ (miracle question) เป็นข้อค าถามที่กระตุ้นให้ผู้รับ
ค าปรึกษาจินตนาการถึงสิ่งที่จะเกิดขึ้นในอนาคต ในเวลาที่ไม่มีปัญหาส่งผลกระทบต่อชีวิตแล้วจะ
เป็นอย่างไร โดยมักถามในลักษณะว่า “ลองจินตนาการดูว่าหากมีปาฏิหาริย์เกิดขึ้น ปัญหาที่คุณ
ก าลังเผชิญอยู่นั้นได้หายไปจากชีวิตคุณ  ชีวิตของคุณจะเป็นเช่นไร จะรู้ได้อย่างไรว่าปัญหานั้น
ผ่านพ้นไปแล้ว คุณจะท าอะไรแตกต่างไปจากเดิม” ซึ่งเป็นการช่วยให้ได้ทบทวนและมองเห็น
หนทางอนาคตที่ต้องการ ท าให้เชื่อว่าอนาคตนั้นมีความเป็นไปได้ เป็นเป้าหมายที่จัดการได้ 
สามารถสร้างความแตกต่างโดยไม่ต้องขึ้นกับปัญหาในอดีตและปัจจุบัน รวมทั้ง ช่วยให้เห็น
เป้าหมายที่ชัดและแคบลง สามารถระบุถึงสิ่งที่จะท า เป็นขั้นเป็นตอน อย่างเป็นรูปธรรม เป็น
เป้าหมายที่เป็นวิธีการที่สามารถปฏิบัติได้ (Ackerman, 2017: online); (Corey, 2009, p. 384)   
ทั้งนี้ หากผู้รับค าปรึกษาไม่สามารถจินตนาการถึงอนาคต อาจใช้ค าถามถึงความหวังที่ดีที่สุด เช่น 
อะไรเป็นความคาดหวังที่ดีที่สุดที่จะเกิดขึ้นส าหรับกระบวนการนี้  หรือเราจะรู้ได้อย่างไรว่ามีสิ่งที่ดี
ที่มากเพียงพอได้เกิดขึ้นจนท าให้เราสามารถจบกระบวนการให้ค าปรึกษาได้ มันจะต้องเกิดอะไร
ขึ้นบ้างถึงท าให้คนอ่ืนๆ บอกกับเราว่าเราดีใจที่คุณเข้ากระบวนการนี้ เป็นต้น 

 3) ค าถามที่มุ่งเน้นปัจจุบันและอนาคต  (present-and future-focused 
questions) เป็นค าถามที่มุ่งเน้นให้ความส าคัญกับสิ่งที่ผู้รับปรึกษาต้องการให้เกิดขึ้นในชีวิตและ
สิ่งที่ก าลังเกิดขึ้นเป็นส าคัญ   เมื่อถามเกี่ยวกับอดีต ก็มักจะเป็นการถามว่าผู้รับบริการผ่านพ้น
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ปัญหามาได้อย่างไร พลังความเข้มแข็งหรือทรัพยากรใดบ้างในอดีตที่สามารถน ามาใช้เพื่อบรรลุ
อนาคตที่ต้องการได้ เป็นต้น (Dolan, 2017: online) 

4) ค าถามการรับมือกับปัญหา (Coping Question) เป็นการเตือนที่ทรง
พลังว่าผู้รับค าปรึกษามีส่วนในการท าสิ่งที่เป็นประโยชน์ แม้ในช่วงเวลาที่เป็นปัญหาหรือสิ้นหวัง 
ยังสามารถใช้ความพยายามในการจัดการตนเองจนด าเนินชีวิตตามปกติได้ ค าถามการรับมือกับ
ปัญหา เช่น “คุณมีวิธีจัดการกับเรื่องที่ยุ่งยากที่ผ่านมาอย่างไร” “คุณมีวิธีป้องกันไม่ให้ปัญหา
เลวร้ายลงไปกว่าเดิมได้อย่างไร” โดยเฉพาะเมื่อผู้รับค าปรึกษายังพยายามอธิบายถึงวิกฤตปัญหา 
ความรู้สึกด้านลบ ผู้ให้ค าปรึกษาจะใช้ค าถามมุ่งเน้นการจัดการปัญหาที่ผ่านมา เพื่อช่วยให้เข้าถึง
ความเข้มแข็ง ทรัพยากรภายในตนเอง ช่วยสร้างความหวัง และแรงบันดาล  (Gehart, 2013,  
p. 268); (Dolan, 2017: online) 

5) ค าชมเชย (compliments) เป็นการชมเชยและให้ก าลังใจในรูปแบบของ
ค าถามที่แสดงความชื่นชม ในท านองที่ว่า “คุณท าได้อย่างไร” ซึ่งช่วยให้ผู้รับค าปรึกษาเกิดความ
ชื่นชมในตนเอง ด้วยการส ารวจสิ่งที่ตนเองท าและบอกเล่าออกมา การชมเชยจะเน้นย้ าที่จุดแข็งที่
เฉพาะเจาะจง ที่เกี่ยวข้องกับความสามารถในการจัดการปัญหา หรือชมเชยความก้าวหน้าตาม
ขั้นตอนเล็กๆ ที่ได้ต้ังเป้าหมายไว้ เช่น “คุณได้ก้าวหน้ามากจริงๆ ในเป้าหมายที่ต้ังไว้ คุณสามารถ
ท าในสิ่งที่ต่างจากเดิม คุณสร้างสัมพันธภาพที่ดีขึ้นกับลูกได้ ทั้งที่มันเคยยากมาก” เป็นต้น ทั้งหมด
เป็นการยืนยันในสิ่งที่ผู้รับค าปรึกษาท าได้ดีอยู่แล้ว และสนับสนุนให้ท ามากขึ้น (Gehart, 2013,  
p. 268-269) 

6) ก า ร ท ด ล อ ง แ ล ะ ก า ร บ้ า น  ( experiments and homework 
assignments) ผู้ให้ค าปรึกษาจะเสนอการทดลองที่เป็นไปได้ให้กับผู้รับค าปรึกษาไปท าดูก่อนที่จะ
มาพบกันครั้งต่อไป โดยผู้รับค าปรึกษาต้องสมัครใจและเห็นว่าเป็นประโยชน์  สิ่งที่ให้ไปทดลองท า
จะมาจากขั้นตอนที่ผู้รับค าปรึกษาได้ระบุไว้ หรือผู้รับค าปรึกษาจะเป็นผู้เสนอเองว่าต้องการท า
อะไร โดยผู้ให้ค าปรึกษาช่วยในการระบุเป้าหมายท่ีชัดเจน เฉพาะเจาะจง รวมทั้งให้เห็นถึงอุปสรรค
ที่อาจขัดขวางไม่ให้บรรลุเป้าหมาย (Gehart, 2013, p. 269) เทคนิคนี้ช่วยให้มีโอกาสทดลองท า
ตามเป้าหมายที่ต้ังไว้ในสถานการณ์จริง  

การให้ค าปรึกษาแบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหากับการเสริมพลังอ านาจภายใน 
การให้ค าปรึกษาแบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหา มีจุดมุ่งเน้นในการพูดคุยถึงทางออก

ของปัญหาและเป้าหมายในอนาคตที่เป็นไปได้ เฉพาะเจาะจง ชัดเจน เป็นรูปธรรม โดยให้
ความส าคัญกับการน าสิ่งดีๆ หรือตนทุนจากอดีตของผู้รับค าปรึกษามาใช้ในการจัดการกับปัจจุบัน
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และมุ่งสู่อนาคตต่อไป ซึ่งแนวคิดนี้มีความสอดคล้องกับการเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยง
เดี่ยว ในคุณลักษณะการก าหนดชีวิตตนเอง  ที่ต้องมีการก าหนดเป้าหมายที่เป็นไปได้ของตัวเอง มี
การตัดสินใจที่ อิสระส าหรับทางออกของตัวเอง พร้อมทั้งมีความมุ่งมั่นในการลงมือท าตาม
เป้าหมาย ผู้วิจัยจึงน าทฤษฎีนี้มาใช้ในการพัฒนาการคุณลักษณะการก าหนดชีวิตตัวเองของแม่
เลี้ยงเดี่ยว 

3.3.7 การให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม (Behavioral Counseling) 
แนวคิดของการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมมีทัศนะต่อมนุษย์ว่าเกิดมาด้วย

ความว่างเปล่า ไม่ดีหรือเลว ส่วนการกระท าของมนุษย์ทั้งดีและไม่ดีมาจากปฏิสัมพันธ์กับ
สิ่งแวดล้อมที่ท าให้เกิดการเรียนรู้และการแสดงออก โดยเชื่อว่ามนุษย์สามารถคิดวิเคราะห์ด้วย
เหตุผลและคุมพฤติกรรมตนเองได้ สามารถเรียนรู้และสร้างพฤติกรรมใหม่ได้ รวมทั้งพฤติกรรม
มนุษย์ต่างมีอิทธิพลต่อกัน  เมื่อมองว่าพฤติกรรมเกิดจากการเรียนรู้ แนวคิดของการให้ค าปรึกษา
แบบพฤติกรรมนิยม จึงน าทฤษฎีการเรียนรู้ของนักจิตวิทยากลุ่มพฤติกรรมนิยม มาเป็นวิธีการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม  

ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมจะใช้วิธีการท าให้ผู้รับค าปรึกษาเกิดการเรียนรู้ 
(Learning) ซึ่งมีแนวคิดการเรียนรู้ 3 แบบ คือ 1) การวางเงื่อนไขแบบคลาสสิค  (Classical 
Conditioning) ตามแนวคิดของ พาฟลอฟ (Ivan P. Pavlov) ที่เชื่อว่าพฤติกรรมและการเรียนรู้เกิด
จากสิ่งเร้าที่วางเงื่อนไข สิ่งแวดล้อมเป็นตัวแปรส าคัญที่ส่งผลต่อพฤติกรรม การปรับพฤติกรรมจึง
ต้องจัดสิ่งแวดล้อมใหม่ และ 2) การวางเงื่อนไขแบบการกระท า  (Classical Conditioning) 
ตามแนวคิดของ สกินเนอร์ (B.F. Skinner) ที่เชื่อว่า พฤติกรรมมาจากผลที่ได้รับ คือหากการ
กระท าใดได้รับการเสริมแรง จะมีแนวโน้มกระท าซ้ าอีก จึงน ามาใช้เสริมแรงพฤติกรรมที่พึง
ปรารถนา สุดท้ายคือ  3) การเรียนรู้เกิดจากการสังเกตและกระบวนการทางปัญญา 
(Observational Learning) ตามแนวคิดของแบนดูรา (Bandura) ที่มองว่าบุคคลจะเลียนแบบหรือ
ท าพฤติกรรมตามแบบอย่างบุคคลอ่ืนในสังคม ในการให้ค าปรึกษาจึงน าตัวแบบทางสังคมมาช่วย
ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (ปรชีา วิหคโต, 2551, น. 5-8); (นิรนาท แสนสา, 2561, น. 6-6 -6-7) 

เป้าหมายของการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม เป็นการเพิ่มทางเลือกของ
บุคคลในการสร้างเงื่อนไขใหม่ส าหรับการเรียนรู้ โดยผู้ให้ค าปรึกษาและผู้รับค าปรึกษาร่วมกัน
ค้นหาเป้าหมายที่เฉพาะเจาะจง ก าหนดพฤติกรรมเป้าหมาย ที่ชัดเจน จับต้องได้ ร่วมทั้งเครื่อง
วัดผล พฤติกรรมเป้าหมายที่มุ่งปรับเปลี่ยนต้องก าหนดเป็นพฤติกรรมภายนอกที่สังเกตได้  
เป้าหมายของการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมอาจสรุปได้ 3 ประการ คือ 1) ช่วยให้ผู้รับ
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ค าปรึกษาปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเดิมที่ไม่พึงประสงค์ เป็นพฤติกรรมใหม่ที่พึงประสงค์  โดยมุ่งท าให้
พฤติกรรมเดิมนั้นหมดไป และสร้างพฤติกรรมใหม่ที่พึงประสงค์ให้เกิดขึ้นแทน หรือท าให้พฤติกรรม
ใหม่เพิ่มขึ้น  2) มุ่งแก้ปัญหาพฤติกรรมที่เฉพาะเจาะจงที่ผู้รับค าปรึกษาต้องการช่วยเหลือหรือ
ต้องการเปลี่ยนแปลงตนเอง 4) ช่วยให้ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได้ส าเร็จ และท าให้พฤติกรรมนั้นอยู่
คงทนถาวร สามารถน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้ (Corey, 2013, p. 232); (นิรนาท แสนสา, 2561, 
น. 6-7); (ปรีชา วิหคโต, 2551, น. 5-6) 

กระบวนการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม สรุปได้ 5 ขั้นตอน ดังนี้        
1) ขั้นเริ่มต้นการให้ค าปรึกษา เป็นการสร้างสัมพันธภาพ เพื่อท าให้ผู้รับค าปรึกษารู้สึกอบอุ่น 
ไว้วางใจ 2) ระบุพฤติกรรมที่เป็นปัญหาที่ต้องการแก้ไข  3) ต้ังเป้าหมายการให้ค าปรึกษา โดย
ก าหนดพฤติกรรมเป้าหมายที่ต้องการปรับเปลี่ยนและพฤติกรรมที่พึงประสงค์ให้ชัดเจน 4) 
วิเคราะห์และออกแบบโดยน าเทคนิคจากทฤษฎีการเรียนรู้มาปรับใช้ จากนั้นจึงด าเนินการ พร้อม
กับประเมินว่ามีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตามเป้าหมายหรือไม่ หากไม่บรรลุผลอาจต้องเลือก
เทคนิคใหม่ไปใช้ หากบรรลุผลจึงไปสู่  5) การยุติการให้ค าปรึกษา ซึ่งเป็นการสรุปและประเมินผล
การให้ค าปรึกษา (ปรีชา วิหคโต, 2551, น. 31); (นิรนาท แสนสา, 2561, น. 6-14- 6-16) 

เทคนิคเฉพาะของการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมที่ผู้วิจัยน ามาใช้ในการ
วิจัยนี้ คือ 1) การเรียนรู้ทางสังคมโดยตัวแบบ  (Modeling) เป็นเทคนิคที่ให้ผู้รับค าปรึกษา
เรียนรู้โดยการสังเกตพฤติกรรมจากตัวแบบซึ่งอาจมีชีวิตในสถานการณ์จริงหรือในสถานการณ์
จ าลอง หรือตัวแบบในสื่อ เพื่อให้ผู้รับบริการเลียนแบบและเรียนรู้ทักษะความสามารถบางอย่างที่
จ าเป็นและเป็นประโยชน์ที่จะน ามาใช้ในชีวิต ซึ่งจะเรียนรู้ได้ต้องมีการใส่ใจหรือเป็นตัวแบบที่สร้าง
ความน่าสนใจ ความประทับใจ และจะส่งผลต่อการจดจ า แล้วจึงมีแนวโน้มที่จะท าตาม และจะท า
มากขึ้นเมื่อได้รับการยอมรับหรือได้ผลตอบกลับที่ดี (เพ็ญนภา กุลนภาดล, 2560, น. 162);  
(วิไลลักษณ์ และพงษ์พันธ์ พงษ์โสภา, 2557, น. 140) ส าหรับในงานวิจัยนี้เป็นการเรียนรู้จากตัว
แบบของแม่เลี้ยงเดี่ยวที่ประสบความส าเร็จที่มีบริบทใกล้เคียง และสามารถสร้างแรงบันดาลใจใน
การท าตามตัวแบบที่ชื่นชม 

 2) การเสริมแรงบวก (Reinforcement) เป็นการให้ในสิ่งที่ท าให้ผู้รับเกิดความ
พึงพอใจ อาจเป็นสิ่งของ ค าพูด หรือการแสดงออก ที่จะช่วยให้ผู้รับค าปรึกษามีก าลังใจ มีความ
มั่นใจ ที่จะกระท าพฤติกรรมที่พึงประสงค์ เช่นมั่นใจถึงความสามารถของตนเองและแสดงออกถึง
ความสามารถนั้น (เพ็ญนภา กุลนภาดล, 2560, น. 162); (วิไลลักษณ์ และพงษ์พันธ์ พงษ์โสภา, 
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2557, น. 140) ในการให้ค าปรึกษาครั้งนี้ เน้นการใช้ค าชม การให้ก าลังใจ และการเสริมแรงตนเอง 
เพื่อสร้างพลังให้ตัวเองในการกระท า 

3) การจัดการและควบคุมตนเอง (Self-management) เป็นกระบวนการที่มี
ขั้นตอนเริ่มจากให้ผู้รับค าปรึกษาก าหนดเป้าหมาย ซึ่งต้องเป็นเป้าหมายที่ส าคัญ สามารถเป็นจริง
ได้ เป็นเชิงบวก และวัดได้ จากนั้นแปลงจากเป้าหมายนั้นให้เป็นเป้าหมายเชิงพฤติกรรมที่ต้องการ
เปลี่ยนแปลง รวมทั้งมองถึงอุปสรรคที่อาจจะตามมา พร้อมกับคิดหาหนทางรับมือ จากนั้นเป็นการ
ติดตามประเมินตนเอง โดยการสังเกตพฤติกรรมตนเอง มีการบันทึกพฤติกรรม โดยบันทึกเกี่ยวกับ
สาเหตุของพฤติกรรมและผลที่เกิดขึ้น  จากนั้นต้องมีการท าแผนเพื่อสร้างการเปลี่ยนแปลง ซึ่งอาจ
มีหลายแผนที่จะท าได้ โดยใช้การเสริมแรงเข้ามาช่วยด้วย จนกว่าจะเห็นพฤติกรรมใหม่ การจัดการ
ตนเองนี้ยังรวมถึงการให้รางวัลตนเอง การท าสัญญากับตนเองด้วย สุดท้ายต้องมีการประเมินแผน
นั้นว่าช่วยให้บรรลุเป้าหมายหรือไม่ และมีการปรับแผนให้เหมาะสม ซึ่งกระบวนการเปลี่ยนแปลง
ตนเองนี้จะเกิดขึ้นต่อเนื่อง เป็นการปฏิบัติในระยะยาว (Corey, 2013, p. 245-246) 

3.3.8 การให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมการรู้คิด  (Cognitive Behavioral 
Counseling) 

แนวคิดพื้นฐานของการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมการรู้คิด เชื่อว่า ความคิดที่
ผิดปกติมีอิทธิพลต่ออารมณ์และพฤติกรรม และเมื่อบุคคลเรียนรู้ที่จะประเมินความคิดของตัวเอง
ในทางที่สมจริงจะช่วยในการปรับตัวได้มากขึ้น แนวคิดในการบ าบัดจึงเน้นแก้ไขปัญหาในปัจจุบัน 
โดยมุ่งไปที่การปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมที่ไม่ถูกต้อง โดยเชื่อว่าการเปลี่ยนแปลงระบบ
ความคิดความเชื่อนั้น จะน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์และพฤติกรรมที่ยั่งยืน (Beck, 2011, 
p. 2-3), (Corey, 2014, p. 126) และเชื่อว่าทั้งความคิด อารมณ์ พฤติกรรมที่เป็นปัญหานั้นมาจาก
การเรียนรู้ และสามารถปรับเปลี่ยนได้ด้วยการเรียนรู้ (Corey et al., 2014, p. 123) นอกจากนี้ 
แนวคิดการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมการรู้คิดในมิติเชิงบวกยังเปลี่ยนจากการมุ่งเน้นที่การลด
ปัญหา ไปที่การพัฒนาจุดแข็ง ศักยภาพ หรือการกระท าที่จะท าให้เกิดผล (Bannink, 2013, p. 62) 

เป้าหมายการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมการรู้ คิด มี เป้าหมายในการ
เปลี่ยนแปลงรูปแบบความคิด ความเชื่อ เจตคติ ของแต่ละคน โดยมุ่งเน้นปรับเปลี่ยนกระบวนการ
คิด เพื่อน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงความรู้สึก และสุดท้ายน าไปสู่การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เพื่อให้แต่
ละคนสามารถเผชิญกับสถานการณ์ความยุ่งยากในชีวิตได้มากขึ้น และสามารถบรรลุเป้าหมาย
ของตัวเองได้มากขึ้นในที่สุด (Ackerman, 2017: Online), (Corey et al., 2014, p. 127) โดยการ
ให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมการรู้คิด จะออกแบบประสบการณ์การเรียนรู้ที่เฉพาะเจาะจง ที่จะช่วย
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ผู้รับค าปรึกษา ให้ติดตามและเข้าใจความคิดอัตโนมัติของตัวเอง เข้าใจความสัมพันธ์ระหว่าง
ความคิด ความรู้สึก พฤติกรรม และพัฒนาความคิดที่ถูกต้องเป็นจริง (Corey, 2014, p. 278-279)  

กระบวนการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมการรู้คิด สรุปได้ 4 ขั้นตอน (Bannink, 
2013, p. 63-67); (Corey, 2014, p. 282-283) ดังนี้ 

1) การสร้างสัมพันธภาพ แนวคิดนี้มุ่งเน้นการพัฒนาความสัมพันธ์ทางการ
บ าบัดในเชิงบวก สร้างบรรยากาศที่อบอุ่น เปี่ยมด้วยความเข้าอกเข้าใจ แสดงการเอื้ออ านวย และ
ความกระตือรือร้นในการมีส่วนร่วม เริ่มจากการถามเกี่ยวกับชีวิตประจ าวัน พร้อมกับค่อยๆ ให้
ผู้รับค าปรึกษาเปิดเผยข้อมูลที่เป็นประโยชน์  

2) การประเมินปัญหาโดยการวิเคราะห์ความคิดความเชื่อ  เป็นการ
ประเมินสมมุติฐานด้านลบของผู้รับค าปรึกษา โดยช่วยต้ังค าถามให้ผู้รับค าปรึกษาได้เข้าใจ
ความคิด ความเชื่อและทัศนะของตนเองที่มีอิทธิพลต่อความรู้สึกและการกระท า และช่วยให้ระบุ
สิ่งที่บิดเบือนในความคิด โดยจะสนับสนุนให้ผู้รับค าปรึกษาค้นพบด้วยตัวเอง เพราะเชื่อว่าการ
เปลี่ยนความคิด ความเชื่อ และพฤติกรรม จะเกิดขึ้นได้ด้วยการริเริ่ม ความเข้าใจ การตระหนัก และ
ความพยายามของผู้รับค าปรึกษาเอง  

3) การก าหนดเป้าหมายการเปลี่ยนแปลงและการลงมือท า  ผู้รับ
ค าปรึกษาจะได้รับการสนับสนุนในการเปลี่ยนแปลงความคิดความเชื่อที่บิดเบือน เพื่อน าไปสู่การ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ซึ่งกระบวนการนี้ต้องมีการบ้านเพื่อให้ลงมือท าในชีวิตประจ าวัน ที่จะช่วย
ให้สามารถบรรลุเป้าหมายได้เร็วขึ้น และการบ้านต้องมีความเฉพาะเจาะจงกับปัญหา เป็นสิ่งที่มา
จากกระบวนการ รวมทั้งผู้รับค าปรึกษามีส่วนร่วมในการก าหนด ซึ่งการบ้านจะช่วยในการฝึก
ทักษะใหม่ และได้ทดลองความคิด ความเชื่อใหม่ ด้วยพฤติกรรมที่ต่างไปในชีวิตประจ าวัน  

4) การสรุปและยุติการให้ค าปรึกษา เป็นการสรุปผลการเปลี่ยนแปลงใน
ความคิด ความเชื่อ และพฤติกรรม โดยสามารถตรวจสอบประสิทธิผลของกระบวนการได้โดยดูที่
การบ้านที่ได้ไปท าว่าได้ท าหรือไม่ และท าได้ผลดีเพียงใด  

เทคนิคของการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมการรู้คิดที่น ามาใช้ในการวิจัยครั้งนี้
คือ การปรับเปลี่ยนความคิด (cognitive restructuring) เพื่อให้ตระหนักถึงความคิดด้านลบที่
ลดทอนพลังตัวเอง และปรับแทนที่ด้วยมุมมองเชิงบวกที่เสริมพลังตนเอง โดยให้ผู้รับค าปรึกษา
บันทึกสิ่งที่มักจะบอกกับตัวเองระหว่างที่เกิดปัญหา และบันทึกความคิดเชิงลบทั้งก่อน ระหว่าง 
และหลังเหตุการณ์ที่ตึงเครียด หรือสถานการณ์ที่เจ็บปวด ซึมเศร้า ที่เกิดขึ้นในช่วง 1-2  สัปดาห์ที่
ผ่านมา โดยผู้ให้ค าปรึกษาช่วยในการระบุความคิดเชิงบวกที่สามารถแทนที่ความคิดด้านลบ  



  71 

(Thomson, 2003, p. 145) เช่น ถ้าคิดว่า ต้องท างานที่ได้เงินเยอะจึงจะได้ความเคารพนับถือ 
อาจจะเป็นโอกาสให้คิดต้ังค าถามว่า อะไรเป็นสิ่งที่ท าให้บุคคลได้รับการเคารพนับถือ ซึ่งอาจท าให้
เห็นแง่มุมความคิดความเชื่อที่ไม่เคยคิดเห็นมาก่อน 

4. กรอบแนวคิดในการวิจัย  
การวิจัยในครั้งนี้ก าหนดขอบเขตเป็น 2 ส่วน ส่วนที่ 1 เป็นการสร้างความหมายและ

คุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยวในสังคมไทย ส่วนที่ 2 เป็นการพัฒนารูปแบบการ
ให้ค าปรึกษารายบุคคลเพื่อเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยว ทัศนะของผู้วิจัยในการศึกษา
ครั้งนี้ มีมุมมองต่อแม่เลี้ยงเด่ียวในฐานะ “ผู้ไม่ยอมแพ้ต่อโชคชะตา” โดยเชื่อว่า แม่เลี้ยงเด่ียวแต่
ละคน ไม่ว่าจะเผชิญสถานการณ์ภายนอกที่กระท า กดทับ และมีประสบการณ์ทางจิตใจที่หนัก
หน่วงสักเพียงใด แต่ยังคงมีสภาวะของความมั่นคงภายในจิตใจได้ โดยมีความสามารถในการ
เข้าถึงและดึงพลังอ านาจจากภายในตนเองออกมา ด้วยการปรับเปลี่ยนมุมมองเชิงบวก  
การตระหนักถึงขุมพลัง คุณค่า และจุดแข็งในตัวเอง เพื่อสร้างความหมายให้กับชีวิต สร้างเรื่องราว
และตัวตนใหม่จากสถานการณ์ที่เกิดขึ้น มีความพร้อมที่จะเผชิญกับสถานการณ์ต่างๆ และ
สามารถน าตนเองไปสู่เป้าหมายที่ต้องการอย่างเป็นอิสระและสร้างสรรค์ 

การท าความเข้าใจพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวจึงศึกษาผ่านประสบการณ์ชีวิต
ของแม่เลี้ยงเดี่ยวอายุ 22-45 ปี ซึ่งเป็นผู้รับผิดชอบหลักในครอบครัว และท าหน้าที่ดูแลบุตรที่อายุ
ต่ ากว่า 18 ปี เพียงล าพัง จากสาเหตุการหย่าร้าง การแยกกันอยู่ การถูกทอดทิ้ง การเสียชีวิตของคู่
สมรส  การต้ังครรภ์โดยไม่พร้อม หรือสาเหตุอ่ืน เน้นกลุ่มแม่เลี้ยงเด่ียวฐานะทางเศรษฐกิจและ
สังคมในระดับปานกลางลงมา ซึ่งมีโอกาสได้รับการสนับสนุนทางสังคมที่น้อย โดยพิจาณาจาก
รายได้ การประกอบอาชีพ และที่อยู่อาศัย อาทิ แม่เลี้ยงเดี่ยวที่เป็นแรงงานนอกระบบ หรือท างาน
รับจ้าง มีระดับรายได้ปานกลางลงมา3  หรือเป็นคนต่างจังหวัดที่ต้องเข้ามาท างานในเมือง หรือคน
ที่อยู่ในชุมชนแออัดในเมือง อย่างใดอย่างหนึ่ง และต้องหาเลี้ยงครอบครัวเพียงล าพังโดยไม่ได้รับ
การช่วยเหลือจากสามีและเครือญาติ หรือได้รับบางส่วน โดยมีมุมมองว่า แม้เป็นแม่เลี้ยงเดี่ยวกลุ่ม
ที่มีแนวโน้มเปราะบาง ที่ต้องเผชิญปัญหาและข้อจ ากัดในด้านเศรษฐกิจ การประกอบอาชีพ จิตใจ 
หรือด้านอ่ืนๆ อย่างมาก แต่ยังคงมีความเข้มแข็ง หรือมีพลังอ านาจภายในที่หล่อเลี้ยงอยู่ จึงท าให้
แม่เลี้ยงเด่ียวกลุ่มนี้ประคับประคองชีวิตให้ด ารงอยู่ได้  

                                                           
3 ก าหนดจากระดบัรายได้ตามอัตราค่าแรงขั้นต่ าของประเทศ และ ระดบัรายได้เฉลี่ยต่อหัวประชากรในพื้นที่กรุงเทพฯและ
ปริมณฑล ปี 2557 ของส านักสถติิแห่งชาติ  คือ มีรายได้อยู่ระหว่าง 9,000 - 32,253 บาทต่อเดือน 
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ในการศึกษาในส่วนที่ 1 ที่เป็นการศึกษาความหมายและคุณลักษณะของพลังอ านาจ
ภายใน ผู้วิจัยเน้นศึกษาแม่เลี้ยงเด่ียวที่มีแนวโน้มอ านาจภายในสูง  ซึ่งผู้วิจัยก าหนดขอบเขต
คุณสมบัติเบื้องต้นตามที่ได้ศึกษาจากเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง โดยประเมินเบื้องต้นว่าเป็นแม่
เลี้ยงเด่ียวที่ผ่านการเปลี่ยนแปลงของครอบครัวมาสู่จุดที่มีความมั่นคงหรือผ่านจุดที่วิกฤตได้ มี
ความสามารถในการยอมรับและปรับตัวกับสถานการณ์ของครอบครัวที่ เปลี่ยนแปลงไป  
มีประสบการณ์ทางจิตใจที่เข้มแข็ง มีความรู้สึกและมุมมองเชิงบวก รู้สึกพึงพอใจในชีวิตตนเอง 
และเชื่อในความสามารถของตนเอง  

ในการศึกษาพลังอ านาจภายในจากประสบการณ์ของแม่เลี้ยงเด่ียว ผู้วิจัยเริ่มต้ังแต่  
ภูมิหลังชีวิต ความคาดหวังถึงชีวิตครอบครัว ชีวิตครอบครัวที่เป็นจริงตามการรับรู้ การพยายาม
ประคับประคองความสัมพันธ์ การตัดสินใจยุติความสัมพันธ์ ประสบการณ์ทางจิตใจ กระบวนการ
ปรับตัว การเผชิญกับสภาพปัญหา และวิธีการจัดการกับปัญหาทั้งภายนอกและภายใน การสร้าง
พลังใจและมุมมองเชิงบวกในชีวิต การเสริมพลังให้กับตนเอง บทเรียนจากประสบการณ์ชีวิตของ
แม่เลี้ยงเด่ียว  สภาวะของการมีอ านาจภายใน แหล่งที่มาของพลังอ านาจภายใน ความเข้าใจต่อ
ค าว่า “พลังอ านาจภายใน” ซึ่งส่งผลต่อความเข้มแข็ง มุมมองทางบวก พลังในการด าเนินชีวิต และ
การน าตนเองไปสู่เป้าหมายที่ต้องการ  การศึกษาทั้งหมดเพื่อน าไปสู่ความเข้าใจสภาวะอ านาจ
ภายในและคุณลักษณะของพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียว รวมทั้งเป็นประโยชน์ในการ
ออกแบบกระบวนการให้ค าปรึกษา  เพื่อเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวได้อย่าง
สอดคล้อง เหมาะสมกับความต้องการและบริบทแวดล้อม 

ส าหรับการศึกษาในส่วนที่  2 ท่ีเป็นการพัฒนารูปแบบการให้ค าปรึกษารายบุคคล 
(Individual Counseling) เพื่อเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยว  ผู้วิจัยเลือกแม่เลี้ยงเดี่ยว
ที่มีแนวโน้มอ านาจภายในต่ า หมายถึง แม่เลี้ยงเด่ียวที่อยู่ระหว่างการเผชิญกับวิกฤตทางจิตใจ 
หรืออยู่ในสภาวะของความไม่สมดุลบางอย่าง ยังไม่สามารถยอมรับและปรับตัวกับสถานการณ์
ของครอบครัวที่เปลี่ยนแปลงไป ยังมีความคิดและความรู้สึกในด้านลบ ไม่รู้สึกพึงพอใจในชีวิต
ตนเอง ไม่เชื่อมั่นในความสามารถตนเอง มีความสมัครใจเข้าร่วมกระบวนการให้ค าปรึกษา
รายบุคคลอย่างต่อเนื่อง 

ทัศนะของผู้วิจัยเชื่อว่า ถ้าแม่เลี้ยงเด่ียวมีผู้ให้ค าปรึกษาทางจิตวิทยา (Counselor) ที่ท า
หน้าที่เป็นเพื่อนร่วมทาง ร่วมรับฟัง ร่วมเป็นประจักษ์พยานถึงเรื่องราวชีวิต และร่วมรังสรรค์เรื่อง
เล่าชีวิตของแม่เลี้ยงเด่ียวร่วมกันไปสักระยะหนึ่ง ในบรรยากาศของความอบอุ่น ปลอดภัย 
ไว้วางใจ เกื้อหนุน และบรรเทาใจ จะมีส่วนช่วยให้แม่เลี้ยงเด่ียวได้รับรู้ เข้าใจ และยอมรับตนเอง  
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มีส่วนช่วยเสริมพลังอ านาจภายใน สร้างความคิดมุมมองเชิงบวก ความรู้สึกเชิงบวก สร้างความ
มั่นคงภายใน สร้างเรื่องราวชีวิตใหม่ หรือตัวตนใหม่ เพื่อการก้าวเดินต่อไปข้างหน้าอย่างเชื่อมั่ น 
และมั่นใจมากย่ิงขึ้น   

ทั้งนี้ ผู้วิจัยเลือกใช้แนวทางการบูรณาการในกระบวนการให้ค าปรึกษาโดยผสมผสาน
เทคนิคจากหลายทฤษฎีมาใช้กับแม่เลี้ยงเด่ียวแต่ละคนที่มีความแตกต่างกัน  เพื่อมุ่งพัฒนา
กระบวนการให้ค าปรึกษาที่เหมาะสมสอดคล้องและเป็นประโยชน์ในการเสริมพลังอ านาจภายใน
ของแม่เลี้ยงเด่ียวให้ได้มากที่สุด แนวคิดทฤษฎีการให้ค าปรึกษาที่เลือกน ามาใช้มีแนวคิดที่
เชื่อมโยงกัน และมีความสอดคล้องกับการเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียว อาทิ การให้
ค าปรึกษาแบบแอดเลอร์ (Adlerian Counseling) เน้นการส ารวจแบบแผนชีวิตเดิม โดยดึงสิ่งที่
เป็นปมเด่น เพื่อสร้างแบบแผนชีวิตขึ้นใหม่ การให้ค าปรึกษาแบบอัตถิภาวนิยม (Existentialism 
Counseling) ที่ให้ความส าคัญกับอิสระในการตัดสินใจเลือกเป้าหมายชีวิตที่ตนเองก าหนด และ
พร้อมรับผิดชอบต่อทางเลือกนั้น โดยเฉพาะอิสรภาพที่จะเลือกเจตคติที่มีต่อสถานการณ์ที่เกิดขึ้น 
การให้ค าปรึกษาแบบซาเทียร์  (Satir Counseling) ที่มุ่งเน้นค้นหาตัวตนภายในและสร้างการ
เปลี่ยนแปลงในระดับจิตใจ โดยท าให้เกิดการตระหนักรู้ ในตนเองในระดับลึก การให้ค าปรึกษา
แบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหา (Solution Focus Counseling) ท่ีมุ่ งเน้นทางออกของปัญหาและ
เป้าหมายในอนาคต น าต้นทุนจากอดีตมาใช้จัดการกับปัจจุบันและมุ่งสู่อนาคต เป็นต้น  

อย่างไรก็ตาม ในการด าเนินกระบวนการให้ค าปรึกษารายบุคคลกับแม่เลี้ยงเด่ียวมีการ
พิจารณาข้อมูล สภาพปัญหา ในรายละเอียดที่เฉพาะเจาะจงส าหรับแต่ละกรณี รวมทั้งเลือกใช้
เทคนิควิธีการที่เหมาะสมจากแนวคิดทฤษฎีต่างๆ ที่ เพื่อออกแบบกระบวนการให้ค าปรึกษา เพื่อ
เสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวแต่ละรายได้อย่างเหมาะสม สอดคล้องกับเงื่อนไขและ
บริบทตามที่เป็นจริง  
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ภาพประกอบ 2  กรอบแนวคิดการวิจัย เรื่อง ความหมายและการเสริมพลังอ านาจภายในของแม่ 
                        เลี้ยงเดี่ยวในสังคมไทย ส่วนที่ 1  

 Personal Power พลังอ ำนำจภำยใน  
อ านาจจากภายในบคุคลทีจ่ะก าหนดชวีติตนเองโดยเป็นอสิระจากสิง่อื่นหรอืบุคคลอื่น 

 

Power within Psychological Empowerment  Personal Empowerment 

Empowerment Theory 

 

Spiritual Intelligence 
 

Individual psychological Theory (Alfred Adler) 
 

 

Self -esteem 

Acess to 
knowledge & 
Information 

Positive Thinking 

Goal & Life 
Style 

  
การก าหนด

เป้าหมายชวีติที่
เป็นไปได ้ 

และสรา้งรปูแบบ
ชวีติเฉพาะของ

ตนเอง 
 Psychological & 

Social Support 

การศึกษาประสบการณ์อ านาจภายในของแม่เล้ียงเด่ียวในสังคมไทย   
โดยการสร้างทฤษฎีฐานราก (Grounded Theory) 

 ความหมายและคุณลักษณะอ านาจภายในของแม่เล้ียงเดี่ยวในสังคมไทย   
Meaning of Personal Power of Single Mothers in thai Sociaty 

 

 
Self Awareness ตระหนักรู้ตนเอง 
Meaning การรับรู้และให้ความหมายสิ่งตา่งๆ 
ตามความคิด ความเชื่อ ประสบการณ์ตนเอง  
Self-Efficacy  /Competency การรับรู้และ
เชื่อความสามารถของตนเอง  
Self-Determination / Freedom การ
ตัดสินใจเลือกอย่างเป็นอิสระ 
Self -Directed  /Mastery มุ่งมั่นในการ
กระท าและก ากับตนเองไปสู่เป้าหมาย 
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ภาพประกอบ 3  กรอบแนวคิดการวิจัย เรื่อง ความหมายและการเสริมพลังอ านาจภายในของ 
แม่เลี้ยงเดี่ยวในสังคมไทย ส่วนที่ 2 

 

 

 

 

การด าเนินกระบวนการให้ค าปรึกษา
รายบุคคลแบบบูรณาการ 
เพื่อเสริมพลังอ านาจภายใน 

ของแม่เลี้ยงเดี่ยว 
 
 

- การให้ค าปรึกษาแบบยึดบุคคลเป็น
ศูนย์กลาง 

- การให้ค าปรึกษาแบบแอดเลอร์  
- การให้ค าปรึกษาแบบอัตถิภาวนยิม 
- การให้ค าปรึกษาแบบซาเทียร ์
- การให้ค าปรึกษาแบบเกสตัลท ์
- การให้ค าปรึกษาแบบมุง่เน้นการ

แก้ปัญหา 
- การให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม 
- การให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมการ

รู้คิด 
 
ร่วมกับ 

- การใช้ศิลปะบ าบัดเพื่อการแสดงออก
เชิงสร้างสรรค์ 

- ทักษะพื้นฐานในการให้ค าปรึกษา 
 

 

การเปลี่ยนแปลงพลังอ านาจภายใน 
ของแม่เลี้ยงเดี่ยว 

ที่เข้าร่วมกระบวนการ 
 

Self Awareness ตระหนักรู้ตนเอง 
Meaning การรับรู้และให้ความหมายสิ่งตา่งๆ 
ตามความคิด ความเชื่อ ประสบการณ์ตนเอง  
Self-Efficacy  /Competency การรับรู้และ
เชื่อความสามารถของตนเอง  
Self-Determination / Freedom การ
ตัดสินใจเลือกอย่างเป็นอิสระ 
Self -Directed  /Mastery มุ่งมั่นในการ
กระท าและก ากับตนเองไปสู่เป้าหมาย 

 
 

Goal&Life style  
การก าหนดเป้าหมายชวีติทีเ่ป็นไปได ้ 
และสรา้งรปูแบบชวีติเฉพาะของตนเอง 
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บทท่ี 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

การศึกษา “ความหมายและการเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวในสังคมไทย” 
นี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาความหมายและคุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวใน
บริบทสังคมไทย และสร้างกระบวนการให้ค าปรึกษารายบุคคล ( Individual Counseling) เพื่อ
เสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยว ผู้วิจัยเลือกใช้วิธีวิทยาการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative 
Methodology) โดยการสร้างทฤษฎีฐานราก (Grounded Theory) มาผสมผสานกับการวิจัยกึ่ง
ทดลอง (Quasi-experimental research) ที่มีการเก็บข้อมูลเชิงคุณภาพ แบ่งการวิจัยเป็น  2 ส่วน 
ส่วนที่ 1 เป็นการศึกษาความหมายและคุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวใน
สังคมไทย โดยการสร้างทฤษฎีฐานราก (Grounded Theory)  และส่วนที่  2  เป็นการสร้าง 
องค์ความรู้ด้านการให้ค าปรึกษารายบุคคลที่บูรณาการทฤษฎีเพื่อเสริมพลังอ านาจภายในของแม่
เลี้ยงเดี่ยว โดยมีรายละเอียดในการด าเนินการวิจัยแต่ละส่วน ดังนี้  

วิธีวิทยาในการวิจัย  
ผู้วิจัยใช้วิธีวิทยาการวิจัยเชิงคุณภาพ บนฐานคิดของปรากฏการณ์นิยม ที่มองธรรมชาติ

ของความจริงเป็นอัตวิสัย มีความเป็นพลวัต ขึ้นอยู่กับบริบทและการรับรู้  ความจริงและความรู้
เป็นสิ่งที่ถูกสร้างขึ้นจากการให้ความหมายและการตีความที่หลากหลายต่อสิ่งที่เป็นอยู่  โดยเชื่อว่า
มนุษย์เป็นผู้สร้างความจริงหรือความรู้ ผ่านประสบการณ์ชีวิต รวมทั้งปฏิสัมพันธ์ระหว่างกัน การ
เข้าถึงความจริงจึงมีความหลากหลาย ต้องท าความเข้าใจต่อความหมายที่บุคคลให้กับสิ่งต่างๆ ซึ่ง
มีความยืดหยุ่น ไม่ตายตัว ปรับได้ตามความเหมาะสมและบริบทแวดล้อม และในบรรดาความจริง
ที่หลากหลายนั้นยังมีความจริงของคนเล็กๆ ในสังคมที่อาจต่างจากความจริงที่ถูกสร้างเป็น  
วาทกรรมหลัก (Grand Narrative) (พิศมัย รัตนโรจน์สกุล, 2558, น. 11-13); (ชาย โพธิสิตา,2556, 
น.77-81)  

ผู้วิจัยเลือกวิธีการสร้างทฤษฎีฐานราก (Grounded Theory Method) ซึ่งเป็นการสร้าง
แนวคิดและทฤษฎีมาจากข้อมูลที่ค้นพบ อันเป็นประสบการณ์ของผู้เป็นเจ้าของประสบการณ์เองที่
ท างานร่วมกับผู้วิจัยในการให้ความหมาย ตีความ วิเคราะห์ และสรุปเป็นข้อเสนอเชิงทฤษฎี การที่
ผู้วิจัยเลือกวิธีการสร้างทฤษฎีฐานรากมาใช้เพื่อสร้างองค์ความรู้เรื่อง “พลังอ านาจภายใน” 
เนื่องจากยังไม่มีแนวคิดและทฤษฎีที่อธิบายคุณลักษณะพลังอ านาจภายในไว้อย่างเฉพาะเจาะจง   
โดยเฉพาะคุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวในบริบทสังคมไทย ผู้วิจัยจึงต้องการ
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พัฒนาแนวคิดเบื้องต้นจากประสบการณ์จริงของแม่เลี้ยงเด่ียว เพื่อเปิดพื้นที่ให้ขุมพลังของแม่เลี้ยง
เดี่ยวได้ปรากฏให้เห็นอย่างเด่นชัดขึ้น และน าไปสู่การสรุปเป็นข้อเสนอเชิงทฤษฎี 

ภายใต้กระบวนทัศน์ของการวิจัยเชิงคุณภาพ การสร้างความรู้มาจากปฏิสัมพันธ์ระหว่าง
ผู้วิจัยและผู้ถูกวิจัย โดยผู้วิจัยและผู้ร่วมในกระบวนการวิจัยมีอิทธิพลซึ่งกันและกัน ในฐานะที่ผู้วิจัย
เป็นผู้วิ เคราะห์  ตีความ ให้ความหมาย และน าเสนอความรู้ชุดหนึ่งที่ยกระดับขึ้นมาจาก
ประสบการณ์ของแม่เลี้ยงเด่ียว ความรู้หรือความจริงชุดนั้นเป็นการตีความผ่านกรอบความคิด
บางอย่างในตัวผู้วิจัยซึ่งมีส่วนในการก าหนดทิศทางของความรู้ที่ เกิดขึ้น รวมทั้งยังเป็นการ
วิเคราะห์ผ่านกรอบแนวคิดเบื้องต้นของการวิจัยตามที่ผู้วิจัยได้ศึกษาจากเอกสารและงานวิจัย
เบื้องต้น ทั้งนี้ การสร้างความจริงที่ยกระดับขึ้นมาจากประสบการณ์ได้น าไปอธิบายเชื่อมโยงกับ
กรอบแนวคิดทฤษฎีที่มีอยู่เดิม และท าให้เห็นข้อมูลในมิติที่เฉพาะเจาะจงต่อแม่เลี้ยงเด่ียวใน
สังคมไทยมากขึ้น 

โดยมีขั้นตอนการศึกษาความหมายและคุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียว 
ในส่วนที่ 1 ดังภาพประกอบที่ 4 
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ส่วนที่ 1 การศึกษาความหมายและคุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยวใน
สังคมไทย โดยวิธีสร้างทฤษฎีฐานราก  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 4 ขั้นตอนการศึกษาความหมายและคุณลักษณะพลังอ านาจภายใน 
                        ของแม่เลี้ยงเดี่ยว  

กลุ่มเป้าหมายการวิจัย 
 กลุ่มเป้าหมายในการวิจัยส่วนที่   1  น ามาใช้เพื่อการพัฒนาความหมายและ
คุณลักษณะพลังอ านาจภายในของเป็นแม่เลี้ยงเดี่ยว ก าหนดเป็นแม่เลี้ยงเด่ียวอายุระหว่าง 22-45 
ปี ที่รับผิดชอบครอบครัวและดูแลบุตรที่อายุต่ ากว่า 18 ปี เพียงล าพัง เป็นแม่เลี้ยงเด่ียวมาไม่ต่ า
กว่า 3 ปี (เพื่อให้ผ่านประสบการณ์ชีวิตและฝ่าฟันปัญหาของการเป็นแม่เลี้ยงเด่ียวมาระยะหนึ่ง) 
จากสาเหตุการหย่าร้าง การแยกกันอยู่ การถูกทอดทิ้ง การเสียชีวิตของคู่สมรส  การตัดสินใจเลิก
อยู่ด้วยกัน การต้ังครรภ์โดยไม่พร้อม หรือสาเหตุอ่ืน ซึ่งการเริ่มต้นสถานะแม่เลี้ยงเด่ียว อาจเริ่มขึ้น

1.ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับแม่เล้ียงเดี่ยวและคุณลักษณะอ านาจภายในเพื่อเป็น
แนวทางในการร่างกรอบแนวคิด (Conceptual Framework) และแนวทางการพัฒนาเครื่องมือการวิจัย 
 

4. เก็บข้อมูลโดย สัมภาษณ์เชงิลึก ผู้ใหข้้อมูลหลัก (Key Informant)  

 

5. วิเคราะห์ข้อมูล โดยก าหนดรหัส จัดหมวดหมู่ ตีความข้อมูล สร้างมโนทศัน์หรือกรอบแนวคิดจาก
ข้อมูล และหารูปแบบความสัมพนัธ์เชื่อมโยงของมโนทัศน์ 
 

2. ก าหนดกลุ่มเป้าหมายและคัดเลือกผู้ให้ข้อมูลหลักตามกรอบแนวคิดทฤษฎีเบื้องต้นทีไ่ด้ศึกษา 

3 . ออกแบบแนวค าถามเพื่อการสัมภาษณ์เชิงลึก ตามกรอบแนวคิดการวิจัย   

 

8. สรุปข้อเสนอเชิงทฤษฎี ความหมายและคุณลักษณะอ านาจภายในของแม่เล้ียงเด่ียวในสังคมไทย  
 
 

 

6. สร้างข้อเสนอเชิงทฤษฎชีั่วคราว เรื่อง ความหมายและคุณลักษณะอ านาจภายในของแม่เล้ียงเดี่ยวใน
สังคมไทย  
 

7. ยืนยันข้อเสนอเชิงทฤษฎีชัว่คราว เรื่อง ความหมายและคุณลักษณะอ านาจภายในของแม่เล้ียงเด่ียวใน
สังคมไทย โดยผู้เชี่ยวชาญ  
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ได้ต้ังแต่ยังอยู่ในสถานะการสมรส หรือในขณะยังใช้ชีวิตคู่อยู่ร่วมกันโดยไม่สมรส โดยพิจารณา
จากพฤติกรรมการท าหน้าที่ในครอบครัว หรือเริ่มนับเมื่อยุติความสัมพันธ์อย่างเป็นทางการ โดยแม่
เลี้ยงเด่ียวเป็นผู้ประเมิน และแม่เลี้ยงเด่ียวอาจอาศัยอยู่แยกต่างหากหรืออยู่ร่วมกับผู้อ่ืนเป็น
ลักษณะครอบครัวขยายได ้แต่ต้องไม่มีการอยู่กินฉันสามี-ภรรยา  
 ส าหรับสถิติจ านวนแม่เลี้ยงเด่ียวในประเทศไทย จากข้อมูลในปี 2556 พบว่ามี
จ านวนครอบครัวเลี้ยงเด่ียวในประเทศไทย 1.4 ล้านครอบครัว คิดเป็นร้อยละ 7.1 ของครอบครัว
ทั้งหมด (กองทุนประชากรแห่งสหประชาชาติประจ าประเทศไทย  และส านักงานคณะกรรมการ
พัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, 2558, น. 83)  
 กลุ่มเป้าหมายที่ศึกษาเน้นกลุ่มแม่เลี้ยงเด่ียวที่มีฐานะทางเศรษฐกิจและสังคมใน
ระดับปานกลางลงไป ซึ่งมีโอกาสได้รับการสนับสนุนทางสังคมที่น้อย  โดยพิจาณาจากรายได้ 
ลักษณะการประกอบอาชีพและที่อยู่อาศัย อาทิ แม่เลี้ยงเด่ียวที่เป็นกลุ่มแรงงานนอกระบบ หรือ
ท างานรับจ้าง มีรายได้อยู่ในระดับปานกลางลงไป4 หรือท างานในระบบที่เงินเดือนต่ ากว่าอัตรา
ค่าจ้างขั้นต่ าในระดับปริญญาตรี หรือเป็นคนต่างจังหวัดที่ต้องเข้ามาท างานในเมือง หรือคนที่
อาศัยอยู่ในชุมชนแออัดในเมือง อย่างใดอย่างหนึ่ง และต้องหาเลี้ยงครอบครัวเพียงล าพังโดยไม่ได้
รับการช่วยเหลือจากสามีและเครือญาติ หรือได้รับการช่วยเหลือเพียงบางส่วน  
 การเลือกกลุ่มผู้ให้ข้อมูลหลัก (Key Informants) ที่ใช้ในการศึกษาความหมาย
และคุณลักษณะอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียว เป็นการเลือกกลุ่มเป้าหมายในทางทฤษฎี 
(Theoretical Sampling) ท่ีมุ่งไปยังบุคคลที่ท าให้ได้ข้อมูลและก่อให้เกิดแนวคิดทฤษฎีได้เป็น
ส าคัญ (Corbin & Strauss, 1990, p. 176-177) ทั้งเพื่อการสร้างทฤษฎี พร้อมกับตรวจสอบความ
เหมาะสมและถูกต้องของทฤษฎีที่สร้างขึ้น ซึ่งเป็นกลุ่มเป้าหมายแบบที่ไม่สามารถคาดการณ์ ได้ 
(Emergent Design) (วรรณดี สุทธินรากร, 2556, น. 58) โดยมีการเก็บข้อมูลเพิ่มเรื่อยๆ จน
เพียงพอและถึงจุดอ่ิมตัว (Saturation) โดยความไวเชิงทฤษฎี (Theoretical Sensitivity) เป็นตัว
ชี้น าว่าผู้วิจัยเก็บข้อมูลจากใครหรือสถานการณ์ใดเพิ่มเติม (เบญจา ยอดด าเนิน-แอ็ตติกจ์ และ 
กาญจนา ต้ังชลทิพย์, 2552, น. 78)  
 จ านวนผู้ให้ข้อมูลหลักจึงไม่ได้มีการก าหนดตายตัว ผู้วิจัยเริ่มเก็บข้อมูลจากบุคคล
เป้าหมายคนแรก ที่ท าให้เริ่มเห็นข้อมูลที่โดดเด่น เพื่อสามารถค้นลึกลงไปได้ต่อ และผู้ให้ข้อมูล
หลักได้แนะน าผู้ให้ข้อมูลคนต่อๆ ไป ซึ่งเป็นการค้นหาผู้ให้ข้อมูลจากวิธีการบอกต่อ ที่เรียกว่า 

                                                           
4 ก าหนดจากระดบัรายได้ตามอัตราค่าแรงขั้นต่ าและระดบัรายได้เฉลี่ยต่อหัวประชากรในพื้นที่กรุงเทพฯและปริมณฑล ปี 2557 
ของส านักสถิตแิห่งชาติ  คือ อยู่ระหว่าง 9,000 - 32,253 บาทต่อเดือน 
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“Snow Ball” โดยผู้ให้ข้อมูลหลักค่อยๆ ปรากฏขึ้นมาเรื่อยๆ จนมองเห็นภาพรวมของสิ่งที่ศึกษา 
และจนผู้วิจัยประเมินว่าข้อมูลถึงจุดอ่ิมตัว (วรรณดี สุทธินรากร , 2556, น. 57-58) คือ มีคนให้
ข้อมูลยืนยันกันในสิ่งที่เหมือนกันสอดคล้องกันมากกว่า 3 คน หรือเมื่อข้อมูลเริ่มจะซ้ า หรือจนกว่า
จะพบว่าไม่มีข้อมูลใหม่อื่นๆ นอกเหนือจากนี้ หรือเมื่อมีข้อมูลใหม่ก็ไม่ท าให้ข้อค้นพบเปลี่ยนแปลง 
โดยทั่วไปข้อมูลถึงจุดอ่ิมตัวเมื่อได้ผู้ให้ข้อมูลหลักไม่น้อยกว่า 12 คน (วรรณดี สุทธินรากร, 2556, 
น. 60; อ้างอิงจาก Lincoln and Guba, 1985)  
 คุณลักษณะของแม่เลี้ยงเดี่ยวที่เป็นผู้ให้ข้อมูลหลัก พิจารณาเบื้องต้นจากแม่
เลี้ยงเด่ียวที่มีแนวโน้มของอ านาจภายในที่สูง ตามที่ผู้วิจัยได้ศึกษาจากเอกสารและงานวิจัยที่
เกี่ยวข้อง ที่ได้ผ่านวิกฤตการเปลี่ยนแปลงของครอบครัวมาสู่จุดที่มีความมั่นคงในระดับหนึ่ง  
มีความสามารถในการยอมรับและปรับตัวกับสถานการณ์ของครอบครัวที่ เปลี่ยนแปลงไป  
มีความรู้สึกและมุมมองเชิงบวก รู้สึกพึงพอใจในชีวิตตนเอง เชื่อในความสามารถของตนเอง มี
ความมุ่งมั่นที่จะเอาชนะอุปสรรคในชีวิต รวมทั้ง มีความพร้อมจะบอกเล่าประสบการณ์ชีวิต ทั้งนี้ 
ยังต้องเป็นแม่เลี้ยงเด่ียวที่มีประสบการณ์มากพอ จึงก าหนดให้เป็นแม่เลี้ยงเด่ียวช่วงอายุระหว่าง 
22-45 ปี เนื่องจากการศึกษาเชิงคุณภาพ ทั้งการสร้างทฤษฎีฐานรากเน้นศึกษาจากประสบการณ์
เรื่องราวในชีวิต จึงต้องอาศัยกลุ่มแม่เลี้ยงเด่ียวที่ผ่านประสบการณ์ชีวิตที่เข้มข้นหรือมีมิติที่ลึกมาก
พอในการบอกเล่าหรือตกผลึกความคิดบางอย่างจากประสบการณ์ในชีวิตได้  
 ขั้นตอนการคัดเลือกผู้ให้ข้อมูลหลัก ตามเกณฑ์คุณลักษณะที่ต้องการ ผู้วิจัยเริ่ม
ค้นหากลุ่มผู้ให้ข้อมูลหลักจากการแนะน าขององค์กร หน่วยงานที่ท างานเกี่ยวข้องกับผู้หญิง  
โดยเฉพาะผู้ทรงคุณวุฒิหรือผู้เชี่ยวชาญที่ท างานเกี่ยวกับการเสริมศักยภาพผู้หญิง อาทิ แผนงาน
สุขภาวะผู้หญิงและความเป็นธรรมทางเพศ มูลนิธีเครือข่ายครอบครัว สหทัยมูลนิธิ สมาคม
ส่งเสริมสถานภาพสตรี ในพระอุปถัมภ์ พระเจ้าวรวงศ์เธอ พระองค์เจ้าโสมสวลี พระวรราชาทิ
นัดดามาตุ รวมทั้งค้นหาจากกลุ่มแม่เลี้ยงเด่ียวเองที่ผู้วิจัยรู้จัก หลังจากผู้วิจัยได้รับการแนะน าผู้ให้
ข้อมูลหลักแล้ว ผู้วิจัยติดต่อเพื่อสัมภาษณ์เบื้องต้นผู้ให้ข้อมูลหลักแต่ละคนก่อน เพื่อท าความรู้จัก 
รับรู้ประสบการณ์ของแม่เลี้ยงเดี่ยวและเป็นการประเมินคุณลักษณะเบื้องต้น  
 การประเมินแม่เลี้ยงเดี่ยวที่มีแนวโน้มพลังอ านาจภายในที่สูงตามเกณฑ์ที่
ผู้วิจัยได้ก าหนดไว้นั้น ผู้วิจัยพิจารณาทั้งแม่เลี้ยงเด่ียวที่มีคุณลักษณะพลังอ านาจภายในค่อนข้าง
สูงทุกด้าน หรือมีคุณลักษณะอ านาจภายในสูงบ้างด้านก็ได้   
 โดยเมื่อผู้วิจัยน าคุณลักษณะเบื้องต้นจากที่ได้รับข้อมูลจากผู้แนะน า จากสังเกตและ
การสัมภาษณ์ของผู้วิจัยพร้อมกับการวิเคราะห์เหตุผลประกอบการตัดสินใจเลือกมาน าเสนอกับ
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อาจารย์ที่ปรึกษาก่อนด าเนินการเก็บข้อมูลโดยการสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลหลักคนแรก จากนั้นในคน
ต่อๆ มา ผู้วิจัย ยังจัดกลุ่มแม่เลี้ยงเดี่ยว ว่ามีแนวโน้มของอ านาจภายในอยู่ในระดับสูง กลาง หรือ
ต่ า หรือมีคุณลักษณะพลังอ านาจภายในแต่ละด้านมากน้อยเพียงใด โดยเปรียบเทียบกันระหว่าง
แม่เลี้ยงเดี่ยวแต่ละคน  เมื่อผู้วิจัยพบแม่เลี้ยงเดี่ยวที่มีแนวโน้มของอ านาจภายในต่ าบางด้าน หรือ
อยู่ในระยะของการเผชิญจุดเปลี่ยนผ่านของชีวิต ก าลังปรับตัวกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น หรือ
ต้องการเสริมพลังอ านาจภายใน ที่สมัครใจเข้าร่วมกระบวนการให้การปรึกษาอย่างต่อเนื่อง ผู้วิจัย
มีการประสานติดตามเพื่อน าเข้าสู่กระบวนการให้ค าปรึกษาแบบรายบุคคลเพื่อเสริมพลังอ านาจ
ภายในต่อในการวิจัยส่วนที่ 2 
 อย่างไรก็ตาม ในกระบวนการคัดเลือกผู้ให้ข้อมูลหลักในการวิจัยครั้งนี้  ซึ่งเป็น
งานวิจัยเชิงคุณภาพ แม้จะมีการก าหนดกรอบคุณสมบัติเบื้องต้นก็เป็นเพียงแนวทางต้ังต้นในการ
ด าเนินการ โดยในขั้นตอนการท างานจริงสามารถมีความยืดหยุ่นได้ตามความเหมาะสมและ
สอดคล้องกับสถานการณ์ที่เป็นจริง ผู้วิจัยจึงยึดความมุ่งหมายของการวิจัยเป็นหลักส าคัญ คือ ให้
ความส าคัญกับกลุ่มเป้าหมายที่จะท าให้ผู้วิจัยได้เข้าถึงข้อมูลที่สามารถตอบค าถามการวิจัยได้ 
หรือน าไปสู่การสร้างข้อเสนอเชิงทฤษฎีได้อย่างชัดเจน ครอบคลุม เพียงพอ เป็นหลักส าคัญ     
 
ตาราง 1 สรุปข้อมูลของผู้ให้ข้อมูลหลักในการวิจัยส่วนที่ 1   

(ข้อมูลประวัติโดยย่อของผู้ให้ข้อมูลหลัก ทั้ง 12 คน อยู่ในภาคผนวก ง) 
 

 ชื่อ* 
 

อายุ 
(ปี) 

อาชีพ การ 
ศึกษา 

จ านวน
บุตร  

จ านวนปี
แม่เลี้ยง
เดี่ยว 

คุณลักษณะ 
พลังอ านาจภายใน 

แหล่งที่มา 
 

1 ปิ่น 45 เสริมสวย ป.6 2 คน มากกวา่ 
 15 ปี 

เชื่อมั่นในตนเอง มุง่มั่นสู่
เป้าหมาย รับผิดชอบและมีวินัย
สูง เผชิญปัญหาด้วยความกล้า 
แสวงหาการเรียนรู้เพื่อพัฒนา
ตนเองและครอบครัว 

ได้รับการแนะน า
จากผู้ท างานให้
ค าปรึกษา
ครอบครัว 

2 ตร ี 45 ธุรการ ป.6 3 คน มากกวา่ 
 10 ปี  

มั่นใจในตนเอง ยอมรับตนเองได้
อย่าง เปิดเผยและภูมิใจ สามารถ
ผ่านการเปล่ียนแปลงส าคัญของ
ชีวิต มองเห็นแง่มมุที่ดีจาก
ประสบการณ์ที่ผ่านมาได ้

ได้รับการแนะน า
จากผู้ท างานด้าน
การเสริม
ศักยภาพสตร ี
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ตาราง 1 (ต่อ) 

 ชื่อ* 
 

อายุ 
)ปี(  

อาชีพ การ 
ศึกษา 

จ านวน
บุตร  

จ านวนปี
แม่เลี้ยง
เดี่ยว 

คุณลักษณะ 
พลังอ านาจภายใน 

แหล่งที่มา 
 

3 พีช 43 พนักงาน 
เก็บคา่
โดยสาร 

ม.6 1 คน 22 ปี มุ่งมั่นดแูลลูก หลังสามีทิ้งตั้งแต่
ตั้งครรภ์ สามารถยอมรับตนเอง
ได้ แสวงหาความรู้เพื่อพัฒนา
ตนเอง 

เช่นเดียวกับคนที ่
2  

4 อารี 34 พนักงาน 
ขับรถ 

ม.6 2 คน 4 ปี เชื่อในความสามารถของตนเอง
สูง มั่นใจว่าสามารถดูแล
ครอบครัวได้ด ีแม้ไม่มีพ่อของลูก 

ได้รับการแนะน า
ต่อมาจากผู้ให้
ข้อมูลหลัก 

5 ดา
รัด 

44 ธุรการ ปวส. 3 คน  8 ปี  บริหารจัดการชวีิตเก่ง วางแผน
ทางการเงินและมีวินยัในตนเอง 
สามารถท าตามเปา้หมายที่ตัง้ไว้
ได้  

เช่นเดียวกับคนที่ 
5 

6 บี  40 เจ้าหน้าที ่
มูลนิธ ิ

ป.ตร ี 1 คน 5 ปี ตัดสินใจอย่างอิสระในการเลือก
วิถีชวีิตใหมใ่ห้ตัวเอง ที่สอดคล้อง
กับเป้าหมายการเติบโตของลูก  

ได้รับการแนะน า
จากเครือขา่ยที่
ท างานด้านสังคม 

7 ปูน 41 ลูกจ้าง 
มหา 
วิทยาลัย 

ป.ตร ี    1 คน 10 ปี มีการตดัสินใจทีเ่ดด็ขาด มุ่งมั่นใน
การพ่ึงพาตนเอง ตัง้เป้าหมาย
ชีวิตชัดเจน มีความมุง่มั่นทุ่มเท
ไปสู่เป้าหมาย 

ได้รับการแนะน า
ต่อมาจากผู้ให้
ข้อมูลหลัก 

8 เอร ิ 42 ธุรการ ปวส. 2 คน 16 ปี  คิดพึ่งตนเอง ตั้งเปา้หมายชีวิต
ชัดเจน มีมุมมองเชงิบวก มุ่งเน้น
การลงมือท าและจดัการปัญหา 

ได้รับการบอก
ต่อมาจากคนท่ี
รู้จัก 

9 ริน 35 ธุรการ ปวช. 2 คน 6 ปี  เชื่อมั่นในความสามารถตวัเอง 
มองมมุบวก มุง่มั่นไปสู่เปา้หมาย 
เรียนรู้พัฒนาตัวเองเสมอ 

เช่นเดียวกับ 
คนที่ 8 
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ตาราง 1 (ต่อ) 

 ชื่อ* 
 

อายุ 
)ปี(  

อาชีพ การ 
ศึกษา 

จ านวน
บุตร  

จ านวนปี
แม่เลี้ยง
เดี่ยว 

คุณลักษณะ 
พลังอ านาจภายใน 

แหล่งที่มา 
 

10 ส้ม
โอ 

39  แม่บ้าน  /
รับจ้าง 

ป  .6  5 คน  5 ปี  มีความคดิพึ่งพาตนเองสูงมาก 
จัดการและวางแผนชวีิตตัวเองดี 
มีการตดัสินใจทีเ่ป็นอิสระและ
เด็ดขาด มองหาและมองเห็น
ทางเลือกในชวีิต มเีป้าหมายที่
เป็นจริง มุง่มั่นสู่เปา้หมายอยา่ง
จริงจงั มีวินยัในตวัเองสูง  

ได้รับการแนะน า
จากนกัสังคม
สงเคราะห์ท่ี
ท างานกับ
ครอบครัวเล้ียง
เดี่ยว 

11 ฟ้า 43 แม่บ้าน  /
รับจ้าง 

ป  .6  1 คน  20 ปี เผชิญการเปล่ียนแปลงใหญ่มา
หลายครั้ง แตม่ีความคิดเชงิบวก 
และใช้ความคิดเชงิบวกน าการ
กระท า ท าดว้ยใจสู้ ไม่ยอมแพ้
อุปสรรค ไม่ว่าจะหนักเพียงใด 

เช่นเดียวกับ 
คนที่ 10 

12 ซา
ร่า 

40 แม่บ้าน  /
รับจ้าง 

ม .3 3 คน 12 ปี มีวินัยในตนเอง มีการตัดสินใจ
อย่างอิสระ สามารถปรับมมุมอง
ใหม่ที่มคีวามหมายให้ตนเองได้ 
และมีความมุง่มั่นเพียรพยายาม
กระท าไปสู่เป้าหมายอย่างมีพลัง  

เช่นเดียวกับ 
คนที่ 10 

 
*หมายเหตุ ชื่อเป็นนามสมมุติ  
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เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  
 เครื่องมือหลักที่ใช้ในการวิจัย ในระยะที่ 1 เพื่อศึกษาความหมายและคุณลักษณะ
พลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยวในสังคมไทย ได้แก ่

1. แนวค าถามกึ่งโครงสร้างส าหรับการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-Depth Interview)  
ผู้วิจัยมีการวางแนวค าถามหลัก (Main Question) และแนวค าถามเบื้องต้น 

(Guideline) ในการสัมภาษณ์ ใช้แนวค าถามแบบกึ่งโครงสร้าง (Semi-Structure Interview) เพื่อ
เป็นแนวทางในการเจาะลึกข้อมูลที่ต้องการ ซึ่งค าถามมีการปรับเปลี่ยนได้ตามความเหมาะสมของ
สถานการณ์ เน้นการต้ังค าถามแบบปลายเปิดเพื่อให้ผู้เล่าเรื่องเปิดเผยข้อมูลได้อย่างเต็มที่ อธิบาย
รายละเอียดต่างๆ ให้ได้มากที่สุดตามความเป็นจริงของผู้บอกเล่าเอง แนวค าถามหลักมองผ่าน
ประสบการณ์การเข้าสู่สถานะแม่เลี้ยงเด่ียว สภาวะทางจิตใจ กระบวนการปรับตัว การเสริมพลัง
ตนเอง การสร้างคุณค่าความหมายในการเข้าสู่รูปแบบครอบครัวใหม่ บทเรียนจากประสบการณ์  
ความเข้าใจต่อค าว่า “พลังอ านาจภายใน”  เพื่อน าไปวิเคราะห์ให้เห็นความหมายของพลังอ านาจ
ภายในและคุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยว  

แนวค าถามนี้ได้รับการพัฒนาขึ้นตามค าถามการวิจัย เป้าหมายการวิจัย และ
กรอบแนวคิดของการวิจัย (แนวค าถามสัมภาษณ์อยู่ในภาคผนวก ค) โดยมีค าถามการวิจัยหลัก 
คือ ความหมายและคุณลักษณะอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยวเป็นอย่างไร และมีค าถามการวิจัย
ย่อยเพื่อท าให้เกิดความเข้าใจพลังอ านาจภายในที่มากขึ้น  คือ พลังอ านาจภายในเกิดขึ้นได้
อย่างไร มาจากปัจจัยสนับสนุนอะไรและอย่างไรบ้าง  มีกรอบแนวคิดหลักหรือความเชื่อหลักอะไร
ที่สนับสนุนให้มีการเกิดขึ้นหรือเพิ่มขึ้นของ พลังอ านาจภายใน และเมื่อเกิดพลังอ านาจภายในแล้ว
สร้างการเปลี่ยนแปลงต่อบุคคลผู้นั้นอย่างไร       

ผู้วิจัยมีขั้นตอนในการสร้างแนวค าถาม โดยเริ่มจาก (1) ศึกษาและทบทวน
เอกสารงานวิจัย เพื่อร่างแนวค าถามที่จะใช้ในการสัมภาษณ์เชิงลึกตามค าถามการวิจัย เป้าหมาย
การวิจัย และกรอบแนวคิดของการวิจัย (2) น าแนวค าถามที่สร้างขึ้นไปให้อาจารย์ที่ปรึกษาและ
ผู้เชี่ยวชาญจ านวน  3 คน (รายชื่อผู้เชี่ยวชาญอยู่ในภาคผนวก ก) พิจารณาความสอดคล้องและ
เหมาะสมกับค าถามการวิจัย เป้าหมายการวิจัย และกรอบแนวคิด จากนั้นปรับปรุงแนวค าถาม
ตามข้อเสนอแนะ (3) น าแนวค าถามไปทดลองสัมภาษณ์กับแม่เลี้ยงเดี่ยวเพื่อเป็นการตรวจสอบว่า
แนวค าถามที่สร้างขึ้นสามารถเก็บข้อมูลได้ตรงตามเป้าหมายของการวิจัย (4) หลังการสัมภาษณ์มี
การน าผลที่ได้จากการทดลองมาปรับปรุงแนวค าถามอีกครั้งก่อนน าไปใช้ในการวิจัย โดยใน
ระหว่างการเก็บข้อมูล มีการพัฒนาปรับปรุงข้อค าถามที่เจาะลึกและเฉพาะเจาะจงกับข้อมูลที่
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ต้องการมากขึ้น ตามข้อมูลที่ได้รับจากผู้ให้ข้อมูลหลักที่เพิ่มขึ้น ซึ่งท าให้เห็นมิติของข้อมูลที่
เพิ่มเติมขึ้นจากตอนเริ่มต้นสัมภาษณ์ 

2. ผู้วิจัย ในฐานะผู้สัมภาษณ์ 
การใช้วิธีการสัมภาษณ์ เครื่องมือที่ส าคัญ คือ ตัวของผู้วิจัยเองที่ต้องมีค าถาม

การวิจัยและเป้าหมายการวิจัยที่ชัดเจนในใจ พร้อมกับมีกรอบแนวคิดในการศึกษาเบื้องต้น เพื่อมี
แนวทางในการเก็บข้อมูล และเมื่อลงสนามของการเก็บข้อมูล ผู้วิจัยใช้ทักษะในการสร้า ง
ความสัมพันธ์กับผู้ให้ข้อมูลหลักเพื่อให้เกิดความคุ้นเคย ไว้วางใจ และมีความพร้อมจะบอกเล่า
เรื่องราวประสบการณ์ชีวิตได้อย่างเปิดใจ ในระหว่างการสัมภาษณ์ต้องสร้างและรักษาบรรยากาศ
ที่รู้สึกไว้วางใจ ปลอดภัย และเป็นกันเองตลอดการสัมภาษณ์  รวมทั้ง ยังมีการสังเกตภาษาท่าทาง 
ภาษาทางกาย อันเป็นอวัจนภาษาที่ผู้เล่าเรื่องได้แสดงออกมาด้วย เพื่อค้นหาความหมายจาก
ประสบการณ์ของผู้เล่า และเข้าถึงความจริงในใจของผู้เล่าได้มากที่สุด โดยเฉพาะในการให้
ความหมาย การให้คุณค่าของประสบการณ์ที่เกิดขึ้น ตลอดจนความคิด ความเชื่อต่างๆ ของผู้เล่า
เรื่อง  ในการสัมภาษณ์มีการบันทึกเสียงเพื่อให้ได้ข้อมูลที่ถูกต้องครบถ้วน โดยผู้วิจัยมีการขอ
อนุญาตผู้ให้ข้อมูลทุกครั้ง ทั้งยังมีการจดบันทึกประเด็นส าคัญในระหว่างสัมภาษณ์  

จรรยาบรรณของการวิจัย  
 งานวิจัยนี้ ได้รับการอนุมั ติจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์  เลขที่  IRB SWUEC/E-
218/2559  ในการด าเนินการวิจัยผู้วิจัยค านึงถึงจรรยาบรรณพื้นฐานของนักวิจัย ความรับผิดชอบ 
ด าเนินการอย่างรอบคอบ เที่ยงตรง ให้ความเคารพในสิทธิศักด์ิศรีความเป็นมนุษย์ของบุคคล และ
ไม่ท าให้เกิดผลกระทบทางลบต่อกลุ่มเป้าหมายการวิจัย ผู้วิจัยอธิบายเป้าหมายการวิจัยให้
กลุ่มเป้าหมายการวิจัยเข้าใจอย่างชัดเจน ไม่หลอกลวงหรือบีบบังคับ โดยให้เป็นความยินยอมจาก
กลุ่มเป้าหมายในการวิจัยก่อนด าเนินการวิจัย  และในระหว่างการวิจัย ผู้ วิจัยปฏิบั ติ ต่อ
กลุ่มเป้าหมายการวิจัยในฐานะเพื่อนมนุษย์ ดูแลปกป้องสิทธิประโยชน์ และรักษาความลับของ
กลุ่มเป้าหมายการวิจัย ไม่น าข้อมูลส่วนบุคคลไปเปิดเผย และใช้ชื่อสมมุติในการน าเสนอข้อมูล 
ด าเนินการอย่างซื่อตรงตามเป้าหมายการวิจัย น าข้อมูลไปใช้เพื่อการวิเคราะห์ข้อมูลในการวิจัย
เท่านั้น เพื่อประโยชน์ของกลุ่มเป้าหมายการวิจัยและประโยชน์ของสังคมส่วนร่วม   

การด าเนินการวิจัย  
 ในการศึกษาอ านาจความหมายและอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียว หลังจากที่ได้
กลุ่มผู้ให้ข้อมูลหลักแล้ว มีการด าเนินการเก็บข้อมูล ดังนี้  

1. ผู้วิจัยประสานงานเพื่อเก็บข้อมูลโดยการสัมภาษณ์เชิงลึกผู้ให้ข้อมูลหลักที่มี
คุณสมบัติตรงตามที่ต้องการและเริ่มลงสนามเก็บข้อมูล โดยเริ่มจากการเข้าไปพบผู้ให้ข้อมูลหลัก
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คนแรก เพื่อท าความรู้จัก สร้างความคุ้นเคย ท าความเข้าใจเกี่ยวกับเป้าหมายของการศึกษา 
อธิบายขั้นตอนการศึกษาที่ใช้การสัมภาษณ์ พร้อมสอบถามความสมัครใจ ขออนุญาตบันทึกเสียง
การสัมภาษณ์ และสัมภาษณ์ข้อมูลพื้นฐานเบื้องต้น จากนั้นจึงนัดหมายกับผู้ให้ข้อมูลหลักในวัน
เวลาที่สะดวก และในสถานที่ เหมาะสม เพื่ อสัมภาษณ์ เกี่ยวกับประสบการณ์ ชีวิตและ
ประสบการณ์ทางจิตใจของการเป็นแม่เลี้ยงเด่ียว พร้อมทั้งสอบถามถึงแม่เลี้ยงเด่ียวท่านอ่ืนๆ  
ที่ผู้ให้ข้อมูลหลักรู้จัก 

2. ในการสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลหลัก ผู้วิจัยเริ่มต้นด้วยการสร้างสัมพันธภาพ 
พูดคุยเรื่องทั่วไปให้มีบรรยากาศที่ผ่อนคลาย ชี้แจงเป้าหมายของการวิจัยเพื่อท าให้เกิดความเข้าใจ
ที่ตรงกัน บอกประเด็นค าถามหลักในการสัมภาษณ์ เพื่อผู้ให้ข้อมูลหลักได้เห็นภาพรวมของ
ประเด็นการพูดคุย และเปิดโอกาสให้ผู้ให้ข้อมูลหลักได้ซักถามถ้ามีประเด็นที่สงสัย เป็นการเตรียม
ความพร้อมผู้ให้ข้อมูลหลักก่อน เน้นบรรยากาศที่เป็นมิตร และสร้างความไว้วางใจ  

3. เมื่อทั้งผู้ให้ข้อมูลหลักและผู้วิจัยพร้อมแล้ว ผู้วิจัยเริ่มการสัมภาษณ์โดยใช้แนว
ค าถามที่เตรียมไว้ ใช้ทักษะการฟังอย่างต้ังใจ ให้ความส าคัญและมีสมาธิจดจ่ออยู่กับผู้ให้ข้อมูล
หลักอย่างเต็มที่ ทั้งนี้ผู้วิจัยมีการต้ังค าถามเพิ่มเติมที่สอดคล้องกับสถานการณ์ และเป็นประโยชน์
กับการเก็บข้อมูล เพื่อให้ได้ข้อมูลที่ลงลึกมากที่สุด ในระหว่างนี้ผู้วิจัยบันทึกประเด็นส าคัญและ
ประเด็นค าถามใหม่ที่เกิดขึ้นระหว่างการสัมภาษณ์ และน าไปเป็นแนวทางปรับเพิ่มเติมในการ
สัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลหลักคนต่อไป   

4. ผู้วิจัยใช้เวลาในการสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลหลักใช้เวลา 3-4 ชั่วโมงต่อราย โดย
ระหว่างเก็บข้อมูลได้มีการวิเคราะห์ข้อมูลไปพร้อมๆ กัน จนข้อมูลอ่ิมตัว และไม่พบว่าไม่มีข้อมูล
ใหม่ที่แตกต่างไปจากข้อมูลที่ได้รับมาก่อนหน้านี้แล้วจึงยุติการเก็บข้อมูล 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
 หลังการเก็บข้อมูลจากผู้ให้ข้อมูลหลักคนแรกแล้ว ผู้วิจัยน าข้อมูลที่ได้รับมาวิเคราะห์
ข้อมูลตามแนวการสร้างทฤษฎีฐานราก ใช้วิธีการวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) โดยเน้น
การเก็บรวบรวมข้อมูลและวิเคราะห์ข้อมูลอย่างเป็นระบบเพื่อพัฒนาเป็นทฤษฎี โดยกระบวนการ
เก็บข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูลด าเนินไปพร้อมๆกัน ต้ังแต่ระยะของการเก็บข้อมูล ผู้วิจัยมีการ
ตรวจสอบข้อมูลไปด้วยเมื่อได้ข้อมูลใหม่เข้ามาก็น ามาพัฒนากรอบแนวคิด  มีการวิเคราะห์
เปรียบเทียบข้อมูลเดิมกับข้อมูลใหม่กลับไปกลับมาตลอดเวลา มีการตีความข้อมูลที่ได้รับเข้ามา
เรื่อยๆ จนถึงจุดอ่ิมตัวของข้อมูล ที่ผู้วิจัยพบว่าข้อมูลเริ่มซ้ า ไม่มีประเด็นใหม่นอกเหนือจากนี้ และ
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ข้อมูลที่ได้สามารถตอบโจทย์การวิจัยได้อย่างครอบคลุมลึกซึ้งเพียงพอในทุกมิติ  และยังมีการ
วิเคราะห์ต่อเนื่องหลังการเก็บข้อมูล 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 5 การวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อการสร้างทฤษฎีฐานราก 

ที่มา: พิศมัย รัตนโรจน์สกุล. (2559). วิธีวิจัยการสร้างทฤษฎีจากฐานราก (Grounded 
Theory). เอกสารประกอบการบรรยาย, สถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทร 
วิโรฒ 

 การจัดกระท ากับข้อมูลเริ่มจากการถอดเทปเสียงโดยละเอียด พร้อมเรียบเรียง
เนื้อความเบื้องต้น  มีการคัดเลือกข้อมูล ตีความข้อมูล ให้ความหมายข้อมูล หาแบบแผนข้อมูล 
สร้างความคิดรวบยอด จ าแนกข้อมูลเป็นหน่วยย่อยๆ ที่มีความหมาย จัดกลุ่มข้อมูล เปรียบเทียบ
ข้อมูล จัดล าดับข้อมูล เชื่อมโยงความสัมพันธ์ของข้อมูล และสรุปข้อมูลสร้างเป็นข้อเสนอในเชิง
แนวคิดทฤษฎี โดยผู้วิจัยเป็นผู้วิเคราะห์ข้อมูลด้วยตนเอง ในฐานะที่เป็นผู้เข้าถึงข้อมูลและเข้าใจ
บริบทของข้อมูล  เพื่อน าข้อสรุปไปอธิบายความหมายและคุณลักษณะอ านาจภายในของแม่เลี้ยง
เดี่ยวในสังคมไทย (ชาย โพธิสิตา, 2556, น. 172-174); (วรรณดี สุทธินรากร, 2556, น. 111-146); 
(ศิริพ ร  จิรวัฒ น์กุล , 2555, น. 118-133); (เบญจา ยอดด าเนิน -แอ็ตติกจ์  และ กาญจนา  
ต้ังชลทิพย์, 2552, น. 51-63,77-78) โดยมีขั้นตอนการวิเคราะห์และตีความข้อมูล ดังนี้  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ข้อมูล เปิดรหัส 
Open coding 

สร้าง Concept 

สร้าง Category 
 

Focus Coding 
 

Theoretical 
Coding 

 

Axial Coding 
 

Theoretical 
Saturation 

Grounded Theory 

NO 

YES 

เลือก Nagative Case 
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1. อ่านและจับประเด็น โดยอ่านข้อมูลอย่างละเอียดจนเข้าใจและจับประเด็น

หลักๆ ได้  
2. เปลี่ยนประเด็นหลักเหล่านั้นเป็นรหัส (Coding) หรือสาระส าคัญโดยสรุปของ

แต่ละข้อความ วางไว้ท้ายข้อความ โดยกรอบของการก าหนดรหัสมาจาก ค าถามการวิจัย 
เป้าหมายการวิจัย เอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง จากประสบการณ์ตรง และบันทึกภาคสนาม  

3. แยกแยะและจัดกลุ่มข้อมูลรวมทั้งเชื่ อมโยงข้อมูลที่สามารถจับเป็นกลุ่ม
ความหมายหรือกลุ่มแนวคิดได้  

4. เชื่อมโยงแนวคิดต่างๆ เข้าด้วยกัน เพื่อหาแบบแผนความสัมพันธ์หรือแนวเรื่อง 
(Theme) ของปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้น  

5. ขยายขอบข่ายความเชื่อมโยงเพื่อให้เห็นภาพรวมของเรื่องที่ศึกษา 
6. ตีความและหาความหมายหรือค าอธิบายของแบบแผนความสัมพันธ์ที่พบ   
7. หาข้อสรุปที่เป็นสาระหลักของผลการวิเคราะห์ ตีความ และหาความหมาย 

สร้างเป็น กรอบแนวคิดชั่วคราว เพื่อตรวจสอบข้อมูลต่อ จนกว่าจะได้ข้อสรุปที่เหมาะสม  
การตรวจสอบยืนยันข้อมูล 

 หลังจากการวิเคราะห์ข้อมูลของแม่เลี้ยงเด่ียวทั้ง 12 คนแล้ว ผู้วิจัยน าข้อมูลที่ค้นพบ
จากการศึกษามาสรุปเป็นข้อเสนอเชิงทฤษฎีชั่วคราว พลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวใน
สังคมไทย และมีการตรวจสอบยืนยันข้อเสนอเชิงทฤษฎีชั่วคราว โดยผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญ 
จ านวน 5 คน (รายชื่อผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญอยู่ในภาคผนวก ก) โดยส่งให้ผู้ทรงคุณวุฒิและ
ผู้เชี่ยวชาญอ่านพร้อมทั้งให้ข้อคิดเห็นหรือข้อเสนอแนะเพิ่มเติม เพื่อเป็นการตรวจสอบและยืนยัน
ข้อเสนอเชิงทฤษฎีชั่วคราวที่สร้างขึ้น ผู้วิจัยมีการปรับปรุงข้อเสนอเชิงทฤษฎีชั่วคราวตามข้อคิดเห็น
ของผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญ  แล้วจึงสรุปเป็นข้อเสนอเชิงทฤษฎีพลังอ านาจภายในของแม่
เลี้ยงเดี่ยวในสังคมไทย ที่จะได้น าเสนอต่อไปในบทที่ 4  
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ส่วนที่ 2  การพัฒนารูปแบบการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพื่อเสริมพลังอ านาจภายในของ
แม่เลี้ยงเดี่ยวในสังคมไทย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพประกอบ 6 ขั้นตอนการพัฒนารูปแบบการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพื่อเสริมพลังอ านาจภายใน
ของแม่เลี้ยงเดี่ยว  

 
 
 
 
 
 

2. สร้างรูปแบบการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพื่อเสริมพลังอ านาจภายในของแมเ่ล้ียงเดีย่ว ท่ีสอดคลอ้ง
เหมาะสมกับบริบทของแม่เล้ียงเดี่ยวแต่ละคน และตรวจสอบคุณภาพเบื้องต้นโดยผู้เชีย่วชาญ    

4. ด าเนินการใหค้ าปรึกษารายบคุคลเพื่อเสริมพลงัอ านาจภายในของแมเ่ล้ียงเดี่ยวพร้อมเก็บข้อมลูการ
เปล่ียนแปลงของแม่เล้ียงเดี่ยวทั้งก่อน ระหว่าง และหลังกระบวนการให้ค าปรึกษา 

1. ศึกษาแนวคิดทฤษฎีด้านจิตวทิยาการให้ค าปรึกษาแบบรายบคุคล (Individual Counseling) และแนวคิด/
ทฤษฎีทางจิตวิทยาการให้ค าปรึกษาทีเ่กีย่วข้อง เพื่อเป็นกรอบแนวคิดในการพัฒนากระบวนการให้
ค าปรึกษารายบุคคลแบบบูรณาการ 

5. สร้างรูปแบบชั่วคราว การให้ค าปรึกษารายบุคคลเพื่อเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เล้ียงเดีย่วใน
สังคมไทย 
 

6. การตรวจสอบ รูปแบบการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพื่อเสริมพลังอ านาจภายในส าหรับแม่เล้ียงเดี่ยว โดย
ให้ผู้เชี่ยวชาญและผู้ทรงคุณวุฒติรวจสอบและให้ข้อเสนอแนะ พร้อมทั้งปรับปรุงแก้ไขให้สมบูรณ์ 
 

7. สรุปข้อเสนอรูปแบบ การให้ค าปรึกษารายบุคคลเพื่อเสริมพลังอ านาจภายในส าหรับแม่เล้ียงเดีย่วใน
สังคมไทย 
 

3. เลือกกลุ่มเปา้หมายการวจิัยทีม่ีแนวโน้มของอ านาจภายในต่ า หรือต้องการฟ้ืนฟูพลังอ านาจภายในตนเอง 
ที่สมัครใจ และพร้อมจะเขา้ร่วมกระบวนการให้ค าปรึกษาอยา่งต่อเนื่องจนส้ินสุดกระบวนการ ซึ่งส่วนหนี่ง
เป็นแม่เล้ียงเดี่ยวที่ได้พบจากการศึกษาในส่วนท่ี 1 
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กลุ่มเป้าหมายการวิจัย  
 กลุ่มเป้าหมายในการวิจัยในส่วนที่ 2 ที่เข้าร่วมกระบวนการให้ค าปรึกษารายบุคคล 
(Individual Counseling) เพื่อเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียว นอกจากมีคุณสมบัติ
เบื้องต้นเหมือนกับกลุ่มเป้าหมายของการวิจัยในส่วนที่ 1 แล้ว คือเป็นแม่เลี้ยงเด่ียวที่มีฐานะทาง
เศรษฐกิจและสังคมในระดับปานกลางลงไป มีอายุระหว่าง 22 - 45 ปีแล้ว ยังมีคุณลักษณะที่
แตกต่างไป คือ เป็นแม่เลี้ยงเด่ียวที่ผ่านประสบการณ์ชีวิตการเป็นแม่เลี้ยงเด่ียวมาอย่างน้อย 6 
เดือน ที่พิจารณาเบื้องต้นว่ามีแนวโน้มของพลังอ านาจภายในต่ า ตามที่ผู้วิจัยได้ศึกษาจากเอกสาร
และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องซึ่งครอบคลุมถึงแม่เลี้ยงเด่ียวที่อยู่ระหว่างการเผชิญกับวิกฤตทางจิตใจ
หรืออยู่ ในสภาวะของความไม่สมดุล ยังไม่สามารถยอมรับและปรับตัวกับสถานการณ์ที่
เปลี่ยนแปลง มีความคิดและความรู้สึกในด้านลบ ไม่เชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง ขาดพลัง
ใจในชีวิต และต้องการฟื้นฟูพลังอ านาจภายในตนเอง อย่างใดอย่างหนึ่ง โดยเป็นแม่เลี้ยงเด่ียวที่
สมัครใจ และพร้อมเข้าร่วมกระบวนการให้ค าปรึกษาอย่างต่อเนื่องจนสิ้นสุดกระบวนการ 
 การเลือกแม่เลี้ยงเดี่ยวที่เป็นกลุ่มเป้าหมาย เป็นการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 
(Purposive  Sampling) ตามคุณลักษณะที่ก าหนด โดยมีความต่อเนื่องจากการวิจัยส่วนที่ 1  
ที่ผู้วิจัยติดตามแม่เลี้ยงเด่ียวที่มีพลังอ านาจภายในปานกลาง หรือพลังอ านาจภายในต่ าในบาง
ด้านถ้าเทียบกับคนอ่ืนๆ หรือก าลังเผชิญวิกฤตมีความไม่สมดุลในชีวิต เพื่อให้ข้อมูลเรื่อง
กระบวนการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพื่อเสริมพลังอ านาจภายใน นอกจากนี้  ผู้วิจัยยังมีการท างาน
ร่วมกับนักสังคมสงเคราะห์ของมูลนิธิ  พยาบาลวิชาชีพของโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล  
(รพสต.) หน่วยงานที่เป็นบ้านพักสตรีและเด็ก คือ สหทัยมูลนิธิ มูลนิธิคณะศรีชุมพาบาล กรุงเทพฯ 
ที่ช่วยคัดกรอง แนะน า และส่งต่อแม่เลี้ยงเด่ียวที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์ ต้องการเสริมพลังอ านาจ
ภายในและสมัครใจ ให้เข้าร่วมกระบวนการให้ค าปรึกษา รวมทั้งยังได้รับการแนะน าต่อจากกลุ่ม
แม่เลี้ยงเด่ียวเอง โดยผู้วิจัยจะมีกระบวนการพูดคุยและให้ข้อมูลในครั้งแรกก่อน  เพื่อเป็นการ
ประเมินเบื้องต้น และให้แม่เลี้ยงเดี่ยวแต่ละคนได้แสดงความสมัครใจด้วยตัวเอง 
 ทั้งนี้ การประเมินแม่เลี้ยงเด่ียวที่มีแนวโน้มพลังอ านาจภายในที่ต่ า  ตามเกณฑ์ที่
ผู้วิจัยได้ก าหนดไว้นั้น ผู้วิจัยพิจารณาทั้งแม่เลี้ยงเด่ียวที่มีคุณลักษณะพลังอ านาจภายในค่อนข้าง
ต่ าทุกด้าน หรือมีคุณลักษณะอ านาจภายในต่ าบางด้านก็ได้  

การเข้าถึงกลุ่มเป้าหมาย 
 ในกระบวนการค้นหาจนสามารถเข้าถึงแม่ เลี้ยงเด่ียวได้ครบทั้ ง 5 คน เป็น
กระบวนการที่ค่อนข้างซับซ้อนและยาวนานกว่าที่ผู้วิจัยได้คาดการณ์ไว้ โดยผู้วิจัยใช้เวลาต้ังแต่เริ่ม
ประสานงานพื้นที่เป้าหมายในการเก็บข้อมูลแห่งแรกจนกระทั่งด าเนินกระบวนการให้ค าปรึกษาแม่
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เลี้ยงเด่ียวคนสุดท้ายเสร็จสิ้นมีระยะเวลาประมาณ 9 เดือน  ผู้วิจัยประสานงานพื้นที่เป้าหมายใน
การเก็บข้อมูลทั้งหมด 5 แห่งในระยะเวลาต่อเนื่องกัน ซึ่งมีทั้งสถานสงเคราะห์ที่เป็นบ้านพักเด็ก
และครอบครัว บ้านพักที่ดูแลเฉพาะผู้หญิงที่ประสบปัญหาครอบครัวและต้องการที่พักพิง มูลนิธิที่
ท างานด้านการพัฒนาครอบครัวและครอบครัวเลี้ยงเด่ียว และโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล 
(รพสต.) ที่มีการดูแลประชากรหลายกลุ่มวัยในระดับต าบล ซึ่งพื้นที่ เป้าหมายทั้งหมดอยู่ใน
กรุงเทพมหานครและปริมณฑล  นอกจากนี้ ยังมีการประชาสัมพันธ์ผ่านทางสื่อสังคมออนไลน์ใน
กลุ่มที่เป็นครอบครัวเลี้ยงเด่ียวและกลุ่มทั่วไปในวงกว้างด้วย  
 หลังจากการประสานงานพื้นที่เป้าหมายในการเก็บข้อมูลแต่ละแห่งเรียบร้อยแล้ว 
โดยได้รับความร่วมมือในการเข้าไปเก็บข้อมูล แต่พบอุปสรรคในช่วงเริ่มต้น คือในสถานสงเคราะห์
ที่มีแม่เลี้ยงเด่ียวพักอาศัยอยู่บางแห่งมีนักจิตวิทยาประจ าอยู่ แล้ว ซึ่งมีการจัดกระบวนการให้
ค าปรึกษาและกิจกรรมพัฒนาต่างๆ ค่อนข้างมาก จึงท าให้แม่เลี้ยงเด่ียวไม่สมัครใจรับบริการ
เพิ่มเติมจากผู้วิจัยอีก  หรือมูลนิธิบางแห่งท างานกับครอบครัวเลี้ยงเด่ียว โดยไม่มีแม่เลี้ยงเด่ียวมา
พักอยู่ประจ า แต่แม่เลี้ยงเด่ียวจะเดินทางไปกลับเพื่อมาเข้าร่วมกิจกรรมเป็นครั้งคราว บางครั้งติด
ภารกิจท าให้ไม่สามารถมาร่วมกิจกรรมได้ ท าให้การนัดหมายไม่ต่อเนื่องหรือต้องยุติลง โดยเฉพาะ
แม่เลี้ยงเด่ียวท่ีมาจากต่างจังหวัด   
 แม้กระทั่งในบ้านพักที่แม่เลี้ยงเดี่ยวอาศัยอยู่และสมัครใจเข้ารับการให้ค าปรึกษา แต่
เมื่อถึงระยะหนึ่งบางคนต้องย้ายบ้านพักหรือย้ายกลับไปอยู่กับครอบครัวที่ต่างจังหวัด ซึ่งส่วนใหญ่
ผู้วิจัยจะไม่สามารถติดต่อและนัดหมายให้เข้าร่วมกระบวนการอย่างต่อเนื่องได้ รวมทั้งระยะเวลา
ในการนัดหมายแต่ละครั้งที่ก าหนดนัดต่อเนื่องทุก 1-2 สัปดาห์ บางครั้งก็ต้องทิ้งระยะเวลานาน
กว่านั้น  ซึ่งผู้วิจัยมีการปรับยืดหยุ่นตามความเป็นจริง เช่น ระหว่างที่ไม่พบกัน มีการสื่อสารทาง
ไลน์ ให้โจทย์การบ้านไปคิดทบทวน ให้หนังสือหรือเอกสารที่เกี่ยวข้องไปให้อ่าน และส่งลิงค์ข้อมูล
ต่างๆ จากอินเทอร์เน็ตที่สอดคล้องกับความต้องการแต่ละคนไปให้รวมทั้ งถ้อยค าที่เป็นการให้
ก าลังใจ เสริมพลัง เป็นต้น  

ผู้รับค าปรึกษาในการวิจัยส่วนท่ี 2 
 แม่เลี้ยงเด่ียวที่เป็นกรณีศึกษาคนแรก (เค้ก)(นามสมมุติ) เป็นแม่เลี้ยงเด่ียวที่มาพัก
อยู่ในสถานสงเคราะห์หลังจากคลอดลูกนานกว่า 6 เดือนแล้ว เค้กมีความเครียดค่อนข้างสูง  
นักสังคมสงเคราะห์ที่ดูแลอยู่จึงส่งต่อมาให้เข้าร่วมกระบวนการให้ค าปรึกษา โดยเค้กสมัครใจเข้า
ร่วมกระบวนการอย่างต่อเนื่อง กรณีศึกษาคนที่สอง (ทราย) เป็นแม่เลี้ยงเดี่ยวที่ต้ังครรภ์ต้ังแต่วัย
เรียน ปัจจุบบันเลิกกับสามีแล้ว ได้รับการแนะน าจากแม่ของทรายเอง และเมื่อทรายได้เข้าร่วม
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กระบวนการให้ค าปรึกษาครั้งแรกแล้ว ทรายได้ตัดสินใจขอเข้ารับการให้ค าปรึกษาต่อเนื่อง 
กรณีศึกษาคนที่สาม (ริน) เป็นผู้ให้ข้อมูลหลักในการวิจัยส่วนที่ 1 ที่ผู้วิจัยมีการติดตามและพบว่า
รินก าลังเผชิญกับสถานการณ์ปัญหาในครอบครัวจนท าให้เกิดความไม่สมดุลในชีวิต จึงต้องการ
เข้าร่วมกระบวนการให้ค าปรึกษา กรณีศึกษาคนที่สี่ (นาว) เป็นแม่เลี้ยงเด่ียวที่สูญเสียสามีจาก
ความเจ็บป่วยอย่างกระทันหันโดยที่ยังไม่ทันได้จากลา และก าลังปรับตัวกับการเป็นหัวหน้า
ครอบครัว พยาบาลวิชาชีพในโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลแห่งหนึ่งเป็นผู้แนะน าให้รู้จัก นาว
คาดหวังว่ากระบวนการให้ค าปรึกษาน่าจะเป็นประโยชน์กับตัวเองจึงสมัครใจเข้ารับบริการ 
สุดท้ายกรณีศึกษาคนที่ห้า (ปอง) เป็นแม่เลี้ยงเด่ียวกลุ่มชาติพันธุ์ที่อ่านเขียนภาษาไทยไม่ได้ เพิ่ง
คลอดลูกคนที่ 3 และตัดสินใจยกลูกคนนี้ให้กับสถานสงเคราะห์น าไปจัดหาครอบครัวบุญธรรม 
เนื่องจากไม่พร้อมดูแล ปองอยู่ในช่วงพักฟื้นทั้งร่างกายจิตใจ เตรียมกลับไปใช้ชีวิตตามปกติ ปอง
สมัครใจเข้าร่วมกระบวนการให้ค าปรึกษาโดยต้องการให้ชีวิตมีเป้าหมายที่ชัดเจนมากขึ้นเพื่อดูแล
ลูกให้ดีกว่าเดิม โดยสรุปข้อมูลเบื้องต้นของแม่เลี้ยงเด่ียวทั้ง 5 คน ดังตาราง 2 (ทั้งนี้ สรุปข้อมูล
ประวัติโดยย่อของผู้รับค าปรึกษาแต่ละคน น าเสนออยู่ในบทที่ 5) 

ตาราง 2 สรุปข้อมูลของแม่เลี้ยงเด่ียวท่ีเข้าร่วมกระบวนการให้ค าปรึกษา  

 ชื่อ* 
 

อา
ยุ 

การ
เข้าถึง 

การ 

ศึกษา 

อาชีพ จ า 
นวน
บุตร 

เป็นแม่
เลี้ยง
เดี่ยว** 

เหตุผลในการ
เข้ารับบริการ 

คุณลักษณะพลังอ านาจ
ภายในทีต่้องการพัฒนา 

1 เค้ก 37 สถาน 
สง 
เคราะห์  

ม.3  รับจ้าง/
แม่บ้าน 

3 คน 6 เดือน มีความเครียดสูง  
ต้องการพื้นท่ี
ระบายออก และ
ต้องการปรับ
อารมณ์โกรธ 
ท่ีกระทบต่อลูก
และคนรอบข้าง 

(1) การยอมรับและตระหนัก
ในตนเอง (2) การรับรู้และ
เชื่อในความสามารถตนเอง  
(3) การมีมุมมองเชิงบวก 
จัดการความโกรธโดยท างาน
กับความคิด  
(4) การก าหนดชีวิตตนเอง  
(5) การมองเห็นโอกาสและ
การสนับสนุนทางสังคม 
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ตาราง 2 (ต่อ) 

 ชื่อ* 
 

อา
ยุ 

การ
เข้าถึง 

การ 

ศึกษา 

อาชีพ จ า 
นวน
บุตร 

เป็นแม่
เลี้ยง
เดี่ยว** 

เหตุผลในการ
เข้ารับบริการ 

คุณลักษณะพลังอ านาจ
ภายในทีต่้องการพัฒนา 

2 ทราย 22 การ
บอกต่อ 

ม.6 ลูกจ้าง 
บ.

เอกชน 

2 คน  2 ปี ต้องการพึ่งพา
ตัวเองให้ได้เพื่อจะ
ดูแลครอบครัวได้ 
แต่ยังไม่มั่นใจใน
ตัวเอง 

(1) การยอมรับและตระหนัก
ในตนเอง )ความสัมพันธ์ (  
(2) การรับรู้และเชื่อใน
ความสามารถของตนเอง  
(3)การมีมุมมองด้านบวก  
(4)การก าหนดชีวิตตัวเอง 

3 ริน 35 ผู้ให้
ข้อมูล
หลัก
ส่วนท่ี 1 

ปวช. ลูกจ้าง 
องค์กร
อิสระ 

2 คน 3 ปี  ไม่สบายใจการใช้
อารมณ์ของตัวเอง 
การโต้กลับของลูก 
และความสัมพันธ์
กับแม่ 

(1) การยอมรับและตระหนัก
ในตัวเอง เพื่อคลี่คลาย
ปัญหาเฉพาะหน้า  
(2) การรับรู้และเชื่อใน
ความสามารถของตัวเอง  
(3) การก าหนดชีวิตตัวเอง 

4 นาว 42 รพสต. ปวช. ท า
เกษตร/
ค้าขาย  

2 คน 1 ปี  คลี่คลายสิ่งที่ติด
ค้างใจกับสามี 
และต้องการความ
ชัดเจนในการ
ด าเนินชีวิต 

(1) การยอมรับและตระหนัก
ในตัวเอง (2) การรับรู้และเชื่อ
ในความสามารถของตัวเอง  
(3) การก าหนดชีวิตตัวเอง 

5 ปอง 37 สถาน
สง 
เคราะห์  

ไม่ได้
เรียน 

แม่บ้าน 4 คน 9 เดือน ต้องการชีวิตท่ีมี
เป้าหมายมากขึ้น 

(1) การยอมรับและตระหนัก
ในตนเอง )เรื่องการจากลาลูก
และความสัมพันธ์กับแม่  (  

( 2(  การรับรู้และเชื่อใน
ความสามารถตนเอง  
(3) การก าหนดชีวิตตัวเอง 

หมายเหตุ   *ใช้นามสมมุติ   
                 **นับเวลาจากการเปน็แม่เล้ียงเดีย่วครัง้ล่าสุด 
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เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 เครื่องมือหลักที่ใช้ในการวิจัย ในส่วนที่ 2 ซึ่งเป็นการพัฒนารูปแบบการให้ค าปรึกษา
รายบุคคล (Individual Counseling) แบบบูรณาการเพื่อเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยว 
คือ    

1. โปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพื่อเสริมพลังอ านาจภายในของ
แม่เลี้ยงเดี่ยว เป็นเครื่องมือที่ใช้เสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวซึ่งมีการบูรณาการ
แนวคิดทฤษฎีและเทคนิคด้านจิตวิทยาการให้ค าปรึกษาที่มีความเชื่อมโยงสอดคล้องกัน เพื่อ
น าไปใช้เสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียว โดยในการสร้างโปรแกรมการให้ค าปรึกษาเพื่อ
เสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยว ผู้วิจัยด าเนินการตามขั้นตอน ดังนี้ 

1.1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวกับแนวคิดทฤษฎีของการให้ค าปรึกษา
แบบรายบุคคล (Individual Counseling) และแนวคิดทฤษฎีทางจิตวิทยาการให้ค าปรึกษาที่
เกี่ยวข้อง เพื่อออกแบบกระบวนการให้ค าปรึกษาให้สอดคล้องกับการเสริมพลังอ านาจภายใน โดย
บูรณาการเทคนิควิธีด้านจิตวิทยาการให้ค าปรึกษาจ านวน 8 ทฤษฎี ครอบคลุมทั้งระดับความรู้สึก 
ความคิด และพฤติกรรม ได้แก่ (1) แบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง (2) แบบแอดเลอร์ (3) แบบอัตถิ
ภาวนิยม (4) แบบซาเทียร์ (5) แบบเกสตัลท์  (6) แบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหา (SFBT) (7) แบบ
พฤติกรรมนิยม (8) แบบพฤติกรรมการรู้คิด (CBT)  

1.2 น าข้อเสนอเชิงทฤษฎีเรื่องพลังอ านาจภายในที่เป็นผลจากการวิจัยใน
ส่วนที่ 1 มาเป็นกรอบแนวคิดร่วมกับแนวคิดทฤษฎีของการให้ค าปรึกษาแบบรายบุคคล เพื่อสร้าง
รูปแบบการให้ค าปรึกษารายบุคคลแบบบูรณาการเพื่อเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียว 
ให้สอดคล้องกับการพัฒนาคุณลักษณะพลังอ านาจภายในทั้ง 5 คุณลักษณะ คือ (1) พัฒนาการ
รับรู้และเชื่อในความสามารถตนเอง (2) พัฒนาการยอมรับและตระหนักในตนเอง (3) พัฒนา
มุมมองด้านบวก (4) พัฒนาความสามารถในการก าหนดชีวิตตนเอง (5) พัฒนาความสามารถใน
การมองเห็นโอกาสและเข้าถึงการสนับสนุนทางสังคม   

1.3 ด าเนินการสร้างโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลแบบบูรณาการเพื่อ
เสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวที่เป็นรูปแบบกลาง  พร้อมทั้งมีการตรวจสอบโดย
ผู้เชี่ยวชาญจ านวน 5 คน (รายชื่อผู้เชี่ยวชาญอยู่ในภาคผนวก ก) ซึ่งพิจารณาความเหมาะสมของ
วัตถุประสงค์การให้ค าปรึกษา แนวคิดทฤษฎีที่ใช้ เทคนิคหลักเทคนิคย่อย รวมทั้งวิธีด าเนินการ 
หลังจากมีการปรับตามความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญแล้วจึงน าไปใช้ในการให้ค าปรึกษาคนที่ 1 

1.4 ผู้วิจัยยังมีการออกแบบกระบวนการที่มีความเฉพาะเจาะจงและ
สอดคล้องเหมาะสมกับสภาพปัญหาและความต้องการพัฒนาของผู้รับค าปรึกษาในแต่ละกรณีที่



  95 

แตกต่างกันไป หลังจากได้ข้อมูลของผู้รับค าปรึกษาแต่ละคนแล้ว โดยมีการเลือกใช้เทคนิคต่างๆ 
อย่างยืดหยุ่น ตามความเหมาะสม    
 ในขั้นตอนการให้ค าปรึกษาแบบรายบุคคลเพื่อเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยง
เด่ียว  ประกอบด้วย 3 ข้ันตอน คือ ขั้นเริ่มต้นการให้ค าปรึกษา  ขั้นด าเนินการ  และขั้นสรุป 
ประกอบด้วยการให้ค าปรึกษาจ านวน 7 ครั้ง ซึ่งมีรายละเอียดในแต่ละขั้น ดังต่อไปนี้ 

ขั้นเริ่มต้นการให้ค าปรึกษา  
เป็นขั้นการสร้างสัมพันธภาพและการส ารวจซึ่งเป็นระยะของการสร้างความรู้จัก 

คุ้นเคย ท าให้แม่เลี้ยงเด่ียวรู้สึกอบอุ่น ปลอดภัย เชื่อมั่นและไว้วางใจ ด้วยบรรยากาศของความ
อบอุ่นปลอดภัยซึ่งจะต้องรักษาไว้ตลอดกระบวนการ นอกจากเพื่อการสร้างสัมพันธภาพระหว่าง
ผู้วิจัยกับแม่เลี้ยงเดี่ยวที่เพิ่งพบกันครั้งแรกแล้ว ยังมีเป้าประสงค์ให้แม่เลี้ยงเด่ียวได้เข้าใจเป้าหมาย 
ความส าคัญ และขั้นตอนการให้ค าปรึกษา รวมทั้งบทบาทหน้าที่ของผู้รับค าปรึกษา ผู้วิจัยมีการ
ชี้แจงข้อตกลง ระยะเวลาในการให้ค าปรึกษา ส ารวจความคาดหวัง และเปิดให้แม่เลี้ยงเด่ียวได้
ก าหนดเป้าหมายของตนเอง พร้อมทั้งผู้วิจัยได้เริ่มส ารวจถึงสภาพปัญหา บริบทแวดล้อม และ
ต้นทุนของผู้รับค าปรึกษาเท่าที่จะเป็นไปได้  โดยในขั้นนี้ใช้เวลาจ านวน 1-2 ครั้ง ตามความ
เหมาะสม 

ครั้งที่ 1 การสร้างสัมพันธภาพ ชี้แจงวัตถุประสงค์ และก าหนดเป้าหมาย 
แนวคิดหลักใน ข้ันเริ่มต้นนี้  ผู้ วิจัยใช้การให้ค าปรึกษาแบบยึดบุคคลเป็น

ศูนย์กลางเป็นหลัก โดยใช้ทักษะการฟังอย่างต้ังใจ การยอมรับแบบไม่มีเงื่อนไข การสะท้อน
ความรู้สึก  การใช้ค าถามปลายเปิด และทักษะพื้นฐานของการให้ค าปรึกษาอ่ืน ๆ  เพื่อสร้าง
ความคุ้นเคย ให้ผู้รับค าปรึกษาเกิดความรู้สึกอบอุ่น ปลอดภัย เกิดความไว้วางใจ และค่อยๆ 
เปิดเผยตัวเอง นอกจากนี้ ยังใช้ทักษะการสะท้อนจุดแข็งเพื่อเสริมพลังให้ผู้รับค าปรึกษาได้สัมผัส
พลังด้านบวกและศักยภาพในตัวเอง  

ขั้นด าเนินการให้ค าปรึกษา 
เป็นขั้นท าความเข้าใจสภาพปัญหาอย่างลึกซึ้ง เน้นถึงความรู้สึก ความ คิด  

การรับรู้ประสบการณ์ตามมุมมองของแม่เลี้ยงเด่ียว เพื่อท าให้เกิดการตระหนักรู้ในตนเอง  ความ
ต้องการที่แท้จริงของตนเอง  การยอมรับในตนเอง  พร้อมทั้งเสริมพลังให้แม่เลี้ยงเด่ียวมองเห็นขุม
พลังในตนเอง สามารถรับรู้และเชื่อในความสามารถของตนเองจากประสบการณ์ที่ผ่านมา  
มีมุมมองด้านบวก ตระหนักถึงอ านาจภายในของตนเองในการตัดสินใจเลือกกระท าการใดๆ  
ในชีวิตท่ามกลางสภาพแวดล้อมที่เป็นอยู่อย่างเป็นอิสระ สามารถก าหนดแนวทางชีวิตที่มีคุณค่า
ความหมาย มีความมั่นใจและมุ่งมั่นที่น าตนไปสู่เป้าหมายที่ก าหนดได้  รวมทั้งมองเห็นโอกาสและ
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การสนับสนุนทางสังคมที่มีอยู่ กระบวนการให้ค าปรึกษาในขั้นนี้มีการด าเนินการต่อเนื่องกันหลาย
ครั้ง และมีกิจกรรมให้กลับไปท าที่บ้านในบางครั้ง ประกอบด้วยการให้ค าปรึกษาจ านวน 5 ครั้ง 
ตาม 5 คุณลักษณะของพลังอ านาจภายใน ดังนี้  

ครั้งที่ 2  พัฒนาการรับรู้และเชื่อในความสามารถตนเอง 
แนวคิดหลักในครั้งนี้ ผู้วิจัยใช้การให้ค าปรึกษาแบบอัตถิภาวนิยมเป็นทฤษฎีหลัก โดย

ใช้เทคนิคการสนทนาแบบโสเครติก (Socratic  Dialogue) ใน 2 ลักษณะ (1) การพูดคุยน าทาง
ร่วมกับการนึกถึงประสบการณ์ เพื่อทบทวนประสบการณ์ที่เคยสามารถจัดการสถานการณ์ที่ยากๆ 
ในชีวิต ท าให้เห็นความสามารถของตัวเองในการจัดการปัญหาที่ผ่านมา และ (2) การพูดคุยน า
ทางผ่านภาพสะท้อนจากคนอ่ืน เพื่อสร้างการรับรู้ความสามารถตนเองจากประสบการณ์ของ
ตนเองและที่คนอ่ืนสะท้อนบอกกล่าวหรือชื่นชม และยังใช้การให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม
เป็นทฤษฎีรอง โดยใช้เทคนิค (1) การเรียนรู้ทางสังคมโดยตัวแบบ  เพื่อเรียนรู้จากตัวแบบที่ประสบ
ความส าเร็จ และสร้างแรงบันดาลใจในการท าตามตัวแบบนั้น และ(2) เทคนิคการเสริมแรงตนเอง
ด้วยค าชม เพื่อสร้างพลังให้ตัวเองในการกระท า วัตถุประสงค์ของการให้ค าปรึกษาครั้งนี้ เพื่อให้แม่
เลี้ยงเด่ียวระบุความสามารถและบอกแนวทางการสร้างความเชื่อมั่นในความสามารถตนเองเพื่อ
การจัดการสถานการณ์ในชีวิตได้ 

ครั้งที่ 3  พัฒนาการยอมรับและตระหนักในตนเอง  
การให้ค าปรึกษาครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์ เพื่อให้แม่เลี้ยงเด่ียวเกิดความเข้าใจใน

ตนเอง สามารถยอมรับตนเองตามความเป็นจริง  และตระหนักถึงความรับผิดชอบต่อตนเอง  
แนวคิดหลักในการให้ค าปรึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยใช้ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบเกสตัลท์ เป็นหลัก  
โดยใช้เทคนิค (1) การสัมผัสกับความรู้สึก (Staying with feeling) เพื่อท าให้แม่เลี้ยงเด่ียวสัมผัส
ความรู้สึกจากประสบการณ์ในปัจจุบัน เกิดความเข้าใจในตัวเองที่มากขึ้น และใช้เทคนิค  
(2) การสร้างการตระหนักรู้ในตนเอง เช่น การจัดการสิ่งที่ค่ังค้าง (Unfinished business) เพื่อให้
คลี่คลายสิ่งที่ยังติดค้างในความรู้สึก น าไปสู่การตระหนักรู้และการยอมรับตนเอง นอกจากนี้ ยังใช้
ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบอัตถิภาวนิยมเป็นทฤษฎีรอง โดยใช้เทคนิค (1) การสนทนาแบบโสเคร
ติก (Socratic  Dialogue) โดยใช้การพูดคุยน าทาง ซึ่งเป็นเทคนิคของการค้นหาความหมายชีวิต  
ที่ช่วยให้แม่เลี้ยงเด่ียวได้ส ารวจตัวเองผ่านค าถาม เพื่อค้นพบตัวเอง เกิดความเข้าใจในตัวเอ ง 
ยอมรับตัวเอง เห็นคุณค่าในตนเอง และมีรับผิดชอบต่อตัวเอง  
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ครั้งที่ 4  การพัฒนามุมมองด้านบวก 
แนวคิดหลักในการให้ค าปรึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยใช้ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบ

พฤติกรรมการรู้คิด (cognitive behavioral therapy) เป็นหลัก โดยใช้เทคนิค (1) การปรับเปลี่ยน
ความคิด (cognitive restructuring) เพื่อให้ตระหนักถึงความคิดด้านลบที่ลดทอนพลังตัวเองและ
ปรับแทนที่ด้วยมุมมองเชิงบวกที่เสริมพลังตนเอง  และใช้ร่วมกับทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบ 
อัตถิภาวนิยม โดยใช้เทคนิค (1) การปรับทัศนคติเพื่อค้นหาทัศนะต่อชีวิตด้านบวก ซึ่งเป็นการช่วย
ให้ผู้รับค าปรึกษาสามารถมองเห็นและเข้าถึงแง่มุมด้านบวกในชีวิต ซึ่งท าให้ชีวิตมีเป้าหมายที่มี
ความหมาย และมีพลังมากยิ่งขึ้น มีวัตถุประสงค์ เพื่อให้ผู้รับค าปรึกษาสามารถให้ความหมายใน
เชิงบวกต่อสถานการณ์ในชีวิต รวมทั้งตระหนักถึงคุณค่าและความหมายของชีวิตมากยิ่งขึ้น 

ครั้งที่ 5  การพัฒนาความสามารถในการก าหนดชีวิตตนเอง 
แนวคิดหลักในการให้ค าปรึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยใช้ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบ

มุ่งเน้นการแก้ปัญหา (SFBT) เป็นหลัก โดยใช้เทคนิค (1) ค าถามมาตรวัด (Scaling Question) 
เพื่อช่วยในการประเมินสถานการณ์ชีวิตและระดับความก้าวหน้าของตัวเอง และน าไปสู่การ
ต้ังเป้าหมายชีวิต  (2) เทคนิคค าถามปาฏิหาริย์ (Miracle Question) เพื่อช่วยให้ผู้รับบริการ
สามารถก าหนดเป้าหมายให้ตนเองชัดเจนมากยิ่งขึ้น รวมทั้งมองเห็นอนาคตที่ตนเองต้องการ  
(3) เทคนิ คการใช้ ค าถามที่ มุ่ ง เน้ นปั จจุบั น และอนาคต  (Present-and Future-Focused 
Questions) เพื่อให้ผู้รับค าปรึกษามุ่งเน้นกับสิ่งที่ต้องการให้เกิดขึ้นและสิ่งที่ก าลังจะเกิดขึ้นเป็น
ส าคัญ (4) เทคนิคค าถามการรับมือกับปัญหา (Coping Question) เพื่อช่วยให้มุ่งเน้นการจัดการ
ปัญหาที่ผ่าน ซึ่งจะช่วยให้เข้าถึงพลังความเข้มแข็งหรือทรัพยากรภายในตนเอง  (5) เทคนิค 
ค าชมเชย เพื่อเป็นการสนับสนุนยืนยันในสิ่งที่ผู้รับค าปรึกษาท าได้ดี ท าให้ผู้รับค าปรึกษาได้รับ
ก าลังใจในการกระท าเพิ่มขึ้น และ (6) การทดลองและการบ้าน  เพื่อช่วยให้ผู้รับค าปรึกษามีโอกาส
ทดลองท าตามเป้าหมายที่ต้ังไว้ในสถานการณ์จริง  วัตถุประสงค์ครั้งนี้ เพื่อให้แม่เลี้ยงเด่ียว
สามารถก าหนดเป้าหมายชีวิตที่เฉพาะเจาะจงเป็นไปได้ และสามารถบอกแนวทางในการสร้าง
ความมุ่งมั่นในการกระท าเพื่อจัดการชีวิตตนเองได้ 

ครั้งที่  6  การพัฒนาความสามารถในการมองเห็นโอกาสและเข้าถึงการ
สนับสนุนทางสังคม 

แนวคิดหลักที่ออกแบบในการให้ค าปรึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยทบทวนความก้าวหน้าใน
การทดลองกระท าของผู้รับค าปรึกษา และใช้ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบเผชิญความจริง 
(Reality) เป็นหลัก โดยใช้เทคนิค (1) กระบวนการ WDEP เพื่อให้ผู้รับค าปรึกษาประเมินพฤติกรรม
ตัวเอง และวางแผนการกระท า โดยสามารถมองเห็นและเข้าถึงแหล่งสนับสนุนทางสังคมที่มีอยู่ 
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เพื่อจะใช้น าตนเองไปสู่เป้าหมายตามแผนที่วางไว้ได้ โดยมีวัตถุประสงค์ เพื่อให้ผู้รับค าปรึกษา
มองเห็นและใช้แหล่งสนับสนุนทางสังคมที่มีอยู่ และเพื่อให้ผู้รับค าปรึกษาสามารถมองเห็นและ
เปิดโอกาสให้ตัวเองเข้าถงึความรู้และข้อมูล 

ขั้นยุตกิารให้ค าปรึกษา 
ขั้นยุติการให้ค าปรึกษาเป็นขั้นที่ผู้รับการปรึกษาเกิดการเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ ที่มี

ความหมายส าหรับชีวิต สามารถน าสิ่งที่ได้ค้นพบโดยเฉพาะการตระหนักรู้ในความสามารถและ
พลังอ านาจภายในตนเองไปสร้างการเปลี่ยนแปลงในชีวิต ท าให้ด าเนินชีวิตด้วยความมั่นคงภายใน
ที่มากขึ้น และเป็นระยะของการสรุปการเรียนรู้ การเปลี่ยนแปลง ประเมินกระบวนการ และการยุติ
การให้ค าปรึกษา รวมทั้งการติดตามผล 

ครั้งที่ 7 การสรุปและยุติการให้ค าปรึกษา 
แนวคิดหลักในการสรุปและยุติการให้ค าปรึกษา ใช้ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบ

แอดเลอร์ โดยใช้เทคนิค(1) การให้ก าลังใจ (Encouragement) เพื่อสนับสนุนความต้ังใจจะ
เปลี่ยนแปลงของผู้รับค าปรึกษา ใช้ค าถามปลายเปิดเพื่อสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้ และการเปลี่ยนแปลง
จากกระบวนการให้ค าปรึกษาทั้ง 6 ครั้งที่ผ่านมา ร่วมกับใช้ทักษะพื้นฐานในการให้ค าปรึกษาอ่ืนๆ 
คือ การฟังอย่างใส่ใจ การสังเกต การสะท้อน การสรุปความ เป็นต้น รวมทั้งเปิดโอกาสให้ผู้รับ
ค าปรึกษาได้ซักถามและให้ข้อเสนอแนะ เพื่อเป็นแนวทางในการปรับปรุงการให้ค าปรึกษา เพื่อ
เสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวในโอกาสต่อไป  วัตถุประสงค์ของครั้งนี้ เพื่อให้ผู้รับ
ค าปรึกษาได้ทบทวนและสรุปการเรียนรู้จากการเข้าร่วมกระบวนการให้ค าปรึกษา รวมทั้ง  ได้รับ
การเสริมพลังส าหรับความต้ังใจที่จะกระท าในชีวิตต่อไป และเพื่อยุติการให้ค าปรึกษา 

ระยะเวลาด าเนินการให้ค าปรึกษา แต่ละรายใช้เวลาประมาณ 45 – 90 นาที 
ต่อครั้ง ด าเนินการต่อเนื่อง 4-9 ครั้ง นัดหมายสัปดาห์ละ 1 ครั้ง ทั้งนี้  ปรับจ านวนครั้งและ
ระยะเวลานัดหมายตามที่ผู้รับค าปรึกษาสะดวก หรือตามความเหมาะสมในแต่ละกรณี  ในบาง
กรณีผู้รับค าปรึกษาเกิดการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้นต้ังแต่ในครั้งที่ 2 หรือครั้งที่ 3 ผู้รับค าปรึกษา
และผู้วิจัยประเมินร่วมกันที่จะยุติกระบวนการให้ค าปรึกษาในครั้งที่ 4 เช่นกรณีของรินและนาว 
ขณะที่บางกรณีกระบวนการให้ค าปรึกษาอาจต่อเนื่องไปถึง 9 ครั้งเช่นกรณ๊ของเค้ก ซึ่งมีประเด็น
ปัญหาหลายเรื่อง และในบางเรื่องใช้ระยะเวลาหลายครั้งกว่าที่จะเห็นการเปลี่ยนแปลงชัดเจน ทั้งนี้ 
เป็นการประเมินร่วมกันของทั้งสองฝ่าย โดยประเมินจากการเปลี่ยนแปลงของผู้รับค าปรึกษาซึ่ง
สะท้อนผ่านความคิด ความรู้สึก และการกระท าบางอย่างที่เปลี่ยนแปลงไป  

ขอบเขตในการให้ค าปรึกษาครั้งนี้ เป็นการให้ค าปรึกษารายบุคคล จึงเน้นที่
ปัญหาส่วนบุคคลของแม่เลี้ยงเด่ียวเป็นหลัก โดยเป็นการเสริมพลังอ านาจภายในให้กับแม่เลี้ยง
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เดี่ยวที่เป็นผู้น าครอบครัวเพื่อสามารถท าหน้าที่ในครอบครัวได้ด้วยความมั่นคงและสมดุลภายใน
มากขึ้น อย่างไรก็ตาม เนื่องจากพบว่าแม่เลี้ยงเด่ียวบางคนมีประเด็นปัญหาที่เกี่ยวกับบุตร การ
สื่อสารหรือความสัมพันธ์ในครอบครัว ซึ่งเป็นปัญหาที่ส่งผลกระทบต่อการด าเนินชีวิตและการท า
หน้าที่ของแม่เลี้ยงเด่ียว หรืออีกนัยหนึ่งถ้าสามารถจัดการคลี่คลายกับปัญหาที่เผชิญอยู่นี้ได้  
ก็ส่งผลให้มีแนวโน้มอ านาจภายในที่เพิ่มขึ้นในบางด้าน ผู้วิจัยจึงด าเนินการกระบวนการให้
ค าปรึกษาด้วยเทคนิคที่เหมาะสมเพื่อช่วยผู้รับค าปรึกษาแต่ละคนตามความเหมาะสมและความ
จ าเป็นในแต่ละกรณีไป 

บรรยากาศและสภาพแวดล้อมของกระบวนการให้ค าปรึกษา โดยทั่วไป
เกิดขึ้นในพื้นที่ที่มีความเป็นส่วนตัว เหมาะส าหรับการพูดคุย อยู่ในบรรยากาศที่สงบ ผ่อนคลาย 
เป็นมิตร และปลอดภัย เพื่อประโยชน์ในการสร้างสัมพันธภาพและประสิทธิภาพของกระบวนการ 
ซึ่งผู้วิจัยมีการใช้สถานที่หลายแห่งแตกต่างกันไปตามบริบทและความสะดวกของผู้รับค าปรึกษา
แต่ละคน  คือ ห้องให้ค าปรึกษาของมหาวิทยาลัย ห้องรับแขกของสถานสงเคราะห์ บ้านพักและ
สถานที่ท างานของผู้รับค าปรึกษา โดยเน้นให้เป็นมุมที่มีความสงบ ส่วนตัว ผ่อนคลาย เหมาะสม
ในการพูดคุยอย่างมีสมาธิ มีสิ่งรบกวนน้อยที่สุด 

ส าหรับแนวทางการบูรณาการในการให้ค าปรึกษา ผู้วิจัยน าเทคนิคจาก
หลายทฤษฎีที่สอดคล้องกับเป้าหมายการให้ค าปรึกษาในแต่ละครั้งน ามาใช้ผสมผสานกัน และ
เมื่อด าเนินการให้ค าปรึกษาไปแล้วพบว่ามีปัญหาใหม่ ที่ต้องใช้เทคนิควิธีใหม่ หรือเทคนิควิธีไม่
เหมาะสม ผู้วิจัยมีการทบทวนเทคนิคที่เหมาะสม สอดคล้อง และเฉพาะเจาะจงกับสภาพปัญหา 
บริบท และความต้องการของผู้รับค าปรึกษาแต่ละเพิ่มเติม โดยมีการปรับการออกแบบก่อนที่จะ
เริ่มด าเนินการ และระหว่างการด าเนินการในแต่ละครั้งด้วย  (ตัวอย่างโปรแกรมการให้ค าปรึกษาฯ 
อยู่ในภาคผนวก จ) 

อย่างไรก็ตาม เนื่องจากเป็นการให้ค าปรึกษาแบบรายบุคคล การด าเนินการให้
ค าปรึกษาตามจริง จึงมีการปรับยืดหยุ่นตามสภาพปัญหาของแม่เลี้ยงเด่ียวแต่ละคน โดยแม่เลี้ยง
เดี่ยวบางคนต้องการพัฒนาเฉพาะบางคุณลักษณะ หรือหลายคุณลักษณะ รวมทั้งต้องการจัดการ
ปัญหาหรือพัฒนาตนเองในแง่มุมที่แตกต่างออกไป ทั้งนี้ ผู้วิจัยยึดตามความต้องการจ าเป็นและ
การก าหนดเป้าหมายของแม่เลี้ยงเด่ียวที่เป็นผู้รับค าปรึกษาแต่ละคนเป็นหลักส าคัญ โดยมีการ
ส่งเสริมพัฒนาคุณลักษณะของพลังอ านาจภายในที่ส าคัญเข้าไปตามจังหวะที่เหมาะสม 
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ตาราง 3 กระบวนการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพื่อเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียว 

ขั้นตอนการให้ค าปรึกษา ทฤษฎีการให้ค าปรึกษา เทคนิค /ทักษะ  
ข้ันเร่ิมต้นการให้ค าปรึกษา 

คร้ังท่ี 1  
สร้างสัมพันธภาพ  
เข้าใจเป้าหมายการวิจัย  
ตกลงรับบริการ  
ก าหนดเป้าหมาย 

1 .แบบยึดบคุคลเป็น  
ศูนย์กลาง  

1.การฟังอย่างตั้งใจ   
2.การยอมรับไม่มีเง่ือนไข 
3.การสะท้อนความรู้สึก   
4.ค าถามปลายเปดิ  

2.แบบฟื้นฟูอ านาจและ 
ศักยภาพแนวสตรีนิยม 

1.การเสริมพลังอ านาจ  
(Empowerment) 

ข้ันด าเนินการให้ค าปรึกษา 

คร้ังท่ี 2  
การพัฒนาการรับรู้และเชื่อ
ความสามารถตนเอง 

1.แบบอัตถิภาวนิยม  การสนทนาแบบโสเครติก 
(Socratic  Dialogue) โดย       
1.การพูดคุยน าทางด้วยประสบการณด์้านบวก 
2.ค้นหาความหมายชีวิตดว้ยภาพสะทอ้นจากคนอ่ืน 

1.แบบพฤติกรรมนิยม 1.การเรียนรู้ทางสังคมโดยตัวแบบ  
2 .การเสริมแรงบวก  

คร้ังท่ี 3  
การพัฒนาการยอมรับและตระหนักใน
ตนเอง 

1.แบบเกสตลัท ์ 1.การสัมผสักับความรู้สึก)Staying with feeling( 
2 .การสร้างการตระหนักรู้ในตนเอง  
(unfinished business   / empty chair) 
3. I Massage 

2.แบบอัตถิภาวนิยม 1. การสนทนาแบบโสเครติกโดยการพดูคุยน าทาง 
คร้ังท่ี 4 
การพัฒนามุมมองด้านบวก 

1.แบบพฤติกรรมการรู้คิด (CBT) 1.การปรับเปลี่ยนความคิด  
(cognitive restructuring) 

2.แบบอัตถิภาวนิยม 1.การปรับทศันคติเพ่ือค้นหาทศันะต่อชีวิตด้านบวก   
คร้ังท่ี 5  
การพัฒนาการก าหนดชีวิตตัวเอง 

1.แบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหา  
(SFBT) 

1.ค าถามมาตรวดั (Scaling Question) 
2.ค าถามปาฏิหาริ์ย (Miracle question) 
3.ค าถามที่มุ่งเน้นปัจจุบันและอนาคต 
4.ค าถามการรับมือกับปญัหา 
5.ค าชมเชย 
6.การทดลองและการบา้น 

คร้ังท่ี 6  
การมองเห็นโอกาสและการสนับสนุน
ทางสังคม 

1.แบบเผชิญความจริง 
 (Reality) 

1.กระบวนการ WDEP  

ข้ันสรุปการให้ค าปรึกษา 

คร้ังท่ี 7  
สรุปการใหค้ าปรึกษา 

1.แบบแอดเลอร ์ 1.การให้ก าลังใจ (encouragement) 
2.ทักษะพื้นฐานในการให้ค าปรึกษา 
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2. ผู้วิจัยในฐานะผู้ให้ค าปรึกษา  
 ในกระบวนการให้ค าปรึกษารายบุคคลที่เป็นกระบวนการของปฏิสัมพันธ์ระหว่าง
ผู้ให้ค าปรึกษาและผู้รับค าปรึกษาที่จะค่อยๆ ขับเคลื่อนไปด้วยกัน โดยมีหลากหลายเรื่องเล่าและ
บทสนทนาเกิดขึ้น ผู้วิจัยในฐานะผู้ให้ค าปรึกษามีบทบาทส าคัญที่จะร่วมสร้างสรรค์เรื่องราวชีวิต
ร่วมกับผู้รับค าปรึกษา ทั้งช่วยในการส ารวจแบบแผนชีวิตเดิม ช่วยดึงสิ่งที่เป็นปมเด่น จุดแข็ง 
ศักยภาพบางอย่างขึ้นมา ช่วยสร้างเสริมและฟื้นฟูพลังอ านาจภายใน ความมั่นใจ ศักยภาพ และ
ปัญญา อันเป็นพลังด้านบวกภายในตนเอง ช่วยเพิ่มมุมมองเชิงบวก รื้อถอนความคิดความเชื่อ
ผิดๆ เพื่อเป็นอิสระจากแบบแผนบางอย่าง น าไปสู่การมองเห็นทางเลือกและการสร้างเป้าหมาย
ชีวิตใหม่ของตัวเอง  

การด าเนินการวิจัย  
ในการพัฒนารูปแบบการให้ค าปรึกษารายบุคคลแบบบูรณาการ เพื่อเสริมพลัง

อ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียว หลังจากที่ได้ค้นหาจนเข้าถึงกลุ่มเป้าหมายการวิจัยแล้ว รวมทั้ง 
ได้ออกแบบโปรแกรมการให้ค าปรึกษาเรียบร้อยแล้ว มีการด าเนินการวิจัย ดังนี้ 

1.ผู้วิจัยเริ่มต้นพูดคุยและสัมภาษณ์เบื้องต้น กลุ่มเป้าหมายที่ได้รับการ
แนะน าหรือได้รับการส่งต่อมา เพื่อประเมินคุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวที่
ต้องการพัฒนา และสอบถามความสมัครใจ ในผู้ที่พิจารณาว่าเหมาะสมและสมัครใจ ผู้วิจัยติดต่อ
นัดหมาย เพื่อท าความเข้าใจกระบวนการ ท าความรู้จัก สร้างความคุ้นเคย และขออนุญาตเรื่อง
การบันทึกเสียง จากนั้น จึงติดต่อนัดหมายกับกลุ่มเป้าหมายในวันเวลาที่สะดวกและในสถานที่
เหมาะสม เพื่อด าเนินการให้ค าปรึกษา  

2. ผู้วิจัยด าเนินกระบวนการให้ค าปรึกษารายบุคคล เพื่อเสริมอ านาจภายใน
ของแม่เลี้ยงเด่ียวตามแนวทางที่พัฒนาไว้เฉพาะส าหรับแต่ละกรณี  ซึ่งมีการปรับเปลี่ยนให้
เหมาะสมตามสภาพปัญหา และในระหว่างด าเนินกระบวนการให้ค าปรึกษา ผู้วิจัยมีการสรุปการ
เรียนรู้และติดตามประเมินการเปลี่ยนแปลงของผู้รับค าปรึกษาในหลายวิธีการ คือ  

2.1 การสังเกตพฤติกรรมของผู้รับค าปรึกษา โดยบันทึกการสังเกตจาก
กระบวนการแต่ละครั้ง ต้ังแต่เริ่มต้นพบกับครั้งแรก ระหว่างกระบวนการให้ค าปรึกษา และหลัง
กระบวนการเสร็จสิ้น เพื่อบันทึกการเปลี่ยนแปลงที่สะท้อนถึงพลังอ านาจภายในที่เพิ่มขึ้น 

2.2 การวิเคราะห์ค าพูดและบทสนทนาในระหว่างกระบวนการให้
ค าปรึกษา ร่วมกับอวัจนภาษา ที่สะท้อนถึงการเปลี่ยนแปลงหรือท าให้เห็นพลังอ านาจภายในที่
ได้รับการเสริมพลังให้มากขึ้นและมั่นคงยิ่งขึ้น โดยมีการถอดเสียงที่บันทึกระหว่างกระบวนการและ
น ามาวิเคราะห์ 
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2.3 การใช้ค าถามให้ผู้รับค าปรึกษาสรุปการเรียนรู้และการเปลี่ยนแปลง
ของตัวเองในระหว่างและหลังกระบวนการให้ค าปรึกษา รวมทั้ง จากการเขียนสรุปของผู้รับ
ค าปรึกษาในใบงาน  

2.4 การสัมภาษณ์แบบไม่เป็นทางการ หลังการให้ค าปรึกษาแต่ละครั้ง 
เพื่อให้ผู้รับค าปรึกษาทบทวนการเรียนรู้ใหม่และการเปลี่ยนแปลงของตนเอง รวมทั้ง ประเมิน
กระบวนการให้ ค าปรึกษา  

3. ผู้วิจัยมีการติดตามผลในกระบวนการให้ค าปรึกษาครั้งสุดท้าย โดยทิ้งช่วง
ระยะ 1-3 เดือน เป็นการพูดคุยสถานการณ์ชีวิตในปัจจุบัน พร้อมสรุปการเปลี่ยนแปลงหลังจาก
การเข้าร่วมกระบวนการทั้งหมด และประเมินภาพรวมกระบวนการโดยให้ผู้รับค าปรึกษาให้ข้อมูล
ย้อนกลับ ส าหรับน าไปพัฒนากระบวนการที่เหมาะสมต่อไป  

4. ผู้วิจัยน าประสบการณ์จากการให้ค าปรึกษาที่ท ากับแม่เลี้ยงเด่ียวแต่ละคน
ไปวิเคราะห์ เพื่อสร้าง “รูปแบบการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพื่อเสริมพลังอ านาจภายในของแม่
เลี้ยงเด่ียวในสังคมไทย” เป็นการถอดบทเรียนหรือองค์ความรู้ในเชิงกระบวนการจากที่ได้น า
เครื่องมือที่พัฒนาขึ้นไปด าเนินการกับแม่เลี้ยงเด่ียวในหลายๆ กรณี  

5. ผู้วิจัยสรุปข้อเสนอชั่วคราว รูปแบบการให้ค าปรึกษาแบบรายบุคคล ที่มี
การผสมผสานเทคนิคจากหลายทฤษฎี เพื่อเสริมพลังอ านาจภายในส าหรับแม่เลี้ยงเดี่ยวในบริบท
สังคมไทย  

การวิเคราะห์ข้อมูล 
การจัดกระท าและวิเคราะห์ข้อมูลในระยะการพัฒนารูปแบบการให้ค าปรึกษา

รายบุคคลแบบบูรณาการ เพื่อเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยว แบบเป็น 2 ส่วน  
1. วิเคราะห์ข้อมูลการเปลี่ยนแปลงของผู้รับค าปรึกษา 

ผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูล ทั้งจากการสังเกตพฤติกรรมของผู้รับค าปรึกษา 
การวิเคราะห์ค าพูดและบทสนทนาในระหว่างกระบวนการให้ค าปรึกษา การสรุปการเรียนรู้และ
การเปลี่ยนแปลงของผู้รับค าปรึกษาหลังกระบวนการให้ค าปรึกษาแต่ละครั้งผ่านการพูดคุยหรือใบ
งาน รวมทั้ง ข้อมูลจากการสัมภาษณ์ผู้รับค าปรึกษาแบบไม่เป็นทางการหลังการให้ค าปรึกษาแต่
ละครั้ง เน้นข้อมูลการเปลี่ยนแปลงในด้านความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมของผู้รับค าปรึกษา 
โดยน าข้อมูลทั้งหมดมาวิเคราะห์เนื้อหา สรุป ตีความ จัดหมวดหมู่  เพื่อแสดงให้เห็นว่าผู้รับ
ค าปรึกษามีการพัฒนาคุณลักษณะพลังอ านาจภายใน ในทางที่ดีขึ้นหรือไม่ อย่างไร   
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2. วิเคราะห์ข้อมูลในเชิงกระบวนการและเทคนิคของการให้ค าปรึกษา   

 ผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลประสบการณ์จากการด าเนินกระบวนการให้
ค าปรึกษา ที่ผู้วิจัยท าหน้าที่เป็นผู้ให้ค าปรึกษาในแต่ละกรณี  โดยน าข้อมูลไปวิเคราะห์และสรุปใน
เชิงกระบวนการ ออกมาเป็นข้อเสนอชั่วคราว “รูปแบบการให้ค าปรึกษารายบุคคลแบบบูรณาการ
เพื่อพัฒนาพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวในสังคมไทย” โดยเน้นวิเคราะห์ให้เห็นแนวคิดหลัก
หรือประเด็นส าคัญที่ต้องค านึงถึงในการพัฒนาอ านาจภายในส าหรับแม่เลี้ยงเด่ียว และจุดที่ควร
พัฒนาต่อยอดจากเครื่องมือ เพื่อเป็นแนวทางส าหรับผู้ที่สนใจน าเครื่องมือไปปรับใช้หรือน าไป
พัฒนาต่อ  

ผลจากการวิจัยในส่วนที่ 2 นี้ท าให้เห็น “การเปลี่ยนแปลงของแม่เลี้ยง
เด่ียว” ที่ได้เข้าร่วมกระบวนการให้ค าปรึกษารายบุคคลแบบบูรณาการ เพื่อเสริมพลังอ านาจ
ภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยว โดยแม่เลี้ยงเด่ียวมีแนวโน้มของพลังอ านาจภายในที่เพิ่มขึ้น จากการได้
เข้าถึงและตระหนักถึงจุดแข็ง ศักยภาพ ขุมพลังภายในตนเอง ได้เปิดมุมมองใหม่ๆ ในการมอง
สถานการณ์ในชีวิต ได้มองเห็นและรื้อถอนความคิดความเชื่อผิดๆที่ติดอยู่ ได้ทลายกรอบหรือแบบ
แผนบางอย่างที่ก าหนดชีวิต ท าให้ได้มองเห็นทางเลือกใหม่ ตระหนักถึงอิสรภาพในการตัดสินใจ 
ก าหนดชีวิตตนเองและน าตนเองไปสู่เป้าหมายชีวิตที่ต้องการได้ นอกจากนี้ ยังจะได้ข้ อเสนอ
ชั่วคราว “รูปแบบการให้ค าปรึกษารายบุคคลแบบบูรณาการเพื่อเสริมพลังอ านาจภายใของแม่
เลี้ยงเดี่ยว” ที่มีความเหมาะสมสอดคล้องกับแม่เลี้ยงเดี่ยวในบริบทสังคมไทย ซึ่งเป็นรูปแบบการให้
ค าปรึกษาที่สรุปมาจากประสบการณ์ของการน าไปใช้จริง 
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บทท่ี 4 
ความหมายและคุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยวในสังคมไทย 

การน าเสนอผลการวิจัยในบทนี้ เป็นส่วนของการศึกษาความหมายและคุณลักษณะพลัง
อ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวในสังคมไทย โดยใช้การวิจัยเชิงคุณภาพตามแนวทางการสร้าง
ทฤษฎีฐานราก (Grounded Theory) เพื่อพัฒนาเป็นข้อเสนอเชิงทฤษฎีชั่วคราวจากข้อมูลที่ค้นพบ 
การน าเสนอความหมายและคุณลักษณะพลังอ านาจภายในวิเคราะห์จากประสบการณ์ของผู้ให้
ข้อมูลหลักที่เป็นแม่เลี้ยงเด่ียว แหล่งที่มาของข้อมูลมาจากการสัมภาษณ์เชิงลึกแม่เลี้ยงเด่ียว
จ านวน 12 คน  มีผลการวิเคราะห์ข้อมูลที่สามารถสรุปเป็นประเด็นส าคัญ ดังนี้  

1. ความหมายพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยว 
ความหมายของพลังอ านาจภายในที่พบจากเอกสารและงานวิจัยมีการกล่าวถึงไว้จ านวน

หนึ่ง รวมทั้งการศึกษาคุณลักษณะที่ใกล้เคียงท าให้เข้าใจความหมายพลังอ านาจภายในที่
กว้างขวางมากขึ้น แต่ยังไม่มีความหมายพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยวที่เฉพาะเจาะจง เป็น
เพียงคุณลักษณะที่พูดถึงในบริบทของการให้ค าปรึกษาและการเสริมพลังอ านาจผู้หญิง  ที่ให้
ความส าคัญกับการเสริมพลังอ านาจภายใน โดยยังไม่มีการให้นิยามพลังอ านาจภายในของแม่
เลี้ยงเดี่ยวในเชิงแนวคิดทฤษฎีในบริบทสังคมไทย ด้วยช่องว่างขององค์ความรู้ในส่วนนี้ จึงมีความ
จ าเป็นต้องศึกษาประสบการณ์ของแม่เลี้ยงเดี่ยวเพื่อพัฒนาข้อเสนอเชิงทฤษฎีในเรื่องนี้ข้ึน 

จากการเก็บข้อมูลโดยการสัมภาษณ์เชิงลึกแม่เลี้ยงเดี่ยวจ านวน 12 คน ที่มีแนวโน้มพลัง
อ านาจภายในสูงโดยการใช้แบบสัมภาษณ์กึ่งโครงสร้างที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น การวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า 
ความหมายของพลังอ านาจภายในที่สะท้อนผ่านความคิดและการกระท าของแม่เลี้ยงเดี่ยวแต่ละ
คนมีทั้งส่วนที่สอดคล้องและส่วนที่เพิ่มเติมจากเอกสาร ประสบการณ์ชีวิตของผู้ให้ข้อมูลหลักแต่
ละคนท าให้เห็นความหมายพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวที่เฉพาะเจาะจงมากยิ่งขึ้น ตาม
รูปแบบชีวิตที่หลากหลายของแต่ละคน ความหมายของพลังอ านาจภายในในส่วนที่สอดคล้องกัน
นั้น ข้อมูลจากการสัมภาษณ์สะท้อนพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวว่า “เป็นอ านาจที่จะ
ก าหนดชีวิตตนเองอย่างเป็นอิสระ โดยไม่ขึ้นกับสิ่งอ่ืน หรือบุคคลอ่ืน” ซึ่งแม่เลี้ยงเด่ียวหลายคน
สะท้อนถึงการมีชีวิตที่ลิขิตด้วยตัวเอง การสร้างชีวิตของตัวเอง โดยไม่ยอมแพ้โชคชะตา ดังค าพูด
ของ “ปิ่น” ที่สะท้อนถึงการก าหนดชีวิตของตนเองว่า  
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ส่ิงที่เจอมันหนัก เขาเรียกว่า สวรรค์ลิขิต แต่ไม่ใช่ มันเป็นจังหวะที่เราคิดและลิขิตตัวเอง พ่ีคิด
อย่างนั้นนะ ตัวเราใจเรา สมองเรานี่แหละส าคัญที่สุด เราต้องคุมให้ได้ พามันเดินไปให้ได้ เรา
มาสร้างชีวิตของเราเอง ท าให้คนอื่นได้เห็น 

  
ค าบอกเล่าของแม่เลี้ยงเด่ียวหลายคนยังขยายความเพิ่มเติมถึงพลังอ านาจในตนเองที่มา

จาก “ความสามารถในการรับผิดชอบตัวเอง การพึ่งพาตนเองได้ ท าให้รู้สึกถึงอ านาจเหนือตนเอง” 
ดังเช่นถ้อยค าของ “บี” ที่บอกเล่าความคิด เมื่อได้ตัดสินใจเลือกเปลี่ยนเป้าหมายชีวิตใหม่ว่า  
 

เราได้ท างานรับผิดชอบตัวเองมากขึ้น กลับสู่สังคม ได้ชีวิตกลับคืนมา ได้ยืนบนขาของตัวเอง เรา
รู้สึกว่าอ านาจในตัวเรากลับคืนมา อ านาจหมายถึงความรับผิดชอบในตัวเอง  เพราะถ้าเราให้คน
อื่นรับผิดชอบ เราพึ่งคนอื่น เขาก็มีอ านาจเหนือเรา 

 
ความหมายของพลังอ านาจภายในที่เกี่ยวกับความสามารถในการก าหนดตัวเองได้ และ

ความสามารถในการพึ่งพาตัวเองได้จากค าอธิบายของแม่เลี้ยงเด่ียวนี้ มีความสอดคล้องกับนิยาม
ความหมายของพลังอ านาจภายในจากเอกสารที่ให้ความส าคัญกับอ านาจเหนือตัวเองมากกว่า
อ านาจเหนือคนอ่ืนและท าให้สามารถน าตนเองได้ จากข้อมูลที่ค้นพบรูปธรรมหนึ่งของการก าหนด
ตัวเองได้ยังมาจากการใช้พลังของความคิดก าหนดการเดินของชีวิต เห็นได้จากค าอธิบายของ 
“ฟ้า” ที่เล่าถึง ความคิดของตัวเองเมื่อพบกับหลายปัญหารุมล้อมจนแทบจนมุม แต่ฟ้าก็ตัดสินใจ
ด้วยพลังความคิดที่ก าหนดทางเลือกชีวิต พร้อมด้วยใจที่บอกตัวเองให้สู้ไม่ถอยว่า   
 

ชีวิตมีแค่สองทาง ทางแรกอยูก่ับมันให้มคีวามสุข ทางที่สองคือหนัหลังให้เดินหนีไปเลย เราหนี
ครอบครัวและลูกไปไม่ได้แน่ๆ  ก็ต้องเดินหน้า จะต้องอยูก่ับมันอยา่งมคีวามสุข  เพื่อให้กา้วผ่าน
ในแต่ละวัน ทุกอย่างในร่างกาย พลังความสามารถอะไรท่ีมี ต้องเอามาใชช้่วยกันหมด พี่บอก
ตรงๆ วา่พี่จะสู้ พี่ยอมไม่ได้ มันจะอยู่กับเราไปตลอดชวีิตเหรอ เอาสิ  กูก็สู้นะ 

 
ความหมายของพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวยังเกี่ยวข้องกับการตัดสินใจเลือก

อย่างอิสระที่แม่เลี้ยงเด่ียวหลายคนสะท้อนให้เห็นในการตัดสินใจเลือกเส้นทางชีวิตใหม่ หรือการ
เลือกเดินออกจากความสัมพันธ์เดิมที่พังทลายลง ซึ่งเป็นการตัดสินใจอย่างอิสระ ด้วยเหตุผลตาม
การไตร่ตรองของตัวเอง พร้อมยอมรับผลของการตัดสินใจเลือกของตัวเองที่จะตามมา สอดคล้อง
กับค าพูดของ “ริน” ที่บอกเล่าถึงการคิดตัดสินใจแยกทางกับสามีที่นอกใจว่า  
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 เรารับไม่ได้เรื่องผู้หญิง และเขาเล่นพนันด้วย เราไม่ชอบ ถ้าคิดว่ามีลูกแล้วต้องอดทน เราไม่ได้
คิดอย่างนั้น เราคิดว่าถ้าคุณมีผู้หญิงคนอื่น ใจมันก็ไม่มีแล้ว เลยตัดสินใจเลิก ...เราถามส้ันๆ ว่า
จะเลือกใคร เขาเลือกคนฝั่งนั้น โอเค เขามีลูก แต่ไม่เลือกลูกก็จบ ไม่เป็นไร ลูกคนเดียว เลี้ยงได้ 

 
ข้อมูลที่พบจากแม่เลี้ยงเด่ียวเกือบทุกคนยังพบว่า พลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียว

มาจากความมุ่งมั่นในการลงมือท า ดังเห็นได้จากแม่เลี้ยงเดี่ยวแต่ละคนที่แสดงออกถึงความมุ่งมั่น
ต้ังใจที่ค่อนข้างสูง ทั้งด้วยใจที่ต้ังมั่นและน าไปสู่การลงกระท าอย่างจริงจัง โดยเฉพาะแม่เลี้ยงเดี่ยว
ที่มีต้นทุนทางเศรษฐกิจสังคมไม่มากนัก จะเป็นลักษณะของการด้ินรนเพื่อความอยู่รอด มุ่งมั่นที่จะ
พึ่งตนเองให้ได้ มุ่งมั่นที่จะเอาชนะอุปสรรคความยากล าบาก และไปสู่เป้าหมายของตัวเองที่
ก าหนดไว้ เช่น ต้องท างานทั้ง 7 วัน ไม่มีวันหยุด ต้องท างานทุกอย่าง ด้ินรนทุกหนทางที่จะท าให้มี
รายได้พอใช้จ่าย ต้องสละความต้องการของตัวเอง ยอมตัดชีวิตส่วนอ่ืนๆ เพื่อมีเวลาหาเงินให้
ครอบครัวอยู่รอด มีเวลาให้ลูกอย่างเต็มที่ เป็นต้น  ดังค าพูดของ “ส้มโอ” ที่บอกว่า  

 
ไม่เคยเล่นหวย ไม่แต่งตัว ไม่กิน ไม่เที่ยว ตัดเรื่องผู้ชายไปเลย วันๆ เราก็คิดเอาเงินอย่างเดียว 
ทางไหนที่จะได้เงิน... ค่าบ้านเราไม่พอ เราก็ต้องหมุนเงินตรงโน้นมาจ่ายตรงนี้ พอเราได้ท า
พิเศษ เราก็จะไปคืนตรงนี้ ต้องหมุนเงินตลอด เรานั่งค านวณว่า เงินตรงนี้ ค่าบ้าน ค่าอะไร เรา
จะหามาจากไหน รับจ้างเฝ้าไข้เสาร์อาทิตย์มั่ง หรือไปท างานบ้านบ้าง นอกจากงานประจ า มี
ช่องทางเยอะ ถ้าเราไม่เกี่ยง ไม่นั่งจมปลัก บอกกับตัวเองว่าต้องให้รอด ท าอะไรก็ได้ให้ลูกเรา
รอด ช่วยตัวเองให้ได้มากที่สุด แล้วเราไม่ต้องไปเบียดเบียนใคร 
 
ความหมายของพลังอ านาจภายในที่เกี่ยวกับความมุ่งมั่นในการกระท าไปสู่เป้าหมายนี้ 

จากการศึกษาเอกสารมีการอธิบายไว้เพียงกว้างๆ  แต่จากประสบการณ์ในการเผชิญสถานการณ์
ที่ยากล าบากของแม่เลี้ยงเด่ียวแต่ละคนท าให้เห็นว่าความหมายในส่วนนี้มีความส าคัญ ที่
จ าเป็นต้องเน้นย้ า และควรขยายความให้เห็นเด่นชัดเพิ่มมากขึ้น เพื่อให้สอดคล้องกับความเป็น
จริงของแม่เลี้ยงเด่ียวในสังคมไทย โดยเฉพาะแม่เลี้ยงเด่ียวในกลุ่มที่ฐานะทางเศรษฐกิจและสังคม
ในระดับปานกลางลงไปตามเป้าหมายของการวิจัยนี ้

นอกจากการก าหนดตัวเองอย่างเป็นอิสระ ที่สะท้อนผ่านการตัดสินใจเลือก ความมุ่งมั่น
ไปสู่เป้าหมายดังกล่าวแล้ว จากการบอกเล่าของแม่เลี้ยงเดี่ยวเกือบทุกคนยังแสดงความหมายพลัง
อ านาจภายในที่ส าคัญคือ การรับรู้และเชื่อในความสามารถของตนเอง ซึ่งเป็นปัจจัยส าคัญที่ท าให้
แม่เลี้ยงเด่ียวสามารถเดินไปข้างหน้าได้อย่างมีพลัง จากการที่ได้เห็นและเชื่อในความสามารถของ
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ตนเองที่มาจากกระบวนการเรียนรู้และการหล่อหลอมทางสังคมที่ผ่านมา ส่งผลต่อความสามารถ
ในการจัดการสถานการณ์ปัญหาความยุ่งยากต่างๆ ในชีวิตได้ เช่น ค าพูดของ “ซาร่า” ที่บอกว่า  
 

การเป็นแม่คนไม่ง่ายนะ แต่เราก็คิดว่าแม่เราล าบากเล้ียงเรามาถึง 4 คน ยังท าได้ เราก็ต้องสู้ให้
ได้เหมือนเขา เงินเดือนเราอาจจะไม่เท่าคนอื่น แต่จะพยายามพยุงเขาให้ไปให้ได้ให้ถึงที่สุด เห็น
คนรอบข้างที่ล าบากมากกว่าเราอีกเขายังอยู่ได้ แล้วท าไมเราจะอยู่ไม่ได้ 

 
นอกจากนี้ ยังพบประเด็นที่น่าสนใจเพิ่มเติมว่า พลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยว ยังมี

ความหมายครอบคลุมถึงมุมมองด้านบวก การให้ความหมายเชิงบวกต่อสถานการณ์ต่างๆ ซึ่งเป็น
การให้ความหมายที่ขยายความเพิ่มเติมมากกว่าการวิเคราะห์จากเอกสาร ที่มีการพูดถึงความคิด
เชิงบวกในฐานะปัจจัยสนับสนุน ขณะที่ข้อมูลจากการสัมภาษณ์พบว่า แม่เลี้ยงเด่ียวส่วนใหญ่มัก
สะท้อนแง่มุมด้านบวกต่อชีวิต เช่น การคิดว่าทุกอย่างมีทางออก คิดว่าเราต้องผ่านได้ คิดว่าไม่มี
อะไรยาก ไม่คิดว่าเป็นปัญหา คิดที่จะเผชิญและสู้ปัญหา และหลายคนใช้มุมมองด้านบวกน าชีวิต
ตัวเอง โดยเชื่อว่าทุกอย่างก าหนดได้ที่ความคิดตัวเอง มุมมองด้านบวกจึงนับเป็นความหมายของ
พลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวได้ส่วนหนึ่ง โดยเห็นได้จากค าพูดของแม่เลี้ยงเด่ียวหลายคน 
ตัวอย่างเช่น “เอร”ิ ท่ีบอกว่า 
 

เราพยายามคิดบวกว่ามันต้องมีทางออก ค่อยๆ คิด ค่อยๆ แก้ทีละเรื่อง มันก็ดีขึ้นเอง ทุกอย่าง
ต้องผ่านไปได้ จะดีหรือร้ายก็ต้องมีทางไป เดี๋ยวมันก็ผ่านไป... พี่ก็มีความคิดของพี่ว่า ไม่มีอะไร
ยาก ท าได้หมด พี่เป็นคนคิดว่าทุกอย่างมันง่าย 

 
ในแง่มุมที่ต่อเนื่องจากมุมมองเชิงบวก ส าหรับประสบการณ์ชีวิตของแม่เลี้ยงเด่ียวใน

กลุ่มที่ค่อนข้างเข้มแข็งและผ่านจุดเปลี่ยนที่เป็นจุดวิกฤตของครอบครัวมาได้หลายครั้งและผ่านมา
ได้ในระยะเวลาหนึ่งนี้ ท าให้ได้พบพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวท่ีขยายความเพิ่มเติมขึ้น ใน
มิติของ ความเข้าใจในชีวิต ซึ่งแม่เลี้ยงเด่ียวหลายคนสะท้อนถึงความเข้าใจต่อสถานการณ์ความ
จริงในชีวิต การยอมรับความเปลี่ยนแปลง รวมทั้งยอมรับทั้งความทุกข์และสุขในชีวิตว่าเป็น

ธรรมดาที่ต้องเจอ ดังค าพูดของ “ตรี” แม่เลี้ยงเด่ียวลูก 3 ที่ผ่านมรสุมชีวิตในครอบครัวมาหลาย
ระลอกจนวันนี้ทุกอย่างคลี่คลายลงแล้ว ที่บอกว่า  
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พี่มองโลกนี้ดีขึ้นเยอะมาก มองโลกอย่างเข้าใจในสภาพท่ีมันเป็น ไม่ได้ไปฟูมฟายกับความทุกข์
ความสุขที่มันล้น มีทางสายกลางมากขึ้น ไม่ไปใส่ใจทุกข์มาก ปรับตัวตามสภาพท่ีมันเป็น วันนี้
อาจจะทุกข์บ้าง อาจจะสุขบ้าง แต่ไม่ได้ไปฟูมฟายกับปัญหาแล้ว 

 
สุดท้ายในอีกแง่มุมหนึ่งที่มีความส าคัญส าหรับความหมายพลังอ านาจภายในของแม่

เลี้ยงเดี่ยวคือ การที่แม่เลี้ยงเด่ียวสามารถมองเห็นและเปิดโอกาสให้ตัวเอง ได้รับการสนับสนุนทาง
สังคมในด้านต่างๆ ทั้งการเปิดรับความรัก การเกื้อกูลดูแล การรับฟัง  การให้ค าปรึกษา การ
ช่วยเหลือด้านการเงินจากคนในครอบครัว เครือญาติและแหล่งช่วยอ่ืนๆ รวมทั้งการแสวงหาของ
แม่ เลี้ ยงเด่ียวที่ จะน าให้ ตัวเองได้ เข้าถึ งทักษะ ข้อมูล  ความรู้  ที่น ามาใช้พัฒนาตนเอง  
ความสามารถในการมองเห็นและเชื่อมโยงกับแหล่งสนับสนุนทางสังคมหนึ่งที่เห็นชัดเจนและโดด
เด่นส าหรับแม่เลี้ยงเด่ียว คือ การเชื่อมโยงพลังความรักและสายสัมพันธ์แม่ลูก ที่ท าให้แม่เลี้ยง
เด่ียวสามารถสร้างพลังใจให้ตัวเองได้ รวมทั้งการเชื่อมโยงและเปิดรับความรักจากครอบครัว ซึ่ง
ส่วนนี้เป็นความหมายที่เพิ่มเติมจากการวิเคราะห์เอกสารที่เห็นควรเพิ่มเติมเข้าไปให้มีความหมาย
ที่สมบูรณ์และสอดคล้องกับแม่เลี้ยงเด่ียวมากขึ้น ดังตัวอย่างค าพูดของ “บี” และ “ดารัด” ที่บอกว่า 
 

ค าพูดของลูกที่บอกว่าเขารักแม่ เขาเกิดมาเพื่อรักแม่ เขาพูดบ่อย เวลาที่เขาพูด เรารู้สึกว่า
ปัญหาอะไรมันเล็กไปเลย ถึงเราล้มสักกี่ครั้ง เราก็ต้องลุกขึ้นมา  
 
ตอนนั้นเรายอมรับเราเสียใจ ช่วงที่เราท าใจ พอเราท้องโตขึ้น มันผ่านพ้นไปเอง เหมือนเรามี
ก าลังใจอยู่ในตัวเอง มีลูกอยู่ในท้อง ท าให้เราเข้มแข็ง ลูกอยู่ในท้องเรา จะมานั่งเศร้าท าไม ลูก
ดุกดิกๆ สัมผัสได้ว่ามีสิ่งมีชีวิต ก าลังใจเรามาจากไหนไม่รู้ มาอยู่ตรงใจเรา  

 
ดังนั้น ในงานวิจัยนี้ซึ่ งได้ศึกษาโดยใช้แนวทางการสร้างทฤษฎีฐานรากที่มาจาก

ปรากฏการณ์ในสังคมไทย ผ่านการวิเคราะห์ข้อมูลประสบการณ์ของแม่เลี้ยงเด่ียวที่มีความ
เข้มแข็ง 12 คน สามารถสรุปความหมายของพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวในสังคมไทยได้
ว่า “เป็นความสามารถที่อยู่ภายในตัวแม่เลี้ยงเดี่ยวในการก าหนดชีวิตของตนเอง สามารถตัดสินใจ
เลือกอย่างเป็นอิสระ ไม่ขึ้นกับปัจจัยภายนอกหรือบุคคลอ่ืน มีความมุ่งมั่นอย่างสูงเพื่อรับผิดชอบ
พึ่งพาตนเองและดูแลครอบครัว พยายามเอาชนะอุปสรรคที่ยากล าบาก ผลักดันตนเองไปสู่
เป้าหมายที่ต้องการ ด้วยการรับรู้และเชื่อในความสามารถของตนเอง การยอมรับและตระหนักใน
ตนเอง มุมมองด้านบวก ความเข้าใจต่อโลกและชีวิต การมองเห็นโอกาสและการสนับสนุนทาง
สังคม” 
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2. คุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยว 
ตามที่กล่าวแล้วว่า จากการศึกษาเอกสารที่เกี่ยวข้องกับพลังอ านาจภายใน มีการอธิบาย

ที่ค่อนข้างจ ากัด และยังไม่พบว่ามีการก าหนดคุณลักษณะของพลังอ านาจภายในที่ชัดเจนในเชิง
แนวคิดทฤษฎี เป็นเพียงการอธิบายความหมายกว้างๆ ผู้วิจัยจึงได้ศึกษาเอกสารคุณลักษณะทาง
จิตวิทยาที่ใกล้เคียงกับพลังอ านาจภายในเพื่อพัฒนากรอบแนวคิดเบื้องต้นเป็นแผนที่น าทางใน
การค้นหาและท าความเข้าใจคุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียว แต่ก็ยังไม่เห็น
รูปธรรมที่ชัดเจนของคุณลักษณะพลังอ านาจภายใน ทั้งนี้ การท าความเข้าใจพลังอ านาจภายใน
ของแม่เลี้ยงเด่ียวอย่างลงลึกเป็นสิ่งส าคัญ เพื่อจะพัฒนาองค์ความรู้นี้ให้ชัดเจนและเป็นข้อมูล
น าเข้าหนึ่งในการออกกระบวนการให้ค าปรึกษาเพื่อเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวได้ 
ผู้วิจัยจึงได้ศึกษาประสบการณ์ของแม่เลี้ยงเด่ียวเพื่อพัฒนาข้อเสนอเชิงทฤษฎีเกี่ยวกับคุณลักษณะ
ของพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยวขึ้น 

จากการสัมภาษณ์แม่เลี้ยงเด่ียวทั้งหมด 12 คน และน ามาวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อค้นหา
คุณลักษณะส าคัญของพลังอ านาจภายใน พบว่า จากข้อมูลที่เห็นภาพเพียงรางๆ ในตอนแรกเริ่ม
ปรากฏเป็นภาพที่ชัดเจนขึ้น  คุณลักษณะส่วนหนึ่งสอดคล้องกับกรอบแนวคิดที่ได้วิเคราะห์จาก
เอกสาร บางส่วนมีความแตกต่างกัน และมีส่วนที่เพิ่มเติม เช่น มีคุณลักษณะย่อยที่แตกต่างไป มี
การเพิ่มเติมคุณลักษณะย่อยที่ส าคัญเข้ามา เป็นต้น จากข้อมูลยังท าให้เห็นน้ าหนักความส าคัญ
ของแต่ละคุณลักษณะ และยังท าให้สามารถจัดกลุ่มคุณลักษณะส าคัญให้เด่นชัดขึ้น บาง
คุณลักษณะกลายเป็นส่วนย่อยภายใต้คุณลักษณะหลัก รวมทั้งมีตัดคุณลักษณะเดิมบางส่วน
ออกไปเพื่อให้สอดคล้องกับข้อมูลที่ได้ค้นพบจริง 

ภาพรวมของผลจากการวิเคราะห์ข้อมูลจากฐานประสบการณ์จริงของแม่เลี้ยงเดี่ยวท าให้
สามารถอธิบายคุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงได้ชัดเจน เป็นรูปธรรม มีมิติท่ีลุ่มลึก
และกว้างขวางมากขึ้น และเป็นค าอธิบายที่สอดคล้องกับแม่เลี้ยงเด่ียวในสังคมไทย โดยพบ
คุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวที่จัดกลุ่มออกมาได้ 5 คุณลักษณะหลัก คือ (1) 
การรับรู้และเชื่อความสามารถตนเอง (2) การยอมรับและตระหนักในตนเอง (3) มุมมองด้านบวก 
(4) การก าหนดชีวิตตัวเอง และ (5) การมองเห็นโอกาสและการสนับสนุนจากสังคม มีรายละเอียด
แต่ละคุณลักษณะ ดังนี้ 

2.1 การรับรู้และเชื่อความสามารถตนเอง  
 จากการศึกษาข้อมูลของแม่เลี้ยงเด่ียวพบว่าการรับรู้และเชื่อในความสามารถของ
ตนเอง  เป็นคุณลักษณะส าคัญของพลังอ านาจภายในที่แม่เลี้ยงเด่ียวแสดงออกมาอย่างชัดเจน 
โดยแม่เลี้ยงเด่ียวแต่ละคนมีค าพูดที่สะท้อนถึงการเชื่อในความสามารถตนเอง  เช่น การเชื่อว่า
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สามารถจัดการปัญหาที่เข้ามาได้  การรับรู้ว่าตัวเองเก่ง  การรับรู้และเชื่อว่าสามารถเลี้ยงลูกคน
เดียวได้  สามารถอยู่ได้ด้วยตัวเอง เป็นต้น การรับรู้และเชื่อในความสามารถของตนเองนี้ไม่ใช่สิ่งที่
เกิดขึ้นโดยไม่มีต้นสายปลายเหตุ แต่มาจากการผ่านกระบวนการเรียนรู้ กระบวนการหล่อหลอม
ทางสังคม ที่สร้างให้เกิดความเชื่อในความสามารถตนเองดังกล่าว ทั้งการเรียนรู้ผ่านประสบการณ์
ของตนเอง การเรียนรู้จากตัวแบบในครอบครัว รวมทั้งการเรียนรู้ที่มาจากการได้รับการยอมรับและ
เสียงสะท้อนจากคนรอบข้างหรือคนในสังคม  

2.1.1 การผ่านประสบการณ์ที่ยากล าบากได้  
การเชื่อความสามารถตนเองจากการผ่านประสบการณ์ชีวิตที่ยากล าบากมาได้ 

เป็นลักษณะหนึ่งของการเชื่อความสามารถตนเองที่มาจากประสบการณ์และการเรียนรู้ของตัวเอง
ที่ผ่านมา เช่น เชื่อว่าจัดการปัญหาได้ ผ่านสถานการณ์ที่ยุ่งยากได้ พึ่งพาตนเองและดูแลครอบครัว
ได้ เพราะเคยผ่านประสบการณ์ที่ยากล าบากมาก่อน โดยเฉพาะแม่เลี้ยงเด่ียวกลุ่มฐานะค่อนข้าง
ยากจน ที่ในวัยเด็กต้องผ่านความล าบากในชีวิตครอบครัว หรือคนที่เคยผ่านเหตุการณ์เลวร้าย 
และจุดเปลี่ยนส าคัญมาหลายครั้ง ท าให้มองเห็นความสามารถของตนเอง เกิดการเรียนรู้ที่สร้าง
ความเชื่อมั่นว่าตัวเองสามารถผ่านเรื่องยากๆ ได้ เพราะเคยผ่านเรื่องที่ยากที่สุดมาได้แล้ว สิ่งที่
ก าลังเผชิญอยู่หรือที่ก าลังจะพบต่อไปไม่ใช่สิ่งที่จะต้องกลัวอีกต่อไป  ทั้งยังมีความภูมิใจใน
ความสามารถตนเอง  

ดังค าพูดของ “ริน” แม่เลี้ยงเด่ียวที่ในวัยเด็กถูกส่งไปอยู่กับญาติที่ต่างจังหวัดต้อง
ท างานรับจ้างในไร่อ้อยกับลูกพี่ลูกน้องวัยเดียวกันมาต้ังแต่อายุไม่ถึง 10 ปี และต้องกลายเป็นแม่
เลี้ยงเดี่ยวมาถึง 2 ครั้งแบบไม่ได้ต้ังตัวเพราะสามีนอกใจ ที่บอกว่า  
 

ก็ไม่คิดเหมือนกันว่าตัวเองจะผ่านเหตุการณ์ร้ายๆ ขนาดนี้ เรารู้สึกว่าตัวเองเก่ง 
จัดการปัญหาได้ ผ่านปัญหาที่มันแย่ที่สุดในชีวิตได้ ยังคิดเลยว่า คนอื่นเขาคงท าแบบ
เราไม่ได้ เพราะโดยพื้นฐานความล าบากของเราตั้งแต่เด็กๆ เรารู้สึกว่าผ่านมาได้ก็ไม่มี
อะไรท่ีต้องกลัว มาหนักกว่านี้ เดี๋ยวมันก็ต้องผ่านไปได้ 
 
 
เช่นเดียวกับ “ปิ่น” ที่พ่อเสียชีวิตต้ังแต่อายุไม่ถึง 7 ขวบ และต้องช่วยแม่ท างาน

สารพัดทั้งในบ้านและในนามาต้ังแต่เด็ก แทบไม่เคยมีวัยเด็กที่สนุกสนานเหมือนเด็กรุ่นเดียวกัน ที่
บอกว่า  
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เรารู้สึกว่าส่ิงที่ผ่านมามันหนักมากกว่านี้อีก เราเคยผ่านอะไรที่เคยหนักมามากแล้ว 
มันล าบากและหนักจริงๆ ส่ิงเราเจอ มันไม่ได้หนักกว่าที่เราเคยผ่านมาเลย  มาถึง
ตอนนี้จะกลัวอะไร เราไม่ต้องกลัวอะไร เมื่อก่อนเราล าบากกว่านี้อีก พี่ภูมิใจว่าพี่ท าได้ 
มันเป็นเรื่องจริง พี่ไม่ได้แต่งนิยายเลย 

 
ส าหรับ “ฟ้า” ที่บ้านฐานะยากจน ต้องออกจากโรงเรียนมาต้ังแต่ชั้นประถมศึกษา

ปีที่  6 เพื่ อช่วยแม่ที่ท างานหาเงินใช้จ่ายในครอบครัว และยังต้องน าชีวิตผ่านมรสุมการ
เปลี่ยนแปลงใหญ่มาอีกหลายระลอก เรียกได้ว่าผ่านความล าบากมานับครั้งไม่ถ้วน ความยากใน
บทของแม่เลี้ยงเดี่ยวจึงเป็นสิ่งที่ไม่น่าหวั่นกลัวไปกว่าที่เคยเป็นมาแล้ว ดังค าพูดของ ฟ้า ท่ีบอกว่า  
 

อะไรที่สูงสุดพี่ก็ผ่านมาแล้ว ต่ าสุดก็ผ่านมาแล้ว จะไปกลัวอะไร ไม่มีอะไรมากกว่านี้
แล้ว ทุกข์สุดๆ สุขสุดๆ เศร้าสุดๆ ดีใจสุดๆ ล้ิมรสมาหมดแล้ว  ช่วงที่ทรมานที่สุด เห็น
ลูกจะเป็นจะตาย ก็ผ่านมาแล้ว พ่ีคนเดียวตลอด  ชีวิตนี้ไม่มีอะไรจะกลัวแล้ว ยืนได้
ด้วยล าแข้งของตัวเอง ไม่ต้องคิดอะไรเยอะเลย  รู้สึกว่าไม่น่ารอดมาได้จนถึงวันนี้ พี่ก็
รอดได้ ภูมิใจในตัวเองที่ผ่านมาได้ 

 
2.1.2 การเรียนรู้จากแบบอย่างของแม่ 

นอกจากการผ่านประสบการณ์ความยากส าบากมาด้วยตัวเองแล้ว กระบวนการ
หล่อหลอมให้แม่เลี้ยงเดี่ยวเกิดความเชื่อความสามารถของตนเองยังมาจากการเรียนรู้จากตัวแบบ
ในสังคม ส าหรับแม่เลี้ยงเด่ียวส่วนใหญ่เกินกว่าครึ่ง ตัวแบบที่ใกล้ชิดและมีอิทธิพลต่อการหล่อ
หลอมให้เกิดการรับรู้และเชื่อในความสามารถในการเป็นแม่เลี้ยงเด่ียวของตัวเองมากที่สุด มาจาก
การเรียนรู้ผ่านแบบอย่างแม่ของตัวเองซึ่งเป็นแม่เลี้ยงเ ด่ียวเหมือนกัน  หรือแม่ของตัวเองที่มี
บทบาทเป็นผู้น าครอบครัวต้องเลี้ยงลูกหลายคนมาด้วยตัวเองคนเดียว เช่นตัวอย่างจากค าพูดของ 
“ดารัด” ที่สะท้อนแบบอย่างที่เห็นจากแม่ว่า 

 
พี่คิดว่าคนสมัยก่อน มีลูกเป็นสิบ แม่พี่ท านายังเล้ียงลูกได้เลย 3 คน ได้เรียนหนังสือ
ทุกคน ได้เรียนหนังสือทุกคน ท าไมเราจะเล้ียงไม่ได้ มันก็ยังกระท่อนกระแท่นบ้าง 
สะดุดบ้าง แต่เราผ่านไปได้ตลอด ไม่ว่าจะเหน่ือยหนักแค่ไหน เรากเ็ล้ียงได้  

 

ในบรรดาครอบครัวของแม่เลี้ยงเด่ียวที่เป็นผู้ให้ข้อมูลหลักพบว่า มีจ านวน 6 
ครอบครัว จาก 12 ครอบครัว เป็นครอบครัวที่แม่ท าหน้าที่เป็นผู้หาเลี้ยงครอบครัวเป็นหลัก โดยใน 
6 ครอบครัวนั้น มีจ านวน 5 ครอบครัวที่เป็นครอบครัวเลี้ยงเด่ียว และอีก 1 ครอบครัวเป็นครอบครัว
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ที่มีทั้งพ่อและแม่แต่ภาระค่าใช้จ่ายในบ้านตกอยู่กับแม่เป็นหลัก จึงกล่าวได้ว่าแม่เลี้ยงเด่ียวส่วน
ใหญ่ในงานวิจัยนี้เห็นตัวแบบการเป็นแม่เลี้ยงเด่ียวและการเป็นผู้น าครอบครัวจากแม่ของตัวเอง 
สะท้อนจากค าพูดของ “ปิ่น” ที่บอกว่า   
 

แม่เล้ียงลูกเอง หลังจากพ่อตาย สู้มาคนเดียว  แม่ต้องเล้ียงลูกที่พ่อทิ้งไว้ แต่แม่ก็ไม่มี
ผัวใหม่ อยู่คนเดียวมาตลอด  แม่จะยืนอยู่กับที่ให้เราเห็น เหมือนเป็นตัวอย่าง  ส าหรับ
พี ่มันเหมือนเห็นแม่เป็นม่ายตั้งแต่ต้น คิดว่า ถ้าวันหนึ่ง ไม่อยู่กับเฮียแล้ว ไม่มีเฮียแล้ว 
ก็ต้องยืนอยู่ให้ได้เหมือนแม่พี่ท า 
 

กระบวนการเรียนรู้ที่หล่อหลอมให้เกิดการรับรู้และเชื่อในความสามารถของ
ความเป็นแม่เลี้ยงเด่ียวยังมาจากการเห็นตัวแบบที่อยู่ใกล้ชิดในชีวิตที่มีความใกล้เคียงกัน เช่น  
ตัวอย่างจากแม่เลี้ยงเด่ียวในที่ท างานที่มีประสบการณ์คล้ายคลึงกัน มีบริบทแวดล้อมใกล้เคียงกัน 
ที่ประสบความยากล าบากในชีวิตแต่สามารถเลี้ยงลูกและประคับประคองครอบครัวจนส าเร็จได้ 
แบบอย่างที่เห็นจึงมีส่วนหล่อหลอมให้แม่เลี้ยงเด่ียวเกิดความเชื่อมั่นว่าตนเองสามารถท าได้และ
ผ่านอุปสรรคได้เช่นกัน ดังค าพูดของ “ริน” ที่บอกว่า  
 

เห็นพี่ๆ หลายคนเก่ง รู้จักวางแผน บางคนก็เล้ียงลูกสองคน มาด้วยตัวเองคนเดียว
เหมือนกัน  โดยที่เขาไม่เห็นต้องมีคนอื่น เขาก็เล้ียงลูกมาโตได้ ท าให้เรามองแล้วก็คิด 
บ้านเขาก็ไม่มีอะไร เขาก็ยังเล้ียงมาได้เลย เราก็คิดว่าเราท าได้ 

 
2.1.3 การได้รับการยอมรับจากคนอื่นในสถานะแม่เลี้ยงเดี่ยว     

ส าหรับแม่เลี้ยงเด่ียวที่เริ่มเข้าสู่ประสบการณ์ของการเป็นแม่คนเด่ียวใหม่ๆ  
ในตอนแรกอาจยังมีความไม่มั่นใจในตนเองมากนัก แต่เมื่อลงมือท าผ่านไปได้สักระยะหนึ่ง เสียง
สะท้อน ค าบอกกล่าวจากคนรอบข้างที่แสดงความชื่นชม และให้การยอมรับ เป็นกระบวนการ
เรียนรู้ทางสังคมที่ช่วยท าให้แม่เลี้ยงเด่ียวเริ่มรับรู้ถึงความสามารถของตนเอง แม่เลี้ยงเด่ียวหลาย
คนเล่าว่า ได้รับค าชมหรือการยกย่องจากคนอ่ืน เช่น ได้รับค าชมว่าเก่งที่สามารถเลี้ยงลูกคนเดียว
ได้ หรือจัดการปัญหาต่างๆ ได้ทั้งที่ไม่มีคนช่วย เป็นต้น ซึ่งถ้อยค าเหล่านี้ เป็นการเสริมความ
เชื่ อมั่ นว่าตนเองสามารถท าได้  และยิ่ งกระ ตุ้นให้มี ความพยายามที่ จะท ามากยิ่ งขึ้ น  
ดังตัวอย่างจากค าพูดของ “อารี” ที่ต้องเลิกรากับสามีที่ไม่รับผิดชอบครอบครัว มีอาการติดยา  
และท าร้ายร่างกาย ที่บอกว่า 
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มีคนยังบอกว่าเราเก่ง เล้ียงลูกคนเดียวได้ ท้ังที่พ่อมันยังไม่เคยมาสนใจเลย ก็คิดว่า
ตัวเองเก่ง เราภูมิใจที่สามารถเลี้ยงลูกได้ บางทีแม่บางคนอาจจะท าได้ไม่เหมือนเรา 

 
แม่เลี้ยงเดี่ยวบางคนได้เสียงสะท้อนจากคนรอบข้างในทางชื่นชม หรือได้รับการ

ยอมรับในเชิงยกย่องให้เป็นต้นแบบในการเลี้ยงลูก การยอมรับนี้นอกจากท าให้แม่เลี้ยงเด่ียว
เชื่อมั่นในความสามารถของตนเองแล้ว ยังท าให้เกิดเป็นความภาคภูมิใจ และยังยืนยันแนวทางที่
เคยท ามาแล้วว่าได้ผลดี ดังตัวอย่างของ “ส้มโอ” คุณแม่ที่ต้องเลี้ยงลูก 5 คน หลังสามีประสบ
อุบัติเหตุกระทันหันมากว่า 5 ปีแล้ว  ที่สามารถบริหารจัดการชีวิตครอบครัวได้อย่างลงตัวและมี
ระเบียบวินัย บอกว่า  
 

เพื่อนคนหนึ่งเขายกย่องเรามากเลย เขายกให้เราเป็นไอดอลเลยนะ เขามีลูกคนเดียว 
รุ่นเดียวกับลูกชาย ลูกเรา 5 โมงก็เข้าบ้านแล้ว เลิกเรียนก็กลับบ้าน แต่ลูกของเขายัง
ไม่กลับบ้าน เลิกเรียนอยู่ร้านเกม กลับตี 1 ตี 2 เขาถามเราว่า แกเลี้ยงลูกยังไง 

 
2.1.4 ประสบการณ์ความส าเร็จในการเป็นแม่เลี้ยงเดี่ยว 

กรณีที่น่าสนใจที่พบว่าแม่เลี้ยงเด่ียวจ านวนหนึ่ง 3 คน จาก 12 คน อยู่ในสถานะ
แม่เลี้ยงเด่ียวเป็นครั้งที่สอง แม่เลี้ยงเด่ียวกลุ่มนี้แสดงออกอย่างชัดเจนถึงความเชื่อมั่นในตัวเองว่า
สามารถพึ่งพาตัวเองได้ ท าอะไรได้ด้วยตัวเอง โดยไม่ต้องรอขอความช่วยเหลือจากคนอ่ืน และไม่
คิดว่าจะต้องหาผู้ชายคนใหม่เพื่อมาช่วย เหตุผลหนึ่งมาจากการมีประสบการณ์ที่ตัวเองสามารถ
จัดการสถานการณ์ต่างๆ ในครอบครัวอยู่ได้โดยที่ผู้ชายไม่ได้ช่วยเหลือหรือรับผิดชอบต้ังแต่ต้น 
รวมทั้งการมีประสบการณ์มาแล้วว่า เมื่อถึงเวลาวิกฤตจริงๆ ไม่สามารถพึ่งพาคนอ่ืนได้ การช่วย
ตัวเองและการท าด้วยตัวเองดีที่สุด ซึ่งเป็นการเรียนรู้จากประสบการณ์การเป็นแม่เลี้ยงเด่ียวที่เคย
ผ่านมา เช่นตัวอย่างของ “ริน” ที่สะท้อนความเชื่อในความสามารถพึ่งพาตัวเองได้และไม่คิดหวังรอ
การช่วยเหลือจากคนอ่ืน บอกว่า  
 

ไม่ได้ง้อผู้ชาย ไม่ได้คิดว่าเรื่องนี้ท าไม่ได้นะ ต้องมานั่งรอเขา คิดว่าท าได้ อยู่ได้ด้วย
ตัวเอง อยู่ที่ตัวเราหมด ว่าเราจะผ่านมันไปได้ไหม เราไม่คิดว่าจะมีคนใหม่มา
ช่วยเหลือค่าใช้จ่าย ช่วยเหลือโน่นนี่ ไม่คิด เชื่อว่าเรายังมีแรงที่จะหา ลูกคนเดียวเรา
เล้ียงได้ 

  
 

การเรียนรู้ที่สร้างความเชื่อในความสามารถตนเองของแม่เลี้ยงเด่ียวกลุ่มที่มี
ประสบการณ์ซ้ านี้ยังมีนัยถึงการไม่หวังพึ่งพาผู้ชาย หรือไม่คิดหาสามีใหม่ที่จะเข้ามาช่วย ไปจนถึง
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การปฏิเสธอย่างสิ้นเชิงกับผู้ชายคนใหม่ที่จะเข้ามาในชีวิต ส่วนหนึ่งมาจากการผ่านประสบการณ์ที่
ไม่ดีกับผู้ชายมาหลายครั้ง ในลักษณะของการหลอกลวง ความไม่จริงใจ การคบเพื่อหาประโยชน์
หรือความต้องการทางเพศเพียงอย่างเดียว  โดยที่ไม่ได้ต้องการผูกพันถึงหน้าที่ความรับผิดชอบใน
ความเป็นครอบครัว การพบประสบการณ์ความสัมพันธ์ที่หลอกลวงและไม่รับผิดชอบได้หล่อหลอม
ความคิดความเชื่อใหม่ว่าการเป็นครอบครัวไม่จ าเป็นต้องมีผู้ชายอีกต่อไป โดยแม่เลี้ยงเด่ียว
สามารถมีชีวิตที่มีความสุขของตัวเอง สามารถพึ่งพาตนเอง สามารถดูแลลูกและด ารงรักษาการท า
หน้าที่ในครอบครัวด้วยบทบาทแม่คนเดียวได้  

ดังตัวอย่างจากของ “ดารัด” แม่เลี้ยงเด่ียวลูกสาม ที่มีประสบการณ์เป็นแม่เลี้ยง
เดี่ยวซ้ าครั้งที่สอง จากการที่ผู้ชายซึ่งมีภรรยาอยู่แล้วมาหลอกให้มีความสัมพันธ์ที่ลึกซึ้งจนต้ังครรภ์
และทอดทิ้งไปไม่รับผิดชอบต้ังแต่รู้ว่าต้ังครรภ์ ที่บอกว่า   
 

ทุกวันนี้ไม่คิดจะมีครอบครัวใหม่ จะอยากได้มาเพื่ออะไร ผู้ชายนี่ มาเพื่อช่วยท างาน 
ไม่ต้องฉันท าได้ ความสุข ไม่ต้องฉันท าได้ มาดูแลลูก ไม่ต้องฉันท าได้   ฉันไม่ต้อง
พึ่งพาคุณเลย แม้แต่นิดเดียว ไม่รู้จะมีแฟนไปเพื่ออะไร ไม่เอาดีกว่าพี่ท าอะไรด้วย
ตัวเองตลอด คิดตัดสินใจอะไรด้วยตัวเองได้ 
 
 
ในกรณีของ “ซาร่า” ก็เช่นเดียวกันที่สามีคนที่สองทอดทิ้งไปหายไปต้ังแต่ยัง

ต้ังครรภ์ประสบการณ์ของการเป็นแม่เลี้ยงเดี่ยวครั้งแรกที่สามารถเลี้ยงลูกจนเติบโตได้ สร้างให้เกิด
ความเชื่อมั่นในความสามารถเป็นแม่คนเดียวของตัวเอง และยังรวมไปถึงการปิดประตูส าหรับ
ความสัมพันธ์ใหม่ ที่บอกว่า  

  
ทุกวันน้ีพ่อเขาไม่มา ก็ไม่เป็นไร ในเมื่อเขาทิ้งไปไม่เคยมาดูแลตั้งแต่ท้อง เราก็เล้ียงเขา
ได้   ถึงเขากลับมา เราก็ไม่เอาแล้ว  เราไม่จ าเป็นต้องมีแล้ว นับจากวันนี้ไป เราก็เชื่อ
ว่าดูแลลูกได้ เราเคยเล้ียงพี่เขามาได้สองคน ก็ต้องเล้ียงคนนี้ได้ คิดแค่นี้ 

 
คุณลักษณะการรับรู้และเชื่อในความสามารถของตนเอง จากการศึกษาข้อมูล

ผ่านประสบการณ์ของแม่เลี้ยงเดี่ยวตามที่กล่าวมาทั้งหมด จึงสรุปใจความส าคัญได้ว่า  “เป็นการ
รับรู้และเชื่อถึงความสามารถของตนเองในการจัดการสิ่งต่างๆ ได้ พึ่งตนเองได้ ผ่านปัญหา
อุปสรรคได้ โดยความเชื่อนี้เป็นกระบวนการเรียนรู้ที่มาจากการมีประสบการณ์ท่ียากล าบากหรือ
พบปัญหาอุปสรรคแล้วสามารถจัดการได้มาก่อน หรือการเรียนรู้จากประสบการณ์ของคนอ่ืนที่มี
บริบทใกล้เคียงกันที่สามารถฝ่าฟันปัญหาได้ เช่นแบบอย่างของแม่  หรือการได้รับการยกย่องชื่น
ชมและยอมรับจากคนอ่ืนในสถานะของแม่เลี้ยงเด่ียว รวมทั้งมาจากประสบการณ์ที่เกิดซ้ าในการ
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เป็นแม่เลี้ยงเด่ียว”  โดยสามารถสรุปคุณลักษณะย่อยของการรับรู้และเชื่อในความสามารถของ
ตนเองได้ ดังนี้  
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

2.2 กำรยอมรับและตระหนักในตนเอง  

ภาพประกอบ 7 สรุปกรอบความคิดของ “การรับรู้และเชื่อในความสามารถของตนเอง”  

 
 
 
 
 
 

คุณลักษณะที่ 1  การรับรู้และ
เชื่อในความสามารถของตนเอง  
การรับรู้และเชื่อถึงความสามารถ
ตน เอ งใน จั ด ก ารสิ่ งต่ า งๆ  ได้ 
พึ่งตนเองได้ ผ่านอุปสรรคได้ โดย
เป็ น ก ระบ วน ก า ร เรี ย น รู้ จ า ก
ประสบการณ์ท่ียากล าบากหรือพบ
ปัญหาแล้วสามารถจัดการได้มา
ก่ อ น  ห รื อ ก า ร เ รี ย น รู้ จ า ก
ประสบการณ์ของคนอื่นท่ีมีบริบท
ใกล้เคียงกันท่ีฝ่าฟันปัญหาได้ เช่น
แบบอย่ างขอ งแม่ ท่ี เป็ น ผู้ น า
ครอบครัว แบบอย่างแม่เลี้ยงเดี่ยว  
หรือการได้รับการยอมรับจากคนอื่น
ในสถานะของแม่เลี้ยงเดี่ยว รวมท้ัง
มาจากประสบการณ์ความส าเร็จใน
การเป็นแม่เลี้ยงเดี่ยว  

1.การผ่านประสบการณ์ที่ยากล าบากได้ หมายถึง ความเชื่อในความสามารถ
ของแม่เลี้ยงเดี่ยว ในการจัดการปัญหาได้ สามารถผ่านเรื่องท่ียากได้ หาเลี้ยง
ครอบครัวได้ เพราะเคยผ่านประสบการณ์ความยากล าบากมาก่อนในวัยเด็ก หรือ
ผ่านการเปลี่ยนแปลงของชีวิตมาหลายครั้ง 

2.การเรียนรู้จากแบบอย่างของแม่ หมายถึง ความเชื่อในความสามารถของแม่
เลี้ยงเดี่ยวท่ีได้จากการเรียนรู้จากตัวอย่างของแม่ท่ีเป็นผู้น าครอบครัว เลี้ยงลูกหลาย
คนด้วยตัวคนเดียวได้ หรือตัวอย่างของแม่เลี้ยงเดี่ยวในครอบครัวและในสังคม 

3.การได้รับการยอมรับจากคนอื่นในสถานะแม่เลี้ยงเด่ียว หมายถึง แม่เลี้ยง
เดี่ยวสามารถรับรู้และเชื่อในความสามารถของตัวเอง จากท่ีได้รับการยอมรับจากคน
อื่น ผ่านค าชื่นชม การยกย่องให้เป็นต้นแบบในสถานะท่ีเป็นแม่เลี้ยงเดี่ยว 

4. การเรียนรู้จากประสบการณ์ความส าเร็จในการเป็นแม่เลี้ยงเดี่ยว 
หมายถึง แม่เลี้ยงเดี่ยวเชื่อความสามารถในตนเองว่าสามารถพึ่งพาตนเองได้ 

จัดการปัญหาได้ ท าหน้าท่ีในครอบครัวเพียงคนเดียวได้โดยพึ่งพาคนอื่นน้อยท่ีสุด 

หลังจากผ่านประสบการณ์แม่เลี้ยงเดี่ยวในครั้งแรกได้  

นิยามเชิงปฏิบัติการ  การรับรู้และเชื่อความสามารถตนเอง หมายถึง แม่เลี้ยงเดี่ยวเชื่อความสามารถตนเองจากการผ่าน
ประสบการณ์ท่ียากล าบากได้ การเรียนรู้จากแบบอย่างของแม่ การได้รับยอมรับจากคนอื่นในสถานะแม่เลี้ยงเดี่ยว และ การเรียนรู้
จากประสบการณ์ความส าเร็จในการเป็นแม่เลี้ยงเดี่ยว 
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2.2 การยอมรับและตระหนักในตนเอง  
จากการศึกษาข้อมูลของแม่เลี้ยงเด่ียวพบว่า “การยอมรับและตระหนักในตนเอง” เป็นอีก
คุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียว ซึ่งเป็นสิ่งที่ปรากฏให้เห็นค่อนข้างเด่นชัดในกลุ่ม
แม่เลี้ยงเด่ียวที่มีแนวโน้มพลังอ านาจภายในสูง โดยเฉพาะแม่เลี้ยงเด่ียวที่ผ่านประสบการณ์ชีวิต
มามาก เห็นได้จากค าพูดและการบอกเล่าความคิดของแม่เลี้ยงเด่ียวแต่ละคน  ที่สะท้อนถึงการ
ยอมรับตนเอง ความเข้าใจในตนเอง ในแง่มุมต่างๆ 

2.2.1 การยอมรับตนเอง  
ข้อมูลของแม่เลี้ยงเด่ียวส่วนใหญ่สะท้อนถึงการยอมรับตนเองตามที่เป็นจริงใน

ลักษณะต่างๆ ทั้งการยอมรับการเป็นแม่คนเดียว การยอมรับว่าลูกไม่มีพ่อ การยอมรับภาระที่มาก
ขึ้น การยอมรับสภาพการท างานทุกอย่างเพื่อหาเลี้ยงครอบครัวแม้เป็นงานที่ไม่เคยท ามาก่อน เช่น 
รับจ้างซักผ้า รับจ้างเย็บผ้า งานแม่บ้านท าความสะอาด เป็นต้น ไม่ว่าจะเป็นซาร่า หรือ ส้มโอ ซึ่ง
เมื่อชีวิตพลิกผันต้องท างานแม่บ้านเพื่อหาเลี้ยงครอบครัวต่างสามารถยอมรับตัวเองได้และบอกกับ
คนอ่ืนในสิ่งที่ตัวเองเป็นได้โดยไม่รู้สึกอาย ในขณะที่คนทั่วไปอาจมองว่าอาชีพนี้ไม่มีศักด์ิศรี 
ส าหรับแม่เลี้ยงเดี่ยวไม่ได้คิดเช่นนั้น แต่ยินดีที่จะท าทุกอย่างที่เป็นเงินสุจริต ดังค าพูดของ “ซาร่า”   
แม่เลี้ยงเด่ียวที่มีอาชีพหลักเป็นแม่บ้านได้ค่าจ้างเพียงวันละ 300 บาท แต่เลี้ยงลูกมาได้ถึง 3 คน  
ที่บอกว่า  

 
บางคนถามว่าคุณท างานอะไร เราไม่เคยปิดบังอาชีพ เป็นแค่แม่บ้านล้างห้องน้ าวันละ 
300 แค่นั้น อาชีพของเราไม่จ าเป็นต้องปิดใคร เราท าอยู่ตรงนี้ได้ เล้ียงลูกเราได้ เรา
ไม่ได้ท าให้ใครเดือดร้อน ใครอยากพูดก็พูดไป แต่เราไม่ได้อายในส่ิงที่เป็น 
 

แม่เลี้ยงเดี่ยวหลายคนสามารถยอมรับในสิ่งที่ตัวเองเป็น และพบความสุขกับชีวิต
ในแบบของตัวเองที่อาจไม่ได้มีมากหรือเหมือนคนอ่ืน รวมทั้งมีความรู้สึกพึงพอใจในตัวเอง 
สามารถใช้ชีวิตแบบที่เหมาะสม พอดี และพอเพียง สอดคล้องกับความเป็นจริงของตัวเอง โดยไม่
คิดที่จะมีหรือเป็นตามแบบใคร เช่น ความสุขของ “ริน” ที่ไม่มองไปไกลเกินตัว แต่สามารถมี
ความสุขกับการได้อยู่กับลูก การที่ลูกได้มีกิน มีรอยยิ้ม หรือความสุขของ “ตรี” ที่พอใจกับสิ่งที่
ตัวเองมีและเป็นอยู่ แม้จะไม่มีบ้านหลังใหญ่มีรถขับเหมือนคนอ่ืน และความสุขของ “ฟ้า” จากการ
ยอมรับและพอใจในชีวิตเท่าที่มีในปัจจุบัน ที่บอกว่า  
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ในความรู้สึกพี่ บ้านพี่ก็เหมือนเดิมทุกอย่าง มีโทรทัศน์ มีพัดลม สภาพไม่มีอะไร
เปล่ียนแปลง ไม่ได้มีโน่นนี่เหมือนคนอื่นเขา อาจจะมีไม่เท่าคนอื่น หรือมีน้อยกว่าคน
อื่น เราก็ยังขึ้นชื่อว่ามเีหมือนกนั เราสุขในส่วนของเรา มันสุขที่ใจพี่เอง  คนอื่นอาจต้อง
ร่ ารวย ต้องมีบ้าน มีรถ มีอะไร พี่เช่าบ้านตลอดชีวติก็ได้ แต่พี่ไม่มีหน้ี น่ีอาจเป็นเส้นชัย
ของพี่ และพี่ท าคนเดียว พ่ีมาถึงได้ขนาดนี้ พ่ีก็คิดว่าพี่ชนะแล้ว  

  
 

ความสุขในชีวิตของแม่เลี้ยงเด่ียวจึงมาจากความพอใจในชีวิต ยอมรับและเข้าใจ
ว่าความสุขในชีวิตของแต่ละคนไม่เหมือนกัน โดยแม่เลี้ยงเดี่ยวแต่ละคนสามารถมีความสุขในแบบ
ของตัวเองได้ โดยไม่ต้องเหมือนใครและไม่ต้องใส่ใจสายตาคนรอบข้าง 

  
2.2.2 การคิดพึ่งตนเองให้ได้ 

อีกคุณลักษณะหนึ่งของการยอมรับและตระหนักในตนเองคือ การคิดพึ่งพา
ตนเองก่อนพึ่งคนอ่ืน ซึ่งเป็นคุณลักษณะส าคัญที่แม่เลี้ยงเด่ียวมากกว่า 8 จาก 12 คนกล่าวเน้นย้ า
และให้ความส าคัญมาก โดยตระหนักว่าการช่วยเหลือตัวเองเป็นสิ่งที่ดีที่สุด เป็นสิ่งที่ควรจะท า 
และเป็นไปได้มากกว่าการหวังพึ่งพาคนอ่ืน เห็นได้จากค าพูดของ “ริน” ที่บอกว่า  
 

เราคิดเสมอว่าไม่มีใครมาช่วยเรา นอกจากตัวเราเอง จะท าอะไรก็พึ่งสองมือของเรานี่
แหละ ปัญหาทุกอย่างสุดท้ายเราก็ต้องเผชิญกับตัวเองทั้งนั้น ไม่ต้องมานั่งขอความ
ช่วยเหลือจากใคร เขาช่วยเราได้แค่ประเดี๋ยวประด๋าว เพื่อนๆ ญาติพี่น้องคือ
องค์ประกอบ ช่วยเราได้นิดๆ หน่อยๆ แต่ถ้าจะให้พึ่งไปตลอดชีวิต คงไม่ใช่ เราคิด
อย่างนั้น ต้องเป็นตัวเราเอง ที่ต้องเดินไปแก้ปัญหาตัวเอง 

 
แม่เลี้ยงเด่ียวส่วนใหญ่ไม่เพียงคิดที่จะพึ่งตนเองให้ได้ แต่ยังสอนลูกๆ ให้เรียนรู้ที่

จะพึ่งตนเอง รับผิดชอบตัวเอง ท าอะไรด้วยตัวเองให้ได้ด้วย ดังค าพูดของส้มโอ ที่บอกว่า  
 

เราสอนลูกเสมอว่าต้องช่วยตัวเอง ถ้าท าด้วยตัวเองไม่ได้จริงๆ ถึงค่อยร้องขอให้คนอื่น
ช่วย เราให้เขามองคนท่ีล าบากกว่า  แล้วก็อย่าไปถามท าไมเราต้องเป็นแบบน้ัน ท าไม
เราไม่ได้อย่างนี้  ให้เราท ายังไงก็ได้ท าให้ตัวเรารอดก่อน  โดยที่ต้องไม่ไปเบียดเบียน
ใคร ถ้าเกิดเราไม่รอด เราจะไปช่วยใครได้  นี่คือค าสอนของแม่ 

 
การพึ่งตัวเองได้นี้ยังน าพาชีวิตแม่เลี้ยงเด่ียวไปสู่อิสรภาพอย่างแท้จริง เพราะหาก

ลดการพึ่งพาคนอ่ืนได้ก็จะสามารถเป็นอิสระจากความสัมพันธ์ได้ โดยเฉพาะส าหรับแม่เลี้ยงเด่ียว
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ที่ต้องพึ่งพาทางการเงินจากสามี การตัดสินใจออกจากความสัมพันธ์เดิมได้ จึงจ าเป็นต้อง
ปลดล๊อคในเรื่องการพึ่งพาตัวเองนี้ให้ได้ แม้ความผูกพันทางใจหมดลงไป แต่หากการพึ่งพิงทาง
เศรษฐกิจหรือการช่วยเหลือด้านต่างๆ ยังค้างคาอยู่ ก็ยากที่จะเป็นอิสระอย่างแท้จริงได้  ดังค าพูด
ของ “ตร”ี ที่บอกว่า  
 

เราต้องพึ่งพาตัวเองให้ได้ก่อน อย่าคิดแต่จะพึ่งพิงเขาตลอดไป อาจจะไม่เคยแต่เรา
ต้องท าให้ได้ ถ้าเราอยากหลุดพ้นจากตรงนั้น บางคนอาจไม่เคยท างาน สามีเล้ียงมา
ตลอดชีวิต แต่พอต้องมาท างาน ต้องท าให้ได้ พ่ึงพาตัวเองให้ได้ก่อนอันดับแรก  ลด
การพ่ึงพิงจากเขาได้จะหลุดเลย 

 
การคิดที่จะต้องพึ่งพาตัวเองให้ได้ในทุกเรื่อง โดยไม่ต้องรอขอความช่วยเหลือจาก

คนอ่ืนจึงเป็นคุณลักษณะส าคัญของพลังอ านาจภายในที่ช่วยให้แม่เลี้ยงเด่ียวแต่ละคนสามารถ
เผชิญการเปลี่ยนแปลง ของครอบครัว ผ่านช่วงเวลาของความยากล าบากที่เกิดขึ้นได้อย่างเข้มแข็ง
และมีศักด์ิศร ีสามารถเดินทางต่อไปได้อย่างเป็นอิสระมากย่ิงขึ้น 

 
2.2.3 การเห็นคุณค่าและศักดิ์ศรีตนเอง 

การยอมรับและตระหนักในตนเองของแม่เลี้ยงเด่ียวยังเกี่ยวกับการเห็นคุณค่า
และศักด์ิศรีของตนเอง โดยการสามารถพึ่งตัวเองได้นั้นเป็นปัจจัยส าคัญหนึ่งที่ช่วยให้แม่เลี้ยงเด่ียว
ได้เห็นคุณค่าของตนเอง ในบริบทความสัมพันธ์กับครอบครัวที่ผู้หญิงบางคนมักถูกคาดหวังให้ต้อง
เป็นเมียหรือแม่ที่ดีในแบบหนึ่ง ซึ่งอาจไม่ใช่สิ่งที่เป็นตัวเอง โดยเฉพาะการแต่งงานเข้าไปใน
ครอบครัวที่มีความต่างทั้งวิถีชีวิตวัฒนธรรม การพยายามท าหรือเป็นบางสิ่งที่ไม่ใช่ตัวเอง ท าให้
รู้สึกด้อยค่า ขาดความภาคภูมิใจในตนเอง แต่วันหนึ่งเมื่อผู้หญิงขยับออกจากความสัมพันธ์เดิม 
และเริ่มค้นพบว่าตัวเองสามารถท าบางอย่างได้ พึ่งตัวเองได้ ก็เริ่มรับรู้ถึงคุณค่าตัวเองมากขึ้น เช่น 
ตัวอย่างของบีที่ต้องเข้าไปอยู่กับครอบครัวสามีที่เป็นเกษตรกรในชนบท ถูกคาดหวังเป็นผู้หญิงเก่ง
แบบสังคมเกษตร ซึ่งเป็นสิ่งที่เธอไม่ถนัด สุดท้ายเมื่อได้กลับมาท างานตามศักยภาพตัวเองได้เต็มที่
อีกครั้ง จึงท าให้สามารถเห็นคุณค่าและศักด์ิศรีตนเอง ดังที่ “บี” บอกว่า 

 
พอแต่งงานไปเราก็รู้สึกว่าเราไม่ดีพอส าหรับเขา ผู้หญิงบ้านเขาต้องท านา สะพาย
ตะกร้าไปเก็บเห็ด เล้ียงวัว เป็นแม่ศรีเรือน ตื่นตีส่ีนึ่งข้าว เราท าอะไรก็ไม่เป็น ท าแค่
ไหนก็ไม่ดี มันเป็นแค่ความพยายามของคนท าไม่เป็น แต่พอเรากลับมาท างาน มี
บทบาททางสังคม เหมือนได้รับผิดชอบตัวเองเต็มที่ ยืนด้วยขาของเราเอง มันตอบ
ตัวเองว่า เรามีค่านะ เราได้เห็นค่าของตัวเอง ส าคัญที่สุดคือส าหรับลูก 
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แม่เลี้ยงเด่ียวหลายคนสะท้อนถึงการตระหนักในคุณค่าศักด์ิศรีตัวเอง ในวันที่
ตัดสินใจออกจากความสัมพันธ์ เช่น การที่สามีไม่ได้ให้เกียรติ นอกใจ คบหาผู้หญิงคนอ่ืน ซึ่งเป็น
การกระท าที่กระทบต่อคุณค่าศักด์ิศรีในตัวเองของแม่เลี้ยงเด่ียว หรือบางกรณีพยายามให้ผู้หญิง
ยอมรับการอยู่แบบสองบ้าน ซึ่งเป็นสภาวะที่ผู้หญิงส่วนใหญ่ไม่สามารถยอมรับได้ โดยเฉพาะแม่
เลี้ยงเดี่ยวกลุ่มที่อาศัยอยู่ในบ้านของสามี การต้องตัดสินใจออกจากความสัมพันธ์นี้ หมายถึง การ
เสียความมั่นคงในชีวิตส่วนหนึ่งไป แต่ด้วยการเห็นถึงคุณค่าและศักด์ิศรีของตนเอง แม่เลี้ยงเด่ียว
หลายคนเลือกที่จะไม่ยอมจ านน ตัดสินใจเดินจากมา แม้รู้ว่าจะต้องพบกับความล าบาก เห็นได้
จากค าพูดของ “ริน” ที่บอกว่า 
 

เขาให้เรายอมรับสภาพ เป็นเมียเขาด้วย โดยเขามีสองบ้าน ให้ยอมรับสภาพเพื่อลูก มี
ค าพูดแบบนี้ แต่เราเองรู้สึกว่าไม่ใช่  ไม่ใช่เราที่ต้องยอม ยังไงเราก็ไม่ท า เราไม่ยอม 
เราไม่ทนนะ ยอมไปล าบากข้างหน้า  

  
แม่เลี้ยงเดี่ยวที่มีพลังอ านาจภายใน หลายคนยอมรับว่าความมั่นคงในชีวิต

เป็นสิ่งส าคัญ แต่ถ้าต้องแลกด้วยศักด์ิศรี ขอเลือกที่อยู่อย่างมีคุณค่าด้วยตัวเองมากกว่า เช่น
ค าพูดของ “ปิ่น” ที่บอกว่า  

 
เลิกกับผู้ชายก็ไม่ต้องเสียใจ เราให้แล้ว เขาไม่เห็นค่า เหยียบเราอีก เราจะเอาท าไม เรา
มีค่ากว่านั้นอีกเยอะ จะยอมนั่งอยู่ให้เขาเหยียบอีกท าไม ลุกขึ้นมามีค่าของตัวเอง
ดีกว่า... เคยเจอหลายคนที่ชอบเรา สุดท้ายก็จะขอให้เป็นสนมอย่างเดียว แล้วจะเป็น
ท าไมล่ะ เราก็มีกินทุกวัน ไม่ต้องมีใครมาเล้ียงดู เราใช้เงินของเราเอง 

 
การตระหนักถึงคุณค่าและศักด์ิศรีของตนเองจึงเป็นส่วนหนึ่งที่สะท้อนถึงพลัง

อ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียว ในท่ามกลางความขาดแคลนและความยากล าบาก ความรู้สึกว่า
ตัวเองมีคุณค่ายังเป็นทรัพย์สมบัติภายในตนเองที่แม่เลี้ยงเดี่ยวหวงแหนไว้ และเป็นสิ่งที่สร้างพลัง
ให้กับทางที่ต้องเดินต่อไป  

คุณลักษณะการยอมรับและตระหนักในตนเองที่วิเคราะห์จากประสบการณ์ของ
แม่เลี้ยงเด่ียวตามที่กล่าวมาทั้งหมด สามารถสรุปได้ว่า  เป็นความสามารถของแม่เลี้ยงเดี่ยวในการ
ยอมรับตนเองตามที่เป็นจริงในลักษณะต่างๆ ทั้งการยอมรับการเป็นแม่คนเดียว การยอมรับว่าลูก
ไม่มีพ่อ การยอมรับภาระที่มากขึ้น การยอมรับสภาพการท างานทุกอย่างเพื่อหาเลี้ยงครอบครัวแม้
เป็นงานที่ไม่มีศักด์ิศรีโดยไม่รู้สึกอาย มีความพอใจในชีวิต มีความสุขในแบบของตัวเอง มีการคิด
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พึ่งพาตนเองก่อนที่จะคิดพึ่ งคนอ่ืน  และเห็นคุณค่าศักด์ิศรีของตนเอง”  โดยสามารถสรุป
คุณลักษณะย่อยของการยอมรับและตระหนักในตนเองได้ ดังนี้ 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 

 

ภาพประกอบ 8   สรุปกรอบความคิดของ “การยอมรับและตระหนักในตนเอง” 

2.3 มุมมองด้านบวก  
 จากการศึกษาข้อมูลของแม่เลี้ยงเด่ียวพบว่าแม่เลี้ยงเด่ียว 8 คนจาก 12 คน มีค าพูด
ที่แสดงถึงมุมมองด้านบวก การให้ความหมายในเชิงบวกต่อสถานการณ์ต่างๆ ไปจนถึงความ
เข้าใจต่อโลกและชีวิต มุมมองด้านบวกจึงเป็นอีกคุณลักษณะที่ส าคัญของพลังอ านาจภายในของ
แม่เลี้ยงเด่ียว ที่ท าให้เห็นแง่มุมใหม่ที่แตกต่างออกไปจากเดิมกับปัญหาที่เผชิญอยู่ มุมมองด้าน
บวกในด้านหนึ่งยังเป็นการสร้างความหมายบางอย่างให้แม่เลี้ยงเด่ียวสามารถมีชีวิตอย่างมีคุณค่า 
รวมทั้ง มองสถานการณ์ในชีวิตด้วยความเข้าใจมากขึ้น  

2.3.1 การมีมุมมองใหม่ต่อปัญหาที่เกิดขึ้น 
เมื่อต้องเผชิญสถานการณ์ที่ยากล าบาก ค าพูดของแม่เลี้ยงเด่ียวส่วนใหญ่

สะท้อนถึงมุมมองต่อปัญหาในด้านบวก เป็นการเปิดให้ตัวเองเห็นในมุมมองใหม่ หรือมองในมุมที่
แตกต่างออกไปจากเดิม มุมมองใหม่ต่อปัญหานี้ เกี่ยวข้องกับการมองโลกในด้านดี และการมี

คุณลักษณะที่ 2  การยอมรับและ
ตระหนักในตนเอง 
เป็นความสามารถของแม่เลี้ยงเดี่ยวในการ
ยอมรับตนเองตามท่ีเป็นจริง ท้ังยอมรับการ
เป็นแม่คนเดียว ยอมรับว่าลูกไม่มีพ่ อ 
ยอมรับภาระท่ีมากขึ้น ยอมรับสภาพการ
ท างานทุกอย่างเพื่อหาเลี้ยงครอบครัวโดย
ไม่ รู้ สึ ก อ าย  มี ค วามพอ ใจ ใน ชี วิต  มี
ความสุขในแบบของตัวเอง มีการคิดพึ่งพา
ตนเองก่อนคิดพึ่งคนอื่น และเห็นคุณค่า
ศักดิ์ศรีตนเอง 
 

1.การยอมรับตนเอง หมายถึง แม่เลี้ยงเดี่ยวยอมรับตนเองตามท่ี
เป็นจริง ท้ังการเป็นแม่คนเดียว การท่ีลูกไม่มีพ่อ ภาระที่มากขึ้น การ
ยอมรับสภาพการท างานทุกอย่างเพื่อหาเลี้ยงครอบครัวย สามารถมี
ความพอใจในชีวิตและมีความสุขในแบบของตัวเอง 
 
 
2.การคิดพ่ึงตนเองให้ได้ หมายถึง แม่เลี้ยงเดี่ยวคิดตั้งใจพึ่งพา
ตนเองก่อนพึ่งพาคนอื่นหรือสิ่งอื่น รวมทั้งลดการพึ่งพาคนอื่นลง ซึ่ง
ท าให้ชีวิตเป็นอิสระได้มากขึ้น 

นิยามเชิงปฏิบตักิาร  การยอมรับและตระหนักในตนเอง หมายถึง แมเ่ล้ียงเดี่ยวสามารถยอมรับตนเองตามทีเ่ป็น
จริง คิดพึง่พาตนเองให้ได้ก่อนคดิพึ่งพาคนอื่น และเห็นคุณคา่ศกัดิ์ศรีของตนเอง 
 

3.การเห็นคุณค่าและศักด์ิศรีตนเอง หมายถึง แม่เลี้ยงเดี่ยว
สามารถเห็นคุณค่าในตนเองและตระหนักว่าตนเองมีศักดิ์ศรี 
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ความหวังในชีวิต เช่น การเชื่อว่าทุกเรื่องทุกปัญหาต้องมีทางออกและสามารถผ่านไปได้ การไม่
มองว่าสิ่งที่เกิดขึ้นเป็นปัญหาหนักหรือเป็นเรื่องที่ยาก  เห็นได้จากค าพูดของแม่เลี้ยงเดี่ยวหลายคน 
ที่มักจะบอกว่าเมื่อเกิดปัญหาจะมองมุมบวกไว้ก่อน ให้เวลากับตัวเองทบทวนกับสิ่งที่เกิดขึ้น และ
จะไม่คิดลบ เช่น ไม่คิดว่าสิ่งที่เกิดขึ้นเป็นปัญหา หรือไม่คิดว่าตัวเองจะแก้ไขปัญหานั้นไม่ได้ แต่จะ
คิดเสมอว่าทุกปัญหามีทางออก วันหนึ่งเรื่องยากๆ จะผ่านพ้นไป และสามารถแก้ไขให้ดีขึ้นได้ใน
สักวันหนึ่ง เช่น ตัวอย่างจากค าพูดของ “ตรี”   หลังจากสามารถผ่านปัญหาหนักๆ มาหลายครั้ง
แล้ว ที่บอกว่า 
 

ทุกปัญหา มันมีทางออก มันจะพ้นผ่านสักวันหนึ่ง ด้วยตัวเรา ด้วยความช่วยเหลือของ
คนรอบข้าง สักวันหน่ึง  มันยากล าบากแน่ แต่ปัญหานั้นมันจะผ่านไปได้  ท าได้ทุกคน  
แล้วเราจะมองกลับไปด้วยการหัวเราะชีวิตในวันนั้น 
 
มุมมองใหม่ต่อความจริงที่ เกิดขึ้นแล้วส าหรับแม่เลี้ยงเด่ียวบางคน ยังท าให้

สามารถมองเห็นความโชคดีของตัวเอง ท่ามกลางความล าบาก และสามารถมองเห็นแง่มุมที่ดีจาก
สถานการณ์ที่เกิดขึ้น ดังเช่นค าพูดของ “ปูน” ที่สะท้อนความคิดหลังเลิกกับสามีที่นอกใจ บอกว่า  
 

สบายใจดีเนาะ รอดแล้ว ไม่ต้องไปยุ่งเกี่ยวอะไรหยุมหยิมๆ แล้ว เลี้ยงลูกอย่างเดียวไง 
ไม่ต้องไปยุ่งอีกแล้วว่ามันจะมีใครอีก เหมือนได้ชีวิตเรากลับมา แถมลูกมาคนหนึ่ง มา
ตั้งหลักได้ มี เพื่อน มี สังคม จริงๆ เราก็ เป็นคนโชคดีมากกว่า ไปอยู่ สังคมไหน 
แม้กระท่ังไปอยู่ในจุดที่ตกที่เยอะที่สุด ก็ยังมีคนท่ีดีกับเรา   
 
แม่เลี้ยงเด่ียวหลายคนเลือกที่จะมองเห็นและจดจ าในแง่มุมที่ดี สิ่งดีๆ ที่ตัวเองมี

อยู่ แทนที่จะมองมุมอ่ืน หรือไปมองหาในสิ่งที่ตัวเองขาดหายไป รวมทั้ง ชื่นชมสิ่งดีๆ ที่ตัวเองมีอยู่
นั้น สร้างพลังให้ตนเอง ดังค าพูด “เอร”ิ  ที่บอกว่า   

 
พี่เป็นคนที่ไม่คร่ าครวญ ไม่ได้นึกถึงอดีตนาน  พ่ีจ ามาตลอดว่าอะไรที่มันเลวร้ายอย่า
ไปจ ามัน ที่ผ่านมาพยายามจ าแต่ส่ิงดีๆ....ส่วนใหญ่พี่จะคิดบวกไว้ก่อน ไม่อยากคิด
ลบ....อย่างลูกพี่ พี่ก็คิดว่าอย่างน้อยลูกก็อยู่ในสายตาเรา จากที่เขาเคยหนีออกจาก
บ้าน ไม่ได้พบปะพูดคุย ไปเป็นเด็กแว้น แต่ตอนน้ีเขากลับมาบ้าน ถึงเขาตกงาน ยังไง
เขาก็ยังอยู่กับเรา อย่างน้อยลูกก็กลับมาเป็นคนดี ในสายตาเรา 
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นอกจากนี้ ยังมีมุมมองเชิงบวกที่ส าคัญที่สะท้อนจากค าพูดของแม่เลี้ยงเด่ียว
หลายๆ คน ที่มองว่าลูกเป็นของขวัญ เป็นก าลังใจ เป็นสิ่งที่เติมเต็มและเป็นพลังชีวิต  โดยเฉพาะ
แม่เลี้ยงเด่ียวที่สามีทอดทิ้งไปต้ังแต่ยังตั้งครรภ์หรือลูกยังเล็ก การมีมุมมองว่าลูกไม่ได้เป็นภาระ แต่
เป็นของขวัญ เป็นสิ่งที่เติมเต็ม และเป็นพลังอ านาจภายในที่ส าคัญส าหรับแม่เลี้ยงเด่ียวที่จะต่อสู้
กับความยากล าบากทุกอย่างได้ ดังค าพูดของ “ริน” ที่บอกว่า  
 

เราไม่ได้มองว่าลูกมาเป็นภาระนะ เราคิดว่าลูกเราคนน้ีมีค่า ลูกมาช่วยเติมเต็มในส่ิงที่
เราขาดไป คิดว่าเรามีลูกน่ารัก…  เหมือนเราจะมองมุมบวกมากกว่ามุมลบ ถ้ามอง 
มุมลบ ท าให้จิตใจเราท้อ บั่นทอนชีวิตตัวเอง ท าให้ตัวเองอยู่กับที่เหมือนเดิม จริงๆ  ก็
ต้องขอบคุณเขา ที่เอาลูกคนน้ีมาให้เรา เขาเป็นส่ิงที่เติมเต็มเรา  
 
ส าหรับแม่เลี้ยงเด่ียวที่สามีทิ้งไปต้ังแต่ต้ังครรภ์อย่าง “ซาร่า” ก็เช่นเดียวกัน การ

ปรับมุมมองใหม่กับสิ่งที่เกิดขึ้น ช่วยสร้างการเปลี่ยนแปลงที่เสริมพลังให้กับชีวิต เพราะตอนแรกใน
วันที่ยังสับสนเธอเคยคิดจะไม่เก็บลูกไว้โดยพยายามลงมือท าอยู่หลายครั้ง แต่เมื่อมุมมองความคิด
เปลี่ยนไป ท าให้วันนี้ลูกกลายเป็นขวัญและพลังชีวิต ซึ่งท าให้ชีวิตแต่ละวันของเธอมีความหมาย
กว่าเดิม ดังค าพูดของ “ซาร่า” ที่บอกว่า 
  

เราประทับใจที่เรามีลูกคนนี้ ที่ท าให้เราภูมิใจ ช่วยให้เราได้เป็นแม่ที่ดี เป็นทั้งพ่อ ทั้งแม่ 
น าทางให้เขาไปให้ไกลที่สุด  เขาเป็นของขวัญที่วิเศษที่สุด เห็นหน้าเขาเหมือนเป็นของ
กระตุ้นให้เราสู้กับทุกอย่าง ต้องขอบคุณพี่ท่ีนี่  ที่ช่วยให้เราได้มุมมองที่ดี มีก าลังใจ ท า
ให้เราคิดสู้เพื่อลูก 

 
2.3.2 การสร้างคุณค่าความหมายให้ชีวิต 

นอกจากการให้มุมมองใหม่ต่อปัญหาที่เกิดขึ้นแล้ว มุมมองด้านบวกในอีกส่วน
หนึ่งยังมาจากการสร้างคุณค่าความหมายบางอย่างให้ชีวิต ข้อมูลจากค าพูดของแม่เลี้ยงเดี่ยวแต่
ละคนสะท้อนถึงการชื่นชมและขอบคุณต่อบางคนหรือบางสิ่งที่ท าให้ชีวิตมีคุณค่าความหมาย โดย
ขอบคุณทั้งประสบการณ์ด้านดีและร้ายที่มีส่วนประกอบสร้างความเป็นตัวเอง ซึ่งสะท้อนให้เห็นว่า
ในท่ามกลางความยากล าบาก แม่เลี้ยงเดี่ยวแต่ละคนก็ยังมองเห็นแง่มุมที่ดีงาม มมีุมมองด้านบวก
ที่ช่วยสร้างความหมายให้ตัวเอง เห็นได้จากตัวอย่างของ “ตรี” ประสบการณ์การถูกท าร้ายจาก
สามีจนต้องหนีเอาชีวิตรอด ท าให้เธอได้พบอีกโลกหนึ่ง มีมุมมองที่กว้างขึ้น และเห็นแง่มุมด้าน
บวกได้  ดังค าพูดของ “ตร”ี ที่บอกว่า  
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ขอบคุณทุกอย่างเลยที่เราได้เกิดมาเป็นเราทุกวันนี้ เป็นตัวของตัวเอง ขอบคุณพ่อแม่ 
ครูบาอาจารย์ ขอบคุณมนุษย์ทุกคนที่ผ่านเข้ามาในชีวิต ที่ให้ประสบการณ์ทั้งดีและ
ร้าย ท าให้เราเป็นตัวเอง ก็ขอบคุณเขาที่ท าให้พี่ได้รู้จักกับที่นี่  ที่ให้ลูกพี่มา 3 คน 
ประสบการณ์ดีๆ ท่ีท าให้พี่เข้มแข็ง ตอนแรกไม่ให้อภัยเลยนะ เพราะเขาท ากับเราไว้
เยอะ แต่ถ้าไม่มีเขาในวันนั้น เราก็คงไม่แข็งแกร่งในวันนี้ ตอนหลังมาเริ่มขอบคุณ  ถ้า
ไม่มีเรื่องราวอย่างที่ผ่านมา พี่อาจจะเป็นผู้หญิงที่ท างานเล้ียงลูกเล้ียงผัว หัวฟูอยู่ 
ไม่ได้เห็นโลกกว้างอย่างนี้ 

 
ส าหรับแม่เลี้ยงเดี่ยวบางคนมุมมองด้านบวกที่สร้างความหมายให้ชีวิตปรากฏขึ้น

ในเวลาที่ท้อมากที่สุดจนคิดจะจบชีวิตไป แต่การเกาะเกี่ยวกับสายสัมพันธ์ในครอบครัวได้ย้ าเตือน
คุณค่าบางอย่าง และท าให้เลือกที่จะมีชีวิตต่อไปอย่างมีความหมายและมุ่งมั่นก้าวผ่านความท้อ
ทั้งมวลไปได้ เช่น “ริน”  แม่เลี้ยงเด่ียววัย 35 ปี ที่เล่าถึงประสบการณ์ชั่ววินาทีที่เคยคิดสั้น ในวันที่
ท้อที่สุด ว่า   
 

ความคิดทีฆ่่าตวัตายมันแวบเข้ามาตอนทีเ่ราท้อ หมดหวังทุกอย่าง กับการที่เรา
คาดหวังร้อยเปอร์เซ็นต์แล้วอยู่ดีๆ  ลงแบบติดลบ ตอนนั้นเราคิดด้านลบตลอด จงัหวะ
นั้นแม่บอกไม่เป็นไร กลับบ้านเรา ยังมแีม่ ยงัมีลูก กลับมาบ้านเห็นลูกร้องไห้ไม่หยดุ 
เราน้ าตาไหล เรารู้สึกใจแม่ใจลูกมันส่ือถึงกันได้ มองหน้าเขากอดเขา มันหายเหน่ือย
แบบบอกไม่ถูก ความรู้สึกนั้นมันหายไปเลย ไม่คิดอกีเลย อยา่งนอ้ยเรามีเขา ตอนนี้คิด
แค่วา่จะท ายังไงให้มันดีกว่านี้  

 
2.3.3 ความเข้าใจต่อโลกและชีวิต  

นอกจากการให้ความหมายด้านบวกและสร้างความหมายให้ชีวิตแล้ว แม่เลี้ยง
เดี่ยวหลายคนยังสะท้อนถึงการยอมรับความจริงในชีวิต ไปจนถึงความเข้าใจต่อโลกและชีวิตที่มาก
ขึ้น ส าหรับบางคนเมื่อต้องเผชิญความยากล าบากและการเปลี่ยนแปลงครั้งใหญ่ การปรับตัวที่ดี 
คือ การสามารถยอมรับความจริงในชีวิตที่เกิดขึ้นได้ สามารถด ารงอยู่กับภาวะที่เกิดขึ้นได้ ซึ่ง
นับเป็นพลังอ านาจภายในอย่างหนึ่งจากการสามารถยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้นแล้วได้ ไม่ว่าจะหนักหรือ
ยากสักเพียงใด การยอมรับท าให้เกิดความสงบและสติกลับมาที่ตัวเอง เพื่อพร้อมที่จะก้าวต่อไป 
นอกจากนี้ ในอีกระดับหนึ่งที่มากกว่าเพียงการยอมรับ ส าหรับแม่เลี้ยงเด่ียวที่เข้มแข็งมากๆ ยัง
สะท้อนถึงมุมมองที่เข้าใจความจริงของชีวิต ซึ่งเป็นความคิดและความเข้าใจที่ยกระดับขึ้นมาอีก
ข้ันหน่ึง  
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ความเข้าใจต่อโลกและชีวิตนี้ เห็นจากตัวอย่างของ “ส้มโอ” ที่ต้องสูญเสียสามี
กระทันหันจากอุบัติเหตุ เพียงชั่วข้ามคืนภาระของครอบครัวทั้งหมดและลูกอีก 5 คนต้องอยู่ที่เธอ
คนเดียว แต่ส้มโอสามารถรับมือกับการเปลี่ยนแปลงได้อย่างคนเข้าใจสัจธรรมชีวิต ดังค าพูดที่ว่า 
 

เราบอกลูกเลยว่า พ่อหมดทุกข์แล้ว เขาหมดเวรหมดกรรม ไปอย่างไม่ทุรนทุราย  แล้ว
เราจะมานั่งร้องไห้ให้ล าบากท าไม ร้องไห้ไปเขาก็ไม่รู้แล้ว บอกกับลูกอย่างนั้น แม่
ร้องไห้หนเดียว นอกนั้นไม่เคยร้องให้ลูกเห็น บางคนบอกว่าไม่เห็นร้องไห้เลย เราเลย
บอกว่า ถ้าหนูยังร้องไห้อยู่ แล้วลูกหนูมีกินหรือเปล่า 
 
 ส าหรับคนที่ผ่านประสบการณ์การเป็นแม่คนเดียวมานานหลายปี จนมีการ

เปลี่ยนแปลงและคลี่คลายไปสู่จุดที่มั่นคงมากขึ้น ยิ่งผ่านความยากล าบาก ความเปลี่ยนแปลง 
หรือจุดเปลี่ยนครั้งใหญ่ของชีวิตมาหลายครั้ง ความเข้าใจในชีวิตยิ่งมีมากขึ้น และท าให้ยอมรับ
ความเปลี่ยนแปลงได้มากขึ้น  ยอมรับทั้งความสุขและทุกข์ในชีวิต จนมองว่าเป็นธรรมดาของโลก 
ดังค าพูดของ “ปิ่น” ที่ผ่านการเผชิญและจัดการปัญหาต่างๆ มาหลายครั้งหลายปี จนเข้าใจและ
ยอมรับทั้งความทุกข์สุขในชีวิตได้ บอกว่า 

 
เรื่องทุกข์กับสุขมันน่าจะอยู่ด้วยกันนะ จะทุกข์ จะล าบาก เราก็อยู่กับมันได้ คนเราหนี
ความจริงไม่ได้ ทุกวันนี้ก็สนุกกับงาน สนุกกับส่ิงที่เราเป็นมันก็สุขกับส่ิงที่เราเป็นนี่
แหละ 

 
แม่เลี้ยงเดี่ยวบางคนสะท้อนความเข้าใจต่อชีวิตว่า ทั้งความทุกข์และความสุขใน

ชีวิตอยู่ที่ตัวเองเป็นผู้ก าหนดเอง คือ อยู่ที่ใจของเราเอง และยึดความเข้าใจนี้เป็นวิธีคิดต่อทุกๆ 
เรื่องในชีวิต ซึ่งส่งผลต่อการมีพลังอ านาจภายในที่จะก าหนดตัวเองได้  เห็นจากค าพูดของ “ฟ้า” ท่ี
บอกว่า  
 

เขาบอกว่า  “จะร้อนหรือเย็น จะทุกข์หรือสุข มันอยู่ที่ใจ” ก็หันมาคุยกับลูก ตอนนั้น 
แดดมันร้อนมาก ตอนเที่ยงๆ บอกลูกว่า ตอนนี้เราก าลังเดินอยู่ขั้วโลกเหนือนะลูก มัน
เย็นมากเลยนะ ไม่ร้อนหรอก ลูกก็ข า... จะร้อนหรือเย็น จะทุกข์จะสุขก็อยู่ที่เรา  ก็อยู่
แบบนี้มาตลอด พี่มีความสุขทางใจเยอะ เพราะผ่านอะไรท่ีสูงสุด ต่ าสุดมาแล้ว  
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ความเข้าใจต่อโลกและชีวิต จึงเป็นความสามารถของแม่เลี้ยงเด่ียวที่สามารถ
เข้าใจและยอมรับสถานการณ์การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับตัวเองได้ สามารถอยู่กับความเป็นจริง
ในปัจจุบัน ยอมรับทั้งความทุกข์และความสุข  ยอมรับความไม่แน่นอนของชีวิต มองปัญหาที่
เกิดขึ้นด้วยเข้าใจ โดยตระหนักว่าเราสามารถก าหนดทุกข์หรือสุขในชีวิตได้ด้วยตัวเอง ซึ่งความ
เข้าใจในความจริงของชีวิตนี้เป็นการยกระดับความเข้าใจที่น าธรรมเข้ามาช่วยลดความทุกข์และ
สร้างความสุขในชีวิตมากยิ่งขึ้น 

จากข้อมูลทั้งหมด มุมมองด้านบวกจึงเป็นอีกคุณลักษณะที่ส าคัญของพลัง
อ านาจภายใน ด้วยท่ามกลางปัญหา ความยากล าบาก สิ่งที่ยุ่งยาก ภาระหนักต่างๆ มุมมองด้าน
บวกเป็นพลังจากภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวอย่างแท้จริงที่จะก าหนดความคิดตัวเองต่อสิ่งต่างๆได้ 
โดยเป็นการให้ความหมายในด้านบวก มองเห็นมุมมองด้านบวกจากแต่ละสถานการณ์ เพื่อสร้าง
พลังให้ตัวเองและสร้างความสุขให้ชีวิต มุมมองด้านบวกยังส่งผลต่อความเชื่อ และน าไปสู่การ
กระท า โดยมุมมองความคิดด้านบวกนี้จะเป็นสิ่งก าหนดเรื่องราวในชีวิตและน าทางชีวิตตนเองได้  

คุณลักษณะของมุมมองด้านบวก จากประสบการณ์ของแม่เลี้ยงเดี่ยวดังกล่าวมา
ทั้งหมด สรุปใจความได้ว่า “เป็นความสามารถของแม่เลี้ยงเดี่ยวที่จะมีมุมมองใหม่ต่อสถานการณ์
ในชีวิตมองเห็นแง่มุมที่ดี มองอย่างมีความหวังในชีวิต และมองด้านบวก เช่น การเชื่อว่าทุกปัญหา
ต้องมีทางออก มองเห็นความโชคดีท่ามกลางความล าบาก มองลูกเป็นของขวัญ และสิ่งเติมเต็ม 
เป็นต้น เป็นการมองเห็นทางที่จะเดินต่อที่ช่วยสร้างพลังให้ตัวเอง มองในมุมที่จะสร้างคุณค่า
ความหมายให้ชีวิต รวมทั้งมีความเข้าใจต่อโลกและชีวิต โดยสามารถยอมรับทั้งความทุกข์และ
ความสุข  ความไม่แน่นอนของชีวิตด้วยความเข้าใจโดยตระหนักว่าสามารถก าหนดทุกข์หรือสุขใน
ชีวิตได้ด้วยตัวเอง”  โดยมีคุณลักษณะย่อยของความคิดเชิงบวกของแม่เลี้ยงเด่ียว สรุปได้ดังนี้  
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ภาพประกอบ 9 สรุปกรอบความคิดของ “มุมมองด้านบวก”  

2.4 การก าหนดชีวิตตัวเอง 
 จากการวิเคราะห์ข้อมูลของแม่ เลี้ยงเด่ียว พบว่าการก าหนดชีวิตตัวเอง เป็น
คุณลักษณะส าคัญที่แม่เลี้ยงเดี่ยวทุกคนแสดงออกผ่านการบอกเล่าความคิดและการตัดสินใจใน
ชีวิต ความสามารถนี้สะท้อนจากการตัดสินใจเลือกและกระท าอย่างเป็นอิสระจากความต้องการที่
แท้จริงของตัวเอง สอดคล้องเหมาะสมกับเงื่อนไขของตัวเอง มกีารก าหนดเป้าหมายที่เป็นไปได้ของ
ตัวเอง และมีความมุ่งมั่นในการกระท าอย่างจริงจัง รวมทั้งความสามารถในการจัดการปัญหาเพื่อ
ไปสู่เป้าหมาย 
 
 
 

คุณลักษณะที่ 3  มุมมองด้านบวก  
เป็นความสามารถของแม่เลี้ยงเดี่ยวท่ีจะ
มีมุมมองใหม่ต่อสถานการณ์ในชีวิต 
มองเห็นแง่มุมท่ีดี มองอย่างมีความหวัง 
มองด้านบวก เช่น การเชื่อว่าทุกปัญหา
ต้องมีทางออก มองเห็นความโชคดี
ท่ามกลางความล าบาก มองลูกเป็น
ของขวัญ และสิ่งเติมเต็ม เป็นต้น ซึ่งเป็น
มุมมองท่ีช่วยสร้างพลังให้ตัวเอง สร้าง
คุณค่าความหมายให้ชี วิต รวมท้ังมี
ความเข้าใจต่อโลกและชีวิต โดยยอมรับ
ท้ังความทุกข์และความสุข  ความไม่
แน่นอนของชีวิตด้วยความเข้าใจ 
 

1.การมีมุมมองใหม่ต่อปัญหาที่เกิดขึ้น  หมายถึง แม่เลี้ยงเดี่ยว
สามารถมีมุมมองใหม่ต่อสถานการณ์ในชีวิต มองเห็นแง่มุมท่ีดี มอง
อย่างมีความหวัง และมองด้านบวก เช่น การเชื่อว่าทุกปัญหามี
ทางออก ทุกเรื่องผ่านได้ ไม่มองว่าเป็นปัญหายาก มองเห็นความโชคดี
ท่ามกลางความล าบาก จดจ าแง่มุมท่ีดี มองลูกเป็นของขวัญ สิ่งเติม
เต็ม และพลังชีวิต 
 

2. การสร้างคุณค่าความหมายให้ชีวิต หมายถึง แม่เลี้ยงเดี่ยว
สามารถชื่นชมและขอบคุณต่อบางคนและบางสิ่งท่ีท าให้ชีวิตมีคุณค่า
ความหมาย ขอบคุณประสบการณ์ท้ังดีและร้ายว่ามีส่วนสร้างความ
เป็นตัวเอง รวมทั้งการมีมุมมองด้านบวกท่ีสร้างความหมายให้ชีวิต 

นิยามเชิงปฏิบัติการ มุมมองด้านบวก หมายถึง แม่เลี้ยงเดี่ยวสามารถมีมุมมองใหม่ต่อปัญหาท่ีเกิดขึ้น มองเห็นแง่มุมท่ีดีท่ีสร้าง
คุณค่าความหมายให้ชีวิต และมีความเข้าใจต่อโลกและชีวิต 

3. ความเข้าใจต่อโลกและชีวิต หมายถึง แม่เลี้ยงเดี่ยวสามารถ
ยอมรับการเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดขึ้นอย่างเข้าใจ ยอมรับท้ังความทุกข์
ความสุข ความไม่แน่นอนของชีวิต โดยตระหนักว่าสามารถก าหนดทุกข์
หรือสุขในชีวิตได้ด้วยตัวเอง 
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2.4.1 การตัดสินใจเลือกอย่างอิสระและยอมรับผลจากการเลือก 
การตัดสินใจเลือกที่ส าคัญครั้งหนึ่งในชีวิตของแม่เลี้ยงเด่ียวหลายคนเป็นเรื่อง

ของการตัดสินใจหย่า หรือยุติความสัมพันธ์ในเชิงสามีภรรยากับคู่ของตน การตัดสินใจนี้ได้สร้าง
การเปลี่ยนแปลงครั้งใหญ่ให้ชีวิตของผู้หญิงแต่ละคน  โดยเฉพาะส าหรับแม่เลี้ยงเด่ียวที่ต้อง
ตัดสินใจด้วยเหตุผลว่าสามีนอกใจ ซึ่งเป็นสถานการณ์ที่ผู้หญิงไม่ได้เตรียมตัวเตรียมใจ เหมือนถูก
บีบให้ต้องยอมรับหรือตัดสินใจเพื่อจะไม่ต้องทนรับสภาพ ความสามารถในการตัดสินใจเลือกอย่าง
อิสระนี้ เห็นได้ชัดเจนจากค าพูดของแม่เลี้ยงเด่ียวส่วนใหญ่ ดังค าพูดของ “ปูน” ที่เล่าถึงความคิด
เมื่อวันที่ตัดสินใจหย่ากับพ่อของลูกว่า 
 

วันท่ีจับได้ ก็โทรศัพท์ไปบอกว่าหย่า  มาด้วย ก็ไม่เปล่ียนใจ ก็มันมีคนอื่นจริงๆ ไม่กลัว 
เพราะเหมือนเล้ียงคนเดียวอยู่แล้ว ไปๆ สักที สบาย เลิกเป็นสามีภรรยา เล้ียงลูกอย่าง
เดียว ไม่กังวลอะไร เพราะเดี๋ยวนี้มีแบบน้ีเยอะ คิดว่าเขาไม่เอาไหน ไปๆ ซะได้ก็ดี  เขา
เป็นต้นแบบให้ลูกไม่ได้ บอกแล้วทนทุกอย่างได้ เรื่องจนก็ทนได้ เรื่องอะไรก็ทนได้ แต่
ถ้าเธอมีคนอื่น ไปไหนก็ไปเลย พอรู้ก็ตัดสินใจหย่าเลย ก็บอกเขาแล้ว บอกมาตลอด 
ว่าทนได้ทุกอย่าง ยกเว้นเรื่องนี้ หย่าไปเลยจะได้จบไป 

 
กระบวนการตัดสินใจของแม่เลี้ยงเด่ียวในการออกจากความสัมพันธ์ ส าหรับบาง

คนอาจจะต้องตัดสินใจมากกว่า 1 ครั้ง หรือมีเวลาของการคิดใคร่ครวญ การให้โอกาส และใน
ท้ายที่สุดแต่ละคนก็เลือกตัดสินใจอย่างอิสระตามความต้องการและการประเมินของตัวเอง ดัง
ค าพูดของ “อารี” ท่ีบอกว่า 
 

เคยกลับไป 2 ครั้ง เป็นเหมือนเดิม 2 ครั้ง รอบนี้เลยไม่กลับ ไม่ทนแล้ว ก็ย้ายของ
ออกมาเลย เพราะยังไงเราก็เล้ียงลูกคนเดียว ความรักหมดไปตั้งแต่เขาท าร้ายร่างกาย
เรา ไม่คิดว่าเราจะไปอยู่ด้วยกันอีก ก็รักนะ แต่ว่าข่มใจ เขาท าเราขนาดนี้ ...ถ้าเกิดเรา
มีครอบครัว เขาไม่ช่วยอะไรเรา เรามีลูก เขาไม่ช่วยอะไรเรา  เราก็อยู่คนเดียวเพื่อเลี้ยง
ลูกไม่ดีกว่าเหรอ คิดอะไรไม่มาก คิดง่ายๆ เราต้องเด็ดเดี่ยว ต้องมั่นใจว่าเราเล้ียงได้  
ไม่ลังเลด้วย  ตัดคือตัด ถ้าเขาไม่สามารถรับผิดชอบเรา รับผิดชอบลูก ให้เขาไปเถอะ 
ไปคนละทาง  

 
การตัดสินใจของแม่เลี้ยงเด่ียวบางคนมากกว่าแค่ตัดความสัมพันธ์ระหว่างสามี

ภรรยา แต่เป็นความเด็ดขาดในการตัดสินใจที่จะรับผิดชอบในการเลี้ยงลูกด้วยตัวเองคนเดียว
อย่างชัดเจน ดังค าพูดของ “ริน” ที่บอกเล่าถึงการตัดสินใจหย่ากับสามีที่นอกใจ ว่า 
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เขียนในใบหย่าแล้วว่าเราดูแลลูกคนเดียว ท ากับเราขนาดนี้ก็ไม่อยากเอากลับมาแล้ว 
เขาไม่ได้ให้ใจเรา ไม่ได้คิดเลือกเรากับลูกเรา เลยไม่อยากไปเรียกร้องอะไรทั้งนั้น คิด
ว่าอยู่ได้ เข้มแข็งพอ.. 
 

การตัดสินใจเลือกอย่างอิสระ ยังรวมถึงการพร้อมยอมรับผลที่จะเกิดขึ้นตามมา
จากการตัดสินใจเลือกของตัวเอง เป็นความรับผิดชอบต่อตนเอง โดยไม่คิดโทษคนอ่ืนหรือสิ่งอ่ืน 
ดังค าพูดของแม่เลี้ยงเด่ียวหลายคนที่สะท้อนว่า ไม่เสียใจในการตัดสินใจ แม้จะล าบาก ก็ไม่คิด
โทษใคร เพราะมาจากการตัดสินใจของตัวเอง เช่นตัวอย่างของ “ริน” ที่บอกว่า 
 

ล าบาก แต่ไม่เคยท้อนะ เพราะคิดว่าเราเลือกเอง ปัญหาทุกอย่างเราเลือกเอง เราต้อง
ยอมรับกับมันว่าเราท ากับตัวเราเอง ท้ังหมดไม่ต้องโทษใคร เราเลือกทั้งหมด เราเลือก
ไม่ดีเอง ต้องรับสิ ไม่อยากมีน้องแล้วท าไมไม่ป้องกัน ก็คิดแบบนี้ ไม่ได้มองว่าจะเอา
ความผิดไปโยนให้ผู้ชาย หรือความสัมพันธ์ก็ต้องมองลึกกว่านี้กว่าจะมาอยู่ด้วยกัน 
คือเราเลือกได้ เราเลือกที่จะไม่มีผู้ชายคนนี้ก็ได้ แล้วท าไมเราถึงไปเลือกเขาละ เรา
กลับไปคิดอย่างนี้จริงๆ 

 

การตัดสินใจเลือกที่อิสระของแม่เลี้ยงเดี่ยวบางคนยังเกี่ยวกับการเลือกเส้นทางท่ี
สอดคล้องเหมาะสมตามสถานการณ์และเงื่อนไขของตัวเอง โดยตัวเองเป็นผู้ก าหนด ไม่ใช่การ
ก าหนดจากคนอ่ืน เห็นได้จากการบอกเล่าของ “ส้มโอ”  เมื่อต้องตัดสินใจเรื่องโรงเรียนของลูกหลัง
ในวันที่ขาดเสาหลักของครอบครัว บอกว่า 
 

ตอนแรกพี่สาวบอกว่าให้เอาลูกไปอยู่อีกโรงเรียนหนึ่ง ซึ่งค่าเรียนแพงกว่า เราถามว่า
แล้วใครจะช่วยค่าเทอม เขาบอกเดี๋ยวพี่น้องก็ช่วยกันออก แต่ความคิดของเราคือ ต้อง
เอาตัวเองให้รอด ถ้าเขาไม่ช่วยมาจะท ายังไง เราเอาความคิดของเรานี่แหละ ตัดสิน
ชีวิตลูกของเราเลย การเรียนที่วัดฉิม ก็ระดับเดียวกัน ขึ้นอยู่กับว่าเด็กจะเรียนได้มาก
น้อยแค่ไหน ค่าเทอมสองพันกว่าบาท ซึ่งเราพอได้อยู่ เอาเท่าที่เราไหว เลยปฏิเสธเขา
ไป ก็เรียนได้จนถึงทุกวันน้ี  ถ้าเราไปตามเขา คนล าบากคือเรา คือลูกเรา เราก็ยึดหลัก
ความคิดของเรา 
 
การตัดสินใจเลือกและกระท าอย่างอิสระนี้ คือ การตัดสินใจอย่างเด็ดขาดโดยไม่

ลังเลหรือรู้สึกผิด มีความมั่นใจในการตัดสินใจ เป็นการตัดสินใจเลือกทางที่พอเหมาะกับตัวเอง 
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ยอมรับในสิ่งที่ตัดสินใจเลือกเองโดยไม่โทษคนอ่ืน การตัดสินใจอย่างอิสระท าให้มีพลังในการ
ด าเนินชีวิตไปตามสิ่งที่ตัวเองได้ตัดสินใจเลือกแล้ว ส าหรับแม่เลี้ยงเด่ียวหลายคนตัดสินใจที่จะอยู่
เพื่อลูก และเลือกทางชีวิตที่เห็นว่าจะสามารถดูแลลูกได้ดีที่สุดเป็นหลัก 

 
2.4.2 การก าหนดเป้าหมายที่เป็นไปได้ของตัวเอง 

คุณลักษณะที่ส าคัญของการก าหนดตัวเองของแม่เลี้ยงเด่ียว นอกจากการ
ตัดสินใจและกระท าการอย่างอิสระแล้ว ยังมีความหมายถึงความสามารถในการก าหนดเป้าหมาย
ชีวิตที่เป็นไปได้ของตัวเองด้วยตัวเอง ข้อมูลจากแม่เลี้ยงเด่ียวส่วนใหญ่จะมุ่งเน้นเป้าหมายเพื่อ
อนาคตของลูกเป็นหลักมากกว่าจะคิดถึงอนาคตของตัวเอง ซึ่งเป็นเป้าหมายท่ีมีความพึงพอใจหรือ
มีคุณค่าส าหรับตัวเอง เห็นได้จากค าพูดของ “ริน” ที่บอกว่า  

 
ตั้งเป้าหมายที่อนาคตลูกเป็นหลัก เมื่อก่อนคิดถึงตัวเองเยอะ คาดฝันอยากมี
ครอบครัว มีบ้าน มีอะไร ตอนน้ีไม่คิดถึงตัวเองแล้ว มองส่ิงที่ส าคัญกว่า  นึกถึงลูก นึก
ถึงอนาคตของเขา  นึกว่า พัฒนาการต้องยังไง มองเรื่องโรงเรียน ว่าจะท ายังไงให้เขามี
เหมือนคนอื่น มีสภาพแวดล้อมที่ดีกว่าเดิม ทุกวันนี้ยังอยู่ห้องส่ีเหล่ียมก็ทนไป แต่สัก
วันตั้งเป้าว่าเราต้องมีบ้านของเราเอง  

 
ส าหรับแม่เลี้ยงเด่ียวที่ฐานะทางเศรษฐกิจไม่ค่อยดีนัก การต้ังเป้าหมายชีวิตมัก

ไม่ได้เป็นเป้าหมายที่ใหญ่โตเกินกว่าจะมองเห็นได้ แต่จะเน้นเป้าหมายที่เป็นจริงหรือ เป็นไปได้
ส าหรับตัวเอง ตามสถานการณ์ชีวิต โดยส่วนใหญ่เป็นเป้าหมายเพื่อความอยู่รอดของครอบครัวใน
แต่ละวัน เดือน ปี เป็นส าคัญ ดังค าพูดของ “ส้มโอ” ที่บอกว่า  
 

เราจะตั้งเป้าหมายของเราแค่สั้นๆ สมมติเรื่องบ้าน ตอนนี้ยังไม่มีบ้าน อีกสองสามปีเรา
ต้องมีให้ได้ ปีนี้ไม่มี ปีหน้าก็ได้ เขยิบไปอีกหน่อย เรื่องงานก็มองส้ันๆ ว่า เดี๋ยวต้องท า
อันนี้ให้เสร็จ มันมีแผนเหมือนกันว่าวันนี้เราจะท าอันนี้ให้เสร็จ ไม่เป็นไปตามแผนก็ไม่
เป็นไร พรุ่งนี้ว่ากันใหม่ แต่ว่าจะไม่คิดไกลๆ ...ล าดับความส าคัญ อันไหนควรท าก่อน 
อันไหนยังไม่รีบ รอก่อน... เป้าหมายคือเอาลูกให้รอด ต้องมีกิน ต้องอิ่ม  นี่คือตั้งเป้าไว้ 
ฟังดูเหมือนเวอร์ แต่ต้องท าให้ได้ เพราะลูก 5 คน 
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ส าหรับแม่เลี้ยงเด่ียวบางคนที่ต้นทุนด้านต่างๆ ในชีวิตไม่มากนัก และยังต้องอยู่
กับการด้ินรนเพื่อการเลี้ยงปากท้อง เป้าหมายที่ต้ังไว้อาจเป็นเป้าหมายสั้นๆ เพียงแค่การมีข้าวกิน
ในแต่ละมื้อ ดังค าพูดของ “ฟ้า” ที่บอกว่า 
 

เป้าหมายคือให้มันรอดแต่ละวันก่อน มีกินครบ 3 มื้อนี่ก็พอแล้ว ถ้ามันรอดวันนี้ได้ 
พรุ่งนี้ก็รอดได้..... พูดตรงๆ ว่าเราไม่กล้าตั้งเป้าหมายในชีวิต ขอชีวิตแค่วันต่อวัน ให้
มันผ่านพ้นไปได้สงบจนเข้านอน ให้ช่วงระหว่างวันมันราบรื่นไม่มีอะไร แค่นั้นพอ นี่
เป็นเป้าหมายเรา ถ้าเราผ่านได้วันนี้ พรุ่งนี้ก็ผ่านได้อีกนับแต่ละวัน พอผ่านวัน มันจะ
กลายเป็นเดือน เดือนก็กลายเป็นปี ทุกวันน้ี เริ่มมีอนาคต เริ่มมีการวางแผนมากขึ้น มี
เป้าหมายเป็นเดือนเป็นปีแล้ว 

 
2.4.3 การมุ่งมั่นลงมือท าด้วยใจสู้ 

นอกจากเป้าหมายที่ก าหนดได้ด้วยตัวเองแล้ว คุณลักษณะส าคัญที่จะน าไปสู่
เป้าหมายได้ยังต้องมีความมุ่งมั่นในการกระท า ซึ่งเป็นอีกปัจจัยส าคัญของพลังอ านาจภายใน เห็น
ได้จากแม่เลี้ยงเด่ียวส่วนใหญ่จ านวน 7 คนจาก 12 คน แสดงถึงความมุ่งมั่นต้ังใจที่จะไปสู่
เป้าหมายของตัวเอง โดยเฉพาะส าหรับแม่เลี้ยงเดี่ยวฐานะปานกลางลงไปที่มีอนาคตของลูกเป็น
หลักชัย จะมุ่งเน้นที่การกระท าทุกอย่างเพื่อความอยู่รอดของครอบครัวเพื่อไปสู่ชีวิตที่ดีขึ้น ความ
มุ่งมั่นของแม่เลี้ยงเด่ียวแสดงผ่านการลงมือท าอย่างพากเพียร พยายาม มานะ อดทน มีวินัย ไม่
ท้อถอย แม้พบอุปสรรคก็จะคิดสู้ จัดการปัญหา และฝ่าฟันไปให้ได้ เห็นได้จากค าพูดของ “ปิ่น” ท่ี
บอกว่า  
 

เรามีหน้าที่ท าอะไร มันก็ต้องรับผิดชอบต่อหน้าที่ ต้องส่ังตัวเองนะ ห้ามลา ห้ามป่วย 
ห้ามตาย ต้องอดทน... เราไม่เคยทิ้งงาน ตื่นแต่เช้าตีสี่ทุกวัน ตั้งแต่ไหนแต่ไรแล้ว ออก
ก าลังกายหน่ึงชั่วโมง เสร็จแล้วก็มาถูบ้าน เปิดร้านทุกวันมันมีความรับผิดชอบของมัน 
เป็นหน้าที่ของแม่ตั้งแต่ต้นแล้ว ต้องตื่นมาท าโน่นท านี่ เตรียมท าอะไรทุกอย่าง เขา
เสร็จเราก็เอาข้าวให้ลูกกินแล้ว เราแก้ปัญหาไปทีละวัน... เราปิดทุกอย่าง เราไม่ออก
เที่ยว ไม่ไปไหน ท าแต่งาน อยู่กับความเป็นจริงที่เราเลือก คิดถึงอนาคตลูก คิดแต่ว่า
ฉันจะต้องท าอะไร ต้องท ายังไงถึงจะเล้ียงลูกได้ ฉันจะจัดการเรื่องนั้นนี้ยังไง... ส าคัญ
มันขึ้นอยู่กับที่ใจสู้ เพียรอดทน และลงมือท า ไม่กลัวความทุกข์ยาก 

 

ส าหรับแม่เลี้ยงเด่ียวที่ต้องพบมรสุมชีวิตหนักๆ ครั้งแล้วครั้งเล่า จนแทบจะหมด
แรงเดินต่อ ใจที่มุ่งมั่นจะสู้ก้าวไป โดยไม่ท้อ เป็นพลังจากภายในอันยิ่งใหญ่ที่จะดึงทุกสรรพก าลัง
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ในตัวเองให้สามารถด ารงอยู่ทั้งเพื่อตัวเองและเป็นหลักให้คนในครอบครัว ดังค าพูดของ “ฟ้า” ท่ี
บอกว่า 

   
กว่าจะผ่านมาได้ บางทีเอามือไปยกขาตัวเองขึ้นมาเพื่อเดินต่อไป บอกตัวเองว่า ไปนะ 
ต้องไปต่อ ทุกอย่างในร่างกายที่สามารถช่วยเหลือเกื้อกูลกันได้ พลังความสามารถ
อะไรที่มี สมองส่วนไหนที่ดี ต้องเอามาใช้ให้หมด ขี้เกียจไม่ได้ ไม่ท าไม่ได้ เพื่อให้ก้าว
ผ่านในแต่ละวัน แต่ละชั่วโมง ต้องช่วยกันหมด พี่บอกตรงๆ ว่าพี่จะสู้ พี่ยอมไม่ได้ ถ้าพี่
ล้มมันเหมือนโดมิโน ทุกคนก็ต้องล้มตามหมด ถามกับสวรรค์ เวลาที่เครียดๆ ท าไมถึง
ให้แบบนี้กับหนู ทุกวันนี้ยังแย่ไม่พอเหรอ เอาเถอะเต็มที่ จะให้อะไรก็ให้มา แต่ไม่ยอม
หรอกนะ จะให้โชคร้ายไปตลอดชีวิตเหรอ เอาสิ กูสู้นะ มันจะอยู่กับเราไปตลอดชีวิต
เหรอ เอาหมอนปิดหน้าร้องไห้ ตื่นมาก็เอาใหม่ 

 
ส าหรับแม่เลี้ยงเด่ียวแต่ละคนความมุ่งมั่นอย่างมากในการกระท าเป็นไปเพื่อ

ความอยู่รอด เพราะต้องรับผิดชอบชีวิตตัวเองและลูก รวมถึงอาจจะคนอ่ืนในครอบครัว ท าให้มี
ความมุ่งมั่นต้ังใจที่จะท าเป้าหมายนั้นๆ ให้ส าเร็จ และต้องส าเร็จ เพราะเป็นการเดิมพันด้วยความ
อยู่รอดของชีวิต 

ความมุ่งมั่นลงมือท าด้วยใจสู้ของแม่เลี้ยงเดี่ยวยังสะท้อนจากการที่แม่เลี้ยงเดี่ยว
มากกว่าครึ่งหนึ่งมักมีการใช้ค าพูดให้ก าลังใจตัวเอง ให้ค ายืนยันกับตัวเอง เช่น บอกกับตัวเองให้สู้ 
บอกกับตัวเองไม่ให้ท้อ บอกและสั่งว่าตัวเองท าได้ ต้องท าให้ได้ เป็นต้น การบอกกับตัว เองใน
ลักษณะนี้เป็นการดึงพลังของตัวเองให้ลุกขึ้นสู้ โดยเฉพาะแม่เลี้ยงเดี่ยวที่ไม่ได้มีที่ปรึกษาหรือคนที่
อยู่ใกล้ชิดในชีวิตที่คอยให้ก าลังใจ การให้ก าลังใจตัวเอง ด้วยค าพูดบอกตัวเองอย่างหนักแน่นใน
แต่ละวัน จึงเป็นสิ่งส าคัญที่ช่วยเสริมก าลังใจ  และท าให้เป้าหมายในแต่ละวันส าเร็จ เห็นได้จาก
ค าพูดของ “ปิ่น” ที่บอกว่า  
 

พี่พูดกับตัวเอง ถึงผ่านตรงนั้นมาได้ ปรึกษาใครไม่ได้หรอก บอกตัวเองว่า สู้ๆ นะมัน
ต้องผ่านไปด้วยดี ผ่านให้ได้นะ พูดแบบนี้บ่อยมาก ทุกวันนี้ยังใช้อยู่เลย สู้ๆนะ ต้องสู้
ถึงจะชนะนะ ออกจากห้องมาก็บอกตัวเองว่าฉันต้องสู้นะ เราต้องท าได้ ไม่ต้องไป
คิดถึงอะไรต่อมีอะไรแล้ว และก็ลงมือท า เราพูดกับตัวเองแบบนี้ ทุกวันนี้ไม่มีอะไรท่ีจะ
มาดึงเราได้อีกแล้ว 
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2.4.4 ความสามารถในการจัดการปัญหา 
การมุ่งมั่นสู่เป้าหมายยังเกี่ยวข้องกับความสามารถในการจัดการปัญหาที่แม่

เลี้ยงเด่ียวแต่ละคนได้สะท้อนให้เห็นจากเรื่องราวของแต่ละคน ที่มีการกระท าการอย่างมีเป้าหมาย 
มีการวางแผนอย่างรอบคอบ และลงมือท าอย่างค่อนข้างเคร่งครัด ส่วนใหญ่การวางแผนจัดการ
ตนเองของแม่เลี้ยงเด่ียวเป็นเรื่องการท างาน การบริหารเวลา การเตรียมเรื่องค่าใช้จ่ายใน
ครอบครัวให้เพียงพอแบบไม่สะดุด รวมทั้งการมีแผนส ารองกรณีฉุกเฉิน ดังตัวอย่างของ “ส้มโอ” ท่ี
ต้องบริหารเวลาของตัวเองพร้อมๆ ไปกับการบริหารค่าใช้จ่ายในบ้านให้เพียงพอ โดยมีเวลาดูแล
ลูกทั้ง 5 คนได้ลงตัว ซึ่งต้องอาศัยการคิดวางแผนและบริหารจัดการตลอดเวลา พร้อมด้วยการมี
วินัยในตนเองอย่างมาก ที่เล่าว่า  

 
เรานั่งค านวณว่า เงินคา่นักเรียน ค่าบ้าน ค่าอะไร จะหามาจากไหน โดยที่ลูกไม่อด เรา
ก็ รับจ้ างเขามั่ ง  เฝ้าไข้ เสาร์อาทิตย์  เอาคน เล็กไปด้ วย  หรือไปท างานบ้ าน 
นอกเหนือจากที่ท าประจ า หางานที่ใกล้บ้าน เพื่อจะมาทันรับนักเรียน  ค่าบ้านไม่พอ 
เราก็ขอเจ้าของบ้านแบ่งจ่าย 15 วัน พันห้าพันหก เราก็ยืมตรงนี้มาจ่าย ไม่ยืมสะเปะ 
สะปะ สุดๆแล้วจริงๆ พอได้ท าพิเศษ ก็รีบหาไปคืนเขา  ไม่ถึงขนาดว่า วันนี้ไม่มีเงิน 
ต้องหยุดเรียน ไม่เคย จะล็อกไว้เลย จะต้องได้เงินมาจากทางนี้ๆ  หกคนแม่ลูก เราก็
อยู่ของเราแค่นี้ เราจัดการตัวเอง ด้วยความคิดของเรา ทั้งเรื่องเงิน เรื่องเวลา ทุกอย่าง 
ปรึกษาลูก พูดคุยกันในบ้าน จะไม่เป็นหนี้ ไม่กู้ ไม่ผ่อนของ ไม่สร้างอะไรที่เกินก าลัง 
ถ้าอยากได้อะไรก็เก็บเงิน อย่างอยากได้เส้ือตัว 50 บาท ก็เก็บเงินเพื่อจะมาซื้อ ที่บ้าน
ไม่มีตู้เย็น เครื่องซักผ้าพังก็ไม่ซ่อม ซักมือ   

 
ความสามารถในการจัดการปัญหายังต้องมีการคิดที่เป็นระบบ คิดจัดการ

สถานการณ์เฉพาะหน้า และการคิดสู้ปัญหาโดยไม่หนี รวมทั้งส าหรับแม่เลี้ยงเด่ียวที่ค่อนข้าง
อัตคัตในเรื่องเงินทองมากๆ อาจจะต้องวางแผนกันอย่างละเอียดแบบไม่เพียงวันต่อวัน แต่เป็น
ชั่วโมงต่อชั่วโมง ต้องท าให้ได้ตามแผนแบบเป๊ะๆ เห็นได้จากค าบอกเล่าของ “ฟ้า” ที่บอกว่า  
 

ทุกวันต้องกินข้าว น้ า ไฟ เยอะแยะ หยุดไม่ได้ ทุกอย่างต้องเป็นไปตามสเต็ป ต้องเป๊ะ
ทุกอย่าง แต่มันจะมีเหตุการณ์ที่ท าให้ออกนอกระบบ บางทีแม่ป่วยกระทันหัน ต้องไป
ยืมเขามา เดือนนี้โอเวอร์แล้ว เดือนหน้าก็ต้องพยายามท าอีกเป็นเท่าหนึ่ง ท าโอเพิ่ม....
ส าคัญบ้านต้องมีอยู่นะ ต้องมีจ่ายค่าเช่าทุกเดือน เพื่อจะไม่ให้เขาไล่ออก ถ้าต้องตก
งานพ่ีจะตั้งไว้ว่าจะพักแค่อาทิตย์เดียว แต่ก่อนที่จะออก ต้องมีที่ใหม่รองรับแล้วนะ ไม่
เคยเคว้งคว้าง และถึงไม่มีงานแต่ก็มีที่ซุกหัวนอนเพื่อจะได้คิดหางาน ทุกอย่างต้อง
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วางแผนไว้หมด ถึงจะแค่วันต่อวัน ชั่วโมงต่อชั่วโมงก็ต้องวางแผน ไม่มีอยากออกก็
ออก เหนื่อยแค่ไหนก็ทน ถ้าอยากออกจริงๆ ต้องเตรียมตัวหางานใหม่ให้ได้ก่อน ออก
ปุ๊ปไปท าวันท่ีเท่านี้ ได้เท่านี้ พอกับรายจ่ายที่มีรออยู่ 
 

ความสามารถในการจัดการปัญหาจึงเป็นส่วนหนึ่งที่สะท้อนพลังอ านาจภายใน
ของแม่เลี้ยงเดี่ยวในการคิดและกระท าสิ่งต่างๆ ด้วยตนเอง โดยสามารถใช้ศักยภาพภายในตนเอง
ทุกด้านและกระท าการทุกอย่างเท่าที่จะท าได้เพื่อสามารถจัดการปัญหาความยุ่งยาก และท าให้
ชีวิตแต่ละวันราบรื่นอยู่รอดได้ ไปจนถึงบรรลุเป้าหมายของครอบครัวตามที่มุ่งหวังไว้  

จากการวิเคราะห์ข้อมูลของแม่เลี้ยงเด่ียวดังกล่าว จึงสรุปความหมายของการ
ตัดสินใจอย่างอิสระและความมุ่งมั่นได้ว่า “เป็นความสามารถในการตัดสินใจเลือกและกระท าสิ่ง
ใดด้วยตัวเองอย่างอิสระ จากความต้องการที่แท้จริงของตัวเอง สอดคล้องกับสถานการณ์ชีวิตตาม
การประเมินของตนเอง ไม่ได้ขึ้นกับปัจจัยภายนอกหรือคนอ่ืนมาก าหนด สามารถก าหนดเป้าหมาย
ชีวิตที่เป็นไปได้ด้วยตัวเอง โดยมีความมุ่งมั่นต้ังใจ ทุ่มเทแรงกายแรงใจในการกระท าอย่างเต็มที่
เพื่อไปสู่เป้าหมาย พร้อมจะฝ่าฟันอุปสรรคอย่างไม่ย่อท้อ มีการใช้ค าพูด ให้ก าลังใจตัวเอง มี
ความสามารถในการจัดการปัญหา มีวินัยในการกระท าอย่างสูง มีเป้าหมายให้ครอบครัวอยู่รอด
และมีอนาคตที่ดี โดยมีลูกเป็นแรงผลักดันส าคัญ”  โดยสามารถสรุปคุณลักษณะย่อยของการ
ก าหนดตัวเอง ได้ดังนี้ 
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ภาพประกอบ 10  สรุปกรอบความคิดของ “การก าหนดชีวิตตัวเอง”  

2.5 การมองเห็นโอกาสและการสนับสนุนทางสังคม  
 นอกจากคุณลักษณะที่ส าคัญของพลังอ านาจภายในทั้ง 4 คุณลักษณะตามที่กล่าว
แล้ว ยังมีอีกปัจจัยส าคัญที่มีส่วนสนับสนุนพลังอ านาจภายในให้ได้รับการหล่อหลอมจนเติบโต
อย่างเข้มแข็งขึ้นภายในตัวแม่เลี้ยงเด่ียว คือการที่แม่เลี้ยงเด่ียวสามารถมองเห็นโอกาสและการ
สนับสนุนทางสังคมด้านต่างๆ จากข้อมูลของแม่เลี้ยงเด่ียวส่วนใหญ่พบว่า การสนับสนุนทางสังคม
เป็นโอกาสและการสนับสนุนจากคนใกล้ชิด ครอบครัว หรือสังคมที่อยู่แวดล้อม ที่เข้ามาช่วยใน
รูปแบบต่างๆ  ทั้งด้านจิตใจ ด้านเศรษฐกิจ โดยเฉพาะในช่วงเวลาที่แม่เลี้ยงเด่ียวก าลังต้องการและ
แสวงหาความช่วยเหลือ   
 

คุณลักษณะที่ 4  การก าหนดชีวิต
ตัวเอง หมายถึง ความสามารถของแม่เลี้ยง
เดี่ยวในการตัดสินใจเลือกและกระท าสิ่งใดด้วย
ตัวเองอย่างอิสระ จากความต้องการท่ีแท้จริง
ของตัวเอง สอดคล้องกับสถานการณ์ชีวิตตาม
การประเมินของตนเอง ไม่ ได้ขึ้นกับปั จจัย
ภายนอกหรือคนอื่นก าหนด สามารถก าหนด
เป้าหมายชีวิตท่ีเป็นไปได้ด้วยตัวเอง โดยมีความ
มุ่งมั่นตั้งใจทุ่มเทแรงกายแรงใจในการกระท า
อย่างเต็มท่ีเพื่อไปสู่เป้าหมาย พร้อมจะฝ่าฟัน
อุปสรรคอย่างไม่ย่อท้อ มีความสามารถในการ
จัดการปัญหาและมีวินัยอย่างสูง มีเป้าหมายให้
ครอบครัวมีความมั่นคงและมีอนาคตท่ีดี โดยมี
ลูกเป็นแรงผลักดันส าคัญ  

1.การตัดสินใจเลือกอย่างอิสระและยอมรับผลจากการเลือก 
หมายถึง การตัดสินใจอย่างเด็ดขาดโดยไม่ลังเล จากความ
ต้องการภายในของตัวเอง สอดคล้องเหมาะสมกับตัวเอง และ
ยอมรับผลท่ีจะตามมาโดยไม่โทษคนอื่น 

2.ก าหนดเป้าหมายชีวิตที่เป็นไปได้ของตัวเอง หมายถึง การ
มุ่งเน้นเป้าหมายเพื่ออนาคตของลูก เป้าหมายท่ีเป็นไปได้จริง เพื่อ
ความอยู่รอดของครอบครัว 

3.ความมุ่งมั่นกระท าด้วยใจสู้ หมายถึง แม่เลี้ยงเดี่ยวกระท าการ
ทุกอย่างเพื่อความอยู่รอด โดยลงมือท าอย่างพากเพียร ไม่ท้อ คิดสู้ 
จัดการปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรค มีการพูดเสริมแรงตนเอง 

4.ความสามารถในการจัดการปัญหา หมายถึง แม่เลี้ยงเดี่ยว
สามารถกระท าการอย่างมีเป้าหมาย วางแผนชีวิตอย่างรอบคอบ 
และลงมือท าตามแผนอย่างค่อนข้างเคร่งครัด  

นิยามเชิงปฏิบัติการ การก าหนดชีวิตตัวเอง หมายถึง ความสามารถของแม่เล้ียงเดี่ยวในการตัดสินใจเลือกและ
กระท าการส่ิงใดด้วยตัวเองอย่างเป็นอิสระ ก าหนดเป้าหมายชีวิตที่เป็นไปได้ของตัวเอง มีความมุ่งมั่นในการกระท า
ด้วยใจสู้ และสามารถจัดการปัญหาเพื่อไปสู่เป้าหมาย 
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2.5.1 การมองเห็นและใช้แหล่งสนับสนุนทางจิตใจที่มีอยู่ 

การสนับสนุนทางสังคมที่ส าคัญรูปแบบหนึ่งที่แม่เลี้ยงเด่ียวสามารถมองเห็นและ
เปิดรับเพื่อท าให้ตัวเองสามารถผ่านพ้นช่วงเวลาที่ยากล าบากได้ เป็นการมองเห็น เปิดรับ และใช้
แหล่งสนับสนุนทางจิตใจ เช่น ได้รับการรับฟัง การให้ก าลังใจ การให้ค าปรึกษา รวมทั้งการดูแล
จากเพื่อนและคนในครอบครัวในวันที่จิตใจยังอ่อนแอ สับสน ต้องการก าลังใจและทิศทางที่ชัดเจน 
ตัวอย่างของแม่เลี้ยงเด่ียวหลายคนที่เล่าถึงบางช่วงตอนของชีวิตที่มีคนรับฟังท าให้ได้รับความ
เข้าใจและรู้สึกไม่โดดเดี่ยว เห็นได้จากค าพูดของ “เอร”ิ ที่บอกว่า 
 

พี่โชคดีที่มีเพื่อนที่คุยได้ทุกเรื่อง มีคนที่บ้านที่เข้าใจเรา มีญาติพี่น้องที่ให้ก าลังใจ ถือ
เป็นความโชคดี เหมือนเราได้ระบาย มีอะไรก็มาคุยให้เพื่อนฟัง บางทีเพื่อนก็มี
ทางออกให้เรา พูดให้เราคิดได้ คนรอบข้างท าให้มีก าลังใจ พี่พูดกับทุกคนได้หมด 
เพื่อนสนิท คนที่บ้าน ญาติพี่น้อง ทุกคนเปิดรับเรา เราโชคดีที่ เรารู้สึกว่า เราได้รับ
ความรักจากทุกคน คุยกับใครก็ได้ คุยแล้วรู้สึกดี มีความสุข 
 
แม่เลี้ยงอีกหลายคนที่ไม่ได้อยู่ใกล้ชิดกับครอบครัว เช่น กรณีของ “บี” ที่ตอนพบ

ปัญหาครอบครัวนั้นใช้ชีวิตอยู่ต่างจังหวัด ห่างไกลจากเพื่อนคนอ่ืนๆ  และไม่มีญาติพี่น้องที่สนิทที่
จะแบ่งปันความทุกข์ในใจ แต่กลับต้องอยู่แวดล้อมด้วยญาติทางสามีที่ต่างความคิดและวิถีชีวิต 
การแสวงหาการสนับสนุนทางจิตใจให้ตัวเอง มาจากช่องทางการสื่อสารแบบออนไลน์กับเพื่อนที่มี
ประสบการณ์ใกล้เคียงกัน ผ่านการเป็นแม่เลี้ยงเด่ียวมาเช่นเดียวกัน การได้รับการรับฟังจากคนที่
เข้าใจ แม้อยู่ทางไกลแบบไม่ได้เจอหน้า ก็มีส่วนช่วยดึงจิตใจที่ตกลงไปขึ้นมาได้มากเช่นกัน ดังที่ 
“บี” บอกว่า 
 

จิตตกไป เราก็ใช้วิธีระบายออก คุยกับเพื่อน แชท ก็จะมีเพื่อนสนิทคนนี้น่ีแหละ ท่ีชีวิต
คล้ายๆ กัน จะเป็นคนท่ีเข้าใจที่สุด ชีวิตที่เทียบเคียงแล้วใกล้เคียงสุด คนอื่นเขาจะไม่
เข้าใจ ไม่เข้าใจว่าท าไมไม่หางานในกรุงเทพฯ ท าไมไม่อย่างโน้นอย่างนี้.. แต่ถ้าคุยกับ
เพื่อนคนนี้ เขาเข้าใจเรา เขาจะฟังเรา 

 
ในยามที่ความคิดจิตใจยังอ่อนแอ ท้อแท้ หมดพลังชีวิตอย่างที่สุด เช่น หลายคน

หมดอาลัยกับชีวิตจนไม่อยากจะมีชีวิตอยู่ต่อ พลังใจของแม่เลี้ยงเด่ียวสามารถฟื้นขึ้นมาได้จากการ
เปิดใจรับและสัมผัสกับความรัก การดูแลเอาใจใส่จากเพื่อนและคนในครอบครัว ที่แสดงออกว่า
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พร้อมจะยืนอยู่เคียงข้าง ช่วยเหลือ สนับสนุน เป็นก าลังใจ และให้อภัยอย่างไม่มีเงื่อนไข และใน
สภาวะที่แม่เลี้ยงเด่ียวสามารถเชื่อมโยงตัวเองกับพลังบวกทั้งความรักความปรารถนาดีจากคนรอบ
ข้างที่ส่งเข้ามาถึงใจตัวเองได้ เป็นพลังที่สร้างการเปลี่ยนแปลงมหาศาล ที่ส าคัญ คือ การตัดสินใจ
ที่จะมีชีวิตอยู่ต่อไป ดังค าพูดของ “พีช” ที่เล่าถึงความรู้สึกอบอุ่นที่สัมผัสได้ในเวลาที่เคยคิดว่าจะ
ไม่สู้แล้ว ที่เล่าว่า 
  

ตอนท้อง 5 เดือนนะ ตอนนั้นเราอยากฆ่าตัวตาย โดยการไม่ยอมกินข้าวกินน้ าไป
พร้อมๆ กับลูก เก็บตัวเงียบอยู่คนเดียว มีเพื่อนโทรมาให้ก าลังใจบอกจะกินอะไร เดี๋ยว
จะเข้าไปหา เราก็เลยอึ้ง  เราร้องไห้ใส่โทรศัพท์..จุดเปล่ียนเลย ..คือ รู้สึกว่าเพื่อนเป็นคน
อื่นแท้ๆ ยังมาห่วงเรา มารักเรา พ่อแม่ล่ะ เขาจะรักเรามากแค่ไหน ทุกวันนี้พ่อแม่ก็
ล าบาก แต่ไม่เคยด่าไม่เคยว่าเราสักค า ที่เราท้องไม่มีพ่อ  มีแต่พูดว่า จะให้แม่ช่วย
อะไรบอกนะ... เพื่อนบางคนขับรถมาหาเลย วางเงินทิ้งไว้ให้ บอกว่าอย่าเครียดนะ จะ
ส่งผลกับเด็กในท้อง ...  ตรงนั้นรู้สึกเหมือนมีบางอย่างอบอุ่นอยู่ในใจ ไม่ถูกทอดทิ้ง มี
พ่อแม่ มีเพื่อน รู้สึกดีใจที่เรายังมีชีวิตอยู่... 
 
ส าหรับแม่ เลี้ยงเด่ียวแต่ละคนที่ยังมีแม่และครอบครัวเดิมอยู่ ด้วยในวันที่

ครอบครัวใหม่ของตัวเองก าลังเผชิญปัญหา สายสัมพันธ์ของครอบครัวจึงเป็นแรงสนับสนุนส าคัญ  

โดยเฉพาะส าหรับแม่เลี้ยงเด่ียวหลายคนที่ต้ังครรภ์โดยไม่ต้ังใจและผู้ร่วมสร้างชีวิตใหม่มาด้วยกัน
ไม่ยินดีที่จะรับผิดชอบใดๆ ผู้หญิงต้องเผชิญทั้งการต้ังครรภ์โดยลูกไม่มีพ่อ และต้องกลายเป็นแม่
เลี้ยงเดี่ยวโดยปริยาย ภาระหนักอ้ึงในวันเหล่านั้นผ่อนคลายให้เบาลงได้ หากได้รับการโอบอุ้มจาก
คนในครอบครัว รวมทั้ง จากแหล่งช่วยเหลือในสังคมที่ยังพอมีเข้ามาดูแลช่วยเหลือ ทั้งในมิติด้าน
จิตใจและเตรียมความพร้อมในด้านต่างๆ ส าหรับการเดินทางต่อไป เช่น “ดารัด” ที่เล่าถึงการ
สนับสนุนจากครอบครัวในวันที่เจอเรื่องยากๆ ว่า 
 

ตอนแรกคิดอยู่นะว่าจะเอาเด็กออกดีไหม พอตัดสินใจบอกแม่ แม่บอกว่ามีแล้วก็เล้ียง
กันไป ถ้าท างานด้วย แล้วเล้ียงไม่ไหว แม่เล้ียงให้ได้ ส่งมาให้แม่เล้ียง น่ีคือความเป็น
แม่ของแม่... อยากขอบคุณพ่อแม่ที่เขาช่วยเรามาตลอด 

 
ส าหรับครอบครัวในสังคมไทย สายสัมพันธ์ของความเป็นแม่ลูกมีความผูกพันที่

แน่นแฟ้นมากเป็นพิเศษ โดยเฉพาะแม่เลี้ยงเด่ียวกับลูกสาว ที่ใช้ชีวิตอยู่ร่วมกันเป็นครอบครัว 2 
คนมายาวนาน แบบแผนความสัมพันธ์ในครอบครัวที่เห็นมาตลอด “คือ” การที่มีแม่อยู่ร่วมด้วย
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แทบจะในทุกมิติของชีวิต แม้ในวันที่ลูกสาวต้องกลายมาเป็นแม่เลี้ยงเด่ียวเช่นกัน แม่ก็ยังคงเป็นผู้
อยู่เคียงข้างและแหล่งสนับสนุนส าคัญ ในลักษณะของการเกื้อกูลดูแลกัน ดังตัวอย่างของเอริแม่
เลี้ยงเด่ียวท่ีมีแม่เป็นแม่เลี้ยงเดี่ยวเช่นกัน บอกเล่าถึงความผูกพันใกล้ชิดกับแม่ ว่า 
  

เราอยู่กับแม่ตลอด พอเรามีลูก เขามาช่วยเล้ียง คนแรกที่พี่เห็นคือแม่ เราออกจากห้อง
คลอด ลืมตามาเห็นแม่ ยิ่งเรามีลูก เรายิ่งรู้สึกว่าแม่สุดยอด พ่ีแต่งงาน มีลูก คนแรกที่
พี่คิดคือแม่ แม่ช่วยดูแลมาตลอด ทุกอย่าง ไม่ว่าเป็นเรื่องอะไร 

 
การช่วยเหลือสนับสนุนที่ส่งผลต่อจิตใจในหลายรูปแบบเหล่าน้ี โดยเฉพาะจาก

ครอบครัวและคนใกล้ชิด จึงเป็นสิ่งส าคัญที่ท าให้แม่เลี้ยงเด่ียวมีก าลังใจที่จะต่อสู้และฝ่าฟันกับ
ปัญหาในชีวิตได้อย่างเข้มแข็งและมีพลังมากยิ่งขึ้น  

 
2.5.2 การมองเห็นและใช้แหล่งสนับสนุนทางเศรษฐกิจและสังคม 

นอกจากพลังที่สนับสนุนด้านจิตใจแล้ว การช่วยเหลือด้านการเงิน  ก็เป็นอีกการ
สนับสนุนหนึ่งที่ส าคัญจ าเป็นส าหรับแม่เลี้ยงเดี่ยว เนื่องจากเรื่องเศรษฐกิจเป็นปัจจัยส าคัญส าหรับ
การด ารงชีวิต โดยเฉพาะแม่เลี้ยงเด่ียวในกลุ่มที่มีฐานะปานกลางลงไป ข้อมูลจากประสบการณ์
ของแม่เลี้ยงเด่ียวเกือบทุกคนเคยผ่านการต้องขอความช่วยเหลือทางการเงิน ทั้งจากพ่อแม่ ญาติพี่
น้องคนในครอบครัว เพื่อน รวมไปถึงหน่วยงานมูลนิธิ แม้แม่เลี้ยงเดี่ยวส่วนใหญ่ต้ังใจอย่างยิ่งที่จะ
พึ่งพาตัวเองให้ได้มากที่สุด แต่กับภาระที่หนักมากและค่าใช้จ่ายในบางเดือนที่จ าเป็นต้องเกินกว่า
ปกติ ก็ท าให้เกิดภาวะชักหน้าไม่ถึงหลัง หมุนเงินไม่ทัน และส าหรับแม่เลี้ยงเด่ียวบางคนที่มีเงิน
อย่างจ ากัดเพียงให้พอใช้จ่ายมีข้าวกินครบ 3 มื้อ ในแต่ละวัน การต้องมีภาระค่าใช้จ่ายเร่งด่วน
ฉุกเฉินจึงป็นภาวะวิกฤตทางการเงินได้อย่างหนึ่ง เช่นตัวอย่างของ “ฟ้า” ที่บอกเล่าถึงการ
ช่วยเหลือจากเพื่อนในวันที่ยากท่ีสุดวันหนึ่งของชีวิต ที่ไม่มีแม้แต่เงินท าศพพ่อ บอกว่า  

 
ในวันที่เราไม่มีเงินเลย ไม่มีเงินแม้แต่จะซื้อโลงให้พ่อ ผ่านมาได้เพราะเพื่อนมาช่วย 
เขาช่วยทุกอย่าง แม้กระทั่งซื้อดอกไม้มาใส่แจกันในงานศพ ไม่มีเขาเราก็ไม่รู้จะผ่าน
มาได้ยังไง ต้องขอบคุณเพื่อนคนนั้นจริงๆ ถ้าล าพังตัวเอง ไม่สามารถจะผ่านได้ขนาด
นี้ เป็นเพื่อนรุ่นน้องที่ช่วยกันมาตลอด 

 
ส าหรับ “ปิ่น” การที่มีโอกาสได้รับความช่วยเหลือทางการเงินจากคนรู้จัก ทั้งที่

ไม่ได้เป็นญาติพี่น้องกันเลย เป็นสิ่งส าคัญที่ท าให้ต่อชีวิตออกไปได้ และเป็นหนึ่งในก าลังใจที่มีส่วน
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ผลักดันให้ปิ่นต้องลุกขึ้นมาสู้เพื่อพิสูจน์ตัวเองให้สมกับที่ได้รับโอกาสที่ดีจากคนอ่ืนที่หยิบยื่นความ
เมตตาและความไว้วางใจให้  ดังที่ “ปิ่น” เล่าว่า  
 

เมื่อเกือบสิบปีแล้ว พี่คนหนึ่งช่วยเราโดยที่ไม่เอาเงินคืนเลย เป็นเงินสองหมื่นห้าพัน
บาท... เขาบอกว่า ไม่คืนก็ไม่เป็นไร มีเมื่อไหร่ค่อยเอามาให้ เราจะไม่ลืมเลย... แล้วเรา
ก็เลยต้องลุกขึ้นมาท างานและสู้จริงๆ เพราะเขาคิดว่าพี่เป็นคนสู้นั่นแหละ เขาเห็นเรา
ท าจริงๆ เขาถึงได้มาช่วย เรามีคนรอบข้างที่ดี ไม่ใช่แค่ช่วย แต่เป็นทุกอย่าง เป็นพ่ีเป็น
น้อง ให้โอกาส เราก็ต้องให้โอกาสตัวเอง ถ้าเราไม่รักดี มันก็ไม่ใช่เราแล้ว และวันหน้า
ถ้าเรามีต้องเอาคืนให้เขา 

 
การยื่นมือเข้ามาช่วยของญาติพี่น้อง คนรู้จัก ในบางช่วงเวลาจึงเป็นสิ่งส าคัญที่

ช่วยผ่อนหนักให้เป็นเบา คลายความตึงเครียดให้ชีวิตแม่เลี้ยงเดี่ยวได้อย่างมาก การช่วยเหลือจาก
คนอ่ืนไม่ได้เกินขึ้นได้ง่ายๆ หรือให้อย่างไม่มีที่มาที่ไป  นอกเหนือจากการดูแลของครอบครัวคน
ใกล้ชิดที่ไม่ทอดทิ้งกันแล้ว สิ่งส าคัญยังมาจากการท างานหนัก การต้ังใจมุ่งมั่นของแม่เลี้ยงเด่ียว
แต่ละคนเองที่พยายามจะช่วยตัวเองอย่างถึงที่สุด เป็นเหมือนการพิสูจน์ตัวเองจนคนอ่ืนๆ ได้เห็น
ความต้ังใจจริงนี้จึงยินดีที่จะเข้ามาช่วยแบ่งเบา การเข้าถึงโอกาสที่จะได้รับการสนับสนุนทาง
การเงินส่วนหนึ่งจึงมาจากการกระท าของแม่เลี้ยงเด่ียวแต่ละคนเองด้วย  

นอกจากการเข้าถึงการสนับสนุนทั้งด้านจิตใจ ด้านเศรษฐกิจดังที่กล่าวแล้ว ยังมี
การเกื้อกูลกันในทางสังคม ที่ครอบคลุมถึงการช่วยเหลือดูแลชีวิตในด้านต่างๆ ของแม่เลี้ยงเด่ียว 
เช่น การช่วยดูแลลูก การช่วยหางานท า หาแหล่งรายได้พิเศษ การได้เข้าร่วมกิจกรรมที่ส่งเสริม
พัฒนาการลูก ฯลฯ ส่วนใหญ่จะมาจากคนในครอบครัว เครือญาติ เพื่อน เพื่อนร่วมงาน คนในชุม
ชมที่ใกล้ชิด เจ้าหน้าที่จากมูลนิธิ องค์กร รวมทั้งแหล่งช่วยเหลืออ่ืนในสังคม ที่ยื่นมือเข้ามาช่วย ซึ่ง
ทั้งหมดเป็นปัจจัยช่วยค้ าจุนชีวิตแม่เลี้ยงเดี่ยวแต่ละคนให้สามารถประคับประคองชีวิตตัวเองและ
ครอบครัวให้ก้าวผ่านความยากล าบากแต่ละช่วงชีวิตได้  

 
2.5.3 การมองเห็นและเปิดโอกาสให้ตัวเองเข้าถึงความรู้และข้อมูล  

ข้อมูลจากการสัมภาษณ์แม่เลี้ยงเด่ียวมากกว่าครึ่งหนึ่งยังพบว่า การพยายาม
แสวงหาเพื่อเข้าถึงความรู้และข้อมูลที่ส าคัญจ าเป็นเป็นส่วนหนึ่งของการสนับสนุนท่ีช่วยเสริมพลัง
อ านาจภายในส าหรับแม่เลี้ยงเดี่ยว ในกลุ่มแม่เลี้ยงเดี่ยวที่มีความเข้มแข็งและต่ืนตัวในการพัฒนา
ตนเองจะพยายามแสวงหาและน าให้ตัวเองได้เข้าถึงการสนับสนุนเหล่านั้นในรูปแบบต่างๆ เช่น 



  139 

การหาวิชาชีพติดตัว การเรียนรู้ด้วยตัวเองอย่างต่อเนื่อง เรียนรู้จากหนังสือที่ให้แง่คิด การเปิดรับ
ความรู้ที่ช่วยเปิดมุมมองใหม่ๆ การเข้าฝึกอบรมต่างๆ  

จากค าพูดของ “ปิ่น” ที่เล่าถึงความฝันต้ังแต่เด็กที่อยากเรียนเสริมสวยแต่ไม่ได้
เรียน จนเมื่อวันหนึ่งมีโอกาสก็ได้ไปเรียนหลายวิชาชีพติดตัว และในวันที่ต้องเป็นแม่คนเดียว
ความรู้เหล่านี้ได้เข้ามาช่วยเลี้ยงชีพให้อยู่รอดได้ และยังถ่ายทอดความคิดนี้ไปสู่ลูกให้เห็นคุณค่า
ของการศึกษา ที่บอกว่า  

 
จบป.6 แล้วไม่ได้เรียนต่อ อยากเรียนเสริมสวยตั้งแต่วัยรุ่นแล้ว ตอนน้ันไม่มีเงินก็ไม่ได้
เรียน... พอลูกเข้าอนุบาลแล้ว เอาเวลาว่างไปเรียน เรียนท าผม เรียนตัดเย็บเส้ือผ้า 
เรียนนวดวัดโพธิ์ คือวิชาชีพติดตัว คนไม่มีปริญญาควรมีวิชาชีพติดตัว พ่ีคิดเช่นน้ี มัน
ก็ท าได้จริงๆ ถึงไม่ได้เรียน พี่ก็อ่านหนังสือ อ่านแล้วก็เอามาใช้ในชีวิตประจ าวัน  น า
ความรู้จากคนอื่นที่เขาท าได้ เอามาท า ไม่มีทางที่พี่จะบอกให้ลูกหยุดเรียน มันเพิ่ม
มูลค่าของตัวเอง... 

 
ส าหรับแม่เลี้ยงเด่ียวหลายคนที่ไม่ได้มีโอกาสเรียนหนังสือสูง การอ่านหนังสือ 

และค้นหาแง่คิดที่ดีจากหนังสือ เป็นอีกแนวทางหนึ่งที่ช่วยให้สามารถเปิดรับความรู้และมุมมอง
ใหม่ๆ บางความรู้ที่น ามาปฏิบัติได้จริง ยังสามารถสร้างการเปลี่ยนแปลงให้ชีวิต เห็นได้จากค าพูด
ของ “ตร”ี ที่บอกว่า 

 
พี่ชอบอ่านหนังสือ ชอบหาคติประจ าใจ หนังสือชื่อ “ชีวิตที่เหน่ือยนัก พักซะบ้างดีไหม” 
ชีวิตพี่เหนื่อย เป็นหนูที่ติดกงจักรนานเกินไปแล้ว ควรจะหลุดได้แล้ว มันก็เอามาจาก
ตรงนั้น ค าจากหนังสือที่พี่ ไม่ เคยลืม “การเปล่ียนแปลงคือพรที่ซ่อนรูป ” การ
เปล่ียนแปลงครั้งนั้นมันเป็นพรอันประเสริฐ มันมีสิ่งดีๆ ท่ีซ่อนอยู่ น าพาให้เราไปสู่จุดที่
ดี พี่อ่านซ้ าๆ เราได้ไปเข้าคอร์ส เตรียมตัวตายด้วย มันเปิดเลย สว่าง เหมือนเรา
เปล่ียนความคิด มุมมองอะไรบางอย่างขึ้นมา 

 
นอกจากการเรียนวิชาชีพให้มีความรู้ติดตัว การค้นหาข้อคิดดีๆ จากการอ่าน

หนังสือ แม่เลี้ยงเดี่ยวหลายคนยังแสวงหาความรู้จากการอบรมและจากแหล่งข้อมูลใกล้ตัวท่ีเข้าถึง
ได้เพื่อน ามาพัฒนาตัวเอง เช่น เข้าประชุมผู้ปกครองที่มีนักจิตวิทยามาให้ความรู้ เข้าฟังพระเทศน์
สอนในกิจกรรมที่โรงเรียน เข้าอบรมที่มีการจัดขึ้นในองค์กร หรือบางคนมีโอกาสรับประสบการณ์
ใหม่ จากการสนับสนุนของหน่ วยงานที่ ช่ วยฟื้ นฟู ศักยภาพผู้ หญิ งโดยตรง เช่น  “พี ช ”  
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ที่เล่าถึงโอกาสที่ได้เข้าอบรมที่บ้านดินท าให้ได้พัฒนาศักยภาพชีวิตด้านในตามความสนใจ ซึ่งเป็น
โอกาสที่  “พีช” ต้ังใจคว้าไว้ และเธอสามารถน าทักษะหลายอย่างมาใช้ในครอบครัวและ
ชีวิตประจ าวัน ที่บอกว่า 
 

การอบรมที่บ้านดินมีประโยชน์กับพ่ีมาก น ามาใช้ที่บ้านได้เลยนะ ท าให้เข้าใจลูกมาก
ขึ้น ถึงลูกจะปรี๊ดใส่เราขนาดไหน แต่เราก็นิ่ง เราน าเทคนิคที่อาจารย์สอนมาใช้ ความ
นิ่ง ความสงบ เป็นผู้ฟังที่ดี คือฟังเขาให้มากๆ แล้วเราจะรู้ว่าเขาต้องการอะไร และ
ประสบการณ์ที่ผ่านมาเอามานั่งทบทวน มาปะติดปะต่อ มาปรับให้เข้ากับตัวเรา ให้
อยู่กับคนที่เรารักได้นานที่สุด... เราเปิดรับ เพราะใจชอบ คิดว่าส่ิงนี้มีค่าที่สุด มันไม่ใช่
ใครจะได้ไปง่ายๆ งบประมาณที่ได้มา เราต้องใช้ให้มีคุณค่ามากที่สุด เพราะมัน
สามารถที่จะประคับประคองเราให้ไปตลอดรอดฝ่ังได้ 
 
ส าหรับ “ริน” สาวโรงงานที่ได้มาท างานแม่บ้านจนขยับมาเป็นพนักงานธุรการ 

การได้ก้าวเข้าสู่สังคมใหม่ที่เปลี่ยนไปจากเดิมอย่างสิ้นเชิง  ด้วยบรรยากาศการท างานในองค์กรที่
มีการประชุม การอบรมบ่อยๆ และเปิดโอกาสส าหรับการเรียนรู้  รินจึงเปิดตัวเองที่จะซึมซับ เก็บ
เกี่ยว เรียนรู้จากสิ่งรอบๆ ตัว แล้วน ามาปรับใช้กับการแก้ปัญหาตนเอง และสร้างมุมมองใหม่ให้
ตัวเองได้อย่างน่าชื่นชม ที่บอกว่า  
 

จากเวลาเราเข้าประชุม เข้าอบรม เราได้ฟังความคิดคนอื่น มีอาจารย์มาสอน โน่นนี่ 
เราได้คิดได้สะท้อน พอเวลาเรามีปัญหา เราก็มานั่งมองตัวเอง เขียนปัญหามานั่งคิด 
นั่งจด นั่งเขียน ส่ิงที่เราไม่เคยอยากท าก็มานั่งท า เราก็มาแก้ปัญหาของเราทีละข้อ ก็
ตอบโจทย์เราได้นะ เพราะท างานที่นี่ด้วย ที่เราเปล่ียนตัวเอง มองมุมบวก รู้สึกว่าอยู่
ตรงนี้ เราเห็นอะไรหลายอย่าง ท าให้เราปรับตัวเราเองอยู่ไปนานๆ ท าให้ซึมซับ ถ้าอยู่
โรงงานคงไม่ได้คิดแบบนี้ 
 

ความรู้และข้อมูลที่ส าคัญจ าเป็นในรูปแบบต่างๆ สามารถน ามาใช้ประโยชน์และ
สร้างคุณค่าให้ชีวิตของแม่เลี้ยงเดี่ยวแต่ละคนได้มาก และในแนวคิดของการเสริมพลังอ านาจ การ
สามารถเข้าถึงความรู้นับเป็นพลังอ านาจที่ส าคัญอย่างหนึ่ง ที่ช่วยเปิดพื้นที่หรือขยายโอกาสของ
ผู้หญิงให้กว้างขวางมากยิ่งขึ้น  

จากการวิเคราะห์ข้อมูลของแม่เลี้ยงเด่ียวดังกล่าวมา สามารถอธิบายเรื่องการ
มองเห็นโอกาสและการสนับสนุนทางสังคมได้ว่า เป็นความสามารถของแม่เลี้ยงเด่ียวในการเปิดรับ
โอกาสและเข้าถึงการสนับสนุนในลักษณะต่างๆ ทั้งด้านจิตใจ ด้านเศรษฐกิจ ด้านสังคม อาทิ 
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ความรัก การดูแลเอาใจใส่ การรับฟัง การให้ก าลังใจ การให้ค าปรึกษา การเข้าถึงการสนับสนุน
ทางการเงิน และการเกื้อกูลดูแลต่างๆ ฯลฯ โดยมาจากครอบครัว เครือญาติ เพื่อน องค์กรและ
แหล่งช่วยเหลือต่างๆ ในสังคม รวมทั้งแม่เลี้ยงเด่ียวมีการแสวงหาและเปิดรับโอกาสจนสามารถ
เข้าถึงข้อมูลความรู้ที่น ามาใช้พัฒนาตนเอง และสามารถสรุปองค์ประกอบคุณลักษณะย่อยของ
การมองเห็นโอกาสและการสนับสนุนทางสังคมได้ ดังนี้ 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 11 สรุปกรอบความคิดของ “การมองเห็นโอกาสและการสนับสนุนทางสังคม” 

คุ ณ ลั ก ษ ณ ะ ที่  5  ก ำ ร
มองเห็ น โอกำสและกำร
สนับสนุนทำงสั งคม  เป็ น
ความสามารถของแม่ เล้ียง
เดี่ยวในการเปิดรับโอกาสและ
เข้าถึงการสนับสนุนในลักษณะ
ต่ า งๆ  ทั้ ง ด้ าน จิ ต ใจ  ด้ าน
เศรษฐกิ จ  ด้ าน สังคม  อาทิ 
ความรัก การดูแลเอาใจใส่ การ
รับฟัง การให้ก าลังใจ การให้
ค าป รึกษ า การเข้ าถึ งการ
สนับสนุนทางการเงิน และการ
เกื้อกูลดูแลต่างๆ ฯลฯ โดยมา
จ ากค รอบ ครั ว  เค รือญ าติ 
เพื่ อ น  อ ง ค์ ก ร แ ล ะ แ ห ล่ ง
ช่ ว ย เห ลือต่ า งๆ  ใน สั งคม 
รวมทั้ งแม่ เล้ียงเดี่ ยวมี การ
แสวงหาและเปิดรับโอกาสจน
สามารถเข้าถึงข้อมูลความรู้ที่
น ามาใชพ้ัฒนาตนเอง  
 

1.กำรมองเห็นและใช้แหล่งสนับสนุนทำงจิตใจทีม่ีอยู่ หมายถึง แม่
เล้ียงเด่ียวสามารถมองเห็น เปิดรับ และสัมผัสการสนับสนุนทางจิตใจ 
ทั้งความรักและการดูแลเอาใจใส่จากคนในครอบครวั เพื่อนที่เข้าใจและ
มีประสบการณ์ใกล้เคียงกัน และคนอ่ืนๆ ที่ช่วยให้ได้รับความเขา้ใจ 
รู้สึกอบอุ่น ไม่โดดเด่ียว และมีพลังชีวิต ทั้งในรูปแบบการรับฟัง การให้
ก าลังใจ การให้ค าปรึกษา ฯลฯ ทั้งการเจอกันแบบพบหน้า หรือส่ือสาร
ออนไลน์    

3.กำรมองเห็นและเปิดโอกำสให้ตัวเองเข้ำถึงควำมรู้และข้อมูล 
หมายถึง แม่เล้ียงเด่ียวแสวงหาและเปิดรับโอกาสจนสามารถเขา้ถึง
ข้อมูลความรู้ที่น ามาใช้พฒันาตนเอง ทั้งการหาวิชาชีพติดตัว การ
เรียนรู้ด้วยตัวเองอย่างต่อเนื่อง ทั้งจากหนังสือที่ใหแ้ง่คิด ความรูท้ี่ช่วย
เปิดมุมมองใหม ่การอบรม เป็นต้น 
 

2.กำรมองเห็นและใช้แหล่งสนับสนุนทำงเศรษฐกิจและสังคม 
หมายถึง แม่เล้ียงเดี่ยวสามารถเข้าถึงแหล่งสนับสนุนด้านการเงินและ
การช่วยเหลือเกื้อกูลต่างๆ เช่น การช่วยดูแลลูก การช่วยหางาน หา
รายได้พิเศษ ฯลฯ จากครอบครัว เครือญาติ เพื่อน มูลนิธิหรือแหล่ง
ช่วยเหลืออื่นที่เข้ามาช่วยแบ่งเบาในขณะที่ยากล าบาก โดยส่วนหนึ่ง
มาจากความพยายามช่วยเหลือตัวเองของแม่เล้ียงเดี่ยวเองที่พิสูจน์
ตัวเองจนคนอื่นเห็นความตั้งใจจริงและให้การสนับสนุน 
 

นิยำมเชิงปฏบิัติกำร คือ แม่เล้ียงเด่ียวสามารถเปิดรับและเข้าถงึการสนับสนุนด้านจิตใจ ด้านเศรษฐกิจ ด้านสังคม 
จากครอบครัว คนใกล้ชิด แหล่งช่วยเหลือในสังคม รวมทั้งมีความสามารถในการแสวงหาและเขา้ถึงข้อมูลความรูท้ี่
น ามาใช้พัฒนาตนเอง 
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3. สรุปผลการวิเคราะห์  
ผลการวิเคราะห์ข้อมูลจากการสัมภาษณ์แม่เลี้ยงเด่ียวทั้ง 12 คน ตามที่น าเสนอแล้วใน

ส่วนความหมายของพลังอ านาจภายในและคุณลักษณะพลังอ านาจภายใน  สามารถสรุปข้อเสนอ
เชิงทฤษฎีเบื้องต้น ในเรื่องความหมายและคุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวใน
สังคมไทย เพื่อน าไปใช้สร้างเครื่องมือการวิจัย คือ กระบวนการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพื่อเสริม
พลังอ านาจภายในส าหรับแม่เลี้ยงเด่ียว ส าหรับบทต่อไป โดยสรุปได้ดังนี้ 

ตาราง 4 สรุปผลการวิเคราะห์ความหมายและคุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยว 

 สรุปความหมายและคุณลักษณะอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยว 
 ความหมายพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยว 
 เป็นความสามารถที่อยู่ภายในตัวแม่เล้ียงเดี่ยวในการก าหนดชีวิตของตนเอง สามารถตัดสินใจเลือกอย่างเป็นอิสระ ไม่

ขึ้นกับปัจจัยภายนอกหรือบุคคลอื่น มีความมุ่งมั่นอย่างสูงเพื่อรับผิดชอบพึ่งพาตนเองและดูแลครอบครัว พยายาม
เอาชนะอุปสรรคที่ยากล าบาก ผลักดันตนเองไปสู่เป้าหมายที่ต้องการ ด้วยการรับรู้และเชื่อในความสามารถของตนเอง 
การยอมรับและตระหนักในตนเอง มุมมองด้านบวก ความเข้าใจต่อโลกและชีวิต การมองเห็นโอกาสและการสนับสนุน
ทางสังคม  

 คุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยว 

1 การรับรู้และเชื่อในความสามารถตนเอง  
 นิยามศัพท์ การรับรู้และเชื่อถึงความสามารถตนเองในจัดการส่ิงต่างๆ 

ได้ พึ่งพาตนเองได้ ผ่านอุปสรรคได้ โดยเป็นกระบวนการเรียนรู้จาก
ประสบการณ์ที่ยากล าบากหรือพบปัญหาแล้วสามารถจัดการได้มาก่อน 
หรือการเรียนรู้จากประสบการณ์ของคนอื่นที่มีบริบทใกล้เคียงกันที่ฝ่า
ฟันปัญหาได้ เช่น แบบอย่างของแม่ที่เป็นผู้น าครอบครัว แบบอย่างแม่
เล้ียงเดี่ยว  หรือการได้รับการยกย่องชื่นชมและยอมรับจากคนอื่นใน
สถานะของแม่เล้ียงเดีย่ว รวมทั้งมาจากประสบการณ์ความส าเร็จในการ
เป็นแม่เล้ียงเดี่ยว 

องค์ประกอบย่อย 
1.1 การผ่านประสบการณ์ที่ยากล าบากได้ 
1.2 การเรียนรู้จากแบบอยา่งของแม่ 
1.3 การได้รับการยอมรับจากคนอื่นใน
สถานะแมเ่ล้ียงเดี่ยว 
1.4 การเรียนรู้จากประสบการณ์
ความส าเรจ็ในการเป็นแม่เล้ียงเดีย่ว 

 นิยามเชิงปฏิบัติการ คือ แม่เล้ียงเดี่ยวรับรู้และเชื่อในความสามารถของตัวเองในการจัดการปัญหา จากการผ่าน
ประสบการณ์ที่ยากล าบากได้ การเรียนรู้จากแบบอย่างของแม่หรือแม่เล้ียงเดี่ยวในสังคม การได้รับยอมรับจากคนอื่น
ในสถานะแม่เล้ียงเดี่ยว และการเรียนรู้จากประสบการณ์ความส าเร็จในการเป็นแม่เล้ียงเดี่ยว 
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สรุปความหมายและคุณลักษณะอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยว 

2 การยอมรับและตระหนักในตนเอง  
 นิยามศัพท์ การยอมรับตนเองตามที่เป็นจริง ท้ังการยอมรับการเป็นแม่

คนเดียว การยอมรับว่าลูกไม่มีพอ่ การยอมรับสภาพการท างานทุกอย่าง
เพื่อหาเล้ียงครอบครวัโดยไม่รู้สึกอาย มีความพอใจในชีวติ มีความสุขใน
แบบของตวัเอง มีการคิดพึง่พาตนเองก่อนคิดพึ่งคนอื่น และเห็นคณุค่า
ศักดิ์ศรีของตนเอง 

องค์ประกอบย่อย 
2.1 การยอมรับตนเอง  
2.2 การคิดพึ่งตนเองให้ได ้
2.3 การเห็นคุณคา่ศกัดิ์ศรีตนเอง 

 นิยามเชิงปฏิบตักิาร คือ แม่เล้ียงเดี่ยวสามารถยอมรับตนเอง คดิพึ่งตนเองให้ได้ และเห็นคุณคา่ศักดิ์ศรีของตนเอง 

 คุณลักษณะของพลังอ านาจภายใน 

3 มุมมองด้านบวก    
 นิยามศัพท์  คือมุมมองใหม่ต่อสถานการณ์ในชวีิต มองเห็นแง่มมุที่ดี 

มีความหวัง และมองดา้นบวก เชน่ เชื่อวา่ทุกปัญหามีทางออก มองเห็น
ความโชคดีท่ามกลางความล าบาก มองลูกเป็นของขวัญ ส่ิงเติมเตม็ 
เป็นต้น ซึ่งเป็นมุมมองทีช่่วยสร้างพลังใหต้ัวเอง สร้างคุณคา่
ความหมายใหช้ีวติ รวมทัง้มีความเข้าใจต่อโลกและชีวติ โดยยอมรับทั้ง
ความทุกข์และความสุข  ความไม่แน่นอนของชวีิตด้วยความเข้าใจ  

องค์ประกอบย่อย  
3.1 การมีมุมมองใหม่ต่อปัญหาที่เกิดขึ้น 
3.2 การสร้างคุณค่าความหมายให้ชีวิต 
3.3 ความเข้าใจต่อโลกและชีวติ 

 นิยามเชิงปฏิบตักิาร คือ แม่เล้ียงเดี่ยวสามารถมมีุมมองใหม่ต่อปัญหาที่เกดิขึ้น มองเห็นแงมุ่มทีด่ีที่สร้างคุณค่า
ความหมายใหช้ีวติ และมีความเข้าใจต่อโลกและชวีิต 

4 การก าหนดชีวิตตัวเอง  
 นิยามศัพท์  เป็นความสามารถในการตัดสินใจเลือกและกระท าส่ิงใด

ด้วยตัวเองอย่างอิสระ จากความต้องการท่ีแท้จริงของตัวเอง สอดคล้อง
กับสถานการณ์ชีวิตตามการประเมินของตนเอง ไม่ได้ขึ้นกับปัจจัย
ภายนอกหรือคนอื่นมาก าหนด พร้อมยอมรับผลจากการเลือก  สามารถ
ก าหนดเป้าหมายชีวิตที่เป็นไปได้ด้วยตัวเอง โดยมีความมุ่งมั่นตั้งใจ
ทุ่มเทแรงกายแรงใจในการกระท าอย่างเต็มที่เพื่อไปสู่เป้าหมาย พร้อม
จะฝ่าฟันอุปสรรคอย่างไม่ย่อท้อ มีความสามารถในการจัดการปัญหา
และมีวินัยอย่างสูง มีเป้าหมายให้ครอบครัวมีความมั่นคงและมีอนาคต
ที่ดี โดยมีลูกเป็นแรงผลักดันส าคัญ 

องค์ประกอบย่อย  
4.1 การตัดสินใจเลือกอยา่งอิสระและ
ยอมรับผลจากการเลือก 
4.2 ก าหนดเป้าหมายชวีิตที่เป็นไปได้ของ
ตัวเอง  
4.3 ความมุ่งมั่นในการกระท าด้วยใจสู้ 
4.4 ความสามารถในการจัดการปัญหา 
 

 นิยามเชิงปฏิบตักิาร คือแม่เล้ียงเดีย่วมคีวามสามารถในการตดัสินใจเลือกและกระท าการส่ิงใดดว้ยตวัเองอยา่งเป็น
อิสระ ก าหนดเปา้หมายชวีิตที่เปน็ไปได้ของตัวเอง มีความมุง่มั่นในการกระท าด้วยใจสู้ และสามารถจัดการปัญหาเพื่อ
ไปสู่เป้าหมาย 

ตาราง 4 (ต่อ) 
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5 การมองเห็นโอกาสและการสนับสนุนทางสังคม  

 นิยามศัพท์ เป็นความสามารถของแม่เล้ียงเดี่ยวในการเปดิรับโอกาส
และเข้าถงึการสนับสนุนในลักษณะต่างๆ ท้ังดา้นจิตใจ ด้านเศรษฐกิจ 
ด้านสังคม อาทิ ความรกั การดูแลเอาใจใส่ การรับฟัง การให้ก าลังใจ 
การใหค้ าปรึกษา การเขา้ถงึการสนับสนุนทางการเงิน และการเกือ้กูล
ดูแลต่างๆ ฯลฯ โดยมาจากครอบครัว เครือญาติ เพื่อน องค์กรและ
แหล่งช่วยเหลือตา่งๆ ในสังคม รวมทั้งแม่เล้ียงเดี่ยวมีการแสวงหาและ
เปิดรับโอกาสจนสามารถเขา้ถงึขอ้มูลความรู้ที่น ามาใช้พัฒนาตนเอง 

องค์ประกอบย่อย  
5.1 การมองเห็นและใช้แหลง่สนับสนุนทาง
จิตใจที่มีอยู ่
5.2 การมองเห็นและใช้แหลง่สนับสนุนทาง
เศรษฐกิจและสังคม  
5.3 การมองเห็นและเปิดโอกาสให้ตัวเอง
เข้าถงึข้อมูลความรู้  

 นิยามเชิงปฏิบัติการ คือ แม่เล้ียงเดี่ยวสามารถเปิดรับและเข้าถึงการสนับสนุนด้านจิตใจ ด้านเศรษฐกิจ ด้านสังคม 
จากครอบครัว คนใกล้ชิด แหล่งช่วยเหลือในสังคม รวมทั้งมีความสามารถในการแสวงหาและเข้าถึงข้อมูลความรู้ที่ 
น ามาใช้พัฒนาตนเอง  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตาราง 4 (ต่อ) 
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บทท่ี 5 
การให้ค าปรึกษารายบุคคลเพื่อเสริมพลังอ านาจภายในแม่เลี้ยงเดี่ยว 

ในสังคมไทย 

ตามความมุ่งหมายของการวิจัยในข้อ 2  คือการสร้างกระบวนการให้ค าปรึกษาแบบ
รายบุคคลเพื่อเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวในสังคมไทย ผู้วิจัยจึงมีการพัฒนารูปแบบ
การให้ค าปรึกษารายบุคคลแบบบูรณาการเพื่อเสริมพลังอ านาจภายในแม่เลี้ยงเด่ียว โดยน า
ข้อเสนอเชิงทฤษฎีเรื่องพลังอ านาจภายในที่เป็นผลจากการวิจัยในส่วนที่ 1 มาเป็นกรอบแนวคิด
ร่วมกับการบูรณาการเทคนิคจาก 8 ทฤษฎีการให้ค าปรึกษา  ดังแผนภาพ  12  
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ภาพประกอบ 12 การพัฒนารูปแบบกระบวนการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพื่อเสริมพลังอ านาจ
ภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวในสังคมไทย 

กระบวนการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพื่อเสริมพลังอ านาจภายในแม่เลี้ยงเดี่ยว ประกอบ
ไปด้วย  3 ขั้นตอน  คือขั้นเริ่มต้น ขั้นด าเนินการ และขั้นยุติการให้ค าปรึกษา ออกแบบโดยบูรณา
การ 8 ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาได้แก่ (1) ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง (2) 
ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบแอดเลอร์ (3) ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบอัตถิภาวนิยม (4) ทฤษฎี

1. น ามโนทัศน์เบื้องต้น  เรื่อง คุณลักษณะพลังอ ำนำจ
ภำยในของแม่เลี้ยงเดี่ยว จำกกำรวิจัยส่วนที่ 1 มา
เป็นกรอบในการสร้างรูปแบบการให้ค าปรึกษาเพื่อเสริม
พลังอ านาจภายในฯ ประกอบด้วย 5 คุณลักษณะพลัง
อ านาจภายในของแม่เล้ียงเด่ียว ดังนี ้
 
 

 

1.กำรรับรู้ 
และเชื่อใน

ควำมสำมำรถ
ของตนเอง 

2.กำรยอมรับ

และตระหนัก
ในตนเอง 

3. กำรมมีุมมอง

ด้ำนบวก 

4.กำรก ำหนด

ชีวิตตัวเอง 

5.กำรมองเห็น
โอกำสและกำร
สนับสนุนทำง
สังคม 

การผ่านประสบการณ์ที่ยากล าบากได้ 

การเรียนรู้จากแบบอย่างของแม่ 

การได้รับยอมรับจากคนอื่นในสถานะแม่เลี้ยงเดี่ยว 

 การเรียนรู้จากประสบการณ์ความส าเร็จในการ
เป็นแม่เลี้ยงเดี่ยว 

 

การยอมรับตนเอง 

การคิดพึ่งตนเองให้ได้ 

การเห็นคุณค่าและศักดิ์ศรีตนเอง 

การมีมุมมองใหม่ต่อปัญหา 

การสร้างคุณค่าความหมายให้ชีวิต 

ความเข้าใจต่อโลกและชีวิต 

การตัดสินใจเลือกอย่างอิสระและยอมรับผลจาก
การเลือก 

การก าหนดเป้าหมายชีวิตที่เป็นไปได้ของตัวเอง 

ความมุ่งมั่นในการกระท าด้วยใจสู้ 

ความสามารถในการจัดการปัญหา 

การมองเห็นโอกาสและการสนับสนุนทางจิตใจ 

การมองเห็นโอกาสและการสนับสนุนทาง
เศรษฐกิจและสังคม 

การเข้าถึงความรู้และข้อมูลท่ีเสริมพลัง 

2. สร้างรูปแบบการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพื่อ
เสริมพลังอ านาจภายในของแม่เล้ียงเดี่ยว โดย
บูรณำกำรเทคนิคกำรให้ค ำปรึกษำจำก  8 
ทฤษฎีกำรให้ค ำปรึกษำ ในแต่ละขั้นตอน ดังนี้  
 
 

 1.ขั้นเร่ิมต้นกำรให้ค ำปรึกษำ 
กำรสร้ำงสัมพันธภำพ 
(1) ทฤษฎยีึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง  
(2) ทฤษฎีแอดเลอร์  (สัมภาษณ์แบบอัตนัย)  
 

2.ขั้นด ำเนินกำรให้ค ำปรึกษำ 
2.1 พัฒนำกำรรับรู้และเช่ือในควำมสำมำรถตนเอง 
(1) ทฤษฎีอัตถิภาวนิยม (การสนทนาแบบโสเครติก) 
(2) ทฤษฎีพฤติกรรมนิยม (การเรียนรู้ตัวแบบในสังคม) 
2.2 พัฒนำกำรยอมรับและตระหนักในตนเอง  
(1) ทฤษฎีซาเทียร์ (การส ารวจภูเขาน้ าแข็งของจิตใจ) 
(2) ทฤษฎียึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง (3) ทฤษฎีเกสตัลท์  
2.3 พัฒนำกำรมีมุมมองด้ำนบวก 
(1) ทฤษฎีอัตถิภาวนิยม (การปรับทัศนคติ) 
(2) ทฤษฎีพฤติกรรมการรู้คิ ด  (การปรับ เปลี่ ยน
ความคิด) 
2.4 พัฒนำกำรก ำหนดชีวิตตัวเอง 
(1) ทฤษฎีมุ่งเน้นการแก้ปัญหา (SFBT) 
2.5 พัฒนำกำรมองเห็นโอกำสและกำรสนับสนุน
ทำงสังคม 
(1) ทฤษฎีอัตถิภาวนิยม  
(2) ทฤษฎีมุ่งเน้นการแก้ปัญหา (SFBT) 
1.ขั้นยุตกิำรให้ค ำปรึกษำ 
(1) ทักษะพื้นฐานของการให้ค าปรึกษา 
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การให้ค าปรึกษาแบบซาเทียร์  (5) ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบเกสตัลท์  (6) ทฤษฎีการให้
ค าปรึกษาแบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหา (7) ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม  และ (8) 
ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมการรู้คิด ซึ่งเป็นการน าเทคนิคที่ส าคัญของแต่ละทฤษฎีมา
ใช้ เพื่อให้สอดคล้องและเฉพาะเจาะจงกับการพัฒนาคุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยง
เด่ียวทั้ง 5 คุณลักษณะ คือ (1) การรับรู้และเชื่อในความสามารถตนเอง (2) การยอมรับและ
ตระหนักในตนเอง (3) การมีมุมมองด้านบวก (4) การก าหนดชีวิตตัวเอง (5) การมองเห็นโอกาส
และการสนับสนุนทางสังคม 

โปรแกรมการให้ค าปรึกษาที่ได้ออกแบบและมีการตรวจสอบโดยผู้เชี่ยวชาญก่อนน าไป
ปรับใช้กับแม่เลี้ยงเด่ียวนั้น มีจ านวน 7 ครั้ง ใช้เวลาครั้งละ 45 – 90 นาที ต่อเนื่องกันทุกสัปดาห์
หรือตามระยะเวลาที่สะดวกในการนัดหมาย โปรแกรมการให้ค าปรึกษามีการปรับให้เหมาะสม
เฉพาะเจาะจงกับสภาพปัญหาและความต้องการของแม่เลี้ยงเด่ียวแต่ละคน แม้ในการพัฒนา
คุณลักษณะเดียวกัน แต่ด้วยสภาพปัญหาที่ต่างกัน ในบางคนยังมีการใช้เทคนิควิธีที่แตกต่างไป 
ทั้งนี้ ผู้วิจัยมีการวิเคราะห์คุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวแต่ละคน ต้ังแต่ครั้งแรก
ที่พบกันและระหว่างกระบวนการ ซึ่งบางคนมีการพัฒนาเฉพาะบางคุณลักษณะ ขณะที่บางคน
พัฒนาทั้ง 5 คุณลักษณะ โดยยึดตามการวิเคราะห์คุณลักษณะพลังอ านาจภายใน ความต้องการ 
และเป้าหมายของแม่เลี้ยงเด่ียวแต่ละคนเป็นส าคัญ 

ในการด าเนินการให้ค าปรึกษาเพื่อเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยว มีการเก็บ
ข้อมูลทั้งระหว่างกระบวนการและหลังกระบวนการ เพื่อดูผลการเปลี่ยนแปลงจากการเข้าร่วม
กระบวนการ ว่าสามารถช่วยเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวแต่ละคนได้หรือไม่ อย่างไร  
โดยใช้การเก็บข้อมูลหลายรูปแบบ ทั้งการสังเกต การวิเคราะห์ค าพูด การให้ผู้รับค าปรึกษาสรุป
การเรียนรู้โดยการเขียนใบงาน และการสัมภาษณ์หลังกระบวนการให้ค าปรึกษา   

ในบทนี้ จึงเป็นการน าเสนอผลการให้ค าปรึกษารายบุคคลแบบบูรณาการเพื่อเสริมพลัง
อ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียว ท่ีวิเคราะห์การจัดกระบวนการให้ค าปรึกษาส าหรับแม่เลี้ยงเด่ียว
ท้ัง 5 คน     คือ เค้ก ทราย ริน น้ า และปอง (นามสมมุติ) โดยน าเสนอประวัติชีวิตโดยย่อของแต่ละ
คน การวิเคราะห์คุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวแต่ละคน  กระบวนการให้
ค าปรึกษาและผลการเปลี่ยนแปลงคุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวแต่ละคน  
พร้อมทั้งสรุปกระบวนการและเทคนิคทฤษฎีที่ใช้ตามที่ด าเนินการจริงในภาพรวมของทั้ง 5 คน โดย
มีรายละเอียดดังนี้ 
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แม่เลี้ยงเดี่ยวคนที่ 1 เค้ก แม่ผู้พยายามเดินฝ่าความมืดสู่แสงสว่าง 
เค้กเป็นแม่เลี้ยงเดี่ยววัย 33 ปี พื้นเพเป็นคนจากภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ในวัยเด็กเค้ก

อยู่กับแม่แท้ๆ และพ่อเลี้ยง บ่อยครั้งแม่ไปท างานรับจ้างต่างจังหวัดส่งเงินกลับมาให้ เค้กถูก
พ่อเลี้ยงทุบตีทุกครั้งที่เมา จนต้องหนีไปหลบอยู่บ้านญาติใกล้เคียงเป็นประจ า ความทรงจ าวัยเด็ก
ของเค้กไม่เคยสัมผัสถึงความรัก ความอบอุ่น แต่เป็นความรู้สึกหวาดกลัวและโดดเด่ียว หลังจาก
จบชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 แม่ส่งให้เค้กไปท างานที่ร้านอาหารและขายบริการที่พัทยา ท าให้ชีวิตวัย
เด็กและวัยรุ่นของเค้กจบลง  

เค้กผ่านการมีชีวิตครอบครัวมาหลายครั้ง ครั้งแรกกับสามีคนไทยที่เลิกรากันไปโดยมี
บุตรชาย 1 คนอยู่กับพ่อ ครั้งที่สองกับสามีชาวต่างชาติที่ภูเก็ตมีบุตรอีก 1 คน สามีค่อนข้างเจ้าชู้ 
แต่ดูแลลูกค่อนข้างดีและมีฐานะมั่นคง แต่ที่สุดก็ต้องจบด้วยการหย่า เนื่องจากมีความขัดแย้งกับ
แม่ของเค้กที่ติดการพนันและมักจะมาขอเงินจากเค้กครั้งละมากๆ จนเมื่อไม่ได้เงินตามต้องการจึง
แอบน าบ้านของสามีฝรั่งที่มอบให้เค้กไปขาย ท าให้เป็นจุดแตกหักของครอบครัวอีกครั้ง หลังจาก
หย่า บุตรชายคนที่ 2 อยู่กับสามีชาวต่างชาติ โดยสามียังจ่ายค่าเลี้ยงดูให้ทุกเดือนแต่เค้กให้โอน
ตรงให้แม่ทั้งหมด  

เค้กเริ่มท างานใหม่ที่สถานเริงรมย์แห่งหนึ่งจนมีความสัมพันธ์กับผู้ชายคนไทยที่ท างาน
ขายบริการ เมื่อเค้กต้ังครรภ์ ผู้ชายขอให้เอาเด็กออก แต่เค้กตัดสินใจเก็บเด็กไว้ เค้กเคยคิดกินยา
ฆ่าตัวตาย แต่ก็ล้มเลิกความคิดไป ทนท างานอุ้มท้องจน 8 เดือน โดยไม่ได้บอกใคร หลังคลอดแล้ว
และได้ที่พักพิงที่สถานสงเคราะห์ จึงบอกความจริงกับที่บ้านเพราะคาดหวังว่าบ้านของแม่จะเป็น
แหล่งพักพิงส าหรับเธอในยามนี้ได้ แต่แม่ปฏิเสธที่จะรับหลานที่ไม่มีพ่อเพราะอายคน บอกให้เค้ก
กลับมาคนเดียว และเตรียมแต่งงานกับสามีชาวต่างชาติคนใหม่ที่น้าสาวจะหาให้ เค้กเสียใจและ
ท้อใจมาก รู้สึกไม่มีทางไป ต้องอยู่เหมือนคนไร้ญาติ และไม่สามารถบอกคนอ่ืนๆ ในเรื่องที่เกิดขึ้น 
เค้กจึงใช้ชีวิตอยู่กับลูกสาววัย 6 เดือน ในสถานสงเคราะห์เพื่อเตรียมความพร้อมส าหรับเริ่มต้น
ชีวิตบทใหม่อีกครั้ง  

การวิเคราะห์คุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยว  
 เค้กผ่านการเปลี่ยนแปลงในชีวิตมาหลายครั้ง โดยเฉพาะวิกฤตครั้งล่าสุด การที่เค้ก
สามารถผ่านวิกฤตแต่ละช่วง จนมาถึงปัญหาในช่วงที่ต้ังครรภ์คนเดียวได้ แสดงถึงความสามารถ
ในการจัดการปัญหา คิดหาทางออกให้กับตัวเองจนอยู่รอดมาได้  แต่เค้กยังไม่สามารถยอมรับ
ความเป็นจริงของตัวเองในปัจจุบันได้ ยังรู้สึกอาย ไม่อยากให้คนอ่ืนมารับรู้เรื่องราวของตัวเอง ดังที่
เค้กเคยเล่าครั้งแรกว่า “จากคนที่เคยมีเงิน มีกินมีใช้ มีบ้านอยู่ ต้องกลับมาพักบ้านสงเคราะห์ ไม่มี
เงิน นี่ตัวเราเหรอเนี้ย รู้สึกว่านี่ไม่ใช่ตัวเอง....เวลาจะออกไปข้างนอกก็ไม่อยากออกไป อาย กลัว
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คนเขารู้ว่าเรามาพักอยู่ที่นี่” เค้กจึงยังมองไม่ค่อยเห็นแง่มุมด้านบวกหรือแง่มุมที่มีความหมายและ
สร้างพลังส าหรับตัวเองในสถานการณ์นี้ได้มากนัก  
 แม้เค้กจะค่อยๆ เริ่มวางแผนชีวิตส าหรับตัวเองต่อไป แต่ยังไม่สามารถก าหนด
เป้าหมายและวางแผนไปสู่เป้าหมายที่ชัดเจน ดังที่เค้กบอกว่า “ยังคิดไม่ออก ยังไม่พร้อม ต้องรอ
ท างาน ตอนแรกคิดว่าจะท างานศูนย์ที่นี่ แต่งานที่เขามีเราก็ไม่ถนัด ท าไม่ได้นาน ท าเราจะยิ่ง
หงุดหงิด และยังไม่รู้จะไปอยู่ที่ไหน แต่กลับบ้านไม่ได้แน่”  และเมื่อครอบครัวที่น่าจะเป็นแหล่ง
สนับสนุนส าคัญกลับปฏิเสธที่จะให้กลับไป ยิ่งจ าเป็นที่เค้กต้องมองเห็นและเข้าถึงแหล่งสนับสนุน
ทางสังคมอื่นๆ เข้ามาช่วย รวมทั้งการเข้าถึงศักยภาพ ต้นทุนภายในตัวเองที่จะสามารถน าทางและ
ก าหนดตัวเองต่อไปได้ 
 นอกจากนี้ เค้กยังเผชิญกับภาวะอารมณ์ของตัวเองที่หงุดหงิดฉุนเฉียวและโกรธ จาก
การคิดกังวล ความเครียดสะสม ซึ่งส่งผลกระทบกับคนที่อยู่ด้วยโดยเฉพาะลูก และกลายเป็น
ปัญหาพฤติกรรมและความสัมพันธ์ ซึ่งในด้านหนึ่งมาจากปัญหาด้านการคิดด้วย เช่น ที่เค้กเล่าถึง
ภาวะที่หงุดหงิดบ่อยครั้ง “บางทีเราเหนื่อยมาก เราต้องไปลงที่ลูก บางทีเราไม่ไหวแล้ว เขาร้อง
งอแง เราจะหงุดหงิด ฟาดเลย... มาเจอเจ้าหน้าที่เขาหน้าบึ้ง เขาไม่ยิ้ม ไม่แย้ม เรายิ่งเครียดไป
ใหญ่เลย เราก็คิด...เขาโกรธอะไรเราอีกวะ เราท าอะไรผิดเหรอ” 
 ผู้วิจัยจึงเห็นว่ามี 5 คุณลักษณะที่ต้องการพัฒนา คือ (1) การยอมรับและตระหนักใน
ตนเอง เพื่อให้เค้กสามารถยอมรับความจริงของตัวเองในปัจจุบันให้ได้  (2) การรับรู้และเชื่อใน
ความสามารถของตนเอง เพื่อให้เค้กได้น าต้นทุนจากอดีตมาเป็นพลังส าหรับอนาคต (3) การมี
มุมมองเชิงบวก โดยการพัฒนาอารมณ์เชิงบวกและจัดการความโกรธโดยท างานกับความคิด ซึ่ง
เรื่องอารมณ์โกรธเป็นประเด็นหลักที่เค้กต้ังเป้าหมายต้องการจะเปลี่ยนแปลงตัวเอง (4) การ
ก าหนดชีวิตตนเอง ในด้านเป้าหมายชีวิต ที่เค้กต้องการชีวิตที่มีทางเลือกได้อยู่กับลูก 2 คน ซึ่งต้อง
มีการวางแผนชีวิตที่ชัดเจน เพื่อจะไปสู่เป้าหมายในอนาคตที่ต้องการได้ รวมทั้ง (5) การมองเห็น
โอกาสและการสนับสนุนทางสังคม เพื่อให้เค้กสามารถมองเห็นและเข้าถึงการสนับสนุนทางสังคม
อ่ืนๆ ที่นอกเหนือจากครอบครอบครัว เพื่อเพิ่มแหล่งพลังให้เค้กส าหรับการก้าวออกสู่สังคม
ภายนอกอีกครั้ง 

การให้ค าปรึกษาครั้งท่ี 1  การสร้างสัมพันธภาพ  
 ในวันที่เจอเค้กครั้งแรก ผู้ดูแลบ้านพักขอให้ผู้วิจัยลองพูดคุยกับเค้ก เนื่องจากเค้ก
เป็นคนที่ไม่ค่อยพูด เก็บตัว มีความเครียดสูง ไม่ไว้ใจใคร ไม่มีทั้งญาติ พี่น้อง และเพื่อนสนิท เค้ก
เต็มไปด้วยความคิดความรู้สึกที่เก็บสะสมอยู่ ไม่ได้ระบายออก และเคยมีภาวะซึมเศร้าหลังคลอด 
บางครั้งนอนไม่หลับ หงุดหงิด ฉุนเฉียว ระเบิดอารมณ์ใส่คนอ่ืน และระบายโดยการตีลูก ผู้ดูแลจึง
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อยากให้เค้กมีโอกาสพูดคุยระบายออกกับคนที่เค้กรู้สึกไว้ใจได้ เมื่อผู้วิจัยได้พบเค้ก จึงให้ข้อมูล
เค้กเกี่ยวกับพื้นที่รับฟังที่ปลอดภัย ไว้วางใจได้ และรักษาความลับ เพื่อให้เค้กได้มีโอกาสระบาย
ออกสิ่งที่เก็บอยู่ข้างใน เค้กยินดีที่จะเข้าร่วมกระบวนการ โดยให้เหตุผลว่า “อยากจะสบายใจมาก
ข้ึน ถ้าเก็บไว้มากๆ มันจะระเบิดออกมา” 
 ผู้วิจัยเริ่มจากการสัมภาษณ์แบบอัตนัยประสบการณ์วัยเด็ก โดยให้เค้กได้ทบทวน
ชีวิตต้ังแต่วัยเด็กว่าผ่านเรื่องราวอะไรมาบ้าง เริ่มจากการใช้ค าถามปลายเปิดว่า ถ้าย้อนไปในวัย
เด็ก เราจดจ าภาพอะไรได้บ้าง หรือมีความทรงจ าอะไรที่ชัดเจนที่จ าได้   เมื่อเค้กเริ่มเล่าเรื่อง ผู้วิจัย
ใช้ทักษะพื้นฐานของการให้ค าปรึกษาโดยการฟังอย่างใส่ใจ การสะท้อนความรู้สึก การสรุป
ใจความส าคัญ เพื่อเปิดโอกาสให้เค้กได้ระบายออกอย่างเต็มที่ เค้กเริ่มเปิดเผยชีวิตวัยเด็กที่ถูก
พ่อเลี้ยงท าร้าย มีชีวิตอยู่อย่างไม่ปลอดภัย ต้องหนีไปอยู่บ้านเพื่อนบ้าน และชีวิตครอบครัวที่ต้อง
แตกหัก จนมาถึงความสัมพันธ์ครั้งล่าสุดที่ฝ่ายชายไม่รับผิดชอบ ให้ท าแท้ง แต่เค้กตัดสินใจเก็บ
เด็กไว้ ผู้วิจัยใช้การสะท้อนสิ่งที่เค้กเล่า เพื่อช่วยให้เค้กได้รับความเข้าใจและเกิดความกระจ่างใน
ตัวเอง เช่น เค้กห่วงลูกสาวคนนี้มาก และก็คิดถึงลูกชายสองคนมาก แต่อย่างน้อยตอนนี้ก็สบายใจ
ว่าลูกชายมีพ่อที่ช่วยดูแลเขาอย่างดี  เป็นต้น 
 ผู้วิจัยยังใช้การสังเกตและสะท้อนจุดแข็ง เพื่อเสริมพลังให้เค้กเห็นแง่มุมที่ดี พลังด้าน
บวกในตัวเอง เช่น เมื่อเค้กเล่าถึงการตัดสินใจของตัวเองที่จะรักษาชีวิตลูกไว้ ทั้งที่พ่อของเด็กไม่
รับผิดชอบ และให้ไปท าแท้ง ผู้วิจัยสะท้อนว่า เค้กเป็นแม่ที่เข้มแข็งและกล้าหาญมาก ที่ตัดสินใจ
เลือกว่าจะให้ลูกได้อยู่ต่อไป ทั้งที่เราถูกปฏิเสธ ไม่มีเงิน ไม่มีใครอยู่ข้างๆ เลย ยังมองไม่เห็นทาง 
แต่เรากล้าหาญที่จะเลือกท าอย่างนี้  หรือ เมื่อเค้กเล่าถึงความรู้สึกต่อลูก ความต้ังใจที่จะดูแลลูก
ให้ดี เพราะลูกเป็นผู้หญิง ผู้วิจัยสะท้อนว่า เค้กเป็นแม่ที่รักลูกมาก เป็นห่วงลูกมาก หรือ เมื่อเค้ก
เล่าถึงการท างานส่งเงินให้แม่มาโดยตลอด แม้แต่เงินค่าเลี้ยงดูจากสามีคนที่ 2 ก็ให้แม่ทั้งหมด 
และช่วยเหลือคนในครอบครัว โดยสะท้อนว่า เค้กเป็นคนที่มีจิตใจดี คิดถึงคนอ่ืนก่อนตัวเอง และมี
ความรับผิดชอบต่อครอบครัวมาก  เป็นต้น  
 เมื่อผู้วิจัยได้ฟังอย่างใส่ใจ มีการแสดงความเข้าอกเข้าใจด้วยภาษาท่าทาง ท าให้เค้ก
สามารถเล่าเรื่องที่อัดอ้ันอยู่ออกมาได้อย่างพรั่งพรูลื่นไหล และลึกลงไปมากขึ้น จากนั้นผู้วิจัยได้ให้
ข้อมูลถึงกระบวนการให้ค าปรึกษาส าหรับแม่เลี้ยงเด่ียว เค้กสมัครใจเข้าร่วมกระบวนการต่อเนื่อง  
ผู้วิจัยถามถึงความรู้สึกเค้กที่ได้พูดคุยครั้งแรก เค้กบอกว่า รู้สึกโล่ง สบายใจมากขึ้น ได้ระบายออก 
เพราะไม่ค่อยได้มีโอกาสพูดคุยกับใคร ได้ระบายออกไปประมาณร้อยละ 20  ได้มีโอกาสร้องไห้เมื่อ
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พูดถึงสิ่งที่สะเทือนใจ  ซึ่งตามปกติจะไม่ร้องไห้ให้ใครเห็น และเค้กเริ่มมีรอยยิ้มให้เห็นจากที่สีหน้า
ตึงเครียดมากในตอนแรก 
 ก่อนจากกันผู้วิจัยขอให้เค้กต้ังเป้าหมายว่าอยากเปลี่ยนแปลงตัวเองเรื่องอะไรหรือ
ต้องการจะท าอะไร  เค้กต้ังใจว่าจะไปสังเกตตัวเองเวลาที่มีอารมณ์หงุดหงิด ฉุนเฉียว และ
แสดงออกกับคนอ่ืน โดยเฉพาะที่ลงมือตีลูก ผู้วิจัยจึงขอให้เค้กลองบันทึกในแต่ละวัน ว่ามี
พฤติกรรมกี่ครั้ง มีสาเหตุจากอะไร เพื่อจะสามารถมีสติ เท่าทันตนเองมากขึ้น 

การให้ค าปรึกษาครั้งท่ี 2  การสร้างสัมพันธภาพ และสร้างการตระหนักในตนเอง  
 ต่อเนื่องจากครั้งแรกที่เค้กต้ังเป้าหมาย เรื่อง การควบคุมอารมณ์ ในวันนี้ เค้กมาด้วย
สีหน้าที่ตึงเครียด เค้กเริ่มเล่าถึงสถานการณ์ที่ก าลังโกรธและหงุดหงิดมาก มีการกระทบกระทั่งกับ
คนในบ้านพัก และเค้กระบายออกโดยตีลูกอย่างแรง เนื่องจากเค้กอยู่ในภาวะอารมณ์ที่คุกรุ่น 
ผู้วิจัยจึงเริ่มโดยการฟังอย่างต้ังใจ มุ่งเน้นความใส่ใจอยู่ที่อารมณ์ความรู้สึกของเค้ก ช่วยให้เค้ก
ระบายออกในสิ่งที่อัดอ้ันอยู่ มีการสะท้อนความรู้สึก ถามถึงความรู้สึกจากสิ่งที่เกิดขึ้นและจากสิ่งที่
เค้กได้ท า การสรุปความ จนเมื่อเค้กบอกว่าตัวเองมีความคิดมากมายในหัวที่ท าให้นอนไม่หลับ
และต้องกินยา ผู้วิจัยจึงใช้ค าถามปลายเปิด โดยขอให้เค้กบอกว่า มีความคิดอะไรบ้างที่รบกวนอยู่
ตอนนี้ แต่เค้กบอกว่า “ไม่สามารถบอกได้เลย คิดไม่ออก เพราะตอนนี้มันตื้อไปหมด”   
 ผู้วิจัยใช้การอุปมาอุปไมย โดยให้เค้กอุปมาว่าความคิดของตัวเองที่มากมายนั้นมี
รูปร่างเหมือนกับอะไร ขนาดเท่าไหร่ เค้กบอกว่า “เหมือนโอ่งมังกรขนาดใหญ่ หนักมาก มีน้ าเต็ม” 
จากนั้นผู้วิจัยใช้บัตรค าความรู้สึกเข้ามาช่วยเค้กให้เข้าถึงความรู้สึกของตัวเอง โดยให้เลือกว่าจาก
เรื่องราวที่สับสนคิดวนอยู่ในหัวมากมายนั้นมีความรู้สึกอะไรอยู่บ้าง ให้เค้กพิจารณาทีละความรู้สึก
และเลือกความรู้สึกที่ตรงกับตัวเองมากที่สุด เค้กเลือกออกมา 6-7 ความรู้สึก แต่ละความรู้สึกนั้น
เป็นร่องรอยที่จะติดตามไปถึงความคิดที่สับสนอยู่ในหัวของเค้กได้ เช่นที่เค้กบอกว่า “ต้ังแต่เริ่มมี
น้อง ความรู้สึกต่าง ๆ ก็เริ่มทยอยเข้ามา อย่างความรู้สึก “เหนื่อย”  “ท้อ” นี่ก็เหมือนกัน เหมือนใน
โลกน้ีมีเราแค่คนเดียว เราคิดว่าไม่มีใครช่วยเหลือเราได้เลย 
 ผู้วิจัยชวนให้เค้กเล่าถึงแต่ละความรู้สึกว่าเป็นอย่างไร เกิดขึ้นต้ังแต่เมื่อไร แต่ละ
ความรู้สึกเป็นเรื่องอะไร และคุยไปในแต่ละความรู้สึกนั้น ซึ่งสรุปได้ 5 เรื่องหลัก คือ (1) ความรู้สึก
เหนื่อย ซึ่งเกิดขึ้นต้ังแต่ที่ต้ังครรภ์และต้องดูแลตัวเองคนเดียว จนกระทั่งตอนนี้ (2) ความรู้สึกท้อ 
จากที่ครอบครัวปฏิเสธให้กลับบ้าน (3) ความรู้สึกโกรธพ่อของลูกที่ไม่ช่วยเหลือไม่รับผิดชอบ  
(4) ความรู้สึกอึดอัด และหงุดหงิด จากที่ ต้องท างานหนักมากขึ้นจนไม่มี เวลาพักผ่อน (5) 
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ความรู้สึกกลุ้มและเครียด จากที่ผู้ที่อยู่ร่วมกันในบ้านใช้ค าพูดที่กระทบความรู้สึก และรู้สึกถูก
กระท าให้ต้องเป็นคนผิดหรือต้องยอม  
 เมื่อเค้กได้เล่าถึงสิ่งอัดอ้ันอยู่ออกไปพอสมควรแล้ว ผู้วิจัยยังให้ เค้กจัดล าดับ
ความส าคัญ ว่าเรื่องไหนรบกวนจิตใจมากที่สุดในตอนนี้ และถามถึงการจัดการดูแลสิ่งที่รบกวนใน
แต่ละเรื่อง รวมทั้งใช้บัตรค าที่ช่วยให้เค้กส ารวจความต้องการลึกๆ ของตัวเองในแต่ละเรื่อง ซึ่งท า
ให้เค้กเกิดความกระจ่างชัดในตนเองและตระหนักถึงความต้องการของตนเองมากขึ้น เช่นที่เค้ก
บอกว่า  “ก็มียังท้ออยู่ว่าเราจะเอายังไงดี ถ้าเราไม่มีทางออก เราจะไปยังไง คือ เขาไม่ต้องดูแลเรา 
แต่ขอ “ความเข้าใจ” ในเรื่องของเรา อย่างน้อยอยากให้เขา “ยอมรับ” เราได้สักนิดหนึ่งเรื่องลูก” 
เมื่อเค้กได้เล่าเรื่องราวพร้อมกับได้สัมผัสความรู้สึกความต้องการของตัวเองท าให้ค่อยๆ คลี่คลาย
อารมณ์ที่ตึงเครียดลง และได้เริ่มเปิดเผยตัวเองมากขึ้นอีก โดยเล่าถึงเรื่องที่ก าลังกังวลใจอีกเรื่องที่
เพิ่งรู้ว่าลูกชายที่ติดยาเสพติด ออกจากโรงเรียน และหายไปจากบ้าน ซึ่งเป็นเรื่องที่เค้กบอกว่ายัง
ไม่เคยเล่าให้ใครฟัง  
 สุดท้ายก่อนจากกัน ผู้วิจัยดึงเค้กกลับมาที่การตระหนักถึงความต้องการของตัวเอง 
เพื่อมองเห็นเป้าหมายที่ต้องการมุ่งไปของตัวเองให้ชัดเจน โดยใช้บัตรค าความต้องการเข้ามาช่วย 
ให้เค้กเลือกว่าอะไรเป็นสิ่งที่ต้องการมากที่สุดเพียง 1 เรื่อง ซึ่งเค้กเลือกค าว่า “การมีทางเลือกใน
ชีวิต” โดยอธิบายว่า “ต้องการทางเลือก เลือกชีวิตที่ ได้อยู่กับลูก 2 คน” ซึ่งแสดงออกถึง
ความสามารถในการตัดสินใจอย่างอิสระที่เลือกจะอยู่กับลูก ไม่ฝากลูกไว้ แม้ว่าทางครอบครัวเดิม
จะไม่ยอมรับลูกแต่เค้กก็ตัดสินใจที่จะไม่ทิ้งลูก  

 
 ตอนนี้ในชีวิตอยากมีทางเลือกสักทางหน่ึง อยากให้ชีวิตเราดูดีขึ้น ไม่ใช่ของเรา แต่เป็น
ของลูก ของเราจะยังไงก็ได้ แต่เราอยากกลับไปท าโลกของลูก ค าว่า “ยกลูก” อันนั้นคือ
ตัดไปเลย หรือจะให้ลูกเข้าสถานสงเคราะห์ อันนั้นตัดไปเลย คือไม่ ทางเลือกคือ  ขอให้
มีเรากับลูกอยู่ด้วยกัน 

 
 จากการใช้เวลาร่วมกันกว่า 60 นาที เค้กสะท้อนว่า “เมื่อได้ค่อยๆ พูดออกมาทั้งหมด
ท าให้รู้สึกโล่งมากขึ้น ได้พูดบางเรื่องที่ไม่กล้าเล่าให้คนอ่ืนฟังและบอกว่าได้ระบายออกไปราว 50-
60 % ถ้าเปรียบเป็นโอ่งใบใหญ่ที่มีน้ าเต็ม น้ าก็ลงไปครึ่งหนึ่ง” และบอกว่า “รู้สึกมีเพื่อน ยังมีคนรับ
ฟังปัญหาของเราอยู่ ท าให้สบายใจขึ้น ท าให้ยิ้มออกได้” ก่อนจากกันวันนี้เค้กต้ังใจไปสังเกตตัวเอง
เวลาที่มีอารมณ์หงุดหงิด ฉุนเฉียว และต้ังใจกับตัวเองว่า จะพยายามมีสติมากขึ้นเมื่อต้องเจอกับ
สถานการณ์ที่มากระทบอารมณ์ 
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การให้ค าปรึกษาครั้งท่ี 3  การพัฒนาการรับรู้และเชื่อในความสามารถตนเอง  
 ในการพบกันครั้งที่ 3 เริ่มจากการตรวจสอบความรู้สึกในปัจจุบัน เค้กยังสะท้อนถึง
ความเครียดในหลายเรื่องและยังคงมีการคิดวนๆ ที่ท าให้เครียดและหงุดเงิด โดยเค้กสังเกต
พฤติกรรมตัวเองว่าหงุดหงิดมากๆ ประมาณ 3-4 ครั้งต่อวัน ผู้วิจัยใช้เวลาในช่วงแรกให้เค้กได้
พูดคุยเกี่ยวกับสถานการณ์ปัจจุบัน ผู้วิจัยใช้ทักษะพื้นฐานของการให้ค าปรึกษาที่เน้นการสะท้อน
ความรู้สึก การสรุปความ โดยไม่ได้ใช้เวลาในการพูดคุยถึงเรื่องที่เครียดมากเหมือนในครั้งที่ 2 
เพราะจากการบอกเล่าของเค้ก สัมผัสได้ว่าความหนักหน่วงของความรู้สึกในใจของเค้กเบาบางลง
บ้างจากที่ได้ระบายออกอย่างเต็มที่ในครั้งก่อน และเค้กเริ่มคุยมากขึ้นเกี่ยวกับอนาคตของตัวเองที่
ต้องการท างานเพื่ อหารายได้  ซึ่ งเป็นสิ่ งหนึ่ งที่ เค้กกังวล ผู้ วิจัยจึงชวนให้ เค้กได้ทบทวน
ความสามารถ ความถนัด และความชอบของตัวเอง 
 ผู้วิจัยเริ่มจากใช้ค าถามปลายเปิดโดยถามถึงความสามารถ สิ่งที่ภาคภูมิใจ งานที่
ชอบ ท าได้ดี เค้กได้ทบทวนและเล่าถึงความสามารถของตัวเอง คือ  ทักษะภาษาอังกฤษ การ
ท างานในบริษัททัวร์ท่ีได้พบปะคนใหม่ๆ และผู้วิจัยใช้การสนทนาแบบโสเครติกโดยการพูดคุยน า
ทางร่วมกับการนึกถึงประสบการณ์ โดยให้เค้กนึกถึงประสบการณ์ที่สะท้อนความสามารถ 
ศักยภาพ และแง่มุมด้านบวกในตัวเอง เช่น ช่วงชีวิตที่ยากล าบากมากที่สุดเป็นช่วงไหน ผ่านมาได้
อย่างไร ได้เรียนรู้อะไรจากเวลาเหล่านั้น ซึ่งเค้กเล่าถึงช่วงที่ยากที่สุด คือ ตอนเลิกกับสามีต่างชาติ
แล้วต้องเลี้ยงลูกเองคนเดียว เค้กสรุปกับตัวเองว่าสามารถผ่านมาได้ด้วยการให้ก าลังใจตัวเอง การ
บอกให้ตัวเองสู้ การเห็นหน้าลูก การท าเพื่อลูกท าให้มีพลัง และเค้กยังได้เรียนรู้ว่า “เราสามารถท า
อะไรด้วยตัวเองได้ พึ่งตัวเองได้ ไม่ต้องรอหวังพึ่งคนอ่ืน ไม่มีเขาเราก็อยู่ได้ ท าไมเราต้องงอมืองอ
เท้า ขอความช่วยเหลือ ท าตัวเป็นภาระ” ซึ่งผู้วิจัยสะท้อนว่าเป็นการเปลี่ยนแปลงความคิดที่ส าคัญ
ของเค้กเองจากที่เคยถูกฝังหัวจากที่บ้านมาตลอดว่าต้องให้มีสามีฝรั่งเลี้ยง 
 ผู้วิจัยให้ความส าคัญกับการสะท้อนจุดแข็ง แง่มุมที่ดี ความสามารถจากเรื่องเล่าของ
เค้ก เพื่อให้เค้กตระหนักถึงแง่มุมด้านบวกในตัวเองและสิ่งดีๆที่ได้รับในชีวิต เช่น ชื่นชมเค้กว่า
สามารถคิดจัดการปัญหาของตัวเองในวิธีการที่แตกต่างไปได้ ชื่นชมในความสามารถพิเศษที่มี
มากกว่าคนอ่ืนๆ ความสามารถในการจัดการสถานการณ์ที่ยากล าบากได้ และสะท้อนถึงการที่มี
คนให้โอกาส สอนงาน ชมและให้ก าลังใจท าให้พัฒนาตัวเองได้  สะท้อนถึงการมีเพื่อนที่ดีที่ยื่นมือ
เข้ามาช่วยเราในช่วงที่ล าบากที่สุด  และสะท้อนถึงความสามารถที่จะแสวงหาการสนับสนุนทาง
สังคมในยามจ าเป็น 
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 ในตอนท้ายของการพูดคุย ผู้วิจัยใช้ค าถามเพื่อให้เค้กสรุปการเรียนรู้ใหม่หรือสิ่งที่ได้
จากการพูดคุยครั้งนี้ เช่นถามว่าเมื่อได้พูดถึงความสามารถของตัวเองรู้สึกอย่างไร ได้เรียนรู้หรือ
ค้นพบอะไรดีๆใหม่ๆ ในตัวเองที่ท าให้รู้สึกมีพลังมากขึ้น  ซึ่งเค้กบอกว่า 

 
 เวลาพูดเรื่องความสามารถหลาย ๆ อย่าง รู้สึกมีความสุข หัวใจพองโต ใจเต้นแรง
เหมือนกับเราเจอคนรักแรก ๆ (หัวเราะ) ท าให้ยิ้มออก ตั้งแต่อยู่ที่นี่มา 7 เดือน ยังไม่
เคยมีความรู้สึกแบบนี้เลย  นี่เป็นครั้งแรก พอคุยมาปุ๊บ เรามีความสุขมาทันทีเลย... 
เอะ เราก็ท าได้นะ เราลองมองดูรอบข้าง คนอื่นเขาจบปริญญาตรี ปริญญาโท เราจบ
แค่ ม.3 แต่เราสามารถท างานแบบเขาได้ รู้สึกภูมิใจ มีความสุข ...รู้สึกโล่งไปเลย 
เหมือนกับเราลอยได้.... 

 

 ผู้วิจัยถามถึงสิ่งที่เค้กอยากจะท าเพื่อให้ตัวเองมีความสุขมากขึ้น ซึ่งเค้กบอกว่า
อยากจะคุยวางแผนทางเลือกในชีวิตของตัวเองต่อไป ซึ่งเป็นชีวิตที่จะได้อยู่กับลูก แต่พบว่ายังมี
ข้อมูลไม่มากพอ จึงขอให้เค้กไปหาข้อมูลเพิ่มเติม เพื่อจะสามารถเห็นทางเลือกตัวเองได้ชัดเจนขึ้น 

ผู้วิจัยยังให้เค้กลองประเมินตนเองว่าตอนนี้สามารถยอมรับตัวเองได้ระดับไหน เค้กบอกว่ายอมรับ
ได้ร้อยละ 70 จากครั้งแรก ที่เคยบอกว่ารับไดร้้อยละ 40 ซึ่งแสดงถึงการยอมรับตัวเองได้มากขึ้น  
 หลังจบกระบวนการให้ค าปรึกษา เค้กสะท้อนว่า เมื่อได้เล่าปัญหาของตัวเองท าให้ 
“รู้สึกโล่ง สบายใจขึ้น เพราะเป็นสิ่งที่เก็บไว้นาน แล้วจะท าให้ระเบิดออกมาได้”  และยิ่งเมื่อได้พูด
ถึงความสามารถของตัวเอง สิ่งที่ภาคภูมิใจ ท าให้รู้สึกมีความสุข ท าให้คิดว่าตัวเองก็สามารถมี
ความสุขได้ ถ้าไม่ปิดกั้นตัวเองและไม่จมอยู่แต่กับเรื่องที่หงุดหงิดที่ไม่เป็นเรื่อง “เหมือนว่าเราปิด
กั้นตัวเอง เราไม่กล้าเปิด เราหมกหมุ่นอยู่แต่ในอารมณ์หงุดหงิด เรื่องไม่เป็นเรื่อง พอเรามาได้คุย
เรื่องแบบนี้ปุ๊บ เราสบายใจขึ้น” 
 การบ้านของวันนี้ เค้กยังต้ังใจจะไปสังเกตตัวเองต่อในเรื่องอารมณ์ และต้ังใจจะคุย
กับผู้ดูแลในบ้าน เพื่อเป็นข้อมูลส าหรับทางเลือกที่เป็นไปได้ในชีวิตตัวเองต่อไป 

การให้ค าปรึกษาครั้งท่ี 4 - 6  
การพัฒนามุมมองด้านบวกและการจัดการความโกรธโดยท างานกับความคิด  

 แม้เค้กจะได้พบว่าตัวเองมีความสุขได้เป็นครั้งแรกในรอบ 7 เดือนจากการพูดคุยครั้ง
ก่อนหน้านี้ รวมทั้ง คิดได้ว่า ไม่ควรปล่อยให้ตัวเองจมอยู่กับความหงุดหงิดในเรื่องไม่เป็นเรื่อง แต่
เค้กก็ยังคงมีความเครียดสูงอยู่ ด้วยลักษณะนิสัยที่มักจะเก็บไปคิด คิดวนไม่ยอมปล่อยง่ายๆ และ
ยังต้องอยู่ในสภาพแวดล้อมที่ไม่สามารถเปิดใจคุยกับคนอ่ืนได้มากนัก อารมณ์หงุดหงิดจึงยังเป็น
สิ่งที่รบกวนเค้กอยู่ตลอดและส่งผลกระทบกับลูก เค้กบอกว่ายังตีลูกอยู่ทุกสัปดาห์ จนไม่กล้าเข้า
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ใกล้ลูก เพราะกลัวจะหยุดตัวเองไม่ทัน การให้ค าปรึกษาในครั้งที่ 4 ครั้งที่ 5 และต่อเนื่องถึงครั้งที่ 6 
จึงเป็นการท างานที่มีเป้าหมายในการจัดการกับความโกรธโดยท างานกับความคิด ทั้งสร้าง
ความคิดเชิงบวกมาแทนที่ พร้อมกับพยายามปรับความคิดด้านลบให้ลดลง  
 ในครั้งที่ 4 เริ่มด้วยการพัฒนาอารมณ์เชิงบวก เนื่องจากครั้งที่แล้วทิ้งท้ายด้วยการที่
เค้กพบว่า “ตัวเองสามารถมีความสุขได้” แทนที่จะเริ่มจากการท างานกับความโกรธหงุดหงิดซึ่ง
เป็นอารมณ์ทางลบ ผู้วิจัยเริ่มจากการท างานกับความสุข มุ่งสร้างอารมณ์เชิงบวก โดยใช้การ
สนทนาแบบโสเครติกโดยการพูดคุยน าทางด้วยประสบการณ์ด้านบวกให้เค้กคิดทบทวนถึงสิ่งที่
ตัวเองท าแล้วมีความสุขและสนับสนุนให้บอกเล่าเรื่องราวของความสุขนั้น ผู้วิจัยสังเกตว่าเค้กมี
รอยยิ้มตอนที่เล่าถึงสิ่งมีความสุข จึงชวนให้ลองยิ้มให้มากขึ้นในชีวิตประจ าวัน เพื่อเป็นการดึงสติ
เตือนตัวเองให้รู้สึกทางบวกมากขึ้น แทนที่จะมุ่งอยู่กับอารมณ์ทางลบอย่างเดียว 
 การมุ่งเน้นที่เรื่องราวของความสุขท าให้เค้กอยู่กับความอารมณ์เชิงบวกได้ระยะหนึ่ง 
จากนั้นเค้กเริ่มคิดถึงสิ่งที่กังวล คืออารมณ์หงุดหงิดของตัวเองที่ไปลงกับลูก ซึ่งเป็นพฤติกรรมที่
อยากจะเปลี่ยนแปลง ผู้วิจัยจึงใช้การปรับเปลี่ยนความคิดที่เริ่มจากการพูดคุยสถานการณ์
พฤติกรรมที่เป็นปัญหา โดยให้เค้กเล่าถึงสถานการณ์ที่เกิดอารมณ์หงุดหงิด ทบทวนสิ่งที่เป็น
ตัวกระตุ้น เพื่อส ารวจพฤติกรรมที่เป็นปัญหานั้นอย่างละเอียดรอบด้าน รวมทั้งให้ทบทวนวิธีในการ
จัดการดึงสติของตัวเองที่เคยท ามา  
 ผู้วิจัยยังถามถึงประสบการณ์การตีลูกอย่างรุนแรงที่ท ากับลูกคนแรก ซึ่งเค้กเล่าว่าใช้
ไม้แขวนเสื้อตีลูกอย่างแรงจนลงไปนอนกองและเจ็บสาหัสอยู่หลายสัปดาห์ และเมื่อเห็นภาพนั้นจึง
ต้ังใจว่าจะไม่ท าอีก ผู้วิจัยจึงให้ลองให้นึกถึงภาพนั้น เพื่อเป็นการเตือนตัวเองว่าถ้าเราเผลออาจจะ
ท ารุนแรงแบบนั้นกับลูกได้อีก ในเรื่องนี้ผู้วิจัยได้ให้ข้อมูลด้วยว่า การใช้ความรุนแรงกับลูกอาจจะ
ส่งผลต่อพฤติกรรมและการเรียนรู้ของเด็กในอนาคต เพื่อท าให้เค้กตระหนักถึงผลของความโกรธ
ของตัวเอง 
 ต่อเนื่องถึงในครั้งที่ 5 ผู้วิจัยเริ่มจากการชวนให้เค้กหายใจแบบส่งสัญญานไปที่
ระบบประสาทโดยการให้หายใจลึกๆ แล้วกลั้นไว้ ก่อนจะปล่อยออก เพื่อช่วยให้เกิดความสงบและ
ผ่อนคลาย พร้อมกับให้ทบทวนประสบการณ์ ดีๆ ใหม่ๆ ในชีวิต 7 วันที่ผ่านมา โดยผู้วิจัยช่วย
สะท้อนการเปลี่ยนแปลงและแง่มุมที่ดีที่เกิดขึ้นแม้เพียงเล็กน้อยเพื่อพัฒนาทั้งการตระหนักรู้ใน
ตนเองและมุมมองด้านบวก จากนั้นผู้วิจัยใช้การปรับเปลี่ยนความคิด โดยให้เค้กพิจารณาความ
โกรธของตัวเอง ให้เห็นถึงสภาพร่างกาย และความคิดขณะโกรธ ใช้ค าถามว่า เมื่อโกรธมีสภาพ
ร่างกายเป็นอย่างไร มีการแสดงออกอย่างไร ขณะที่เค้กบอกเล่า ผู้วิจัยใช้การสรุปความและการ
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สะท้อนช่วย เพื่อท าให้เค้กเกิดความเข้าใจและรู้เท่าทันตนเอง ท าให้เค้กได้เริ่มเห็นตัวเองเวลาโกรธ 
ว่าร่างกายจะ “ตึงเครียด นิ่ง เกร็ง เจ็บแปลบต้ังแต่คอ  ลงไปถึงหลัง” มีการแสดงความโกรธโดย
ระบายใส่สิ่งของหรือคนอ่ืนหรือหนีออกไป 
 ในการพิจารณาความคิดขณะที่โกรธ ผู้วิจัยใช้ค าถามให้เค้กได้ทบทวนว่า มีความคิด
อะไรเกิดขึ้นในเวลาที่โกรธบ้าง พร้อมกับการสรุปความและการสะท้อน ท าให้เค้กเริ่มจับความคิดท่ี
มักจะเกิดขึ้นตอนโกรธ คือ คิดว่าพฤติกรรมที่คนอ่ืนท านั้นไม่สมควร ไม่เหมาะสม เกินกว่าเหตุ คิด
คาดหวังว่าคนอ่ืนจะต้องท าบางอย่างแต่เขาไม่ท า และคิดว่าคนอ่ืนโกรธหรือมีอคติกับตัวเอง เมื่อ
เห็นความคิดในหัวขณะโกรธ ผู้วิจัยจึงชวนเค้กคุยเกี่ยวกับความคิดเหล่านั้นว่าเป็นความจริงหรือไม่  
และให้ลองคาดเดาว่าถ้าเขาไม่เป็นอย่างที่เราคิดมันจะเป็นอะไรได้บ้าง และเราจะสามารถเปลี่ยน
ความคิดแบบนั้นเพื่อจะช่วยไม่ให้เราโกรธได้อย่างไร 
 เมื่อพูดคุยสักระยะหนึ่งเค้กได้ค้นพบว่า การคิดว่าคนอ่ืนโกรธหรืออคติต่อเราอาจจะ
ไม่เป็นความจริง โดยเกิดความเข้าใจใหม่ว่า “การที่เขาแสดงอารมณ์กับเรา จริงๆเขาอาจจะไม่ได้
โกรธเราหรอก แต่เขาก็มีปัญหาที่ไม่สบายใจของตัวเอง”  ผู้วิจัยจึงสรุปประเด็นว่า การที่เราเข้าใจ
สาเหตุการกระท าของคนอ่ืนได้จะเป็นสิ่งที่ช่วยให้เราลดระดับความโกรธลงได้ และให้เค้กลองจับ
และปรับความคิดในหัวตัวเองให้ทัน เช่น แทนจะคิดว่า “ท าไมลูกถึงต้องร้องดังแบบนี้นะ” เป็น “คง
ต้องมีสาเหตุอะไรท าให้เขาต้องร้องเสียงดัง” ซึ่งเป็นการพยายามเข้าใจและใช้การปรับความคิด
เพื่อช่วยหยุดความโกรธของตัวเอง เค้กบอกว่าจะลองพยายามท า  
 ตอนท้ายของการพูดคุยครั้งนี้ ผู้วิจัยขอให้เค้กสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้ เค้กบอกว่าได้รู้จัก
ความโกรธของตัวเองและสาเหตุความโกรธของตัวเองมากขึ้น โดยต้ังใจจะเปลี่ยนตัวเองทั้งเรื่อง
อารมณ์และการเปิดตัวเองออกสู่สังคมให้มากขึ้น  
 ในครั้งที่ 6 ผู้วิจัยเริ่มจากการหายใจเพื่อผ่อนคลายและชวนพูดคุยถึงสิ่งดีๆใหม่ๆใน
ระยะนี้เพื่อให้เค้กคุ้นเคยกับการมองหาแง่มุมดีๆ ในชีวิต โดยผู้วิจัยช่วยสะท้อนแง่มุมดีๆ จากเรื่องที่
เล่า จากนั้นจึงใช้การจัดการและควบคุมตนเอง โดยให้เค้กทบทวนการบันทึกพฤติกรรมอารมณ์
โกรธของตัวเองซึ่งยังพบว่ายังมีการตีลูกอยู่ และใช้ใบงานที่เป็นแนวค าถามมาเป็นตัวช่วยด้วย ซึ่งมี
การบันทึกพฤติกรรมเป้าหมาย และเหตุการณ์ที่โกรธจนตีลูก รวมทั้งความคิดความคาดหวังในหัว
ตัวเอง เนื่องจากพฤติกรรมตีลูกเป็นพฤติกรรมอัตโนมัติ ผู้วิจัยจึงพยายามมองหารากที่หล่อหลอม
พฤติกรรมนั้นและความคิดความเชื่อที่สนับสนุนการท าพฤติกรรมนั้น โดยใช้การสัมภาษณ์แบบ
อัตนัยประสบการณ์วัยเด็ก เรื่องความโกรธ โดยให้เค้กทบทวนประสบการณ์วัยเด็กของตัวเองและ
การสอนของแม่ ซึ่งอาจเป็นรากที่มาของเรื่องนี้ 



  157 

 เค้กเล่าว่าถูกตีทุกวันจากพ่อเลี้ยงส่วนใหญ่เป็นตีโดยไม่มีสาเหตุ รู้สึกทั้งเกลียด กลัว
และคับข้องใจ แต่แม่จะบอกว่าเป็นเรื่องธรรมดาที่พ่อตีลูกได้ เมื่อเค้กเป็นแม่เอง เวลาหงุดหงิดก็จะ
ตีลูกโดยอัตโนมัติ “เราคิดว่าเราเป็นแม่ แม่สามารถท าอะไรกับลูกได้ อาจจะมาจากเก็บกดต้ังแต่
ตอนเด็กๆ ที่โดนตีแล้วท าอะไรไม่ได้”  ผู้วิจัยให้เค้กนึกถึงความรู้สึกของลูกที่ถูกตีโดยไม่ได้ท าผิด
แบบที่เค้กเคยถูกกระท าตอนเด็กว่าจะรู้สึกอย่างไร และยังใช้การปรับเปลี่ยนความคิด โดยชวนให้
เค้กปรับความคิดความเชื่อในเรื่องการตีลูกใหม่ เช่น “พ่อแม่สามารถตีสั่งสอนลูกได้แม้ว่าลูกจะไม่
ผิด” เปลี่ยนเป็น “พ่อแม่ก็ไม่ควรระบายอารมณ์กับลูก เด็กควรได้รับการดูแลด้วยความรัก ไม่ใช่
ความรุนแรง” เพื่อเป็นการสร้างความคิดในหัวใหม่ ซึ่งเค้กบอกว่าจะลองท าดู  
 ในตอนท้าย ผู้วิจัยเห็นว่าเค้กมีความเป็นห่วงลูกสาวมาก และต้องการให้ลูกมีอนาคต
ที่ดี แต่เค้กยังมีความกังวลว่าจะคุมตัวเองไม่ได้และตีลูกจนเจ็บสาหัสแบบลูกคนแรก นอกจากการ
ฟังอย่างใส่ใจและสะท้อนความรู้สึก ผู้วิจัยยังใช้ศิลปะบ าบัดเพื่อการแสดงออกเชิงสร้างสรรค์ โดย
ใช้ตุ๊กตาเป็นสัญลักษณ์สร้างภาพอนาคตลูก โดยให้เค้กเลือกตุ๊กตาที่แสดงภาพอนาคตของลูกที่
ต้องการจะเห็น เค้กเลือกตุ๊กตาเด็กผู้หญิงน่ารัก มีชีวิตชีวา ดูมีความสุข จากนั้นให้เลือกตุ๊กตาที่
แสดงถึงการดูแลสนับสนุนที่จะช่วยให้เกิดภาพที่ต้องการได้  เค้กเลือกรังนกแทนความรักความ
อบอุ่น และต้นไม้ใบสีเขียวสดแทนการบ ารุงเลี้ยงให้เติบโต และผู้วิจัยถามถึงความรู้สึกที่ได้เห็น
ภาพนี้  เค้กบอกว่า “รู้สึกถึงความสุข แม้เป็นภาพในอนาคตที่ไม่รู้ว่าเกิดขึ้นจริงหรือไม่ แต่ก็
พยายามท าให้ดีที่สุดเท่าที่ท าได ้ซึ่งเป็นเป้าหมายของแม่ทุกคน” 
 หลังจากจบกระบวนการครั้งนี้ ผู้วิจัยให้เค้กเลือกว่าจะจดจ าเรื่องอะไรที่จะเป็นพลัง
ส าหรับตัวเอง เค้กเลือกจดจ าภาพลูกเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่น่ารัก สุขภาพแข็งแรง ร่าเริงแจ่มใส ซึ่งเป็น
ภาพที่ท าให้รู้สึกมีความสุข  เมื่อผู้วิจัยใช้ค าถามปลายเปิดให้เค้กสรุปการเรียนรู้ในเรื่องอารมณ์
โกรธ เค้กสะท้อนว่าสามารถสังเกตตัวเองจนเห็นได้ชัดเจนมากขึ้นว่า ที่มาของอารมณ์โกรธ 
หงุดหงิดมาจากไหน สามารถแยกแยะได้ว่าหงุดหงิดจากอะไร “คือเมื่อก่อนเวลาโกรธมันจะมา
รวมกันหมดเลย ไม่รู้ว่ามาจากเรื่องอะไร ผลสุดท้ายคือมันต้องมาลงที่ลูก แต่พอเดี๋ยวนี้เราแยกแยะ
ออก อารมณ์นี้มาจากลูกนะ อารมณ์นี้มาจากทางอ่ืนนะ มันยังดีกว่าเมื่อก่อน” จากนั้นผู้วิจัยใช้
การจัดการและควบคุมตนเอง โดยชวนให้เค้กต้ังเป้าหมายที่เป็นรูปธรรมต่อไป โดยเค้กต้ังเป้าว่าจะ
ตีลูกให้น้อยลง จาก 2-3 ครั้งต่อวัน ให้เหลือ 1 ครั้งต่อวัน ซึ่งเค้กยังต้ังใจจะสังเกตพฤติกรรมตัวเอง
ต่อ 
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การให้ค าปรึกษาครั้งท่ี 7  การยอมรับและตระหนักในตนเอง 
 การพูดคุยในครั้งนี้ หลังจากติดตามความก้าวหน้าต่อเนื่องจากครั้งที่ผ่านมาแล้ว 
ผู้วิจัยเริ่มด้วยการถามถึงการวางแผนชีวิตของตัวเองต่อ เค้กสะท้อนว่า “รู้สึกกังวล” ผู้วิจัยเปิด
โอกาสให้เค้กได้เล่าความรู้สึกที่กังวล และความรู้สึกอ่ืนๆ เมื่อพูดคุยลึกลงไปเค้กได้เปิดเรื่องราวที่
ซุกซ่อนอยู่ในใจด้วยความรู้สึกที่ยังท่วมท้นอีกหลายเรื่อง เช่น รู้สึกคิดถึงบ้าน รู้สึกน้อยใจที่แม่
ปฏิเสธไม่ยอมรับกลับบ้านแต่ต้องการให้แต่งงานกับฝรั่งคนใหม่ ไปจนถึงความน้อยใจต้ังแต่ตอน
เด็กๆ ที่แม่ส่งไปท างานขายบริการ โดยผู้วิจัยรับฟังอย่างใส่ใจ และแสดงความเข้าใจด้วยการ
สะท้อนความรู้สึก การถามความรู้สึก การสรุปความ  และการใช้ค าถามปลายเปิด  
 ผู้วิจัยพบว่าเค้กมีความขัดแย้งในตัวเองอยู่ เพราะมีทั้งความรู้สึกคิดถึงบ้าน อยาก
กลับบ้านที่สงบคุ้นเคย โหยหาความรักความอบอุ่นเดียวที่มี คือ แม่ แต่ในความเป็นจริง คือ แม่ไม่
ยอมรับให้กลับบ้าน ขณะที่อีกใจหนึ่งก็ไม่อยากไปใช้ชีวิตแบบเดิมที่ต้องท าตามที่แม่บอกให้ท าอีก
ต่อไป เมื่อกลับไปก็ไม่ได้ความรักหรือการยอมรับจากแม่อย่างที่ต้องการ ผู้วิจัยใช้การสะท้อนกลับ
เป็นระยะเพื่อช่วยให้เค้กเกิดความเข้าใจในตัวเอง และผู้วิจัยยังใช้ค าถามปลายปิด เพื่อดึงความ
สนใจมาสู่จุดที่ส าคัญให้เค้กได้ตระหนักและเผชิญกับความจริง เช่นถามว่า เรารู้สึกว่าแม่รักเราไหม 
เค้กบอกว่า “ไม่” เค้กร้องไห้และเปิดเผยตัวเองมากขึ้นถึงชีวิตที่ต้องออกจากโรงเรียนมาท างานขาย
บริการเลี้ยงครอบครัวต้ังแต่อายุ 15 ปี จนมาแต่งงานกับสามีฝร่ัง เพื่อหาเงินให้แม่ตามที่แม่สอนฝัง
หัวมาตลอด ซึ่งเป็นสิ่งที่ไม่ได้อยากท า ผู้วิจัยใช้ค าถามให้เค้กได้รับรู้ความต้องการของตัวเองว่า 
การที่เราสูญเสียชีวิตวัยรุ่นไป มันคือการสูญเสียอะไร เค้กตอบว่า “คือค าว่า “อิสระ” ท่ีเราไม่มี ทุก
อย่างคือ เราต้องเดินตามเส้นที่เขาขีดไว้”  
 ผู้วิจัยสังเกตว่า เค้กเล่าถึงการหาเงินเพื่อให้แม่ใช้จ่ายค่อนข้างมาก ผู้วิจัยสะท้อนถึง
จุดแข็งแง่มุมที่ดีเพื่อให้คุณค่ากับสิ่งที่เค้กท า เช่นสะท้อนว่า แม้เราจะสัมผัสได้ว่าแม่ไม่ได้รักเรา หา
ประโยชน์จากเรา แต่เราก็รักแม่และดูแลครอบครัว รวมทั้ง ผู้วิจัยยังใช้ค าถามปลายปิด เพื่อให้เค้ก
เกิดความกระจ่างในตัวเอง อาทิ ที่ผ่านมา เราดูแลคนในครอบครัวค่อนข้างมาก เหมือนทุ่มเทให้ทั้ง
ชีวิตเลย คิดว่าเราท าประโยชน์ให้แม่พอหรือยัง เค้กตอบว่า “เพียงพอแล้ว เราเลยลองขัดใจแม่ดู 
เพราะกลับไปก็เหมือนเดิม เราอยากจะใช้ชีวิตแบบของตัวเองบ้าง”  ผู้วิจัยสะท้อนให้เค้กเห็นถึง
การตัดสินใจและความต้ังใจจะเปลี่ยนแปลงของตัวเองว่า ดูเหมือนเราจะชัดเจนว่า เราจะไม่
กลับไปใช้ชีวิตแบบที่แม่อยากให้เราท าอีกแล้ว ที่ผ่านมาเราเสียสละเพื่อครอบครัวมามากแล้ว  
เพื่อให้เค้กชัดเจนถึงเส้นทางของชีวิตต่อไป 
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 การวางแผนชีวิตต่อไปข้างหน้าของเค้กเป็นการเปลี่ยนแปลงที่ส าคัญ โดยจุดเริ่มต้น
เค้กต้องสามารถตัดสินใจอย่างเด็ดขาด และสามารถก้าวข้ามความคิดความเชื่อเดิมๆที่เคยถูกแม่
ฝังหัวมาต้ังแต่เด็ก จากการพูดคุยหลายๆ ครั้งสังเกตว่าเค้กเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงความความคิด
ไป ครั้งนี้เค้กบอกว่า “การสร้างตัว สร้างฐานะ มันไม่เกี่ยวกับว่าต้องไปแต่งงานกับฝรั่ง แล้วเอาเงิน
เขามาสร้างฐานะ มันไม่ใช่ เราต้องท างานของเราเอง ต่อให้ชีวิตแบบนั้นมันสุขสบาย แต่มันก็
ฉาบฉวย ไม่ได้ยั่งยืนอะไร” ซึ่งเป็นความคิดที่ต่างไปจากที่แม่เคยสอนบอกให้เค้กเชื่อและท า
ตามมาตลอด 
 หลังการให้ค าปรึกษาจบลง ผู้วิจัยขอให้เค้กบอกความรู้สึกของตัวเองเมื่อได้พูดเรื่องนี้ 
เค้กบอกว่า “โล่งที่ได้พูดออกไป มันดีขึ้น เราเก็บเอาไว้นานแล้ว มันจะมีหลายเรื่อง บางทีหัวก็นึก
ออกขึ้นมาเองได้ มันมีหลายเรื่องที่เก็บไว้ ยังไม่ได้ระบายออกมา” และเค้กมีความชัดเจนในตัวเอง
มากขึ้นว่าต้องการ “อิสระ” และชัดเจนในการตัดสินใจเลือกว่าจะไม่กลับไปใช้ชีวิตแบบที่แม่บอก
ใหท้ าอีก 

การให้ค าปรึกษาครั้งท่ี 8   การก าหนดชีวิตตัวเอง  
 ในช่วงเริ่มต้นของการให้ค าปรึกษา ผู้วิจัยเริ่มจากการติดตามถึงสิ่งที่เค้กต้ังใจกลับไป
ท า เค้กบอกว่า “ท าได้ดีขึ้น คือตีลูกน้อยลง”  ผู้วิจัยสะท้อนจุดแข็ง แสดงความชื่นชมถึงการ
เปลี่ยนแปลงที่ดีของเค้กจากสิ่งที่เค้กเล่าเช่นสะท้อนว่า เค้กมีการจัดการปัญหาที่เปลี่ยนไป คุม
อารมณ์ตัวเองได้  ปล่อยวางมากขึ้น เป็นต้น เมื่อเค้กเล่าถึงสถานการณ์ที่ท าให้โกรธและหงุดหงิด
บางเรื่อง ผู้วิจัยพยายามมองหาและสะท้อนแง่มุมด้านบวกจากเหตุการณ์ที่เล่า เพื่อท าให้เค้กเห็น
มุมมองด้านบวกจากสิ่งที่ เกิดขึ้น  รวมทั้ งใช้ค าถามปลายเปิดให้ เค้กเล่าถึงวิธีการจัดการ
สถานการณ์นั้นจนผ่านมาได้ และค้นหาการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น เพื่อท าให้เค้กตระหนักถึงการ
เปลี่ยนแปลงที่ดีที่เกิดขึ้น รวมทั้ง รับรู้ความสามารถของตนเอง 
 เมื่อผู้วิจัยเห็นว่าเค้กมีความก้าวหน้าที่ดีและมีความพร้อมมากขึ้น ผู้วิจัยจึงชวนเค้ก
พูดคุยเกี่ยวกับการวางแผนชีวิตในอนาคต โดยใช้ทักษะพื้ นฐานของการให้ค าปรึกษาในการ
สะท้อน สรุปความ ท าให้เกิดความกระจ่างชัดมากขึ้น เค้กสรุปถึงสิ่งที่ต้องท าต่อไปคือ ออกไป
ท างานหาเงินข้างนอก หาคนช่วยเลี้ยงลูก และมีที่พักของตัวเอง ผู้วิจัยใช้ค าถามมาตรวัดให้เค้ก
ประเมินตัวเองว่า มีความพร้อมระดับไหนที่จะออกไปท างานข้างนอกอีกครั้ง ซึ่งเค้กให้คะแนนถึง
ร้อยละ 80  และผู้วิจัยยังใช้ค าถามแบบมุ่งเน้นปัจจุบันและอนาคต เช่น ไปท างานอย่างที่ต้องการ
ได้แล้วจะเป็นอย่างไร  จะมีอะไรเป็นอุปสรรคให้สิ่งที่ต้ังใจไม่เกิดขึ้นไหม ถ้าเกิดขึ้นแล้วจะจัดการ
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อย่างไร เพื่อให้เค้กได้มีโอกาสคิดเตรียมความพร้อมตัวเองก่อนออกไปท างานจริง เมื่อพูดคุยแล้ว
เค้กบอกว่า “รู้สึกสบายใจ ว่าเรามีทางออก” 
 ในวันนี้เค้กยังได้มองถึงเป้าหมายในระยะยาวของตัวเองว่า อยากกลับไปใช้ชีวิตที่
ต่างจังหวัด ไม่ต้องการท างานในเมืองอีก ซึ่งผู้วิจัยเห็นว่าเป็นเป้าหมายที่ยังค่อนข้างไกลส าหรับ
เค้กที่ไม่สามารถกลับสู่ครอบครัวที่ต่างจังหวัดได้ จึงใช้ค าถามแบบมุ่งเน้นปัจจุบันและอนาคต  
เพื่อให้เค้กได้คิดเตรียมความพร้อม เช่น เราน่าจะพร้อมกลับไปอยู่ต่างจังหวัดได้เมื่อไหร่ ถ้าเรา
พร้อมและกลับไปที่นั่นจริงๆ จะมีอะไรเกิดขึ้นบ้าง จะเป็นอย่างไรบ้าง ถ้าจะไปอยู่ ได้ตามที่ต้ังใจได้
เราจะต้องท าอะไรบ้าง เป็นต้น ซึ่งเค้กบอกถึงเป้าหมายของตัวเองว่า ต้ังใจจะเก็บเงินสักก้อนไปซื้อ
ที่ดินเล็กๆ เป็นของตัวเอง ใช้ชีวิตอยู่อย่างสงบ ใกล้ชิดธรรมชาติ โดยไม่ขออาศัยอยู่บ้านแม่ “ถ้าเรา
มีที่ของตัวเอง มีบ้านของตัวเอง เขาไม่สามารถที่จะมาดุด่าอะไรได้ คือ ต่างคนต่างอยู่” เมื่อเค้กได้
บอกเล่าภาพเป้าหมายในอนาคตก็บอกว่า “รู้สึกมีความสุข”  ผู้วิจัยให้ค าชมและให้ก าลังใจใน
เป้าหมายชีวิตของเค้กที่ชัดเจนขึ้น โดยเริ่มเห็นสิ่งที่จะต้องท าไปทีละขั้น 
 หลังจบกระบวนการให้ค าปรึกษา ผู้วิจัยถามถึงความรู้สึกของเค้กที่ได้พูดคุยในวันนี้ 
เค้กบอกว่า “รู้สึกมีความสุข” ที่ได้พูดคุยเกี่ยวกับเป้าหมาย ภาพฝันที่เราต้องการเห็นในอนาคตของ
ตัวเอง รู้สึก “โล่ง สบายขึ้น รู้สึกว่าตัวเองเปลี่ยนแปลง” และได้เห็นการเปลี่ยนแปลงของตัวเองใน
เรื่องอารมณ์ ที่สามารถคุมอารมณ์ตัวเองได้ และเรื่องความคิด ที่ไม่เก็บเรื่องที่คนอ่ืนพูดถึงตัวเอง 
มาคิดโกรธ หงุดหงิด ซึ่งสะท้อนให้เห็นว่าเค้กได้มีการปรับความคิดตัวเองไป  

การให้ค าปรึกษาครั้งท่ี 9   สรุปและยุติกระบวนการให้ค าปรึกษา  
 การพบกันครั้งนี้ทิ้งระยะห่างหลายสัปดาห์ เนื่องจากผู้วิจัยเห็นว่า เค้กเริ่มมีสัญญาณ
การเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้น เมื่อพบกันครั้งนี้ เค้กได้ออกไปท างานข้างนอกบ้านแล้ว แต่ยังกลับมาพัก
อยู่ในบ้านพัก ผู้วิจัยทักทายและพูดคุยสถานการณ์ชีวิตในปัจจุบัน โดยเฉพาะติดตามเกี่ยวกับเรื่อง 
การควบคุมอารมณ์ที่เค้กเคยท าได้ดีขึ้น การได้ออกไปท างาน การพบผู้คนและสิ่งแวดล้อมใหม่ๆ 
และพูดคุยถึงความรู้สึกต่อชีวิตตัวเองในระยะนี้  ผู้วิจัยใช้การฟังอย่างใส่ใจ การสะท้อนความรู้สึก 
การสะท้อนจุดแข็งและแง่มุมด้านบวกจากเรื่องราวที่เค้กบอกเล่า และใช้ค าถามปลายเปิด เพื่อให้
เค้กได้บอกเล่าอย่างอิสระ รวมทั้ง พูดคุยถึงสิ่งที่เค้กยังกังวลและการเตรียมการในเรื่องต่างๆ ซึ่ง
พบว่าเค้กรับรู้สถานการณ์โดยรวมว่ามีการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีและเค้กสามารถปรับตัวกับ
เพื่อนที่ท างานได้ดีมากกว่าที่คิดไว้   
 จากนั้น ผู้วิจัยจึงเปิดโอกาสให้เค้กสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้จากการเข้าร่วมกระบวนการให้
ค าปรึกษา 8 ครั้ง ที่ผ่านมา โดยชวนให้ทบทวนผ่านค าถามหลัก คือ  ความรู้สึกที่ได้เข้าร่วม
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กระบวนการให้ค าปรึกษา สิ่งที่ได้เรียนรู้ หรือการเรียนรู้ใหม่ๆ ที่เกิดขึ้น และการเปลี่ยนแปลงที่
ส าคัญของตัวเองจากการได้เข้าร่วมกระบวนการให้ค าปรึกษา รวมทั้งความต้ังใจที่จะเปลี่ยนแปลง
ตัวเอง โดยผู้วิจัยชวนพูดคุยไปทีละประเด็น ใช้เทคนิคการฟังอย่างใส่ใจ การสะท้อน และการใช้
ค าถามปลายเปิด เพื่อให้เค้กได้บอกเล่าความคิดความรู้สึกอย่างเต็มที่  
 จากการพูดคุยมาอย่างต่อเนื่องเกือบ 3 เดือน เค้กสะท้อนว่ารู้สึกมีก าลังใจ เพราะมี
คนมาคอยรับฟังและช่วยให้คิดหาหนทางออก ท าให้รู้สึกว่ามีแรงที่จะสู้ต่อไป มีความสุขและสงบ
ในใจมากขึ้น มีการปรับความคิดในเชิงบวกมากขึ้น รู้สึกพอใจในชีวิตที่เป็นในปัจจุบัน  

 
 รู้สึกดีขึ้น ดีกว่าเราเก็บไว้นาน ๆ เราก็จะบ้า ...พอมีคนมารับฟัง คอยให้เรามองหา
หนทางด้านอื่นๆ ท าให้เรามีก าลังใจออกไปเจอสังคมภายนอก... เหมือนกับว่าท าให้เรามี
แรงสู้ต่อไป... คือมันก็ไม่มีอะไรท่ีจะเลวร้ายไปทุกอย่าง มันอยู่มี่ว่าเราจะมองหรือเปล่า...
ให้คะแนนชีวิตตัวเองประมาณร้อยละ 90   

 

 นอกจากนี้  เมื่อผู้วิจัยถามถึงเกี่ยวกับการเรื่อง อารมณ์โกรธ เค้กบอกว่ามีการ
เปลี่ยนแปลงที่ ดีขึ้น ที่สามารถควบคุมอารมณ์ ตัวเองได้มากขึ้น ซึ่งเป็นเรื่องส าคัญที่ เค้ก
ต้ังเป้าหมายและพยายามท ามาโดยตลอดกระบวนการให้ค าปรึกษา ดังที่เค้กบอกว่า “พูดถึงเรื่อง
อารมณ์ เราควบคุมอารมณ์ตัวเองได้ ทั้งที่เมื่อก่อนนี้ท าไม่ได้ ตอนนี้ตรงไหนที่เราไม่พอใจ ต่อให้
เราโมโห อะไรอย่างนี้ เราก็สามารถควบคุมตัวเองได้นะ ธรรมดาถ้าเหนื่อยขนาดนี้เราจะควบคุม
อารมณ์ไม่อยู่ จะวีนใส่แต่พอเดี๋ยวนี้ไม่แล้ว”  
 ผู้วิจัยยังให้การชื่นชมต่อการเรียนรู้และการเปลี่ยนแปลง พร้อมทั้งให้ก าลังใจส าหรับ
สิ่งที่เค้กต้ังใจท าต่อไป และให้หยิบบัตรค าคุณธรรมเพื่อเป็นคุณธรรมส าหรับชีวิตตนเอง ซึ่งเค้ก
หยิบได้ค าว่า “การยอมรับ” ที่อธิบายว่า “ฉันเปิดเผยใจ เชื้อเชิญทุกคนเข้ามาข้างใน และปล่อยให้
พวกเขาได้เป็นเช่นที่เขาเป็น เพราะฉันรู้ว่า มิตรภาพอันจริงแท้ เนื่องจากความรู้สึกของการยอมรับ
ของกันและกัน” เค้กบอกว่าเป็นค าที่ตรงกับชีวิตตัวเองในตอนนี้ ที่ก าลังออกไปสู่สังคมใหม่อีกครั้ง
และจะไม่ปิดกั้นตัวเองเหมือนที่เคยท า  
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ตาราง 5  สรุปทฤษฎี เทคนิคที่ใช้ และผลที่เกิดขึ้นในกระบวนการให้ค าปรึกษา คนที่ 1  

 เป้าหมาย ทฤษฎีและเทคนิคที่ใช้ ผลที่เกิดขึ้น 
การใหค้ าปรึกษาครั้งท่ี 1   สร้างสัมพันธภาพและการสร้างความตระหนักในตนเอง 

 1.สร้างสัมพันธภาพ 
2.เข้าใจเป้าหมายการวิจัยและ
ตกลงรับบริการ 

1.แบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง 
เทคนิค  
1.การฟังอย่างตั้งใจ   
2.การยอมรับไม่มีเง่ือนไข 
3.การสะท้อนความรู้สึก   
4.ค าถามปลายเปดิ 

-รู้สึกโล่ง สบายใจ  
-ได้ระบายออกราวร้อยละ 20  
-มีโอกาสได้ร้องไห้เม่ือพูดถึงสิ่งที่
สะเทือนใจซึ่งปกติไม่เคยร้องไห้ 
ให้ใครเห็น 
-ยินดีเข้าร่วมกระบวนการให้
ค าปรึกษา 2.แบบแอดเลอร์ 

เทคนิค การสัมภาษณ์แบบอัตนัยประสบการณว์ัยเด็ก 

  3.เทคนิคอื่น 
การสะท้อนจุดแข็ง/ แง่มุมด้านบวก 

การใหค้ าปรึกษาครั้งท่ี 2   สร้างสัมพันธภาพและการสร้างความตระหนักในตนเอง 
 1.สร้างสัมพันธภาพ  

2. เปิดพื้นที่การรับฟังที่เปิดให้
ผู้เข้าร่วมเกิดความเข้าใจในตนเอง  
3.การส ารวจและประเมินสภาพ
ปัญหา 
3.ตั้งเป้าหมายการเขา้ร่วม
กระบวนการใหค้ าปรึกษา 

1.แบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง 
เทคนิค  
1.การฟังอย่างตั้งใจ   
2.การสะท้อนความรู้สึก   

-ได้พูดระบายออก โล่ง ร้อยละ 60  
-ได้พูดบางเร่ืองที่ไม่กล้าเล่าใหค้นอ่ืน 
-รู้สึกมีเพ่ือน  
-ตระหนักถึงความต้องการของตัวเอง 
-ตั้งใจปรับพฤติกรรมที่หงุดหงิด ท า
ร้ายลูก  
 

2.แบบซาเทียร์ 
เทคนิค  
1.การอุปมาอุปไมย 
2.การส ารวจภูเขาน้ าแข็งของจิตใจ  
โดยใช้ร่วมกับ  
3.บัตรค าความรู้สึก ความต้องการ 
 

การใหค้ าปรึกษาครั้งท่ี 3  การพัฒนาการรับรู้และเชื่อความสามารถตนเอง 
 1.เพ่ือให้ผู้รับค าปรึกษาระบุ

ความสามารถตนเองและบอกแนว
ทางการสร้างความเชื่อม่ันใน
ความสามารถตนเอง 

1.แบบอัตถิภาวนิยม 
เทคนิค การสนทนาแบบโสเครติก  
(Socratic  Dialogue) โดยการพูดคุยน าทางร่วมกับนึก
ถึงประสบการณ ์ 

2. เทคนิคอื่น 
การสะท้อนจุดแข็ง/ แง่มุมด้านบวก 

 
 
 

- รู้สึกโล่ง สบายใจ  
-รู้สึกมีความสขุ หัวใจพองโต เม่ือได้
พูดคุยถึงความสามารถของตัวเอง 
-ตระหนักว่าเราสามารถมีความสขุได้
ด้วยตัวเอง  
-รู้สึกมีความสขุเป็นครั้งแรก ตั้งแต่ที่
ได้มาอยู่ในบ้านพัก  
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ตาราง 5 (ต่อ)  

 เป้าหมาย ทฤษฎีและเทคนิคที่ใช้ ผลที่เกิดขึ้น 
การให้ค าปรึกษาครั้งท่ี 4 ครั้งที่ 5 และคร้ังท่ี 6   
การพัฒนามุมมองด้านบวกและการจัดการความโกรธโดยท างานกับความคิด 
 1.ให้ผู้รับค าปรึกษาสามารถ

มองเห็นและเข้าถึงแง่มุมด้านบวก
ในชีวิต 
2.ท าความรู้จักพฤติกรรมที่เป็น
ปัญหา 

1.แบบอัตถิภาวนิยม 
เทคนิค การสนทนาแบบโสเครติก (Socratic  Dialogue) 
โดยการพูดคุยน าทางร่วมกับนึกถึงประสบการณด์้าน
บวก 

-โล่งได้ระบายออกกับคนที่ไวใ้จ  
 ท าให้ได้เล่าสิ่งที่ไม่เคยเล่ากับใคร 
-ได้รู้จักความโกรธของตัวเอง และ
สาเหตุของความโกรธ 
-มีการตั้งเป้าหมายที่จะตีลูกให้
น้อยลงอย่างเป็นรูปธรรม  
-สังเกตที่มาของอารมณ์โกรธของ
ตัวเองได้ชัดเจนขึ้นว่ามาจากอะไร 
 -เห็นที่มาของความคิดที่มีการตีลูก  

2.แบบพฤติกรรมการรู้คิด (CBT)  
เทคนิค การปรับเปลี่ยนความคิด  
(cognitive restructuring) 
   -พูดคุยสถานการณ์พฤติกรรมที่เป็นปัญหา 
   -พิจารณาความโกรธ ความรู้สึก ความคิด 
ขณะโกรธ 

  3.แบบพฤติกรรมนิยม  
เทคนิค  การจัดการและควบคุมตนเอง (Self-
management) โดย 
    -ก าหนดพฤติกรรมที่ต้องการเปลี่ยนแปลง  
    -บันทึกพฤติกรรมเพ่ือให้รู้ตัว 
    -ปรับพฤติกรรม 

  
 

3.แบบแอดเลอร์ 
เทคนิค  ประสบการณ์วัยเด็กเรื่องความโกรธ 

 

  4.เทคนิคอื่นๆ 
1. การหายใจแบบส่งสัญญาณไปที่ระบบประสาท 
2. ศิลปะบ าบดัเพื่อการแสดงออกเชิงสร้างสรรค์ โดยใช้
ตุ๊กตาเป็นสัญลักษณ ์
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ตาราง 5 (ต่อ)  

 เป้าหมาย ทฤษฎีและเทคนิคที่ใช้ ผลที่เกิดขึ้น 
การใหค้ าปรึกษาครั้งท่ี 7  การยอมรับและตระหนักในตนเอง  

เพ่ือให้ผู้รับค าปรึกษาเกิดความ
เข้าใจในตนเองและสามารถยอมรับ
ตนเองตามความเป็นจริง 

1.แบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง 
เทคนิค  
1.การฟังอย่างตั้งใจ   
2.การสะท้อนความรู้สึก,การถามความรู้สึก 
3.การสรุปความ 
4.การใช้ค าถามปลายเปดิและปลายปดิ  
 

- รู้สึกโล่งที่ได้พูดสิ่งที่เก็บไวข้้างใน 
  ซึ่งไม่เคยเล่าออกมา  
-มีความชัดเจนในตัวเองมากขึ้นว่า
ต้องการ “อิสระ” และชัดเจนในการ
ตัดสินใจเลือกวา่จะไม่กลับไปใช้ชีวิต
แบบทีแ่ม่บอกให้ท าอีก 

การใหค้ าปรึกษาครั้งท่ี 8   การก าหนดชีวิตตนเอง 

 เพ่ือให้ผู้รับค าปรึกษาสามารถ
ก าหนดเป้าหมายชีวติที่
เฉพาะเจาะจงและเป็นไปได้ 

1.แบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหา (SFBT) 
เทคนิค 
1. ค าถามมาตรวัด (Scaling Question) 
2. ค าถามที่มุ่งเน้นปัจจุบันและอนาคต 
  

2. เทคนิคอื่น 
การสะท้อนจุดแข็ง/แง่มุมด้านบวก 

-รู้สึกมีความสขุที่ได้พูดคุยเกี่ยวกบั
เป้าหมาย อนาคต ภาพฝันของตัวเอง  
-รู้สึก “โล่ง” “สบาย” ขึ้น  
-ได้เห็นการเปลี่ยนแปลงของตัวเอง 
ในเรื่องอารมณ์ที่สามารถคุมได้  
และการปรับความคิดตวัเอง 

การใหค้ าปรึกษาครั้งท่ี 9    สรุปและยุติกระบวนการให้ค าปรึกษา 
 สรุปการใหค้ าปรึกษา 1.ทักษะพื้นฐานในการให้ค าปรึกษา 

- การฟังอย่างตั้งใจ  
- การสะท้อนความรู้สึก  
- การใช้ค าถามปลายเปิด 
- การให้ก าลังใจ  

2. เทคนิคอื่น 
การสะท้อนจุดแข็ง/แง่มุมด้านบวก 
 
 

-มีก าลังใจออกไปเจอสังคมภายนอก  
 มีแรงสู้ต่อ 
-คิดที่จะเปิดตัวเองมากขึ้น  ไม่ปิดกั้น
ตัวเองเหมือนที่เคยท า 
-ปรับความคิดเชิงบวกไม่มองว่าอะไร
เลวร้ายไปหมด 
-มีความพอใจในตัวเองเพิ่มขึ้น 
-สามารถควบคุมอารมณ์ของตัวเองได้
มากขึ้น 
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สรุปผลการพัฒนาคุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยวคนที่ 1  เค้ก  
 กระบวนการให้ค าปรึกษาส าหรับเค้กใช้เวลาทั้งหมด 9 ครั้ง โดยพัฒนาคุณลักษณะ
พลังอ านาจภายในทั้ง 5 คุณลักษณะ น้ าหนักความส าคัญของการท างานอยู่ที่ การเพิ่มมุมมอง
ด้านบวก และจัดการความโกรธโดยท างานกับความคิด ซึ่งในเรื่องนี้มีกระบวนการต่อเนื่องถึง  
3 ครั้ง รวมทั้งเรื่องการสร้างความตระหนักรู้ในตนเอง ที่มีหลายประเด็น จึงด าเนินการมากกว่า  
1 ครั้ง ท าให้ใช้เวลาค่อนข้างมากกว่าที่ก าหนดไว้ และมากกว่าคนอ่ืน  กรณีของเค้กมีการใช้เทคนิค
การให้ค าปรึกษาจาก 7 ทฤษฎี ( ยกเว้นทฤษฎีเกสตัลท์) ซึ่งจากค าพูดที่เค้กสะท้อนในแต่ละครั้ง
ของการให้ค าปรึกษา และจากการเปลี่ยนแปลงทางความคิดและการกระท า ตามที่ผู้วิจัยสังเกต 
รวมทั้งจากการบอกเล่าของเค้ก แสดงให้เห็นว่า เค้กมีพลังอ านาจภายในที่เพิ่มขึ้นในแต่ละ
คุณลักษณะ ดังนี้   

1. การยอมรับและตระหนักในตนเอง เห็นได้ชัดเจนว่า เค้กสามารถยอมรับ
ความจริงของตัวเองได้มากขึ้น จนกล้าที่จะออกไปท างานข้างนอก พบปะคนอ่ืนๆ โดยที่เปิดเผย
ตัวเองว่าอยู่ในสถานสงเคราะห์ ไม่ได้รู้สึกอายเหมือนในตอนแรก ซึ่งก่อนจะออกไปข้างนอก เค้กให้
คะแนนชีวิตตัวเองถึงร้อยละ 90 และเค้กยังตระหนักในตัวเองมากขึ้น ทั้งตระหนักถึงความคิด 
ความรู้สึกของตัวเอง และตระหนักถึงความต้องการของตัวเองชัดเจนขึ้น คือความต้องการที่จะ
เลือกทางเลือกชีวิตของตัวเองและตัดสินใจไม่กลับไปใช้ชีวิตแบบที่แม่บอกให้ท าอีก  

2. การรับรู้และเชื่อในความสามารถของตนเอง พบการเปลี่ยนแปลงที่ดีเมื่อ
เค้กได้สัมผัสกับความสามารถของตัวเอง จากค าพูดของเค้กที่สรุปการเรียนรู้ของตัวเอง ท่ีเค้กบอก
ว่ารู้สึกมีความสุขมากที่ได้พูดถึงความสามารถของตนเอง ซึ่งเป็นความรู้สึกที่หายไปจากชีวิตมา
นานหลายเดือนแล้ว การได้รับรู้ถึงความสามารถอันเป็นต้นทุนจากประสบการณ์ในอดีตของตนเอง 
ยังท าให้เค้กรู้สึกภูมิใจในตัวเองและตระหนักว่าไม่ควรปิดกั้นตัวเอง จนท าให้เค้กได้เริ่มคิดและเริ่ม
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม โดยเปิดตัวเองออกไปสู่สังคมข้างนอกมากขึ้น เริ่มจากสังคมในบ้านพักที่
อาศัยอยู่  

3. การมีมุมมองด้านบวก เค้กมีการเปลี่ยนแปลงที่ส าคัญมากในเรื่องนี้ โดย
พบว่าเค้กสามารถปรับเปลี่ยนมุมมองความคิดของตัวเองไปจากเดิม โดยปรับเป็นมุมมองเชิงบวก
เพิ่มขึ้น จากเดิมที่มักจะมองแต่ด้านลบและมักมีความคิดด้านลบในหัวต่อสถานการณ์ต่างๆ ที่ท า
ให้หงุดหงิด เมื่อเค้กสามารถมองเห็นความคิดของตัวเอง ท าให้เค้กเริ่มปรับเปลี่ยนความคิดตัวเอง
ได้มากขึ้น ซึ่งส่งผลให้เค้กสามารถคุมอารมณ์ตัวเองได้มากขึ้น    
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4. การก าหนดชีวิตตัวเอง เค้กแสดงออกถึงความสามารถในการก าหนดชีวิต
ตัวเอง โดยเห็นได้จากความสามารถในการตัดสินใจเลือกชีวิตที่ต้องการ พร้อมทั้งก าหนดเป้าหมาย
ในชีวิตของตัวเองได้ ทั้งเป้าหมายระยะสั้นที่ท าส าเร็จได้แล้วในเรื่องการปรับเรื่องอารมณ์ของตัวเอง 
และเป้าหมายระยะยาวที่จะท างานหาเลี้ยงตัวเองและลูกต่อไป โดยมีแรงพลังและก าลังใจที่จะก้าว
สู่สังคมภายนอกได้  

5. การมองเห็นโอกาสและการสนับสนุนทางสังคม เนื่องจากเค้กไม่สามารถ
กลับสู่ครอบครัวได้และไม่มีสายสัมพันธ์ที่ดีกับทั้งแม่และคนอ่ืนในครอบครัว เรื่องนี้จึงเป็นเรื่องที่
ยากส าหรับเค้ก แม้เค้กจะมองเห็นการสนับสนุนทางสังคมในอดีตที่ผ่านมาจากเพื่อนจากพี่สาวที่
เคยช่วยเหลือ แต่ก็เป็นเพียงอดีต แต่เมื่อมองในปัจจุบันยังมองเห็นโอกาสและการสนับสนุนอ่ืน
ไม่ได้มากนัก  แต่อย่างน้อยเค้กยังสามารถเกาะเกี่ยวกับการดูแลของสถานสงเคราะห์ที่มีผู้ดูแลที่
สามารถให้ค าปรึกษา ช่วยในการติดต่อหางาน และช่วยในการส่งต่อการดูแลเค้กและลูกอย่าง
เหมาะสมได้   
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ภาพประกอบ 13 สรุปผลการพัฒนาคุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยวคนที่ 1 เค้ก 

ผลกำรพัฒนำคุณลักษณะพลังอ ำนำจภำยในของแม่เลี้ยงเดี่ยวคนที่ 1 

กำรรับรู้และ
เชื่อใน

ควำมสำมำรถ
ของตนเอง 

กำรยอมรับ 

และตระหนัก 

ในตนเอง 

กำรมองเห็น
โอกำสและกำร
สนับสนุนทำง

สังคม 

กำรก ำหนด

ชีวิตตัวเอง 

กำรมีมมุมอง
ด้ำนบวก 

ทฤษฎอีตัถิภาวนิยม 
ทฤษฎยีึดบุคคลเป็น
ศูนย์กลาง/ซาเทียร์ 

ทฤษฎอีัตถิภาวนิยม /
พฤติกรรมการรู้คิด 

ทฤษฎมีุ่งเน้นการ
แก้ปัญหา 

ทฤษฎอีัตถิภาวนิยม  

ยังไม่เห็น
ความสามารถ
ศักยภาพ ต้นทนุ
ภายในตัวเองที่จะ
สามารถน าทางและ
ก าหนดตัวเองใน
อนาคต 

-ยังไม่สามารถ
ยอมรับความจริง
ของตัวเองได ้
-รู้สึกอาย ไมอ่ยาก
ให้คนอื่นรู้เรื่องราว
ของตัวเอง 
 -ไม่กล้าเดิน
ออกไปข้างนอก 
กลัวคนรู้ว่าอยู่
สถานสงเคราะห ์
-คิดมากจนปวดหัว
แต่ไม่รู้ว่าคิดอะไร 

เผชิญกับภาวะ
อารมณ์ของตัวเอง
ที่หงุดหงิดฉุนเฉียว
และโกรธ จากการ
คิดกังวล 
ความเครียดสะสม 
ซึ่งส่งผลกระทบกับ
คนที่อยู่ดว้ย
โดยเฉพาะลูก และ
กลายเป็นปัญหา
พฤติกรรมและ
ความสัมพันธ ์

ยังไม่สามารถ
ก าหนดเป้าหมาย
และวางแผนไปสู่
เป้าหมายที่ชัดเจน 
 

-ครอบครัวที่ปฏิเสธ
ที่จะให้กลับไป 
-ต้องการการ
สนับสนุนทางสังคม
ที่จะเข้ามาช่วย 

-รู้สึกมีความสุขมาก
ที่ได้พูดถึง
ความสามารถ 
ของตัวเอง 

-รู้สึกภูมิใจใน
ตัวเอง 

-ตระหนักว่าเคยปิด
กั้นตัวเอง 

-เริ่มคิดและปรับ
โดยเปิดตัวเองออก
สู่สังคมมากขึ้น 

-ยอมรับตวัเองได้ 
ประมาณร้อยละ 90 
-กล้าออกไปท างาน
ข้างนอก เปิดเผย
ตัวว่าอยู่สถาน
สงเคราะห์ 
-ตระหนักใน
ความคิด 
ความรู้สึก ความ
ต้องการของตัวเอง 

-จากเดิมที่มักมอง
ด้านลบ  
ปรับมุมมองเป็นด้าน
บวกมากขึ้น 
-มองเห็นความคิด
ตัวเอง และ
ปรับเปลี่ยนความคิด
ตัวเองได้ ท าให้
สามารถคุมอารมณ์
ตัวเองได้มากขึ้น 

-สามารถตัดสินใจ
เลือกชีวติที่ตอ้งการ 
-สามารถก าหนด
เป้าหมายในชีวิตทั้ง
เป้าระยะสั้นและ
ระยะยาว  
-มีแรงพลังและ
ก าลังใจที่จะก้าวสู่
สังคมภายนอก 

-มองเห็นการ
สนับสนุนทางสังคม
ในอดีตและใน
ปัจจุบันบางส่วน  
-ไม่สามารถกลับสู่
ครอบครวัได้จึงยัง
ค่อนข้างยากในการ
อยู่อย่างมั่นคง 
-ยังเข้าถึงการดูแล
จากมูลนิธิได้ 
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แม่เลี้ยงเดี่ยวคนที่ 2 ทราย แมว่ัยรุ่นท่ีก าลังเติบโตเพื่อจะยืนด้วยตัวเอง 
ทรายเป็นแม่ที่ยังวัยรุ่นอายุ 22 ปี ทรายต้ังครรภ์ต้ังแต่อยู่มัธยมปลายจึงต้องออกจาก

โรงเรียนมาใช้ชีวิตกับสามีที่อยู่ในวัยเดียวกันจนมีลูก 2 คน ครอบครัวในวัยเด็กที่ทรายรับรู้เป็น
ครอบครัวที่อบอุ่นอยู่พร้อมหน้าทั้งพ่อแม่และน้องชาย แม้แม่จะไปท างานที่กรุงเทพฯ ส่งเงิน
กลับมาให้โดยไม่ได้อยู่ด้วยกันตลอด แต่ทรายยังรับรู้ถึงความอบอุ่นของครอบครัว ที่ผ่านมาทราย
เป็นความหวังของแม่ เพราะแม่ของทรายเรียนหนังสือน้อยและต้องท างานหาเลี้ยงตัวเองต้ังแต่ยัง
เด็ก แม่ของทรายเป็นคนหารายได้หลักในบ้าน โดยต้องท างานหนักหลายอย่าง เท่าที่คนจบเพียง
ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 จะท าได้ เพื่อจะมีเงินส่งมาให้ลูก แม่ของทรายจึงคาดหวังให้ทรายเรียนจบ
ปริญญาตรีและมีอนาคตที่ดีกว่าแม่ การที่ทรายต้องออกจากโรงเรียนจึงท าให้แม่เสียใจมากและ
เป็นสิ่งที่ท าให้ทรายรู้สึกผิดในใจมากเช่นกัน ต้ังแต่ทรายออกมาอยู่กับสามี จนทรายเลิกกับสามี
และกลับมาอยู่ที่บ้าน แม่ของทรายยังคงช่วยดูแลหาเลี้ยงครอบครัวที่มีทั้งลูกและหลานเช่นเดิม แม้
ตอนหลังแม่กับพ่อของทรายตัดสินใจหย่าขาดจากกันซึ่งท าให้ภาพครอบครัวที่มีความสุขของทราย
พังทลายลงไป แต่แม่ก็ยังส่งเงินกลับมาให้ที่บ้านเหมือนเดิม ทุกวันนี้ทรายให้ลูกสองคนอยู่กับพ่อ
ของทรายที่ต่างจังหวัด และทรายตัดสินใจมาท างานที่กรุงเทพฯ มีความต้ังใจที่จะเปลี่ยนแปลง
ตัวเองให้ดีขึ้น อยากหาเงินด้วยตัวเองให้ได้ ทั้งเลี้ยงพ่อแม่ เลี้ยงลูกทั้งสองคน และวันหนึ่งเมื่อ
พร้อมกว่านี้ทรายหวังว่าจะได้ใช้ชีวิตพร้อมหน้ากับลูกอีกครั้ง   

การวิเคราะห์คุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยว   
 ต้ังแต่พบกับทรายในครั้งแรก ทรายตัดสินใจเข้าร่วมกระบวนการให้ค าปรึกษาโดย
ต้ังเป้าหมายหลักเป็นเรื่อง  “การสามารถพึ่งพาตัวเองได้”  ทรายต้ังใจจะเปลี่ยนแปลงตัวเองโดย
ตัดสินใจมาท างานเพื่อหาเลี้ยงตัวเองและครอบครัวให้ได้ เช่นที่ทรายบอกว่า  “อยากเปลี่ยนแปลง
ตัวเองให้ดีขึ้น ไม่อยากท าให้แม่เสียใจ แม่ต้ังความหวัง ท าทุกอย่างให้เรา แต่ว่าเรากลับท ามันพัง 
หนูถึงอยากพึ่งตัวเองได้ อยากมาท างานหาเลี้ยงแม่ แบบแม่ไม่ต้องมาคอยประคบประหงม เรา
เหมือนเด็กยังไม่โตเลย ต้องให้แม่ดูแล”  แม้ทรายจะตระหนักว่าต้องเปลี่ยนแปลง แต่ก็เป็นสิ่งที่ยัง
ท้าทายส าหรับทรายที่จะปรับตัวในการท างาน ทรายต้องการพัฒนาตัวเองให้สามารถท างานได้ดี
และต้องการยอมรับจากเพื่อนร่วมงาน แต่ทรายยังมีความรู้สึกไม่มั่นใจและไม่ค่อยเชื่อใน
ความสามารถตนเอง เช่นที่ทรายบอกว่า   “ เราไม่ได้เก่งงานเหมือนคนอ่ืน เหมือนเราช่วยอะไรเขา
ได้ไม่มาก มันยาก บางครั้งก็เฟล เรื่องนี้หนูยังเหนื่อยๆ รู้สึกว่าตัวเองท างานได้ไม่ดีพอ ไม่มั่นใจว่า
ตัวเองท าได้ ..”    นอกจากนี้  เมื่อคุยไปสักระยะพบว่า ทรายยังมีความไม่สบายใจในเรื่อง
ความสัมพันธ์กับคนในครอบครัวและกับเพื่อนร่วมงานด้วย 
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 ผู้วิจัยจึงเห็นว่ามี 4 คุณลักษณะพลังอ านาจภายในที่ต้องการพัฒนา คือ (1) การ
ยอมรับและตระหนักในตนเอง  (2) การรับรู้และเชื่อในความสามารถของตนเอง จากประสบการณ์
ที่ผ่านมาและจากแบบอย่างของแม่ (3) การมีมุมมองด้านบวก (4) การก าหนดชีวิตตัวเอง ในด้าน
เป้าหมายที่ชัดเจนเป็นไปได้ การวางแผนชีวิตเป็นล าดับขั้น และความสามารถในการจัดการปัญหา  
ส่วนคุณลักษณะอ่ืน คือการมองเห็นโอกาสและการสนับสนุนทางสังคม พบว่าที่มีการสนับสนุน
จากครอบครัวที่ดีซึ่งสะท้อนมุมมองบวก เช่นที่ทรายบอกว่า “แม่จะสอน เรื่องที่ผ่านมาช่างมันเถอะ 
ไม่ต้องไปสนใจ เรื่องที่หนูท าไม่ดีกับแม่ แม่ก็บอกว่าไม่เป็นไร มันผ่านมาแล้ว ช่างมันเถอะ ท าวัน
ต่อไป ท าทุกวันให้มันดี...เวลาที่ใครโกรธเรา เราไม่ เราก็ยิ้มกลับไปให้เขา ไม่ค่อยเอาเรื่องไม่ดีมา
ใส่ใจ คือปล่อยผ่าน เพราะอดีตเราแก้ไขอะไรมันไม่ได้” 

การให้ค าปรึกษาครั้งท่ี 1   การสร้างสัมพันธภาพ และการสร้างความตระหนักใน
ตนเอง 
 การพบกันครั้งแรกเป็นการอธิบายถึงกระบวนการ ข้อตกลงเบื้องต้น สร้าง
ความคุ้นเคย โดยที่ทรายก็ยังไม่ตัดสินใจว่าจะเข้าร่วมการให้ค าปรึกษาต่อเนื่องหรือไม่ แต่ขอลอง
คุยครั้งแรกดูก่อน ผู้วิจัยเริ่มส ารวจสถานการณ์ชีวิตในช่วงนี้โดยเปิดโอกาสให้ทรายบอกเล่าอย่าง
อิสระ และให้ทรายเป็นคนตัดสินใจเลือกว่าจะคุยเรื่องอะไร ทรายได้เล่าถึงความกังวลใจเกี่ยวกับ
การปรับตัวกับงานและเพื่อนร่วมงานใหม่ โดยผู้วิจัยใช้การฟังอย่างต้ังใจ การสะท้อนความรู้สึก 
การทวนความ การสรุปความ  พร้อมกับการใช้ค าถามปลายเปิดตามจังหวะที่เหมาะสม ที่ช่วย
เอ้ืออ านวยให้ทรายเกิดความกระจ่าง และเกิดความตระหนักในตนเอง ทรายบอกเล่าความไม่
สบายใจและเรื่องที่อยู่ในใจได้ค่อนข้างมาก ทรายบอกว่า “ไม่เคยเล่าอะไรในใจให้ใครฟังอย่างนี้ 
แม้กับพ่อแม่ก็ไม่เคยเล่าเลย ” 
 เพื่อจะได้รู้จักกับทรายมากขึ้น ผู้วิจัยให้ทรายท ากิจกรรมถนนชีวิต เป็นการทบทวน
ชีวิตตัวเองต้ังแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน ในระหว่างการพูดคุยผู้วิจัยใช้การสะท้อนความรู้สึก การใช้
ค าถามปลายเปิด เพื่อช่วยให้ทรายได้เข้าถึงความรู้สึกของตัวเองมากขึ้น จากนั้นในช่วงท้าย เมื่อ
ทรายได้มองเห็นถึงปัจจจุบันของตัวเองที่ตัดสินใจออกมาท างานเลี้ยงตัวเองและก าลังมองถึง
เป้าหมายในอนาคต ผู้วิจัยจึงใช้บัตรค าความต้องการเข้ามาช่วย เพื่อให้ทรายได้ตระหนักถึงความ
ต้องการของตัวเองได้ชัดเจนขึ้น และชวนพูดคุยเกี่ยวกับการต้ังเป้าหมายชีวิตและเป้าหมายของ
การเข้าร่วมกระบวนการให้ค าปรึกษาด้วย  
 หลังการพูดคุยในกระบวนการให้ค าปรึกษาครั้งแรกกว่า 1 ชั่วโมง ผู้วิจัยขอให้ทราย
ช่วยสะท้อนถึงการพูดคุยในครั้งแรกนี้ ทั้งโดยการเล่าให้ฟังและการเขียนทบทวนในใบงาน ทราย
สะท้อนว่า ได้พูดคุยถึงสิ่งที่อยู่ในใจที่ไม่เคยพูดให้ใครฟัง  “ปกติไม่ค่อยพูดเรื่องนี้กับใคร ยิ่งเรื่อง
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ความต้ังใจของเรา เราเก็บไว้ ไม่ค่อยบอกใคร แม่ไม่เคยรู้ คนสนิทๆ ก็ไม่รู้”  ทรายยังบอกว่า 
“เหมือนเราได้รู้จักความต้องการของตัวเองมากขึ้น”  และทรายสรุปเป้าหมายที่ต้ังใจเปลี่ยนแปลง
ตัวเองในหลายเรื่อง คือ ปรับตัวเองให้อยู่กับเพื่อนร่วมงานได้อย่างราบรื่น ฝึกฝนงานให้เก่งขึ้น 
ต้ังใจจะเรียนต่อ ที่ส าคัญคือ ต้ังใจพึ่งพาตัวเองให้ได้โดยไม่ต้องมีแม่มาคอยดูแล  “หนูอยากพึ่ง
ตัวเองได้ แบบแม่ไม่ต้องมาคอยประคบประหงม”  
 ผู้วิจัยยังขอให้ทรายช่วยสรุปการเรียนรู้ที่ส าคัญของวันนี้ ซึ่งทรายสะท้อนว่า  “การ
เรียนรู้ส าคัญคือการได้รู้สึกถึงความต้องการ ความฝัน การหาเป้าหมายในชีวิตที่จะท าให้ตัวเองรู้สึก
ว่า ฉันต้องการสิ่งนี้ ฉันจะท ามันให้ดีให้ได้”  เมื่อผู้วิจัยขอให้ทรายสรุปค าพูดที่จะสร้างพลังส าหรับ
ตัวเอง ทรายเขียนว่า  “ปล่อยอดีตที่ผ่านมา แล้วท าปัจจุบันให้ดี”  ในท้ายที่สุด ทรายตัดสินเข้าร่วม
การให้ค าปรึกษาอย่างต่อเนื่อง ผู้วิจัยให้ทรายท าการบ้าน ในเรื่องการสื่อสารกับเพื่อนร่วมงาน 
เพื่อให้ตัวเองไม่รู้สึกอึดอัด โดยใช้หลักการสื่อสารอย่างสันติ ซึ่งผู้วิจัยได้แนะน าแหล่งข้อมูลทางเว็บ
ไซด์ให้ศึกษา นอกจากนี้ ผู้วิจัยยังส่งข้อความให้ก าลังใจและข้อมูลที่น่าจะเป็นประโยชน์ให้ทราย
ทางไลน์เป็นระยะ ในช่วงที่ไม่ได้พบกัน  

การให้ค าปรึกษาครั้งที่ 2   การพัฒนาการรับรู้และเชื่อในความสามารถของ
ตนเอง  
 การพบกันในครั้งนี้ ผู้วิจัยเปิดโอกาสให้ทรายได้พูดคุยถึงเรื่องที่ไม่สบายใจ ซึ่งทราย
ยังกังวลในเรื่องงานที่รู้สึกไม่มั่นใจ มักคิดว่าตัวเองยังท างานไม่ดีเท่าที่ควร ผู้วิจัยรับฟังอย่างต้ังใจ 
สะท้อนความรู้สึก สรุปความ สะท้อนจุดแข็ง และแง่มุมที่ดีจากเรื่องที่ทรายเล่า เพื่อให้เห็นแง่มุม
ด้านบวก เช่น เมื่อทรายเล่าว่ามีโอกาสท างานในต าแหน่งที่สูงขึ้น รับผิดชอบมากขึ้น ผู้วิจัยจึง
สะท้อนว่า ทรายได้รับโอกาสที่ดี และคนในที่ท างานเห็นความสามารถท้ังที่เราเพิ่งเริ่มท างาน ผู้วิจัย
ยังใช้การสนทนาแบบโสเครติก โดยการพูดคุยน าทางผ่านภาพสะท้อนจากคนอ่ืน โดยใช้ค าถาม 
เช่น คิดว่าหัวหน้าและเพื่อนเห็นอะไรในตัวเราท าให้เราได้รับโอกาสนี้ เขาเห็นเราท าอะไรได้ดี 
คุณลักษณะที่ ดีของตัวเอง เป็นต้น ซึ่งทรายบอกว่า “เราต้ังใจ พยายามขวนขวาย เรียนรู้ 
กระตือรือร้นกับงาน... เราคิดว่าเราท าไม่ดี ท าไม่ได้แน่ แต่เขายื่นมาให้แล้ว แสดงว่าเขาคงเห็น
แหละว่าเราต้ังใจ เราพยายามอยู่”  ค าพูดของทรายแสดงให้เห็นว่าทรายรับรู้ความสามารถ เห็น
แง่มุมที่ดีในตัวเอง  
 นอกจากการพูดคุยถึงสิ่ งดีๆ ในปัจจุบัน  ผู้ วิจัยยังชวนทรายพูดคุยเกี่ยวกับ
ความสามารถในตัวเองที่สามารถผ่านจุดที่ยากล าบากในอดีตมาได้ โดยใช้ค าถามปลายเปิดช่วย
ให้ทรายได้ทบทวน เช่น ถามถึงการท างานหรือการพบกับปัญหาที่ยุ่งยากก่อนหน้านี้  ซึ่งทรายเล่า
ถึงการท างานที่แรกและปัญหาตอนเข้ามาอยู่บ้านญาติในกรุงเทพฯ ช่วงแรก และผู้วิจัยยังใช้
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ค าถามปลายเปิดให้ทรายทบทวนวิธีจัดการปัญหาที่ได้ท า ซึ่งท าให้ทรายได้เห็นคุณลักษณะที่สู้กับ
ปัญหาของตัวเอง เช่นที่ทรายบอกว่า “เหมือนเรายิ้มรับกับปัญหา เราไม่วิ่งหนีมัน เราหาต้นตอของ
ปัญหา แล้วเราแก้ปัญหาให้มันจบ....แล้วพอเราสู้ได้ เราแก้ปัญหาได้ มันท าให้เรารู้สึกแกร่งขึ้น ” 
ผู้วิจัยใช้การเรียนรู้ทางสังคมโดยตัวแบบ โดยถามถึงคนที่เป็นต้นแบบให้กับทรายเมื่อเจอกับเรื่อง
ยากๆ ที่ผ่านมา ทรายพูดถึงแบบอย่างของแม่ “แม่หนูเป็นไอดอลเลย แม่สู้กับปัญหาทุกอย่าง จน
แม่ผ่านมาได้ แม่จะไม่ปล่อยให้ปัญหามันไปเรื่อย ๆ แม่จะแก้ แก้ แก้  หนูสนิทกับแม่ก็เลยได้
ข้อคิด ”   ทรายพูดอย่างภูมิใจ 
 ผู้วิจัยยังมีการใช้ค าถามมาตรวัด ให้ทรายประเมินตัวเองว่าจากจุดเริ่มต้นที่ต้ังใจออก
จากบ้านมาท างานตอนนี้เดินทางมาถึงจุดไหนแล้ว ทรายประเมินว่าเดินมาได้ 3 ขั้น แล้ว จากนั้น 
ผู้วิจัยชวนให้ทรายทบทวนว่า อะไรเป็นสิ่งส าคัญที่ท าให้ทรายสามารถเดินจากจุด 0 มาถึงจุด 3 ได้  
ใช้ความสามารถในการผ่านเรื่องที่ยากๆ มาได้อย่างไรบ้าง  บทเรียนส าหรับการก้าวต่อไป เป็นต้น 
ทรายเห็นถึงการคิดสู้กับปัญหาของตัวเอง ทรายบอกว่า “เพื่อนสนิทเราก็ว่าท าไมมึงทนอยู่นะ  
หนูว่ากูจะอยู่ กูจะสู้กับมัน พอเราผ่านปัญหาตรงนั้นมาได้ เรารู้สึกภูมิใจ ที่เราไม่เดินหนีออกมา 
มันท าให้เรารู้ว่า จริง ๆ ปัญหามันไม่ได้น่ากลัวนะ มันน่ากลัวตรงที่เราไม่ได้สู้กับมัน  ตอนท างาน
ครั้งที่สอง เหมือนเราแข็งแกร่งขึ้น”  จากค าพูดของทรายแสดงให้เห็นว่าทรายได้รับรู้และเชื่อใน
ความสามารถตนเองมากขึ้น 

 ในระหว่างการพูดคุย ผู้วิจัยยังใช้ค าถามปลายเปิดให้ทรายได้ทบทวนทรัพยากรใน
การจัดการปัญหาของตัวเอง ท าให้ทรายได้มีโอกาสพูดคุยลงลึกเกี่ยวกับความสามารถจาก
ประสบการณ์ของตัวเองให้มากที่สุด เช่นถามว่า อะไรท าให้เรากล้าที่จะตัดสินใจอยู่กับปัญหาตรง
นั้น ไม่ได้เดินออกมาต้ังแต่แรก เราสามารถอยู่กับความกดดันตรงนั้นได้ยังไง การพยายามสู้ยืน
หยัดตรงนี้มาจากไหน  มันเป็นอย่างไรที่เรารู้สึกว่าแข็งแกร่ง เป็นต้น  
 โดยรวมของการพูดคุยท าให้ทรายเห็นแง่มุม ดีๆ คุณลักษณะที่ ดี ในตัวเอง 
ความสามารถของตนเอง และเห็นการสะท้อนในด้านดีจากคนอ่ืน และยังท าให้ทรายได้เข้าใจ
ตัวเองมากขึ้นว่า จริงๆแล้ว สิ่งที่ทรายกังวลและกลัวไม่ใช่เพียงปัจจัยจากภายนอก แต่พบว่ามี
ความไม่มั่นใจและความกดดันจากในตัวเอง โดยทรายพบว่ามัก “รู้สึกไม่มั่นใจ รู้สึกว่าตัวเองไม่มี
ค่า”  ซึ่งมีแนวโน้มจะเกิดขึ้นเมื่อท างานไม่ราบรื่นบางอย่างแล้วมีเสียงสะท้อนหรือท่าทีในทางไม่ดี
จากคนอ่ืน จนท าให้รู้สึกเหนื่อย ท้อ แม้จะไม่ใช่ปัญหาที่ใหญ่โต แต่เป็นสิ่งที่กระทบต่อความรู้สึก
ของทรายมาก 
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 เมื่อผู้วิจัยใช้การเสริมแรงตนเอง โดยขอให้ทรายเลือกค าที่มีความหมายและจะเป็น
พลังส าหรับตัวเองเหมือนทุกครั้ง ทรายเลือกค าพูดที่จะให้ก าลังใจตัวเองและกล่าวอย่างมั่นใจ  
“สู้นะ เราต้องท าได้ ๆ  พยายามเข้านะ” และขอให้ทรายใช้ค าพูดนี้ ให้ก าลังใจตัวเองในแต่ละวัน 
โดยทรายทิ้งท้ายไว้ว่า จะต้ังใจใช้ความพยายามและสู้ต่อไป 
 หลังจบกระบวนการให้ค าปรึกษา ผู้วิจัยขอให้ทรายช่วยสะท้อนความรู้สึก และสิ่งที่
เกิดขึ้นกับทรายใน 1 ชั่วโมงที่ผ่านมา ทรายบอกว่า รู้สึกโล่ง สบายใจที่ได้พูด เพราะไม่เคยสามารถ
พูดความรู้สึกนี้กับใคร และท าให้เข้าใจตัวเอง รู้ว่าตัวเองรู้สึกอย่างไร รู้ว่าตัวเองต้องการอะไร รู้ว่า
ต้องพัฒนาตรงจุดไหน และได้ตระหนักถึงพลังความสามารถของตัวเองที่ใช้ในการรับมือกับปัญหา 
มีความภูมิใจในตัวเองที่ สามารถยิ้มรับ พยายามหาต้นตอของปัญหา สู้กับปัญหาได้โดยไม่หนี 
และแก้ปัญหาจนได้  
 

การท่ีเราสู้กับความกดดัน มันท าให้เราเข้มแข็ง เราสู้กับปัญหาได้... มันอาจมีบางช่วงที่
ปัญหามา แล้วพอเราสู้ได้ แก้ปัญหาผ่านมาได้ เราภูมิใจที่เราผ่านมาได้ ภูมิใจที่เราไม่
เดินหนีออกมา ซึ่งงานตรงนี้มันก็มีอุปสรรคช่วงนี้แหละ มันจะมีแผ่ว มีนี่โน่นบ้าง แต่หนู
เชื่อว่าถ้าหนูท าได้ หนูจะภูมิใจในส่ิงที่หนูพยายามท าอยู่  ถ้าเราพยายาม เราต้องท าได้
อยู่แล้วแหละ 

 

 เนื่องจากวันนี้ทรายพูดถึงความรู้สึกไม่มั่นใจและรู้สึกไม่มีค่า ผู้วิจัยจึงขอให้ทราย
กลับไปบันทึกเวลาที่ตัวเองมีความรู้สึกไม่มั่นใจ หรือตอนที่ตัวเองรู้สึกไม่มีค่า เกิดขึ้นบ่อยไหม เป็น
อย่างไร และมีความคิดอะไรเกิดขึ้นในหัวเราเวลาที่รู้สึกว่าตัวเองไม่มีค่า หรือความคิดที่คิดกังวล
ต่างๆ ท าให้ไม่มั่นใจเป็นความคิดอะไรที่มักจะเกิดขึ้นในหัวบ่อย ให้ลองสังเกตตัวเอง โดยให้โจทย์
ในการสังเกตตัวเองและให้บันทึก แล้วให้น ามาพูดคุยในครั้งต่อไป 

การให้ค าปรึกษาครั้งท่ี 3  การพัฒนาการยอมรับและตระหนักในตนเอง  
 ครั้งก่อนหน้านี้ ทรายเคยสะท้อนถึงความไม่มั่นใจและรู้สึกไม่มีค่าในตัวเอง ซึ่งผู้วิจัย
ได้ให้ทรายไปทบทวนและต้ังใจจะชวนคุยต่อเรื่องนี้ แต่ในวันนี้ ทรายมาด้วยความรู้สึกที่ท้วมท้น มี
สีหน้าเศร้า ตึงเครียด ทรายบอกว่าเพิ่งร้องไห้มา เพราะทะเลาะกับพ่อเรื่องลูก ผู้วิจัยจึงเปิดโอกาส
ให้ทรายได้พูดระบายออกให้มากที่สุด และใช้การฟังอย่างใส่ใจและการสะท้อนความรู้สึก เพื่อให้
ทรายได้รับความเข้าใจและพูดในสิ่งที่อยู่ในใจได้มากขึ้น ระหว่างที่ทรายเล่าและร้องไห้ไป ด้วย 
ผู้วิจัยพบว่าทรายมีหลายความรู้สึกที่เกิดขึ้น “หนูรู้สึกเหนื่อย ท้อ น้อยใจ มันสับสนไปหมด มัน
หมดแรง”  ผู้วิจัยใช้การส ารวจภูเขาน้ าแข็งของจิตใจ โดยเริ่มจากให้ทรายส ารวจความรู้สึก ว่าอยู่
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ระดับไหน ความรู้สึกนั้นมาจากไหน อย่างไร เมื่อเริ่มเห็นความรู้สึกที่ชัดเจนขึ้น ผู้วิจัยจึงใช้ค าถาม
ปลายเปิดและการสะท้อน ที่ช่วยให้ทรายส ารวจความคิด ความคาดหวัง และความต้องการของ
ตัวเอง ซึ่งทรายเริ่มได้เห็นความต้องการของตัวเองว่า “เราอยากให้พ่อเข้าใจเราบ้างว่าเราเหนื่อย” 
ผู้วิจัยเห็นว่าทรายเริ่มมีรอยย้ิมจากการได้สัมผัสความรู้สึกและความต้องการของตัวเอง 
 ผู้วิจัยสังเกตว่าระหว่างที่ทรายเล่า ทรายพยายามเข้าใจความรู้สึกของพ่อด้วย ผู้วิจัย
จึงใช้การส ารวจภูเขาน้ าแข็งของจิตใจ โดยใช้ค าถามให้ทรายคาดเดาความรู้สึกและความต้องการ
ของพ่อ เพื่อให้ทรายเกิดความเข้าใจทั้งในตัวเองและเข้าใจพ่อไปพร้อมกันด้วย ซึ่งทรายบอกว่า 
“พ่อคงจะรู้สึกโกรธ เหนื่อยด้วย พ่อคงต้องการความสงบ สันโดษ ต้องการชีวิตอิสระ แต่ต้องมา
วุ่นวายเลี้ยงหลาน 2 คน และพ่อคาดหวังให้เราสามารถดูแลลูกได้มากกว่านี้ ” เมื่อทรายได้
ตระหนักถึงทั้งความรู้สึกความต้องการของตัวเองและพ่อแล้ว ผู้วิจัยสรุปและสะท้อนให้เห็นว่า 
ทรายมีความเข้าใจในตัวพ่อมากขึ้น  
 ผู้วิจัยใช้ค าถามปลายเปิด ให้ทรายส ารวจว่าสถานการณ์ลักษณะนี้ ที่เคยเกิดขึ้นก่อน
หน้านี้เป็นอย่างไร เพื่อให้ทรายมีโอกาสมองสถานการณ์ด้วยเหตุผลตามความเป็นจริง และเห็น
วิธีการจัดการของตัวเองที่ผ่านมา ซึ่งทรายบอกว่า หลังจากทะเลาะกันก็ไม่เคยเปิดใจคุยกัน มีแต่
ระเบิดอารมณ์ออกไปในสิ่งที่สะสมไว้ ผู้วิจัยสะท้อนว่าต่างคนต่างไม่ฟัง จึงไม่มีโอกาสรับรู้ และ
เข้าใจความรู้สึกและความต้องการ ของแต่ละคน ผู้วิจัยเปิดโอกาสให้ทรายคิด ว่าต้องการจะท า
อะไรต่อ  ในที่สุดทรายบอกว่า “ต้องการสื่อสารกับพ่อ แต่ไม่รู้ว่าจะสื่อสารปรับความเข้าใจอย่างไร 
เพราะตามปกติไม่เคยเปิดใจพูดคุยความรู้สึก”  
 ผู้วิจัยจึงเสนอให้ทรายเตรียมค าพูดที่จะพูดกับพ่อ โดยใช้แนวทางการสื่อสารอย่าง
สันติ คือ บอกสิ่งที่เกิดขึ้นอย่างตรงไปตรงมาไม่ตัดสินตีความ บอกความรู้สึกและความต้องการ
ของตัวเอง สะท้อนความรู้สึกและความต้องการของอีกฝ่ายเพื่อให้ได้รับความเข้าใจ สุดท้ายคือ สิ่ง
ที่ต้องการจะขอร้องให้อีกฝ่ายท าให้ โดยหัวใจส าคัญอยู่ที่การบอกความรู้สึกและความต้องการ
ตัวเอง และการให้ความเข้าใจความรู้สึกความต้องการของอีกฝ่าย เพื่อสามารถเปิดใจเข้าหากันได้ 
ขณะที่ทรายได้ทบทวนความคิดความรู้สึกของตัวเอง ผู้วิจัยสังเกตว่าทรายค่อยๆ คิดและเขียน ด้วย
ท่าทีที่สงบลง ผ่อนคลายมากขึ้น ทรายเขียนค าพูดที่ต้ังใจสื่อสารกับพ่อโดยสังเขป ว่า 

 
 หนูเห็นพ่อเล้ียงเด็ก 2 คน จนไม่มีเวลาส่วนตัว หนูคิดว่าพ่อคงเหนื่อยมาก หนูอยาก
ขอบคุณพ่อที่ช่วยเล้ียงลูกให้หนู ท้ังที่จริงหนูคิดว่าพ่อคงอยากจะมีชีวิตที่เป็นอิสระ สงบ
สุข ไม่ต้องวุ่นวายกับเด็กๆ อยู่อย่างสันโดษที่พ่อเคยบอก แต่พ่อก็ต้องช่วยหนูดูแลเด็กๆ 
มาหลายปี หนูก็ไม่อยากให้พ่อเหนื่อย ส าหรับหนูตอนนี้การท างานยังไม่ลงตัว หนูรู้สึก
เหนื่อยมากๆ บางครั้งท้อ และรู้สึกกดดัน ในตอนที่พ่อกับหนูไม่เข้าใจกัน ท่ีพ่อโกรธหนู 
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หนูรู้สึกแย่มากเหมือนกัน รู้สึกน้อยใจ และโดดเดี่ยว หนูอยากได้รับความเข้าใจ และ
ต้องการการรับฟัง หนูอยากจะให้พ่อเข้าใจว่าหนูพยายามอย่างมากในเรื่องงาน และรอ
วันที่มันจะลงตัว ซึ่งในระหว่างนี้จะต้องขอให้พ่อช่วยดูแลเด็กไปก่อน สุดท้ายหนูขอโทษ
ที่พูดไม่ดีไม่ฟังพ่อ หนูเสียใจที่ไม่ฟังพ่อ หนูรู้ว่าพ่อรักหนูมาก  หนูก็รักพ่อ และขอบคุณ
พ่อค่ะ 

 
 ก่อนจบ ผู้วิจัยถามถึงความรู้สึกของทรายที่ได้เห็นสิ่งที่ตัวเองเขียน ทรายบอกว่ารู้สึก
พอใจ และผู้วิจัยยังชวนพูดคุยถึงความเป็นไปได้ในการสื่อสารให้พ่อได้รับรู้จริงๆ ทรายยังยืนยัน
ความต้ังใจที่จะกลับไปคุยและปรับความเข้าใจกับพ่อ พูดสิ่งท่ีตัวเองรู้สึก เพื่อท าให้มีความเข้าใจ
กันและกันมากขึ้น 
 หลังจบกระบวนการที่ใช้เวลามากกว่า 60 นาที ผู้วิจัยขอให้ทรายได้สรุปความรู้สึก 
สิ่งที่ได้เรียนรู้ โดยใช้การเขียนและการบอกเล่า ร่วมกับการสังเกตของผู้วิจัยเอง พบว่าทรายรู้สึก
สบายใจขึ้น จากหน้าที่บึ้ง ตึงเครียด และร้องไห้ เมื่อทรายได้ระบายออกและเกิดความเข้าใจใน
ตัวเองมากขึ้น เริ่มมีรอยยิ้ม โดยเฉพาะ “เมื่อได้เขียนสิ่งที่อยู่ในใจออกมา ท าให้ได้เห็นเป็นภาพ
ชัดเจนมากขึ้น ไม่ใช่แค่ความคิดที่อยู่ในหัว”  นอกจากนี้ ทรายยังได้เห็นตัวเองในเรื่องการสื่อสาร
กับพ่อ ที่พบว่าตัวเองมักจะไม่ฟัง ใช้อารมณ์ ท าให้เรื่องใหญ่โตมากขึ้น ทรายได้เห็นถึงความส าคัญ
ของการถนอมน้ าใจ การรับฟัง และเกิดความตระหนักได้ด้วยตัวเองว่า การสื่อสารเปิดใจปรับความ
เข้าใจกับคนในครอบครัว เป็นสิ่งที่ส าคัญมาก แต่ที่ผ่านมาไม่เคยท า ทรายสามารถมองเห็นปัญหา
ที่ลึกกว่าการแก้ปัญหาเรื่องที่อยู่ให้กับลูก แต่ยังได้พบปัญหาความสัมพันธ์และการสื่อสารกับพ่อ
ให้เกิดความเข้าใจกัน ซึ่งเป็นสิ่งส าคัญส าหรับครอบครัว 
 

ส่ิงที่จะจดจ าคือ การถนอมน้ าใจ เพราะหนูเป็นคนชอบเถียง บางทีพูดแล้วขึ้นเสียง ท า
ให้เรื่องมันขยายไปใหญ่โต ท าให้เสียความรู้สึก อย่างที่เราไม่ฟังพ่อ จนท าให้เขาปร๊ีดขึ้น
กว่าเดิม เราใช้อารมณ์ ไม่ท าความเข้าใจกัน เป็นเรื่องความสัมพันธ์ที่ใหญ่มาก ถ้าเรา
พูดไม่ดีต่อกัน ท าให้เรื่องมันแย่มากขึ้นก็เลยคิดว่าถนอมน้ าใจเขา ค่อยๆ พูด คิดว่าฟัง
เขาก่อนดีกว่า เป็นข้อคิดส าคัญในวันนี้เลย  

 

 ทรายสรุปการเรียนรู้ใหม่ของวันนี้ว่า “จริงๆ แล้วเราไม่ควรเก็บความรู้สึกไว้ข้างใน 
คนเดียว ควรท าให้เขารับรู้ว่าเรารู้สึกยังไงกับเขา ท าให้เขารับรู้ว่าเรารักเขามากแค่ไหน  การเข้าใจ
และให้ก าลังใจเป็นสิ่งที่มีพลังมาก อย่างน้อยท าให้เราได้เข้าใจความรู้สึกคนอ่ืน” และทรายยัง
ค้นพบความคิดใหม่ข้อหนึ่งคือ “เชื่อว่าถ้าต่างฝ่ายต่างฟังและเข้าใจกัน ความสัมพันธ์นั้นจะดีมากขึ้น” 
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การให้ค าปรึกษาครั้งที่ 4 การพัฒนาการตระหนักในตนเองและการมีมุมมอง 
ด้านบวก 
 ในการพบกันครั้งนี้ ผู้วิจัยเริ่มจากทบทวนการบ้านที่ให้ไปท าครั้งก่อน ซึ่งทรายได้มี
โอกาสสื่อสารความรู้สึกกับพ่อและสถานการณ์คลี่คลายลงแล้ว ผู้วิจัยจึงให้ทรายเลือกเรื่องที่
ต้องการจะคุยในวันนี้ ทรายเริ่มเล่าถึงความรู้สึกอึดอัดในที่ท างาน  ผู้วิจัยใช้การฟังอย่างต้ังใจและ
การสะท้อนความรู้สึก รวมทั้งการสรุปความ เนื่องจากทรายเล่ารายละเอียดค่อนข้างมาก จึงสรุป
ในประเด็นส าคัญและสะท้อนความรู้สึกเพื่อท าให้ทรายเกิดความกระจ่างชัดเจนในตัวเองมากขึ้น 
เช่นบอกว่า ที่เล่ามาทั้งหมดคือเราก าลังอยู่ตรงกลางระหว่างคนสองคนที่ไม่เข้าใจกัน  เรารู้สึก
กังวลว่าเขาสองคนจะคิดยังไงกับเรา เมื่อต้องอยู่ระหว่างความขัดแย้งท าให้เราอึดอัด ไม่สบายใจ 
และเราคาดหวังที่จะให้เขาคุยกันได้ เราจะได้สบายใจ เป็นต้น  
 นอกจากสะท้อนสรุปประเด็นส าคัญแล้ว ผู้วิจัยยังสะท้อนจุดแข็งและแง่มุมด้านบวก
ของทราย เพื่อให้ทรายได้เห็นแง่มุมดีๆ ความสามารถและคุณค่าในตัวเอง เช่น เพื่อนร่วมงานทั้ง
สองคนไว้วางใจเราเปิดใจคุยกับเรา  เพื่อนไว้ใจเรามาก  คนอ่ืนมองว่าเราเป็นมิตร  เรามีความ
เข้าใจทั้งสองฝ่ายและพยายามช่วยสื่อสารให้เขามองกันในแง่ดีมากขึ้น  เป็นต้น ผู้วิจัยยังพยายาม
ท าความเข้าใจความปรารถนาลึกๆ ของทรายในเรื่องนี้  โดยสะท้อนว่า เป็นความปรารถนาของ
ทรายท่ี “อยากจะเป็นมิตรกับทุกคน” ท าให้ทรายเปิดใจที่จะเข้าใจคนอ่ืนในแบบที่เขาเป็นได้ 
 เพื่อให้ทรายได้เข้าใจในตัวเองกับสถานการณ์ที่เกิดขึ้นมากขึ้น ผู้วิจัยยังใช้การส ารวจ
ภูเขาน้ าแข็งของจิตใจ โดยใช้ค าถามปลายเปิด เพื่อให้ทรายเกิดการตระหนักรู้ถึงสถานการณ์ความ
ขัดแย้งที่ส่งผลกระทบกับตัวเอง เช่นถามว่า เมื่ออยู่กับความขัดแย้งรู้สึกอย่างไร  ความรู้สึกอยู่
ระดับไหน  ถ้าเขาคุยกันได้แล้วเราจะรู้สึกอย่างไร  ความขัดแย้งที่รุนแรงขึ้นส่งผลกระทบกับเรา
อย่างไร เป็นต้น   ซึ่งทรายบอกว่า “รู้สึกอึดอัด ต้องการให้เขาคุยกันได้จะสบายใจ”  และลึกๆแล้ว
ทรายยังรู้สึก “กลัวว่าคนอ่ืนจะมองตัวเองไม่ดี กลัวถูกเกลียด”  ผู้วิจัยจึงให้ทรายได้ค้นหาว่าความ
กลัวมาจากไหน ชวนพูดคุยเกี่ยวกับความกลัวที่เคยเกิดขึ้นในอดีต และให้ลองคิดจากปัจจุบันว่าถ้า
เกิดขึ้นจริงเราจะรู้สึกอย่างไร และจะท าอะไรได้บ้าง เพื่อดึงทรายกลับมาตระหนักรู้ที่ปัจจุบัน และ
ให้ทรายมีโอกาสเตรียมรับมือกับสิ่งที่อาจจะเกิดขึ้น ซึ่งทรายบอกว่า “จะใช้เวลาเป็นเครื่องพิสูจน์
ตัวเอง เหมือนกับเรื่องอื่นๆ ที่เคยท ามาได”้ 
 จากการพูดคุยโดยรวม ผู้วิจัยพบว่า ทรายมีความคิดความคาดหวังที่จะเปลี่ยนแปลง
คนอ่ืน ซึ่งในความจริงเป็นสิ่งที่ท าได้ยากหรือท าไม่ได้เลย หรืออาจเรียกว่าเป็นความคิดที่ไม่สม
เหตุผล ผู้วิจัยจึงพยายามท างานกับความคิดนี้ โดยใช้ค าถามว่า ทรายคิดว่าเราสามารถเปลี่ยนคน
อ่ืนได้แค่ไหน การที่คนเราจะเปลี่ยนได้มันอยู่ที่อะไรบ้าง  การพยายามท าให้เขาเปลี่ยนแบบที่เรา
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ต้องการท าให้เรารู้สึกอย่างไร  เพื่อให้ทรายได้ทบทวนตัวเอง ในที่สุดทรายตระหนักว่า “การที่เขา
จะเปลี่ยนได้เขาต้องเปิดใจ ต้องเข้าใจกันและกัน ซึ่งทุกวันนี้ รู้สึกเหนื่อยที่จะต้องท า เราอาจจะ
คาดหวังกับคนอ่ืนมากไป”    
 จากที่ผู้วิจัยได้สะท้อนถึงคุณลักษณะของทรายที่มีความเป็นมิตรช่วยเหลือคนอ่ืน 
ทรายจึงเล่าถึงการที่เพื่อนร่วมงานให้ไปช่วยท างาน ผู้วิจัยจึงถือโอกาสให้ทรายได้เห็นแง่มุมที่ดีใน
ตัวเองมากยิ่งขึ้น โดยใช้การปรับทัศนคติเพื่อค้นหาทัศนะต่อชีวิตด้านบวก โดยใช้ค าถามปลายเปิด
ว่า  การที่ช่วยคนได้รู้สึกอย่างไร ท าให้เราได้อะไร  ทรายบอกว่า “รู้สึกภูมิใจ รู้สึกดีอยู่ข้างใน ได้
มิตร ได้ความสัมพันธ์” เมื่อถามต่อไปว่า ความสัมพันธกับคนอ่ืนที่ดีขึ้น ท าให้เราได้อะไรเพิ่มเติม 
ทรายบอกว่า “ท าให้ไม่รู้สึกโดดเดี่ยว ได้รับการยอมรับจากเพื่อนร่วมงาน”  ซึ่งทรายประเมินในเรื่อง
ความสัมพันธ์ได้ร้อยละ 60  ผู้วิจัยจึงถามเกี่ยวกับความรู้สึกไม่มั่นใจ รู้สึกไม่มีคุณค่าที่เคยเกิดขึ้น 
ทรายบอกว่ามีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นแล้ว เพราะเริ่มได้รับการยอมรับจากคนอ่ืนมากขึ้น “การที่พี่
เขาไว้วางใจให้เราช่วยงาน เรามั่นใจมากขึ้นว่าเราช่วยคนอ่ืนได้ ก็เลยรู้สึกดีขึ้นรู้สึกว่าเราก็มีค่า เรา
ท างานให้เขาได้” 
 หลังจบกระบวนการ ผู้วิจัยชวนให้ทรายสรุปความรู้สึกจากการพูดคุยในวันนี้ ทราย
บอกว่า “รู้สึกมีก าลังใจมากขึ้น รับรู้ว่าตัวเองมีเพื่อนๆ พี่ๆ และครอบครัวที่ให้ความเข้าใจและ
ไว้วางใจ”  สิ่งที่ทรายมองเห็นตัวเองแตกต่างไป คือ “รู้สึกว่าตัวเองเติบโตขึ้น มองโลกในแง่ดีมาก
ขึ้น มีความเข้าใจคนอ่ืน มีมิตรภาพที่ดี”  ทรายยังตระหนักได้ว่าตัวเองมีความคาดหวังจะเปลี่ยน
คนอ่ืน  “เหมือนเราคาดหวังว่าเขาต้องท างานร่วมกันได้...มันอาจจะอยู่ที่เวลาและความพร้อมของ
เขาด้วย ถ้าเขายังไม่พร้อมก็ไม่ควรจะไปบังคับ เพราะจะท าให้เขารู้สึกอึดอัดมากกว่า”  ทรายสรุป
การเรียนรู้ใหม่ส าหรับวันนี้ว่า  “ไม่ควรไปคาดหวังคนอ่ืนหรือคิดมากในสิ่งที่ยังไม่เกิดขึ้น”  และ
บันทึกสิ่งที่จะจดจ าเป็นพลังส าหรับตัวเองคือ การรักษามิตรภาพ การเข้าใจคนอ่ืน การอ่อนน้อม
เข้าหาผู้ใหญ่  
 

มันเหมือนเราเติบโตนะ เราเริ่มเข้าหาคนอื่น เราเริ่มเข้าใจคนอื่น ตอนแรกหนูไม่ค่อยกล้า
เข้าหาใครหนูจะเหมือนปิดกั้นตัวเอง  แล้วพอเราเริ่มพยายามเข้าใจคนอื่น มันท าให้เรา 
เริ่มมีมิตรภาพท่ีดี มันก็ดีนะ ช่วงนี้เหมือนเรามองโลกในแง่ดี แล้วมันไม่มีอคติอะไรติดอยู่
ในใจเราเลย ปัญหามันไม่ค่อยมีแล้วค่ะ เดี๋ยวนี้ เริ่มมองโลกในแง่ดีแล้ว เริ่มไม่มีปัญหา
อะไรแล้ว 

 

 ก่อนจากกันวันนี้ ผู้วิจัยมีใบงานให้ทรายไปทบทวนเป้าหมายชีวิต และแผนที่จะไปสู่
เป้าหมายเพื่อมาคุยกันครั้งต่อไป  
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การให้ค าปรึกษาครั้งท่ี 5  การก าหนดชีวิตตัวเอง และยุติการให้ค าปรึกษา  
 ผู้วิจัยเริ่มจากกล่าวทักทาย ชวนพูดคุยถึงสิ่งดีๆใหม่ๆ ของชีวิตในช่วงนี้ ซึ่งทรายบอก
เล่าถึงความรู้สึกในที่ท างานที่สามารถรับผิดชอบงานได้ดีขึ้นและมีความสัมพันธ์กับคนอ่ืนดีขึ้น 
จากนั้นผู้วิจัยจึงชวนทรายคุยเกี่ยวกับเป้าหมายในชีวิตที่ได้ให้โจทย์ไปทบทวนต้ังแต่ครั้งที่ผ่านมา 
ขณะที่ทรายเล่าถึงภาพฝันของตัวเอง ผู้วิจัยให้ทรายบอกเล่าอย่างอิสระควบคู่กับการสะท้อนและ
ใช้ค าถามปลายเปิดที่ช่วยให้ทรายเห็นเป้าหมายได้ชัดเจนมากขึ้น เช่น ภาพของอนาคตที่เราเห็น
เป็นอย่างไร  ถ้าสิ่งนั้นเกิดขึ้นได้เราจะเป็นอย่างไร  ถ้าเราต้องการให้เกิดขึ้นได้จริงจะต้องท า
อะไรบ้าง จากนั้น ผู้วิจัยใช้ค าถามมาตรวัดให้ทรายให้คะแนนตัวเองว่าเดินไปสู่เป้าหมายนั้นแค่
ไหนแล้ว จาก 0 – 10 ทรายบอกว่า  “อยู่ในขั้นเริ่มต้นขั้นแรก แต่ก้าวออกมาจาก 0 แล้ว ”  ซึ่งทราย
เริ่มจุดแรกจากเหตุการณ์ที่คนอ่ืนดูถูกว่า จะไม่ประสบความส าเร็จ เพราะทรายพลาดตั้งครรภ์และ
ไม่ได้เรียนหนังสือต่อ  ผู้วิจัยใช้ค าถามให้ทรายได้ทบทวนว่า ทรายผ่านจุดนั้นมาสู่ก้าวในปัจจุบันได้
อย่างไร  ซึ่งทรายสรุปว่าเป็น  “การไม่คิดดูถูกตัวเอง และก าลังใจจากครอบครัว  ” 
 หลังจากได้พูดคุยถึงเป้าหมายในชีวิต และสิ่งที่จะท าเป็นล าดับขั้นไป ท าให้ทรายมี
ความชัดเจนในเป้าหมายมากยิ่งขึ้น โดยทรายเขียนบันไดที่จะต้องเดินไปสู่เป้าหมายของตัวเองได้
ชัดเจน  ผู้วิจัยถามถึงความรู้สึกที่ได้เห็นเป้าหมายของตัวเอง ทรายหัวเราะและบอกว่า   “รู้สึกมี
ก าลังใจ ชัดเจนในเป้าหมายของตัวเองมากขึ้น ”  โดยเฉพาะความต้ังใจที่จะท างานเลี้ยงดู
ครอบครัว เลี้ยงดูแม่ให้ได้ ซึ่งเป็นความต้ังใจในใจลึกๆ ที่ทรายอยากท าให้แม่ ทดแทนที่เคยท าให้
แม่เสียใจ  ผู้วิจัยยังใช้ค าถามที่มุ่งเน้นปัจจุบันและอนาคต โดยให้ทรายได้ทบทวนว่าต้องการอะไร
มาสนับสนุนเพื่อช่วยให้เราไปสู่เป้าหมาย รวมทั้งพิจารณาอุปสรรคที่อาจจะเกิดขึ้น เพื่อจะ
เตรียมการไปสู่เป้าหมายตัวเองได้จริงๆ ซึ่งตอนนี้ทรายบอกว่ายังไม่เห็นอุปสรรค  
 จากการพูดคุย ผู้วิจัยเห็นว่าทรายมีการเปลี่ยนแปลงที่ดี มีความสบายใจ ปรับตัวใน
การท างานได้ดี และเห็นเป้าหมายที่มีความหมายของตัวเองอย่างชัดเจน รวมทั้งมีความพร้อมและ
มุ่งมั่นที่จะลงมือท า ผู้วิจัยให้ก าลังใจ ให้ทรายสามารถท าตามที่ต้ังใจได้ส าเร็จ แล้วจึงถามทรายว่า
ต้องการพูดคุยเรื่องอ่ืนอีกหรือไม่ เพื่อเตรียมยุติการให้ค าปรึกษา เมื่อทรายบอกว่า  “ไม่มีแล้ว 
สบายใจแล้วค่ะ ตอนนี้  ไม่มี เรื่องอะไรเลย ”  ผู้วิจัยจึงขอให้ทรายสรุปการเรียนรู้ และการ
เปลี่ยนแปลงที่ส าคัญของตัวเอง จากการเข้าร่วมกระบวนการให้ค าปรึกษาตลอด 5 ครั้งที่ผ่านมา 
จากนั้นจึงยุติการให้ค าปรึกษา โดยให้ทรายบันทึกการเรียนรู้ในใบงาน และผู้วิจัยยังให้ทราย
อธิษฐานและเลือกการ์ดคุณธรรม ทรายเลือกได้ค าว่าความไว้วางใจ ซึ่งมีค าอธิบายที่ทรายบอก
ด้วยรอยย้ิมว่า “หนูชอบค านีน้ะ เหมือนน้ าที่น่ิงสงบ”   
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 ผลจากกระบวนการให้ค าปรึกษาทั้ ง 5 ครั้ง ผู้ วิจัยสังเกตเห็นว่าทรายมีการ
เปลี่ยนแปลงที่ดีมาเป็นระยะ ทรายได้เรียนรู้สิ่งใหม่ๆในตัวเองหลายอย่าง โดยผู้วิจัยเห็นความตั้งใจ
ของทรายที่ต้องการพัฒนาตัวเอง ทุกครั้งที่ให้ใบงาน การบ้าน หรือส่งข้อความให้อ่าน ทรายจะอ่าน
และท ามาส่งทุกครั้ง รวมทั้งการเขียนสรุปการเรียนรู้ในแต่ละครั้ง จากท่าทีที่ยังเกร็งๆ สีหน้าตึง
เครียด และเรื่องเล่าของทรายท่ีสับสนในครั้งแรก ผู้วิจัยสังเกตว่าทรายเริ่มเปลี่ยนไปในทางที่ดีขึ้น มี
รอยยิ้ม มีท่าทางสบายใจ มีเรื่องเล่าที่เห็นภาพบรรยากาศการท างานที่ผ่อนคลายลง ผู้วิจัยสัมผัส
ได้ถึงพลังอ านาจภายในของทรายที่เพิ่มมากขึ้น เช่นที่ทรายบันทึกความรู้สึกในครั้งสุดท้ายที่พบกัน
ไว้ว่า  “รู้สึกมีพลังที่จะก้าวต่อไปในชีวิต เพราะมองเห็นเป้าหมายชัดเจนขึ้น” 
 ผู้วิจัยเห็นว่าทรายได้พัฒนาคุณลักษณะพลังอ านาจภายในหลายด้าน โดยเฉพาะ
การเห็นเป้าหมายในชีวิต การรับรู้และเชื่อในความสามารถตนเอง และการมีมุมมองเชิงบวก การที่
ทรายสามารถเห็นเป้าหมายชีวิตได้ชัดมากขึ้น มั่นใจในเป้าหมายและมีพลังที่จะลงมือท า เป็นการ
เปลี่ยนแปลงส าคัญที่แสดงถึงความสามารถในการก าหนดชีวิตตัวเองได้ เช่นที่ผู้วิจัยให้ทรายช่วย
อธิบายถึงการเห็นเป้าหมายที่ชัดเจน ทรายบอกว่า  

 
 ตอนแรกมันเหมือนแค่ฝันเลือนลาง ยังไม่ชัด แต่พอเราเห็นเป้าหมายชัดแล้ว เห็นขั้นตอน
กระบวนการท่ีชัดเจน เราคิดว่าเราสามารถไต่ไปถึงตรงนั้นได้ เหมือนมันมีก าลังใจ เฮ้ย...
เป้าหมายเราอยู่ตรงนั้น เราต้องไขว่คว้ามาให้ได้ ต้องขวนขวายไปสู้เป้าหมายของเรา 
รู้สึกมีพลังที่จะลงมือท า  

 
 

 จากการอธิบายของทรายท าให้เห็นว่า การเห็นเป้าหมายและขั้นตอนที่จะเดินไปสู่
เป้าหมายที่ชัดเจนได้จะมีส่วนหนุนสร้างพลังความมุ่งมั่นและการลงมือกระท าด้วย 
 เมื่อผู้วิจัยถามถึงการเปลี่ยนแปลงในเรื่อง การเห็นถึงความสามารถและศักยภาพ
ของตัวเอง ทรายสะท้อนให้เห็นศักยภาพในการเรียนรู้งานที่มากขึ้น ท าให้รู้สึกมั่นใจมากขึ้น ทราย
อธิบายว่า  “เมื่อก่อนหนูไม่มั่นใจในตัวเอง บางอย่างเราไม่กล้าท า ไม่กล้าแสดงออก ถ้าท าผิดแล้ว
จะเขินอาย ตอนนี้หนูกล้า พอท าผิดก็บอกหนูผิดเอง ขอโทษ เด๋ียวหนูจะท าใหม่นะ อะไรอย่างนี้ 
เดี๋ยวนี้หนูไม่เขิน ไม่อายเลย กล้ายอมรับในสิ่งที่เราผิดได้ ”   
 นอกจากนี้ ผู้วิจัยยังเห็นว่าทรายมีการปรับมุมมองเชิงบวกมากขึ้นและได้ส่งผลต่อ
การปฏิบัติต่อคนอ่ืน ท าให้ทรายสามารถปรับตัวอยู่กับเพื่อนร่วมงานได้ดีขึ้น แสดงให้เห็นจากการ
สรุปการเรียนรู้ของทรายในหลายครั้ง และจากที่ทรายบันทึกความคิดความเชื่อของตัวเองที่
เปลี่ยนไปว่า  
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 รู้สึกว่าเราเป็นคนมองโลกในแง่ดีมากขึ้น ไม่มีอคติอะไรติดอยู่ในใจเราเลย จากเมื่อก่อน
ไม่ค่อยยุ่งเกี่ยวกับใคร ตอนนี้เรารู้จักเข้าหาคนอื่น เราเปิดใจ ฟังเขาเยอะ ๆ  เราจะเห็น
ในแง่ดีของเขานะ พูดกับคนอื่นในแบบท่ีเป็นบวก เข้ากับคนอื่นได้มากขึ้น 

 
 ทรายบอกเล่าได้ด้วยสีหน้ายิ้มแย้ม น้ าเสียงมั่นใจ แสดงถึงพลังในตัวเองและความ
พร้อมที่จะก้าวไปสู่การพึ่งพาตัวเอง พัฒนาตัวเองให้เก่งขึ้น และเลี้ยงดูครอบครัวให้ได้ ตาม
เป้าหมายที่ทรายต้ังไว้ 

ตาราง 6  สรุปทฤษฎี เทคนิคที่ใช้ และผลที่เกิดขึ้นในกระบวนการให้ค าปรึกษา คนที่ 2 

 เป้าหมาย ทฤษฎีและเทคนิคที่ใช้ ผลที่เกิดขึ้น 
การใหค้ าปรึกษาครั้งท่ี 1   สร้างสัมพันธภาพและการสร้างความตระหนักในตนเอง 
 1.สร้างสัมพันธภาพ 

2.เข้าใจเป้าหมายการวิจัยและ
ตกลงรับบริการ 
3.ส ารวจสภาพปัญหา  
4.ก าหนดเปา้หมายการเข้ารว่ม
กระบวนการ 
ให้ค าปรึกษา 

1.แบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง 
เทคนิค 
1.การฟังอย่างตั้งใจ   
2.การยอมรับไม่มีเง่ือนไข 
3.การสะท้อนความรู้สึก   
4.ค าถามปลายเปดิ 
5. การทวนความ 
6. การสรุปความ 

-ได้พูดถึงสิ่งที่อยู่ในใจที่ไม่เคยพูด 
-ได้รู้จักความต้องการของตัวเองและ
เป้าหมายในชีวิตมากขึน้  
- สามารถสรุปเป้าหมายที่ตั้งใจ
เปลี่ยนแปลงตัวเองคือตั้งใจพึ่งพาตัวเอง
ให้ได้เพ่ือเลี้ยงตัวเองและครอบครัว 
-ตระหนักว่าควรปล่อยอดีตที่ผ่านมา 
 และตั้งใจท าปัจจุบันให้ดตี่อไป 
-รู้สึกมีความสขุที่ได้พูดถึงแม่ เพราะ
อยากจะบอกกับแม่ว่าเสียใจที่ท าให้แม่
เสียใจแต่ไม่กล้าบอก 

2.เทคนิคอื่นๆ 
-กิจกรรมถนนชีวิต 
-การใช้บัตรค าความต้องการ 
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ตาราง 6 (ต่อ) 

 เป้าหมาย ทฤษฎีและเทคนิคที่ใช้ ผลที่เกิดขึ้น 
การใหค้ าปรึกษาครั้งท่ี 2   การพัฒนาการรับรู้และเชื่อความสามารถตนเอง 
 1.เพ่ือให้ผู้รับค าปรึกษาระบุ

ความสามารถตนเองและบอก
แนวทางการสร้างความเชื่อม่ัน
ในความสามารถตนเอง 

1.แบบอัตถิภาวนิยม 
เทคนิค  การสนทนาแบบโสเครติก (Socratic  
Dialogue) โดยการพูดคุยน าทางผา่นภาพสะท้อนจาก
คนอ่ืน 

-รู้สึกโล่ง สบายใจที่ได้พูด เพราะไม่เคย
พูดความรู้สึกนี้กับใคร  
-เกิดความเข้าใจในตัวเองมากขึ้น  
 รู้ว่าตัวเองรู้สึกอย่างไร ต้องการอะไร 
ต้องพัฒนาตรงจุดไหน  
-ตระหนักถึงความสามารถของตัวเองใน
การรับมือกับปัญหา ที่ สามารถยิ้มรับกับ
ปัญหาและสูก้ับปัญหาโดยไม่หน ี
-มีความภูมิใจในตัวเอง 
-มีค าพูดที่สร้างพลังให้ตวัเอง 

2. แบบพฤติกรรมนิยม 
เทคนิค 1.การเรียนรู้ทางสังคมโดยตัวแบบ 
2. การเสริมแรงตนเอง 
3. แบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหา 
เทคนิค ค าถามมาตรวัด (Scaling Question) 
4.ทักษะพื้นฐานในการให้ค าปรึกษา  
-การฟังอย่างตั้งใจ  
-การสะท้อนความรู้สึก  
-ค าถามปลายเปิด 
5. เทคนิคอื่น 
 การสะท้อนจุดแข็งและแง่มุมด้านบวก 

 

การใหค้ าปรึกษาครั้งท่ี 3   การพัฒนาการยอมรับและตระหนักในตนเอง 
 1.เพ่ือให้ผู้รับค าปรึกษาเกิด

ความเข้าใจในตนเองและเกิด
ความตระหนักในตนเอง 

1.แบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง 
เทคนิค  
1.การฟังอย่างตั้งใจ   
2.การยอมรับอย่างไม่มีเงื่อนไข  
3.การสะท้อนความรู้สึก   
4.ค าถามปลายเปดิ 

-รู้สึกโล่ง สบายใจ จากหน้าที่บึ้ง ตึง
เครียด และร้องไห้ เร่ิมมีรอยยิ้ม 
-เข้าใจความรู้สึกและความต้องการ 
ของตัวเองมากขึ้น 
-เห็นตัวเองในเร่ืองการสื่อสาร 
ในครอบครัว 
-ตระหนักว่าการสื่อสารอย่างเปิดใจ  
รับฟัง ถนอมน้ าใจ และปรับความเข้าใจ 
เป็นสิ่งส าคัญต่อความสัมพันธ์ใน
ครอบครัว 
-ตั้งใจกลับไปสื่อสารเปดิใจกับพ่อ 

  2.แบบซาเทียร์ 
เทคนิค  การส ารวจภูเขาน้ าแข็ง 

  3.การส่ือสารอย่างสันติ  
เทคนิค การสื่อสารความรู้สึก/ความต้องการของตัวเอง 
และสะท้อนความเข้าใจความรู้สึกความต้องการของ
คนอ่ืน 
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ตาราง 6 (ต่อ) 

 เป้าหมาย ทฤษฎีและเทคนิคที่ใช้ ผลที่เกิดขึ้น 
การให้ค าปรึกษาครั้งท่ี 4   การพัฒนาการตระหนักในตนเองและการมีมุมมองด้านบวก 
 1.เพ่ือให้ผู้รับค าปรึกษาเกิด

ความเข้าใจในตนเองและเกิด
ความตระหนักในตนเอง 
2.การพัฒนาการรับรู้
ความสามารถตนเอง 
3.การพัฒนามุมมองด้านบวก 

1. แบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง 
เทคนิค  
1.การฟังอย่างตั้งใจ   
2. สะท้อนความรู้สึก   
3.สรุปความ 
4.ค าถามปลายเปดิ 

-รู้สึกมีก าลังใจมากขึ้น  
-รู้สึกว่าตวัเองเติบโต มองโลกในแง่ดีมาก
ขึ้น ไม่มีอคติในใจ มีความเข้าใจคนอื่น  
มีมิตรภาพที่ดี 
-รับรู้ว่ามีเพ่ือน/ครอบครัวที่ให้ความ
เข้าใจและไว้วางใจ 
-ตระหนักว่าไม่ควรคาดหวังให้คนอ่ืน
เปลี่ยนเพราะต้องขึ้นอยู่กับความพร้อม
ของเขาด้วย และไม่ควรคิดมากในสิ่งที่ยัง
ไม่เกิดขึ้น 
-เห็นความส าคัญของการรักษามิตรภาพ 
การเข้าใจคนอื่น  

2. แบบซาเทียร์ 
เทคนิค การส ารวจภูเขาน้ าแข็ง 

 3. แบบอัตถิภาวนิยม 
เทคนิค การปรับทศันคติเพ่ือค้นหาทศันะชีวิตด้านบวก 

  4. เทคนิคอื่น 
 การสะท้อนจุดแข็งและแง่มุมด้านบวก 

การให้ค าปรึกษาครั้งท่ี 5  การก าหนดชีวิตและยุติการให้ค าปรึกษา 
 1.เพ่ือให้ผู้รับค าปรึกษาก าหนด

เป้าหมายชีวิตที่เฉพาะเจาะจง 
ชัดเจน เป็นไปได้ และมีความ
มุ่งม่ันในการกระท า 
2.สรุปการเรียนรู้และ 
ยุติการให้ค าปรึกษา 

1. แบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหา 
เทคนิค  
1.ค าถามมาตรวดั (Scaling Question) 
2. ค าถามที่มุ่งเน้นปัจจุบันและอนาคต 

-รู้สึกมีก าลังใจ ชัดเจนในเป้าหมายชีวติ
ของตัวเองมากขึ้น 
-รู้สึกมีพลังที่จะลงมือท าและก้าวต่อไปใน
ชีวิต 
-มีความตั้งใจจะขวยขวายไปสู่เป้าหมาย 
-เห็นความสามารถของตัวเองในการ
เรียนรู้งาน 
-ม่ันใจในเป้าหมายและในตัวเอง 

2. ทักษะพื้นฐานในการให้ค าปรึกษา 
-การสะท้อน  
-การใช้ค าถามปลายเปดิ 
-การให้ก าลังใจ 
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สรุปผลการพัฒนาคุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยวคนที่ 2 ทราย  
 กระบวนการให้ค าปรึกษาส าหรับทรายใช้เวลาทั้งหมด 5 ครั้ง โดยพัฒนาคุณลักษณะ
พลังอ านาจภายใน 4 ด้าน น้ าหนักส าคัญของการพัฒนาอยู่ที่เรื่องการยอมรับและตระหนักใน
ตนเอง การรับรู้และเชื่อในความสามารถตนเอง การก าหนดชีวิตตัวเอง ซึ่งเมื่อเกิดการคลี่คลายใน
แต่ละเรื่องและเห็นการเปลี่ยนแปลงที่ดีแล้ว จนทรายสะท้อนว่าสบายใจ ไม่มีอะไรติดค้างใด และมี
ความพร้อมจะไปท าตามเป้าหมายของตัวเอง จึงร่วมกันยุติการให้ค าปรึกษาในครั้งที่ 5  ในกรณี
ของทรายมีการใช้เทคนิคการ   ให้ค าปรึกษาจาก 6 ทฤษฎี (ยกเว้นทฤษฎีเกสตัลท์และพฤติกรรม
การรู้คิด)   ซึ่งจากค าพูดของทรายในระหว่างกระบวนการให้ค าปรึกษา จากการสรุปการเรียนรู้ของ
ทราย รวมทั้งการเขียนสรุปในใบงานแต่ละครั้งพบว่า  ทรายมีการเปลี่ยนแปลงที่ดี และมีพลัง
อ านาจภายในหลายด้านที่พัฒนาขึ้นอย่างชัดเจน ดังนี้  

1. การยอมรับและตระหนักในตนเอง จากสถานการณ์ความขัดแย้งในบ้านที่
เกิดขึ้นพบว่า ทรายมีความเข้าใจในความรู้สึกและความต้องการของตัวเองชัดเจนมากขึ้น ทราย
เห็นตัวเองในเรื่องการสื่อสารในครอบครัว และตระหนักถึงการฟัง การเปิดใจ การถนอมน้ าใจ เพื่อ
สร้างความเข้าใจและความสัมพันธ์ที่ดีในครอบครัว  ทรายยังได้เริ่มเปลี่ยนตัวเองที่จะใจเย็นลงและ
ฟังคนอ่ืนมากขึ้น และพยายามสื่อสารเปิดใจกับพ่อ ส าหรับเรื่องความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงาน 
ทรายมีความตระหนักว่าไม่ควรคาดหวังให้คนอ่ืนเปลี่ยนแปลง และยังตระหนักว่าตัวเองมีทั้งเพื่อน
และครอบครัวที่เข้าใจและไว้วางใจในตัวทราย ท าให้ทรายปรับตัวท างานอยู่ในที่ท างานและใน
ครอบครัวได้มีความสุขมากขึ้น  

2. การรับรู้และเชื่อในความสามารถตนเอง พบว่าทรายได้เห็นความสามารถ
ของตัวเองมากขึ้นทั้งจากประสบการณ์ในอดีต และประสบการณ์การท างานในปัจจุบัน จากที่
ทรายเคยบอกว่าตัวเองไม่เก่ง ไม่มั่นใจ เปลี่ยนเป็นบอกว่ารู้สึกมั่นใจมากขึ้น มีความกล้าที่จะท า
มากขึ้น ทรายเริ่มเห็นความสามารถของตัวเองในการเรียนรู้งานใหม่  และตระหนักว่าตัวเองได้รับ
ความไว้วางใจและการยอมรับจากคนในที่ท างานทั้งในเรื่องการท างานและความสัมพันธ์ ซึ่งท าให้
ความคิดที่ว่าตัวเองไม่มีค่าหายไป และทรายยังค้นพบว่าตัวเองเป็นคนที่กล้าเผชิญปัญหาแบบสู้ไม่
หนีซึ่งเป็นแบบอย่างที่ทรายบอกว่าได้เรียนมาจากแม่ ทรายยังได้น าความสามารถในการจัดการ
ปัญหาน้ีมาใช้กับงานของตัวเองในปัจจุบัน  
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3.การมีมุมมองด้านบวก จากการสรุปการเรียนรู้ของทรายในหลายครั้งและ
จากที่ทรายบันทึกความคิดความเชื่อของตัวเองที่เปลี่ยนไป สะท้อนการเปลี่ยนแปลงที่ดีของทราย 
ว่าสามารถมองโลกในแง่ดีมากขึ้น เปิดใจและมีความเข้าใจคนอ่ืนมากขึ้น โดยเฉพาะมองด้านที่ดี
ของคนอ่ืน สื่อสารด้วยค าพูดเชิงบวก ซึ่งทั้งหมดส่งผลดีต่อทรายในการปรับตัวอยู่ร่วมกับเพื่อนในที่
ท างาน มีความสัมพันธ์ที่ดีกับคนอ่ืน และยังท าให้ทรายมีความสบายใจไม่มีอะไรที่ติดขัดขุ่นข้อง  
ในใจ  

4. ความสามารถในการก าหนดชีวิตตัวเอง โดยเฉพาะในด้านเป้าหมายที่
ชัดเจนเป็นไปได้ การวางแผนชีวิตเป็นล าดับขั้น ทรายมีการเปลี่ยนแปลงที่ชัดเจนโดยสะท้อนผ่าน
ค าพูดของทรายหลายครั้งโดยเฉพาะในการสรุปครั้งสุดท้าย ว่าทรายสามารถเห็นเป้าหมายของ
ตัวเองได้ชัดเจนมากขึ้น มีความมั่นใจในเป้าหมายชีวิตของตัวเอง และสามารถมองเห็นสิ่งที่จะท า
เป็นขั้นตอนเป็นล าดับขั้นอย่างชัดเจน ท าให้รู้สึกมีก าลังใจ มีพลัง แสดงถึงความต้ังใจและความ
พร้อมที่จะขวยขวายลงมือท าไปสู่เป้าหมายนั้น  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  184 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 14 สรุปผลการพัฒนาคุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยวคนที่ 2 ทราย 

ผลกำรพัฒนำคุณลักษณะพลังอ ำนำจภำยในของแม่เลี้ยงเดี่ยวคนที่ 2 

กำรรับรู้และ
เชื่อใน

ควำมสำมำรถ
ของตนเอง 

กำรยอมรับ 

และตระหนัก 

ในตนเอง 

กำรมองเห็น
โอกำสและกำร
สนับสนุนทำง

สังคม 

กำรก ำหนด

ชีวิตตัวเอง 

กำรมีมมุมอง
ด้ำนบวก 

ทฤษฎอีตัถิภาวนิยม 
ทฤษฎยีึดบุคคลเป็น
ศูนย์กลาง/ซาเทียร์ 

ทฤษฎอีัตถิภาวนิยม /
การสะท้อนจุดแข็ง 

ทฤษฎมีุ่งเน้นการ
แก้ปัญหา 

-มีความรู้สึกไม่
มั่นใจ ไม่เชื่อใน
ความสามารถ
ตนเอง  
-คิดว่าตัวเองไม่เก่ง 
ท างานได้ไม่ดีพอ
ช่วยคนอื่นไม่ได้  
-เมื่อเจอเรื่องที่ยาก
รู้สึกเฟล เหนื่อย 
คิดว่าตัวเองท า
ไม่ได้ ท าได้ไม่ดี 

มีความไม่สบายใจ
ในเรื่อง
ความสัมพันธ์กับ
คนในครอบครัวที่มี
ความไม่เข้าใจกัน 
และการปรับตัวอยู่
กับเพื่อนรว่มงาน 

ยังมองไม่เห็นบาง
แง่มุมที่ดีๆ ใน
ตัวเอง 

-ยังไม่สามารถพึ่ง
ตัวเองได้เต็มที่ ยัง
ต้องพึ่งพาการเงิน
และการดูแลจากแม่ 
จึงต้องการพึ่งตัวเอง
ให้ได้มากขึ้น 
-ยังไม่ได้ก าหนด
เป้าหมายและ
วางแผนไปสู่
เป้าหมายที่ชัดเจน 
 

สะท้อนว่ามีการ
สนับสนุนจาก
ครอบครวัที่ดี 
โดยเฉพาะจากแม่ที่
ดูแล มีการสอนที่ดี 
ช่วยใหส้ามารถผ่าน
ช่วงเวลาที่ยากได้ 
จึงไม่ได้มุ่งพัฒนา
เรื่องการสนับสนนุ
ทางสังคมเป็นการ
เฉพาะ 

-รู้สึกมั่นใจ และ
กล้าที่จะท ามากขึ้น 
-เห็นความสามารถ
ของตนเองในการ
เรียนรู้งานใหม่ 
-ตระหนักว่าได้รับ
ความไว้วางใจและ
การยอมรับ 
-ความรู้สึกไม่มีค่า
หายไป 
-ค้นพบความกล้า
ในการเผชิญปัญหา 
ที่ได้แบบอย่างจาก
แม่ และน ามาใช้ใน
งาน 

-เข้าใจความรู้สึก
และความตอ้งการ
ของตัวเอง  
-เห็นตัวเองในเรือ่ง
การสื่อสารใน
ครอบครวั 
-ตระหนักถึงการรับ
ฟัง การสื่อสารเปิด
ใจ ถนอมน้ าใจเพื่อ
สร้างความสัมพันธ ์
-เปลี่ยนเรื่องการฟัง 
การสื่อสารกับคนอื่น 
ปรับตัวได้ดี   

-มองโลกในแง่ดี
มากขึ้น  
-เปิดใจ เข้าใจคน
อื่นมากขึ้น ท าให้
ปรับตัวได้ดี มี
ความสัมพันธ์ที่ดี  
-มีความสบายใจ 
ไม่มีอะไรติดขัดขุน่
ข้องใจ 

-เห็นเป้าหมายของ
ตัวเองชัดเจน 
-มั่นใจในเป้าหมาย  
-มองเห็นสิ่งที่จะท า
เป็นขั้นตอน  
-รู้สึกมีก าลังใจ มี
พลังที่จะขวนขวาย
ลงมือท า 

 

 



  185 

แม่เลี้ยงเดี่ยวคนที่ 3 ริน แม่ผู้มุ่งมั่นจะเปลี่ยนตัวเองเพื่อลูก 
รินเป็นแม่เลี้ยงเด่ียวอายุ 35 ปี เติบโตในครอบครัวที่แม่หาเลี้ยงคนเดียวเพราะพ่อ

เสียชีวิต แม่ส่งรินไปอยู่กับญาติที่ต่างจังหวัดต้ังแต่เด็ก เมื่อเรียนจบประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) 
ก็เริ่มท างานค้าขายและพบรักกับสามีคนแรก จนมีลูก 1 คน แต่ต้องเลิกรากันไปเพราะสามีติดพนัน
และมีผู้หญิงคนอ่ืน โดยมีแม่สามีช่วยดูแลลูกคนแรก ไม่นานรินเริ่มมีผู้ชายคนใหม่เข้ามา ตอนนั้น
เธอเป็นแม่บ้านอยู่ที่องค์กรแห่งหนึ่ง รินตัดสินใจเริ่มต้นชีวิตครอบครัวอีกครั้ง โดยหวังว่าจะมีคน
ช่วยแบ่งเบาภาระ แต่ไม่นานสามีก็นอกใจและเลือกอยู่กับผู้หญิงคนใหม่ โดยทอดทิ้งเธอและลูก
ชาย ครั้งนี้รินเสียใจมากจนเกือบคิดสั้นท าลายชีวิตตัวเอง แต่คิดได้ว่าจะต้องอยู่เพื่อลูกและแม่ 
 รินจึงตัดสินใจเลิกกับสามีอย่างเด็ดขาด ยังไม่เปิดใจให้ใครอีก และต้ังใจหารายได้ทุกทางเพื่อเลี้ยง
ลูกวัย 4 ขวบอย่างดีที่สุด โดยพ่อของลูกยังเข้ามาช่วยในเรื่องการรับส่งลูกในบางเวลา  

สถานการณ์ชีวิตของรินในช่วงนี้มีความไม่สบายใจหลายเรื่อง ทั้ งเรื่องที่เพิ่งประสบ
อุบัติเหตุ มีอาการบาดเจ็บที่เข่าจนไม่สามารถใช้ขาข้างหนึ่งได้ตามปกติ ลูกที่ป่วยบ่อยและมี
พฤติกรรมรุนแรง รวมทั้งความสัมพันธ์กับแม่ ท าให้รินค่อนข้างมีความกังวลและมีความเครียดสูง 
ประเด็นปัญหาหลักที่ส่งผลกระทบต่อความรู้สึกของรินมาก เป็นเรื่องอารมณ์โกรธของตัวเองที่มัก
ควบคุมไม่ได้ ท าให้ระเบิดอารมณ์แสดงออกกับลูกอย่างรุนแรง เช่น เมื่อลูกไม่เชื่อฟัง รินจะโกรธ
มากจนคุมอารมณ์ตัวเองไม่ได้ ขึ้นเสียงดัง ตีลูกแรงๆ (บางครั้งตีด้วยไม้แขวนเสื้อ) เมื่อได้กลับมามี
สติรู้ตัว ก็รู้สึกเสียใจ และต่อมารินเริ่มสังเกตว่า ลูกเริ่มมีพฤติกรรมโต้กลับโดยใช้ความรุนแรง
เช่นเดียวกัน เช่น ลุกขึ้นมาตบหน้าแม่ ท าให้รินไม่สบายใจและกังวลกับพัฒนาการของลูกใน
อนาคต ความขัดแย้งระหว่างรินกับลูกยังท าให้เกิดปัญหาความสัมพันธ์กับแม่ที่อยู่ในห้องพัก
เดียวกัน เพราะแม่ไม่พอใจที่รินตีลูกรุนแรง ขณะที่แม่ของริน มักค่อนข้างตามใจหลาน เกิดเป็น
ความไม่เข้าใจกันในครอบครัวอยู่บ่อยครั้ง 

การวิเคราะห์คุณลักษณะอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยว 
 ตอนที่ผู้วิจัยพบกับริน รินก าลังมีปัญหาการควบคุมอารมณ์ของตัวเองที่กระทบถึง
พฤติกรรรมลูกและบรรยากาศความสัมพันธ์ในครอบครัว ดังที่รินบอกเหตุผลของการเข้าร่วมการให้
ค าปรึกษาในครั้งแรกว่า “บางครั้งควบคุมอารมณ์ตัวเองไม่ได้ คนรอบข้างแม่และลูกได้ผลกระทบ 
อยากแก้ตัวเองตรงนี้ ตอนนี้ลูกเริ่มมีพฤติกรรมกลับมาให้เห็น บางทีมาตบหน้าเรา เราอ้ึงเลย ” 
ปัญหานี้เป็นอุปสรรคขัดขวางรินในการก าหนดเป้าหมายชีวิตและการลงมือกระท าไปสู่เป้าหมาย 
ซึ่งในการให้ค าปรึกษาครั้งแรกรินบอกว่า รินบอกว่า “ต้องการเปลี่ยนพฤติกรรมตัวเอง”  เพราะมี
เป้าหมาย  “อยากจะมีชีวิตที่มีความหมาย คือ ต้องการเลี้ยงลูกให้ดีที่สุด ให้ลูกเติบโตอย่างดี  มี



  186 

อนาคตที่ดี”  แต่สิ่งที่เกิดขึ้นปัจจุบันสวนทางกับเป้าหมายในใจ ท าให้รินยิ่งคิดกังวล และไม่แน่ใจ
ว่า จะท าตามเป้าหมายที่ต้องการได้หรือไม่ 
  ผู้วิจัยสรุปว่ามี 3 คุณลักษณะที่ต้องการพัฒนา คือ (1) การยอมรับและตระหนักใน
ตัวเอง เพื่อจะสามารถคลี่คลายปัญหาเฉพาะหน้าที่เผชิญอยู่ให้ผ่อนคลายลงได้ (2) การรับรู้และ
เชื่อในความสามารถของตัวเองเพื่อให้รินได้ทบทวนบทเรียนและต้นทุนจากอดีตเพื่อเป็นฐาน
ส าหรับก้าวสู่เป้าหมายในอนาคตอย่างมั่นคง (3) การก าหนดชีวิตตัวเองในด้านเป้าหมายชีวิต  
 ส่วนในคุณลักษณะด้านอ่ืนๆ คือ การยอมรับตนเอง มุมมองด้านบวก การมองเห็น
โอกาสและการสนับสนุนทางสังคม ต้ังแต่ที่ได้สัมภาษณ์รินมาก่อนหน้านี้ ในการวิจัยส่วนที่ 1 
ผู้วิจัยเห็นว่ารินสามารถยอมรับตัวเองได้ มีมุมมองเชิงบวก และยังรับรู้ถึงโอกาสและการสนับ
สนับสนุนที่ตนเองได้รับ จึงไม่ได้เป็นสิ่งที่รินต้องการพัฒนาในเวลานี้ เห็นได้จากค าพูดของรินที่
บอกว่า “หนูรู้สึกว่าคนรอบข้างหนูดี เวลามีทุกข์มีอะไร ไม่ต้องไปหาที่ไหน คนรอบข้างมีให้หนูหมด
เลย ตอนนี้พี่ที่ท างานเขาก็ให้หนูท างานโน่นนี่ ซึ่งเขาไม่เคยให้ท า นี่มันเป็นโอกาสของหนูที่ต้องท า
มันให้ดี”  ซึ่งสะท้อนถึงการมีมุมมองเชิงบวกและการมองเห็นโอกาสและการสนับสนุนที่ดีจาก
สิ่งแวดล้อมใกล้ตัว  

การให้ค าปรึกษาครั้งที่ 1 สร้างสัมพันธภาพและการสร้างความตระหนักใน
ตนเอง 
 ครั้งแรกท่ีพบกันเป็นการอธิบายถึงกระบวนการ ข้อตกลงเบื้องต้น สอบถามความ
สมัครใจ สร้างความคุ้นเคย ซึ่งใช้เวลาไม่นาน เนื่องจากเคยพบกันมาก่อนหน้านี้แล้ว จากนั้นผู้วิจัย
ให้รินได้บอกเล่าสถานการณ์ชีวิตในช่วงนี้ว่ามีอะไรที่ยังไม่สบายใจ โดยผู้วิจัยใช้ทักษะพื้นฐานของ
การให้ค าปรึกษา คือการฟังอย่างตั้งใจ การสะท้อนความรู้สึก การทวนความ การสรุปความ การใช้
ค าถามปลายเปิดที่ช่วยเอ้ืออ านวยให้เกิดความกระจ่าง และตระหนักรู้ในอารมณ์ ความรู้สึก 
ความคิด พฤติกรรม และความต้องการของตัวเอง กระบวนการพูดคุยค่อนข้างลื่นไหล รินบอกเล่า
สิ่งที่คับข้องใจออกมาอย่างพรั่งพรู  
 รินเล่าเกี่ยวกับปัญหาพฤติกรรมของลูกที่ไม่เชื่อฟัง ท าให้รินโกรธมากและตีลูกแรงๆ 
จนลูกเริ่มตอบโต้ด้วยความรุนแรงเช่นเดียวกัน และเริ่มน าไปสู่ความขัดแย้งกับแม่ ผู้วิจัยพยายาม
ดึงการรับรู้ของรินกลับมาที่ตัวเอง เช่นถามว่า เมื่อเราเห็นลูกมีพฤติกรรมแบบนี้เรารู้สึกอย่างไร  
การกระท าของเราส่งผลกับครอบครัวอย่างไร สัมพันธภาพของแม่กับรินเป็นอย่างไร  เป็นต้น  เมื่อ
รินเล่าถึงบรรยากาศในบ้านว่า  “เป็นห้องสี่เหลี่ยมแคบๆ อยู่กัน 3 คน เมื่อมีปัญหาก็ไม่รู้จะหนีไป
อยู่ไหน...”   ผู้วิจัยพบว่ามีบรรยากาศของความอึดอัด ระเบิดอารมณ์ และความขัดแย้ง ซึ่งไม่ใช่
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เพียงปัญหาพฤติกรรม แต่ยังกระทบเรื่องความสัมพันธ์ในครอบครัว แต่ในความอึดอัดรุ่มร้อนนั้น
ยังมีความห่วงใยและความรักซ่อนอยู่  
 ผู้วิจัยจึงเริ่มจากท างานกับภาพของครอบครัว คือการปรับภาพครอบครัวที่เต็มไป
ด้วยความขัดแย้งทางอารมณ์นั้น ให้เป็นภาพครอบครัวที่มีคุณค่าและความหมาย โดยเปิดโอกาส
ให้รินได้ส ารวจและสัมผัสกับคุณค่าของความเป็นครอบครัวที่ซ่อนอยู่ ซึ่งสอดคล้องกับแนวทางการ
ให้ค าปรึกษาแบบเสริมพลังอ านาจภายในที่ดึงการรับรู้ของรินกลับมาสัมผัสมุมมองด้านบวกใน
ตนเอง เพื่อขยายภาพและพลังในส่วนนั้นให้เติบโตเข้มแข็งมากขึ้น  ซึ่งกิจกรรมนี้ไม่ได้อยู่ใน
โปรแกรมที่วางแผนไว้ แต่เป็นการปรับใช้กิจกรรมตามความเหมาะสมกับสถานการณ์  
 ผู้วิจัยใช้ศิลปะบ าบัดเพื่อการแสดงออกเชิงสร้างสรรค์ โดยขอให้รินวาดภาพ
สัญลักษณ์แทนตัวเองและคนในครอบครัว พร้อมให้อธิบายถึงความหมายของสัญลักษณ์ที่วาดขึ้น
นั้น เพื่อช่วยสะท้อนให้รินเห็นภาพตัวเองและครอบครัวโดยเฉพาะในเชิงคุณค่าความหมาย 
กระบวนการที่รินได้ใช้เวลาค่อยๆ คิดทบทวนและวาดภาพ เป็นการเชื่อมโยงกับส่วนลึกๆ ในใจ
ตัวเอง และเพื่อคลี่คลายความอึดอัด คุกรุ่น ท าให้ภาพบ้านในการรับรู้ผ่อนคลายลง และพร้อมๆ 
กันนั้นก็เป็นการสร้างฐานของความมั่นคงภายในตนเองให้เพิ่มขึ้น และการที่รินได้วาดภาพ
สัญลักษณ์แทนตัวเอง ยังเป็นโอกาสที่ได้ส ารวจตัวตนของตนเอง เกิดความเข้าใจที่กระจ่างชัดและ
ตระหนักรู้ในตนเองมากขึ้น 
 เมื่อรินวาดภาพเสร็จ ผู้วิจัยขอให้รินอธิบายภาพสัญลักษณ์ที่วาดนั้นว่ามีความหมาย
อย่างไร รินวาดภาพดอกทานตะวันเป็นสัญลักษณ์แทนตัวเอง โดยอธิบายว่า “แม้เป็นดอกไม้ที่
เปราะบาง แต่ก็มีความแข็งแกร่ง ทนทาน ในวันที่โดนแดด ลม พายุกระหน่ า จนอ่อนล้าหรือเหี่ยว
เฉา ยังสามารถต้านทานยืนหยัดได้” ผู้วิจัยจึงถามว่า แดดลมฝนในชีวิตของรินที่ผ่านมาคืออะไร
เพื่อให้ตระหนักถึงสิ่งที่มักจะบั่นทอนตัวเอง ซึ่งรินสะท้อนถึงความกังวลเรื่องค่าใช้จ่าย อนาคตของ
แม่กับลูก ที่คิดกังวลจนท าให้เครียด มึนหัวเรื้อรัง และที่กังวลมากที่สุดตอนนี้คือ พฤติกรรมระเบิด
อารมณ์ของตัวเองที่กระทบกับลูกและแม่ ผู้วิจัยยังใช้ค าถามว่า น้ าและปุ๋ยที่บ ารุงดอกไม้นี้คืออะไร 
เพื่อให้รินตระหนักถึงสิ่งที่เป็นพลังและการสนับสนุน ซึ่งรินบอกว่าเป็น “ก าลังใจจากลูกและคน
รอบตัวที่ให้ก าลังใจ และให้โอกาส” โดยภาพสัญลักษณ์ของแม่ คือภาพต้นไม้ใหญ่ ร่มโพธิร่มไทรที่
คอยช่วยเหลือให้ค าปรึกษา และภาพของลูกคือหัวใจที่ท าให้มีก าลังใจ จากนั้นผู้วิจัยขอให้รินขยับ
ภาพให้สอดคล้องกับการรับรู้ที่เป็นจริงมากขึ้น รินขยับภาพให้หัวใจมาอยู่ตรงกลางระหว่างแม่และ
ลูก เพราะลูกชายเป็นหัวใจของครอบครัว 
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 ผู้วิจัยยังใช้บัตรค าความรู้สึกและความต้องการช่วยให้รินสัมผัสถึงความรู้สึกและ
ความต้องการของตนเองได้ชัดเจนขึ้น โดยรินเลือกความรู้สึกที่โดดเด่นเวลาที่ใช้ความรุนแรงกับลูก
คือ “ความรู้สึกโกรธ” และเมื่อมีสติรู้ตัวแล้วกลับมา “รู้สึกผิด” จนกระทั่งเมื่อลูกกลับมาตบหน้าแม่
ความรู้สึกที่ตรงกับใจรินมากที่สุดคือ “รู้สึกเจ็บ” และเมื่อถามถึงความต้องการว่า อยากปรับ
พฤติกรรมตัวเองเพราะเราต้องการอะไร รินตอบว่า  “ต้องการความสุข และความหมายชีวิต เพราะ
อยากให้ในครอบครัวมีความสุข และอยากให้ลูกมีพัฒนาการที่ดี มีอนาคตที่ประสบความส าเร็จ” 
แสดงให้เห็นว่า รินได้ตระหนักถึงความต้องการลึกๆ ของตัวเอง ซึ่งเป็นเป้าหมายที่มีความหมาย
ส าหรับแม่เพื่อลูก 
 จากนั้น ผู้วิจัยขอให้รินร่วมต้ังเป้าหมายเชิงพฤติกรรมส าหรับตัวเอง รินพูดมา 2 เรื่อง 
ผู้วิจัยจึงให้เลือกว่าเรื่องไหนที่กระทบกับความรู้สึกหรือส าคัญกับตัวเองมากที่สุด รินเลือกเรื่องที่ลูก
มีพฤติกรรมโต้กลับด้วยความรุนแรง โดยรินต้องการจะปรับพฤติกรรมตัวเองเพื่อลดพฤติกรรมไม่ดี
ของลูก ซึ่งแสดงให้เห็นว่ารินสามารถก าหนดเป้าหมายที่ชัดเจนในการเข้าร่วมกระบวนการให้
ค าปรึกษาได้ 
 หลังจากกระบวนการให้ค าปรึกษาราว 50 นาทีผ่านไป  ผู้วิจัยเห็นว่า รินรู้สึกสบายใจ 
เกิดความกระจ่างชัดในตนเอง และรินยังได้พบเป้าหมายที่มีความหมาย คือความต้ังใจที่จะปรับ
พฤติกรรมการควบคุมอารมณ์ของตัวเอง เพื่อความสุขในครอบครัว เช่นที่รินสะท้อนในตอนท้าย
เมื่อถามถึงความรู้สึกต่อการพูดคุยในวันนี้ 

 
 หนูรู้สึกโล่งบอกไม่ถูกนะ รู้สึกตัวเราโล่ง มันได้ระบาย ได้แสดงตัวของเราไปให้ใครคน
หนึ่ง เหมือนเราไม่เคยเล่าให้ใครฟัง ไม่มีใครเคยรู้นะว่าเราเป็นแบบนี้ พอได้มาเล่า มัน
เหมือนเราได้ปลดปล่อย  รู้สึกว่าเราสบายใจจริงๆ  การที่มีตัวละครขึ้นมา ท าให้เราเห็น
ภาพตัวตนของเรา เห็นภาพส่ิงที่เกิดขึ้นชัด ว่ามันไปอย่างนี้ๆ นะ ท าให้เราคิดวางแผน
ตัวเองต่อไปข้างหน้าได้ ว่าเราจะท ายังไง รู้สึกเหมือนเราเป็นคนคิดเป็น น่ิงๆ มีสติขึ้นมา  

 

 หลังจากนั้น ผู้วิจัยขอให้รินลองถึงสิ่งที่จะกลับไปท าได้ที่บ้านที่จะช่วยให้รินบรรลุ
เป้าหมายของตัวเอง   รินบอกว่า จะไปสังเกตและบันทึกความโกรธของตนเองที่ท าให้มีพฤติกรรม
รุนแรงกับลูก ว่าเกิดบ่อยแค่ไหน เกิดได้อย่างไร ที่มาของอารมณ์นี้มาได้อย่างไร  และเนื่องจากริน
ยังมีความสนใจอยากรู้ว่าชีวิตครอบครัวอ่ืนๆ ที่เป็นแม่เลี้ยงเด่ียวอย่างเธอเป็นอย่างไรกันบ้าง  
ผู้วิจัยจึงให้หนังสือเกี่ยวกับประสบการณ์ชีวิตของแม่และพ่อเลี้ยงเด่ียวให้รินน าไปอ่าน และผู้วิจัย
ยังได้แบ่งปันเรื่องราวชีวิตของแม่เลี้ยงเด่ียวคนอ่ืนที่ผู้วิจัยได้เคยพบเจอในระยะต่างๆ เพื่อให้รินได้
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เห็นประสบการณ์ของแม่เลี้ยงเด่ียวที่มีความแตกต่างหลากหลายโดยเฉพาะแม่เลี้ยงเด่ียวที่ก าลัง
อยู่ในภาวะวิกฤต และต้องพบกับสถานการณ์ชีวิตที่ยากล าบากกว่าริน เพื่อเป็นการสร้างพลังให้กับ
ริน นอกจากนี้ ผู้วิจัยเห็นว่ารินมีลักษณะที่เปิดรับการเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ และถามหาถึงเทคนิควิธีการ
ของแม่เลี้ยงเดี่ยวคนอ่ืนๆ ที่มีประสบการณ์ทั้งเหมือนและแตกต่างกัน ผู้วิจัยจึงค้นหาและส่งข้อมูล
ประสบการณ์ชีวิตแม่เลี้ยงเด่ียวคนอ่ืน รวมทั้งแนวคิดในการดูแลลูกแบบต่างๆ จากผู้เชี่ยวชาญที่
หาจากอินเทอร์เน็ตให้รินได้อ่านเป็นระยะ ในระหว่างที่ไม่ได้พบกัน 

การให้ค าปรึกษาครั้งที่ 2 การพัฒนาการยอมรับและตระหนักในตนเอง  
 ผู้วิจัยเริ่มต้นด้วยการถามถึงการบ้านที่ได้ให้ไปท า โดยรินบอกว่า ต้ังแต่ได้มาคุยครั้ง
แรก ได้เฝ้าระวังตัวเองเรื่องพฤติกรรมโกรธก็ยังไม่พบว่าลงมือท ากับลูกอีกเลย กลับมามีสติมากขึ้น 
และรินยังได้กลับไปเปิดใจคุยกับแม่ ท าให้สบายใจ มีความสุขมากขึ้น  รู้สึกตัวเองมีรอยยิ้ม และ
สัมผัสว่าได้รับก าลังใจ จากเรื่องเล่าสถานการณ์ชีวิตของรินในระยะนี้ ผู้วิจัยจึงใช้ค าถามปลายเปิด
ที่ช่วยให้รินได้ทบทวนว่า นอกจากการปรับพฤติกรรมตัวเองในเรื่องการมีสติมากขึ้น และการเปิดใจ
คุยจนท าให้เข้าใจกับแม่มากขึ้นแล้ว ยังมีอะไรที่เป็นปัจจัยทางบวกภายนอกอ่ืนๆ ที่ช่วยสนับสนุน
อีกหรือไม่ เพื่อน าให้รินได้เห็นการสนับสนุนทางสังคมที่มี  รินได้เล่าถึงการได้รับโอกาสที่ดีๆ ในการ
ท างาน และมีคนเข้ามาปรึกษาเกี่ยวชีวิตครอบครัว โดยตัวเองสามารถให้ค าปรึกษาคนอ่ืนได้ในสิ่ง
ที่เคยมีประสบการณ ์ 
 ผู้วิจัยสังเกตว่ารินเล่าอย่างมีความสุข จึงใช้ค าถามที่ช่วยให้รินบอกเล่าได้เพิ่มขึ้น 
และท าความเข้าใจที่มาของสิ่งที่ท าให้เกิดความสุขนั้น เพื่อท าให้เกิดความเข้าใจในตนเองที่มากขึ้น  
เช่น การเป็นที่ปรึกษาให้คนอ่ืนได้ท าให้เรารู้สึกอย่างไร  สิ่งนี้มีคุณค่ากับเราอย่างไร เพื่อให้ลงลึก
ด่ืมด่ าสัมผัสกับความสุขนั้นยิ่งขึ้น และผู้วิจัยยังใช้การสัมผัสกับความรู้สึก โดยใช้ค าถามที่ช่วยให้
สัมผัสและตระหนักรู้ความรู้สึกมีความสุขของตัวเองและขยายพื้นที่ความสุขให้เติบโตขึ้น ว่า
ความรู้สึกนั้นเป็นอย่างไร  มาจากอะไรบ้าง  รู้สึกที่ตรงไหนของร่างกาย  รูปร่างของความสุขเป็น
อย่างไร  รินบอกด้วยรอยยิ้มว่า “ความสุขเป็นหัวใจดวงเล็กๆ ที่ก าลังเติบโต”   ผู้วิจัยยังใช้การ
สะท้อนแง่มุมด้านบวกจากการเปลี่ยนแปลงที่รินได้เล่าให้ฟังเพื่อเป็นการเสริมพลัง เช่น สะท้อนว่า
รินสามารถมองเห็นโอกาสและสิ่งดีๆ ที่เข้ามาในชีวิต มีความต้ังใจจะเปลี่ยนแปลงตัวเองให้ดีขึ้น
แล้วก็ท าได้  เป็นต้น 
 ในช่วงเวลาของการพูดถึงความสุขนั้น รินมีการพูดถึงความโกรธที่ก าลังเฝ้าระวังอยู่ 
และยังคงมีความคิดกังวลที่แทรกเข้ามาที่คาดว่าจะเป็นต้นตอของอาการมึนห้วที่เกิดขึ้นบ่อยๆ 
ผู้วิจัยจึงใช้การอุปมาอุปไมย และใช้ค าถามปลายเปิด ให้รินได้ส ารวจภาวะอารมณ์โกรธของตัวเอง
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ว่าเป็นอย่างไร แสดงออกอย่างไร มีรูปร่างอย่างไร เพื่อให้เกิดความตระหนักรู้สภาวะอารมณ์ตัวเอง
ที่เป็นรูปธรรมมากขึ้น โดยรินมองว่า ความโกรธเหมือนก้อนหินขนาดเท่าก าปั้นอยู่ที่หั วด้านซ้าย 
เมื่อระเบิดคือ การเอาก้อนหินนั้นปาใส่คนอ่ืน เราก็สบายโล่ง จนเมื่อมีสติก็กลับมาเสียใจ และเวลา
ที่มีความเครียดมากขึ้นก้อนหินนั้นจะมีขนาดใหญ่ขึ้น จากนั้น ผู้วิจัยใช้ค าถามปลายเปิด ถามถึง
วิธีการดูแลตัวเองเมื่อเกิดสภาวะดังกล่าว เพื่อเป็นการเน้นย้ าถึงสิ่งที่รินสามารถท าได้ เพื่อควบคุม
และเฝ้าระวังพฤติกรรมตนเองในระยะนี้  
 ในช่วงท้ายก่อนจบกระบวนการครั้งนี้  ผู้วิจัยขอให้รินสะท้อนภาพความรู้สึก ใน
ปัจจุบัน โดยใช้การส ารวจภูเขาน้ าแข็ง ที่ใช้ร่วมกับศิลปะบ าบัดเพื่อการแสดงออกเชิงสร้างสรรค์ 
โดยใช้ตุ๊กตาเป็นสัญลักษณ์มาช่วยอธิบายภาพในใจ  รินจัดวางภาพแทนตัวเองที่มีความสุข และ
แวดล้อมด้วยผู้คนที่พร้อมสนับสนุน แสดงถึงความไม่โดดเด่ียว และรินเลือกเติมเต็มภาพให้
สมบูรณ์ขึ้นด้วยภาพคนส าคัญในชีวิต ผู้วิจัยถามถึงความรู้สึกที่ได้เห็นภาพนี้ รินบอกว่า “รู้สึกว่าเรา
เข้มแข็ง มีพลังอยู่ข้างในลึกๆ เข้มแข็งที่จะเดินไปโดยไม่กลัวว่าจะมีปัญหาอะไรข้างหน้า” การสร้าง
ภาพความสุข ภาพอารมณ์เชิงบวกให้ประทับไว้ภายในภูเขาน้ าแข็งของจิตใจ ทั้งความรู้สึก การ
รับรู้ ความคิดมุมมองด้านบวก นอกจากมีส่วนท าให้ภาพความสุขปรากฏชัดขึ้นและขยายภาพให้
เข้มข้นหนักแน่นแล้ว ยังช่วยปรับกระบวนการภายในจิตใจ เพื่อแม้ว่าจะเกิดอะไรขึ้นในอนาคต 
ภาพเชิงบวกที่ประทับอยู่อย่างแนบแน่นภายในฐานภูเขาน้ าแข็งของรินมีแนวโน้มที่จะอยู่ได้อย่าง
คงทนเข้มแข็งและไม่ลบเลือนไปได้ง่ายๆ   
 ในระหว่างที่รินแสดงภาพในใจตัวเองซึ่งเป็นภาพของความสุขในปัจจุบันนั้น ผู้วิจัย
ขอให้รินช่วยเติมเต็มภาพนี้ให้สมบูรณ์ขึ้น ซึ่งรินเลือกหยิบตุ๊กตาที่แสดงถึงความคาดหวังต่อลูกที่จะ
มีอนาคตที่ดีและมั่นคง ผู้วิจัยถามรินถึงความรู้สึกของรินเมื่อได้เห็นความคาดหวังของตัวเอง ริน
เริ่มรู้สึกถึงความกังวลเพราะสิ่งที่คาดหวังยังไม่เกิดขึ้น และอาจจะเกิดขึ้นหรือไม่ก็ได้ ผู้วิจัยจึงขอให้
รินช่วยฉายภาพเพิ่มเติมว่าสิ่งที่กังวลหรือการคุกคามที่จะเข้ามาท าลายภาพความสุขของรินคือ
อะไร เพื่อให้รินได้พิจารณาความกังวลของตัวเองที่ก่อตัวขึ้น รินวางภาพที่แสดงถึงปัจจัยภายนอกที่
อาจจะเกิดขึ้นในอนาคต  โดยผู้วิจัยเปิดโอกาสให้รินได้พูดถึงสิ่งที่กังวล และใช้ค าถามปลายเปิดที่
ช่วยให้รินพิจารณาสิ่งที่กังวลเพื่อสร้างความตระหนักรู้ เช่น ถามว่าความกังวลนั้นอยู่ระดับไหน  สิ่ง
ที่กังวลนี้จะเกิดขึ้นจริงมากน้อยแค่ไหน  กับภาพที่เราคาดหวังถ้ามันจะไม่ได้เกิดขึ้นทั้งหมดจะ
เป็นได้หรือไม่  เป็นต้น ซึ่งในที่สุดรินบอกว่า “มันยังไม่เกิดและอาจจะไม่เกิดแต่เป็นสิ่งที่มักจะคิด
กังวลไปก่อน”  และตระหนักว่าสิ่งที่ตัวเองคาดหวังอาจไม่เป็นไปตามที่คิดไว้ทั้งหมดก็ได้แต่อาจมี
ทางเลือกอ่ืนๆเกิดขึ้น  
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 ผู้วิจัยช่วยให้รินปล่อยวางความกังวล และกลับมาอยู่กับปัจจุบันที่มีความสุข โดย
สรุปทวนความจากค าพูดของรินเองว่า  เราก็ได้ค าตอบแล้วว่า เมื่อมันมีสิ่งที่กังวลเกิดขึ้นจริง เราก็
สามารถเปลี่ยนแปลงสถานการณ์ใหม่ได้ และดูเหมือนทุกอย่างก็อยู่ในมือเราที่จะจัดสรรทุกอย่าง
ตรงนี้ได้ จากนั้น ผู้วิจัยถามรินอีกครั้งว่า ต้องการปรับภาพปัจจุบันของตัวเองแบบที่เราพอใจอีก
หรือไม่ รินมีสีหน้ายิ้มแย้มขณะชื่นชมภาพตัวเอง และบอกว่า “เป็นภาพที่มีความสุขแล้ว”  สุดท้าย 
ผู้วิจัยขอให้รินสรุปสิ่งที่จดจ าได้ในวันนี้ที่จะเป็นพลังส าหรับตัวเอง รินบอกว่า  “ให้ตัวเองมีรอยยิ้ม
ทุกวัน”  เพราะแสดงถึงความสุขจากภายในที่ส่งออกไปให้คนอ่ืนรับรู้  
 หลังจบกระบวนการ ผู้วิจัยขอให้รินสะท้อนความรู้สึกต่อการเข้าร่วมครั้งนี้ รินบอกว่า 
“รู้สึกพอใจกว่าเดิม ไม่มีอะไรต้องมานั่งทุกข์ สามารถยิ้มได้ รู้ว่าเป้าหมายของตัวเองต่อไปคืออะไร  
และถ้าเจอความกังวลนั้นเราจะท าอย่างไรต่อไป” และรินยังบอกเล่าถึงการเปลี่ยนแปลงในตัวเอง
ต้ังแต่ที่ได้พูดคุยกันจนได้เข้ากระบวนการให้ค าปรึกษาครั้งแรก ว่ามีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมคือ 
ใจเย็นลง ปรับความคิดเชิงบวกมากขึ้น ปล่อยวางความคิดลบ ความคิดกังวล  กลับมาเปิดใจคุย
กับแม่ มีสติและต้ังใจควบคุมอารมณ์ตัวเอง จนลดการระเบิดอารมณ์กับลูกได้ พบความสุขในใจ 
และมีรอยย้ิมในชีวิต 
 

หนูรู้สึกมีความสุขขึ้นเยอะ... เหมือนหนูได้เล่า ได้ระบาย ได้มอง ได้อ่านอะไร มันได้ปรับ
ความคิดของตัวเองให้บวกขึ้น จากที่อ่านรู้สึกว่าทุกปัญหามีทางออก มันอยู่ที่เราหมด
เลย ส่ิงที่เปล่ียนมากที่สุด คือใจเย็นลง ยิ้มมากขึ้น ยิ้มจากข้างใน ปัญหามันมีนะ แต่เรา
ไม่เครียด เมื่อก่อนเราไม่ทันมันมั้ง ลองมาทัน หนูดีใจมากๆ  เลยนะที่ปรี๊ดน้อยลง 
ความสุขที่มันหายไป มันมาได้ไง เรามองปัญหาเล็กลง เข้าใจตัวเองมากขึ้น เข้าใจความ
จริงของชีวิตมากขึ้น สบายใจ เข้าใจความหมายของคนที่มีความสุขในใจ  

 
 ในระหว่างที่ยังไม่ได้พบกัน ผู้วิจัยขอให้รินได้สังเกตเรื่องอารมณ์โกรธของตัวเองต่อ 
และติดตามดูความสุขในใจของตัวเองของตัวเองที่เพิ่งเกิดขึ้นนี้ว่า มีความเคลื่อนไหวอย่างไร  
รวมทั้งสังเกตความคิดกังวล นอกจากนี้ รินต้ังใจจะสังเกตดูพัฒนาการของลูกต่อ ว่าหลังจากที่ริน
ได้ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมแล้วส่งผลดีต่อลูกอย่างไร  

การให้ค าปรึกษาครั้งท่ี 3  การพัฒนาการรับรู้ในความสามารถตนเองและก าหนด
ชีวิตตนเอง 
 วันนี้ รินยังมีอารมณ์เชิงบวก และเฝ้าสังเกตพฤติกรรมขอตัวเองอย่างต่อเนื่อง ซึ่งยัง
ไม่พบพฤติกรรมที่โกรธจนไม่ทันตัวเอง สามารถรู้ทันตัวเองได้ดีขึ้น แต่รินยังคงมีอาการมึนหัวที่หา
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สาเหตุไม่ได้อยู่ ซึ่งจากการพูดคุยผู้วิจัยสันนิษฐานว่า มาจากความเครียดที่สะสมมานานและการ
ท างานหนักต่อเนื่อง เพราะนอกจากงานที่ท าประจ ารินยังรับท างานหลังเลิกงานอีก  
 ในครั้งนี้ผู้วิจัยให้รินได้ทบทวนชีวิตที่ผ่านมา โดยใช้กิจกรรมถนนชีวิต เพื่อให้ได้
ทบทวนจุดเปลี่ยนที่ส าคัญในชีวิต หรือในช่วงเวลาที่ยากล าบากที่เราสามารถผ่านมาได้ กว่าที่จะ
เดินทางมาถึงวันที่มีความสุขในวันนี้  รินได้ค่อยๆ คิดทบทวน วาดภาพ และเล่าเรื่องให้เห็นภาพจุด
ที่ยากล าบากที่สุดในชีวิตคือช่วง 4-5 ปีที่ผ่านมา ที่มีปัญหาครอบครัว ก่อนจะไปสู่ปัจจุบันและ
อนาคต ผู้วิจัยขอให้รินช่วยบอกความรู้สึกของจุดที่ยากล าบากที่สุดในชีวิตว่าเป็นอย่างไร โดยใช้
ศิลปะบ าบัดเพื่อการแสดงออกเชิงสร้างสรรค์ โดยใช้ตุ๊กตาเป็นสัญลักษณ์  เข้ามาช่วยแสดงภาพ
ช่วงเวลานั้นวางลงบนถนนชีวิตที่รินวาดขึ้น รินหยิบตุ๊กตาและอธิบายว่า   “เป็นความมืดมน 
อุปสรรค ความรู้สึกเหนื่อย อาการล้มทั้งยืน ฯลฯ”   และรินยังคาดเดาว่าอาการมึนหัวของตัวเอง
เริ่มต้นต้ังแต่จุดน้ี  
 จากจุดที่ยากล าบากนั้น เพื่อให้รินเข้าถึงศักยภาพ ความสามารถของตัวเองในการ
จัดการอุปสรรคที่ผ่านมา ผู้วิจัยใช้การสนทนาแบบโสเครติกโดยการพูดคุยน าทางร่วมกับการนึกถึง
ประสบการณ์ที่สะท้อนความสามารถและศักยภาพ โดยให้รินทบทวนว่า ในช่วงเวลาที่ยากล าบาก
นี้เราผ่านมันมาได้ยังไง  ซึ่งรินบอกว่า “มาจากตัวเอง และก าลังใจจากลูก”  เพื่อการเรียนรู้ที่มาก
ขึ้น ผู้วิจัยขอให้รินทบทวนว่า อะไรเป็นสิ่งที่รินได้เรียนรู้ หรือบทเรียนที่ส าคัญจากการผ่านช่วงเวลา
ที่ยากล าบากที่สุดในชีวิตครั้งนั้นได้ รินเลือกหยิบก้อนหินที่เขียนค าว่า “พลัง” และอธิบายว่าเป็น
พลังที่มาจากตัวเอง เพราะรู้สึกว่าตัวเองได้เติบโตขึ้น มีพลังและมีความสามารถในการคิดจัดการ
สิ่งต่างๆ นอกจากน้ี ผู้วิจัยยังขอให้รินใช้ตุ๊กตาแสดงภาพสิ่งที่เข้ามาสนับสนุนเราในช่วงเวลานั้น ท า
ให้รินได้เห็นทั้งพลังในตัวเองและการสนับสนุนทางสังคมที่รินมีอยู่ 
 เมื่อเริ่มเห็นต้นทุนของตัวเองจากอดีตแล้ว ผู้วิจัยจึงขอให้รินเคลื่อนมาสู่ชีวิตใน
ปัจจุบันที่มีการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น แต่ในระหว่างนั้นรินเกิดความคิดกังวล คือ รินกลัวการ
ถูกคุกคามจากแฟนของอดีตสามี เนื่องจากสามีเข้ามาช่วยดูแลลูก และเริ่มเข้ามาใกล้ชิดมากขึ้น 
โดยรินใช้ตุ๊กตาที่เป็นรูปเสือตัวใหญ่แสดงภาพความกังวลนั้น  ผู้วิจัยใช้ค าถามปลายปิดและ
ปลายเปิดที่ช่วยให้เกิดความตระหนักถึงปัจจุบัน เช่น ที่เรากังวล เสือตัวนี้จะมาท าร้ายเราหรือยัง  
อะไรท าให้เราคิดว่ามันจะเกิดขึ้น  ถ้ามองภาพนี้อะไรเกิดขึ้นแล้วจริงๆ อะไรยังไม่เกิด  แล้วเรารู้ไหม
ว่าจะท าไม่ให้สิ่งนี้เกิดขึ้นต้องท าอย่างไร และใช้การสะท้อนให้รินได้เข้าใจและตระหนักในตนเอง 
เช่น สิ่งที่เรากังวลยังไม่ได้เกิดขึ้นจริง และเรารู้ว่าจะท ายังไงเพื่อไม่ให้มันเกิดขึ้น เรารู้ว่าเราจะน า
ความกังวลนี้ออกจากชีวิตเราได้ยังไง เป็นต้น 
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 จากนั้นผู้วิจัยใช้ศิลปะบ าบัดเพื่อการแสดงออกเชิงสร้างสรรค์ โดยใช้ตุ๊กตาเป็น
สัญลักษณ์ โดยขอให้รินช่วยจัดภาพใหม่ที่เป็นภาพปัจจุบันของรินเอง ร่วมกับการใช้ค าถาม
ปาฏิหาริย์ โดยให้สมมุติว่าถ้ารินไม่มีความกังวลเหลืออยู่แล้ว ภาพความคิดความรู้สึกของรินใน
ปัจจุบันจะเป็นอย่างไร  ภาพที่รินแสดงออกมาจากความรู้สึกในปัจจุบันฉายภาพของอนาคตที่ริน
อยากจะเห็น ทั้งความส าเร็จของลูกและอนาคตของตัวรินเองที่ต้องการจะเรียนต่อและมีความ
มั่นคงในการท างานมากขึ้น รินได้บอกเล่าถึงแผนการที่คิดวางแผนจะท าในชีวิต โดยผู้วิจัยใช้การ
สะท้อนว่า รินเริ่มเห็นเป้าหมายที่ชัดเจนและน่าจะเป็นไปได้ของตัวเอง และส่วนใหญ่ที่ผ่านมาริน
มักจะพูดถึงเป้าหมายที่ผูกกับลูกเท่านั้น แต่วันนี้รินได้พูดถึงสิ่งที่ต้องการจะท าเพื่ออนาคตของ
ตัวเองด้วย ซึ่งท าให้รินเองก็รู้สึกแปลกใจว่าเกิดความคิดอย่างนี้กับตัวเองได้อย่างไร ผู้วิจัยใช้
ค าถามกับรินอีกครั้งว่า รู้สึกอย่างไรกับภาพของตัวเอง และยังมีความรู้สึกกังวลอีกหรือไม่  ซึ่งริน
บอกว่า  “ไม่มีความกังวล เห็นแต่ความต้ังใจของตัวเองที่ตั้งใจจะท าให้ส าเร็จ ”  
 เมื่อรินได้พบเป้าหมายของตัวเองแล้ว ผู้วิจัยใช้ค าถามท่ีมุ่งเน้นปัจจุบันและอนาคต 
ให้รินส ารวจว่า หากต้องการท าให้เป้าหมายนี้ส าเร็จได้จะต้องเพิ่มเติมอะไรเข้ามาในชีวิต หรือต้อง
ใช้ศักยภาพอะไรในตัวเอง หรือต้องมีสิ่งใดที่จะเข้ามาช่วยสนับสนุน รินเลือกตุ๊กตาที่สะท้อนเรื่อง
การมีก าลังใจ การมีเงิน การมีพลัง การมีสติ และการสามารถคิดได้  ซึ่งรินบอกว่าเห็นภาพนี้แล้วมี
ความสุขและอยากจะถ่ายภาพเก็บไว้ ผู้วิจัยได้บอกความรู้สึกของตัวเองเมื่อได้เห็นภาพนี้ด้วยซึ่ง
เป็นการสะท้อนสิ่งดีๆ และการเปลี่ยนแปลงใหม่ที่รินได้ค้นพบ  ก่อนจะจบผู้วิจัยขอเพิ่มเทียนเล็กๆ 
2 เล่มที่ถูกจุดขึ้น เพื่อการเป็นพยานถึงความต้ังใจในเป้าหมายนี้ พร้อมด้วยการอวยพรและการ
อธิษฐานร่วมกัน เพื่อให้ภาพเป้าหมายนี้เกิดขึ้นได้จริงในชีวิตของรินในวันหนึ่ง   
 สุดท้าย ผู้วิจัยให้รินพิจารณาความรู้สึกของตัวเองอีกครั้งว่า ยังมีความกังวลอยู่อีก
หรือไม่ โดยถามว่า  ตอนนี้เสือตัวนี้ยังต้องอยู่ตรงนี้ไหม  รินตอบว่า “ไม่ต้องแล้ว และไม่รู้สึกกลัว
ด้วย”  ผู้วิจัยถามต่อว่า เพราะอะไรเสือหายไปได้และอะไรท าให้เราไม่กลัวแล้ว รินตอบว่า “มันมี
พลัง เรารู้สึกว่าเรามีพลัง เรารู้อยู่แล้วว่าเราต้องการแก้ไขปัญหา  และเราต้องไปจัดการตรงนั้น
อย่างไร”  ผู้วิจัยให้ก าลังใจ สนับสนุนเป้าหมายที่ รินค้นพบ และอวยพรให้รินสามารถรักษา
ความสุขของตัวเองเอาไว้และไปสู่เป้าหมายของตัวเองได้ส าเร็จ  รินพิจารณาภาพสุดท้ายของ
ตัวเองและบอกว่า  “มีความสุข ขอถ่ายภาพนี้เก็บไว้”  ผู้วิจัยขอให้รินบอกสิ่งส าคัญที่จะจดจ าได้
ส าหรับวันนี้  รินขอจดจ าค าว่าพลัง  “ถ้ามีพลัง มีรอยยิ้ม ก็ไม่กลัวอะไรแล้ว ”  ผู้วิจัยจึงขอให้ริน
หยิบก้อนหินค าว่าพลังจากในช่วงชีวิตที่ล าบากที่สุดที่ผ่านมาได้ ไปอยู่ในภาพเป้าหมายของตัวเอง
ด้วย เพื่อน าต้นทุนจากอดีตที่ผ่านมาไปเป็นพลังส าหรับก้าวสู่อนาคตต่อไป  
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 ผู้วิจัยถามถึงความรู้สึกของรินเมื่อได้ใช้เวลาด้วยกันใน 1 ชั่วโมงที่ผ่านมา รินบอกว่า 
“รู้สึกโล่งมาก มันบอกตัวตนของเรา ที่เราคิดจริงๆ เรามองเห็นสิ่งดีรอบข้างชัดขึ้น เหมือนได้เอาสิ่ง
ที่อยู่ข้างในตัวเองออกมา เห็นภาพนี้แล้วยิ้มได้  รู้สึกมีความสุขที่ได้ต้ังเป้าหมายในชีวิตของตัวเอง 
สัมผัสถึงพลังของตัวเอง ท าให้มีแรงต่อสู้ปัญหาทุกอย่าง...ณ ตอนนี้ ไอ้ที่มันทุกข์ๆ หนักหน่วง ณ 
ตอนนี้ ที่ใจเรามันไม่มีแล้ว มันปลดปล่อย มันรู้สึกสบายใจ หลังจากนี้  ถ้าจะเจอปัญหาอะไร เราก็
พอรู้แล้วว่าเราจะจัดการกับมันอย่างไร ไม่ว่าอะไรจะเกิด จะหนักหน่วงยังไง เราเชื่อว่าเราจัดการ
ได้”  และจากหัวใจพองโตด้วยความสุขเมื่อครั้งที่แล้ว วันนี้รินบอกว่าเพิ่มขึ้นมาอีกนิดอยู่ที่ระดับ 9 
 ผู้วิจัยยังขอให้รินติดตามสังเกตตัวเองเรื่องอารมณ์โกรธ ความกังวล และความสุขใน
ใจต่อเนื่อง และลองวางแผนเรื่องการเรียนต่ออย่างเป็นรูปธรรม โดยเว้นระยะเวลาประมาณ 1 
เดือนก่อนที่จะมาพบกันครั้งต่อไป ซึ่งถ้ารินไม่มีประเด็นอะไรเพิ่มเติม คร้ังต่อไปจะเป็นการสรุปและ
ยุติการให้ค าปรึกษา 

การให้ค าปรึกษาครั้งท่ี 4  การสรุปและยุติการให้ค าปรึกษา 
 ผู้วิจัยเริ่มจากการทักทายและพูดคุยสถานการณ์ชีวิตในปัจจุบัน ความก้าวหน้าใน
การเฝ้าระวังอารมณ์ความรู้สึกของตัวเองในปัจจุบัน จากนั้น ผู้วิจัย เปิดโอกาสให้รินสรุปสิ่งที่ได้
เรียนรู้จากการเข้าร่วมกระบวนการให้ค าปรึกษา 3 ครั้งที่ผ่านมา โดยชวนให้ทบทวนผ่านค าถาม
หลัก คือ ความรู้สึก สิ่งที่ได้เรียนรู้หรือการเรียนรู้ใหม่ๆ ที่เกิดขึ้น และการเปลี่ยนแปลงที่ส าคัญของ
ตัวเองจากการเข้าร่วมกระบวนการให้ค าปรึกษา รวมทั้ง ความตั้งใจที่จะเปลี่ยนแปลงตัวเอง ผู้วิจัย
ชวนพูดคุยไปทีละประเด็น ใช้การฟังอย่างใส่ใจ การสะท้อน และการใช้ค าถามปลายเปิด เพื่อให้ริน
ได้บอกเล่าอย่างเต็มที่ มีการแสดงการชื่นชมต่อการเรียนรู้และการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น พร้อมทั้ง
ให้ก าลังใจส าหรับความต้ังใจที่จะเปลี่ยนแปลงตัวเองเป็นระยะ  
 รินสะท้อนว่าการเข้าร่วมกระบวนการให้ค าปรึกษา ท าให้รู้สึกผ่อนคลาย มีก าลังใจ มี
ความคิดท่ีอยากจะปรับเปลี่ยนตัวเอง ช่วยให้ฝึกคิด ท าให้มีความคิดและสามารถต้ังสติได้มากขึ้น 
และท าให้มองไปถึงอนาคตข้างหน้าว่าจะท าอย่างไรกับตัวเองและกับครอบครัวต่อไป    

 
 กระบวนการน้ีท าให้รู้สึกผ่อนคลาย ได้ระบายส่ิงที่อยูข่้างในลึกๆๆ เลย ที่ไม่รู้จะพูดให้
ใครฟัง  ช่วยให้เราฝึกคดิ และคิดอย่างมีสติมากขึ้น เมื่อมีอะไรเข้ามากระทบท าให้สับสน
วุ่นวายใจ กต็ั้งสติไดเ้ร็ว ไมใ่ชอ้ารมณ์จดัการปัญหา รู้สึกว่า ใจเย็นลง จากตัวเองที่
อารมณ์ร้อน หุนหันพลันแล่น ก็มาตัง้สติ ค่อยๆ คิด ปล่อยวางตัวเองได้เรว็ขึ้น และมี
ความอยากเปล่ียนตัวเอง มองอนาคตตัวเองมากขึ้น มองความรูสึ้กคนรอบข้างมากขึ้น 
เรารู้สึกวา่เราเขม้แข็งขึ้น โตขึ้น 
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 รินมียังการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตัวเองอย่างชัดเจน ซึ่งเป็นไปตามเป้าหมายที่
รินได้ต้ังไว้ คือรินสามารถคุมอารมณ์ตัวเองได้ดีขึ้น ตีหรือดุลูกน้อยลง คุยดีๆ กับแม่มากขึ้น 
ทะเลาะน้อยลง ซึ่งการเปลี่ยนแปลงนี้ส่งผลต่อบรรยากาศและสัมพันธภาพในครอบครัว และยังท า
ให้รินตระหนักถึงความส าคัญของพฤติกรรมตนเองที่ส่งผลกับลูก จึงมีความต้ังใจที่จะเปลี่ยนตัวเอง
เพื่อจะเป็นตัวอย่างที่ดีให้ลูกได้  

 
 ส่ิงส าคัญที่เปล่ียนแปลง คือ เราน าไปปรับใช้กับลูก เช่นจากเดิมโมโหแล้วตีลูก พอได้มา
ตรงนี้ เราเลือกที่จะไม่ท า เดินหนีออกจากตรงนั้น ส่ิงที่ได้กลับมาคือ ลูกสังเกต เขาถาม
ว่าแม่ไม่ตีเหรอ เขาก็ยื่นไม้ให้เรา แม่ก็มองว่าเราจะท ายังไง น้ าตาจะไหล ลูกมันจ าทุกค า
จริงๆ ถ้าเราไม่ได้มาตรงนี้ บางทีเราก็อาจจะยังท านิสัยเดิมๆ ตรงนี้เป็นเหมือนกระจก
สะท้อนให้เราเห็นตัวเองวา่เราก าลังท าอะไรอยู่ ที่ผ่านมาไม่เคยคิดที่จะเปล่ียนเลยนะ เรา
รู้สึกว่าเครียด ปัญหาเยอะ คิดแค่ว่าจะท ายังไงให้พอใช้ แต่ไม่เคยกลับมาคิดว่า จริงๆ 
คนข้างๆ เราส าคัญมากกว่า เราอยากควบคุมอารมณ์ตัวเอง ที่เหวี่ยง หงุดหงิดง่าย 
เปล่ียนให้เป็นคนมีเหตุผล เป็นตัวอย่างให้ลูกให้ได้ 

 
 สิ่งส าคัญ คือ เมื่อรินได้คลี่คลายปัญหาเฉพาะหน้าที่ท าให้ตึงเครียดและกังวลใจ
ออกไปได้แล้ว พร้อมทั้งมีการปรับพฤติกรรมของตัวเอง  รินสามารถกลับมาต้ังสติคิดถึงเป้าหมาย
ของตัวเองในอนาคต ซึ่งการสามารถเห็นเป้าหมายชีวิตที่เป็นไปได้ของตัวเองนั้น เป็นส่วนหนึ่ง
ของความสามารถในการก าหนดชีวิตตัวเอง อันเป็นคุณลักษณะส าคัญของพลังอ านาจภายในของ
แม่เลี้ยงเดี่ยวท่ีจะน าครอบครัวของตัวเองให้ด าเนินไปข้างหน้าได้อย่างมั่นคงอีกครั้ง โดยเฉพาะการ
เดนิต่อไปข้างหน้าโดยที่รินสามารถสัมผัสถึงพลังภายในตนเองได้  
 รินยังให้เสียงสะท้อนต่อกระบวนการและกิจกรรม  โดยบอกว่า ชอบกระบวนการที่มี
ความผ่อนคลาย ให้ได้ระบายออกสิ่งที่อยู่ลึกๆ ชอบกิจกรรมถนนชีวิต ที่ท าให้ได้ระบาย แสดงออก
ความรู้สึก ได้เห็นสิ่งที่สะท้อนตัวตนของตัวเอง และได้เรียนรู้วิธีการน ากลับไปท าที่บ้าน เช่น  
กลับไปบ้านถ้ามีเรื่องเครียด ได้นั่งคิดเขียนทบทวนช่วยให้มีสติสบายใจขึ้น และชอบการใช้ตุ๊กตา
เข้ามาช่วยสะท้อนตัวตนและความรู้สึก ท าให้เห็นภาพตัวตนของตัวเองได้ชัดขึ้น ซึ่งดีกว่าการใช้
ค าพูดอย่างเดียวที่บางครั้งคิดไม่ออก ไม่รู้จะใช้ค าพูดอะไร การมีตุ๊กตาช่วยให้เรามองเห็นเป็นภาพ 
และช่วยให้ผ่อนคลายไม่เครียดจนเกินไป การได้วาดภาพสัญลักษณ์แทนตัวเองและคนใน
ครอบครัวท าให้เห็นความส าคัญของคนที่อยู่ใกล้ตัว เข้าใจสิ่งที่อยู่ในใจเขาลึกๆ 
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ตาราง 7  สรุปทฤษฎี เทคนิคที่ใช้ และผลที่เกิดขึ้นในกระบวนการให้ค าปรึกษา คนที่ 3 

 เป้าหมาย ทฤษฎีและเทคนิคที่ใช้ ผลที่เกิดขึ้น 
การใหค้ าปรึกษาครั้งท่ี 1  สร้างสัมพันธภาพและการสร้างความตระหนักในตนเอง 
 1.สร้างสัมพันธภาพ 

2.เข้าใจเป้าหมายการวิจัยและ
ตกลงรับบริการ 
3.ส ารวจสภาพปัญหา  
4.ก าหนดเปา้หมายการเข้ารว่ม
กระบวนการ 
ให้ค าปรึกษา 

1.แบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง 
เทคนิค 
1.การฟังอย่างตั้งใจ   
2.การยอมรับไม่มีเง่ือนไข 
3.การสะท้อนความรู้สึก   
4.การใชค้ าถามปลายเปดิ 
5.การทวนความ 
6. การสรุปความ 

-โล่ง สบายใจ  
-ชัดเจนในตัวเอง  
-เห็นเป้าหมายที่มีความหมายของตัวเอง 
-ตั้งใจจะเปลี่ยนแปลงตัวเองในเร่ือง 
การควบคุมอารมณ ์

2.เทคนิคอื่นๆ  
-ศิลปะบ าบัดเพื่อการแสดงออกเชิงสร้างสรรค์
(Expressive art therapy) โดยวาดภาพสัญลักษณ์
แทนตัวเองและคนในครอบครวั 
-การใช้บัตรค าความรู้สึก/ความต้องการ 
 

การใหค้ าปรึกษาครั้งท่ี 2   การพัฒนาการยอมรับและตระหนักในตนเอง 
 พัฒนาการตระหนักในตนเอง 1.แบบเกสตัลท์ 

เทคนิค การสัมผสักับความรู้สึก 
(Staying with feeling) 

-รู้สึกเข้มแข็ง มีพลังอยู่ข้างในลึกๆ 
-มีความสุขมากขึน้ มีรอยยิ้ม จากที่ไม่
เคยยิ้ม 
-ปรับความคิดเชิงบวก ปล่อยวาง
ความคิดลบคดิกังวล 
-ใจเย็นลงมีสติมากขึ้น  
-เปิดใจคุยกับแม่  
-ควบคุมอารมณ์ตัวเอง จนสามารถ 
ลดการระเบิดอารมณ์กับลูกได้  
-มีความสัมพันธ์ที่ดีในครอบครวั 

 

2. แบบซาเทียร์ 
เทคนิค  
1. การอุปมาอุปไมย 
2. การส ารวจภูเขาน้ าแข็ง  
ที่ใช้ศิลปะบ าบดัเพื่อการแสดงออกเชิงสร้างสรรค์ 
(Expressive art therapy) โดยใช้ตุ๊กตาเป็นสัญลักษณ ์ 
3. เทคนิคอื่น 
การสะท้อนจุดแข็ง/ แง่มุมด้านบวก 
 
4.ทักษะพื้นฐานในการให้ค าปรึกษา  
-การฟังอย่างตั้งใจ  
-การสะท้อนความรู้สึก  
-การทวนความ  
-การใช้ค าถามปลายเปดิ  
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ตาราง 7 (ต่อ) 

 เป้าหมาย ทฤษฎีและเทคนิคที่ใช้ ผลที่เกิดขึ้น 
 การใหค้ าปรึกษาครั้งท่ี 3  การพัฒนาการรับรู้ในความสามารถตนเองและก าหนดชีวิตตนเอง 
 1.การพัฒนาการรับรู้

ความสามารถตนเอง 
2.ก าหนดชีวติตัวเอง 

1.แบบอัตถิภาวนิยม 
เทคนิค 
1. การสนทนาแบบโสเครติก(Socratic  Dialogue) 
โดยการพูดคุยน าทางร่วมกับการนึกถึงประสบการณ์  
โดยใช้ร่วมกับ 
2. กิจกรรมถนนชีวิต และ  
3. ศิลปะบ าบดัเพื่อการแสดงออกเชิงสร้างสรรค์ 
(Expressive art therapy) โดยการใช้ตุ๊กตาเป็น
สัญลักษณ ์

รู้สึกมีความสุข รูส้ึกโล่งมาก  
-ได้เห็นตัวตนของตัวเอง  
สัมผัสถึงพลังของตัวเอง ท าให้มีแรงต่อสู้
ปัญหาทุกอย่าง  
-รู้สึกมีความสขุที่ได้ตั้งเป้าหมายในชีวติ
ของตัวเอง  
-มีความคิดมากขึ้น  
-จัดการความเครียดได้ดีขึ้น 

2. แบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหา  
เทคนิค   
1. ค าถามปาฏิหาริย์ (miracle question) 
2. ค าถามที่มุ่งเน้นปัจจุบันและอนาคต 
3. ทักษะพื้นฐานในการให้ค าปรึกษา 
-การฟังอย่างตั้งใจ 
-การสะท้อนความรู้สึก 
-การทวนความ 
-การใช้ค าถามปลายเปดิ  
-การใช้ค าถามปลายปดิ 

4. เทคนิคอื่นๆ 
-การอวยพรและการอธิษฐาน 
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ตาราง 7 (ต่อ) 

เป้าหมาย ทฤษฎีและเทคนิคที่ใช้ ผลที่เกิดขึ้น 
การให้ค าปรึกษาครั้งท่ี 4   การสรุปและยุติการให้ค าปรึกษา 
 สรุปการเรียนรู้  

การเปลี่ยนแปลง 
ประเมินกระบวนการ  
และยุติการให้ค าปรึกษา 

2. ทักษะพื้นฐานในการให้ค าปรึกษา 
-การฟังอย่างตั้งใจ  
-การสะท้อนความรู้สึก  
-การทวนความ  
-การใชค้ าถามปลายเปดิ  
-การแสดงความช่ืนชม  
-การให้ก าลังใจ  

-รู้สึกผ่อนคลาย มีก าลังใจ มีความคิดที่
อยากจะปรับเปลี่ยนตัวเอง ตั้งสติได้มาก
ขึ้น ได้มองถึงอนาคตของตัวเองและ
ครอบครัว  
-มีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ส าคญั คือ 
ตีลูกน้อยลง ทะเลาะกบัแม่น้อยลง ส่งผล
ต่อสัมพันธภาพและความสุขในครอบครัว
ตามตั้งใจ 
-สามารถก าหนดเป้าหมายชีวิตที่เป็นไปได้
ส าหรับตวัเอง ซึ่งส่งผลต่อการก าหนดชีวิต
ตนเอง  

 
สรุปผลการพัฒนาคุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยวคนที่ 3  ริน  

 กระบวนการให้ค าปรึกษาส าหรับรินมีเป้าหมายเรื่องการปรับอารมณ์ของตัวเองที่
กระทบกับลูกและความสัมพันธ์กับแม่ ซึ่งเป็นปัญหาที่รินก าลังเผชิญอยู่จนท าเสียสมดุลชีวิตและ
เป็นอุปสรรคต่อการไปสู่เป้าหมายชีวิต การออกแบบกระบวนการให้ค าปรึกษาจึงเน้นน้ าหนัก
ความส าคัญในการพัฒนาพลังอ านาจภายใน 3 คุณลักษณะ เริ่มจากการยอมรับและตระหนักใน
ตนเอง การรับรู้และเชื่อในความสามารถตนเอง และการก าหนดชีวิตตัวเอง  จากการด าเนินการ 
พบว่า รินมีการเปลี่ยนแปลงที่ดีมากต้ังแต่ครั้งแรก และยังคงรักษาผลการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ตนเองที่ดีอย่างต่อเนื่อง และไม่มีประเด็นปัญหาอ่ืนๆ เพิ่มเข้ามาอีก การด าเนินการให้ค าปรึกษาจึง
ยุติลงในครั้งที่ 4  มีการใช้เทคนิคการให้ค าปรึกษาจาก 6 ทฤษฎี (ยกเว้นทฤษฎีพฤติกรรมการรู้คิด 
และพฤติกรรมนิยม) จากการสรุปการเรียนรู้ของรินในแต่ละครั้ง การเขียนสรุปในใบงาน  และการ
พูดคุยหลังจบกระบวนการให้ค าปรึกษา สะท้อนว่ารินมีพลังอ านาจภายในที่พัฒนาขึ้นในแต่ละ
คุณลักษณะ ดังนี้  

1. การยอมรับและตระหนักในตนเอง  จากค าบอกเล่าของรินและการกระท า
ของรินเอง ท าให้เห็นว่ารินสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตัวเองได้อย่างชัดเจนตามที่ต้ังเป้าหมาย
ไว้ โดยรินสามารถคุมอารมณ์ตัวเองได้ดีขึ้น จากท่ีเคยตีลูกบ่อยและรุนแรงก็สามารถมีสติรู้ตัวเองได้
มากขึ้น จนแทบไม่ได้ตีลูกโดยใช้อารมณ์อีกเลย รินได้กลับไปเปิดใจคุยกับแม่ ท าให้มีบรรยากาศ
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และความสัมพันธ์ที่ดีขึ้นในครอบครัว โดยที่คนในครอบครัว ทั้งแม่และลูกก็รับรู้ถึงการเปลี่ยนแปลง
นี้ได้ ซึ่งสิ่งส าคัญที่ท าให้รินเปลี่ยนได้ ส่วนหนึ่ง คือ รินตระหนักถึงความรักและความส าคัญของใน
ครอบครัว รวมทั้ง เห็นถึงผลจากการกระท าของตนเองที่ส่งผลกับลูก จึงมีความตั้งใจอย่างมากที่จะ
เปลี่ยนตัวเอง จนสามารถท าได้ในที่สุด  

2. การรับรู้และเชื่อในความสามารถตนเอง  ซึ่งเป็นอีกคุณลักษณะส าคัญ
ของพลังอ านาจภายในที่ผู้วิจัยให้รินได้ทบทวนบทเรียนจากอดีต จากบทสนทนาในกระบวนการให้
ค าปรึกษาสะท้อนว่า รินได้เห็นถึงตัวตนของตนเองจนสัมผัสถึงพลังจากภายในของตนเอง เช่น การ
มีสติ การคิดได้ ก าลังใจ  โดยเฉพาะในการผ่านช่วงเวลาที่ยากล าบากท่ีสุดในชีวิตมาได้ รวมทั้งเห็น 
การสนับสนุนทางสังคมที่รินมีอยู่ในชีวิต ซึ่งรินสะท้อนว่าท าให้ตัวเองรู้สึกมีแรง มีพลังที่จะสู้กับ
ปัญหา และเชื่อมั่นว่าจะสามารถก้าวไปสู่เป้าหมายในอนาคตตามที่ต้ังใจไว้ 

3. การก าหนดชีวิตตัวเอง เมื่อรินได้จัดการสถานการณ์ยุ่งยากในครอบครัวที่
ท าให้รินกังวลใจไปได้แล้ว ท าให้รินมีภาวะที่สมดุลภายในใจมากขึ้น ทั้งความรู้สึกที่มีความสุข 
สบายใจ รินเริ่มมีความพร้อมมองถึงเป้าหมายในชีวิต ซึ่งในกระบวนการให้ค าปรึกษารินสามารถ
ก าหนดเป้าหมายที่ชัดเจนของตัวเองได้ ทั้งเป้าหมายที่เป็นอนาคตของครอบครัว ของลูก และที่
ส าคัญ คือ เป้าหมายชีวิตที่ต้องการของตัวรินเอง เช่น เรื่องการคิดจะพัฒนาตัวเองโดยการเรียนต่อ 
ที่ไม่เคยมีความคิดนี้เกิดขึ้นมาก่อน ซึ่งการสามารถก าหนดเป้าหมายชีวิตของตัวเอง  และมีการ
ตัดสินใจเลือกอย่างอิสระจากความต้องการของตัวเอง เป็นหนึ่งในคุณลักษณะพลังอ านาจภายใน
ที่ส าคัญ ที่แสดงถึงความสามารถในการก าหนดชีวิตตนเอง  
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ภาพประกอบ 15 สรุปผลการพัฒนาคุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยวคนที่ 3  ริน 

ผลกำรพัฒนำคุณลักษณะพลังอ ำนำจภำยในของแม่เลี้ยงเดี่ยวคนที่ 3 

กำรรับรู้และ
เชื่อใน

ควำมสำมำรถ
ของตนเอง 

กำรยอมรับ 

และตระหนัก 

ในตนเอง 

กำรมองเห็น
โอกำสและกำร
สนับสนุนทำง

สังคม 

กำรก ำหนด

ชีวิตตัวเอง 

กำรมีมมุมอง
ด้ำนบวก 

ทฤษฎอีตัถิภาวนิยม 
ทฤษฎเีกสตัลส์/ 

ซาเทียร์ 
ทักษะการสะท้อนจุด
แข็งและแง่มุมบวก

บวก 

ทฤษฎีอัตถิภาวนิยม/
มุ่งเน้นการแก้ปัญหา 

พัฒนาเพื่อทบทวน
บทเรียนและตน้ทุน
จากอดีตเพื่อเป็น
ฐานส าหรับก้าวสู่
เป้าหมายใน
อนาคตอย่างมั่นคง 

-มีปัญหาการ
ควบคุมอารมณ์
ของตัวเองที่
กระทบถึง
พฤติกรรมลูก 
และบรรยากาศ
ความสัมพันธ์ใน
ครอบครวั 

ค่อนข้างมีมุมมอง
ด้านบวกอยู่แล้ว 
จึงไม่ได้มุ่งพัฒนา
เรื่องนี้เป็นการ
เฉพาะ 

ปัญหาการควบคุม
อารมณ์เป็น
อุปสรรคขัดขวางริน
ในการก าหนด
เป้าหมายชีวิตและ
การลงมือกระท า
ไปสู่เป้าหมาย 

รับรู้การสนนุทาง
สังคมของตัวเองอยู่
แล้ว โดยเฉพาะจาก
สิ่งแวดล้อมในที่
ท างาน จึงไม่ได้
พัฒนาเรื่องนี้เฉพาะ 
แต่มีการใช้ค าถาม
ช่วยให้มองเห็น 
ตระหนัก และยนืยัน
ในสิ่งที่มีเพื่อเสริม
พลัง 
 

-สัมผัสพลังจาก
ภายในตนเองที่
น ามาจัดการปัญหา 
และการสนับสนุน
ในช่วงที่
ยากล าบาก ท าให้
รู้สึกมีแรง มีพลังสู้
กับปัญหา 
-เชื่อมั่นว่าตัวเองจะ
ไปสู่เป้าหมายได้ 

 -ตระหนักถึงความ
รักและความส าคัญ
ของคนในครอบครวั 
รวมทั้งตระหนักถึง
ผลของการใช้
อารมณ์ 
-สามารถปรับ
พฤติกรรมตวัเอง 
คือคุมอารมณ์ตัวเอง
ได้ ดึงสติได้ ไม่ตีลูก 
-เปิดใจคุยกับแม่ 
-ความสัมพันธ์ใน
บ้านดีขึ้น 

 

-สภาวะที่มีความ
สมดุลมากขึ้นท าให้
พร้อมมุ่งสู่เป้าหมาย
ชีวิต 
-สามารถก าหนด
เป้าหมายที่ชัดเจน
ของครอบครัวและ
ของตัวเอง 
-มีความสุขที่ได้เห็น
เป้าหมายของ
ตัวเอง  
-เชื่อมั่นว่าจะไปสู่
เป้าหมายได้ 

ทฤษฎอีัตถิภาวะนิยม/
ศิลปะบ าบัดฯ 

-สัมผัสก าลังใจจาก
ลูกและจาก
ครอบครวั รวมทั้ง
การให้โอกาส   
จากคนรอบข้าง  
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แม่เลี้ยงเดี่ยวคนที่ 4 นาว แม่ผู้ก าลังหย่ังรากที่มั่นคงเพื่อครอบครัว 
นาวเป็นแม่เลี้ยงเด่ียวอายุ 40 ปี มีบุตร 2 คน ก าลังปรับตัวกับชีวิตใหม่หลังการสูญเสีย

สามีราว 1 ปีที่ผ่านมา ก่อนสามีเสียชีวิตนาวแยกกันอยู่กับสามีมาระยะหนึ่ง เนื่องจากสามีติดเหล้า
มาก และนอกใจคบหาผู้หญิงคนอ่ืน นาวจึงตัดสินใจกลับมาอยู่บ้านแม่พร้อมกับลูก โดยสามียังส่ง
ค่าใช้จ่ายให้ รวมทั้งครอบครัวสามียังมาเยี่ยมหลานเป็นประจ า เป็นการแยกกันอยู่โดยยังมี
ความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างครอบครัว จนเมื่อสามีเสียชีวิตกระทันหันโดยยังไม่มีโอกาสกล่าวลา ท าให้
นาวยังรู้สึกเสียใจ  ครอบครัวของนาวในวัยเด็กจนถึงปัจจุบันเป็นครอบครัวขยายที่อบอุ่น อยู่
รวมกันกับญาติพี่น้องในบ้านยายที่เป็นบ้านสวนใกล้แม่น้ า แม้ตอนหลังพี่น้องแยกออกมาปลูก
บ้านของตัวเองก็ยังอยู่ในที่ ดินติดกัน มีการช่วยเหลือเกื้อกูลกัน แม่ของนาวเป็นแม่เลี้ยงเด่ียว
เช่นเดียวกัน แม่เลิกกับพ่อต้ังแต่นาวอายุ 10 ปี แต่นาวไม่รู้สึกโดดเดี่ยวหรือขาดความรัก การอยู่กับ
แม่สองคนท าให้นาวใกล้ชิดผูกพันกับแม่มาก เรียนรู้แบบอย่างการใช้ชีวิตจากแม่รวมทั้งการเป็นแม่
เลี้ยงเด่ียว ปัจจุบันนาวก าลังวางแผนชีวิตต่อไปให้มีความมั่นคงมากขึ้น เตรียมความพร้อมเรื่อง
งานอาชีพที่จะท าได้เพื่อหาเลี้ยงตัวเอง ส่งเสียลูกให้ได้เรียนหนังสือ รวมทั้งดูแลแม่ที่อายุกว่า 80 ปี
ได้ซึ่งเป็นจังหวะการเปลี่ยนแปลงอีกช่วงที่ส าคัญของชีวิต 

การวิเคราะห์คุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยว  
 จากที่คุยกับนาวครั้งแรกได้เห็นเป้าหมายของนาวที่ต้องการความชัดเจนของการ
ด าเนินชีวิต โดยเฉพาะการท าอาชีพ เพื่อเลี้ยงตัวเองและครอบครัว ตามที่นาวบอกต้ังแต่ครั้งแรก
เมื่อคุยถึงเป้าหมายของการเข้าร่วมให้ค าปรึกษาว่า “เป็นเรื่องการด าเนินชีวิต ฉันจะไปยังไงต่อจาก
น้ี จะพัฒนาตัวเองไปทางด้านไหน ทางเดินทางไหนส าหรับแม่เลี้ยงเดี่ยว” และนาวยังมีสิ่งที่ค้างคา
ใจในการจากลากับสามีอย่างกระทันหัน ที่นาวบอกว่า “สามีตายเร็วไปนิดหนึ่ง ยังไม่ได้พูดอะไร
เลย ยังไม่ได้สั่งอะไรเลย มันใจหาย รู้สึกว่าฉันยังไม่ได้ท าอะไรให้แกหรือเปล่า ฉันบกพร่องต่อ
หน้าที่ไม่ได้ดูแลแกหรือเปล่า” ผู้วิจัยจึงเห็นว่ามี 3 คุณลักษณะที่ต้องการพัฒนา คือ (1) การ
ยอมรับและตระหนักในตัวเอง (2) การรับรู้และเชื่อในความสามารถของตัวเอง ที่ผู้วิจัยเห็นว่านาว
ควรได้รับการเสริมพลังในเรื่องนี้ เพราะจากการพูดคุยนาวยังไม่ได้แสดงถึงเรื่องนี้มากนัก หากนาว
สามารถรับรู้และเชื่อในความสามารถตัวเองโดยเฉพาะจากประสบการณ์ที่ผ่านมาจะเป็นพลัง
ส าหรับการด าเนินชีวิตต่อไปได้ และ (3) การก าหนดชีวิตตัวเอง ในด้านเป้าหมายและการวางแผน
ชีวิต ซึ่งในข้อนี้เป็นเป้าหมายหลักที่นาวต้ังใจ  
 ส่วนคุณลักษณะอ่ืน คือการสนับสนุนทางสังคม และมุมมองด้านบวกจากการพูดคุย
ผู้วิจัยเห็นนาวมีการสนับสนุนทางสังคมที่ดีทั้งจากครอบครัวและชุมชน  เช่นที่ นาวเล่าถึงชีวิต
ครอบครัวที่แม้ไม่มีพ่อ แต่   “ก็อบอุ่น ไม่รู้สึกว่าขาด คนอื่นเยอะแยะที่มีแม่คนเดียว เรามีแม่ มียาย 
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มีน้า มีลูกน้าอีก มีเพื่อนเล่น ไม่ได้เดือดร้อน พวกพี่ ๆ เขาก็โอ๋ เหมือนกับเราเป็นน้องคนเล็ก”  
ซึ่งสะท้อนถึงทั้งการมีการสนับสนุนจากครอบครัวและการมีมุมมองเชิงบวกไปพร้อมกัน นอกจากนี้ 
ในระยะที่ได้พบกันนาวยังได้รับเลือกเป็นตัวแทนของชุมชนเข้าอบรมโครงการนวัตวิถีซึ่งเป็น
แนวทางหนึ่งในการประกอบอาชีพที่สอดคล้องกับวิถีชีวิตด้ังเดิมของครอบครัวนาวที่เป็นชาวสวน 
ซึ่งนาวมองเห็นว่าเป็นจังหวะที่ดีของชีวิตตัวเองในตอนนี้  

การให้ค าปรึกษาครั้งที่ 1 การสร้างสัมพันธภาพและพัฒนาการรับรู้ความสามารถ
ตนเอง  
 ครั้งแรกของการพบกัน ผู้วิจัยเริ่มจากการแนะน าตัว สร้างความคุ้นเคย โดยชวนคุย
เรื่องทั่วไป รวมทั้งอธิบายถึงกระบวนการและข้อตกลงเบื้องต้น เมื่อนาวตัดสินใจที่จะเข้าร่วม
กระบวนการให้ค าปรึกษา ผู้วิจัยใช้การสัมภาษณ์แบบอัตนัตประสบการณ์วัยเด็ก โดยส ารวจความ
ทรงจ าในวัยเด็ก บทบาทในครอบครัว เพื่อประเมินภาพรวมประสบการณ์ชีวิตโดยใช้ค าถามว่า 
ความทรงจ าแรก ๆ ที่เราอยู่กับครอบครัว เราจดจ าอะไรได้บ้าง  ความรู้สึกตอนนั้นเป็นอย่างไร เป็น
ต้น ท าให้ผู้วิจัยได้เริ่มรู้จักกับนาวและเห็นรูปแบบชีวิตของนาวที่เติบโตในบรรยากาศครอบครัวที่
อบอุ่น แวดล้อมด้วยญาติพี่น้อง และการดูแลอย่างใกล้ชิดของแม่ ชีวิตค่อนข้างราบรื่นจนกระทั่ง
เริ่มมีครอบครัวของตัวเอง  
 ผู้วิจัยใช้ทักษะการสะท้อน เพื่อเอ้ืออ านวยให้นาวเล่าเรื่องได้อย่างลื่นไหล และเห็น
ตัวเองชัดเจนขึ้น และในขณะที่พูดคุยถึงชีวิตครอบครัว ผู้วิจัยมีการใช้ค าถามปลายเปิด เพื่อให้นาว
รับรู้ถึงความสามารถของตัวเองจากประสบการณ์การเรียนรู้ที่ผ่านมา เช่น ได้วิธีคิดการเลี้ยงลูก
แบบนี้มาจากไหน  มีคุณลักษณะอะไรในตัวเองที่ท าให้เราสามารถจัดการกับเรื่องแบบนี้ได้  สติใน
การคิดแบบนี้มาต้ังแต่เมื่อไหร่ เป็นต้น ซึ่งส่วนใหญ่นาวเรียนรู้สิ่งต่างๆ มาจากแม่  แม่เป็น
แบบอย่างชีวิตในหลายด้าน ผู้วิจัยจึงเอ้ือให้นาวได้พูดคุยเกี่ยวกับแบบอย่างดีๆ ที่ได้เรียนรู้จากแม่ 
เพื่อให้นาวได้เห็นสิ่งดีๆในตัวเองที่เชื่อมโยงกับแม่ นอกจากนี้ ผู้วิจัยยังพยายามมองหาและสะท้อน
จุดแข็งหรือแง่มุมด้านบวกของนาวตามจังหวะที่เหมาะสม  เช่น เราเป็นแม่ที่ให้เวลาใกล้ชิดกับลูก
และรับฟังลูกมาก 
 ในตอนท้าย ผู้วิจัยชวนนาวต้ังเป้าหมายของการเข้าร่วมกระบวนการให้ค าปรึกษา 
โดยใช้ค าถามปลายเปิด ซึ่งนาวมองถึงการวางแผนการด าเนินชีวิตของตัวเองต่อไปและการเตรียม
รับมือกับปัญหาในอนาคต ที่นาวบอกว่า  “คิดว่าชีวิตต้องมีเป้าหมาย มีการวางแผน แต่ยังไม่รู้จะ
ด าเนินชีวิตของเราไปอย่างไรต่อ”  ผู้วิจัยจึงให้นาวคุยเกี่ยวกับสิ่งที่นาวได้พยายามท ามาแล้วในช่วง
ที่ผ่านมา เพื่อให้เห็นต้นทุนของตัวเองที่มีอยู่ ก่อนจบการพูดคุยวันนี้ ผู้วิจัยให้นาวเลือกสิ่งที่จดจ า
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ได้ที่จะเป็นพลังส าหรับตัวเอง ซึ่งนาวเลือกค าว่า  “ท าให้ได้เหมือนแม่”  เพราะถ้าสามารถท าได้
เหมือนแม่ ลูกก็จะเก่งและเข้มแข็งเหมือนยายเช่นเดียวกัน  
 หลังการพูดคุยที่ใช้เวลาราว  45 นาที ผู้วิจัยถามนาวถึงความรู้สึกที่ได้พูดคุยวันนี้ 
นาวบอกว่า รู้สึกสบายใจขึ้น ท าให้ได้คุยเรื่องตัวเองได้มากขึ้น และเมื่อได้พูดถึงแม่ แบบอย่างของ
แม่ แรงบันดาลใจจากแม่ ท าให้รู้สึกภูมิใจ มีความสุข และรู้สึกรักแม่มาก  

การให้ปรึกษาครั้งท่ี 2  พัฒนาการยอมรับและตระหนักในตนเอง และการรับรูใ้น
ความสามารถตนเอง 
 ในการพบกันครั้งที่ 2 ผู้วิจัยเริ่มจากถามถึงความรู้สึกในปัจจุบัน และสิ่งดีๆ ใหม่ๆ ใน
ชีวิต ในระหว่างที่ไม่ได้พบกัน ซึ่งนาวเล่าถึงการได้เข้าไปร่วมกิจกรรมกับชุมชนและท าให้รู้สึกต่ืนตัว
มากขึ้น จากนั้น ผู้วิจัยชวนให้นาวได้ทบทวนสิ่งที่ได้พูดคุยกันครั้งก่อน และให้นาวเลือกสิ่งที่
อยากจะคุยในวันนี้ นาวเลือกเรื่องการจากสามีอย่างกระทันหันโดยยังไม่ทันจากลา ที่นาวรู้สึกว่า
เร็วเกินไป ซึ่งเป็นประเด็นที่นาวเคยคุยค้างไว้จากครั้งที่แล้ว  
 ผู้วิจัยเริ่มด าเนินการโดยเปิดโอกาสให้นาวเล่าถึงสามีที่จากไป ใช้การสนทนาแบบ 
โสเครติกโดยการพูดคุยน าทางร่วมกับการนึกถึงประสบการณ์ด้านบวก โดยให้นาวได้ส ารวจตัวเอง
ผ่านค าถาม เริ่มจากค าถามว่า สามีคนนี้มีคุณค่าความหมายกับเราอย่างไร นาวเล่าถึงลักษณะ
นิสัยของสามีที่ดูแลครอบครัว และปัญหาในบ้านที่ท าให้ต้องแยกกันอยู่ จนมาถึงวันที่สามีเสียชีวิต 
จากนั้น ผู้วิจัยยังใช้ค าถามเพื่อให้นาวทบทวนความรู้สึกต่อสิ่งที่เกิดขึ้นว่ารู้สึกอย่างไร ซึ่งนาวได้
สะท้อนถึง  “ความรู้สึกเสียใจ รู้สึกผิดที่ตัวเองยังท าหน้าที่ไม่ดีพอ” หลังจากได้คุยทบทวนตัวเองท า
ให้นาวตระหนักว่า ตัวเองได้ดูแลอยู่ร่วมทุกข์สุขกับสามีอย่างดีที่สุดแล้วในระหว่างที่เขายังมีชีวิต
อยู่ และท าให้เห็นว่าความรู้สึกผิดส่วนหนึ่งมาจากการคิดถึงความคาดหวังของคนอ่ืน รวมทั้ง 
ความคาดหวังของตัวเอง และเมื่อได้พิจารณาเห็นว่าตัวเองท าดีที่สุดแล้ว ท าให้นาวเกิดความ
สบายใจมากขึ้น  
 เนื่องจาก นาวมีความรู้สึกว่าสามีจากไปเร็วเกินไปยังไม่ทันกล่าวลา ผู้วิจัยจึงใช้การ
จัดการสิ่งที่ค่ังค้าง (Unfinished business)   เพื่อให้นาวคลี่คลายสิ่งที่ยังติดค้างในความรู้สึก โดย
เปิดโอกาสให้นาวได้พูดสิ่งที่อยากจะพูดกับสามีว่า หากยังมีโอกาสพูดได้จะบอกอะไร และคิดว่า
สามีได้ยินจะรู้สึกอย่างไร จะตอบมาว่าอย่างไร ซึ่งนาวอยากบอกว่า   “เราอยากจะได้ดูแลเขา 
ก่อนที่เขาจะตาย และจะเลี้ยงลูกใหดี้ที่สุด สุดความสามารถของเรา ให้เขาเป็นคนดี เท่าที่จะท าได้ 
ไม่ต้องเป็นห่วง”   ซึ่งนาวคิดว่าสามีคงจะรับฟังและเชื่อมั่นในตัวเธอ และนาวยังได้ทบทวนบท
สนทนากับสามีในวันที่เดินออกจากบ้านสามี ที่นาวเคยเปิดใจคุยถึงความต้ังใจที่จะเลี้ยงลูกให้ดี 
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ไม่คิดมีคนใหม่ เพื่อให้สามีไม่ต้องเป็นห่วงลูก ท าให้นาวเห็นว่าสิ่งที่ต้ังใจพูดได้เคยพูดไปบ้างแล้ว 
แม้จะไม่มีโอกาสพูดในวันสุดท้าย  
 เพื่อให้นาวได้มีการจากลาที่สมบูรณ์ ผู้วิจัยใช้การสนทนาแบบโสเครติกโดยการ
พูดคุยน าทางร่วมกับการนึกถึงประสบการณ์ด้านบวก โดยถามถึงสิ่งดีๆ ที่สามีได้ส่งมอบให้อยู่กับ
นาวและครอบครัว นาวได้ทบทวนสิ่งดีๆ ของสามีที่ยังคงอยู่ในความทรงจ าและในชีวิตของนาว
ต่อมา นาวสะท้อนถึงการเห็นคุณค่าของสามีในด้านการให้ความรักกับลูก การสอนสิ่งดีๆ ให้ลูก
จดจ า ความมีน้ าใจโอบอ้อมอารีกับญาติพี่น้องทุกคน ซึ่งเป็นสิ่งที่นาวบอกว่าเธอได้จดจ าและ
เรียนรู้น ามาใช้ในชีวิตของตัวเองด้วยเช่นกัน   
 อย่างไรก็ตาม ในช่วงเวลาที่อยู่กับสามีแม้จะมีความทรงจ าที่ ดีค่อนข้างมาก แต่การ
อยู่กับสามีที่กินเหล้าหนักมากและเมาอาละวาด ก็นับเป็นช่วงเวลาที่ยากล าบากช่วงหนึ่งในชีวิต 
กว่าที่นาวจะตัดสินใจออกจากสิ่งแวดล้อมตรงนั้นนานหลายปี ซึ่งผู้วิจัยเห็นว่านาวมีความพยายาม
ในการรับมือสถานการณ์ที่ผ่านมา ผู้วิจัยจึงใช้การสนทนาแบบโสเครติกโดยการพูดคุยน าทาง
ร่วมกับการนึกถึงประสบการณ์ด้านบวก ชวนคุยถึงคุณลักษณะดีๆ ในตัวเองที่ท าให้นาวผ่านเรื่อง
ยากๆ ได้ สามารถอยู่ร่วมทุกข์ร่วมสุขกับสามีมาได้ เพื่อให้นาวตระหนักถึงต้นทุน ขุมพลัง ศักยภาพ
ในตัวเองที่น ามาจัดการปัญหาในอดีตจนถึงปัจจุบัน ซึ่งนาวได้พบสิ่งดีๆในตัวเองหลายอย่าง เช่นที่ 
นาวสะท้อนถึงความคิดที่ยอมรับคนอ่ืนทั้งด้านดีและไม่ดี การร่วมทุกข์ร่วมสุข การรับผิดชอบในสิ่ง
ที่ตัวเองเลือก การให้โอกาส ให้อภัย อดทน การใช้สติปัญญาในการแก้ปัญหา การไม่ใช้อารมณ์ 
เป็นต้น โดยผู้วิจัยช่วยสรุปความและสะท้อนจุดแข็งสิ่งที่เป็นแง่มุมด้านบวกของนาว และให้นาวได้
สรุปบทเรียนของชีวิตครอบครัวที่ผ่านมา 
 หลังจากใช้เวลาไปกว่า 50 นาที ในช่วงสุดท้ายของการให้ค าปรึกษาผู้วิจัยขอให้นาว
สรุปความรู้สึกที่เกิดขึ้น  นาวบอกว่า “วันนี้รู้สึกโล่งและสบายใจมากขึ้น ได้เล่าเรื่องที่ไม่ค่อยได้มี
โอกาสพูดกับใคร รู้สึกว่าสุขภาพจิตด๊ีดี”  และนาวยังได้เห็นพลังความสามารถในตัวเองที่ใช้ 
รับมือกับปัญหาเมื่อต้องเป็นแม่คนเดียว  "ชอบที่ถามว่า เราใช้อะไรในการด าเนินชีวิตต่อไปได้
โดยที่ไม่มีหัวหน้าครอบครัวแล้ว มันท าให้เรารู้ตัวเองว่าทุกวันนี้เราอยู่โดยที่ไม่มีเขา เราใช้อะไร 
ในตัวเอง”  และเมื่อให้นาวสรุปสิ่งที่อยากจะจดจ าเป็นพลังกับตัวเอง นาวเลือกค าว่า “มีสติอยู่
ตลอดและไม่ใช้อารมณ์”  โดยบอกว่าจะสามารถเป็นทางออกของตัวเองและน าไปใช้ในชีวิตต่อไป 
ผู้วิจัยไม่ได้มีการบ้านให้นาว เนื่องจากนาวอยู่ในช่วงที่ก าลังเตรียมตัวส าหรับอาชีพใหม่ ซึ่งนาว
ก าลังค้นหาลงมือท าอยู่แล้ว จึงขอให้นาวได้น ามาพูดคุยในครั้งต่อไป 
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การให้ค าปรึกษาครั้งที่ 3  การพัฒนาการรับรู้ความสามารถของตนเองและการ
ก าหนดชีวิตตัวเอง 
 ในการน าเข้าสู่กระบวนการให้ค าปรึกษา ผู้วิจัยเริ่มจากให้นาวส ารวจความรู้สึกใน
ปัจจุบัน และสิ่งดีๆ สิ่งใหม่ๆ ในช่วงนี้ นาวเล่าถึงการได้รับโอกาสที่ได้เข้าร่วมกิจกรรมชุมชนท าให้
รู้สึกต่ืนตัวได้พัฒนาตนเอง และคิดวางแผนการประกอบอาชีพมากขึ้น จากนั้นให้นาวได้ทบทวนสิ่ง
ที่คุยกันครั้งก่อน ในระหว่างการพูดคุย ผู้วิจัยใช้การสะท้อนจุดแข็ง เช่นสะท้อนว่า นาวได้รับโอกาส
ที่ดีๆ จากคนอ่ืน และใช้การสนทนาแบบโสเครติก โดยการพูดคุยน าทางผ่านภาพสะท้อนจากคน
อ่ืน ที่ช่วยให้นาวเกิดความตระหนักในศักยภาพตัวเอง โดยถามว่า ชุมชนเห็นอะไรในตัวเราจึงได้รับ
โอกาสนี้ เป็นต้น ซึ่งนาวสะท้อนสิ่งที่คนอ่ืนเห็นในตัวนาวว่า   “ เขาเห็นความกระตือรือร้น ความ
ต้ังใจ การมีส่วนร่วมแสดงความคิดเห็น” 
 เนื่องจากนาวมีเป้าหมายในการวางแผนชีวิตต่อไป ผู้วิจัยจึงใช้กิจกรรมถนนชีวิต 
พร้อมกับใช้การสนทนาแบบโสเครติก โดยการพูดคุยน าทางร่วมกับการนึกถึงประสบการณ์ เพื่อให้
นาวมองภาพรวมชีวิตต้ังแต่อดีต ปัจจุบัน จนไปสู่อนาคตที่ต้องการ โดยให้ทบทวนผ่านจุดเปลี่ยน
ส าคัญ การจัดการรับมือกับสถานการณ์นั้นๆ และการเรียนรู้จากแต่ละช่วง เพื่อเก็บเกี่ยวต้นทุนของ
ตัวเองส าหรับก้าวไปสู่อนาคต ในการวาดถนนชีวิต ผู้วิจัยยังใช้ ศิลปะบ าบัดเพื่อการแสดงออกเชิง
สร้างสรรค์ ให้นาวเลือกใช้สีที่แทนความรู้สึกของชีวิตช่วงนั้น นาวใช้เวลาวาดไม่นาน ขณะวาดและ
ระบายสีมีสีหน้ายิ้มแย้ม เมื่อนาววาดเสร็จจึงเริ่มเล่าถึงถนนชีวิตของตัวเอง โดยผู้วิจัยฟังอย่างตั้งใจ 
สะท้อนความรู้สึก สรุปความ รวมทั้งให้นาวเลือกหินความรู้สึกวางที่จุดเปลี่ยนส าคัญ นาวรู้สึกสนุก
ในการท ากิจกรรม สังเกตจากที่นาวมีรอยยิ้มและเสียงหัวเราะเมื่อได้เลือกหินที่เป็นรูปหน้า
ความรู้สึกต่างๆ ในแต่ละเหตุการณ์ส าคัญของชีวิต  
 ขณะที่นาวเล่าเรื่อง ผู้วิจัยยังใช้การสนทนาแบบโสเครติก โดยการพูดคุยน าทาง
ร่วมกับการนึกถึงประสบการณ์ ที่เอื้ออ านวยให้นาวตระหนักถึงความสามารถของตนเองเป็นระยะ 
โดยใช้ค าถามเช่น จากจุดที่ยากที่สุดที่เราผ่านมาได้ เราได้เรียนรู้อะไรจากช่วงเวลานั้น   นาว
สะท้อนว่า “เราเรียนรู้ว่าเราต้องเข้มแข็ง อดทน คนอ่ืนเขายังท าได้ เราก็ต้องท าได้”  เมื่อผู้วิจัยถาม
ถึงพลังที่ใช้รับมือกับสถานการณ์ในช่วงเวลานั้น นาวบอกว่า  “เป็นเรื่องการมีสติ และการที่เรามี
ลูกนะ ท าให้เราต้องเดินต่อไป”  และนาวยังได้ทบทวนสิ่งที่ท าให้ภูมิใจมากที่สุดในชีวิต  “เป็นช่วงที่
เรามีลูกสองคน เราก็เลี้ยงผ่านมาได้ ทั้งที่เราไม่เคยมีลูก เราเลี้ยงเองสองคน ต่อกันเลย เหมือนลูก
แฝดเลย ไม่ได้มีใครช่วยเลี้ยง ไม่ได้เอามาให้แม่เลี้ยงเลยนะ เราก็เลี้ยงได้นะ”  และเมื่อผู้วิจัยถาม
ว่า มองเห็นภาพของชีวิตตัวเองแล้วรู้สึกอย่างไร นาวบอกว่า  “รู้สึกว่าชีวิตมีทางออกมีทางไป มี
โอกาสเข้ามาเสมอ ไม่มีทางตันเลย ” 



  206 

 จากค าพูดของนาวทั้งหมดสะท้อนเห็นว่า นาวได้เริ่มมองเห็นภาพรวมของชีวิต เห็น
จุดเปลี่ยนส าคัญที่ผ่านมา และเห็นความสามารถของตัวเองจากชีวิตที่ผ่านมาได้ จากนั้น ผู้วิจัยยัง
ใช้ศิลปะบ าบัดเพื่อการแสดงออกเชิงสร้างสรรค์ โดยการใช้ตุ๊กตาเป็นสัญลักษณ์  เข้ามาช่วย
แสดงออกสภาวะภายในตัวเองได้ชัดเจนมากยิ่งขึ้น โดยให้นาวเลือกตุ๊กตาที่เป็นสัญลักษณ์แสดง
ถึงพลังความสามารถหรือแหล่งพลังของตัวเอง นาวเลือกตุ๊กตาหมีที่มีหัวใจ ช้าง ตุ๊กตาม้าโพนี่ 
และสไปเดอร์แมน โดยนาวอธิบายว่า “หัวใจเป็นความรักของแม่ที่สนับสนุนดูแล ช้างแทนตัวเองที่
มีความแข็งแรงในการปกป้องดูแลลูก พร้อมกับสไปเดอร์แมนที่เป็นผู้ปกป้องคุ้มกันภัยให้ทุกคนได้ ”
ซึ่งสะท้อนภาพครอบครัวที่อบอุ่น เข้มแข็ง และมีความมั่นคงในใจ มีแม่กับลูกที่อยู่ข้างหลังคอย
สนับสนุนเป็นก าลังใจให้ และจากภาพนี้ท าให้เห็นว่านาวสามารถรับรู้ถึงแหล่งพลังของตัวเอง 
  จากนั้น ผู้วิจัยขอให้นาวน าพลังความสามารถ สิ่งดีๆในตัวเอง ที่ช่วยให้รับมือกับ
ปัญหาในแต่ละช่วงชีวิต เข้ามาในภาพถนนชีวิตที่นาวได้สร้างขึ้น เพื่อจะมีพลังความสามารถ
เพียงพอจะเดินไปสู่อนาคตได้ ซึ่งนาวเลือกสัญลักษณ์ที่อธิบายว่า “ก าลังใจ ความสุข เข้มแข็ง มี
เมตตา”  เข้ามาเติมเต็มให้ภาพนี้สมบูรณ์ขึ้น จากนั้น ผู้วิจัยใช้ค าถามมุ่งเน้นปัจจุบันและอนาคต 
โดยให้นาวส ารวจว่าจะมีอุปสรรคอะไรเข้ามากระทบกับภาพครอบครัวนี้ นาวมองถึงการเติบโตของ
ลูกในอนาคตที่อาจจะมีสิ่งภายนอกเข้ามามีอิทธิพล แต่ตอนนี้ยังเห็นภาพไม่ชัด จึงขอให้ช่วยเติม
เต็มภาพนี้ให้สมบูรณ์ขึ้น ซึ่งนาวเลือกหยิบ ค าว่า ความกตัญญู ความซื่อสัตย์ ความมีน้ าใจ มี
เมตตา โดยบอกว่า จะปลูกฝังสิ่งดีๆ เหล่านี้เป็นภูมิคุ้มกันให้กับลูก ให้ลูกสามารถเข้มแข็งได้ 
 ในตอนท้าย แม้นาวจะค่อนข้างรู้สึกพอใจกับภาพชีวิตของตัวเองตรงนี้ ที่เห็นทั้งพลัง
ความสามารถในตนเองส าหรับก้าวสู่อนาคต เพื่อท าให้นาวได้เห็นภาพอนาคตของตัวเองชัดขึ้น 
ผู้วิจัยจึงขอให้นาวช่วยเติมสัญลักษณ์ที่เป็นอนาคตที่อยากจะเป็นของตัวเอง ซึ่งนาวเลือกภาพ
ผู้สูงอายุผู้หญิงท่าทางเป็นมิตรนั่งอยู่และค าว่าสันติสุข โดยอธิบายว่าเป็น  “ผู้สูงวัยที่มีความสุข 
แข็งแรง อยู่ในชุมชน ท าสวน ไปวัด มีชีวิตเรียบง่าย สงบสุข เหมือนกันกับแม่นี่แหละ”   นาวมอง
ภาพนี้ด้วยสีหน้ายิ้มแย้ม มีความสุข เมื่อผู้วิจัยให้นาวสรุปสิ่งที่เรียนรู้และจดจ าเป็นพลังส าหรับ
ตัวเอง นาวเลือกจดจ าว่าตัวเองมีแหล่งพลังอะไรบ้าง ซึ่งนาวบอกว่า  “เป็นพลังท่ีท าให้ตัวเอง
เข้มแข็งขึ้น เพื่อในบั้นปลายเราก็จะมีสันติสุข ” 
 หลังจากจบกระบวนการให้ค าปรึกษาวันนี้ ผู้วิจัยชวนให้นาวได้พูดคุยถึงความรู้สึก 
และสิ่งที่ค้นพบในวันนี้ นาวได้เห็นภาพชีวิตที่ผ่านมาของตัวเองได้ชัดเจนรวมถึงสภาพจิตใจ สัมผัส
ถึงความสามารถของตัวเองที่ท าให้ภูมิใจ และดูเหมือนมีภาพของอนาคตที่จะก้าวเดินต่อไปอย่าง
ชัดเจนมากขึ้น  เช่นที่นาวสะท้อนให้ฟังอย่างมีความสุขว่า  
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วันนี้ท าให้ได้มองเห็นชีวิตตัวเองว่าที่ผ่านมา บางช่วงชีวิตเราอาจไม่ดี แต่ตอนนี้เรา
พัฒนาตัวเองขึ้นมาได้แล้ว  ท าให้รู้ว่าสภาพจิตใจของเราแข็งแรงขึ้น ดีขึ้นกว่าแต่ก่อน แต่
ก่อนเราอาจเป็นคนใจร้อน หมดแรง ใช้อารมณ์บ้าง แต่ตอนน้ีเรารู้วิธีของเราแล้วว่าจะท า
ยังไง เมื่อได้มองเห็นเส้นทางชีวิตของตัวเอง รู้สึกว่าชีวิตมีทางออก มีทางไป มีโอกาสเข้า
มาเสมอ ไม่มีทางตันเลย ตอนนี้เราก็ต้องเข้มแข็งขึ้นเพื่อลูกสองคน และต้องดูแลแม่
เพื่อให้ลูกเห็นตัวอย่าง เขาจะได้เจริญรอยตาม รู้สึกภูมิใจว่าเราท าตัวเราดีขึ้นกว่าเดิมได้
เยอะเลย และเห็นว่าอีกหน่อยเราก็จะเป็นเหมือนแม่ของเรา 

 

การให้ค าปรึกษาครั้งท่ี 4   พัฒนาการก าหนดชีวิตตัวเองและยุติการให้ค าปรึกษา 

 การให้ค าปรึกษาด าเนินมาถึงครั้งที่ 4 โดยนาวได้คลี่คลายสิ่งที่ค้างในใจ และมีความ
พร้อมที่จะเดินไปสู่เป้าหมายมากขึ้น วันนี้ ผู้วิจัยจึงเริ่มจากการถามถึงความรู้สึกในปัจุบัน   สิ่งที่เคย
คุยก่อนหน้านี้ และชวนคุยถึงเป้าหมายชีวิตที่ต้องการและเป็นไปได้ โดยใช้ค าถามปลายเปิดว่า 
เป้าหมายในชีวิตที่เราต้องการจะเดินต่อไป ทางเลือกส าหรับการด าเนินชีวิตของเราเป็นอย่างไร   ซึ่ง
ในช่วง 3 สัปดาห์ที่ผ่านมา นาวค่อยๆ เห็นภาพเป้าหมายการด าเนินชีวิตในเรื่องการประกอบอาชีพ
ของตัวเองชัดเจนมากขึ้น จากการได้ค่อยๆ คิดวางแผนและไปร่วมกิจกรรมของชุมชน โดยเฉพาะ
เกี่ยวกับหมู่บ้านนวัตวิถี นาวตัดสินใจที่จะเริ่มต้นท างานค้าขายในชุมชนโดยไม่ออกไปท างานนอก
บ้าน แต่ท าบ้านเป็นแหล่งเรียนรู้ในชุมชนส าหรับนักท่องเที่ยว พร้อมกับการพัฒนาผลิตภัณฑ์จาก
สิ่งที่มีเพื่อจะขายท่ีบ้านไปด้วย  
 เมื่อนาวเห็นภาพเป้าหมายที่ชัดของตัวเอง ตามที่นาวเขียนในใบงานว่า “เป้าหมาย
คือ มีผลิตภัณฑ์เป็นของตัวเอง มีแหล่งเรียนรู้ของตัวเอง มีรายได้ และจะมีความสุข”   ผู้วิจัยจึงใช้
ค าถามที่มุ่งเน้นปัจจุบันและอนาคต ให้นาวได้คิดต่อว่า เพื่อจะไปสู่เป้าหมายที่ต้องการนั้นได้ 
จะต้องท าอะไรบ้าง และต้องการอะไรบ้าง รวมทั้งให้นาวคิดทบทวนสิ่งที่จะต้องท าเป็นล าดับขั้นใน
ใบงานเป้าหมายชีวิต  โดยผู้วิจัยชวนพูดคุยเกี่ยวกับบันไดแต่ละขั้นที่จะต้องท า ซึ่งนาวค่อนข้าง
ชัดเจนว่าจุดเริ่มต้น “ต้องการเวลาและการลงมือท า”  และนาวยังคิดแผนที่จะท าแต่ละอย่าง โดย
ก าหนดระยะเวลาที่ชัดเจน เช่นที่ นาวเขียนในใบงาน และเล่าให้ฟังว่า “เริ่มจากวางแผน ปรับพื้นที่
ในบ้าน หาแหล่งเรียนรู้ พัฒนาผลิตภัณฑ์  ฝึกฝนจนช านาญ สร้างหีบห่อ หาที่ขายและช่อง
ทางการขาย ก าหนดเป้าระยะสั้นในช่วง 4 เดือน” 
 ผู้ วิจัยยังใช้ค าถามที่มุ่ งเน้นปัจจุบันและอนาคต  ให้นาวทบทวนว่ามีทักษะ 
ความสามารถ ต้นทุนอะไรในตัวเองที่สามารถน ามาใช้ช่วยให้นาวไปสู่เป้าหมายได้ ซึ่งนาวสามารถ
มองเห็นถึงต้นทุนของตัวเองที่มีและมีความมั่นใจในเป้าหมายที่จะเลือกลงมือท านี้ จากที่นาวบอก
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ว่า  “ตอนแรกก็คิดว่าไปท างานโรงงาน เพราะคิดว่างานสวนคงไม่พอ แต่ตอนนี้มันเริ่มเห็นทางที่อยู่
ที่บ้านได้ มันตรงจุด อย่างน้อยเรามีวิชาบัญชีที่ ร่ าเรียนมา เรื่อง “เกษตร” นี่ ก็มีแม่ เป็น 
background ให้อย่างดี รู้ทุกเรื่อง แล้วก็ยังมีพวกลุง ป้า น้า อา พี่ มันจะเอื้อกันหมดเลย”  ผู้วิจัย
ยังให้นาวคิดถึงสิ่งที่จะเป็นอุปสรรคไม่ให้นาวไปสู่เป้าหมายตามที่ต้ังใจได้ ซึ่งนาวเห็นว่ายังไม่มี
อุปสรรคและสิ่งที่จะกังวลในตอนนี้ 
 เมื่อเห็นว่านาวมีเป้าหมายที่ชัดเจน โดยนาวสามารถวางแผนที่จะกระท าเป็นล าดับ
ขั้นเพื่อไปสู่เป้าหมาย ทั้งยังเห็นทรัพยากรและการสนับสนุนทางสังคมที่มีอยู่ทั้งในตัวเอง ครอบครัว
และชุมชน ซึ่งบรรลุเป้าหมายของนาวแล้ว ผู้วิจัยจึงใช้ค าถามปลายเปิด ให้นาวส ารวจความรู้สึก
ของตัวเอง เมื่อได้เห็นทั้งเป้าหมายและการวางแผนการด าเนินชีวิตของตัวเอง นาวบอกว่า  “รู้สึก
สบายใจ เราได้เห็นเป้าหมายในชีวิตของเรา การวางแผนของเรา เรามีแผนนะ ท าให้รู้เราจะท า
ยังไงต่อไป ค่อยๆ เป็นทีละขั้นไปของเรา ในการด าเนินชีวิตของเรา”  ผู้วิจัยเห็นถึงความเชื่อมั่นของ
นาว และให้ก าลังใจนาวว่าจะสามารถไปสู่สิ่งที่ต้ังใจได้ จากนั้นจึงชวนยุติการให้ค าปรึกษา ซึ่งนาว
เองก็บอกว่า “ตอนนี้ไม่มีอะไรจะคุยแล้วเหมือนกัน” 
 หลังยุติการให้ค าปรึกษา ผู้วิจัยชวนให้นาวสรุปการเรียนรู้และสะท้อนต่อกระบวนการ 
4 ครั้งที่ผ่านมา นาวบอกว่า  “รู้สึกสบายใจที่ได้คุยอะไรออกมา จากที่ได้ทบทวนประสบการณ์ชีวิต
ทั้งหมด ก็แสดงให้เรารู้ว่า มันมีปัญหาขึ้นมาเป็นช่วง ๆ  เราก็สามารถผ่านตรงนั้นมาได้ แก้ไข
ปัญหาไปได้ทีละช่วง ย้อนมองกลับไป มันท าให้เราได้คิดมากขึ้น มันมีสิ่งที่เรายังท าไม่ดี ตอนนี้ถึง
เวลาแล้วที่เราต้องกลับมาเป็นคนคิดใหม่ท าใหม่   ส่วนเรื่องที่เรายังไม่ได้ท าอะไร ยังไม่ได้พูดอะไร
กับแฟน เราก็สามารถพูดออกมาได้ วันนี้ได้วางแผนเป็นล าดับขั้นท าให้เรารู้ว่าเราควรจะท าอะไร
ก่อน ควรท าอะไรต่อไป” 
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ตาราง 8 สรุปทฤษฎี เทคนิคที่ใช้ และผลที่เกิดขึ้นในกระบวนการให้ค าปรึกษา คนที่ 4 

 เป้าหมาย ทฤษฎีและเทคนิคที่ใช้ ผลที่เกิดขึ้น 
การใหค้ าปรึกษาครั้งท่ี 1   การสร้างสัมพันธภาพ 
 1.สร้างสัมพันธภาพ 

2.เข้าใจเป้าหมายการวิจัยและ
ตกลงรับบริการ 
3.ส ารวจสภาพปัญหา 
4.ก าหนดเปา้หมาย 
การเข้าร่วมกระบวนการ 
ให้ค าปรึกษา 

1.แบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง 
เทคนิค 
1.การฟังอย่างตั้งใจ   
2.การยอมรับไม่มีเง่ือนไข 
3.การสะท้อนความรู้สึก 
4.ค าถามปลายเปดิ 

-รู้สึกสบายใจขึ้น  
-ท าให้คุยเรื่องตัวเองได้มากขึ้น  
-เม่ือได้พูดถึงสิ่งที่ได้เรียนรู้ แบบอย่าง 
แรงบันดาลใจจากแม่ ท าให้รู้สึกภูมิใจ 
และมีความสุข 
-ได้ ตั้ ง เป้ า ห ม าย ข อ งก า ร เข้ า ร่ ว ม 
กระบวนการให้ค าปรึกษา คือวางแผน
การด าเนินชีวิตของตัวเองที่ชัดเจนมาก
ขึ้นต่อจากนี้ เพ่ือรับมือกับอนาคต 

2.แบบแอดเลอร์ 
เทคนิค การสัมภาษณ์แบบอัตนัยประสบการณว์ัยเด็ก 

 3. เทคนิคอื่น 
 การสะท้อนจุดแข็ง/ แง่มุมด้านบวก 

 

การใหค้ าปรึกษาครั้งท่ี 2   พัฒนาการยอมรับและตระหนักในตนเอง  และพัฒนาการรับรู้ 
                                   ในความสามารถตนเอง 
 1.เกิดความตระหนักในตนเอง

และสามารถยอมรับตนเองตาม
ความเป็นจริง 
2.รับรู้ความสามารถของตนเอง
ในการจัดการปัญหาที่ผา่นมา 
 

1.แบบเกสตัลท์  
เทคนิค การสร้างการตระหนักรู้ในตนเอง 
โดยการจัดการสิ่งที่คั่งค้าง (Unfinished business) 

-รู้สึกโล่งและสบายใจมากขึ้น 
-สบายใจที่เห็นว่าตวัเองท าดีที่สุดแลว้
และได้พูดสิ่งที่อยากจะพูดกับสามีไป
หมดแล้ว ไม่มีสิ่งที่ติดคา้ง  
-รู้สึกว่าสุขภาพจิตด ี
-ได้เล่าเรื่องที่ไม่ค่อยมีโอกาสพูด  
-เห็นพลังความสามารถและสิ่งดีๆ  
ในตัวเองที่น ามาใช้รับมือกับปัญหา  
เม่ือต้องเป็นแม่คนเดียว 

2.แบบอัตถิภาวนิยม  
เทคนิค การสนทนาแบบโสเครติก (Socratic  
Dialogue) โดยการพูดคุยน าทางด้วยประสบการณ์
ด้านบวก 

 3. เทคนิคอื่น 
 การสะท้อนจุดแข็ง/ แง่มุมด้านบวก 
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ตาราง 8 (ต่อ) 

 เป้าหมาย ทฤษฎีและเทคนิคที่ใช้ ผลที่เกิดขึ้น 
การใหค้ าปรึกษาครั้งท่ี 3  พัฒนาการรับรู้และเชื่อในความสามารถของตนเอง 
                                  และการก าหนดชีวิตตัวเอง 
 1.พัฒนาการรับรู้ความสามารถ

และพลังดา้นบวกในชีวิตของ
ตนเอง 
2. พัฒนาความสามารถในการ
ก าหนดชีวิตตัวเอง โดยการ
มองเห็นภาพเป้าหมายใน
อนาคตที่มีคุณค่าส าหรบัตัวเอง 
 

1.แบบอัตถิภาวนิยม  
เทคนิค  
1.การสนทนาแบบโสเครติก (Socratic  Dialogue) 
โดยการพูดคุยน าทาง 
   1.1.ผ่านภาพสะท้อนจากคนอ่ืน 
   1.2 ร่วมกับการนึกถึงประสบการณ์  
ใช้ร่วมกับ 
2.กิจกรรมถนนชีวิต และ 
3.ศิลปะบ าบัดเพื่อการแสดงออกเชิงสร้างสรรค์ โดย
การใช้ตุ๊กตาเป็นสัญลักษณ ์
4.หินความรู้สึก  

-เห็นภาพชีวิตที่ผ่านมารวมทั้ งสภาพ
จิตใจ ซึ่งเห็นว่าตัวเองพัฒนาขึ้น จิตใจ
เข้มแข็งขึ้น 
-ตระหนักว่าชีวิตมีทางออกและมีโอกาส
เข้ามาเสมอ ไม่มีทางตัน 
-รู้สึกภูมิใจที่สามารถท าตัวเองขึ้นมาให้
ดีกว่าเดิมได้  
-เห็นแหล่งพลังความสามารถที่ท าให้
ตัวเองมีความเข้มแข็งขึ้น 
-ได้สัมผัสพลังด้านบวกในชีวิต 
-มองเห็ นภ าพอนาคตของตั ว เอ งที่
อยากจะเป็น ซ่ึงสัมผัสถึงความสันติสุข มี
ชีวิตเหมือนกับแม่ 

2. ทักษะพื้นฐานในการให้ค าปรึกษา 
-การฟังอย่างตั้งใจ 
-การสะท้อน  
-การสรุปความ 
3. เทคนิคอื่น 
การสะท้อนจุดแข็ง/ แง่มุมด้านบวก 

การให้ปรึกษาครั้งท่ี 4   พัฒนาการก าหนดชีวิตตัวเอง และยุติการให้ค าปรึกษา  
 1.เพ่ือก าหนดเป้าหมายชีวิตที่

เฉพาะเจาะจง เป็นไปได้ และ
วางแผนลงมือกระท า 
2.สรุปและยุติการให้ค าปรึกษา 

1. แบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหา 
เทคนิค  
1.ค าถามที่มุ่งเน้นปัจจุบันและอนาคต 
ใช้ร่วมกับ ใบงานเป้าหมายชีวติ 

-สบายใจที่เห็นเป้าหมายในชีวติที่ชัดเจน 
และมีการวางแผนในการด าเนินชีวติ
ต่อไป 
-สามารถวางแผนในการกระท าเป็น
ล าดับขั้นเพ่ือไปสู่เป้าหมาย 
-เห็นทรัพยากร/การสนับสนุนทางสังคม 
ที่มีอยู่ในตัวเอง ครอบครัว และชุมชนเพื่อ
ไปสู่เป้าหมายได ้

2. ทักษะพื้นฐานในการให้ค าปรึกษา 
-การฟังอย่างตั้งใจ  
-การใช้ค าถามปลายเปดิ  
-การสรุปความ 
-การให้ก าลังใจ (encouragement) 
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สรุปผลการพัฒนาคุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยวคนที่ 4 นาว  
 กระบวนการให้ค าปรึกษาส าหรับนาวมีเป้าหมายคลี่คลายสิ่งที่ติดค้างใจกับสามี 
และต้องการความชัดเจนในการด าเนินชีวิตต่อ จึงพัฒนาคุณลักษณะพลังอ านาจภายใน  
3 คุณลักษณะ เน้นที่การยอมรับและตระหนักในตนเอง การรับรู้และเชื่อในความสามารถตนเอง 
การก าหนดชีวิตตัวเอง เมื่อนาวสามารถคลี่คลายสิ่งที่ติดค้างในใจ และสามารถเห็นเป้าหมายและ
แผนในชีวิตที่จะด าเนินต่อไปได้แล้ว ตามเป้าหมายที่ร่วมกันก าหนด จึงการยุติการให้ค าปรึกษาใน
ครั้งที่ 4 ใช้เทคนิคการให้ค าปรึกษาจาก 5 ทฤษฎี (ยกเว้นทฤษฎีพฤติกรรมการรู้คิด ซาเทียร์ และ
พฤติกรรมนิยม)  ซึ่งจากบทสนทนาระหว่างกระบวนการ การสรุปการเรียนรู้และการเปลี่ยนแปลง
หลังการให้ค าปรึกษา และการสรุปในใบงาน พบว่านาวมีการเปลี่ยนแปลงที่ดี ซึ่งสะท้อนถึงการมี
พลังอ านาจภายในที่เพิ่มขึ้นในแต่ละคุณลักษณะ ดังนี้  
 1. การตระหนักและยอมรับในตนเอง  ต้ังแต่ก่อนเข้าร่วมกระบวนการให้
ค าปรึกษา นาวยังมีความรู้สึกติดค้างใจในเรื่องการจากลากับสามี  โดยในกระบวนการให้
ค าปรึกษา นาวมีโอกาสทบทวนชีวิตตัวเองในระหว่างที่อยู่กับสามี ซึ่งพบว่า ความรู้สึกผิดในใจมา
จากทั้งความคาดหวังของตัวเองและของคนอ่ืน หลังจากการทบทวน นาวเกิดความตระหนักว่า 
ตัวเองได้อยู่ร่วมทุกข์สุขกับสามีอย่างดีที่สุดแล้วในเวลาที่เขายังมีชีวิตอยู่ และตระหนักว่าตัวเองท า
ดีที่สุดแล้ว กับเหตุการณ์ที่ผ่านมา รวมทั้ง นาวยังได้ใช้เวลาในช่วงของการให้ค าปรึกษาพูดคุยสิ่งที่
ค้างคาใจกับสามี ซึ่งนาวเชื่อว่า สามีมีความเชื่อมั่นในตัวเธอในการท าหน้าที่แม่ ท าให้นาวรู้สึก
สบายใจมากขึ้นและไม่มีอะไรที่รู้สึกติดค้างอีก  
 2. การรับรู้และเชื่อในความสามารถตนเอง  จากกระบวนการที่ได้ทบทวนการ
รับมือกับปัญหาของครอบครัวในช่วงที่ผ่านมา ท าให้นาวได้เห็นพลังความสามารถในการจัดการ
ปัญหาและสัมผัสกับพลังด้านบวกในตัวเอง โดยเฉพาะ  “การมีสติ ใช้ปัญญาในการแก้ปัญหา 
และไม่ใช้อารมณ์”   ซึ่งเป็นสิ่งที่นาวตระหนักว่า  เป็นพลังความสามารถของตัวเองที่น ามาใช้รับมือ
กับปัญหาเมื่ อ ต้องเป็นแม่คนเดียวในวันนี้  จากค าพูดของนาว พบว่านาวสามารถรับรู้
ความสามารถตนเองจากประสบการณ์ที่ผ่านมาและจากที่คนอ่ืนมองเห็น และเมื่อนาวได้เห็น
ภาพรวมชีวิต เห็นการเปลี่ยนแปลงที่ดีของตัวเอง ท าให้นาวรู้สึกภูมิใจในสิ่งที่ตัวเองผ่านมาได้ 
รวมทั้ง นาวยังเห็นแหล่งพลังในชีวิต เช่น ก าลังใจจากครอบครัว และแบบอย่างของแม่ ซึ่งท าให้
นาวมีความสุข มีพลัง และมีความเข้มแข็งมากยิ่งขึ้น  
 3. การก าหนดชีวิตตัวเอง เป็นเป้าหมายส าคัญของนาว ที่ในตอนเริ่มต้นนาวยังไม่
ชัดเจนในการด าเนินชีวิตตัวเองต่อไป เช่น ยังคิดว่าอาจจะต้องไปท างานโรงงานนอกบ้านเพื่อหา
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เงิน แต่หลังจากกระบวนการให้ค าปรึกษา ท าให้นาวมองเห็นเป้าหมายชีวิตที่ต้องการของตัวเอง ซึ่ง
เป็นเป้าหมายท่ีชัดเจน สอดคล้องกับความต้องการของตัวเอง โดยยังคงวิถีของชาวสวน ไม่ต้อง
ออกไปท างานนอกชุมชน  นาวยังสามารถวางแผนในการกระท าเป็นล าดับขั้นเพื่อไปสู่เป้าหมาย
นั้น นอกจากนี้ นาวยังเห็นทรัพยากรและการสนับสนุนทางสังคมที่มีอยู่ในตัวเอง ในครอบครัวและ
ในชุมชน เพื่อไปสู่เป้าหมายได้ ความชัดเจนในเป้าหมายและแผนชีวิตนี้ ท าให้นาวมีความรู้สึก
สบายใจ มั่นใจ และแสดงถึงความพร้อมที่จะลงมือท า เพื่อจะก้าวต่อไปตามเป้าหมายที่วางไว้   
 ในการพัฒนาความสามารถในการก าหนดชีวิตตัวเองนี้  นอกเหนือจากการเข้าร่วม
กระบวนการให้ค าปรึกษาแล้ว นาวยังได้มีโอกาสเข้าร่วมอบรมของชุมชน ที่ส าคัญคือ โครงการ 
นวัตวิถีซึ่งเป็นช่องทางความรู้ที่เปิดโอกาสให้นาวได้เห็นแนวทางการประกอบอาชีพที่สอดคล้องกับ
วิถีชีวิตได้ชัดเจนมากขึ้น ซึ่งเป็นอีกปัจจัยที่ส่งผลต่อความสามารถในการคิดและวางแผนชีวิตที่
ชัดเจนของนาวด้วย  
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ภาพประกอบ 16 สรุปผลการพัฒนาคุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยวคนที่ 4 นาว 

ผลกำรพัฒนำคุณลักษณะพลังอ ำนำจภำยในของแม่เลี้ยงเดี่ยวคนที่ 4 

กำรรับรู้และ
เชื่อใน

ควำมสำมำรถ
ของตนเอง 

กำรยอมรับ 

และตระหนัก 

ในตนเอง 

กำรมองเห็น
โอกำสและกำร
สนับสนุนทำง

สังคม 

กำรก ำหนด
ชีวิตตัวเอง 

กำรมีมมุมอง

ด้ำนบวก 

ทฤษฎอีตัถิภาวนิยม 
ทฤษฎเีกสตัลท์/ 
อัตถิภาวนิยม 

การสะท้อนจุดแข็ง
และแง่มุมด้านบวก 

มุ่งเน้นการแก้ปัญหา 

ยังไม่ได้แสดงให้
เห็นถึงเรื่องนี้มาก
นัก จึงสนับสนุนให้
พัฒนาการรับรู ้
และเชื่อใน
ความสามารถของ
ตนเอง โดยเฉพาะ
จากประสบการณ์ที่
ผ่านมา เพื่อจะเป็น
พลังส าหรับการ
ด าเนินชีวิตต่อไป
ได้ 

มีสิ่งที่ค้างคาใจใน
การจากลากับสามี
อย่างกระทันหนั 
โดยรู้สึกว่าสามี
ตายเร็วไป ยัง
ไม่ได้สั่งลา รู้สึกใจ
หาย และคิดว่ายัง
ไม่ได้ท าอะไรให้ 
และคิดว่าตวัเอง
บกพร่องตอ่หน้าที่
ในการดูแลสามี 

ค่อนข้างมี
มุมมองด้านบวก
อยู่แล้ว  จึงไม่ได้
มุ่งพัฒนาเรื่องนี้
เป็นการเฉพาะ 

ต้องการความ
ชัดเจนของการ
ด าเนินชีวิตต่อไปใน
การเป็นแม่เลี้ยง
เดี่ยวของตวัเอง 
โดยเฉพาะการท า
อาชีพเพือ่เลี้ยง
ตัวเองและครอบครัว  

มีการสนับสนุนจาก
ครอบครวัที่ดีทั้ง
จากแม่และญาติพี่
น้องจึงไม่ได้มุ่ง
พัฒนาเรื่องนี้เป็น
การเฉพาะ 

-ได้เห็นพลัง
ความสามารถของ
ตัวเองในการรับมือ
กับปัญหาที่ผ่านมา 
และพบว่าตวัเองได้
น ามาใช้เมื่อเป็นแม่
เลี้ยงเดี่ยว 
-รู้สึกภูมิใจในสิ่งที่
ตัวเองผ่านมาได ้
-ได้เห็นแหล่งพลัง
ในชีวติ ท าให้รู้สึกมี
ความสุข มีพลัง มี
ความเข้มแข็งยิ่งขึ้น 

-ตระหนักว่า
ความรู้สึกผิดมาจาก
ความคาดหวังของ
คนอื่นและของ
ตัวเอง 
-ตระหนักว่าตัวเอง
ได้พยายามท าดี
ที่สุดแล้ว 
-ได้พูดสิ่งที่รูส้ึกค้าง
คาใจกับสามี ท าให้
สบายใจ ไม่มีอะไร
ติดค้าง   

 

-มองเห็นเป้าหมาย
ชีวิตทีช่ัดเจน 
สอดคล้องกับความ
ต้องการของตัวเอง ท า
ให้รู้สึกสบายใจ มั่นใจ 
พร้อมลงมือท า 
-สามารถวางแผนเป็น
ล าดับขั้นไปสู่เป้าหมาย 
-สามารถมองเห็น
ทรัพยากรและการ
สนับสนุนทางสังคมที่
ตัวเองมีอยู่เพือ่ไปสู่
เป้าหมาย 

ทฤษฎอีัตถิภาวนิยม 

จากกระบวนการ 
ท าให้มองเห็น
ทรัพยากรและการ
สนับสนุนทางสังคม
ที่ตัวเองมีอยู่เพือ่
ไปสู่เป้าหมาย 
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แม่เลี้ยงเดี่ยวคนที่ 5 ปอง แม่ผู้แสวงหาชีวิตที่มีเป้าหมาย 
ปองเป็นแม่เลี้ยงเด่ียวที่เป็นกลุ่มชาติพันธุ์ มีภูมิล าเนาอยู่แถวชายแดนไทยพม่า อายุ 33 

ปี ด้วยวัยเด็กที่ต้องอพยพหนีภัยสงครามและความยากจน ท าให้ปองไม่มีโอกาสเรียนหนังสือ  
แม่หาเลี้ยงเธอด้วยการท าสวน ท าไร่ และรับจ้าง ปองมีบุตรมาแล้ว 3 คนจากสามี 2 คน โดยสามี
คนแรกส่งเสียเลี้ยงดูทุกอย่าง แต่สามีเสียชีวิตเมื่อบุตรชายคนโตอายุได้ราว 6 ปี แต่ไม่นานเธอ
แต่งงานใหม่อีกครั้งกับสามีคนที่ 2  โดยยังคงอาศัยอยู่ในบ้านเดียวกับแม่ สามีคนนี้เป็นคนไม่
รับผิดชอบครอบครัว เธอทนไม่ไหวจึงขอเลิก แม้สามีพยายามมาขอคืนดีบอกว่าจะปรับปรุงตัวก็ไม่
ท าให้เธอเปลี่ยนใจ ปองมีบุตรจากสามีคนที่ 2 อีก 1 คน เมื่อมีลูกถึง 3 คน ท าให้ปองต้องหาเงิน
เพิ่มขึ้น เป็นจังหวะที่มีเพื่อนมาท างานเป็นแม่บ้านที่กรุงเทพฯ ปองจึงได้ท างานแม่บ้านอยู่ในบ้าน
คนมีฐานะแห่งหนึ่งในกรุงเทพฯ โดยพักอยู่กับนายจ้าง นายจ้างค่อนข้างดูแลดี แม้ปองต้องหยุด
งานบ่อยในบางช่วงเพื่อเดินเรื่องสัญชาติไทยให้กับลูก นายจ้างก็ให้โอกาสกลับมาท างานใหม่ โดย
ไม่หักเงินวันที่หยุดไป ปองฝากลูกทั้ง 3 คนไว้กับพี่สาวและน้องสาวที่ต่างจังหวัด โดยส่งเงินให้ทุก
เดือน ปองสนิทกับแม่ พี่สาว และน้องสาวมาก ครอบครัวแหล่งพลังส าคัญ แม้ในวันที่เธอเริ่ม
ความสัมพันธ์ครั้งใหม่กับผู้ชายคนหนึ่งจนต้ังครรภ์และผู้ชายไม่รับผิดชอบ ปองก็ยังได้รับความ
เข้าใจและก าลังใจจากน้องสาว รวมทั้งนายจ้างที่เป็นคนติดต่อมูลนิธิให้ปองเข้ามาพักช่วงคลอด
ลูก ท าให้ปองมีโอกาสได้ข้อมูลใหม่หลายเรื่องที่ไม่เคยรู้ เมื่อรู้ว่ามีมูลนิธิช่วยหาครอบครัวที่มีความ
พร้อมและรับเด็กไปดูแลแทน ปองตัดสินใจยกลูกชายคนเล็กที่เพิ่งคลอดให้กับมูลนิธิ เพราะคิดว่า
อยากให้ลูกได้มีอนาคตที่ดีกว่าอยู่กับตัวเอง ปองประเมินว่าตัวเองไม่พร้อมเลี้ยงลูกคนที่ 4 อีก 
เพราะแม้การหาเงินส่งลูก 3 คน ปองก็ยังคิดว่าตัวเองยังท าได้ไม่ดีพอ การจากลาลูกครั้งนี้เป็นจุด
เปลี่ยนส าคัญท าให้ปองเริ่มคิดเปลี่ยนแปลงชีวิตตัวเอง ปองต้ังใจว่าหลังจากนี้จะดูแลลูก  
3 คนให้ใกล้ชิดมากขึ้น และคิดถึงอนาคตของลูกมากขึ้น ซึ่งคงต้องใช้เวลาเป็นเครื่องพิสูจน์ต่อไป 

การวิเคราะห์คุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยว  
 ด้วยความที่ปองไม่มีโอกาสทางการศึกษาท าให้มีข้อจ ากัดทั้งด้านทักษะ ความรู้ การ
ประกอบอาชีพ งานอย่างเดียวที่ปองท าได้มาตลอด คือ แม่บ้านในบ้าน ปองไม่มีโอกาสเห็น
ความสามารถของตัวเองในการท างานมากนัก และไม่ได้เคยผ่านประสบการณ์ที่ยากล าบากที่ต้อง
ด้ินรน เหมือนที่ปองมักจะบอกว่า “ที่ผ่านมา ก็อยู่ไปวันๆ ไม่ได้คิดอะไร คิดแค่หาเงิน ส่งตังค์แค่นั้น
ก็พอ ไม่ เคยคิดว่าต้องท าอย่างอ่ืน”  ซึ่งแสดงให้ เห็นว่าปองยังไม่มี โอกาสรับรู้และ เชื่อใน
ความสามารถตนเองของปองมากนัก ซึ่งส่งผลกระทบต่อเนื่องถึงความสามารถในการก าหนดชีวิต
ตัวเอง เพราะแม้ปองจะสามารถตัดสินใจอย่างอิสระ จากการตัดสินใจยกลูกให้มูลนิธิทั้งที่คนใน
ครอบครัวไม่เข้าใจและไม่เห็นด้วย   โดยปองสามารถยืนยันที่จะตัดสินใจเลือกในสิ่งที่ตัวเองคิดว่า
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เหมาะสมได้ แต่ในอีกด้านหนึ่ง ปองยังไม่สามารถคิดและก าหนดเป้าหมายชีวิตเพื่อจะไปสู่อนาคต
ที่ชัดเจนได้ เช่นที่ปองบอกว่า “อยากเปลี่ยนแปลงชีวิตให้ดีขึ้น อยากจะมีอนาคตที่ดี จะเริ่มต้นยังไง 
ตอนนี้เหมือนคิดไม่ออกเลย ครั้งนี้เหมือนจะแย่ที่สุด”  ซึ่งเรื่องนี้เป็นเป้าหมายของปองที่อยากจะ
พัฒนาตัวเองให้มีเป้าหมายและมีชีวิตที่ดีขึ้น นอกจากนี้ ยังมีเรื่องการยอมรับและตระหนักใน
ตนเอง ที่ปองต้องจากลาลูกคนที่ 4 ซึ่งเป็นการสูญเสียครั้งส าคัญในชีวิต และการจัดการสิ่งที่ 
ค่ังค้างด้านความสัมพันธ์กับแม่ที่ยังไม่ได้มีโอกาสคุยกันท าให้ปองยังไม่สบายใจ  
 ผู้วิจัยจึงสรุปประเด็นหลักที่ท างานกับปองใน 3 คุณลักษณะ คือ (1) การยอมรับและ
ตระหนักในตนเอง ทั้งในเรื่องการจากลาลูกแลความสัมพันธ์กับแม่ (2) การรับรู้และเชื่อใน
ความสามารถตนเอง เพื่อให้ปองได้มีโอกาสรับรู้ศักยภาพของตัวเองจากประสบการณ์ที่ผ่าน และ
(3) การก าหนดชีวิตตัวเองโดยเฉพาะ ในด้านของการก าหนดเป้าหมายที่ชัดเจน การคิดแผนการ
กระท าเป็นล าดับขั้น และการลงมือท าเพื่อจะเปลี่ยนแปลงชีวิตให้ดีขึ้น  
 ส าหรับคุณลักษณะอ่ืนๆ เช่นเรื่องการสนับสนุนทางสังคม แม้ปองมีฐานะทาง
เศรษฐกิจและสังคมไม่ค่อยดีและไม่มีโอกาสทางการศึกษาเลย แต่ปองยังเชื่อมโยงการสนับสนุน
ทางสังคมจากครอบครัวโดยเฉพาะน้องสาว ปองยังรับรู้ว่านายจ้างช่วยเหลือและให้โอกาส ซึ่งด้าน
หนึ่งแสดงถึงมุมมองเชิงบวกต่อตัวเองด้วย เช่นที่ ปองสะท้อนถึงครอบครัวและนายจ้างในด้านบวก
ว่า  “น้องสาวเป็นก าลังใจส าคัญ เจ้านายก็ให้ค าปรึกษาทุกอย่าง”  และปองยังค่อนข้างแสดงถึง
การยอมรับตนเองและมีความเข้าใจความจริงที่เกิดขึ้นกับตัวเองโดยไม่ได้ต าหนิกล่าวโทษตัวเอง
กับเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น 

การให้ค าปรึกษาครั้งที่ 1 การสร้างสัมพันธภาพ 
 วันที่พบปองครั้งแรก ปองเพิ่งเข้ามาอยู่ในมูลนิธิไม่กี่วันหลังคลอดลูกคนที่ 4  ผู้วิจัย
เริ่มจากการชวนคุยเรื่องทั่วไป ถามถึงความรู้สึกในปัจจุบัน ก่อนที่จะเริ่มส ารวจสถานการณ์ชีวิต
ในช่วงนี้ โดยใช้ค าถามปลายเปิดว่า มาอยู่ที่นี่เป็นอย่างไร ผู้วิจัยใช้การฟังอย่างตั้งใจ พร้อมทั้ง การ
สรุปความ การสะท้อน  เพื่อเปิดโอกาสใหป้องได้บอกเล่าเรื่องราวของตัวเอง  
 เนื่องจากปองเป็นกลุ่มชาติพันธุ์ที่พูดภาษาไทยไม่ชัดมากนัก และไม่เข้าใจภาษาไทย
บางค า การสื่อสารจึงเป็นไปอย่างค่อยเป็นค่อยไป ปองจะพูดช้าๆ เสียงเบาๆ และเงียบเป็นระยะ 
เพื่อใช้เวลาคิดก่อนจะพูดออกมา ผู้วิจัยใช้การทวนความ สรุปความ เพื่อตรวจสอบความเข้าใจกับ
ปองในสิ่งที่ปองเล่า วันนี้ปองพูดถึงเรื่องการตัดสินใจของตัวเองที่จะยกลูกให้มูลนิธิ เพราะคิดว่า
เป็นทางเลือกที่ดีที่สุด และเป็นสิ่งที่ดีที่สุดที่จะให้กับลูกได้ เพราะยังมีความรับผิดชอบต้องส่งเสีย
ลูกอีก 3 คน  ในระหว่างการพูดคุยผู้วิจัยมีการใช้ค าถามปลายเปิดร่วมกับการสะท้อนเป็นระยะ 
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เพื่อช่วยให้ปองสามารถบอกเล่าเรื่องราว รวมทั้งความคิดความรู้สึกได้มากขึ้น ปองบอกว่า “รู้สึกใจ
หาย และท าใจได้ยาก แต่ก็เตรียมใจรอ คิดว่าจากกันโดยที่ลูกยังอยู่จะดีกว่า และจะมีชีวิตที่ดีกว่า 
ถ้าอยู่กับเราก็เลี้ยงได้แต่ตัว ” 
 จากการพูดคุย ผู้วิจัยสังเกตเห็นคุณลักษณะที่ดีของปองหลายอย่าง ภายใต้สีหน้า
นิ่งๆ พูดค่อยๆ ที่มีรอยยิ้มเป็นระยะ ผู้วิจัยจึงใช้การสะท้อนจุดแข็งที่เห็นในตัวของปอง จากสิ่งที่
ปองเล่าแต่ละเรื่อง เช่นสะท้อนว่า ปองเป็นแม่ที่เก่งสามารถเลี้ยงลูก 3 คนได้  มีความกล้าหาญใน
การตัดสินใจรักษาชีวิตลูกไว้  มีความกล้าหาญและสามารถตัดสินใจที่จะให้อนาคตที่ดีที่สุดกับลูก
แม้จะท าให้เราต้องจากลูก  มีการตัดสินใจที่ชัดเจนไม่ลังเล เป็นต้น  รวมทั้งสะท้อนสิ่งดีๆ ในชีวิตที่
เห็น ซึ่งเป็นแหล่งพลังส าคัญของปอง เช่น  ปองมีก าลังใจที่ดีมากจากคนในครอบครัว  ปองยิ้มตอบ
มาเหมือนเคย และพูดถึงครอบครัวและเรื่องอ่ืนๆ ต่อ นอกจากสะท้อนจุดแข็งและสิ่งดีๆ  ผู้วิจัยยัง
ใช้การสนทนาแบบโสเครติกด้วยการพูดคุยน าทางด้วยผ่านภาพสะท้อนจากคนอ่ืน ช่วยเพิ่มการ
รับรู้ความสามารถของตนเอง เช่นถามว่า มีคนอ่ืนชมเราว่าอย่างไรบ้าง  ซึ่งปองคิดอยู่สักพักก่อน
จะบอกพร้อมรอยย้ิมที่เปิดเผยมากขึ้น “นายจ้างชมว่าเป็นคนสู้ชีวิตนะ เป็นแม่ดีเด่น”   
   หลังจากใช้เวลาคุยกันกว่า 45 นาที ผู้วิจัยถามปองว่ารู้สึกอย่างไร ปองบอกว่า  “รู้สึก
โล่ง สบายใจที่ได้พูดคุย” ก่อนจากกับปองในวันนั้น ผู้วิจัยให้ข้อมูลปองถึงกระบวนการให้
ค าปรึกษาด้วยภาษาง่ายๆ ซึ่งปองบอกว่าด้วยความยินดี  

การให้ค าปรึกษาครั้งท่ี 2    การสร้างสัมพันธภาพและการตระหนักในตนเอง  
 ผู้วิจัยได้พบปองเป็นครั้งที่ 2 ในตอนที่ปองเพิ่งทราบว่ามูลนิธิจะมารับลูกในอีก 5 วัน
ข้างหน้า และปองต้องเตรียมไปอยู่ข้างนอกหลังจากนั้น การพูดคุยในครั้งนี้  จึงเป็นการคุยเพื่อ
เตรียมความพร้อมส าหรับการใช้ชีวิตต่อไป โดยเริ่มจากการพูดคุยถึงสถานการณ์ปัจจุบันที่ก าลัง
ต้องจากลูก ผู้วิจัยใช้ค าถามปลายเปิดถามถึงความรู้สึกของปองว่า มีความรู้สึกอย่างไรบ้าง  ซึ่ง
ปองบอกว่า  “ก่อนหน้านี้มีความรู้สึกห่วง เพราะเข้าใจว่าจะไม่ได้เจอลูกอีก และจะไม่ได้ข่าวลูกเลย 
แต่เมื่อรู้ว่าจะมีเจ้าหน้าที่ติดตามดูแลครอบครัวที่รับไปอยู่ และจะส่งข่าวลูกให้เรารับรู้ได้  จึงท าให้
รู้สึกสบายใจขึ้น”    เมื่อได้คุยถึงความรู้สึกลึกๆ และ สิ่งที่ซ่อนอยู่ในความรู้สึก ปองบอกว่า 
“เมื่อต้องจากลูกแม้จะรู้สึกใจหาย เสียใจ  แต่อีกใจหนึ่งก็รู้สึกดีใจ สบายใจที่ลูกจะมีชีวิตในอนาคต
ที่ดี เราได้ให้สิ่งที่ดีกับลูก”  ซึ่งจากค าพูดของปองท าให้ผู้วิจัยเห็นว่าปองสามารถตระหนักถึง
ความรู้สึกในใจตัวเอง  
 เมื่อได้ใช้เวลาพูดคุยเกี่ยวกับความรู้สึกในใจที่จะต้องจากลาลูกไปสักระยะหนึ่งแล้ว 
จนเห็นท่าทีของปองผ่อนคลายลง และไม่มีอะไรบอกเล่าในเรื่องนั้นแล้ว ผู้วิจัยจึงใช้ค าถาม
ปลายเปิดชวนปองพูดคุยเกี่ยวกับการเตรียมความพร้อมในการไปใช้ชีวิตข้างนอกที่จะเกิดขึ้น
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หลังจากนี้ว่า มีการวางแผนชีวิตอย่างไร โดยผู้วิจัยใช้ทักษะพื้นฐานของการให้ค าปรึกษา คือ การ
ฟังอย่างตั้งใจ ฟังแบบเป็นประจักษ์พยาน การสะท้อน การสรุปความ การท าให้กระจ่าง ท าให้ปอง
ได้เปิดเผยความรู้สึกลึกๆ ในใจที่ยังมีความรู้สึกผิดต่อแม่ จึงมีความต้ังใจที่อยากจะกลับบ้านที่
ต่างจังหวัด ปองบอกว่า “อยากจะไปขอโทษแม่ที่ไม่เชื่อฟัง และท าให้แม่ต้องอับอายขายหน้า แม้
จะรู้ว่าแม่คงให้อภัย แต่ก็ต้ังใจไปคุยกับแม่ด้วยตัวเอง ” 
 เนื่องจากปองมีความคิดที่จะกลับไปขอโทษแม่เพราะท าให้แม่เสียใจและขายหน้า 
ผู้วิจัยจึงใช้ค าถามปลายเปิดเพื่อตรวจสอบความคิด ความรู้สึก และการรับรู้ตัวเองของปองว่า  “เรา
รู้สึกยังไงกับตัวเอง ในสิ่งที่เกิดขึ้นท าให้เรารู้สึกอาย..”  ซึ่งปองบอกอย่างชัดเจนหลายครั้งว่า   
“ไม่ได้คิดว่าสิ่งที่ท าเป็นเรื่องขายหน้า เพราะตัวเองไม่ได้ท าอะไรไม่ดี เรามีความจริงใจ ไม่ได้
หลอกลวงคนอ่ืน ต้ังใจสร้างครอบครัวในอนาคต เพียงแต่เจอคนไม่ดีไม่รับผิดชอบ ซึ่งไม่คาดคิดว่า
มาเจอ แต่ไม่สบายใจที่ท าให้แม่และคนในครอบครัวต้องอับอาย เพราะคนในชุมชนจะมองว่าท้อง
ไม่มีพ่อเป็นการท าเรื่องไม่ดี”  จากค าพูดของปองสะท้อนให้เห็นว่าปองมีความเข้าใจในตัวเอง 
สามารถยอมรับความจริงที่เกิดขึ้นกับตัวเองได้ และเข้าใจชีวิตตามสภาพที่เป็นจริง แต่ก็ยังมี
ความรู้สึกผิดต่อแม่อยู่   
 เมื่อได้พูดคุยเกี่ยวกับการต้องอุ้มท้องคนเดียวจนท าให้ปองต้องตัดสินใจยกลูกให้
มูลนิธิ ปองพูดหลายครั้งว่าเจอคนไม่ดีที่ไม่คิดว่าจะเจอ ประสบการณ์ครั้งนี้เป็นประสบการณ์
ส าคัญในชีวิตปอง ผู้วิจัยจึงใช้การสนทนาแบบโสเครติกโดยใช้ค าถามน าทาง ให้ปองได้คิดทบทวน
การเรียนรู้ของตัวเอง เพื่อเป็นบทเรียนส าหรับชีวิตต่อไป ซึ่งปองบอกว่า  “ ท าให้เข้าใจว่าคนมีหลาย
รูปแบบ ต่อไปเราต้องระมัดระวังตัวเองมากขึ้น ไม่ไว้ใจคนง่ายๆ และท าให้มีความตั้งใจว่าจะมุ่งอยู่
กับการดูแลลูกให้ดีที่สุด ใกล้ชิดกับลูกให้มากขึ้น และพยายามให้ลูกมีอนาคตที่ดี ซึ่งหวังว่าจะยัง
ไม่สายเกินไป” 
 จากสถานการณ์ที่เกิดขึ้นครั้งนี้ เป็นโอกาสให้ปองได้คิดทบทวนหลายอย่าง และปอง
ได้พูดถึงความต้ังใจจะท าสิ่งที่เปลี่ยนแปลงไป ผู้วิจัยจึงใช้ค าถามปลายเปิดชวนปองให้พูดคุยถึง
การต้ังเป้าหมายในชีวิตและความคิดที่จะเปลี่ยนแปลงตัวเอง ปองมีท่าทีครุ่นคิดและพูดถึงความ
ต้ังใจของตัวเองด้วยสีหน้าที่มีความสุข มีรอยยิ้มน้อยๆ  “อยากใกล้ชิดกับลูกมากขึ้น ให้ลูกได้
สัมผัสความรักของแม่ จากเดิมที่อยู่ห่างกัน โดยเพียงแค่ส่งเงินให้ และอยากให้ลูกมีอนาคตที่ดี ไม่
ล าบากเหมือนตัวเอง” ผู้วิจัยใช้การสะท้อนจุดแข็งและแง่มุมด้านบวกของปองเพื่อเสริมพลัง โดย
สะท้อนว่า ปองได้ค้นพบความต้ังใจของตัวเอง เป็นความต้ังใจที่จะเปลี่ยนแปลงตัวเอง ซึ่งเป็นการ
ค้นพบที่ส าคัญ และความต้ังใจนี้ก็เป็นสิ่งส าคัญ และผู้วิจัยใช้การเสริมแรงโดยขอให้ปองบอกถึงสิ่ง
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ที่เป็นพลังส าหรับตัวเองจากสิ่งที่ได้พูดคุยในวันนี้ ปองบอกว่า  “ต้ังใจเป็นแม่ที่ดี ”  ผู้วิจัยขอให้ปอง
จดจ าค านี้เพื่อเป็นพลังให้ตัวเอง 
 ในตอนท้าย ผู้วิจัยถามถึงความรู้สึกของปองที่ได้พูดคุยกันราว  1 ชั่วโมง ปองบอกว่า  
“สบายใจที่ได้พูดคุย บางเรื่องไม่เคยบอกใคร หรือบอกใครไม่ได้ ก็ได้มาพูดตรงนี้เป็นครั้งแรก เช่น
ที่บอกว่า “ต้ังใจจะเป็นแม่ที่ดี” จะบอกคนอ่ืนเขาก็จะไม่เชื่อ แต่เป็นความต้ังใจที่อยากจะท าให้คน
อ่ืนได้เห็น คิดว่าการที่มีคนมาถามแล้วเราได้พูดแบบนี้ก็ดี ไม่อย่างนั้นเราก็ไม่มีโอกาสได้พูด”  
ผู้วิจัยยังถามถึงความรู้สึกปองที่ได้พบและได้พูดความต้ังใจของตัวเอง ซึ่งปองบอกว่า “รู้สึกมี
ก าลังใจ” 

การให้ค าปรึกษาครั้งที่ 3  การพัฒนาการรับรู้และเชื่อในความสามารถของ
ตนเอง 
 ในการพบกันครั้งที่ 3 ปองออกจากบ้านพักแล้วโดยอยู่ระหว่างพักฟื้นร่างกายท่ี
โรงงานของนายจ้าง ผู้วิจัยถามปองถึงความรู้สึกในช่วงนี้ ก่อนที่จะใช้การสัมภาษณ์แบบอัตนัย
ประสบการณ์วัยเด็ก ให้ปองได้ทบทวนประสบการณ์ต้ังแต่วัยเด็กและจุดเปลี่ยนแต่ละช่วงชีวิต 
โดยเฉพาะในสถานการณ์ที่ยากล าบากเพื่อพัฒนาการรับรู้และเชื่อในความสามารถตนเอง เริ่มจาก
ใช้ค าถามว่า ชีวิตวัยเด็กของเรา ความทรงจ าแรกๆ ที่จดจ าได้คืออะไรบ้าง ความรู้สึกที่มองเห็น
ภาพนั้นเป็นอย่างไร ปองมองเห็นชีวิตที่ยากล าบากจากการสู้รบที่ชายแดนท าให้ต้องอพยพ ต้องไร้
บ้าน มีแม่ท าไร่หาเลี้ยงครอบครัว แม้จะเป็นภาพความยากล าบากแต่ปองกลับรู้สึกมีความสุข  “แม่
ไม่เคยทอดทิ้งเราเลย อยู่ด้วยกันตลอด ล าบากแต่ไม่เคยน้อยใจเลย หาวันกินวัน แต่ครอบครัวไป
ด้วยกัน”  ในระหว่างที่ปองเล่า  ผู้วิจัยฟังอย่างต้ังใจ พยายามค้นหาและสะท้อนจุดแข็ง แง่มุมที่ดี
เพื่อเสริมพลังไปด้วย เช่น สะท้อนว่า สิ่งดีๆ ในชีวิตอย่างหนึ่งคือ มีครอบครัวที่ใช้ชีวิตอยู่ด้วยกัน มี
ความอบอุ่น ซึ่งเป็นสิ่งที่มีค่าและช่วยสนับสนุน   
 เมื่อได้พูดถึงครอบครัวปองเล่าถึงสิ่งดีๆ ของแม่ ความรักของแม่ และยังเผยความ
ต้ังใจของปองที่อยากจะกลับบ้านไปหาแม่ ผู้วิจัยสะท้อนแง่มุมด้านบวกว่า ปองผูกพันกับ
ครอบครัวมาก รักแม่มาก และภูมิใจที่ได้เป็นลูกของแม่  เนื่องจากปองพูดถึงแม่ค่อนข้างบ่อยมาก
ด้วยความรู้สึกที่ภูมิใจ ผู้วิจัยจึงใช้ค าถามปลายเปิด เพื่อช่วยให้ปองได้รับรู้ความสามารถตนเองที่
เรียนรู้มาจากแบบอย่างของแม่ เช่น ถามว่าแบบอย่างที่ดีของแม่ที่เห็นและถ่ายทอดมาเป็นตัวเรา 
ค าสอนของแม่เป็นอย่างไร ปองบอกว่า “แม่สอนและท าให้เห็นเป็นแบบอย่าง เรื่องการมีความรัก
ในครอบครัว สอนเรื่องการเป็นคนดี ซื่อสัตย์ ไม่โกง ”   
 ผู้วิจัยยังใช้การสนทนาแบบโสเครติกโดยการพูดคุยน าทางร่วมกับการนึกถึง
ประสบการณ์ ให้ปองได้ทบทวนประสบการณ์ยากล าบากในชีวิตที่เคยผ่านมา และความสามารถ
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ในตัวเองที่ท าให้ผ่านจุดที่วิกฤตได้ ส าหรับปองบอกว่าเป็นสถานการณ์ล่าสุดที่ต้ังครรภ์ไม่พร้อม
โดยพ่อของลูกไม่รับผิดชอบ ในเวลาที่ยากที่สุดนั้น ปองพบว่าตัวเองสามารถผ่านมาได้ด้วยก าลังใจ
และโอกาสจากคนรอบข้าง  “ตอนแรกไม่กล้าบอกกับครอบครัว เครียดมาก พอได้คุย น้องสาวก็
บอกไม่เป็นไร เราร้องไห้เลย เขาให้ก าลังใจตลอด เราผ่านมาได้เพราะก าลังใจ การให้โอกาสจาก
ครอบครัว เจ้านายก็ให้ค าปรึกษา ไม่ว่าอะไรเราเลย ต้องขอบคุณเขาให้ที่อยู่ที่กิน ช่วยเหลือ ”  
ผู้วิจัยใช้ค าถามปลายเปิดว่า เมื่อเราได้รับก าลังใจและโอกาสจากคนอ่ืน ท าให้ตัวเราเป็นอย่างไร  
ปองบอกว่า  “ท าให้มีแรงที่จะลุกขึ้นมาสู้ ต้ังใจสู้เต็มที่ ต้องอยู่ให้ได้ ต้องผ่านให้ได้”   ซึ่งแสดงให้
เห็นว่าปองสามารถเห็นถึงโอกาสและการสนับสนุนทางสังคมที่ตัวเองมีอยู่  ระหว่างปองเล่าผู้วิจัย
ใช้ทักษะการสรุปความ การสะท้อนแง่มุมด้านบวก เช่น สะท้อนว่า ท่ามกลางสถานการณ์ที่
ยากล าบากที่สุด แต่เรามีคนมาช่วยสนับสนุนให้ผ่านช่วงที่ยากล าบากไปได้ และให้ก าลังใจปองว่า 
ดูเหมือนเรื่องแย่ๆ ก าลังผ่านไป เรามีความพร้อมจะเดินต่อไปข้างหน้ามากขึ้น 
 จากสิ่งที่ปองเล่า ผู้วิจัยยังพยายามองหาและสะท้อนแง่มุมด้านบวกในประเด็นอ่ืน 
เช่น ปองเป็นคนมีความรับผิดชอบต่อหน้าที่มาก มีความต้ังใจดีที่จะพึ่งพาตัวเองให้ได้โดยไม่ต้อง
รบกวนคนอ่ืน  เป็นต้น ในตอนท้ายปองยังได้คุยถึงสิ่งที่อยากจะท าต่อไปในอนาคต ซึ่งปองบอกว่า  
“อยากจะกลับไปท างานให้เร็วที่สุด หาเงินช่วยที่บา้นให้เบาลง ไม่อยากเป็นภาระคนอ่ืน”  ซึ่งแสดง
ถึงความคิดในการพึ่งพาตนเอง  หัวใจส าคัญของกระบวนการที่ผู้วิจัยท าในครั้งนี้ คือ การฟังอย่าง
ต้ังใจ ฟังอย่างเป็นประจักษ์พยานถึงเรื่องราวชีวิตและความคิดความรู้สึกที่เกิดขึ้น พร้อมการสรุป
ความ การสะท้อนความรู้สึกและสะท้อนแง่มุมด้านบวก ซึ่งเอ้ืออ านวยให้ปองรู้สึกปลอดภัย สบาย
ใจ ไว้วางใจ และเปิดเผยตัวเองมากขึ้น  
 หลังจากใช้เวลาราว 1 ชั่วโมง ผู้วิจัยถามความรู้สึกของปองที่ได้พูดคุยในวันนี้ ปอง
บอกว่า “รู้สึกดี รู้สึกมีก าลังใจ รู้สึกมีความพร้อมที่จะท างาน ท าหน้าที่ของตัวเองแล้ว เรื่องที่แย่
มากๆ เราก าลังจะผ่านไปแล้ว เราต้องเข้มแข็ง สู้ต่อไป”  นอกจากนี้ เมื่อพูดถึงสิ่งที่ดีในชีวิต ปองยัง
บอกว่า  “แม้เราเกิดเรื่องล าบาก แต่สิ่งดีๆก็เข้ามาช่วยเยอะ ชีวิตเหมือนก าลังแย่ ก็มีทางออกไปได้
ดี มีความสุข ดีใจ ถ้าไม่ดี เราก็ไม่ได้กลับมาอยู่จุดนี้ได้ รู้สึกขอบคุณคนที่ช่วยเหลือ”  ซึ่งจากค าพูด
ของปองแสดงให้เห็นว่า ปองตระหนักถึงสิ่งดีๆ ที่มีอยู่ในชีวิตตัวเองซึ่งจะเป็นพลังส าหรับก้าวต่อไป   
 ก่อนจากกันวันนี้ ผู้วิจัยยังชวนให้ปองเขียนข้อความขอบคุณส่งให้ผู้ดูแลบ้านพัก 
เพราะปองบอกว่าตอนออกมาไม่มีโอกาสได้กล่าวค าลาแต่อยากจะฝากขอบคุณจากใจ แต่
เนื่องจากปองเขียนหนังสือไม่ได้ จึงให้ปองบอกค าที่อยากจะบอก โดยผู้วิจัยช่วยเขียนลงใน
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โปสการ์ด และให้ปองได้ลงชื่อตัวเองตอนท้าย ซึ่งเป็นความสามารถใหม่ที่ปองเพิ่งได้เรียนรู้ในสอง
เดือนนี ้

การให้ค าปรึกษาครั้งที่ 4    พัฒนาการตระหนักในตนเองและการก าหนดชีวิต
ตัวเอง  
 ผู้วิจัยพบปองครั้งที่ 4 ปองยังพักอยู่ที่โรงงานของนายจ้าง ระหว่างรอพักฟื้นร่างกาย
และรอเริ่มงานใหม่ เมื่อถามถึงชีวิตในช่วงนี้ ปองพูดถึงความรู้สึกคิดถึงลูก ผู้วิจัยใช้การฟังอย่าง
ต้ังใจ ควบคู่กับการสะท้อนความรู้สึก เพื่อให้ปองได้ระบายออกและได้รับความเข้าใจ พร้อมทั้ง
ถามถึงความรู้สึก และใช้ค าถามปลายเปิด เพื่อเปิดโอกาสให้ปองบอกเล่าได้มากขึ้น เช่น วันที่ต้อง
จากลูกเป็นอย่างไร รู้สึกอย่างไร  ที่บอกว่าคิดถึงลูกเป็นความรู้สึกอย่างไร  ปองบอกว่า “ถ้าคิดถึง
ลูก น้ าตาจะไหลออกมา ไม่กล้าคิดถึงตอนที่อยู่ด้วยกันกับลูก เพราะจะท าให้น้ าตาไหล เป็น
ความคิดถึงที่ไม่มีวันหายไป แม้จะร้องไห้มากแค่ไหนก็ไม่มีวันหมด แต่เป็นการคิดถึงความสุขเวลา
ที่อยู่กับลูก”  ผู้วิจัยสะท้อนว่าความคิดถึงลูกยังมีมากจนท่วมท้นอยู่ในใจ แต่ภาพที่เห็น คือ ภาพ
ความสุข  
 ขณะบอกเล่า ปองได้สัมผัสความรู้สึกของตัวเองเพิ่มขึ้น “ขณะที่คิดถึงความสุขที่ได้
อยู่กับลูก  แต่ก็มีความเจ็บปวด เพราะมันหายไปแล้ว เป็นทั้งความสุขและความทุกข์ไปพร้อมกัน” 
ปองเริ่มร้องไห้และเงียบเป็นช่วงๆ ผู้วิจัยอยู่กับความรู้สึกนั้น และใช้การเงียบ อยู่กับภาวะตรงนั้น 
จนปองพร้อมจะพูดต่อ ปองพูดย้ าหลายครั้งว่า  “สิ่งที่คิดถึงคือ ภาพความสุข”  ผู้วิจัยจึงให้ปอง
ตรวจสอบความสุขที่เคยเกิดขึ้น โดยใช้ค าถามปลายเปิดว่า ภาพความสุขเราอยู่กับลูกตอนนั้นเป็น
อย่างไร เพื่อเปิดโอกาสให้ปองได้บอกเล่าภาพความสุขของตัวเองในวันที่อยู่กับลูก ปองบอกว่า 
“เราอยู่กับลูกอย่างเต็มที่ อยู่กันสองคน มีความสุขกับเขา โดยไม่คิดถึงเรื่องอื่นๆ เลย เพราะรู้ว่าเรา
จะอยู่ด้วยกันไม่นาน”   ผู้วิจัยสะท้อนว่า สิ่งที่ปองโหยหาถึงคือความสุขที่วันนี้มันไม่มีแล้ว แต่แม้
ภาพความสุขนั้นผ่านไป แต่ยังคงอยู่ในความทรงจ าที่ชัดเจน  
 ระหว่างที่พูดคุย ผู้วิจัยใช้ค าถามที่ค้นหาความคิดที่อยู่เบื้องหลังความรู้สึกของปอง  
เช่น น้ าตานี้บอกอะไร เป็นความรู้สึกอย่างไร ในที่สุด ปองบอกว่า “ที่ร้องไห้นี่ คือเราคิดถึงเรื่องที่
เคยมีความสุขนั่นแหละ แต่ความสุขมันไม่มีแล้ว มันผ่านไปแล้ว  แต่ไม่ใช่ร้องไห้เพราะน้อยใจ หรือ
ไม่ได้คิดว่ามันเร็วเกินไป มันไม่ได้เศร้า ตอนนี้ชีวิตไม่มีความเศร้านะ จริงๆ คือคิดถึงความทรงจ าที่
ดีๆ คิดถึงความสุข มันจะไม่มีวันหายคิดถึง มันจะชัดเจนและตลอดไป”  จากค าพูดของปองแสดง
ให้เห็นว่าปองกระจ่างชัดเจนและตระหนักในตัวเองมากขึ้น 
 ในตอนท้ายปองได้พูดถึงความต้ังใจจะมีชีวิตที่ดีขึ้น และอยากจะเริ่มท างานเพื่อจะ
ได้ไม่มีเวลาคิดถึงย้อนกลับไปตอนที่อยู่กับลูกมากนัก ปองบอกว่า  “เราแค่คิดว่าอยากมีอนาคตที่ดี 
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แต่ยังคิดไม่ได้ว่าจะมีชีวิตที่ดีขึ้นยังไง สมองคิดไม่ค่อยเก่ง คิดแค่จะเริ่มต้น แต่ยังไม่เจอทาง”   
ผู้วิจัยให้ก าลังใจปองกับความต้ังใจที่จะเปลี่ยนแปลงตัวเอง ว่าอย่างน้อยได้เริ่มคิดก็นับเป็น
จุดเริ่มต้นของการเปลี่ยนแปลงแล้ว จากค าพูดของปองแสดงเห็นว่าปองต้องการพัฒนาตัวเองใน
เรื่องการก าหนดชีวิต ผู้วิจัยจึงเสนอให้ปองคุยเรื่อง การเตรียมตัวเองในเรื่องการท างานและการ
ต้ังเป้าหมายชีวิตของตัวเอง เพื่อจะเป็นแม่ที่ดีขึ้นตามที่ปองตั้งใจ ในการให้ค าปรึกษาครั้งต่อไป  
 ปองไม่ค่อยเข้าใจความหมายภาษาไทยบางค า และยังไม่รู้ว่าเป้าหมายคืออะไร เมื่อ
ผู้วิจัยได้ให้ข้อมูลใหม่กับปองโดยอธิบายคร่าวๆ ว่าเป้าหมาย คือ ภาพอนาคตที่เราต้องการจะให้
เกิดขึ้น ซึ่งเราต้องก าหนดไว้ก่อน เป็นภาพไกลๆ จากนั้นเราต้องวางแผนว่าจะต้องท าอะไรบ้างทีละ
ขั้น เพื่อไปสู่เป้าหมายนั้นได้ เหมือนเราค่อยๆ สร้างบันไดทีละขั้น  ปองฟังอย่างต้ังใจและบอกว่า  

 
กลับไปมองชีวิตที่ผ่านมามันไม่มีอะไรดีเลย อยู่แบบวันๆ ชีวิตคนมันไม่ใช่แบบน้ี  อยู่
กี่ปีก็เหมือนเดิม ยิ่งเราท าอะไรผิดพลาดก็ยิ่งแย่ลง ไม่มีดีขึ้น  เราคิดแค่ว่าอยากจะมี
อนาคตที่ดีขึ้น แต่ไม่รู้ต้องท ายังไง พอได้ยินว่าต้องมีก าหนดเป้าหมาย ท าให้คิดได้ 
ตอนแรกไม่รู้ว่าเป้าหมายคืออะไร รู้แล้วดีใจมาก ท าให้รู้สึกมีก าลังใจที่ได้ยินว่า ชีวิต
เราจะมีเป้าหมาย และอาจจะมีชีวิตที่ดีขึ้น รู้สึกเรากลายเป็นคนที่มีความคิดเข้ามา 
ตั้งแต่ที่คุยกันครั้งก่อนๆ  รู้สึกมีความสุข เพราะช่วยให้มองเห็นทางว่าจะต้องท าอะไร 
ท าให้อยากคุยต่อไปเรื่อยๆ คิดว่าอนาคตเราคงจะดีขึ้นต่อไป 

 
 หลังจากจบการพูดคุยวันนี้ ปองเริ่มกลับมามีรอยยิ้มและดูผ่อนคลายมากขึ้นกว่า
ตอนแรก ผู้วิจัยถามปองถึงความรู้สึกและสิ่งที่ได้เรียนรู้ บอกว่า  “รู้สึกดี ดีใจที่ได้คุย มีความสุข 
เวลาที่เราคิดถึงลูก เป็นการคิดถึงภาพความสุขที่ได้อยู่กับลูก  ไม่ได้เป็นรู้สึกเศร้าว่าท าไมต้องจาก
กัน แต่เป็นความคิดถึงสิ่งดีๆ ภาพความทรงจ าดีๆ  รู้สึกมีก าลังใจที่จะใช้ชีวิต มีก าลังใจจะพัฒนา
ชีวิตตัวเองต่อไป”  ซึ่งจากค าพูดของปองแสดงให้เห็นได้ว่าปองสามารถเข้าใจตัวเองมากขึ้น และ
ตระหนักถึงความคิดความรู้สึกในใจตัวเองได้มากขึ้น รวมทั้งมีก าลังใจที่จะเริ่มก้าวสู่การ
เปลี่ยนแปลงในชีวิตต่อไป 

การให้ค าปรึกษาครั้งท่ี 5    พัฒนาการยอมรับและตระหนักในตนเอง  
 ผู้วิจัยเริ่มจากการทักทาย ถามถึงชีวิตในช่วงนี้ และสิ่งดีๆใหม่ๆ ในชีวิต และชวนคุย
เรื่องการวางแผนอนาคตที่ต่อเนื่องจากครั้งที่แล้ว โดยผู้วิจัยใช้ค าถามมาตรวัดให้ปองให้คะแนน
ความพอใจในชีวิตตัวเองในปัจจุบัน ซึ่งปองบอกว่า “ถ้าสมัยอยู่กับครอบครัวจะเต็มร้อย แต่
ปัจจุบันแค่ 50  ชีวิตมันไม่เต็มร้อย เพราะยังไม่ได้คุยกับแม่ยังไม่สบายใจ เหมือนมันยังไม่เต็มใจ”  
ซึ่งปองเคยพูดถึงเรื่องนี้มาแล้วครั้งหนึ่ง ท าให้เห็นว่าเป็นเรื่องที่ยังติดค้างในใจปอง ผู้วิจัยจึงชวน
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ปองคุยเรื่องความสัมพันธ์และความรู้สึกกับแม่ โดยใช้การส ารวจภูเขาน้ าแข็ง ร่วมกับการใช้ศิลปะ
บ าบัดเพื่อการแสดงออกเชิงสร้างสรรค์ โดยการใช้ตุ๊กตาเป็นสัญลักษณ์  ซึ่งจะใช้ต่อเนื่องตลอด
กระบวนการของการให้ค าปรึกษานี้ 
 ในการเริ่มต้น ผู้วิจัยให้ปองเลือกตุ๊กตาที่แสดงภาพครอบครัว โดยบอกว่า ช่วยแสดง
ภาพที่เกิดขึ้นในครอบครัวว่าเป็นภาพอะไร เรื่องของเรากับแม่ตอนนี้เป็นอย่างไร ซึ่งปองหยิบตุ๊กตา
สองตัวคือเทวดาผู้หญิงและเด็กผู้หญิงที่มีชีวิตชีวาร่าเริง วางหันหน้าเข้าหากัน  ปองอธิบายว่า 
“เทวดาเหมือนแม่ เด็กผู้หญิงคือน้องสาว สองคนคุยกัน ทุกอย่างที่เกิดขึ้นกับเรา น้องสาวเป็นคน
ช่วยคุยกับแม่”   ผู้วิจัยขอให้ปองหยิบตุ๊กตาที่แสดงถึงตัวเองเข้าไปในภาพนี้ด้วย ปองเลือกตุ๊กตา 
บราวน์ตัวเล็ก ถือหัวใจเล็กๆอยู่ วางหันหน้าไปทางเทวดา ผู้วิจัยจึงขอให้ปองบอกว่า ตุ๊กตาตัวนี้
ต้องการจะบอกอะไรกับเทวดา ซึ่งปองบอกว่า “เหมือนเขาจะบอกว่า เขาส านึกผิด เขาผิดไปแล้วที่
ไม่ฟัง เอาแต่ใจตัวเอง อยากขอโทษจากใจ”   ผู้วิจัยถามต่อว่า เวลาที่ตุ๊กตาบราวน์ตัวนี้พูดแบบนี้
แล้ว เขารู้สึกยังไง   ปองบอกว่า   “เหมือนเขาจะบอกว่า เขาส านึกผิดแล้ว เขาผิดไปแล้ว ที่เขาไม่
ฟัง เอาแต่ใจตัวเอง อยากขอโทษจากใจ”  ผู้วิจัยถามต่อว่า เวลาที่ตุ๊กตาบราวน์พูดแบบนี้ เขารู้สึก
อย่างไร  ปองบอกว่า  “รู้สึกเสียใจ อยากให้แม่ยกโทษให้ และอยากให้กลับมาเป็นเหมือนเดิม”  
ผู้วิจัยขอให้ปองหยิบสิ่งที่แสดงถึงความรู้สึกของตุ๊กตาบราวน์น้ีออกมา  ปองเลือกแมวสีด าขาวที่อยู่
ในท่าหมอบอยู่มาวาง โดยอธิบายว่า  “มันนั่งเศร้า  รอแม่ยกโทษให้” 
 เมื่อปองได้สัมผัสความรู้สึกลึกๆ ในใจตัวเอง ผู้วิจัยเริ่มชวนให้ปองส ารวจความรู้สึก
ของแม่ โดยถามต่อว่า เทวดาจะมองเห็นหัวใจที่มีความเศร้าและการรอคอยของเจ้าบราวน์ตัวนี้
ไหม ปองตอบว่า  “เขามองไม่เห็น เขาจะมองแต่ที่น้องสาว”   ผู้วิจัยขอให้ปองบอกความรู้สึกของ
เทวดา  “เขาก็โกรธที่เราพูดไม่ฟังแต่ไม่ถึงกับเกลียด เขาผิดหวังด้วย และคงสงสารเรา”   และขอให้
ปองช่วยเลือกตุ๊กตาที่สะท้อนความรู้สึกของเทวดาที่เป็นแม่  ซึ่งปองหยิบตุ๊กตาสีขาวมีหัวใจหน้าตา
ยิ้มแย้ม และหมีแพนด้าที่ก าลังถืออาหาร ซึ่งปองบอกว่า  “จริงๆในใจแม่รัก เรามองเห็นความรัก 
แม้บางครั้งแม่จะพูดด้วยความโกรธ แต่ในใจเขาห่วง”  ค าพูดของปองแสดงให้เห็นว่า ปองสามารถ
รับรู้ถึงความรู้สึกที่แท้จริงที่ซ่อนอยู่เบื้องหลังความโกรธของแม่ ผู้วิจัยสะท้อนว่า เจ้าบราวน์ตัวนี้ก็รู้
ว่าเทวดาองค์นี้มีหัวใจให้  จึงขอให้ปองน าสิ่งที่แสดงถึงความรักของแม่ออกมาวางให้ตุ๊กตาบรานว์  
ปองเลือกก้อนหินโดยอธิบายว่า  “ความรักของแม่เหมือนก้อนหินที่ละลายไม่ได้  เขารักต้ังแต่เด็ก
จนโตป่านนี้  เขาก็รักเหมือนเดิม  ที่เขาโกรธเพราะเขาไม่อยากให้เราเจอเรื่องแบบนี้  คิดว่าแม่รัก 
ก็เลยโกรธที่ไม่ฟัง  เมื่อลูกโดนอย่างนี้  คนที่เจ็บปวดที่สุดก็คือแม่” 
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 ผู้วิจัยกลับไปที่ความรู้สึกของปอง สะท้อนว่า ทั้งที่รู้ว่าแม่รักแต่ก็รู้สึกกลัวที่จะเดินเข้า
ไปหา ซึ่งปองบอกเล่าถึงช่องว่างในการสื่อสารกับแม่ก่อนหน้านี้ ท าให้แม่ยังไม่เข้าใจสิ่งที่เกิดขึ้น 
และปองเริ่มตระหนักในตัวเองว่า จริงๆ เป็นตัวเองที่ยังไม่พร้อมคุยกับแม่ เพราะต้องการกลับไปท า
หน้าที่ของตัวเองให้ได้เหมือนเดิมก่อน  “ตอนนี้ที่ยังไม่สบายใจ แค่ตัวเรายังไม่ได้มีโอกาสคุยกับแม่ 
ไม่ใช่แม่ไม่อยากให้คุยนะ แต่เป็นตัวเราเอง ทุกวันนี้ยังไม่อยากคุยกับใครมาก ยังไม่ท างาน ยังไม่
อยู่แบบปกติ แต่ถ้าเราได้ท างาน เราจะได้กลับไปท าหน้าที่เหมือนเดิมที่เคยท า ในใจของเราจะโล่ง
ไง ค่อยโทรหาแม่ ” 
 ผู้วิจัยยังขอให้ปองเลือกตุ๊กตา ที่แสดงถึงสิ่งที่ขวางกั้นระหว่างปองกับแม่อยู่ ซึ่งปอง
เลือกผีเสื้อตัวเล็กๆ บอบบาง ที่บอกว่าแค่ไล่มันก็ไป แต่ปองบอกว่า   “ยังไม่พร้อมจะไล่มันไป”  
ผู้วิจัยขอให้ปองเปลี่ยนภาพ ในวันที่ตุ๊กตาบราวน์พร้อมแล้ว จะมีอะไรเปลี่ยนไปบ้าง จะเกิดอะไร
ขึ้นบ้าง ปองหยิบตุ๊กตาเจ้าหญิงมีผมสีแดงเข้ามาแทนตุ๊กตาบราวน์ตัวเล็ก  และน าหัวใจไปให้
เทวดา เมื่อถามว่าเจ้าหญิงรู้สึกอย่างไร ปองบอกว่า “รู้สึกดี เพราะทุกอย่างไม่มีอะไรติดขัดแล้ว  
ท างานได้เหมือนเดิม ใช้ชีวิตได้เหมือนเดิมแล้ว”   และเมื่อถามถึงความรู้สึกที่ได้มองเห็นภาพนี้ 
ปองบอกว่า  “ถ้ากลับไปยืนอยู่จุดนี้ได้  ดีใจมากเลย”  และปองตระหนักว่า คนที่จะช่วยให้เกิดภาพ
นี้ได้ก็ คือ ตัวเอง จากนั้น ผู้วิจัยชวนปองให้จุดเทียนอธิษฐานร่วมกันให้ภาพนี้ส าเร็จตามต้ังใจ ซึ่ง
ปองบอกว่า “อยากเริ่มต้นชีวิตใหม่ อยากให้แม่มีความสุขไม่อยากให้แม่ผิดหวังอีกแล้ว อยากท า
ให้ได้ไวๆ ก่อนที่ทุกอย่าง จะสายเกินไป รอวันที่ครอบครัวจะกลับมาเข้าใจกันเหมือนเดิม” 
 ในตอนท้าย ผู้วิจัยขอให้ปองสรุปความรู้สึกและการเรียนรู้ในวันนี้  ปองบอกว่า  
“ได้เห็นภาพแบบนี้แล้ว  และพูดไปแบบนี้แล้วก็ดีใจมากๆเลย  เพราะ เราเคยอยู่จุดนี้ แล้วมัน
เปลี่ยนไป ถ้าถึงจุดนี้ได้แล้วคงจะดีใจมาก...ดีใจขึ้นมากที่เห็นว่า ชีวิตข้างหน้าจะกลับไปเป็น
เหมือนเดิมอย่างนี้”   ปองยังบอกพร้อมรอยยิ้มและเสียงหัวเราะว่า  “จริงๆ ต้ังแต่ที่เรากลับมา จะ
โทรคุยกับแม่ได้หลายรอบ แต่เรายังไม่กล้าไง(หัวเราะ) ที่พูดไปพูดมา ตัวเรานี่แหละ ไม่กล้าคุย ถ้า
เรากล้าคุย ภาพนี้กลับมาแล้ว ตอนแรกยังไม่ได้คิด คิดไม่ออกเลย แต่นี่ท าให้คิดว่า แค่เราคุยแค่นี้ 
ทุกอย่างก็จบแล้ว แค่รอท างาน จะมีก าลังใจ แล้วก็จะกล้าที่จะคุย คุยแล้วทุกอย่างก็จะดีขึ้น ได้
กลับไปท าหน้าที่ จะได้ดูแลลูกกับแม่ที่เคยเป็นหน้าที่ของเรา”   
  จากค าพูดของปองแสดงให้เห็นว่า ปองมีความตระหนักในตัวเองมากขึ้น  ว่าการ
ที่ยังไม่ได้คุยกับแม่ ไม่ได้มีเหตุผลจากคนอ่ืน แต่มาจากความไม่พร้อมของตัวเอง และยังได้เห็นถึง
ความต้องการของตัวเองที่ต้องการ “ท าหน้าที่ลูกและแม่ที่ดี”  ให้เหมือนเดิมได้ก่อน   และปองยังได้
บทเรียนส าหรับตัวเองว่า “ถ้าได้กลับไปอยู่จุดนี้ได้ เราจะไม่กล้ากลับไปท าเหมือนเดิม เพราะ
อาจจะไม่มีโอกาสเป็นครั้งที่ 2”  
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 ก่อนนัดครั้งต่อไป ปองบอกว่าอยากทิ้งช่วงการพบกัน เพื่อให้เห็นการเปลี่ยนแปลง
ของตัวเอง เพราะถ้านัดต่อไปอีก 1 สัปดาห์จะยังไม่มีการเปลี่ยนแปลงมากนัก จึงเว้นระยะนัด
หมายไว้ 1 เดือน  

การให้ค าปรึกษาครั้งท่ี 6   การสรุปและยุติการให้ค าปรึกษา 
 ผู้วิจัยได้พบปองอีกครั้งหลังจากครั้งที่ 5 ผ่านไปแล้วเกือบ 3 เดือน ผู้วิจัยเริ่มจาก
กล่าวทักทาย ทบทวนถึงการให้ค าปรึกษาในครั้งที่ผ่านมา และใช้ค าถามปลายเปิดให้ปองเล่าถึง
สถานการณ์การเปลี่ยนแปลงในช่วงที่ไม่ได้พบกัน และการวางแผนชีวิตของปองต่อไป  ซึ่งปองเล่า
ว่าได้มีโอกาสท างานและมีเงินเดือนส่งกลับไปให้ที่บ้านได้ท าหน้าที่ของตัวเองอีกครั้ง และยังได้โทร
ไปหาแม่ตามที่ต้ังใจแม้จะยังไม่ได้คุยกันแต่ก็ก าลังจะกลับไปอยู่กับแม่ในอีกไม่กี่วันข้างหน้า ผู้วิจัย
จึงใช้ค าถามมุ่งเน้นปัจจุบันและอนาคต มุ่งเน้นสิ่งที่ปองต้องการจะให้เกิดขึ้น โดยถามว่า ภาพชีวิต
ในอนาคตที่เรามองเห็นในอีก 1 ปีข้างหน้าเป็นอย่างไร ปองพูดถึงการตัดสินใจกลับไปอยู่บ้าน
ต่างจังหวัด และบอกว่ารู้สึกดีใจที่ได้กลับไปท าหน้าที่แม่และหน้าที่ลูก   ผู้วิจัยยังใช้ค าถามว่า การ
ท าหน้าที่นี้ส าคัญกับเราอย่างไร ปองเล่าถึงการดูแลแม่ที่ป่วย ซึ่งที่ผ่านมาไม่มีโอกาสดูแลแม่เลย 
และยังจะได้ดูแลลูกที่แทบไม่เคยได้อยู่ใกล้ชิดกันมาก่อน  “เราก็รู้อยู่ว่าลูกอยากได้ความรักจากแม่ 
เหมือนเราก็เคยเป็นตอนเด็กๆ อยู่กับคนอ่ืนไม่เหมือนอยู่กับแม่ ลูกคนนี้ต้ังแต่เขาจ าความได้ ไม่ได้
อยู่ด้วยกันกับแม่เลย พอเราบอกว่าจะกลับไป เขาดีใจใหญ่เลย ” 
 จากครั้งก่อนปองเคยบอกว่าชีวิตยังไม่เต็ม เพราะยังไม่ได้ท างาน แต่เมื่อมาถึงวันนี้
เมื่อใช้ค าถามมาตรวัดให้ประเมินชีวิตตัวเองอีกครั้ง ปองบอกว่า “เหมือนรู้สึกชีวิตมันดีขึ้น ได้
ท างาน มีเงินส่งให้ลูกแล้ว แต่ก่อนนี้เหมือนอึดอัด น้อยใจ พูดอะไรไม่ออก อยากจะช่วยก็ช่วยไม่ได้ 
เดือนแรกนี่โอนเงินให้แม่หมดเลย (หัวเราะ)”  ผู้วิจัยใช้การตีความว่า เหมือนเป็นชีวิตที่ก าลังจะ
ผ่านพ้นวิกฤตผ่านจุดที่ล าบากที่สุดไปได้แล้ว ปองบอกต่อด้วยท่าทีที่มีความสุขว่า   “รู้สึกดีขึ้น จะ
ได้กลับบ้าน กลับไปอยู่กับแม่กับลูก เราจะมีความสุขที่ได้กลับบ้าน กลับไปท าหน้าที่ให้ดีที่สุด 
เมื่อไหร่ที่น้องสาวกลับไปอยู่บ้าน เราก็จะกลับไปท างานได้ ก็ค่อยคิดตรงนั้นอีกที”   จากค าพูดของ
ปองแสดงให้เห็นว่าปองมีความรู้สึกและมุมมองด้านบวกกับชีวิตตัวเอง และมีความชัดเจนในสิ่งที่
จะท าต่อไป 
 เมื่อเปิดให้ปองได้พูดคุยถึงสิ่งที่อยู่ในใจต่อไป พบว่าปองยังมีความคิดถึงลูก แต่ก็
ต้ังใจว่าจะไม่กลับไปหาอีกเพื่อจะได้ท าใจให้ได้ ผู้วิจัยขอให้ปองบอกว่าอยากจะพูดความในใจ
อะไรกับลูกให้ลูกได้รับรู้ (แม้จะไม่ได้มีโอกาสบอกโดยตรง)  ซึ่งปองบอกว่า  “ที่แม่ให้ไปอยู่กับ
ครอบครัวใหม่ แม่ท าเพื่อลูก ถ้าอยู่กับแม่ เขาก็ต้องล าบาก ไม่มีปัญญาได้เรียนสูง ๆ ถ้าว่าเขาไป
อยู่บ้านใหม่ที่ดี เขาก็ได้เรียนสูง ๆ ถ้าเขาเป็นคนดี เขาได้อนาคตที่ดีแน่นอน” 
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 เนื่องจากปองได้ตัดสินใจเลือกเส้นทางชีวิตต่อไปที่ชัดเจนมีคุณค่ากับตัวเองแล้ว และ
แสดงถึงความพร้อมที่จะกลับสู่การด าเนินชีวิตตามปกติ ผู้วิจัยใช้ค าถามถึงการเตรียมรับมือกับ
การเปลี่ยนแปลงในอนาคตข้างหน้า  ปองบอกว่า “แต่ละวัน จะท าให้ดีที่สุด”  และเมื่อได้ถามปอง
แล้วก็ไม่มีประเด็นพูดคุยอ่ืน ๆ  ผู้วิจัยจึงชวนให้ปองได้สรุปเพื่อยุติการให้ค าปรึกษา  โดยถามถึง
การเปลี่ยนแปลงในตัวเอง ปองสะท้อนว่า 
 

แต่ก่อนเป็นคนที่ไม่มีความคิด ไม่ได้คิดถึงอะไรเลย คิดว่าได้ท างาน หาเงิน ส่งตังค์ก็
พอ ก็ดีใจแล้ว ไม่คิดว่าอนาคตคืออะไรยังไง 10 กว่าปีแล้วก็เหมือนเดิม ตอนนี้เรา
เหมือนเห็นอนาคต มันเหมือนมีความคิด ว่าเราต้องไปแบบนี้ ต้องท าอย่างนี้ คนเรา
ต้องคิดนะ ท าได้หรือไม่ได้เราก็ต้องคิดก่อนว่าจะเริ่มต้นยังไง คิดแล้วก็รู้สึกว่าเราต้อง
แก้ไข เราต้องท า อย่างที่จะกลับไปอยู่บ้าน กลับไปท าหน้าที่แม่กับหน้าที่ลูก ที่ผ่านมา
ไม่เคยท าเลย เราท าให้แม่เสียใจหลาย ๆ ครั้ง ถ้าท าให้แม่มีความสุขได้ ครั้ งนี้ก็ยินดี 
ลูกมีความสุขเราก็ดีใจ ก็เหมือนท าส าเร็จแล้ว แต่ก่อนนี้ไม่เคยคิดเลย 

 
 ค าพูดของปองแสดงถึงความสามารถในการก าหนดชีวิตตัวเองได้ ที่ได้เริ่มคิดถึง
เป้าหมายชีวิต ได้คิดว่าจะต้องท าอะไรบ้าง และได้เริ่มต้นลงมือท าแล้ว  ก่อนจากกัน ผู้วิจัยแสดง
ความชื่นชมและให้ก าลังใจปองว่ามีการเปลี่ยนแปลงที่ดี มีเป้าหมายที่ดี มีความต้ังใจที่ดี พร้อมทั้ง
ร่วมยินดีกับปองที่จะไปกลับไปหาครอบครัวและได้ภาพครอบครัวที่มีความเข้าใจกันกลับมา
เหมือนเดิม รวมทั้งขอให้ประสบความส าเร็จในการท าหน้าที่แม่และหน้าที่ลูกตามที่ต้ังใจ ปองบอก
ว่าถ้ามีโอกาสได้เข้ามากรุงเทพฯ ในอนาคตอาจจะได้พบกันอีก 
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ตาราง 9  สรุปทฤษฎี เทคนิคที่ใช้ และผลที่เกิดขึ้นในกระบวนการให้ค าปรึกษา คนที่ 5 

 เป้าหมาย ทฤษฎีและเทคนิคที่ใช้ ผลที่เกิดขึ้น 
การใหค้ าปรึกษาครั้งท่ี 1  สร้างสัมพันธภาพ 
 1.สร้างสัมพันธภาพ 

2.ส ารวจสภาพปัญหา 
3.เข้าใจเป้าหมายการวิจัยและตกลง
รับบริการ 
 

1.แบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง 
เทคนิค 
1.การฟังอย่างตั้งใจ   
2.การยอมรับไม่มีเง่ือนไข 
3.การสะท้อน          
4. การทวนความ  
5.การสรุปความ       
6.การใช้ค าถามปลายเปดิ 

-รู้สึกโล่ง สบายใจที่ได้พูดคุย 
-ยินดีเข้าร่วมต่อเนื่อง 

2. แบบอัตถิภาวนิยม  
เทคนิค  การสนทนาแบบโสเครติก (Socratic  
Dialogue) โดยการพูดคุยน าทางผา่นภาพสะท้อน
จากคนอ่ืน 
 
3. เทคนิคอื่น 
 การสะท้อนจุดแข็ง/ แง่มุมด้านบวก 

กำรใหค้ ำปรึกษำครั้งที่ 2   สร้ำงสัมพันธภำพ และสร้ำงควำมตระหนักในตนเอง  
 1.สร้างสัมพันธภาพต่อเนือ่ง 

2.เกิดความตระหนักในตนเอง 
 

1.แบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลำง 
เทคนิค 
1.การฟังอย่างตั้งใจ  
2.การยอมรับอย่างไม่มีเงื่อนไข 
3.การสะท้อนความรู้สึก  
4.การใช้ค าถามปลายเปิด 

-รู้สึกสบายใจที่ได้พูดคุย 
-ได้พูดคุยเรื่องที่ไม่เคยมีโอกาสได้พูด
กับใคร 
-ได้พบและได้พูดความตั้งใจของตัวเอง
ที่จะเป็นแม่ที่ดี  
-เมื่อได้พูดถึงความตั้งใจของตัวเองท า
ให้มีก าลังใจ 2.แบบพฤติกรรมนิยม  

เทคนิค การเสริมแรงตนเอง 

  3.เทคนิคอื่น 
 การสะท้อนจุดแข็ง/ แง่มุมด้านบวก 
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ตาราง  9  (ต่อ) 

 เป้าหมาย ทฤษฎีและเทคนิคที่ใช้ ผลที่เกิดขึ้น 
การใหค้ าปรึกษาครั้งท่ี 3  พัฒนาการรับรู้และเชื่อในความสามารถตนเอง  
 1. พัฒนาการรับรู้ความสามารถ 

และเชื่อในความสามารถตนเอง 

1.แบบแอดเลอร์ 
เทคนิค การสัมภาษณแ์บบอัตนัยประสบการณว์ัย
เด็ก 

-รู้สึกดี รู้สึกมีก าลังใจ  
-รู้สึกขอบคุณคนที่ช่วยเหลือ  
-ตระหนักว่าเม่ือได้รับก าลังใจ โอกาส 
และการช่วยเหลือจากคนอ่ืนท าให้
ตัวเองลุกขึ้นมาสู้และเข้มแข็งเพื่อจะ
ผ่านเร่ืองที่ยากที่สุดไปให้ได ้

2.แบบอัตถิภาวนิยม 
เทคนิค  การสนทนาแบบโสเครติก (Socratic  
Dialogue) โดยการพูดคุยน าทางร่วมกบัการนึกถึง
ประสบการณ ์

  3.เทคนิคอื่น 
 การสะท้อนจุดแข็ง/ แง่มุมด้านบวก 

  4.ทักษะพื้นฐานในการให้ค าปรึกษา 
-การฟังอย่างตั้งใจ   
-การสะท้อนความรู้สึก  
-การสรุปความ  
–ค าถามปลายเปิด 
-การให้ก าลังใจ 
 

 

กำรใหค้ ำปรึกษำครั้งที่ 4   พัฒนำกำรตระหนักในตนเองและกำรก ำหนดชีวิตตัวเอง 
 1.เกิดความตระหนักใน

ตนเอง 

      1.แบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง 
      เทคนิค 
      1.การฟังอย่างตั้งใจ   
      2.การยอมรับอย่างไม่มีเง่ือนไข 
      3.การสะท้อนความรู้สึก  
      4.ค าถามปลายเปิด 
      5.การเงียบ  
      6.การให้ก าลังใจ 
      7.การให้ข้อมูล 
 

-รู้สึกดีใจที่ไดคุ้ย / มีความสุขเพราะ
มองเห็นทางว่าจะต้องท าอะไร 
-มีก าลังใจที่จะใช้ชีวิตและพัฒนา
ตัวเอง 
-เข้าใจตัวเองว่า เวลาที่คิดถึงลูก เป็น
การคิดถึงความสขุที่ได้อยู่กับลูก ไม่ได้
รู้สึกเศร้าที่ต้องจากกัน แต่คดิถึงสิ่งดีๆ 
ความทรงจ าดีๆ   
-เม่ือได้รู้ว่าเป้าหมายคืออะไร ท าให้ดี
ใจมาก ได้คิดว่าจะต้องตั้งเป้าหมาย
ชีวิต ซ่ึงเดิมไม่เคยคิด   
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ตาราง  9  (ต่อ) 

 เป้าหมาย ทฤษฎีและเทคนิคที่ใช้ ผลที่เกิดขึ้น 
การใหค้ าปรึกษาครั้งท่ี 5   พัฒนาการยอมรับและตระหนักในตนเอง 
 เกิดความ

ตระหนัก 
ในตนเอง 

1.แบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหา  
เทคนิค ค าถามมาตรวัด  

-รู้สึกดีใจ มีความสุขที่ได้เห็นภาพที่ต้องการให้เกิดขึ้นคือครอบครัวกลับมา
เข้าใจกันเหมือนเดิม 
-ตระหนักในตัวเองว่าการที่ยังไม่ได้คุยกับแม่ ไม่ได้มีเหตุผลจากคนอ่ืน แต่มา
จากความไม่พร้อมของตัวเอง 
-ตระหนักถึงความต้องการของตัวเองที่ต้องการจะท าหน้าที่ลูกและหน้าที่แม่
ให้ได้เหมือนเดิมก่อนจะคุยกับแม่  

2.แบบซาเทียร์  
เทคนิค การส ารวจภูเขาน้ าแข็ง ร่วมกับ
การใช้ศิลปะบ าบัดเชิงสร้างสรรค์โดยใช้
ตุ๊กตาเป็นสัญลักษณ ์

  3.ทักษะพื้นฐานในการให้ค าปรึกษา 
-การฟังอย่างตั้งใจ   
-การสะท้อน  
-การสรุปความ  
-ค าถามปลายเปิด  

การใหค้ าปรึกษาครั้งท่ี 6   พัฒนาการก าหนดชีวิตตัวเองและยุติการให้ค าปรึกษา  
 1.การ

พัฒนาการ
ก าหนดชีวิต
ตัวเอง 
2.ยุติการให้
ค าปรึกษา 
 
 

1.แบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหา 
เทคนิค  
1.ค าถามมาตรวดั  
2.ค าถามที่มุ่งเน้นปัจจุบันและอนาคต 

- รู้ว่าตัวเองต้องมีอนาคต มองเห็นอนาคตว่าต้องไปอย่างไร ต้องท าอย่างไร 
เหมือนมีความคิด จากที่ไม่ได้คิดอะไรเลย และเม่ือคิดแล้วท าให้ต้องท า ต้อง
แก้ไข เช่น คิดกลบัไปท าหน้าที่แม่กับหน้าที่ลูก ไม่ใช่แคส่่งเงิน ซึ่งที่ผ่านมาไม่
เคยคิดเลย 

2. ทักษะพื้นฐานในการให้ค าปรึกษา 
-การฟังอย่างตั้งใจ   
-การสะท้อน  
-การสรุปความ  
-ค าถามปลายเปิด  
-การตีความ  
-การให้ก าลังใจ 

 

สรุปผลการพัฒนาคุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยวคนที่ 5  ปอง 
 กระบวนการให้ค าปรึกษาส าหรับปอง ที่มีเป้าหมายต้องการชีวิตที่มีเป้าหมายมากขึ้น
กว่าเดิม มีการพัฒนาคุณลักษณะพลังอ านาจภายใน 3 คุณลักษณะ เน้นที่การยอมรับและ
ตระหนักในตนเอง การรับรู้และเชื่อในความสามารถตนเอง และการก าหนดชีวิตตัวเอง  ใช้เวลา
ด าเนินการทั้งหมด 6 ครั้ง พบว่าปองมีการเปลี่ยนแปลงที่ดีในหลายเรื่อง ซึ่งสะท้อนจากบทสนทนา
ในกระบวนการให้ค าปรึกษา และการสรุปการเรียนรู้ของปองในแต่ละครั้ง ดังนี้ 
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1. การยอมรับและตระหนักในตนเอง     
    1.1 เรื่องการจากลากับลูก ที่ปองคิดถึงลูกมาก มักร้องไห้จนหยุดไม่ได้ และยัง

สับสนกับความรู้สึกตัวเอง จากกระบวนให้ค าปรึกษา ปองเกิดความตระหนักว่าเวลาที่คิดถึงลูก 
เป็นการคิดถึงความสุขที่ได้อยู่กับลูก ไม่ได้เป็นความรู้สึกเศร้า แต่คิดถึงความทรงจ าดีๆ การ
ตระหนักในตัวเองนี้ท าให้ปองรู้สึกมีความสุขและมีก าลังใจมากขึ้น  

    1.2 เรื่องความสัมพันธ์กับแม่  ที่ปองมักบอกว่าอยากคุยกับแม่ แต่ยังไม่มี
โอกาสเพราะแม่โกรธ หลังจากการพูดคุย ปองตระหนักว่าการที่ไม่ได้คุยกับแม่มาจากความไม่
พร้อมของตัวเองไม่ใช่เหตุผลจากคนอ่ืน ที่ต้องการท าหน้าที่ต่อแม่ได้เหมือนเดิมก่อน และปองยัง
ตระหนักถึงความต้องการของตัวเอง ที่ต้องการให้ครอบครัวกลับมาเข้าใจกันเหมือนเดิม เมื่อได้พบ
ความต้องการที่แท้จริงของตัวเองโดยเห็นภาพที่กระจ่างชัดเจน ท าปองรู้สึกดีใจ มีความสุข และ
พร้อมที่ก้าวไปสู่การท าหน้าที่ของตัวเอง  

2. การรับรู้และเชื่อในความสามารถตนเอง  ปองสะท้อนถึงมุมมองและ
ความรู้สึกเชิงบวกเมื่อได้ทบทวนชีวิตที่ผ่านความยากล าบากในช่วงที่ผ่านมา แม้ปองไม่ค่อยรับรู้ถึง
ความสามารถของตนเองโดยตรงมากนัก แต่ปองรับรู้การสนับสนุนทางสังคมต่างๆ คือรับรู้ว่า
ตัวเองได้รับโอกาสและการช่วยเหลือจากน้องสาว นายจ้าง และมูลนิธิ ท าให้ปองรู้สึกมีก าลังใจ 
รู้สึกขอบคุณ และท าให้เข้มแข็ง มีแรงลุกขึ้นมาสู้ เพื่อท าให้ตัวเองผ่านเรื่องนี้ไปได้ ให้สมกับที่ได้รับ
โอกาสที่ดีจากคนอ่ืน  ซึ่งเป็นมิติของการมีมุมมองเชิงบวก ที่สามารถชื่นชมและขอบคุณต่อบางคน
และบางสิ่งที่มีความหมายต่อชีวิต และเมื่อได้รับรู้ถึงสิ่งเหล่านั้นจึงช่วยเสริมพลังอ านาจภายใน
ให้กับปองในการด าเนินชีวิตต่อไป 

3. การก าหนดชีวิตตัวเอง การเปลี่ยนแปลงในเรื่องนี้เริ่มเห็นจากครั้งแรกๆ ของ
การให้ค าปรึกษาที่ปองเริ่มได้พบและพูดถึงความต้ังใจของตัวเองที่จะเป็นแม่ที่ดี ซึ่งเป็นสิ่งที่ปองไม่
เคยคิดถึงมาก่อน และเมื่อได้พูดถึงความต้ังใจของตัวเองท าให้มีก าลังใจ ความต้ังใจนี้ในตอนหลัง
พัฒนามาเป็นการต้ังเป้าหมายชีวิตให้กับตัวเอง ซึ่งเป็นครั้งแรกๆ ในชีวิตที่ปองได้มีโอกาสนั่งคุย
เรื่องชีวิตที่มีเป้าหมายและการวางแผนชีวิต ปองได้เข้าใจว่าชีวิตจะต้องมีเป้าหมายและมีการ
วางแผน เมื่อได้คุยเรื่องเป้าหมายชีวิตท าให้ปองรู้สึกดีใจ มีก าลังใจ และมีความหวังว่าชีวิตจะมีการ
เปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้น สิ่งที่ส าคัญ คือ ปองได้แสดงถึงความต้ังใจที่จะเปลี่ยนแปลงตัวเองในการท า
หน้าที่แม่และลูกที่ดี ในรูปแบบที่แตกต่างไปจากเดิม และเมื่อพบกันครั้งสุดท้าย ปองได้ตัดสินใจ
เริ่มลงมือท าตามความตั้งใจแล้ว  
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 อย่างไรก็ตาม การคิดแผนที่เป็นล าดับขั้นของปอง อาจยังมองเห็นภาพไม่ได้ชัดเจน
มากนัก อาจด้วยข้อจ ากัดในเรื่องการคิด ต้นทุนทางสังคม แหล่งสนับสนุนในชีวิตที่จ ากัด รวมทั้ง
ความสามารถในการใช้ภาษาไทย แต่การเปลี่ยนแปลงที่เห็นชัดคือการมีความต้ังใจ การเปลี่ยน
ความคิด และการได้เริ่มลงมือท า ซึ่งสะท้อนถึงการเปลี่ยนแปลงที่ดี นอกเหนือจากการเข้าร่วม
กระบวนการให้ค าปรึกษาแล้ว ปองยังมีการพูดคุยกับน้องสาวอย่างต่อเนื่องในทุกเรื่อง ซึ่งนับเป็น
ก าลังใจส าคัญ เป็นเพื่อนคู่คิดในการวางแผนชีวิต และยังมีเจ้านายที่เปิดโอกาสในเรื่องงาน การให้
ค าปรกึษา ซึ่งมีส่วนช่วยให้ปองกลับสู่ชีวิตปกติได้เร็วขึ้น และได้รับการเสริมพลังใจในด้านต่างๆ  
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ภาพประกอบ 17 สรุปผลการพัฒนาคุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยวคนที่ 5 ปอง 

 

ผลกำรพัฒนำคุณลักษณะพลังอ ำนำจภำยในของแม่เลี้ยงเดี่ยวคนที่ 5 

กำรรับรู้และ
เชื่อใน

ควำมสำมำรถ
ของตนเอง 

กำรยอมรับ 

และตระหนัก 

ในตนเอง 

กำรมองเห็น
โอกำสและกำร
สนับสนุนทำง

สังคม 

กำรก ำหนด
ชีวิตตัวเอง 

กำรมีมมุมอง

ด้ำนบวก 

ทฤษฎีแอดเลอร์/ 
อัตถิภาวนิยม 

ทฤษฎียึดบุคคลเป็น
ศูนย์กลาง/ ซาเทียร์ 

 

ทฤษฎีอัตถิภาวนิยม/
การสะท้อนจุดแข็ง

บวก 

มุ่งเน้นการแก้ปัญหา 

ยังไม่เห็น
ความสามารถ ของ
ตัวเองในการ
ท างานและการท า
สิ่งต่างๆ มากนัก
เคยท าแต่งาน
แม่บ้าน ไม่คิดว่าจะ
ท าสิ่งอื่นได้ ขาด
การศึกษา ทักษะ 
ความรู้  

ปองต้องจากลาลูก
คนที่ 3 ซึ่งเป็นการ
สูญเสียครั้งส าคัญ
ในชีวติ และการ
จัดการสิ่งที่คั่งค้าง
ด้านความสัมพันธ์
กับแม่ที่ยังไม่ได้มี
โอกาสคุยกันท าให้
ปองยังไม่สบายใจ 

ค่อนข้างมี
มุมมองด้านบวก
อยู่แล้ว โดย
สามารถมองเห็น
สิ่งดีๆ แง่มุมดีๆ
ในชีวติ จึงไม่ได้
มุ่งพัฒนาเรื่องนี้
เป็นการเฉพาะ  
 

ยังไม่สามารถคิด
และก าหนด
เป้าหมายชีวิตเพือ่
ไปสู่อนาคตทีช่ัดเจน
ได้ ที่ผ่านมาอยู่แบบ
เป็นวันๆ ไป โดยไม่
มีการวางแผนชีวติ 
ซึ่งเรื่องนี้ปองตั้งใจ
จะเปลี่ยนตัวเองให้
เป้าหมายมากขึ้น 

-มีการสนับสนนุจาก
ครอบครวัที่ดีจึง
ไม่ได้มุ่งพัฒนาเรื่อง
นี้เป็นการเฉพาะ     
-เรื่องการขาด ทักษะ
ความรู้ ทักษะอาชีพ
จะไม่ใช่เป้าหมายที่
การให้ค าปรึกษาจะ
สนับสนุนได ้
 

-ยังไม่ค่อยรับรู้
และเห็น
ความสามารถ
ตนเองมากนัก แต่
รับรู้ว่าได้รับ
โอกาสและการ
สนับสนุนทาง
สังคม ท าให้รู้สึกมี
ก าลังใจ รู้สึก
ขอบคุณ และมี
แรงลุกขึ้นมาสู ้

-ตระหนักว่าคิดถึงลูก
คือคิดถึงความสุข ท า
ให้มีก าลังใจ 
-พบว่าการที่ไม่ได้คุย
กับแม่มาจากความไม่
พร้อมของตวัเองไม่ใช่
เหตุผลอืน่ 
-พบความต้องการ
ลึกๆ คือให้ครอบครัว
กลับมาเข้าใจกัน
เหมือนเดิม ท าให้ดีใจ 
มีความสุข 

จากกระบวนการ
ท าให้ได้ชื่นชม
ขอบคุณบางคน
และบางสิ่งที่มี
ความหมายต่อ
ชีวิต 

-พบความตั้งใจของ
ตัวเองที่จะเป็นแม่ที่ดี 
เป็นลูกที่ดี  
-เมื่อได้พูดถึงความ
ตั้งใจท าให้มีก าลังใจ 
-เข้าใจว่าชีวิตตอ้งมี
การก าหนดเป้าหมาย 
มีการวางแผน  
-การได้พูดคุยเรือ่ง
เป้าหมายชีวิตท าให้
รู้สึกดีใจ มีก าลังใจ มี
ความหวัง 

ทฤษฎอีัตถิภาวนิยม 

 

จากกระบวนการท า
ให้ได้สะทอ้นถึงการ
ได้รับโอกาสและ
การสนับสนุนจาก
ครอบครวัและ
นายจ้าง มูลนิธ ิ
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ตาราง 10  สรุปทฤษฎีและเทคนิคที่ใช้ในกระบวนการให้ค าปรึกษาเพื่อเสริมพลังอ านาจภายในของ     
แม่เลี้ยงเด่ียว 5 คน  

 แม่เลี้ยงเดี่ยว 
คนท่ี 1 (เค้ก) 

แม่เลี้ยงเดี่ยว 
คนท่ี 2 (ทราย) 

แม่เลี้ยงเดี่ยว 
คนท่ี 3 (ริน) 

แม่เลี้ยงเดี่ยว 
คนท่ี 4 (นาว) 

แม่เลี้ยงเดี่ยว 
คนท่ี 5 (ปอง) 

ขั้นเร่ิมต้นการให้ค าปรึกษา 
1.การสร้างสัมพันธภาพ 
 1.ยึดบุคคลเป็น

ศูนย์กลาง 
-ฟังอย่างตั้งใจ 
-ยอมรับอย่างไม่มเีงื่อนไข 
-สะท้อนความรู้สึก 
-ค าถามปลายเปิด 
2.แอดเลอร์ 
-สัมภาษณ์แบบอัตนัย
ประสบการณ์วัยเด็ก 
3.เทคนิคอ่ืน 
-การสะท้อนจุดแขง็/แง่มุม
ด้านบวก 

 
 

1.ยึดบุคคลเป็น
ศูนย์กลาง 
-ฟังอย่างตั้งใจ 
-ยอมรับอย่างไม่มเีงื่อนไข 
-สะท้อนความรู้สึก 
-ค าถามปลายเปิด 
2.เทคนิคอ่ืนๆ  
-กิจกรรมถนนชีวิต 
-บัตรค าความต้องการ 
 

1.ยึดบุคคลเป็น
ศูนย์กลาง 
-ฟังอย่างตั้งใจ 
-ยอมรับอย่างไม่มเีงื่อนไข 
-สะท้อนความรู้สึก 
-ค าถามปลายเปิด 
-ทวนความ -สรุปความ 
2.เทคนิคอ่ืนๆ  
-ศิลปะบ าบัดเพื่อการ
แสดงออกเชิงสร้างสรรค์
โดยวาดภาพสัญลักษณ์
แทนตัวเองและคนใน
ครอบครัว 
-การใชบ้ัตรค าความรู้สกึ/
ความต้องการ 

1.ยึดบุคคลเป็น
ศูนย์กลาง 
-ฟังอย่างตั้งใจ 
-ยอมรับอย่างไม่มเีงื่อนไข 
-สะท้อนความรู้สึก 
-ค าถามปลายเปิด 
2.เทคนิคอ่ืน 
-การสะท้อนจุดแข็ง/แง่มุม
ด้านบวก 
3.แอดเลอร์ 
-สัมภาษณ์แบบอัตนัย
ประสบการณ์วัยเด็ก 

1.ยึดบุคคลเป็นศูนยก์ลาง 
-ฟังอย่างตั้งใจ 
-ยอมรับอย่างไม่มเีงื่อนไข 
-สะท้อนความรู้สึก 
-ค าถามปลายเปิด 
-ทวนความ -สรุปความ 
2.เทคนิคอ่ืน 
-การสะท้อนจุดแข็ง/แงมุ่ม
ด้านบวก 
3.อัตถิภาวนิยม  
การสนทนาแบบโสเครติก
โดยการพูดคุยน าทางผ่าน
ภาพสะท้อนจากคนอื่น 

ขั้นด าเนินการให้ค าปรึกษา 
2. การพัฒนาการรับรู้และเชื่อในความสามารถตนเอง 
 (เชื่อมโยงเรื่องมุมมองเชิงบวกและการสนับสนุนทางสังคม) 
 1.อัตถิภาวนิยม 

-การสนทนาแบบ 
โสเครติกโดยการพูดคุย 
น าทางร่วมกับการนึกถึง
ประสบการณ ์ 
2.เทคนิคอ่ืน 
-การสะท้อนจุดแข็ง/แงมุ่ม
ด้านบวก 

1.อัตถิภาวนิยม 
-การสนทนาแบบ 
โสเครติกโดยการพูดคุยน า
ทางผ่านภาพสะท้อนจาก
คนอื่น 
2. พฤติกรรมนิยม 
-การเรียนรู้ทางสงัคมโดย
ตัวแบบ 
-การเสริมแรงตนเอง 
3. มุ่งเน้นการแก้ปญัหา  
-ค าถามมาตรวัด 
4.เทคนิคอ่ืน 
-การสะท้อนจุดแข็ง/แงมุ่ม
ด้านบวก 
5.ทักษะพื้นฐาน 

1.อัตถิภาวนิยม 
-การสนทนาแบบ 
โสเครติกโดยพูดคุย 
น าทางร่วมกับการนึกถึง
ประสบการณ ์
 
โดยใช้ร่วมกบั 

-กิจกรรมถนนชีวิตและ 
-ศิลปะบ าบัดเพื่อการ
แสดงออกเชิงสร้างสรรค์
โดยใช้ตุ๊กตาเป็น
สัญลักษณ ์

1.อัตถิภาวนิยม  
1.1 การสนทนาแบบ 
โสเครติกโดยการพูดคุย
น าทางผ่านภาพสะท้อน
จากคนอื่น 
1.2 การสนทนาแบบ 
โสเครติกโดยการพูดคุย
น าทางร่วมกับการนึกถึง
ประสบการณ์  
ใช้ร่วมกับ 
-กิจกรรมถนนชีวิต  
-ศิลปะบ าบัดเพื่อการ
แสดงออกเชิงสร้างสรรค์ 
โดยการใช้ตุ๊กตาเป็น
สัญลักษณ ์
-หินความรู้สึก  
2.ทักษะพื้นฐาน 

1.แอดเลอร์ 
-สัมภาษณ์แบบอัตนัย
ประสบการณ์วัยเด็ก 
2.อัตถิภาวนิยม 
-การสนทนาแบบ 

โสเครติกโดยการพูดคุยน า
ทางร่วมกับการนึกถึง
ประสบการณ ์
3.เทคนิคอ่ืน 
-การสะท้อนจุดแข็ง/แงมุ่ม
ด้านบวก 
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ตาราง 10  (ต่อ) 

 แม่เลี้ยงเด่ียว 
คนที่ 1 (เค้ก) 

แม่เลี้ยงเด่ียว 
คนที่ 2 (ทรำย) 

แม่เลี้ยงเด่ียว 
คนที่ 3 (ริน) 

แม่เลี้ยงเด่ียว 
คนที่ 4 (นำว) 

แม่เลี้ยงเด่ียว 
คนที่ 5 (ปอง) 

ขั้นด ำเนินกำรให้ค ำปรกึษำ 
3. กำรพัฒนำกำรยอมรับและตระหนกัในตนเอง 
 1.ยึดบุคคลเป็นศูนย์กลำง 

-ฟังอยา่งตัง้ใจ 
-สะท้อนความรู้สกึ 
-สรุปความ  
-ใช้ค าถามปลายเปดิ 
-ใช้ค าถามปลายปิด 
2. ซำเทยีร ์
-อุปมาอุปไมย 
-การส ารวจภูเขาน้ าแข็ง  
โดยใช้ร่วมกบั บัตรค า
ความรูส้ึก ความต้องการ 

1. ยึดบุคคลเป็น
ศูนย์กลำง  
-ฟังอยา่งตัง้ใจ   
-สะท้อนความรู้สกึ  
-ค าถามปลายเปดิ 
-สรุปความ  
2.ซำเทยีร ์
-ส ารวจภูเขาน้ าแข็ง  
3.แนวคิดกำรสื่อสำร
อยำ่งสันติ  
-สื่อสารความรู้สกึ/ต้องการ
ของตัวเองและคนอ่ืน   
4.อัตถิภำวนิยม  
-ปรับทัศนคตเิพื่อค้นหา
ทัศนะชีวิตด้านบวก  
 

1.เกสตัลท ์ 
-การสัมผัสกบัความรู้สกึ 
(Stay with feeling) 
2. ซำเทยีร ์
-อุปมาอุปไมย 
-การส ารวจภูเขาน้ าแข็ง
โดยใชศิ้ลปะบ าบัดเพื่อ
การแสดงออกเชิง
สร้างสรรค์โดยใช้ตุก๊ตา
เป็นสัญลักษณ ์
3.เทคนิคอื่น 
-การสะท้อนจุดแข็งและ
แง่มุมด้านบวก 
4.ทักษะพื้นฐำน  
-ฟังอยา่งตัง้ใจ  
-สะท้อนความรู้สกึ 
-ทวนความ  
-ค าถามปลายเปดิ 

1.เกสตัลท ์  
การสร้างการตระหนักรู้
ในตนเองโดยการ
จัดการสิ่งท่ีคั่งค้าง 
(Unfinished business)  
2.อัตถิภำวนิยม  
สนทนาแบบโสเครติก
โดยพดูคยุน าทางดว้ย
ประสบการณ์ด้านบวก 

1.ยึดบุคคลเป็น
ศูนย์กลำง 
-ฟังอยา่งตัง้ใจ   
-สะท้อนความรู้สกึ   
-ค าถามปลายเปดิ 
-สรุปความ  
-การเงียบ 
2.เทคนิคอื่น 
-การสะท้อนจุดแข็งและ
แง่มุมด้านบวก 

1.มุ่งเนน้กำรแก้ปญัหำ 
-ค าถามมาตรวดั  
2.ซำเทยีร์  
-การส ารวจภูเขาน้ าแข็ง
โดยใช้ศิลปะบ าบัดเพื่อ
การแสดงออกเชิง
สร้างสรรค์โดยใช้ตุ๊กตา
เป็นสัญลักษณ ์

4.กำรพัฒนำมุมมองเชงิบวก 
 1.อัตถิภำวนิยม  

-การสนทนาแบบโสเครติก 
โดยพดูคยุน าทางดว้ย
ประสบการณ์ด้านบวก   
2.พฤติกรรมกำรรู้คิด  
-การปรับเปลี่ยนความคิด 
(cognitive restructuring)  
3.พฤติกรรมนยิม 
-การจดัการและควบคมุตนเอง 
(Self-management) 
4.แอดเลอร์  
-การสัมภาษณ์แบบอัตนัย
ประสบการณ์วยัเดก็เรื่อง
ความโกรธ 
5.เทคนิคอื่นๆ 
ศิลปะบ าบดัเพื่อการ
แสดงออกเชิงสรา้งสรรคโ์ดย
ใช้ตุ๊กตาเป็นสัญลกัษณ ์

1.อัตถิภำวนิยม  
การปรับทัศนคตเิพื่อ
ค้นหาทัศนะชีวิตด้านบวก 
2.เทคนิคอื่น 
-การสะท้อนจุดแข็งและ
แง่มุมด้านบวก 
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ตาราง 10 (ต่อ)  

 แม่เลี้ยงเด่ียว 
คนที่ 1 (เค้ก) 

แม่เลี้ยงเด่ียว 
คนที่ 2 (ทรำย) 

แม่เลี้ยงเด่ียว 
คนที่ 3 (ริน) 

แม่เลี้ยงเด่ียว 
คนที่ 4 (นำว) 

แม่เลี้ยงเด่ียว 
คนที่ 5 (ปอง) 

ขั้นด ำเนินกำรให้ค ำปรกึษำ 
5.กำรพัฒนำควำมสำมำรถในกำรก ำหนดชีวิตตนเอง 
 1.มุ่งเนน้กำรแก้ปญัหำ  

-ค าถามมาตรวดั   
-ค าถามที่มุ่งเน้นปัจจบุัน
และอนาคต 
2.เทคนิคอื่น 
-การสะท้อนจุดแข็งและ
แง่มุมด้านบวก 
 
  
 

1.มุ่งเนน้กำร
แก้ปัญหำ  
-ค าถามมาตรวดั  
-ค าถามมุ่งเน้นปัจจุบัน
และอนาคต  
ร่วมกับใชใ้บงาน 
“บันไดสู่เปา้หมายชวีิต” 

1.อัตถิภำวนิยม 
-การสนทนาแบบโสเคร
ติกโดยการพูดคุยน าทาง
ร่วมกับการนกึถึง
ประสบการณ์  
โดยใช้ร่วมกบั 
-กิจกรรมถนนชีวิต และ  
-ศิลปะบ าบดัเพื่อการ
แสดงออกเชิงสรา้งสรรค์ 
โดยการใช้ตุ๊กตาเป็น
สัญลกัษณ ์
2. มุง่เน้นกำร
แก้ปัญหำ  
-ค าถามปาฏิหาริย์  
-ค าถามที่มุ่งเน้นปัจจบุัน
และอนาคต 
3. ทักษะพืน้ฐำนใน
กำรให้ค ำปรึกษำ 
-ฟังอยา่งตัง้ใจ  
-สะท้อนความรู้สกึ 
-ทวนความ 
-ค าถามปลายเปดิ/ปิด 
4. เทคนิคอื่นๆ 
-การอวยพรและอธิษฐาน 

1.กิจกรรมถนนชวีิต
ร่วมกับศิลปะบ ำบัด
เพ่ือกำรแสดงออกเชงิ
สร้ำงสรรค์ โดยกำรใช้
ตุ๊กตำเป็นสัญลักษณ์
สะท้อนเปา้หมายใน
อนาคต 
2.แบบมุ่งเน้นกำร
แก้ปัญหำ  
-ค าถามที่มุ่งเน้นปัจจบุัน
และอนาคต  
ร่วมกับใช้ใบงาน 
“บันไดสู่เปา้หมายชวีิต” 

1.มุ่งเนน้กำร
แก้ปัญหำ 
-ค าถามมาตรวดั  
-ค าถามที่มุ่งเน้น
ปัจจุบันและอนาคต  
-ค าชมเชยและการ
ให้ก าลงัใจ 
2.ทักษะพิ้นฐำนใน
กำรให้ค ำปรึกษำ 

6.กำรมองเห็นโอกำสและกำรสนับสนนุทำงสงัคม 
เชื่อมโยงท าไปพร้อมกับการพัฒนาเรื่องอ่ืน คือการรบัรู้ความสามารถตนเอง การก าหนดชีวิตตวัเอง การมีมุมมองเชงิบวก โดยใช ้
1.อัตถิภำวนิยม -การสนทนาแบบโสเครติก โดยพดูคยุน าทางร่วมกบันกึถึงประสบการณด์้านบวก  
2.มุ่งเนน้กำรแก้ปญัหำ  -ค าถามท่ีมุง่เนน้ปัจจุบันและอนาคต  
3.ทักษะ -การสะท้อนจุดแข็งและแง่มมุดา้นบวก 

ขั้นยุติกำรให้ค ำปรึกษำ 
7.สรุปและยุติกำรให้ค ำปรึกษำ 
 ทักษะพื้นฐำนในกำรให้ค ำปรึกษำ  
 -การฟังอยา่งตัง้ใจ 

-การสะท้อนความรู้สกึ 
-ค าถามปลายเปดิ 
-การใหก้ าลงัใจ 

-การฟังอยา่งตัง้ใจ 
-การสะท้อนความรู้สกึ 
-การทวนความ 
-ค าถามปลายเปดิ 
-การใหก้ าลงัใจ 

-การสะท้อนความรู้สกึ 
-ค าถามปลายเปดิ 
-การใหก้ าลงัใจ 

-การฟังอยา่งตัง้ใจ 
-การสรุปความ 
-ค าถามปลายเปดิ 
-การใหก้ าลงัใจ 

-การฟังอยา่งตัง้ใจ 
-การสรุปความ 
-ค าถามปลายเปดิ 
-การสะท้อน
ความรูส้ึก 
-การตคีวาม 
-การใหก้ าลงัใจ 
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สรุปสังเคราะห์กระบวนการและผลการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพื่อเสริมพลังอ านาจ
ภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยว 5 คน 
 เมื่อผู้วิจัยด าเนินการให้ค าปรึกษากับแม่เลี้ยงเดี่ยวทั้งห้าคนจบเรียบร้อยแล้ว ได้สรุป
กระบวนการให้ค าปรึกษา พร้อมทั้งทฤษฎีและเทคนิคที่น ามาใช้ในแต่ละขั้นตอนตามที่ได้
ด าเนินการจริง ซึ่งกระบวนการให้ค าปรึกษาแบบรายบุคคลในแต่ละกรณีนั้น มีวิธีการท างานที่
แตกต่างกันออกไป ตามสภาพปัญหา และคุณลักษณะพลังอ านาจภายในที่ต้องการพัฒนาในแต่
ละบุคคล รวมทั้งในการพัฒนาบางคุณลักษณะของพลังอ านาจภายใน ก็อาจส่งผลต่อคุณลักษณะ
อ่ืนด้วยเช่นกัน เช่นในระหว่างการพัฒนาการรับรู้และเชื่อในความสามารถตนเองนั้น ในหลายครั้ง
ยังมีการใช้ค าถาม การสรุป และการสะท้อนที่ช่วยท าให้แม่เลี้ยงเด่ียวได้รับรู้ถึงการสนับสนุนทาง
สังคม ในอีกส่วนหนึ่งก็เป็นการพัฒนามุมมองด้านบวกของแม่เลี้ยงเด่ียวไปพร้อมกันด้วย ทั้งหมด
เป็นคุณลักษณะแต่ละส่วนของพลังอ านาจภายในที่มีความเชื่อมโยงกัน  ทั้งนี้ ผู้วิจัยพยายาม
เลือกใช้เทคนิคและทักษะที่เหมาะสมสอดคล้องกับสถานการณ์มากท่ีสุด ทั้งจากทฤษฎีและเทคนิค
ตามโปรแกรมที่ได้วางแผนไว้ รวมทั้งปรับใช้เทคนิค ทักษะ กิจกรรมอ่ืนๆ เพิ่มเติม เพื่อให้เกิดผลที่ดี
กับแม่เลี้ยงเด่ียวแต่ละคน โดยสรุปการด าเนินการให้ค าปรึกษารายบุคคลใน 3 ขั้นตอนหลัก ดังนี้ 

ขั้นที่ 1  เริ่มต้นให้ค าปรึกษา เป็นการสร้างสัมพันธภาพส าหรับแม่เลี้ยงเดี่ยวที่
พบกันครั้งแรก โดยท าความรู้จักคุ้นเคยเพื่อสร้างความรู้สึกอบอุ่น ปลอดภัย เชื่อมั่นและไว้วางใจ 
ในการสร้างสัมพันธภาพผู้วิจัยใช้ (1) การให้ค าปรึกษาแบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลางเป็นหลัก โดย
เปิดให้แม่เลี้ยงเด่ียวแต่ละคนได้บอกเล่าความคิด ความรู้สึก เรื่องราวอย่างเต็มที่  พร้อมใช้   
(2) การสะท้อนจุดแข็งแง่มุมด้านบวกจากเรื่องราวของแต่ละคนเพื่อเสริมพลังให้แม่เลี้ยงเด่ียวได้
สัมผัสพลังด้านบวกและศักยภาพในตัวเอง ซึ่งพบว่าได้ผลที่ดีในทุกกรณี ผู้วิจัยยังใช้ (3) เทคนิค
การสัมภาษณ์แบบอัตนัยประสบการณ์วัยเด็กตามแนวคิดการให้ค าปรึกษาแบบแอดเลอร์ร่วมด้วย
ใน 3 กรณี   ซึ่งท าให้การพูดคุยรู้จักกันครั้งแรกเป็นไปอย่างลื่นไหล พร้อมกับผู้วิจัยได้ค่อยๆ 
รวบรวมข้อมูลของผู้รับค าปรึกษา บางกรณีมีการใช้ (4) กิจกรรมถนนชีวิตในการทบทวนชีวิตตัวเอง
ด้วย  

ในขั้น เริ่ม ต้นให้ค าปรึกษานี้  ยั งเป็นการให้ข้อมูลแม่ เลี้ยงเด่ียวเกี่ ยวกับ
กระบวนการให้ค าปรึกษาเพื่อความเข้าใจและการตัดสินใจ รวมทั้งเปิดโอกาสให้แต่ละคนได้
ก าหนดเป้าหมาย ในการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษาของตนเอง โดยผู้วิจัยใช้เทคนิคย่อย คือ การใช้
บัตรค าความต้องการ เข้ามาช่วย ซึ่งช่วยให้แม่เลี้ยงเดี่ยวสามารถค้นพบและก าหนดเป้าหมายการ
ให้ค าปรึกษาของตัวเองได้ชัดเจนมากขึ้นต้ังแต่ในครั้งแรก   สรุปกระบวนการโดยรวมในขั้นนี้พบว่า
เกิดผลท่ีดี คือ ผู้รับค าปรึกษามีความไว้วางใจ เปิดใจ เริ่มเปิดเผยตัวเอง รู้สึกสบายใจที่ได้มีโอกาส
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พูดคุย ระบายออก และแสดงความสมัครใจในการเข้ารับการให้ค าปรึกษาต่อเนื่อง รวมทั้งมีการ
ต้ังเป้าหมายในการให้ค าปรึกษา 

ขั้นที่ 2  ด าเนินการให้ค าปรึกษา เป็นกระบวนการพัฒนาพลังอ านาจภายใน
ของแม่เลี้ยงเด่ียวทั้ง 5 คุณลักษณะ ซึ่งแต่ละคนมีการพัฒนาคุณลักษณะพลังอ านาจภายในที่
แตกต่างกันไปตามเป้าหมายและความต้องการพัฒนาของแต่ละคน โดยมีการด าเนินการให้
ค าปรึกษาในแต่ละด้าน ดังนี้ 

1.พัฒนาการรับรู้และเชื่อในความสามารถของตนเอง  
กระบวนการพัฒนาการรับรู้และเชื่อในความสามารถของตนเองจะเน้นการ

รับรู้ความสามารถของตนเองจากประสบการณ์และต้นทุนในอดีต จากภาพสะท้อนจากคนอื่น และ
จากแบบอย่างของแม่ ซึ่งในการพัฒนาประเด็นนี้ผู้วิจัยได้ท างานกับแม่เลี้ยงเด่ียวครบทั้ง 5 คน 
ทฤษฎีหลักที่ใช้พัฒนาเรื่องนี้คือ การให้ค าปรึกษาแบบอัตถิภาวนิยม ซึ่งสอดคล้องกับกระบวนการ
ที่ออกแบบไว้แต่แรก โดยใช้ (1) เทคนิคการสนทนาแบบโสเครติก (Socratic  Dialogue) โดยการ
พูดคุยน าทางร่วมกับการนึกถึงประสบการณ์ที่ให้ทบทวนประสบการณ์ที่ยากล าบากที่ผ่านมาได้ 
ซึ่งพบว่าเป็นเทคนิคที่ใช้ได้ผลเชิงบวกกับแม่เลี้ยงเด่ียวทั้ง 5 คน ท าให้ได้คิดทบทวนและเห็น
ความสามารถในตัวเองจากประสบการณ์ที่เคยผ่านมา ในทฤษฎีเดียวกันนี้ ยังมีการใช้ (2) เทคนิค
การพูดคุยน าทางผ่านภาพสะท้อนจากคนอ่ืน ที่ให้รับรู้ความสามารถของตัวเองจากคนอ่ืนสะท้อน
บอกกล่าวชื่นชม ซึ่งพบว่าสามารถใช้ได้ผลดีกับแม่เลี้ยงเด่ียวที่มีประสบการณ์ดังกล่าวโดยใช้
ร่วมกับการสะท้อนจุดแข็งและแง่มุมด้านบวก ที่ช่วยเสริมให้แม่เลี้ยงเดี่ยวได้รับรู้ความสามารถของ
ตนเองมากยิ่งขึ้น   

ในทฤษฎีรองที่ก าหนดไว้ยังมี การให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม โดยใช้ 
(3) เทคนิคการเรียนรู้ทางสังคมโดยตัวแบบ (Modeling)  ซึ่งเป็นเทคนิคที่น าไปใช้ได้เฉพาะบาง
กรณี ที่เห็นว่ามีต้นแบบในการด าเนินชีวิตที่เข้มแข็ง โดยเฉพาะกรณีที่แม่เป็นแม่เลี้ยงเด่ียวและ
สามารถเป็นแบบอย่างที่สร้างแรงบันดาลใจได้ ซึ่งได้ผลดีท าให้ผู้รับค าปรึกษาเกิดอารมณ์เชิงบวก 
ได้ตระหนักถึงพลังและแบบอย่างในชีวิต และน าแบบอย่างที่เข้มแข็งนั้นไปใช้ในชีวิตตัวเองได้  
ส าหรับคนที่ไม่มีตัวแบบจึงไม่ได้ใช้ และในทฤษฎีพฤติกรรมนิยมนี้ยังมีการใช้ (4) เทคนิคการ
เสริมแรงตนเองด้วยค าชมตนเอง ที่น าไปใช้กับบางกรณี ซึ่งมีส่วนช่วยให้ผู้รับค าปรึกษาได้มีและใช้
ค าพูดที่สร้างพลังให้กับตัวเองได้  

ในบางกรณี ผู้วิจัยมีการใช้เทคนิคเพิ่มเติมเข้ามาตามความเหมาะสม คือ (6) 
กิจกรรมถนนชีวิต ท่ีให้ทบทวนอดีตและปัจจุบัน เน้นจุดเปลี่ยนส าคัญหรือช่วงเวลายากล าบากที่
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เคยผ่านมาได้ รวมทั้งมองไปถึงอนาคต ใช้ร่วมกับ (7) ศิลปะบ าบัดเพื่อการแสดงออกเชิงสร้างสรรค์ 
(Expressive Art Therapy) โดยใช้ตุ๊กตาเป็นสัญลักษณ์ ซึ่งพบว่าท าให้เกิดผลที่ดี ช่วยให้ผู้รับ
ค าปรึกษาสามารถเข้าถึงอารมณ์ความรู้สึกที่อยู่ส่วนลึกในตัวเองได้เป็นรูปธรรมชัดเจนมากยิ่งขึ้น  
และยังใช้ (8) ทักษะพื้นฐานในการให้ค าปรึกษา คือ การฟังอย่างต้ังใจ การสรุป การสะท้อน การใช้
ค าถามปลายเปิด ท่ีได้ช่วยเอ้ืออ านวยให้เกิดกระบวนการที่มีคุณภาพ  

2.พัฒนาการยอมรับและตระหนักในตนเอง 
กระบวนการในการพัฒนาการยอมรับและตระหนักในตนเอง มีการใช้ทฤษฎี

และเทคนิคที่ค่อนข้างมีความหลากหลายแตกต่างกันไปในแต่ละคน ในประเด็นปัญหาที่ต่างกัน 
ส่งผลต่อการใช้เทคนิคทฤษฎีที่ต่างกันไป ทฤษฎีที่น ามาใช้มากที่สุด คือ การให้ค าปรึกษาแบบ 
ซาเทียร์ โดยใช้ (1) เทคนิคการส ารวจภูเขาน้ าแข็งของจิตใจ ซึ่งใช้ร่วมกับศิลปะบ าบัดเพื่อการ
แสดงออกเชิงสร้างสรรค์ (Expressive Art Therapy)  และ (2) เทคนิคอุปมาอุปไมย  ทฤษฎีที่
น ามาใช้รองลงมาคือ การให้ค าปรึกษาแบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง ที่ใช้ (3) ทักษะพื้นฐานของ
การให้ค าปรึกษา เน้นที่การฟังอย่างตั้งใจ การยอมรับอย่างไม่มีเงื่อนไข การสะท้อนความรู้สึก การ
สรุปความ การใช้ค าถามปลายเปิด รวมถึงการเงียบ ซึ่งทั้งสองทฤษฎีนี้ไม่ได้ก าหนดไว้แต่แรก แต่
น ามาใช้ตามความเหมาะสมกับสถานการณ์และสภาพปัญหา ซึ่งพบว่าช่วยท าให้ผู้รับค าปรึกษา
เกิดความชัดเจนในตัวเองทั้งความคิด ความรู้สึก ความคาดหวัง ความต้องการ โดยสามารถสัมผัส
ได้อย่างเป็นรูปธรรม น าไปสู่ การยอมรับและตระหนักในตนเองได้ดี  ใช้ได้ ดีทั้ งกรณีของ
ความสัมพันธ์ในครอบครัว และความขัดแย้งในตัวเอง  

ส าหรับแม่เลี้ยงเด่ียวที่มีสิ่งติดค้างในจากการจากลา มีการใช้ทฤษฎีการให้
ค าปรึกษาแบบเกสตัลท์ โดยใช้ (4) เทคนิคการสัมผัสกับความรู้สึก (Staying with feeling) และ 
(5) เทคนิคการสร้างการตระหนักรู้ในตนเอง โดยการจัดการสิ่งที่ค่ังค้าง (Unfinished business)  
ใช้ร่วมกับทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบอัตถิภาวนิยม (6) เทคนิคการสนทนาแบบโสเครติก 
(Socratic  Dialogue) โดยใช้การพูดคุยน าทาง ซึ่งพบว่าได้ผลที่ดี ท าให้แม่เลี้ยงเด่ียวเกิดการ
ตระหนักในตนเองและคลี่คลายสิ่งที่อยู่ภายในตนเองจนไม่มีอะไรที่ติดค้างอีก  ทั้ง 3 เทคนิคนี้อยู่
ในทฤษฎีหลักที่วางแผนว่าจะน ามาใช้แต่แรก ซึ่งมีเพียงแม่เลี้ยงเด่ียวกรณีเดียวที่ได้ด าเนินการตาม
โปรแกรมที่วางไว้ เนื่องจากมีลักษณะปัญหาที่ชัดเจนสอดคล้องกับใช้เทคนิคนี้   

นอกจากนี้ยังมีการใช้เทคนิคและกิจกรรมอ่ืนๆ ร่วมด้วย เช่น 7) การสะท้อน
จุดแข็งและแง่มุมด้านบวก (8)การใช้บัตรค าความรู้สึกความต้องการที่ช่วยให้ผู้รับค าปรึกษา
สามารถระบุความรู้สึก ความคิด ความต้องการได้ชัดเจนขึ้น และมี 1 กรณีที่มีปัญหาในเรื่องการ
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สื่อสารในครอบครัว จึงใช้  (9) แนวคิดการสื่อสารอย่างสันติ ช่วยท าให้ผู้รับค าปรึกษาได้เข้าใจ
ความรู้สึกและความต้องการของตัวเองและของคนอ่ืน และน าไปสื่อสารโดยบอกถึงความรู้สึกของ
ตัวเอง พร้อมกับสะท้อนถึงความเข้าใจในคนอ่ืน ซึ่งช่วยสร้างความสัมพันธ์ที่ดีในครอบครัว  

3.พัฒนามุมมองด้านบวก  
มีแม่เลี้ยงเด่ียวเพียง 2 กรณี คือเค้กและทราย ที่มีการพัฒนาในเรื่องนี้เป็น

การเฉพาะ มีการใช้เทคนิคตามที่วางแผนไว้คือ ใช้ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมการรู้คิด 
(cognitive behavioral therapy) โดยใช้ เทคนิ ค  (1) การป รับ เปลี่ ยนความ คิด  (cognitive 
restructuring) ซึ่งพบว่าได้ผลดี ช่วยท าให้ได้พิจารณาอารมณ์ ความรู้สึก และความคิดด้านลบ จน
สามารถเห็นที่มาของอารมณ์ด้านลบได้ชัดเจนขึ้น และน าไปสู่การปรับเปลี่ยนความคิดและการ
ควบคุมอารมณ์  และใช้ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบอัตถิภาวนิยม โดยใช้เทคนิค (2) ปรับทัศนคติ
เพื่อค้นหาทัศนะต่อชีวิตด้านบวก  ที่ช่วยในการปรับเพิ่มมุมมองด้านบวกมากขึ้น มองโลกในแง่ดี
มากขึ้น ไปจนถึงความเข้าใจต่อสิ่งต่างๆ ตามที่เป็นจริงมากขึ้น  

นอกเหนือจากทฤษฎีหลักที่ใช้แล้ว เนื่องจากกรณีของเค้กยังมีประเด็นปัญหา
ที่เฉพาะเจาะจงในเรื่องความโกรธ นอกจากท างานในด้านความคิดแล้วยังมีเรื่องพฤติกรรมด้วย จึง
มีการใช้  (3) เทคนิคการจัดการและควบคุมตนเอง (Self-management) ที่ ช่ วยให้มี การ
ต้ังเป้าหมายเชิงพฤติกรรมที่ต้องการเปลี่ยนแปลงได้ชัดเจน และช่วยให้ควบคุมพฤติกรรมตนเองได้
ดีขึ้น รวมทั้งยังใช้ (4) เทคนิคการสัมภาษณ์แบบอัตนัยประสบการณ์วัยเด็กในเรื่องความโกรธ 
ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบแอดเลอร์ ที่ช่วยให้ได้ทบทวนรากที่มาของความโกรธ และเข้าใจ
สาเหตุที่มาของความโกรธของตัวเองมากขึ้น   

กระบวนการทั้งหมดส่งผลให้เค้กได้รู้จักความโกรธของตัวเองมากขึ้น  เห็น
สาเหตุของความโกรธ สามารถสังเกตที่มาของอารมณ์โกรธของตัวเองได้ชัดเจนขึ้นว่ามาจากอะไร  
เห็นที่มาของความคิดที่มีการตีลูก มีการต้ังเป้าหมายที่เป็นรูปธรรมที่จะเปลี่ยนแปลงตัวเองคือจะตี
ลูกให้น้อยลง และเมื่อมีการติดตามผลหลังการให้ค าปรึกษาเค้กสะท้อนว่าสามารถควบคุมอารมณ์
ตัวเองได้มากขึ้น และเริ่มมีการปรับความคิดในหัวได้  ส าหรับในกรณีของทราย มีการพัฒนา
มุมมองเชิงบวกในเรื่องความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงาน มีความรู้สึกและความคิดเชิงบวกเพิ่มขึ้น 
และมองโลกในแง่ดีมากขึ้น 

4.พัฒนาความสามารถในการก าหนดชีวิตตัวเอง 
กระบวนการพัฒนาความสามารถในการก าหนดชีวิตตัวเอง มีการใช้ทฤษฎี

การให้ค าปรึกษาแบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหา (SFBT) เป็นทฤษฎีหลัก โดยน าไปใช้กับทุกกรณี 
เทคนิคหลักที่น ามาใช้  คือ (1) ค าถามมาตรวัด (Scaling Question) ที่ ช่วยให้ ได้ประเมิน
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สถานการณ์ชีวิตและระดับความก้าวหน้าของตัวเอง และน าไปสู่การต้ังเป้าหมายชีวิต (2) เทคนิค
การใช้ค าถามที่มุ่งเน้นปัจจุบันและอนาคต (present-and future-focused questions) ที่ช่วยให้
มุ่งเน้นกับสิ่งที่ต้องการให้เกิดขึ้น ซึ่งใช้ได้ผลที่ดีกับทุกกรณี ท าให้ผู้รับค าปรึกษาได้พูดคุยถึง
เป้าหมายชีวิต เห็นเป้าหมายในอนาคตของตัวเองชัดเจนมากขึ้น และ ยังมีการใช้ (3) เทคนิค
ค าถามปาฏิหาริย์ (miracle question) ที่ช่วยให้มองเห็นอนาคตที่ต้องการและก าหนดเป้าหมาย
ตัวเองได้ชัดเจน ซึ่ งน าไปใช้กับบางกรณี  โดยใช้ร่วมกับการใช้ใบงานบันไดสู่ เป้าหมายชีวิต 
นอกจากนี้ ในบางกรณีมีการใช้เทคนิคอ่ืนๆ ร่วมด้วย คือ  (4) เทคนิคการสะท้อนจุดแข็ง/ แง่มุม
ด้านบวก (5) การท ากิจกรรมถนนชีวิตโดยใช้ร่วมกับศิลปะบ าบัดเพื่อการแสดงออกเชิงสร้างสรรค์ 
โดยมีการใช้ตุ๊กตาเป็นสัญลักษณ์สะท้อนภาพแหล่งพลังและเป้าหมายในอนาคต  

โดยรวมส าหรับการพัฒนาความสามารถในการก าหนดชีวิตตนเองพบว่า  
ทฤษฎีการให้การให้ค าปรึกษาแบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหา ช่วยให้เกิดประสิทธิผลที่ดีในการท าให้แม่
เลี้ยงเด่ียวแต่ละคนสามารถเห็นเป้าหมายในชีวิตที่ชัดเจน มีความมั่นใจในเป้าหมาย มีความสุข
และมีก าลังใจที่ได้พบเป้าหมายของตัวเอง (เช่นเค้กและทราย) สามารถวางแผนในการกระท าเป็น
ล าดับขั้นเพื่อไปสู่เป้าหมายของตัวเอง (เช่นนาว) และแสดงถึงความพร้อมที่จะขวยขวายไปสู่
เป้าหมาย (เช่นทรายและปอง) 

และยังมีเทคนิคอ่ืนที่ก าหนดไว้แต่ไม่ได้น ามาใช้ คือ เทคนิคค าถามการรับมือ
กับปัญหา (Coping Question) ท่ีมุ่งเน้นการจัดการปัญหาที่ผ่านมา ช่วยให้เข้าถึงความเข้มแข็งใน
ตนเอง ไม่ได้ใช้เพราะการพูดคุยถึงต้นทุนจากอดีตเพื่อน าไปใช้ในอนาคต มีการด าเนินการไปแล้ว
ในการพัฒนาการรับรู้ความสามารถตนเอง โดยใช้เทคนิคอ่ืน จึงไม่ได้ใช้ในช่วงนี้  และ เทคนิคค า
ชมเชย ไม่ได้ใช้เพราะมีการใช้ทักษะพื้นฐานในการให้ค าปรึกษาและเทคนิคอ่ืนที่มีความใกล้เคียง
กัน เช่นการสะท้อนจุดแข็ง/แง่มุมด้านบวก การให้ก าลังใจ  

5.พัฒนาความสามารถในการมองเห็นโอกาสและการสนับสนุนทางสังคม  
เนื่องจาก เรื่องความสามารถในการมองเห็นโอกาสและการสนับสนุนทาง

สังคม ไม่ได้เป็นเป้าหมายหลักที่ต้องพัฒนาในแม่เลี้ยงเด่ียวส่วนใหญ่ และในกระบวนการให้
ค าปรึกษาตามจริงนั้น การพัฒนาความสามารถในการมองเห็นโอกาสและการสนับสนุนทางสังคม
มีการเชื่อมโยงท าไปพร้อมกับการพัฒนาเรื่องอื่นๆ คือ การรับรูแ้ละเชื่อในความสามารถตนเอง การ
ก าหนดชีวิตตัวเอง การมีมุมมองเชิงบวก โดยใช้ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบอัตถิภาวนิยม ใช้  
(1) เทคนิคการสนทนาแบบโสเครติกโดยพูดคุยน าทางร่วมกับนึกถึงประสบการณ์ด้านบวก ที่ให้
ทบทวนการสนับสนุนในชีวิตที่ผ่านมาโดยเฉพาะในช่วงเวลาที่ยากล าบาก  และทฤษฎีการให้
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ค าปรึกษาแบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหา โดยใช้ (2) เทคนิคค าถามที่มุ่งเน้นปัจจุบันและอนาคต ให้
ทบทวนว่ามีต้นทุนของตัวเองที่จะสามารถใช้น าตัวเองไปสู่เป้าหมาย  (3)  เทคนิคการสะท้อนจุด
แข็ง แง่มุมด้านบวก จึงไม่ได้ใช้ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบเผชิญความจริง (Reality) เทคนิค
กระบวนการ WDEP (ที่ให้ประเมินพฤติกรรมตัวเอง วางแผนการกระท า และลงมือท าตามแผน) 
ตามที่ได้ออกแบบไว้แต่แรก 

กระบวนการโดยรวมช่วยให้ผู้รับค าปรึกษาได้รับรู้การสนับสนุนทางสังคมที่มีอยู่ 
โดยเฉพาะการสนับสนุนจากครอบครัว และสิ่งแวดล้อมที่อยู่รอบตัว รวมทั้งได้สัมผัสสิ่งที่เป็นพลัง
ในชีวิต เช่น ก าลังใจจากลูก และการให้โอกาสจากคนรอบตัว (กรณีของริน) การเห็นว่าคนใน
ครอบครัวในชุมชนที่ให้ความรู้และช่วยเอ้ืออ านวยกับเส้นทางของตัวเองได้ (กรณีของนาว) มี
ความรู้สึกขอบคุณทุกคนที่ช่วยเหลือและท าให้มีก าลังใจสู้ต่อไป (กรณีของปอง)  

ขั้นท่ี 3 ยุติการให้ค าปรึกษา  
เป็นการสรุปผลจากการเข้าร่วมกระบวนการให้ค าปรึกษา โดยมีการใช้

ค าถามให้แม่เลี้ยงเด่ียวแต่ละคนได้คิดทบทวนว่าได้ท าอะไรไปบ้าง มีการสรุปการเรียนรู้และการ
เปลี่ยนแปลงของตัวเอง โดยเฉพาะการเปลี่ยนแปลงตามเป้าหมายที่ได้ก าหนดไว้แต่แรกทั้งในเชิง
ความรู้สึก ความคิด และการกระท า รวมทั้งพูดคุยถึงความต้ังใจที่ท าต่อไป โดยผู้วิจัยใช้ทักษะ
พื้นฐานของการให้ค าปรึกษาเป็นหลัก ประกอบด้วย การฟังอย่างต้ังใจ การสะท้อนความรู้สึก  
การทวนความ การสรุปความ การตีความ ค าถามปลายเปิด และการให้ก าลังใจ เพื่อสนับสนุ น
ความต้ังใจที่ดีในการจะเปลี่ยนแปลงตนเองของแม่เลี้ยงเด่ียว เมื่อแม่เลี้ยงเด่ียวแต่ละคนรู้สึก  
พึงพอใจกับความก้าวหน้าของตัวเองแล้ว ผู้วิจัยจึงยุติการให้ค าปรึกษา โดยที่เปิดโอกาสให้
สามารถพบและพูดคุยกันอีกในอนาคตถ้าแม่เลี้ยงเด่ียวแต่ละคนต้องการ และมีข้อสังเกตว่า ใน
กระบวนการที่เป็นการสรุปการเรียนรู้ การเปลี่ยนแปลง และน าเข้าสู่การยุติการให้ค าปรึกษา 
สามารถใช้เพียงทักษะพื้นฐานในการให้ค าปรึกษาและเทคนิคย่อยอ่ืนๆ ตามความเหมาะสมได้ 
โดยไม่จ าเป็นต้องใช้ทฤษฎีมาเป็นหลักในขั้นตอนนี้ 
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บทท่ี 6 
สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

การวิจัยเรื่อง ความหมายและการเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวในสังคมไทย 
มีเป้าหมายเพื่อ 1) การศึกษาความหมายและคุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวใน
สังคมไทย และ 2) การสร้างกระบวนการให้ค าปรึกษาแบบรายบุคคลเพื่อเสริมพลังอ านาจภายใน
ของแม่ เลี้ยงเด่ียว โดยใช้วิธีวิทยาการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Methodology) ซึ่งเป็น
กระบวนทัศน์ทางเลือก ที่เชื่อว่าความรู้ ความจริงเป็นสิ่งที่ถูกสร้างขึ้นจากการให้ความหมายและ
การตีความที่หลากหลาย และในความจริงที่หลากหลายนั้นมีความจริงของคนเล็กๆ ที่อาจต่างจาก
ความจริงชุดใหญ่ของสังคมที่ถูกสร้างขึ้น และน ามาผสมผสานกับวิจัยกึ่งทดลองที่มีการเก็บข้อมูล
เชิงคุณภาพ ซึ่งแบ่งการวิจัยเป็น  2 ส่วน ส่วนที่ 1 เป็นการศึกษาความหมายและคุณลักษณะพลัง
อ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยวในสังคมไทย โดยใช้การสร้างทฤษฎีฐานราก (Grounded Theory) 
บนความเชื่อพื้นฐานว่าพลังอ านาจภายในเป็นสภาวะที่ด ารงอยู่และถูกสร้างสรรค์ขึ้นจากบุคคลซึ่ง
เป็นเจ้าของประสบการณ์เอง  ส่วนที่ 2 เป็นการสร้างองค์ความรู้ด้านการให้ค าปรึกษารายบุคคล 
(Individual Counseling) ที่บูรณาการเทคนิคที่หลากหลายมาใช้เสริมพลังอ านาจภายในของแม่
เลี้ยงเดี่ยว 

กลุ่มเป้าหมายในการวิจัย เป็นแม่เลี้ยงเดี่ยวที่อาศัยอยู่ในกรุงเทพมหานคร ที่มาจากการ
หย่าร้าง การแยกกันอยู่ การถูกทอดทิ้ง การเสียชีวิตของคู่สมรส  การตัดสินใจเลิกอยู่ด้วยกัน  
การต้ังครรภ์โดยไม่พร้อม หรือสาเหตุอ่ืน  อายุระหว่าง 22-45 ปี ซึ่งเป็นผู้รับผิดชอบหลักใน
ครอบครัว และท าหน้าที่ดูแลบุตรที่อายุต่ ากว่า 18 ปี เพียงล าพังหรือได้รับการช่วยเหลือจากสามี
และญาติบางส่วน เน้นกลุ่มแม่เลี้ยงเดี่ยวที่มีฐานะทางเศรษฐกิจและสังคมในระดับปานกลางลงมา 
ผู้ให้ข้อมูลหลักในการวิจัยส่วนที่ 1 เป็นแม่เลี้ยงเด่ียวมาไม่น้อยกว่า 3 ปี ที่มีแนวโน้มพลังอ านาจ
ภายในสูง คือสามารถปรับตัวผ่านวิกฤตการเปลี่ยนแปลงของครอบครัวมาสู่จุดที่มั่นคงได้จ านวน 
12 คน ซึ่งเป็นการเลือกกลุ่มเป้าหมายในเชิงทฤษฎี (Theoretical Sampling) มุ่งไปยังบุคคลที่ท า
ให้ได้ข้อมูลและก่อให้เกิดข้อเสนอเชิงทฤษฎีได้ โดยได้รับการแนะน ามาจากผู้ที่ท างานใกล้ชิดกับ
แม่เลี้ยงเด่ียวรวมทั้งการบอกต่อกันมา และในงานวิจัยส่วนที่ 2  เป็นแม่เลี้ยงเด่ียวมาไม่น้อยกว่า  
6 เดือน ที่มีแนวโน้มพลังอ านาจภายในต่ า คือก าลังเผชิญกับวิกฤตทางจิตใจหรือปรับตัวกับ
สถานการณ์ชีวิต ได้รับการแนะน ามาจากผู้ที่ท างานใกล้ชิดกับแม่เลี้ยงเด่ียวในมูลนิธิและสถาน
สงเคราะห์รวมทั้งการบอกต่อกันมา ซึ่งเป็นการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive  Sampling) 
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ตามคุณลักษณะที่ก าหนด โดยมีแม่เลี้ยงเด่ียวที่สมัครใจและเข้าร่วมกระบวนการให้ค าปรึกษา
อย่างต่อเนื่อง จ านวน 5 คน  

การด าเนินการวิจัยส่วนที่ 1  การศึกษาความหมายและคุณลักษณะพลังอ านาจภายใน
ของแม่เลี้ยงเด่ียว เริ่มจากสร้างเครื่องมือที่ใช้ในวิจัย คือ แนวค าถามแบบกึ่งโครงสร้าง (Semi-
Structure Interview) ส าหรับการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-Depth Interview) ผู้ให้ข้อมูลหลัก ตาม
ค าถามการวิจัย เป้าหมายการวิจัย และกรอบแนวคิดการวิจัย และมีการตรวจสอบคุณภาพของ
แนวค าถามโดยอาจารย์ที่ปรึกษาและผู้เชี่ยวชาญจ านวน 3 คนก่อนน าไปใช้  รวมทั้งในระหว่างการ
เก็บข้อมูลมีการปรับข้อค าถามที่เจาะลึกและเฉพาะเจาะจงกับข้อมูลที่ต้องการมากขึ้น หลังการเก็บ
ข้อมูล ใช้วิธีการวิเคราะห์เชิงเนื้อหาเพื่อน าไปสู่การสร้างข้อเสนอเชิงทฤษฎี โดยมีการถอดความ
อย่างละเอียดคัดเลือกข้อมูล ตีความและให้ความหมายข้อมูล สร้างความคิดรวบยอด จัดกลุ่ม
ข้อมูล เปรียบเทียบและจัดล าดับข้อมูล สรุปข้อมูล สร้างเป็นข้อเสนอเชิงทฤษฎี  ต้ังแต่ในระยะของ
การเก็บข้อมูลมีการตรวจสอบข้อมูลไปพร้อมกัน ซึ่งเป็นกระบวนการวิเคราะห์เปรียบเทียบข้อมูล
เดิมกับข้อมูลใหม่ตลอดเวลา และมีการตีความข้อมูลที่ได้รับเข้ามาเรื่อยๆ จนข้อมูลอ่ิมตัวเพียงพอ
จะตอบค าถามการวิจัย และน าข้อมูลไปตรวจสอบกับผู้ที่มีประสบการณ์ท างานกับแม่เลี้ยงเด่ียว
จ านวน 5 คน เพื่อยืนยันข้อเสนอเชิงทฤษฎี 

การด าเนินการวิจัยในส่วนที่ 2 การสร้างกระบวนการให้ค าปรึกษาแบบรายบุคคลเพื่อ
เสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียว เริ่มจากการสร้างเครื่องมือการวิจัยโดยออกแบบ
กระบวนการให้ค าปรึกษาเพื่อเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยว ตามข้อเสนอเชิงทฤษฎีใน
ส่วนที่ 1 และจากแนวคิดทฤษฎีของการให้ค าปรึกษา และแนวคิดทฤษฎีทางจิตวิทยาที่สอดคล้อง
กันหลายทฤษฎี ซึ่งได้รับการตรวจสอบความเหมาะสมโดยผู้เชี่ยวชาญจ านวน 5 คนก่อนน าไปใช้
กับแม่เลี้ยงเด่ียว หลังจากได้ข้อมูลของผู้รับค าปรึกษาแต่ละคนแล้ว ยังมีการออกแบบกระบวนการ
ที่มีความเฉพาะเจาะจง มีความสอดคล้องเหมาะสมกับสภาพปัญหาและความต้องการของแม่
เลี้ยงเดี่ยวในแต่ละกรณีที่แตกต่างกันไป   รวมทั้ง ในระหว่างด าเนินการให้ค าปรึกษา มีการเลือกใช้
เทคนิคต่างๆ อย่างยืดหยุ่น ตามความเหมาะสมกับสถานการณ์   

กระบวนการให้ค าปรึกษาแบบรายบุคคลเพื่อเสริมพลังอ านาจภายในแม่เลี้ยงเด่ียวใน
สังคมไทย ประกอบไปด้วย 3 ขั้นตอน คือ ขั้นเริ่ม ต้นการให้ค าปรึกษา ( Initial Stage) ขั้น
ด า เนิ นการให้ ค าป รึกษ า  (Working Stage) และขั้ น ยุ ติ การให้ ค าป รึกษ า  (Final Stage) 
ประกอบด้วยการให้ค าปรึกษาจ านวน 7 ครั้ง ซึ่งมีเลือกใช้เทคนิคจากทฤษฎีการให้ค าปรึกษา
ทั้งหมด 8 ทฤษฎี ครอบคลุมทั้งระดับความรู้สึก ความคิด และพฤติกรรม ที่เหมาะสมกับการ
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พัฒนาคุณลักษณะพลังอ านาจภายในทั้ง 5 ด้าน ได้แก่ ทฤษฎีการให้ค าปรึกษา (1) แบบยึดบุคคล
เป็นศูนย์กลาง  (2) แบบแอดเลอร์  (3) แบบอัตถิภาวนิยม  (4) แบบซาเทียร์  (5) แบบเกสตัลส์  (6) 
แบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหา (SFBT)  (7) แบบพฤติกรรมนิยม  (8)แบบพฤติกรรมการรู้คิด (CBT)  
รวมทั้งการใช้เทคนิคย่อย ทักษะพื้นฐานในการให้ค าปรึกษา และกิจกรรมอ่ืนๆ ตามเหมาะสมกับ
กรณี ซึ่งผลจากการเก็บข้อมูลภายหลังกระบวนการให้ค าปรึกษา ได้น าข้อค้นพบไปสร้างข้อเสนอ
ชั่วคราว รูปแบบกระบวนการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพื่อเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียว 

จากผลการศึกษา ที่เป็นข้อเสนอเชิงทฤษฎีความหมายและคุณลักษณะพลังอ านาจ
ภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยวในสังคมไทย และข้อเสนอชั่วคราวรูปแบบการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพื่อ
เสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวในสังคมไทย น าไปสู่การสรุปและการอภิปรายผลเป็น 2 
ส่วน ดังนี้ 

ส่วนที่ 1 ความหมายและคุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยวในสังคมไทย 
การสรุปและอภิปรายผลความหมายและคุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยง

เด่ียวในสังคมไทย จะน าเสนอเป็น 2 ส่วน คือ ความหมายพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียว 
และ คุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียว โดยมีการสรุปข้อเสนอเชิงทฤษฎีพลังอ านาจ
ภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยวในสังคมไทย ที่ได้รับการยืนยันจากผู้เชี่ยวชาญแล้ว ดังภาพประกอบ 18  
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ภาพประกอบ 18 ข้อเสนอเชิงทฤษฎีพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยวในสังคมไทย 
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1. ความหมายพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยว 
 ความหมายพลังอ านาจภายในของแม่ เลี้ยงเด่ียวในสังคมไทยที่ ค้นพบจาก
ประสบการณ์ของแม่เลี้ยงเด่ียวมีส่วนที่สอดคล้องจากการวิเคราะห์แนวคิดทฤษฎี ที่อธิบายว่า 
“เป็นอ านาจที่จะก าหนดชีวิตตนเองอย่างเป็นอิสระ โดยไม่ขึ้นกับสิ่งอ่ืน หรือบุคคลอ่ืน” ขณะที่
ประสบการณ์จากแม่เลี้ยงเด่ียว 12 คน ยังขยายความถึงพลังอ านาจภายในมิติอ่ืนเพิ่มเติมและมี
ความเฉพาะเจาะจงมากขึ้น คือ แสดงถึงพลังอ านาจภายในที่มาจากความสามารถในการ
รับผิดชอบตนเอง การพึ่งพาตนเองได้  การด้ินรนมุ่งมั่นในการลงมือกระท า เพื่อความอยู่ รอดและ
เอาชนะความยากล าบากต่างๆ จนไปสู่เป้าหมาย การมีมุมมองเชิงบวก โดยเฉพาะการมีความ
เข้าใจต่อโลกและชีวิต  สุดท้ายคือการสามารถมองเห็นโอกาสและเปิดโอกาสให้ตัวเองเข้าถึงการ
สนับสนุนทางสังคม การมองเห็นและมองหาโอกาสที่โดดเด่นประเด็นหนึ่งส าหรับแม่เลี้ยงเด่ียว  
คือการที่แม่เลี้ยงเดี่ยวสามารถสร้างพลังใจให้ตัวเอง โดยการเชื่อมโยงสายสัมพันธ์ระหว่างแม่และ
ลูก รวมทั้งกับครอบครัว ซึ่งความหมายเหล่านี้นอกจากเป็นมิติที่แตกต่างเพิ่มเติมจากข้อมูลที่
ศึกษาจากเอกสารแล้ว ยังท าให้เห็นภาพที่กระจ่างชัดเจนมากขึ้นของความหมายพลังอ านาจ
ภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยวกลุ่มเศรษฐานะปานกลางลงมาในสังคมไทย  
 ในงานวิจัยนี้  จึงสรุปความหมายพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียว หมายถึง 
ความสามารถที่อยู่ภายในตัวแม่เลี้ยงเด่ียวในการก าหนดชีวิตของตนเอง สามารถตัดสินใจเลือก
อย่างเป็นอิสระ ไม่ขึ้นกับบุคคลอ่ืนหรือปัจจัยภายนอก มีความมุ่งมั่นอย่างสูงเพื่อรับผิดชอบพึ่งพา
ตนเองและดูแลครอบครัว พยายามเอาชนะอุปสรรคที่ยากล าบาก ผลักดันตนเองไปสู่เป้าหมายที่
ต้องการ ด้วยการรับรู้และเชื่อในความสามารถของตนเอง การยอมรับและตระหนักในตนเอง 
มุมมองด้านบวก ความเข้าใจต่อโลกและชีวิต การมองเห็นโอกาสและการสนับสนุนทางสังคม 
 ความหมายดังกล่าวสอดคล้องกับแนวคิดของ คีธ เจ.โทมัส (Thomas, 1917,  
p. 3-6) และอัลเฟรด  แอดเลอร์ (Alfred Adler) (1964) เจ้าของทฤษฎีจิตวิทยาแบบปัจเจกบุคคล 
(Individual Psychology) ที่อธิบายพลังอ านาจภายใน ในลักษณะอ านาจเชิงสร้างสรรค์ที่อยู่
ภายในตนเอง เป็นอ านาจที่มีอิทธิพลเหนือตนเอง เหนืออ านาจภายนอก เหนือสิ่งแวดล้อมหรือ
แม้แต่โชคชะตา ช่วยน าตนเองไปสู่เป้าหมาย ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ โซฮาร์ และ มาร์แชล 
(Zohar & Marshall, 2004, p. 51) ที่บอกว่าพลังอ านาจภายในเป็นอ านาจที่บุคคลมีเหนือตนเอง 
สามารถน าตนเองในการท าสิ่งต่างๆ อย่างมีทิศทาง โดยไม่ต้องอาศัยการน าจากคนอ่ืน และ โทมัส 
(Thomas, 1917, p. 3-6) ยังอธิบายเชื่อมโยงถึงการมีโลกทัศน์เชิงบวกในการมองเห็นสิ่งดีงามใน
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ชีวิต ซึ่งสอดคล้องกับประสบการณ์ของแม่เลี้ยงเด่ียวที่เป็นผู้ให้ข้อมูลหลัก 8 คนจาก 12 คน ที่
สะท้อน “แง่มุมด้านบวกต่อชีวิต”  และเชื่อว่าทุกอย่างก าหนดได้ที่ความคิดตัวเอง 
  การอธิบายความหมายของพลังอ านาจภายใน ที่ให้ความส าคัญกับ “การพึ่งพา
ตนเอง” ยังสอดคล้องกับแนวคิดของแวน ไดค์ และโป๊ป (Van Dijke & Poppe, 2006, p. 538–
539) ที่อธิบายพลังอ านาจภายในว่า เป็นอ านาจภายในตนเองที่ท าให้บุคคลมีความสามารถในการ
กระท า โดยการเพิ่มอ านาจภายในตนจะมุ่งลดการพึ่งพิงบุคคลอ่ืน มากกว่ามุ่งเพิ่มอ านาจเหนือคน
อ่ืน ซึ่งจากข้อมูลของแม่เลี้ยงเด่ียว 8 คน เน้นย้ าและให้ความส าคัญในเรื่องการพึ่งพาตนเองให้ได้ 
เพื่อจะสามารถเป็นอิสระอย่างแท้จริง ความหมายนี้ยังสอดคล้องกับ แวนแซนท์ (Vanzant, 2008) 
ที่เขียนเกี่ยวกับการเสริมพลังอ านาจส าหรับผู้หญิงในกลุ่มชาติพันธุ์แอฟริกัน ที่บอกว่าอ านาจ
ภายในท าให้เกิดการตระหนักรู้ มีพลังในการปรับมุมมองความคิดเชิงบวกต่อสถานการณ์ที่เกิดขึ้น
ในชีวิต   

2. คุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยว 
 คุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวที่เป็นข้อค้นพบจากประสบการณ์
ของแม่เลี้ยงเดี่ยวทั้ง 12 คน ในส่วนหนึ่งมีความสอดคล้องกับกรอบแนวคิดที่วิเคราะห์จากเอกสาร 
บางส่วนพบว่ามีคุณลักษณะย่อยที่แตกต่าง และมีการเพิ่มเติมคุณลักษณะย่อยที่ส าคัญเข้ามา 
จากข้อมูลยังท าให้เห็นน้ าหนักความส าคัญของคุณลักษณะ และสามารถจัดกลุ่มคุณลักษณะ
ส าคัญให้เด่นชัดขึ้น รวมทั้งสามารถอธิบายได้อย่างเฉพาะเจาะจงกับกลุ่มแม่เลี้ยงเด่ียวใน
สังคมไทย โดยพบคุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียว 5 คุณลักษณะ คือ (1) การรับรู้
และเชื่อในความสามารถของตนเอง (2) การยอมรับและตระหนักในตนเอง (3) การมีมุมมองด้าน
บวก (4) การก าหนดชีวิตตัวเอง และ (5) การมองเห็นโอกาสและการสนับสนุนทางสังคม โดยข้อ
ค้นพบจากงานวิจัยมีการสรุปความหมาย พร้อมทั้งอภิปรายผลในแต่ละคุณลักษณะ ทั้งในส่วนที่
สอดคล้องและส่วนที่ขยายความเพิ่มเติมอย่างเฉพาะเจาะจงส าหรับแม่เลี้ยงเด่ียว  ดังน้ี 

2.1 การรับรู้และเชื่อในความสามารถของตนเอง  เป็นคุณลักษณะส าคัญ
ของพลังอ านาจภายใน ที่แม่เลี้ยงเดี่ยวแสดงออกผ่านค าพูดที่แสดงถึงการเชื่อในความสามารถของ
ตนเอง ความเชื่อนี้มาจากกระบวนการเรียนรู้และหล่อหลอมทางสังคม ทั้งจากประสบการณ์ จาก
ตัวแบบที่มีอิทธิพล และเสียงสะท้อนจากสังคมที่ให้การยอมรับ การเชื่อในความสามารถของ
ตนเองที่มาจากการผ่านประสบการณ์ชีวิตที่ยากล าบากมาได้เป็นลักษณะที่เห็นเด่นชัด โดยเฉพาะ
แม่เลี้ยงเด่ียวซึ่งเคยผ่านความล าบากในวัยเด็ก หรือผ่านจุดเปลี่ยนส าคัญมาหลายครั้ง รวมทั้ง
กรณีผู้หญิงที่อยู่ในสถานะแม่เลี้ยงเด่ียวเป็นครั้งที่สอง ซึ่งเคยผ่านการเปลี่ยนแปลงในครอบครัว
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ครั้งแรกมาได้ ท าให้เชื่อมั่นในความสามารถของตนเองว่าจะสามารถพึ่งตัวเองได้ ดูแลลูกได้ 
เหมือนกับที่เคยเป็นมา  

การเรียนรู้จากตัวแบบในสังคมที่ท าให้แม่เลี้ยงเด่ียวเชื่อความสามารถตนเองนั้น 
ตัวแบบที่มีอิทธิพลคือแบบอย่างของแม่ซึ่งเป็นแม่เลี้ยงเด่ียว หรือแม่ที่มีบทบาทน าในบ้าน ซึ่งมี
มากกว่า 6 คน รวมทั้งแม่เลี้ยงเด่ียวในที่ท างานที่มีบริบทแวดล้อมใกล้เคียงกันที่สามารถ
ประคับประคองครอบครัวจนมั่นคงได้ แบบอย่างเหล่านี้  มีส่วนหล่อหลอมให้แม่เลี้ยงเด่ียวเชื่อมั่น
ในความสามารถตนเอง นอกจากนี้หลายคนยังได้รับเสียงสะท้อนชื่นชมจากคนรอบข้างที่ให้การ
ยอมรับ จึงเป็นกระบวนการเรียนรู้ที่ช่วยให้รับรู้ถึงความสามารถตนเอง เช่น ได้รับค าชมว่าเก่งที่
สามารถเลี้ยงลูกคนเดียวได้ จัดการปัญหาได้ หรือได้รับการยกย่องเป็นต้นแบบในการเลี้ยงลูก  
เป็นต้น  

งานวิจัยนี้ สรุปความหมายของ การรับรู้และเชื่อในความสามารถของตนเอง 
หมายถึง การรับรู้และเชื่อถึงความสามารถของตนเองในจัดการสิ่งต่างๆ ได้ พึ่งตนเองได้ ผ่าน
อุปสรรคได้ โดยเป็นกระบวนการเรียนรู้จากประสบการณ์ที่ยากล าบากหรือพบปัญหาแล้วสามารถ
จัดการได้มาก่อน หรือการเรียนรู้จากประสบการณ์ของคนอ่ืนที่มีบริบทใกล้เคียงกันที่ฝ่าฟันปัญหา
ได้ เช่น แบบอย่างของแม่ที่เป็นผู้น าครอบครัว แบบอย่างแม่เลี้ยงเด่ียว  หรือการได้รับการยกย่อง
ชื่นชมและยอมรับจากคนอ่ืนในสถานะของแม่เลี้ยงเด่ียว รวมทั้งมาจากประสบการณ์ความส าเร็จ
ในการเป็นแม่เลี้ยงเดี่ยว 

โดยมีองค์ประกอบย่อย คือ (1) การผ่านประสบการณ์ ที่ ยากล าบากได้  
(2) การเรียนรู้จากแบบอย่างของแม่ (3) การได้รับการยอมรับจากคนอ่ืนในสถานะแม่เลี้ยงเด่ียว 
และ (4) การเรียนรู้จากประสบการณ์ความส าเร็จในการเป็นแม่เลี้ยงเด่ียว  

คุณลักษณะการรับรู้และเชื่อในความสามารถของตนเอง มีความสอดคล้องกับ
แนวคิดการเสริมพลังอ านาจทางจิตใจ (Psychological Empowerment) ของซิมเมอร์แมน 
(Zimmerman, 1995, p. 588) ที่ ก ล่ า วถึ งอ ง ค์ ป ระกอบหนึ่ ง ข อ งก าร เส ริม พ ลั ง อ าน าจ 
ทางจิตใจว่า คือ การรับรู้และเชื่อในความสามารถของตนเองที่จะกระท าสิ่ งต่างๆ โดยเฉพาะ 
ในเหตุการณ์ ที่ ส่ งผลกระทบต่อชีวิต  ขณะที่สปริท เซอร์ (Spreitzer, 1995, p. 1442-1465)  
ก็กล่าวถึงการเสริมพลังอ านาจทางจิตใจ ที่ ต้องมีการรับรู้และเชื่อ ในความสามารถและ
ประสิทธิภาพของตนเอง เพื่อน าตนเองไปสู่เป้าหมาย น่ันคือ สามารถจัดการสถานการณ์บางอย่าง
ในชีวิตได้ (Redmond, 2016: online) การเชื่อในความสามารถของตนเองยังเป็นองค์ประกอบหนึ่ง
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ในกระบวนการเสริมพลังอ านาจ (Process of Empowerment) ด้วย (Cattaneo & Chapman, 
2010, p. 652)  

จากข้อมูลของแม่เลี้ยงเด่ียวส่วนใหญ่ คุณลักษณะที่เด่นที่สุดของการรับรู้และเชื่อ
ในความสามารถตนเอง มาจากประสบการณ์และการเรียนรู้ของตนเองที่สามารถผ่านอุปสรรค
ความยากล าบากมาได้ ซึ่งถือว่าเป็นจุดเด่นส าหรับแม่เลี้ยงเดี่ยวในกลุ่มที่มีเศรษฐานะปานกลางลง
มา ที่มักต้องผ่านความยากล าบากในวัยเด็ก ผ่านมรสุมชีวิต และจุดเปลี่ยนส าคัญในชีวิตมามาก 
จึงท าให้เห็นถึงความสามารถของตัวเองในการจัดการกับปัญหา อุปสรรค ความยากล าบากใน
อดีตจนถึงปัจจุบัน และมั่นใจในความสามารถที่จะจัดการกับสิ่งที่จะเกิดขึ้นอนาคต   

หากเทียบเคียงกับแนวคิดทฤษฏีจิตวิทยา คุณลักษณะนี้มีความสอดคล้องกับ
แนวคิดเรื่อง “การเชื่อในความสามารถของตนเอง” (Self-efficacy) ที่หมายถึง การเชื่อในทักษะ
ความสามารถของตัวเองในการจัดการสิ่งต่างๆ หรือเชื่อมั่นว่ามีโอกาสที่จะประสบความส าเร็จและ
สร้างสรรค์ผลงานที่ดีได้ ซึ่งเป็นส่วนส าคัญของแรงจูงใจและพฤติกรรม รวมทั้งมีอิทธิพลต่อการ
ประสบความส าเร็จของตนเองได้ (Tahir & Rana, 2012, p. 87; Citing Gutierrez, 1995, p. 229-
237; Zimmerman,1995, p. 588; Akhtar, 2008: online) และการรับรู้และเชื่อในความสามารถ
ของตนเองจากการผ่านประสบการณ์ที่ยากล าบากได้นี้ ยังสอดคล้องกับแหล่งที่มาของการเชื่อใน
ความสามารถของตนเองในข้อหนึ่ง ที่อธิบายว่า  การเชื่อความสามารถตนเองนั้นมาจาก
ประสบการณ์และการเรียนรู้ของเราเอง  ว่าเราสามารถท าสิ่งนั้นได้ (Redmond, 2016: Online  
อ้างอิงใน Bandura,1977) 

ส าหรับคุณลักษณะย่อยที่มีน้ าหนักความส าคัญรองลงมา คือ การรับรู้และเชื่อใน
ความสามารถของตนเองที่มาจากการเรียนรู้จากแบบอย่างของแม่ ที่พบว่า มีความเชื่อมโยงกับ
ทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคมเชิงพุทธิปัญญา (Social Cognitive Learning Theory) ของอัลเบิร์ต 
แบนดูรา (Albert Bandura) ซึ่งให้ความส าคัญกับการเรียนรู้โดยการสังเกตตัวแบบในสิ่งแวดล้อม 
โดยจะมีการใส่ใจ จดจ า และแสดงพฤติกรรมเหมือนกับตัวแบบ เช่นเดียวกับแม่เลี้ยงเด่ียวส่วน
ใหญ่ ที่เห็นแบบอย่างแม่ของตัวเอง แสดงบทบาทน าในครอบครัว อาทิ การท างานหนักหาเลี้ยง
ครอบครัว การสามารถเลี้ยงลูกมาได้หลายคน ส่งผลให้เชื่อมั่นถึงความสามารถนั้น และแสดง
พฤติกรรมตามที่ได้รับการหล่อหลอมมา  

ข้อค้นพบนี้ ยังท าให้เห็นบริบทที่เฉพาะเจาะจงของตัวแบบทางสังคมที่สร้างแรง
บันดาลใจให้กับแม่เลี้ยงเดี่ยวในสังคมไทย ซึ่งมักจะเป็นแม่ของตัวเองที่มีบทบาทน าในครอบครัว 
และประมาณครึ่งหนึ่ง แม่ของแม่เลี้ยงเดี่ยวเหล่านั้น อยู่ในสถานะแม่เลี้ยงเดี่ยวด้วย อย่างไรก็ตาม 
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มีแม่เลี้ยงเด่ียว 2 คนที่สะท้อนถึงตัวแบบของพ่อ ที่เป็นผู้น าครอบครัวที่ดีและสร้างแรงบันดาลใจ
เช่นกัน แต่พบน้อยกว่าแม่ที่เป็นผู้น าครอบครัว ข้อมูลนี้ยังได้รับการสนับสนุนจากแม่เลี้ยงเด่ียว  
ที่เป็นผู้เข้าร่วมกระบวนการให้ค าปรึกษาในการวิจัยส่วนที่ 2 ด้วย ที่พบว่า แม่เลี้ยงเด่ียว 3 ใน 5 
คน มีแม่ที่มีบทบาทน าในครอบครัวหรือเป็นแม่เลี้ยงเด่ียว ซึ่งเป็นแบบอย่างส าคัญในการด าเนิน
ชีวิตและการจัดการปัญหา  

นอกจากนี้  ยังมีความเฉพาะของแม่ เลี้ยงเด่ียวในสังคมไทย ที่การเชื่อใน
ความสามารถของตนเองนั้นมาจาก “การมีประสบการณ์ที่เคยส าเร็จในการเป็นแม่เลี้ยงเด่ียวใน
ครั้งแรก” มาได้ ท าให้เชื่อว่าตัวเองจะสามารถจัดการได้แบบที่ผ่านมา นั่นคือกรณีที่เป็นแม่เลี้ยง
เดี่ยวมามากกว่า 1 ครั้ง จากประสบการณ์ของแม่เลี้ยงเด่ียวที่เป็นผู้ให้ข้อมูลหลักในการวิจัยส่วนที่ 
1 พบว่า มี 3 คนจาก 12 คน และกลุ่มแม่เลี้ยงเดี่ยวท่ีเป็นผู้เข้าร่วมกระบวนการให้ค าปรึกษาในการ
วิจัยส่วนที่ 2 พบว่า มี 3 คนจาก 5 คน คุณลักษณะย่อยนี้จึงมีความสอดคล้องกับพลังอ านาจ
ภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยวที่มีเศรษฐานะปานกลางในบริบทสังคมไทย  

2.2 การยอมรับและตระหนักในตนเอง  เป็นคุณลักษณะส าคัญที่แม่เลี้ยง
เด่ียวสะท้อนจากการบอกเล่าถึงการยอมรับตนเองตามที่เป็นจริง ทั้งยอมรับการเป็นแม่คนเดียว 
ยอมรับว่าลูกไม่มีพ่อ ยอมรับภาระที่มากขึ้น ยอมรับสภาพการท างานทุกอย่ างเพื่อหาเลี้ยง
ครอบครัว แม้เป็นงานที่ไม่เคยท ามาก่อน โดยบอกกับคนอ่ืนในสิ่งที่ตัวเองเป็นได้โดยไม่รู้สึกอาย 
การยอมรับตัวเองยังสะท้อนผ่านความพึงพอใจในชีวิต การมีความสุขกับชีวิตในแบบที่สอดคล้อง
กับความเป็นจริงของตัวเอง การตระหนักในตนเองที่ส าคัญของแม่เลี้ยงเด่ียว คือ การตระหนักว่า
ต้องพึ่งพาตนเองให้ได้มากที่สุดในทุกเรื่อง มากกว่าคิดพึ่งคนอ่ืน ซึ่งจะช่วยน าชีวิตไปสู่อิสรภาพ
อย่างแท้จริง โดยเฉพาะแม่เลี้ยงเด่ียวที่เคยพึ่งพาการเงินจากสามี เมื่อสามารถลดการพึ่งพาตรงนี้
ได้ ก็สามารถเป็นอิสระจากความสัมพันธ์นั้นได้  

การยอมรับและตระหนักในตนเองยังเกี่ยวข้องกับการเห็นคุณค่าศักด์ิศรีตนเอง 
ในบริบทครอบครัว ผู้หญิงบางคนอาจถูกคาดหวังให้เป็นเมียหรือแม่ที่ดีในแบบหนึ่ง ซึ่งเป็นสิ่งที่
ไม่ใช่ตัวเอง ท าให้รู้สึกด้อยค่า ขาดความภาคภูมิใจ จนเมื่อเธอออกจากความสัมพันธ์เดิม และ
ค้นพบว่าตัวเองสามารถท าบางอย่างได้ พึ่งตัวเองได้ จึงตระหนักถึงคุณค่าตนเองมากขึ้น หรือแม่
เลี้ยงเด่ียวที่ตัดสินใจออกจากความสัมพันธ์ด้วยเหตุผลว่าสามีนอกใจ ซึ่งเป็นสิ่งที่กระทบต่อ
ศักด์ิศรีของผู้หญิง และเป็นสภาวะที่ไม่สามารถทนยอมได้ แม้การออกจากความสัมพันธ์หมายถึง
การสูญเสียความมั่นคง แต่ผู้หญิงก็เลือกทางนี้  ซึ่งสะท้อนว่าท่ามกลางความยากล าบาก 
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ความรู้สึกว่าตัวเองมีคุณค่าศักด์ิศรียังเป็นทรัพย์สมบัติภายในที่แม่เลี้ยงเด่ียวหวงแหนไว้และสร้าง
พลังให้กับตัวเอง 

งานวิจัยนี้  สรุปความหมายของ การยอมรับและตระหนักในตนเอง ว่า เป็น
ความสามารถของแม่เลี้ยงเด่ียวในการการยอมรับตนเองตามที่เป็นจริง ทั้งการยอมรับการเป็นแม่
คนเดียว การยอมรับว่าลูกไม่มีพ่อ การยอมรับสภาพการท างานทุกอย่างเพื่อหาเลี้ยงครอบครัวโดย
ไม่รู้สึกอาย มีความพอใจในชีวิต มีความสุขในแบบของตัวเอง มีการคิดพึ่งพาตนเองก่อนคิดพึ่งคน
อ่ืน และเห็นคุณค่าศักด์ิศรีของตนเอง โดยมีองค์ประกอบย่อย คือ  (1) การยอมรับตนเอง  
(2) การคิดพึ่งตนเอง และ (3) การเห็นคุณค่าศักด์ิศรีตนเอง 

การยอมรับและตระหนักในตนเอง มีความใกล้เคียงกับเรื่องการยอมรับตัวเอง 
(Self-Acceptance) ซึ่งหมายถึง ความเข้าใจในธรรมชาติของตัวเอง มีทัศนะทางบวกต่อตัวเอง 
ยอมรับการกระท าและการเลือกของตัวเองที่ได้ท าลงไป ยอมรับทุกแง่มุมของชีวิต ทั้งส่วนที่ดีและ
ส่วนที่ไม่สมบูรณ์ โดยไม่ตัดสินตนเอง และไม่ได้ต้องการจะเป็นสิ่งที่แตกต่างไปจากที่เป็นอยู่  
(Henriques, 2014: online); (Michael, 2014, p. 1-9) เช่นเดียวกับแม่ เลี้ยงเด่ียวส่วนใหญ่  ท่ี
สะท้อนถึงการยอมรับตนเองได้ในลักษณะต่างๆ และสามารถยอมรับความจริงของตัวเองได้ด้วย
ความเข้าใจ และการยอมรับตนเองนี้ยังสัมพันธ์กับการเห็นคุณค่าในตนเองด้วย (Michael, 2014)  

ส าหรับคุณลักษณะย่อยของ การยอมรับและตระหนักในตนเอง ที่ เกี่ยวกับ  
“การคิดพึ่งตนเองให้ได้” ซึ่งแม่เลี้ยงเด่ียวตระหนักว่าจะสามารถน าตนเองไปสู่อิสรภาพอย่างแท้จริง
ได้นั้น คุณลักษณะย่อยนี้นับเป็นจุดที่โดดเด่น ที่แม่เลี้ยงเด่ียว 8 คนจาก 12 คน เน้นย้ าและให้
ความส าคัญมาก คุณลักษณะนี้ใกล้เคียงกับการตระหนักรู้ในตนเอง (Self-awareness) ซึ่งมีการ
เสนอว่าเป็นองค์ประกอบหนึ่งของการเสริมพลังอ านาจส่วนบุคคล (Personal Empowerment) 
และเป็นส่วนย่อยขององค์ประกอบด้านปฏิสัมพันธ์ (Interaction Component) ของการเสริมพลัง
อ านาจทางจิตใจ (Psychological Empowerment) ที่หมายถึง การรับรู้และเข้าใจเกี่ยวกับตนเอง
ในหลายมิติ พัฒนาขึ้นผ่านการส ารวจตัวเองและประสบการณ์ทางสังคม การเข้าใจตัวเอง  
ที่มากขึ้นจะมีส่วนให้บุคคลได้ปรับเปลี่ยนชีวิตให้สอดคล้องกับทิศทางชีวิตที่ต้องการได้มากขึ้น 
(Klosowski, 2014: online);(Mathews, 2011: online); (Zimmerman , 1995, p. 588);(Michael, 
2014, p. 15) ซึ่งหากอธิบายเทียบเคียงกับการคิดพึ่งพาตนเองได้  จะใกล้เคียงกับการที่แม่เลี้ยง
เดี่ยวผ่านประสบการณ์ความเปลี่ยนแปลง และตระหนักว่าการเป็นแม่คนเดียวต้องพึ่งพาตนเองจึง
จะด ารงรักษาครอบครัวได้ มิติเกี่ยวกับการตระหนักรู้ในตนเองยังสอดคล้องกับงานวิจัยของดานา 
อัลชิราวิ ( AlShirawi, 2016, p. 106-124) ที่ศึกษาพลังอ านาจภายในของผู้หญิงมุสลิม และพบว่า
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หนึ่งในคุณลักษณะของอ านาจภายในที่แสดงออกมานั้น สะท้อนถึงการตระหนักรู้ในตนเอง
เช่นเดียวกัน  

คุณลักษณะ การยอมรับและตระหนักในตนเอง ของแม่เลี้ยงเด่ียว ได้รับการ
ยืนยันจากประสบการณ์ของแม่เลี้ยงเดี่ยวที่เป็นผู้เข้าร่วมกระบวนการให้ค าปรึกษาในการวิจัยส่วน
ท่ี 2 ที่พบว่าเป็นประเด็นส าคัญที่แม่เลี้ยงเด่ียวทั้ง 5 คนต้องการพัฒนา และแม่เลี้ยงเด่ียวจาก 4 ใน 
5 คนต้องด าเนินการพัฒนาคุณลักษณะนี้หลายครั้งและมีหลายประเด็น ซึ่งพบว่าการที่แม่เลี้ยง
เดี่ยวสามารถเข้าใจในตนเอง เกิดความตระหนักในตนเอง คลี่คลายสิ่งที่อยู่ภายในตนเองจนไม่มี
อะไรติดค้างใจ รวมทั้งสามารถยอมรับตนเองได้ มีส่วนส าคัญในการเพิ่มพลังอ านาจภายในให้กับ
แม่เลี้ยงเด่ียวท่ีก าลังเผชิญความไม่สมดุลหรือวิกฤตทางจิตใจ 

2.3 การมีมุมมองด้านบวก เป็นอีกคุณลักษณะส าคัญที่แม่เลี้ยงเดี่ยวส่วนใหญ่
สะท้อนถึง ในลักษณะการให้ความหมายเชิงบวกต่อสถานการณ์ต่างๆ การมองเห็นแง่มุมใหม่ๆ ท่ี
แตกต่างไป กับปัญหาเดิมที่เผชิญอยู่ การมองโลกในด้านดี การมีความหวังในชีวิต การมองว่าทุก
อย่างมีทางออก การมองเห็นสิ่งที่ดีท่ามกลางความล าบาก การมองลูกเป็นของขวัญ เป็นต้น การมี
มุมมองด้านบวกที่มาจากการปรับมุมมองใหม่เป็นด้านบวก จึงเป็นพลังจากภายในที่จะก าหนด
ความคิดตัวเองต่อสิ่งต่างๆ  

การมีมุมมองด้านบวกในอีกส่วนหนึ่งที่มีระดับสูงขึ้น ยังมาจากการสร้างคุณค่า
ความหมายบางอย่างให้ชีวิต ซึ่งข้อมูลจากประสบการณ์ของแม่เลี้ยงเด่ียวบางคน แสดงถึงการชื่น
ชมและขอบคุณต่อบางคนหรือบางสิ่ง  ที่ท าให้ชีวิตมี คุณค่าความหมาย โดยขอบคุณทั้ ง
ประสบการณ์ดีและร้ายที่มีส่วนสร้างความเป็นตัวเอง ซึ่งสะท้อนให้เห็นว่าในท่ามกลางความ
ยากล าบาก แม่เลี้ยงเด่ียวก็ยังมองเห็นแง่มุมด้านบวกท่ีช่วยสร้างความหมายให้ตัวเอง  

ส าหรับแม่เลี้ยงเด่ียวอีกหลายคนที่ผ่านประสบการณ์ชีวิตมานาน และค่อนข้าง
ตกผนึกกับตัวเอง ยังมีการสะท้อนมุมมองด้านบวกที่ยกระดับมากขึ้น กลายเป็น ความเข้าใจต่อ
โลกและชีวิต  หรือ เข้าใจธรรมชาติของชีวิต โดยสามารถเข้าใจและยอมรับสถานการณ์การ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับตัวเองได้ สามารถอยู่กับปัจจุบัน ยอมรับทั้งความทุกข์ ความสุข  ความไม่
แน่นอนของชีวิต โดยตระหนักว่าเราสามารถก าหนดทุกข์สุขในชีวิตได้ด้วยตัวเอง ซึ่งความเข้าใจใน
ความจริงของชีวิตนี้ เป็นการยกระดับความเข้าใจที่น าธรรมะเข้ามาช่วยลดความทุกข์  และสร้าง
ความสุขในชีวิตมากยิ่งขึ้น  

งานวิจัยนี้ สรุปความหมายการมีมุมมองด้านบวกว่า เป็นความสามารถของแม่
เลี้ยงเด่ียวในการมีมุมมองใหม่ต่อสถานการณ์ในชีวิต มองเห็นแง่มุมที่ดี มีความหวัง และมองด้าน
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บวก เช่น เชื่อว่าทุกปัญหามีทางออก มองเห็นความโชคดีท่ามกลางความล าบาก มองลูกเป็น
ของขวัญ สิ่งเติมเต็ม เป็นต้น ซึ่งเป็นมุมมองที่ช่วยสร้างพลังให้ตัวเอง สร้างคุณค่าความหมายให้
ชีวิต รวมทั้งมีความเข้าใจต่อโลกและชีวิต โดยยอมรับทั้งความทุกข์และความสุข ความไม่แน่นอน
ของชีวิตด้วยความเข้าใจ โดยมีองค์ประกอบย่อย คือ (1) การมีมุมมองใหม่ต่อปัญหาที่เกิดขึ้น (2) 
การสร้างคุณค่าความหมายให้ชีวิต และ (3) ความเข้าใจ ต่อโลกและชีวิต 

คุณลักษณะ การมีมุมมองด้านบวก ใกล้เคียงกับ ความคิดเชิงบวก (Positive 
Thinking)  ซึ่งหมายถึงกระบวนการคิดที่มีการสร้างภาพเชิงบวก การพัฒนาการคิดในทิศทางที่ดี 
ในทิศทางที่มีความหวัง สามารถรับรู้และยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้นตามสภาพความเป็นจริงด้วยเหตุผล 
การมีมุมมองที่จะท าให้มีก าลังใจ มีความสุขมากขึ้น มีความทุกข์น้อยลง (Itsarapong, Sarakan, 
and Arunyakanon, 2018, p. 76); (ศิริชัย กมลบาล, นันทา  สู้รักษา, และ ศิริพันธ์ ศรีวันยงค์ , 
2554, น.131) ซึ่งสอดคล้องกับที่แม่เลี้ยงเด่ียวมีมุมมองด้านบวกที่สร้างความหมายให้ชีวิต โดย
แสดงถึงการขอบคุณทุกประสบการณ์ที่มีส่วนสร้างความเป็นตัวเอง นอกจากนี้  ความคิดเชิงบวก
ยังสอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิต ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง ความภาคภูมิใจในตนเอง การ
มองโลกในแง่ดี (Caprara & Steca, 2005, p. 275) ซึ่งสอดคล้องกับประสบการณ์การมีมุมมอง
ด้านบวกของของแม่เลี้ยงเดี่ยว  

การมีมุมมองด้านบวกในส่วนที่เป็น การมีมุมมองใหม่ต่อปัญหาที่เกิดขึ้น และ 
การสร้างคุณค่าความหมายให้ชีวิต เป็นคุณลักษณะย่อยท่ีมีความใกล้เคียงกับ การรับรู้ด้าน
ความหมาย (Meaning) คือ การรับรู้และให้ความหมายสิ่งแวดล้อมบนฐานความคิด ความเชื่อ 
และประสบการณ์ตนเอง ซึ่งการรับรู้ด้านความหมายนี้ เป็นองค์ประกอบย่อย 1 ใน 4 ด้านของการ
รู้คิด ที่จะเป็นการสร้างแรงจูงใจภายใน ส าหรับการเสริมพลังอ านาจทางจิตใจ ตามแนวคิดของ 
สไปรท์เซอร์ (Spreitzer, 1995, p. 1442-1465) 

การมีมุมมองด้านบวกยังได้รับการยืนยันจากประสบการณ์ของแม่เลี้ยงเด่ียวที่
เข้าร่วมกระบวนการให้ค าปรึกษา ในการวิจัยส่วนที่ 2  โดยพบว่า แม่เลี้ยงเด่ียวที่มีมุมมองด้าน
บวก หรือไม่มีปัญหาเรื่องการมีมุมมองความคิดด้านลบที่ชัดเจน จะมีแนวโน้มของการสามารถ
จัดการสถานการณ์ในชีวิตได้ดีกว่า และมีความสุขมากกว่า ขณะที่แม่เลี้ยงเด่ียวที่มีมุมมองและ
ความคิดด้านลบ จะส่งผลต่อเนื่องถึงการมีปัญหาพฤติกรรม และต้องใช้ระยะเวลาในการ
ปรับเปลี่ยนความคิดจนกว่าจะเกิดผลการเปลี่ยนแปลงที่ชัดเจนต้องเวลานานกว่า ซึ่งจาก
กรณี ศึกษาพบแม่เลี้ยงเด่ียว  1 กรณีที่มีปัญหาความคิดด้านลบ และต้องใช้กระบวนการให้
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ค าปรึกษาที่ต่อเนื่องถึง 3 ครั้ง ในการท างานเพื่อปรับเปลี่ยนความคิดด้านลบและพัฒนาการมี
มุมมองด้านบวก ซึ่งรวมแล้วด าเนินการท้ังหมด 9 ครั้ง ซึ่งใช้เวลามากกว่าคนอ่ืนๆ 

2.4 การก าหนดชีวิตตัวเอง เป็นคุณลักษณะส าคัญที่แม่เลี้ยงเดี่ยวสะท้อนจาก
การตัดสินใจเลือกและกระท าอย่างเป็นอิสระจากความต้องการที่แท้จริงของตัวเอง การตัดสินใจที่
ส าคัญในชีวิตของแม่เลี้ยงเด่ียวเป็นการตัดสินใจยุติความสัมพันธ์กับคู่ครอง การตัดสินใจนี้สร้าง
การเปลี่ยนแปลงครั้งใหญ่ โดยเฉพาะเมื่อต้องตัดสินใจด้วยเหตุผลว่าสามีนอกใจ การตัดสินใจ
อย่างอิสระยังรวมถึง การพร้อมยอมรับผลที่จะตามมาโดยไม่ คิดโทษสิ่ งอ่ืน ซึ่ งแสดงถึง
ความสามารถในการก าหนดชีวิตได้ด้วยตนเอง และท าให้มีพลังในการด าเนินชีวิตตามสิ่งที่ตัวเอง
เลือก  

อีกคุณลักษณะย่อยที่ส าคัญของการก าหนดชีวิตตัวเองและเป็นจุดแข็งหนึ่งของ
แม่เลี้ยงเดี่ยว คือ การก าหนดเป้าหมายชีวิตที่เป็นไปได้ แม่เลี้ยงเด่ียวส่วนใหญ่มองอนาคตของลูก
เป็นหลักมากกว่าตัวเอง ส าหรับแม่เลี้ยงเดี่ยวที่ฐานะไม่ค่อยดีนักการต้ังเป้าหมายมักไม่ได้ใหญ่โต
เกินกว่าจะมองเห็นได้ แต่จะเน้นเป้าหมายที่เป็นจริงได้ตามสถานการณ์ชีวิต ส่วนใหญ่เพื่อความอยู่
รอดของครอบครัวในแต่ละวัน เดือน ปี  เป็นส าคัญ  นอกจากนี้การก าหนดชีวิตตัวเองได้  
ยังเกี่ยวข้องกับความมุ่งมั่นในการกระท าด้วยใจสู้ ซึ่งแม่เลี้ยงเด่ียวส่วนใหญ่แสดงผ่านการลงมือท า
อย่างพากเพียร พยายาม มานะ อดทน มีวินัย ไม่ท้อถอย แม้พบอุปสรรคก็คิดสู้ จัดการปัญหา และ
ฝ่าฟันไปให้ได้ รวมทั้งมีการใช้ค าพูดให้ก าลังใจตัวเอง  

การก าหนดชีวิตตัวเอง ยังรวมถึง ความสามารถในการจัดการปัญหา คือ 
ความสามารถของแม่เลี้ยงเด่ียวในการเผชิญปัญหา การคิดและกระท าโดยใช้ศักยภาพภายใน
ตนเองทุกด้าน เพื่อจัดการความยุ่งยาก และท าให้ชีวิตแต่ละวันราบรื่นอยู่รอดได้ ด้วยการวางแผน
อย่างรอบคอบ ลงมือท าอย่างเคร่งครัด ทั้งการจัดการเรื่องงาน การบริหารเวลา การเตรียม
ค่าใช้จ่ายในครอบครัวให้เพียงพอ การมีแผนส ารองกรณีฉุกเฉิน เป็นต้น ซึ่งคุณลักษณะย่อยนี้เป็น
ความเฉพาะของแม่เลี้ยงเด่ียวโดยเฉพาะในกลุ่มเศรษฐานะปานกลางลงมา  

งานวิจัยนี้ จึงสรุปความหมายของการก าหนดชีวิตตัวเองว่า เป็นความสามารถใน
การตัดสินใจเลือกและกระท าสิ่งใดด้วยตัวเองอย่างอิสระ จากความต้องการที่แท้จริงของตัวเอง 
สอดคล้องกับสถานการณ์ชีวิตตามการประเมินของตนเอง ไม่ได้ขึ้นกับปัจจัยภายนอกหรือคนอ่ืน
มาก าหนด สามารถก าหนดเป้าหมายชีวิตที่เป็นไปได้ด้วยตัวเอง โดยมีความมุ่งมั่นต้ังใจ ทุ่มเท
แรงกายแรงใจในการกระท าอย่างเต็มที่เพื่อไปสู่เป้าหมาย พร้อมจะฝ่าฟันอุปสรรคอย่างไม่ย่อท้อ มี
การใช้ค าพูดให้ก าลังใจตัวเอง มีความสามารถในการจัดการปัญหา มีวินัยในการกระท าอย่างสูง มี
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เป้าหมายให้ครอบครัวอยู่ รอดและมีอนาคตที่ ดี  โดยมีลูกเป็นแรงผลักดันส าคัญ   โดยมี
องค์ประกอบย่อย คือ (1) การตัดสินใจเลือกอย่างอิสระและยอมรับผลจากการเลือก (2) การ
ก าหนดเป้ าหมายชีวิตที่ เป็ นไปได้ของตัวเอง (3) ความมุ่ งมั่ นในการกระท าด้วยใจสู้  และ  
(4) ความสามารถในการจัดการปัญหา 

คุณลักษณะที่โดดเด่นในการก าหนดชีวิตตัวเอง  คือ ความสามารถในการ
ตัดสินใจเลือกอย่างอิสระจากความคิดของตัวเอง ซึ่งใกล้เคียงกับการก าหนดตัวเอง (Self-
determination) คือ การตัดสินใจเลือกจากแรงจูงใจภายในตนเองโดยไม่ขึ้นกับคนอ่ืนหรือปัจจัย
ภายนอกมาก าหนด ซึ่งการตัดสินใจด้วยตัวเองนี้เป็นความต้องการพื้นฐานทางจิตวิทยาท่ีส าคัญ
ต่อการมีชีวิต (Ryan, 2009: online) และสอดคล้องกับสปริทเซอร์ (Spreitzer, 1995, p. 1443)  
ที่ระบุว่า การตัดสินใจอย่างอิสระด้วยตัวเอง เป็นองค์ประกอบหนึ่งของการเสริมพลังอ านาจทาง
จิตใจ ซึ่งหมายถึง การรู้สึกว่าตนเองมีทางเลือก มีอิสระในการคิด ริเริ่ม ตัดสินใจและกระท า และ
สอดคล้องกับการเสริมสร้างศักยภาพส่วนบุคคล ซึ่งเกี่ยวข้องกับการที่บุคคลมีอิสระในการ
ตัดสินใจอย่างมีความหมายเกี่ยวกับชีวิตตนเอง (Garces-Ozanne, Kalu, and Audas, 2016, p. 
623-624)  

อีกมิติหนึ่งของการก าหนดชีวิตตนเอง คือ การก าหนดเป้าหมายที่เป็นไปได้ของ
ตัวเอง ซึ่ งหมายถึง เป้าหมายชีวิตที่มีความหมาย เฉพาะเจาะจง เป็นไปได้จริง โดยการ
ต้ังเป้าหมายจะท าให้เห็นทิศทางในชีวิต ซึ่งจะมีส่วนที่ช่วยเสริมพลังอ านาจภายใน รวมทั้ง  
ท าให้สามารถสร้างรูปแบบชีวิตเฉพาะของตนเองขึ้นมาได้ (Tahir & Rana, 2012, p. 87); 
(Zimmerman, 1995, pp. 581-582); (Sparks, 2012, p. 453)  การก าหนดตัวเองยังต่อเนื่องไปถึง
ความมุ่งมั่นในการกระท าด้วยใจสู้เพื่อไปสู่เป้าหมาย ซึ่งใกล้เคียงกับ  การน าตนเองไปสู่เป้าหมาย 
(Self –Directed) คือ ความมุ่งมั่นในการกระท าและควบคุมก ากับตนเองไปสู่เป้าหมาย (Tahir & 
Rana, 2012, p. 87) เช่นเดียวกับแม่เลี้ยงเด่ียว ที่ก าหนดภารกิจการดูแลครอบครัวให้อยู่รอดและมี
อนาคต เป็นเป้าหมายส าคัญ โดยมุ่งมั่นทุ่มเท อุทิศตนสู้อย่างไม่ย่อท้อ และสร้างแรงจูงใจให้ตนเอง
จนไปสู่เป้าหมาย 

ความสามารถในการก าหนดชีวิตตัวเองนับเป็นคุณลักษณะที่ส าคัญมากส าหรับ
แม่เลี้ยงเด่ียวทุกคน  และคุณลักษณะย่อยเรื่อง การมีเป้าหมายที่ชัดเจนเป็นไปได้ ความมุ่งมั่นใน
การกระท าด้วยใจสู้ รวมทั้งความสามารถในการจัดการปัญหา นับเป็นจุดแข็งและเป็นความเฉพาะ
ของแม่เลี้ยงเด่ียวที่มีเศรษฐานะปานกลางลงมา โดยจุดเน้นส าหรับแม่เลี้ยงเดี่ยวในกลุ่มนี้จะอยู่ที่ 
ความมุ่งมั่นในการกระท าด้วยใจสู้ ที่สะท้อนให้เห็นชัดเจนในแม่เลี้ยงเด่ียว 7 คน จาก 12 คน และ
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ส าหรับ “การก าหนดเป้าหมายชีวิตที่ชัดเจนและเป็นไปได้ของตัวเอง” เป็นคุณลักษณะย่อยส าคัญ
ซึ่งได้รับการยืนยันจากประสบการณ์ของแม่เลี้ยงเด่ียวที่เข้าร่วมกระบวนการให้ค าปรึกษาทั้ง  5 คน 
ที่ให้ความส าคัญกับการพัฒนาการก าหนดชีวิตตนเองในเรื่องเป้าหมายชีวิต เมื่อแม่เลี้ยงเด่ียวแต่
ละคนเห็นเป้าหมายที่ชัดเจนของตัวเอง และสามารถวางแผนเป็นล าดับขั้นเพื่อไปสู่เป้าหมายได้ ยัง
ท าให้เกิดความมั่นใจ มีความสุข มีก าลังใจ มีพลัง และมีความพร้อมที่จะขวยขวายมุ่งมั่นไปสู่
เป้าหมายน้ัน  

2.5 การมองเห็นโอกาสและการสนับสนุนทางสังคม จากข้อมูลของแม่เลี้ยง
เด่ียวส่วนใหญ่พบว่า การที่แม่เลี้ยงเด่ียวสามารถมองเห็นโอกาส และแสวงหาจนเข้าถึงการ
สนับสนุนทางสังคมด้านต่างๆ ที่มีอยู่เป็นพลังอ านาจภายในที่ส าคัญ ที่ช่วยให้แม่เลี้ยงเด่ียวเข้าถึง
โอกาสและการสนับสนุนทั้งด้านจิตใจ ด้านเศรษฐกิจ  และด้านข้อมูลความรู้ จากคนใกล้ชิด 
ครอบครัว หรือสังคมที่อยู่แวดล้อม โดยเฉพาะในช่วงเวลาที่แม่เลี้ยงเด่ียวก าลังแสวงหาความ
ช่วยเหลือ   

การสนับสนุนทางจิตใจที่แม่เลี้ยงเดี่ยวสามารถมองเห็น เปิดรับ และเข้าถึงได้ เช่น 
การรับฟัง การให้ก าลังใจ การให้ค าปรึกษาทางจิตใจ การดูแลจากเพื่อนและครอบครัวในวันที่ยัง
อ่อนแอ ต้องการก าลังใจและทิศทาง ท าให้ได้รับความเข้าใจและรู้สึกไม่โดดเดี่ยว ส าหรับแม่เลี้ยง
เด่ียวที่ยังมีครอบครัวเดิมอยู่ สายสัมพันธ์และการโอบอุ้มจากครอบครัว เดิมเป็นแรงสนับสนุน
ส าคัญ โดยเฉพาะสายสัมพันธ์ของแม่เลี้ยงเด่ียวกับลูกสาวที่ผูกพันแน่นแฟ้นเป็นพิเศษ รวมทั้ง
แบบอย่างของพ่อที่เป็นผู้น าท่ีดีในหลายครอบครัว 

การเข้าถึงการสนับสนุนด้านเศรษฐกิจเป็นอีกการสนับสนุนทางสังคมที่ส าคัญ 
แม่เลี้ยงเด่ียวเกือบทุกคนเคยขอความช่วยเหลือทางการเงินจากครอบครัว เพื่อน และมูลนิธิ ที่
ส าคัญการช่วยเหลือเหล่านี้ไม่ได้เกิดขึ้นอย่างไม่มีที่มาที่ไป แต่ยังมาจากการพิสูจน์ตัวเองของแม่
เลี้ยงเดี่ยวที่ทั้งท างานหนักและแสดงออกถึงความมุ่งมั่นต้ังใจในการช่วยตัวเองอย่างถึงที่สุด จนคน
อ่ืนเห็นความต้ังใจนี้และยินดีเข้ามาช่วยเหลือ  

นอกจากนี้ การที่แม่เลี้ยงเด่ียวพยายามแสวงหาเพื่อเข้าถึงความรู้และข้อมูลที่
ส าคัญจ าเป็นนับเป็นการสนับสนุนที่ช่วยเสริมพลังอ านาจภายใน ในกลุ่มแม่เลี้ยงเด่ียวที่เข้มแข็ง
และตื่นตัวในการพัฒนาตนเองจะพยายามแสวงหาและน าตัวเองให้เข้าถึงการสนับสนุนในรูปแบบ
ต่างๆ เช่น การเรียนวิชาชีพ การเรียนรู้ด้วยตัวเอง การค้นหาข้อคิดดีๆ จากหนังสือ การเข้าฝึกอบรม 
ซึ่งเป็นการแสวงหาและการเปิดรับความรู้จากแหล่งข้อมูลที่มีอยู่ใกล้ตัวและพอจะเข้าถึงได้เพื่อช่วย
เปิดมุมมองใหม่และน ามาใช้พัฒนาตัวเอง 
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งานวิจัยนี้ สรุปความหมายของการมองเห็นโอกาสและการสนับสนุนทางสังคม 
ได้ว่า เป็นความสามารถของแม่เลี้ยงเดี่ยวในการเปิดรับโอกาสและเข้าถึงการสนับสนุนในลักษณะ
ต่างๆ ทั้งด้านจิตใจ เศรษฐกิจ และสังคม อาทิ ความรัก การดูแลเอาใจใส่ การรับฟัง การให้
ก าลังใจ การให้ค าปรึกษา การเข้าถึงการสนับสนุนทางการเงิน และการเกื้อกูลดูแล ฯลฯ โดยมา
จากครอบครัว เครือญาติ เพื่อน องค์กรและแหล่งช่วยเหลือต่างๆ รวมทั้ง แม่เลี้ยงเด่ียวมีการ
แสวงหาและเปิดรับโอกาสจนสามารถเข้าถึงข้อมูลความรู้ที่น ามาใช้พัฒนาตนเอง  โดยมี
องค์ประกอบย่อย คือ  (1) การมองเห็นและใช้แหล่งสนับสนุนทางจิตใจที่มีอยู่  (2) การมองเห็น
และใช้สนับสนุนทางเศรษฐกิจและสังคม  และ  (3) การมองเห็นและเปิดโอกาสให้ตัวเองเข้าถึง
ข้อมูลความรู้ 

การมองเห็นโอกาสและการสนับสนุนทางสังคม ใกล้เคียงกับการสนับสนุนทาง
สังคม (Social Support) ซึ่งหมายถึง การรับรู้ถึงความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล การได้รับการ
ช่วยเหลือดูแลจากคนอ่ืน และความเป็นเครือข่ายทางสังคม โดยเฉพาะจากครอบครัว สอดคล้อง
กับงานวิจัยหลายเรื่องที่แม่เลี้ยงเดี่ยวตระหนักว่าการสนับสนุนจากครอบครัวเป็นสิ่งที่จ าเป็นมาก
ในช่วงเวลาที่ยากล าบาก โดยเฉพาะการสนับสนุนทางจิตใจ  ด้วยความเข้าอกเข้าใจ ส าหรับแม่
เลี้ยงเด่ียวที่หย่าร้างและสูญ เสีย คู่  (Hamid & Salleh, 2013, p. 1155-1157) ข้อค้นพบจาก
ประสบการณ์ของแม่เลี้ยงเดี่ยวสะท้อนให้เห็นว่า การสนับสนุนจากครอบครัวที่มีความสัมพันธ์กัน
แน่นแฟ้นเป็นจุดแข็งหนึ่งของสังคมไทย ที่เมื่อผู้หญิงสร้างครอบครัวใหม่ไปแล้ว จะไม่ได้ตัดขาด
ความสัมพันธ์จากครอบครัวเดิม แต่ยังมีการช่วยเหลือเกื้อกูล พึ่งพาอาศัยกันอยู่อย่างต่อเนื่อง 
โดยเฉพาะความสัมพันธ์ของลูกสาวกับแม่ที่มักยังคงอยู่ในครอบครัวเดียวกัน 

ฐานความสัมพันธ์ที่แน่นแฟ้นจากครอบครัวเดิม ที่เติบโตมาด้วยความรักและ
แบบอย่างที่ดี ยังเป็นส่วนส าคัญที่ช่วยสร้างฐานความมั่นคงภายในอันเป็นภูมิคุ้มกันให้ผู้หญิง เมื่อ
ต้องเผชิญจุดเปลี่ยนส าคัญในช่วงชีวิตต่อมา ผู้หญิงหลายคนแม้ครอบครัวเดิมจะล้มหายจากไป
แล้ว แต่ความแข็งแกร่งในใจจากฐานความสัมพันธ์ที่แน่นแฟ้นนั้นยังคงอยู่และเป็นส่วนหนึ่ง  
ท่ีช่วยให้แม่ เลี้ยงเด่ียวในการฝ่าฟันปัญหา ซึ่ งสอดคล้องกับงานวิจัยของ ดานา ไอชิวาริ  
( AlShirawi, 2016, pp. 75-91)  ที่ศึกษากระบวนการพัฒนาและประสบการณ์พลังอ านาจภายใน
ของผู้หญิงมุสลิม พบว่า การสนับสนุนจากครอบครัวในวัยเด็กมีส่วนส่งเสริมพลังอ านาจภายใน 
โดยเฉพาะ ครอบครัวที่ให้ความส าคัญกับการศึกษา และการมีผู้น าในครอบครัวที่เป็นแบบอย่าง
ด้านความเข้มแข็ง ยังเป็นปัจจัยหนุนให้รู้สึกถึงพลังอ านาจภายในและความส าเร็จ  
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การที่แม่เลี้ยงเดี่ยวพยายามไขว่คว้าหาโอกาส จนเข้าถึงข้อมูลความรู้ที่จะน ามา
ช่วยเหลือตัวเองได้ ยังเป็นพลังอ านาจภายในที่ส าคัญ ซึ่งได้รับการยืนยันจากผู้ เชี่ยวชาญที่
ตรวจสอบข้อเสนอนี้ และยังสอดคล้องกับแนวคิดการเสริมพลังอ านาจที่ให้ความส าคัญกับการ
เข้าถึงข้อมูลความรู้ (Access to Knowledge and Information) ว่าเป็นแหล่งที่มาของพลังอ านาจ 
ขอบเขตความรู้ที่เข้าถึงได้กว้างมากขึ้น ท าให้สังคมของแม่เลี้ยงเด่ียวเปิดกว้างมากขึ้น โดยเฉพาะ
ผู้หญิงที่มีโอกาสทางการศึกษาและทางเลือกในอาชีพจ ากัด การพยายามเข้าถึงความรู้จึงเป็นพลัง
อ านาจจากภายในของผู้หญิงที่จะกระท าเพื่อเพิ่มอ านาจให้ตนเอง (Spreitzer, 1995, p. 1445-
1449) การเพิ่มความสามารถให้กลุ่มผู้หญิงในการเข้าถึงและใช้ประโยชน์จากข้อมูล  เพื่อน าไป
พัฒนาตนเองในชีวิตประจ าวันได้ ยังเป็นเป้าหมายหนึ่งของเป้าหมายการพัฒนาที่ยั่งยืน (SDGs) 
เพราะมองว่า ผลที่เกิดขึ้นจะส่งผลต่อการพัฒนาสังคมโดยรวมด้วย (Nancy, 2017, p. 77) 

นอกจากนี้ ในข้อค้นพบที่เห็นความเฉพาะของบริบทสังคมไทย คือ พบว่าการ
สนับสนุนทางสังคมที่ส าคัญของแม่เลี้ยงเด่ียวมาจากครอบครัวและคนใกล้ชิดค่อนข้างมาก จาก
ประสบการณ์ของแม่เลี้ยงเด่ียวส่วนใหญ่ในการวิจัยส่วนที่ 1 จ านวน 8 คน จาก 12 คน  และแม่
เลี้ยงเด่ียวที่เข้าร่วมกระบวนการให้ค าปรึกษาในการวิจัยส่วนที่ 2 จ านวน 4 คน จาก 5 คน  พบว่า 
ได้รับการสนับสนุนจากครอบครัว อย่างค่อนข้างชัดเจน ในหลายรูปแบบ อาทิ การช่วยเหลือด้าน
การเงิน การให้แหล่งพักพิง การช่วยเลี้ยงดูลูกหรือช่วยดูแลในบางเวลา การช่วยท างานในบ้าน การ
สนับสนุนทางด้านจิตใจ ในการให้ค าปรึกษา ให้ก าลังใจ ให้ความเข้าใจ เป็นต้น  การสนับสนุนจาก
ครอบครัวจึงนับเป็นจุดแข็งที่โดดเด่นของการสนับสนุนทางสังคมส าหรับแม่เลี้ยงเด่ียวในบริบท
สังคมไทย ซึ่งข้อมูลนี้มีความสอดคล้องกับประสบการณ์ของแม่เลี้ยงเด่ียวจากการหย่าร้างชาว
เอเชียเชื้อสายอินเดียที่อยู่ในรัฐเท๊กซัส สหรัฐอเมริกา ที่รายงานว่าได้รับการสนับสนุนที่ดีจาก
ครอบครัวและชุมชน โดยครอบครัวเป็นแหล่งสนับสนุนหลักมากกว่า ร้อยละ 60  ทั้งพ่อแม่ พี่น้อง 
สมาชิกในครอบครัวที่อาศัยอยู่ร่วมกันเป็นครอบครัวขยาย หรือบางคนพ่อแม่จากอินเดียมาพัก
อาศัยอยู่ด้วย ช่วยดูแลเด็ก และช่วยสนับสนุนด้านต่างๆ โดยเฉพาะในช่วงปีแรกของการหย่าร้าง
หรือแยกทาง (Natarajan, 2014, p. 78-81)  

อย่างไรก็ตาม หากพิจารณาแม่เลี้ยงเด่ียวกลุ่มที่ไม่สามารถเข้าถึงการสนับสนุน
จากครอบครัวได้มากนักหรือไม่ได้เลย จ านวน 4 คน ในงานวิจัยนี้ จะพบว่าเป็นแม่เลี้ยงเด่ียวใน
กลุ่มที่มีฐานะค่อนข้างยากจนมาก มีต้นทุนทางสังคมที่ค่อนข้างจ ากัด และทั้งหมดเข้ารับบริการ
ของหน่วยงานภาครัฐหรือเอกชนที่ให้การช่วยเหลือครอบครัวเลี้ยงเด่ียว  จากข้อมูลจึงอาจท าให้
เห็นความเฉพาะอีกแง่มุมหนึ่งของแม่เลี้ยงเดี่ยวในกลุ่มที่ฐานะทางเศรษฐกิจและสังคมต่ ากว่าปาน
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กลางลงมา ที่มีโอกาสเข้าถึงการสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัวได้น้อยกว่า ท้ังด้วยเหตุผลว่าไม่
มีครอบครัว ครอบครัวญาติพี่น้องต่างฐานะยากจนด้ินรนเลี้ยงตัวเอง ไม่สามารถช่วยเหลือได้ 
รวมทั้งครอบครัวไม่ยอมรับ ซึ่งส าหรับกลุ่มนี้ การสนับสนุนทางสังคมจากรัฐที่สามารถเข้าถึงได้จึง
เป็นส่วนส าคัญมากที่จะเข้ามาช่วยเหลือครอบครัวต้ังแต่ในระยะแรกและต่อเนื่องมา 

สรุปข้อค้นพบคุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยวในสังคมไทย 
 ข้อค้นพบจากประสบการณ์ของแม่เลี้ยงเด่ียว แม้จะพบว่าบางคุณลักษณะพลัง
อ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวในบริบทสังคมไทย  มีความสอดคล้องกับกรอบแนวคิดทฤษฎี ท่ี
ศึกษาจากตัวแปรที่ ใกล้ เคียงกับพลังอ านาจภายใน  ทั้งส่วนที่ เป็นคุณลักษณะหลัก และ
คุณลักษณะย่อย แต่ก็ยังมีข้อค้นพบในส่วนที่แตกต่างไปจากกรอบแนวคิดทฤษฎี โดยพบว่ามี 4 
คุณลักษณะหลักของพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวในสังคมไทย ที่แตกต่างไปจากกรอบ
แนวคิดที่ได้ศึกษา คือ การยอมรับและตระหนักในตนเอง การมีมุมมองด้านบวก การก าหนดชีวิต
ตนเอง และการมองเห็นโอกาสและการสนับสนุนทางสังคม  
 คุณลักษณะการยอมรับและตระหนักในตนเอง ที่มีองค์ประกอบย่อยแรก คือ 
การยอมรับตนเอง มีความแตกต่างไปจากกรอบแนวคิดทฤษฎีที่ศึกษา สะท้อนจากประสบการณ์ของ
แม่เลี้ยงเด่ียวมากกว่า 5 คน ที่สะท้อนอย่างชัดเจนว่าสามารถยอมรับตนเองตามความเป็นจริงได้ 
ซึ่งส่งผลถึงพลังอ านาจภายใน และองค์ประกอบย่อยต่อมา  คือการคิดพึ่งตนเองให้ได้ ซึ่งเป็น
จุดเด่นของแม่เลี้ยงเด่ียวมากกว่า 8 คน ที่ตระหนักว่าตัวเองจะต้องพึ่งพาตนเองให้ได้เพื่อจะ
สามารถเป็นอิสระอย่างแท้จริง และองค์ประกอบย่อยสุดท้ายคือการเห็นคุณค่าศักด์ิศรีของตนเอง 
ที่สะท้อนจากการตัดสินใจออกจากความสัมพันธ์ที่สามีนอกใจ และยอมสูญเสียความมั่นคงเพื่อจะ
ยังคงรักษาคุณค่าศักด์ิศรีของตนเองไว้ หรือการกลับมาค้นพบคุณค่าที่แท้จริงของตัวเองและการ
เป็นตัวของตัวเองเมื่อออกมาจากความสัมพันธ์  
 อย่างไรก็ตาม แม้จะมีคุณลักษณะหลักและคุณลักษณะย่อยที่แตกต่างไปจากกรอบ
แนวคิดที่ศึกษามา แต่ในบางคุณลักษณะย่อยก็มีส่วนที่มีความใกล้เคียงกัน คือ การตระหนักว่า
ต้องพึ่งตนเองให้ได้ หรือการคิดพึ่งตนเอง ที่ใกล้เคียงกับการตระหนักรู้ในตนเอง (Self-awareness) 
ตามที่ได้อภิปรายไปแล้ว 
 คุณลักษณะการมีมุมมองด้านบวก เป็นอีกคุณลักษณะที่แตกต่างไปจากกรอบ
แนวคิดทฤษฎีที่ศึกษา โดยไม่ได้มีการอธิบายในแนวคิดทฤษฎีใดที่ระบุว่า การมีมุมมองด้านบวก
เป็นคุณลักษณะของการเสริมพลังอ านาจ การเสริมพลังอ านาจทางจิตใจ และพลังอ านาจส่วน
บุคคล แต่การมีมุมมองด้านบวกสะท้อนจากประสบการณ์ของแม่เลี้ยงเดี่ยวส่วนใหญ่คือ 8 คนจาก 
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12 คน ท่ีแสดงถึงการมีมุมมองด้านบวกในชีวิตซึ่ งส่งผลต่อการมีพลังอ านาจภายใน ที่มี
คุณลักษณะย่อยแรก คือ การมีมุมมองใหม่ต่อปัญหาที่เกิดขึ้น คุณลักษณะย่อยที่สองคือการสร้าง
คุณค่าความหมายให้ชีวิต และ คุณลักษณะย่อยสุดท้าย คือ ความเข้าใจต่อโลกและชีวิต แม้การ
อภิปรายก่อนหน้านี้จะมีการอธิบายให้เห็นว่า การมีมุมมองด้านบวก มีความใกล้เคียงกับ ความคิด
เชิงบวก (Positive Thinking) แต่จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัย ก็ยังไม่มีแนวคิดไหนที่ระบุว่า
เป็นคุณลักษณะของพลังอ านาจภายใน อย่างไรก็ตาม หากพิจารณาความหมายเฉพาะ  
2 คุณลักษณะย่อยแรก คือ การมีมุมมองใหม่ต่อปัญหาที่เกิดขึ้น และ การสร้างคุณค่าความหมาย
ให้ชีวิต จะพบว่ามีความใกล้เคียงกับการรับรู้ด้านความหมาย (Meaning) ซึ่งเป็น 1 ใน 4 ด้าน 
ของการรู้คิดส าหรับการเสริมพลังอ านาจทางจิตใจ ตามแนวคิดของ  สไปรท์เซอร์ (Spreitzer, 
1995, p. 1442-1465) ตามที่ได้อภิปรายไปแล้ว 
 คุณลักษณะการก าหนดชีวิตตนเอง เป็นอีกคุณลักษณะที่แตกต่างจากกรอบ
แนวคิดที่สร้างขึ้นจากการศึกษาทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง โดยคุณลักษณะนี้เป็นการรวมคุณลักษณะย่อย
ที่ส าคัญที่มีความใกล้เคียงและเชื่อมโยงกันได้มารวมไว้เป็นคุณลักษณะเดียว ซึ่งประกอบด้วย
คุณลักษณะย่อยคือ (1) การตัดสินใจเลือกอย่างอิสระและยอมรับผลจากการเลือก (2) การก าหนด
เป้าหมายชีวิตที่เป็นไปได้ของตัวเอง (3) ความมุ่งมั่นในการกระท าด้วยใจสู้ และ (4) ความสามารถ
ในการจัดการปัญหา ถ้าพิจารณาเฉพาะคุณลักษณะย่อย เรื่องความสามารถในการจัดการปัญหา
จะเป็นข้อค้นพบที่ต่างไปจากที่ทบทวนเอกสาร คือไม่ได้มีการกล่าวถึงเรื่องนี้  แต่ข้อมูลจาก
ประสบการณ์ของแม่เลี้ยงเด่ียวมากกว่า  6 คน ที่พบกับปัญหาอุปสรรคและต้องใช้ความสามารถ
ในการเผชิญและจัดการปัญหา ท าให้คุณลักษณะส่วนนี้ปรากฏขึ้นในคุณลักษณะพลังอ านาจ
ภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวในกลุ่มฐานะปานกลางลงมา และถ้าพิจารณา 3 คุณลักษณะย่อยแรก 
เป็นคุณลักษณะที่มีส่วนสอดคล้องกับกรอบแนวคิดเบื้องต้นที่พัฒนาขึ้นจากการศึกษาเอกสาร คือ
มีส่วนที่สอดคล้องกับการตัดสินใจเลือกอย่างอิสระ  ความมุ่งมั่นในการกระท าและก ากับตนเอง
ไปสู่เป้าหมาย และการก าหนดเป้าหมายชีวิตที่เป็นไปได้ แต่ทั้งหมดมีน้ าหนักน้อยลงเป็นเพียงแค่
คุณลักษณะย่อยภายใต้คุณลักษณะหลักเดียว คือการก าหนดชีวิตตัวเอง 
 คุณลักษณะการมองเห็นโอกาสและการสนับสนุนทางสังคม  เป็น อีก
คุณลักษณะที่มีความแตกต่างเล็กน้อยจากจากการศึกษาทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง โดยไม่มีการระบุถึง 
การมองเห็นโอกาสและการสนับสนุนทางสังคม เป็นคุณลักษณะของพลังอ านาจภายใน เพียงแต่มี
งานวิจัยที่กล่าวถึงคนที่อยู่ในสภาวะเครียดว่ามักจะมองหาความเห็นอกเห็นใจ ต้องการการ
สนับสนุนทางจิตใจ และการสนับสนุนทางสังคมจากคนอ่ืน การจัดสวัสดิการสังคมจากรัฐส าหรับ
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แม่เลี้ยงเด่ียวกลุ่มที่หย่าร้างและสามีเสียชีวิตจึงเป็นการสนับสนุนทางสังคมส าคัญ (Hamid & 
Salleh, 2013, p. 1155) โดยการอธิบายนั้นมอง การสนับสนุนทางสังคม เป็นปัจจัยจากภายนอก
ที่มาสนับสนุนแม่เลี้ยงเด่ียว หรืออธิบายว่า การสนับสนุนทางสังคม คือ การที่บุคคลรู้สึกถึงการ
ได้รับการสนับสนุนจากคนอ่ืน  (Hamid & Salleh, 2013, p. 1155-1156) ขณะที่การอธิบายพลัง
อ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวและข้อค้นพบจากประสบการณ์ของแม่เลี้ยงเด่ียวมากกว่า 8 คน
จาก 12 คน ยังให้ความหมายในมิติที่เพิ่มเติม โดยใช้ค าว่า “การมองเห็นโอกาสและการสนับสนุน
ทางสังคม” และให้ความหมายว่า เป็นการพยายามของแม่เลี้ยงเด่ียวที่จะสามารถมองเห็นการ
สนับสนุนทางสังคมที่ตัวเองมีอยู่ หรือความพยายามแสวงหาเพื่อเข้าถึงการสนับสนุนทางสังคมที่
จะเป็นประโยชน์ส าหรับชีวิต รวมทั้งยังอธิบายไปถึง ความพยายามของแม่เลี้ยงเด่ียวในการ
แสวงหาความรู้ที่จะพัฒนาตนเอง ซึ่งคุณลักษณะนี้ ได้รับการยืนยันจากผู้เชี่ยวชาญที่ท างานกับแม่
เลี้ยงเด่ียวว่า ทักษะการด้ินรนที่จะท าให้ตัวเองได้รับความช่วยเหลือ  หรือการลงมือท าบางอย่าง
เพื่อจะท าให้ตัวเองเข้าถึงการช่วยเหลือ เป็นคุณลักษณะที่ส าคัญของแม่เลี้ยงเด่ียวในกลุ่มฐานะ
ปานกลางลงมา และมีส่วนช่วยใหแ้ม่เลี้ยงเด่ียวกลุ่มนี้สามารถอยู่รอดได้ 

ส่วนที่ 2 การให้ค าปรึกษารายบุคคลเพื่อเสริมพลังอ านาจภายในแม่เลี้ยงเดี่ยวใน
สังคมไทย 

การสรุปและอภิปรายผลการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพื่อเสริมพลังอ านาจภายในแม่เลี้ยง
เด่ียวในสังคมไทย จะน าเสนอไปตามกระบวนการให้ค าปรึกษาที่มี 3 ขั้นตอนหลัก คือขั้นเริ่มต้น
การให้ค าปรึกษา  ขั้นด าเนินการให้ค าปรึกษา และขั้นยุติการให้ค าปรึกษา โดยจะเน้นการสรุปและ
อภิปรายผลในขั้นด าเนินการให้ค าปรึกษา ที่เป็นการพัฒนาพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวใน 
5 คุณลักษณะ ซึ่งใช้เทคนิคจาก 8 ทฤษฎีการให้ค าปรึกษา  ทักษะเบื้องต้นในการให้ค าปรึกษา 
พร้อมทั้งเทคนิคย่อย และกิจกรรมต่างๆ มาปรับใช้ให้เหมาะสมกับแต่ละกรณีที่มีสภาพปัญหา 
บริบท และความต้องการพัฒนาที่แตกต่างกัน  โดยมีการสรุปข้อเสนอกระบวนการให้ค าปรึกษา
รายบุคคลเพื่อเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยวในสังคมไทย ดังภาพประกอบ 19   
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ภาพประกอบ 19 สรุปข้อเสนอกระบวนการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพื่อเสริมพลังอ านาจภายใน   
ของแม่เลี้ยงเดี่ยวในสังคมไทย 

 



  262 

ในการสร้างสัมพันธภาพ ผู้วิจัยใช้การให้ค าปรึกษาแบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลางเป็นหลัก 
ที่เน้นการสร้างบรรยากาศที่เป็นมิตร อบอุ่น ปลอดภัย และใช้การฟังอย่างใส่ใจ ด้วยการยอมรับ
อย่างไม่มีเงื่อนไข ซึ่งท าให้เกิดสัมพันธภาพที่ดีในกระบวนการให้ค าปรึกษาและท าให้แม่เลี้ยงเดี่ยว
สามารถเปิดใจ บอกเล่าความคิด ความรู้สึก เรื่องราวอย่างเต็มที่ สอดคล้องกับแนวคิดการให้
ค าปรึกษาแบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง ที่ ให้ความส าคัญกับการพัฒนาความสัมพันธ์ใน
กระบวนการให้ค าปรึกษา โดยการรับฟังประสบการณ์อย่างใส่ใจ ด้วยความเข้าอกเข้าใจ ไม่ตัดสิน 
ใช้การสะท้อนความรู้สึก ซึ่งผู้รับค าปรึกษาจะได้สัมผัสว่าเสียงของตัวเองได้รับการรับฟัง ได้รับ
ความเข้าใจ รวมทั้ง ได้การยอมรับอย่างไม่มี เงื่อนไข (Sharf, 2012, p. 190); (Corey, 2009,  
p. 170-171) ซึ่งมีข้อมูลจากงานวิจัยที่บอกว่า ทัศนคติของผู้ให้ค าปรึกษาที่มีความเข้าอกเข้าใจ
โลกของผู้รับค าปรึกษาและการสื่อสารด้วยท่าทีที่ไม่ตัดสินเป็นพื้นฐานที่น าไปสู่การให้ค าปรึกษาที่
ส าเร็จได้ (Corey, 2009, p. 168,170-171) 

ในบางกรณี ผู้วิจัยใช้เทคนิคการสัมภาษณ์แบบอัตนัยส าหรับประสบการณ์วัยเด็ก ตาม
ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบแอดเลอร์บูรณาการร่วมด้วย ซึ่งท าให้การพูดคุยรู้จักกันครั้งแรกเป็นไป
อย่างลื่นไหล พร้อมกับได้ข้อมูลของแม่เลี้ยงเด่ียวในครั้งแรกอย่างค่อนข้างเห็นภาพรวมชีวิต โดย
เทคนิคนี้ใช้เพื่อประเมินพลวัตครอบครัว พลวัตทางจิตใจ ช่วยให้เข้าใจการรับรู้  ความคิด ความเชื่อ 
ความรู้สึก แบบแผนชีวิต รวมทั้งความสัมพันธ์ในครอบครัว (Sharf, 2004, p. 132-142) และผู้วิจัย
ใช้เทคนิคนี้บนฐานของการสร้างความรู้สึกทางบวก ร่วมกับทักษะการสะท้อน ที่เน้นการสะท้อนจุด
แข็งและแง่มุมด้านบวก  กระบวนการนี้ จึงมีความสอดคล้องกับแนวคิดการสร้างสัมพันธภาพของ
แอดเลอร์ ที่อธิบายว่าเป็นขั้นของการสร้างความรู้สึกทางบวก ความสัมพันธ์ที่อบอุ่น มุ่งเน้นไปที่จุด
แข็งและความสามารถของผู้รับค าปรึกษา ไม่ได้มุ่งเน้นที่ปัญหา เพื่อให้ตระหนักถึงขุมพลัง คุณค่า
และศักยภาพ ในตัวเอง (Corey, 2009, p. 112); (Sharf, 2004, p. 117-118)  

การบูรณาการ 2 ทฤษฎีนี้เข้าด้วยกันพบว่าได้ผลดี มีความสอดคล้องและสนับสนุนกัน 
เพราะต่างพัฒนาสัมพันธภาพทางบวกโดยไม่มุ่งเน้นที่ปัญหา โดยแอดเลอร์มองว่าสัมพันธภาพ
ทางบวกจะถูกสร้างโดยการรับฟัง การใส่ใจ การแสดงถึงความเคารพและเชื่อมั่นในความสามารถ
ของผู้รับค าปรึกษา เช่นเดียวกับ  โรเจอร์ที่เชื่อว่าความสัมพันธ์ที่มีคุณภาพ จะหนุนน าให้บุคคลได้
ค้นพบการเติบโตในตัวเองได้ (Corey, 2009, p. 112,167) 
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ขั้นตอนท่ี 2  ด าเนินการให้ค าปรึกษา  
ในขั้นนี้ มีการพัฒนาคุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวในแต่ละด้าน  

ซึ่งแม่เลี้ยงเด่ียวแต่ละคนมีการพัฒนาคุณลักษณะพลังอ านาจภายในที่แตกต่างกันไปตาม
เป้าหมายและความต้องการพัฒนาของแต่ละคน โดยสรุปและอภิปรายการด าเนินการให้
ค าปรึกษาในแต่ละด้าน ดังนี้ 

1. การพัฒนาการรับรู้และเชื่อในความสามารถตนเอง 
การรับรู้และเชื่อในความสามารถตนเองจากประสบการณ์และต้นทุนในอดีตเป็น

คุณลักษณะส าคัญส าหรับพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยว ผู้วิจัยท างานกับแม่เลี้ยงเด่ียวทั้ง 5 
คน โดยใช้ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบอัตถิภาวนิยม เทคนิคการสนทนาแบบโสเครติก (Socratic  
Dialogue) โดยการพูดคุยน าทาง ซึ่งใช้ทั้งใน 2 ลักษณะ คือ (1) การพูดคุยน าทางร่วมกับการนึกถึง
ประสบการณ์ โดยให้ทบทวนประสบการณ์ที่ยากล าบากที่ผ่านมาได้  ซึ่งพบว่าได้ผลเชิงบวกกับทุก
กรณี ที่ท าให้เห็นความสามารถและศักยภาพในตัวเอง และใช้ (2) การพูดคุยน าทางผ่านภาพ
สะท้อนจากคนอ่ืน  ที่ให้รับรู้ความสามารถของตัวเองที่คนอ่ืนสะท้อนบอกกล่าวชื่นชม ซึ่งพบว่า
ได้ผลดีในคนที่มีประสบการณ์ดังกล่าว  

เทคนิคการพูดคุยน าทางร่วมกับการนึกถึงประสบการณ์นี้  เป็นการพูดคุยให้ผู้รับ
ค าปรึกษาปลดปล่อยความรู้สึกนึกคิด และได้หยั่งเข้าไปส ารวจความหมายในชีวิตที่ซ้อนเร้นอยู่ใน
จิตใต้ส านึก เช่นนึกถึงประสบการณ์ความหมายในชีวิตที่ผ่านมาในอดีต ช่วยทั้งในการส ารวจ
ตัวเองและรู้จักตัวเอง ซึ่งช่วยให้คนที่สิ้นหวังหรือเห็นว่าชีวิตของตนเองถูกก าหนดด้วยผู้ อ่ืน 
สิ่งแวดล้อม อดีต ให้มีทัศนคติทางบวกต่อศักยภาพตนเองที่จะไปสู่เป้าหมาย (อรัญญา ตุ้ยค าภีร์, 
2553, น. 43, 56-57) การน าเทคนิคนี้มาใช้พัฒนาการรับรู้ความสามารถของตนเองในขั้น
ด าเนินการนี้ ยังสอดคล้องกับกระบวนการให้ค าปรึกษาแบบอัตถิภาวนิยมในระยะกลาง (Middle  
Phase) ที่เป็นกระบวนการส ารวจตรวจสอบตัวเองและน าไปสู่ความเข้าใจใหม่ ปรับโครงสร้าง
ทัศนคติ ท าให้เกิดแนวคิดเกี่ยวกับชีวิตที่ดีขึ้น เห็นว่าคุ้มค่าที่จะมีชีวิตอยู่ และพัฒนาความรู้สึกที่
ชัดเจนของกระบวนการให้คุณค่าภายในตนเอง (Corey, 2010, p. 151-152); (Gehart, 2013, p. 
148) ซึ่งมีความสอดคล้องกับการพัฒนาคุณลักษณะพลังอ านาจภายใน ในเรื่องการรับรู้และเชื่อใน
ความสามารถของตนเอง  

นอกจากเทคนิคดังกล่าวแล้ว ผู้วิจัยยังใช้เทคนิคการเรียนรู้ทางสังคมโดยตัวแบบ 
(Modeling)  ซึ่งเป็นทฤษฎีทางพฤติกรรมนิยมร่วมด้วย เทคนิคนี้ผู้รับค าปรึกษาจะเรียนรู้โดยการ
สังเกตพฤติกรรมจากตัวแบบในสถานการณ์จริง เพื่อให้เลียนแบบและเรียนรู้ทักษะความสามารถ
บางอย่างที่จ าเป็นและเป็นประโยชน์ที่จะน ามาใช้ในชีวิต ซึ่งจะเรียนรู้ได้ต้องมีการใส่ใจหรือเป็นตัว
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แบบที่สร้างความน่าสนใจ ความประทับใจ จึงมีแนวโน้มที่จะท าตาม และจะท ามากขึ้น 
เมื่อได้รับการยอมรับหรือได้ผลตอบกลับที่ดี (เพ็ญนภา กุลนภาดล, 2560, น.162); (วิไลลักษณ์  
และพงษ์พันธ์ พงษ์โสภา, 2557, น.140) ซึ่งสอดคล้องกับกรณีของแม่เลี้ยงเด่ียวที่พบว่าได้ผลดี
เฉพาะกรณีแม่เลี้ยงเด่ียวที่มีแม่ของตัวเองเป็นแม่เลี้ยงเด่ียวและมีทัศนติในเชิงบวกกับแม่ในการ
เป็นต้นแบบในการด าเนินชีวิตที่เข้มแข็ง จึงไม่สามารถใช้ได้กับทุกกรณี 

ในการพัฒนาเรื่องนี้ ผู้วิจัยใช้เทคนิคย่อยอ่ืนๆ ตามความเหมาะกับแต่ละบุคคล ซึ่งพบว่า
เทคนิคที่แตกต่างในแต่ละบุคคลน าไปสู่เป้าหมายเดียวกันได้ อาทิ กิจกรรรมถนนชีวิต ที่เน้น
ทบทวนจุดเปลี่ยนส าคัญในชีวิต ร่วมกับการใช้ศิลปะบ าบัดเพื่อการแสดงออกเชิงสร้างสรรค์ 
(Expressive art therapy) โดยใช้ตุ๊กตาเป็นสัญลักษณ์ ซึ่งพบว่าได้ผลที่ดีในการสะท้อนภาพในใจ 
เทคนิคน้ีบูรณาการเชื่อมโยงทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และทรัพยากรภายใน ซึ่งช่วยให้บุคคลลง
ลึกเข้าไปที่อารมณ์ความรู้สึกในระดับจิตใต้ส านึก และน าไปสู่แง่มุมที่ไม่เคยพบเห็นมาก่อนหรือไม่
อาจเข้าถึงได้ เป็นการน าไปสู่โลกด้านในอันเป็นพลังงานของชีวิต ซึ่งสามารถใช้ร่วมกับทฤษฎีต่างๆ 
(Corey, 2009, p. 180-182) ซึ่งเทคนิคนี้มีความเหมาะสมกับการพัฒนาการรับรู้และเชื่อใน
ความสามารถของตนเอง ท่ีท าให้เห็นแม่เลี้ยงเด่ียวสามารถเข้าถึงทรัพยากรภายในของตนเอง
อย่างเป็นรูปธรรมชัดเจนขึ้น และยังเข้ามาช่วยในการพัฒนาเรื่องอ่ืนๆ ด้วย เช่น การสร้างการ
ยอมรับและตระหนักในตนเอง การก าหนดชีวิตตัวเอง  

ในระหว่างการพัฒนาการรับรู้และเชื่อในความสามารถตนเองนั้น ยังมีการใช้
ค าถาม การสรุป การสะท้อนการใช้ตุ๊กตาเป็นสัญลักษณ์ ที่ช่วยพัฒนา “การมองเห็นโอกาสและ
สนับสนุนทางสังคม” ที่เข้ามาช่วยสนับสนุนแม่เลี้ยงเด่ียวในแต่ละช่วงชีวิต ซึ่งท าให้แม่เลี้ยงเด่ียว
รับรู้ถึงการสนับสนุนทางสังคมซึ่งเป็นแหล่งพลังจากภายนอกที่เข้ามาช่วย ในขณะเดียวกัน ใน
ระหว่างการพัฒนาการรับรู้และเชื่อในความสามารถตนเอง ที่เชื่อมโยงกับการมองเห็นโอกาสและ
สนับสนุนทางสังคมนั้น ในอีกส่วนหนึ่งก็เป็นการพัฒนามุมมองด้านบวกของแม่เลี้ยงเดี่ยวไปพร้อม
กันด้วย ทั้งหมดเป็นคุณลักษณะแต่ละส่วนของพลังอ านาจภายในที่มีความเชื่อมโยงกัน  

ทั้งนี้ ผู้วิจัยยังใช้เทคนิคและทักษะที่เสริมพลังให้กับแม่เลี้ยงเด่ียวแต่ละคนในแต่
ละครั้งที่พบกัน โดยเฉพาะใช้การสังเกตและสะท้อนจุดแข็งควบคู่กับเทคนิคอ่ืนๆ ตามจังหวะที่
เหมาะสม เพื่อเสริมพลังให้แม่เลี้ยงเดี่ยวได้รับรู้ความสามารถตนเองมากยิ่งขึ้นตลอดกระบวนการ
ของการให้ค าปรึกษา  
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2. การพัฒนาการยอมรับและตระหนักในตนเอง   
การพัฒนาการตระหนักในตนเองมีการใช้ทฤษฎีและเทคนิคที่ ค่อนข้าง

หลากหลายแตกต่างกันไปในแต่ละคน ในประเด็นปัญหาที่ต่างกันส่งผลต่อการใช้เทคนิคทฤษฎีที่
ต่างกันออกไป ทฤษฎีที่น ามาใช้มากที่สุดและได้ผลดีคือ ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบซาเทียร์ โดย
ใช้เทคนิคการส ารวจภูเขาน้ าแข็งของจิตใจ เทคนิคอุปมาอุปไมย ซึ่งมีการใช้ร่วมกับศิลปะบ าบัด
เพื่อการแสดงออกเชิงสร้างสรรค์ ซึ่งการน าทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบซาเทียร์มาใช้สอดคล้องกับ
การพัฒนาการยอมรับและตระหนักในตนเอง เพราะกระบวนการของ Satir Model คือ  
การขับเคลื่อนให้เกิดการเปลี่ยนแปลงภายใน ด้วยการส่งเสริมให้เกิดการตระหนักรู้ในตัวตนและ
ความเข้าใจในสิ่งต่างๆ น าไปสู่การยอมรับตนเอง ยอมรับผู้อ่ืน และบริบทที่เกิดขึ้น เกิดความสงบ
สุขภายในใจ เกิดความสอดคล้องกลมกลืน และน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงตนเอง (Gomori, 2017: 
online) รวมทั้ง การใช้ศิลปะบ าบัดเพื่อการแสดงออกเชิงสร้างสรรค์ โดยใช้ตุ๊กตาเป็นสัญลักษณ์ 
ช่วยสะท้อนภาพภายในใจก็มีความสอดคล้องกับเทคนิคของซาเทียร์ที่มีการอุปมาอุปไมยเช่นกัน  
(Corey, 2009, p. 180-182); (Gomori, 2017: online) 

ทฤษฎีที่น ามาใช้รองลงมาในการพัฒนาการตระหนักในตนเองและบูรณาการ
ร่วมกับการให้ค าปรึกษาซาเทียร์ คือ การให้ค าปรึกษาแบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง ซึ่งเป็นทฤษฎีที่
อยู่ในกลุ่มมนุษย์นิยมเช่นเดียวกัน ด าเนินกระบวนการไปโดยใช้ทักษะพื้นฐาน เน้นที่การฟังอย่าง
ต้ังใจ การยอมรับอย่างไม่มีเงื่อนไข การสะท้อนเนื้อหาและความรู้สึก การสรุปความ การใช้ค าถาม
ปลายเปิด รวมถึงการเงียบ ผู้วิจัยน ามาใช้ได้ผลที่ดีทั้งกรณีการจากลาที่ยังมีความรู้สึกติดค้าง 
ความสัมพันธ์ในครอบครัว และความขัดแย้งในตัวเอง ทั้งนี้ การใช้การให้ค าปรึกษาแบบยึดบุคคล
เป็นศูนย์กลาง มีความเหมาะสมกับในการพัฒนาการยอมรับและตระหนักในตนเอง โดยเฉพาะ 
หากผู้รับค าปรึกษาอยู่ในภาวะวิกฤต หรือยังเต็มไปด้วยอารมณ์ความรู้สึก สิ่งส าคัญในจุดนี้  คือ 
ต้องท าให้ผู้รับค าปรึกษามีโอกาสแสดงออกตัวตนได้อย่างเต็มที่ ได้รับการฟังอย่างใส่ใจ ได้รับการ
ได้ยิน และได้รับความเข้าใจ  ซึ่งจะช่วยให้ผู้รับค าปรึกษาสงบลง สามารถคิด ตัดสินใจสิ่งต่างๆได้
อย่างชัดเจนขึ้น (Corey, 2013, p. 173) 

นอกจากนี้ ยังมีการใช้ทฤษฎีในกลุ่มเกสตัสล์กับกรณีแม่เลี้ยงเดี่ยวที่มีสิ่งติดค้าง
ในใจกับคนที่จากไปแล้ว โดยใช้เทคนิคสร้างการตระหนักรู้ในตนเองโดยการจัดการสิ่งที่ค่ังค้าง 
(Unfinished business) ในทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบเกลตัลส์ ใช้ร่วมกับการสนทนาแบบโสเคร
ติก โดยพูดคุยน าทางด้วยประสบการณ์ด้านบวก ตามทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบอัตถิภาวนิยม 
ซึ่งทฤษฎีในกลุ่มเกสตัสล์น าไปใช้ได้ผลที่ดีเพราะมีจุดเน้นในการสร้างการตระหนักรู้ในตนเองจาก
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ประสบการณ์ที่อยู่ในปัจจุบัน (Corey, 2013, p. 195) โดยการจัดการสิ่งที่ค่ังค้างยังอยู่บนฐานของ
การยอมรับทุกแง่มุมของตนเองโดยไม่ ตัดสิน   เป็นการสร้างความเข้าใจอย่างถ่องแท้  
และเติบโตจนสามารถคิด รู้สึก และกระท าแตกต่างไป (Corey, 2013, p. 199) นอกจากนี้  
การใช้ทฤษฎีแบบเกสตัสล์ร่วมกับแบบอัตถิภาวนิยมยังมีความสอดคล้องหนุนเสริมกันได้ เพราะ
ทัศนะต่อธรรมชาติมนุษย์ของกลุ่มเกสตัสล์ส่วนหนึ่งมีรากที่มาจากปรัชญาของอัตถิภาวนิยม 
(Corey, 2013, p. 199)  

นอกจากนี้ ยังมีการใช้เทคนิคอ่ืนๆ ร่วมด้วย เช่น เทคนิคการสัมผัสกับความรู้สึก
(Staying with feeling) แบบเกสตัสล์ เทคนิคปรับทัศนคติเพื่อค้นหาทัศนะชีวิตด้านบวก แบบอัตถิ
ภาวนิยม การใช้บัตรค าความรู้สึกความต้องการ แนวคิดการสื่อสารอย่างสันติ (Compassionate 
Communication) หรือการสื่อสารเพื่อสร้างความสัมพันธ์ เพื่อช่วยให้สื่อสารโดยเข้าใจความรู้สึก
และความต้องการของตัวเองและของคนอ่ืน  

จากกรณี  การพัฒนาการยอมรับและตระหนักในตนเอง ผู้วิจัยได้เรียนรู้ว่า 
สามารถใช้เทคนิควิธีที่แตกต่างไปในการสร้างความตระหนักในตนเอง ตามประเด็นปัญหาที่
แตกต่างไป โดยพบว่าทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบซาเทียร์ เทคนิคการส ารวจภูเขาน้ าแข็งของ
จิตใจ สามารถใช้สร้างการตระหนักในตนเองได้ดี ทั้งกรณีของความสัมพันธ์ในครอบครัวและความ
ขัดแย้งในตัวเอง รวมทั้ง พบว่าการใช้ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลางที่ใช้
ทักษะพื้นฐานของการให้ค าปรึกษาก็สามารถช่วยสร้างการตระหนักในตนเองไปจนถึงการยอมรับ
ตนเองได้ดีเช่นกัน  

มีข้อสังเกตเกี่ยวกับการเรียงล าดับการด าเนินการ ในการพัฒนาการรับรู้
ความสามารถตนเองนั้นถูกวางไว้ให้ด าเนินการก่อนเรื่องอ่ืนเพราะเป็นคุณลักษณะส าคัญของพลัง
อ านาจภายใน และการออกแบบกระบวนการให้ความส าคัญกับการเสริมพลังเชิงบวกให้มั่นคงใน
ตัวแม่เลี้ยงเด่ียวในระดับหนึ่งก่อนเพื่อพร้อมจะท างานกับเรื่องอ่ืนต่อ ส าหรับกรณีแม่เลี้ยงเด่ียวที่มี
ประเด็นปัญหาที่ต้องการคลี่คลายและมีความพร้อมอาจต้องเริ่มจากการท าเรื่องการสร้างความ
ตระหนักในตัวเองก่อน อย่างไรก็ตาม การเรียงล าดับกระบวนการขึ้นอยู่กับคุณลักษณะที่ต้องการ
พัฒนาของแต่ละคน เพราะแม้แต่กรณีการสร้างความตระหนักและการยอมรับในตัวเองหากเป็น
ประเด็นที่มีความเปราะบางมาก หรืออยู่ในใจลึกๆ มาก อาจต้องการเวลาเพื่อสร้างสัมพันธภาพใน
การบ าบัดที่มั่นคงเพียงพอ มีการรับรู้และเชื่อในความสามารถของตนเอง และมีมุมมองเชิงบวก
เพียงพอก่อน จึงจะสามารถท างานกับการตระหนักในตนเองในบางเรื่องได้ รวมทั้ง บางเรื่องอาจ
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เป็นสถานการณ์ที่เพิ่งเกิดขึ้นและส่งผลกระทบในเวลานั้น ทั้งนี้ การจะเลือกท าเรื่องอะไรและ
เรียงล าดับอย่างไรจึงยึดตามสถานการณ์ของผู้รับค าปรึกษาเป็นส าคัญ  

3. การพัฒนามุมมองด้านบวก  
มีการพัฒนามุมมองด้านบวกของแม่เลี้ยงเด่ียวเฉพาะใน 2 กรณี ซึ่งพบว่ามีความ

แตกต่างกันและใช้เทคนิควิธีที่ต่างกันไป  กรณีที่เป็นการพัฒนาอารมณ์เชิงบวกใช้ทฤษฎีการให้
ค าปรึกษาแบบอัตถิภาวนิยม เทคนิคการสนทนาแบบโซเครติก โดยการพูดคุยน าทางร่วมกับการ
นึกถึงประสบการณ์ด้านบวก ซึ่งได้ผลดีในการสร้างอารมณ์เชิงบวก  เนื่องจากการพูดคุยน าทางจะ
มุ่งความสนใจไปยังเหตุการณ์ คุณค่าความหมาย ตลอดจนความนึกคิดด้านบวกต่อตนเองที่ถูก
เก็บฝังไว้หรือละเลยไป ซึ่งระหว่างการพูดคุยน าทาง ข้อมูลเหล่านี้จะปรากฎออกมาหรือฉายซ้ าอีก 
ช่วยให้เปลี่ยนทัศนะมาสู่ด้านบวกได้ (อรัญญา ตุ้ยค าภีร์, 2553, น. 51) และยังมีการใช้ เทคนิค
การปรับเปลี่ยนความคิด (Cognitive restructuring) ที่เป็นทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรม
การรู้คิด พบว่าสามารถใช้ได้ผลดีในกรณีที่พบว่ามีพฤติกรรมด้านลบที่ต้องการปรับเปลี่ยนอย่าง
ชัดเจน เทคนิคนี้มุ่งเน้นท างานกับความคิดด้านลบ โดยเชื่อว่าการตระหนักถึงความคิดด้านลบ 
และปรับความคิดด้านลบแทนที่ด้วยมุมมองเชิงบวกจะน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
(Thomson, 2003, p. 143); (Ackerman, 2017: online); (Corey et el.2014, p. 123) ซึ่งมีความ
สอดคล้องกับการพัฒนาพลังอ านาจภายในในด้านการมีมุมมองเชิงบวกที่เน้นให้ปรับมุมมอง
ความคิดเพื่อก าหนดตัวเอง 

นอกจากนี้  ยั งมี ก าร ใช้ เทคนิ ค การจั ดการและควบ คุมตน เอ ง  (Self-
management)  ของทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมร่วมด้วย โดยให้ก าหนดพฤติกรรม
ที่ต้องการเปลี่ยนแปลง บันทึกพฤติกรรมเพื่อให้รู้ตัว และปรับพฤติกรรม ที่เป็นการน ามาใช้ต่อเนื่อง
ให้สอดคล้องกับสภาพปัญหาของผู้รับค าปรึกษาที่ต้องการปรับในเชิงพฤติกรรม  

4. การพัฒนาการก าหนดชีวิตตัวเอง 
เรื่องการก าหนดชีวิตตนเองที่ประกอบด้วย การตัดสินใจอย่างอิสระ การก าหนด

เป้าหมายชีวิต การจัดการปัญหา และมุ่งมั่นไปสู่ปัญหา มีการพัฒนาในแม่เลี้ยงเด่ียวทุกคนและใช้
ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหา (SFBT) เป็นหลัก โดยใช้เทคนิคค าถามมาตรวัด 
(Scaling Question) เทคนิคค าถามที่มุ่งเน้นปัจจุบันและอนาคต(present-and future-focused 
questions) และเทคนิคค าถามปาฏิหาริย์ (Miracle question) ซึ่งเกิดประสิทธิผลที่ดีกับทุกกรณี 
ท าให้แม่เลี้ยงเด่ียวแต่ละคนสามารถเห็นเป้าหมายในชีวิตที่ชัดเจน มีความมั่นใจในเป้าหมาย  
มีความสุขและมีก าลังใจที่ได้พบเป้าหมายของตัวเอง สามารถวางแผนในการกระท าเป็นล าดับขั้น
เพื่อไปสู่เป้าหมายของตัวเอง และแสดงถึงความพร้อมที่จะขวนขวายไปสู่เป้าหมาย  
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การใช้เทคนิคในแบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหามีความสอดคล้องกับการพัฒนาการ
ก าหนดชีวิตตัวเอง โดยเฉพาะในด้านการก าหนดเป้าหมายชีวิตและการวางแผนเป็นล าดับขั้นอย่าง
ไปสู่เป้าหมาย  เนื่องจากแนวคิดของการให้ค าปรึกษาแบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหาจะมุ่งเน้นที่ความ
ต้องการในอนาคต การช่วยให้ผู้รับค าปรึกษาค้นหาทางเลือก และพัฒนาเป้าหมายด้วยตนเอง โดย
ให้เป็นเป้าหมายที่เฉพาะเจาะจง เป็นรูปธรรม ระบุพฤติกรรมเป็นขั้นตอนเล็ก ๆ และมีความเป็นไป
ได้จริง หรือแม้แต่การพูดคุยไปถึงอดีตก็จะเน้นที่ พลังความเข้มแข็งหรือทรัพยากรในอดีต 
ที่สามารถน ามาใช้เพื่อบรรลุอนาคตที่ต้องการได้ และยังเป็นกระบวนการที่ท าได้อย่างสั้นกระชับ  
(Ackerman, 2017: online); (Dolan, 2017: online) จึงเป็นแนวทางที่เหมาะสมกับการพัฒนาการ
ก าหนดชีวิตตนเองของแม่เลี้ยงเด่ียวทุกกรณี    

ทั้งนี้ ผู้วิจัยมีการด าเนินการร่วมกับการใช้ทักษะพื้นฐานในการให้ค าปรึกษา การ
ใช้ใบงานบันไดสู่เป้าหมายชีวิต เพื่อให้ผู้รับค าปรึกษาได้ทบทวนและพูดคุย กิจกรรมถนนชีวิต 
ศิลปะบ าบัดเพื่อการแสดงออกเชิงสร้างสรรค์โดยใช้ตุ๊กตาเป็นสัญลักษณ์ร่วมด้วย โดยพิจารณา
ตามความเหมาะสมของผู้ให้ค าปรึกษาแต่ละคน 

5.การพัฒนาความสามารถในการมองเห็นโอกาสและเข้าถึงการสนับสนุนทาง
สังคม  

ในกระบวนการให้ค าปรึกษานี้  ไม่ได้มีการพัฒนาเรื่องความสามารถในการ
มองเห็นโอกาสและเข้าถึงการสนับสนุนทางสังคมเป็นการเฉพาะ แต่มีการใช้หลายเทคนิคแทรกเข้า
ไปในแต่ละครั้ง เพื่อช่วยในการมองเห็นโอกาสและการสนับสนุนทางสังคม คือใช้เทคนิคการพูดคุย
น าทางด้วยประสบการณ์ ด้านบวก ตามแนวทฤษฎี การให้ค าปรึกษาแบบอัตถิภาวนิยม  
ที่ส่งผลที่ดีช่วยให้ผู้รับค าปรึกษาได้รับรู้การสนับสนุนทางสังคมที่มีอยู่ โดยเฉพาะการสนับสนุนจาก
ครอบครัวและสิ่งแวดล้อมที่อยู่รอบตัว ซึ่งสอดคล้องกับแนวทางของทฤษฎี อัตถิภาวนิยมในขั้น
กลาง ที่ผู้รับค าปรึกษาจะได้รับการช่วยเหลือให้ตรวจสอบแหล่งที่มาและอ านาจตามระบบคุณค่า
ของตัวเองอย่างเต็มที่ กระบวนการค้นหาตัวเองนี้น าไปสู่ความเข้าใจใหม่และปรับโครงสร้าง
ทัศนคติบางอย่าง พัฒนาความรู้สึกที่ชัดเจนของกระบวนการประเมินค่าภายใน  (Corey, 2013,  
p. 146) และใช้เทคนิคค าถามที่มุ่งเน้นปัจจุบันและอนาคต ตามแนวทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบ
มุ่งเน้นการแก้ปัญหา ที่ให้ทบทวนว่ามีต้นทุนอะไรของตัวเองที่จะสามารถใช้น าตัวเองไปสู่
เป้าหมาย ซึ่งทั้ง 2 เทคนิค ช่วยให้แม่เลี้ยงเด่ียว ได้เห็นการสนับสนุนทางสังคมที่ตัวเองมีอยู่ และที่
จ าเป็นส าหรับเดินไปสู่เป้าหมายในอนาคต รวมทั้ง มีการใช้เทคนิคการสะท้อนจุดแข็งแง่มุมด้าน
บวก ตลอดกระบวนการให้ค าปรึกษาที่ช่วยสะท้อนให้แม่เลี้ยงเด่ียว ได้เห็นถึงบุคคลและการ
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สนับสนุนที่เข้ามาช่วยเหลือในภาวะที่ยากล าบาก ท าให้แม่เลี้ยงเด่ียวมีก าลังใจที่จะสู้ต่อไป โดย
เป็นกระบวนการที่ท าไปพร้อมกับการพัฒนาประเด็นอ่ืนๆ ตามที่ได้อภิปรายแล้ว 

ขั้นตอนท่ี 3 ยุติการให้ค าปรึกษา  
ในการยุติการให้ค าปรึกษาเป็นการสรุปผลจากกระบวนการให้ค าปรึกษา โดยใช้ค าถามให้แม่เลี้ยง
เดี่ยวสรุปการเรียนรู้และการเปลี่ยนแปลงของตัวเองตามเป้าหมายที่ก าหนดไว้ ทั้งในด้านความรู้สึก 
ความคิด และการกระท า รวมทั้งพูดคุยถึงความต้ังใจที่ท าต่อไป ในขั้นตอนนี้  ผู้วิจัยใช้ทักษะ
พื้นฐานของการให้ค าปรึกษาโดยเฉพาะการให้ก าลังใจ ซึ่งพบว่าได้ผลดีในการท าให้แม่เลี้ยงเด่ียว
ได้เห็นการเปลี่ยนแปลงที่ดีในตัวเอง และได้รับการสนับสนุนความต้ังใจที่ไปสู่เป้าหมาย สอดคล้อง
กับทฤษฎีแอดเลอร์ที่ให้ความส าคัญกับการให้ก าลังใจ โดยเฉพาะเมื่อผู้รับค าปรึกษาได้แสดงออก
ถึงความต้ังใจจะเปลี่ยนแปลงตนเอง หรือมีเป้าหมายใหม่ที่ต้ังใจจะท า โดยการสะท้อนถึงคุณค่า 
สิ่งดีๆ จุดแข็งของผู้รับค าปรึกษา สามารถช่วยสนับสนุนให้ผู้รับค าปรึกษามีพลังในการลงมือท าสิ่ง
ใหม่ๆ ตามที่ตั้งใจ (Sharf, 2004, p. 125) 
 

สรุปข้อเสนอกระบวนการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพื่อเสริมพลังอ านาจภายใน
ของแม่เลี้ยงเดี่ยวในสังคมไทยแบบสั้น 
 จากการสรุปและอภิปรายผลการวิจัยในส่วนที่ 2 ที่น าเสนอกระบวนการให้ค าปรึกษา 
พร้อมทฤษฎีและเทคนิคกระบวนการให้ค าปรึกษาที่น าไปใช้พัฒนาพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยง
เด่ียวทั้ง 5 คน ซึ่งพบว่าเกิดผลในการพัฒนาพลังอ านาจภายในที่ดีในแต่ละด้านนั้น น ามาสู่การ
สรุปข้อเสนอกระบวนการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพื่อเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยวใน
สังคมไทยแบบสั้น ส าหรับผู้ที่สนใจจะน าไปปรับใช้ ดังนี้  
 ในขั้นด าเนินการให้ค าปรึกษา ควรมุ่งเน้นที่การพัฒนาคุณลักษณะ “การยอมรับและ
ตระหนักในตนเอง”  “การรับรู้และเชื่อในความสามารถของตนเอง” และ “การก าหนดชีวิตตัวเอง” 
ซึ่งเป็น 3 คุณลักษณะหลักส าคัญที่จะช่วยเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวโดยรวมได้ผล
ที่ดี  โดยในระหว่างกระบวนการของการพัฒนาเรื่อง  การยอมรับและตระหนักในตนเอง และ  
การรับรู้และเชื่อในความสามารถของตนเอง นั้น สามารถแทรกเทคนิคย่อยในลักษณะค าถามน า
ทางที่จะช่วยพัฒนาคุณลักษณะ “การมีมุมมองด้านบวก” และ “การมองเห็นโอกาสและการ
สนับสนุนทางสังคม” ไปพร้อมกันด้วยในจังหวะที่เหมาะสม  โดยเฉพาะการพัฒนา การมีมุมมอง
ด้านบวก ที่เน้นใช้ทักษะการสะท้อนจุดแข็งและแง่มุมด้านบวก ต้ังแต่ขั้นการสร้างสัมพันธภาพ  
ขั้นด าเนินการ และจนถึงขั้นยุติการให้ค าปรึกษา  
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 การพัฒนามุมมองด้านบวกนี้นับเป็นจุดเน้นที่ส าคัญของการให้ค าปรึกษาเพื่อเสริม
พลังอ านาจภายใน ที่จะช่วยเปิดให้แม่เลี้ยงเด่ียวสามารถมองเห็นแง่มุมที่ดี ทั้งในตัวเองและใน
สิ่งแวดล้อมรอบตัว ไปจนถึงการให้ความหมายใหม่ที่มีความหมายกับประสบการณ์ในชีวิต  
หากเปรียบจิตใจของแม่เลี้ยงเด่ียวที่ก าลังเผชิญความทุกข์ในใจ เป็นผืนทรายที่แห้งผาก การ
สะท้อนจุดแข็งและแง่มุมด้านบวก หรือเทคนิคอ่ืนที่จะช่วยพัฒนาการมีมุมมองด้านบวก จะเหมือน
การค่อยๆ เติมน้ าหยดเล็กๆ ลงบนผืนทรายนั้นทีละนิดจนผืนทรายชุ่มชื้นขึ้นมาได้ในที่สุด จึงเป็น
ทักษะที่ต้องท าอย่างต่อเนื่องตลอดกระบวนการ ซึ่งกระบวนการลักษณะนี้สอดคล้องกับแนวคิด
การให้ก าลังใจ (Encouragement) ตามแนวทางทฤษฎีแอดเลอร์ ที่ให้น ามาใช้ตลอดกระบวนการ
ให้ค าปรึกษา โดยต้องสะท้อนถึงคุณค่า สิ่งดีๆ จุดแข็ง หรือถามถึงสิ่งดีๆ ที่มีอยู่ เพื่อเอาชนะ
ความรู้สึกด้อยในตนเอง ท าให้ผู้รับค าปรึกษาได้รับการเติมเต็มด้วยสิ่งดีๆ ในตัวเอง เพื่อมีพลังใน
การกระท าและการเปลี่ยนแปลง (Sharf, 2004, p. 125) 
 ส าหรับคุณลักษณะแรกที่จะเริ่มในขั้นด าเนินการนั้น สามารถเริ่มที่การพัฒนา  
“การยอมรับและตระหนักในตนเอง” ก่อน แล้วจึงพัฒนา “การรับรู้และเชื่อในความสามารถของ
ตนเอง” ตามมา เพื่อให้ผู้รับค าปรึกษาได้คลี่คลายสิ่งที่ติดค้างในใจ หรือสิ่งที่ไม่สบายใจก่อน 
อย่างไรก็ตาม การพัฒนาทั้ง 2 คุณลักษณะนี้สามารถสลับกันได้ ขึ้นอยู่กับความต้องการและความ
พร้อมของผู้รับค าปรึกษาเป็นส าคัญ กรณีที่ผู้รับค าปรึกษายังไม่พร้อมที่จะเริ่มจากประเด็นปัญหา
เชิงลึกในจิตใจต้ังแต่ในครั้งที่สองที่พบกัน ผู้ให้ค าปรึกษาสามารถเริ่มจากการพัฒนาการรับรู้และ
เชื่อในความสามารถของตนเองก่อน  ซึ่งเป็นการท างานกับแง่มุมด้านบวก เพื่อค่อยๆ สร้างฐาน
ความมั่นคงภายใน ให้ผู้รับค าปรึกษาได้สัมผัสกับทรัพยากรด้านบวกในตัวเอง รวมทั้งเป็น
กระบวนการพัฒนาสัมพันธภาพที่ต่อเนื่องจากครั้งแรก ให้มีฐานความสัมพันธ์ที่มั่นคงขึ้น และมี
ความไว้วางใจที่เพิ่มมากขึ้น เพื่อเตรียมความพร้อมส าหรับการท างานกับประสบการณ์ทางจิตใจที่
ลึกมากขึ้น โดยเฉพาะถ้าเป็นเรื่องที่มีความส าคัญ และกระทบต่อจิตใจมาก ซึ่งแม่เลี้ยงเด่ียวบาง
คนอาจมีเรื่องที่ต้องการการคลี่คลายหรือที่ต้องสร้างให้เกิดความตระหนักในตนเองมากกว่า   
1 เรื่อง ซึ่งต้องใช้เวลามากกว่า 1 ครั้ง  
 เมื่อพัฒนา การยอมรับและตระหนักในตนเอง และ การรับรู้และเชื่อในความสามารถ
ตนเอง โดยมีการเสริมเรื่องมุมมองด้านบวก พร้อมกับ การมองเห็นโอกาสและการสนับสนุนทาง
สังคม ไปพร้อมกันในระหว่างทางแล้ว และผู้ให้ค าปรึกษาประเมินว่าผู้รับค าปรึกษาสามารถ
บรรลุผลทั้ง 2 คุณลักษณะหลักแล้ว จึงจะเริ่มด าเนินการในการพัฒนาเรื่อง “การก าหนดชีวิต
ตนเอง” โดยเน้นที่การตัดสินใจเลือกอย่างอิสระ การก าหนดเป้าหมายชีวิตที่ชัดเจนเป็นไปได้ และ
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การวางแผนอย่างเป็นล าดับขั้นเพื่อไปสู่เป้าหมาย ซึ่งในขั้นตอนนี้ สามารถเพิ่มเติมการมองหาการ
สนับสนุนทางสังคมที่จะเข้ามาช่วยให้ผู้รับค าปรึกษาบรรลุเป้าหมายของตัวเองได้ไปด้วย จากนั้น
จึงเข้าสู่กระบวนการยุติการให้ค าปรึกษา ที่จะเป็นการสรุปและเสริมก าลังใจให้ผู้รับค าปรึกษา
พร้อมที่จะลงมือท าตามแผนที่ได้วางไว้ หรือส าหรับบางคนที่ชัดเจนในตัวเองได้ เร็ว อาจได้เริ่มลง
มือท าการเปลี่ยนแปลงบางอย่างในชีวิต ต้ังแต่ในระหว่างกระบวนการให้ค าปรึกษา ก็จะเป็นการ
ติดตามผล สรุป และยุติกระบวนการให้ค าปรึกษา  อย่างไรก็ตาม หากพบว่ามีกรณีแม่เลี้ยงเดี่ยวที่
มีประเด็นปัญหาด้านความคิดที่ส่งผลต่อพฤติกรรมอย่างชัดเจน อาจจ าเป็นต้องมีการพัฒนาเรื่อง
การมีมุมมองด้านบวกหรือการปรับความคิดด้านลบเพื่อเพิ่มมุมมองด้านบวกเป็นการเฉพาะอีก 1 
ครั้ง หรือมากกว่า 1 ครั้ง ตามความเหมาะสม โดยท าก่อนที่จะเริ่มท าเรื่องการก าหนดชีวิตตัวเอง
 ผู้วิจัยมีการสรุปข้อเสนอกระบวนการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพื่อเสริมพลังอ านาจ
ภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยวในสังคมไทยแบบสั้นได้ตาม ภาพประกอบ 20  

 

ภาพประกอบ 20 สรุปข้อเสนอกระบวนการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพื่อเสริมพลังอ านาจภายใน
ของแม่เลี้ยงเดี่ยวในสังคมไทยแบบสั้น 
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ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
ข้อค้นพบจากงานวิจัย เป็นการยืนยันได้ว่า ท่ามกลางการถูกกดทับจากสถานการณ์ชีวิต

ที่หนักหน่วง แต่แม่เลี้ยงเด่ียวยังคงมี “พลังอ านาจภายใน” อันเป็นพลังเชิงบวกที่ท าให้สามารถ
เข้าถึงศักยภาพภายในตนเองและก าหนดชีวิตตนเองได้ และส าหรับแม่เลี่ยงเด่ียวที่มีโอกาสพัฒนา
ตนเองและได้รับการสนับสนุนด้านจิตใจจากกระบวนการให้ค าปรึกษาที่มีคุณภาพและมีเวลาที่
เพียงพอนั้น สามารถพัฒนาพลังอ านาจภายใน อันเป็นทรัพยากรอันมีคุณค่าภายในตนเองขึ้นมา
ได้ จึงมีข้อเสนอจากการวิจัยดังนี้  

 
ข้อเสนอแนะทั่วไป   
จากผลการศึกษาเรื่องความหมายและคุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียว

ในสังคมไทย และผลการพัฒนากระบวนการให้ค าปรึกษาเพื่อเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยง
เด่ียวในสังคมไทย มีข้อเสนอแนะทั่วไปส าหรับหน่วยงานที่ เกี่ยวข้อง ให้น าผลการวิจัยไป
ประยุกต์ใช้ ดังนี้ 
 1. นักวิชาชีพในสหวิชาชีพที่ท างานเกี่ยวข้องกับแม่เลี้ยงเด่ียว และบุคคลที่ใกล้ชิดกับ
แม่เลี้ยงเดี่ยว ควรสนับสนุนและเอ้ืออ านวยให้แม่เลี้ยงเด่ียวมีโอกาสเข้าถึงการสนับสนุนทางสังคม
ที่จ าเป็นในรูปแบบต่างๆ อาทิ การเข้าถึงข้อมูล ความรู้ การศึกษา เพื่อสามารถพัฒนาตนเองตาม
ศักยภาพได้อย่างเต็มที่  ซึ่งเป็นเป้าหมายหนึ่งของเป้าหมายการพัฒนาที่ยั่งยืน (sustainable 
development goals : SDGs) รวมทั้งการเข้าถึงกระบวนการให้ค าปรึกษาทางจิตใจที่มีคุณภาพ 
เพื่อช่วยเสริมพลังอ านาจภายในให้แม่เลี้ยงเด่ียวสามารถเป็นหลักที่เข้มแข็งในการดูแลครอบครัว
อย่างมีคุณภาพ  
 2. กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่ นคงของมนุษย์  ควรมีนโยบายที่ ให้
ความส าคัญกับการพัฒนาศักยภาพครอบครัวเลี้ยงเด่ียว และพ่อแม่เลี้ยงเด่ียว ในมิติทางด้าน
จิตใจ  โดยสนับสนุนให้พ่อแม่เลี้ยงเดี่ยวมีโอกาสพัฒนาพลังอ านาจภายในตนเอง เพื่อให้มีความ
พร้อมในการด าเนินชีวิตและสามารถดูแลครอบครัวอย่างมีคุณภาพ ซึ่งจะสอดคล้องกับแผนพัฒนา
เศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 12 ในยุทธศาสตร์ที่ 1 เสริมสร้างและพัฒนาศักยภาพทุน
มนุษย์ ส าหรับประชากรในทุกช่วงวัย และยุทธศาสตร์ที่ 2 มุ่งสร้างความเป็นธรรม ลดความเหลื่อม
ล้ า โดยให้ความส าคัญกับการจัดบริการของรัฐที่มีคุณภาพส าหรับผู้ด้อยโอกาสอย่างครอบคลุม
และทั่วถึง ทั้งในเชิงปริมาณและคุณภาพ จึงมีข้อเสนอเชิงนโยบายท่ีเป็นรูปธรรม ดังนี้  
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2.1 ก าหนดให้ทุกหน่วยงานของกรมพัฒนาสังคมและสวัสดิการ ที่เกี่ยวข้องกับ
การจัดบริการส าหรับครอบครัวเลี้ยงเด่ียว ร่วมทั้งองค์กร มูลนิธิ หน่วยงาน ที่มีการจัดบริการใน
ลักษณะสถานสงเคราะห์ และที่พักพิงชั่วคราว มีการจัดกระบวนการให้ค าปรึกษาทางด้านจิตใจ 
(Psychological Counseling) ส าหรับพ่อแม่เลี้ยงเด่ียว โดยเป็นบริการที่สอดคล้องกับความ
ต้องการ สามารถเข้าถึงบริการได้ง่าย มีนักวิชาชีพด้านจิตวิทยาที่จัดกระบวนการได้อย่างมี
คุณภาพ และมีสถานที่มีความเหมาะสมส าหรับจัดกระบวนการให้ค าปรึกษา ที่ต้องมีการรักษา
ความลับและสร้างความรู้สึกปลอดภัย  

2.2 ก าหนดให้แม่เลี้ยงเด่ียวที่อยู่ในสถานสงเคราะห์และสถานที่พักพิงชั่วคราว
ทุกคนมีโอกาสได้รับบริการให้ค าปรึกษาทางด้านจิตใจ (Psychological Counseling) จนจบ
กระบวนการ เพื่อเตรียมความพร้อม ก่อนออกจากสถานสงเคราะห์หรือสถานที่พักพิงชั่วคราว  
สู่สังคมภายนอก และก าหนดให้มีแผนการติดตามผลเพื่อการดูแลและพัฒนาศักยภาพอย่าง
ต่อเนื่องระยะหนึ่ง โดยเป็นการท างานร่วมกันระหว่างทีมสหวิชาชีพที่เกี่ยวข้อง อาทิ นักจิตวิทยา
การให้ค าปรึกษา นักสังคมสงเคราะห์ นักพัฒนาสังคม เป็นต้น 

2.3 กรณีแม่เลี้ยงเด่ียวในกลุ่มเศรษฐานะต่ ากว่าปานกลางลงมา ซึ่งมีแหล่งการ
สนับสนุนทางสังคมที่มีความจ ากัดหรือไม่สามารถเข้าถึงการสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัวได้
มากนัก นักจิตวิทยาการให้ค าปรึกษา นักสังคมสงเคราะห์ นักพัฒนาสังคม นักพัฒนามนุษย์ ควร
เน้นการท างานร่วมกับครอบครัว หรือคนใกล้ชิด หรือชุมชน เพื่อจะมีส่วนพัฒนาการสนับสนุนทาง
สังคมส าหรับแม่เลี้ยงเด่ียวให้เพิ่มขึ้นและอยู่ได้อย่างได้ยั่งยืน ควบคู่ไปกับการจัดบริการทางสังคม
ที่เหมาะสมจากหน่วยงานภาครัฐหรือเอกชน  
 3. นักจิตวิทยาการให้ค าปรึกษา นักพัฒนามนุษย์ ผู้ท่ีท างานเกี่ยวข้องกับแม่เลี้ยง
เด่ียวสามารถน าข้อเสนอ คุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียว และ กระบวนการให้
ค าปรึกษาแบบรายบุคคลเพื่อเสริมพลังอ านาจภายในแม่เลี้ยงเด่ียว ไปใช้ในการพัฒนาพลังอ านาจ
ภายในของแม่เลี้ยงเด่ียว ทั้งด้านการรับรู้และเชื่อความสามารถตนเอง การยอมรับและตระหนักใน
ตนเอง การมีมุมมองด้านบวก การก าหนดชีวิตตนเอง และการมองเห็นโอกาสและการสนับสนุน
ทางสังคม ซึ่งจะมีส่วนช่วยเสริมพลังอ านาจภายในให้แม่เลี้ยงเด่ียวสามารถด ารงชีวิตได้อย่างมี
ความมั่นคงภายในมากขึ้น 
 4. นักจิตวิทยาการให้ค าปรึกษา นักพัฒนามนุษย์ ผู้ที่ท างานเกี่ยวข้องกับแม่เลี้ยง
เด่ียวสามารถน าข้อเสนอ คุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียว ไปปรับใช้ในการ
ออกแบบกระบวนการเสริมพลังอ านาจครอบครัวเลี้ยงเด่ียวในรูปแบบต่างๆ ที่นอกเหนือจาก
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กระบวนการให้ค าปรึกษารายบุคคลได้ เช่น การให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม กิจกรรมกลุ่มอบรม 
กิจกรรมแบบกลุ่มเพื่อนช่วยเพื่อน การโค้ชชิ่ง (Coaching) การเป็นคู่ปรึกษา (Co-counseling) 
ฯลฯ เพื่อสร้างพื้นที่ เรียนรู้ส าหรับพ่อแม่เลี้ยงเด่ียวที่มีหลากหลายประสบการณ์ ให้สามารถ
สนับสนุนการพัฒนาศักยภาพกันเองได้ 
 5. นักจิตวิทยาการให้ค าปรึกษา นักพัฒนามนุษย์ ที่ต้องการเสริมพลังอ านาจภายใน
ของกลุ่มประชากรอ่ืนที่ใกล้เคียงกัน สามารถน าข้อเสนอ คุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่
เลี้ยงเด่ียว และ กระบวนการให้ค าปรึกษาเพื่อเสริมพลังอ านาจภายในแม่เลี้ยงเด่ียว ไปปรับใช้ใน
การออกแบบกระบวนการเรียนรู้ การจัดฝึกอบรม การจัดกระบวนการให้ค าปรึกษาแบบรายบุคคล 
หรือแบบกลุ่ม ที่เหมาะสมกับกลุ่มประชากรที่หลากหลายได้ 
 6. นักจิตวิทยา นักสังคมสงเคราะห์ นักพัฒนาสังคม และนักวิชาชีพที่ ท างาน
เกี่ยวข้องกับการแม่เลี้ยงเด่ียวควรมีเจตคติต่อแม่เลี้ยงเด่ียวในฐานะบุคคลที่มีศักยภาพ มีคุณค่า 
พึ่งพาตนเองได้ และสามารถท าหน้าที่ครอบครัวที่สมบูรณ์ในแบบของตัวเองได้  
 7. หน่วยงานที่เกี่ยวข้องในการสนับสนุนครอบครัวเข้มแข็ง ทั้งกระทรวงพัฒนาสังคม
และความมั่นคงของมนุษย์ และกระทรวงศึกษาธิการ  ควรร่วมมือกันในการออกแบบและ
ด าเนินการจัดการเรียนรู้การเป็นพ่อแม่ที่ดี (Parenting) เพื่อพัฒนาความเข้มแข็งของครอบครัว 
ตามกรอบตัวชี้วัดความเข้มแข็งของครอบครัว5 โดยเฉพาะในด้านสัมพันธภาพ และด้านการท า
บทบาทหน้าที่ในครอบครัว  ที่ ให้ความส าคัญกับตัวแบบที่มีความเข้มแข็งในการท าหน้าที่
รับผิดชอบครอบครัวร่วมกันอย่างเท่าเทียมทั้งเพศหญิงและชาย โดยจัดให้เป็นบริการที่พ่อแม่
สามารถเข้าถึงได้   
 8. หน่วยงานด้านการสื่อสารสาธารณะเพื่อสุขภาวะ ควรมีการผลิตสื่อที่ส่งเสริมการ
ใช้เวลาที่มีคุณภาพของครอบครัวเพื่อสร้างสายสัมพันธ์อันมั่นคง ซึ่งจะส่งผลต่อความมั่นคงทาง
จิตใจ และสนับสนุนการสร้างพลังอ านาจภายในให้กับเด็กและเยาวชนท่ีเติบโตในครอบครัวได้ 
 

ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยต่อไป 
1. ควรน าข้อเสนอ คุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยวในสังคมไทย ซึ่งเป็น

ผลจากการวิจัยส่วนที่ 1 ไปพัฒนาต่อยอด โดยการยืนยันองค์ประกอบกับข้อมูลเชิงประจักษ์ ด้วย
                                                           
5
 ตัวชี้วัดความเข้มแข็งของครอบครัว ทีจ่ัดท าโดย กรมกิจการสตรีและสถาบันครอบครัว ประกอบด้วย 5 ด้าน คือ ด้านสัมพันธภาพ 

และดา้นการท าบทบาทหน้าที่ในครอบครัว  ด้านการพ่ึงตนเอง ด้านทุนทางสงัคม ด้านการหลีกเลี่ยงภาวะเสี่ยงและการปรับตัวได้ใน

สภาวะยากล าบาก 
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เทคนิคการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน  (Confirmatory Factor Analysis : CFA) เพื่อให้เห็น
น้ าหนักองค์ประกอบในเชิงสถิติ และเป็นการตรวจสอบยืนยันความสัมพันธ์เชิงโครงสร้าง ซึ่งจะ
เป็นการพัฒนาองค์ความรู้ที่ต่อยอด และสามารถน าไปใช้ประโยชน์ได้มากขึ้น 

2.นอกเหนือจากการเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวโดยใช้ เครื่องมือการให้
ค าปรึกษาแบบรายบุคคลแล้ว ควรน าข้อเสนอ คุณลักษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียว 
ไปเป็นแนวทางในการออกแบบกระบวนการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม หรือ รูปแบบอ่ืน เพื่อดู
ประสิทธิผลของการเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยวในกระบวนการที่มีความแตกต่างกัน  

3.ควรน ากระบวนการให้ค าปรึกษาเพื่อเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวไป
ลองใช้กับกลุ่มเป้าหมายแม่ เลี้ยงเด่ียวในจ านวนที่มากขึ้น เพื่อสามารถยกระดับพัฒนา
กระบวนการให้มีความสมบูรณ์มากยิ่งขึ้น รวมทั้งขยายน าไปใช้ในกลุ่มแม่เลี้ยงเด่ียวที่เศรษฐานะ
ปานกลางขึ้นไปด้วย เพื่อดูประสิทธิผลที่เหมือนหรือแตกต่างของแม่เลี้ยงเดี่ยวทั้ง 2 กลุ่ม   

4.งานวิจัยนี้เป็นการจัดกระบวนการให้ค าปรึกษารายบุคคลส าหรับกลุ่มแม่เลี้ยงเด่ียวเป็น
หลัก ขณะที่ปัจจุบันมีพ่อเลี้ยงเด่ียวเพิ่มมากขึ้น และส่วนหนึ่งมีความสนใจที่จะรับบริการให้
ค าปรึกษา จึงควรมีการน ากระบวนการนี้ไปใช้กับกลุ่มเป้าหมายที่เป็นพ่อเลี้ยงเดี่ยวด้วยว่ามีความ
เหมือนหรือแตกต่างกับกลุ่มแม่เลี้ยงเดี่ยวอย่างไร 

5. ในการท างานกับกลุ่มแม่เลี้ยงเด่ียวหรือกลุ่มเป้าหมายอ่ืนที่เป็นประชากรกลุ่มเฉพาะ
โดยเฉพาะกลุ่มที่เศรษฐานะปานกลางลงมา ซึ่งมีความจ าเป็นต้องท างานหาเลี้ยงชีพทุกวัน มีที่อยู่
ไม่เป็นหลักแหล่ง และยังไม่มีเข้าใจกระบวนการให้ค าปรึกษามากนัก จะมีข้อจ ากัดในการเข้าถึง
กลุ่มเป้าหมาย การสมัครใจเข้ารับบริการ และการสามารถเข้าร่วมกระบวนการอย่างต่อเนื่อง ทั้งนี้
จึงอาจส่งผลให้การศึกษาล่าช้าและไม่บรรลุเป้าหมายตามที่ต้ังไว้ ในการศึกษาครั้งต่อไปหากมี
การศึกษากับกลุ่มเป้าหมายลักษณะนี้  ผู้วิจัยควรเป็นผู้ที่ดูแลรับผิดชอบงานที่เกี่ยวข้อง  และ
สามารถเข้าถึงกลุ่มเป้าหมายได้โดยตรง หรือมีการประสานงานกลุ่มเป้าหมายที่มั่นใจว่าจะท างาน
ร่วมกันได้ล่วงหน้าก่อนที่จะตัดสินใจเริ่มท าวิจัย 
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2. อาจารย์ ดร. มาลี  จิรวัฒนานนท์  

อาจารย์ประจ าคณะสังคมสงเคราะห์ศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ 
3. คุณฐานชิา ล้ิมพาณิชย ์  

ผู้จัดการมูลนิธิเครือขา่ยครอบครวั 
ข. รายนามผู้เชี่ยวชาญยืนยันข้อเสนอความหมายและคุณลกัษณะพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยว
ในสังคมไทย 
1. รองศาสตราจารย์ ดร.สมพร รุ่งเรืองกลกิจ 

ผู้อ านวยการศูนยว์ิจยัและฝึกอบรมด้านเพศภาวะและสุขภาพสตรี 
คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น 

2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์โสภา อ่อนโอภาส 
 สภาวิชาชีพสังคมสงเคราะห์แห่งประเทศไทย และนักวชิาการอิสระ  
3. คุณสุพัตรา ภานุทัต   

นักสังคมสงเคราะห์ ผู้รับผิดชอบงานดา้นครอบครวัเล้ียงเดี่ยว สหทัยมูลนิธิ 
4. ดร. วราภรณ์  แช่มสนิท  

ผู้จัดการแผนงานสุขภาวะผู้หญิงและความเป็นธรรมทางเพศ 
 สมาคมเพศวิถีศกึษา มหาวิทยาลัยมหิดล 
5. คุณฐานชิา ล้ิมพาณิชย ์  

ผู้จัดการมูลนิธิเครือขา่ยครอบครวั 
ค. รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบโปรแกรมการใหค้ าปรึกษาเพื่อเสริมพลังอ านาจภายในแม่เลี้ยงเดี่ยว 
1. ดร. นายแพทย์ ยุทธนา  ภาระนันท์   

แพทย์ผู้เชี่ยวชาญดา้นจิตวิทยาการให้ค าปรึกษาและเวชศาสตรค์รอบครัว 
2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ พันต ารวจโทหญิง ดร. สุขอรุณ  วงษ์ทิม  

อาจารย์ประจ าคณะศึกษาศาสตร์  มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
3. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. อาดมั  นีละไพจิตร  

อาจารย์ประจ าวิทยาลัยราชสุดา มหาวิทยาลัยมหิดล 
4. รองศาสตราจารย์ ดร. สมพร  รุ่งเรืองกลกิจ  

ผู้อ านวยการศูนยว์ิจยัและฝึกอบรมด้านเพศภาวะและสุขภาพสตรี 
คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น 

5. ผู้ช่วยศาสตราจารย์โสภา อ่อนโอภาส 
 สภาวิชาชีพสังคมสงเคราะห์แห่งประเทศไทย และนักวชิาการอิสระ 
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แนวค าถามแบบกึ่งโครงสร้างในการสัมภาษณเ์ชิงลึกผู้ให้ข้อมูลหลัก 

ในการศึกษาความหมายและคุณลักษณะพลังอ านาจภายในจากประสบการณ์ของแม่
เลี้ยงเด่ียวผู้วิจัยสนใจศึกษาครอบคลุมถึง ความหมายของพลังอ านาจภายใน คุณลักษณะพลัง
อ านาจภายใน ปัจจัยที่ส่งผลต่อการมีอ านาจภายใน หรือแหล่งที่มาของอ านาจภายใน ความคิด
ความเชื่อที่สนับสนุนให้อ านาจภายในเพิ่มขึ้น กระบวนการพัฒนาหรือเสริมพลังอ านาจภายในของ
แม่เลี้ยงเด่ียว และพลังของอ านาจภายในที่ได้สร้างการเปลี่ยนแปลงต่อบุคคล  

ผู้วิจัยเข้าถึงข้อมูลโดยเริ่มการสัมภาษณ์ต้ังแต่ภูมิหลังชีวิต ความคาดหวังถึงชีวิตครอบครัว 
ชีวิตครอบครัวที่เป็นจริงตามการรับรู้ การพยายามประคับประคองความสัมพันธ์ การตัดสินใจยุติ
ความสัมพันธ์  โดยเน้นที่ประสบการณ์ทางจิตใจ ซึ่งครอบคลุมถึง สภาวะทางจิตใจ กระบวนการ
ปรับตัว การเผชิญปัญหาและวิธีการจัดการปัญหาทั้งภายนอกและภายใน การสร้างพลังใจและ
มุมมองเชิงบวกในชีวิต การเสริมพลังให้กับตนเอง การสร้างคุณค่าความหมายในการเข้าสู่รูปแบบ
ครอบครัวใหม่ บทเรียนจากประสบการณ์ของการเป็นแม่เลี้ยงเด่ียว ตลอดจนความเข้าใจและ
ความเชื่อต่อค าว่า “อ านาจภายใน” ของแม่เลี้ยงเดี่ยว” 

การศึกษาทั้งหมดเพื่อน าไปสู่ความเข้าใจสภาวะอ านาจภายในและคุณลักษณะของ
อ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวอันเป็นสภาวะภายในที่ด ารงอยู่ เคลื่อนไหวและเติบโตอยู่ระหว่าง
กระบวนการเปลี่ยนผ่านเหล่านี้ รวมทั้งเป็นประโยชน์ในการออกแบบกระบวนการให้ค าปรึกษาเพื่อ
ฟื้นฟูหรือเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียวได้อย่างสอดคล้องเหมาะสมกับความต้องการ
และบริบทแวดล้อม 
 
เป้าหมาย:  

เจาะลึกประสบการณ์ชีวิตและสภาวะจิตใจของแม่เลี้ยงเดี่ยวเพื่อท าความเข้าใจพลัง
อ านาจภายในของแม่เลี้ยงเด่ียว 

 
ขั้นตอนในการสัมภาษณ์  

เริ่มจากการแนะน าตัว ให้ข้อมูลเกี่ยวกับเป้าหมายการสัมภาษณ์   เป้าหมายการวิจัย 

กระบวนการวิจัยและบทบาทหน้าที่ของผู้ให้ข้อมูลหลัก การรักษาความลับ สอบถามความพร้อม
และสมัครใจ สัมภาษณ์เบื้องต้นผู้ให้ข้อมูลหลัก และนัดสัมภาษณ์ โดยใช้เวลาครั้งละ 2-3 ชั่วโมง 
คนละ 1-2 ครั้ง ตามแต่ละกรณี 
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แนวค าถามแบบกึ่งโครงสร้างส าหรับการสัมภาษณ์เชิงลึกผู้ให้ข้อมลูหลัก (1) 

ส่วนที่ 1 : ประวัติชีวิตครอบครัวและการหล่อหลอมในครอบครัว 
เป้าหมาย  
-เพื่อทราบข้อมูลส่วนบุคคล (เพศ การศึกษา สุขภาพ ศาสนา อาชีพ งาน ทัศนคติเกี่ยวกับชวิีตคู่ การแต่งงาน)  
-เพื่อมองเห็นภาพการหล่อหลอมความเป็นตัวตนที่ได้รับอิทธพิลจากครอบครัวและสิ่งแวดลอ้มตั้งแต่ในวัยเด็ก   
-เพื่อมองเห็นภาพการสนับสนนุทางสังคมจากครอบครัวและญาติ 
  o ข้อมูลส่วนตัว ชื่อนามสกุล /อายุ / การศึกษา/ บ้านเกิด /อาชีพ / รายได้ / อายุลูก/จ านวนปทีี่เป็น

แม่เดีย่ว 
o ข้อมูลพื้นฐานครอบครัว  จ านวนสมาชิก ล าดับการเกิด อาชีพการท างานของครอบครัว รายได้ 

ฐานะในครอบครัว การศึกษาของคนในครอบครัว สถานภาพทางสังคม  ลักษณะครอบครัว (ใหญ่/
ขยาย/เดี่ยว) บทบาทหน้าที่ในครอบครัว (การจัดการเรื่องการเงิน ค่าใช้จา่ยภายในบ้าน บทบาททาง
เพศ โดยมองผ่านกรอบเพศ กรอบอ านาจ กรอบการท าหน้าที่ในครอบครัว และอื่นๆ) 

o ความรู้สึกเม่ืออยู่ในครอบครัว (ทุกข์ สุข เครียด เบื่อ ฯลฯ ) 
o บรรยากาศในครอบครัวเป็นอย่างไร (รักกันดี/ขัดแย้ง) 
o ความสัมพันธ์ระหว่างพ่อแม่เป็นอย่างไร / ระหว่างครอบครัวกับญาติพี่น้อง/ ระหว่างเรากับ

ครอบครัว เรากับพี่น้อง เรากับญาติ 
o การเลี้ยงดูในครอบครัวเป็นอย่างไร (อิสระ/เข้มงวด/ละเลย..) 
o อะไรเป็นค าสอนส าคัญของครอบครัว? พ่อกับแม่สอนต่างกันไหม อย่างไร  
o ค าสอน/หลักคิดเกี่ยวกับครอบครัวที่เติบโตมาเป็นอย่างไร?  
o สิ่งใดที่เราจะยังคงน ามาปรับใช้ในครอบครัวปัจจุบัน และสิ่งใดที่เราจะวางทิ้งไป เพราะอะไร 
o บุคคลส าคัญในช่วงวัยเด็ก (สนิทกับใคร มีปัญหาพูดคุยกับใคร)ใครเป็นคนที่ปลอบเรา อยูเ่คียงขา้ง

เรา เวลาที่เราทะเลาะกับสมาชิกในครอบครัว (เพื่อน ครู พ่อแม่ ยา่ ยาย ปา ตา อา เพื่อนบ้าน ฯลฯ) เพราะ
เหตุใด 

o ปัญหาที่เกิดขึ้นในครอบครัวเป็นปัญหาอะไร จัดการอย่างไร? (มองวิธีคิด การจัดการปัญหา) 
  o ความทรงจ าในวัยเด็กเกี่ยวกับครอบครัวที่เราเติบมาเป็นอย่างไร 

o ภาพในวัยเด็กที่เราเห็นเป็นประจ า จดจ าภาพอะไรได้มากที่สดุ (เกี่ยวกับพ่อแม่ผู้ปกครองที่อยู่ด้วย) 
o ภาพหรือเรื่องราวในวัยเด็กที่ประทับใจ / ภาพที่กระทบจิตใจ สร้างความเจ็บปวด 
o ภาพความทุกข์ความสุขในชีวิตที่เติบโตมาเป็นอย่างไร 
o ชีวิตวัยเด็กช่วงไหนที่มีส่วนสร้างตัวตนของเราขึ้นมา 
o ความสัมพันธ์กับชุมชน / เพื่อนบ้าน เป็นอย่างไร  
o ชีวิตที่ในโรงเรียนเป็นอย่างไร / ฮีโร่ในวัยเด็กของเราเป็นใคร 
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แนวค าถามแบบกึ่งโครงสร้างส าหรับการสัมภาษณ์เชิงลึกผู้ให้ข้อมลูหลัก (2) 
ส่วนที่ 2 : ชีวิตครอบครัวของตัวเอง 
เป้าหมาย เพื่อทราบข้อมูลชีวติครอบครัว ความคาดหวงัต่อชวีิตครอบครัว บรรยากาศและความสัมพันธ์ในครอบครวั   
  ก่อนแต่งงาน 

o พบกับอดีตสามีได้อย่างไร  เมื่อไหร่  
o สามีเป็นคนอย่างไร  ครอบครัวสามีเป็นอย่างไร 
o ความสัมพันธ์ในช่วงแรกของเรากับสามีเป็นอย่างไร 
o ความสัมพันธ์ของเรากับครอบครวัสามเีป็นอย่างไร 
o เพราะอะไรตัดสินใจเริม่ต้นชวีิตครอบครัว 
o วางแผนในเรื่องครอบครวัไว้อยา่งไรและคุยกับสามีในช่วงแรกอยา่งไร / มีความคาดหวังเกี่ยวกับครอบครัว

อย่างไร 
o คู่รักที่สร้างความประทับใจใหเ้ราเป็นอย่างไร / ครอบครัวในฝันเปน็อย่างไร 

หลังแต่งงาน 
o ชีวิตครอบครัวในชว่งแรกเป็นอยา่งไร  
o ครอบครัว คู่รัก สามี ในชวีิตจริงเป็นอย่างไร  
o ระหว่างใชช้ีวติดว้ยกัน  อะไรท่ีเปน็ไปตามความคาดหวงั  อะไรท่ีไม่เป็น 
o สัมพันธภาพในครอบครวัของเราเป็นอย่างไร  
o ระหว่างเป็นแฟน แตง่งาน(หรือมาอยู่ดว้ยกัน) จนมีลูก สามีเปล่ียนไปไหม อย่างไร 
o เมื่อมีลูกแลว้เป็นอยา่งไร? ครอบครัวเราเปล่ียนไปอยา่งไร (ครอบครัวเดิม/ใหม)่  
o ความสัมพันธ์ในครอบครัว บทบาทหน้าที ่ความรับผิดชอบ  การเล้ียงลูก  การจดัการปัญหาเรื่องลูก 

กรณีแต่งงานมากกว่า 1 ครั้ง 
o เพราะอะไรตัดสินใจเลิกในครัง้นัน้  / และเพราะอะไรตัดสินใจแตง่งานใหม่ 
o ตั้งแตเ่ลิกครัง้แรก เคยคิดไหมว่าเราจะเป็นแม่เล้ียงเดี่ยว 
o ความรู้สึกของการมชีีวติคูใ่นแต่ละครั้งเป็นอย่างไร (ครั้ง 1 2 3) 
o ประสบการณ์การใชช้ีวิตคู่ส าหรบัเรารู้สึกยากงา่ยอย่างไร? เพราะอะไร  (ความสัมพันธ์ ปัญหา สุข ทุกข์ 

การแก้ไขฯลฯ) 
o การแบ่งบทบาทในการดูแลลูกเปน็อย่างไร 
o จุดเริ่มต้นเส้นทางครอบครวั/ชีวติคู่ เป็นอย่างไร 

     -ระยะก่อนแต่งงาน (ยังไม่ไดใ้ช้ชีวติดว้ยกัน) ช่วงที่แตง่แล้ว ยงัไม่มีบุตร / ช่วงทีม่ีบุตร / ช่วงที่บุตรยัง
เล็ก /ช่วงปฐมวัย และ ปัจจุบัน 

o แต่ละช่วงมีปัญหาอุปสรรค ความส าเร็จ ส่ิงที่สร้างพลังใจ (อะไร/ ใคร) เพราะเหตุใด 
o ลักษณะความสัมพันธ์กับอดตีสามีเป็นอยา่งไร  (คู่ 1 2 3) ในช่วงทีอ่ยู่ด้วยกัน 
o ลักษณะความสัมพันธ์กับอดตีสามีเป็นอยา่งไร  (คู่ 1 2 3) ในปัจจบุัน 
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แนวค าถามแบบกึ่งโครงสร้างส าหรับการสัมภาษณ์เชิงลึกผู้ให้ข้อมลูหลัก (3) 
ส่วนที่ 3 : การเผชิญสถานการณ์ครอบครัวที่เปลี่ยนแปลงไป 

เป้าหมาย  เพื่อทราบถงึสถานการณ์ความยุ่งยากในชีวิตครอบครัว สถานการณ์ที่เป็นแรงกดดัน  
  o เหตุการณ์/สถานการณ์ท่ีท าให้ชีวิตครอบครัวเปลี่ยนแปลงเป็นอย่างไร 

o เราเห็นการเปลี่ยนแปลงน้ันได้อย่างไร / จุดเริ่มต้นของการเปลี่ยนแปลงมาจากไหน  
o เหตุการณ์ค่อยๆ เปลี่ยนแปลงต่อเนื่องมาอย่างไร  
o ถึงจุดแตกหักอย่างไร เมื่อไร 
o เกิดเรื่องแบบน้ีแล้วรู้สึกอย่างไร เรามีปฏิกิริยาหรือท าอะไรอย่างไร  
o สิ่งท่ีเกิดขึ้นส่งผลกับชีวิตอย่างไรบ้าง  
o เมื่อเรากับสามี (เลิก/จากกัน/เสียชีวิต) สิ้นสุดความสัมพันธ์แล้ว เกิดส่งผลกระทบหรือมีแรงกดดันอย่างไรต่อ

ครอบครัว  
o หลังจาก(เลิก/จากกัน/เสียชีวิต) มีการจัดการเรื่องบทบาทหน้าท่ี การจัดการเศรษฐกิจ  และความรับผิดชอบต่อลูก

อย่างไร 
     ใหย้กสถานการณ์เด่นๆ ประกอบและอธิบายทีละสถานการณ์ โดยให้เห็นรายละเอียดของการจัดการปัญหา 
ตั้งแต่เกิดขึ้นอย่างไร  เราท าอย่างไร ใครเกี่ยวข้องบ้าง ด าเนินไปอย่างไร? ได้ผลอย่างไร จบลงอย่างไร  โดยให้เห็น
กระบวนการจัดการ วิธีการจัดการ 

เป้าหมาย  เพื่อเห็นมุมมองต่อชวีิตครอบครวัตนเอง และความรู้สึกต่อตวัเอง และ เพื่อดูการรับรู้ส่ิงต่างๆ ตามความคิด/
เชื่อประสบการณ์ (Meaning) 
  การรับรู้ต่อชวีิตครอบครัวและสภาวะภายในจิตใจของตัวเอง           

o ความรู้สึกของเราต่อชีวิตครอบครวัตัวเองเป็นอย่างไร  
o กับสถานการณ์ของครอบครัวทีผ่่านมาเรามีมุมมองอย่างไร  
o ในการรับรู้ของเรา ชีวิตครอบครัวของเราเป็นอย่างไร 

ส่วนที่ 4 : การจัดการสถานการณ์/ปัญหาวิกฤตครอบครัวที่ผ่านมา 
เป้าหมาย  เพื่อเห็นถงึวธิีการเผชิญปัญหา การจัดการปัญหา การดูแลจัดการความคิดความรู้สึก 
  o เม่ือเกิดปัญหาความยุ่งยากขึ้นในครอบครัวเรามีจัดการกับปัญหา อย่างไร 

o ครอบครัว(เราและลูก) มีการปรับตัวอย่างไรในช่วงแรก  
o ในตอนนั้นรู้สึกอย่างไร  และเราจัดการความรู้สึก ณ ตอนนั้น อย่างไร 
o อะไรเป็นเร่ืองยากที่สุดที่เราต้องจัดการ  และเราผ่านมาได้อย่างไร  
o เม่ือพูดถึงเรื่องนี้แล้วรู้สึกอย่างไร 
o อะไรเป็นพลังส าคัญให้เราจัดการปัญหานั้นได ้
o เราได้เรียนรู้สัมผัสอะไรดีๆ ใหม่ๆ ในตวัเอง ในภาวะตรงนั้น 
o หากในวันนั้นย้อนกลับไปได้ ช่วงตอนไหนของครอบครัวชีวิตคู่ที่อยากให้มีคนเข้ามาช่วย เพื่อให้ชีวิตคู่ยังอยู่ได้ 
o ณ วันนี้ยังมีความรู้สึกใดทีค่้างคาต้องการใครสักคนรบัฟังหรือไม่ เพราะเหตุใด 
o ช่วงตอนไหนในอดีตที่ผ่านมา ที่ยังคงตราตรึงในความรู้สึก ลืมไม่ลง เพราะเหตุใด 

o ระยะเวลาทีผ่่านวิกฤตของเรา สั้น ยาว  อย่างไร  (เพื่อเห็นปัจจัยของการผ่านวิกฤตของแต่ละคน ซ่ึงช้าเร็วไม่เท่ากัน) ใช้
เวลานานแค่ไหนในการปรับตัว 
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แนวค าถามแบบกึ่งโครงสร้างส าหรับการสัมภาษณ์เชิงลึกผู้ให้ข้อมลูหลัก (4) 
ส่วนที่ 4 : การจัดการสถานการณ์/ปัญหาวิกฤตครอบครัวที่ผ่านมา (ต่อ) 
เป้าหมาย  เพื่อดูการสนับสนุนทางสังคม และแรงสนับสนุนอื่นๆที่มี 
  o มีปัญหาแบบน้ีเราปรึกษาใคร  

o มีใครเข้ามาช่วยบา้ง (ในครอบครวั/ภายนอกครอบครัว) 
o ใครหรืออะไรท่ีช่วยในการบรรเทาปัญหาสถานการณ์ความยากล าบากในชว่งนั้น เพราะอะไร  
o ใครหรืออะไรท่ีเรารู้สึกมาตลอดหลังส้ินสุดความสัมพันธ์วา่เป็นส่วนส าคัญที่ชว่ยใหเ้ราเดินมาได้ถงึทุกวันน้ี  
o ชีวิตครอบครัวของพ่อแม่ส่งผลต่อเรามากน้อยแค่ไหนอย่างไร  

เป้าหมาย เพื่อดวูิธีคดิและมุมมองในการตัดสินใจเลือก  และค้นหามิตกิารตดัสินใจเลือกอยา่งเปน็อิสระ  
  o เพราะอะไรตัดสินใจเลือก....เช่นนั้น (วิธีคดิในการตัดสินใจ)  

o อะไรท่ีท าให้ลูกอยู่กับเรา 
o วางแผนชีวติหลังจากนั้นอยา่งไร  
o หลักคิดและแนวทางการใช้ชวีิตครอบครัวในแบบของเราในปัจจุบนัคืออะไร และเพราะอะไร 

ส่วนที่ 5 : การเสริมพลังอ านาจภายในตนเอง (อาจแทรกอยู่ในค าถามประเด็นอื่นๆด้วย) 
เป้าหมาย  เพื่อค้นหาส่ิงทีเ่ป็นพลังอ านาจภายในท่ีน ามาใชใ้นการเผชิญและจัดการสถานการณ์ในชีวิต  เพื่อค้นหา 
ความหมายคุณลักษณะ และแหล่งที่มาของอ านาจภายใน  ค้นหาความคิดความเชื่อที่สนับสนุนการมีพลังอ านาจภายใน 
ค้นหากระบวนการของการพัฒนาพลังอ านาจภายใน  และค้นหาพลังอ านาจภายในท่ีได้สร้างการเปล่ียนแปลงในชวีิต 

  พลังหรือสิ่งยึดเหน่ียว 
o อะไรท่ีคิดว่าเป็นส่ิงที่ชว่ยให้ผ่านเรื่องนี้ได้ 
o พลังที่ท าใหม้ีความกล้าในการตดัสินใจได้มาจากไหนและอยา่งไร 
o อะไรเป็นก าลังใจส าคัญในชีวติ   
o สร้างพลังใจใหก้ับตัวเองอย่างไร 
o อะไรเป็นหลักยึดเหน่ียวของชวีิต คุณค่าอะไรท่ีเรายึดถือและใหค้วามส าคญั  
o อะไรเป็นจุดแขง็ของเรา เรามองเห็นส่ิงนี้ได้อย่างไร หรือสร้างส่ิงนีข้ึ้นมาได้อยา่งไร 
o ความหมายส าหรับชวีิตในปัจจุบนัของเรา 
o อะไรเป็นความเขม้แข็งในชวีิตทีช่ว่ยให้ผ่านชว่งที่ยากๆ มาได้  
o จากจุดที่รู้สึกแย่ที่สุด มีสัญญาณไหนที่บอกว่าเราก าลังเปล่ียนไปในทางที่ดีขึ้น เข้มแขง็ขึ้น หรือชีวิตไม่

เหมือนเดิม 
o สภาวะที่รู้สึกวา่ตัวเองมีพลังมากขึ้น ท าให้เราได้ท าอะไรเปล่ียนไปบ้าง อยา่งไร 
o อะไรเป็นส่ิงส าคัญส าหรับตวัเองในการอยูใ่นบทบาทแมค่นเดยีว 
o ปัจจุบันใช้ชวีิตอยา่งไรให้สามารถดูแลครอบครวัและตนเองได้ (งาน การดูแลลูก สุขภาพส่วนตัว ฯลฯ) 
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แนวค าถามแบบกึ่งโครงสร้างส าหรับการสัมภาษณ์เชิงลึกผู้ให้ข้อมลูหลัก (5) 
ส่วนที่ 6  : บทเรียน/การเติบโตจากประสบการณ์ 
เป้าหมาย  
-เพื่อค้นหามิตขิองการรับรู้และให้ความหมายสิ่งตา่งๆ ตามความคิด ความเชื่อ ประสบการณ์ตนเอง(Meaning)  
-เพื่อค้นหามิตกิารก าหนดเป้าหมายชวีิตทีเ่ป็นไปได้ และสร้างรูปแบบชีวิตเฉพาะของตนเอง (Goal & Life Style)   
-ค้นหามุมมองความคิด เชิงบวก (Positive Thinking)  
-ค้นหาการเห็นคุณคา่ในตนเอง (Self-Esteem) 
  o ได้เรียนรู้อะไรบ้างจากชีวิตครอบครัวที่เรามาเป็นผู้น า  

o การท าหน้าที่แม่เลี้ยงเดี่ยวท าให้ความคิด มุมมอง หรือความเชื่อบางอย่างของเราเปลี่ยนไปหรือไม่ 
อย่างไร 

o ทัศนะต่อเรื่องครอบครัวเปลี่ยนแปลงจากเดิมอย่างไร      
o การที่เราเป็นแม่เลี้ยงเดี่ยว คิดว่าคนอื่นมองเราหรือคิดกับเราอย่างไรบ้าง   
o แล้วเรามองตัวเองอย่างไร 
o เราบอกหรือสอนลูกเกี่ยวกับการเรื่องครอบครัวอย่างไร เช่นการท าหน้าที่ในครอบครัว 
o คนมักนิยามครอบครัวเป็นแบบหนึ่ง แล้วเรานิยามครอบครัวของเราอย่างไร 
o ในจุดที่เราเข้มแข็งแล้ว ให้นิยามความเป็นแม่เลี้ยงเดี่ยวของเราอย่างไร เปลี่ยนไปจากเดิมไหม 

(การสร้าง Concept ของตัวเอง) 
o เคยได้รับการสะท้อนที่ไม่ค่อยดีนักจากคนอื่นๆ หรือไม่ เป็นอย่างไร แล้วเราคิดอย่างไร ท าอย่างไร   
o อะไรหรือช่วงไหนที่คิดว่าผ่านยากที่สุดในการเป็นแม่เลี้ยงเดี่ยว 
o ช่วงไหนที่คิดว่าตัวเองนิ่ง มั่นคง หรือได้สร้างตัวตนใหม่ที่แข็งแกร่งกว่าเดิมขึ้นมาได้แล้ว 
o จุดไหนที่รู้สึกว่าตั้งหลักได้ อยู่ล าพังแม่ลูกได้ ปรับตัวได้  
o อะไรที่บอกว่าเราแข็งแกร่งขึ้น หรือเราก าลังจะผ่านพ้นแล้ว 
o จากประสบการณ์ วิธีการในการจัดการปัญหาอุปสรรคที่ช่วยให้เราไม่ท้อถอยคืออะไร  
o เราในวันก่อนกับวันนี้ต่างกันอย่างไร ในด้านชีวิตครอบครัว 
o อะไรที่ท าให้เราแข็งแกร่งกว่าเดิม 
o รู้สึกอย่างไรกับตนเอง  / รู้สึกอย่างไรกับลูก   
o ในบางส่วนที่เรารอให้เข้าที่เข้าทางมากขึ้นมีไหม ? คืออะไร? 

 

 

 



 300 
 

 

แนวค าถามแบบกึ่งโครงสร้างส าหรับการสัมภาษณ์เชิงลึกผู้ให้ข้อมลูหลัก (6) 
ส่วนที่ 7 : การวางแผน ความมุ่งมั่น และการมีเป้าหมายชีวิต 
เป้าหมาย  เพื่อค้นหามติิความมุ่งมั่นในการกระท าและก ากับตนเองไปสู่เป้าหมาย (Self -Directed / Mastery) และค้นหา
ความสามารถในการก าหนดเป้าหมายชีวิต และสร้างรูปแบบชวีิตของตนเอง (Goal & Life Style)   
  o ตามปกติเป็นคนที่มีเป้าหมายชีวิตหรือไม่ อย่างไร 

o การเป็นแม่เลี้ยงเดี่ยวท าให้แผนชีวิตหรอืเป้าหมายในชีวิตของเราเปลี่ยนหรือไม่ อย่างไร 
o เม่ือต้องเป็นแม่เลี้ยงเดี่ยว ได้ตั้งเป้าหมายหรือวาดอนาคตของตัวเอง/ครอบครัวไว้หรือไม่ อย่างไร  
o อะไรที่บอกเราว่าต้องท าแบบนี้หรือตัดสินใจแบบนี้  
o เราได้ท าอะไรบ้างเพื่อท าตามเป้าหมายที่ได้ตั้งไว้/ และอะไรที่วางแผนไว้ยังไม่ได้ท า  
o เรามีวิธีการประเมินตัวเองอย่างไรว่าเราก าลังเดินอยู่ในทางไปสู่เป้าหมายที่ได้วางไว้จริงๆ   
o เคยมีท้อและเลิกล้มไหม และดึงตัวเองกลับมาให้ไปต่อได้อย่างไร 
o ตอนที่ท าไม่ส าเร็จ อะไรท าให้เรายังมุ่งม่ันต่อ 
o เพราะอะไรเราถึงไปสู่เป้าหมายได้ ทั้งที่มันไม่ง่าย  
o เคยตั้งเป้าแล้วท าไปแลว้รู้สึกว่ามันไม่ใช่แล้วต้องเปลี่ยนแผนหรือไม่อย่างไร  
o ตอนนั้นรู้ได้อย่างไรว่าอะไรใช่/ไม่ใช่  เราดูจากอะไร 
o ตอนที่ยังเดินไปแลว้รู้สึกไม่ใช่ ยังไม่ม่ันคง ยังไม่ถึงเป้าหมาย บอกอะไรกับตัวเองบ้าง 
o เราวาดภาพอนาคตของเราไว้หรือไม่ อย่างไร? ถ้ามองภาพตัวเราและครอบครัวใน อีก 5 /10/ 20 ปีข้างหน้า เรามองเห็น

อะไร (เรา ลูก ที่อยู่ เศรษฐกิจ สังคม ฯลฯ) มีความคาดหวังหรือแผนอนาคตส าหรับลูกหรือไม่ อย่างไร เพราะอะไร  

ส่วนที่ 8 :  การเชื่อความสามารถตนเอง และค้นหาแหล่งอ านาจภายใน  
เป้าหมาย  เพื่อค้นหามิตกิารรับรู้และเชื่อความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy/ Competency) และค้นหาแหล่งที่มา
ของอ านาจภายใน หรือปัจจัยที่ส่งผลต่อการมีอ านาจภายใน 

  o การเป็นแม่เลี้ยงเดี่ยวท าให้เราได้ท าอะไรที่ ไม่เคยท ามาก่อนบ้างไหม 
o อะไรที่บอกเราว่าจะต้องท าเรื่องนี้ ต้องท าแบบนี ้
o เราได้รับข้อมูลในเรื่องใหม่ๆที่เราจะท าจากที่ไหน และเป็นอย่างไร 
o สถานภาพแม่เดี่ยวท าให้เราได้เห็นตัวเองเปลี่ยนแปลงไปหรือไม่อย่างไร 
o อะไรท าให้เราคิดวา่เราท าในสิ่งที่ไม่เคยท ามาก่อนแบบนี้ได้ / เพราะอะไรคิดว่าเราท าได้  
o อะไรที่เราไม่เคยท า หรือไม่คิดว่าจะท าได้ แต่มาท าได้เม่ือมาเป็นแม่เลี้ยงเดี่ยว และเพราะเหตุใด 
o มีแบบอย่างในครอบครัวทีท่ าแบบเรา หรือเคยเห็นตัวอย่างแบบนี้ที่ไหนบ้าง อย่างไร  
o อะไรช่วยเสริมแรงหรือให้พลังกับเรา ให้สามารถท าเร่ืองนี้ได้  
o ในเรื่องการท างานมองตัวเองเป็นอย่างไร แล้วในมุมมองของคนอ่ืนคิดว่าเขามองเราอย่างไร 
o รู้สึกอย่างไรกับการท าหน้าที่แม่เลี้ยงเดีย่วของเราจนถึงวันนี้ 
o ประทับใจหรือชื่นชอบอะไรในความเปน็แม่เลี้ยงเดี่ยวของตัวเองมากที่สุด 
o  อะไรที่คิดว่าเราท าไดด้ีที่สดุ สิ่งที่สุดยอดในชีวิตของการเป็นแม่เลี้ยงเดี่ยว เพราะอะไร  
o หากพูดถึงครอบครัวเลี้ยงเดี่ยวในสังคมไทยที่เป็นต้นแบบความเข้มแข็งนึกถงึใคร เพราะเหตุใด 
o การปรับตัวเป็นแม่เดี่ยวต้องการสิ่งสนบัสนุนใดบ้างส าหรับตนเองและลูก เพราะเหตุใด 
o อะไรคือรางวัล หรือสิ่งที่ท าให้เราลุกขึน้มาสู้ทุกครั้งเม่ือท้อ เพราะเหตุใด 
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แนวค าถามแบบกึ่งโครงสร้างส าหรับการสัมภาษณ์เชิงลึกผู้ให้ข้อมลูหลัก (7) 
ส่วนที่ 9 : การตกผลึกตัวตนของแม่เลี้ยงเดี่ยว 
เป้าหมาย เพื่อค้นหาแนวคิดมมุมองต่อตัวเองของแมเ่ล้ียงเดี่ยว และการหล่อหลอมตัวตนใหมข่องแม่เล้ียงเดีย่ว 
  o คนที่จะลุกขึน้มาเป็นแม่เลี้ยงเดี่ยวที่เข้มแข็งอย่างเราได้ต้องมีคุณลักษณะอะไรบ้าง อย่างไร  

o มีอะไรที่อยากบอกหรือแนะน าส าหรับแม่เลี้ยงเดี่ยวที่ยังไม่กลา้ออกมาแบบเรา หรือยังไม่ค่อย
มั่นคง/มั่นใจ 

o ถึงวันนี้ ถ้าย้อนเวลากลับไปก่อนตัดสินใจเปน็แม่เดี่ยว จะตัดสินใจแบบเดิมไหม เพราะอะไร 
o รู้สึกอย่างไรกับตัวเองในตอนนีใ้นสถานการณ์ของความเป็นแม่เดี่ยว  ไร้คู่ ฯลฯ   

ส่วนที่ 10 : การดูแลลูกและความสัมพันธ์กับลูก 
เป้าหมาย เพื่อค้นหาทัศนคติของแม่เล้ียงเดี่ยวที่เกีย่วกับครอบครัว  พลังของอ านาจภายในท่ีสร้างการเปล่ียนแปลง  
รวมทั้งสัมพันธภาพระหวา่งแม่กบัลูก 
  o ความสัมพันธ์กับลูกเป็นอย่างไร (สนิท/ห่างเหิน) / ใครสนิทกับลูกมากที่สุด  

o ลูกมีการถามถึงพ่อไหม  ลูกมีความต้องการอะไรจากพ่อเขาบ้างไหม อย่างไร 
o เราพูดคุยสื่อสารกับลูกในเรื่องพ่อของเขาอย่างไร เพราะอะไร (ใส่ข้อมูลอะไรให้ลูก) 
o ลูกเข้าใจและยอมรับเรื่องนี้ไดแ้ค่ไหน อย่างไร / อะไรบอกว่าลูกยอมรับได้  
o เขามีโอกาสเจอพ่อไหม วันพ่อท าอย่างไร  
o จากประสบการณ์ของเราได้น ามาสอนลูกเกี่ยวกับเรื่องครอบครัวอย่างไร 
o การเป็นครอบครัวในปจัจุบัน (เป็นทั้งพ่อและแม่) ดูแลลูกอย่างไร (เช่นเรียน คบเพื่อน สุขภาพ 

สังคม) 
o มีการจัดสรรเวลาและมีวิธีการดูแลลูกในขณะที่ต้องท างานไปด้วยได้อย่างไร  
o มีความกังวลใจในการดูแลลูกสาว และลูกชาย แตกต่างกันหรือไม่อย่างไร 
o มีวิธีการอบรบดูแลลูกอย่างไร มีใครเป็นต้นแบบหรือไม่ เพราะเหตุใด   
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สรุปข้อมูลของผู้ให้ข้อมูลหลัก 12 คน 
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สรุปข้อมูลประวัติโดยย่อ คุณสมบัติ และท่ีมาของผู้ให้ข้อมูลหลัก 12 คน   
 

แม่เลี้ยงเด่ียวที่เป็นผู้ให้ข้อมูลหลักในการวิจัยแต่ละท่านมีความเป็นมา ประสบการณ์ 
และสถานการณ์แวดล้อมตามบริบทชีวิตที่หลากหลายแตกต่างกันไป ส่วนใหญ่จบการศึกษาต่ า
กว่าระดับปริญญาตรี กลุ่มที่มีมากที่สุดคือจบชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 จ านวน 5 คน และรองลงมา
คือ ปริญญาตรี ประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) ประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูง (ปวส.)  และ
มัธยมศึกษาปีที่ 3 ตามล าดับ  อาชีพส่วนใหญ่คืออาชีพอิสระ เป็นลูกจ้างหรือรับจ้างต่างๆ เช่นเปิด
ร้านเสริมสวย ขายของในตลาด รับจ้างขายของหน้าร้าน รับจ้างในร้านอาหาร รับจ้ างท างานบ้าน 
โดยหลายคนท างานหลายอย่างเพื่อการใช้จ่ายในครอบครัว และอีกครึ่งหนึ่งท างานในองค์กร
รัฐวิสาหกิจ องค์กรอิสระของรัฐและสถาบันการศึกษา เช่น เป็นลูกจ้างโครงการ ลูกจ้างรายวัน 
พนักงานขับรถ พนักงานเก็บค่าโดยสาร พนักงานธุรการ แม่บ้าน เป็นต้น  ภูมิล าเนามากกว่า
ครึ่งหนึ่งเกิดและเติบโตที่กรุงเทพมหานครและปริมณฑล อีกส่วนหนึ่งมีภูมิล าเนาที่ต่างจังหวัด คือ
ภาคอีสาน ภาคเหนือ และภาคใต้ จ านวนบุตรส่วนใหญ่จ านวน 1-2 คน และส่วนน้อยมีบุตร 3 
และ 5 คน ระยะเวลาที่ท าหน้าที่แม่เลี้ยงเดี่ยวโดยไม่มีสามีหรือคู่ชีวิตร่วมรับผิดชอบส่วนใหญ่
มากกว่า 10 ปี และบางส่วนจ านวน 6 ปีลงไป สาเหตุของการเป็นแม่เลี้ยงเดี่ยวส่วนใหญ่มา
จากสามีไม่รับผิดชอบครอบครัว นอกใจไปมีผู้หญิงคนอ่ืน บางกรณีถูกท าร้ายร่างกาย รวมทั้งสามี
เสียชีวิต  ผู้วิจัยน าเสนอสรุปภาพรวมชีวิตของผู้ให้ข้อมูลหลักแต่ละคนในเบื้องต้น โดยใช้นาม
สมมุติ ดังนี้   

ผู้ให้ข้อมูลหลักคนที่ 1   ปิ่นอายุ 43 ปี เป็นแม่เลี้ยงเด่ียวมากว่า 15 ปี มีบุตร 2 คน  
ปิ่นเป็นลูกผู้น าหมู่บ้านในภาคเหนือ แม่ของปิ่นเป็นแม่เลี้ยงเดี่ยวเพราะพ่อเสียชีวิตตั้งแต่ปิ่นยังเล็ก 
ปิ่นเข้ามารับจ้างขายของในกรุงเทพฯ เมื่ออายุ 20 ปี  จนพบรักกับสามีที่เป็นลูกคนมีฐานะ มี
กิจการของครอบครัว สามีพาเข้าบ้านที่เป็นครอบครัวคนจีนโดยไม่มีการแต่งงานตามประเพณี  ปิ่น
ต้องพบช่องว่างระหว่างชนชั้น ความแตกต่างทางความคิด  การไม่ยอมรับและดูถูก จากครอบครัว
สามี ไม่นานสามีไปมีความสัมพันธ์กับผู้หญิงอื่นอีกหลายคน มักพูดจาดูถูก ไม่ให้เกียรติ ป่ินทนอยู่
เพราะเห็นแก่ลูกและคิดว่าตัวเองไม่มีที่ไป แต่สุดท้ายก็ตัดสินใจออกจากบ้านสามี และเริ่มท ามาหา
กินด้วยวิชาชีพที่มีติดตัว ค้าขายหลายอย่างจนลงตัวที่อาชีพช่างเสริมสวย เลี้ยงลูกสองคน โดย
ญาติทางสามีช่วยเหลือบางส่วน คุณลักษณะพลังอ านาจภายในที่พบ คือ ความเชื่อมั่นในตนเอง 
การมุ่งมั่นที่จะไปสู่เป้าหมายด้วยความรับผิดชอบต่อตนเอง การมีวินัยในตนเองอย่างสูง การเผชิญ
ปัญหาโดยไม่กลัว การแสวงหาและเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ เพื่อพัฒนาตัวเองและครอบครัว ซึ่งผู้วิจัยได้รับ
การแนะน ามาจากผู้ที่ท างานให้ค าปรึกษาครอบครัวในชุมชน  
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ผู้ให้ข้อมูลหลักคนที่ 2  ตรีอายุ 45 ปี เป็นแม่เลี้ยงเด่ียวมากว่า 10 ปี มีบุตร 3 คน ตรี
เป็นผู้หญิงจากครอบครัวช่างตัดผมที่ยากจนในจังหวัดภาคอีสาน ตรีมีพ่อเป็นแบบอย่างในเรื่อง
ความขยัน ความมุมานะ เมื่อจบ ป. 6 ตรีเข้ามาท างานร้านอาหารที่จังหวัดชลบุรีและได้พบรักกับ
สามีที่ เป็นคนขับรถรับจ้าง สามีไม่เคยหารายได้มาใช้จ่ายในครอบครัวและเป็นคนเจ้าชู้  มี
ความสัมพันธ์กับผู้หญิงอ่ืนอยู่บ่อยครั้ง จนตรีต้องหอบลูกหนีกลับไปบ้านพ่อแม่ และวนเวียน
กลับไปกลับมาอยู่หลายปี จนที่สุดตรีตัดสินใจออกจากความสัมพันธ์ที่ยืดเยื้ อนี้ แต่สามีติดยา 
ประสาทหลอน มีการท าร้าย ขู่ฆ่า ตรีต้องอาศัยบ้านพักของมูลนิธิเพื่อหลบซ่อนตัว ในที่สุดสามี
เสียชีวิตจากอุบัติเหตุ ตรีเป็นผู้รับผิดชอบครอบครัวและบุตร 3 คนเพียงคนเดียวมาตลอด 
คุณลักษณะพลังอ านาจภายในที่พบ คือ มีความมั่นใจในตนเอง สามารถยอมรับตนเอง เปิดเผย
ตัวเองกับคนอ่ืนอย่างภาคภูมิใจ โดยเฉพาะสามารถผ่านการเปลี่ยนแปลงส าคัญของชีวิตได้ และ
มองเห็นแง่มุมที่ดีจากประสบการณ์ยากๆ ที่ผ่านมาได้ ซึ่งผู้วิจัยได้รับการแนะน ามาจากผู้ที่ท างาน
ด้านการส่งเสริมสถานภาพสตรี 

ผู้ให้ข้อมูลหลักคนที่ 3  พีชอายุ 43 ปี เติบโตในบ้านที่แม่มีอาชีพท ากับข้าวขายใน
โรงเรียน ฐานะค่อนข้างยากจน แม่จึงไม่ได้ส่งเรียนต่อ แต่พีชส่งตัวเองให้เรียนมหาวิทยาลัยด้วย
การเป็นนักร้องกลางคืน พีชมี ความสัมพันธ์กับลูกค้าในร้านโดยเป็นเป็นภรรยาคนที่สอง สามีมัก
ท าร้ายร่างกายบ่อยครั้ง จนเมื่อพีชต้ังครรภ์ สามีไม่รับผิดชอบส่งเสียเลี้ยงดูและทอดทิ้งไป พีชท้อ
จนคิดจะไม่เก็บลูกไว้แต่ด้วยตระหนักถึงความรักของคนรอบตัวจึงมีก าลังใจขึ้น ตอนหลังสามีเคย
จะมาเอาลูกไปและให้ตัดขาดจากพีช พีชยืนยันสิทธิของความเป็นแม่และขอเลี้ยงลูกเอง โดยต้ังใจ
เลี้ยงลูกให้ดีที่สุด สุดท้ายพีชได้เป็นพนักงานเก็บค่าโดยสารซึ่งมีความมั่นคงและส่งลูกสาวคนเดียว
เรียนได้จนถึงปริญญาตรี  คุณลักษณะพลังอ านาจภายในที่พบ คือ เป็นคนที่มีความมุ่งมั่นในการ
ดูแลลูกเพียงล าพังหลังจากสามีทอดทิ้งไปต้ังแต่ต้ังครรภ์ สามารถยอมรับตนเองได้ มีความ
พยายามในการแสวงหาทักษะความรู้ที่เป็นประโยชน์เพื่อพัฒนาตนเอง ซึ่งผู้วิจัยได้รับการแนะน า
มาจากผู้ที่ท างานด้านการส่งเสริมสถานภาพสตรี  

ผู้ให้ข้อมูลหลักคนที่ 4  อารีอายุ 34 เติบโตมากับปู่และย่าในภาคอีสาน โดยพ่อแม่
แยกทางกันไปคนละที่ เมื่อจบม.6  อารีเข้ามาท าเป็นพนักงานเก็บค่าโดยสารในกรุงเทพฯ และมี
ความสัมพันธ์กับสามีอยู่หลายปีโดยไม่ได้แต่งงาน ด้วยการชักน าของพ่อแม่สามีที่ชอบอารีเพราะ
เป็นคนขยันและเห็นว่าเคยชอบพอกันมาก่อน สามีของอารีเป็นคนขับรถโดยสาร เคยอยู่กินกับ
ผู้หญิงอีกคนหนึ่งมาก่อน หลังอยู่ด้วยกันสามีมักคอยตามควบคุมหึงหวง เมื่อเมามักชวนทะเลาะ 
ท าร้ายร่างกาย สร้างหนี้และไม่เคยช่วยค่าใช้จ่ายในบ้าน จนพ่อแม่สามีเป็นคนเอ่ยปากเองว่าไม่
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ต้องทนอยู่และรับไม่ได้ที่มีการใช้ความรุนแรง อารีตัดสินใจเลิกเด็ดขาดย้ายของออกจากบ้านสามี 
ส่วนลูกทั้ง 2 คนที่ยังเล็ก วัย 3 และ 6 ขวบ อารีส่งให้แม่ที่อยู่ต่างจังหวัดช่วยดูแล โดยเธอส่ง
ค่าใช้จ่ายให้ทุกเดือน  คุณลักษณะพลังอ านาจภายในที่พบ คือ เป็นผู้หญิงที่มีความเชื่อใน
ความสามารถของตนเองสูง มีความมั่นใจในตนเองว่าจะสามารถดูแลครอบครัวได้อย่างดีแม้จะมี
ไม่มีพ่อของลูก ซึ่งผู้วิจัยได้รับการบอกต่อมาจากผู้ให้ข้อมูลหลัก 

ผู้ให้ข้อมูลหลักคนที่ 5 ดารัดอายุ 44 เป็นสาวใต้ เข้ามาเรียนจบปวช.ที่กรุงเทพฯ 
แต่งงานครั้งแรกเมื่ออายุ 19 กับต ารวจที่อายุห่างกัน 10 ปี จนมีลูก 2 คน ก็เริ่มแยกกันอยู่เพราะไม่
มีความสุขกับชีวิตที่ต้องเป็นแม่บ้านคอยรับสามีที่กินเหล้าเมาทุกวัน และต้องการชีวิตที่อิสระของ
ตัวเอง แต่สามียังช่วยส่งเสียลูก ไม่นานดารัดได้เป็นพนักงานเก็บค่าโดยสารและพบรักใหม่กับ
ผู้ชายในที่ท างาน ซึ่งเธอไม่รู้ว่าผู้ชายมีภรรยาอยู่แล้ว ตอนหลังดารัดต้ังครรภ์ ขณะที่สามีไม่
ต้องการให้เก็บเด็กไว้ และยังไปติดพันผู้หญิงคนใหม่ ตอนนั้นดารัดตัดสินใจแล้วว่าจะเลิกกับสามี
และจะเลี้ยงลูกเองคนเดียว เมื่อคลอดลูกแล้วสามีเริ่มกลับมาหึงหวง และท าร้ายร่างกาย ดารัดจึง
แจ้งความกับต ารวจเพื่อกันไม่ให้สามีเข้ามายุ่งเกี่ยวอีก ทุกวันนี้เธอเลี้ยงลูกสาวคนเดียวอย่างมี
ความสุขและได้ใช้ชีวิตอิสระอย่างที่ต้องการ  คุณลักษณะพลังอ านาจภายในที่พบ คือ มีความโดด
เด่นในด้านการบริหารจัดการชีวิต การวางแผนการเงินและวินัยในตนเองเพื่อท าตามเป้าหมายท่ีต้ัง
ไว้  ซึ่งผู้วิจัยได้รับการบอกต่อมาจากผู้ให้ข้อมูลหลัก 

ผู้ให้ข้อมูลหลักคนที่ 6  บีอายุ 40 ปี เติบโตในบ้านเช่าในกรุงเทพฯ พ่อเสียชีวิตตั้งแต่ 2 
ขวบ แม่และพี่ชายช่วยส่งจนบีจบปริญญาตรี บีชอบท างานด้านสังคมจนพบรักกับเกษตรกรใน
ภาคอีสานที่เป็นผู้น าความคิดทางสังคม บีตัดสินใจแต่งงานโดยมีภาพฝันถึงการมีบ้านของตัวเอง
ในชนบทและครอบครัวอบอุ่น หลังแต่งงานชีวิตไม่เป็นดังหวัง ความแตกต่างและความคาดหวังต่อ
กันไม่ลงตัว รวมทั้งความฝืดเคืองของเศรษฐกิจในบ้านที่บีต้องหารายได้เลี้ยงตัวเองโดยพึ่งพาสามี
ไม่ได้ หลายครั้งสามีเมาเหล้า และใช้ความรุนแรงในบ้าน สุดท้ายบีตัดสินใจขอเลิก เพราะไม่
ต้องการให้ลูกเห็นตัวอย่างที่ไม่ดีและต้องการสร้างอนาคตที่ดีให้ลูก ปัจจุบันบีกลับมาอยูกรุงเทพฯ 
พร้อมกับท างานอิสระสลับกับท างานประจ าเป็นช่วงๆ เพื่อดูแลลูกที่อยู่ในวัยเรียนและคุณแม่ที่ป่วย 
คุณลักษณะพลังอ านาจภายในที่พบ คือ มีความสามารถในการตัดสินใจอย่างอิสระในการเลือกวิถี
ชีวิตใหม่ให้กับตัวเองที่สอดคล้องกับเป้าหมายการเติบโตของลูก ซึ่งผู้วิจัยได้รับการแนะน าจาก
เครือข่ายท่ีท างานด้านสังคม 

ผู้ให้ข้อมูลหลักคนที่ 7 ปูนอายุ 41 ปี ในวัยเด็กเติบโตอย่างมีความสุขในครอบครัวที่
พ่อแม่เป็นครู ได้เรียนจนจบปริญญาตรี ชีวิตหักเหเมื่อเธอได้เข้าไปเก็บข้อมูลที่ต่างจังหวัดจนพบรัก



 306 
 
กับสามีที่เป็นตชด. เมื่อเกิดท้องจึงตัดสินใจแต่งงาน สามีต้องไปท างานในพื้นที่ครั้งละหลายวัน ไม่
นานก็เริ่มนอกใจไปมีผู้หญิงคนอ่ืน ปูนจึงขอเลิก ช่วงนั้นลูกสาวยังไม่ถึง 3 ขวบ และเป็นช่วง
เดียวกับที่รู้ว่าพ่อมีภรรยาใหม่และทิ้งแม่ไป ตอนนั้นปูนก าลังว่างงาน แม้มีวุฒิการศึกษาแต่ก็ยังหา
งานใหม่ไม่ได้เพราะมีลูกยังเล็ก ปูนต้องใช้ความอดทนประคองชีวิตให้รอดอยู่หลายปีกว่าจะผ่าน
พ้นจนได้เริ่มงานเป็นลูกจ้างที่หนึ่งและขยับขยายมากขึ้นต่อมา แม้ไม่ใช่งานที่มีความสุขแต่ปูน
ต้ังใจท าเพื่อเลี้ยงครอบครัว ตอนนี้ปูนทุ่มเททุกอย่างเพื่อดูแลลูกให้ดีที่สุด อนาคตของลูกคือชีวิต
และความสุขของเธอ  คุณลักษณะพลังอ านาจภายในที่พบ คือ มีการตัดสินใจที่เด็ดขาด มีความ
มุ่งมั่นในการพึ่งพาตนเองโดยไม่คิดพึ่งคนอ่ืน และมีการต้ังเป้าหมายชีวิตที่ชัดเจน พร้อมทั้งมีความ
มุ่งมั่นทุ่มเทเพื่อไปสู่เป้าหมาย ซึ่งผู้วิจัยได้รับการบอกต่อมาจากผู้ให้ข้อมูลหลัก 

ผู้ให้ข้อมูลหลักคนที่ 8 เอริอายุ 42 มาจากครอบครัวที่แม่เลี้ยงลูกคนเดียว พ่อแยกทาง
ไปมีผู้หญิงคนใหม่ เอริเห็นภาพแม่ท างานหนักคนเดียวเลี้ยงลูก 2 คนมาตลอด หลังเรียนจบ ม.6 
เอริท างานเป็นลูกจ้างโครงการที่หน่วยงานรัฐแห่งหนึ่งโดยเรียนภาคค่ าต่อไปด้วย และไม่นาน
แต่งงานกับสามีที่เป็นเพื่อนกันต้ังแต่เด็ก สามีขยันท างาน ดูแลรับผิดชอบครอบครัวดี มีลูกชาย 2 
คน แต่เมื่อคลอดลูกชายคนเล็กไม่นาน สามีก็เสียชีวิตด้วยโรคร้ายอย่างไม่คาดคิด ภาระครอบครัว
ทั้งหมดตกมาที่เอริต้องรับผิดชอบ โดยเฉพาะการดูแลลูกชายที่ก าลังเป็นวัยรุ่นทั้ง 2 คนในปัจจุบัน 
คุณลักษณะพลังอ านาจภายในที่พบ คือ คิดพึ่งตนเอง ต้ังเป้าหมายชีวิตชัดเจน มีมุมมองเชิงบวก 
มุ่งเน้นการลงมือท าและจัดการปัญหา ซึ่งผู้วิจัยได้รับการบอกต่อมาจากคนที่รู้จัก 

ผู้ให้ข้อมูลหลักคนที่ 9  รินอายุ 35 ปี เติบโตในครอบครัวที่แม่หาเลี้ยงคนเดียวเพราะ
พ่อเสียชีวิต ตอนยังเป็นเด็กเล็กแม่ส่งให้ไปอยู่กับป้าที่ต่างจังหวัด เมื่อโตขึ้นจึงกลับมาอยู่กับแม่ที่
สมุทรปราการจนเรียนจบปวช. ก็เริ่มท างานขายของตามถนัดและพบรักกับพ่อค้าด้วยกัน จนมีลูก 
1 คน แต่ต้องเลิกรากันไปเพราะสามีติดพนันและมีผู้หญิงคนอ่ืน โดยมีแม่สามีช่วยดูแลลูกคนแรก 
ไม่นานรินเริ่มมีผู้ชายมาติดพัน ตอนนั้นเธอเป็นแม่บ้านอยู่ที่องค์กรแห่งหนึ่ง รินตัดสินใจเริ่มต้นชีวิต
ครอบครัวอีกครั้ง โดยหวังว่าจะมีคนช่วยแบ่งเบาภาระ แต่ไม่นานสามีก็นอกใจและเลือกอยู่กับ
ผู้หญิงคนใหม่ โดยทอดทิ้งเธอและลูกชาย ครั้งนี้รินเสียใจมากจนเกือบคิดสั้นท าลายชีวิตตัวเอง แต่
คิดได้ว่าจะต้องอยู่เพื่อลูกและแม่ รินจึงตัดสินใจเลิกเด็ดขาด ไม่เปิดใจให้ใครอีก และต้ังใจหา
รายได้ทุกทางเพื่อเลี้ยงลูกวัย 4 ขวบอย่างดีที่สุดจนถึงตอนนี้คุณลักษณะพลังอ านาจภายในที่พบ 
คือ เป็นคนที่เชื่อมั่นในความสามารถตัวเอง มองมุมบวก มุ่งมั่นจะไปสู่เป้าหมาย และเรียนรู้พัฒนา
ตัวเองเสมอ ซึ่งผู้วิจัยได้รับการบอกต่อมาจากคนที่รู้จัก 
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ผู้ให้ข้อมูลหลักคนที่ 10 ส้มโออายุ 39 ปี เติบโตในครอบครัวของพ่อและแม่เลี้ยง แต่
แม่เลี้ยงรักส้มโอเหมือนลูกตัวเอง พ่อขับรถแท๊กซี่ส่วนแม่เย็บผ้าที่บ้าน แม่สอนให้ลูกท างานตามวัย
ที่รับผิดชอบได้ซึ่งเป็นสิ่งที่ส้มโอน ามาใช้ในครอบครัวตัวเองต่อมา เมื่อจบป. 6 ส้มโอเริ่มท างาน
รับจ้างร้านทอง จนแต่งงานกับสามีที่ท าอาชีพค้าขาย เมื่อมีลูกหลายคนส้มโอจึงออกจากงานมา
เป็นแม่บ้านอย่างเดียว จนสามีเสียชีวิตจากอุบัติเหตุเมื่อ 5 ปีที่แล้ว ท้ิงลูกทั้ง 5 คนให้เป็นภาระของ
ส้มโอโดยไม่มีญาติพี่น้องช่วย ส้มโอคิดหารายได้จากการตระเวณขายของให้แคมป์คนงาน พร้อม
รับจ้างต่างๆ เช่นแม่บ้าน ท าครัว ด้วยใจสู้ไม่ท้อ ความกล้า การวางแผน การมีวินัย การสอนความ
รับผิดชอบตัวเองให้ลูก รวมทั้งการช่วยเหลือของมูลนิธิ ท าให้แม่เลี้ยงเดี่ยวลูกห้าคนนี้ ยังคงยืนรับ
กับความท้าทายอันหนักหน่วงในแต่ละวันได้   คุณลักษณะพลังอ านาจภายในที่พบ คือ เป็นคนที่มี
ความคิดพึ่งตัวเองสูง มีการจัดการและวางแผนชีวิตตัวเองที่ดี มีการตัดสินใจที่เป็นอิสระและ
เด็ดขาด  มองหาทางเลือกและมองเห็นทางเลือกในชีวิต มีเป้าหมายที่เป็นจริง มุ่งมั่นสู่เป้าหมาย
อย่างจริงจัง และมีวินัยในตัวเองสูง ซึ่งผู้วิจัยได้รับการแนะน าจากนักสังคมสงเคราะห์ที่ท างานกับ
ครอบครัวเลี้ยงเดี่ยว 

 ผู้ให้ข้อมูลหลักคนที่ 11 ฟ้าอายุ 43 ปี เกิดในครอบครัวที่ยากจน พ่อแม่มาจากทาง
อีสานนานแล้วจนต้ังรกรากกลายเป็นคนกรุงเทพฯ แม่หารายได้หลักในบ้าน ส่วนพ่อมักกินเหล้า
และมีเรื่องทะเลาะกับคนอ่ืนบ่อย เมื่อจบ ป.6 ฟ้าเริ่มท างานหาเงินที่ร้านอาหาร บาร์ มาถึงโต๊ะสนุ๊ก 
จนพบรักกับสามีเมื่ออายุ 20 ปี ชีวิตครอบครัวไม่ราบรื่นนัก สามีขับวินมอเตอร์ไซด์ ไม่ค่อยมีเงิน
เหลือ ค่าใช้จ่ายเกือบทั้งหมดของลูกฟ้าเป็นคนดูแล ไม่นานสามีก็ทิ้งไปอยู่กับคนใหม่ ฟ้าเสียใจ
มากเพราะไม่อยากให้ลูกขาดพ่อ ถึงขั้นอ้อนวอนขอให้กลับมา ไม่นานฟ้าต้ังสติเริ่มต้นชีวิตใหม่ 
ด้วยใจที่สู้ไม่ยอมแพ้ ฟ้าท างานสารพัดเพื่อให้ครอบครัวอยู่รอด ผ่านมรสุมใหญ่ของชีวิตมาหลาย
ครั้ง ทั้งไฟไหม้บ้าน ลูกป่วยปางตาย ท าศพพ่อโดยไม่มีเงินซื้อโลง แต่ฟ้ายังมีความสุขได้ด้วยใจที่
คิดบวก ให้ก าลังใจตัวเอง และมีลูกเป็นก าลังใจส าคัญ  คุณลักษณะพลังอ านาจภายในที่พบ คือ 
เป็นคนที่เผชิญการเปลี่ยนแปลงใหญ่หลายครั้งแต่มีความคิดเชิงบวก ใช้ความคิดบวกน าการ
กระท า และเป็นคนที่ใจสู้ไม่ยอมแพ้ปัญหาอุปสรรคไม่ว่าจะหนักเพียงใด ซึ่งผู้วิจัยได้รับการแนะน า
จากนักสังคมสงเคราะห์ที่ท างานกับครอบครัวเลี้ยงเดี่ยว 

ผู้ให้ข้อมูลหลักคนที่ 12  ซาร่าอายุ 40 ปี เป็นแม่เลี้ยงเด่ียวลูก 3 ครอบครัวฐานะ
ยากจน แม่ของซาร่าเลี้ยงลูก 4 คนมาด้วยตัวเองคนเดียวด้วยการขายขนม ซาร่าเรียนจบแค่ม.3 ก็
ออกมาท างานเป็นแม่บ้านมีรายได้วันละ 300 บาท แต่งงานอายุไม่ถึง 20 ปี  อยู่กินกับสามีคนแรก
จนมีลูก 2 คน แต่สามีไม่ได้จุนเจือครอบครัว กินเหล้า ติดยา และใช้ความรุนแรง ซาร่าจึงขอแยก
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ทางและเลี้ยงลูกทั้ง 2 คนเอง จนตอนหลังเพื่อนชักน าให้รู้จักกับผู้ชายคนใหม่ โดยซาร่ารู้ทีหลังว่า
เขามีภรรยาแล้วและไม่มีลูก เมื่อเธอต้ังท้องลูกกับสามีคนที่ 2 สามีก็ปลีกตัวหายไป ทิ้งให้เธอ
รับผิดชอบลูกคนเดียว ต้ังแต่แรกซาร่าต้ังใจเอาเด็กออกเพราะคิดว่าเลี้ยงไม่ได้ โดยพยายามกินยา
ขับมากกว่า 2 ครั้ง แต่สุดท้ายเด็กยังอยู่ และได้รับการดูแลจากมูลนิธิจึงมีมุมมองใหม่ กลับมา
ต้ังใจเลี้ยงลูกคนเล็กนี้ให้ดีที่สุด ลูกกลายเป็นของขวัญของชีวิตคุณลักษณะพลังอ านาจภายในที่
พบ คือ เป็นคนที่มีวินัยในตนเอง มีการตัดสินใจอย่างอิสระ สามารถปรับมุมมองความคิดที่มี
คุณค่าความหมายให้ตนเองได้ และมีความมุ่งมั่นเพียรพยายามในการกระท าเพื่อไปสู่เป้าหมาย
อย่างมีพลัง ซึ่งผู้วิจัยได้รับการแนะน าจากนักสังคมสงเคราะห์ที่ท างานกับครอบครัวเลี้ยงเด่ียว 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 309 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก  จ 

ตัวอย่าง  โปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคล 
 เพื่อเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยว 
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กระบวนการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพื่อเสริมพลังอ านาจภายในแม่เลี้ยงเดี่ยว 
 
ขั้นตอนการให้ค าปรึกษา ทฤษฎีการให้ค าปรึกษา เทคนิค/ทักษะ 
ข้ันเร่ิมต้นการให้ค าปรึกษา 

คร้ังท่ี 1  
สร้างสัมพันธภาพ  
เข้าใจเป้าหมายการวิจัย  
ตกลงรับบริการ  
ก าหนดเป้าหมาย 

1.แบบยึดบคุคลเป็น 
ศูนย์กลาง  

1.การฟังอย่างตั้งใจ   
2.การยอมรับไม่มีเง่ือนไข 
3.การสะท้อนความรู้สึก   
4.ค าถามปลายเปดิ  

2.แบบฟื้นฟูอ านาจและ 
ศักยภาพแนวสตรีนิยม 

1. การเสริมพลังอ านาจ  
(Empowerment) 

ข้ันด าเนินการให้ค าปรึกษา 

คร้ังท่ี 2  
การพัฒนาการรับรู้และเชื่อ
ความสามารถตนเอง 

1.แบบอัตถิภาวนิยม  การสนทนาแบบโสเครติก 
(Socratic  Dialogue) โดย       
1.การพูดคุยน าทางด้วยประสบการณด์้านบวก 
2.ค้นหาความหมายชีวิตดว้ยภาพสะทอ้นจากคนอ่ืน 

1.แบบพฤติกรรมนิยม 1.การเรียนรู้ทางสังคมโดยตัวแบบ  
2.การเสริมแรงบวก 

คร้ังท่ี 3  
การพัฒนาการยอมรับและตระหนักใน
ตนเอง 

1.แบบเกสตลัท ์ 1.การสัมผสักับความรู้สึก(Staying with feeling) 
2.การสร้างการตระหนักรู้ในตนเอง  
(unfinished business / empty chair) 
3. I Massage 

2.แบบอัตถิภาวนิยม 1. การสนทนาแบบโสเครติกโดยการพดูคุยน าทาง 
คร้ังท่ี 4 
การพัฒนามุมมองด้านบวก 

1.แบบพฤติกรรมการรู้คิด (CBT) 1.การปรับเปลี่ยนความคิด  
(cognitive restructuring) 

2.แบบอัตถิภาวนิยม 1.การปรับทศันคติเพ่ือค้นหาทศันะต่อชีวิตด้านบวก   
คร้ังท่ี 5  
การพัฒนาการก าหนดชีวิตตัวเอง 

1.แบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหา  
(SFBT) 

1.ค าถามมาตรวดั (Scaling Question) 
2.ค าถามปาฏิหาริ์ย (miracle question) 
3.ค าถามที่มุ่งเน้นปัจจุบันและอนาคต 
4.ค าถามการรับมือกับปญัหา 
5.ค าชมเชย 
6.การทดลองและการบา้น 

คร้ังท่ี 6  
การมองเห็นโอกาสและการสนับสนุน
ทางสังคม 

1.แบบเผชิญความจริง 
(reality) 

1.กระบวนการ WDEP  

ข้ันสรุปการให้ค าปรึกษา 

คร้ังท่ี 7  
สรุปการใหค้ าปรึกษา 

1.แบบแอดเลอร ์ 1.การให้ก าลังใจ (encouragement) 
2.ทักษะพื้นฐานในการให้ค าปรึกษา 
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การให้ค าปรึกษารายบุคคลเพื่อเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยว 
ครั้งที่ 1 

 
เรื่อง : การสร้างสัมพันธภาพ ชี้แจงวัตถุประสงค์ และก าหนดเป้าหมายการให้ค าปรึกษา 
 
แนวคิดหลัก 
 

ในการสร้างสัมพันธภาพและชี้แจงวัตถุประสงค์พร้อมทั้งการต้ังเป้าหมายการให้
ค าปรึกษา ผู้วิจัยใช้การให้ค าปรึกษาแบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลางเป็นหลัก โดยใช้ทักษะการฟัง
อย่างต้ังใจ การยอมรับแบบไม่มีเงื่อนไข การสะท้อนความรู้สึก  การใช้ค าถามปลายเปิด และ
ทักษะพื้นฐานของการให้ค าปรึกษาอ่ืน ๆ  เพื่อสร้างความคุ้นเคย ให้ผู้รับค าปรึกษาเกิดความรู้สึก
อบอุ่น ปลอดภัย เกิดความไว้วางใจ และค่อยๆ เปิดเผยตัวเอง นอกจากนี้ยังใช้การให้ค าปรึกษา
แบบฟื้นฟูอ านาจและศักยภาพแบบสตรีนิยม  คือเทคนิคการเสริมพลังอ านาจ (Empowerment) 
เพื่อเสริมพลังให้ผู้รับค าปรึกษาได้สัมผัสพลังด้านบวกและศักยภาพในตัวเอง 
 
วัตถุประสงค์ 

1.เพื่อสร้างความคุ้นเคยและสัมพันธภาพระหว่างผู้วิจัยและผู้รับค าปรึกษา ท าให้ผู้รับ
ค าปรึกษารู้สึกอบอุ่น ปลอดภัย และไว้วางใจ 

2.เพื่อให้ผู้รับค าปรึกษาได้เข้าใจเป้าหมายและความส าคัญของการให้ค าปรึกษา ขั้นตอน
และการด าเนินกระบวนการให้ค าปรึกษา บทบาทหน้าที่ของผู้ให้ค าปรึกษาและผู้รับค าปรึกษา 
ระยะเวลาและข้อตกลงในการให้ค าปรึกษา  

3.เพื่อให้ผู้รับค าปรึกษาได้ก าหนดเป้าหมายของการเข้าร่วมกระบวนการให้ค าปรึกษา 
 

 
เวลา  45-60 นาที  
 
อุปกรณ์  กระดาษเอสี่ ใบงาน ดินสอ ยางลบ ปากกา สีชอล์ค  

บัตรค าความรู้สึกความต้องการ ถาดทรายและตุ๊กตา  
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วิธีด าเนินการ  
 ขั้นเริ่มต้น  

1. ผู้วิจัยทักทายผู้ให้ค าปรึกษา เชิญให้ผู้รับค าปรึกษาได้นั่งในแบบที่รู้สึกสบาย ผู้วิจัย
แนะน าตัวเอง จากนั้นให้ผู้รับค าปรึกษาได้แนะน าตัวเอง 

2. ผู้วิจัยสนทนากับผู้รับค าปรึกษาในเรื่องทั่วไป เกี่ยวกับชีวิตประจ าวัน งานอดิเรก การ
เดินทาง ดินฟ้าอากาศ ครอบครัว สภาพแวดล้อมหรือคนที่ เกี่ยวข้องกับผู้ รับค าปรึกษา 
ความสามารถ ฯลฯ เพื่อให้เกิดความรู้สึกผ่อนคลายและเป็นกันเอง และแสดงให้เห็นถึงความใส่ใจ
ในตัวผู้ รับค าปรึกษา โดยเน้นการใช้ค าถามปลายเปิด และค าถามในเชิงบวก เพื่อสร้าง
ความสัมพันธ์ 
 
ขั้นด าเนินการ 

1. ผู้วิจัยชี้แจงรายละเอียดของการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพื่อเสริมพลังอ านาจภายใน 
คือ เป้าหมายของการให้ค าปรึกษา ความส าคัญของการให้ค าปรึกษา ขั้นตอนและการด าเนินการ
ให้ค าปรึกษา บทบาทหน้าที่ของผู้ให้ค าปรึกษาและผู้รับค าปรึกษา ระยะเวลาในการเข้ารับการให้
ค าปรึกษา ข้อตกลงในเรื่องการรักษาความลับ การมีสิ่งที่ให้กลับไปท าที่บ้านในบางครั้ง การขอ
อนุญาตบันทึกเสียง รวมทั้งเปิดโอกาสให้ผู้รับค าปรึกษาได้สอบถามหรือให้ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม  

2. ผู้วิจัยเปิดโอกาสให้ผู้รับค าปรึกษาได้เล่าถึงที่มาที่ไปของชีวิต เพื่อความเข้าใจในตัว
ผู้รับค าปรึกษามากขึ้น ผ่านกิจกรรม เช่น ถนนชีวิต เพื่อเล่าเรื่องราวเส้นทางชีวิตตัวเองที่ผ่านมา
จนถึงปัจจุบัน  หรือวาดภาพที่แสดงความเป็นตัวเอง เพื่อให้เล่าถึงตัวเอง บอกว่าแทนตัวเอง
อย่างไร หรือใช้การแสดงภาพในถาดทราย โดยผู้รับค าปรึกษารับฟังอย่างใส่ใจ สะท้อนความรู้สึก 
และใช้ค าถามปลายเปิด เพื่อเป็นการท าความรู้จักผู้รับค าปรึกษาให้มากขึ้น โดยผู้วิจัยแสดงออกถึง
การยอมรับอย่างไม่มีเงื่อนไข เพื่อให้ผู้รับค าปรึกษารู้สึกไว้วางใจ และปลอดภัยที่จะบอกเล่า
เรื่องราวตัวเอง รวมทั้งเกิดความเข้าใจในตนเองที่มากขึ้น ทั้งนี้ระหว่างกระบวนการผู้วิจัยได้เริ่มต้น
รวบรวมข้อมูลของผู้รับค าปรึกษาเพื่อการประเมินและท าความเข้าใจผู้รับค าปรึกษาเบื้องต้นในครั้ง
แรก 

3. ผู้วิจัยพยายามมองหาและสะท้อนจุดแข็ง แง่มุมด้านบวก หรือความสามารถของผู้รับ
ค าปรึกษา เพื่อเสริมพลังผู้รับค าปรึกษาให้ได้สัมผัสถึงศักยภาพภายในตัวเองทีละนิดตลอด
กระบวนการให้ค าปรึกษา ด้วยท่าทีที่แสดงออกถึงความเคารพ เชื่อมั่น ทั้งนี้ผู้วิจัยพยายามสร้าง
และรักษาบรรยากาศของความสัมพันธ์แบบเท่าเทียม โดยเปิดโอกาสให้ผู้รับค าปรึกษาเป็นผู้ที่มี
โอกาสคิดและตัดสินใจเลือกสิ่งต่างๆ ด้วยตัวเอง เพื่อเป็นการฟื้นคืนอ านาจให้ผู้รับค าปรึกษาได้
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ตระหนักถึงอ านาจในการตัดสินใจด้วยตัวเอง และรู้สึกว่าเสียงของตัวเองมีส่วนส าคัญใน
กระบวนการให้ค าปรึกษา รวมทั้งผู้วิจัยมีการให้ก าลังใจตามจังหวะที่เหมาะสม  

4. ผู้วิจัยช่วยผู้รับค าปรึกษาให้ได้ต้ังเป้าหมายในการเข้าร่วมกระบวนการให้ค าปรึกษา 
หรือสิ่งที่ต้องการให้เกิดการเปลี่ยนแปลง โดยใช้เทคนิคการให้ค าปรึกษาเบื้องต้น และเทคนิคอ่ืนๆ 
ที่จะช่วยในผู้รับค าปรึกษามองภาพเป้าหมายที่ต้องการให้ชัดเจน เฉพาะเจาะจง เป็นรูปธรรมมาก
ข้ึน  

5. ผู้วิจัยขอให้ผู้รับค าปรึกษาสรุปเป้าหมายของการให้ค าปรึกษาครั้งนี้ด้วยตัวเอง โดยใช้ 
I Massage ในการพูดถึงเป้าหมายของตัวเอง เพื่อสร้างการตระหนักถึงการตัดสินใจเลือก และ
ตระหนักถึงเป้าหมายของตัวเอง ทั้งนี้เป้าหมายอาจมีการเปลี่ยนแปลงไปได้เมื่อสถานการณ์ในชีวิต
เปลี่ยนไป รวมทั้งอาจมีการก าหนดประเด็นเป้าหมายท่ีเฉพาะเจาะจงในแต่ละครั้ง  
 
ขั้นสรุป  

1.ผู้วิจัยและผู้รับค าปรึกษาร่วมกันสรุปถึงสิ่งที่ได้สนทนาร่วมกันในวันนี้ โดยเฉพาะ
ทบทวนถึงเป้าหมายที่ได้ร่วมกันก าหนดว่าตรงกับสิ่งที่ต้องการหรือไม่ หรืออาจให้กลับไปทบทวน
อีกครั้งเพื่อเป็นการยืนยันและเพื่อความชัดเจนของผู้รับค าปรึกษาเอง 

2.ผู้วิจัยเชื้อเชิญให้ผู้รับค าปรึกษาได้สรุปการเรียนรู้ใหม่ที่เกิดขึ้นในการพบกันครั้งนี้ ถาม
ความรู้สึกต่อสิ่งที่ได้เรียนรู้ใหม่นี้ และเปิดโอกาสให้สอบถาม ทั้งนี้ผู้วิจัยอาจขอให้ผู้รับค าปรึกษา
กลับไปท าอะไรบางอย่างที่จะเป็นประโยชน์กับการไปสู่เป้าหมายที่ผู้รับค าปรึกษาได้ต้ังไว้  

3.ผู้วิจัยนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ส าหรับการให้ค าปรึกษาครั้งต่อไป 
 
การประเมินผล 

ผู้วิจัยประเมินผลเบื้องต้นโดยการสังเกตและสัมภาษณ์ผู้รับค าปรึกษาหลังกระบวนการ
ให้ค าปรึกษา ประเด็นหลักในการประเมิน  คือ สัมพันธภาพระหว่างผู้ให้ค าปรึกษาและผู้รับ
ค าปรึกษา ทัศนคติต่อกระบวนการให้ค าปรึกษา แนวทางการสังเกต สังเกตจากความกระตือรือร้น 
ความใส่ใจ การให้ความร่วมมือในการท ากิจกรรมและการตอบค าถาม แนวค าถามในการ
สัมภาษณ์ ถามถึงความรู้สึกที่ได้เข้าร่วมกระบวนการให้ค าปรึกษา สิ่งที่เป็นประโยชน์ การเรียนรู้
ใหม่ สิ่งส าคัญที่จดจ าได้  เป็นต้น 
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เอกสารประกอบการให้ค าปรึกษา ครั้งที่ 1 

1. แนวคิดในการสร้างสัมพันธภาพเพื่อการเสริมพลังอ านาจภายใน 
 การสร้างสัมพันธภาพเป็นหัวใจส าคัญในการเริ่มต้นการให้ค าปรึกษา เป็นช่วงส าคัญ
ที่ผู้รับค าปรึกษาได้เปิดเผยตัวเองกับผู้ให้ค าปรึกษาครั้งแรก และเป็นการสร้างความประทับใจแรก
ระหว่างกัน  โดยสัมพันธภาพที่ดีในแบบเท่าเทียมจะท าให้ผู้รับค าปรึกษาเกิดความรู้สึกอบอุ่น 
ปลอดภัย ไว้วางใจ ได้รับความเข้าใจ และรู้สึกว่าเสียงของตนเองได้รับความส าคัญเป็นส่วนหนึ่ง
ของกระบวนการให้ค าปรึกษา (Gehart,2013, p.321) และยังท าให้ เกิดความร่วมมือใน
กระบวนการให้ค าปรึกษา สัมพันธภาพที่ดีนี้จะถูกสร้างขึ้นได้โดยการรับฟัง การใส่ใจ การแสดงถึง
ความเคารพและเชื่อมั่นในตัวผู้รับค าปรึกษาที่จะเข้าใจเป้าหมายของตนเอง โดยผู้ให้ค าปรึกษาจะ
มุ่งเน้นไปที่คุณค่าแท้ ขุมพลัง และศักยภาพของผู้รับค าปรึกษามากกว่าจะมุ่งไปที่สภาพปัญหา
หรือความบกพร่อง (Corey,2009, p.112);(Sharf, 2004,p.117-118) นอกจากนี้ในยังเป็นช่วงที่
ผู้ให้ค าปรึกษายังได้เริ่มรู้จักตัวตนของผู้รับค าปรึกษา พร้อมทั้งส ารวจสภาพปัญหา บริบทแวดล้อม
ของผู้ รับค าปรึกษา ส่วนผู้ รับค าปรึกษาจะได้เข้าใจกระบวนการให้ค าปรึกษาและได้ร่วม
ต้ังเปา้หมายหรือสิ่งที่ต้องการให้เกิดขึ้นจากการเข้าร่วมกระบวนการให้ค าปรึกษา 

2.การชี้แจงเกี่ยวกับการให้ค าปรึกษา 
 2.1 วัตถุประสงค์ของการให้ค าปรึกษา เพื่อให้แม่เลี้ยงเดี่ยวได้พัฒนาการรับรู้และ
เชื่อความสามารถตนเอง การยอมรับและตระหนักในตนเอง มุมมองด้านบวก ความสามารถในการ
ก าหนดชีวิตตัวเอง และความสามารถในการมองเห็นโอกาสและการสนับสนุนทางสังคม 

2.2 บทบาทหน้าที่และจรรยาบรรณของผู้วิจัย  
2.2.1 ช่วยเอ้ืออ านวยให้ผู้รับค าปรึกษาได้ค้นพบตัวเอง พัฒนาตนเอง จัดการ

ปัญหาของตนเอง โดยการจัดสภาพแวดล้อม กิจกรรมเสริมพลังอ านาจภายในในแต่ละ
องค์ประกอบ ที่จะสนับสนุนให้ผู้รับค าปรึกษาสามารถคิดจัดการตนเองไปจนสู่เป้าหมายของตัวเอง
ได้  

2.2.2 รักษาความลับในข้อมูลของผู้รับค าปรึกษาโดยไม่เปิดเผยต่อสาธารณะ 
หากมีการน าเสนอข้อมูลในการวิจัยจะน าเสนอข้อมูลในภาพรวม และเน้นที่การอธิบาย
กระบวนการให้ค าปรึกษาและการเปลี่ยนแปลงของผู้รับค าปรึกษาโดยไม่ได้น าเสนอข้อมูลส่วน
บุคคล 

2.3 บทบาท/สิทธิของผู้รับค าปรึกษา  
เข้าร่วมกระบวนการโดยสมัครใจ มีความพร้อมและต้ังใจจะพัฒนาพลังอ านาจ

ภายในของตัวเอง ทั้งนี้ผู้รับค าปรึกษามีสิทธิ์ถอนตัวออกจากกระบวนการได้ โดยจะไม่มีผลกระทบ
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ต่อการท างาน การเข้าร่วมกิจกรรมกับมูลนิธิหน่วยงานองค์กรที่ผู้รับค าปรึกษาเกี่ยวข้องอยู่  และ
หากมีข้อข้องใจเกี่ยวกับกระบวนการให้ค าปรึกษา หรือหากเกิดผลข้างเคียงที่ไม่พึงประสงค์จาก
การเข้าร่วมกระบวนการสามารถติดต่อกับผู้วิจัย 

3.เทคนิคท่ีใช้ในการให้ค าปรึกษา  
 3.1 การฟังอย่างตั้งใจ (Active Listening)   เป็นการฟังโดยใส่ใจอย่างเต็มที่  มี
จิตใจจดจ่อกับเรื่องราวของผู้รับค าปรึกษา ฟังทั้งค าพูดและสิ่งที่นอกเหนือจากค าพูด ซึ่งแสดงออก
ให้เห็นผ่านท่าทาง น้ าเสียงการแสดงออกทางสีหน้า สิ่งที่ผู้รับค าปรึกษาเน้นย้ า มีการสื่อสาร
ย้อนกลับในลักษณะการทวนความเข้าใจ การท าให้เกิดความกระจ่าง เพื่อเป็นการยืนยันสิ่งที่ได้ยิน
ว่าเข้าใจถูกต้องตรงกัน  และเป็นการเอ้ืออ านวยให้ผู้รับค าปรึกษาได้เปิดเผยตัวเอง การฟังอย่าง
ต้ังใจนี้ยังต้องพยายามรับรู้ถึงความรู้สึก และฟังด้วยใจที่เปิดกว้างโดยไม่ตัดสิน (Thomson, 2003, 
p.259-261) 
 3.2 การยอมรับทางบวกแบบไม่มีเงื่อนไข  (Unconditional positive regard) 
เป็นการยอมรับผู้รับค าปรึกษาโดยปราศจากการตัดสินว่าดีหรือไม่ดี ทั้งเหตุการณ์ พฤติกรรม และ
ความรู้สึก และแสดงออกด้วยค าพูด เช่น “หวังเป็นอย่างยิ่งว่าเราจะได้พูดคุยกัน” (Thomson, 
2003, p.257) เป็นการเคารพในตัวตนและประสบการณ์ของผู้รับค าปรึกษา 
 3.3 การสะท้อนความรู้สึก (Reflection of feeling) เป็นการน าเอาค าพูดของผู้รับ
ค าปรึกษามาตีความหมายและพูดออกมาเป็นความรู้สึกที่ซ่อนอยู่ภายใต้เนื้อหานั้น โดยผู้ให้
ค าปรึกษาอาจถอดความและจัดค าพูดนั้นใหม่ เน้นถึงความรู้สึกของผู้รับค าปรึกษามากกว่าค าพูด 
ซึ่งจะช่วยให้ผู้รับค าปรึกษาได้รับรู้และเข้าใจความรู้สึกที่แท้จริงของตัวเอง การสะท้อนท าให้ทราบ
ว่าผู้ให้การปรึกษามีความเข้าใจต่อความรู้สึกของผู้รับการปรึกษาอย่างไร และยังแสดงออกถึง
ความเข้าใจในตัวผู้รับการปรึกษาอย่างลึกซึ้ง ขั้นตอนการสะท้อนความรู้สึก ประกอบด้วย การฟัง
เพื่อจับความรู้สึกที่ต้องมีความไวต่อความรู้สึก การเลือกค าที่เหมาะสมกับความรู้สึก และมีการ
ค้นหาแหล่งต้นตอของความรู้สึก เช่น สะท้อนว่า “คุณรู้สึกโกรธมากเพราะเพื่อนคุณไม่เคารพความ
เป็นส่วนตัวของคุณ” เป็นต้น (วิไลลักษณ์ และพงษ์พันธ์ พงษ์โสภา,2557,น.22);(ดวงมณี จงรักษ์, 
2549);(ไพรินทร์ โชติสกุลรัตน,์ 2550, น. 36-39) 
 3.4 การใช้ค าถาม (Questioning) เป็นการต้ังค าถามที่เปิดโอกาสให้ผู้รับค าปรึกษา
ได้คิดทบทวน คิดในรายละเอียดเพิ่มมากขึ้น ได้ส ารวจตนเอง ท าให้เกิดความกระจ่างมากขึ้น  และ
เปิดโอกาสให้ได้พูดถึงความคิด ความรู้สึก ความต้องการของตัวเอง เน้นที่การใช้ค าถามปลายเปิด 
และไม่ถามมากเกินไปจนรู้สึกอึดอัด แต่ใช้ในจังหวะที่เหมาะสม โดยเฉพาะการถามเพื่อให้เห็นบาง
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แง่มุมที่ถูกละเลยไป ถามเพื่อรื้อถอนความคิดความเชื่อผิดๆ หรือไม่สมเหตุสมผลที่ฝังหัวอยู่ เป็น
ต้น  
 3.5 การเสริมพลังอ านาจ (Empowerment) เป็นหัวใจของการให้ค าปรึกษาแนว
สตรีนิยมซึ่งการเสริมพลังอ านาจจะถูกออกแบบให้เหมาะกับผู้รับบริการแต่ละคน การเสริมพลัง
อ านาจให้ผู้รับค าปรึกษา  เริ่มจากการที่ผู้ให้ค าปรึกษาใส่ใจที่จะให้ข้อมูลกระบวนการให้ค าปรึกษา
ว่าเป็นประโยชน์ส าหรับผู้รับค าปรึกษาอย่างไร อธิบายถึงความคาดหวัง เป้าหมาย บทบาทของ
ผู้รับค าปรึกษาที่จะมีส่วนร่วมในความสัมพันธ์ที่มีความเท่าเทียม ซึ่งผู้รับค าปรึกษาจะได้เรียนรู้ว่า
ตนเองสามารถก าหนดทิศทาง ระยะเวลา และกระบวนการที่จะเกิดขึ้นได้ ผู้ให้ค าปรึกษาอาจใช้
ถามว่า สิ่งที่ทรงพลังที่สุดที่คุณสามารถท าได้ตอนนี้คืออะไร? เพื่อดึงพลังในตัวผู้รับค าปรึกษาใน
ขณะที่ท าให้ความรู้สึกไร้อ านาจลดทอนลงไป  (Corey,2013, p.343-344)  
 3.6 การให้ก าลังใจ  (Encouragement) เป็นองค์ประกอบส าคัญของการให้
ค าปรึกษาแนวแอดเลอร์ เป็นสิ่งที่ ต้องใช้ตลอดกระบวนการให้ค าปรึกษา ต้ังแต่ขั้นสร้าง
สัมพันธภาพและขั้นต่อๆ มา ผู้ให้ค าปรึกษาต้องแสดงถึงความเคารพในตัวผู้ให้ค าปรึกษา และ
สะท้อนหรือถามถึงสิ่งดีๆ จุดแข็ง คุณภาพเชิงบวก ทรัพยากรภายในที่ผู้รับค าปรึกษามีอยู่ เพื่อช่วย
ให้ผู้รับค าปรึกษารับรู้และตระหนักถึงจุดแข็งของตัวเอง รับรู้ถึงการด ารงอยู่อย่างไม่โดดเด่ียว มี
ความหวัง มองเห็นความเป็นไปได้ใหม่ๆ การให้ก าลังใจเป็นการสร้างความกล้าหาญ  ที่น าไปสู่การ
ลงมือกระท า การกล้าเสี่ยงท าสิ่งใหม่ๆ และสร้างการเปลี่ยนแปลง ช่วยผู้รับค าปรึกษาให้เอาชนะ
ความรู้สึกมีปมด้อยและการมองตนเองต่ ากว่าความเป็นจริง (Sharf, 2004, p.125);(Corey,2013, 
p.114) 
 3.7 I Massage เป็นเทคนิคการใช้ภาษาเพื่อช่วยให้คนได้เปิดเผยตัวเอง สร้างการ
ตระหนักรู้ในตนเอง และรับผิดชอบต่อค าพูดของตัวเอง โดยมีการปรับค าพูดเช่น เปลี่ยนจาก “ฉัน
ควรจะ” เป็น “ฉันเลือกที่จะ”  เปลี่ยนจาก “ฉันไม่สามารถ” เป็น “ฉันจะไม่” เพื่อสร้างการตระหนัก
ถึงความรับผิดชอบต่อตนเอง  
 3.8 กิจกรรมถนนชีวิต/แผนที่ชีวิต (Life-Picture Map) ให้ผู้รับบริการวาดภาพ
ถนนชีวิตของตัวเองที่แสดงภาพ อดีต ปัจจุบัน และอนาคต เป็นภาพที่สามารถบอกเล่า
ประสบการณ์ที่ผ่านมา ปัญหาอุปสรรคที่สามารถเอาชนะได้ในอดีต แสดงถึงสิ่งที่เป็นอยู่ในปัจจุบัน 
และเป้าหมายในอนาคต รวมทั้งอุปสรรคที่อยู่บนหนทางที่จะไปสู่เป้าหมาย โดยให้ผู้รับค าปรึกษา
ได้พรรณาถึงเรื่องราวของตัวเอง (Thomson, 2003, p. 61) 
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ใบงาน การให้ค าปรึกษาครั้งท่ี 1 : เร่ิมต้นการให้ค าปรึกษา 

กิจกรรม : ถนนชีวิต  โจทย์  ให้วาดภาพเส้นทางชีวิตของตัวเองที่ผานมาจากอดีตจนถึงปัจจุบัน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

เป้ำหมำยกำรเข้ำร่วมกระบวนกำรให้ค ำปรึกษำ 

(เช่น ฉันมีเป้าหมายท่ีจะ..................... ฉันต้องการ............... ฉันจะเปลี่ยนแปลง...............) 
ถ้ามีมากกว่า 1 เป้าหมายให้เขียนเรียงตามล าดับความส าคัญ 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

สรุป  
ความรู้สึกตอนนี้ 
............................................................................................................................................ 
 

สรุปการเรียนรู้ส าคัญวันนี้ 
 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
 

 1 ค า หรือ 1 ประโยค ที่มีคุณค่า สร้างพลัง และจะจดจ ากลับไปในชีวิต 

 
..............................................................................................................................................  

ความตั้งใจที่จะกลับไปท าสิ่งท่ีเปลี่ยนแปลงไปในชีวิต (ถ้ามี) 
 
.................................................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................................................... 
 

ผู้บันทึก ...................................................................................... 

วันที่....................................... 

 
 

...................................................................................................................................................... 
 

......................................................................................................................................................  
 

..................................................................................................................................................... 
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การให้ค าปรึกษารายบุคคลเพื่อเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยว 
ครั้งที่ 2 

เรื่อง : พัฒนาการรับรู้และเชื่อความสามารถตนเอง 
 
แนวคิดหลัก 

ในการพัฒนาการรับรู้ความสามารถตนเองของแม่เลี้ยงเด่ียว ผู้วิจัยใช้การให้ค าปรึกษา
แบบอัตถิภาวนิยม โดยใช้การสนทนาแบบโซเครติก (Socratic  Dialogue) ใน 2 ลักษณะ (1) การ
พูดคุยน าทางร่วมกับการนึกถึงประสบการณ์  เพื่อทบทวนประสบการณ์ที่เคยสามารถจัดการ
สถานการณ์ที่ยากๆ ในชีวิต ท าให้เห็นความสามารถของตัวเองในการจัดการปัญหาที่ผ่านมา  
(2)การพูดคุยน าทางผ่านภาพสะท้อนจากคนอ่ืน  เพื่อสร้างการรับรู้ความสามารถตนเองจาก
ประสบการณ์ของตนเองและที่คนอ่ืนสะท้อนบอกกล่าวหรือชื่นชม และใช้การให้ค าปรึกษาแบบ
พฤติกรรมนิยม คือ (1) การเรียนรู้ทางสังคมโดยตัวแบบ  เพื่อเรียนรู้จากตัวแบบที่ใกล้เคียงที่
ประสบความส าเร็จ และสามารถสร้างแรงบันดาลใจในการท าตามตัวแบบที่ชื่นชม (2) การ
เสริมแรงตนเอง โดยใช้ค าชม เพื่อสร้างพลังให้ตัวเองในการกระท า 
  
วัตถุประสงค์ 

เพื่อให้ผู้รับค าปรึกษาระบุความสามารถตนเองและบอกแนวทางการสร้างความเชื่อมั่น
ในความสามารถตนเองเพื่อการจัดการสถานการณ์ในชีวิต 
 
เวลำ  45-60 นาท ี 
 
อุปกรณ์   กระดาษเอสี่ ใบงาน ดินสอ ยางลบ ปากกา สีชอล์ค ถาดทรายและตุ๊กตา 
  
วิธีด ำเนินกำร  
 ขั้นเริ่มต้น 
 1.ผู้วิจัยกล่าวทักทายผู้รับค าปรึกษาด้วย ท่าทางเป็นมิตร ชวนคุยเรื่องทั่วไปเพื่อสร้าง
บรรยากาศอบอุ่น สร้างสภาพแวดล้อมที่ท าให้รู้สึกปลอดภัย ให้อยู่ในพื้นที่มั่นคง สงบ สมดุล ถาม
ความรู้สึกต้ังแต่เช้าจนถึง ณ ปัจจุบันที่ก าลังนั่งอยู่ และดึงการรับรู้มาสู่ปัจจุบัน  
 2.ผู้วิจัยให้ผู้รับค าปรึกษาได้ทบทวนเป้าหมายการให้ค าปรึกษา และกล่าวถึง
เป้าหมายของการให้ค าปรึกษาครั้งนี้ โดยเริ่มชวนพูดคุยเกี่ยวกับการรับรู้ความสามารถตนเอง 
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ขั้นด ำเนินกำร 

1.ผู้วิจัยใช้เทคนิคการพูดคุยน าทางร่วมกับการนึกถึงประสบการณ์  โดยขอให้ผู้รับ
ค าปรึกษาได้ทบทวนเรื่องยากๆในชีวิตที่เคยผ่านมา “ช่วยบอกว่าอะไรเป็นปัญหาหนักๆในชีวิตที่
คุณสามารถผ่านมาได้”  โดยให้ทบทวนทั้งหมดก่อนแล้วจึงเลือกมา 1 เรื่องที่ต้องการเล่า และขอให้
เลือกตุ๊กตาที่บอกเล่าถึงปัญหาหนักนั้นบนถาดทราย โดยผู้วิจัยใช้การสังเกต การรับฟังอย่างใส่ใจ 
การถาม การสะท้อน เพื่อให้ผู้รับค าปรึกษาบอกเล่าได้อย่างเต็มที่ 

2.ผู้วิจัยขอให้ผู้ รับค าปรึกษาทบทวนว่าได้ใช้วิธีการจัดการหรือรับมือจนผ่านพ้น
สถานการณ์ที่ยากๆ มาได้อย่างไร  โดยให้เลือกตุ๊กตาที่แสดงถึงพลังความสามารถของตัวเองที่ได้
น ามาใช้จัดการปัญหาที่ผ่านมา ผู้วิจัยใช้เทคนิคการสังเกต การถาม การฟังอย่างตั้งใจ การสะท้อน 
เพื่อช่วยสนับสนุนให้ผู้รับค าปรึกษาสัมผัสถึงความสามารถของตัวเอง  

3.ผู้วิจัยให้ผู้รับค าปรึกษาสัมผัสความรู้สึกของตัวเองเมื่อได้ทบทวนถึงประสบการณ์การ
ผ่านสถานการณ์ที่ยุ่งยาก  และให้รับรู้ความรู้สึกที่ร่างกาย 

4.ผู้วิจัยใช้เทคนิคการพูดคุยน าทางผ่านภาพสะท้อนจากคนอ่ืน โดยขอให้ผู้รับค าปรึกษา
คิดทบทวนว่า ถ้าเราไปเจอเพื่อนๆ คนในครอบครัว คนที่รู้จักเรา เขาจะมองเรามีความสามารถ
อย่างไร หรืออะไรที่เรามักได้ยินการสะท้อนในด้านบวกจากคนอื่น หรือในที่ที่เราไม่ได้นั่งอยู่ด้วยคน
อ่ืนจะพูดชมเราอย่างไร คนอ่ืนจะเห็นจุดแข็งของเราอย่างไร หรือผู้ให้ค าปรึกษาบอกจุดแข็งจากที่
ได้เห็น เพื่อสร้างการรับรู้ความสามารถตนเองจากประสบการณ์ของตนเองและที่คนอ่ืนสะท้อน
บอกกล่าวหรือชื่นชม โดยพยายามให้มีเวลาอยู่กับตัวเอง 

5.ผู้วิจัยขอให้ผู้รับค าปรึกษาเลือกตุ๊กตาที่แสดงถึงพลังความสามารถของตัวเอง ทั้งจาก
ประสบการณ์ ในชีวิตและที่คนอ่ืนชื่นชมมาไว้บนถาดทราย  และให้ผู้รับค าปรึกษาบอกถึง
ความสามารถทั้งหมดที่แสดงอยู่ โดยผู้วิจัยรับฟังอย่างใส่ใจ ใช้ค าถามเพื่อให้เกิดความกระจ่าง 
สะท้อนสิ่งดีๆที่เห็น และให้ก าลังใจ 

6.ผู้วิจัยใช้เทคนิคตัวแบบทางสังคม โดยถามผู้รับค าปรึกษาถึงตัวแบบที่เป็นแบบอย่างใน
การใช้ชีวิตและช่วยสร้างพลังใจ โดยเฉพาะตัวแบบของแม่ แม่เลี้ยงเด่ียว และให้เล่าว่าเป็น
แบบอย่างที่สร้างแรงบันดาลใจอย่างไร มีคุณสมบัติอะไร และอะไรที่เป็นสิ่งส าคัญที่จะจดจ าและ
ท าตามตัวแบบนี้  หรือการใช้สื่อวิดีโอที่เป็นตัวแบบที่เป็นที่รู้จักทั่วไป และตัวแบบที่บริบทชีวิต
ใกล้เคียงกับผู้รับค าปรึกษา   

7.ผู้วิจัยใช้เทคนิคการเสริมแรง โดยขอให้ผู้รับค าปรึกษาใช้ค าพูดเชิงบวก ชื่นชมตัวเอง 
ยืนยันและแสดงความเชื่อมั่นถึงความสามารถตัวเอง และผู้วิจัย ใช้ค าพูดให้ก าลังใจว่าผู้รับ
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ค าปรึกษาสามารถท าบางอย่างได้ ใช้ค าพูดชื่นชม ยืนยัน แสดงออกถึงความเชื่อมั่นในตัวผู้รับ
ค าปรึกษา  
ขั้นสรุป  

1.ผู้วิจัยและผู้รับค าปรึกษาร่วมกันสรุปการเรียนรู้ใหม่ที่เกิดขึ้นในการพบกันครั้งนี้ จากน้ัน
ถามถึงสิ่งส าคัญที่จดจ าได้จากการให้ค าปรึกษาครั้งนี้ ที่จะน ากลับไป  

2.ผู้วิจัยขอให้ผู้รับค าปรึกษาเขียนบันทึกถึงค าส าคัญที่อยากจดจ าน ากลับไปเป็นพลังให้
ตัวเอง โดยเฉพาะสิ่งที่เป็นความสามารถของตัวเองในการรับมือกับสถานการณ์ที่ยากล าบากใน
ชีวิตที่ผ่านมา  

3.ผู้วิจัยเปิดให้ผู้รับค าปรึกษาซักถาม และผู้วิจัยอาจขอให้ผู้รับค าปรึกษากลับไปท าอะไร
บางอย่างที่จะเป็นประโยชน์กับการไปสู่ เป้าหมายที่ผู้รับค าปรึกษาได้ต้ังไว้ (เช่นการสังเกต
ความสามารถบางอย่างของตัวเอง/การลองแสดงความสามารถบางอย่างที่เรารับรู้ว่ามีเพิ่มมากขึ้น 
เป็นต้น) 

4.ผู้วิจัยนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ส าหรับการให้ค าปรึกษาครั้งต่อไป 
กำรประเมินผล 

ผู้วิจัยประเมินผลเบื้องต้นโดยการสังเกตและสัมภาษณ์ผู้รับค าปรึกษาหลังกระบวนการ
ให้ค าปรึกษา แนวทางการสังเกต สังเกตจากความกระตือรือร้น ความใส่ใจ การให้ความร่วมมือ
ในการท ากิจกรรมและการตอบค าถาม แนวค าถามในการสัมภาษณ์ ถามถึงความรู้สึกที่ได้เข้า
ร่วมกระบวนการให้ค าปรึกษา สิ่งที่เป็นประโยชน์ การเรียนรู้ใหม่ สิ่งส าคัญที่จดจ าได้  เป็นต้น 
เทคนิคที่ใช้ในกำรให้ค ำปรึกษำ 

1.การสนทนาแบบโสเครติก  (Socratic  Dialogue) เป็นเทคนิคแนวอัตถิภาวนิยมที่
ช่วยให้บุคคลค้นพบความหมายในชีวิต มักใช้ร่วมกับวิธีการอ่ืน โดยเป็นการถามน าทางจิต
วิญญาณ ผ่านการส ารวจตนเอง ค้นพบคุณค่าในตน ทัศนะการมองโลกในแง่บวก ความส าเร็จ 
ความหวัง ความใฝ่ฝัน  และแก่นแท้ของจิตวิญญาณ โดยมีขอบเขตของค าถามน าทาง อาทิ การ
ค้นพบตัวเองตามที่เป็น การเห็นทางเลือก และตัดสินใจเลือก ความรู้สึกถึงเอกลักษณ์ของตนเอง 
ความรับผิดชอบ การอยู่เหนือตนเอง แรงบันดาลใจที่ช่วยให้บรรลุเป้าหมาย (Batthyany,2016: 
online) เทคนิคนี้ช่วยให้คนที่สิ้นหวังหรือเห็นว่าชีวิตของตนเองถูกก าหนดด้วยผู้อ่ืน สิ่งแวดล้อม 
อดีต ให้มีทัศนคติทางบวกต่อศักยภาพตนเองที่จะไปสู่เป้าหมาย ในการให้ค าปรึกษาครั้งนี้ใช้ใน 2 
ลักษณะ คือ  
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 1.1 การพูดคุยน าทางร่วมกับการนึกถึงประสบการณ์  เป็นการพูดคุยให้ผู้ รับ
ค าปรึกษาปลดปล่อยความรู้สึกนึกคิด ด้วยการถามค าถาม และติดตามประเด็นส าคัญของ
เรื่องราว เป็นการหยั่งเข้าไปส ารวจความหมายในชีวิตที่ซ้อนเร้นอยู่ในจิตใต้ส านึก  เช่นนึกถึง
ประสบการณ์ความหมายในชีวิตที่ผ่านมาในอดีต  ช่วยในการส ารวจตัวเอง และรู้จักตัวเอง 
(อรัญญา ตุ้ยค าภีร์, 2553, น.43, 56-57) เช่น   

“ช่วยบอกว่าอะไรเป็นเรื่องยากมากๆ ในชีวิต ที่คุณสามารถจัดการได้ สามารถผ่านมาได้”   
“ช่วยบอกถึงช่วงเวลาที่คุณรับรู้ถึงศักยภาพตัวเอง ใช้ความสามารถของตัวเองอย่างเต็มที่”  
“ช่วยบอกถึงช่วงเวลาและสถานการณ์ที่คุณพิสูจน์ว่าสามารถพึ่งตนเองหรือช่วยเหลือตัวเองได้  

ค าถามน าทางในการให้ค าปรึกษาครั้งนี้ใช้เพื่อทบทวนประสบการณ์ที่ เคยจัดการ
สถานการณ์ที่ยากล าบากในชีวิต ท าให้เห็นความสามารถของตัวเองในการจัดการปัญหาที่ผ่านมา  
 1.2 การพูดคุยน าทางผ่านภาพสะท้อนจากคนอ่ืน เป็นการค้นหาความหมายชีวิต 
ผ่านการค้นหาลักษณะเฉพาะตนและการรู้จักตัวเอง ในการให้ค าปรึกษาครั้งนี้ให้ค้นหาตนเองจาก
ประสบการณ์ที่คนอ่ืนสะท้อนบอกกล่าวหรือชื่นชม เพื่อพัฒนาการรับรู้ความสามารถตนเอง เช่น 
ถ้าเราไปเจอเพื่อน คนในครอบครัว คนที่รู้จักเรา เขาจะมองเรามีความสามารถอย่างไร หรือเรามัก
ได้ยินการสะท้อนจากคนอ่ืนในด้านบวกต่อตัวเราอย่างไร  

2.การเรียนรู้ทางสังคมโดยตัวแบบ (Modeling) เป็นเทคนิคที่ผู้ให้การปรึกษาจะเรียนรู้
การสังเกตพฤติกรรมจากตัวแบบซึ่งอาจมีชีวิตในสถานการณ์จริงหรือในสถานการณ์จ าลอง หรือ
ตัวแบบในสื่อ เพื่อให้ผู้รับบริการเลียนแบบและเรียนรู้ทักษะความสามารถบางอย่างที่จ าเป็นและ
เป็นประโยชน์ที่จะน ามาใช้ในชีวิต ซึ่งจะเรียนรู้ได้ต้องมีการใส่ใจหรือเป็นตัวแบบที่สร้างความ
น่าสนใจ ความประทับใจ และจะส่งผลต่อการจดจ า แล้วจึงมีแนวโน้มที่จะท าตาม และจะท ามาก
ขึ้นเมื่อได้รับการยอมรับหรือได้ผลตอบกลับที่ดี (เพ็ญนภา กุลนภาดล, 2560,น.162);( วิไลลักษณ์ 
และพงษ์พันธ์ พงษ์โสภา, 2557, น.140)  

3.การเสริมแรงบวก (Reinforcement) เป็นการให้ในสิ่งที่ท าให้ผู้รับเกิดความพึงพอใจ 
อาจเป็นสิ่งของ ค าพูด หรือการแสดงออก ที่จะช่วยให้ผู้รับค าปรึกษามีก าลังใจ มีความมั่นใจ ที่จะ
กระท าพฤติกรรมที่พึ งประสงค์ เช่นมั่นใจถึงความสามารถของตนเองและแสดงออกถึง
ความสามารถนั้น (เพ็ญนภา กุลนภาดล, 2560, น.162);(วิไลลักษณ์และพงษ์พันธ์ พงษ์โสภา, 
2557, น.140) ในการให้ค าปรึกษาครั้งนี้ เน้นการใช้ค าชม การให้ก าลังใจ เพื่อสร้างพลังให้ตัวเอง
ในการกระท า 
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4. ศิลปะบ าบัดเพื่อการแสดงออกเชิงสร้างสรรค์ (Expressive art therapy) เป็นการ
แสดงออกในเชิงสัญลักษณ์ ที่ช่วยให้สามารถเข้าถึงอารมณ์ความรู้สึกที่อยู่ส่วนลึก รูปแบบการ
แสดงออกทางศิลปะ เช่น การเคลื่อนไหว การวาด การระบายสี การเขียน การปั้น การใช้ถาดทราย 
ฯลฯ เป็นทางเลือกเชิงสร้างสรรค์ และเป็นเทคนิคที่บูรณาการเชื่อมโยงทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
และทรัพยากรภายใน ซึ่งช่วยให้บุคคลลงลึกเข้าไปที่อารมณ์ความรู้สึกในระดับจิตใต้ส านึก และ
น าไปสู่แง่มุมที่ไม่เคยพบเห็นมาก่อนหรือไม่อาจเข้าถึงได้ เป็นการน าไปสู่โลกด้านในอันเป็น
พลังงานของชีวิต และช่วยให้เชื่อมโยงภายนอกภายในเป็นหนึ่งเดียวกัน บางครั้งสัญลักษณ์บอก
ข้อมูลที่มากกว่าถ้อยค าจะบอกได้ ด้วยเมื่อเราเขียนหรือวาด เราก็สะท้อนสิ่งที่เราคิดและรู้สึก การ
แสดงออกผ่านศิลปะช่วยสนับสนุนความเข้าใจในตนเอง  การตระหนักรู้ในตนเอง และน าไปสู่การ
เติบโตของบุคคล (Corey,2009, p.180-182) ซึ่งหลายทฤษฎีการให้ค าปรึกษาได้น าศิลปะบ าบัด
มาปรับใช้ร่วมด้วยเช่นทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง  

5.เทคนิคการใช้ถาดทราย (Sand Tray) การใช้ถาดทรายเป็นอุปกรณ์ส าหรับการ
เยียวยา เป็นการท างานโดยใช้สัญลักษณ์บนถาดทรายเพื่อส่งเสริมให้เกิดการแสดงออกโดยไม่ต้อง
ใช้ถ้อยค า และลดอิทธิพลของการคิดหาเหตุผลให้น้อยลง วิธีการนี้ช่วยในการสื่อสารโดยไม่ต้องใช้
ภาษา (เพ็ญนภา  กุลนภาดล, 2561, 191) ท าโดยการให้ผู้รับค าปรึกษาน าสิ่งของ ตุ๊กตาต่างๆ มา
แสดงถึงโลกภายในของตัวเองอย่างสร้างสรรค์ ในบรรยากาศสิ่งแวดล้อมที่ปลอดภัย ซึ่งจะช่วย
ส่งเสริมการเปิดเผยข้อมูลของประเด็นที่ละเอียดอ่อน รวมทั้งกรณีมีประสบการณ์ที่เจ็บปวดที่เก็บ
ฝังอยู่ การไม่ใช้ค าพูดช่วยให้ไม่ต้องพบกับเหตุการณ์ที่สะเทือนใจนั้นอีกครั้ง (Webber & Mascari, 
2008, p. 2-3) การใช้สัญลักษณ์ช่วยเปิดให้ผู้รับค าปรึกษาได้ค้นหาค าตอบที่มีอยู่ในตัวเองอยู่แล้ว 
ใช้ได้ดีกับผู้ใหญ่ที่มีบาดแผลในใจหรือมีการตอบสนองที่จ ากัดต่อการบ าบัดรูปแบบอื่นๆ  

การเริ่มต้นเทคนิคนี้ ผู้ให้ค าปรึกษาจะเชิญชวนผู้รับค าปรึกษาให้เลือกใช้สัญลักษณ์ที่เป็น
ตัวแทนเหตุการณ์ในชีวิต หรือเป็นเรื่องที่ต้องการจะบอกเล่า เช่นบอกว่า “ช่วยแสดงภาพในถาด
ทรายนี”้ และเมื่อแสดงภาพเสร็จให้ “ช่วยอธิบายถึงสิ่งที่อยู่ในถาดทราย”  

อุปกรณ์และวัสดุที่ใช้ในเทคนิคถาดทราย คือ (1)ถาดทรายซึ่งเป็นกล่องเปิดขนาดใหญ่
รูปสี่เหลี่ยมผืนผ้า ขนาด 70x50 ซม. ลึก 7 ซม. ส าหรับบรรจุทรายได้ และใช้ทรายเนื้อเนียน
ละเอียดปลอดภัย ที่ผ่านการอบฆ่าเชื้อไม่มีความชื้น   (2) สัญลักษณ์ที่จะใช้ในถาดทราย ซึ่ง
ประกอบด้วยวัตถุขนาดเล็กใหญ่หลากหลายแบบ  เช่น ตุ๊กตารูปคนหลายวัย สัตว์ชนิดต่างๆ สัตว์
ประหลาด ตัวการ์ตูน นางฟ้า พ่อมด โครงกระดูก หิน เปลือกหอย รั้ว กุญแจ ต้นไม้ ดอกไม้ เครื่อง
ดนตรี เครื่องบิน หลุมศพ ใบหน้าอารมณ์ต่างๆ เค้กวันเกิด  อัญมณี  ฯลฯ  
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ตัวอย่างถาดทรายและตุ๊กตาส าหรับท ากิจกรรม 
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6.การหายใจส่งสัญญาณไปที่ระบบประสาท (Signal Breaths) เป็นการช่วยให้ผู้รับ
ค าปรึกษาผ่อนคลาย โดยผู้ให้ค าปรึกษาขอให้ผู้รับค าปรึกษาหายใจลึกๆ 2-3 รอบ เพื่อส่ง
สัญญาณผ่อนคลายระบบประสาท พร้อมกับสังเกตสภาวะต่างๆ ภายในร่างกาย และต่อด้วยการ
ชวนคุยถึงประสบการณ์ในชีวิตที่รู้สึกสบาย/ผ่อนคลายที่สุด (Tell a time you feel relaxed and 
peaceful) และสังเกตความรู้สึกที่ร่างกาย และสัมผัสความรู้สึกที่ร่างกาย ซึ่งการรับรู้การผ่อน
คลายในอวัยวะส่วนนั้นๆ จะช่วยให้ระบบประสาทร่างกายที่ถูกกระตุ้นสงบลงได้ 

“ช่วยเล่าให้ฟังถึงประสบการณ์ในชีวิตทีคุ่ณรู้สึกผ่อนคลาย รู้สึกสบาย”   
“ให้ลองสังเกตตัวเองว่าส่วนไหนของร่างกายที่รู้สึกสบายผ่อนคลายที่สุด?”    
“ให้สัมผัสรับรู้ ส ารวจรา่งกายส่วนน้ัน” 
“เอามือไปแตะไว้ที่ร่างกายในส่วนท่ีผ่อนคลายนั้น พร้อมกับรับรู้ลมหายใจ”   
“ระหว่างที่เราหายใจ เกดิอะไรขึน้กับร่างกายในส่วนท่ีเราผ่อนคลาย” 
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ใบงาน การให้ค าปรึกษาครั้งท่ี 2 

พัฒนาการรับรู้และเชื่อความสามารถตนเอง 

กิจกรรม : ภูเขาสูงชันที่เคยข้ามผ่านมาได้ในชีวิต   

โจทย์  ทบทวนสถานการณ์ที่ยากล าบากหรืออุปสรรคที่เคยผ่านมาในชีวิต ต้ังแต่อดีตจนถึง
ปัจจุบัน ขอให้เป็นอุปสรรคครั้งใหญ่ที่ส่งผลกระทบต่อชีวิต หรือเป็นจุดเปลี่ยนส าคัญในชีวิต  

 

 

 

 

 

        ............................                           ............................                   ............................ 

 

พลังความสามารถของตนเองที่ใช้ในการรับมือจัดการปัญหาอุปสรรคได้ 
............................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
 

คนต้นแบบที่เป็นแรงบันดาลใจ และคุณลักษณะส าคัญที่เราอยากท าตาม 

(โดยเฉพาะตัวแบบที่เป็นแม่เลี้ยงเด่ียว) 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
 

ค าพูดชื่นชมความสามารถตัวเองที่อยากจะบอกกับตัวเอง 

............................................................................................................................................... 

............................................................................................................................................... 
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การให้ค าปรึกษารายบุคคลเพื่อเสริมพลังอ านาจภายในของแม่เลี้ยงเดี่ยว 
ครั้งที่ 6 

 
เรื่อง : การพัฒนาความสามารถในการมองเห็นโอกาสและเข้าถึงการสนับสนุนทางสังคม 
 
แนวคิดหลัก 

ในการให้ค าปรึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยทบทวนความก้าวหน้าในการทดลองกระท าของผู้รับ
ค าปรึกษา และใช้ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบเผชิญความจริง (Reality) โดยใช้เทคนิค (1) 
กระบวนการ WDEP เพื่อให้ผู้รับค าปรึกษาประเมินพฤติกรรมตัวเอง และวางแผนการกระท า โดย
สามารถมองเห็นและเข้าถึงแหล่งสนับสนุนทางสังคมที่มีอยู่ เพื่อจะใช้น าตนเองไปสู่เป้าหมายตาม
แผนที่วางไว้ได้ 
 
วัตถุประสงค์ 

1.เพื่อให้ผู้รับค าปรึกษามองเห็นและใช้แหล่งสนับสนุนทางสังคมที่มีอยู่  
2.เพื่อให้ผู้รับค าปรึกษาสามารถมองเห็นและเปิดโอกาสให้ตัวเองเข้าถึงความรู้และข้อมูล 
  

เวลา  45-60 นาที  
 
อุปกรณ์   กระดาษ ใบงาน ปากกา ดินสอ สี  
 
วิธีด าเนินการ  
 ขั้นเริ่มต้น 
 1.ผู้ วิจัยกล่าวทักทายผู้ รับค าปรึกษา และถามถึงประสบการณ์ ในการเข้า
กระบวนการให้ค าปรึกษาในครั้งที่ 5 โดยทบทวนการเรียนรู้ที่เกิดขึ้น สิ่งที่จดจ าได้ การน าไปใช้ 
และการบ้านของผู้รับค าปรึกษา   
 2.ผู้วิจัยใช้เทคนิคการฟังอย่างใส่ใจ การสะท้อนความรู้สึก และการใช้ค าถาม
ปลายเปิดเพื่อให้ผู้รับค าปรึกษาได้บอกเล่าประสบการณ์ ความรู้สึก อย่างอิสระ  
 ขั้นด ำเนินกำร 
 1.ผู้วิจัยให้ผู้รับค าปรึกษาทบทวนความก้าวหน้าในการทดลองกระท าบางอย่างของ
ตนเอง  และให้ผู้รับค าปรึกษาทบทวนว่าตัวเองได้ท าอะไรไปแล้วบ้าง?  
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 2.ให้ทบทวนเป้าหมายที่ตัวเองต้องการให้เกิดขึ้นหรือต้องการจะเปลี่ยนแปลง ซึ่ง
อาจจะเป็นเป้าหมายเดิมที่เคยวางไว้ หรือสิ่งใหม่ที่เพิ่มเติมขึ้นที่ต้องการให้แตกต่างไปจากเดิมเพื่อ
จะไปสู่เป้าหมายของตัวเอง โดยให้ระบุถึงแหล่งสนับสนุนทางสังคมและแหล่งทักษะ ข้อมูล ความรู้ 
ที่ตัวเองต้องการ ว่ามีอะไรบ้าง (Want) ?   
 3. ผู้วิจัยให้ผู้รับค าปรึกษาทบทวนพฤติกรรมในปัจจุบันของตัวเองว่าเห็นโอกาส 
แหล่งสนับสนุนอะไรบ้าง? เข้าถึงการสนับสนุนอะไรได้บ้าง หรือเข้าถึงทักษะความรู้ข้อมูลที่จ าเป็น
ได้มากน้อยแค่ไหน อย่างไร? เห็นแล้วใช้หรือไม่? อยา่งไร (Doing) 
 4. ผู้วิจัยขอให้ผู้รับค าปรึกษาประเมินว่าสิ่งที่ได้ท าอยู่ในปัจจุบันนั้นเป็นประโยชน์หรือ
ช่วยให้ไปสู่เป้าหมายอย่างไร? แหล่งสนับสนุนที่มีอยู่เป็นประโยชน์ เพียงพอหรือไม่ อย่างไร 
สามารถเข้าถึงและใช้แหล่งข้อมูลความรู้ที่ส าคัญจ าเป็นได้หรือไม่อย่างไร (Evaluation) 
 5. ผู้วิจัยขอให้ผู้รับค าปรึกษาทบทวนว่าหากจะต้องการไปสู่เป้าหมายนั้น ต้องการ
การสนับสนุนอะไรบ้าง? รวมทั้งมีข้อมูลความรู้อะไรที่จ าเป็นและจะช่วยให้ไปสู่เป้าหมายตามแผน  
โดยให้เขียนบันทึก และแยกว่าอะไรเป็นแหล่งสนับสนุนที่มีอยู่แล้ว และอะไรยังไม่มี ผู้รับค าปรึกษา
ช่วยต้ังค าถาม และเอ้ืออ านวยให้ผู้รับค าปรึกษาได้มองเห็นแหล่งสนับสนุนที่ส าคัญจ าเป็นให้มาก
ที่สุด  (Plan) 
 6. ผู้วิจัยให้ผู้รับค าปรึกษาทบทวนว่า หากจะใช้หรือเข้าถึงแหล่งสนับสนุนที่มีอยู่
จะต้องท าอย่างไร ด้วยวิธีไหนบ้าง รวมทั้งผู้วิจัยเสนอแหล่งสนับสนุนบางอย่างที่น่าจะเป็น
ประโยชน์เพิ่มเติมให้ผู้รับค าปรึกษา (Plan) 
 7. ผู้วิจัยขอให้ผู้ค าปรึกษาสรุปแผนที่จะท าอย่างชัดเจน เฉพาะเจาะจง เป็นไปได้ โดย
ค านึงถึงแหล่งสนับสนุนที่มีอยู่ ที่จะเริ่มต้นท าในสถานการณ์จริงในชีวิตได้ทันที และให้เขียนถึง
แผนที่จะท าในบันทึก (Plan) 
 8. ผู้ วิจัยให้ก าลั งใจเพื่ อให้ผู้ รับค าปรึกษามีความมั่ นใจในการกระท าการ
เปลี่ยนแปลงตนเองโดยใช้แหล่งสนับสนุนที่มีอยู่  
 
ขั้นสรุป 

1.ผู้วิจัยขอให้ผู้รับค าปรึกษาสรุปการเรียนรู้ใหม่ที่เกิดขึ้นในการพบกันครั้งนี้ ถามถึงสิ่ง
ส าคัญที่จดจ าได้จากการให้ค าปรึกษาครั้งนี้ ที่จะน ากลับไป  

2.ผู้วิจัยขอให้ผู้รับค าปรึกษาเขียนบันทึกถึงค าส าคัญที่อยากจดจ าน ากลับไปเป็นพลังให้
ตัวเอง  
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3.ผู้วิจัยขอให้ผู้รับค าปรึกษาน าสิ่งที่สิ่งของที่เป็นสัญลักษณ์ที่มีคุณค่าต่อจิตใจของตัวเอง
มาแสดงในครั้งต่อไป  

4.ผู้วิจัยเปิดโอกาสให้ผู้รับค าปรึกษาซักถาม  
5.ผู้วิจัยนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ส าหรับการให้ค าปรึกษาครั้งต่อไป 

 
การประเมินผล 

ผู้วิจัยประเมินผลเบื้องต้นโดยการสังเกตและสัมภาษณ์ผู้รับค าปรึกษาหลังกระบวนการ
ให้ค าปรึกษา แนวทางการสังเกต สังเกตจากความกระตือรือร้น ความใส่ใจ การให้ความร่วมมือใน
การท ากิจกรรมและการตอบค าถาม แนวค าถามในการสัมภาษณ์ ถามถึงความรู้สึกที่ได้เข้าร่วม
กระบวนการให้ค าปรึกษา สิ่งที่เป็นประโยชน์ การเรียนรู้ใหม่ สิ่งส าคัญที่จดจ าได้  เป็นต้น 
 
เทคนิคท่ีใช้ในการให้ค าปรึกษา 

1.กระบวนการ WDEP เพื่อให้ผู้รับค าปรึกษาประเมินพฤติกรรมตัวเอง และวาง
แผนการกระท า โดยสามารถมองเห็นแหล่งสนับสนุนทางสังคมที่มีอยู่เพื่อจะใช้น าตนเองไปสู่
เป้าหมายตามแผนที่วางไว้ ดังนี้  
 W (Want) ระบุการสนับสนุนทางสังคมและแหล่งข้อมูลความรู้ที่ต้องการที่จะช่วย
สร้างการเปลี่ยนแปลงหรือบรรเป้าหมายที่ต้องการ  
 D (Doing)  ทบทวนพฤติกรรมของตัวเองในปัจจุบัน ในการสามารถมองเห็น เข้าถึง 
และใช้แหล่งสนับสนุนทางสังคมที่มีอยู่  
 E (Evaluation) ประเมินผลพฤติกรรมในปัจจุบัน ในการเข้าถึงและใช้แหล่ง
สนับสนุนทางสังคม แหล่งข้อมูลความรู้ที่ส าคัญจ าเป็น ว่าสามารถเข้าถึงได้เพียงพอหรือไม่ สิ่ง
เหล่านั้นเป็นประโยชน์  ช่วยให้ไปสู่เป้าหมายหรือไม่ 
 P (Plan) ระบุสิ่งที่จะท าเพื่อที่จะสามารถเข้าถึงและใช้แหล่งสนับสนุนทางสังคม 
ทักษะ ข้อมูลความรู้ ที่จะช่วยให้ไปสู่เป้าหมายหรือการเปลี่ยนแปลงตามแผนได้  
 กระบวนการ WDEP เป็นกลยุทธ์ที่ช่วยค้นหาความต้องการ สิ่งที่สามารถท าได้ 
ประเมินโอกาสความเป็นไปได้ ต้นทุนต่างและวางแผนการพัฒนาเพื่อจะน าไปสู่การเปลี่ยนแปลง มี
ตัวอย่างค าถามดังนี้  
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 W (Want) (ค้นหาความหวัง ความต้องการภายใน สิ่งที่ต้องการจากเพื่อน ครอบครัว 
การงาน) 

- ครอบครัวในแบบที่คุณต้องการให้เป็นและสอดคล้องกับตัวเองเป็นแบบไหน ? 
- การสนับสนุนทางสังคมรูปแบบไหนที่จะช่วยให้คุณในเวลานั้น ? 
- ถ้าอยู่ในจุดที่คุณต้องการ คุณก าลังท าอะไร ได้รับการสนับสนุนทางสังคม

อย่างไร ? 
- คุณต้องการอะไรที่ดูเหมือนไม่ได้จากชีวิต? 
- อะไรจะเป็นตัวหยุดเราไม่ให้เราสามารถเปลี่ยนแปลงสิ่งที่ต้องการได้? 

 D (Doing/direction) 
- คุณก าลังท าอะไรอยู่ ? 
- อะไรที่คุณท าในสัปดาห์ที่ผ่านมา ? 
- อะไรเป็นสิ่งที่คุณไม่ได้ท าสิ่งที่คุณบอกว่าต้องการ ? 
- คุณจะท าอะไรพรุ่งนี้  ? 

 E (Evaluation) (กระบวนการประเมินความคิดความรู้สึกการกระท าทั้งหมดอยู่
ภายใต้ความรับผิดชอบของผู้รับค าปรึกษา)  

- สิ่งที่คุณท าตอนนี้เป็นสิ่งที่คุณต้องการท าหรือไม่ ? 
- สิ่งที่ก าลังท านี้เป็นสิ่งที่ช่วยหรือว่าเป็นการท าร้าย ? 
- การกระท าที่ท าอยู่เป็นประโยชน์เกิดผลดีส าหรับเราและคนอ่ืนหรือไม่ ? 
- สิ่งที่คุณต้องการสามารถเป็นจริงและส าเร็จได้หรือไม่ ? 
- มันมีความสอดคล้องระหว่างสิ่งที่คุณท าและสิ่งที่คุณเชื่อหรือไม่ ?   

 P (Plan) การวางแผนและการกระท า เป็นการช่วยให้ระบุพฤติกรรมที่เฉพาะเจาจง
พร้อมกับวางแผนปฏิบัติการที่จะควบคุมตัวเองให้กระท า  โดยเป็นแผนที่เ รียบง่ายเข้าใจง่าย 
เฉพาะเจาะจง ด าเนินได้ด้วยตัวเอง เป็นเชิงบวก ด าเนินการได้เร็วที่สุด  รวมทั้งต้องให้ยอมรับผลที่
จะตามมาจากการกระท า ทั้งนี้จะประเมินร่วมกันก่อนว่าแผนเป็นไปได้หรือไม่ และให้มีการเขียน
เป็นลายลักษณ์อักษรจะเป็นประโยชน์ 

- แผนของคุณคืออะไร?  
- คุณสามารถท าอะไรได้บ้างตอนนี้ที่จะส่งผลให้ชีวิตน่าพอใจมากย่ิงขึ้น 
- วันนี้คุณอยากจะท าอะไรบ้างเพื่อจะเริ่มต้นเปลี่ยนชีวิตตัวเอง 
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เอกสารประกอบการให้ค าปรึกษาครั้งท่ี 6  

1.การมองเห็นโอกาสและการสนับสนุนทางสังคม เป็นความสามารถของแม่เลี้ยง
เด่ียวในการเปิดรับโอกาสและเข้าถึงการสนับสนุนในลักษณะต่างๆ ทั้งด้านจิตใจ ด้านเศรษฐกิจ 
ด้านสังคม อาทิ ความรัก การดูแลเอาใจใส่ การรับฟัง การให้ก าลังใจ การให้ค าปรึกษา การเข้าถึง
การสนับสนุนทางการเงิน และการเกื้อกูลดูแลต่างๆ ฯลฯ โดยมาจากครอบครัว เครือญาติ เพื่อน 
องค์กรและแหล่งช่วยเหลือต่างๆ ในสังคม รวมทั้งแม่เลี้ยงเด่ียวมีการแสวงหาและเปิดรับโอกาสจน
สามารถเข้าถึงข้อมูลความรู้ที่น ามาใช้พัฒนาตนเอง  

2. คุณลักษณะของการมองเห็นโอกาสและการสนับสนุนทางสังคม แบ่งได้ 3 ส่วน คือ  
 2.1 การมองเห็นและใช้แหล่งสนับสนุนทางจิตใจที่มีอยู่ หมายถึง แม่เลี้ยงเดี่ยว
สามารถมองเห็น เปิดรับ และสัมผัสการสนับสนุนทางจิตใจ ทั้งความรักและการดูแลเอาใจใส่จาก
คนในครอบครัว เพื่อนที่เข้าใจหรือมีประสบการณ์ใกล้เคียงกัน และคนอ่ืนๆ ที่ช่วยให้ได้รับความ
เข้าใจ ไม่รู้สึกโดดเด่ียว และมีพลังชีวิต ทั้งในรูปแบบการรับฟัง การให้ก าลังใจ การให้ค าปรึกษา 
ผ่านการเจอกันแบบพบหน้าหรือสื่อสารออนไลน์    
 2.2 การมองเห็นและใช้แหล่งสนับสนุนทางเศรษฐกิจและสังคม หมายถึง แม่
เลี้ยงเด่ียวได้รับการสนับสนุนด้านการเงินจาก รวมทั้งการเกื้อกูลดูแลอ่ืน เช่น การช่วยดูแลลูก การ
ช่วยหางานท า หาแหล่งรายได้พิเศษ เป็น จากคนในครอบครัว เครือญาติ เพื่อน เจ้าหน้าที่จาก
มูลนิธิรวมทั้งแหล่งช่วยเหลืออ่ืนที่เข้ามาช่วยแบ่งเบาในภาวะที่ยากล าบากเป็นสังคมที่ไม่ทิ้งกัน 
โดยส่วนหนึ่งมาจากความพยายามด้ินรนช่วยเหลือตัวเองของแม่เลี้ยงเด่ียวเองที่พิสูจน์ตัวเองจน
คนอ่ืนเห็นความต้ังใจจริงและให้การสนับสนุน 
 2.3 การมองเห็นและเปิดโอกาสให้ตัวเองเข้าถึงความรู้และข้อมูล หมายถึง แม่
เลี้ยงเดี่ยวแสวงหาและเปิดรับโอกาสจนสามารถเข้าถึงข้อมูลความรู้ที่น ามาช่วยพัฒนาตนเอง ทั้ง
การหาวิชาชีพติดตัว การเรียนรู้ด้วยตัวเองอย่างต่อเนื่อง ทั้งจากหนังสือที่ให้แง่คิด ความรู้ที่ช่วย
เปิดมุมมองใหม่ การอบรมต่างๆ เป็นต้น 
 
แหล่งการสนับสนุนและแหล่งข้อมูลที่เป็นประโยชน์ 
 สายสัมพันธ์ของครอบครัว เครือญาติ  เช่น ความรัก ความใกล้ชิด ความผูกพัน การ

สนับสนุน การช่วยเหลือด้านการเงิน แรงงาน การเป็นแบบอย่าง  
 การมีเครือข่ายทางสังคม  
 การเข้าถึงแหล่งอ านาจท่ีช่วยเสริมพลังและเอ้ืออ านวยต่อการด ารงชีวิต เช่น ข้อมูล

ความรู้ที่ช่วยให้สามารถวางแผนและตัดสินใจเลือกได้   
 การให้ค าปรึกษาทางจิตใจ  
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ใบงาน การให้ค าปรึกษาครั้งท่ี 6 

การพัฒนาความสามารถในการมองเห็นโอกาสและเขา้ถึงการสนับสนุนทาง
สังคม 

โจทย์ 

W: Want 
1.เพื่อจะไปสู่เป้าหมายของตัวเองได้ แม่เลี้ยงเด่ียวอย่างเราต้องการการสนับสนุน แหล่งสนับสนุน 
หรือทักษะข้อมูล ความรู้อะไรบ้าง? 

..................................................... .........................................................................................  
............................................ ..................................................................................................  
............................................ ..................................................................................................  

...... ........................................................................................................................................  
............................................ ..................................................................................................  

D: Doing 
2.ทบทวนพฤติกรรมของตัวเองว่าเห็นโอกาส แหล่งสนับสนุนอะไรบ้าง? เข้าถึงการสนับสนุนอะไรได้
บ้าง หรือเข้าถึงทักษะความรู้ข้อมูลที่จ าเป็นได้มากน้อยแค่ไหน อย่างไร? เห็นแล้วใช้หรือไม่? 

อย่างไร 

....................................... .......................................................................................................  
............................................ ..................................................................................................  
............................................ ..................................................................................................  

..................................................... .........................................................................................  
............................................ ..................................................................................................  

E : Evaluation   
3.ประเมินว่าโอกาส แหล่งสนับสนุนทางสังคมที่มีอยู่ เพียงพอหรือไม่ เป็นประโยชน์หรือช่วยให้ไปสู่
เป้าหมายหรือไม่ อย่างไร? สามารถเข้าถึงและใช้แหล่งข้อมูลความรู้ที่ส าคัญจ าเป็นได้หรือไม่
อย่างไร? 

..................................................... .........................................................................................  
............................................ ..................................................................................................  
............................................ ..................................................................................................  

..................................................... .........................................................................................  
............................................ ..................................................................................................  
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P : Plan   
4.ระบุสิ่งที่จะท าเพื่อที่จะสามารถเข้าถึงและใช้แหล่งสนับสนุนทางสังคม ทักษะ ข้อมูลความรู้ ที่จะ
ช่วยให้ไปสู่เป้าหมายได้ (เช่นระบุแหล่งสนับสนุนที่ต้องการและวางแผนว่าจะเข้าถึงสิ่งนั้นได้
อย่างไรทีละเรื่อง) 
....................................................................... ....................................................................... 
....................................................................... ....................................................................... 
....................................................................... ....................................................................... 
....................................................................... ....................................................................... 
....................................................................... ....................................................................... 
 
การวางแผนเพื่อเข้าถึงและใช้แหล่งสนับสนุนทางสังคม 
การสนับสนุนท่ีมีอยู่ 
1.แหล่งสนับสนุนที่มีอยู่คือ....................................................................................................... 
จะเข้าถึงและแหล่งสนับสนุนที่มีอยู่โดย.................................................................................... 
 
2.แหล่งสนับสนุนที่มีอยู่คือ.......................................................................................................
จะเข้าถึงและแหล่งสนับสนุนที่มีอยู่โดย..................................................................................... 
 
3.แหล่งสนับสนุนที่มีอยู่คือ....................................................................................................... 
จะเข้าถึงและแหล่งสนับสนุนที่มีอยู่โดย..................................................................................... 
 
4.แหล่งสนับสนุนที่มีอยู่คือ....................................................................................................... 
จะเข้าถึงและแหล่งสนับสนุนที่มีอยู่โดย..................................................................................... 
 
การสนับสนุนท่ีส าคัญจ าเป็นแต่ยังไม่มี 
1.แหล่งสนับสนุน/ทักษะ ข้อมูล ความรู้ ที่ยังไม่มีอยู่คือ  
..............................................................................................................................................
.............................................................................................................................................. 
จะเข้าถึงแหล่งสนับสนุน/ทักษะ ข้อมูล ความรู้ โดย
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
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2.แหล่งสนับสนุน/ทักษะ ข้อมูล ความรู้ ที่ยังไม่มีอยู่คือ  
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
จะเข้าถึงแหล่งสนับสนุน/ทักษะ ข้อมูล ความรู้ โดย
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
3.แหล่งสนับสนุน/ทักษะ ข้อมูล ความรู้ ที่ยังไม่มีอยู่คือ  
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
จะเข้าถึงแหล่งสนับสนุน/ทักษะ ข้อมูล ความรู้ โดย
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
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