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งานวิจยัเชิงคณุภาพนีม้ีวตัถปุระสงค ์1) เพื่อคน้หาเงื่อนไขที่ท  าใหเ้กิดความสขุที่แทจ้รงิของ

ผูส้งูอายุที่เป็นอาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้นและ  2) เพื่อสงัเคราะหแ์นวทางการปรกึษาส าหรบั
เสริมสรา้งความสุขที่แทจ้ริงของผูสู้งอายุที่เป็นอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น  ผูใ้หข้้อมูลหลัก
จ านวน 5 ท่าน มีคุณสมบัติ คือ เป็นผู้ที่มีอายุ 66-70 ปี ปฏิบัติหน้าที่อาสาสมัครสาธารณสุขประจ า
หมู่บา้น 6 ปีขึน้ไป และไดค้ะแนนจากแบบวดัความสขุที่แทจ้รงิในระดบัสงูและสามารถถ่ายทอดความสขุ
ที่แทจ้ริงได้ เครื่องมือที่ใช้เก็บข้อมูล  1.ส าหรบัคัดกรองผู้ให้ข้อมูล  ไดแ้ก่ แบบวัดความสุขที่แทจ้ริง 2.
ส าหรบัสมัภาษณ์เชิงลึก ไดแ้ก่ แนวค าถามสมัภาษณเ์ชิงลึก พืน้ที่ในการวิจัยครัง้นีไ้ดแ้ก่ ต าบลในเวียง 
อ าเภอเมืองน่าน  จังหวัดน่าน  โดยการวิเคราะห์ข้อมูลใช้การวิเคราะห์เนื ้อหา (Content Analysis) 
ผลการวิจยัพบว่าเง่ือนไขที่ท  าใหเ้กิดความสขุที่แทจ้ริงแบ่งเป็น 2 เง่ือนไขหลกั ไดแ้ก่ 1) เง่ือนไขภายในตวั
บุคคล ประกอบดว้ย การคน้หาสิ่งที่ดีต่อใจ การเป็นผูใ้ห ้คณุลกัษณะ เช่น ความซื่อสตัย ์ความยุติธรรม 
ความใจดี และค าสอนของศาสนา 2) เงื่อนไขที่มาจากสิ่งแวดลอ้มภายนอก ประกอบดว้ย ความร่วมมือ
จากชุมชน การช่วยเหลือของสมาชิกในกลุ่มอสม. การสนับสนุนจากครอบครวั โดยน ามาสู่แนวทางการ
ปรกึษาเพื่อเสริมสรา้งความสุขที่แทจ้ริงของผูสู้งอายุที่เป็นอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น  ซึ่งน า
แนวคิดกิจกรรมเชิงบวกมาประยุกต์ใช้  โดยแนวทางที่ ได้ประกอบไปด้วยกิจกรรมทั้งหมด  8 ครั้ง 
ขอ้เสนอแนะในวิจัยครัง้นี ้ ไดแ้ก่ เงื่อนไขภายในตัวบุคคลสามารถน ามาปรบัเปลี่ยนมุมมองความคิด 
ความรูส้ึก ประยุกตใ์ชก้ับตนเองได้ ส่วนขอ้คน้พบจากเงื่อนไขที่มาจากสิ่งแวดลอ้มภายนอก  สามารถ
คน้หาเครือข่ายในการสนบัสนุนเติมก าลงัใจใหก้ับตนเอง การวิจยัครัง้ต่อไปสามารถน างานวิจยัในครัง้นี ้
ไปต่อยอดในบรบิทอื่นหรีอน าแนวทางไปพฒันาเป็นโปรแกรมการปรกึษาได ้
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This qualitative research aimed 1) to identify the conditions that contribute to true 

happiness among elderly village health volunteers and 2) to synthesize counseling 
approaches to enhance true happiness among elderly village health volunteers. Five key 
informants aged 66-70 years had served as village health volunteers for at least 6 years and 
had high scores on the True Happiness Scale, enabling them to convey their genuine 
happiness. Data collection tools included: 1. For informant screening, the True Happiness 
Scale was used; 2. For in-depth interviews, the in-depth interview guideline was used. The 
research area was Nai Wiang Subdistrict, Mueang Nan District, Nan Province. Content 
analysis was used to analyze the data. The results revealed that conditions contributing to true 
happiness can be divided into two main conditions: 1) internal conditions, consisting of 
searching for what is good for the heart, being a giver, and characteristics such as honesty, 
fairness, kindness, and religious teachings; and 2) external conditions, consisting of 
community cooperation, assistance from village health volunteers, and family support. This led 
to a counseling approach to enhance true happiness among elderly village health volunteers, 
which applied the concept of positive activities. The guidelines consisted of a total of 8 
activities. Suggestions from this research include that internal conditions within individuals can 
be used to change perspectives, thoughts, and feelings, and apply them to oneself. Findings 
from conditions in the external environment can help find a network to support and encourage 
oneself. Future research can extend this research to other contexts or develop the guidelines 
into a counseling program. 

 
Keyword : authentic happiness, older adults, village health volunteers, counseling 
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กิตติกรรมประ กาศ 
 

กิตติกรรมประกาศ 
  

การเขียนวิทยานิพนธ์เล่มนีน้ั้นไม่ง่าย  แต่ก็ไม่ยากจนเกินไปที่จะสามารถท าไดจ้นลุล่วงเป็นดี 
ตลอดเวลาการเรียนปริญญาโทนั้นมีบุคคลมากมายที่เป็นส่วนหนึ่งในการเติบโตครัง้นี ้ จึงขอกล่าวขอบคุณ 
ณ ที่นี ้

ขอขอบคณุอาจารย ์ดร.ณภัทรรตัน ์ไชยอคัรกัลป์ ที่เป็นความน่ารกัตลอดการท าวิจยัครัง้นี ้ คอย
สอนการท าวิจัยคุณภาพอย่างลึกซึง้และอ่อนโยน  รวมถึงการดแูลเอาใส่ใจมาตลอดการท าปริญญานิพนธ์
เลม่นี ้และขอขอบคณุอาจารย ์ดร.สิทธิพร ครามานนท ์ที่ใหค้ าแนะน า คอยปลอบใจและเขี่ยวเข็ญใหท้ าวิจยั
จนส าเร็จลลุ่วง ขอบคณุที่ท  าใหผู้วิ้จยัเชื่อมั่นในการท าเคสของตนเองจนถึงการท าวิจยัไดส้  าเรจ็  ขอบคณุใน
ความใจเย็นและความอดทนของอาจารยท์ัง้สองท่าน ทัง้สองเป็นสว่นหนึ่งของการเติบโตในครัง้นี  ้หากมีค า
ไหนที่ลกึซึง้มากกว่าท าว่าขอบคณุก็ขอมอบใหท้ัง้สองท่าน 

ขอขอบคณุผูช้่วยศาสตราจารย  ์ดร.อมราพร สรุการ ผูซ้ึ่งเป็นทุกอย่างใหก้ับผูวิ้จยั จุดเริ่มตน้ของ
วิจัยเล่มนี ้เกิดขึน้ในวิชาสัมมนาที่มีอาจารย์อมราพรเป็นผู้ดูแลและชีแ้นะจนเป็นรูปร่าง  อีกทั้งยังเป็น
ผูท้รงคณุวฒุิในการตรวจเครื่องมือ กรรมการสอบเคา้โครงและกรรมการสอบปากเปลา่ ขอขอบพระคณุที่ใน
ความเมตตาอนัยิ่งใหญ่ ขอขอบคณุผูช้่วยศาสตราจารย  ์ดร.ชยัยุทธ กลีบบวั ที่ใหเ้กียรติเป็นกรรมการสอบ
เคา้โครง รวมถึงการสอนในวิชาต่างๆเป็นอย่างดีตลอดเวลาการเรียนปริญญาโท  และผูช้่วยศาสตราจารย ์
ดร.นริสรา พึ่งโพธิ์สภ ที่เมตตาเป็นประธานสอบเคา้โครง และเป็นผูส้อนวิชาคุณภาพที่ลึกซึง้และอ่อนโยน
ที่สดุ ขอขอบคณุทัง้สองท่านที่ใหค้ าชีแ้นะในการสอบเคา้โครง รวมทัง้ผูท้รงคณุวฒุิตรวจสอบเครื่องมือวิจยั 
ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.เกศกุล สระกวี และอาจารย ์ดร.สรรกมล กรนุ่มที่ใหค้วามเมตตาและใหค้ าแนะน า
ในการตรวจเครื่องมือแนวค าถามสมัภาษณ์ที่ท  าใหข้อ้ค าถามครอบคลุมมากยิ่งขึน้  และขอขอบคุณความ
เมตตาของผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.อารยา เชียงของ ที่ใหเ้กียรติมาเป็นประธานสอบปากเปลา่และช่วยชีแ้นะ
งานวิจยัเลม่นีใ้หค้มมากยิ่งขึน้ 

ขอขอบคุณคุณพ่อคุณแม่ ผู้ซึ่งมอบเลือด เนือ้ และจิตวิญญาณ ขอบคุณที่มอบความรกัอันไร้
เง่ือนไขตัง้แต่วนัแรกที่เกิดมาบนโลกใบนีจ้นถึงวนันี  ้ขอบคณุที่เขา้ใจและสนบัสนุนผูวิ้จยัมาโดยตลอด การมี
คณุพ่อคณุแม่อยู่ในชีวิตเป็นความสขุที่ยิ่งใหญ่ที่ไม่มีอะไรมาทดแทนได ้

ขอขอบคณุครอบครวัลีประวตัิที่ดแูลผูวิ้จยัตลอดเวลาที่เรียนทัง้ปอตรีและปอโท  ขอบคณุอาผ่อที่
ออกมายืนโบกมือสง่ผูวิ้จยัทุกวนัที่ออกไปเรียน ขอบคณุอากงที่คอยเปิดประตรูบัผูวิ้จยัเวลากลบัจากที่เรียน 
ขอบคณุอิตุม้ที่คอยรบัฟังและใหก้ าลงัใจผูวิ้จยัตลอด รวมทัง้ยงัดแูลอาหารการกิน ขอบคณุคิวตี๋และนา้โด่งที่
คอยไปสง่ที่มหาวิทยาลยั 

ขอขอบคณุเพื่อนจิตวิทยาประยุกตรุ์่นที่ 7 การมีอยู่ของทุกคนเป็นก าลงัใจซึ่งกันและกันอยู่เสมอ
โดยเฉพาะพี่บิว พี่สาวผูม้ีจิตใจที่อ่อนโยนและยื่นมือมาช่วยทุกครัง้ที่ตอ้งการความช่วยเหลือ คอยใหก้ าลงัใจ 
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ใหค้ าแนะน าในทกุเรื่องของชีวิต ประคบัประคองจิตใจในวนัที่อ่อนลา้ และเพราะพี่บิวเลยท าใหช้ีวิตการเรียน
ปอโทเป็นช่วงเวลาที่น่าจะจดจ าส าหรบัผูวิ้จัย  อีกทัง้พี่ธาม พี่นุ พี่เกด ที่คอยแวะเวียนมาใหก้ าลังใจ คอย
ช่วยเหลือทัง้ดา้นทรพัยากรต่างๆ รวมถึงชาวแก๊งจิตปรกึที่ช่วยเหลือกันมาอย่างดีเสมอ การมีอยู่ของแต่ละ
คนจึงถือเป็นความโชคดีของผูวิ้จยั แด่พวกคณุผูซ้ึ่งมีหวัใจอนัแข็งแกรง่ แต่ก็บ่นปวดหลงัเสมอ 

ขอขอบคณุน า้ฝน เพื่อนสนิทของผูวิ้จยัที่คอยใหก้ าลงัใจ คอยพาผูวิ้จยัไปกินของอรอ่ยเวลาที่รูส้ึก
ทอ้แท ้ขอบคณุที่รบัฟังในทุกเรื่อง ต่อใหเ้รื่องนัน้จะหนกัหนาเพียงใด แต่เม่ือไดเ้ล่าใหฟั้งก็รูส้กึว่าเรื่องราวนัน้
ไม่ไดย้ากอีกต่อไป ขอบคณุที่เป็นเพื่อนกนัมาตลอดชีวิต 

ขอขอบคุณเจา้แมวที่บา้น (โมโม่ ทูทู ยุงลาย สามเสน ไข่เจียวและไข่ตุ๋น) ที่ใหก้อดใหห้อม มา
คลอเคลีย รวมถึงแมวทุกตัวบนโลกที่เป็นความน่ารักของโลกใบนีแ้ละช่วยเยียวยาใจของผู้วิจัยในวันที่
เหนื่อยลา้ 

บุคคลที่ส  าคญัที่สดุในงานวิจยัครัง้นี  ้คือ ผูใ้หข้อ้มลูหลกัทัง้ 5 ท่าน ที่ถ่ายทอดเงื่อนไขความสขุที่
แทจ้รงิไดอ้ย่างสมบูรณแ์บบที่สดุ ผูวิ้จยัไดเ้รียนรูถ้ึงหลกัในการด าเนินชีวิตอย่างงดงามในตวัของทุกท่าน ดั่ง
ตน้ไมใ้หญ่ที่เป็นร่มเย็นใหก้ับผูค้นรอบขา้ง แมใ้นงานวิจยัจะไม่ไดเ้อ่ยนามแต่ก็ระลึกถึงคุณงามความดีอยู่
เสมอ ขอกราบขอบพระคณุที่ใหเ้กียรติมาเป็นตวัแทนในการถ่ายทอดความสขุที่แทจ้รงิ 

และสุดทา้ยขอขอบคุณตนเองเสมอ การท าวิทยานิพนธ์ครัง้นีเ้ป็นเหมือนกระจกที่สะทอ้นเศษ
เสีย้วหลายอย่างภายในตนเอง ไดม้องเห็นช่วงเวลาที่ทอ้แทใ้จ การฝ่าฟันอสุรรค มีเรื่องราวมากมายที่ไม่ง่าย
เลยจริงๆ แต่ก็ขอบคณุที่ไม่ต่อว่าตนเองในเวลาที่ทุกอย่างไม่ไดด้ั่งใจ ขอบคณุที่ลกุขึน้มาท าวิทยานิพนธเ์ล่ม
นีจ้นส าเรจ็ ขอบคณุที่ดีพอส าหรบัตนเองในทกุวนั แด่หยาดเหงื่อ หยดน า้ตาและรอยยิม้ 

ทัง้นีห้ากปริญญานิพนธเ์ล่มนีจ้ะมีคณุงามความดีใด  ก็มอบใหแ้ด่บิดามารดา บูรพาจารยท์ี่เคย
อบรมสั่งสอน และกณัยาณมิตรทกุท่าน 

  
  

กรกนก  ชยัเลิศ 
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บทที ่1  
บทน า 

1.1 ภูมิหลัง 
ปัจจุบนัประเทศไทยมีประชากรตามหลกัฐานการทะเบียนราษฎรของกระทรวงมหาดไทย 

66 ลา้นคน ในจ านวนนีม้ีประชากรสูงอายุุที่มีอายุุ 60 ปีขึน้ไป 13 ลา้นคน หรือ คิดเป็นรอ้ยละ 19 
ของประชากรทั้งหมด และในอีก 20 ปีขา้งหนา้ประชากรที่มีอายุ 60 ปีขึน้ไป จะเพิ่มเป็น 19 ลา้น
คน (มลูนิธิสถาบนัวิจยัและพฒันาผูส้งูอายุไทย, 2565) วิถีชีวิตของคนในปัจจุบนัจะเห็นไดว้่ามีวิถี
ชีวิตที่เปลี่ยนไปจากเดิม ครอบครวัแบบขยายเริ่มลดนอ้ยลงกลายเป็นครอบครวัเด่ียว ความเป็นอยู่
ที่ผูกพันกนัแบบเครือญาติเริ่มห่างหาย การใหค้วามส าคัญกับผูส้งูอายุเริ่มนอ้ยลง อีกทัง้ผูส้งูอายุ
เป็นวยัแห่งความเสื่อมถอยในทุกๆดา้น ท าใหเ้กิดอาการเจ็บป่วยตามวัย และยังส่งผลกระทบต่อ
สภาพจิตใจของผูส้งูอายุดว้ย เนื่องจากวยัสูงอายุจะเผชิญกบัการเปลี่ยนแปลงหลายอย่างทัง้จาก 
การสูญเสียบทบาทหน้าที่ทางสังคมและอาจวิตกกังวลต่อความตายที่อยู่ในส่วนลึกของจิตใจ  
(ศรนัยดิ์ษฐ์ เบญจพงศ์ et al., 2567; สุปาณี จินาสวัสดิ์, 2559)นอกจากนีมุ้มมองส่วนใหญ่มอง
ผูส้งูอายวุ่าเป็นภาระที่ตอ้งพึ่งพาผูอ่ื้นจากความเสื่อมของวยั ปัญหาเหลา่นีจ้ะส่งผลใหผู้ส้งูอายเุกิด
ความรูส้ึกในเชิงลบ หมดความเชื่อมั่นและความภาคภูมิใจในตนเอง (อัญชลี เชี่ยวโสธร & ผ่อง
พรรณ เกิดพิทกัษ,์ 2568) 

ผลกระทบทางดา้นจิตใจของผูสู้งอายุที่เกิดขึน้ ในแผนปฏิบติัการดา้นผูสู้งอายุฉบบัที่ 3 
(พ.ศ.2566-2580) จึงเห็นความส าคญัและมุ่งเนน้การสรา้งจิตส านึกใหค้นในสงัคมเขา้ใจและเห็น
คณุค่าของผูสู้งอายุ อย่างไรก็ตาม ผูสู้งอายุส่วนใหญ่ยงัคงด ารงชีวิตอย่างเป็นอิสระ มีสุขภาพที่ดี 
ประสบความส าเร็จในชีวิต สามารถเรียนรูส้ิ่งใหม่ได ้งานอาสาสมคัรจึงเป็นทางเลือกหนึ่งของการ
ใชเ้วลาว่างของผูสู้งอายุใหเ้กิดประโยชนเ์พื่อใหส้ามารถด ารงชีวิตและอยู่ร่วมกับผูอ่ื้นไดอ้ย่างมี
คณุค่าและศักดิ์ศรีตลอดจนเป็นการลดภาวะพึ่งพิงในอนาคต อีกทัง้การส่งเสริมใหผู้สู้งอายุไดเ้ขา้
มามีบทบาทในการเป็นผูใ้หเ้ป็นประโยชนข์องสงัคมในมมุกวา้ง และสรา้งความเชื่อมั่นใหผู้ส้งูอายุ
ว่าตนเองมีคณุค่าและประโยชนท์ัง้ครอบครวัและสงัคม (กรรวี แกว้มณี, 2560) รูปแบบอาสาสมคัร
ในสงัคมไทยนัน้มีหลากหลาย แต่อาสาสมัครประเภทหนึ่งที่มีการจัดระบบใหเ้กิดการขับเคลื่อน 
พรอ้มทั้งการเครือข่ายการท างานได้อย่างชัดเจนและเป็นระบบการด าเนินงานท าให้เกิดการ
ขับเคลื่อนระบบอาสาสมัครที่เกิดในสงัคมไทยและเกิดกระบวนการพัฒนาการอย่างต่อเนื่อง  คือ 
อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้น  



  2 

อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นเกิดจากนโยบายกระทรวงสาธารณสุขที่ริเริ่มน า 
“การสาธารณสุขมูลฐาน” มาเป็นกลวิธีหลักในการพัฒนาสุขภาพประชาชนตั้งแต่แผนพัฒนา
เศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่  4 (พ.ศ. 2520-2524) เป็นต้นมา โดยสนับสนุนให้มีการ
ด าเนินงานสาธารณสขุมลูฐานครอบคลมุพืน้ที่ทั่วประเทศมุ่งเนน้ใหชุ้มชนตระหนกัในความจ าเป็น
ที่จะต้องแก้ไขปัญหาสาธารณสุขของชุมชนเอง ซึ่งประเทศไทยเป็นประเทศที่มี อาสาสมัคร
สาธารณสขุประจ าหมู่บา้นมากที่สดุในโลก (ชาญณรงค ์วงคว์ิชยั, 2559) และถือเป็นอาสาสมคัรที่
เขา้ถึงประชาชนมากที่สดุ อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้นมีบทบาทหนา้ที่ในการด าเนินการ
แนะน าเผยแพร่ ถ่ายทอดความรูเ้ก่ียวกบัสขุภาพ รวมทัง้การใหส้ขุศึกษาเพื่อปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพ การดูแล ตลอดจนการติดตาม ช่วยเหลือแกไ้ขปัญหาสาธารณสุข การเฝ้าระวัง ป้องกัน
และควบคุมโรค (สมตระกูล ราศิริ, 2564) ภาระหนา้ที่ที่ส  าคัญเหล่านีก้็มาพรอ้มกับความทา้ทาย 
ทัง้นีผู้ส้งูอายุในบทบาทอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นเองก็เผชิญกับความทา้ทายที่มาก
ขึน้ ไม่ว่าจะเป็นขอ้จ ากัดทางกายภาพ ความซบัซอ้นของเทคโนโลยี ความเครียดจากการท างาน 
และความคาดหวังจากชุมชน รวมถึงภาครฐั  (ชุติมา ศรียี่ทอง, 2567; มนัสพงษ์ มาลา, 2564; อติ
พร สิทธิมงคล, 2566) 

จากปัญหาที่เกิดขึน้ จึงเป็นที่น่าสนใจว่ามีสาเหตุหรือปัจจัยอะไรที่ท าให้ผู ้สูงอายุใน
บทบาทอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นสามารถท าหน้าที่ได้อย่างมีความสุขจากการได้
ช่วยเหลือผูอ่ื้น Seligman (2004) ไดใ้หค้วามหมายว่า ความสุขที่แทจ้ริง เป็นสภาวะอารมณ์เชิง
บวกที่มาจากทรพัยากรภายใน เช่น การมองโลกในแง่ดี ความหวัง จุดแข็ง คุณธรรม เพื่อพัฒนา
ชีวิตของตวัเรา น าไปสู่ความด่ืมด ่าใหค้ณุค่าต่อการมีชีวิตอยู่อย่างมีความหมาย โดยแบ่งออกเป็น 
3 ลักษณะไดแ้ก่ 1.ความพึงพอใจ (pleasant Life)  คือ การมีชีวิตที่รื่นรมยแ์ละตอบสนองความ
เพลิดเพลิน เช่น การไดข้องที่พึงพอใจ การใชช้ีวิตในแบบที่ตนเองตอ้งการ 2.การมีส่วนร่วม (The 
good life) คือการรูว้่าอะไรเป็นจุดแข็งและความดีงามของชีวิตแลว้พยายามสรา้งสรรคแ์ละใชจุ้ด
แข็งและความดีงามต่าง ๆ นี ้ให้เกิดความอ่ิม เอมภายในจิตใจ 3. ความหมายชีวิต (The 
meaningful life) คือ การท าคุณประโยชน์แก่บางสิ่งบางอย่างที่ยิ่งใหญ่มากกว่าท าเพื่อตนเอง 
ดงันัน้ความสขุที่แทจ้ริงของผูส้งูอายุเหล่านีจ้ึงเป็นสิ่งส าคญั เพื่อความผาสกุของการใชช้ีวิตในบัน้
ปลายต่อผูส้งูอาย ุผ่านบทบาทการเป็นผูใ้ห ้

จากความส าคัญของการมีความสุขที่แท้จริงของผู้สูงอายุ ผู้วิจัยได้ท าการทบทวน
งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกับประเด็นสาเหตุที่ท าใหเ้กิดความสุขที่แทจ้ริง สาเหตุภายใน ไดแ้ก่ การมอง
โลกในแง่ดี พฤติกรรมผูน้  า ความฉลาดทางอารมณ์ ทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก คณุลกัษณะจุดแข็ง 
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(Proyer et al., 2016; Puteri, 2023; Riskasari, 2023; ภทัรพรรณ บุญยะปานะสาร, 2561; อมรา
พร สรุการ, 2558) และสาเหตภุายนอก ไดแ้ก่ การสนบัสนุนจากครอบครวั การสนบัสนุนจากเพื่อน 
(อมราพร สรุการ, 2558) แมว้่างานที่ผ่านมาส่วนมากจะพบว่าสาเหตภุายในที่ท าใหเ้กิดความสขุที่
แทจ้รงิ อย่างไรก็ตามงานวิจยัที่ผ่านมาก็ไดพ้ิสจูนว์่าสิ่งแวดลอ้มก็สง่ผลต่อความสขุที่แทจ้รงิเช่นกนั  

งานวิจยัเชิงคณุภาพของ Riskasari (2023) ไดศ้ึกษาประสบการณค์วามสขุที่แทจ้รงิของ
แม่ชีที่มีพ่อแม่เป็นมสุลิม นักวิจยัคน้พบว่าความสขุที่แทจ้ริงของกลุ่มตัวอย่าง คือ การรูส้ึกซาบซึง้
ขอบคณุที่สามารถตัดสินใจและเลือกที่จะด าเนินชีวิตไดด้ว้ยตนเอง ความซื่อสตัยต่์อพระเจา้ ชีวิต
เต็มไปด้วยพรจากพระเจ้า การได้การสนับสนุนจากครอบครัว การท ากิจกรรมร่วมกับผู้คน 
นอกจากนีย้ังคน้พบเก่ียวกบัถึงจุดแข็งที่ส่งผลต่อความสุขที่แทจ้ริงของกลุ่มตวัอย่าง ซึ่งชี้ให้เห็นว่า
ความสุขที่แท้จริงอาจมีความซับซ้อนจากความเชื่อทางศาสนาและการสนับสนุนจากสิ่งแวดล้อม

ภายนอกในรูปแบบที่แตกต่างกันจากแนวคิดความสขุที่แทจ้รงิ จากงานวิจยัเชิงคณุภาพท าใหเ้ห็นว่า
ปัญหาการวิจยัดงักล่าวยงัขาดความลุ่มลกึในค าตอบเรื่องของเงื่อนไขที่ท าใหเ้กิดความสขุที่แทจ้ริง 
อีกทั้งยังขาดการศึกษาดว้ยวิธีวิทยาการวิจัยเชิงคุณภาพที่ใหค้วามส าคัญกับปรากฎการณ์ตาม
ธรรมชาติ (Natural setting) และขอ้มูลเชิงคุณลักษณะแบบลึกซึง้และเป็นองคร์วม (Deep and 
holistic)  

ส าหรบัการศึกษาเก่ียวขอ้งกับแนวทางในการสรา้งเสริมความสขุที่แทจ้ริง นกัวิจยัที่ผ่าน
มาก็น าแนวคิดการปรกึษาทฤษฎีจิตวิทยาต่างๆน ามาประยุกตใ์ช ้โปรแกรมการเสริมสรา้งการมอง
โลกในแง่ดีที่มีต่อความสุขที่แท้จริงของ ภัทรพรรณ บุญยะปานะสาร (2561) นักวิจัยเชื่อว่า
ความสขุที่แทจ้ริงจากภายในนัน้เป็นการพัฒนาจิตใจ ความคิด ปัญญาและจิตวิญญาณ จึงไดน้ า
แนวคิดการบ าบดัเพื่อปรบัความคิดและพฤติกรรม (Cognitive Behavior Therapy) มาประยกุตใ์ช้
ในงาน และงานของ Proyer et al. (2016) ประยุกตใ์ชแ้นวคิดกิจกรรมจิตวิทยาเชิงบวก (PPIs) ใน
กลุ่มตัวอย่างที่เป็นวัยผูใ้หญ่ นักวิจัยเชื่อในแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกว่าการสนับสนุนใหบุ้คคลมี
ความในแง่บวกที่มากขึน้โดยผ่านกิจกรรมและจะไม่มุ่งเนน้กิจกรรมในแง่ลบ ซึ่งทัง้สองงานวิจัยก็
คน้พบว่าโปรแกรมทั้งสองสามารถเพิ่มความสุขที่แทจ้ริงได ้กล่าวโดยสรุปแนวคิดการปรกึษาทั้ง
สองทฤษฎีสามารถส่งผลต่อความสุขที่แท้จริงได้ หากแต่แนวคิดทั้งสองมีรากฐานความเชื่อที่
แตกต่างกัน ผูว้ิจัยจึงสนใจว่านอกจากสองแนวคิดนี ้แนวคิดอ่ืนๆยังสามารถส่งผลต่อความสุขที่
แทจ้รงิไดอี้กหรือไม่ 

การศึกษาครัง้นีผู้ว้ิจัยไดค้ัดเลือกจังหวัดน่านเป็นพืน้ที่ในการศึกษา เนื่องจากจังหวัดมี
จ านวนประชากรผู้สูงอายุจ านวน 469,511 คน ซึ่งถือว่าเป็นอัตรารอ้ยละ 25.7 ของประชากร
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ทัง้หมด (กรมกิจการผูสู้งอายุ, 2568) จากสถิตินีช้ีใ้หเ้ห็นถึงจ านวนประชากรของผูสู้งอายุที่เป็น
สว่นใหญ่ ทัง้นีผู้ส้งูอายสุ่วนใหญ่ยงัปฏิบติัหนา้ที่เป็นอาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้นประจ า
หมู่บา้นของผูสู้งอายุ และผูสู้งอายุเหล่านั้นยังคงไดร้บัความส าคัญกับผูสู้งอายุ ในฐานะที่เป็นผู้
อาวุโสของชุมชน ได้รบัการยอมรบันับถือ แม้ว่ากระแสการพัฒนาจะเปลี่ยนไปเพียงใดก็ตาม 
งานวิจัยครัง้นีผู้ว้ิจยัจึงสนใจศึกษาความสขุที่แทจ้ริงของกลุ่มผูสู้งอายุที่มีบทบาทเป็นอาสาสมัคร
สาธารณสุขประจ าหมู่บา้นประจ าหมู่บา้น โดยใชร้ะเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพเพื่อคน้หาเก่ียวกับ
เงื่อนไขที่ท าใหเ้กิดความสขุที่แทจ้ริงเป็นอย่างไร และสงัเคราะหแ์นวทางการเสริมสรา้งความสขุที่
แทจ้รงิ  

 
1.2 ค าถามงานวิจัย 

1.เงื่อนไขที่ท าใหเ้กิดความสุขที่แทจ้ริงของผูส้งูอายุที่เป็นอาสาสมคัรสาธารณสขุประจ า
หมู่บา้นเป็นอย่างไร 

2.แนวทางในการปรกึษาเพื่อเสริมสรา้งความสุขที่แทจ้ริงของผูส้งูอายุที่เป็นอาสาสมัคร
สาธารณสขุประจ าหมู่บา้นเป็นอย่างไร 
1.3 ความมุ่งหมายการวิจัย 

1.เพื่อคน้หาเงื่อนไขความสุขที่แทจ้ริงของผูสู้งอายุที่เป็นอาสาสมัครสาธารณสุขประจ า
หมู่บา้น 

2.เพื่อสงัเคราะหแ์นวทางการปรกึษาเพื่อเสริมสรา้งความสขุที่แทจ้ริงของผูสู้งอายุที่เป็น
อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้น 

 
1.4 ขอบเขตของการวิจัย 

ขอบเขตด้านเนือ้หา  
ผูว้ิจยัก าหนดประเด็นการศึกษาใน 2 ประเด็น ไดแ้ก่ เงื่อนไขที่ท าใหเ้กิดความสขุที่แทจ้ริง

ของผู้สูงอายุที่ เป็นอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน และแนวทางในการปรึกษาในการ
เสรมิสรา้งความสขุที่แทจ้รงิของผูส้งูอายทุี่เป็นอาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้น 

ขอบเขตด้านวิธีการวิจัย  
การในการศึกษาวิจัยครั้งนี ้ได้ด าเนินการโดยใช้ระเบียบวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ  

(Qualitative Research) แบบกรณีศึกษา (case study) ซึ่งเลือกเป็นกรณีศึกษาแบบเน้นสาระ
ภายนอก (Instrumental Case) เนื่องจากเป็นการเลือกกรณีศึกษาที่เป็นตัวแทนของกลุ่มผู้ให้
ขอ้มลูที่ใชส้นบัสนนุขอ้สรุปเพื่อตอบวตัถุประสงคข์องงานวิจยัไดค้รบทกุประเด็นอย่างลกึซึง้  
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ขอบเขตด้านผู้ให้ข้อมูล  
การเลือกผูใ้หข้อ้มูลหลัก (Key Informants) ในครัง้นีเ้ป็นการเลือกแบบ เฉพาะเจาะจง 

(Purposive Sampling) โดยคดัเลือกจากเกณฑ ์(Criteria) ที่ก าหนด ดงันี ้
ผู้ให้ข้อมูลหลัก เป็นผู้สูงอายุที่ เป็นอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้านและมี

ความสุขที่แท้จริง และสามารถถ่ายทอดถึงเงื่อนไขของความสุขที่แท้จริง โดยมี เกณฑ์คัดเข้า 
(Inclusion Criteria) และเกณฑค์ดัออก (Exclusion Criteria) ดงันี ้

เกณฑค์ดัเขา้ (Inclusion Criteria) 
1) ผูท้ี่มีอาย ุ65 ปี ขึน้ไป ทัง้เพศชายและเพศหญิง  
2) ปฏิบติัหนา้ที่เป็นอาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้นตัง้แต่ 6 ปี ขึน้ไป 
3) เป็นผู้ที่มีระดับคะแนนความสุขที่แท้จริงในระดับสูง โดยใช้แบบวัดความสุขที่

แทจ้รงิของภทัรพรรณ บญุยะปานะสาร (2561) 
4) ยินดีที่จะเขา้รว่มการวิจยัและใหข้อ้มลูตลอดการวิจยัครัง้นี ้
เกณฑค์ดัออก (Exclusion Criteria) 
1) ไม่ยินดีที่จะใหข้อ้มลูตลอดการวิจยัครัง้นี ้

 
1.5 ความส าคัญของการวิจัย 

ดา้นความรูท้างวิชาการ การศึกษาวิจยัครัง้นีจ้ะท าใหเ้ขา้ใจมุมมองต่อความสุขที่แทจ้ริง
ของผู้สูงอายุที่ เป็นอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน  ซึ่งเป็นมุมมองจากผู้สูงอายุที่ เป็น
อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้นที่แตกต่างจากนกัวิชาการ คนทั่วไป ในมมุมองความคิด การ
จัดการกับจิตใจของตนเองในเวลาที่เผชิญกับความยากล าบาก การน าเอาจุดแข็งมาใชใ้นการ
ด าเนินชีวิต การตระหนกัถึงคณุค่าภายในตนเอง และการมีทรพัยากรเชิงบวก 

ดา้นการสรา้งแนวทางการปฏิบัติ เงื่อนไขความสุขที่แทจ้ริงของผูสู้งอายุจากการศึกษา
ครัง้นีน้  าไปสู่แนวทางการปรึกษาเพื่อสรา้งเสริมความสุขที่แทจ้ริง  เพื่อใหห้น่วยงานหรือบุคคลที่
เก่ียวขอ้งน าเป็นแนวทางในการดแูลผูส้งูอายุ นอกจากนีแ้นวทางการปรกึษาสามารถน าไปพัฒนา
เป็นโปรแกรมการปรึกษาเพื่ อเสริมสร้างความสุขที่แท้จริงของผู้สูงอายุที่ เป็นอาสาสมัคร
สาธารณสขุประจ าหมู่บา้นได ้

 
1.6 นิยามศัพท ์

1.6.1 ความสุขทีแ่ท้จริง (Authentic Happiness) 
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สภาวะอารมณ์เชิงบวกที่มาจากทรพัยากรภายในตัวของบุคคล เพื่อพัฒนาชีวิตของตัว
เราเองรวมทั้งคนที่มีความสัมพันธ์ไปสู่ชีวิตที่มีความสุขแบบยั่ งยืน  โดยแบ่งออกเป็น 3 
องคป์ระกอบ  

1) ความพึงพอใจ (pleasant Life) คือ การมีความเพลิดเพลินโดยผ่านทางประสาท
สัมผัสใหม้ากที่สุด สามารถจัดการอารมณ์ดา้นลบต่างๆ ในอดีต และสรา้งอารมณ์ด้านบวกใน
อนาคต เช่น ความหวัง การมองโลกในแง่ดี สรา้งนิสัยและหาประสบการณ์ต่าง ๆ ที่จะช่วยเพิ่ม
อารมณด์า้นบวกในปัจจบุนัใหม้ากขึน้ 

2) การมีส่วนร่วม (Good life) คือ การรับรู ้ว่าอะไรเป็นจุดแข็ง และความดีงาม 
(Virtues strengths) ของชีวิตแลว้พยายามสรา้งสรรค ์โดยใชจุ้ดแข็งและความดีงามต่าง ๆ นี ้ท าให้
ชีวิตทกุดา้นด าเนินไปอย่างราบรื่น (Flow) มากขึน้  

3) ความหมายในชีวิต (Meaningful life) การใช้จุดแข็งและความดีงาม (Virtues 
strengths) ของชีวิตในการท าคณุประโยชนเ์พื่อคนอ่ืนหรือบางสิ่งที่ยิ่งใหญ่กว่าตน 

1.6.2 ผู้สูงอายุทีป่ฏิบัติหน้าทีอ่าสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน  
ผูส้งูอายุที่มีอาย ุ65 ขึน้ไป ที่ปฏิบติัหนา้ที่อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้นในต าบล

ในเวียง อ าเภอเมืองน่าน จงัหวดัน่าน 
1.6.3 แนวทางปรึกษาเพ่ือเสริมสร้างความสุขที่แท้จริง  
การสงัเคราะหแ์นวคิดการปรกึษาเพื่อเสริมสรา้งความสขุที่แทจ้ริงจากเงื่อนไขความสขุที่

แทจ้รงิที่คน้พบในงานครัง้นี ้
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

บทที ่2  
เอกสารและงานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 

การศึกษาวิจยัในครัง้นีเ้ป็นการศึกษาถึงความสุขที่แทจ้ริงของผูสู้งอายุที่เป็นอาสาสมคัร
สาธารณสุขประจ าหมู่บา้นประจ าหมู่บา้น โดยใชแ้นวทางการศึกษากรณีศึกษา ทั้งนีเ้พื่อใหเ้กิด
แนวทางในการศึกษาวิจัยและเข้าใจประเด็นต่างๆ ที่ต้องการศึกษา ผูว้ิจัยได้ด าเนินการศึกษา
เอกสารและงานวิจยัต่างๆ ที่เก่ียวขอ้ง ดงัต่อไปนี ้

2.1. สภาวการณข์องผูส้งูอายทุี่เป็นอาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้น 
2.1.1 สภาวการณส์งัคมผูส้งูอายใุนประเทศไทย 
2.1.2 บทบาทและหนา้ที่ของอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นอาสาสมัคร

สาธารณสขุประจ าหมู่บา้นในจงัหวดัน่าน 
2.2. แนวคิดเก่ียวกบัความสขุที่แทจ้รงิ (Authentic Happiness) 

2.2.1 ความหมายของความสขุที่แทจ้รงิ  
2.2.2 ทฤษฎีความสขุที่แทจ้รงิ  
2.2.3 องคป์ระกอบของความสขุที่แทจ้รงิ  
2.2.4 การวดัความสขุที่แทจ้รงิ  

2.3. แนวคิดเก่ียวกบัการปรกึษาเพื่อเสรมิสรา้งความสขุที่แทจ้รงิ 
2.3.1 แนวคิดเก่ียวกบัการปรกึษาแบบกลุม่ 
2.3.2 แนวคิดเก่ียวกบัการปรกึษาเพื่อเสรมิสรา้งความสขุที่แทจ้รงิ 

2.3.2.1 แนวคิดเก่ียวกบัการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม 
2.3.2.2 แนวคิดเก่ียวกบักิจกรรมจิตวิทยาเชิงบวก 

2.4. งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 
2.5. กรอบแนวคิดการวิจยั 
 

2.1. สภาวการณข์องผู้สูงอายุทีเ่ป็นอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน 
2.1.1 สภาวการณสั์งคมผู้สูงอายุในประเทศไทย  

ประเทศไทยเป็นสังคมสูงอายุอย่างสมบูรณ์  (Complete aged society) มีการ
เปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตของผูส้งูอายไุปจากเดิม โดยเฉพาะการที่ผูส้งูอายเุริ่มเขา้มามีบทบาทในสงัคม
เพิ่มมากขึน้จากการเขา้รว่มกิจกรรมต่าง ๆ กบัชมุชน รวมทัง้การท างานอาสาสมคัรเพื่อสงัคม  

ประชากรสงูอายุส่วนใหญ่เป็นกลุ่มผูส้งูอายุวยัตน้ หรือเป็นกลุ่มที่ยงัมีศกัยภาพ และ
มีแนวโนม้ที่จะมีการดูแลสุขภาพตนเองดีขึน้ และใชเ้วลาในการเขา้ร่วมกิจกรรมต่าง ๆ ที่ตนเอง



  8 

สนใจเพิ่มมากขึน้ โดยกิจกรรมที่ผู ้สูงอายุมีส่วนร่วมมากที่สุด 3 อันดับแรก ได้แก่ ฌาปนกิจ
สงัเคราะห ์(รอ้ยละ 41.2) กลุ่มหรือชมรมผูส้งูอายุ (รอ้ยละ 25.6) และกลุ่มสหกรณ์หรือกลุ่มออม
ทรพัย ์(รอ้ยละ 18.1) นอกจากนีย้งัพบว่าผูสู้งอายุทัง้ชายและหญิงมากกว่ารอ้ยละ 60 ไดเ้ขา้ร่วม
กิจกรรมในวันส าคัญ ต่างๆ ในหมู่บ้าน เช่น กิจกรรมวันผู้สูงอายุ การท าบุญในวันปีใหม่ วัน
สงกรานต ์โดยผูส้งูอายุวยัตน้เขา้ร่วมกิจกรรมสงูที่สดุเป็นรอ้ยละ 70.1 ซึ่งกิจกรรมส าหรบัผูส้งูอายุ
และการมีส่วนร่วมในสังคมเป็นสิ่งส าคัญอย่างหนึ่ง เพราะการส่งเสริมให้ผู ้สูงอายุได้มีการท า
กิจกรรมทางสังคมเป็นสิ่งหนึ่งที่สามารถช่วยให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพกายและใจที่ดี และรบัรูถ้ึง
ความสามารถของตน ส่งผลใหผู้ส้งูอายุอยู่ในสงัคมอย่างมีคณุค่าและมีความสขุ ซึ่งสอดรบัปัญหา
ของผูส้งูอายุไทยที่ก าหนดใหผู้ส้งูอายไุทยสามารถที่จะช่วยเหลือครอบครวัและชุมชน แมว้่าจะเขา้
สู่สงัคมสูงอายุโดยสมบูรณ์ แต่อย่างไรก็ยงัคงมีประเด็นที่มีความทา้ทายที่ตอ้งเตรียมความพรอ้ม
อยู่หลายประเด็น ซึ่งผูส้งูอายุจ านวนมากยงัคงมีสขุภาพพลานามยัที่แข็งแรง สามารถท างานร่วม
กิจกรรมต่างๆ ที่เป็นประโยชนต่์อตนเองและต่อสงัคมได ้ดังนัน้จึงเป็นโอกาสใหผู้สู้งอายุสามารถ
พฒันาชีวิตของตนเองและใชศ้กัยภาพเพื่อขบัเคลื่อนสงัคม 

2.1.2 ประโยชนจ์ากการเป็นอาสาสมัครของผู้สูงอายุ 
การเขา้ร่วมกิจกรรมอาสาสมัครของผูสู้งอายุไม่ไดเ้ป็นเพียงแค่การช่วยเหลือสงัคม

เท่านัน้ แต่ยงัก่อใหเ้กิดประโยชนต่์อผูส้งูอายใุนดา้นต่างๆ ดงัต่อไปนี ้
1.ด้านสุขภาพร่างกาย 
การเขา้ร่วมกิจกรรมอาสาสมัครส่งเสริมใหผู้สู้งอายุมีการเคลื่อนไหวร่างกายอย่าง

สม ่าเสมอ ซึ่งช่วยปอ้งกนัความเสื่อมถอยทางรา่งกาย  (Anderson et al., 2014; Milbourn et al., 

2018) นอกจากนี ้การมีปฏิสมัพันธ์ทางสงัคมและการท ากิจกรรมที่ตอ้งใชท้กัษะทางปัญญาช่วย
กระตุน้การท างานของสมอง ซึ่งอาจช่วยชะลอความเสื่อมของระบบประสาทและลดความเสี่ยงของ
ภาวะสมองเสื่อมในระยะยาว (Guiney & Machado, 2017)  

2.ด้านสุขภาพจิต 
การท างานอาสาสมัครจะช่วยให้ผู้สูงอายุมองเห็นศักยภาพ และคุณค่าที่ยังมีใน

ตนเอง และพรอ้มจะน าพลังเหล่านั้นออกมาใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อตนเองและสังคมต่อไปใน
รูปแบบอาสาสมัคร ท าให้มองคุณค่าในตนเองและมองตนเองในเชิงบวกมากขึน้ (Huo et al., 
2020; Jiang et al., 2021; Jongenelis et al., 2022; Tierney et al., 2022; จุฑารตัน์ แสงทอง, 
2565)  ซึ่งท าใหเ้กิดความหมายในชีวิตจากการไดช้่วยเหลือผูอ่ื้น (Jiang et al., 2021; Jongenelis 
et al., 2022) และมีความภาคภูมิใจในตนเอง (Milbourn et al., 2018) รวมทัง้มีความพึงพอใจใน
ชีวิตมากขึน้ (Jongenelis et al., 2022; Milbourn et al., 2018) ลดความเสี่ยงของภาวะซึมเศรา้
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และความวิตกกังวลในกลุ่มผู้สูงอายุ (Anderson et al., 2014; Huo et al., 2020; Jiang et al., 
2021) 

3.ด้านทักษะและศักยภาพ 
ผูสู้งอายุเป็นกลุ่มบุคคลที่มีความรู ้ประสบการณ์ และภูมิปัญญาที่สะสมมาตลอด

ช่วงชีวิต การเป็นอาสาสมคัรจึงเป็นช่องทางส าคญัในการถ่ายทอดและแบ่งปันองคค์วามรูด้งักล่าว
ใหแ้ก่คนรุ่นใหม่และชุมชนและการเขา้ร่วมกิจกรรมอาสาสมัครยังเปิดโอกาสใหผู้สู้งอายุไดเ้รียนรู้
ทักษะใหม่ ๆ และพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง (Hotta & Ishimaru, 2024) ซึ่งส่งผลให้พวกเขา
ยงัคงรูส้ึกมีชีวิตชีวาและมีความสามารถในการปรบัตัวกบัสงัคมที่เปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ ตลอดจน
ไดร้บัประสบการณ์ในชีวิตที่เป็นประโยชนต่์อการด าเนินชีวิตในบั้นปลาย (พรรณธิภา เอ่ียมสิริ
ปรีดา, 2560)  

4.ด้านชุมชนและสังคม 
การท างานอาสาสมัครช่วยป้องกนัการแยกตวัจากสงัคมของผูส้งูอายุโดยเปิดโอกาส

ใหไ้ดม้ีปฏิสมัพันธก์ับกลุ่มเพื่อนอาสาสมคัร สรา้งเครือข่ายทางสงัคมที่เขม้แข็ง และลดความรูส้ึก
โดดเด่ียวและความแปลกแยก (Hotta & Ishimaru, 2024) ท าใหรู้ส้ึกเป็นส่วนหนึ่งของชุมชนและ
ยงัคงมีสถานะที่ส  าคัญในสงัคมได้ (Lee, 2022; Milbourn et al., 2018) เป็นก าลงัส าคัญในการ
ชว่ยเหลือและพฒันาชุมชน ท าใหเ้กิดความผกูพนักบัชมุชนที่ตนเองอาศยัอยู่ (Pozzi et al., 2014) 
นอกจากนี ้การที่ผูสู้งอายุมีสุขภาพกายและจิตที่ดีขึน้จากการท างานอาสาสมัครยังเป็นการลด
ภาระการพึ่งพิงจากชมุชน ในขณะเดียวกนั ผูส้งูอายอุาสาสมคัรก็ยงัเป็นก าลงัส าคญัที่ช่วยเติมเต็ม
ความตอ้งการของชุมชนและสงัคมภายใตง้บประมาณที่จ  ากดัของภาครฐัได้ (พรรณธิภา เอี่ยมสิริ
ปรีดา, 2560) 

กล่าวโดยสรุป การเป็นอาสาสมัครของผูสู้งอายุนัน้ก่อใหเ้กิดประโยชนใ์นหลายดา้น
ทัง้การเป็นผูใ้หแ้ละผูร้บั ดังนัน้ การเป็นอาสาสมัครคือเสน้ทางหนึ่งที่ช่วยให้ผูสู้งอายุไดส้มัผัสกับ
ความสขุที่ยั่งยืน เพราะเป็นความสขุที่ไม่ไดเ้กิดจากการรบั แต่เป็นการใหท้ี่กลบัมาเติมเต็มชีวิตของ
ใหส้มบรูณย์ิ่งขึน้ 

2.1.3 บทบาทและหน้าทีข่องอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้านในต าบลใน
เวียง อ าเภอเมือง จังหวัดน่าน 

อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้น คือ บุคคลที่ไดร้บัการคดัเลือกจากชาวบา้นใน
แต่ละกลุ่มบ้านและไดร้บัการอบรมตามหลักสูตรที่กระทรวงสาธารณสุขก าหนด โดยมีบทบาท
หนา้ที่ส  าคญัในฐานะผูน้  าการเปลี่ยนแปลงดา้นพฤติกรรมสขุภาพอนามยั (Change agents) การ
สื่อข่าวสาธารณสุข การแนะน าเผยแพร่ความรู ้การวางแผนและประสาน กิจกรรมพัฒนา
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สาธารณสุขตลอดจนใหก้ารบริการสาธารณสุขดา้นต่าง ๆ เช่น การส่งเสริมสุขภาพ การเฝ้าระวัง
และป้องกันโรค การช่วยเหลือและรกัษาพยาบาลขั้นต้น โดยใชย้าและเวชภัณฑต์ามขอบเขตที่
กระทรวงสาธารณสขุก าหนด การปฐมพยาบาลเบือ้งตน้ การส่งต่อผูป่้วยไปรบับริการ ฟ้ืนฟูสภาพ 
และจัดกิจกรรมพัฒนาสาธารณสุขมูลฐานในหมู่บ้านหรือชุมชน โดยมีคุณสมบัติอาสาสมัคร
สาธารณสขุประจ าหมู่บา้น (กองสนบัสนนุสขุภาพภาคประชาชน, 2568) 

1. หลักเกณฑแ์ละคุณสมบัติของอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน  
1.1) เป็นบคุคลที่เพื่อนบา้นในละแวกคุม้ใหก้ารยอมรบัและนบัถือ  
1.2) สมคัรใจและเต็มใจช่วยเหลือชมุชนดว้ยความเสียสละ  
1.3) มีเวลาเพียงพอที่จะช่วยเหลือชมุชน อยู่ประจ าหมู่บา้นในช่วง 1-2 ปี  
1.4) เป็นผูท้ี่อ่านออกเขียนได ้ 
1.5) เป็นตวัอย่างที่ดีในดา้นการพฒันาสขุภาพและการพฒันาชมุชน  
1.6) ไม่ควรเป็นขา้ราชการหรือลกูจา้งของรฐั ก านัน ผูใ้หญ่บา้น แพทยป์ระจ าต าบล 

หรือพระภิกษุ  
2. บทบาทอาสมัครสาธารณสุข  
บทบาทของอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้านประจ าหมู่บา้น (อสม.) ในงาน

สาธารณสุขมลูฐานส าหรบับทบาทของอาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้นประจ าหมู่บา้นตาม
นยัแห่งความหมายของการด าเนินงานสาธารณสขุมลูฐานตามคู่มือการปฏิบติังานของอาสาสมคัร
สาธารณสขุประจ าหมู่บา้นประจ าหมู่บา้น ซึ่งแบ่งออกเป็น 4 ดา้น ดงันี ้ 

2.1) การรกัษาพยาบาล ไดแ้ก่ งานบริการเก่ียวกับการตรวจโรค รกัษาโรค ปฐม
พยาบาล การจ่ายยา การใชส้มนุไพรรกัษาโรค และการสง่ต่อผูป่้วย  

2.2) การป้องกันโรค ได้แก่ การป้องกันโรคติดต่อ เช่น โรคไข้เลือดออก โรค
อจุจาระร่วง โรคบิด โรคเอดส ์รวมถึงการป้องกันโรคที่ไม่ติดต่อ เช่น ป้องกนัอบุติัเหต ุคน้หาผูป่้วย 
โรคเบาหวาน คน้หาผูป่้วยโรคความดนัโลหิตสงู  

2.3) การส่งเสริมสุขภาพ ได้แก่ งานบริการทางด้านอนามัยแม่และเด็ก งาน
วางแผนครอบครวั งานดา้นสขุภาพจิต งานทนัตกรรม และงานโภชนาการ  

2.4) การฟ้ืนฟูสภาพ ไดแ้ก่ งานบริการที่เก่ียวกับการดูแลผู้ป่วยโรคเรือ้รงั การ
ดแูลผูพ้ิการและการดแูลผูส้งูอายใุนชมุชน  

3.ข้อมูลอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน อ าเภอเมืองน่าน จังหวัดน่าน 
อ าเภอเมืองน่านมีจ านวนอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นทัง้ 1,682 คน โดย

แบ่งปฏิบติัหนา้ที่ในเขตชุมชนหมู่บา้นของตนเอง ซึ่งอาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้นที่มีอาย ุ
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60 ปี ขึน้ไปจ านวน 778 คน (กองสนบัสนุนสขุภาพภาคประชาชน, 2568) ถือเป็นจ านวนสดัส่วนที่
มาก แมว้่าการปฏิบติัหนา้ที่ของอาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้นจะไม่แตกต่างจากนโยบาย
ของภาครฐั แต่การปฏิบติังานจริงจะด าเนินการภายใตบ้ริบทและวฒันธรรมของคนในชนบท ซึ่ง
การอยู่อาศยัเป็นสงัคมแบบเครือญาติ ภายในหมู่บา้นเดียวกนั มีประเพณีและความเชื่อร่วมกนั อีก
ทัง้ผูสู้งอายุยังไดร้บัความเคารพนับถือในฐานะเป็นผูอ้าวุโสในพืน้ที่ จึงไดร้บัความร่วมมือในการ
เขา้รว่มกิจกรรมต่าง ๆ จากคนในชมุชนเป็นอย่างดี 

 

ภาพประกอบ  1 ชว่งอายขุองอาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมูบ่า้นอ าเภอเมืองนา่น จงัหวดันา่น 

2.2 แนวคิดเกี่ยวกับความสุขทีแ่ท้จริง (Authentic Happiness) 
2.2.1 ความหมายของความสุขทีแ่ท้จริง (Authentic Happiness) 
ความสุขเป็นสิ่งที่ทุกคนแสวงหาและเป็นจุดมุ่งหมายสูงสุดของชีวิต เป็นตัวแปรที่

ขับเคลื่อนการใช้ชีวิตของบุคคล และยังเป็นดัชนีชี ้วัดความเจริญของบางประเทศ ความสุข
กลายเป็นหัวขอ้ที่มีผูพ้ยายามศึกษามากขึน้จากทั่วทุกมุมโลก และความหมายของความสุขก็มี
มากมายแตกต่างกนัไปขึน้อยู่กบัผูศ้กึษา  

นักวิชาการหลายท่านได้ให้ความหมายที่มาจากการท าวิจัย ความสุขที่แท้จริง 
อารมณ์เชิงบวก (Seligman, 2004; Wright & Cropanzano, 2000)เกิดจากการใช้ความคิด
ทางบวกและสรา้งสรรค ์สามารถเรียนรูท้ี่จะหาความหมายและจุดมุ่งหมายในชีวิตได ้ด้วยการ
ส ารวจหาและใชจุ้ดแข็งที่มีอยู่ในตัวบุคคล เช่น ความเมตตา ความคิดริเริ่ม อารมณ์ขัน การมอง
โลกในแง่ดี และความโอบอ้อมอารี เพื่อพัฒนาชีวิตของตนเองและคนรอบข้าง น าไปสู่ชีวิตที่มี
ความสขุเพิ่มขึน้  

กล่าวโดยสรุป ความสขุที่แทจ้รงิ หมายถึง สภาวะอารมณเ์ชิงบวกที่มาจากทรพัยากร
ภายใน เช่น การมองโลกในแง่ดี ความหวงั จดุแข็ง คณุธรรม เพื่อพฒันาชีวิตของตนเองและบุคคล
รอบขา้ง ซึ่งน าไปสูค่วามสขุที่ยั่งยืน  

2.2.2 ทฤษฎีความสุขทีแ่ท้จริง (Authentic Happiness)  
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การศึกษาเก่ียวกับความสุขนั้นเริ่มตน้มาตั้งแต่ยุคของนักปรชัญาชาวกรีกโบราณ
อย่างอริสโตเติล ซึ่งน าเสนอแนวคิดของความสขุแบบยไูดโมนิซมึ (Eudaimonism) โดยแนวคิดนีไ้ด้
เป็นรากฐานใหเ้กิดการศึกษาคุณลักษณะที่สรา้งความสุขหรือสุขภาวะทางจิต (Psychological 
Well-being: PWB) นอกจากนีย้ังมีแนวคิดของความสุขแบบฮีโดนิซึม (Hedonism) ที่เนน้ในเรื่อง
ของการท าใหเ้กิดความสุขสูงสุดในบุคคลเป็นสภาวะของความสุข (state) หรือเป็นความรูส้ึกที่
เกิดขึน้ร่วมกับการประเมินผลโดยรวมของอารมณค์วามรูส้ึกที่บุคคลมีในขณะนัน้ ซึ่งเป็นรากฐาน
ของการศึกษาความสุขเชิงอัตวิสัย(Subjective Well-Being: SWB) โดยประกอบด้วยการวัด 3 
ด้าน ได้แก่ การมีความพึงพอใจในชีวิต (Life Satisfaction), การมีอารมณ์ทางบวก (Positive 
mood) และการหลีกเลี่ยงอารมณ์ทางลบ (Negative mood) ทั้งนี ้ความสุขแบบยูไดโมนิซึม 
(Eudaimonism)และความสุขแบบฮีโดนิซึม (Hedonism) นั้นมีความเก่ียวเนื่องเชื่อมโยงกัน 
กลา่วคือบคุคลที่มีสขุภาวะแบบยไูดโมนิกสน์ าไปสูก่ารมีความสขุแบบเฮโดนิกสไ์ด ้

Seligman (2004) มีความสนใจศึกษาเรื่องความสุขและจากการศึกษาคน้ควา้วิจัย
ในเรื่องของความสุข เขาไดต้ัง้ทฤษฎีความสุขที่แทจ้ริง (Authentic Happiness Theory) ซึ่งกล่าว
ว่าชีวิตที่มีความสขุนัน้ แบ่งไดเ้ป็น 3 ลกัษณะ ดงันีคื้อ 

1.ความพึงพอใจ (pleasant Life) คือ ความเพลิดเพลินโดยผ่านทางประสาทสมัผัส
ใหม้ากที่สดุเท่าที่จะท าได ้และมีทกัษะในการขยายความสขุ สนุกสนานดงักลา่วดว้ย ซึ่งความสขุนี ้
เกิดจากการจัดการกับอารมณ์ด้านบวก (positive emotion) ของตนอย่างเหมาะสม โดยแบ่ง
อารมณด์า้นบวกออกเป็น อารมณด์า้นบวกในอดีต ปัจจบุนั และอนาคต) ดงันี ้

1.1) อารมณ์ด้านบวกในอดีต (Past positive emotion) ได้แก่ ความพึงพอใจ
(Satisfaction) ความพอใจ (Contentment) ความสงบ (Serenity) 

1.2) อารมณด์า้นบวกในอนาคต (Future positive emotion) ไดแ้ก่ การมองโลก
ในแง่ดี (Optimism) ความหวัง (Hope) ความมั่นใจ (Confidence) ความไวว้างใจ (Trust) และ
ความศรทัธา (Faith) 

1.3) อารมณ์ดา้นบวกในปัจจุบัน (Present positive emotion) ซึ่งอารมณ์ ดา้น
บวกใน ปัจจุบันแบ่งไดเ้ป็น 2 ลักษณะ คือ ความเพลิดเพลิน (Pleasure) และความอ่ิมอกอ่ิมใจ 
(Gratication)  

2.การมีส่วนร่วม (Good life) คือ การรูว้่าอะไรเป็นจุดแข็ง (Virtues strengths) ของ
ชีวิตแล้วน าจุดแข็งต่างๆไปพัฒนาชีวิตในทุกด้านของชีวิต ไม่ว่าจะเป็นการงาน มิตรภาพ งาน
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อดิเรกครอบครวั สามารถด าเนินไปอย่างราบรื่น (Flow) ซึ่งเซลิกแมนไดม้ีการรวบรวมจุดแข็งและ
แนวคิดความเชื่อทางศาสนาต่าง ๆ จ านวน 24 คณุลกัษณะ 

3.ความหมายในชีวิต (Meaningful life) การใชจุ้ดแข็ง (Virtues strengths) ของชีวิต
ในการท าคณุประโยชนเ์พื่อบางสิ่งบางอย่างที่ยิ่งใหญ่มากกว่าท าเพื่อตนเอง  

2.2.3 องคป์ระกอบของความสุขทีแ่ท้จริง (Authentic Happiness)  
ความสุขที่แท้จริง เป็นตัวแปรที่อยู่ในกลุ่มของจิตวิทยาเชิงบวกจากหนังสือชื่อ 

Authentic Happiness (Seligman, 2004) ซึ่งหลังจากนั้นมีการอธิบายเพิ่มเติมถึงลักษณะของ
องคป์ระกอบ แบ่งความสขุออกเป็น 3 องคป์ระกอบ  ไดแ้ก่ 1) ความพึงพอใจ(Pleasure) หมายถึง 
ความพอใจ อารมณ์ดี ความยินดี เรียกว่าชีวิตที่มีความพึงพอใจ (Pleasant  Life) ได้แก่ การที่
บุคคลผ่านประสบการณ์ของอารมณ์ดา้นบวก ภายใตข้อ้จ ากัดในแต่ละบุคคล 2) การมีส่วนร่วม
(Engagement) หมายถึง การที่บุคคลมีความสขุ สนกุกบักิจกรรมที่ท า เช่น การท างาน  ครอบครวั 
การเล่น เป็นตน้  เรียกว่ามีชีวิตที่ดี (Good life)  ซึ่งการมีส่วนร่วมเป็นผลมาจากการที่บุคคลรูว้่า
ตนเองมีจุดแข็งและความสามารถในดา้นใด และน าจุดแข็งนัน้ไปใชใ้นการท างาน ความรกั งาน
อดิเรก  การเป็นพ่อแม่และสมัพนัธภาพกบับคุคลต่างๆ  3) การมีความหมาย(Meaning)  หมายถึง 
การตระหนกัรูต้นเองของบุคคลว่าเขามีจดุแข็งที่สดุอย่างไรและใชค้วามสามารถนัน้อทุิศใหก้บัสิ่งที่
เขาเชื่อว่ามันยิ่งใหญ่ การไปสู่ศักยภาพสูงสุดของความเป็นมนุษย ์การสรา้งเครือข่ายทางสงัคม 
และการจดัการเปา้หมาย  

ในขณะที่ Sariçam (2015) เสนอว่าความสขุที่แทจ้ริงประกอบดว้ยสองส่วน ประการ
แรก องค์ประกอบทางอารมณ์หมายถึงระดับของความสุขที่ส่งผลต่อประสบการณ์ของบุคคล 
ประการที่สอง องค์ประกอบทางความคิดหมายถึงระดับที่บุคคลบรรลุความปรารถนาของตน 
ความสุขขึน้อยู่กบัองคป์ระกอบทัง้ดา้นอารมณ์และการรบัรู ้และอาจกล่าวไดว้่าความสขุน าเสนอ
บุคคลโดยรวม อย่างไรก็ตาม Riskasari (2023)ได้กล่าวถึงองคป์ระกอบของความสุขที่แท้จริง
ผสมผสานระหว่างการนับถือศาสนา ความปรารถนา และวัตถุประสงค์ การรวมกันของ
องคป์ระกอบทัง้สามของความสขุแบบดัง้เดิมมกัจะน าไปสู่ความสขุที่แทจ้ริงที่เพิ่มขึน้และความพึง
พอใจในชีวิตในระดับที่สูงขึน้ เมื่อองค์ประกอบทั้งสามของความสุขแบบดั้งเดิมรวมกัน ผู้คนมี
แนวโนม้ที่จะสมัผสักบัความสขุที่แทจ้รงิและความพงึพอใจในชีวิตมากขึน้  

2.2.4 แบบวัดของความสุขทีแ่ท้จริง (Authentic Happiness) 
แบบวัดความสุขที่แท้จริงได้มีนักวิชาการหลายท่านได้พัฒนาและสรา้งขึน้มาไว้

หลากหลายรูปแบบ ส่วนมากมักสรา้งขึน้มากรอบแนวคิดของ  Seligman et al. (2005) ซึ่งจะวัด
ดา้นองคป์ระกอบความสขุที่แทจ้ริงในดา้นต่างๆ ไดแ้ก่ ความพึงพอใจ การมีส่วนร่วม ความหมาย



  14 

ในชีวิต ความเป็นอิสระ การเรียนรูด้า้นสิ่งแวดลอ้ม ความสมัพันธ์เชิงบวกกับผูอ่ื้น การเติบโตของ
บุคคล การยอมรบัตนเอง (Sanli et al., 2019; Seligman et al., 2005; Zabihi et al., 2014) โดย
ลกัษณะของแบบวดัเป็นลกัษณะเป็นมาตราสว่นประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดบั ซึ่งใหผู้ต้อบ
แบบวัดความสุขที่แทจ้ริงเลือกตอบตามความจริง  ขอ้ค าถามมีจ านวนตัง้แต่ 15-40 ขอ้ แบบวัด
ความสขุที่แทจ้ริงมีการหาความค่าเชื่อมั่น โดยถือว่าเป็นแบบวดัที่มีความน่าเชื่อถือ อย่างไรก็ตาม 
บริบทในประเทศไทยนั้นมีงานวิจัยที่พัฒนาแบบวัดความสุขที่แทจ้ริงมาใชใ้นงานวิจัย งานของ 
อมราพร สุรการ (2558) ได้พัฒนาแบบวัดความสุขที่แท้จริงเพื่อวัดระดับความสุขที่แท้จริงของ
นกัศึกษาพยาบาล และงานของ ภทัรพรรณ บุญยะปานะสาร (2561) จากกรอบแนวคิดความสขุที่
แทจ้รงิของ Seligman et al. (2005) มีขอ้ค าถามจ านวนทัง้หมด15 ขอ้ ซึ่งน ามาวดัระดบัความสขุที่
แทจ้ริงของผูดู้แลผู้ป่วยหลังจากเขา้ร่วมโปรแกรม โดยวัดความสุขที่แทจ้ริงในดา้น 1. ความพึง
พอใจ 2. การมีสว่นรว่ม 3. การมีความหมาย  

ผูว้ิจัยจึงไดพ้ิจารณาว่าแบบวัดความสุขที่แทจ้ริงของภัทรพรรณ บุญยะปานะสาร 
(2561) มีความเหมาะสมที่จะน ามาคัดเลือกผูใ้หข้อ้มูลหลกัในครัง้นี ้เนื่องจากขอ้ค าถามสรา้งมา
จากกรอบแนวคิดความสุขที่แทจ้ริงของ Seligman et al. (2005) โดยมีความสอดคลอ้งและครอบ
คลุมกบันิยามความสขุที่แทจ้ริงที่ผูว้ิจัยตอ้งการจะศึกษา อีกทัง้ผูใ้หข้อ้มลูหลกัที่ตอ้งการจะศึกษา
ในครัง้นีเ้ป็นกลุ่มผูส้งูอายุ แบบวดันีจ้ึงมีความใกลเ้คียงกบัอายุของผูใ้หข้อ้มลูหลกัมากกว่า ดังนัน้  
ในงานวิจยัครัง้นีจ้ึงไดน้ าแบบวดันีม้าเป็นเครื่องมือในการคดักรองผูใ้หข้อ้มลูหลกั 
 
2.3 แนวคิดเกี่ยวกับการปรึกษาเพ่ือเสริมสร้างความสุขทีแ่ท้จริง 

2.3.1 แนวคิดเกี่ยวกับการปรึกษาแบบกลุ่ม 
ความหมายของการปรึกษาแบบกลุ่ม 
Corey (2013) ไดใ้หค้วามหมายว่า เป็นกระบวนการระหว่างบุคคลที่เน้นความคิด 

ความรูส้ึก และพฤติกรรม มีเป้าหมายทัง้ในแง่ของการป้องกนัและเยียวยา โดยทั่วไป การปรกึษา
ทางจิตวิทยาแบบกลุ่มมักมีเป้าหมายที่เฉพาะเจาะจง เช่น การใหก้ารศึกษา เป้าหมายดา้นการ
เลือกอาชีพ ดา้นสงัคมและบุคคล สมาชิกกลุ่มมกัเป็นผูท้ี่ก  าหนดเป้าหมายและการด าเนินการกลุ่ม 
มีแนวโนม้ที่จะเนน้ความเจริญเติบโตงอกงามทางจิตใจ ช่วยใหผู้ร้บับรกิารเกิดการคน้พบทรพัยากร
ที่เขม้แข็งภายในตนเอง สมาชิกกลุ่มจะช่วยกนัใหก้ารสนบัสนุนและความเห็นอกเห็นใจซึ่งกนัและ
กนั น าพาเพื่อนสมาชิกกลุ่มไปสู่วตัถุประสงคท์ี่ตัง้ไวแ้ละยงัสามารถหาแนวทางจดัการกบัปัญหาที่
อาจจะเกิดขึน้ในอนาคตไดอ้ย่างดี 

กระบวนการของการปรึกษาแบบกลุ่ม 
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กระบวนการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดของ  Corey (2013) ประกอบไปด้วย 3 
ขัน้ตอน ไดแ้ก่  

1) ขั้นเริ่มตน้ (Initial Stage) เป็นขั้นตอนที่ผู ้น ากลุ่มจะเอือ้อ านวยใหเ้กิดการสรา้ง
สมัพันธภาพที่ดีต่อกัน ระหว่างสมาชิกกลุ่มดว้ยกัน และระหว่างผูน้  ากลุ่มกับสมาชิก เพื่อใหเ้กิด
ความไวว้างใจ และรบัรูก้ารเป็นสว่นหนึ่งของกลุม่ 

2) ขั้นด าเนินการ (Working Stage) ผู้น ากลุ่มจะด าเนินการตามหลักการ แนวคิด 
ทฤษฎี และเทคนิคต่าง ๆ ของการปรึกษา เพื่อเอือ้อ านวยให้สมาชิกกลุ่มเรียนรู ้และเกิดการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในทางที่เหมาะสม 

3) ขั้นสรุป (Closing Stage) ผูน้  ากลุ่มเอือ้อ านวยให้สมาชิกกลุ่มวางแผน เพื่อการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม โดยแผนนัน้อยู่บนพืน้ฐานที่สามารถปฏิบติัไดจ้รงิ 

จากความหมายและกระบวนการปรึกษาแบบกลุ่ม ผูว้ิจัยจึงสรุปไดว้่าการปรึกษา
แบบกลุ่มเป็นกระบวนการเพื่อส่งเสริมใหบุ้คคลเกิดการยอมรบัตนเอง (self-acceptance) และ
ความไวว้างใจ (trust) ทัง้ต่อตนเองและผูอ่ื้น กระบวนการกลุ่มนีจ้ะช่วยใหส้มาชิกมีการตระหนกัรู ้
ในตนเอง (self-awareness) รวมถึงสามารถเขา้ใจและรบัรูถ้ึงปัญหาและความตอ้งการที่แทจ้ริง
ของตนเองได ้น าไปสู่การคน้พบแนวทางในการแกไ้ขปัญหาดว้ยตนเองที่เหมาะสม นอกจากนี ้การ
ปรกึษาแบบกลุ่มมีประสิทธิผลมากกว่าการบ าบดัแบบรายบุคคล ในแง่ของการสรา้งการสนบัสนุน
ทางสงัคมจากคนอ่ืนที่มีบรบิทและประสบการณค์ลา้ยคลงึกนั ซึ่งช่วยส่งเสรมิความสามารถในการ
รบัรู ้เขา้ใจ และการแก้ไขปัญหาร่วมกันในระดับกลุ่มไดใ้นที่สุด  จึงมีความเหมาะสมส าหรบัการ
น ามาสังเคราะห์เป็นแนวทางการปรึกษาเพื่อเสริมสรา้งความสุขที่แท้จริงของผู้สูงอายุที่ เป็น
อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้นในครัง้นี ้

2.3.2 แนวคิดเกี่ยวกับการปรึกษาเพ่ือเสริมสร้างความสุขทีแ่ท้จริง 
จากการคน้ควา้เอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งพบว่า มีเพียงแนวคิดเก่ียวกับการบ าบดั

ความคิดและพฤติกรรมและแนวคิดกิจกรรมจิตวิทยาเชิงบวกสง่ผลต่อความสขุที่แทจ้รงิ  
2.3.2.1 แนวคิดเกี่ยวกับการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม 

ความเชื่อของแนวคิดเก่ียวกบัการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมว่าธรรมชาติของ
มนุษย ์(View of Human Nature) ว่ามนุษย์เรามีความคิดอัตโนมัติ (automatic thought) ซึ่งมา
จากความเชื่อที่เป็นแก่นของระบบคิดที่เรียกว่า core beliefs เป็นความเชื่อที่ฝังรากลึกอยู่ในตวัตน
ของบุคคลนั้น  ส่วน intermediate beliefs มีลักษณะเป็นกฎเกณฑ์  (rules) ข้อสันนิษฐาน 
(assumption) มักมีลักษณะเป็นเงื่อนไขเช่น “ถ้าเป็นอย่างนั้น ...จะท าให้เป็นอย่างนี”้ หรือเป็น
ประโยคที่มีค าว่า “ควร” หรือ “ตอ้ง” เป็นส่วนประกอบ เช่น “ฉันตอ้งท าทุกอย่างใหส้มบูรณ์แบบ” 
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“ฉันควรใส่ใจความรูส้ึกคนรอบตวัมากกว่าตวัเอง” ดงันัน้ แนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรม
จึงมุ่งเนน้ไปที่การแกไ้ขความคิดที่เป็นอตัโนมติั (automatic thought) (ดวงมณี จงรกัษ์, 2549) ซึ่ง
มีงานวิจยัที่ไดน้ าแนวคิดนีไ้ปใชใ้นการสรา้งเสริมความสขุที่แทจ้ริง (ภัทรพรรณ บุญยะปานะสาร, 
2561) 

2.3.2.2 แนวคิดเกี่ยวกับกิจกรรมจิตวิทยาเชิงบวก 
แนวคิดกิจกรรมจิตวิทยาเชิงบวกเป็นการศึกษาทางวิทยาศาสตรเ์ก่ียวกบัความดี

งามคณุลกัษณะจุดแข็ง และเงื่อนไขของชีวิตที่ท าใหบุ้คคลมีชีวิตที่ดี จิตวิทยาเชิงบวกมีความเชื่อ
ว่าบุคคลตอ้งการชีวิตที่มีความหมาย งอกงามและไดร้บัการเติมเต็ม โดยมุ่งเนน้ไปที่กระบวนการ
ต่าง ๆ ที่เหมาะสมที่สุดที่ท าให้ชีวิตมีค่าส าหรบัการด ารงชีวิต ซึ่งประกอบด้วย 3 องคป์ระกอบ 
ไดแ้ก่ จิตวิทยาเชิงบวกระดับบุคคล จิตวิทยาเชิงบวกระดับกลุ่มและจิตวิทยาเชิงบวกระดับสงัคม 
นอกจากนีจ้ิตวิทยาเชิงบวกยังไดร้บัความสนใจในการกิจกรรมจิตวิทยาเชิงบวก (นันทช์ัตสัณห ์
สกลุพงศ,์ 2565) 

กิจกรรมจิตวิทยาเชิงบวก หมายถึง กระบวนการแทรกแซง พัฒนาบุคคลที่มี
เป้าหมายใหบุ้คคลเกิดความงอกงามเติบโตทางใจ มุ่งเนน้การพัฒนาจุดแข็งของมนุษย ์เช่น การ
นับสิ่งดีๆ ที่มีอยู่ การฝึกแสดงความเมตตา การแสดงความซาบซึง้ขอบคุณ การใช้จุดแข็งของ
ตนเอง ฯลฯ ซึ่งแสดงใหเ้ห็นอย่างชดัเจนถึงความรูส้กึเชิงบวก ความพงึพอใจในชีวิต หรือสภาวะอื่น 
ๆ ในแง่บวกที่เพิ่มขึน้ และกิจกรรมจิตวิทยาเชิงบวกไม่ใช่กิจกรรมที่มุ่งเนน้ในการเยียวยาหรือการ
รกัษาโรคทางพยาธิวิทยาหรือแง่มมุดา้นลบ แต่เป็นการสนบัสนนุสขุภาวะที่ดีผ่านกิจกรรมเพื่อเพิ่ม 
ความคิดในเชิงบวก พฤติกรรมในเชิงบวก และผลลัพธ์ในเชิงบวก โดยอาจพิจารณาเป็น
ยุทธศาสตรเ์สริมในการส่งเสริมและรกัษาสุขภาพจิต ซึ่งกิจกรรมจิตวิทยาเชิงบวกนัน้อาจมีตัง้แต่
การด าเนินการครัง้เดียวไปจนถึงการด าเนินการหลายสปัดาห ์ไดแ้ก่ 

1) กิจกรรมการใชจุ้ดแข็ง (Strengths Interventions) จุดเริ่มตน้ของจุดแข็ง
จะเริ่มต้นด้วยการค้นพบและยอมรับถึงทรัพยากรทางจิตใจ ร่างกาย และสังคมของตนเอง 
นอกจากนี ้ยังใช้ความจริงที่ว่าการสรา้งและการใช้จุดแข็งของตนเองจะสรา้งความเป็นอยู่ที่ ดี 
ความส าเรจ็ และการเติบโตส่วนบคุคล ซึ่งการกิจกรรมเหล่านีส้รา้งความเชื่อมั่น การมองโลกในแง่
ดี และความหวงั  

2) กิจกรรมการมองโลกในแง่ดี (Optimism) เป็นตัวแปรทางจิตวิทยาที่มี
ประโยชนใ์นการ ท านายพฤติกรรม การตอบสนองทางอารมณ์การเผชิญปัญหาและการปรบัตัว
เมื่อบุคคลตอ้งประสบกบัสถานการณท์ี่ยากล าบากในชีวิต โดยการมองโลกในแง่ดีเป็นตวัแปรหนึ่ง
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ที่ใชส้่งเสริมพลังสุขภาพจิต (Resilience) ใหเ้กิดขึน้ภายในตัวบุคคล เนื่องจากเป็นคุณลักษณะ
ดา้นการจงูใจที่สนบัสนนุใหบ้คุคลสามารถประสบความส าเรจ็แมต้อ้งเผชิญกบัปัญหาอปุสรรค  

3) กิจกรรมสิ่งดีๆสามอย่าง (Three good things) กิจกรรมนีจ้ะมอบหมายให้
ผูเ้ขา้ร่วมบนัทึกสามสิ่งที่ท าไดดี้ในแต่ละวนัและเหตผุลว่าเพราะอะไรทุกคืนเป็นเวลาหนึ่งสปัดาห ์
ผลลพัธท์ี่ไดจ้ากรายงานการฝึก “กิจกรรมสิ่งดีๆสามอย่าง” มีแนวโนม้ความสขุที่เพิ่มขึน้อย่างถาวร
และลดอาการซมึเศรา้  

4) กิจกรรมความซาบซึ ้งขอบคุณ  (Gratitude Interventions) หมายถึง 
ความรูส้ึกขอบคณุในสิ่งดีๆ ที่เกิดขึน้ (Seligman et al., 2005) เป็นค าแนะน าส าหรบัการเพิ่มความ
ซาบซึ ้งขอบคุณ เช่น การนับถือตนเอง (grateful self-reflection) การตระหนักสิ่งดีๆที่มีอยู่ 
(counting blessings) และการแสดงความรูส้กึขอบคณุต่อบคุคลที่มีบญุคณุ (gratitude visits) ซึ่ง
กิจกรรมการซาบซึง้ขอบคณุมีผลทางจิตวิทยาอย่างต่อเนื่องเป็นเวลาหลายเดือน  

5) กิจกรรมการแสดงความเมตตากรุณาต่อผูอ่ื้น (acts of kindness) บคุคลที่
มีประสบการณเ์มตตากรุณาและการนบัการแสดงความเมตตาต่อผูอ่ื้นจะเพิ่มความสขุ และความ
กตัญญู รู ้คุณ  เช่น การบริจาคเพื่ อการกุศลและการเป็นอาสาสมัครยังช่วยเพิ่มความสุข 
(Borgonovi, 2008) ดังนัน้ผูป้ฏิบติังานสามารถส่งเสริมการแทรกแซงดว้ยการแสดงความเมตตา
กรุณาใหบ้คุคลที่ตอ้งการการสนบัสนนุเพื่อพฒันาความเป็นอยู่ที่ดี  

6) กิจกรรมลิม้รสประสบการณ์เชิงบวก (Savoring Interventions) เป็นกล
ยทุธเ์พื่อเพิ่มความสามารถของบุคคลในการลิม้รสประสบการณเ์ชิงบวก ผ่านการส ารวจความทรง
จ าเก่ียวกบั ประสบการณใ์นเชิงบวกที่ผ่านมา โดยการประเมินประสบการณท์ี่ดีอย่างต่อเนื่อง หรือ
โดยการ คาดการณเ์หตกุารณใ์นอนาคตในเชิงบวก เพื่อคน้หาความสขุในชีวิตของบคุคล  

 
2.4. งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 

การสังเคราะห์งานวิจัยที่ เก่ียวข้องกับเงื่อนไขความสุขที่แท้จริงของผู้สูงอายุที่ เป็น
อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น และแนวทางการปรกึษาเพื่อเสริมสรา้งความสุขที่แทจ้ริง
ของผู้สูงอายุที่ เป็นอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน  สามารถแบ่งได้เป็นสองประเด็น 1.
เงื่อนไขที่ท าใหเ้กิดความสขุที่แทจ้รงิ และ 2.แนวทางการปรกึษาที่ท าใหเ้กิดความสขุที่แทจ้รงิ ดงันี ้

ประเด็นแรก เงื่อน ไขที่ ท าให้ เกิดความสุขที่ แท้จริง  ข้อค้นพบจากงานวิจัยทั้ ง
ภายในประเทศและต่างประเทศ สามารถแบ่งออกเป็นสาเหตภุายในตวับุคคล และสาเหตภุายนอก 
ดงันี ้
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1.สาเหตุภายในตัวบุคคลที่ท าให้เกิดความสุขที่ แท้จริง พบว่า ทุนทางจิตวิทยา 
บคุลิกภาพแบบเขม้แข็ง การมองโลกในแง่ดี  ความแข็งแกรง่ทางจิตใจความเชื่อดา้นศาสนา ภาวะ
ผู้น าแบบรบัใช้  ระดับเชาวน์ปัญญาทางจิตวิทยา ความฉลาดทางอารมณ์ (Guinther, 2022; 
Riskasari, 2023; Ruparel et al., 2022; Tiwari et al., 2020; ภัทรพรรณ บุญยะปานะสาร , 

2561; อมราพร สุรการ, 2558) รวมทั้งคุณลักษณะจุดแข็งที่ส่งผลต่อความสุขที่แท้จริง ได้แก่ 

ความยติุธรรม ความกลา้หาญ ความเมตตา (Riskasari, 2023)  
2.เงื่อนไขภายนอกที่ท าให้เกิดความสุขที่แท้จริง พบว่า การสนับสนุนจากเพื่อน การ

สนบัสนนุจากครอบครวั การสนบัสนนุจากครู (อมราพร สรุการ, 2558)  
กล่าวโดยสรุป ข้อค้นพบจากงานวิจัยหลายชิน้บอกถึงเงื่อนไขหรือปัจจัยที่ส่งผลต่อ

ความสขุที่แทจ้ริง แต่ไม่ไดแ้สดงเงื่อนไขที่จะท าใหเ้กิดความสขุที่แทจ้ริงแบบองคร์วม ซึ่งการวิจยัใน
ครัง้นีจ้ะใช้วิธีวิจัยเชิงคุณภาพแบบกรณีศึกษาจะเน้นการท าความเขา้ใจบริบทหรือประเด็นใน
แง่มุมต่างๆ ทัง้นีเ้พื่อท าความเขา้ใจเงื่อนไขที่ท าใหเ้กิดความสุขที่แทจ้ริงอย่างเป็นองคร์วมและได้
องคค์วามรูท้ี่ครอบคลมุมากย่ิงขึน้  

ประเด็นที่ 2 แนวทางการปรกึษาเพื่อเสริมสรา้งความสขุที่แทจ้รงิจากการคน้ควา้งานวิจยั
ที่ผ่านมา พบว่ามีแนวคิดการปรกึษาทัง้หมด 2 แนวคิดที่สง่ผลต่อความสขุที่แทจ้รงิ ดงันี ้

งานของ ภทัรพรรณ บุญยะปานะสาร (2561)  พบว่าโปรแกรมการปรกึษารายบุคคลเพื่อ
เสริมสรา้งการมองโลกในแง่ดีที่มีผลต่อความสขุที่แทจ้ริง ซึ่งผูว้ิจยัมีความเชื่อว่าความสขุที่แทจ้ริง
จากภายในนัน้เป็นการพฒันาความคิด ปัญญาและจิตวิญญาณ จึงน าแนวคิดการบ าบดัเพื่อปรบั
ความคิดและพฤติกรรม (Cognitive Behavior Therapy) มาพฒันาเป็นโปรแกรมการปรกึษาแบบ
รายบุคคล จ านวนทั้งหมด 8 ครัง้ เพื่อปรบัเปลี่ยนแปลงมุมมองความคิดของผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรม 
เมื่อเปลี่ยนแปลงมมุมองความคิดในเชิงบวกมากขึน้ก็ท าใหร้ะดบัความสขุที่แทจ้ริงเพิ่มขึน้หลงัจาก
เขา้รว่มโปรแกรม 

งานของ Proyer et al. (2016) ได้น าแนวคิดกิจกรรมจิตวิทยาเชิงบวก (PPI) ในการ
พัฒนาโปรแกรมเพื่อเพิ่มความสขุที่แทจ้ริงแบบกลุ่มของผูเ้ขา้ร่วมงานวิจยั จ านวน 5 ครัง้ โดยน า
กิจกรรมจิตวิทยาเชิงบวก (PPI) เช่น กิจกรรมสิ่งดีๆสามอย่าง (Three good things) กิจกรรมการ
ฝึกสติและการท าสมาธิ (Mindfulness and Meditative Interventions) โปรแกรมนีอ้อกแบบมา
เพื่อส่งเสริมองคป์ระกอบของความสุขที่แทจ้ริงใหเ้พิ่มขึน้ และเป็นการเพิ่มพืน้ที่ความรูส้ึกเชิงบวก
จากการท ากิจกรรม อย่างเช่นการนึกถึงสิ่งดีๆที่เกิดขึน้ในวันจากกิจกรรมสิ่งดีๆสามอย่าง (Three 
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good things) เป็นการมุ่งเน้นไปที่การเพิ่มอารมณ์เชิงบวกและประสบการณ์ที่น่าพึงพอใจใน
ชีวิตประจ าวนั ซึ่งหลงัจากเขา้รว่มโปรแกรมนี ้ระดบัความสขุที่แทจ้รงิของผูเ้ขา้รว่มก็เพิ่มขึน้ 

 
2.5. กรอบแนวคิดของการวิจัย 

การวิจัยครัง้นีม้ีวัตถุประสงคเ์พื่อคน้หาความสุขที่แทจ้ริงของผูสู้งอายุที่เป็นอาสาสมัคร
สาธารณสขุประจ าหมู่บา้นใน 2 ประเด็นหลกั คือ เงื่อนไขที่ท าใหเ้กิดความสขุที่แทจ้ริงของผูส้งูอายุ
ที่เป็นอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน และแนวทางในการให้ค าปรึกษาเพื่อเสริมสรา้ง
ความสุขที่แทจ้ริงของผูสู้งอายุที่เป็นอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น โดยใชก้ารวิธีวิจัยเชิง
คณุภาพแบบการศึกษากรณีศกึษา (Case study) เป็นกระบวนทศันเ์พื่อแสวงหาความรูแ้ละความ
จริงตามมุมมองของผูใ้หข้อ้มูลหลกั ทั้งนีไ้ดใ้ชแ้นวคิดของความสุขที่แทจ้ริง แนวคิดของผูสู้งอาย ุ
แนวคิดของอาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้น แนวคิดของการปรกึษาเพื่อเสริมสรา้งความสุข
ที่แทจ้ริงและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งเป็นกรอบในการท าความเขา้ใจเก่ียวกับขอ้มูลที่จะท าการศึกษา 
โดยมีกรอบแนวคิดของการศกึษาดงัแผนภาพ 

 

 

ภาพประกอบ 2 กรอบแนวคดิของการวิจยัความสขุที่แทจ้รงิของผูส้งูอายทุี่เป็น 
อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้น: เงื่อนไขและแนวทางการปรกึษา 

 
 



 

บทที ่3  
วิธีด าเนินการวิจัย 

3.1 วิธีการวิจัย 
การในการศึกษาวิจัยครั้งนี ้ได้ด าเนินการโดยใช้ระเบียบวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ  

(Qualitative Research) แบบกรณีศึกษา (case study) เนื่องจากเป็นการศึกษาถึงบริบทที่มี
ขอบเขตเฉพาะเจาะจง โดยมีบุคคลเป็นกรณีศึกษาซึ่งในที่นีคื้อ ผูส้งูอายทุี่ปฏิบติัหนา้ที่อาสาสมคัร
สาธารณสุขประจ าหมู่บา้น ส าหรบัการเลือกกรณีศึกษานั้น ผูว้ิจัยเลือกแบบเน้นสาระภายนอก 
(Instrumental case) เนื่องจากเป็นการเลือกกรณีศึกษาที่เป็นตัวแทนของกลุ่มผู้ให้ข้อมูลที่ใช้
สนบัสนนุขอ้สรุปเพื่อตอบวตัถุประสงคข์องงานวิจยัไดค้รบทกุประเด็นอย่างลึกซึง้ 

 
3.2 พืน้ทีใ่นการวิจัย 

พืน้ที่ในการวิจยัครัง้นีไ้ดแ้ก่ ต าบลในเวียง อ าเภอเมือง จงัหวดัน่าน เนื่องจากจงัหวดัน่าน
มีประชากรผู้สูงอายุที่มีอายุ 60 ปีขึน้ไป จ านวน 120,199 คน จากประชากรทั้งหมด จ านวน 
469,511 คน คิดเป็นรอ้ยละ 25.7% (กรมกิจการผู้สูงอายุ, 2568) จากรายงานของกรมกิจการ
ผูสู้งอายุ จังหวัดน่านถือว่าเป็นจังหวัดหนึ่งในภาคเหนือที่มีจ านวนผูสู้งอายุในระดับสูง  และใน
รายงานของกรมสุขภาพจิตพบว่า จังหวัดน่านมีคะแนนสขุภาพจิตที่ดีเฉลี่ย 37.04 ซึ่งถือว่าอยู่ใน
อันดับหนึ่งในภาคเหนือ (ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 2563) โดยในจังหวัดน่านมีผู้สูงอายุที่ เป็น
อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน จ านวน 2,610 คน เป็นอันดับสูงในภาคเหนือ (กอง
สนับสนุนสุขภาพภาคประชาชน, 2568) อีกทั้งวิถีชีวิตของผูค้นในชุมชนยังคงใหค้วามส าคัญกับ
ผูส้งูอาย ุผูว้ิจยัจึงเลือกต าบล ในเวียง อ าเภอเมืองน่าน จงัหวดัน่าน เป็นพืน้ที่ในการศกึษาครัง้นี  ้

 
3.3 ผู้ให้ข้อมูลหลัก (Key Informants) 

การเลื อกกลุ่ ม ผู้ ให้ข้อมู ลหลัก  (Key Informants) ในค รั้งนี ้ เป็ นการเลื อกแบบ 
เฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) โดยคดัเลือกจากเกณฑ ์(Criteria) ที่ก าหนด  

3.3.1 ผู้ให้ข้อมูลหลัก  
เป็นผูสู้งอายุที่เป็นอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้านและมีความสุขที่แท้จริง 

สามารถถ่ายทอดถึงเงื่อนไขของความสุขที่แท้จริง โดยมีเกณฑ์คัดเขา้ (Inclusion Criteria) และ
เกณฑค์ดัออก (Exclusion Criteria) ดงันี ้

เกณฑค์ัดเข้า (Inclusion Criteria) 
1) ผูส้งูอายทุี่มีอาย ุ65 ปี ขึน้ไป ทัง้เพศชายและเพศหญิง  
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2) ปฏิบติัหนา้ที่เป็นอาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้นตัง้แต่ 6 ปี ขึน้ไป 
3) เป็นผูท้ี่มีระดบัคะแนนความสขุที่แทจ้ริงในระดับสงู โดยใชแ้บบวดัความสขุที่

แทจ้รงิของภทัรพรรณ บญุยะปานะสาร (2561)  
4) ยินดีที่จะเขา้รว่มการวิจยัและใหข้อ้มลูตลอดการวิจยัครัง้นี ้
เกณฑค์ัดออก (Exclusion Criteria) 
1) ไม่ยินดีที่จะใหข้อ้มลูตลอดการวิจยัครัง้นี ้

 
3.4 วิธีการเก็บข้อมูล 

3.4.1 เคร่ืองมือในการวิจัย 
ผูว้ิจยั เป็นเคร่ืองมือที่ส  าคญัที่สดุในการวิจยัเชิงคณุภาพ  
1).เคร่ืองมือในการคัดกรองผู้ให้ข้อมูลหลัก 
แบบวัดความสุขที่แท้จริง ประกอบดว้ย ข้อมูลส่วนบุคคล ขอ้มูลค าถามที่วัดเก่ียวกับ

ความสขุที่แทจ้ริงของ ภทัรพรรณ บญุยะปานะสาร (2561)  เพื่อคดักรองผูใ้หข้อ้มลูหลกัในการวิจยั
ครัง้นี ้โดยมีเกณฑก์ารแปลคะแนน ดงันี ้

ระดบัความสขุที่แทจ้รงิต ่า ค่าคะแนนเฉลี่ย 1.00 - 2.50 
ระดบัความสขุที่แทจ้รงิปานกลาง ค่าคะแนนเฉลี่ย 2.51 - 3.50 
ระดบัความสขุที่แทจ้รงิสงู ค่าคะแนนเฉลี่ย 3.51 - 5.00 

2).เคร่ืองมือในการสัมภาษณเ์ชิงลึก 
แนวค าถามส าหรบัการสัมภาษณ์เชิงลึก ผูว้ิจัยสรา้งจากการประมวลแนวคิดทฤษฎีที่

เก่ียวกบัความสุขที่แทจ้ริง รวมทัง้งานวิจัยและเอกสารอ่ืนๆที่เก่ียวขอ้ง โดยสรา้งใหส้อดคลอ้ง  กับ
วัตถุประสงคข์องงานวิจัย หลังจากนั้นน าแนวค าถามใหผู้เ้ชี่ยวชาญตรวจสอบเพื่อปรบัปรุงก่อน  
น าไปใชจ้ริงต่อไปแนวค าถามเหลา่นีเ้ป็นแนวทางเบือ้งตน้ส าหรบัการสมัภาษณใ์หเ้ป็นไปในทิศทาง
ที่ สอดคล้องกับวัตถุประสงค์การวิจัย แต่ในทางปฏิบัติข้อค าถามก็จะมีการปรับเปลี่ยนตาม
สถานการณ์บริบท ประเด็นส าคัญที่ถูกคน้พบใหม่ หรือการขยายต่อยอดค าถามจากแนวค าถาม
เดิมที่ท าใหไ้ดข้อ้มลูที่ส  าคญัส าหรบัการวิจยั นอกจากนีย้งัตอ้งมีการเกริ่นน าก่อนน าการสมัภาษณ์
เพื่อใหผู้ใ้หข้อ้มูลหลักเขา้ใจวัตถุประสงคก์ารวิจัยและเขา้ใจตรงกัน โดยไดแ้บ่งออกเป็นตัวอย่าง
แนวค าถามหลกั เพื่อใหต้อบวตัถปุระสงคใ์นแต่ละขอ้ ดงัรายละเอียดในตาราง 
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ตาราง 1 ตวัอย่างแนวค าถามสมัภาษณเ์ชิงลกึ 

วัตถุประสงค ์ แนวค าถามหลัก แนวค าถามซัก 
แนวคิดทฤษฎีทีน่ ามาสร้าง

แนวค าถาม 

1.เพื่อคน้หาเงื่อนไข
ความสขุที่แทจ้รงิ
ของผูส้งูอายทุี่เป็น
อาสาสมคัร
สาธารณสขุประจ า
หมู่บา้น 

1.ท่านรูส้กึอย่างไรที่ได้
ท างานเป็นอาสาสมคัร
สาธารณสขุ 

2.ช่วยเล่าใหฟั้งหน่อยได้
ไหมคะว่าความสขุใน
มมุมองของทา่นเป็น
อย่างไร 

3.การท่ีเป็นอาสาสมคัร
สาธารณสขุท าใหท้่านมี
ความสขุแลว้ท่านส่งต่อ
ความรูส้กึนีไ้ปใหผู้อ้ื่น
อย่างไร 

4.ช่วยเล่าเหตกุารณท์ี่ท่าน
รูส้กึภาคภมูิใจหรือ
ประทบัใจที่ผ่านมาอยา่ง
ยากล าบากในการท า
หนา้ที่อาสาสมคัร
สาธารณสขุ 

1.เพราะอะไรจึงรูส้กึ
เช่นนัน้ 
2.ลองเล่าเหตกุารณท์ี่
ท  าใหท้่านรูส้กึเช่นนัน้ 

3.เพราะอะไรถึงคิด
อย่างงัน้ 

4.ยกตวัอย่างหรือชว่ย
เล่าเหตกุารณข์องการ
ท างาน 

5.เพราะเหตใุดจึงมี
ความคิดหรือความรูส้กึ
เช่นนี ้

ทฤษฎีความสขุที่แทจ้รงิ 

ความสขุที่แทจ้รงิ 
หมายถึง สภาวะอารมณ์
เชิงบวกที่มาจาก
ทรพัยากรภายในตวัของ
บคุคล เพื่อพฒันาชีวติ
ของตวัเราเองรวมทัง้คนที่
มีความสมัพนัธไ์ปสู่ชวีิตที่
มีความสขุแบบยั่งยืน 
ประกอบดว้ย 
องคป์ระกอบที่ 1 ความพึง
พอใจ (pleasant Life) ความ
เพลิดเพลิน โดยผ่าน
ประสาทสมัผสัทัง้หา้ 
องคป์ระกอบที่ 2 การมี
ส่วนรว่ม (good Life) การ
ตระหนกัถึงจดุแขง็ในชีวติ
และน าไปใชเ้พื่อพฒันา
ชีวิตในดา้นต่างๆ 
องคป์ระกอบที่ 3 
(Meaningful life) การใชจ้ดุ
แข็งไปสรา้งหรือการท า
ประโยชนเ์พื่อผูอ้ื่น ซึ่งเป็น
ส่ิงที่ยิ่งใหญ่กวา่ตนเอง 

3.4.2 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1.ผู้วิจัยศึกษาแนวคิด ทฤษฎี เอกสารงานวิจัยเก่ียวกับความสุขที่แท้จริงมาสร้าง

เครื่องมือในการวิจัยครัง้นี ้โดยงานวิจัยชิน้นี ้ได้รบัการอนุมัติโครงการวิจัยจากคณะกรรมการ
จรยิธรรมการวิจยัในมนษุย ์มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ เลขที่ SWUEC-672077 
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2.จากนั้นผูว้ิจัยประสานไปยังประธานอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นทัง้ 5 
หมู่บา้นในต าบลในเวียง เพื่อแนะน าตวัและชีแ้จงเก่ียวกบัวตัถุประสงคใ์นการเขา้พบเพื่อสอบถาม
ข้อมูลต่างๆ รวมทั้งขออนุญาตเข้าร่วมสังเกตการณ์ในการท ากิจกรรมของกลุ่มอาสาสมัคร
สาธารณสขุประจ าหมู่บา้น  

3.เมื่อประธานตอบรบัและยินดีใหค้วามรว่มมือในการใหข้อ้มลู และสู่สนามการวิจัย
ในครัง้แรกผูว้ิจยัจะเนน้การสรา้งความสมัพันธ์ โดยไม่เนน้การเก็บขอ้มลูเป็นส าคัญเพื่อใหไ้ดก้าร
ยอมรบัจากอาสาสมคัรและยินดีที่จะใหข้อ้มลู แต่ผูว้ิจยัจะระวงัมิใหแ้สดงบทบาทเกินความจ าเป็น
และใหค้วามส าคญัขณะที่ท าการสมัภาษณอ์ย่างเท่าเทียมกนัทัง้ในแง่การปฏิบติัตนและเวลาที่ใช้
ในการสมัภาษณ ์เพื่อปอ้งกนัมิใหเ้กิดความล าเอียงในการรวบรวมขอ้มลูและตีความขอ้มลู 

4.ผู้วิจัยจะท าคัดกรองผู้ให้ข้อมูลหลัก โดยเขา้ไปชีแ้จงเก่ียวกับวัตถุประสงค์และ
รายละเอียดของการวิจยั จากนัน้ก็ขอความยินยอมเพื่อท าแบบวดัความสขุที่แทจ้ริง โดยบุคคลที่มี
คะแนนผ่านเกณฑท์ี่ก าหนดและใหค้วามยินยอมในการเก็บขอ้มลูการวิจยัแบบเฉพาะเจาะจงตาม
เกณฑก์ารคดัเขา้เพื่อคดัเขา้มาเป็นผูใ้หข้อ้มลูหลกัในการวิจยัจ านวน 5 คน  

5.เมื่อไดผู้ ้ให้ขอ้มูลหลัก ผู้วิจัยท าการสัมภาษณ์แบบเชิงลึก (In-depth interview) 
แบบพบหนา้ตามวนั เวลาที่นดัหมายไว ้ดว้ยค าถามสมัภาษณเ์ก่ียวกบัเงื่อนไขที่ท าใหเ้กิดความสขุ
ที่แทจ้รงิ โดยก่อนท าการสมัภาษณผ์ูว้ิจยัจะแจง้รายละเอียดขัน้ตอนการสมัภาษณ ์และขออนุญาต
บันทึกเสียงเพื่อใชใ้นการถอดความ แต่หากผูใ้ห้ขอ้มูลไม่ยินดีให้ขอ้มูลและตอ้งการยกเลิกการ
สมัภาษณ์ใหข้อ้มูลสามารถกระท าไดต้ลอดเวลา เมื่อเสร็จสิน้การสัมภาษณ์แลว้ผูว้ิจัยจะมีการ
ชีแ้จงและตอบขอ้สงสยัต่าง ๆ  

6.เมื่อผูว้ิจัยไดข้อ้มูลที่เพียงพอและครอบคลุมส าหรบัการตอบค าถามวิจัยในระดับ
หนึ่งแลว้ ผูว้ิจยัยงัไม่ถอนตวัออกจากสนามในทนัที แต่ผูว้ิจยัไดท้ าการวิเคราะหข์อ้มลูเพื่อพิจารณา
ว่าขอ้มลูนัน้เป็นขอ้คน้พบที่ชดัเจน และไม่พบขอ้มลูส าคญัที่แสดงไปในทิศทางอื่นแลว้จึงตดัสินใจ
ออกจากสนามวิจยัอย่างสมบรูณ์ นอกจากนีจ้ะขออนุญาตล่วงหนา้กบัผูท้ี่เก่ียวขอ้งในกรณีที่ผูว้ิจยั
อาจมีความจ าเป็นตอ้งยอ้นกลบัมารวบรวมขอ้มลูในสนามวิจยัเพิ่มเติม 

 
3.5 การวิเคราะหข์้อมูล 

ในการวิเคราะห์ขอ้มูล ผู้วิจัยใชก้ารวิเคราะหเ์นื ้อหา (Content analysis) ตามแนวทาง
ของ Miles and Huberman (1994) ซึ่งการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพสามารถด าเนินการไป
พรอ้มกับการเก็บรวบรวมขอ้มูลและกระท าไดท้ันทีที่เก็บขอ้มูลจากแหล่งต่างๆ โดยขอ้มูลที่ไดใ้น
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ระยะแรกจะบอกทิศทางในการเก็บรวบรวมขอ้มลูในระยะต่อไป รวมทัง้ใชเ้ป็นขอ้มลูเบือ้งตน้ในการ
ปรบัปรุงแกไ้ขประเด็นขอ้ค าถาม ดงันี ้ 

1) การจัดระเบียบขอ้มูล (Data Organizing) เป็นการจัดกระท ากับขอ้มูลเพื่อใหข้อ้มูล
เป็นระเบียบทัง้ในดา้นกายภาพและดา้นเนือ้หา ซึ่งวิธีการจดัระเบียบขอ้มลูในขัน้นีท้  าโดยการถอด
เทปให้ออกมาในรูปบทสัมภาษณ์เป็นรายกรณี พรอ้มจัดเก็บข้อมูลส ารองอย่างน้อย 1 ชุดใน
คอมพิวเตอร ์จากนัน้ตรวจสอบความถูกตอ้งของขอ้มลูในเรื่องค าผิดและความสมบูรณข์องเนือ้หา 
ก่อนน าข้อมูลดิบนี ้ไปวิเคราะห์ข้อมูลต่อด้วยการวิเคราะห์ภายใน (Within - Case Analysis) 
เฉพาะแต่ละกรณีเพื่อสรา้งรหสัของขอ้มลูในแต่ละราย 

2) การสรา้งรหัสและการเชื่อมโยงหาความสัมพันธ์ของข้อมูล (Coding and Finding 
Relation) เป็นขัน้ตอนที่เริ่มตน้จากการอ่านบทสัมภาษณ์หรือขอ้มูลดิบใหเ้ขา้ใจ จากนั้นลงรหัส
หรือติดป้ายชื่อขอ้มลูที่ปรากฎในบทสมัภาษณ ์ซึ่งรหสัที่ใหน้ีผู้ว้ิจยัใชว้ิธีการใหร้หสัแบบผสมผสาน
ระหว่างการก าหนดรหัสล่วงหน้า (Deductive Coding) ที่ สร้างรหัสจากค าถามการวิจัย 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย แนวคิดทฤษฎี และประสบการณ์ของผู้วิจัยร่วมกับการให้รหัสภาย
หลังจากที่อ่านขอ้มูลอย่างละเอียด (Inductive Coding) เมื่อใหร้หัสหรือติดป้ายชื่อครบทุกกรณี
ตวัอย่างที่สมัภาษณแ์ลว้ในขัน้ต่อไป ผูว้ิจยัจึงรวมรหสัที่เหมือนกนัไวด้ว้ยกนั เพื่อเชื่อมโยงขอ้มลูที่
จดัระเบียบเขา้ดว้ยกนัตามกรอบแนวคิดที่ใชใ้นการวิเคราะห ์ 

3) การหาขอ้สรุป การตีความและการตรวจสอบความถูกตอ้งแม่นตรงของผลการวิจัย 
(Conclusion, Interpretation and Verification) เป็นกระบวนการหาขอ้สรุปและการตีความหมาย
ของขอ้คันพบที่ไดจ้ากการแสดงขอ้มูล รวมถึงการตรวจสอบว่าขอ้สรุปหรือความหมายที่ไดน้ัน้มี
ความถูกตอ้งน่าเชื่อถือเพียงใหข้อ้สรุปและสิ่งที่ตีความออกมานัน้จะอยู่ในรูปของค าอธิบายกรอบ
แนวคิดหรือทฤษฎีที่เก่ียวกบัเรื่องที่ท าการวิเคราะหซ์ึ่งในขัน้ตอนนีจ้ะกระท าดว้ยการวิเคราะหข์า้ม
กรณี (Cross-Case Analysis) โดยใชร้หสัเป็นเครื่องมือในการหาขอ้สรุปว่ามีกรณีที่แสดงขอ้มลูไป 
ในทิศทางเดียวกัน หรือต่างกนัเพื่อหาขอ้สรุปที่ไดม้าจากภาพรวมส่วนใหญ่ของกรณีศึกษาที่เห็น
ตรงกนั  

 
 3.6 การตรวจสอบข้อมูล 

การศึกษาวิจัย ผูว้ิจัยท าการตรวจสอบความถูกตอ้งและความเชื่อถือไดข้องขอ้มูลดว้ย
การตรวจสอบสามเสา้ แบ่งเป็น 2 ดา้น ไดแ้ก่ 
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1.การตรวจสอบแบบสามเสา้ดา้นวิธีการรวบรวมขอ้มลู (Methodological triangulation) 
การศึกษาครัง้นีผู้ ้วิจัยใชก้ารเก็บรวบรวมขอ้มูลด้วยการสัมภาษณ์เชิงลึกกับผูใ้ห้ขอ้มูลหลัก ใช้
วิธีการสงัเกตรว่มกบัการสมัภาษณ ์และการสะทอ้นขอ้มลูกลบัไปยงัผูใ้หข้อ้มลู (Member Check)  

2.การตรวจสอบแบบสามเส้าดา้นผู้วิเคราะห์ (Analyst triangulation) ผู้วิจัยได้รบัการ
ช่วยเหลือจากอาจารยท์ี่ปรกึษาในการรว่มกนัวิเคราะหข์อ้มลู 

นอกจากนี ้ผูว้ิจยัมีการด าเนินการวิจยัที่สามารถตรวจสอบได ้(Audit trail) ตัง้แต่คะแนน 
จากการคดัเลือกผูใ้หข้อ้มลูหลกั การจดบนัทึกขอ้มลูภาคสนามจากการสมัภาษณ ์เทปบนัทึกเสียง 
การสมัภาษณ ์บนัทึกการถอดรหสัความ บนัทึกการจดักลุ่มประเด็น และการอา้งอิงค าพดูของผูใ้ห้
ขอ้มลูในรายงานผลการวิจยั (Direct quotes) เพื่อสามารถตรวจสอบขัน้ตอนการวิจยัได ้

 
3.7 จริยธรรมในการท าวิจัย  

ผู้วิจัยให้ความส าคัญในการปกป้องสิทธิและรักษาความปลอดภัยของผู้ให้ข้อมูล 
นอกจากนี ้ผูว้ิจัยยังค านึงถึงการน าเสนอขอ้มูลที่ถูกตอ้งและเป็นประโยชนต่์อสงัคมดว้ย โดยใน
การศกึษาวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัมีแนวทางในการรกัษาจรยิธรรมในการวิจยัไว ้ดงันี ้ 

1. การขอยินยอม ก่อนการเก็บขอ้มลูผูว้ิจยัจะขออนญุาตดว้ยวาจา โดยสมัภาษณเ์ฉพาะ
ผูท้ี่มีเวลาเพียงพอ และมีความเต็ม ใจในการใหข้อ้มูลเท่านัน้ โดยบอกกรอบค าถามล่วงหนา้ เพื่อ
ลดความเสี่ยงต่อความรูส้กึอึดอดัไม่สบายใจที่อาจจะเกิดขึน้ได ้การมีสิทธิตอบหรือไม่ตอบค าถาม
ของผูว้ิจัย รวมทั้งเปิดโอกาสใหผู้ใ้หข้อ้มูลซกัถามขอ้ขอ้งใจหรือเป็นสิ่งที่สงสัย เพิ่มเติมจนเขา้ใจ
และการใหเ้วลาคิดทบทวนก่อนตอบค าถาม  

2. การรกัษาความลับของผู้ให้ข้อมูล  ผู้วิจัยตระหนักถึงความลับของผู้ให้ข้อมูล และ
เคารพ ผูใ้หข้อ้มลูโดยไม่ตีความหรือรายงานขอ้มลูที่ไม่ใช่ค ากล่าวของผูใ้หข้อ้มลูในบทบนัทึก และ
ในการ รายงานผล ผู้วิจัยปกปิดชื่อและลักษณะตัวตนของผู้ให้ข้อมูล โดยการใชช้ื่อาสาสมัคร
สาธารณสุขประจ าหมู่บา้นประจ าหมู่บา้นมติุและที่ส  าคญัผูว้ิจัยจะไม่เปิดเผยขอ้มูลใดๆ ที่เป็นผล
ทางลบเก่ียวโยงถึงผูใ้หข้อ้มลูจากการน าเสนอวิจยันัน้ 

3.ผลกระทบต่อผูใ้หข้อ้มลู ผูว้ิจยัหลีกเลี่ยงการรบกวนชีวิตและการท างานตามปกติของ
ผูใ้หข้อ้มลูใหน้อ้ยที่สดุ  

 
3.8 การพิทักษสิ์ทธิ์ผู้ให้ข้อมูล 

ผูว้ิจัยไดร้บัการรบัรองจริยธรรมการวิจัยส าหรบังานวิจัยที่ท าในมนุษย ์โดยไดใ้บรบัรอง
จากคณะกรรมการจรยิธรรม มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ เลขที่ SWUEC-672077 และก่อนที่จะ
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เก็บขอ้มลูจะมีหนงัสือแสดงความยินยอมใหแ้ก่ผูใ้หข้อ้มลูทุกครัง้ เพื่อเป็นการรบัทราบถึงการรักษา
สิทธิ์ของขอ้มลูใหม้ากที่สดุ โดยการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัจะไม่ใส่ชื่อหรือลกัษณะที่ใหป้รากฏ ในส่วนของ
การวิเคราะหข์อ้มลูจะเป็นการก าหนดนามสมมุติทัง้หมดและทุกครัง้ในการขอสมัภาษณ์ ผูว้ิจยัจะ
ขออนุญาตในการบนัทึกเสียงก่อนเริ่มสมัภาษณ์รวมทัง้ชีแ้จงใหท้ราบถึงความเป็นอิสระของผูใ้ห้
ขอ้มลูหากมีความไม่สะดวกใจสามารถหยุดไดทุ้กเมื่อและผูว้ิจยัใหค้วามส าคญัและเคร่งครดัที่จะ
ปฏิบติัตามความพึงพอใจของผูใ้หข้อ้มูลเป็นหลกั และการรกัษาความปลอดภัยของขอ้มูล ผูว้ิจัย
ด าเนินการเก็บขอ้มูลที่ไดจ้ากการสมัภาษณ์หรือขอ้มูลทัง้หมดในที่ปลอดภัย นอกจากนีผู้ว้ิจัยยัง
เปิดโอกาสให้กับผูใ้ห้ขอ้มูลสามารถซักถามถึงขอ้สงสัยที่เกิดขึน้จากการสัมภาษณ์ เพื่อให้เกิด
ความกระจ่างและมีเวลาใหผู้ใ้หข้อ้มลูสามารถคิดทบทวนส าหรบัค าตอบในการสมัภาษณท์กุครัง้ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

บทที ่4  
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

การศึกษาครัง้นีม้ีวัตถุประสงคเ์พื่อคน้หาเงื่อนไขความสุขที่แท้จริงของผู้สูงอายุที่เป็น
อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน และเพื่อสังเคราะห์แนวทางการปรึกษาเพื่อเสริมสรา้ง
ความสุขที่แทจ้ริงของผูสู้งอายุที่เป็นอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น ดว้ยวิธีการวิจัยเชิง
คณุภาพท าการเก็บขอ้มลูดว้ยการ สมัภาษณเ์ชิงลึก (In-dept interview) ในการนีผู้ว้ิจยัด าเนินการ
จดักระท าขอ้มลูและวิเคราะหข์อ้มลูตามแนวทางของ Miles & Huberman (1994)  ผูว้ิจยัแบ่งการ
น าเสนอผลการศกึษาเป็น 3 สว่น ไดแ้ก่ 

สว่นที่ 1 ขอ้มลูทั่วไปของผูใ้หข้อ้มลูหลกั  
ส่วนที่ 2 ผลการคน้หาเงื่อนไขที่ท าใหเ้กิดความสุขที่แทจ้ริงของผูสู้งอายุที่ปฏิบัติหนา้ที่

อาสาสมคัรสาธารณสขุ 
ส่วนที่  3 ผลการวิเคราะห์แนวทางการปรึกษาเพื่อเสริมสร้างความสุขที่แท้จริงของ

ผูส้งูอายทุี่ปฏิบติัหนา้ที่อาสาสมคัรสาธารณสขุ 
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ส่วนที ่1 ข้อมูลท่ัวไปของผู้ให้ข้อมูลหลัก (Key informants) 
ขอ้มลูทั่วไปของผูใ้หข้อ้มลูหลกัประกอบดว้ย นามสมมติุ เพศ อาย ุสถานภาพ ระยะเวลา

ในการปฏิบติัหนา้ที่อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น ชื่อหมู่บา้น คะแนนความสุขที่แทจ้ริง
และระดบัคะแนนความสขุที่แทจ้รงิทัง้ 5 ท่าน โดยมีรายละเอียดดงัตาราง 

ตาราง 2 ขอ้มลูทั่วไปของผูใ้หข้อ้มลูหลกั 

ID นามสมมุติ เพศ อายุ สถานภาพ 
ระยะเวลาในการปฏิบัติหน้าท่ี

อาสาสมัครสาธารณสุข

ประจ าหมู่บ้าน 
หมู่บ้าน 

คะแนน

ความสุขท่ี

แท้จริง 

ระดับคะแนน

ความสุขท่ี

แท้จริง 

ID1 ฝา้ยค า หญิง 66 โสด 6 ดอนศรีเสริม 3.80 ระดบัสงู 

ID2 หอมนวล หญิง 67 สมรส 28 สวนตาล 4.40 ระดบัสงู 

ID3 บวัตอง หญิง 70 สมรส 37 สวนตาล 4.60 ระดบัสงู 

ID4 ซอมพอ หญิง 69 สมรส 6 สวนตาล 4.33 ระดบัสงู 

ID5 เอือ้งเงิน หญิง 68 สมรส 10 พญาภ ู 3.93 ระดบัสงู 

 
จากตาราง 6 พบว่าผู้ให้ข้อมูลหลักทั้ง 5 ท่าน อายุระหว่าง 66 – 70 ปี เป็นเพศหญิง

ทัง้หมด มีสถานภาพสมรสและโสด ปฏิบติัหนา้ที่อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้นตัง้แต่ 6-37 
ปี และมีคะแนนความสุขที่แทจ้ริงตัง้แต่ 3.80 – 4.60 ถือเป็นคะแนนความสุขที่แทจ้ริงในระดับสูง 
เนื่องดว้ยเป็นการศึกษาเก่ียวกับเงื่อนไขที่ท าใหเ้กิดความสุขที่แทจ้ริงของผูสู้งอายุที่ปฏิบติัหน้าที่
อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น ผูว้ิจัยจึงขอน าเสนอถึงเสน้ทางสู่การท างานอาสาสมัคร
สาธารณสขุประจ าหมู่บา้น 

ฝ้ายค า อายุ 66 ปี อาศัยอยู่กับครอบครัว เดิมประกอบอาชีพรับราชการครูและ
เกษียณอายุแลว้ เมื่อเกษียณก็พักผ่อนอยู่บา้น จุดเริ่มตน้ของการท างานอาสาสมัครสาธารณสุข
ประจ าหมู่บา้น คือ นอ้งสาวของคุณฝ้ายค าเป็นอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น ทุกครัง้ที่
กลบับา้นหลงัจากไปปฏิบติัหนา้ที่อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น มักบ่นถึงภาระงาน คุณ
ฝา้ยค าเลยเกิดความอยากรูอ้ยากลองว่าการเป็นอาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้นงานจะงาน
หนักแบบนั้นจริงหรือไม่ เลยลองไปสมัครท าอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น เมื่อเขา้งาน
อาสาสมัครแล้ว กลับรูส้ึกมีความสุขที่ได้ช่วยเหลือผู้อ่ืน ไม่ว่าจะเป็นการดูแลผู้ป่วยติดเตียงใน
หมู่บา้น การใหค้วามรูด้า้นสุขภาพแก่คนในชุมชน หรือการมีส่วนรว่มในกิจกรรมหมู่บา้นต่าง และ
เพราะความจริงใจในการท างาน จึงได้รับความไวว้างใจจากทั้งเพื่อนอาสาสมัครสาธารณสุข
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ประจ าหมู่บา้นดว้ยกัน รวมทัง้คนในชุมชน ท าใหไ้ดร้บัเลือกเป็นประธานอาสาสมัครสาธารณสุข
ประจ าหมู่บา้นและประธานชมุชน แมพ้อรบัต าแหน่งประธานแลว้จะมีภาระงานที่มากมาย แต่คณุ
ฝา้ยค าก็รูส้กึถึงความสขุจากการไดช้่วยเหลือ และรูส้กึว่าตนเองมีคณุค่าจากการเป็นผูใ้ห ้

หอมนวล อายุ 67 ปี เดิมประกอบอาชีพค้าขาย เล่าว่าตอนสมัยสาว ๆ เคยมีคนมา
ชกัชวนใหส้มัครเป็นอาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้น แต่คณุหอมนวลนัน้ไม่สนใจเพราะยัง
ตอ้งประกอบอาชีพคา้ขายและไม่มีเวลา จนกระทั่งเมื่อมีอายุมากขึน้และไม่ไดป้ระกอบอาชีพอะไร
แลว้ ซึ่งมีเพื่อนที่ รูจ้ักมาชักชวนใหเ้ป็นอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น เธอจึงลองเขา้ไป
สมัครเป็นอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น เมื่อเขา้มาเป็นอาสาสมัครสาธารณสุขประจ า
หมู่บ้าน คุณหอมนวลก็ได้ไปช่วยเหลือผู้สูงอายุ ได้ท ากิจกรรมอะไรต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นการน า
ผูสู้งอายุออกก าลงักาย การไดร้บัเลือกไปฟ้อนร  า คุณหอมนวลรูส้ึกสบายใจและสนุกสนานที่ได้
ท างานอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน เธอชอบที่ได้ช่วยคนในชุมชน อีกทั้งยังมีเพื่อน
เพิ่มขึน้จากทั้งในหมู่บ้านและหมู่บ้านข้างเคียง ประกอบกับเป็นคนชอบเรียนรู้ เมื่อมาเป็น
อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้นก็มกัจะไดเ้ขา้อบรมความรูด้า้นสขุภาพท าใหห้อมนวลรูส้ึกดี
ใจ เนื่องจากตนเองจบไม่สูง อีกทั้งอยากจะน าความรูน้ี ้มาแบ่งปันคนในชุมชนเพื่อให้ทุกคนมี
สขุภาพที่ดี เมื่อเอาความรูไ้ปส่งต่อในกบัคนในชุมชนแลว้เห็นคนในชุมชนมีสขุภาพหรือมีชีวิตที่ขึน้ 
หอมนวลก็รูส้กึมีความสขุในใจ 

บัวตอง อายุ 70 ปี เดิมประกอบอาชีพรบัจา้งทั่วไป เมื่ออายุมากขึน้ จึงไม่ไดร้บัจา้งอีก
ต่อไป การมาเป็นอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้านนั้น เริ่มมาจากความสงสารประธาน
อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นในสมัยนัน้ ที่ไม่มีคนช่วยท างาน คุณบวัตองเลยเริ่มเขา้มา
ช่วยท างานงานเล็ก ๆ นอ้ย ๆ เช่น คอยช่วยวัดความดัน ชั่งน า้หนัก ในวนัที่เปิดศูนยบ์ริการชุมชน 
เมื่ออาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้านมีคนลาออก คุณบัวตองจึงเข้ามาเป็นอาสาสมัคร
สาธารณสุขประจ าหมู่บ้านเต็มตัว ซึ่งคุณบัวตองปฏิบัติหน้าที่อาสาสมัครสาธารณสุขประจ า
หมู่บา้นเป็นระยะเวลา 37 ปี เธอเล่าว่าคนในรุ่นเดียวกนันัน้ที่สมัครเขา้ท างานอาสานัน้ลาออกไป
หมดแลว้ เหลือแต่คุณบวัตองที่ยังคงท างานอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น แมว้่าคุณบัว
ตองจะมีอายุมาก ร่างกายทรุดโทรมไปบ้าง แต่ก็ยังปฏิบัติหน้าที่ด้วยความสนุกสนาน มีความ
มุ่งมั่นที่จะช่วยแรงคนอ่ืนจนกว่าร่างกายจะไม่ไหว บวัตองรูส้ึกมีความสขุจากการไดช้่วยเหลือคน
ในชุมชน อีกทัง้เชื่อมั่นในคณุงามความดีว่าการท างานอาสาสมคัรนัน้เป็นการสะสมบุญกศุลไปใน
ตวั 
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ซอมพอ อายุ 69 ปี เดิมประกอบอาชีพขายอาหาร แต่เมื่อลูกท างานจึงส่งเงินมาใหใ้ช ้
คุณซอมพอไม่ไดท้ างานแลว้ จึงเกิดความคิดว่า ไปช่วยเหลือชุมชนดีกว่าอยู่บา้นเฉยๆ จึงลองไป
สมัครเป็นอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน เมื่อเขา้ไปเป็นอาสาสมัครสาธารณสุขประจ า
หมู่บา้นแลว้ก็รูส้ึกมีความสขุ สนุกสนานที่ไดท้ ากิจกรรมต่างๆในการช่วยเหลือชุมชน ไม่ว่าจะเป็น
การออกไปส ารวจชุมชน การฟ้อนร  าเพื่อน าเงินไปช่วยเหลือสังคม การเขา้มาท างานอาสาสมัคร
สาธารณสขุประจ าหมู่บา้นนัน้ท าใหไ้ม่รูส้กึเหงา เพราะไดพ้บปะผูค้นมากมาย ไดพ้ดูคยุ หวัเราะกบั
เพื่อนอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้านด้วยกัน และได้ไปฝึกอบรมความรูด้้านการดูแล
สขุภาพของตนเองและคนในครอบครวัครอบครวั เพราะไดไ้ปฝึกอบรมท าใหเ้ธอออกไปพบเจอโลก
ที่กวา้งขึน้ จากเดิมที่อยู่แค่ในจงัหวดั ก็มีโอกาสไดเ้ดินทางไปหลายสถานที่ที่ไม่เคยได ้ซึ่งคณุซอม
พอมีความชื่นชอบในการท าอาหารไปแบ่งปันให้กับผู้ป่วยที่ตนเองดูแลและเพื่อนอาสาสมัคร
สาธารณสขุประจ าหมู่บา้นดว้ยกนั ส าหรบัคณุซอมพอแลว้การแบ่งปันอาหารนัน้ท าใหต้นเองรูส้กึมี
ความสขุจากการแบ่งปันอยู่เสมอ 

เอือ้งเงนิ อายุ 68 ปี เดิมประกอบอาชีพพยาบาล ซึ่งเป็นพยาบาลที่ดแูลกลุม่อาสาสมคัร
สาธารณสขุประจ าหมู่บา้นอยู่แลว้ เมื่อคณุเอือ้งเงินเกษียณอายกุ็พกัอาศยัที่หมู่บา้นเกิดของตนเอง 
ซึ่งตอนนั้นชุมชนของคุณเอือ้งเงิน มีแต่อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นที่มีอายุเยอะแลว้ 
งานบางอย่างที่ตอ้งใชโ้ทรศพัทใ์นการส่งขอ้มลู อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้นเหล่านัน้ไม่
สามารถท าได้ คุณเอือ้งเงินเลยเข้ามาท างานอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้านต่อเพื่อ
ช่วยเหลือกลุ่มอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นและผู้คนในหมู่บ้าน เนื่องจากตนเองเป็น
พยาบาลมาก่อนจึงมีความรูค้วามเข้าใจจึงได้รับความไว้วางใจในเป็นประธานอาสาสมัคร
สาธารณสุขประจ าหมู่บา้น อีกทัง้คุณเอือ้งเงินปฏิบัติกับทุกคนดว้ยความเท่าเทียมเสมอ ไม่เอน
เอียง ท าให้ไดค้  าขอบคุณและชื่นชม คุณเอือ้งงเนไม่เคยหวังในเรื่องค่าตอบแทน เพราะมางาน
อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นดว้ยจิตอาสา จึงท าใหรู้ส้ึกมีความสุขและภาคภูมิใจที่ได้
ท างานอาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้น 

จากการสะทอ้นเรื่องเล่าของผูใ้หข้อ้มลูหลกัทัง้ 5 คน สะทอ้นใหเ้ห็นถึงความสขุที่แทจ้ริง
ในการปฏิบติัหนา้ที่อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นของผูใ้หข้อ้มูลหลกัแต่ละท่าน ซึ่งก็คือ 
เป็นสภาวะเชิงบวกจากการน าคณุลกัษณะนิสยัที่มีติดตวัมาใชเ้พื่อพฒันาและช่วยเหลือชมุชนในดี
ยิ่งขึน้ ในส่วนถดัไป ผูว้ิจยัขอน าเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มลูเก่ียวกบัเงื่อนไขที่ท าใหเ้กิดความสขุที่
แทจ้รงิ โดยมีรายละเอียดดงันี ้
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ส่วนที ่2 ผลการค้นหาเงือ่นไขทีท่ าให้เกิดความสุขที่แท้จริงของผู้สูงอายุทีป่ฏิบัติหน้าที่
อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน 

ผูว้ิจยัไดท้ าการศึกษาถึงเงื่อนไขที่ท าใหเ้กิดความสขุที่แทจ้ริงของผูส้งูอายุที่ปฏิบติัหนา้ที่
อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน ขอ้ค้นพบดังกล่าว แบ่งออกเป็น 2 เงื่อนไขหลัก คือ 1. 
เงื่อนไขภายในตวับคุคล และ 2. เงื่อนไขจากสิ่งแวดลอ้มภายนอก ดงัรายละเอียดต่อไปนี ้

1.เงือ่นไขภายในตัวบุคคล 
เงื่อนไขภายในตวับุคคล หมายถึง กระบวนความคิด ความรูส้ึก ความเชื่อ ประสบการณ ์

คุณลักษณะเฉพาะตัว ก่อให้เกิดพฤติกรรม และการตอบสนองต่อเหตุการณ์ต่างๆในชีวิต 
ประกอบด้วย 4 ประเด็น ได้แก่ การค้นหาสิ่งที่ ดีต่อใจในทุกสถานการณ์ คุณค่าในฐานะผู้ให ้
คุณลักษณะจากใจที่ช่วยเติมเต็มชีวิต และค าสอนของศาสนาเป็นที่ยึดเหนี่ยวใจ มีรายละเอียด
ดงันี ้  

1.1 การค้นหาส่ิงทีด่ีต่อใจในทุกสถานการณ ์ 
การปฏิบติัหนา้ที่อาสาสมคัรสาธารณสขุนัน้ไม่ไดร้าบรื่นตลอดเวลา บางครัง้ก็เจอกบั

ความเหนื่อยลา้จากภาระงาน ความไม่เขา้ใจของคนในชุมชน ในช่วงเวลานั้นผูสู้งอายุที่ปฏิบัติ
หนา้ที่อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้นสามารถที่จะรบัรูแ้ละใหค้วามส าคญักบัคณุค่าหรือสิ่ง
ดีงามในสถานการณต่์าง ๆ ที่เกิดขึน้ไม่ปล่อยใหต้นเองจมกบัความรูส้ึกหรือเรื่องราวที่เลวรา้ย และ
มีความเชื่อมั่นในทักษะ ความรู ้ความสามารถของตนเองว่าจะผ่านพน้สถานการณ์ที่ยากล าบาก
ไปได้ ประกอบด้วย 3 ด้าน ได้แก่ รับรูแ้ต่สิ่งที่ ดีไว้ก่อน ไม่เก็บความรูส้ึกด้านลบ และเชื่อใน
ความสามารถตนเอง โดยรายละเอียดดงันี ้  

1.1.1.การรับรู้แตส่ิ่งทีด่ีไว้ก่อน  
ความสามารถในการคัดกรองขอ้มูลหรือประสบการณ์ โดยเลือกใหค้วามส าคัญกับ

แง่มมุที่ดีเป็นอนัดบัแรก สง่ผลใหผู้ส้งูอายุที่ปฏิบติัหนา้ที่อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้นนัน้
สามารถขา้มพน้ช่วงเวลาที่เจอกบัความทา้ทายไปได ้

คิดบวกเสมอ: ความสามารถในการตีความสถานการณแ์ละพฤติกรรมในแง่บวก 
เพื่อไม่ใหค้วามคิดลบมาบั่นทอนจิตใจตนเอง ไม่คิดในแง่ลบกบัผูอ่ื้น นอกจากนัน้ยังเลือกที่จะซึม
ซบัแต่เรื่องราวที่ดีเท่านัน้ 

“ช่างเขาเถอะ เป็นช่วงที่เขาอาจจะอารมณไ์ม่ดี ปา้คิด
แบบนีน้ะทกุๆอย่างป้าจะคิดในแง่ดีไวก้่อน” (ID1) 

“สิ่งใดที่มนัว่าดี แม่ก็เก็บมาใช ้สิ่งใดที่ไม่ดีก็ตดัไปซะ 
เอาแต่สิ่งดีๆเขา้ใชใ้นชีวิตประจ าวนัหน่ะ” (ID2) 
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“แม่เนี่ยไม่ไดคิ้ดถึงใครทางลบ แม่จะคิดทางบวกก่อน 
ไปดเูขาอย่างนัน้อย่างนี ้แม่จะไม่ไดคิ้ดเลย เพราะเราคิดว่าตวั
เราดีพอเท่าไหร ่ก่อนที่เราจะไปคิดลบกบัคนอ่ืน” (ID4) 

 
เปลี่ยนความยากล าบากเป็นเรื่องทา้ทาย: เป็นการเปลี่ยนแปลงมมุมองความคิด

ต่อความกลัวและอุปสรรค จากสิ่งที่ต้องหลีกเลี่ยงกลายเป็นการกระตุ้นให้ลงมือท า อีกทั้ง
ประสบการณ์ที่ตนเองสามารถผ่านพน้ความทา้ทายต่างๆ ไปได ้ส่งผลใหเ้กิดความมั่นใจและไม่
หวาดกลวัต่อสิ่งที่จะเกิดขึน้ในอนาคต 

“ปา้คิดว่าทกุวนัเนีย้ก็เจอมาเยอะแลว้ สดุทา้ยมนัก็
ผ่านมาดว้ยดีค่ะ แต่ถา้ปา้จะเจออะไรอีก ทีนีป้า้ก็ไม่หวั่น 
ประสบการณต่์างๆสอนใหเ้รารูว้่าสิ่งต่างๆที่ผ่านเขา้มาในชีวิต
มนัลว้นแต่ทา้ทาย” (ID1) 

“มือถืออะไรที่แม่ก็ไม่เคยเป็น บางครัง้สอนนิด คนนัน้
สอนหน่อย ผ่านไปไดด้ว้ยดี ถามเขา ปรกึษาเขา เขาก็แนะน า 
ทกุอย่างทกุครัง้ที่งานมนัยาก”(ID2) 

“ก็ไม่เป็นไร เดี๋ยวก็ตอ้งท าได ้เพราะท ามานานแลว้ 
ยงัไงก็ตอ้งท าได”้ (ID3) 

“โอ๊ยเนาะ เราก็ท าไม่ค่อยเขา้ใจ ลาออกดีไหม เราก็
อายเุยอะแลว้ แต่พอดีมาคิดแลว้ว่า เทคโนโลยีเราก็อยากให้
ทนัเขานะ” (ID4) 

1.1.2. การไม่เก็บความรู้สึกด้านลบ  
ผูสู้งอายุที่ปฏิบัติหน้าที่อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้านสามารถจัดการกับ

อารมณแ์ละความคิดเชิงลบ โดยเลือกที่จะไม่ปลอ่ยใหจ้มกบัความคิดเลวรา้ย เรื่องราวแย่ๆที่เผชิญ 
ไม่เก็บมาบั่นทอนใจ สามารถปลอ่ยวางและมุ่งเนน้ไปที่สิ่งที่เป็นบวกหรือสรา้งสรรคก์ว่า  

ไม่คิดรา้ย: ไม่ปล่อยใหค้วามคิดลบหรือความห่อเหี่ยวเขา้มาครอบง า สามารถ
รบัรูว้่าความคิดดา้นลบสง่ผลเสียต่อจิตใจ เลือกที่จะใชช้ีวิตอย่างมีคณุค่าดว้ยการท าสิ่งดีๆ สะทอ้น
ใหเ้ห็นถึงความสามารถในการจดัการกบัอารมณแ์ละมมุมองชีวิตในเชิงสรา้งสรรค ์ 

“ถา้คิดในแง่รา้ยจะท าใหจ้ิตใจเราฝ่อและห่อเหี่ยว ปา้
คิดอย่างนีแ้หละ” (ID1) 
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“ใครจะว่าอะไรก็ช่าง ขอใหย้ายไดท้ า” (ID3) 
“ถา้เรามั่วแต่ไม่ไปไหน ไม่ไปหละ่ ไม่ท าแลว้ มนัเป็น

ความคิดที่ว่าเราจะเห็นแก่ตวัก็ อะไรก็ไม่ท า อะไรก็ไม่ไป แลว้
มานั่งหมองเศรา้อะไรนิ เออ เราทกุคนก็อายไุม่ไดถ้ึงรอ้ยถึง
พนั แม่คิดอย่างนี ้ไปดีกว่าเวย้” (ID4) 

“ไม่เครียดอ่ะ เพราะถา้เครียดแลว้เราจะท าไม่ไดห้รอก 
คนเครียดกบัเครียดมาเจอกนัหนาว” (ID5) 

ไม่ทอ้ใจ : ผูส้งูอายทุี่ปฏิบติัหนา้ที่อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้นสามารถ
มีมมุมองเชิงบวกต่อค าวิจารณใ์นระหว่างที่ปฏิบติัหนา้ที่ว่าเกิดจากสาเหตุความไม่รูข้องผูอ่ื้น และ
ไม่เก็บมาเป็นอารมณ์ ซึ่งเป็นสิ่งที่ท าให้ไม่รูส้ึกท้อใจ ยังคงยืนหยัดและมุ่งมั่นที่จะท าสิ่งต่าง ๆ 
ต่อไป 

“แม่นิไม่ทอ้นะ แม่ไม่คิดทอ้เลย คิดว่า เออ สิ่งที่เขาด่า
หรือเขาว่าอะไรมานัน้ คิดว่าคือเขาไม่รูไ้ง แต่ละนิสยัคน มนั
จะไม่เหมือนกนั” (ID2) 

“ไม่ทอ้ ไม่อย่างนัน้ยายจะอยู่มาสี่สิบหา้สิบปี” (ID3) 
“ไม่ท าใหเ้ราไปคิดอะไรซมึเศรา้อะไรแบบนี”้ (ID4) 

ปล่อยวางค าพูดที่ไม่ดี: ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ไม่ใหส้่งผลกระทบ
ต่องานและความสัมพันธ์ ตระหนักรูถ้ึงขอ้จ ากัดและความสามารถของตนเอง เพื่อใหส้ามารถ
ท างานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพและลดความเครียด 

“ถา้ถืออารมณไ์วป้า้ก็จะท างานไม่ไดเ้พราะตอ้งอาศยั
ชาวบา้นอยู่ ขอความร่วมมือ” (ID1) 

“ถา้มีอะไร บางทีก็หาย ป้าไม่ใช่เป็นคนที่เก็บมาคิด 
แลว้ๆไป ไม่ไดม้าใสใ่จอะไรมากมาย ปา้ก็จะคิดว่าช่างมนั
อย่างนีแ้หละ มนัท าใหป้า้ภาวะอารมณ ์ปา้ไม่เครียด” (ID1) 

“เราก็ว่าเราไม่ใช่หมอ เขาท าไดต้ามที่เราท าไดน้ะหน่ะ 
ไม่เก่ง คืออบรมมา ไม่ไดเ้รียนเท่าหมอ ท าเท่าที่เราท าได”้ 
(ID3)  

“ไม่ตอ้งไปคิดอะไรแลว้ เรามาดว้ยใจ”(ID4) 
1.1.3. การเชื่อในความสามารถของตนเอง  
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ในเวลาที่ผูส้งูอายุที่ปฏิบติัหนา้ที่อาสาสมัครสาธารณสขุประจ าหมู่บา้นเจอกบัความ
ท้าทายในการปฏิบัติหน้าที่ สิ่งส  าคัญคือการมั่นใจในศักยภาพ ทักษะ และความสามารถของ
ตนเองในการเผชิญหน้ากับอุปสรรค อีกทั้งยังมีความมุ่งมั่นตัง้ใจอันแรงกลา้การท าสิ่งต่าง ๆ ให้
ส  าเรจ็ โดยมีพืน้ฐานที่ตัง้ใจจะอทุิศตวัเพื่อสงัคม  

อาสามาแลว้ตอ้งท าใหไ้ด:้ ความตัง้ใจที่แน่วแน่ ไม่ปล่อยใหค้วามเหนื่อยลา้หรือ
ความไม่รูม้าเป็นอุปสรรค แต่กลับใชส้ิ่งเหล่านั้นเป็นแรงผลกัดันใหพ้ัฒนาตนเองใหส้มกับความ
ตัง้ใจที่อาสามาช่วยคนอ่ืน 

“เหนื่อยเหมือนกนั แต่ไหน ๆ เราอาสามาแลว้ เราตอ้ง
ท าได ้ถา้บอกว่า อุย้ ไม่ได ้มนัก็จะไม่ได”้ (ID1) 

“เราก็ท าได ้เขาสอนท าอย่างนัน้อย่างนี”้ (ID3)  
ประสานความช่วยเหลือ: การใชค้วามสามารถในการจดัการ และเชื่อมโยงบุคคล 

หน่วยงาน ทรพัยากรอย่างมีประสิทธิภาพ บรรลุเป้าหมายที่ก าหนดไว ้เป็นเสมือนจุดศูนยร์วม
ความช่วยเหลือ ทัง้ติดต่อประสานงาน พรอ้มใหค้วามช่วยเหลืออย่างรวดเรว็ทนัท่วงที ไม่ว่าจะเป็น
เรื่องอะไรก็ตาม 

“อย่างเจาะเลือดก็เหมือนกนั บา้นนีม้ีหมอนดั ป้าก็
ประสานใหเ้ขา แลว้เขาก็มาบรกิารเจาะเลือดใหถ้ึงบา้น อย่าง
ผูป่้วยติดบา้นติดเตียง เราขอความอนเุคราะหม์าให ้คือเวลา
ตอ้งการขอ้มลูอะไรเราก็ใหเ้ขา” (ID1) 

“ช่วยเหลือคนที่เขาเป็นอะไร เจ็บเป็นป่วยไขอ้ะไร เขา
ตอ้งการใหช้่วยแบบหายา ช่วยหาติดต่อนัน้นี”้(ID2) 

“จะไปวดัให ้เดือนหนึ่งจะไปครัง้สองครัง้ ไปวดัความ
ดนั”(ID3) 

“แมก้ระทั่งพระภิกษุสามเณร เวลาป่วยเขาจะโทรหา
แม่ผูใ้หญ่ โทรศพัทใ์หม้าช่วย สามเณรป่วยท ายงัไงดี ท าช่วย
ดว้ย แม่ก็จะตอ้งวิ่งเขา้ไปดใูนวดั เวลาป่วยเวลาเป็นอะไรเรา
ก็น าสง่โรงพยาบาล” (ID5) 

เชื่อว่าท าได้หมดทุกอย่าง: ความเชื่อว่าตนเองสามารถปฏิบัติหน้าที่ที่ได้รับ
มอบหมายไดทุ้กอย่าง ไม่ว่าจะเป็นงานประจ าหรืองานเฉพาะหนา้ อีกทัง้มีความมุ่งมั่นที่จะท าทุก
วิถีทางเพื่อช่วยเหลือผูอ่ื้นตามสถานการณท์ี่จ  าเป็น 



  35 

“อะไรเลยที่เรายงัท าไม่ส  าเรจ็ ปา้ก็จะคิดว่า ไม่ไดฉ้นั
ตอ้งท าใหเ้ขาได”้(ID1) 

“ที่เขาใหท้ าอะไร แม่ก็ท าไดห้มด เรื่องที่ท าอย่าง 
บางครัง้ก็ลกูน า้ยงุลาย บางครัง้ก็รวมกลุม่พวกชาวบา้น
ช่วยกนั บางครัง้ก็ไปสลากกนับา้นอ่ืน ไปดแูถวโรงเรียน
หมู่บา้นใกลบ้า้นดอนแกว้อะไรอย่างนีน้ะ บางครัง้ก็ไป
โรงเรียนศรีน่านไป เออ โรงเรียนสวนตาลบน นคศ. บนก็ไป” 
(ID2) 

“ก็ไม่เป็นไร เดี๋ยวก็ตอ้งท า เพราะท ามานานแลว้ ยงัไง
ก็ตอ้งท าได”้ (ID3) 

“แต่พอดีมาคิดแลว้ว่า เทคโนโลยีเราก็อยากใหท้นัเขา
นะ อะไรที่เราไม่รูก้็ท าใหไ้ด”้(ID4) 

“บางรายนี่ญาติไม่สามารถที่จะพาพ่อแม่ไปเจาะเลือด
ได ้เขาก็ประสาน แม่ก็ตอ้งติดต่อพยาบาล พยาบาลออกมา
ไม่ไดติ้ดงาน แม่ก็ตอ้งเอาเข็มเอาสลิงมาเจาะสง่แลปให”้ 
(ID5) 

รูว้ิธีที่หลากหลายในการแกไ้ขปัญหา: ความสามารถคิดคน้หาแนวทางที่เป็นไปได ้
และน าวิธีแกปั้ญหาเหล่านัน้ไปปฏิบัติเพื่อใหง้านบรรลุผล สามารถเรียนรูท้ักษะใหม่ๆ ไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพ ผ่านการสงัเกต การฝึกฝน และการจดจ า  

“เราตอ้งค่อยๆ จะเอาทนัทีทนัใดอ่ะ จู่โจมไม่ได ้เราตอ้ง
ค่อยๆคยุไปทีละอย่าง ค่อยๆขอขอ้มลูหรืออาจจะชวนเขาคยุ
ในเรื่องสขุภาพ บางคนเขาใหค้วามร่วมมือดี เขาก็เปิดใจคยุ
กบัเราเป็นอย่างนีอ้ย่างนี”้ (ID1) 

“มือถืออะไรที่แม่ก็ไม่เคยเป็น บางครัง้สอนนิด คนนัน้
สอนหน่อย ก็จ ามา ผ่านไปไดด้ว้ยดี” (ID2) 

“ตอ้งฝึก ยายก็ตอ้งจดใสส่มดุ งานนัน้งานนี ้ตอ้งจด
เป็นบา้งอย่าง ท าแบบนัน้ๆ กด (โทรศพัท)์ อย่างนี”้ (ID3) 

“เราก็จะถามอสม. รุน่ใหม่ที่เขาเขา้ใจเก่ียวกบั
เทคโนโลย”ี (ID4) 
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ใชค้วามอดทน: การยืนหยดัและรบัมือกบัความทา้ทาย ความเห็นที่แตกต่าง หรือ
พฤติกรรมที่ไม่พึงประสงคจ์ากผูอ่ื้น โดยยงัคงมุ่งมั่นในหนา้ที่และความตัง้ใจของตนเอง เช่น การใช้
ความอดทนเพื่อรกัษาสมัพันธภาพและบรรลุเป้าหมาย อีกทัง้ประสบการณต่์างๆ ในชีวิตเป็นสิ่งที่
ท าใหเ้กิดมีความอดทน 

“อดทนกบัคนนี่นะหนเูอ๊ย อยู่กบังานไม่เท่าไหร ่กบัคน
เนี่ยแต่ละคนก็มาเอาแต่ใจตวัเอง ตรงนีแ้หละบางคนก็เห็นแก่
ตวั บางคนก็เอาแต่ใจตวัเองก็เลยตอ้งพยายามขอเขา” (ID1) 

“สิ่งที่เขาด่าหรือเขาว่าอะไรมานัน้ คิดว่าคือเขาไม่รูไ้ง 
แต่ละนิสยัคน มนัจะไม่เหมือนกนั ตอ้งแยกแยะ” (ID2) 

“ยายก็ว่าอดทนนัน้หน่ะ ชอบท า ใครจะว่าอะไรก็ช่าง 
ขอใหย้ายไดท้ าไดท้ า พอใจแลว้ ถึงเวลาเขามาวดัความดนั 
ยายก็มา มาเชา้ก็ช่างมนั มาสายก็ช่างมนั ดีกว่าไม่ไดม้า” 
(ID3) 

“เราก็เลยรูจ้กัความทกุขค์วามอดทนอย่างนี”้ (ID4) 
เอาชนะใจตนเองให้ได้: ความตั้งใจที่จะอุทิศตนเพื่อช่วยเหลือผู้อ่ืนและท า

ประโยชนเ์พื่อสงัคมอย่างต่อเนื่องไปจนกว่าร่างกายจะไม่สามารถท าได ้อยู่กบับทบาทการเป็นผูใ้ห้
ไปจนกว่าจะถึงที่สดุ ซึ่งเป็นที่ผูใ้หข้อ้มลูหลกัยดึมั่นไว ้ 

“ท าไปเรื่อย ๆ เพราะปา้ก็ยงัอยากจะท าอยู่ในจดุที่
เป็นอสม.”(ID1) 

“อยากช่วยเขาจนกว่าเราจะไม่มีแรงไปไม่ได ้เจ็บเป็น
ป่วยไข ้ก็ไม่อยากนัน้หนอ อยากจะช่วยเขาอยู่ แต่นี่ก็อยากจะ
ช่วยเขาหนอ” (ID2) 

“อีกหน่อยยายก็จะปลดแลว้ คงสภาพ เอาชนะมนัสิอยู่
จนคงสภาพ จนท าไม่ได”้(ID3) 

“ก็อยากจะเป็นไปเรื่อยๆจนแขง้ขาเราไม่ขยบั” (ID4) 
“จนกว่าเราจะไม่มีแรงที่จะท าที่จะเดิน เอาจนถึง

ประมาณนัน้แหละ ถา้มีชีวิตอยู่ ท าไดก้็จะท าไปช่วยเหลือกนั
ไป” (ID5) 
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1.2. คุณค่าในฐานะหัวใจผู้ให้  
การที่ผูใ้หข้อ้มลูหลกัหลกัสามารถรบัรูถ้ึงประโยชนท์ี่เกิดขึน้ทัง้ทางดา้นจิตใจ อารมณ ์

และการตระหนกัรูถ้ึงคณุค่าในตนเอง ซึ่งเป็นผลมาจากการมีจิตใจที่อยากแบ่งปัน ไดบ้รรเทาความ
ทุกข์ของผู้ที่ด้อยกว่า และได้เป็นส่วนหนึ่งของการสรา้งสรรค์สิ่งดี ๆ การกระท าเหล่านี ้ท าให้
ผูส้งูอายุที่ปฏิบติัหนา้ที่อาสาสมคัรสาธารณสขุคน้พบความหมายและคณุค่าของชีวิตอย่างแทจ้ริง 
ประกอบดว้ย 2 ประเด็น ไดแ้ก่ เห็นประโยชนใ์นสิ่งที่ท า และ ความรูส้กึจากใจเมื่อไดช้่วยเหลือ 

1.2.1. การเหน็ประโยชนใ์นส่ิงที่ท า  
ผูส้งูอายุที่ปฏิบติัหนา้ที่อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้นสามารถรบัรูแ้ละเขา้ใจ

ถึงคณุค่า ผลลพัธ์ หรือความส าคญัของสิ่งที่ตนเองก าลงัลงมือท าในฐานะผูใ้ห ้ประกอบไปดว้ย 7 
ประเด็น ไดแ้ก่ คลายความทุกขใ์หก้ับคนอ่ืน อยากใหชุ้มชนดีขึน้กว่าเดิม ไดดู้แลสขุภาพไปในตัว 
ไดค้วามรูด้า้นสขุภาพ ไดค้วามรูด้า้นสขุภาพ ไม่เงียบเหงาเจอเพื่อน เห็นโลกกวา้ง และไดร้บัความ
เคารพนบัถือจากคนรอบขา้ง โดยมีรายละเอียดดงันี ้

คลายความทุกข์ให้กับคนอ่ืน: การที่ผู ้สูงอายุที่ปฏิบัติหน้าที่ อาสาสมัคร
สาธารณสุขประจ าหมู่บ้านรบัรูว้่าตัวเองยังเป็นส่วนหนึ่งที่มีความหมายในสังคม สามารถช่วย
บรรเทาความทุกขใ์หแ้ก่ผูท้ี่ตอ้งการความช่วยเหลือ และเป็นการสรา้งความหมายใหก้บัการมีชีวิต
อยู่  

“ทกุวนันีท้ี่ไดท้ านู่นท านี่กบัคนอ่ืนในสงัคม ปา้คิดว่าท า
ใหแ้บบปา้มีคณุค่าอยู่นะ คณุค่าที่ท านู่นท านี่ใหก้บัคนอื่นที่
ท าใหก้บัสงัคม ถา้เราอยู่เฉยๆเราจะรูส้กึว่าเราดอ้ยค่าไรค่้า
กบัตวัเราคือเราไม่ไดท้ าอะไรเพื่อคนอ่ืนเลยทัง้ ๆที่เราอาจจะ
สามารถท าใหค้นอ่ืนไดอ้ย่างเงีย้ค่ะ” (ID1) 

“ท าใหเ้รามีคณุค่าไดไ้ปช่วยเขา รูส้กึดี ดีมากๆที่ไดไ้ป
ช่วยเขาอย่างนี”้ (ID3) 

“พอเรามาเขา้เป็นอสม. ก็ไดค้วามรูไ้ดเ้พื่อนไดส้ขุภาพ 
แลว้ก็ไดช้่วยเหลือชมุชน” (ID4) 

“แม่เกษียณแลว้เนอะ ทุกวนันีก้็ใชช้ีวิตแบบสบายๆ 
ใหบ้รกิารสงัคม เต็มใจในบริการสงัคม” (ID5) 

อยากใหชุ้มชนดีขึน้กว่าเดิม: แรงผลักดันที่ตอ้งการเห็นความก้าวหน้าและการ
พฒันาของชมุชน และยงัคงพยายามเพื่อจะพฒันาสิ่งต่าง ๆ ใหดี้ขึน้ แมจ้ะรูว้่าอาจไม่สมบรูณแ์บบ
ที่สดุ แต่ก็ยงัคงมุ่งมั่นเพื่อเปา้หมายของชมุชน โดยปราศจากความคาดหวงัในผลตอบแทน  
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“ปา้อยากท าใหม้นัดี บางครัง้เราอาจจะไม่ไดดี้ที่สดุก็
ไดแ้ต่ก็อยากใหท้ าใหบ้า้นดอนเนี่ยมนัโอเคขึน้มา” (ID1) 

“ใช่ ช่วยกนัพฒันา ท าความสะอาด ช่วยผูป่้วย” (ID2) 
“อยากช่วยเหลือ อยากท าในสิ่งที่เราอยากจะท าจะ

ช่วยเขา”(ID3) 
“ไดช้่วยหมู่บา้นชมุชนในนี ้เราไม่ตอ้งไปหวงัสิ่งตอบ

แทนอะไรอย่างเราไปดว้ยใจแลว้ ก็ไม่ตอ้งคิดอะไรแลว้” (ID4) 
ได้ดูแลสุขภาพไปในตัว: การเป็นอาสาสมัครที่ดูแลสุขภาพคนในชุมชน ไม่

เพียงแต่สรา้งผลดีต่อผูร้บัเท่านัน้ แต่ผูใ้หข้อ้มลูหลกัหลกัยงัไดล้งมือปฏิบติัดแูลทัง้สขุภาพกายและ
สขุภาพจิตของตนเองไปในตวั เช่น การไดอ้อกก าลงักาย การกระตุน้สมอง ปอ้งกนัภาวะหลงลืม 

“การเป็นอสมมนัดีนะท าใหเ้รารูท้  าใหเ้ราดแูลสขุภาพ
และดแูลสขุภาพคนในบา้น แลว้ก็ในเขตที่เรารบัผิดชอบ” 
(ID1) 

“งานของอาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้นบา้ง 
งานของผูส้งูอายุบา้ง ซอ้มร  าเตน้ร  าอะไรอย่างนี ้พอตอนเย็นก็
ตอ้งไปซอ้มมีความสขุดี สนกุ เหมือนไดอ้อกกก าลงัดว้ย” 
(ID2) 

“อลัไซเมอรจ์ะหลงลืม แต่เรามาอย่างนีจ้ะไดก้ระตุน้เรา 
ใหเ้ราไม่ไดห้ลงไม่ไดล้ืม เรา อิแม่ก็คิดอย่างนี ้ก็เลยว่าช่างมนั
เถอะๆ” (ID4) 

ได้ความรูด้้านสุขภาพ: สะท้อนให้เห็นถึงประโยชน์ในด้านการรบัรูข้้อมูลด้าน
สุขภาพที่สามารถน าปรบัใชก้ับการดูแลตนเองในชีวิตประจ าวัน หรือ การน าความรูท้ี่ไดจ้ากการ
อบรมไปใชใ้นการช่วยเหลือและปฏิบติัจรงิ เช่น การป๊ัมหวัใจ พฤติกรรมการกิน 

“พออบรมมาเราไดค้วามรูม้า เราก็อยากเอาความรูน้ัน้
ไปบอกกบัชาวบา้นบา้งอย่างนีค่้ะ” (ID1) 

“ไดไ้ปอบรม คณุหมอใหไ้ปอบรม เราก็ไดว้ิชาความรู้
มานะ ไปท าแบบ แบบไปช่วยเหลือ แบบไปช่วยเพื่อนช่วยคน
อ่ืนอย่างนี ้ไปท าป๊ัมหวัใจบา้งอย่างนีแ้หละ” (ID2) 
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“ไดค้วามรู ้หลายๆอย่างเนาะ เจาะเลือด ท าแผล”
(ID3) 

“ความรูเ้รื่องสขุภาพ มนัก็อยู่ที่ตวัเรา เราก็จะไดป้ฏิบติั
ตามเนอะ เมื่อก่อนนีเ้ราก็ไม่รู ้อาหารการกินยงัไงก็ตาม
ประสาเรานีแ้หละ” (ID4) 

ไม่เงียบเหงา เจอเพื่อน: นอกจากนีก้ารไดพ้บปะผูค้น ไดเ้รียนรูส้ังคม และการ
สรา้งเครือข่ายความสมัพันธ์ที่ดี ปราศจากปัญหาความขัดแยง้ รายลอ้มไปดว้ยคนที่ดี ซึ่งน าไปสู่
การไม่รูส้กึโดดเดี่ยว และไดร้บัประโยชนท์ัง้ทางดา้นจิตใจและโอกาสต่างๆ ในชีวิต  

“ท าใหเ้ราไดรู้จ้กัคนไดเ้รียนรูส้งัคมก็เอาไปอีกดีกว่าเรา
อยู่กบับา้นมนัก็จะแคบอ่ะเนาะ แต่พอเราไดเ้ขา้ไปอยู่กบัอสม
แลว้ก็จะรูจ้กัคนมากขึน้” (ID1) 

“การมาท าอสม.มนัไม่เหงา สนกุ ไดเ้จอเพื่อน” (ID2) 
“ไม่เหงา ชอบสนกุสนาน”(ID3) 
“ไดม้าเจอเพื่อน ไม่เงียบเหงา แลว้ก็ไดป้ระโยชน ์

เดินเหินอะไร ไดจ้ิตดีอะไรแบบนี”้ (ID4) 
“ทกุวนันีเ้ราก็มีความสขุดี มนัไม่มีปัญหาอะไร 

ครอบครวัก็ไม่มีอะไร คนรอบขา้ง หรือว่าสงัคมที่เราคบอยู่ 
เพื่อนฝงูอะไรก็ไม่มีปัญหา เจอแต่คนดีๆว่างัน้เถอะ” (ID5) 

เห็นโลกกว้าง: การได้รับโอกาสออกไปพบปะโลกภายนอก ซึ่งปกติอาจไม่มี
โอกาส ผูส้งูอายุที่ปฏิบติัหนา้ที่อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้นสะทอ้นถึงความต่ืนเตน้และ
ความสขุที่เกิดขึน้จากการไดไ้ปในสถานที่ใหม่ ๆ และไดเ้รียนรูส้ิ่งที่ไม่เคยเห็น 

“งานแม่จะวิ่งรอบเลย ผูส้งูอายกุ็มีผูส้งูอายบุา้นดอน
แกว้บา้ง เสีย้วดอกขาวบา้ง รวมกลุม่อะไรนี ้เด๋ียวก็ไปนูน้ 
เดี๋ยวก็มานี ้เด๋ียวไปงานนัน้ เด๋ียวก็งานนี ้งานอสมอีก” (ID2) 

“ถา้ไม่เป็นอสม ก็คงไม่ไดไ้ปไหนหรอก อย่างไป
อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้น ประชมุก็คงไม่ตอ้งไป” 
(ID3) 
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“ตัง้แต่แม่เป็นอสมเนี่ยแม่ก็ไดไ้ปหลายที่เนาะ เมื่อก่อน
อยากเห็นน า้ทะเลนะ ตอนเห็นคลื่นน า้ทะเลเนี่ย โอโ้ห ก็ลง
เลน่คลื่นมนัพดัเราเนี่ย สดุยอด” (ID4) 

ความเคารพนบัถือจากคนรอบขา้ง: แสดงใหเ้ห็นถึงการไดร้บัความเคารพจากผูท้ี่
อายุนอ้ยกว่าและผูท้ี่มีต  าแหน่งสูงกว่า ซึ่งเป็นผลมาจากความสมัพันธท์ี่ดีของการเป็นอาสาสมคัร
และท าประโยชนเ์พื่อสว่นรวม 

“เรามาเป็นอสม เจา้หนา้ที่ทางโรงพยาบาล ไม่ว่าจะ
เป็นหมอ เป็นผอ. หรือเป็นอะไรหรือเป็นพยาบาลทัง้หลาย ที่
เป็นรุน่นอ้งเราเนี่ย เขาก็ยงัเคารพนบัถือ เวลาเราไปหาหมอ
อะไร ใชบ้รกิาร เขาก็จะช่วยเหลือเราอย่างดีว่างัน้เถอะ” (ID5) 

1.2.2. การมีความรู้สึกจากใจเมื่อได้ช่วยเหลือผู้อื่น  
เป็นสภาวะทางอารมณ์หรือประสบการณ์ภายในที่บุคคลรบัรูแ้ละสัมผัสได้ เป็น

ปฏิกิริยาของจิตใจต่อสิ่งเรา้ต่างๆ ทั้งจากภายในตัวบุคคลเอง และจากภายนอก ซึ่งการกระท า
เหลา่นัน้น ามาซึ่งความสขุในฐานะผูใ้หจ้ากใจ  

ความเต็มใจที่ไดช้่วย: เป็นความรูส้ึกแรกของการมาสมัครเป็นอสม ผูใ้หข้อ้มูล
หลกัสะทอ้นใหเ้ห็นว่าไม่ไดเ้กิดจากการถกูบงัคบัหรือหวงัผลตอบแทน แต่มาจากเพราะความมุ่งมั่น 
ความรกั และความเต็มใจที่จะท าเพื่อผู้อ่ืนมีความตั้งใจอย่างแรงกล้า และลงทุนลงแรง ไม่ว่า
จะตอ้งเผชิญกับความยากล าบาก ความไม่สะดวกสบาย หรือไม่มีค่าตอบแทนใด ๆ เพราะความ
เชื่อมั่นในคณุค่าของสิ่งที่ท า 

“บางครัง้ก็คิด กทู าอะไรมากมายขนาดนีว้ะ บางครัง้ก็
ถีบจกัรยาน รอ้นไหมรอ้นเอ๊าะ เทียวไปเก็บเงินใหเ้ขา ทัง้ ๆที่
ปา้ไม่ตอ้งท าก็ได ้แต่ก็ดว้ยใจ” (ID1) 

“แม่เป็นคนชอบแบบช่วยเหลือคนอ่ืน”(ID2) 
“ใจสมคัร ชอบ เมื่อก่อนมาช่วยศรีสมรก่อน ก่อนเขาอยู่

หอ้งแถวบนนูน้ ยายก็ไปช่วยเขา” (ID3) 
“ถา้เราไม่เสียสละ เราไม่มาดว้ยใจ เราก็จะว่าเหนื่อย 

นัน้งานเยอะนะ แต่แม่ไม่ไดคิ้ด”(ID4 ) 
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“ถา้ไม่เต็มใจก็คงไม่มาท าถึงจดุนีห้รอกเนอะ ก็ท ามา
เป็น 10 กว่าปีละ ตอนแรกๆไม่ไดค่้าตอบแทน แต่ก็ไม่ได้
สนใจอยู่แลว้” (ID5) 

ความภูมิใจที่ท าประโยชนใ์หค้นอ่ืน: เป็นความรูส้ึกพึงพอใจและปีติยินดีเมื่อการ
ช่วยเหลือของตนเองส่งผลใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึน้ หรือเห็นผลลพัธท์ี่เป็นรูปธรรมต่อผูร้บั ไม่
ว่าจะเป็นการเห็นความกา้วหนา้ของผูท้ี่ไดร้บัความช่วยเหลือ  

“คือการทุ่มเททัง้รา่งกายและจิตใจ ที่ตัง้ใจที่จะไปช่วย
เขา พอช่วยแลว้ การช่วยเหลือของเราถึงนั่นก็ท าใหเ้ขาดีขึน้ 
เคา้เดินไดเ้คา้ช่วยเหลือตวัเองได ้หรืออะไรก็ตาม ที่ท าใหเ้ขา
ดีขึน้ ตรงนีคื้อ ปา้คิดว่าอะไรก็ตามที่เราท า มนัก็เห็นผล มนัก็
ไม่เสียแรงที่เรา ทุ่มเทจดุนี ้การทุ่มเทตรงนี ้แมเ้ราไม่ไดห้วงั
อะไร” (ID1) 

“เห็นแลว้ก็ดีใจ เจอตรงไหนแลว้ก็เรียก(เรา)ก็รูส้ึกดีใจ”
(ID2) 

“เราก็ดีใจที่ท าใหเ้ราไดม้าตรงจดุที่เราเป็นอสม เพราะ
เราก็เรียนมานอ้ยเรียนมา ป 4 เดี๋ยวนีเ้ขาก็มีเทคโนโลยีอะไรที่
แปลกใหม่ เราก็ท าได”้(ID4) 

“คนไขท้ี่เป็นโควิดเราตอ้งไปรบัมาแลว้ก็เอาไปให ้
เพราะไม่ใหเ้ขาไปเพ่นพ่านไม่ใหไ้ปที่อ่ืนกลวัเชือ้จะกระจายไป
ที่คนอ่ืนอย่างนี ้เราก็ตอ้งช่วยเขาอย่างนี ้แต่ก็เป็นความภูมิใจ
ที่เราไดช้่วยเขา” (ID5) 

ความสบายใจที่ไดท้ าใหเ้ขา: ความรูส้กึสงบ ไรค้วามกงัวล ความทุกขใ์จ จากการ
เสียสละเวลาและแรงกายไปช่วยผูอ่ื้น ไม่ว่าจะเป็นการดูแลคนพิการ ช่วยท าความสะอาดบ้าน 
ท าอาหารให ้หรือแมแ้ต่การช่วยงานสีด าในหมู่บา้น และความรูส้ึกที่ผูใ้หข้อ้มูลหลกัหลกัไดร้บัเป็น
การตอบแทน 

“สบายใจดว้ยท่ีไดท้ าใหเ้ขา พน้จากตรงนัน้ตรงนี ้ท าให้
เขาไดก้ิน ท าใหเ้ขาไดไ้ป ท าใหเ้ขาไดอ้ะไร ก็ตามที่เขา
ตอ้งการ พอเราท าใหเ้ขาปุ๊ บ เราก็สบายใจ มีความสขุ” (ID1) 
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“เราก็สบายใจที่ไดช้่วยคนอื่น ดีใจที่ไดช้่วยเหลือไปแลว้ 
อย่างว่าเขามีทกุขม์ีอะไรเพราะเราไปช่วยเขา เขาดีเขาสบาย
ใจ เราก็นึกอยู่ในใจว่าเรา แลว้ก็มีความสขุ” (ID2) 

“แบบไดช้่วยเขา ช่วยคนอ่ืน มนัสบายใจ สบายใจได้
ช่วยเหลือ ถา้มีงานศพงานอะไรในหมู่บา้นเนี่ย ยายก็จะช่วย
เขาตลอด อยู่จนถึงสว่าง ช่วยเขานึ่งขา้วนึ่งอะไรใหเ้ขาเขานิ 
ไปเสิรฟ์น า้” (ID3) 

ความสุขใจที่ไดช้่วยเหลือ: เป็นความอ่ิมเอมใจ ความพึงพอใจ และความสุขที่
เกิดขึน้ภายในจิตใจ ในแง่มุมที่ไดเ้ขา้ไปมีส่วนช่วยหรือท าประโยชนใ์หผู้อ่ื้น แมว้่าจะเป็นการช่วย
เล็กๆนอ้ยๆก็ตาม เป็นความสขุในมิติที่เกิดจากการให ้

“ปา้รูส้กึมีความรูส้ึกที่ไดไ้ปช่วยเขา แมจ้ะเป็นสิ่ง
เล็กๆนอ้ยๆ หรือว่าเป็นสิ่งใหญ่ๆที่เราไดท้ า ไดช้่วยเขาแลว้เรา
มีความสขุ” (ID1) 

“ฟ้อนแบบหาเงินใหไ้รเดอรอิ์ปอ้อิแม่หน่ะ ที่ว่าเอาไป
ช่วยผูส้งูอายุที่ติดบา้นที่เตียงนัน้แหละ แต่ก็สนกุ มีความสขุ”
(ID2) 

“วดั บา้น ชมุชนไหน เขามีงานอะไรเราก็แต่งตวัไปช่วย
เขาฟ้อน“ยายก็ไดช้่วยเหลือคนอ่ืน รูส้ึกว่ามีความสขุที่ไดช้่วย
เขา”(ID3) 

เขาร  า แห่กฐิน ผา้ป่าอะไรอย่างนีแ้หละ มนัก็มี
ความสขุ” (ID4) 

“ใจมนัอยากใหเ้ขา ใหเ้ขาแลว้มีความสขุ ไดช้่วยเขา
แลว้มีความสขุ ตอนนีเ้ล็กๆนอ้ยๆก็ถือว่ามีความสขุแลว้” 
(ID5) 

1.3. คุณลักษณะจากใจทีเ่ติมเต็มชีวิต  
นอกจากนีคุ้ณสมบัติด้านลักษณะนิสัยของผู้ใหข้อ้มูลหลัก เป็นสิ่งที่ส  าคัญในการ

ด าเนินชีวิต เพราะเป็นสิ่งที่ผูส้งูอายเุหลา่นีน้  าเอาคณุลกัษณะที่มีติดตวัน าไปใชเ้พื่อพฒันาชีวิตของ
ตนเองในดา้นการท างานอาสาสมคัรและช่วยเหลือบุคคลรอบขา้ง ประกอบไปดว้ยคุณลกัษณะ 5 
ลกัษณะ ไดแ้ก่ เป็นคนกลาง มีความจรงิใจ ชอบเรียนรู ้ความใจเย็น และความใจดี  

1.3.1. การเป็นคนกลาง  
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การที่เป็นคนไม่เอนเอียงเขา้ขา้งฝ่ายใดฝ่ายหนึ่ง และมีความเสมอภาค ซึ่งส่งผลให้
ไดร้บัความไวว้างใจในการปฏิบติัหนา้ที่อาสา ความไวว้างใจจากคนรอบขา้งนี ้ไม่ว่าจะเป็นใครที่
ไหนก็อยากเขา้มาปรกึษา อีกทัง้ยงัไดเ้ลือกเป็นตวัแทนชุมชน ไม่ว่าจะเป็นกรรมการ ประธานชุมชน 
ซึ่งสง่ผลใหผู้ใ้หข้อ้มลูหลกัมีความภาคภมูิใจ มีคณุค่าในการด ารงชีวิต  

ไม่เอนเอียงเขา้ขา้งฝ่ายใดฝ่ายหนึ่ง: แสดงจุดยืนอย่างเป็นกลาง ในการตดัสินใจ
และการกระท า ไม่ใหค้วามส าคญักบัฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งเป็นพิเศษ เพื่อใหก้ารตดัสินใจหรือค าแนะน า
เป็นไปอย่างบรสิทุธิ์ยติุธรรมท่ีสดุ ดงัตวัอย่างค าสมัภาษณท่ี์ว่า 

“ถา้ว่าไม่ยุติธรรมหรือว่าอะไรไม่ตรงไม่ซื่อสตัยอ์ะไร
อย่างเงีย้ แม่ก็จะแม่ก็จะเป็นคนตรง เอาความยติุธรรมว่า 
แมก้ระทั่งหมอหรือพยาบาลในโรงพยาบาลก็เอาแม่ไปเป็น
คณะกรรมการบริหารงานในโรงพยาบาล” (ID5) 

“เขาขอปรกึษาเราว่าจะท ายงัไง เราจะท าตวัเป็นกลาง
ยงัไง เราก็ไม่ไดเ้อียงไปหาบา้นนัน้บา้นนี ้เขาก็ขอค าปรกึษา” 
(ID5) 

เท่าเทียมทุกคน: ปฏิบัติกับทุกคนอย่างเสมอภาคเท่าเทียม ไม่ให้ใครมาเอา
เปรียบซึ่งกนัและกนั ไม่ใชค้วามรูส้กึส่วนตวัมามีผลต่อการตดัสินใจ เช่น การแบ่งหนา้ที่การท างาน
ของกลุม่อสม การแบ่งปันสิ่งของก็จดัการใหอ้ย่างเสมอภาคกนัทุกคน ดงัตวัอย่างค าสมัภาษณท์ี่ว่า 

“อย่างเราท างานอสมมีทัง้หมด 10 คน ทกุคนก็จะตอ้ง
ท างานเหมือนกนั ไม่มีใครเอาเปรียบกนั” (ID5) 

“เวลาไดข้องมา เขาใหข้องมา เราก็ตอ้งเอามาแจกจ่าย
ใหเ้ท่าๆ กนั อย่างกบัตอนนีจ้ดัเสือ้ผา้ใหก้บัอาสาสมคัร
สาธารณสขุประจ าหมู่บา้นก็ตอ้งจดัเท่า ๆกนั ไม่ใช่ว่าคนนีไ้ด้
ดีกว่าหรือว่าอะไรกว่า คือเวลาเราแบ่งเราก็จะแบบใหม้นัเท่าๆ 
กนัหมด” (ID5) 

1.3.2. การเป็นผู้ทีม่ีความจริงใจ  
ผูสู้งอายุที่ปฏิบติัหนา้ที่อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นใชค้วามจริงใจต่อทุก

คนอยู่บนหลกัการเหตุและผล และท างานอย่างสุจริต สิ่งเหล่านีเ้ป็นเสมือนเกราะป้องกันในการ
ด าเนินชีวิต การไม่ถูกคนติฉินนินทา และไดก้ารยอมรบัว่าเป็นคนที่มีความซื่อสตัยน์ัน้ เป็นคณุค่าที่
ยดึถือไวใ้นใจท าใหใ้ชช้ีวิตแบบสบายใจและปีติยินดีในความเป็นคนจรงิใจต่อทัง้ตนเองและผูอ่ื้น  
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พดูจริงท าจริง: ใชค้วามจรงิใจเครื่องมือในการสรา้งความเขา้ใจและความรว่มมือ 
การสื่อสารออกไปนั้นไม่ใช่เป็นแค่การพูด และเป็นการแสดงถึงความรูส้ึกที่ไม่เสแสรง้ ไม่โกหก
ทัง้ตวัเองและผูอ่ื้น แมจ้ะเจอสถานการณท์ี่ทา้ทาย ผูส้งูอายุที่ปฏิบติัหนา้ที่อาสาสมคัรสาธารณสุข
ประจ าหมู่บา้นกลา้เชื่อสิ่งส าคญัคือการใชค้วามจรงิใจจะท าใหง้านส าเรจ็ลลุว่ง  

“ปา้ใชค้วามจรงิใจของป้าใส่ลงไปในค าพดูแลว้ก็แสดง
ใหเ้ขาเห็นว่าเราจรงิใจค่ะเขานะเราจรงิใจกบัเขา” (ID1) 

ปา้ก็ก าชบัอสมเวลาส ารวจตอ้งไปจรงิๆนะ หา้ม make 
ขอ้มลู บางครัง้ป้าตามเลยนะจรงิๆ ปา้เคยจบัผิดเลยเพราะปา้
ไม่อยากใหโ้กหกตวัเองและโกหกคนอ่ืนอีก แลว้เอาขอ้มลู
หลอก ๆ มาใหย้ิ่งเป็นขอ้มลูเก่ียวกบัสขุภาพ เราไปหลอก
ไม่ไดห้รอกใช่ไหม (ID1) 

มีเหตุมีผล: ไม่ได้พูดตามอารมณ์หรือความคิดเห็นส่วนตัว แต่ยึดมั่นในสิ่งที่
ถูกตอ้งและมีเหตุผลเสมอ ไม่สนใจว่าใครจะมองอย่างไร และท างานที่ไดร้บัมอบหมายใหช้ัดเจน 
ซึ่งผูใ้หข้อ้มูลหลักเชื่อว่าการกระท าเช่นนีจ้ะน าไปสู่ความเชื่อมั่นและการไดร้บัความร่วมมือจาก
ผูอ่ื้น 

ปา้ก็พดูนะพดูเพื่อความถูกตอ้งยงัไง ปา้ไม่ใสใ่จ พดูใน
หลกัการเห็นผลมนัน่าจะเป็นแบบนี ้(ID1) 

ปา้ก็พดูใหเ้ขาฟังเป็นเหตเุป็นผลตรงนี ้ปา้คิดว่าเขาคง
จะเชื่อมั่นในความมีเหตมุีผลเชื่อมั่นการกระท าของเราดว้ย 
ปา้จรงิจงัจรงิใจที่เราจะมาท าตรงนีใ้หม้นัดีขึน้นะ (ID1) 

ไม่คดไม่โกง: มีความตัง้ใจที่จะท าทุกอย่างใหเ้ป็นระบบและมีหลกัฐานชดัเจน ให้
ความส าคัญกับความถูกตอ้งดา้นการเงิน สามารถชีแ้จงเหตุผลได ้มีความโปร่งใสในการท างาน 
พรอ้มส าหรบัการตรวจสอบทกุเวลา 

“เรื่องเงินตอ้งระวงัมากๆเลย บางครัง้ถือเงินของ
สว่นกลาง ปา้ตอ้งรบัอีกซือ้อะไรก็ตอ้งจดเขาจะไดไ้ม่ว่าให้
อะไรใหเ้ราไดว้่าเราชอบโกงเรากินเงินกินเล็กกินนอ้ยท าใหป้า้
สบายใจไดว้่าคนมาตรวจสอบฉนัไดเ้ลยว่าฉนัเป็นยงัไงตรงนี ้
ละ่ค่ะ” (ID1) 
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“จดหมดใครซือ้อะไรเพราะเราสามารถแบบแจงไดใ้ช่
ไหม เกิดมีคนเขาอยากรูแ้มแ้ต่เงินอะไร เวลาประชมุปา้ก็จะ
บอกว่าเหลือเท่านีน้ะ ปา้บอกหมด ก็ไม่ตอ้งกลวัใครมาตีติฉิน
นินทา” (ID1) 

1.3.3. การเป็นผู้ทีม่คีวามชอบเรียนรู้ 
การปฏิบติัหนา้ที่อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้นนัน้ บางครัง้ก็มีความทา้ทาย

ใหม่ๆอยู่เสมอ ไม่ว่าจะเป็นการน าเอาเทคโนโลยีสมยัใหม่เขา้มาใชใ้นการท างาน หรือโรคภยัใหม่ๆ
ที่ตอ้งอาศัยการเรียนรูท้  าความเขา้ใจ ผูใ้หข้อ้มูลหลักมีอุปนิสัยที่กลา้ถาม อยากรูใ้นสิ่งใหม่ๆ มี
ความกระหายในความรู ้จากคนที่ไม่รูสู้่ผูรู้เ้รื่องสขุภาพ และเมื่อเป็นผูรู้แ้ลว้ยงัสามารถน าความรูท้ี่
ได ้ไปถ่ายทอดใหแ้ก่เพื่อนและคนในชุมชนเพื่อดูแลสขุภาพได ้ความรูส้ึกของการเป็นผูใ้หค้วามรู้
ท าใหรู้ส้กึมีความสขุในใจ 

กลา้ที่จะถาม: ไม่กลวัที่จะยอมรบัว่าไม่รู ้และไม่ลงัเลที่จะสอบถามผูรู้ ้เพื่อเรียนรู้
สิ่งใหม่ ๆ แม้จะไม่คุ้นเคย มีความกล้าเปิดรบัข้อมูล พรอ้มพัฒนาตนเองจากทักษะต่างๆ เช่น 
ทกัษะการสงัเกต ทกัษะการรบัฟังอย่างกระตือรือรน้ 

“ตอนแรกมนัก็ยากอยู่นะ เพราะมนัไม่เคยท าไง ไม่เคย
ท าจดุนี ้ไปดแูลผูป่้วย ไปดแูลเด็กอย่างนัน้ อะไรพวกนี ้ก็ไม่รู ้
แต่นิสยัเราอยากถามเขา พวกเขาเป็นอย่างไรบา้ง มีอาการ
อะไรบา้ง เจ็บเป็นอะไร อย่างนัน้แหละ ถามความสารทกุขส์ขุ
ดิบเขาอ่ะ”(ID2) 

“ไม่เป็นก็ถามเขาเอา ท าอย่างไร ท าแบบนี ้ๆ ” (ID3) 
สนใจในสิ่งใหม่: มีความกระหายใคร่รู ้กลา้ที่จะปรบัตัวและสามารถยอมรบัว่า

โลกมีการเปลี่ยนแปลง และมีความพยายามที่จะเรียนรูเ้พื่อปรบัตวัใหเ้ท่าทันกับการเปลี่ยนแปลง
หรือเทคโนโลยีใหม่ ๆ ที่เขา้มาในชีวิต เพื่อไม่ใหล้า้หลงัและสามารถใชป้ระโยชนจ์ากสิ่งเหลา่นัน้ได ้

“สิ่งไหนที่มนัใหม่ๆที่เราไม่รู ้เราก็อยากรู ้เราก็ถามพอ
เรารูม้า เราก็ดีใจว่า เราท าไดท้ัง้ ๆที่เราก็ไม่รูไ้ม่เคยท าแลว้ก็
ไม่รู ้พอเรามาถามเขา เขาก็มาแนะน าใหม้นัก็ไดม้นัก็เขา้ใจ
มนัก็ดีใจ” (ID2) 
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“เขาสอนว่าแตะ(โทรศพัท)์แบบนี ้ๆ  เขาก็จะจ า แลว้ก็
ท าได ้มนัก็เลย เป็นสิ่งที่เป็นอีกรูปแบบหน่ึง ที่เราจะตอ้งตาม
ใหท้นั” (ID4) 

1.3.4. การเป็นผู้ทีม่ีความใจเย็น 
คุณลักษณะความใจเย็นมีส่งผลต่อการรบัมือสถานการณ์ที่อยู่ตรงหน้าในยามที่

เผชิญกับความกดดนัหรือสถานการณ์ที่อาจก่อใหเ้กิดความไม่พอใจ การมีสติมีความรอบคอบ มี
มมุมองที่เขา้ใจถึงความต่างจิตต่างใจ สามารถควบคมุอารมณต่์อสถานการณต่์างๆ ไดดี้ ไม่ต่อว่า
หรือด่าทอดว้ยถ้อยค าที่ไม่ดี เมื่อผูสู้งอายุที่ปฏิบัติหน้าที่อาสาสมัครสาธารณสุขไม่ไดจ้มอยู่กับ
ความรูส้กึดา้นลบและยงัเขา้ใจเรื่องราวต่างๆไดก้่อใหเ้กิดความสขุกบัชีวิต 

ไม่กระโชกโฮกฮากใส่กัน: การสื่อสารดว้ยน า้เสียงที่อ่อนโยน ชวนฟัง และสรา้ง
ความเขา้ใจที่ดีกับผูฟั้ง หลีกเลี่ยงการพูดจาดว้ยอารมณ์ สะทอ้นถึงการใชค้วามใจเย็นเพื่อรกัษา
สมัพนัธภาพที่ดีและลดความขดัแยง้ โดยเฉพาะในกลุม่คนเฒ่าคนแก่หรือคนในชมุชน 

“ใจเย็น ใจดี บางคนคนเฒ่าคนแก่เขาก็ว่าเออ พดูดี 
พดูเขา้ใจ พดูเพราะ” (ID2) 

“ใชค้วามเย็น เพราะว่าอยู่ดว้ยกนัเนี่ย มนัตอ้งไม่
กระโชกโฮกฮากใส่กนัอย่างนีน้ะ แม่ไปมองเห็นแต่ละคนแต่
ละผูเ้นอะที่อ่ืน ที่เขาทะเลาะเบาะแวง้กนัแหนะลกู เออ ละก็
ปาก ปากจดัหละ่นะ ด่ากนันีแ้หละลกู แม่ว่ามนัไม่มี
ประโยชน”์ (ID4) 

ไม่โกรธใคร: สะทอ้นใหเ้ห็นว่าแมผู้สู้งอายุที่ปฏิบติัหนา้ที่อาสาสมัครสาธารณสุข
จะเจอสถานการณ์ที่อาจท าใหค้นทั่วไปรูส้ึกขุ่นเคืองหรือไม่พอใจ แต่ก็เลือกที่จะไม่ตอบโตด้้วย
อารมณ ์โกรธ หรือโมโห  ควบคมุความรูส้กึไดเ้ป็นอย่างดี 

“ปา้ก็โดน ตอนนัน้ที่เป็นใหม่ๆก็โดนอย่างรา้นศรีค า 
รา้นซิงเกอ เราก็เงียบ แลว้เราก็ค่อยๆอธิบายใหเ้ขาฟัง จนเขา
ยอมรบั ปล่อยใหเ้ขาใสเ่ราก่อน เสรจ็แลว้เด๋ียวเขาก็จะอ่อนลง 
แต่เราก็มาเดือดขา้งนอกเอง (หวัเราะ) อย่าไปตอบโตเ้พราะ
เราเป็นจิตอาสา” (ID1) 
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“แม่ไม่ไดโ้กรธเนอะ แม่คิดว่าถา้เขาพดูอย่างนีม้า แลว้
จะพดูใหเ้ขาฟังมา เออ ถา้ตวัไปรูอ้ย่างนัน้อย่างนัน้ แต่มนั
ไม่ใช่นะ ก็ว่าอนันีม้นัเป็นอย่างนี ้จะบอกใหเ้ขาฟัง” (ID2) 

มีสติมีความรอบคอบ: รบัรูถ้ึงสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึน้ในปัจจุบนั ทัง้ความคิด อารมณ ์
และการกระท าของตนเอง ไม่เร่งรีบในการตัดสินใจหรือตอบโต ้พิจารณาอย่างถ่ีถว้นถึงผลกระทบ
ที่จะตามมา ก่อนที่จะแสดงออกใด ๆ 

“ท าใหเ้รามีสติมีความรอบคอบขึน้ ท าใหเ้ราระวงัเรื่อง
การพดูเรื่องการใชอ้ารมณคื์อเรื่องสตินั่นแหละค่ะ”(ID1) 

“ใครจะว่าอะไร ยายไม่สนใจ ไม่ถือสาอะไร” (ID3) 
เข้าใจถึงความต่างจิตต่างใจ: พยายามท าความเข้าใจและยอมรับความ

หลากหลายเหลา่นัน้ เพื่อใหส้ามารถอยู่รว่มกนัในสงัคมไดอ้ย่างราบรื่นและลดความขดัแยง้ 
“มนัก็ตอ้งพยายามอ่ะเนอะ คนมนัเยอะหลายหนา้

หลายตา ไม่ไดคิ้ดว่าคนนัน้จะว่าอย่างนัน้อย่างนีก้็ไม่ได”้ 
(ID2) 

“เพราะเราอยู่กบัคนหมู่มาก บางครัง้เราจะไปมองเขา 
เราก็จะมีปัญหาแหละลกู เพราะแต่ละคนบางครัง้ก็ไม่อยาก
ท าแหนะลกู ต่างจิตต่างใจแหละลกู” (ID4) 

1.3.5. การเป็นผู้ทีม่ีความใจดี  
การชอบแบ่งปันสิ่งของ ห่วงใยผูอ่ื้น และอยากช่วยเหลือ เอาใจใส่ผูอ่ื้น มีความเห็น

อกเห็นใจ และปรารถนาดีต่อผูอ่ื้น โดยไม่หวังผลตอบแทนของผูส้งูอายุที่ปฏิบติัหนา้ที่อาสาสมัคร
สาธารณสขุ อย่างเช่น การแบ่งปันอาหารกลุ่มเพื่อนอาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้นดว้ย ซึ่ง
การแบ่งปันสิ่งของไม่ใช่เพียงแบ่งปันขา้วของเท่านัน้ แต่ยังเป็นการแบ่งปันความรกัใหก้บัคนรอบ
ขา้ง เมื่อเห็นคนอ่ืนมีความสขุใจก็เติมเต็มความสขุในชีวิตใหม้ากย่ิงขึน้ 

ชอบแบ่งปันสิ่งของ: จิตใจที่อยากจะแบ่งปันสิ่งดีๆ ที่ตนเองมี ไม่ว่าจะเป็นอาหาร 
หรือสิ่งของอ่ืน ๆ ใหก้บัผูอ่ื้น ทัง้กลุ่มอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นดว้ยกันหรือแมก้ระทั่ง
คนในชมุชน  

“เราก็แบ่งปัน บางครัง้ก็แบ่งปันกลุม่อสมเนาะ เนี่ยเธอ 
ลกูเอาอนันีม้าใหข้า้ ลกูว่าอร่อยนะ เธอลองชิมดสูิ จะอร่อย
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ไหม เพราะใจเรามนัใหล้ะ่ พอเขาตอบรบัมาว่า เออ อร่อย
จรงิๆนะ เราก็ดีใจละ” (ID4) 

“บางครัง้เรามีอะไร มีนมหรือมีอะไรก็เอาไปใหเ้ยี่ยม
เขาบา้งนะลกู ท ากบัขา้วแบบที่เราท า แบบเมืองๆอย่างเป็น
แกงผกัแกงอะไรพวกนี”้ (ID4) 

ห่วงใยผูอ่ื้น: การเชื่อมโยงกบัผูค้นรอบขา้ง ผูใ้หข้อ้มลูหลกัเชื่อว่าการมองกนัในแง่
บวกดว้ยความรกัและความห่วงใยจะน าไปสู่ผลลพัธท์ี่ดีกว่า ซึ่งไม่ใช่การแสวงหาผลประโยชนฝ่์าย
เดียว แต่คือการมีน า้ใจซึ่งกนัและกนั 

“พยายามเรียก บางครัง้ก็มองหากนั เราว่าบางครัง้การ
ที่เรามองกนัในแง่นัน้ มนัไม่มีความสขุ แต่ถา้เรามาดว้ยความ
รกั ดว้ยความห่วงใยกนั อะไรมนัก็จะดีขึน้” (ID4) 

“ก่อนที่คนอ่ืนเขาจะมาใหเ้รา เราตอ้งมอบใหค้นอ่ืนไป
ก่อนแลว้ก็ใหเ้ขาหาเรา ทกุสิ่งทกุอย่างไม่ใช่ว่าหวงัแต่ใหเ้ขา
มาใหเ้รา แลว้เราไม่เคยมี เราตอ้งมีความห่วงใยอาทรกนันี ้
แหละลกู”(ID4) 

อยากช่วยเหลือ: เป็นความรูส้ึกที่ เข้าใจในความทุกข์ยาก และรับรูถ้ึงความ
ล าบากของผูท้ี่ดอ้ยกว่า ตอ้งการที่จะยื่นมือช่วยเหลือโดยทันทีที่แบบไม่ไดร้อใหม้ีการรอ้งขอ เช่น 
การติดต่อประสานหน่วยงาน 

“แม่ชอบตรงนีอ้ยู่แลว้ แม่ชอบที่จะเขา้มาช่วยชาวบา้น 
ไม่อยากใหค้นอ่ืนทกุข ์ไม่อยากใหค้นอ่ืนตอ้งเจ็บตอ้งปวด ได้
เป็นอะไรนิแหนะ อยากใหเ้ขาอยู่สขุสบาย”(ID2) 

“เป็นคนที่ชอบช่วยคนนัน้คนนี ้เห็นเขาท าไม่เป็นท า
ไม่ได ้เห็นเขายากจน ก็อยากจะยื่นมือเขา้ไปช่วยเขา”(ID5) 

1.4. ค าสอนของศาสนาเป็นทียึ่ดเหน่ียวในใจ 
หลกัธรรมทางศาสนาเป็นรากฐานส าคัญที่หล่อหลอมใหผู้ใ้หข้อ้มูลหลกัด าเนินชีวิต

อยู่ในกรอบความดีงามในสงัคม นอกจากจะเป็นแนวทางการใชช้ีวิตแลว้ หลกัธรรมเหล่านีย้งัเป็น
แรงบันดาลใจและก าลังใจส าคัญในการช่วยเหลือผูอ่ื้น ประกอบดว้ย 2 ประเด็น ได้แก่ ธรรมะ
ประจ าใจ และ ไดบ้ญุไดก้ศุล ซึ่งมีรายละเอียดดงันี ้

1.4.1. การมีธรรมะประจ าใจ 
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เป็นแนวทางที่ผูใ้หข้อ้มูลหลกัใชใ้นการด าเนินชีวิต ไม่ว่าจะเป็นความซื่อสัตยส์ุจริต 
การมุ่งมั่นท าความดี ไม่สนใจค านินทา ความตั้งมั่นในความดี เป็นสิ่งที่ยึดมั่นและเป็นก าลังใจ
ส าคญัในการท าความดีต่อไป 

“ศีล 5 ขอ้ ปา้ยดึถือเลย ฆ่าสตัวเ์นี่ย อย่างอื่นเนี่ย ยิ่ง
ลกัทรพัยเ์นี่ย” (ID1) 

“ค าสอน ใหท้ ามาหากิน ไม่อิจฉาใคร ใครจะว่าอะไรก็
ช่าง ท าไปเรื่อย ๆ ใครจะว่าอะไร ยายไม่สนใจ ยายก็ไดท้ า ไม่
ถือสาอะไรใครว่าอะไร ไม่สนใจใครจะว่าอะไร” (ID3) 

“เราไปฟังพระเทศนน์ะลกู เขาจะ ในค าเทศนค์ าสอน
เขาจะ เนี่ย เขาจะใหเ้ราเป็นผูใ้ห ้ผูเ้สียสละนะลกู” (ID4) 

“คิดว่าท าดีไดดี้ท าชั่วไดช้ั่ว ทุกวนันีก้็นั่งฟังนอนฟัง
ธรรมะของพระพทุธเจา้ พระหลายรูปที่เขาสั่งที่เขาสอน เปิด
ใน YouTube ฟัง เรื่องๆคนนัน้ดีคนนัน้ชั่ว บาปกรรมอะไร
อย่างนีแ้หละ เราก็มีธรรมะประจ าใจของเราตลอด ไม่ว่าจะ
เป็นหลวงพ่อจรญัหลวงพ่ออะไร เยอะแยะมากมาย ฟังไปทกุ
วนัเนี่ยแหละ ก็คิดว่าท าดีไดดี้ก็เป็นจรงิ” (ID5) 

1.4.2. ความเชื่อเร่ืองได้บุญได้กุศล 
ความเชื่อว่าการกระท าที่ดีจะน ามาซึ่งบุญ สง่ผลใหเ้กิดความรูส้ึกอ่ิมเอมใจ ความสขุ 

และความสงบภายใน ซึ่งเป็นสิ่งตอบแทนที่มีค่ามากกว่าเงินทอง ความรูส้ึกนีเ้ป็นแรงผลักดันให้
ผูสู้งอายุที่ปฏิบัติอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นมีก าลังใจที่จะท าความดีต่อไปอย่างไม่
หยดุยัง้  

“ตอนนัน้ไปที่คนพิการ เขาแบบช่วยเหลือตวัเองไม่ได ้
บา้งทีก็ไปกวาดบา้งเช็ดถบูา้นใหเ้ขาบา้ง ไปท าความสะอาด
ใหเ้ขา ท าก็ไม่ไดคิ้ดอะไร ก็สบายใจ เหมือนเราท าสว่นนีเ้ราก็
ไดบ้ญุ ท าแลว้มนัก็ดีใจ สบายใจ” (ID2) 

“ใหเ้ขามีความสขุ ก็ไดบ้ญุดว้ย”  (ID3) 
“เป็นการท าบญุอย่างเงีย้” (ID4) 
“แม่ก็ถือว่าเราก็ไดบ้ญุนีแ้หละ” (ID5) 
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2.เงือ่นไขจากส่ิงแวดล้อมภายนอก 
เงื่อนไขสิ่งแวดลอ้มภายนอก คือ สิ่งที่ไดร้บัการสนับสนุน ความช่วยเหลือจากบุคคลอ่ืน 

ซึ่งอาจจะเป็นค าชื่นชม ค าขอบคุณ การยอมรบั ความร่วมมือ ขอ้ค้นพบที่เก่ียวขอ้งกับเงื่อนไข
ภายนอกที่ท าใหเ้กิดความสขุที่แทจ้รงิ ประกอบดว้ย 3 ประเด็น ไดแ้ก่ ความรว่มมือจากชุมชน การ
ช่วยเหลือของสมาชิกในกลุ่มอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน และการสนับสนุนจาก
ครอบครวั 

2.1. ความร่วมมือจากชุมชน 
ชุมชนเป็นผู้รบับริการโดยตรงจากอาสาสมัคร ดังนั้นการที่ชุมชนเข้าใจ ให้ความ

ร่วมมือในการท ากิจกรรมต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นการให้ขอ้มูลสุขภาพ การเขา้ร่วมกิจกรรมส่งเสริม
สขุภาพ หรือการปฏิบติัตามค าแนะน าดา้นสุขภาพ ถือเป็นการสนบัสนุนที่ส  าคญัที่สดุ อีกทัง้การที่
คนในชุมชนแสดงความซาบซึง้และเห็นถึงความทุ่มเทท าใหอ้าสาสมัครเหล่านีม้ีก าลงัใจที่ท างาน
ต่อไป  

2.1.1. พร้อมใจช่วยงาน  
คนในชุมชนช่วยเหลือซึ่งกันและกันในชุมชน ไม่ว่าจะเป็นการออกแรงกาย การให้

ความร่วมมือในกิจกรรมต่างๆ หรือการสานต่อธรรมเนียมปฏิบติัที่ดีงาม รวมถึงการแสดงออกถึง
ความกระตือรือรน้ในการใหค้วามรว่มมือเพื่อใหง้านสว่นรวมส าเรจ็ลลุว่ง 

“สว่นมากก็จะเป็นในเรื่องของค าว่า ออกแรงกาย 
อย่างเช่นแบบมาช่วยงาน” (ID1)  

“ไม่ไดว้่าไม่ไดข้ดัขอ้งอะไร เขาใหค้วามรว่มมือดี เราก็
สบายใจ” (ID2) 

“เวลามีงานมีการอะไร อย่างงานศพ งานบวช งานแต่ง 
งานประเพณี งานแห่สงกราณ ์แห่นัน้แห่นี ้ช่วยกนัดี”(ID3) 

“สวนตาลเรา เพราะว่ามีงานอะไรอย่างวดั งานสีด า 
เราก็จะไปช่วยกนัตลอด มีอะไรเราก็ช่วยกนั เพราะพ่อแม่ เรา
ก็ท าแบบนี ้เราก็เลยท าตามเขา” (ID4) 

“ไม่มีปัญหา ไปกนัเยอะมาก อย่างแต่ละชมุชน ถา้หนู
อยู่ในชมุชนนีห้นจูะรูว้่า เขาจะมีการแห่ผา้ป่าไปหากนั แต่ละ
ชมุชนเขาจะแห่ไป บางชมุชนเขายงัไม่มีคนแห่ไปเลย แต่
ชมุชนแม่อย่างนอ้ยก็ตอ้งมี 10 คนขึน้ไป เขาจะไปรว่ม ไปกนั
เยอะ” (ID5) 
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2.1.2. ค าชมค าขอบคุณ 
การแสดงออกถึงความซาบซึง้จากผู้ที่ ได้รับความช่วยเหลือเป็นค าพูดหรือเป็น

ตัวอักษร ทั้งต่อหน้าหรือผ่านอุปกรณ์สื่อสาร ซึ่งเป็นก าลังใจอันล า้ค่าที่หล่อเลีย้งจิตใจ และเป็น
แรงผลกัดนัใหพ้วกเขามีพลงัในการท าความดีเพื่อสว่นรวมต่อไป 

“อะไรที่มนัฟีดแบคกลบัมาใหเ้ราในทางที่บวก แลว้ถือ
ว่าเป็นสิ่งที่ดีส  าหรบัจิตใจของเราเอง” (ID1) 

“ถา้ไปถึงเราก็ตอ้งคยุตอ้งอธิบายอย่างนัน้อย่างนีใ้ห้
เขา แต่เขาก็ดี เขาก็จะขอบคณุอย่างนัน้อย่างนี”้(ID2) 

“บางครัง้แม่ก็จะเอาเครื่องวดัความดนัไป เราก็ไดค้  า
ขอบคณุ ขอบใจที่มาหาเขาอย่างนีแ้หละ คือเขาชื่นชมอสม
เราเนี่ยแหละว่าไปเยี่ยมเขา” (ID4) 

“ถา้เดือดรอ้นน า้ไม่ไหลไฟไมส่ว่างตรงนัน้ตรงนี ้ใหไ้ลน์
มาใน LINE กลุม่ แม่จะเขา้ไปช่วยเหลือเขา เขาก็จะชมมา
ตลอด” (ID5) 

2.2. การช่วยเหลือของสมาชิกในกลุ่มอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน 
การปฏิบัติอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้านนั้น บรรดากลุ่มอาสาสมัคร

สาธารณสุขก็ช่วยเหลือดูแลกันอย่างใกลช้ิดในทุกๆดา้น ไม่ว่าจะเป็นจากผู้น ากลุ่ม การท างาน
ร่วมกันในทีม การมีความสามัคคี การแบ่งปันและเรียนรูร้่วมกัน ซึ่งไม่เพียงแต่ปฏิบัติหน้าที่ทาง
สาธารณสุขได้อย่างมีประสิทธิภาพ แต่ยังเป็นพื ้นที่ที่ผู ้สูงอายุที่ปฏิบัติหน้าที่อาสาสมัคร
สาธารณสขุไดส้รา้งความสมัพนัธท์ี่ดี แลกเปลี่ยนเรียนรู ้และเติบโตร่วมกนัในเสน้ทางของการเป็น
อาสาสมคัร 

2.2.1. ประธานก็จะคอยแนะน า  
ประธานอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นเป็นบุคคลที่สามารถไวว้างใจและ

พึ่งพาได ้ในเวลาที่มีขอ้สงสยัหรือประสบปัญหา เป็นคนแรกที่ผูสู้งอายุที่ปฏิบติัหนา้ที่อาสาสมัคร
สาธารณสุขจะนึกถึง อีกทัง้ยังคอยใหก้ าลงัใจ สิ่งเหล่านีท้  าใหเ้กิดความมั่นใจเมื่อเผชิญกับความ
ทา้ทายและสามารถปฏิบติัหนา้ที่เพื่อชมุชนไดอ้ย่างต่อเนื่อง 

“ก็จะมีประธานอาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้น 
เขาก็เป็นมาหลายสิบปีแลว้ผ่านมาหมดแลว้เขาก็แนะน า
อบรมมา” (ID2)  
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“ประธานเขาก็จะพดูกนัแบบ เขาเคยเป็นมาก่อน 
เพราะว่าแม่เนี่ยเป็นทีหลงัเขา เขาก็เออ ไม่เป็นอะไร” (ID2) 

“ปรกึษาประธานว่าตอ้งท าอย่างไร” (ID3) 
2.2.2. ไปด้วยกันเป็นกลุ่ม 

อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้านรวมตัวกันเพื่อออกไปท างานเพื่อชุมชน
อย่างต่อเนื่อง ไม่ว่าจะเป็นการส ารวจลูกน า้ยุงลาย การดูแลผูป่้วย ท าใหผู้สู้งอายุที่ปฏิบัติหน้าที่
อาสาสมคัรสาธารณสขุไม่ไดรู้ส้กึโดดเดี่ยวและยงัมีความสขุที่ท าไดไ้ปดว้ยกนั  

“ไปท างานดแูลผูป่้วย ก็ไปดว้ยกนัเป็นกลุม่ก็ดี ก็ดแูล
เขาใหค้วามดแูลผูป่้วยแบบไปช่วยเหลืออะไรอย่างนี ้บา้งทีก็
แบบคือว่าเขาป่วยติดบา้นติดเตียงอ่ะนะไปเยี่ยมไปอะไรเขา” 
(ID2) 

“บางครัง้อย่างสมยัก่อนถา้เจา้ของบา้นเขาไม่อยู่ พวก
แม่ก็จะแอบเขา้ไปคว ่าโอ่งเขา ดแูลว้ไม่มีใคร แลว้น า้มนันอ้ยๆ 
ก็จะพากนัคว ่าโอ่ง ตาย ถา้โอ่งเขาแตก เราก็จะมีความผิด เรา
ก็จะลา้งแลว้ก็เอาน า้ใส ่จากนัน้ก็เอาทรายใส่ให ้เพราะว่า
บางครัง้เจา้ของบา้นก็ออกไปแต่เชา้กว่าจะกลบัมาก็เพราะค ่า 
แต่ก็มีความสขุนะพากนัไปท าอะไรแบบนี”้ (ID4) 

2.2.3. ไม่มีแตกแยก 
การอาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้น มีความสามคัคีและความเขา้ใจกนัภายใน

กลุ่มที่ท างานร่วมกันเป็นอย่างราบรื่นและปราศจากความขัดแยง้ แมจ้ะมีความคิดเห็นไม่ตรงกัน
หรือมีการกระทบกระทั่งบา้ง แต่ก็สามารถพูดคุยและปรบัความเขา้ใจกันไดอ้ย่างรวดเร็ว ท าให้
ความขดัแยง้ไม่บานปลายและไม่สง่ผลต่อความสมัพนัธใ์นระยะยาว  

“ถา้คนนีท้  าท าอะไรไม่ถกูก็จะเรียกกนัมาคยุมาคยุมา
บอกกนั”(ID2) 

“ว่าอะไรกนัก็ไม่มีใครโกรธอะไร เขา้ใจกนั ไม่มีการแตก
กนัอาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้น บา้นนี ้ว่ากนัได ้
โกรธก็แปปเดียว ก็มานั่งคยุกนัแลว้ ไม่มีแบ่งพรรคแบ่งอะไร” 
(ID3)  

“ไม่มีใครแอนตีอ้ะไรสกัอย่าง ไม่งอแงอะไรเลย” (ID5) 
2.2.4. แบ่งปันกันเสมอ 
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ผูสู้งอายุที่ปฏิบัติอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นจะมีการแลกเปลี่ยนขอ้มูล
ความรู ้อาหาร หรือแมแ้ต่ความรูส้ึกใหก้บักลุ่มเพื่อนอาสาสมคัรดว้ย ก่อใหเ้กิดบรรยากาศที่อบอุ่น 
พรอ้มรว่มมือรว่มใจกนัช่วยเหลือเวลาที่พบเจออปุสรรค 

“ใหค้วามช่วยเหลือกนัดแูลกนัซึ่งกนั” (ID2) 
“ก็จะช่วยดา้นที่แบบว่ามีอะไรก็จะบอกกนัต่อๆกนั แลว้

ก็มีเรื่อง บางครัง้ก็มีของขบของกินอะไรจะเอาคนติดไมติ้ดมือ
ไปเอาไปแบ่งปันกนั” (ID4) 

“เราก็จะถามอาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้น 
รุน่ใหม่ที่เขาเขา้ใจเก่ียวกบัเทคโนโลยี พวกแม่ก็แก่แลว้ แต่ก็
จะถามอาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้นรุน่นอ้ง 
บางครัง้บางอนัที่เรายากที่เราไม่เขา้ใจ เขาก็จะช่วยเรา ท า
แบบนี ้ๆ  เขาก็จะสอน” (ID4) 

“คนที่เขาไม่ค่อยไดห้รือคนที่เขาไม่ค่อยเป็น เขาก็จะ
สอนกนั แลว้ก็จะมีคนต่อให ้คือช่วยๆกนั” (ID5) 

2.3. การสนับสนุนจากครอบครัว 
การสนบัสนุนจากครอบครวัท าใหอ้าสาสมคัรปฏิบติัหนา้ที่ไดอ้ย่างเต็มที่ การที่ไดร้บั

อิสระ ยอมรบัใหส้ิ่งที่ท า และการยินดีช่วยเหลืองานในบา้น หรืออ านวยความสะดวก รวมถึงเป็นที่
พึ่งทางใจในการระบายปัญหา ส่งผลใหผู้ใ้หข้อ้มูลหลกัรูส้ึกมั่นคงและมีก าลงัใจ สามารถอทุิศตน
เพื่อสว่นรวมไดอ้ย่างเต็มที่ ใหท้ าในสิ่งที่อยากท า 

2.3.1. ให้ท าในส่ิงที่อยากท า  
สมาชิกในครอบครวัไม่ไดข้ัดขวางหรือต าหนิการท างานของอาสาสมัคร แต่กลบัให้

อิสระและยอมรบั ในสิ่งที่ผูใ้หข้อ้มูลหลักตอ้งการท า และดีใจที่เห็นผูใ้หข้อ้มูลหลักมีส่วนร่วมใน
กิจกรรมทางสงัคม ไดม้ีเพื่อนฝงู ไม่ตอ้งรูส้กึโดดเดี่ยว  

“ครอบครวัเขาไม่ว่า ไม่มีปัญหาอะไร เขาตามใจแม่ แม่
อยากท าอะไร เขาก็ใหท้ า” (ID2) 

“ครอบครวัแม่เนี่ยไม่เคยว่าอะไรเลย สนบัสนนุ ลกูแต่
ละคนก็ดีใจที่แม่มาอยู่ตรงจดุนีเ้พราะว่าจะไดไ้ม่เงียบเหงามี
เพื่อน” (ID4) 

“มนัก็ไม่ค่อยกวน แต่ว่าก็เขา้หาอยู่ตลอด” (ID5) 
2.3.2. ชว่ยเหลือดีทุกอย่าง 
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เวลาที่ผู ้สูงอายุที่ปฏิบัติอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้านต้องการความ
ช่วยเหลือหรือไหว้วานให้ท าสิ่งใด สมาชิกในครอบครวัก็ยินดีที่จะช่วยเสมอ ไม่ว่าจะเป็นการ
ช่วยเหลืองานในบ้าน การดูแลเรื่องส่วนตัว หรือแม้แต่การอ านวยความสะดวกเล็กๆ น้อยๆ ที่
เก่ียวขอ้งกบัการท าหนา้ที่อาสาสมคัร และเป็นที่พึ่งทางใจเวลาที่มีปัญหา 

“ปา้เป็นคนที่ถา้มีปัญหาหรือว่ามีอะไรในใจ ปา้ก็มกัจะ
พดูใหพ้ี่สาวฟัง” (ID1) 

“ท ากบัขา้วกบัปลา ปู่ เขาก็จะมาช่วย แลว้ก็มากินขา้ว
ดว้ยกนั มีความดนัเราก็กินยาความดนัดว้ยกนั แลว้ก็ลงเขาก็
จะช่วยซกัผา้ เด๋ียวนีดี้หน่อยที่เราไม่ตอ้งมานั่งซกั ลกูก็ซือ้
เครื่องมาให ้ลงุก็จะเก็บใสเ่ครื่องให ้แม่ก็จะมาอย่างเชา้นีก้็มา
แบบนี ้ก็ไม่ไดห้่วงอะไร” (ID4) 

“ลกูก็ไม่มีปัญหา หลานไม่มีปัญหาอะไร เขาก็ช่วยอยู่
เพราะว่าเวลาอะไร ใชว้านอะไร เขาก็ยินดีที่จะช่วย” (ID5) 

จากเงื่อนไขทัง้จากภายในตวับุคคลและเงื่อนไขสิ่งแวดลอ้มภายนอกที่ท าใหเ้กิดความสขุ
ที่แทจ้รงิของผูส้งูอายทุี่ปฏิบติัหนา้ที่อาสาสมคัรสาธรณสขุประจ าหมู่บา้น สามารถสรุปออกมาเป็น
แผนภาพไดด้งัภาพประกอบ  

 

ภาพประกอบ 3 เงื่อนไขที่ท  าใหเ้กิดความสขุที่แทจ้รงิของผูส้งูอายทุี่เป็นอาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้น 
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กล่าวโดยสรุป เงื่อนไขที่ท าให้เกิดความสุขที่แท้จริงของผู้สูงอายุที่ปฏิบัติหน้าที่
อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น แบ่งเป็น 2 เงื่อนไขหลกั ไดแ้ก่ 1.เงื่อนไขภายในตัวบุคคล 
ประกอบด้วย การค้นหาสิ่งที่ ดีต่อใจในทุกสถานการณ์ คิดบวกไว้ก่อน สามารถเปลี่ยนความ
ยากล าบากเป็นความทา้ทาย คณุค่าในฐานะผูใ้ห ้สามารถมองเห็นประโยชนท์ี่ไดร้บั การไดค้ลาย
ความทุกขข์องผูอ่ื้น อยากชุมชนดีกว่าเดิม ไดค้วามรูด้า้นสขุภาพ ดแูลตวัเองไปในตวั ไม่เงียบเหงา 
พบปะเพื่อนฝูง เจอโลกกวา้งขึน้ ไดร้บัความเคารพนับถือ เมื่อตระหนักถึงประโยชนเ์หล่านี ้ก็จะ
น ามาซึ่งความรูส้ึกเชิงบวกในจิตใจ เช่น เต็มใจ ภูมิใจ สบายใจ ความสุขใจที่ไดช้่วยเหลือผูอ่ื้น 
นอกจากนี ้คณุลกัษณะส่วนบุคคลที่เปรียบเสมือนสิ่งเติมเต็มชีวิตก็มีส่วนส าคญั การเป็นคนกลาง 
มีความจริงใจ ชอบเรียนรู ้ความใจเย็น ความใจดี สิ่งเหล่านีคื้อการน าเอาคณุลกัษณะนิสยัที่มีติด
ตวัออกมาใชใ้นการด าเนินชีวิต และค าสอนของศาสนาเป็นที่ยึดเหนี่ยวในใจ การมีธรรมะประจ าใจ 
และความเชื่อเรื่องไดบุ้ญไดกุ้ศลเป็นสิ่งตอบแทนที่ล  า้ค่ากว่าเงินทอง อีกทั้งยังเป็นแนวทางและ
แรงผลกัดันในการท าคุณงามความดีเพื่อความสุขของผูอ่ื้น  2. เงื่อนไขจากสิ่งแวดลอ้มภายนอก 
ประกอบด้วย ความร่วมมือจากชุมชน ความพรอ้มใจช่วยงานไม่ว่าจะเป็นงานประเพณี ความ
ร่วมมือดา้นการใหข้อ้มูล ค าชื่นชม ค าขอบคุณที่คนในชุมชนมอบใหก้็เป็นก าลงัใจที่หล่อเลีย้งให้
ยังคงท างานเพื่อชุมชน การช่วยเหลือของสมาชิกในกลุ่มอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น 
การท างานเป็นทีมอย่างเข้มแข็ง มีประธานก็จะคอยแนะน า ไปด้วยกันเป็นกลุ่ม ไม่มีแตกแยก 
แบ่งปันกนัเสมอ เป็นผลใหไ้ม่ไดรู้ส้ึกโดดเดี่ยว มีความสนุกสนานในการด าเนินชีวิต การสนับสนุน
จากครอบครวัใหท้ าในสิ่งที่อยากท า ช่วยเหลือดีทุกอย่าง เปรียบเสมือนเป็นพืน้ที่ปลอดภยัที่พรอ้ม
สนบัสนนุในทุกการตดัสินใจและช่วยเหลือในสิ่งเล็กนอ้ยโดยที่ไม่ตอ้งรอ้งขอ ซึ่งเงื่อนไขทัง้หมดที่ได้
กล่าวมาเป็นสิ่งที่ท าใหเ้กิดความสุขที่แทจ้ริงของผูสู้งอายุที่ปฏิบัติหนา้ที่อาสาสมัครสาธารณสุข
ประจ าหมู่บา้น 

 
ส่วนที ่3 ผลการสังเคราะหแ์นวทางการปรึกษาเพ่ือเสริมสร้างความสุขที่แท้จริงของ
ผู้สูงอายุทีป่ฏิบัติหน้าทีอ่าสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้านแบบกลุ่ม 

จากเงื่อนไขที่ท าให้เกิดความสุขที่แท้จริงของผู้สูงอายุที่ปฏิบัติหน้าที่อาสาสมัคร
สาธารณสุขประจ าหมู่บา้นตามที่กล่าวมาขา้งตน้ ผูว้ิจัยไดน้ าเงื่อนไขเหล่านัน้มาสงัเคราะหเ์ป็น
โมเดลการเกิดความสุขที่แท้จริง เพื่อเชื่อมโยงให้เห็นถึงความสัมพันธ์ของเงื่อนไขที่ท าให้เกิด
ความสขุในแต่ละกระบวนการ ตามภาพประกอบดงันี ้
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ภาพประกอบ 3  โมเดลการเกดิความสขุที่แทจ้รงิ 

ตาราง 3 การสงัเคราะหโ์มเดลการเกิดความสขุที่แทจ้รงิกบัแนวคดิทีเ่กีย่วขอ้งจากการทบทวน
วรรณกรรม 

โมเดลการเกิดความสุขทีแ่ท้จริง 
แนวคดิทีเ่กี่ยวข้องจากการทบทวน

วรรณกรรม 

ขัน้ท่ี 1 รากฐานจากภายใน (The Inner Foundation) 
หมายถึง คณุลกัษณะและความเชื่อที่มีติดตวัมาก่อน 
จากขอ้คน้พบคณุลกัษณะจากใจที่ช่วยเติมเตม็ชีวติ 
และค าสอนของศาสนาเป็นท่ียึดเหน่ียวในใจ ซึง่
เปรียบเสมือนเป็นตน้ทนุชวีิตในการมีความสขุที่
แทจ้รงิ 

แนวคิดคณุลกัษณะจดุแข็ง (Character 
Strengths) ของ Park et al. (2004) เป็นส่วน
หน่ึงของการจ าแนกคณุธรรมและจดุแขง็ของ
มนษุย ์(VIA Classification of Character 
Strengths and Virtues) ซึ่งเป็นผลงานวิจยั
ขา้มวฒันธรรมที่ระบจุดุแขง็ของมนษุย ์24 ขอ้
ภายใตค้ณุธรรม 6 หมวด ไดแ้ก่ ภมูิปัญญา
และความรู,้ ความกลา้หาญ, มนษุยธรรม, 
ความยตุธิรรม, การควบคมุตนเอง และความ
เหนือธรรมชาติ  

ขัน้ท่ี 2 กลไกทางปัญญาและอารมณ ์(Cognitive-
Emotional Mechanism) หมายถึง เลนสท์ี่ใชม้องโลก
และจดัการกบัอารมณข์องตนเองเมื่อเจอกบั
สถานการณต์่างๆ จากขอ้คน้พบการคน้หาส่ิงที่ดีต่อ
ใจในทกุสถานการณ ์ส่ิงเหล่านีท้  าหนา้ที่เป็น
กระบวนการท่ีเปล่ียนสถานการณล์บหรือกลางๆ ให้

แนวคิดทนุทางจิตวิทยา ของ Luthans et al. 
(2007) อธิบายไวว้า่การมีทนุทางจิตวิทยาเชิง
บวกชว่ยใหบ้คุคลรกัษาระดบัแรงจงูใจและ
ความมุง่มั่นในการท างาน แมจ้ะตอ้งเผชญิกบั
ความทา้ทายหรือสถานการณท์ี่ไม่เอือ้อ านวย 
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โมเดลการเกิดความสุขทีแ่ท้จริง 
แนวคดิทีเ่กี่ยวข้องจากการทบทวน

วรรณกรรม 

กลายเป็นบวก และเป็นตวัป้องกนัความรูส้กึทอ้แท ้
ขัน้ท่ี 3 พฤติกรรมการใหท้ี่สรา้งความหมาย 
(Meaning-Making Altruistic Behaviors) 
หมายถึง การกระท าที่เป็นรูปธรรมจากรากฐานและ
กลไกทางความคิด จากขอ้คน้พบคณุค่าในฐานะผูใ้ห ้
ซึ่งเป็นตวัแสดงออกที่ท  าใหเ้กิดความรูส้กึมีคณุคา่
และความสขุที่แทจ้รงิ 

แนวคิดความหมายในชวีิตของ Frankl 
(1985) อธิบายวา่ มนษุยม์ีแรงขบัดนัพืน้ฐาน
ในการคน้หาความหมายในชีวติ (Will to 
Meaning) และตอ้งคน้หาดว้ยตนเองผ่าน
สามเสน้ทางหลกั: 1) การสรา้งสรรคห์รือการ
ท างาน (Creative Values) 2) การมี
ประสบการณห์รือการพบปะผูค้น 
(Experiential Values) และ 3) การมีทศันคติ
ที่เหมาะสมต่อความทกุขท์ี่หลีกเล่ียงไม่ได ้
(Attitudinal Values) 
แนวคิดเจตคติของ McGuire (1985)หมายถึง 
คณุลกัษณะภายในตวัของบคุคลที่มีต่อส่ิงใด
ส่ิงหน่ึง โดยมีความพรอ้มที่จะแสดง
พฤติกรรม หรือตอบสนองต่อสถานการณน์ัน้
ออกมา 

ขัน้ท่ี 4 ระบบนิเวศที่สนบัสนนุ (The Supportive 
Ecosystem) หมายถึง ปัจจยัแวดลอ้มทัง้หมดที่คอย
ช่วยเสรมิแรง(Reinforce) ใหก้ระบวนการทัง้หมด
ด าเนินต่อไปได ้จากขอ้คน้พบในเงื่อนไขส่ิงแวดลอ้ม
ภายนอก ไดแ้ก่ ความรว่มมือจากชมุชน การ
ช่วยเหลือของสมาชิกในกลุ่มอสม. และการสนบัสนนุ
จากครอบครวั ซึง่เป็นส่ิงหล่อเลีย้งใจและอยากท า
ความดีต่อไป 

แนวคิดการสนบัสนนุจากสงัคมของ House 
(1987) หมายถงึ การที่บคุคลรูส้กึไดร้บัความ
รกั ความห่วงใย การดแูล และความชว่ยเหลือ
จากผูอ้ื่น ซึง่จะส่งผลต่อความสามารถในการ
จดัการกบัปัญหาและสถานการณต์่างๆ ใน
ชีวิต 

เมื่อน าโมเดลการเกิดความสุขที่แท้จริงมาสังเคราะห์กับแนวคิดที่ เก่ียวข้องจากการ
ทบทวนวรรณกรรม ท าใหเ้ห็นถึงเงื่อนไขที่เชื่อมโยงไปยงักระบวนการเกิดความสขุที่แทจ้ริงในแต่ละ
ขัน้แลว้ โดยเงื่อนไขเหล่านีแ้สดงใหเ้ห็นถึงความสมัพันธ์ที่เชื่อมโยงซึ่งกันและกัน และไม่สามารถ
แยกออกมาไดเ้พียงตัวของมันเอง ผูว้ิจัยก็น าไปสงัเคราะหเ์ป็นแนวทางการปรกึษาเพื่อเสริมสรา้ง
ความสขุที่แทจ้รงิ โดยมีรายละเอียดดงัตาราง 4 และภาคผนวก ง ดงันี ้
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ตาราง 4 แนวการปรกึษาเพื่อเสรมิสรา้งความสขุที่แทจ้รงิของผูส้งูอายทุี่ปฏิบติัหนา้ที่อาสาสมคัร
สาธารณสขุประจ าหมู่บา้น 

วัตถุประสงค ์ แนวคิด ข้ันตอนการปรึกษา 
เทคนิคและ

ทักษะการปรึกษา 
ประเมินผล 

คร้ังที ่1 การสร้างสัมพันธภาพและการเร่ิมต้นการเดินทางเชิงบวก (90 นาท)ี 
1.เพ่ือใหส้มาชิก
สามารถแนะน า
ตวัเองและ
แบ่งปัน
ประสบการณเ์ชิง
บวกต่อสมาชิก
คนอ่ืนไดอ้ย่าง
เปิดเผยและมั่นใจ 
2.เพ่ือใหส้มาชิก
สามารถระบุ
วตัถปุระสงคข์อง
โปรแกรมและ
สาธิตการปฏิบตัิ
ตามขอ้ตกลงกลุ่ม
ที่ก าหนดรว่มกนั
ได ้
3.เพ่ือใหส้มาชิก
สามารถแสดงการ
ตอบสนองในเชิง
บวกต่อการ
แบ่งปันของ
สมาชิกคนอ่ืนและ
สรา้งปฏิสมัพนัธ์
ในกลุ่มได ้

ระบบนิเวศที่
สนบัสนนุ (The 
Supportive 
Ecosystem)  
การสรา้ง
สมัพนัธภาพ 
(Rapport 
Building) 
แนวคิด
จิตวิทยาเชิง
บวก (Positive 
Psychology)  

ขัน้เริ่มตน้ (Initial Stage) 
1.1 ผูน้  ากลุ่มตอ้นรบัและสรา้ง
บรรยากาศเริ่มตน้ โดยใชน้ า้เสียง
ที่อบอุ่นและเป็นกนัเอง ใส่ใจการ
ท าสายตากบัสมาชิกทกุคน และ
แสดงออกถึงความเคารพและ
ความยินดีที่ไดพ้บปะกบัผูน้  า
ชมุชนที่มีประสบการณ ์ใชท้กัษะ
การสรา้งบรรยากาศ (Tone 
Setting) และการแสดงออกถึง
ความเป็นมิตร เพ่ือใหส้มาชิกรูส้กึ
ไดร้บัการตอ้นรบัและลดความตงึ
เครียดเบือ้งตน้ 
1.2 ผูน้  ากลุ่มแนะน าตวัเองและ
เปิดเผยประสบการณส์่วนตวัที่
เหมาะสม โดยพดูอย่างจริงใจและ
แสดงใหเ้ห็นถึงความเขา้ใจในการ
ท างานเพ่ือสงัคม และการมีส่วน
รว่มในชมุชน ใชท้กัษะการเป็น
แบบอย่างและการเปิดเผยตนเอง 
(Modeling and Self-disclosure) 
เพ่ือสรา้งแบบอย่างการเปิดเผย
ตนเองที่ปลอดภยัและกระตุน้ให้
สมาชิกมีความกลา้ในการแบ่งปัน 
1.3 ผูน้  ากลุ่มใหข้อ้มลูเกี่ยวกบั
โปรแกรมและส ารวจประสบการณ์
เดิมของสมาชิก โดยอธิบาย
โครงสรา้งโปรแกรม 8 ครัง้อย่าง
กระชบั เนน้ประโยชนท์ี่จะไดร้บั 
และเปิดโอกาสใหส้มาชิกแบ่งปัน
ประสบการณ ์ใชท้กัษะการให้
ขอ้มลู (Information Giving) และ
การถามค าถามปลายเปิด เพ่ือ

เทคนิคที่ใช ้
1.เทคนิคการ
สรา้งความ
ไวว้างใจ (Trust 
Building 
Technique) 
2.เทคนิคการ
แบ่งปัน
ประสบการณเ์ชิง
บวก (Positive 
Experience 
Sharing) 
3.เทคนิคการ
สรา้งวิสยัทศัน์
รว่ม 
(Collaborative 
Visioning 
Technique) 
ทกัษะการ
ปรกึษาที่ใช ้
1.ทกัษะการฟัง
อย่างตัง้ใจ 
(Active 
Listening) 
2.ทกัษะการ
สะทอ้น
ความรูส้กึ 
(Reflection of 
Feelings) 
3.ทกัษะการให้
ก าลงัใจและการ
สนบัสนนุ 
(Encouraging 

การประเมินผลจะ
ท าผ่านการสงัเกต
พฤติกรรมของ
สมาชิกในระหว่าง
กิจกรรม โดย
สงัเกตจากการที่
สมาชิกสามารถ
แนะน าตวัเองได้
อย่างเปิดเผยและ
แบ่งปัน
ประสบการณก์าร
เป็นอาสาสมคัร
สาธารณสขุ
ประจ าหมู่บา้น ได้
อย่างมั่นใจ มีส่วน
รว่มในการก าหนด
ขอ้ตกลงกลุ่ม 
แสดงออกถึง
ความรูส้กึ
ปลอดภยัในการ
แบ่งปันสิ่งที่มี
ความหมาย และ
สามารถอธิบาย
ความเขา้ใจ
เบือ้งตน้เกี่ยวกบั
จดุมุ่งหมายของ
โปรแกรมได ้
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เช่ือมโยงความตอ้งการของสมาชิก
กบัเป้าหมายของโปรแกรมและ
สรา้งการมีส่วนรว่มตัง้แต่เริ่มตน้ 
1.4 ผูน้  ากลุ่มด าเนินการสรา้ง
ขอ้ตกลงกลุ่ม โดยเชิญชวนให้
สมาชิกเสนอแนะขอ้ตกลงที่ส  าคญั 
รบัฟังอย่างตัง้ใจ และช่วย
เช่ือมโยงแนวคิดต่างๆ เขา้ดว้ยกนั 
ใชเ้ทคนิคการเวียนถาม (Round 
Technique) และทกัษะการฟัง
อย่างตัง้ใจ (Active Listening) 
เพ่ือใหส้มาชิกทกุคนมีส่วนรว่มใน
การก าหนดกฎเกณฑข์องกลุ่มและ
สรา้งความรูส้กึเป็นเจา้ของรว่มกนั 
1.5 ผูน้  ากลุ่มกระตุน้ใหเ้กิดการ
โตต้อบเกี่ยวกบัขอ้ตกลง โดยขอให้
สมาชิกแสดงความคิดเห็นต่อ
ขอ้เสนอของกนัและกนั สงัเกตสี
หนา้ท่าทางและตอบสนองต่อ
ความรูส้กึที่สงัเกตได ้ใชท้กัษะการ
สะทอ้นความรูส้กึ (Reflection of 
Feelings) และการเชื่อมโยง 
(Linking) เพ่ือใหเ้กิดการ
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างสมาชิกและ
การยอมรบัซึ่งกนัและกนั 
ขัน้ด าเนินการ (Working Stage) 
2.1 ผูน้  ากลุ่มส ารวจเป้าหมายและ
ความคาดหวงัของสมาชิก โดยตัง้
ค าถามปลายเปิดที่ช่วยใหส้มาชิก
ไดส้  ารวจความตอ้งการภายใน
ตวัเอง โดยเฉพาะความตอ้งการใน
การดแูลสขุภาพจิตของตนเองและ
การเสริมสรา้งพลงัใจในการ
ท างาน อาสาสมคัรสาธารณสขุ
ประจ าหมู่บา้น ใชท้กัษะการถาม
ค าถามปลายเปิด (Open-ended 
Questions) และเทคนิคการเวียน

and 
Supporting) 
4.ทกัษะการสรา้ง
บรรยากาศ 
(Tone Setting) 
5.ทกัษะการ
เช่ือมโยง 
(Linking) 
6.ทกัษะการให้
ขอ้มลู 
(Information 
Giving) 
7.ทกัษะการเป็น
แบบอย่างและ
การเปิดเผย
ตนเอง 
(Modeling and 
Self-disclosure) 
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ถามแบบ Comment Round เพ่ือ
กระตุน้ใหส้มาชิกเปิดเผยความ
คาดหวงัและสรา้งความเช่ือมโยง
ระหว่างเป้าหมายของแตล่ะคน 
2.2 ผูน้  ากลุ่มสะทอ้นและเชื่อมโยง
ความคาดหวงัของสมาชิก โดยฟัง
อย่างตัง้ใจ จบัประเด็นส าคญั และ
ช่วยใหส้มาชิกเห็นความเช่ือมโยง
ระหว่างเป้าหมายของกนัและกนั 
โดยเฉพาะความตอ้งการพลงัใจใน
การดแูลผูอ่ื้นและการดแูลตนเอง 
ใชท้กัษะการสะทอ้นความรูส้กึ 
(Reflection of Feelings) การสรุป 
(Summarizing) และการเชื่อมโยง 
(Linking) เพ่ือใหเ้กิดการ
ปฏิสมัพนัธแ์ละใหส้มาชิกรูส้กึว่า
ความตอ้งการของตนเองมี
ความส าคญัและเชื่อมโยงกบัผูอ่ื้น 
2.3 ผูน้  ากลุ่มน าเขา้สู่กิจกรรม 
"ของมีค่าที่มีความหมาย" โดย
อธิบายจดุประสงคข์องกิจกรรม
และสรา้งบรรยากาศที่เหมาะสม 
อธิบายว่าแต่ละคนมีสิ่งของ รูป
ถ่าย หรือความทรงจ าที่มี
ความหมายพิเศษ และกิจกรรมนี ้
จะช่วยใหเ้ราไดเ้รียนรูถ้ึงคณุค่าที่
แทจ้ริงในชีวิต ใชเ้ทคนิคการเลา่
เร่ือง (Storytelling Technique) 
และทกัษะการใหค้ าแนะน า เพ่ือ
ช่วยใหส้มาชิกเชื่อมต่อกบั
ประสบการณเ์ชิงบวกภายใน
ตวัเองและเตรียมพรอ้มส าหรบัการ
เปิดเผยตนเอง 
2.4 ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกเล่า
เร่ืองราวของสิ่งที่มีความหมาย 
โดยเนน้ย า้ว่าไม่จ าเป็นตอ้งเป็น
เร่ืองใหญ่โต แต่เป็นสิ่งที่ท าใหรู้ส้กึ
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อบอุ่นและมีความสขุ ใชท้กัษะการ
สงัเกต (Observation Skills) และ
การใหก้ าลงัใจ (Encouraging) 
เพ่ือสรา้งบรรยากาศที่ปลอดภยั
และไม่มีการตดัสนิในการ
แสดงออกที่จริงใจ 
2.5 ผูน้  ากลุ่มจดัการแบ่งปันเป็นคู่ 
โดยใหค้ าแนะน าที่ชดัเจนเกี่ยวกบั
การฟังอย่างตัง้ใจและการแบ่งปัน
อย่างเปิดเผย สงัเกตพลวตัของคู่
ต่างๆ และเตรียมพรอ้มส าหรบัการ
แบ่งปันในกลุ่มใหญ่ ใชเ้ทคนิคการ
แบ่งปันเป็นคู่ (Dyads) และทกัษะ
การใหค้ าแนะน า เพ่ือใหส้มาชิกได้
ฝึกฝนการเปิดเผยตนเองในพืน้ที่ที่
ปลอดภยัก่อนแบ่งปันในกลุ่มใหญ่ 
2.6 ผูน้  ากลุ่มเชิญชวนใหแ้บ่งปัน
ในกลุ่มใหญ่ โดยเริ่มจากการ
สอบถามความรูส้กึจากการ
แบ่งปันเป็นคู่ และค่อยๆ เปิด
โอกาสใหแ้บ่งปันเนือ้หา โดยไม่
บงัคบัใครตอ้งพดู แตส่รา้ง
บรรยากาศที่อบอุ่นและเป็นกนัเอง 
ใชท้กัษะการใหก้ าลงัใจและการ
สนบัสนนุ (Encouraging and 
Supporting) และเทคนิคการดงึ
ค าพดู (Drawing Out) เพื่อสรา้ง
การปฏิสมัพนัธใ์นกลุ่มใหญแ่ละให้
ทกุคนรูส้กึวา่การแบ่งปันของ
ตนเองมีค่า 
2.7 ผูน้  ากลุ่มอ านวยความสะดวก
ใหเ้กิดการโตต้อบระหวา่งสมาชิก 
โดยสะทอ้นความรูส้กึที่ไดย้ิน 
เช่ือมโยงประสบการณท์ี่คลา้ยคลงึ
กนั และเชิญชวนใหส้มาชิกแสดง
ความรูส้กึต่อการแบ่งปันของกนั
และกนั โดยเฉพาะประสบการณท์ี่
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เกี่ยวขอ้งกบัการดแูลผูอ่ื้นและการ
ท างานเพ่ือชมุชน ใชท้กัษะการ
สะทอ้นความรูส้กึ (Reflection of 
Feelings) และการเชื่อมโยง 
(Linking) เพ่ือเสริมสรา้งการ
ปฏิสมัพนัธท์ี่มีคณุภาพและให้
สมาชิกรูส้กึถึงการเชื่อมโยง
ระหว่างกนั 
ขัน้สรุป (Closing Stage) 
3.1 ผูน้  ากลุ่มสรุปและเชื่อมโยง
ประสบการณก์บัแนวคิดทาง
ทฤษฎี โดยใชภ้าษาที่เขา้ใจง่าย
และเชื่อมโยงกบัสิ่งที่สมาชิก
แบ่งปันจริงๆ เปิดโอกาสใหส้มาชิก
มีส่วนรว่มในการสะทอ้นความ
เช่ือมโยง ใชท้กัษะการสรุป 
(Summarizing) การใหข้อ้มลู 
(Information Giving) และการ
เช่ือมโยง (Linking) เพื่อใหส้มาชิก
เขา้ใจพืน้ฐานทฤษฎีของโปรแกรม
และเห็นความเช่ือมโยงกบั
ประสบการณส์่วนตวั 
3.2 ผูน้  ากลุ่มด าเนินการส ารวจ
ความรูส้กึของสมาชิกในตอนทา้ย 
โดยใชรู้ปแบบการเวียนถามที่เปิด
โอกาสใหท้กุคนมีส่วนรว่ม พรอ้ม
กบัการเปิดพืน้ที่ใหส้มาชิก
ตอบสนองต่อกนัและกนั ใช้
เทคนิคการเวียนถาม (Word 
Round Technique) และทกัษะ
การฟังอย่างตัง้ใจ (Active 
Listening) เพ่ือใหท้กุคนไดแ้สดง
ความรูส้กึและสรา้งปฏิสมัพนัธเ์ชิง
บวกในการสิน้สดุกิจกรรม 
3.3 ผูน้  ากลุ่มสะทอ้นและเชื่อมโยง
ความรูส้กึที่สมาชิกแบ่งปัน โดย
ช่วยใหเ้ห็นความเชื่อมโยงระหว่าง
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ประสบการณข์องแตล่ะคน และ
เปิดโอกาสใหส้มาชิกตอบสนองต่อ
กนัและกนั ใชท้กัษะการสะทอ้น
ความรูส้กึ (Reflection of 
Feelings) และการอ านวยความ
สะดวกใหเ้กิดปฏสิมัพนัธ ์
(Facilitating Interaction) เพ่ือ
เสริมสรา้งความรูส้กึเช่ือมโยงและ
ความเขา้ใจซึ่งกนัและกนัก่อนการ
แยกยา้ย 
3.4 ผูน้  ากลุ่มปิดทา้ยดว้ยการให้
ก าลงัใจและเตรียมความพรอ้ม
ส าหรบัครัง้ต่อไป โดยแสดงความ
ซาบซึง้ต่อการมีส่วนรว่มของ
สมาชิก เชื่อมโยงกบัการท างาน
อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ า
หมู่บา้นที่ท  าอยู่ และสรา้งความ
คาดหวงัที่ดตี่อการพบกนัในครัง้
ต่อไป ใชท้กัษะการใหก้ าลงัใจ 
(Encouraging) การสรา้งความ
คาดหวงั (Building Anticipation) 
และการเชื่อมโยงกบับริบทการ
ท างาน เพื่อใหส้มาชิกรูส้กึไดร้บั
ก าลงัใจและเห็นความเชื่อมโยง
ระหว่างโปรแกรมกบัการท างาน
ของตนเอง 

คร้ังที ่2 การค้นหาความหมายในชีวิตและการจัดล าดับคุณค่าหลัก (90 นาท)ี 
1.เพ่ือใหส้มาชิก
สามารถระบแุละ
จดัล าดบั
ความส าคญัของ
คณุค่าหลกัใน
ชีวิตไดอ้ย่าง
ชดัเจนและ
สะทอ้นความเป็น
จริงของตนเอง 
2.เพ่ือใหส้มาชิก
สามารถวิเคราะห์

รากฐานจาก
ภายใน (The 
Inner 
Foundation)  
ทฤษฎีการ
บ าบดัแบบโลโก
เทอราปี 
(Logotherapy) 
ของ Frankl 
(1967) 
แนวคิด

ขัน้เริ่มตน้ (Initial Stage) 
1.1 ผูน้  ากลุ่มตอ้นรบัและสรา้ง
บรรยากาศส าหรบัการส ารวจ
ความหมายในชีวิต โดยใชน้ า้เสียง
ที่อบอุ่นและเชิญชวนใหส้มาชิก
ส ารวจความรูส้กึเกี่ยวกบัการ
เดินทางที่ผ่านมา ใชก้ารเชื่อมโยง
ที่เป็นธรรมชาติกบัการเรียนรูใ้น
ครัง้ก่อนๆ ใชท้กัษะการสรา้ง
บรรยากาศ (Tone Setting) และ
การเชื่อมโยง (Linking) เพ่ือให้

เทคนิคที่ใช ้
1.เทคนิคการ
ประเมินและ
จดัล าดบัคณุคา่
ดว้ยการด์ภาพ 
(Visual Card-
based Values 
Assessment) 
2.เทคนิคการ
สนทนา
แลกเปลี่ยนแบบ

การประเมินผลจะ
ด าเนินการผา่น
การสงัเกต
พฤติกรรมของ
สมาชิกในระหว่าง
กิจกรรม โดย
ประเมินจากการที่
สมาชิกสามารถ
ระบแุละจดัล าดบั
ความส าคญัของ
คณุค่าหลกัในชีวิต
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และอธิบายความ
เช่ือมโยงระหว่าง
คณุค่าทีส่  าคญั
กบัการกระท า 
เป้าหมายชีวิต 
และการเป็น 
อาสาสมคัร
สาธารณสขุ
ประจ าหมู่บา้น ได้
อย่างมีเหตผุล 
3.เพ่ือใหส้มาชิก
สามารถสรา้ง
แผนการปรบัปรุง
การใชเ้วลาและ
พลงังานให้
สอดคลอ้งกบั
คณุค่าหลกัของ
ตนเอง และแสดง
การสนบัสนนุการ
เปลี่ยนแปลงของ
สมาชิกคนอ่ืนได้
อย่างสรา้งสรรค ์

ความหมายใน
ชีวิตในจิตวิทยา
เชิงบวกไดร้บั
การพฒันาต่อ
โดย Martela 
and Steger 
(2016) 

สมาชิกรูส้กึพรอ้มส าหรบัการ
ส ารวจตนเองในระดบัลกึและเห็น
ความต่อเนื่องของกระบวนการ
เรียนรู ้
1.2 ผูน้  ากลุ่มทบทวนการเดินทาง
และเชื่อมโยงกบัความหมายใน
ชีวิต โดยเชิญชวนใหส้มาชิก
สะทอ้นประสบการณท์ีผ่่านมา
และแบ่งปันความรูส้กึเกี่ยวกบัสิ่ง
ที่ท  าใหรู้ส้กึวา่ชีวิตมีความหมาย 
รบัฟังอย่างลกึซึง้และสะทอ้นธีมที่
เกิดขึน้ ใชท้กัษะการสะทอ้น
ความรูส้กึ (Reflection of 
Feelings) และการถามค าถาม
ปลายเปิด เพ่ือเตรียมใจและสรา้ง
ความเขา้ใจเบือ้งตน้เกี่ยวกบั
ความหมายในชีวิตของแต่ละคน 
ขัน้ด าเนินการ (Working Stage) 
2.1 ผูน้  ากลุ่มแนะน าแนวคิด
ความหมายในชีวิตและเชิญชวน
ใหส้  ารวจคณุค่าหลกั โดยอธิบาย
ความหมายของคณุค่าในชีวิต 
ความแตกตา่งระหว่างเป้าหมาย
กบัคณุคา่ และความส าคญัของ
การมีชีวิตที่สอดคลอ้งกบัคณุค่า 
เช่ือมโยงกบัปรชัญาเศรษฐกิจ
พอเพียงและการเป็น อาสาสมคัร
สาธารณสขุประจ าหมู่บา้น ใช้
ตวัอย่างที่เขา้ใจง่ายและเชิญชวน
ใหส้มาชิกคิดถึงคณุค่าของตนเอง 
ใชท้กัษะการใหข้อ้มลู 
(Information Giving) และการ
ถามค าถามปลายเปิด เพ่ือให้
สมาชิกเขา้ใจแนวคิดและเริ่ม
ส ารวจคณุค่าหลกัของตนเอง 
2.2 ผูน้  ากลุ่มด าเนินกิจกรรม "การ
ระบแุละจดัล าดบัคณุค่าหลกัดว้ย

กลุ่มใหญ่ 
(Large Group 
Discussion 
Technique) 
3.เทคนิคการเล่า
เร่ืองและแบ่งปัน
ประสบการณ ์
(Storytelling 
and Experience 
Sharing) 
4.เทคนิคการวาง
แผนการ
เปลี่ยนแปลงเชิง
พฤติกรรม 
(Behavioral 
Change 
Planning) 
ทกัษะการ
ปรกึษาที่ใช ้
1.ทกัษะการฟัง
อย่างตัง้ใจ 
(Active 
Listening) 
2.ทกัษะการถาม
ค าถามปลายเปิด 
(Open-ended 
Questioning) 
3.ทกัษะการ
สะทอ้น
ความรูส้กึ 
(Reflection of 
Feelings) 
4.ทกัษะการ
สะทอ้นเนือ้หา 
(Reflection of 
Content) 
5.ทกัษะการ

ไดอ้ย่างชดัเจน
และสะทอ้นความ
เป็นจริงของ
ตนเองผ่าน
กิจกรรมการด์
ภาพและการ
อธิบายเหตผุลใน
การเลือก, 
สามารถวิเคราะห์
และอธิบายความ
เช่ือมโยงระหว่าง
คณุค่าทีส่  าคญักบั
การด าเนินชีวิตใน
ฐานะ อาสาสมคัร
สาธารณสขุ
ประจ าหมู่บา้น 
และการสรา้ง
ความสขุที่ยั่งยืน
ไดอ้ย่างมีเหตผุล
ผ่านการแบ่งปัน
เร่ืองราวและการ
สนทนา
แลกเปลี่ยน, และ
สามารถสรา้ง
แผนการปรบัปรุง
การใชเ้วลาและ
พลงังานให้
สอดคลอ้งกบั
คณุค่าหลกัที่เป็น
รูปธรรมและ
สามารถปฏิบตัิได้
จริง พรอ้มทัง้
แสดงการ
สนบัสนนุและให้
ขอ้เสนอแนะใน
เชิงสรา้งสรรคแ์ก่
สมาชิกคนอ่ืน 
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การด์ภาพ" โดยวางการด์ภาพ
คณุค่าตา่งๆ บนโต๊ะหรือพืน้ ให้
สมาชิกเลือกคณุค่า 8-10 อนัดบั
แรกที่รูส้กึว่าส าคญัที่สดุ จากนัน้
ใหจ้ดัล าดบัความส าคญั 5 อนัดบั
แรก ใหเ้วลาในการไตรต่รองอย่าง
เพียงพอและเดินใหค้ าปรกึษาเป็น
รายบคุคล ใชเ้ทคนิคการประเมิน
และจดัล าดบัคณุคา่ดว้ยการด์
ภาพ (Visual Card-based 
Values Assessment) และทกัษะ
การกระจ่างความ (Clarification) 
เพ่ือใหส้มาชิกไดค้น้พบและระบุ
คณุค่าหลกัที่แทจ้ริงของตนเอง
อย่างชดัเจน 
2.3 ผูน้  ากลุ่มส ารวจความรูส้กึและ
ความคิดเกี่ยวกบัคณุคา่ที่เลือก 
โดยเชิญชวนใหส้มาชิกแบ่งปัน
ความรูส้กึแรกเม่ือเห็นคณุค่าที่
เลือกได ้ส ารวจเหตผุลที่เลือกแต่
ละคณุคา่ และความเชื่อมโยงกบั
ชีวิตประจ าวนัและการเป็น 
อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ า
หมู่บา้น ใชท้กัษะการถามค าถาม
ปลายเปิด (Open-ended 
Questioning) และการสะทอ้น
ความรูส้กึ (Reflection of 
Feelings) เพ่ือใหส้มาชิกไดส้  ารวจ
และยอมรบัคณุคา่ของตนเอง
อย่างลกึซึง้ 
2.4 ผูน้  ากลุ่มเชิญชวนใหแ้บ่งปัน
คณุค่าหลกัและเรื่องราวที่
เกี่ยวขอ้ง โดยใชเ้ทคนิคการเวียน
ถามใหแ้ต่ละคนแบ่งปันคณุค่า
อนัดบั 1-2 ของตนเองพรอ้มเล่า
เร่ืองราวหรือประสบการณท์ี่
สะทอ้นคณุคา่นัน้ โดยเฉพาะ

เช่ือมโยง 
(Linking) 
6.ทกัษะการให้
ก าลงัใจและการ
สนบัสนนุ 
(Encouraging 
and 
Supporting) 
7.ทกัษะการ
กระจ่างความ 
(Clarification) 
8.ทกัษะการสรุป 
(Summarizing) 
9.ทกัษะการทา้
ทายอย่าง
สรา้งสรรค ์
(Constructive 
Challenging) 
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ประสบการณใ์นการเป็น 
อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ า
หมู่บา้น ใหเ้วลาแตล่ะคน
ประมาณ 3-4 นาที และเปิด
โอกาสใหส้มาชิกคนอ่ืนตอบสนอง
สัน้ๆ ใชเ้ทคนิคการเล่าเรื่องและ
แบ่งปันประสบการณ ์
(Storytelling and Experience 
Sharing) และทกัษะการฟังอย่าง
ตัง้ใจ (Active Listening) เพ่ือให้
สมาชิกไดเ้รียนรูจ้ากความ
หลากหลายของคณุคา่และเห็น
ความเชื่อมโยงระหว่างกนั 
2.5 ผูน้  ากลุ่มอ านวยความสะดวก
ใหเ้กิดการตอบสนองและการ
เช่ือมโยงระหว่างสมาชิก โดย
ชีใ้หเ้ห็นความเชื่อมโยงระหว่าง
คณุค่าของแต่ละคน ความ
คลา้ยคลงึและความแตกต่าง และ
เชิญชวนใหส้มาชิกแสดง
ความรูส้กึและความคิดต่อการ
แบ่งปันของกนัและกนั ใชท้กัษะ
การเชื่อมโยง (Linking) และการ
สะทอ้นความรูส้กึ (Reflection of 
Feelings) เพ่ือสรา้งการ
ปฏิสมัพนัธท์ี่มีคณุภาพและให้
สมาชิกเห็นคณุค่าของการมีความ
หลากหลายและความเชื่อมโยงกนั 
2.6 ผูน้  ากลุ่มด าเนินกิจกรรมการ
ส ารวจความสอดคลอ้งระหว่าง
คณุค่าและการใชช้ีวิต โดยเชิญ
ชวนใหส้มาชิกไตรต่รองว่าในชีวติ
ปัจจบุนั การใชเ้วลาและพลงังาน
ของตนเองสอดคลอ้งกบัคณุค่าที่
เลือกมาแค่ไหน มีส่วนไหนที่รูส้กึ
ว่ายงัไม่สอดคลอ้งและตอ้งการ
ปรบัเปลี่ยน ใชก้ารสนทนา
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แลกเปลี่ยนในกลุ่มใหญ่แทนการ
แบ่งกลุ่มย่อย ใชเ้ทคนิคการ
สนทนาแลกเปลี่ยนแบบกลุ่มใหญ่ 
(Large Group Discussion) และ
ทกัษะการทา้ทายอย่างสรา้งสรรค ์
(Constructive Challenging) 
เพ่ือใหส้มาชิกเกิดความตระหนกัรู ้
และแรงจงูใจในการเปลี่ยนแปลง 
ขัน้สรุป (Closing Stage) 
3.1 ผูน้  ากลุ่มสรุปและเชื่อมโยงกบั
แนวคิดทางทฤษฎี โดยสะทอ้น
ประสบการณก์ารเรียนรูจ้าก
กิจกรรม เชื่อมโยงกบัแนวคิด
ความหมายในชีวิตของ Frankl 
และองคป์ระกอบของความสขุที่
แทจ้ริง เนน้ย า้ความส าคญัของ
การใชช้ีวิตใหส้อดคลอ้งกบัคณุค่า
หลกั เชื่อมโยงกบัปรชัญา
เศรษฐกิจพอเพียงและการเป็น 
อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ า
หมู่บา้น ที่มีความหมาย ใชท้กัษะ
การสรุป (Summarizing) และการ
เช่ือมโยง (Linking) เพื่อใหส้มาชิก
เขา้ใจความเชื่อมโยงระหว่างการ
คน้พบคณุคา่กบัความหมายใน
ชีวิตและความสขุที่แทจ้ริง 
3.2 ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกก าหนด
เป้าหมายการปรบัเปลี่ยนที่เป็น
รูปธรรม โดยใชเ้ทคนิคการวาง
แผนการเปลี่ยนแปลงเชิง
พฤติกรรม ใหแ้ต่ละคนเลือกสิ่ง
หนึ่งที่จะเริ่มปรบัเปลี่ยนในสปัดาห์
หนา้เพื่อใหช้ีวิตสอดคลอ้งกบั
คณุค่าหลกัมากขึน้ ก าหนด
ขัน้ตอนที่ชดัเจนและวดัได ้
เช่ือมโยงกบัการเป็น อาสาสมคัร
สาธารณสขุประจ าหมู่บา้น และ
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การใชช้ีวิตประจ าวนั ใชเ้ทคนิค
การวางแผนการเปลี่ยนแปลงเชิง
พฤติกรรม (Behavioral Change 
Planning) และทกัษะการให้
ก าลงัใจ (Encouraging) เพ่ือให้
สมาชิกมีแผนการปฏบิตัิที่เป็น
รูปธรรมและมีแรงจงูใจในการ
เปลี่ยนแปลง 
3.3 ผูน้  ากลุ่มปิดทา้ยดว้ยการเวียน
ถามและการใหก้ าลงัใจ โดยใช้
เทคนิคการเวียนถามใหแ้ต่ละคน
แบ่งปันคณุค่าหลกัหนึ่งอย่างและ
สิ่งหนึ่งที่จะเริ่มปรบัเปลี่ยน พรอ้ม
ใหก้ าลงัใจและสรา้งบรรยากาศ
ของการสนบัสนนุซึ่งกนัและกนั 
เช่ือมโยงกบัการเป็น อาสาสมคัร
สาธารณสขุประจ าหมู่บา้น ที่มี
ความหมายและการสรา้งชมุชนที่
เขม้แข็ง ใชเ้ทคนิคการเวียนถาม 
(Round Technique) และทกัษะ
การใหก้ าลงัใจ (Encouraging) 
เพ่ือปิดทา้ยดว้ยพลงังานเชิงบวก
และความมุ่งมั่นในการพฒันา
ตนเอง 

คร้ังที ่3 การค้นพบและการใช้จุดแข็งเพื่อความเป็นอยู่ทีด่ี (90 นาท)ี 
1.เพ่ือใหส้มาชิก
สามารถระบแุละ
อธิบายจดุแข็ง
หลกัของตนเอง
จากผลการ
ประเมิน VIA 
Character 
Strengths 
Survey พรอ้ม
ยกตวัอย่างการใช้
งานไดอ้ย่าง
ชดัเจน 
2.เพ่ือใหส้มาชิก

รากฐานจาก
ภายใน (The 
Inner 
Foundation)  
แนวคิด
คณุลกัษณะจดุ
แข็ง 
(Character 
Strengths)  
กิจกรรมการใช้
จดุแข็ง 
(Strengths 
Interventions) 

ขัน้เริ่มตน้ (Initial Stage) 
1.1 ผูน้  ากลุ่มตอ้นรบัและสรา้ง
บรรยากาศที่เอือ้ต่อการคน้พบ
ตนเอง โดยใชน้ า้เสียงที่อบอุ่นและ
สรา้งความรูส้กึปลอดภยั พรอ้ม
ทบทวนเสน้ทางการเรียนรูท้ี่ผ่าน
มาอย่างกระชบั ใชท้กัษะการสรา้ง
บรรยากาศ (Tone Setting) และ
การเชื่อมโยง (Linking) เพ่ือให้
สมาชิกรูส้กึไดร้บัการตอ้นรบัและ
เห็นความต่อเนื่องของ
กระบวนการเรียนรู ้
1.2 ผูน้  ากลุ่มทบทวนและเชื่อมโยง

เทคนิคที่ใช ้
1.เทคนิคการ
ส ารวจตนเอง 
(Contextualized 
Self-
Assessment) 
2.เทคนิคการเล่า
เร่ือง
ประสบการณ ์
(Experience 
Storytelling 
Technique) 
3.เทคนิคการ

การประเมินผลจะ
ด าเนินการผา่น
การสงัเกต
พฤติกรรมของ
สมาชิกในระหว่าง
กิจกรรม โดย
ประเมินจากการที่
สมาชิกสามารถ
ระบแุละอธิบาย
จดุแข็งหลกัของ
ตนเองจากผลการ
ส ารวจตนเอง 
พรอ้มยกตวัอย่าง
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สามารถวิเคราะห์
และเลา่เรื่องราว
ประสบการณท์ี่
ภาคภมิูใจซึ่ง
สะทอ้นการใชจ้ดุ
แข็งในการท างาน
อาสาสมคัรหรือ
ช่วยเหลือผูอ่ื้นได้
อย่างมี
ความหมาย 
3.เพ่ือใหส้มาชิก
สามารถออกแบบ
แผนการ
ประยกุตใ์ชจ้ดุ
แข็งในการแกไ้ข
ปัญหาหรือบรรลุ
เป้าหมายใน
อนาคต และ
แสดงการให้
ขอ้เสนอแนะเชิง
สรา้งสรรคแ์ก่
สมาชิกคนอ่ืนได ้

ตามแนวคดิของ 
Hefferon & 
Boniwell 
(2011)  

กบัประสบการณท์ีผ่่านมา โดย
เชิญชวนใหส้มาชิกสะทอ้น
กิจกรรมที่ผ่านมาและแบ่งปันการ
เปลี่ยนแปลงที่สงัเกตเห็นในตวัเอง 
รบัฟังอย่างลกึซึง้และเชื่อมโยงกบั
หวัขอ้วนันี ้ใชท้กัษะการสะทอ้น
ความรูส้กึ (Reflection of 
Feelings) และการเชื่อมโยง 
(Linking) เพ่ือสรา้งความต่อเนื่อง
และเตรียมใจส าหรบัการคน้พบจดุ
แข็ง 
ขัน้ด าเนินการ (Working Stage) 
2.1 ผูน้  ากลุ่มแนะน าแนวคิดจดุ
แข็งและด าเนินการส ารวจตนเอง 
โดยอธิบายความหมายของจดุแข็ง
ในบริบทการเป็น อาสาสมคัร
สาธารณสขุประจ าหมู่บา้น และ
การช่วยเหลือชมุชน แจก "แบบ
ส ารวจจดุแข็งคนไทย" ที่ใชภ้าษา
ง่ายและตวัอย่างที่เขา้ใจง่าย ใช้
ทกัษะการใหข้อ้มลู (Information 
Giving) และการใหค้ าแนะน า 
เพ่ือใหส้มาชิกเขา้ใจแนวคิดและ
สามารถประเมินตนเองไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพ 
2.2 ผูน้  ากลุ่มส ารวจความรูส้กึและ
ความคิดเกี่ยวกบัผลการส ารวจ 
โดยเชิญชวนใหส้มาชิกแบ่งปัน
ความรูส้กึแรกเม่ือเห็นผลจดุแข็ง
ของตนเอง สงัเกตปฏิกิริยาและให้
การสนบัสนนุ ใชท้กัษะการถาม
ค าถามปลายเปิด (Open-ended 
Questioning) และการสะทอ้น
ความรูส้กึ (Reflection of 
Feelings) เพ่ือใหส้มาชิกไดส้  ารวจ
และยอมรบัจดุแข็งของตนเอง
อย่างลกึซึง้ 

แบ่งปันภมิู
ปัญญา 
(Wisdom 
Sharing 
Technique) 
4.เทคนิคการให้
ก าลงัใจแบบ
ชมุชน 
(Community 
Encouragement 
Technique) 
ทกัษะการ
ปรกึษาที่ใช ้
1.ทกัษะการฟัง
อย่างตัง้ใจ 
(Active 
Listening) 
2.ทกัษะการถาม
ค าถามปลายเปิด 
(Open-ended 
Questioning) 
3.ทกัษะการ
สะทอ้น
ความรูส้กึ 
(Reflection of 
Feelings) 
4.ทกัษะการ
สะทอ้นเนือ้หา 
(Reflection of 
Content) 
5.ทกัษะการ
เช่ือมโยง 
(Linking) 
6.ทกัษะการให้
ก าลงัใจและการ
สนบัสนนุ 
(Encouraging 

การใชง้านในการ
เป็น อาสาสมคัร
สาธารณสขุ
ประจ าหมู่บา้น ได้
อย่างชดัเจนและ
เขา้ใจสามารถเลา่
เร่ืองราว
ประสบการณท์ี่
ภาคภมิูใจซึ่ง
สะทอ้นการใชจ้ดุ
แข็งในการ
ช่วยเหลือชมุชนได้
อย่างมี
ความหมายและ
สรา้งแรงบนัดาล
ใจ และสามารถ
แบ่งปันภมิูปัญญา
และใหก้ าลงัใจแก่
สมาชิกคนอ่ืนใน
การวางแผนการ
ใชจ้ดุแข็งอย่าง
สรา้งสรรคแ์ละมี
ประสิทธิภาพ 
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2.3 ผูน้  ากลุ่มกระตุน้ใหเ้กิดการ
แบ่งปันจดุแข็งในกลุ่มใหญ่ โดย
เชิญชวนใหส้มาชิกแตล่ะท่าน
แบ่งปันจดุแข็งอนัดบั 1-3 ของ
ตนเองพรอ้มอธิบายความหมาย 
โดยการเวียนถามทีละคน ใช้
เทคนิคการเวียนถาม (Round 
Technique) และทกัษะการ
สะทอ้นความรูส้กึ เพื่อใหท้กุคนได้
แบ่งปันอย่างเท่าเทียมและเรียนรู้
จากความหลากหลายของจดุแข็ง 
2.4 ผูน้  ากลุ่มกระตุน้ใหเ้กิดการ
เล่าเรื่องประสบการณท์ี่ภาคภมิูใจ 
โดยเชิญชวนใหส้มาชิกเล่า
เร่ืองราวที่ภาคภมิูใจซึ่งสะทอ้นการ
ใชจ้ดุแข็งในการท างาน 
อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ า
หมู่บา้น หรือช่วยเหลือชมุชน ใช้
ค าถามเชิงลกึเพ่ือขดุประสบการณ ์
ใชเ้ทคนิคการเล่าเรื่อง
ประสบการณ ์(Experience 
Storytelling) และทกัษะการ
สะทอ้นเนือ้หา (Reflection of 
Content) เพ่ือใหส้มาชิกเห็นความ
เช่ือมโยงระหว่างจดุแข็งกบัการ
กระท าที่มีความหมายและสรา้ง
แรงบนัดาลใจ 
2.5 ผูน้  ากลุ่มอ านวยความสะดวก
ใหเ้กิดการตอบสนองและสะทอ้น
ในกลุ่มใหญ่ โดยหลงัจากแต่ละ
ท่านเล่าเรื่องราวแลว้ ใหส้มาชิก
คนอ่ืนแสดงความรูส้กึหรือให้
ก าลงัใจ และช่วยชีจ้ดุแข็งที่พวก
เขาสงัเกตเห็นจากเรื่องที่ฟัง ใช้
ทกัษะการเชื่อมโยง (Linking) และ
การใหก้ าลงัใจ (Encouraging) 
เพ่ือสรา้งการปฏิสมัพนัธท์ี่มี

and 
Supporting) 
7.ทกัษะการ
กระจ่างความ 
(Clarification) 
8.ทกัษะการสรุป 
(Summarizing) 
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คณุภาพและใหท้กุคนรูส้กึถึง
คณุค่าของจดุแข็งของตนเองและ
ผูอ่ื้น 
2.6 ผูน้  ากลุ่มด าเนินกิจกรรมการ
แบ่งปันภมิูปัญญาและการ
ประยกุตใ์ชจ้ดุแข็ง โดยใหส้มาชิก
คิดถึงสถานการณปั์จจบุนัในการ
ท างาน อาสาสมคัรสาธารณสขุ
ประจ าหมู่บา้น ที่ตอ้งการพฒันา
หรือแกไ้ข แลว้ใชจ้ดุแข็งที่คน้พบ
มาวางแผนการแกไ้ข พรอ้มขอ
ค าปรกึษาจากเพ่ือนสมาชิกใน
กลุ่มใหญ่ ใชเ้ทคนิคการแบ่งปัน
ภมิูปัญญา (Wisdom Sharing) 
และการใหก้ าลงัใจแบบชมุชน 
เพ่ือใหส้มาชิกไดป้ระยกุตใ์ชจ้ดุ
แข็งในการแกไ้ขปัญหาและสรา้ง
แรงสนบัสนนุซึ่งกนัและกนั 
ขัน้สรุป (Closing Stage) 
3.1 ผูน้  ากลุ่มสรุปและเชื่อมโยงกบั
แนวคิดทางทฤษฎี โดยสะทอ้นการ
เรียนรูจ้ากกิจกรรม เชื่อมโยงกบั
องคป์ระกอบความสขุทีแ่ทจ้ริง
และความส าคญัของการใชจ้ดุแข็ง
ในชีวิต เนน้ถึงการเป็นทรพัยากร
ของชมุชนและการสืบทอดภมิู
ปัญญา ใชท้กัษะการสรุป 
(Summarizing) และการเชื่อมโยง 
(Linking) เพ่ือใหส้มาชิกเห็นความ
เช่ือมโยงระหว่างการคน้พบจดุแข็ง
กบัความเป็นอยู่ที่ดแีละการสรา้ง
ความหมายในชีวิต 
3.2 ผูน้  ากลุ่มเชิญชวนใหส้มาชิก
สะทอ้นการเรียนรูแ้ละก าหนด
เป้าหมาย โดยใชเ้ทคนิคการเวียน
ถามใหแ้ต่ละคนแบ่งปันการเรียนรู ้
ที่ส  าคญัและเป้าหมายในการใช้
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จดุแข็งในการท างาน อาสาสมคัร
สาธารณสขุประจ าหมู่บา้น ใน
สปัดาหห์นา้ ใชเ้ทคนิคการเวียน
ถาม (Round Technique) และ
ทกัษะการใหก้ าลงัใจ 
(Encouraging) เพื่อใหท้กุคนได้
สะทอ้นการเรียนรูแ้ละมีแผนการ
ปฏิบตัิที่เป็นรูปธรรม 
3.3 ผูน้  ากลุ่มปิดทา้ยดว้ยการ
เสริมสรา้งพลงับวกและความ
มั่นใจ โดยสะทอ้นความประทบัใจ
จากการแบ่งปันของสมาชิก เนน้
ย า้คณุค่าเฉพาะตวัของแต่ละคน
และความเป็นทรพัยากรของชมุชน 
สรา้งความคาดหวงัที่ดตี่อการพบ
กนัครัง้ต่อไป ใชท้กัษะการให้
ก าลงัใจ (Encouraging) และการ
สรา้งความคาดหวงั (Building 
Anticipation) เพื่อปิดทา้ยดว้ย
พลงังานเชิงบวกและความ
ภาคภมิูใจในจดุแข็งที่คน้พบ 

คร้ังที ่4 การเสริมสร้างความม่ันใจในความสามารถและการสร้างวิสัยทัศนชี์วิต (90 นาท)ี 
1.เพ่ือใหส้มาชิก
สามารถระบแุละ
อธิบาย
ความสามารถ
และทรพัยากร
ภายในตนเองจาก
ประสบการณก์าร
เผชิญอปุสรรคใน
อดีตไดอ้ย่าง
ชดัเจน 
2.เพ่ือใหส้มาชิก
สามารถสรา้งและ
น าเสนอวิสยัทศัน ์
"ตวัเราที่ดีที่สดุที่
จะเป็นไปได"้ 
พรอ้มทัง้ก าหนด

รากฐานจาก
ภายใน (The 
Inner 
Foundation)  
และกลไกทาง
ปัญญาและ
อารมณ ์
(Cognitive-
Emotional 
Mechanism)  
ความมั่นใจใน
ความสามารถ 
(Self-efficacy) 
แนวคิดของ 
Bandura 
(1997) กิจกรรม 

ขัน้เริ่มตน้ (Initial Stage) 
1.1 ผูน้  ากลุ่มตอ้นรบัและสรา้ง
บรรยากาศอบอุ่น โดยใชน้ า้เสียงที่
แสดงความยินดีอย่างแทจ้ริงและ
ใหเ้วลาแต่ละคนในการแบ่งปัน
ความรูส้กึปัจจบุนั ใชท้กัษะการ
สรา้งบรรยากาศ (Tone Setting) 
และการถามค าถามปลายเปิด 
เพ่ือช่วยใหส้มาชิกรูส้กึผ่อนคลาย
และเชื่อมต่อกบัประสบการณก์าร
เรียนรูท้ี่ผ่านมา 
1.2 ผูน้  ากลุ่มทบทวนการเดินทาง
ที่ผ่านมาและเช่ือมโยงกบัหวัขอ้
วนันี ้โดยสอบถามเกี่ยวกบั
กิจกรรมที่ผ่านมาและเชื่อมโยงกบั
การคน้หาความสามารถภายใน 

เทคนิคที่ใช ้
1.เทคนิคการ
ส ารวจ
ประสบการณใ์น
อดีต (Past 
Experience 
Exploration) 
2.เทคนิคการ
จินตนาการแบบ
มีโครงสรา้ง 
(Structured 
Visualization 
Technique) 
3.เทคนิคการเล่า
เร่ืองและแบ่งปัน
ประสบการณ ์

การประเมินผลจะ
ด าเนินการผา่น
การสงัเกต
พฤติกรรมของ
สมาชิกในระหว่าง
กิจกรรม โดย
ประเมินจากการที่
สมาชิกสามารถ
ระบแุละอธิบาย
ความสามารถ
และทรพัยากร
ภายในตนเองจาก
ประสบการณก์าร
เผชิญอปุสรรคใน
ฐานะ อาสาสมคัร
สาธารณสขุ
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ขัน้ตอนการบรรลุ
เป้าหมายที่เป็น
รูปธรรมได ้
3.เพ่ือใหส้มาชิก
สามารถแสดงการ
ใหก้ าลงัใจและ
สะทอ้นความ
เช่ือมโยงระหว่าง
ความสามารถ
ของตนเองกบั
สมาชิกคนอ่ืนๆ 
ได ้

"ตวัเราที่ดีที่สดุ
ที่จะเป็นไปได"้ 
(Best Possible 
Selves) เป็น
เทคนิคจาก
งานวิจยัของ 
King (2001) 
และ Sheldon 
and 
Lyubomirsky 
(2006) 

ใชก้ารสะทอ้นที่แสดงความเขา้ใจ
ลกึซึง้และการเชื่อมโยงที่เป็น
ธรรมชาติ ใชท้กัษะการสะทอ้น
ความรูส้กึ (Reflection of 
Feelings) และการเชื่อมโยง 
(Linking) เพ่ือใหส้มาชิกเห็นความ
ต่อเนื่องของการเรียนรูแ้ละ
เตรียมพรอ้มส าหรบัการส ารวจ
ความสามารถภายในตนเอง 
ขัน้ด าเนินการ (Working Stage) 
2.1 ผูน้  ากลุ่มเชิญชวนใหส้  ารวจ
ประสบการณก์ารเผชิญความทา้
ทายในการท างาน อาสาสมคัร
สาธารณสขุประจ าหมู่บา้น โดย
ขอใหส้มาชิกนึกถึงช่วงเวลาที่
เผชิญกบัปัญหาหรือสถานการณ์
ยากล าบากในการท าหนา้ที่ 
อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ า
หมู่บา้น และสามารถผา่นพน้ไปได ้
ใหเ้วลาในการใครค่รวญและใช้
ค าถามชีน้  าที่ละเอียดอ่อน ใช้
เทคนิคการส ารวจประสบการณใ์น
อดีต (Past Experience 
Exploration) และทกัษะการถาม
ค าถามปลายเปิด เพ่ือใหส้มาชิก
ไดค้น้หาและระบคุวามสามารถ 
ทรพัยากร และจดุแข็งที่มีอยู่ใน
ตนเองจากประสบการณจ์ริง 
2.2 ผูน้  ากลุ่มเชิญชวนใหส้มาชิก
แบ่งปันประสบการณใ์นกลุ่มใหญ่ 
โดยเริ่มจากการสอบถามใคร
พรอ้มแบ่งปันประสบการณแ์ละ
ความสามารถที่คน้พบ แลว้ฟัง
อย่างตัง้ใจและใหผู้อ่ื้นตอบสนอง 
ใชท้กัษะการใหก้ าลงัใจ 
(Encouraging) และการเชื่อมโยง 
(Linking) เพ่ือใหส้มาชิกไดฝึ้กฝน

(Storytelling 
and Experience 
Sharing) 
4.เทคนิคการ
สะทอ้นแบบกลุ่ม 
(Group 
Reflection) 
ทกัษะการ
ปรกึษาที่ใช ้
1.ทกัษะการฟัง
อย่างตัง้ใจ 
(Active 
Listening) 
2.ทกัษะการถาม
ค าถามปลายเปิด 
(Open-ended 
Questioning) 
3.ทกัษะการ
สะทอ้น
ความรูส้กึ 
(Reflection of 
Feelings) 
4.ทกัษะการ
เช่ือมโยง 
(Linking) 
5.ทกัษะการให้
ก าลงัใจและการ
สนบัสนนุ 
(Encouraging 
and 
Supporting) 
6.ทกัษะการสรุป 
(Summarizing) 
7.ทกัษะการ
กระจ่างความ 
(Clarification) 
8.ทกัษะการเป็น

ประจ าหมู่บา้น ได้
อย่างชดัเจนและ
เป็นรูปธรรม 
สามารถสรา้งและ
น าเสนอภาพ
อนาคต "ตวัเราใน
วยัเก๋าที่น่า
ภาคภมิูใจ" ที่มี
รายละเอียดและ
เช่ือมโยงกบั
ความสามารถที่
คน้พบ และ
สามารถแสดงการ
ใหก้ าลงัใจสมาชิก
คนอ่ืนอย่างจริงใจ
พรอ้มทัง้สะทอ้น
ความเชื่อมโยง
ระหว่าง
ประสบการณข์อง
ตนเองกบัผูอ่ื้นใน
การสนทนากลุ่ม 
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การเปิดเผยตนเองและไดร้บัการ
สนบัสนนุจากเพ่ือนสมาชิก 
2.3 ผูน้  ากลุ่มสะทอ้นและเชื่อมโยง
ความสามารถที่ไดย้นิ โดยช่วยให้
เห็นความหลากหลายของ
ความสามารถ เช่ือมโยง
ความสามารถที่คลา้ยคลงึกนั และ
เนน้ย า้คณุค่าของแต่ละคน ใช้
ทกัษะการสะทอ้นความรูส้กึ 
(Reflection of Feelings) และการ
เช่ือมโยง (Linking) เพื่อใหเ้กิดการ
ปฏิสมัพนัธท์ี่สรา้งสรรคแ์ละ
สมาชิกเห็นความเช่ือมโยงระหว่าง
ความสามารถของตนเองกบัผูอ่ื้น 
2.4 ผูน้  ากลุ่มน าเขา้สู่กิจกรรม "ตวั
เราในวยัเก๋าที่น่าภาคภมิูใจ" โดย
อธิบายแนวคิดของกิจกรรมอย่าง
ชดัเจนและเชื่อมโยงกบัวฒันธรรม
ไทย สรา้งบรรยากาศที่เอือ้ต่อการ
จินตนาการ และใหค้ าแนะน าแบบ
ค่อยเป็นค่อยไป ใชเ้ทคนิคการ
จินตนาการแบบมีโครงสรา้ง 
(Structured Visualization) และ
ทกัษะการเป็นแบบอย่าง 
(Modeling) เพ่ือใหส้มาชิก
สามารถสรา้งวสิยัทศันท์ี่ชดัเจน
และสรา้งแรงบนัดาลใจในการ
พฒันาตนเอง 
2.5 ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกเล่าภาพ
อนาคตที่จินตนาการได ้โดยให้
เวลาในการเตรียมตวัอย่าง
เพียงพอ และเชิญชวนใหแ้บ่งปัน
ในกลุ่มใหญ่ พรอ้มแนะน าให้
คิดถึงขัน้ตอนย่อยที่เป็นรูปธรรม 
ใชเ้ทคนิคการเล่าเรื่องและแบ่งปัน
ประสบการณ ์(Storytelling and 
Experience Sharing) และทกัษะ

แบบอย่าง 
(Modeling) 
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การใหก้ าลงัใจ (Encouraging) 
เพ่ือใหส้มาชิกมีวิสยัทศันท์ี่ชดัเจน
และสามารถสื่อสารไดอ้ย่างมี
ความหมาย 
2.6 ผูน้  ากลุ่มอ านวยความสะดวก
ใหเ้กิดการตอบสนองและให้
ก าลงัใจซึ่งกนัและกนั โดยเชิญ
ชวนใหส้มาชิกแสดงความรูส้กึต่อ
วิสยัทศันท์ี่ไดฟั้ง ใหก้ าลงัใจและ
ขอ้เสนอแนะ และช่วยเชื่อมโยง
ความฝันที่มีลกัษณะคลา้ยคลงึกนั 
ใชเ้ทคนิคการสะทอ้นแบบกลุ่ม 
(Group Reflection) และทกัษะ
การเชื่อมโยง (Linking) เพ่ือสรา้ง
การสนบัสนนุทางสงัคมและแรง
บนัดาลใจระหว่างสมาชิก 
ขัน้สรุป (Closing Stage) 
3.1 ผูน้  ากลุ่มสรุปและเชื่อมโยงกบั
แนวคิดทางทฤษฎี โดยสะทอ้นสิ่ง
ที่สมาชิกไดค้น้พบเกี่ยวกบั
ความสามารถและวสิยัทศัน ์
เช่ือมโยงกบัแนวคิดความมั่นใจใน
ความสามารถและทนุทาง
จิตวิทยาเชิงบวก และเปิดโอกาส
ใหส้มาชิกแสดงความเห็น ใช้
ทกัษะการสรุป (Summarizing) 
และการเชื่อมโยง (Linking) 
เพ่ือใหส้มาชิกเขา้ใจความส าคญั
ของความสามารถที่คน้พบและ
การประยกุตใ์ชใ้นชีวติจริง 
3.2 ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกสะทอ้น
การเรียนรูแ้ละวางแผนการ
น าไปใช ้โดยใชเ้ทคนิคการเวียน
ถามใหแ้ต่ละคนแบ่งปันสิ่งที่
คน้พบเกี่ยวกบัตนเองและสิ่งหนึ่ง
ที่จะเริ่มท าเพื่อกา้วไปสู่เป้าหมาย
ที่วางไว ้ใชเ้ทคนิคการเวียนถาม 
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(Round Technique) และทกัษะ
การใหก้ าลงัใจ (Encouraging) 
เพ่ือใหส้มาชิกมีความมุ่งมั่นในการ
พฒันาตนเองและรูส้กึไดร้บัการ
สนบัสนนุจากกลุ่ม 
3.3 ผูน้  ากลุ่มปิดทา้ยดว้ยการให้
ก าลงัใจและเตรียมความพรอ้ม
ส าหรบัครัง้ต่อไป โดยแสดงความ
ซาบซึง้ต่อความกลา้หาญในการ
ส ารวจตนเองของสมาชิก เชื่อมโยง
กบัการเรียนรูค้รัง้ต่อไป และสรา้ง
ความคาดหวงัที่ดี ใชท้กัษะการให้
ก าลงัใจ (Encouraging) และการ
สรา้งความคาดหวงั (Building 
Anticipation) เพื่อใหส้มาชิกรูส้กึ
ภมิูใจในตนเองและมีแรงบนัดาล
ใจในการพฒันาตนเองต่อไป 

คร้ังที ่5 การเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีและการค้นหาความดีในชีวิต (90 นาท)ี 
1.เพ่ือใหส้มาชิก
สามารถระบแุละ
อธิบายเหตกุารณ์
หรือสิ่งดีๆ ที่
เกิดขึน้ใน
ชีวิตประจ าวนัได้
อย่างชดัเจนและ
เป็นระบบ 
2.เพ่ือใหส้มาชิก
สามารถปฏิบตัิ
กิจกรรม "สิ่งดีๆ 
สามอย่าง" และ
แสดงออกถึง
ความรูส้กึเชิงบวก
ที่เกิดจากการ
มองเห็นแง่มุมดี
ในสถานการณ์
ต่างๆ ได ้
3.เพ่ือใหส้มาชิก
สามารถสาธิต

กลไกทาง
ปัญญาและ
อารมณ ์
(Cognitive-
Emotional 
Mechanism)  
การมองโลกใน
แง่ดี 
แนวคิดกิจกรรม 
"สิ่งดีๆ สาม
อย่าง" (Three 
Good Things)  

ขัน้เริ่มตน้ (Initial Stage) 
1.1 ผูน้  ากลุ่มตอ้นรบัและส ารวจ
ความรูส้กึปัจจบุนั โดยสรา้ง
บรรยากาศอบอุ่นและเชิญชวนให้
สมาชิกแบ่งปันความรูส้กึ ณ 
ปัจจบุนั ใชน้  า้เสียงที่เป็นมิตรและ
ท่าทางที่เปิดเผย ใชท้กัษะการ
สรา้งบรรยากาศ (Tone Setting) 
และการถามค าถามปลายเปิด 
เพ่ือช่วยใหส้มาชิกรูส้กึผ่อนคลาย
และเตรียมพรอ้มส าหรบัการ
ส ารวจมมุมองเชิงบวก 
1.2 ผูน้  ากลุ่มทบทวนการเดินทาง
ที่ผ่านมาและเช่ือมโยงกบัหวัขอ้
วนันี ้โดยสอบถามเกี่ยวกบั
กิจกรรมที่ผ่านมาและเชื่อมโยงกบั
การคน้หาความสามารถภายใน 
ใชก้ารสะทอ้นที่แสดงความเขา้ใจ
ลกึซึง้และการเชื่อมโยงที่เป็น
ธรรมชาติ ใชท้กัษะการสะทอ้น

เทคนิคที่ใช ้
1.เทคนิคการ
ส ารวจ
ประสบการณเ์ชิง
บวกแบบมี
โครงสรา้ง 
(Structured 
Positive 
Experience 
Exploration) 
2.เทคนิคการใช้
การด์ภาพ
สถานการณ ์
(Visual 
Scenario Cards 
Technique) 
3.เทคนิคการเล่า
เร่ืองเชิงบวก 
(Positive 
Storytelling 

การประเมินผลจะ
ด าเนินการผา่น
การสงัเกต
พฤติกรรมของ
สมาชิกในระหว่าง
กิจกรรม โดย
ประเมินจากการที่
สมาชิกสามารถ
ระบแุละเล่า
เร่ืองราว
เหตกุารณห์รือสิ่ง
ดีๆ ที่เกิดขึน้ใน
ชีวิตประจ าวนัและ
การท างาน 
อาสาสมคัร
สาธารณสขุ
ประจ าหมู่บา้น ได้
อย่างชดัเจนและ
เป็นรูปธรรมผ่าน
การแบ่งปันใน
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การใหก้ าลงัใจ
และการสะทอ้น
ความคิดเชิงบวก
แก่สมาชิกคนอ่ืนๆ 
ในกลุ่มไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพ 

ความรูส้กึ (Reflection of 
Feelings) และการเชื่อมโยง 
(Linking) เพ่ือใหส้มาชิกเห็นความ
ต่อเนื่องของการเรียนรูแ้ละ
เตรียมพรอ้มส าหรบัการส ารวจ
ความสามารถภายในตนเอง 
ขัน้ด าเนินการ (Working Stage) 
2.1 ผูน้  ากลุ่มแนะน าและอธิบาย
แนวคิดของกิจกรรม "การคน้หาสิ่ง
ดีๆ ในชีวิตและการท างาน 
อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ า
หมู่บา้น" โดยอธิบายจดุประสงค์
และประโยชนข์องการฝึกสมองให้
สงัเกตสิ่งดีๆ พรอ้มยกตวัอย่างที่
เขา้ใจง่ายและเกี่ยวขอ้งกบัการ
ท างาน อาสาสมคัรสาธารณสขุ
ประจ าหมู่บา้น ใชท้กัษะการให้
ขอ้มลู (Information Giving) และ
การสรา้งความเขา้ใจ เพ่ือให้
สมาชิกเขา้ใจแนวคิดและ
เตรียมพรอ้มส าหรบัการปฏบิตัิ
กิจกรรม 
2.2 ผูน้  ากลุ่มด าเนินกิจกรรม "การ
ส ารวจสิ่งดีๆ  ในวนันี"้ โดยเชิญ
ชวนใหส้มาชิกนั่งสบายๆ หลบัตา
เบาๆ และนึกถึงเรื่องราวที่เกิดขึน้
ตัง้แต่ตื่นนอนจนถึงปัจจบุนั ให้
เวลาในการคน้หาและเลือกสิ่งดีๆ 
สามอย่าง โดยเนน้ทัง้เรื่องส่วนตวั
และเรื่องการท างาน อาสาสมคัร
สาธารณสขุประจ าหมู่บา้น ใช้
เทคนิคการส ารวจประสบการณ์
เชิงบวกแบบมีโครงสรา้ง 
(Structured Positive 
Experience Exploration) และ
ทกัษะการใหค้ าแนะน า เพ่ือช่วย
ใหส้มาชิกไดเ้ช่ือมต่อกบั

Technique) 
4.เทคนิคการ
สะทอ้นกลุ่มแบบ
มีส่วนรว่ม 
(Participatory 
Group 
Reflection) 
ทกัษะการ
ปรกึษาที่ใช ้
1.ทกัษะการฟัง
อย่างตัง้ใจ 
(Active 
Listening) 
2.ทกัษะการ
สะทอ้น
ความรูส้กึ 
(Reflection of 
Feelings) 
3.ทกัษะการให้
ก าลงัใจและการ
สนบัสนนุ 
(Encouraging 
and 
Supporting) 
4.ทกัษะการ
เช่ือมโยง 
(Linking) 
5.ทกัษะการสรุป 
(Summarizing) 
6.ทกัษะการให้
ขอ้มลู 
(Information 
Giving) 
7.ทกัษะการถาม
ค าถามปลายเปิด 
(Open-ended 
Questioning) 

กลุ่ม, สามารถ
ปฏิบตัิกิจกรรม 
"สิ่งดีๆ สามอย่าง" 
ไดถ้กูตอ้งตาม
ขัน้ตอนและ
แสดงออกถึง
ความรูส้กึเชิงบวก
ผ่านการแสดงสี
หนา้ท่าทางและ
ค าพดูในระหวา่ง
การส ารวจและ
แบ่งปัน และ
สามารถให้
ก าลงัใจแก่สมาชิก
คนอ่ืนๆ อย่าง
จริงใจและสะทอ้น
ความคิดเชิงบวก
ต่อประสบการณท์ี่
ไดฟั้งอย่าง
เหมาะสมและ
สรา้งสรรคผ์า่น
การมีส่วนรว่มใน
การสรา้ง "คลงั
ความดี" รว่มกนั 
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ประสบการณเ์ชิงบวกและฝึก
ทกัษะการสงัเกตสิ่งดีๆ ในชีวติ 
2.3 ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกแบ่งปันสิ่ง
ดีๆ ที่คน้พบในกลุ่มใหญ่ โดยเริ่ม
จากการเชิญชวนใหแ้บ่งปัน
ความรูส้กึจากการส ารวจ แลว้
ค่อยๆ เปิดโอกาสใหแ้บ่งปันสิ่งดีๆ  
ที่น่าสนใจ โดยไม่บงัคบัและให้
เวลาแต่ละคนในการแบ่งปัน ใช้
ทกัษะการใหก้ าลงัใจ 
(Encouraging) และการสะทอ้น
ความรูส้กึ (Reflection of 
Feelings) เพ่ือสรา้งการ
ปฏิสมัพนัธท์ี่มีคณุภาพและให้
สมาชิกรูส้กึว่าประสบการณข์อง
ตนเองมีความส าคญั 
2.4 ผูน้  ากลุ่มด าเนินกิจกรรม "การ
คน้หาสิ่งดีๆ  ในการท างาน 
อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ า
หมู่บา้น" โดยใชก้ารด์ภาพ
สถานการณท์ี่เกี่ยวขอ้งกบัการ
ท างาน อาสาสมคัรสาธารณสขุ
ประจ าหมู่บา้น เช่น การเยี่ยมบา้น 
การใหค้ าแนะน าสขุภาพ การดแูล
ผูส้งูอาย ุการส่งเสริมสขุภาพเด็ก 
ใหส้มาชิกเลือกการด์ที่สนใจและ
เล่าถึงสิ่งดีๆ ที่มองเห็นใน
สถานการณน์ัน้ๆ ใชเ้ทคนิคการใช้
การด์ภาพสถานการณ ์(Visual 
Scenario Cards Technique) 
และทกัษะการถามค าถาม
ปลายเปิด เพ่ือใหส้มาชิกไดฝึ้กฝน
การมองหาแง่มมุดีในการท างาน
และสรา้งความภาคภมิูใจใน
บทบาทอาสาสมคัรสาธารณสขุ
ประจ าหมู่บา้น 
2.5 ผูน้  ากลุ่มอ านวยความสะดวก

8.ทกัษะการสรา้ง
บรรยากาศ 
(Tone Setting) 
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ใหเ้กิดการแลกเปลี่ยนและให้
ก าลงัใจระหว่างสมาชิก โดย
เช่ือมโยงประสบการณท์ี่คลา้ยคลงึ
กนั สะทอ้นความรูส้กึเชิงบวกที่ได้
ยิน และเชิญชวนใหส้มาชิกแสดง
ความรูส้กึชื่นชมต่อกนัและกนั ใช้
ทกัษะการเชื่อมโยง (Linking) และ
การอ านวยความสะดวกใหเ้กิด
ปฏิสมัพนัธ ์เพื่อใหเ้กิดการเรียนรู ้
รว่มกนัและการสรา้งแรงบนัดาล
ใจซึ่งกนัและกนั 
2.6 ผูน้  ากลุ่มด าเนินกิจกรรม "การ
สรา้งคลงัความดี" โดยเชิญชวนให้
สมาชิกช่วยกนัรวบรวม "สิ่งดีๆ ที่
เกิดขึน้ในการท างาน อาสาสมคัร
สาธารณสขุประจ าหมู่บา้น" เป็น
รายการรว่มกนั เขียนลงใน
กระดาษฟลปิชารท์ เพื่อเป็น "คลงั
ความดี" ที่ทกุคนสามารถน าไปใช้
ระลกึถึงเม่ือเจอความทา้ทาย ใช้
เทคนิคการสะทอ้นกลุ่มแบบมีส่วน
รว่ม (Participatory Group 
Reflection) และทกัษะการสรุป 
(Summarizing) เพ่ือสรา้งผลลพัธ์
ที่เป็นรูปธรรมและใหส้มาชิกรูส้กึ
ภาคภมิูใจในการท างาน 
อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ า
หมู่บา้น 
ขัน้สรุป (Closing Stage) 
3.1 ผูน้  ากลุ่มสรุปและเชื่อมโยงกบั
แนวคิดทางทฤษฎแีละภมิูปัญญา
ไทย โดยสะทอ้นการเรียนรูจ้าก
กิจกรรม เชื่อมโยงกบัแนวคิดการ
มองโลกในแง่ดีและการเสริมสรา้ง
ความสขุทีแ่ทจ้ริง รวมถึงเชื่อมโยง
กบัหลกัธรรมพทุธเรื่อง "การเห็น
บญุก่อนเห็นบาป" ใชท้กัษะการ
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สรุป (Summarizing) และการ
เช่ือมโยง (Linking) เพื่อใหส้มาชิก
เขา้ใจคณุคา่ของกิจกรรมและเห็น
ความเชื่อมโยงกบัการพฒันา
ตนเองและการท างาน 
3.2 ผูน้  ากลุ่มมอบหมายการบา้น
และสรา้งแรงบนัดาลใจ โดย
อธิบายการท ากิจกรรม "สิ่งดีๆ 
สามอย่าง" ในชีวิตประจ าวนัเป็น
เวลาหนึ่งสปัดาห ์ใหค้  าแนะน า
เกี่ยวกบัการสงัเกตและเทคนคิการ
จดจ า พรอ้มเชิญชวนใหมุ้่งเนน้ไป
ที่การท างาน อาสาสมคัร
สาธารณสขุประจ าหมู่บา้น เป็น
พิเศษ ใชเ้ทคนิคการวางแผน
กิจกรรมและทกัษะการใหก้ าลงัใจ 
(Encouraging) เพื่อใหส้มาชิกมี
การปฏิบตัิทีต่่อเนื่องและพฒันา
ทกัษะการมองโลกในแง่ด ี
3.3 ผูน้  ากลุ่มปิดทา้ยดว้ยการ
เสริมสรา้งความรูส้กึเชิงบวกและ
ความภาคภมิูใจ โดยใชก้ารเวียน
ถามใหส้มาชิกแบ่งปันความรูส้กึ
จากกิจกรรมวนันีเ้ป็นค าหรือวลี
สัน้ๆ สะทอ้นความรูส้กึรวมของ
กลุ่ม และใหก้ าลงัใจส าหรบัการ
ปฏิบตัิในสปัดาหห์นา้ พรอ้มเนน้
ย า้คณุค่าของการเป็น อาสาสมคัร
สาธารณสขุประจ าหมู่บา้น ใช้
เทคนิคการสะทอ้นกลุ่ม (Group 
Reflection) และทกัษะการให้
ก าลงัใจ เพ่ือปิดทา้ยดว้ยพลงังาน
เชิงบวกและความมั่นใจในการ
พฒันาตนเองต่อไป 

คร้ังที ่6 การพัฒนาความยืดหยุ่นและการจัดการอารมณเ์ชิงบวก (90 นาท)ี 
1.เพ่ือใหส้มาชิก
สามารถระบแุละ
ปฏิบตัิเทคนคิการ

กลไกทาง
ปัญญาและ
อารมณ ์

ขัน้เริ่มตน้ (Initial Stage) 
1.1 ผูน้  ากลุ่มตอ้นรบัและส ารวจ
สภาพจิตใจปัจจบุนั โดยใชท้่าทีที่

เทคนิคที่ใช ้
1.เทคนิคการฝึก
สมาธิ 

การประเมินผลจะ
ด าเนินการผา่น
การสงัเกต
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ปล่อยวางอารมณ์
ทางลบไดอ้ย่าง
เหมาะสมและมี
ประสิทธิภาพ 
2.เพ่ือใหส้มาชิก
สามารถสาธิต
การฝึกสตแิละ
การดงึตนเองกลบั
สู่ปัจจบุนัโดยไม่
จมอยู่กบัอารมณ์
เชิงลบได ้
3.เพ่ือใหส้มาชิก
สามารถแบ่งปัน
ประสบการณก์าร
เผชิญอปุสรรค
และวิธีการ
ปรบัตวัในเชิงบวก
ต่อสมาชิกในกลุ่ม
ไดอ้ย่าง
สรา้งสรรค ์

(Cognitive-
Emotional 
Mechanism)  
ความยืดหยุ่น
ทางจิตใจ 
(Psychological 
Resilience) 
ตามแนวคดิของ  
Luthans et al. 
(2007) 
กิจกรรมการฝึก
สติและการท า
สมาธิ 
(Mindfulness 
and 
Meditative 
Interventions)  

อบอุ่นและเป็นกนัเอง เชิญชวนให้
สมาชิกแบ่งปันความรูส้กึ ณ 
ปัจจบุนั โดยใหเ้วลาแตล่ะคนใน
การส ารวจอารมณภ์ายในก่อน
แบ่งปัน ใชท้กัษะการสรา้ง
บรรยากาศ (Tone Setting) และ
การถามค าถามปลายเปิด เพ่ือ
เตรียมความพรอ้มทางจิตใจและ
สรา้งการตระหนกัรูเ้บือ้งตน้
เกี่ยวกบัสภาวะอารมณ ์
1.2 ผูน้  ากลุ่มทบทวนการบา้น "สิ่ง
ดีๆ 3 อย่าง" และประสบการณ์
จากสปัดาหท์ี่ผา่นมา โดยเชิญ
ชวนใหส้มาชิกแบ่งปันการ
เปลี่ยนแปลงในมมุมองหรือ
ความรูส้กึ พรอ้มสงัเกตว่าการ
ฝึกฝนนีส้่งผลต่อการรบัรูค้วามเป็น
จริงอย่างไร ใชท้กัษะการสะทอ้น
ความรูส้กึ (Reflection of 
Feelings) และการเชื่อมโยง 
(Linking) เพ่ือเช่ือมโยง
ประสบการณก์ารมองหาสิ่งดีกบั
การเตรียมตวัส าหรบัการจดัการ
กบัสิ่งที่ทา้ทาย 
ขัน้ด าเนินการ (Working Stage) 
2.1 ผูน้  ากลุ่มเปิดพืน้ที่ใหแ้บ่งปัน
ประสบการณอ์ปุสรรคในการท า
หนา้ที่ อาสาสมคัรสาธารณสขุ
ประจ าหมู่บา้น โดยเชิญชวนให้
สมาชิกนึกถึงช่วงเวลาที่เผชิญกบั
เร่ืองราวที่ไม่ดี ค าพดูที่บั่นทอนใจ 
หรืออปุสรรคในการท างาน
ช่วยเหลือชมุชน และใชก้ารฟัง
อย่างลกึซึง้เพื่อเขา้ใจ
ประสบการณ ์ใชเ้ทคนิคการ
สะทอ้นประสบการณอ์ปุสรรคใน
งาน อาสาสมคัรสาธารณสขุ

(Traditional 
Meditation 
Practice) 
2.เทคนิคการ
สะทอ้น
ประสบการณ์
อปุสรรคในงาน 
อาสาสมคัร
สาธารณสขุ
ประจ าหมู่บา้น 
(อาสาสมคัร
สาธารณสขุ
ประจ าหมู่บา้น 
Obstacle 
Reflection 
Technique) 
3.เทคนิคการ
แบ่งปันภมิู
ปัญญาทอ้งถิ่น 
(Local Wisdom 
Sharing 
Technique) 
4.เทคนิคการ
สรา้งขอ้คิดเพ่ือ
ชีวิต (Life 
Wisdom 
Creation 
Technique) 
ทกัษะการ
ปรกึษาที่ใช ้
1.ทกัษะการฟัง
อย่างตัง้ใจ 
(Active 
Listening) 
2.ทกัษะการ
สะทอ้น
ความรูส้กึ 

พฤติกรรมของ
สมาชิกในระหว่าง
กิจกรรม โดย
ประเมินจากการที่
สมาชิกสามารถ
ระบเุทคนิคการ
ปล่อยวางอารมณ์
ทางลบตาม
แนวทางไทยได้
อย่างชดัเจนและ
สาธิตการใช้
เทคนิคใน
สถานการณ์
จ าลอง, สามารถ
ปฏิบตัิการฝึก
สมาธิตาม
ค าแนะน าและ
แสดงความเขา้ใจ
ในกระบวนการ
การมีสติและการ
ปล่อยวาง, และ
สามารถแบ่งปัน
ประสบการณก์าร
เผชิญอปุสรรคใน
การท าหนา้ที่ 
อาสาสมคัร
สาธารณสขุ
ประจ าหมู่บา้น ได้
อย่างเปิดเผย
พรอ้มสรา้ง 
"ขอ้คิดเพ่ือชีวิต" ที่
สามารถน าไปใช้
ไดจ้ริง 
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ประจ าหมู่บา้น และทกัษะการฟัง
อย่างตัง้ใจ (Active Listening) 
เพ่ือใหส้มาชิกไดเ้ปิดเผย
ประสบการณท์ี่ทา้ทายและสรา้ง
ความเขา้ใจรว่มกนัเกี่ยวกบัความ
ยากล าบากที่ทกุคนอาจเผชิญ 
2.2 ผูน้  ากลุ่มอ านวยความสะดวก
ใหเ้กิดการแบ่งปันในกลุ่มใหญ่ 
โดยใชเ้ทคนิคการเวียนถามแบบ
อิสระใหแ้ตล่ะท่านทีต่อ้งการจะ
แบ่งปันประสบการณไ์ดต้ามความ
สมคัรใจ ผูน้  ากลุ่มใหค้  าแนะน า
เกี่ยวกบัการฟังแบบไม่ตดัสิน และ
การใหก้ าลงัใจ พรอ้มใหก้าร
สนบัสนนุเม่ือจ าเป็น ใชท้กัษะการ
สงัเกต (Observation Skills) และ
การใหก้ าลงัใจ (Encouraging) 
เพ่ือใหส้มาชิกไดแ้บ่งปัน
ประสบการณท์ี่ยากล าบากใน
พืน้ที่ที่ปลอดภยัและไดร้บัการ
สนบัสนนุจากเพ่ือนรว่มกลุ่ม 
2.3 ผูน้  ากลุ่มน าเขา้สู่กิจกรรมการ
ฝึกสมาธิ โดยอธิบายจดุประสงค์
และวิธีการของการฝึกสมาธิเพ่ือ
ปล่อยวางและสรา้งความยืดหยุ่น 
เตรียมบรรยากาศที่เหมาะสม ใช้
น า้เสียงที่นุ่มนวลและมั่นคง ให้
ค าแนะน าทีละขัน้ตอนอย่าง
ชดัเจน ใชเ้ทคนิคการฝึกสมาธิ 
และทกัษะการใหค้ าแนะน า เพ่ือ
ช่วยใหส้มาชิกไดเ้รียนรูว้ิธีการ
สรา้งความสงบภายในและไม่ยึด
ติดกบัอารมณเ์ชิงลบ 
2.4 ผูน้  ากลุ่มด าเนินการฝึกสมาธิ
โดยเนน้การปล่อยวาง โดยแนะน า
ใหส้มาชิกรบัรูถ้ึงต าแหน่งของ
รา่งกาย การหายใจ ความรูส้กึ

(Reflection of 
Feelings) 
3.ทกัษะการให้
ค าแนะน าเชิงภมิู
ปัญญา 
(Wisdom-based 
Guidance) 
4.ทกัษะการ
เช่ือมโยง 
(Linking) 
5.ทกัษะการให้
ก าลงัใจและการ
สนบัสนนุ 
(Encouraging 
and 
Supporting) 
6.ทกัษะการ
กระจ่างความ 
(Clarification) 
7.ทกัษะการสรุป 
(Summarizing) 
8.ทกัษะการ
สงัเกต 
(Observation 
Skills) 
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และอารมณต์่างๆ ค่อยๆ สงัเกต
อารมณเ์หล่านัน้โดยไม่ยึดติด รบัรู ้
ว่าจิตใจก าลงัคดิอะไร และค่อยๆ 
ปล่อยวางดว้ยการไม่ต่อสูห้รือผลกั
ไสสิ่งเหล่านัน้ ใชเ้ทคนิคการฝึก
สมาธิต่อเนื่อง และทกัษะการให้
ค าแนะน าอย่างต่อเนื่อง เพ่ือให้
สมาชิกไดป้ระสบการณต์รงในการ
ปล่อยวางและการมีสตใินปัจจบุนั 
2.5 ผูน้  ากลุ่มเชิญชวนใหแ้บ่งปัน
ประสบการณจ์ากการฝึกสมาธิ 
โดยเริ่มจากการสอบถาม
ความรูส้กึทั่วไป แลว้ค่อยๆ 
เจาะลกึเกี่ยวกบัสิ่งที่สงัเกตได ้
ความยากง่าย และการ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ ใชท้กัษะ
การสะทอ้นความรูส้กึ (Reflection 
of Feelings) และการกระจ่าง
ความ (Clarification) เพ่ือให้
สมาชิกไดแ้บ่งปันและเรียนรูจ้าก
ประสบการณข์องกนัและกนั 
รวมถึงเขา้ใจกระบวนการของการ
ฝึกสมาธิ 
2.6 ผูน้  ากลุ่มอ านวยความสะดวก
ใหเ้กิดการเชื่อมโยงประสบการณ์
กบัการท างาน อาสาสมคัร
สาธารณสขุประจ าหมู่บา้น โดยให้
สมาชิกสะทอ้นความเช่ือมโยง
ระหว่างการฝึกสมาธิกบัการ
จดัการอปุสรรคในการท าหนา้ที่ 
และเชิญชวนใหแ้บ่งปันวิธีการใช้
หลกัการนีใ้นการสรา้งความ
ยืดหยุ่นในชีวิตจริง ใชเ้ทคนิคการ
แบ่งปันภมิูปัญญาทอ้งถิ่น และ
ทกัษะการเชื่อมโยง (Linking) 
เพ่ือใหส้มาชิกเห็นการประยกุตใ์ช้
การฝึกสมาธิในการจดัการกบั
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ความทา้ทายและสรา้งแรงบนัดาล
ใจซึ่งกนัและกนั 
2.7 ผูน้  ากลุ่มเชิญชวนใหส้มาชิก
รว่มกนัสรา้ง "ขอ้คิดเพ่ือชีวิต 
อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ า
หมู่บา้น" โดยขอใหแ้ตล่ะท่าน
แบ่งปันขอ้คดิหรือค าพงัเพยที่ใช้
เป็นที่พึ่งยามเผชิญความ
ยากล าบาก หรือสรา้งขอ้คิดใหม่
จากการเรียนรูว้นันี ้ใชเ้ทคนิคการ
สรา้งขอ้คิดเพ่ือชีวิต และทกัษะ
การสรุป (Summarizing) เพ่ือให้
เกิดภมิูปัญญารว่มกนัที่สมาชิก
สามารถน าไปใชใ้นการสรา้ง
ก าลงัใจและการจดัการกบั
อปุสรรคในอนาคต 
ขัน้สรุป (Closing Stage) 
3.1 ผูน้  ากลุ่มสรุปและเชื่อมโยงกบั
แนวคิดความยืดหยุ่น โดยอธิบาย
ความเชื่อมโยงระหว่างการฝึก
สมาธิกบัการพฒันาความยืดหยุ่น 
เช่ือมโยงกบัองคป์ระกอบของ
ความสขุทีแ่ทจ้ริง และชีใ้หเ้ห็นถึง
พลงัของการไม่ยึดติดกบั
ความรูส้กึเชิงลบ ใชท้กัษะการสรุป 
(Summarizing) และการเชื่อมโยง 
(Linking) เพ่ือใหส้มาชิกเขา้ใจ
แนวคิดทางทฤษฎแีละเห็น
ความส าคญัของทกัษะที่ไดเ้รียนรู ้
3.2 ผูน้  ากลุ่มเชิญชวนใหส้มาชิก
แบ่งปันแผนการน าไปใช ้โดยขอให้
สมาชิกคิดถึงสถานการณใ์นชีวิต
จริงที่สามารถน าการฝึกสมาธิและ
การปล่อยวางมาใชไ้ด ้และ
ก าหนดเป้าหมายการฝึกฝนใน
สปัดาหห์นา้ ใชเ้ทคนิคการวาง
แผนการปฏิบตัิ และทกัษะการให้
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ก าลงัใจ (Encouraging) เพ่ือให้
สมาชิกมีการปฏิบตัิที่เป็นรูปธรรม
และสรา้งความต่อเนื่องในการ
เรียนรู ้
3.3 ผูน้  ากลุ่มปิดทา้ยดว้ยการสรา้ง
แรงบนัดาลใจ โดยใชเ้ทคนิคการ
เวียนถามใหส้มาชิกแบ่งปันค า
หนึ่งค าที่สะทอ้นสิ่งที่ไดร้บัจาก
กิจกรรมวนันี ้พรอ้มใหก้ าลงัใจ
และสรา้งความคาดหวงัส าหรบั
การพบกนัครัง้ต่อไป ใชเ้ทคนิคการ
เวียนถาม (Word Round) และ
ทกัษะการใหก้ าลงัใจ 
(Encouraging) เพื่อปิดทา้ยดว้ย
พลงังานเชิงบวกและเสริมสรา้ง
ความมั่นใจในความสามารถของ
สมาชิก 

คร้ังที ่7 การส ารวจคุณค่าและความหมายของการเป็นจิตอาสา (90 นาท)ี 
1.เพ่ือใหส้มาชิก
สามารถระบแุละ
อธิบาย
ความหมายของ
การเป็น 
อาสาสมคัร
สาธารณสขุ
ประจ าหมู่บา้น 
ตามความเขา้ใจ
ของตนเองได้
อย่างชดัเจน 
2.เพ่ือใหส้มาชิก
สามารถวิเคราะห์
และแสดงออกถึง
ความรูส้กึเชิงบวก
ที่เกิดขึน้จากการ
ช่วยเหลือผูอ่ื้น
ผ่านการสะทอ้น
ประสบการณแ์ละ
การจ าลอง

พฤติกรรมการ
ใหท้ี่สรา้ง
ความหมาย 
(Meaning-
Making 
Altruistic 
Behaviors)  
กระบวนการ
เปลี่ยนเจตคติ
ของ McGuire 
(1985) 
กิจกรรมการ
แสดงความ
เมตตากรุณาต่อ
ผูอ่ื้น (Acts of 
Kindness)  

ขัน้เริ่มตน้ (Initial Stage) 
1.1 ผูน้  ากลุ่มตอ้นรบัและส ารวจ
ความรูส้กึปัจจบุนั โดยสรา้ง
บรรยากาศอบอุ่นและเป็นกนัเอง
เหมือนการพบเพ่ือนที่ท  างาน
เดียวกนั ใชน้ า้เสียงที่แสดงความ
เขา้ใจและใหเ้กียรติในบทบาทของ
สมาชิก ใชท้กัษะการสรา้ง
บรรยากาศ (Tone Setting) และ
การถามค าถามปลายเปิด เพ่ือ
ช่วยใหส้มาชิกผ่อนคลายและรูส้กึ
ไดร้บัการยอมรบัในบทบาทที่
ส  าคญัของตนเอง 
1.2 ผูน้  ากลุ่มทบทวนการบา้นและ
ประสบการณจ์ากสปัดาหท์ีผ่่าน
มา โดยเชิญชวนใหส้มาชิกแบ่งปัน
การสงัเกตตนเองเกี่ยวกบัช่วงเวลา
ที่ช่วยเหลือหรือดแูลคนในชมุชน 
และใชก้ารฟังอย่างลกึซึง้เพื่อจบั
ความรูส้กึที่แฝงอยู่ ใชท้กัษะการ

เทคนิคที่ใช ้
1.เทคนิคการ
ระดมความคิด
แบบมีโครงสรา้ง 
(Structured 
Brainstorming 
Technique) 
2.เทคนิคการเล่า
เร่ืองจาก
ประสบการณจ์ริง 
(Real 
Experience 
Storytelling) 
3.เทคนิคการ
สะทอ้น
ประสบการณ์
สองดา้น (Two-
Sided 
Experience 
Reflection) 

การประเมินผลจะ
ด าเนินการผา่น
การสงัเกต
พฤติกรรมของ
สมาชิกในระหว่าง
กิจกรรม โดย
ประเมินจากการที่
สมาชิกสามารถ
อธิบาย
ความหมายของ
การเป็น 
อาสาสมคัร
สาธารณสขุ
ประจ าหมู่บา้น ได้
อย่างชดัเจนและ
สะทอ้นความ
เขา้ใจส่วนตวัผา่น
การแบ่งปัน
ประสบการณแ์ละ
แรงบนัดาลใจ, 
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สถานการณไ์ด ้
3.เพ่ือใหส้มาชิก
สามารถก าหนด
เป้าหมายการท า
กิจกรรมเมตตา
กรุณาใน
ชีวิตประจ าวนั
และสาธิตการ
แบ่งปันแรง
บนัดาลใจซึ่งกนั
และกนัได ้

สะทอ้นความรูส้กึ (Reflection of 
Feelings) และการเชื่อมโยง 
(Linking) เพ่ือเช่ือมโยง
ประสบการณก์ารช่วยเหลือของ
สมาชิกกบัหวัขอ้วนันีแ้ละใหเ้กิด
การเรียนรูจ้ากประสบการณจ์ริง 
ขัน้ด าเนินการ (Working Stage) 
2.1 ผูน้  ากลุ่มส ารวจความเขา้ใจ
เกี่ยวกบับทบาทของ อาสาสมคัร
สาธารณสขุประจ าหมู่บา้น โดย
เชิญชวนใหส้มาชิกแบ่งปันความ
เขา้ใจและความรูส้กึเกี่ยวกบัการ
เป็น อาสาสมคัรสาธารณสขุ
ประจ าหมู่บา้น ตัง้แต่เร่ิมแรกจน
ปัจจบุนั พรอ้มเหตผุลและแรง
บนัดาลใจที่ท  าใหเ้ลือกเป็น 
อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ า
หมู่บา้น ใชเ้ทคนิคการระดม
ความคิดแบบมีโครงสรา้ง 
(Structured Brainstorming) และ
ทกัษะการเชื่อมโยง (Linking) 
เพ่ือใหส้มาชิกไดส้  ารวจ
ความหมายของการเป็น 
อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ า
หมู่บา้น ตามความเขา้ใจของ
ตนเองและเห็นความหลากหลาย
ของแรงบนัดาลใจ 
2.2 ผูน้  ากลุ่มขยายมมุมอง
เกี่ยวกบับทบาทของ อาสาสมคัร
สาธารณสขุประจ าหมู่บา้น ใน
สงัคมไทย โดยแบ่งปันขอ้มลู
เกี่ยวกบัความส าคญัของ 
อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ า
หมู่บา้น ต่อระบบสาธารณสขุไทย 
และเชื่อมโยงกบัสิ่งที่สมาชิก
แบ่งปัน ใชท้กัษะการใหข้อ้มลู 
(Information Giving) และการ

4.เทคนิคการวาง
แผนการดแูล
ตนเองและผูอ่ื้น 
(Self-Care and 
Community 
Care Planning) 
ทกัษะการ
ปรกึษาที่ใช ้
1.ทกัษะการฟัง
อย่างตัง้ใจ 
(Active 
Listening) 
2.ทกัษะการถาม
ค าถามปลายเปิด 
(Open-ended 
Questioning) 
3.ทกัษะการ
สะทอ้น
ความรูส้กึ 
(Reflection of 
Feelings) 
4.ทกัษะการ
เช่ือมโยง 
(Linking) 
5.ทกัษะการให้
ก าลงัใจและการ
สนบัสนนุ 
(Encouraging 
and 
Supporting) 
6.ทกัษะการ
กระจ่างความ 
(Clarification) 
7.ทกัษะการสรุป 
(Summarizing) 
8.ทกัษะการให้
ขอ้มลู 

สามารถแบ่งปัน
ทัง้ประสบการณ์
เชิงบวกและความ
ทา้ทายจากการ
เป็น อาสาสมคัร
สาธารณสขุ
ประจ าหมู่บา้น ได้
อย่างเปิดเผยและ
สรา้งสรรคผ์า่น
การสนทนาใน
กลุ่มและการ
ไตรต่รอง
สถานการณจ์ริง, 
และสามารถ
ก าหนดแผนการ
ดแูลตนเองและ
ชมุชนที่เป็น
รูปธรรมพรอ้ม
แสดงการให้
ก าลงัใจและแรง
บนัดาลใจแก่
สมาชิกคนอ่ืนๆ 
อย่างจริงใจ 
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เช่ือมโยง (Linking) เพื่อขยาย
ความเขา้ใจของสมาชิกและสรา้ง
ความภาคภมิูใจในบทบาทของ
ตนเอง 
2.3 ผูน้  ากลุ่มเปิดพืน้ที่ส  าหรบัการ
แบ่งปัน "ประสบการณส์องดา้น" 
ของการเป็น อาสาสมคัร
สาธารณสขุประจ าหมู่บา้น โดย
เชิญชวนใหส้มาชิกแบ่งปันทัง้
ความสขุใจ ความภาคภมิูใจ และ
ความทา้ทาย ความเหนื่อยลา้ที่
เคยเผชิญ สรา้งบรรยากาศที่
ปลอดภยัและไม่มีการตดัสิน ใช้
เทคนิคการสะทอ้นประสบการณ์
สองดา้น (Two-Sided 
Experience Reflection) และ
ทกัษะการฟังอย่างตัง้ใจ (Active 
Listening) เพ่ือใหส้มาชิกได้
เปิดเผยประสบการณท์ี่แทจ้ริงและ
สรา้งความเขา้ใจรว่มกนัเกี่ยวกบั
ความทา้ทายทีผู่ท้  างานเพ่ือสงัคม
ตอ้งเผชิญ 
2.4 ผูน้  ากลุ่มน าเสนอสถานการณ์
จริงจากการท างาน อาสาสมคัร
สาธารณสขุประจ าหมู่บา้น โดย
เตรียมการด์สถานการณท์ี่สะทอ้น
ความเป็นจริงในการท างาน เช่น 
การดแูลผูป่้วยเรือ้รงั การสื่อสาร
กบัญาติที่ไม่ใหค้วามรว่มมือ การ
จดัการกบัข่าวลือที่ผดิๆ ใหส้มาชิก
เลือกสถานการณท์ีส่นใจและ
ใครค่รวญถึงวิธีการรบัมือ ใช้
เทคนิคการเล่าเรื่องจาก
ประสบการณจ์ริง (Real 
Experience Storytelling) และ
ทกัษะการใหค้ าแนะน า เพ่ือให้
สมาชิกไดส้  ารวจความรูส้กึเชิง

(Information 
Giving) 
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บวกและทกัษะการรบัมือที่มีอยู่ใน
ตวัเองผ่านการวิเคราะห์
สถานการณจ์ริง 
2.5 ผูน้  ากลุ่มเชิญชวนใหแ้บ่งปัน
การไตรต่รองในกลุ่มใหญ่ โดยเริ่ม
จากการสอบถามความรูส้กึจาก
การท ากิจกรรม แลว้เปิดโอกาสให้
แบ่งปันสถานการณแ์ละวิธีการ
รบัมือที่น่าสนใจ สะทอ้นความรูส้กึ
และภมิูปัญญาที่เกิดขึน้ ใชท้กัษะ
การใหก้ าลงัใจ (Encouraging) 
และการสะทอ้นความรูส้กึ 
(Reflection of Feelings) เพ่ือ
สรา้งการปฏิสมัพนัธท์ี่มีคณุภาพ
และใหส้มาชิกรบัรูค้ณุคา่ของภมิู
ปัญญาและประสบการณข์อง
ตนเองและผูอ่ื้น 
2.6 ผูน้  ากลุ่มอ านวยความสะดวก
ใหเ้กิดการเรียนรูร้ว่มกนัและการ
ใหก้ าลงัใจซึ่งกนัและกนั โดย
เช่ือมโยงประสบการณท์ี่คลา้ยคลงึ
กนั ชีใ้หเ้ห็นจดุแข็งและภมิูปัญญา
ที่หลากหลาย และเชิญชวนให้
สมาชิกแสดงความชื่นชมต่อกนั
และกนั ใชท้กัษะการเชื่อมโยง 
(Linking) และการกระจ่างความ 
(Clarification) เพ่ือใหเ้กิดการ
เรียนรูท้ี่ลกึซึง้และสรา้งการ
สนบัสนนุทางสงัคมระหวา่ง
สมาชิก 
ขัน้สรุป (Closing Stage) 
3.1 ผูน้  ากลุ่มสรุปและเชื่อมโยงกบั
แนวคิดทางทฤษฎี โดยสะทอ้นสิ่ง
ที่เรียนรูจ้ากกิจกรรม เชื่อมโยงกบั
ความส าคญัของการดแูลตนเองใน
ฐานะผูด้แูลผูอ่ื้น และองคป์ระกอบ
ของความสขุทีแ่ทจ้ริง ใชท้กัษะ
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การสรุป (Summarizing) และการ
เช่ือมโยง (Linking) เพื่อใหส้มาชิก
เขา้ใจความเชื่อมโยงระหว่างการ
เป็น อาสาสมคัรสาธารณสขุ
ประจ าหมู่บา้น กบัการสรา้ง
ความหมายในชีวิตและความสขุที่
แทจ้ริง 
3.2 ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกวาง
แผนการดแูลตนเองและการ
ช่วยเหลือผูอ่ื้น โดยอธิบาย
ความส าคญัของการดแูล
สขุภาพจิตของตนเองในฐานะ 
อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ า
หมู่บา้น และเชิญชวนใหว้าง
แผนการท าสิ่งดีๆ ใหก้บัตนเอง
และชมุชนในสปัดาหห์นา้ โดยเนน้
สิ่งเล็กๆ ที่ท  าไดจ้ริง ใชเ้ทคนิคการ
วางแผนการดแูลตนเองและผูอ่ื้น 
(Self-Care and Community 
Care Planning) และทกัษะการให้
ก าลงัใจ (Encouraging) เพ่ือให้
สมาชิกมีการปฏิบตัิที่เป็นรูปธรรม
และสรา้งความต่อเนื่องในการ
เรียนรู ้
3.3 ผูน้  ากลุ่มปิดทา้ยดว้ยการ
เสริมสรา้งความภาคภมิูใจและ
การใหก้ าลงัใจ โดยใชเ้ทคนิคการ
เวียนถามใหส้มาชิกแบ่งปันค า
หนึ่งค าที่สะทอ้นความรูส้กึจาก
กิจกรรมวนันี ้และแสดงความ
ขอบคณุในบทบาทที่ส  าคญัของ
สมาชิกต่อสงัคมไทย ใชเ้ทคนิค
การเวียนถาม (Word Round) 
และทกัษะการใหก้ าลงัใจ 
(Encouraging) เพื่อปิดทา้ยดว้ย
พลงังานเชิงบวกและความ
ภาคภมิูใจในบทบาทของตนเอง 

คร้ังที ่8 การสร้างเครือข่ายสนับสนุนและการต่อยอดการเดินทางเชิงบวก (90 นาท)ี 
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1.เพ่ือใหส้มาชิก
สามารถประเมิน
และอธิบายการ
เปลี่ยนแปลงเชิง
บวกของตนเอง
จากการเขา้รว่ม
โปรแกรมทัง้ 8 
ครัง้ไดอ้ย่าง
ชดัเจนและเป็น
รูปธรรม 
2.เพ่ือใหส้มาชิก
สามารถแสดง
ความขอบคณุ
และใหก้าร
สนบัสนนุทาง
อารมณแ์ก่
สมาชิกคนอ่ืนใน
กลุ่มผ่านการ
สื่อสารที่มี
ความหมาย 
3.เพ่ือใหส้มาชิก
สามารถออกแบบ
แผนการดแูล
ตนเองและสรา้ง
เครือข่าย
สนบัสนนุในการ
น าความรูไ้ปใชใ้น
การปฏิบตัิหนา้ที่ 
อาสาสมคัร
สาธารณสขุ
ประจ าหมู่บา้น 
อย่างยั่งยืนได ้

ระบบนิเวศที่
สนบัสนนุ (The 
Supportive 
Ecosystem) 
การสนบัสนนุ
ทางสงัคม 
แนวคิดการ
รกัษาความ
ต่อเนื่องใน
บริบทการเป็น
อาสาสมคัร
สาธารณสขุ
ประจ าหมู่บา้น  

ขัน้เริ่มตน้ (Initial Stage) 
1.1 ผูน้  ากลุ่มตอ้นรบัและสรา้ง
บรรยากาศพิเศษส าหรบัครัง้
สดุทา้ย โดยใชน้ า้เสียงที่อบอุ่น
และเต็มไปดว้ยความซาบซึง้ 
แสดงความรูส้กึผสมผสานระหว่าง
ความดีใจและความอาลยั เตรียม
จิตใจส าหรบัการปิดทา้ยที่มี
ความหมาย ใชท้กัษะการสรา้ง
บรรยากาศ (Tone Setting) และ
การแสดงอารมณท์ี่เหมาะสม 
เพ่ือใหส้มาชิกรูส้กึถึงความส าคญั
ของวนันีแ้ละเตรียมพรอ้มส าหรบั
การมองยอ้นการเดินทางรว่มกนั 
1.2 ผูน้  ากลุ่มทบทวนการบา้นจาก
สปัดาหท์ี่ผ่านมา โดยเชิญชวนให้
สมาชิกแบ่งปันประสบการณจ์าก
กิจกรรม "การแสดงความเมตตา
กรุณาต่อผูอ่ื้น" พรอ้มสะทอ้น
ความรูส้กึที่ไดร้บั ฟังอย่างตัง้ใจ
และจบัประเด็นที่น่าสนใจ ใช้
ทกัษะการสะทอ้นความรูส้กึ 
(Reflection of Feelings) และการ
เช่ือมโยง (Linking) เพื่อเช่ือมโยง
ประสบการณก์ารใหข้องสมาชิก
กบัการมองเห็นความดีและสรา้ง
พืน้ฐานส าหรบัการเรียนรูใ้นวนันี ้
1.3 ผูน้  ากลุ่มเชิญชวนใหส้มาชิก
แบ่งปันความรูส้กึเกี่ยวกบัการ
ครบรอบการเดินทาง โดยใช้
ค าถามที่อบอุ่นและเขา้ใจง่าย เปิด
พืน้ที่ใหแ้สดงอารมณค์วามรูส้กึ
อย่างเป็นธรรมชาติ รบัฟังอย่าง
ลกึซึง้และสะทอ้นความรูส้กึที่
หลากหลาย ใชท้กัษะการถาม
ค าถามปลายเปิด และการสะทอ้น
ความรูส้กึ (Reflection of 

เทคนิคที่ใช ้
1.เทคนิคการ
ทบทวนและ
สะทอ้นการ
เดินทาง 
(Journey 
Reflection and 
Review) 
2.เทคนิคการ
แสดงความ
ขอบคณุแบบ
วฒันธรรมไทย 
(Thai Cultural 
Gratitude 
Expression) 
3.เทคนิคการให้
พรและการ
แบ่งปันภมิู
ปัญญา 
(Blessing and 
Wisdom 
Sharing) 
4.เทคนิคการ
สรา้งเครือข่าย
ชมุชน 
(Community 
Network 
Building) 
ทกัษะการ
ปรกึษาที่ใช ้
1.ทกัษะการฟัง
อย่างตัง้ใจ 
(Active 
Listening) 
2.ทกัษะการ
สะทอ้น
ความรูส้กึ 

การประเมินผลจะ
ด าเนินการผา่น
การสงัเกต
พฤติกรรมของ
สมาชิกในระหว่าง
กิจกรรม โดย
ประเมินจากการที่
สมาชิกสามารถ
ประเมินและ
อธิบายการ
เปลี่ยนแปลงเชิง
บวกของตนเองได้
อย่างชดัเจนและ
เป็นรูปธรรมผ่าน
แบบประเมิน
ตนเองและการ
แบ่งปันในกลุ่ม, 
สามารถแสดง
ความขอบคณุ
และใหก้าร
สนบัสนนุทาง
อารมณแ์ก่สมาชิก
คนอ่ืนอย่างจริงใจ
และมีความหมาย
ผ่านพิธีแสดง
ความขอบคณุ
แบบไทยและการ
สื่อสารที่
สรา้งสรรค,์ และ
สามารถแบ่งปัน
ภมิูปัญญาและ
วางแผนการดแูล
ตนเองต่อเนื่องที่
เป็นรูปธรรมและ
สรา้งเครือข่าย
สนบัสนนุที่
เหมาะสมส าหรบั
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Feelings) เพ่ือเปิดพืน้ที่ใหส้มาชิก
ไดแ้สดงอารมณแ์ละเตรียมใจ
ส าหรบัการทบทวนการเดินทาง 
ขัน้ด าเนินการ (Working Stage) 
2.1 ผูน้  ากลุ่มด าเนินกิจกรรม
ทบทวนการเดินทาง 8 ครัง้ โดยใช้
ป้ายภาพสญัลกัษณท์ี่เตรียมไว้
เพ่ือช่วยเตือนความจ า เล่า
เร่ืองราวในแต่ละครัง้อย่างอบอุ่น 
และเชิญชวนใหส้มาชิกแบ่งปัน
ความทรงจ าที่ประทบัใจ การ
เรียนรูท้ี่ส  าคญั และการ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ ใชเ้ทคนิค
การทบทวนและสะทอ้นการ
เดินทาง (Journey Reflection 
and Review) และทกัษะการ
เช่ือมโยง (Linking) เพื่อใหส้มาชิก
ไดเ้ห็นภาพรวมของการเรียนรูแ้ละ
การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ตลอด
การเดินทาง 
2.2 ผูน้  ากลุ่มเชิญชวนใหส้มาชิก
ประเมินการเปลี่ยนแปลงของ
ตนเอง โดยใชแ้บบประเมินตนเอง
ที่ใชภ้าษาง่ายและเปรียบเทียบ
ระหว่างก่อนและหลงัเขา้รว่ม
โปรแกรม ครอบคลมุดา้น
ความรูส้กึดีๆ  ความมั่นใจ 
ความสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น และ
ความรูส้กึวา่ชีวิตมีความหมาย ให้
เวลาในการใครค่รวญและเขียน
อย่างสบายใจ ใชเ้ทคนิคการ
ประเมินตนเองแบบมีโครงสรา้ง 
และทกัษะการใหค้ าแนะน า 
เพ่ือใหส้มาชิกไดส้  ารวจและรบัรู ้
การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ใน
ตนเองอย่างเป็นระบบ 
2.3 ผูน้  ากลุ่มเชิญชวนใหแ้บ่งปัน

(Reflection of 
Feelings) 
3.ทกัษะการ
เช่ือมโยง 
(Linking) 
4.ทกัษะการให้
ก าลงัใจและการ
สนบัสนนุ 
(Encouraging 
and 
Supporting) 
5.ทกัษะการสรุป 
(Summarizing) 
6.ทกัษะการ
ประเมินการท า
กลุ่ม (Wrap-up) 
7.ทกัษะการสรา้ง
ความคาดหวงั
เชิงบวก 
(Building 
Positive 
Expectations) 
8.ทกัษะการสรา้ง
การปิดทา้ยที่มี
ความหมาย 
(Meaningful 
Closure) 

การน าความรูไ้ป
ใชใ้นการปฏิบตัิ
หนา้ที่ อาสาสมคัร
สาธารณสขุ
ประจ าหมู่บา้น 
อย่างยั่งยืน โดย
แสดงออกผ่าน
การมีส่วนรว่มใน
การวางแผน
เครือข่ายและการ
แสดงความมุ่งมั่น
ในการดแูลตนเอง
และผูอ่ื้นต่อไป 
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การเปลี่ยนแปลงในกลุ่มใหญ่ โดย
เร่ิมจากการสอบถามความรูส้กึ
จากการท าแบบประเมิน แลว้
ค่อยๆ เปิดโอกาสใหแ้บ่งปันการ
เปลี่ยนแปลงที่สงัเกตเห็นในตนเอง 
โดยไม่บงัคบัใครตอ้งพดู ใชท้กัษะ
การใหก้ าลงัใจ (Encouraging) 
และการสะทอ้นความรูส้กึ 
(Reflection of Feelings) เพ่ือ
สรา้งการปฏิสมัพนัธท์ี่มีคณุภาพ
และใหส้มาชิกรูส้กึว่าการ
เปลี่ยนแปลงของตนเองมีคณุค่า 
2.4 ผูน้  ากลุ่มด าเนินกิจกรรม "พิธี
แสดงความขอบคณุ" โดยอธิบาย
ความหมายของการแสดงความ
ขอบคณุในวฒันธรรมไทยที่
เช่ือมโยงกบัหลกัธรรมเร่ืองกตญัญู
กตเวทิตา สรา้งบรรยากาศที่เป็น
พิธีกรรมแต่อบอุ่น และเชิญชวนให้
แต่ละคนผลดักนัแสดงความ
ขอบคณุต่อเพ่ือนสมาชิกทกุคน 
โดยใชค้ าพดูจากใจจริง ใชเ้ทคนิค
การแสดงความขอบคณุแบบ
วฒันธรรมไทย (Thai Cultural 
Gratitude Expression) และ
ทกัษะการใหก้ าลงัใจ 
(Encouraging) เพื่อใหส้มาชิกได้
แสดงความขอบคณุอย่างลกึซึง้
และสรา้งความผกูพนัที่ยั่งยืน 
2.5 ผูน้  ากลุ่มอ านวยความสะดวก
ใหเ้กิดการแสดงความขอบคณุ
อย่างเป็นระบบ โดยใหส้มาชิกนั่ง
เป็นวงกลมและผลดักนัยืนขึน้มา
แสดงความขอบคณุต่อทกุคนใน
กลุ่ม สงัเกตอารมณแ์ละใหเ้วลา
แต่ละคนในการรบัรูค้วามรูส้กึ ใช้
ทกัษะการสงัเกต (Observation) 
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และการสะทอ้นความรูส้กึ 
(Reflection of Feelings) เพ่ือ
สรา้งช่วงเวลาที่มีความหมายและ
ใหส้มาชิกไดส้มัผสักบัความรกั
และการยอมรบัจากกลุ่ม 
2.6 ผูน้  ากลุ่มด าเนินกิจกรรม "การ
ใหพ้ร" โดยเชิญชวนใหส้มาชิกแต่
ละคนแบ่งปันค าแนะน าที่ไดจ้าก
ประสบการณก์ารเป็น อาสาสมคัร
สาธารณสขุประจ าหมู่บา้น และให้
พรแก่เพ่ือนสมาชิกส าหรบัการ
ด าเนินชีวิตต่อไป พรอ้มทัง้หารือ
เกี่ยวกบัการสรา้งเครือข่าย
สนบัสนนุและการรกัษา
ความสมัพนัธห์ลงัจบโปรแกรม ใช้
เทคนิคการใหพ้รและการแบ่งปัน
ภมิูปัญญา (Blessing and 
Wisdom Sharing) และการสรา้ง
เครือข่ายชมุชน เพ่ือใหส้มาชิกรูส้กึ
มีคณุค่าในฐานะผูมี้ประสบการณ์
และมีแผนการสนบัสนนุซึ่งกนัและ
กนั 
ขัน้สรุป (Closing Stage) 
3.1 ผูน้  ากลุ่มสรุปการเดินทางและ
เช่ือมโยงกบัแนวคิดทางทฤษฎี 
โดยสะทอ้นประสบการณก์าร
เรียนรูท้ัง้หมด เช่ือมโยงกบั
องคป์ระกอบของความสขุทีแ่ทจ้ริง
และการพฒันาตนเองอย่างรอบ
ดา้น เนน้ย า้ว่าการเดินทางนีเ้ป็น
จดุเริ่มตน้ใหม่ในการดแูลตนเอง
และผูอ่ื้นอย่างมีความสขุ ใชท้กัษะ
การสรุป (Summarizing) และการ
เช่ือมโยง (Linking) เพื่อใหส้มาชิก
เห็นภาพรวมของการเรียนรูแ้ละ
ความส าคญัของการน าไปใชต้่อ 
3.2 ผูน้  ากลุ่มใหแ้ต่ละคนแบ่งปัน
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ขอ้ความสดุทา้ย โดยใชเ้ทคนิค
การเวียนถามพิเศษ ใหแ้ตล่ะคน
แบ่งปันสิ่งที่จะน าไปใชใ้นการเป็น 
อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ า
หมู่บา้น, ค ามั่นสญัญากบัตนเอง
ในการดแูลตวัเอง และขอ้ความให้
ก าลงัใจแก่เพ่ือนสมาชิก สรา้ง
บรรยากาศที่ซาบซึง้และมี
ความหมาย ใชเ้ทคนิคการเวียน
ถาม (Round Technique) และ
ทกัษะการสรา้งการปิดทา้ยที่มี
ความหมาย เพื่อใหท้กุคนไดแ้สดง
ความมุ่งมั่นและใหก้ าลงัใจซึ่งกนั
และกนั 
3.3 ผูน้  ากลุ่มปิดทา้ย โดยแสดง
ความขอบคณุต่อการมีส่วนรว่ม
ของทกุคน สะทอ้นถึงความพิเศษ
ของแต่ละคนและของกลุ่ม เปิดทิง้
ไวว้่าประตแูห่งการเรียนรูแ้ละการ
สนบัสนนุยงัเปิดอยู่เสมอ ใชท้กัษะ
การใหก้ าลงัใจ (Encouraging) 
และการสรา้งความคาดหวงัเชิง
บวก เพ่ือปิดทา้ยดว้ยพลงังานเชิง
บวกและความหวงัส าหรบัอนาคต 

 

 

 



 

บทที ่5  
สรุปผลการศึกษา อภปิราย และข้อเสนอแนะ 

การวิจัยครัง้นีม้ีวัตถุประสงค์เพื่ อค้นหาเงื่อนไขที่ท าให้เกิดความสุขที่แท้จริงและแนว
ทางการปรกึษาเพื่อเสรมิสรา้งความสขุที่แทจ้รงิของผูส้งูอายุที่ปฏิบติัหนา้ที่อาสาสมคัรสาธารณสขุ
ประจ าหมู่บ้าน โดยผู้้วิจัยมีความเชื่อว่าการอธิบายเก่ียวกับการเกิดขึ ้นของกระบวนการใด
กระบวนการหนึ่งควรตอ้งมีขอ้มูลที่สะทอ้นถึงความเป็นองคร์วม ดงันั้น เพื่อการไดม้าซึ่งขอ้มูลที่มี
ความลุ่มลึก การวิจัยครั้งนี ้จึงใช้ระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพแบบกรณีศึกษา ผู้ให้ข้อมูลหลัก
คัดเลือกแบบเจาะจงตามเกณฑ์ คือ อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้านที่มีอายุ 66-70 ปี 
ปฏิบติัหนา้ที่อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น 6-37 ปี โดยผ่านเกณฑก์ารประเมินจากแบบ
วดัความสขุที่แทจ้ริงในระดบัสงู มจี านวนทัง้หมด 5 ท่าน เครื่องมือที่ใชเ้ก็บขอ้มลูประกอบดว้ยแบบ
วดัความสขุที่แทจ้รงิเพื่อคดักรองและแนวค าถามสมัภาษณเ์ชิงลกึ เก็บขอ้มลูดว้ยการสมัภาษณเ์ชิง
ลึกเป็นวิธีการหลัก ในพืน้ที่อ  าเภอเมืองน่าน จังหวัดน่าน ในการวิจัยครัง้นี ้วิเคราะห์ขอ้มูลด้วย
วิธีการวิเคราะห์เนื ้อหา และเมื่อได้เงื่อนไขที่ท าให้เกิดความสุขที่แท้จริงก็น ามาสรา้งเป็นแนว
ทางการปรกึษาเพื่อเสรมิสรา้งความสขุที่แทจ้รงิของผูส้งูอายุที่ปฏิบติัหนา้ที่อาสาสมคัรสาธารณสขุ
ประจ าหมู่บ้าน โดยน าแนวคิดกิจกรรมจิตวิทยาเชิงบวกมาประยุกต์ ประกอบไปด้วยกิจกรรม
ทัง้หมด 8 ครัง้ ซึ่งผูว้ิจยัขอน าเสนอภาพรวมของการวิจยั การแปลผลรวมถึงการ ตีความขอ้คน้พบ
ที่ไดจ้ากการวิจัยภายใตก้ารใชก้รอบแนวคิด ทฤษฎี และผลจากงานวิจัยอ่ืนที่เก่ียวขอ้ง ในการนี ้
ผูว้ิจยัแบ่งการน าเสนอออกเป็น 3 สว่น ไดแ้ก่  สรุปผล  อภิปรายผล และขอ้เสนอแนะ 

 
ส่วนที ่1 สรุปผล 

ประเด็นที่ 1 เงื่อนไขที่ท าใหเ้กิดความสขุที่แทจ้ริงของผูส้งูอายุที่ปฏิบติัหนา้ที่อาสาสมคัร
สาธารณสขุประจ าหมู่บา้น แบ่งเป็น 2 เงื่อนไขหลกั ไดแ้ก่  

1.เงื่อนไขภายในตวับคุคลหมายถึง กระบวนความคิด ความรูส้ึก ความเชื่อ ประสบการณ ์
คุณลักษณะเฉพาะตัว ก่อให้เกิดพฤติกรรม และการตอบสนองต่อเหตุการณ์ต่างๆในชีวิต 
ประกอบดว้ย 4 ประเด็น ไดแ้ก่ การคน้หาสิ่งที่ดีต่อใจในทุกสถานการณ ์คุณค่าในฐานะผูใ้ห ้และ 
คณุลกัษณะจากใจที่ช่วยเติมเต็มชีวิต และค าสอนของศาสนาเป็นที่ยึดเหนี่ยวในใจ มีรายละเอียด
ดงันี ้   

1.1 การคน้หาสิ่งที่ดีต่อใจในทกุสถานการณ ์ประกอบดว้ย 3 ประเด็น ไดแ้ก่ 
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การรบัรูแ้ต่สิ่งที่ดีไวก้่อน: ความสามารถในการคดักรองเรื่องราวในชีวิต โดยเลือก
ที่จะใหค้วามส าคัญกับแง่มุมที่ดีเป็นอันดับแรก และการเปลี่ยนแปลงมุมมองความคิดต่อความ
กลวัหรืออปุสรรค เป็นแรงกระตุน้ใหล้งมือท า ไดแ้ก่ คิดบวกไวก้่อน และเปลี่ยนความยากล าบาก
เป็นความทา้ทาย 

การไม่เก็บเอาความรูส้ึกดา้นลบ: สามารถจัดการอารมณ์และความคิดเชิงลบ 
โดยเลือกที่จะไม่ปลอ่ยใหจ้มกบัความคิดเลวรา้ย เรื่องราวแย่ๆ ไม่เก็บมาบั่นทอนใจ สามารถปล่อย
วางและมุ่งเนน้ไปที่สิ่งที่เป็นบวกหรือสรา้งสรรคก์ว่า ไดแ้ก่ ไม่คิดรา้ย ไม่ทอ้ใจ และปลอ่ยวางค าพดู
ที่ไม่ดี 

การเชื่อในความสามารถของตนเอง: การมั่ นใจในศักยภาพ ทักษะ และ
ความสามารถของตนเองในการเผชิญหนา้กับอุปสรรค มีความมุ่งมั่นตัง้ใจอันแรงกลา้การท าสิ่ง
ต่าง ๆ ให้ส  าเร็จ โดยมีพื ้นฐานที่ตั้งใจจะอุทิศตัวเพื่อสังคม ได้แก่ อาสามาแล้วต้องท าให้ได ้
ประสานความช่วยเหลือ เชื่อว่าท าไดห้มดทุกอย่าง รูว้ิธีที่หลากหลายในการแก้ปัญหา ใชค้วาม
อดทน และเอาชนะใจตนเองใหไ้ด ้

1.2 คณุค่าในฐานะผูใ้ห ้ประกอบดว้ย 2 ประเด็น ไดแ้ก่ 
การเห็นประโยชน์ในสิ่ งที่ท า: การรับรู ้และเข้าใจถึงคุณ ค่า ผลลัพธ์ หรือ

ความส าคญัของสิ่งที่ตนเองก าลงัลงมือท าในฐานะผูใ้ห ้ไดแ้ก่ คลายความทุกขใ์หก้ับคนอ่ืน อยาก
ใหชุ้มชนดีขึน้กว่าเดิม ไดดู้แลสุขภาพไปในตัว ไดค้วามรูด้้านสุขภาพ ไดค้วามรูด้า้นสุขภาพ ไม่
เงียบเหงาเจอเพื่อน เห็นโลกกวา้ง และไดร้บัความเคารพนบัถือจากคนรอบขา้ง 

การมีความรูส้ึกจากใจเมื่อไดช้่วยเหลือผูอ่ื้น: เป็นสภาวะทางอารมณท์ี่บุคคลรบัรู ้
และสมัผัสได ้เป็นปฏิกิริยาของจิตใจต่อสิ่งเรา้ต่างๆ ไดแ้ก่ เต็มใจที่ไดช้่วย ภูมิใจที่ท าประโยชนใ์ห้
คนอ่ืน สบายใจที่ไดท้ าใหเ้ขา และสขุใจที่ไดช้่วยเหลือ 

1.3 คณุลกัษณะจากใจเติมเต็มชีวิต ประกอบดว้ย 5 ประเด็น ไดแ้ก่ 
การเป็นคนกลาง: การที่เป็นคนไม่เอนเอียงเขา้ขา้งฝ่ายใดฝ่ายหนึ่ง และมีความ

เสมอภาค ปฏิบติัอย่างเท่าเทียม ไม่ปลอ่ยใหอ้คติมาบงับดในการตดัสินใจ 
การเป็นผูม้ีความจริงใจ: การแสดงออกถึงความรูส้ึกที่ไม่เสแสรง้ ไม่โกหกทัง้ตัว

เองและผูอ่ื้น แมจ้ะเจอสถานการณ์ที่ทา้ทาย มีหลักการเหตุและผล ท างานอย่างสุจริต ไม่ไดพู้ด
ตามอารมณห์รือความคิดเห็นสว่นตวั มีความโปรง่ใสในการท างาน 
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การเป็นผูช้อบเรียนรู:้ กลา้ถามเพื่อเรียนรูส้ิ่งใหม่ ๆ แมจ้ะไม่คุน้เคย พรอ้มพฒันา
ตนเองจากทกัษะต่างๆ มีความกระหายใคร่รู ้และสามารถยอมรบัว่าโลกมีการเปลี่ยนแปลง รวมถึง
พยายามที่จะเรียนรูเ้พื่อปรบัตวัใหเ้ท่าทนักบัการเปลี่ยนแปลง 

การเป็นผูม้ีความใจดี: ชอบแบ่งปันสิ่งของ ห่วงใยผูอ่ื้น และอยากช่วยเหลือ เอา
ใจใสผู่อ่ื้น มีความเห็นอกเห็นใจ และปรารถนาดีต่อผูอ่ื้น โดยไม่หวงัผลตอบแทน 

การเป็นผู้มีความใจเย็น: สามารถเผชิญกับความกดดันหรือสถานการณ์ที่อาจ
ก่อใหเ้กิดความไม่พอใจ มีสติมีความรอบคอบ มีมุมมองที่เขา้ใจถึงความต่างจิตต่างใจ สามารถ
ควบคมุอารมณต่์อสถานการณต่์างๆ ไดดี้ ไม่ต่อว่าหรือด่าทอดว้ยถอ้ยค าที่ไม่ดี 

1.4 ค าสอนของศาสนาเป็นที่ยดึเหนี่ยวในใจ  ประกอบดว้ย 2 ประเด็น ไดแ้ก่  
การมีธรรมะประจ าใจ : หลักการด าเนินชีวิตเป็นสิ่งที่ยึดมั่นและเป็นก าลังใจ

ส าคญัในกความดีต่อไป ไม่ว่าจะเจอความยากล าบากหรืออปุสรรค 
ความเชื่อเรื่องไดบุ้ญไดกุ้ศล: ความเชื่อว่าการกระท าที่ดีจะน ามาซึ่งบญุ ส่งผลให้

เกิดความรูส้กึอ่ิมเอมใจ ความสขุ และความสงบภายใน ซึ่งเป็นสิ่งตอบแทนที่มีค่ามากกว่าเงินทอง 

2. เงื่อนไขสิ่งแวดลอ้มภายนอก สิ่งที่ไดร้บัการสนับสนุน ความช่วยเหลือจากบุคคลอ่ืน
หรือค าสอนของศาสนาที่มีอิทธิพลต่อตนเอง ประกอบดว้ย 3 ประเด็น มีรายละเอียดดงันี ้   

2.1 ความรว่มมือจากชุมชน การใหค้วามร่วมมือในการท ากิจกรรมต่างๆ ไม่ว่าจะ
เป็นการใหข้อ้มูลสุขภาพ การเขา้ร่วมกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ หรือการปฏิบติัตามค าแนะน าดา้น
สขุภาพ อีกทัง้การที่คนในชุมชนแสดงความซาบซึง้และเห็นถึงความทุ่มเท ไดแ้ก่ พรอ้มใจช่วยงาน 
ค าชื่นชมค าขอบคณุ  

2.2 การช่วยเหลือของสมาชิกในกลุม่อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้น การ
ท างานร่วมกันในทีม มีความสามัคคี แบ่งปันและเรียนรูร้่วมกัน ไดแ้ก่ มีประธานก็จะคอยแนะน า 
ไปด้วยกันเป็นกลุ่ม ไม่มีแตกแยก แบ่งปันกันเสมอ ซึ่งเป็นผลให้ไม่ได้รูส้ึกโดดเด่ียว มีความ
สนกุสนานในการด าเนินชีวิต  

2.3 การสนบัสนุนจากครอบครวัก็ การที่สมาชิกในครอบครวัใหอิ้สระ ยอมรบัให้
สิ่งที่ท า และช่วยแบ่งเบาภาระ หรืออ านวยความสะดวก รวมถึงเป็นที่พึ่งทางใจ ไดแ้ก่ ใหท้ าในสิ่งที่
อยากท า ช่วยเหลือดีทกุอย่าง  

ประเด็นที่ 2  แนวทางการปรกึษาเพื่อเสริมสรา้งความสขุที่แทจ้ริงของผูสู้งอายุที่ปฏิบติั
หนา้ที่อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้น  
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แนวทางการปรึกษาเพื่อเสริมสรา้งความสุขที่แทจ้ริง ผูว้ิจัยน าเงื่อนไขจากงานวิจัยส่วน
แรกมาสังเคราะหเ์ป็นโมเดลการเกิดความสุขที่แทจ้ริง จากนัน้ก็น าแนวคิดกิจกรรมจิตวิทยาเชิง
บวก ประกอบด้วยกิจกรรมสิ่งดีๆสามอย่าง (Three good things) กิจกรรมฝึกสติและสมาธิ 
(Mindfulness and Meditative Interventions)  เสริมสรา้งใหเ้กิดอารมณ์หรือความรูส้ึกเชิงบวก
มากขึน้จากกิจกรรมที่ท า สอดคลอ้งกับองคป์ระกอบที่ 1 ความพึงพอใจ กิจกรรมการใชจุ้ดแข็ง 
(Strengths Interventions)  กิจกรรมตัวเราที่ดีที่สุดที่จะเป็นไปได้ (Best Possible Selves) เป็น
การช่วยใหผู้ร้บับริการหรือสมาชิกในกลุ่มสามารถคน้หาจดุแข็งของตนเองและน าไปใชเ้พื่อพฒันา
ชีวิตของตนเอง และสุดทา้ยกิจกรรมการแสดงความเมตตากรุณาต่อผูอ่ื้น (acts of kindness) จะ
ท าใหผู้ร้บับริการหรือสมาชิกสามารถทบทวนและตระหนักถึงเป้าหมายชีวิตที่ส  าคัญ รบัรูคุ้ณค่า
และการมีอยู่ขอตนเองก็จะน าไปสู่การช่วยเหลือผู้อ่ืนและเกิดความสุขที่แท้จริงได้  เป็นการ
เสริมสรา้งใหเ้กิดองคป์ระกอบที่ 2 การมีส่วนร่วม (Good life)  และองคป์ระกอบที่ 3 ความหมาย
ในชีวิต (Meaningful life) ซึ่งแนวทางนีจ้ะท าใหเ้กิดความสขุที่แทจ้รงิ 

 
ส่วนที ่2 อภปิรายผล 

ในส่วนนีเ้ป็นการน าเสนอการอภิปรายผลการวิจยัตามวตัถุประสงคข์องการวิจยัดว้ยการ 
เทียบเคียงกบัแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจยัท่่ีเก่ียวขอ้ง ดงัต่อไปนี ้

ประเด็นที่ 1 เงื่อนไขภายในตัวบุคคลและเงื่อนไขจากสิ่งแวดล้อมภายนอกที่ท าให้
ผูส้งูอายทุี่เป็นอาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้นเกิดความสขุที่แทจ้รงิ  

ขอ้คน้พบดา้นเงื่อนไขภายในตวับุคคล การคน้หาสิ่งที่ดีต่อใจในทุกสถานการณ ์คือการที่
ผูส้งูอายุเหล่านีส้ามารถที่จะรบัรูแ้ละใหค้วามส าคญักบัคณุค่าหรือสิ่งที่ดีงามในสถานการณต่์าง ๆ 
ที่ เกิดขึน้  ไม่ปล่อยให้ตนเองจมกับความรู้สึกหรือเรื่องราวที่ เลวร้าย และมีความเชื่อมั่ นใน 
ความสามารถของตนเองว่าจะผ่านพน้สถานการณท์ี่ยากล าบากไป สิ่งเหลา่นีเ้ป็นการเสรมิสรา้งให้
เกิดองคป์ระกอบแรกในความสุขที่แทจ้ริง ความพึงพอใจ ซึ่งคือการที่บุคคลสามารถลดความเชิง
ลบได้จากการที่สามารถปล่อยวางความคิดหรือความรูส้ึกด้านลบของตนเองได ้และเพิ่มพืน้ที่
อารมณเ์ชิงบวกจากการรบัรู ้ใหค้วามส าคญักบัสิ่งดีๆที่เกิดขึน้มากกว่าเรื่องราวเชิงลบหรืออปุสรรค
ที่เกิดขึน้ รวมทั้งการเชื่อในความสามารถของตนเองว่าสามารถท าหน้าที่อาสาสมัครที่ได้รับ
มอบหมายไดส้  าเร็จอย่างแน่นอน ท าใหข้ยายพืน้ที่อารมณเ์ชิงบวกใหม้ากขึน้ อีกทัง้การคิดบวกไว้
ก่อน ปล่อยวางอารมณ์ดา้นลบ และเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง สามารถเทียบเคียงกับ
แนวคิดทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก (Positive Psychological Capital) ประกอบดว้ย 4 องคป์ระกอบ
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หลัก  ได้แก่  ความหวัง (Hope) การมองโลกในแง่ดี  (Optimism) การฟ้ืนตัวจากอุปสรรค 
(Resilience) และความมั่นใจในตนเอง (Self-Efficacy) การมีทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกช่วยให้
บุคคลรกัษาระดับแรงจูงใจและความมุ่งมั่นในการท างาน แมจ้ะตอ้งเผชิญกับความทา้ทายหรือ
สถานการณท์ี่ไม่เอือ้อ านวย การมองโลกในแง่ดี บคุคลจะคาดหวงัผลลพัธท์ี่เป็นบวกและมองความ
ลม้เหลวชั่วคราวว่าเป็นสิ่งที่สามารถเอาชนะได ้ซึ่งส่งผลต่อสขุภาพจิตที่ดีขึน้และความสามารถใน
การรบัมือกบัความเครียด การเปลี่ยนความยากล าบากเป็นความทา้ทาย การฟ้ืนตวัจากอุปสรรค 
(Resilience) โดยเป็นความสามารถของบุคคลในการปรับตัวและฟ้ืนตัวจากสถานการณ์ที่
ยากล าบากหรือความล้มเหลว (Masten & Reed, 2002)บุคคลที่มีความยืดหยุ่นสูงจะมอง
อุปสรรคเป็นโอกาสในการเรียนรูแ้ละเติบโต แทนที่จะยอมแพ้ และความมั่นใจในตนเอง (Self-
Efficacy) ความเชื่อของบุคคลเก่ียวกบัความสามารถของตนเองที่จะจดัการและลงมือปฏิบติัเพื่อ
บรรลผุลลพัธท์ี่ตอ้งการ สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ ศิรนินัท ์ทองดี (2564) ที่พบว่าทุนทางจิตวิทยา
เชิงบวกเป็นทรพัยากรภายในที่ช่วยใหบุ้คคลจดัการกบัความทา้ทายในชีวิตไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 
มองเห็นโอกาสในอปุสรรค และรกัษาสภาวะจิตใจที่เป็นบวก 

คุณค่าในฐานะผูใ้ห้ การท างานอาสาสมัครนัน้ท าใหผู้สู้งอายุตระหนักถึงประโยชนแ์ละ
คณุค่าที่ไดร้บั ไม่ว่าจะเป็นการไดบ้รรเทาทุกข ์ช่วยเหลือผูอ่ื้น ไดค้วามรูด้า้นสขุภาพและดแูลตวัเอง
ไปในตวั การเรียนรูพ้ฒันาตนเอง ความสมัพนัธท์างสงัคม และรวมถึงความรูส้ึกเชิงบวกทางใจ สิ่ง
เหล่านีเ้ป็นการเสริมสรา้งใหเ้กิดองคป์ระกอบความสุขที่แทจ้ริง องคป์ระกอบที่ 3 ความหมายใน
ชีวิต การตระหนักถึงประโยชน์ที่ไดร้บั สอดคลอ้งแนวคิดความหมายในชีวิตของ Frankl (1967)  
อฺธิบายว่า การที่บุคคลจะเขา้ถึงความหมายในชีวิตไดน้ัน้ บุคคลตอ้งลงมือท าอะไรบางอย่างอย่าง
มุ่งมั่นในแต่ละสถานการณข์องชีวิต นอกจากนี ้บคุคลตอ้งเชื่อเรื่องการมีอยู่ โดยถือว่าการมีอยู่เป็น
สิ่งที่มีความหมายในตนเอง และบุคคลจะคน้พบความหมายในชีวิตของตนไดจ้ากประสบการณท์ี่
เกิดขึน้ในชีวิต (กนัยารตัน ์เมืองแกว้, 2561) 

คณุลกัษณะที่ช่วยเติมเต็มชีวิต เป็นบุคลิกภาพนิสยัใจคอที่ติดตวัของผูส้งูอายุที่น าไปเติม
เต็มชีวิตในการด าเนินชีวิตและใชค้ณุลกัษณะเหล่านีเ้พื่อช่วยเหลือผูอ่ื้น คณุลกัษณะดงักล่าวเป็น
สิ่งที่ส  าคญัในการด าเนินชีวิต เพราะเป็นสิ่งที่ผูสู้งอายุเหล่านีน้  าเอาคณุลกัษณะที่มีติดตวัน าไปใช้
เพื่อพฒันาชีวิตของตนเองในดา้นการท างานอาสาสมคัรและช่วยเหลือบคุคลรอบขา้ง เสรมิสรา้งให้
เกิดองค์ประกอบที่  2 การมีส่วนร่วม คือการที่ผู ้สูงอายุได้น าเอาจุดแข็งภายในตนเอง ความ
ยติุธรรม ความซื่อสตัย ์ความใฝ่รู ้ความใจเย็น และความใจดีมาใชใ้นการด าเนินชีวิตทั่วไปปละการ
ปฏิบัติหน้าที่ของอาสาสมัครสาธารณสุข ท าให้เกิดความรูส้ึกไหลลื่นในการท าหน้าที่อย่าง
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เพลิดเพลินจนสามารถน าไปสู่การมีคุณค่าในชีวิต ซึ่งท าใหเ้กิดองคป์ระกอบที่ 3 ความหมายใน
ชีวิต นั้นคือการที่สามารถสรา้งคุณค่าใหก้ับชุมชนและผูค้นรอบขา้ง เป็นบุคคลที่มีความหมาย 
ไม่ใช่แค่เพียงเป็นผูส้งูอายุที่พึ่งพาผูอ่ื้น อีกทัง้ความยุติธรรม ความซื่อสตัย ์ความใฝ่รู ้ความใจเย็น 
และความใจดี  สามารถอธิบายไดด้ว้ยแนวคิดคุณลกัษณะจุดแข็ง (Park et al., 2004) อธิบายจุด
แข็งเป็นคณุลกัษณะซึ่งเกิดขึน้ผ่านกระบวนการภายในดา้นจิตใจ และเป็นตวัก าหนดลกัษณะนิสยั
เฉพาะดา้นของบุคคล แสดงออกผ่านความรูส้ึก ความคิด และการกระท า คุณลกัษณะที่เป็นจุด
แข็งนัน้มีความสามารถในสรา้งการมีปฏิสมัพันธ์ระหว่างกันและหนุนเสริมต่อการสรา้งเป้าหมาย
ต่างๆ ในชีวิตของบคุคล สอดคลอ้งกบังานวิจยัที่พบว่าคณุลกัษณะจดุแข็งสง่ผลต่อความสขุเช่นกนั 
(Huber et al., 2021; Karris Bachik et al., 2021) 

นอกจากนี ้ค  าสอนที่ยึดเหนี่ยวจิตใจ สิ่งนีเ้ปรียบเสมือนเป็นกรอบและแนวทางในการ
ด าเนินชีวิตเพื่อท าคณุงามความดีใหก้บัผูอ่ื้นของผูส้งูอายุกลุม่นี ้ซึ่งผลตอบแทนที่บุคคลไดร้บัไม่ได้
เป็นเพียงวัตถุหรือเงินทอง แต่รวมถึงผลตอบแทนทางดา้นศีลธรรม สงัคมที่มีคุณค่าสูงในมุมมอง
ของผู้ศรทัธา สิ่งนี ้เป็นความเชื่อรากฐานที่ท าใหเกิดองค์ประกอบที่ 3 ความหมายในชีวิต เป็น
จุดเริ่มตน้ของการช่วยเหลือผูอ่ื้นจากค าสอนของศาสนาที่สอนในเรื่องความเมตตา ท าใหผู้ส้งูอายุ
เหล่านีเ้กิดความรูส้ึกที่อยากช่วยเหลือผูอ่ื้นและตัง้ใจท าความดี อีกทั้งหลกัค าสอนที่สอนใหรู้จ้ัก
ปลอ่ยวางเวลาที่เจอกบัอปุสรรคต่างๆ สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ พระสรุสั สรุปญฺโญ (2563)ศึกษา
หลักพุทธธรรมในการเสริมสรา้งความสุขส าหรบัผูสู้งอายุ การด ารงตนใหอ้ยู่ในหลกัของศีล รูจ้ัก
ปลอ่ยวางความทกุขต่์าง ๆ ซึ่งเหลา่นีเ้ป็นหลกัการใหช้ีวิตด าเนินอย่างเหมาะสมและเป็นสขุ 

ขอ้คน้พบสาเหตุจากสิ่งแวดลอ้ม ไดแ้ก่ การสนับสนุนจากชุมชน การท างานเป็นทีมที่
เข้มแข็งของอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน การสนับสนุนจากครอบครวั  สิ่งเหล่าเป็น
ก าลงัใจส าคญั ทัง้ดา้นทรพัยากร ดา้นจิตใจ เครือข่ายสายสมัพนัธ ์ส่งผลต่อองค์ประกอบที่ 1 ความ
พึงพอใจ (Pleasant Life) เพราะความเครียดที่ลดลงจากการได้รับความสนับสนุนจากสิ่งแวดล้อม 
สามารถเพ่ิมอารมณ์เชิงบวกภายในชีวิตได้มากขึ้น และนำไปสู่ องค์ประกอบที่ 2 การมีส่วนร่วม 
(Engaged Life) เนื่องจากการมีการสนับสนุน เช่น แบ่งเบาภาระหน้าที่ต่างๆในบ้าน การให้ความ
ร่วมมือของคนในชุมชน ทำให้สามารถปฏิบัติหน้าที่ได้ไหลรื่นจนเกิดความสนุสนาน อีกทั้งเงื่อนไข
สิ่งแวดล้อมภายนอก สามารถเทียบเคียงกับแนวคิดการสนับสนุนจากสงัคมของ House (1987) 
แบ่งออก 1) การสนับสนุนทางอารมณ ์(Emotional support) การไดร้บัค าชื่นชม ขอบคณุ และได้
ก าลังใจ 2) การสนับสนุนในการให้การประเมินผล (Appraisal support) 3) การสนับสนุนด้าน
ขอ้มลูข่าวสาร (Information support) 4) การสนบัสนุนดา้นเครื่องมือ (Instrumental support) ซึ่ง
การไดร้บัการสนับสนุนทางสังคมจะช่วยให้พวกเขารบัมือกับสถานการณ์นั้นได้ดีขึน้ ลดความ
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รุนแรงของผลกระทบดา้นลบ และช่วยใหฟ้ื้นตัวจากความเครียดไดเ้ร็วขึน้สอดคลอ้งกับงานวิจัย
ของ อรนิษฐ์ แสงทองสุข (2567) พบว่าการสนบัสนุนทางสงัคมมีอิทธิผลต่อความสขุของผูส้งูอาย ุ
พอ้งกบั ยุพา ทองสขุ (2562) อธิบายไวว้่าการสนบัสนุนทางสงัคมท าใหผู้ส้งูอายุไดก้ารยอมรบันับ
ถือซึ่งท าให้ท าให้เกิดความเชื่อมั่นในตนเองมากขึน้ และจากการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืน ท าให้
ความเครียดลดลง เมื่อสามารถปรบัตวัไดอ้ย่างเหมาะสมก็ท าใหม้ีความสขุในจิตใจเพิ่มขึน้ 

ประเด็นที่ 2 แนวทางในการปรึกษาเพื่อเสริมสรา้งความสุขที่แท้จริงของผู้สูงอายุที่
ปฏิบติัหนา้ที่อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้น 

แนวทางการปรึกษาเพื่อเสริมสรา้งความสุขที่แท้จริงของผู้สูงอายุที่ เป็นอาสาสมัคร
สาธารณสขุประจ าหมู่บา้น ผูว้ิจยัไดน้ าเงื่อนไขที่ท าใหเ้กิดความสุขที่แทจ้ริงจากงานวิจัยส่วนแรก 
มาสังเคราะห์เป็นโมเดลการเกิดความสุขที่แทจ้ริง เมื่อทบทวนงานวิจัยที่ผ่านมาพบว่าแนวคิด
กิจกรรมจิตวิทยาเชิงบวกที่มุ่งเน้นใหผู้ร้บับริการมองเห็นศักยภาพและทรพัยากรที่ดีของตนเอง
เชื่อมโยงจุดแข็งในตัวผู้รบับริการที่จะช่วยส่งเสริมพฤติกรรมที่น าไปสู่เป้าหมายที่ผู ้ร ับบริการ
ปรารถนามากกว่าแนวคิดอ่ืน โดยแนวคิดกิจกรรมเชิงบวกจะช่วยส่งเสริมใหเ้กิดความสุขที่แทจ้ริง 
(Proyer et al., 2016) 

รูปแบบการปรึกษา เมื่อพิจารณาจากขอ้คน้พบในวัตถุประสงคแ์รก การสนับสนุนจาก
กลุ่มเพื่อนอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้านมีผลต่อความสุขที่แท้จริง ดังนั้น รูปแบบการ
ปรกึษาแบบกลุม่ที่มีกระบวนการปรกึษาแบบกลุ่มแสดงถึงการแลกเปลี่ยนขอ้มลูและประสบการณ ์
แสดงความคิดเห็น และการยอมรบัซึ่งกนัและกนั (Acceptance stage) การประเมินตนเอง รบัรูถ้ึง
ความรบัผิดชอบต่อปัญหาหรือสถานการณ์ของตนเอง (Responsibility stage) น าไปสู่แนวทาง
การจัดการปัญหาร่วมกัน (Working stage) และมีการชื่นชม ขอบคุณ ยินดี สนับสนุนกันภายใน
กลุ่ม สิ่งเหล่านีเ้ป็นการเสริมสรา้งใหเ้กิดเครือข่ายในการสนับสนุน จึงมีความเหมาะสมมากกว่า
การปรกึษาแบบรายบคุคล ดงันัน้แนวทางการปรกึษาในครัง้นีจ้ึงเลือกใชเ้ป็นการปรกึษาแบบกลุม่ 

แนวทางการปรกึษาเพื่อเสรมิสรา้งความสขุที่แทจ้ริงสามารถประยุกตใ์ชแ้นวคิดกิจกรรม
จิตวิทยาเชิงบวก ได้แก่ กิจกรรมสิ่งดีๆสามอย่าง (Three good things) ท าให้เกิดความรูส้ึก
ทางบวก และมุมมองที่ดีต่อตนเองจากการคน้หาสิ่งที่ดีสามอย่างภายในแต่ละวนั กิจกรรมฝึกสติ
และสมาธิ (Mindfulness and Meditative Interventions) จากรูปแบบกิจกรรมที่ให้ผู ้รบับริการ
สามารถตระหนกัถึงปัจจุบนั ไม่เก็บความคิดดา้นลบในอดีต (Baourda et al., 2024) ส่วนกิจกรรม
การใชจุ้ดแข็ง (Strengths Interventions)  กิจกรรมตัวเราที่ดีที่สุดที่จะเป็นไปได ้(Best Possible 
Selves) เป็นการช่วยใหผู้ร้บับริการหรือสมาชิกในกลุ่มสามารถคน้หาจุดแข็ง  ความสามารถของ
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ตนเอง และน าไปใช้เพื่อพัฒนาชีวิตของตนเอง ซึ่งส่งเสริมให้ผู ้รบับริการหรือสมาชิกมองเห็น
ศักยภาพหรือความสามารถ (Freitas et al., 2021; Ghielen et al., 2018; นรินทิพย์ ฤทธิ์ฐิติ, 
2564) และกิจกรรมการแสดงความเมตตากรุณาต่อผูอ่ื้น (acts of kindness) จะท าใหผู้ร้บับริการ
หรือสมาชิกสามารถระบุและจดัล าดบัความส าคญัของคณุค่าหลกัในชีวิตไดอ้ย่างชดัเจน สะทอ้น
ความเป็นจริงของตนเอง รบัรูค้ณุค่าและการมีอยู่ของตนเองก็จะน าไปสู่การช่วยเหลือผูอ่ื้นและเกิด
ความสขุของตนเองได ้(Curry et al., 2018; Gander et al., 2016)  

 
ส่วนที ่3 ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
1. จากขอ้คน้พบดา้นเงื่อนไขจากสิ่งแวดลอ้มภายนอก การสนบัสนุนจากครอบครวัมีผล

ต่อความสุขที่แท้จริง ประกอบไปด้วยการยอมรบัและให้อิสระในการตัดสินใจ คอยสนับสนุน
ช่วยเหลือ แบ่งเบาภาระต่างๆ เปรียบเสมือนเป็นพืน้ที่ปลอดภัย ดังนั้นครอบครวัของผูสู้งอายุที่
ปฏิบติัหนา้ที่อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้นควรเอาใสใ่จดแูล ใหก้ารสนบัสนุนและใหอิ้สระ
ในการในการตัดสินใจ คอยรบัฟังปัญหาต่างๆ และสามารถแบ่งเบาภาระต่างๆในบา้น สิ่งเหล่านี ้
เป็นการสนบัสนนุผูส้งูอายทุี่ปฏิบติัหนา้ที่อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้น 

2. จากขอ้คน้พบเงื่อนไขภายในตวับุคคล ผูส้งูอายุที่ปฏิบติัหนา้ที่อาสาสมคัรสาธารณสขุ
ประจ าหมู่บา้นควรท าการปรบัเปลี่ยนกรอบความคิด และมมุมองของตนเอง โดยมองเรื่องราวหรือ
สถานการณท์ี่เกิดขึน้ในเชิงบวกไวก้่อน ไม่เก็บความรูส้ึก ความคิดดา้นลบ เชื่อในศกัยภาพของตน
ในการรบัมือ แกไ้ขปัญหาต่าง ๆ การน าเอาคุณลกัษณะจุดเด่นของตนเองมาใชต่้อสูก้ับอุปสรรค 
เป็นการใชท้รพัยากรภายในตนเอง และมีเป้าหมายในชีวิตว่าสิ่งที่ท านัน้มีคณุค่าต่อตนเองอย่างไร 
รวมถึงคน้หาผูส้นบัสนนุจากสภาพแวดลอ้มภายนอกเพื่อเติมก าลงัใจใหต้นเอง 

3.จากขอ้คน้พบการสงัเคราะหแ์นวทางในการเสริมสรา้งความสขุที่แทจ้ริง ซึ่งประกอบไป
ดว้ยกิจกรรมทัง้หมด 8 ครัง้ โดยแต่ละกิจกรรมมีจุดมุ่งหมายเพื่อส่งเสริมใหเ้กิดความสุขที่แทจ้ริง 
ดงันัน้หน่วยงานที่เก่ียวขอ้งกับการส่งเสริมผูสู้งอายุที่ปฏิบติัหนา้ที่อาสาสมัครสาธารณสุขประจ า
หมู่บา้น หรือหน่วยงานที่รบัผิดชอบการดูแลผูสู้งอายุที่ปฏิบัติหนา้ที่อาสาสมัครสาธารณสุข เช่น 
เจา้หนา้ที่โรงพยาบาล แพทย ์พยาบาลสามารถน าเอาแนวทางเหล่านีไ้ปใชใ้นในการจัดโครงการ
เพื่อดแูลจิตใจของอาสาสมคัรใหป้ฏิบติัหนา้ที่ไดอ้ย่างมีความสขุที่แทจ้รงิได ้

ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 
1. ขอ้ค้นพบเก่ียวกับเงื่อนไขที่ท าให้เกิดความสุขที่แทจ้ริงของผู้สูงอายุที่ปฏิบัติหน้าที่

อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น เงื่อนไขภายในตัวบุคคล ไดแ้ก่ ทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก 
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ความหมายในชีวิต เจตคติต่อจิตอาสา คุณลักษณะจุดแข็ง อิทธิพลด้านศาสนา และเงื่อนไข
ภายนอก ไดแ้ก่  การสนับสนุนจากชุมชน การสนับสนุนจากกลุ่มอาสาสมัครสาธารณสุขประจ า
หมู่บา้น การสนบัสนุนจากครอบครวั ส าหรบัผูท้ี่สนใจสามารถน าขอ้คน้พบนีไ้ปต่อยอดในงานวิจยั
เชิงปริมาณเช่น การท าความเขา้ใจอิทธิพลของปัจจยัเชิงเหตแุละผลของปัจจยัที่ส่งผลต่อความสขุ
ที่แทจ้รงิ   

2.ขอ้คน้พบเก่ียวกับแนวทางการปรกึษาเพื่อเสริมสรา้งความสุขที่แทจ้ริงของผูสู้งอายุที่
ปฏิบัติหน้าที่อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น ซึ่งประกอบไปดว้ยกิจกรรมทั้งหมด 8 ครัง้ 
ประยกุตจ์ากแนวคิดกิจกรรมจิตวิทยาเชิงบวก ส าหรบัผูท้ี่สนใจสามารถน าไปศกึษาและพฒันาเป็น
งานวิจยัเชิงทดลองได ้โดยพฒันาเป็นโปรแกรมการปรกึษาเพื่อเสริมสรา้งความสขุที่แทจ้ริงกบักลุ่ม
ผูส้งูอายบุรบิทต่างๆ  

3. ในการวิจัยครัง้นีข้อบเขตดา้นผูใ้หข้อ้มูลหลักเป็นผูสู้งอายุที่ปฏิบติัหนา้ที่อาสาสมัคร
สาธารณสุขประจ าหมู่บา้น ซึ่งอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นนัน้มีค่าตอบแทน ดังนัน้จึง
เสนอแนะให้ค้นหาเงื่อนไขความสุขที่แท้จริงในกลุ่มอาสาสมัครอ่ืนๆที่ไม่มีค่าตอบแทนว่ามีข้อ
คน้พบที่แตกต่างไปอย่างไร 
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แนวค าถามการสัมภาษณแ์บบกึ่งโครงสร้าง 
แบบสัมภาษณง์านวิจัยความสุขทีแ่ท้จริงของผู้สูงอายุทีเ่ป็นอาสาสมัครสาธารณสุข : 

เงือ่นไขและแนวทางการปรึกษา 

โครงร่างงานวิจัยฉบับย่อ 
ชื่อเร่ือง (ภาษาไทย) : ความสขุที่แทจ้รงิของผูส้งูอายทุี่เป็นอาสาสมคัรสาธารณสขุ : เงื่อนไขและ
การปรกึษา 
ชื่อเร่ือง (ภาษาอังกฤษ): AUTHENTIC HAPPINESS OF ELDERLY IN VILLAGE HEALTH 
VOLUNTEERS : CONDITIONS AND COUNSELING 
ผู้วิจัย: นางสาวกรกนก ชยัเลิศ 
วัตถุประสงคก์ารวิจัย:  

1.เพื่อคน้หาเงื่อนไขความสุขที่แทจ้ริงของอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นที่เป็น
ผูส้งูอายเุป็นอย่างไร 

2.เพื่อคน้หาแนวทางในการใหค้ าปรกึษาเพื่อเสริมสรา้งความสขุที่แทจ้ริงของผูส้งูอายุที่
เป็นอาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้น 
กรอบแนวคิดการวิจัย  

การวิจัยครัง้นีม้ีวัตถุประสงคเ์พื่อคน้หาความสุขที่แทจ้ริงของผูสู้งอายุที่เป็นอาสาสมัคร
สาธารณสขุประจ าหมู่บา้นใน 2 ประเด็นหลกั คือ เงื่อนไขที่ท าใหเ้กิดความสขุที่แทจ้ริงของผูส้งูอายุ
ที่เป็นอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน และแนวทางในการให้ค าปรึกษาเพื่อเสริมสรา้ง
ความสุขที่แทจ้ริงของผูสู้งอายุที่เป็นอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น โดยใชก้ารวิธีวิจัยเชิง
คณุภาพแบบการศึกษากรณีศกึษา (Case study) เป็นกระบวนทศันเ์พื่อแสวงหาความรูแ้ละความ
จริงตามมุมมองของผูใ้หข้อ้มูลหลกั ทั้งนีไ้ดใ้ชแ้นวคิดของความสุขที่แทจ้ริง แนวคิดของผูสู้งอาย ุ
แนวคิดของอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น แนวคิดของการเกษียณอายุ แนวคิดของการ
ปรึกษาเพื่อเสริมสรา้งความสุขที่แทจ้ริงและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งเป็นกรอบในการท าความเขา้ใจ
เก่ียวกบัขอ้มลูที่จะท าการศกึษา 
ตอนที ่1 ข้อมูลพื้นฐานของผู้ให้ข้อมูลหลัก  

1. ชื่อ-สกุล 

2. อายุ 

3. ปัจจุบันท่านอาศัยกับใครบ้าง 

4. ก่อนมาเป็นอาสาสมัครสาธารณสุขท่านทำงานอะไร 
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5. ท่านมีประสบการณ์งานอาสาสมัครสาธารณสุขมาแล้วกี่ปี  

6. เพราะอะไรท่านมาเป็นอาสาสมัครสาธารณสุข 

7. ท่านมีบทบาทและความรับผิดชอบอะไรบ้างในการเป็นอาสาสมัครสาธารณสุข (พ้ืนที ่/ 

หมู่บ้าน, บทบาท)  

ตอนที ่2 คำถามหลักเงื่อนไขความสุขที่แท้จริงของผู้สูงอายุที่เป็นอาสาสมัครสาธารณสุข 

1. ท่านรู้สึกอย่างไรที่ได้ทำงานเป็นอาสาสมัครสาธารณสุข 

2. ช่วยเล่าให้ฟังหน่อยได้ไหมคะว่าความสุขในมุมมองของท่านเป็นอย่างไร 

3. การที่เป็นอาสาสมัครสาธารณสุขทำให้ท่านมีความสุขแล้วท่านส่งต่อความรู้สึกนี้ไปให้ผู้อื่น

อย่างไร 

4. ช่วยเล่าเหตุการณ์ท่ีท่านรู้สึกภาคภูมิใจหรือประทับใจที่ผ่านมาอย่างยากลำบากในการทำ

หน้าที่อาสาสมัครสาธารณสุข 

5. ท่านคิดว่าคุณสมบัติอะไรท่านถึงผ่านเหตุการณ์ท่ียากลำบากนั้นมาได้ 

6. ท่านคิดว่าอะไรเป็นเงื่อนไขหรือสิ่งที่ทำให้เกิดคุณสมบัติดังกล่าว 

7. ท่านคิดว่าอะไรที่ทำสนับสนุนให้เกิดคุณสมบัติดังกล่าวได้บ้าง และอย่างไร 

8. ท่านคิดว่าอะไรที่ขัดขวางทำให้ไม่เกิดคุณสมบัติดังกล่าว/แล้วมีเหตุการณ์หรืออะไรที่ทำให้

คุณสมบัตินั้นอ่อนแรงลง 

9. ตอนที่เจออุปสรรคหรือปัญหา เพราะอะไรท่านยังคงทำงานอาสาสมัครสาธารณสุขอยู่ 

10. เมื่อเกิดความรู้สึกท้อ หรือไม่เป็นไปอย่างที่คิด ท่านมีวิธีจัดการอย่างไร 

11. เพราะอะไรที่ทำให้ท่านถึงยังอยากทำงานอาสาสมัครสาธารณสุขเพ่ือคนอ่ืน 

12. การทำหน้าที่อาสาสมัครสาธารณสุขให้อะไรกับชีวิตของท่านบ้าง 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง  
ตัวอย่างการลงรหัสข้อมูล 
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ตารางแสดงการลงรหสั เงื่อนไขภายในตวับุคคล 

Theme Code Quotation 

1.1 การคน้หาสิ่งที่ดีต่อใจในทกุสถานการณ ์

การรบัรูแ้ตส่ิ่งที่ดีไวก้่อน คิดบวกเสมอ “ช่างเขาเถอะ เป็นช่วงที่เขาอาจจะอารมณไ์ม่ดี ป้าคิดแบบนีน้ะทกุๆอย่าง

ป้าจะคิดในแง่ดีไวก้่อน” (ID1) 

“สิ่งใดที่มนัว่าดี แม่ก็เก็บมาใช ้สิ่งใดทีไ่ม่ดีก็ตดัไปซะ เอาแต่สิ่งดีๆ เขา้ใชใ้น

ชีวิตประจ าวนัหนะ่” (ID2) 

“แม่เนี่ยไม่ไดค้ิดถึงใครทางลบ แม่จะคดิทางบวกก่อน ไปดเูขาอย่างนัน้

อย่างนี ้แม่จะไม่ไดค้ิดเลย เพราะเราคิดว่าตวัเราดีพอเท่าไหร ่ก่อนที่เราจะ

ไปคิดลบกบัคนอ่ืน” (ID4) 

เปลี่ยนความ

ยากล าบากเป็น

เร่ืองทา้ทาย 

“ป้าคิดว่าทกุวนัเนีย้ก็เจอมาเยอะแลว้ สดุทา้ยมนัก็ผา่นมาดว้ยดีค่ะ แต่ถา้

ป้าจะเจออะไรอีก ทีนีป้้าก็ไม่หวั่น ประสบการณต์่างๆสอนใหเ้รารูว้่าสิ่ง

ต่างๆที่ผา่นเขา้มาในชีวติมนัลว้นแต่ทา้ทาย” (ID1) 

“มือถืออะไรที่แม่ก็ไม่เคยเป็น บางครัง้สอนนิด คนนัน้สอนหน่อย ผา่นไปได้

ดว้ยดี ถามเขา ปรกึษาเขา เขาก็แนะน า ทกุอย่างทกุครัง้ที่งานมนัยาก” 

(ID2) 

“ก็ไม่เป็นไร เดี๋ยวก็ตอ้งท าได ้เพราะท ามานานแลว้ ยงัไงก็ตอ้งท าได”้ (ID3) 

“โอ๊ยเนาะ เราก็ท าไม่ค่อยเขา้ใจ ลาออกดีไหม เราก็อายเุยอะแลว้ แต่พอดี

มาคิดแลว้ว่า เทคโนโลยีเราก็อยากใหท้นัเขานะ” (ID4) 

การไม่เก็บความรูส้กึ

ดา้นลบ  

ไม่คิดรา้ย “ถา้คิดในแง่รา้ยจะท าใหจ้ิตใจเราฝ่อและห่อเหี่ยว ป้าคดิอย่างนีแ้หละ” 

(ID1) 

ใครจะว่าอะไรก็ช่าง ขอใหย้ายไดท้ า” (ID3) 

“ถา้เรามั่วแต่ไม่ไปไหน ไม่ไปหล่ะ ไม่ท าแลว้ มนัเป็นความคิดทีว่่าเราจะเห็น

แก่ตวัก็ อะไรก็ไม่ท า อะไรก็ไม่ไป แลว้มานั่งหมองเศรา้อะไรนิ เออ เราทกุคน

ก็อายไุม่ไดถ้ึงรอ้ยถึงพนั แม่คิดอย่างนี ้ไปดีกว่าเวย้” (ID4) 

“ไม่เครียดอ่ะ เพราะถา้เครียดแลว้เราจะท าไม่ไดห้รอก คนเครียดกบัเครียด

มาเจอกนัหนาว” (ID5) 

ไม่ทอ้ใจ “แม่นิไม่ทอ้นะ แม่ไม่คิดทอ้เลย คิดว่า เออ สิ่งที่เขาด่าหรือเขาว่าอะไรมานัน้ 

คิดว่าคือเขาไม่รูไ้ง แต่ละนิสยัคน มนัจะไม่เหมือนกนั” (ID2) 

“ไม่ทอ้ ไม่อย่างนัน้ยายจะอยู่มาสี่สิบหา้สิบปี” (ID3) 

“ไม่ท าใหเ้ราไปคิดอะไรซมึเศรา้อะไรแบบนี”้ (ID4) 
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Theme Code Quotation 

ปล่อยวางค าพดูที่

ไม่ดี 

“ถา้ถืออารมณไ์วป้้าก็จะท างานไม่ไดเ้พราะตอ้งอาศยัชาวบา้นอยู่ ขอความ

รว่มมือ” (ID1) 

“ถา้มีอะไร บางทีก็หาย ป้าไม่ใช่เป็นคนที่เก็บมาคิด แลว้ๆไป ไม่ไดม้าใส่ใจ

อะไรมากมาย ป้าก็จะคิดว่าช่างมนัอย่างนีแ้หละ มนัท าใหป้้าภาวะอารมณ ์

ป้าไม่เครียด” (ID1) 

“เราก็ว่าเราไม่ใช่หมอ เขาท าไดต้ามที่เราท าไดน้ะหน่ะ ไม่เก่ง คืออบรมมา 

ไม่ไดเ้รียนเท่าหมอ ท าเท่าที่เราท าได”้ (ID3)  

“ไม่ตอ้งไปคิดอะไรแลว้ เรามาดว้ยใจ”(ID4) 

การเชื่อใน

ความสามารถของ

ตนเอง  

อาสามาแลว้ตอ้ง

ท าใหไ้ด ้

“เหนื่อยเหมือนกนั แต่ไหน ๆ เราอาสามาแลว้ เราตอ้งท าได ้ถา้บอกว่า อุย้ 

ไม่ได ้มนัก็จะไม่ได”้ (ID1) 

“เราก็ท าได ้เขาสอนท าอย่างนัน้อย่างนี”้ (ID3)  

ประสานความ

ช่วยเหลือ 

“อย่างเจาะเลือดก็เหมือนกนั บา้นนีมี้หมอนดั ป้าก็ประสานใหเ้ขา แลว้เขาก็

มาบริการเจาะเลือดใหถ้ึงบา้น อย่างผูป่้วยติดบา้นตดิเตียง เราขอความ

อนเุคราะหม์าให ้คือเวลาตอ้งการขอ้มลูอะไรเราก็ใหเ้ขา” (ID1) 

“ช่วยเหลือคนที่เขาเป็นอะไร เจ็บเป็นป่วยไขอ้ะไร เขาตอ้งการใหช้่วยแบบ

หายา ช่วยหาตดิต่อนัน้นี”้ (ID2) 

“จะไปวดัให ้เดือนหนึ่งจะไปครัง้สองครัง้ ไปวดัความดนั” (ID3) 

“แมก้ระทั่งพระภิกษุสามเณร เวลาป่วยเขาจะโทรหาแม่ผูใ้หญ่ โทรศพัทใ์ห้

มาช่วย สามเณรป่วยท ายงัไงดี ท าช่วยดว้ย แม่ก็จะตอ้งวิ่งเขา้ไปดใูนวดั 

เวลาป่วยเวลาเป็นอะไรเราก็น าส่งโรงพยาบาล” (ID5) 

เช่ือว่าท าไดห้มดทกุ

อย่าง 

“อะไรเลยที่เรายงัท าไม่ส าเรจ็ ป้าก็จะคิดว่า ไม่ไดฉ้นัตอ้งท าใหเ้ขาได”้(ID1) 

“ที่เขาใหท้ าอะไร แม่ก็ท าไดห้มด เร่ืองที่ท าอย่าง บางครัง้ก็ลกูน า้ยงุลาย 

บางครัง้ก็รวมกลุ่มพวกชาวบา้นช่วยกนั บางครัง้ก็ไปสลากกนับา้นอ่ืน ไปดู

แถวโรงเรียนหมู่บา้นใกลบ้า้นดอนแกว้อะไรอย่างนีน้ะ บางครัง้ก็ไปโรงเรียน

ศรีน่านไป เออ โรงเรียนสวนตาลบน นคศ. บนก็ไป” (ID2) 

“ก็ไม่เป็นไร เดี๋ยวก็ตอ้งท า เพราะท ามานานแลว้ ยงัไงก็ตอ้งท าได”้ (ID3) 

“แต่พอดีมาคิดแลว้ว่า เทคโนโลยีเรากอ็ยากใหท้นัเขานะ อะไรที่เราไม่รูก้็ท  า

ใหไ้ด”้(ID4) 

“บางรายนี่ญาติไม่สามารถที่จะพาพ่อแม่ไปเจาะเลือดได ้เขากป็ระสาน แม่

ก็ตอ้งติดต่อพยาบาล พยาบาลออกมาไม่ไดต้ิดงาน แม่ก็ตอ้งเอาเข็มเอาส
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Theme Code Quotation 

ลิงมาเจาะส่งแลปให”้ (ID5) 

รูว้ิธีที่หลากหลาย

ในการแกไ้ขปัญหา 

“เราตอ้งค่อยๆ จะเอาทนัทีทนัใดอ่ะ จู่โจมไม่ได ้เราตอ้งค่อยๆคยุไปทีละ

อย่าง ค่อยๆขอขอ้มลูหรืออาจจะชวนเขาคยุในเร่ืองสขุภาพ บางคนเขาให้

ความรว่มมือดี เขาก็เปิดใจคยุกบัเราเป็นอย่างนีอ้ย่างนี”้ (ID1) 

“มือถืออะไรที่แม่ก็ไม่เคยเป็น บางครัง้สอนนิด คนนัน้สอนหน่อย ก็จ ามา 

ผ่านไปไดด้ว้ยดี” (ID2) 

“ตอ้งฝึก ยายก็ตอ้งจดใส่สมดุ งานนัน้งานนี ้ตอ้งจดเป็นบา้งอย่าง ท าแบบ

นัน้ๆ กด (โทรศพัท)์ อย่างนี”้ (ID3) 

“เราก็จะถามอสม. รุน่ใหม่ที่เขาเขา้ใจเกี่ยวกบัเทคโนโลยี” (ID4) 

ใชค้วามอดทน “อดทนกบัคนนี่นะหนเูอ๊ย อยู่กบังานไม่เท่าไหร ่กบัคนเนี่ยแต่ละคนก็มาเอา

แต่ใจตวัเอง ตรงนีแ้หละบางคนก็เห็นแก่ตวั บางคนก็เอาแต่ใจตวัเองก็เลย

ตอ้งพยายามขอเขา” (ID1) 

“สิ่งที่เขาด่าหรือเขาวา่อะไรมานัน้ คิดวา่คือเขาไม่รูไ้ง แต่ละนสิยัคน มนัจะ

ไม่เหมือนกนั ตอ้งแยกแยะ” (ID2) 

“ยายก็ว่าอดทนนัน้หน่ะ ชอบท า ใครจะว่าอะไรก็ช่าง ขอใหย้ายไดท้ าไดท้ า 

พอใจแลว้ ถึงเวลาเขามาวดัความดนั ยายก็มา มาเชา้ก็ช่างมนั มาสายก็

ช่างมนั ดีกว่าไม่ไดม้า” (ID3) 

เอาชนะใจตนเองให้

ได ้

“ท าไปเร่ือย ๆ เพราะป้าก็ยงัอยากจะท าอยู่ในจดุที่เป็นอสม.”(ID1) 

“อยากช่วยเขาจนกว่าเราจะไม่มีแรงไปไม่ได ้เจ็บเป็นป่วยไข ้ก็ไม่อยากนัน้

หนอ อยากจะช่วยเขาอยู่ แต่นี่ก็อยากจะช่วยเขาหนอ” (ID2) 

“อีกหน่อยยายก็จะปลดแลว้ คงสภาพ เอาชนะมนัสิอยู่จนคงสภาพ จนท า

ไม่ได”้(ID3) 

“ก็อยากจะเป็นไปเร่ือยๆจนแขง้ขาเราไม่ขยบั” (ID4) 

“จนกว่าเราจะไม่มีแรงที่จะท าที่จะเดิน เอาจนถึงประมาณนัน้แหละ ถา้มี

ชีวิตอยู่ ท าไดก้็จะท าไปช่วยเหลือกนัไป” (ID5) 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก จ  
แนวทางการปรึกษาเพื่อเสริมสร้างความสุขทีแ่ท้จริงของผู้สูงอายุทีเ่ป็น

อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน 
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รายละเอียดผลสังเคราะหแ์นวทางการปรึกษาเพือ่เสริมสร้างความสุขทีแ่ท้จริงของผู้สูงอายุทีเ่ป็น

อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน 

คร้ังที ่ ชื่อกิจกรรม ระยะเวลา 
1 การสรา้งสมัพนัธภาพและการเริม่ตน้การเดินทางเชิงบวก 90 นาท ี
2 การคน้หาความหมายในชวีิตและการจดัล าดบัคณุค่าหลกั 90 นาท ี

3 การคน้พบและการใชจ้ดุแข็งเพื่อความเป็นอยู่ที่ดี 90 นาท ี

4 การเสรมิสรา้งความมั่นใจในความสามารถและการสรา้งวิสยัทศันช์ีวิต 90 นาท ี

5 การเสรมิสรา้งการมองโลกในแงด่ีและการคน้หาความดใีนชีวติ 90 นาท ี

6 การพฒันาความยืดหยุ่นและการจดัการอารมณเ์ชงิบวก 90 นาท ี

7 การส ารวจคณุค่าและความหมายของการเป็นจติอาสา 90 นาท ี

8 การสรา้งเครือขา่ยสนบัสนนุและการต่อยอดการเดินทางเชงิบวก 90 นาท ี
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คร้ังที ่1 การสร้างสัมพันธภาพและการเร่ิมต้นการเดินทางเชิงบวก 

ระยะเวลาทีใ่ช:้ 90 นาที 
วัตถุประสงค ์

1.เพื่อใหส้มาชิกสามารถแนะน าตัวเองและแบ่งปันประสบการณ์เชิงบวกต่อสมาชิกคน
อ่ืนไดอ้ย่างเปิดเผยและมั่นใจ 

2.เพื่อให้สมาชิกสามารถระบุวัตถุประสงค์ของโปรแกรมและสาธิตการปฏิบัติตาม
ขอ้ตกลงกลุม่ที่ก าหนดรว่มกนัได ้

3.เพื่อใหส้มาชิกสามารถแสดงการตอบสนองในเชิงบวกต่อการแบ่งปันของสมาชิกคนอ่ืน
และสรา้งปฏิสมัพนัธใ์นกลุม่ได ้
แนวคิดส าคัญ 

ระบบนิเวศที่สนับสนุน (The Supportive Ecosystem) หมายถึง ปัจจยัแวดลอ้มทัง้หมด
ที่คอยช่วยเสริมแรง(Reinforce) ใหก้ระบวนการทัง้หมดด าเนินต่อไปได ้จากขอ้คน้พบในเงื่อนไข
สิ่งแวดลอ้มภายนอก ไดแ้ก่ ความร่วมมือจากชุมชน การช่วยเหลือของสมาชิกในกลุ่มอสม. และ
การสนบัสนนุจากครอบครวั ซึ่งเป็นสิ่งหลอ่เลีย้งใจและอยากท าความดีต่อไป 

การสร้างสัมพันธภาพ (Rapport Building) เป็นองค์ประกอบส าคัญในการเริ่มต้น
โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ Jacobs et al. (2002) ที่ เน้น
ความส าคัญของการสรา้งบรรยากาศที่อบอุ่น ปลอดภัย และเกิดความไวว้างใจซึ่งกันและกัน
ภายในกลุ่ม การสรา้งสัมพันธภาพที่ ดีจะน าไปสู่การเปิดเผยตนเอง (Self-disclosure) การมี
ปฏิสมัพนัธท์ี่ดี (Positive Interaction) และการเกิดการแลกเปลี่ยนเรียนรูร้ว่มกนัภายในกลุม่ 

แนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก (Positive Psychology) ของ Seligman เป็นการศึกษาทาง
วิทยาศาสตรเ์ก่ียวกับสิ่งที่ดีที่สุดในตัวบุคคลและเก่ียวกับลักษณะเฉพาะและเงื่อนไขของชีวิตที่
น าไปสู่ชีวิตที่ดี โดยมุ่งเน้นไปที่กระบวนการต่างๆ ที่เหมาะสมที่สุดที่ท าใหช้ีวิตมีค่าส าหรบัการ
ด ารงชีวิต  
เทคนิคที่ใช้ 

1. เทคนิคการสร้างความไว้วางใจ (Trust Building Technique) 

2. เทคนิคการแบ่งปันประสบการณ์เชิงบวก (Positive Experience Sharing) 

3. เทคนิคการสร้างวิสัยทัศน์ร่วม (Collaborative Visioning Technique) 

 
ทักษะการปรึกษาทีใ่ช้ 
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1. ทักษะการฟังอย่างตั้งใจ (Active Listening) 

2. ทักษะการสะท้อนความรู้สึก (Reflection of Feelings) 

3. ทักษะการให้กำลังใจและการสนับสนุน (Encouraging and Supporting) 

4. ทักษะการสร้างบรรยากาศ (Tone Setting) 

5. ทักษะการเชื่อมโยง (Linking) 

6. ทักษะการให้ข้อมูล (Information Giving) 

7. ทักษะการเป็นแบบอย่างและการเปิดเผยตนเอง (Modeling and Self-disclosure) 

ขั้นตอนการปรึกษา 
ขั้นเร่ิมต้น (Initial Stage) 

1.1 ผูน้  ากลุ่มตอ้นรบัและสรา้งบรรยากาศเริ่มตน้ โดยใชน้ า้เสียงที่อบอุ่นและเป็นกนัเอง 
ใส่ใจการท าสายตากบัสมาชิกทุกคน และแสดงออกถึงความเคารพและความยินดีที่ไดพ้บปะกับ
ผูน้  าชุมชนที่มีประสบการณ์ ใชท้ักษะการสรา้งบรรยากาศ (Tone Setting) และการแสดงออกถึง
ความเป็นมิตร เพื่อใหส้มาชิกรูส้กึไดร้บัการตอ้นรบัและลดความตงึเครียดเบือ้งตน้ 

1.2 ผูน้  ากลุ่มแนะน าตัวเองและเปิดเผยประสบการณ์ส่วนตัวที่เหมาะสม โดยพูดอย่าง
จริงใจและแสดงให้เห็นถึงความเข้าใจในการท างานเพื่อสังคม และการมีส่วนร่วมในชุมชน ใช้
ทักษะการเป็นแบบอย่างและการเปิดเผยตนเอง (Modeling and Self-disclosure) เพื่อสรา้ง
แบบอย่างการเปิดเผยตนเองที่ปลอดภยัและกระตุน้ใหส้มาชิกมีความกลา้ในการแบ่งปัน 

1.3 ผูน้  ากลุ่มใหข้อ้มูลเก่ียวกับโปรแกรมและส ารวจประสบการณ์เดิมของสมาชิก โดย
อธิบายโครงสรา้งโปรแกรม 8 ครัง้อย่างกระชบั เนน้ประโยชนท์ี่จะไดร้บั และเปิดโอกาสใหส้มาชิก
แบ่งปันประสบการณ ์ใชท้ักษะการใหข้อ้มลู (Information Giving) และการถามค าถามปลายเปิด 
เพื่อเชื่อมโยงความตอ้งการของสมาชิกกับเป้าหมายของโปรแกรมและสรา้งการมีส่วนร่วมตั้งแต่
เริ่มตน้ 

1.4 ผูน้  ากลุ่มด าเนินการสรา้งขอ้ตกลงกลุ่ม โดยเชิญชวนใหส้มาชิกเสนอแนะขอ้ตกลงที่
ส  าคัญ รบัฟังอย่างตั้งใจ และช่วยเชื่อมโยงแนวคิดต่างๆ เข้าด้วยกัน ใช้เทคนิคการเวียนถาม 
(Round Technique) และทกัษะการฟังอย่างตัง้ใจ (Active Listening) เพื่อใหส้มาชิกทกุคนมีส่วน
รว่มในการก าหนดกฎเกณฑข์องกลุม่และสรา้งความรูส้กึเป็นเจา้ของรว่มกนั 

1.5 ผูน้  ากลุ่มกระตุน้ใหเ้กิดการโตต้อบเก่ียวกับขอ้ตกลง โดยขอใหส้มาชิกแสดงความ
คิดเห็นต่อขอ้เสนอของกันและกัน สงัเกตสีหนา้ท่าทางและตอบสนองต่อความรูส้ึกที่สงัเกตได ้ใช้
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ทกัษะการสะทอ้นความรูส้ึก (Reflection of Feelings) และการเชื่อมโยง (Linking) เพื่อใหเ้กิดการ
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างสมาชิกและการยอมรบัซึ่งกนัและกนั 
ขั้นด าเนินการ (Working Stage) 

2.1 ผูน้  ากลุ่มส ารวจเป้าหมายและความคาดหวงัของสมาชิก โดยตัง้ค าถามปลายเปิดที่
ช่วยให้สมาชิกได้ส  ารวจความต้องการภายในตัวเอง โดยเฉพาะความต้องการในการดูแล
สุขภาพจิตของตนเองและการเสริมสรา้งพลังใจในการท างาน อาสาสมัครสาธารณสุขประจ า
หมู่บา้น ใชท้กัษะการถามค าถามปลายเปิด (Open-ended Questions) และเทคนิคการเวียนถาม
แบบ Comment Round เพื่อกระตุ้นให้สมาชิกเปิดเผยความคาดหวังและสรา้งความเชื่อมโยง
ระหว่างเปา้หมายของแต่ละคน 

2.2 ผู้น ากลุ่มสะท้อนและเชื่อมโยงความคาดหวังของสมาชิก โดยฟังอย่างตั้งใจ จับ
ประเด็นส าคญั และช่วยใหส้มาชิกเห็นความเชื่อมโยงระหว่างเป้าหมายของกนัและกนั โดยเฉพาะ
ความต้องการพลังใจในการดูแลผู้อ่ืนและการดูแลตนเอง ใช้ทักษะการสะท้อนความรู้สึก 
(Reflection of Feelings) การสรุป (Summarizing) และการเชื่อมโยง (Linking) เพื่อให้เกิดการ
ปฏิสมัพนัธแ์ละใหส้มาชิกรูส้กึว่าความตอ้งการของตนเองมีความส าคญัและเชื่อมโยงกบัผูอ่ื้น 

2.3 ผู้น ากลุ่มน าเขา้สู่กิจกรรม "ของมีค่าที่มีความหมาย" โดยอธิบายจุดประสงคข์อง
กิจกรรมและสรา้งบรรยากาศที่เหมาะสม อธิบายว่าแต่ละคนมีสิ่งของ รูปถ่าย หรือความทรงจ าที่มี
ความหมายพิเศษ และกิจกรรมนีจ้ะช่วยใหเ้ราไดเ้รียนรูถ้ึงคณุค่าที่แทจ้รงิในชีวิต ใชเ้ทคนิคการเล่า
เรื่อง (Storytelling Technique) และทักษะการให้ค าแนะน า เพื่อช่วยให้สมาชิกเชื่อมต่อกับ
ประสบการณเ์ชิงบวกภายในตวัเองและเตรียมพรอ้มส าหรบัการเปิดเผยตนเอง 

2.4 ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกเล่าเรื่องราวของสิ่งที่มีความหมาย โดยเนน้ย า้ว่าไม่จ าเป็นตอ้ง
เป็นเรื่องใหญ่โต แต่เป็นสิ่งที่ท าใหรู้ส้ึกอบอุ่นและมีความสุข ใชท้ักษะการสังเกต (Observation 
Skills) และการใหก้ าลงัใจ (Encouraging) เพื่อสรา้งบรรยากาศที่ปลอดภัยและไม่มีการตัดสินใน
การแสดงออกที่จรงิใจ 

2.5 ผูน้  ากลุ่มจัดการแบ่งปันเป็นคู่ โดยใหค้ าแนะน าที่ชัดเจนเก่ียวกับการฟังอย่างตัง้ใจ
และการแบ่งปันอย่างเปิดเผย สงัเกตพลวตัของคู่ต่างๆ และเตรียมพรอ้มส าหรบัการแบ่งปันในกลุ่ม
ใหญ่ ใชเ้ทคนิคการแบ่งปันเป็นคู่ (Dyads) และทกัษะการใหค้ าแนะน า เพื่อใหส้มาชิกไดฝึ้กฝนการ
เปิดเผยตนเองในพืน้ที่ที่ปลอดภยัก่อนแบ่งปันในกลุม่ใหญ่ 

2.6 ผูน้  ากลุ่มเชิญชวนใหแ้บ่งปันในกลุ่มใหญ่ โดยเริ่มจากการสอบถามความรูส้ึกจาก
การแบ่งปันเป็นคู่ และค่อยๆ เปิดโอกาสให้แบ่งปันเนื ้อหา โดยไม่บังคับใครต้องพูด แต่สรา้ง
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บรรยากาศที่อบอุ่นและเป็นกนัเอง ใชท้กัษะการใหก้ าลงัใจและการสนบัสนุน (Encouraging and 
Supporting) และเทคนิคการดึงค าพูด (Drawing Out) เพื่อสรา้งการปฏิสมัพันธ์ในกลุ่มใหญ่และ
ใหท้กุคนรูส้กึว่าการแบ่งปันของตนเองมีค่า 

2.7 ผู้น ากลุ่มอ านวยความสะดวกให้เกิดการโต้ตอบระหว่างสมาชิก โดยสะท้อน
ความรูส้ึกที่ไดย้ิน เชื่อมโยงประสบการณ์ที่คลา้ยคลึงกัน และเชิญชวนใหส้มาชิกแสดงความรูส้ึก
ต่อการแบ่งปันของกนัและกนั โดยเฉพาะประสบการณท์ี่เก่ียวขอ้งกบัการดแูลผูอ่ื้นและการท างาน
เพื่อชุมชน ใชท้ักษะการสะทอ้นความรูส้ึก (Reflection of Feelings) และการเชื่อมโยง (Linking) 
เพื่อเสรมิสรา้งการปฏิสมัพนัธท์ี่มีคณุภาพและใหส้มาชิกรูส้กึถึงการเชื่อมโยงระหว่างกนั 
ขั้นสรุป (Closing Stage) 

3.1 ผูน้  ากลุ่มสรุปและเชื่อมโยงประสบการณก์ับแนวคิดทางทฤษฎี โดยใชภ้าษาที่เขา้ใจ
ง่ายและเชื่อมโยงกบัสิ่งที่สมาชิกแบ่งปันจริงๆ เปิดโอกาสใหส้มาชิกมีส่วนร่วมในการสะทอ้นความ
เชื่อมโยง ใชท้กัษะการสรุป (Summarizing) การใหข้อ้มลู (Information Giving) และการเชื่อมโยง 
(Linking) เพื่ อให้สมาชิกเข้าใจพื ้นฐานทฤษฎีของโปรแกรมและเห็นความเชื่ อมโยงกับ
ประสบการณส์ว่นตวั 

3.2 ผูน้  ากลุม่ด าเนินการส ารวจความรูส้ึกของสมาชิกในตอนทา้ย โดยใชรู้ปแบบการเวียน
ถามที่เปิดโอกาสใหทุ้กคนมีส่วนร่วม พรอ้มกบัการเปิดพืน้ที่ใหส้มาชิกตอบสนองต่อกนัและกนั ใช้
เทคนิคการเวียนถาม  (Word Round Technique) และทักษะการฟั งอย่างตั้ งใจ  (Active 
Listening) เพื่อใหท้กุคนไดแ้สดงความรูส้กึและสรา้งปฏิสมัพนัธเ์ชิงบวกในการสิน้สดุกิจกรรม 

3.3 ผู้น ากลุ่มสะท้อนและเชื่อมโยงความรูส้ึกที่สมาชิกแบ่งปัน โดยช่วยให้เห็นความ
เชื่อมโยงระหว่างประสบการณข์องแต่ละคน และเปิดโอกาสใหส้มาชิกตอบสนองต่อกนัและกนั ใช้
ทักษะการสะท้อนความรู้สึก (Reflection of Feelings) และการอ านวยความสะดวกให้เกิด
ปฏิสมัพนัธ ์(Facilitating Interaction) เพื่อเสรมิสรา้งความรูส้ึกเชื่อมโยงและความเขา้ใจซึ่งกนัและ
กนัก่อนการแยกยา้ย 

3.4 ผูน้  ากลุ่มปิดทา้ยดว้ยการใหก้ าลังใจและเตรียมความพรอ้มส าหรบัครัง้ต่อไป โดย
แสดงความซาบซึง้ต่อการมีส่วนร่วมของสมาชิก เชื่อมโยงกับการท างานอาสาสมัครสาธารณสุข
ประจ าหมู่บ้านที่ท าอยู่ และสรา้งความคาดหวังที่ดีต่อการพบกันในครัง้ต่อไป ใช้ทักษะการให้
ก าลังใจ (Encouraging) การสรา้งความคาดหวัง (Building Anticipation) และการเชื่อมโยงกับ
บริบทการท างาน เพื่อใหส้มาชิกรูส้กึไดร้บัก าลงัใจและเห็นความเชื่อมโยงระหว่างโปรแกรมกบัการ
ท างานของตนเอง 
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การประเมินผล 
การประเมินผลจะทำผ่านการสังเกตพฤติกรรมของสมาชิกในระหว่างกิจกรรม โดยสังเกตจาก

การที่สมาชิกสามารถแนะนำตัวเองได้อย่างเปิดเผยและแบ่งปันประสบการณ์การเป็นอาสาสมัคร

สาธารณสุขประจำหมู่บ้าน ได้อย่างมั่นใจ มีส่วนร่วมในการกำหนดข้อตกลงกลุ่ม แสดงออกถึง

ความรู้สึกปลอดภัยในการแบ่งปันสิ่งที่มีความหมาย และสามารถอธิบายความเข้าใจเบื้องต้นเกี่ยวกับ

จุดมุ่งหมายของโปรแกรมได้ 

ส่ือและอุปกรณ ์
1. กระดาษฟลิปชาร์ท 1 แผ่น  

2. ปากกาเมจิก  
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คร้ังที ่2 การค้นหาความหมายในชีวิตและการจัดล าดับคุณค่าหลัก 

ระยะเวลาทีใ่ช:้ 90 นาที 
วัตถุประสงค ์

1.เพื่อใหส้มาชิกสามารถระบุและจัดล าดับความส าคัญของคุณค่าหลกัในชีวิตไดอ้ย่าง
ชดัเจนและสะทอ้นความเป็นจรงิของตนเอง 

2.เพื่อใหส้มาชิกสามารถวิเคราะหแ์ละอธิบายความเชื่อมโยงระหว่างคุณค่าที่ส  าคัญกับ
การกระท า เปา้หมายชีวิต และการเป็น อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้น ไดอ้ย่างมีเหตผุล 

3.เพื่อใหส้มาชิกสามารถสรา้งแผนการปรบัปรุงการใชเ้วลาและพลงังานใหส้อดคลอ้งกบั
คุณค่าหลักของตนเอง และแสดงการสนับสนุนการเปลี่ยนแปลงของสมาชิกคนอ่ืนได้อย่าง
สรา้งสรรค ์
แนวคิดส าคัญ 

รากฐานจากภายใน (The Inner Foundation) หมายถึง คุณลักษณะและความเชื่อที่มี
ติดตัวมาก่อน จากขอ้คน้พบคุณลกัษณะจากใจที่ช่วยเติมเต็มชีวิต และค าสอนของศาสนาเป็นที่
ยดึเหนี่ยวในใจ ซึ่งเปรียบเสมือนเป็นตน้ทนุชีวิตในการมีความสขุที่แทจ้รงิ 

ทฤษฎีการบ าบดัแบบโลโกเทอราปี (Logotherapy) ของ Frankl (1967) เนน้ว่ามนุษยม์ี
แรงขับดันพืน้ฐานในการคน้หาความหมายในชีวิต (Will to Meaning) และตอ้งคน้หาดว้ยตนเอง 
ผ่ านสาม เส้นทางหลัก : 1) การสร้างสรรค์หรือการท างาน  (Creative Values) 2) การมี
ประสบการณ์หรือการพบปะผู้คน (Experiential Values) และ 3) การมีทัศนคติที่เหมาะสมต่อ
ความทกุขท์ี่หลีกเลี่ยงไม่ได ้(Attitudinal Values) 

แนวคิดความหมายในชีวิตในจิตวิทยาเชิงบวกได้รบัการพัฒนาต่อโดย Martela and 
Steger (2016) ที่แบ่งความหมายในชีวิตออกเป็น 3 องคป์ระกอบหลกั ไดแ้ก่ 1) ความสอดคลอ้ง 
(Coherence) การรบัรูว้่าชีวิตมีเหตุผลและสามารถเข้าใจได้ 2) จุดมุ่งหมาย (Purpose) การมี
เป้าหมายและทิศทางที่ชัดเจน และ 3) ความส าคัญ (Significance) การรูส้ึกว่าชีวิตของตนมี
คณุค่าและสมควรแก่การด ารงอยู่ 

การเชื่อมโยงกบัปรชัญาเศรษฐกิจพอเพียงของพระบาทสมเด็จพระเจา้อยู่หวัรชักาลที่ 9 
ที่เนน้ความพอประมาณ ความมีเหตุผล และการมีภูมิคุม้กันที่ดีในตัว ซึ่งสอดคลอ้งกับการคน้หา
คุณค่าที่แท้จริงในการด าเนินชีวิตและการเป็น อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน  ที่มี
ความหมายและยั่งยืน 
เทคนิคที่ใช้ 
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1.เทคนิคการประเมินและจดัล าดับคุณค่าดว้ยการด์ภาพ (Visual Card-based Values 
Assessment) 

2 .เทคนิ คการสนทนาแลก เปลี่ ย น แบบกลุ่ ม ให ญ่  (Large Group Discussion 
Technique) 

3.เทคนิคการเล่าเรื่องและแบ่ งปันประสบการณ์  (Storytelling and Experience 
Sharing) 

4.เทคนิคการวางแผนการเปลี่ยนแปลงเชิงพฤติกรรม (Behavioral Change Planning) 
ทักษะการปรึกษาทีใ่ช้ 

1. ทกัษะการฟังอย่างตัง้ใจ (Active Listening) 
2. ทกัษะการถามค าถามปลายเปิด (Open-ended Questioning) 
3. ทกัษะการสะทอ้นความรูส้กึ (Reflection of Feelings) 
4. ทกัษะการสะทอ้นเนือ้หา (Reflection of Content) 
5. ทกัษะการเชื่อมโยง (Linking) 
6. ทกัษะการใหก้ าลงัใจและการสนบัสนนุ (Encouraging and Supporting) 
7. ทกัษะการกระจ่างความ (Clarification) 
8. ทกัษะการสรุป (Summarizing) 
9. ทกัษะการทา้ทายอย่างสรา้งสรรค ์(Constructive Challenging) 

ขั้นตอนการปรึกษา 
ขั้นเร่ิมต้น (Initial Stage) 

1.1 ผูน้  ากลุ่มตอ้นรบัและสรา้งบรรยากาศส าหรบัการส ารวจความหมายในชีวิต โดยใช้
น า้เสียงที่อบอุ่นและเชิญชวนให้สมาชิกส ารวจความรูส้ึกเก่ียวกับการเดินทางที่ผ่านมา ใชก้าร
เชื่อมโยงที่เป็นธรรมชาติกบัการเรียนรูใ้นครัง้ก่อนๆ ใชท้ักษะการสรา้งบรรยากาศ (Tone Setting) 
และการเชื่อมโยง (Linking) เพื่อใหส้มาชิกรูส้กึพรอ้มส าหรบัการส ารวจตนเองในระดบัลึกและเห็น
ความต่อเนื่องของกระบวนการเรียนรู ้

1.2 ผูน้  ากลุ่มทบทวนการเดินทางและเชื่อมโยงกับความหมายในชีวิต โดยเชิญชวนให้
สมาชิกสะท้อนประสบการณ์ที่ผ่านมาและแบ่งปันความรูส้ึกเก่ียวกับสิ่งที่ท าให้รูส้ึกว่าชีวิตมี
ความหมาย รบัฟังอย่างลึกซึง้และสะทอ้นธีมที่เกิดขึน้ ใชท้กัษะการสะทอ้นความรูส้ึก (Reflection 
of Feelings) และการถามค าถามปลายเปิด เพื่อเตรียมใจและสรา้งความเขา้ใจเบือ้งตน้เก่ียวกับ
ความหมายในชีวิตของแต่ละคน 
ขั้นด าเนินการ (Working Stage) 
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2.1 ผูน้  ากลุ่มแนะน าแนวคิดความหมายในชีวิตและเชิญชวนใหส้  ารวจคุณค่าหลกั โดย
อธิบายความหมายของคณุค่าในชีวิต ความแตกต่างระหว่างเปา้หมายกบัคณุค่า และความส าคญั
ของการมีชีวิตที่สอดคล้องกับคุณค่า เชื่อมโยงกับปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงและการเป็น 
อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้น ใชต้วัอย่างที่เขา้ใจง่ายและเชิญชวนใหส้มาชิกคิดถึงคณุค่า
ของตนเอง ใช้ทักษะการให้ขอ้มูล (Information Giving) และการถามค าถามปลายเปิด เพื่อให้
สมาชิกเขา้ใจแนวคิดและเริ่มส ารวจคณุค่าหลกัของตนเอง 

2.2 ผูน้  ากลุ่มด าเนินกิจกรรม "การระบุและจดัล าดบัคณุค่าหลกัดว้ยการด์ภาพ" โดยวาง
การด์ภาพคณุค่าต่างๆ บนโต๊ะหรือพืน้ ใหส้มาชิกเลือกคณุค่า 8-10 อนัดบัแรกที่รูส้ึกว่าส าคญัที่สดุ 
จากนั้นใหจ้ัดล าดับความส าคัญ 5 อันดับแรก ใหเ้วลาในการไตร่ตรองอย่างเพียงพอและเดินให้
ค าปรกึษาเป็นรายบคุคล ใชเ้ทคนิคการประเมินและจดัล าดบัคณุค่าดว้ยการด์ภาพ (Visual Card-
based Values Assessment) และทักษะการกระจ่างความ (Clarification) เพื่อให้สมาชิกได้
คน้พบและระบคุณุค่าหลกัที่แทจ้รงิของตนเองอย่างชดัเจน 

2.3 ผู้น ากลุ่มส ารวจความรูส้ึกและความคิดเก่ียวกับคุณค่าที่เลือก โดยเชิญชวนให้
สมาชิกแบ่งปันความรูส้ึกแรกเมื่อเห็นคณุค่าที่เลือกได ้ส ารวจเหตผุลที่เลือกแต่ละคณุค่า และความ
เชื่อมโยงกับชีวิตประจ าวันและการเป็น อาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น ใชท้ักษะการถาม
ค าถามปลายเปิด (Open-ended Questioning) และการสะท้อนความรู้สึก (Reflection of 
Feelings) เพื่อใหส้มาชิกไดส้  ารวจและยอมรบัคณุค่าของตนเองอย่างลกึซึง้ 

2.4 ผูน้  ากลุ่มเชิญชวนใหแ้บ่งปันคุณค่าหลกัและเรื่องราวที่เก่ียวขอ้ง โดยใชเ้ทคนิคการ
เวียนถามใหแ้ต่ละคนแบ่งปันคุณค่าอันดับ 1-2 ของตนเองพรอ้มเล่าเรื่องราวหรือประสบการณ์ที่
สะทอ้นคุณค่านัน้ โดยเฉพาะประสบการณใ์นการเป็น อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น ให้
เวลาแต่ละคนประมาณ 3-4 นาที และเปิดโอกาสใหส้มาชิกคนอ่ืนตอบสนองสัน้ๆ ใชเ้ทคนิคการ
เล่าเรื่องและแบ่งปันประสบการณ์ (Storytelling and Experience Sharing) และทักษะการฟัง
อย่างตัง้ใจ (Active Listening) เพื่อใหส้มาชิกไดเ้รียนรูจ้ากความหลากหลายของคุณค่าและเห็น
ความเชื่อมโยงระหว่างกนั 

2.5 ผูน้  ากลุ่มอ านวยความสะดวกใหเ้กิดการตอบสนองและการเชื่อมโยงระหว่างสมาชิก 
โดยชีใ้หเ้ห็นความเชื่อมโยงระหว่างคุณค่าของแต่ละคน ความคลา้ยคลึงและความแตกต่าง และ
เชิญชวนให้สมาชิกแสดงความรูส้ึกและความคิดต่อการแบ่งปันของกันและกัน ใช้ทักษะการ
เชื่อมโยง (Linking) และการสะทอ้นความรูส้ึก (Reflection of Feelings) เพื่อสรา้งการปฏิสมัพนัธ์
ที่มีคณุภาพและใหส้มาชิกเห็นคณุค่าของการมีความหลากหลายและความเชื่อมโยงกนั 
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2.6 ผูน้  ากลุ่มด าเนินกิจกรรมการส ารวจความสอดคลอ้งระหว่างคุณค่าและการใชช้ีวิต 
โดยเชิญชวนใหส้มาชิกไตร่ตรองว่าในชีวิตปัจจุบนั การใชเ้วลาและพลงังานของตนเองสอดคลอ้ง
กับคุณค่าที่เลือกมาแค่ไหน มีส่วนไหนที่รูส้ึกว่ายังไม่สอดคลอ้งและตอ้งการปรบัเปลี่ยน ใชก้าร
สนทนาแลกเปลี่ยนในกลุ่มใหญ่แทนการแบ่งกลุ่มย่อย ใชเ้ทคนิคการสนทนาแลกเปลี่ยนแบบกลุ่ม
ใหญ่  (Large Group Discussion) และทักษะการท้าทายอย่างสร้างสรรค์  (Constructive 
Challenging) เพื่อใหส้มาชิกเกิดความตระหนกัรูแ้ละแรงจงูใจในการเปลี่ยนแปลง 
ขั้นสรุป (Closing Stage) 

3.1 ผูน้  ากลุม่สรุปและเชื่อมโยงกบัแนวคิดทางทฤษฎี โดยสะทอ้นประสบการณก์ารเรียนรู้
จากกิจกรรม เชื่อมโยงกบัแนวคิดความหมายในชีวิตของ Frankl และองคป์ระกอบของความสขุที่
แท้จริง เน้นย ้าความส าคัญของการใช้ชีวิตให้สอดคล้องกับคุณค่าหลัก เชื่อมโยงกับปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียงและการเป็น อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น ที่มีความหมาย ใชท้ักษะ
การสรุป (Summarizing) และการเชื่อมโยง (Linking) เพื่อใหส้มาชิกเขา้ใจความเชื่อมโยงระหว่าง
การคน้พบคณุค่ากบัความหมายในชีวิตและความสขุที่แทจ้รงิ 

3.2 ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกก าหนดเป้าหมายการปรบัเปลี่ยนที่เป็นรูปธรรม โดยใชเ้ทคนิค
การวางแผนการเปลี่ยนแปลงเชิงพฤติกรรม ใหแ้ต่ละคนเลือกสิ่งหนึ่งที่จะเริ่มปรบัเปลี่ยนในสปัดาห์
หนา้เพื่อใหช้ีวิตสอดคลอ้งกับคุณค่าหลกัมากขึน้ ก าหนดขัน้ตอนที่ชัดเจนและวดัได ้เชื่อมโยงกับ
การเป็น อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน และการใช้ชีวิตประจ าวัน ใช้เทคนิคการวาง
แผนการเปลี่ยนแปลงเชิงพฤติกรรม (Behavioral Change Planning) และทักษะการใหก้ าลังใจ 
(Encouraging) เพื่อใหส้มาชิกมีแผนการปฏิบติัที่เป็นรูปธรรมและมีแรงจงูใจในการเปลี่ยนแปลง 

3.3 ผูน้  ากลุ่มปิดทา้ยดว้ยการเวียนถามและการใหก้ าลงัใจ โดยใชเ้ทคนิคการเวียนถาม
ให้แต่ละคนแบ่งปันคุณค่าหลกัหนึ่งอย่างและสิ่งหนึ่งที่จะเริ่มปรบัเปลี่ยน พรอ้มใหก้ าลังใจและ
สรา้งบรรยากาศของการสนับสนุนซึ่งกันและกัน เชื่อมโยงกับการเป็น อาสาสมัครสาธารณสุข
ประจ าหมู่บ้าน ที่มีความหมายและการสรา้งชุมชนที่เข้มแข็ง ใช้เทคนิคการเวียนถาม (Round 
Technique) และทักษะการให้ก าลังใจ (Encouraging) เพื่อปิดท้ายด้วยพลังงานเชิงบวกและ
ความมุ่งมั่นในการพฒันาตนเอง 
การประเมินผล 

การประเมินผลจะด าเนินการผ่านการสงัเกตพฤติกรรมของสมาชิกในระหว่างกิจกรรม 
โดยประเมินจากการที่สมาชิกสามารถระบุและจัดล าดับความส าคัญของคุณค่าหลักในชีวิตได้
อย่างชดัเจนและสะทอ้นความเป็นจรงิของตนเองผ่านกิจกรรมการด์ภาพและการอธิบายเหตผุลใน
การเลือก, สามารถวิเคราะหแ์ละอธิบายความเชื่อมโยงระหว่างคณุค่าที่ส  าคัญกบัการด าเนินชีวิต
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ในฐานะ อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น และการสรา้งความสุขที่ยั่งยืนไดอ้ย่างมีเหตุผล
ผ่านการแบ่งปันเรื่องราวและการสนทนาแลกเปลี่ยน, และสามารถสรา้งแผนการปรบัปรุงการใช้
เวลาและพลงังานใหส้อดคลอ้งกับคุณค่าหลักที่เป็นรูปธรรมและสามารถปฏิบติัไดจ้ริง พรอ้มทั้ง
แสดงการสนบัสนนุและใหข้อ้เสนอแนะในเชิงสรา้งสรรคแ์ก่สมาชิกคนอื่น 
ส่ือและอุปกรณ ์

1.การด์ภาพคณุค่า  
2.ใบงานจดัล าดบัคณุค่า  
3.ปากกา 1 ดา้มต่อคน 
4.ใบงานวางแผนการปรบัเปลี่ยน  
5.กระดาษฟลิปชารท์ 2 แผ่น  
6.ปากกาเมจิก  
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คร้ังที ่3 การค้นพบและการใช้จุดแข็งเพ่ือความเป็นอยู่ทีด่ี 
ระยะเวลาทีใ่ช:้ 90 นาท ี
วตัถปุระสงค ์

1.เพื่อใหส้มาชิกสามารถระบุและอธิบายจุดแข็งหลกัของตนเองจากผลการประเมิน VIA 
Character Strengths Survey พรอ้มยกตวัอย่างการใชง้านไดอ้ย่างชดัเจน 

2.เพื่อใหส้มาชิกสามารถวิเคราะหแ์ละเล่าเรื่องราวประสบการณท์ี่ภาคภูมิใจซึ่งสะทอ้น
การใชจ้ดุแข็งในการท างานอาสาสมคัรหรือช่วยเหลือผูอ่ื้นไดอ้ย่างมีความหมาย 

3.เพื่อให้สมาชิกสามารถออกแบบแผนการประยุกต์ใชจุ้ดแข็งในการแก้ไขปัญหาหรือ
บรรลเุปา้หมายในอนาคต และแสดงการใหข้อ้เสนอแนะเชิงสรา้งสรรคแ์ก่สมาชิกคนอ่ืนได ้
แนวคิดส าคัญ 

รากฐานจากภายใน (The Inner Foundation) หมายถึง คณุลกัษณะและความเชื่อที่มีติด

ตัวมาก่อน จากขอ้คน้พบคุณลกัษณะจากใจที่ช่วยเติมเต็มชีวิต และค าสอนของศาสนาเป็นที่ยึด

เหนี่ยวในใจ ซึ่งเปรียบเสมือนเป็นตน้ทนุชีวิตในการมีความสขุที่แทจ้รงิ 

แนวคิดคุณลักษณะจุดแข็ง (Character Strengths) เป็นส่วนหนึ่งของการจ าแนก
คุณธรรมและจุดแข็งของมนุษย์ (VIA Classification of Character Strengths and Virtues) ซึ่ง
เป็นผลงานวิจัยขา้มวฒันธรรมที่ระบุจุดแข็งของมนุษย ์24 ขอ้ภายใตคุ้ณธรรม 6 หมวด ไดแ้ก่ ภูมิ
ปัญญาและความรู ้ความกลา้หาญ มนษุยธรรม ความยติุธรรม การควบคมุตนเอง และความเหนือ
ธรรมชาติ การคน้พบและใชจุ้ดแข็งอนัดบัตน้ๆ ของตนเองอย่างสม ่าเสมอจะน าไปสู่ความเป็นอยู่ที่
ดี ความส าเรจ็ และการเติบโตสว่นบคุคล 

กิจกรรมการใช้จุดแข็ง (Strengths Interventions) ตามแนวคิดของ Hefferon and 
Boniwell (2011) เริ่มตน้ดว้ยการคน้พบและยอมรบัถึงทรพัยากรทางจิตใจ รา่งกาย และสงัคมของ
ตนเอง การระบุจุดแข็งช่วยใหบุ้คคลเขา้ใจตัวตนที่แทจ้ริงและสามารถใชศ้ักยภาพไดอ้ย่างเต็มที่ 
การกิจกรรมเหล่านีส้รา้งความเชื่อมั่น การมองโลกในแง่ดี และความหวัง ซึ่งเป็นองค์ประกอบ
ส าคญัของ Positive Psychological Capital 
เทคนิคที่ใช้ 

1. เทคนิคการส ารวจตนเอง (Contextualized Self-Assessment) 
2. เทคนิคการเลา่เรื่องประสบการณ ์(Experience Storytelling Technique) 
3. เทคนิคการแบ่งปันภมูิปัญญา (Wisdom Sharing Technique) 
4. เทคนิคการใหก้ าลงัใจแบบชมุชน (Community Encouragement Technique) 
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ทักษะการปรึกษาทีใ่ช้ 
1. ทกัษะการฟังอย่างตัง้ใจ (Active Listening) 
2. ทกัษะการถามค าถามปลายเปิด (Open-ended Questioning) 
3. ทกัษะการสะทอ้นความรูส้กึ (Reflection of Feelings) 
4. ทกัษะการสะทอ้นเนือ้หา (Reflection of Content) 
5. ทกัษะการเชื่อมโยง (Linking) 
6. ทกัษะการใหก้ าลงัใจและการสนบัสนนุ (Encouraging and Supporting) 
7. ทกัษะการกระจ่างความ (Clarification) 
8. ทกัษะการสรุป (Summarizing) 

ขั้นตอนการปรึกษา 
ขั้นเร่ิมต้น (Initial Stage) 

1.1 ผู้น ากลุ่มตอ้นรบัและสรา้งบรรยากาศที่เอือ้ต่อการคน้พบตนเอง โดยใชน้ า้เสียงที่
อบอุ่นและสรา้งความรูส้ึกปลอดภัย พรอ้มทบทวนเสน้ทางการเรียนรูท้ี่ผ่านมาอย่างกระชับ ใช้
ทักษะการสรา้งบรรยากาศ (Tone Setting) และการเชื่อมโยง (Linking) เพื่อใหส้มาชิกรูส้ึกไดร้บั
การตอ้นรบัและเห็นความต่อเนื่องของกระบวนการเรียนรู ้

1.2 ผูน้  ากลุ่มทบทวนและเชื่อมโยงกับประสบการณ์ที่ผ่านมา โดยเชิญชวนใหส้มาชิก
สะทอ้นกิจกรรมที่ผ่านมาและแบ่งปันการเปลี่ยนแปลงที่สงัเกตเห็นในตวัเอง รบัฟังอย่างลึกซึง้และ
เชื่อมโยงกบัหวัขอ้วนันี ้ใชท้กัษะการสะทอ้นความรูส้ึก (Reflection of Feelings) และการเชื่อมโยง 
(Linking) เพื่อสรา้งความต่อเนื่องและเตรียมใจส าหรบัการคน้พบจดุแข็ง 
ขั้นด าเนินการ (Working Stage) 

2.1 ผูน้  ากลุ่มแนะน าแนวคิดจดุแข็งและด าเนินการส ารวจตนเอง โดยอธิบายความหมาย
ของจุดแข็งในบริบทการเป็น อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้น และการช่วยเหลือชุมชน แจก 
"แบบส ารวจจุดแข็งคนไทย" ที่ใช้ภาษาง่ายและตัวอย่างที่ เข้าใจง่าย ใช้ทักษะการให้ข้อมูล 
(Information Giving) และการให้ค าแนะน า เพื่อให้สมาชิกเขา้ใจแนวคิดและสามารถประเมิน
ตนเองไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

2.2 ผู้น ากลุ่มส ารวจความรูส้ึกและความคิดเก่ียวกับผลการส ารวจ โดยเชิญชวนให้
สมาชิกแบ่งปันความรูส้ึกแรกเมื่อเห็นผลจุดแข็งของตนเอง สงัเกตปฏิกิริยาและใหก้ารสนบัสนุน ใช้
ทักษะการถามค าถามปลายเปิด (Open-ended Questioning) และการสะท้อนความรู้สึก 
(Reflection of Feelings) เพื่อใหส้มาชิกไดส้  ารวจและยอมรบัจดุแข็งของตนเองอย่างลกึซึง้ 
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2.3 ผูน้  ากลุม่กระตุน้ใหเ้กิดการแบ่งปันจดุแข็งในกลุ่มใหญ่ โดยเชิญชวนใหส้มาชิกแต่ละ
ท่านแบ่งปันจุดแข็งอนัดับ 1-3 ของตนเองพรอ้มอธิบายความหมาย โดยการเวียนถามทีละคน ใช้
เทคนิคการเวียนถาม (Round Technique) และทักษะการสะท้อนความรูส้ึก เพื่อให้ทุกคนได้
แบ่งปันอย่างเท่าเทียมและเรียนรูจ้ากความหลากหลายของจดุแข็ง 

2.4 ผู้น ากลุ่มกระตุ้นให้เกิดการเล่าเรื่องประสบการณ์ที่ภาคภูมิใจ โดยเชิญชวนให้
สมาชิกเล่าเรื่องราวที่ภาคภูมิใจซึ่งสะทอ้นการใชจุ้ดแข็งในการท างาน อาสาสมัครสาธารณสุข
ประจ าหมู่บา้น หรือช่วยเหลือชุมชน ใชค้  าถามเชิงลึกเพื่อขุดประสบการณ์ ใชเ้ทคนิคการเล่าเรื่อง
ประสบการณ์ (Experience Storytelling) และทักษะการสะทอ้นเนือ้หา (Reflection of Content) 
เพื่อใหส้มาชิกเห็นความเชื่อมโยงระหว่างจดุแข็งกบัการกระท าที่มีความหมายและสรา้งแรงบนัดาล
ใจ 

2.5 ผูน้  ากลุ่มอ านวยความสะดวกใหเ้กิดการตอบสนองและสะทอ้นในกลุ่มใหญ่ โดย
หลงัจากแต่ละท่านเล่าเรื่องราวแลว้ ใหส้มาชิกคนอ่ืนแสดงความรูส้ึกหรือใหก้ าลงัใจ และช่วยชีจุ้ด
แข็งที่พวกเขาสังเกตเห็นจากเรื่องที่ ฟัง ใช้ทักษะการเชื่อมโยง (Linking) และการให้ก าลังใจ 
(Encouraging) เพื่อสรา้งการปฏิสัมพันธ์ที่มีคุณภาพและใหทุ้กคนรูส้ึกถึงคุณค่าของจุดแข็งของ
ตนเองและผูอ่ื้น 

2.6 ผูน้  ากลุ่มด าเนินกิจกรรมการแบ่งปันภูมิปัญญาและการประยุกตใ์ชจุ้ดแข็ง โดยให้
สมาชิกคิดถึงสถานการณปั์จจุบนัในการท างาน อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้น ที่ตอ้งการ
พฒันาหรือแกไ้ข แลว้ใชจ้ดุแข็งที่คน้พบมาวางแผนการแกไ้ข พรอ้มขอค าปรกึษาจากเพื่อนสมาชิก
ในกลุ่มใหญ่ ใชเ้ทคนิคการแบ่งปันภูมิปัญญา (Wisdom Sharing) และการใหก้ าลงัใจแบบชุมชน 
เพื่อใหส้มาชิกไดป้ระยกุตใ์ชจ้ดุแข็งในการแกไ้ขปัญหาและสรา้งแรงสนบัสนนุซึ่งกนัและกนั 
ขั้นสรุป (Closing Stage) 

3.1 ผูน้  ากลุ่มสรุปและเชื่อมโยงกบัแนวคิดทางทฤษฎี โดยสะทอ้นการเรียนรูจ้ากกิจกรรม 
เชื่อมโยงกับองคป์ระกอบความสุขที่แทจ้ริงและความส าคัญของการใชจุ้ดแข็งในชีวิต เนน้ถึงการ
เป็นทรพัยากรของชุมชนและการสืบทอดภูมิปัญญา ใชท้ักษะการสรุป (Summarizing) และการ
เชื่อมโยง (Linking) เพื่อใหส้มาชิกเห็นความเชื่อมโยงระหว่างการคน้พบจดุแข็งกบัความเป็นอยู่ที่ดี
และการสรา้งความหมายในชีวิต 

3.2 ผูน้  ากลุ่มเชิญชวนใหส้มาชิกสะทอ้นการเรียนรูแ้ละก าหนดเป้าหมาย โดยใชเ้ทคนิค
การเวียนถามใหแ้ต่ละคนแบ่งปันการเรียนรูท้ี่ส  าคญัและเป้าหมายในการใชจุ้ดแข็งในการท างาน 
อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน  ในสัปดาห์หน้า ใช้เทคนิคการเวียนถาม (Round 
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Technique) และทักษะการใหก้ าลังใจ (Encouraging) เพื่อใหทุ้กคนไดส้ะทอ้นการเรียนรูแ้ละมี
แผนการปฏิบติัที่เป็นรูปธรรม 

3.3 ผู้น ากลุ่มปิดท้ายด้วยการเสริมสรา้งพลังบวกและความมั่นใจ โดยสะท้อนความ
ประทับใจจากการแบ่งปันของสมาชิก เน้นย ้าคุณค่าเฉพาะตัวของแต่ละคนและความเป็น
ทรัพยากรของชุมชน สรา้งความคาดหวังที่ดีต่อการพบกันครัง้ต่อไป ใช้ทักษะการให้ก าลังใจ 
(Encouraging) และการสรา้งความคาดหวัง (Building Anticipation) เพื่อปิดทา้ยดว้ยพลังงาน
เชิงบวกและความภาคภมูิใจในจดุแข็งที่คน้พบ 
การประเมินผล 

การประเมินผลจะด าเนินการผ่านการสงัเกตพฤติกรรมของสมาชิกในระหว่างกิจกรรม 
โดยประเมินจากการที่สมาชิกสามารถระบุและอธิบายจุดแข็งหลักของตนเองจากผลการส ารวจ
ตนเอง พรอ้มยกตัวอย่างการใชง้านในการเป็น อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น ไดอ้ย่าง
ชดัเจนและเขา้ใจ, สามารถเล่าเรื่องราวประสบการณ์ที่ภาคภูมิใจซึ่งสะทอ้นการใชจุ้ดแข็งในการ
ช่วยเหลือชุมชนไดอ้ย่างมีความหมายและสรา้งแรงบนัดาลใจ, และสามารถแบ่งปันภมูิปัญญาและ
ใหก้ าลงัใจแก่สมาชิกคนอ่ืนในการวางแผนการใชจุ้ดแข็งอย่างสรา้งสรรคแ์ละมีประสิทธิภาพ 
ส่ือและอุปกรณ ์

1.แบบส ารวจจดุแข็งคนไทยส าหรบัอ 
2.ใบงานสรุปผลจดุแข็ง  
3.ใบงานการวางแผนการใชจ้ดุแข็ง  
4.ปากกาคนละ 1 ดา้ม 
5.กระดาษฟลิปชารท์ 2 แผ่น  
6.ปากกาเมจิก  
7.สติกเกอรด์าว ส าหรบัใหส้มาชิกติดขา้งจดุแข็งที่ภาคภมูิใจที่สดุ 
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คร้ังที ่4 การเสริมสร้างความมั่นใจในความสามารถและการสร้างวิสัยทัศนช์ีวิต 

ระยะเวลาทีใ่ช:้ 90 นาที 
วัตถุประสงค ์

1.เพื่อใหส้มาชิกสามารถระบุและอธิบายความสามารถและทรพัยากรภายในตนเองจาก
ประสบการณก์ารเผชิญอปุสรรคในอดีตไดอ้ย่างชดัเจน 

2.เพื่อใหส้มาชิกสามารถสรา้งและน าเสนอวิสยัทศัน ์"ตวัเราที่ดีที่สดุที่จะเป็นไปได"้ พรอ้ม
ทัง้ก าหนดขัน้ตอนการบรรลเุปา้หมายท่ีเป็นรูปธรรมได ้

3.เพื่อให้สมาชิกสามารถแสดงการให้ก าลังใจและสะท้อนความเชื่อมโยงระหว่าง
ความสามารถของตนเองกบัสมาชิกคนอ่ืนๆ ได ้
แนวคิดส าคัญ 

รากฐานจากภายใน (The Inner Foundation) หมายถึง คุณลักษณะและความเชื่อที่มี
ติดตัวมาก่อน จากขอ้คน้พบคุณลกัษณะจากใจที่ช่วยเติมเต็มชีวิต และค าสอนของศาสนาเป็นที่
ยดึเหนี่ยวในใจ ซึ่งเปรียบเสมือนเป็นตน้ทนุชีวิตในการมีความสขุที่แทจ้รงิ 

กลไกทางปัญญาและอารมณ ์(Cognitive-Emotional Mechanism) หมายถึง เลนสท์ี่ใช้
มองโลกและจดัการกบัอารมณข์องตนเองเมื่อเจอกบัสถานการณต่์างๆ จากขอ้คน้พบการคน้หาสิ่ง
ที่ดีต่อใจในทุกสถานการณ์ สิ่งเหล่านี ้ท าหน้าที่ เป็นกระบวนการที่เปลี่ยนสถานการณ์ลบหรือ
กลางๆ ใหก้ลายเป็นบวก และเป็นตวัปอ้งกนัความรูส้กึทอ้แท ้

ความมั่นใจในความสามารถ (Self-efficacy) ตามแนวคิดของ Bandura (1997)หมายถึง
ความเชื่อของบุคคลในความสามารถของตนเองที่จะจัดระเบียบและด าเนินการกระท าที่จ  าเป็น
เพื่อใหบ้รรลเุปา้หมายที่ก าหนดไว ้โดยความเชื่อนีจ้ะสง่ผลต่อการก าหนดเปา้หมาย ความพยายาม 
ความอดทนต่ออปุสรรค และความส าเรจ็ในที่สดุ 

กิจกรรม "ตวัเราที่ดีที่สดุที่จะเป็นไปได"้ (Best Possible Selves) เป็นเทคนิคจากงานวิจยั
ของ King (2001) และ Sheldon and Lyubomirsky (2006) ที่ให้ผูเ้ขา้ร่วมจินตนาการถึงชีวิตใน
อนาคตที่ทุกอย่างด าเนินไปไดด้ว้ยดีที่สุดเท่าที่จะเป็นไปได ้และประสบความส าเร็จในการบรรลุ
เป้าหมายชีวิตทั้งหมด จากนั้นให้ระบุวิธีการหลากหลายที่สามารถบรรลุเป้าหมายเหล่านั้นได ้
เป้าหมายใหญ่เหล่านีส้ามารถถูกแบ่งย่อยออกเป็นเป้าหมายย่อยที่เล็กกว่าและสามารถท าไดจ้ริง 
เพื่อชื่นชมและยอมรบัความเขม้แข็งของตนเองที่สามารถกา้วผ่านอปุสรรคต่างๆ มาได ้
เทคนิคที่ใช้ 

1. เทคนิคการส ารวจประสบการณใ์นอดีต (Past Experience Exploration) 
2. เทคนิคการจินตนาการแบบมีโครงสรา้ง (Structured Visualization Technique) 
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3. เทคนิคการเล่าเรื่องและแบ่ งปันประสบการณ์  (Storytelling and Experience 
Sharing) 

4. เทคนิคการสะทอ้นแบบกลุม่ (Group Reflection) 
ทักษะการปรึกษาทีใ่ช้ 

1. ทกัษะการฟังอย่างตัง้ใจ (Active Listening) 
2. ทกัษะการถามค าถามปลายเปิด (Open-ended Questioning) 
3. ทกัษะการสะทอ้นความรูส้กึ (Reflection of Feelings) 
4. ทกัษะการเชื่อมโยง (Linking) 
5. ทกัษะการใหก้ าลงัใจและการสนบัสนนุ (Encouraging and Supporting) 
6. ทกัษะการสรุป (Summarizing) 
7. ทกัษะการกระจ่างความ (Clarification) 
8. ทกัษะการเป็นแบบอย่าง (Modeling) 

ขั้นตอนการปรึกษา 
ขั้นเร่ิมต้น (Initial Stage) 

1.1 ผูน้  ากลุ่มตอ้นรบัและสรา้งบรรยากาศอบอุ่น โดยใชน้ า้เสียงที่แสดงความยินดีอย่าง
แทจ้ริงและใหเ้วลาแต่ละคนในการแบ่งปันความรูส้ึกปัจจุบนั ใชท้กัษะการสรา้งบรรยากาศ (Tone 
Setting) และการถามค าถามปลายเปิด เพื่อช่วยให้สมาชิกรู ้สึกผ่อนคลายและเชื่อมต่อกับ
ประสบการณก์ารเรียนรูท้ี่ผ่านมา 

1.2 ผู้น ากลุ่มทบทวนการเดินทางที่ผ่านมาและเชื่อมโยงกับหัวขอ้วันนี ้โดยสอบถาม
เก่ียวกบักิจกรรมที่ผ่านมาและเชื่อมโยงกบัการคน้หาความสามารถภายใน ใชก้ารสะทอ้นที่แสดง
ความเขา้ใจลึกซึง้และการเชื่อมโยงที่เป็นธรรมชาติ ใชท้ักษะการสะทอ้นความรูส้ึก (Reflection of 
Feelings) และการเชื่อมโยง (Linking) เพื่อให้สมาชิกเห็นความต่อเนื่องของการเรียนรู้และ
เตรียมพรอ้มส าหรบัการส ารวจความสามารถภายในตนเอง 
ขั้นด าเนินการ (Working Stage) 

2.1 ผู้น ากลุ่มเชิญชวนให้ส  ารวจประสบการณ์การเผชิญความท้าทายในการท างาน 
อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน โดยขอใหส้มาชิกนึกถึงช่วงเวลาที่เผชิญกับปัญหาหรือ
สถานการณย์ากล าบากในการท าหนา้ที่ อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้น และสามารถผ่าน
พ้นไปได้ ให้เวลาในการใคร่ครวญและใช้ค าถามชี ้น าที่ละเอียดอ่อน ใช้เทคนิคการส ารวจ
ประสบการณ์ในอดีต (Past Experience Exploration) และทักษะการถามค าถามปลายเปิด 
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เพื่อให้สมาชิกได้ค้นหาและระบุความสามารถ ทรัพยากร และจุดแข็งที่มีอยู่ในตนเองจาก
ประสบการณจ์รงิ 

2.2 ผู้น ากลุ่มเชิญชวนให้สมาชิกแบ่งปันประสบการณ์ในกลุ่มใหญ่ โดยเริ่มจากการ
สอบถามใครพรอ้มแบ่งปันประสบการณแ์ละความสามารถที่คน้พบ แลว้ฟังอย่างตัง้ใจและใหผู้อ่ื้น
ตอบสนอง ใชท้กัษะการใหก้ าลงัใจ (Encouraging) และการเชื่อมโยง (Linking) เพื่อใหส้มาชิกได้
ฝึกฝนการเปิดเผยตนเองและไดร้บัการสนบัสนนุจากเพื่อนสมาชิก 

2.3 ผู้น ากลุ่มสะท้อนและเชื่อมโยงความสามารถที่ ได้ยิน โดยช่วยให้เห็นความ
หลากหลายของความสามารถ เชื่อมโยงความสามารถที่คลา้ยคลึงกนั และเนน้ย า้คณุค่าของแต่ละ
คน ใชท้ักษะการสะทอ้นความรูส้ึก (Reflection of Feelings) และการเชื่อมโยง (Linking) เพื่อให้
เกิดการปฏิสมัพนัธท์ี่สรา้งสรรคแ์ละสมาชิกเห็นความเชื่อมโยงระหว่างความสามารถของตนเองกบั
ผูอ่ื้น 

2.4 ผูน้  ากลุ่มน าเขา้สู่กิจกรรม "ตัวเราในวัยเก๋าที่น่าภาคภูมิใจ" โดยอธิบายแนวคิดของ
กิจกรรมอย่างชดัเจนและเชื่อมโยงกบัวฒันธรรมไทย สรา้งบรรยากาศที่เอือ้ต่อการจินตนาการ และ
ให้ค าแนะน าแบบค่อยเป็นค่อยไป ใช้เทคนิคการจินตนาการแบบมีโครงสร้าง (Structured 
Visualization) และทักษะการเป็นแบบอย่าง (Modeling) เพื่อใหส้มาชิกสามารถสรา้งวิสยัทัศนท์ี่
ชดัเจนและสรา้งแรงบนัดาลใจในการพฒันาตนเอง 

2.5 ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกเล่าภาพอนาคตที่จินตนาการได้ โดยให้เวลาในการเตรียม
ตัวอย่างเพียงพอ และเชิญชวนใหแ้บ่งปันในกลุ่มใหญ่ พรอ้มแนะน าใหคิ้ดถึงขัน้ตอนย่อยที่เป็น
รูปธรรม ใชเ้ทคนิคการเลา่เรื่องและแบ่งปันประสบการณ ์(Storytelling and Experience Sharing) 
และทักษะการใหก้ าลงัใจ (Encouraging) เพื่อใหส้มาชิกมีวิสยัทัศนท์ี่ชัดเจนและสามารถสื่อสาร
ไดอ้ย่างมีความหมาย 

2.6 ผูน้  ากลุ่มอ านวยความสะดวกใหเ้กิดการตอบสนองและใหก้ าลงัใจซึ่งกนัและกนั โดย
เชิญชวนให้สมาชิกแสดงความรูส้ึกต่อวิสัยทัศน์ที่ได้ฟัง ให้ก าลังใจและขอ้เสนอแนะ และช่วย
เชื่อมโยงความฝันที่มีลกัษณะคลา้ยคลึงกัน ใชเ้ทคนิคการสะทอ้นแบบกลุ่ม (Group Reflection) 
และทักษะการเชื่อมโยง (Linking) เพื่อสรา้งการสนับสนุนทางสังคมและแรงบันดาลใจระหว่าง
สมาชิก 
ขั้นสรุป (Closing Stage) 

3.1 ผูน้  ากลุ่มสรุปและเชื่อมโยงกับแนวคิดทางทฤษฎี โดยสะทอ้นสิ่งที่สมาชิกไดค้น้พบ
เก่ียวกบัความสามารถและวิสยัทศัน ์เชื่อมโยงกบัแนวคิดความมั่นใจในความสามารถและทุนทาง
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จิตวิทยาเชิงบวก และเปิดโอกาสใหส้มาชิกแสดงความเห็น ใชท้กัษะการสรุป (Summarizing) และ
การเชื่อมโยง (Linking) เพื่อให้สมาชิกเข้าใจความส าคัญของความสามารถที่ค้นพบและการ
ประยกุตใ์ชใ้นชีวิตจรงิ 

3.2 ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกสะทอ้นการเรียนรูแ้ละวางแผนการน าไปใช ้โดยใชเ้ทคนิคการ
เวียนถามให้แต่ละคนแบ่งปันสิ่งที่ค้นพบเก่ียวกับตนเองและสิ่งหนึ่งที่จะเริ่มท าเพื่อก้าวไปสู่
เป้าหมายที่วางไว้ ใช้เทคนิคการเวียนถาม (Round Technique) และทักษะการให้ก าลังใจ 
(Encouraging) เพื่อใหส้มาชิกมีความมุ่งมั่นในการพัฒนาตนเองและรูส้ึกไดร้บัการสนับสนุนจาก
กลุม่ 

3.3 ผูน้  ากลุ่มปิดทา้ยดว้ยการใหก้ าลังใจและเตรียมความพรอ้มส าหรบัครัง้ต่อไป โดย
แสดงความซาบซึง้ต่อความกลา้หาญในการส ารวจตนเองของสมาชิก เชื่อมโยงกับการเรียนรูค้รัง้
ต่อไป และสรา้งความคาดหวังที่ดี ใชท้ักษะการให้ก าลังใจ (Encouraging) และการสรา้งความ
คาดหวัง (Building Anticipation) เพื่อให้สมาชิกรูส้ึกภูมิใจในตนเองและมีแรงบันดาลใจในการ
พฒันาตนเองต่อไป 
การประเมินผล 

การประเมินผลจะด าเนินการผ่านการสงัเกตพฤติกรรมของสมาชิกในระหว่างกิจกรรม 
โดยประเมินจากการที่สมาชิกสามารถระบุและอธิบายความสามารถและทรพัยากรภายในตนเอง
จากประสบการณ์การเผชิญอุปสรรคในฐานะ อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน ได้อย่าง
ชดัเจนและเป็นรูปธรรม, สามารถสรา้งและน าเสนอภาพอนาคต "ตวัเราในวยัเก๋าที่น่าภาคภมูิใจ" ที่
มีรายละเอียดและเชื่อมโยงกบัความสามารถที่คน้พบ, และสามารถแสดงการใหก้ าลงัใจสมาชิกคน
อ่ืนอย่างจริงใจพรอ้มทั้งสะท้อนความเชื่อมโยงระหว่างประสบการณ์ของตนเองกับผูอ่ื้นในการ
สนทนากลุม่ 
ส่ือและอุปกรณ ์

1.ใบงานบนัทกึความสามารถ  
2.ใบงาน "ตวัเราในวยัเก๋าที่น่าภาคภมูิใจ"  
3.ปากกาคนละ 1 ดา้ม 
4.กระดาษฟลิปชารท์ 2 แผ่น  
5.ปากกาเมจิก  
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ครั้งที ่5 การเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีและการค้นหาความดีในชีวิต 

ระยะเวลาทีใ่ช:้ 90 นาที 
วัตถุประสงค ์

1.เพื่อใหส้มาชิกสามารถระบุและอธิบายเหตุการณห์รือสิ่งดีๆ ที่เกิดขึน้ในชีวิตประจ าวัน
ไดอ้ย่างชดัเจนและเป็นระบบ 

2.เพื่อใหส้มาชิกสามารถปฏิบติักิจกรรม "สิ่งดีๆ สามอย่าง" และแสดงออกถึงความรูส้ึก
เชิงบวกที่เกิดจากการมองเห็นแง่มมุดีในสถานการณต่์างๆ ได ้

3.เพื่อใหส้มาชิกสามารถสาธิตการใหก้ าลงัใจและการสะทอ้นความคิดเชิงบวกแก่สมาชิก
คนอ่ืนๆ ในกลุม่ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 
แนวคิดส าคัญ 

กลไกทางปัญญาและอารมณ ์(Cognitive-Emotional Mechanism) หมายถึง เลนสท์ี่ใช้
มองโลกและจดัการกบัอารมณข์องตนเองเมื่อเจอกบัสถานการณต่์างๆ จากขอ้คน้พบการคน้หาสิ่ง
ที่ดีต่อใจในทุกสถานการณ์ สิ่งเหล่านี ้ท าหน้าที่ เป็นกระบวนการที่เปลี่ยนสถานการณ์ลบหรือ
กลางๆ ใหก้ลายเป็นบวก และเป็นตวัปอ้งกนัความรูส้กึทอ้แท ้

การมองโลกในแง่ดีไม่ใช่การมองขา้มปัญหาหรือความยากล าบาก แต่เป็นการเลือกที่จะ
มุ่งเน้นไปที่โอกาสและความเป็นไปได้ที่ ดี ซึ่งส่งผลต่อการตัดสินใจ พฤติกรรม และความรูส้ึก
โดยรวมของบุคคล การมองโลกในแง่ดีมีความสมัพันธ์เชิงบวกกับสุขภาพจิต ความยืดหยุ่น และ
ความส าเรจ็ในชีวิต 

แนวคิดกิจกรรม "สิ่ งดีๆ สามอย่าง" (Three Good Things) เป็นการแทรกแซงที่มี
หลกัฐานเชิงประจกัษ์จากการวิจยัของ Seligman และคณะ โดยมอบหมายใหผู้เ้ขา้ร่วมบนัทึกสาม
สิ่งที่เกิดขึน้ไดดี้ในแต่ละวนัและเหตผุลว่าเพราะอะไรทุกคืนเป็นเวลาหนึ่งสปัดาห ์ผลลพัธท์ี่ไดจ้าก
การท ากิจกรรมนีส้ามารถเพิ่มอารมณ์เชิงบวกให้กับผู้เขา้ร่วมและลดอาการซึมเศรา้ได้อย่างมี
นยัส าคญั (Hefferon & Boniwell, 2011) 
เทคนิคที่ใช้ 

1. เทคนิคการส ารวจประสบการณ์เชิงบวกแบบมีโครงสร้าง (Structured Positive 
Experience Exploration) 

2. เทคนิคการใชก้ารด์ภาพสถานการณ ์(Visual Scenario Cards Technique) 
3. เทคนิคการเลา่เรื่องเชิงบวก (Positive Storytelling Technique) 
4. เทคนิคการสะทอ้นกลุม่แบบมีสว่นรว่ม (Participatory Group Reflection) 
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ทักษะการปรึกษาทีใ่ช้ 
1. ทกัษะการฟังอย่างตัง้ใจ (Active Listening) 
2. ทกัษะการสะทอ้นความรูส้กึ (Reflection of Feelings) 
3. ทกัษะการใหก้ าลงัใจและการสนบัสนนุ (Encouraging and Supporting) 
4. ทกัษะการเชื่อมโยง (Linking) 
5. ทกัษะการสรุป (Summarizing) 
6. ทกัษะการใหข้อ้มลู (Information Giving) 
7. ทกัษะการถามค าถามปลายเปิด (Open-ended Questioning) 
8. ทกัษะการสรา้งบรรยากาศ (Tone Setting) 

ขั้นตอนการปรึกษา 
ขั้นเร่ิมต้น (Initial Stage) 

1.1 ผูน้  ากลุ่มตอ้นรบัและส ารวจความรูส้ึกปัจจุบนั โดยสรา้งบรรยากาศอบอุ่นและเชิญ
ชวนใหส้มาชิกแบ่งปันความรูส้ึก ณ ปัจจุบนั ใชน้ า้เสียงที่เป็นมิตรและท่าทางที่เปิดเผย ใชท้ักษะ
การสรา้งบรรยากาศ (Tone Setting) และการถามค าถามปลายเปิด เพื่อช่วยใหส้มาชิกรูส้ึกผ่อน
คลายและเตรียมพรอ้มส าหรบัการส ารวจมมุมองเชิงบวก 

1.2 ผู้น ากลุ่มทบทวนการเดินทางที่ผ่านมาและเชื่อมโยงกับหัวขอ้วันนี ้โดยสอบถาม
เก่ียวกบักิจกรรมที่ผ่านมาและเชื่อมโยงกบัการคน้หาความสามารถภายใน ใชก้ารสะทอ้นที่แสดง
ความเขา้ใจลึกซึง้และการเชื่อมโยงที่เป็นธรรมชาติ ใชท้ักษะการสะทอ้นความรูส้ึก (Reflection of 
Feelings) และการเชื่อมโยง (Linking) เพื่อให้สมาชิกเห็นความต่อเนื่องของการเรียนรู้และ
เตรียมพรอ้มส าหรบัการส ารวจความสามารถภายในตนเอง 
ขั้นด าเนินการ (Working Stage) 

2.1 ผูน้  ากลุ่มแนะน าและอธิบายแนวคิดของกิจกรรม "การคน้หาสิ่งดีๆ ในชีวิตและการ
ท างาน อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น" โดยอธิบายจุดประสงคแ์ละประโยชนข์องการฝึก
สมองให้สังเกตสิ่งดีๆ พรอ้มยกตัวอย่างที่ เข้าใจง่ายและเก่ียวข้องกับการท างาน อาสาสมัคร
สาธารณสขุประจ าหมู่บา้น ใชท้กัษะการใหข้อ้มลู (Information Giving) และการสรา้งความเขา้ใจ 
เพื่อใหส้มาชิกเขา้ใจแนวคิดและเตรียมพรอ้มส าหรบัการปฏิบติักิจกรรม 

2.2 ผู้น ากลุ่มด าเนินกิจกรรม "การส ารวจสิ่งดีๆ ในวันนี ้" โดยเชิญชวนให้สมาชิกนั่ ง
สบายๆ หลบัตาเบาๆ และนึกถึงเรื่องราวที่เกิดขึน้ตัง้แต่ต่ืนนอนจนถึงปัจจบุนั ใหเ้วลาในการคน้หา
และเลือกสิ่งดีๆ สามอย่าง โดยเน้นทั้งเรื่องส่วนตัวและเรื่องการท างาน อาสาสมัครสาธารณสุข
ประจ าหมู่บา้น ใชเ้ทคนิคการส ารวจประสบการณ์เชิงบวกแบบมีโครงสรา้ง (Structured Positive 
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Experience Exploration) และทักษะการให้ค าแนะน า เพื่ อช่วยให้สมาชิกได้เชื่ อม ต่อกับ
ประสบการณเ์ชิงบวกและฝึกทกัษะการสงัเกตสิ่งดีๆ ในชีวิต 

2.3 ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกแบ่งปันสิ่งดีๆ ที่คน้พบในกลุ่มใหญ่ โดยเริ่มจากการเชิญชวนให้
แบ่งปันความรูส้ึกจากการส ารวจ แลว้ค่อยๆ เปิดโอกาสใหแ้บ่งปันสิ่งดีๆ ที่น่าสนใจ โดยไม่บงัคับ
และให้เวลาแต่ละคนในการแบ่งปัน ใช้ทักษะการให้ก าลังใจ (Encouraging) และการสะท้อน
ความรูส้ึก (Reflection of Feelings) เพื่อสรา้งการปฏิสัมพันธ์ที่มีคุณภาพและใหส้มาชิกรูส้ึกว่า
ประสบการณข์องตนเองมีความส าคญั 

2.4 ผูน้  ากลุ่มด าเนินกิจกรรม "การคน้หาสิ่งดีๆ ในการท างาน อาสาสมัครสาธารณสุข
ประจ าหมู่บา้น" โดยใชก้ารด์ภาพสถานการณ์ที่เก่ียวขอ้งกับการท างาน อาสาสมัครสาธารณสุข
ประจ าหมู่บา้น เช่น การเยี่ยมบา้น การใหค้ าแนะน าสขุภาพ การดแูลผูส้งูอายุ การส่งเสริมสขุภาพ
เด็ก ใหส้มาชิกเลือกการด์ที่สนใจและเล่าถึงสิ่งดีๆ ที่มองเห็นในสถานการณน์ัน้ๆ ใชเ้ทคนิคการใช้
การ์ดภาพสถานการณ์  (Visual Scenario Cards Technique) และทักษะการถามค าถาม
ปลายเปิด เพื่อใหส้มาชิกไดฝึ้กฝนการมองหาแง่มุมดีในการท างานและสรา้งความภาคภูมิใจใน
บทบาทอาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้น 

2.5 ผูน้  ากลุ่มอ านวยความสะดวกใหเ้กิดการแลกเปลี่ยนและใหก้ าลงัใจระหว่างสมาชิก 
โดยเชื่อมโยงประสบการณ์ที่คล้ายคลึงกัน สะท้อนความรูส้ึกเชิงบวกที่ได้ยิน และเชิญชวนให้
สมาชิกแสดงความรูส้ึกชื่นชมต่อกนัและกนั ใชท้กัษะการเชื่อมโยง (Linking) และการอ านวยความ
สะดวกใหเ้กิดปฏิสมัพนัธ ์เพื่อใหเ้กิดการเรียนรูร้ว่มกนัและการสรา้งแรงบนัดาลใจซึ่งกนัและกนั 

2.6 ผู้น ากลุ่มด าเนินกิจกรรม "การสรา้งคลังความดี" โดยเชิญชวนให้สมาชิกช่วยกัน
รวบรวม "สิ่งดีๆ ที่เกิดขึน้ในการท างาน อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้น" เป็นรายการรว่มกนั 
เขียนลงในกระดาษฟลิปชารท์ เพื่อเป็น "คลังความดี" ที่ทุกคนสามารถน าไปใชร้ะลึกถึงเมื่อเจอ
ความทา้ทาย ใชเ้ทคนิคการสะทอ้นกลุ่มแบบมีส่วนร่วม (Participatory Group Reflection) และ
ทักษะการสรุป (Summarizing) เพื่อสรา้งผลลัพธ์ที่เป็นรูปธรรมและใหส้มาชิกรูส้ึกภาคภูมิใจใน
การท างาน อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้น 
ขั้นสรุป (Closing Stage) 

3.1 ผูน้  ากลุม่สรุปและเชื่อมโยงกบัแนวคิดทางทฤษฎีและภูมิปัญญาไทย โดยสะทอ้นการ
เรียนรูจ้ากกิจกรรม เชื่อมโยงกับแนวคิดการมองโลกในแง่ดีและการเสริมสรา้งความสุขที่แทจ้ริง 
รวมถึงเชื่ อมโยงกับหลักธรรมพุทธเรื่อง "การเห็นบุญก่อนเห็นบาป" ใช้ทักษะการสรุป 
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(Summarizing) และการเชื่อมโยง (Linking) เพื่อให้สมาชิกเข้าใจคุณค่าของกิจกรรมและเห็น
ความเชื่อมโยงกบัการพฒันาตนเองและการท างาน 

3.2 ผูน้  ากลุ่มมอบหมายการบา้นและสรา้งแรงบนัดาลใจ โดยอธิบายการท ากิจกรรม "สิ่ง
ดีๆ สามอย่าง" ในชีวิตประจ าวนัเป็นเวลาหนึ่งสปัดาห ์ใหค้ าแนะน าเก่ียวกบัการสงัเกตและเทคนิค
การจดจ า พรอ้มเชิญชวนใหมุ้่งเน้นไปที่การท างาน อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น เป็น
พิเศษ ใชเ้ทคนิคการวางแผนกิจกรรมและทักษะการใหก้ าลงัใจ (Encouraging) เพื่อใหส้มาชิกมี
การปฏิบติัที่ต่อเนื่องและพฒันาทกัษะการมองโลกในแง่ดี 

3.3 ผูน้  ากลุ่มปิดทา้ยดว้ยการเสริมสรา้งความรูส้ึกเชิงบวกและความภาคภูมิใจ โดยใช้
การเวียนถามใหส้มาชิกแบ่งปันความรูส้ึกจากกิจกรรมวันนีเ้ป็นค าหรือวลีสัน้ๆ สะทอ้นความรูส้ึก
รวมของกลุ่ม และใหก้ าลังใจส าหรบัการปฏิบัติในสัปดาหห์นา้ พรอ้มเน้นย า้คุณค่าของการเป็น 
อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้น ใชเ้ทคนิคการสะทอ้นกลุ่ม (Group Reflection) และทกัษะ
การใหก้ าลงัใจ เพื่อปิดทา้ยดว้ยพลงังานเชิงบวกและความมั่นใจในการพฒันาตนเองต่อไป 
การประเมินผล 

การประเมินผลจะด าเนินการผ่านการสงัเกตพฤติกรรมของสมาชิกในระหว่างกิจกรรม 
โดยประเมินจากการที่สมาชิกสามารถระบุและเล่าเรื่องราวเหตุการณ์หรือสิ่งดีๆ ที่ เกิดขึน้ใน
ชีวิตประจ าวันและการท างาน อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน ได้อย่างชัดเจนและเป็น
รูปธรรมผ่านการแบ่งปันในกลุม่, สามารถปฏิบติักิจกรรม "สิ่งดีๆ สามอย่าง" ไดถ้กูตอ้งตามขัน้ตอน
และแสดงออกถึงความรูส้ึกเชิงบวกผ่านการแสดงสีหน้าท่าทางและค าพูดในระหว่างการส ารวจ
และแบ่งปัน, และสามารถใหก้ าลงัใจแก่สมาชิกคนอ่ืนๆ อย่างจริงใจและสะทอ้นความคิดเชิงบวก
ต่อประสบการณ์ที่ไดฟั้งอย่างเหมาะสมและสรา้งสรรคผ์่านการมีส่วนร่วมในการสรา้ง "คลงัความ
ดี" รว่มกนั 
ส่ือและอุปกรณ ์

1.การด์ภาพสถานการณก์ารท างาน อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้น (15-20 ใบ) 
ภาพสถานการณต่์างๆ เช่น การเยี่ยมบา้น การใหค้ าแนะน าสขุภาพ การดแูลผูส้งูอายุ การส่งเสริม
สขุภาพเด็ก  

2.กระดาษฟลิปชารท์ 2 แผ่น - ส  าหรบับันทึก "คลังความดี" และสรุปสิ่งดีๆ ที่สมาชิก
แบ่งปัน 

3.ปากกาเมจิก 3 สี (เขียว น า้เงิน สม้) - ส  าหรบัการเขียนในกระดาษฟลิปชารท์ดว้ยสีที่
สรา้งความรูส้กึเชิงบวก 

4.ใบงานบนัทกึ "สิ่งดีๆ สามอย่าง"  
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5.ปากกา 1 ดา้มต่อคน 
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คร้ังที ่6 การพัฒนาความยืดหยุ่นและการจัดการอารมณเ์ชิงบวก 

ระยะเวลาทีใ่ช:้ 90 นาที 
วัตถุประสงค ์

1.เพื่อให้สมาชิกสามารถระบุและปฏิบัติเทคนิคการปล่อยวางอารมณ์ทางลบไดอ้ย่าง
เหมาะสมและมีประสิทธิภาพ 

2.เพื่อใหส้มาชิกสามารถสาธิตการฝึกสติและการดงึตนเองกลบัสูปั่จจบุนัโดยไม่จมอยู่กบั
อารมณเ์ชิงลบได ้

3.เพื่อใหส้มาชิกสามารถแบ่งปันประสบการณ์การเผชิญอุปสรรคและวิธีการปรบัตัวใน
เชิงบวกต่อสมาชิกในกลุม่ไดอ้ย่างสรา้งสรรค ์
แนวคิดส าคัญ 

กลไกทางปัญญาและอารมณ์ (Cognitive-Emotional Mechanism) หมายถึง เลนสท์ี่ใช้

มองโลกและจดัการกบัอารมณข์องตนเองเมื่อเจอกบัสถานการณต่์างๆ จากขอ้คน้พบการคน้หาสิ่ง

ที่ดีต่อใจในทุกสถานการณ์ สิ่งเหล่านี ้ท าหน้าที่ เป็นกระบวนการที่เปลี่ยนสถานการณ์ลบหรือ

กลางๆ ใหก้ลายเป็นบวก และเป็นตวัปอ้งกนัความรูส้กึทอ้แท ้

ความยืดหยุ่นทางจิตใจ (Psychological Resilience) ตามแนวคิดของ Luthans และ
คณะ หมายถึงความสามารถในการฟ้ืนตัวจากความทุกขย์าก ความลม้เหลว ความขัดแยง้ หรือ
แมแ้ต่เหตุการณ์เชิงบวกที่เป็นความรบัผิดชอบเพิ่มขึน้ และการปรบัตัวกลบัสู่ระดับการท างานที่
ปกติหรือดีขึน้กว่าเดิม 

กิจกรรมการฝึกสติและการท าสมาธิ (Mindfulness and Meditative Interventions) 
ได้รับการสนับสนุนจากงานวิจัยหลายชิ ้น พบว่าการบ าบัดความคิดบนพื ้นฐานการฝึกสติ 
(Mindfulness-Based Cognitive Therapy) ส าหรับผู้ที่มีภาวะซึมเศร้าหรือความวิตกกังวล 
สามารถลดความวิตกกงัวล ปัญหาการนอนไม่หลบั และลดอาการซึมเศรา้ โดยเพิ่มความเป็นอยู่ที่
ดีได้อย่างมีนัยส าคัญ (Foulk et al., 2014; Fountain-Zaragoza & Prakash, 2017) กลไกการ
ท างานของการฝึกสติคือการสรา้งระยะห่างระหว่าง "ผูส้งัเกต" กบั "สิ่งที่ถูกสงัเกต" ท าใหเ้กิดความ
เขา้ใจว่าความคิดและอารมณเ์ป็นเพียงปรากฏการณท์ี่เกิดขึน้และผ่านไป ไม่ใช่ตวัตนที่แทจ้รงิของ
เรา  
เทคนิคที่ใช้ 

1. เทคนิคการฝึกสมาธิ (Traditional Meditation Practice) 
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2. เทคนิคการสะท้อนประสบการณ์อุปสรรคในงาน อาสาสมัครสาธารณสุขประจ า
หมู่บา้น (อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้น Obstacle Reflection Technique) 

3. เทคนิคการแบ่งปันภมูิปัญญาทอ้งถิ่น (Local Wisdom Sharing Technique) 
4. เทคนิคการสรา้งขอ้คิดเพื่อชีวิต (Life Wisdom Creation Technique) 

ทักษะการปรึกษาทีใ่ช้ 
1. ทกัษะการฟังอย่างตัง้ใจ (Active Listening) 
2. ทกัษะการสะทอ้นความรูส้กึ (Reflection of Feelings) 
3. ทกัษะการใหค้ าแนะน าเชิงภมูิปัญญา (Wisdom-based Guidance) 
4. ทกัษะการเชื่อมโยง (Linking) 
5. ทกัษะการใหก้ าลงัใจและการสนบัสนนุ (Encouraging and Supporting) 
6. ทกัษะการกระจ่างความ (Clarification) 
7. ทกัษะการสรุป (Summarizing) 
8. ทกัษะการสงัเกต (Observation Skills) 

ขั้นตอนการปรึกษา 
ขัน้เริ่มตน้ (Initial Stage) 
1.1 ผูน้  ากลุ่มตอ้นรบัและส ารวจสภาพจิตใจปัจจุบนั โดยใชท้่าทีที่อบอุ่นและเป็นกนัเอง 

เชิญชวนใหส้มาชิกแบ่งปันความรูส้กึ ณ ปัจจบุนั โดยใหเ้วลาแต่ละคนในการส ารวจอารมณภ์ายใน
ก่อนแบ่งปัน ใชท้ักษะการสรา้งบรรยากาศ (Tone Setting) และการถามค าถามปลายเปิด เพื่อ
เตรียมความพรอ้มทางจิตใจและสรา้งการตระหนกัรูเ้บือ้งตน้เก่ียวกบัสภาวะอารมณ ์

1.2 ผูน้  ากลุ่มทบทวนการบา้น "สิ่งดีๆ 3 อย่าง" และประสบการณ์จากสปัดาหท์ี่ผ่านมา 
โดยเชิญชวนใหส้มาชิกแบ่งปันการเปลี่ยนแปลงในมมุมองหรือความรูส้กึ พรอ้มสงัเกตว่าการฝึกฝน
นีส้่งผลต่อการรบัรูค้วามเป็นจริงอย่างไร ใชท้กัษะการสะทอ้นความรูส้ึก (Reflection of Feelings) 
และการเชื่อมโยง (Linking) เพื่อเชื่อมโยงประสบการณ์การมองหาสิ่งดีกับการเตรียมตัวส าหรบั
การจดัการกบัสิ่งที่ทา้ทาย 
ขั้นด าเนินการ (Working Stage) 

2.1 ผู้น ากลุ่มเปิดพืน้ที่ให้แบ่งปันประสบการณ์อุปสรรคในการท าหน้าที่  อาสาสมัคร
สาธารณสขุประจ าหมู่บา้น โดยเชิญชวนใหส้มาชิกนึกถึงช่วงเวลาที่เผชิญกบัเรื่องราวที่ไม่ดี ค าพดู
ที่บั่นทอนใจ หรืออุปสรรคในการท างานช่วยเหลือชุมชน และใช้การฟังอย่างลึกซึง้เพื่อเข้าใจ
ประสบการณ ์ใชเ้ทคนิคการสะทอ้นประสบการณ์อปุสรรคในงาน อาสาสมัครสาธารณสุขประจ า
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หมู่บา้น และทกัษะการฟังอย่างตัง้ใจ (Active Listening) เพื่อใหส้มาชิกไดเ้ปิดเผยประสบการณท์ี่
ทา้ทายและสรา้งความเขา้ใจรว่มกนัเก่ียวกบัความยากล าบากที่ทกุคนอาจเผชิญ 

2.2 ผูน้  ากลุม่อ านวยความสะดวกใหเ้กิดการแบ่งปันในกลุ่มใหญ่ โดยใชเ้ทคนิคการเวียน
ถามแบบอิสระใหแ้ต่ละท่านที่ตอ้งการจะแบ่งปันประสบการณ์ไดต้ามความสมัครใจ ผูน้  ากลุ่มให้
ค าแนะน าเก่ียวกับการฟังแบบไม่ตดัสิน และการใหก้ าลงัใจ พรอ้มใหก้ารสนับสนุนเมื่อจ าเป็น ใช้
ทักษะการสังเกต (Observation Skills) และการให้ก าลังใจ (Encouraging) เพื่อให้สมาชิกได้
แบ่งปันประสบการณท์ี่ยากล าบากในพืน้ที่ที่ปลอดภยัและไดร้บัการสนบัสนนุจากเพื่อนรว่มกลุม่ 

2.3 ผูน้  ากลุ่มน าเขา้สู่กิจกรรมการฝึกสมาธิ โดยอธิบายจุดประสงคแ์ละวิธีการของการฝึก
สมาธิเพื่อปลอ่ยวางและสรา้งความยืดหยุ่น เตรียมบรรยากาศที่เหมาะสม ใชน้ า้เสียงที่นุ่มนวลและ
มั่นคง ใหค้ าแนะน าทีละขัน้ตอนอย่างชดัเจน ใชเ้ทคนิคการฝึกสมาธิ และทักษะการใหค้ าแนะน า 
เพื่อช่วยใหส้มาชิกไดเ้รียนรูว้ิธีการสรา้งความสงบภายในและไม่ยดึติดกบัอารมณเ์ชิงลบ 

2.4 ผูน้  ากลุ่มด าเนินการฝึกสมาธิโดยเน้นการปล่อยวาง โดยแนะน าใหส้มาชิกรบัรูถ้ึง
ต าแหน่งของร่างกาย การหายใจ ความรูส้ึกและอารมณต่์างๆ ค่อยๆ สงัเกตอารมณเ์หล่านัน้โดยไม่
ยึดติด รบัรูว้่าจิตใจก าลงัคิดอะไร และค่อยๆ ปล่อยวางดว้ยการไม่ต่อสูห้รือผลกัไสสิ่งเหล่านัน้ ใช้
เทคนิคการฝึกสมาธิต่อเนื่อง และทักษะการให้ค าแนะน าอย่างต่อเนื่อง เพื่อให้สมาชิกได้
ประสบการณต์รงในการปลอ่ยวางและการมีสติในปัจจบุนั 

2.5 ผู้น ากลุ่มเชิญชวนให้แบ่งปันประสบการณ์จากการฝึกสมาธิ โดยเริ่มจากการ
สอบถามความรูส้ึกทั่วไป แล้วค่อยๆ เจาะลึกเก่ียวกับสิ่งที่สังเกตได้ ความยากง่าย และการ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ ใชท้ักษะการสะทอ้นความรูส้ึก (Reflection of Feelings) และการกระจ่าง
ความ (Clarification) เพื่อใหส้มาชิกไดแ้บ่งปันและเรียนรูจ้ากประสบการณข์องกนัและกนั รวมถึง
เขา้ใจกระบวนการของการฝึกสมาธิ 

2.6 ผู้น ากลุ่มอ านวยความสะดวกให้เกิดการเชื่อมโยงประสบการณ์กับการท างาน 
อาสาสมัครสาธารณสขุประจ าหมู่บา้น โดยใหส้มาชิกสะทอ้นความเชื่อมโยงระหว่างการฝึกสมาธิ
กับการจัดการอุปสรรคในการท าหน้าที่ และเชิญชวนใหแ้บ่งปันวิธีการใชห้ลักการนีใ้นการสรา้ง
ความยืดหยุ่นในชีวิตจริง ใช้เทคนิคการแบ่งปันภูมิปัญญาท้องถิ่น และทักษะการเชื่อมโยง 
(Linking) เพื่อใหส้มาชิกเห็นการประยุกตใ์ชก้ารฝึกสมาธิในการจดัการกับความทา้ทายและสรา้ง
แรงบนัดาลใจซึ่งกนัและกนั 

2.7 ผูน้  ากลุ่มเชิญชวนใหส้มาชิกร่วมกันสรา้ง "ขอ้คิดเพื่อชีวิต อาสาสมัครสาธารณสุข
ประจ าหมู่บา้น" โดยขอใหแ้ต่ละท่านแบ่งปันขอ้คิดหรือค าพังเพยที่ใชเ้ป็นที่พึ่งยามเผชิญความ
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ยากล าบาก หรือสรา้งขอ้คิดใหม่จากการเรียนรูว้นันี ้ใชเ้ทคนิคการสรา้งขอ้คิดเพื่อชีวิต และทักษะ
การสรุป (Summarizing) เพื่อให้เกิดภูมิปัญญาร่วมกันที่สมาชิกสามารถน าไปใช้ในการสรา้ง
ก าลงัใจและการจดัการกบัอปุสรรคในอนาคต 
ขั้นสรุป (Closing Stage) 

3.1 ผู้น ากลุ่มสรุปและเชื่อมโยงกับแนวคิดความยืดหยุ่น โดยอธิบายความเชื่อมโยง
ระหว่างการฝึกสมาธิกับการพัฒนาความยืดหยุ่น เชื่อมโยงกบัองคป์ระกอบของความสขุที่แทจ้ริง 
และชีใ้หเ้ห็นถึงพลงัของการไม่ยึดติดกับความรูส้ึกเชิงลบ ใชท้ักษะการสรุป (Summarizing) และ
การเชื่อมโยง (Linking) เพื่อใหส้มาชิกเขา้ใจแนวคิดทางทฤษฎีและเห็นความส าคญัของทกัษะที่ได้
เรียนรู ้

3.2 ผู้น ากลุ่มเชิญชวนให้สมาชิกแบ่งปันแผนการน าไปใช้ โดยขอให้สมาชิกคิดถึง
สถานการณใ์นชีวิตจรงิที่สามารถน าการฝึกสมาธิและการปลอ่ยวางมาใชไ้ด ้และก าหนดเป้าหมาย
การฝึกฝนในสัปดาห์หน้า ใช้เทคนิคการวางแผนการปฏิบัติ  และทักษะการให้ก าลังใจ 
(Encouraging) เพื่อใหส้มาชิกมีการปฏิบติัที่เป็นรูปธรรมและสรา้งความต่อเนื่องในการเรียนรู ้

3.3 ผูน้  ากลุ่มปิดทา้ยดว้ยการสรา้งแรงบนัดาลใจ โดยใชเ้ทคนิคการเวียนถามใหส้มาชิก
แบ่งปันค าหนึ่งค าที่สะทอ้นสิ่งที่ไดร้บัจากกิจกรรมวนันี ้พรอ้มใหก้ าลงัใจและสรา้งความคาดหวัง
ส าหรบัการพบกันครัง้ต่อไป ใชเ้ทคนิคการเวียนถาม (Word Round) และทักษะการใหก้ าลังใจ 
(Encouraging) เพื่อปิดทา้ยดว้ยพลงังานเชิงบวกและเสริมสรา้งความมั่นใจในความสามารถของ
สมาชิก 
การประเมินผล 

การประเมินผลจะด าเนินการผ่านการสงัเกตพฤติกรรมของสมาชิกในระหว่างกิจกรรม 
โดยประเมินจากการที่สมาชิกสามารถระบุเทคนิคการปล่อยวางอารมณ์ทางลบตามแนวทางไทย
ไดอ้ย่างชัดเจนและสาธิตการใชเ้ทคนิคในสถานการณ์จ าลอง , สามารถปฏิบัติการฝึกสมาธิตาม
ค าแนะน าและแสดงความเขา้ใจในกระบวนการการมีสติและการปล่อยวาง , และสามารถแบ่งปัน
ประสบการณก์ารเผชิญอปุสรรคในการท าหนา้ที่ อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้น ไดอ้ย่าง
เปิดเผยพรอ้มสรา้ง "ขอ้คิดเพื่อชีวิต" ที่สามารถน าไปใชไ้ดจ้รงิ 
ส่ือและอุปกรณ ์

1. เบาะรองนั่งหรือเบาะรองนอน ส าหรบักิจกรรมฝึกสติและสมาธิ 
2. หมอนรองนั่งใบเล็ก 5-6 ใบ ส าหรบักิจกรรมฝึกสติและสมาธิ 
3. ใบงานบนัทกึการฝึกสมาธิ  
4. ปากกาคนละ 1 แท่ง 
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5. กระดาษฟลิปชารท์ 1 แผ่น  
6. ปากกาเมจิก  
7. นาฬิกาจบัเวลา  
8. ผา้ปิดตา  
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คร้ังที ่7 การส ารวจคุณค่าและความหมายของการเป็นจิตอาสา 

ระยะเวลาที่ใช:้ 90 นาที 

วัตถุประสงค ์
1.เพื่ อให้สมาชิกสามารถระบุและอธิบายความหมายของการเป็น อาสาสมัคร

สาธารณสขุประจ าหมู่บา้น ตามความเขา้ใจของตนเองไดอ้ย่างชดัเจน 
2.เพื่อใหส้มาชิกสามารถวิเคราะหแ์ละแสดงออกถึงความรูส้ึกเชิงบวกที่เกิดขึน้จากการ

ช่วยเหลือผูอ่ื้นผ่านการสะทอ้นประสบการณแ์ละการจ าลองสถานการณไ์ด ้
3.เพื่อใหส้มาชิกสามารถก าหนดเป้าหมายการท ากิจกรรมเมตตากรุณาในชีวิตประจ าวนั

และสาธิตการแบ่งปันแรงบนัดาลใจซึ่งกนัและกนัได ้
แนวคิดส าคัญ 

พฤติกรรมการใหท้ี่สรา้งความหมาย (Meaning-Making Altruistic Behaviors) หมายถึง 
การกระท าที่เป็นรูปธรรมจากรากฐานและกลไกทางความคิด จากขอ้คน้พบคณุค่าในฐานะผูใ้ห ้ซึ่ง
เป็นตวัแสดงออกที่ท าใหเ้กิดความรูส้ึกมีคณุค่าและความสขุที่แทจ้รงิ 

กระบวนการเปลี่ยนเจตคติของ McGuire (1985) ประกอบดว้ย 5 ขัน้ตอน: 1) ขัน้สรา้ง
ความสนใจ (Attention) 2) ขั้นสร้างความเข้าใจ (Comprehension) 3) ขั้นสร้างการยอมรับ 
(Acceptance) 4) การจดจ าการเปลี่ยนเจตคติ (Retention) และ 5) การกระท าตามการชักจูง 
(Action) โดยในครัง้นีจ้ะมุ่งเนน้การสรา้งความสนใจและความเขา้ใจเป็นหลกั 

กิจกรรมการแสดงความเมตตากรุณาต่อผู้อ่ืน (Acts of Kindness) ตามแนวคิดของ 
Otake et al. (2006) พบว่าบคุคลที่มีประสบการณเ์มตตากรุณาและการนบัการแสดงความเมตตา
ต่อผูอ่ื้นจะเพิ่มความสขุและความกตญัญรููค้ณุ การบริจาคเพื่อการกุศลและการเป็นอาสาสมคัรยงั
ช่วยเพิ่มความสุข (Borgonovi, 2008)ดังนั้นการท ากิจกรรมนีจ้ึงสามารถพัฒนาสุขภาวะที่ดีได ้
(Hefferon & Boniwell, 2011) 
เทคนิคที่ใช้ 

1. เทคนิคการระดมความคิดแบบมีโครงสรา้ง (Structured Brainstorming Technique) 
2. เทคนิคการเลา่เรื่องจากประสบการณจ์รงิ (Real Experience Storytelling) 
3. เทคนิคการสะทอ้นประสบการณส์องดา้น (Two-Sided Experience Reflection) 
4. เทคนิคการวางแผนการดูแลตนเองและผู้อ่ืน (Self-Care and Community Care 

Planning) 
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ทักษะการปรึกษาทีใ่ช้ 
1. ทกัษะการฟังอย่างตัง้ใจ (Active Listening) 
2. ทกัษะการถามค าถามปลายเปิด (Open-ended Questioning) 
3. ทกัษะการสะทอ้นความรูส้กึ (Reflection of Feelings) 
4. ทกัษะการเชื่อมโยง (Linking) 
5. ทกัษะการใหก้ าลงัใจและการสนบัสนนุ (Encouraging and Supporting) 
6. ทกัษะการกระจ่างความ (Clarification) 
7. ทกัษะการสรุป (Summarizing) 
8. ทกัษะการใหข้อ้มลู (Information Giving) 

ขั้นตอนการปรึกษา 
ขั้นเร่ิมต้น (Initial Stage) 

1.1 ผูน้  ากลุ่มตอ้นรบัและส ารวจความรูส้ึกปัจจุบัน โดยสรา้งบรรยากาศอบอุ่นและเป็น
กนัเองเหมือนการพบเพื่อนที่ท างานเดียวกนั ใชน้ า้เสียงที่แสดงความเขา้ใจและใหเ้กียรติในบทบาท
ของสมาชิก ใชท้กัษะการสรา้งบรรยากาศ (Tone Setting) และการถามค าถามปลายเปิด เพื่อช่วย
ใหส้มาชิกผ่อนคลายและรูส้กึไดร้บัการยอมรบัในบทบาทที่ส  าคญัของตนเอง 

1.2 ผูน้  ากลุ่มทบทวนการบา้นและประสบการณ์จากสปัดาหท์ี่ผ่านมา โดยเชิญชวนให้
สมาชิกแบ่งปันการสงัเกตตนเองเก่ียวกับช่วงเวลาที่ช่วยเหลือหรือดแูลคนในชุมชน และใชก้ารฟัง
อย่างลึกซึง้เพื่อจับความรูส้ึกที่แฝงอยู่ ใชท้ักษะการสะท้อนความรูส้ึก (Reflection of Feelings) 
และการเชื่อมโยง (Linking) เพื่อเชื่อมโยงประสบการณก์ารช่วยเหลือของสมาชิกกบัหวัขอ้วนันีแ้ละ
ใหเ้กิดการเรียนรูจ้ากประสบการณจ์รงิ 
ขั้นด าเนินการ (Working Stage) 

2.1 ผู้น ากลุ่มส ารวจความเขา้ใจเก่ียวกับบทบาทของ อาสาสมัครสาธารณสุขประจ า
หมู่บา้น โดยเชิญชวนใหส้มาชิกแบ่งปันความเขา้ใจและความรูส้ึกเก่ียวกับการเป็น อาสาสมัคร
สาธารณสขุประจ าหมู่บา้น ตัง้แต่เริ่มแรกจนปัจจุบนั พรอ้มเหตุผลและแรงบนัดาลใจที่ท าใหเ้ลือก
เป็น อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน  ใช้เทคนิคการระดมความคิดแบบมีโครงสรา้ง 
(Structured Brainstorming) และทักษะการเชื่ อม โยง (Linking) เพื่ อให้สมาชิกได้ส  ารวจ
ความหมายของการเป็น อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น ตามความเขา้ใจของตนเองและ
เห็นความหลากหลายของแรงบนัดาลใจ 

2.2 ผูน้  ากลุ่มขยายมุมมองเก่ียวกบับทบาทของ อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น 
ในสงัคมไทย โดยแบ่งปันขอ้มูลเก่ียวกับความส าคัญของ อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น 
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ต่อระบบสาธารณสขุไทย และเชื่อมโยงกบัสิ่งที่สมาชิกแบ่งปัน ใชท้กัษะการใหข้อ้มลู (Information 
Giving) และการเชื่อมโยง (Linking) เพื่อขยายความเขา้ใจของสมาชิกและสรา้งความภาคภูมิใจ
ในบทบาทของตนเอง 

2.3 ผู้น ากลุ่มเปิดพื ้นที่ส  าหรับการแบ่งปัน "ประสบการณ์สองด้าน" ของการเป็น 
อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน โดยเชิญชวนให้สมาชิกแบ่งปันทั้งความสุขใจ ความ
ภาคภูมิใจ และความทา้ทาย ความเหนื่อยลา้ที่เคยเผชิญ สรา้งบรรยากาศที่ปลอดภยัและไม่มีการ
ตัดสิน ใชเ้ทคนิคการสะทอ้นประสบการณ์สองดา้น (Two-Sided Experience Reflection) และ
ทักษะการฟังอย่างตัง้ใจ (Active Listening) เพื่อใหส้มาชิกไดเ้ปิดเผยประสบการณ์ที่แทจ้ริงและ
สรา้งความเขา้ใจรว่มกนัเก่ียวกบัความทา้ทายท่ีผูท้  างานเพื่อสงัคมตอ้งเผชิญ 

2.4 ผูน้  ากลุ่มน าเสนอสถานการณ์จริงจากการท างาน อาสาสมัครสาธารณสุขประจ า
หมู่บา้น โดยเตรียมการด์สถานการณ์ที่สะทอ้นความเป็นจริงในการท างาน เช่น การดูแลผู้ป่วย
เรือ้รัง การสื่อสารกับญาติที่ไม่ให้ความร่วมมือ การจัดการกับข่าวลือที่ผิดๆ ให้สมาชิกเลือก
สถานการณ์ที่สนใจและใคร่ครวญถึงวิธีการรบัมือ ใชเ้ทคนิคการเล่าเรื่องจากประสบการณ์จริง 
(Real Experience Storytelling) และทักษะการใหค้ าแนะน า เพื่อใหส้มาชิกไดส้  ารวจความรูส้ึก
เชิงบวกและทกัษะการรบัมือที่มีอยู่ในตวัเองผ่านการวิเคราะหส์ถานการณจ์รงิ 

2.5 ผูน้  ากลุ่มเชิญชวนใหแ้บ่งปันการไตร่ตรองในกลุ่มใหญ่ โดยเริ่มจากการสอบถาม
ความรูส้ึกจากการท ากิจกรรม แลว้เปิดโอกาสใหแ้บ่งปันสถานการณ์และวิธีการรบัมือที่น่าสนใจ 
สะท้อนความรูส้ึกและภูมิปัญญาที่ เกิดขึน้ ใช้ทักษะการให้ก าลังใจ (Encouraging) และการ
สะทอ้นความรูส้ึก (Reflection of Feelings) เพื่อสรา้งการปฏิสมัพันธ์ที่มีคุณภาพและใหส้มาชิก
รบัรูค้ณุค่าของภมูิปัญญาและประสบการณข์องตนเองและผูอ่ื้น 

2.6 ผูน้  ากลุ่มอ านวยความสะดวกใหเ้กิดการเรียนรูร้่วมกนัและการใหก้ าลงัใจซึ่งกนัและ
กนั โดยเชื่อมโยงประสบการณ์ที่คลา้ยคลึงกัน ชีใ้หเ้ห็นจุดแข็งและภูมิปัญญาที่หลากหลาย และ
เชิญชวนให้สมาชิกแสดงความชื่นชมต่อกันและกัน ใช้ทักษะการเชื่อมโยง (Linking) และการ
กระจ่างความ (Clarification) เพื่อให้เกิดการเรียนรูท้ี่ลึกซึง้และสรา้งการสนับสนุนทางสังคม
ระหว่างสมาชิก 
ขั้นสรุป (Closing Stage) 

3.1 ผูน้  ากลุ่มสรุปและเชื่อมโยงกบัแนวคิดทางทฤษฎี โดยสะทอ้นสิ่งที่เรียนรูจ้ากกิจกรรม 
เชื่อมโยงกับความส าคญัของการดูแลตนเองในฐานะผูด้แูลผูอ่ื้น และองคป์ระกอบของความสุขที่
แทจ้ริง ใชท้ักษะการสรุป (Summarizing) และการเชื่อมโยง (Linking) เพื่อใหส้มาชิกเขา้ใจความ
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เชื่อมโยงระหว่างการเป็น อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น กบัการสรา้งความหมายในชีวิต
และความสขุที่แทจ้รงิ 

3.2 ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกวางแผนการดูแลตนเองและการช่วยเหลือผู้อ่ืน โดยอธิบาย
ความส าคัญของการดูแลสุขภาพจิตของตนเองในฐานะ อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น 
และเชิญชวนใหว้างแผนการท าสิ่งดีๆ ใหก้บัตนเองและชุมชนในสปัดาหห์นา้ โดยเนน้สิ่งเล็กๆ ที่ท า
ได้จริง ใช้เทคนิคการวางแผนการดูแลตนเองและผู้ อ่ืน (Self-Care and Community Care 
Planning) และทกัษะการใหก้ าลงัใจ (Encouraging) เพื่อใหส้มาชิกมีการปฏิบติัที่เป็นรูปธรรมและ
สรา้งความต่อเนื่องในการเรียนรู ้

3.3 ผู้น ากลุ่มปิดท้ายด้วยการเสริมสรา้งความภาคภูมิใจและการให้ก าลังใจ โดยใช้
เทคนิคการเวียนถามใหส้มาชิกแบ่งปันค าหนึ่งค าที่สะทอ้นความรูส้ึกจากกิจกรรมวนันี ้และแสดง
ความขอบคณุในบทบาทที่ส  าคญัของสมาชิกต่อสงัคมไทย ใชเ้ทคนิคการเวียนถาม (Word Round) 
และทักษะการใหก้ าลงัใจ (Encouraging) เพื่อปิดทา้ยดว้ยพลงังานเชิงบวกและความภาคภูมิใจ
ในบทบาทของตนเอง 
การประเมินผล 

การประเมินผลจะด าเนินการผ่านการสงัเกตพฤติกรรมของสมาชิกในระหว่างกิจกรรม 
โดยประเมินจากการที่สมาชิกสามารถอธิบายความหมายของการเป็น อาสาสมัครสาธารณสุข
ประจ าหมู่บา้น ไดอ้ย่างชัดเจนและสะทอ้นความเขา้ใจส่วนตวัผ่านการแบ่งปันประสบการณแ์ละ
แรงบนัดาลใจ, สามารถแบ่งปันทัง้ประสบการณเ์ชิงบวกและความทา้ทายจากการเป็น อาสาสมคัร
สาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน ได้อย่างเปิดเผยและสรา้งสรรค์ผ่านการสนทนาในกลุ่มและการ
ไตร่ตรองสถานการณจ์ริง, และสามารถก าหนดแผนการดแูลตนเองและชุมชนที่เป็นรูปธรรมพรอ้ม
แสดงการใหก้ าลงัใจและแรงบนัดาลใจแก่สมาชิกคนอ่ืนๆ อย่างจรงิใจ 
ส่ือและอุปกรณ ์

1. การด์สถานการณจ์รงิของอาสาสมคัรสาธารณสขุ 
2. ใบงานวางแผนการดแูลตนเองและชมุชน  
3. กระดาษฟลิปชารท์ 2 แผ่น  
4. ปากกาเมจิก  
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คร้ังที ่8 การสร้างเครือข่ายสนับสนุนและการต่อยอดการเดินทางเชิงบวก 

ระยะเวลาทีใ่ช:้ 90 นาที 
วัตถุประสงค ์

1.เพื่อใหส้มาชิกสามารถประเมินและอธิบายการเปลี่ยนแปลงเชิงบวกของตนเองจากการ
เขา้รว่มโปรแกรมทัง้ 8 ครัง้ไดอ้ย่างชดัเจนและเป็นรูปธรรม 

2.เพื่อใหส้มาชิกสามารถแสดงความขอบคณุและใหก้ารสนบัสนุนทางอารมณแ์ก่สมาชิก
คนอ่ืนในกลุม่ผ่านการสื่อสารที่มีความหมาย 

3.เพื่อใหส้มาชิกสามารถออกแบบแผนการดูแลตนเองและสรา้งเครือข่ายสนับสนุนใน
การน าความรูไ้ปใชใ้นการปฏิบติัหนา้ที่ อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้น อย่างยั่งยืนได ้
แนวคิดส าคัญ 

ระบบนิเวศที่สนบัสนุน (The Supportive Ecosystem)หมายถึง ปัจจยัแวดลอ้มทัง้หมดที่
คอยช่วยเสริมแรง (Reinforce) ให้กระบวนการทั้งหมดด าเนินต่อไปได ้จากขอ้คน้พบในเงื่อนไข
สิ่งแวดลอ้มภายนอก ไดแ้ก่ ความร่วมมือจากชุมชน การช่วยเหลือของสมาชิกในกลุ่มอสม. และ
การสนบัสนนุจากครอบครวั ซึ่งเป็นสิ่งหลอ่เลีย้งใจและอยากท าความดีต่อไป 

การสนับสนุนทางสังคมในบริบทไทยมีความแตกต่างจากตะวันตก โดยเน้นไปที่
ความสัมพันธ์แบบพึ่งพาอาศัยกัน (Interdependence) การให้เกียรติผู้อาวุโส การแบ่งปันภูมิ
ปัญญา และการสรา้งเครือข่ายชุมชนที่แข็งแกร่ง ส าหรบักลุ่ม อาสาสมัครสาธารณสุขประจ า
หมู่บา้น สงูอาย ุการสนบัสนนุทางสงัคมมีความหมายพิเศษในการรกัษาคณุค่าของตนเองในฐานะ
ผูม้ีประสบการณแ์ละภมูิปัญญาในการดแูลสขุภาพชมุชน 

แนวคิดการรกัษาความต่อเนื่องในบรบิทการเป็น อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้น 
ตอ้งค านึงถึงความทา้ทายพิเศษ เช่น ภาระงานที่หนัก การขาดการยอมรบัจากชุมชนในบางครัง้ 
และการเผชิญกบัปัญหาสขุภาพของตนเองที่เพิ่มขึน้ตามวยั การสรา้งระบบสนบัสนุนที่เขา้ใจบรบิท
เหลา่นีจ้ึงเป็นสิ่งส าคญั 
เทคนิคที่ใช้ 

1. เทคนิคการทบทวนและสะทอ้นการเดินทาง (Journey Reflection and Review) 
2. เทคนิ คการแสดงความขอบคุณ แบบวัฒ นธรรม ไทย  (Thai Cultural Gratitude 

Expression) 
3. เทคนิคการใหพ้รและการแบ่งปันภมูิปัญญา (Blessing and Wisdom Sharing) 
4. เทคนิคการสรา้งเครือข่ายชมุชน (Community Network Building) 
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ทักษะการปรึกษาทีใ่ช้ 
1. ทกัษะการฟังอย่างตัง้ใจ (Active Listening) 
2. ทกัษะการสะทอ้นความรูส้กึ (Reflection of Feelings) 
3. ทกัษะการเชื่อมโยง (Linking) 
4. ทกัษะการใหก้ าลงัใจและการสนบัสนนุ (Encouraging and Supporting) 
5. ทกัษะการสรุป (Summarizing) 
6. ทกัษะการประเมินการท ากลุม่ (Wrap-up) 
7. ทกัษะการสรา้งความคาดหวงัเชิงบวก (Building Positive Expectations) 
8. ทกัษะการสรา้งการปิดทา้ยท่ีมีความหมาย (Meaningful Closure) 

ขั้นตอนการปรึกษา 
ขั้นเร่ิมต้น (Initial Stage) 

1.1 ผู้น ากลุ่มต้อนรบัและสรา้งบรรยากาศพิเศษส าหรบัครัง้สุดท้าย โดยใช้น า้เสียงที่
อบอุ่นและเต็มไปดว้ยความซาบซึง้ แสดงความรูส้ึกผสมผสานระหว่างความดีใจและความอาลยั 
เตรียมจิตใจส าหรบัการปิดทา้ยที่มีความหมาย ใชท้กัษะการสรา้งบรรยากาศ (Tone Setting) และ
การแสดงอารมณท์ี่เหมาะสม เพื่อใหส้มาชิกรูส้ึกถึงความส าคญัของวนันีแ้ละเตรียมพรอ้มส าหรบั
การมองยอ้นการเดินทางรว่มกนั 

1.2 ผู้น ากลุ่มทบทวนการบ้านจากสัปดาห์ที่ผ่านมา โดยเชิญชวนให้สมาชิกแบ่งปัน
ประสบการณจ์ากกิจกรรม "การแสดงความเมตตากรุณาต่อผูอ่ื้น" พรอ้มสะทอ้นความรูส้ึกที่ไดร้บั 
ฟังอย่างตัง้ใจและจับประเด็นที่น่าสนใจ ใชท้กัษะการสะทอ้นความรูส้ึก (Reflection of Feelings) 
และการเชื่อมโยง (Linking) เพื่อเชื่อมโยงประสบการณก์ารใหข้องสมาชิกกบัการมองเห็นความดี
และสรา้งพืน้ฐานส าหรบัการเรียนรูใ้นวนันี ้

1.3 ผูน้  ากลุม่เชิญชวนใหส้มาชิกแบ่งปันความรูส้ึกเก่ียวกบัการครบรอบการเดินทาง โดย
ใชค้ าถามที่อบอุ่นและเขา้ใจง่าย เปิดพืน้ที่ใหแ้สดงอารมณ์ความรูส้ึกอย่างเป็นธรรมชาติ รบัฟัง
อย่างลึกซึง้และสะท้อนความรูส้ึกที่หลากหลาย ใช้ทักษะการถามค าถามปลายเปิด และการ
สะทอ้นความรูส้ึก (Reflection of Feelings) เพื่อเปิดพืน้ที่ใหส้มาชิกไดแ้สดงอารมณแ์ละเตรียมใจ
ส าหรบัการทบทวนการเดินทาง 
ขั้นด าเนินการ (Working Stage) 

2.1 ผูน้  ากลุ่มด าเนินกิจกรรมทบทวนการเดินทาง 8 ครัง้ โดยใชป้้ายภาพสัญลักษณ์ที่
เตรียมไวเ้พื่อช่วยเตือนความจ า เล่าเรื่องราวในแต่ละครัง้อย่างอบอุ่น และเชิญชวนให้สมาชิก
แบ่งปันความทรงจ าที่ประทับใจ การเรียนรูท้ี่ส  าคญั และการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ ใชเ้ทคนิคการ
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ทบทวนและสะท้อนการเดินทาง (Journey Reflection and Review) และทักษะการเชื่อมโยง 
(Linking) เพื่อใหส้มาชิกไดเ้ห็นภาพรวมของการเรียนรูแ้ละการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ตลอดการ
เดินทาง 

2.2 ผูน้  ากลุ่มเชิญชวนใหส้มาชิกประเมินการเปลี่ยนแปลงของตนเอง โดยใชแ้บบประเมิน
ตนเองที่ใชภ้าษาง่ายและเปรียบเทียบระหว่างก่อนและหลังเขา้ร่วมโปรแกรม ครอบคลุมด้าน
ความรูส้กึดีๆ ความมั่นใจ ความสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น และความรูส้ึกว่าชีวิตมีความหมาย ใหเ้วลาในการ
ใครค่รวญและเขียนอย่างสบายใจ ใชเ้ทคนิคการประเมินตนเองแบบมีโครงสรา้ง และทกัษะการให้
ค าแนะน า เพื่อใหส้มาชิกไดส้  ารวจและรบัรูก้ารเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ในตนเองอย่างเป็นระบบ 

2.3 ผูน้  ากลุ่มเชิญชวนใหแ้บ่งปันการเปลี่ยนแปลงในกลุ่มใหญ่ โดยเริ่มจากการสอบถาม
ความรูส้ึกจากการท าแบบประเมิน แลว้ค่อยๆ เปิดโอกาสใหแ้บ่งปันการเปลี่ยนแปลงที่สงัเกตเห็น
ในตนเอง โดยไม่บังคับใครต้องพูด ใช้ทักษะการให้ก าลังใจ (Encouraging) และการสะท้อน
ความรูส้ึก (Reflection of Feelings) เพื่อสรา้งการปฏิสัมพันธ์ที่มีคุณภาพและใหส้มาชิกรูส้ึกว่า
การเปลี่ยนแปลงของตนเองมีคณุค่า 

2.4 ผูน้  ากลุ่มด าเนินกิจกรรม "พิธีแสดงความขอบคุณ" โดยอธิบายความหมายของการ
แสดงความขอบคุณในวัฒนธรรมไทยที่ เชื่อมโยงกับหลักธรรมเรื่องกตัญญูกตเวทิตา สรา้ง
บรรยากาศที่เป็นพิธีกรรมแต่อบอุ่น และเชิญชวนใหแ้ต่ละคนผลดักนัแสดงความขอบคณุต่อเพื่อน
สมาชิกทกุคน โดยใชค้ าพดูจากใจจรงิ ใชเ้ทคนิคการแสดงความขอบคณุแบบวฒันธรรมไทย (Thai 
Cultural Gratitude Expression) และทักษะการให้ก าลังใจ (Encouraging) เพื่อให้สมาชิกได้
แสดงความขอบคณุอย่างลกึซึง้และสรา้งความผูกพนัที่ยั่งยืน 

2.5 ผูน้  ากลุ่มอ านวยความสะดวกใหเ้กิดการแสดงความขอบคณุอย่างเป็นระบบ โดยให้
สมาชิกนั่งเป็นวงกลมและผลดักันยืนขึน้มาแสดงความขอบคุณต่อทุกคนในกลุ่ม สงัเกตอารมณ์
และใหเ้วลาแต่ละคนในการรบัรูค้วามรูส้ึก ใชท้ักษะการสังเกต (Observation) และการสะท้อน
ความรูส้ึก (Reflection of Feelings) เพื่อสรา้งช่วงเวลาที่มีความหมายและใหส้มาชิกไดส้มัผัสกับ
ความรกัและการยอมรบัจากกลุม่ 

2.6 ผู้น ากลุ่มด าเนินกิจกรรม "การให้พร" โดยเชิญชวนให้สมาชิกแต่ละคนแบ่งปัน
ค าแนะน าที่ได้จากประสบการณ์การเป็น อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน และใหพ้รแก่
เพื่อนสมาชิกส าหรบัการด าเนินชีวิตต่อไป พรอ้มทัง้หารือเก่ียวกบัการสรา้งเครือข่ายสนบัสนุนและ
การรกัษาความสมัพนัธห์ลงัจบโปรแกรม ใชเ้ทคนิคการใหพ้รและการแบ่งปันภมูิปัญญา (Blessing 
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and Wisdom Sharing) และการสรา้งเครือข่ายชุมชน เพื่อให้สมาชิกรูส้ึกมีคุณค่าในฐานะผู้มี
ประสบการณแ์ละมีแผนการสนบัสนนุซึ่งกนัและกนั 
ขั้นสรุป (Closing Stage) 

3.1 ผู้น ากลุ่มสรุปการเดินทางและเชื่อมโยงกับแนวคิดทางทฤษฎี  โดยสะท้อน
ประสบการณ์การเรียนรูท้ั้งหมด เชื่อมโยงกับองคป์ระกอบของความสุขที่แทจ้ริงและการพัฒนา
ตนเองอย่างรอบดา้น เนน้ย า้ว่าการเดินทางนีเ้ป็นจุดเริ่มตน้ใหม่ในการดแูลตนเองและผูอ่ื้นอย่างมี
ความสุข ใช้ทักษะการสรุป (Summarizing) และการเชื่อมโยง (Linking) เพื่อให้สมาชิกเห็น
ภาพรวมของการเรียนรูแ้ละความส าคญัของการน าไปใชต่้อ 

3.2 ผูน้  ากลุ่มใหแ้ต่ละคนแบ่งปันขอ้ความสดุทา้ย โดยใชเ้ทคนิคการเวียนถามพิเศษ ให้
แต่ละคนแบ่งปันสิ่งที่จะน าไปใชใ้นการเป็น อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้น, ค ามั่นสญัญา
กบัตนเองในการดแูลตวัเอง และขอ้ความใหก้ าลงัใจแก่เพื่อนสมาชิก สรา้งบรรยากาศที่ซาบซึง้และ
มีความหมาย ใชเ้ทคนิคการเวียนถาม (Round Technique) และทักษะการสรา้งการปิดทา้ยที่มี
ความหมาย เพื่อใหท้กุคนไดแ้สดงความมุ่งมั่นและใหก้ าลงัใจซึ่งกนัและกนั 

3.3 ผูน้  ากลุ่มปิดทา้ย โดยแสดงความขอบคุณต่อการมีส่วนร่วมของทุกคน สะทอ้นถึง
ความพิเศษของแต่ละคนและของกลุ่ม เปิดทิง้ไวว้่าประตูแห่งการเรียนรูแ้ละการสนับสนุนยังเปิด
อยู่เสมอ ใชท้กัษะการใหก้ าลงัใจ (Encouraging) และการสรา้งความคาดหวงัเชิงบวก เพื่อปิดทา้ย
ดว้ยพลงังานเชิงบวกและความหวงัส าหรบัอนาคต 
การประเมินผล 

การประเมินผลจะด าเนินการผ่านการสงัเกตพฤติกรรมของสมาชิกในระหว่างกิจกรรม 
โดยประเมินจากการที่สมาชิกสามารถประเมินและอธิบายการเปลี่ยนแปลงเชิงบวกของตนเองได้
อย่างชดัเจนและเป็นรูปธรรมผ่านแบบประเมินตนเองและการแบ่งปันในกลุ่ม, สามารถแสดงความ
ขอบคุณและใหก้ารสนับสนุนทางอารมณ์แก่สมาชิกคนอ่ืนอย่างจริงใจและมีความหมายผ่านพิธี
แสดงความขอบคณุแบบไทยและการสื่อสารที่สรา้งสรรค์, และสามารถแบ่งปันภูมิปัญญาและวาง
แผนการดแูลตนเองต่อเนื่องที่เป็นรูปธรรมและสรา้งเครือข่ายสนบัสนุนที่เหมาะสมส าหรบัการน า
ความรูไ้ปใชใ้นการปฏิบติัหนา้ที่ อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้น อย่างยั่งยืน โดยแสดงออก
ผ่านการมีส่วนร่วมในการวางแผนเครือข่ายและการแสดงความมุ่งมั่นในการดูแลตนเองและผูอ่ื้น
ต่อไป 
ส่ือและอุปกรณ ์

1. ปา้ยภาพสญัลกัษณ ์8 ครัง้  
2. แบบประเมินการเปลี่ยนแปลงตนเอง  
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3. ปากกา 1 ดา้มต่อคน 
4. ใบงานวางแผนการดแูลตนเอง  
5. กระดาษฟลิปชารท์ 2 แผ่น  
6. ปากกาเมจิก  
7. อปุกรณส์ าหรบัเปิดเพลงและล าโพง  
8. ของที่ระลกึ 
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