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งานวิจยันีเ้ป็นการวิจยักึ่งทดลอง มีวตัถปุระสงคเ์พื่อ 1) เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความผาสกุทางจิตของ

แม่เลีย้งเดี่ยวกลุ่มทดลองที่เขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบปรบัความคิดอาศยัสติระหวา่งระยะก่อนการทดลองกบั
ระยะหลงัการทดลอง และ 2) เปรยีบเทียบคะแนนเฉลี่ยความผาสกุทางจิตของแม่เลีย้งเดี่ยวระหว่างกลุ่มทดลองกบักลุ่ม
ควบคมุระยะก่อนการทดลองกบัหลงัการทดลอง โดยมีกลุ่มตวัอย่างเป็นแม่เลีย้งเดี่ยวที่มาใชบ้ริการที่สถานคุม้ครองและ
พัฒนาอาชีพบา้นเกร็ดตระการ กรุงเทพมหานคร ซึ่งมีอายุระหว่าง 30-45 ปี ส าเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี รายได้
ระหว่าง 15,000-20,000 บาท และเป็นแม่เลีย้งเดี่ยวที่หย่ารา้งหรือแยกทางกบัสามี มีระยะเวลาในการเป็นแม่เลีย้งเดี่ยว 
5-10 ปี อาศยัอยู่กบัลกูที่อยู่ในช่วงวยัรุน่ (อาย ุ12-18 ปี) โดยล าพงั มีคะแนนความผาสกุทางจิตระดบัต ่า จ านวน 22 คน 
แบ่งเป็นกลุ่มทดลองจ านวน 11 คน และกลุ่มควบคุมจ านวน 11 คน โดยกลุ่มทดลองเขา้รบัการฝึกโปรแกรมการให้
ค าปรกึษากลุ่มแบบปรบัความคิดอาศยัสติ จ านวน 8 ครัง้ สปัดาหล์ะ 2 ครัง้ ครัง้ละ 2 ชั่วโมง ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ไดร้บั
โปรแกรมการใหค้ าปรกึษาใด ๆ มีการวดัผล 1 ครัง้ คือ การวดัผลก่อนการทดลอง และการวดัผลหลงัการทดลอง 1 วนั 
วิเคราะหข์อ้มลูดว้ยการทดสอบค่าทีแบบจบัคู่ (Paired-samples t-test) และการทดสอบค่าทีแบบอิสระ (Independent 
samples t-test) ผลการวิจยัพบว่า 1) หลงัแม่เลีย้งเดี่ยวกลุ่มทดลองเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบปรบัความคิด
อาศยัสติ แม่เลีย้งเดี่ยวกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความผาสกุทางจิตสงูกว่าก่อนเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษากลุ่มการ
ปรบัความคิดอาศยัสติอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และ 2) หลงัแม่เลีย้งเดี่ยวกลุ่มทดลองเขา้รว่มโปรแกรมการ
ปรกึษากลุ่มแบบปรบัความคิดอาศยัสติ แม่เลีย้งเดี่ยวกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความผาสกุทางจิตสงูกว่าแม่เลีย้งเดี่ยว
กลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 
ค าส าคญั : ความผาสกุทางจิต, โปรแกรมการปรบัความคิดอาศยัสติ, แม่เลีย้งเดี่ยว 
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This research is a quasi-experimental study and aims to investigate the effects of group 

counseling programs based on mindfulness-based cognitive therapy to enhance the psychological well-
being of single mothers. This includes: (1) comparing the average enhancement of psychological well-being 
scores among single mothers in the experimental group before and after the experiment; and (2) comparing 
the average enhancement of psychological well-being scores among single mothers in the experimental and 
control groups before and after the experiment. The criteria for this academic study were: (1) divorced or 
separated single mothers; (2) living independently with their children; (3) single mothers with teenagers 
between 12 to 18 years; (4) those willing to participate in the research; and (5) single mothers exhibiting low 
levels of enhanced psychological well-being. The population consisted of 22 participants, with 11 individuals 
allocated to the experimental group and 11 to the control group. The experimental group participated in 
counseling programs based on mindfulness-based cognitive therapy, with eight sessions, with two sessions 
a week, at two hours each. The control group did not receive a counseling program. The data were collected 
with an enhanced psychological well-being assessment, and statistical analysis was utilized to compare the 
differences in average scores between the non-independent experimental group and to analyze the 
differences in average scores. After the single mothers in the experimental group participated in the 
mindfulness-based cognitive therapy group counseling program and enhanced psychological well-being 
scores were significantly higher than before joining the counseling program, with a statistical significance 
level of p < 0.05. Furthermore, post-participation, the experimental group had significantly higher average 
scores and enhanced psychological well-being compared to the control group of single mothers, with a 
statistical significance level of p < 0.05. Based on the findings, the mindfulness-based cognitive program 
significantly increased enhanced psychological well-being among single mothers. It is advisable to 
encourage psychologists and individuals interested in this program to consider using it. Before implementing 
this program, it was recommended to study the details, thoroughly understand, and conduct a trial run to 
ensure its effectiveness. 

 
Keyword : psychological well-being, Mindfulness-based cognitive program, Single mothers 
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บทที ่1 
บทน า 

ทีม่าและความส าคัญของปัญหา 
การเปลี่ยนแปลงทางดา้นเศรษฐกิจ สงัคม สภาพแวดลอ้ม อย่างรวดเร็ว และต่อเนื่อง 

ส่งผลต่อรูปแบบการด าเนินชีวิต และท าใหโ้ครงสรา้งครอบครวัมีขนาดเล็กลง โดยเปลี่ยนแปลง
จากครอบครวัขยาย (Extend Family) ที่มีสมาชิกในครอบครวัจ านวนมาก และช่วยเหลือเกือ้กูล
กัน เป็นครอบครวัเดี่ยว (Single Family) ที่มีขนาดเล็ก มีสมาชิกในครอบครวัเป็นจ านวนน้อย  
(รุจา ภู่ไพบูลย ์และคณะ, 2561; อรอมุา อสมัภินวฒัน ์และคณะ, 2562) ซึ่งอาจเป็นครอบครวัที่
ประกอบไปดว้ยคู่สามีภรรยาไม่มีบุตร หรือครอบครวัที่ประกอบดว้ยพ่อแม่ลกู หรือครอบครวัเลีย้ง
เดี่ยวที่ประกอบดว้ยพ่อหรือแม่และลกู อีกทัง้สมาชิกในครอบครวัมีความสมัพนัธใ์กลช้ิดกนันอ้ยลง 
อตัราการหย่ารา้งและแยกทางกันมีจ านวนเพิ่มมากขึน้ ท าใหค้รอบครวัเลีย้งเดี่ยวมีจ านวนเพิ่ม
สงูขึน้ต่อเนื่อง โดยเพิ่มจาก 971,569 ครวัเรือน ในปี พ.ศ. 2530 เป็น 1,379,904  ครวัเรือน ในปี 
พ.ศ. 2556 คิดเป็นรอ้ยละ 7.10 ของครวัเรือนทัง้หมด และพบว่า รอ้ยละ 80 ของครอบครวัเลีย้ง
เดี่ยว เป็นครอบครวัแม่เลีย้งเดี่ยว (กองทุนประชากรแห่งสหประชาชาติประจ าประเทศไทย และ
ส านกังานคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ, 2558; ขวญัเนตร สขุใจ, 2562)  

บุคคลที่เป็นแม่ เม่ือด ารงสถานภาพแม่เลีย้งเดี่ยวแลว้นัน้ จะตอ้งเผชิญกับปัญหาและ
ผลกระทบของครอบครวัในหลากหลายมิติ อนัไดแ้ก่ ความเป็นอยู่ ฐานะทางการเงินและรายไดใ้น
ครอบครวัที่ลดลง ดา้นจิตใจเกิดภาวะซึมเศรา้ หวาดกลัว ไม่มีความมั่นคงในอารมณ์ส่งผลต่อ
พฤติกรรมและบคุลิกภาพ การมีปฏิสมัพนัธแ์ละดแูลเอาใจใสน่อ้ยลง (ขวญัเนตร สขุใจ, 2562; ศิริ
รัตน์ แอดสกุล , 2557) ขณะที่  Kim and Kim (2020) พบว่าแม่ เลี ้ยงเดี่ยวมีคุณภาพชีวิต 
ต ่ากว่าแม่ที่แต่งงานและอยู่เป็นครอบครวักบัคู่สมรสที่มีอายมุากกว่า มีรายไดแ้ละระดบัการศกึษา
สงู สว่นความไม่มั่นคงทางที่อยู่อาศยั ความเครียดระดบัสงู ภาวะความซึมเศรา้ ความคิดเก่ียวกบั
การฆ่าตัวตาย ปัญหาเก่ียวเนื่องกับการดื่มแอลกอฮอล ์มีความสมัพันธเ์ชิงลบกับแม่เลีย้งเดี่ยว 
นอกจากนีย้งัพบว่า ปัญหาหลกัของแม่เลีย้งเดี่ยว คือ ภาวะเศรษฐกิจการเงิน (Nurliza Ahmad et 
al., 2015) รองลงมาคือ ปัญหาทางอารมณแ์ละจิตใจ ปัญหาครอบครวั การตีตราของสงัคม และ
การขาดความช่วยเหลือจากชุมชน โดยที่ สถานการณท์างเศรษฐกิจและสงัคม ความมีอิสรภาพ
ทางการเงิน มีผลต่อสขุภาวะทางใจและการปรบัตวัดา้นจิตสงัคมของแม่เลีย้งเดี่ยว (Tarar et al., 
2021) จะเห็นว่าปัญหาและภาระที่แม่เลีย้งเดี่ยวตอ้งเผชิญ มีผลกระทบต่อสขุภาวะทางกายและ
สขุภาวะทางใจค่อนขา้งมาก  
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ทั้งนี ้ความผาสุกทางจิต (Psychological Well-being) เป็นคุณลักษณะทางจิตใจเชิง
บวก ซึ่งเกิดจากการมีภาวะทางจิตใจที่ดี ยอมรบัตนเอง มีความพึงพอใจในพัฒนาการชีวิตของ
ตนเองมีทศันคติท่ีดีต่อตนเองในทกุมิติ มองตนเองในแง่บวก สามารถตดัสินใจดว้ยตนเองอย่างเป็น
อิสระ มีความสามารถจดัการกบัสถานการณใ์หส้อดคลอ้งกบัเป้าประสงคข์องตนเองได ้ตระหนกัรู ้
ถึงศกัยภาพของตนเอง ตลอดจนสามารถใชโ้อกาสรอบตวัไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ มองเห็นโอกาส
ในการปรบัปรุงพฒันาตนเองตลอดเวลา และมีความสมัพนัธท์ี่ดีกบับคุคลอื่น เขา้ใจลกัษณะการให้
และรบัในสมัพนัธภาพของมนษุย ์(Burns, 2016; Ryff & Keyes, 1995) โดยบคุคลที่มีความผาสกุ
ทางจิตใจจะเป็นบคุคลที่มีความสามารถในความคิด อารมณ ์ความรูส้กึ และพฤติกรรมของตนเอง 
(Dupuy, 1977) รวมถึงสามารถปรับตัวในด้านต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสม เข้มแข็ง มีมุมมอง
ทางบวก ด าเนินชีวิตอย่างมีความหวงั และเช่ือมั่นว่าตนเองจะผ่านอปุสรรคไปได ้รูส้กึว่าตนเองมี
คณุค่า ด าเนินชีวิตอย่างมีความหมาย พอเพียง มีใจที่สงบ มีสภาพชีวิตที่เป็นสขุ และไม่ท าใหผู้อ้ื่น
เดือดรอ้น (วรตัถ์นันท์ ชุษณะโชติ และคณะ , 2561) อีกทั้งสามารถเผชิญกับปัญหาต่าง ๆ ที่
ก่อใหเ้กิดความยากล าบากทางจิตใจ โดยเฉพาะปัญหาและผลกระทบที่พบในครอบครวัแม่เลีย้ง
เดี่ยว ได้แก่ ผลกระทบด้านจิตใจ ผลกระทบด้านสุขภาพ ปัญหาการท าบทบาทพ่อและแม่ 
(Goldenberg & Goldenberg, 1998) จะเห็นได้ว่าความผาสุกทางจิตเป็นสภาวะทางใจที่อยู่
ภายในรา่งกาย ไม่สามารถควบคมุไดโ้ดยตรง จ าเป็นตอ้งประกอบดว้ยปัจจยัอื่น ๆ เป็นตวัช่วยใน
การจดัการกบัสภาวะดงักล่าว ซึ่งไดมี้นกัวิชาการใหค้วามคิดเห็นเก่ียวกบัองคป์ระกอบของความ
ผาสกุทางจิต เป็นตน้ว่า กิตติชยั อ่วมสวยศรี (2564) กล่าวว่า ความผาสกุทางจิต ประกอบดว้ย 4 
องค์ประกอบ คือ ด้านจิตวิญญาณ (Spiritual) ด้านปัญญาและการรูค้ิด (Intellectual) ด้าน
อารมณ ์(Emotional) ดา้นจิตใจ (Psychological) อรพินทร ์ชชูม และคณะ (2563) กลา่ววา่ ความ
ผาสุกทางจิตประกอบดว้ย 5 องคป์ระกอบที่มีความสมัพันธก์ัน ไดแ้ก่ สภาวะทางอารมณ์จิตใจ
ทางบวก การพึ่งพาตนเอง  สมัพันธภาพทางสงัคม มีที่ยึดเหนี่ยวทางใจ และความยืดหยุ่น Ryff 
and Keyes (1995) กล่าวว่า โครงสรา้งของความผาสุกทางจิตประกอบด้วย 6 ส่วนประกอบ
ส าคญั คือ การยอมรบัตนเอง (Self-Acceptance) ความมุ่งมั่นที่จะเปลี่ยนแปลงและพฒันาตนเอง 
(Personal Growth) การมีจุดมุ่งหมายในชีวิต (Purpose in Life) การมีความสัมพันธท์ี่ดีกับผูอ้ื่น 
(Positive Relations with Others) ความสามารถเลือกสรา้งหรือจดัสภาพแวดลอ้มใหเ้หมาะสมกบั
ตนเอง (Environmental Mastery) และความเป็นตวัของตวัเอง หรอืมีอิสระในตนเอง (Autonomy) 

ดงันัน้ การพฒันาความผาสกุทางจิตของแตล่ะบคุคล สามารถท าไดโ้ดยการพฒันาแต่ละ
องคป์ระกอบของความผาสกุทางจิตซึ่งมีความแตกต่างกันขึน้อยู่กับสถานการณปั์จจุบนัที่ก  าลงั
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เผชิญหนา้ โดยน ากิจกรรมต่าง ๆ เขา้มาช่วย อาทิ กิจกรรมจิตอาสา กิจกรรมทางศาสนา กิจกรรม
การศึกษาดงูาน กิจกรรมสงัสรรค ์กิจกรรมออกก าลงักาย ช่วยใหบ้คุคลที่เขา้รว่มกิจกรรมดงักล่าว 
รูส้ึกว่าตนเองมีคุณค่า มีความสุข และมีความผาสุกทางจิตมากกว่าบุคคลทั่วไป แต่ขาดความ
ยั่งยืน ขึน้กบัความสม ่าเสมอในการเขา้รว่มกิจกรรมของกลุ่มตวัอย่าง และงบประมาณในการจดั
กิจกรรม (ภทัรธิรา ผลงาม และคณะ, 2563) 

จากการทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกบัความผาสกุทางจิต พบแนวทางการพฒันาและสรา้ง
เสรมิความผาสกุทางจิตที่หลากหลาย อาทิ การใหค้  าปรกึษากลุม่ (กฤตยชญ ์ไชยค าภา, 2564) ซึ่ง
ช่วยใหส้มาชิกกลุ่มเกิดความสมัพนัธอ์นัดีระหว่างกนั ช่วยกนัเสนอความคิดเห็น และแนวทางการ
แกไ้ขปัญหา เพื่อน าไปปฏิบตัิ ท าใหเ้กิดการปรบัปรุง เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเอง (Corey, 
2017; อุสมาน สะอิด , 2563) หรืออาจเป็นกระบวนการปรับความคิดอาศัยสติเข้ามาช่วย
กลุ่มเป้าหมายมีความผาสุกทางจิตเพิ่มมากขึน้ โดยที่แนวคิดการปรับความคิดอาศัยสติ 
(Mindfulness-Based Cognitive Therapy : MBCT) เป็นการรวมขัน้ตอนของ การลดความเครียด
อิงสติ (Mindfulness-Based stress reduction : MBSR) และการปรบัความคิดและพฤติกรรม  
(Cognitive Behavior Therapy : CBT) เขา้ดว้ยกนั เพื่อช่วยใหบ้คุคลมีความตระหนกัในความคิด 
ความรูส้ึกและเห็นเป็นบริบทของเหตุการณ์ทางใจมากกว่าการเป็นตนเอง (Self-defining 
constructs) (Teasdale et al., 2000) ดังนัน้ การปรบัความคิดอาศยัสติดว้ยการฝึกใหเ้กิดความ
เขา้ใจความคิดความรูส้ึกที่ไม่มีสติ (Doing Mode) และพัฒนาใหเ้กิดความคิดความรูส้ึกที่มีสติ 
(Being Mode) โดยอาศยัการฝึกสติใหจ้ดจ่อกบัปัจจบุนั ช่วยใหบุ้คคลสามารถพิจารณาความคิด
เชิงลบที่เกิดขึน้ รวมถึงปฏิกิริยาที่ตอบสนองจากความคิดความรูส้ึกที่ไม่มีสติ และเรียนรูก้ารดึง
ตนเองออกมาจากความคิดความรูส้ึกนั้นมาสู่ความคิดความรูส้ึกที่มีสติ ท าใหส้ามารถควบคุม
ความคิดเชิงลบ และเป็นการปอ้งกนัพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมได ้(Kabat-Zinn & Hanh, 2009) ซึ่ง
ช่วยในการรกัษาภาวะซึมเศรา้ และโรควิตกกงัวล และสามารถช่วยบ าบดัโรคทางจิตเวชอื่น ๆ เช่น 
โรคกลวัสงัคม ผูป่้วยมะเร็ง การใชส้ารเสพติด เป็นตน้ นอกจากนีก้ารปรบัความคิดอาศยัสติ ยัง
ส่งผลถึงการเพิ่มการมองดา้นบวกและลดอารมณ์ทางลบไดอ้ีกดว้ย (Schroevers et al., 2015) 
และยงัช่วยใหเ้ป้าหมายของชีวิตกระจ่างขึน้ (Crane C. et al., 2012) โดยไดมี้การน าแนวคิดการ
ปรบัความคิดอาศยัสติไปใชใ้นหลายกลุม่ที่แตกตา่งกนัไป เช่น กลุม่โรคทางจิตเวช โรคอว้น การลด
ความอยากบหุรี่ ลดน า้ตาลในเลือด และลดอาการอยากกญัชา โดยพบว่าแนวคิดดงักลา่วสามารถ
น าไปช่วยเหลือกลุม่เปา้หมายไดห้ลากหลาย และมีประสิทธิภาพในการปอ้งกนัการกลบัเป็นซ า้ของ
โรคไดอ้ีกดว้ย (พรรณปพร ลีวิโรจน์, 2562) นอกจากนี ้ยังพบงานวิจัยที่ไดน้  าการปรบัความคิด
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อาศยัสติมาศกึษาในเรื่องของความผาสกุทางจิต อาทิ การวิจยักบัแม่ที่มีลกูที่มีการเรียนรูบ้กพรอ่ง 
(Learning Disabilities : LD) ผลการวิจยั พบว่า การปรบัความคิดอาศยัสติมีประสิทธิผลต่อความ
ผาสุกทางจิตในแม่ที่ มีลูกที่ มีภาวะการเรียนรูบ้กพร่อง (Esmaeili, Basiri, & Khayer, 2016) 
เช่นเดียวกบัผลการวิจยัของ Aghababaei and Taghavi (2020) ที่พบว่า การปรบัความคิดอาศยั
สติสง่ผลกระทบอย่างมีนยัส าคญัต่อความผาสกุทางจิตของแม่ท่ีมีลกูมีภาวะออทิสซมึ 

จะเห็นไดว้่า แนวคิดการปรบัความคิดอาศยัสติ น าไปใชเ้พื่อพฒันาและเสรมิสรา้งความ
ผาสุกทางจิตใหแ้ก่บุคคลกลุ่มต่าง ๆ และมีความยั่งยืน แต่ปัจจุบันยังไม่พบการศึกษาวิจัยที่น  า
แนวคิดการปรบัความคิดอาศยัสติเขา้มาใชใ้นการเพิ่มความผาสกุทางจิตของแม่เลีย้งเดี่ยว อีกทัง้
การน าแนวคิดการปรบัความคิดอาศยัสติเขา้มาใชใ้นการเพิ่มความผาสกุทางจิตของแม่ที่ประสบ
ปัญหาต่าง ๆ นัน้ ยงัคงมีจ ากดั ดงันัน้ ผูว้ิจยัมีความสนใจศึกษาการน าการปรบัความคิดอาศยัสติ
เขา้มาช่วยในการเสริมสรา้งความผาสกุทางจิตในกลุ่มแม่เลีย้งเดี่ยว ซึ่งเป็นกลุ่มที่ประสบวิกฤติ
จากการหย่ารา้ง แยกทางกับสามี ต้องเลีย้งดูบุตรเผชิญกับปัญหาหลากหลายและซับซ้อน 
(จีรนนัท ์พิมถาวร และคณะ, 2557; ณัฐนารี เอมยงค,์ 2554) โดยศึกษาผลของโปรแกรมการปรบั
ความคิดอาศยัสติเพื่อเสรมิสรา้งความผาสกุทางใจของแม่เลีย้งเดี่ยว ผลของการศกึษาครัง้นี ้จะได้
โปรแกรมการปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดอาศยัสติ ซึ่งสามารถน าไปปรบัใชใ้นการ
เสรมิสรา้งความผาสกุทางจิตใหแ้ก่แม่เลีย้งเดี่ยว ช่วยใหแ้ม่เลีย้งเดี่ยวสามารถด ารงชีวิตที่ดีขึน้ และ
เป็นประโยชนใ์หก้รมสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ กระทรวงการพฒันาสงัคมและความมั่นคง
ของมนุษย ์หรือสถาบนัต่าง ๆ สามารถใชเ้ป็นแนวทางในการวางแผน จัดการ ดูแลสขุภาพจิตใจ
ของแม่เลีย้งเดี่ยว ตลอดจนสามารถน าผลการศึกษาไปก าหนดเป็นกลยุทธใ์นการพฒันาส่งเสริม
ความผาสกุทางจิตของแม่เลีย้งเดี่ยวเชิงรุกอย่างเป็นระบบต่อไป 

ค าถามการวิจัย 
โปรแกรมการปรกึษากลุม่แบบปรบัความคิดอาศยัสติเสรมิสรา้งความผาสกุทางจิตในแม่

เลีย้งเดี่ยวไดม้ากนอ้ยเพียงใด 

วัตถุประสงคข์องการวิจัย 
เพื่อศึกษาโปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบปรบัความคิดอาศัยสติเสริมสรา้งความผาสุก

ทางจิตในแมเ่ลีย้งเดี่ยว โดย 
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 1. เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความผาสุกทางจิตของแม่เลีย้งเดี่ยวกลุ่มทดลองที่
เขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่แบบปรบัความคิดอาศยัสติระหวา่งระยะก่อนการทดลองกบั
ระยะหลงัการทดลอง  

 2. เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความผาสุกทางจิตของแม่เลีย้งเดี่ยวระหว่างกลุ่ม
ทดลองกบักลุม่ควบคมุระยะก่อนการทดลองกบัหลงัการทดลอง 

ขอบเขตของการวิจัย 
1. ขอบเขตประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

1.1 ประชากร หมายถึง แม่เลีย้งเดี่ยวที่มาใชบ้ริการที่สถานคุม้ครอง และพฒันา
อาชีพบา้นเกร็ดตระการ กรุงเทพมหานคร จ านวน 60 คน (สถานคุม้ครองและพัฒนาอาชีพบา้น
เกรด็ตระการ กรุงเทพมหานคร, 2565) 

1.2 กลุ่มตัวอย่าง คือ แม่เลีย้งเดี่ยวที่มาใชบ้ริการที่สถานคุม้ครองและพัฒนา
อาชีพบา้นเกร็ดตระการ ที่มีคุณสมบตัิตรงตามเกณฑก์ลุ่มตวัอย่างจ านวน 22 คน ที่มีคุณสมบตัิ
ตามเกณฑค์ดัเขา้ จ านวน 22 คน และสุ่มอย่างง่ายแบ่งเขา้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุกลุ่มละ 
11 คน เท่าๆ กนั 

2. ขอบเขตทีศ่ึกษา 
2.1 ตัวแปรอิสระ ไดแ้ก่ โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มการปรบัความคิดแบบ

อาศยัสติ  
2.2 ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ ความผาสกุทางจิตของแม่เลีย้งเดี่ยว 

นิยามศัพท ์
1. แม่เลีย้งเดี่ยว (Single Mother) หมายถึง ผูห้ญิงที่มีสถานะเป็นแม่ที่ตอ้งรบัผิดชอบลกู

ที่เกิดมาจากตนเองตามล าพัง เนื่องจากสามีเสียชีวิต หรือมีการหย่ารา้ง แยกทางกัน กับสามี 
ถึงแมว้่าจะไม่มีสามีแลว้แต่ก็ยงัไม่แต่งงานใหม่ แต่เลือกที่จะท างานเพื่อเลีย้งดูลกูต่อไปเพียงคน
เดียว โดยมีลกูที่อยู่ในช่วงวยัรุน่ คือระหวา่งอาย ุ12-18 ปี 

2. ความผาสุกทางจิต (Psychological Well-being) หมายถึง การรบัรูถ้ึงความรูส้ึกพึง
พอใจ และมีความสขุในการด ารงชีวิต บุคคลที่มีความผาสกุทางจิตใจจะสามารถปรบัตวัต่อการ
เปลี่ยนแปลงดา้นต่าง ๆ ไดอ้ย่างเหมาะสม เขม้แข็ง มีมมุมองทางบวก และเช่ือมั่นว่าตนเองจะผ่าน
อปุสรรคไปได ้รูส้กึวา่ตนเองมีคณุค่า ใชชี้วิตอย่างมีความหมาย พอเพียงและมีจิตใจท่ีสงบ 
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นิยามเชงิปฏบิัติการ 

1. ความผาสุกทางจิตของแม่เลี ้ยงเดี่ยว หมายถึง การรับรูข้องแม่เลี ้ยงเดี่ยวและ
ความรูส้กึ 
พึงพอใจต่อการด ารงชีวิต ความสามารถในการปรบัตวัใหเ้กิดความเขม้แข็งในใจ มีมมุมองทางบวก และเช่ือมั่น
ว่าตนเองจะสามารถผ่านอุปสรรคต่างๆ ไปได ้และรูส้ึกว่าตนเองมีคุณค่าด าเนินชีวิตอย่างมีความหมายแบบ
พอเพียงและมีจิตใจที่สงบ  

2. โปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบปรบัความคิดอาศยัสติเพื่อเสริมสรา้งความผาสกุทาง
จิตกลุ่มแม่เลีย้งเดี่ยว หมายถึง กระบวนการที่ผูใ้หค้  าปรกึษาและสมาชิกกลุ่มแม่เลีย้งเดี่ยวสรา้ง 
ความสัมพันธ์อันดีระหว่างกันซึ่งก่อใหเ้กิดความไวว้างใจการยอมรบัระหว่างกัน ท าใหเ้กิดการ
พดูคยุ กลา้เปิดเผยความคิดเห็น แลกเปลี่ยนประสบการณร์ะหว่างสมาชิกในกลุ่มเกิดการยอมรบั
และตระหนกัในตนเอง มีการรบัรูแ้ละเช่ือในความสามารถของตนเอง มีมมุมองดา้นบวก สามารถ
ก าหนดชีวิตตนเอง สามารถมองเห็นและเขา้ถึงการสนบัสนนุทางสงัคม ตลอดจนน าประสบการณ์
ที่ไดร้บัไปใชใ้นการแกไ้ขปัญหาของตนเอง ใชชี้วิตอย่างมีความสขุ และมีคณุค่า ผ่านกระบวนการ
ใหค้ าปรึกษาแบบกลุ่มที่ประกอบดว้ย ขั้นเริ่มตน้กลุ่ม ขั้นด าเนินการกลุ่ม และขั้นยุติกลุ่ม โดย
ด าเนินการใหค้ าปรกึษากลุ่มสปัดาหล์ะ 2 ครัง้ ครัง้ละ 1.30 -2.00 ชั่วโมง จ านวนทัง้หมด 8 ครัง้ 
ติดตอ่กนั โดยการใหค้ าปรกึษากลุม่มีโครงสรา้งหลกั ดงันี ้  

ระยะที ่1 การสร้างพืน้ฐานของการมีสต ิ
ระยะนีอ้ยู่ในการใหค้ าปรกึษา ครัง้ที่ 1-4 โดยมุ่งเนน้การสรา้งสมัพนัธภาพที่ดีกบั

สมาชิกในกลุ่ม เพื่อให้เกิดความไวว้างใจ และรูส้ึกปลอดภัย เรียนรูก้ารฝึกสติและเขา้ใจความ
แตกต่างของความคิดอัตโนมัติและสติ สรา้งความเข้าใจรูปแบบความคิดความรูส้ึกที่ไม่มีสติ 
(Doing Mode) และรูปแบบความคิดที่มีสติ (Being Mode) ตระหนกัความเช่ือมโยงของความคิด 
ความรูส้กึ และปฏิกิรยิาทางรา่งกาย รวมถึงการตระหนกัถึงความคิดของตนเอง ยอมรบัตนเองทัง้
ในดา้นดีและไม่ดี และมีความคิดเชิงบวก 

 ระยะที ่2 การจัดการอารมณแ์ละสิ่งทีเ่ผชิญ 
ระยะนีอ้ยู่ในการใหค้ าปรกึษา ครัง้ที่ 5-8 โดยมุ่งเนน้การฝึกสติ และการน าการ

ฝึกสติไปปรบัใชก้ับสถานการณ์ที่ไม่พึงประสงค ์ดว้ยความเขา้ใจ ยอมรบั และปล่อยใหเ้ป็นไป 
รวมถึงการเช่ือมโยงความคิด อารมณ์ ตระหนักถึงความเคยชิน และสามารถยับยั้งไม่ให้เกิด
ความคิดเชิงลบ และใชก้ารฝึกสติเพื่อมองสถานการณต์ามความเป็นจรงิ โดยมองถึงความเป็นจรงิ
ในชีวิตทัง้เชิงบวกและเชิงลบ ขณะเดียวกนั ใหล้ดความทอ้แทส้ิน้หวงั และมีก าลงัใจในตนเอง เห็น
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ศกัยภาพของตน พรอ้มด าเนินชีวิตอย่างมีประสิทธิภาพ และมีพฒันาการไปสู่ความมุ่งหมายของ
ชีวิต 

ประโยชนท์ีค่าดว่าจะได้รับ 
ประโยชนใ์นเชิงวิชาการ 
การวิจยัครัง้นีไ้ดโ้ปรแกรมการปรกึษากลุม่แบบปรบัความคิดอาศยัสติเพื่อเสรมิสรา้ง

ความผาสุกทางจิตในแม่เลีย้งเดี่ยวที่มาใชบ้ริการที่สถานคุม้ครองและพัฒนาอาชีพบ้านเกร็ด
ตระการ กรุงเทพมหานคร ซึ่งเป็นวิธีการช่วยเหลือแม่เลีย้งเดี่ยวอีกวิธีการหนึ่งที่เจ้าหน้าที่ผู้ที่
เก่ียวขอ้งสามารถน าไปใชช้่วยเหลือแม่เลีย้งเดี่ยวไดต้่อไป 

ประโยชนใ์นการน าไปใช้ 
นกัจิตวิทยาที่ปฏิบตัิงานในสถานคุม้ครองต่างๆ ที่ใหก้ารดแูลช่วยเหลือแม่เลีย้งเดี่ยว

หรือกลุ่มเปราะบางต่างๆ  สามารถศึกษาขัน้ตอนวิธีการและเทคนิคที่ใชใ้นโปรแกรมการปรกึษา
กลุ่มแบบปรบัความคิดอาศัยสติไปประยุกตใ์ชใ้นการพฒันาสติใหก้ับผูท้ี่อยู่ในการดูแลในสถาน
คุม้ครองต่างๆ ได ้



 

บทที ่2 
เอกสารงานวิจัยทีเ่กีย่วข้อง 

วิจัยครั้งนี ้ศึกษาผลของโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบปรับความคิดอาศัยสติ  
เพื่อเสริมสรา้งความผาสุกทางจิตในกลุ่มแม่เลีย้งเดี่ยว ผูว้ิจัยไดท้บทวนเอกสารและงานวิจัยที่
เก่ียวขอ้งจากเอกสาร ต ารา และงานวิจยัโดยมีรายละเอียด ดงันี ้

ตอนที ่1 ความรู้เกี่ยวกับแม่เลีย้งเดีย่วและสถานการณแ์ม่เลีย้งเดีย่ว 
1.1 ความหมายของแม่เลีย้งเดี่ยว 
1.2 การแบ่งกลุม่ของแม่เลีย้งเดี่ยว 
1.3 สภาพปัญหาที่พบในครอบครวัแม่เลีย้งเดี่ยว 
1.4 ศนูยบ์รกิารแม่เลีย้งเดี่ยวและครอบครวั 
1.5 งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัแม่เลีย้งเดี่ยว 

ตอนที ่2 แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับความผาสุกทางจติ  
2.1 ความหมายของความผาสกุทางจิต 

2.2 องคป์ระกอบของความผาสกุทางจิต 

2.3 งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัความผาสกุทางจิต 
ตอนที ่3 แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการใหค้ าปรึกษาแบบกลุ่ม 

3.1 ความหมายของการใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่ 

3.2 หลกัส าคญัในการใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่ 

3.3 จดุมุ่งหมายการใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่ 

3.4 องคป์ระกอบของการใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่ 

3.5 ขัน้ตอนของการใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่ 

3.6 ขอ้ดีและขอ้จ ากดัของการใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่ 

3.7 งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการใหค้  าปรกึษาแบบกลุม่ 
ตอนที ่4 แนวคิดการปรับความคิดแบบอาศัยสติ 

4.1 ความหมายของสติ 
4.2 แนวคิดการปรบัความคิดอาศยัสติ 
4.3 หลกัการการปรบัความคิดอาศยัสติ 
4.4 ขัน้ตอนการปรบัความคิดอาศยัสติ 
4.5 งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัแนวคิดการปรบัความคิดอาศยัสติ 
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ตอนที ่5 การน าแนวคิดการปรับความคิดอาศัยสติเพื่อเสริมสร้างความผาสุกทาง
จติ 

5.1 การปรบัความคิดอาศัยสติเพื่อเสริมสรา้งความผาสุกทางจิตของแม่เลีย้ง
เดี่ยว 

5.2 งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการปรบัความคิดอาศยัสติเพื่อเสรมิสรา้งความผาสุก 
ทางจิต 

ตอนที ่6 กรอบแนวคิดการวิจัย 
ตอนที ่7 สมมุติฐานการวิจัย 

ตอนที ่1 แม่เลีย้งเดีย่วและสถานการณแ์ม่เลีย้งเดีย่ว 
1.1 ความหมายของแม่เลีย้งเดีย่ว 
จริยาภรณ์ ปิตาทะสังข ์(2561) ครอบครวัแม่เลีย้งเดี่ยว หมายถึงครอบครวัที่มีแม่

อาศยัอยู่กบัลกูในครวัเรือนของตนเอง หรืออาศยัอยู่กบัญาติพี่นอ้งคนอื่น โดยไม่มีผูช้ายที่เป็นสามี
หรือพ่อของลกูอาศยัอยู่รว่มกนั ดว้ยเหตผุลการหย่ารา้ง การแยกทาง การทอดทิง้ หรือการเสียชีวิต
ของฝ่ายชาย เช่นเดียวกับ กัณยาวีร ์เพชรสุข (2560) ได้ให้ความหมายของแม่เลีย้งเดี่ยวว่า 
หมายถึง ผูห้ญิงที่ตอ้งเลีย้งลกูตามล าพงั โดยมีลกูอย่างนอ้ย 1 คน และเป็นสมาชิกอยู่ในกลุ่มปิด
ในFacebookที่เก่ียวขอ้งกบัแม่เลีย้งเดี่ยว สว่น จีรนนัท ์พิมถาวร และคณะ (2556) ใหค้วามหมาย
วา่ แม่เลีย้งเดี่ยว คือ แม่ที่ดแูลลกู ๆ โดยปราศจากการช่วยเหลือจากบคุคลอื่น ๆ ภายในบา้น ทัง้นี ้
สถานภาพแม่เลีย้งเดี่ยวอาจเป็นผลมาจากสาเหตุหลายประการ ซึ่งสาเหตทุี่พบบ่อยคือ การเลือก
โดยแม่เอง เช่น การรบับุตรบุญธรรม การผสมเทียม การรบัอุม้ทอ้งแทน หรือการตั้งครรภน์อก
สมรส และการเกิดขึน้โดยไม่คาดฝันหรือไม่ตัง้ใจ เช่น การเสียชีวิตของพ่อ การหย่ารา้ง หรือถูก
ทอดทิง้โดยพอ่ 

ดังนั้น งานวิจัยนี ้จึงได้ก าหนดกรอบและขอบเขตของแม่เลีย้งเดี่ยว ด้วยการให้
ความหมายของแม่เลีย้งเดี่ยววา่หมายถึง ผูห้ญิงที่มีสถานะเป็นแม่ที่ตอ้งรบัผิดชอบลกูที่เกิดมาจาก
ตนเองตามล าพงั เนื่องจากหย่ารา้ง หรือ แยกทางกันกับสามี ถึงแมว้่าจะไม่มีสามีแลว้แต่ก็ยงัไม่
แต่งงานใหม่ แตเ่ลือกที่จะท างานเพื่อเลีย้งดลูกูตอ่ไปเพียงคนเดียว 

1.2 การแบ่งกลุ่มของแม่เลีย้งเดีย่ว 
แม่เลีย้งเดี่ยวอาจแบ่งออกเป็นกลุม่ต่าง ๆ ตามคณุลกัษณะหรือบทบาทหนา้ที่ โดยที่

กมลชนก ขาสุวรรณ และ บุรเทพ โชคธนานุกูล (2555) ; บุษกร กาศมณี และคณะ (2552) ได้
ศกึษาและจดักลุม่ ดงันี ้
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บุษกร กาศมณี และคณะ (2552) ไดศ้ึกษางานวิจัยและบทความวิชาการ ในช่วงปี 
พ.ศ.2520-2550 ไดแ้บ่งกลุม่แม่เลีย้งเดี่ยวออกเป็น 3 กลุม่ ไดแ้ก่  

1) แม่เลีย้งเดี่ยวในฐานะคนพร่องที่ตอ้งการความช่วยเหลือ  หมายถึง แม่เลีย้ง
เดี่ยวกลุ่มที่มีความอ่อนแอ เปราะบาง มีปัญหา ไม่มีศกัยภาพในการเลีย้งตนเองได ้และอาจท าให้
เกิดปัญหาการดแูลลกูในอนาคต เช่น การขาดตวัแบบที่ดี มีปมดอ้ย 

2) แม่เลีย้งเดี่ยวแบบโดดเดี่ยวแต่ไม่เดียวดาย  หมายถึง แม่เลีย้งเดี่ยวกลุ่มที่มี
ความสามารถในตนเอง มีความเขม้แข็ง สามารถรวมกลุ่มกนัเพื่อใหค้วามช่วยเหลือซึ่งกนัและกนั 
และมีการช่วยเหลือจากภายนอกที่มุ่งเนน้การสนบัสนนุทางสงัคมในลกัษณะเครือข่ายซึ่งจะช่วยให้
แม่เลีย้งเดี่ยวสามารถดาเนินชีวิตของตนเองและลกูได ้

3) แม่เลีย้งเดี่ยวในฐานะนักสู้ผู้ไม่ยอมจ านน  หมายถึง แม่เลีย้งเดี่ยวกลุ่มที่
ยอมรบับทบาทและหนา้ที่ของตนเอง มีลกัษณะของผูก้ระท าการที่เขม้แข็ง ไม่ยอมแพต้่อโชคชะตา 
สามารถฟันฝ่าความยากลาบากและยืนหยดัเพ่ือตนเองและลกูได ้

กมลชนก ขาสวุรรณ และ บรุเทพ โชคธนานกุลู (2555) ไดแ้บ่งกลุม่ของแม่เลีย้งเดี่ยว
ตามคณุลกัษณะที่พบ โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุม่ ดงันี ้

1) แม่เลีย้งเดี่ยวในกลุ่มที่เปราะบาง หมายถึง กลุ่มแม่เลีย้งเดี่ยวที่มีฐานะทาง
เศรษฐกิจไม่ดี ตอ้งเผชิญกบัปัญหาดา้นเศรษฐกิจเป็นปัญหาหลกั และยงัตอ้งแบ่งเวลาเพื่อเลีย้งดู
บตุร ท าใหโ้อกาสเขา้สูก่ารจา้งงานในระบบที่มีค่าจา้งสงูเป็นไปไดน้อ้ย และสว่นใหญ่ฝ่ายชายไม่ได้
ช่วยสง่คา่เลีย้งด ู

2) แม่เลีย้งเดี่ยวกลุ่มที่เขม้แข็ง หมายถึง กลุ่มแม่เลีย้งเดี่ยวที่มีความสามารถ
พึ่งพาตนเองได ้ มีเครือข่ายสนบัสนนุทางสงัคม จากเครือญาติ และเครือข่ายเพื่อน ทัง้ในดา้นการ
ท างานและการดูแลบุตร ท าให้มีเวลาไปจัดการกับมิติทางเศรษฐกิจ และมีทางเลือกในการ
แกปั้ญหาตา่ง ๆ 

3) แม่เลีย้งเดี่ยวนกัสู ้แม่เลีย้วเดี่ยวที่รวมกลุม่กนัเป็นกลุม่ครอบครวัเลีย้งเดี่ยว มี
การจดักิจกรรมเรียนรูเ้พื่อพฒันาตนเองทัง้ดา้นจิตใจ อารมณ ์พฤติกรรม และการจดัการปัญหา มี
การสรา้งภาคีเครือข่ายและตัง้กองทนุช่วยเหลือซึ่งกนัและกนั ท าใหส้ามารถจดัการปัญหาต่างๆได้
มากขึน้ 

งานวิจัยนี ้ศึกษาแม่เลีย้งเดี่ยวที่ตอ้งรบัผิดชอบลูกที่เกิดมาจากตนเองตามล าพัง 
เนื่องจากหย่ารา้ง หรือแยกทางกบัสามี ท าใหไ้ดร้บัผลกระทบทางจิตใจ ตอ้งเผชิญกบัปัญหาและ
ความยากล าบากต่าง ๆ  
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1.3 สภาพปัญหาทีพ่บในครอบครัวแม่เลีย้งเดีย่ว 
 สภาพปัญหาและผลกระทบของครอบครวัแม่เลีย้งเดี่ยว  การเป็นครอบครวัแม่

เลีย้งเดี่ยวท าใหเ้กิดปัญหามากมายและส่งผลกระทบต่อสมาชิกในครอบครวั ผูว้ิจยัจ าแนกปัญหา
และผลกระทบที่เกิดขึน้กับแม่เลีย้งเดี่ยวเป็น ปัญหาและผลกระทบ ดา้นจิตใจ ดา้นสขุภาพ และ
ดา้นการท าบทบาทพอ่และแม่ ดงันี ้

1) ผลกระทบดา้นจิตใจ การเป็นครอบครวัเลีย้งเดี่ยวไม่วา่จะดว้ยสาเหตใุดก็ตาม  
แม่เลีย้งเดี่ยวก็ไดร้บัผลกระทบทางจิตใจทั้งสิน้ ครอบครวัเลีย้งเดี่ยวที่เกิดจากการหย่ารา้งหรือ   
ถกูทอดทิง้มกัจะมีสภาพจิตใจท่ีบอบช า้จากการกระท าของคูส่มรส เนื่องจากความขดัแยง้ความคบั
ขอ้งใจ และพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม รวมถึงการถูกท ารา้ยรา่งกายจากคู่สมรสเป็นเวลานานก่อน
การหย่ารา้งหรือถูกทอดทิง้ ความรูส้ึกเสียใจและอับอายต่อเหตุการณ์ที่เกิดขึน้กับตนเองและ
ครอบครวั (จิตตินันท ์เดชะคุปต์, 2549) แม่เลีย้งเดี่ยวที่ผ่านการหย่ารา้งไม่นาน มักประสบกับ
ความตึงเครียดจากการตดัสินใจโดยล าพงั มีความทกุขโ์ศก การต าหนิตนเอง สญูเสียการยอมรบั
นบัถือตนเอง มีความรูส้ึกโดดเดี่ยว อา้งวา้ง รูส้ึกแปลกแยกจากสงัคม สญูเสียเพื่อน และมีความ
ตอ้งการพฒันาความสมัพนัธท์างสงัคมใหม่(Paul., 1988) 

2) ผลกระทบดา้นสขุภาพ แม่เลีย้งเดี่ยวมกัประสบปัญหาสขุภาพรา่งกายสงูกว่า
ผูท้ี่สมรสหรือโสด การหย่ารา้งน ามาซึ่งความเศรา้และบาดแผลภายในจิตใจที่ผูห้ย่ารา้งตอ้งเผชิญ  
ความโดดเดี่ยวไม่มีความสุข มีความเครียด ปัญหาดา้นจิตใจดังกล่าวส่งผลต่อสุขภาพแม่เลีย้ง
เดี่ยว ซึ่งท าใหมี้พฤติกรรมเบี่ยงเบนออกไปจนอาจท าใหเ้กิดโรคประสาทหรือความผิดปกติทางจิต
ได ้ทัง้นีผ้ลการศกึษาในสหรฐัอเมรกิาและแคนาดา พบวา่การหย่ารา้งมีความสมัพนัธก์บัการฆา่ตวั
ตาย ส่วนในฟินแลนดพ์บว่า การเพิ่มขัน้รอ้ยละ1 ของการหย่ารา้งจะมีอตัราการฆ่าตวัตายรอ้ยละ 
0.24 (ณฐันารี เอมยงค,์ 2554) 

3) ปัญหาดา้นการท าบทบาทพ่อและแม่ แม่เลีย้งเดี่ยวเป็นผูร้บับทบาทเป็นทัง้พ่อ
และแม่ในเวลาเดียวกนั คือการอบรมเลีย้งดเูด็ก ๆ และงานภายในบา้น ในขณะเดียวก็ตอ้งท างาน
นอกบ้านเพื่อหารายได้มาจุนเจือครอบครวั ซึ่งหากแม่ไปท างานและลูกก็ยังต้องการคนดูแล
เนื่องจากวยัและกรณีอื่น ๆ ผูห้ญิงที่เป็นแม่อาจตอ้งเสียค่าใชจ้่ายส าหรบัคนช่วยดูแลเลีย้งลกูใน
เวลากลางวนัอีกดว้ย ผูห้ญิงที่มีการศึกษานอ้ยขาดทกัษะอาชีพจ าตอ้งท างานที่มีรายไดน้อ้ยดว้ย
ระยะเวลายาวนานกวา่ ท าใหบ้ทบาทการท าใหก้ารท าบทบาทผูห้ารายไดแ้ละบทบาทเลีย้งดเูด็กมี
ปัญหาและอุปสรรคเพิ่มขึน้ เกิดความตึงเครียดและความขัดแยง้ระหว่างชีวิตท างานและ ชีวิต
ครอบครวั รวมถึงความกงัวลที่เก่ียวกบัลกู ๆ ในบทบาทหนา้ที่ของผูท้ี่เป็นแม่ (Sasaki, 1989) แม่ที่
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เลีย้งลูกคนเดียวตอ้งปรบัตัวรบัผิดชอบโดยที่เป็นทั้งแม่และพ่อ เป็นการแบกภาระ  ท าบทบาท
หนา้ที่เกินก าลัง ตอ้งมีการวางแผนการแบ่งเวลาระหว่างการจัดการเรื่องลูกกับการท างานของ
ตนเอง การแสดงหลายบทบาทในเวลาเดียวกันอาจเกิดปัญหาเก่ียวกับวิธีการอบรมเลีย้งดูลูก  
โดยเฉพาะการเป็นตัวแบบใหก้ับลูกโดยเฉพาะเม่ือลูกเป็นเพศตรงขา้มกับแม่ แม่ที่อยู่ในภาวะ
สญูเสียตอ้งพยายามลดความเสียใจและเพิ่มความเขม้แข็งใหก้ับตนเองไม่ควรแสดงอาการเจ็บ
แคน้เศรา้โศก หรือแสดงกิริยาทางลบใหล้กูเห็นหรือไดย้ินบางคนอาจชดเชยความรกัที่มากเกินไป
ใหล้กู ซึ่งไม่เป็นผลดีต่อลกู นอกจากนีใ้นกรณีที่ยงัมีการเยี่ยมเยือนของอดีตสามี แม่อาจมีความ
กังวลใจ เม่ือไดมี้การแนะน าคนรกัใหม่ของพ่อ เรื่องของเพศและการนัดเที่ยวของแม่ที่ตอ้งการ
เริ่มตน้ชีวิตคู่ใหม่อาจกังวลต่อปฏิกิริยาของลูก หรือเม่ือเกิดความขัดแยง้และไม่ลงรอยกันของ
สมัพนัธภาพ  อาจเป็นระหว่างลกูกบัอดีตสามี (Paul., 1988) แม่เลีย้งเดี่ยวจะรูส้กึอดึอดัใจ ในการ
วางตวัในสถานการณต์่าง ๆ 

จะเห็นได้ว่า ปัญหาและผลกระทบส าคัญที่พบในครอบครวัแม่เลีย้งเดี่ยว ได้แก่ 
ผลกระทบดา้นจิตใจ ผลกระทบดา้นสุขภาพ ปัญหาการท าบทบาทพ่อและแม่ (Goldenberg & 
Goldenberg, 1998) โดยครอบครวัแม่เลีย้งเดี่ยวอาจเป็นครอบครวัที่มีพฒันาการครอบครวัอยู่ใน
ระยะเริ่มเลีย้งดบูตุรซึ่งเป็นระยะที่มีสมาชิกในครอบครวัคนแรกนบัตัง้แต่บุตรคนแรกเกิดจนมีอาย ุ
30 เดือน หรือระยะมีบุตรวยัก่อนเรียนซึ่งเป็นระยะที่บุตรคนแรกมีอายุ 2.5 ปี ถึง 6 ปี  หรือระยะมี
บตุรวยัเรียนซึ่งเป็นระยะที่บตุรคนแรกมีอาย ุ6 ปี ถึง 13 ปี หรือระยะมีบตุรวยัรุน่ซึ่งเป็นระยะที่บตุร
คนแรกมีอายุ 13 ปี ถึง 20 ปี  (Duvall, 1977) ซึ่งแสดงให้เห็นได้ว่า ลูกที่แม่ เลี ้ยงเดี่ยวต้อง
รบัผิดชอบเลีย้งดโูดยล าพงันัน้ อาจเป็นเด็กที่อยู่ในช่วงวยัทารกที่มีอายุตัง้แต่แรกเกิด ถึง 2 ปี วยั
เด็กอาย ุ3-12 ปี วยัรุน่อาย ุ12-18 ปี (Erikson, 1994) 

จากการศึกษาของ รุง่รตัน ์สขุะเตชะ (2563) ที่ไดท้บทวนวรรณกรรมแบบบรูณาการ 
อย่างเป็นระบบเก่ียวกับการอบรมเลีย้งดูเด็กของครอบครวัไทย โดยเก็บรวบรวมขอ้มูลดว้ยการ
สืบคน้งานวิจัย ในช่วงปีพ.ศ. 2538-2558 จากฐานขอ้มูลอิเล็กทรอนิกส ์และสืบคน้ดว้ยมือจาก
เอกสารต่าง ๆ ผลการศกึษา พบวา่ งานวิจยัสว่นใหญ่ศกึษาในกลุม่เด็กอาย ุ12-18 ปี หรือวยัรุน่ ซึง่
เป็นช่วงวยัที่ตอ้งการความเป็นอิสระ เริม่แยกตวัออกจากครอบครวั เกิดเป็นความรูส้กึวา่ครอบครวั
ไม่สามารถช่วยแกไ้ขปัญหาที่เกิดขึน้ และไม่เขา้ใจในเหตกุารณต์่าง ๆ ที่เกิดขึน้กบัตนเอง เกิดเป็น
ช่องว่าง และเกิดปัญหาความขัดแยง้กับครอบครวั ท าใหช้่วงวัยนีส้นิทกับเพื่อนมากกว่าบุคคล
ภายในครอบครวั และกลุ่มเพื่อนของเด็กวัยรุ่นมีอิทธิพลอย่างมากต่อการด าเนินชีวิตของวัยรุ่น 
(Erikson, 1994) จากผลการศึกษาดังกล่าว สะทอ้นให้เห็นวิกฤติ และปัญหาของวัยรุ่น ซึ่งเป็น
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ปัญหาใหญ่ของทกุสงัคม โดยมีสาเหตสุ  าคญัจาก การอบรมเลีย้งดขูองครอบครวั ระบบการศกึษา 
อิทธิพลจากสื่อและโฆษณา (สชุาดา จกัรพิสทุธ์ิ, 2551)  

ดังนั้น แม่เลีย้งเดียวกลุ่มที่มีความอ่อนแอ ตอ้งเผชิญกับปัญหาต่างๆ ที่ก่อใหเ้กิด  
ความยากล าบากทางจิตใจ ขาดพลงัใจ สญูเสียความมั่นใจในชีวิต เกิดความทอ้แทส้ิน้หวงั (สรวง
มณฑ ์สิทธิสมาน, 2565) ขณะเดียวกันตอ้งรบัผิดชอบดูแลลกูที่อยู่ในช่วงวยัรุ่นเพียงล าพัง อาจ
ก่อใหเ้กิดปัญหาและสง่ผลกระทบต่อความผาสกุทางจิตของแม่เลีย้งเดียวมากยิ่งขึน้ ซึ่งสอดคลอ้ง
กบัผลการวิจยัของ ภาภิรมย ์ศรีโสภา และบรุณี กาญจนถวลัย ์(2558) ที่ไดศ้กึษาปัจจยัที่สง่ผลต่อ
คุณภาพชีวิตของพ่อแม่เลีย้งเดี่ยว โดยมีกลุ่มตัวอย่างเป็นพ่อแม่เลีย้งเดี่ยวที่มีบุตรในช่วงวัยรุ่น 
ผลการวิจยั พบว่า พฤติกรรมของบตุรเป็นปัจจยัส าคญัประการหนึ่งที่สง่ผลต่อคณุภาพชีวิตของพ่อ
แม่เลีย้งเดี่ยว ขณะที่ คณุภาพชีวิตมีผลต่อความผาสกุทางจิตใจ (Hardjanti et al., 2017; Ring et 
al., 2007) ซึ่งแสดงใหเ้ห็นว่า พฤติกรรมของลูกในช่วงวัยรุ่น ผลการวิจัยของ สุจิตรา อู่รตันมณี 
และคณะ (2559) ที่ไดศ้กึษาบรบิทของครอบครวัแม่เลีย้งเดี่ยวดว้ยประสบการณข์องวยัรุน่ที่อยู่ใน
ครอบครวัแม่เลีย้งเดี่ยว ผลการวิจัย พบว่า สมัพันธภาพระหว่างแม่เลีย้งเดี่ยวและลูกวยัรุ่น เป็น
ความสมัพนัธม์ากกวา่แม่-ลกู โดยแม่เลีย้งเดี่ยวท าหนา้ท่ีทัง้พอ่และแม่ ขณะเดียวกนัพบวา่ มีความ
ขดัแยง้ ความไม่เขา้ใจระหวา่งแม่เลีย้งเดี่ยวและลกูวยัรุน่ และอาจทวีความรุนแรง ท าใหเ้กิดปัญหา
อื่น ๆ ตามมา สง่ผลกระทบตอ่ความผาสกุทางจิตของแม่เลีย้งเดี่ยวดว้ยเช่นกนั 

งานวิจัยนี ้ไดเ้ลือกศึกษาวิจัยกลุ่มแม่เลีย้งเดี่ยวที่ตอ้งรบัผิดชอบดูแลลกูวยัรุน่ อาย ุ
12-18 ปี เพียงล าพงั โดยลกูที่อยู่ในช่วงวยัรุน่ ซึ่งเป็นช่วงหวัเลีย้วหวัต่อของชีวิต เป็นช่วงวยัที่อาจ
ก่อใหเ้กิดปัญหาและวิกฤติต่าง ๆ ที่สรา้งความยากล าบากทัง้ทางกายและทางจิตใจใหแ้ก่แม่เลีย้ง
เดี่ยว (สรวงมณฑ ์สิทธิสมาน, 2565; สจุิตรา อูร่ตันมณี และคณะ, 2559) 

1.4 ศูนยบ์ริการแม่เลีย้งเดีย่วและครอบครัว 
ศูนยบ์ริการแม่เลีย้งเดี่ยวและครอบครวั ก่อตัง้ขึน้โดย กรมกิจการสตรีและสถาบัน

ครอบครวั (สค.) กระทรวงการพฒันาสงัคมและความมั่นคงของมนษุย ์(พม.) เพื่อใหบ้รกิารแม่/พ่อ
และครอบครวัเลีย้งเดี่ยว ดแูลช่วยเหลือเด็กและเยาวสตรทีี่ตัง้ครรภใ์นวยัรุน่และประสบปัญหาการ
เลีย้งดูบุตรล าพัง แม่เลีย้งเดี่ยวและครอบครวั รวมถึงพ่อเลีย้งเดี่ยวที่ตอ้งการค าปรกึษาแนะน า 
เพื่อใหส้ามารถด าเนินชีวิตต่อไปไดอ้ย่างมีคณุภาพ ภายใตค้วามรบัผิดชอบของกองคุม้ครองและ
พฒันาอาชีพ (กคอ.) ซึ่งประกอบดว้ย ฝ่ายบรหิารทั่วไป กลุม่มาตรการและกลไก กลุม่สง่เสรมิและ
พัฒนา กลุ่มคุม้ครองและพิทักษ์สิทธิ ส  านักงานคณะกรรมการคุม้ครองและพัฒนาอาชีพ ศูนย์
ประสานงานแม่เลีย้งเดี่ยวและครอบครวั (ศปม.) สถานคุม้ครองและพฒันาอาชีพ (สคอ.) จ านวน 
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4 แห่ง ไดแ้ก่ 1) สถานคุม้ครองและพัฒนาอาชีพบา้นเกร็ดตระการ กรุงเทพมหานคร 2) สถาน
คุม้ครองและพฒันาอาชีพบา้นสองแควจงัหวดัพิษณุโลก 3) สถานคุม้ครองและพฒันาอาชีพบา้น
นารีสวัสดิ์ จังหวดันครราชสีมา 4) สถานคุม้ครองและพัฒนาอาชีพภาคใต้ จังหวดัสุราษฎรธ์านี 
และศูนยเ์รียนรูก้ารพัฒนาสตรีและครอบครวั (ศสค.) จ านวน 8 แห่ง ไดแ้ก่ 1) ศูนยเ์รียนรูก้าร
พัฒนาสตรีและครอบครวั จังหวัดนนทบุรี 2) ศูนยเ์รียนรูก้ารพัฒนาสตรีและครอบครวั จังหวัด
เชียงราย 3) ศนูยเ์รียนรูก้ารพฒันาสตรีและครอบครวั จงัหวดัล าพนู 4) ศนูยเ์รียนรูก้ารพฒันาสตรี
และครอบครวั จังหวัดล าปาง 5) ศูนยเ์รียนรูก้ารพัฒนาสตรีและครอบครวั จังหวัดขอนแก่น 6) 
ศูนยเ์รียนรูก้ารพัฒนาสตรีและครอบครวั จังหวัดศรีสะเกษ 7) ศูนยเ์รียนรูก้ารพัฒนาสตรีและ
ครอบครวั จังหวัดชลบุรี และ 8) ศูนยเ์รียนรูก้ารพัฒนาสตรีและครอบครวั จังหวัดสงขลา (กรม
กิจการสตรีและสถาบนัครอบครวั, 2565) 

จากข้อมูลสรุปผลการด าเนินการจัดบริการรายกรณี  (Case Management) 
ศูนย์บริการแม่เลีย้งเดี่ยวและครอบครัว ปีงบประมาณ 2566 (กรมกิจการสตรีและสถาบัน
ครอบครวั 2566) พบว่า ปีงบประมาณ 2566  (ตุลาคม 2565 - กันยายน 2566) มีแม่/พ่อเลีย้ง
เดี่ยวเขา้ใชบ้รกิารที่ศนูยบ์รกิารแม่เลีย้งเดี่ยว จ านวน 2,536 ราย จากเปา้หมายที่วางไว ้2,400 ราย 
โดยเป็นการใชบ้ริการภายในศูนยบ์ริการแม่เลีย้งเดี่ยวจังหวัด นนทบุรี ชลบุรี เชียงราย ล าพูน 
ล าปาง ขอนแก่น ศรีสะเกษ สงขลา กรุงเทพมหานคร นครราชสีมา พิษณโุลก สรุาษฎรธ์านี จ านวน 
197 88 65 317  198 158 616 285 272 46 226 และ 68 ราย ตามล าดบั ซึ่งมีช่วงอาย ุ21 -40 ปี 
เป็นจ านวนมากท่ีสดุ คือ จ านวน 1,101 ราย คิดเป็นรอ้ยละ 43.42 รองลงมา คือ ช่วงอาย ุ41-50 ปี 
จ านวน 806 ราย คิดเป็นรอ้ยละ 31.78 อาย ุ51-60 ปี จ านวน 363 ราย คิดเป็นรอ้ยละ 14.31 ทัง้นี ้
พ่อ/แม่เลีย้งเดี่ยวเข้ารับการจัดบริการ ระยะสั้น ซึ่งเป็นการรับการจัดบริการให้ค าปรึกษา/
ค าแนะน า ถุงยังชีพ/สิ่งอุปโภคบริโภค รบัมอบเงินสงเคราะห ์และมีการประสานส่งต่อ จ านวน 
2,958 ราย คิดเป็นรอ้ยละ 49 ระยะกลาง ซึ่งเป็นการรบัการจดับรกิารที่พกัพรอ้มปัจจยั 4 ระหว่าง
เขา้ฝึกอาชีพ การดูแลเด็กอายุ 2 -6 ปี และรบั 4 Smarts เบือ้งตน้ ไดแ้ก่ Smart Mind (กาย จิต 
อารมณ์), Smart Knowledge (องค์ความรูท้ี่จ  าเป็น), Smart Job (อาชีพ), Smart Community 
(ชมุชนรว่มสรา้ง) จ านวน 1,427 ราย คิดเป็นรอ้ยละ 23 และระยะยาว ซึง่เป็นการรบัการจดับรกิาร
ฝึกอาชีพ ทุนประกอบอาชีพ 4 Smarts เป็นแกนน าเลีย้งเดี่ยว จ านวน 1,705 ราย คิดเป็นรอ้ยละ 
28 
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ในส่วนของจังหวดักรุงเทพฯ ซึ่งเป็นพืน้ที่ที่มีแม่เลีย้งเดียวเป็นจ านวนมากที่สดุของ
ประเทศนัน้ มีศนูยบ์รกิารแม่เลีย้งเดี่ยวและครอบครวั กรุงเทพฯ ซึง่ตัง้อยู่ภายในสถานคุม้ครองและ
พฒันาอาชีพบา้นเกรด็ตระการ กรุงเทพมหานคร เปิดใหบ้รกิารดา้นต่าง ๆ (ไทยโพสต,์ 2565) ดงันี ้

- ใหค้  าปรกึษาแนะน า อาทิ ดา้นครอบครวั ดา้นการเลีย้งดบูุตร ดา้นสขุภาพจิต  
ดา้นกฎหมายที่เก่ียวขอ้งและดา้นสิทธิและสวสัดิการต่าง ๆ 

- แนะน าและฝึกอาชีพที่สามารถน าไปประกอบอาชีพได้ทันที อาทิ แม่บ้าน 
ท าอาหาร ท าขนม ท าน า้ชง สปากระเป๋า ซอ่มรองเทา้ โดยมีหลกัสตูรการเรียนระยะสัน้ ระยะกลาง 
และระยะยาว พรอ้มทัง้มีที่พกั และอาหารใหบ้รกิารส าหรบัแม่เลีย้งเดี่ยวระหวา่งฝึกอาชีพ 

- จดักิจกรรมสง่เสรมิพฒันาทกัษะแม่และเด็ก และบรกิารทางสขุภาพจิต 
- ประสาน สง่ตอ่หน่วยงานเฉพาะทางใหค้วามช่วยเหลือ 

โดยแม่เลีย้งเดี่ยวที่ผ่านการฝึกอาชีพจากศูนยฯ์ จะไดร้บัใบประกาศนียบตัรเพื่อใช้
เป็นเอกสารประกอบการสมคัรงานดว้ยตนเอง หรืออาจขอรบับรกิารจากศนูยฯ์ ในการประสานกบั
สถานประกอบการเพื่อจา้งงาน หรือการประชาสมัพนัธเ์พื่อหางาน และหากตอ้งการประกอบธุรกิจ
เป็นของตวัเอง ทางกรมกิจการสตรีและสถาบนัครอบครวั จะมีการประสานธนาคารออมสินใหผู้้
อบรมจบหลกัสตูร เขา้ถึงแหล่งเงินกูด้อกเบีย้ต ่า และภาคเอกชนสนบัสนุนอปุกรณป์ระกอบอาชีพ
ฟร ีทัง้นี ้การบรกิารดงักลา่ว เป็นการใหบ้รกิารฟรอีย่างครบวงจร ตัง้แต่การใหค้  าปรกึษาดา้นต่าง ๆ 
การแนะน าอาชีพ การฝึกอาชีพ พรอ้มบริการที่พักและอาหารตลอดระยะเวลาการฝึกอาชีพ 
นอกจากนี ้ในระหว่างการฝึกอาชีพนัน้ แม่เลีย้งเดี่ยวยังไดร้บัการส่งเสริมพัฒนาการและทักษะ 
บริการทางสขุภาพจิต ตลอดจนประสานส่งต่อใหห้น่วยงานเฉพาะทางใหค้วามช่วยเหลือ อีกทัง้มี
พืน้ที่ใหเ้ด็กไดร้บัการดแูล เล่น และเรียนรูร้ะหว่างแม่เลีย้งเดี่ยวฝึกอาชีพ ซึ่งเป็นการประสานการ
ท างานรว่มกนัระหว่างกรมกิจการสตรีและสถาบนัครอบครวั (สค.) กบักรมกิจการเด็กและเยาวชน 
(ดย.) (มติชนออนไลน,์ 2565) 

จะเห็นได้ว่า ศูนย์บริการแม่เลีย้งเดี่ยวและครอบครวั มีประโยชน์เป็นอย่างมาก
ส าหรบัแม่เลีย้งเดี่ยวที่ควา้โอกาสที่ไดร้บั และมีความมุ่งมั่น เพียรพยายามอย่างเต็มที่ โดยที่
ศนูยบ์รกิารแม่เลีย้งเดียวและครอบครวัใหบ้รกิารฟรสี  าหรบัพอ่หรือแม่เลีย้งเดี่ยว รวมถึง ปา้ นา้ อา
ที่ตอ้งเลีย้งหลานที่ยงัไม่บรรลนุิติภาวะเพียงล าพงั  

1.5 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับแม่เลีย้งเดีย่ว 
ศิริรตัน ์แอดสกุล (2557) ไดศ้ึกษาสถานการณค์รอบครวัไทยกรณีครอบครวัพ่อแม่

เลีย้งเดี่ยว โดยมีวตัถปุระสงคเ์พื่อศกึษาสาเหตกุารเป็นครอบครวัพ่อแม่เลีย้งเดี่ยว บทบาทของผูท้ี่



 16 
 
เป็นพ่อหรือแม่หลงัจากเป็นครอบครวัพ่อแม่เลีย้งเดี่ยว ผลของการอบรมเลีย้งดลูกูจากครอบครวั
พ่อแม่เลีย้งเดี่ยว และความคิดเห็นของบุคคลทั่วไปที่มีต่อครอบครวัพ่อแม่เลีย้งเดี่ยว ผลการวิจัย
พบว่า สาเหตุส  าคัญของการเป็นครอบครวัพ่อแม่เลีย้งเดี่ยว คือ การหย่ารอ้ง การเสียชีวิตของคู่
สมรส และการแยกทางกนั ตามล าดบั โดยพ่อหรือแม่หลงัจากเป็นครอบครวัเลีย้งเดี่ยวมีความตึง
เครียดมากกวา่พอ่แม่ครอบครวัปกติ ทัง้นี ้พอ่แม่เลีย้งเดี่ยวมีความเหนื่อยยากล าบากในการเลีย้งดู
ลกูจนประสบความส าเรจ็ และบคุคลทั่วไปสว่นใหญ่ใหก้ารยอมรบัครอบครวัพอ่แม่เลีย้งเดี่ยว  

เช่นเดียวกับ จีรนันท ์พิมถาวร และคณะ (2557) ไดศ้ึกษาลกัษณะและรูปแบบการ
ด าเนินชีวิตของมารดาในครอบครวัแม่เลีย้งเดี่ยว ผลการศึกษาพบว่า สาเหตขุองการเป็นแม่เลีย้ง
เดี่ยว คือ สามีเสียชีวิตและการหย่ารา้ง สถานภาพการเป็นแม่เลีย้งเดี่ยวสงูสดุคือ 18 ปี และนอ้ย
ที่สุดคือ 1 ปี โดยความเป็นอยู่ทั่วไปมีความแตกต่างจากเดิมอย่างชัดเจน ตั้งแต่เรื่องรายรบัที่
นอ้ยลง ดา้นสขุภาพจิตมีความเครียดสะสม แต่ก็ยอมรบัความจรงิที่เกิดขึน้และปรบัตวัได ้บทบาท
ภาระหนา้ที่ทัง้หมด แม่เลีย้งเดี่ยวตอ้งเป็นผูร้บัผิดชอบ ไม่ว่าจะเป็นดา้นการเงิน มีการจัดเตรียม
ค่าใชจ้่ายส าหรบับตุร มีการวางแผนอนาคตของบตุรไวอ้ย่างเป็นขัน้ตอนทัง้เรื่องการเรียนและการ
นนัทนาการ สว่นใหญ่ตอ้งการเพิ่มเวลาใหก้บัลกูเพื่อท ากิจกรรมรว่มกนั  

ทัง้นี ้Kotwal and Prabhakar (2009) ไดศ้กึษาเก่ียวกบับทบาทของพ่อแม่เลีย้งเดี่ยว 
ซึ่งเป็นสิ่งที่ทา้ทาย โดยเฉพาะกับครอบครวัที่น  าโดยผูห้ญิง ปัญหาของแม่เลีย้งเดี่ยวจะเช่ือมกับ
บุตร อนาคต และการสรา้งความมั่นคงในชีวิตและครอบครวั งานวิจัยชิน้นีศ้ึกษาถึงปัญหาที่แม่
เลีย้งเดี่ยวตอ้งเผชิญ เช่น สงัคม  อารมณ ์และการเงิน กลุ่มตวัอย่าง เป็นแม่เลีย้งเดี่ยวจ านวน 50 
คน ใชก้ารสุม่ตวัอย่างดว้ยการอา้งอิงบคุคล ผลการศกึษาพบวา่ ปัญหาการเงินคือปัญหาหลกัที่ท  า
ใหเ้กิดความเครียดสะสมในแม่เลีย้งเดี่ยว อารมณท์ี่มีในชีวิตที่เกิดจากสถานภาพโสด แม่เลีย้งเดี่ยว
ส่วนใหญ่รายงานว่า รูส้ึกเหงา, เปล่าเปลี่ยว, ไรซ้ึ่งความช่วยเหลือ, สิน้หวงั, ขาดความมีตัวตน, 
ขาดความเช่ือมั่น แม่เลีย้งเดี่ยวจะพยายามหลีกเลี่ยงจากกสงัคม มีภาวะเปลี่ยวเหงา, สะเทือนใจ 
และภาวะซมึเศรา้     ซึง่ยากแก่การรบัมือ 

นอกจากนีย้งัพบงานวิจยัของ Karunanayake et al. (2021) ที่ไดด้  าเนินการวิจยัเชิง
คณุภาพ เพื่อศึกษาความผาสกุทางจิตของแม่เลีย้งเดี่ยวที่มีความสมัพนัธก์บับทบาทของแม่เลีย้ง
เดี่ยวในครอบครวั โดยมีกลุ่มตัวอย่างเป็นแม่เลีย้งเดี่ยวที่ มีบุตรวัยเรียนอย่างน้อย 1 คน ผล
การศึกษาพบว่า ความรบัผิดชอบการดูแลบุตร วิกฤติทางดา้นการเงิน การเผชิญต่อหนา้สงัคม 
และการขาดภาวะพึ่งพิงทางอารมณ ์เป็นความทา้ทายและสรา้งผลกระทบหลกัของแม่เลีย้งเดี่ยว  
สว่น Tarar et al. (2021) ไดศ้กึษาความสมัพนัธร์ะหวา่งความผาสกุทางจิตและการปรบัตวัทางจิต
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สงัคมของพ่อแม่เลีย้งเดี่ยวที่มีอิสรภาพทางการเงิน และไม่มีอิสรภาพทางการเงิน ผลการศึกษา
พบว่าพ่อแม่เลีย้งเดี่ยวที่มีอิสระทางการเงิน จะมีความผาสกุทางจิตและการปรบัตวัทางจิตสงัคมที่
ดีกวา่พอ่แม่เลีย้งเดี่ยวที่ยงัไม่มีอิสระทางการเงิน    

จากการทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกับแม่เลีย้งเดี่ยว สรุปไดว้่า สาเหตุส  าคญัของการ
เป็นแม่เลีย้งเดี่ยว คือ การหย่ารา้ง การเสียชีวิต การแยกทาง ท าใหแ้ม่เลีย้งเดี่ยวตอ้งเผชิญกับ
ปัญหา    และความยากล าบากในดา้นเศรษฐกิจ ความรบัผิดชอบในการดแูลและอบรมเลีย้งดลูกู
เพียงล าพงั การท าบทบาทพ่อและแม่ในเวลาเดียวกนั โดยที่ความรบัผิดชอบการดแูลบุตร วิกฤติ
ทางดา้นการเงิน การเผชิญต่อหนา้สงัคม และการขาดภาวะพึ่งพิงทางอารมณ ์เป็นความทา้ทาย
และสรา้งผลกระทบหลกั ที่สง่ผลตอ่ความผาสกุทางจิตของแม่เลีย้งเดี่ยว 

ตอนที ่2 แนวคิดและทฤษฎีเกีย่วกับความผาสุกทางจติ 
2.1 ความหมายของความผาสุกทางจติ 
นกัวิชาการหลายท่านไดเ้รียกใชค้  าว่า ค าว่า Well-being ในภาษาไทยแตกต่างกนัไป 

อาทิ ความผาสุก สุขภาวะ การอยู่ดีมีสุข การอยู่เย็นเป็นสุข โดยมีความหมายครอบคลุมใน
หลากหลายมิติ ทั้งทางดา้นกายภาพ จิตใจ สังคม เศรษฐกิจ การใหน้ิยามของ Well-being จึง
แตกต่างตามแนวคิดทฤษฎี เนือ้หาของสาขาวิชาที่เก่ียวขอ้ง แต่มีความหมายที่คลา้ยคลงึกนั (ดาร
วนัต ์รกัสตัย,์ 2557; อาภากร เปรีย้วนิ่ม, 2562) เป็นตน้ว่า Campbell (1976) ใหค้วามหมายว่า 
สขุภาวะ หมายถึง ประสบการณก์ารเรียนรู ้การรบัรูต้่อเหตกุารณท์ี่เกิดขึน้จริงเม่ือเปรียบเทียบกบั
เหตกุารณท์ี่พึงปรารถนา ซึ่งก่อใหเ้กิดเป็นความพึงพอใจและไม่พึงพอใจ หากบุคคลเกิดความพึง
พอใจอาจเป็นเครื่องบ่งชี ้ได้ว่ามีความสุข  ขณะที่  Orem (1991) ให้ความหมายว่า สุขภาวะ 
หมายถึง สภาวะของการมีประสบการณ์แห่งความสุข ความปิติยินดี และความสขุ เช่นเดียวกับ 
ดารวนัต ์รกัสตัย ์(2557) สขุภาวะ หมายถึง ความรูส้กึเป็นสขุ และความรูส้กึพงึพอใจของตนเองใน
ดา้นต่าง ๆ ซึง่เป็นภาวะทางอารมณท์างบวกและทางลบ 

โดยที่สขุภาวะตามแนวคิดของอดมัสโ์มเดล แบ่งเป็น 6 ดา้นที่เช่ือมโยงกนั (Adams 
et al., 1997) ไดแ้ก่ 1) สขุภาวะดา้นรา่งกาย (Physical wellness) หมายถึง การท่ีบคุคลรบัรูว้า่ตน
มีสุขภาพดี และมีปัญญาและการรูค้ิด (Intellectual wellness) หมายถึง การมีกระบวนการทาง
ปัญญาที่เหมาะสม เช่น มีความคิดที่เป็นเหตุเป็นผล สามารถคิดแกปั้ญหาต่างๆ ได ้มีความคิด
รเิริ่ม กระตือรือรน้ และเปิดกวา้งต่อการเรียนรูส้ิ่งใหม่ ๆ 4) สขุภาวะดา้นสงัคม (Social wellness) 
หมายถึง การมีปฏิสมัพนัธอ์ย่างเหมาะสมกบับคุคลอื่น และสิ่งแวดลอ้มรอบตวั การรบัรูว้่าตนเป็น
ส่วนหนึ่งของสงัคม การยอมรบัและเขา้ใจ ช่วยเหลือหรือ สนบัสนนุซึ่งกนัและกนั 5) สขุภาวะดา้น
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อารมณ ์(Emotional wellness) หมายถึง การมีความมั่นคงทางอารมณ ์สามารถตระหนกัถึงและ
เขา้ใจในอารมณค์วามรูส้กึของตนเองและผูอ้ื่น และมีการจดัการกบัอารมณท์ัง้ทางบวกและลบได้
อย่างเหมาะสม และ 6) สขุภาวะดา้นจิตใจ (Psychological wellness) หมายถึง การมีความเช่ือ
ในความสามารถของตนเอง การเปิดใจกวา้งที่จะเรียนรูส้ิ่งใหม่ ๆ การมองโลกในแง่ดี และการมี
ความหวงั   

ส าหรบั Psychological Well-being นักวิชาการไดก้ าหนดใชใ้นภาษาไทยแตกต่าง
กันดว้ยเช่นกัน อาทิ ความผาสุกทางจิต ความผาสุกทางจิตใจ สุขภาวะทางจิต และไดก้ล่าวถึง
ความหมายชองความผาสกุทางจิต หรือ สขุภาวะทางจิต (Psychological Well-Being : PWB) ไว้
หลากหลาย เป็นตน้ว่า Bradburn (1969) ใหค้วามหมายของความผาสกุทางจิตว่า หมายถึง การ
มีทศันคติที่ดี โดยสามารถควบคมุความคิด อารมณ ์ความรูส้ึก พฤติกรรมของตนเอง รวมถึงการ
ตระหนักศักยภาพตนเอง เขา้ใจลักษณะการใหแ้ละรบัในสัมพันธภาพของมนุษย์  เช่นเดียวกับ 
Dupuy (1977) ที่ไดก้ล่าวว่า บุคคลที่มีความผาสุกทางจิต หมายถึง บุคคลที่มีความสามารถใน
การควบคมุความคิด อารมณ ์ความรูส้กึ และพฤติกรรมของตนเอง ซึ่งเป็นบคุคลที่มีทศันคติที่ดี มี
ความตระหนักรูใ้นศักยภาพ     ของตนเอง ขณะที่ Friedman and King (1994) กล่าวว่า ความ
ผาสกุทางจิต เป็นอารมณ ์ความรูส้กึของบคุคลทัง้ในดา้นบวก และดา้นลบ ทัง้นี ้Ryff and Keyes 
(1995) ใหค้วามหมายว่า ความผาสกุทางจิต หมายถึง การมีทศันคติที่ดี การมองตนเองในแง่บวก 
สามารถควบคมุตนเองทัง้ในดา้นความคิด ความรูส้กึ และพฤติกรรมของตนเอง มีความสมัพนัธท์ี่มี
คณุภาพกบับคุคลอื่น พรอ้มเรียนรูป้ระสบการณใ์หม่เพื่อปรบัปรุงตนเอง มีการก าหนดเปา้หมายใน
ชีวิตและมุ่งมั่นที่จะบรรลเุปา้หมายที่วางไว ้รวมถึงการตดัสินใจอย่างอิสระ ฝืนแรงกดดนัทางสงัคม 
โดยที่ วรตัถน์นัท ์ชุษณะโชติ และคณะ (2561) กล่าวว่า ความผาสกุทางจิต คือ การรบัรูถ้ึงความ
พงึพอใจและความสขุในการด ารงชีวิต โดยบคุคลที่มีความผาสกุทางจิตจะสามารถปรบัตวัต่อการ
เปลี่ยนแปลงไดอ้ย่างเหมาะสม และด าเนินชีวิตอย่างมีคณุค่า มีความหมาย สว่น อาภากร เปรีย้ว
นิ่ม (2562) ใหค้วามหมายว่า ความผาสกุทางจิต เป็นสภาวะที่บุคคลรบัรูส้ิ่งที่ตนเองตอ้งการและ
ท าไดส้  าเรจ็ มีความเป็นตวัของตวัเอง มีความภาคภมูิใจในการกระท าของตน  

งานวิจัยนี ้ก าหนดใหเ้รียกใชค้  าว่า Well-being ในภาษาไทยว่า ความผาสุก และ
เรียกใช้ค าว่า Psychological Well-being ในภาษาไทยว่า ความผาสุกทางจิต เช่นเดียวกับที่  
อาภากร เปรีย้วนิ่ม และคณะ (2563) ไดก้ าหนดใชใ้นงานวิจัยการประมาณค่าความเที่ยงของ
สมัประสิทธ์ิแอลฟาแบง่ชัน้แบบใหม่สาหรบัมาตรวดัความผาสกุทางจิตแบบพหมุิติ ซึง่เป็นมาตรวดั
ความผาสกุ 
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ทางจิตที่งานวิจยันีจ้ะไดน้  ามาประยกุตใ์ชเ้ป็นแบบวดัความผาสกุทางจิตของงานวิจยั
ต่อไป โดยผูว้ิจัยไดส้รุปความหมายของ ความผาสุกทางจิต หมายถึง การรบัรูถ้ึงความรูส้ึกพึง
พอใจ และมีความสขุในการด ารงชีวิต บุคคลที่มีความผาสกุทางจิตใจจะสามารถปรบัตวัต่อการ
เปลี่ยนแปลงด้านต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสม เข้มแข็ง มีมุมมองทางบวก ด าเนินชีวิตอย่างมี
ความหวงั และเช่ือมั่นว่าตนเองจะผ่านอุปสรรคไปได ้รูส้ึกว่าตนเองมีคุณค่า ด าเนินชีวิตอย่างมี
ความหมาย พอเพียง มีใจที่สงบ มีสภาพชีวิตที่เป็นสขุ และไม่ท าใหผู้อ้ื่นเดือดรอ้น  

2.2 องคป์ระกอบของความผาสุกทางจติ 
จากการทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวขอ้ง พบว่า Seligman (2011) ไดศ้ึกษาจิตวิทยา

เชิงบวกโดยเนน้การศกึษาเรื่อง “สขุภาวะ” โดยที่รูปแบบของสขุภาวะ หรือความผาสกุตามแนวคิด
ของ Seligman ประกอบดว้ย 2 รูปแบบ ไดแ้ก่  

1) สขุภาวะรูปแบบ Hedonic หรือ สขุภาวะเชิงอตัวิสยั (Subjective Well-being 
: SWB) เป็นสขุภาวะที่มุ่งเนน้อารมณค์วามรูส้กึของบคุคล ที่ใหค้วามส าคญัต่อความรูส้กึทางบวก 
การมีความสขุมากที่สดุ ไดร้บัความพงึพอใจมากที่สดุและลดการมีความรูส้กึทางลบใหมี้นอ้ยที่สดุ 
ความรูส้ึกยินดีและความรูส้ึกพึงพอใจเป็นสิ่งที่น  าไปสู่ความสุข  เป็นการประเมินความรูส้ึกและ
ความคิดของบคุคลโดยรวมเก่ียวกบัความพงึพอใจในชีวิต อารมณเ์ชิงบวกและเชิงลบ  

2) สขุภาวะรูปแบบ Eudaimonic หรือความผาสกุทางจิต (Psychological Well-
Being : PWB) เป็นสขุภาวะที่ใหค้วามส าคญักบัการเจรญิงอกงามเติบโตทางจิตวิญญาณ มีการใช้
ชีวิตใหเ้กิดผลในทางที่ดีงาม มีความงอกงามตระหนกัรูใ้นตนเอง ท าหนา้ที่อย่างเต็มศกัยภาพ และ
การพัฒนาศักยภาพสูงสุดของบุคคล ความสุขที่แท้จริงคือการกระท าในสิ่งที่มีคุณค่าและมี
ความหมาย มีจิตใจและอารมณด์า้นบวกในการด าเนินชีวิต  

นอกจากนีย้ังพบว่า นักวิชาการ นักวิจัย นักจิตวิทยา ไดจ้  าแนกองคป์ระกอบของ
ความผาสกุทางจิตไวห้ลากหลาย เป็นตน้วา่ 

Dupuy (1977) ไดแ้บ่งองคป์ระกอบของความผาสกุทางจิต 6 องคป์ระกอบ ดงันี ้
1) ความวิตกกงัวล หมายถึง การท่ีบคุคลขาดความมั่นใจในสถานการณท์ี่เกิดขึน้ 

ท าใหมี้อาการเครียด กลวั กระวนกระวายใจ และวิตกกงัวล 
2) ภาวะซึมเศรา้ หมายถึง ความผิดปกติทางอารมณ ์ซึ่งอาจแสดงออกทางกาย

ดว้ย เช่น การเบื่ออาหาร นอนไม่หลบั ออ่นเพลีย 
3) สขุภาวะทางบวก หมายถึง ความรูส้กึทางบวกจากความพงึพอใจในชีวิต หรือ

การรบัรูค้วามสขุในการด าเนินชีวิต 
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4) การควบคุมตวัเอง หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณ ์ความคิด 
ความรู้สึก และพฤติกรรมของตนได้ เพื่ อจะได้สามารถเผชิญกับปัญหาต่างๆ ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 

5) ความมีชีวิตชีวา หมายถึง ความรูส้กึสดชื่น เบิกบานใจ หรอืมีพลงัในการท าสิ่ง
ต่าง ๆ 

6) ภาวะสขุภาพทั่วไป หมายถึง ภาวะความเจ็บป่วยของรา่งกายที่ส่งผลกระทบ
ต่อจิตใจท าใหไ้ม่มีความสขุ 

Ryff and Keyes (1995); (Ryff & Singer, 1996, 2003) ไดแ้บ่งองคป์ระกอบความ
ผาสกุทางจิตเป็น 6 องคป์ระกอบ ดงันี ้

1) การยอมรบัในตนเอง (Self-acceptance) เป็นองคป์ระกอบหลกัของสขุภาวะ
ที่ดี ซึ่งเป็นการพึงพอใจในตนเอง มีทศันคติที่ดีต่อตนเองทัง้ในอดีตและปัจจบุนั และเก่ียวเนื่องกบั
ความคิดเห็นเชิงบวกต่อตนเองทั้งในแง่บวกและแง่ลบ (Ryff & Singer, 2003) สามารถยอมรบั
ตนเองทัง้ในดา้นดีและดา้นที่ไม่ดี  

2) การมีสัมพันธภาพที่ ดี กับบุคคลอื่ น  (Positive relationship with other) 
หมายถึง การมีความสมัพนัธเ์ชิงบวกกบับคุคลอื่น ซึ่งรวมถึงความมั่นคง ความยินดี และความสขุ 
ที่มาจากความสมัพนัธท์ี่ใกลช้ิดกบับคุคลอื่น จากความคุน้เคย มิตรภาพที่ดี และความรกั (Ryff & 
Singer, 2003) 

3) การมีอิสระในตนเอง หรือความเป็นตัวของตัวเอง (Autonomy) หมายถึง 
ความสามารถในการตัดสินใจดว้ยตนเองอย่างอิสระ สามารถเลือกสิ่งที่เหมาะสมใหก้ับตนเอง 
รวมถึงสามารถก้าวเดินไปข้างหน้าในจังหวะของตนเอง ดว้ยความเช่ือมั่นในตนเอง แม้ว่าจะ
ต่อตา้นกฎเกณฑห์รือภมูิปัญญาดัง้เดิม หรือฝืนแรงกดดนัทางสงัคม รวมถึงความสามารถที่จะอยู่
ตามล าพงัถา้จ าเป็นและอยู่อย่างมีอิสระในตนเอง (Ryff & Singer, 1996, 2003) 

4) ความสามารถในการจัดการสภาพแวดล้อม  (Environment Mastery) เป็น
องค์ประกอบที่ เป็นปัจจัยพื ้นฐานของสุขภาวะที่ดีและเก่ียวกับความท้าทายตัวเขาที่ มีต่อ
สิ่งแวดล้อมรอบตัว ซึ่งเป็นความสามารถในการจัดการสภาพแวดล้อมให้เหมาะสมกับความ
ต้องการของตนเอง และเป็นความสามารถที่ต้องอาศัยทักษะในการสรา้งสรรค์และค ้าจุน
สภาพแวดลอ้มที่เป็นประโยชนต์่อตนเอง (Ryff & Singer, 2003) 

5) การมีเปา้หมายในชีวิต หรอืความมุ่งหมายในชีวิต (Purpose in Life) ความมุ่ง
หมายในชีวิต หมายถึง ความสามารถของบุคคลที่จะคน้หาความหมายและทิศทางในการหา
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ประสบการณ์ของตนเอง เพื่อที่จะตัง้เป้าหมายใหก้ับชีวิตของตน (Ryff & Singer, 2003) และมี
ความมุ่งมั่นที่จะไปถึงเป้าหมายที่วางไว ้รวมถึงความรูส้ึกถึงความหมายของชีวิตในปัจจุบนัและ
ชีวิตที่ผ่านมาในอดีต 

6) การมีความงอกงามในตนเอง (Personal Growth) หมายถึง ความมุ่งมั่นที่จะ
เปลี่ยนแปลงและพัฒนาตนเองทัง้ร่างกายและจิตใจ รวมถึงความตระหนักรูถ้ึงขีดความสามารถ
ของตนเอง การมองเห็นโอกาสในการพฒันาไปขา้งหนา้ การเปิดใจรบัประสบการณใ์หม่ และการ
เผชิญความทุกขย์ากที่ตอ้งใชพ้ลงัความเขม้แข็งภายในตวัเอง (Ryff & Singer, 2003) และเติบโต
อย่างต่อเนื่อง โดยการมุ่งมั่นรบัมือกับงานใหม่ และมีความทา้ทาย ในแต่ละช่วงชีวิตของแต่ละ
บคุคล (Life-Span) (Ryff & Singer, 1996) 

จากรูปแบบของความผาสุก และองคป์ระกอบของความผาสุกทางจิตที่กล่าวมา
ขา้งตน้ ในงานวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดเ้ลือกใช ้สขุภาวะรูปแบบ Eudaimonic หรือ ความผาสกุทางจิต 
(Psychological Well-Being : PWB) (Seligman, 2011) โดยยึดองคป์ระกอบความผาสกุทางจิต
ของ Ryff และ Keyes (1995) ซึ่งประกอบดว้ย การยอมรบัในตนเอง การมีสัมพันธภาพที่ดีกับ
บคุคลอื่น การมีอิสระในตนเอง ความสามารถในการจดัการสภาพแวดลอ้ม การมีเปา้หมายในชีวิต 
และการมีความงอกงามในตนเอง (Ryff & Keyes, 1995) 

2.3 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับความผาสุกทางจติ 
จากการทบทวนเอกสารงานวิจัยที่ เก่ียวขอ้งกับความผาสุกทางจิต พบว่า งานวิจัย

ส่วนใหญ่ใช้กระบวนการวิจัยเชิงบรรยายหรือวิจัยเชิงพรรณนา (Descriptive Research) ที่ได้
ศึกษาระดบัความผาสกุทางจิตของกลุ่มผูส้งูอาย ุผูป่้วยโรคเรือ้รงั กลุ่มคนท างาน ผลจากการวิจยั
พบว่า กลุ่มตัวอย่างที่ เป็นผู้สูงอายุ ผู้ป่วยโรคเรือ้รงั คนท างาน ต่างก็มีความผาสุกทางจิตใน
ระดับสูง(วรตัถ์นันท ์ชุษณะโชติ และคณะ, 2561; ศรีรตัน ์กินาวงศ ์และปุญญณิน เข่ือนเพ็ชร,์ 
2559; ออมสิน ศิลสงัวรณ ์และคณะ, 2557) นอกจากนีย้งัพบงานวิจยัที่ศึกษาความผาสกุทางจิต
ของแม่ที่มีลกูมีการเรียนรูบ้กพร่อง แม่ที่มีลกูมีภาวะออทิสซึม และหาแนวทางพัฒนาเสริมสรา้ง
ระดบัความผาสกุทางจิตใหส้งูขึน้ (Aghababaei & Taghavi, 2020; Esmaeili et al., 2016)  

ขณะท่ี Karunanayake et al. (2021) ไดด้  าเนินการวิจยัเชิงคณุภาพ เพื่อศกึษาความ
ผาสกุทางจิตของแม่เลีย้งเดี่ยวที่มีความสมัพนัธก์บับทบาทของแม่เลีย้งเดี่ยวในครอบครวั แนวคิด
หลกัที่มีผลกระทบต่อความผาสกุทางจิต และความทา้ทายที่ตอ้งเผชิญ โดยสุม่ตวัอย่างตามความ
สะดวก ท าให้ได้กลุ่มตัวอย่างเป็นแม่เลีย้งเดี่ยวที่อาศัยในเขตเมือง Kandy ประเทศศรีลังกา 
จ านวน 9 คน ผลการศกึษาพบว่า ความรบัผิดชอบการดแูลบตุร วิกฤติทางดา้นการเงิน การเผชิญ
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ต่อหนา้สงัคม และการขาดภาวะพึ่งพิงทางอารมณ ์เป็นความทา้ทายและสรา้งผลกระทบหลกัของ
แม่เลีย้งเดี่ยว  

ส่วน Hasanah (2016) ไดศ้ึกษาขอ้มูลของแม่เลีย้งเดี่ยวจากแหล่งขอ้มูล 5 แหล่ง 
โดยใชก้ารสุ่มตวัอย่างแบบเจาะจง ท าใหแ้ม่เลีย้งเดี่ยวที่มีอายุ 20-50 ปี สามีเสียชีวิตในช่วงเวลา 
0-4 ปี และไม่มีงานท าในขณะที่สามียงัมีชีวิตอยู่ ผลจากการศึกษาพบว่า แม่เลีย้งเดี่ยวที่มีความ
ผาสุกทางจิต เป็นบุคคลที่ยอมรบัความจริง สามารถพัฒนาความรบัผิดชอบ ความสมัพันธ์ทาง
สงัคมที่ดี พยายามพฒันาตนเองเพื่อที่จะสามารถพึ่งพาตนเองได ้และประสบความส าเรจ็ 

จากการทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกบัความผาสกุทางจิต สรุปไดว้่า งานวิจยัสว่นใหญ่ 
เป็นการศึกษาความผาสุกทางจิตของกลุ่มบุคคลต่าง ๆ อาทิ กลุ่มผูสู้งอายุ กลุ่มผูป่้วยโรงเรือ้รงั  
กลุ่มผูสู้งอายุ กลุ่มผูป่้วยโรคเรือ้รงั กลุ่มคนท างาน กลุ่มนักเรียน นิสิต นักศึกษา กลุ่มของแม่ที่
ประสบปัญหา โดยเป็นการศึกษาวิจยัที่มีวตัถุประสงคแ์ตกต่างกนัไป เป็นตน้ว่า ศึกษาระดบัของ
ความผาสกุทางจิตของกลุ่มบุคคลเหล่านัน้ ศึกษาปัจจยัหรือองคป์ระกอบที่ส่งผลต่อความผาสกุ
ทางจิต การพฒันาโปรแกรมเพื่อเสรมิสรา้งความผาสกุทางจิต ทัง้นี ้พบวา่มีการศกึษาวิจยัเก่ียวกบั
ความผาสกุทางจิตในกลุ่มของแม่ที่มีลกูที่มีสภาวะออทิสติก แม่ที่มีลกูที่มีการเรียนรูบ้กพรอ่ง แม่
เลีย้งเดี่ยวที่หย่ารา้ง หรือแยกทางกบัสามี ตอ้งเลีย้งลกูตามล าพงั โดยมีผลการวิจยัยืนยนัวา่ ความ
ผาสุกทางจิตของแม่เลีย้งเดี่ยวมีความสัมพันธ์กับบทบาทของแม่เลีย้งเดี่ยวในครอบครวั ความ
รบัผิดชอบในการดแูลบตุร วิกฤติดา้นการเงิน การเผชิญตอ่หนา้สงัคม และการขาดภาวะพึ่งพิงทาง
อารมณ ์นอกจากนัน้ยงัพบว่าพ่อแม่เลีย้งเดี่ยวที่มีฐานะทางเศรษฐกิจต ่า จะมีความผาสกุทางจิต
และการปรบัตวัทางจิตสงัคมที่ต  ่าเช่นกนั จะเห็นไดว้่า แม่เลีย้งเดี่ยวตอ้งเผชิญกบัปัญหาและวิกฤติ
ต่างๆ ซึ่งส่งผลกระทบต่อความผาสุกทางจิตของแม่เลีย้งเดี่ยว ดังนั้น งานวิจัยนีจ้ึงมุ่งเน้นการ
พฒันาและสรา้งเสรมิความผาสกุทางจิตใหแ้ก่แม่เลีย้งเดี่ยว ช่วยใหแ้ม่เลีย้งเดี่ยวสามารถเผชิญกบั
ปัญหาหลากหลายและซบัซอ้นดว้ยความเขม้แข็ง มีมมุมองทางบวก ด าเนินชีวิตอย่างมีความหวงั 
มีความหมาย มีคณุค่า และเป็นสขุ 

ตอนที ่3 แนวคิดและทฤษฎีเกีย่วกับการใหค้ าปรึกษาแบบกลุ่ม 
3.1 ความหมายของการใหค้ าปรึกษาแบบกลุ่ม 
นกัวิจยั นกัวิชาการ ไดใ้หค้วามหมายของการใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่มไวห้ลากหลาย 

เป็นตน้ว่า พระมหาถาวร ถาวโร (2564) พรเมธินท ์ฐิติพงษ์วรภทัร (2564) อสุมาน สะอิด (2563) 
เสาวณี เตชะพฒันาวงษ ์(2553) และ Corey (2017) ใหค้วามหมายว่า การใหค้  าปรกึษาแบบกลุม่ 
หมายถึง การด าเนินการใหค้ าปรกึษารว่มกนัเป็นกลุ่ม ที่มีกลุ่มเป็นศนูยก์ลาง โดย พระมหาถาวร 
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ถาวโร (2564) ไดใ้ชก้ระบวนการใหค้ าปรกึษาแบบมีส่วนร่วม ขณะที่ พรเมธินท ์ฐิติพงษ์วรภัทร 
(2564) อสุมาน สะอิด (2563) และ Corey (2017) ใชก้ารสรา้งสมัพนัธภาพ สรา้งพืน้ที่ปลอดภยั 
ท าให้สมาชิกในกลุ่มเกิดความไว้วางใจ พูดคุย รบัฟังและแสดงความคิดเห็นและความรูส้ึก 
(Corey, 2017; เสาวณี เตชะพัฒนาวงษ์, 2553; อุสมาน สะอิด, 2563) เพื่อใหผู้ข้อรบัค าปรกึษา
เกิดความตระหนกัรู ้สามารถควบคมุตนเอง เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (พระมหาถาวร ถาวโร, 
2564; เสาวณี เตชะพฒันาวงษ์, 2553) นอกจากนี ้พรเมธินท ์ฐิติพงษ์วรภทัร (2564) อสุมาน สะ
อิด (2563) เสาวณี เตชะพัฒนาวงษ์ (2553) และ Corey (2017) ไดใ้หค้วามหมายเพิ่มเติมวว่า  
การใหค้  าปรึกษากลุ่ม เป็นการพูดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณ์ระหว่างสมาชิกในกลุ่ม และน า
ประสบการณท์ี่ไดร้บัไปใชใ้นการแกปั้ญหาของตนเอง (พรเมธินท ์ฐิติพงษ์วรภทัร, 2564; พระมหา
ถาวร ถาวโร, 2564; เสาวณี เตชะพฒันาวงษ,์ 2553; อสุมาน สะอิด, 2563)  

สรุปไดว้่า การใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่ม หมายถึง กระบวนการที่ผูใ้หค้  าปรกึษาและผู้
ขอรบัการปรกึษา จ านวนตัง้แต่ 2 คน ขึน้ไป รวมกลุ่มกนั เพื่อสรา้งความสมัพนัธอ์นัดีระหว่างกัน 
ซึ่งก่อใหเ้กิดความไวว้างใจ การยอมรบัระหว่างกัน ท าใหเ้กิดการพูดคุย กลา้เปิดเผยความคิด 
ความรูส้กึ ความคิดเห็น แลกเปลี่ยนประสบการณร์ะหว่างสมาชิกในกลุม่ซึ่งเป็นแม่เลีย้งเดี่ยว โดย
มุ่งหวงัใหแ้ม่เลีย้งเดี่ยวเกิดการยอมรบัและตระหนกัในตนเอง มีการรบัรูแ้ละเช่ือในความสามารถ
ของตนเอง มีมุมมองด้านบวก สามารถก าหนดชีวิตตนเอง สามารถมองเห็นและเข้าถึงการ
สนบัสนุนทางสงัคม ตลอดจนน าประสบการณท์ี่ไดร้บัไปใชใ้นการแกไ้ขปัญหาของตนเอง ใชชี้วิต
อย่างมีความสขุ และมีคณุค่า 

3.2 หลักส าคัญในการใหค้ าปรึกษาแบบกลุ่ม 
นักวิจัย และนักวิชาการ ได้สรุปหลักส าคัญในการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มไว้

หลากหลาย เป็นตน้วา่ Dyer and Vriend (1988) ไดส้รุปหลกัการใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่ไวว้า่  
1. การใหค้  าปรกึษาแบบกลุม่ ผูน้  ากลุม่จะเป็นผูใ้หค้  าปรกึษาและเป็นผูช้่วยเหลือ

สนับสนุน โดยใหค้วามส าคญัสมาชิกเป็นรายบุคคล ดว้ยการกล่าวถึงปัญหาของสมาชิก และให้
ค าปรึกษาสมาชิกทุกคน พรอ้มกับเปิดโอกาสให้สมาชิกแต่ละคนได้รูจ้ักตนเอง และเกิดการ
เปลี่ยนแปลงและพฒันาตนเอง 

2. การใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่มตอ้งมีความยืดหยุ่น ไม่มีแบบแผนที่แน่นอน ไม่มี
เป้าหมายกลุ่ม แต่มีเป้าหมายของสมาชิกแต่ละคน โดยที่การบรรลเุป้าหมายจะเกิดจากความคิด 
ความรูส้กึ และการกระท าของสมาชิก 
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3. การใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่ม ผูใ้หค้  าปรกึษาไม่ควรสรา้งหรือเพิ่มความกดดัน
ภายในกลุ่ม และไม่ควรกล่าวถึงเรื่องราวหรือเหตกุารณใ์นอดีต ซึ่งท าใหเ้กิดความรูส้กึผิด สิน้หวงั 
และไม่สามารถแกไ้ขได ้รวมถึงไม่ควรกลา่วถึงบคุคลนอกกลุม่ 

4. ในการพูดคุย บอกเล่าปัญหานั้น สมาชิกในกลุ่มจะพูดถึงปัญหาของตนเอง 
ตอ้งไม่มีสมาชิกคนใดที่บอกเลา่ปัญหาของสมาชิกคนอื่น และสมาชิกทกุคนตอ้งรกัษาใหเ้รื่องราวที่
พดูคยุกนัเป็นความลบัภายในกลุม่ ทัง้นี ้สมาชิกในกลุม่มีหนา้ที่ช่วยเหลือใหส้มาชิกแต่ละคนบรรลุ
เปา้หมายของตนเอง 

5. กระบวนการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม ต้องไม่มีการตัดสินความถูกต้องของ 
พฤติกรรม ความคิด และเหตุผล แต่เป็นการศึกษาสาเหตุ และวิธีการปรับปรุงแก้ไข โดยที่
ประสิทธิภาพของการใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่ วดัจากพฤติกรรมของสมาชิกเมื่ออยู่นอกกลุม่ 

6. ในการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มแต่ละครัง้ ควรมุ่งเน้นการช่วยเหลือสมาชิก
จ านวน 1-2 คน และมีการติดตามผลการใหค้ าปรกึษาแต่ละครัง้ พรอ้มกบัการกระตุน้สมาชิกใหมี้
การปรบัปรุง เปลี่ยนแปลง อย่างสม ่าเสมอ 

7. การแสดงออกทางอารมณ ์และการแสดงความรูส้กึทางลบ สามารถกระท าได ้
ดว้ยวิธีการที่เป็นที่ยอมรบั  

พระครูภาวนาวีรานสุิฐ และคณะ (2560) สรุปหลกัพืน้ฐานของการใหค้ าปรกึษากลุม่ 
ดงันี ้

1. ผูใ้หค้  าปรกึษาตอ้งสนบัสนนุใหส้มาชิกแสดงความรูส้กึที่แทจ้รงิออกมา โดยไม่
ตอ้งปกปิด ทัง้นี ้ความรูส้กึของสมาชิกกลุม่ที่มีต่อสถานการณ ์มีความส าคญัมากกว่าสถานการณ ์
และอาจเป็นสาเหตสุ  าคญัท่ีก่อใหเ้กิดปัญหาได ้

2. สมาชิกกลุ่มแต่ละคนต้องมุ่งแก้ปัญหาให้ตนเอง และตัดสินใจว่าต้องการ
พฒันาตนเองดว้ยตนเองในเรื่องใด  

3. ผู้ให้ค  าปรึกษาต้องสรา้งบรรยากาศกลุ่มที่ก่อให้เกิดความ ไว้วางใจ การ
ยอมรบั ความเขา้ใจ ซึ่งจะท าใหส้มาชิกกลุม่กลา้เปิดเผยตนเอง พรอ้มที่จะเปลี่ยนแปลง และลงมือ
ปฏิบัติ ทั้งนี ้สมาชิกกลุ่มตอ้งรบัผิดชอบต่อพฤติกรรมของตนเอง และยอมรบัผลที่ตามมาจาก
พฤติกรรมที่ไดก้ระท า 

4. ผูใ้หค้  าปรึกษาตอ้งช่วยใหส้มาชิกกลุ่ม เลือกแนวทางแกปั้ญหาดว้ยตนเอง 
จากทางเลือกต่าง ๆ ที่ไดมี้การน าเสนอในกลุ่ม  พรอ้มกับมีการเสริมแรงเพื่อสนับสนุนใหส้มาชิก
กลุม่เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  
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5. หลังจากการเขา้ร่วมการใหค้ าปรึกษาแบบกลุ่ม สมาชิกกลุ่มมีความเขา้ใจ
ตนเอง ความรบัผิดชอบ และสามารถควบคมุตนเองไดม้ากขึน้ ท าใหป้อ้งกนัตนเองนอ้ยลง และทน
ต่อเสียงรอบขา้งที่วิพากษว์ิจารณเ์ก่ียวกบัตนเองได ้

เสาวณี เตชะพฒันาวงษ์ (2553) สรุปหลกัการส าคญัของการให้ค าปรกึษาแบบกลุ่ม
ไวว้่า การใหค้  าปรกึษาแบบกลุม่นัน้ เป็นกระบวนการที่ยึดผูข้อรบัการปรกึษาเป็นศนูยก์ลาง โดยมี
ผูใ้ห้ค  าปรึกษาท าหนา้ที่อ  านวยความสะดวก ให้ผูข้อรบัการปรึกษาบอกเล่าปัญหาของตนเอง 
พรอ้มกับการแสดงความคิดเห็น เพื่อใหผู้ข้อรบัการปรกึษาเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมดว้ย
ตนเอง 

สรุปไดว้่า ผูใ้หค้  าปรกึษาเป็นบคุคลส าคญัในการใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่ม ในการสรา้ง
บรรยากาศกลุ่มเพื่อใหส้มาชิกกลุ่มซึ่งเป็นแม่เลีย้งเดี่ยว เกิดความสัมพันธ์อันดีระหว่างกัน เกิด
ความไวว้างใจ จนกลา้เปิดเผยตัวตน สามารถแสดงความรูส้ึก ความคิดเห็นของตนเองอย่าง
เปิดเผย และบอกเล่าปัญหา ประสบการณ์ของตนเอง พรอ้มทั้งช่วยกันเสนอความคิดเห็น และ
แนวทางแกไ้ขปัญหา เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มเลือกแนวทางการแกปั้ญหาดว้ยตนเอง และน าไปปฏิบตัิ
เพื่อใหเ้กิดการปรบัปรุงเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเอง 

3.3 จุดมุ่งหมายของการใหค้ าปรึกษาแบบกลุ่ม 
จากการทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวขอ้ง พบวา่จดุประสงคส์  าคญัของการใหค้ าปรกึษา

ก ลุ่ ม  คื อ  ก า ร เป ลี่ ย น แ ป ล งพ ฤ ติ ก ร รม  (Corey, 2 0 1 7 ; Shertzer & Stone, 1 9 8 0 ; 
กระทรวงศกึษาธิการ, 2559; นฤมล เป่ียมปัญญา, 2552; เสาวณี เตชะพฒันาวงษ,์ 2553; อสุมาน 
สะอิด, 2563) โดยที่ เสาวณี เตชะพฒันาวงษ ์(2553) อสุมาน สะอิด (2563) Shertzer และ Stone 
(1980) และ Corey (2017) ไดใ้หจุ้ดมุ่งหมายเพิ่มเติมว่า เพื่อใหส้มาชิกในกลุ่มเกิดความเขา้ใจ
ตนเองและเขา้ใจบคุคลอื่น อีกทัง้ มีความเช่ือมั่น สามารถตดัสินใจดว้ยตนเอง ใหค้วามช่วยเหลือ
บุคคลอื่นที่ตอ้งเผชิญปัญหาและหาวิธีการแกไ้ขปัญหา (Corey, 2017; เสาวณี เตชะพฒันาวงษ์, 
2553) ขณะที่ กระทรวงศกึษาธิการ (2559) และ อสุมาน สะอิด (2563) ใหจ้ดุมุ่งหมายของการให้
ค าปรึกษาแบบกลุ่มเพิ่มเติมไวว้่า การมีปฏิสัมพันธ์กัน และมีส่วนร่วมแสดงความคิดเห็น ร่วม
ความรูส้กึและเขา้ใจตนเอง นอกจากนีย้งัมีจดุมุ่งหมายเพื่อใหมี้ความสมัพนัธท์ี่ดีระหวา่งสมาชิกใน
กลุ่ม ที่ท  าใหส้มาชิกในกลุ่มเกิดความรูส้ึกไวว้างใจซึ่งกันและกัน กลา้เปิดเผยปัญหาของตนเอง 
(Corey, 2017; อสุมาน สะอิด, 2563) รวมถึง การเรยีนรูต้นเอง และสมาชิกในกลุม่ (Corey, 2017; 
Shertzer & Stone, 1980) 
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สรุปไดว้่า การให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มมีจุดมุ่งหมาย เพื่อให้ผู้ให้ค  าปรึกษาซึ่งเป็น
บคุคลส าคญัในการใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่ ด าเนินการสรา้งบรรยากาศกลุม่ ที่ท  าใหส้มาชิกกลุม่ซึ่ง
เป็นแม่เลีย้งเดี่ยว เกิดความสัมพันธ์อันดีระหว่างกัน เกิดความไวว้างใจ จนกลา้เปิดเผยตัวตน 
สามารถแสดงความรูส้กึ ความคิดเห็นของตนเองอย่างเปิดเผย และบอกเล่าปัญหา ประสบการณ์
ของตนเอง พรอ้มทัง้ช่วยกนัเสนอความคิดเห็น และแนวทางแกไ้ขปัญหา เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มเลือก
แนวทางการแกปั้ญหาดว้ยตนเอง และน าไปปฏิบตัิเพื่อใหเ้กิดการปรบัปรุงเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ของตนเอง 

3.4 องคป์ระกอบของการใหค้ าปรึกษาแบบกลุ่ม 
การใหค้ าปรึกษาแบบกลุ่มประกอบดว้ยองคป์ระกอบส าคัญ 5 ประการ ไดแ้ก่ 1) 

ผูน้  ากลุ่ม 2) การเลือกสมาชิกกลุ่ม 3) ขนาดของกลุ่ม 4) ระยะเวลา ความถ่ี และจ านวนครัง้ และ 
5) อายแุละวฒุิภาวะของสมาชิก  

1. ผู้น ากลุ่ม 
ผูน้  ากลุม่ หรือผูใ้หป้รกึษา เป็นบคุคลที่ด  าเนินกระบวนการใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่

เพื่อให้บรรลุเป้าหมายได้ โดย  Corey (2017) ได้ให้ข้อเสนอแนะเก่ียวกับผู้น  ากลุ่ม หรือผู้ให้
ค  าปรึกษา ดังนี ้ผูน้  ากลุ่มท าหน้าที่สรา้งความสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกในกลุ่ม เป็นผูน้  าในการ
สนทนากลุม่ เพื่อใหส้มาชิกกลุม่พดูคยุในสิ่งที่ตนเองคิด รูส้กึ หรอืเป็นปัญหา และช่วยใหส้มาชิกใน
กลุม่เกิดความคุน้เคยซึง่กนัและกนั รวมถึงช่วยใหเ้กิดความกระจ่างชดัในกลุม่ อีกทัง้ด  าเนินการให้
ค าปรกึษาเพื่อใหส้มาชิกในกลุม่ประสบความส าเรจ็จากการมีประสบการณใ์นกลุม่ 

นอกจากนี ้ผูน้  ากลุ่มยงัตอ้งมีความสามารถในการใชเ้ทคนิค และวิธีการต่าง  ๆ 
เพื่อใหค้  าปรกึษา (Dyer & Vriend, 1988) ไดแ้ก่ การสรา้งสัมพันธภาพ การสังเกต การน าแบบ
ทั่วไป การกระตุน้ความสนใจ การใหก้ าลงัใจ การเช่ือมโยง การเงียบ การฟัง การยอมรบั การแสดง
ความเห็นชอบ ความอดทน การท าให้เกิดความกระจ่าง การแปลความหมาย การสะท้อน
ความรูส้กึ การเรียบเรียงถอ้ยค าใหม่ การใหข้อ้มลู การตัง้ค าถาม การแนะน า การใหก้ าลงัใจ การ
ใชค้  าถามป้อนกลบั การมองปัญหาจากมมุมองของบุคคลอื่น การมองยอ้นอดีตและอนาคต การ
ยกตวัอย่าง การอธิบายสรุป 

2. การเลือกสมาชิกกลุ่ม 
การเลือกสมาชิกใหร้ว่มกลุม่การใหค้  าปรกึษานัน้ สามารถแบ่งไดเ้ป็น 3 ประเภท 

ไดแ้ก่ 1) ผูท้ี่สมคัรใจ (Volunteer) หมายถึง บคุคลที่สมคัรใจ เต็มใจ เขา้รว่มกลุม่ 2) ผูส้มคัรใจแกม
ถูกบงัคับ (The Forced Volunteer) หมายถึง บุคคลที่เขา้ร่วมกลุ่มจากการชีน้  า ดังนัน้ ผูน้  ากลุ่ม
ควรท าใหก้ลุ่มคนเหล่านีเ้กิดความมั่นใจในการเขา้ร่วมกลุ่ม 3) ผูท้ี่ถูกบงัคบัใหเ้ขา้ร่วมกลุ่ม (The 
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Forced Participant) หมายถึง บคุคลที่เขา้รว่มกลุม่เนื่องจากถกูบงัคบั ดงันัน้ ผูน้  ากลุม่ตอ้งช่วยให้
กลุ่มคนเหล่านีก้ลา้เปิดเผยตนเอง และไดร้บัประโยชน์จากกระบวนการกลุ่ม ทั้งนี ้บุคคลที่ไม่
เหมาะสมในการเขา้รว่มกลุม่ ไดแ้ก่ บคุคลที่กา้วรา้วมาก เหนียมอายมาก มีปัญหาการปรบัตวัมาก 
(Shertzer & Stone, 1980) นอกจากนี ้การคดัเลือกสมาชิกในการใหค้ าปรกึษากลุ่มนัน้ ควรเลือก
สมาชิกที่มีปัญหาหรือมีความตอ้งการใกลเ้คียงกัน เพราะจะท าใหส้มาชิกมีความเขา้ใจปัญหา 
เขา้ใจความรูส้กึระหวา่งกนั และเกิดความพยายามช่วยกนัแกไ้ขปัญหา (Ohlsen, 1983)  

3. ชนิดของกลุ่ม 
การใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่มควรเป็นกลุ่มปิด ซึ่งจะไม่รบัสมาชิกเพิ่มเขา้มาอีกใน

ระหว่างการด าเนินการใหค้ าปรกึษาแบบลุม่ เพราะการรบัสมาชิกเขา้มาใหม่ อาจท าใหส้มาชิกใน
กลุ่มเกิดปัญหาความไวว้างใจ ความคุน้เคย ที่ส่งผลต่อการเปิดเผยคนเอง และบอกเล่าเรื่องราว 
ปัญหาตา่ง ๆ (Rao, 1981) 

4. ขนาดของกลุ่มในการจัดกลุ่มการใหค้ าปรึกษา  
จากการศึกษาบทความวิชาการของนกัวิจยั นกัวิชาการหลายท่าน ที่ไดก้ล่าวถึง

ขนาดของกลุ่มในการจดักลุม่การใหค้  าปรกึษาหลากหลาย เป็นตน้ว่า พระครูภาวนาวีรานสุิฐ และ
คณะ (2560) และ NovaBizz (2022) ก าหนดใหแ้ต่ละกลุ่มประกอบดว้ยสมาชิกจ านวน 4-8 คน 
ขณะที่  Corey (2017) และ Shertzer and Stone (1980) ก าหนดให้แต่ละกลุ่มประกอบด้วย
สมาชิกจ านวน 6-8 คน สว่น Gladding (2018) ก าหนดใหมี้สมาชิกจ านวน 8-12 คน ต่อกลุม่ จาก
ขนาดของกลุม่ในการจดักลุม่การใหค้  าปรกึษาแบบกลุม่ ซึง่มีความยืดหยุ่นตามบรบิทของงานวิจยั 
กลุ่มตวัอย่าง และประเด็นศึกษา ดงันัน้ ผูว้ิจยัไดน้  าแนวคิดของ Corey มาปรบัใชใ้นงานวิจยั โดย
ก าหนดใหก้ารใหค้  าปรกึษาแบบกลุม่ส  าหรบัสมาชิกในกลุม่ซึง่เป็นแม่เลีย้งเดี่ยวมีขนาด 6-12 คน 

5. ระยะเวลา ความถี ่และจ านวนคร้ังในการใหค้ าปรึกษาแบบกลุ่ม 
จากการศกึษาบทความวิชาการของนกัวิจยั นกัวิชาการ หลายท่าน ที่ไดก้ลา่วถึง

ระยะเวลา ความถ่ี และจ านวนครัง้ ในการใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่ในการจดักลุม่การใหค้  าปรกึษาไว้
หลากหลาย เป็นตน้ว่า พระครูภาวนาวีรานสุิฐ และคณะ (2560) Corey (2017) Gladding (2018) 
NovaBizz (2022) และพัชรินทร ์(2559) ผูว้ิจัยไดน้  ามาปรบัใชใ้นงานวิจัย โดยก าหนดใหก้ารให้
ค าปรกึษาแบบกลุ่มส าหรบัสมาชิกในกลุ่มซึ่งเป็นแม่เลีย้งเดี่ยว สปัดาหล์ะ 2 ครัง้ ครัง้ละ 90 -120 
นาที เป็นจ านวน 8 ครัง้ ต่อเน่ืองกนั  

3.5 ขั้นตอนการใหค้ าปรึกษาแบบกลุ่ม 
ผูว้ิจยัศกึษาเอกสารที่เก่ียวขอ้งกบัขัน้ตอนการใหค้ าปรกึษากลุ่มจาก ดวงมณี จง

รกัษ์ (2556) ก าหนดใหก้ารใหค้  าปรกึษาแบบกลุ่มประกอบดว้ย 3 ขัน้ตอน ขณะที่ นฤมล เป่ียม
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ปัญญา (2552) และ พระครูภาวนาวีรานสุิฐ และคณะ (2560) ก าหนดใหป้ระกอบดว้ย 4 ขัน้ตอน 
ส่วน Corey (2017) ก าหนดให ้ประกอบดว้ย 5 ขัน้ตอน  ผูว้ิจัยไดว้ิเคราะหใ์นแต่ละขัน้ตอนที่จะ
น ามาใชใ้นการการวิจยัครัง้นีก้ลา่วโดยสรุปไดว้่าขัน้ตอนการใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่มส าหรบัสมาชิก
ในกลุ่มซึ่งเป็นแม่เลีย้งเดี่ยว ประกอบดว้ย 3 ขัน้ตอน ไดแ้ก่ ขัน้เริ่มตน้การใหค้  าปรกึษากลุ่ม ขัน้
ด าเนินการการใหค้ าปรกึษากลุ่ม และ ขัน้สรุปการใหค้ าปรกึษากลุ่ม โดยผูว้ิจยัใหแ้นวคิดขอ้ดีของ
การให้ค าปรึกษากลุ่มของ  ดังนี  ้ขอ้ดีของการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม คือ การเรียนรูแ้ละสรา้ง
ความสมัพนัธอ์นัดีกบัสมาชิกในกลุ่ม ท าใหเ้กิดการเรียนรูก้ารสรา้งปฏิสมัพนัธก์บับคุคลอื่น  และมี
ปฏิสัมพันธ์กับสังคมมากขึน้ ลดการแยกตัวออกจากสังคม อีกทั้งไดร้บัการยอมรบัของกลุ่ม ซึ่ง
น าไปสูก่ารแลกเปลี่ยนความคิดเห็น ประสบการณ ์แนวทางการแกไ้ขปัญหา ท าใหเ้กิดความเขา้ใจ
ปัญหาในหลากหลายมุมอง มองเห็นแนวทางในการแก้ไขปัญหา และปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม 
สามารถก้าวขา้มปัญหาและควบคุมอารมณ์ความรูส้ึกและมีการแสดงออกทางอารมณ์อย่าง
เหมาะสม (Urbinner, 2564; วัชรี ทรพัยมี์, 2556) ซึ่งจากสาระส าคัญดังกล่าวในขา้งตน้ ผูว้ิจัย
น ามาประยุกตใ์ชส้รา้งโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มเน้นการสรา้งสัมพันธภาพระหว่างผู้ให้
ค  าปรึกษาและสมาชิกกลุ่มแม่เลีย้งเดี่ยวใหเ้กิดความไวว้างใจ การยอมรบัความคิด ความรูส้ึก 
ความคิดเห็น แลกเปลี่ยนประสบการณร์ะหวา่งสมาชิกกลุม่ในการวิจยั  ครัง้นี ้

3.6 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับการใหค้ าปรึกษาแบบกลุ่ม 
พรเมธินท์ ฐิติพงษ์วรภัทร (2564) ได้ใช้การวิจัยเชิงทดลอง เพื่อศึกษาผลการใช้

โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มเชิงพุทธเพื่อเสริมสรา้งการคิดเรา้กุศลของเด็กวัยรุ่นในเขต
กรุงเทพมหานคร โดยมีขนาดของกลุ่มทดลองจ านวน 8 คน ท าการวิเคราะหข์อ้มลูเชิงสถิตินอน
พาราเมติก ใชว้ิธีทดสอบแบบ Wilcoxon Matched pairs และวิเคราะหข์อ้มลูเชิงคณุภาพดว้ยการ
วิเคราะหเ์นือ้หา และสรา้งข้อสรุปแบบอุปนัย ในการทดลองใชโ้ปรแกรมสรา้งบรรยากาศของ
กัลยาณมิตร สรา้งพืน้ที่ปลอดภัยเพียงพอ ท าใหผู้เ้ขา้ร่วมกลา้แสดงออกในความเป็นตนเองได้
อย่างเต็มที่ โดยใชก้ระบวนการ เนน้การมีส่วนร่วมของคนในกลุ่ม รบัฟัง สงัเกต สะทอ้น ถาม ตัง้
ประเด็น เสริมพลงับวก ท าใหก้ลุ่มทดลองไดร้บัฟังตระหนกัรู ้เรียนรู ้เช่ือมโยง วิเคราะห ์ไตรต่รอง 
จากประสบการณ์และการเรียนรูด้ว้ยตนเอง ผลการทดลองพบว่า กลุ่มทดลองเม่ือเปรียบเทียบ
คะแนนก่อนและหลังการทดลอง พบว่าคะแนนหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 เช่นเดียวกบั อสุมาน สะอิด (2563) ไดท้  าการวิจยัเชิงทดลอง เพื่อ
ศึกษาผลการใช้โปรแกรมการให้การปรึกษาแบบกลุ่มโดยใช้แนวคิดพฤติกรรมนิยมเพื่อลด
พฤติกรรมกา้วรา้วของนกัเรยีนชัน้ประถมศกึษาปีที่ 6 ซึง่มีกลุม่ตวัอย่างจ านวน 30 คน โดยแบ่งเป็น
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กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ กลุ่มละ 15 คน กลุ่มทดลองเขา้รบัการทดสอบจ านวน 10 ครัง้ ครัง้
ละ 1 ชั่วโมง วิเคราะหข์อ้มลูดว้ยค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คะแนนพฒันาการสมัพทัธ์
และการทดสอบของวิลคอกซนั ผลการวิจยัพบว่า หลงัการทดลองกลุม่ทดลองมีพฤติกรรมกา้วรา้ว
ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 เม่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมก้าวรา้วระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคมุ พบว่ากลุ่มทดลองมีพฤติกรรมกา้วรา้วลดลงสงูกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01  

ขณะที่ รอฮานี เจ๊ะอเุซ็ง (2558) ศึกษาการปรกึษากลุ่มบูรณาการเพื่อลดผลกระทบ 
ทางจิตใจและกระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นที่รกัหลงัเกิดเหตุการณ์วิกฤตของนักเรียนระดับ
มธัยมศึกษา โดยใชก้ารวิจยักึ่งทดลอง ซึ่งมีกลุ่มตวัอย่างจ านวน 12 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและ
กลุม่ควบคมุ กลุ่มละ 6 คน กลุม่ทดลองไดร้บัการปรกึษากลุม่บรูณาการ จ านวน 14 ครัง้ ครัง้ละ 1 
ชั่วโมง 30 นาที สถิติที่ใชใ้นการวิเคราะห ์ไดแ้ก่ ค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน Wilcoxon 
Matched-pairs Signed rank test และ Mann-Whitney U test ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองมี
ผลกระทบทางจิตใจและกระบวนการสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รักต ่ากว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ .05 และหลงัการทดลองกลุ่มทดลองผลกระทบทางจิตใจและกระบวนการ
สญูเสียบุคคลอนัเป็นที่รกั ต ่ากว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ ระดบั .05 ส่วน ช่อ
ผกา จั่นประดบั (2554) ศึกษาผลลพัธข์องโปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่มต่อพฤติกรรมการ
ปรบัตวัของหญิงตัง้ครรภว์ยัรุน่ โดยใชก้ารวิจยักึ่งทดลอง ซึ่งมีกลุม่ตวัอย่างจ านวน 40 คน แบ่งเป็น
กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ กลุม่ละ 20 คน วิเคราะหข์อ้มลูดว้ยคา่สถิติเชิงพรรณนา เปรยีบเทียบ
ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยดว้ยสถิติ The Wilcoxon’s Matched-Pairs Singned-Ranks Test และ 
The Mann-Whitney U-test ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลองกลุ่มทดลองมีการปรบัตัวด้าน
บทบาทหนา้ที่ สงูกว่าก่อนการทดลอง และหลงัการทดลองกลุ่มทดลองมีการปรบัตวัดา้นบทบาท
หนา้ที่สงูกวา่กลุม่ควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

นอกจากนีย้งัพบงานวิจยัของ Bakalım and Karçkay (2017) ที่ไดศ้ึกษาผลของการ
ใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่ที่มีต่อความสขุความพงึพอใจในชีวิตและผลกระทบเชิงบวกและเชิงลบ โดย
ใชก้ารวิจยักึ่งทดลอง ซึ่งมีกลุ่มตวัอย่างจ านวน 28 คน เขา้รบัโปรแกรมสปัดาหล์ะ 1 ครัง้ ครัง้ละ 
90 นาที เป็นเวลา 8 สัปดาหต์ิดต่อกัน ผลการวิจัยพบว่า การให้ค าปรึกษากลุ่มช่วยเพิ่มระดับ
ความสขุอารมณเ์ชิงบวกและความพึงพอใจในชีวิตของกลุ่มตวัอย่าง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .05 อีกทัง้ Chongruksa et al. (2012) ไดศ้ึกษาการใหค้ าปรกึษากลุ่มเพื่อลดความเสี่ยงใน
การเกิดอาการทางจิตเวชขณะปฏิบตัิหนา้ที่ในสถานการณก์่อการรา้ย โดยใชก้ารวิจยัเชิงทดลอง 
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ซึ่งมีกลุ่มตวัอย่างจ านวน 42 คน แบ่งเป็นกลุม่ทดลอง จ านวน 20 คนและกลุ่มควบคมุ จ านวน 22 
คน วิเคราะห์ข้อมูลด้วยค่าสถิติ  two-way MANOVA and ANOVA ผลการวิจัยพบว่า การให้
ค าปรกึษากลุ่มสามารถลดคะแนนความวิตกกังวล อาการทางร่างกาย ความซึมเศรา้ และความ
บกพรอ่งทางสงัคมได ้

จากการทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกบัการใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่มที่กล่าวมาขา้งตน้ จะ
เห็นได้ว่าการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มถูกน าไประยุกต์ใช้ในงานด้านต่าง ๆ เป็นต้นว่า การลด
พฤติกรรมกา้วรา้ว ลดผลกระทบทางจิตใจ พฤติกรรมการปรบัตวั การเพิ่มระดบัความสขุอารมณ์
เชิงบวกและความพึงพอใจในชีวิต การลดความเสี่ยงในการเกิดอาการทางจิตเวช นอกจากนี ้การ
ใหค้  าปรกึษาแบบกลุ่มยงัท าใหเ้กิดการเรียนรูก้ารสรา้งปฏิสมัพนัธก์บับุคคลอื่น และมีปฏิสมัพนัธ์
กับสังคมมากขึน้ ลดการแยกตัวออกจากสังคม อีกทั้งไดร้บัการยอมรบัของกลุ่ม ซึ่งน าไปสู่การ
แลกเปลี่ยนความคิดเห็น ประสบการณ ์แนวทางการแกไ้ขปัญหา ท าใหเ้กิดความเขา้ใจปัญหาใน
หลากหลายมมุอง มองเห็นแนวทางในการแกไ้ขปัญหา และปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม สามารถกา้ว
ขา้มปัญหาและควบคมุอารมณค์วามรูส้กึ และมีการแสดงออกทางอารมณอ์ย่างเหมาะสม ดงันัน้ 
ผูว้ิจยัจึงไดเ้ลือกใชก้ารใหค้  าปรกึษาแบบกลุม่ในกระบวนการเสรมิสรา้งความผาสกุทางจิตในกลุ่ม
แม่เลีย้งเดี่ยว 

ตอนที ่4 แนวคิดและทฤษฎีเกีย่วกับการปรับความคิดแบบอาศัยสต ิ
4.1 ความหมายของสต ิ
จากการทบทวนวรรณกรรม พบความหมายของ สติ ทัง้ความหมายของสติในทาง  

พทุธศาสตร ์และในมมุมองของนกัวิชาการต่าง ๆ โดยพบความหมายตามพจนานกุรมพทุธศาสตร ์
หมายถึง ความระลึกได ้การนึกได ้ความรูส้ึก และพฤติกรรมของตนเอง (พระพรหมคุณาภรณ ์
(ป.อ. ปยุตโต), 2561) ขณะที่ พระสุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย มหานิทเทส ใหค้วามหมายว่า สติ  
หมายถึง ความระลกึได ้ความจ าได ้ความไม่เลื่อนลอย ความไม่หลงลืม (ขนุสรรพกิจโกศล (โกวิท 
ปัทมะสนุทร), 2543) เช่นเดียวกบั พระอภิธรรมปิฎก ธรรมสงัคณีปกรณ ์ไดแ้สดงความหมายของ
สติ วา่ สติ คือ การตามระลกึ ความหวนระลกึ กิรยิาที่ระลกึ ความทรงจ า ความไม่เลื่อนลอย ความ 
ไม่หลงลืม (มหามกฏุราชวิทยาลยั, 2556) 

นอกจากนีย้งัพบความหมายของสติในมมุมองของนกัวิชาการที่หลากหลาย เป็นตน้
วา่พระพรหมคณุาภรณ ์(ป.อ. ปยตุโต) (2561) ซึง่ไดก้ลา่วถึงความหมายของสติไวใ้นหนงัสือหลาย
เลม่ โดยใหค้วามหมายวา่ สติ หมายถึง ความระลกึไดน้กึได ้ความไม่เผลอ ความระมดัระวงั ความ
ตื่นตัวต่อหน้าที่ พรอ้มเสมอในการรบัรูต้่อสิ่งต่างๆ  ส่วน พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) 
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(2549) ใหค้วามหมายว่า มีสติ คือ การมีสติอย่างต่อเนื่องไม่ขาดช่วง โดยที่สติเปรียบเหมือนการสี
ไมอ้ย่างต่อเนื่อง ส่วนสมาธิเปรียบเหมือนความรอ้นที่ไดจ้ากการสีไม ้ดงันัน้ สติจึงเป็นเหตใุหเ้กิด
สมาธิ ขณะที่ Segal et al. (2002) ใหค้วามหมายว่า สติ หมายถึง ความระลึกได ้ซึ่งช่วยใหเ้กิด
ความตระหนักรู ้อยู่กับปัจจุบนั ยอมรบัความเป็นจริง ซึ่งสอดคลอ้งกับ Kabat-Zinn (2015) ที่ให้
ความหมายว่า สติ หมายถึง การรบัรูท้ี่เกิดจากการใหค้วามสนใจในช่วงเวลาปัจจบุนัโดยไม่มีการ
ตีความหรอืตดัสิน 

จากความหมายของสติที่กล่าวมาขา้งตน้ สรุปไดว้่า สติ หมายถึง ความระลึกได ้
ความนึกได ้ตระหนกัรูใ้นช่วงเวลาปัจจบุนั และควบคมุจิตใจใหอ้ยู่ในขณะนัน้ โดยไม่ตีความ หรือ
ตดัสินจากสิ่งรอบตวั 

4.2 แนวคิดการปรับความคิดอาศัยสติ 
แนวคิดการปรับความคิดอาศัยสติ  (Mindfulness-Based Cognitive Therapy : 

MBCT) มีพืน้ฐานจากแนวคิดการบ าบดัพฤติกรรมทางความคิด (Cognitive Behavior Therapy : 
CBT) ที่ไดผ้สมผสานการบ าบดัความคิด (Cognitive Therapy : CT) ของ Ellis และBeck เขา้กับ
การบ าบดัพฤติกรรม (Behavior Therapy : BT) ของ Skinner และ Pavlov โดยใหค้วามส าคญักบั
ความคิดอตัโนมตัิ (Automatic Thought) ซึง่เป็นความคิดท่ีเกิดขึน้ทนัทีทนัใดแบบไม่ทนัคิด หรอืไม่
มีการไตร่ตรอง และแสดงออกทางกาย อารมณ์ และพฤติกรรมทั้งในเชิงบวกและเชิงลบ ตาม
ประสบการณ์ที่ไดร้บัรูจ้ากอดีตที่ผ่านมา หรืออาจเป็นการคิดเพียงดา้นเดียว ส่วนใหญ่มักเป็น
ความคิดที่บิดเบือนจากความเป็นจรงิ ทัง้นี ้ไดมี้การน าแนวคิดนีไ้ปใชใ้นกลุม่เปา้หมายต่าง ๆ และ
ไดร้บัความนิยมเป็นอย่างมาก ต่อมาไดน้ าแนวคิดนีไ้ปใชใ้นกลุ่มผูท้ี่มีอาการซึมเศรา้ พบว่า ไม่
สามารถรกัษาโรคใหห้ายขาด และกลบัมาเป็นซ า้ไดอ้ีก เนื่องจากไม่ไดมี้การปรบัความคิดแบบเดิม
ที่เป็นสาเหตขุองการกลบัเป็นซ า้ (Segal et al., 2002) 

ดว้ยเหตนุี ้จึงเกิดแนวคิดการปรบัความคิดอย่างมีสติท่ีใหค้วามส าคญักบัการกลบัมา
เป็นซ า้ดว้ยวิธีการฝึกสติเป็นหลกัส าคญั โดย Jon Kabat-Zinn ไดพ้ฒันาโปรแกรมลดความเครียด
อิงสติ (Mindfulness-Based Stress Reduction : MBSR) ที่ให้ความส าคัญกับการฝึกการมีสติ
ดว้ยการท าสมาธิ (Medication) ตามแนวคิดพทุธศาสนาเพียงอย่างเดียว ซึ่งเป็นการฝึกจิตใหส้งบ
นิ่งชั่วขณะ ช่วยใหห้ยุดความคิดเชิงลบ แต่พบว่า เม่ือเวลาผ่านไป จิตกลบัไม่สงบนิ่งขึน้มาอีก จึง
ท าใหก้ลบัมามีความคิดเช่นเดิม สง่ผลใหก้ลบัมาเป็นซ า้ (Kabat-Zinn & Hanh, 2009) 

ดังนั้น Segal et al. (2002) ไดน้ าแนวคิดการลดความเครียดอิงสติ (Mindfulness-Based Stress 

Reduction : MBSR) ผสมผสานกบัการปรบัความคิดและพฤติกรรม (Cognitive Behavior Therapy : CBT) 

ท าให้ได้แนวคิดการปรับความคิดอาศัยสติ  (Mindfulness-Based Cognitive Therapy : MBCT) เพื่ อ
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น าไปใชใ้นการรกัษาโรคซึมเศรา้ที่เกิดจากความคิดเชิงลบ (Negative Thinking) และความคิดแบบครุ่นคิด 
(Rumination) อนัเน่ืองมาจากการขาดความตระหนกัรู ้ท  าใหค้ิดไปตามความเคยชินจนเกิดเป็นความผิดปกติ
ทางความคิด และบิดเบือนจากความเป็นจริง มีความคิดเชิงลบ และครุ่นคิดกับเรื่องราวที่มาในอดีต ซึ่งเป็น
ความคิดที่ท  าใหเ้กิดอารมณ์เศรา้และส่งผลใหเ้กิดพฤติกรรมเชิงลบ โดยที่แนวคิดการปรบัความคิดอย่างมีสติ 
มุ่งเน้นการฝึกสมาธิเพื่อให้เกิดสติ หรือการเจริญสติ (Mindfulness Meditation) ที่เพิ่มประสบการณ์การ
ตระหนกัรูใ้นปัจจุบนั รวมทัง้การฝึกความคิดที่ไม่เป็นจริง (thoughts are not facts) และแยกตวัตนออกจาก
ความคิด (I am not my thoughts) ซึ่งเป็นการฝึกความคิด เพื่อจัดการกับความคิดแบบเดิม ๆ ในความคิด
อตัโนมตัิที่ท  าใหเ้กิดพฤติกรรมเชิงลบที่เป็นปัญหา ส่งผลใหมี้การมองเชิงบวกเพิ่มมากขึ ้น และมีอารมณเ์ชิงลบ
ลดนอ้ยลง น าไปสู่การตระหนกัรูท้ี่แตกต่างไปจากความคิดความเช่ือแบบเดิม ๆ และท าใหเ้กิดการเรียนรูท้กัษะ
ในการป้องกันการกลับมาเป็นซ า้ของโรคหรืออาการ ปัจจุบันแนวคิดนีไ้ดถู้กน ามาประยุกตใ์ชเ้พื่อจัดการกับ
ปัญหาความเครียด ความวิตกกังวล ในบุคคลทั่วไป รวมถึงการก่อใหเ้กิดความผาสกุในชีวิตอีกดว้ย (Segal et 

al., 2018) 

4.3 หลักการของการปรับความคิดอาศัยสติ 
การปรบัความคิดอาศยัสติใหค้วามส าคญัและมุ่งเนน้ที่การรบัรูข้องบุคคลในระดับ

ความคิด ความรูส้กึ หรือความเช่ือ โดยบคุคลที่ประสบกบัสถานการณใ์ดๆ จะมีความคิดความรูส้กึ 
2 รูปแบบ คือ ความคิดความรูส้ึกที่ไม่มีสติ (Doing Mode) และความคิดความรูส้กึที่มีสติ (Segal 
et al., 2018) ดงันี ้

1. ความคิดความรู้สึกทีไ่ม่มีสต ิ(Doing Mode) 
หมายถึง ความคิดความรูส้ึกตามความเคยชิน ที่ เป็นการตอบสนองอย่าง

อตัโนมตัิกับสิ่งที่เกิดขึน้โดยไม่ไดต้ัง้ใจ เป็นผลใหไ้ม่มีการตระหนักรู ้เป็นความคิดที่บิดเบือนจาก
ความเป็นจรงิ ความคิดจงึวนเวียนอยู่เช่นนีเ้รื่อยไป กลา่วคือ เม่ือบคุคลเคยประสบกบัสถานการณ์
อย่างใดอย่างหนึ่งในอดีต ถา้เคยรบัรูอ้ย่างไร หรือเคยรูส้ึกเช่นใด เม่ือตอ้งประสบกบัสถานการณ์
หรือเหตุการณ์แบบเดิมอีก จะมีแนวโนม้ที่บุคคลจะรบัรูเ้ช่นนัน้อย่างอตัโนมัติ หรือเป็นความคิด
ตามความเคยชินโดยไม่มีการตระหนกัรู ้ซึง่เป็นสาเหตนุ าไปสูค่วามรูส้กึไม่พอใจ ความคบัขอ้งใจ  

2. ความคิดความรู้สึกทีมี่สต ิ(Being Mode) 
หมายถึง ความคิดบนความรูต้วั มีสติ รูต้วั โดยมีจิตสงบ จดจ่ออยู่กบัปัจจบุนัซึ่ง

เป็นสถานการณท์ี่เกิดขึน้ในขณะนัน้ และยอมรบัไดก้บัสิ่งต่างๆ ที่เกิดขึน้ ไม่พยายามปรบัเปลี่ยน
สถานการณ ์หรือหลีกหนี  รวมถึงไม่ฟุ้งซา่นไปตามความคิด อารมณ ์และความรูส้กึ ท าใหส้ามารถ
แยกความคิดออกจากตวัตน และมองเห็นความคิด อารมณอ์ย่างชดัเจน ท าใหเ้กิดการตระหนกัรู ้
ถึงอารมณว์า่ไม่คงที่หรือคงอยู่ตลอดไป ท าใหเ้กิดการยอมรบั (Acceptance) กบัสิ่งที่เกิดขึน้ที่มีทัง้
สขุ ทุกข ์ปะปนกันไป ไม่มีอะไรอยู่คงทนถาวร เป็นสิ่งที่ผ่านมา ท าใหไ้ดร้บัรูแ้ละเกิดความเขา้ใจ
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ตนเองมากขึน้ ทัง้นี ้การมีสติจะช่วยใหรู้ท้นัความคิด อารมณ ์และความรูส้กึที่ละเอียดขึน้ ช่วยลด
ความคิดเชิงลบ ช่วยให้เกิดการปล่อยวาง (Non-Striving) จากความครุ่นคิดเก่ียวกับอดีตหรือ
อนาคต ดว้ยการอยู่กบัปัจจบุนั 

จะเห็นไดว้า่ ความคิดความรูส้กึที่ไม่มีสติ และความคิดความรูส้กึที่มีสติ แตกตา่ง
กนัในช่วงเวลาที่มุ่งสนใจ โดยบุคคลที่มีความคิดความรูส้ึกที่ไม่มีสติจะมีความคิดความรูส้ึกตาม
ความเคยชิน ไม่มีการตระหนกัรู ้ซึ่งน าไปสู่ความรูส้กึเชิงลบ (Segal et al., 2018) จึงจ าเป็นตอ้งมี
การฝึกสติให้จดจ่อกับปัจจุบัน เพื่อให้สามารถคิดพิ จารณาความคิดเชิงลบที่ เกิดขึน้ รวมถึง
ปฏิกิริยาที่ตอบสนองจากความคิดความรูส้ึกที่ไม่มีสติ และเรียนรูก้ารดึงตนเองออกมาจาก
ความคิดความรูส้กึนัน้ มาสู่ความคิดความรูส้กึที่มีสติ ท าใหส้ามารถควบคมุความคิดเชิงลบ และ
เป็นการปอ้งกนัพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมได ้(Kabat-Zinn & Hanh, 2009) 

4.4 ขั้นตอนการปรับความคิดอาศัยสต ิ
การปรบัความคิดอาศยัสติ เป็นการฝึกใหเ้กิดความเขา้ใจความคิดความรูส้ึกที่ไม่มี

สติ (Doing Mode) และกลไกการท างานของจิตและความเป็นไปที่เกิดขึน้ จากนัน้จงึพฒันาใหเ้กิด
ความคิดความรูส้กึที่มีสติ (Being Mode) เขา้มาแทนที่ โดยอาศยัการฝึกสติ การพิจารณาอารมณ์
เชิงลบที่เกิดขึน้ และปฏิกิริยาที่ถูกกระตุน้จากการท างานของความคิดความรูส้ึกที่ไม่มีสติ การ
เรียนรูท้ี่จะดึงตนเองจากความคิดความรูส้ึกที่ไม่มีสติไปสู่ความคิดความรูส้กึที่มีสติ โดยมีนกัวิจยั 
นกัวิชาการ ไดศ้กึษาการปรบัความคิดอาศยัสติ และแบ่งขัน้ตอนไวแ้ตกตา่งกนั เป็นตน้วา่  

Kabat-Zinn and Hanh (2009) ได้แบ่งขั้นตอนการปรบัความคิดอาศัยสติเป็น 3 
ขัน้ตอน ดงันี ้

1. การท าความรู้จัก 
เป็นการท าความรูจ้ักกับความคิดความรูส้ึกที่ไม่มีสติ (Doing Mode) เพื่อ

สรา้งความเขา้ใจกลไกการท างานของความคิดความรูส้กึที่ไม่มีสติ ประกอบดว้ย 2 กิจกรรม ไดแ้ก่ 
1) การด าเนินชีวิตแบบไม่มีสติซึ่งท าใหพ้บกบัปัญหาอปุสรรคต่างๆ และ 2) การพยายามหลีกหนี
ปัญหาอปุสรรคท่ีประสบซึง่เป็นความคิดตามความเคยชิน 

2. การฝึก 
เป็นการฝึกการกระท าอย่างมีสติ โดยอาศัยการฝึกสติ และเรียนรูก้ารดึง

ตนเองจากความคิดความรูส้กึที่ไม่มีสติมาสูค่วามคิดความรูส้กึที่มีสติ เพื่อใหค้วามคิดความรูส้กึที่
มีสติเขา้มาแทนที่ความคิดความรูส้กึที่ไม่มีสติ ประกอบดว้ย 4 กิจกรรม ไดแ้ก่ 1) การใชชี้วิตอย่าง
มีสติ (Being Mode) เป็นการฝึกการไม่ดิน้รนแข่งขนั สงบ ฝึกการมีสติแบบจดจ่อกบัสิ่งใดสิ่งหนึ่ง  
(Concentration Practice) และฝึกการหยั่งรู ้(Insight Practice) 2) การฝึกการรบัรูอ้ยู่กบัปัจจุบนั 
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(Being Present) ดว้ยการตระหนกัรูส้มัผสัทางกาย 3) ฝึกความคิดไม่ใช่ความจริง (Thought are 
not fact and Self Observe)  แ ล ะ  4)  ฝึ ก ก า ร ย อ ม รับ ใน สิ่ ง ที่ เ ป็ น  (Acceptance and 
allowing/letting be) 

3. การน าไปใช้ 
เป็นการน าสิ่งที่เรียนรูจ้ากขัน้ตอนก่อนหนา้นีไ้ปใชใ้นชีวิตประจ าวนั พรอ้มกบั

การป้องกันการกลับเป็นซ า้ในอนาคต ประกอบดว้ย 2 กิจกรรม ไดแ้ก่ 1) เรียนรูเ้ก่ียวกับความ
ออ่นแอท่ีน าไปสูปั่ญหา หรอืความเสี่ยงที่จะเกิดขึน้ในบคุคล 2) สรุปสิ่งที่ไดเ้รียนรู ้และการน าไปใช ้

ขณะที่  Crane et al. (2012) ได้อธิบายขั้นตอนการปรบัความคิดอย่างมีสติ โดย
แบ่งเป็น 3 ขัน้ตอน ดงันี ้

1. การฝึกสต ิ
เป็นการฝึกสติให้ตระหนักรูอ้ยู่กับปัจจุบัน ด้วยการรวมสติตามหลักพุทธ

ปฏิบตัิ และพฒันาปัญญาและพฤติกรรม ดว้ยการบ าบดักลุม่ 
2. การบ าบัดความคิด 

เป็นการบ าบดัความคิดโดยอาศยัสติ ดว้ยการเรียนรูแ้นวคิดพืน้ฐานของสติ 
รบัรูแ้ละเขา้ใจความคิดอตัโนมตัิ ฝึกใหมี้สติอยู่กบัปัจจบุนั ท าใหเ้กิดการตระหนกัรู ้ยอมรบัตามที่
เป็นจริง เรียนรูค้วามคิดอัตโนมัติดา้นลบ ท าใหจ้ัดการอารมณ์ของตนเองไดอ้ย่างมีสติ ยอมรบั
ความคิดและความรูส้กึตนเองใหจ้ิตอยู่กบัปัจจบุนัและประสบการณท์ี่ไดร้บั น ามาพฒันาความคิด
ความรูส้กึทางกายและใจ 

 
3. การรู้ทนัความคิดทีไ่ม่เป็นความจริง 

เป็นการรูท้นัความคิดที่บิดเบือน การรูท้นัความคิดที่ไม่เป็นความจรงิ จดัการ
กับความรูส้ึกสูญเสีย มีสติอยู่กับปัจจุบัน มีสติอยู่กับปัจจุบัน  เรียนรูเ้พื่อเตรียมรบักับความคิด
อตัโนมตัิดา้นลบ ความคิดที่บิดเบือน ความคิดที่ไม่ใช่ความจรงิ ที่จะท าใหเ้กิดอารมณเ์ชิงลบ และ
การกลบัเป็นซ า้ได ้

ทัง้นี ้Segal et al. (2018) แบ่งโครงสรา้งของการปรบัความคิดอาศยัสติเป็น 2 ระยะ 
ซึง่ประกอบดว้ยขัน้ตอนทัง้หมด 8 ขัน้ตอน ตงัรายละเอียดตอ่ไปนี ้

ระยะที ่1 พืน้ฐานของการมีสต ิ
เป็นการเพ่งความสนใจรบัรูเ้อาใจใส่กิจกรรมในชีวิตของตนเอง การตระหนักถึง

การเปลี่ยนความคิดจากเรื่องหนึ่งไปสู่อีกเรื่องหนึ่ง การสงัเกตจิตใจ เรียนรูเ้ก่ียวกับการเพ่งความ
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สนใจจากร่างกายและการฝึกการหายใจ เพื่อที่ตระหนักว่าจิตใจสามารถอนุญาตให้ความคิด 
ความรูส้กึเชิงลบเกิดขึน้ได ้การปรบัความคิดอาศยัสติระยะนี ้ประกอบดว้ย ขัน้ตอนที่ 1-4 ดงันี ้

ขัน้ตอนที่ 1 การตระหนักรูแ้ละความคิดอตัโนมตัิ (Awareness and Automatic 
Pilot) ดว้ยการฝึกสติ และการรบัรูส้มัผสัรา่งกาย 

ขัน้ตอนที่ 2 ความคิดอยู่กบัตวั (Living in Our Heads) ดว้ยการฝึกนั่งสมาธิและ
การมีสติกบัลมหายใจ  

ขัน้ตอนที่ 3 การควบคมุความคิด (Gathering the Scattered Mind) ดว้ยการท า
สมาธิก าหนดลมหายใจ และฝึกการมีสติแบบเคล่ือนไหว  

ขัน้ตอนที่ 4 การตระหนักรู ้(Recognizing Aversion) ดว้ยการฝึกนั่งสมาธิ และ
การเดินอย่างมีสติ 

ระยะที ่2 การจัดการอารมณแ์ละสิ่งทีเ่ผชิญ  
หลังจากที่พัฒนาสติไดใ้นระดับหนึ่งแล้ว เม่ือมีความคิดหรือความรูส้ึกเชิงลบ

เกิดขึน้จะไดมี้การส ารวจทีละขัน้ก่อนที่จะตอบสนองออกไป โดยเริ่มจากตระหนกัถึงความคิดหรือ
ความรูส้กึ จากนัน้ยอมรบั เพื่อปลดปลอ่ยความคิดความรูส้กึจากสิ่งที่ไม่พงึประสงค ์และเลือกวิธีที่
ดีท่ีสดุในการตอบสนอง การปรบัความคิดอาศยัสติในระยะนี ้ประกอบดว้ย ขัน้ตอนที่ 5-8 ดงันี ้

ขัน้ตอนที่ 5 การยอมรบัความจรงิ (Letting be) ดว้ยการฝึกสมาธิกบัการท างาน 
ขัน้ตอนที่ 6 ความคิดไม่ใช่ความจรงิ (Thought are not Facts)  
ขัน้ตอนที่ 7 การดแูลตนเองใหด้ีท่ีสดุ (How can I Best Take Care of Myself) 
ขัน้ตอนที่ 8 การดแูลรกัษาและขยายการเรียนรู ้(Maintaining and Extending) 
จะเห็นได้ว่า การฝึกสติเป็นขั้นตอนส าคัญขั้นตอนหนึ่งของการปรบัความคิด

อาศยัสติ ซึ่งช่วยใหผู้ร้บัการฝึกเช่ือมโยงความคิด อารมณ ์ตระหนกัถึงความเคยชิน และสามารถ
ยบัยัง้ไม่ใหเ้กิดความคิดในทางลบ มองสถานการณต์ามความเป็นจรงิ ช่วยลดความทอ้แทส้ิน้หวงั 
มีก าลงัใจใหก้ับตนเองมากขึน้ ซึ่งช่วยเสริมสรา้งความผาสุกทางจิตใหแ้ม่เลีย้งเดี่ยวเกิดก าลงัใจ 
เขา้ใจศักยภาพแห่งตน พรอ้มด าเนินชีวิตไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากนีก้ารฝึกสติจะช่วย
เสริมสรา้งใหเ้กิดความสงบ ผ่อนคลาย ท าใหเ้กิดการจดัการกบัอารมณห์รือความทกุขท์ี่เกิดขึน้ใน
สถานการณท์ี่ยากล าบากไดด้ียิ่งขึน้อีกดว้ย 

4.5 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับแนวคิดการปรับความคิดอาศัยสต ิ
จากการศึกษาเอกสารงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับการปรบัความคิดแบบอาศัยสติ หรือ

การบ าบดัความคิดแบบอาศยัสตินัน้ พบงานวิจยัในประเทศและต่างประเทศ เป็นตน้วา่ 
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ชนกนันท ์พุทธมนต ์(2564) ไดศ้ึกษาเรื่องผลของโปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่ม
แบบออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการบ าบดัการรูค้ิดโดยอาศยัสติเพื่อเสริมสรา้งความเขม้แข็งทางใจ
ของมารดาผูมี้บุตรออทิสซึม ผลการวิจัยพบว่า ความเขม้แข็งทางใจของมารดาที่ไดร้บัโปรแกรม
การให้ค าปรึกษากลุ่มแบบออนไลน์ตามแนวทฤษฎีการบ าบัดการรูค้ิดโดยอาศัยสติสูงขึน้ 
เช่นเดียวกบั Aghababaei and Taghavi (2020) ศกึษาประสิทธิผลของการปรบัความคิดอาศยัสติ
ต่อความผาสุกทางจิตของมารดาที่มีบุตรมีภาวะออทิสซึม ผลการวิจัยพบว่า การปรบัความคิด
อาศยัสติส่งผลกระทบอย่างมีนัยส าคญัต่อความผาสกุทางจิตของมารดาที่มีลกูมีภาวะออทิสซึม 
อีกทัง้ ผลการวิจัยของEsmaeili et al. (2016) พบว่า การปรบัความคิดอาศยัสติมีประสิทธิผลต่อ
ความผาสกุทางจิตในแม่ที่มีลกูที่มีภาวะการเรียนรูบ้กพรอ่ง 

ขณะที่ นชัรนิทร ์เชือ้บา้นเกาะ และเพ็ญนภา แดงดอ้มยทุธ ์(2562) ไดศ้ึกษาผลของ
โปรแกรมการบ าบดัความคิดบนพืน้ฐานของการเจริญสติต่อภาวะซึมเศรา้ของผูป่้วยโรคอารมณ์
แปรปรวนสองขัว้ ผลการวิจัยพบว่า ภาวะซึมเศรา้ของผูป่้วยโรคอารมณแ์ปรปรวนสองขัว้ที่ไดร้บั
โปรแกรมการบ าบดัทางความคิดบนพืน้ฐานของการเจรญิสติภายหลงัการทดลองของกลุม่ทดลอง 
มีคะแนนต ่ากว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และภายหลงัการทดลอง
กลุ่มทดลองที่ไดร้บัโปรแกรมการบ าบดัทางความคิดบนพืน้ฐานของการเจริญสติ มีคะแนนภาวะ
ซึมเศรา้ต ่ากว่ากลุ่มควบคุมที่ไดร้บัการพยาบาลตามปกติ อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
ดังนั้น โปรแกรมการบ าบัดความคิดบนพืน้ฐานของการเจริญสติ มีประสิทธิผลในการลดภาวะ
ซึมเศรา้ของผูป่้วยโรคอารมณ์แปรปรวนสองขัว้ เช่นเดียวกับ สมจิตร เสริมทองทิพย ์(2559) ได้
ศึกษาเรื่องผลของโปรแกรมการบ าบัดทางปัญญาบนพืน้ฐานของสติต่อภาวะซึมเศรา้ในผูเ้ป็น
เบาหวาน ผลการวิจยั พบ 

การสนับสนุนประสิทธิผลของโปรแกรมการบ าบดัทางปัญญาบนพืน้ฐานของสติใน
การลดภาวะซมึเศรา้ของผูเ้ป็นเบาหวาน ดงันัน้ บคุลากรสขุภาพ ควรบรูณาการโปรแกรมฯ นี ้ไปใช้
ในการดแูลผูเ้ป็นเบาหวานใหมี้สขุภาพจิตและมีคณุภาพชีวิตท่ีดี อีกทัง้ งานวิจยัของ ดษุฎี จงึศิรกลุ
วิทย ์และคณะ (2558) ที่ไดพ้ฒันากลุ่มบ าบดัความคิดบนพืน้ฐานการฝึกสติ ในการป้องกนักลุ่ม
เสี่ยงตอ่การเกิดโรคซมึเศรา้ ในวยัรุน่และผูใ้หญ่ตอนตน้ ผลจากการวิจยัพบวา่ กลุม่บ าบดัความคิด
บนพืน้ฐานการฝึกสติ ช่วยลดภาวะเครียดและซึมเศรา้ ซึ่งเป็นปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคซึมเศรา้
และลดจ านวนกลุม่เสี่ยงลงได ้ทัง้ในระยะสิน้สดุกิจกรรม และต่อเนื่อง 3 เดือน 

นอกจากนี ้ยงัพบงานวิจยัของ พรรณปพร ลีวิโรจน ์(2562) ที่ไดท้บทวนแนวคิดการ
บ าบดัความคิดอาศยัสติ (Mindfulness-Based Cognitive Therapy: MBCT) ที่สามารถน ามาใช้
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ในการช่วยเหลือผู้ป่วยในงานสังคมสงเคราะห์ทางการแพทย์ได้ โดยศึกษาในบริบทไทยและ
เช่ือมโยงกับการศึกษาของต่างประเทศ โดยพบว่า ต่างประเทศมีการน า MBCT มาใชก้ันอย่าง
แพรห่ลาย เช่น โรคทางจิตเวช ติดสารเสพติด และโรคอว้น เป็นตน้ และจดุเดน่ของ MBCT คือช่วย
ผูป่้วยหายจากโรคและไม่กลบัไปเป็นซ า้ โดยเฉพาะโรคทางจิตเวช ส าหรบัประเทศไทยยงัไม่มีการ
น า MBCT มาใชใ้นการช่วยเหลือผูป่้วยอย่างเป็นรูปธรรม แต่ไดเ้ริ่มมีการศึกษาบา้งแลว้ ดงันัน้ จึง
เป็นประเด็นที่ท้าทายและน่าสนใจที่จะน า MBCT มาพัฒนาและประยุกต์ใช้ในงานสังคม
สงเคราะหท์างการแพทย ์เพื่อใหก้ารปฏิบตัิการ มีประสิทธิภาพมากขึน้ สามารถช่วยเหลือผูป่้วยได ้
โดยไม่กลบัมาเป็นซ า้ได ้อีกทัง้เป็นการยกระดบัคณุภาพชีวิตของผูป่้วยและครอบครวัใหด้ีขึน้อย่าง
มั่นคงและยั่งยืน 

จากการทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกับแนวคิดการปรับความคิดอาศัยสติ พบว่า 
งานวิจยัขา้งตน้ มีกลุ่มตวัอย่างที่หลากหลาย อาทิ มารดาผูมี้บตุรออทิสซึม ผูป่้วยโรคอารมณส์อง
ขั้ว ผู้ป่วยโรคเบาหวาน โดยที่กลุ่มตัวอย่างเหล่านี ้ต่างเป็นบุคคลที่ได้รบัผลกระทบทางจิตใจ 
ผลกระทบทางกาย และปัญหาอื่น ๆ ที่ส่งผลต่อความผาสกุทางจิต เช่นเดียวกบัแม่เลีย้งเดี่ยว เม่ือ
กลุ่มตัวอย่างดังกล่าวได้รบัการบ าบัดความคิดอาศัยสติช่วยท าให้ผู้ป่วยหายจากโรค และไม่
กลบัไปเป็นซ า้ อีกทัง้การปรบัความคิดอาศยัสติส่งผลกระทบอย่างมีนยัส าคญัต่อความผาสกุทาง
จิต และสามารถช่วยให้เกิดการฟ้ืนฟูทางดา้นจิตใจให้เป็นไปในทางที่ดีขึน้ ดังนั้น ผู้วิจัยจึงได้
เลือกใชก้ารใหค้  าปรกึษากลุ่ม ที่ใชแ้นวความคิดอาศยัสติ ในกระบวนการเสริมสรา้งความผาสุก
ทางจิตในกลุม่แม่เลีย้งเดี่ยว  

ตอนที ่5 การน าแนวคิดการปรับความคิดอาศัยสตเิพือ่เสริมสร้างความผาสุกทางจติ 
5.1 การปรับความคิดอาศัยสติเพื่อเสริมสร้างความผาสุกทางจิตของแม่เลีย้ง

เดีย่ว 
แนวคิดการปรบัความคิดอาศัยสติ  มุ่งเน้นการรบัรูข้องบุคคล ในระดับความคิด 

ความรูส้ึก และความเช่ือที่มีประสบการณใ์นรูปแบบการกระท าอย่างมีสติ (Being Mode) โดยใช้
การฝึกสมาธิเพื่อใหเ้กิดสติ ซึ่งเป็นการเพิ่มประสบการณข์องการตระหนักรูใ้นปัจจุบนั ท าใหรู้ว้่า
ความคิดในแง่ลบเป็นสาเหตุกระตุน้ใหเ้กิดความเศรา้ ความวิตกกังวล และการกลบัเป็นซ า้ของ
ความคิด รวมถึงพฤติกรรมเชิงลบ โดยมีโครงสรา้งของการปรบัความคิดอาศยัสติแบ่งเป็น 2 ระยะ 
คือ ระยะที่ 1 พืน้ฐานของการมีสติ และระยะที่ 2 การจดัการอารมณแ์ละสิ่งที่เผชิญ (Segal et al., 
2018) จะเห็นไดว้่า การฝึกสมาธิเพื่อใหเ้กิดสติเป็นเครื่องมือส าคญัเครื่องมือหนึ่ง ที่ช่วยใหเ้กิดการ
เช่ือมโยงความคิด อารมณ ์ตระหนกัรูอ้ยู่กบัปัจจบุนั มองสถานการณต์ามความเป็นจรงิ เรียนรูก้าร
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ดึงตนเองจากความคิดความรูส้กึที่ไม่มีสติมาสู่ความคิดความรูส้กึที่มีสติ และสามารถยบัยัง้ไม่ให้
เกิดความคิดเชิงลบ  

ทั้งนี ้สมาธิเป็นหลักปฏิบัติทางพุทธศาสนาที่ส  าคัญประการหนึ่ง ซึ่งมีอิทธิพลต่อ
ความผาสกุทางจิต การปฏิบตัิทางพทุธศาสนามากขึน้ส่งผลใหมี้ความผาสกุทางจิตมากขึน้ (ดาร
วนัต ์รกัสตัย ,์ 2557) ดังนัน้ การฝึกสมาธิเพื่อใหเ้กิดสติจะช่วยเสริมสรา้งความผาสุกทางจิต ซึ่ง
สอดคลอ้งกับผลการวิจัยของ (ชนกนันท ์พุทธมนต์, 2564) พบว่า การบ าบัดการรูค้ิดอาศัยสติ
สง่ผลใหค้วามเขม้แข็งทางใจสงูขึน้ โดยที่องคป์ระกอบของความเขม้แข็งทางใจซึ่งประกอบดว้ย สิ่ง
ที่ ฉัน เป็น  (I am) สิ่ งที่ ฉัน มี  (I have) และความสามารถที่ ฉัน มี  (I can) (Grotberg, 2005) 
สอดคล้องกับองค์ประกอบของความผาสุกทางจิต (Ryff & Keyes, 1995) นอกจากนี ้ยังมี
ผลการวิจัยของ Esmaeili et al. (2016) พบว่า การปรบัความคิดอาศยัสติมีประสิทธิผลต่อความ
ผาสกุทางจิตในแม่ที่มีลกูที่มีภาวะการเรียนรูบ้กพรอ่ง เช่นเดียวกบัผลการวิจยัของ Aghababaei 
and Taghavi (2020) ที่พบว่า การปรบัความคิดอาศยัสติส่งผลกระทบอย่างมีนยัส าคญัต่อความ
ผาสกุทางจิตของแม่ท่ีมีลกูมีภาวะออทิสซมึ  

จะเห็นไดว้่า แนวคิดการปรบัความคิดอาศยัสติ มีความสอดคลอ้งกับองคป์ระกอบ
ของความผาสกุทางจิตที่ประกอบดว้ยการยอมรบัในตนเอง การมีสมัพนัธภาพที่ดีกบับคุคลอื่น การ
มีอิสระในตนเอง ความสามารถในการจัดการสภาพแวดลอ้ม การมีเป้าหมายในชีวิต และการมี
ความงอกงามในตนเอง (Ryff & Keyes, 1995) โดยมีผลการวิจยัยืนยนัว่า การปรบัความคิดอาศยั
สติส่งผลต่อความผาสกุทางจิต อาทิ ผลการวิจยัของ Aghababaei and Taghavi (2020) ซึ่งเป็น
การวิจยักึ่งทดลอง กลุ่มตวัอย่างคือ แม่ที่มีลกูเป็นออทิสซึม จ านวน 30 คน แบ่งเป็น กลุ่มทดลอง
จ านวน 15 คน และกลุม่ควบคมุ จ านวน 15 คน โดยกลุม่ทดลองเขา้รว่มกระบวนการปรบัความคิด
อาศัยสติ (MBCT) จ านวน 10 ครัง้ และใชแ้บบวัดความผาสุกทางจิตของ Ryff ผลจากการวิจัย
พบว่า การปรบัความคิดอาศยัสติ ส่งผลต่อความผาสกุทางจิตที่ดีของแม่ที่มีลกูเป็นออทิสซมึอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติ เช่นเดียวกับผลการวิจัยของ Esmaeili et al. (2016) ที่ได้ท าการวิจัยกึ่ง
ทดลองกลุม่แม่ท่ีลกูมีความบกพรอ่งดา้นการเรียนรู ้และพบวา่ การปรบัความคิดอาศยัสติสง่ผลต่อ
ความผาสกุทางจิตของกลุม่ตวัอย่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 

ดงันัน้ ผูว้ิจยัจึงไดน้  ากระบวนการปรบัความคิดอาศยัสติเขา้มาใชใ้นการพฒันาและ
เสรมิสรา้งความผาสกุทางจิตใหแ้ก่แม่เลีย้งเดี่ยวที่หย่ารา้ง หรือแยกทางกบัสามี ตอ้งอาศยักบับตุร
ที่อยู่ในช่วงวัยรุ่นเพียงล าพัง และเป็นแม่เลีย้งเดี่ยวกลุ่มที่มีปัญหาหลากหลายและซับซอ้น ทั้ง
ปัญหาและผลกระทบดา้นจิตใจ ดา้นสขุภาพ และดา้นการท าบทบาทพ่อและแม่  ซึ่งจะช่วยใหแ้ม่
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เลีย้งเดี่ยวกลุ่มเป้าหมายมีความผาสุกทางจิตเพิ่มมากขึน้ และช่วยให้แม่เลีย้งเดี่ยวสามารถ
ด ารงชีวิตที่ดีขึน้ 

5.2 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการปรับความคิดอาศัยสติเพื่อเสริมสร้างความ
ผาสุกทางจติ 

ดารวนัต ์รกัสตัย ์(2557) ไดท้  าการวิจยัเชิงสหสมัพนัธเ์พื่อศกึษาอิทธิพลของลกัษณะ
ทางพุทธที่ มีต่อสุขภาวะทางจิต (Psychological Well-being) ของวัยรุ่น ผลการวิจัยพบว่า 
ลักษณะทางพุทธซึ่งประกอบดว้ย 1) ความเช่ือทางพุทธศาสนา (ความเช่ือเรื่องไตรสรณคมน ์
ความเช่ือเรื่องกฎแห่งกรรม ความเช่ือเรื่องนิพพาน) 2) การปฏิบัติทางพุทธศาสนา (ศีล สมาธิ 
ปัญญา) และ 3) วิถีชีวิตแบบพุทธ (การประพฤติปฏิบตัิในการด าเนินชีวิตประจ าวนัที่สอดคลอ้ง
ตามหลกัความเช่ือและการปฏิบตัิของพุทธศาสนา) มีอิทธิพลทางตรงต่อสขุภาวะทางจิต ขณะที่ 
ชนกนนัท ์พุทธมนต ์(2564) ท าการศึกษากึ่งทดลองเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการใหค้ าปรกึษา
กลุ่มแบบออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการบ าบดัการรูค้ิด โดยมีกลุ่มตวัอย่าง คือ มารดาผูท้ี่มีบุตรถูก
วินิจฉัยเป็นออทิสซึมและท าหนา้ที่เป็นผูด้แูลหลกั ผลการวิจยัพบว่า หลงัเขา้รว่มโปรแกรมการให้
ค าปรกึษากลุ่มแบบออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการบ าบดัการรูค้ิด มารดาผูมี้บตุรออทิสซึมมีคะแนน
ความเขม้แข็งทางใจสงูขึน้ 

ทั้งนี ้Esmaeili et al. (2016) ไดด้  าเนินการวิจัยกลุ่มทดลอง เพื่อศึกษาผลของการ
ปรบัความคิดอาศัยสติที่มีต่อความผาสุกทางจิตในแม่ที่มีลูกที่มีภาวะการเรียนรูบ้กพร่อง โดยมี
กลุ่มตวัอย่างคือ แม่ที่มีลกูที่มีภาวะการเรียนรูบ้กพรอ่ง จ านวน 40 คน ผลการวิจยัพบว่า การปรบั
ความคิดอาศัยสติมีประสิทธิผลต่อความผาสุกทางจิตในแม่ที่มีลูกที่มีภาวะการเรียนรูบ้กพร่อง 
เช่น เดียวกับ  Aghababaei and Taghavi (2020) ได้ด าเนินการวิจัยกึ่ งทดลอง เพื่ อศึกษา
ประสิทธิภาพของแนวคิดการปรบัความคิดอาศยัสติที่มีต่อความผาสกุทางจิตของมารดาที่มีบุตร
เป็นออทิสซึม โดยมีกลุ่มตัวอย่างเป็นมารดาที่มีบุตรเป็นออทิสซึมจ านวน 30 คน แบ่งเป็นกลุ่ม
ทดลองจ านวน 15 คน และกลุม่ควบคมุ จ านวน 15 คน ผลการวิจยัพบว่า การปรบัความคิดอาศยั
สติสง่ผลตอ่ความผาสกุทางจิตของแม่ท่ีมีบตุรออทิสซมึ 

จากการทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกบัการปรบัความคิดอาศยัสติเพื่อเสริมสรา้งความ
ผาสกุทางจิต สรุปไดว้า่ แนวคิดการปรบัความคิดอาศยัสติมีประสิทธิภาพ มีประสิทธิผล และสง่ผล
ต่อความผาสกุทางจิต ท าใหก้ลุม่บคุคลที่ไดร้บัการปรบัความคิดอาศยัสติมีความผาสกุทางจิตเพิ่ม
มากขึน้ ดังนั้น ผู้วิจัยจึงได้น าแนวคิดการปรับความคิดอาศัยสติเข้ามาใช้ในการพัฒนาและ
เสรมิสรา้งความผาสกุทางจิตใหแ้ก่แม่เลีย้งเดี่ยว 
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ตอนที ่6 กรอบแนวคิดการวิจยั 

ในการศกึษาวิจยัครัง้นี ้มีจดุมุ่งหมายเพื่อการศกึษาประสิทธิผลของการใหค้ าปรกึษา
กลุ่มแบบปรบัความคิดอิงสติ ผูว้ิจัยประยุกตใ์ชอ้งคค์วามรูก้ารใหค้  าปรกึษากลุ่มร่วมกับแนวคิด
การปรบัความคิดอิงสติเพื่อเสริมสรา้งความผาสุกทางจิตของแม่เลีย้งเดี่ยวและผสมผสานใช้
เทคนิคการปรบัความคิดและพฤติกรรม และการฝึกสติ โดย โปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มแบบ
ปรบัความคิดอาศัยสติ แบ่งเป็น 2 ระยะ คือ ระยะที่ 1 พืน้ฐานของการมีสติ ซึ่งเป็นการใหก้าร
ปรกึษากลุ่มครัง้ที่ 1-4 และระยะที่ 2 การจัดการอารมณ์และสิ่งที่เผชิญ ซึ่งเป็นการใหค้ าปรกึษา
กลุ่มครัง้ที่ 5-8 ในแต่ละครัง้ของโปรแกรมมุ่งเสริมสรา้งความผาสกุทางจิตของแม่เลีย้งเดี่ยวตาม
แนวคิดของ Ryff และ Keyes (1995) ซึ่งประกอบดว้ย 1) การยอมรบัในตนเอง 2) การมีสมัพนัธท์ี่
ดีกบับคุคลอื่น 3) ความเป็นตวัของตวัเอง 4) ความสามารถในการจดัการสภาพแวดลอ้ม 5) การมี
ความมุ่งหมายในชีวิต และ 6) การมีความงอกงามในตนเอง ดังError! Reference source not 
found. 
 
                                           

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ  1 กรอบแนวคิดการวิจยั 

 

 
 

โปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่ม 
แบบปรับความคิดอาศัยสติ 

ความผาสุกทางจติ (PWB) 

1. การยอมรบัในตนเอง  

2. การมีสมัพนัธภาพที่ดีกบับคุคลอื่น  

3. การมีอิสระในตนเอง  

4. ความสามารถในการจดัการ 

5. สภาพแวดลอ้ม การมีเปา้หมายในชีวิต  

6. การมีความงอกงามในตนเอง  
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ตอนที ่7 สมมติฐานการวิจยั 

7.1 หลังแม่เลีย้งเดี่ยวกลุ่มทดลองเข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบปรับ
ความคิดอาศยัสติ แม่เลีย้งเดี่ยวกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความผาสกุทางจิตสงูกว่าก่อนเขา้รว่ม
โปรแกรมการปรกึษากลุม่ฯ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

7.2 หลังแม่เลีย้งเดี่ยวกลุ่มทดลองเข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบปรับ
ความคิดอาศยัสติ แม่เลีย้งเดี่ยวกลุม่ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความผาสกุทางจิตสงูกวา่แม่เลีย้งเดี่ยว
กลุม่ควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 



 

บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจยั เรื่อง ผลของโปรแกรมการปรบัความคิดอาศยัสติ เพื่อเสรมิสรา้งความผาสกุทาง
จิตในกลุ่มแม่เลีย้งเดี่ยว เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-experimental) ผูว้ิจัยไดด้  าเนินการวิจัย 
ตามขัน้ตอนดงัตอ่ไปนี ้

3.1 การก าหนดกลุม่ประชากรและกลุม่ตวัอย่าง 
3.2 เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 

3.3 แบบแผนการวิจยั 
3.4 การเก็บรวบรวมขอ้มลู 

3.5 การพิทกัษส์ิทธิกลุม่ตวัอย่าง 
3.6 การวิเคราะหข์อ้มลูและสถิติท่ีใชใ้นการวิจยั 

3.1 การก าหนดกลุ่มประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
3.1.1 ประชากร 
ประชากร หมายถึง แม่เลีย้งเดี่ยวที่มาใชบ้ริการที่สถานคุม้ครองและพัฒนาอาชีพ

บา้นเกร็ดตระการ กรุงเทพมหานคร จ านวน 60 คน (สถานคุม้ครองและพัฒนาอาชีพบา้นเกร็ด
ตระการ กรุงเทพมหานคร, 2565) 

3.1.2 กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตวัอย่าง คือ แม่เลีย้งเดี่ยวที่มาใชบ้ริการที่สถานคุม้ครองและพฒันาอาชีพบา้น

เกรด็ตระการ จ านวน 22 คน  ที่มีคณุสมบตัิตรงตามเกณฑก์ารคดักลุม่ตวัอย่างและท่ีมีความสมคัร
ใจเขา้รว่มโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มฯ โดยผูว้ิจยัใชว้ิธีการสุ่มอย่างง่ายแบ่งแม่เลีย้งเดี่ยวเขา้
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 11 คน ตามแนวคิดของ Yalom (1975) ที่กล่าวว่า การให้
ค าปรกึษากลุ่มที่เกิดประสิทธิผลจ านวนสมาชิกกลุ่มไม่ควรเกินจ านวน 10 -12 คน  โดยแม่เลีย้ง
เดี่ยวกลุม่ทดลองเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษากลุม่แบบปรบัความคิดอาศยัสติเพ่ือเสรมิสรา้งความ
ผาสุกทางจิตในกลุ่มแม่เลีย้งเดี่ยว และแม่เลีย้งเดี่ยวกลุ่มควบคุมเข้าร่วมกิจกรรมของสถาน
คุม้ครองและพฒันาอาชีพบา้นเกรด็ตระการตามปกติ 
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3.1.3 เกณฑก์ารคัดกลุ่มตัวอย่างเข้าการทดลอง 
1) มีอายุระหว่าง 30-45 ปี ส  าเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี รายไดร้ะหว่าง 

15,000-20,000 บาท 
2) เป็นแม่เลีย้งเดี่ยวที่หย่ารา้งหรือแยกทางกับสามี มีระยะเวลาในการเป็นแม่

เลีย้งเดี่ยว 5-10 ปี อาศยัอยู่กบัลกูที่อยู่ในช่วงวยัรุน่ (อาย ุ12-18 ปี) โดยล าพงั 
3) มีคะแนนความผาสกุทางจิตระดบัต ่าตามเกณฑข์อง Ryff และ Keyes (1995) 

หรอืไดค้ะแนนรวมจากการท าแบบวดัอยู่ในช่วง 18-47 คะแนน 
4) มีความสมคัรใจเขา้รว่มการวิจยั 

ทัง้นี ้เพื่อใหไ้ดก้ลุม่ตวัอย่างที่เป็นแม่เลีย้งเดี่ยวที่มีระยะเวลาในการเป็นแม่เลีย้งเดียว
ไม่นานมาก แต่ตอ้งประสบวิกฤติจากการหย่ารา้ง แยกทางกบัสามี ตอ้งเลีย้งดบูตุรโดยล าพงั ตอ้ง
เผชิญกบัปัญหาหลากหลายและซบัซอ้น สง่ผลกระทบต่อสขุภาวะทางกายและสขุภาวะทางใจ ท า
ใหมี้คะแนนความผาสกุทางจิตดอยู่ในระดบัต ่า  

3.1.4 เกณฑก์ารคัดออก 
เกณฑ์การคัดออกมีเพียงเกณฑ์เดียว คือ แม่เลีย้งเดี่ยวมีความตอ้งการออกจาก

โปรแกรมก่อนจบโปรแกรม 

3.2 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยัประกอบดว้ย แบบวดัความผาสกุทางจิต และ โปรแกรมการ

ปรบัความคิดอาศยัสติ โดยผูว้ิจยัด าเนินการสรา้งและตรวจสอบคณุภาพเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
ดงันี ้

3.2.1 การสร้างแบบวัดความผาสุกทางจติของแม่เลีย้งเดีย่ว ด าเนินการดังนี ้
1) ผูว้ิจัยศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวกับความผาสุกทางจิตของแม่เลีย้ง

เดี่ยวเพื่อก าหนดนิยามศพัทแ์ละกรอบการวดัความผาสกุทางจิตของแม่เลีย้งเดี่ยว 
2) ผูว้ิจยัสรา้งแบบวดัความผาสกุทางจิตของแม่เลีย้งเดี่ยวโดยประยกุตจ์ากมาตร

วดัความผาสุกทางจิตแบบพหุมิติของ อาภากร เปรีย้วนิ่ม (2562) จ านวน 18 ขอ้ ที่ไดใ้ชแ้นวคิด
ทฤษฎีความผาสกุทางจิตของ (Ryff & Keyes, 1995)  ประกอบดว้ย 6 ดา้น ไดแ้ก่ การยอมรบัใน
ตนเอง การมีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอื่น การมีอิสระในตนเอง ความสามารถในการจัดการ
สภาพแวดลอ้ม การมีเปา้หมายในชีวิต และการมีความงอกงามในตนเอง โดยแบบวดัความผาสกุ
ทางจิตของแม่เลีย้งเดี่ยวประกอบกดว้ย มาตรวดัความผาสกุทางจิตของแม่เลีย้งเดี่ยว 6 ดา้น โดย
ใชม้าตรประมาณค่า (Rating Scale) 6 ระดบั ดงัตวัอย่าง ตาราง 1 
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ตาราง  1 ตวัอย่างแบบวดัความผาสกุทางจิต 

รายการประเมิน 
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อิสระแหง่ตนหรือความเป็นตัวของตัวเอง (Autonomy) 
1. ความคิดเห็นของบคุคลอื่นจะมีอิทธิพลต่อฉนัเสมอ       

ความสามารถในการปรับตัวเข้ากับส่ิงแวดล้อม (Environment Mastery) 
3. ฉนัยอมรบัการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ในชีวิตของฉนัได ้       

ความงอกงามส่วนบุคคลหรือการเตบิโตภายในตนเอง (Personal Growth) 
3. ฉนัมกัจะยอมแพใ้นการพยายามพฒันาหรอืการ
เปลี่ยนแปลงตนเอง 

      

การมีสัมพันธภาพทีด่กีับผู้อ่ืน (Positive Relations with Others) 
2. คนส่วนใหญ่บอกวา่ ฉนัชอบช่วยเหลือคนอื่น       

การมีจุดมุ่งหมายในชีวิต (Purpose in Life) 
2. ฉนัใชชี้วิตอย่างมีจดุมุ่งหมาย       

การยอมรับตนเอง (Self-Acceptance) 
1. ฉนัรูส้กึพงึพอใจกบัเรื่องราวที่เกิดขึน้ในอดีต       

 
เกณฑก์ารใหค้ะแนนแบบวดัความผาสกุทางจิตของแม่เลีย้งเดี่ยว มีดงันี ้

   6  หมายถึง  มีความคิดเห็นดว้ยอย่างยิ่ง 
   5  หมายถึง  มีความคิดเห็นดว้ยปานกลาง 
   4  หมายถึง  มีความคิดเห็นดว้ยเลก็นอ้ย 
   3  หมายถึง  มีความคิดไม่เห็นดว้ยเลก็นอ้ย 
   2  หมายถึง  มีความคิดไม่เห็นดว้ยปานกลาง 
   1  หมายถึง  มีความคิดไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง 

การแปลความหมายของมาตรวดัดงักลา่ว สามารถแบง่ออกเป็น 2 ประเภท ดงันี ้(Ryff & 
Keyes, 1995) 

1) ความผาสกุทางจิตในแต่ละดา้น สามารถแปลความหมายไดด้งันี ้
   3-7 คะแนน หมายถึง มีความผาสกุทางจิตอยู่ในระดบัต ่า 
   8-13 คะแนน หมายถึง มีความผาสกุทางจิตอยู่ในระดบัปานกลาง 
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   14-18 คะแนน หมายถึง มีความผาสกุทางจิตอยู่ในระดบัสงู 
2) ความผาสกุทางจิตในภาพรวม สามารถแปลความหมายไดด้งันี ้

18-47   คะแนน หมายถึง มีความผาสกุทางจิตอยู่ในระดบัต ่า 
48-77  คะแนน หมายถึง มีความผาสกุทางจิตอยู่ในระดบัปานกลาง 

  78-108 คะแนน หมายถึง มีความผาสกุทางจิตอยู่ในระดบัสงู 

3) ผูว้ิจยัน าแบบวดัความผาสกุทางจิตของแม่เลีย้งเดี่ยวที่สรา้งขึน้ไปตรวจสอบ
ความตรงเชิงเนือ้หาโดยใหผู้ท้รงคุณวฒุิจ านวน 3  คน พิจารณาขอ้ค าถามกบันิยามศพัทแ์ละให้
คะแนนความสอดคล้อง (IOC : Index of item objective congruence) พบว่า แบบวัดความ
ผาสกุทางจิตของแม่เลีย้งเดี่ยวมีค่าความสอดคลอ้งระหวา่ง 0.67 ถึง 1.00  

4) ผูว้ิจยัน าแบบวดัความผาสกุทางจิตของแม่เลีย้งเดี่ยวที่ได้ปรบัปรุงแกไ้ขตาม
ขอ้เสนอแนะของผูเ้ช่ียวชาญแลว้ไปทดลองใช ้(Try out) กบักลุม่ตวัอย่างแม่เลีย้งเดี่ยวที่มีลกัษณะ
ตามเกณฑค์ัดเขา้งานวิจัยแต่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างที่เขา้ร่วมการทดลองจ านวน 20 คน และหาค่า
ความเช่ือมั่น (reliability) ของแบบวดัฯ ดว้ยสมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค พบว่ามีค่าความ
เช่ือมั่น เท่ากบั 0.71  

3.2.2 การสร้างโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบการปรับความคิดอาศัยสติเพื่อ
เสริมสร้างความผาสุกทางจติของแม่เลีย้งเดีย่ว ด าเนินการดังนี ้

1) ผูว้ิจยัศึกษาเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการปรกึษาแบบกลุ่ม และการ
ปรบัความคิดแบบความอาศยัสติ (Mindfulness-Based Cognitive Therapy) และศึกษาแนวคิด
ของความผาสกุทางจิต (Ryff, 1989)) เพื่อสรุปสาระส าคญัมาเป็นแนวทางการสรา้งโปรแกรมฯ  

2) ผู้วิจัยสร้างโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบปรับความคิดอาศัยสติเพื่ อ
เสริมสรา้งความผาสุกทางจิตของแม่เลีย้งเดี่ยวจ านวน 8 ครัง้  โดยแต่ละครั้งประกอบด้วย   
วตัถุประสงค ์ แนวคิดส าคัญ ขัน้ตอนการใหค้ าปรกึษากลุ่ม  หลังจากนัน้ผูว้ิจัยน าโปรแกรมฯ ที่
สรา้งขึน้ไปใหผู้เ้ช่ียวชาญจ านวน 3 ท่าน ตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หาและใหค้ะแนนสอดคลอ้ง 
(IOC)  พบวา่ โปรแกรมฯ มีคา่ดขันีความสอดคลอ้งอยู่ในช่วง 0.66 ถึง 1.00 

3) ผูว้ิจยัปรบัปรุงโปรแกรมฯ ตามขอ้เสนอแนะของผูท้รงคณุวฒุิที่ใหข้อ้เสนอแนะ
ว่าควรปรบัเพิ่มเวลาในการปรึกษากลุ่มใหเ้พิ่มมากขึน้เนื่องจากในแต่ละโปแกรมฯ จะมีการใช้
เทคนิคในการฝึกและเนน้ใหเ้กิดสมาชิกกลุ่มเกิดประสบการณข์องแต่ละคนเพิ่มมากขึน้ หลงัจาก
นัน้ผูว้ิจัยน าโปรแกรมฯ ไปทดลองใช ้(try out) ในแม่เลีย้งเดี่ยวที่มีคุณลกัษณะใกลเ้คียงกับกลุ่ม
ตวัอย่างจ านวน 4 คน เพื่อประเมินจดุบกพรอ่งของขัน้ตอน กระบวนการ และการใชเ้ทคนิค ผลการ
ทดลองใชพ้บว่า การใชเ้ทคนิคฝึกสติตอ้งใชเ้วลาเพิ่มมากขึน้ดังนัน้ผูว้ิจัยจึงไดป้รบัระยะเวลาใน
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การปรกึษากลุม่เพิ่มในแต่ละโปรแกรมฯ นอกจากนีผู้ว้ิจยัยงัพบวา่สถานที่ในการด าเนินการปรกึษา
กลุ่มที่มีความเงียบสงบและเป็นส่วยตวัจะช่วยใหส้มาชิกกลุ่มมีสมาธิขณะด าเนินการกลุ่มไดม้าก
ขึน้  โดยมีตวัอย่างโปรแกรมการปรกึษากลุม่แบบปรบัความคิดอาศยัสติเพื่อเสรมิสรา้งความผาสกุ
ทางจิตของแม่เลีย้งเดี่ยว มีดงันี ้ 
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ละ
มีค
วา
มค
ิด

เช
ิงบ
วก

 

1. 
พดู

คยุ
กา
รบ
า้น
คร
ัง้ท
ี่ 

2 ก
าร
จด
บนั

ทกึ
 ก
าร

จบั
คว
าม
คิด
ขอ
ง

ตน
เอ
งใ
นด
า้น
ดี 
แล
ะ

ไม
่ดี 

2. 
พดู

คยุ
ถึง
ปัญ

หา
อปุ
สร
รค
 แล

ะ
พฒั

นา
กา
รใ
นก
าร
ฝึก

สต
ิ 

3. 
ฝึก
สต
ิแบ
บก
าร
ส า
รว
จ

รา่
งก
าย

  
4. 

กิจ
กร
รม
 H

er
e a

nd
 

No
w 

5. 
กิจ
กร
รม
ทศั
นค
ติเ
ชิง

บว
กต
อ่ต
นเ
อง
 

(P
os

itiv
e M

ind
se

t) 

1. 
ฝึก
สต
ิแบ
บก
าร

ส า
รว
จร
า่ง
กา
ย 

จา
กไ
ฟล

เ์ส
ียง
ที่

ได
ร้บั
โด
ยฝึ
กว
นัล
ะ

คร
ัง้ 

2. 
ฝึก
สต
ิกบั
ลม

หา
ยใ
จ จ

าก
ไฟ
ล์

เส
ียง
ที่ไ
ดร้
บัว
นัล
ะ

คร
ัง้ 

3. 
บนั

ทกึ
กา
รเร
ิ่มต
น้

วนั
ให
ม่ด
ว้ย

คว
าม
คิด
ดีๆ
 1 
ขอ้
 

แล
ะก
าร
ให
ก้ า
ลงั

ตวั
เอ
ง 1
 ขอ้

 
ทกุ
วนั

 

ทกั
ษะ

กา
รใ
หค้

 าป
รึก

ษา
กลุ

่ม:
 ก
าร
เปิ
ดโ
อก
าส
ให
ท้กุ
คน
แส
ดง

คว
าม
คิด
เห
็น 
โด
ยผ
ูใ้ห
ค้ า
ปร
กึษ

าก
ลุม่
ใช
ท้กั
ษะ
กา
รเช่ื

อม
โย
ง

เพ
ื่อใ
หส้
มา
ชิก
กล
ุม่ไ
ดแ้
ลก
เป
ลี่ย
นค
วา
มค
ิดเ
ห็น
 ม
มุม

อง
 ส
รา้
ง

คว
าม
คิด

 
ขั้ น

เร
ิ่ มต

้น:
  

1. 
กา
รส
รา้
งส
มัพ

นัธ
ภา
พ 

 
2. 

ด า
เน
ินกิ
จก
รร
มก
าร
ฝึก
สต
ิจา
กล
มห
าย
ใจ
แล
ะร
า่ง
กา
ย 
แล
ะใ
ห้

สม
าชิ
กอ
ภิป

รา
ย 

ขั้ น
ด า

เนิ
นก

าร
:  

1. 
ด า
เน
ินกิ
จก
รร
ม 

“H
er

e a
nd

 N
ow

” 
2. 

ด า
เน
ินกิ
จก
รร
ม 

“ท
ศัน
คต
ิเช
ิงบ
วก
ตอ่
ตน
เอ
ง” 

ขั้ น
สรุ

ปก
าร
ให

ค้ า
ปร

ึกษ
า: 

 
1. 

ผูใ้
หค้

 าป
รกึ
ษา
สอ
บถ
าม
ผูเ้
ขา้
รว่
มก
ลุม่
ถึง
คว
าม
รูส้
กึแ
ละ
สิ่ง
ที่

ได
ร้บั

 

2. 
ผูใ้
หค้

 าป
รกึ
ษา
ชีแ้
จง
เก่ี
ยว
กบั
กา
รฝึ
กป
ฏิบ

ตัิท
ี่บา้
น 
กา
รบ
นัท
กึ

กา
รเร
ิ่มต
น้ว
นัใ
หม

่ดว้
ยค
วา
มค
ิดดี
ๆ 1

 ขอ้
 แล

ะก
าร
ให
ก้ า
ลงั

ตวั
เอ
ง 1
 ขอ้

 ท
กุว
นั 

  

MB
CT

 
ระ
ยะ

ที ่
1 
พืน้

ฐา
นก

าร
มีส

ต:ิ
 

- 
กา
รต
ระ
หน
กัรู
 ้แล

ะค
วา
มค
ิด

อตั
โน
มตั
ิ  

- 
คว
าม
คิด
อย
ู่กบั
ตวั

 
PW

B 
กา
รเส

รมิ
สร
า้ง
คว
าม
ผา
สกุ
ทา
งจ
ิต

อง
คป์
ระ
กอ
บ 

- 
ดา้
นก
าร
ยอ
มร
บัใ
นต
นเ
อง
 (ท
ัง้ใ
น

ดา้
นด
ีแล
ะไ
ม่ด
ี)  

- 
ดา้
นก
าร
มีอ
ิสร
ะใ
นต
นเ
อง

 
- 
ดา้
นก
าร
มีส
มัพ

นัธ
ภา
พท

ี่ดีก
บั

บคุ
คล
อื่น

 
- 
ดา้
นก
าร
จดั
กา
รส
ภา
พแ
วด
ลอ้
ม 
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วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
กา

รด
 าเ
นิน

กิจ
กร

รม
 

กา
รบ

้าน
 

กา
รใ
หค้

 าป
รึก

ษา
กลุ่

ม 
(ว
ิธีด

 าเ
นิน

กา
ร)

 
กา

รเ
สร

ิมส
ร้า
ง 

PW
B 

ด้ว
ยก

าร
ปรั

บ 
MB

CT
 

ครั
้ งท

ี ่4
 ก
าร
ตร

ะห
นัก

รู้ 
อยู่

กับ
ปัจ

จุบั
น 

1. 
สม
าช
ิกก
ลุม่
มีส
ติ 
อย
ู่กบั

ปัจ
จบุ
นั 

 
2. 

สม
าช
ิกก
ลุม่
ตร
ะห
นกั
ถึง

สิ่ง
ที่ด
ีใน
ตน
เอ
ง บ

คุค
ล

อื่น
 แล

ะส
ภา
พ 
แว
ดล
อ้ม

ที่ต
อ้ง
เผ
ชิญ

  
3. 

สม
าช
ิกก
ลุม่
ตร
ะห
นกั
วา่

ตน
เอ
งไม

่ได
อ้ย
ู่คน
เด
ียว

ล า
พงั

 

1. 
พดู

คยุ
กึง
กา
รบ
า้น
จา
ก

คร
ัง้ท
ี่ 3 
ถึง
กา
รจ
ด

บนั
ทกึ
กา
รเร
ิ่มต
น้ว
นั

ให
ม่ด
ว้ย
คว
าม
คิด
ดีๆ

แล
ะก
าร
ให
ก้ า
ลงั
ใจ

ตวั
เอ
งใ
นท
กุว
นั 

2. 
ฝึก
สต
ิแบ
บก
าร
ส า
รว
จ

รา่
งก
าย

  
3. 

กิจ
กร
รม
 เร
ื่อง
สต
ิ 

4. 
กิจ
กร
รม
ทศั
นค
ติเ
ชิง

บว
กต
อ่บ
คุค
ลอ
ื่น 

สงั
คม
 แล

ะ
สิ่ง
แว
ดล
อ้ม
  

1. 
ฝึก
สต
ิแบ
บก
าร

ส า
รว
จร
า่ง
กา
ย 

จา
กไ
ฟล

เ์ส
ียง
ที่

ได
ร้บั
โด
ยฝึ
กว
นัล
ะ

คร
ัง้ 

2. 
ฝึก
สต
ิกบั
ลม
หา
ยใ
จ 

จา
กไ
ฟล

เ์ส
ียง
ที่

ได
ร้บั
วนั
ละ
คร
ัง้ 

3. 
บนั

ทกึ
กา
รเร
ิ่มต
น้

วนั
ให
ม่ด
ว้ย

คว
าม
คิด
ดีๆ
 1 
ขอ้
 

แล
ะก
าร
ให
ก้ า
ลงั

ตวั
เอ
ง 1
 ขอ้

 ท
กุว
นั 

ทกั
ษะ

กา
รใ
หค้

 าป
รึก

ษา
กลุ

่ม:
 ก
าร
แส
ดง
คว
าม
คิด
เห
็น 
กา
ร

เช่ื
อม
โย
ง ก

าร
สง่
เส
รมิ
ให
ก้ า
ลงั
ใจ

 
ขั้ น

เร
ิ่ มต

้น:
  

1. 
กา
รส
รา้
งส
มัพ

นัธ
ภา
พ 

 
2. 

ด า
เน
ินกิ
จก
รร
มก
าร
ตร
ะห
นกั
ถึง
ลม
หา
ยใ
จ ค

วา
มค
ิด 
แล
ะ

รา่
งก
าย

 
ขั้ น

ด า
เนิ
นก

าร
:  

1. 
ผูใ้
หค้

 าป
รกึ
ษา
ให
ค้ว
าม
รู/้เ
ขา้
ใจ

 “ก
าร
มีส
ต”ิ

 

2. 
ให
ส้ม
าชิ
กว
าด
รูป
 “บ

า้น
ขอ
งฉ
นั”
 จา

กน
ัน้ใ
หส้
มา
ชิก
เล
า่

เรื่อ
งร
าว
เก่ี
ยว
กบั
รูป
ที่ว
าด
ขึน้
  

3. 
ด า
เน
ินกิ
จก
รร
ม 

“ท
ศัน
คต
ิเช
ิงบ
วก
 ต
อ่ผ
ูอ้ื่น
 ส
งัค
ม 
แล
ะ

สิ่ง
แว
ดล
อ้ม

” 
4. 

ผูใ้
หค้

 าป
รกึ
ษา
ให
ค้ว
าม
รู/้เ
ขา้
ใจ
 “ก
าร
ฝึก
พืน้

ที่ก
าร
หา
ยใ
จ 3

 
นา
ท”ี

 
ขั้ น

สรุ
ปก

าร
ให

ค้ า
ปร

ึกษ
า: 

 
1. 

สอ
บถ
าม
คว
าม
รูส้
กึแ
ละ
สิ่ง
ที่ไ
ดร้
บั 

ชีแ้
จง
กา
รบ
า้น
 อธิ

บา
ยก
าร
น า
กิจ
กร
รม
 ก
าร
ฝึก
พืน้

ที่ก
าร
หา
ยใ
จ 3

 
นา
ที 
ไป
ใช
จ้ร
ิง 

MB
CT

 
ระ
ยะ

ที ่
1 
พืน้

ฐา
นก

าร
มีส

ต:ิ
 

- 
กา
รต
ระ
หน
กัรู
 ้แล

ะค
วา
มค
ิด

อตั
โน
มตั
ิ  

- 
คว
าม
คิด
อย
ู่กบั
ตวั

 
- 

กา
รค
วบ
คมุ
คว
าม
คิด

 
- 

กา
รต
ระ
หน
กัรู

 ้
PW

B 
กา
รเส

รมิ
สร
า้ง
คว
าม
ผา
สกุ
ทา
งจ
ิต

อง
คป์
ระ
กอ
บ 

- 
ดา้
นก
าร
มีอ
ิสร
ะใ
นต
นเ
อง

 
- 
ดา้
นก
าร
มีส
มัพ

นัธ
ภา
พท

ี่ดีก
บั

บคุ
คล
อื่น
 ส
งัค
ม 
ส่ิง
แว
ดล
อ้ม
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วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
กา

รด
 าเ
นิน

กิจ
กร

รม
 

กา
รบ

้าน
 

กา
รใ
หค้

 าป
รึก

ษา
กลุ่

ม 
(ว
ิธีด

 าเ
นิน

กา
ร)

 
กา

รเ
สร

ิมส
ร้า
ง 

PW
B 

ด้ว
ยก

าร
ปรั

บ 
MB

CT
 

ครั
้ งท

ี ่5
 ก
าร
ยอ

มรั
บค

วา
มจ

ริง
 

1. 
สม
าช
ิกก
ลุม่
เข
า้ใ
จถ
ึง

คว
าม
สมั
พนั

ธข์
อง

รา่
งก
าย
 ค
วา
มค
ิด 

คว
าม
รูส้
กึ 
แล
ะอ
าร
มณ

 ์
ตอ่
สถ
าน
กา
รณ

ท์ี่ไ
ม่พ

งึ
ปร
ะส
งค

 ์
2. 

สม
าช
ิกก
ลุม่
น า
กา
รฝึ
ก

สต
ิไป
ปร
บัใ
ชก้
บั

สถ
าน
กา
รณ

ท์ี่ไ
ม่พ

งึ
ปร
ะส
งค
 ์ด
ว้ย
คว
าม

เข
า้ใ
จ ย

อม
รบั
 แล

ะ
ปล
อ่ย
ให
เ้ป็
นไ
ป 

3. 
สม
าช
ิกก
ลุม่
ตร
ะห
นกั
ถึง

สิ่ง
ที่ด
ีใน
ตน
เอ
ง แ

ละ
จา
กส
ิ่งร
อบ
ตวั

 

1. 
พดู

คยุ
กา
รบ
า้น
จา
ก

คร
ัง้ท
ี่ 4 
สิ่ง
ดีท
ี่บคุ

คล
รอ
บข
า้ง
 ส
งัค
มห

รอื
 

สิ่ง
แว
ดล
อ้ม
ท า
ให
้

ตน
เอ
งรู
ส้กึ
ดี 

2. 
ฝึก
สต
ิแบ
บก
าร
ส า
รว
จ

รา่
งก
าย

  
3. 

กิจ
กร
รม
กา
รต
ระ
หน
กั

ถึง
คว
าม
คิด
 แล

ะก
าร

ใช
ส้ต
ิใน
กา
รเผ

ชิญ
ปัญ

หา
อปุ
สร
รค

 
4. 

กิจ
กร
รม
คว
าม
จร
งิท
ี่

เรา
จะ
ผ่า
นไ
ปไ
ด ้
ดว้
ย

กา
รย
อม
รบั

 เปิ
ดใ
จ 

แล
ะท
ศัน
คต
ิเช
ิงบ
วก

 

1. 
ฝึก
สต
ิกบั
ลม

หา
ยใ
จ โ
ดย
ไม
่ใช
้

ไฟ
ลเ์
สีย
งว
นัล
ะค
รัง้

 
2. 

บนั
ทกึ
เรื่อ

งร
าว
ที่

ยา
กล
 าบ
าก
 

หร
อืไ
ม่พ

งึป
ระ
สง
ค์

ใน
สปั
ดา
ห ์
ที่ผ
ู้

บนั
ทกึ
สา
มา
รถ

ผ่า
นไ
ปไ
ดด้
ว้ย
กา
ร

มีส
ติ 
เปิ
ดใ
จ 

ยอ
มร
บั 
แล
ะใ
ช้

ทศั
นค
ติเ
ชิง
บว
กต
อ่

เห
ตกุ
าร
ณ
น์ัน้
มา
 1 

เห
ตกุ
าร
ณ

 ์

ทกั
ษะ

กา
รใ
หค้

 าป
รึก

ษา
กลุ

่ม:
 ก
าร
สะ
ทอ้
นค
วา
มรู
ส้กึ
 ก
าร
ให
้

ขอ้
มลู
ข่า
วส
าร
ขอ้
เท
็จจ
รงิ
 ก
าร
เส
นอ
ตวั
เพ
ื่อร
บัฟั

งปั
ญ
หา
 ก
าร

สอ
บถ
าม
เพ
ื่อใ
หไ้
ดข้
อ้ม
ลูม
าก
ขึน้
กร
ะจ
่าง
ขึน้

 
ขั้ น

เร
ิ่ มต

้น:
  

1. 
กา
รส
รา้
งส
มัพ

นัธ
ภา
พ 

 
2. 

ทบ
ทว
นก
าร
เข
า้ก
ลุ่ม
คร
ัง้ท
ี่ผ่า
นม
า 

ขั้ น
ด า

เนิ
นก

าร
:  

1. 
ฝึก
สต
ิแบ
บก
าร
ส า
รว
จร
า่ง
กา
ย 

2. 
ด า
เน
ินกิ
จก
รร
ม/
อภ
ิปร
าย
 ก
าร
รบั
รูส้
มัผ
สั 
คว
าม
รูส้
กึ 
ทา
งก
าย
 

ทา
งใ
จ ค

วา
มค
ิด 
อา
รม
ณ

 ์
3. 

ด า
เน
ินกิ
จก
รร
ม 

“ค
วา
มจ
รงิ
ที่เ
รา
จะ
ผ่า
นไ
ปไ
ดด้
ว้ย
กา
รย
อม
รบั
 

เปิ
ดใ
จ แ

ละ
ทศั
นค
ติเ
ชิง
บว
ก”

 
ขั้ น

สรุ
ปก

าร
ให

ค้ า
ปร

ึกษ
า: 

 
1. 

สอ
บถ
าม
คว
าม
รูส้
กึแ
ละ
สิ่ง
ที่ไ
ดร้
บั 

ชีแ้
จง
กา
รบ
า้น
 อธิ

บา
ยก
าร
น า
กิจ
กร
รม
 ก
าร
ฝึก
พืน้

ที่ก
าร
หา
ยใ
จ 3

 
นา
ที 
กา
รน
 าไ
ปใ
ชจ้
รงิ

 
  

MB
CT

 
ระ
ยะ

ที ่
1 
พืน้

ฐา
นก

าร
มีส

ต:ิ
 

- 
กา
รต
ระ
หน
กัรู

 ้
ระ
ยะ

ที ่
2 
กา

รจ
ัดก

าร
อา

รม
ณ
์

แล
ะส่ิ

งท
ีเ่ผ
ชิญ

 
- 

กา
รย
อม
รบั
คว
าม
จร
งิ 

PW
B 

กา
รเส

รมิ
สร
า้ง
คว
าม
ผา
สกุ
ทา
งจ
ิต

อง
คป์
ระ
กอ
บ 

- 
ดา้
นก
าร
ยอ
มร
บัต

นเ
อง
 บ
คุค
ล

อื่น
 แล

ะส
งัค
ม 
สภ
าพ
แว
ดล
อ้ม

 
- 
ดา้
นก
าร
ตร
ะห
นกั
ถึง
มมุ
มอ
งเช

ิง
บว
กท
ี่จะ
ใช
ร้บั
มือ
กบั

สถ
าน
กา
รณ

ท์ี่ไ
ม่พ

งึป
ระ
สง
ค ์
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วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
กา

รด
 าเ
นิน

กิจ
กร

รม
 

กา
รบ

้าน
 

กา
รใ
หค้

 าป
รึก

ษา
กลุ่

ม 
(ว
ิธีด

 าเ
นิน

กา
ร)

 
กา

รเ
สร

ิมส
ร้า
ง 

PW
B 

ด้ว
ยก

าร
ปรั

บ 
MB

CT
 

ครั
้ งท

ี ่6
 ค
วา
มคิ

ดท
ีไ่ม
่ใช่
คว

าม
จร

ิง 
1. 

สม
าช
ิกก
ลุม่
ฝึก
กา
ร

เช่ื
อม
โย
งค
วา
มค
ิด

อา
รม
ณ
 ์ต
ระ
หน
กัถ
ึง

คว
าม
เค
ยช
ิน 
แล
ะ

สา
มา
รถ
ยบั
ยัง้
ไม
่ให
เ้กิ
ด

คว
าม
คิด
ใน
ทา
งล
บ 

สา
มา
รถ
มอ
ง

สถ
าน
กา
รณ

ไ์ด
ต้า
ม

คว
าม
เป็
นจ
รงิ

 
2. 

สา
มา
รถ
ใช
ก้า
รฝึ
กส
ติ

เพ
ื่อม
อง
สถ
าน
กา
รณ

์
ตา
มค
วา
มเ
ป็น

จร
งิ 

1. 
พดู

คยุ
กา
รบ
า้น
คร
ัง้ท
ี่ 5 

กา
รจ
ดบ
นัท
กึเ
รื่อ
ง

ยา
กล
 าบ
าก
ใน
สปั
ดา
ห์

ที่ผ
่าน
มา
 แล

ะผ
ูบ้นั
ทกึ

สา
มา
รถ
ผ่า
นไ
ปไ
ดด้
ว้ย

กา
รเปิ

ดใ
จ ย

อม
รบั

แล
ะใ
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E O1 X O2 

C O1 - O2 

3.3 แบบแผนการวิจัย 
วิจยัครัง้นีใ้ชแ้บบแผนการวิจยัแบบ Pretest – Posttest Control Group Design  ดงั

ภาพประกอบ  2 
 

 
 

ภาพประกอบ 2 แบบแผนการวิจยั 

 เม่ือ E  หมายถึง แม่เลีย้งเดี่ยวกลุม่ทดลอง 

  C หมายถึง แม่เลีย้งเดี่ยวกลุม่ควบคมุ 

  O1 หมายถึง การวดัความผาสกุทางจิตก่อนการทดลอง 

  O2 หมายถึง การวดัความผาสกุทางจิตหลงัการทดลอง 

  X หมายถึง การใหค้ าปรกึษากลุ่มแบบปรบัความคิดที่อาศยัสติเพื่อเสรมิสรา้งความผาสกุทาง
จิตในกลุม่แม่เลีย้งเดี่ยว 

  - หมายถึง การเข้ารบับริการปกติของสถานคุม้ครองและพัฒนาอาชีพบ้านเกร็ดตระการ 
กรุงเทพมหานคร 

3.4 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ผู้วิจัยน าหนังสือจากทางบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

เสนอต่อผูอ้  านวยการสถานคุม้ครองและพฒันาอาชีพบา้นเกรด็ตระการ กรุงเทพมหานคร เพื่อขอ
ความรว่มมือในการเก็บรวบรวมขอ้มลูการวิจยั 

2. ผูว้ิจยัใหแ้ม่เลีย้งเดี่ยวกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุท าแบบวดัความผาสกุทาง
จิตของแม่เลีย้งเดี่ยวเพื่อเก็บเป็นคะแนนก่อนการทดลอง (Pre-test)   

3.  ผูว้ิจัยด าเนินการการใชโ้ปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบปรบัความคิด
อาศยัสติใหก้บัแม่เลีย้งเดี่ยวกลุม่ทดลอง จ านวน 8 ครัง้ โดยด าเนินการสปัดาหล์ะ 2 ครัง้ ครัง้ละ 2 
ชั่วโมง รวมทัง้สิน้ 4 สปัดาห ์ส่วนแม่เลีย้งเดี่ยวกลุ่มควบคมุเขา้รบับริการปกติของสถานคุม้ครอง
และพฒันาอาชีพบา้นเกรด็ตระการ กรุงเทพมหานคร 

4.  หลงัที่ผูว้ิจยัด าเนินการใหค้ าปรกึษากลุม่แบบปรบัความคิดอาศยัสติใหก้บัแม่
เลีย้งเดี่ยวกลุ่มทดลองเสร็จสิน้ ผูว้ิจยัด าเนินการใหแ้ม่เลีย้งเดี่ยวกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุท า
แบบวดัความผาสกุทางจิตอีกครัง้เพื่อเก็บเป็นคะแนนหลงัการทดลอง (Post-test) 
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3.5 การพิทกัษส์ิทธิกลุ่มตวัอย่าง 
โครงร่างวิจัยได้รับการรับรองจริยธรรมการวิจัยของข้อเสนอการวิจัย  จาก

คณะกรรมการจรยิธรรมส าหรบัพิจารณาโครงการวิจยัที่ท  าในมนษุยข์องมหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิ
โรฒ เลขที่ SWUEC-G-034/2566E และผูว้ิจัยผ่านการอบรมความรูพ้ืน้ฐานดา้น “หลกัธรรมการ
วิจยัในมนษุย”์ (Ethical Principle to Research Involving Human Subject) ของมหาวิทยาลยัศรี
นครนิทรวิโรฒ 

ผูว้ิจัยไดพ้ิทักษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่าง ดว้ยการอธิบายใหก้ลุ่มตัวอย่างไดร้บัทราบ 
และเขา้ใจในกระบวนการด าเนินการวิจัยทุกขั้นตอน และแจง้ใหท้ราบว่าสามารถตอบรบัหรือ
ปฏิเสธการเขา้รว่มการวิจยัครัง้นีไ้ดอ้ย่างอิสระ โดยไม่มีผลกระทบใด ๆ การสอบค าถามและการให้
ขอ้มลูทกุอย่าง จะเป็นความลบั ไม่มีการเปิดเผยขอ้มลูต่อผูท้ี่ไม่เก่ียวขอ้ง จนกว่าจะไดร้บัอนญุาต
จากกลุม่ตวัอย่างก่อนเท่านัน้ ผลการวิจยัจะน าเสนอในภาพรวม และกลุม่ตวัอย่างสามารถถอนตวั
ออกจากการเขา้รว่มวิจยัไดต้ลอดเวลาถา้ตอ้งการ หลงัจากที่กลุม่ตวัอย่างเขา้ใจและยินดีใหค้วาม
รว่มมือในการวิจยัจงึใหล้งชื่อยินยอมเขา้รว่มการวิจยั นอกจากนี ้ผูว้ิจยัยงัไดเ้ขา้รว่มการประชมุเชิง
ปฏิบัติการ เรื่อง “ผสานองค์ความรู้งานวิจัยกับการเจริญสติ ” (Mindfulness Research: 
Methodological Consideration) ของมหาวิทยาลยัมหิดล 

3.6 การวิเคราะหข์้อมูลและสถติทิีใ่ช้ในการวิจัย 

1. วิเคราะหห์าความตรงเชิงเนือ้หาของแบบวดัความผาสกุทางจิตของแม่เลีย้งเดี่ยว
และโปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบปรบัความคิดอาศยัสติเพื่อเสริมสรา้งความผาสกุของแม่เลีย้ง
เดี่ยวดว้ยวิเคราะหค์่าดชันีความสอดคลอ้ง (Item Objective Congruence : IOC) 

2. วิเคราะห์หาความเช่ือมั่นของแบบวัดความผาสุกทางจิตด้วยค่าสัมประสิทธ์ิ
แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Alpha) 

3. วิเคราะหค์ะแนนความผาสกุทางจิตของแม่เลีย้งเดี่ยวดว้ยสถิติเชิงพรรณนา ไดแ้ก่ 
ค่าเฉลี่ย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

4. วิเคราะหเ์ปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความผาสกุทางจิตของแม่เลีย้ง
เดี่ยว ดว้ยการทดสอบค่าทีแบบจบัคู่ (Paired-samples t-test) และค่าทีแบบอิสระ (Independent 
samples t-test) 



 
 

 

บทที ่4 
ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

การวิจยั เรื่อง ผลของโปรแกรมการปรกึษากลุม่แบบปรบัความคิดอาศยัสติเพ่ือเสรมิสรา้ง
ความผาสกุทางจิตในกลุม่แม่เลีย้งเดี่ยว ผูว้ิจยัน าเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มลู 3 สว่น ดงันี ้

ส่วนที ่1 ผลการวิเคราะหเ์ปรียบเทยีบความแตกต่างของคะแนนความผาสุกทางจิตของ
แม่เลีย้งเดีย่วกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลองกับหลังการทดลอง 

ผูว้ิจยัตรวจสอบการแจกแจงของคะแนนความผาสกุทางจิตของแม่เลีย้งเดี่ยวกลุม่ทดลอง 
ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง พบว่า คะแนนความผาสุกทางจิตของแม่เลีย้งเดี่ยวกลุ่ม
ทดลอง ทัง้ 2 ระยะ มีการแจกแจงเป็นโคง้ปกติอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 (ระยะก่อน
การทดลอง Shapiro-Wilk(11) = 0.886, p = .124; ระยะหลังการทดลอง Shapiro-Wilk(11) = 
0.947, p = .602) ดงันัน้จงึสามารถวิเคราะหข์อ้มลูดว้ยการทดสอบคา่ทีแบบจบัคูไ่ด ้ดงัตาราง 3 

ตาราง 3 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างของคะแนนความผาสกุทางจิตของแม่เลีย้งเดี่ยวกลุม่
ทดลอง ก่อนการทดลองกบัหลงัการทดลอง 

ระยะการวัด n M SD SE t p-value 

หลงัการทดลอง* 11 64.273 2.370 0.715 
6.054 .000 

ก่อนการทดลอง** 11 57.182 4.446 1.340 

 = .05 

ตาราง 3 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างของคะแนนความผาสกุทางจิตของแม่เลีย้งเดี่ยว
กลุ่มทดลอง ก่อนการทดลองกบัหลงัการทดลอง ก่อนการทดลองกบัหลงัการทดลองของแม่เลีย้ง
เดี่ยวกลุม่ทดลอง พบว่า แม่เลีย้งเดี่ยวกลุม่ทดลองมีคะแนนความผาสกุทางจิตหลงัการทดลองสงู
กวา่ก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05   

 
 



 59 
 

 

ส่วนที ่2 ผลการวิเคราะหเ์ปรียบเทยีบคะแนนความผาสุกทางจติของแม่เลีย้งเดีย่วระหว่าง
แม่เลีย้งเดีย่วกลุ่มทดลองกับแม่เลีย้งเดีย่วกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลอง 

ผลการตรวจสอบการแจกแจงของคะแนนความผาสกุทางจิตในระยะก่อนการทดลองของ
แม่เลีย้งเดี่ยวกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม พบว่า คะแนนความผาสุกทางจิตในระยะก่อนการ
ทดลองของแม่เลีย้งเดี่ยวทัง้ 2 กลุ่ม มีการแจกแจงเป็นโคง้ปกติอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
.05 (กลุ่มทดลอง  Shapiro-Wilk(11) =  0.886, p =  .124; กลุ่มควบคุม  Shapiro-Wilk(11) = 
0.895, p = .160) ดงันัน้จงึสามารถวิเคราะหข์อ้มลูดว้ยการทดสอบคา่ทีแบบอิสระได ้ผ ล ก า ร
ตรวจสอบขอ้ตกลงเบือ้งตน้ พบว่า ความแปรปรวนของขอ้มูลทั้ง 2 กลุ่ม ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F = 0.002, p = .969) เป็นไปตามข้อตกลงเบื ้องต้นของการ
ทดสอบค่าทีแบบอิสระ ดงัตาราง 4 

ตาราง 4 การเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉลี่ยความผาสกุทางจิตในระยะก่อนการทดลอง
ระหวา่งแม่เลีย้งเดี่ยวกลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุ 

กลุ่ม n M SD SE t p-value 

ทดลอง* 11 57.182 4.446 1.340 
0.097 .924 

ควบคมุ** 11 57.000 4.336 1.307 

 = .05 

ตาราง 4  ผลการวิเคราะหเ์ปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความความผาสกุทาง
จิตในระยะก่อนการทดลองระหว่างแม่เลีย้งเดี่ยวกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคมุ พบว่า ในระยะก่อน
การทดลอง แม่เลีย้งเดี่ยวกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคมุมีค่าเฉลี่ยความผาสกุทางจิตไม่แตกต่างกนั
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ที่ระดบั .05  
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ส่วนที ่3 ข้อมูลเชิงคุณภาพของแม่เลีย้งเดีย่วกลุ่มทดลองทีเ่ขา้ร่วมโปรแกรมการ
ค าปรึกษากลุ่มแบบปรับความคิดอาศยัสตเิพือ่เสริมสร้างความผาสุกทางจติของแม่เลีย้ง
เดีย่ว 

จากการด าเนินโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบปรับความคิดอาศัยสติ เพื่อ
เสริมสรา้งความผาสกุทางจิตในกลุ่มแม่เลีย้งเดี่ยว จ านวน 8 ครัง้ ผ่านแต่ละกิจกรรม ส่งผลใหแ้ม่
เลีย้งเดี่ยวกลุม่ทดลองไดแ้ลกเปลี่ยนความคิดเห็น ประสบการณก์บัสมาชิกในกลุม่ รวมถึงมีโอกาส
เรียนรูแ้ละฝึกการมีสติ น าไปสูก่ารปรบัความคิดอาศยัสติของตนเองที่สง่ผลใหเ้กิดการพฒันาแต่ละ
องคป์ระกอบของความผาสุกทางจิต โดยมีรายละเอียดการด าเนินกิจกรรมของโปรแกรมการให้
ค าปรกึษากลุ่มแบบปรบัความคิดอาศยัสติ เพื่อเสรมิสรา้งความผาสกุทางจิตในกลุม่แม่เลีย้งเดี่ยว
ดงันี ้

คร้ังที ่1 ความคิดอัตโนมัตแิละการตระหนักรู้ 
มีการด าเนินกิจกรรม “การออกจากความเคยชิน” ซึ่งเป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมใหแ้ม่

เลีย้งเดี่ยวกลุ่มทดลองอยู่กับความคิดและความรูส้ึกในปัจจุบนั โดยใหแ้ม่เลีย้งเดี่ยวกลุ่มทดลอง  
ไดแ้ยกแยะความคิดอตัโนมตัิและการรบัรูอ้ย่างมีสติที่มีความแตกต่างกนั ท าใหแ้ม่เลีย้งเดี่ยวกลุ่ม
ทดลองตระหนกัรูถ้ึงการกระท าปัจจบุนัอย่างมีสติ ดงัค าพดูของแม่เลีย้งเดี่ยวกลุม่ทดลอง 

  “เวลาเขียนประโยคด้วยมือข้างที่ฉันไม่ถนัด ฉันจะคิดก่อนเขียนว่าจะเขียนประโยค 
  อะไร และเมื่อฉันเขียนแล้วฉันจะดูอีกทีว่าฉันเขียนถูกไหม ไม่เหมือนกับเขียนมือ 
  ทีฉ่นัถนดั ฉนัจะไม่ตรวจสอบแลว้วา่ฉนัเขียนถูกตอ้งไหม” 

เม่ือแม่เลีย้งเดี่ยวกลุ่มทดลองยอมรบัความจริง ท าใหแ้ม่เลีย้งเดี่ยวกลุ่มทดลองมีสติ
ในการตัดสินใจแก้ปัญหา และสามารถรบัรูผ้ลเสียหากตนเองขาดสติหรือกระท าโดยความคิด
อตัโนมตัิ รวมทัง้การแสดงถึงการมีเปา้หมายในชีวิตของแม่เลีย้งเดี่ยวกลุม่ทดลอง ดงัค าพดูของแม่
เลีย้งเดี่ยวกลุม่ทดลอง 

  “เวลาที่ฉันมีสติ  ฉัน รู ้ว่าฉันเป็นแม่เลี ้ยงเดี่ยว ฉันต้องสู ้เพื่อ ลูก เพราะถ้าฉันไม่ สู ้
  ลูกฉนัจะอยู่ยงัไง ฉนัจะไม่ใหลู้กฉนัอยู่คนเดยีวแบบฉนั ลูกฉนัตอ้งดกีวา่ฉนั”  

คร้ังที ่2 ความคิดอยู่กับตัว 
มีการด าเนินกิจกรรม “การจดัความคิดอตัโนมตัิ (Doing Mode) และความคิดอย่างมี

สติ (Being Mode)” ซึ่งเป็นกิจกรรมที่ใหค้วามส าคญักบัความแตกต่างของความคิดอตัโนมตัิ และ
ความคิดอย่างมีสติ โดยให้แม่เลีย้งเดี่ยวกลุ่มทดลองมีสมาธิจดจ่อกับสิ่งที่อยู่ตรงหน้าและใช้
ความคิดอย่างมีสติในการหยอดถั่วลงกระปกุ ดงัค าพดูของแม่เลีย้งเดี่ยวกลุม่ทดลอง 
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  “เวลาฉันหยิบถั่วขึ้นมาจะหยอดลงกระปุก ฉันจะคิดก่อนว่าเรื่องที่ฉันคิดเป็นเรื่อง 
  ส าคัญ ในตอนนี ้ เหมือนตอนนี ้ฉันจะท ายังงัยให้ลูกฉันได้เรียนต่อ พอฉันคิดเสร็จ 
  แลว้ ฉนัถงึจะปล่อยถั่วออกจากมอืลงกระปกุ” 

เม่ือแม่เลีย้งเดี่ยวกลุ่มทดลองมีสติ ส่งผลท าให้แม่เลีย้งเดี่ยวกลุ่มทดลองไม่คิด
วนเวียน หรือคิดเรื่อยเป่ือยที่น  าไปสู่ความรูส้ึกไม่พอใจ และยงัท าใหแ้ม่เลีย้งเดี่ยวกลุ่มทดลองมี
เปา้หมายในชีวิต ดงัค าพดูของแม่เลีย้งเดี่ยวกลุม่ทดลอง 

  “พอฉันหยิบถั่วขึ้นมา ฉันต้องตั้งสติว่าตอนนี ้ฉันต้องท าทุกอย่างให้ลูกฉันประสบ              
  ค วาม ส า เ ร็จ  ฉั น จ ะ ไ ม่ คิ ด เรื่ อ งอื่ น  ถ้ า ฉั น คิ ด เรื่อ งอื่ น  มั น มี ห ล าย เรื่ อ งม าก  
  ฉนัก็จะคดิมาก เครียด ไม่มคีวามสขุ” 

คร้ังที ่3 การรู้ทนัความคิด 
เป็นการด าเนินกิจกรรม “ Here and Now ” ซึ่งเป็นกิจกรรมที่ใหแ้ม่เลีย้งเดี่ยวกลุ่ม

ทดลองน าจิตที่คิดถึงอดีตหรืออนาคต กลบัมาอยู่กบัปัจจบุนั และสง่เสรมิใหใ้ชค้วามคิดเชิงบวกใน
การมองสถานการณท์ี่ตนเองประสบ โดยใหแ้ม่เลีย้งเดี่ยวกลุ่มทดลองฝึกก าหนดการใชล้มหายใจ
และการรบัรูก้ารเคลื่อนไหวของร่างกายอย่างมีสติและกระท าอย่างต่อเนื่อง ท าใหแ้ม่เลีย้งเดี่ยว
กลุม่ทดลองมีความคิดอยู่กบัปัจจบุนั ที่นี่ และเดี๋ยวนี ้ดงัค าพดูของแม่เลีย้งเดี่ยวกลุม่ทดลอง 

  “เมื่อ ก่อนครอบครัวฉันมีสามี เป็นเสาหลัก หลังจากที่ เราหย่ากัน ตอนนี ้ฉัน เป็น 
  แม่เลีย้งเดีย่วตอ้งเลีย้งลูกคนเดยีว และฉนัก็ตอ้งเป็นแม่ทีด่”ี 

นอกจากนีย้ังไดด้  าเนินกิจกรรม “ทัศนคติเชิงบวกต่อตนเอง” ซึ่งเป็นกิจกรรมที่ช่วย
ส่งเสริมใหแ้ม่เลีย้งเดี่ยวกลุ่มทดลองมองเห็นขอ้ดี และมองเห็นคณุค่าของตนเอง ภูมิใจในตนเอง 
มองเห็นศักยภาพของตนเอง และมองเห็นโอกาสที่จะพัฒนาตนเอง ดังค าพูดของแม่เลีย้งเดี่ยว
กลุม่ทดลอง 

  “ลูกชอบบอกว่า ฉันท าอาหารอร่อย ไปกินที่ไหน ก็ไม่อร่อยเท่ากับที่ฉันท า เวลา 
  ลูกพูดแบบนีฉ้ันดีใจมาก หลังๆ นีฉ้ันก็เร่ิมท าอาหารใหม่ๆ ที่ฉันไม่เคยท าให้ลูกกิน  
  ลูกก็ชอบมาก”  

คร้ังที ่4 การตระหนักรู้ อยู่กับปัจจุบัน 
เป็นการด าเนินกิจกรรม “ทัศนคติเชิงบวกต่อผูอ้ื่น สังคม และสิ่งแวดลอ้ม” ซึ่งเป็น

กิจกรรมที่ให้แม่เลีย้งเดี่ยวกลุ่มทดลองไดใ้ชส้ติอยู่กับปัจจุบัน และตระหนักถึงสิ่งที่ดีในตนเอง 
บุคคลอื่น และสภาพแวดลอ้มที่ตอ้งเผชิญ ผ่านการเล่าเรื่องราวดี ๆ ที่ตนเองประสบ และรบัฟัง
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เรื่องราวของผูอ้ื่นดว้ยความใสใ่จ (Attention) และตระหนกัรู ้(Awareness) ที่คอยรบัฟังและสงัเกต
สิ่งตา่ง ๆ ทัง้สิ่งที่อยู่ในตวัเองและสิ่งแวดลอ้มภายนอกขณะเลา่เรื่องราว ดงัค าพดูของแม่เลีย้งเดี่ยว
กลุม่ทดลอง 

  “ตอนที่คุณ ...เล่าว่า ลูกสอบได้ที่หนึ่ ง ฉัน ดูแววตาเค้าดี ใจมาก ตาเนี ้ยะโตเลย 
  หน้าเนี ้ยะยิ้มเลย คนอื่น ๆ ที่ฟั งเค้าเล่า ก็ยิ้มตามกัน รู ้สึกดีใจด้วยเพราะลูกเค้า 
  ก็อายใุกล ้ๆ กบัลูกของพวกเรา” 

คร้ังที ่5 การยอมรับความจริง 
เป็นการด าเนินกิจกรรม “ความจริงที่เราจะผ่านไปไดด้ว้ยการยอมรบั เปิดใจ และ

ทัศนคติเชิงบวก” ซึ่งเป็นกิจกรรมที่ให้แม่เลีย้งเดี่ยวกลุ่มทดลองน ามาการฝึกสติมาปรบัใช้กับ
สถานการณท์ี่ไม่พงึประสงค ์เพื่อใหแ้ม่เลีย้งเดี่ยวกลุม่ทดลองเกิดการเขา้ใจ ยอมรบัและพรอ้มที่จะ
เผชิญกับสถานการณ์ที่ไม่พึงประสงค์ได้อย่างราบรื่น และพรอ้มที่จะเผชิญแก้ไขสถานการณ์
ดงักลา่วดงัค าพดูของแม่เลีย้งเดี่ยวกลุม่ทดลอง 

  “ส าหรับฉัน  การเป็นแ ม่ เลี ้ย งเดี่ ย ว ก็ ไม่ ได้น่ ากลัว เหมื อนที่คนอื่นพู ด  บางครั้ง 
  มันยังดีกว่าตอนที่อ ยู่ด้วยกันอีก ไม่ต้องทะเลาะให้ลูกเห็น ไม่ต้องเครียด ไม่ต้อง 
  กังวลว่าสามีจะกลับบ้านไหม ตอนนีฉ้ันยอมรับได้แล้วว่าฉันเป็นแม่เลีย้งเดี่ยวแล้ว 
  ฉนัตัง้ใจจะใหลู้กเรียนใหจ้บปริญญา” 

คร้ังที ่6 ความคิดทีไ่ม่ใช่ความจริง 
เป็นการด าเนินกิจกรรม “หนึ่งภาพ หลายมมุ” ซึ่งเป็นกิจกรรมที่ใหแ้ม่เลีย้งเดี่ยวกลุ่ม

ทดลองฝึกใช้สติเช่ือมโยงความคิดและอารมณ์ในการมองสถานการณ์ตามความเป็นจริง  
โดยปราศจากความเคยชินหรือมมุมองดา้นลบ ส่งผลใหม้มุมองต่อสถานการณต์่าง ๆ ที่กวา้งขึน้ 
น าไปสูก่ารด าเนินชีวติและจดัการปัญหาไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพมากขึน้ ดงัค าพดูของแม่เลีย้งเดี่ยว
กลุม่ทดลอง 

 “ตอนที่ ฉันกับสามี เลิ กกัน ให ม่  ๆ  คนแถว ๆ  บ้านชอบถามว่า  เลิ กกันท าไหม 
  ไม่สงสารลูกหรอ ตอนแรกฉันฟังฉันโกรธมาก พอฉันได้เข้าโปรแกรมนี ้ ท าให้ฉัน 
  คิดว่า ฉันเปลี่ยนคนอื่นไม่ได้ ฉันต้องเปลี่ยนตัวเอง ฉันเลยค่อย ๆ ยอมรับว่าฉัน 
  เป็นแม่เลีย้งเดีย่ว ตอนนีฉ้นัไม่โกรธพวกเขาแลว้ แตจ่ะตอ้งสูเ้พือ่ลูก” 

คร้ังที ่7 การดูแลตนเองใหด้ทีีสุ่ด 
เป็นการด าเนินกิจกรรม “กิจกรรมปรบัสมดุลในชีวิต” ซึ่งเป็นกิจกรรมที่ใหแ้ม่เลีย้ง

เดี่ยวกลุ่มทดลองจัดสมดุลในชีวิตใหม่ ดว้ยการเลือกท าทัง้กิจกรรมที่ช่ืนชอบใหเ้พลิดเพลินและ
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กิจกรรมที่จ  าเป็นตอ้งท าในจ านวนที่ใกลเ้คียงกนั เพื่อลดความทอ้แทส้ิน้หวงัและเสรมิสรา้งก าลงัใจ
ในตนเองใหบ้รรลเุปา้หมายหรือความมุ่งหมายของชีวิต ดงัค าพดูของแม่เลีย้งเดี่ยวกลุม่ทดลอง 

 “เมื่อก่อนเวลาสอนการบ้าน ฉันจะอารมณ์ เสีย หงุดหงิด แต่พอฉันได้เข้าโปรแกรม  
  นี ้ ความคิดฉัน ก็ เปลี่ยนไป  เหมือน เวลาสอนการบ้าน  ฉัน ก็จะควบคุมอารมณ ์
  ของฉนัเองคอ่ย ๆ สอนลูก ตอนนีก้ลายเป็นวา่เวลาสอนการบา้นลูกฉนัสนกุ” 

คร้ังที ่8 การน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันและการปฏบัิตทิีย่ั่งยนื 
เป็นการด าเนินกิจกรรมเพื่อใหแ้ม่เลีย้งเดี่ยวกลุ่มทดลองไดน้ าการฝึกสติไปใชอ้ย่าง

สม ่าเสมอและต่อเน่ือง สง่ผลใหเ้กิดความผาสกุทางจิต ดงัค าพดูของแม่เลีย้งเดี่ยวกลุม่ทดลอง 
 “หลังจากที่ฉันเข้าโปรแกรม ปัญหาบางอย่างที่ฉันเจอเวลาต้องเลี ้ยงลูกคนเดียว  

  ตอนนีฉ้ันรูจ้ักใช้สติ ค่อย ๆ แก้ปัญหา แล้วปัญหามันก็ดีขึ ้น ฉันก็มีความสุขมากขึ้น 
  กวา่ตอนไม่เขา้โปรแกรม” 



 
 

 

บทที ่5 
สรุปผลการวิจัย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

การวิจัยเรื่อง “ผลของโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบปรับความคิดอาศัยสติเพื่อ
เสรมิสรา้งความผาสกุทางจิตในกลุม่แม่เลีย้งเดี่ยว” สรุปผลการวิจยั อภิปรายผล และขอ้เสนอแนะ 
มีดงันี ้

วัตถุประสงคข์องการวิจัย 
 1. เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความผาสกุทางจิตของแม่เลีย้งเดี่ยวกลุ่มทดลองที่เขา้รว่มโปรแกรมการ
ปรกึษาแบบกลุม่แบบปรบัความคิดอาศยัสติฯ ก่อนการทดลองกบัหลงัการทดลอง  
 2. เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความผาสกุทางจิตของแม่เลีย้งเดี่ยวระหว่างกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม 
ก่อนการทดลองกบัหลงัการทดลอง 

ประชากร 
ประชากร หมายถึง แม่เลีย้งเดี่ยวที่มาใชบ้ริการที่สถานคุม้ครองและพัฒนาอาชีพบา้น

เกรด็ตระการ กรุงเทพมหานคร จ านวน 60 คน (สถานคุม้ครองและพฒันาอาชีพบา้นเกรด็ตระการ 
กรุงเทพมหานคร, 2565) 

กลุ่มตวัอย่าง 
กลุม่ตวัอย่าง คือ แม่เลีย้งเดี่ยวที่มาใชบ้รกิารท่ีสถานคุม้ครองและพฒันาอาชีพบา้นเกรด็

ตระการ จ านวน 22 คน  ที่มีคุณสมบตัิตรงตามเกณฑก์ารคดักลุ่มตวัอย่างและที่มีความสมคัรใจ
เขา้ร่วมโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มฯ จ านวน 22 คน สุ่มอย่างง่ายแบ่งแม่เลีย้งเดี่ยวเขา้กลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 11 คน  โดยแม่เลีย้งเดี่ยวกลุ่มทดลองเข้าร่วมโปรแกรมการ
ปรกึษากลุม่แบบปรบัความคิดอาศยัสติเพ่ือเสรมิสรา้งความผาสกุทางจิตในกลุม่แม่เลีย้งเดี่ยว และ
แม่เลีย้งเดี่ยวกลุ่มควบคมุเขา้รว่มกิจกรรมของสถานคุม้ครองและพฒันาอาชีพบา้นเกรด็ตระการ
ตามปกติ  

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจยั 
1. แบบวดัความผาสกุทางจิตในกลุม่แม่เลีย้งเดี่ยวมีค่าความเชื่อมั่นเท่ากบั 0.71 
2. โปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบปรบัความคิดอาศยัสติเพื่อเสริมสรา้งความผาสกุทาง

จิตในกลุม่แม่เลีย้งเดี่ยว มีคา่คา่ดชันีความสอดคลอ้งอยู่ระหวา่ง 0.66-1.00  
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สมมตฐิานการวิจยั 
1. หลงักลุ่มทดลองเขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบปรบัความคิดอาศยัสติ กลุ่ม

ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความผาสกุทางจิตสงูกวา่ก่อนเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษากลุม่ฯ  
2. หลงักลุ่มทดลองเขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบปรบัความคิดอาศยัสติ กลุ่ม

ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความผาสกุทางจิตสงูกวา่กลุม่ควบคมุ 

สรุปผลการวจิัย 
1. หลงักลุ่มทดลองเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษากลุ่มฯ กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความ

ผาสกุทางจิตสงูกวา่ก่อนเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษากลุม่ฯ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
2. หลงักลุ่มทดลองเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษากลุ่มฯ กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความ

ผาสกุทางจิตสงูกวา่กลุม่ควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

อภปิรายผล 
จากผลการวิจัยที่ได้ผู้วิจัยอภิปรายการวิจัยตามวัตถุประสงค์การวิจัย 2 ข้อได้ ดังนี ้

วตัถปุระสงคข์อ้ที่ 1 เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความผาสกุทางจิตของแม่เลีย้งเดี่ยวกลุม่ทดลอง
ที่เขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มฯ ระหว่างก่อนการทดลองกบัหลงัการทดลอง ผลการวิจยั
พบว่าหลงักลุ่มทดลองเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษากลุ่มฯ กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความผาสกุ
ทางจิตสงูกว่าก่อนเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษากลุ่มฯ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ผลที่
ไดมี้ความสอดคลอ้งกบัสมมติฐานการวิจยัขอ้ 1 วตัถปุระสงคข์อ้ที่ 2 เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ย
ความผาสกุทางจิตของแม่เลีย้งเดี่ยวระหว่างกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคมุ ก่อนการทดลองกบัหลงั
การทดลองผลการวิจัยพบว่าหลงักลุ่มทดลองเขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษากลุ่มฯ กลุ่มทดลองมี
คะแนนเฉลี่ยความผาสกุทางจิตสงูกว่ากลุม่ควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ผลที่ได้
มีความสอดคลอ้งกบัสมมติฐานการวิจยัขอ้ 2 ทัง้นีเ้ป็นเพราะโปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่ม
เป็นกระบวนการที่ผูว้ิจยัท าหนา้ที่เป็นผูใ้หค้  าปรกึษาและผูเ้ขา้รว่มการวิจยัเป็นสมาชิกกลุม่การให้
ค าปรกึษารวมที่เป็นแม่เลีย้งเดี่ยวท่ีมีประสบการณชี์วิตการเป็นแม่เลีย้งเดี่ยวท่ีมีลกัษณะคลา้ยๆกนั
ไดม้าเขา้รว่มการใหค้ าปรกึษากลุม่ที่เนน้การสรา้งความสมัพนัธอ์นัดีระหวา่งกนั ซึง่ก่อใหเ้กิดความ
ไวว้างใจ การยอมรบัระหว่างกัน ท าให้เกิดการพูดคุย กลา้เปิดเผยความคิด ความรูส้ึก ความ
คิดเห็น แลกเปลี่ยนประสบการณร์ะหวา่งสมาชิกในกลุม่ซึง่เป็นแม่เลีย้งเดี่ยวเกิดการยอมรบัและได้
รบัรูเ้รื่องราวของสมาชิกแม่เลีย้งเดี่ยวคนอื่นมองเห็นมุมมองดา้นบวกในการเป็นแม่เลีย้งเดี่ยว
ตลอดจนไดเ้ห็นมมุมองการแกไ้ขปัญหาของแม่เลีย้งเดี่ยวกลุม่ทดลองที่สามารถผ่านช่วงชีวิตท่ีทกุข์
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ใจมาไดแ้ละสามารถใชชี้วิตอย่างมีความสขุ นอกจากนีใ้นชั่วโมงการใหค้ าปรกึษากลุม่ผูว้ิจยัสรา้ง
บรรยากาศกลุม่ใหเ้ป็นพืน้ที่ปลอดภยัที่แม่เลีย้งเดี่ยวกลุม่ทดลอง สามารถเปิดเผยตวัตนของตนเอง
บอกเล่าประสบการณ์ชีวิตที่น  าไปสู่การเป็นแม่เลีย้งเดี่ยวใหส้มาชิกกลุ่มไดร้บัรูแ้ละไดแ้ลกเปลี่ยน
ประสบการณแ์ละช่วยกนัสะทอ้นคิดและใหก้ าลงัใจซึง่กนัและกนัซึ่งเป็นจดุเช่ือมโยงไปสูก่ารรบัรูถ้ึง
ความผาสุกทางจิต ความรูส้ึกพึงพอใจและมีความสุขในการด ารงชีวิต  ณ ปัจจุบัน และตอกย า้
ความเช่ือมั่นว่าตนเองสามารถผ่านอุปสรรคต่างๆ ไปได ้และรูส้ึกว่าตนเองมีคุณค่า ด าเนินชีวิต
อย่างมีความหมาย โดยไม่ท าใหผู้อ้ื่นเดือดรอ้น  

ในงานวิจยัครัง้นีแ้ม่เลีย้งเดี่ยวกลุม่ทดลองไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุม่แบบ
ปรบัความคิดอาศยัสติ ที่เป็นกระบวนการเสรมิสรา้งความผาสกุทางจิต จ านวน 8 ครัง้ ที่สอดคลอ้ง
กบัโครงสรา้งของการปรบัความคิดอาศยัสติของ Zindel Segal และคนอื่นๆ (2018) ที่แบ่งเป็น 2 
ระยะ 8 ขั้นตอน ไดแ้ก่ ระยะที่ 1 พืน้ฐานของการมีสติ ที่มุ่งเนน้ใหแ้ม่เลีย้งเดี่ยวกลุ่มทดลองได้
เรียนรูก้ารฝึกสติ ผ่านขัน้ตอนที่ 1) การตระหนกัรูแ้ละความคิดอตัโนมตัิ 2) ความคิดอยู่กบัตวั 3) 
การควบคมุความคิด 4) การตระหนกัรู ้และระยะที่ 2 การจดัการอารมณแ์ละสิ่งที่เผชิญ มุ่งเนน้ให้
แม่เลีย้งเดี่ยวกลุม่ทดลองไดน้ าการฝึกสติไปปรบัใชก้บัสถานการณท์ี่ไม่พงึประสงค ์ผ่านขัน้ตอน 5) 
การยอมรบัความจริงดว้ยการฝึกสมาธิกับการท างาน 6) ความคิดไม่ใช่ความจริง 7) การดูแล
ตนเองใหด้ีที่สดุ และ 8) การดแูลรกัษาและขยายการเรียนรู ้โดยที่แต่ละครัง้ของโปรแกรมการให้
ค าปรกึษากลุ่มแบบปรบัความคิดอาศัยสติเป็นการด าเนินการตามแผนกิจกรรมที่สอดคลอ้งกับ
วัตถุประสงค์ของโปรแกรมแต่ละครัง้ ที่มุ่งเน้นการฟังอย่างตั้งใจ การตั้งค าถาม การสะท้อน
ความรูส้กึ การท าใหก้ระจ่าง การระบุผลที่ตามมา และมอบหมายแบบฝึก (การบา้น) ซึ่งส่งผลให้
แม่เลีย้งเดี่ยวกลุ่มทดลองเกิดความรูส้ึกปลอดภยัและผ่านคลายอยู่กบัเรื่องราวในชีวิตตามความ
เป็นจรงิ รวมทัง้ฝึกท าการบา้นตามที่ไดร้บัมอบหมายในแต่ละครัง้ ท าใหไ้ดร้บัรูต้นเองอย่างต่อเน่ือง 
สอดคลอ้งกบัผลการวิจยัของ ภทัรธิรา ผลงาม และคณะ (2563) ที่พบว่าการน ากิจกรรมต่างๆเขา้
มาช่วยในการพฒันาความผาสกุทางจิตของแต่ละบุคคล ช่วยใหบุ้คคลที่เขา้รว่มกิจกรรมมีความ
ผาสกุทางจิตเพิ่มมากขึน้ ซึ่งขึน้กบัความสม ่าเสมอในการเขา้รว่มกิจกรรม และการฝึกปฏิบตัิ ทัง้นี ้
แม่เลีย้งเดี่ยวกลุ่มทดลองที่ไดร้บัการฝึกโปรแกรมดงักลา่ว ครัง้ที่ 1 ถึงครัง้ที่ 4 ซึ่งเป็นระยะพืน้ฐาน
ของการมีสตินัน้ ท าใหแ้ม่เลีย้งเดี่ยวกลุ่มทดลองไดเ้รียนรู ้และฝึกพืน้ฐานของการมีสติ เกิดความ
ความเขา้ใจรูปแบบความคิดความรูส้กึที่ไม่มีสติ (Doing Mode) รูปแบบความคิดความรูส้กึที่มีสติ 
(Being Mode) และความเช่ือมโยงระหว่างความคิด ความรูส้กึ และปฏิกิรยิาทางรา่งกาย เกิดการ
ฝึกฝนและพฒันาสติของตนเอง ที่น  าไปสู่การรูท้นัความคิดและอารมณข์องตนเองดีขึน้ สามารถ
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ควบคมุความคิดอตัโนมตัิดว้ยการมีสติ ซึ่งสอดคลอ้งกับผลการวิจยั อจัฉรา มุ่งพานิช และกิติยา 
กุดกง (2561) พบว่า กลุ่มตวัอย่างที่เขา้รว่มโปรแกรมการบ าบดัสติ มีคะแนนระดบัสติค่อยๆเพิ่ม
มากขึน้ในระหว่างการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล และในการฝึกโปรแกรม 
ครัง้ที่ 5 ถึงครัง้ที่ 8 ซึ่งเป็นระยะการจดัการอารมณแ์ละสิ่งที่เผชิญ แม่เลีย้งเดี่ยวกลุ่มทดลองไดน้ า
สติที่ผ่านการฝึกฝน ปรบัใชก้ับสถานการณ์ที่ไม่พึงประสงคด์ว้ยความเขา้ใจ ยอมรบั ปล่อยให้
เป็นไป บนความจริงที่มีทัง้ดา้นบวกและดา้นลบ โดยยับยัง้ไม่ใหเ้กิดความคิดในทางลบ ลดการ
น าไปสูค่วามคิดอตัโนมตัิน าไปสูก่ารด าเนินชีวิตอย่างมีประสิทธิภาพและมีความผาสกุทางจิตอยา่ง
ยั่งยืน  
 จะเห็นไดว้า่ หลงัจากที่แม่เลีย้งเดี่ยวกลุม่ทดลองเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษากลุม่ฯ ท าให้
แม่เลีย้งเดี่ยวกลุ่มทดลองไดร้บัการปรบัความคิดโดยอาศยัสติดว้ยการฝึกสติ และน าสติที่ผ่านการ
ฝึกฝนมาใชใ้นการจัดการกับอารมณ์และสิ่งที่เผชิญ ลดความคิดอัตโนมัติทางลบ ปรบัเปลี่ยน
ความคิดใหม่เกิดการยอมรับในตนเองตามความจริง เรียนรูท้ี่จะเปลี่ยนแปลงวิธีการสรา้ง
สมัพนัธภาพที่ดีกบับุคคล ส่งผลใหแ้ม่เลีย้งเดี่ยวกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความผาสกุทางจิตสงู
กว่าก่อนเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษากลุ่มฯ ซึ่งสอดคลอ้งกบัผลการวิจยัของ ภทัรธิรา ผลงามและ
คณะ (2563) พบว่า การพัฒนาแต่ละองคป์ระกอบของความผาสุกทางจิต จะช่วยพัฒนาความ
ผาสุกทางจิตของแต่ละบุคคล และสอดคล้องกับผลการวิจัยของ Aghababaei และ Taghavi 
(2020) และ Esmaeili และคนอื่น ๆ (2016) พบว่า การปรบัความคิดอาศยัสติสง่ผลต่อความผาสกุ
ทางจิต และสอดคลอ้งกับผลการวิจัยของ Esmaeili, Basiri, และ Khayer ( 2016) ที่พบว่าการ
ปรบัความคิดอาศยัสติมีประสิทธิผลต่อความผาสกุทางจิตในแม่ที่มีลกูที่มีมีภาวะเรียนรูบ้กพร่อง 
และสอดคลอ้งกบัผลการวิจยัของ Aghababaei และ Taghavi (2020) ที่พบว่า การปรบัความคิด
อาศยัสติส่งผลกระทบอย่างมีนยัส าคญัต่อความผาสกุทางจิตของแม่ที่มีลกูมีภาวะออทิสซึม จาก
ผลการวิจยัที่ไดใ้นครัง้กลา่วไดว้า่โปรแกรมการปรกึษากลุม่แบบปรบัความคิดอาศยัสติเป็นวิธีการที่
เสรมิสรา้งความผาสกุทางจิตในแม่เลีย้งเดี่ยวได ้

ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 

1. ส าหรบัผูท้ี่ท  างานดา้นการใหค้ าปรกึษาในสถานคุม้ครองและพัฒนาอาชีพบา้น
เกร็ดตระการ กรุงเทพมหานคร หรือ สถานคุม้ครองที่ดแูลกลุ่มแม่เลีย้งเดี่ยวอื่นๆ สามารถศึกษา
การใชแ้บบวดัความผาสกุของแม่เลีย้งเดี่ยว และการใช้โปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มแบบปรบั
ความคิดที่อิงสติเพื่อเสรมิสรา้งความผาสกุทางจิตในแม่เลีย้งเดี่ยว ก่อนน าไปประยกุตใ์ชไ้ด ้
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2. ส าหรับผู้ที่จะน าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบปรับความคิดอาศัยสติเพื่อ
เสริมสรา้งความผาสกุทางจิตในกลุ่มแม่เลีย้งเดี่ยวไปใชค้วรมีการฝึกทกัษะการใหค้ าปรกึษาแบบ
ลุ่มและฝึกทกัษะปรบัความคิดอาศยัสติโดยการเขา้รบัการฝึกอบรมเพื่อใหมี้ประสบการณก์ารใช้
ทกัษะดงักลา่วใหมี้ความคลอ่งตวั 

3. ก่อนน าโปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบปรบัความคิดอาศยัสติเพื่อเสรมิสรา้งความ
ผาสกุทางจิตในกลุม่แม่เลีย้งเดี่ยวไปใชค้วรมีการวางแผนเรื่องสถานที่ในการใหค้ าปรกึษากลุม่ฯ ที่
มีความเป็นส่วนตวัและมีบรรยากาศที่ผ่อนคลายและเงียบสงบไม่มีสิ่งรบกวนขณะด าเนินการให้
ค าปรกึษากลุ่มฯ และจ านวนสมาชิกกลุ่มไม่ควรเกิน 12 คน เนื่องจากโปรแกรมการปรกึษากลุ่ม
แบบปรบัความคิดอาศยัสติฯ ประกอบดว้ยกิจกรรมการฝึกสติเป็นแบบเป็นขัน้ตอนก่อนการปรบั
ความคิดอาศยัสติ ซึง่ช่วยใหผู้ร้บัการฝึกเชื่อมโยงความคิด อารมณ ์และมองสถานการณต์ามความ
เป็นจริง วึ่งเป็นเรื่องที่ละเอียดอ่อนที่ผู้ให้ค  าปรึกษากลุ่มต้องตระหนักและให้ความส าคัญกับ
สมาชิกกลุ่มทุกคนและช่วยเอือ้ใหส้ามชิกกลุ่มเกิดความสงบ ผ่อนคลายส่งจะช่วยใหส้มาชิกกลุ่ม
สามารถจดัการกบัอารมณห์รอืความทกุขท์ี่เกิดขึน้ไดด้ียิ่งขึน้  

ข้อเสนอแนะในการท าวิจยัคร้ังต่อไป 
1. ควรมีการติดตามความคงทนของการใช้โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบปรบั

ความคิดที่อิงสติเป็นฐานเพื่อเสริมสรา้งความผาสกุทางจิตในกลุ่มแม่เลีย้งเดี่ยวโดยมีการติดตาม
หลงัจากกลุม่ทดลองเขา้รว่มการใหค้ าปรกึษากลุม่ฯ ไปแลว้ 1 เดือน 3 เดือน  

2. ควรศึกษาเกณฑก์ารคดัเลือกกลุ่มแม่เลีย้งเดี่ยวที่ก  าลงัอยู่ในภาวะวิกฤติจากการเป็น
แม่เลีย้งเดี่ยว 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒ ิ

 

 การวิจยัครัง้นีไ้ดร้บัความอนเุคราะหจ์ากผูท้รงคณุวฒุิ นอกเหนือจากอาจารยท์ี่ปรกึษาปริญญานิพนธ ์
ในการตรวจและใหข้อ้เสนอแนะเก่ียวกบัเครื่องมือที่ใชใ้นงานวิจยั ไดแ้ก่ โปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุม่แบบปรบั
ความคิดอาศยัสติ เพื่อเสรมิสรา้งความผาสกุทางจิตในกลุม่แม่เลีย้งเดี่ยวดงันี ้

1. รองศาสตราจารย์ ดร.มณฑิรา จารุเพ็ง 
(อาจารย์ประจำภาควิชาการแนะแนวและจิตวิทยาการศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ) 

2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.กาญจนา สุทธิเนียม 
(อาจารย์ประจำสาขาวิชาจิตวิทยา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏบ้านสมเด็จ
เจ้าพระยา) 

3. อาจารย์ ดร.ครรชิต แสนอุบล 
(อาจารย์ประจำภาควิชาแนะแนวและจิตวิทยาการศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 
แบบฟอรม์การประเมินความเทีย่งตรงเชิงเนือ้หาของแบบวัดความผาสุกทางจติของแม่

เลีย้งเดีย่ว 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 

81 

ส าหรับผู้ทรงคุณวุฒิ 
แบบประเมินความเทีย่งตรงเชิงเนือ้หาของมาตรวัดความผาสุกทางจติ 

แบบพหุมิต ิฉบับภาษาไทยแบบชุดเล็ก 

            

ช่ือ             

ค าชีแ้จง : แบบประเมินความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หาของมาตรวดัความผาสกุทางจิต แบบพหุมิติ ฉบบัภาษาไทย
แบบชุดเล็ก เพื่อให้ผู้เช่ียวชาญตรวจสอบคุณภาพ ความครอบคลุม และความเหมาะสมของวัตถุประสงค ์
แนวคิดของขอ้ค าถามในแต่ละองคป์ระกอบ และใหข้อ้เสนอแนะต่อมาตรวัดนี ้โดยใหพ้ิจารณาระดับความ
เหมาะสมของมาตรวดัจากเกณฑก์ารประเมิน ดงันี ้

+1  = ท่านพิจารณาวา่เนือ้หาสว่นนีข้องขอ้ค าถามมีความเหมาะสม 

0  = ท่านไม่แน่ใจวา่เนือ้หาสว่นนีข้องขอ้ค าถามมีความเหมาะสมหรอืไม่เหมาะสม 

-1  = ท่านพิจารณาวา่เนือ้หาสว่นนีข้องขอ้ค าถามไม่เหมาะสม 

ขอใหท้่านท าเครื่องหมาย ✓ ลงในช่องระดบัความคิดเห็นและใหข้อ้เสนอแนะลงในช่องขอ้เสนอแนะ 

ประเดน็ 
การพจิารณา 

ข้อเสนอแนะ 
+1 0 -1 

องคป์ระกอบที ่1 อิสระแหง่ตน หรือความเป็นตัวของตัวเอง (Autonomy) 
1. ความคิดเห็นของบคุคลอื่นจะมีอิทธิพลตอ่ฉนั
เสมอ 

    

2. ฉันมีความมั่นใจในความคิดเห็นของตนเอง 
แมไ้ม่ตรงกบัความคิดเห็นของคนสว่นใหญ่  

    

3 . ฉั น ตัด สิ น ใจด้วยตั ว เอ งในสิ่ งที่ ฉั น ให ้
ความส าคญั โดยไม่ค านงึถึงสิ่งที่คนอื่นคิด 

    

องคป์ระกอบที ่2 ความสามารถในการปรับตัวเข้ากับส่ิงแวดล้อม (Environment Mastery) 

1. ฉันสามารถจัดการกับสถานการณ์ที่ก  าลัง
เผชิญอยู่ได ้

    

2. ฉันรูส้ึกผิดหวังบ่อย ๆ กับสิ่งที่คาดหวังใน
ชีวิตประจ าวนั 

    

3. ฉันรูส้ึกภาคภูมิใจที่สามารถรับผิดชอบสิ่ง
ตา่ง ๆ ในชีวิตประจ าวนัของตนเองได ้

    

องคป์ระกอบที ่3 ความงอกงามส่วนบุคคล หรือการเจริญเตบิโตภายในสวนเอง (Personal growth) 

1. ประสบการณ์ใหม่ ๆ มีความส าคัญในการ
สรา้งความทา้ทายทางความคิดและการใชชี้วิต
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ประเดน็ 
การพจิารณา 

ข้อเสนอแนะ 
+1 0 -1 

ในโลกใบนีข้องฉนั 

2. ส าหรับฉัน ชีวิตคือกระบวนการเรียนรูก้าร
เปลี่ยนแปลงและการเติบโตอย่างตอ่เน่ือง 

    

3. ฉนัมกัจะยอมแพใ้นการพยายามพฒันา หรือ
การเปลี่ยนแปลงตนเอง 

    

องคป์ระกอบที ่4 การมีสัมพันธภ์าพทีด่กีับผู้อ่ืน ( Positive Relations with Others ) 

1. การรกัษาสัมพันธภ์าพที่ดีเป็นเรื่องที่กระท า
ไดย้าก และท าใหฉ้นัรูส้กึอดึอดัใจ 

    

2. คนส่วนใหญ่บอกว่า ฉันเป็นผูท้ี่มีน า้ใจและมี
เวลาใหค้นอื่นเสมอ 

    

3. ฉนัไม่เคยมีประสบการณเ์ก่ียวกบัความรูส้กึที่
อบอุ่นและการไดร้บัความไวว้างใจจากบุคคล
อื่น 

    

องคป์ระกอบที ่5 การมีจุดมุ่งหมายในชีวิต (Purpose in Life) 

1. ฉันใช้ชีวิตอยู่กับปัจจุบัน และไม่เคยคิดถึง
เรื่องอนาคต 

    

2. บางคนอาจไม่มีจุดมุ่งหมายในชีวิต แต่ฉัน
เป็นคนที่มีจดุมุ่งหมายในชีวิต 

    

3. ฉนัรูส้กึวา่ไดท้  าทกุสิ่งที่ตอ้งท าในชีวิตทัง้หมด
แลว้ 

    

องคป์ระกอบที ่6 การยอมรับตนเอง (Self-Acceptance) 

1. ฉันรูส้ึกพึงพอใจกับเรื่องราวและสิ่งที่เกิดขึน้
ในอดีต 

    

2. ฉนัชอบทกุบคุลิกภาพของตนเอง     

3. ฉันรูส้ึกผิดหวงัหลาย ๆ อย่างที่เกิดขึน้ในชีวิต
ของตนเอง 

    

ข้อเสนอแนะเพิม่เตมิ 

            

            



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค 
แบบวัดความผาสุกของจติของแม่เลีย้งเดีย่ว 
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แบบวัดความผาสุกทางจติของแม่เลีย้งเดีย่ว 

 

รายการประเมิน 

ไม่เหน็ด้วย เหน็ด้วย 

อย่
าง
ยิง่

 

ปา
นก

ลา
ง 

เล
็กน้

อย
 

อย่
าง
ยิง่

 

ปา
นก

ลา
ง 

เล
็กน้

อย
 

อิสระแหง่ตนหรือความเป็นตัวของตัวเอง (Autonomy) 

1. ความคิดเห็นของบคุคลอื่นจะมีอิทธิพลต่อฉนัเสมอ       

2. ฉันมีความมั่นใจในความคิดเห็นของตนเองแมไ้ม่

ตรงกบัความคิดเห็นของคนสว่นใหญ่ 

      

3. ฉันตัดสินใจดว้ยตัวเองในสิ่งที่ฉันใหค้วามส าคัญ 

โดยไม่ค านงึถึงสิ่งที่คนอื่นคิด 

      

ความสามารถในการปรับตัวเข้ากับส่ิงแวดล้อม (Environment Mastery) 

1.ฉันสามารถจัดการสถานการณ์ที่ไม่พึงประสงคใ์ห้

ผ่านพน้ไปได ้

      

2. ฉันรูส้ึกทุกข ์เสียใจหรือไม่พอใจเม่ือตอ้งประสบกับ

สถานการณท์ี่ไม่พงึประสงค ์

      

3.ฉันยอมรบัการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ในชีวิตของฉัน

ได ้

      

ความงอกงามส่วนบุคคลหรือการเตบิโตภายในตนเอง (Personal Growth) 

1. ประสบการณ์ใหม่ ๆ มีความส าคัญในการสรา้ง

ความทา้ทายทางความคิดและการใชชี้วิตในโลกใบนี้

ของฉนั 

      

2 . ส าห รับ ฉัน  ชี วิตคื อกระบวนการเรียน รู ้ก าร

เปลี่ยนแปลงและการเติบโตอย่างตอ่เน่ือง 

      

3. ฉันมักจะยอมแพ้ในการพยายามพัฒนาหรือการ

เปลี่ยนแปลงตนเอง 
 

      

การมีสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่น (Positive Relations with Others) 

1. การรักษาสัมพันธ์ภาพที่ดีเป็นเรื่องที่กระทำได้ยาก         

2. คนส่วนใหญ่บอกว่า ฉันชอบช่วยเหลือคนอื่น        

3. ฉันไม่เคยได้รับความไว้วางใจจากบุคคลอื่น       



  

 

85 

รายการประเมิน 

ไม่เหน็ด้วย เหน็ด้วย 
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การมีจุดมุ่งหมายในชีวิต (Purpose in Life) 

1. ฉันใช้ชีวิตอยู่กับปัจจุบัน        

2. ฉันใช้ชีวิตอย่างมีจุดมุ่งหมาย        

3. ฉันรู้สึกภูมิใจได้ทำสิ่งที่ต้องการทำในชีวิตทั้งหมดแล้ว       

การยอมรับตนเอง (Self-Acceptance) 

1. ฉันรู้สึกพึงพอใจกับเรื่องราวที่เกิดขึ้นในอดีต       

2. ฉันชอบทุกบุคลิกภาพของตนเอง       

3. ฉันรู้สึกผิดหวังหลาย ๆ อย่างที่เกิดขึ้นในชีวิตของ

ตนเอง 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง 
แบบฟอรม์การประเมินความเทีย่งตรงเชิงเนือ้หาของโปรแกรมการปรับความคิดอาศัยสต ิ

เพือ่เสริมสร้างความผาสุกทางจติในกลุ่มแม่เลีย้งเดีย่ว 
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ส าหรับผู้ทรงคุณวุฒิ 
แบบประเมินความเทีย่งตรงเชิงเนือ้หาของโปรแกรมการปรับความคิด 

อาศัยสต ิเพือ่เสริมสร้างความผาสุกทางจติในกลุ่มแม่เลีย้งเดีย่ว 

            

ช่ือ             

ค าชีแ้จง : แบบประเมินความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หาของเครื่องมือการวิจยัเรื่อง “โปรแกรมการปรบัความคิดอาศยั
สติ เพื่อเสรมิสรา้งความผาสกุในกลุ่มแม่เลีย้งเดี่ยว” เพื่อใหผู้เ้ช่ียวชาญตรวจสอบคณุภาพ ความครอบคลมุ และ
ความเหมาะสมของวตัถุประสงค ์แนวคิด เทคนิคที่ใช ้วิธีด าเนินการ ระยะเวลา การบา้นการประเมิน สื่อและ
อปุกรณ ์และใหข้อ้เสนอแนะต่อ โปรแกรมนี ้โดยใหพ้ิจารณาระดบัความเหมาะสมของโปรแกรมจากเกณฑก์าร
ประเมิน ดงันี ้

+1  = ท่านพิจารณาวา่เนือ้หาสว่นนีข้องกิจกรรมมีความเหมาะสม 

0  = ท่านไม่แน่ใจวา่เนือ้หาสว่นนีข้องกิจกรรมมีความเหมาะสมหรอืไม่เหมาะสม 

-1  = ท่านพิจารณาวา่เนือ้หาสว่นนีข้องกิจกรรมไม่เหมาะสม 

ขอใหท้่านท าเครื่องหมาย ✓ ลงในช่องระดบัความคิดเห็นและใหข้อ้เสนอแนะลงในช่องขอ้เสนอแนะ 

ประเดน็ 
การพจิารณา ข้อเสนอแนะ 

+1 0 -1 

ครั้งที ่1 ความคิดอัตโนมัตแิละการตระหนักรู้ 

1. วตัถปุระสงค ์

 

    

2. แนวคิด 

 

    

3. เทคนิคท่ีใช ้

 

    

4. วิธีด าเนินการ 
 

    

5. ระยะเวลา 

 

    

6. การบา้น 

 

    

7. การประเมิน 

 

    

8. สื่อและอปุกรณ ์

 

    

ครั้งที ่2 ความคิดอยู่กับตัว 

1. วตัถปุระสงค ์
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ประเดน็ 
การพจิารณา ข้อเสนอแนะ 

+1 0 -1 

2. แนวคิด 

 

    

3. เทคนิคท่ีใช ้

 

    

4. วิธีด าเนินการ 
 

    

5. ระยะเวลา 

 

    

6. การบา้น 

 

    

7. การประเมิน 

 

    

8. สื่อและอปุกรณ ์

 

    

ครั้งที ่3 การรู้ทนัความคิด 
1. วตัถปุระสงค ์

 

    

2. แนวคิด 

 

    

3. เทคนิคท่ีใช ้

 

    

4. วิธีด าเนินการ 
 

    

5. ระยะเวลา 

 

    

6. การบา้น 

 

    

7. การประเมิน 

 

    

8. สื่อและอปุกรณ ์

 

    

ครั้งที ่4 การตระหนักรู้ อยู่กับปัจจุบัน 
1. วตัถปุระสงค ์

 

    

2. แนวคิด 

 

    

3. เทคนิคที่ใช ้     
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ประเดน็ 
การพจิารณา ข้อเสนอแนะ 

+1 0 -1 

 

4. วิธีด าเนินการ 
 

    

5. ระยะเวลา 

 

    

6. การบา้น 

 

    

7. การประเมิน 

 

    

8. สื่อและอปุกรณ ์

 
 

    

ครั้งที ่5 การยอมรับตามความเป็นจริง 
1. วตัถปุระสงค ์

 

    

2. แนวคิด 

 

    

3. เทคนิคท่ีใช ้

 

    

4. วิธีด าเนินการ 
 

    

5. ระยะเวลา 

 

    

6. การบา้น 

 

    

7. การประเมิน 

 

    

8. สื่อและอปุกรณ ์

 

    

ครั้งที ่6 ความคิดไม่ใช่ความจริง 
1. วตัถปุระสงค ์

 

    

2. แนวคิด 

 

    

3. เทคนิคท่ีใช ้

 

    

4. วิธีด าเนินการ     
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ประเดน็ 
การพจิารณา ข้อเสนอแนะ 

+1 0 -1 

 

5. ระยะเวลา 

 

    

6. การบา้น 

 

    

7. การประเมิน 

 

    

8. สื่อและอปุกรณ ์

 

    

ครั้งที ่7 การดูแลตัวเองใหด้ทีีสุ่ด 
1. วตัถปุระสงค ์

 

    

2. แนวคิด 

 

    

3. เทคนิคท่ีใช ้

 

    

4. วิธีด าเนินการ 
 

    

5. ระยะเวลา 

 

    

6. การบา้น 

 

    

7. การประเมิน 

 

    

8. สื่อและอปุกรณ ์

 

    

ครั้งที ่8 การน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันอย่างย่ังยนื 
1. วตัถปุระสงค ์

 

    

2. แนวคิด 

 

    

3. เทคนิคท่ีใช ้

 

    

4. วิธีด าเนินการ 
 

    

5. ระยะเวลา 
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ประเดน็ 
การพจิารณา ข้อเสนอแนะ 

+1 0 -1 

6. การบา้น 

 

    

7. การประเมิน 

 

    

8. สื่อและอปุกรณ ์

 

    

ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม 

            

            

            

            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก จ 
โปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่มแบบปรับความคิดอาศัยสติ 
เพือ่เสริมสร้างความผาสุกทางใจในกลุ่มแม่เลีย้งเดีย่ว 
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โปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่มแบบปรับความคิดอาศัยสติ 
เพือ่เสริมสร้างความผาสุกทางใจของแม่เลีย้งเดีย่ว 

ครั้งที ่1  

เรื่อง การเสรมิสรา้งความผาสกุทางใจของแม่เลีย้งเดี่ยวดา้นความคิดอตัโนมตัิและการตระหนกัรู ้
วัตถุประสงค ์

1. สรา้งความเขา้ใจขั้นตอนและวิธีการด าเนินการของการให้ค าปรึกษากลุ่ม และสรา้งขอ้ตกลงร่วมกัน
ภายในกลุม่  

2. สรา้งสมัพนัธภาพ ระหวา่งผูใ้หค้  าปรกึษาและสมาชิกภายในกลุม่  

3. เรยีนรูก้ารฝึกสติ และเขา้ใจความแตกต่างของความคิดอตัโนมตัิ และสติ  
ระยะเวลา 120 นาที 
ส่ือและอุปกรณ ์

1.  ไฟลเ์สียง แบบฝึกสติจากการส ารวจรา่งกาย (Body Scan) 
2. แบบฝึกปฏิบตัิการบา้น ครัง้ที่ 1 

3.  กระดาษ และ ดินสอ 

 

แนวคิดส าคัญ 

การฝึกสติโดยเนน้ใหผู้เ้ขา้ร่วมเขา้ใจและตระหนักถึง ความคิดอัตโนมัติ (Automatic Pilot) ซึ่งเป็น
ก ารก ระท า จ ากค วาม เค ยชิ น  ที่ เ ป็ น ก า รก ระท า โด ย ไม่ รู ้ตั ว แ ล ะ ไม่ ได้ต ระหนั ก ถึ งสิ่ งที่ เ กิ ด ขึ ้น  
เม่ือบคุคลอยู่ในความคิดอตัโนมตัิ (Automatic Pilot) นัน้ ขณะที่ รา่งกายท างานอย่างหนึ่ง จิตใจหลงไปอยู่กบั
อีกสิ่งหนึ่ง จึงถกูน าไปสู่รูปแบบความคิดความรูส้ึกที่ไม่มีสติ (Doing Mode)  ดงันัน้ การฝึกสติจะช่วยใหบุ้คคล
สนใจกับสิ่งเป็นอยู่ในปัจจุบนั สามารถเปลี่ยนแปลงประสบการณท์ี่เกิดขึน้โดยไม่รูต้วัได ้ โดยเริ่มจากการฝึกฝน
จากกิจกรรมการทานและการส ารวจรา่งกาย (Body Scan) เพื่อกา้วออกจากความคิดอตัโนมตัิ และการฝึกสติ
จากกิจกรรม “การออกจากความเคยชิน” เพื่อเขา้ใจความแตกต่างระหว่างระบบความคิดอตัโนมตัิ กับการรบัรู ้
อย่างมีสติ นอกจากนีย้งัมีกิจกรรม “การฝึกส ารวจร่างกาย” (Body Scan) โดยสมาชิกจะฝึกร่วมกันในกลุ่มให้
ค าปรกึษา และตอ้งน าไปฝึกเป็นการบา้น เพื่อไดต้ระหนกัถึงความคิดอตัโนมตัิของตน ซึ่งเป็นจดุเริ่มตน้ของการ
ฝึกสติ และเพื่อเป็นพืน้ฐานของความผาสกุทางจิต เนื่องดว้ยการมีสติย่อมมีความสงบสมดลุในจิตใจ รูท้นัตนเอง
ไดเ้ร็ว ควบคมุอารมณแ์ละจิตใจไม่ใหฟุ้้งซ่าน วา้วุ่น ตื่นตระหนกั สามารถที่จะด าเนินกิจกรรมใน ชีวิตประจ าวนั
ได ้แมว้า่ก าลงัเจอปัญหาใหญ่ในชีวิต (Zindel Segal et al., 2018)   

การเสริมสรา้งความผาสุกทางใจของแม่เลีย้งเดี่ยวด้านความคิดอัตโนมัติและการตระหนักรู ้ให้
ความส าคญักบัการสรา้งสมัพนัธภาพและขอ้ตกลงรว่มกนัภายในกลุ่มผ่านกิจกรรม ดอกไมแ้ทนตน กิจกรรมการ
ออกจากความเคยชินเพื่อสรา้งความเขา้ใจความแตกต่างระหว่างระบบความคิดอตัโนมตัิ กบัการรบัรูอ้ย่างมีสติ  
และกิจกรรม การส ารวจร่างกาย (Body Scan) เพื่อใหเ้กิดการรูใ้หเ้ท่าทันความคิดที่เกิดขึน้รูเ้ท่าทันความรูส้ึก
ของอารมณท์ี่เกิดขึน้ ในกระบวนการการใหค้ าปรกึษากลุ่มผูว้ิจยัใชเ้ทคนิคการฟังอย่างตัง้ใจเพื่อใหเ้ขา้ใจปัญหา
ของสมาชิกกลุ่มและการเปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุม่ทกุคนไดแ้สดงความคิดเห็น (go – round) ไดอ้ย่างอิสระ และ
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เป็นการสรา้งสมัพันธภาพ เทคนิคการใส่ใจ (Attending) การจดจ่อกับสมาชิกในกลุ่มและใหค้วามส าคญักับ
บุคคลนัน้ ๆ เพื่อสรา้งสมัพันธภาพ สบตาหรือประสานสายตา เพื่อแสดงใหเ้ห็นถึงความสนใจที่ผูน้  ากลุ่มมีต่อ
สมาชิกกลุ่ม และเพื่อเป็นการเสรมิแรงใหส้มาชิกอยากเล่าปัญหา และใหข้อ้มลูต่าง ๆ มากขึน้  และใชเ้ทคนิคการ
ฟังอย่างตัง้ใจ (Active Listening) ใหค้วามสนใจเรื่องราวที่สมาชิกในกลุ่มไดเ้ล่าโดยไม่มีการตดัสินว่าเรื่องที่เล่า
นั้นดีหรือไม่ดีเหมาะสมหรือไม่เหมาะสมและฟังเรื่องราวที่ถ่ายทอดออกมาทั้งหมด  และเทคนิคการสะท้อน
ความรูส้ึก (Reflection of feelings)  ผูน้  ากลุ่มสื่อสารความรูส้ึกที่สมาชิกในกลุ่มสื่อสารออกมาและส่งกลบัไป 
เป็นความรูส้ึกที่สมาชิกภายในกลุ่มมีอยู่ในขณะนัน้แต่ไม่ไดพู้ดออกมาโดยตรง แต่ถ่ายทอดออกมาทางสีหนา้
ท าทางน ้าเสียงหรือจังหวะการพูดเพื่อให้สมาชิกยอมรบัหรือท าความเข้าใจกับความรูส้ึกของตนที่ เกิดขึน้  
เช่ือมโยงเรื่องราวดว้ยการตัง้ค าถาม (Question) ผูน้  ากลุ่มถามค าถามเพื่อเปิดโอกาสใหส้มาชิกภายในกลุ่มได้
บอกถึงความรูส้ึกและเรื่องราวต่าง ๆ เพื่อท าใหผู้น้  ากลุ่มเขา้ใจสมาชิกในกลุ่มมากขึน้  และการใหข้อ้มลู (Giving 

information) ให้ข้อมูลความรูท้ี่ เป็นประโยชน์แก่สมาชิกในกลุ่ม เช่น วิธีการ ฝึกสติ การให้ข้อมูลเก่ียวกับ
ความคิดอตัโนมัติ และ Sharing observation โดยผูน้  ากลุ่มกล่าวถึงสิ่งที่สงัเกตเห็นในตวัสมาชิก เพื่อกระตุน้
ใหส้มาชิกพดูถึงความรูส้กึที่แทจ้รงิของตนเองวา่ตอนนีอ้ยู่ในความคิดอตัโนมตัิอย่างมีสต ิ

ขั้นตอนการใหค้ าปรึกษากลุ่ม 

1. ขั้นเริ่มต้น:  

1.1 ผูใ้หค้  าปรึกษากล่าวทักทายและแนะน าตัว อธิบายวตัถุประสงค ์กล่าวตอ้นรบัสมาชิกกลุ่ม 
พรอ้มทัง้ใหส้มาชิกแนะน าตนเองสัน้ ๆ และสอบถามความคาดหวงัของสมาชิกในการเขา้รว่มกลุ่มใหค้ าปรกึษา 
จากนัน้รว่มกนัตกลงขอ้ตกลงที่ตอ้งปฏิบตัิภายในกลุม่และการรกัษาความลบักนัภายในกลุม่ 

1.2 ผูใ้หค้  าปรกึษาชีแ้จงวตัถปุระสงคค์รัง้นี ้เพื่อใหส้มาชิกตระหนกัถึงการฝึกดว้ยโปรแกรมการให้
ค าปรกึษากลุ่มตามแนวทฤษฎีการบ าบัดการรูค้ิดโดยอาศยัสติ จะตอ้งอาศยัความร่วมมือในฝึกการบา้น และ
ความส าคญัของการฝึกและการเขา้รว่มการใหค้ าปรกึษา 

1.3 ผูใ้หค้  าปรกึษาชีแ้จงระยะเวลาของการเขา้รว่ม เป็นเวลา 8 ครัง้ สปัดาหล์ะ 2 ครัง้ ครัง้ละ 2 

ชั่วโมง ในวนัเสารแ์ละวนัอาทิตยเ์วลา 09.00 – 11.00 น. จากนัน้สมาชิกรว่มกนัก าหนดกฎที่ตอ้งปฏิบตัิภายใน
กลุม่ และการรกัษาความลบักนัภายในกลุม่ 

2 ขั้นด าเนินการ 

2.1 ผูใ้หค้  าปรกึษาใหส้มาชิกท ากิจกรรม “ดอกไมแ้ทนตน” เพื่อใหส้มาชิกท าความรูจ้กักนัมากขึน้ 
สรา้งสมัพนัธภาพซึ่งกนัและกนั โดยใหส้มาชิกภายในกลุ่มแทนตนเองเป็นดอกไม ้บางอย่างที่มีความเป็นตนเอง
มากที่สดุ จากนัน้น าเสนอในกลุ่มคนละประมาณ 3 นาที จนครบทุกคน จากนัน้ผูใ้หค้  าปรกึษาสรุป สิ่งที่ทุกคน
เป็นและมีสิ่งที่คลา้ยคลงึกนัเพื่อใหส้มาชิกรูส้กึวา่ตนเองเป็นส่วนหนึ่งของกลุม่ รบัรูว้่ามีเปา้หมายรว่มกนั รูส้กึเป็น
และมีสิ่งที่คลา้ยคลึงกันเพื่อใหส้มาชิกรูส้ึกว่าตนเองเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม รบัรูว้่ามีเป้าหมายร่วมกัน รูส้ึกเป็น
อนัหนึ่งอนัเดียวกนั (cohesiveness)  

2.2 ผู้ให้ค าปรึกษาด าเนินกิจกรรม “การออกจากความเคยชิน” โดยให้สมาชิกในกลุ่มเขียน
เรื่องราวเก่ียวกบัตนเองมา 10 ประโยค โดย 5 ประโยคแรกเขียนดว้ยมือขา้งที่ถนดั และอีก 5 ประโยคเขียนดว้ย
มือขา้งที่ไม่ถนดั เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มเขา้ใจความแตกต่างระหวา่ง “ความคิดอตัโนมตัิ” และ “การรบัรูอ้ย่างมีสติ” เมื่อ
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ท ากิจกรรม เสรจ็ รว่มกนัอภิปรายแลกเปลี่ยนความคิดเห็นเก่ียวกบักิจกรรมนี ้จากนัน้ผูใ้หค้  าปรกึษาสรุปเก่ียวกบั
ความคิดอตัโนมตัิ ว่าการรบัรูอ้ย่างมีสติ จะไดผ้ลลพัธท์ี่มีประสิทธิภาพแตกต่างจากการความคิดอตัโนมตัิหรือ
เป็นไปตามความเคยชินตามประสบการณข์องตนเองที่ผ่านมา 

2.3 ผูใ้หค้  าปรกึษากิจกรรม “การส ารวจรา่งกาย” (Body Scan) โดยผูใ้หค้  าปรกึษาเปิดไฟลเ์สียง
เพื่อใหส้มาชิกกลุม่ปฏิบตัิกิจกรรมนีต้ามไฟลเ์สียงประมาณ 15 นาที หลงัจากจบการฝึก รว่มอภิปรายแลกเปลี่ยน
ความคิดเห็นเก่ียวกบักิจกรรมนี ้

3. ขั้นสรุปการใหค้ าปรึกษา  
3.1 ผูใ้หค้  าปรกึษาใหผู้เ้ขา้รว่มพดูถึงสิ่งที่ไดเ้รยีนรูแ้ละความรูส้กึจากการรว่มกลุ่มใหค้ าปรกึษา 

3.2 ผูน้  ากลุ่มชีแ้จงเก่ียวกับการฝึกปฏิบตัิที่บา้นโดยใหส้มาชิกกลุ่มฝึกการตระหนักรูใ้นระหว่าง
การปฏิบตัิกิจวตัรประจ าวนั และฝึกสติแบบการส ารวจรา่งกาย (Body Scan) จากไฟลเ์สียงที่ไดร้บัโดยฝึกวนัละ
ครัง้และนดัหมายการใหค้ าปรกึษากลุม่ครัง้ถดัไป 

การประเมินบรรยากาศภายในกลุ่ม 

1.  สมาชิกในกลุม่สามารถท าตามขัน้ตอน วิธีการด าเนินการและขอ้ตกลงของการใหค้ าปรกึษากลุม่ได ้

2.  สมาชิกในกลุ่มใหค้วามร่วมมือในการด าเนินการ มีท่าทีตัง้ใจฟัง ประสานสานตา  และสามารถพูดคุย
โตต้อบระหวา่งผูน้  าและสมาชิกในกลุม่ได ้  

3.  สมาชิกในกลุ่มสามารถบอกถึงความแตกต่างของความคิดอัตโนมัติ และสติไดถู้กตอ้งอย่างนอ้ย 3 
ประโยคใน 5 ประโยค  
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ใบงานครั้งที ่1  
แบบบันทกึการบ้าน ใบงานที ่1 

ช่ือ____________________________________________________________ 

 

ค าชีแ้จง ใหบ้นัทึกการฝึกปฏิบตัิที่บา้นและเขียนสิ่งที่เกิดขึน้ระหวา่งการฝึก เพื่อน ามารว่มอภิปรายในการพบกนั
ครัง้ถดัไป ผูฝึ้กปฏิบตัิสามารถเลือกฝึกอย่างใดอย่างหนึ่งหรอืฝึกทัง้สองรูปแบบก็ไดใ้หฝึ้กอย่างนอ้ย วนัละครัง้ 

 

วันที ่ การฝึกปฏิบัติ ความคิดเหน็ 

 แบบฝึก การส ารวจร่างกาย 
(Body Scan) 

 

แบบฝึก การรูต้วัระหว่างปฏิบตัิ
กิจวตัรประจ าวนั 

 

 แบบฝึก การส ารวจร่างกาย 
(Body Scan) 

 

แบบฝึก การรูต้วัระหว่างปฏิบตัิ
กิจวตัรประจ าวนั 

 

 แบบฝึก การส ารวจร่างกาย 
(Body Scan) 

 

แบบฝึก การรูต้วัระหว่างปฏิบตัิ
กิจวตัรประจ าวนั 

 

 แบบฝึก การส ารวจร่างกาย 
(Body Scan) 

 

แบบฝึก การรูต้วัระหว่างปฏิบตัิ
กิจวตัรประจ าวนั 

 

 

หมายเหตุ : แบบฝึกการรูต้วัระหวา่งปฏิบตัิกิจวตัรประจ าวนั ผูฝึ้กสามารถเลือกกิจวตัรประจ าวนัที่ตนเองสะดวก 
เช่น อาบน า้ แปรงฟัน กินขา้ว ทิง้ขยะ เป็นตน้ ใหเ้ลือกปฏิบตัิกิจวตัรแบบมีสติแบบเดิมทุกครัง้ที่ฝึกเพื่อดูความ
แตกตา่งและความกา้วหนา้ของการฝึกปฏิบตัิ 
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โปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่มแบบปรับความคิดอาศัยสติ 
เพือ่เสริมสร้างความผาสุกทางใจของแม่เลีย้งเดีย่ว 

ครั้งที ่2 

เรื่อง การเสรมิสรา้งความผาสกุทางใจของแม่เลีย้งเดี่ยวดา้นความคิดอยู่กับตัว 

วัตถุประสงค ์

1. สรา้งความเขา้ใจรูปแบบความคิดความรูส้กึที่ไม่มีสติ (Doing Mode) และรูปแบบความคิดความรูส้กึ
ที่มีสติ (Being Mode)  

2. สมาชิกกลุม่ตระหนกัถึงความเชื่อมโยงของความคิดความรูส้กึ และปฏิกิรยิาทางรา่งกาย  

ระยะเวลา 120 นาที 
ส่ือและอุปกรณ ์

1.  ไฟลเ์สียง แบบฝึกสติจากการส ารวจรา่งกาย (Body Scan) 
2.  จานกระดาษ ถว้ยพลาสติก เมล็ดถั่วด า และเมลด็ถั่วขาว 

3. แบบฝึกปฏิบตัิการบา้น ใบงานที่ 2 และใบงานที่ 3 

แนวคิดส าคัญ 

รูปแบบความคิดความรูส้ึกที่ไม่มีสติ (Doing Mode) ท าใหรู้ป้ระสบการณ์หรือรบัรูเ้หตุการณ์แบบ
ทางออ้มโดยผ่านจากความคิดของตนเอง ซึ่งอาจท าใหเ้ราหลงอยู่ในความกงัวลและอารมณท์างลบไดง้่าย การ
ฝึกสติท าใหมี้โอกาสในการสัมผัสกับประสบการณ์และรบัรูเ้หตุการณ์โดยตรง โดยไม่หลงไปกับความคิดของ
ตนเองที่ไปตดัสินเหตกุารณ ์ในทางบวกหรือลบ การมีสติรูต้วัท าใหเ้ราพิจารณาเหตกุารณท์ี่เกิดขึน้ไปตามความ
จรงิ (Being Mode)  เม่ือมีสติการพบเจอเหตกุารณท์ี่ไม่พึงประสงคห์รือเหตุการณท์ี่พึงประสงค ์ย่อมก่อใหเ้กิด
การตระหนกัรูต้่อสิ่งรอบ ๆ ไดม้ากยิ่งขึน้ ไม่ว่าจะเป็นความคิด ความรูส้ึก อารมณข์องตนเอง และปฏิกิริยาของ
รา่งกายตนเอง ความชดัเจนจากสิ่งต่าง ๆ อนัมาจากการมีสติ ท าใหบุ้คคลมองเห็นสิ่งที่เป็นก าลงัใจใหแ้ก่ตนเอง 
หรือก าลงัใจจากสิ่งรอบขา้ง มีแรงใจที่จะด าเนินชีวิตต่อไปแมเ้ผชิญอยู่ในสถานการณท์ี่ยากล าบาก ซึ่งสอดคลอ้ง
กบัองคป์ระกอบของความผาสกุทางจิตใจในดา้นการยอมรบัตนเอง (Self – acceptance) และความสามารถใน
การจัดการสภาพแวดลอ้ม (Environment Mastery) (Zindel Segal et al., 2018) การด าเนินกิจกรรม
ผู้วิจัยให้สมาชิกกลุ่มพูดคยุถึงการบา้นครัง้ที่ 1 การจดบนัทึก การฝึกสติแบบการส ารวจรา่งกาย และปัญหาที่
พบ และฝึกสติแบบการส ารวจรา่งกายดว้ยกิจกรรม สติ-ความคิด– ความรูส้กึ กิจกรรม การจบัความคิดอตัโนมตัิ 
และความคิดอย่างมีสติ  และกิจกรรมการจบัความคิดที่เป็นบวกและลบ โดยใช้ทักษะการให้ค าปรึกษากลุ่มที่
ประกอบด้วย ทักษะการฟังอย่างตั้งใจ จับประเด็นและการเปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มแสดงความคิดเห็น 
ความรูส้ึก ผูใ้หค้  าปรกึษาใชว้ิธีการเช่ือมโยงใหส้มาชิกในกลุ่มมีการพูดคุยระหว่างกัน มีการแสดงความคิดเห็น 
และใชก้ารประเมินการท ากลุม่ (Wrap – up) ในช่วงทา้ยก่อนจบกิจกรรม  

ผูว้ิจยัใหค้วามส าคญักบัการสรา้งสมัพนัธภาพดว้ยการใส่ใจ (Attending) โดยการจดจ่อกบัสมาชิกใน
กลุ่มและใหค้วามส าคญักับบุคคลนัน้ ๆ เพื่อสรา้งสมัพันธภาพ สบตาหรือประสานสายตา เพื่อแสดงใหเ้ห็นถึง
ความสนใจที่ผูน้  ากลุ่มมีต่อสมาชิกกลุ่ม และเพื่อเป็นการเสรมิแรงใหส้มาชิกอยากเล่าปัญหา และใหข้อ้มลูต่าง ๆ 
มากขึน้  การฟังอย่างตัง้ใจ (Active Listening) โดยใหค้วามสนใจเรื่องราวที่สมาชิกในกลุ่มไดเ้ล่าโดยไม่มีการ
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ตดัสินว่าเรื่องที่เล่านัน้ดีหรือไม่ดีเหมาะสมหรือไม่เหมาะสมและฟังเรื่องราวที่ถ่ายทอดออกมาทัง้หมด  และการ
สะทอ้นความรูส้กึ (Reflection of feelings) โดย ผูน้  ากลุม่สื่อสารความรูส้กึที่สมาชิกในกลุม่สื่อสารออกมาและ
ส่งกลบัไป เป็นความรูส้ึกที่สมาชิกภายในกลุ่มมีอยู่ในขณะนัน้แต่ไม่ไดพู้ดออกมาโดยตรง แต่ถ่ายทอดออกมา
ทางสีหน้าท าทางน า้เสียงหรือจังหวะการพูดเพื่อใหส้มาชิกยอมรบัหรือท าความเขา้ใจกับความรูส้ึกของตนที่
เกิดขึน้ และการตัง้ค าถาม (Question) ผูใ้หค้  าปรกึษาถามค าถามเพื่อเปิดโอกาสใหส้มาชิกภายในกลุ่มไดบ้อก
ถึงความรูส้กึและเรื่องราวตา่ง ๆ เพื่อท าใหผู้น้  ากลุม่เขา้ใจสมาชิกในกลุม่มากขึน้ 

ขั้นตอนการใหค้ าปรึกษากลุ่ม 

1.ขั้นเริ่มต้นการใหค้ าปรึกษากลุ่ม 

1.1 ผูใ้หค้  าปรกึษาสรา้งสมัพันธภาพ เนน้การสรา้งบรรยากาศที่อบอุ่น ไวว้างใจ ปลอดภัยและ
ทบทวนขอ้ตกลงของกลุ่มและการรกัษาความลบั รว่มถึงชีแ้จงระยะเวลาในการด าเนินการใหค้ าปรกึษากลุ่มครัง้
นี ้

1.2 เริ่มกิจกรรมส ารวจร่างกาย (Body Scan) อภิปรายเก่ียวกับกิจกรรมการส ารวจร่างกาย 
(Body Scan) และใชท้ักษะการเช่ือมโยง (linking ใหส้มาชิกแลกเปลี่ยนกันในเรื่องความแตกต่างระหว่างการ
ฝึกในกลุ่มใหค้ าปรึกษากับฝึกเองที่บา้น รวมถึงปัญหาและอุปสรรคที่ พบระหว่างการฝึกปฏิบัติ จากนั้นผูใ้ห้
ค าปรกึษากลุม่และสมาชิกเสนอแนวทางการช่วยเหลือเก่ียวกบัการฝึกปฏิบตัิ 

2. ขั้นด าเนินการใหค้ าปรึกษากลุ่ม 

2.1 ผูใ้หค้  าปรกึษาเริ่มกิจกรรม “สติ – ความคิด – ความรูส้ึก” โดยใหส้มาชิกในกลุ่มยืนขึน้จากนัน้
ยกแขนขวาขึน้มา โอบไปแตะที่ศีรษะดา้นซา้ยจากนัน้ค่อย ๆ กดเบา ๆ ใหศ้ีรษะเอนมาทางขวา กดคา้งไวน้บั 1-
10 ปล่อยมือ โยกศีรษะกลบัมาตัง้ตรง ต่อมายกแขนซา้ยขึน้ โอบไปแตะที่ศีรษะดา้นขวาจากนัน้ค่อย ๆ กดเบา ๆ 
ใหศ้ีรษะเอนมาทางซา้ย กดคา้งไวน้บั 1-10 ปล่อยมือ โยกศีรษะกลบัมาตัง้ตรง สงัเกตความรูส้กึบรเิวณ แขน ตน้
คอ ศีรษะ หันหน้าไปทางขวาใหสุ้ดคา้งไวน้ับ 1-10 หันกลับมา หันหนา้ไปทางซา้ยนับ 1-10 หันหนา้กลับมา
สงัเกตจะรูส้กึ 

ยกแขนขวาขึน้ ก ามือโคง้ไปดา้นซา้ย ค่อย ๆ เอนล าตวัไปดา้นซา้ย คา้งไวน้บั 1-10 จากนัน้
เอนตวักลบัมาตัง้ตรง วางแขนขวาแนบล าตวั ท าสลบักัน ยกแขนซา้ยขึน้ ก ามือโคง้ไปทางดา้นขวา ค่อย ๆ เอน
ล าตวัไปดา้นขวาคา้งไวน้บั 1-10 จากนัน้เอนตวักลบัมาตัง้ตรง วางแขนแนบล าตวั 

นั่งลงที่เกา้อี ้เอามือทั้งสองจับไวท้ี่ขอบดา้นขา้ง จากนั้นยกขาขวาขึน้คา้งไว ้นับ 1-10 แลว้
วางลง สลบักนั ยกขาซา้ยขึน้คา้งไว ้นบั 1-10 วางขาลง สงัเกตการณจ์ะรูส้กึ 

ยังคงนั่ งอยู่ที่ เก้าอี  ้ยกขาขวาขึน้อีกครัง้ หมุนข้อเท้าวนไป 10 รอบหยุด แล้ววางเท้าลง 
สลับกัน ยกเทา้ซา้ยขึน้ หมุนขอ้เทา้วนไป 10 รอบหยุด แลว้วางเทา้ลง สังเกตอารมณ์และความรูส้ึก จากนั้น
อภิปรายกลุม่ 

2.2 กิจกรรมการจบัความคิดอตัโนมตัิ (Doing Mode) และความคิดอย่างมีสติ (Being Mode) 
ผูใ้หค้  าปรกึษาแจกจานที่มีเมล็ดถั่วขาวกบัถั่วด า และแกว้พลาสติกคนละ 1 ชดุ ใหก้ับสมาชิกกลุ่ม สมาชิกกลุ่ม
ทกุคนนั่งลงกับพืน้ลอ้มกันเป็นวงกลม นั่งในท่าสบาย ผ่อนคลายดว้ยความเงียบ สงัเกตความคิดตนเอง ใจแวบ
คิดไปเรื่องใดใหห้ยอดถั่วลงประปกุ 1 เม็ด ใชเ้วลา 10 นาที นบัเม็ดถั่ว แลว้สนทนาสรุปเรื่องราวเก่ียวกบัความคิด
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อตัโนมตัิ (Doing Mode) สงัเกตจ านวนเมล็ดถั่วมาก หมายถึง การจบัและสงัเกตความคิดไดม้าก ใชเ้วลา 10-
15 นาที จากนัน้อภิปรายกลุม่ 

2.3 กิจกรรมการจับความคิดที่เป็นบวก และที่เป็นลบ สมาชิกยังคงใชอุ้ปกรณ์เดิม คือ จานที่มี
เมล็ดถั่วขาวและด า พรอ้มแกว้พลาสติก คนละ 1 ชุด ใหส้มาชิกอยู่กับปัจจุบนัจับความรูส้ึกทางกาย ความคิด 
ความรูส้กึ และอารมณข์องตนเอง ถา้เป็นดา้นบวกใหใ้ส่ถั่วเมล็ดสีขาวลงในถว้ยพลาสติก ถา้เป็นดา้นลบใหใ้ส่ถั่ว
เมล็ดสีด าลงในถว้ยพลาสติก ใชเ้วลา 10-15 นาที จากนัน้อภิปรายกลุม่ 

ผูใ้หค้  าปรกึษาใชเ้ทคนิคการเช่ือมโยง (Linking) เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่ง
กนัและกนั และสรา้งความคิดใหม่ (Cognitive Reconstruction) โดยรบัฟังความคิดเห็นความรูส้ึกของแต่ละ
ท่าน และท าให้กระจ่าง (Clarifying) ร่วมกับให้ข้อมูลย้อนกลับ เพื่อให้สมาชิกเกิดความเข้าในเรื่องรูปแบบ
ความคิด 

3. ขั้นสรุปการใหค้ าปรึกษากลุ่ม  
3.1 ผูใ้หค้  าปรกึษาสอบถามผูเ้ขา้รว่มในกลุม่ไดก้ล่าวถึงตนเองดา้นการยอมรบัในตนเอง (ทัง้

ในดา้นดีและไม่ดี)ดา้นการมีสมัพนัธภาพที่ดีกบับคุคลอื่น และความรูส้กึที่เกิดขึน้ในชั่วโมงการใหค้ าปรกึษากลุ่ม
ในครัง้นีร้วมทัง้สิ่งที่ไดร้บัจากการใหค้ าปรกึษากลุม่ 

3.2 ผูใ้หค้  าปรกึษาชีแ้จงเก่ียวกบัการฝึกปฏิบตัิที่บา้น รวมถึงชีแ้จงการนดัหมายในครัง้ถดัไป 

3.3 ผูว้ิจยัใหก้ารบา้นกบัสมาชิกกลุม่โดยให ้ ฝึกสติ แบบการส ารวจร่างกาย  (Body 

Scan) ใหฝึ้กจากไฟลเ์สียงที่ไดร้บัโดยฝึกวนัละครัง้ และบนัทึกการจบัความคิดของตนเองในดา้นบวก 
และลบ 

การประเมินบรรยากาศภายในกลุ่ม 

1.  สมาชิกในกลุ่มสามารถปฏิบตัิรา่งกายตามค าสั่งของกิจกรรม  “สติ – ความคิด – ความรูส้ึก” ไดอ้ย่าง
ถกูตอ้ง 3 ค าสั่งใน 4 ค าสั่ง  

2. สมาชิกในกลุ่มสามารถบอกความรูส้ึกแตกต่างระหว่างความคิดที่ไม่มีสติ (Doing Mode) และ
ความคิดที่มีสติ (Being Mode) ได ้

3. สมาชิกในกลุ่มสามารถบอกความเช่ือมโยงระหว่างความคิดที่ไม่มีสติ (Doing Mode) และความคิดที่
มีสติ (Being Mode) ได ้
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ใบงานครั้งที ่2 

แบบบันทกึการบ้าน ใบงานที ่2 

ช่ือ____________________________________________________________ 

 

ค าชีแ้จง ใหบ้นัทึกการฝึกปฏิบตัิที่บา้นและเขียนสิ่งที่เกิดขึน้ระหวา่งการฝึก เพื่อน ามารว่มอภิปรายในการพบกนั
ครัง้ถัดไป ผูฝึ้กปฏิบัติสามารถเลือกฝึกอย่างใดอย่างหนึ่งหรือฝึกทั้งสองรูปแบบก็ไดใ้หฝึ้กอย่างนอ้ย 5 วนัต่อ
สปัดาห ์

 

วันที ่ การฝึกปฏิบัติ ความคิดเหน็ 

 แบบฝึกการส ารวจรา่งกาย /ฝึก
สติลมหายใจ 

 

แบบฝึกการรูต้วัระหว่างปฏิบัติ
กิจวตัรประจ าวนั 

 

 แบบฝึกการส ารวจร่างกาย /
แบบฝึกสติลมหายใจ 

 

แบบฝึกการรูต้วัระหว่างปฏิบัติ
กิจวตัรประจ าวนั 

 

 แบบฝึกการส ารวจร่างกาย/
แบบฝึกสติลมหายใจ 

 

แบบฝึกการรูต้วัระหว่างปฏิบัติ
กิจวตัรประจ าวนั 

 

 แบบฝึกการส ารวจร่างกาย/
แบบฝึกสติลมหายใจ 

 

แบบฝึกการรูต้วัระหว่างปฏิบัติ
กิจวตัรประจ าวนั 

 

 

หมายเหตุ : แบบฝึกการรูต้วัระหวา่งปฏิบตัิกิจวตัรประจ าวนั ผูฝึ้กสามารถเลือกกิจวตัรประจ าวนัที่ตนเองสะดวก 
เช่น อาบน า้ แปรงฟัน กินขา้ว ทิง้ขยะ เป็นตน้ ให้เลือกปฏิบัติกิจวัตรแบบมีสติแบบไหนก็ไดว้ันละ 1 กิจวัตร
ประจ าวนัรว่มกบัการฝึกสติในแบบฝึกการส ารวจรา่งกายหรือแบบฝึกสติลมหายใจ 
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แบบบันทกึการบ้าน ใบงานที ่3 

บันทกึการจับความคิดของตนเองในด้านบวกและลบ 

ช่ือ____________________________________________________________ 

 

ค าชีแ้จง ใหบ้นัทกึ ความคิดของตนเองในดา้นบวกและลบที่เกิดใชใ้นระหว่างวนั โดยเขียนถึงลกัษณะเหตกุารณ์
ที่เกิดขึน้ ปฏิกิรยิาทางรา่งกาย ความรูส้กึ/อารมณ ์ความคิดในช่องที่ก  าหนด เพื่อมาอภิปรายรว่มกนัในครัง้ถดัไป 

 

วันที ่ เหตุการณ ์ ปฏิกิริยาทาง
ร่างกายไปขณะที่
เกิดเหตกุารณ ์

อารมณ/์ความรู้สึก
ในขณะทีเ่กิด
เหตุการณ ์

ความคิดในขณะที่
เกิดเหตกุารณ ์
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โปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่มแบบปรับความคิดอาศัยสติ 
เพือ่เสริมสร้างความผาสุกทางใจของแม่เลีย้งเดีย่ว 

ครั้งที ่3 

เรื่อง การเสริมสร้างความผาสุกทางใจของแม่เลีย้งเดีย่วด้านการรู้ทนัความคิด 

วัตถุประสงค ์

1.  สมาชิกกลุม่น าจิตที่คิดถึงอดีตหรืออนาคต กลบัมาอยู่กบัปัจจบุนั (here and now) เช่ือมโยงอยู่กบั
ลมหายใจตวัเอง  

2. สมาชิกกลุม่ไดม้องตวัเอง และมีความคิดเชิงบวก  

ระยะเวลา 120 นาที 
ส่ือและอุปกรณ ์

1.  ไฟลเ์สียง แบบฝึกสติจากการส ารวจรา่งกาย (Body Scan) 
2.  เกา้อี ้กระดาษ ปากกา 

3.  แบบฝึกปฏิบตัิการบา้น ใบงานที่ 4 และใบงานที่ 5 

แนวคิดส าคัญ 

การท างานของจิตใจที่มีช่องว่างระหวา่งสิ่งที่เป็นอยู่ในปัจจบุนัและเป้าหมายในอนาคตหรืออดีต มกัท า
ใหย้ึดติดเก่ียวเป้าหมายของอนาคตหรือติดอยู่ในอดีตและก่อใหเ้กิดอารมณเ์ชิงลบตามมา สติจากการฝึกโดยยึด
การรบัรูจ้ากลมหายใจและการรบัรูข้องรา่งกาย จะเป็นเครื่องมือที่สามารถท าใหก้ลบัมาอยู่กบัปัจจบุนั ที่น่ี และ
เดี๋ยวนี ้การท างานของจิตใจที่อยู่กับปัจจุบัน หรือการมีสติ จากการใชล้มหายใจและการรบัรูข้องร่างกายเป็น
เครื่องมือจะช่วยใหเ้กิดสติ การฝึกฝนอย่างต่อเน่ือง ท าใหรู้ท้ันความคิด และอารมณ์ของตนเองไดด้ีขึน้ ช่วย
ส่งเสริมให้เกิดการยอมรบัในตนเอง (self-acceptance) การมีอิสระในตนเองหรือความเป็นตัวของตัวเอง 
(Autonomy) การมีสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่น (Positive relationship with other) และสามารถจัดการ
สภาพแวดลอ้มไดด้ี (Environment Mastery) ซึ่งจะนึกไปสู่ความผาสุกทางชีวิต (Ryff and Keyes , 2003) 
การด าเนินกิจกรรมผูว้ิจยัใหส้มาชิกกลุม่พดูคยุการบา้นครัง้ที่ 2 การจดบนัทึก การจบัความคิดของตนเองในดา้น
ดี และไม่ดี พูดคุยถึงปัญหาอุปสรรค และพัฒนาการในการฝึกสติ  และฝึกสติแบบการส ารวจร่างกาย ผ่าน
กิจกรรม Here and Now และกิจกรรมทศันคติเชิงบวกต่อตนเอง (Positive Mindset) การใหค้ าปรกึษากลุ่ม
ใชท้กัษะการใหค้ าปรกึษากลุ่ม ประกอบดว้ย การเปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุ่มไดแ้สดงความคิดเห็น (go-round) 
ผูใ้หค้  าปรกึษากลุ่มใชท้กัษะเช่ือมโยง (Linking) เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดแ้ลกเปลี่ยนความคิดเห็น มมุมองรว่มกัน
รวมถึงการสรา้งความคิดใหม่  ผูว้ิจยัมุ่งเนน้การใชท้กัษะการใหค้ าปรกึษาที่ใชใ้นการสื่อสารในกลุ่ม ไดแ้ก่ การ
สะทอ้นความรูส้กึ (Reflection of feelings) โดยผูน้  ากลุ่มสื่อสารความรูส้กึที่สมาชิกในกลุ่มสื่อสารออกมาและ
ส่งกลบัไป เป็นความรูส้ึกที่สมาชิกภายในกลุ่มมีอยู่ในขณะนัน้แต่ไม่ไดพู้ดออกมาโดยตรง แต่ถ่ายทอดออกมา
ทางสีหนา้ท่าทางน า้เสียงหรือจงัหวะการพูดเพื่อใหส้มาชิกยอมรบัหรือท าความใจกบัความรูส้ึกของตนที่เกิดขึน้ 
เพื่ อให้เกิดความเข้าใจตนเองมากยิ่ งขึ ้น  และให้  Giving recognition โดยการแสดงออกของผู้น าถึง
ความส าคญัของสมาชิกในกลุ่ม เช่น การเรียกช่ือสมาชิกในกลุ่มไดถ้กูตอ้ง หรือการบอกสิ่งที่ผูน้  าสงัเกตเห็นการ
เปลี่ยนแปลง เพื่อใหส้มาชิกในกลุ่มรูส้ึกถึงความเอาใจใส่และการมีคณุค่าในตนเอง และการเสนอตวัเพื่อรบัฟัง
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ปัญหา หรืออยู่เป็นเพื่อน (Offering self) เม่ือสมาชิกในกลุ่มไม่สามารถบอกขอ้ดีหรอืสิ่งที่ดีในตนเองได ้เพื่อลด
ความรูส้ึกทางลบต่อตนเองที่ส่งผลท าใหไ้ม่เกิดความยอมรบัในตนเอง  การสนบัสนุน (Supporting) ผูน้  ากลุ่ม
แสดงท่าทางหรือค าพดูที่เห็นดว้ยกบัสมาชิก ที่เล่าเรื่องราวหรือเสนอความคิดเห็น เพื่อใหเ้กิดก าลงัใจและมั่นใจ
มากขึน้ในการเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม การสนใจเรื่องใดเรื่องหนึ่ง (Focusing) ผูน้  าจะพยายามใหส้มาชิกสนใจ
ปฏิบตัิกิจกรรม และลดปัจจยัที่รบกวนระหว่างด าเนินการ  และการสรุป (Summarizing) ผูน้  ากลุ่มรวมประเด็น
ที่ส  าคญัต่าง ๆ ทัง้ความรูส้ึก ความคิดที่สมาชิกสื่อสารมาเพื่อประมวลเป็นขอ้ความที่สัน้และเขา้ใจง่าย ช่วยให้
สมาชิกภายในกลุม่เขา้ใจเรื่องราวที่ก าลงัสนทนาไดถ้กูตอ้งและชดัเจนขึน้ 

ขั้นตอนการใหค้ าปรึกษากลุ่ม 

1. ขั้นเริ่มต้นการใหค้ าปรึกากลุ่ม 

1.1 ผูใ้หค้  าปรกึษาสรา้งสมัพนัธภาพ กบัสมาชิกในกลุ่มโดยการทบทวนการด าเนินการครัง้ที่แลว้ 
ทบทวนขอ้ตกลงของกลุ่มและการรกัษาความลบั รวมถึงชีแ้จงระยะเวลาในการด าเนินการใหค้ าปรกึษากลุ่มครัง้
นี ้

1.2 ผูใ้หค้  าปรกึษาด าเนินกิจกรรมฝึกสติจากลมหายใจและรา่งกาย จากนัน้ใหส้มาชิกอภิปราย
และแลกเปลี่ยนความคิดเห็น ร่วมถึงพูดคุยเก่ียวกับการฝึกปฏิบัติการบา้น และเสนอแนะแนวทางการฝึกของ
ตนเองแก่เพื่อนสมาชิก 

2. ขั้นด าเนินการใหค้ าปรึกษากลุ่ม  

2.1 ผูใ้หค้  าปรกึษาด าเนินกิจกรรม “Here and Now” โดยใหส้มาชิกกลุ่มยืนกันเป็นวงกลมที่
คอ่นขา้งกวา้งหลบัตา 2 นาที หายใจเขา้ออกลกึ ๆ ใหรู้ว้า่ลมหายใจผ่านเขา้ออก ลืมตา 1 นาที หายใจเขา้ออกลกึ 
ๆ ใหรู้ว้่าลมหายใจผ่านเขา้ออก จากนัน้ใหส้มาชิกในกลุ่มเดินอย่างชา้ ๆ ไปในทิศทางใดก็ไดท้ั่วหอ้ง ระหว่างเดิน
ใหส้มาชิกกลุ่มจบัสงัเกตความคิดของตวัเอง ใชเ้วลา 3-5 นาที ในการเดิน ผูใ้หค้  าปรกึษาบอกใหห้ยดุอยู่กบัที่ให้
สมาชิกกลุ่มสังเกตความคิดตัวเองว่าระหว่างเดินคิดอะไรบา้ง อภิปรายสั้น ๆ จากนั้นผูใ้หค้  าปรึกษาบอกให้
สมาชิกกลุ่มเริ่มเดินในทิศทางใดก็ไดอ้ย่างอิสระทั้งหอ้ง แต่เดินใหเ้ร็วขึน้ ระหว่างเดินใหส้มาชิกกลุ่มจังสงัเกต
ความคิดของตัวเอง ใชเ้วลา 3-5 นาที ในการเดิน ผูใ้หค้  าปรึกษาบอกให้หยุดอยู่กับที่ ให้สมาชิกกลุ่มสังเกต
ความคิดของตวัเองระหว่างเดินว่าคิดอะไรบา้ง อภิปรายสัน้ ๆ จากนัน้ผูใ้หค้  าปรกึษาบอกใหส้มาชิกกลุ่มเดินเร็ว
ขึน้กวา่เดิมในทิศทางใดก็ไดอ้ย่างอิสระทั่วหอ้ง ระหว่างเดินใหส้มาชิกกลุ่มจบัสงัเกตความคิดของตนเอง ระหว่าง
เดิน 3-5 นาทีและอภิปรายสัน้ๆในรอบสดุทา้ย ผูใ้หค้  าปรกึษาบอกใหส้มาชิกกลุ่มเริ่มเดินอีกครัง้ โดยครัง้นีใ้หเ้รง่
ฝีเทา้และใหเ้ดินใหเ้รว็ที่สดุ โดยเดินไปในทิศทางใดก็ไดอ้ย่างอิสระ ระหวา่งเดินใหส้มาชิกกลุ่มจบัสงัเกตความคิด
ตัวเอง (ใชเ้วลา 3-5 นาทีในการเดิน) ผูใ้หค้  าปรึกษาบอกใหห้ยุดอยู่กับที่ ใหส้มาชิกกลุ่มสังเกตความคิดของ
ตวัเองระหว่างเดิน สมาชิกกลุม่กลบัมานั่งยงัที่ของตนเอง อภิปรายกลุม่ถึงความแตกตา่งในเรื่องความคิดระหวา่ง
การเดินในจงัหวะต่าง ๆ ผูใ้หค้  าปรกึษาใชท้กัษะการเช่ือมโยง (Linking) เพื่อใหส้มาชิกแลกเปลี่ยนประสบการณ์
ที่คลา้ยคลงึกนั หรือแตกต่างกนั จากนัน้จะท าการสรุป (Summarizing) โดยผูใ้หค้  าปรกึษารวมประเด็นที่ส  าคญั
ตา่ง ๆ ที่สมาชิกกลุม่สื่อสารมา ตวัอย่างประเด็นการชวนอภิปราย 

  รา่งกายรูส้กึอย่างไรขณะเดิน เทา้ที่สมัผสัพืน้รูส้กึอย่างไร 
  ท่าทาง รา่งกายของคณุเป็นอย่างไร จงัหวะการเตน้ของหวัใจเป็นอย่างไร เปลี่ยนแปลงไหม? 
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  ความเหน่ือยที่เกิดขึน้  
  เน้นฝึกส ารวจความรูส้ึกของร่างกาย การฝึกสติเป็นการผ่อนคลายกลา้มเนือ้ลดอาการตึง
เครียด และสงัเกตตวัเองไดด้ีขึน้ เป็นการเช่ือมโยงความคิดและจิตใจเขา้กบัประสาทสมัผสัต่าง ๆ ในรา่งกายของ
เรา (ส านกังานกองทนุสนบัสนนุการสรา้งเสรมิสขุภาพ, 2558) 
  การฝึกสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางของหลวงพ่อเทียน จิตฺจสโุภ (2525) ที่เนน้ใหรู้ส้ึกถึง
การเคลื่อนไหว กระพรกิตาก็รู ้หายใจก็รู ้จิตใจนึกคิดอะไรก็รู ้คือใหมี้สติหรอืใหรู้ส้กึตวั เมื่อรา่งกายเคลื่อนไหวไป
อย่างไร ใจตามรูท้นัโดยใชรู้ปแบบ โดยใหส้ติอยู่กบัการเคลื่อนไหว และใหรู้ก้ารเคลื่อนไหวของจิตใจกบัการนกึคิด 
เม่ือจิตคิด ก็ใหส้ติรบัรูก้ารคิดที่เกิดขึน้นั้น และสามารถน ามาปรบัใชใ้หรู้ส้ึกตัวกับการเคลื่อนไหวตามปกติใน
ชีวิตประจ าวนัได ้ซึ่งจะน าไปสู่การควบคมุอารมณข์องตนเองไดด้ีกวา่เดิม มีสติระลกึรูใ้นการท างาน เขา้ใจคนอื่น
ได้ดี  ปรับสภาวะทางจิตให้ยืดหยุ่นได้ มีความตั้งใจมั่ น ท าให้เกิดปัญญาในการแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ใน
ชีวิตประจ าวนัได ้ 

2.2 กิจกรรมทัศนคติเชิงบวกต่อตนเอง (Positive Mindset) ผูใ้หค้  าปรกึษาแจกกระดาษและ
ปากกาแก่สมาชิกกลุ่ม ใหส้มาชิกกลุ่มใชเ้วลา 10 นาทีในการเขียนขอ้ดีของตนเองมาใหไ้ดม้ากที่สดุ จากนัน้เป็น
การอภิปรายกลุ่มเพื่อเสริมสรา้งการตระหนกัรูค้ณุลกัษณะที่ดีของตนเอง และยอมรบัขอ้ดีต่าง ๆ เหล่านัน้อย่าง
เต็มใจและเช่ือมั่น ซึ่งจะน าไปสู่การเห็นคุณค่าในตนเอง ภูมิใจในตนเอง และมองเห็นว่าตนเองมีศกัยภาพ ผูท้ี่
ตระหนกัรูใ้นคณุคา่ตนเองจะมีแนวคิดและวิธีการด าเนินชีวิตที่สอดคลอ้งเหมาะสม รกัตวัเองเป็น กลา้ที่จะเผชิญ
กับปัญหา หรือความทา้ทายใหม่ ๆ ยอมรบัความแตกต่าง ระหว่างบุคคล ปรบัตัวไดด้ี มองโลกในแง่ดีและมี
เหตผุล 

ในคนที่มีความรูส้กึเห็นคณุคา่ในตวัเองต ่า จะมีทศันคติเชิงลบตอ่ตนเองและผูอ้ื่น ขาดความ
มั่นใจ กลวัความผิดพลาดรูส้กึตวัเองไม่ดี เป็นภาระตอ่ผูอ้ื่น ไรค้า่ ไม่เป็นที่รกั หรอืมีพฤติกรรมชอบเปรยีบเทียบ
ตนเองกบัผูอ้ื่น 

3. ขั้นสรุปการใหค้ าปรึกษากลุ่ม 

3.1 ผู้ให้ค าปรึกษาให้ผู้เข้าร่วมพูดถึงสิ่งที่ ได้เรียนรู ้เก่ียวกับ พื ้นฐานของการมีสติ  การ
ตระหนกัรู ้ความคิดอตัโนมตัิ และความคิดอยู่กบัตวัที่เช่ือมโยงสู่การยอมรบัในตนเอง (ทัง้ในดา้นดีและไม่ดี) การ
มีอิสระในตนเอง การมีสมัพนัธภาพที่ดีกบับคุคลอื่น การจดัการสภาพแวดลอ้ม รวมทัง้ความรูส้กึอื่นๆ ที่เกิดขึน้ใน
ชั่วโมงการใหค้ าปรกึษากลุม่ 

3.2 ผูใ้ห้ค าปรึกษาพูดคุยเก่ียวกับแบบฝึกที่บ้าน การบันทึกการเริ่มตน้วันใหม่ด้วย
ความคิดดี ๆ 1 ขอ้ และการใหก้ าลงัใจตวัเอง 1 ขอ้ ทกุวนั 

3.3 ผูว้ิจยัใหก้ารบ้านการฝึกสติแบบการส ารวจรา่งกาย (Body Scan) ใหฝึ้กจากไฟล์
เสียงที่ไดร้บัโดยฝึกวนัละครัง้ ฝึกสติกับลมหายใจ จากไฟลเ์สียงวนัละครัง้ และบันทึกการเริ่มตน้วันใหม่ดว้ย
ความคิดดี ๆ 1 ขอ้ และการใหก้ าลงัใจตวัเอง 1 ขอ้ทกุวนั 

การประเมินบรรยากาศภายในกลุ่ม 

1.  สมาชิกในกลุม่สามารถบอกความคิด ความแตกตา่งของตนเองขณะเดินและหยดุได ้

2.  สมาชิกในกลุม่สามารถบอกขอ้ดีของตนเองได ้ 
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ใบงาน ครั้งที ่3 

 

แบบบันทกึการบ้าน ใบงานที ่4 

ช่ือ____________________________________________________________ 

 

ค าชีแ้จง ใหบ้นัทกึความคิดดี ๆ 1 เรื่อง และการใหก้ าลงัใจตนเอง 1 ประเด็น ในแตล่ะวนั 

 
วันที ่ เรื่องราว ความคิดด ีๆ ข้อความการใหก้ าลังใจตนเอง 
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แบบบันทกึการบ้าน ใบงานที ่5 

ช่ือ____________________________________________________________ 

 

ค าชีแ้จง ใหบ้นัทึกการฝึกปฏิบตัิที่บา้นและเขียนสิ่งที่เกิดขึน้ระหวา่งการฝึก เพื่อน ามารว่มอภิปรายในการพบกนั
ครัง้ถดัไป ใหฝึ้กแบบฝึกลมหายใจและรา่งกายอย่างนอ้ย 5 วนัตอ่สปัดาห ์และฝึกแบบฝึกพืน้ที่การหายใจ 3 นาที 
ใหฝึ้กอย่างนอ้ยวนัละ 1 ครัง้  
 

วันที ่ การฝึกปฏิบัติ ความคิดเหน็ 

 แบบ ฝึกสติ ลมหาย ใจและ
รา่งกาย 

 

แบบฝึกพืน้ที่การหายใจ 3 นาที 
จ านวนครัง้ที่ฝึก 1 2 3  

 

 แบบ ฝึกสติ ลมหาย ใจและ
รา่งกาย 

 

แบบฝึกพืน้ที่การหายใจ 3 นาที 
จ านวนครัง้ที่ฝึก 1 2 3  

 

 แบบ ฝึกสติ ลมหาย ใจและ
รา่งกาย 

 

แบบฝึกพืน้ที่การหายใจ 3 นาที 
จ านวนครัง้ที่ฝึก 1 2 3  

 

 แบบ ฝึกสติ ลมหาย ใจและ
รา่งกาย 

 

แบบฝึกพืน้ที่การหายใจ 3 นาที 
จ านวนครัง้ที่ฝึก 1 2 3  
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โปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่มแบบปรับความคิดอาศัยสติ 
เพือ่เสริมสร้างความผาสุกทางใจของแม่เลีย้งเดีย่ว 

ครั้งที ่4 

เรื่อง การเสริมสร้างความผาสุกทางใจของแม่เลีย้งเดีย่วด้านการตระหนักรู้ อยู่กับปัจจุบัน 

 

วัตถุประสงค ์

1.  สมาชิกกลุม่มีสติ อยู่กบัปัจจบุนั  

2. สมาชิกกลุม่ตระหนกัถึงสิ่งที่ดีในตนเอง บคุคลอื่น และสภาพ แวดลอ้มที่ตอ้งเผชิญ  

3. สมาชิกกลุม่ตระหนกัวา่ตนเองไม่ไดอ้ยู่คนเดียวล าพงั  
ระยะเวลา 120 นาที 
ส่ือและอุปกรณ ์

1.  ไฟลเ์สียง แบบฝึกสติจากการส ารวจรา่งกาย (Body Scan) 
2.  กระดาษ A4, ดินสอ และยางลบ 

3.  แบบฝึกปฏิบตัิการบา้น ใบงานที่ 6 และใบงานที่ 7 

แนวคิดส าคัญ 

แนวคิดของ Brown และ Ryan (2007) กล่าวว่า “สติ” เป็นภาวะของการตระหนักรูแ้ละใส่ใจต่อ
เหตกุารณแ์ละประสบการณต์่าง ๆ ที่เกิดขึน้ในปัจจบุนั เมื่อกระบวนการท างานของสติมีการรบัรูว้า่มีสิ่งเรา้เขา้มา
กระทบแลว้นัน้ จะไม่มีการเช่ือมโยงเอาประสบการณห์รือความทรงจ าในอดีตมารว่มตดัสินไม่เปรียบเทียบ จะ
เฝา้สงัเกตและติดตามอารมณ ์ความรูส้กึที่เกิดขึน้เท่านัน้ รูเ้พียงรู ้เห็นเพียงเห็น ไดย้ินเพียงไดย้ิน และคิดเพียงคิด
เท่านัน้ โดยปราศจากการปรุงแต่งดว้ยความเช่ือ อคติ และความคิดเห็นใด ๆ ทัง้สิน้ จากสภาวะจิตใจที่ปราศจาก
อคติ จะช่วยให้เราเข้าใจถึงความเป็นไปของสิ่งต่าง ๆ ตามความเป็นจริง  สติเกิดมาจากลักษณะพืน้ฐาน 2 
ประการ คือ 1) การใส่ใจ (Attention) คือการเพ่งความสนใจท าความรูส้ึกตวั และบันทึกเรื่องราวต่อการรบัรู ้
ประสบการณห์รอืเหตกุารณต์า่ง ๆ 

2) การตระหนักรู ้(Awareness) ท าหน้าที่ เหมือนเรด้าร ์คอยตรวจจับหรือเฝ้าสังเกตต่อสิ่งต่าง ๆ ที่ เข้ามา
เก่ียวขอ้งกบัภายในและภายนอกตวัตนของบุคคลอย่างต่อเน่ือง ทัง้ 2 ส่วนที่จะท างานรว่มกนั คือ ความใส่ใจจะ
เป็นตวัดึงภาพ (Figures) ออกมาจากพืน้ (Ground) และการตระหนักรูจ้ะเป็นตวัช่วยคงความใส่ใจนัน้ไวเ้ป็น
ระยะ ๆ และ “สติ” (Mindfulness) จะคอยควบคุมการท างานของการใส่ใจและการตระหนักรูเ้ก่ียวกับสิ่งที่
เกิดขึน้ ณ ปัจจุบันเท่านั้น (สุวฒัน์, สมโภชน ์และสิริวฒัน ์ศรีเครือดง, 2562) การด าเนินกิจกรรมผู้วิจัยให้
สมาชิกกลุ่มพูดคุยกึงการบ้านจากครัง้ที่ 3 ถึงการจดบันทึกการเริ่มตน้วันใหม่ดว้ยความคิดดีๆและการให้
ก าลงัใจตวัเองในทกุวนั ฝึกสติแบบการส ารวจรา่งกาย  กิจกรรม เรื่องสติ และกิจกรรมทศันคติเชิงบวกต่อบุคคล
อื่น สงัคม และสิ่งแวดลอ้ม ขั้นด าเนินการให้ค าปรึกษากลุ่มเน้นทักษะการให้ค าปรึกษากลุ่ม ประกอบดว้ย 
การเปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุ่มไดแ้สดงความคิดเห็นความรูส้ึกระหว่างกิจกรรมในแต่ละกิจกรรมผูใ้หค้  าปรกึษา
กลุ่มใชท้กัษะการฟัง การเช่ือมโยงการส่งเสริมใหก้ าลงัใจ และรวมถึงการน าใหส้มาชิกกลุ่มไดมี้การท าประเมิน
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กลุ่มรว่มกนัในช่วงทา้ย โดยทักษะการให้ค าปรึกษาที่ใช้ในการส่ือสารในกลุ่มมุ่งเน้นการสะทอ้นความรูส้ึก 
(Reflection of feelings) ผู้น  ากลุ่มสื่อสารความรูส้ึกที่สมาชิกในกลุ่มสื่อสารออกมาและส่งกลับไป เป็น
ความรูส้ึกที่สมาชิกภายในกลุ่มมีอยู่ในขณะนัน้แต่ไม่ไดพ้ดูออกมาโดยตรง แต่ถ่ายทอดออกมาทางสีหนา้ท าทาง
น า้เสียงหรือจงัหวะการพูดเพื่อใหส้มาชิกยอมรบัหรือท าความเขา้ใจกบัความรูส้ึกของตนที่เกิดขึน้  การสอบถาม
เพื่อให้ไดข้อ้มูลมากขึน้กระจ่างขึน้ (Exploring) เพื่อใหส้มาชิกไดมี้การคิดไตร่ตรองเรื่องราวที่เล่าให้ตรงกับ
ความรูส้ึกของตนเองมากที่สุด การสนับสนุน (Supporting) ผู้น ากลุ่มแสดงท่าทางหรือค าพูดที่เห็นดว้ยกับ
สมาชิก ที่เล่าเรื่องราวหรือเสนอความคิดเห็น เพื่อใหเ้กิดก าลงัใจและมั่นใจมากขึน้ในการเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม  
และการยอมรบัสมาชิกในกลุ่มและสิ่งที่สมาชิกในกลุ่มพูด (Accepting) โดยการพยกัหนา้รบั หรือฟังเรื่องราวที่
สมาชิกเลา่ เพื่อใหส้มาชิกรบัรูว้า่ตนเองไม่โดดเดี่ยว 

ขั้นตอนการใหค้ าปรึกษากลุ่ม 

1. ขั้นเริ่มต้นใหค้ าปรึกษากลุ่ม 

1.1 ผู้ให้ค าปรึกษากล่าวทักทาย เน้นสรา้งสัมพันธภาพ สรา้งบรรยากาศที่อบอุ่นปลอดภัย 
ไวว้างใจซึ่งกนัและกนัในกลุ่ม ทบทวนกฎระเบียบของกลุ่มและการรกัษาความลยั รวมถึงชีแ้จงระยะเวลาในการ
ด าเนินการใหค้ าปรกึษากลุม่ครัง้นี ้

1.2 ผูใ้หค้  าปรกึษาด าเนินกิจกรรมการตระหนักถึงลมหายใจ ความคิด และร่างกายจากนัน้ให้
สมาชิกอภิปรายและแลกเปลี่ยนความคิดเห็น รวมถึงพูดคุยเก่ียวกับการฝึกปฏิบัติที่บา้นและเสนอแนะแนว
ทางการฝึกของตนเองแก่เพื่อนสมาชิก 

2. ขั้นด าเนินการใหค้ าปรึกษากลุ่ม 

2.1 ผูใ้หค้  าปรกึษาพูดคยุเก่ียวกับการบา้นบนัทึกการเริ่มตน้วนัใหม่ดว้ยความคิดดี ๆ และการให้
ก าลงัใจตนเองใหส้มาชิกแสดงความเห็น (go round) เก่ียวกบัการบนัทกึการบา้นของตนเอง 

2.2 ผูใ้หค้  าปรกึษาใหค้วามรูค้วามเขา้ใจเก่ียวกบั “การมีสติ” 

2.3 ผูใ้หค้  าปรกึษาใหส้มาชิกวาดรูปในหวัขอ้ “บา้นของฉัน” ใชเ้วลาประมาณ 15 นาที จากนัน้ให้
สมาชิกกลุ่มเล่าเรื่องราวเก่ียวกับรูปที่วาดขึน้ พรอ้มกับการสังเกตความเช่ือมโยงความสัมพันธ์ของร่างกาย 
ความคิด ความรูส้กึหรอือารมณข์ณะที่วาดรูป 

2.4 ผูใ้หค้  าปรกึษา เริ่มกิจกรรม “ทศันคติเชิงบวก ต่อผูอ้ื่น สงัคม และสิ่งแวดลอ้ม” โดยใหส้มาชิก
กลุ่มจบัคู่แลว้ผลดักนัเล่าเรื่องราวดี ๆ ที่พบเจอ ในสปัดาหท์ี่ผ่านมาคนละ 1 เรื่อง ผูท้ี่เป็นฝ่ายฟังใหฟั้งอย่างตัง้ใจ 
และใชส้ติในการรบัฟัง ใชเ้วลาประมาณ 10 นาที จากนัน้รว่มกนัอภิปรายความรูส้กึต่อเรื่องราวที่ไดเ้ล่าและไดฟั้ง 

3.2.5 ผูใ้หค้  าปรกึษาใหข้อ้มูลเก่ียวกับ การฝึกพืน้ที่การหายใจ 3 นาที โดยใชเ้ทคนิคการอธิบาย
โดยตรง ถึงขัน้ตอนการปฏิบตัิ และชีใ้หเ้ห็นถึงประโยชนข์องการฝึกและการน าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนั 

a. ขั้นสรุปการให้คำปรึกษา  
3.1 ผู้ให้ค าปรึกษาให้ผู้เข้าร่วมพูดถึงสิ่งที่ ได้เรียนรู ้ในการการตระหนักรู ้และความคิด

อตัโนมตัิ ความคิดอยู่กบัตวั การควบคมุความคิด เช่ือมโยงสู ่การมีอิสระในตนเอง การมีสมัพนัธภาพที่
ดีกบับคุคลอื่น สงัคม สิ่งแวดลอ้ม และความรูส้กึอื่นๆ ที่เกิดขึน้ในชั่วโมงการใหค้ าปรกึษากลุม่ในครัง้นี ้
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3.2 ผูใ้หค้  าปรกึษาชีแ้จงการบา้น และอธิบายกิจกรรมพืน้ที่การหายใจ 3 นาที และการน าไปใช้
สถานการณจ์รงิ รวมถึงบนัทกึสิ่งดีๆ ที่บคุคลรอบขา้ง สงัคม หรอื สิ่งแวดลอ้มท าใหต้นเองรูส้กึดี 

3.3 ผูว้ิจยัใหก้ารบา้น ฝึกสติกับลมหายใจจากไฟลเ์สียงที่ไดร้บัวันละครัง้  และบันทึกสิ่งดีๆ ที่
บคุคลรอบขา้ง สงัคมหรือสิ่งแวดลอ้มที่ท  าหรอืสง่ผลดีตอ่ตนเองในแต่ละวนั วนัละ 1 ขอ้ 

 

การประเมินบรรยากาศภายในกลุ่ม 

1.  สมาชิกในกลุม่สามารถบอกความคิดดีๆของตนเองใหแ้ก่สมาชิกคนอื่นได ้ 
2.  สมาชิกในกลุม่สามารถอธิบายความสมัพนัธข์องความคิด และความรูส้กึของรูป “ บา้นของฉนั” ให้

สมาชิกคนอื่นฟังได ้

3.  สมาชิกในกลุม่สามารถบอกถึงสภาพแวดลอ้มหรือเหตกุารณท์ี่ตนเองประสบทัง้ที่ดีและไม่ดีได ้
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ใบงานครั้งที ่4  
แบบบันทกึการบ้าน ใบงานที ่6 

 

บันทกึส่ิงด ีๆ ทีบุ่คคลรอบข้าง สังคม หรือส่ิงแวดล้อม ท าใหต้นเองรู้สึกด ี

 

ค าชีแ้จง ใหบ้นัทึกสิ่งดี ๆ ที่บคุคลรอบขา้ง สงัคม หรือสิ่งแวดลอ้มที่ท  าใหต้นเองรูส้กึดีมาอย่างนอ้ย 1 เหตกุารณ์
ในทกุๆ วนั 

 

วันที ่ เหตุการณ ์ ความรู้สึก 
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แบบบันทกึการบ้าน ใบงานที ่7 

ช่ือ__________________________________________________________________ 

 

ค าชี้แจง แบบฝึกพืน้ที่การหายใจ 3 นาที ฝึกอย่างนอ้ยวันละ 1 ครัง้และใหบ้ันทึกเม่ือมีโอกาสไดน้ าไปใชใ้น
สถานการณจ์รงิ 

 

วันที ่ การฝึกปฏิบัติ ความคิดเหน็ 

 
 

แบบฝึกพืน้ที่การหายใจ 3 นาที จ านวนครัง้
ที่ฝึก 1 2 3 

 

การน าไปใชใ้นสถานการณจ์รงิ  

 
 

แบบฝึกพืน้ที่การหายใจ 3 นาที จ านวนครัง้
ที่ฝึก 1 2 3 

 

การน าไปใชใ้นสถานการณจ์รงิ  

 แบบฝึกพืน้ที่การหายใจ 3 นาที จ านวนครัง้
ที่ฝึก 1 2 3 

 

การน าไปใชใ้นสถานการณจ์รงิ  

 แบบฝึกพืน้ที่การหายใจ 3 นาที จ านวนครัง้
ที่ฝึก 1 2 3 

 

การน าไปใชใ้นสถานการณจ์รงิ  

 
 

แบบฝึกพืน้ที่การหายใจ 3 นาที จ านวนครัง้
ที่ฝึก 1 2 3 

 

การน าไปใชใ้นสถานการณจ์รงิ  

 แบบฝึกพืน้ที่การหายใจ 3 นาที จ านวนครัง้
ที่ฝึก 1 2 3 

 

การน าไปใชใ้นสถานการณจ์รงิ  

 แบบฝึกพืน้ที่การหายใจ 3 นาที จ านวนครัง้
ที่ฝึก 1 2 3 

 

การน าไปใชใ้นสถานการณจ์รงิ  
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โปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่มแบบปรับความคิดอาศัยสติ 
เพือ่เสริมสร้างความผาสุกทางใจของแม่เลีย้งเดีย่ว 

ครั้งที ่5 

เรื่อง การเสริมสร้างความผาสุกทางใจของแม่เลีย้งเดีย่วด้านการยอมรับความจริง 

วัตถุประสงค ์

1.  สมาชิกกลุม่เขา้ใจถึงความสมัพนัธข์องรา่งกาย ความคิด ความรูส้กึ และอารมณ ์ตอ่สถานการณท์ี่ไม่
พงึประสงค ์ 

2. สมาชิกกลุม่น าการฝึกสติไปปรบัใชก้บัสถานการณท์ี่ไม่พงึประสงค ์ดว้ยความเขา้ใจ ยอมรบั และปลอ่ย
ใหเ้ป็นไป  

3. สมาชิกกลุม่ตระหนกัถึงสิ่งที่ดีในตนเอง และจากสิ่งรอบตวั  

ระยะเวลา 120 นาที 
ส่ือและอุปกรณ ์

1. กระดาษ และ ปากกา 
2. แบบฝึกปฏิบัติการบ้าน ใบงานที่ 8 และใบงานที่ 9 

  

แนวคิดส าคัญ 

การพยายามหลีกเลี่ยงหรือหนีความทรงจ าที่ไม่ดีหรือประสบการณไ์ม่พึงประสงคค์วามรูส้ึกดงักล่าว
ยังคงอยู่และพรอ้มจะเขา้มาพบอยู่เสมอ สติเป็นเครื่องมือหนึ่งที่ช่วยใหรู้จ้ักสิ่งไม่พึงประสงคม์ากขึน้ โดยการ
ตัง้ใจน าประสบการณท์ัง้หมดมาสู่ความรูส้ึกของการ “ยอมรบั” ใหเ้ป็น เช่นเดียวกับที่เป็นอยู่โดยไม่ตดัสินหรือ
พยายามท าใหม้นัแตกตา่ง  “การยอมรับความจริง” มีความส าคัญมากเพราะหากไม่เต็มใจที่จะปล่อยให้
ความรูส้ึกเชิงลบความรูส้ึกทางกายหรือความคิดเน่ืองจากยึดจากความไม่ชอบ จะสามารถน าไปสู่การกลบัคืนสู่
ระบบความคิดอตัโนมตัิอย่างรวดเร็วสู่นิสยัเดิมอย่างเคยชิน ในทางตรงกันขา้มการยอมรบัหรือปล่อยใหเ้ป็นไป 
จะการกระตุน้ใหเ้ราใส่ใจมากขึน้โดยจะลดการน าไปสู่ความคิดอัตโนมัติ ปฏิกิริยาอัตโนมัติถูกท าลายลง และ
ปล่อยใหม้นัอยู่ตามที่เป็นเท่าที่จะท าได ้การฝึกการยอมรบัช่วยพฒันาความผาสกุทางจิต เริ่มตน้จากการควบคมุ
อารมณ ์เมื่อตอ้งเผชิญกบัสถานการณเ์ล็กนอ้ย ๆ ที่ท  าใหเ้กิด ความเครยีด ความผิดหวงั การใชล้มหายใจเป็นสิ่ง
ที่ยึดเหน่ียวทางใจ ยอมรบัสถานการณท์ี่เกิดขึน้ ย่อมกา้วผ่านสถานการณท์ี่ยากล าบากไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ
และหาหนทางการแกไ้ขปัญหาไดห้ลากหลายวิธีการซึ่งองคป์ระกอบในดา้นการยอมรบั การเจอบคุคลอื่น สงัคม 
และสภาพแวดลอ้ม จะมีส่วนส าคญั ความจรงิในการเสรมิสรา้งความสขุทางจิตได ้(Ryff & Keyes, 1995 ;Ryff 

& Singer, 1996,2003) การด าเนินกิจกรรมผู้วิจัยให้สมาชิกกลุ่มได้พูดคุยการบ้านจากครัง้ที่ 4 สิ่งดีที่
บคุคลรอบขา้ง สงัคมหรอื สิ่งแวดลอ้มท าใหต้นเองรูส้กึดี ฝึกสติแบบการส ารวจรา่งกายผ่านกิจกรรมการตระหนกั
ถึงความคิด และการใชส้ติในการเผชิญปัญหาอปุสรรคและกิจกรรมความจรงิที่เราจะผ่านไปได ้ดว้ยการยอมรบั 

เปิดใจ และทศันคติเชิงบวก โดยการใหค้ าปรึกษากลุ่มเน้นการใช้ ทั ก ษ ะ ที่ ใ ช้ ใ น ก า ร ป รึ ก ษ า ก ลุ่ ม 

ประกอบดว้ย การสะทอ้นความรูส้กึ (Reflection of feelings) หมายถึง ผูน้  ากลุ่มสื่อสารความรูส้ึกที่สมาชิกใน
กลุ่มสื่อสารออกมาและส่งกลบัไป เป็นความรูส้กึที่สมาชิกภายในกลุม่มีอยู่ในขณะนัน้แต่ไม่ไดพ้ดูออกมาโดยตรง 
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แต่ถ่ายทอดออกมาทางสีหน้าท่าทางน า้เสียงหรือจังหวะการพูดเพื่อให้สมาชิกยอมรบัหรือท าความใจกับ
ความรูส้ึกของตนที่เกิดขึน้ เพื่อใหเ้กิดความเขา้ใจตนเองมากยิ่งขึน้  การใหข้่าวสาร ใหข้อ้มูล ใหข้อ้เท็จจริงแก่
สมาชิกในกลุ่ม (Giving information) เพื่อใหส้มาชิกไวว้างใจ การเสนอตวัเพื่อรบัฟังปัญหา หรืออยู่เป็นเพื่อน 
(Offering self) เม่ือสมาชิกในกลุ่มไม่สามารถบอกขอ้ดีหรือสิ่งที่ดีในตนเองได ้เพื่อลดความรูส้ึกทางลบต่อ
ตนเองที่ส่งผลท าให้ไม่เกิดความยอมรับในตนเอง  และการสอบถามเพื่อให้ได้ข้อมูลมากขึน้กระจ่างขึน้ 
(Exploring) เพื่อใหส้มาชิกในกลุม่ไดท้บทวนการใชส้ติของตนเองในการเผชิญปัญหา 

 ขั้นตอนการใหค้ าปรึกษากลุ่ม 

1. ขั้นเริ่มต้นเริม่ตัน้การใหค้ าปรึกษา 

1.1 ผูใ้หค้  าปรกึษาสรา้งสมัพนัธภาพเนน้การสรา้งบรรยากาศที่อบอุ่น ตอ้นรบัสมาชิกเขา้สู่กลุ่ม
การใหค้ าปรกึษา ชีแ้จงขอ้ตกลงของกลุม่และขอใหส้มาชิกทกุท่านรกัษาความลบั 

1.2 ทบทวนการเขา้กลุ่มครัง้ก่อน และใหส้มาชิกน าเสนอการปฏิบัติการบา้น การน าพืน้ที่การ
หายใจ 3 นาทีไปปรบัใชใ้นสถานการณท์ี่ไม่พึงประสงคเ์ป็นอย่างไรบา้ง โดยผูใ้หค้  าปรกึษาและสมาชิกรว่มกัน
อภิปรายถึงผลที่ไดร้บั ปัญหา และอุปสรรค เพื่อหาแนวทางการแกไ้ขต่อไป จากนัน้รว่มอภิปรายเก่ียวกับบนัทึก
สิ่งดี ๆ ที่บคุคลรอบขา้ง สงัคม สิ่งแวดลอ้ม ท าใหต้นเองรูส้กึดี ที่บนัทึก พดูคยุถึงความคิด ความรูส้กึ และอารมณ์
ที่มีระหวา่งการทบทวนเรื่องราวและจดบนัทกึ 

2. ขั้นด าเนินการใหค้ าปรึกษากลุ่ม 

2.1 ฝึกสติแบบการส ารวจรา่งกาย (Body Scan) 

2.2 ผูใ้หค้  าปรกึษาใหส้มาชิกกลุ่มนั่งลอ้มวงลงกบัพืน้ หลบัตา แลว้อยู่กบัลมหายใจ สงบนิ่ง เป็น
เวลา 15 นาที หลงัจากนัน้เริ่มอภิปรายและพูดคุยเก่ียวกับการท ากิจกรรมการรบัรูถ้ึงสมัผัส ความรูส้ึกทางกาย 
ทางใจ ทางความคิด และอารมณท์ี่ไม่พึงประสงคต์่าง ๆ การตระหนกัถึงสิ่งที่ไม่พึงประสงคต์่าง ๆ และการเผชิญ
กบัปัญหาอปุสรรคเหล่านัน้ 

2.3 กิจกรรม “ความจริงที่เราจะผ่านไปไดด้ว้ยการยอมรบั เปิดใจ และทัศนคติเชิงบวก” ผูใ้ห้
ค าปรกึษาใหส้มาชิกกลุ่มเขียนเหตกุารณท์ี่ไม่พึงประสงคท์ี่ไดพ้บในตลอดสปัดาหท์ี่ผ่านมา 5 เหตกุารณ ์ทางฝ่ัง
ซา้ยของกระดาษ จากนัน้ใหม้องหาขอ้ดี ดา้นที่ดี หรือเป็นประโยชนก์ับตวัสมาชิกกลุ่มเองจากเหตุการณแ์ต่ละ
เหตุการณ์เหล่านั้น จากนั้นร่วมกันอภิปรายถึงการตระหนักถึงสิ่งที่ดี หรือดา้นดีที่มีอยู่ในเหตุการณ์ที่ไม่พึง
ประสงคข์องแตล่ะท่าน โดยผูใ้หค้  าปรกึษาใชท้กัษะการเช่ือมโยง (Linking) ในเรื่องราวของสมาชิกจากที่สมาชิก
ไดแ้ลกเปลี่ยนประสบการณ์และความคิดเห็นของตนเอง รวมถึงการใชท้ักษะสรา้งความคิดใหม่ (Cognitive 

Destruction) ในเรื่องการยอมรบั ปลอ่ยไปและเปิดใจในการน าทศันคติเชิงบวกมามอง 
3. ขั้นสรุปการใหค้ าปรึกษากลุ่ม 

3.1 ผูใ้หค้  าปรกึษาใหผู้เ้ขา้รว่มพดูถึงสิ่งที่ไดเ้รยีนรูเ้ก่ียวกบัการตระหนกัรู ้และความคิด
อตัโนมตัิการจดัการอารมณแ์ละสิ่งที่ตอ้งเผชิญ การยอมรบัความจรงิ เช่ือมโยงกบัความผาสกุทางจิตของแม่เลีย้ง
เดี่ยว  ดา้นการยอมรบัในตนเอง (ทัง้ในดา้นดีและไม่ดี) การมีอิสระในตนเอง การมีสมัพนัธภาพที่ดีกบับคุคลอื่น 
และการจดัการสภาพแวดลอ้ม รวมทัง้ความรูส้กึอื่นๆ ที่เกิดขึน้ในชั่วโมงการใหค้ าปรกึษากลุม่ในครัง้นี ้
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3.2 ผูใ้หค้  าปรกึษาชีแ้จงการบา้น และอธิบายกิจกรรมพืน้ที่การหายใจ 3 นาที และการน าไปใช้
ในสถานการณจ์รงิ และนดัหมายการใหค้ าปรกึษากลุม่ครัง้ถดัไป 

3.3 ผู้วิจัยให้การบ้านแก่สามชิกกลุ่ม โดยให้ฝึกสติกับลมหายใจโดยไม่ใช้ไฟล์เสียง  บันทึก
เรื่องราวที่ยากล าบาก หรอืไม่พึงประสงคใ์นสปัดาห ์ที่ผูบ้นัทึกสามารถผ่านไปไดด้ว้ยการมีสติเปิดใจยอมรบั และ
ใชท้ศันคติเชิงบวกต่อเหตกุารณน์ัน้มา 1 เหตกุารณ ์

การประเมินบรรยากาศภายในกลุ่ม 

1. สมาชิกในกลุม่สามารถเลา่เรื่องราวสถานการณท์ี่ไม่พงึประสงคข์องตนเองได ้และสามารถบอก
ความรูส้กึ การแสดงออกของอารมณข์องตนเองขณะประสบสถานการณท์ี่ไม่พงึประสงคไ์ด ้ 

2. สมาชิกในกลุม่สามารถบอกวิธีการเผชิญปัญหาของตนเองได ้สามารถบอกขอ้ดีของสถานการณท์ี่ไม่
พงึประสงคท์ี่ตนเองประสบได ้และความตัง้ใจในการฝึกสติไปปรบัใชก้บัสถานการณท์ี่ไม่พงึประสงคไ์ด ้
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ใบงานครั้งที ่5 

 

แบบบันทกึการบ้าน ใบงานที ่8 

ช่ือ__________________________________________________________________ 

 

ค าชีแ้จง ใหบ้นัทกึการฝึกปฏิบตัิที่บา้นและเขียนสิ่งที่เกิดขึน้ระหวา่งการฝึก เพื่อน ามารว่มอภิปรายในการพบกนั
ครัง้ถดัไป ใหฝึ้กแบบฝึกสติโดยไม่ใชไ้ฟลเ์สียงอย่างนอ้ย 5 วนัตอ่สปัดาหแ์บบฝึกพืน้ที่การหายใจ 3 นาที ฝึก
อย่างนอ้ยวนัละ 1 ครัง้และใหบ้นัทกึเม่ือมีโอกาสไดน้ าไปใชใ้นสถานการณจ์รงิ 

 
วันที ่ การฝึกปฏิบัติ ความคิดเหน็ 

 
 

แบบฝึกสติโดยไม่ใชไ้ฟลเ์สียง  

แบบฝึกพืน้ที่การหายใจ 3 นาที จ านวนครัง้
ที่ฝึก 1 2 3 

 

การน าไปใชใ้นสถานการณจ์รงิ  

 
 

แบบฝึกสติโดยไม่ใชไ้ฟลเ์สียง  

แบบฝึกพืน้ที่การหายใจ 3 นาที จ านวนครัง้
ที่ฝึก 1 2 3 

 

การน าไปใชใ้นสถานการณจ์รงิ  

 แบบฝึกสติโดยไม่ใชไ้ฟลเ์สียง  

แบบฝึกพืน้ที่การหายใจ 3 นาที จ านวนครัง้
ที่ฝึก 1 2 3 

 

การน าไปใชใ้นสถานการณจ์รงิ  

 แบบฝึกสติโดยไม่ใชไ้ฟลเ์สียง  

แบบฝึกพืน้ที่การหายใจ 3 นาที จ านวนครัง้
ที่ฝึก 1 2 3 

 

การน าไปใชใ้นสถานการณจ์รงิ  
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แบบบันทกึการบ้าน ใบงานที ่9 

ช่ือ__________________________________________________________________ 

 

ค าชีแ้จง: ใหบ้นัทึกเรื่องราวที่ยากล าบาก หรือไม่พึงประสงคใ์นระหว่างสปัดาหท์ี่ผูบ้นัทึกสามารถผ่านไปไดด้ว้ย
การมีสติ เปิดใจ ยอมรบั และใชท้ศันคติเชิงบวกต่อเหตกุารณน์ัน้ ๆ 

 

วันที ่ เหตุการณท์ีย่ากล าบาก 

หรือไม่พงึประสงค ์

วิธีการผ่านเรื่องราว 

หรือเหตุการณม์าได้ 
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โปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่มแบบปรับความคิดอาศัยสติ 
เพือ่เสริมสร้างความผาสุกทางใจของแม่เลีย้งเดีย่ว 

ครั้งที ่6 

เรื่อง การเสริมสร้างความผาสุกทางใจของแม่เลีย้งเดีย่วด้านความคิดทีไ่ม่ใช่ความจริง 

วัตถุประสงค ์

 1.  สมาชิกกลุม่ฝึกการเช่ือมโยงความคิดอารมณ ์ตระหนกัถึงความเคยชิน และสามารถยบัยัง้
ไม่ใหเ้กิดความคิดในทางลบ สามารถมองสถานการณไ์ดต้ามความเป็น 

2. สามารถใชก้ารฝึกสติเพื่อมองสถานการณต์ามความเป็นจรงิ  
 

ระยะเวลา 120 นาที 
ส่ือและอุปกรณ ์

 1.  รูปภาพของกิจกรรม “หนึ่งภาพหลายมมุ” 
2.  ผลสม้ ส าหรบัการฝึกสติในชีวิตประจ าวนั 

3.  แบบฝึกปฏิบตัิ ใบงานที่ 10 

 
  

แนวคิดส าคัญ 

 

 ความคิดมีผลอย่างมากต่อความรูส้กึและการกระท า บอ่ยครัง้ที่ความคิดถกูความคิดอตัโนมตัิควบคมุ
การรบัรูซ้  า้แลว้ซ า้เลา่ถึงความคิดและภาพที่ผ่านเขา้มาในจิตใจท าใหห้ลงไปในความคิดอตัโนมตัิ ในขณะที่การ
ใหค้วามสนใจที่ลม้หายใจ จะท าใหมี้ระยะห่างและมมุมองใหม่ต่อสิ่งที่เกิดขึน้ วิธีนีท้  าใหเ้ห็นวา่มีวิธีอื่นในตีความ
สถานการณเ์พื่อปลดปลอ่ยรูปแบบความคิดเก่า ๆ ที่เขา้มาโดยอตัโนมตัิ ที่ส  าคญัเราจะตระหนกัว่าความคิด
ทัง้หมดเป็นเพียงเหตกุารณท์างจิต ความคิดนัน้ไม่ใช่ขอ้เท็จจรงิและเราไม่ใช่ความคิดของเรา ความคิดของเรา
เป็นเพียงความคิด  การเขา้ใจความคิดของตนเองท าใหส้ามารถจดัการกบัอารมณไ์ดด้ีขึน้ เม่ือรูเ้ท่าทนัความคิด 
และมองความคิดเป็นเพียงเหตกุารณท์างจิต เขา้มาและออกไป ส่งผลใหมี้มมุมองตอ่สถานการณต์า่ง ๆ ที่กวา้ง
ขึน้ น าไปสูก่ารด าเนินชีวิตและจดัการกบัปัญหาไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพมากขึน้ (Zinn and Hanh,2009) การ

ด าเนินกจิกรรมผู้วิจัยใหส้มาชิกกลุ่มได้พดูคยุการบา้นครัง้ที่ 5 การจดบนัทกึเรื่องยากล าบากในสปัดาหท์ี่ผ่าน
มา และผูบ้นัทึกสามารถผ่านไปไดด้ว้ยการเปิดใจ ยอมรบัและใชท้ศันคติเชิงบวก ฝึกสติแบบการส ารวจรา่งกาย  
ผ่านกิจกรรม “หนึ่งภาพ หลายมมุ” และกิจกรรม “ฝึกสติในชีวิตประจ าวนัจากการกิน” ดดยการใหค้ าปรึกษา
กลุ่มมุ่งเน้นการใช้ทกัษะการใหค้ าปรึกษากลุ่ม ประกอบดว้ย การตัง้ค าถาม การฟัง การเชื่อมโยง และการ
เปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุ่มไดมี้โอกาสพดูคยุ แลกเปลี่ยนประสบการณ ์และขอ้เสนอแนะตอ่กนั ใชท้กัษะการสรุป
ประเด็นในการรวบรวมขอ้มลูและเช่ือมโยงกลบัเขา้สูว่ตัถปุระสงคข์องกิจกรรมในวนันี ้ การสะทอ้นความรูส้กึ 
(Reflection of feelings) หมายถึง ผูน้  ากลุ่มสื่อสารความรูส้กึที่สมาชิกในกลุม่สื่อสารออกมาและสง่กลบัไป 
เป็นความรูส้กึที่สมาชิกภายในกลุม่มีอยู่ในขณะนัน้แตไ่ม่ไดพ้ดูออกมาโดยตรง แตถ่่ายทอดออกมาทางสีหนา้
ท าทางน า้เสียงหรอืจงัหวะการพดูเพื่อใหส้มาชิกยอมรบัหรอืท าความเขา้ใจกบัความรูส้กึของตนที่เกิดขึน้  การท า
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ใหก้ระจ่าง (Clarifying) ผูน้  ากลุม่ขยายความเพื่อท าความเขา้ใจในสมาชิกในกลุม่มากยิ่งขึน้  การสอบถาม
เพื่อใหไ้ดข้อ้มลูมากขึน้กระจ่างขึน้ (Exploring) เพื่อใหส้มาชิกในกลุม่ไดท้บทวนการใชส้ติของตนเองในการ
เผชิญปัญหา และการใหจ้ดุสนใจเรื่องใดเรื่องหนึ่ง (Focusing) เพื่อใหส้มาชิกในกลุม่ไดไ้ตรต่รองการเล่าเรื่องราว
เพื่อใหไ้ดม้มุมองที่ตรงกบัความรูส้กึ อารมณม์ากที่สดุ 

ขั้นตอนการใหค้ าปรึกษากลุ่ม 

1. ขั้นเริ่มต้นการใหค้ าปรึกษากลุ่ม 

1.1 ผูใ้หค้  าปรกึษาสรา้งสมัพนัธภาพเนน้การสรา้งบรรยากาศที่อบอุ่น ตอ้นรบัสมาชิกเขา้สู่กลุ่ม
การใหค้ าปรกึษา ชีแ้จงขอ้ตกลงของกลุม่และขอใหส้มาชิกทกุท่านรกัษาความลบัตอ่ไป  

1.2 ทบทวนการเขา้กลุ่มครัง้ก่อน และใหส้มาชิกน าเสนอการปฏิบัติการบา้นการน าพืน้ที่การ
หายใจ 3 นาทีไปปรบัใชใ้นสถานการณท์ี่ไม่พึงประสงคเ์ป็นอย่างไรบา้ง โดยผูใ้หค้  าปรกึษาและสมาชิกรว่มกัน
อภิปรายถึงผลที่ไดร้บั ปัญหา และอปุสรรค เพื่อหาแนวทางการแกไ้ข 

1.3 ฝึกสติแบบส ารวจรา่งกาย (Body Scan) หลงัจากการฝึกเสร็จสิน้ พดูคยุเก่ียวความคิดที่เขา้
มาระหว่างการฝึก ว่ามีความเช่ือมโยงกบัความรูส้กึและรา่งกายอย่างไรบา้ง และปฏิบตัิอย่างไรเม่ือเกิดความคิด
เขา้มาระหวา่งการฝึก 

2. ขั้นด าเนินการใหค้ าปรึกากลุ่ม 

2.1 กิจกรรม “หนึ่งภาพ หลายมมุ” ผูใ้หค้  าปรกึษาใหส้มาชิกกลุ่มดรููปภาพที่ 1-2 ตามล าดบั โดย
เม่ือผูใ้หค้  าปรกึษาแสดงภาพที่ 1 และสมาชิกด ูจากนัน้ก็ตัง้ค าถามว่า “เม่ือดภูาพนีแ้ลว้รูส้ึกอย่างไร มีความคิด
อะไรเกิดขึน้?” จากนัน้ผูใ้หค้  าปรกึษาแสดงภาพที่ 2 ซึง่เป็นภาพเดียวกนั แตค่นละมมุมอง จากนัน้ผุใ้หค้  าปรกึษา
ตัง้ค าถามว่า  ว่า “หลงัจากเห็นภาพที่ 2 แลว้ ความคิด ความรูส้ึกที่เกิดขึน้ต่างจากภาพแรกหรือไม่? อย่างไร?”

จากนั้นผูใ้หค้  าปรึกษาอธิบายถึงสิ่งที่ตอ้งการสื่อสารจากกิจกรรมนีอ้ารมณ์เป็นปรากฏการณ์หนึ่งของจิตใจที่
เกิดขึน้จากความคิด โดยปกติเม่ือมีเหตกุารณม์ากระทบ จะท าใหเ้กิดความคิด/มมุมองถา้มีความคิดดา้นบวก จะ
ก่อใหเ้กิดอารมณด์า้นบวก เช่น ดีใจ ปลืม้ใจ ภมูิใจ เป็นสขุ รกั ชอบ และเม่ือมีความคิดดา้นลบ จะกระตุน้ใหเ้กิด
อารมณด์า้นลบ เช่น เศรา้ โกรธ กลวั ผิดหวงั อารมณท์ี่เกิดขึน้จะแสดงออกเป็นพฤติกรรม เช่น เวลาดีใจ จะยิม้ 
หวัเราะ เวลาเสียใจ จะรอ้งไห ้เวลาโกรธ จะพดูเสียงดงัหรอื นิ่งเฉย เป็นตน้ แสดงตวัอย่างดงัแผนภาพ 

 เจา้นาย   คิดวา่ ฉนัเป็นคนไม่เก่ง 
   [เหตกุารณ]์                 [ความคิด]  

  

 รอ้งไห ้   รูส้กึ เสียใจ 

 [พฤติกรรม]                     [อารมณ]์  

 แม้อารมณ์จะเป็นสิ่งที่ เกิดขึน้กับทุกคน แต่การตอบสนองทางอารมณ์ของแต่ละคนใน
เหตุการณ์เดียวกันอาจแตกต่างกัน ขึน้อยู่กับว่าคน ๆ นั้นแปลความหมายและรบัรูเ้หตุการณ์นั้นอย่างไร และ
จดัการความคิดที่เกิดขึน้อย่างไร  
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 ปัญหาที่พบบ่อยคือ เรามกัจะรูไ้ม่ทนัทัง้อารมณแ์ละความคิดของตวัเอง เมื่อเกิดเหตกุารณท์ี่
กระทบกบัความรูส้ึก จึงมกัจะแสดงพฤติกรรมออกไปแบบอตัมตัิ โดยไม่รูต้วั เช่น ถกูต าหนิทัง้ที่ไม่ไดท้  าอะไรผิด 
แลว้โตเ้ถียงเสียงดงั โดยไม่รูว้า่ตวัเองก าลงัโกรธ เพราะคิดวา่ฉนัไม่ไดร้บัความยตุิธรรม เป็นตน้  

  ถกูต าหนิ  คิดวา่ ฉนัไม่ได ้

           ทัง้ที่ไม่ไดท้  าอะไรผิด          รบัความยตุิธรรม 

                 [เหตกุารณ]์              [ความคิด]  

  

           โตต้เ้ถียงเสียงดงั  รูส้กึ  โกรธ 

           [พฤติกรรม]                        [อารมณ]์  

  

การท าความรูจ้ักอารมณ์ ความคิด และพฤติกรรม จะช่วยใหเ้ราเขา้ใจความเปลี่ยนแปลงและ
ความสมัพนัธข์องปรากฏการทัง้สามอย่างนี ้และช่วยใหเ้ราจดัการอารมณ ์ความคิด พฤติกรรมไดเ้หมาะสมขึน้ 

2.2 ฝึกสติในชีวิตประจ าวนัจากการกิน 

 ผูใ้หค้  าปรกึษาแจกสม้ใหส้มาชิกกลุ่ม คนละ 1 ลูก จากนัน้ใหส้มาชิกกลุ่มท าตามขัน้ตอนที่
ผูใ้หค้  าปรกึษาบอกเป็นช่วง ๆ  

1.) ใหจ้ับผลสม้ไวใ้นอุง้มือ ใหค้วามสนใจกับการมองผลสม้ พลิกผลสม้ไปมาส ารวจ
พืน้ผิวและสมัผสัใหส้งัเกตความคิดของคณุ 

2.) ตอนนีใ้หแ้กะเปลือกสม้ออก ยกผลสม้มาไวท้ี่ใตม้จมกูของคณุ หายใจเขา้สดูดมและ
สงัเกตกล่ินที่ได ้

3.) จากนัน้แกะผลสม้ค่อยหยิบกลีบสม้เขา้ปาก (อย่าพึ่งเคีย้ว หรอืกดั) ส  ารวจความรูส้กึ
ของการมีกลิ่นสม้อยู่ในปาก 

4.) เม่ือคณุพรอ้มแลว้ขอใหก้ดัอย่างมีสติ และสงัเกตส่ิงที่เกิดขึน้ รสชาติที่ออกมา 

5. ) เคีย้วชา้ ๆ สงัเกตส่ิงที่เกิดขึน้ในปาก และความเปลี่ยนแปลงของกลีบสม้ 

6. ) จากนัน้เม่ือคณุพรอ้มแลว้ที่จะกลืน ใหด้วูา่คณุสามารถตรวจจบัความตัง้ใจที่จะกลืน
ไดก้่อนหรอืไม่เพื่อที่จะไดร้บัสิ่งนีอ้ย่างมีสติก่อนที่จะกลืนลงไปจรงิ ๆ  

7. ) สดุทา้ยดวู่าคณุสามารถท าตามความรูส้กึของการกลืนมนัไดห้รอืไม่ โดยสมัผสัไดว้่า
มนัเคลื่อนลงไปที่ทอ้งของคณุ รสชาติที่คา้งอยู่ในปาก จากนัน้สงัเกตว่าไม่มีกลีบสม้อยู่ในปากแลว้ลิน้จะท ายงัไง
เม่ือมนัหายไป 

จากนัน้ผูใ้หค้  าปรกึษาชวนกันอภิปรายถึงความรูส้ึก และประสบการณท์ี่ไดร้บัในแต่ละ
ขัน้ตอนและสรุปใหเ้ห็นวา่ เราสามารถฝึกไดก้บัทกุกิจกรรมในชีวิตประจ าวนั 

3. ขั้นสรุปการใหค้ าปรึกษากลุ่ม  
3.1 ผูใ้หค้  าปรกึษาใหผู้เ้ขา้รว่มพดูถึงสิ่งที่ไดเ้รยีนรูเ้ก่ียวกบัการตระหนกัรูค้วามคิดอตัโนมตัิ  

ความคิดอยู่กบัตวั การควบคมุความคิเช่ือมโยงสู ่มีอิสระในตนเอง และการมีสมัพนัธภาพที่ดีกบับคุคลอื่น สงัคม 
สิ่งแวดลอ้ม รวมทัง้ ความรูส้กึอื่นๆที่เกิดขึน้ในชั่วโมงการใหค้ าปรกึษากลุม่ในครัง้นีจ้ากการรว่มกลุม่ใหค้  าปรกึษา 
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3.2 ผูใ้หค้  าปรกึษาชีแ้จงการบา้น และอธิบายกิจกรรมพืน้ที่การหายใจ 3 นาที และการน าไปใช้
สถานการณจ์รงิ รวมถึงบนัทกึสิ่งดีๆ ที่บคุคลรอบขา้ง สงัคม หรอื สิ่งแวดลอ้มท าใหต้นเองรูส้กึดี 

3.3 ผู้วิจัยให้การบ้าน ฝึกสติกบัลมหายใจจากไฟลเ์สียงที่ไดร้บัวนัละครัง้ และฝึกสติในรูปแบบที่
ถนดัเป็นประจ าทกุวนั 

 

การประเมิน 

1.  สมาชิกในกลุม่สามารถบอกความแตกตา่งสิ่งที่เห็น และอารมณค์วามรูส้กึของภาพที่เห็นทัง้สองภาพ  
2.  สมาชิกในกลุม่สามารถบอกความเช่ือมโยงของภาพที่เห็นทัง้สองภาพได ้

3.  สมาชิกในกลุม่สามารถบอกการใชฝึ้กสติมองภาพที่เห็นทัง้สองภาพได ้ 
4. สมาชิกในกลุม่สามารถบอกความรูส้กึ กลิ่น รสชาติของสม้เม่ือรบัประทานสม้ และสามารถบอกวา่

ขณะนีผ้ลสม้มีการเปลี่ยนแปลงอย่างไรบา้ง 
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ใบงานครั้งที ่6 

 

แบบบันทกึการบ้าน ใบงานที ่10 

ช่ือ 

 

ค าชีแ้จง   ใหบ้นัทึกการฝึกปฎิบตัิที่บา้นและเขียนสิ่งที่เกิดขึน้ระหว่างการฝึก เพื่อน ามารว่มอภิปรายในการพบ
กนัในครัง้ถดัไป ใหฝึ้กแบบฝึกสติในรูปแบบที่ถนดัอย่างนอ้ยวนัละ 1 ครัง้และใหบ้นัทึกเม่ือมีโอกาสไดน้ าไปใชใ้น
สถานการณจ์รงิ 
 

วันที ่ การฝึกปฏิบัติ ความคิดเหน็ 

 ฝึกสติรูปแบบที่ถนดั  15  นาที  

การน าไปใชใ้นสถานการณจ์รงิ  

 ฝึกสติรูปแบบที่ถนดั  15  นาที  

การน าไปใชใ้นสถานการณจ์รงิ  

 ฝึกสติรูปแบบที่ถนดั  15  นาที  

การน าไปใชใ้นสถานการณจ์รงิ  
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โปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่มแบบปรับความคิดอาศัยสติ 
เพือ่เสริมสร้างความผาสุกทางใจของแม่เลีย้งเดีย่ว 

ครั้งที ่7 

เรื่อง การเสริมสร้างความผาสุกทางใจของแม่เลีย้งเดีย่วด้านการดูแลตนเองใหด้ทีีสุ่ด 

 

วัตถุประสงค ์

1.สมาชิกกลุ่มมองถึงความเป็นจริงในชีวิตที่มีในเชิงบวกและลบ 

2. สมาชิกกลุ่มลดความท้อแท้สิน้หวังและมีกำลังใจในตนเอง เห็นศักยภาพของตนพร้อมดำเนิน
ชีวิตอย่างมีประสิทธิภาพและมีพัฒนาการไปสู่ความมุ่งหมายของชีวิต  

 

ระยะเวลา 120 นาที 
ส่ือและอุปกรณ ์

1.  กระดาษ และ ปากกา 

2. แบบฝึกปฏิบตัิการบา้น ใบงานที่ 11 และ 12 

แนวคิดส าคัญ 

เม่ือตอ้งเผชิญกบัอารมณเ์ชิงลบ เราสามารถตอบสนองตอ่อารมณเ์ชิงลบอย่างมีประสิทธิภาพมากขึน้
โดยเรยีนรูท้ี่จะจดจ ารูปแบบสญัญาณเตือนของตนเอง เช่น จากรา่งกาย และเรยีนรูท้ี่จะใชล้มหายใจของเราเป็น
เครื่องมือยดึเหน่ียวเม่ือเกิดอารมณเ์ชิงลบ นอกจากนีก้ารดแูลตนเองดว้ยการปรบัสมดลุในชีวิตในการเลือกท า
กิจกรรมที่ช่ืนชอบที่ใหค้วามเพลิดเพลินและกิจกรรมที่จ  าเป็นตอ้งท าแตท่ าใหเ้สียพลงังานของตนเอง ก็เป็น
สิ่งจ าเป็นที่ช่วยปอ้งกนัการเกิดอารมณเ์ชิงลบ  แม่เลีย้งเดี่ยว มกัใชเ้วลาไปกบัการดแูลบตุรของตนเอง การท า
ภารกิจที่หนา้ที่ในอาชีพการงาน และการอยู่ในสงัคม จนไม่คอ่ยมีเวลาดแูลตนเอง อาจเป็นสาเหตหุนึ่งของการ
เกิดอารมณเ์ชิงลบ หดหู่ ใชมี้สติรว่มกบัการดแูลตนเองโดยการปรบัสมดลุของกิจกรรมในชีวิต ช่วยส่งเสรมิใหเ้กิด
ก าลงัใจใหก้บัตนเอง และตระหนกัไดม้ากขึน้จากก าลงัใจของคนรอบขา้ง และมีแรงผลกัดนัในการด าเนินชีวิตได้
ดียิ่งขึน้ (Sasaki, 1989)  
การด าเนินกิจกรรม ผู้วิจยัใหส้มาชิกกลุ่มได้พดูคยุกึงการบา้นจากครัง้ที่ 6 การฝึกสติในรูปแบบที่ถนดัและ
ปัญหาที่พบของแตล่ะคนในกลุ่ม ฝึกสติแบบการส ารวจรา่งกาย (Body Scan)ผ่านกิจกรรมการฝึกความสมดลุ
ในชีวิตโดยการใหค้ าปรึกษากลุ่มมุ่งเน้นการใช้ทกัษะทีใ่ช้ในการใหค้ าปรึกษากลุ่ม ประกอบดว้ย การ
สะทอ้นความรูส้กึ (Reflection of feelings) หมายถึง ผูน้  ากลุ่มสื่อสารความรูส้กึที่สมาชิกในกลุม่สื่อสาร
ออกมาและสง่กลบัไป เป็นความรูส้กึที่สมาชิกภายในกลุม่มีอยู่ในขณะนัน้แตไ่ม่ไดพ้ดูออกมาโดยตรง แต่
ถ่ายทอดออกมาทางสีหนา้ท่าทางน า้เสียงหรือจงัหวะการพดูเพื่อใหส้มาชิกยอมรบัหรอืท าความใจกบัความรูส้กึ
ของตนที่เกิดขึน้ เพื่อใหเ้กิดความเขา้ใจตนเองมากยิ่งขึน้ การท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) ผูน้  ากลุ่มขยายความ
เพื่อท าความเขา้ใจในสมาชิกในกลุม่มากยิ่งขึน้ การสนบัสนนุ (Supporting) ผูน้  ากลุม่แสดงท่าทางหรอืค าพดูที่
เห็นดว้ยกบัสมาชิก ที่เล่าเรื่องราวหรอืเสนอความคิดเห็น เพื่อใหเ้กิดก าลงัใจและมั่นใจมากยิ่งขึน้ในการเป็นส่วน
หนึ่งของกลุม่ 
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ขั้นตอนการใหค้ าปรึกษากลุ่ม 

1. ขั้นเริ่มต้นการใหค้ าปรึกษากลุ่ม 

1.1 ผูใ้หค้  าปรกึษาสรา้งสมัพันธภาพเนน้การสรา้งบรรยากาศที่อบอุ่น ตอ้นรบัสมาชิกเขา้สู่กลุ่ม
การใหค้ าปรกึษา ชีแ้จงขอ้ตกลงของกลุม่และขอใหส้มาชิกทกุท่านรกัษาความลบั 

1.2 ทบทวนการเข้ากลุ่ มครั้งก่ อน  และให้สมาชิก เสนอการปฏิ บัติ การบ้าน  ร่วมกัน   

อภิปราย 

1.3 การฝึกสติแบบส ารวจรา่งกาย (Body Scan) หลงัจากฝึกเสร็จสิน้ พูดคุยเก่ียวกับความคิดที่
เขา้มาระหว่างการฝึก ว่ามีความเช่ือมโยงกับความรูส้ึกและร่างกายอย่างไรบา้ง และปฏิบัติอย่างไรเม่ือเกิด
ความคิดเขา้มาระหวา่งการฝึก 

2. ขั้นด าเนินการใหค้ าปรึกษากลุ่ม 

2.1 ผูใ้หค้  าปรกึษาด าเนินกิจกรรมปรบัสมดลุในชีวิต โดยผูใ้หค้  าปรกึษาใหข้อ้มลูเก่ียวกบักิจกรรม 
กิจกรรมที่สรา้งความเพลิดเพลิน และกิจกรรมที่ตอ้งท า แลว้ใหส้มาชิกเขียนกิจกรรมในชีวิตประจ าวนัของตน
ตัง้แตเ่ชา้จรดเย็นและแบง่แยกกิจกรรมเป็นสองประเภทไว ้

2.2 ผูใ้หค้  าปรกึษาโดยตรง (Direct Teaching) ถึงการปรบัสมดุลในชีวิต เพราะมารดาบางท่าน
อาจมีกิจกรรมที่ตอ้งท า มากกวา่กิจกรรมที่สรา้งความเพลิดเพลิน ซึ่งการปฏิบตัิกิจวตัรประจ าเช่นนีอ้าจท าใหเ้กิด
อารมณเ์ชิงลบไดง้่าย เมื่ออธิบายเสร็จ ผูใ้หต้่อไปค าปรกึษาใหส้มาชิกแต่ละท่านปรบักิจกรรมในการด าเนินชีวิต
ใหมี้ความสมดลุกนั และใหส้มาชิกน าเสนอกิจกรรมของตนเองใหเ้พื่อนฟัง 

2.3 ผูใ้หค้  าปรกึษาใชท้กัษะการเช่ือมโยง (Linking) เพื่อใหส้มาชิกแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกนั
และเสนอแนวทางการช่วยเหลือในเพื่อนสมาชิก และใหก้ าลงัใจซึง่กนัและกนั 

3. ขั้นสรุปการใหค้ าปรึกษากลุ่ม 

3.1 ผูใ้หค้  าปรกึษาใหผู้เ้ขา้รว่มพดูถึงสิ่งที่ไดเ้รยีนรูเ้ก่ียวกบัการจดัการอารมณแ์ละสิ่งที่ตอ้งเผชิญ การ
ยอมรบัความจรงิ ความคิดไม่ใช่ความจรงิ ความคิดไม่ใช่ความจรงิ การดแูลตนเองใหด้ีที่สดุเช่ือมโยงสูด่า้นการ
ยอมรบัในตนเอง การมีเปา้หมายในตนเอง และการมีความงอกงามในตนเอง และความรูส้กึอื่นๆ ที่เกิดขึน้ในช่ะ
วโมงการใหค้ าปรกึษากลุม่ 

3.2 ผูใ้หค้  าปรกึษาชีแ้จงการบา้น การนดัหมายการใหค้ าปรกึษากลุ่มครัง้ถดัไปการประเมินการให้
ความรว่มมือในการฝึกปฏิบตัิที่บา้น และการเล่าเรื่องราวของสมาชิกจากการฝึกปฏิบตัิที่บา้นสงัเกตพฤติกรรม 
ความรูส้ึก สีหนา้ท่าทางเล่าเรื่องราวหรือแสดงความเห็นความกระตือรือรน้ในระหว่างพูดคุยอภิปรายและการมี
ปฏิสมัพนัธภ์ายในกลุม่ 

3.3 ผูว้ิจยัใหก้ารบ้านฝึกสติกบัลมหายใจโดยไม่ใชไ้ฟลเ์สียง และเขียนถึงความหมายในชีวิตของตนเอง 
 

การประเมิน 

1. สมาชิกในกลุ่มสามารถบอกความแตกต่างของอารมณ์ความรูส้ึกระหว่างกิจกรรมที่ชอบท าและ
กิจกรรมที่ตอ้งท าตามที่ตนเองประสบ 

2. สมาชิกในกลุม่สามารถบอกความคิด อารมณแ์ละความรูส้กึที่ดีเม่ือตอ้งปฏิบตัิกิจกรรมที่ตอ้งท า 
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3. สมาชิกในกลุม่สามารถบอกวิธีการเผชิญเหตกุารณท์ี่ไม่ดีเม่ือตอ้งปฏิบตัิกิจกรรมที่ตอ้งท า 
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ใบงานครั้งที ่7  
 

แบบบันทกึการบ้าน ใบงานที ่11 

ช่ือ 

ค าชีแ้จง ใหบ้นัทกึการฝึกปฏิบตัิที่บา้นและเขียนสิ่งที่เกิดขึน้ระหวา่งการฝึก เพื่อน ามารว่มอภิปรายในการพบกนั
ครัง้ถดัไป 

วันที ่ การฝึกปฏิบัติ ความคิดเหน็ 

 
 
 
 

ฝึกสติรูปแบบที่ถนดั 30 นาที 
 

 

พืน้ที่การหายใจ 3 นาทีจ านวนครัง้
ที่ฝึก 1 2 3 

 

การน าไปใชใ้นสถานการณจ์รงิ  

 
 
 
 

ฝึกสติรูปแบบที่ถนดั 30 นาที  

พืน้ที่การหายใจ 3 นาทีจ านวนครัง้
ที่ฝึก 1 2 3 

 

การน าไปใชใ้นสถานการณจ์รงิ  

 
 
 
 

ฝึกสติรูปแบบที่ถนดั 30 นาที  

พืน้ที่การหายใจ 3 นาทีจ านวนครัง้
ที่ฝึก 1 2 3 

 

การน าไปใชใ้นสถานการณจ์รงิ  

 
 
 

ฝึกสติรูปแบบที่ถนดั 30 นาที  

พืน้ที่การหายใจ 3 นาทีจ านวนครัง้
ที่ฝึก 1 2 3 

 

การน าไปใชใ้นสถานการณจ์รงิ  
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   แบบบันทกึการบ้าน ใบงานที ่12  
 

ช่ือ 

 

 ค าชีแ้จง  ใหเ้ขียนถึงความมุ่งหมายของเปา้หมายของชีวิตใน 6 เดือนขา้งหนา้ และ 5 ปีขา้งหนา้ 

  

 ความมุ่งหมาย / เป้าหมายในชีวิตของฉันใน 6 เดอืนข้างหน้า 

            
           
           
           
           
           
           
           
           
            

 

 ความมุ่งหมาย / เป้าหมายในชีวิตของฉันใน 5 ปีข้างหน้า 
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โปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่มแบบปรับความคิดอาศัยสติ 
เพือ่เสริมสร้างความผาสุกทางใจของแม่เลีย้งเดีย่ว 

ครั้งที ่8 

เรื่อง การเสริมสร้างความผาสุกทางใจของแม่เลีย้งเดีย่วด้านการน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 

 

วัตถุประสงค ์

1. สมาชิกกลุ่มทบทวนสิ่งที่เรียนรู้มาทั้งหมด และนำไปปรับใช้ในชีวิตประจำวัน เพ่ือให้เกิดความ
ผาสุกทางจิตอย่างยั่งยืน  
2. สมาชิกกลุ่มตระหนักถึงประโยชน์ของการฝึกสติอย่างสม่ำเสมอ และต่อเนื่อง  

ระยะเวลา 120 นาที 
แนวคิดส าคัญ 

 การยอมรบัและการตอบสนองต่อสถานการณอ์ย่างมีสติแทนที่จะหลงอยู่ในระบบความคิดอตัโนมตัิ
การยอมรบัเป็นจดุเริ่มตน้ของรูปแบบของการกระท าซึง่มุ่งเปา้ไปที่การเปลี่ยนแปลงโลกภายในหรอืภายนอกของ
สมาชิกในกลุม่ อย่างไรก็ตามยงัมีสถานการณแ์ละความรูส้กึที่อาจจะยากมากที่เป็นไปไม่ไดเ้ลยที่จะ
เปลี่ยนแปลง แตก่ารฝึกฝนสามารถช่วยใหเ้กิดการรบัรูอ้ย่างออ่นโยน ต่อสถานการณท์ี่ยากล าบากนัน้ และมี
โอกาสลดลงที่สิ่งนัน้จะพาคณุไปสูอ่ารมณเ์ชิงลบ ดงันัน้การฝึกสติจึงควรฝึกไปอย่างตอ่เน่ืองเพื่อประโยชนข์องตวั
ผูฝึ้กเอง อาจน าทกัษะที่ไดฝึ้กไปปรบัใชใ้นสถานการณต์า่ง ๆ ที่เผชิญ เพื่อประโยชนข์องการด าเนินการแกไ้ข
ปัญหาอย่างสรา้งสรรค ์(Kabat-Zinn & Hanh, 2009) การด าเนินกิจกรรมผู้วจิัยใหส้มาขิกกลุ่มไดพ้ดูคยุ
ถึงการบา้นจากครัง้ที่ 7 เรื่องความมุ่งหมายในชีวิตของตนเอง ฝึกสติแบบการส ารวจรา่งกาย อภิปรายถึงความมุ่ง
หมายในชีวิตของแตล่ะคน 

พดูคยุเพื่อทบทวน และรว่มกนัสรุปถึงสิ่งที่เรียนรูม้าตลอด 7 ครัง้ การให้ค าปรึกษากลุ่มใช้ทักษะที่ใช้ในการ
ให้ค าปรึกษากลุ่ม ประกอบดว้ยการตัง้ค าถาม การฟัง การเช่ือมโยง และการเปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุ่มไดมี้
โอกาสพูดแลกเปลี่ยนประสบการณ ์ และขอ้เสนอแนะต่อกนั ใชท้กัษะการสรุปประเด็นในการรวบรมขอ้มลูและ
เช่ือมโยงกลบัเขา้สูว่ตัถปุระสงคข์องกิจกรรม ในวนันีข้ัน้ยตุิการใหค้ าปรกึษาผูใ้หค้  าปรกึษาใหผู้เ้ขา้รว่มพดูสรุปถึง
สิ่งที่ไดเ้รยีนรูแ้ละสิ่งที่จะน าไปใชต้อ่ในอนาคต รวมถึงความรูส้กึจากการเขา้รว่มกลุม่ 

ขั้นตอนการใหค้ าปรึกษากลุ่ม 

1. ขั้นเริ่มต้นการใหค้ าปรึกษากลุ่ม 

1.1 ผูใ้หค้  าปรกึษาสรา้งสมัพนัธภาพเนน้การสรา้งบรรยากาศที่อบอุ่น ตอ้นรบัสมาชิกเขา้สู่กลุ่ม
การใหค้ าปรกึษา ชีแ้จงขอ้ตกลงของกลุม่และขอใหส้มาชิกทกุท่านรกัษาความลบัตอ่ไป  

1.2 ทบทวนการเขา้กลุ่มครัง้ก่อน และใหส้มาชิกน าเสนอการปฏิบตัิการบา้นในหวัขอ้ “ความมุ่ง
หมายในชีวิต” ของแตล่ะคน 

1.3 ผูใ้หค้  าปรกึษาใหส้มาชิกฝึกสติจากการส ารวจรา่งกาย (Body Scan) โดยไม่มีไฟลเ์สียงน า
การฝึกจะเป็นการนั่งดว้ยตัวเอง หลังจากการฝึกเสร็จสิน้ พูดคุยเก่ียวกับความคิดที่เขา้มาระหว่างการฝึกว่ามี
ความเช่ือมโยงกบัความรูส้กึและรา่งกายอย่างไรบา้ง และปฏิบตัิอย่างไรเม่ือเกิดความคิดเขา้มาระหวา่งการฝึก 
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2. ขั้นด าเนินการใหค้ าปรึกษากลุ่ม 

2.1 ผูใ้หค้  าปรกึษาใหส้มาชิก เขียนการน าทกัษะที่ไดเ้รยีนรูจ้ากกลุม่ที่ใหค้  าปรกึษาวา่สามารถ
น าไปใชก้บัสถานการณท์ี่เกิดขึน้ในชีวิตประจ าวนัไดอ้ย่างไร และใหเ้ขียนถึงสิ่งที่ เป็นก าลงัใจใหก้บัตนเอง โดยให้
เขียนถึงสิ่งที่เป็นก าลงัใจใหก้บัตนเอง โดยใหเ้ขียนในสองมมุมองคือ จากตนเองและจากคนรอบขา้ง 

2.2 ผูใ้หค้  าปรกึษาใชก้ารเช่ือมโยง (Linking) เป็นวิธีการใหส้มาชิกพดูคยุกนัแลกเปลี่ยนความเป็น
ซึ่งกันและกัน และใชก้ารสะทอ้นความรูส้ึก (Reflection of feelings) และการท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) ใน
ส่วนของเรื่องราวที่สมาชิกเลา่ ใชก้ารสนบัสนนุ (Supporting) เพื่อใหเ้กิดก าลงัใจและมั่นใจมาก 

2.3 ผูใ้หค้  าปรกึษาใหส้มาชิกกล่าวสิ่งที่อยากขอบคณุตนเองและเพื่อนสมาชิกในกลุม่ 

3. ขั้นยุตกิารใหค้ าปรึกษากลุ่ม 

3.1 ผู้ให้ค าปรึกษาให้ผู้เขา้ร่วมพูดถึงสิ่งที่ไดเ้รียนรู ้ในการน าสิ่งที่ไดเ้รียนรูจ้ากการเข้ากลุ่มไป
ประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนัเพื่อเสรมิสรา้งใหเ้กิดความผาสกุในความเป็นแม่เลีย้งเดี่ยว 

3.2 ผูใ้หค้  าปรกึษาใหส้มาชิกท าการวดัความผาสุกทางจิต และกล่าวค าขอบคุณ และกล่าวสรุป
การใหค้ าปรกึษากลุม่ และกลา่วปิดการใหค้ าปรกึษากลุม่ 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ฉ 
ใบรับรองจริยธรรมและหนังสือขอความอนุเคราะหเ์พือ่การวิจัย 
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ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัตผู้ิเขียน 
 

 
 

 

 


	บทคัดย่อภาษาไทย
	บทคัดย่อภาษาอังกฤษ
	กิตติกรรมประกาศ
	สารบัญ
	สารบัญตาราง
	สารบัญรูปภาพ
	บทที่ 1 บทนำ
	ที่มาและความสำคัญของปัญหา
	คำถามการวิจัย
	วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	ขอบเขตของการวิจัย
	นิยามศัพท์
	นิยามเชิงปฏิบัติการ
	ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ

	บทที่ 2 เอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
	ตอนที่ 1 แม่เลี้ยงเดี่ยวและสถานการณ์แม่เลี้ยงเดี่ยว
	ตอนที่ 2 แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับความผาสุกทางจิต
	ตอนที่ 3 แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการให้คำปรึกษาแบบกลุ่ม
	ตอนที่ 4 แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการปรับความคิดแบบอาศัยสติ
	ตอนที่ 5 การนำแนวคิดการปรับความคิดอาศัยสติเพื่อเสริมสร้างความผาสุกทางจิต
	ตอนที่ 6 กรอบแนวคิดการวิจัย
	ตอนที่ 7 สมมติฐานการวิจัย

	บทที่ 3 วิธีดำเนินการวิจัย
	3.1 การกำหนดกลุ่มประชากรและกลุ่มตัวอย่าง
	3.2 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
	3.5 การพิทักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง
	3.6 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ในการวิจัย

	บทที่ 4 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล
	ส่วนที่ 1 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนความผาสุกทางจิตของแม่เลี้ยงเดี่ยวกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลองกับหลังการทดลอง
	ส่วนที่ 2 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบคะแนนความผาสุกทางจิตของแม่เลี้ยงเดี่ยวระหว่างแม่เลี้ยงเดี่ยวกลุ่มทดลองกับแม่เลี้ยงเดี่ยวกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง
	ส่วนที่ 3 ข้อมูลเชิงคุณภาพของแม่เลี้ยงเดี่ยวกลุ่มทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรมการคำปรึกษากลุ่มแบบปรับความคิดอาศัยสติเพื่อเสริมสร้างความผาสุกทางจิตของแม่เลี้ยงเดี่ยว

	บทที่ 5 สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ
	วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	ประชากร
	กลุ่มตัวอย่าง
	เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
	สมมติฐานการวิจัย
	สรุปผลการวิจัย
	อภิปรายผล
	ข้อเสนอแนะ
	ข้อเสนอแนะในการทำวิจัยครั้งต่อไป

	บรรณานุกรม
	ภาคผนวก
	ประวัติผู้เขียน

