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บทคัดย่อภาษาไทย  

ชื่อเรื่อง ผลของโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีการบ าบดัการรูค้ดิโดยอาศยัสติ
ที่มีต่อภาวะหมดไฟในการท างานของเจา้หนา้ที่ต  ารวจ  

ผูว้ิจยั เจนนฏัฏา เจรญินาน 
ปรญิญา ศิลปศาสตรมหาบณัฑิต 
ปีการศกึษา 2567 
อาจารยท์ี่ปรกึษา อาจารย ์ดร. นฤมล พระใหญ่  
อาจารยท์ี่ปรกึษารว่ม รองศาสตราจารย ์ดร. มณฑิรา จารุเพ็ง  

  
การศึกษาครัง้นีเ้ป็นงานวิจัยกึ่งทดลอง มีวตัถุประสงค  ์1) เพื่อเปรียบเทียบภาวะหมดไฟในการ

ท างานของเจา้หนา้ที่ต  ารวจที่ปฏิบตัิงานในกรุงเทพมหานคร ระหว่างก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษา
แบบกลุ่มตามทฤษฎีการบ าบัดการรูค้ิดโดยอาศัยสติ  2) เพื่อเปรียบเทียบภาวะหมดไฟในการท างานของ
เจา้หนา้ที่ต  ารวจที่ปฏิบัติงานในกรุงเทพมหานคร ระหว่างกลุ่มทดลองที่เขา้ร่วมโปรแกรมฯ และกลุ่มควบคุมที่
ไม่ไดเ้ข้าร่วมโปรแกรมฯ กลุ่มตัวอย่างคือ เจ้าหน้าที่ต  ารวจที่ปฏิบัติงานในสถานีต ารวจนครบาลแห่งหนึ่งใน
กรุงเทพมหานครแผนกป้องกันและปราบปรามจ านวน 30 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 15 คน และกลุ่มควบคุม 15 
คน ด าเนินการวิจยัแบบวดัก่อนและหลงัในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นีค้ือ แบบ
วดัภาวะหมดไฟในการท างาน และโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีการบ าบัดการรูค้ิดโดยอาศัยสติ 
วิเคราะหข์อ้มลูโดยใชค้่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนโดยใชส้ถิติ Paired 
t-test และ Independent t-test ผลการวิจยัพบว่า 1) ระดบัภาวะหมดไฟในการท างานก่อนการทดลองของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคมุอยู่ในระดบัสงูทุกดา้น หลงัการทดลองระดบัภาวะหมดไฟในการท างานของกลุ่มทดลอง
ลดลงอยู่ในระดบัต ่าทกุดา้น ส่วนในกลุ่มควบคมุมีระดบัภาวะหมดไฟในการท างานเพิ่มสงูขึน้เมื่อเปรียบเทียบกบั
ก่อนการทดลอง 2) ค่าเฉล่ียคะแนนแบบวดัภาวะหมดไฟในการท างานก่อนและหลงัการทดลองของกลุ่มทดลอง
ทกุดา้นแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 ในส่วนของกลุ่มควบคุมพบว่า ค่าเฉล่ียคะแนนแบบ
วดัภาวะหมดไฟในการท างานก่อนและหลังการทดลองทุกดา้นไม่แตกต่างกัน 3) ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย
คะแนนแบบวดัภาวะหมดไฟในการท างานระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนการทดลองไม่แตกต่างกัน  
ส่วนหลงัการทดลองแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 

 
ค าส าคญั : ภาวะหมดไฟในการท างาน, การใหค้  าปรกึษาแบบกลุ่ม, การบ าบดัการรูค้ดิโดยอาศยัสติ 
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This quasi-experimental research aimed to: 1) compare the levels of work burnout 

among police officers in Bangkok before and after participating in a Mindfulness-Based Cognitive 
Therapy (MBCT) group counseling program, and 2) compare the levels of work burnout between the 
experimental group, which participated in the program, and the control group, which did not. The 
sample consisted of 30 police officers from a police station in Bangkok. They were randomly 
assigned to two groups: 15 participants in the experimental group and 15 in the control group. A 
pretest-posttest design was employed to assess levels of work burnout. Data were analyzed using 
mean, standard deviation, and independent and paired sample t-tests. The results indicated that: 1) 
Prior to the intervention, both groups demonstrated high levels of work burnout. After the intervention, 
the experimental group exhibited a statistically significant reduction in all dimensions of burnout, 
whereas the control group showed an increase in burnout levels. 2) The experimental group showed 
statistically significant differences (p < .05) in all aspects of work burnout between pretest and 
posttest, while no significant differences were found in the control group. 3) A statistically significant 
difference in post-intervention burnout levels was found between the experimental and control 
groups, with the experimental group exhibiting lower levels of burnout. 

 
Keyword : Work burnout, Group counseling, Mindfulness-Based Cognitive Therapy 
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กิตติกรรมประ กาศ 
 

กิตติกรรมประกาศ 
  

ปริญญานิพนธ์ฉบับนีส้  าเร็จลุล่วงไดเ้นื่องจากแรงใจ  แรงกาย ความห่วงใย ความเมตตา
กรุณา และความช่วยเหลือจากอาจารยแ์ละกัลยาณมิตรมากมายหลายท่าน  ทัง้อาจารยท์ี่ปรึกษา
หลกั อ.ดร.นฤมล พระใหญ่ และ อาจารยท์ี่ปรกึษาร่วม รศ.ดร.มณฑิรา จารุเพ็ง ผูท้ี่ใหค้  าปรกึษาและ
ค าแนะน าทัง้ในการท าปริญญานิพนธแ์ละสนับสนุนเสริมสรา้งก าลงัใจใหผู้ว้ิจยัตลอดเสน้ทางเสมอ
มา 

ผู้วิจัยขอขอบพระคุณ  ผศ.ดร.อุมาภรณ์ สุขารมณ์ ประธานกรรมการสอบปากเปล่า
ปริญญานิพนธ์ ผศ.ดร.อมราพร สรุการ กรรมการสอบปากเปล่าปริญญานิพนธ์ และ ผศ.ดร.ชัยยุทธ 
กลีบบวั กรรมการสอบเคา้โครงร่างวิทยานิพนธ์ อ.ดร.สิทธิพร ครามานนท ์กรรมการสอบเคา้โครงร่าง
วิทยานิพนธ์ รวมถึงผูท้รงคณุวุฒิในการตรวจเครื่องมือ ผศ.ดร.กาญจนา สทุธิเนียม ดร.ตน้สาย แกว้
สว่าง และ อ.ดร.สินาพร วิทยาวนิชชัย ที่ทุกท่านใหค้วามเมตตากรุณา ช่วยแนะน าขอ้เสนอแนะและ
ชีใ้หเ้ห็นถึงมมุมองต่างๆที่ช่วยเติมเต็มปรญิญานิพนธฉ์บบันีใ้หส้มบูรณแ์ละมีคณุภาพมากยิ่งขึน้ 

ผูว้ิจยัขอขอบพระคุณคณาจารยส์าขาจิตวิทยาประยุกตแ์ละสถาบนัวิจัยพฤติกรรมศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒทุกท่าน  ที่มอบโอกาส มอบความรู้ และมอบประสบการณ์อัน
ทรงคุณค่าตลอดเสน้ทางการศึกษาของผูว้ิจัยที่ผ่านมา  โดยเฉพาะอย่างยิ่ง อ.ดร.นฤมล พระใหญ่ 
และ อ.ดร.สิทธิพร ครามานนท ์ที่ช่วยสรา้งแรงบนัดาลใจ สรา้งแรงขับเคลื่อนทัง้ทางกายและทางใจ
ให้กับผู้วิจัยมาโดยตลอด  เปรียบดั่งเป็นต้นไม้ใหญ่ที่หยั่งรากลึกลงในดินแดนแห่งเส้นทางสาย
นกัจิตวิทยาการปรกึษาที่แผ่รม่เงาแห่งความรม่เย็น ความอบอุ่น เป็นพืน้ที่ปลอดภยัช่วยเสรมิเติมพลงั
ใหก้บัผูว้ิจยัเสมอมา อีกทัง้ยงัเป็นตน้แบบของคณุครูและนกัจิตวิทยาการปรกึษาที่สรา้งแรงบนัดาลใจ
ใหผู้ว้ิจยัเดินกา้วต่อไปในเสน้ทางสายนีอ้ย่างมุ่งมั่นและไม่ลงัเล จากความรกั การเสียสละ การรบัฟัง 
และการใหจ้ากใจอย่างแทจ้รงิโดยไม่มีเงื่อนไขของท่านทัง้สองนัน้ นบัเป็นพระคณุอนัล า้ค่ายิ่ง 

ผูว้ิจยัขอขอบพระคณุเจา้หนา้ที่ต  ารวจทุกท่าน ที่ใหค้วามอนุเคราะหแ์ก่ผูว้ิจยัในการเขา้ไป
ท ากิจกรรม ขอขอบพระคณุอย่างมากที่ทกุท่านช่วยเสียสละเวลา ใหค้วามรว่มมืออย่างดียิ่งในการเขา้
ไปเก็บขอ้มูล ด าเนินโปรแกรม และสนับสนุนเรื่องสถานที่ โดยเพาะอย่างยิ่งกัลยาณมิตรทุกท่านที่
ส  านกังานต ารวจแห่งชาติ ที่เป็นแรงส าคญัในการประสานงานใหผู้ว้ิจยัในครัง้นี ้

ผู้วิจัยขอขอบพระคุณครอบครัว  มิตรแท้ และเพื่อน  พี่  น้อง สาขาจิตวิทยาประยุกต ์
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒทุกท่าน ที่ช่วยเหลือ แนะน า ผลกัดัน และคอยเสริมเติมแรงกายและ
แรงใจใหก้นัเสมอมา โดยเฉพาะสมาชิกจิตวิทยาการปรกึษาทัง้ 7 ท่าน และสมาชิกจิตวิทยาสขุภาพ
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ท่านส าคัญท่านหนึ่ง ที่ร่วมฝ่าฟัน เรียนรู ้จับมือก้าวเดิน ผลดักันดันร่วมกันประครองกันและกันมา
ตลอดในเส้นทางสายนักจิตวิทยาการปรึกษาอันแสนมหัศจรรย์นี ้  นับเป็นอีกหนึ่งของขวัญจาก
การศกึษาในครัง้นีท้ี่ประเมินค่าไม่ได ้

สุดทา้ยนีผู้ว้ิจัยขอขอบพระคุณตัวเอง ที่เลือกก้าวเขา้มาศึกษาและเรียนรูใ้นเสน้ทางสาย
จิตวิทยาการปรึกษานี  ้และยังคงมุ่งมั่น คอยผลกัดันและเสริมแรงใจใหต้ัวเองกา้วเดินผ่านเรื่องราว
ต่างๆมากมายอย่างไม่ถอยหนี  จนได้สัมผัสกับผลแห่งความพยายามที่สวยงาม  ทั้งความรู ้
ประสบการณ ์และมิตรภาพ ที่น าพาผูว้ิจยัให ้“เติบโตงอกงามดว้ยฐานใจ” สืบต่อไปอย่างอ่อนโยนแต่
ไม่อ่อนแอ อย่างแข็งแรงแต่ไม่แข็งกระดา้ง และพฒันาตนเองใหเ้ติบใหญ่เป็นตน้ไมท้ี่ช่วยมอบความ
รม่เย็นใหก้บัผูท้ี่ตอ้งการไดอ้ย่างที่ผูว้ิจยัเคยไดร้บัมาจากการศกึษาและการท าปริญญานิพนธฉ์บบันี ้

  
  

เจนนฏัฏา  เจรญินาน 
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บทที ่1 
บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
ภาวะ Burnout หรือ ภาวะหมดไฟในการท างาน เป็นปัญหาทางดา้นสุขภาพจิตอย่าง

หนึ่ง ที่องคก์ารอนามยัโลกไดจ้ดัอยู่ในกลุ่ม International Classification of Diseases (ICD) โดย
เมื่อวนัที่ 28 พฤษภาคม พ.ศ. 2562 องคก์ารอนามยัโลกไดร้วมเอาภาวะหมดไฟในการท างานจัด
ให้อยู่ในแนวทางการวินิจฉัยโรค ฉบับที่  11 (Revision of the International Classification of 
Diseases หรือ ICD-11) เนื่องจากในปัจจุบันภาวะดังกล่าวได้ขยายตัวเพิ่มมากขึน้ในหลาย
ประเทศ และส่งผลกระทบอย่างรุนแรง เช่น ประเทศสหราชอาณาจักรได้รบัความเสียหายถึง 
46,000 ลา้นปอนดต่์อปี อันเนื่องมาจากประสิทธิภาพในการท างานที่ต  ่ากว่ามาตรฐาน รวมถึง
ประเทศสหรฐัอเมริกาที่สูญเสียตน้ทุนทางเศรษฐกิจ ถึง 3 ลา้นลา้นเหรียญต่อปี จากการลาออก
ของพนักงานจ านวนมาก และประเทศออสเตรเลียที่มีระดบัความเสียหายทางเศรษฐกิจสูงถึง 30 
ลา้นเหรียญจากปัญหาภาวะหมดไฟในการท างาน (Leiter & Maslach, 2005) ในขณะที่ประเทศ
ไทย จากขอ้มูลของกรมสุขภาพจิต (2562) ไดร้ะบุว่า ประชาชนไทยมีปัญหาทางสุขภาพจิตและ
การเจ็บป่วยดว้ยโรคจิตเวชที่เพิ่มขึน้อย่างมาก รวมถึงมีแนวโน้มเกิดภาวะเหนื่อยลา้ทางอารมณ ์
หมดไฟในการท างาน เนื่องจากปัญหาเศรษฐกิจและการต่อสูก้บัสถานการณ์โรคระบาดโควิด -19
ในช่วงหลายปีที่ผ่านมา โดยพบว่าวยัท างาน (อายุ 22-59 ปี) เป็นกลุ่มที่มีความเครียดสงูและมีการ
โทรปรึกษาสายด่วนสุขภาพจิต 1323 สูงที่สุดเป็นอันดับที่ 1 โดยภาวะหมดไฟในการท างานตาม
แนวทางวินิจฉัยโรค ICD-11 ขององคก์ารอนามยัโลกนัน้ไดใ้หค้วามหมายของภาวะหมดไฟในการ
ท างานไวว้่า คือภาวะการเปลี่ยนแปลงดา้นจิตใจที่เกิดจากความเครียดเรือ้รงัในการท างาน อย่างไร
ก็ตาม หากภาวะหมดไฟไม่ไดร้บัการจดัการ อาจส่งผลดา้นต่าง ๆ ทัง้ผลทางดา้นรา่งกาย เช่น อาจ
พบอาการเหนื่อยลา้เรือ้รงั ปวดเมื่อย ปวดศีรษะ และผลทางดา้นจิตใจ โดยบางรายอาจสูญเสีย
แรงจูงใจ หมดหวัง รูส้ึกหมดหนทางที่จะช่วยใหดี้ขึน้ อาจส่งผลใหม้ีอาการของภาวะซึมเศรา้และ
อาการนอนไม่หลบั ซึ่งหากอาการรุนแรงขึน้จะน าไปสู่โรคนอนไม่หลบัเรือ้รงั ฝันรา้ย จนอาจมีการ
ใช้สารเสพติดเพื่ อจัดการกับอารมณ์  รวมถึงมีผลต่อการท างาน เช่น อาจขาดงานบ่อย 
ประสิทธิภาพการท างานลดลง และคิดเรื่องลาออกในที่สดุ (กรมสขุภาพจิต, 2562)  

“ต ารวจ” เป็นอาชีพหนึ่งที่มีภาระงานหนกั ตอ้งใหบ้ริการประชาชนตลอด 24 ชั่วโมง การ
พักผ่อนไม่เป็นเวลา ต ารวจบางต าแหน่งจ าเป็นต้องสัมผัสมลภาวะหรือมีความเสี่ยงในการ
ปฏิบติังานที่ส่งผลโดยตรงต่อสุขภาพกาย โดยเฉพาะเจา้หนา้ที่ต  ารวจที่ปฏิบติังานในเขตพืน้ที่ตัว
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เมือง ย่านธุรกิจการคา้ สถาบนัการเงิน การธนาคาร รา้นคา้ทองและเครื่องประดบัเพชรพลอย รา้น
จ าหน่ายวตัถุโบราณ และแหล่งบนัเทิงเริงรมย์ต่าง ๆ ที่เป็นแหล่งท่องเที่ยวที่มีชาวต่างประเทศเขา้
มาติดต่อและใช้บริการทางด้านธุรกิจการค้า การเงินและการบันเทิง ต่าง ๆตลอดเวลา และมี
ประชาชนบางส่วนเป็นคนดัง้เดิมไดต้ัง้ถิ่นฐานในพืน้ที่เป็นเวลานานแลว้ท าใหเ้กิดย่านชุมชนแออดั 
ยิ่งท าให้จ านวนประชากรในความรบัผิดชอบของเจ้าหน้าที่ต  ารวจเพิ่มจ านวนสูงขึน้ไปอีก เมื่อ
น ามาเปรียบเทียบกับจ านวนเจา้หนา้ที่ต  ารวจในดา้นการปราบปรามอาชญากรรม ( สถานีต ารวจ
นครบาลบางรกั, 2567) นอกจากนัน้ ต ารวจยงัถูกตัง้ความหวงัจากสงัคมว่าตอ้งเป็นผูม้ีคุณธรรม 
จริยธรรม มีจิตส านึกที่ดี ท าใหต้ ารวจตอ้งรบัแรงกดดนัทัง้จากหนา้ที่ราชการ สงัคม และครอบครวั
อยู่ตลอดเวลา จนท าใหเ้กิดภาวะเครียดและส่งผลใหเ้กิดปัญหาสขุภาพจิตไดง้่าย ปัญหาที่พบได้
บ่อย ไดแ้ก่ การพยายามท ารา้ยตวัเองและฆ่าตวัตาย โดยจากสถิติตัง้แต่ปี พ.ศ. 2551- พ.ศ. 2564 
มีต ารวจเสียชีวิตจากการฆ่าตัวตายมากถึง 443 นาย โดยนอกจากการฆ่าตวัตายของต ารวจแลว้ 
ยงัมีกรณีที่ต  ารวจใชอ้าวธุปืนก่อเหตรุุนแรงขึน้บ่อยครัง้ (สภุาพิชญ ์ถิระวฒัน,์ 2566) ซึ่งสอดคลอ้ง
กบัการศึกษาของ Kop et al. (1999) ที่ไดก้ล่าวถึงผลเสียจากการเกิดภาวะหมดไฟในการท างาน
ของต ารวจ ว่าสง่ผลต่อการมีปฏิสมัพนัธต่์อประชาชนและทศันคติการใชค้วามรุนแรงต่อประชาชน 
รวมถึงการศึกษาของ Maslach and Jackson (1981) ที่พบว่า ภาวะนี ้ยังส่งผลกระทบต่อ
ครอบครัวของเจ้าหน้าที่ต  ารวจ ซึ่งอาจแสดงออกมาในรูปแบบของการใช้เวลากับครอบครวัที่
นอ้ยลง รวมถึงการแสดงออกที่ไม่เหมาะสมดา้นความรุนแรงในครอบครวัอีกดว้ย 

โดยเฉพาะต ารวจสายงานป้องกันและปราบปราม ที่นอกจากจะมีหน้าที่หลัก คือ การ
ป้องกนัปราบปรามอาชญากรรมที่เกิดขึน้ภายในเขตพืน้ที่ รวมทัง้งานปฏิบติัที่เก่ียวกบัการป้องกัน
ปราบปรามแลว้ ยงัตอ้งปฏิบติัหนา้ที่ดา้นงานชุมชนสมัพนัธ ์ตลอดจนการถวายอารกัขาและรกัษา
ความปลอดภัยแก่บุคคลส าคัญ ซึ่งอนุรตัน์ อนันทนาธร (2555) ไดก้ล่าวถึงสายงานของต ารวจ
หน่วยงานป้องกันและปราบปรามว่า นอกจากงานในหนา้ที่ดา้นการป้องกันและปราบปรามแลว้ 
เจ้าหน้าที่ต  ารวจยังมีหน้าที่รบัผิดชอบในการให้บริการประชาชน คือให้บริการรบัแจ้งเหตุด่วน
เหตรุา้ย จัดเจา้หนา้ที่สายตรวจป้องกนัระงบัเหต ุรบัแจง้คดีความเรื่องราวรอ้งทุกข ์ติดตามจบักุม
ตวัผูก้ระท าความผิด ใหบ้ริการดา้นการจราจร รบัเรื่องการขออนุญาตและการรบัรองเอกสารการ
สูญหายต่าง ๆ รวมทั้งรองรบัการให้บริการประชาชนที่เข้ามาติดต่อขอรบับริการและขอความ
ช่วยเหลือเมื่อไม่ไดร้บัความเป็นธรรม รวมถึงการขอรบัการคุม้ครองในสิทธิของตนที่สถานีต ารวจ
หรือหน่วยบริการประชาชนที่จดัขึน้ในแต่ละพืน้ที่ โดยจากบทบาทหนา้ที่ดงักล่าวขา้งตน้ ท าใหเ้จา้
หน้าต ารวจสายงานป้องกันและปราบปรามมีโอกาสเผชิญความเครียดจากการท างานและเกิด
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ภาวะหมดไฟในการท างานสงู สอดคลอ้งกบัผลการศึกษาของ สมพร สพุลสงคราม (2542) ที่พบว่า 
ความเครียดที่เกิดจากการปฏิบติัหน้าที่ของขา้ราชการต ารวจสายงานป้องกันปราบปราม สงักัด
ต ารวจภูธรจังหวดัชลบุรี โดยภาพรวมและทุกดา้นอยู่ในระดบัสงู ซึ่งส่งผลใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลง
ทัง้ทางร่างกาย อารมณ ์พฤติกรรม และ ความคิดของบุคคล อีกทัง้จากการศึกษาภาวะหมดไฟใน
การท างานของต ารวจในต่างประเทศ พบว่ามีแนวโนม้ไปในทิศทางเดียวกัน เช่น การศึกษาของ 
Basinska and Dåderman (2019) ที่ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการรบัรูคุ้ณค่าของงาน ภาวะ
หมดไฟ และการมีส่วนร่วมกับงานของเจ้าหน้าที่ต  ารวจ พบว่า ภาวะหมดไฟในการท างานมี
ความสมัพนัธเ์ชิงลบกบัคณุค่าการท างาน อีกทัง้การศึกษาของ Queirós et al. (2020) ที่ท าการวดั
ระดบัความเครียดและภาวะหมดไฟของต ารวจ พบว่า กลุม่ตวัอย่างรอ้ยละ 85 มีระดบัความเครียด
ในการปฏิบติังานสงู รอ้ยละ 11 มีภาวะหมดไฟในการท างาน รอ้ยละ 28 มีภาวะซึมเศรา้ และรอ้ย
ละ 55 ของกลุม่ตวัอย่างมีความเสี่ยงต่อความผิดปกติทางจิต  

จากขอ้มลูดงักล่าวจะเห็นไดว้่าภาวะหมดไฟในการท างานของเจา้หนา้ที่ต  ารวจนอกจาก
จะน าไปสู่ปัญหาสุขภาพกายและสุขภาพจิตของผูป้ฏิบัติงานแลว้ยังส่งผลกระทบต่อประชาชน 
และสังคมในวงกวา้ง การป้องกันไม่ให้ภาวะดังกล่าวลุกลามจนกลายเป็นโรคทางจิตเวช หรือ
ปัญหาความรุนแรงอ่ืน ๆ ในสงัคม จึงเป็นเรื่องจ าเป็นเร่งด่วนที่ตอ้งป้องกนัและแกไ้ข โดยทางกรม
สขุภาพจิต (2562) และ ลญัฉนศ์กัดิ์ อรรฆยากร (2563) ไดเ้สนอแนะวิธีการแกไ้ขภาวะหมดไฟใน
การท างานโดยสรุปไดว้่า วิธีการจัดการกับภาวะหมดไฟในการท างานที่ดีที่สุด คือการจัดการกับ
ความเครียด การปล่อยวางทางความคิด การท าจิตใจใหส้บาย การแสวงหาความช่วยเหลือเพื่อ
หาทางออกร่วมกันในที่ท างาน การมองโลกในแง่บวก การพัฒนาทักษะการจัดการ การหาแรง
บนัดาลใจในการท างาน การวางเป้าหมายในการท างาน รวมถึงการพิจารณาขอ้ดี -ขอ้เสียในการ
ลาออกจากงาน และการคน้หาเป้าหมายที่แทจ้ริงของชีวิต จะช่วยรกัษาอาการภาวะหมดไฟให้
สิน้สุดลง และช่วยให้อยู่กับปัจจุบันขณะได้อย่างมีความสุข ซึ่งการจัดการกับความเครียดนั้น
สามารถท าไดห้ลายวิธี โดยทางกรมสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุไดม้องเห็นความส าคญัของ
การบ าบดัโดยใชส้ติเป็นฐานเพื่อจดัการกับความเครียด จึงพัฒนาโปรแกรมการใหค้ าปรกึษาตาม
ทฤษฎีการบ าบัดการรูคิ้ดโดยอาศัยสติ หรือ Mindfulness based cognitive therapy or MBCT 
ขึน้ และจัดอบรมวิทยากรอย่างเป็นระบบ เพื่อใหส้ามารถน าไปใชบ้ าบัดไดอ้ย่างถูกต้องและมี
ประสิทธิภาพ โดยที่ผ่านมา ไดม้ีการน าโปรแกรมไปใชใ้นการบ าบดัผูป่้วยโรคซึมเศรา้และหมดไฟ
ในการท างาน ซึ่งพบว่าสามารถช่วยลดอาการซึมเศรา้หรือภาวะหมดไฟในการท างานได ้ (นันท์
ชนก วงษ์สมุทร ,์ 2560) สอดคลอ้งกับงานของ Emilee, at el . (2021) ที่พบว่าโปรแกรมการให้
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ค าปรึกษาตามทฤษฎีการบ าบัดการรู ้คิดโดยอาศัยสติ หรือ Mindfulness based cognitive 
therapy or MBCT สามารถรกัษาการลดอารมณ์และอาการวิตกกังวลได ้รวมถึงสามารถบ าบัด
ผูป่้วย เช่น ผูป่้วยที่มีความขดัแยง้ในจิตใจมาก โดยสามารถช่วยลดความเครียดสะสมและช่วยให้
เห็นคณุค่าตนเอง (เต็มหทยั นาคเทวญั, 2562) อีกทัง้การศกึษาของพริษฐ์ โพธิ์งาม (2565) ที่กลา่ว
ว่าโปรแกรมสติบ าบดัออนไลนม์ีผลในการลดความเครียดและลดภาวะหมดไฟในการท างานของ
พยาบาลวิชาชีพในโรงพยาบาลแห่งหนึ่งได้เช่นกัน นอกจากนี ้ ยังมีนักวิชาการหลายท่านใน
ต่างประเทศที่ไดท้ าการศึกษาการใชโ้ปรแกรมการใหค้ าปรกึษาตามทฤษฎีการบ าบดัการรูคิ้ดโดย
อาศัยสติ หรือ Mindfulness based cognitive therapy or MBCT มาใช้ลดภาวะหมดไฟ เช่น 
การศึกษาของ Febrianti and Wibowo (2023) ที่ท าการศึกษา ผลของการบ าบัดการรูคิ้ดโดย
อาศยัสติต่อภาวะหมดไฟในการท างานของที่ปรกึษาโรงเรียน พบว่าการน าโปรแกรม Mindfulness 
based cognitive therapy or MBCT มาประยุกต์ใช้ สามารถลดภาวะหมดไฟในการท างานได ้
โดยโปรแกรมสามารถท าไดผ้่านการรกัษาต่าง ๆ 4 รูปแบบ ไดแ้ก่ จิตบ าบดัรายบุคคล /Individual 
Therapy , การฝึกทักษะแบบกลุ่ม/Group Skills Training , การปรึกษาทางโทรศัพท/์Telephone 
Consultation และการประชมุรว่มกบัทีมผูร้กัษา/ Consultation Team (ปภาวิน พืน้ชมภ,ู 2563) 

จากการศึกษาที่ผ่านมา ผูว้ิจัยพบว่าผลการศึกษาและงานวิจัยเก่ียวกับโปรแกรมการให้
ค าปรึกษาที่เก่ียวขอ้งกับภาวะหมดไฟในการท างานของขา้ราชการต ารวจในประเทศไทยยังไม่
แพร่หลาย และข้อมูลไม่สัมพันธ์กับสภาพการณ์ เศรษฐกิจ และสังคมในปัจจุบัน อีกทั้งจาก
สถานการณใ์นปัจจุบนัขา้ราชการต ารวจไทยต่างตอ้งเผชิญและแกไ้ขปัญหาทกุขส์ขุของประชาชน
เป็นหลกัในทุก ๆ วัน ตอ้งท างานภายใตค้วามกดดันมากมาย รวมทัง้ตอ้งเผชิญกับความเครียด
และปัญหาอ่ืน ๆ เช่น การเร่งรีบท าคดี ปัญหาครอบครวั รายไดไ้ม่เพียงพอ การแข่งขันในการท า
ผลงาน เป็นตน้ (เจริญ ศรีศศลกัษณ์, 2564) ทัง้หมดนีล้ว้นเป็นปัจจยัสรา้งความเครียดสะสมและ
ก่อใหเ้กิดภาวะหมดไฟในการท างานในอาชีพต ารวจได ้ดว้ยเหตุนี ้ผูว้ิจัยจึงสนใจศึกษาเรื่อง ผล
ของโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีการบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศยัสติที่มีต่อภาวะหมดไฟ
ในการท างานของเจา้หนา้ที่ต  ารวจ โดยเลือกศึกษาในเจา้หนา้ที่ต  ารวจที่ปฏิบติังานที่สถานีต ารวจ
นครบาลแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร เนื่องจากกรุงเทพมหานครเป็นย่านธุรกิจการคา้ สถาบัน
การเงิน การธนาคาร และเป็นแหล่งท่องเที่ยวที่มีชาวต่างประเทศเข้ามาติดต่อและใช้บริการ
ทางดา้นธุรกิจการคา้ การเงินและการบนัเทิงต่าง ๆ ตลอดเวลา รวมถึงเป็นย่ายชุมชนแออดัที่อยู่ใน
ความดูแลหลกัของเจา้หนา้ที่ต  ารวจป้องกันและปราบปราม โดยสามารถน าผลการศึกษาที่ได้ไป
เป็นแนวทางในการปรบัใชก้บักลุ่มเจา้หนา้ที่ต  ารวจรวมกลุ่มอ่ืน รวมถึงกลุ่มอาชีพดา้นงานบริการ



  5 

อ่ืนๆต่อไป ใหผู้เ้ขา้ร่วมโปรแกรมมีสติ สามารถยอมรบัและเขา้ใจตนเอง เขา้ใจปัญหาภาวะหมดไฟ
ในการท างาน สามารถแกไ้ขปัญหาภาวะหมดไฟในการท างานไดด้ว้ยตนเอง มีสุขภาพจิตใจและ
ร่างกายที่แข็งแรง มีความสุขในการท างาน ปฏิบติัหนา้ที่ของตนไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ และเป็น
พลเมืองของประเทศที่มีคณุภาพต่อไป 
 

ค าถามการวิจัย 
ผลของโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีการบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศยัสติ ส่งผล

ใหภ้าวะหมดไฟในการท างานของเจา้หนา้ที่ต  ารวจที่ปฏิบติังานในกรุงเทพมหานครลดลงไดห้รือไม่ 

วัตถุประสงคก์ารวิจัย 
1. เพื่อเปรียบเทียบภาวะหมดไฟในการท างานของเจ้าหน้าที่ต  ารวจที่ปฏิบัติงานใน

กรุงเทพมหานคร ระหว่างก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดทฤษฎี
การบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศยัสติ 

2. เพื่อเปรียบเทียบภาวะหมดไฟในการท างานของเจ้าหน้าที่ต  ารวจที่ปฏิบัติงานใน
กรุงเทพมหานคร ระหว่างกลุ่มทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีการ
บ าบัดการรูคิ้ดโดยอาศัยสติ และกลุ่มควบคุมที่ไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มตาม
ทฤษฎีการบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศยัสติ 

ขอบเขตของการวิจัย 
การศึกษาครัง้นีเ้ป็นงานวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental Research) ด าเนินการ

วิจัยแบบวัดผลก่อนและหลังในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (The pretest-posttest control 
group design) 

ประชากรที่ใช้ในการวิจัย คือ เจา้หน้าที่ต  ารวจที่ปฏิบัติงานในสถานีต ารวจนครบาล
แห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร 64 คน 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย คือ เจา้หนา้ที่ต  ารวจที่ปฏิบติังานในสถานีต ารวจนครบาล
แห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร แผนกป้องกนัและปราบปรามจ านวน 30 คน โดยมีเกณฑก์ารคัดเขา้
ดงันี ้

เกณฑก์ารคัดเข้า 
1. เป็น เจ้าหน้าที่ ต  ารวจที่ ปฏิบั ติ งานในสถานีต ารวจนครบาล แห่ งหนึ่ งใน

กรุงเทพมหานคร แผนกปอ้งกนัและปราบปราม 
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2. มีผลคะแนนภาวะหมดไฟในการท างานอยู่ในระดบัสงูทัง้ 3 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นความ
อ่อนลา้ทางอารมณ ์ดา้นการลดความเป็นบคุคลของผูอ่ื้น และดา้นการลดความส าเรจ็สว่นบคุคล  

3. สามารถอ่าน เขียน สื่อความหมาย และเขา้ใจภาษาไทยได ้

4. ยินยอมและใหค้วามรว่มมือในการเขา้รว่มการวิจยั 
เกณฑก์ารคัดออก 

1. กลุม่ตวัอย่างเขา้รว่มการวิจยัไม่ถึง 80% 
2. กลุม่ตวัอย่างปฏิเสธ หรือหยดุการเขา้รว่มการวิจยั 

ตัวแปรทีศ่ึกษา 
ตัวแปรอิสระ (Independent Variable) ได้แก่ โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตาม

ทฤษฎีการบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศยัสติ 
ตวัแปรตาม (Dependent Variable) ไดแ้ก่ ภาวะหมดไฟในการท างานของเจา้หนา้ที่

ต  ารวจ 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
เจา้หนา้ที่ต  ารวจ หมายถึง เจา้หนา้ที่ต  ารวจที่ปฏิบติังานในสถานีต ารวจนครบาลแห่งหนึ่ง

ในกรุงเทพมหานคร แผนกปอ้งกนัและปราบปราม 

นิยามเชิงปฏิบัติการ 
1. ภาวะหมดไฟในการท างาน หมายถึง ภาวะความเหนื่อยลา้ทางอารมณ์ หมดก าลัง

กายและใจจนส่งผลใหต้นเองรูส้ึกดอ้ยค่า เกิดทัศนคติทางลบทัง้ต่อตนเองและงานของเจา้หนา้ที่
ต  ารวจที่ปฏิบัติงานในสถานีต ารวจนครบาลแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานครแผนกป้องกันและ
ปราบปราม ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบ ดงันี ้

1) ความอ่อนล้าทางอารมณ์ Emotional Exhaustion (EE) หมายถึง รูส้ึกเหนื่อย
หน่าย หมดก าลงัใจ หมดหวงัที่จะท างานต่อไป ไดแ้ก่ รูส้กึหมดแรงในการท างาน อ่อนเพลียในตอน
เชา้ เหนื่อยหน่าย ทอ้แท ้คบัขอ้งใจ หงดุหงิด โมโหง่าย อารมณแ์ปรปรวน 

2) การลดความเป็นบุคคลของผู้อ่ืน Depersonalization (DP) หมายถึง รู ้สึกมี
ทศันคติในแง่ลบและมองเห็นคณุค่าของผูอ่ื้นลดลง จึงท าใหไ้ม่อยากมีส่วนร่วมกบับุคคลในองคก์ร
และผูร้บับริการ ไดแ้ก่ มักแยกตนเองจากเพื่อนร่วมงานทัง้ทางกายและทางใจ ไม่ไยดี มองคนอ่ืน
ในแง่ลบหรือแง่รา้ย โทษคนอ่ืนเสมอ 
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3) การลดความส าเร็จส่วนบุคคล Reduce Personal Accomplishment (RPA)  
หมายถึง รูส้ึกด้อยค่าตนเอง มองว่าตนเองไม่มีศักยภาพที่ดีพอในการท างานให้ส  าเร็จตามที่
คาดหวังไว ้ไดแ้ก่ ไม่สามารถเผชิญกับปัญหาไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ไม่รูส้ึกสนุกกับการท างาน 
รูส้กึว่าชีวิตการท างานลม้เหลว ขาดความมั่นใจ ปฏิเสธงาน ขาดงานบ่อยวดัไดจ้ากตารางนี ้

ตาราง 1 ระดบัของคะแนน แบบวดัภาวะหมดไฟในการท างาน ฉบบัภาษาไทย 

 ระดับภาวะหมดไฟในการท างาน 
สูง กลาง ต ่า 

ความอ่อนลา้ทางอารมณ ์ 27-54 19-26 0-18 
การลดความเป็นบุคคลของผูอ่ื้น 10-30 6-9 0-5 
การลดความส าเรจ็สว่นบคุคล 15-48 9-14 0-8 

2. โปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีการบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศยัสติที่มีต่อภาวะ
หมดไฟในการท างานของเจา้หนา้ที่ต  ารวจ หมายถึง กระบวนการปรกึษาแบบกลุ่มตามขัน้ตอนใน
โปรแกรมที่ผู ้วิจัยออกแบบตามทฤษฎีการบ าบัดการรูคิ้ดโดยอาศัยสติ (Mindfulness based 
cognitive therapy) มาปรบัใชก้ับกระบวนการการใหค้ าปรึกษากลุ่ม เพื่อลดภาวะหมดไฟในการ
ท างานของเจา้หน้าที่ต  ารวจที่ปฏิบัติงานในสถานีต ารวจนครบาลแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร
แผนกป้องกนัและปราบปราม โดยมีกิจกรรมกลุ่มทัง้หมด 8 ครัง้ แบ่งเป็นสปัดาหล์ะ 1 ครัง้ ใชเ้วลา
ครัง้ละ 90 - 120 นาที โดยมีรายละเอียดดงันี ้

แต่ละครัง้ จะประกอบดว้ย 3 ขัน้ตอน ไดแ้ก่ ขัน้เริ่มตน้ ขัน้ด าเนินการ และขัน้สรุปการให้
ค าปรึกษา โดยขั้นน า คือ การทักทาย ท าความรูจ้ักคุน้เคย สรา้งสัมพันธภาพร่วมกัน เพื่อใหเ้กิด
ความไวว้างใจ เชื่อใจ และพรอ้มที่จะพูดคุยแลกเปลี่ยนเรื่องราวในกิจกรรมต่อ  ๆ ไป ส่วนในขั้น
ด าเนินการ คือ การใหส้มาชิกเขา้ร่วมกิจกรรมโดยใชเ้ทคนิคในทฤษฎีการบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศัย
สติ (Mindfulness based cognitive therapy) ได้แก่ กิจกรรมการรบัรูส้ิ่งแวดล้อมด้วยประสาท
สมัผัสทัง้ 5 , กิจกรรมจัดการกับความวา้วุ่นใจ , กิจกรรมการกินลูกอมอย่างมีสติ , กิจกรรมการ
ส ารวจรา่งกาย (Body Scan) , กิจกรรมการรูเ้ท่าทนัความคิดและอารมณท์ัง้สขุและทกุข ์, กิจกรรม
อนุญาตและปล่อยให้เป็นไป , กิจกรรมดูแลใจตนเองให้แข็งแกร่ง และ กิจกรรมการน าไป
ประยุกตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนั ตามล าดบั โดยต่อจากนัน้ ขั้นยุติ คือ การรว่มพดูคยุแลกเปลี่ยน และ
สรุปสิ่งที่ไดร้บัในแต่ละครัง้ของสมาชิก รวมถึงรว่มกนัสนบัสนนุและใหก้ าลงัใจกนัและกนัในการน า
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สิ่งที่ไดจ้ากการท ากิจกรรมไปประยุกตใ์ชใ้นชีวิตเพื่อลดภาวะหมดไฟในการท างาน และด าเนิน
ชีวิตประจ าวนัอย่างมีสติและมีความสขุต่อไป 

ประโยชนทีค่าดว่าจะได้รับ  
ประโยชนใ์นเชิงวิชาการ 

1. เพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนาโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีการ
บ าบัดการรูคิ้ดโดยอาศัยสติ (Mindfulness based cognitive therapy or MBCT) ซึ่งเป็นการบูร
ณาการทฤษฎีการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม (Cognitive behavior therapy or CBT) กับ
โปรแกรมการลดความเครียดดว้ยพืน้ฐานสติ (Mindfulness Based Stress Reduction Program 
or MBSR) และการปรกึษาแบบกลุ่มเพื่อใหไ้ดก้ิจกรรมที่มีความเหมาะสมต่อการลดภาวะหมดไฟ
ในการท างานของเจา้หนา้ที่ต  ารวจ 

 2. เพื่อเป็นแนวทางต่อยอดในการพัฒนาโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มตามทฤษฎี
การบ าบัดการรูคิ้ดโดยอาศัยสติ (Mindfulness based cognitive therapy or MBCT) เพื่อลด
ภาวะหมดไฟในกลุม่ตวัอย่างอื่น ๆ ต่อไป 

ประโยชนก์ารน าไปใช้ 
1. เป็นแนวทางส าหรบันักจิตวิทยาการปรึกษาและหน่วยงานที่ เก่ียวข้องในการ

พัฒนาโปรแกรมการให้ค าปรึกษาตามทฤษฎีการบ าบัดการรูคิ้ดโดยอาศัยสติ (Mindfulness 
based cognitive therapy or MBCT) 

2. นกัจิตวิทยาสามารถน าโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีการบ าบดัการรู ้
คิดโดยอาศยัสติที่มีต่อภาวะหมดไฟในการท างาน ไปประยุกตใ์ชก้บักลุ่มตวัอย่างอื่นๆได ้เช่น กลุ่ม
ตวัอย่างที่ปฏิบติังานดา้นการบรกิาร เป็นตน้  



 

บทที ่2 
แนวคิดและการวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 

ในงานวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดศ้กึษาเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง ตามหวัขอ้ดงัต่อไปนี ้ 
1. แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบัภาวะหมดไฟในการท างาน 

1.1 ความหมายของภาวะหมดไฟในการท างาน 
1.2 องคป์ระกอบของภาวะหมดไฟในการท างาน 
1.3 ระยะของภาวะหมดไฟในการท างาน 
1.4 ผลกระทบของภาวะหมดไฟในการท างาน 

2. แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบัการบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศยัสติ 
2.1 ความหมายของการบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศยัสติ 
2.2 ความเป็นมาของการบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศยัสติ 
2.3 หลกัการของการบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศยัสติ 
2.4 กระบวนการของการบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศยัสติ (MBCT)  

3. แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบัการปรกึษาแบบกลุม่ (Group Counselling) 
3.1 ความหมายของการปรกึษาแบบกลุม่  
3.2 จดุมุ่งหมายของการปรกึษาแบบกลุม่ 
3.3 กระบวนการของการปรกึษาแบบกลุม่ 

4. แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบัเจา้หนา้ที่ต  ารวจ 
4.1 ความหมายของต ารวจ 
4.2 บทบาทหนา้ที่ของต ารวจ 
4.3 แนวคิดเก่ียวกบักองบญัชาการต ารวจนครบาล 
4.4 โครงสรา้งของกองบญัชาการต ารวจนครบาล 

5. งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 
5.1 งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัภาวะหมดไฟในการท างาน 
5.2 งานวิจยัเก่ียวกบัการบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศยัสติ (MBCT) 
5.3 งานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับภาวะหมดไฟในการท างาน และการบ าบัดการรูคิ้ดโดย

อาศยัสติในเจา้หนา้ที่ต  ารวจ 
6. กรอบแนวคิดการวิจยั 
7. สมมติฐานการวิจยั 



  10 

1. แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับภาวะหมดไฟในการท างาน 
1.1 ความหมายของภาวะหมดไฟในการท างาน 

ภาวะหมดไฟในการท างาน เป็นปัญหาทางดา้นสขุภาพจิตที่ขยายตัวเพิ่มมากขึน้ใน
หลายประเทศและส่งผลกระทบอย่างรุนแรงในปัจจุบัน นักวิชาการหลายท่านได้กล่าวถึง
ความหมายของภาวะหมดไฟในการท างานที่ใกลเ้คียงกนัว่าคือ อาการอ่อนเพลีย ความเหนื่อยลา้
ทางอารมณ ์หมดก าลงักายและใจจนส่งผลใหต้นเองรูส้ึกดอ้ยค่า เกิดทัศนคติทางลบทัง้ต่อตนเอง
และงาน น าไปสู่การตอบสนองต่อการท างานที่มีความเครียดจนไม่สามารถปรบัตัวหรือเผชิญกับ
ความเครียดนัน้ได ้(Maslach & Leiter, 1997) โดยภาวะหมดไฟในการท างาน เป็นอาการที่เกิดขึน้
อย่างชา้ ๆ และรุนแรงขึน้ จนท าใหบ้คุคลที่ประสบนัน้เริ่มไม่มีก าลงัใจและทอ้แทใ้นการท างาน รูส้ึก
ดา้นลบกับงานที่ท าจนท าใหป้ระสิทธิภาพในการท างานลดลง สอดคลอ้งกับองคก์ารอนามัยโลก 
(2562) ที่ได้ให้ความหมายของภาวะหมดไฟในการท างาน (Burnout) ว่าคือ ความรูส้ึกหมดไฟ 
เหนื่อยลา้ พลงัชีวิตหดหาย มีความรูส้ึกไม่อยากท างาน ตอ้งการมีระยะห่างจากงานหรือมีทศันคติ
เชิงลบต่องานที่เก่ียวขอ้ง และประสิทธิภาพในการท างานลดลง ท าใหบุ้คคลสญูเสียความเชื่อมั่น
ในตนเอง เกิดความเหนื่อยหน่าย ทอ้แทใ้นการท างาน ไม่สามารถสรา้งสมัพันธภาพที่ดีต่อบุคคล
และสิ่งแวดลอ้มได ้อีกทั้งยังเป็นการเกิดความรูส้ึกสูญสิน้พลงังานจากการท างาน ดูถูกงานของ
ตนเอง เกิดความเชื่อว่าตนเองไม่มีความสามารถมากพอที่จะท างานใหม้ีประสิทธิภาพและไดผ้ล
งานที่ดี (Hounsell, 2019) จนแสดงออกดว้ยพฤติกรรมต่าง ๆ ตั้งแต่อ่อนเพลีย ไม่สนใจสิ่งใด มี
ทศันคติเชิงลบต่องานที่ตนท า ไม่มีแรงจูงใจในการท างาน ส่งผลต่อประสิทธิภาพในการท างานและ
ความผกูพนัต่อองคก์ร (ปองกานต ์ศิโรรตัน,์ 2563) 

ในขณะเดียวกนัมีการศกึษาพบว่า ภาวะหมดไฟในการท างานนัน้เป็นภาวะที่เกิดจาก
การเผชิญกบัความเครียดที่เรือ้รงัจากการท างาน อยู่กับความกดดนัเป็นประจ าหรือเป็นเวลานาน 
ๆ ท าใหเ้กิดภาวะเครียดสะสมจนอาจเกิดการอ่อนลา้ทัง้กายและใจ หมดเรี่ยวแรง ทอ้แท ้จิตใจห่อ
เหี่ยว ความกระตือรือรน้ในการท างานและความอดทนต่องานต ่าลง ไม่อยากท างาน อาจถึงขั้น
อยากลาออก (มนัสพงษ์ มาลา, 2563) สอดคลอ้งกับโรงพยาบาลราชวิถี (2564) ที่ไดใ้หข้อ้มูล
เก่ียวกับภาวะหมดไฟไวว้่า เป็นภาวะของการอ่อนลา้ทางอารมณ์ที่เป็นผลจากความเครียดจาก
งานที่มากเกินไปอย่างต่อเนื่องยาวนาน ท าใหผู้ม้ีภาวะหมดไฟมีความรูส้กึว่างานนัน้เกินก าลงัที่ท า
ได ้มีอารมณร์่วมกบังานลดลงมาก และไม่ตอบสนองกบัความตอ้งการในการท างานหรือท างานได้
ไม่ดี นานเขา้ท าใหแ้รงจูงใจในการท างานลดลง กระทั่งรูส้ึกว่าท าอะไรก็ไม่ไดดี้ เป็นความรูส้ึกดา้น
ลบและผิดหวงัในตวัเอง จนลงเอยดว้ยความรูส้กึว่าไม่สามารถท าประโยชนใ์หใ้ครได ้
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จากการศึกษาครัง้นีส้ามารถสรุปไดว้่า ภาวะหมดไฟในการท างาน หมายถึง อาการที่
แสดงออกในลักษณะความอ่อนล้าทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพฤติกรรม ที่มาจาก
ความเครียดเรือ้รังในการท างาน จนท าให้หมดก าลังในการท างาน มองตนเองในด้านลบ 
ประสิทธิภาพในการท างานลดลง จนน าไปสูปั่ญหาดา้นสขุภาพจิตอ่ืน ๆ ในที่สดุ  

1.2 องคป์ระกอบของภาวะหมดไฟในการท างาน 
จากความหมายของภาวะหมดไฟในการท างาน พบว่า อาการที่แสดงออกจากภาวะ

หมดไฟในการท างานมีทั้งการแสดงออกทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพฤ ติกรรม 
นักวิชาการหลายท่านจึงไดแ้บ่งองคป์ระกอบของภาวะหมดไฟในการท างาน เช่น Maslach and 
Jackson (1981) ได้อธิบายลักษณะอาการของภาวะหมดไฟในการท างานว่าประกอบด้วย 3 
องคป์ระกอบ ดงันี ้

1) ความอ่อนลา้ทางอารมณ ์(Emotional Exhaustion) โดยบุคคลจะมีความรูส้ึก
สญูสิน้ของอารมณ ์มีความรูส้ึกทอ้แท ้หมดก าลงัใจ ซึ่งเกิดจากปริมาณงานที่มากเกินไป รวมทัง้มี
ความขดัแยง้ในงานกบับุคคลอ่ืน ท าใหม้ีความเหนื่อยหน่ายในงาน มีความรูส้กึอ่อนก าลงั หากไม่มี
การท าใหค้วามรูส้ึกดงักล่าวกลบัคืนมาดงัเดิมจะเป็นผลใหบุ้คคลนัน้ขาดความกระตือรือรน้ในการ
ที่ตอ้งเผชิญหนา้กบัสิ่งใหม่ๆหรือบคุคลอ่ืน 

2) การลดความเป็นบุคคลของผูอ่ื้น (Depersonalization) เป็นความรูส้ึกในทาง
ลบของบคุคลต่อผูอ่ื้น คือ สญูเสียอดุมการณ ์เมินเฉย แยกตวัออกจากผูอ่ื้น ไม่ตอ้งการใหใ้ครมายุ่ง
หรือเก่ียวขอ้งดว้ย มีอาการดหูมิ่นเหยียดหยามผูอ่ื้น ไม่มีความสภุาพอ่อนโยน ขาดความเอาใจใส่ 

3) การลดความส าเร็จส่วนบุคคล (Reduce Personal Accomplishment) คือ 
การไร้ความสามารถ ขาดความส าเร็จและผลิตภาพในงาน ขาดความสามารถในการสร้าง
สัมพันธภาพกับผู้อ่ืน ไม่มีความก้าวหน้าในงาน รบัรูว้่าตนเองมีพฤติกรรมในทางลบต่อผูอ่ื้น มี
ความสญูเสียการนบัถือตนเองและไม่สามารถปรบัตวัต่องานได ้

ซึ่งสอดคลอ้งกับผลการศึกษาจาก Eastern Washington University (2021) ที่กล่าวว่า
ภาวะหมดไฟในการท างานมีลกัษณะอาการ 3 ประการ ไดแ้ก่ 1) ความอ่อนลา้ทางอารมณ์ คือ 
ความอ่อนลา้ทางอารมณ์รวมถึงการหมดสิน้อารมณ์และความอ่อนลา้ที่เก่ียวขอ้งกับงาน 2) การ
ลดคุณค่า คือ ระดับที่แยกออกของแต่ละบุคคลหรือระดบัที่แต่ละบุคคลถือว่าบุคคลอ่ืนไม่มีตวัตน 
และ 3) การลดลงของความรูส้ึกประสบความส าเร็จในอาชีพ คือ การลดลงของความรูส้ึกของ
ความส าเร็จหรือความสามารถตนที่เก่ียวขอ้งกบังาน อีกทัง้ในส่วนขององคก์รอนามยัโลก (World 
Health Organization) ไดม้ีการกล่าวถึงสญัญาณเตือนการเกิดภาวะหมดไฟในการท างานไวว้่ามี
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อาการดา้นต่าง ๆ ดังนี ้“ดา้นร่างกาย” พบว่า มีอาการเหนื่อยลา้ ไม่สดชื่น การนอนผิดปกติ หลบั
ยาก น ้าหนักเพิ่มหรือลดอย่างมาก อาการปวดกล้ามเนื ้อและภูมิต้านทานโรคน้อยลง ด้าน
พฤติกรรมจะมีอาการแยกตัวชอบอยู่คนเดียว หวาดระแวงสงสยัผูอ่ื้นและขาดความรบัผิดชอบใน
งาน “ดา้นอารมณ”์ จะมีความรูส้กึหดหู่ เศรา้ หงุดหงิด โกรธง่าย คบัแคน้ใจนอ้ยใจและไม่พอใจใน
งานที่ท า “ด้านความคิด” จะเริ่มมองงานหรือคนอ่ืนในแง่รา้ย หวาดระแวง โทษคนอ่ืน สงสัย
ความสามารถของตนเองและอยากเลี่ยงปัญหา (WHO,2019) นอกจากนี ้ศรีสกุล เฉียบแหลม 
(2562) ได้กล่าวว่า บุคคลที่มีภาวะหมดไฟในการท างานจะมีพฤติกรรมและการแสดงออกที่
ผิดปกติทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ โดยพบอาการหลัก คือ 1) มีความเหนื่อยลา้ทางอารมณ ์
รูส้ึกสูญเสียพลังงานทางจิตใจ 2) มองความสามารถในการท างานของตนเองในเชิงลบ ขาด
ความรูส้ึกประสบความส าเร็จ 3) มองความสมัพันธใ์นที่ท างานไปในทางลบ รูส้ึกเหินห่างจากคน
อ่ืน 

จากการศึกษาองคป์ระกอบของภาวะหมดไฟในการท างานสามารถสรุปไดว้่า ภาวะหมด
ไฟในการท างาน ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบ คือ 

1) ความอ่อนลา้ทางอารมณ ์หมายถึง รูส้ึกเหนื่อยหน่าย หมดก าลงัใจ หมดหวงัที่ จะ
ท างานต่อไป ไดแ้ก่ รูส้ึกหมดแรงในการท างาน อ่อนเพลียในตอนเชา้ เหนื่อยหน่าย ทอ้แท ้คบัขอ้ง
ใจ หงดุหงิด โมโหง่าย อารมณแ์ปรปรวน 

2) การลดความเป็นบุคคลของผูอ่ื้น หมายถึง รูส้ึกมีทัศนคติในแง่ลบและมองเห็น
คณุค่าต่อผูอ่ื้นลดลง จึงท าใหไ้ม่อยากมีส่วนรว่มกบับคุคลในองคก์ร ไดแ้ก่ มกัแยกตนเองจากเพื่อน
รว่มงานทัง้ทางกายและทางใจ ไม่ไยดี มองคนอ่ืนในแง่ลบหรือแง่รา้ย โทษคนอ่ืนเสมอ 

3) การลดความส าเร็จส่วนบุคคล หมายถึง รูส้ึกดอ้ยค่าตนเอง มองว่าตนเองไม่มี
ศกัยภาพที่ดีพอในการท างานใหส้  าเร็จตามที่คาดหวงัไว ้ไดแ้ก่ ไม่สามารถเผชิญกบัปัญหาไดอ้ย่าง
มีประสิทธิภาพ ไม่รูส้ึกสนุกกบัการท างาน รูส้กึว่าชีวิตการท างานลม้เหลว ขาดความมั่นใจ ปฏิเสธ
งาน ขาดงานบ่อย 
 1.3 ระยะของภาวะหมดไฟในการท างาน 

Maslach (1982) ได้แบ่งกลุ่มอาการของภาวะหมดไฟในการท างานเป็น 3 ระยะ 
ตามความรุนแรงและกระบวนการเกิด ดงันี ้

ระยะที่ 1 ภาวะหมดไฟในการท างานเริ่มตน้จากความรูส้กึทอ้แทใ้จ เช่น เมื่อคิดถึงว่า 
จะตอ้งไปท างานในตอนเชา้ก็จะรูส้ึกหมดแรง ไม่อยากไปท างาน ต่อมาก็เกิดการอ่อนเพลียทาง
รา่งกาย เช่น ปวดศีรษะ เป็นหวดัง่าย เจ็บปวดตามรา่งกาย นอนหลบัไม่สนิท เป็นตน้ 
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ระยะที่ 2 จะมีอาการแสดงตั้งแต่ 2 อย่างขึน้ไป เช่น เริ่มมีทัศนคติทางลบต่อเพื่อน
ร่วมงาน ผูร้บับริการและงาน ลดความเป็นบุคคลของผูร้บับริการ อาการในระยะนีอ้าจเกิดเฉพาะ
บคุคล หรือเกิดเป็นกลุม่ในหน่วยงานนัน้ก็ได ้

ระยะที่ 3 เป็นระยะสุดทา้ยของภาวะหมดไฟในการท างาน เป็นผลรวมของการเกิด
ภาวะหมดไฟในการท างานในระยะที่หนึ่งและสองที่เรือ้รงั ไม่สามารถจัดการกับภาวะหมดไฟใน
การท างานได ้จะท าใหพ้ยายามลดคุณค่าของตนเอง ลดความเป็นมนุษยข์องเพื่อนร่วมงานและ
ผูร้บับรกิาร การลดความเป็นมนุษยเ์ป็นกระบวนการที่ลดความตระหนักถึงคุณค่าของบุคคล ขาด
ปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอ่ืน ขาดเป้าหมายในการท างาน ขาดการตอบสนองทางอารมณ์ ขาด
ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ื้น ไม่สามารถควบคมุอารมณ ์และหมดพลงั 

จากการศึกษาครัง้นีส้รุปไดว้่า ระยะของภาวะหมดไฟในการท างาน เริ่มจากอารมณท์อ้แท้
ใจ อ่อนเพลียทางดา้นร่างกาย จิตใจ และอารมณ ์และจะเพิ่มความรุนแรงขึน้เรื่อยๆ ลดความเป็น
บุคคล ลดความส าเร็จส่วนบุคคล จนเกิดภาวะหมดไฟในการท างานระดับสูง คือ หมดพลัง 
หงดุหงิด อ่อนเพลีย จนกระทั่งซมึเศรา้ และตอ้งการจะตายในท่ีสดุ 

1.4 ผลกระทบของภาวะหมดไฟในการท างาน 
จากการศึกษาความหมาย องคป์ระกอบ และระยะการด าเนินโรคของงภาวะหมดไฟ

ในการท างาน พบว่า ลกัษณะพฤติกรรมที่เกิดขึน้จากภาวะหมดไฟในการท างานนัน้ส่งผลเสียต่อ
พนักงานทัง้ดา้นร่างกายและจิตใจ ซึ่งอาจเป็นสาเหตุที่เพิ่มความเสี่ยงที่จะเป็นโรคซึมเศรา้สูงขึน้ 
และอาการผิดปกติทางจิตหรือน าไปสู่การใช้แอลกอฮอล์หรือยาเสพติด (ปองกานต์ ศิโรรัตน์, 
2563) ส าหรบัผลเสียต่อองคก์ร พนกังานอาจลางานบ่อยขึน้ การขาดงานอย่างไม่มีสาเหต ุอารมณ์
รุนแรงต่อเพื่อนร่วมงาน ผลการปฏิบติังานแย่ลง และน าไปสู่การลาออกในที่สดุ(Rasoulian et al., 
2004)  ซึ่งสอดคลอ้งกบั Maslach et al. (2001) ไดศ้ึกษาผลที่เกิดจากภาวะหมดไฟในการท างาน 
ซึ่งส่งผลถึงการปฏิบติังานและสขุภาพของผูท้ี่ประสบ คือ ผลการปฏิบติังาน (Job performance) 
ส่งผลใหพ้นักงานขาดงาน มีความตั้งใจลาออก และน าไปสู่การลาออก และส าหรบัพนักงานที่
ยังคงอยู่กับองค์กรจะมีประสิทธิภาพในการท างานลดลง รวมทั้งมีผลกระทบด้านลบต่อเพื่อน
รว่มงาน ก่อใหเ้กิดความขดัแยง้และรบกวนการท างานนอกจากนี ้Miller et al. (1993) ไดก้ล่าวว่า 
ภาวะหมดไฟในการท างานหากไม่ไดร้บัการบ าบดั อาจส่งผลดา้นต่างๆ ดังนี ้1) ผลดา้นร่างกาย 
คือ อาจพบอาการเหนื่อยล้าเรือ้รงั ปวดเมื่อย ปวดศีรษะ 2) ผลด้านจิตใจ คือ ได้แก่ สูญเสีย
แรงจูงใจ หมดหวงั รูส้ึกหมดหนทางที่จะช่วยใหดี้ขึน้สง่ผลใหม้ีอาการของภาวะซึมเศรา้และอาการ
นอนไม่หลบัได ้หากอาการรุนแรงจะน าไปสู่โรคนอนไม่หลบัเรือ้รงัหรือฝันรา้ย อาจพบมีการใชส้าร
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เสพติดเพื่อจัดการกับอารมณ์ 3) ผลต่อการท างาน คือ ขาดงานบ่อย ประสิทธิภาพการท างาน
ลดลง อาจคิดเรื่องลาออกในที่สดุ 

จากการศึกษาครัง้นีส้รุปไดว้่า ผลกระทบของภาวะหมดไฟในการท างาน จะส่งผลต่อ
ร่างกาย จิตใจ งานที่ท าความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน ท าให้หลายๆ ด้านเหล่านี ้เป็นไปในทางลบ ลด
ประสิทธิภาพในการท างานและการใชช้ีวิต 

2 แนวคิดและทฤษฎีของการบ าบัดการรู้คิดโดยอาศัยสติ 
2.1 ความหมายของการบ าบัดการรู้คิดโดยอาศัยสติ 

แนวคิดการบ าบัดการรูคิ้ดโดยอาศัยสติ (Mindfulness based cognitive therapy) 
หรือ MBCT เป็นการใชเ้ทคนิคของการบ าบัดโดยการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม (CBT) 
และเพิ่มกลยุทธ์ทางจิตวิทยาใหม่ๆ เช่น สติและการเจริญสติ (Mindfulness meditation) เพื่อ
เปลี่ยนวิธีการที่จิตเคยตอบสนองต่อสิ่งเรา้แบบอตัโนมัติตามความเคยชิน เป็นการระลึกรูถ้ึงสิ่งเรา้
ที่เกิดขึน้ และตอบสนองต่อสิ่งเรา้นัน้อย่างมีสติ โดยไม่เนน้การเปลี่ยนความเชื่อที่มีต่อความคิดนัน้ 
และฝึกแยกตนเองออกจากความคิดเชิงลบ ซึ่ง Segal et al. (2018) ไดใ้ห้ความหมายของการ
บ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศยัสติ (Mindfulness based cognitive therapy) หรือ MBCT ว่า เป็นวิธีการ
บ าบดัที่เกิดการรวมตัวกนัขององคค์วามรู ้หลกัการบ าบดัทางปัญญา และการฝึกสติ ช่วยบรรเทา
อาการป่วยทางจิตผ่านการปรบัเปลี่ยนความคิดที่ผิดปกติ โดยผ่านการฝึกฝนและการตระหนักถึง
ความคิดความรูส้ึกและอารมณอ์ย่างต่อเนื่อง โดยไม่ยึดติดกบัการตัดสินคณุค่าตามความคิดของ
ตนเองสอดคลอ้งกบั ชนกนนัท ์พทุธมนต ์(2564) ที่กล่าวว่า ทฤษฎีการบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศยัสติ 
หมายถึง รูปแบบการช่วยเหลือประเภทหนึ่งที่เป็นการน าแนวคิดการบ าบดัความคิดรวมกบัการฝึก
สติ เพื่อให้เกิดการตระหนักถึงความคิดและความรูส้ึกที่ เกิดขึน้ในแต่ละขณะ เปลี่ยนวิธีการ
ตอบสนองต่อสิ่งเรา้ตามสิ่งเรา้ที่เกิดขึน้จริง แยกตนเองออกจากความคิดเชิงลบ และเกิดการ
ยอมรบัตนเองตามสิ่งที่เป็นไป  

จากการศึกษาครัง้นีส้รุปได้ว่า การบ าบัดการรูคิ้ดโดยอาศัยสติ (Mindfulness based 
cognitive therapy) หรือ MBCT หมายถึง การผสมผสานทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม 
(Cognitive behavior therapy or CBT) กับโปรแกรมการลดความเครียดด้วยพื ้นฐานสติ ซึ่ง
สามารถน ามาใชป้รบัลดภาวะหมดไฟในการท างานใหล้ดลงได ้

2.2 ความเป็นมาของการบ าบัดการรู้คิดโดยอาศัยสติ 
การฝึกสติมีรากฐานมาจากทางพุทธศาสนาที่มีมายาวนานกว่า 2500 ปี ในช่วงไม่ก่ี

ทศวรรษที่ผ่านมามีการให้ความสนใจอย่างมากในการน าสติไปใช้ในบริบทของการรกัษาทาง
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การแพทยแ์บบตะวันตก โดยการบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศัยสตินัน้อยู่ในคลื่นลกูที่สามของจิตวิทยา
เริ่มต้นมาตั้งแต่ปี 1990 (Segal et al., 2018) ซึ่ง MBCT เป็นการผสมผสานทฤษฎีการบ าบัด
ความคิดและพฤติกรรม (Cognitive behavior therapy or CBT) กบัโปรแกรมการลดความเครียด
ด้ ว ยพื ้ น ฐ าน ส ติ  (Mindfulness Based Stress Reduction Program or MBSR)  (Dryden & 
Branch, 2011) แนวคิดการบ าบัดนีเ้ริ่มตน้มาจากโปรแกรมการลดความเครียดดว้ยพืน้ฐานสติ 
(Mindfulness based stress reduction program or MBSR)  พั ฒ น าขึ ้น ที่ ศู น ย์ก า รแพ ท ย์
มหาวิทยาลยัแมสซาชูเซตสโ์ดย Jon Kabat-Zinn มีแนวคิดในการใชส้ติท าหน้าที่เป็นตัวควบคุม
กายและจิตใจ เป็นการฝึกสมาธิเพื่อใหเ้กิดสติ (Mindfulness meditation) มีวตัถุประสงคห์ลกั คือ
การเพิ่มประสบการณ์ของการตระหนักรูใ้นปัจจุบัน จากนั้น Segal et al. (2018) ได้ค้นพบว่า
สาเหตขุองความทุกขเ์กิดจากการขาดการมีสติหรือขาดความตระหนกัรู ้คิดไปตามความเคยชินจน
เกิดเป็นความผิดปกติของความคิด คิดไปในทางลบ มีความคิดหมกมุ่นกับเรื่องราวที่ผ่านมาใน
อดีต จึงเกิดอารมณ์เศรา้ ส่งผลใหเ้กิดพฤติกรรมที่ไม่ถูกตอ้ง จึงไดบู้รณาการ MBSR เขา้กับการ
บ าบัดความคิดและพฤติกรรม (CBT) มาเป็นการบ าบัดที่ใช้กับผู้ป่วยโรคซึมเศรา้ เรียกว่าการ 
บ าบัดการรูคิ้ดโดยอาศัยสติ (Mindfulness Based Stress Reduction Program or MBSR) เพื่อ
น ามาใชใ้นผูป่้วยโรคซึมเศรา้ ผูป่้วยกลุ่มวิตกกังวล จนในปัจจุบนั MBCT ไดถู้กน ามาประยุกตใ์ช้
กบัปัญหาความเครียด ความวิตกกงัวลในบุคคล ทั่วไป รวมถึงใชฝึ้กเพื่อใหเ้กิดความผาสกุในชีวิต
อีกด้วย  โดยในประเทศไทยโปรแกรมการบ าบัดและให้ค าปรึกษาโดยใช้สติเป็นพื ้นฐาน 
(Mindfulness Based Stress Reduction Program or MBSR) และโปรแกรมสติบ าบัดแบบสั้นที่
พัฒนาขึน้โดยยงยุทธ วงศภ์ิรมยแ์ละคณะ เป็นการพัฒนาจิตที่มุ่งใชใ้นชีวิตประจ าวัน เขา้ใจง่าย
โดยใชก้ารฝึกจิตขั้นพืน้ฐานไปจนถึงขั้นสูงในการรูล้มหายใจ ฝึกใหจ้ิตสงบ ไปจนถึงฝึกฝนการ
ปรบัเปลี่ยนความคิด ที่มีการศึกษาผลของโปรแกรมนีอ้ย่างแพร่หลาย เช่น การใช ้MBCT ในการ
ลดความเครียดของกลุม่นกัศกึษาพยาบาล (ธีระยทุธ เกิดสงัข,์ 2561) เป็นตน้ 

จากการศึกษาครัง้นีส้รุปไดว้่า การบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศยัสติ (MBCT) เริ่มตน้มาตัง้แต่
ปี 1990 โดย MBCT เป็นการผสมผสานทฤษฎีการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม ( Cognitive 
behavior therapy or CBT) กับโปรแกรมการลดความเครียดด้วยพื ้นฐานสติ (Mindfulness 
Based Stress Reduction Program or MBSR) มีวัตถุประสงค์หลัก คือ การเพิ่มประสบการณ์
ของการตระหนกัรูใ้นปัจจบุนั มาเป็นการบ าบดัที่ใชก้บัผูป่้วยโรคซมึเศรา้ ผูป่้วยกลุ่มวิตกกงัวล และ
ในปัจจบุนั MBCT ไดถ้กูน ามาประยกุตใ์ชก้บัปัญหาความเครียด ความวิตกกงัวลในบคุคลทั่วไป 
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2.3 หลักการของการบ าบัดการรู้คิดโดยอาศัยสติ 
การบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศยัสติ (MBCT) พัฒนาโดย Zindel Segal, Mark Williams 

และ John Teasdale กลุ่มศาสตราจารยท์างจิตเวชและจิตวิทยา โดยบูรณาการระหว่างจิตบ าบดั
แบบ MBSR กับ CBT เพื่อใชร้กัษาโรคซึมเศรา้ที่เกิดจากความคิดในแง่ลบและความคิดหมกมุ่น
ของผูป่้วย โดยยึดหลกัการของการบ าบดัที่การมีสติรูต้วัว่าก าลงัคิด และการฝึกสงัเกตรูปแบบการ
คิดที่จ  าเพาะของตนเอง เมื่อมีความคิดเกิดขึน้ ผูป่้วยอาจใชว้ิธีการแยกตัวตนออกจากความคิด
ดว้ยการบอกกบัตวัเองว่า "ความคิดไม่ใช่ตวัฉัน" หรือ "เป็นเพียงความคิด ไม่ใช่ความจริง" เป็นตน้ 
หลกัการที่ส  าคญั คือ การตระหนักรูว้่าความคิดในแง่ลบอนัเป็นสาเหตุกระตุน้ใหเ้กิดการกลบัเป็น
ซ า้ของโรคซมึเศรา้นัน้ ผูส้งัเกตความคิดจะตอ้งแยกไดว้่าความคิดและตวัผูป่้วยนัน้ไม่ใช่สิ่งเดียวกนั 
สอดคลอ้งกับ ชนกนันท ์พุทธมนต ์(2564) ไดก้ล่าวว่า หลกัการการบ าบัดการรูคิ้ดโดยอาศัยสติ  
MBCT คือ รูปแบบการจดัการกับการกระท าแบบไม่มีสติหรือ Doing Mode คือ การบ าบดัจดัการ
กบัความคิดอตัโนมติัที่ขาดสติที่ท าใหพ้บกบัอปุสรรคปัญหา และพยายามหลีกหนีปัญหาที่ประสบ 
มกัคิดแต่เรื่องเดิม ๆ ที่เป็นความคิดแบบเคยชิน นอกจากนี ้Segal et al, (2018) ไดก้ล่าวเสริมว่า 
รูปแบบการกระท าที่มีสติ หรือ Being Mode เป็นสิ่งที่ตรงขา้มกับ Doing Mode กล่าวคือ Being 
Mode คือ การยอมรับ และการอนุญาตสิ่ งที่ เป็นให้เป็นไปโดยไม่มีแรงกดดันใด  ๆ  ที่ จะ
เปลี่ยนแปลง นอกจากอยู่กบัปัจจบุนัเปิดรบัสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึน้ แต่ใน Doing Mode บคุคลจะมีการ
คาดการณ์ว่าจะเกิดอะไรขึน้ หรือมองย้อนกลับมาในความทรงจ าที่เคยเผชิญเมื่อต้องพบกับ
สถานการณท์ี่คลา้ยกนั ซึ่ง Doing Mode นัน้จะส่งผลใหจ้ิตใจมกัเดินทางไปสูอ่นาคตหรือกลบัไปที่
อดีต ซึ่งเป็นประสบการณท์ี่ไม่ไดอ้ยู่ที่นี่ ตอนนี ้แต่ในทางตรงขา้มกนั Being Mode เป็นการที่จิตใจ
คงอยู่ที่นี่ ตอนนี ้ไม่ตอ้งไปไหน ท าใหม้ีสติ มีสมาธิในการมุ่งเนน้ไปที่ประสบการณ์แต่ละช่วงเวลา
ได้อย่างเต็มที่  เกิดการตระหนักถึงสิ่งที่อยู่ที่นี่  ณ ปัจจุบัน  จึงกล่าวได้ว่า Doing Mode ท าให้
ความคิดในปัจจุบันที่มีความสัมพันธ์เก่ียวขอ้งกับอดีตหรืออนาคต ในทางกลบักัน Being Mode 
เป็นลักษณะความคิดที่อยู่กับปัจจุบันโดยตรง ซึ่ง Being mode นั้นต้องอาศัยการฝึกสติอย่าง
จริงจัง เมื่อมีสติแล้ว ก็จะท าให้จดจ่ออยู่ปัจจุบัน พิจารณาเห็นปฏิกิริยาทั้งทางความคิดและ
รา่งกายที่ตอบสนองจากการท างานของ Doing Mode ได ้จนค่อยๆเรียนรูใ้นการดึงตนเองออกมา
จาก Doing Mode ไปสู ่Being Mode ไดใ้นที่สดุ (Kabat-Zinn, 1990) 

จากการศึกษาครัง้นีส้รุปไดว้่า หลกัการของการบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศยัสติ (MBCT) คือ
รูปแบบการกระท าที่มีสติ หรือ Being Mode คือ การยอมรบั และการอนุญาตใหเ้ป็นไปโดยไม่มี
แรงกดดนัใดๆที่จะเปลี่ยนแปลง นอกจากอยู่กบัปัจจบุนั เปิดรบัสิ่งต่างๆที่เกิดขึน้ และปรบัไม่ใหเ้กิด 
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Doing mode ที่ซึ่งเป็นการที่จิตใจมักจะเดินทางไปสู่อนาคตหรือกลับไปอดีตที่ผ่านมา เป็น
ประสบการณท์ี่ไม่ไดอ้ยู่ที่นี่ตอนนี ้ซึ่งเป็นสาเหตขุองความทุกขจ์ากการขาดสติ ขาดความตระหนกั
รู ้คิดไปตามความเคยชิน คิดไปในทางลบ หมกมุ่นกับเรื่องราวที่ผ่านมาในอดีตหรือกังวลกับ
อนาคต จึงเกิดอารมณเ์ศรา้และสง่ผลใหเ้กิดพฤติกรรมที่ไม่ถกูตอ้ง 

2.4 กระบวนการของการบ าบัดการรู้คิดโดยอาศัยสติ (MBCT)  
แบ่งออกเป็น 2 ระยะ ดงันี ้(Segal et al., 2018) 

ระยะที่ 1 ในครัง้ที่ 1-4 เป็นเรื่องเก่ียวกบัพืน้ฐานของการมีสติ การเพ่งความสนใจ
ไปที่วตัถปุระสงคใ์นแต่ละช่วงวนัโดยไม่ตดัสิน ผูเ้ขา้รว่มจะรบัรู ้เอาใจใสก่ิจกรรมในชีวิตของตนเอง 
การตระหนกัถึงการเปลี่ยนความคิดจากเรื่องหนึ่งไปสู่อีกเรื่องหนึ่ง การสงัเกตจิตใจ เรียนรูเ้ก่ียวกบั
การเพ่งความสนใจ และการฝึกการหายใจ ผูเ้ขา้ร่วมเรียนรูเ้พื่อที่ตระหนกัว่าจิตใจสามารถอนุญาต
ใหค้วามคิด ความรูส้ึกเชิงลบเกิดขึน้ได ้เมื่อตระหนักแลว้ อาจใชก้ารบ าบัดการรูคิ้ดโดยอาศัยสติ 
(MBCT) เพื่อเฝา้ระวงัการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ ์แลว้ยา้ยไปจดัการกบัสิ่งเหลา่นัน้ 

ระยะที่ 2 ในครัง้ที่ 5-8 เนน้การจัดการอารมณ์และสิ่งที่เผชิญ เมื่อความคิดหรือ
ความรู้สึกด้านลบเกิดขึน้ เป็นระยะที่พัฒนาสติได้ระดับหนึ่งแล้ว ค าแนะน าจะเน้นที่การให้
ความคิดหรือความรูส้ึกอยู่ตรงนี ้และส ารวจทีละขั้นก่อนที่จะตอบสนองออกไป ท าโดยเริ่มจาก
ตระหนักถึงความคิดหรือความรูส้ึกอย่างละเอียด จากนั้นยอมรบัมัน ยา้ยความสนใจไปยังการ
หายใจหนึ่งหรือสองนาทีก่อน แลว้ขยายความสนใจไปที่ร่างกายโดยรวม เราเรียกสิ่งนีว้่า พืน้ที่การ
หายใจ สิ่งนี ้จะถูกเริ่มแนะน าครั้งแรกในกิจกรรมที่  3 และจะถูกเชื่อมต่อกับส่วนที่ เหลือของ
โปรแกรมค่อยๆใหผู้เ้ขา้รว่มผสานสิ่งที่เรียนรูจ้ากการฝึกปฏิบติัในชีวิตประจ าวนั การใชพ้ืน้ที่หายใจ
พฒันาในกิจกรรมที่ 3-7 เมื่อผูเ้ขา้รว่มฝึกปฏิบติัลึกซึง้มากขึน้ โดยเรียนรูพ้ืน้ที่หายใจใชเ้วลา 3 นาที 
ปฏิบติั 3 ครัง้ต่อวนั จากกิจกรรมที่ 4 ไดเ้พิ่มการใชพ้ืน้ที่หายใจในช่วงเวลาที่ยากล าบาก ในขณะที่
เราเผชิญปัญหาเพื่อปลดปล่อยความคิดความรูส้ึกจากสิ่งที่ไม่พึงประสงค ์ผูเ้ขา้ร่วมจะค่อยๆใช้
พืน้ที่การหายใจอย่างชดัเจนมากขึน้เป็นขัน้ตอนแรกที่ส  าคญัในการจดัการกบัปัญหาและเลือกวิธีที่
ดีที่สดุในการตอบสนองนอกจากนี ้ชนกนนัท ์พทุธมนต ์(2564) ยงัไดก้ล่าวถึงกระบวนการของการ
บ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศยัสติ (MBCT) ว่าเริ่มจากการพบกนัของผูเ้ขา้ร่วมในช่วงตน้ เป็นการสอนให้
ผูเ้ขา้รว่มเขา้ใจ Doing Mode และกลไกการท างานของจิตและความเป็นไป จากนัน้ก็เริ่มพฒันาให้
เกิด Being Mode เข้ามาแทนที่โดยอาศัยการฝึกสติ พิจารณาอารมณ์ด้านลบที่ เกิดขึน้และ
ปฏิกิริยาที่ถูกกระตุน้จากการท างานของ Doing Mode โดยเรียนรูท้ี่จะดงึตนเองจาก Doing Mode 
ไปสู่ Being Mode ในช่วงท้ายผู้เข้าร่วมได้บูรณาการความรูแ้ละทักษะที่ได้ฝึกมาใช้เพื่อให้อยู่
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ปัจจุบนัอย่างมีความสุข และเกิดการเติบโตทางจิตใจ สิ่งส าคญัที่เนน้ส าหรบัโปรแกรมนีคื้อการที่
ผูเ้ขา้รว่มสามารถฝึกสติไดด้ว้ยตนเอง จะเห็นไดว้่า การฝึกสติจะเป็นเครื่องมือที่ช่วยใหผู้ร้บัการฝึก
เชื่อมโยงความคิดอารมณ ์ตระหนกัถึงความเคยชินและสามารถยบัยัง้ไม่ใหเ้กิดความคิดในทางลบ 
มองสถานการณต์ามความเป็นจริง ช่วยลดความทอ้แทส้ิน้หวงั มี ก าลงัใจใหก้บัตนเองมากขึน้ ซึ่ง
ช่วยเสริมสรา้งความเขม้แข็งทางใจในดา้นก าลงัใจ นอกจากนีก้ารฝึกสติยังช่วยเสริมสรา้งความ
เขม้แข็งทางดา้นความทนทานทางอารณ ์ช่วยใหเ้กิดความสงบ ผ่อนคลาย ท าใหเ้กิดการจดัการกบั
อารมณห์รือความทกุขท์ี่เกิดขึน้ในสถานการณท์ี่ยากล าบาก และสามารถทนทานต่อการกดดนัไดดี้
ยิ่งขึน้ดว้ย 

จากการศึกษาครัง้นีส้รุปไดว้่า กระบวนการของการบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศยัสติ (MBCT) 
คือ การสอนใหผู้เ้ขา้ร่วมเขา้ใจ Doing Mode และกลไกการท างานของจิตและความคิด จากนัน้ก็
เริ่มพฒันาใหเ้กิด Being Mode เขา้มาแทนที่โดยอาศยัการฝึกสติหรือสมาธิ 

3. แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการปรึกษาแบบกลุ่ม (Group Counselling) 
3.1 ความหมายของการปรึกษาแบบกลุ่ม  

Trotzer (2006) ไดก้ลา่วถึงการใหค้ าปรกึษากลุม่ ว่าเป็นกระบวนการของปฏิสมัพนัธ์
ระหว่างบคุคล ซึ่งท าใหเ้กิดความไวว้างใจ การยอมรบั และการสื่อสารภายในกลุ่ม ซึ่งกระบวนการ
เหล่านีช้่วยในการสรา้งสมัพนัธภาพและเกิดการสนบัสนุนซึ่งกนัในกลุ่ม ซึ่งส่งผลท าใหส้มาชิกรูส้ึก
ว่าพวกเขาไม่ได้เผชิญกับปัญหาเพียงคนเดียว และมีการแบ่งปันความรูส้ึกและประสบการณ์
ร่วมกัน ในขณะที่ Corey (2016) ได้กล่าวว่าการปรึกษาแบบกลุ่มนั้น เป็นกระบวนการระหว่าง
บุคคลที่มุ่งเนน้ไปที่ความคิด ความรูส้ึก และพฤติกรรม ดว้ยการหาศักยภาพในตนเองเพื่อใหเ้กิด
ความงอกงามภายในจิตใจ โดยส่งเสรมิใหส้มาชิกกลุ่มตระหนกัรูใ้นตนเอง เพื่อใหเ้กิดแกไ้ขปัญหา 
และหาแนวทางที่จะเปลี่ยนแปลงตนเองโดยการเปิดใจรบัฟัง เห็นอกเห็นใจกนั และยอมรบัซึ่งกัน
และกนั นอกจากนี ้การปรกึษาแบบกลุม่ยงัช่วยใหส้มาชิกรูจ้กัตนเอง รวมถึงเขา้ใจผูอ่ื้นเพิ่มขึน้ โดย
เมื่อสมาชิกกลุ่มมีปฏิสมัพนัธท์ี่ดีต่อกนั และตระหนกัไดว้่าผูอ่ื้นก็เผชิญปัญหาคลา้ยคลึงกบัตน จึง
เกิดการแบ่งปันเรื่องราว และสนบัสนนุซึ่งกนัและกนั 

จากการศึกษาในครัง้นี ้จึงสรุปไดว้่า การปรกึษาแบบกลุม่นัน้ คือกระบวนการที่ท าใหเ้กิด
การปฏิสัมพันธ์ของสมาชิกในกลุ่ม ที่ประกอบด้วยความรูส้ึกปลอดภัย ไว้ใจ เป็นอันหนึ่งอัน
เดียวกนั จนน าไปสู่การสื่อสาร ทัง้ทางดา้นความคิดและความรู้สกึ ท าใหเ้กิดการเขา้ใจ เห็นอกเห็น
ใจ ใหก้ าลงัใจ เกิดยอมรบัทัง้ต่อตนเองและต่อผูอ่ื้น ตลอดจนเกิดการร่วมกนัคน้หาคณุค่าและสรา้ง
ความงอกงามทัง้ดา้นจิตใจและการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่เหมาะสมต่อไป 
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3.2 จุดมุ่งหมายของการปรึกษาแบบกลุ่ม 
(Corey, 2015) ไดก้ าหนดจคุมุ่งหมายของการใหค้ าปรกึษากลุม่ไวด้งันี ้

1. เพื่อเพิ่มการตระหนกัรูใ้นตนเอง การรูจ้กัตนเอง และการคน้หาเอกลกัษณแ์ห่ง
ตน 

2. เพื่อใหส้มาชิกรูว้่าความตอ้งการหรือปัญหาของสมาชิกเป็นเรื่องทั่วไป 
3. เพื่อใหส้มาชิกเรียนรูใ้นการสรา้งสมัพนัธ ์และเกิดการพฒันาความสมัพนัธก์บั

ผูอ่ื้น 
4. เพื่อช่วยใหส้มาชิกเปิดเผยทรพัยากรที่มีอยู่ภายในตนเอง 
5. เพื่อเพิ่มการยอมรบัตนเอง เพิ่มความเชื่อมั่นในตนเอง และการนับถือตนเอง 

ซึ่งจะน าไปสูก่ารมีทรรศนะใหม่ต่อตนเองและผูอ่ื้น 
6. เพื่อเกิดการเรียนรูใ้นการแสดงออกทางอารมณอ์ย่างเหมาะสม. 
7. เพื่อพฒันาความใสใ่จในความตอ้งการ และความรูส้กึของผูอ่ื้น 
8. เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการค้นหาแนวทางการจัดการ และมองหาวิธีการ

แกไ้ขปัญหาความขดัแยง้ของตนเอง 
9.เพื่อเพิ่มความสามารถในการพึ่งพาตนเอง และดา้นความรบัผิดชอบต่อตนเอง

และผูอ่ื้น 
10. เพื่อใหบ้คุคลมีความตระหนกัต่อทางเลือกของตนเองอย่างชาญฉลาด 
11. เพื่อก าหนดแผนส าหรบัการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ตอ้งการ และรบัผิดชอบ

ที่จะปฏิบติัตามแผนที่วางไว ้
12. เพื่อใหเ้กิดการเรียนรูท้กัษะทางสงัคมที่มีประสิทธิภาพ 
13. เพื่อเรียนรูว้ิธีการโตแ้ยง้ หรือเผชิญหนา้กบัผูอ่ื้นอย่างตรงไปตรงมาดว้ยท่าที

ห่วงใย และจรงิใจ 
14. เพื่อช่วยใหค่้านิยมของตนเองชัดเจนขึน้ และเรียนรูท้ี่จะปรบัพฤติกรรมของ

ตนเองใหเ้หมาะสมตามค่านิยม 
จากการศึกษาในครัง้นีจ้ึงสรุปไดว้่า การปรึกษาแบบกลุ่มมีจุดมุ่งหมายเพื่อให้สมาชิก

กลุ่มได้เกิดการเปิดใจร่วมกันแลกเปลี่ยนความคิด ความรูส้ึก และประสบการณ์ร่วมกัน รวมถึง
เพื่อใหเ้กิดความเขา้ใจ เห็นอกเห็นใจทัง้ต่อตนเองและผูอ่ื้น เกิดการเรียนรู ้มุมมอง ทัศนคติ และ
การเปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรมที่เหมาะสม ตลอดจนเห็นถึงคณุค่าในตนเอง 

 
 



  20 

3.3 กระบวนและขั้นตอนการของการปรึกษาแบบกลุ่ม 
Trotzer (1977) ไดแ้บ่งขัน้ตอนการปรกึษาแบบกลุ่มไว ้5 ขัน้ (Trotzer, 1977 อา้งถึง

ใน อรุณประภา เวียงลอ, 2561) มีรายละเอียด ดงันี ้
1. ขั้นการสร้างความรู้สึกมั่นคงปลอดภัย (The Security Stage)  

โดยผู้น ากลุ่มจะต้องท าให้สมาชิกกลุ่มเกิดความรู้สึกไว้วางใจด้วยการ
แสดงออกอย่างอบอุ่น เขา้ใจสมาชิก และมีบรรยากาศที่เป็นมิตร 

2. ขั้นการยอมรับ (The Acceptance Stage)  
เป็นการช่วยใหส้มาชิกมีปฏิสมัพันธก์ันและมีความรูส้ึกเป็นหนึ่งเดียวกันกับ

กลุม่ 
3. ขั้นการเกิดความรับผิดชอบต่อตนเอง (The Responsibility Stage)  

ผูน้  ากลุม่จะตอ้งเอือ้อ านวยใหส้มาชิกกลุม่เกิดการตระหนกัและรบัผิดชอบต่อ
ตนเอง ภายใตบ้รรยากาศที่อิสระเพื่อใหเ้กิดการคน้หาจุดแข็ง ขอ้จ ากัด และศักยภาพในตนเอง 
โดยเนน้ที่ขณะปัจจบุนั 

4. ขั้นกระท า (The Working Stage)  
เป็นขัน้ที่ผูน้  ากลุ่มจะตอ้งเอือ้อ านวยใหส้มาชิกกลุ่มมีส่วนช่วยเหลือกันมาก

ขึน้ โดยสมาชิกแต่ละคนจะเป็นทัง้ผูใ้หแ้ละรบัความช่วยเหลือ 
5. ขั้นการยุติกลุ่ม (The Closing Stage)  
ขั้นนี ้จะเกิดขึน้เมื่อสมาชิกได้มีการร่วมกันแก้ปัญหาจนเป็นที่พอใจ ไปจนถึง

สมาชิกมีความกระจ่างเก่ียวกับวิธีการในการแก้ไขปัญหาของตนเองและสมาชิกอย่างมี
ประสิทธิภาพ 

ซึ่งมีใจความส าคัญคลา้ยคลึงกับกระบวนการปรกึษาแบบกลุ่มตามแนวคิดของ Corey 
(2016) ที่ประกอบไปดว้ย 3 ขัน้ตอน ไดแ้ก่ 

1. ขั้นเร่ิมต้น (Initial Stage)  
เป็นขั้นตอนที่ผู ้น ากลุ่มจะเอือ้อ านวยให้เกิดการสรา้งสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน 

ระหว่างสมาชิกกลุ่มดว้ยกัน และระหว่างผูน้  ากลุ่มกับสมาชิก เพื่อใหเ้กิดความไวว้างใจ และรบัรู ้
การเป็นสว่นหนึ่งของกลุม่ 

2. ขั้นด าเนินการ (Working Stage)  
ผูน้  ากลุ่มจะด าเนินการตามหลักการ แนวคิด ทฤษฎี และเทคนิคต่างๆของการ

ปรกึษา เพื่อเอือ้อ านวยใหส้มาชิกกลุ่มเกิดเรียนรู ้และเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปในทางที่
เหมาะสม 
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3. ขั้นสรุป (Closing Stage)  
ผู้น ากลุ่มเอื ้ออ านวยให้สมาชิกกลุ่มร่วมกันวางแผน เพื่อการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรม โดยแผนนัน้อยู่บนพืน้ฐานที่สามารถปฏิบติัไดจ้รงิ 
จากการศึกษาในครัง้นี ้ผูว้ิจัยพบว่านักวิชาการแต่ละท่านไดม้ีการแบ่งกระบวนการและ

ขัน้ตอนการปรกึษาไวห้ลากหลาย แต่ใจความส าคญันัน้ยงัคงอยู่ที่ 3 ขัน้ตอนหลกัตามแนวคิดของ 
Corey (2016) ผูว้ิจัยจึงไดน้ าขัน้ตอน 3 ขัน้ตอน ไดแ้ก่ ขั้นเริ่มตน้  (Initial Stage)  ขั้นด าเนินการ 
(Working Stage) และขั้นสรุปการปรึกษา (Closing Stage) มาใช้ในการพัฒนาโปรแกรม และ
ด าเนินการปรกึษาแบบกลุ่มในการวิจัยครัง้นี ้โดยเอือ้ใหเ้กิดความไวว้างใจ เชื่อใจ จนน าไปสู่การ
เปิดใจร่วมแลกเปลี่ยนเรื่องราวและประสบการณ์ร่วมกัน เกิดการรับฟัง เข้าใจ เห็นอกเห็นใจ 
ร่วมกันคิดวิเคราะหแ์ละวางแผนในการแก้ปัญหาต่าง ๆ ร่วมกัน ไปจนสู่เกิดการเปลี่ยนแปลงที่
เหมาะสมต่อไป 

4. แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับเจ้าหน้าทีต่ ารวจ 
ต ารวจคือผู้ที่มีหน้าที่หลักในการดูแล รกัษาความสงบของบ้านเมืองให้เป็นไปอย่าง

ปลอดภัยและมีความสุข โดยที่ตอ้งแบกรบัภาระทั้งที่เป็นหนา้ที่หลัก หนา้ที่ที่ไดถู้กรอ้งขอ และมี
ช่วงเวลาในการท างานที่มีความแตกต่างจากพนักงานทั่วไป โดยตอ้งมีการฝึก ตอ้งมีการเขา้เวร
และอาจมีความจ าเป็นต้องเคลื่อนย้ายไปสังกัดยังหน่วยงานต่างๆข้างนอกได้อีกด้วย ท าให้
สามารถเกิดความเครียดไดง้่าย  

4.1 ความหมายของต ารวจ 
พจนานุกรมบณัฑิตสถาน (2554) ไดใ้หค้วามหมายของต ารวจไวว้่า เป็นเจา้หน้าที่

ของรฐัโดยมีหน้าที่ในการตรวจสอบ และพิทักษ์ความสงบ จับกุม และปราบปรามผูก้ระท าผิด
กฎหมายซึ่งสามารถแบ่งออกได้หลายประเภทตามหน้าที่ที่รบัผิดชอบอีกทั้งส านักงานต ารวจ
แห่งชาติ (2527) ไดก้ล่าวถึงความหมายของต ารวจว่าหมายถึง ผูท้ี่มีหนา้ที่ตรวจตรารกัษาความ
สงบเรียบรอ้ย โดยมีการกระจายก าลงัพลไปยงัส่วนต่าง ๆ ของภูมิภาค ท าหนา้ที่ดแูลประชาชนใน
การต่าง ๆ โดยต ารวจในฐานะผูพ้ิทกัษ์สินติราษฎร ์ผูร้กัษากฎหมายมีบทบาทในการป้องกนัปราม
ปรามอาชญากรรมและรกัษาความเรียบรอ้ย ให้เกิดความปลอดภัยต่อทรพัย์สินและชีวิตของ
ประชาชน สอดคลอ้งกบั ธนชัชา เวสสะโกศล (2562) ที่กล่าวว่า ต ารวจหมายถึง เจา้หนา้ที่ของรฐั
ที่สังกัดหน่วยงานส านักงานต ารวจแห่งชาติ มีหน้าที่ตรวจตรารกัษาความสงบ จับกุมและปราม
ปรามผูก้ระท าผิดกฎหมาย เป็นผูท้ี่มีหน้าที่ความรบัผิดชอบในการดูแลคุม้ครอง ท าใหเ้กิดความ
สงบสขุใหแ้ก่พลเมืองของประเทศ 
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4.2 บทบาทหน้าทีข่องต ารวจ 
มมุมองของประชาชนทั่วไปนัน้ มองว่าต ารวจเป็นสญัลกัษณแ์ห่งกฎหมาย และความ

สงบเรียบร้อยตลอดจนเป็นเครื่องป้องกันกีดขวางคนร้ายมิให้ท าอันตรายแก่ประชาชนได ้
ประชาชนทั่วไปมักจะเขา้ใจรูส้ึกและประสงคท์ี่จะใหต้ ารวจเป็นที่พึ่งคนแรก สามารถคุม้ครองให้
ความเป็นธรรมและบริการความสะดวก ในเรื่องเก่ียวกับความมั่นคงและปลอดภัยในชีวิตและ
ทรพัยส์ิน พระราชบัญญัติต ารวจแห่งชาติ พ.ศ. 2547 (2547) มาตรา 6 ก าหนด ให้ส  านักงาน
ต ารวจแห่งชาติมีภารกิจและอ านาจหนา้ที่ ดงันี ้

1. รกัษาความปลอดภัยส าหรบัองคพ์ระมหากษัตริยพ์ระราชินี พระรชัทายาท 
ผูส้  าเรจ็ราชการแทนพระองค ์พระบรมวงศานวุงศ ์ผูแ้ทนพระองค ์และพระราชอากนัตกุะ 

2. ดูแลควบคุม และก ากับการปฏิบัติงานของขา้ราชการต ารวจ ซึ่งปฏิบัติการ
ตามประมวลกฎหมายวิธีพิจารณาความอาญา 

3. ปอ้งกนัและปราบปรามการกระท าความผิดทางอาญา 
4. รกัษาความสงบเรียบรอ้ย ความปลอดภยัของประชาชน และความมั่นคงของ

ราชอาณาจกัร 
5. ปฏิบัติการอ่ืนใดตามที่กฎหมายก าหนดใหเ้ป็นอ านาจหน้าที่ของขา้ราชการ

ต ารวจหรือส านกังานต ารวจแห่งชาติ 
6. ช่วยเหลือการพัฒนาประเทศตามที่นายกรฐัมนตรีมอบหมายโครงสรา้งของ

ส านกังานต ารวจแห่งชาติ 
7. ปฏิบติัการอ่ืนใดเพื่อส่งเสริมและสนบัสนุนใหป้ฏิบติัการตามอ านาจหนา้ที่ 1) 

2) 3) 4) หรือ 5) เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ 
ในส่วนของ กมลชนก สขุเจริญ (2555) ไดก้ล่าวถึงภารกิจ และบทบาทหนา้ที่ของต ารวจ

ไวว้่า ภารกิจหรือหนา้ที่การงานของเจา้หนา้ที่ต  ารวจเปรียบเสมือนกลไกควบคมุสงัคมอย่างหนึ่งที่
ท าให้การด ารงอยู่ของสังคม งานในหน้าที่ของด ารวจที่สัมพันธ์กับประชาชน อาจแบ่งได้ตาม
ลกัษณะของงานดงันี ้

1. งานป้องกนัปราบปรามอาชญากรรม เป็นงานบงัคบัในกฎหมายอาญา เช่น การตรวจ
ทอ้งที่ การสืบสวน การจับกุม ฯลฯ เจา้หนา้ที่ต  ารวจผูป้ฏิบัติงานใชเ้วลาส่วนใหญ่ออกตรวจตรา
ตามสถานที่ต่าง ๆในเขตพืน้ที่รบัผิดชอบจึงใกลช้ิดประชาชนมากที่สุด การปฏิบติัหนท้ี่ของต ารวจ
สายตรวจและต ารวจฝ่ายสืบสวน จึงมีผลกระทบต่อภาพพจน์ของส านักงานต ารวจแห่งชาติ
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โดยตรงดงันัน้ผูป้ฏิบติัจะตอ้งมีคณุธรรม จริยธรรม และ ปฏิบติัหนา้ที่ดว้ยความซื่อสตัย ์เที่ยงธรรม 
เพื่อสรา้งความเชื่อถือและศรทัธาใหเ้กิดขึน้แก่ประชาชน 

2. งานรกัษาความสงบเรียบรอ้ย เป็นงานที่เน้นประโยชนส์ุขของประชาชนเป็นส าคัญ 
มากกว่าการน ากฎหมายมาบังคับใช้ เช่น การควบคุมฝูงชน การควบคุมเด็กและเยาวชน การ
ควบคมุใหอ้ยู่ร่วมกนัภายในครอบครวัมีความสงบสขุ ฯลฯ การปฏิบติังานดา้นนีผู้ป้ฏิบติัจะพบกับ
ประชาชนที่มีความคิดเห็นที่แตกต่างกัน ผูป้ฏิบติัจึงควรมีความอดทนอดกลัน้สูง ใชก้ิริยาวาจาที่
สุภาพอ่อนโยน มีวิจารณญาณ มีเหตุผล รูจ้ักแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้า ระงับขอ้พิพาทขัดแยง้ให้
ลลุว่งไปดว้ยความเรียบรอ้ย 

3. งานบริการบนสถานีต ารวจ เช่น การประชาสมัพันธ์ การรบัแจง้ความ การประกันตัว 
การควบคุมผู้ต้องหา ผูป้ฏิบัติต้องมีบุคลิกที่ยิม้แย้มแจ่มใส เยือกเย็น ใช้กิริยาวาจาที่สุภาพ มี
มารยาท มีความอดทนอดกลัน้ มีจิตใจหนักแน่นมั่นคง ไม่หวั่นไหวง่าย เห็นประชาชนที่มาติดต่อ
เสมือนญาติพี่นอ้งของตน 

4. งานบรกิารโดยทั่วไป เป็นงานช่วยเหลือปลดเปลือ้งความทุกขข์องประชาชนโดยทั่วไป 
เช่น การช่วยเหลือผู้ประสบสาธารณภัยและอุบัติเหตุ ฯลฯ ผู้ปฏิบัติจะต้องกระท าด้วยจิตใจที่
เสียสละ อุทิศตนเพื่อประโยชนส์ขุของผูอ่ื้น ไม่หวงัสิ่งตอบแทน เห็นความทุกขข์องผูอ่ื้นเหมือนกับ
เป็นความทุกขต์นเอง รูจ้กัเห็นอกเห็นใจผูอ่ื้น โดยไม่เห็นความแตกต่างของฐานะ เชือ้ชาติ ศาสนา 
อาชีพ 

5. งานอ านวยความสะดวกในที่สาธารณะ เช่น การจัดการจราจร ฯลฯ เป็นงานที่ตอ้ง
เผชิญกบัประชาชนที่ฝ่าฝืนกฎหมายจราจร ปัญหาสิ่งแวดลอ้มเป็นพิษ อบุติัเหตบุนทอ้งถนนที่อาจ
เกิดขึน้ไดต้ลอดเวลา สภาพการจราจรคับคั่ง สภาพอากาศรอ้น ฝนตก ฯลฯ ผูป้ฏิบัติจะตอ้งเป็น
บคุคลที่เสียสละ อทุิศตนเพื่อส่วนรวม มีกิรยิาวาจาที่สภุาพ มีความอดทนอดกลัน้สงู มีจิตใจมั่นคง 
ไม่หวั่นไหวง่าย มีความซื่อสตัยส์จุรติและมีความเที่ยงธรรม 

4.3 แนวคิดเกี่ยวกับกองบัญชาการต ารวจนครบาล 
กองบญัชาการต ารวจนครบาล เป็นหน่วยงานราชการระดับกองบญัชาการในสงักัด

ส านักงานต ารวจแห่งชาติ มีอ านาจหน้าที่ในการก าหนดยุทธศาสตร ์วางแผน ควบคุม ตรวจสอบ 
ให้ค าแนะน า และเสนอแนะแนวทางการปฏิบัติตามกรอบอ านาจหน้าที่และภารกิจของ
กองบัญชาการต ารวจนครบาล การถวายความปลอดภัยส าหรบัองคพ์ระมหากษัตริย ์พระราชินี 
พระรชัทายาท ผู้ส  าเร็จราชการแทนพระองค ์พระบรมวงศานุวงศ ์ผูแ้ทนพระองค์ และพระราช
อาคันตุกะ  รวมทั้งบูรณาการร่วมกับหน่วยงานในสังกัดของส านักงานต ารวจแห่งชาติ หรือ
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หน่วยงานอ่ืนที่มีความสมัพนัธเ์ก่ียวขอ้งในเขตพืน้ที่ด  าเนินการเก่ียวกบัการป้องกนัและปราบปราม
อาชญากรรม การรกัษาความสงบเรียบรอ้ย และการให้ความปลอดภัยแก่บุคคลส าคัญ และ
ประชาชน ตลอดจนการใหบ้ริการช่วยเหลือประชาชน การปฏิบติัหนา้ที่ภายใตบ้งัคับบทบญัญัติ
แห่งประมวลกฎหมายวิธีพิจารณาความอาญา ประมวลกฎหมายอาญา และกฎหมายอ่ืนๆที่
เก่ียวข้อง ด าเนินการเก่ียวกับการรักษาความมั่นคงภายในราชอาณาจักร ส่งเสริมสนับสนุน
เก่ียวกับการบรรเทาสาธารณภัย ส่งเสริมและใหก้ารสนับสนุนใหท้อ้งถิ่นหรือชุมนุมมีส่วนร่วมใน
กิจการต ารวจเพื่อป้องกันและปราบปรามการกระท าความผิดทางอาญาการรกัษาความสงบ
เรียบรอ้ย และการรกัษาความปลอดภัยในชีวิตและทรพัยส์ินของประชาชนตามความเหมาะสม 
และความต้องการของแต่ละพื ้นที่  และปฏิบัติงานร่วมกันหรือสนับสนุนการปฏิบัติงานของ
หน่วยงานอ่ืนที่เก่ียวขอ้งหรือที่ไดร้บัมอบหมาย และมีพืน้ที่ในเขตความรบัผิดชอบตลอดทั่วทั้ง
อาณาเขตของกรุงเทพมหานคร ซึ่งมีพืน้ที่ทัง้สิน้ 1,562.2 ตารางกิโลเมตร โดยมีประชากรอยู่อาศยั
ประมาณ 11 ล้านคน และมีข้าราชการต ารวจในสังกัดกองบัญชาการต ารวจนครบาลทั้งสิ ้น 
21,831 นาย เมื่อเปรียบเทียบจ านวนขา้ราชการต ารวจต่อประชากร พบว่า ขา้ราชการต ารวจ 1 
นาย จะตอ้งดแูลประชากรในพืน้ที่ 503 คน (พนัธนิภา วินิจกิจเจรญิ, 2555) 

4.4 โครงสร้างของกองบัญชาการต ารวจนครบาล 
ส านกังานต ารวจแห่งชาติไดจ้ดัโครงสรา้งในการบริหารงานในกองบญัชาการต ารวจ

นครบาล โดยแบ่งออกเป็นกองบังคับการต่าง ๆ ซึ่งจ าแนกตามพืน้ที่ที่รบัผิดชอบ และไดก้ าหนด
หนา้ที่การงานของขา้ราชการต ารวจในสถานีต ารวจนครบาล ซึ่งปัจจุบนัมีอยู่ทัง้สิน้ 88 สถานี ใน
แต่ละสถานีจะมีผูก้  ากับการท าหนา้ที่หวัหนา้รบัผิดชอบ โดยแบ่งลกัษณะงานออกเป็น 5 สายงาน 
คือ งานธุรการและอ านวยการ งานสอบสวน งานป้องกันปราบปราม งานสืบสวน งานจราจร 
ลกัษณะงานแต่ละสายงานสรุปสาระส าคญั ไดด้งันี ้

1. งานธุรการและอ านวยการ มีหนา้ที่ในการจดัระเบียบความเรียบรอ้ยบนสถานี
รวมทั้งงานสถิติขอ้มูลต่าง ๆ ของสถานีต ารวจ งานด้านทะเบียน พัสดุ การขออนุญาต การเงิน 
ค่าปรบัค่าธรรมเนียม ตลอดจนงานสารบรรณของสถานีต ารวจ 

2. งานสอบสวน มีหนา้ที่ คือ การสอบสวนและอ านวยความยุติธรรมในอรรถคดี
ต่าง ๆ ที่เกิดขึน้ภายในเขตพืน้ที่รบัผิดชอบ รวมทั้งการให้บริการแก่ประชาชนที่มาติดต่อขอรบั
บรกิารในเรื่องต่าง ๆ ทัง้เป็นที่เก่ียวกบัคดีและไม่เก่ียวกบัคดี  
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3. งานป้องกันปราบปราม มีหนา้ที่หลกัคือ การป้องกันปราบปรามอาชญากรรม
ที่เกิดขึน้ภายในเขตพืน้ที่ รวมทั้งวางแผนปฏิบัติเก่ียวกับการป้องกันปราบปราม ตลอดจนงาน
ชมุชนสมัพนัธ ์การถวายอารกัขาและรกัษาความปลอดภยัแก่บุคคลส าคญั เป็นตน้ 

4. งานสืบสวน หนา้ที่หลกัคือ การหาข่าวความเคลื่อนไหวของอาชญากรรมทั้ง
ก่อนและหลงัเกิดเหต ุการสืบสวนติดตามจบักุมตวัคนรา้ยมาลงโทษรวมทัง้การติดตามทรพัยส์ินที่
ถกูประทษุรา้ยกลบัคืน เป็นตน้ 

5. งานจราจร หนา้ที่หลกัคือ การอ านวยความสะดวกและการควบคมุการจราจร
ภายในเขตทอ้งที่ รวมทั้งการกวดขันจับกุมผูท้ี่ฝ่าฝืนไม่ปฏิบัติตามกฎจราจร การใหก้ารอารกัขา
และรกัษาความปลอดภยัแก่บุคคลส าคญั ตลอดจนการอบรมความรูด้า้นจราจรและการใหบ้ริการ
แก่ประชาชน เป็นตน้ 

5. งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
5.1 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับภาวะหมดไฟในการท างาน 

ภาวะหมดไฟในการท างานเป็นภาวะที่มีแนวโน้มที่ รุนแรงมากขึ ้นในปัจจุบัน 
โดยเฉพาะในกลุ่มอาชีพต ารวจ เนื่องจากเป็นอาชีพที่ตอ้งรบัแรงกดดันจากทัง้ภายในองคก์รและ 
ความกดดันจากความคาดหวังของประชาชน โดยจากการศึกษาของศิพงษ์ หนูเทพย ์(2565) ที่
ศกึษาแนวทางในการบรรเทาภาวะหมดไฟในการท างานของต ารวจตรวจคนเขา้เมือง พบว่ามีก าลงั
พลที่มีภาวะหมดไฟในการท างานในระดับสูงโดยปัจจัยที่ก่อให้เกิดภาวะหมดไฟในการท างาน 3 
อนัดบัแรก ไดแ้ก่ เงินค่าตอบแทนที่ไม่เหมาะสมเพียงพอ ความกดดนัจากผูบ้งัคบับญัชา และขอ้สั่ง
การที่ไม่สมเหตุสมผลจากองค์กร สอดคลอ้งกับการศึกษาของณิชชาภัทร อัมพรมุนี (2564) ที่
พบว่า ปัจจยัที่มีความสมัพันธก์บัภาวะเหนื่อยลา้จากการท างานอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติ ไดแ้ก่ 
เพศ โรค ประจ าตัว สถานภาพทางเศรษฐกิจ การไดร้บัการสนับสนุนจากเพื่อนร่วมงาน การไดร้บั
การสนบัสนนุจากผูบ้งัคบับญัชา และการไดร้บัการสนบัสนนุจากประชาชนผูใ้ชบ้รกิาร  

จากการทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกับภาวะหมดไฟในการท างานครัง้นี ้พบว่า เจา้หน้าที่
ต  ารวจมีภาวะความเครียดจากการท างานและภาวะหมดไฟในการท างานสงู ประกอบดว้ย ปัจจัย
ดา้นความสมัพนัธก์ับเพื่อนร่วมงาน ปัจจยัดา้นสภาพการท างาน และปัจจยัดา้นความสมัพนัธก์ับ
ผูบ้งัคบับญัชา ตามล าดับ ซึ่งจะมีพฤติกรรมและการแสดงออกที่ผิดปกติทัง้ทางดา้นร่างกายและ
จิตใจ ซึ่งส่งผลกระทบโดยตรงต่อประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานและการสูญเสียบุคลากร โดย
ภาวะหมดไฟในการท างานของเจา้หน้าที่ต  ารวจนั้นสามารถจัดการได้ด้วยการจัดตั้งบริการให้
ค าปรกึษาแก่เจา้หนา้ที่ และการไดร้บัการสนบัสนนุเสรมิสรา้งคณุค่าในตนเองจากเพื่อนร่วมงาน  
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5.2 งานวิจัยเกี่ยวกับการบ าบัดการรู้คิดโดยอาศัยสติ (MBCT) 
นักวิชาการหลายท่านไดน้ าการบ าบัดการรูคิ้ดโดยอาศัยสติ (MBCT) ไปปรบัใชใ้น

การจัดการความเครียด รวมถึงภาวะหมดไฟในการท างาน ดังเช่นการศึกษาของ พริษฐ์ โพธิ์งาม 
(2565) ได้ใช้โปรแกรมสติบ าบัดออนไลน์ต่อความเครียดและภาวะหมดไฟในการท างานของ
พยาบาลวิชาชีพ พบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความเครียดหลงัไดร้บัโปรแกรมต ่ากว่าก่อนไดร้บั
โปรแกรม และต ่ากว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ และกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยภาวะหมด
ไฟในการท างานดา้นการเมินเฉยต่องานหลงัไดร้บัโปรแกรมต ่ากว่าก่อนไดร้บัโปรแกรม และต ่ากว่า
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ สรุปได้ว่า โปรแกรมสติบ าบัดออนไลน์สามารถลด
ความเครียดและภาวะหมดไฟในการท างานดา้นการเมินเฉยต่องานของพยาบาลวิชาชีพได ้

จากการทบทวนวรรณกรรมครั้งนี ้สรุปได้ว่า การบ าบัดการรูคิ้ดโดยอาศัยสติ หรือ 
Mindfulness Based Cognitive Therapy (MBCT) สามารถช่วยลดภาวะความเครียด ความวิตก
กงัวล และลดภาวะหมดไฟในการท างานได ้อีกทัง้ยงัมีผลระยะยาวหลงัจากจบโปรแกรม เนื่องจาก
ช่วยใหบ้คุคลเขา้ใจและจดัการความคิดและอารมณข์องตนไดด้ว้ยตนเอง 

5.3 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับภาวะหมดไฟในการท างาน และการบ าบัดการรู้คิด
โดยอาศัยสติในเจ้าหน้าทีต่ ารวจ 

จากการทบทวนวรรณกรรมจะพบว่า อาชีพต ารวจเป็นหนึ่งในอาชีพที่มีภาวะ
ความเครียดสงู และมีแนวโนม้ที่จะเกิดภาวะหมดไฟในการท างานไดง้่าย โดยการศกึษาของไวพจน ์
กุลาชัย et al. (2560) ได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความเครียดในงาน ภาวะหมดไฟในการ
ท างานและความตัง้ใจลาออกจากงาน ในกลุ่มตัวอย่างขา้ราชการต ารวจ ซึ่งผลการศึกษาพบว่า 
ความเครียดในงานมีอิทธิพลในทางบวกต่อภาวะหมดไฟในการท างานและความตัง้ใจลาออกจาก
งาน อีกทัง้นักวิชาการหลายท่านไดท้ าการศึกษาผลของการบ าบัดโดยใชส้ติเพื่อลดความเครียด
ของเจา้หนา้ที่ต  ารวจ โดยผลการศกึษาของ Trombka et al. (2018) ไดท้ าการศกึษาเรื่องการบ าบดั
การรูคิ้ดโดยอาศัยสติแบบมีกลุ่มควบคุมแบบสุ่มหลายศูนย์เพื่อลดภาวะหมดไฟและส่งเสริม
คณุภาพชีวิตในเจา้หนา้ที่ต  ารวจ เนื่องจากอาชีพต ารวจติดอนัดับอาชีพสูงสุดในอัตราการเกิดโรค
และอุบติัเหต ุโดยเฉพาะปัญหาสขุภาพจิตที่ไดร้บัผลกระทบเป็นพิเศษ โดยเห็นไดจ้ากอตัราภาวะ
หมดไฟที่เพิ่มมากขึน้ ปัญหาความวิตกกังวล ภาวะซึมเศรา้ และคุณภาพชีวิตที่ต  ่ากว่าประชาชน
ทั่วไป จากการศึกษางานวิจัยอ่ืนๆพบว่าการบ าบัดการรูคิ้ดโดยอาศัยสติสามารถลดความเครียด 
ความวิตกกังวล ภาวะหมดไฟ และส่งเสริมคุณภาพชีวิตในสภาวะต่างๆ และการติดตามผลหก
เดือน พบว่า กลุ่มที่ไดร้บัการบ าบดั มีภาวะหมดไฟลดลง และคณุภาพชีวิตดีขึน้เมื่อเทียบกบักลุ่ม

ควบคุม สอดคลอ้งกับการศึกษาของ Vadvilavičius et al. (2023) พบว่า อาชีพต ารวจเก่ียวขอ้ง
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กบัความเครียดในระดบัสงู ซึ่งอาจส่งผลเสียต่อชีวิตสว่นตวัของเจา้หนา้ที่ องคก์รต ารวจ และสงัคม
ได ้โดยบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศัยสติมีประสิทธิผลในการลดความเครียดของเจา้หนา้ที่ต  ารวจและ
ผลลพัธท์ี่เก่ียวขอ้งกบัความเครียดอื่น ๆ (การนอนหลบั ปัญหาโรคเครียดหลงัเหตกุารณส์ะเทือนใจ 
(PTSD) ความรูส้ึกเชิงลบ ภาวะหมดไฟ) รวมไปถึงการศึกษาของ Reitsema et al. (2023) ที่ได้
ศึกษาการบ าบัดการรูคิ้ดโดยอาศัยสติเพื่อการลดความเครียดและภาวะหมดไฟของเจ้าหน้าที่
ต  ารวจ พบว่า มีผลต่อการลดภาวะหมดไฟ ความเครียด อาการซึมเศรา้ วิตกกังวล และช่วย
เสรมิสรา้งสขุภาพจิตระหว่างกนัหลงัการบ าบดัของเจา้หนา้ที่ต  ารวจ  

จากการทบทวนวรรณกรรมครัง้นีส้รุปไดว้่า อาชีพต ารวจติดอันดับอาชีพสูงสุดในอัตรา
การเกิดโรคและอุบติัเหตุ โดยเห็นไดจ้ากอัตราภาวะหมดไฟที่เพิ่มมากขึน้ ปัญหาความวิตกกังวล 
และภาวะซึมเศรา้ โดยการบ าบัดการรูคิ้ดโดยอาศัยสติสามารถลดภาวะหมดไฟในการท างาน
ดงักลา่วได ้

6. กรอบแนวคิดการวิจัย 
จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่ เก่ียวข้องกับภาวะหมดไฟในการท างานของ

เจา้หน้าที่ต  ารวจนั้น พบว่าภาวะหมดไฟในการท างานของเจา้หน้าที่ต  ารวจได้ส่งให้เกิดผลเสีย
มากมาย ทัง้ต่อตวัเจา้หนา้ที่ต  ารวจเองและสงัคม ซึ่งการศึกษาครัง้นีพ้บว่า การบ าบดัการรูคิ้ดโดย
อาศยัสติ (MBCT) นัน้สามารถช่วยลดภาวะหมดไฟในการท างานได ้โดยใชส้ติเป็นจุดเริ่มตน้ของ
การปล่อยวางความทุกข ์มองสิ่งต่างๆตามความเป็นจริง เกิดการตระหนักรูต่้ออารมณ์ ความคิด 
ฝึกใหเ้ห็นความจริงของความคิด อารมณ ์และพฤติกรรม จนเกิดมุมมองต่อสถานการณท์ี่กวา้งขึน้ 
และเกิดพฤติกรรมที่เหมาะสมสรา้งสรรคจ์นลดภาวะหมดไฟการท างาน และสามารถด าเนินชีวิตได้
อย่างราบรื่นและมีความสขุต่อตนเองและงาน รวมถึงคนรอบขา้งต่อไป 

การวิจัยในครัง้นี ้เป็นการศึกษาผลของโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีการ
บ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศยัสติที่มีต่อภาวะหมดไฟในการท างานของเจา้หนา้ที่ต  ารวจ มีกรอบแนวคิด
การวิจยัดงันี ้

 
ตัวแปรต้น ตัวแปรตาม 

 
 
 
 

โปรแกรมให้ค าปรึกษาการ
บ าบัดการรู้คิดโดยอาศัยสติ 

(MBCT) 

 

ภาวะหมดไฟในการท างาน 



  28 

7. สมมติฐานการวิจัย 
1. ภาวะหมดไฟในการท างานของเจา้หนา้ที่ต  ารวจหลงัเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษาแบบ

กลุม่ตามทฤษฎีการบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศยัสติ มีคะแนนลดลงจากก่อนเขา้รว่มโปรแกรม 
2. ภาวะหมดไฟในการท างานของเจา้หนา้ที่ต  ารวจที่เขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบ

กลุม่ตามทฤษฎีการบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศยัสติ ต ่ากว่าเจา้หนา้ที่ต  ารวจที่ไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรม  
 



 

บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

การศึกษาวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีการบ าบดัการรูคิ้ด
โดยอาศัยสติที่มีต่อภาวะหมดไฟในการท างานของเจ้าหน้าที่ต  ารวจ เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง 
(Quasi-experimental Research)  ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการวิจยัตามขัน้ตอนดงัต่อไปนี ้

3.1 ประชากรและกลุม่ตวัอย่างที่ใชใ้นงานวิจยั 
3.2 เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
3.3 วิธีด าเนินการวิจยั 
3.4 การวิเคราะหข์อ้มลู 
3.5 การรบัรองจรยิธรรมและพิทกัษส์ิทธิ์ 

3.1 ประชากรและกลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในงานวิจัย 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย คือ เจา้หน้าที่ต  ารวจที่ปฏิบัติงานในสถานีต ารวจนครบาล

แห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร 64 คน 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย คือ เจา้หนา้ที่ต  ารวจที่ปฏิบติังานในสถานีต ารวจนครบาล

แห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร แผนกปอ้งกนัและปราบปราม 30 คน  
โดยการค านวณขนาดกลุม่ตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยั ผูว้ิจยัใชโ้ปรแกรม G*power 3.1 ใน

การค านวณ เลือกการทดสอบ F ในสถิติ Anova : repeated measures within-between 
interaction โดยอา้งอิงขนาดอิทธิพล (Effect size) และค านวณขนาดกลุม่ตวัอย่าง โดยตัง้ระดบั
ความเชื่อมั่นที่ .05 (จากการศกึษาที่ใกลเ้คียงของ พชัรนิทร ์ครองธรรม ค านวณขนาดอิทธิพลได ้
0.89 ตอ้งการกลุม่ตวัอย่างอย่างนอ้ย 28 คน และ การศกึษาที่ใกลเ้คียงของ พรเพ็ญ อารีกิจ 
ค านวณขนาดอิทธิพลได ้0.97 ตอ้งการกลุม่ตวัอย่างอย่างนอ้ย 23 คน) แต่เพื่อป้องกนัการสญูหาย
ผูว้ิจยัจึงใชก้ลุม่ตวัอย่างทัง้หมด 30 คน แบ่งเป็นกลุม่ทดลองที่ไดร้บัโปรแกรม 15 คน และกลุม่
ควบคมุที่ไดร้บัเอกสารความรูเ้ก่ียวกบัภาวะหมดไฟในการท างานและทฤษฎีการบ าบดัการรูคิ้ดโดย
อาศยัสติ 15 คน โดยมีเกณฑก์ารคดัเขา้ดงันี ้

เกณฑก์ารคัดเข้า 
1. เป็น เจ้าหน้าที่ ต  ารวจที่ ปฏิบั ติ งานในสถานีต ารวจนครบาลแห่ งหนึ่ งใน

กรุงเทพมหานคร แผนกปอ้งกนัและปราบปรามจ านวน 30 คน 
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2. มีผลคะแนนภาวะหมดไฟในการท างานอยู่ในระดบัสงูทัง้ 3 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นความ
อ่อนลา้ทางอารมณ ์ดา้นการลดความเป็นบคุคลของผูอ่ื้น และดา้นการลดความส าเรจ็สว่นบคุคล  

3. สามารถอ่าน เขียน สื่อความหมาย และเขา้ใจภาษาไทยได ้

4. ยินยอมและใหค้วามรว่มมือในการเขา้รว่มการวิจยั 
เกณฑก์ารคัดออก 

1. กลุม่ตวัอย่างเขา้รว่มการวิจยัไม่ถึง 80% 
2. กลุม่ตวัอย่างปฏิเสธ หรือหยดุการเขา้รว่มการวิจยั 

3.2 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้ประกอบไปดว้ย 1) แบบวดัภาวะหมดไฟในการท างาน 2) 

โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีการบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศัยสติที่มีต่อภาวะหมดไฟใน
การท างานของเจา้หนา้ที่ต  ารวจ  

ส่วนที่ 1 แบบวัดภาวะหมดไฟในการท างาน ฉบับภาษาไทย ซึ่งแปลมาจากแบบ
วัด Maslach Burnout Inventory (MBI) 

แบบวัดภาวะหมดไฟในการท างาน ฉบับภาษาไทย ซึ่งแปลมาจากแบบวัด Maslach 
Burnout Inventory (MBI) ของ สิระยา สัมมาวาจ (2534) ประกอบด้วยค าถามจ านวน 22 ข้อ 
แบ่งภาวะหมดไฟในการท างานได ้3 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นความอ่อนลา้ทางอารมณ์ ดา้นการลดความ
เป็นบคุคลของผูอ่ื้น และดา้นการลดความส าเรจ็สว่นบคุคล  

ซึ่งผูว้ิจยัไดน้ าแบบวดัภาวะหมดไฟในการท างานฉบบัภาษาไทย ซึ่งแปลมาจากแบบวัด 
Maslach Burnout Inventory (MBI) ของ สิระยา สัมมาวาจ (2534) มาพัฒนาและปรบัปรุงข้อ
ค าถามใหม้ีความสอดคลอ้งกบักลุ่มตวัอย่าง คือ เจา้หนา้ที่ต  ารวจที่ปฏิบติังานในสถานีต ารวจนคร
บาลแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร แผนกป้องกันและปราบปรามจ านวน และนิยามเชิงปฏิบติัการ 
หลงัจากนัน้ด าเนินการตรวจสอบคณุภาพของแบบวดั โดยใหผู้เ้ชี่ยวชาญจ านวน 3 ท่าน ตรวจสอบ
ความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หาในการหาดัชนีความสอดคลอ้ง (Index of item-objective congruence: 
IOC) ก่อนน าไปใช ้

โดยวิธีหาความเชื่อมโยงสอดคล้องระหว่างวัตถุประสงค์กับรายการ ผ่านการก าหนด
เกณฑก์ารตรวจพิจารณา มีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้ 

ใหค้ะแนนเท่ากบั  +1 หมายถึง  รายการเชื่อมโยงสอดคลอ้งกบัวตัถปุระสงค ์ 
ใหค้ะแนนเท่ากบั   0 หมายถึง   ไม่แน่ใจความเชื่อมโยงสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์ 
ใหค้ะแนนเท่ากบั  -1 หมายถึง   รายการไม่เชื่อมโยงสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์ 
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จากนัน้น าผลรวมคะแนนที่ไดจ้ากผูเ้ชี่ยวชาญและผูท้รงคุณวฒุิมาท าการค านวณหาค่า
ดัชนีของความเชื่อมโยงสอดคล้องระหว่างวัตถุประสงค์กับรายการ ( Index of item Objective 
Congruence: IOC) ตามสูตรที่ก าหนดว่า IOC = ผลรวมคะแนนของขอ้ดังกล่าว/จ านวน และน า 
ค่าดชันีที่ค  านวณไดม้าเปรียบเทียบเกณฑท์ี่ผูว้ิจยัไดก้ าหนด โดยก าหนดไวต้ัง้แต่ .6 ขึน้ไป ถือว่าค่า 
สามารถใช้ได้อย่างเพียงพอและเป็นที่ยอมรับทางสถิติ (Rovinelli & Hambleton, 1977) และ 
น ามาปรบัเปลี่ยนและแก้ไขตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญให้มีความเหมาะสมมากขึน้แล้ว
น าไปใชจ้รงิ 

 จากนัน้น าแบบวดัดงักล่าวไปตรวจสอบคณุภาพกบัประชากรที่มีคณุสมบติัใกลเ้คียงกบั
กลุ่มตัวอย่าง (Try Out) จ านวน 30 คน เพื่อน ามาวิเคราะหห์าความเชื่อมั่น (Reliability) ของแบบ
วัด ดว้ยวิธีหาค่าสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) ซึ่งผูว้ิจัยได้
ก าหนดเกณฑ ์ค่าสัมประสิทธิ์อัลฟาไวโ้ดยมีค่าตัง้แต่ .7 ขึน้ไป เพราะเป็นค่าที่ถือว่าเพียงพอและ
ยอมรบัไดท้างสถิติ (Nunnally & Bernstein, 1994) และน ามาปรบัปรุงใหเ้หมาะสม จากนัน้จึงน า
แบบวดัไปด าเนินการใชใ้นการวิจยัจรงิ โดยแบบวดันีไ้ดค่้าความเที่ยงเท่ากบั .89 

 
โดยค าถามทัง้ 22 ขอ้ประกอบดว้ยค าถามเพื่อประเมินภาวะหมดไฟในการท างาน 3 ดา้น 

ไดแ้ก่ 
1) ดา้นความอ่อนลา้ทางอารมณ์ Emotional Exhaustion (EE) จ านวน 9 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ 

1,2,3,6,8,13,14,16,20 
2) ดา้นการลดความเป็นบุคคลของผูอ่ื้น Depersonalization (DP) จ านวน 5 ขอ้ ไดแ้ก่ขอ้ 

5,10,11,15,22 
3) ด้านการลดความส าเร็จส่วนบุคคล Reduce Personal Accomplishment (RPA) 

จ านวน 8 ขอ้ไดแ้ก่ขอ้ 4,7,9,12,17,18, 19,21 
ไม่เคยรูส้กึเช่นนัน้ หมายถึง     ท่านไม่เคยมีความรูส้กึเช่นนัน้เลย (0 คะแนน) 
ปีละ 2 – 3 ครัง้ หมายถึง     ท่านมีความรูส้กึเช่นนัน้ปีละ 2 – 3 ครัง้ (1 คะแนน) 
เดือนละ 1 ครัง้ หมายถึง     ท่านมีความรูส้กึเช่นนัน้เดือนละ 1 ครัง้ (2 คะแนน) 
เดือนละ 2 – 3 ครัง้ หมายถึง   ท่านมีความรูส้ึกเช่นนั้นเดือนเดือนละ 2 – 3 ครั้ง 

(3คะแนน) 
สปัดาหล์ะ 1 ครัง้     หมายถึง    ท่านมีความรู้สึกเช่นนั้นสัปดาห์ละ 1 ครั้ง (4 

คะแนน) 
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สัปดาห์ละ 2 – 3 ครัง้ หมายถึง  ท่านมีความรูส้ึกเช่นนั้นสัปดาห์ละ 2 – 3 ครัง้ (5 
คะแนน) 

ทกุ ๆ วนั      หมายถึง       ท่านมีความรูส้กึเช่นนัน้ทกุ ๆ วนั (6 คะแนน) 
ท าการรวมคะแนนที่ไดข้องค าถามในแต่ละดา้นเป็นคะแนนภาวะหมดไฟในการท างาน

ในแต่ละดา้น และสามารถน ามาเทียบเป็นระดบัของคะแนนในแต่ละดา้นได ้ ดงัตารางนี ้

ตาราง 2 ระดบัคะแนนภาวะหมดไฟในการท างาน 

 ระดับภาวะหมดไฟในการท างาน 
สูง กลาง ต ่า 

ความอ่อนลา้ทางอารมณ ์ 27-54 19-26 0-18 
การลดความเป็นบุคคลของผูอ่ื้น 10-30 6-9 0-5 
การลดความส าเรจ็สว่นบคุคล 15-48 9-14 0-8 

 
ค าชี้แจง แบบสอบถามนีม้ีทั้งหมด 22 ขอ้ โปรดเขียนเครื่องหมาย ลงในช่องที่ตรงกับ

ขอ้เท็จจรงิเก่ียวกบัตวัท่านมากที่สดุ 
ไม่เคยรูส้กึเช่นนัน้ หมายถึง         ท่านไม่เคยมีความรูส้กึเช่นนัน้เลย 
ปีละ 2 – 3 ครัง้  หมายถึง         ท่านมีความรูส้กึเช่นนัน้ปีละ 2 – 3 ครัง้ 
เดือนละ 1 ครัง้  หมายถึง         ท่านมีความรูส้กึเช่นนัน้เดือนละ 1 ครัง้ 
เดือนละ 2 – 3 ครัง้ หมายถึง         ท่านมีความรูส้กึเช่นนัน้เดือนเดือนละ 2 – 3 ครัง้ 
สปัดาหล์ะ 1 ครัง้  หมายถึง         ท่านมีความรูส้กึเช่นนัน้สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ 
สปัดาหล์ะ 2 – 3 ครัง้ หมายถึง         ท่านมีความรูส้กึเช่นนัน้สปัดาหล์ะ 2 – 3 ครัง้ 
ทกุ ๆ วนั  หมายถึง         ท่านมีความรูส้กึเช่นนัน้ทกุ ๆ วนั 
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ตาราง 3 ตวัอย่างแบบวดัภาวะหมดไฟในการท างาน ฉบบัภาษาไทย ซึ่งแปลมาจากแบบวดั 
Maslach Burnout Inventory (MBI) ของ สิระยา สมัมาวาจ (2534) พฒันาและปรบัปรุงขอ้
ค าถามใหม้ีความสอดคลอ้งกบักลุม่ตวัอย่าง 

ข้อความเกี่ยวกับ
ความรู้สึก 

ไม่เคย
รู้สึก

เช่นน้ัน 

ปีละ 
2 – 3 
คร้ัง 

เดือน
ละ 1 
คร้ัง 

เดือน
ละ 2 
– 3 
คร้ัง 

สัปดาห์
ละ 1 
คร้ัง 

สัปดาห์
ละ 2 – 
3 คร้ัง 

ทุก ๆ 
วัน 

3. ฉนัรูส้กึเพลียเมื่อต่ืน
นอนตอนเชา้และคิดถึงว่า
ตอ้งเผชิญกบัการท างาน
อีกวนั 

       

4. ฉนัมีศกัยภาพที่ดีพอใน
การท างาน 

       

5. ฉนัรูส้กึว่าฉันปฏิบติัต่อ
ผูร้บับริการบางคนเสมือน
เขาเป็นสิ่งที่ไรช้ีวิตจิตใจ 

       

 
ส่วนที่ 2 โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีการบ าบัดการรู้คิดโดยอาศัย

สติทีม่ีต่อภาวะหมดไฟในการท างานของเจ้าหน้าทีต่ ารวจ  
ขัน้ตอนการพฒันาโปรแกรม มีรายละเอียด ดงันี ้

1) ผูว้ิจัยไดศ้ึกษาเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่ม
ตามทฤษฎีการบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศยัสติที่มีต่อภาวะหมดไฟในการท างาน 

2) ออกแบบและสรา้งโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีการบ าบดัการรูคิ้ด
โดยอาศยัสติใหส้อดคลอ้งกบัวตัถปุระสงคก์ารวิจยั และกลุม่ตวัอย่าง 

3) ตรวจสอบคุณภาพโปรแกรมโดยให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบความเหมาะสมเชิง
เนือ้หา และรูปแบบการด าเนินการของโปรแกรม แลว้น ามาปรบัปรุงตามขอ้เสนอแนะ  

โดยใหผู้ท้รงคุณวุฒิที่เชี่ยวชาญและเก่ียวขอ้งจ านวน 3 ท่าน ร่วมกันพิจารณาถึงค่า
ของความตรงเครื่องมือดว้ยการวิธีตรวจสอบความตรงในเชิงเนือ้หา ดว้ยวิธีการหาความสอดคลอ้ง
แต่ละรายการกบัวตัถปุระสงค ์โดบก าหนดเกณฑพ์ิจารณา ดงัต่อไปนี ้ 
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ก าหนดคะแนน +1 มีความหมายว่า สอดคลอ้ง  
ก าหนดคะแนน 0 มีความหมายว่า ไม่แน่ใจในความสอดคลอ้ง  
ก าหนดคะแนน -1 มีความหมายว่า ไม่สอดคลอ้ง  
แลว้จึงน าคะแนนที่ไดจ้ากผูท้รงคณุวฒุิที่เป็นผูเ้ชี่ยวชาญมาด าเนินการค านวณหาค่า

ดัชนีความสอดคลอ้งเชื่อมโยงระหว่างส่วนของรายการกับส่วนของวัตถุประสงค ์( Index of item 
Objective Congruence: IOC) ตามสตูร IOC = ผลรวมคะแนนของขอ้นัน้/จ านวน และน าค่าดชันี
ที่ค  านวณไดม้าเทียบเกณฑท์ี่ผูว้ิจยัไดก้ าหนดไวม้ีค่าตัง้แต่ .6 ขึน้ไป ซึ่งถือว่าเป็นค่าที่เพียงพอและ
ยอมรับทางสถิติ  (Rovinelli & Hambleton, 1977) จากนั้นน ามาพัฒนาปรับปรุงแก้ไขตาม
ค าแนะน าของผู้ทรงคุณวุฒิทั้งหมด 3 ครัง้ โดยโปรแกรมนีไ้ด้รบัค่าความตรงเท่ากับ .67-1.00 
จากนัน้ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการปรบัเปลี่ยนและเพิ่มเติมโปรแกรมร่วมกับอาจารยท์ี่ปรกึษาก่อนการใช้
งานจรงิ 

4) ด าเนินการทดลองใช้ (Try out) กับกลุ่มตัวอย่างที่มีคุณสมบัติใกล้เคียงก่อน
น ามาใชจ้รงิ 5 คน 

โดยโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีการบ าบัดการรูคิ้ดโดยอาศัยสติที่มีต่อ
ภาวะหมดไฟในการท างานของเจ้าหน้าที่ต  ารวจ หมายถึง กระบวนการปรึกษาแบบกลุ่มตาม
ขัน้ตอนในโปรแกรมที่ผูว้ิจัยออกแบบตามทฤษฎีการบ าบัดการรูคิ้ดโดยอาศัยสติ (Mindfulness 
based cognitive therapy) มาปรบัใชก้บักระบวนการการใหค้ าปรกึษากลุ่ม เพื่อลดภาวะหมดไฟ
ในการท างานของเจ้าหน้าที่ ต  ารวจที่ ปฏิบั ติ งานในสถานีต ารวจนครบาล แห่ งหนึ่ งใน
กรุงเทพมหานครแผนกป้องกนัและปราบปราม โดยมีกิจกรรมกลุม่ทัง้หมด 8 ครัง้ แบ่งเป็นสปัดาห์
ละ 1 ครัง้ ใชเ้วลาครัง้ละ 90 - 120 นาที โดยมีรายละเอียดดงันี ้
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ตาราง 4 โปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ตามทฤษฎีการบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศยัสติที่มีต่อภาวะ
หมดไฟในการท างานของเจา้หนา้ที่ต  ารวจ  

วัตถุประสงค ์ การด าเนินการ แนวคิด 
คร้ังที ่1 การสร้างสัมพันธภาพ ให้ข้อมูลเร่ืองภาวะหมดไฟในการท างาน และก าหนด
เป้าหมายร่วมกัน 
1. เพื่อสรา้งสมัพนัธภาพ 
ความไวว้างใจ และท า
ความเขา้ใจกระบวนการ
ใหค้ าปรกึษากลุม่ 
2. เพื่อใหข้อ้มลูเก่ียวกบั 
“ภาวะหมดไฟในการ
ท างาน”  
3. เพื่อใหผู้ร้บัค าปรกึษา
ก าหนดเปา้หมายในการ
เขา้กลุม่ใหค้ าปรกึษา 

ข้ันเร่ิมต้น (Initial Stage) 
1. แนะน าตวัและสรา้งสมัพนัธภาพ สรา้ง
บรรยากาศที่อบอุ่น เป็นกนัเอง และผ่อนคลาย 
2. แจง้วตัถปุระสงค ์ขอ้ตกลงในการเขา้กลุม่ 
บทบาทของผูใ้หค้  าปรกึษาและผูร้บัค าปรกึษา  
 

ข้ันด าเนินการ (Working Stage) 
1. ใหส้มาชิกแนะน าตวั เลา่เรื่องราวของตนเอง
เก่ียวกบัการมาเป็นต ารวจ (เหตผุล ความ
ประทบัใจ และสิ่งที่ใหค้ณุค่ามากที่สดุในชีวิต)  
2. กิจกรรม “สีแทนตน” เพื่อสรา้งสมัพนัธภาพ 
โดยใหส้มาชิกเลือกสีแทนตนเองและอภิปราย
รว่มกนั และเชื่อมโยงสมาชิกแต่ละคนเขา้
ดว้ยกนั 
3. ใหร้ว่มแลกเปลี่ยนประสบการณแ์ละ
ความรูส้กึต่องานตัง้แต่อดีตถึงปัจจบุนั  
4. อธิบายแนวคิดของภาวะหมดไฟในการ
ท างานเบือ้งตน้ 
5. รว่มกนัก าหนดเปา้หมายของกลุม่ และ
บนัทกึลงในแบบบนัทกึเปา้หมาย 
6. ฝึกการหายใจ 3 นาที เป็นการฝึกสติแบบสัน้  
 

ข้ันสรุปการให้ค าปรึกษา (Closing Stage)  
1. รว่มกนัสรุปและอภิปรายสาระส าคญั สิ่งที่ได้
เรียนรู ้และความรูส้กึจากการเขา้รว่มกลุม่ครัง้
นี ้
2. ปิดกลุม่ และนดัหมายกลุม่ครัง้ต่อไป 

กระบวนการการให้
ค าปรึกษากลุ่ม 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

วัตถุประสงค ์ การด าเนินการ แนวคิด 
คร้ังที ่2 การให้ข้อมูลเก่ียวกับการบ าบัดการรู้คิดโดยอาศัยสติ (MBCT) และกิจกรรมการฝึก
สติและสมาธ ิ
 
1. เพื่อใหข้อ้มลูเก่ียวกบั
การบ าบดัการรูค้ิดโดย
อาศยัสติ (MBCT) แก่
สมาชิกกลุม่ 
2. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่ฝึก
สติและสมาธิ เพื่อให้
สมาชิกเกิดการตระหนกัรู ้
ในอารมณข์องตนเองและ
อยู่กบัปัจจบุนั 

 
ข้ันด าเนินการ (Working Stage) 
1. ใหค้วามรูเ้รื่อง “การบ าบดัการรูค้ิดโดยอาศยั
สติ (MBCT)” และสรุปใจความส าคญั 

2. ใหส้มาชิกฝึกการพฒันาสติดว้ยกิจกรรม 
“การรบัรูส้ิ่งแวดลอ้มดว้ยประสาทสมัผสัทัง้ 5” 
ขัน้ตอน ไดแ้ก่ การมองเห็น การฟัง การสมัผสั 
การไดก้ลิ่น การรบัรูห้วัใจตนเอง  และสรุป
กิจกรรม แลกเปลี่ยนความคิดเห็น 
3. กิจกรรม “จดัการกบัความวา้วุ่นใจ” (การฝึก
สติและสมาธิ) ประกอบดว้ย ชวนใหส้มาชิก
ตระหนกัถึงผลของอารมณแ์ละความเครียดใน
การท างานที่มีต่อการใชช้ีวิต ทัง้ทางรา่งกาย
และจิตใจ และรว่มกนัแลกเปลีย่น
ประสบการณ ์และฝึกสมาธิควบคู่การเปิดเพลง
บรรเลงเพื่อความผ่อนคลาย 
 
ข้ันสรุปการให้ค าปรึกษา (Closing Stage) 
1. รว่มกนัสรุปสาระส าคญั สิ่งที่ไดเ้รียนรู ้และ
ความรูส้กึจากการเขา้รว่มกลุม่ครัง้นี ้
2. มอบหมายการบา้น ใหฝึ้กสมาธิวนัละ 2 
ครัง้ ครัง้ละ 10 นาที คือช่วงเชา้และก่อนนอน 
และนดัหมายกลุม่ครัง้ต่อไป  

 
การบ าบดัการรูค้ิดโดย
อาศยัสติ 
(Mindfulness based 
cognitive therapy)  
 
สติ คือ การท าใหอ้ยู่กบั
ปัจจบุนั ช่วยลด
ความเครียดที่เป็น
ตน้เหตสุ  าคญัของ
ภาวะหมดไฟในการ
ท างาน (กรม
สขุภาพจิต, 2561) 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

วัตถุประสงค ์ การด าเนินการ แนวคิด 
คร้ังที ่3 การฝึกสติ จากกิจกรรมการกินลูกอมอย่างมีสติ 
1. เพื่อใหส้มาชิก
พฒันาการฝึกสติจาก
กิจกรรมกินลกูอมอย่างมี
สติ  
2. เพื่อใหส้มาชิกน า
เทคนิคไปใชฝึ้กสติใน
ชีวิตประจ าวนั  
3. เพื่อใหส้มาชิกเขา้ใจ
และตระหนกัถึงความคิด
อตัโนมตัิ (Automatic 
Pilot) ที่ก่อใหเ้กิดรูปแบบ
ความคิดความรูส้กึที่ไม่มี
สติ (Doing Mode) 
  

ข้ันด าเนินการ (Working Stage) 
1. กิจกรรม “การกินลกูอมอย่างมีสติ” แจกลกู
อมใหส้มาชิก พิจารณาลกูอม น าเขา้ปาก 
สมัผสั รูปรา่ง กดั เคีย้ว และรบัรูร้ส 
2. สงัเกตใหร้บัรู ้และสนใจอยูท่ี่ลกูอม  
3. บนัทกึความคิด ความรูส้กึ แลกเปลี่ยน 
4. ผูใ้หค้  าปรกึษาอธิบายถึงสิ่งที่ไดจ้ากกิจกรรม 
คือ ใหส้มาชิกไดเ้ขา้ใจความแตกต่างระหว่าง 
“ความคิดอตัโนมตัิ” และ “การรบัรูอ้ย่างมีสติ”  
 
ข้ันสรุปการให้ค าปรึกษา (Closing Stage)  
1. รว่มกนัสรุปสาระส าคญั สิ่งที่ไดเ้รียนรู ้และ
ความรูส้กึจากการเขา้รว่มกลุม่ครัง้นี ้
มอบหมายการบา้นใหผู้ร้บัค าปรกึษากลบัไป
ฝึกการรบัประทานอาหารอย่างมีสติในทกุวนั 
อย่างนอ้ยวนัละ 1 มือ้  
2. ปิดกลุม่ และนดัหมายกลุม่ครัง้ต่อไป 
  

การบ าบดัการรูค้ิดโดย
อาศยัสติ 
(Mindfulness based 
cognitive therapy)  
 
การฝึกสติโดยเนน้
ความเขา้ใจและ
ตระหนกัถึงความคิด
อตัโนมตัิ จะช่วยให้
สนใจกบัปัจจบุนั 
สามารถเปลี่ยนแปลง
ประสบการณโ์ดยไม่
รูต้วัได ้ตอ้งน าไปฝึก
เป็นการบา้น เพื่อได้
ตระหนกัถึงความคิด
อตัโนมตัิของตน การมี
สติย่อมมีความสงบ 
รูท้นัตนเองไดเ้รว็ 
ควบคมุอารมณ ์จิตใจ 
สามารถด าเนิน
กิจกรรมใน
ชีวิตประจ าวนัได ้(ยง
ยทุธ วงศภ์ิรมศานต์ิ, 
2559) 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

วัตถุประสงค ์ การด าเนินการ แนวคิด 
คร้ังที ่4 การส ารวจร่างกาย (Body Scan) และกิจกรรมความคิด-ความรู้สึก 
1. เพื่อใหส้มาชิกเกิดสติ
และการตระหนกัรูเ้ท่าทนั
ความคิดความรูส้กึจาก
การส ารวจรา่งกาย 
2. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่
เขา้ใจรูปแบบความคิด
ความรูส้กึที่ไม่มีสติ 
(Doing Mode) และ 
รูปแบบความคิด
ความรูส้กึที่มีสติ (Being 
Mode)  
3. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่
ตระหนกัถึงความ
เชื่อมโยงของความคิด 
ความรูส้กึ และปฎิกิรยิา
ทางรา่งกาย อนัเป็นผล
จากการตีความ
สถานการณท์ี่เกิดขึน้จาก
กิจกรรมความคิด-
ความรูส้กึ  

ข้ันด าเนินการ (Working Stage) 
1. สมาชิกฝึกการพฒันาสติดว้ยกิจกรรม “การ
ส ารวจรา่งกาย (Body Scan) เป็นเวลา 30 
นาที 
2. สมาชิกบนัทกึความคิด ความรูส้กึจาก
กิจกรรม และรว่มแลกเปลี่ยนความรูส้กึ 
3. ผูใ้หค้  าปรกึษาอธิบายถึงสิ่งที่ไดจ้ากกิจกรรม 
คือ การส ารวจรา่งกาย (Body Scan) ว่าเป็น
กิจกรรมที่ใหส้มาชิกใชฝึ้กเพื่อใหเ้กิดการรบัรูไ้ป
ทั่วรา่งกาย ใหส้ติ กลบัมาอยู่ที่ความรูส้กึทาง
กายตามสว่นต่าง ๆ  
4. เริ่มกิจกรรม “ความคิด-ความรูส้กึ” โดยให้
สมาชิกหลบัตา และจนิตนาการภาพตามที่ผูน้  า
กลุม่เลา่เรื่อง จากนัน้รว่มกนัอภิปรายถึง
ความคิด ความรูส้กึ ปฏิกิรยิาทางกายของ
สมาชิกแต่ละคนเมื่อไดฟั้งสถานการณจ์ากเรื่อง
เลา่นัน้ๆ 
5. สรุปกิจกรรม โดยอธิบายใหส้มาชิกเขา้ใจ
และตระหนกัถึงความคิด ความรูส้กึและ
ปฏิกิรยิาทางกายของแต่ละคนที่ต่างกนั ขึน้อยู่
กบัการตีความ ซึ่งหากไดร้บัการฝึกสติแลว้นัน้ 
สมาชิกก็จะสามารถรบัรูส้ถานการณต์ามความ
เป็นจรงิ 
 
ข้ันสรุปการให้ค าปรึกษา (Closing Stage)  
1. รว่มกนัสรุปสาระส าคญั สิ่งที่ไดเ้รียนรู ้และ
ความรูส้กึจากการเขา้รว่มกลุม่ครัง้นี ้และ
มอบหมาย “ปฏิทินเหตกุารณท์ี่พงึประสงคแ์ละ 

การบ าบดัการรูค้ิดโดย
อาศยัสติ 
(Mindfulness based 
cognitive therapy)  
 
รูปแบบความคิด
ความรูส้กึที่ไม่มีสติ 
(Doing Mode) 
ก่อใหเ้กิดการรบัรู ้
เหตกุารณแ์บบ
ทางออ้มโดยผ่านจาก
ความคดิของตนเอง ซึ่ง
อาจท าใหเ้ราหลงอยู่ใน
ความกงัวลและ
อารมณท์างลบไดง้่าย 
การฝึกสติท าใหม้ี
โอกาสในการสมัผสักบั
ประสบการณแ์ละรบัรู ้
เหตกุารณโ์ดยตรง โดย
ไม่หลงไปกบัความคิด
ของตนเองที่ไปตดัสิน
เหตกุารณน์ัน้ๆ (ยง
ยทุธ วงศภ์ิรมศานต์ิ, 
2559) 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

วัตถุประสงค ์ การด าเนินการ แนวคิด 
 ไม่พงึประสงค”์ 

2.มอบหมายใหส้มาชิกกลบัไปฝึกการส ารวจ
รา่งกาย (Body Scan) ทกุคืนก่อนนอน ครัง้ละ 
15 - 20 นาที (สง่ไฟลเ์สียงใหใ้ชฝึ้กดว้ยตวัเอง) 

3.ปิดกลุม่ และนดัหมายกลุม่ครัง้ต่อไป 

 

คร้ังที ่5 กิจกรรมการรู้เท่าทันความคิดและอารมณทั์ง้สุขและทุกข ์
1. เพื่อใหส้มาชิกตระหนกั
และรูเ้ท่าทนัรา่งกาย 
ความคิด ความรูส้กึหรือ
อารมณ ์ทัง้ต่อ
สถานการณท์ี่พงึประสงค์
และไม่พงึประสงค ์
2. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่ฝึก
สติและน าไปปรบัใชเ้ม่ือ
เผชิญกบัสถานการณไ์ม่
พงึประสงค ์หรือ
สถานการณท์ี่มีความ
ยากล าบากในการท างาน 
3. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่
ตระหนกัถึงก าลงัใจ 
วิธีการแกปั้ญหาทัง้จาก
ตนเองและผูอ้ื่น 

ข้ันด าเนินการ (Working Stage) 
1. ใหส้มาชิกแลกเปลี่ยนผลการบนัทกึ
เหตกุารณท์ี่พงึประสงค ์โดยเลือกคนละ 1 
เหตกุารณท์ี่เก่ียวกบัการท างานที่เป็นก าลงัใจ  
2. วิเคราะหเ์ชื่อมโยงความสมัพนัธข์องรา่งกาย 
ความคิด ความรูส้กึหรืออารมณ ์ต่อ
สถานการณน์ัน้   
3. ใหส้มาชิกแลกเปลี่ยนผลการบนัทกึ
เหตกุารณท์ี่ไม่พงึประสงค ์โดยเลือกเหตกุารณ์
ไม่พงึประสงค ์1 สถานการณ ์ 
4. วิเคราะหเ์ชื่อมโยงความสมัพนัธข์องรา่งกาย 
ความคิด ความรูส้กึหรืออารมณ ์ต่อ
สถานการณน์ัน้ และรว่มกนัแลกเปลี่ยน
เชื่อมโยงประสบการณไ์ม่พงึประสงคข์องแต่ละ
คน เพื่อใหเ้กิดการใหก้ าลงัใจ ช่วยกนัวิเคราะห์
และหาแนวทางแกไ้ขปัญหา เพื่อใหส้มาชิกรูส้กึ
ไม่โดดเดี่ยว และเกิดมมุมองใหม่ๆจากสมาชิก
คนอื่น 

5.ใหส้มาชิกฝึกกิจกรรม“พืน้ที่การหายใจ 3 
นาที” และ ฝึกการพฒันาสติต่อดว้ยกิจกรรม
“การส ารวจรา่งกาย(Body Scan)” อีก 15 นาท ี  
 
 

การบ าบดัการรูค้ิดโดย
อาศยัสติ 
(Mindfulness based 
cognitive therapy)  
 

เม่ือมีสติ ย่อม
ก่อใหเ้กิดการตระหนกัรู ้
ต่อสิ่งต่างๆไดม้าก
ยิ่งขึน้ ไม่ว่าจะเป็นใน
เหตกุารณพ์งึประสงค์
หรือไม่พงึประสงค ์ซึ่งมี
ผลต่อทัง้ความคิด 
ความรูส้กึ อารมณ ์
และปฏิกิรยิาของ
รา่งกาย สามารถลด
องคป์ระกอบของการ
เกิดภาวะหมดไฟใน
การท างาน (Burnout) 
ดา้นความอ่อนลา้ทาง
อารมณแ์ละดา้นการ
ลดความเป็นบคุคล
ของผูอ้ื่นได ้และท าให้
สมาชิกมีมมุมองต่อ  
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 ข้ันสรุปการให้ค าปรึกษา (Closing Stage)  

1. รว่มกนัสรุปสาระส าคญั สิ่งที่ไดเ้รียนรู ้และ
ความรูส้กึจากการเขา้รว่มกลุม่ครัง้นี ้
2. มอบหมายการบา้นฝึกพืน้ที่การหายใจ 3 
นาที อย่างนอ้ย 2 ครัง้ต่อวนั 
3. ปิดกลุม่ และนดัหมายกลุม่ครัง้ต่อไป 
 

สถานการณท์ี่
ยากล าบากในการ
ท างานและการใชช้ีวิต 
เปลี่ยนไปในทิศทางที่ดี
ขึน้ พรอ้มสูก้บัปัญหา 
และเห็นทางออกที่
หลากหลาย (พรษิฐ์ 
โพธิ์งาม, 2565) 

คร้ังที ่6 กิจกรรมอนุญาตและปล่อยให้เป็นไป และ กิจกรรมขอบคุณ 
1. เพื่อใหส้มาชิกฝึกการ
ตอบสนองต่อความคิด
ที่ไม่พงึประสงค ์เขา้ใจ
ถึงการยอมรบั และ
ปลอ่ยใหเ้ป็นไป 
2. เพื่อใหส้มาชิก
ตระหนกัทรพัยากร
ภายในและภายนอก
ของตนเอง ในการกา้ว
ผ่านสถานการณท์ี่
ยากล าบาก 
 
 

ขั้นด าเนินการ (Working Stage)  
1. ผู้ให้ค าปรึกษาให้สมาชิกฝึกสติจาก
กิจกรรม การยอมรับและปล่อยให้เป็นไป 
โดยการตระหนักคิดถึงความผิดพลาดใน
การท างานที่ผ่านมา ใหส้มาชิกหลับตา นึก
ถึงความผิดพลาดในการท างานที่ รูส้ึกผิด
ที่สุดในอดีตที่ผ่านมาและสังเกตตนเอง
เก่ียวกับความคิดความรูส้ึก ปฏิกิริยาทาง
กาย ขณะที่นึกถึงเหตกุารณน์ัน้ 
2. วิเคราะหเ์ชื่อมโยงความสมัพนัธข์อง
รา่งกาย ความคิด ความรูส้กึหรืออารมณต่์อ
สถานการณน์ัน้ 
3. เชื่อมโยง (Linking) เรื่องราวของสมาชิก 
ใหส้มาชิกแต่ละท่านแลกเปลี่ยนความเห็น
และประสบการณข์องตนเอง 
 4. ผูใ้หค้  าปรกึษาใหข้อ้มลูเก่ียวกบัการใช้
ทกัษะสรา้งความคิดใหม่ (Cognitive 
Destruction) เรื่องการยอมรบั และปล่อยไป 

การบ าบดัการรูคิ้ด
โดยอาศยัสติ 
(Mindfulness based 
cognitive therapy)  
 
การฝึกสตินัน้ช่วย
สรา้งใหเ้กิดการ
ยอมรบั ไม่หลีกหนี 
อยู่กบัปัจจุบนั ไม่
ตดัสิน พฒันาการให้
อภยัตวัเอง ช่วย
ควบคมุอารมณเ์มื่อ
ตอ้งเผชิญกบั
สถานการณท์ี่
ก่อใหเ้กิดความเครียด 
ตลอดจนช่วยให้
บคุคลกา้วผ่าน
สถานการณท์ี่ 
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วัตถุประสงค์ การด าเนินการ แนวคิด 

 5. ผูใ้หค้  าปรกึษาด าเนินกิจกรรม “ขอบคณุ” 
ใหส้มาชิกในกลุม่เขียนขอบคณุตนเอง 3 ขอ้ 
และขอบคณุสิ่งรอบตวัในชีวิต 3 อย่าง 
เพื่อใหส้มาชิกตระหนกัถึงทรพัยากรภายใน
และภายนอกของตน และเสรมิสรา้งก าลงัใจ
ในการกา้วผ่านสถานการณท์ี่ยากล าบากใน
การท างาน และผูใ้หค้  าปรกึษาใชท้กัษะการ
เชื่อมโยง (Linking) ในสิ่งสมาชิกน าเสนอให้
สมาชิกแต่ละท่านแลกเปลี่ยนความเห็นและ 
ประสบการณข์องตนเอง และใหก้ าลงัใจซึ่ง
กนัและกนั 

ยากล าบากได ้(ยง
ยทุธ วงศภ์ิรมศานติ,์ 
2559) ) ซึ่งสามารถ
ช่วยลดองคป์ระกอบ
ของการเกิดภาะวะ
หมดไฟในการท างาน
ดา้นการลดความเป็น
บคุคลอื่น และดา้น
การลดความส าเรจ็
สว่นบุคคล 

 ขั้นสรุปการให้ค าปรึกษา (Closing 
Stage)  
1. รว่มกนัสรุปสาระส าคญั สิ่งที่ไดเ้รียนรู ้
และความรูส้กึจากการเขา้รว่มกลุม่ครัง้นี ้
2. มอบหมายการบา้น ฝึกการหายใจ 3 นาที 
อย่างนอ้ย 2 ครัง้ต่อวนั และฝึกการหายใจ 3 
นาที ในสถานการณท์ี่ไม่พงึประสงคท์ี่
เกิดขึน้จรงิและบนัทกึ 
3. กลา่วขอบคณุตนเองและสิ่งรอบตวัก่อน
นอนทกุวนั และบนัทกึ 

4. ปิดกลุม่ และนดัหมายกลุ่มครัง้ต่อไป 

 

คร้ังที ่7 กิจกรรมดูแลใจตนเองให้แข็งแกร่ง และปรับสมดุลชีวิต 
1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่
เกิดการตระหนกัรูใ้น
คณุค่าของตนเอง  
เพื่อใหส้มาชิกเขา้ใจ 

ขั้นด าเนินการ (Working Stage)  
1. กิจกรรม “ขอ้ดีของตนเอง 3 ขอ้” ให้
สมาชิกเขียนขอ้ดีหรือคณุลกัษณะที่ตน รูส้กึ
ชอบที่สดุในตวัเอง 3 ขอ้ และแลกเปลี่ยนกนั 

การบ าบดัการรูคิ้ด
โดยอาศยัสติ 
(Mindfulness based 
cognitive therapy)  
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วัตถุประสงค์ การด าเนินการ แนวคิด 
วิธีการปรบัสมดลุในชีวิต
เพื่อการด าเนินชีวิตที่มี
ความสขุ 

จากนัน้จดบนัทึกขอ้ดีตนเอง และที่ผูอ้ื่นเพ่ิมเติม
ให ้
2. ผูใ้หค้ าปรกึษาอธิบายถึงสิ่งที่ไดจ้ากกิจกรรม 
ใหส้มาชิกตระหนกัถึงทรพัยากรภายในและ
ภายนอกของตน  
3. กิจกรรมปรบัสมดลุในชีวิต โดยใหส้มาชิก
เขียนกิจกรรมประจ าวนัตัง้แต่เชา้จรดเย็น และ
แบ่งแยกว่ากิจกรรมใดเป็นกิจกรรมที่พงึประสงค ์
(ท าแลว้เพลิดเพลิน) กบักิจกรรมที่ไม่พงึประสงค ์
(จ าเป็นตอ้งท า) 
4. ผูน้  าใชก้ารอธิบายโดยตรงและใหค้วามรูเ้ร่ือง
การปรบัสมดลุในชีวิต จากนัน้ใหส้มาชิกแต่ละ
ท่านลองวางแผนปรบักิจกรรมทัง้ 2 อย่างให้
สมดลุหรือใกลเ้คียงกนัมากที่สดุในแต่ละวนั แลว้
น าเสนอจนครบทกุคน 
5. ใช้การเชื่อมโยงเพื่อให้สมาชิกแลกเปลี่ยน
ความคิดเห็น และรว่มเสนอแนวทางและมุมมอง
ใหม่ๆแก่เพื่อนสมาชิก ตลอดจนให้ก าลังใจกัน
และกนั 
 
ข้ันสรุปการให้ค าปรึกษา (Closing Stage)  
1. รว่มกนัสรุปสาระส าคญั สิ่งที่ไดเ้รียนรู ้ 
2. มอบหมายการบา้น กล่าวขอบคณุตนเองและ
สิ่งรอบตวัก่อนนอนทกุวนั  
3. อ่านแบบบนัทึกขอ้ดีของตนเองที่ไดจ้ากตนเอง
และผู้อื่นทุกเช้าก่อนออกมาท างาน และทุกคืน
ก่อนนอนดว้ยการอ่านออกเสียง 
4. ฝึกพืน้ที่การหายใจ 3 นาที อย่างนอ้ย 2 ครัง้
ต่อวนั  
5. ปิดกลุ่ม และนดัหมายกลุ่มครัง้ต่อไป 

กิจกรรมปรบัสมดลุใน
ชีวิต ช่วยส่งเสรมิใหเ้กิด
ความผ่อนคลาย ส่งให้
เกิดวามรูส้กึกที่ดีต่อ
ตนเอง เกิดก าลงัใจ และ
บางกิจกรรมยงัช่วย
ส่งเสรมิใหเ้กิด
สมัพนัธภาพที่ดีกบัคน
รอบขา้งมากขึน้ (ยง
ยทุธ วงศภิ์รมยศ์านต์ิ, 
2560) ซึ่งสามารถลด
องคป์ระกอบการเกิด
ภาวะหมดไฟในการ
ท างานไดท้ัง้ 3 ดา้น 
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ครั้งที ่8 กิจกรรมการน าไปประยุกตใ์ช้ในชีวิตประจ าวัน 
1. เพื่อใหส้มาชิกตระหนกั
ถึงสิ่งที่ไดเ้รียนรูม้าทัง้หมด 
และน าไปปรบัใชใ้น
ชีวิตประจ าวนั  

ข้ันด าเนินการ (Working Stage)  
1. ใหส้มาชิกฝึกสติจากการส ารวจรา่งกาย 
(Body scan) ดว้ยตวัเอง 20 นาที  
2. รว่มแลกเปลี่ยนประสบการณร์ะหว่างฝึก ว่ามี
ความเชื่อมโยงกบัความรูส้กึและรา่งกายอย่างไร 
และจดัการอย่างไร 
3. สมาชิกเขียนการน าทกัษะที่ไดเ้รียนรูจ้ากกลุ่ม
ว่าสามารถน าไปใชก้บัสถานการณท์ี่เกิดขึน้ใน
ชีวิตประจ าวนัไดอ้ย่างไรบา้ง และเห็นการ
เปลี่ยนแปลงของตนเองอย่างไร 
4. ใหส้มาชิกกล่าวสิ่งที่อยากขอบคณุตนเองและ
เพื่อนสมาชิกในกลุ่ม  
 
ข้ันสรุปการให้ค าปรึกษา (Closing Stage)  
กล่าวปิดการใหค้ าปรกึษากลุ่ม 
1. ผูใ้หค้ าปรกึษาใหผู้เ้ขา้รว่มพูดถึงสิ่งที่ไดเ้รียนรู้
และความรูส้กึจากการรว่มกลุ่มใหค้ าปรกึษา 
2. ผูใ้หค้ าปรกึษาใหส้มาชิกท าแบบวดัภาวะหมด
ไฟในการท างาน (Burnout) 
3. ผู้ให้ค าปรึกษากล่าวขอบคุณ สรุปการให้
ค าปรึกษากลุ่ม และกล่าวปิดการให้ค าปรึกษา
กลุ่ม 

 

การบ าบดัการรูคิ้ดโดย
อาศยัสติ (Mindfulness 
based cognitive 
therapy)  
 
การยอมรบัและการ
ตอบสนองต่อ
สถานการณอ์ย่างมีสติ 
ไม่หลงอยู่ในระบบ
ความคิดอตัโนมติั เป็น
จดุเริ่มตน้ของรูปแบบ
ของการกระท าซึ่งมุ่งเป้า
ไปที่การเปลี่ยนแปลง
โลกภายในหรือ
ภายนอกของสมาชิกใน
กลุ่ม ช่วยลดการน า
ตนเองไปสู่อารมณเ์ชิง
ลบ  ดงันัน้จึงควรฝึก
อย่างต่อเนื่อง เพราะ
ทกัษะนีส้ามารถน าไป
ปรบัใชใ้นสถานการณ์
ต่าง ๆ และน าไปสู่การ
แกไ้ขปัญหาอย่าง
เหมาะสม (ชนกนนัท ์
พทุธมนต,์ 2564; ยง
ยทุธ วงศภิ์รมยศ์านต์ิ, 
2560) 
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3.3 วิธีด าเนินการวิจัย 
วิธีด าเนินการทดลอง 
ในการด าเนินการทดลองแบ่งออกเป็น ขัน้เตรียมการทดลอง ขัน้ด าเนินการทดลอง ซึ่งมี  

รายละเอียดดงันี ้
1. ขั้นเตรียมการทดลอง 

1) ผูว้ิจยัท าการศึกษาเอกสาร แนวคิดทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งและแบบวดัภาวะหมดไฟใน
การท างาน เพื่อเลือกใชแ้บบวดัภาวะหมดไฟในการท างานที่เหมาะสม น ามาพฒันา แลว้น าไปใหผู้ ้
เขียวชาญตรวจสอบเพื่อความเหมาะสมกบักลุ่มตวัอย่างและนิยามเชิงปฏิบติัการ และปรบัแกต้าม
ขอ้เสนอแนะ 

2) ผูว้ิจัยศึกษาเอกสารแนวคิด ทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งเพื่อพัฒนาการสรา้งโปรแกรมการ
ปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีการบ าบดัการรู ้คิดโดยอาศัยสติ แลว้น าไปใหผู้เ้ขียวชาญตรวจสอบ
เพื่อความเหมาะสมของโปรแกรม และปรบัแกต้ามขอ้เสนอแนะ 

3) ผูว้ิจยัฝึกสติตามรูปแบบกิจกรรมที่ใชใ้นโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มตามทฤษฎี
การบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศยัสติ เพื่อท าความเขา้ใจปัญหาและอปุสรรคระหว่างการฝึก 

4) ผูว้ิจยัฝึกฝนและเพิ่มพนูทกัษะในการใชโ้ปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มตามทฤษฎี
การบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศยัสติ 

5) ผูว้ิจยัจดัเตรียมเอกสารรบัรองจรยิธรรมการวิจยัส าหรบังานที่ท าในมนุษย ์ซึ่งออก
โดยบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ ไปเสนอต่อหน่วยงานที่จะไปท าการวิจยันี ้เพื่อ
ขออนญุาตในการเก็บรวบรวมขอ้มลูและเขา้ไปท าการทดลอง 

2. ขั้นด าเนินการทดลอง 
1) ผูว้ิจยัใหป้ระชากรท าแบบวดัภาวะหมดไฟในการท างาน เพื่อเป็นคะแนนในระยะ

ก่อนการทดลอง (Pre-test) และด าเนินการคดักลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
2) ผูว้ิจยัด าเนินการทดลองโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีการบ าบดัการรู ้

คิดโดยอาศัยสติที่มีต่อภาวะหมดไฟในเจา้หน้าที่ต  ารวจกับกลุ่มทดลองตามระยะเวลาที่ก าหนด 
และ กลุ่มควบคมุจะไดร้บัเอกสารความรูเ้ก่ียวกบัภาวะหมดไฟในการท างานและทฤษฎีการบ าบดั
การรูคิ้ดโดยอาศยัสติ 

3) เมื่อเสร็จสิน้การด าเนินการทดลอง ให้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท าแบบวัด
ภาวะหมดไฟในการท างาน เพื่อเป็นคะแนนในระยะหลงัการทดลอง (Post-test) 
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4) ผูว้ิจยัวิเคราะหข์อ้มลูคะแนนภาวะหมดไฟในการท างานของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม(ก่อน-หลงั) และคะแนนภาวะหมดไฟในการท างานระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
(ก่อน-หลงั) 

3.4 การวิเคราะหข์้อมูล 
หลงัจากที่ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมการทดลองตามที่ก าหนดไว ้ท าการรวบรวมขอ้มลูก่อน

และหลงัการทดลอง รวมทัง้ตรวจสอบความสมบูรณข์องขอ้มลูในแบบสอบถามครบถว้นแลว้ จึงน า
ขอ้มลูมาวิเคราะหท์างสถิติ ก าหนดค านยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05  

ก่อนการวิเคราะหข์อ้มูลทางสถิติ ผูว้ิจัยไดด้  าเนินการกลบัค่าคะแนน (Recode) ในดา้น
การลดความส าเร็จส่วนบุคคล (Reduced Personal Accomplishment) เนื่องจากในดา้นนีม้ีทิศ
ทางการใหค้ะแนนกลบัดา้นกับดา้นอ่ืน กล่าวคือ คะแนนที่ต  ่าสะทอ้นถึงระดับความเหนื่อยลา้ใน
การท างานที่สงู ซึ่งแตกต่างจากอีกสองดา้น ไดแ้ก่ ความอ่อนลา้ทางอารมณ ์และการลดความเป็น
บุคคล ที่คะแนนสูงสะท้อนถึงความเหนื่อยล้าในการท างานสูง  เพื่อให้การแปลผลสามารถ
ด าเนินการในทิศทางเดียวกนัไดอ้ย่างเป็นระบบ ผูว้ิจยัจึงด าเนินการกลบัค่าคะแนนในดา้นการลด
ความส าเร็จส่วนบุคคล โดยใช้สูตร 6 – ค่าคะแนนดิบ เพื่อให้ค่าที่ ได้ยังคงอยู่ ในช่วง 0–6 
เช่นเดียวกบัคะแนนในดา้นอ่ืน ตัวอย่างเช่น หากผูต้อบใหค้ะแนน 6 จะเปลี่ยนเป็น 0 และหากให้
คะแนน 0 จะเปลี่ยนเป็น 6 เพื่อใหค้ะแนนรวมในทุกดา้นสะทอ้นไปในทิศทางเดียวกัน กล่าวคือ 
คะแนนสงูแสดงถึงระดบัความเหนื่อยลา้ในการท างานสงู 

หลังจากที่ด  าเนินการกลับค่าคะแนนเรียบรอ้ยแล้ว ผู้วิจัยได้วิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ
ตามล าดบั ดงันี ้

1) วิเคราะหข์อ้มูลเชิงอนุมาน (Inerential Statistic) โดยหาค่าคะแนนเฉลี่ย (Mean) 
และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของคะแนนที่ไดจ้ากแบบวดัภาวะหมดไฟ
ในการท างานของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ก่อนและหลงัการทดลอง 

2) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนแบบวดัภาวะหมดไฟในการท างานก่อนและหลงัการ
ทดลองของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ โดยใชส้ถิติ Paired t-test 

3) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนแบบวัดภาวะหมดไฟในการท างานระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุม่ควบคมุ โดยใชส้ถิติ Independent t-test 
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3.5 การรับรองจริยธรรมและการพิทักษสิ์ทธิ์ 
ในการด าเนินงานวิจัยครัง้นี ้เมื่อไดร้บัการอนุมัติหัวขอ้เคา้โครงปริญญานิพนธ ์ผูว้ิจัยได้

เขา้รบัการอบรมและไดร้บัอนุมัติหนังสือรบัรองจริยธรรมการวิจัยที่ท าในมนุษย ์หมายเลขรบัรอง
โค รงการวิ จั ย เล ขที่  SWUEC-672485 ได้ รับ การอนุ มิ ติ ใน วันที่  3 กัน ยายน  2567 จาก
คณะกรรมการจริยธรรมส าหรบังานวิจยัที่ท าในมนุษยม์หาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ โดยการวิจยั
ครัง้นีม้ีหลกัในการพิทักษ์สิทธิ์ของผูเ้ขา้ร่วมวิจัยและผูใ้หข้อ้มูลดว้ยการใชร้หัสเป็นตัวเลขแทนชื่อ
และขอ้มลูสว่นตวัของผูเ้ขา้รว่มการวิจยั รวมไปถึงไม่มีการบนัทึกวิดีโอในทุกช่วงเวลาที่อาสาสมคัร
เขา้ร่วมโครงการวิจัย ซึ่งขอ้มูลที่ไดจ้ะถูกเก็บรกัษาไวใ้นที่ปลอดภัย โดยผูว้ิจัยจะเก็บไวใ้นตูท้ี่ปิด
ล็อค ไม่เปิดเผยต่อสาธารณะเป็นรายบุคคล แต่จะรายงานผลการวิจัยในภาพรวมเท่านั้น และ
ผูว้ิจัยจะท าลายขอ้มูลที่เก่ียวขอ้งภายหลงัเสร็จสิน้การวิจัยและการตรวจสอบดว้ยเครื่องท าลาย
เอกสารทันที โดยมีการด าเนินการแจง้ขอ้มูลรายละเอียดในการเขา้ร่วมการวิจัย สิทธิ์ในการแจง้
ถอนตัว และได้ขอความยินยอมกับอาสาสมัครก่อนท าการวิจัย รวมถึงด าเนินการวิจัยตามข้อ
ปฏิบติัส าหรบัผูว้ิจยัอย่างเครง่ครดั 

 



 

บทที ่4 
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

ผลการวิเคราะหข์อ้มูลการศึกษาผลของโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีการ
บ าบัดการรูคิ้ดโดยอาศัยสติที่มีต่อภาวะหมดไฟในการท างานของเจ้าหน้าที่ต  ารวจ จากกลุ่ม
ตวัอย่างจ านวน 30 คน โดยแบ่งออกเป็นกลุ่มทดลองจ านวน 15 คน และกลุ่มควบคุมจ านวน 15 
คน โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบภาวะหมดไฟในการท างานของเจ้าหน้าที่ต  ารวจกลุ่ม
ทดลอง ระหว่างก่อนและหลังเขา้ร่วมโปรแกรม และเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมที่ไม่ไดเ้ขา้ร่วม
โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีการบ าบัดการรูคิ้ดโดยอาศัยสติ โดยผลการวิเคราะห์
ขอ้มลูมีรายละเอียด ดงันี ้

ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูภาวะหมดไฟในการท างานกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูเพื่อทดสอบสมมติฐาน 
 
จากแบบวดัภาวะหมดไฟในการท างาน ฉบบัภาษาไทย ซึ่งแปลมาจากแบบวดั Maslach 

Burnout Inventory (MBI) ของ สิระยา สัมมาวาจ (2534) ได้แบ่งการประเมินออกเป็น 3 ด้าน 
ไดแ้ก่ 

1) ดา้นความอ่อนลา้ทางอารมณ์ Emotional Exhaustion (EE) จ านวน 9 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ 
1,2,3,6,8,13,14,16,20 

2) ดา้นการลดความเป็นบุคคลของผูอ่ื้น Depersonalization (DP) จ านวน 5 ขอ้ ไดแ้ก่
ขอ้ 5,10,11,15,22 

3) ด้านการลดความส าเร็จส่วนบุคคล Reduce Personal Accomplishment (RPA) 
จ านวน 8 ขอ้ไดแ้ก่ขอ้ 4,7,9,12,17,18, 19,21 

โดยสามารถน ามาเทียบระดบัคะแนนในแต่ละดา้นได ้ดงันี ้
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ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 

ตาราง 5 จ านวนและรอ้ยละจ าแนกตามเพศ และอายุ 

ข้อมูลปัจจัย 
ส่วนบุคคล 

กลุ่มทดลอง (n=) กลุ่มควบคุม (n=) รวม (n=) 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
เพศ       
   ชาย 15 100.00 13 86.67 28 93.33 
   หญิง 0 0.00 2 13.33 2 6.67 
อายุ           
   20 – 30 ปี 3 20.00 4 26.67 7 23.33 
   31-40 ปี 6 40.00 6 40.00 12 40.00 
   41- 50 ปี 5 33.33 4 26.67 9 30.00 
   51 – 60 ปี 1 6.67 1 6.67 2 6.67 

 
จากตาราง พบว่า ขอ้มูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง ทั้งหมด 30 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 

จ านวน 15 คน และกลุ่มควบคมุ 15 คน พบว่า กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศชาย จ านวน 28 คน 
(รอ้ยละ 93.33) เป็นกลุ่มทดลองจ านวน 15 คน และกลุ่มควบคุมจ านวน 13 คน และพบว่ากลุ่ม
ตวัอย่างส่วนใหญ่ อายุอยู่ในช่วง 31 – 40 ปี จ านวน 12 คน (รอ้ยละ 40) ถดัมา คือ ช่วง 41- 50 ปี 
จ านวน 9 คน  

ตาราง 6 ระดบัคะแนนภาวะหมดไฟในการท างาน 

 ระดับภาวะหมดไฟในการท างาน 
สูง กลาง ต ่า 

ความอ่อนลา้ทางอารมณ ์ 27-54 19-26 0-18 
การลดความเป็นบุคคลของผูอ่ื้น 10-30 6-9 0-5 
การลดความส าเรจ็สว่นบคุคล 15-48 9-14 0-8 

เมื่อน ามาวิเคราะห์ข้อมูลในรายด้าน และในภาพรวมระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่ม
ควบคมุ มีรายละเอียด ดงันี ้
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ตอนที ่1 ผลการวิเคราะหข์้อมูลภาวะหมดไฟในการท างานกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ตาราง 7 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูภาวะหมดไฟในการท างานกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ก่อนและ
หลงัการทดลองรวมทุกดา้น 

กลุม่ ระยะการทดลอง ค่าเฉลี่ย (Mean) 
สว่นเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (S.D.) 

กลุม่ทดลอง (n=15) 
ก่อนการทดลอง 84.400 13.265 
หลงัการทดลอง 6.467 5.397 

กลุม่ควบคมุ (n=15) 
ก่อนการทดลอง 89.133 8.790 

หลงัการทดลอง 91.600 13.136 

จากตารางพบว่า ระดับภาวะเหนื่อยลา้ในการท างานรวมทุกดา้นของกลุ่มทดลอง ก่อน
การทดลอง (ค่าเฉลี่ย 84.400) สงูกว่าหลงัการทดลอง (ค่าเฉลี่ย 6.467) และ ระดบัภาวะเหนื่อยลา้
ในการท างานรวมทุกดา้นของกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง (ค่าเฉลี่ย 91.600) สูงกว่าก่อนการ
ทดลอง (ค่าเฉลี่ย 89.133) 
 

ตอนที ่2 ผลการวิเคราะหข์้อมูลเพ่ือทดสอบสมมติฐาน 
จากสมมติฐาน ภาวะหมดไฟในการท างานของเจา้หนา้ที่ต  ารวจหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมมี

คะแนนลดลงจากก่อนเขา้รว่มโปรแกรม และภาวะหมดไฟในการท างานของเจา้หนา้ที่ต  ารวจที่เขา้
รว่มโปรแกรมต ่ากว่าเจา้หนา้ที่ต  ารวจที่ไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรม 

ผูว้ิจยัไดท้ าการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนแบบวดัภาวะหมดไฟในการท างานก่อนและ
หลังการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติ Paired t-test และเปรียบเทียบ
ค่าเฉลี่ยคะแนนแบบวัดภาวะหมดไฟในการท างานระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้
สถิติ Independent t-test ซึ่งเป็นสถิติพารามิเตอร ์(Parametric Statistics) โดยมีขอ้ตกลงเบือ้งตน้ 
ดงันี ้1) ขอ้มลูอยู่ในมาตราอนัตรภาค (Interval Scale) ขึน้ไป 2) กลุ่มตวัอย่างสุ่มมาจากประชากร
ที่มีการกระจายแบบปกติ (Normal distribution) และ 3) ไม่ทราบค่าความแปรปรวนของประชากร 
ผูว้ิจัยจึงทดสอบการกระจายของขอ้มูล คือ คะแนนแบบวัดภาวะหมดไฟในการท างานของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม โดยพิจารณาค่าความเบ ้(Skewness) และค่าความโด่ง (Kurtosis) ดัง
ตาราง 7 
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ตาราง 8 ค่าความเบ ้(Skewness) และค่าความโด่ง (Kurtosis) ของคะแนนแบบวดัภาวะหมดไฟ
ในการท างานของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

 ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

Skewness Kurtosis Skewness Kurtosis 
กลุม่ทดลอง 0.206 -1.301 0.789 -0.335 
กลุม่ควบคมุ 0.570 -0.967 -0.793 0.547 

จากตาราง พบว่า ในกลุ่มทดลองมีค่าความเบ้ก่อนและหลังการทดลองเท่ากับ 0.206 
และ 0.789 ตามล าดบั เป็นการกระจายในลกัษณะเบข้วา แสดงว่าขอ้มลูส่วนใหญ่มีค่าคะแนนต ่า
กว่าค่าเฉลี่ย ส่วนในกลุ่มควบคมุมีค่าความเบก้่อนและหลงัการทดลองเท่ากบั 0.570 และ -0.793 
ตามล าดบั เป็นการกระจายในลกัษณะเบข้วาและเบซ้า้ย แสดงว่าขอ้มลูก่อนการทดลองส่วนใหญ่
มีค่าคะแนนต ่ากว่าค่าเฉลี่ย และข้อมูลหลังการทดลองส่วนใหญ่มีค่าคะแนนสูงกว่าค่าเฉลี่ย 
นอกจากนีเ้มื่อพิจารณาค่าความโด่ง ในกลุ่มทดลองพบว่ามีค่าความโด่งเท่ากับ -1.301 และ -
0.335 ตามล าดบั เป็นการกระจายที่มีความโด่งนอ้ยกว่า 0 แสดงว่าขอ้มูลมีความโด่งต ่ากว่าความ
โด่งของการกระจายแบบปกติ และในกลุ่มควบคมุพบว่ามีค่าความโด่งเท่ากบั -0.967 และ 0.547 
ตามล าดบั แสดงว่าก่อนการทดลองขอ้มูลมีความโด่งต ่ากว่าความโด่งของการกระจายแบบปกติ 
และหลงัการทดลองขอ้มลูมีความโด่งสงูกว่าความโด่งของการกระจายแบบปกติ อย่างไรก็ตามเมื่อ
พิจารณาค่าความเบแ้ละความโด่ง พบว่ามีความแตกต่างจากศูนยเ์พียงเล็กนอ้ย ซึ่งอยู่ระหว่าง - 
1.96 ถึง +1.96 แสดงใหเ้ห็นว่าขอ้มูลมีการกระจายตัวแบบปกติ (วัฒนา ชยธวัช , 2561) ดังนั้น
ผูว้ิจยัจึงใชก้ารวิเคราะหท์ดสอบที (t-test) เพื่อทดสอบสมมติฐานการวิจยัครัง้นี ้โดยมีรายละเอียด 
ดงัต่อไปนี ้

ตาราง 9 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนแบบวดัภาวะหมดไฟในการท างานก่อนและหลงัการ
ทดลอง ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

กลุม่ ค่าเฉลี่ย 
สว่นเบี่ยงเบน
มาตรฐาน(S.D.) 

t p-value 

กลุม่ทดลอง 77.933 13.931 21.667 0.000* 

กลุม่ควบคมุ -2.467 8.158 -1.171 0.261 

 * มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
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จากตาราง พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนแบบวดัภาวะหมดไฟในการท างานก่อนและหลงัการ
ทดลองของกลุม่ทดลองแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 ในกลุม่ควบคมุค่าเฉลี่ย
คะแนนแบบวดัภาวะหมดไฟในการท างานก่อนและหลงัการทดลองไม่แตกต่างกนั 

ตาราง 10 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนแบบวดัภาวะหมดไฟในการท างานระหว่างกลุม่
ทดลองและกลุม่ควบคมุในภาพรวม 

ระยะการ
ทดลอง 

กลุม่ ค่าเฉลี่ย 
สว่นเบี่ยงเบน
มาตรฐาน(S.D.) 

t p-value 

ก่อนการ
ทดลอง 

กลุม่ทดลอง (n=15) 84.400 13.265 
-1.152 0.261 

กลุม่ควบคมุ (n=15) 89.133 8.790 

หลงัการ
ทดลอง 

กลุม่ทดลอง (n=15) 6.467 5.397 
-23.218 0.000* 

กลุ่มควบคุม (n=15) 91.600 13.136 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
จากตารางพบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนแบบวดัภาวะหมดไฟในการท างานระหว่างกลุม่ทดลอง

และกลุ่มควบคมุในภาพรวม ก่อนการทดลองไม่แตกต่างกนั ส่วนหลงัการทดลองแตกต่างกนัอย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 

 
 
 
 



 

บทที ่5 
สรุปผลการวิจัย อภปิรายผล และขอ้เสนอแนะ 

การศึกษาผลของโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีการบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศัย
สติที่มีต่อภาวะหมดไฟในการท างานของเจา้หน้าที่ต  ารวจ สามารถสรุปผลการวิจัย อภิปรายผล 
และขอ้เสนอแนะได ้ดงันี ้

สรุปผลการวิจัย 
วัตถุประสงคก์ารวิจัย 

1. เพื่อเปรียบเทียบภาวะหมดไฟในการท างานของเจา้หนา้ที่ต  ารวจที่ปฏิบติังานใน
กรุงเทพมหานคร ระหว่างก่อนและหลงัเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ตามทฤษฎีการบ าบดั
การรูคิ้ดโดยอาศยัสติ 

2. เพื่อเปรียบเทียบภาวะหมดไฟในการท างานของเจา้หนา้ที่ต  ารวจที่ปฏิบติังานใน
กรุงเทพมหานคร ระหว่างกลุ่มทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีการ
บ าบัดการรูคิ้ดโดยอาศัยสติ และกลุ่มควบคุมที่ไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มตาม
ทฤษฎีการบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศยัสติ 

สมมติฐานการทดลอง 
1. ภาวะหมดไฟในการท างานของเจา้หนา้ที่ต  ารวจหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษา

แบบกลุม่ตามทฤษฎีการบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศยัสติ มีคะแนนลดลงจากก่อนเขา้รว่มโปรแกรม 
2. ภาวะหมดไฟในการท างานของเจา้หน้าที่ต  ารวจที่เขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษา

แบบกลุ่มตามทฤษฎีการบ าบัดการรูคิ้ดโดยอาศัยสติ ต ่ากว่าเจ้าหน้าที่ต  ารวจที่ไม่ได้เข้าร่วม
โปรแกรม 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรที่ใชใ้นการวิจัย คือ เจา้หนา้ที่ต  ารวจที่ปฏิบติังานในสถานีต ารวจนครบาล

แห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร 64 คน 
กลุ่มตัวอย่างที่ใชใ้นการวิจัย คือ เจา้หนา้ที่ต  ารวจที่ปฏิบติังานในสถานีต ารวจนคร

บาลแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร แผนกปอ้งกนัและปราบปรามจ านวน 30 คน  
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เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัยครัง้นี ้ประกอบไปดว้ย แบบวัดภาวะหมดไฟในการท างาน 

และโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีการบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศยัสติที่มีต่อภาวะหมดไฟ
ในการท างานของเจา้หนา้ที่ต  ารวจ 

ผลการวิจัย 
1. ผลการวิเคราะหข์อ้มูลภาวะหมดไฟในการท างานกลุ่มทดลอง พบว่า ระดบัภาวะ

หมดไฟในการท างานก่อนการทดลองอยู่ในระดบัสงูทุกดา้น และหลงัการทดลองอยู่ในระดบัต ่าทุก
ด้าน โดยระดับภาวะหมดไฟในการท างานหลังการทดลองลดลงเมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการ
ทดลอง 

2. ผลการวิเคราะหข์อ้มลูภาวะหมดไฟในการท างานกลุ่มควบคมุ พบว่า ระดบัภาวะ
หมดไฟในการท างานก่อนและหลงัการทดลองอยู่ในระดบัสงูทกุดา้น โดยระดบัภาวะหมดไฟในการ
ท างานหลงัการทดลองเพิ่มสงูขึน้เมื่อเปรียบเทียบกบัก่อนการทดลอง 

3. ผลการวิเคราะหข์อ้มลูเพื่อทดสอบสมมติฐาน พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนแบบวดัภาวะ
หมดไฟในการท างานก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองทุกด้าน แตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ในส่วนของกลุ่มควบคมุพบว่าค่าเฉลี่ยคะแนนแบบวดัภาวะหมด
ไฟในการท างานก่อนและหลังการทดลองทุกดา้นไม่แตกต่างกัน เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม
ทดลองกบักลุ่มควบคมุ พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนแบบวดัภาวะหมดไฟในการท างานก่อนการทดลอง
ของทัง้สองกลุ่มไม่แตกต่างกัน ส่วนหลงัการทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 
   

อภปิรายผลการวิจัย 
จากการศกึษาสามารถอภิปรายผลการวิจยัตามสมมติฐานการทดลองได ้ดงันี ้
สมมติฐานข้อที่ 1 ภาวะหมดไฟในการท างานของเจ้าหน้าที่ต ารวจหลังเข้าร่วม

โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีการบ าบัดการรู้คิดโดยอาศัยสติ มีคะแนนลดลง
จากก่อนเข้าร่วมโปรแกรม 

จากผลการศึกษาพบว่า ระดับภาวะหมดไฟในการท างานของเจา้หนา้ที่ต  ารวจก่อนการ
เขา้ร่วมโปรแกรมทั้งในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมอยู่ในระดับสูง เนื่องจากอาชีพต ารวจเป็น
อาชีพที่ตอ้งท างานภายใตส้ภาพแวดลอ้มที่เต็มไปด้วยความเสี่ยงและความกดดันสูง เช่น การ
รบัมือกับอาชญากรรม ความรุนแรง การปราบปรามยาเสพติด การเผชิญหน้ากับสถานการณ์
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ฉกุเฉิน หรือการสอบสวนคดีที่ซบัซอ้น งานเหล่านีม้กัตอ้งการการตดัสินใจที่รวดเรว็และแม่นย า ซึ่ง
ท าใหต้อ้งแบกรบัความเครียดที่สงูมากในระยะยาว อีกทัง้เวลาท างานที่ไม่แน่นอน โดยเฉพาะใน
กรณีที่เกิดเหตุฉุกเฉินหรือมีสถานการณ์ที่ต้องตอบสนองทันทีท าให้ไม่มีเวลาเพียงพอในการ
พักผ่อนหรือผ่อนคลายความเหนื่อยล้าจากการท างาน รวมถึงปัจจัยทางสังคมที่ต  ารวจมักถูก
คาดหวงัใหเ้ป็นตวัอย่างที่ดีของสงัคม ตอ้งรกัษากฎหมายและความปลอดภยัของประชาชน ความ
คาดหวังดังกล่าวท าให้เจ้าหน้าที่ต  ารวจต้องเผชิญกับการวิจารณ์หรือการรับรูใ้นทางลบจาก
ประชาชนหรือสื่อมวลชน อยู่บ่อยครัง้ และปัญหาภายในองค์กรเอง เช่น เงินค่าตอบแทนที่ไม่
เหมาะสมเพียงพอ ความกดดันจากผูบ้ังคับบัญชา และขอ้สั่งการที่ไม่สมเหตุสมผล จากปัจจัย
ดงักล่าว ไม่ว่าจะเป็นภาระงานที่หนัก การขาดการสนบัสนุนทางร่างกายและจิตใจ การท างานใน
เวลาที่ไม่แน่นอน หรือความคาดหวงัที่สูงจากสงัคม ส่งผลใหเ้จา้หนา้ที่ต  ารวจมีเวลาและพลงังาน
ในการดูแลชีวิตส่วนตัวหรือครอบครวัน้อยลง เมื่อขาดการสมดุลระหว่างการท างานและการ
พักผ่อน จึงท าใหเ้กิดความเครียดสะสมและน าไปสู่ภาวะหมดไฟ สอดคล้องกับการศึกษาของ 
การศึกษาของศิพงษ์ หนูเทพย ์(2565) ที่ศึกษาแนวทางในการบรรเทาภาวะหมดไฟในการท างาน
ของต ารวจตรวจคนเขา้เมือง พบว่ามีก าลังพลที่มีภาวะหมดไฟในการท างานในระดับสูง และ
การศึกษาของไวพจน ์กุลาชัย, ปฏิพล หอมยามเย็น และ เทวุษย ์บริรกัษ์สันติกุล (2560) ที่ได้
ศกึษาความสมัพนัธร์ะหว่างความเครียดในงาน ภาวะหมดไฟในการท างานและความตัง้ใจลาออก
จากงานในกลุ่มตัวอย่างขา้ราชการต ารวจซึ่งผลการศึกษาพบว่า ความเครียดในงานมีอิทธิพลใน
ทางบวกต่อภาวะหมดไฟในการท างานและความตัง้ใจลาออกจากงาน 

โดยจากการศึกษาครัง้นี ้พบว่าเจา้หน้าที่ต  ารวจกลุ่มทดลองหลังการเขา้ร่วมโปรแกรม
การปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีการบ าบัดการรูคิ้ดโดยอาศัยสติ มีระดับภาวะหมดไฟในการ
ท างานลดลงจากระดบัสงูไประดบัต ่า ในขณะที่กลุม่ควบคมุที่ไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมดงักลา่วยงัคง
มีภาวะหมดไฟในการท างานอยู่ในระดับสูง เนื่องจาก การบ าบัดการรูคิ้ดโดยอาศัยส ติเป็นการ
บ าบัดทางจิตใจที่รวมเอาหลักการของ การฝึกสติ (Mindfulness) เขา้กับ การบ าบัดทางการรูคิ้ด 
(Cognitive Therapy) โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อช่วยใหบุ้คคลที่มีปัญหาทางจิตใจ เช่น ภาวะซึมเศรา้ 
ความเครียด หรือวิตกกังวล เขา้ใจและควบคุมความคิดของตนเองไดดี้ขึน้ ไม่ถูกผลกระทบจาก
ความคิดลบที่สามารถน าไปสู่ปัญหาทางอารมณใ์นระยะยาว โดยหลกัการของการบ าบดัการรูคิ้ด
โดยอาศยัสติ คือ การฝึกสติ (Mindfulness) ใหม้ีความตระหนกัรูใ้นทุกขณะของชีวิต โดยไม่ตดัสิน
หรือมีความเห็นในสิ่งที่เกิดขึน้ เช่น การใหค้วามสนใจกับลมหายใจ ร่างกาย หรือความ รูส้ึกทาง
อารมณ ์โดยไม่พยายามหลีกเลี่ยงหรือควบคมุสิ่งเหลา่นัน้ การฝึกสติจะช่วยใหผู้ฝึ้กสามารถรูต้วัว่า
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เมื่อไรที่ความคิดลบหรืออารมณเ์ชิงลบเริ่มเกิดขึน้ในจิตใจ และฝึกใหท้ าการตอบสนองอย่างมีสติ
แทนที่จะถูกควบคมุดว้ยอารมณห์รือความคิดเหล่านัน้ ร่วมกบัการบ าบดัทางการรูคิ้ด (Cognitive 
Therapy) ที่ช่วยใหผู้ฝึ้กตระหนกัถึงรูปแบบความคิดเชิงลบที่อาจท าใหเ้กิดความเครียดหรือปัญหา
ทางอารมณ ์และฝึกปรบัเปลี่ยนความคิดเหล่านัน้เพื่อมองสถานการณใ์นมมุมองที่มีความเป็นจริง
มากขึน้ รวมถึงการพัฒนาทักษะในการจดัการกับความคิดเชิงลบ ซึ่งสอดคลอ้งกับการศึกษาของ 
Kate Hamilton-West, Tracy Pellatt-Higgins and Neil Pillai (2018) ที่ศึกษาความเป็นไปไดข้อง
การใชก้ารบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศัยสติ (MBCT) เพื่อปรบัเปลี่ยนศักยภาพในการลดความเครียด
และภาวะหมดไฟของแพทยท์ั่วไปในระบบบรกิารสขุภาพแห่งชาติ จากการประเมิน 1 เดือนหลงัจบ
หลักสูตร พบว่า ผู้เข้าร่วม 21 คน (95%) มีระดับคะแนนความเครียด (PSS) ลดลงอย่างมี
นัยส าคัญ (P<0.001) รวมถึงคะแนนภาวะหมดไฟในการท างาน (MBI) (P<0.001) และคะแนน
ดา้นการลดทอนความเป็นบุคคล (depersonalization) (P=0.0421) เมื่อประเมิน 3 เดือนหลงัจบ
หลักสูตร พบว่า ผู้เขา้ร่วม 13 คน (59%) มีระดับคะแนนความเครียด (PSS) และคะแนนภาวะ
หมดไฟในการท างาน (MBI) ลดลงอย่างมีนัยส าคัญ (P<0.001; P=0.0024 ตามล าดับ) และ
คะแนนดา้นความรูส้กึประสบความส าเรจ็สว่นบุคคลเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญั (P<0.001) ผูเ้ขา้รว่ม
รายงานว่าหลักสูตรดังกล่าวช่วยใหต้นเองสามารถรบัมือกับความกดดันในการท างาน รูส้ึกผ่อน
คลาย สนกุกบังาน และมีความเห็นอกเห็นใจต่อตวัเอง เพื่อนรว่มงานและผูป่้วยมากขึน้ 

จึงเห็นได้ว่าการเข้าร่วมโปรแกรมดังกล่าวท าให้เจ้าหน้าที่ต  ารวจสามารถรับมือกับ
ความรูส้กึดา้นลบของตนเองไดดี้ขึน้ เห็นไดจ้ากผลการทดลองในกลุ่มควบคมุ ที่ระดบัภาวะหมดไฟ
ในการท างานทั้งก่อนและหลังการทดลองยังคงอยู่ในระดับสูง เนื่องจากเจ้าหน้าที่ต  ารวจที่มี
ความเครียดสะสมและไม่สามารถจดัการไดดี้ จะส่งผลใหเ้กิดความเหนื่อยลา้ อารมณต์กต ่า และ
ขาดแรงจูงใจในการท างานในที่สุด สอดคลอ้งกับการศึกษาของพิรุฬหพ์ร เพียงพิมพ ์(2563) ได้
ศกึษาปัจจยัทุนจิตวิทยาเชิงบวกที่ส่งผลต่อการหมดไฟในการท างาน พบว่า ปัจจยัความเชื่อมั่นใน
ความสามารถของตนเอง เป็นดา้นที่ควรส่งเสริมและพัฒนามากที่สดุในองคก์ร ทัง้นี ้เพื่อเป็นการ
ป้องกนัลกัษณะการหมดไฟดา้นความอ่อนลา้ทางอารมณ์ Emotional Exhaustion (EE)  ดา้นการ
ลดความเป็นบุคคลของผู้อ่ืน Depersonalization (DP) และดา้นการลดความส าเร็จส่วนบุคคล 
Reduce Personal Accomplishment (RPA) ซึ่งนอกจากจะช่วยป้องกนัการหมดไฟในการท างาน
ไดแ้ลว้ยงัช่วยสง่เสรมิพฤติกรรมการเป็นสมาชิกที่ดีขององคก์รดว้ย 
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สมมติฐานข้อที่ 2 ภาวะหมดไฟในการท างานของเจ้าหน้าที่ต ารวจที่เข้าร่วม
โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีการบ าบัดการรู้คิดโดยอาศัยสติ ต ่ากว่า
เจ้าหน้าทีต่ ารวจทีไ่ม่ได้เข้าร่วมโปรแกรม 

จากการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนแบบวัดภาวะหมดไฟในการท างานระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคมุ พบว่า ก่อนการทดลองทัง้สองกลุม่มีค่าเฉลี่ยคะแนนแบบวดัภาวะหมดไฟ
ในการท างานอยู่ในระดับสูง แต่หลังการทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองที่เขา้ร่วมโปรแกรมมีระดับ
ภาวะหมดไฟในการท างานลดลง แตกต่างกบักลุ่มควบคุมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
สอดคล้องกับการศึกษาของพริษฐ์ โพธิ์งาม (2565) ที่ ได้ใช้โปรแกรมสติบ าบัดออนไลน์ต่อ
ความเครียดและภาวะหมดไฟในการท างานของพยาบาลวิชาชีพ พบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย
ความเครียดหลังได้รับโปรแกรมต ่ากว่าก่อนได้รับโปรแกรม และต ่ากว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นยัส าคัญทางสถิติ และกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยภาวะหมดไฟในการท างานดา้นการเมินเฉยต่องาน
หลงัไดร้บัโปรแกรมต ่ากว่าก่อนไดร้บัโปรแกรม และต ่ากว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติ 
ซึ่งสอดคลอ้งกับการศึกษาของ Askey‐Jones (2018) ที่ศึกษาประสิทธิผลของการบ าบดัการรูคิ้ด
โดยอาศัยสติ (MBCT) ส าหรบัเจา้หนา้ที่ดูแลสุขภาพจิต พบว่า MBCT สามารถช่วยลดภาวะหมด
ไฟ (burnout) ในเจ้าหน้าที่ดูแลสุขภาพจิตได้ โดยการทดลองใช้ MBCT กับเจ้าหน้าที่ เป็น
ระยะเวลา 8 สปัดาห ์ผลการประเมินพบว่าเจา้หนา้ที่ที่เขา้ร่วมมีคะแนนดา้นภาวะหมดไฟในการ
ท างานลดลง และคะแนนด้านการเจริญสติดีขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ นอกจากนี ้ยังพบ
ความสมัพนัธร์ะหว่างการเจรญิสติกบัการลดภาวะหมดไฟอีกดว้ย  

เนื่องจากโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีการบ าบัดการรูคิ้ดโดยอาศัยสติจะ
ช่วยใหผู้เ้ขา้ร่วมสามารถรบัมือกับความเครียด และความคิดดา้นลบของตนเองไดดี้ขึน้ ส่งผลให้
เจ้าหน้าที่ต  ารวจสามารถมุ่งมั่นกับงานได้ดีขึน้ สามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ท าให้
ความเครียดในงานลดนอ้ยลงและส่งผลใหค้ณุภาพชีวิตดีขึน้ อีกทัง้การเขา้รว่มโปรแกรมนัน้ยงัช่วย
ส่งเสริมใหเ้กิดการพูดคยุ แลกเปลี่ยน เรียนรูป้ระสบการณ ์เรื่องราวและความรูส้ึกของสมาชิก ซึ่ง
ส่งใหเ้กิดความเขา้ใจและก่อเป็นความสมัพันธท์ี่ดี แนบแน่น และมีความเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน
มากขึ ้นภายในองค์กร ดังเช่นการศึกษาของ Trombka et al. (2018) ที่ ได้ท าการศึกษาเรื่อง
ระเบียบวิธีการศึกษาการบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศยัสติแบบมีกลุม่ควบคมุแบบสุม่หลายศนูยเ์พื่อลด
ภาวะหมดไฟและส่งเสริมคุณภาพชีวิตในเจา้หนา้ที่ต  ารวจ พบว่า กลุ่มที่ไดร้บัการบ าบัดมีภาวะ
หมดไฟลดลง และคุณภาพชีวิตดีขึน้เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม อีกทัง้ยังพบว่า การบ าบดัการรูคิ้ด
โดยอาศัยสติมีประสิทธิผลในการลดความเครียดของเจา้หนา้ที่ต  ารวจและผลลพัธ์ที่เก่ียวขอ้งกับ
ความเครียดอ่ืน ๆ เช่น การนอนหลับ ปัญหาโรคเครียดหลังเหตุการณ์สะเทือนใจ (PTSD) 
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ความรูส้ึกเชิงลบ และภาวะหมดไฟ สอดคลอ้งกับการศึกษาของ Reitsema et al. (2023) ที่ได้
ศึกษาการบ าบดัการรูคิ้ดโดยใชส้ติเพื่อการลดความเครียดและภาวะหมดไฟของเจา้หนา้ที่ต  ารวจ 
พบว่า การบ าบดัโดยใชส้ติมีผลกระทบต่อการลดภาวะหมดไฟ ความเครียด อาการซึมเศรา้ วิตก
กงัวล และช่วยเสรมิสรา้งสขุภาพจิตที่ดีระหว่างกนัหลงัการบ าบดัของเจา้หนา้ที่ต  ารวจไดอี้กดว้ย  

ข้อจ ากัด 
1. เนื่องจากเจา้หน้าที่ต  ารวจในแผนกป้องกันและปราบปรามมีภาระงานจ านวนมาก 

ส่งผลให้ด าเนินการติดตามผลในระยะยาวได้ยาก หากมีการศึกษาในอนาคต ควรพิจารณา
วางแผนเรื่องระยะเวลาในการติดตามผลเพิ่มเติม เพื่อใหไ้ดข้อ้มลูเก่ียวกบัประสิทธิภาพและความ
ยั่งยืนของโปรแกรมที่ชดัเจนขึน้ 

2. การติดตามผลการฝึกสติตามคู่มือที่มอบใหไ้ปฝึกที่บา้นไม่สามารถด าเนินการไดอ้ย่าง
เป็นระบบ จึงสามารถประเมินผลได้เฉพาะในช่วงเวลาที่ผู ้เข้าร่วมอยู่ในระหว่างการเข้าร่วม
โปรแกรมเท่านัน้ 

 

ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 

1. ผลการวิจยัฉบบันีเ้ป็นผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนแบบวดัภาวะหมดไฟใน
การท างานก่อนและหลงัการทดลองเท่านัน้ ดังนัน้ควรมีการศึกษาการติดตามผลการใชโ้ปรแกรม
การปรกึษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีการบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศยัสติว่าสามารถลดระดบัภาวะหมดไฟ
ในการท างานในระยะยาว 

2. กลุ่มตัวอย่างที่ ใช้ในการศึกษาครั้งนี ้ เป็นเจ้าหน้าที่ต  ารวจฝ่ายป้องกันและ
ปราบปราม จึงควรมีการศกึษาจากกลุม่ตวัอย่างที่เป็นเจา้หนา้ที่ต  ารวจฝ่ายอ่ืนๆเพิ่มเติม  
 

ข้อเสนอแนะในการน าผลวิจัยไปใช้ 
1.ผูท้ี่จะน าโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีการบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศยัสติ

ไปใชค้วรมีการอบรมเก่ียวกับทักษะการใหก้ารปรกึษาที่เก่ียวขอ้งกับการบ าบดัสติและการบ าบัด
การรูคิ้ดมาก่อน 

2. ผูท้ี่น  าไปใชค้วรมีการวางแผน สรา้งสภาพแวดลอ้มที่ปลอดภยัและเปิดเผย เพื่อให้
ผูเ้ขา้รว่มรูส้ึกปลอดภยัในการเปิดเผยความรูส้ึกและประสบการณส์่วนตวั การสรา้งความไวว้างใจ
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ในกลุ่มจะช่วยใหผู้เ้ขา้ร่วมสามารถเรียนรูแ้ละไม่รูส้ึกโดดเด่ียวในการเผชิญกับปัญหาของตนเอง 
อีกทัง้ควรมีการติดตามและประเมินผลเพื่อปรบัปรุงและพฒันาโปรแกรมใหเ้หมาะสมกบัผูเ้ขา้ร่วม
มากขึน้ 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 
การวิจยัครัง้นีไ้ดร้บัความอนเุคราะหจ์ากผูท้รงคณุวฒุิเพื่อตรวจสอบและใหข้อ้เสนอเก่ียวกบั

เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั ไดแ้ก่ แบบวดัภาวะหมดไฟในการท างาน และโปรแกรมการปรกึษาแบ
กลุม่ตามทฤษฎีการบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศยัสติที่มีต่อภาวะหมดไฟในการท างานของเจา้หนา้ที่
ต  ารวจ โดยมีผูท้รงคณุวฒุิจ  านวน 3 ท่าน ดงันี ้

1. ผศ.ดร. กาญจนา สทุธิเนียม 

อาจารยป์ระจ าคณะครุศาสตร ์
มหาวิทยาลยัราชภฏับา้นสมเด็จเจา้พระยา 

2. ดร. ตน้สาย แกว้สว่าง 

อาจารยป์ระจ าคณะสงัคมศาสตร ์
มหาวิทยาลยันเรศวร 

3. อ.ดร. สินาพร วิทยาวนิชชยั 

อาจารยป์ระจ าคณะบณัฑิตวิทยาลยั  
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
แบบฟอรม์การประเมินความเทีย่งตรงเชิงเนือ้หาของ 

แบบวัดภาวะหมดไฟในการท างาน (Burnout) ของเจ้าหน้าทีต่ ารวจ 
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ส าหรับผู้ทรงคุณวุฒิ 
แบบประเมินความเทีย่งตรงเชิงเนื้อหา 

แบบวัดภาวะหมดไฟในการท างาน (Burnout) ของเจ้าหน้าทีต่ ารวจ 
 

ค าชีแ้จง : แบบวัดภาวะหมดไฟในการท างาน (Burnout) ของเจา้หนา้ที่ต  ารวจ จะใชว้ัด
ภาวะหมดไฟในการท างานก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีการ
บ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศยัสติ (MBCT) ที่มีต่อภาวะหมดไฟในการท างานของเจา้หนา้ที่ต  ารวจ  

 
1. วัตถุประสงค ์

1.1 เพื่อรวบรวมความคิดเห็นของผูเ้ชี่ยวชาญเก่ียวกบัแบบวดัภาวะหมดไฟในการท างาน 
(Burnout) ของเจา้หนา้ที่ต  ารวจ ว่าสามารถวดัไดค้รอบคลมุขอบเขตของนิยามปฏิบติัการหรือไม่ 

1.2 เพื่อรวบรวมขอ้เสนอแนะ สิ่งที่ตอ้งปรบัปรุงและแกไ้ขจากผูเ้ชี่ยวชาญ 
 
2. นิยามปฏิบัติการ 

ภาวะหมดไฟในการท างาน หมายถึง ภาวะความเหนื่อยลา้ทางอารมณ์ หมดก าลงักาย
และใจจนส่งผลใหต้นเองรูส้กึดอ้ยค่า เกิดทศันคติทางลบทัง้ต่อตนเองและงานของเจา้หนา้ที่ต  ารวจ
ที่ปฏิบัติงานในสถานีต ารวจนครบาลแห่งหนึ่ง แผนกป้องกันและปราบปราม ประกอบด้วย 3 
องคป์ระกอบ ดงันี ้

1) ความอ่อนล้าทางอารมณ์ Emotional Exhaustion (EE) หมายถึง รูส้ึกเหนื่อย
หน่าย หมดก าลงัใจ หมดหวงัที่จะท างานต่อไป ไดแ้ก่ รูส้กึหมดแรงในการท างาน อ่อนเพลียในตอน
เชา้ เหนื่อยหน่าย ทอ้แท ้คบัขอ้งใจ หงดุหงิด โมโหง่าย อารมณแ์ปรปรวน 

2) การลดความเป็นบุคคลของผู้อ่ืน Depersonalization (DP) หมายถึง รู ้สึกมี
ทศันคติในแง่ลบและมองเห็นคุณค่าของผูอ่ื้นลดลง จึงท าใหไ้ม่อยากมีส่วนร่วมกบับุคคลในองคก์ร
และผูร้บับริการ ไดแ้ก่ มักแยกตนเองจากเพื่อนร่วมงานทัง้ทางกายและทางใจ ไม่ไยดี มองคนอ่ืน
ในแง่ลบหรือแง่รา้ย โทษคนอ่ืนเสมอ 

3) การลดความส าเร็จส่วนบุคคล Reduce Personal Accomplishment (RPA)  
หมายถึง รู ้สึกด้อยค่าตนเอง มองว่าตนเองไม่มีศักยภาพที่ดีพอในการท างานให้ส  าเร็จตามที่
คาดหวังไว ้ไดแ้ก่ ไม่สามารถเผชิญกับปัญหาไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ไม่รูส้ึกสนุกกับการท างาน 
รูส้กึว่าชีวิตการท างานลม้เหลว ขาดความมั่นใจ ปฏิเสธงาน ขาดงานบ่อย 
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โดยในการวดัภาวะหมดไฟในการท างาน (Burnout) ของเจา้หนา้ที่ต  ารวจ ผูว้ิจยัพัฒนา
และปรับปรุงจากแบบวัดภาวะหมดไฟในการท างาน ฉบับภาษาไทย ซึ่งแปลมาจากแบบวัด 
Maslach Burnout Inventory (MBI) ของ สิระยา สัมมาวาจ ประกอบดว้ยค าถามจ านวน 22 ขอ้ 
แบ่งภาวะหมดไฟในการท างานได้ 3 ด้าน ได้แก่ ด้านความอ่อนล้าทางอารมณ์ Emotional 
Exhaustion (EE) , ดา้นการลดความเป็นบุคคลของผูอ่ื้น Depersonalization (DP) และ ดา้นการ
ลดความส าเรจ็สว่นบคุคล Reduce Personal Accomplishment (RPA) 

โดยค าถามทัง้ 22 ขอ้ประกอบดว้ยค าถามเพื่อประเมินภาวะหมดไฟในการท างาน 3 ดา้น 
ไดแ้ก่ 

1) ดา้นความอ่อนลา้ทางอารมณ์ Emotional Exhaustion (EE) จ านวน 9 ขอ้ ไดแ้ก่ 
ขอ้ 1,2,3,6,8,13,14,16,20 

2) ด้านการลดความเป็นบุคคลของผู้อ่ืน Depersonalization (DP) จ านวน 5 ข้อ 
ไดแ้ก่ขอ้ 5,10,11,15,22 

3) ดา้นการลดความส าเร็จส่วนบุคคล Reduce Personal Accomplishment (RPA) 
จ านวน 8 ขอ้ไดแ้ก่ขอ้ 4,7,9,12,17,18, 19,21 

ไม่เคยรูส้กึเช่นนัน้    หมายถึง    ท่านไม่เคยมีความรูส้กึเช่นนัน้เลย (0 คะแนน) 
ปีละ 2 – 3 ครัง้        หมายถึง    ท่านมีความรูส้กึเช่นนัน้ปีละ 2 – 3 ครัง้ (1 คะแนน) 
เดือนละ 1 ครัง้         หมายถึง   ท่านมีความรูส้กึเช่นนัน้เดือนละ 1 ครัง้ (2 คะแนน) 
เดือนละ 2 – 3 ครัง้   หมายถึง   ท่านมีความรูส้กึเช่นนัน้เดือนเดือนละ 2 – 3 ครัง้ (3คะแนน) 
สปัดาหล์ะ 1 ครัง้      หมายถึง   ท่านมีความรูส้กึเช่นนัน้สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ (4 คะแนน) 
สปัดาหล์ะ 2 – 3 ครัง้  หมายถึง ท่านมีความรูส้กึเช่นนัน้สปัดาหล์ะ 2 – 3 ครัง้ (5 คะแนน) 
ทกุ ๆ วนั         หมายถึง    ท่านมีความรูส้กึเช่นนัน้ทกุ ๆ วนั (6 คะแนน) 

 
ท าการรวมคะแนนที่ไดข้องค าถามในแต่ละดา้น และน ามาเทียบเป็นระดับของคะแนน

ภาวะหมดไฟในการท างานแต่ละดา้น ดงัตารางนี ้
 ระดับภาวะหมดไฟในการท างาน 

สูง กลาง ต ่า 
ความอ่อนลา้ทางอารมณ ์ 27-54 19-26 0-18 
การลดความเป็นบุคคลของผูอ่ื้น 10-30 6-9 0-5 
การลดความส าเรจ็สว่นบคุคล 15-48 9-14 0-8 
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3. โครงสร้างเชิงเนือ้หา (Blueprint) 
องคป์ระกอบของภาวะหมดไฟในการท างาน จ านวน (ข้อ) 

1) ดา้นความอ่อนลา้ทางอารมณ ์Emotional Exhaustion (EE)   9 ขอ้ 
2) ดา้นการลดความเป็นบุคคลของผูอ่ื้น Depersonalization (DP) 5 ขอ้ 
3) ดา้นการลดความส าเรจ็ส่วนบุคคล Reduce Personal 
Accomplishment (RPA) 

8 ขอ้ 

รวม 22 ข้อ 
 
4. ความคิดเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ 

การแสดงความคิดเห็นของผูเ้ชี่ยวชาญต่อความตรงเชิงเนือ้หาของแบบวัดภาวะหมดไฟ
ในการท างาน (Burnout) ของเจา้หนา้ที่ต  ารวจ มีเกณฑใ์นการประเมิน ดงันี ้

+1 คือ แน่ใจว่าข้อวัดมีความครอบคลุมและสอดคล้องอยู่ในขอบเขตของนิยาม
ปฏิบติัการ 

1 คือ ไม่แน่ใจว่าขอ้วัดมีความครอบคลุมและสอดคลอ้งอยู่ในขอบเขตของนิยาม
ปฏิบติัการหรือไม่ 

0 คือ แน่ใจว่าขอ้วัดไม่มีความครอบคลุมและสอดคลอ้งอยู่ในขอบเขตของนิยาม
ปฏิบติัการ 

ขอความอนุเคราะหจ์ากผูเ้ชี่ยวชาญแสดงความคิดเห็น โดยใสเ่ครื่องหมาย ü ลงในช่อง
ระดับการพิจารณาและเขียนข้อเสนอแนะลงในช่องเสนอแนะ และขอความอนุเคราะห์จาก
ผูเ้ชี่ยวชาญแสดงความคิดเห็นในการประเมินทุก ๆ ขอ้วดัในรายการประเมิน 
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แบบประเมินความเทีย่งตรงเชิงเนื้อหา  
ล า
ดับ 

ข้อวัด 
การพิจารณา 

ข้อเสนอแนะ 
+1 0 1 

1) ความอ่อนล้าทางอารมณ ์Emotional Exhaustion (EE) หมายถึง รูส้กึเหนื่อยหน่าย หมด
ก าลงัใจ หมดหวงัที่จะท างานต่อไป ไดแ้ก่ รูส้กึหมดแรงในการท างาน อ่อนเพลียในตอนเชา้ เหนื่อย
หน่าย ทอ้แท ้คบัขอ้งใจ หงดุหงิด โมโหง่าย อารมณแ์ปรปรวน 

1 1. ฉนัรูส้กึจิตใจห่อเหี่ยวจากการท างาน     
2 2. ฉนัรูส้กึหมดแรงทัง้กายและใจเมื่อสิน้สดุ

เวลาท างาน 
    

3 3. ฉนัรูส้กึเพลียเมื่อต่ืนนอนตอนเชา้และ
คิดถึงว่าตอ้งเผชิญกบัการท างานอีกวนั 

    

4 6. การท างานเก่ียวกบัการบริการผูค้นตลอด
วนัเป็นสิ่งที่เหนื่อยลา้อย่างมากส าหรบัฉนั 

    

5 
 

8. ฉนัรูส้กึเหนื่อยหน่ายในภาระงานของฉนั     

6. 13. ฉนัรูส้กึคบัขอ้งใจในการท างาน     

7. 14. ฉนัรูส้กึว่าก าลงัท างานที่หนกัเกินไป     

8. 16. การท างานกบัผูร้บับริการโดยตรงท าให้
ฉนัเหนื่อยลา้มากเกินไป 

    

9. 20. ฉนัรูส้กึสิน้หวงัในการท างาน     

2) การลดความเป็นบุคคลของผู้อื่น Depersonalization (DP) หมายถึง รูส้กึมีทศันคติในแง่ลบ
และมองเห็นคณุค่าของผูอ่ื้นลดลง จึงท าใหไ้ม่อยากมีสว่นรว่มกบับคุคลในองคก์รและผูร้บับรกิาร 
ไดแ้ก่ มกัแยกตนเองจากเพื่อนรว่มงานทัง้ทางกายและทางใจ ไม่ไยดี มองคนอ่ืนในแง่ลบหรือแง่รา้ย 
โทษคนอ่ืนเสมอ 
1. 5. ฉนัรูส้กึว่าฉันปฏิบติัต่อผูร้บับรกิารบางคน

เสมือนเขาเป็นสิ่งที่ไรช้ีวิตจิตใจ 
    

2. 10. ฉนัเปลี่ยนเป็นคนหยาบกระดา้งและไร้
ความเมตตาต่อผูค้นมากขึน้ตัง้แต่เป็น
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ล า
ดับ 

ข้อวัด 
การพิจารณา 

ข้อเสนอแนะ 
+1 0 1 

ต ารวจ 
3. 11. ฉนัรูส้กึไม่อยากรว่มงานกบัผูอ่ื้นในที่

ท างาน 
    

4. 15. ฉนัไม่เคยใส่ใจว่าอะไรจะเกิดขึน้กบั
ผูร้บับริการบางคน 

    

5. 22. ฉนัรูส้กึว่าเพื่อนรว่มงานมองฉนัในแง่
รา้ย 

    

3) การลดความส าเร็จส่วนบุคคล  Reduce Personal Accomplishment (RPA) หมายถึง รูส้ึก
ดอ้ยค่าตนเอง มองว่าตนเองไม่มีศักยภาพที่ดีพอในการท างานใหส้  าเร็จตามที่คาดหวงัไว ้ไดแ้ก่ ไม่
สามารถเผชิญกับปัญหาไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ไม่รูส้ึกสนุกกับการท างาน รูส้ึกว่าชีวิตการท างาน
ลม้เหลว ขาดความมั่นใจ ปฏิเสธงาน ขาดงานบ่อย 
1. 4. ฉนัมีศกัยภาพที่ดีพอในการท างาน     
2. 7. ฉนัสามารถช่วยแกไ้ขปัญหาของ

ผูร้บับริการไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 
    

3. 9. ฉนัรูส้กึแน่ใจว่างานของฉนัมีประโยชนต่์อ
ชีวิตของผูอ่ื้น 

    

4. 12. ฉนัรูส้กึเป่ียมไปดว้ยพลงัในการมา
ท างานทกุเชา้ 

    

5. 17. ฉนัสามารถสรา้งบรรยากาศที่ผ่อนคลาย
ในการใหก้ารช่วยเหลือผูร้บับรกิารไดง้่าย 

    

6. 18. ฉนัรูส้กึเป็นสขุใจภายหลงัการใหบ้ริการ
ผูร้บับริการอย่างใกลช้ิด 

    

7. 19. ฉนัไดส้รา้งสรา้งสรรคส์ิ่งที่มีคณุค่า
มากมายในการท างาน 

    

8. 21. ในการท างานฉันสามารถเผชิญปัญหา
ทางอารมณไ์ดอ้ย่างสงบ 
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5. ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
ลงชื่อ .......................................................... 
(...................................................................) 
วนัที่.............เดือน.......................พ.ศ............. 

 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

ภาคผนวก ค 
แบบวัดภาวะหมดไฟในการท างาน 
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แบบวัดภาวะหมดไฟในการท างาน 
ส่วนที ่1 แบบสอบถามข้อมูลเกี่ยวกับลักษณะส่วนบุคคล 
เพศ 

  ชาย    หญิง    อ่ืนๆ 
 

อายุ 
  20-30    31-40 
  41-50    51-60 
 

ส่วนที ่2 แบบวัดภาวะหมดไฟในการท างาน 
 ค าชีแ้จง แบบสอบถามนีม้ีทัง้หมด 22 ขอ้ โปรดเขียนเครื่องหมาย ü ลงในช่องที่

ตรงกบัขอ้เท็จจรงิเก่ียวกบัตวัท่านมากที่สดุ 
ไม่เคยรูส้กึเช่นนัน้ หมายถึง         ท่านไม่เคยมีความรูส้กึเช่นนัน้เลย 
ปีละ 2 – 3 ครัง้  หมายถึง         ท่านมีความรูส้กึเช่นนัน้ปีละ 2 – 3 ครัง้ 
เดอืนละ 1 ครัง้  หมายถึง         ท่านมีความรูส้กึเช่นนัน้เดือนละ 1 ครัง้ 
เดือนละ 2 – 3 ครัง้ หมายถึง         ท่านมีความรูส้กึเช่นนัน้เดือนเดือนละ 2 – 3 ครัง้ 
สปัดาหล์ะ 1 ครัง้  หมายถึง         ท่านมีความรูส้กึเช่นนัน้สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ 
สปัดาหล์ะ 2 – 3 ครัง้ หมายถึง         ท่านมีความรูส้กึเช่นนัน้สปัดาหล์ะ 2 – 3 ครัง้ 
ทกุ ๆ วนั  หมายถึง         ท่านมีความรูส้กึเช่นนัน้ทกุๆวนั 

 

ข้อความเก่ียวกับความรู้สึก 
ไม่เคย
รู้สึก

เช่นน้ัน 

ปีละ 
2 – 3 
คร้ัง 

เดือน
ละ 1 
คร้ัง 

เดือน
ละ 2 – 
3 คร้ัง 

สัปดาห์
ละ 1 
คร้ัง 

สัปดาห์
ละ 2 – 3 
คร้ัง 

ทุก ๆ 
วัน 

1. ฉนัรูส้กึจิตใจห่อเหี่ยวจาก
การท างาน 

       

2. ฉนัรูส้กึหมดแรงทัง้กายและ
ใจเม่ือสิน้สดุเวลาท างาน 

       

3. ฉนัรูส้กึเพลียเมื่อต่ืนนอน
ตอนเชา้และคิดถึงว่าตอ้ง
เผชิญกบัการท างานอีกวนั 
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ข้อความเก่ียวกับความรู้สึก 
ไม่เคย
รู้สึก

เช่นน้ัน 

ปีละ 
2 – 3 
คร้ัง 

เดือน
ละ 1 
คร้ัง 

เดือน
ละ 2 – 
3 คร้ัง 

สัปดาห์
ละ 1 
คร้ัง 

สัปดาห์
ละ 2 – 3 
คร้ัง 

ทุก ๆ 
วัน 

4. ฉนัมีศกัยภาพที่ดีพอในการ
ท างาน 

       

5. ฉนัรูส้กึว่าฉนัปฏิบตัิต่อ
ผูร้บับรกิารบางคนเสมือนเขา
เป็นสิ่งที่ไรช้ีวิตจิตใจ 

       

6. การท างานเก่ียวกบัการ
บรกิารผูค้นตลอดวนัเป็นสิ่งที่
เหนื่อยลา้อย่างมากส าหรบัฉนั 

       

7. ฉนัสามารถช่วยแกปั้ญหา
ของผูร้บับรกิารไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพ 

       

8. ฉนัรูส้กึเหนื่อยหน่ายใน
ภาระงานของฉนั 

       

9. ฉนัรูส้กึแน่ใจว่างานของฉนั
มีประโยชนต์่อชีวิตของผูอ้ื่น 

       

10. ฉนัเปลี่ยนเป็นคนหยาบ
กระดา้งและไรค้วามเมตตาต่อ
ผูค้นมากขึน้ตัง้แต่เป็นต ารวจ 

       

11. ฉนัรูส้กึไม่อยากรว่มงาน
กบัผูอ้ื่นในที่ท  างาน 

       

12. ฉนัรูส้กึเป่ียมไปดว้ยพลงั
ในการมาท างานทกุเชา้ 

       

13. ฉนัรูส้กึคบัขอ้งใจในการ
ท างาน 

       

14. ฉนัรูส้กึว่าก าลงัท างานที่
หนกัเกินไป 

       

15. ฉนัไม่เคยใสใ่จว่าอะไรจะ
เกิดขึน้กบัผูร้บับรกิารบางคน 
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ข้อความเก่ียวกับความรู้สึก 
ไม่เคย
รู้สึก

เช่นน้ัน 

ปีละ 
2 – 3 
คร้ัง 

เดือน
ละ 1 
คร้ัง 

เดือน
ละ 2 – 
3 คร้ัง 

สัปดาห์
ละ 1 
คร้ัง 

สัปดาห์
ละ 2 – 3 
คร้ัง 

ทุก ๆ 
วัน 

16. การท างานกบัผูร้บับรกิาร
โดยตรงท าใหฉ้นัเหนื่อยลา้มาก
เกินไป 

       

17. ฉนัสามารถสรา้ง
บรรยากาศที่ผ่อนคลายในการ
ใหก้ารช่วยเหลือผูร้บับรกิารได้
ง่าย 

       

18. ฉนัรูส้กึเป็นสขุใจภายหลงั
การใหบ้รกิารผูร้บับรกิารอย่าง
ใกลช้ิด 

       

19. ฉนัไดส้รา้งสรา้งสรรคส์ิ่งที่
มีคณุค่ามากมายในการท างาน 

       

20. ฉนัรูส้กึสิน้หวงัในการ
ท างาน 

       

21. ในการท างานฉนัสามารถ
เผชิญปัญหาทางอารมณไ์ด้
อย่างสงบ 

       

22. ฉนัรูส้กึว่าเพื่อนรว่มงาน
มองฉนัในแง่รา้ย 

       

 
 

 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
ใบประกาศนียบัตรการเข้าอบรม 

 
- หลักสูตร Additional Skills in CBT : Sadness & Depressed Mood 

- หลักสูตร ACT : กลยุทธก์ารพัฒนาศักยภาพสมองและจิตใจ 
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ภาคผนวก จ 
แบบฟอรม์การประเมินความเทีย่งตรงเชิงเนือ้หาของโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตาม
ทฤษฎีการบ าบัดการรู้คิดโดยอาศัยสติทีม่ีต่อภาวะหมดไฟในการท างานของเจ้าหน้าที่

ต ารวจ 
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ส าหรับผู้ทรงคุณวุฒิ 
แบบประเมินความเทีย่งตรงเชิงเนื้อหาของโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีการ

บ าบัดการรู้คิดโดยอาศัยสติ ทีม่ีต่อภาวะหมดไฟในการท างานของเจ้าหน้าทีต่ ารวจ 
 

ค าชีแ้จง : แบบประเมินความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หาของเครื่องมือการวิจยัเรื่อง “ผลของ
โปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีการบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศยัสติ ที่มีต่อภาวะหมดไฟใน
การท างานของเจา้หนา้ที่ต  ารวจ” เพื่อใหผู้เ้ชี่ยวชาญตรวจสอบคณุภาพ ความครอบคลมุ และ
ความเหมาะสมของ (1) วตัถุประสงค ์(2) วตัถุประสงคเ์ชิงพฤติกรรม (3) ผลลพัธท์ี่คาดหวงั (4) 
การวดัผล (5) แนวคิดพืน้ฐานของ MBCT (6) เทคนิคการใหค้ าปรกึษา (7) กระบวนการ (8) 
ระยะเวลา และ(9) เอกสารกิจกรรม โดยขอความอนเุคราะหจ์ากผูเ้ชี่ยวชาญใหข้อ้เสนอแนะ สิ่งที่
ตอ้งแกไ้ขปรบัปรุงของโปรแกรมนี ้ 
โดยพิจารณาระดบัความเหมาะสมของโปรแกรมจากเกณฑป์ระเมิน ดงันี ้

+1 คือ ท่านพิจารณาว่าเนือ้หาสว่นนีข้องโปรแกรมมีความเหมาะสม 
0 คือ ท่านไม่แน่ใจว่าเนือ้หาสว่นนีข้องโปรแกรมมีความเหมาะสมหรือไม่เหมาะสม 
-1 คือ ท่านพิจารณาว่าเนือ้หาสว่นนีข้องโปรแกรมไม่เหมาะสม 

 ขอความอนเุคราะหจ์ากผูเ้ชี่ยวชาญแสดงความคิดเห็น โดยใสเ่ครื่องหมาย ü ลงในช่อง
ระดบัการพิจารณาและเขียนขอ้เสนอแนะลงในช่องเสนอแนะ และขอความอนเุคราะหจ์าก
ผูเ้ชี่ยวชาญแสดงความคิดเห็นในการประเมินทกุ ๆ ประเด็นของโปรแกรม 
 

ประเด็น 
การพิจารณา 

ข้อเสนอแนะ 
+1 0 -1 

คร้ังที ่1 การสรา้งสมัพนัธภาพ ใหข้อ้มลูเรื่องภาวะหมดไฟในการท างาน และก าหนดเปา้หมาย
รว่มกนั 
1. วตัถุประสงค ์     
2. วตัถุประสงคเ์ชิงพฤติกรรม     
3. ผลลพัธท์ี่คาดหวงั     
4. การวดัผล     
5. แนวคิดพืน้ฐานของ MBCT     
6. เทคนิคการใหค้ าปรกึษา     
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ประเด็น 
การพิจารณา 

ข้อเสนอแนะ 
+1 0 -1 

7. กระบวนการ     
8. ระยะเวลา     
9. เอกสารกิจกรรม     
คร้ังที ่2 การใหข้อ้มลูเก่ียวกบัการบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศยัสติ (MBCT) และกิจกรรมฝึกสติและ
สมาธิ 
1. วตัถุประสงค ์     
2. วตัถุประสงคเ์ชิงพฤติกรรม     
3. ผลลพัธท์ี่คาดหวงั     
4. การวดัผล     
5. แนวคิดพืน้ฐานของ MBCT     
6. เทคนิคการใหค้ าปรกึษา     
7. กระบวนการ     
8. ระยะเวลา     
9. เอกสารกิจกรรม     
คร้ังที ่3 การฝึกสติ จากกิจกรรมการกินลกูอมอย่างมีสติ  
1. วตัถุประสงค ์     
2. วตัถุประสงคเ์ชิงพฤติกรรม     
3. ผลลพัธท์ี่คาดหวงั     
4. การวดัผล     
5. แนวคิดพืน้ฐานของ MBCT     
6. เทคนิคการใหค้ าปรกึษา     
7. กระบวนการ     
8. ระยะเวลา     
9. เอกสารกิจกรรม     
คร้ังที ่4 กิจกรรมการส ารวจรา่งกาย (Body Scan) และความคิด-ความรูส้กึ 
1. วตัถุประสงค ์     
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ประเด็น 
การพิจารณา 

ข้อเสนอแนะ 
+1 0 -1 

2. วตัถุประสงคเ์ชิงพฤติกรรม     
3. ผลลพัธท์ี่คาดหวงั     
4. การวดัผล     
5. แนวคิดพืน้ฐานของ MBCT     
6. เทคนิคการใหค้ าปรกึษา     
7. กระบวนการ     
8. ระยะเวลา     
9. เอกสารกิจกรรม     
คร้ังที ่5 กิจกรรมการรูเ้ท่าทนัความคิดและอารมณท์ัง้สขุและทกุข ์
1. วตัถุประสงค ์     
2. วตัถุประสงคเ์ชิงพฤติกรรม     
3. ผลลพัธท์ี่คาดหวงั     
4. การวดัผล     
5. แนวคิดพืน้ฐานของ MBCT     
6. เทคนิคการใหค้ าปรกึษา     
7. กระบวนการ     
8. ระยะเวลา     
9. เอกสารกิจกรรม     
คร้ังที ่6 กิจกรรมอนญุาตและปลอ่ยใหเ้ป็นไป 
1. วตัถุประสงค ์     
2. วตัถุประสงคเ์ชิงพฤติกรรม     
3. ผลลพัธท์ี่คาดหวงั     
4. การวดัผล     
5. แนวคิดพืน้ฐานของ MBCT     
6. เทคนิคการใหค้ าปรกึษา     
7. กระบวนการ     
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ประเด็น 
การพิจารณา 

ข้อเสนอแนะ 
+1 0 -1 

8. ระยะเวลา     
9. เอกสารกิจกรรม     
คร้ังที ่7 กิจกรรมดแูลใจตนเองใหแ้ข็งแกรง่ 
1. วตัถุประสงค ์     
2. วตัถุประสงคเ์ชิงพฤติกรรม     
3. ผลลพัธท์ี่คาดหวงั     
4. การวดัผล     
5. แนวคิดพืน้ฐานของ MBCT     
6. เทคนิคการใหค้ าปรกึษา     
7. กระบวนการ     
8. ระยะเวลา     
9. เอกสารกิจกรรม     
คร้ังที ่8 กิจกรรมการน าไปประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนั 
1. วตัถุประสงค ์     
2. วตัถุประสงคเ์ชิงพฤติกรรม     
3. ผลลพัธท์ี่คาดหวงั     
4. การวดัผล     
5. แนวคิดพืน้ฐานของ MBCT     
6. เทคนิคการใหค้ าปรกึษา     
7. กระบวนการ     
8. ระยะเวลา     
9. เอกสารกิจกรรม     
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ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
ลงชื่อ .......................................................... 
(...................................................................) 
วนัที่.............เดือน.......................พ.ศ............. 

 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฉ 
โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีการบ าบัดการรู้คิดโดยอาศัยสติทีม่ีต่อภาวะ

หมดไฟในการท างานของเจ้าหน้าทีต่ ารวจ 
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โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีการบ าบัดการรู้คิดโดยอาศัยสติ  
ทีม่ีต่อภาวะหมดไฟในการท างานของเจ้าหน้าทีต่ ารวจ 

แนวคิดหลัก : การบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศยัสติ (MBCT)  
ซึ่งเป็นการผสมผสานทฤษฎีการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม ( Cognitive behavior 

therapy or CBT) กับโปรแกรมการลดความเครียดดว้ยพืน้ฐานสติ (Mindfulness Based Stress 
Reduction Program or MBSR)   

โดยหลกัการของการบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศัยสติ (MBCT) คือรูปแบบการกระท าที่มีสติ 
(Being Mode) คือ การยอมรบั และการอนญุาตใหเ้ป็นไปโดยไม่มีแรงกดดนัใดๆที่จะเปลี่ยนแปลง 
มุ่งเนน้ที่การอยู่กบัปัจจุบนัขณะเท่านัน้ จากนัน้จึงปรบัไม่ใหเ้กิด Doing mode ที่ซึ่งเป็นการที่จิตใจ
มักจะเดินทางไปสู่อนาคตหรือกลับไปอดีตที่ผ่านมา เป็นประสบการณ์ที่ไม่ไดอ้ยู่ที่นี่ตอนนี ้จน
น าพาใหเ้กิดความคิดอตัโนมติั ตดัสินและตีความสิ่งที่เกิดขึน้ตามความคิดของตนัเอง โดยจะสอน
ให้ผู้เข้าร่วมเข้าใจและยอมรับถึง Doing Mode ท าความเข้าใจกลไกการท างานของจิตและ
ความคิด จากนัน้จึงเริ่มพฒันาใหเ้กิด Being Mode เขา้มาแทนที่ดว้ยอาศยัการฝึกสติหรือสมาธิใน
แต่ละกิจกรรม 

ซึ่งการมีสติ การเขา้ใจกลไกการท างานของจิตและความคิด สามารถช่วยส่งเสริมใหเ้กิด
การยอมรบั ความผ่อนคลาย ส่งใหเ้กิดความรูส้ึกที่ดีต่อตนเอง เกิดก าลงัใจ และบางกิจกรรมยัง
ช่วยใหเ้กิดสมัพนัธภาพที่ดีกบัคนรอบขา้งมากขึน้ ซึ่งสามารถลดองคป์ระกอบการเกิดภาวะหมดไฟ
ในการท างาน (Burnout) ไดท้ัง้ 3 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ ความอ่อนลา้ทางอารมณ ์การลดความเป็น
บคุคลของผูอ่ื้น และการลดความส าเรจ็สว่นบคุคล 

วัตถุประสงคห์ลัก : เพื่อลดภาวะหมดไฟในการท างานของเจา้หนา้ที่ต  ารวจที่ปฏิบติังาน
ในสถานีต ารวจนครบาลแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร แผนกปอ้งกนัและปราบปราม รวมถึงส่งเสริม
ให้สมาชิกกลุ่มร่วมสนับสนุนและให้ก าลังใจกันและกัน และน าสิ่งที่ได้จากการท ากิจกรรมไป
ประยกุตใ์ชใ้นการด าเนินชีวิตประจ าวนัและการท างานอย่างมีสติและมีความสขุดว้ยตนเองต่อไป 

ผู้ด าเนินการ (ผู้ให้ค าปรึกษา) : นางสาวเจนนฏัฏา เจรญินาน 
กลุ่มตัวอย่าง (สมาชิกกลุ่ม) : เจา้หนา้ที่ต  ารวจที่ปฏิบัติงานในสถานีต ารวจนครบาล

แห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร แผนกปอ้งกนัและปราบปราม 
ระยะเวลาด าเนินการกลุ่ม : จ านวน 8 ครัง้ ครัง้ละ 90-120 นาที สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ รวม

ทัง้หมด 8 สปัดาห ์
องคป์ระกอบของกลุ่ม : ผูใ้หค้  าปรกึษา 1 คน และสมาชิกกลุม่ 15 คน 
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สถานทีด่ าเนินการกลุ่ม : สถานีต ารวจนครบาลแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร 
แผนด าเนินโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีการบ าบัดการรู้คิดโดยอาศัยสติ ทีม่ี

ต่อภาวะหมดไฟในการท างานของเจ้าหน้าทีต่ ารวจ 
คร้ังที ่1 
ชื่อกิจกรรม การสร้างสัมพันธภาพ ให้ข้อมูลเร่ืองภาวะหมดไฟในการท างาน และก าหนด
เป้าหมายร่วมกัน 
ระยะเวลา 90 - 120 นาท ี
หัวข้อหลัก ภาวะหมดไฟในการท างาน 
วัตถุประสงค ์ 1. เพื่อสรา้งสมัพนัธภาพ ความไวว้างใจ และท าความเขา้ใจกระบวนการให้

ค าปรกึษากลุม่ 
2. เพื่อใหข้อ้มลูเก่ียวกบั “ภาวะหมดไฟในการท างาน”  
3. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่ก าหนดเปา้หมายในการเขา้กลุม่ใหค้  าปรกึษา 

วัตถุประสงค ์
เชิงพฤติกรรม 

1.เพื่อใหส้มาชิกกลุม่อธิบายความหมายและผลกระทบของภาวะหมดไฟในการ
ท างาน 
2.เพื่อใหส้มาชิกกลุม่อธิบายความส าคญัและประโยชนข์องการลดภาวะหมด
ไฟในการท างาน 

ผลลัพธท์ี่
คาดหวัง 

1. สมาชิกกลุม่เขา้ใจและสามารถอธิบายความหมายและผลกระทบของภาวะ
หมดไฟในการท างาน 
2. สมาชิกกลุม่เขา้ใจและสามารถอธิบายความส าคญัและประโยชนข์องการลด
ภาวะหมดไฟในการท างาน 

การวัดผล เอกสารกิจกรรมครัง้ที่ 1 : ความเขา้ใจและเปา้หมายในการลดภาวะหมดไฟใน
การท างาน 

แนวคิด
พืน้ฐานของ 
MBCT 

1. การฝึกสติแบบสัน้ 

เทคนิคการให้
ค าปรึกษา 

1. การสร้างสัมพันธภาพ  
1.1 การใส่ใจ (Attending) หมายถึง การจดจ่อกบัสมาชิกในกลุม่และให ้
ความส าคญักบับุคคลนัน้ๆเพื่อสรา้งสมัพนัธภาพ สบตาหรือประสานสายตา 
เพื่อแสดงใหเ้ห็นถึง ความสนใจที่ผูใ้หค้  าปรกึษามีต่อสมาชิกกลุม่ และเพื่อเป็น
การเสรมิแรงใหส้มาชิกอยากเลา่ปัญหา และ ใหข้อ้มลูต่าง ๆ มากขึน้  
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1.2 การฟังอย่างตั้งใจ (Active Listening) หมายถึง การใหค้วามสนใจ
เรื่องราวที่สมาชิกในกลุม่ไดเ้ลา่โดยไม่มีการตดัสินว่าเรื่องที่เลา่นัน้ดีหรือไม่ดี
เหมาะสมหรือไม่เหมาะสม และฟังเรื่องราวที่ถ่ายทอดออกมาทัง้หมด  
2. การสะท้อนความรู้สึก (Reflection of feelings) หมายถึง ผูใ้หค้  าปรกึษา
สื่อสารความรูส้กึที่สมาชิกในกลุม่สื่อสารออกมาและสง่กลบัไป เป็นความรูส้กึที่
สมาชิกภายในกลุม่มีอยู่ในขณะนัน้แต่ไม่ไดพ้ดูออกมาโดยตรง แต่ถ่ายทอด
ออกมาทางสีหนา้ท่าทางน า้เสียงหรือจงัหวะการพดู เพื่อใหส้มาชิกยอมรบัหรือ
ท าความเขา้ใจกบัความรูส้กึของตนที่เกิดขึน้  
3. การตั้งค าถาม (Question) ผูใ้หค้  าปรกึษาถามค าถามเพื่อเปิดโอกาสให้
สมาชิกภายในกลุม่ไดบ้อกถึงความรูส้กึและเรื่องราวต่างๆเพื่อท าใหผู้ใ้ห้
ค าปรกึษาเขา้ใจสมาชิกในกลุม่มากขึน้  
4. การให้ข้อมูล (Giving Information) ใหข้อ้มลูความรูท้ี่เป็นประโยชนแ์ก่
สมาชิก 
5. การเปิดโอกาสให้แสดงความคิดเหน็ (go-round) เป็นทกัษะที่ใชเ้ริ่มตน้
ในการท ากลุม่ใหค้  าปรกึษา เพื่อน ากลุม่เขา้สู่กระบวนการใหค้ าปรกึษา ทกัษะนี ้
จะช่วยใหส้มาชิกทุกคนไดแ้สดงความคิดเห็น ความรูส้ึกต่อประเด็นต่างๆ และ
ปอ้งกนัใหส้มาชิกที่เงียบแยกตวัออกจากกลุม่  
6. การเชื่อมโยง (Linking) เป็นวิธีการที่ใหส้มาชิกพดูคยุกนัมากขึน้ เนน้การ
พดูคยุกนัระหว่างสมาชิก เนื่องจากการใหค้ าปรกึษาครัง้แรกสมาชิกยงัไม่รูจ้กั
การมากนกั การใชเ้ทคนิคนีจ้ะช่วยใหส้มาชิกเกิดปฎิสมัพนัธก์นัมากขึน้  
7. การประเมินการท ากลุ่ม (Wrap-up) ผูใ้หค้  าปรกึษาเปิดโอกาสใหส้มาชิก
ในกลุม่แสดงความรูส้กึและสิ่งที่ไดเ้รียนรูจ้ากการเขา้กลุม่ใหค้  าปรกึษา  

กระบวนการ 
ขั้นเร่ิมต้น (The Initial Stage) 
1. ผูใ้หค้  าปรกึษากลา่วทกัทาย แนะน าตวัและพดูคยุเรื่องทั่วๆไป (Small talk) เพื่อสรา้งบรรยากาศ
ที่อบอุ่น เป็นกนัเอง และผ่อนคลาย 
2. ปฐมนิเทศกลุม่ บอกชื่อกลุม่ บอกวตัถปุระสงคข์องกลุ่ม ซึ่งประกอบดว้ย 
  2.1 เพื่อใหเ้ขา้ใจสาเหต ุผลกระทบ และวิธีลดภาวะหมดไฟในการท างาน 
  2.2 เพื่อใหเ้ขา้ใจความส าคัญและประโยชนข์องการลดภาวะหมดไฟในการท างาน 
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   2.3 เพื่อพฒันาทกัษะในการจดัการ แกไ้ข และรบัมือกบัภาวะหมดไฟในการท างาน 
  2.4 บอกขอ้ตกลงในการเขา้กลุม่ ประกอบดว้ย 
   1) ชีแ้จงระยะเวลาของการเขา้รว่มกลุม่ คือรวม 8 ครัง้ แบ่งเป็นสปัดาหล์ะ 1 ครัง้  
ครัง้ละ 90- 120 นาท ีและขอใหส้มาชิกเขา้รว่มกลุม่ครบทกุครัง้ 
   2) การรกัษาความลบัโดยขอใหส้มาชิกทกุคนรกัษาความลบัของกลุม่และของสมาชิกในกลุม่ ไม่ 
น าเรื่องที่พดูคยุกนัไปเลา่ใหบ้คุคลที่ไม่ใช่สมาชิกในกลุม่ฟัง 
   3) บทบาทของผูใ้หค้  าปรกึษา คือ ท าหนา้ที่ด  าเนินกลุม่ใหบ้รรลตุามเปา้หมาย รว่มรบัฟังปัญหา
และรว่มกนัก าหนดแนวทางวิธีการแกปั้ญหา 
   4) บทบาทของสมาชิกกลุ่ม คือ ขอใหท้กุคนตัง้ใจกบัการปฏิบติัตามแนวทางเพื่อบรรลเุปา้หมาย 
ขอใหท้กุคนเสนอ รบัฟัง แลกเปลี่ยนความคิดเห็น และรว่มกนัเสนอแนวทางการแกปั้ญหาอย่าง
จรงิใจ 
   5) การฝึกการบา้นที่ไดร้บัมอบหมายอย่างเต็มที่และตัง้ใจจรงิทกุครัง้ เพื่อใหบ้รรลผุลตาม
เปา้หมายที่วางไว ้ 
3. ใหส้มาชิกรว่มแสดงความคิดเห็นเก่ียวกบัขอ้ตกลงในการเขา้กลุม่ 
 
ขั้นด าเนินการ (Working Stage) 

1. ใหส้มาชิกแนะน าตวั  
1) ชื่อที่ตอ้งการใหเ้รียกในกลุม่ 
2) เหตผุลที่มาเป็นต ารวจ 
3) เรื่องที่ประทบัใจที่สดุในการท างาน 
4) ความสขุหรือสิ่งที่ใหค้ณุค่าที่สดุในชีวิตคืออะไร 

2. ใหส้มาชิกท ากิจกรรม “สีแทนตน” เพื่อใหส้มาชิกท าความรูจ้กักนัมากขึน้ สรา้งสมัพนัธภาพ
ซึ่งกนัและกนั โดยใหส้มาชิกภายในกลุม่แทนตนเองเป็นสี 1 สีที่มีความเป็นตนเองมากท่ีสดุ 
จากนัน้น าเสนอในกลุม่คนละประมาณ 3 นาทีจนครบทกุคน 

3. ผูใ้หค้  าปรกึษาใชท้กัษะการใหค้ าปรกึษาที่ใชใ้นการสื่อสารกลุม่เพื่อสรา้งสมัพนัธภาพและ
ความไวใ้จกบัสมาชิก ทัง้การใสใ่จ(Attending) การฟังอย่างตัง้ใจ(Active Listening) การสะทอ้น
ความรูส้กึ(Reflection of feelings) การตัง้ค าถาม(Question) และการใหข้อ้มลู(Giving 
Information) 

4. ใหส้มาชิกแลกเปลี่ยนประสบการณแ์ละปัญหาในการท างาน รวมถึงแลกเปลี่ยนความรูส้กึ
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ต่อการท างานตัง้แต่อดีตจนถึงปัจจบุนั 
5. ผูใ้หค้  าปรกึษาสรุปสิ่งที่ทุกคนเป็นและมีสิ่งที่คลา้ยคลงึกนั เพื่อใหส้มาชิกรูส้ึกว่าตนเองเป็น

สว่นหนึ่งของกลุม่ รบัรูว้่ามีเปา้หมายรว่มกนั รูส้กึเป็นอนัหนึ่งอนัเดียวกนั (cohesiveness) โดยใช้
ทกัษะการใหค้ าปรกึษากลุม่ คือ การเปิดโอกาสใหแ้สดงความคิดเห็น (go-round)  การเชื่อมโยง 
(Linking) และการประเมินการท ากลุม่ (Wrap-up) 

6. ผูใ้หค้  าปรกึษาอธิบายเรื่อง “ภาวะหมดไฟในการท างาน” ในหวัขอ้ สาเหต ุ ผลกระทบ 
วิธีแกไ้ข ความส าคญัและประโยชนใ์นการลดภาวะหมดไฟในการท างาน  

7. รว่มกนัก าหนดเปา้หมายของกลุม่รว่มกนั และบนัทึกลงแบบบนัทกึเปา้หมาย 
8. ใหส้มาชิกกลุม่ฝึกการหายใจ 3 นาที เป็นการฝึกสติแบบสัน้ ดว้ยการหลบัตา และก าหนด

ลมหายใจเขา้-ออก ชา้ ๆ เพื่อเป็นพืน้ฐานในการฝึกครัง้ต่อไป 
ขั้นสรุปการให้ค าปรึกษา (Closing Stage) 
1. รว่มกนัสรุปและอภิปรายสาระส าคญั สิ่งที่ไดเ้รียนรู ้และความรูส้กึจากการเขา้รว่มกลุม่ครัง้นี ้ 
2. ปิดกลุม่ และนดัหมายกลุ่มครัง้ต่อไป 
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เอกสารกิจกรรมคร้ังที ่1 

ความเข้าใจและเป้าหมายในการลดภาวะหมดไฟในการท างาน 
ขอใหท้่านเขียนเปา้หมายในการเปลี่ยนแปลงตวัของท่านเองในอีก 2 เดือนต่อจากนี ้

เปา้หมายตนเอง (การท างาน) 
….…………………………………………………………………………………………………… 
….…………………………………………………………………………………………………… 
….…………………………………………………………………………………………………… 
เปา้หมายการใชช้ีวิต (ส่วนตวั) 
….…………………………………………………………………………………………………… 
….…………………………………………………………………………………………………… 
….…………………………………………………………………………………………………… 

ขอใหท้่านเขียนความหมายและผลกระทบของภาวะหมดไฟในการท างานตามที่ท่านเขา้ใจ  
….…………………………………………………………………………………………………… 
….…………………………………………………………………………………………………… 
….…………………………………………………………………………………………………… 

ขอใหท้่านเขียนความส าคญัและประโยชนใ์นการลดภาวะหมดไฟในการท างานตามที่ท่าน
เขา้ใจ 
….…………………………………………………………………………………………………… 
….…………………………………………………………………………………………………… 
….…………………………………………………………………………………………………… 

ขอใหท้่านเขียนความรูส้ึกที่เกิดขึน้หลงัเขา้รว่มโปรแกรมครัง้นี  ้
….…………………………………………………………………………………………………… 
….…………………………………………………………………………………………………… 
….…………………………………………………………………………………………………… 
 ความคาดหวงั หรือ ขอ้เสนอแนะ (ถา้มี) 
….…………………………………………………………………………………………………… 
….……………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………. 
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คร้ังที ่2 
ชื่อกิจกรรม การให้ข้อมูลเกี่ยวกับการบ าบัดการรู้คิดโดยอาศัยสติ (MBCT) และกิจกรรม
ฝึกสติและสมาธิ 
ระยะเวลา 90 - 120 นาท ี
หัวข้อหลัก การบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศยัสติ (MBCT)  
วัตถุประสงค ์ 1. เพื่อใหข้อ้มลูเก่ียวกบัการบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศยัสติ (MBCT) แก่

สมาชิกกลุม่ 
2. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่ฝึกสติและสมาธิ 
3. เพื่อใหส้มาชิกเกิดการตระหนกัรูใ้นอารมณข์องตนเองและอยู่กบั

ปัจจบุนั 
วัตถุประสงค ์
เชิงพฤติกรรม 

1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถอธิบายการฝึกสติ การอยู่กบัปัจจบุนัอย่างไม่
ตดัสิน และตระหนกัรูใ้นอารมณข์องตนเอง 

ผลลัพธท์ีค่าดหวัง 1. สมาชิกกลุม่สามารถอธิบายการฝึกสติ การอยู่กบัปัจจุบนัอย่างไม่ตดัสิน 
และตระหนกัรูใ้นอารมณข์องตนเอง 
2. สมาชิกกลุม่สามารถระบุความคิดและความรูส้ึกของตนเองในปัจจุบนัได  ้

การวัดผล เอกสารกิจกรรมครัง้ที่ 2 : สติกบัการใชช้ีวิต , แบบบนัทึกกิจกรรมการรบัรู ้
สิ่งแวดลอ้มดว้ยประสาทสมัผสัทัง้ 5 

แนวคิดพืน้ฐาน
ของ 
MBCT 

1. Mindfulness (การฝึกสติ)  
สติ หมายถึงการรูต้วั ณ เวลาปัจจบุนั ถา้คนเราไม่มีสติก็จะ
พลัง้เผลอง่าย ทัง้ความคิด ค าพดู และการกระท า ซึ่งอาจสง่ผลเสีย
ตามมาทัง้ในระดบัเล็กนอ้ยจนถึงรุนแรง และการไม่มีสติอยู่กบั
ปัจจบุนันัน้ ท าใหค้นเราเป็นทกุขก์บัอดีต และวิตกกงัวลกบัอนาคต
มาก จนละเลยการใชเ้วลาในปัจจบุนัใหเ้ป็นประโยชน ์การจะมีสติ
อยู่กบัปัจจุบนัได ้จ าเป็นตอ้งไดร้บัการฝึกฝนจนเชี่ยวชาญ ซึ่งจะ
เป็นประโยชนต่์อการด าเนินชีวิตเป็นอย่างมาก สามารถช่วยลด
ความเครียดที่เป็นตน้เหตสุ  าคญัของภาวะหมดไฟในการท างาน 
(Burnout) ช่วยใหคิ้ดแกปั้ญหาไดดี้ และด าเนินชีวิตอย่างมี
ความสขุมากขึน้ (กรมสขุภาพจิต, 2561) 
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2. การฝึกพฒันาสติจากกิจกรรม “การรบัรูส้ิ่งแวดลอ้มดว้ยประสาทสมัผสั
ทัง้ 5” 

เทคนิคการให้
ค าปรึกษา 

1. การใส่ใจ (Attending) หมายถึง การจดจ่อกบัสมาชิกในกลุม่และ
ให ้ ความส าคญักบับคุคลนัน้ๆเพื่อสรา้งสมัพนัธภาพ สบตาหรือ
ประสานสายตา เพื่อแสดงใหเ้ห็นถึง ความสนใจที่ผูใ้หค้  าปรกึษามี
ต่อสมาชิกกลุม่ และเพื่อเป็นการเสรมิแรงใหส้มาชิกอยากเล่า
ปัญหา และ ใหข้อ้มลูต่าง ๆ มากขึน้  

2. การฟังอย่างตั้งใจ (Active Listening) หมายถึง การใหค้วาม
สนใจเรื่องราวที่สมาชิกในกลุ่มไดเ้ลา่โดยไม่มีการตดัสินว่าเรื่องที่
เลา่นัน้ดีหรือไม่ดีเหมาะสมหรือไม่เหมาะสม และฟังเรื่องราวที่
ถ่ายทอดออกมาทัง้หมด  

3. การสะท้อนความรู้สึก (Reflection of feelings) หมายถึง ผูใ้ห้
ค าปรกึษาสื่อสารความรูส้กึที่สมาชิกในกลุม่สื่อสารออกมาและ
สง่กลบัไป เป็นความรูส้ึกที่สมาชิกภายในกลุม่มีอยู่ในขณะนัน้แต่
ไม่ไดพ้ดูออกมาโดยตรง แต่ถ่ายทอดออกมาทางสีหนา้ท่าทาง
น า้เสียงหรือจงัหวะการพดู เพื่อใหส้มาชิกยอมรบัหรือท าความ
เขา้ใจกบัความรูส้ึกของตนที่เกิดขึน้  

4. การตั้งค าถาม (Question) ผูใ้หค้  าปรกึษาถามค าถามเพื่อเปิด
โอกาสใหส้มาชิกภายในกลุม่ไดบ้อกถึงความรูส้กึและเรื่องราวต่างๆ
เพื่อท าใหผู้ใ้หค้  าปรกึษาเขา้ใจสมาชิกในกลุม่มากขึน้  

5. การให้ข้อมูล (Giving Information) ใหข้อ้มลูความรูท้ี่เป็น
ประโยชนแ์ก่สมาชิกในกลุม่ 

6. การเปิดโอกาสให้แสดงความคิดเห็น (go-round) เป็นทักษะที่
ใชเ้ริ่มตน้ในการท ากลุม่ใหค้  าปรกึษา เพื่อน ากลุม่เขา้สูก่ระบวนการ
ใหค้ าปรกึษา ทกัษะนีจ้ะช่วยใหส้มาชิกทุกคนไดแ้สดงความคิดเห็น 
ความรูส้ึกต่อประเด็นต่างๆ และป้องกันใหส้มาชิกที่เงียบแยกตัว
ออกจากกลุม่  

7. การเชื่อมโยง (Linking) เป็นวิธีการที่ใหส้มาชิกพดูคยุกนัมากขึน้ 
เนน้การพดูคยุกนัระหว่างสมาชิก เนื่องจากการใหค้ าปรกึษาครัง้
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แรกสมาชิกยงัไม่รูจ้กัการมากนกั การใชเ้ทคนิคนีจ้ะช่วยใหส้มาชิก
เกิดปฎิสมัพนัธก์นัมากขึน้  

8. การประเมินการท ากลุ่ม (Wrap-up) ผูใ้หค้  าปรกึษาเปิดโอกาส
ใหส้มาชิกในกลุม่แสดงความรูส้กึและสิ่งที่ไดเ้รียนรูจ้ากการเขา้
กลุม่ใหค้  าปรกึษา  

กระบวนการ 
ขั้นเร่ิมต้น (The Initial Stage) 

1. กลา่วทกัทายสมาชิกในกลุม่และพดูคยุเรื่องทั่วๆไป 
2. ใหส้มาชิกรว่มกนัแลกเปลี่ยนความรูส้กึในการท างานช่วงที่ผ่านมาใน 1 สปัดาห ์
3. ใหส้มาชิกทบทวนประเด็นส าคญัจากการใหค้ าปรกึษาครัง้ที่ 1 และผูใ้หค้  าปรกึษา

เพิ่มเติมในประเด็นที่ขาด 
ขั้นด าเนินการ (Working Stage) 

1. ผูใ้หค้  าปรกึษาใหข้อ้มลูเรื่อง “การบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศยัสติ (MBCT)” แก่สมาชิก 
พรอ้มทัง้สรุปใจความส าคญั เช่น หลกัการ วิธีปฏิบติั และขอ้ดีในการน ามาใชล้ดภาวะ
หมดไฟในการท างาน 

2. ใหส้มาชิกฝึกการพฒันาสติดว้ยกิจกรรม “การรบัรูส้ิ่งแวดลอ้มดว้ยประสาทสมัผสัทัง้ 
5” โดยเริ่มจากฝึกสติแบบสัน้ดว้ยการหลบัตาและก าหนดลมหายใจเขา้-ออกชา้ๆ 3 
นาที และด าเนินกิจกรรมดงัขัน้ตอนต่อไปนี ้ 

1) มองไปรอบๆหอ้ง แลว้ใหบ้อกว่าเห็นอะไรบา้ง 5 อย่าง จากนัน้ เลือกสิ่งที่ชอบ
มากที่สดุ แลว้พิจารณาอย่างละเอียด 2 นาที แลว้บนัทกึลงกระดาษ 

2) หลบัตา ตัง้ใจฟังเสียงต่างๆ แลว้บอกว่าไดย้ินเสียงอะไรบา้ง 4 อย่าง จากนัน้
เลือกเสียงที่ชอบมากที่สดุ แลว้พิจารณาอย่างละเอียด 2 นาที แลว้บนัทกึลง
กระดาษ 

3) หลบัตา สงัเกตสมัผสัต่างๆของรา่งกาย แลว้บอกว่ามีอะไรบา้ง 3 อย่าง เลือกสิ่ง
ที่ชอบมากที่สดุ แลว้พิจารณาอย่างละเอียด 2 นาที แลว้บนัทกึลงกระดาษ 

4) หลบัตา สงัเกตสมัผสักลิ่นต่างๆ แลว้บอกว่าไดก้ลิ่นอะไรบา้ง 2 อย่าง เลือกกลิ่น
ที่ชอบมากที่สดุ แลว้พิจารณาอย่างละเอียด 2 นาที แลว้บนัทกึลงกระดาษ 

5) หลบัตาลงอีกครัง้ สงัเกตและสมัผสัถึงใจตนเอง ว่ามีความรูส้กึอะไรตอนนีท้ี่
ชดัเจนที่สดุ 1 อย่าง  พิจารณาอย่างละเอียด 2 นาที แลว้บนัทกึลงกระดาษ 
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6) ผูใ้หค้  าปรกึษาอธิบายถึงสิ่งที่ไดจ้ากกิจกรรม คือ การฝึกสงัเกตสิ่งแวดลอ้ม
รอบๆตวัตามความเป็นจรงินัน้ สามารถช่วยใหใ้จสงบ มีสติอยู่กบัปัจจบุนั
ตรงหนา้ ความคิดฟุ้งซ่านต่างๆเก่ียวกบัอดีตหรืออนาคตก็จะหมดไป ช่วยลด
ความวิตกกงัวล ความประหม่า และความเครียดได ้

7) ใหส้มาชิกรว่มแลกเปลี่ยนสิ่งที่สมาชิกแต่ละคนไดบ้นัทกึภายในกลุม่ โดยเนน้ถึง
การรว่มแลกเปลี่ยนพดูคยุกนัถึงหวัขอ้ 2.5 คือ การสงัเกตและสมัผสัถึงใจตนเอง 
ว่ามีความรูส้กึอะไร และใหเ้วลาสมาชิกแต่ละคนในการลงรายละเอียดพดูคยุถึง
ความรูส้กึที่จดบนัทกึไวข้องแต่ละคน  

8) ใหส้มาชิกรว่มกนัแลกเปลี่ยนความรูส้กึและสิ่งที่ไดจ้ากกิจกรรมนี ้
3. เริ่มกิจกรรม “จดัการกบัความวา้วุ่นใจ” (การฝึกสติและสมาธิ) ประกอบดว้ย 

1) ชวนใหส้มาชิกตระหนกัถึงผลของอารมณแ์ละความเครียดในการท างานที่มีต่อ
การใชช้ีวิต ทัง้ทางรา่งกายและจิตใจ และรว่มกนัแลกเปลี่ยนประสบการณ์ 

2) ใหส้มาชิกท าการฝึกสมาธิ โดยเริ่มจากการหลบัตาและรบัรูล้มหายใจผ่านปลาย
จมกู ไปพรอ้มๆกบัการเปิดเพลงบรรเลงเพื่อการนั่งสมาธิ เช่น Binaural Beats , 
Delta Waves for Deep Healing Sleep , 432Hz Miracle Tone ฯลฯ เป็นเวลา 
10 นาท ี

3) ใหส้มาชิกรว่มแลกเปลี่ยนความรูส้กึหลงัจากท ากิจกรรมฝึกสมาธิ 
ขั้นสรุปการให้ค าปรึกษา (Closing Stage) 

3. รว่มกนัสรุปสาระส าคญั สิ่งที่ไดเ้รียนรู ้และความรูส้ึกจากการเขา้รว่มกลุม่ครัง้นี ้
4. มอบหมายการบา้น ใหฝึ้กสมาธิวนัละ 2 ครัง้ ครัง้ละ 10 นาที คือช่วงเชา้และก่อนนอน 

5. ปิดกลุม่ และนดัหมายกลุม่ครัง้ต่อไป 
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เอกสารกิจกรรมคร้ังที ่2 
สติกับการใช้ชีวิต 

ขอใหท้่านเขียนประสบการณท์ี่เกิดขึน้ขณะฝึกสติ 
….…………………………………………………………………………………………………… 
….…………………………………………………………………………………………………… 
….…………………………………………………………………………………………………… 
 
 ขอใหท้่านเขียนความหมายของการฝึกสติและการอยู่กบัปัจจบุนัตามความเขา้ใจของท่าน 
….…………………………………………………………………………………………………… 
….…………………………………………………………………………………………………… 
….……………………………………………………………………………………………………  
 

ขอใหท้่านเขียนความหมายของการรูเ้ท่าทนัความรูส้กึของตวัเองตามความเขา้ใจของท่าน 
….…………………………………………………………………………………………………… 
….…………………………………………………………………………………………………… 
….…………………………………………………………………………………………………… 
 

ขอใหท้่านเขียนความส าคญัหรือประโยชนข์องการฝึกสติกบัการท างานและการใชช้ีวิตตาม
ความเขา้ใจของท่าน  
….…………………………………………………………………………………………………… 
….…………………………………………………………………………………………………… 
….…………………………………………………………………………………………………… 
 
 ความคาดหวงั หรือ ขอ้เสนอแนะ (ถา้มี) 
….…………………………………………………………………………………………………… 
….…………………………………………………………………………………………………… 
….…………………………………………………………………………………………………… 
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แบบบันทกึกิจกรรมการรับรู้ส่ิงแวดล้อมด้วยประสาทสัมผัสทัง้ 5 

 
ส่ิงทีเ่ห็น 
1) …………………………………………………………………………………………………… 
2) …………………………………………………………………………………………………… 
3) …………………………………………………………………………………………………… 
4) …………………………………………………………………………………………………… 
5) …………………………………………………………………………………………………… 
สิ่งที่ชอบมากที่สดุ …………………………………………………………………………………… 
ส่ิงทีไ่ด้ยิน 
1) …………………………………………………………………………………………………… 
2)…………………………………………………………………………………………………… 
3) …………………………………………………………………………………………………… 
4) …………………………………………………………………………………………………… 
สิ่งที่ชอบมากที่สดุ …………………………………………………………………………………… 
ส่ิงทีไ่ด้กล่ิน 
1) …………………………………………………………………………………………………… 
2) …………………………………………………………………………………………………… 
3) …………………………………………………………………………………………………… 
สิ่งที่ชอบมากที่สดุ …………………………………………………………………………………… 
ส่ิงทีสั่มผัส 
1) …………………………………………………………………………………………………… 
2)…………………………………………………………………………………………………… 
สิ่งที่ชอบมากที่สดุ ………………………………………………………………………………… 
ส่ิงทีรู้่สึก 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
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คร้ังที ่3 
ชื่อกิจกรรม การฝึกสติ จากกิจกรรมการกินลูกอมอย่างมีสติ 
ระยะเวลา 90 - 120 นาท ี
หัวข้อหลัก การแยกความคิดอตัโนมติักบัการรบัรูอ้ย่างมีสติ 
วัตถุประสงค ์ 1.เพื่อใหส้มาชิกพฒันาการฝึกสติจากกิจกรรมกินลกูอมอย่างมีสติ  

2.เพื่อใหส้มาชิกน าเทคนิคไปใชฝึ้กสติในชีวิตประจ าวนั  
3.เพื่อใหส้มาชิกเขา้ใจและตระหนกัถึงความคิดอตัโนมติั (Automatic 
Pilot) ที่ก่อใหเ้กิดรูปแบบความคิดความรูส้กึที่ไม่มีสติ (Doing Mode) 

วัตถุประสงค ์
เชิงพฤติกรรม 

1. เพื่อใหส้มาชิกน าเทคนิคไปใชฝึ้กสติในชีวิตประจ าวนั  
2.เพื่อใหส้มาชิกสามารถอธิบายความแตกต่างระหว่าง “ความคิด
อตัโนมติั” และ “การรบัรูอ้ย่างมีสติ” 

ผลลัพธท์ีค่าดหวัง 1. สมาชิกกลุม่สามารถอธิบายความแตกต่างระหว่าง “ความคิด
อตัโนมติั” และ “การรบัรูอ้ย่างมีสติ” 
2. สมาชิกกลุม่สามารถระบุความคิดและความรูส้ึก 

การวัดผล เอกสารกิจกรรมครัง้ที่ 3 :  
แนวคิด/เทคนิค 
ตามทฤษฎีทาง
จิตวิทยา 

1. Mindfulness (การฝึกสติ) 
การฝึกสติโดยเนน้ใหผู้เ้ขา้รว่มเขา้ใจและตระหนกัถึงความคิด

อตัโนมติั (Automatic Pilot) หรือ การกระท าจากความเคยชิน กระท า
โดยไม่รูต้วั ไม่ไดต้ระหนกัถึงสิ่งที่เกิดขึน้ โดยรา่งกายท างานอย่างหนึ่ง 
แต่จิตใจหลงไปอยู่กบัอีกสิ่งหนึ่ง เมื่ออยู่ในความคิดอตัโนมติั 
(Automatic Pilot) จึงถูกน าไปสูรู่ปแบบความคิดความรูส้ึกที่ไม่มีสติ 
(Doing Mode) การฝึกสติจะช่วยใหส้นใจกบัสิ่งเป็นอยู่ในปัจจบุนั 
สามารถเปลี่ยนแปลงประสบการณท์ี่เกิดขึน้โดยไม่รูต้วัได ้โดยเริ่มจาก
การฝึกฝนกิจกรรมการกินลกูเกดอย่างมีสติ ในการกา้วออกจาก
ความคิดอตัโนมติั (Automatic Pilot) และตอ้งน าไปฝึกเป็นการบา้น 
เพื่อไดต้ระหนกัถึงความคิดอตัโนมติัของตน ซึ่งเป็นจุดเริ่มตน้ของการ
ฝึกสติ เนื่องจากการมีสติย่อมมีความสงบสมดลุในจิตใจ รูท้ันตนเองได้
เรว็ ควบคมุอารมณแ์ละจิตใจไม่ใหฟุ้้งซ่าน วา้วุ่น ต่ืนตระหนก สามารถ
ที่จะด าเนินกิจกรรมในชีวิตประจ าวนัรวมถึงการท างานได ้แมว้่าก าลงั
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เจอปัญหาใหญ่ในชีวิต (ยงยุทธ วงศภ์ิรมศาสนติ์, 2559) 
4. เทคนิคจากทฤษฎี MBCT “กิจกรรมการกินลกูเกดอย่างมีสติ 
(Raisin)” เป็นเทคนิคการฝึกแบบสัน้ที่กระตุน้ใหเ้กิดการรบัรูถ้ึง
ความรูส้กึในปัจจุบนัเชื่อมต่อกบัรสชาติ สมัผสั และกลิ่นในขณะที่ทาน 
เพื่อฝึกการรบัรูอ้ย่างมีสติ เนื่องจากการทานเป็นกิจกรรมหนึ่งที่บคุคล
มกัด าเนินไปอย่างเป็นระบบความคิดอตัโนมติั การฝึกสติดว้ยการทาน
จึงช่วยใหส้มาชิกในกลุม่เขา้ใจความแตกต่างระหว่าง ระบบความคิด
อตัโนมติั และ การรบัรูอ้ย่างมีสติมากขึน้ 

เทคนิคการให้
ค าปรึกษา 

1. การใส่ใจ (Attending) หมายถึง การจดจ่อกบัสมาชิกในกลุม่
และให ้ ความส าคญักบับุคคลนัน้ๆเพื่อสรา้งสมัพนัธภาพ 
สบตาหรือประสานสายตา เพื่อแสดงใหเ้ห็นถึง ความสนใจที่
ผูใ้หค้  าปรกึษามีต่อสมาชิกกลุม่ และเพื่อเป็นการเสรมิแรงให้
สมาชิกอยากเลา่ปัญหา และ ใหข้อ้มลูต่าง ๆ มากขึน้  

2. การฟังอย่างตั้งใจ (Active Listening) หมายถึง การใหค้วาม
สนใจเรื่องราวที่สมาชิกในกลุ่มไดเ้ลา่โดยไม่มีการตดัสินว่าเรื่อง
ที่เลา่นัน้ดีหรือไม่ดีเหมาะสมหรือไม่เหมาะสม และฟังเรื่องราว
ที่ถ่ายทอดออกมาทัง้หมด  

3. การสะท้อนความรู้สึก (Reflection of feelings) หมายถึง 
ผูใ้หค้  าปรกึษาสื่อสารความรูส้กึที่สมาชิกในกลุม่สื่อสารออกมา
และสง่กลบัไป เป็นความรูส้กึที่สมาชิกภายในกลุม่มีอยู่ใน
ขณะนัน้แต่ไม่ไดพ้ดูออกมาโดยตรง แต่ถ่ายทอดออกมาทางสี
หนา้ท่าทางน า้เสียงหรือจงัหวะการพดู เพื่อใหส้มาชิกยอมรบั
หรือท าความเขา้ใจกบัความรูส้กึของตนที่เกิดขึน้  

4. การตั้งค าถาม (Question) ผูใ้หค้  าปรกึษาถามค าถามเพื่อ
เปิดโอกาสใหส้มาชิกภายในกลุม่ไดบ้อกถึงความรูส้กึและ
เรื่องราวต่างๆเพื่อท าใหผู้ใ้หค้  าปรกึษาเขา้ใจสมาชิกในกลุม่
มากขึน้  

5. การให้ข้อมูล (Giving Information) ใหข้อ้มลูความรูท้ี่เป็น
ประโยชนแ์ก่สมาชิกในกลุม่ 
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6. การเปิดโอกาสให้แสดงความคิดเหน็ (go-round) เป็น
ทกัษะที่ใชเ้ริ่มตน้ในการท ากลุม่ใหค้  าปรกึษา เพื่อน ากลุ่มเขา้สู่
กระบวนการใหค้ าปรกึษา ทกัษะนีจ้ะช่วยใหส้มาชิกทกุคนได้
แสดงความคิดเห็น ความรูส้ึกต่อประเด็นต่างๆ และป้องกนัให้
สมาชิกที่เงียบแยกตวัออกจากกลุม่  

7. การเชื่อมโยง (Linking) เป็นวิธีการท่ีใหส้มาชิกพดูคยุกนัมาก
ขึน้ เนน้การพดูคยุกนัระหว่างสมาชิก เนื่องจากการให้
ค าปรกึษาครัง้แรกสมาชิกยงัไม่รูจ้กัการมากนกั การใชเ้ทคนิค
นีจ้ะช่วยใหส้มาชิกเกิดปฎิสมัพนัธก์นัมากขึน้ 

8. การประเมินการท ากลุ่ม (Wrap-up) ผูใ้หค้  าปรกึษาเปิด
โอกาสใหส้มาชิกในกลุม่แสดงความรูส้กึและสิ่งที่ไดเ้รียนรูจ้าก
การเขา้กลุม่ใหค้  าปรกึษา  

กระบวนการ 
ขั้นเร่ิมต้น (The Initial Stage) 

1. กลา่วทกัทายสมาชิกในกลุม่และใหแ้ลกเปลี่ยนเรื่องราวและความรูส้กึในสปัดาหท์ี่
ผ่านมา 

2. ใหส้มาชิกแต่ละคนรายงานผลการฝึกการบา้นที่มอบหมาย และแลกเปลี่ยน
ความรูส้กึต่อการท าการบา้นในสปัดาหท์ี่ผ่านมา 

3. หากมีสมาชิกที่ไม่ไดฝึ้กการบา้น หรือท าไดไ้ม่ครบทุกวนัตามก าหนด ท าการ
สอบถามสาเหต ุอปุสรรค แลว้รว่มกนัอภิปราย เสนอแนะวิธีการแกไ้ขปัญหา 

4. ใหส้มาชิกทบทวนประเด็นส าคญัจากการใหค้ าปรกึษาครัง้ที่ 2 และผูใ้หค้  าปรกึษา
เพิ่มเติมในประเด็นที่ขาด 

ขั้นด าเนินการ (Working Stage) 
1. ใชก้ิจกรรม “การกินลกูอมอย่างมีสติ” ขัน้ตอนดงันี ้
5. แจกลกูอมใหส้มาชิก คนละ 1 เม็ด 
6. ใหส้มาชิกพิจารณาลกูอมในมือเหมือนไม่เคยรูจ้กัสิ่งนีม้าก่อน เริ่มจากรูปรา่ง สี 

ลกัษณะโครงสรา้ง การสมัผสั กลิ่น 
7. น าลกูอมเขา้ปาก หลบัตา อมไวซ้กัครู ่และสงัเกตความรูส้กึที่เกิด ทัง้การรบัรูรู้ปรา่ง

และรส  
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8. หลงัจากพิจารณาแลว้จึงค่อยกดั เคีย้ว และรบัรูร้ส 
9. ในระหว่างที่สงัเกต ถา้มีความคิด อารมณ ์ ความรูส้กึไปเรื่องอื่น ใหร้บัรู ้ และน า

ความสนใจกลบัมาที่ลกูอม  
10. บนัทกึความคิด ความรูส้กึลงในแบบบนัทึก 
11. ใหส้มาชิกรว่มแลกเปลี่ยนความรูส้กึหลงัจากท ากิจกรรม  
12. ผูใ้หค้  าปรกึษาอธิบายถึงสิ่งที่ไดจ้ากกิจกรรม คือ ใหส้มาชิกไดเ้ขา้ใจถึง “ความคิด

อตัโนมติั” และ “การรบัรูอ้ย่างมีสติ” ว่าคืออะไร ซึ่ง “กิจกรรมการกินลกูอมอย่างมี
สติ” เป็นเทคนิคการฝึกแบบสัน้ที่กระตุน้ใหเ้กิดการรบัรูถ้ึงความรูส้กึในปัจจบุนั
เชื่อมต่อกบัรสชาติ สมัผสั และกลิ่นในขณะที่ทาน เพื่อฝึกการรบัรูอ้ย่างมีสติ 
เนื่องจากการทานเป็นกิจกรรมหนึ่งที่บคุคลมกัด าเนินไปอย่างเป็นระบบความคิด
อตัโนมติั การฝึกสติดว้ยการทานจึงช่วยใหส้มาชิกในกลุม่เขา้ใจความแตกต่าง
ระหว่าง ระบบความคิดอตัโนมติั และ การรบัรูอ้ย่างมีสติมากขึน้ ไดส้งัเกตและรูท้นั
ถึงความคิดและความรูส้ึกของตวัเอง ซึ่งการฝึกเช่นนีจ้นช านาญจะท าใหเ้กิดสติ
และความตระหนกัรูใ้นสิ่งที่เกิดมากขึน้เรื่อยๆ และช่วยลดการเกิดความคิด
อตัโนมติัเหมือนที่ผ่านมา สามารถน าไปปรบัใชใ้นการท างาน และช่วยลด
องคป์ระกอบของการเกิดภาวะหมดไฟในการท างานได ้

7. ใหส้มาชิกท าการฝึกสมาธิ โดยเริ่มจากการหลบัตาและรบัรูล้มหายใจผ่านปลาย
จมกู ไปพรอ้มๆกบัการเปิดเพลงบรรเลงเพื่อการนั่งสมาธิ เช่น Binaural Beats , 
Delta Waves for Deep Healing Sleep , 432Hz Miracle Tone ฯลฯ เป็นเวลา 
10 นาท ี

ขั้นสรุปการให้ค าปรึกษา (Closing Stage)  
8. รว่มกนัสรุปสาระส าคญั สิ่งที่ไดเ้รียนรู ้และความรูส้ึกจากการเขา้รว่มกลุม่ครัง้นี ้
9. มอบหมายการบา้นใหผู้ร้บัค าปรกึษากลบัไปฝึกการรบัประทานอาหารอย่างมีสติใน

ทกุวนั อย่างนอ้ยวนัละ 1 มือ้  
10. ปิดกลุม่ และนดัหมายกลุม่ครัง้ต่อไป 
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เอกสารกิจกรรมคร้ังที ่3 
การกินลูกอมอย่างมีสติ 

ล าดับ
ที ่

ความคิดทีเ่กิดขึน้ ความรู้สึกทีเ่กิดขึน้ 
 

ท่านจัดการให้ตนเองดึง
สติกลับมาทีลู่กอมได้

อย่างไร 
    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

ขอใหท้่านเขียนความรูส้กึที่เกิดขึน้หลงัเขา้รว่มโปรแกรมครัง้นี ้

….…………………………………………………………………………………………………… 
….…………………………………………………………………………………………………… 
 ความคาดหวงั หรือ ขอ้เสนอแนะ (ถา้มี) 
….…………………………………………………………………………………………………… 
….…………………………………………………………………………………………………… 
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การบ้าน 
การกินอย่างมีสติ 

วันที ่1  :  
อาหาร
ทีท่าน 

ความคิดทีเ่กิดขึน้ ความรู้สึกทีเ่กิดขึน้ 
 

ท่านจัดการให้ตนเองดึง
สติกลับมาทีก่ารกิน

อย่างไร 
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วันที ่2  :  
อาหาร
ทีท่าน 

ความคิดทีเ่กิดขึน้ ความรู้สึกทีเ่กิดขึน้ 
 

ท่านจัดการให้ตนเองดึง
สติกลับมาทีก่ารกิน

อย่างไร 
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วันที ่3  :  
อาหาร
ทีท่าน 

ความคิดทีเ่กิดขึน้ ความรู้สึกทีเ่กิดขึน้ 
 

ท่านจัดการให้ตนเองดึง
สติกลับมาทีก่ารกิน

อย่างไร 
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วันที ่4  :  
อาหาร
ทีท่าน 

ความคิดทีเ่กิดขึน้ ความรู้สึกทีเ่กิดขึน้ 
 

ท่านจัดการให้ตนเองดึง
สติกลับมาทีก่ารกิน

อย่างไร 
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วันที ่5  :  
อาหาร
ทีท่าน 

ความคิดทีเ่กิดขึน้ ความรู้สึกทีเ่กิดขึน้ 
 

ท่านจัดการให้ตนเองดึง
สติกลับมาทีก่ารกิน

อย่างไร 
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วันที ่6  :  
อาหาร
ทีท่าน 

ความคิดทีเ่กิดขึน้ ความรู้สึกทีเ่กิดขึน้ 
 

ท่านจัดการให้ตนเองดึง
สติกลับมาทีก่ารกิน

อย่างไร 
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วันที ่7  :  
อาหาร
ทีท่าน 

ความคิดทีเ่กิดขึน้ ความรู้สึกทีเ่กิดขึน้ 
 

ท่านจัดการให้ตนเองดึง
สติกลับมาทีก่ารกิน

อย่างไร 
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คร้ังที ่4 
ชื่อกิจกรรม กิจกรรมการส ารวจร่างกาย (Body Scan) และความคิด-ความรู้สึก 
ระยะเวลา 90 - 120 นาท ี
หัวข้อหลัก ความคิดความรูส้ึกที่ไม่มีสติ (Doing Mode) และ รูปแบบความคิด

ความรูส้กึที่มีสติ (Being Mode) , ตระหนกัรูเ้ท่าทนัความคิดความรูส้ึก
จากการส ารวจรา่งกาย 

วัตถุประสงค ์ 1. เพื่อใหส้มาชิกเกิดสติและการตระหนกัรูเ้ท่าทนัความคิดความรูส้กึจาก
การส ารวจร่างกาย 
2. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่เขา้ใจรูปแบบความคิดความรูส้กึที่ไม่มีสติ (Doing 
Mode) และ รูปแบบความคิดความรูส้กึที่มีสติ (Being Mode) 
3. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่ตระหนกัถึงความเชื่อมโยงของความคิด ความรูส้กึ 
และปฎิกิรยิาทางรา่งกาย อนัเป็นผลจากการตีความสถานการณท์ี่เกิดขึน้
จากกิจกรรมความคิด-ความรูส้กึ 

วัตถุประสงค ์
เชิงพฤติกรรม 

1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถอธิบายความคิดความรูส้กึที่ไม่มีสติ 
(Doing Mode) และ รูปแบบความคิดความรูส้ึกที่มีสติ (Being Mode) 
2. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่ตระหนกัรูเ้ท่าทนัความคิดความรูส้กึจากการส ารวจ
รา่งกาย 

ผลลัพธท์ีค่าดหวัง 1. สมาชิกกลุม่สามารถอธิบายความคิดความรูส้กึที่ไม่มีสติ (Doing 
Mode) และ รูปแบบความคิดความรูส้กึที่มีสติ (Being Mode) 
2. สมาชิกกลุม่สามารถตระหนกัรูเ้ท่าทนัความคิดความรูส้ึกจากการ
ส ารวจรา่งกาย 

การวัดผล เอกสารกิจกรรมครัง้ที่ 4 :  
1. แบบบนัทกึความคิด ความรูส้กึจากกิจกรรมการส ารวจร่างกาย 

(Body Scan) 
2. แบบบนัทกึปฏิทินเหตกุารณพ์งึประสงค ์ และ เหตกุารณไ์ม่พงึ

ประสงค ์
แนวคิดพืน้ฐานของ 
MBCT 

1. รูปแบบความคิดความรูส้กึที่ไม่มีสติ (Doing Mode) นัน้
ก่อใหเ้กิดการรบัรูเ้หตกุารณแ์บบทางออ้มโดยผ่านจากความคิด
ของตนเอง ซึ่งอาจท าใหเ้ราหลงอยู่ในความกงัวลและอารมณ์
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ทางลบไดง้่าย การฝึกสติท าใหม้ีโอกาสในการสมัผสักบั
ประสบการณแ์ละรบัรูเ้หตกุารณโ์ดยตรง โดยไม่หลงไปกบั
ความคิดของตนเองที่ไปตดัสินเหตกุารณน์ัน้ๆ การมีสติรูต้วัจึงท า
ใหเ้ราสามารถพิจารณาเหตกุารณท์ี่เกิดขึน้ไปตามความเป็นจรงิ 
ดงันัน้เมื่อมีสติ การพบเจอเหตกุารณท์ี่ไม่พงึประสงคห์รือ
เหตกุารณท์ี่พงึประสงค ์ ย่อมก่อใหเ้กิดการตระหนกัรูต่้อสิ่งรอบๆ
ไดม้ากยิ่งขึน้ ทัง้ความคิด ความรูส้กึ อารมณข์องตนเอง และ 
ปฏิกิรยิาของรา่งกายตนเอง (ยงยทุธ วงศภ์ิรมศาสนติ,์ 2559) 
โดยความชดัเจนจากสิ่งต่างๆที่มาจากการมีสติ ท าใหบ้คุคล
มองเห็นสิ่งที่เป็นก าลงัใจใหแ้ก่ตนเอง และก าลงัใจจากสิ่งรอบ
ขา้งได ้ รวมไปถึงมีแรงใจที่จะด าเนินชีวิตต่อไปแมเ้ผชิญอยู่ใน
สถานการณท์ี่ยากล าบาก ซึ่งสามารถลดความอ่อนลา้ทาง
อารมณ ์ที่เป็น 1 ในองคป์ระกอบ 3 ดา้นของภาวะหมดไฟในการ
ท างาน (Burnout) ใหล้ดลงได ้

2. เทคนิคจากทฤษฎี MBCT  
1) การส ารวจร่างกาย (Body Scan) ใหส้มาชิกใชฝึ้กเพื่อใหเ้กิด

การรบัรูไ้ปทั่วรา่งกาย กลบัมาอยู่ที่ความรูส้ึกทางกาย 
เพื่อใหเ้กิดการรูเ้ท่าทนัความคิดและความรูส้ึกของอารมณท์ี่
เกิดขึน้ ณ ปัจจุบนั  

2) กิจกรรมความคิด-ความรูส้ึก ผูน้  ากลุม่ใหส้มาชิกในกลุม่ฝึก
การวิเคราะหค์วามคิดจากสถานการณจ์ าลอง เพื่อให้
สมาชิกเขา้ใจการตีความจากสถานการณ ์ เพื่อท าความ
เขา้ใจเรื่องความคิดต่อการตีความสถานการณ ์ รวมถึงเขา้ใจ
การเชื่อมโยงของความคิด อารมณแ์ละปฏิกิรยิาทางรา่งกาย 

3) ปฏิทินเหตกุารณท์ี่พงึประสงคแ์ละไม่พงึประสงค ์ โดยให้
บนัทกึเหตกุารณท์ี่พงึประสงคห์รือประทบัใจ และ บนัทกึ
เหตกุารณท์ี่ไม่พงึประสงคห์รือเหตกุารณย์ากล าบากที่ไม่
ประทบัใจ ในแต่ละวนั โดยเขียนถึงลกัษณะเหตกุารณท์ี่
เกิดขึน้ ปฏิกิรยิาทางรา่งกาย ความรูส้ึก ความคิดในช่องที่



  
 

113 

ก าหนดให ้เพื่อน ามาอภิปรายรว่มกนัในครัง้ถดัไป 
เทคนิคการให้
ค าปรึกษา 

1. การใส่ใจ (Attending) หมายถึง การจดจ่อกบัสมาชิกในกลุม่
และให ้ ความส าคญักบับุคคลนัน้ๆเพื่อสรา้งสมัพนัธภาพ สบตา
หรือประสานสายตา เพื่อแสดงใหเ้ห็นถึง ความสนใจที่ผูใ้ห้
ค าปรกึษามีต่อสมาชิกกลุม่ และเพื่อเป็นการเสรมิแรงใหส้มาชิก
อยากเล่าปัญหา และ ใหข้อ้มลูต่าง ๆ มากขึน้  

2. การฟังอย่างตั้งใจ (Active Listening) หมายถึง การใหค้วาม
สนใจเรื่องราวที่สมาชิกในกลุ่มไดเ้ลา่โดยไม่มีการตดัสินว่าเรื่องที่
เลา่นัน้ดีหรือไม่ดีเหมาะสมหรือไม่เหมาะสม และฟังเรื่องราวที่
ถ่ายทอดออกมาทัง้หมด  

3. การสะท้อนความรู้สึก (Reflection of feelings) หมายถึง ผูใ้ห้
ค าปรกึษาสื่อสารความรูส้กึที่สมาชิกในกลุม่สื่อสารออกมาและ
สง่กลบัไป เป็นความรูส้กึที่สมาชิกภายในกลุม่มีอยู่ในขณะนัน้แต่
ไม่ไดพ้ดูออกมาโดยตรง แต่ถ่ายทอดออกมาทางสีหนา้ท่าทาง
น า้เสียงหรือจงัหวะการพดู เพื่อใหส้มาชิกยอมรบัหรือท าความ
เขา้ใจกบัความรูส้ึกของตนที่เกิดขึน้ 

4. การตั้งค าถาม (Question) ผูใ้หค้  าปรกึษาถามค าถามเพื่อเปิด
โอกาสใหส้มาชิกภายในกลุม่ไดบ้อกถึงความรูส้กึและเรื่องราว
ต่างๆเพื่อท าใหผู้ใ้หค้  าปรกึษาเขา้ใจสมาชิกในกลุม่มากขึน้  

5. การให้ข้อมูล (Giving Information) ใหข้อ้มลูความรูท้ี่เป็น
ประโยชนแ์ก่สมาชิกในกลุม่ 

6. การเปิดโอกาสให้แสดงความคิดเหน็ (go-round) เป็นทกัษะ
ที่ใชเ้ริ่มตน้ในการท ากลุม่ใหค้  าปรกึษา เพื่อน ากลุม่เขา้สู่
กระบวนการใหค้ าปรกึษา ทกัษะนีจ้ะช่วยใหส้มาชิกทกุคนได้
แสดงความคิดเห็น ความรูส้กึต่อประเด็นต่างๆ และป้องกนัให้
สมาชิกที่เงียบแยกตวัออกจากกลุม่  

7. การเชื่อมโยง (Linking) เป็นวิธีการที่ใหส้มาชิกพดูคยุกนัมาก
ขึน้ เนน้การพดูคยุกนัระหว่างสมาชิก เนื่องจากการใหค้ าปรกึษา
ครัง้แรกสมาชิกยงัไม่รูจ้กัการมากนกั การใชเ้ทคนิคนีจ้ะช่วยให้
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สมาชิกเกิดปฎิสมัพนัธก์นัมากขึน้ 
8. การประเมินการท ากลุ่ม (Wrap-up) ผูใ้หค้  าปรกึษาเปิดโอกาส

ใหส้มาชิกในกลุม่แสดงความรูส้กึและสิ่งที่ไดเ้รียนรูจ้ากการเขา้
กลุม่ใหค้  าปรกึษา  

กระบวนการ 
ขั้นที ่1 ขั้นเร่ิมต้น (The Initial Stage) 

1. กลา่วทกัทายสมาชิกในกลุม่และใหแ้ลกเปลี่ยนเรื่องราวและความรูส้กึในสปัดาหท์ี่
ผ่านมา 

2. ใหส้มาชิกแต่ละคนรายงานผลการฝึกการบา้นที่มอบหมาย และแลกเปลี่ยนความรูส้กึ
ต่อการท าการบา้นในสปัดาหท์ี่ผ่านมา 

3. หากมีสมาชิกที่ไม่ไดฝึ้กการบา้น หรือท าไดไ้ม่ครบทกุวนัตามก าหนด ท าการสอบถาม
สาเหต ุอปุสรรค แลว้รว่มกนัอภิปราย เสนอแนะวิธีการแกไ้ขปัญหา 

4. ใหส้มาชิกทบทวนประเด็นส าคญัจากการใหค้ าปรกึษาครัง้ที่ 3 และผูใ้หค้  าปรกึษา
เพิ่มเติมในประเด็นที่ขาด 

ขั้นด าเนินการ (Working Stage) 
1. ใหส้มาชิกฝึกการพฒันาสติดว้ยกิจกรรม “การส ารวจรา่งกาย (Body Scan)” 

ขัน้ตอนดงันี ้
1) ใหส้มาชิกนอนในท่าทางที่สะดวกและสบายที่สดุ โดยใหห้นัหวัเขา้หากนัเป็น

วงกลม 
2) ปิดไฟ จดุเทียนหอมเพื่อใหส้มาชิกผ่อนคลาย 
3) ผูใ้หค้  าปรกึษาน าสมาชิกท าการส ารวจร่างกาย (Body Scan) เป็นเวลา 30 

นาที 
4) ใหส้มาชิกบนัทกึความคิด ความรูส้กึจากกิจกรรมการส ารวจรา่งกาย (Body 

Scan) 
5) ใหส้มาชิกรว่มแลกเปลี่ยนความรูส้กึหลงัจากท ากิจกรรม 

2. ผูใ้หค้  าปรกึษาอธิบายถึงสิ่งที่ไดจ้ากกิจกรรม คือ การส ารวจรา่งกาย (Body Scan) 
นัน้ เป็นกิจกรรมที่ใหส้มาชิกใชฝึ้กเพื่อใหเ้กิดการรบัรูไ้ปทั่วรา่งกาย ใหส้ติกลบัมาอยู่
ที่ความรูส้ึกทางกายตามสว่นต่างๆ ท าใหเ้กิดการรูเ้ท่าทนัความคิด-ความรูส้ึกที่
เกิดขึน้ ณ ปัจจบุนั เนื่องจากจิตใจที่กงัวลอยู่กบัอนาคตหรือคิดติดอยู่กบัอดีต มกั



  
 

115 

ก่อใหเ้กิดอารมณเ์ชิงลบตามมา ทัง้ความวิตกกงัวล ความเครียด ความทกุขท์รมาน
ทางกายและใจ เช่น นอนไม่หลบั ปวดหวั เป็นตน้ ซึ่งสติจากการฝึกโดยยึดการรบัรู ้
จากลมหายใจและการรบัรูข้องรา่งกายนัน้เป็นเครื่องมือที่สามารถช่วยใหก้ลบัมาอยู่
กบัปัจจุบนั ที่นี่ และเด๋ียวนีไ้ดอ้ย่างดี สามารถช่วยใหร้่างกายและจิตใจผ่อนคลาย
ขึน้ เบาลง จนสามารถลดความเครียด ความกงัวล และความเหนื่อยหน่ายลงไดใ้น
ที่สดุ ซึ่งเป็นการลดองคป์ระกอบของภาวะหมดไฟในการท างานดา้นความอ่อนลา้
ทางอารมณไ์ด ้

3. เริ่มกิจกรรม “ความคิด-ความรูส้กึ” ขัน้ตอนดงันี ้
1) ใหส้มาชิกหลบัตา และจินตนาการภาพตามสถานการณท์ี่ผูใ้หค้  าปรกึษาเลา่ให้

ฟัง  
ขอใหส้มาชิกทกุท่านหลบัตาและจินตนาการถึงสถานการณต่์อไปนี ้:  
“คณุก าลงันอนกดโทรศพัทอ์ยู่บนท่ีนอน ... เกิดเสียงดงัมากมาจากดา้นบนฝา้เพดาน ...   
... คณุรูส้กึอย่างไร ?  
... คณุคิดอะไรอยู่? 
… คณุรูส้ึกอยากท าอะไร?  
... รบัรูค้วามรูส้กึของรา่งกายบา้งไหม ? รา่งกายคณุรูส้ึกอย่างไร มีปฏิกิรยิาอย่างไร ?  
 

2) ใหส้มาชิกรว่มกนัอภิปรายถึงความคิด ความรูส้กึ ปฏิกิริยาทางกายของสมาชิก
แต่ละคนเมื่อไดฟั้งสถานการณท์ี่เลา่  

4. ผูใ้หค้  าปรกึษาสรุปกิจกรรมดว้ยทกัษะการใหค้ าปรกึษากลุม่ ว่าจากกิจกรรม
ความคิด-ความรูส้ึกนี ้ สมาชิกไดฟั้งเรื่องราวที่เป็นสถานการณเ์ดียวกนั แต่จะเห็นได้
ว่าความคิด ความรูส้กึและปฏิกิรยิาทางกายของแต่ละคนนัน้ต่างกนั นั่นก็เพราะ
ความคิดของแต่ละคนนัน้ขึน้อยู่กบัการตีความของเราเอง และนั่นก็คือรูปแบบ
ความคิดความรูส้ึกที่ไม่มีสติ (Doing Mode) ซึ่งหากไดร้บัการฝึกสติแลว้นัน้ สมาชิก
ก็จะสามารถรบัรูส้ถานการณต์ามความเป็นจรงิ ไม่ตดัสิน มีอิสระจากความคิดใน
แบบเดิม จนกระทั่งสามารถปรบัรูปแบบความคิดความรูส้กึของตนใหเ้ป็นรูปแบบ
ความคิดความรูส้ึกที่มีสติ หรือ Being Mode ได ้ 
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ขั้นสรุปการให้ค าปรึกษา (Closing Stage)  
1. รว่มกนัสรุปสาระส าคญั สิ่งที่ไดเ้รียนรู ้และความรูส้ึกจากการเขา้รว่มกลุม่ครัง้นี ้
2. มอบหมายการบา้น  

1) “ปฏิทินเหตกุารณท์ี่พงึประสงคแ์ละไม่พงึประสงค”์ อธิบายและยกตวัอย่าง 
สถานการณแ์ละวิธีการจดบนัทกึการบา้น โดยใหบ้นัทึกเหตกุารณท์ี่พงึประสงค์
หรือประทบัใจ และ บนัทกึเหตกุารณท์ี่ไม่พงึประสงคห์รือไม่ประทบัใจ ในแต่ละ
วนั โดยเขียนถึงลกัษณะเหตกุารณท์ี่เกิดขึน้ ปฏิกิริยาทางรา่งกาย ความรูส้ึก 
ความคิดในช่องที่ก าหนดให ้เพื่อน ามาอภิปรายร่วมกนัในครัง้ถดัไป 

2) มอบหมายใหส้มาชิกกลบัไปฝึกการส ารวจรา่งกาย (Body Scan) ทกุคืนก่อนนอน 
ครัง้ละ 15 - 20 นาที (สง่ไฟลเ์สียงใหใ้ชฝึ้กดว้ยตวัเอง) 

3. ปิดกลุม่ และนดัหมายกลุม่ครัง้ต่อไป 
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เอกสารกิจกรรมคร้ังที ่4 
แบบบันทกึความคิด ความรู้สึกจากกิจกรรมการส ารวจร่างกาย (Body Scan) 

ล าดับ
ที ่

ความคิดทีเ่กิดขึน้ ความรู้สึกทีเ่กิดขึน้ 
 

ท่านจัดการให้ตนเองดึง
สติกลับมาทีก่ารส ารวจ

ร่างกายอย่างไร 
    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

ขอใหท้่านเขียนความรูส้ึกที่เกิดขึน้หลงัเขา้รว่มโปรแกรมครัง้นี  ้
….…………………………………………………………………………………………………… 
….…………………………………………………………………………………………………… 
 ความคาดหวงั หรือ ขอ้เสนอแนะ (ถา้มี) 
….…………………………………………………………………………………………………… 
….…………………………………………………………………………………………………… 
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การบ้าน “ ปฏิทนิเหตุการณท์ีพึ่งประสงคแ์ละไม่พึงประสงค ์“ 
วันที ่1  :  
 
เหตุการณ์

ทีพึ่ง
ประสงค ์

ความคิดทีเ่กิดขึน้ ความรู้สึกทีเ่กิดขึน้ 
 

ปฏิกิริยาของร่างกายที่
เกิดขึน้ 

    

    

    

    

    

เหตุการณ์
ทีไ่ม่พึง
ประสงค ์

ความคิดทีเ่กิดขึน้ ความรู้สึกทีเ่กิดขึน้ 
 

ปฏิกิริยาของร่างกายที่
เกิดขึน้ 
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วันที ่2  :  
 
เหตุการณ์

ทีพึ่ง
ประสงค ์

ความคิดทีเ่กิดขึน้ ความรู้สึกทีเ่กิดขึน้ 
 

ปฏิกิริยาของร่างกายที่
เกิดขึน้ 

    

    

    

    

    

เหตุการณ์
ทีไ่ม่พึง
ประสงค ์

ความคิดทีเ่กิดขึน้ ความรู้สึกทีเ่กิดขึน้ 
 

ปฏิกิริยาของร่างกายที่
เกิดขึน้ 

    

    

    

    

    

 
 
 
 



  
 

120 

วันที ่3  :  
 
เหตุการณ์

ทีพึ่ง
ประสงค ์

ความคิดทีเ่กิดขึน้ ความรู้สึกทีเ่กิดขึน้ 
 

ปฏิกิริยาของร่างกายที่
เกิดขึน้ 

    

    

    

    

    

เหตุการณ์
ทีไ่ม่พึง
ประสงค ์

ความคิดทีเ่กิดขึน้ ความรู้สึกทีเ่กิดขึน้ 
 

ปฏิกิริยาของร่างกายที่
เกิดขึน้ 
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วันที ่4  :  
 
เหตุการณ์

ทีพึ่ง
ประสงค ์

ความคิดทีเ่กิดขึน้ ความรู้สึกทีเ่กิดขึน้ 
 

ปฏิกิริยาของร่างกายที่
เกิดขึน้ 

    

    

    

    

    

เหตุการณ์
ทีไ่ม่พึง
ประสงค ์

ความคิดทีเ่กิดขึน้ ความรู้สึกทีเ่กิดขึน้ 
 

ปฏิกิริยาของร่างกายที่
เกิดขึน้ 
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วันที ่5  :  
 
เหตุการณ์

ทีพึ่ง
ประสงค ์

ความคิดทีเ่กิดขึน้ ความรู้สึกทีเ่กิดขึน้ 
 

ปฏิกิริยาของร่างกายที่
เกิดขึน้ 

    

    

    

    

    

เหตุการณ์
ทีไ่ม่พึง
ประสงค ์

ความคิดทีเ่กิดขึน้ ความรู้สึกทีเ่กิดขึน้ 
 

ปฏิกิริยาของร่างกายที่
เกิดขึน้ 
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วันที ่6  :  
 
เหตุการณ์

ทีพึ่ง
ประสงค ์

ความคิดทีเ่กิดขึน้ ความรู้สึกทีเ่กิดขึน้ 
 

ปฏิกิริยาของร่างกายที่
เกิดขึน้ 

    

    

    

    

    

เหตุการณ์
ทีไ่ม่พึง
ประสงค ์

ความคิดทีเ่กิดขึน้ ความรู้สึกทีเ่กิดขึน้ 
 

ปฏิกิริยาของร่างกายที่
เกิดขึน้ 
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วันที ่7  :  
 
เหตุการณ์

ทีพึ่ง
ประสงค ์

ความคิดทีเ่กิดขึน้ ความรู้สึกทีเ่กิดขึน้ 
 

ปฏิกิริยาของร่างกายที่
เกิดขึน้ 

    

    

    

    

    

เหตุการณ์
ทีไ่ม่พึง
ประสงค ์

ความคิดทีเ่กิดขึน้ ความรู้สึกทีเ่กิดขึน้ 
 

ปฏิกิริยาของร่างกายที่
เกิดขึน้ 
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คร้ังที ่5 
ชื่อกิจกรรม กิจกรรมการรู้เท่าทันความคิดและอารมณทั์ง้สุขและทุกข ์
ระยะเวลา 90 - 120 นาท ี
หัวข้อหลัก รูเ้ท่าทนัความคิดความรูส้ึก 
วัตถุประสงค ์ 1. เพื่อใหส้มาชิกตระหนกัและรูเ้ท่าทนัรา่งกาย ความคิด ความรูส้กึหรือ

อารมณ ์ทัง้ต่อสถานการณท์ี่พงึประสงคแ์ละไม่พงึประสงค ์
2. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่ฝึกสติและน าไปปรบัใชเ้มื่อเผชิญกบัสถานการณไ์ม่
พงึประสงค ์หรือสถานการณท์ี่มีความยากล าบากในการท างาน 
3. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่ตระหนกัถึงก าลงัใจ วิธีการแกปั้ญหาทัง้จากตนเอง
และผูอ่ื้น 

วัตถุประสงค ์
เชิงพฤติกรรม 

1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถอธิบายความเชื่อมโยงและความสมัพนัธ์
ของรา่งกาย ความคิด ความรูส้กึหรืออารมณ ์ต่อสถานการณท์ัง้สขุและ
ทกุขท์ี่เกิดขึน้ 

ผลลัพธท์ีค่าดหวัง 1. สมาชิกกลุม่สามารถตระหนกัและรูเ้ท่าทนัรา่งกาย ความคิด ความรูส้กึ
หรืออารมณ ์ทัง้ต่อสถานการณท์ี่พงึประสงคแ์ละไม่พงึประสงค ์
2. สมาชิกกลุม่สามารถฝึกสติและน าไปปรบัใชเ้มื่อเผชิญกบัสถานการณ์
ไม่พงึประสงค ์หรือสถานการณท์ี่มีความยากล าบากในการท างาน 
3. สมาชิกกลุม่ตระหนกัถึงก าลงัใจ วิธีการแกปั้ญหาทัง้จากตนเองและ
ผูอ่ื้น 

การวัดผล เอกสารกิจกรรมครัง้ที่ 4 : รูเ้ท่าทนัความคิด 
แนวคิดพืน้ฐานของ 
MBCT 

1. เมื่อมีสติ ย่อมก่อใหเ้กิดการตระหนกัรูต่้อสิ่งต่างๆไดม้าก
ยิ่งขึน้ ไม่ว่าจะเป็นในเหตกุารณพ์งึประสงคห์รือไม่พงึประสงค ์
ซึ่งมีผลต่อทัง้ความคิด ความรูส้กึ อารมณ ์ และปฏิกิรยิาของ
รา่งกาย โดยการใหบ้นัทึกปฏิทินประสบการณท์ี่พงึประสงค์
และไม่พงึประสงคน์ัน้ เพื่อเพิ่มความตระหนกัรูแ้ละส ารวจ
ปฏิกิรยิาของตนเอง แมส้ิ่งเหลา่นีจ้ะเกิดขึน้อย่างรวดเรว็และ
อาจเป็นไปโดยอตัโนมติั แต่ก็สามารถแกไ้ขและปรบัเปลี่ยน
ไดด้ว้ยการฝึกฝนสติ การมีสติเป็นวิธีการอยู่กบัปัจจุบนัโดย
การมองสิ่งต่างๆในรูปแบบใหม่ ช่วยใหม้ีมมุมองที่กวา้งขึน้ มี
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ความสมัพนัธก์บัประสบการณท์ี่แตกต่างออกไป  
2. การน าสติมาเชื่อมโยงกบัเหตกุารณไ์ม่พงึประสงคน์ัน้ ก็

เพื่อใหส้มาชิกไดว้ิเคราะหส์ถานการณท์ี่ยากล าบากทัง้จาก
ของตนและเพื่อนสมาชิกรวมถึงวิธีแกปั้ญหา เพื่อสรา้งเสรมิ
ก าลงัใจ สรา้งความเชื่อมโยงกบัเพื่อนสมาชิกในกลุม่ ซึ่ง
สามารถลดองคป์ระกอบของการเกิดภาวะหมดไฟในการ
ท างาน (Burnout) ดา้นความอ่อนลา้ทางอารมณแ์ละดา้น
การลดความเป็นบุคคลของผูอ่ื้นได ้ และท าใหส้มาชิกมี
มมุมองต่อสถานการณย์ากล าบากในการท างานและการใช้
ชีวิตเปลี่ยนไปในทิศทางที่ดีขึน้ พรอ้มสูก้บัปัญหา และเห็น
หาทางออกท่ีหลากหลาย (พรษิฐ์ โพธิ์งาม, 2565) 

3. เทคนิคจากทฤษฎี MBCT  
1) ปฏิทินเหตกุารณท์ี่ไม่พงึประสงค ์ 

โดยใหบ้นัทึกเหตกุารณท์ี่ไม่พงึประสงคห์รือเหตกุารณย์ากล าบาก
ที่ไม่ประทบัใจในแต่ละวนั โดยเขียนถึงลกัษณะเหตกุารณท์ี่
เกิดขึน้ ปฏิกิรยิาทางรา่งกาย ความรูส้ึก ความคิด เพื่อน ามา
อภิปรายรว่มกนัในครัง้ถดัไป 

2) พืน้ที่การหายใจ 3 นาที เป็นการฝึกสติแบบสัน้ เพื่อเป็น
พืน้ฐานน าไปใชใ้นสถานการณท์ี่ไม่พงึประสงค ์ใชเ้วลา 3 
นาที 

เทคนิคการให้
ค าปรึกษา 

1. การใส่ใจ (Attending) หมายถึง การจดจ่อกบัสมาชิกในกลุม่และ
ให ้ ความส าคญักบับุคคลนัน้ๆเพื่อสรา้งสมัพนัธภาพ สบตาหรือ
ประสานสายตา เพื่อแสดงใหเ้ห็นถึง ความสนใจที่ผูใ้หค้  าปรกึษา
มีต่อสมาชิกกลุม่ และเพื่อเป็นการเสรมิแรงใหส้มาชิกอยากเล่า
ปัญหา และ ใหข้อ้มลูต่าง ๆ มากขึน้  

2. การฟังอย่างตั้งใจ (Active Listening) หมายถึง การใหค้วาม
สนใจเรื่องราวที่สมาชิกในกลุ่มไดเ้ลา่โดยไม่มีการตดัสินว่าเรื่องที่
เลา่นัน้ดีหรือไม่ดีเหมาะสมหรือไม่เหมาะสม และฟังเรื่องราวที่
ถ่ายทอดออกมาทัง้หมด  
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3. การสะท้อนความรู้สึก (Reflection of feelings) หมายถึง ผูใ้ห้
ค าปรกึษาสื่อสารความรูส้กึที่สมาชิกในกลุม่สื่อสารออกมาและ
สง่กลบัไป เป็นความรูส้กึที่สมาชิกภายในกลุม่มีอยู่ในขณะนัน้แต่
ไม่ไดพ้ดูออกมาโดยตรง แต่ถ่ายทอดออกมาทางสีหนา้ท่าทาง
น า้เสียงหรือจงัหวะการพดู เพื่อใหส้มาชิกยอมรบัหรือท าความ
เขา้ใจกบัความรูส้ึกของตนที่เกิดขึน้ 

4. การตั้งค าถาม (Question) ผูใ้หค้  าปรกึษาถามค าถามเพื่อเปิด
โอกาสใหส้มาชิกภายในกลุม่ไดบ้อกถึงความรูส้กึและเรื่องราว
ต่างๆเพื่อท าใหผู้ใ้หค้  าปรกึษาเขา้ใจสมาชิกในกลุม่มากขึน้  

5. การให้ข้อมูล (Giving Information) ใหข้อ้มลูความรูท้ี่เป็น
ประโยชนแ์ก่สมาชิกในกลุม่ 

6. การเปิดโอกาสให้แสดงความคิดเหน็ (go-round) เป็นทกัษะที่
ใชเ้ริ่มตน้ในการท ากลุม่ใหค้  าปรกึษา เพื่อน ากลุม่เขา้สู่
กระบวนการใหค้ าปรกึษา ทกัษะนีจ้ะช่วยใหส้มาชิกทกุคนได้
แสดงความคิดเห็น ความรูส้กึต่อประเด็นต่างๆ และป้องกนัให้
สมาชิกที่เงียบแยกตวัออกจากกลุ่ม  

7. การเชื่อมโยง (Linking) เป็นวิธีการท่ีใหส้มาชิกพดูคยุกนัมากขึน้ 
เนน้การพดูคยุกนัระหว่างสมาชิก เนื่องจากการใหค้ าปรกึษาครัง้
แรกสมาชิกยงัไม่รูจ้กัการมากนกั การใชเ้ทคนิคนีจ้ะช่วยให้
สมาชิกเกิดปฎิสมัพนัธก์นัมากขึน้ 

8. การประเมินการท ากลุ่ม (Wrap-up) ผูใ้หค้  าปรกึษาเปิดโอกาส
ใหส้มาชิกในกลุม่แสดงความรูส้กึและสิ่งที่ไดเ้รียนรูจ้ากการเขา้
กลุม่ใหค้  าปรกึษา  

กระบวนการ 
ขั้นที ่1 ขั้นเร่ิมต้น (The Initial Stage) 

1. กลา่วทกัทายสมาชิกในกลุม่และใหแ้ลกเปลี่ยนเรื่องราวและความรูส้กึในสปัดาหท์ี่ผ่านมา 
2. ใหส้มาชิกแต่ละคนรายงานผลการฝึกการบา้นที่มอบหมาย และแลกเปลี่ยนความรูส้ึกต่อ

การท าการบา้นในสปัดาหท์ี่ผ่านมาโดยยงัไม่ตอ้งลงรายละเอียดเรื่องราวที่บนัทึก 

3. หากมีสมาชิกที่ไม่ไดฝึ้กการบา้น หรือท าไดไ้ม่ครบทกุวนัตามก าหนด ท าการสอบถาม
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สาเหต ุอปุสรรค แลว้รว่มกนัอภิปราย เสนอแนะวิธีการแกไ้ขปัญหา 
4. ใหส้มาชิกทบทวนประเด็นส าคญัจากการใหค้ าปรกึษาครัง้ที่ 4 และผูใ้หค้  าปรกึษาเพิ่มเติม

ในประเด็นที่ขาด 
ขั้นด าเนินการ (Working Stage) 

1. ใหส้มาชิกแลกเปลี่ยนผลการบนัทกึเหตกุารณท์ี่พงึประสงค ์ขัน้ตอนดงันี  ้
1) ใหส้มาชิกกลุม่ เลือกเหตกุารณ ์ 1 เหตกุารณพ์งึประสงคท์ี่เก่ียวกบัการท างานที่เป็น

ก าลงัใจในการด าเนินชีวิต และสิ่งที่ไดร้บัจากเหตกุารณน์ี ้
2) ใหว้ิเคราะหเ์ชื่อมโยงความสมัพนัธข์องรา่งกาย ความคิด ความรูส้กึหรืออารมณ ์ ต่อ

สถานการณน์ัน้  
3) ผูใ้หค้  าปรกึษาใชท้กัษะการเชื่อมโยง (Linking) เพื่อใหส้มาชิกแลกเปลี่ยน

ประสบการณท์ี่คลา้ยคลงึกนั และแสดงความรูส้กึต่อเรื่องราวของเพื่อนสมาชิก  
4) ใหส้มาชิกตระหนกัถึงทรพัยากรภายในและภายนอกของตนเองจากสถานการณท์ี่พบ

เจอ เพื่อเป็นก าลงัใจในการด าเนินชีวิตในวนัที่เจอสถานการณท์ี่ยากล าบาก  
2. ใหส้มาชิกแลกเปลี่ยนผลการบนัทกึเหตกุารณท์ี่ไม่พงึประสงค ์ขัน้ตอนดงันี ้

1) ใหส้มาชิกเลือกสถานการณไ์ม่พงึประสงคท์ี่ตนเผชิญเก่ียวกบัการท างานมาคนละ 1 
สถานการณ ์

2) ใหว้ิเคราะหเ์ชื่อมโยงความสมัพนัธข์องรา่งกาย ความคิด ความรูส้กึหรืออารมณ ์ ต่อ
สถานการณน์ัน้  

3) ใหส้มาชิกน าเสนอวิธีการผ่านเรื่องราวนัน้ใหส้มาชิกในกลุม่ฟัง 
3. ผูใ้หค้  าปรกึษาใชท้กัษะการเชื่อมโยง (Linking) เชื่อมประเด็นส าคญัเขา้ดว้ยกนั และให้

สมาชิกพดูคยุกนัถึงประสบการณท์ี่พบคลา้ยคลงึในการท างานอาทิตยท์ี่ผ่านมา เพื่อให้
สมาชิกมีความรูส้ึกอนัเป็นสากล (universality) เกิดความรูส้กึว่าตนเองไม่ไดเ้ป็นผูท้ี่มี
ปัญหาอยู่คนเดียว การเขา้รว่มกลุม่จะท าใหส้มาชิกไดเ้ห็นสมาชิกคนอ่ืนว่ามีปัญหา
มากมายเช่นเดียวกบัตน และไดเ้ห็นแนวทางการแกไ้ขปัญหาของเพื่อนสมาชิก 

4. ผูใ้หค้  าปรกึษาใหข้อ้มลู (Giving Information) เก่ียวกบัการฝึกพืน้ที่การหายใจ 3 นาที 
โดยใชเ้ทคนิคการอธิบายโดยตรง (Direct Teaching) ชีใ้หเ้ห็นถึงประโยชนข์องการฝึกและ
การน าไปใชใ้นสถานการณท์ี่ไม่พงึประสงคท์ี่ตอ้งเผชิญต่อจากนี ้

5. ใหส้มาชิกฝึกกิจกรรม “พืน้ที่การหายใจ 3 นาที” และ ฝึกการพฒันาสติต่อดว้ยกิจกรรม 
“การส ารวจร่างกาย (Body Scan)” อีก 15 นาที   
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ขั้นสรุปการให้ค าปรึกษา (Closing Stage)  
1. รว่มกนัสรุปสาระส าคญั สิ่งที่ไดเ้รียนรู ้และความรูส้ึกจากการเขา้รว่มกลุม่ครัง้นี  ้
2. มอบหมายการบา้น 

1) ฝึกพืน้ที่การหายใจ 3 นาที อย่างนอ้ย 2 ครัง้ต่อวนั  
2) ฝึกใชพ้ืน้ที่การหายใจ 3 นาที ในสถานการณท์ี่ไม่พงึประสงคท์ี่เกิดขึน้จรงิ 

3. ปิดกลุม่ และนดัหมายกลุม่ครัง้ต่อไป 

 
เอกสารกิจกรรมคร้ังที ่5 

รู้เท่าทันความคิด 
 ขอใหท้่านเขียนความเขา้ใจเก่ียวกบัความเชื่อมโยงและความสมัพนัธข์องรา่งกาย 
ความคิด ความรูส้กึหรืออารมณต่์อสถานการณท์ี่เกิดขึน้ ตามความเขา้ใจ 
….…………………………………………………………………………………………………… 
….……………………………………………………………………………………………………  
 

ขอใหท้่านเขียนความส าคญัหรือประโยชนข์องการรูเ้ท่าทนัความคิด-ความรูส้กึของตนเอง 
ตามความเขา้ใจ 
….…………………………………………………………………………………………………… 
….…………………………………………………………………………………………………… 
 

ขอใหท้่านเขียนความรูส้ึกที่เกิดขึน้หลงัเขา้รว่มโปรแกรมครัง้นี  ้
….…………………………………………………………………………………………………… 
….…………………………………………………………………………………………………… 
….…………………………………………………………………………………………………… 
 
 ความคาดหวงั หรือ ขอ้เสนอแนะ (ถา้มี) 
….…………………………………………………………………………………………………… 
….…………………………………………………………………………………………………… 
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คร้ังที ่6 
ชื่อกิจกรรม กิจกรรมอนุญาตและปล่อยให้เป็นไป 
ระยะเวลา 90 - 120 นาท ี
หัวข้อหลัก การยอมรบั และตระหนกัถึงทรพัยากรของตนเองที่จะช่วยใหก้า้วผ่าน

สถานการณท์ี่ยากล าบากได ้
วัตถุประสงค ์ 1. เพื่อใหส้มาชิกฝึกการตอบสนองต่อความคิดที่ไม่พงึประสงค ์เขา้ใจถึง

การยอมรบั และปลอ่ยใหเ้ป็นไป 
2. เพื่อใหส้มาชิกตระหนกัถึงทรพัยากรภายในและภายนอกของตนเอง ใน
การกา้วผ่านสถานการณท์ี่ยากล าบาก 

วัตถุประสงค ์
เชิงพฤติกรรม 

1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถตระหนกัถึงทรพัยากรภายในและภายนอก
ของตนเอง ในการกา้วผ่านสถานการณท์ี่ยากล าบาก 

ผลลัพธท์ีค่าดหวัง 1. สมาชิกกลุม่สามารถอธิบายความหมายของการยอมรบั และ
ปลอ่ยใหเ้ป็นไป 

2. สมาชิกกลุม่สามารถตระหนกัถึงทรพัยากรภายในและภายนอก
ของตนเอง ในการกา้วผ่านสถานการณท์ี่ยากล าบาก 

การวัดผล เอกสารกิจกรรมครัง้ที่ 6 : แบบบนัทึกการขอบคณุตนเองและสิ่งรอบขา้ง 
แนวคิดพืน้ฐาน
ของ 
MBCT 

1. การพยายามหลีกเลี่ยงหรือหนีความทรงจ าที่ไม่ดีหรือ
ประสบการณไ์ม่พงึประสงคน์ัน้ ไม่ไดท้ าใหค้วามรูส้กึไม่พงึประสงคจ์าง
ลงหรือหายไปไหน แต่ในทางกลบักนั ความรูส้กึเหลา่นัน้ยงัคงอยู่และ
พรอ้มจะวนกลบัมาฉายชดัในใจอีกเสมอ “สติ” จึงเป็นเครื่องมือหนึ่งที่
ช่วยใหท้ าความรูจ้กักบัความรูส้กึหรือสิ่งที่ไม่พงึประสงคใ์หม้ากขึน้ โดย
การตัง้ใจน าประสบการณท์ัง้หมดมาสูค่วามรูส้กึของการ "ยอมรบั" ให้
เป็นเช่นเดียวกบัที่เป็นอยู่ โดยไม่ตดัสินหรือพยายามท าใหม้นัแตกต่าง  

2. การยอมรบัมีความส าคญัมาก เพราะการหลีกหนี จะน าไปสู่
การกลบัคืนสูร่ะบบความคิดอตัโนมติัอย่างรวดเรว็ ในทางตรงกนัขา้ม 
การยอมรบัหรือปล่อยใหเ้ป็นไป จะการกระตุน้ใหเ้ราใสใ่จมากขึน้ โดย
จะลดการน าไปสูค่วามคิดอตัโนมติั ไปจนถึงปฏิกิรยิาอตัโนมติัถูก
ท าลายลงในที่สดุ 

3. การฝึกการยอมรบันัน้ช่วยพฒันาการใหอ้ภยัตนเอง การอยู่
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กบัปัจจุบนั การไม่ตดัสิน อีกทัง้ยงัช่วยควบคมุอารมณเ์มื่อตอ้งเผชิญกบั
สถานการณท์ี่ท าใหเ้กิดความเครียด ความผิดหวงั ช่วยใหบุ้คคลกา้ว
ผ่านสถานการณท์ี่ยากล าบากไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพในหลากหลายวิธี
หลากหลายมมุมองมากขึน้ (ยงยทุธ วงศภ์ิรมศาสนติ์, 2559; ชนกนนัท ์
วงศภ์ิรมศานติ,์ 2559) ซึ่งสามารถช่วยลดองคป์ระกอบของการเกิด
ภาวะหมดไฟในการท างาน (Burnout) ในดา้นการลดความเป็นบุคคล
ของผูอ่ื้น (depersonalization) และดา้นการลดความส าเรจ็สว่นบุคคล 
(reduce personal accomplishment)  

4. เทคนิคจากทฤษฎี MBCT 
1) พืน้ที่การหายใจ 3 นาที เป็นการฝึกสติแบบสัน้ เป็นทกัษะที่

สามารถน าไปใชใ้นสถานการณท์ี่ไม่พงึประสงคไ์ด ้
2) ฝึกสติจากการตระหนกัความคิดในเรื่องยากล าบากหรือ

เหตกุารณไ์ม่พงึประสงค ์ เป็นการฝึกสมาธิเพื่อท าใหเ้กิดการตระหนกัรู ้
และตระหนกัถึงการเชื่อมโยงของรา่งกาย ความรูส้กึ ความคิดเมื่อตอ้ง
นึกถึงสถานการณท์ี่ยากล าบากหรือเหตกุารณไ์ม่พงึประสงคน์ัน้ๆ 

เทคนิคการให้
ค าปรึกษา 

1. การใส่ใจ (Attending) หมายถึง การจดจ่อกบัสมาชิกใน
กลุม่และให ้ความส าคญักบับคุคลนัน้ๆเพื่อสรา้งสมัพนัธภาพ สบตาหรือ
ประสานสายตา เพื่อแสดงใหเ้ห็นถึง ความสนใจที่ผูใ้หค้  าปรกึษามีต่อ
สมาชิกกลุม่ และเพื่อเป็นการเสรมิแรงใหส้มาชิกอยากเลา่ปัญหา และ 
ใหข้อ้มลูต่าง ๆ มากขึน้  

2. การฟังอย่างตั้งใจ (Active Listening) หมายถึง การให้
ความสนใจเรื่องราวที่สมาชิกในกลุม่ไดเ้ลา่โดยไม่มีการตดัสินว่าเรื่องที่
เลา่นัน้ดีหรือไม่ดีเหมาะสมหรือไม่เหมาะสม และฟังเรื่องราวที่ถ่ายทอด
ออกมาทัง้หมด  

3. การสะท้อนความรู้สึก (Reflection of feelings) หมายถึง 
ผูใ้หค้  าปรกึษาสื่อสารความรูส้กึที่สมาชิกในกลุม่สื่อสารออกมาและ
สง่กลบัไป เป็นความรูส้กึที่สมาชิกภายในกลุม่มีอยู่ในขณะนัน้แต่ไม่ได้
พดูออกมาโดยตรง แต่ถ่ายทอดออกมาทางสีหนา้ท่าทางน า้เสียงหรือ
จงัหวะการพดู เพื่อใหส้มาชิกยอมรบัหรือท าความเขา้ใจกบัความรูส้กึ
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ของตนที่เกิดขึน้  
4. การตั้งค าถาม (Question) ผูใ้หค้  าปรกึษาถามค าถามเพื่อ

เปิดโอกาสใหส้มาชิกภายในกลุม่ไดบ้อกถึงความรูส้กึและเรื่องราวต่างๆ
เพื่อท าใหผู้ใ้หค้  าปรกึษาเขา้ใจสมาชิกในกลุม่มากขึน้  

5. การให้ข้อมูล (Giving Information) ใหข้อ้มลูความรูท้ี่เป็น
ประโยชนแ์ก่สมาชิกในกลุม่ 

6. การเปิดโอกาสให้แสดงความคิดเหน็ (go-round) เป็น
ทกัษะที่ใชเ้ริ่มตน้ในการท ากลุม่ใหค้  าปรกึษา เพื่อน ากลุม่เขา้สู่
กระบวนการใหค้ าปรกึษา ทกัษะนีจ้ะช่วยใหส้มาชิกทกุคนไดแ้สดงความ
คิดเห็น ความรูส้กึต่อประเด็นต่าง ๆ และป้องกนัใหส้มาชิกที่เงียบแยกตวั
ออกจากกลุม่  

7. การเชื่อมโยง (Linking) เป็นวิธีการที่ใหส้มาชิกพดูคยุกนั
มากขึน้ เนน้การพดูคยุกนัระหว่างสมาชิก เนื่องจากการใหค้ าปรกึษาครัง้
แรกสมาชิกยงัไม่รูจ้กัการมากนกั การใชเ้ทคนิคนีจ้ะช่วยใหส้มาชิก
เกิดปฎิสมัพนัธก์นัมากขึน้ 

8. การประเมินการท ากลุ่ม (Wrap-up) ผูใ้หค้  าปรกึษาเปิด
โอกาสใหส้มาชิกในกลุม่แสดงความรูส้กึและสิ่งที่ไดเ้รียนรูจ้ากการเขา้ให้
ค าปรกึษา  

กระบวนการ 
ขั้นที ่1 ขั้นเร่ิมต้น (The Initial Stage) 

1. กลา่วทกัทายสมาชิกในกลุม่และใหแ้ลกเปลี่ยนเรื่องราวและความรูส้กึในสปัดาหท์ี่ผ่านมา 
2. ใหส้มาชิกแต่ละคนรายงานผลการฝึกการบา้นที่มอบหมาย และแลกเปลี่ยนความรูส้ึกต่อ

การท าการบา้นในสปัดาหท์ี่ผ่านมาหลงัจากไดฝึ้กพืน้ที่การหายใจ 3 นาทีเมื่อเจอกบั
เหตกุารณไ์ม่พงึประสงค ์และอภิปรายร่วมกนั 

3. หากมีสมาชิกที่ไม่ไดฝึ้กการบา้น หรือท าไดไ้ม่ครบทกุวนัตามก าหนด ท าการสอบถาม
สาเหต ุอปุสรรค แลว้รว่มกนัอภิปราย เสนอแนะวิธีการแกไ้ขปัญหา 

4. ใหส้มาชิกทบทวนประเด็นส าคญัจากการใหค้ าปรกึษาครัง้ที่ 5 และผูใ้หค้  าปรกึษาเพิ่มเติม
ในประเด็นที่ขาด 
 
 



  
 

133 

ขั้นด าเนินการ (Working Stage)  
1. ผูใ้หค้  าปรกึษาใหส้มาชิกฝึกสติจากกิจกรรม การยอมรบัและปลอ่ยใหเ้ป็นไป โดยการ

ตระหนกัคิดถึงความผิดพลาดในการท างานที่ผ่านมา ขัน้ตอนดงันี ้
1) ใหส้มาชิกหลบัตา นึกถึงความผิดพลาดในการท างานที่รูส้กึผิดที่สดุในอดีตที่ผ่าน

มา 
2) สงัเกตตนเองเก่ียวกบัความคิด ความรูส้กึ ปฏิกิรยิาทางกาย ขณะที่นึกถึง

เหตกุารณน์ัน้ 
3) วิเคราะหเ์ชื่อมโยงความสมัพนัธข์องรา่งกาย ความคิด ความรูส้กึหรืออารมณต่์อ

สถานการณน์ัน้ 
2. ใหส้มาชิกแต่ละท่านรว่มบอกเล่า แลกเปลี่ยนเหตกุารณแ์ละความคิดความรูส้ึกกนั

ภายในกลุม่ โดยผูใ้หค้  าปรกึษาใชท้กัษะการเชื่อมโยง (Linking) ในเรื่องราวของ
สมาชิก และใหข้อ้มลูยอ้นกลบัเก่ียวกบัความสมัพนัธข์องปฏิกิรยิาทางรา่งกาย 
ความรูส้กึและความคิด รวมถึงการใชท้กัษะสรา้งความคิดใหม่ (Cognitive 
Destruction) ในเรื่องการยอมรบัและปล่อยใหเ้ป็นไป  

3. ผูใ้หค้  าปรกึษาด าเนินกิจกรรม “ขอบคณุ” ใหส้มาชิกในกลุม่เขียนขอบคณุตนเอง 3 ขอ้ 
และขอบคณุสิ่งรอบตวัในชีวิต 3 อย่าง เพื่อใหส้มาชิกตระหนกัถึงทรพัยากรภายใน
และภายนอกของตน และเสรมิสรา้งก าลงัใจในการกา้วผ่านสถานการณท์ี่ยากล าบาก
ในการท างาน และผูใ้หค้  าปรกึษาใชท้กัษะการเชื่อมโยง (Linking) ในสิ่งสมาชิก
น าเสนอใหส้มาชิกแต่ละท่านแลกเปลี่ยนความเห็นและ ประสบการณข์องตนเอง และ
ใหก้ าลงัใจซึ่งกนัและกนั 

4. สอนใหส้มาชิกฝึกสติดว้ยเทคนิค “ฝึกพืน้ที่การหายใจ” 
ขั้นสรุปการให้ค าปรึกษา (Closing Stage)  

1. รว่มกนัสรุปสาระส าคญั สิ่งที่ไดเ้รียนรู ้และความรูส้ึกจากการเขา้รว่มกลุม่ครัง้นี  ้
2. มอบหมายการบา้น 

1) ฝึกพืน้ที่การหายใจ อย่างนอ้ย 2 ครัง้ต่อวนั  
2) ฝึกใชพ้ืน้ที่การหายใจ ในสถานการณท์ี่ไม่พงึประสงคท์ี่เกิดขึน้จรงิ 
3) กลา่วขอบคณุตนเองและสิ่งรอบตวัก่อนนอนทกุวนั และบนัทกึ 

3. ปิดกลุม่ และนดัหมายกลุม่ครัง้ต่อไป 
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เอกสารกิจกรรมคร้ังที ่6 
แบบบันทกึการขอบคุณตนเองและส่ิงรอบข้าง 

 
ขอบคุณนะ ตัวฉันในวันนี้ 

1. ……………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………… 

2. ……………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………… 

3. ……………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………… 
 

ขอบคุณนะ ผู้คน / ส่ิงรอบตัวในวันนี้ 
1. ……………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………… 

2. ……………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………… 

3. ……………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………… 
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คร้ังที ่7 
ชื่อกิจกรรม กิจกรรมดูแลใจตนเองให้แข็งแกร่ง 
ระยะเวลา 90 - 120 นาท ี
หัวข้อหลัก ตระหนกัรูใ้นคณุค่าของตนเอง 
วัตถุประสงค ์ 1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่เกิดการตระหนกัรูใ้นคณุค่าของตนเอง  

2.เพื่อใหส้มาชิกกลุม่เขา้ใจวิธีการปรบัสมดลุในชีวิตเพื่อการด าเนินชีวิตที่มี
ความสขุ 

วัตถุประสงค ์
เชิงพฤติกรรม 

1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถตระหนกัและอธิบายถึงทรพัยากรที่ดีภายใน
ตวัเองได ้
2. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถปรบัสมดลุกิจกรรมต่างๆในชีวิตประจ าวนัได้ 

ผลลัพธท์ีค่าดหวัง 1. สมาชิกสามารถตระหนกัและอธิบายถึงทรพัยากรที่ดีภายในตวัเอง
ได ้

2. สมาชิกกลุม่สามารถปรบัสมดลุกิจกรรมต่างๆในชีวิตประจ าวนัได ้
การวัดผล เอกสารกิจกรรมครัง้ที่ 7 :  

1) แบบบนัทกึกิจกรรมที่เพลิดเพลิน และกิจกรรมที่ตอ้งท า 
2) แบบบนัทกึขอ้ดีของฉนัจากฉันเองและผูอ่ื้น 

แนวคิดพืน้ฐาน
ของ 
MBCT 

1. เมื่อตอ้งเผชิญกบัอารมณเ์ชิงลบ เราสามารถตอบสนองต่ออารมณเ์ชิง
ลบอย่างมีประสิทธิภาพมากขึน้ โดยเรียนรูท้ี่จะจดจ ารูปแบบสญัญาณ
เตือนของตนเอง เช่น จากรา่งกาย และเรียนรูท้ี่จะใชล้มหายใจของเราเป็น
เครือ่งมือยดึเหนี่ยวเมื่อเกิดอารมณเ์ชิงลบ นอกจากนีก้ารดแูลตวัเองดว้ย
การปรบัสมดลุในชีวิตในการเลือกท ากิจกรรมที่ชื่นชอบที่ใหค้วาม
เพลิดเพลินและกิจกรรมที่จ  าเป็นตอ้งท าแต่ท าใหเ้สียพลงังานของตนเอง ก็
เป็นสิ่งจ าเป็นที่ช่วยป้องกนัการเกิดอารมณเ์ชิงลบได ้
2. การมีสติรว่มกบัการดแูลตนเองโดยการปรบัสมดลุของกิจกรรมในชีวิต 
สามารถช่วยสง่เสรมิใหเ้กิดความผ่อนคลาย สง่ใหเ้กิดความรูส้กึที่ดีต่อ
ตนเอง เกิดก าลงัใจ และบางกิจกรรมยงัช่วยใหเ้กิดสมัพนัธภาพที่ดีกบัคน
รอบขา้งมากขึน้ (ยงยทุธ วงศภ์ิรมศาสนติ,์ 2559) ซึ่งสามารถลด
องคป์ระกอบการเกิดภาวะหมดไฟในการท างาน (Burnout) ไดท้ัง้ 3 
องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ ความอ่อนลา้ทางอารมณ ์การลดความเป็นบุคคลของ
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ผูอ่ื้น และการลดความส าเรจ็สว่นบุคคล 
3. เทคนิคจากทฤษฎี MBCT 
กิจกรรมปรบัสมดลุในชีวิต เป็นกิจกรรมที่ใหส้มาชิกจดัสมดลุในชีวิตใหม่ 
โดยใหม้ีกิจกรรมพงึประสงคท์ี่สรา้งความเพลิดเพลินเท่าๆหรือใกลเ้คียง
ที่สดุกบักิจกรรมไม่พงึประสงคท์ี่จ  าเป็นตอ้งท า 
 - กิจกรรมพงึประสงค ์คือ กิจกรรมที่สรา้งความเพลิดเพลิน เป็นกิจกรรมที่
ชื่นชอบ เพลิดเพลินหรือช่วยใหผ้่อนคลาย  
 - กิจกรรมไมม่พงึประสงค ์คือ กิจกรรมที่ตอ้งท า เป็นกิจกรรมที่ไม่ชอบท า
แต่จ าเป็นตอ้งท าเพราะไม่สามารถหลีกเลี่ยงได ้เป็นกิจกรรมที่ท าใหห้มด
พลงังาน และเกิดอารมณเ์ชิงลบ 

เทคนิคการให้
ค าปรึกษา 

1. การใส่ใจ (Attending) หมายถึง การจดจ่อกบัสมาชิกในกลุม่และ
ให ้ ความส าคญักบับุคคลนัน้ๆเพื่อสรา้งสมัพนัธภาพ สบตาหรือ
ประสานสายตา เพื่อแสดงใหเ้ห็นถึง ความสนใจที่ผูใ้หค้  าปรกึษามี
ต่อสมาชิกกลุม่ และเพื่อเป็นการเสรมิแรงใหส้มาชิกอยากเล่า
ปัญหา และ ใหข้อ้มลูต่าง ๆ มากขึน้  

2. การฟังอย่างตั้งใจ (Active Listening) หมายถึง การใหค้วาม
สนใจเรื่องราวที่สมาชิกในกลุ่มไดเ้ลา่โดยไม่มีการตดัสินว่าเรื่องที่
เลา่นัน้ดีหรือไม่ดีเหมาะสมหรือไม่เหมาะสม และฟังเรื่องราวที่
ถ่ายทอดออกมาทัง้หมด  

3. การสะท้อนความรู้สึก (Reflection of feelings) หมายถึง ผูใ้ห้
ค าปรกึษาสื่อสารความรูส้กึที่สมาชิกในกลุม่สื่อสารออกมาและ
สง่กลบัไป เป็นความรูส้ึกที่สมาชิกภายในกลุม่มีอยู่ในขณะนัน้แต่
ไม่ไดพ้ดูออกมาโดยตรง แต่ถ่ายทอดออกมาทางสีหนา้ท่าทาง
น า้เสียงหรือจงัหวะการพดู เพื่อใหส้มาชิกยอมรบัหรือท าความ
เขา้ใจกบัความรูส้ึกของตนที่เกิดขึน้  

4. การตั้งค าถาม (Question) ผูใ้หค้  าปรกึษาถามค าถามเพื่อเปิด
โอกาสใหส้มาชิกภายในกลุม่ไดบ้อกถึงความรูส้กึและเรื่องราว
ต่างๆเพื่อท าใหผู้ใ้หค้  าปรกึษาเขา้ใจสมาชิกในกลุม่มากขึน้  

5. การให้ข้อมูล (Giving Information) ใหข้อ้มลูความรูท้ี่เป็น
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ประโยชนแ์ก่สมาชิกในกลุม่ 
6. การเปิดโอกาสให้แสดงความคิดเหน็ (go-round) เป็นทกัษะที่

ใชเ้ริ่มตน้ในการท ากลุม่ใหค้  าปรกึษา เพื่อน ากลุม่เขา้สู่
กระบวนการใหค้ าปรกึษา ทกัษะนีจ้ะช่วยใหส้มาชิกทกุคนไดแ้สดง
ความคิดเห็น ความรูส้กึต่อประเด็นต่างๆ และปอ้งกนัใหส้มาชิกที่
เงียบแยกตวัออกจากกลุม่  

7. การเชื่อมโยง (Linking) เป็นวิธีการที่ใหส้มาชิกพดูคยุกนัมากขึน้ 
เนน้การพดูคยุกนัระหว่างสมาชิก เนื่องจากการใหค้ าปรกึษาครัง้
แรกสมาชิกยงัไม่รูจ้กัการมากนกั การใชเ้ทคนิคนีจ้ะช่วยใหส้มาชิก
เกิดปฏิสมัพนัธก์นัมากขึน้ 

8. การประเมินการท ากลุ่ม (Wrap-up) ผูใ้หค้  าปรกึษาเปิดโอกาส
ใหส้มาชิกในกลุม่แสดงความรูส้กึและสิ่งที่ไดเ้รียนรูจ้ากการเขา้ให้
ค าปรกึษา  

กระบวนการ 
ขั้นที ่1 ขั้นเร่ิมต้น (The Initial Stage) 

1. กลา่วทกัทายสมาชิกในกลุม่และใหแ้ลกเปลี่ยนเรื่องราวและความรูส้กึในสปัดาหท์ี่ผ่านมา 
2. ใหส้มาชิกแต่ละคนรายงานผลการฝึกการบา้นที่มอบหมาย  
3. หากมีสมาชิกที่ไม่ไดฝึ้กการบา้น หรือท าไดไ้ม่ครบทกุวนัตามก าหนด ท าการสอบถาม

สาเหต ุอปุสรรค แลว้รว่มกนัอภิปราย เสนอแนะวิธีการแกไ้ขปัญหา 
4. ใหส้มาชิกทบทวนประเด็นส าคญัจากการใหค้ าปรกึษาครัง้ที่ 6 และผูใ้หค้  าปรกึษาเพิ่มเติม

ในประเด็นที่ขาด 
ขั้นด าเนินการ (Working Stage)  

1. ใหส้มาชิกน าเสนอการปฏิบติัการบา้นกลา่วขอบคณุตนเองและสิ่งรอบตวัก่อนนอน 
และรว่มกนัแลกเปลี่ยนอภิปรายผลการบนัทึกและความรูส้กึที่ไดจ้ากการบา้นนี ้

2. เริ่มกิจกรรม “ขอ้ดีของตนเอง 3 ขอ้” ขัน้ตอนดงันี ้
1) ใหส้มาชิกเขียนขอ้ดีหรือคณุลกัษณะที่ตนรูส้กึชอบที่สดุในตวัเอง 3 ขอ้ 
2) ใหส้มาชิกทกุคนน าเสนอขอ้ดีของตน และใหส้มาชิกคนอื่นในกลุม่รว่มแสดงความ

คิดเห็นสนบัสนุนหรือเพิ่มขอ้ดีที่ผูอ่ื้นสงัเกตเห็นเพิ่มเติม  
3) ในกรณีที่สมาชิกไม่สามารถนึกถึงขอ้ดีของตนได ้ สามารถน าผลการบนัทึกใบงาน
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ขอบคณุตนเองมาวิเคราะหร์่วมกบัผูใ้หค้  าปรกึษาและสมาชิกคนอ่ืนเพื่อคน้หา
ขอ้ดีของตนได ้

4) ใหส้มาชิกจดบนัทกึขอ้ดีของตนเองที่ตนเห็น 3 ขอ้ และ ที่ผูอ่ื้นเพิ่มเติมให ้1-3 ขอ้ 
3. ผูใ้หค้  าปรกึษาอธิบายถึงสิ่งที่ไดจ้ากกกิจกรรม คือ เพื่อใหส้มาชิกตระหนกัถึง

ทรพัยากรภายในและภายนอกของตน เพื่อน ามาเสริมสรา้งก าลงัใจในการกา้วผ่าน
สถานการณท์ี่ยากล าบากในการท างาน รวมถึงเกิดการตระหนกัรูใ้นคณุค่าของตนเอง 
ซึ่งเป็น 1 ในปัจจยัส าคญัที่สามารถลดภาวะหมดไฟในการท างานลงได ้ 

4. กิจกรรมปรบัสมดลุในชีวิต  
1) โดยผู้ให้ค าปรึกษาให้ข้อมูลเก่ียวกับกิจกรรมที่พึ งประสงค์ (สร้างความ

เพลิดเพลิน) และกิจกรรมไม่พึงประสงค ์(จ าเป็นต้องท า) แล้วให้สมาชิกเขียน
กิจกรรมในชีวิตประจ าวันของตนตัง้แต่เชา้จรดเย็น และแบ่งแยกกิจกรรมทัง้สอง
ประเภทไว ้

2) ผู้ให้ค าปรึกษาใช้การอธิบายโดยตรง (Direct Teaching) ถึงการปรบัสมดุลใน
ชีวิต เพราะในการปฏิบัติงานของสมาชิกกลุ่มอาจมีกิจกรรมที่ต้องท ามากกว่า
กิจกรรมที่สรา้งความเพลิดเพลิน ซึ่งการปฏิบัติกิจวัตรประจ าวันเช่นนี ้อาจ
ก่อให้เกิดอารมณ์เชิงลบได้ง่าย เมื่ออธิบายเสร็จ ให้สมาชิกแต่ละท่านปรับ
กิจกรรมในการด าเนินชีวิตใหม้ีความสมดุลกัน แลว้ใหส้มาชิกน าเสนอกิจกรรม
ของตนเองทกุคน คนละ 3-5 นาท ี

3) ผูใ้หค้  าปรึกษาใชท้ักษะการเชื่อมโยง (Linking) เพื่อใหส้มาชิกแลกเปลี่ยนความ
คิดเห็นซึ่งกัน และเสนอแนวทางการช่วยเหลือเพื่อนสมาชิก เสริมสรา้งมุมมอง
ใหม่ๆ และใหก้ าลงัใจซึ่งกนัและกนั 

ขั้นสรุปการให้ค าปรึกษา (Closing Stage)  
1. รว่มกนัสรุปสาระส าคญั สิ่งที่ไดเ้รียนรู ้และความรูส้กึจากการเขา้รว่มกลุม่ครัง้นี  ้
2. มอบหมายการบา้น 

1) กลา่วขอบคณุตนเองและสิ่งรอบตวัก่อนนอนทกุวนั และบนัทกึ 
2) อ่านแบบบันทึกขอ้ดีของตนเองที่ไดจ้ากตนเองและผูอ่ื้นทุกเชา้ก่อนออกมาท างาน 

และทกุคืนก่อนนอนดว้ยการอ่านออกเสียง 
3) ฝึกพืน้ที่การหายใจ 3 นาที อย่างนอ้ย 2 ครัง้ต่อวนั  

3. ปิดกลุม่ และนดัหมายกลุม่ครัง้ต่อไป 
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เอกสารกิจกรรมคร้ังที ่7 

ข้อดีของฉันจากฉันเอง และ จากผู้อื่น 
 

ข้อดีในตัวฉัน 
1. ……………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………… 
2. ……………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………… 
3. ……………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………… 
 
ข้อดีในตัวฉันทีผู่้อื่นมองเหน็ 

1. ……………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………… 

2. ……………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………… 

3. ……………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………… 

 (กรณีที่ไม่สามารถนึกถึงขอ้ดีของตนได ้สามารถน าผลการบนัทึกใบงานขอบคณุตนเองมา
วิเคราะหร์่วมกบัผูใ้หค้  าปรกึษาและสมาชิกคนอ่ืนเพื่อคน้หาขอ้ดีของตนได)้ 
 
 
 
 
 
 
 



  
 

140 

แบบบันทกึกิจกรรมทีพึ่งประสงค ์ และ กิจกรรมไม่พึงประสงค ์ 
 

กิจกรรมหลกัในชีวิตประจ าวนั 
 

 
 

กิจกรรม 

กิจกรรมที่
พึงประสงค ์
(สร้างความ
เพลิดเพลิน) 

กิจกรรมที่
ไม่พึง

ประสงค ์
(จ าเป็นต้อง

ท า) 
 

   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

รวม   
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คร้ังที ่8 
ชื่อกิจกรรม กิจกรรมการน าไปประยุกตใ์ช้ในชีวิตประจ าวัน 
ระยะเวลา 90 - 120 นาท ี
หัวข้อหลัก การน าสิ่งที่ไดจ้ากการเขา้โปรแกรมไปใชล้ดภาวะหมดไฟในการ

ท างาน 
วัตถุประสงค ์ 1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่ตระหนกัถึงสิ่งที่ไดเ้รียนรูม้าทัง้หมด และน าไป

ปรบัใชใ้นชีวิตประจ าวนั  
วัตถุประสงค ์
เชิงพฤติกรรม 

1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่มีคะแนนภาวะหมดไฟในการท างานลดลงจาก
ก่อนเขา้โปรแกรม 

ผลลัพธท์ีค่าดหวัง 1. สมาชิกกลุม่สามารถตระหนกัถึงสิ่งที่ไดเ้รียนรูม้าทัง้หมด และน าไป
ปรบัใชใ้นชีวิตประจ าวนั  
2. สมาชิกกลุม่มีคะแนนภาวะหมดไฟในการท างานลดลงจากก่อนเขา้
โปรแกรม 

การวัดผล เอกสารกิจกรรมครัง้ที่ 8 : แบบวดัภาวะหมดไฟในการท างาน 
แนวคิดพืน้ฐานของ 
MBCT 

1. การยอมรบัและการตอบสนองต่อสถานการณอ์ย่างมีสติ ไม่หลง
อยู่ในระบบความคิดอัตโนมัติ เป็นจุดเริ่มต้นของรูปแบบของการ
กระท าซึ่งมุ่งเป้าไปที่การเปลี่ยนแปลงโลกภายในหรือภายนอกของ
สมาชิกในกลุ่ม ช่วยลดการน าตนเองไปสู่อารมณ์เชิงลบ ดังนั้นการ
ฝึกสติจึงควรฝึกอย่างต่อเนื่อง เพราะทกัษะนีส้ามารถน าไปปรบัใชใ้น
สถานการณ์ต่างๆ และน าไปสู่การแกไ้ขปัญหาอย่างสรา้งสรรคแ์ละ
เหมาะสมต่อไป (ยงยุทธ วงศ์ภิรมศาสนติ์, 2559; ชนกนันท์ พุทธ
มนต,์ 2564) 
2. เทคนิคของทฤษฎี MBCT 
การส ารวจรา่งกาย (Body Scan) ใหส้มาชิกใชฝึ้กเพื่อใหเ้กิดการรบัรู ้
ไปทั่วรา่งกาย กลบัมาอยู่ที่ความรูส้กึทางกาย เพื่อใหเ้กิดการรูเ้ท่าทนั
ความคิดและความรูส้กึของอารมณท์ี่เกิดขึน้ ณ ปัจจบุนั  

เทคนิคการให้
ค าปรึกษา 

1. การใส่ใจ (Attending) หมายถึง การจดจ่อกบัสมาชิกใน
กลุม่และให ้ความส าคญักบับคุคลนัน้ๆเพื่อสรา้งสมัพนัธภาพ สบตา
หรือประสานสายตา เพื่อแสดงใหเ้ห็นถึง ความสนใจที่ผูใ้หค้  าปรกึษา
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มีต่อสมาชิกกลุม่ และเพื่อเป็นการเสรมิแรงใหส้มาชิกอยากเลา่
ปัญหา และ ใหข้อ้มลูต่าง ๆ มากขึน้  

2. การฟังอย่างตั้งใจ (Active Listening) หมายถึง การให้
ความสนใจเรื่องราวที่สมาชิกในกลุม่ไดเ้ลา่โดยไม่มีการตดัสินว่าเรื่อง
ที่เลา่นัน้ดีหรือไม่ดีเหมาะสมหรือไม่เหมาะสม และฟังเรื่องราวที่
ถ่ายทอดออกมาทัง้หมด  

3. การสะท้อนความรู้สึก (Reflection of feelings) 
หมายถึง ผูใ้หค้  าปรกึษาสื่อสารความรูส้กึที่สมาชิกในกลุม่สื่อสาร
ออกมาและสง่กลบัไป เป็นความรูส้ึกที่สมาชิกภายในกลุม่มีอยู่ใน
ขณะนัน้แต่ไม่ไดพ้ดูออกมาโดยตรง แต่ถ่ายทอดออกมาทางสีหนา้
ท่าทางน า้เสียงหรือจงัหวะการพดู เพื่อใหส้มาชิกยอมรบัหรือท า
ความเขา้ใจกบัความรูส้ึกของตนที่เกิดขึน้  

4. การตั้งค าถาม (Question) ผูใ้หค้  าปรกึษาถามค าถาม
เพื่อเปิดโอกาสใหส้มาชิกภายในกลุม่ไดบ้อกถึงความรูส้กึและ
เรื่องราวต่างๆเพื่อท าใหผู้ใ้หค้  าปรกึษาเขา้ใจสมาชิกในกลุม่มากขึน้  

5. การให้ข้อมูล (Giving Information) ใหข้อ้มลูความรูท้ี่
เป็นประโยชนแ์ก่สมาชิกในกลุม่ 

6. การเปิดโอกาสให้แสดงความคิดเหน็ (go-round) เป็น
ทกัษะที่ใชเ้ริ่มตน้ในการท ากลุม่ใหค้  าปรกึษา เพื่อน ากลุม่เขา้สู่
กระบวนการใหค้ าปรกึษา ทกัษะนีจ้ะช่วยใหส้มาชิกทกุคนไดแ้สดง
ความคิดเห็น ความรูส้กึต่อประเด็นต่างๆ และป้องกนัใหส้มาชิกที่
เงียบแยกตวัออกจากกลุม่  

7. การเชื่อมโยง (Linking) เป็นวิธีการท่ีใหส้มาชิกพดูคยุกนั
มากขึน้ เนน้การพดูคยุกนัระหว่างสมาชิก เนื่องจากการใหค้ าปรกึษา
ครัง้แรกสมาชิกยงัไม่รูจ้กัการมากนกั การใชเ้ทคนิคนีจ้ะช่วยให้
สมาชิกเกิดปฏิสมัพนัธก์นัมากขึน้ 

8. การประเมินการท ากลุ่ม (Wrap-up) ผูใ้หค้  าปรกึษาเปิด
โอกาสใหส้มาชิกในกลุม่แสดงความรูส้กึและสิ่งที่ไดเ้รียนรูจ้ากการ
เขา้ใหค้ าปรกึษา  
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กระบวนการ 
ขั้นที ่1 ขั้นเร่ิมต้น (The Initial Stage) 

1. กลา่วทกัทายสมาชิกในกลุม่และใหแ้ลกเปลี่ยนเรื่องราวและความรูส้กึในสปัดาหท์ี่ผ่านมา 
2. ใหส้มาชิกแต่ละคนรายงานผลการฝึกการบา้นที่มอบหมาย พรอ้มทัง้แลกเปลี่ยนความรูส้กึ

ที่ไดร้บั 

3. หากมีสมาชิกที่ไม่ไดฝึ้กการบา้น หรือท าไดไ้ม่ครบทกุวนัตามก าหนด ท าการสอบถาม
สาเหต ุอปุสรรค แลว้รว่มกนัอภิปราย เสนอแนะวิธีการแกไ้ขปัญหา 

4. ใหส้มาชิกทบทวนประเด็นส าคญัจากการใหค้ าปรกึษาครัง้ที่ 7 และผูใ้หค้  าปรกึษาเพิ่มเติม
ในประเด็นที่ขาด 

ขั้นด าเนินการ (Working Stage)  
1. ใหส้มาชิกฝึกสติจากการส ารวจรา่งกาย (Body scan) ดว้ยตวัเอง 20 นาที  
2. รว่มแลกเปลี่ยนประสบการณร์ะหว่างฝึก ว่ามีความเชื่อมโยงกบัความรูส้กึและร่างกาย

อย่างไรบา้ง ระหว่างฝึกเกิดความคิด ความรูส้ึกอย่างไรบา้ง จดัการอย่างไร และมีการ
เปลี่ยนแปลงหรือแตกต่างอย่างไรบา้งกบัการท าการส ารวจรา่งกาย (Body scan) ในครัง้
แรกที่เขา้ร่วมโปรแกรม 

3. ใหส้มาชิกรว่มอภิปรายและแลกเปลี่ยนในหวัขอ้ “การน าทกัษะที่ไดเ้รียนรูจ้ากกลุ่มให้
ค าปรกึษาไปใชก้บัสถานการณท์ี่เกิดขึน้ในชีวิตประจ าวนั” รวมถึงความเปลี่ยนแปลงของ
ตนเองที่สงัเกตเห็นไดจ้ากวนัแรกที่เขา้ร่วมโปรแกรมจนถึงวนันี ้

4. ผูใ้หค้  าปรกึษาใชก้ารเชื่อมโยง (Linking) เป็นวิธีการที่ใหส้มาชิกพดูคยุกนั แลกเปลี่ยน
ความเห็นซึ่งกนัและกนั และใชก้ารสะทอ้นความรูส้กึ (Reflection of feelings) และการ 
ท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) ในสว่นของเรื่องราวที่สมาชิกเลา่ ใชก้ารการสนบัสนนุ 
(Supporting) เพื่อใหเ้กิดก าลงัใจและความมั่นใจ 

ขั้นสรุปการให้ค าปรึกษา (Closing Stage)  
1. ผูใ้หค้  าปรึกษาใหส้มาชิกกลุ่มพดูถึงสิ่งที่ไดเ้รียนรูแ้ละความรูส้ึกจากการเขา้ร่วมโปรแกรม

นี ้
2. ใหส้มาชิกกลุม่กลา่วสิ่งที่อยากขอบคณุตนเองและเพื่อนสมาชิกในกลุม่  
3. ผูใ้หค้  าปรกึษาใหส้มาชิกท าแบบวดัภาวะหมดไฟในการท างาน (Burnout) 
4. ผูใ้หค้  าปรึกษากล่าวขอบคุณ สรุปการใหค้ าปรึกษากลุ่ม และกล่าวปิดการใหค้ าปรึกษา

กลุม่ 
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เอกสารกิจกรรมคร้ังที ่8 
แบบวัดภาวะหมดไฟในการท างาน 

 

ข้อความเกี่ยวกับ
ความรู้สึก 

ไม่เคย
รู้สึก

เช่นกัน 

ปีละ 
2 – 3 
คร้ัง 

เดือน
ละ 1 
คร้ัง 

เดือน
ละ 2 
– 3 
คร้ัง 

สัปดาห์
ละ 1 
คร้ัง 

สัปดาห์
ละ 2 – 
3 คร้ัง 

ทุก ๆ 
วัน 

1. ฉนัรูส้กึจิตใจห่อเหี่ยวจาก
การท างาน 

       

2.ฉนัรูส้ึกหมดแรงทัง้กาย
และใจเมื่อสิน้สดุเวลาท างาน 

       

3. ฉนัรูส้กึเพลียเมื่อต่ืนนอน
ตอนเชา้และคิดถึงว่าตอ้ง
เผชิญกบัการท างานอีกวนั 

       

4.ฉนัมีศกัยภาพที่ดีพอใน
การท างาน 

       

5.ฉนัรูส้ึกว่าฉนัปฏิบติัต่อ
ผูร้บับริการบางคนเสมือนเขา
เป็นสิ่งที่ไรช้ีวิตจิตใจ 

       

6.การท างานเก่ียวกบัการ
บรกิารผูค้นตลอดวนัเป็นสิ่งที่
เหนื่อยลา้อย่างมากส าหรบั
ฉนั 

       

7. ฉนัสามารถช่วยแกปั้ญหา
ของผูร้บับรกิารไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพ 

       

8.ฉนัรูส้ึกเหนื่อยหน่ายใน
ภาระงานของฉนั 

       

9.ฉนัรูส้ึกแน่ใจว่างานของฉนั
มีประโยชนต่์อชีวิตของผูอ่ื้น 
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ข้อความเกี่ยวกับ
ความรู้สึก 

ไม่เคย
รู้สึก

เช่นกัน 

ปีละ 
2 – 3 
คร้ัง 

เดือน
ละ 1 
คร้ัง 

เดือน
ละ 2 
– 3 
คร้ัง 

สัปดาห์
ละ 1 
คร้ัง 

สัปดาห์
ละ 2 – 
3 คร้ัง 

ทุก ๆ 
วัน 

10. ฉนัเปลี่ยนเป็นคนหยาบ
กระดา้งและไรค้วามเมตตา
ต่อผูค้นมากขึน้ตัง้แต่เป็น
ต ารวจ 

       

11. ฉนัรูส้กึไม่อยากรว่มงาน
กบัผูอ่ื้นในที่ท างาน 

       

12. ฉนัรูส้กึเป่ียมไปดว้ยพลงั
ในการมาท างานทกุเชา้ 

       

13. ฉนัรูส้กึคบัขอ้งใจในการ
ท างาน 

       

14. ฉนัรูส้กึว่าก าลงัท างานที่
หนกัเกินไป 

       

15.ฉนัไม่เคยใสใ่จว่าอะไรจะ
เกิดขึน้กบัผูร้บับริการบางคน 

       

16.การท างานกบัผูร้บับรกิาร
โดยตรงท าใหฉ้นัเหนื่อยลา้
มากเกินไป 

       

17.ฉนัสามารถสรา้ง
บรรยากาศที่ผ่อนคลายใน
การใหก้ารช่วยเหลือ
ผูร้บับริการไดง้่าย 

       

18.ฉนัรูส้กึเป็นสขุใจ
ภายหลงัการใหบ้รกิาร
ผูร้บับริการอย่างใกลช้ิด 

       

19. ฉนัไดส้รา้งสรา้งสรรคส์ิ่ง        
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ข้อความเกี่ยวกับ
ความรู้สึก 

ไม่เคย
รู้สึก

เช่นกัน 

ปีละ 
2 – 3 
คร้ัง 

เดือน
ละ 1 
คร้ัง 

เดือน
ละ 2 
– 3 
คร้ัง 

สัปดาห์
ละ 1 
คร้ัง 

สัปดาห์
ละ 2 – 
3 คร้ัง 

ทุก ๆ 
วัน 

ที่มีคณุค่ามากมายในการ
ท างาน 
20.ฉนัรูส้กึสิน้หวงัในการ
ท างาน 

       

21.ในการท างานฉนัสามารถ
เผชิญปัญหาทางอารมณไ์ด้
อย่างสงบ 

       

22. ฉนัรูส้กึว่าเพื่อนรว่มงาน
มองฉนัในแง่รา้ย 
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เอกสารส าหรับกลุ่มควบคุม 
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ภาวะหมดไฟในการท างาน 

ความหมายของภาวะหมดไฟในการท างาน 

ภาวะหมดไฟในการท างาน เป็นปัญหาทางด้านสุขภาพจิตที่ขยายตัวเพิ่มมากขึน้ใน
หลายประเทศและส่งผลกระทบอย่างรุนแรงในปัจจุบัน นักวิชาการหลายท่านได้กล่าวถึง
ความหมายของภาวะหมดไฟในการท างานที่ใกลเ้คียงกนัว่าคือ อาการอ่อนเพลีย ความเหนื่อยลา้
ทางอารมณ ์หมดก าลงักายและใจจนส่งผลใหต้นเองรูส้ึกดอ้ยค่า เกิดทัศนคติทางลบทัง้ต่อตนเอง
และงาน น าไปสู่การตอบสนองต่อการท างานที่มีความเครียดจนไม่สามารถปรบัตัวหรือเผชิญกับ
ความเครียดนัน้ได ้โดยภาวะหมดไฟในการท างาน เป็นอาการที่เกิดขึน้อย่างชา้ๆและรุนแรงขึน้ จน
ท าใหบ้คุคลที่ประสบนัน้เริ่มไม่มีก าลงัใจและทอ้แทใ้นการท างาน รูส้กึดา้นลบกบังานที่ท าจนท าให้
ประสิทธิภาพในการท างานลดลง สอดคลอ้งกับองคก์ารอนามัยโลก (2562) ที่ไดใ้หค้วามหมาย
ของภาวะหมดไฟในการท างาน (Burnout) ว่าคือ ความรูส้ึกหมดไฟ เหนื่อยลา้ พลงัชีวิตหดหาย มี
ความรูส้ึกไม่อยากท างาน ตอ้งการมีระยะห่างจากงานหรือมีทศันคติเชิงลบต่องานที่เก่ียวขอ้ง และ
ประสิทธิภาพในการท างานลดลง ท าใหบุ้คคลสูญเสียความเชื่อมั่นในตนเอง เกิดความเหนื่อย
หน่าย ทอ้แทใ้นการท างาน ไม่สามารถสรา้งสมัพันธภาพที่ดีต่อบุคคลและสิ่งแวดลอ้มได ้อีกทั้ งยัง
เป็นการเกิดความรูส้ึกสญูสิน้พลงังานจากการท างาน ดถููกงานของตนเอง เกิดความเชื่อว่าตนเอง
ไม่มีความสามารถมากพอที่จะท างานให้มีประสิทธิภาพและได้ผลงานที่ดี จนแสดงออกด้วย
พฤติกรรมต่าง ๆ ตัง้แต่อ่อนเพลีย ไม่สนใจสิ่งใด มีทัศนคติเชิงลบต่องานที่ตนท า ไม่มีแรงจูงใจใน
การท างาน สง่ผลต่อประสิทธิภาพในการท างานและความผกูพนัต่อองคก์ร 

ในขณะเดียวกนัมีการศึกษาพบว่า ภาวะหมดไฟในการท างานนัน้เป็นภาวะที่เกิดจากการ
เผชิญกบัความเครียดที่เรือ้รงัจากการท างาน อยู่กบัความกดดนัเป็นประจ าหรือเป็นเวลานาน ๆ ท า
ใหเ้กิดภาวะเครียดสะสมจนอาจเกิดการอ่อนลา้ทัง้กายและใจ หมดเรี่ยวแรง ทอ้แท ้จิตใจห่อเหี่ยว 
ความกระตือรือรน้ในการท างานและความอดทนต่องานต ่าลง ไม่อยากท างาน อาจถึงขัน้อยาก
ลาออก สอดคลอ้งกับโรงพยาบาลราชวิถี (2564) ที่ไดใ้หข้อ้มูลเก่ียวกับภาวะหมดไฟไวว้่า เป็น
ภาวะของการอ่อนลา้ทางอารมณ์ที่เป็นผลจากความเครียดจากงานที่มากเกินไปอย่างต่อเนื่อง
ยาวนาน ท าใหผู้ม้ีภาวะหมดไฟมีความรูส้ึกว่างานนัน้เกินก าลงัที่ท าได ้มีอารมณร์่วมกบังานลดลง
มาก และไม่ตอบสนองกบัความตอ้งการในการท างานหรือท างานไดไ้ม่ดี นานเขา้ท าใหแ้รงจูงใจใน
การท างานลดลง กระทั่งรูส้ึกว่าท าอะไรก็ไม่ไดดี้ เป็นความรูส้ึกดา้นลบและผิดหวงัในตวัเอง จนลง
เอยดว้ยความรูส้กึว่าไม่สามารถท าประโยชนใ์หใ้ครได ้
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โดยสามารถสรุปได้ว่า ภาวะหมดไฟในการท างาน หมายถึง อาการที่แสดงออกใน
ลกัษณะความอ่อนลา้ทางดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ ์และพฤติกรรม ที่มาจากความเครียดเรือ้รงั
ในการท างาน จนท าใหห้มดก าลงัในการท างาน มองตนเองในดา้นลบ ประสิทธิภาพในการท างาน
ลดลง จนน าไปสูปั่ญหาดา้นสขุภาพจิตอ่ืน ๆ ในที่สดุ  

 

องคป์ระกอบของภาวะหมดไฟในการท างาน 

จากความหมายของภาวะหมดไฟในการท างาน พบว่า อาการที่แสดงออกจากภาวะหมด
ไฟในการท างานมีทั้งการแสดงออกทางดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพฤติกรรม นักวิชาการ
หลายท่านจึงไดแ้บ่งองคป์ระกอบของภาวะหมดไฟในการท างาน ว่าประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบ 
ดงันี ้

1) ความอ่อนลา้ทางอารมณ ์(Emotional Exhaustion) โดยบุคคลจะมีความรูส้ึกสูญ
สิน้ของอารมณ์ มีความรูส้ึกท้อแท้ หมดก าลังใจ ซึ่งเกิดจากปริมาณงานที่มากเกินไป รวมทั้งมี
ความขดัแยง้ในงานกบับุคคลอ่ืน ท าใหม้ีความเหนื่อยหน่ายในงาน มีความรูส้กึอ่อนก าลงั หากไม่มี
การท าใหค้วามรูส้ึกดงักล่าวกลบัคืนมาดงัเดิมจะเป็นผลใหบุ้คคลนัน้ขาดความกระตือรือรน้ในการ
ที่ตอ้งเผชิญหนา้กบัสิ่งใหม่ๆหรือบคุคลอ่ืน 

2) การลดความเป็นบุคคลของผู้อ่ืน (Depersonalization) เป็นความรูส้ึกในทางลบ
ของบุคคลต่อผูอ่ื้น คือ สูญเสียอุดมการณ์ เมินเฉย แยกตัวออกจากผูอ่ื้น ไม่ตอ้งการใหใ้ครมายุ่ง
หรือเก่ียวขอ้งดว้ย มีอาการดหูมิ่นเหยียดหยามผูอ่ื้น ไม่มีความสภุาพอ่อนโยน ขาดความเอาใจใส่ 

3) การลดความส าเร็จส่วนบุคคล (Reduce Personal Accomplishment) คือ การไร้
ความสามารถ ขาดความส าเร็จและผลิตภาพในงาน ขาดความสามารถในการสรา้งสมัพันธภาพ
กบัผูอ่ื้น ไม่มีความกา้วหนา้ในงาน รบัรูว้่าตนเองมีพฤติกรรมในทางลบต่อผูอ่ื้น มีความสญูเสียการ
นบัถือตนเองและไม่สามารถปรบัตวัต่องานได ้

นอกจากนี ้ภาวะหมดไฟในการท างาน อาจมีลกัษณะอาการ 3 ประการ ไดแ้ก่ 1) ความ
อ่อนลา้ทางอารมณ์ คือ ความอ่อนลา้ทางอารมณ์รวมถึงการหมดสิน้อารมณ์และความอ่อนลา้ที่
เก่ียวขอ้งกบังาน 2) การลดคณุค่า คือ ระดบัที่แยกออกของแต่ละบคุคลหรือระดบัที่แต่ละบุคคลถือ
ว่าบุคคลอ่ืนไม่มีตวัตน และ 3) การลดลงของความรูส้ึกประสบความส าเร็จในอาชีพ คือ การลดลง
ของความรูส้ึกของความส าเร็จหรือความสามารถตนที่เก่ียวขอ้งกับงาน อีกทัง้ในส่วนขององคก์ร
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อนามยัโลก (World Health Organization) ไดม้ีการกล่าวถึงสญัญาณเตือนการเกิดภาวะหมดไฟ
ในการท างานไวว้่ามีอาการดา้นต่าง ๆ ดงันี ้“ดา้นรา่งกาย” พบว่า มีอาการเหนื่อยลา้ ไม่สดชื่น การ
นอนผิดปกติ หลับยาก น า้หนักเพิ่มหรือลดอย่างมาก อาการปวดกลา้มเนือ้และภูมิตา้นทานโรค
นอ้ยลง ดา้นพฤติกรรมจะมีอาการแยกตัวชอบอยู่คนเดียว หวาดระแวงสงสยัผูอ่ื้นและขาดความ
รบัผิดชอบในงาน “ดา้นอารมณ์” จะมีความรูส้ึกหดหู่ เศรา้ หงุดหงิด โกรธง่าย คับแคน้ใจนอ้ยใจ
และไม่พอใจในงานที่ท า “ดา้นความคิด” จะเริ่มมองงานหรือคนอ่ืนในแง่รา้ย หวาดระแวง โทษคน
อ่ืน สงสัยความสามารถของตนเองและอยากเลี่ยงปัญหา อีกทั้ง บุคคลที่มีภาวะหมดไฟในการ
ท างานจะมีพฤติกรรมและการแสดงออกที่ผิดปกติทั้งทางดา้นร่างกายและจิตใจ โดยพบอาการ
หลกั คือ 1) มีความเหนื่อยลา้ทางอารมณ ์รูส้ึกสญูเสียพลงังานทางจิตใจ 2) มองความสามารถใน
การท างานของตนเองในเชิงลบ ขาดความรูส้ึกประสบความส าเร็จ 3) มองความสัมพันธ์ในที่
ท างานไปในทางลบ รูส้กึเหินห่างจากคนอ่ืน 

 

โดยระยะของภาวะหมดไฟในการท างาน เริ่มจากอารมณ์ท้อแทใ้จ อ่อนเพลียทางด้าน
รา่งกาย จิตใจ และอารมณ ์และจะเพิ่มความรุนแรงขึน้เรื่อย ๆ ลดความเป็นบคุคล ลดความส าเร็จ
ส่วนบุคคล จนเกิดภาวะหมดไฟในการท างานระดับสูง คื อ หมดพลัง หงุดหงิด อ่อนเพลีย 
จนกระทั่งซมึเศรา้ และตอ้งการจะตายในท่ีสดุ 

 

ผลกระทบของภาวะหมดไฟในการท างาน 

ลกัษณะพฤติกรรมที่เกิดขึน้จากภาวะหมดไฟในการท างานนัน้ส่งผลเสียต่อพนักงานทัง้
ดา้นร่างกายและจิตใจ ซึ่งอาจเป็นสาเหตุที่เพิ่มความเสี่ยงที่จะเป็นโรคซึมเศรา้สูงขึ ้น และอาการ
ผิดปกติทางจิตหรือน าไปสู่การใชแ้อลกอฮอลห์รือยาเสพติด ส าหรบัผลเสียต่อองคก์ร พนกังานอาจ
ลางานบ่อยขึน้ การขาดงานอย่างไม่มีสาเหต ุอารมณรุ์นแรงต่อเพื่อนร่วมงาน ผลการปฏิบติังานแย่
ลง และน าไปสู่การลาออกในที่สุด ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาผลที่เกิดจากภาวะหมดไฟ ในการ
ท างาน ซึ่งส่งผลถึงการปฏิบัติงานและสุขภาพของผู้ที่ประสบ คือ ผลการปฏิบัติงาน ( Job 
performance) สง่ผลใหพ้นกังานขาดงาน มีความตัง้ใจลาออก และน าไปสู่การลาออก และส าหรบั
พนกังานที่ยงัคงอยู่กบัองคก์รจะมีประสิทธิภาพในการท างานลดลง รวมทัง้มีผลกระทบดา้นลบต่อ
เพื่อนร่วมงาน ก่อใหเ้กิดความขัดแยง้และรบกวนการท างาน นอกจากนี ้หากภาวะหมดไฟในการ
ท างานไม่ไดร้บัการบ าบดั อาจสง่ผลดา้นต่าง ๆ ดงันี ้
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1) ผลดา้นรา่งกาย คือ อาจพบอาการเหนื่อยลา้เรือ้รงั ปวดเมื่อย ปวดศีรษะ 

2) ผลดา้นจิตใจ คือ ไดแ้ก่ สญูเสียแรงจูงใจ หมดหวงั รูส้ึกหมดหนทางที่ จะช่วยใหดี้
ขึน้ส่งผลใหม้ีอาการของภาวะซึมเศรา้และอาการนอนไม่หลบัได ้หากอาการรุนแรงจะน าไปสู่โรค
นอนไม่หลบัเรือ้รงัหรือฝันรา้ย อาจพบมีการใชส้ารเสพติดเพื่อจดัการกบัอารมณ ์

3) ผลต่อการท างาน คือ ขาดงานบ่อย ประสิทธิภาพการท างานลดลง อาจคิดเรื่อง
ลาออกในที่สดุ 

 

แนวคิดและทฤษฎีของการบ าบัดการรู้คิดโดยอาศัยสติ 

ความหมายของการบ าบัดการรู้คิดโดยอาศัยสติ 

แนวคิดการบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศัยสติ (Mindfulness based cognitive therapy) หรือ 
MBCT เป็นการใชเ้ทคนิคของการบ าบดัโดยการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม (CBT) และ
เพิ่มกลยุทธ์ทางจิตวิทยาใหม่ๆ เช่น สติและการเจริญสติ (Mindfulness meditation) เพื่อเปลี่ยน
วิธีการที่จิตเคยตอบสนองต่อสิ่งเรา้แบบอตัโนมติัตามความเคยชิน เป็นการระลึกรูถ้ึงสิ่งเรา้ที่เกิดขึน้ 
และตอบสนองต่อสิ่งเรา้นัน้อย่างมีสติ โดยไม่เนน้การเปลี่ยนความเชื่อที่มีต่อความคิดนัน้  และฝึก
แยกตนเองออกจากความคิดเชิงลบ เป็นวิธีการบ าบดัที่เกิดการรวมตวักนัขององคค์วามรู ้หลกัการ
บ าบดัทางปัญญา และการฝึกสติ ช่วยบรรเทาอาการป่วยทางจิตผ่านการปรบัเปลี่ยนความคิดที่
ผิดปกติ โดยผ่านการฝึกฝนและการตระหนกัถึงความคิดความรูส้ึกและอารมณอ์ย่างต่อเนื่อง โดย
ไม่ยึดติดกับการตัดสินคุณค่าตามความคิดของตนเอง อีกทัง้ยัง หมายถึง รูปแบบการช่วยเหลือ
ประเภทหนึ่งที่เป็นการน าแนวคิดการบ าบดัความคิดรวมกับการฝึกสติ เพื่อใหเ้กิดการตระหนักถึง
ความคิดและความรูส้ึกที่เกิดขึน้ในแต่ละขณะ เปลี่ยนวิธีการตอบสนองต่อสิ่งเรา้ตามสิ่งเรา้ที่
เกิดขึน้จริง แยกตนเองออกจากความคิดเชิงลบ และเกิดการยอมรบัตนเองตามสิ่งที่เป็นไป  ซึ่ง
สามารถน ามาใชป้รบัลดภาวะหมดไฟในการท างานใหล้ดลงได ้

ความเป็นมาของการบ าบัดการรู้คิดโดยอาศัยสติ 

การฝึกสติมีรากฐานมาจากทางพุทธศาสนาที่มีมายาวนานกว่า 2500 ปี ในช่วงไม่ก่ี
ทศวรรษที่ผ่านมามีการให้ความสนใจอย่างมากในการน าสติไปใช้ในบริบทของการรกัษาทาง
การแพทยแ์บบตะวันตก โดยการบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศัยสตินัน้อยู่ในคลื่นลกูที่สามของจิตวิทยา
เริ่มตน้มาตัง้แต่ปี 1990 (Segal et al., 2018)(Segal et al., 2018)(Segal et al., 2018)(Segal et 
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al. , 2018) ( Segal et al. , 2018) ( Segal et al. , 2018) ( Segal et al. , 2018) ( Segal et al. , 
2018)(Segal et al., 2018)(Segal et al., 2018)(Segal et al., 2018)(Segal et al., 2018)(Segal 
et al. , 2018) (Segal et al. , 2018) (Segal et al. , 2018) (Segal et al. , 2018) (Segal et al. , 
2018) (Segal et al. , 2018) (Segal et al. , 2018) (Segal et al. , 2018)  ซึ่ ง  MBCT เ ป็ น ก า ร
ผสมผสานทฤษฎีการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม (Cognitive behavior therapy or CBT) กับ
โปรแกรมการลดความเครียดดว้ยพืน้ฐานสติ (Mindfulness Based Stress Reduction Program 
or MBSR) แนวคิดการบ าบัดนี ้เริ่มต้นมาจากโปรแกรมการลดความเครียดด้วยพื ้นฐานสติ 
(Mindfulness based stress reduction program or MBSR)  พั ฒ น าขึ ้น ที่ ศู น ย์ก า รแพ ท ย์
มหาวิทยาลยัแมสซาชูเซตสโ์ดย Jon Kabat-Zinn มีแนวคิดในการใชส้ติท าหน้าที่เป็นตัวควบคุม
กายและจิตใจ เป็นการฝึกสมาธิเพื่อใหเ้กิดสติ (Mindfulness meditation) มีวตัถุประสงคห์ลกั คือ
การเพิ่มประสบการณ์ของการตระหนักรูใ้นปัจจุบัน จากนั้น Segal et al. (2018) ได้ค้นพบว่า
สาเหตขุองความทุกขเ์กิดจากการขาดการมีสติหรือขาดความตระหนกัรู ้คิดไปตามความเคยชินจน
เกิดเป็นความผิดปกติของความคิด คิดไปในทางลบ มีความคิดหมกมุ่นกับเรื่องราวที่ผ่านมาใน
อดีต จึงเกิดอารมณ์เศรา้ ส่งผลใหเ้กิดพฤติกรรมที่ไม่ถูกตอ้ง จึงไดบู้รณาการ MBSR เขา้กับการ
บ าบัดความคิดและพฤติกรรม (CBT) มาเป็นการบ าบัดที่ใช้กับผู้ป่วยโรคซึมเศรา้ เรียกว่าการ 
บ าบัดการรูคิ้ดโดยอาศัยสติ (Mindfulness Based Stress Reduction Program or MBSR) เพื่อ
น ามาใชใ้นผูป่้วยโรคซึมเศรา้ ผูป่้วยกลุ่มวิตกกังวล จนในปัจจุบนั MBCT ไดถู้กน ามาประยุกตใ์ช้
กบัปัญหาความเครียด ความวิตกกงัวลในบุคคล ทั่วไป รวมถึงใชฝึ้กเพื่อใหเ้กิดความผาสกุในชีวิต
อีกด้วย  โดยในประเทศไทยโปรแกรมการบ าบัดและให้ค าปรึกษาโดยใช้สติเป็นพื ้นฐาน 
(Mindfulness Based Stress Reduction Program or MBSR) และโปรแกรมสติบ าบัดแบบสั้นที่
พัฒนาขึน้โดยยงยุทธ วงศภ์ิรมยแ์ละคณะ เป็นการพัฒนาจิตที่มุ่งใชใ้นชีวิตประจ าวัน เขา้ใจง่าย
โดยใชก้ารฝึกจิตขั้นพืน้ฐานไปจนถึงขั้นสูงในการรูล้มหายใจ ฝึกใหจ้ิตสงบ ไปจนถึงฝึกฝนการ
ปรบัเปลี่ยนความคิด ที่มีการศึกษาผลของโปรแกรมนีอ้ย่างแพร่หลาย เช่น การใช ้MBCT ในการ
ลดความเครียดของกลุม่นกัศึกษาพยาบาล ผูป่้วยโรคซมึเศรา้ ผูป่้วยกลุม่วิตกกงัวล และในปัจจบุนั 
MBCT ไดถ้กูน ามาประยกุตใ์ชก้บัปัญหาความเครียด ความวิตกกงัวลในบคุคลทั่วไป 
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หลักการของการบ าบัดการรู้คิดโดยอาศัยสติ 

การบ าบัดการรูคิ้ดโดยอาศัยสติ (MBCT) พัฒนาโดย Zindel Segal, Mark Williams 
และ John Teasdale กลุ่มศาสตราจารยท์างจิตเวชและจิตวิทยา โดยบูรณาการระหว่างจิตบ าบดั
แบบ MBSR กับ CBT เพื่อใชร้กัษาโรคซึมเศรา้ที่เกิดจากความคิดในแง่ลบและความคิดหมกมุ่น
ของผูป่้วย โดยยึดหลกัการของการบ าบดัที่การมีสติรูต้วัว่าก าลงัคิด และการฝึกสงัเกตรูปแบบการ
คิดที่จ  าเพาะของตนเอง เมื่อมีความคิดเกิดขึน้ ผูป่้วยอาจใชว้ิธีการแยกตัวตนออกจากความคิด
ดว้ยการบอกกบัตวัเองว่า "ความคิดไม่ใช่ตวัฉัน" หรือ "เป็นเพียงความคิด ไม่ใช่ความจริง" เป็นตน้ 
หลกัการที่ส  าคญั คือ การตระหนักรูว้่าความคิดในแง่ลบอนัเป็นสาเหตุกระตุน้ใหเ้กิดการกลบัเป็น
ซ า้ของโรคซมึเศรา้นัน้ ผูส้งัเกตความคิดจะตอ้งแยกไดว้่าความคิดและตวัผูป่้วยนัน้ไม่ใช่สิ่งเดียวกนั 
โดยหลกัการการบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศยัสติ MBCT คือ รูปแบบการจดัการกบัการกระท าแบบไม่มี
สติหรือ Doing Mode คือ การบ าบดัจัดการกับความคิดอัตโนมัติที่ขาดสติที่ท าใหพ้บกับอุปสรรค
ปัญหา และพยายามหลีกหนีปัญหาที่ประสบ มกัคิดแต่เรื่องเดิม ๆ ที่เป็นความคิดแบบเคยชิน  

โดยกล่าวไดว้่า การกระท าที่มีสติ หรือ Being Mode เป็นสิ่งที่ตรงขา้มกับ Doing Mode 
กล่าวคือ Being Mode คือ การยอมรบั และการอนุญาตสิ่งที่เป็นใหเ้ป็นไปโดยไม่มีแรงกดดนัใด ๆ 
ที่จะเปลี่ยนแปลง นอกจากอยู่กบัปัจจุบนัเปิดรบัสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึน้ แต่ใน Doing Mode บุคคลจะ
มีการคาดการณว์่าจะเกิดอะไรขึน้ หรือมองยอ้นกลบัมาในความทรงจ าที่เคยเผชิญเมื่อตอ้งพบกับ
สถานการณท์ี่คลา้ยกนั ซึ่ง Doing Mode นัน้จะส่งผลใหจ้ิตใจมกัเดินทางไปสูอ่นาคตหรือกลบัไปที่
อดีต ซึ่งเป็นประสบการณท์ี่ไม่ไดอ้ยู่ที่นี่ ตอนนี ้แต่ในทางตรงขา้มกนั Being Mode เป็นการที่จิตใจ
คงอยู่ที่นี่ ตอนนี ้ไม่ตอ้งไปไหน ท าใหม้ีสติ มีสมาธิในการมุ่งเนน้ไปที่ประสบการณ์แต่ละช่วงเวลา
ได้อย่างเต็มที่  เกิดการตระหนักถึงสิ่งที่อยู่ที่นี่  ณ ปัจจุบัน  จึงกล่าวได้ว่า Doing Mode ท าให้
ความคิดในปัจจุบันที่มีความสัมพันธ์เก่ียวขอ้งกับอดีตหรืออนาคต ในทางกลบักัน Being Mode 
เป็นลักษณะความคิดที่อยู่กับปัจจุบันโดยตรง ซึ่ง Being mode นั้นต้องอาศัยการฝึกสติอย่าง
จริงจัง เมื่อมีสติแล้ว ก็จะท าให้จดจ่ออยู่ปัจจุบัน พิจารณาเห็นปฏิกิริยาทั้งทางความคิดและ
รา่งกายที่ตอบสนองจากการท างานของ Doing Mode ได ้จนค่อยๆเรียนรูใ้นการดึงตนเองออกมา
จาก Doing Mode ไปสู ่Being Mode ไดใ้นที่สดุ  
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กระบวนการของการบ าบัดการรู้คิดโดยอาศัยสติ (MBCT)  

แบ่งออกเป็น 2 ระยะ ดงันี ้(Segal et al., 2018) 

ระยะที่ 1 ในครัง้ที่ 1-4 เป็นเรื่องเก่ียวกับพืน้ฐานของการมีสติ การเพ่งความสนใจไปที่
วตัถปุระสงคใ์นแต่ละช่วงวนัโดยไม่ตดัสิน ผูเ้ขา้รว่มจะรบัรู ้เอาใจใสก่ิจกรรมในชีวิตของตนเอง การ
ตระหนกัถึงการเปลี่ยนความคิดจากเรื่องหนึ่งไปสู่อีกเรื่องหนึ่ง การสงัเกตจิตใจ เรียนรูเ้ก่ียวกบัการ
เพ่งความสนใจ และการฝึกการหายใจ ผูเ้ขา้ร่วมเรียนรูเ้พื่อที่ตระหนกัว่าจิตใจสามารถอนุญาตให้
ความคิด ความรูส้ึกเชิงลบเกิดขึน้ได้ เมื่อตระหนักแล้ว อาจใช้การบ าบัดการรูคิ้ดโดยอาศัยสติ 
(MBCT) เพื่อเฝา้ระวงัการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ ์แลว้ยา้ยไปจดัการกบัสิ่งเหลา่นัน้ 

 

ระยะที่  2 ในครั้งที่  5-8 เน้นการจัดการอารมณ์และสิ่งที่ เผชิญ เมื่อความคิด หรือ
ความรู้สึกด้านลบเกิดขึน้ เป็นระยะที่พัฒนาสติได้ระดับหนึ่งแล้ว ค าแนะน าจะเน้นที่การให้
ความคิดหรือความรูส้ึกอยู่ตรงนี ้และส ารวจทีละขั้นก่อนที่จะตอบสนองออกไป ท าโดยเริ่มจาก
ตระหนักถึงความคิดหรือความรูส้ึกอย่างละเอียด จากนั้นยอมรบัมัน ยา้ยความสนใจไปยังการ
หายใจหนึ่งหรือสองนาทีก่อน แลว้ขยายความสนใจไปที่ร่างกายโดยรวม เราเรียกสิ่งนีว้่า พืน้ที่การ
หายใจ สิ่งนี ้จะถูกเริ่มแนะน าครั้งแรกในกิจกรรมที่  3 และจะถูกเชื่อมต่อกับส่วนที่ เหลือของ
โปรแกรมค่อย ๆ ให้ผู ้เข้าร่วมผสานสิ่งที่เรียนรูจ้ากการฝึกปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน การใช้พืน้ที่
หายใจ พัฒนาในกิจกรรมที่ 3-7 เมื่อผูเ้ขา้ร่วมฝึกปฏิบัติลึกซึง้มากขึน้ โดยเรียนรูพ้ืน้ที่หายใจใช้
เวลา 3 นาที ปฏิบัติ 3 ครั้งต่อวัน จากกิจกรรมที่  4 ได้เพิ่มการใช้พื ้นที่หายใจในช่วงเวลาที่
ยากล าบาก ในขณะที่เราเผชิญปัญหาเพื่อปลดปล่อยความคิด ความรูส้ึก จากสิ่งที่ไม่พึงประสงค ์
ผูเ้ขา้รว่มจะค่อยๆใชพ้ืน้ที่การหายใจอย่างชดัเจนมากขึน้เป็นขัน้ตอนแรกที่ส  าคญัในการจดัการกบั
ปัญหาและเลือกวิธีที่ดีที่สดุในการตอบสนอง 

นอกจากนี ้กระบวนการของการบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศยัสติ (MBCT) เริ่มจากการพบกนั
ของผูเ้ขา้รว่มในช่วงตน้ เป็นการสอนใหผู้เ้ขา้ร่วมเขา้ใจ Doing Mode และกลไกการท างานของจิต
และความเป็นไป จากนั้นก็เริ่มพัฒนาให้เกิด Being Mode เข้ามาแทนที่โดยอาศัยการฝึกสติ 
พิจารณาอารมณด์า้นลบที่เกิดขึน้และปฏิกิรยิาที่ถูกกระตุน้จากการท างานของ Doing Mode โดย
เรียนรูท้ี่จะดึงตนเองจาก Doing Mode ไปสู่ Being Mode ในช่วงท้ายผู้เข้าร่วมได้บูรณาการ
ความรูแ้ละทักษะที่ไดฝึ้กมาใชเ้พื่อใหอ้ยู่ปัจจุบนัอย่างมีความสขุ และเกิดการเติบโตทางจิตใจ สิ่ง
ส าคญัที่เนน้ส าหรบัโปรแกรมนีคื้อการที่ผูเ้ขา้รว่มสามารถฝึกสติไดด้ว้ยตนเอง จะเห็นไดว้่า การฝึก
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สติจะเป็นเครื่องมือที่ช่วยใหผู้ร้บัการฝึกเชื่อมโยงความคิดอารมณ์ ตระหนักถึงความเคยชินและ
สามารถยับยั้งไม่ให้เกิด ความคิดในทางลบ มองสถานการณ์ตามความเป็นจริง ช่วยลดความ
ทอ้แทส้ิน้หวงั มี ก าลงัใจใหก้บัตนเองมากขึน้ ซึ่งช่วยเสรมิสรา้งความเขม้แข็งทางใจในดา้นก าลงัใจ 
นอกจากนีก้ารฝึกสติยังช่วยเสริมสรา้งความเขม้แข็งทางดา้นความทนทานทางอารณ์ ช่วยใหเ้กิด
ความสงบ ผ่อนคลาย ท าใหเ้กิดการจัดการกับอารมณ์หรือความทุกขท์ี่เกิดขึน้ในสถานการณ์ที่
ยากล าบาก และ สามารถทนทานต่อการกดดนัไดดี้ยิ่งขึน้ดว้ย 

การฝึกสติด้วยตนเอง 
กิจกรรมที1่  
ฝึกการหายใจ 3 นาที เป็นการฝึกสติแบบสัน้ ดว้ยการหลบัตา และก าหนดลมหายใจเขา้-

ออก ชา้ๆ รบัรูส้มัผสัลมหายใจที่ปลายจมกู เป็นเวลา 3 นาที 
 
กิจกรรมที2่ 
ฝึกสมาธิ โดยเริ่มจากการหลบัตาและรบัรูล้มหายใจผ่านปลายจมกู ไปพรอ้มๆกบัการเปิด

เพลงบรรเลงเพื่อการนั่งสมาธิ เช่น Binaural Beats , Delta Waves for Deep Healing Sleep , 
432Hz Miracle Tone ฯลฯ เป็นเวลา 10 นาที 

 
กิจกรรมที3่ 
การส ารวจร่างกาย หรือ Body Scan โดยนอนในท่าทางที่สะดวกและสบายที่สดุ หลบัตา

และเปิดคลิปเสียงการท า Body Scan (สามารถคน้หาไดจ้ากอินเตอรเ์น็ต โดยพิมพค์น้หาค าว่า 
คลิปBody Scan) 

 
กิจกรรมที4่ 
พืน้ทีก่ารหายใจ 3 นาที โดยการหลบัตา หายใจเขา้(นบั1-4ในใจ) แลว้กลัน้หายใจไว(้นบั

1-7ในใจ) แลว้ปลอ่ยลมหายใจออกทางปาก(นบั1-8ในใจ) แลว้กลัน้หายใจไวพ้กัก่อนจะเริ่มใหม่
(นบั1-4ในใจ)  

แลว้เริ่มหายใจเขา้ใหม่(นบั1-4ในใจ) แลว้วนไปเรื่อยๆ จนครบ 3 นาที 
 
*สามารถเพิ่มเวลาของแต่ละกิจกรรมไดต้ามความตอ้งการ และ แนะน าใหฝึ้กสติอย่าง

นอ้ย 1 กิจกรรมต่อ 1 วนั* 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ซ 
หนังสือรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย ์

และ ประกาศนียบัตรการอบรมหลักจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ 
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ภาคผนวก ฌ 
ข้อมูลเชิงคุณภาพของเจ้าหน้าทีต่ ารวจกลุ่มทดลองทีเ่ข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบ
กลุ่มตามทฤษฎีการบ าบัดการรู้คิดโดยอาศัยสติทีม่ีต่อภาวะหมดไฟในการท างานของ

เจ้าหน้าทีต่ ารวจ 
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ข้อมูลเชิงคุณภาพของเจ้าหน้าที่ต ารวจกลุ่มทดลอง ที่เข้าร่วมโปรแกรมการ

ปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีการบ าบัดการรู้คิดโดยอาศัยสติที่มีต่อภาวะหมดไฟในการ

ท างานของเจ้าหน้าทีต่ ารวจ 

 จากการด าเนินโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีการบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศยัสติ

ที่มีต่อภาวะหมดไฟในการท างานของเจา้หนา้ที่ต  ารวจ จ านวน 8 ครัง้ แบ่งเป็นสปัดาหล์ะ 1 ครัง้ 

ครัง้ละ 90-120 นาที แต่ละกิจกรรมไดส้่งผลใหเ้จา้หนา้ที่ต  ารวจกลุ่มทดลองไดพ้ดูคยุ แลกเปลี่ยน

ความคิดเห็น ความรูส้ึกและประสบการณ์กันภายในกลุ่ม รวมถึงไดร้่วมกันเรียนรูแ้ละฝึกสติผ่าน

กิจกรรมต่างๆ โดยผูว้ิจยัไดใ้ชก้ารสงัเกตในระหว่างด าเนินโปรแกรมฯในแต่ละครัง้ เพื่อเก็บขอ้มลูที่

แสดงใหเ้ห็นถึงการเปลี่ยนแปลงของเจา้หนา้ที่ต  ารวจกลุ่มทดลองในการเขา้ร่วมโปรแกรมฯแต่ละ

ครัง้ มีรายละเอียดดงันี ้

 คร้ังที ่1 การสร้างสัมพันธภาพ ให้ข้อมูลเร่ืองภาวะหมดไฟในการท างาน  

และก าหนดเป้าหมายร่วมกัน 

มีการด าเนินกิจกรรม “สีแทนตน” เพื่อใหส้มาชิกท าความรูจ้กักันภายในกลุ่มมากขึน้ ไป

จนถึงเกิดการส ารวจและรูเ้ท่าทันความคิดและความรูส้ึกของตนเอง จากนั้นร่วมแลกเปลี่ยน

ความรูส้กึต่อการท างานตัง้แต่อดีตจนถึงปัจจบุนั และใหส้มาชิกกลุม่ฝึกการหายใจ 3 นาที เป็นการ

ฝึกสติแบบสัน้ดว้ยการหลบัตา ก าหนดลมหายใจเขา้-ออกชา้ๆ 3 นาที เพื่อเป็นพืน้ฐานในการฝึก

ครัง้ต่อไป 

โดยจากกิจกรรมในครั้งนี ้ ส่งผลให้สมาชิกแต่ละคนได้เกิดการส ารวจและรู้เท่าทัน

ความคิดและความรูส้ึกของตนเอง ณ ปัจจุบันมากขึน้ รวมถึงเกิดความเชื่อมโยงกันภายในกลุ่ม

จากการรว่มพดูคยุแลกเปลี่ยนความรูส้ึกต่อการท างาน 

“ผมคิดว่าตัวเองชอบสีแดงมาตลอด ตอนวัยรุ่นผมว่ามันดูมีพลังดี ดูแข็งแรงพรอ้มลุย

เหมือนตัวผม แต่เพิ่งรู ้ว่าตอนนีส้ีแดงส าหรบัผม มันไม่ได้ท าให้รูส้ึกมีพลังหรือแข็งแรงแล้ว มัน

เปลี่ยนไปคนละเรื่องเลย ตัง้แต่เมื่อไหรก่็ไม่รู ้ที่ผมเห็นตวัเองเป็นสีม่วงๆด าๆแบบนี”้ 

“ผมไม่คิดเลยนะครบั ว่ามีคนรูส้ึกแบบเดียวกนักบัผมดว้ย โลง่ใจหน่อย คิดว่าผมคนเดียว

ในสน.ที่คิดแบบนีอ้ยู่ตัง้นาน” 
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“จ าไม่ไดเ้ลยว่าครัง้สดุทา้ยที่ไดน้ั่งหลบัตานิ่งๆท าสมาธิแบบนีคื้อเมื่อไหร ่แต่มนัสงบดีนะ

ครบั ที่มนัหนกัมาทัง้วนั เบาขึน้หน่อย หายใจทั่วทอ้งดี” 

คร้ังที ่2 การให้ข้อมูลเกี่ยวกับการบ าบัดการรู้คิดโดยอาศัยสติ (MBCT) และกิจกรรมฝึก

สติและสมาธิ 

มีการด าเนินกิจกรรม “การรบัรูส้ิ่งแวดลอ้มดว้ยประสาทสมัผัสทัง้ 5” เพื่อใหส้มาชิกเกิด

การรูเ้ท่าทนัความคิดและความรูส้ึกของตนเองมากขึน้จากการฝึกสงัเกตสิ่งแวดลอ้มรอบๆตวัตาม

ความเป็นจริง จากนัน้ความคิดฟุ้งซ่านต่างๆเก่ียวกบัอดีตหรืออนาคตก็จะหมดไป ส่งผลใหช้่วยลด

ความวิตกกงัวล ความประหม่า และความเครียดไดใ้นที่สดุ 

โดยจากกิจกรรมครัง้นี ้ส่งผลช่วยใหส้มาชิกมีจิตใจที่สงบขึน้ มีสติอยู่กบัปัจจุบนัตรงหนา้ 

ไดเ้กิดการส ารวจตวัเอง และเกิดการยอมรบัทัง้ต่อตนเองและสมาชิกกลุม่มากขึน้ 

“อธิบายความรูส้ึกของตัวเองนี่ยากกว่าที่คิดเยอะเลยนะครบั แต่ชอบนะครบั ไม่เคยพูด

ออกมาจากปากมาก่อนเลยว่ารูส้ึกกลวั” 

“แปลกดีครบั แค่หยุดทุกอย่าง แลว้มาจดจ่อกับจมูก กบัลิน้ กบัมือ ก็เหมือนเราได้ชา้ลง 

ไดพ้กั สงบขึน้ไดง้่ายๆแบบที่ไม่เคยลองมาก่อน” 

 

คร้ังที ่3 การฝึกสติ จากกิจกรรมการกินลูกอมอย่างมีสติ 

มีการด าเนินกิจกรรม “การกินลูกอมอย่างมีสติ” และท าการฝึกสมาธิ โดยหลับตาและ

รบัรูล้มหายใจผ่านปลายจมูกไปพรอ้มๆกับการเปิดเพลงบรรเลงเพื่อการนั่งสมาธิ เช่น Binaural 

Beats , Delta Waves for Deep Healing Sleep , 432Hz Miracle Tone ฯลฯ เป็นเวลา 10 นาที 

เนื่องจาก “การกิน” เป็นกิจกรรมที่บุคคลมักด าเนินไปอย่างเป็นระบบความคิดอัตโนมัติ กิจกรรม

การกินลูกเกดอย่างมีสตินัน้ จึงเป็นเทคนิคการฝึกแบบสัน้ที่กระตุน้ใหเ้กิดการรบัรูถ้ึงความรูส้ึกใน

ปัจจุบนัเชื่อมต่อกบัรสชาติ สมัผสั และกลิ่นในขณะที่ทาน เพื่อฝึกการรบัรูอ้ย่างมีสติใหก้บัสมาชิก 

ซึ่งการฝึกเช่นนีจ้นช านาญจะท าใหเ้กิดสติและความตระหนักรูใ้นสิ่งที่เกิดมากขึน้เรื่อยๆ และช่วย

ลดการเกิดความคิดอัตโนมัติเหมือนที่ผ่านมา สามารถน าไปปรบัใชใ้นการท างาน และช่วยลด

องคป์ระกอบของการเกิดภาวะหมดไฟในการท างานได ้ 
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โดยจากกิจกรรมครัง้นี ้ส่งผลใหส้มาชิกไดเ้ขา้ใจถึง “ความคิดอัตโนมัติ” และ “การรบัรู ้

อย่างมีสติ” ไดส้งัเกตและรูท้นัถึงความคิดและความรูส้กึของตวัเองมากขึน้ 

“ผมไม่เคยจดจ่อกบัการกินหรือพวกความรูส้กึต่างๆตอนกินอะไรแบบนีเ้ลย มนัช่วยใหผ้ม

ไดอ้ยู่กบัความรูส้กึแลว้ก็ความคิดของตวัเองไดม้ากแบบงงๆเลยครบั เพิ่งรูว้่าตอนเรากินอะไร เรามี

ความคิดความรูส้กึพวกที่จดอยู่นี่ดว้ย มาไดย้งัไง” 

“ปกติผมกินเรว็ตลอด แลว้ระหว่างกินก็คิดแต่เรื่องงานเรื่องโน่นนี่ พอไดล้องท ากิจกรรมนี ้

เหนื่อยนอ้ยลงดีนะครบั เหมือนไดห้ยดุพกั” 

 

 

คร้ังที ่4 กิจกรรมการส ารวจร่างกาย (Body Scan) และกิจกรรมความคิด-ความรู้สึก 

มีการด าเนินกิจกรรม “การส ารวจร่างกาย (Body Scan)” เพื่อใหส้มาชิกเกิดการรบัรูไ้ป

ทั่วร่างกาย น าสติกลบัมาอยู่ที่ความรูส้ึกทางกายตามส่วนต่างๆ ท าใหเ้กิดการรูเ้ท่าทันความคิด -

ความรูส้ึกที่เกิดขึน้ ณ ปัจจุบัน ไม่กังวลอยู่กับอนาคตหรือคิดติดอยู่กับอดีต จากนั้นท ากิจกรรม 

“ความคิด-ความรูส้กึ” เพื่อใหส้มาชิกเขา้ใจรูปแบบความคิดความรูส้ึกที่ไม่มีสติ (Doing Mode) กบั 

รูปแบบความคิดความรูส้กึที่มีสติ (Being Mode)  

โดยจากกิจกรรมครั้งนี ้ ส่งผลให้สมาชิกเกิดสติ ได้เห็นว่าความคิด -ความรู้สึกและ

ปฏิกิริยาทางกายของแต่ละคนนัน้ต่างกนั เพราะความคิดของแต่ละคนนัน้ขึน้อยู่กบัการตีความของ

ความคิดอตัโนมติัที่เกิดจากประสบการณท์ี่ต่างกนัของแต่ละคน เกิดการเขา้ใจ ยอมรบักันและกัน

มากขึน้ภายในกลุ่ม และไดม้ีเวลาพิจารณาถึงร่างกายของตนเองจนเกิดการสติและการตระหนัก

รูเ้ท่าทนัความรูส้กึ ณ ปัจจบุนัที่แทจ้รงิของตนเอง 

“ผมปวดคอมาซกัพกัแลว้ แต่ไม่เคยใสใ่จมนัเท่าไหร ่วนันีไ้ดน้อนหลบัตาและอยู่กบัตวัเอง 

ร่างกายตัวเองจริงๆจังๆครัง้แรก ท าใหคิ้ดอะไรไดเ้ยอะมาก ทัง้เก่ียวกับร่างกายตัวเอง และการใช้

ชีวิต สงสารตวัเองอยู่นะครบั ท าไมเราละเลยตวัเองไดข้นาดนี ้เรื่องใกลต้วัแท้ๆ ” 

“ถ้าผมเป็นพี่ ผมก็คงกลวัเสียงดังเหมือนกันครบั ผมไม่รูเ้ลยว่าพี่เจออะไรมา ขอโทษที่

มองพี่แง่รา้ยมาตลอดครบั” 
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“ชอบตอนนอนท า Body scan มากครบั เป็นครัง้แรกในชีวิตที่ไดท้ าอะไรแบบนี ้มันเบา

สบายมาก ลืมตาต่ืนมารูส้ึกหวัเบา เรื่องที่เครียดอยู่ก่อนหนา้นี ้เบาลงไปเยอะเลยครบั มีแรงขึน้มา

พอสมควรเลย” 

 

คร้ังที ่5 กิจกรรมการรู้เท่าทันความคิดและอารมณทั์้งสุขและทุกข ์   

มีการด าเนินกิจกรรม “เหตุการณ์ที่พึงประสงค ์และ เหตุการณ์ที่ไม่พึงประสงค”์ เพื่อให้

สมาชิกเกิดการร่วมพดูคุย แลกเปลี่ยนประสบการณ ์วิเคราะหเ์ชื่อมโยงความสมัพนัธข์องร่างกาย 

ความคิด ความรูส้ึกหรืออารมณ์ต่อสถานการณ์นั้นๆ และแสดงความรูส้ึกต่อเรื่องราวของเพื่อน

สมาชิกเพื่อสรา้งความคิดใหม่ และตระหนักถึงทรพัยากรภายในและภายนอกของตนเองจาก

สถานการณท์ี่พบเจอ เพื่อเป็นก าลงัใจในการด าเนินชีวิตในวนัที่เจอสถานการณท์ี่ยากล าบาก 

โดยจากกิจกรรมครัง้นี ้ส่งผลใหส้มาชิกเกิดความรูส้ึกอนัเป็นสากล (universality) เขา้อก

เข้าใจ รูส้ึกไม่โดดเด่ียว พบว่าตนเองไม่ได้เป็นผู้ที่ เผชิญปัญหานี ้อยู่คนเดียว และได้เห็นแนว

ทางการแกไ้ขปัญหาของเพื่อนสมาชิกเพิ่มเติมจนเกิดการสรา้งความคิดและมมุมองใหม่ 

“จริงครบั ผมเหมือนพี่เลย วันนั้นที่ป้าเค้าเขา้มารอ้งไห้ขอบคุณที่สน.ที่เราช่วยจับคน

ขโมยมอเตอรไ์ซดก์ับกระเป๋าเงินเคา้ไป ค าพูดและสิ่งที่ป้าท าวันนัน้ มันมีความหมายกับผมมาก

จริงๆ พอนึกถึงแลว้ท าใหผ้มคิดขึน้ไดว้่า ผมมีความสุขแลว้ก็ภูมิใจในการเป็นต ารวจมากแค่ไหน 

เกือบลืมไปแลว้” 

“เพิ่งเห็นตวัเอง ว่าจะคิดตีความแง่ลบตลอด คิดว่าเพื่อนร่วมงานก าลงัประชดหรือด่าเรา

ตลอด ทัง้ที่จรงิๆมนัไม่มีอะไรเลย แต่เรากลบัเอามานั่งเครียดจนพาลอารมณเ์สียทัง้วนั” 

 

คร้ังที ่6 กิจกรรมอนุญาตและปล่อยให้เป็นไป และกิจกรรมขอบคุณ 

มีการด าเนินกิจกรรม “การยอมรบัและปล่อยให้เป็นไป” เพื่อให้สมาชิกสังเกตตนเอง

เก่ียวกับความคิด ความรูส้ึก ปฏิกิริยาทางกาย ขณะที่นึกถึงเหตุการณ์ความผิดพลาดในการ

ท างานที่รูส้ึกผิดที่สดุในอดีต และวิเคราะหเ์ชื่อมโยงความสมัพนัธข์องรา่งกาย ความคิด ความรูส้ึก

หรืออารมณ์ต่อสถานการณ์นั้นๆ จากนั้นด าเนินกิจกรรม “ขอบคุณ” โดยใหส้มาชิกในกลุ่มเขียน

ขอบคณุตนเอง 3 ขอ้ และขอบคณุสิ่งรอบตวัในชีวิต 3 ขอ้ 
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โดยจากกิจกรรมครัง้นี ้สง่ผลใหส้มาชิกไดม้ีโอกาสเรียนรูแ้ละสมัผสัถึงความรูส้ึกที่แทจ้ริง

ของตนเองที่พยายามหลีกหนีในอดีต จนเกิดการยอมรบั เขา้ใจ ใหอ้ภยั ไปจนถึงเกิดการตระหนัก

ถึงทรพัยากรภายในและภายนอกของตน เกิดเสริมสรา้งก าลงัใจใหท้ัง้ต่อตนเองและสมาชิกกลุ่มใน

การกา้วผ่านสถานการณท์ี่ยากล าบากในการท างานต่อไป 

“พี่ไม่พูดถึงเรื่องนีเ้ลย พยายามกลบไวม้าตลอด พี่คิดว่าไม่ใช่เรื่องใหญ่อะไร แต่วันนีท้  า

ใหพ้ี่รู ้ว่ามนัเป็นแผลใหญ่ของพี่เลย ที่ท าใหพ้ี่ไม่เคารพตวัเอง” 

“คนอ่ืนเคา้เลิกโทษผมไปนานแลว้ พอมาคิดดู มีแต่ตัวผมเองนี่แหละ ยังท าโทษตัวเอง

ซ า้ๆมาตลอด ผมโยนว่าคนอ่ืนยงัโกรธยงัโทษผมอยู่ จนท าใหผ้มตีตวัห่างเพื่อน แต่จริงๆแลว้ผมเอง 

ที่ไม่หยดุลงโทษตวัเองซกัที คนอ่ืนเคา้มฟูออนไปถึงไหนต่อไหนกนัแลว้” 

“วนัๆไม่เคยไดใ้ส่ใจเลย ว่ารอบตวัมีอะไรดีๆเกิดขึน้บา้ง พอมานั่งนึกด ูพี่ขอบคณุภรรยาที่

บา้นครัง้สุดทา้ยเมื่อไหร่ก็ไม่รู ้ที่คอยท างานบา้นคอยดูลูก วันนีว้่าจะพาไปหาอะไรอร่อยๆกินซัก

หน่อย” 

 

คร้ังที ่7 กิจกรรมดูแลใจตนเองให้แข็งแกร่ง และปรับสมดุลชีวิต 

มีการด าเนินกิจกรรม “ขอ้ดีของตนเอง 3 ขอ้” กับ “กิจกรรมที่พึงประสงค ์(สรา้งความ

เพลิดเพลิน) และกิจกรรมไม่พึงประสงค์ (จ าเป็นตอ้งท า)” เพื่อให้สมาชิกเกิดการตระหนักรูใ้น

คณุค่าของตนเอง และเขา้ใจถึงการปรบัสมดลุในชีวิต เพราะในการปฏิบติังานของสมาชิกกลุม่อาจ

มีกิจกรรมที่ “ตอ้งท า” มากกว่ากิจกรรมที่ “สรา้งความเพลิดเพลิน” ซึ่งการปฏิบติักิจวตัรประจ าวนั

เช่นนีอ้าจก่อใหเ้กิดอารมณเ์ชิงลบไดง้่าย และก่อใหเ้กิดภาวะหมดไฟในการท างานในที่สดุ 

โดยจากกิจกรรมครัง้นี ้ส่งผลใหส้มาชิกเกิดการตระหนักรูถ้ึงทรพัยากรที่ดีของตนเองทัง้

จากการตระหนักรูด้ว้ยตวัเอง และจากผูอ่ื้น เกิดก าลงัใจ ความภาคภูมิใจ เกิดการมองเห็นคุณค่า

ในตนเองจากการสนับสนุนกันภายในกลุ่ม รวมถึงเกิดการตระหนักถึงความส าคัญของการปรบั

สมดลุกิจกรรมในชีวิตประจ าวนั 

“ผมไม่เคยคิดเลยว่าตวัเองท าไดดี้ จนวนันี ้ขอบคณุพี่ๆเพื่อนๆตรงนี ้ที่ช่วยใหผ้มกลา้บอก

ว่าตวัเองก็ท าไดแ้บบเต็มปาก” 
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“พอท าอย่างนีก้็เขา้ใจเลย ท าไมสภาพถึงเป็นแบบทกุวนันี ้ทัง้รา่งกายโทรมทัง้ใจพงั ก็เรา

เล่นไม่อนุญาตให้ตัวเองพักใหต้ัวเองท าอะไรที่มีความสุขเลย ไม่ ไหวจริงๆ ตอ้งปรบัจริงจังแล้ว 

มองขา้มมาตลอด” 

 

คร้ังที ่8 กิจกรรมการน าไปประยุกตใ์ช้ในชีวิตประจ าวัน 

มีการด าเนินกิจกรรม “ฝึกสติจากการส ารวจร่างกาย (Body scan)” โดยใหส้มาชิกร่วม

แลกเปลี่ยนประสบการณ์ว่ามีการเปลี่ยนแปลงหรือแตกต่างอย่างไรบ้างกับการท าการส ารวจ

รา่งกาย (Body scan) ในครัง้แรกที่เขา้ร่วมโปรแกรม และ ใหส้มาชิกร่วมอภิปรายในหวัขอ้ “การน า

ทักษะที่ไดเ้รียนรูจ้ากกลุ่มให้ค าปรึกษาไปใชก้ับสถานการณ์ที่เกิดขึน้ในชีวิตประจ าวัน” รวมถึง

ความเปลี่ยนแปลงของตนเองที่สงัเกตเห็นไดจ้ากวนัแรกที่เขา้รว่มโปรแกรมจนถึงวนันี ้

โดยจากกิจกรรมครัง้นี ้ส่งผลใหส้มาชิกตระหนักรูถ้ึงความส าคญัของการฝึกสติ เกิดการ

ยอมรบัและเขา้ใจทัง้ต่อตนเองและคนรอบขา้ง เกิดความภาคภูมิใจและมั่นใจในตนเองมากขึน้ใน

การด าเนินชีวิตประจ าวนัและการท างาน 

“ทกุวนันีถ้า้ผมเริ่มจบัทนัว่าตวัเองก าลงัฟุ้งซ่าน ผมจะหลบัตา และท าพืน้ที่การหายใจเลย

ครบั ดีขึน้กว่าสมัยก่อนเยอะมากๆ ผมชอบมากที่รูท้ันแลว้ก็คุมสติตวัเองไดแ้บบนี ้แฟนผมชมผม

ดว้ยครบั ผมดีใจมาก” 

“ถา้ไม่ไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมกลุ่มนี ้พี่กบันอ้งหลายๆคนคงไม่ไดม้ีโอกาสเขา้ใจกนัแบบนี ้มนั

ท าใหพ้ี่ยอ้นกลบัมามองเลย ว่าที่ผ่านมาการตีความไปเอง การเหมารวมจากความคิดเราฝ่ายเดียว 

มนัท าลายโอกาสดีๆคนดีๆไปมากแค่ไหน” 

“เด๋ียวนีผ้มกลา้มองกระจกตอนเชา้ แลว้บอกตัวเองว่าเก่งมาก ท าไดดี้มาก โดยไม่รูส้ึก

แปลกหรือตะขิดตะขวงใจเหมือนแต่ก่อน เหตุผลที่ผมอยากมาเป็นต ารวจมันกลบัมาชัดครบั ผม

รูส้กึอยากท าอะไรๆอีกเยอะเลย ในสายอาชีพนี ้รูส้กึกลบัมามีพลงัแปลกๆ แต่ดีมากครบั” 

“ผมไม่ไดอ้ยากออกจากงาน ผมแค่อยากมีความสขุ และตอนแรกผมคิดว่างานท าใหผ้ม

ไม่มีสขุ แต่ตอนนีผ้มเขา้ใจแลว้ ว่าคนที่ไม่อนุญาตใหม้ีความสขุไม่ใช่งาน แต่คือตวัผมเอง วนันีผ้ม

ว่าผมพอจะรูแ้ลว้ครบั ว่าจะมีความสขุมากขึน้ยงัไง” 

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ญ 
ตารางผลการวิเคราะหข์้อมูลรายด้านของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 
 
 
 
 
 



 

ตอนที1่ ผลการวิเคราะหข์้อมูลภาวะหมดไฟในการท างานกลุ่มทดลอง 
ตาราง 11 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูภาวะหมดไฟในการท างานกลุม่ทดลอง ก่อนและหลงัการทดลอง
ดา้นความอ่อนลา้ทางอารมณ ์

ดา้นความอ่อนลา้ทาง
อารมณ ์

จ านวน (คน) ค่าเฉลี่ย (Mean) สว่นเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (S.D.) 

ก่อนการทดลอง 15 40.333 6.757 
หลงัการทดลอง 15 3.533 3.204 

จากตารางพบว่า ระดับภาวะเหนื่อยลา้ในการท างานดา้นความอ่อนลา้ทางอารมณ์ของ
กลุ่มทดลอง ก่อนการทดลองอยู่ในระดบัสงู (ค่าเฉลี่ย 40.333) และหลงัการทดลองอยู่ในระดบัต ่า 
(ค่าเฉลี่ย 3.533) 
ตาราง 12 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูภาวะหมดไฟในการท างานกลุม่ทดลอง ก่อนและหลงัการทดลอง
ดา้นการลดความเป็นบุคคลของผูอ่ื้น 

ดา้นการลดความเป็นบุคคล
ของผูอ่ื้น 

จ านวน (คน) ค่าเฉลี่ย (Mean) สว่นเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (S.D.) 

ก่อนการทดลอง 15 13.200 3.609 
หลงัการทดลอง 15 0.133 0.516 

จากตารางพบว่า ระดบัภาวะเหนื่อยลา้ในการท างานดา้นการลดความเป็นบุคคลของผูอ่ื้น
ของกลุม่ทดลอง ก่อนการทดลองอยู่ในระดบัสงู (ค่าเฉลี่ย 13.200) และหลงัการทดลองอยู่ในระดบั
ต ่า (ค่าเฉลี่ย 0.133) 
ตาราง 13 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูภาวะหมดไฟในการท างานกลุม่ทดลอง ก่อนและหลงัการทดลอง
ดา้นการลดความส าเรจ็สว่นบคุคล 

ดา้นการลดความส าเรจ็สว่น
บคุคล 

จ านวน (คน) ค่าเฉลี่ย (Mean) สว่นเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (S.D.) 

ก่อนการทดลอง 15 30.867 5.249 
หลงัการทดลอง 15 2.800 2.908 

จากตารางพบว่า ระดับภาวะเหนื่อยลา้ในการท างานดา้นการลดความส าเร็จส่วนบุคคล
ของกลุม่ทดลอง ก่อนการทดลองอยู่ในระดบัสงู (ค่าเฉลี่ย 30.867) และหลงัการทดลองอยู่ในระดบั
ต ่า (ค่าเฉลี่ย 2.800) 
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ตาราง 14 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูภาวะหมดไฟในการท างานกลุม่ทดลอง ก่อนและหลงัการทดลอง
รวมทกุดา้น 

ภาวะหมดไฟในการท างาน
กลุม่ทดลอง 

จ านวน (คน) ค่าเฉลี่ย (Mean) สว่นเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (S.D.) 

ก่อนการทดลอง 15 84.400 13.265 
หลงัการทดลอง 15 6.467 5.397 

จากตารางพบว่า ระดับภาวะเหนื่อยลา้ในการท างานรวมทุกดา้นของกลุ่มทดลอง ก่อน
การทดลอง (ค่าเฉลี่ย 84.400) สงูกว่าหลงัการทดลอง (ค่าเฉลี่ย 6.467) 
 
ตอนที ่2 ผลการวิเคราะหข์้อมูลภาวะหมดไฟในการท างานกลุ่มควบคุม 
ตาราง 15 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูภาวะหมดไฟในการท างานกลุม่ควบคมุ ก่อนและหลงัการทดลอง
ดา้นความอ่อนลา้ทางอารมณ ์

ดา้นความอ่อนลา้ทาง
อารมณ ์

จ านวน (คน) ค่าเฉลี่ย (Mean) สว่นเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (S.D.) 

ก่อนการทดลอง 15 41.533 2.875 
หลงัการทดลอง 15 42.267 3.432 

 จากตารางพบว่า ระดับภาวะเหนื่อยลา้ในการท างานดา้นความอ่อนลา้ทางอารมณ์ของ
กลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองและหลังการทดลองอยู่ในระดับสูง โดยมีค่าเฉลี่ย 41.533 และ 
42.267 ตามล าดบั 
ตาราง 16 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูภาวะหมดไฟในการท างานกลุม่ควบคมุ ก่อนและหลงัการทดลอง
ดา้นการลดความเป็นบุคคลของผูอ่ื้น 

ดา้นการลดความเป็นบุคคล
ของผูอ่ื้น 

จ านวน (คน) ค่าเฉลี่ย (Mean) สว่นเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (S.D.) 

ก่อนการทดลอง 15 14.933 3.990 
หลงัการทดลอง 15 15.667 4.304 

จากตารางพบว่า ระดบัภาวะเหนื่อยลา้ในการท างานดา้นการลดความเป็นบุคคลของผูอ่ื้น
ของกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองและหลงัการทดลองอยู่ในระดับสูง โดยมีค่าเฉลี่ย 14.933 และ 
15.667 ตามล าดบั 
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ตาราง 17 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูภาวะหมดไฟในการท างานกลุม่ควบคุม ก่อนและหลงัการทดลอง
ดา้นการลดความส าเรจ็สว่นบคุคล 

ดา้นการลดความส าเรจ็สว่น
บคุคล 

จ านวน (คน) ค่าเฉลี่ย (Mean) สว่นเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (S.D.) 

ก่อนการทดลอง 15 32.667 3.811 
หลงัการทดลอง 15 33.667 8.278 

จากตารางพบว่า ระดับภาวะเหนื่อยลา้ในการท างานดา้นการลดความส าเร็จส่วนบุคคล
ของกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองและหลงัการทดลองอยู่ในระดับสูง โดยมีค่าเฉลี่ย 32.667 และ 
33.667 ตามล าดบั 
ตาราง 18 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูภาวะหมดไฟในการท างานกลุม่ควบคมุ ก่อนและหลงัการทดลอง
รวมทกุดา้น 

ภาวะหมดไฟในการท างาน
กลุม่ควบคมุ 

จ านวน (คน) ค่าเฉลี่ย (Mean) สว่นเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (S.D.) 

ก่อนการทดลอง 15 89.133 8.790 
หลงัการทดลอง 15 91.600 13.136 

จากตารางพบว่า ระดับภาวะเหนื่อยลา้ในการท างานรวมทุกดา้นของกลุ่มควบคุม หลัง
การทดลอง (ค่าเฉลี่ย 91.600) สงูกว่าก่อนการทดลอง (ค่าเฉลี่ย 89.133) 
 
ตอนที ่3 ผลการวิเคราะหข์้อมูลเพ่ือทดสอบสมมติฐาน 
 จากสมมติฐาน ภาวะหมดไฟในการท างานของเจา้หนา้ที่ต  ารวจหลงัเขา้รว่มโปรแกรมการ
ปรกึษาแบบกลุ่มตามแนวคิดทฤษฎีการบ าบดัการรูคิ้ดโดยอาศัยสติ มีคะแนนลดลงจากก่อนเขา้
รว่มโปรแกรม และภาวะหมดไฟในการท างานของเจา้หนา้ที่ต  ารวจที่เขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษา
แบบกลุ่มตามแนวคิดทฤษฎีการบ าบัดการรูคิ้ดโดยอาศัยสติ ต ่ากว่าเจา้หน้าที่ต  ารวจที่ไม่ไดเ้ขา้
รว่มโปรแกรม ผูว้ิจยัไดท้ าการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนแบบวดัภาวะหมดไฟในการท างานก่อน
และหลงัการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ โดยใชส้ถิติ Paired t-test และเปรียบเทียบ
ค่าเฉลี่ยคะแนนแบบวัดภาวะหมดไฟในการท างานระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้
สถิติ Independent t-test ดงันี ้
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ตาราง 19 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนแบบวดัภาวะหมดไฟในการท างานก่อนและหลงัการ
ทดลอง กลุม่ทดลอง 

กลุม่
ทดลอง 

ดา้น Mean SD SE t p-value 

ความอ่อนลา้ทางอารมณ ์ 36.800 6.909 1.784 20.627 0.000* 

การลดความเป็นบุคคลของผูอ่ื้น 13.067 3.453 0.892 14.656 0.000* 

การลดความส าเรจ็สว่นบคุคล 28.067 7.015 1.811 15.496 0.000* 

รวม 77.933 13.931 3.597 21.667 0.000* 

 * มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
จากตาราง พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนแบบวดัภาวะหมดไฟในการท างานก่อนและหลงัการ

ทดลองของกลุม่ทดลองทกุดา้น แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
 

ตาราง 20 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนแบบวดัภาวะหมดไฟในการท างานก่อนและหลงัการ
ทดลอง กลุม่ควบคมุ 

 
กลุม่
ควบคมุ 

ดา้น Mean SD SE t p-
value 

ความอ่อนลา้ทางอารมณ ์ -0.733 1.944 0.502 -1.461 0.166 

การลดความเป็นบุคคลของผูอ่ื้น -0.733 2.576 0.665 -1.102 0.289 

การลดความส าเรจ็สว่นบคุคล -1 5.904 1.524 -0.656 0.522 

รวม -2.467 8.158 2.106 -1.171 0.261 

 
จากตาราง พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนแบบวดัภาวะหมดไฟในการท างานก่อนและหลงัการ

ทดลองของกลุม่ควบคมุทกุดา้น ไม่แตกต่างกนั 
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ตาราง 21 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนแบบวดัภาวะหมดไฟในการท างานระหว่างกลุม่
ทดลองและกลุม่ควบคมุ ดา้นความอ่อนลา้ทางอารมณ์ 

ระยะ 

การวดั  

Levene's Test 
for Equality of 

Variances 
t-test for Equality of Means 

F Sig. t df 
Sig. (2-
tailed) 

Mean 
Difference 

Std. Error 
Difference 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 

  Lower Upper 

ก่อนการ
ทดลอง 

17.86
8 

0.000 -0.633 
18.90
8 

0.534 -1.200 1.896 -5.084 2.684 

หลงัการ
ทดลอง 

0.144 0.708 -31.948 28 0.000* -38.733 1.212 -41.216 -36.249 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
จากตาราง พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนแบบวัดภาวะหมดไฟในการท างานระหว่างกลุ่ม

ทดลอง และกลุ่มควบคุม ดา้นความอ่อนลา้ทางอารมณ ์ก่อนการทดลองไม่แตกต่างกัน ส่วนหลงั
การทดลองแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
ตาราง 22 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนแบบวดัภาวะหมดไฟในการท างานระหว่างกลุม่
ทดลองและกลุม่ควบคมุ ดา้นการลดความเป็นบคุคลของผูอ่ื้น 

ระยะ
การวดั  

Levene's Test for 
Equality of Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df 
Sig. (2-
tailed) 

Mean 
Difference 

Std. Error 
Difference 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 

  Lower Upper 

ก่อนการ
ทดลอง 

0.106 0.748 -1.248 27.723 0.223 -1.733 1.389 -4.580 1.114 

หลงัการ
ทดลอง 

26.558 0.000 -13.878 28 0.000* 
-

15.533 
1.119 -17.826 -13.241 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
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จากตาราง พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนแบบวัดภาวะหมดไฟในการท างานระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคมุ ดา้นการลดความเป็นบุคคลของผูอ่ื้น ก่อนการทดลองไม่แตกต่างกนั สว่น
หลงัการทดลองแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 

 
ตาราง 23 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนแบบวดัภาวะหมดไฟในการท างานระหว่างกลุม่
ทดลองและกลุม่ควบคมุ ดา้นการลดความส าเรจ็สว่นบคุคล 

ระยะ
การวดั  

Levene's Test for 
Equality of Variances 

t-test for Equality of Means 

F Sig. t df 
Sig. (2-
tailed) 

Mean 
Difference 

Std. Error 
Difference 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 

  Lower Upper 

ก่อนการ
ทดลอง 

4.301 0.047 -1.075 28 0.292 -1.800 1.675 -5.231 1.631 

หลงัการ
ทดลอง 

3.944 0.057 -13.625 28 0.000* -30.867 2.265 
-

35.507 
-26.226 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
จากตาราง พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนแบบวัดภาวะหมดไฟในการท างานระหว่างกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคมุ ดา้นการลดความส าเร็จส่วนบุคคล ก่อนการทดลองไม่แตกต่างกัน ส่วน
หลงัการทดลองแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
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ตาราง 24 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนแบบวดัภาวะหมดไฟในการท างานระหว่างกลุม่
ทดลองและกลุม่ควบคมุในภาพรวม 

ระยะ
การวดั  

Levene's Test for 
Equality of 
Variances 

t-test for Equality of Means 

F Sig. t df 
Sig. (2-
tailed) 

Mean 
Differen

ce 

Std. 
Error 

Differenc
e 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 

  Lower Upper 

ก่อนการ
ทดลอง 

4.325 0.047 -1.152 
24.30
7 

0.261 -4.733 4.109 -13.208 3.741 

หลงัการ
ทดลอง 

7.036 0.013 -23.218 
18.59
5 

0.000* -85.133 3.667 -92.819 

-

77.44
7 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
จากตาราง พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนแบบวัดภาวะหมดไฟในการท างานระหว่างกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคมุในภาพรวม ก่อนการทดลองไม่แตกต่างกนั ส่วนหลงัการทดลองแตกต่าง
กนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
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