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บทคัดย่อภาษาไทย 

ชื่อเรื่อง ผลของโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุม่แบบออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการ
บ าบดัการรูค้ิด 
โดยอาศยัสต ิเพื่อเสรมิสรา้งความเขม้แข็งทางใจของมารดาผูม้ีบตุรออทิสซมึ 

ผูว้ิจยั ชนกนนัท ์พทุธมนต ์
ปรญิญา ศิลปศาสตรมหาบณัฑิต 
ปีการศกึษา 2564 
อาจารยท่ี์ปรกึษา ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร. อมราพร สรุการ  
อาจารยท่ี์ปรกึษารว่ม อาจารย ์ดร. สทิธิพร ครามานนท ์ 

  
งานวิจยันีเ้ป็นการศกึษากึ่งทดลองสองกลุม่วดัก่อนหลงัการทดลอง มีวตัถปุระสงค ์1) เพื่อ

เปรียบเทียบความเขม้แข็งทางใจของมารดาผูม้ีบตุรออทิสซมึ ระหว่างก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมการ
ใหค้ าปรกึษากลุม่แบบออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการบ าบดัการรูค้ิดโดยอาศยัสติ 2) เพื่อเปรียบเทียบความ
เขม้แข็งทางใจของมารดาผูม้ีบุตรออทิสซึม ระหว่างกลุ่มทดลองท่ีไดร้บัโปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบ
ออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการบ าบดัการรูค้ิดโดยอาศัยสติและกลุ่มควบคุมท่ีได้รบัคู่มือการฝึกสติ  กลุ่ม
ตวัอย่างจ านวน 30 คน เป็นมารดาท่ีมีบุตรไดร้บัการวินิจฉัยเป็นออทิสซึม ตามคู่มือการวินิจฉัย DSM-V 
บุตรมีอายุ 3-12 ปี มีมารดาเป็นผูดู้แลหลกั ด าเนินการสุ่มอย่างง่ายและใชเ้กณฑก์ารคัดเขา้  เขา้กลุ่ม
จ านวน 2 กลุ่ม โดยการจบัคู่ จากคะแนนความเขม้แข็งทางใจ จากนัน้ท าการเลือกกลุ่มทดลองแบบสุ่ม
เพื่อให้ได้กลุ่มทดลอง 15 คน และกลุ่มควบคุม  15 คน โดยกลุ่มทดลองจะได้รับโปรแกรมการให้
ค าปรกึษากลุ่มแบบออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการบ าบดัการรูค้ิดโดยอาศยัสติ  และกลุ่มควบคุมจะไดร้บั
คู่มือการฝึกสติ เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยครัง้นี ้ คือ แบบวัดความเข้มแข็งทางใจของกรมสุขภาพจิต 
(2563) ,โปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่มแบบออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการบ าบัดการรูค้ิดโดยอาศัยสติ  
และคู่มือการฝึกสติ  วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าเฉลี่ย  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและการทดสอบค่าที 
ผลการวิจัยพบว่า 1) เมื่อสิน้สุดการทดลอง ความเข้มแข็งทางใจของมารดาท่ีได้รบัโปรแกรมการให้
ค าปรกึษากลุ่มแบบออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการบ าบดัการรูค้ิดโดยอาศยัสติสงูกว่าก่อนทดลองอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 2) เมื่อสิน้สดุการทดลอง ความเขม้แข็งทางใจของมารดท่ีไดร้บัโปรแกรม
การใหค้ าปรกึษากลุ่มแบบออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการบ าบดัการรูค้ิดโดยอาศยัสติสงูกว่ากลุ่มควบคมุท่ี
ไดร้บัคูม่ือการฝึกสติ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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  จ 

บทคัดย่อภาษาอังกฤษ 

Title THE EFFECTS OF ONLINE GROUP COUNSELING PROGRAM 
BASED 
ON MINDFULNESS BASED COGNITIVE THERAPY TO ENHANCE 
RESILIENCE OF MOTHERS OF CHILDREN WITH AUTISM  

Author CHANOKNUN PUTTAMON 
Degree MASTER OF ARTS 
Academic Year 2021 
Thesis Advisor Assistant Professor Dr. Amaraporn Surakarn  
Co Advisor Professor Dr. Sittiporn Kramanon  

  
The purposes of this research were to compare the following:1) the resilience of 

the mothers of autistic children in the experimental group before and after receiving an online 
group counseling program using mindfulness-based cognitive therapy; and 2) the resilience 
of the mothers of autistic children in the experimental group, who took a counseling program 
using mindfulness-based cognitive therapy and the control group who received a mindfulness 
handbook. The sample consisted of 30 mothers of children who were diagnosed with autism. 
According to the DSM-V diagnostic manual, children were aged 3-12 years, with their mothers 
as their primary caregivers, and who met the inclusion criteria. They were matched-pair by 
resilience score and then randomly assigned into experimental and control group with 15 
subjects in each group. The research used a pretest-posttest quasi-experimental design. The 
research instruments were an online group counseling program based on mindfulness-based 
cognitive therapy, a Resilience Quotient (RQ) and Mindfulness handbook. The data were 
analyzed using mean, standard deviation and a t-test. The major findings were as follows: 1) 
the resilience score of the mothers after receiving the online group counseling program based 
on mindfulness- based cognitive therapy that was significantly higher than before at a level of 
05; and 2) the resilience scores of the mothers after receiving the online group counseling 
program using mindfulness-based cognitive therapy was significantly higher than those who 
received a mindfulness handbook at a level of .05. 
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วิจยัครัง้นีส้  าเรจ็ลลุว่งไดเ้ช่นวนันี ้
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บทที ่1 
บทน า 

ทีม่าและความส าคัญ 

 โรคออทิสซึมสเปคตรมั (Autism spectrum disorder) เป็นกลุ่มโรคที่มี
ความบกพร่องของพัฒนาการทางสังคม การสื่อสาร มีความสนใจที่จ  ากัด และมี
พฤติกรรมซ า้ ๆ อย่างไม่เหมาะสม จดัเป็นโรคในกลุ่มความผิดปกติของพฒันาการใน
ระบบประสาท (American Psychiatric Association, 2013; สุวรรณี พุทธิศรี, 2558) 
ปัจจุบันโรคออทิสซึมสเปคตรมัมีแนวโนม้สูงขึน้ในทุกประเทศทั่วโลกพบไดใ้นทุกเชือ้
ชาติทั่ วโลก เด็ก 1 ใน 160 คนป่วยเป็นโรคออทิสซึมสเปคตรัม  (World Health 
Organization, 2019) ในประเทศสหรฐัอเมริกาพบความชุกโดยรวมเท่ากับ 18.5 ต่อ 
1,000 หรือ 1 ใน 54 โดยพบเพศชายมากกว่าเพศหญิง 4.3 เท่า (Center for Disease 
Control and Prevention, 2020) ในประเทศไทยยงัไม่มีสถิติชดัเจนเก่ียวกบัอบุตัิการณ์
ของโรค แต่จากขอ้มูลสถิติ ณ วนัที่ 1 พฤศจิกายน  2563 มีผูถื้อบัตรคนพิการทัง้หมด 
3,010,260 คน ในจ านวนนีมี้ผู้พิการออทิสติกจ านวน 15,522 คน (กรมส่งเสริมและ
คณุภาพชีวิตคนพิการ, 2563) การเกิดโรคออทิสซมึสเปคตรมัไม่ทราบสาเหตชุดัเจน แต่
เชื่อว่าเกิดไดจ้ากปัจจยัหลายอย่าง โดยพบหลกัฐานที่เก่ียวขอ้งกบัปัจจยัทางพนัธุกรรม 
เช่น โอกาสเกิดมากในฝาแฝดและพ่ีนอ้ง มีความสมัพนัธ์กบัยีนและการเกิดโรค ปัจจยั
สารสื่อประสาทโดยพบระดบัของสารซีโรโทนินสูง ปัจจยัดา้นกายวิภาคที่พบว่าบางสว่น
ของสมองมีความผิดปกติและมีสมองขนาดใหญ่กว่าคนทั่วไป และปัจจัยการติดเชือ้
ระหว่างการตัง้ครรภห์รือระหว่างการคลอด (จุฑามาส วิโรจนอ์นันต,์ จตุรพร แสงกุล, 
และ พรพรต ลิม้ประเสริฐ; 2549; สวุรรณี พทุธิศรี, 2558) โรคออทิสซมึสเปคตรมัแสดง
อาการตัง้แต่ช่วงปฐมวยั (Early Childhood) อาการของโรคส่งผลกระทบต่อการด าเนิน
ชีวิตประจ าวนั เกิดความยากล าบากในการสื่อสารและการมีปฏิสมัพันธท์างสงัคม มี
ปัญหาดา้นการเรียน ในบางรายไม่สามารถเรียนร่วมกับเด็กทั่วไปเนื่องดว้ยมีความ
บกพรอ่งทางสติปัญญารว่ม ขาดความยืดหยุ่นและมีความยากล าบากในการปรบัตวั มี
ปัญหาในการสรา้งสมัพนัธภาพกบัครูผูส้อนและเพ่ือน เริ่มการเล่นกบัเพ่ือนไม่เป็นหรือ
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อยากเล่นแค่สิ่งที่ตนเองสนใจ มักแยกตัวอยู่คนเดียว และไม่เขา้ใจอารมณ์ ความคิด 
ของเพ่ือนในวยัเดียวกนั (American Psychiatric Association, 2013; Charman et al., 
2011; สทุธานนัท ์กลักะ, 2561) นอกจากนีย้งัมีปัญหาดา้นอารมณแ์ละพฤติกรรมที่มกั
ส่งผลต่อคนรอบขา้งโดยเฉพาะครอบครัว ตอ้งเผชิญกบัความยากล าบากในการรบัมือ 
ท าให้คุณภาพชีวิตลดลง เกิดปัญหาทางด้านสุขภาพกายและสุขภาพจิต  (Tint & 
Weiss, 2016; Totsika, Hastings, Emerson, Berridge, & Lancaster, 2011) 

ในปัจจุบันโรคออทิสซึมสเปคตรมั ไม่สามารถรกัษาใหห้ายขาดได ้จะดีขึน้ได้
ตอ้งใชร้ะยะเวลาโดยการรกัษาแบบประคบัประคอง ใหด้  ารงชีวิตในสงัคมไดอ้ย่างปกติ
สุข ครอบครวัหรือพ่อแม่จึงเป็นผูดู้แลรบัผิดชอบต่อบุตรออทิสซึมอย่างต่อเนื่องและ
ระยะเวลานาน ซึ่งการดูแลบุตรออทิสซึมตอ้งใช ้ความพยายาม และความอดทนมาก 
เป็นสิ่งที่ทา้ทายเนื่องดว้ยความรุนแรงและเรือ้รงัของโรค ซึ่งเป็นภาระหนักตลอดชีวิต 
(Mori, Ujiie, Smith, & Howlin, 2 0 0 9 ; Picardi et al., 2 0 1 8 ; Stuart & McGrew, 
2009) การดแูลบตุรออทิสซมึจงึก่อใหเ้กิดผลกระทบต่อครอบครวั จากงานวิจยัที่ผ่านมา
พบว่าครอบครวัที่มีบุตรออทิสซึมประสบกับความวิตกกังวล มีความทุกข์ทรมารทาง
จิตใจ อีกทัง้ยงัมีความเครียดในการดแูลมากกว่าครอบครวัที่มีบตุรพฒันาการปกติและ
ครอบครัวที่ มีบุตรมีความผิดปกติของพัฒนาการในระบบประสาทในรูปแบบอ่ืน 
(Baker-Ericzén, Brookman-Frazee, & Stahmer, 2005; Brobst, Clopton, & 
Hendrick, 2009; Carter, Martínez-Pedraza, & Gray, 2009; Estes et al., 2009; S. 
A. Hayes & Watson, 2013)  

ความรูส้ึกดงักล่าวส่วนมากพบในผูด้แูลหลกัซึ่งมกัจะเป็นมารดา พบว่า มีผล
ต่อสขุภาพกาย รา่งกายทรุดโทรม รบัประทานอาหารไดน้อ้ย อ่อนเพลีย เหนื่อยลา้ นอน
ไม่หลบั และสง่ผลทางดา้นจิตใจ มีแนวโนม้ภาวะซมึเศรา้สงู มีความรูส้กึกดดนัทางดา้น
สงัคม รวมทัง้มีภาระค่าใชจ้่ายในการดูแลบุตรสูงท าใหเ้ป็นมีภาระมากขึน้ (Carter et 
al., 2009; Duarte, Bordin, Yazigi, & Mooney, 2005; Ennis-Cole, 2019) ในการรบัรู ้
ถึงภาระการดูแลบุตรออทิสซึมนี ้บางกลุ่มรบัรูว้่าเป็นภาระสูง ในขณะที่บางกลุ่มรบัรู ้
ระดบัภาระปานกลางหรือระดบัต ่า ซึ่งระดบัภาระนีข้ึน้อยูก่บัปัจจยัดา้นความพรอ้ม การ
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สนับสนุนทางสังคม กลยุทธ์การรบัมือ และความเข้มแข็งทางใจ (Abir K. Bekhet, 
Johnson, & Zauszniewski, 2012; Stuart & McGrew, 2009)  

อย่างไรก็ตามมีงานวิจยัจ านวนหนึ่งเสนอผลการศึกษาทางดา้นบวกในผูดู้แล
ออทิสซมึในงานวิจยัของ Ilias, Cornish, Park, Toran, and Golden (2019) พบว่า การ
รบัมือกบัความเครียด โดยเริม่ตน้จากไม่มีความรู ้ไปสูก่ารดิน้รนต่อสูก้บัพฤติกรรมที่เป็น
ปัญหาของบตุร เกิดการเติบโตไปดว้ยกนั โดยพ่อแม่พบความสขุจากการเห็นพฤติกรรม
ของบุตรที่ได้รบัความส าเร็จเล็ก ๆ น้อย ๆ จากการช่วยเหลือบุตร ท าให้พ่อแม่เกิด
ความรูส้กึที่ดีขึน้ เป็นไปในทางเดียวกนักบังานวิจยัของ King et al. (2006) ที่ศกึษาการ
เปลี่ยนแปลงของระบบความเชื่อของครอบครวัที่มีบตุรออทิสซมึ พบว่า เมื่อพ่อแม่ทราบ
ว่าบุตรเป็นโรคออทิสซึม รบัรูว้่าชีวิตตอ้งเปลี่ยนแปลงไปและฝันสลาย หลงัจากนัน้เกิด
การปรบัตัวโดยได้รบัรูค้่านิยมของตนเองอย่างชัดเจนว่าอะไรเป็นสิ่งส  าคัญ รบัรูถ้ึง
ความส าคญัของความหวงั และเกิดความงอกงามทางจิตใจ เช่น การมีความสขุในเรื่อง
เล็ก ๆ น้อย ๆ มีความอดทนมากขึน้ รูจ้ักความรักที่ไม่มีเงื่อนไขและเปลี่ยนแปลง
ความคิดโดยเลิกพยายามเนน้ไปที่การรกัษาบุตรแต่เนน้พัฒนาจุดแข็งและสิ่งที่บุตร
สามารถท าได ้สามารถปรบัชีวิตใหล้งตวัใหเ้กิดความเหมาะสม นอกจากนีย้งัมีมมุมอง
ในทางบวกเก่ียวกับเรื่องของความสมัพนัธใ์นครอบครวัที่ดีขึน้ การเชื่อมความรูส้ึกเชิง
บวกภายในครอบครวั เช่น สนับสนุนใหก้ าลงัใจกันในครอบครวั การเผชิญความทุกข์
รว่มกนั ความเขา้ใจกนัมากขึน้ในคู่สมรส ความรูส้กึถึงความจ าเป็นในการพึ่งพากนัและ
กัน ตระหนักถึงความต้องการเล็ก ๆ น้อย ๆ ภายในครอบครวัมากขึน้ (Ilias et al., 
2019; Myers, Mackintosh, & Goin-Kochel, 2009; ประภสัสร ฉนัทศิรเิวทย,์ 2556)  

ประสบการณ์ทางดา้นบวกที่พบในพ่อแม่ที่มีบุตรออทิสซึมนี ้นักจิตวิทยาใน
กลุ่ ม จิ ตวิทยาเชิ งบ วก  (Positive Psychology) เรียกว่ า  ความ เข้ม แข็ งทางใจ 
(Resilience) เป็นส่วนหนึ่งของโครงสรา้งของทนุจิตวิทยาเชิงบวก (Psycap construct) 
ซึ่งประกอบไปดว้ย ความหวงั (Hope) ความมั่นใจในตนเอง (Self-efficacy) การมอง
โลกในแง่ดี  (Optimism) และความ เข้มแข็ งทางจิต ใจ  (Resilience) รวมทั้ ง  4 
องคป์ระกอบเข้าดว้ยกัน เรียกว่า Psychological Capital ซึ่งหมายถึง สภาวะจิตใน
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ทางบวกของแต่ละบุคคล แนวคิดเรื่องจิตวิทยาเชิงบวกนีเ้ป็นการช่วยใหม้นุษยไ์ดเ้ติม
เต็มและพฒันาศกัยภาพของตนเองที่มีอยู่ใหมี้ประสิทธิภาพมากขึน้ (Luthans, 2002; 
Luthans, Youssef, & Avolio, 2007) ความ เข้มแข็ งทางใจ  (Resilience) นั้น เป็ น
ความสามารถทางอารมณแ์ละจิตใจในการปรบัตวัและฟ้ืนตวักลบัสูภ่าวะปกติ หลงัจาก
เจอสถานการณ์วิกฤตหรือเหตุการณ์ที่ล  าบากในชีวิต เป็นคุณสมบัติหนึ่งที่จะช่วยให้
บุคคลผ่านพน้ไปสู่การด าเนินชีวิตอย่างมีความสุข (กรมสขุภาพจิต, 2563) เม่ือสภาพ
จิตใจกลับคืนมาสู่สภาพเดิม ศักยภาพของการปรับฟ้ืนคืนสภาพ จะช่วยให้เกิด
ความหวงั การมองโลกในแง่ดี ในบรบิทของครอบครวัออทิสซมึ ซี่งส่วนใหญ่ผูด้แูลหลกั
คือมารดานั้น ความเขม้แข็งทางใจ เป็นความสามารถในการปรบัตัวจากการเผชิญ
ปัญหาจากบตุรออทิสซมึ สามารถผ่านพน้จากสถานการย์ากล าบากที่ตอ้งเผชิญ ฟ้ืนคืน
กลบัสู่ภาวะปกติได ้สามารถปรบัตวัและท าหนา้ที่ต่าง ๆ ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ความ
เขม้แข็งทางใจเป็นตวับ่งชีก้ารรบัรูค้วามสามารถในการดแูลบุตร ซึ่งมีความสมัพนัธก์บั
ความเครียดและภาวะซึมเศรา้ที่ลดลง (Carter et al., 2009; Kuhn & Carter, 2006; 
Pastor-Cerezuela, Fernández-Andrés, Tárraga-Mínguez, & Navarro-Peña, 
2016; Plumb, 2011)  

จากที่กล่าวมาข้างต้น โรคออทิสซึมสเปคตรมั มีแนวโน้มเพิ่มมากขึน้ และ
จ าเป็นตอ้งไดร้บัการดแูลอย่างต่อเนื่องเสมือนผูป่้วยเรือ้รงั บุคคลที่มีหนา้ที่ในการดแูล
คือบคุคลใกลช้ิด ไดแ้ก่ มารดาซึ่งมีบทบาทส าคญัต่อบตุร ดแูลใหค้วามรกัและเอาใจใส่ 
(อุมาพร ตรงัคสมบัติ, 2545) แม้บุตรที่มีความบกพร่องนีจ้ะน ามาซึ่งภาระหนักจาก
ปัญหาต่าง ๆ อนัเนื่องมาจากการดแูลบตุรออทิสซมึ ไมว่่าจะเป็นปัญหาทางกาย ปัญหา
ทางดา้นสังคม การเงิน ทางดา้นจิตใจ ความเครียด รวมถึงการมีแนวโน้มสูงที่จะมี
ปัญหาซึมเศรา้ตามมา แต่ในทางตรงขา้ม การพบเจออุปสรรคเหล่านี ้กลบัสรา้งพลงั
ทางบวกได้ หากมารดาผู้มีบุตรออทิสซึม สามารถเผชิญวิกฤติปัญหา ปรับตัวใน
ทางบวกและใชช้ีวิตอย่างมีประสิทธิภาพ  เกิดเป็นความเขม้แข็งทางใจ ย่อมส่งผลต่อ
คณุภาพชีวิตที่ดีต่อมารดาผูมี้บุตรมีออทิสซึม ครอบครวัและสงัคม เม่ือมีความเข้มแข็ง
ทางใจสงูก็มีแนวโนม้ที่ปัญหาปัญหาสขุภาพจิตนอ้ยกว่าบคุคลที่มีความเขม้แข็งทางใจ



  

 

17 

ต ่ า (E. Grotberg, 2005; Masten, 2001; Emmy E. Werner, 2005; พัชรินทร์ นิ นท
จนัทร,์ 2558) ในมารดาผูด้แูลบุตรออทิสซึมหากมีความเขม้แข็งทางจิตใจต ่า ก็จะกา้ว
ผ่านอุปสรรคไดอ้ย่างยากล าบาก เกิดปัญหาตามมา โดยเฉพาะอย่างยิ่งความเครียด
จากการเผชิญ เหตุการณ์ ความทุกข์ย าก  (Myers et al., 2009; Plumb, 2011) 
นอกจากนี ้ความเครียดของมารดายงัส่งผลต่อบุตร อาจทอดทิง้ ท ารา้ยรา่งกาย ส่งผล
ใหบุ้ตรมีอาการรุนแรงขึน้ มีความผูกพันทางอารมณ์แบบไม่มั่นคงตามมา (Jarvis & 
Creasey, 1991; Koeske & Koeske, 1990; Smith, Oliver, & Innocenti, 2001) 
ดงันัน้การเสริมสรา้งความเขม้แข็งทางใจมีความจ าเป็นอย่างยิ่งในมารดาผูมี้บุตรออทิ
สซมึ 

การเสรมิสรา้งความเขม้แข็งทางจิตใจในบคุคลนัน้ สามารถท าไดห้ลายวิธี และ
ยังไม่มีความเห็นร่วมกันของกลุ่มนักวิชาการว่าควรใชแ้นวคิดอันใดอันหนึ่งเป็นหลัก 
(พัชรินทร ์นินทจันทร์, 2558) จากการศึกษางานวิจัยอภิมานของ Helmreich et al. 
(2017) ท าการศกึษาเก่ียวกบัโปรแกรมความเขม้แข็งทางใจในผูใ้หญ่ จากการศกึษาพบ
แนวคิดที่น  ามาพฒันาเป็นโปรแกรมความเขม้แข็งทางใจ มีดงัต่อไปนี ้1) การบ าบดัทาง
ความคิด พฤติกรรม (Cognitive behavioural therapy) 2) การบ าบดัแบบการยอมรบั
และพนัธะสญัญา (Acceptance and commitment therapy) 3) การบ าบดัแบบฝึกสติ 
(Mindfulness based therapy) 4) การบ าบัดการแก้ไขปัญหา (Problem-solving 
therapy) และ 5) การฝึกความเข้มแข็งทางใจหลากหลายแนวคิด (Multi-modal 
resilience training) ต่อมามีการศึกษาเปรียบเทียบประสิทธิภาพของโปรแกรมความ
เขม้แข็งทางใจโดย Joyce et al. (2018) ท าการศึกษาอภิมานโปรแกรมความเขม้แข็ง
ทางใจ จากฐานขอ้มูลงานวิจัยทัง้หมด 437 เรื่อง พบว่าโปรแกรมการแทรกแซงความ
เขม้แข็งทางใจโดยการรวมกันของแนวคิดการปรบัการรูค้ิด (CBT) รว่มกับแนวคิดการ
ฝึกสติ (Mindfulness) มีประสิทธิภาพสงูตอ่การเสรมิสรา้งความเขม้แข็งทางใจ งานวิจยั
ที่ใชแ้นวคิดนี ้มีงานวิจัยของ Khosrozadeh, Ghasemi, and Solati (2018) ศึกษาใน
กลุ่มภรรยาผูป่้วยจิตเภท พบว่า หลงัการเขา้ร่วมโปรแกรม 8 สปัดาห ์มีความเขม้แข็ง
ทางใจเพิ่มขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ นอกจากนีย้งัมีงานวิจยัอ่ืนน าแนวคิดการบ าบดั
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การรูค้ิด (CBT) ร่วมกับแนวคิดการฝึกสติ (Mindfulness) และสามารถเพิ่มความ
เขม้แข็งทางใจได ้เช่น ในงานวิจัยของ Javedani, Aerabsheybani, Ramezani, and 
Aerabsheybani (2017) ท าการศึกษาในกลุ่มคู่รักที่ มีบุตรยาก งานวิจัยของ Sood, 
Prasad, Schroeder, and Varkey (2011) ที่ศึกษาความเขม้แข็งทางใจในแพทย ์และ
พบงานวิจยัในไทยไม่มากนกัในการน าแนวคิดการบ าบดัการรูค้ิด (CBT) รว่มกบัแนวคิด
การฝึกสติ (Mindfulness) ในการเสรมิสรา้งความเขม้แข็งทางใจ โดยเฉพาะอยา่งยิ่งการ
สรา้งความเขม้แข็งทางใจในกลุม่มารดาผูมี้บตุรออทิสซมึ 

การบ าบัดการรูค้ิดโดยอาศัยสติ (Mindfulness based cognitive therapy) 
เป็นการบ าบัดความคิดร่วมกับการฝึกสติ ฝึกให้ตระหนักรูใ้นอารมณ์และความคิด
อัตโนมัติในแต่ละขณะ เพ่ือเปลี่ยนวิธีการที่เคยตอบสนองต่อสถานการณ์ จากเดิมที่
ตอบสนองแบบอตัโนมตัิตามความเคยชิน เป็นการระลึกรูถ้ึงสิ่งที่เกิดขึน้ตามความจริง 
และการตอบสนองอย่างมีสติ สามารถควบคุมความคิดและการกระท าให้ถูกต้อง
เหมาะสม สอดคลอ้งกับความเป็นจริง และเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการด าเนินการ
แก้ไขปัญหาได้อย่างถูกต้อง (Segal, Teasdale, & Kabat-Zinn, 2018) แนวคิดของ 
MBCT จะช่วยเสริมสรา้งความเขม้แข็งทางในดา้นความทนทานทางอารมณ ์(อึด) จาก
การมีสติช่วยใหเ้กิดความสงบ ผ่อนคลาย ท าใหเ้กิดการจัดการกับอารมณ์หรือความ
ทกุขท์ี่เกิดขึน้ในสถานการณท์ี่ยากล าบาก และสามารถทนทานต่อการกดดนัไดด้ียิ่งขึน้ 
การมีสติท าใหต้ดัสินมมุมองจากสถานการณต์่าง ๆ ในมมุมองที่กวา้งขึน้ ไม่ตดัสินจาก
ความคิดอตัิโนมตัิ ป้องกันการเกิดอารมณเ์ชิงลบ ท าใหมี้ก าลงัใจใหก้ับตนเอง ซึ่งช่วย
เสริมสรา้งความเขม้แข็งทางใจในดา้นก าลังใจ (ฮึด) และยังช่วยใหเ้ห็นแนวทางการ
แกปั้ญหาที่หลากหลาย เป็นการช่วยเสริมสรา้งความเขม้แข็งทางใจในดา้นการจดัการ
กบัปัญหา (สู)้ พรอ้มสูก้บัปัญหา พรอ้มสูก้บัอปุสรรคและแกไ้ขปัญหาในแต่ละวนัไปได้
อย่างมีประสิทธิภาพ 

ในงานวิจัยนีมุ้่งศึกษาประสิทธิภาพของโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่ม โดย
ผู้วิจัยเลือกแนวคิดการบ าบัดการรู ้คิดอาศัยสติ  (Mindfulness based cognitive 
therapy) และกระบวนการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม เพ่ือให้ผู้ เข้าร่วมได้แลกเปลี่ยน
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ความคิดกับผูท้ี่มีปัญหาคลา้ยคลึงกัน ไดต้ระหนักว่าไม่ไดมี้แค่ตนเองที่ประสบปัญหา
และกลา้ที่จะเผชิญปัญหาไดอ้ย่างเหมาะสม (Shertzer & Stone, 1974) กระบวนการ
ใหค้  าปรกึษากลุ่มนีจ้ะท าผ่านโปรแกรมออนไลน ์ในรูปแบบวิดีโอคอนเฟอเรน (Video 
conference) ซึ่งมีความคลา้ยคลงึกบัการใหค้  าปรกึษาแบบเผชิญหนา้ (Face to face) 
และมีงานวิจัยการวิเคราะห์อภิมานที่ศึกษาถึงประสิทธิภาพของการให้ค าปรึกษา
ออนไลน์นั้นเทียบเท่ากับการให้ค  าปรึกษาแบบเผชิญหน้า (Carlbring, Andersson, 
Cuijpers, Riper, & Hedman-Lagerlöf, 2018; Richards & Viganó, 2013) ก า ร ให้
ค  าปรึกษาออนไลน์สามารถส่งมอบให้กับประชากรในรูปแบบกลุ่ม โดยไม่สูญเสีย
องค์ประกอบของปฏิสัมพันธ์ของผู้ให้ค  าปรึกษา (Currie et al., 2020) รวมทั้งเป็น
เครื่องมือที่มีประสิทธิภาพในการป้องกันการเกิดความผิดปกติทางดา้นจิตใจ (Ebert, 
Cuijpers, Muñoz, & Baumeister, 2017) นอกจากนีย้งัเอือ้ประโยชนต์่อมารดาผูมี้บตุร
ออทิสซึม ที่มีเวลาจ ากัดจากการดูแลบุตรออทิสซึม การใหค้  าปรกึษาออนไลนช์่วยลด
ระยะเวลาและค่าใช้จ่ายในการเดินทาง และเพ่ือเป็นการพัฒนาองคค์วามรูก้ารให้
ค  าปรึกษาโดยใชโ้ปรแกรมออนไลน์ใหมี้ประสิทธิภาพมากขึน้ เป็นประโยชน์ต่อการ
พฒันางานวิจยัอ่ืนในอนาคต  

จากที่กล่าวมาสรุปได้ว่า การวิจัยนี ้มีจุดมุ่งหมายเพ่ือศึกษาผลของการใช้
โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวทฤษฎีการบ าบัดการรูค้ิดโดยอาศัยสติ 
(Mindfulness based cognitive therapy) ผ่านโปรแกรมออนไลน์ ในการเสริมสรา้ง
ความเขม้แข็งทางใจของมารดาผูมี้บตุรออทิสซมึ ผลของการศกึษาครัง้นีจ้ะไดโ้ปรแกรม
การใหค้  าปรกึษากลุ่มต่อความเขม้แข็งทางใจที่มีความจ าเพาะต่อบรบิทมารดาผูมี้บตุร
ออทิสซมึ สามารถน าไปปรบัใชใ้นการเสริมสรา้งความเขม้แข็งทางใจในครอบครวัออทิ
สซมึ 
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ค าถามวิจัย 
1. ความเขม้แข็งทางใจของมารดาผูมี้บุตรออทิสซึม หลงัเขา้รว่มโปรแกรม

การใหค้  าปรกึษากลุ่มแบบออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการบ าบดัการรูค้ิดโดยอาศยัสติ มี
ความแตกต่างจากก่อนเขา้รว่มโปรแกรมหรอืไม่ อย่างไร 

2. ความเข้มแข็งทางใจของมารดาผู้มีบุตรออทิสซึม กลุ่มทดลองที่รับ
โปรแกรมการใหค้  าปรึกษากลุ่มแบบออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการบ าบัดการรูค้ิดโดย
อาศยัสติ มีความแตกต่างจากกลุม่ควบคมุที่ไม่ไดร้บัโปรแกรมหรอืไม่ อย่างไร 

วัตถุประสงคก์ารวิจัย 

1. เพ่ือเปรียบเทียบความเขม้แข็งทางใจของมารดาผูมี้บุตรออทิสซมึ ก่อนและ
หลงัเขา้รว่มโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่มแบบออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการบ าบดัการ
รูค้ิดโดยอาศยัสติ  

2. เพ่ือเปรียบเทียบความเขม้แข็งทางใจของมารดาผูมี้บุตรออทิสซึม ระหว่าง
กลุม่ที่ไดร้บัโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุม่แบบออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการบ าบัดการรู ้
คิดโดยอาศยัสติ และกลุม่ที่ไดร้บัคูมื่อการฝึกสติ  

ขอบเขตการวิจัย 

การศึกษาครั้งนี ้เป็นงานวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental Research) 
ด าเนินการวิจัยแบบวัดก่อนและหลังในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (The pretest-
posttest control group design) 

ประชากร คือ มารดาที่มีบุตรได้รบัการวินิจฉัยเป็นออทิสซึม ตามคู่มือการ
วินิจฉยัโรค DSM-V โดยบตุรมีอาย ุ3-12 ปี 

กลุ่มตวัอย่าง คือ มารดาที่มีบุตรไดร้บัการวินิจฉัยเป็นออทิสซึม ตามคู่มือการ
วินิจฉัยโรค DSM-V โดยบุตรมีอายุ 3-12 ปี มีบทบาทเป็นผูดู้แลหลกั โดยมีเกณฑก์าร
คดัเขา้ดงันี ้ 
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เกณฑก์ารคัดเข้า 
1) เป็นมารดาที่ มีบุตรถูกวินิจฉัยเป็นออทิสซึมตามเกณฑ์การวินิจฉัย   

DSM-V และมีความรุนแรงในระดบั 2 ขึน้ไป 
2) อยูใ่นช่วงอาย ุ25 ปีขึน้ไป 
3) มีบตุรออทิสซมึอยูใ่นช่วงอาย ุ3-12 ปี 
4) มีความสามารถในการสื่อสาร เขา้ใจภาษาไทยไดด้ี 
5) ไดค้ะแนนจากแบบประเมินความเขม้แข็งทางใจอยู่ในระดบัต ่ากว่าหรือ

อยูใ่นเกณฑป์กติ (นอ้ยกว่าหรอืเทา่กบั 69 คะแนน) 
6) บุตรออทิสซึมไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมการฝึกจากสถานพยาบาลหรือ

ผูเ้ชี่ยวชาญเป็นประจ า 
7) เป็นผูอ้าศยัอยูใ่นประเทศไทย 
8) มีความรูพื้น้ฐานในการใชโ้ปรแกรมคอมพิวเตอร ์โทรศพัท ์หรอืเทปแลต 
9) กลุม่ตวัอย่างมีความยินดีใหค้วามรว่มมือในงานวิจยัครัง้นี ้

เกณฑก์ารคัดออก 
1) กลุม่ตวัอย่างเขา้รว่มการวิจยัไม่ถึง 80% 
2) กลุม่ตวัอย่างปฏิเสธและหยดุเขา้รว่มการวิจยั 

นิยามเชิงปฏบิัติการ 

1. ความเขม้แข็งทางใจ (Resilience) หมายถึง ความสามารถทางอารมณแ์ละ
จิตใจในการปรบัตัวและฟ้ืนตัวกลับสู่ภาวะปกติ หลังจากเจอสถานการณ์วิกฤตหรือ
เหตุการณ์ที่ล  าบากในชีวิต อันเป็นคุณสมบัติหนึ่งที่จะช่วยให้บุคคลผ่านพน้ไปสู่การ
ด าเนินชีวิตอย่างมีความสขุ (กรมสขุภาพจิต, 2563) สามารถวดัโดยแบบประเมินความ
เข้มแข็งทางใจของ กรมสุขภาพจิต (2563) เป็นแบบรายงานประเมินตนเอง (Self-
Report) แบบมาตรวัดประมาณค่า (Rating Scale) 4 ระดับ ไดแ้ก่ จริงมาก ค่อนขา้ง
จรงิ จรงิบางครัง้ และไมจ่รงิ ซึง่ประกอบดว้ยการวดัองคป์ระกอบ 3 ดา้น ดงันี ้

1) ด้านความทนทานทางอารมณ์ (อึด) หมายถึง มีความทนทานต่อความ
กดดนั มีจิตใจมั่นคง ไมห่วั่นไหว 
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2) ดา้นก าลงัใจ (ฮึด) หมายถึง มีขวญัและก าลงัใจ การสรา้งแรงจงูใจใหต้วัเอง
ไม่ทอ้ถอย 

3) ด้านการจัดการกับปัญหา (สู)้ หมายถึง พรอ้มสูก้ับปัญหา หาที่ปรึกษา 
หาทางออกหลาย ๆ ทาง 

การประเมินผลค าตอบใหค้ะแนนเป็น 1, 2 ,3 และ 4 คะแนน ตามล าดับ 
โดยมีการแปลความหมายของคะแนน ตามเกณฑข์องแบบประเมินความเขม้แข็งทางใจ 
ซึง่มีรายละเอียดดงันี ้

ผูท้ี่มีคะแนนรวมนอ้ยกว่า  55  คะแนน หมายถึง มีความเข้มแข็ง
ทางใจต ่ากว่าเกณฑท์ั่วไป 

ผูท้ี่มีคะแนนรวม   55-69  คะแนน หมายถึง มีความเข้มแข็ง
ทางใจอยูใ่นเกณฑท์ั่วไป 

ผูท้ี่มีคะแนนรวมมากวา่  69  คะแนน หมายถึง มีความเข้มแข็ง
ทางใจสงูกวา่เกณฑท์ั่วไป 

2. การใหค้  าปรกึษาแบบกลุ่มแบบออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการบ าบดัการรูค้ิด
โด ย อ าศั ย ส ติ  (Mindfulness based cognitive therapy MBCT)  ห ม าย ถึ ง  ก า ร
ด าเนินการใหค้  าปรกึษาตามแนวทฤษฎีการบ าบดัการรูค้ิดโดยอาศยัสติ โดยโปรแกรม
ใหผู้เ้ขา้รว่มไดฝึ้กการคิดเชิงเหตผุลรว่มกบัการฝึกสติ เพ่ือใหเ้กิดการตระหนกัรูถ้ึงความ
จริง ยอมรบักบัปัญหาที่เกิดขึน้ตามความเป็นจริงและเชื่อมโยงกับความคิด เขา้ใจการ
เกิดขึน้ของความคิดและมีมุมมองต่อสถานการณ์ที่กวา้งขึน้ แก้ไขปัญหาไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพ โดยด าเนินกิจกรรมตามโปรแกรมกบัมารดาที่มีบตุรไดร้บัการวินิจฉยัเป็น
ออทิสซมึ ประกอบดว้ย 8 ครัง้ แต่ละครัง้ใชเ้วลา 120 นาที สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ 8 สปัดาห์
ติดต่อกนั ท าการใหค้  าปรกึษากลุม่ผ่านโปรแกรมออนไลนมี์โครงสรา้งหลกั ดงัตอ่ไปนี ้

ระยะที ่1 ขั้นสร้างสัมพันธภาพ และฝึกพืน้ฐานสต ิ
ระยะนีอ้ยู่ในการให้ค  าปรึกษาครัง้ที่  1 และ 2 โดยมุ่งเน้นไปที่การสรา้ง

สมัพนัธภาพและการฝึกสติพืน้ฐาน การสรา้งสมัพนัธภาพเพ่ือใหผู้เ้ขา้รว่มไดท้  าความ
เข้าใจวิธีการฝึก และรวมถึงต้องเข้าใจถึ งความส าคัญของการฝึกปฏิบัติการบ้าน 
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ขอ้ตกลงของการฝึกปฏิบตัิ สรา้งขอ้ตกลงภายในกลุม่ และการสรา้งสมัพนัธภาพภายใน
กลุ่มเพ่ือเกิดการยอมรบัและผกูพนัธ ์ไม่ใหเ้กิดความรูส้ึกโดดเดี่ยว และการฝึกสติแบบ
เป็นทางการ และไม่เป็นทางการ เพ่ือท าความเขา้ใจเก่ียวกับความคิดอัตโนมัติ  และ
ความแตกต่างระหว่าง โหมดก าลังท า (Doing mode) และ โหมดก าลังเป็น (Being 
mode) ใหส้มาชิกกลุ่มตระหนกัว่าจิตใจสามารถอนญุาตใหค้วามคิด ความรูส้ึกเชิงลบ
เกิดขึน้ไดเ้มื่อไม่ไดต้ระหนกั หรอืมีสติในสิ่งที่เกิดขึน้ 

ระยที ่2 การเช่ือมโยงระหว่างจติใจ ร่างกาย ความคิด 
 ระยะนี ้อยู่ในการให้ค  าปรึกษาครั้งที่  3 ถึง 5  ในระยะนี ้จะเป็นการ

รวบรวมความคิดที่กระจดักระจายจากการติดอยู่อดีตหรือเป้าหมายอนาคต มาอยู่ที่นี่
ปัจจุบัน การท างานของจิตใจที่อยู่กับปัจจุบันหรือการมีสติ โดยใชล้มหายใจและการ
รบัรูข้องรา่งกายเป็นเครื่องมือ ท าใหรู้ท้นัความคิด และอารมณข์องตนไดด้ีขึน้ จากการ
บันทึกปฏิทินเหตุการณ์พึงประสงค์ สมาชิกได้ตระหนักถึงสิ่งดีดีรอบตัวที่จะช่วย
เสริมสรา้งก าลังใจ และฝึกวิเคราะหค์วามสัมพันธ์ระหว่าง ความคิด ความรูส้ึก และ
ปฏิกิริยาทางรา่งกายท าใหมี้มมุมองต่อสถานการณย์ากล าบากเปลี่ยนไปในทางที่ดีขึน้ 
พรอ้มสูก้บัปัญหา และหาทางออกที่หลากหลาย 

ระยะที ่3 เรียนรู้ทีจ่ะเผชิญปัญหาด้วยวิธีทีส่ร้างสรรค ์
 ระยะนีอ้ยู่ในการใหค้  าปรกึษาครัง้ที่ 6 ถึง 8 เป็นน าสิ่งที่ไดเ้รียนรูจ้ากการ

เขา้ร่วมโปรแกรมไปปรบัใชใ้นชีวิตประจ าวนั เรียนรูก้ารปรบัสมดุลชีวิต ในกิจกรรมที่
จ  าเป็นตอ้งท าและกิจกรรมที่ชื่นชอบใหมี้ความเหมาะสม เพ่ือเป็นการช่วยป้องกันการ
เกิดอารมณเ์ชิงลบและในระยะนีเ้นน้ใหส้มาชิกท าความเขา้ใจเรื่องความคิดมากขึน้ โดย
ตระหนกัว่าความคิดทัง้หมดเป็นเพียงเหตกุารณท์างจิต ความคิดไม่ใช่ขอ้เท็จจริง เพ่ือ
เสริมสรา้งความสามารถจัดการกับอารมณ์ไดด้ีขึน้ ส่งผลใหมี้มุมมองต่อสถานการณ์
ต่าง ๆ ที่กวา้งขึน้น าไปสู่การด าเนินชีวิตและจัดการกับปัญหาไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ
มากขึน้ 
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นิยามศัพทเ์ฉพาะ 

มารดาที่มีบุตรออทิสซึม (Mother of autism child) มารดาผูมี้บุตรไดร้บัการ
วินิจฉัยเป็นออทิสซึม โดยมีอายุตัง้แต่ 3-12 ปี มารดาเป็นผูดู้แลบุตรดว้ยตนเองและมี
บทบาทเป็นผูด้แูลหลกั โดยการเป็นผูด้แูลหลกันีมี้การดแูลและฝึกพฒันาการบุตรดว้ย
ตนเองที่บ้านจากการเรียนรู ้ได้รับค าแนะน าจากสถานพยาบาลหรือสถานที่ ฝึ ก
พฒันาการ และไม่ไดร้บัโปรแกรมการฝึกพฒันาการเป็นประจ าจากผูเ้ชี่ยวชาญ 

การใหค้  าปรกึษากลุ่มแบบออนไลน ์(Online Group Counseling)  เป็นการให้
ค  าปรกึษากับผูใ้หค้  าปรกึษา โดยไม่ตอ้งเขา้มาพบกันในหอ้งการปรกึษา แต่จะพบกัน
ตามช่วงเวลาที่ไดต้กลงกัน  โดยมีปฏิสมัพนัธ์กันผ่านเทคโนโลยีดว้ยวิดีโอคอนเฟอเรน 
เป็นการพบผู้ให้ค  าปรึกษาที่ เสมือนจริง มีกระบวนการเช่นเดียวกับการไปพบผู้ให้
ค  าปรกึษา 

ประโยชนท์ีค่าดว่าจะได้รับ 
ประโยชนใ์นเชิงวิชาการ 

1. ไดพ้ัฒนากระบวนการกลุ่มการใหค้  าปรึกษาโดยเนน้ทฤษฎีการบ าบัด
การรูค้ิดโดยอาศัยสติ (Mindfulness based cognitive therapy) ในการเสริมสร้าง
ความเขม้แข็งทางใจ 

2. เพ่ือเป็นประโยชนใ์นการต่อยอดทฤษฎีการบ าบดัการรูค้ิดโดยอาศยัสติ 
(Mindfulness based cognitive therapy) ในกลุ่มตัวอย่างที่ ไม่ ได้มีความผิดปกติ
ทางดา้นจิตใจ (Non-clinical) 

3. ได้พัฒ นาต่ อยอดแนวคิ ดการให้ค  าป รึกษ าออน ไลน์  (Online 
Counselling) ตามแนวทฤษฎีการบ าบัดการรูค้ิดโดยอาศัยสติ (Mindfulness based 
cognitive therapy) 

ประโยชนก์ารน าไปใช้ 
1. เป็นแนวทางส าหรบันกัจิตวิทยาการปรกึษาและหน่วยงานที่เก่ียวขอ้งใน

การพฒันาโปรแกรมเสรมิสรา้งความเขม้แข็งทางใจแก่มารดาผูมี้บตุรออทิสซมึ 
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2. สามารถน าโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุม่แบบออนไลนต์ามแนวทฤษฎี
การบ าบัดการรูค้ิดโดยอาศัยสติ ไปประยุกตใ์ชใ้นมารดาผูมี้บุตรมีความผิดปกติของ
พฒันาการในระบบประสาทโรคอื่น ๆ   
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บทที ่2 
แนวคิดและการวิจัยทีเ่กีย่วข้อง 

ในงานวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดศ้ึกษาเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง โดยน าเสนอ
รายละเอียดตามหวัขอ้ดงัตอ่ไปนี ้

1. แนวคิดทฤษฎีเก่ียวกบัความเขม้แข็งทางใจ 
1.1 ความหมายความเขม้แข็งทางใจ 
1.2 แนวคิดของความเขม้แข็งทางใจ 
1.3 องคป์ระกอบความเขม้แข็งทางใจ 
1.4 ปัจจยัที่เก่ียวขอ้งกบัความเขม้แข็งทางใจ 
1.5 ประโยชนข์องความเขม้แข็งทางใจ 
1.6 การเสรมิสรา้งความเขม้แข็งทางใจ 

2. การใหค้  าปรกึษากลุม่ 
2.1 ความหมายของการใหค้  าปรกึษากลุม่ 
2.2 จดุมุง่หมายของการใหค้  าปรกึษากลุม่ 
2.3 หลกัการใหค้  าปรกึษากลุม่ 
2.4 กระบวนการใหค้  าปรกึษากลุม่ 
2.5 การใหค้  าปรกึษาออนไลน ์
2.6 งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการใหค้  าปรกึษาออนไลน ์

3. แนวคิดทฤษฎีการบ าบัดความคิดโดยอาศัยสติ (Mindfulness based 
cognitive Therapy (MBCT)) 

3.2 แนวคิดความเป็นมาของ MBCT 
3.2 ความหมายของสต ิ
3.3 ความหมายของทฤษฎี MBCT 
3.4 แนวคิดความเป็นมาของทฤษฎี MBCT 
3.5 หลกัการของ MBCT 
3.6 กระบวนการของ MBCT 
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3.7 โครงสรา้งของ MBCT 
4. เอกสารเก่ียวกบัโรคออทิสซมึสเปคตรมั 

4.1 โรคออทิสซมึสเปคตรมั 
4.2 อาการของโรคออทิสซมึและเกณฑก์ารวินิจฉยั 
4.3 สาเหตกุารเกิดโรค 
4.4 การรกัษาโรค 
4.5 ภาระและปัญหาของมารดาออทิสซมึ 

5. งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 
6. กรอบแนวคิดงานวิจยั 

1. แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับความเข้มแข็งทางใจ 
1.1 ความหมายของความเข้มแข็งทางจิตใจ 

จากการทบทวนวรรณกรรมได้มีนักวิชาการและนักจิตวิทยา ให้ความ
หมายความเข้มแข็งทางใจ (Resilience) แตกต่างกันออกไป ตามขอบเขตการ
ศกึษาวิจยัในบรบิทที่ต่างกนัโดย Emmy E.  Werner and Smith (1989) ใหค้วามหมาย
ไวว้่า เป็นความสามารถของบคุคลในการจดัการความเครียดภายในและภายนอกอย่าง
มีประสิทธิภาพและเป็นคุณลกัษณะที่ท  าใหบุ้คคลมีความอดทนเขม้แข็งต่อการเผชิญ
กบัอปุสรรคที่ตอ้งประสบในชีวิต ต่อมา (Masten, Best, & Garmezy, 1990) ไดอ้ธิบาย
เพิ่มเติมว่า เป็นความสามารถในการปรบัตัวของบุคคลในสถานการณ์ท้าทายหรือ
คกุคามในการชีวิต รวมถึงการที่บุคคลคงความสามารถของตนเองไวไ้ดด้งัเดิมภายใน
สถานการณท์ี่คกุคามชีวิตและฟ้ืนคืนสูภ่าวะปกติหลงัจากผ่านเหตกุารณเ์ลวรา้ยนัน้โดย 
Turner (2001) อธิบายลักษณะการฟ้ืนคืนนี ้ว่าเป็น การงอไม่หัก (bent without 
breaking) และสามารถกลับมายืนใหม่อีกครั้ง เช่นเดียวกับในประเทศไทย กรม
สุขภาพจิต (2563) ไดใ้หค้วามหมายว่า ความสามารถทางอารมณ์และจิตใจในการ
ปรบัตัวและฟ้ืนตัวกลับสู่ภาวะปกติ หลังจากเจอสถานการณ์วิกฤตหรือเหตุการณ์ที่
ล  าบากในชีวิต อันเป็นคุณสมบัติหนึ่งที่จะช่วยใหบุ้คคลผ่านพ้นไปสู่การด าเนินชีวิต
อย่างมีความสขุ  
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นอกจากนี ้ยังมีนักวิชาการอีกกลุ่มให้ความหมายต่างจากข้างต้นว่า  เป็น
ศักยภาพของบุคคล ในการเผชิญความยากล าบาก และผ่านพ้นจากการได้รับ
ผลกระทบจากภาวะบีบคัน้ต่าง ๆ ที่ตอ้งเผชิญไปไดด้ว้ยดีและมีประสิทธิภาพ (P. E. 
Grotberg, 1955; Turner, 2001; Wong, 1997; ศุภรา เชาว์ปรีชา , 2551) ลักษณะ
บุคคลนีเ้ป็นจุดแข็งท าให้เกิดการพัฒนาทักษะที่จ  าเป็น พัฒนาเป็นความเขม้แข็งที่
สามารถจดัการกบัความยากล าบากและปรบัตวักบัการเปลี่ยนแปลงไดอ้ย่างเหมาะสม 
(Joseph, 1994; Wolin & Wolin, 1993) 

ในอีกมุมหนึ่งมีนักวิชาการได้ท าการศึกษาความเข้มแข็งทางใจในแง่ของ
กระบวนการและมีผูใ้หค้วามหมายดงัต่อไปนี ้Jordan (1992) ใหค้วามหมายไวว้่า เป็น
กระบวนการการเปลี่ยนแปลงของบุคคลที่มีความสัมพันธ์อันดีกับผู้อ่ืนท าให้บุคคล
สามารถปรบัตวัผ่านอุปสรรคและจดัการกับความเครียดไดอ้ย่างเหมาะสม และต่อมา 
Luthar, Cicchetti, and Becker (2000) ความหมายว่าเป็นกระบวนการพลวัตร 
(Dynamic Process) ที่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างต่อเนื่องซึ่งท าใหเ้กิดการปรบัตัวไดด้ี
ภายใต้บริบทที่ยากล าบากและ ในปี 2014 สมาคมจิตวิทยาอเมริกัน (American 
Psychiatric Association, 2014) กล่าวว่า เป็นกระบวนการปรบัตัวที่ดีต่อการเผชิญ
ความทุกข์ยาก การบาดเจ็บ โศกนาฏกรรม ภัยคุกคามซึ่งสถานการณ์ทางลบนี ้มี
ความสมัพนัธก์บัความเครียด และมีความเก่ียวขอ้งกบั "การฟ้ืนกลบั" จากประสบการณ์
ที่ยากล าบาก 

จากความหมายของความเขม้แข็งทางใจที่กล่าวมาทัง้หมด ผูว้ิจัยไดเ้ลือกใช้
ตามความหมายของกรมสขุภาพจิต (2563) ที่ใหไ้วค้ือ ความสามารถทางอารมณแ์ละ
จิตใจในการปรบัตัวและฟ้ืนตัวกลับสู่ภาวะปกติ หลังจากเจอสถานการณ์วิกฤตหรือ
เหตุการณ์ที่ล  าบากในชีวิต อันเป็นคุณสมบัติหนึ่งที่จะช่วยใหบุ้คคลผ่านพน้ไปสู่การ
ด าเนินชีวิตอย่างมีความสุข เนื่องจากมีการใชท้ี่หลากหลายและครอบคลุมของกลุ่ม
ตวัอย่างของงานวิจยันี ้
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1.2 แนวคิดของความเข้มแข็งทางใจ 

แนวคิดความเข้มแข็งทางใจ (Resilience) เริ่มต้นศึกษาในช่วงปีทศวรรษที่ 
1960 และ 1970 รากฐาน การศึกษาวิจยัความเขม้แข็งทางใจเริ่มตน้จากการศึกษาใน
เด็กที่แม่เป็นโรคจิตเภท ในช่วงทศวรรษที่ 1960 และ1970 (Anthony, 1974; Garmezy, 
1974; M. Rutter, 1979) พบว่าในเด็กเหล่านีมี้ความเสี่ยงสงูเก่ียวกบัโรคทางจิตและยงั
ท าให้ผู้ศึกษาวิจัยประหลาดใจเก่ียวกับสุขภาพที่มีผลลัพธ์ทางบวกของเด็ก ต่อมา 
Murphy and Moriarty (1976) ไดศ้ึกษารูปแบบการรบัมือของเด็กที่เผชิญความเครียด
จากภยัพิบตัิทางธรรมชาติ เช่น การตายหรือการบาดเจ็บของคนในครอบครวั หลงัจาก
นัน้ไดเ้ผยแพร่งานวิจัยแรก จากหลาย ๆ งานวิจัยในการศึกษาในฮาวาย เกาะคาอุไอ 
(Emmy E.  Werner & Smith, 1989; Emmy E.  Werner & Smith, 1992; Emmy E.   
Werner & Smith, 2001) ศกึษาโดย Werner สงัเกตปัจจยัปกปอ้งที่แตกต่างกนัของการ
ใช้ชีวิตในความเสี่ยงของเด็กในเกาะแห่งนี ้ รวมถึงการผูกสัมพันธ์ที่แข็งแกร่งกับ
ครอบครวั ระบบการสนบัสนุนภายนอกและสงัคม ในปี 1980 และของปี 1990 น าการ
เปลี่ยนแปลงหลายอย่างในแนวคิดการศกึษาความเขม้แข็งทางใจ ในช่วงตน้การศกึษา
นีส้่วนใหญ่ศึกษาในลักษณะของบุคคล เช่น ความชอบอิสระหรือความเป็นตัวของ
ตวัเอง ต่อมา นกัวิจยัยอมรบัว่าความเขม้แข็งทางใจบ่อยครัง้เป็นการปรับตวัจากปัจจยั
ภายนอกและสภาพแวดลอ้มทางสงัคม จึงเกิดการสรุปไดว้่า ชุดปัจจัยที่พัฒนาความ
เขม้แข็งทางใจ คือ ลกัษณะของบุคคล ลกัษณะครอบครวั และลกัษณะสภาพแวดลอ้ม
ทางสงัคม (Garmezy & Masten, 1986; Michael, 1987; Emmy E.  Werner & Smith, 
1989) ต่อมามีการศึกษาเก่ียวกับรูปแบบของความเข้มแข็งทางใจ พบว่ามีการ
เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลามากกว่าอยู่กับที่  (Anthony, 1974) คุณสมบัติที่ส  าคัญอีก
ประการหนึ่งในการตระหนกัเก่ียวกบัความเขม้แข็งทางใจ สามารถพบไดบ้่อยครัง้ในเด็ก
ส่วนใหญ่ที่มีความเสี่ยง โดยสามารถแสดงจุดแข็งที่น่าทึ่ง  (Luthar, Doernberger, & 
Zigler, 1993) กล่าวคือการอยู่ภายใตค้วามเครียดอาจท าใหมี้ความเขม้แข็งทางใจ ที่
ตอ้งดิน้รนกับความทุกข์ของปัญหา เช่น ภาวะซึมเศรา้ ความเครียด และความวิตก
กงัวล (Farber & Egeland, 1987)  
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1.3 องคป์ระกอบของความเข้มแข็งทางใจ 

จากการทบทวนวรรณกรรมมีนักวิชาการและผูท้ี่ศึกษาเก่ียวกับความเขม้แข็ง
ทางใจไดใ้หอ้งคป์ระกอบไวห้ลากหลายแนวคิด ดงัรายละเอียดต่อไปนี ้

Grotberg (1995  อ้า งถึ ง ใน  ก รมสุ ขภ าพ จิ ต , 2562 ) อ ธิบ ายว่ า มี  3 
องคป์ระกอบหลกั คือ สิ่งที่ฉนัเป็น (I am) สิ่งที่ฉันมี (I have) และความสามารถที่ฉันมี 
(I can) โดยบคุคลจะน าองคป์ระกอบมาใชใ้นการสรา้งความเขม้แข็งทางใจ เพื่อจดัการ
กับปัญหาลดความรุนแรงและเกิดการเรียนรู ้จากกระบวนการที่ตนเองผ่านพ้น
สถานการณน์ัน้ ดงัรายละเอียดต่อไปนี ้

สิ่งที่ฉนัเป็น (I am) หมายถึง การเป็นคนที่มีการสนบัสนนุจากปัจจยัภายในท า
ใหมี้จิตใจที่เขม้แข็ง โดย มีการแบง่ออกเป็น 5 องคป์ระกอบ ดงันี ้

1) การเป็นที่รกัของคนอ่ืน ๆ คือ การที่รบัรูว้่าตนเองเป็นที่ชื่นชอบและเป็นที่รกั
ของคนอ่ืน และรูว้่าคนอ่ืน ๆ คาดหวงัอะไรจากตนเอง 

2) การเป็นผู้มีความรกั ความเห็นใจ และเอือ้เฟ้ือเผื่อแผ่ แสดงความรกัต่อ
บุคคลอ่ืนได ้หลายรูปแบบและมีความเขา้ใจถึงสิ่งที่คนอ่ืนแสดงออก ท าใหเ้กิดทกัษะ
การเขา้สงัคมไดอ้ย่างดี 

3) การเป็นผูมี้ความภาคภูมิใจในตนเอง ความเชื่อมั่นภายในตนเอง เป็นการ
รบัรูว้่าตนเองส าคญั และมั่นใจวา่ตนเองสามารถประสบความส าเรจ็ได ้

4) การเป็นผู้มีอิสรภาพในตนเอง การมีความเชื่อมั่นในความสามารถและ
เขา้ใจในขีด ความสามารถของตนเองและรบัผิดชอบในสิ่งที่เกิดตามมา 

5) การเป็นผูท้ี่มีความหวงั ศรทัธาและเชื่อมั่นในสิ่งที่ถูกตอ้งเป็นการเชื่อเรื่อง
ความถกูผิด ศรทัธา ในศีลธรรม และปฏิบตัิตามหลกัในศาสนาที่ตนนบัถือ 

สิ่งที่ฉันมี (I have) เป็นการรับรู ้ถึงการมีแหล่งทรัพยากรภายนอกที่ดูแล
ช่วยเหลือและเอือ้ประโยชน ์โดยมี 5 องคป์ระกอบยอ่ย ดงันี ้

1) การมีความไว้วางใจในสัมพันธภาพ คือ การที่ ได้รับการยอมรับจาก
ครอบครวั คนภายนอก และการเป็นผูไ้ดร้บัการดแูล จากครอบครวัที่ดีเพียงพอ 
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2) การมีความสามารถปฏิบตัิตนตามกฎเกณฑต์่าง ๆ เป็นการที่ไดร้บัการสอน
จากพ่อแม่ ผูป้กครองโดยผ่านทางการกระท าของตนเอง เช่น หากท าผิด ก็จะไดร้บัการ
ลงโทษ และถา้หากท าตามกฎ กติกา ก็จะไดร้บัค าชมเชย 

3) การมีตน้แบบ คือ การที่มีแบบอย่างที่ดีในการปฏิบตัิตนไดอ้ย่างถกูตอ้งตาม
หลกัศีลธรรม จรรยาและท าไดต้ามหลกัในศาสนาที่ตนนบัถืออยู่ 

4) การมีอิสระในการท าสิ่งตา่ง ๆ ดว้ยตนเอง เป็นการไดร้บัการสนบัสนนุในการ
ท าสิ่งต่าง ๆ ได้ ด้วยตนเองท าให้เกิดความคิดริเริ่มสรา้งสรรค์ และมีการให้ความ
ช่วยเหลือในยามจ าเป็น 

5) การมีแหล่งด้านสาธารณสุข การศึกษา สวัสดิการรวมทั้ งด้านความ
ปลอดภยัเพื่อตอบสนอง ความตอ้งการของชีวิต 

ความสามารถที่ฉนัมี (I can) เป็นทกัษะการมีปฏิสมัพนัธท์างสงัคมกบัคนอ่ืน มี 
5 องคป์ระกอบ ดงันี ้

1) มีความสามารถในการสื่อสาร 2) มีความสามารถแก้ไขปัญหา 3) มี
ความสามารถในการควบคุมอารมณ์และผลกัดนัสิ่งต่าง ๆ 4) มีความสามารถในการ
ประเมินอารมณแ์ละความรูส้ึกของผูอ่ื้นได ้5) มีความสามารถในการสรา้งสมัพนัธภาพ
ที่จริงใจจากคนที่อยู่รอบขา้งเพ่ือสามารถขอความช่วยเหลือและแบ่งปันความรูส้ึก เช่น 
พอ่แม่ ครู เพื่อน เป็นตน้ 

Cornor and Davidson (2003 อา้งถึงใน พชัรินทร ์นินทจนัทร ,์ 2558)แบ่งเป็น 
5 องคป์ระกอบ ดงันี ้

1) ความสามารถและความตัง้ใจมั่นของบุคคล (Personal competence and 
tenacity) 

2) ความเชื่อในความสามารถของบุคคล ความทนทานต่อผลกระทบดา้นลบ
ผลกระทบของความเครียด (Trust in person instincts, tolerance of negative effect 
and strengthening effects of stress) 

3) การยอมรับ ในการเปลี่ ยนแปลง และการมีความสัมพันธ์ที่ มั่ นคง 
(Acceptance of change and secure relationship) 
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4) ความสามารถในการควบคมุตนเอง (Related to control)  
5) จิตวิญญาณ (Spiritual) 
กรมสุขภาพจิต (2563) แบ่งองคป์ระกอบความเขม้แข็งทางจิตใจที่ใชใ้นวัย

ผูใ้หญ่ แบง่เป็น 3 องคป์ระกอบหลกั ดงันี ้
1) ดา้นความมั่นคงทางอารมณ ์(อึด) หมายถึง มีความทนทานต่อความกดดนั 

มีจิตใจมั่นคง ไมห่วั่นไหว สามารถควบคมุจิตใจได ้
2) ดา้นก าลงัใจ (ฮึด) หมายถึง มีขวญัและก าลงัใจ การสรา้งแรงจงูใจใหต้วัเอง 

ไม่ทอ้ถอย หรอืมีก าลงัใจจากคนรอบขา้ง 
3) ดา้นการจดัการปัญหา (สู)้ หมายถึง พรอ้มสูก้บัปัญหา หาที่ปรกึษา หาทาง

ออกไดห้ลายไดท้าง 
จากองคป์ระกอบจากแนวคิดทฤษฎีขา้งตน้ ผูว้ิจยัใชแ้นวคิดของกรมสขุภาพจิต 

(2563) ตามองคป์ระกอบ 3 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นความมั่นคงทางอารมณ ์(อึด) ดา้นก าลงัใจ 
(ฮึด) และดา้นการจัดการกับปัญหา (สู)้ ในการใชป้ระเมินความเขม้แข็งทางใจของ
มารดาที่มีบตุรออทิสซมึ เนื่องจากมีความสอดคลอ้งกบัช่วงอายขุองกลุ่มตวัอย่างที่เป็น
มารดาออทิสซมึในวยัผูใ้หญ่ ชว่งอาย ุ25 ปีขึน้ไป 

1.4 ปัจจัยทีเ่กี่ยวข้องกับความเขม้แขง็ทางจติใจ 

ความเขม้แข็งทางจิตใจเป็นความสามารถหรือศกัยภาพที่ใชใ้นการป้องกนั ลด
ความรุนแรงและผ่านพน้จากการไดร้บัผลที่เกิดจากความยากล าบากหรือสถานการณ์
เลวรา้ยไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ (Grotberg, 2003 อา้งถึงในพชัรนิทร ์นินทจนัทร,์ 2558) 
ความยากล าบากหรือสถานการณ์เลวรา้ยนี ้ อาจเรียกได้ว่า ปัจจัยเสี่ยง มีความ
เก่ียวขอ้งกับปัจจยัปกป้องที่เป็นตวัช่วยใน การลดความเสี่ยง กล่าวคือ ความเขม้แข็ง
ทางใจคือการท างานรว่มกนัระหว่างปัจจยัเสี่ยงและปัจจยัปกป้องเม่ือเผชิญความทกุข์
ยาก (Luthar et al., 2000; ศภุรา เชาวป์รีชา, 2551) การที่บคุคลจะมีความเขม้แข็งทาง
ใจสงูหรือต ่ามีความเก่ียวขอ้งกบัปัจจยัเสี่ยงและปัจจยัปกป้อง บุคคลที่มีความเขม้แข็ง
ทางใจสงูจะใชปั้จจยัปกปอ้งในการต่อตา้นปัจจยัเสี่ยงไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ อนัสง่ผล
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ใหมี้ผลลพัธใ์นทางบวก (พชัรนิทร ์นินทจนัทร,์ 2558) การท าความเขา้ใจเก่ียวกบัปัจจยั
เหลา่นี ้สามารถอธิบายไดด้งัตอ่ไปนี ้

ปัจจัยเส่ียง (Risk factors)  
จากการทบทวนวรรณกรรม ความเสี่ยง (Risk) หมายถึง โอกาสหรือความ

น่าจะเป็นในการเกิดเหตุการณท์ี่ ไม่พอใจ สญูเสียของที่มีคุณค่า ไม่เป็นไปตามความ
ต้องการ (พัชรินทร ์นินทจันทร์, 2558) ความเสี่ยงเป็นปัจจัยที่มีอิทธิพลในการเกิด
เหตุการณ์ไม่น่าพึงพอใจ เลวรา้ย มีแนวโน้มเกิดผลลัพธ์ ในทางลบ (Fraser, 1997) 
ในช่วง 30 ปีที่ผ่านมา ในช่วงประมาณคริสตท์ศวรรษ 1980 มีการใชค้  าว่า ความเสี่ยง 
(Risk) ในวงการทางการแพทย ์พบมากในวารสารดา้นระบาดวิทยา เช่น การรบัรูค้วาม
เสี่ยง (Risk perception) พฤติกรรมเสี่ยงทางสุขภาพ (Health risk behaviors) การ
สื่ อสารความเสี่ ยง (Risk Communication) เป็นต้น  (Skolbekken, 1995) ในทาง
สงัคมศาสตรแ์ละวิทยาศาสตร ์ปัจจยัเสี่ยงถกูใชใ้นการพยากรณค์วามเป็นไปไดท้ี่จะเกิด
ผลลพัธใ์นอนาคต โดยเป็นการรวมปัจจยัเสี่ยงหลาย ๆ อย่างเพ่ือสรุปว่าบุคคลมีความ
เสี่ยงสงู และเกิดผลลพัธใ์นทางลบ ในทางกลบักนัถา้บคุคลปราศจากภาวะเสี่ยงก็อยู่ใน
ภาวะความเสี่ยงต ่าเช่นกนั (พชัรนิทร ์นินทจนัทร,์ 2558) 

ปัจจัยเสี่ยงเป็นปัจจัยจูงใจให้บุคคลเกิดปัญหาทางร่างกายและจิตใจ 
เนื่องจากปัจจัยเหล่านี ้มีผลต่อการปรบัตัวต่อความเครียดของแต่ละคน  (Greene, 
Galambos, & Lee, 2004; Smith-Osborne, 2007) ปัจจยัเสี่ยงส าหรบัผูด้แูลบุตรออทิ
สซมึ สามารถแบ่งเป็นปัจจยัเสี่ยงภายในบคุคล ไดแ้ก่ ความรุนแรงของอาการออทิสซมึ 
และความโกรธของพ่อแม่ และปัจจยัเสี่ยงภายนอก ไดแ้ก่ คณุภาพชีวิตสมรส การขาด
ทรพัยากร และปัญหาทางดา้นการเงิน (Abir K. Bekhet et al., 2012; A. K. Bekhet & 
Matel-Anderson, 2017) ดงัรายละเอียดต่อไปนี ้

ความรุนแรงของอาการออทิสซึม ถกูระบุว่าเป็นปัจจยัเสี่ยงในการดแูลบุตร
อ อ ทิ ส ซึ ม  (Allik, Larsson, & Smedje, 2006; Benson & Karlof, 2009; Ekas & 
Whitman, 2010; Hartley, Barker, Seltzer, Greenberg, & Floyd, 2011) ในงานวิจัย
ของ Ekas and Whitman (2010) ได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความรุนแรงของ
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อาการออทิสซึมและผลลพัธข์องมารดาและอารมณข์องบุตรออทิสซึมของชาวอเมริกนั 
119 คน ช่วงอายุ 2 ถึง 18 ปี พบว่าความรุนแรงของอาการมีความสัมพันธ์กับความ
ผาสขุและความพงึพอใจในชีวิตที่ลดลง และภาวะซมึเศรา้ที่เพิ่มขึน้ (Ekas & Whitman, 
2010)  และ Benson and Karlof (2009) พบความสมัพนัธเ์ชิงบวกระหวา่งความรุนแรง
ของอาการและภาวะซึมเศรา้ของผูป้กครองในกลุ่มตัวอย่างที่เป็นมารดา 84 คนและ
บิดา 6 คนที่มีบตุรออทิสซมึอาย ุ3–7 ปี พบความสมัพนัธเ์ชิงลบระหว่างความผาสขุของ
มารดาและพฤติกรรมของบตุรออทิสซมึ (Allik et al., 2006; Benson & Karlof, 2009)  

คุณภาพชีวิตสมรสถูกระบุใหเ้ป็นปัจจยัเสี่ยงที่อาจส่งผลต่อความเขม้แข็ง
ทางในมารดาออทิสซึม จากการศึกษาของ  Higgins, Bailey, and Pearce (2005) 
ศึกษาในพ่อแม่  52 คนที่ มีบุตรออทิสซึม  มีความพึ งพอใจในชีวิตสมรสและ 
ความสามารถในการปรบัตวัและการท างานรว่มกนัในครอบครวัที่ต  ่า ต่อมา  Brobst et 
al. (2009) ศกึษาในเด็กออทิสซมึและเด็กพฒันาการปกติ พบวา่ พอ่แม่ของที่มีบตุรออทิ
สซมึ มีความพงึพอใจในความสมัพนัธใ์นชีวิตสมรสลดลงและมีความเครียดในการเลีย้ง
ดมูากขึน้ 

นอกจากนีค้วามโกรธของพ่อแม่ถกูระบุว่าเป็นปัจจยัเสี่ยงที่ส่งผลต่อความ
เป็นอยู่ที่ดีทางอารมณ์ของพวกเขา  (Benson & Karlof, 2009; Carter et al., 2009) 
จากการศึกษา Benson and Karlof (2009) ศึกษาในมารดา 84 คนและบิดา 6 คนที่มี
บตุรออทิสซมึ อาย ุ3–7 ปี พบว่า มีความโกรธเก่ียวขอ้งกบัความรุนแรงของอาการ การ
เพิ่มจ านวนความเครียดและภาวะซึมเศรา้ของผูป้กครอง สอดคลอ้งกับการศึกษาของ 
Carter et al. (2009) ที่พบความสมัพนัธเ์ชิงบวกระหว่างความโกรธของผูป้กครองและ
ความรุนแรงของภาวะซมึเศรา้ในมารดา 143 คนที่มีบตุรออทิสซมึในช่วงวยัเด็กตอนตน้ 

ปัจจัยปกป้อง (Protective factors) 
ปัจจยัปกป้อง หมายถึง ปัจจยัภายนอกและภายในตวับุคคลที่ช่วยต่อตา้น

กับภาวะเสี่ยงหรือลดผลในทางลบที่เกิดจากปัจจัยเสี่ยง  (Masten & Reed, 2002) 
ปัจจัยปกป้องนีเ้ป็นเสมือนแรงในทางบวกที่ส่งผลต่อผลลัพธ์ของการปรบัตัวภายใน
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ภาวะเสี่ยง ซึ่งจะช่วยให้บุคคลสามารถบรรลุผลลัพธ์เชิงบวกได้ (M. Rutter, 1979; 
Zauszniewski, Bekhet, & Suresky, 2010) 

ปัจจัยปกป้องนั้นมีทั้งในระดับบุคคล ครอบครัว และชุมชน และปัจจัย
ปกป้องนีมี้ทัง้ปัจจยัปกป้องทั่วไปที่พบไดใ้นเกือบทุก ๆ ปัญหา (Common protective 
factors) และปัจจยัปกป้องที่เฉพาะเจาะจงกับปัญหาต่าง ๆ (Fraser, 1997 อา้งถึงใน 
พชัรนิทร ์นินทจนัทร,์ 2558) เช่น ในวยัรุน่ที่อยู่ในชมุชนแออดัมีภาวะเสี่ยงต่อการใชส้าร
เสพติด ปัจจยัปกป้องของวยัรุน่กลุ่มนีค้ือ ทกัษะการปฏิเสธ มีบิดามารดาคอยชีแ้นะว่า
สิ่งไหนควรท าสิ่งไหนไม่ควรท า เป็นตน้ เช่นเดียวกันในกลุ่มมารดาออทิสซึมก็ย่อมมี
ปัจจัยปกป้องเฉพาะ จากการศึกษาและทบทวนวรรณกรรม พบปัจจัยปกป้องในใน
มารดาออทิสซึม ไดแ้ก่ การสนับสนุนทางสงัคม อายุของบุตร ระยะเวลาที่เลีย้งดูและ
การเติบโตของบตุร ความรกัที่มีต่อบตุร ความเชื่อทางศาสนาและจิตวิญญาณ และการ
ยอมรบัของพ่อแม่ (Abir K. Bekhet et al., 2012; A. K. Bekhet & Matel-Anderson, 
2017; Ruiz-Robledillo & Moya-Albiol, 2014) 

จากข้างต้นสรุปได้ว่า ปัจจัยเสี่ยงเป็นปัจจัยที่สัมพันธ์กับแนวโน้มที่จะเพิ่ม
ผลลพัธท์างลบ มารดาออทิสซมึเป็นผูท้ี่มีมีปัจจยัเสี่ยงอนัมาจากการดแูลบตุรออทิสซมึ 
เช่น ความรุนแรงของอาการออทิสซึม และความโกรธ คุณภาพชีวิตสมรส การขาด
ทรพัยากร และปัญหาทางดา้นการเงิน ซึ่งเป็นปัจจยัที่มีอิทธิพลต่อการเผชิญปัญหาของ
บุคคล เกิดความเครียดและอาจน าไปสู่ปัญหาสุขภาพทางร่างกายและจิตใจ ใน
ขณะเดียวกนัปัจจยัปกป้องก็เป็นสิ่งที่ช่วยใหม้ารดาออทิสซมึลดผลในทางลบที่เกิดจาก
ปัจจยัเสี่ยง และปัจจยัปกป้องนีส้ามารถขดัขวางผลกระทบของปัจจยัเสี่ยงลดอิทธิพล
และป้องกนัการเกิดปัญหาทางรา่งกายและสขุภาพและน าไปสู่ผลลพัธด์า้นสขุภาพที่ดี 
ปัจจยัปกปอ้งนีเ้ป็นปัจจยัที่ช่วยพฒันาความเขม้แข็งทางใจของบคุคลเพ่ือใชใ้นการผ่าน
พน้ภาวะเสี่ยงต่าง ๆ บคุคลที่มีความเขม้แข็งทางใจสงูจะใชปั้จจยัปกปอ้งในการตอ่ตา้น
ปัจจยัเสี่ยงไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ อนัสง่ผลใหมี้ผลลพัธใ์นทางบวก 
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1.5 ประโยชนค์วามเข้มแข็งทางใจ 

ความเขม้แข็งทางใจเป็นแนวคิดที่น  ามาประยกุตใ์ชใ้นดา้นการป้องกนั เพ่ือลด
ปัญหาดา้นสุขภาพต่อการรบับริการดูแลทั้งในเด็กและครอบครวั  (Kumpfer, 1999) 
ความเขม้แข็งทางใจมีการพฒันามาตัง้แต่เด็ก และสามารถเสรมิสรา้งไดใ้นทกุช่วงชีวิต 
และการเสริมสรา้งตัง้แต่วยัเด็กจะส่งผลใหบุ้คคลเหล่านีเ้ติบโตเป็นผูใ้หญ่ที่มีคณุภาพ  
(Kumpfer, 1999; Masten, 2001; Michael Rutter, 2000; พชัรนิทร ์นินทจนัทร,์ 2558)  

ความเขม้แข็งทางใจช่วยให ้ผ่านพน้วิกฤตปัญหา เจริญเติบโต แข็งแกรง่ และ
เป็นผูมี้สขุภาพดีขึน้ (Van Breda, 2001) การที่บคุคลมีความเขม้แข็งทางใจจะสามารถ
ปรบัตวัไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพในปัญหาที่พบ ส่งผลลพัธใ์นทางบวกในดา้นการพฒันา
ที่เหมาะสมตามวยั เช่น การเสริมสรา้งความเห็นคณุค่าในตนเอง การเสริมสรา้งทกัษะ
ทางสงัคม การควบคมุตนเอง รวมถึงการจดัการตนเอง การรบัรูค้วามสามารถของตน
และการมองโลกในแง่ดี เป็นปัจจยัปกป้องที่เก่ียวขอ้งกบัความเขม้แข็งทางใจ (Fossati 
et al., 2020; Pastor-Cerezuela et al., 2016) 

ความเข้มแข็งทางใจพบว่าเก่ียวข้องกับผลลัพธ์ด้านสุขภาพเชิงบวกหลาย
ประการ (Van Breda, 2001)ในกลุ่มผูด้แูลออทิสซมึ มีการศกึษาวิจยัหลายฉบบั พบว่า
ความเขม้แข็งทางใจ มีความสมัพันธใ์นเชิงบวกกับสุขภาพจิตของผูดู้แลรวมถึงภาวะ
ซึมเศรา้ที่ลดลง (Carter et al., 2009; Ekas & Whitman, 2010; Siman-tov & Kaniel, 
2011; Tobing & Glenwick, 2007)  คุณภาพชีวิตสมรสที่ดีขึน้ (Siman-tov & Kaniel, 
2011) ความผาสุกทางใจที่ดีขึน้ (Kuhn & Carter, 2006) และความพึงพอใจในชีวิต
มากขึน้ (Ekas & Whitman, 2010) นอกจากนี ้การศกึษา Ruiz Robledillo and Moya-
Albiol (2014) แสดงใหเ้ห็นว่าคะแนนความความเขม้แข็งทางใจที่สงูมีความสมัพนัธก์บั
ความวิตกกังวล การนอนไม่หลบั ภาวะซึมเศรา้ และอาการทางรา่งกายที่ลดลง ยิ่งไป
กว่านั้นพบว่าผูมี้ความเขม้แข็งทางใจสูงจะมีระดับคอรต์ิซอลในตอนเชา้ต ่ากว่าผูท้ี่มี
ความเขม้แข็งทางใจต ่า ผลลพัธเ์หล่านีส้ามารถบ่งชีไ้ดว้่าความเขม้แข็งทางใจต ่า ท าให้
สามารถถอยกลบัไปสู่ความเครียดที่ไดร้บัจากการดแูลลกูออทิสซึม ความเขม้แข็งทาง
ใจปกป้องบุคคลจากปฏิกิริยาความเครียดและส่งเสริมการฟ้ืนตัวจากความเครียด 
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(Ong, Bergeman, Bisconti, & Wallace, 2006) และมีการตัง้สมมติฐานว่าบุคคลที่มี
ความเขม้แข็งทางใจสงูมีความสามารถในการรกัษาแกน HPA ใหอ้ยูใ่นช่วงการท างานที่
เหมาะสม ด้วยการปรับเปลี่ยนแกนนี ้ให้เข้ากับสถานการณ์ที่ตึงเครียด  (Ruiz-
Robledillo & Moya-Albiol, 2014) 

จากขา้งตน้สรุปไดว้่า ความเขม้แข็งทางใจมีประโยชนใ์นดา้นการป้องกนั เพ่ือ
ลดปัญหาดา้นสุขภาพ ความเขม้แข็งทางใจนีช้่วยให้ผ่านพ้นวิกฤตปัญหา สามารถ
ปรบัตวัไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพในปัญหาที่พบ และความเขม้แข็งทางใจมีประโยชนใ์น
กลุ่มมารดาออทิสซึม มีความสัมพันธ์ในเชิงบวกในดา้น สุขภาพ คุณภาพชีวิตสมรส 
ความผาสุกทางจิตใจ และความพึงพอใจในชีวิต และมีความสมัพันธเ์ชิงลบกับความ
วิตกกงัวล ความเครียด การนอนไม่หลบั และภาวะซมึเศรา้ 

1.6 การเสริมสร้างความเขม้แข็งทางใจ 

การเสริมสรา้งความเข้มแข็งทางใจนั้น สามารถท าได้หลายวิธีและยังไม่มี
ความเห็นร่วมกันของกลุ่มนักวิชาการว่าควรใช้แนวคิดอันใดอันหนึ่งเป็นหลัก จาก
การศกึษาและทบทวนวรรณกรรมมีแนวคิดทฤษฎีเก่ียวกบัการเสริมสรา้งความเขม้แข็ง
ทางใจ รายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้ 

1.6.1 การบ าบัดทางปัญญา (Cognitive Behavior Therapy)  
การบ าบดัทางปัญญามีมุมมองว่า จิตใจที่เก่ียวขอ้งกับความผิดปกติ เช่น 

ภาวะซึมเศรา้ โรควิตกกังวล เป็นผลจากการคิดที่บิดเบือนไปจากความจริง  (J. S. 
Beck, 2011; Benjamin et al., 2011) เม่ือต้องเผชิญกับความเครียดหรือความทุกข์
ยาก มกัแสดงพฤติกรรมตอบสนองที่ไม่เหมาะสมหรือประสบกบัอารมณเ์ชิงลบหรือทัง้
สองอย่าง อนัเนื่องมาจากความรูค้วามเขา้ใจที่บิดเบือน (Aaron T.  Beck, 1976; Ellis, 
Harper, & Powers, 1975) ซึ่งสอดคลอ้งกับทฤษฎีความเครียดและความเขม้แข็งทาง
ใจ ความเครียดมาจากการตีความทางปัญญาอาจน าไปสู่ปฏิกิริยาความเครียด  
(Kalisch, Müller, & Tüscher, 2015; Lazarus & Folkman, 1987) ดั ง นั้ น ก า ร
ปรบัเปลี่ยนกระบวนการทางปัญญาใหเ้ป็นรูปแบบการปรบัความคิดจะปรบัเปลี่ยน
อารมณ์และพฤติกรรมที่มีต่อความเครียด (Aaron T Beck, Steer, & Brown, 1996) 
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โดยการท้าทายความคิดที่ไม่เหมาะสมของแต่ละบุคคลและการสอนกลยุทธ์การ
แกปั้ญหาใหม่ ๆ การแทรกแซงเพ่ือเสริมสรา้งความเขม้แข็งทางใจ และมีการพัฒนา
รูปแบบที่จะช่วยใหส้รา้งแบบจ าลองส่วนบุคคลเพ่ือให้มีความเขม้แข็งทางใจในการ
เผชิญกบัอปุสรรคของชีวิต (Padesky & Mooney, 2012) 

1.6.2 การบ าบัดด้ วยยอม รับและพันธะสัญญา  (Acceptance and 
commitment therapy (ACT))  

การบ าบัดดว้ยการยอมรบัและพันธสัญญาหรือ ACT มีรากฐานมาจาก
กระบวนการใช้ภาษาของมนุษย์ ซึ่งสามารถมอบทั้งความสุขและความทุกข์ยาก  
(Steven C. Hayes, Strosahl, & Wilson, 2012) และเชื่อว่าความผิดปกติทางจิตใจเป็น
ผลมาจาก ความไม่ยืดหยุ่นทางจิตใจ เช่น ไมส่ามารถคงอยู ่หรือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ตามค่านิยม เนื่องมาจากทกัษะทางภาษาและการรบัรู ้ (S. C. Hayes, Luoma, Bond, 
Masuda, & Lillis, 2006) สัมพันธ์กับเม่ือบุคคลตอ้งเผชิญกับความเครียดหรือความ
ทกุขย์าก  โดยการสอนทกัษะการยอมรบัและสติ ในดา้นการอยู่กบัปัจจบุนั การยอมรบั 
การแยกความคิด ดา้นการผูกมัดและการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เช่น ความยืดหยุ่น
ทางความคิด จดุมุ่งหมายในชีวิต โดยเฉพาะอย่างยิ่ง การยอมรบัทางอารมณ ์ส่งผลต่อ
การปรบัตวัที่ดีขึน้ในสถานการณค์วามเครียด เกิดเป็นความเขม้แข็งทางใจ (Helmreich 
et al., 2017) 

1.6.3 การบ าบัดด้วยสติ (Mindfulness-based stress reduction (MBSR))  
พัฒนาโดย Jon Kabat-Zinn จากรูปแบบการช่วยเหลือผู้ป่วยที่ มีความ

เจ็บป่วยเรือ้รงั (Chronic pain) และความผิดปกติที่สัมพันธ์กับความเครียด (Stress-
related disorder) สติเป็นลักษณะของการไม่ตัดสิน ตระหนักรูใ้นแต่ละขณะ และ
ปรากฎการณ์ทางจิตที่เกิดขึน้ เช่น ปฏิกิริยาทางกาย การรบัรู ้ความคิด และอารมณ ์
จากการที่ผู้ปฏิบัติได้เรียนรู ้ที่จะยอมรับสิ่งที่ เกิ ดขึน้ในปัจจุบัน และปรับตัวให้มี
ประสิทธิภาพมากขึน้ต่อความเครียด(Grossman, Niemann, Schmidt, & Walach, 
2004; Shapiro, Astin, Bishop, & Cordova, 2005) การตระหนักรู ้'ที่นี่และเดี๋ยวนี ้' 
มากขึน้ อาจช่วยเพิ่มความไวในมมุมองเชิงบวกในชีวิต การแทรกแซงความเขม้แข็งทาง
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ใจโดยใชส้ติช่วยใหผู้เ้ขา้รว่มไดร้บัมมุมองใหม่ที่ดีขึน้ เช่น ปัจจยัของการมองโลกในแง่ดี 
หรือไดส้มัผสัอารมณเ์ชิงบวกอย่างสม ่าเสมอ นอกจากนี ้การสติอาจเพิ่มความยืดหยุ่น
ทางความคิดดว้ยการเรียนรูท้ี่จะยอมรบัสถานการณแ์ละอารมณเ์ชิงลบ (Helmreich et 
al., 2017)  

1.6.4 การบ าบัดความคิดโดยอาศัยสติ (Mindfulness-based cognitive 
therapy (MBCT))   

การบ าบัดความคิดโดยอาศัยสติ มีจุดมุ่งหมายเพ่ือช่วยให้บุคคลไดร้บัรู ้
เก่ียวกับช่วงเวลาปัจจุบันและเชื่อมโยงกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้กับร่างกายและ
จิตใจ ทกัษะเหล่านีช้่วยส่งเสริมความสามารถในการจดัการและรบัมือกบัสถานการณ์
ยากล าบากในชีวิต MBCT เพิ่มความยืดหยุ่นของความคิด ลดการครุน่คิด และส่งเสริม
กิจกรรมการรูค้ิดที่เป็นประโยชน ์โดยการสงัเกตทางจิตโดยไม่ตดัสิน ยอมรบัความคิด
และความรูส้ึกที่ทา้ทาย ช่วยใหจ้ดัการกับปฏิกิริยาตอบสนองต่อความเครียดและเพิ่ม
ทกัษะการเผชิญปัญหาในสถานการณท์ี่ทา้ทาย (Segal et al., 2018) มีการศึกษาวิจยั
โดยใช ้MBCT ต่อความเครียดทางจิตใจและความเขม้แข็งทางใจในผูป่้วยโรคเรือ้รงัและ
ความผิดปกติทางสขุภาพจิต ผลการวิจยัพบว่า MBCT สามารถบรรเทาความทกุขท์าง
จิตใจในผูป่้วยโรคเรือ้รงัได ้(McCay et al., 2016) และงานวิจยั Coholic (2011) ระบวุ่า 
MBCT มีศกัยภาพที่จะส่งเสริมการพฒันาความตระหนักในตนเองและเพิ่มดา้นความ
เขม้แข็งทางใจ รวมถึงทักษะการแกปั้ญหา ความรูส้ึกภาคภูมิใจในตนเอง การเผชิญ
ปัญหา และทักษะทางสังคม การศึกษาแสดงใหเ้ห็นว่า MBCT สามารถป้องกันการ
ก าเริบของโรคซึมเศร้าจากการเสริมสร้างความเข้มแข็งทางใจ  (Coholic, 2011; 
Williams & Kuyken, 2012) 

จากขา้งตน้จะเห็นไดว้่าการเสริมสรา้งความเขม้แข็งทางใจสามารถท าได้
หลากหลายแนวคิดทฤษฎี ขึน้อยู่กับจุดมุ่งหมายและกลุ่มตัวอย่างที่แตกต่างกัน มี
การศึกษาอภิมานของ Joyce et al. (2018) ศึกษาประสิทธิภาพของโปรแกรมการ
แทรกแซงเพ่ือส่งเสริมหรือเสริมสรา้งความเขม้แข็งทางใจของบุคคล โดยการศึกษา
พบว่า การแทรกแซงความเขม้แข็งทางใจที่มีการรวมกนัของการบ าบดัทางปัญญาและ
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การฝึกสติใหผ้ลลพัธท์ี่ดีที่สดุต่อความเขม้แข็งทางใจ ผลการวิจัยชีใ้หเ้ห็นว่าโปรแกรม
การแทรกแซงการบ าบดัทางปัญญาและ/หรือแบบการฝึกสติช่วยเพิ่มความเขม้แข็งทาง
ใจได ้และมีประโยชนเ์ชิงบวกของกลยุทธต์่างๆ ในผูท้ี่ภาวะดา้นสขุภาพจิต เช่น ความ
วิตกกงัวลและภาวะซมึเศรา้ และยงัเก่ียวขอ้งกบัการพฒันาทางดา้นจิตใจและ สขุภาพ
รา่งกาย 

จากการศึกษาและทบทวนวรรณกรรม การเสริมสรา้งความเข้มแข็งทางใจ
สามารถท าได้หลากหลายแนวคิดทฤษฎี ขึน้อยู่กับบริบทของงานวิจัยนั้น และใน
งานวิจัยครัง้นีผู้ว้ิจัยเลือกใชแ้นวคิด การบ าบัดความคิดโดยอาศัยสติ (Mindfulness-
based cognitive therapy (MBCT)) เนื่องดว้ยมีการศึกษาว่ามีประสิทธิภาพต่อการ
เสริมสรา้งความเขม้แข็งทางใจ และสอดคลอ้งกับกลุ่มตัวอย่างมารดาออทิสซึมที่มี
ความเครียดและรบัมือต่อสถานการณย์ากล าบากจากการดแูลบตุร การน า MBCT มา
ใชเ้พ่ือใหม้ารดาใชห้ลกัของการฝึกสติ ตระหนักถึงอารมณ์ดา้นลบที่เกิดขึน้ใน  แต่ละ
ขณะ ยอมรบัและสงัเกตสิ่งเหล่านัน้โดยไม่ตดัสิน ว่าดีหรือไม่ดี และมีปฏิกิริยานอ้ยลง
ต่อสิ่งเร ้าที่ เข้ามา ท าให้ช่วยส่งเสริมความสามารถในการจัดการและรับมือกับ
สถานการณย์ากล าบากในชีวิต 

2. เอกสารทีเ่กี่ยวข้องกับกระบวนการใหค้ าปรึกษากลุ่ม 
2.1 ความหมายของการให้ค าปรึกษากลุ่ม 

การใหค้  าปรกึษากลุม่ มีนกัวิชาการหลายทา่นไดใ้หค้วามหมายไวด้งันี ้
Shertzer and Stone (1974) ไดใ้หค้วามหมายไวว้่า เป็นการช่วยเหลือบุคคล

เป็นกลุม่ เป็นบคุคลที่มีความตอ้งการตรงกนัที่จะปรบัปรุงตนเองในดา้นใดดา้นหนึ่งหรือ
ตอ้งการแกไ้ขปัญหาใดปัญหาหนึ่งร่วมกัน (วชัรี ทรพัยมี์, 2550) มาปรกึษาหารือเป็น
กลุ่มโดยผู้ให้ค  าปรึกษามีบทบาทเป็นผู้เอื ้ออ านวย ท าให้สมาชิกในกลุ่มมีโอกาส
แสดงออกเก่ียวกบัความรูส้กึและความคิดเห็นของตนเอง คิดแกไ้ขปัญหา หรือปรบัปรุง
ตนเอง อีกทัง้ยงัไดฟั้งความคิดเห็น ความรูส้ึกของผูอ่ื้น และตระหนักว่าไม่ใช่ตนเองมี
ปัญหาเพียงคนเดียว สอดคลอ้งกับ Ohlsen (1970) ใหค้วามหมายว่า เป็นวิธีการให้
ความช่วยเหลือบคุคล เพ่ือใหย้อมรบัปัญหาและพยายามแกไ้ขปัญหาของตน ก่อนที่จะ
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รุนแรงมากขึน้ และสามารถน าสิ่งที่ได้เรียนรูไ้ปใช้ในชีวิตประจ าวัน เน้นการสรา้ง
สมัพนัธภาพภายในกลุ่มใหส้มาชิกรูส้ึกปลอดภยั กลา้ที่จะพดูถึงสิ่งที่ท  าใหก้ังวลใจ ไม่
สบายใจและสามารถฝึกพฤติกรรมใหมท่ี่เหมาะสม (Ohlsen, 1970) 

มีนักวิชาการส่วนหนึ่ งให้ความหมายการให้ค าปรึกษากลุ่มในแง่ของ
ก ระ บ วน ก า ร  โด ยCorey (2012) and R. A. Thompson (2003) ก ล่ า ว ว่ า เ ป็ น
กระบวนการระหว่างบุคคล ที่เนน้ความคิด ความรูส้ึกและพฤติกรรม มีเป้าหมายทัง้ใน
แง่ของการป้องกัน การเยียวยา และความเจริญเติบโตงอกงามทางจิตใจ ช่วยให้
ผู้รบับริการเกิดการค้นพบทรพัยากรที่เข้มแข็งภายในตนเอง สมาชิกกลุ่มไดส้  ารวจ
ตนเองจากการสรา้งสมัพนัธภาพ ช่วยกันใหก้ารสนบัสนุน มีความเห็นอกเห็นใจซึ่งกัน
และกัน ก่อให้เกิดความพยายามในการปรับเปลี่ยนเจตคติและพฤติกรรม น าไปสู่
วัตถุประสงคท์ี่ตั้งไวแ้ละยังสามารถหาแนวทางจัดการกับปัญหาที่อาจจะเกิดขึน้ใน
อนาคต (Corey, 2012; R. A. Thompson, 2003; วชัรี ทรพัยมี์, 2550) ในอีกทางหนึ่ง 
Trotzer (1972, as cited in Trotzer, 2013)  กล่าวว่า เป็นพัฒนาการของปฏิสัมพันธ์
ระหว่างบุคคล  เกิดจากความไวว้างใจ การยอมรบั การใหเ้กียรติซึ่งกันและกัน การให้
ความอบอุ่น (Gazda, 1989; Ohlsen, 1970) การสื่อสารกันและท าความเขา้ใจผ่าน
ผูใ้หค้  าปรกึษาและสมาชิกในกลุ่มเพ่ือช่วยเหลือซึ่งกันและกันในการเผชิญกับสิ่งไม่พึง
ประสงคห์รือปัญหาในชีวิต คน้พบและเขา้ใจ มีแนวทางแกไ้ขปัญหาสิ่งที่ไม่พึงประสงค์
เหลา่นัน้ (Gazda, 1989; James P.  Trotzer, 2013)  

จากความหมายขา้งตน้ที่นกัวิชาการทัง้ไทยและต่างประเทศใหค้วามหมายไว ้
ผู้วิจัยสรุปความหมายการให้ค าปรึกษากลุ่ม คือ กระบวนการที่บุคคลมีปัญหา
คลา้ยคลึงกัน มาปรกึษาหารือร่วมกันเป็นกลุ่ม โดยมีผูใ้หค้  าปรกึษาเป็นผูอ้  านวยการ
ช่วยใหส้มาชิกไดส้  ารวจตนเอง ยอมรบัและเปิดโอกาสใหส้มาชิกร่วมกันแกไ้ขปัญหา
ในทางที่เหมาะสมกับตนเอง และเกิดความเจริญเติบโตงอกงามทางจิตใจ ผ่านการ
แลกเปลี่ยนความคิด ความรูส้กึ ในบรรยากาศที่อบอุ่น ปลอดภัยและไวว้างใจซึง่กนัและ
กนั 



  

 

42 

2.2 จุดมุ่งหมายของการให้ค าปรึกษากลุ่ม 

Trotzer (1999 อา้งถึงใน พชัราภรณ ์ศรีสวสัดิ,์ 2561)  ไดก้ลา่วถึงวตัถปุระสงค์
ของการใหค้  าปรกึษากลุม่ ดงันี ้

1) เพ่ือพัฒนาสัมพันธภาพ ที่จะช่วยให้แต่ละคนได้ค้นพบความต้องการ
ทางดา้นจิตใจและพฒันาการของตนเอง 

2) เพื่อใหค้น้หาเอกลกัษณข์องตนเอง 
3) เพื่อใหเ้ปลี่ยนแปลงพฤติกรรมท่ีไม่พงึประสงคข์องตนเอง 
4) เพ่ือช่วยใหพ้ฒันาทกัษะทางสงัคม และสามารถแกไ้ขปัญหาที่เก่ียวขอ้งกบั

สมัพนัธภาพทางสงัคม 
5) เพื่อเพิ่มการยอมรบัการเขา้ใจตนเองและผูอ่ื้น 
6) เพ่ือช่วยใหส้มาชิกร่วมกันจัดการกับปัญหาที่มีลกัษณะอย่างเดียวกันและ

ปัญหาท่ีเกิดขึน้โดยเฉพาะในกลุม่ 
7) เพื่อช่วยใหส้มาชิกมีการพฒันาความเชื่อมั่นในตนเอง และการรบัผิดชอบใน

ตนเองในการอยูร่ว่มกบัผูอ่ื้น 
8) เพ่ือช่วยใหส้มาชิกรว่มกนัจดัการกบัปัญหาและจดัการกบัสิ่งที่เก่ียวขอ้งกบั

กระบวนการตดัสินใจในเรื่องการศกึษาและอาชีพ 
9) เพ่ือช่วยใหส้มาชิกตรวจสอบความรูส้ึก ทศันคติ ค่านิยม ความคิดเก่ียวกับ

ตนเองและประสบการณข์องตนเองและโลกภายนอก 
10) เพ่ือช่วยใหส้มาชิกไดเ้กิดการเรียนรูส้ิ่งใหม่ และมีพฤติกรรมการปรบัตวัที่

พงึประสงค ์
Corey (2012) ไดก้ าหนดจดุมุง่หมายของการใหค้  าปรกึษากลุม่ ดงันี ้
1) เพื่อเพิ่มการตระหนกัรูใ้นตนเอง การรูจ้กัตนเองและคน้หาเอกลกัษณแ์หง่ตน 
2) เพ่ือใหส้มาชิกรูว้่าความตอ้งการหรือปัญหาของสมาชิกเป็นเรื่องทั่วไปและ

พฒันาความรูส้กึของการติดต่อสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น 
3) ช่วยให้สมาชิกเรียนรู ้ในการสร้างสัมพันธ์ที่ ใกล้ชิดสนิทสนมและมี

ความหมาย 



  

 

43 

4) ช่วยใหส้มาชิกเปิดเผยแหล่งขอ้มูลจากภายในที่ไดม้าจากครอบครวัและ
ชมุชนในวิถีทางที่สมาชิกไดใ้หค้วามส าคญั 

5) เพ่ือเพิ่มการยอมรบัตนเอง การเชื่อมั่นในตนเอง การนับถือตนเอง อันจะ
น าไปสูก่ารมีทรรศนะใหมต่่อตนเอง 

6) เรยีนรูใ้นการแสดงออกทางอารมณอ์ย่างเหมาะสม 
7) พฒันาความใสใ่จในความตอ้งการและความรูส้กึของผูอ่ื้น 
8) เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการคน้หาแนวทางการจดัการ และมองหาวิธีการใน

การแกไ้ขปัญหาความขดัแยง้ของตนเอง 
9) เพ่ือเพิ่มความสามารถในการน าตนเอง การพึ่งตนเองและความรบัผิดชอบ

ต่อตนเองและผูอ่ื้น 
10) เพ่ือใหบุ้คคลมีความตระหนกัต่อทางเลือกของตนเอง โดยการเลือกอย่าง

ฉลาด 
11) เพ่ือก าหนดแผนส าหรับการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ต้องการ และ

รบัผิดชอบที่จะปฏิบตัิตามแผนที่วางไว ้
12) เพื่อใหเ้กิดการเรียนรูท้กัษะทางสงัคมที่มีประสิทธิภาพ 
13) เพ่ือเรียนรูว้ิธีการโตแ้ยง้ หรือเผชิญหนา้กับผูอ่ื้นอย่างตรงไปตรงมาดว้ย

ทา่ทีที่เอือ้อาทร หว่ยใย และจรงิใจ 
14) เพ่ือช่วยให้ค่านิยมของตนเองชัดเจนขึน้ เรียนรูท้ี่จะปรบัพฤติกรรมของ

ตนเองไปตามครรลองของคา่นิยมนัน้ 
จากการศึกษาจุดมุ่งหมายของการใหค้  าปรกึษากลุ่มที่มีนักวิชาการอธิบายไว ้

ผูว้ิจัยสรุป จุดมุ่งหมายของการใหค้  าปรึกษากลุ่ม คือ เพ่ือพัฒนาให้สมาชิกเกิดการ
ยอมรบัตนเอง และยอมรบัฟังความคิดเห็นของผูอ่ื้น ไวว้างใจตนเองและผูอ่ื้น มีการ
ตระหนักรูใ้นตนเอง ค้นหาเอกลักษณ์ของตนเอง เข้าใจและรูถ้ึงความต้องการหรือ
ปัญหาของตนเอง เกิดความเชื่อมั่นและรบัผิดชอบต่อตนเอง และคน้พบแนวทางแกไ้ข
ปัญหาของตนเอง น าไปสูก่ารปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมท่ีเหมาะสม 
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2.3 หลักการใหค้ าปรึกษากลุ่ม 

จากการศึกษาและทบทวนวรรณกรรม ในการจัดตั้งกลุ่มให้ค  าปรึกษามี
หลกัการท่ีส าคญัหลายประการ ดงัรายละเอียดต่อไปนี ้  

2.3.1 กลุ่มประกอบด้วยสมาชิกกลุ่มที่มีคุณลักษณะที่คล้ายคลึงกันหรือ
แตกต่างกัน (Homogeneity versus heterogeneity) 

สมาชิกภายอาจมีลักษณะที่คลา้ยคลึงกันหรือคุณลกัษณะที่แตกต่างกัน 
โดยจากนกัวิชาการหลายท่านไดอ้ธิบายไวด้งันี ้Corey (2012) กลา่วว่า กลุ่มมีลกัษณะ
ที่คล้ายคลึงกัน เช่น ระดับอายุเดียวกัน  คือ กลุ่มเด็ก กลุ่มวัยรุ่น วัยผู้ใหญ่หรือวัย
ผูส้งูอาย ุนอกจากนี ้อาจจะเป็นกลุม่ที่มีความสนใจหรือปัญหาที่คลา้ยคลงึกนั ซึง่กลุม่ที่
มีลกัษณะที่มีสมาชิกใกลเ้คียงกนันีจ้ะมีความเหมาะสมในการก าหนดกลุ่มประชากรที่
แน่นอน ในกลุ่มที่แตกต่างกัน มีขอ้ดีส  าหรบัความเจริญงอกงามส่วนบุคคล สมาชิกจะ
ถูกเลือกจากแบบแผน และขอบเขตปัญหาที่ต่างกัน จะเปรียบเสมือนโครงสรา้งของ
สงัคมเล็ก ๆ ที่เป็นอยู่ในโลกภายนอก ในกลุม่ที่มีความแตกต่างกนันี ้แต่ละคนไดร้บัการ
กระตุน้มากกว่า และถูกบงัคบัใหมี้การส ารวจตนเอง สมาชิกไดมี้โอกาสในการทดลอง
พฤติกรรมใหม่เพ่ือพฒันาทกัษะทางสงัคม และการไดร้บัขอ้มลูยอ้นกลบัจากสมาชิกที่
หลากหลาย (Corey, 2012; Hensen et al.,1980 อ้างถึงใน พัชราภรณ์ ศรีสวัสดิ์, 
2561)  

2.3.2 ระดับอายุ วุฒภิาวะ (Age, Maturity) 
โดยทั่วไปผูใ้หค้  าปรกึษาจะจัดกลุ่มที่มีสมาชิกในระดบัอายุที่ใกลเ้คียงกัน 

เพราะจะท าใหส้มาชิกมีความสบายใจในการสรา้งความสมัพนัธ ์ถา้มีสมาชิกที่ มีระดบั
อายุใกลเ้คียงกัน สามารถใชส้มัพันธภาพในกลุ่มเพ่ือนมาเป็นเครื่องมือในการด าเนิน
กลุ่มได  ้ในกลุ่มอายุแตกต่างกันนั้นควรพิจารณาตามวตัถุประสงคท์ี่ตัง้ไว ้(James P. 
Trotzer, 2006) นอกจากนี ้ในการจัดกลุ่มที่สมาชิกเป็นเพศเดียวกัน ควรเป็นกลุ่มที่มี
อายกุ่อนถึงวยัรุน่ แต่ในกลุ่มที่มีทัง้เพศชายและหญิงนัน้ควรจะเป็นวยัรุน่หรือวยัผูใ้หญ่
จงึจะเหมาะสม นอกจากนีใ้นการจดักลุม่หญิงและชายยงัมีขอ้ไดเ้ปรียบ โดยไดมี้โอกาส
เรียนรูก้ารมีปฏิสมัพนัธ์กบัเพศตรงขา้ม ไดแ้ลกเปลี่ยนประสบการณซ์ึ่งกันและกนั (พชั
ราภรณ ์ศรสีวสัดิ,์ 2561) 
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2.3.3 ความสมัครใจของสมาชิกกลุ่ม (Voluntary participation) 
ในการจัดตั้งกลุ่มต้องได้รับการสมัครใจของสมาชิก  James P. Trotzer 

(2006) กล่าวว่าการตดัสินใจของผูน้  ากลุม่ในการเลือกสมาชิกนัน้มีแนวทางพืน้ฐาน คือ 
เลือกสมาชิกที่สมคัรใจ และ สมาชิกที่กระบวนการกลุ่มสามารถช่วยเหลือเขาได้ และ
ผูใ้หค้  าปรกึษาจะตอ้งสรา้งขอ้ตกลงพืน้ฐานเก่ียวกบัสมาชิกกลุ่ม ถา้สมาชิกไม่สมคัรใจ
ในการเขา้รว่มหรือถกูบงัคบั จะท าใหเ้กิดการลงัเลใจในการช่วยเหลือจากกลุ่ม แต่หาก
สมาชิกมีความสมัครใจในการเขา้กลุ่ม สมาชิกก็จะไดร้บัประโยชนม์ากกว่าและเกิด
ความประสบความส าเรจ็  

2.3.4 ขนาดของกลุ่ม (Group size) 
ขนาดของกลุ่มขึน้อยู่กับอายุของสมาชิกกลุ่ม ประสบการณ์ของผูน้  ากลุ่ม 

ประเภทของกลุม่ และประเภทของปัญหาที่จะส ารวจในกระบวนการกลุม่ ในกลุม่ผูใ้หญ่
ควรมีสมาชิกประมาณ 8 คน ในกลุม่เด็กควรมีสมาชิกประมาณ 3-4 คน (Corey, 2012) 
ยงัไม่มีตวัเลขที่แน่ชดัเก่ียวกบัจ านวนสมาชิก ที่ท  าใหก้ระบวนการกลุ่มมีประสิทธิภาพ
ที่สุด ส่วนใหญ่ควรมีสมาชิกประมาณ 7-8 คน และมีขอบเขตอยู่ระหว่าง 5-10 คน 
เพราะหากนอ้ยกว่านี ้ท  าใหป้ระสิทธิภาพการด าเนินกลุ่มลดลง ถา้มีมากเกินไปก็ท าให้
สมาชิกมีเวลานอ้ยในการจัดการกับปัญหาของสมาชิกแต่ละคนอย่างทั่วถึง (Trotzer, 
2006; Hensen et al. 1980 อา้งถึงใน พชัราภรณ ์ศรสีวสัดิ,์ 2561)  

2.3.5 ระยะเวลาและความถี่ในการพบกลุ่ม (Time and frequency of 
meeting) 

ช่วงเวลาและความถ่ีในการพบกลุ่ม Corey (2012) กล่าวว่า การจัดกลุ่ม
ส าหรบัผูใ้หญ่ควรจัดใหพ้บกันสัปดาหล์ะ 2 ครัง้ ครัง้ละประมาณ 1 ชั่วโมงครึ่ง ถึง 2 
ชั่วโมง เพ่ือใหมี้เวลาเพียงพอ แต่ถา้มากกว่านีอ้าจเกิดความเบื่อหน่าย ส่วนกลุ่มเด็ก
และวยัรุน่ ควรจดักลุม่มากกว่า 1 ครัง้ตอ่สปัดาห ์และใชเ้วลาในแตล่ะครัง้สัน้ลงกว่าเดิม 
และ วชัรี ทรพัยมี์ (2550) อธิบายเพิ่มว่า ช่วงเวลาขึน้อยู่กบัอายขุองผูร้บับริการ ในเด็ก
เล็กมีช่วงความสนใจสัน้จึงควรใชเ้วลาไม่เกิน 30 นาทีในแต่ละครัง้ แต่ควรจดัใหถ่ี้ขึน้แต่
ถา้วยัรุน่อาจใชเ้วลาครัง้ละประมาณ 1 ชั่วโมง ส าหรบัผูใ้หญ่อาจมากกว่าไดด้งันัน้ ใน
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การจดักลุ่มผูใ้หค้  าปรกึษาตอ้งค านึงถึง คณุลกัษณะของสมาชิก เพศ อาย ุความสมคัร
ใจของสมาชิก ขนาดกลุม่ ระยะเวลาและความถ่ีในการพบกลุ่ม โดยผูใ้หค้  าปรกึษาตอ้ง
พิจารณาตามเป้าหมายของการจัดตั้งกลุ่ม เพ่ือใหก้ลุ่มสามารถช่วยเหลือสมาชิกให้
แกไ้ขปัญหาของตนเองไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

2.3.6 ลักษณะของกลุ่มในการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม 
ลักษณะของกลุ่ม สมาชิกในกลุ่มควรเป็นคนเดิมตั้งแต่เริ่มให้ค  าปรึกษา 

จนกระทั่งยุติการใหค้  าปรึกษา กล่าวคือ กลุ่มแบบปิด (Closed Groups) และไม่ควร
เป็นกลุ่มแบบเปิด (Opened Groups) เพราะกลุ่มลักษณะนี ้จะมีการเข้าออกของ 
สมาชิกกลุ่มอยู่ตลอดเวลา ท าให้การให้ค  าให้ปรึกษาขาดความต่อเนื่อง ท าให้มี
พัฒนาการไปถึงการวางแผนแก้ปัญหาท าได้ยากและความรูส้ึกปลอดภัยจะลดลง 
เพราะสมาชิกตอ้งคอยปรบัตวัที่สมาชิกใหม่เขา้มาอยู่ตลอดเวลา ท าใหเ้ป็นอปุสรรคต่อ
การเจริญงอกงามสมาชิกได้ (พระครูภาวนาวีรานุสิฐ; พระครูพิพิธปริยัติกิจ; และ 
สมโภช ศรีวิจิตรวรกลุ, 2560) 

จากการศึกษาหลกัการการใหค้  าปรกึษากลุ่ม การจดัตัง้ควรมีความเหมาะสม
ตามหลักการของกลุ่มให้ค  าปรึกษาเพ่ือความมีประสิทธิภาพของการด าเนินการให้
ค  าปรกึษากลุม่ ซึง่ในการศกึษาครัง้นีผู้ว้ิจยัไดป้ฏิบตัิตามหลกัการใหค้  าปรกึษากลุม่ โดย
สมาชิกมีลกัษณะที่คลา้ยคลึงกัน และกลุ่มตวัอย่างมีความยินดีในการเขา้รว่ม การให้
ค  าปรกึษาเป็นแบบปิด ขนาดของกลุม่จ านวน 8 คน แต่ละครัง้จะใชเ้วลา 120 นาที ซึง่มี
ความเหมาะสมกบักลุม่ตวัอย่างวยัผูใ้หญ่  

2.4 กระบวนการใหค้ าปรึกษากลุ่ม 

ตามแนวคิดของ Trotzer (2006 อ้างถึงใน พัชราภรณ์  ศรีสวัสดิ์ , 2561) 
กลา่วถึงกระบวนการของการใหค้  าปรกึษากลุม่ซึง่ประกอบไปดว้ย 5 ขัน้ตอนดงัตอ่ไปนี ้

1. ขั้นสรา้งความมั่นคงปลอดภัยภายในกลุ่ม (The Security stage) เป็นขั้น
เริ่มตน้ของกระบวนกลุ่มที่สมาชิกกลุ่มจะเกิดความไม่แน่ใจและกังวลกับกลุ่ม รูส้ึกไม่
มั่นคงและไม่ไวว้างใจกลุ่ม เนื่องจากสมาชิกอยู่ในสถานการณท์างสงัคมแบบใหม่ท าให้
สามารถคาดเดาไดย้ากถึงสิ่งที่ก  าลงัจะเกิดขึน้ ท าใหใ้นขัน้ตอนนี ้ผูเ้อือ้อ านวยกลุ่มจะ
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เนน้การสรา้งความมั่นใจใหก้บัสมาชิกกลุม่ ท าใหส้มาชิกกลุม่รูส้กึอบอุ่น ปลอดภยัและ
เป็นมิตร ผูเ้อือ้อ านวยกลุ่มท าหนา้ที่แจง้ก าหนดการขอ้ตกลงทั่วไปของกลุ่ม เช่น การ
เก็บรกัษาความลับภายในกลุ่ม เป็นตน้ เป็นตัวแบบที่ดีใหก้ับสมาชิกกลุ่มดา้นความ
จรงิใจ เปิดเผยและเป็นมิตรเพื่อเอือ้ใหส้มาชิกกลุม่ไวว้างใจ (Corey, 2012)  

2. ขั้นยอมรับกลุ่ม (The Acceptance Stage) ในขั้นนี ้สมาชิกกลุ่มพัฒนา
ความรูส้ึกเป็นอนัหนึ่งอนัเดียวกับกลุ่มมากขึน้ ลดความรูส้ึกต่อตา้นกระบวนการกลุ่ม 
สมาชิกกลุ่มมีความรูส้ึกยอมรับตนเองและสามารถยอมรับผู้อ่ืนได้มากขึน้ผ่าน
บรรยากาศที่ไวว้างใจ เขา้ใจ มีการยอมรบัทัง้จากผูเ้อือ้อ านวยกลุม่และสมาชิกกลุม่ เริ่ม
พัฒนาความรูส้ึกใกลช้ิดกับผู้อ่ืนได้ มีการแบ่งปันความรูส้ึกส่วนตัว มีการให้ข้อมูล
ยอ้นกลบัซึง่กนัและกนั 

3. ขั้นรับผิดชอบ (The Responsibility Stage) ในขั้นนี ้จะน ามาสู่ความรูส้ึก
รบัผิดชอบต่อตนเอง สามารถประเมินตนเองในความรูส้กึ ความคิดและพฤติกรรม ตอ้ง
เป็นผูร้บัผิดชอบในการแกปั้ญหาของตนเอง และตดัสินใจรบัผิดชอบปัญหาท่ีเกิดขึน้ได ้

4. ขัน้ด  าเนินการ (The Working Stage) เป็นขัน้ที่สมาชิกกลุ่มมีประสบการณ์
ของการแกปั้ญหาซึ่งประกอบดว้ยขัน้ตอนการวิเคราะหแ์ยกแยะประเด็นปัญหาเพ่ือให้
เกิดความเขา้ใจในปัญหา สมาชิกกลุ่มรว่มกนัหาทางออกโดยการระดมสมอง จากนัน้ก็
ทดลองฝึกซอ้มพฤติกรรมใหม่วางแผนและน าพฤติกรรมใหม่นัน้ไปปฏิบตัิจริง จากการ
ช่วยเหลือของเพ่ือนสมาชิกในกลุ่มจะท าใหส้มาชิกกกลุ่มที่มีปัญหาเริ่มตรวจสอบความ
เป็นจริงถึงแนวทางที่เป็นไปไดท้ี่จะน าวิธีการแกไ้ขปัญหานัน้ไปลงมือปฏิบตัิ เม่ือน าไป
ปฏิบัติแลว้ก็อาจจะกลับมารายงานผลการปฏิบัติกับเพ่ือนสมาชิกกลุ่มจากนั้นก็รบั
ขอ้มูลยอ้นกลบัแลว้ลองน าไปปฏิบัติใหม่อีกครัง้จนช านาญมากขึน้ ในขัน้ตอนนีผู้น้  า
กลุม่จะเป็นเหมือนผูท้ี่เอือ้อ านวยใหส้มาชิกกลุม่มีการอภิปรายปัญหาและแนวทางแกไ้ข
ปัญหาใหม้ากที่สดุ นอกจากนัน้ผูน้  ากลุ่มยงัอาจใหส้ิ่งเสริมแรงทางบวกรว่มกบัสมาชิก
กลุ่ม เป็นตัวแบบที่ดีในการแสดงพฤติกรรมที่ เหมาะสมกับสมาชิก ตีความหมาย
พฤติกรรมของสมาชิกที่จะน าไปสู่การเอือ้อ านวยใหส้มาชิกกลุ่มมีการส ารวจตนเองได้
ในระดับที่ลึกซึง้มากขึน้ รวมทั้งใชว้ิธีการเผชิญหน้า (Confrontation) เพ่ือที่จะท าให้
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สมาชิกกลุ่มเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้อย่างรวดเร็วและเหมาะสมมากขึน้ 
(Corey, 2012) 

5. ขัน้ยตุิกลุ่ม (The Closing Stage) การยตุิกลุ่มมีวตัถปุระสงคเ์พ่ือใหส้มาชิก
ได้กระจ่างชัดเจนถึงผลของการได้อยู่ร่วมกับสมาชิกคนอ่ืนเพ่ื อหาแนวทางในการ
แก้ปัญหา ตลอดจนสามารถตระหนักได้ถึงคุณค่าของการได้รับและการให้ความ
ช่วยเหลือกับเพ่ือนสมาชิกกลุ่มในการเกิดพฤติกรรมใหม่ ช่วงเวลาของการปิดกลุ่มนัน้
อาจจะมีการให้ก าลังใจแก่กันและกันหรือให้การเสริมแรงทางบวกเพ่ือที่จะเอือ้ให้
สมาชิกกลุม่มีความกลา้ที่จะกลบัไปเผชิญหนา้กบัโลกภายนอกใหม่ไดโ้ดยที่ไม่มีกลุม่ให้
การสนับสนุน อาจมีกิจกรรมอ าลาเพ่ือเสริมให้สมาชิกเห็นคุณค่าในตนและเกิด
ความรูส้ึกมุ่งมั่นตัง้ใจที่จะเปลี่ยนแปลงตนเองใหไ้ด้ รวมทั้งไดพู้ดถึงสิ่งที่ยงัคา้งคาใจ
และผูเ้อือ้อ  านวยกลุม่อาจมีการวางแนวทางในการติดตามผลถึงการเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ 
ที่เกิดขึน้กบัสมาชิกกลุม่ต่อไป (Corey, 2012) 

มาสเ์ลอร ์(Maher,1969 อา้งถึงใน พชัราภรณ ์ศรสีวสัดิ,์ 2561) กลา่วว่าการให้
ค  าปรกึษากลุม่มี 4 ขัน้ตอน 

ขัน้ตอนที่ 1 ขัน้การก่อตัง้กลุ่ม (The Invalerment Stage) ในขัน้นีส้มาชิกที่เขา้
กลุม่ยงัไมค่่อยกลา้เปิดเผย ไม่แน่ใจ ความสนิทสนมคุน้เคยหรอืความไวเ้นือ้เชื่อใจ 

ขัน้ตอนที่ 2 ขัน้การเปลี่ยนแปลงลกัษณะของกลุ่ม (The Transitional Stage) 
ขัน้นีก้ลุ่มมีการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาขึน้ สมาชิกเขา้ใจจุดมุ่งหมายในการเขา้กลุ่ม 
สมาชิกมีความรูส้กึไวว้างใจซึง่กนัและกนั ตอ้งการท่ีจะช่วยเหลือ ปรกึษาหารอืรว่มกนั  

ขั้นตอนที่  3 ขั้นการด าเนินการ (The Working Stage) ในขั้นนี ้สัมพันธภาพ
ระหว่างสมาชิกทุกคนในกลุ่มพฒันาขึน้ จะมีความเป็นอนัหนึ่งอนัเดียวกัน  พรอ้มที่จะ
เปิดเผยตนเองอภิปรายปัญหาของตนเองตามความเป็นจริง  สมาชิกร่วมกัน
ปรกึษาหารือแกไ้ขปัญหาต่าง ๆ รว่มกนั สมาชิกมีโอกาสส ารวจตนเอง ไดช้่วยเหลือซึ่ง
กันและกัน  เข้าใจปัญหาของตนเอง รู ้วิ ธีการแก้ปัญหาด้วยตนเอง พร้อมที่จะ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
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ขั้นตอนที่  4 ชั้นยุติการให้ค  าปรึกษา (The Ending Stage) เป็นขั้นสุดท้าย 
สมาชิกแตล่ะคนเกิดความเขา้ใจปัญหาดว้ยตนเองและรูว้ิธีการแกไ้ข เพ่ือน าไปปฏิบตัิให้
เกิดการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึน้ โดยสมาชิกแต่ละคนเกิดความพอใจไม่ติดคา้งในสิ่ง
ใดก็สามารถยุติการให้ค  าปรึกษากลุ่มได้ แต่ถ้าสมาชิกคนใดคนหนึ่งยังรูส้ึกติดคา้ง 
จะตอ้งท าใหเ้กิดความเขา้ใจก่อนจงึจะยตุิการใหค้  าปรกึษาได ้ 

จากการทบทวนวรรณกรรมของแนวคิดนักจิตวิทยาหลายท่าน จะเห็นว่ามี
แนวคิดกระบวนการใหค้  าปรกึษากลุ่มจ านวนขัน้ตอนที่ต่างกนั แต่ขัน้ตอนหลกัของการ
ใหค้  าปรกึษากลุ่มมี 3 ขัน้ตอน คือ ขัน้เริ่มตน้ (Initial Stage)  ขัน้ด าเนินการ (Working 
Stage) และขั้นสรุปการให้ค าปรึกษา (Closing Stage) ผู้วิจัยได้ใช้ 3 หลักนี ้ในการ
ด าเนินการศึกษาและเลือกใชว้ิธีการใหค้  าปรึกษากลุ่ม เนื่องจากเป็นกระบวนการที่
ช่วยเหลือสมาชิกในกลุม่เกิดการเรียนรูซ้ึ่งกนัและกนัในกลุม่ ไดช้่วยเหลือสมาชิกในกลุม่ 
ใชท้กัษะทางสงัคมอย่างเหมาะสมแก่มารดาออทิสซึมในการส ารวจปัญหาของตนเอง 
และเพ่ือนสมาชิกที่ประสบปัญหาเหมือนกนัช่วยกนัแกไ้ขปัญหาภายในซึ่งเป็นส่วนหนึ่ง
ในการเสริมสรา้งความเขม้แข็งทางใจดา้นการจดัการปัญหา  และกลุ่มใหค้  าปรกึษาได้
เป็นส่วนสนับสนุนทางสังคม ช่วยเสริมสรา้งความเข้มแข็งทางใจในด้านก าลังใจ  
สมาชิกกลุ่มไดเ้ล่าเรื่องราวของตนเองที่ประสบจากเหตกุารณย์ากล าบาก ลดความรูส้กึ
เหงาและโดดเดี่ยวของมารดาออทิสซมึ  

2.5 การให้ค าปรึกษาออนไลน ์ 
2.5.1 ประวัติความเป็นมาของการให้ค าปรึกษาออนไลน์ (Online 

Counseling) 
 การใหค้  าปรกึษาออนไลนเ์ริม่ตน้ประมาณ 40 ปีที่แลว้ ในช่วงตน้ของ 20 

ปีแรกนั้นการใหค้  าปรกึษาออนไลน ์เป็นเหมือนการใหค้วามรูท้างดา้นการศึกษาและ
แนวคิดทางด้านการบ าบัดโดยไม่เสียค่าใช้จ่ายและต่อมาแนวคิดการให้ค  าปรึกษา
ออนไลนไ์ดถ้กูพฒันาขึน้ระหวา่งสถาบนัการศกึษา และสถาบนัวิจยัในแนวคิดที่ตอ้งการ
จะสนบัสนนุใหเ้กิดการเรียนรูม้ากขึน้ 
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ในช่วง ปี 1972 ไดมี้การทดลองใชอ้ินเตอรเ์น็ตเพ่ือเลียนแบบกระบวนการ
ท าจิตบ าบดัระหว่างคอมพิวเตอรท์ี่มหาวิทยาลยั Stanford และ UCLA (University of 
California, Los Angeles) ขึ ้น ในระหว่างการประชุม ระหว่างประเทศโดยการ
ติดต่อสื่อสารผ่านทางคอมพิวเตอร ์ในช่วงปี 1976 ระบบคอมพิวเตอรไ์ดเ้ริ่มตน้ขึน้ใน
การใหบ้รกิารหลงัจากถือก าเนิดคอมพิวเตอรส์ว่นบคุคลขึน้ไม่นาน และตอ่มาในปี 1986 
มหาวิทยาลยั Cornell ไดจ้ดับรกิารครัง้แรกในการใหบ้รกิารทางดา้นจิตใจผ่านโปรแกรม
ที่ เรียกว่า Ask Uncle Ezra ซึ่งโปรแกรมนี ้จัดท าขึน้โดยไม่เสียค่าใช้จ่ายในการให้
ค าแนะน าในเรื่องสุขภาพจิตส าหรับนักศึกษาของมหาวิทยาลัย Cornell จาก
ผูเ้ชี่ยวชาญและศิษยเ์ก่า (Zack, 2004) ในช่วงตน้ของการใหค้  าปรกึษาออนไลน ์เริ่ม
ดว้ยผูบ้กุเบิกที่มีวิสยัทศันเ์พียงไม่ก่ีคนที่พิจารณาการใหค้  าปรกึษาทางออนไลนเ์ป็นครัง้
แรกและยงัไม่มีขค้น้พบทางกฎหมายจริยธรรมหรืองานวิจยัใดที่จะยึดถือเป็นแนวทาง
ปฏิบตัิ หลงัจากที่อินเทอรเ์น็ตไดร้บัการแนะน าใหรู้จ้กักบัสาธารณชนเป็นครัง้แรกในปี 
1990 แนวคิดของการใหค้  าปรกึษาออนไลนก็์ปรากฏขึน้แต่ยงัคงเป็นเรื่องใหม่มากและ
ไม่ มีการควบคุมและคนส่วนใหญ่ ไม่คุ้น เคย จึงท าให้ American Psychological 
Association (APA) ไดแ้สดงทศันคติและขอ้ควรระวงัไวโ้ดยการแถลงการณเ์รื่อง “การ
บริการทางไกล โดยโทรศัพท์ การประชุมทางไกล และการใช้อินเตอรเ์น็ต ” การ
แถลงการณน์ีมี้ขึน้ถึงสองครัง้ในปี 1995 และปี 1997 ใชใ้นการแถลงการณเ์ก่ียวกบัเรื่อง
นีไ้ดร้บัความสนใจอยา่งมากจากเหลา่นกัวิชาการ แต่ในตอนนัน้ไดร้บัเพียงค าอธิบายว่า
การรวบรวมหลกัฐานจากการวิจยัไม่เพียงพอเพ่ือตดัสินว่าการปฏิบตัิทางออนไลนน์ัน้
ไดผ้ลหรือไม่และขอใหใ้ชค้วามระมดัระวงัเป็นอย่างยิ่ง จากการขาดงานวิจยัที่เพียงพอ
และความสงสยัเก่ียวกบัประสิทธิภาพของการใหค้  าปรกึษาออนไลนจ์ึงไม่เป็นที่นิยมใน
การน าไปใช ้(Kraus, Stricker, & Speyer, 2010)  

ในช่วงหลายปีที่ผ่านมา การสื่อสารออนไลน์ สังคมเครือข่าย มีความ
แพรก่ระจายอย่างมากและเป็นสว่นหนึ่งในชีวิตประจ าวนั ผูค้นสามารถเขา้ถึงไดม้ากขึน้ 
เป็นผลให้ช่วงไม่ ก่ีปีที่ผ่านมาประสิทธิภาพของการให้ค าปรึกษาออนไลน์ได้รับ
การศึกษาอย่างละเอียดถ่ีถว้น และขอ้สรุปที่ไดจ้ากการศึกษาวิจยัจ านวนมากและบท
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วิจารณ์การวิเคราะห์อภิมานหลายฉบับได้ผลว่าการให้ค  า ปรึกษาทางออนไลน์มี
ประสิทธิภาพเทียบเท่ากับเซสชันแบบเผชิญหนา้  (Carlbring et al., 2018; Kraus et 
al., 2010) การใหค้  าปรกึษาผ่านโปรแกรมออนไลนถ์กูน ามาใชใ้นการช่วยการลดเวลา
ของผูร้บัค าปรกึษาในการเดินทางมาพบผูร้บัค าปรกึษาโดยมีการศึกษาวิจัยว่าผูป่้วย
สุขภาพจิต จ านวน 98,000 คน มีการใชบ้ริการในโรงพยาบาลลดลงโดยเฉลี่ย 25% 
ระหว่างปี 2549 ถึง 2553 เม่ือมีการจดัสง่บรกิารดา้นสุขภาพทางไกลผ่านวิดีโอทางไกล
(Godleski, Darkins, & Peters, 2012)นอกจากนีผู้ ้รบัค าปรึกษาสามารถเลือกความ
เป็นส่วนตัวในการพูดคุยด้วยตนเอง และลดการขาดการเข้าร่วมกิจกรรมกับผู้ให้
ค  าปรกึษาอีกดว้ย (Elevation counseling, 2014)  

2.5.2 ความหมายของการใหค้ าปรึกษาออนไลน ์
จากการศึกษาและทบทวนวรรณกรรม การใหค้  าปรกึษาออนไลน ์(Online 

Counseling) มีผูใ้หค้วามหมายไวห้ลากหลายดงัตอ่ไปนี ้
Grohol (1995 as cited in Grohol, 1999) ให้ค  าจ ากัดความของการให้

ค าปรกึษาออนไลนว์่าเป็นวิธีการใหม่ในการช่วยผูค้นแกไ้ขปัญหาชีวิตและความสมัพนัธ ์
โดยใชข้อ้ดีของอินเทอรเ์น็ตในการเชื่อมต่อกับที่ปรกึษาและผูร้บับริการแบบซิงโครนัส
และแบบอะซิงโครนัสซึ่งท าหนา้ที่เป็นทางเลือกหนึ่งจากการใหค้  าปรกึษาแบบดัง้เดิม 
(Grohol, 1997, 1999) ต่อมามีการใหค้วามหมายของการใหค้  าปรกึษาออนไลนแ์บบ
เป็นทางการโดย National Board For Certified Counselors (1997) คือ กระบวนการ
ใหค้  าปรกึษาอย่างมืออาชีพที่เกิดขึน้เม่ือผูร้บัค  าปรกึษาและผูใ้หค้  าปรกึษาอยู่ในสถานที่
ต่างกนั ใชอ้ินเทอรเ์น็ตในการสื่อสาร แนวคิดพืน้ฐานของการใหค้  าปรกึษาออนไลนค์ือมี
กระบวนการปฏิสมัพนัธร์ะหว่างผูร้บับริการและผูใ้หค้  าปรกึษาซึ่งอยู่ในสถานที่ต่างกัน
และใชส้ิ่งอ านวยความสะดวกทางอินเทอรเ์น็ตในการสื่อสาร ซึ่งเป็นไปใหท้างเดียวกับ 
Sanders and Rosenfield (1998) ที่ใหค้วามหมายว่า การใหค้  าปรกึษาทางออนไลน์
ว่า เป็นวิธีการใหค้  าปรกึษาผ่านสื่อเทคโนโลยีโทรคมนาคม เช่น โทรศพัท ์อินเทอรเ์น็ต 
การประชมุทางไกล สอดคลอ้งกบั (Richards & Viganó, 2013) ใหค้วามหมายของการ
ใหค้  าปรกึษาออนไลนว์่า เป็นการส่งมอบการแทรกแซงทางความคิดในโลกออนไลนซ์ึ่ง
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เป็นการสื่อสารระหว่างที่ปรึกษามืออาชีพที่ผ่านการฝึกอบรมและผูร้บัค าปรึกษาให้
ไดร้บัการอ านวยความสะดวกโดยใชเ้ทคโนโลยีการสื่อสารคอมพิวเตอรเ์ป็นสื่อกลาง 

อ ย่ า ง ไ ร ก็ ต า ม  Kraus (2002 as cited in Kraus et al.,2010) ได้ ใ ห้
ความหมายของการค าปรึกษาทางออนไลน์เป็นสองส่วน ประการแรกเป็นแนวทาง
ส าหรบัผูร้บับริการเพ่ือช่วยใหพ้วกเขาจดัการกับปัญหาที่มุ่งเนน้ไปที่อาชีพ พฤติกรรม 
วิชาชีพ จิตวิญญาณ ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล และอารมณ์โดยที่ผูใ้ห้ปรึกษาใช้
วิธีการกลยทุธแ์ละกรอบทางทฤษฎีต่าง ๆเพ่ือใหบ้รรลเุปา้หมายเหลา่นัน้ ประการที่สอง 
หมายถึง โครงสรา้งทางจิตวิทยาที่ชุมชนสรา้งขึน้โดยกลุ่มมืออาชีพและใช้วิธีการ
ดงักลา่วในการโตต้อบ (Kraus et al., 2010) 

จากการขา้งตน้ผูว้ิจยัสรุปความหมายของการใหค้  าปรกึษาออนไลนว์่า เป็น
กระบวนใหค้  าปรกึษาอย่างมืออาชีพที่ผูใ้หค้  าปรกึษาและผูร้บัค าปรกึษาอยู่ในสถานที่
ต่างกนั โดยผูใ้หค้  าปรกึษามีกระบวนการปฏิสมัพนัธร์ะหว่างผูร้บัค าปรกึษาผ่านการใช้
เทคโนโลยีการสื่อสารเป็นสื่อกลาง 

2.5.3 รูปแบบของการใหค้ าปรึกษาออนไลน ์
การใหค้  าปรกึษาทางสุขภาพจิตนั้น ผูใ้หค้  าปรกึษาสามารถใหบ้ริการโดย

ประจ าที่ท  างาน หรือที่บา้นก็ได ้ ซึ่งสถานที่ใหบ้ริการนัน้ขึน้อยู่กับความเหมาะสมและ
ความสะดวกของผูใ้หค้  าปรกึษา (Zack, 2004) ผูใ้หค้  าปรกึษาและผูร้บัค าปรกึษาจะมี
ปฏิสัมพันธ์ผ่านอินเตอรเ์น็ตและรูปแบบของการสื่อสาร ซึ่งแบ่งเป็น 2 รูปแบบหลัก 
ได้แก่ อะซิงโครนัส (Asynchronous) ซิงโครนัส (Synchronous) โดยมีรายละเอียด
ดงัตอ่ไปนี ้

การส่ือสารแบบอะซงิโครนัส (Asynchronous) 
เป็นการสื่อสารแบบยึดรูปแบบเวลาของการมีปฏิสมัพนัธท์ี่เกิดขึน้ โดย

ไม่มีขอบเขตของเวลา อาจใชเ้วลา 1 ชั่วโมง 1 วนั หรือ 1 สปัดาหใ์นการตอบกลบั การ
สื่อสารรูปแบบนี ้ได้แก่ อีเมล (E-mail) กลุ่มสนับสนุนออนไลน์ (Online-Support-
Group) เว็บไซต ์(Web-besed) (Kraus et al., 2010; Richards & Viganó, 2013) การ
สื่อสารรูปแบบนีเ้ป็นพืน้ที่ในโลกไซเบอรส์  าหรบัการโตต้อบกนัอยา่งต่อเนื่อง โดยมีความ
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ยืดหยุ่นในดา้นเวลาของการโตต้อบ และมีการรบัรูเ้ก่ียวกับการพบกัน ผูร้บัค าปรกึษา
สามารถสง่ขอ้ความถึงผูใ้หค้  าปรกึษาไดต้ลอดเวลา ลดความรูส้กึพลดัพราก สรา้งความ
สบายใจที่ว่ามีผูใ้หค้  าปรกึษาอยู่ตรงนีต้ลอดเวลา ช่วยใหผู้ร้บัค าปรกึษาสามารถสื่อสาร
ความคิด ความรูส้ึก ของพวกเขาไดอ้ย่างชัดเจนทันทีในระหว่างหรือหลงัเหตุการณ์ที่
เกิดขึน้ แทนที่จะต้องรอการพูดคุยในการนัดหมายครัง้ต่อไป นอกจากนีก้ารที่ไม่ตอ้ง
ตอบสนองทันทีระหว่างการมีปฏิสมัพันธช์่วยใหผู้ร้บัค าปรกึษาไดมี้เวลาคิด ประเมิน 
และเขียนค าตอบลงไป ซึ่งเป็นประโยชนส์  าหรบัเหตกุารณท์ี่อึดอดัและสะเทือนอารมณ ์
ผู้ให้ค  าปรึกษาสามารถกระตุ้นให้ใช้การไตร่ตรองนี ้เพ่ือใช้ประโยชน์ในการทบทวน
ตนเองก่อนที่จะตอบสนองต่อขอ้ความหรืออาจแนะน าใหผู้ร้บัค าปรกึษาไม่ชะลอการ
ตอบเพ่ือกระตุน้ใหต้อบกลบัโดยไม่ตอ้งกังวล และสามารถใชว้ิธีการสะทอ้นกลบัเพ่ือ
ช่วยใหส้ามารถวางแผนการแทรกแซงไดอ้ย่างรอบคอบมากขึน้ และจัดการปฏิกิริยา
ตอบโตก้ารเปลี่ยนแปลงไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ (Kraus et al., 2010) 

การส่ือสารแบบซงิโครนัส (Synchonous) 
เป็นการสื่อสารส่งขอ้ความโตต้อบแบบทันที  โดยผูร้บัค าปรึกษาและ

ผูใ้หค้  าปรกึษานั่งอยู่หนา้คอมพิวเตอรพ์รอ้มกนัและมีปฏิสมัพนัธก์นัในระหว่างช่วงเวลา
นัน้ รูปแบบการสื่อสารแบบนี ้เช่น การแชท โดยผูเ้ขา้ร่วมจะตอ้งเขา้สู่ระบบพรอ้มกัน
ส าหรับการสนทนาหรือการส่งข้อความ เวลาและการก าหนดเวลามีความส าคัญ
เนื่องจากฝ่ายต่าง ๆ ต้องอยู่บนแพลตฟอรม์ในเวลาเดียวกัน  (Kraus et al., 2010; 
Zamani, 2009) การแชทดว้ยขอ้ความนีเ้ป็นการแลกเปลี่ยนขอ้ความต่อขอ้ความ การ
คลิกปุ่ มเพ่ือส่งข้อความที่แต่งขึน้อาจจะถูกแก้ไขตลอดการสนทนา และสามารถ
มองเห็นทกุสิ่งที่ทัง้สองฝ่ายในขณะที่ก าลงัพิมพอ์ยู่ การพิมพผ์ิด การเวน้วรรค และการ
ลบ ช่วยเพิ่มความเป็นธรรมชาติในความหมายของประสบการณ์นั้น (Kraus et al., 
2010)  

นอกจากการแชท การประชมุทางวิดีโอ (Video Conference) ก็เป็นการ
สื่อสารแบบซิงโครนัส (Suler, 2000) เป็นการสื่อสารที่คลา้ยคลึงกับการใหค้  าปรึกษา
แบบเผชิญหนา้ โดยการประชุมทางวิดีโอเป็นวิธีการประชุมระหว่างสถานที่ตัง้แต่สอง
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แห่งขึน้ไปซึ่งมีการส่งและรบัทัง้เสียงและภาพ รูปแบบนีช้่วยใหส้ามารถสื่อสารโตต้อบ
ระหว่างผูใ้ชไ้ดพ้รอ้มกนั (Down, 2009) การประชมุทางวิดีโอขัน้พืน้ฐานตอ้งใชก้ลอ้งใน
การจบัภาพของผูเ้ขา้รว่ม และไมโครโฟนเพ่ือรบัเสียงพดู มีการถ่ายโอนขอ้มลูเสียงและ
ภาพไปยงัสถานที่หา่งไกล การประชมุทางวิดีโอก าหนดใหผู้เ้ขา้รว่มนั่งอยูห่นา้กลอ้งและ
ตอ้งมีอุปกรณ์วิดีโอที่รองรบั (Down, 2009; Zamani, 2009) การประชุมทางวิดีโอให้
สญัญาณประสาทสมัผสัหลายอย่าง เช่น รูปลกัษณ ์ภาษากาย และการแสดงออกทาง
เสียงซึ่งสามารถให้ข้อมูลส าหรับการท าความเข้าใจผู้รับค าปรึกษา (Suler, 2000)  
นอกจากนีก้ารประชุมวิดิโออาจมีความคลุมเครือนอ้ยกว่าขอ้ความที่พิมพซ์ึ่งลดการ
เข้าใจผิด เนื่องจากการพูดเร็วกว่าการพิมพ์การประชุมทางวิดีโอถ่ายทอดขอ้มูลได้
รวดเร็วกว่าและพรอ้มส่งผลดีต่อผูท้ี่แสดงออกผ่านการพูดไดด้ีกว่าการพิมพ ์(Zamani, 
2009) 

จากทบทวนวรรณกรรม ผู้วิจัยได้น าการประชุมทางวิดีโอ (Video 
Conference) ซึ่งเป็นรูปแบบการสื่อสารแบบซิงโครนัส มาใชเ้ป็นเครื่องมือในการให้
ค าปรึกษาในกลุ่มมารดาออทิสซึม เนื่องจากรูปแบบการประชุมทางวิดีโอมีความ
คลา้ยคลึงกับการใหค้  าปรกึษาแบบเผชิญหนา้ มีปฏิสมัพันธก์ันเสมือนจริง ในอีกทาง
หนึ่งก็เป็นประโยชนต์่อมารดาออทิสซึมผูมี้ภาระในการดแูลบุตร ท าใหส้ะดวกเขา้ถึงได้
จากระยะไกล เกิดความคลอ่งตวั ในเวลาที่จ  ากดั 

2.5.4 งานวิจัยทีเ่กีย่วข้องกับการใหค้ าปรึกษาออนไลน ์
จากการศกึษาและทบทวนวรรณกรรม มีหลกัฐานเชิงประจกัษว์่า การให้

ค  าปรกึออนไลนมี์ประสิทธิภาพเทียบเท่าการใหค้  าปรกึษาแบบเผชิญหนา้ ดงังานวิจยั
การวิเคราะหอ์ภิมานของ Richards and Viganó (2013) ไดท้  าการวิเคราะหง์านวิจัย
การให้ค  าปรึกษาออนไลน์ 123 เล่ม พบว่า การให้ค  าปรึกษาออนไลน์ได้ผลลัพธ์ที่
คล้ายคลึงกับการให้ค  าปรึกษาแบบเผชิญหน้า เป็นไปในทางเดียวกันกับ ผลการ
วิเคราะหอ์ภิมานของ Carlbring et al. (2018)  ที่ท  าการศกึษางานวิจยัเปรียบเทียบประ
สิทธิการบ าบัดพฤติกรรมทางปัญญาแบบเผชิญหน้าและการบ าบัดพฤติกรรมทาง
ปัญญาแบบออนไลน ์จากบทความจ านวน 2078 เล่ม มี 20 เล่ม ที่ตรงตามเกณฑก์าร
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คดัเลือกผลลพัธแ์สดงการบง่ชีว้่าการท าแบบออนไลนแ์ละแบบเผชิญหนา้ใหผ้ลโดยรวม
ที่เทา่เทียมกนั 

นอกจากนีย้งัพบงานวิจยัการใหค้  าปรกึษาออนไลนท์ี่เก่ียวขอ้งกบัความ
เข้มแข็งทางใจกับแนวคิดการฝึกสติ ดังงานวิจัยของ (Kemper & Khirallah, 2015; 
Kumpfer, 1999)  ได้สรา้งโปรแกรมการฝึกจิตใจและร่างกายแบบออนไลน์ ในผู้
ประกอบวิชาชีพทางดา้นสขุภาพ โดยผลงานวิจยัพบว่า การฝึกทกัษะจิตและร่างกาย
แบบออนไลน์ช่วยในเรื่องความเครียด การมีสติและความเข้มแข็งทางใจ และมี
การศึกษาเก่ียวกับการฝึกสติออนไลนข์อง Aikens et al. (2014) ไดท้  าการศึกษากับ
พนักงานบริษัท โดยมีผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการฝึกสติแบบออนไลน ์ทั้งหมด 89 คน ใช้
ระยะเวลาในการเข้าร่วมทั้งหมด 7 สัปดาห์ โดยฝึกครัง้ละ 1 ชั่วโมงร่วมกับการฝึก
ปฏิบตัิที่บา้น ผลการวิจยัพบว่า โปรแกรมการแทรกแซงสติออนไลนช์่วยลดความเครียด 
มีสติ มีพลงัและความเขม้แข็งทางใจเพิ่มขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

จากการศึกษาวิจัยที่เก่ียวขอ้งพบว่าการให้ค  าปรึกษาทางออนไลน์มี
ประสิทธิภาพเทียบเท่ากับการให้ค  าปรึกษาแบบเผชิญหน้า และมีผู้น  ามาใชใ้นการ
เสรมิสรา้งความเขม้แข็งทางใจ ทัง้นีผู้ว้ิจยัจึงน าการใหค้  าปรกึษาแบบออนไลนใ์ชใ้นการ
เสรมิสรา้งความเขม้แข็งทางใจในกลุ่มมารดาผูมี้ออทิสซมึ เพื่อเป็นการช่วยการลดเวลา
ของผูร้บัค  าปรกึษาในการเดินทาง 

3.แนวคิดทฤษฎีการบ าบัดการรู้คิดโดยอาศัยสติ (Mindfulness based cognitive therapy 
(MBCT)) 

3.1 แนวคิดความเป็นมาของทฤษฎกีารบ าบัดการรู้คิดโดยอาศัยสต ิ(Mindfulness 
based cognitive therapy (MBCT)) 

การฝึกสติมีรากฐานมาจากทางพุทธศาสนาที่มีมายาวนานกว่า 2500 ปี 
ในช่วงไม่ก่ีทศวรรษที่ผ่านมาไดมี้ความสนใจอย่างมาก ในการน าสติไปใชใ้นบริบทของ
การรกัษาทางการแพทยแ์บบตะวนัตก การบ าบดัการรูค้ิดโดยอาศยัสติ (MBCT.com, 
2020; Segal et al., 2018) อยู่ในคลื่นลูกที่สามของจิตวิทยา เริ่มตน้มาตัง้แต่ปี 1990 
โดย MBCT เป็นการผสมผสานทฤษฎีการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม (Cognitive 
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behavior therapy or CBT) กับ โป รแกรมการลดความ เครียดด้วย พื ้นฐานสติ 
(Mindfulness Based Stress Reduction Program or MBSR)  (Dryden & Branch, 
2012)  

แนวคิดการบ าบดันีเ้ริ่มตน้มาจากโปรแกรมการลดความเครียดดว้ยพืน้ฐาน
สติ  (Mindfulness based stress reduction program or MBSR) พัฒนาขึ ้นที่ ศูนย์
การแพทยม์หาวิทยาลยัแมสซาชูเซตสโ์ดย Jon Kabat-Zinn โดยเห็นว่าการท าหนา้ที่
ของสติเป็นตวัควบคมุการปฏิบตัิหนา้ที่ของกายและจิต โดยรายละเอียดของโปรแกรมที่
ส  าคัญ เป็น เรื่อ งของการฝึกสมาธิ เพ่ื อให้ เกิดสติ  (Mindfulness meditation) มี
วัตถุประสงค์หลัก คือ การเพิ่มประสบการณ์ของการตระหนักรูใ้นปัจจุบัน จากนั้น 
Segal, Williams, & Teasdale (2002 as cited in Segal et al., 2018 ) ไดศ้กึษาพบว่า
สาเหตขุองความทกุข ์ที่ส  าคญัเกิดจากการขาดการมีสติ คือ ผูป่้วยขาดความตระหนกัรู ้
คิดไปตามความเคยชินจนเกิดเป็นความผิดปกติของความคิด กล่าวคือ มีความคิดที่
บิดเบือนไปจากความเป็นจรงิ คิดในทางลบ มีความคิดหมกมุ่นกบัเรื่องราวที่ผ่านมาใน
อดีต จึงเกิดอารมณ์เศรา้ ส่งผลใหเ้กิดพฤติกรรมที่ไม่ถูกตอ้งตามมา จึงไดบู้รณาการ 
MBSR เขา้กบัการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม (CBT) มาเป็นการบ าบดัที่ใชก้บัผูป่้วย
โรคซึมเศรา้ เรียกว่าการบ าบัดการรูค้ิดโดยอาศัยสติ (Mindfulness based cognitive 
therapy or MBCT) น ามาใช้ในผู้ป่วยโรคซึมเศรา้ PTSD ผู้ป่วยกลุ่มวิตกกังวล ใน
ปัจจบุนั MBCT ไดถ้กูน ามาประยกุตใ์ชก้บัปัญหาความเครียด ความวิตกกงัวลในบคุคล
ทั่วไป รวมถึงใชฝึ้กเพ่ือใหเ้กิดความผาสกุในชีวิตอีกดว้ย (MBCT.com, 2020; Segal et 
al., 2018) 

3.2 ความหมายของ สต ิ(Mindfulness) 

แนวคิดของ MBCT มุ่งเนน้ไปที่การรบัรูข้องบคุคลเก่ียวกบัความสมัพนัธก์บั
ความคิดและความรูส้ึก เพ่ือเพิ่มการรับรูเ้ก่ียวกับอภิปัญญา (Sipe & Eisendrath, 
2012) ซึ่งมีสัมพันธ์เก่ียวข้องกับสติ  และใช้สติเป็นพื ้นฐานในการเข้าใจความคิด 
ความรูส้กึ และพฤติกรรมของตนเอง ผูว้ิจยัจึงศกึษาและทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกบัสติ 
โดยมีผูใ้หค้วามหมายของสติไวม้ากมาย ดงัตอ่ไปนี ้
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ในพระพทุธศาสนา ก าเนิดมายาวนานมากกว่า 2,500 ปี ไดใ้หค้วามส าคญั
กบัการรูต้วั นั่นก็คือ สติ (Sati) ซึง่มาจากภาษาบาลี จากการทบทวนงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง
มีผูใ้หค้วามหมาย สติ ไวม้ากมาย โดยความหมายตามพจนานุกรมพุทธศาสตร ์คือ 
ความระลกึได ้นึกได ้ความไม่เผลอการคมุใจไวก้บักิจ หรือกมุจิตไวก้บัสิ่งที่เก่ียวขอ้งกบั
การที่ท  าและค าที่พูดแลว้ (พระพรหมคุณาภร ,์ 2559)  สอดคลอ้งกับ สารานุกรมเสรี 
(2563) ใหค้วามหมายของสติ เป็น การระลกึได ้ความนึกขึน้ได ้ความไม่เผลอ ฉกุคิดขึน้
ได ้ 

สติ มีส่วนเก่ียวขอ้งกับประโยชนม์ากมาย ทัง้ดา้นการลดความเครียดและ
การจดัการกบัความวิตกกงัวล (Winter, 2016) มีนกัวิชาการใหค้วามหมายเก่ียวกบั สติ 
ไว้หลายท่าน  Segal, Williams, &Teasdale (2002 as cited in Segal et al., 2018) 
ใหค้วามหมายว่า สติ เป็น ความระลึกไดช้่วยใหต้ระหนักรูอ้ยู่กับปัจจุบนั ยอมรบัตาม
ความเป็นจรงิ สอดคลอ้งกบั Kabat-Zinn (2015) ที่ใหค้วามหมายว่า สติ เป็นการรบัรูท้ี่
เกิดจากการให้ความสนใจโดยมีจุดมุ่งหมายในช่วงเวลาปัจจุบันและไม่ตัดสิน 
เช่นเดียวกับ Renando (2014) ที่ให้ความหมายว่า สติเป็นการมีอยู่อย่างเต็มที่ใน
ขณะหนึ่ง และเป็นไปในทางเดียวกับ Mayo Clinic Staff (2020) ที่ใหค้วามหมายสติ 
คือ การกระท าของการรบัรูอ้ย่างเขม้ขน้ถึงสิ่งที่คณุรูส้ึกและรูส้ึกในทุกขณะโดยไม่ตอ้ง
ตีความหรือตดัสิน นอกจากนีย้งัมีผูท้ี่ใหค้วามหมายว่าสติเป็นความสามารถของมนษุย ์
โดยองคก์รมายฟ ู(2020) ใหค้วามหมายสติว่าเป็นความสามารถพืน้ฐานของมนษุยท์ี่จะ
อยู่กับตัวเองอย่างเต็มที่ โดยตระหนักว่าเราอยู่ที่ ไหนและก าลังท าอะไรอยู่และไม่
ตอบสนองมากเกินไปหรอืถกูครอบง าโดยสิ่งที่เกิดขึน้รอบตวัเรา (Mindful.org, 2020) 

จากการทบทวนวรรณกรรม สรุปความหมายของ สติ ไดว้่า เป็นความระลกึ
ได ้ตระหนักรูใ้นช่วงเวลาปัจจุบันและควบคุมจิตใจให้อยู่ในขณะนั้น โดยไม่ตีความ 
ตดัสินจากสิ่งรอบตวั 
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3.3 ความหมายของทฤษฎีการบ าบัดการรู้คิดโดยอาศัยสต ิ(Mindfulness based 
cognitive therapy (MBCT)) 

แนวคิดการบ าบัดการรูค้ิดโดยอาศัยสติ (Mindfulness based cognitive 
therapy) หรือ MBCT  มีนกัวิชาการใหค้วามหมายว่า เป็นรูปแบบที่ปรบัจากการบ าบดั
ความคิดที่น  ามารวมกับการฝึกสติ ฝึกใหต้ระหนักรูใ้นอารมณ์และความคิดดา้นลบที่
เกิดขึน้ในแต่ละขณะ เพ่ือเปลี่ยนวิธีการที่จิตเคยตอบสนองต่อสิ่งเรา้ จากเดิมที่
ตอบสนองแบบอัตโนมัติตามความเคยชิน เป็นการระลึกรูถ้ึงสิ่งเรา้ที่เกิดขึน้ และการ
ตอบสนองที่รา่งกายและจิตใจมีต่อสิ่งเรา้นัน้อยา่งมีสติ โดยไม่เนน้ การเปลี่ยนความเชื่อ
ที่มีต่อความคิดนั้น และฝึกแยกตนเองออกจากความคิดเชิงลบ  (MBCT.com, 2020; 
Segal et al., 2018) และ Segal (2018) ใหค้วามหมายว่า เป็นวิธีการบ าบัดประเภท
หนึ่งที่เกิดจากการรวมตวักนัขององคค์วามรูแ้ละหลกัการบ าบดั การบ าบดัทางปัญญา 
และ การฝึกสติ มีวตัถปุระสงคเ์พ่ือช่วยใหเ้ติบโตและบรรเทาจากอาการป่วยทางจิตผ่าน
การปรบัเปลี่ยนความคิดที่ผิดปกติ โดยผ่านการฝึกฝนและการตระหนักถึงความคิด
ความรูส้กึและอารมณอ์ยา่งต่อเนื่อง ก่อใหเ้กิดการยอมรบัตนเองตามที่เป็นอยูโ่ดยไม่ยดึ
ติดกบัการตดัสินคณุค่าตามความคิดของตนเอง 

จากการทบทวนวรรณกรรม ผูว้ิจัยสรุปความหมาย ของทฤษฎีการบ าบัด
การรูค้ิดโดยอาศยัสติ เป็นรูปแบบการช่วยเหลือประเภทหนึ่ง ที่เป็นการน าแนวคิดการ
บ าบดัความคิดรวมกบัการฝึกสติ  เพ่ือใหเ้กิดการตระหนกัถึงความคิดและความรูส้ึกที่
เกิดขึน้ในแต่ละขณะ เปลี่ยนวิธีการตอบสนองต่อสิ่งเรา้ตามสิ่งเร ้าที่เกิดขึน้จริง แยก
ตนเองออกจากความคิดเชิงลบ เกิดการยอมรบัตนเองตามสิ่งที่เป็นไป 

3.4 หลักการของ MBCT 

MBCT จะใหค้วามส าคัญกับการเปลี่ยนแปลงหรือแก้ไขเนือ้หาความคิด
เพียงเลก็นอ้ย แต่จะมุ่งเนน้ไปที่การรบัรูข้องผูเ้ขา้รว่มเก่ียวกบัความสมัพนัธก์บัความคิด
และความรูส้ึก เพิ่มการรบัรูเ้ก่ียวกบัอภิปัญญา นั่นคือระดบัที่ความคิด ความรูส้ึก หรือ
ความเชื่อมีประสบการณ์ในรูปแบบการกระท าอย่างมีสติ  (Being) สามารถอธิบาย
หลกัการส าคญัของ MBCT ไดด้งัตอ่ไปนี ้

รูปแบบการกระท าไม่มีสต ิ(Doing Mode) 
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รูปแบบการกระท าแบบไม่มีสติหรือ Doing Mode คือการด าเนินชีวิต
แบบไม่มีสติในความคิดอตัโนมตัิ ที่ขาดสติท าใหพ้บกับอุปสรรคปัญหา และพยายาม
หลีกหนีปัญหาที่ประสบ มกัคิดแต่เรื่องเดิม ๆ ที่เป็นความคิดแบบเคยชิน (Kabat-Zinn, 
1990) รบัรูส้ถานการณต์ามที่บุคคลคิดว่าควรจะเป็น อยากใหเ้ป็น โดยมีอิทธิพลจาก
ประสบการณใ์นอดีตและความคาดหวงัในอนาคต กระบวนการนีเ้ริ่มจากบุคคลสรา้ง
แนวคิดว่า ต้องการให้เป็นอย่างไร หรือคิดว่าควรจะเป็นอย่างไร จากนั้นบุคคลจะ
เปรียบเทียบสิ่งนัน้กับความคิดของตนเองว่าตอนนีส้ิ่งต่าง ๆ เป็นอย่างไร หากมีความ
แตกต่างระหว่างสิ่งที่เป็น และสิ่งตอ้งการให้เป็น จะเกิดการสรา้งความคิดและการ
กระท าเพ่ือพยายามปิดช่องว่าง และติดตามความคืบหน้าเพ่ือดูว่าช่องว่างนั้น  มัก
เกิดขึน้โดยไม่ไดต้ัง้ใจ ไม่มีการตระหนกัรู ้ในที่สดุความไม่สอดคลอ้งก็ยงัคงอยู่ บุคคลก็
วนเวียนอยู่เช่นนีเ้รื่อยไป กลา่วคือเมื่อประสบกบัสถานการณอ์ย่างใดอยา่งหนึ่ง เคยรบัรู ้
ว่าอย่างไรก็มีแนวโน้มที่จะรบัรูอ้ย่างนั้นอย่างอัตโนมัติหรือความเคยชิน เป็นสาเหตุ
น าไปสูค่วามรูส้กึไม่พอใจ คบัขอ้งใจ (Segal et al., 2018)  

รูปแบบการกระท าทีม่ีสต ิ(Being Mode) 
เป็นสิ่ งที่ตรงข้ามกับ Doing Mode และไม่ได้อุทิศให้กับการบรรลุ

เป้าหมายที่เฉพาะเจาะจงในรูปแบบนีไ้ม่จ าเป็นตอ้งเนน้การประมวลผล ตรวจสอบและ
ประเมินผลอย่างต่อเนื่องกับเป้าหมายของตน แต่โฟกัสของ Being Mode คือ “การ
ยอมรับ” และ “การอนุญาต” สิ่ งที่ เป็นให้ เป็นไปโดยไม่ มีแรงกดดันใด ๆ ที่ จะ
เปลี่ยนแปลงนอกจากอยูก่บัปัจจบุนั เปิดรบัสิ่งตา่ง ๆ ที่เกิดขึน้ (Segal et al., 2018)  

Doing Mode และ Being Mode มีความต่างกันในช่วงเวลาที่มุ่งสนใจ 
ใน Doing Mode บุคคลจะท ามันเพ่ือผลที่ตามมาในอนาคตจากการกระท า มีการ
คาดการณว์่าจะเกิดอะไรขึน้ ถา้เราไปถึงเป้าหมายและมองยอ้นกลบัมาในความทรงจ า
ที่เราเผชิญ เม่ือเราจัดการกับสถานการณ์ที่คลา้ยกัน จะไดร้บัแนวคิดส าหรบัวิธีการ
ด าเนินการ แต่ผลของ Doing Mode ท าใหจ้ิตใจเดินไปสู่อนาคตหรือกลับไปสู่อดีตที่
ผ่านมาเป็นผลให้ใน Doing mode เป็นการที่จิตใจมักจะเดินทางไปสู่อนาคตหรือ
กลบัมาอดีตที่ผ่านมา และเป็นประสบการณท์ี่ไม่ไดอ้ยู่ที่นี่  ตอนนี ้แต่ในทางตรงขา้มกนั 
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Being Mode เป็นการที่จิตใจคงอยู่ที่นี่ “ไม่มีอะไรใหท้  า ไม่ตอ้งไปไหน” และสามารถ
มุ่งเนน้ไปที่ประสบการณท์ีละช่วงเวลาอย่างเต็มที่ และช่วยใหเ้ต็มที่กบัสิ่งที่เป็นอยู่และ
ตระหนักถึงสิ่งที่อยู่ที่นี่  ตอนนี ้ Doing Mode มีความเก่ียวข้องกับการคิดเก่ียวกับ
ปัจจบุนั อนาคตและอดีตที่สมัพนัธก์บัความคิด ในทางกลบักนั Being Mode เป็นโหมด
มีลกัษณะประสบการณต์รง ที่อยู่กับปัจจุบนั (Segal et al., 2018) Being mode ตอ้ง
อาศยัการฝึกสติอย่างจรงิจงัเม่ือมีสติเพิ่มขึน้ดีแลว้ ก็จะใหท้ าความรูจ้กักบัการฝึกสติให้
จดจ่ออยู่ปัจจบุนั พิจารณาความคิดดา้นลบที่เกิดขึน้ และปฏิกิรยิาที่ตอบสนองจากการ
ท างานของ Doing Mode และค่อย ๆ เรียนรูใ้นการดงึตนเองออกมาจาก Doing Mode 
มาสู ่Being Mode (Kabat-Zinn, 1990) 

3.5 กระบวนการของ MBCT 

การพบกันของผูเ้ขา้ร่วมในช่วงตน้ เป็นการสอนใหผู้เ้ขา้ร่วมเขา้ใจ Doing 
Mode และกลไกการท างานของจิตและความเป็นไปท่ีเกิดขึน้ จากนัน้ก็เริม่พฒันาใหเ้กิด 
Being Mode เขา้มาแทนที่โดยอาศยัการฝึกสติ พิจารณาอารมณด์า้นลบที่เกิดขึน้และ
ปฏิกิริยาที่ถูกกระตุน้จากการท างานของ Doing Mode โดยเรียนรูท้ี่จะดึงตนเองจาก 
Doing Mode ไปสู่ Being Mode ในช่วงทา้ยผูเ้ขา้รว่มไดบู้รณาการความรูแ้ละทกัษะที่
ไดฝึ้กมาใชเ้พ่ือใหอ้ยู่ปัจจุบนัอย่างมีความสขุ และเกิดการเติบโตทางจิตใจ สิ่งส  าคญัที่
เนน้ส าหรบัโปรแกรมนีค้ือ การที่ผูเ้ขา้ร่วมสามารถฝึกสติไดด้ว้ยตนเอง (Segal et al., 
2018) 

3.6 โครงสร้างของ MBCT 

Segal (2018) อธิบายโครงสรา้งของ MBCT โดยแบ่งออกเป็น 2 ระยะ ดัง
รายละเอียดตอ่ไปนี ้

ระยะที่ 1 ในครัง้ที่ 1-4 เป็นเรื่องเก่ียวกบัพืน้ฐานของการมีสติ การเพ่งความ
สนใจไปที่วตัถปุระสงคใ์นแต่ละช่วงวนัโดยไม่ตดัสิน ผูเ้ขา้รว่มจะรบัรูเ้อาใจใส่กิจกรรม
ในชีวิตของตนเอง การตระหนักถึงการเปลี่ยนความคิดจากเรื่องหนึ่งไปสู่อีกเรื่องหนึ่ง 
การสงัเกตจิตใจ เรียนรูเ้ก่ียวกบัการเพ่งความสนใจ จากรา่งกายและการฝึกการหายใจ 
ผูเ้ขา้ร่วมเรียนรูเ้พ่ือที่ตระหนักว่าจิตใจสามารถอนุญาตใหค้วามคิด ความรูส้ึกเชิงลบ
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เกิดขึน้ได ้เม่ือเราไม่ไดต้ระหนักถึงสิ่งที่เกิดขึน้ เม่ือตระหนักถึงประเด็นเหล่านี ้อาจใช ้
MBCT เพ่ือเฝ้าระวงัการเปลี่ยนแปลงทางอารมณจ์ากนัน้ยา้ยไปจดัการกับสิ่งเหล่านัน้ 
การจัดการกับอารมณ์จะเก่ียวขอ้งกับช่วงที่สองของ MBCT และจัดการกับสิ่งที่ก  าลงั
เผชิญ 

ระยะที่ 2 ในครัง้ที่ 5-8 เนน้การจดัการอารมณแ์ละสิ่งที่เผชิญ เม่ือความคิด
หรอืความรูส้กึดา้นลบเกิดขึน้ เป็นระยะที่พฒันาสติไดร้ะดบัหนึ่งแลว้ ค าแนะน าจะเนน้ที่
การใหค้วามคิดหรือความรูส้ึกอยู่ตรงนี ้และส ารวจทีละขัน้ก่อนที่จะตอบสนองออกไป 
ท าโดย เริ่มจากตระหนักถึงความคิดหรือความรูส้ึกอย่างละเอียด  จากนั้นยอมรบัมัน
เพ่ือยา้ยความสนใจไปยงัการหายใจหนึ่งหรือสองนาทีก่อน แลว้ขยายความสนใจไปที่
ร่างกายโดยรวม เราเรียกสิ่งนีว้่า พืน้ที่การหายใจ สิ่งนีจ้ะถูกเริ่มแนะน าครัง้แรกใน
กิจกรรมท่ี 3 มนัจะถกูเชื่อมต่อกบัสว่นที่เหลือของโปรแกรม ค่อย ๆ ใหผู้เ้ขา้รว่มสานสิ่งที่
เรียนรูจ้ากการฝึกปฏิบตัิในชีวิตประจ าวนั การใชพื้น้ที่หายใจ พฒันาในกิจกรรมที่ 3-7 
เมื่อผูเ้ขา้รว่มฝึกปฏิบตัิลกึซึง้มากขึน้ โดยเรียนรู ้พืน้ที่หายใจใชเ้วลา 3 นาที ปฏิบตัิสาม
ครัง้ต่อวนั จากกิจกรรมที่ 4 ไดเ้พิ่มการใชพื้น้ที่หายใจในช่วงเวลาที่ยากล าบาก ในขณะ
ที่เราเผชิญปัญหาเพ่ือปลดปลอ่ยความคิด ความรูส้กึ จากสิ่งที่ไม่พึงประสงค ์ ผูเ้ขา้รว่ม
จะค่อย ๆใชพื้น้ที่การหายใจอย่างชดัเจนมากขึน้เป็นขัน้ตอนแรกที่ส  าคญัในการจดัการ
กบัปัญหาและเลือกวิธีที่ดีที่สดุในการตอบสนอง (Segal et al., 2018; พลภทัร ์โลเ่สถียร
กิจ, 2553) 

จากโครงสรา้ง MBCT จะเห็นไดว้่า การฝึกสติจะเป็นเครื่องมือที่ช่วยใหผู้ร้บั
การฝึกเชื่อมโยงความคิด อารมณ ์ตระหนกัถึงความเคยชินและสามารถยบัยัง้ไม่ใหเ้กิด
ความคิดในทางลบ มองสถานการณต์ามความเป็นจริง ช่วยลดความทอ้แทส้ิน้หวงั มี
ก าลงัใจใหก้บัตนเองมากขึน้ ซึ่งช่วยเสรมิสรา้งความเขม้แข็งทางใจในดา้นก าลงัใจ (ฮึด) 
และเม่ือมีก าลงัใจเขา้ใจศกัยภาพแห่งตน จึงเกิดแนวทางการแกปั้ญหาที่หลากหลาย 
เป็นการช่วยเสรมิสรา้งความเขม้แข็งทางใจในดา้นการจดัการกบัปัญหา (สู)้ พรอ้มสูก้บั
อปุสรรคและแกไ้ขปัญหาไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากนีก้ารฝึกสติจะช่วยเสรมิสรา้ง
ความเขม้แข็งทางในดา้นความทนทานทางอารมณ ์(อึด) เกิดความสงบ ผ่อนคลาย ท า
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ใหเ้กิดการจดัการกบัอารมณห์รือความทกุขท์ี่เกิดขึน้ในสถานการณท์ี่ยากล าบาก และ
สามารถทนทานต่อการกดดันไดด้ียิ่งขึน้ ผูว้ิจัยน าแนวคิด MBCT มาปรบัใชก้ับกลุ่ม
มารดาออทิสซมึเนื่องดว้ยเป็นกลุ่มที่มีความเครียด วิตกกงัวลสงู พบกบัสถานการณท์า้
ทายที่ไม่คาดคิดบ่อยครัง้ อนัดว้ยพฤติกรรมของบตุรออทิสซมึ  

4. เอกสารเกี่ยวกับโรคออทสิซึมสเปคตรัม 
4.1 โรคออทสิซึมสเปคตรัม  

โรคออทิสซึมสเปคตรัม (Autism spectrum disorder) หมายถึง ความ
บกพร่องของพัฒนาการดา้นการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม การสื่อสารดว้ยวัจนภาษา
และอวัจนภาษา และมีรูปแบบความสนใจที่จ  ากัดหรือมีพฤติกรรมซ ้า ๆอย่างไม่
เหมาะสม จัดเป็นโรคในกลุ่มความผิดปกติของพัฒนาการระบบประสาท (American 
Psychiatric Association, 2013; สทุธานนัท ์กลักะ, 2561; สวุรรณี พทุธิศรี, 2558) 

4.2 อาการของโรคออทสิซึมและเกณฑก์ารวนิิจฉัย 

โรคออทิสซึมสเปกตรมั (ASD) เกิดขึน้ในทกุเชือ้ชาติและกลุ่มชาติพนัธุแ์ละ
ในทกุสถานะทางเศรษฐกิจและสงัคม เด็กผูช้ายมีแนวโนม้ที่จะมี ASD มากกว่าผูห้ญิง
ถึง 4 เท่า อุบตัิการณเ์ด็ก 1 ใน 54 คนในสหรฐัอเมริกาป่วยเป็น ASD และ ในประเทศ
ไทย  พบใน เด็ กที่ อายุน้อยกว่ า  5 ปี  ป ระมาณ  10 ใน  10,000 คน  (American 
Psychiatric Association, 2013; สทุธานนัท ์กลักะ, 2561; สวุรรณี พทุธิศรี, 2558) 

ลกัษณะอาการของ ASD จะปรากฏในช่วงตน้ของการพฒันาและส่งผลต่อ
ชีวิตประจ าวนั ลกัษณะภายนอกจะไม่แตกต่างจากเด็กปกติทั่วไป ลกัษณะพฤติกรรม มี
อาการดงันี ้

1) ความบกพรอ่งของปฏิสมัพนัธท์างสงัคม ไม่สบตา ไม่มีการยิม้แบบสงัคม
ในวยัทารก ไม่กางแขนใหอุ้ม้เวลาผูใ้หญ่เขา้หา การไม่ท าตามค าสั่งง่ายๆ ไม่หันตาม
เวลาเรียกชื่อ ไม่กลวัคนแปลกหนา้ ไม่ติดคนเลีย้ง ชอบเลน่คนเดียว แยกตวั ในวยัเรียน
ไม่มีความสนใจรว่ม และไม่เขา้ใจความรูส้กึคนอ่ืน ไม่ยืดหยุน่ในกฎระเบียบที่วางไวแ้ละ
ในช่วงวยัรุน่มกัแยกตวัอยูใ่นโลกสว่นตวั 
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2) ความบกพรอ่งทางภาษาและการสื่อสาร พบตัง้แต่ไม่มีภาษาพดูเลยหรือ
มีภาษาแปลกๆ ของตนเองที่ผู้อ่ืนไม่เข้าใจความหมาย พูดสลับต าแหน่งของค าใน
ประโยคจนผูอ่ื้นไมเ่ขา้ใจ ใชค้  าศพัทไ์ม่เหมาะสม และพฒันาการทางภาษาลา่ชา้ 

3) พฤติกรรมซ า้ ๆ เช่น เขย่ามือ เขยง่ขา กินอะไรแบบเดิม ๆ พดูแตเ่รื่องเดิม 
ๆ ดภูาพยนตรต์อนเดิม ๆ มีความคิดซ า้ ๆ ความสนใจอะไรซ า้ ๆ ซึง่มกัไม่เหมาะสม เช่น 
สนใจแต่ใบพดัพดัลมในขณะหมนุ พดูแตเ่รื่องพดัลม หมนุๆ 

เด็กกลุ่มนีม้ักแสดงออกทางอารมณ์อย่างไม่เหมาะสม และควบคุมไม่ได ้
เช่น บางครัง้จะรอ้งไหโ้ดยผูใ้หญ่ไม่สามารถหาสาเหตไุดน้านเป็นชั่วโมง นอกจากนี ้จะมี
การรบัรูส้ิ่งเรา้ที่แตกตา่งจากเด็กปกติ เช่น บางคนจะไวต่อเสียงดงั บางคนไวต่อเสียงที่มี
ความถ่ีสูง บางคนรบัรูก้ารสั่นสะเทือนไดน้อ้ย บางคนไวต่อการสมัผัส ซึ่งผลที่ปรากฏ
ออกมาจะเป็นพฤติกรรมที่แสดงออกอย่างไม่เหมาะสมกับบริบทที่คนทั่วไปตอบสนอง
ต่อสิ่งนัน้ เช่น ในเด็กที่ไวต่อเสียงดงั อาจแสดงกิริยาที่ไม่เหมาะสมเวลาผูใ้หญ่พูดดว้ย
เสียงดงั เด็กอาจแสดงท่าทีตื่นเตน้หรือนิ่งเฉยเหมือนไม่รบัรู ้หรือในเด็กที่รบัรูต้่อกลิ่นได้
น้อยอาจจะชอบดมสิ่งของก่อนหยิบขึน้มาเล่น ร้อยละ 70 ของ ASD จะมีภาวะ
สติปัญญาบกพรอ่งรว่มดว้ย โดยรอ้ยละ 30 จะมีระดบัสติปัญญาบกพรอ่งเล็กนอ้ยถึง
ปานกลาง รอ้ยละ 45-50 จะมีระดบัสติปัญญาบกพรอ่งแบบรุนแรงขึน้ไป พบว่าระดบั
สติปัญญาที่บกพร่องรุนแรงจะสมัพันธก์ับปัญหาพฤติกรรมที่มากขึน้ดว้ย นอกจากนี ้
พบว่า ASD จ านวนหนึ่งที่มีความสามารถพิเศษ เช่น การค านวณ ความจ า ดนตรี สูง
กว่าเด็กปกติทั่ว ๆ ไปและอาจพบปัญหาพฤติกรรมอยู่ไม่นิ่ง หยกุหยิก กา้วร้าว ท ารา้ย
รา่งกายตนเอง ปัญหาการกิน และปัญหาการนอนได ้(สวุรรณี พทุธิศรี, 2558) 

เกณฑก์ารวินิจฉัยโรคออทซิมึสเปคตรัม ตามเกณฑก์ารวินิจฉัย  DSM-V 
(สุวรรณี พุทธิศรี, 2558) 

A. มีอาการปรากฏใหเ้ห็นหรือไดข้อ้มูลจากประวัติว่ามีความบกพร่องใน
ดา้นการสื่อสาร และปฏิสมัพนัธท์างสงัคมในบรบิทตา่ง ๆ โดยมีอาการดงัตอ่ไปนี ้

1.มีความบกพรอ่งในปฏิสมัพนัธท์างสงัคม ตัง้แต่ความผิดปกติในการเขา้
สงัคม ไมส่ามารถสนทนาโตต้อบไดต้ามปกติไปจนถึงมีความสนใจ 
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2.มีความบกพร่องในพฤติกรรมการสื่อสารที่ไม่ไดใ้ชค้  าพูดในปฏิสมัพันธ์
ทางสงัคม ตัง้แต่ไม่สามารถผสมผสานการสื่อสารที่ใชค้  าพูดกับที่ไม่ใชค้  าพูดได ้การ
สบตาหรือภาษากายที่ผิดปกติ การไม่สามารถเขา้ใจท่าทางหรือใชท้่าทางประกอบไม่
เป็น ไปจนถึงการไม่สามารถแสดงออกทางสีหนา้หรือภาษากาย 

3.มีความบกพรอ่งในการสรา้ง รกัษา และเขา้ใจในความสมัพนัธซ์ึ่งเป็นได้
ตัง้แต่การยากล าบากในการปรบัตวัใหเ้หมาะสมกบับรบิทในสงัคม ความยากล าบากใน
การรว่มเลน่สมมตุิ การสรา้งเพื่อน ไปจนถึงขาดความสนใจในกลุม่เพื่อน 

B. มีพฤติกรรม ความสนใจ หรือกิจกรรมจ ากัดและซ า้ ๆ  ทั้งที่แสดงใน
ปัจจบุนัหรอืจากประวตัิ โดยมีลกัษณะอยา่งนอ้ย 2 ขอ้จากหวัขอ้ดงัตอ่ไปนี ้

1. มีการเคลื่อนไหว การใชส้ิ่งของ หรอืภาษา ซ า้ ๆ แบบเดิม 
2. ยดึติดกบักิจวตัรแบบเดิม ๆ โดยไมยื่ดหยุน่ 
3. มีความสนใจที่ผิดปกติ จ ากดั และไมยื่ดหยุน่อยา่งมาก 
4. มีการตอบสนองต่อขอ้มลูที่ไดร้บัทางประสาทสมัผสัมากหรือนอ้ยเกินไป 

ความรุนแรงขึน้อยู่กบัความบกพรอ่งทางการสื่อสารปฏิสมัพนัธแ์ละรูปแบบพฤติกรรมที่
เกิดขึน้ซ  า้ ๆ 

C. อาการต่าง ๆ ต้องเกิดขึน้ในช่วงตน้ของพัฒนาการ (แต่อาจไม่แสดง
อาการเต็มที่จนกระทั่งความตอ้งการของสงัคมมีมากกว่าความสามารถของผูป่้วยหรือ
อาจถกูกลบเกลื่อนดว้ยการเรียนรูเ้มื่อเติบโตขึน้) 

D. อาการต่าง ๆ เป็นเหตุให้เกิดความบกพร่องทางสังคม อาชีพ หรือ
บทบาทและมีอารมณร์ว่มนอ้ยหนา้ที่ส  าคญัในปัจจบุนั 

E ความผิดปกติเหล่านีไ้ม่สามารถอธิบายได้จาก intellectual disability 
หรอื global delay development 
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ตาราง 1 ระดบัความรุนแรงของโรคออทิสซมึสเปคตรมั 

 

ระดับความรุนแรง การมีปฏสิัมพันธท์างสังคม พฤตกิรรมซ า้ ๆ หรือพฤตกิรรมทีจ่ ากดั 

ระดบั 3 
“ตอ้งการความช่วยเหลือ
อย่างมาก” 
 

ขาดทักษะด้านการสื่อสารทางสังคมทั้ง
ด้านการใช้ค าพูดและไม่ ได้ใช้ค  าพูดมี
ความบกพรอ่งอย่างรุนแรง ท าใหเ้กิดความ
บกพร่องอย่างรุนแรงในการท าหนา้ที่ต่าง 
ๆ 
เริ่มต้นการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคมน้อย
มาก และไม่ค่อยตอบสนองต่อการปฏิบัติ
ของบุคคลอื่นในสังคม เช่น บุคคลจะมี
ค าพูดที่เขา้ใจไดเ้พียงไม่ก่ีค  า ซึ่งจะมีการ
เริ่มปฏิสัมพันธ์น้อย หากท าก็จะเป็นการ
ปฏิบัติที่ไม่ปกติ เพื่อตอบสนองต่อความ
ต้องการของตนเองเท่านั้น และวิธีการ
ตอบสนองจะเป็นไปแบบตรงไปตรงมา 

มีพฤติกรรมไม่ยืดหยุ่น มีความยากล าบาก
มากในการรับ มือต่อการเปลี่ ยนแปลง 
พฤติกรรมที่จ  ากัด หรือมีพฤติกรรมซ ้า ๆ 
ส่ ง ผ ล รบ ก ว น อ ย่ า ง ม า ก ต่ อ ก า ร ใ ช้
ชีวิตประจ าวัน  มีความทุกข์หรือความ
ยากล าบากในการเปลี่ยนแปลงสิ่งที่สนใจ
หรอืการกระท าที่ท  าอยู่ 
 
 
 
 

ระดบั 2 
“ตอ้งการความช่วยเหลือ
ปานกลาง” 
 

-มี ค วามบกพ ร่อ งขอ งทั กษ ะใน การ
ติดต่อสื่อสารทางสังคม ทั้งที่ เป็นการใช้
ค าพูดและไม่ใชค้  าพูด แมว้่าจะไดร้บัการ
ช่วยเหลืออย่างเหมาะสม 
-ไม่ค่อยมีการเริม่ปฏิสมัพนัธท์างสงัคม 
-มีการตอบสนองนอ้ยหรือมีการตอบสนอง
ที่ผิดปกติตอ่การปฏิบตัิของบคุคลอื่น  
-มีปฏิสมัพนัธจ์  ากดัอยู่เฉพาะเรื่องที่ให้
ความสนใจพิเศษ และมีการติดตอ่สื่อสาร
ที่ไม่ใชค้  าพดูดว้ยวิธีแปลก  อย่างเห็นไดช้ดั 

มีพฤติกรรมไม่ยืดหยุ่น ยากล าบากในการ
รบัมือต่อการเปลี่ยนแปลง หรือมีพฤติกรรม
จ ากัดอื่น ๆ หรือพฤติกรรมซ า้ ๆ ที่ เกิดขึน้
บ่อยครัง้และชัดเจนจนเห็นไดช้ัดส่งผลต่อ
การใชชี้วิตในหลายบรบิท 
มีความทุกข์หรือความยากล าบากในการ
เปลี่ยนแปลงสิ่งที่สนใจหรือการกระท าที่ท  า
อยู่ 
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ตาราง 1 (ต่อ) 

ที่มา (AMERICAN PSYCHIATRIC ASSOCIATION, 2013) 

จากการทบทวนวรรณกรรม ผูว้ิจยัใชเ้กณฑก์ารวินิจฉยั DSM-V เป็นเกณฑ์
การคดัเขา้โดยคดัเลือกมารดาที่มีบตุรออทิสซมึตามเกณฑก์ารวินิจฉยั DSM-V และบตุร
ออทิสซึมตอ้งมีความรุนแรงในระดบั 2 ขึน้ไป เนื่องดว้ยระดบัความรุนแรงของโรคออทิ
สซึมถกูระบุว่าเป็นปัจจยัเสี่ยงในการดแูลบุตรออทิสซมึ มีความสมัพนัธก์บัความผาสกุ 
และความพึงพอใจของมารดาผูมี้บุตรออทิสซึม ผูว้ิจยัจึงระบุความรุนแรงของโรคออทิ
สซมึเป็นสว่นหนึ่งของเกณฑก์ารคดัเขา้ของกลุม่ตวัอย่าง 

4.3 สาเหตุการเกิดโรค 

สาเหตขุองการเกิด ASD ยงัไม่มีปัจจยัที่แน่ชดั แต่มีปัจจยัที่สามารถอธิบาย
การเกิดโรคไดจ้ากปัจจยั ดงัตอ่ไปนี ้

1) ปัจจัยทางพันธุกรรม พบว่า ASD สัมพันธ์กับยืนหลายต าแหน่ง อัตรา
การเกิดโรคเพิ่มขึน้ 50-200 เท่าในพ่ีนอ้งของ ASD รอ้ยละ 1 เป็น fragile x syndrome 
และรอ้ยละ 2 เป็น tuberous sclerosis  

2) ปัจจยัทางชีวภาพ รอ้ยละ 4-32 ของ ASD จะมี grand malseizure และ
พบความผิดปกติของคลื่นไฟฟา้สมองถึงรอ้ยละ 10-80 โดยไม่มีรูปแบบเฉพาะเจาะจง 

ระดับความรุนแรง การมีปฏสิัมพันธท์างสังคม พฤตกิรรมซ า้ ๆ หรือพฤตกิรรมทีจ่ ากดั 

ระดบั 1 
“ตอ้งการความช่วยเหลือ” 
 

-ถา้ไม่ไดร้บัการช่วยเหลืออย่างเหมาะสม
จะสามารถสงัเกตเหน็ความบกพรอ่งของ
การติดตอ่สื่อสารทางสงัคมไดอ้ย่างชดัเจน 
-มีความยากล าบากในการเริม่การมี
ปฏิสมัพนัธท์างสงัคม 
-มีความสนใจต่อการมีปฏิสัมพันธ์ทาง
สงัคมนอ้ย 

-ไม่ ยื ด ห ยุ่ น  เกิ ด ก า รรบ ก วน อย่ า ง มี
นัยส าคัญของการท าหนา้ที่อย่างนอ้ยหนึ่ง
บรบิท 
-มีความยากล าบากในการเปลี่ยนกิจกรรม
ไปท าอีกกิจกรรมหนึ่ง 
-มีปัญหาในการจดัการและวางแผน ท าให้
เป็นอปุสรรคต่อการใชชี้วิตโดยไม่พงึผูอ้ื่น 
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3) ปัจจัยทางกายวิภาค ไม่มีข้อสรุปเก่ียวกับกายวิภาคอย่างแน่ชัด แต่
พบว่าสมองส่วน Gray และ White matter มีปริมาณมาก โดย Head circum-ference 
ของเด็กเม่ือแรกเกิดจะมีขนาดปกติ แต่ 12 เดือนแรกจะมีอตัราการเติบโตเพิ่มขึน้อย่าง
รวดเรว็ และพบวา่สว่นของสมองที่ใหญ่ขึน้ ไดแ้ก่ occipital, parietal temporal lobe 

4) ปัจจัยทางชีวเคมี พบว่า 1 ใน 3 ของผูป่้วยมีระดับความเขม้ขน้ Sero-
tonin ในเลือดสูง และความเข้มข้นของ Homovanilic acid ใน CSF สูง แต่ลักษณะ
ดงักลา่วไม่จ าเพาะกบัโรคนี ้

5) ปัจจยัทางสงัคมและครอบครวั ไม่พบความแตกต่างในทกัษะการเลีย้งดู
ระหว่างพ่อแม่ของ ASD กบัเด็กปกติ แต่เด็กกลุ่มนีเ้ม่ือไดร้บัการกระตุน้ที่เหมาะสมจะ
สามารถพฒันาทกัษะทางสงัคมใหก้ลบัมาปกติไดอ้ย่างรวดเรว็ (สวุรรณี พทุธิศรี, 2558) 

4.4 การรักษาโรค  

เป้าหมายในการรกัษา คือ การท าใหเ้ด็กมีพัฒนาการทางสงัคม และการ
สื่อสารที่ดีขึน้ ลดพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค ์ใหเ้ด็กสามารถเรียนรูไ้ดต้ามศกัยภาพของ
เด็ก และเพ่ือใหพ้่อแม่มีวิธีรบัมือกับโรค ASD ไดอ้ย่างมั่นใจโดยการรกัษาจะตอ้งเริ่ม
ตัง้แต่เด็กยงัเล็ก และท าอย่างจริงจงั โดยกลุ่มสหวิชาชีพและสมาชิกในครอบครวั  การ
รกัษาประกอบดว้ยการบ าบัดและการใชย้า เช่น การบ าบัดทางการพูด (Language 
intervention) การบ าบัดทางดา้นสังคม (Social competency intervention) และการ
จดัการศึกษา (Education intervention) ในการใชย้ารกัษา ในปัจจุบนัยงัไม่มียารกัษา
อาการหลกัของโรคได ้แต่มีการใชย้าในอาการที่เกิดรว่ม เช่น อาการขาดสมาธิอยู่ไม่นิ่ง
หงุดหงิด กา้วรา้ว ท ารา้ยตนเองและผูอ่ื้น อารมณ์ซึมเศรา้ พฤติกรรมซ า้ ๆ วิตกกังวล 
เป็นตน้ (สวุรรณี พทุธิศรี, 2558) 

จากการทบทวนเอกสารและวรรณกรรมเก่ียวกับโรคออทิสซึมสเปกตรมั 
(ASD) สามารถสรุปไดว้่าเป็นโรคที่มีความบกพรอ่งทางดา้นการมีปฏิสมัพนัธท์างสงัคม 
การสื่อสาร และการมีรูปแบบพฤติกรรมซ า้ ๆ ไม่เหมาะสม โดยโรคนีเ้ป็นโรคที่พบมาก
ทัง้ในประเทศไทยและต่างประเทศ และยงัไม่มีวิธีการรกัษาใหห้ายขาด ตอ้งรกัษาแบบ
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ประคบัประคอง รกัษาตามอาการ ซึ่งการรกัษานีค้วรไดร้บัการรว่มมือทัง้ทีมสหวิชาชีพ
และผูป้กครองผูมี้บตุรออทิสซมึ 

4.5 ภาระและปัญหาของมารดาผู้มีบุตรออทสิซึม 

โรคออทิสซึมสเปคตรมัเป็นโรคที่ไม่สามารถรกัษาใหห้ายขาด และตอ้งท า
การรกัษา เป็นเวลานานแบบค่อยเป็นค่อยไป จึงส่งผลใหเ้กิดผลกระทบต่อครอบครวั 
โดยเฉพาอย่างยิ่ งผู้ดูแลหลักซึ่ งส่ วนใหญ่ เป็นมารดา  (Braunstein, Peniston, 
Perelman, & Cassano, 2013) ความเป็นมารดาท าให้มีความคาดหวังในบทบาท
ผูด้แูลนีแ้ข็งแกรง่เป็นพิเศษ (Ilias et al., 2019) ก่อใหเ้กิดภาระและปัญหาตามมา จาก
การศกึษาและทบทวนวรรณกรรมผูว้ิจยัสรุปไดด้งัรายละเอียดไดต้่อไปนี ้

4.5.1 ภาระและปัญหาทางด้านร่างกาย 
การดแูลบตุรออทิสซมึนัน้สง่ผลกระทบตอ่ผูด้แูลหลกัโดยตรง โดยเฉพาะ

มารดา การเลีย้งดูบุตรออทิสซึมตอ้งใชเ้วลามากกว่าเด็กตามพฒันาการปกติ บางครัง้
เกิดจากการที่ เด็กออทิสซึมไม่ปฏิบัติตามค าสั่ ง เนื่ องมากจากความเร็วในการ
ประมวลผลชา้หรือมีปัญหาในการเปลี่ยนความสนใจระหว่างงาน ดงันัน้พวกเขาอาจไม่
ตอบสนองทนัทีเม่ือไดร้บัค าสั่ง ส่งผลใหก้ารท ากิจวตัรประจ าวนัส าเรจ็ลลุ่วงไปไดอ้ย่าง
ยากล าบาก เช่น การแต่งตวัไปโรงเรียน การไปโรงเรียนใหท้นัเวลา การพบคณุหมอตาม
ตาราง การเขา้รว่มกิจกรรมต่าง ๆ ลว้นเป็นความทา้ทายที่ยิ่งใหญ่ของผูด้แูล นอกจากนี ้
อารมณฉ์นุเฉียวของเด็กออทิสซึมนัน้ควบคมุไดย้าก ไม่สามารถควบคมุพฤติกรรมของ
ตนเองได้ การสงบความโกรธต้องใช้เวลานานและพยายามอย่างมากเพ่ือให้ได้รบั
ความรูส้ึกปลอดภัยและไดเ้วลาพักอยู่กับตนเอง หลายครอบครวัระบุว่าในช่วงวิกฤติ
บุตรไม่สามารถควบคุมตนเองได ้และผู้ดูแลก็ไม่สามารถควบคุมพวกเขาไดเ้ช่นกัน 
พฤติกรรมที่ เป็นปัญหาเหล่านี ้สรา้งความยากล าบากให้กับผู้ดูแลในการจัดการ
พฤติกรรม ดว้ยเหตนุีจ้ึงตอ้งพิจารณาการเขา้รว่มกิจกรรมต่าง ๆ อย่างละเอียดเพ่ือลด
โอกาสในการเกิดอารมณโ์กรธฉนุเฉียว เป็นผลใหก้ารดแูลบตุรออทิสซมึตอ้งการใชเ้วลา
ที่เพิ่มมากขึน้ อันน ามาซึ่งความเหนื่อยลา้ของมารดา ร่างกายทรุดโทรม นอกจากนี ้
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มารดาบางท่านอาจตอ้งท างานหารายไดไ้ปพรอ้มกบัดแูลบุตร และดแูลงานบา้นไปใน
เวลาเดียวกนั (Ennis-Cole, 2019; อไุรวรรณ แก่นจนัทร,์ 2547) 

4.5.2 และปัญหาทางด้านจิตใจ 
มารดาที่มีบุตรออทิสซึมถูกระบุว่าเป็นกลุ่มที่มีความเสี่ยงสูงต่อปัญหา

ทางสุขภาพจิตและความเครียดเม่ือเทียบกับมารดาที่มีบุตรในกลุ่มความผิดปกติทาง
ประสาท (Totsika et al., 2011) และการศึกษาของ Jones et al. (2013) พบว่าระดับ
ความทุกขท์างจิตใจของมารดาในระดับสูงเม่ือเทียบกับบิดา โดยเฉพาะอย่างยิ่งใน
ปัญหาระดบัความเครียดสงู ความวิตกกังวลและอาการซึมเศรา้ (Green et al., 2010; 
Jones et al., 2013; Kousha, Attar, & Shoar, 2016; Taylor & Warren, 2012) 

ปัญหาความเครียดมักมาจากความกดดันที่มารดาต้องเผชิญจาก
พฤติกรรมของบุตร โดยปัจจยัหลกัที่ท  าใหร้ะดบัความเครียดรุนแรงขึน้คือการตระหนกั
ถึงความบกพร่องในทักษะทางสังคมและการสื่อสารของเด็ก  การตีตราทางสังคม 
ทางเลือกในการรกัษาที่ถูกจ ากัด ความทา้ทายทางดา้นการเงิน และความไม่แน่นอน
ของอนาคตบุตร (Ennis-Cole, 2019 ; Green et al., 2010 ; Rezendes & Scarpa, 
2011)  และยังมีการรายงานของมารดาออทิสซึม กล่าวว่า ความเครียดที่พบนีเ้ป็น
ความเครียดระดบัต ่า แต่เป็นความเครียดที่ไม่มีวนัสิน้สดุ และมีความทา้ทายมากยิ่งขึน้
เม่ือจะตอ้งด าเนินชีวิตประจ าวันใหไ้ดไ้ปพรอ้มกับความเครียดเหล่านี ้ (Ennis-Cole, 
2019) 

อีกหนึ่งปัญหาทางดา้นจิตใจที่พบในมารดาคือความวิตกกังวล หลาย
คนกังวลว่าจะเกิดอะไรขึน้กับบุตรเม่ือเขาไม่สามารถดแูลไดอี้กต่อไป บุตรออทิสซึมใช้
ชีวิตโดยขึน้อยู่กับผูดู้แล และมีความเป็นไปไดสู้งว่าพวกเขาตอ้งการการสนับสนุนใน
บางรูปแบบตลอดชีวิต มารดามีความกงัวลต่ออนาคตของบุตร ในทกัษะการด ารงชีวิต 
การเอาตวัรอดในสงัคม การมีปฏิสมัพนัธต์่อสงัคมเป็นเรื่องยากส าหรบัพวกเขายิ่งสรา้ง
ความกังวลใหก้ับมารดา และการสอนให้บุตรออทิสซึมแสดงออกอย่างเหมาะสมกับ
ผูอ่ื้นนัน้เป็นเรื่องยาก นอกจากนี ้ยงัมีแรงกดดนัอ่ืนที่มาจากแหล่งภายนอก การตดัสิน
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ของผู้อ่ืน การจ้องมองและความคิดเห็นที่หยาบคายของผู้อ่ืนเม่ือเด็กแสดงอารมณ์
ฉนุเฉียวในที่สาธารณะ (Ennis-Cole, 2019) 

ในหลายการศึกษาพบว่าผูดู้แลเด็กที่ไดร้บัการวินิจฉัยว่าเป็นโรคออทิ
สซมึมีภาวะซมึเศรา้และสงูกว่าผูด้แูลเด็กที่มีพฒันาการปกติและเด็กที่มีความบกพรอ่ง
ทางพัฒนาการอ่ืน ๆ (B. L. Baker, Blacher, Crnic, & Edelbrock, 2002; Carter et 
al., 2009) และยงัมีการคน้พบว่าความรุนแรงของอาการออทิสซึมและภาวะซมึเศรา้ใน
ผูด้แูลเป็นปัจจยัส าคญัที่สดุในการเกิดภาระของผูดู้แลและปัญหาพฤติกรรมที่เก่ียวขอ้ง
กับพฒันาการทางภาษา (J. K. Baker et al., 2018) ความรุนแรงของอาการออทิสซึม
และการปรากฏของโรคอ่ืนรว่มดว้ยยิ่งท านายความรุนแรงของภาวะซึมเศรา้ในมารดา
(Benson, 2006 ; Kousha et al., 2016 ; Zablotsky, Bradshaw, & Stuart, 2012) 
นอกจากนีมี้การศึกษาภาวะซึมเศรา้ในมารดาที่มีบุตรออทิสซึมพบว่ามารดาที่มีภาวะ
ซมึเศรา้สงูนัน้มีความสมัพนัธก์บัคณุภาพชีวิตต ่า (Kousha et al., 2016) 

4.5.3 ภาระและปัญหาทางด้านสังคม 
ในการมีบุตรออทิสซมึท าใหม้ารดาถกูลดโอกาสในการมีสงัคมในหลาย

ดา้น ไม่ว่าจะเป็นธุระส่วนตวัของมารดาเองก็ไม่สามารถออกไปขา้งนอก หรือท าสิ่งต่าง 
ๆ อย่างที่เคยท าได ้และมีความยากล าบากในการรว่มกิจกรรมปกติทางสงัคม เพราะใน
กิจกรรมทางสงัคม อาจมีสภาพแวดลอ้มบางอย่างท่ีเด็กไม่ชอบ หรือมีเสียงดงัเกินไป ท า
ใหม้ารดาสว่นใหญ่เลือกท่ีจะลดการเขา้สงัคมเนื่องจากหลีกเลี่ยงพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหา
ของบุตร นอกจากนีค้วามเหนื่อยลา้จากการดแูลบุตรก็เป็นเหตุผลหนึ่งที่ มารดาไม่ได้
ออกไปพบเพ่ือน สงัสรรค ์หรือแมก้ระทั่งท ากิจกรรมร่วมกับสามี ท าใหม้ารดาที่มีบุตร
ออทิสซมึขาดการติดต่อกบัผูอ่ื้น เกิดเป็นความเหงาและโดดเดี่ยว (Ennis-Cole, 2019) 

4.5.4 ภาระและปัญหาทางด้านการเงนิ 
มารดาที่ มีบุตรออทิสซึมต้องเผชิญกับแรงกดดันทางด้านการเงิน 

เนื่องจากภาระค่าใชจ้่ายในการบ าบดัรกัษา ที่จะตอ้งใชร้ะยะเวลาหลายปีต่อเนื่องกัน 
(Ennis-Cole, 2019) นอกจากนีม้ารดาส่วนใหญ่เสียสละทางอาชีพเพ่ือใหก้ารดแูลบตุร
เต็มเวลาและเพ่ือพาบุตรเขา้ถึงแหล่งทรพัยากรที่มีคณุภาพ การทิง้อาชีพมีหลายระดบั 
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มารดาหลายคนลาออกจากงานประจ าแบบถาวร หรือปรบัการท างานตามลักษณะ
อาการของบตุร (รุง่รตัน ์ศรีอ านวย, 2561) 

จากขอ้มูลขา้งตน้ การมีบุตรออทิสซึมส่งผลกระทบต่อมารดาทัง้ทางดา้น
ร่างกาย จิตใจ สงัคมและการเงิน ปัญหาทุกดา้นส่งผลกระทบซึ่งกันและกัน บางครัง้
ปัญหาหลายอย่างมาพรอ้ม ๆ กัน มารดาออทิสซึมนั้นจึงต้องเผชิญกับความทุกข์
ทางดา้นจิตใจและผ่านสถานการณท์ี่ยากล าบาก แต่หากมารดาสามารถกา้วขา้มผ่าน
อปุสรรคปัญหา เผชิญความทกุขย์ากไปได ้กลา่วคือมีความเขม้แข็งทางใจ และเกิดการ
เรยีนรูใ้นทางบวกจากการเผชิญสถานการณย์ากล าบาก 

5. งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 

งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัที่ศึกษาโปรแกรมการแทรกแซงตามแนวคิดของ MBCT 
กบัตวัแปรความเขม้แข็งทางใจในหลายบรบิท ดงัตอ่ไปนี ้

ในบรบิทผูด้แูลไดมี้การศกึษา Riahi, Malekitabar, Farahbakhsh, and Esker 
(2016) ไดท้  าการศึกษาความเขม้แข็งทางใจในมารดาที่มีบุตรเป็นโรคความบกพร่อง
ทางการเคลื่อนไหว โดยมีผู้เขา้ร่วมในกลุ่มทดลองจ านวน 15 คน และกลุ่มควบคุม
จ านวน 15 คน โดยกลุ่มที่เขา้ร่วมโปรแกรมการบ าบัดการรูค้ิดโดยอาศัยสติ (MBCT)  
จ านวน 8 ครัง้ ครัง้ละ 90 นาที หลังเสร็จสิน้ พบว่า มารดาในกลุ่มทดลองมีคะแนน
ความเขม้แข็งทางใจสงูขึน้ สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ Yavari, Aghaei, and Golparvar 
(2019) ที่ท  าการศึกษาในกลุ่มคู่สามีภรรยาที่มีลกูสมาธิสัน้ในเมืองอิสฟาฮาน ประเทศ
อิหรา่น โดยใชโ้ปรแกรมการบ าบดัการรูค้ิดโดยอาศยัสติ (MBCT) รว่มกบัการบ าบดัการ
รูค้ิดเนน้อารมณ ์(The emotionally focused-meta cognitive couple therapy) ศกึษา
จากคู่สามีภรรยาจ านวน 45 คู่ แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จากผลการวิจัย
พบว่าหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมมีความเขม้แข็งทางใจเพิ่มขึน้  เป็นไปในทางเดียวกับ
การศึกษาของ Khosrozadeh et al. (2018) ไดศ้ึกษาในภรรยาผูป่้วยโรคจิตเภท โดยมี
กลุม่ทดลอง 20 คน จ านวน 8 ครัง้ ผลของการใชโ้ปรแกรมตามแนวคิด MBCT เพ่ือเพิ่ม
ความเขม้แข็งทางใจ ผลการวิจยัพบว่า ภรรยาผูป่้วยโรคจิตเภทมีความเขม้แข็งทางใจ
สูงขึน้ ใกลเ้คียงการศึกษาของ Solati, Mousavi, Kheiri, and Hasanpour-Dehkordi 
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(2017) ไดท้  าการศึกษาในภรรยาผูป่้วยโรคจิตเภทเช่นกัน โดยกระท ากลุ่มทดลอง 20 
คน เป็นเวลา 8 ครัง้ ครัง้ละ 90 นาที โดยใชโ้ปรแกรมการแทรกแซงตามแนวคิด MBCT 
ภายหลงัการทดลองพบว่า โปรแกรม MBCT มีผลต่อความเขม้แข็งทางใจในภรรยาของ
ผูป่้วยโรคจิตเภท และเป็นไปในทางเดียวกับการศึกษาของ (Javedani et al., 2017)
ท าการศึกษาในกลุ่มคู่รกัที่มีบุตรยาก จ านวน 15 คู่ โดยใชโ้ปรแกรมการแทรกแซงตาม
แนวคิดของ MBCT เพิ่มความเข้มแข็งทางใจ โดยภายหลังการทดลอง เพิ่มความ
เขม้แข็งทางใจ ลดความวิตกกงัวล และความเครียด 

นอกจากนี ้ยังมีงานวิจัยที่ศึกษาในอาชีพที่ ต้องเผชิญเหตุการณ์ร้ายแรง 
การศึกษาของ Hokmabadi et al. (2018) ได้ศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการ
แทรกแซงตามแนวคิด MBCT เพ่ือเพิ่มความเขม้แข็งทางใจของทหารผ่านศกึที่บาดเจ็บ
จากสงคราม โดยมีผูเ้ขา้รว่มกลุ่มทดลองจ านวน 15 คน จ านวน 8 ครัง้ ใชเ้วลาครัง้ละ 
90 นาที ภายหลงัการทดลองพบว่า ทหารผ่านศึกในกลุ่มทดลองมีความเขม้แข็งทางใจ
มากกว่ากลุม่ควบคมุ 

มี ก ารศึ กษ าความ เข้ม แข็ งท างใจ ในกลุ่ ม ผู้ ป่ วย  ไฟ โบ รมั ยอัล เจี ย 
(Fibromyalgia) ซึง่เป็นโรคที่เป็นโรคเรือ้รงัไมส่ามารถรกัษาใหห้ายขาดได ้โรคนีส้ง่ผลให้
ผู้ป่วยรูส้ึกเจ็บปวดตามกลา้มเนือ้ร่วมกับมีอาการอ่อนเพลีย มีปัญหาดา้นความจ า 
สมาธิ และการนอนหลบั เป็นงานวิจยัของ Cejudo et al. (2019) ท าการศึกษาในกลุ่ม
ผูห้ญิงที่เป็นโรค ไฟโบรมยัอลัเจีย จ านวน 117 คน โดยแบง่เป็นกลุม่ทดลอง 59 คน และ
กลุ่มควบคุม 58 คน ใชโ้ปรแกรมการแทรกแซงตามแนวคิด MBCT ผลการวิจัยพบว่า
ความเข้มแข็งทางใจในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีความแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัที่ระดบั .05 โดยมีความแตกต่างทัง้หลงัการทดลอง และระยะติดตามหลงัการ
ทดลอง 6 เดือน 

จากงานวิจยัที่ไดร้วบรวมมา พบว่ามีหลกัฐานการสนบัสนนุโปรแกรมตามแนว
ทฤษฎี MBCT เพื่อสรา้งความเขม้แข็งทางใจที่หลากหลาย ดงันัน้ผูว้ิจยัจงึน าหลกัทฤษฎี
ดงักลา่วมาปรบัใชก้บักลุม่ตวัอยา่งมารดาออทิสซมึเพ่ือประโยชนต์่อมารดาผูมี้บตุรออทิ
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สซึม ที่มีเวลาจ ากัด ดว้ยภาระในการดแูลบุตร นอกจากนีก้ารใหค้  าปรกึษาออนไลนย์งั
ช่วยลดระยะเวลาและคา่ใชจ้่ายในการเดินทางอีกดว้ย 

6. กรอบแนวคิดการวิจัย 

การวิจยันีมี้จดุมุ่งหมายเพื่อศกึษาผลของการใชโ้ปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุม่
แบบออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการบ าบัดการรูค้ิดโดยอาศัยสติ (Mindfulness based 
cognitive therapy) ในการเสริมสรา้งความเขม้แข็งทางใจในมารดาผูมี้บุตรออทิสซึม 
โดยผูว้ิจัยใชท้ฤษฎีการบ าบัดการรูค้ิด โดยอาศยัสติ ( Mindfulness based cognitive 
therapy (MBCT)) ของ Segal, Williams and Teasdale (2018) ซึ่งเป็นการบ าบัดที่
ผสมผสานระหว่างรูปแบบการบ าบดัความคิด และพฤติกรรม (CBT) ของ Beck (1976) 
และรูปแบบการลดความเครียดโดยการฝึกสติ (MBSR) ของ Kabat-Zinn (1990) 
แนวคิด MBCT เป็นการฝึกใหเ้ห็นความจริงของความคิด อารมณ ์และพฤติกรรม โดย
ใชส้ติเป็นจุดเริ่มตน้ของการปล่อยวางความทกุข ์มองสิ่งต่าง ๆ ตามความเป็นจริง เกิด
การตระหนกัรูต้่ออารมณ ์ความคิด จะมีมมุมองต่อสถานการณท์กุขย์ากที่กวา้งขึน้และ
เกิดพฤติกรรมที่เหมาะสมสรา้งสรรค ์การใหค้  าปรกึษากลุ่มจะท าทัง้หมด 8 ครัง้ ในแต่
ละครัง้จะช่วยเสริมสรา้งความทนทานทางอารมณ ์(อึด) ก าลงัใจ (ฮึด) และการจดัการ
ปัญหา (สู้) ซึ่งเป็นองค์ประกอบของความเข้มแข็งทางใจ (กรมสุขภาพจิต, 2563) 
นอกจากนั้น ผู้วิจัยน าแนวคิดทฤษฎีการบ าบัดการรู ้คิดโดยอาศัยสติมาใช้กับ
กระบวนการใหค้  าปรกึษากลุม่เพ่ือใหม้ารดาไดแ้ลกเปลี่ยนประสบการณท์ี่คลา้ยคลงึกนั 
จากการมีบตุรออทิสซมึ เกิดการยอมรบัรว่มกนัแกไ้ขปัญหา และยงัเป็นกลุม่ที่ช่วยสรา้ง
ก าลังใจในการผ่านพ้นเหตุการณ์ที่ยากล าบาก ดังนั้นกรอบแนวคิดในโปรแกรมการ
บ าบดัการรูค้ิดโดยอาศยัสติเพื่อเสรมิสรา้งความเขม้แข็งทางใจ จึงประกอบดว้ย ตวัแปร
ที่ถูกจดักระท า ไดแ้ก่ ไดร้บัโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวทฤษฎีบ าบดัการรู ้
คิดโดยอาศยัสติ ผ่านโปรแกรมออนไลน ์และตวัแปรตาม ในระยะหลงัการทดลองไดแ้ก่ 
ความเขม้แข็งทางใจ 
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ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดการวิจยั 

สมมตฐิานการวิจยั 

การศึกษาผลของโปรแกรมการใหค้  าปรึกษากลุ่มแบบออนไลนต์ามแนว
ทฤษฎีการบ าบดัการรูค้ิดโดยอาศยัสติ เพ่ือเสรมิสรา้งความเขม้แข็งทางใจของมารดาผู้
มีบตุรออทิสซมึ มีสมมติฐานการวิจยั ดงันี ้

1. เม่ือสิน้สดุการทดลอง กลุ่มทดลองที่ไดร้บัโปรแกรมการใหค้  าปรกึษา
กลุ่มแบบออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการบ าบดัการรูค้ิดโดยอาศยัสติ เพ่ือเสรมิสรา้งความ
เขม้แข็งทางใจของมารดาผู้มีบุตรออทิสซึม มีความเข้มแข็งทางใจในระยะหลังการ
ทดลองเพิ่มขึน้ 

2. เม่ือสิน้สดุการทดลอง กลุ่มทดลองที่ไดร้บัโปรแกรมการใหค้  าปรกึษา
กลุ่มแบบออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการบ าบดัการรูค้ิดโดยอาศยัสติ เพ่ือเสรมิสรา้งความ
เขม้แข็งทางใจของมารดาผูมี้บตุรออทิสซมึ มีความเขม้แข็งทางใจสงูกว่ากลุ่มควบคมุที่
ไดร้บัคูมื่อการฝึกสติ 

ตัวแปรตาม 

ความเข้มแข็งทางใจของมารดา 
ผู้มีบุตรออทิสซึม 

ตัวแปรต้น 

โปรแกรมการให้คำปรึกษากลุ่มแบบ
ออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการบำบัด
การรู้คิดโดยอาศัยสติ  
 



 
 

บทที ่3  
วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจัยเรื่อง ผลของการใหค้  าปรกึษากลุ่มแบบออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการ
บ าบัดการรูค้ิดโดยอาศัยสติ (Mindfulness based cognitive therapy) เพ่ือส่งเสริม
ความเข้มแข็งทางใจของมารดาผู้มีบุตรออทิสซึม เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-
experimental Research) ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการวิจยัตามขัน้ตอนดงัตอ่ไปนี ้

1. ประชากรและกลุม่ตวัอย่างท่ีใชใ้นงานวิจยั 
2. เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
3. วิธีด  าเนินการวิจยั 
4. การวิเคราะหข์อ้มลู 
5. การรบัรองจรยิธรรม 

3.1 ประชากรและกลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในงานวิจัย 

ประชากร คือ มารดาผูท้ี่มีบตุรถกูวินิจฉยัเป็นออทิสซมึ ในประเทศไทย 
กลุ่มตัวอย่าง คือ มารดาผู้ที่มีบุตรถูกวินิจฉัยเป็นออทิสซึมตามเกณฑ์การ

วินิจฉัย DSM-V  โดยบุตรมีอายุ 3-12 ปี  และท าหน้าที่ เป็นผู้ดูแลหลัก โดยผู้วิจัย
ก าหนดเกณฑก์ารคดัเขา้ ดงันี ้

เกณฑก์ารคัดเข้า 
1) เป็นมารดาของที่มีบุตรถูกวินิจฉัยเป็นออทิสซึมตามเกณฑก์ารวินิจฉัย 

DSM-V และมีความรุนแรงในระดบั 2 ขึน้ไป 
2) อยูใ่นช่วงอาย ุ25 ปีขึน้ไป 
3) ไดค้ะแนนจากแบบประเมินความเขม้แข็งทางใจอยู่ในระดบัต ่ากว่าหรือ

เทา่กบัเกณฑป์กติ (นอ้ยกว่าหรือเทา่กบั 69 คะแนน)  
4) ท าหนา้ที่เป็นผูด้แูลหลกั มีบตุรออทิสซมึ อาย ุ3-12 ปี 
5) บุตรออทิสซึมไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมการฝึกจากสถานพยาบาลหรือ

ผูเ้ชี่ยวชาญเป็นประจ า 
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6) มีความสามารถในการสื่อสาร เขา้ใจภาษาไทยไดด้ี 
7) เป็นผูอ้าศยัอยูใ่นประเทศไทย 
8) มีความรูพื้น้ฐานในการใชโ้ปรแกรมคอมพิวเตอร ์โทรศพัท ์หรอืเทปแลต 
9) กลุม่ตวัอย่างยินดีใหค้วามรว่มมือในงานวิจยัครัง้นี ้

เกณฑก์ารคัดออก 
1) กลุม่ตวัอย่างเขา้รว่มการวิจยัไม่ถึง 80% 
2) กลุม่ตวัอย่างปฏิเสธและหยดุเขา้รว่มการวิจยั 

รายละเอียดกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
จ านวนผูเ้ขา้รว่มในการวิจยัครัง้นีจ้  านวนทัง้สิน้ 30 คน ด าเนินการสุ่มอย่าง

ง่าย และใชเ้กณฑ์การคัดเขา้ขา้งตน้ เพ่ือคัดเลือกหน่วยตัวอย่างจนครบ ด าเนินการ
คดัเลือกหน่วยตวัอย่างเขา้กลุ่มเขา้กลุ่มจ านวน 2 กลุ่ม โดยการจบัคู่ (Matching) จาก
คะแนนความเข้มแข็งทางใจ จากนั้นท าการเลือกกลุ่มทดลองแบบสุ่ม  (Random 
Treatment) เพื่อใหไ้ดก้ลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ซึง่มีรายละเอียดดงันี ้

กลุ่มทดลอง จ านวน 15 คน แบ่งการเขา้กลุ่มใหค้  าปรกึษาออนไลนเ์ป็น 2 
กลุ่มโดยการจบัฉลากจากนัน้เขา้รบัโปรแกรมการใหค้  าปรกึษาแบบเดียวกันจ านวน 8 
ครัง้ ตามท่ีก าหนด 

กลุ่มควบคุม จ านวน 15 คนเป็นกลุ่มที่ไม่ไดร้บัโปรแกรม แต่จะไดร้บัคู่มือ
การฝึกสติ และเพ่ือเป็นการกระตุน้ใหก้ลุ่มอ่านเอกสารจึงไดมี้แบบสอบถามเก่ียวกับ
เนือ้หาในเอกสารและมีการใหร้างวลัเม่ือตอบครบภายใตเ้งื่อนไข  

หลงัจากเสร็จสิน้การทดลอง ผูว้ิจยัมีความคาดหวงัจะน าโปรแกรมที่สรา้ง
ขึน้ไปปรบัใชก้บักลุม่ควบคมุ 

การก าหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่าง  
ค านวณขนาดตวัอย่างในการวิจยั ผูว้ิจยัใชโ้ปรแกรม G*power 3.1 ในการ

ค านวณ เลือกการทดสอบ F ในสถิติ Anova : repeated measures within-between 
interaction โดยอา้งอิงขนาดอิทธิพล (Effect size) และค านวณขนาดตวัอย่างโดยตัง้
ระดบัความเชื่อมั่นที่ .05 จากการศึกษาที่ใกลเ้คียงของ พัชรินทร ์ครองธรรม ค านวณ
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ขนาดอิทธิพลได ้0.89 ตอ้งการกลุม่ตวัอย่างอยา่งนอ้ย 28 คนและ การศกึษาที่ใกลเ้คียง
ของ พรเพ็ญ อารีกิจ ค านวณขนาดอิทธิพลได ้0.97 ตอ้งการกลุม่ตวัอย่างอย่างนอ้ย 23 
คน แต่เพ่ือใหง้านวิจยัมีจ านวนตวัอย่างที่ใชส้งูขึน้เพื่อใหส้ามารถอธิบายการอา้งอิงไปสู่
ประชากรได้มากขึน้ ผู้วิจัยจึงใช้กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 30 คน แบ่งเป็นกลุ่มที่ได้รับ
โปรแกรม 15 คน และกลุม่ที่ไดร้บัคูมื่อฝึก 15 คน 

การขาดหายของกลุ่มตัวอย่างตามเกณฑก์ารคัดออก  
 ในงานวิจัยนีมี้ผูเ้ขา้ร่วมกลุ่มทดลองในครัง้ที่ 1 จ านวน 15 คน เม่ือเสร็จ

กระบวนการเขา้รว่มโปรแกรมมีผูเ้ขา้เกณฑค์ดัออกจ านวน 4 คน  ผูว้ิจยัจึงด าเนินการ
กลุม่ใหค้  าปรกึษาอีกครัง้ โดยคดัเลือกมารดาผูมี้บตุรออทิสซมึตามเกณฑก์ารคดัเขา้เพื่อ
เขา้ร่วมกลุ่มทดลอง เม่ือเสร็จสิน้กระบวนการเขา้ร่วมโปรแกรมมีผูเ้ขา้เกณฑ์คัดออก
จ านวน 4 คน โดยสรุปแลว้มีจ านวนกลุ่มตวัอย่างในกลุ่มทดลองเขา้เกณฑก์ารคดัออก
จ านวน  8 คน จาก 23 คน คิดเป็น รอ้ยละ 34   

3.2 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 

เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นีป้ระกอบไปดว้ยโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่ม
แบบออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการบ าบัดการรูค้ิดโดยอาศัยสติ  (Mindfulness based 
cognitive therapy) แบบวดัความเขม้แข็งทางใจ และคูมื่อการฝึกสติ โดยมีรายละเอียด 
ดงันี ้

3.2.1 โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการ
บ าบัดการรู้คิดโดยอาศัยสต ิ(Mindfulness based cognitive therapy) 

ขัน้ตอนการพฒันาโปรแกรม มีรายละเอียด ดงันี ้
2.1.1) ผูว้ิจยัไดศ้ึกษาเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัความเขม้แข็งทาง

ใจ และการใหโ้ปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่มแบบออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการบ าบดั
การรูค้ิดโดยอาศัยสติ (Mindfulness based cognitive therapy) และแบบวัดความ
เขม้แข็งทางใจ โดยมีรายละเอียด ดงันี ้

2.1.2) ออกแบบและสรา้งโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุม่แบบออนไลนต์าม
แนวทฤษฎีการบ าบดัการรูค้ิดโดยอาศยัสติ (Mindfulness based cognitive therapy) 
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ใหส้อดคลอ้งกับวัตถุประสงคก์ารวิจัย กลุ่มตัวอย่าง และการใหค้  าปรึกษากลุ่มแบบ
โปรแกรมออนไลน ์

2.1.3) ตรวจสอบคุณภาพโปรแกรมโดยให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบความ
เหมาะสมเชิงเนือ้หาและรูปแบบการด าเนินการของโปรแกรม แลว้จึงปรบัปรุงตาม
ขอ้เสนอแนะที่ไดร้บัจากผูเ้ชี่ยวชาญ  

2.1.4) ฝึกซ้อมด าเนินการกลุ่มการให้ค  าปรึกษา และทดสอบระบบ
เทคโนโลยี    ประสิทธิภาพของโปรแกรมออนไลนท์ี่ใชใ้หค้  าปรกึษา 

รายละเอียดโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบออนไลนต์ามแนว
ทฤษฎีการบ าบัดการรู้คิดโดยอาศัยสต ิ(Mindfulness based cognitive therapy) 

การใหค้  าปรกึษากลุ่มแบบออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการบ าบดัการรูค้ิด
โดยอาศัยสติเพ่ือเสริมสรา้งความเข้มแข็งทางใจของมารดาผู้มีบุตรออทิสซึมเป็น
โปรแกรมที่ผู้วิจัยน าทฤษฎีการบ าบัดการรูค้ิดโดยอาศัยสติ  (Mindfulness based 
cognitive therapy) มาปรบัใชก้ับกระบวนการใหค้  าปรกึษากลุ่ม ในการใหค้  าปรกึษา 
แตล่ะครัง้ใชร้ะยะเวลา 120 นาที จ านวนทัง้หมด 8 ครัง้ โดยมีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้  
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ิ่งร
อบ
ตวั
  

  

-กิ
จก
รร
มฝึ

กส
ติจ

าก
ลม

หา
ยใ
จแ
ละ
รา่
งก
าย

 
-พ
ูด
คุย

กา
รฝึ
กท่ี

บ้า
น

แล
ะปั
ญ
หา
ท่ีพ

บ 
-กิ
จก
รร
มก
าร
มอ
งเห

็น 
- พ

ดูค
ยุเ
ก่ีย
วก
ับแ
บบ

ฝึก
กา
รบ
า้น
เห
ตุก
าร
ณ
์ท่ีพ

ึง
ปร
ะส
งค

 ์
-ช
ีแ้จ
งป
ฏิท

ินเ
หต

ุกา
รณ

์
ไม
่ไม
่พงึ
ปร
ะส
งค

 ์

-แ
บบ

ฝึก
สต
ิจา
กล
มห

าย
ใจ

แล
ะร
่าง
กา

ย 
5 
คร
ั้งใ
น 
7 

วนั
 

-ป
ฏิท

ิน
เห
ตุก

าร
ณ
์ไม
่พึ
ง

ปร
ะส

งค
์ บ
ันท

ึกว
ันล

ะ 
1 

เห
ตกุ
าร
ณ

 ์
-แ
บบ

ฝึก
พื้น

ท่ีห
าย

ใจ
 3
 

นา
ทีฝึ

กอ
ย่า
งน
้อย
วัน
ละ
 1

 
คร
ัง้ 

  

ใน
ระ
ยะ

ท่ี 
2 
เป็
นก

าร
เช
ื่อ
มโ
ยง

ระ
หว
่าง
จิต
ใจ
 รา่
งก
าย
 แ
ละ
คว
าม
คิด

แล
ะพ
ฤต
ิกร
รม

 
กา

รส
 าร
วจ
กา

รเ
ปล

ี่ยน
แป

ลง
ขอ

ง 
รา่
งก
าย
 อ
าร
มณ

 ์แล
ะค
วา
มค
ิดอ
ยู่ใ
น

คร
ั้งท่ี
 3

-5
 ท
ักษ

ะก
าร
ให
้ค า

ปร
ึกษ

า
กล

ุ่มท่ี
ใช
้ ได

้แก
่ ก
าร
เปิ
ดโ
อก

าส
ให
้

แส
ดง
คว
าม
คิด

เห
็น 

(g
o-

ro
un

d)
 ก
าร

เช
ื่อม

โย
ง (

Lin
kin

g)
 เพ

ื่อใ
ห้ส

มา
ชิก

พดู
คยุ
กนั
แล
กเ
ปล
ี่ยน
คว
าม
เห็
นซ
ึ่งก
นั

แล
ะก
ัน
 ก
าร
สร
้าง
คว

าม
คิด

ให
ม่ 

(C
og

nit
ive

 D
es

tru
cti

on
)  

 

ใน
ระ

ย
ะท่ี

 2
 เ
ป็
น
ก
าร

เส
ริม
สร
า้ง
คว
าม
เข
ม้แ
ข็ง
ทา
ง

ใจ
 ใน

ดา้
นค

วา
มท

นท
าน
ทา
ง

อา
รม
ณ
์ (อ

ึด)
 ด
้าน

ก า
ลัง
ใจ
 

(ฮ
ึด
) แ

ละ
ด้า

นจ
ัด
กา

รก
ับ

ปัญ
หา
 (ส
ู)้ด
งันี
 ้ 

- ด
้าน

คว
าม

ทน
ทา

นท
าง

อา
รม
ณ
์ (อ
ึด)
 จ
าก
กา
รฝึ
กส
ติ

อย
่าง
ต่อ
เน่ื
อง
 เพ
ื่อใ
หเ้
กิด
กา
ร

พฒั
นา
ให
ด้ีย
ิ่งข
ึน้ 

 
- ด
า้น
ก า
ลงั
ใจ
 (ฮ
ึด)
 จ
าก
กา
ร

บัน
ทึก

ปฏ
ิทิน

เห
ตุก

าร
ณ
์พึ
ง

ปร
ะส
งค
 ์ส
มา
ชิก
ได

 ้
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ตา
รา
ง 2
 (ต
่อ)

 

จ า
นว

น
คร้ั

ง/เ
วล

า
ทีใ่

ช้ 

 
วัต

ถุป
ระ
สง

ค ์
 

ล า
ดับ

กิจ
กร

รม
 

 
กา

รบ
้าน

 
 

ทกั
ษะ

 
กา

รใ
หค้

 าป
รึก

ษา
 

 
กา

รเ
สร

ิมส
ร้า
งค

วา
ม

เข
้มแ

ข็ง
ทา

งใ
จ 

คร
ัง้ท่ี
 4 

กา
ร

ตร
ะห
นกั
ถึง

สิ่ง
ท่ีไ
ม่พ

งึ
ปร
ะส
งค

 ์
12
0 น

าที
 

1.
 เ
พื่
อ
ให

้ส
ม
าช

ิก
เข
้า
ใจ

คว
าม

สัม
พั
น
ธ์ข

อง
ร่า

งก
าย

 
คว
าม
คิด

 ค
วา
มรู
ส้ึก

หร
ืออ

าร
มณ

 ์
ต่อ
สถ
าน
กา
รณ

ท่ี์ไ
ม่พ

งึป
ระ
สง
ค ์

 
2.
 เพ

ื่อใ
ห้ส

มา
ชิก
ฝึก

สต
ิแล

ะก
าร

น า
ไป
ปร
บัใ
ชก้
บัส

ถา
นก
าร
ณ
ไ์ม
่พึง

ปร
ะส
งค
ห์ร
ือส
ถา
นก
าร
ณ
ท่ี์ม
ีคว
าม

ยา
กล
 าบ
าก

 
  

-กิ
จก
รร
มก
าร
มอ
งเห

็น 
-ก
าร
ฝึก
กา
รต
ระ
หน

ักถ
ึง

ลม
หา

ยใ
จ 
คว

าม
คิด

 
แล
ะร
า่ง
กา
ย 

 
-พ
ูดค
ยุเ
ก่ีย
วก
ับกิ

จก
รร
ม 

ปฏ
ิทิน
ท่ีไ
ม่พ

งึป
ระ
สง
ค ์

-กิ
จก

รร
ม
พื้
น
ท่ี
กา

ร
หา
ยใ
จ 3

 น
าที

 
 

-แ
บบ

ฝึก
พืน้

ท่ีก
าร
หา
ยใ
จ 
3 

นา
ที 
(ฝึ
กฝ
น)
 อ
ย่า
งน
อ้ย
 1 

คร
ัง้ต
่อว
นั 

-แ
บบ

ฝึก
พืน้

ท่ีก
าร
หา
ยใ
จ 
3 

นา
ที 
ใน
สถ

าน
กา
รณ

์ท่ีไ
ม่

พงึ
ปร
ะส
งค
ท่ี์เ
กิด
ขึน้
จร
งิ 

-แ
บบ

ฝึก
สต
ิจา
กน

ั่งส
มา

ธิ
ตร

ะห
นัก

ถึง
ลม

หา
ยใ

จ 
คว

าม
คิด

 แ
ละ

ร่า
งก
าย
 5
 

คร
ัง้ใ
น 
7 ว

นั 

แล
ะ 

 ก
าร
ปร

ะเ
มิน

กา
รท
 าก

ลุ่ม
 

(W
ra

p-
up

) 
ตร
ะห
นัก
ถึง
สิ่ง
ดีด
ีรอ
บต

วัท่ี
จะ

ช่ว
ยเ
สร
ิมส

ร้า
งก
 าล
ังใ
จก

าร
แล
กเ
ปล
ี่ยน
ปร
ะส
บก
าร
ณ
จ์า
ก

กล
ุ่มท

 าใ
ห้ม

ีก า
ลัง
ใจ
มา
กข
ึน้ 

แล
ะจ
าก
กิจ
กร
รม
 ขอ

บค
ณุ
 ท
 า

ให
้ส
ม
าช

ิก
ต
ระ

ห
นั
กถ

ึง
ท
รัพ

ยา
กร

ภ
าย

ใน
แล

ะ
ภา
ยน

อก
ขอ
งต
นเ
อง
ท่ีช
่วย
ให
้

ก้
าว

ผ่
าน

ส
ถ
าน

ก
าร

ณ
์

ยา
กล

 าบ
าก

ได
้ ม

อง
เห
็น

ก า
ลัง
ใจ
แล
ะจ
าก
ตน

เอ
งแ
ละ

คน
รอ
บข
า้ง
ท่ีเ
คีย
งข
า้ง
เส
มอ
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ตา
รา
ง 2
 (ต
่อ)

 

 จ า
นว

น
คร้ั

ง/เ
วล

า
ทีใ่

ช้ 

 
วัต

ถุป
ระ
สง

ค ์
 

ล า
ดับ

กิจ
กร

รม
 

 
กา

รบ
้าน

 
 

ทกั
ษะ

 
กา

รใ
หค้

 าป
รึก

ษา
 

 
กา

รเ
สร

ิมส
ร้า
งค

วา
ม

เข
้มแ

ข็ง
ทา

งใ
จ 

คร
ัง้ท่ี
 5 

คว
าม
คิด

ไม
่ใช
่คว
าม

จร
งิ 

12
0 น

าที
 

1.
 เพ

ื่อ
ให

้ส
ม
าช

ิก
ฝึ
ก
ก
าร

ตอ
บส

นอ
งต
่อค

วา
มค

ิดท่ี
ไม
่พึ
ง

ปร
ะส
งค
 ์เข
า้ใ
จถ
ึงก
าร
ยอ
มร
บั 
แล
ะ

ปล
อ่ย
ให
เ้ป็
นไ
ป 

 
2. 
เพ
ื่อ
ให
้ส
ม
าช
ิก
ต
ระ

ห
นั
ก

ทร
ัพย

าก
รภ
าย
ใน
แล

ะภ
าย
นอ

ก
ขอ

งต
นเ
อง

 ใ
นก

าร
ก้า

วผ
่า
น

สถ
าน
กา
รณ

ท่ี์ย
าก
ล า
บา
ก 

  

-พ
ูดค

ุยเ
ก่ีย

วก
ับก

าร
ฝึก

กา
รบ
้าน

 แ
ละ
ปัญ

หา
ท่ี

พบ
ใน
กา
รฝึ
กส
ต ิ

-ฝึ
กส
ติจ
าก
กา
รต
ระ
หน

กั
ถึง

คว
าม

คิด
ใน

เรื่
อง

ยา
กล
 าบ
าก

 
-กิ
จก
รร
ม 
“ข
อบ
คณุ

” 
-พ
ูดค
ยุเ
ก่ีย
วก
ับกิ

จก
รร
ม

พืน้
ท่ีก

าร
หา
ยใ
จ 

3 น
าที
 

แล
ะก
าร
น า
ไป
ใช

 ้
-ผ
ู้ให
้ค า

ปร
ึกษ

าช
ี้แจ

ง
กา
รบ
า้น
  

-แ
บบ

ฝึก
สต

ิโด
ยไ
ม่ม

ีไฟ
ล์

เสี
ยง
 5 
วนั
 ใน

 7 
วนั

 

-แ
บบ

ฝึก
พืน้

ท่ีก
าร
หา
ยใ
จ 
3 

นา
ที 
(ฝึ
กฝ
น)
 1 
คร
ัง้ต
่อว
นั 

-ฝึ
กใ
ช้พ

ื้นท่ี
กา
รห
าย
ใจ
 3 

นา
ที 
ใน
สถ

าน
กา
รณ

์ท่ีไ
ม่

พงึ
ปร
ะส
งค
ท่ี์เ
กิด
ขึน้
จร
งิ  

 

 
-ด
า้น
จัด
กา
รปั
ญ
หา
 (ส
ู)้ ก
าร

มี
สต

ิ แ
ละ

ฝึก
วิเ
คร

าะ
ห์

คว
าม

สัม
พั
น
ธ์ร

ะห
ว่า

ง 
คว

าม
คิด

 ค
วา
มรู
้สึก

 แ
ละ

ปฏ
ิกิร
ิยา
ทา
งร
่าง
กา
ยท

 าใ
หม้

ี
มุม

มอ
งต
่อ
สถ

าน
กา

รณ
์

ยา
กล

 าบ
าก
เป
ลี่ย
นไ
ปใ
นท

าง
ท่ีด

ีขึ้น
 พ
ร้อ
มส

ู้กับ
ปัญ

หา
 

แ
ล
ะ
ห
า
ท
า
งอ

อ
ก
ท่ี

หล
าก
หล
าย
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ตา
รา
ง 2
 (ต
่อ)

 

จ า
นว

น
คร้ั

ง/เ
วล

า
ทีใ่

ช้ 

 
วัต

ถุป
ระ
สง

ค ์
 

ล า
ดับ

กิจ
กร

รม
 

 
กา

รบ
้าน

 
 

ทกั
ษะ

 
กา

รใ
หค้

 าป
รึก

ษา
 

 
กา

รเ
สร

ิมส
ร้า
งค

วา
ม

เข
้มแ

ข็ง
ทา

งใ
จ 

คร
ัง้ท่ี
 6 

อน
ญุ
าต
ให
้

เป็
นไ
ป 

12
0  
นา
ที 

เพ
ื่อใ
ห้ส

มา
ชิก
มอ

งเห
็นค

วา
มค

ิด
ขอ

งต
นว
่าเ
ป็น

 "เ
หต

ุกา
รณ

์ท
าง

จิต
ใจ

" ค
วา
มค
ิดเ
ป็น

เพ
ียง
คว
าม
คิด

ไม
่ใช
่ขอ้
เท
็จจ
ริง

 แ
ละ
ตร
ะห
นัก

ถึง
คว
าม
คิด

ขอ
งต
นเ
อง
ได
้ว่า
เข
้าม

า
เพ
ื่อร
บัรู
แ้ล
ะผ
่าน
ไป

 
 

 -พ
ูดค

ุยเ
ก่ีย
วก
ับก

าร
ฝึก

กา
รบ
้าน

 แ
ละ
ปัญ

หา
ท่ี

พบ
ใน
กา
รฝึ
กส
ต ิ

-ก
าร
นั่ง

สม
าธิ
พื้น

ฐา
น 

(M
ed

ita
tio

n)
 15

 น
าที
  

-กิ
จก
รร
ม 
คว
าม
คิด
ไม
่ใช
่

คว
าม
จร
งิ 

-ผ
ู้ให
้ค า

ปร
ึกษ

าช
ี้แจ

ง
กา
รบ
า้น

 
 

-เล
ือ
กแ

บ
บ
ฝึ
กส

ติ
ใน

รูป
แบ
บท่ี

ถน
ัด 
ฝึก

 5 
วนั
ใน
 

7 ว
นั 

-แ
บบ

ฝึก
พืน้

ท่ีก
าร
หา
ยใ
จ 

3 
นา
ที 
(ฝึ
กฝ
น)
 อ
ย่า
งน
อ้ย
วนั

ละ
 1 
คร
ัง้ 

-ฝึ
กใ
ช้พ

ื้นท่ี
กา
รห
าย
ใจ
 3

 
นา

ที 
ใน
สถ

าน
กา
รณ

์ท่ีไ
ม่

พงึ
ปร
ะส
งค

 ์
 

ใน
ระ
ยะ
ท่ี 
3 เ
รีย
นรู
ท่ี้จ
ะเ
ผช
ิญ
ปัญ

หา
อย
่าง
สร
้าง
สร
รค
์ ใน

คร
ั้งท่ี

 6
-7
 ใช

้
ทกั
ษะ
กา
รใ
หค้

 าป
รกึ
ษา
กล
ุม่ 
ได
แ้ก
่  

กา
รเปิ

ดโ
อก
าส
ให
แ้ส
ดง
คว
าม
คิด
เห
็น 

(g
o-

ro
un

d)
 ก
าร
เช่ื
อม
โย
ง (

Lin
kin

g)
  

สร
้าง

คว
าม

คิด
ให

ม่
 (C

og
nit

ive
 

De
str

uc
tio

n)
  แ
ละ
กา
รป
ระ
เม
ินก

าร
ท า
กล
ุม่ 

(W
ra

p-
up

)  
 

ใน
กา
รใ
หค้

 าป
รกึ
ษา
กล
ุ่มค

รัง้
ท่ี 

6-
8 
เป็
นก

าร
เส
ริม

สร
้าง

คว
าม
เข
ม้แ
ข็ง
ทา
งใ
จ 
ใน
ดา้
น

คว
าม

ทน
ทา

นท
าง
อา
รม
ณ
 ์

(อ
ึด)
 ด
า้น
ก า
ลงั
ใจ
 (ฮ
ึด)
 แ
ละ

ด้า
นก

าร
จัด

กา
รก
ับปั

ญ
หา
 

(ส
ู)้ ด
งัร
าย
ละ
เอ
ียด
ตอ่
ไป
นี ้

 
-ด
้าน

คว
าม

ทน
ทา

นท
าง

อา
รม
ณ
์ (อ
ึด)
 จ
าก
กา
รฝึ
กส
ติ

อย
่าง
ต่อ
เน่ื
อง
 เพ
ื่อใ
หเ้
กิด
กา
ร

พั
ฒ
นา

 แ
ละ

น า
ไป

ใช
้ใน

ชีว
ิตป
ระ
จ า
วนั
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ตา
รา
ง 2
 (ต
่อ)

 

จ า
นว

น
คร้ั

ง/เ
วล

า
ทีใ่

ช้ 

 
วัต

ถุป
ระ
สง

ค ์
 

ล า
ดับ

กิจ
กร

รม
 

 
กา

รบ
้าน

 
 

ทกั
ษะ

 
กา

รใ
หค้

 าป
รึก

ษา
 

 
กา

รเ
สร

ิมส
ร้า
งค

วา
ม

เข
้มแ

ข็ง
ทา

งใ
จ 

คร
ัง้ท่ี
 7 

ดแู
ลใ
จ

ตน
เอ
งใ
ห้

แข
็งแ
กร
ง่ 

12
0 น

าที
 

เพ
ื่อใ
หส้
มา
ชิก
มีท

กัษ
ะใ
นก
าร
ปร
บั

ใช
เ้ม
ื่อม

ีอา
รม
ณ
์เช
ิงล
บเ
น่ือ

งม
าก

จา
กส

ถา
นก

าร
ณ
์ไม
่ถึง

ปร
ะส

งค
 ์

เข
า้ใ
จค
วา
มค
ิดเ
ชิง
ลบ
 แล

ะป
อ้ง
กนั

กา
รเกิ

ดอ
าร
มณ

์เช
ิงล
บท่ี

มา
กข
ึน้ 

เข
้าใ
จว
ิธีก

าร
ปร
ับส

มด
ุลใ
นช
ีวิต

เพ
ื่อก
าร
ด า
เนิ
นชี
วิต
ท่ีม
ีคว
าม
สขุ

 

 

-พ
ดูค
ยุเ
ก่ีย
วก
บัก
าร
ฝึก

กา
รบ
า้น
 แล

ะปั
ญ
หา
ท่ี

พบ
ใน
กา
รฝึ
กส
ติ 

-ก
าร
นั่ง
สม
าธิ
พืน้

ฐา
น 

(M
ed

ita
tio

n)
 15

 น
าที
  

-กิ
จก
รร
ม 
ปร
บัส
มด
ลุใ
น

ชีว
ิต 

-ผ
ูใ้ห
ค้ า
ปร
กึษ

าชี
แ้จ
ง

กา
รบ
า้น

 
 

-เลื
อก
แบ
บฝึ
กส
ติใ
น

รูป
แบ
บท่ี

ถน
ดั 
5 ว

นัใ
น 
7 

วนั
 

- ฝึ
กพ
ืน้ท่ี
กา
รห
าย
ใจ
 3 

นา
ที 
อย
่าง
นอ้
ย 

1 ค
รัง้
ต่อ

วนั
 

-ฝึ
กใ
ชพ้
ืน้ท่ี
กา
รห
าย
ใจ
 3 

นา
ที 
ใน
สถ
าน
กา
รณ

ท่ี์ไ
ม่

พงึ
ปร
ะส
งค
ท่ี์เ
กิด
ขึน้
จร
งิ 

- น
 าแ
ผน

กา
ร ป
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3.2.2 แบบประเมินความเข้มแข็งทางใจ 
ในงานวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัใชแ้บบประเมินความเขม้แข็งทางใจ กรมสขุภาพจิต 

(2563) ซึ่งเป็นแบบประเมินส าหรบัผูใ้หญ่ อาย ุ25-60 ปี แบ่งเป็นมาตราส่วนประมาณ
ค่า (Rating Scale) 4 ระดับ ดังนี ้ไม่จริง จริงบางครัง้  ค่อนขา้งจริง และจริงมาก ขอ้
ค าถามมีทัง้ค  าถามเชิงบวกและเชิงลบ การใหค้ะแนนขอ้ค าถามท่ีเป็นขอ้ค าถามเชิงบวก
ให ้4 คะแนน ส าหรบัค าตอบ จริงมาก จนถึง 1 คะแนนส าหรบัค าตอบ ไม่จริง การให้
คะแนนขอ้ค าถามที่เป็นขอ้ค าถามเชิงลบให้ 4 คะแนน ส าหรบัค าตอบ ไม่จริง จนถึง 0 
คะแนนส าหรบัค าตอบ จริงมาก ผูท้ี่ไดค้ะแนนสงูแสดงถึงการมีความเขม้แข็งทางใจสงู
กวา่ ผูท้ี่ไดค้ะแนนต ่ากว่า แบบวดันีผู้เ้ขา้รว่มการวิจยัจะเป็นผูป้ระเมินดว้ยตนเอง 

ตาราง 3 ตวัอย่างขอ้ค าถามแบบวดัความเขม้แข็งทางใจ 

ข้อค าถาม ไม่จริง จริง
บางคร้ัง 

ค่อนข้า
งจริง  

จริง
มาก 

ด้านความทนทานทางอารมณ ์      

เรื่องไม่สบายเลก็นอ้ยท าใหฉ้นัวา้วุน่ใจนั่งไม่ติด     

ฉนัไม่ไดใ้สใ่จคนที่หวัเราะเยาะฉนั     

:     

ด้านก าลังใจ      

จากประสบการณท์ี่ผ่านมาท าใหฉ้นัมั่นใจวา่จะ
แกปั้ญหาตา่ง ๆ ที่ผา่นเขา้มาในชีวิตได ้

    

ฉนัมีครอบครวัและคนใกลช้ดิเป็นก าลงัใจ     

:     
ด้านการจัดการกับปัญหา     
ฉนัอยากหนีไปใหพ้น้ หากมีปัญหาหนกัหนาตอ้ง
รบัผิดชอบ 

    

การแกไ้ขปัญหาท าใหฉ้นัมีประสบการณม์ากขึน้      

:     
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3.2.3 คู่มือการฝึกสต ิ
ในงานวิจยัครัง้นีก้ลุม่ควบคมุเป็นกลุม่ที่ไม่ไดร้บัโปรแกรมใหค้  าปรกึษากลุม่

แบบออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการบ าบดัการรูค้ิดโดยอาศยัสติ แต่จะไดร้บัคูมื่อการฝึกสติ 
ในคูมื่อการฝึกสติมีทัง้หมด 9 หนา้ มีเนือ้หาตามแนวทฤษฎีการบ าบดัการรูค้ิดโดยอาศยั
สติ และมีแบบสอบถามภายในคู่มือเพื่อเป็นการกระตุน้ใหก้ลุม่ตวัอย่างมีความสนใจใน
การอ่าน และไดร้บัรางวลัเม่ือตอบค าถามไดค้รบภายใตเ้งื่อนไข 

3.3 วิธีด าเนินการวิจัย 
3.3.1 แบบแผนการทดลอง 

การวิจัยครัง้นี ้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental Research) 
ด าเนินการวิจยัแบบวดัก่อน และหลงั ในกลุ่มทดลอง  และกลุ่มควบคมุ (The pretest-
posttest control group design) 
 

 

ภาพประกอบ 2 แบบแผนการทดลอง 

ความหมายสญัลกัษณ ์
E      หมายถึง  กลุม่ทดลอง (Experimental Group) 
C     หมายถึง  กลุม่ควบคมุ (Control Group) 
O1   หมายถึง  การทดสอบก่อนการทดลอง  (Pretest) 
O2   หมายถึง  การทดสอบหลงัการทดลอง (Posttest) 
X     หมายถึง  การจดักระท า (Treatment) โดยการใหค้  าปรกึษากลุ่มแบบ

ออนไลน ์ตามแนวทฤษฎีการบ าบดัการรูค้ิดโดยอาศยัสติ 
3.3.2 วิธีด าเนินการทดลอง 

ในการด าเนินการทดลองแบ่งออกเป็น ขัน้เตรียมการทดลอง ขัน้ด าเนินการ
ทดลอง และการติดตามกลุม่ตวัอย่าง ซึง่มีรายละเอียดดงันี ้

 

E  O1  X  O2 

C  O1  -  O2 
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3.3.2.1 ขั้นเตรียมการทดลอง 
1) ท าการศึกษาเอกสาร แนวคิด ที่ เก่ียวข้องกับแบบประเมินความ

เขม้แข็งทางใจ เพื่อเลือกใชแ้บบประเมินความเขม้แข็งทางใจที่เหมาะสม 
2) ศึกษาเอกสารแนวคิด  ทฤษฎีที่ เก่ียวข้องเพ่ือพัฒนาการสร้าง

โปรแกรมการใหค้  าปรึกษากลุ่มแบบออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการบ าบัดการรูค้ิดโดย
อาศัยสติ (Mindfulness Based Cognitive Therapy) น าไปให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบ
ปรบัปรุงเพื่อความเหมาะสม  

3) ผู้วิจัยลงเรียนออนไลน์ทฤษฎีการบ าบัดการรู ้คิดโดยอาศัยสติ 
(Mindfulness Based Cognitive Therapy) เพ่ือเพิ่มพูนความรูเ้ก่ียวกับทฤษฎีและ
เขา้ใจวิธีการฝึกสติ  

4) ผูว้ิจยัฝึกสติ ตามรูปแบบที่ใชใ้นโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่มแบบ
ออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการบ าบดัการรูค้ิดโดยอาศยัสติ เพ่ือท าความเขา้ใจปัญหาและ
อปุสรรคระหวา่งการฝึก 

5) ศึกษาแพลตฟอรม์โปรแกรมออนไลน์เพ่ือใช้ในการให้ค าปรึกษา
ออนไลน ์และเลือกใชใ้หเ้หมาะสม มีประสิทธิภาพสงูสดุในการด าเนินการใหค้  าปรกึษา
กลุม่ 

6) ผูว้ิจัยฝึกฝนและเพิ่มพูนทักษะในการใชโ้ปรแกรมการใหค้  าปรกึษา
กลุ่มแบบออนไลน ์โดยท าการฝึกฝนทกัษะการใหค้  าปรกึษาตามแนวทฤษฎีการบ าบดั
การรูค้ิดโดยอาศัยสติ (Mindfulness Based Cognitive Therapy) โดยด าเนินการให้
ค  าปรกึษากลุ่มกบันกัศึกษาอาสาสมคัรจ านวน 6 คน มีอาจารยท์ี่ปรกึษาใหค้  าแนะน า
หลงัจากการด าเนินการใหค้  าปรกึษาเสรจ็สิน้ทกุครัง้ 

7) เตรียมเอกสารประกอบการด าเนินการใหค้  าปรึกษากลุ่มโดยมีการ
ปรกึษาผูเ้ชี่ยวชาญ เพ่ือใหมี้ความเหมาะสม และสามารถน าไปปฏิบตัิ โดยเอกสารจะ
ถกูสง่ทางไปรษณียไ์ปให ้ผูเ้ขา้รว่มทกุท่าน โดยในกลุม่ทดลองจะไดร้บัเอกสารประกอบ
โปรแกรม และแบบฝึกการบา้น ในกลุม่ควบคมุจะไดร้บัคูมื่อการฝึกสติ 
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8) ผู้เข้าร่วมวิจัยในกลุ่มทดลองจะได้รับซิมสัญญาณอินเตอรเ์น็ต
คณุภาพสงู และก่อนเขา้รว่มการทดลองผูว้ิจยัสอนการใชง้านโปรแกรมออนไลน ์เพ่ือให้
ผูเ้ขา้รว่มการทดลองใชโ้ปรแกรมออนไลนไ์ดอ้ย่างมีประสิทธิภาพสงูสดุ 

9) ผู้เข้าร่วมการวิจัยได้รับค าชี ้แจงจากผู้วิจัยในรายละเอียดของ
โปรแกรม ระยะเวลาการเขา้ร่วม  ผูเ้ขา้ร่วมลงชื่อในใบยินยอมหากยินดีเขา้ร่วมตาม
ขอ้ตกลงที่ระบไุวแ้ละใหเ้ก็บไวเ้ป็นหลกัฐาน 1 ฉบบั 

3.2.2.2 ขั้นด าเนินการทดลอง 
1) ผูว้ิจัยใหก้ลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท าแบบวดัความเขม้แข็งทาง

ระบบออนไลน ์เพื่อเป็นคะแนนในระยะก่อนการทดลอง (Pretest) 
2) กลุ่มทดลองเขา้รบัโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่มแบบออนไลนต์าม

แนวทฤษฎีการบ าบดัการรูค้ิดโดยอาศยัสติ (Mindfulness Based Cognitive Therapy) 
ในแต่ละกลุม่จะด าเนินการสปัดาหล์ะ 1 ครัง้ ครัง้ละ 2 ชั่วโมง รวมทัง้สิน้ 8 สปัดาห ์โดย
มีท าการนดัหมายและทราบขอ้ตกลงรว่มกนั 

3) กลุม่ควบคมุที่ไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมจะไดร้บัคูมื่อการฝึกสติ 
4) เม่ือเสรจ็สิน้การด าเนินกลุ่มตามโปรแกรมในครัง้สดุทา้ย ด าเนินการ

ใหก้ลุ่มตวัอย่างทัง้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท าแบบประเมินความเขม้แข็งทางใจ
เพื่อเป็นคะแนนในระยะหลงัการทดลอง (Posttest) 

3.2.2.3 การตดิตามกลุ่มตัวอย่าง 
โปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่มแบบออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการบ าบดั

การรูค้ิดโดยอาศยัสติใหค้วามส าคญักบัการฝึกสติและตอ้งท าการฝึกฝนอย่างสม ่าเสมอ 
และการศึกษาครัง้นีท้  าในรูปแบบออนไลน์ เพ่ือป้องกันการขาดหายของกลุ่มตวัอย่าง
ระหว่างการทดลอง และความต่อเนื่องของการฝึกปฏิบตัิที่บา้น ผูว้ิจยัมีการติดตามกลุม่
ตวัอย่าง ตามรายละเอียดตอ่ไปนี ้ 

กลุ่มเพื่อการส่ือสารระหว่างสมาชิก  ผู้วิจัยสรา้งกลุ่มการสื่อสาร
ระหว่างสมาชิกโดยใช้โปรแกรมไลน์ (Line) โดยกลุ่มไลน์นี ้จะสร้างตามกลุ่มให้
ค  าปรกึษา เช่น กลุม่ไลนก์ลุม่ตวัอย่างวนัเสาร ์และกลุม่ไลนก์ลุม่ตวัอย่างวนัอาทิตย ์เป็น
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ตน้ ทัง้นีก้ลุม่ไลนจ์ะใชใ้นการสื่อสารในเรื่องการนดัหมาย การติดตามการฝึกปฏิบัติการ
บา้น การแจง้ข่าวสารจากผูเ้อือ้อ  านวยกลุม่ หรือการบอกเล่าเรื่องราวการฝึกเลีย้งดบูตุร
ของมารดาแต่ละท่าน กลุ่มไลน์นีช้่วยให้เกิดความสะดวกในพูดคุย และช่วยสรา้ง
สมัพนัธภาพภายในกลุม่สมาชิก 

การฝึกปฏิบัติที่ บ้าน  งานวิจัยนี ้เป็นการให้ค  าปรึกษากลุ่มแบบ
ออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการบ าบดัการรูค้ิดโดยอาศยัสติ ซึ่งกลุ่มตวัอย่างตอ้งไดฝึ้กสติ
อย่างสม ่าเสมอ เมื่อเสรจ็สิน้การใหค้  าปรกึษากลุม่แต่ละครัง้ กลุ่มตวัอย่างจะไดร้บัแบบ
ฝึกการบา้นเพ่ือนกลับไปฝึกที่บา้นเป็นประจ าอย่างนอ้ย 5 วันต่อสัปดาห ์ เพ่ือความ
ต่อเนื่องของการฝึกฝน ผูว้ิจยัไดอ้อกแบบรูปแบบการฝึกที่หลากหลาย ทัง้รูปแบบการฝึก
สติแบบไม่เป็นทางการและรูปแบบการฝึกสติแบบเป็นทางการ เพ่ือใหก้ลุ่มตวัอย่างที่ไม่
เคยมีประสบการณไ์ดเ้ริ่มฝึกจากแบบฝึกที่เหมาะสมกบัตนเอง และเกิดก าลงัใจในการ
ฝึกสติอยา่งสม ่าเสมอ นอกจากนีผู้ว้ิจยัมีการติดตามการฝึกปฏิบตัิที่บา้นโดยใชไ้ลนก์ลุม่
ในการเตือนสมาชิกถึงความส าคญัของการฝึกปฏิบตัิที่บา้นเป็นประจ า 

3.4 การวิเคราะหข์้อมูล 

หลงัจากที่ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมการทดลองตามที่ก าหนดไว้ ท าการรวบรวม
ข้อมูลก่อนและหลังการทดลองรวมทั้งตรวจสอบความสมบูรณ์ของข้อมูลใน
แบบสอบถามครบถว้นแลว้ จึงน าขอ้มูลมาวิเคราะหท์างสถิติดว้ยโปรแกรมส าเร็จรูป 
ก าหนดคา่นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 โดยแยกวิเคราะหต์ามล าดบั ดงันี ้

1) ขอ้มลูทั่วไปใชส้ถิติเชิงพรรณนา ในการแจกแจงความถ่ี เป็นจ านวน รอ้ยละ 
ค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

2) หาค่าคะแนนเฉลี่ย (Mean) และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) ของคะแนนที่ไดจ้ากแบบประเมินความเขม้แข็งทางใจของกลุ่มทดลองและ
กลุม่ควบคมุ ในระยะ ก่อนการทดลองหลงัการทดลอง 

3) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความเขม้แข็งทางใจของกลุ่มทดลอง ระหว่าง
ก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง โดยใชส้ถิติ Paired t-test 
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4) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความเขม้แข็งทางใจของกลุ่มควบคมุ ระหว่าง
ก่อนการทดลอง กบัหลงัการทดลอง โดยใชส้ถิติ Paired t-test 

5) เพ่ือเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ยคะแนนความเขม้แข็งทางใจระหว่างกลุ่มทดลอง
กับกลุ่มควบคุม ทัง้ในระยะก่อนการทดลองและระยะหลงัการทดลอง โดยใชส้ถิติ T-
test independent 

3.5 การรับรองจริยธรรม 

เม่ือไดร้บัการอนุมตัิหวัขอ้เคา้โครงปริญญานิพนธแ์ละก่อนเริ่มด าเนินการเก็บ
รวบรวมขอ้มลูการวิจยั ผูว้ิจยัไดท้  าหนงัสือการขออนุมตัิเอกสารรบัรองว่างานวิจยันีไ้ด้
ผ่านการรบัรองดา้นจรยิธรรมการวิจยัในมนษุยเ์พ่ือเป็นการพิทกัษส์ิทธ์ิของกลุม่ตวัอย่าง
ในการวิจยั และไดร้บัการรบัรองโครงการวิจยั SWUEC-G-074/2564 ตามโครงการวิจยั
เลขที่ SWUEC-G074/2564E  จากนัน้ด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลการวิจยั โดยกลุ่ม
ตวัอย่างในงานวิจยันีท้กุรายมีความสมคัรใจในการเขา้รว่มการวิจยั และมีเอกสารใหล้ง
ชื่อยินยอมเขา้ร่วมการวิจัย โดยผ่านการขออนุญาต ชีแ้จงรายละเอียด สิ่งที่ขอความ
รว่มมือใหป้ฏิบตัิ ทัง้นีผู้เ้ขา้รว่มการวิจยัมีสิทธ์ิท่ีจะถอนตวัออกจากการเขา้รว่มการวิจยั
เม่ือใดก็ได ้การน าเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มลูนัน้ เพ่ือเป็นการพิทกัษ์สิทธ์ิดา้นการเก็บ
รกัษาความลบัของผูใ้หข้อ้มลู ละเวน้การอา้งถึงบุคคลอย่างเฉพาะเจาะจงและใชน้าม
สมมติในการสื่อถึงผูใ้หข้อ้มลู 
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บทที ่4  
ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

ผลการวิเคราะหข์อ้มูลการศึกษาผลของโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่มแบบ
ออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการบ าบดัการรูค้ิดโดยอาศยัสติ เพ่ือเสริมสรา้งความเขม้แข็ง
ทางใจของมารดาผูมี้บุตรออทิสซึม จากกลุ่มตวัอย่างจ านวน 30 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่ม
ทดลองจ านวน 15 คน และกลุ่มควบคมุจ านวน 15 คน เพ่ือเปรียบเทียบความเขม้แข็ง
ทางใจก่อนและหลังการไดร้บัโปรแกรมการใหค้  าปรึกษากลุ่มแบบออนไลนต์ามแนว
ทฤษฎีการบ าบัดการรูค้ิดโดยอาศัยสติ และเพ่ือเปรียบเทียบความเขม้แข็งทางใจใน
มารดาผูมี้บตุรออทิสซมึระหว่างกลุ่มทดลองเป็นกลุ่มที่ไดร้บัโปรแกรมการใหค้  าปรกึษา
กลุ่มแบบออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการบ าบัดการรูค้ิดโดยอาศยัสติและกลุ่มควบคุมที่
ไดร้บัคูมื่อการฝึกสติ 

ผลการวิเคราะหข์อ้มลูในรูปแบบตารางประกอบค าบรรยาย โดยมีรายละเอียด
ดงัตอ่ไปนี ้ 

ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง ประกอบด้วย อาย ุ
สถานภาพสมรส ระดบัการศกึษา อาชีพ และรายได ้

ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห ์และเปรียบเทียบคะแนนความเขม้แข็งทางใจของ
มารดาผูมี้บุตรออทิสซึม  ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนทดลองและ
หลงัการทดลอง  

ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะห ์และเปรียบเทียบคะแนนความเขม้แข็งทางใจของ
มารดาผูมี้บตุรออทิสซมึ ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุ่มควบคมุ ในระยะก่อนทดลองและ
หลงัการทดลอง 

 
 
 



 94 
 

  

 

ตอนที ่1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 

ตาราง 4 จ านวนและรอ้ยละจ าแนกตาม อาย ุสถานภาพสมรส ระดบัการศกึษา และรายได ้  

ขอ้มลูสว่นบคุคล กลุม่ทดลอง (n=15) กลุม่ควบคมุ (n=15) รวม (n=30) 
จ านวน รอ้ยละ จ านวน รอ้ยละ จ านวน รอ้ยละ 

อายุ 
25-35 ปี 
36-45 ปี 
46-60 ปี 
สถานภาพ 
แต่งงาน 
หย่ารา้ง/แยกกนัอยู่ 
ม่าย 
ระดับการศึกษา 
ต ่ากวา่ปรญิญาตรี 
ปรญิญาตร ี
ปรญิญาโท 
ปรญิญาเอก 
อาชีพ 
รบัขา้ราชการ 
พนกังานบรษัิท 
ธุรกิจสว่นตวั 
ไม่ไดป้ระกอบอาชีพ 
อื่น ๆ 

 
3 

11 
1 
 

11 
3 
1 
 
2 

12 
1 
0 
 
0 
4 
7 
1 
3 
 

 
20.0 
73.3 
6.7 

 
73.3 
20.0 
6.7 

 
13.3 
80.0 
6.7 
0 
 

0 
26.7 
46.7 
6.7 
20.0 

 
4 
9 
2 
 

11 
2 
2 
 
5 
8 
2 
0 
 
2 
5 
2 
1 
5 

 
26.7 
60.0 
13.3 

 
73.3 
13.3 
13.3 

 
33.3 
53.3 
13.3 

0 
 

13.3 
33.3 
13.3 
6.7 
33.3 

 
7 
20 
3 
 

22 
5 
3 
 

7 
20 
3 
0 
 

2 
9 
9 
2 
8 

 
23.3 
66.7 
10.0 

 
73.3 
16.7 
10.0 

 
23.3 
66.7 
10.0 
0.0 

 
6.7 
30.0 
30.0 
6.7 
26.7 
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ตาราง 4 จ านวนและรอ้ยละจ าแนกตาม อาย ุสถานภาพสมรส ระดบัการศกึษา และรายได ้(ต่อ) 

ขอ้มลูสว่นบคุคล กลุม่ทดลอง(n=15) กลุม่ควบคมุ (n=15) รวม (n=30) 

จ านวน รอ้ยละ จ านวน รอ้ยละ จ านวน รอ้ยละ 
รายได้ 
ต ่ากวา่ 5,000 บาท 
5,001-15,000 บาท 
15,001-25,000 บาท 
25,001-35,000 บาท 
35,001 บาทขึน้ไป 

 
2 
3 
4 
4 
2 

 
13.3 
20.0 
26.7 
26.7 
13.3 

 
1 
2 
5 
3 
4 

 
6.3 

12.5 
37.5 
18.8 
25.0 

 
3 
5 
9 
7 
6 

 
10.0 
16.7 
30.0 
23.3 
20.0 

 

 

จากตาราง 4 ขอ้มูลทั่วไป พบว่า ลกัษณะกลุ่มทดลองส่วนใหญ่ รอ้ยละ 73.3 
อาย ุ36-45 ปี มีสถานภาพสมรส รอ้ยละ 73.3 การศกึษาอยู่ในระดบัการศกึษาปรญิญา
ตรี รอ้ยละ 80 มีอาชีพธุรกิจส่วนตวั รอ้ยละ 46.7 และมีรายไดใ้นช่วง 15,001-25,000 
บาท และ 25,001-35,000 บาท รอ้ยละ 26.7 ในกลุ่มควบคุมส่วนใหญ่ อายุ 36-45 ปี 
รอ้ยละ 60 มีสถานภาพสมรส รอ้ยละ 73.3 มีระดบัการศึกษาปริญญาตรี รอ้ยละ 53.3 
และมีอาชีพพนกังานบริษัทและอ่ืน ๆ รอ้ยละ 33.3 และมีรายได ้15,001-25,000 บาท 
รอ้ยละ 37.5 
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ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห ์และเปรียบเทียบคะแนนความเข้มแข็งทางใจของมารดาผู้มี
บุตรออทสิซึม ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนทดลองและหลังการทดลอง 
(Paired t-test) 

ตาราง 5 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความเขม้แข็งทางใจของมารดาผูมี้บุตรออทิสซึมของ
กลุม่ทดลอง ในระยะก่อนและหลงัการทดลอง (n=15) 

กลุ่ม ระยะการทดลอง คะแนนความเข้มแข็งทางใจ 

  ค่าเฉลี่ย ส่วนเบีย่งเบน
มาตรฐาน 

df t p-value 

กลุม่ทดลอง 
(n=15) 

ก่อนทดลอง 
หลงัทดลอง 

58.47 
65.93 

10.049 
6.147 

14 -3.405 .004* 

*p < .05 
 
จากตาราง 5 คะแนนเฉลี่ยความเข้มแข็งทางใจของกลุ่มทดลองก่อนได้รบั

โปรแกรมการใหค้  าปรึกษากลุ่มแบบออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการบ าบัดการรูค้ิดโดย
อาศัยสติมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 58.47 และหลังจากไดร้บัโปรแกรมการใหค้  าปรึกษา
กลุม่แบบออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการบ าบดัการรูค้ิดโดยอาศยัสติมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากบั 
65.93 ผลการวิเคราะหท์างสถิติ พบว่าค่าเฉลี่ยคะแนนความเขม้แข็งทางใจหลังการ
ทดลองแตกต่างจากก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคะแนน
ความเขม้แข็งทางใจหลงัการทดลองสงูกวา่ก่อนการทดลอง 
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ตาราง 6 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความเขม้แข็งทางใจของมารดาผูมี้บุตรออทิสซึม ของ
กลุม่ควบคมุที่ไดร้บัคูมื่อการฝึกสติ ในระยะก่อนและหลงัการทดลอง (n=15) 

กลุ่ม ระยะการทดลอง คะแนนความเข้มแข็งทางใจ 

  ค่าเฉลี่ย ส่วนเบีย่งเบน
มาตรฐาน 

df t p-value 

กลุม่ควบคมุ 
(n=15) 

ก่อนทดลอง 
หลงัทดลอง 

58.93 
59.13 

7.704 
7.279 

14 -.435 .670 

 
จากตาราง 6 คะแนนเฉลี่ยความเขม้แข็งทางใจของกลุม่ควบคมุก่อนไดร้บัคู่มือ

การฝึกสติมีคะแนนเฉลี่ยเทา่กบั 58.93 และหลงัจากไดร้บัคู่มือการฝึกสติมีคะแนนเฉลี่ย
เท่ากบั 59.13 ผลการวิเคราะหท์างสถิติ พบว่าค่าเฉลี่ยคะแนนความเขม้แข็งทางใจของ
กลุม่ควบคมุไม่แตกต่างจากก่อนทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  

ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะห ์และเปรียบเทียบคะแนนความเข้มแข็งทางใจของมารดาผู้มี
บุตรออทิสซึม ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนทดลองและหลังการ
ทดลอง (Independent t-test) 
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ตาราง 7 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความเขม้แข็งทางใจของมารดาผูมี้บตุรออทิสซมึระหวา่ง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนและหลังการในกลุ่มทดลองที่ไดร้บัโปรแกรมการให้
ค าปรกึษากลุ่มแบบออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการบ าบดัการรูค้ิดโดยอาศยัสติ  และกลุ่มควบคุมที่
ไดร้บัคูมื่อการฝึกสติ 

ระยะการทดลอง  คะแนนความเข้มแข็งทางใจ 
ค่าเฉลี่ย ส่วนเบีย่งเบน

มาตรฐาน 
Df t p-value 

ก่อนการทดลอง  
กลุม่ทดลอง 
กลุม่ควบคมุ 

 
58.47 
58.93 

 
10.049 
7.704 

 
28 
 

 
-.143 

 
.888 

หลังการทดลอง  
กลุม่ทดลอง 
กลุม่ควบคมุ 

 
65.93 
59.13 

 
6.147 
7.279 

 
28 

 
2.764 

 
.01* 

*p < .05 
 
จากตาราง 7 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความเขม้แข็งทางใจระหว่าง

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในระยะก่อนทดลอง กลุ่มที่ ได้รับ โปรแกรมการให้
ค าปรกึษากลุม่แบบออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการบ าบดัการรูค้ิดโดยอาศยัสติ และกลุม่ที่
ไดร้บัคู่มือการฝึกสติ มีคะแนนเฉลี่ยไม่แตกต่างกันทางสถิติ เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย
ของคะแนนความเขม้แข็งทางใจในระยะหลังการทดลอง พบว่ากลุ่มทดลองที่ไดร้บั
โปรแกรมการใหค้  าปรึกษากลุ่มแบบออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการบ าบัดการรูค้ิดโดย
อาศยัสติ และกลุ่มที่ไดร้บัคู่มือการฝึกสติ มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ที่ระดบั .05  
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บทที ่5 
สรุปผลการวิจัย อภปิราย และข้อเสนอแนะ 

งานวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research) แบบ
สองกลุ่ม วัดผลสองครั้งก่อนและหลังการทดลอง (The pretest-posttest control 
group design) ศกึษาผลโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่มแบบออนไลนต์ามแนวทฤษฎี
การบ าบดัการรูค้ิดโดยอาศยัสติในมารดาผูมี้บตุรออทิสซมึ ตวัแปรตน้คือ โปรแกรมการ
ใหค้  าปรกึษากลุ่มแบบออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการบ าบดัการรูค้ิดโดยอาศยัสติ ตวัแปร
ตามคือ ความเขม้แข็งทางใจในมารดาผูมี้บตุรออทิสซมึ 

วัตถุประสงคก์ารวิจัย 
1. เพ่ือเปรียบเทียบความเขม้แข็งทางใจของมารดาผูมี้บุตรออทิสซึม ก่อน

และหลงัเขา้รว่มโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุม่แบบออนไลน์ตามแนวทฤษฎีการบ าบดั
การรูค้ิดโดยอาศยัสติ  

2. เพ่ือเปรียบเทียบความเข้มแข็งทางใจของมารดาผู้มีบุตรออทิสซึม 
ระหว่างกลุ่มที่ไดร้บัโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่มแบบออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการ
บ าบดัการรูค้ิดโดยอาศยัสติ และกลุม่ที่ไดร้บัคูมื่อการฝึกสติ  

สมมตฐิานการวิจัย 
1. เม่ือสิน้สุดการทดลอง กลุ่มทดลองที่ไดร้บัโปรแกรมการให้ค าปรึกษา

กลุ่มแบบโปรแกรมออนไลน์ตามแนวทฤษฎีการบ าบัดการรูค้ิดโดยอาศัยสติ เพ่ือ
เสริมสรา้งความเขม้แข็งทางใจของมารดาผูมี้บุตรออทิสซึม ในระยะหลงัการทดลองมี
ความเขม้แข็งทางใจสงูขึน้ 

2. เม่ือสิน้สุดการทดลอง กลุ่มทดลองที่ไดร้บัโปรแกรมการให้ค าปรึกษา
กลุ่มแบบโปรแกรมออนไลน์ตามแนวทฤษฎีการบ าบัดการรูค้ิดโดยอาศัยสติ เพ่ือ
เสริมสรา้งความเขม้แข็งทางใจของมารดาผูมี้บุตรออทิสซึม มีความเขม้แข็งทางใจสูง
กวา่กลุม่ควบคมุ 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
ประชากร คือ มารดาผูท้ี่มีบตุรถกูวินิจฉยัเป็นออทิสซมึ  ในประเทศไทย 



 100 
 

  

 

กลุ่มตวัอย่าง คือ มารดาผูท้ี่มีบุตรถูกวินิจฉัยเป็นออทิสซึมตามเกณฑก์าร
วินิจฉยั DSM-V โดยบุตรมีอาย ุ3-12 ปี และท าหนา้ที่เป็นผูด้แูลหลกั โดยผูว้ิจยัก าหนด
เกณฑก์ารคดัเขา้ ดงันี ้

เกณฑก์ารคัดเข้า 
1) เป็นมารดาของผู้มีบุตรถูกวินิจฉัยเป็นออทิสซึมตามเกณฑ์การ

วินิจฉยั DSM-V ที่มีระดบัความรุนแรงตัง้แต ่2 ขึน้ไป 
2) อยูใ่นช่วงอาย ุ25 ปีขึน้ไป 
3) ไดค้ะแนนจากแบบประเมินความเขม้แข็งทางใจอยู่ในระดบัต ่ากว่า

หรอืเทา่กบัเกณฑป์กติ (นอ้ยกว่าหรือเทา่กบั 69 คะแนน) 
4) ท าหนา้ที่เป็นผูด้แูลหลกั มีบตุรออทิสซมึ อาย ุ3-12 ปี 
5) บุตรออทิสซึมไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมการฝึกจากสถานพยาบาลหรือ

ผูเ้ชี่ยวชาญเป็นประจ า 
6) มีความสามารถในการสื่อสาร เขา้ใจภาษาไทยไดด้ี 
7) เป็นผูอ้าศยัอยูใ่นประเทศไทย 
8) มีความรูพื้น้ฐานในการใชโ้ปรแกรมคอมพิวเตอร ์โทรศัพท ์หรือเทป

เลต 
9) กลุม่ตวัอย่างยินดีใหค้วามรว่มมือในงานวิจยัครัง้นี ้

เกณฑก์ารคัดออก 
1) กลุม่ตวัอย่างเขา้รว่มการวิจยัไม่ถึง 80% 
2) กลุม่ตวัอย่างปฏิเสธและหยดุเขา้รว่มการวิจยั 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
1) เคร่ืองมือที่ใช้ในการด าเนินการทดลอง ได้แก่  โปรแกรมการให้

ค าปรึกษากลุ่มแบบออนไลน์ตามแนวทฤษฎีการบ าบัดการรู ้คิดโดยอาศัยสติ 
(Mindfulness based  cognitive therapy) ประกอบไปดว้ยการใหค้  าปรกึษาจ านวน 8 
ครัง้ สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ ครัง้ละ 120 นาที เป็นเวลา 8 สปัดาห ์
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 การตรวจสอบความตรงตามเนือ้หาของเคร่ืองมือ โดยผูท้รงคณุวฒุิ 
3 ท่าน ไดป้รบัปรุงแก้ไขโปรแกรมตามค าแนะน าของผูท้รงคุณวุฒิร่วมกับอาจารยท์ี่
ปรกึษาเพ่ือใหเ้กิดความเหมาะสม ครอบคลมุเนือ้หา และมีความถกูตอ้งในการใชภ้าษา 
เพื่อใหโ้ปรแกรมสมบรูณก์่อนน าไปใชจ้รงิ 

2) เคร่ืองมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูล ไดแ้ก่ แบบประเมินความเขม้แข็ง
ทางใจ กรมสขุภาพจิต (2563) และคูมื่อการฝึกสติ  

การด าเนินการทดลอง  
ขั้นเตรียมการทดลอง   

ผูว้ิจยัท าการศึกษาแนวคิดทฤษฎีที่เก่ียวขอ้ง เพ่ือเลือกใชแ้บบประเมิน
ความเขม้แข็งทางใจที่เหมาะสม และเพ่ือพัฒนาการสรา้งโปรแกรมการใหค้  าปรกึษา
กลุ่มแบบออนไลน์ตามแนวทฤษฎีการบ าบัดการรูค้ิดโดยอาศัยสติ (Mindfulness 
Based Cognitive Therapy) จากนั้นให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบปรับปรุงเพ่ือความ
เหมาะสม ก่อนน าโปรแกรมไปใช ้ ผูว้ิจยัประชาสมัพันธเ์พ่ือรบัอาสาสมคัรส าหรบัเขา้
ร่วมการวิจัย ผูเ้ขา้ร่วมการวิจัยไดร้บัค าชีแ้จงจากผูว้ิจัยในรายละเอียดของโปรแกรม 
และระยะเวลาการเขา้รว่ม  ผูเ้ขา้รว่มเซ็นชื่อในใบยินยอมหากยินดีเขา้รว่มตามขอ้ตกลง
ที่ระบไุวแ้ละใหเ้ก็บไวเ้ป็นหลกัฐาน 1 ฉบบั 

ขั้นด าเนินการทดลอง 
1. ผูว้ิจัยใหก้ลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท าแบบวดัความเขม้แข็งทาง

ระบบออนไลน ์เพื่อเป็นคะแนนในระยะก่อนการทดลอง (Pretest) 
2) กลุ่มทดลองเขา้รบัโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่มแบบออนไลนต์าม

แนวทฤษฎีการบ าบดัการรูค้ิดโดยอาศยัสติ (Mindfulness Based Cognitive Therapy) 
ในแต่ละกลุม่จะด าเนินการสปัดาหล์ะ 1 ครัง้ ครัง้ละ 2 ชั่วโมง รวมทัง้สิน้ 8 สปัดาห ์โดย
ท าการนดัหมายและทราบขอ้ตกลงรว่มกนั 

3) กลุม่ควบคมุที่ไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมจะไดร้บัคูมื่อการฝึกสติ 
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ขั้นประเมินหลังการทดลอง 
เม่ือเสร็จสิน้การด าเนินกลุ่มตามโปรแกรมในครัง้สุดท้าย จัดให้กลุ่ม

ตวัอย่างทัง้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท าแบบประเมินความเขม้แข็งทางใจเพ่ือเป็น
คะแนนในระยะหลงัการทดลอง (Posttest) 

การวิเคราะหข้์อมูล 
หลงัจากที่ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมการทดลองแลว้ ไดท้  าการรวบรวมขอ้มลู

ก่อนหลงัของการทดลอง รวมทัง้ตรวจสอบความสมบูรณ์ของขอ้มูลในแบบสอบถาม
ครบถว้นแลว้ จงึน าขอ้มลูมาวิเคราะหท์างสถิติดว้ยโปรแกรมส าเรจ็รูป SPSS ก าหนดค่า
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยการเปรียบเทียบความแตกต่างของความเขม้แข็ง
ทางใจในกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนทดลองและหลังทดลอง และเปรียบเทียบความ
เขม้แข็งทางใจของกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนทดลอง และหลังทดลอง ใชส้ถิติ t-test 
แบบ Dependent Samples (Paired-samples) และการเปรียบเทียบความแตกต่าง
ของความเข้มแข็งทางใจระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ทั้งในระยะก่อนการ
ทดลองและระยะหลงัการทดลอง โดยใชส้ถิติ t-test แบบ Independent Samples 

สรุปผลการวิจัย  

1. คะแนนความเขม้แข็งทางใจของมารดาผูมี้บุตรออทิสซึมที่ไดร้บัโปรแกรม
การใหค้  าปรึกษากลุ่มแบบออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการบ าบัดการรูค้ิดโดยอาศัยสติ 
พบว่า หลงัการทดลองคะแนนความเขม้แข็งทางใจสงูกว่าก่อนทดลองอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั .05 

2. คะแนนความเขม้แข็งทางใจของมารดาผูมี้บุตรออทิสซึมที่ไดร้บัโปรแกรม
การใหค้  าปรึกษากลุ่มแบบออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการบ าบัดการรูค้ิดโดยอาศัยสติ 
พบว่า หลงัการทดลองคะแนนความเขม้แข็งทางใจสูงกว่ากลุ่มที่ไดร้บัคู่มือการฝึกสติ 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

สรุปตามสมมติฐาน ไดด้งัตอ่ไปนี ้
1. เม่ือสิน้สุดการทดลอง กลุ่มทดลองที่ไดร้บัโปรแกรมการให้ค าปรึกษา

กลุ่มแบบออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการบ าบดัการรูค้ิดโดยอาศยัสติ เพ่ือเสรมิสรา้งความ
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เขม้แข็งทางใจของมารดาที่มีบตุรออทิสซมึ หลงัการทดลองมีความเขม้แข็งทางใจสงูขึน้ 
ซึง่เป็นไปตามสมมติฐานที่ 1 

2. เม่ือสิน้สุดการทดลอง กลุ่มทดลองที่ไดร้บัโปรแกรมการให้ค าปรึกษา
กลุ่มแบบออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการบ าบดัการรูค้ิดโดยอาศยัสติ เพ่ือเสรมิสรา้งความ
เขม้แข็งทางใจของมารดาที่มีบุตรออทิสซึม มีความเขม้แข็งทางใจสูงกว่ากลุ่มควบคุม  
ซึง่เป็นไปตามสมมติฐานที่ 2 

อภปิรายผลการวิจัย  

จากการศึกษาวิจัยในครั้งนี ้ สามารถอธิบายตามสมมติฐาน 2 ข้อ ดัง
รายละเอียดตอ่ไปนี ้ 

สมมติฐานขอ้ที่ 1 มารดาผูมี้บุตรออทิสซึมที่ไดร้บัโปรแกรมการใหค้  าปรกึษา
กลุม่แบบออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการบ าบดัการรูค้ิดโดยอาศยัสติ มีคะแนนเฉลี่ยความ
เขม้แข็งทางใจสงูกว่าก่อนการทดลองและกลุ่มที่ไดร้บัคู่มือการฝึกสติ อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานที่ 1 แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการให้
ค าปรกึษากลุ่มแบบออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการบ าบดัการรูค้ิดโดยอาศยัสติ สามารถ
เสริมสรา้งความเขม้แข็งทางใจได ้ซึ่งสอดคลอ้งกับการศึกษาของ Riahi et al. (2016) 
ไดท้  าการศึกษาความเขม้แข็งทางใจในมารดาที่มีบุตรเป็นโรคความบกพร่องทางการ
เคลื่อนไหว พบว่า มารดาที่ไดร้บัโปรแกรมการบ าบัดการรูค้ิดโดยอาศัยสติมีคะแนน
ความเขม้แข็งทางใจสงูขึน้หลงัไดร้บัโปรแกรม และสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Yavari 
et al. (2019) ท าการศึกษาในกลุ่มคู่สามีภรรยาที่มีบุตรสมาธิสั้น โดยใชโ้ปรแกรมการ
บ าบัดความคิดโดยอาศัยสติ (MBCT) ร่วมกับการบ าบัดการรูค้ิดเน้นอารมณ์ (The 
emotionally focused-meta cognitive couple therapy)  พ บ ว่ าห ลั งก า ร เข้ า ร่ว ม
โปรแกรมคูส่ามีภรรยามีความเขม้แข็งทางใจสงูขึน้ และเป็นไปในทางเดียวกบัการศกึษา
ของ Solati et al. (2017) ท าการศกึษาความเขม้แข็งทางใจของภรรยาผูป่้วยโรคจิตเภท 
พบว่า ภรรยาผูป่้วยจิตเภทที่ไดร้บัโปรแกรมการบ าบัดการรูค้ิดโดยอาศยัสติมีคะแนน
ความเข้มแข็งทางใจสูงขึน้หลังเสร็จสิน้การทดลอง และเป็นไปในทางเดียวกันกับ 
การศึกษาของ Javedani et al. (2017) ท าการศึกษาในกลุ่มคู่รกัที่มีบุตรยาก โดยใช้
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โปรแกรมการบ าบัดความคิดโดยอาศัยสติ พบว่า โปรแกรมการบ าบัดความคิดโดย
อาศยัสติสามารถเพิ่มความเขม้แข็งทางใจ ลดความวิตกกงัวล 

นอกจากนี ้โปรแกรมความเข้มแข็งทางใจโปรแกรมมีโครงสรา้งที่ชัดเจน มี
ระยะเวลา และมีกระบวนการเป็นขัน้ตอน ที่ก าหนดทิศทางใหผู้เ้ขา้ร่วมโปรแกรมฯ มี
ความเขม้แข็งทางใจสงูขึน้ ตามองคป์ระกอบของ อดึ ฮดึ สู ้โดยมีพืน้ฐานจากการฝึกสติ
ตามแนวทฤษฎี MBCT รว่มกบัการใหค้  าปรกึษากลุม่ที่เป็นการมีสมัพนัธภาพกบัสมาชิก
หลายคนในเวลาเดียวกนั ซึ่งถกูออกแบบใหช้่วยแกไ้ขปัญหาในแต่ละบคุคลและสง่เสรมิ
การตระหนกัรูต้นเองและเขา้ใจตนเองมากขึน้ (Hassan, Oladipo, & Owovele, 2008) 
นอกจากนีย้งัเป็นกระบวนการระหว่างบุคคลที่ท  าใหส้มาชิกกลุ่มไดส้  ารวจตนเอง และ
สรา้งสมัพนัธภาพกบัสมาชิกกลุม่คนอ่ืน ๆ (Thompson, 2003 อา้งถึงใน พชัราภรณ ์ศรี
สวสัดิ ์, 2562) การท่ีสมาชิกมีความตอ้งการช่วยเหลือและประสบปัญหาคลา้ย ๆ กนัมา
อยู่รวมกัน ท าใหส้มาชิกแต่ละคนไม่รูส้ึกโดดเดี่ยว เกิดการพัฒนาความสมัพันธอ์ย่าง
ใกล้ชิด มีความรู้สึกอบอุ่นและปลอดภัย ซึ่ งความรู้สึกเหล่านี ้จะมีอิทธิพลต่อ
กระบวนการช่วยเหลือ และแก้ไขปัญหาของสมาชิกภายในกลุ่มด้วยกันเอง การที่
สมาชิกไดฟั้งเรื่องราวที่มีความคลา้ยกับตนเอง ในบางเรื่องอาจเคยมีประสบการณม์า
เหมือนกัน ท าใหส้มาชิกเกิดความเขา้ใจซึ่งกันมากขึน้ เปิดโอกาสใหส้มาชิกเป็นผูใ้ห้
ความช่วยเหลือและไดร้บัความช่วยเหลือ เสริมสรา้งใหส้มาชิกสรา้งการนับถือตนเอง
และเห็นคณุค่าในตนเอง Ohlsen (1970) ที่กลา่วว่า การที่สมาชิกกลุม่พบว่าสมาชิกคน
อ่ืน ๆ ก็พยายามแกไ้ขปัญหาที่คลา้ยคลึงกับปัญหาของตนเอง จะท าใหมี้การยอมรบั
ปัญหาของตนเองมากขึน้ และการสงัเกตเห็นสมาชิกคนอ่ืนไดเ้รยีนรูก้ารแกไ้ขปัญหา ท า
ใหส้มาชิกไดม้องเห็นก าลงัใจที่มาจากตนเองและจากผูอ่ื้น ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของความ
เขม้แข็งทางใจทางดา้นก าลงัใจ (ฮดึ)  

พลงัฮึดหรือดา้นก าลงัใจ คือ การมีก าลงัใจหรือแรงใจในการด าเนินชีวิตต่อไป
ภายใตส้ถานการณท์ี่กดดนั ซึ่งก าลงัใจนีมี้ที่มาส าคญัคือการสนบัสนนุจากคนรอบขา้ง  
(กรมสขุภาพจิต, 2563) โปรแกรมมีกิจกรรมที่ส่งเสรมิดา้นก าลงัใจ ในกิจกรรมขอบคณุ 
ซึ่งสมาชิกจะไดต้ระหนกัถึงตนเอง และบคุคลรอบขา้งที่ช่วยเหลือใหก้า้วขา้มเหตกุารณ์
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ที่ยากล าบากไปได ้การไดท้  ากิจกรรมนีเ้พ่ือใหส้มาชิกไดต้ระหนักถึงทรพัยากรภายใน
และภายนอกของตนเองที่เป็นก าลงัใจในการต่อสูก้บัปัญหา ซึ่งก าลงัใจนีเ้ป็นส่วนหนึ่ง
ขององคป์ระกอบความเขม้แข็งทางใจ นอกจากนีย้งัมีงานวิจยัที่ระบุว่า การสนบัสนุน
ทางสงัคมเป็นปัจจยัส าคญัที่ลดผลกระทบของการเลีย้งดบูุตรที่เป็นโรคออทิสซึม และ
มารดาเลีย้งเดี่ยวมีแนวโนม้ของการสนบัสนนุทางสงัคมต ่า (Bishop, Richler, Cain, & 
Lord, 2007; Bromley, Hare, Davison, & Emerson, 2004) 

ในดา้นการต่อสูก้บัปัญหาหรือพลงัสู ้ในโปรแกรมการใหค้  าปรกึษาช่วยสง่เสรมิ
การแกไ้ขปัญหา ในกิจกรรมปฏิทินที่พึงประสงคแ์ละกิจกรรมปฏิทินไม่พึงประสงค ์โดย
ฝึกใหส้มาชิกไดว้ิเคราะหแ์ยกแยะ ปฏิกริยาทางร่างกาย ความรูส้ึก และความคิด ใน
สถานการณต์่าง ๆ เพ่ือช่วยจดัการกบัความคิด ความรูส้กึของรา่งกายในเชิงลบ และให้
มองความคิดเป็นความคิด ความรูส้ึกเป็นความรูส้ึกและปฏิกริยาทางร่างกายเป็น
ปฏิกรยิาทางรา่งกาย (Segal et al., 2018) การมีมมุมองความสถานการณใ์นรูปแบบนี ้
ท าใหเ้กิดการตอบสนองต่อสถานการณโ์ดยไม่ใชค้วามคิดอตัิโนมตัิหรือท าไปตามความ
เคยชิน น าไปสู่การลดอารมณ์ทางลบส่งผลต่อกระบวนการความคิดใหม่ที่มีความ
เหมาะสมมากขึน้ สอดคล้องกับ กรมสุขภาพจิต (2563) ที่ว่าถ้ารบัรูแ้ละมีมุมมอง
เหตกุารณว์่าเป็นสิ่งคกุคามก็จะเกิดความกงัวล ความตงึเครยีด ตอบสนองต่อเหตกุารณ์
อย่างไม่ถูกวิธี หากมองเหตกุารณเ์ป็นสิ่งทา้ทาย แมเ้ม่ือมีความกังวลเกิดขึน้  ก็จะเป็น
แรงกระตุ้นให้จัดการกับปัญหา และหาทางแก้ปัญหาที่ถูกวิธีหรือดีที่สุด และหาก
สามารถจัดการกับปัญหาอย่างถูกวิธี ก็จะท าให้แก้ไขปัญหาได้ส  าเร็จ  นอกจากนี ้
บรรยากาศในกลุ่มในค าปรกึษาที่มีของความไวว้างใจ การเล่าเรื่องราวของปัญหาที่มี
ความคลายคลงึกนั ช่วยใหมี้แนวทางในการแกไ้ขปัญหาที่หลากหลายและมีแนวทางใน
การรบัมือกับปัญหาที่จะเกิดขึน้ในอนาคต สอดคลอ้งกับ  Corey (2017) ที่กล่าวว่า 
บรรยากาศของความไวว้างใจน าไปสู่การแบ่งปันและส ารวจปัญหา  สมาชิกในกลุ่มจะ
ไดร้บัความช่วยเหลือในการพฒันาทกัษะที่มีอยู่ในการจดัการกบัปัญหา และจดัการกบั
ปัญหาในอนาคตท่ีมีลกัษณะคลา้ยคลงึกนัไดด้ียิ่งขึน้  



 106 
 

  

 

โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มออนไลน์นีมี้โครงสรา้งตามแนวทฤษฎีการ
บ าบัดการรูค้ิดโดยอาศยัสติ (MBCT) เนน้การฝึกสติเป็นประจ าอย่างสม ่าเสมอ ทัง้ใน
การท ากลุ่มใหค้  าปรกึษาและการใหฝึ้กเป็นการบา้น ท าใหส้มาชิกไดฝึ้กสติเป็นประจ า 
ซึ่งการฝึกสติอย่างสม ่าเสมอนีเ้ป็นพืน้ฐานองคป์ระกอบความเขม้แข็งทางใจในดา้น
ความทนทานทางอารมณห์รือพลงัอึด สอดคลอ้งกบั กรมสขุภาพจิต (2563) กลา่วว่า ผู้
ที่มีความเขม้แข็งทางใจ เม่ือรบัรูปั้ญหาครัง้แรก และแมจ้ะเป็นปัญหาที่รา้ยแรง ก็ยัง
สามารถด ารงความสงบสมดลุทางใจ กลา่วคือ การมีสติ สติท าใหต้ัง้หลกัไดเ้รว็ ควบคมุ
อารมณ์และจิตใจไม่ให้ฟุ้งซ่าน  วา้วุ่น ตื่นตระหนก สามารถที่จะด าเนินกิจกรรมใน
ชีวิตประจ าวนัได ้แมว้่าก าลงัเจอปัญหาใหญ่ในชีวิต เป็นไปทางเดียวกับ Hougaard, 
Carter, and Mohan (2020) กล่าวว่า การตอบสนองทางอารมณ์และจิตใจต่อ
เหตกุารณจ์ าเป็นตอ้งมีการพฒันา หลอ่เลีย้ง และฝึกฝนอยา่งรอบคอบ และกลยทุธห์นึ่ง
ที่ช่วยบรรลุเป้าหมายคือการท าจิตใจให้สงบ ใส่ใจจดจ่อกับสิ่งเกิดขึน้ เช่นเดียวกับ 
Owen (2019) สรุปวิธีการตอบสนองต่อเหตกุารณ ์หากสามารถเลือกวิธีตอบสนองต่อ
เหตุการณ์ได ้ก็จะสามารถระบุเสน้ทางสู่ความเขม้แข็งทางใจได ้และการมีสติเป็นสิ่ง
หนึ่งที่จะสามารถช่วยสรา้งความเข้มแข็งทางจิตใจในแต่ละคน นอกจากนี ้ สติมี
ความสมัพันธ์ในทางบวกกับความเขม้แข็งทางจิตใจที่มากขึ ้นต่อความเครียดทางจิต
สังคม (R. W. Thompson, Arnkoff, & Glass, 2011) สอดคล้องกับการศึกษาของ 
Chamberlain et al. (2016) พบว่าการมีสติมีความสมัพนัธก์ับความเขม้แข็งทางใจใน
นักศึกษาพยาบาล และเป็นไปในทางเดียวกับ การศึกษาของ Rice et al. (2013) ที่
ศึกษาความสมัพนัธ์ของสติกับความเขม้แข็งทางใจในทหารประจ าการและทหารผ่าน
ศึก พบว่าการมีสติในดา้นการอธิบาย การกระท าอย่างมีสติ และการไม่ตอบสนอง 
(Describe, Conscious Action, and Non-Reactive)  

สมมติฐานขอ้ที่ 2 คะแนนความเขม้แข็งทางใจของมารดาผูมี้บุตรออทิสซึมที่
ไดร้บัโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่มแบบออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการบ าบัดการรูค้ิด
โดยอาศัยสติ พบว่า หลังการทดลองคะแนนความเขม้แข็งทางใจสูงกว่ากลุ่มที่ไดร้บั
คู่มือการฝึกสติ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเป็นไปสมมติฐานข้อที่  2  
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แสดงใหเ้ห็นว่าโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่มแบบออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการบ าบดั
การรูค้ิดโดยอาศยัสติมีผลท าใหค้วามเขม้แข็งทางใจสงูกว่ากลุ่มที่ ไดร้บัคู่มือการฝึกสติ
นั้น ผูว้ิจัยเห็นว่า จากคู่มือการฝึกสติ ที่กลุ่มควบคุมไดร้บัเป็นเอกสารที่บุคคลตอ้งท า
ความเขา้ใจถึงวิธีการฝึกสติดว้ยตนเอง ซึ่งสมาชิกอาจไม่ไดมี้พืน้ฐานเก่ียวกบัเรื่องการ
ฝึกสติมาก่อน การฝึกดว้ยตนเองจึงเป็นสิ่งที่ยาก อาจท าไม่ถูกวิธี หรือขาดการฝึกเป็น
ประจ า และการฝึกสติเป็นการพัฒนาที่ต้องอาศัยระยะเวลา ไม่สามารถพัฒนาให้
เกิดผลในระยะสัน้ การฝึกปฏิบตัิตอ้งท าเป็นกิจวตัรประจ าวนัและต่อเนื่อง ยิ่งมีความ
ต่อเนื่องของสติ การหลงไปอยู่กบัเรื่องอ่ืนก็จะสัน้ลง ๆ เพราะการเกิดการจ าสภาวะของ
การระลึกได้ได้เร็วขึน้ (สุภาภรณ์ น้อยทรงค์, 2558; สุวัฒน์ ธนกรนุวัฒน์, สมโภชน ์
เอ่ียมสภุาษิต, และ สิริวฒัน ์ศรีเครือดง, 2562) สอดคลอ้งกับการศึกษาของ Wu, Shi, 
Xia, and Lu (2013) ท าการศึกษาในนักศึกษาที่มีภาวะซึมเศรา้ระดับปานกลางและ
ระดบัรุนแรง โดยเปรียบเทียบการฝึกสติ 3 รูปแบบคือ การฝึกสติ 4 สปัดาห ์การฝึกสติ
แบบไมเ่ป็นทางการ 8 สปัดาห ์และการฝึกสติแบบเป็นทางการ 8 สปัดาห ์พบว่า การฝึก
สติแบบไม่เป็นทางการ 8 สปัดาหไ์ดผ้ลลพัธด์ีที่สดุ เป็นไปในทางเดียวกบัการศกึษาของ 
Brisbon and Lowery (2011) ศึกษาระดับสติและระดับความเครียดในการฝึกสติ
รูปแบบหตัถะโยคะ (Hatha yoga) โดยเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างผูฝึ้กโยคะขัน้
สงูที่มีการฝึกมากกว่า 5 ปี และผูฝึ้กโยคะเริ่มตน้ที่มีการฝึกนอ้ยกว่า 5 ปี ผลการศึกษา
พบว่าผูฝึ้กโยคะขัน้สงูมีระดบัสติสงูขึน้และมีความเครียดในระดบัต ่า จะเห็นไดว้่าการ
ฝึกสติตอ้งอาศยัความต่อเนื่องและฝึกฝนเป็นประจ าอย่างสม ่าเสมอ ซึ่งในกลุ่มควบคมุ
อาจมีขอ้จ ากัดในส่วนนี ้ในขณะที่สมาชิกที่ไดร้บัโปรแกรม  ฯ จะไดท้ าการฝึกสติในทุก
ครัง้ที่เขา้รว่ม และตอ้งฝึกปฏิบตัิเป็นการบา้น มีการติดตามการบา้นอย่างเป็นระบบจาก
การให้สมาชิกพูดถึงการปฏิบัติการบ้านในกลุ่มให้ค  าปรึกษา ซึ่งสมาชิกจะได้มี
ปฏิสมัพันธก์ันในการใหค้  าปรึกษากลุ่ม จากการเล่าเรื่องราวเก่ียวกับการฝึกปฏิบัติที่
บา้น ปัญหาที่เกิดจากการฝึก กลุ่มจะช่วยใหเ้กิดความเขา้ใจ มีแรงจงูใจ ช่วยสนบัสนนุ
สมาชิกเกิดความเต็มใจในการส ารวจปัญหาของตนเองและมีแนวทางในการแก้ไข
ในทางของตนเอง  
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ข้อจ ากัดของงานวิจัย 
การศกึษาวิจยันีมี้ขอ้จ ากดัของงาน ดงัตอ่ไปนี ้ 

1. การวิจัยในครั้งนี ้ผู้วิจัยศึกษาโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบ
ออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการบ าบดัการรูค้ิดโดยอาศยัสติ ที่วดัผลลพัธก์่อนและหลงัการ
ทดลองเท่านั้น ท าใหมี้ขอ้จ ากัดในการศึกษาความคงทนของความเขม้แข็งทางใจใน
ระยะหลงัติดตามจากการเขา้รว่มโปรแกรม ดงันัน้การศึกษาครัง้ต่อไป ควรมีการศึกษา
โดยการวดัผลหลงัจากเสรจ็สิน้การทดลองไปแลว้เพื่อเป็นคะแนนในระยะติดตามผล 

2. กลุ่มตวัอย่างมีขอ้จ ากดัในการเขา้รว่มโปรแกรม เนื่องจากมีสถานการณ์
ที่ไม่สามารถควบคมุไดเ้กิดขึน้ระหว่างการเขา้รว่มโปรแกรม เช่น บุตรเขา้รบัการผ่าตดั
จากโรคแทรกซ้อน บุตรเปลี่ยนเวลานอน เป็นต้น ท าให้กลุ่มตัวอย่างขอยุติการให้
ค  าปรกึษา ดงันั้นในการศึกษาครัง้ต่อไป ควรเพิ่มจ านวนกลุ่มตวัอย่างใหม้ากขึน้ เพ่ือ
เป็นประโยชนใ์นการอธิบายผลวิจยัจากกลุม่ตวัอย่างไปสูป่ระชากร 

ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย  
ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 

1. ผูท้ี่น  าโปรแกรมไปใช ้ไดแ้ก่ นกัจิตวิทยาพฒันาการ พยาบาลวิชาชีพควร
มีความรูพื้น้ฐานด้านการให้ค าปรึกษากลุ่ม ประสบการณ์ในการให้ค าปรึกษากลุ่ม 
ทกัษะการบ าบดัการรูค้ิดโดยอาศยัสติ และมีประสบการณใ์นการฝึกสติดว้ยตนเอง ทัง้นี ้
เพ่ือการด าเนินการที่มีประสิทธิภาพ โดยผูท้ี่น  าโปรแกรมไปใช ้อาจฝึกสติดว้ยตนเอง 
ตามแบบฝึกการส ารวจร่างกาย แบบฝึกการรูล้มหายใจ และแบบฝึกการรูต้ัวระหว่าง
ปฏิบตัิกิจวตัรประจ าวนั 

2. จากการสงัเกตระหว่างเก็บรวบรวมขอ้มูลของผูว้ิจัยพบว่า สติในแต่ละ
บุคคลขึน้อยู่กับการเลือกใชแ้บบฝึกใหเ้หมาะสมกับจริตและประสบการณ์ของตนเอง 
ดงันัน้ ผูน้  าโปรแกรมไปใชอ้าจเสนอแนะเม่ือมารดาผูมี้บุตรออทิสซมึมีปัญหาในการฝึก
สติ โดยมารดาที่ไม่มีประสบการณ์การฝึกสติมาก่อนควรเริ่มตน้จากแบบฝึกการรูต้ัว
ระหว่างปฏิบตัิกิจวตัรประจ าวนั  ในขณะที่มารดาที่มีประสบการณก์ารฝึกสติมาก่อน 
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อาจเลือกใชแ้บบฝึก การส ารวจรา่งกายหรอืแบบฝึกการรูล้มหายใจ รว่มกบั แบบฝึกการ
รูต้วัระหวา่งปฏิบตัิกิจวตัรประจ าวนั 

 3.จากการสงัเกตระหว่างการเก็บรวบรวมขอ้มลูของผูว้ิจยั พบว่า การสรา้ง
สัมพันธภาพภายในกลุ่มการให้ปรึกษา มีความสัมพันธ์ต่อการขาดหายไปของกลุ่ม
ตวัอย่าง ดงันัน้ ผูน้  าโปรแกรมไปใชค้วรใหค้วามส าคญัต่อการสรา้งสมัพนัธภาพภายใน
กลุม่โดยเฉพาะอย่างยิ่งการใหค้  าปรกึษาในครัง้ที่ 1 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป  
1. ควรน าโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่มแบบออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการ

บ าบดัการรูค้ิดโดยอาศยัสติเพ่ือเสรมิสรา้งความเขม้แข็งทางใจไปใชใ้นมารดาผูมี้บตุรมี
ความผิ ดปกติ ในกลุ่ มที่ มี ค วามบกพร่องทางพัฒ นาการในระบบประสาท 
(Neurodevelopmental Disorder) เช่น โรคความบกพรอ่งทางสติปัญญา โรคสมาธิสัน้ 
เป็นตน้  

2. ควรมีการติดตามประสิทธิภาพของโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่มแบบ
ออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการบ าบดัการรูค้ิดโดยอาศยัสติ หลงัเสรจ็สิน้การทดลอง เป็น
ระยะเวลา 1 ,3 หรอื 6 เดือน เพ่ือติดตามความคงทนของความเขม้แข็งทางใจ 

3. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบประสิทธิผลของโปรแกรมการใหค้  าปรกึษา
ตามแนวทฤษฎีการบ าบัดการรูค้ิดโดยอาศัยสติในรูปแบบการใหค้  าปรกึษากลุ่มแบบ
ออนไลนแ์ละการใหค้  าปรกึษากลุม่แบบเผชิญหนา้  

(สภุาภรณ ์นอ้ยทรงค,์ 2558; สวุฒัน ์ธนกรนวุฒัน,์ สมโภชน ์เอ่ียมสภุาษิต, 
& สิริวฒัน ์ศรีเครือดง, 2562) (จุฑามาส วิโรจนอ์นันต ,์ จตุรพร แสงกูล, & พรพรต ลิม้
ประเสรฐิ, 2549; พระครูภาวนาวีรานสุิฐ & พระครูพิพิธปรยิตัิกิจ, 2560) 
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รายช่ือผู้ทรงคุณวุฒทิีต่รวจสอบโปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่มแบบออนไลน์
ตามแนวทฤษฎีการบ าบัดการรู้คิดโดยอาศัยสต ิ

 



 
 

รายนามผู้ทรงคุณวุฒ ิ
 
 การวิจยัครัง้นีไ้ดร้บัความอนเุคราะหจ์ากผูท้รงคณุวฒุิ นอกเหนือจากอาจารยท์ี่ปรกึษาทัง้
วิทยานิพนธท์ัง้สองท่าน ในการตรวจและใหข้อ้เสนอแนะเก่ียวกบัเครื่องมือที่ใชใ้นงานวิจยั ไดแ้ก่ 
โปรแกรมโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุม่แบบออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการบ าบดัการรูค้ิดโดยอาศยั
สตเิพื่อเสรมิสรา้งความเขม้แข็งทางใจของมารดาผูมี้บตุรออทิสซมึ ดงันี ้
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โปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่มแบบออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการบ าบัดการรู้คิด 
โดยอาศัยสตเิพือ่เสริมสร้างความเข้มแข็งทางใจของมารดาผู้มีบุตรออทสิซมึ 
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โปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่มแบบออนไลนต์ามแนวทฤษฎกีารบ าบัดการรู้คิด 
โดยอาศัยสตเิพือ่เสริมสร้างความเข้มแข็งทางใจของมารดาผู้มีบุตรออทสิซึม 

 
คร้ังที ่ ชื่อหวัข้อ ระยะเวลาทีใ่ช้/นาท ี
1 ระบบความคดิอตัโนมตัิและการตระหนกัรู ้

 
120 

2 สิ่งที่อยู่ในหวั 
 

120 

3 การรูท้นัความคิด 
 

120 

4 การตระหนกัถึงสิ่งไมพ่งึประสงค ์
 

120 

5 ความคิดไม่ใชค่วามจรงิ 
 

120 

6 อนญุาตใหเ้ป็นไป 
 

120 

7 ดแูลใจตนเองใหแ้ข็งแกรง่ 
 

120 

8 การน าไปประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนั 
 

120 
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คร้ังที ่1 ความคิดอัตโนมัตแิละการตระหนักรู้ 
ระยะเวลา 120 นาท ี
วัตถุประสงค ์ 
 1. เพื่อท าความเขา้ใจวิธีด าเนินการของการใหค้ าปรกึษากลุม่ และสรา้งขอ้ตกลงรว่มกนั
ภายในกลุม่  
 2. เพื่อสรา้งสมัพนัธภาพระหวา่งผูใ้หค้  าปรกึษาและสมาชิกภายในกลุม่ สรา้งความคุน้เคย
ระหวา่งสมาชกิในกลุม่ ใหเ้กิดความรูส้กึไวว้างใจ อบอุน่ปลอดภยั 
 3. เพื่อฝึกสติและเขา้ใจความแตกต่างของความคิดอตัโนมตัิและการมีสติ 
แนวคิด 
 การฝึกสติโดยเนน้ใหผู้เ้ขา้รว่มเขา้ใจและตระหนกัถึง ความคิดอตัโนมตัิ (Automatic Pilot) 
กล่าวคือ การกระท าจากความเคยชิน กระท าโดยไม่รูต้วัไม่ไดต้ระหนกัถึงสิ่งที่เกิดขึน้ โดยรา่งกาย
ท างานอย่างหนึ่งจิตใจหลงไปอยู่กบัอีกสิ่งหนึ่ง เม่ืออยู่ในความคิดอตัโนมตัิ (Automatic Pilot) จึง
ถูกน าไปสู่รูปแบบความคิดความรูส้ึกที่ไม่มีสติ (Doing Mode) การฝึกสติจะช่วยใหส้นใจกับสิ่ง
เป็นอยู่ในปัจจบุนั สามารถเปลี่ยนแปลงประสบการณท์ี่เกิดขึน้โดยไม่รูต้วัได ้โดยเริม่จากการฝึกฝน
จากกิจกรรมการทานชอคโกแลต และการส ารวจร่างกาย (Body Scan) ในการก้าวออกจาก
ความคิดอตัโนมตัิ (Automatic Pilot)  
 การฝึกสติเพื่อกา้วออกจากความคิดอตัโนมตัิ โดยฝึกสติจากการทานชอคโกแลตและการ
ฝึกส ารวจรา่งกาย (Body Scan) สมาชิกจะฝึกรว่มกนัในกลุ่มใหค้  าปรกึษา และตอ้งน าไปฝึกเป็น
การบา้น เพื่อไดต้ระหนกัถึงความคิดอตัโนมตัิของตน ซึ่งเป็นจดุเริ่มตน้ของการฝึกสติ และเพื่อเป็น
พืน้ฐานของความเขม้แข็งทางใจ เนื่องดว้ยการมีสติย่อมมีความสงบสมดลุในจิตใจ รูท้นัตนเองได้
เร็ว ควบคุมอารมณ์และจิตใจไม่ใหฟุ้้งซ่าน  วา้วุ่น ตื่นตระหนก สามารถที่จะด าเนินกิจกรรมใน
ชีวิตประจ าวนัได ้แมว้า่ก าลงัเจอปัญหาใหญ่ในชีวิต  
เทคนิคทีใ่ช้ 
 เทคนิคท่ีใชเ้นน้ฝึกปฏิบตัิตามทฤษฎี MBCT ไดแ้ก่  
 1. การส ารวจร่างกาย (Body Scan) เป็นสิ่งที่ให้ผู้เข้าร่วมใช้ฝึกเพื่อเกิดการรบัรูไ้ปทั่ว
ร่างกาย  กลับมาอยู่ที่ความรูส้ึกทางกาย เพื่อให้เกิดการรูใ้ห้เท่าทันความคิดที่เกิดขึน้รูเ้ท่าทัน
ความรูส้กึของอารมณท์ี่เกิดขึน้ 
 2. การทานชอคโกแลตอย่างมีสติ เป็นเทคนิคการฝึกแบบสัน้ที่กระตุน้ใหเ้กิดการรับรูถ้ึง
ความรูส้ึกในปัจจุบนัเช่ือมต่อกับรสชาติสมัผสัและกลิ่นในขณะที่ทาน เพื่อฝึกการรบัรูอ้ย่างมีสติ 
เนื่องจากการทานเป็นกิจกรรมหนึ่งที่บคุคลมกัด าเนินไปอย่างเป็น ระบบความคิดอตัโนมตัิ การฝึก
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สติดว้ยการทานจงึช่วยใหส้มาชิกในกลุม่เขา้ใจความแตกต่างระหวา่ง ระบบความคิดอตัโนมตัิ และ
การรบัรูอ้ย่างมีสติมากขึน้ 
ทกัษะการใหค้ าปรึกษา 
 ทกัษะการใหค้ าปรึกษากลุ่ม 
 1. การเปิดโอกาสใหแ้สดงความคิดเห็น (go-round) เป็นทกัษะที่ใชเ้ริ่มตน้ในการท ากลุ่ม
ใหค้  าปรกึษา เพื่อน ากลุ่มเขา้สู่กระบวนการใหค้ าปรกึษา ทกัษะนีจ้ะช่วยใหส้มาชิกทกุคนไดแ้สดง
ความคิดเห็น ความรูส้กึ ตอ่ประเด็นต่าง ๆ และปอ้งกนัใหส้มาชิกที่เงียบแยกตวัออกจากกลุม่ 
 2. การเช่ือมโยง (Linking) เป็นวิธีการที่ให้สมาชิกพูดคุยกันมากขึน้ เน้นการพูดคุยกัน
ระหวา่งสมาชิก เนื่องจากการใหค้ าปรกึษาครัง้แรกสมาชิกยงัไม่รูจ้กัการมากนกั การใชเ้ทคนิคนี้จะ
ช่วยใหส้มาชิกเกิดปฎิสมัพนัธก์นัมากขึน้  
 3. การประเมินการท ากลุม่ (Wrap-up) ผูใ้หค้  าปรกึษาเปิดโอกาสใหส้มาชิกในกลุม่แสสดง
ความรูส้กึและสิ่งที่ไดเ้รียนรูจ้ากการเขา้กลุม่ใหค้  าปรกึษา  
ทกัษะการใหค้ าปรึกษาทีใ่ช้ในการสื่อสารในกลุ่ม 
 1.การสรา้งสมัพนัธภาพ 
  1.1 การใส่ใจ (Attending) หมายถึง การจดจ่อกับสมาชิกในกลุ่มและให้
ความส าคญักบับุคคลนัน้ๆเพื่อสรา้งสมัพนัธภาพ สบตาหรือประสานสายตา เพื่อแสดงใหเ้ห็นถึง
ความสนใจที่ผูน้  ากลุม่มีตอ่สมากชิกกลุม่ และเพื่อเป็นการเสรมิแรงใหส้มาชิกอยากเลา่ปัญหา และ
ใหข้อ้มลูต่าง ๆ มากขึน้ 
  1.2 การฟังอย่างตัง้ใจ (Active Listening) หมายถึง การใหค้วามสนใจเรื่องราวที่
สมาชิกในกลุ่มไดเ้ล่าโดยไม่มีการตดัสินว่าเรื่องที่เล่านัน้ดีหรือไม่ดีเหมาะสมหรือไม่เหมาะสมและ
ฟังเรื่องราวที่ถ่ายทอดออกมาทัง้หมด 
 2.การสะทอ้นความรูส้ึก (Reflection of feelings) หมายถึง ผูน้  ากลุ่มสื่อสารความรูส้ึกที่
สมาชิกในกลุม่สื่อสารออกมาและสง่กลบัไป เป็นความรูส้กึที่สมาชิกภายในกลุม่มีอยู่ในขณะนัน้แต่
ไม่ไดพู้ดออกมาโดยตรง แต่ถ่ายทอดออกมาทางสีหนา้ท่าทางน า้เสียงหรือจังหวะการพูดเพื่อให้
สมาชิกยอมรบัหรอืท าความเขา้ใจกบัความรูส้กึของตนที่เกิดขึน้ 
 3. การตัง้ค าถาม (Question) ผูน้  ากลุ่มถามค าถามเพื่อเปิดโอกาสใหส้มาชิกภายในกลุ่ม
ไดบ้อกถึงความรูส้กึและเรื่องราวต่าง ๆ เพื่อท าใหผู้น้  ากลุม่เขา้ใจสมาชิกในกลุม่มากขึน้ 
 4. การใหข้อ้มลู (Giving Information) ใหข้อ้มลูความรูท้ี่เป็นประโยชนแ์ก่สมาชิกในกลุ่ม 
เช่น วิธีการฝึกสติ การใหข้อ้มลูเก่ียวกบัความคิดอตัโนมตัิ 
วิธีด าเนินการ 
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1. ขัน้เริม่ตน้ (Initial Stage) 
 1.1. ผู้ให้ค าปรึกษากล่าวทักทายและแนะน าตัว และอธิบายวัตถุประสงค์ และกล่าว
ตอ้นรบัสมาชิกกลุ่ม พรอ้มทั้งให้สมาชิกแนะน าตนเองสั้น ๆ และสอบถามความคาดหวังของ
สมาชิกในการเขา้ร่วมกลุ่มใหค้  าปรกึษา จากนั้นร่วมกันตกลงขอ้ตกลงที่ตอ้งปฏิบตัิภายในกลุ่ม 
และการรกัษาความลบักนัภายในกลุม่ 
 1.2 ผู้ให้ค  าปรึกษาชี้แจงวัตถุประสงค์ครั้งนี ้ เพื่อให้สมาชิกตระหนักถึงการฝึกด้วย
โปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุม่ตามแนวทฤษฎีการบ าบดัการรูค้ิดโดยอาศยัสติ จะตอ้งอาศยัความ
รว่มมือในฝึกการบา้น และความส าคญัของการฝึกและการเขา้รว่มการใหค้ าปรกึษา  
 1.3 ผูใ้หค้  าปรกึษาชีแ้จงระยะเวลาของการเขา้รว่ม เป็นเวลา 8 ครัง้ สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ ครัง้
ละ 2 ชั่วโมง ในวันเสารห์รือวันอาทิตย์เวลา 19.00-21.00 น. ผ่านโปรแกรมกูเกิล้มีต (Google 
Meet) จากนั้นสมาชิกร่วมกันก าหนดกฎที่ต้องปฏิบัติภายในกลุ่ม และการรกัษาความลับกัน
ภายในกลุม่ 
2. ขัน้ด าเนินการ (Working Stage) 
 2.1 ผูใ้หค้  าปรกึษาใหส้มาชิกท ากิจกรรม “สิ่งของแทนตน” เพื่อใหส้มาชิกท าความรูจ้กักนั
มากขึน้ สรา้งสมัพนัธภาพซึง่กนัและกนั โดยใหส้มาชิกภายในกลุม่แทนตนเองเป็นสิ่งของบางอย่าง
ที่มีความเป็นตนเองมากที่สุด จากนั้นน าเสนอในกลุ่มคนละประมาณ 3 นาที จนครบทุกคน 
จากนัน้ผูใ้หค้  าปรกึษาสรุป สิ่งที่ทกุคนเป็นและมีสิ่งที่คลา้ยคลงึกนัเพื่อใหส้มาชิกรูส้กึว่าตนเองเป็น
สว่นหนึ่งของกลุม่ รบัรูว้า่มีเปา้หมายรว่มกนั รูส้กึเป็นอนัหนึ่งอนัเดียวกนั (cohesiveness)  
 2.2 ผูใ้หค้  าปรกึษาด าเนินกิจกรรมทานชอคโกแลต โดยใหส้มาชิกในกลุ่มทานชอคโกแล
ตอย่างมีสติ เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มเขา้ใจความแตกต่างระหว่าง “ความคิดอตัโนมตัิ” และ “การรบัรูอ้ย่าง
มีสติ” เม่ือท ากิจกรรมเสร็จ ร่วมกันอภิปรายแลกเปลี่ยนความคิดเห็นเก่ียวกับกิจกรรมนี ้จากนัน้
ผูใ้หค้  าปรกึษาสรุปเก่ียวกบัความคิดอตัโนมตัิ ว่าการรบัรูอ้ย่างมีสติ จะไดผ้ลลพัธท์ี่มีประสิทธิภาพ
แตกตา่งจากการความคิดอตัโนมตัิหรือเป็นไปตามความเคยชินตามประสบการณข์องตนเองที่ผ่าน
มา  
 2.3 ผูใ้หค้  าปรกึษากิจกรรมส ารวจรา่งกาย (Body Scan) สมาชิกในกลุ่มไดร้บัไฟลเ์สียงที่
ผูน้  ากลุ่ม เนื่องจากเป็นการใหค้ าปรกึษาแบบออนไลนเ์พื่อป้องกนัการเกิดสญัญาณที่ไม่เท่าเทียม
กัน สมาชิกไดร้บัไฟลเ์สียงเพื่อเปิดปฏิบตัิดว้ยตนเองโดยใหปิ้ดไมโครโฟนและยังคงเปิดกลอ้งไว ้
จากนั้นปฏิบัติกิจกรรมนี ้ตามไฟล์เสียงประมาณ 15 นาที หลังจากจบการฝึก ร่วมอภิปราย
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นเก่ียวกบักิจกรรมนี ้
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3. ขั้นสรุปการใหค้ าปรึกษา (Closing Stage) 
 3.1 ผู้ให้ค  าปรึกษาให้ผู้เข้าร่วมพูดถึงสิ่งที่ได้เรียนรูแ้ละความรูส้ึกจากการร่วมกลุ่มให้
ค าปรกึษา  
 3.2 ผูน้  ากลุ่มชีแ้จงเก่ียวกับการฝึกปฏิบตัิที่บา้น และนัดหมายการใหค้ าปรกึษากลุ่มครัง้
ถดัไป 
การบ้าน  
 1. แบบฝึกการรูต้วัระหว่างปฏิบตัิกิจวตัรประจ าวนั เช่น แปรงฟัน ทิง้ขยะ อาบน า้ ทานขา้ว 
โดยใหส้มาชิกเลือกกิจกรรม 1 อย่าง โดยใหฝึ้กสติในลกัษณะเดียวกับการฝึกทานชอคโกแลตใน
เซสชนั ฝึกปฏิบตัิกบักิจกรรมเดิมทกุวนั และบนัทกึความคิดเห็นไวใ้นแบบบนัทกึการบา้น 
 2. แบบฝึกส ารวจรา่งกาย (Body Scan) ใหฝึ้กจากไฟลเ์สียงที่ไดร้บั ฝึก 5 ครัง้ใน 7 วนั 
การประเมิน 
 สังเกตพฤติกรรม อารมณ์ ความรูส้ึก และการให้ความร่วมมือเม่ืออยู่ในกลุ่มการให้
ค าปรกึษา และการมีปฏิสมัพนัธร์ว่มกนัภายในกลุม่ การอภิปรายและการแสดงความคิดเห็น และ
สงัเกตจากการตอบค าถามสิ่งที่เรียนรูจ้ากการเขา้รว่มการใหค้ าปรกึษากลุม่ 
สื่อและอุปกรณ ์
 1. ไฟลเ์สียง แบบฝึกสติจากการส ารวจรา่งกาย (Body Scan) 
 2. แบบฝึกปฏบิตัิการบา้น ครัง้ที่ 1 
 3. ชอคโกแลต ส าหรบัใชใ้นกิจกรรม การฝึกสติจากการทาน 
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รายละเอียดกิจกรรม ทานชอคโกแลต 
อยากใหค้ณุจินตนาการว่าคณุไม่เคยเห็นอะไรแบบนีม้าก่อนราวกบัว่าคณุเดินทางมาจากดาวดวง
อื่น และคณุไม่เคยเห็น อะไรแบบนีม้าก่อนในชีวิตของคณุ  
ใหจ้บัชอคโกแลตไวใ้นอุง้มือ ระหวา่งนิว้ชีก้บันิว้หวัแม่มือ (หยดุ) 
ใหค้วามสนใจกบัการมองชอคโกแลต (หยดุ)  
มองอย่างระมดัระวงัราวกบัวา่ไม่เคยเห็นสิ่งนีม้าก่อน (หยดุ)  
พลิกไปมาระหว่างนิว้ (หยุด) ส  ารวจพืน้ผิวระหว่างนิว้ของคุณ (หยุด)  ตรวจสอบแสงที่ส่องมา
บนชอคโกแลต(หยดุ)  
ปลอ่ยใหด้วงตาของคณุส ารวจทกุสว่นราวกบัวา่คณุไม่เคยเห็นสิ่งนีม้าก่อน (หยดุ)  
และถา้ในขณะที่คณุก าลงัท าสิ่งนีมี้ความคิดเกิดขึน้ในใจวา่“ เราก าลงัท าอะไรแปลก ๆ อยู่” หรือ“นี่
คืออะไร” หรือ“ฉันไม่ชอบสิ่งนี”้ จากนัน้ใหส้งัเกตว่าเป็นความคิด และน าการรบัรูข้องคุณกลบัไป
ที่ชอคโกแลต 
และตอนนี ้ให้จับชอคโกแลตนั้นไว้ใต้จมูกของคุณและหายใจเข้าแต่ละครั้งสังเกตสิ่งที่คุณ
สงัเกตเห็นอย่างถ่ีถว้น - มีกลิ่นหรือไม่? (หยดุ) และตอนนีก้  าลงัดอูีกครัง้ (หยดุ)  
และตอนนีค้่อยๆเอาเขา้ปาก สงัเกตว่ามือและแขนของคณุวางไวต้รงไหน สงัเกตว่าเกิดอะไรขึน้ใน
ปากของคณุ (หยดุ) 
จากนัน้คอ่ยๆวางของในปากสงัเกตว่าเป็นอย่างไรโดยไม่ตอ้งกดัเพียงแคส่  ารวจความรูส้กึของการมี
อยู่ในปากของคณุ (หยดุ)  
ส ารวจวตัถดุว้ยลิน้สงัเกตความรูส้กึขณะท่ีคณุขยบัมนัไปรอบ ๆ ปาก (หยดุ)  
และเม่ือคณุพรอ้มแลว้ใหก้ดัอย่างมีสติและสงัเกตสิ่งที่เกิดขึน้รสชาติที่ออกมา (หยดุ)  
เคีย้วชา้ๆ...สงัเกตสิ่งที่เกิดขึน้ในปากและการเปลี่ยนแปลงความสอดคลอ้งของวตัถ ุ(หยดุ)  
จากนัน้เม่ือคณุรูส้กึพรอ้มที่จะกลืนใหด้วู่าคณุสามารถตรวจจบัความตัง้ใจที่จะกลืนไดก้่อนหรือไม่
เพื่อที่วา่จะไดร้บัสิ่งนีอ้ย่างมีสติก่อนที่จะกลืนลงไปจรงิๆ (หยดุ)  
สดุทา้ยดวูา่คณุสามารถท าตามความรูส้กึของการกลืนมนัไดห้รอืไม่โดยสมัผสัไดว้า่มนัเคลื่อนลงไป
ที่ทอ้งของคุณรสที่คา้งอยู่ในปากจากนัน้สงัเกตว่าไม่มีลกูเกดอยู่ในปากและลิน้จะท าอย่างไรเม่ือ
มนัหายไป 
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แบบบันทกึการบ้าน ใบงานที ่1 
 
ชื่อ____________________________________________________________________ 
ค าชีแ้จง ใหบ้นัทกึการฝึกปฏิบตัิท่ีบา้นและเขียนสิ่งที่เกิดขึน้ระหวา่งการฝึก เพื่อน ามารว่มอภิปราย
ในการพบกนัครัง้ถดัไป ผูฝึ้กปฏิบตัิสามารถเลือกฝึกอย่างใดอย่างหนึ่งหรือฝึกทัง้สองรูปแบบก็ได ้
ใหฝึ้กอย่างนอ้ย 5 วนัตอ่สปัดาห ์ 
วันที ่ การฝึกปฏิบตั ิ ความคิดเหน็ 
 แบบฝึก การส ารวจ

รา่งกาย  

 

แบบฝึก การรูต้วัระหวา่ง
ปฏิบตัิกิจวตัรประจ าวนั 

 

 แบบฝึก การส ารวจ
รา่งกาย  

 

แบบฝึก การรูต้วัระหวา่ง
ปฏิบตัิกิจวตัรประจ าวนั 

 

 แบบฝึก การส ารวจ
รา่งกาย  

 

แบบฝึก การรูต้วัระหวา่ง
ปฏิบตัิกิจวตัรประจ าวนั 

 

 แบบฝึก การส ารวจ
รา่งกาย  

 

แบบฝึก การรูต้วัระหวา่ง
ปฏิบตัิกิจวตัรประจ าวนั 

 

หมายเหตุ :  แบบฝึกการรูต้ัวระหว่างปฏิบตัิกิจวตัรประจ าวนั ผูฝึ้กสามารถเลือกกิจวตัรประจ า
วนัที่ตนเองสะดวก เช่น อาบน า้ แปรงฟัน กินขา้ว ทิง้ขยะ เป็นตน้ ใหเ้ลือกปฏิบตัิกิจวตัรแบบมีสติ
แบบเดิมทกุครัง้ที่ฝึกเพื่อดคูวามแตกต่างและความกา้วหนา้ของการฝึกปฏิบตัิ  
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คร้ังที ่2 สิ่งทีอ่ยู่ในหวั 
ระยะเวลา 120 นาท ี
วัตถุประสงค ์ 
 1. เพื่อให้สมาชิกกลุ่มเข้าใจรูปแบบความคิดความรูส้ึกที่ไม่มีสติ (Doing Mode) และ
รูปแบบความคิดความรูส้กึที่มีสติ (Being Mode)  
 2. เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มตระหนักถึงความเช่ือมโยงของ ความคิด ความรูส้ึก และปฎิกิริยา
ทางรา่งกาย อนัเป็นผลจากการตีความสถานการณท์ี่เกิดขึน้ 
แนวคิด 
 รูปแบบความคิดความรู้สึกที่ ไม่ มีสติ  (Doing Mode) ท าให้รู ้ประสบการณ์หรือรับรู ้
เหตุการณ์แบบทางออ้มโดยผ่านจากความคิดของตนเอง ซึ่งอาจท าใหเ้ราหลงอยู่ในความกังวล 
และอารมณ์ทางลบได้ง่าย การฝึกสติท าให้มีโอกาสในการสัมผัสกับประสบการณ์และรับรู ้
เหตกุารณโ์ดยตรงโดยไม่หลงไปกบัความคิดของตนเองที่ไปตดัสินเหตกุารณน์ัน้ การมีสติรูต้วัท าให้
เราพิจารณาเหตกุารณท์ี่เกิดขึน้ไปตามความจรงิ  
 เม่ือมีสติการพบเจอเหตกุารณท์ี่ไม่พึงประสงคห์รือเหตกุารณท์ี่พึงประสงค ์ย่อมก่อใหเ้กิด
การตระหนกัรูต้่อสิ่งรอบ ๆ ไดม้ากยิ่งขึน้ ไม่ว่าจะเป็นความคิด ความรูส้กึ อารมณข์องตนเอง และ
ปฏิกิรยิาของรา่งกายตนเอง ความชดัเจนจากสิ่งต่างๆ อนัมาจากการมีสติ ท าใหบ้คุคลมองเห็นสิ่ง
ที่เป็นก าลงัใจใหแ้ก่ตนเอง และก าลงัใจจากสิ่งรอบขา้ง มีแรงใจที่จะด าเนินชีวิตต่อไปแมเ้ผชิญอยู่
ในสถานการณท์ี่ยากล าบาก ซึ่งสอดคลอ้งกบัองคป์ระกอบของความเขม้แข็งทางใจ (Resilience) 
ในดา้นก าลงัใจ (ฮดึ)  
เทคนิคทีใ่ช้ 
 เทคนิคท่ีใชเ้นน้ฝึกปฏิบตัิตามทฤษฎี MBCT ไดแ้ก่  
 1. การส ารวจร่างกาย (Body Scan) เป็นสิ่งที่ให้ผู้เข้าร่วมใช้ฝึกเพื่อเกิดการรบัรูไ้ปทั่ว
ร่างกาย  กลับมาอยู่ที่ความรูส้ึกทางกาย เพื่อให้เกิดการรูใ้ห้เท่าทันความคิดที่เกิดขึน้รูเ้ท่าทัน
ความรูส้กึของอารมณท์ี่เกิดขึน้ 
 2. ปฏิทินเหตุการณท์ี่พึงประสงคแ์ละกิจกรรมความคิดความรูส้ึก ผูน้  ากลุ่มให้สมาชิกใน
กลุ่มฝึกการวิเคราะห์ความคิด จากสถานการณ์จ าลอง เพื่อให้สมาชิกเข้าใจการตีความจาก
สถานการณ์ เพื่อท าความเข้าใจเรื่องความคิดต่อการตีความสถานการณ์ รวมถึงเข้าใจการ
เช่ือมโยงของความคิด อารมณแ์ละปฏิกิรยิาทางรา่งกาย  
ทกัษะการใหค้ าปรกึษา 
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ทกัษะการใหค้ าปรึกษากลุ่ม 
 1. การอ ธิบ าย โดยตรง  (Direct Teaching) ผู้ ให้ค  าป รึกษ า ชี้ให้สม าชิ กกลุ่ ม ให้
ความสัมพันธ์ของความคิด อารมณ์และปฎิกริยาทางกายที่มีต่อเหตุการณ์จ าลอง ในกิจกรรม 
ความคิด และ ความรูส้กึ 
 2. การเปิดโอกาสให้แสดงความคิดเห็น (go-round) ให้สมาชิกทุกคนได้แสดงความ
คิดเห็น ตอ่ประเด็นต่าง ๆ  
 3. การเช่ือมโยง (Linking) เป็นวิธีการที่ใหส้มาชิกพูดคุยกันแลกเปลี่ยนความเห็นซึ่งกัน
และกนั  
 4. สรา้งความคิดใหม่ (Cognitive Destruction)  ผูใ้หค้  าปรกึษาตรวจสอบความคิดและ
ความรูส้กึ และใหข้อ้มลูยอ้นกลบัเพื่อใหเ้กิดความรูค้วามเขา้ใจที่ถกูตอ้ง  
 5. การประเมินการท ากลุม่ (Wrap-up) ผูใ้หค้  าปรกึษาเปิดโอกาสใหส้มาชิกในกลุม่แสสดง
ความรูส้กึและสิ่งที่ไดเ้รียนรูจ้ากการเขา้กลุม่ใหค้  าปรกึษา  
ทกัษะการใหค้ าปรึกษาทีใ่ช้ในการสื่อสารในกลุ่ม 
 1. การสรา้งสมัพนัธภาพ 
  การใส่ใจ (Attending) หมายถึง จดจ่อกบัสมาชิกในกลุ่มและใหค้วามส าคญักับ
บคุคลนัน้ ๆ 
  การฟังอย่างตั้งใจ (Active Listening) หมายถึง การให้ความสนใจเรื่องราวที่
สมาชิกในกลุ่มไดเ้ล่าโดยไม่มีการตดัสินว่าเรื่องที่เล่านัน้ดีหรือไม่ดีเหมาะสมหรือไม่เหมาะสมและ
ฟังเรื่องราวที่ถ่ายทอดออกมาทัง้หมด 
 2. การตัง้ค าถาม (Question) ผูใ้หค้  าปรกึษาถามค าถามเพื่อเปิดโอกาสใหส้มาชิกภายใน
กลุ่มไดบ้อกถึงความรูส้ึกและเรื่องราวต่าง ๆ เพื่อใหผู้ใ้หค้  าปรกึษาและสมาชิกในกลุ่มเกิดความ
เขา้ใจมากขึน้ 
 3. การสะทอ้นความรูส้กึ (Reflection of feelings) หมายถึง ผูใ้หค้  าปรกึษาบอกความรูส้กึ
ที่สมาชิกในกลุม่สื่อสารออกมาและส่งกลบัไป เป็นความรูส้กึที่สมาชิกภายในกลุ่มมีอยู่ในขณะนัน้
ไม่ไดพู้ดออกมาโดยตรง แต่ถ่ายทอดออกมาทางสีหนา้ท่าทางน า้เสียงหรือจังหวะการพูดเพื่อให้
สมาชิกยอมรบัหรือท าความเขา้ใจกบัความรูส้กึของตนที่เกิดขึน้ เพื่อใหเ้กิดความเขา้ใจตนเองมาก
ยิ่งขึน้ 
 4. การท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) ผูน้  ากลุม่ขยายความเพื่อใหส้มาชิกสมาชิกกลุ่มมีความ
เขา้ใจมากยิ่งขึน้ 
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 5. การระบผุลท่ีตามมา (Identifying Consequences) ผูน้  ากลุม่ชีใ้หส้มาชิกเห็นถงึความ
เช่ือมโยงระหวา่งเหตแุละผลของการกระท า อนัเกิดจากการปฏิบตัิของตนเอง  
วิธีด าเนินการ 
 1. ขัน้เริม่ตน้ (Initial Stage) 
 1.1 ผูใ้หค้  าปรกึษาสรา้งสมัพนัธภาพ เนน้การสรา้งบรรยากาศที่อบอุน่ ไวว้างใจ ปลอดภยั 
และทบทวนกฎระเบียบของกลุม่และการรกัษาความลบั รว่มถึงชีแ้จงระยะเวลาในการด าเนินการ
ใหค้ าปรกึษากลุม่ครัง้นี ้ 
 1.2 เริ่มกิจกรรมส ารวจร่างกาย (Body Scan) อภิปรายเก่ียวกับกิจกรรมการส ารวจ
รา่งกาย (Body Scan) และใชท้กัษะการเช่ือมโยง (Linking) ใหส้มาชิกแลกเปลี่ยนกนัในเรื่องความ
แตกต่างระหว่างการฝึกในกลุ่มให้ค าปรึกษากับฝึกเองที่บา้น รวมถึงปัญหาและอุปสรรคที่พบ
ระหว่างการฝึกปฏิบตัิ จากนัน้ผูใ้หค้  าปรกึษากลุ่มและสมาชิกเสนอแนวทางการช่วยเหลือเก่ียวกบั
การฝึกปฏิบตัิ 
 2. ขั้นด าเนินการ (Working Stage) 
 2.1 ผู้ให้ค  าปรึกษาเริ่มกิจกรรม ความคิด และ ความรูส้ึก ให้สมาชิกจินตนาการตาม
สถานการณท์ี่ผูน้  ากลุม่เลา่ใหฟั้ง และรว่มกนัอภิปรายถึงความคิด ความรูส้กึ ปฏิกรยิาทางกายของ
สมาชิกแต่ละท่านเมื่อไดฟั้งสถานการณท์ี่เลา่ จากนัน้ผูใ้หค้  าปรกึษาสรุปเก่ียวกบัความคิดว่า “จาก
สถานการณจ์ าลอง ทกุคนไดฟั้งถึงสถานการณเ์ดียวกนั แต่จะเห็นว่าความคิด ความรูส้กึ ปฏิกิรยิา
ทางกาย ของแต่ละคนไม่เหมือนกัน เพราะความคิดของเราขึน้อยู่กับการตีความของเรา ” ผูใ้ห้
ค  าปรกึษาใชเ้ทคนิคการอธิบายโดยตรง (Direct Teaching) รว่มกบัทกัษะการเช่ือมโยง (Linking) 
เพื่ อให้สมาชิกแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกันและกัน และสร้างความคิดใหม่  (Cognitive 
Restruction) โดยรบัฟังความคิด ความรูส้กึของแต่ละท่าน และท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) รว่มกบั 
ใหข้อ้มลูยอ้นกลบั เพื่อใหส้มาชิกเขา้ใจเรื่องการเชื่อมโยงของความคิด  
 2.2 ให้ค าปรึกษาอธิบายการบ้าน “ปฏิทินเหตุการณ์ที่พึงประสงค์” และยกตัวอย่าง
สถานการณแ์ละวิธีการจดบนัทกึการบา้น  
 3. ขั้นสรุปการใหค้ าปรึกษา (Closing Stage) 
 3.1  ผู้ให้ค  าปรึกษาสอบถามผู้เข้าร่วมในกลุ่มถึงความรูส้ึกและสิ่งที่ได้รบัจากการให้
ค าปรกึษากลุม่ 
 3.2  ผูใ้หค้  าปรกึษาชีแ้จงเก่ียวกับการฝึกปฎิบัติที่บา้น รวมถึงชีแ้จงการนัดหมายในครัง้
ถดัไป  
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การบ้าน 
 1. แบบบนัทกึปฏิทินเหตกุารณพ์งึประสงค ์วนัละ 1 เหตกุารณ ์ 
 2. แบบฝึกสตจิากลมหายใจ หรือ กิจกรรมส ารวจรา่งกาย 4 ใน 7 วนั  
 3. แบบฝึกสตจิากกิจวตัรประจ าวนั (ใหเ้ลอืกกิจกรรมใหม่ที่ไม่ซ  า้เดิม) 
การประเมิน 
 สังเกตพฤติกรรมการมีปฏิสัมพันธ์ร่วมกันภายในกลุ่ม การฝึกปฏิบัติที่บ้าน ความ
กระตือรือรน้ในการอภิปรายหลงัท ากิจกรรม สมาชิกสงัเกตเห็นความคิดอตัโนมตัิของตนผ่านการ
เลา่เรื่องราวจากการฝึกปฏิบตัิท่ีบา้น   
สื่อและอุปกรณ ์
 1. ไฟลเ์สียง แบบฝึกสติจากการส ารวจรา่งกาย (Body Scan)  
 2. ไฟลเ์สียง แบบฝึกสติจากลมหายใจ 
 3. แบบฝึกปฏบิตัิการบา้น ใบงานที่ 2 และใบงานที่ 3 
 
 

 
กิจกรรม ความคิดและความรู้สกึ 

ขอใหส้มาชิกทกุท่านหลบัตาและจินตนาการถึงสถานการณต์่อไปนี:้ 
“ คณุก าลงัเดนิไปตามถนน . . และอีกฟากหนึ่งของถนนคณุเหน็คนท่ีคณุรูจ้กั . . . คณุยิม้และโบก
มือ . . . บคุคลนัน้ดเูหมือนจะไม่สงัเกตเหน็และเดินผา่นไป . . . คณุรูส้กึอย่างไร? . . . ตอนนีค้ณุคิด

อะไรอยู่ คณุรูส้กึอยากท าอะไร? รบัรูค้วามรูส้กึของรา่งกายบา้งไหม” 
เม่ือสมาชกิลืมตาขึน้ เชิญใหแ้ต่ละคนบรรยายถึงความรูส้กึหรอืการเปลี่ยนแปลงของรา่งกายท่ีได้

สมัผสัไดแ้ละความคิด ความรูส้กึที่เกิดขึน้ 
 
 
 
 
 
 
 
 



  

  

149 
 

แบบบันทกึการบ้าน ใบงานที ่2 
 
ชื่อ____________________________________________________________________ 
ค าชีแ้จง ใหบ้นัทกึการฝึกปฏิบตัิท่ีบา้นและเขียนสิ่งที่เกิดขึน้ระหวา่งการฝึก เพื่อน ามารว่มอภิปราย
ในการพบกันครัง้ถัดไป ผูฝึ้กปฏิบัติสามารถเลือกแบบฝึกสติอย่างใดอย่างหนึ่งหรือฝึกทั้งสอง
รูปแบบก็ได ้ใหฝึ้กอย่างนอ้ย 5 วนัตอ่สปัดาห ์
วันที ่ การฝึกปฏิบตั ิ ความคิดเหน็ 
 แบบฝึกการส ารวจรา่งกาย/แบบฝึก

สติลมหายใจ 

 

แบบฝึกการรูต้วัระหวา่งปฏิบตัิ
กิจวตัรประจ าวนั 

 

 แบบฝึกการส ารวจรา่งกาย/แบบฝึก
สติลมหายใจ 

 

แบบฝึกการรูต้วัระหวา่งปฏิบตัิ
กิจวตัรประจ าวนั 

 

 แบบฝึกการส ารวจรา่งกาย/แบบฝึก
สติลมหายใจ 

 

แบบฝึกการรูต้วัระหวา่งปฏิบตัิ
กิจวตัรประจ าวนั 

 

 แบบฝึกการส ารวจรา่งกาย/แบบฝึก
สติลมหายใจ 

 

แบบฝึกการรูต้วัระหวา่งปฏิบตัิ
กิจวตัรประจ าวนั 

 

หมายเหตุ :  แบบฝึกการรูต้ัวระหว่างปฏิบตัิกิจวัตรประจ าวนั ผูฝึ้กสามารถเลือกกิจวตัรประจ า
วนัที่ตนเองสะดวก เช่น อาบน า้ แปรงฟัน กินขา้ว ทิง้ขยะ เป็นตน้ ใหเ้ลือกปฏิบตัิกิจวตัรแบบมีสติ
แบบไหนก็ไดว้นัละ 1 กิจวตัรประจ าวนัรว่มกบัการฝึกสติในแบบฝึกการส ารวจรา่งกายหรือแบบฝึก
สติลมหายใจ 
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แบบบันทกึการบ้าน ใบงานที ่3 
ปฏทินิเหตุการณพ์งึประสงค ์

ชื่อ____________________________________________________________________ 
ค าชีแ้จง ใหบ้นัทกึเหตกุารณท์ี่พงึประสงคห์รอืประทบัใจ โดยเขียนถงึ ลกัษณะเหตกุารณท์ี่เกิดขึน้ 
ปฏิกิรยิาทางรา่งกาย ความรูส้กึ ความคิดในช่องท่ีก าหนดให ้เพื่อน ามาอภิปรายรว่มกนัในครัง้
ถดัไป 
วันที ่ เหตุการณ/์

สถานการณ ์
ปฏกิิริยาทาง
ร่างกายใน
ขณะทีเ่กิด
เหตุการณ ์

อารมณห์รือ
ความรู้สึก
ในขณะที่
เกิด
เหตุการณ ์

ความคิดใน
ขณะทีเ่กิด
เหตุการณ ์

ความคิดต่อ
เหตุการณ์
เกิดขึน้ใน
ขณะทีคุ่ณ
ก าลังเขียน
บันทกึ 

ตัวอย่าง 
 

ขณะก าลงักลบั
บา้น  
ไดย้ินเสียงนกรอ้ง  

รบัรูถ้ึงแสงที่
สอ่งมาท่ี
ใบหนา้และไหล ่
ยิม้มมุปาก 

ผ่อนคลาย,
สขุใจ 

ดีจงั ในเมือง
แบบนีย้งัมี
เสียงนกรอ้ง
ดว้ย 

มนัเป็นเรื่อง
เลก็ ๆ แตก่็
ท าใหมี้
ความสขุได ้
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คร้ังที ่3 การรู้ทนัความคิด 
ระยะเวลา 120 นาท ี
วัตถุประสงค ์ 
 1.เพื่อให้สมาชิกตระหนักถึงปัจจุบัน ที่นี่  เพื่อน าจิตใจที่ตระหนักถึงอนาคตหรืออดีต
กลบัมาที่ปัจจบุนั  
 2.เพื่อให้สมาชิกของร่างกาย ความคิด ความรูส้ึกหรืออารมณ์ ต่อสถานการณ์ที่ไม่พึง
ประสงค ์และตระหนกัก าลงัใจจากตนเองและสิ่งรอบตวั  
แนวคิด 
 การท างานของจิตใจที่มีช่องว่างระหว่างสิ่งที่เป็นอยู่ในปัจจุบนัและเป้าหมายในอนาคต
หรืออดีต มกัท าใหย้ดึติดเก่ียวเปา้หมายของอนาคตหรือติดอยู่ในอดีตและก่อใหเ้กิดอารมณเ์ชิงลบ
ตามมา สติจากการฝึกโดยยึดการรบัรูจ้ากลมหายใจและการรบัรูข้องร่างกาย จะเป็นเครื่องมือที่
สามารถท าใหก้ลบัมาอยู่กบัปัจจบุนั ที่นี่ และเดี๋ยวนี ้ 
 การท างานของจิตใจที่อยู่กบัปัจจบุนั หรือการมีสติ จากการใชล้มหายใจและการรบัรู ้ของ
รา่งกายเป็นเครื่องมือจะช่วยใหเ้กิดสติ การฝึกฝนอย่างต่อเนื่อง ท าใหรู้ท้นัความคิด และอารมณ์
ของตนไดด้ีขึน้ ช่วยส่งเสริมความเขม้แข็งทางใจในดา้นความทนทานทางอารมณ ์ (อึด) โดยจะมี
จิตใจมั่นคง ไม่หวั่นไหว แมอ้ยู่ในสถานการณท์ี่กดดนั สามารถจดัการกบัอารมณ ์ความรูส้ึกทุกข์
ของตนได ้นอกจากนีก้ารพูดคุยเก่ียวกบัปฎิทินที่พึงประสงคจ์ะท าใหส้มาชิกไดต้ระหนักถึงสิ่งดีดี
รอบตวัที่จะช่วยเสรมิสรา้งก าลงัใจ (ฮดึ) ใหแ้ก่ตนเอง  
เทคนิคทีใ่ช้ 
 เทคนิคท่ีใชน้  ามาจากแนวทฤษฎี MBCT ไดแ้ก่ 
 1. การมองเหน็ (Seeing) เป็นกิจกรรมที่ใหส้มาชิกฝึกสติจากการมอง โดยไม่ตดัสินจาก
ความคิดหรอืประสบการณข์องตนเองเก่ียวกบัสิง่นัน้ ๆ ช่วยใหส้มาชิกไดฝึ้กสติโดยการแยกจาก
ความคิดอตัโนมตัิท่ีมาพรอ้มกบัภาพตรงหนา้ โดยใหพ้ิจารณาภาพตรงแค่เท่าท่ีเห็นเท่านัน้  
 2. แบบฝึกสตจิากลมหายใจและรา่งกาย เป็นการฝึกสติโดยยืดลมหายใจและรา่งกาย เพ่ือ
เนน้ใหก้ลบัมาอยู่กบัปัจจบุนั โดยใชล้มหายใจและรา่งกายเป็นเครื่องยดึเหนี่ยว  
 3. พืน้ที่การหายใจ 3 นาที เป็นการฝึกสติแบบสัน้ เพื่อเป็นพืน้ฐานน าไปใชใ้นสถานการณ์
ที่ไม่พงึประสงคเ์ป็นการฝึกที่มี 3 ขัน้ตอน และใชเ้วลา 3 นาที  
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ทกัษะการใหค้ าปรึกษา 
 ทกัษะการใหค้ าปรึกษากลุ่ม 
 1. การเปิดโอกาสให้แสดงความคิดเห็น (go-round) ให้สมาชิกทุกคนได้แสดงความ
คิดเห็น ตอ่ประเด็นต่าง ๆ  
 2. การเช่ือมโยง (Linking) เป็นวิธีการที่ใหส้มาชิกพูดคุยกันแลกเปลี่ยนความเห็นซึ่งกัน
และกนั  
 3. สรา้งความคิดใหม่ (Cognitive Destruction)  ผูใ้หค้  าปรกึษาตรวจสอบความคิดและ
ความรูส้กึ และใหข้อ้มลูยอ้นกลบัเพื่อใหเ้กิดความรูค้วามเขา้ใจที่ถกูตอ้ง  
 4.  การประเมินการท ากลุ่ม (Wrap-up) ผูใ้หค้  าปรกึษาเปิดโอกาสใหส้มาชิกในกลุ่มแสดง
ความรูส้กึและสิ่งที่ไดเ้รียนรูจ้ากการเขา้กลุม่ใหค้  าปรกึษา  
 ทกัษะการใหค้ าปรึกษาทีใ่ช้ในการสื่อสารในกลุ่ม 
 1.การใส่ใจ (Attending) การจดจ่อกบัสมาชิกในกลุ่มและใหค้วามส าคญักับบุคคลนัน้ ๆ 
เพื่อสรา้งสมัพนัธภาพ การใสใ่จอาจเป็นการแสดงสีหนา้ท่าทาง การประสานตา การพยกัหนา้ 
 2. การฟังอย่างตัง้ใจ (Active Listening) การใหค้วามสนใจเรื่องราวที่สมาชิกในกลุ่มได้
เล่าโดยไม่มีการตัดสินว่าเรื่องที่เล่านั้นดีหรือไม่ดี เหมาะสมหรือไม่เหมาะสมและฟังเรื่องราวที่
ถ่ายทอดออกมาทัง้หมด 
 3. การตัง้ค าถาม (Question) ผูน้  ากลุ่มถามค าถามเพื่อเปิดโอกาสใหส้มาชิกภายในกลุ่ม
ไดบ้อกถึงความรูส้กึและเรื่องราวต่าง ๆ เพื่อท าใหผู้น้  ากลุม่เขา้ใจสมาชิกในกลุม่มากขึน้ 
 4. การสะทอ้นความรูส้ึก (Reflection of feelings) หมายถึง ผูน้  ากลุ่มสื่อสารความรูส้ึกที่
สมาชิกในกลุม่สื่อสารออกมาและสง่กลบัไป เป็นความรูส้กึที่สมาชิกภายในกลุม่มีอยู่ในขณะนัน้แต่
ไม่ไดพู้ดออกมาโดยตรง แต่ถ่ายทอดออกมาทางสีหนา้ท่าทางน า้เสียงหรือจังหวะการพูดเพื่อให้
สมาชิกยอมรบัหรือท าความเขา้ใจกบัความรูส้กึของตนที่เกิดขึน้ เพื่อใหเ้กิดความเขา้ใจตนเองมาก
ยิ่งขึน้ 
 5. การท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) ผูน้  ากลุ่มขยายความเพื่อท าความเขา้ใจในสมาชิกใน
กลุม่มากยิ่งขึน้ 
 6. การระบุผลที่ตามมา (Identifying Consequences) ผูน้  ากลุ่มชีใ้หส้มาชิกเห็นถึงความ
เช่ือมโยงระหวา่งเหตแุละผลของการกระท า อนัเกิดจากการปฏิบตัิของตนเอง  
 7. การสนับสนุน (Supporting) ผูน้  ากลุ่มแสดงท่าทางหรือค าพูดที่เห็นดว้ยกับสมาขิก ที่
เล่าเรื่องราวหรือเสนอความคิดเห็น เพื่อใหเ้กิดก าลังใจและมั่นใจมากขึน้ในการเป็นส่วนหนึ่งของ
กลุม่ 
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 8. การสรุป (Summarizing) ผูน้  ากลุ่มรวมประเด็นที่ส  าคญัต่าง ๆ ทัง้ความรูส้กึ ความคิก 
ที่สมาชิกสื่อสารมาเพื่อประมวลเป็นขอ้ความที่สัน้และเขา้ใจง่าย ช่วยใหส้มาชิกภายในกลุ่มเขา้ใจ
เรื่องราวที่ก าลงัสนทนาไดถ้กูตอ้งและชดัเจนขึน้ 
วิธีด าเนินการ 
 1. ขั้นเร่ิมต้น (Initial Stage)  
 1.1 ผูใ้หค้  าปรกึษาสรา้งสมัพนัธภาพ กบัสมาชิกในกลุ่ม ทบทวนกฎระเบียบของกลุ่มและ
การรกัษาความลบั รวมถึงชีแ้จงระยะเวลาในการด าเนินการใหค้ าปรกึษากลุม่ครัง้นี ้ 
 1.2 ผูใ้หค้  าปรกึษาด าเนินกิจกรรมฝึกสติจากลมหายใจและร่างกาย จากนั้นใหส้มาชิก
อภิปรายและแลกเปลี่ยนความคิดเห็น รว่มถึงพดูคยุเก่ียวกบัการฝึกปฏิบตัิการบา้น และเสนอแนะ
แนวทางการฝึกของตนเองแก่เพื่อนสมาชิก 
 2. ขั้นด าเนินการ (Working Stage) 
 2.1  ผูใ้หค้  าปรกึษาด าเนินกิจกรรม “การมองเห็น” หลงัจากนัน้อภิปรายและแลกเปลี่ยน
ความคิดเห็นเก่ียวกับกิจกรรมการมองเห็น และสรุปเก่ียวการตระหนักถึงความคิดอตัโนมตัิที่มา
พรอ้มภาพที่เรามองเห็น  
 2.2 ผูใ้หค้  าปรกึษาพูดคุยเก่ียวกับแบบฝึกที่บา้นเหตุการณ์ที่พึงประสงค ์ใหส้มาชิกกลุ่ม
เลือกเหตกุารณ ์1 เหตกุารณท์ี่เก่ียวกบับตุรและตนเองที่เป็นก าลงัใจในการด าเนินชีวิตและสิ่งที่รบั
จากเหตกุารณน์ี ้และใหว้ิเคราะหเ์ช่ือมโยงเก่ียวกบั ความคิด ความรูส้กึและปฏิกรยิาทางกาย ผูใ้ห้
ค  าปรกึษาใชท้ักษะการเช่ือมโยง (Linking) เพื่อใหส้มาชิกแลกเปลี่ยนประสบการณ์ที่คลา้ยคลึง
การและแสดงความรู้สึกต่อเรื่องราวของเพื่ อนสมาชิกและสร้างความคิดใหม่  (Cognitive 
Restruction) โดยตรวจสอบความคิด ความรูส้ึกของแต่ละท่าน  ใหต้ระหนักถึงทรพัยากรภายใน
และภายนอกของตนเอง จากสถานการณท์ี่พบเจอเพื่อเป็นก าลงัใจในการด าเนินชีวิตในวนัที่เจอ
สถานการณท์ี่ยากล าบาก 
 3. ขั้นสรุปการใหค้ าปรึกษา (Closing Stage) 
 3.1 ผู้ให้ค  าปรึกษาให้ผู้เข้าร่วมพูดถึงสิ่งที่ได้เรียนรูแ้ละความรูส้ึกจากการร่วมกลุ่มให้
ค าปรกึษา 
 3.2 ผูใ้หค้  าปรกึษาอธิบายกิจกรรมพืน้ที่การหายใจ 3 นาที และใหผู้เ้ขา้รว่มน าไฟลเ์สียงไป
ฝึกปฎิบตัิที่บา้น และอธิบายการบา้น ปฎิทินเหตกุารณไ์ม่พึงประสงค ์รวมถึงชีแ้จงเวลานดัหมาย
ในครัง้ถดัไป  
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การบ้าน 
 1. แบบฝึกพืน้ที่การหายใจ 3 นาที อย่างนอ้ยวนัละ 1 ครัง้ 
 2.แบบฝึกสติจากลมหายใจและรา่งกาย 5 ครัง้ใน 7 วนั 
 3. ปฏิทินเหตกุารณไ์ม่พงึประสงค ์บนัทกึวนัละ 1 เหตกุารณ ์
การประเมิน 
 สงัเกตพฤติกรรม อารมณ ์ความรูส้ึก การพดูถึงความคิด การแสดงความเห็นในเรื่องราว
ของเพื่อนสมาชิก การใหค้วามรว่มมือเม่ืออยู่ในกลุ่มการใหค้  าปรกึษา และการใหค้วามรว่มมือใน
แบบบนัทกึการฝึกปฏิบตัิท่ีบา้น  
สื่อและอุปกรณ ์
 1. ไฟลเ์สียง ฝึกสติจากลมหายใจและรา่งกาย  
 2. ไฟลเ์สียง พืน้ที่การหายใจ 3 นาที  
 3. แบบฝึกปฏิบตัิการบา้น ใบงานที่ 4 และใบงานที่ 5 
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แบบบันทกึการบ้าน ใบงานที ่4 
ปฏทินิเหตุการณไ์ม่พงึประสงค ์

ช่ือ____________________________________________________________________________ 
ค าชีแ้จง ใหบ้นัทึกเหตุการณท์ี่ไม่พึงประสงค ์โดยเขียนถึง ลกัษณะเหตกุารณท์ี่เกิดขึน้ ปฏิกิริยา
ทางรา่งกาย ความรูส้กึ ความคิดในช่องที่ก  าหนดให ้เพื่อน ามาอภิปรายรว่มกนัในครัง้ถดัไป 
วนัท่ี เหตกุารณ/์

สถานการณ ์
ปฏิกิรยิาทาง
รา่งกายใน
ขณะท่ีเกิด
เหตกุารณ ์

อารมณห์รอื
ความรูส้กึใน
ขณะท่ีเกิด
เหตกุารณ ์

ความคิดใน
ขณะท่ีเกิด
เหตกุารณ ์

ความคิดต่อ
เหตกุารณ์
เกิดขึน้ใน
ขณะท่ีคณุ
ก าลงัเขียน
บนัทกึ 

ตวัอย่าง 
 

รอช่างมาซ่อม
อินเตอรเ์น็ต ถา้ไม่
ซอ่มอาจพลาดการ
ประชมุออนไลนท์ี่
ส  าคญั 

ปวดขมบั คอ 
ไหลต่งึ เดนิ
กลบัไปกลบัมา 

หงดุหงิด 
คาดหวงั  

ท าไมบรษัิท
อินเตอเน็ตไม่
มีความ
รบัผิดชอบ นี่
มนัประชมุนดั
ส าคญัฉนัไม่
อยากพลาด  

ฉนัไม่อยาก
เจอ
เหตกุารณ์
แบบนีอ้ีก 
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แบบบันทกึการบ้าน ใบงานที ่5 
ช่ือ____________________________________________________________________________ 
ค าชีแ้จง ใหบ้นัทกึการฝึกปฏิบตัิท่ีบา้นและเขียนสิ่งที่เกิดขึน้ระหวา่งการฝึก เพ่ือน ามารว่มอภิปราย
ในการพบกนัครัง้ถดัไป ใหฝึ้กแบบฝึกลมหายใจและรา่งกายอยา่งนอ้ย 5 วนัตอ่สปัดาห ์และฝึก
แบบฝึกพืน้ท่ีการหายใจ 3 นาที ใหฝึ้กอย่างนอ้ยวนัละ 1 ครัง้ 
วนัท่ี การฝึกปฏิบตั ิ ความคิดเห็น 
 แบบฝึกสติลมหายใจและ

รา่งกาย 
 

แบบฝึกพืน้ท่ีการหายใจ 3 
นาท ี
จ านวนครัง้ท่ีฝึก 1  2  3 

 

 แบบฝึกสติลมหายใจและ
รา่งกาย 

 

แบบฝึกพืน้ท่ีการหายใจ 3 
นาท ี
จ านวนครัง้ท่ีฝึก 1  2  3 

 

 แบบฝึกสติลมหายใจและ
รา่งกาย 

 

แบบฝึกพืน้ท่ีการหายใจ 3 
นาท ี
จ านวนครัง้ท่ีฝึก 1  2  3 

 

 แบบฝึกสติลมหายใจและ
รา่งกาย 

 

แบบฝึกพืน้ท่ีการหายใจ 3 
นาท ี
จ านวนครัง้ท่ีฝึก 1  2  3 
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คร้ังที ่4 การตระหนักถงึสิง่ทีไ่ม่พงึประสงค ์
ระยะเวลา 120 นาท ี
วัตถุประสงค ์ 
 1. เพื่อใหส้มาชิกเขา้ใจความสมัพันธ์ของร่างกาย ความคิด ความรูส้ึกหรืออารมณ์ ต่อ
สถานการณท์ี่ไม่พงึประสงค ์ 
 2. เพื่ อให้สมาชิกฝึกสติและการน าไปปรับใช้กับสถานการณ์ไม่พึงประสงค์หรือ
สถานการณท์ี่มีความยากล าบาก 
แนวคิด 
 ประสบการณ์หรือเหตุการณ์ไม่พึงประสงค์ ท าให้เกิดความรูส้ึกที่ไม่พึงประสงค์ เป็น
รากฐานของความทกุขท์างอารมณ ์บางครัง้เกิดขึน้โดยไม่รูต้วั การใหบ้นัทึกปฏิทินประสบการณท์ี่
ประทับใจและปฏิทินเหตุการณ์ไม่พึงประสงค์ เพื่อเพิ่มความตระหนักถึงมิติที่ถูกละเลยจาก
ประสบการณ์ และเพื่อส ารวจปฏิกิริยาของตนเอง แมส้ิ่งเหล่านีจ้ะเกิดขึน้อย่างรวดเร็วและอาจ
เป็นไปโดยอตัโนมตัิ แต่ปฏิกิรยิาเหล่านีส้ามารถสลายไปไดด้ว้ยการฝึกฝนสติ การมีสติเป็นวิธีการ
อยู่กับปัจจุบันโดยให้วิธีการมองสิ่งต่าง ๆ ในรูปแบบใหม่ ช่วยให้มีมุมมองที่กว้างขึน้และมี
ความสมัพนัธก์บัประสบการณท์ี่แตกตา่งออกไป  
  การน าสติมาเช่ือมโยงกบัเหตกุารณไ์ม่พงึประสงค ์เพื่อใหส้มาชิกไดว้ิเคราะหส์ถานการณ์
ที่ยากล าบากที่พบจากชีวิตประจ าวนั เพื่อสง่เสรมิความเขม้แข็งทางใจดา้นจดัการปัญหา (สู)้ เมื่อมี
สติ มมุมองต่อสถานการณย์ากล าบากเปลี่ยนไปในทางที่ดีขึน้ พรอ้มสูก้บัปัญหา และหาทางออกที่
หลากหลาย 
เทคนิคทีใ่ช้ 
 เทคนิคที่ใชน้  ามาจากแนวทฤษฎี MBCT ไดแ้ก่ 
 1. พืน้ที่การหายใจ 3 นาที เป็นการฝึกสติแบบสัน้ เพื่อเป็นพืน้ฐานน าไปใชใ้นสถานการณ์
ที่ไม่พงึประสงคเ์ป็นการฝึกที่มี 3 ขัน้ตอน และใชเ้วลา 3 นาที  
 2. ปฏิทินเหตกุารณไ์ม่พึงประสงค ์เป็นกิจกรรมที่ใหส้มาชิกกลุ่มบนัทึกสถานการณไ์ม่พึง
ประสงค ์โดยใหบ้นัทกึเป็นการบา้นในสปัดาหท์ี่ 3 และน ามาพดูคยุในสปัดาหท์ี่ 4 การบนัทกึปฎิทิน
นีจ้ะถกูใหอ้ธิบายถึง สถานการณ ์ความคิด ความรูส้กึ และปฏิกิรยิาทางกายที่มีต่อเหตกุารณไ์ม่พงึ
ประสงคน์ัน้ ๆ 
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ทกัษะการใหค้ าปรึกษา  
 ทกัษะการใหค้ าปรึกษากลุ่ม 
 1. การเปิดโอกาสให้แสดงความคิดเห็น (go-round) ให้สมาชิกทุกคนได้แสดงความ
คิดเห็น ตอ่ประเด็นต่าง ๆ  
 2. การเช่ือมโยง (Linking) เป็นวิธีการที่ใหส้มาชิกพูดคุยกันแลกเปลี่ยนความเห็นซึ่งกัน
และกนั  
 3. สรา้งความคิดใหม่ (Cognitive Destruction)  ผูใ้หค้  าปรกึษาตรวจสอบความคิดและ
ความรูส้กึ และใหข้อ้มลูยอ้นกลบัเพื่อใหเ้กิดความรูค้วามเขา้ใจที่ถกูตอ้ง  
 4.  การประเมินการท ากลุ่ม (Wrap-up) ผู้ให้ค  าปรึกษาเปิดโอกาสให้สมาชิกในกลุ่ม
แสสดงความรูส้กึและสิ่งที่ไดเ้รียนรูจ้ากการเขา้กลุม่ใหค้  าปรกึษา  
 5. การอธิบายโดยตรง (Direct Teaching) ผูใ้หค้  าปรกึษาชีใ้หส้มาชิกกลุ่มเขา้ใจเก่ียวกบั
ประโยชนข์องการฝึก พืน้ที่ 3 นาทีและการน าไปใช ้
ทกัษะการใหค้ าปรึกษาทีใ่ช้ในการสื่อสารในกลุ่ม 
 1. การใส่ใจ (Attending) หมายถึง การจดจ่อกับสมาชิกในกลุ่มและใหค้วามส าคัญกับ
บคุคลนัน้ ๆ เพื่อสรา้งสมัพนัธภาพ การใส่ใจอาจเป็นการแสดงสีหนา้ท่าทาง การประสานตา การ
พยกัหนา้ 
 2. การฟังอย่างตัง้ใจ (Active Listening) หมายถึง การใหค้วามสนใจเรื่องราวที่สมาชิกใน
กลุม่ไดเ้ลา่โดยไม่มีการตดัสินวา่เรื่องที่เลา่นัน้ดีหรือไม่ดีเหมาะสมหรือไม่เหมาะสมและฟังเรื่องราว
ที่ถ่ายทอดออกมาทัง้หมด 
 3. การตัง้ค าถาม (Question) ผูน้  ากลุ่มถามค าถามเพื่อเปิดโอกาสใหส้มาชิกภายในกลุ่ม
ไดบ้อกถึงความรูส้ึกและเรื่องราวต่าง ๆ การตัง้ค าถามเนน้เป็นการตัง้ค าถามปลายเปิด เพื่อให้
สมาชิกบอกเลา่เรื่องราวไดอ้ย่างเต็มที่  
 4. การสะทอ้นความรูส้ึก (Reflection of feelings) หมายถึง ผูน้  ากลุ่มสื่อสารความรูส้ึกที่
สมาชิกในกลุม่สื่อสารออกมาและสง่กลบัไป เป็นความรูส้กึที่สมาชิกภายในกลุม่มีอยู่ในขณะนัน้แต่
ไม่ไดพู้ดออกมาโดยตรง แต่ถ่ายทอดออกมาทางสีหนา้ท่าทางน า้เสียงหรือจังหวะการพูดเพื่อให้
สมาชิกยอมรบัหรือท าความเขา้ใจกบัความรูส้กึของตนที่เกิดขึน้ เพื่อใหเ้กิดความเขา้ใจตนเองมาก
ยิ่งขึน้  
 5. การท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) ผูน้  ากลุ่มขยายความเพื่อท าความเขา้ใจในสมาชิกใน
กลุม่มากยิ่งขึน้ 
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 6. การระบผุลที่ตามมา (Identifying Consequences) ผูน้  ากลุ่มชีใ้หส้มาชิกเห็นถึงความ
เช่ือมโยงระหวา่งเหตแุละผลของการกระท า อนัเกิดจากการปฏิบตัิของตนเอง  
 7. การสนับสนุน (Supporting) ผูน้  ากลุ่มแสดงท่าทางหรือค าพูดที่เห็นดว้ยกับสมาขิก ที่
เล่าเรื่องราวหรือเสนอความคิดเห็น เพื่อใหเ้กิดก าลงัใจและมั่นใจมากขึน้ในการเป็นส่วนหนึ่งของ
กลุม่ 
 8. การสรุป (Summarizing) ผูน้  ากลุ่มรวมประเด็นที่ส  าคญัต่าง ๆ ทัง้ความรูส้ึก ความคิด 
ที่สมาชิกสื่อสารมาเพื่อประมวลเป็นขอ้ความที่สัน้และเขา้ใจง่าย ช่วยใหส้มาชิกภายในกลุ่มเขา้ใจ
เรื่องราวที่ก าลงัสนทนาไดถ้กูตอ้งและชดัเจนขึน้ 
วิธีด าเนินการ 
 1. ขั้นเร่ิมต้น (Initial Stage) 
 1.1 ผูใ้หค้  าปรกึษากลา่วทกัทาย เนน้สรา้งสมัพนัธภาพ สรา้งบรรยากาศที่อบอุน่ปลอดภยั
ไวว้างใจซึ่งกันและกันในกลุ่ม ทบทวนกฎระเบียบของกลุ่มและการรกัษาความลบั รวมถึงชีแ้จง
ระยะเวลาในการด าเนินการใหค้ าปรกึษากลุม่ครัง้นี ้ 
 1.2 ผู้ให้ค  าปรึกษาด าเนินกิจกรรมการตระหนักถึงลมหายใจ ความคิด และร่างกาย 
จากนัน้ใหส้มาชิกอภิปรายและแลกเปลี่ยนความคิดเห็น รวมถึงพดูคยุเก่ียวกบัการฝึกปฏิบตัิท่ีบา้น 
และเสนอแนะแนวทางการฝึกของตนเองแก่เพื่อนสมาชิก  
 2. ขั้นด าเนินการ (Working Stage) 
 2.1 ผูใ้หค้  าปรกึษาพดูคยุเก่ียวกบัการบา้นปฏิทินเหตกุารณไ์ม่พงึประสงค ์ใหส้มาชิกแสดง
ความเห็น (go round) เก่ียวกบัการบนัทกึการบา้นของตนเอง  
 2.2  ผูใ้หค้  าปรกึษาใหส้มาชิกเลือกสถานการณ ์ที่ตนเผชิญดว้ยยากล าบากเก่ียวกับการ
เลีย้งดูบุตรของตนเอง มาคนละ 1 สถานการณ ์โดยวิเคราะหเ์ช่ือมโยงความสมัพนัธข์องรา่งกาย 
ความคิด ความรูส้กึหรืออารมณ ์ต่อสถานการณท์ี่ไม่พึงประสงค ์และใหน้ าเสนอเก่ียวกบัเรื่องราว
และวิธีการผ่านเรื่องราวที่ยากล าบากของตนเองใหเ้พื่อสมาชิกฟัง  
 2.3 ผูใ้หค้  าปรกึษาใชท้กัษะการเช่ือมโยง (Linking) เช่ือมประเด็นส าคญัเขา้ดว้ยกนั และ
ใหส้มาชิกพูดคุยกันถึงประสบการณท์ี่พบคลา้ยคลึงในการเลีย้งดูบุตรออทิสซึม เพื่อใหส้มาชิกมี
ความรูส้ึกอันเป็นสากล (universality) เกิดความรูส้ึกว่าตนเองไม่ไดเ้ป็นผูท้ี่มีปัญหาอยู่คนเดียว 
การเขา้รว่มกลุ่มจะท าใหส้มาชิกไดเ้ห็น สมาชิกคนอื่นว่ามีปัญหามากมายเช่นเดียวกบัตน และได้
เห็นแนวทางการแกไ้ขปัญหาของเพื่อนสมาชิก 
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 2.4 ผู้ให้ค  าปรึกษาให้ข้อมูล (Giving Information) เก่ียวกับ การฝึกพืน้ที่การหายใจ 3 
นาที โดยใชเ้ทคนิคการอธิบายโดยตรง (Direct Teaching) ชีใ้หเ้ห็นถึงประโยชนข์องการฝึกและ
การน าไปใชใ้นสถานการณท์ี่ไม่พงึประสงค ์ 
 3. ขั้นสรุปการใหค้ าปรึกษา (Closing Stage) 
 3.1 ผู้ให้ค  าปรึกษาให้ผู้เข้าร่วมพูดถึงสิ่งที่ได้เรียนรูแ้ละความรูส้ึกจากการร่วมกลุ่มให้
ค าปรกึษา 
 3.2 ผูใ้หค้  าปรกึษาชีแ้จงการบา้น และอธิบายกิจกรรมพืน้ที่การหายใจ 3 นาที และการ
น าไปใชใ้นสถานการณจ์รงิ และนดัหมายการใหค้ าปรกึษากลุม่ครัง้ถดัไป  
การบ้าน 
 1. แบบฝึกพืน้ท่ีการหายใจ 3 นาที (ฝึกฝน) อย่างนอ้ย 1 ครัง้ตอ่วนั 
 2. ฝึกใชพ้ืน้ท่ีการหายใจ 3 นาที ในสถานการณท์ี่ไมพ่งึประสงคท์ี่เกิดขึน้จรงิ 
 3. ฝึกสติจากนั่งสมาธิตระหนกัถึงลมหายใจ ความคิด และรา่งกาย 5 ครัง้ใน 7 วนั 
การประเมิน 
 การใหค้วามร่วมมือในการฝึกปฏิบตัิที่บา้น สงัเกตการน าเสนอเรื่องราวของสมาชิกจาก
การฝึกปฏิบัติที่บา้น สังเกตพฤติกรรม ความรูส้ึก สีหน้าท่าทางระหว่างเล่าเรื่องราวหรือแสดง
ความเห็น การมีปฏิสมัพนัธภ์ายในกลุม่รวมถึงการเสนอแนะความเห็นต่อเพ่ือนสมาชิกในกลุม่   
สื่อและอุปกรณ ์
 1. ไฟลเ์สียง แบบฝึกตระหนกัถึงลมหายใจ ความคิด และรา่งกาย 
 2. ไฟลเ์สียง พืน้ที่การหายใจ 3 นาที  
 3. แบบฝึกปฏบิตัิการบา้น ใบงานที่ 6 
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แบบบันทกึการบ้าน ใบงานที ่6 
ชื่อ____________________________________________________________________ 
ค าชี้แจง ให้บันทึกการฝึกปฏิบัติที่บ้านและเขียนสิ่งที่ เกิดขึน้ระหว่างการฝึก เพื่อน ามาร่วม
อภิปรายในการพบกันครัง้ถัดไป  แบบฝึกตระหนักถึงลมหายใจ ความคิด และร่างกายฝึกอย่าง
นอ้ย 5 วนัต่อสปัดาห ์แบบฝึกพืน้ที่การหายใจ 3 นาที ฝึกอย่างนอ้ยวนัละ 1 ครัง้และใหบ้นัทึกเม่ือ
มีโอกาสไดน้ าไปใชใ้นสถานการณจ์รงิ  

วันที ่ การฝึกปฏิบตั ิ ความคิดเหน็ 
 แบบฝึกตระหนกัถึงลมหายใจ 

ความคิด และรา่งกาย 

 

แบบฝึกพืน้ท่ีการหายใจ 3 นาที 
จ านวนครัง้ท่ีฝึก 1  2  3 

 

การน าไปใชใ้นสถานการณจ์รงิ  

 แบบฝึกตระหนกัถึงลมหายใจ 
ความคิด และรา่งกาย 

 

แบบฝึกพืน้ท่ีการหายใจ 3 นาที 
จ านวนครัง้ท่ีฝึก 1  2  3 

 

การน าไปใชใ้นสถานการณจ์รงิ  

 แบบฝึกตระหนกัถึงลมหายใจ 
ความคิด และรา่งกาย 

 

แบบฝึกพืน้ท่ีการหายใจ 3 นาที 
จ านวนครัง้ท่ีฝึก 1  2  3 

 

การน าไปใชใ้นสถานการณจ์รงิ  

 แบบฝึกตระหนกัถึงลมหายใจ 
ความคิด และรา่งกาย 

 

แบบฝึกพืน้ท่ีการหายใจ 3 นาที 
จ านวนครัง้ท่ีฝึก 1  2  3 

 

การน าไปใชใ้นสถานการณจ์รงิ  
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คร้ังที ่5 อนุญาตและปล่อยใหเ้ป็นไป 
ระยะเวลา 120 นาท ี
วัตถุประสงค ์ 
 1. เพื่อใหส้มาชิกฝึกการตอบสนองตอ่ความคิดที่ไม่พงึประสงค ์เขา้ใจถึงการยอมรบั และ
ปลอ่ยใหเ้ป็นไป  
 2. เพื่อใหส้มาชิกตระหนกัทรพัยากรภายในและภายนอกของตนเอง ในการกา้วผ่าน
สถานการณท์ี่ยากล าบาก 
แนวคิด  
 การพยายามหลีกเลี่ยงหรือหนีความทรงจ าที่ ไม่ดีหรือประสบการณ์ไม่พึงประสงค ์
ความรูส้กึดงักลา่วยงัคงอยู่และพรอ้มจะเขา้มาพบอยู่เสมอ สติเป็นเครื่องมือหนึ่งที่ช่วยใหรู้จ้กัสิ่งไม่
พงึประสงคม์ากขึน้ โดยการตัง้ใจน าประสบการณท์ัง้หมดมาสู่ความรูส้กึของการ "ยอมรบั" ใหเ้ป็น
เช่นเดียวกบัที่เป็นอยู่โดยไม่ตดัสินหรอืพยายามท าใหม้นัแตกต่าง  
 การยอมรับ มีความส าคัญมากเพราะหากไม่เต็มใจที่จะปล่อยให้ความรูส้ึกเชิงลบ
ความรูส้ึกทางกายหรือความคิดเนื่องจากยึดจากความไม่ชอบ จะสามารถน าไปสู่การกลบัคืนสู่
ระบบความคิดอัตโนมัติอย่างรวดเร็วสู่นิสยัเดิมอย่างเคยชิน ในทางตรงกันขา้มการยอมรบัหรือ
ปลอ่ยใหเ้ป็นไป จะการกระตุน้ใหเ้ราใสใ่จมากขึน้โดยจะลดการน าไปสูค่วามคิดอตัโนมตัิ ปฏิกิรยิา
อตัโนมตัิถกูท าลายลง และปล่อยใหม้นัอยู่ตามที่เป็นเท่าที่จะท าได ้การฝึกการยอมรบัช่วยพฒันา
ความเขม้แข็งทางใจดา้นการทนต่อแรงกดดนั (อึด) เริ่มตน้จากการควบคมุอารมณ ์เม่ือตอ้งเผชิญ
กับสถานการณ์เล็กนอ้ย ๆ ที่ท  าใหเ้กิด ความเครียด ความผิดหวัง การใชล้มหายใจเป็นสิ่งที่ยึด
เหนี่ยวทางใจ ยอมรบัสถานการณ์ที่เกิดขึน้ ย่อมก้าวผ่านสถานการณ์ที่ยากล าบากไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพและหาหนทางการแกไ้ขปัญหาไดห้ลากหลายวิธีการซึ่งองคป์ระกอบดา้นหนึ่งของ
ความเขม้แข็งทางใจดา้นการแกไ้ขปัญหา (สู)้ 
เทคนิคทีใ่ช้ 

เทคนิคท่ีใชน้  ามาจากแนวทฤษฎี MBCT ไดแ้ก่ 
1. พื ้นที่การหายใจ 3 นาที เป็นการฝึกสติแบบสั้น เป็นทักษะที่สามารถน าไปใช้ ใน

สถานการณท์ี่ไม่พงึประสงค ์ 
2. ฝึกสติจากการตระหนักความคิดในเรื่องยากล าบาก เป็นการฝึกสมาธิและให้นึกถึง

เหตุการณ์ที่ยากล าบาก เพื่อท าใหเ้กิดการตระหนักรู ้และตระหนักถึงการเช่ือมโยงของร่างกาย 
ความรูส้กึ ความคิดเม่ือตอ้งนกึถึงสถานการณท์ี่ยากล าบาก  
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ทกัษะการใหค้ าปรึกษา  
ทกัษะการใหค้ าปรึกษากลุ่ม 
 1. การเปิดโอกาสให้แสดงความคิดเห็น (go-round) ให้สมาชิกทุกคนได้แสดงความ
คิดเห็น ตอ่ประเด็นต่าง ๆ  
 2. การเช่ือมโยง (Linking) เป็นวิธีการที่ใหส้มาชิกพูดคุยกันแลกเปลี่ยนความเห็นซึ่งกัน
และกนั  
 3. สรา้งความคิดใหม่ (Cognitive Destruction)  ผูใ้หค้  าปรกึษาตรวจสอบความคิดและ
ความรูส้กึ และใหข้อ้มลูยอ้นกลบัเพื่อใหเ้กิดความรูค้วามเขา้ใจที่ถกูตอ้ง  
 4.  การประเมินการท ากลุ่ม (Wrap-up) ผูใ้หค้  าปรกึษาเปิดโอกาสใหส้มาชิกในกลุ่มแสดง
ความรูส้กึและสิ่งที่ไดเ้รียนรูจ้ากการเขา้กลุม่ใหค้  าปรกึษา  
ทกัษะการใหค้ าปรึกษาทีใ่ช้ในการสื่อสารในกลุ่ม 

1.การใส่ใจ (Attending) หมายถึง การจดจ่อกับสมาชิกในกลุ่มและใหค้วามส าคัญกับ
บคุคลนัน้ ๆ เพื่อสรา้งสมัพนัธภาพ การใส่ใจอาจเป็นการแสดงสีหนา้ท่าทาง การประสานตา การ
พยกัหนา้ 

2. การฟังอย่างตัง้ใจ (Active Listening) หมายถึง การใหค้วามสนใจเรื่องราวที่สมาชิกใน
กลุม่ไดเ้ลา่โดยไม่มีการตดัสินวา่เรื่องที่เลา่นัน้ดีหรือไม่ดีเหมาะสมหรือไม่เหมาะสมและฟังเรื่องราว
ที่ถ่ายทอดออกมาทัง้หมด 

3. การตัง้ค าถาม (Question) ผูน้  ากลุ่มถามค าถามเพื่อเปิดโอกาสใหส้มาชิกภายในกลุ่ม
ไดบ้อกถึงความรูส้ึกและเรื่องราวต่าง ๆ การตัง้ค าถามเนน้เป็นการตัง้ค าถามปลายเปิด เพื่อให้
สมาชิกบอกเลา่เรื่องราวไดอ้ย่างเต็มที่  

4. การสะทอ้นความรูส้ึก (Reflection of feelings) หมายถึง ผูน้  ากลุ่มสื่อสารความรูส้ึกที่
สมาชิกในกลุม่สื่อสารออกมาและสง่กลบัไป เป็นความรูส้กึที่สมาชิกภายในกลุม่มีอยู่ในขณะนัน้แต่
ไม่ไดพู้ดออกมาโดยตรง แต่ถ่ายทอดออกมาทางสีหนา้ท่าทางน า้เสียงหรือจังหวะการพูดเพื่อให้
สมาชิกยอมรบัหรือท าความเขา้ใจกบัความรูส้กึของตนที่เกิดขึน้ เพื่อใหเ้กิดความเขา้ใจตนเองมาก
ยิ่งขึน้  

5. การท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) ผูน้  ากลุ่มขยายความเพื่อท าความเขา้ใจในสมาชิกใน
กลุม่มากยิ่งขึน้ 

6. การระบผุลที่ตามมา (Identifying Consequences) ผูน้  ากลุ่มชีใ้หส้มาชิกเห็นถึงความ
เช่ือมโยงระหวา่งเหตแุละผลของการกระท า อนัเกิดจากการปฏิบตัิของตนเอง  
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7. การสนับสนุน (Supporting) ผูน้  ากลุ่มแสดงท่าทางหรือค าพูดที่เห็นดว้ยกับสมาขิก ที่
เล่าเรื่องราวหรือเสนอความคิดเห็น เพื่อใหเ้กิดก าลงัใจและมั่นใจมากขึน้ในการเป็นส่วนหนึ่งของ
กลุม่ 

8. การสรุป (Summarizing) ผูน้  ากลุม่รวมประเด็นที่ส  าคญัต่าง ๆ ทัง้ความรูส้กึ ความคิด 
ที่สมาชิกสื่อสารมาเพ่ือประมวลเป็นขอ้ความที่สัน้และเขา้ใจง่าย ช่วยใหส้มาชิกภายในกลุม่เขา้ใจ
เรื่องราวท่ีก าลงัสนทนาไดถ้กูตอ้งและชดัเจนขึน้ 
วิธีด าเนินการ 
 1.ขั้นเร่ิมต้น (Initial Stage) 
  1.1 ผูใ้หค้  าปรึกษาสรา้งสัมพันธภาพเนน้การสรา้งบรรยากาศที่อบอุ่น ตอ้นรบั
สมาชิกเขา้สูก่ลุม่การใหค้  าปรกึษา ชีแ้จงกฎของกลุม่และขอใหส้มาชิกทกุท่านรกัษาความลบั 
  1.2 ทบทวนการเขา้กลุม่ครัง้ก่อน และใหส้มาชิกน าเสนอการปฏิบตัิการบา้น การ
น าพืน้ที่การหายใจ 3 นาทีไปปรบัใช้ในสถานการณ์ที่ไม่ถึงประสงค์เป็นอย่างไรบ้าง โดยผู้ให้
ค  าปรกึษาและสมาชิกรว่มกนัอภิปรายถึงผลที่ไดร้บั ปัญหา และอปุสรรค เพื่อหาแนวทางการแกไ้ข
ต่อไป 
 2. ขั้นด าเนินการ (Working Stage)   
  2.1 ผูใ้หค้  าปรกึษาใหส้มาชิกฝึกสติจากการตระหนกัความคิดในเรื่องยากล าบาก 
ซึ่งเป็นไฟลเ์สียงที่สมาชิกไดร้บัไปฝึก หลงัจากฝีกอภิปรายและพดูคยุเก่ียวกบัการฝึก วตัถปุระสงค์
ของการฝึกเพื่อใหส้มาชิกฝึกสงัเกตตนเอง เก่ียวกบัความคิด ความรูส้กึ ปฏิกิรยิาทางกาย เม่ือตอ้ง
นกึถึงช่วงเวลายากล าบาก เช่น ช่วงเวลาที่รบัรูผ้ลการวินิจฉยัของบตุร การถกูสงัคมมองไม่ดีเม่ือพา
บตุรไปในที่สาธารณะ เป็นตน้  
  2.2 ผูใ้หค้  าปรึกษาใชท้ักษะการเช่ือมโยง (Linking) ในเรื่องราวของสมาชิก ให้
สมาชิกแต่ละท่านแลกเปลี่ยนความเห็นและประสบการณข์องตนเอง และผูใ้หค้  าปรกึษาใหข้อ้มลู
ย้อนกลับเก่ียวกับความสัมพันธ์ของปฏิกิริยาทางร่างกาย ความรูส้ึกและความคิดเม่ือนึกถึง
เหตกุารณไ์ม่พงึประสงค ์รวมถึงการใชท้กัษะสรา้งความคิดใหม่ (Cognitive Destruction) ในเรื่อง
การยอมรบัและปล่อยใหเ้ป็นไป โดยผูใ้หค้  าปรกึษาและสมาชิกรว่มกนัอภิปรายถึงปัญหา และหา
แนวทางการแกไ้ข 
  2.3 ผูใ้หค้  าปรกึษาด าเนินกิจกรรม “ขอบคณุ” ใหส้มาชิกในกลุม่ขอบคณุตนเอง 3 
อย่าง และขอบคณุคนรอบขา้ง 3 คน เพื่อใหส้มาชิกตระหนกัถึงทรพัยากรภายในและภายนอกของ
ตน เพื่อเสริมก าลงัใจในการกา้วผ่านสถานการณ์ที่ยากล าบาก  และผูใ้หค้  าปรกึษาใชท้กัษะการ
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เช่ือมโยง (Linking) ในสิ่งสมาชิกน าเสนอ ให้สมาชิกแต่ละท่านแลกเปลี่ยนความเห็นและ
ประสบการณข์องตนเองและใหก้ าลงัใจซึ่งกนัและกนั 
 3. ขั้นสรุปการใหค้ าปรึกษา (Closing Stage) 

 3.1 ผูใ้หค้  าปรกึษาใหผู้เ้ขา้รว่มพดูถึงสิ่งที่ไดเ้รียนรูแ้ละความรูส้กึจากการรว่มกลุม่
ใหค้  าปรกึษา 

 3.2 ผูใ้หค้  าปรึกษาชีแ้จงการบา้น และอธิบายกิจกรรมพืน้ที่การหายใจ 3 นาที 
และการน าไปใชใ้นสถานการณจ์รงิ และนดัหมายการใหค้ าปรกึษากลุม่ครัง้ถดัไป    
การบ้าน 
 1. แบบฝึกสตโิดยไม่มีไฟลเ์สียง 5 วนั ใน 7 วนั 

 2. แบบฝึกพืน้ท่ีการหายใจ 3 นาที (ฝึกฝน) 1 ครัง้ตอ่วนั 
 3. ฝึกใชพ้ืน้ท่ีการหายใจ 3 นาที ในสถานการณท์ี่ไมพ่งึประสงคท์ี่เกิดขึน้จรงิ  
การประเมิน 
 การใหค้วามร่วมมือในการฝึกปฏิบตัิที่บา้น และการเล่าเรื่องราวของสมาชิกจากการฝึก
ปฏิบตัิที่บา้น และน าเทคนิคที่ไดร้บัไปใชจ้รงิในสถานการณย์ากล าบากที่เกิดขึน้ สงัเกตพฤติกรรม 
ความรูส้ึก สีหนา้ท่าทางระหว่างเล่าเรื่องราวหรือแสดงความเห็น การมีปฏิสัมพันธ์ภายในกลุ่ม
รวมถึงการเสนอแนะความเห็นต่อเพื่อนสมาชิกในกลุ่ม ความกระตือรือรน้ในระหว่างพูดคุย
อภิปราย 
สื่อและอุปกรณ ์
 แบบฝึกปฏิบตัิการบา้น ใบงานที่ 8 
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แบบบันทกึการบ้าน ใบงานที ่8 
ชื่อ__________________________________________________________________ 

ค าชี้แจง ให้บันทึกการฝึกปฏิบัติที่บ้านและเขียนสิ่งที่ เกิดขึน้ระหว่างการฝึก เพื่อน ามาร่วม
อภิปรายในการพบกันครัง้ถัดไป ใหฝึ้กแบบฝึกสติโดยไม่ใชไ้ฟลเ์สียงอย่างนอ้ย 5 วนัต่อสปัดาห ์
แบบฝึกพืน้ที่การหายใจ 3 นาที ฝึกอย่างนอ้ยวนัละ 1 ครัง้และใหบ้นัทึกเม่ือมีโอกาสไดน้ าไปใชใ้น
สถานการณจ์รงิ 

วันที ่ การฝึกปฏิบตั ิ ความคิดเหน็ 
 แบบฝึกสติโดยไม่ใชไ้ฟลเ์สยีง  

แบบฝึกพืน้ท่ีการหายใจ 3 
นาท ี
จ านวนครัง้ท่ีฝึก 1  2  3 

 

การน าไปใชใ้นสถานการณ์
จรงิ 

 

 แบบฝึกสติโดยไม่ใชไ้ฟลเ์สยีง  

แบบฝึกพืน้ท่ีการหายใจ 3 
นาท ี
จ านวนครัง้ท่ีฝึก 1  2  3 

 

การน าไปใชใ้นสถานการณ์
จรงิ 

 

 แบบฝึกสติโดยไม่ใชไ้ฟลเ์สยีง  

แบบฝึกพืน้ท่ีการหายใจ 3 
นาท ี
จ านวนครัง้ท่ีฝึก 1  2  3 

 

การน าไปใชใ้นสถานการณ์
จรงิ 
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คร้ังที ่6 ความคิดไม่ใช่ข้อเทจ็จริง 
ระยะเวลา 120 นาท ี
วัตถุประสงค ์ 
  เพื่อใหส้มาชิกมองเห็นความคิดของตนว่าเป็น "เหตกุารณท์างจิตใจ" ความคิดเป็นเพียง
ความคิดไม่ใช่ขอ้เท็จจรงิ ตระหนกัถึงความคิดของตนเองไดว้า่เขา้มาเพื่อรบัรูแ้ละผ่านไป 
แนวคิด 
 ความคิดมีผลอย่างมากต่อความรูส้ึกและการกระท า บ่อยครัง้ที่ความคิดถูกความคิด
อตัโนมตัิควบคุม การรบัรูซ้  า้แลว้ซ า้เล่าถึงความคิดและภาพที่ผ่านเขา้มาในจิตใจท าใหห้ลงไปใน
ความคิดอตัโนมตัิ ในขณะที่การใหค้วามสนใจที่ลมหายใจ จะท าใหมี้ระยะห่างและมมุมองใหม่ต่อ
สิ่งที่เกิดขึน้ วิธีนีท้  าใหเ้ห็นวา่มีวิธีอื่นในตีความสถานการณเ์พื่อปลดปลอ่ยรูปแบบความคิดเก่า ๆ ที่
เข้ามาโดยอัตโนมัติ  ที่ส  าคัญเราจะตระหนักว่าความคิดทั้งหมดเป็นเพียงเหตุการณ์ทางจิต 
ความคิดนัน้ไม่ใช่ขอ้เท็จจรงิและเราไม่ใช่ความคิดของเรา ความคิดของเราเป็นเพียงความคิด  
 การเข้าใจความคิดของตนเองท าให้สามารถจัดการกับอารมณ์ได้ดีขึน้ เม่ือรูเ้ท่าทัน
ความคิด และมองความคิดเป็นเพียงเหตุการณ์ทางจิต เขา้มาและออกไป ส่งผลใหมี้มุมมองต่อ
สถานการณต์่าง ๆ ที่กวา้งขึน้น าไปสู่การด าเนินชีวิตและจดัการกบัปัญหาไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ
มากขึน้ กล่าวคือ มีความสามารถดา้นการจัดการปัญหา (สู)้ ในองคป์ระกอบของความเขม้แข็ง
ทางใจ (Resilience) ไดด้ีขึน้ 
เทคนิคทีน่ ามาใช้ 
  เทคนิคที่ใชน้  ามาจากแนวทฤษฎี MBCT ไดแ้ก่ 
  การนั่งสมาธิพืน้ฐาน (Meditation) ผูน้  ากลุม่ใหผู้เ้ขา้รว่มฝึกสติ โดยฝึกจากการรบัรูล้ม
หายใจรา่งกายเสียงความคดิ ความรูส้กึ และการสงัเกตวา่มีความคิดอะไรเกิดขึน้ระหวา่งการฝึก  
ทกัษะการใหค้ าปรึกษา 
 ทกัษะการใหค้ าปรึกษากลุ่ม 
 1. การเปิดโอกาสให้แสดงความคิดเห็น (go-round) ให้สมาชิกทุกคนได้แสดงความ
คิดเห็น ตอ่ประเด็นต่าง ๆ  
 2. การเช่ือมโยง (Linking) เป็นวิธีการที่ใหส้มาชิกพูดคุยกันแลกเปลี่ยนความเห็นซึ่งกัน
และกนั  
 3. สรา้งความคิดใหม่ (Cognitive Destruction)  ผูใ้หค้  าปรกึษาตรวจสอบความคิดและ
ความรูส้กึ และใหข้อ้มลูยอ้นกลบัเพื่อใหเ้กิดความรูค้วามเขา้ใจที่ถกูตอ้ง  
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 4.  การประเมินการท ากลุ่ม (Wrap-up) ผูใ้หค้  าปรกึษาเปิดโอกาสใหส้มาชิกในกลุ่มแสดง
ความรูส้กึและสิ่งที่ไดเ้รียนรูจ้ากการเขา้กลุม่ใหค้  าปรกึษา  
 ทกัษะการใหค้ าปรึกษาทีใ่ช้ในการสื่อสารในกลุ่ม 

1.การใส่ใจ (Attending) หมายถึง การจดจ่อกับสมาชิกในกลุ่มและใหค้วามส าคัญกับ
บคุคลนัน้ ๆ เพื่อสรา้งสมัพนัธภาพ การใส่ใจอาจเป็นการแสดงสีหนา้ท่าทาง การประสานตา การ
พยกัหนา้ 

2. การฟังอย่างตัง้ใจ (Active Listening) หมายถึง การใหค้วามสนใจเรื่องราวที่สมาชิกใน
กลุม่ไดเ้ลา่โดยไม่มีการตดัสินวา่เรื่องที่เลา่นัน้ดีหรือไม่ดีเหมาะสมหรือไม่เหมาะสมและฟังเรื่องราว
ที่ถ่ายทอดออกมาทัง้หมด 

3. การตัง้ค าถาม (Question) ผูน้  ากลุ่มถามค าถามเพื่อเปิดโอกาสใหส้มาชิกภายในกลุ่ม
ไดบ้อกถึงความรูส้กึและเรื่องราวต่าง ๆ เพื่อท าใหผู้น้  ากลุม่เขา้ใจสมาชิกในกลุม่มากขึน้ 

4. การสะทอ้นความรูส้ึก (Reflection of feelings) หมายถึง ผูน้  ากลุ่มสื่อสารความรูส้ึกที่
สมาชิกในกลุม่สื่อสารออกมาและสง่กลบัไป เป็นความรูส้กึที่สมาชิกภายในกลุม่มีอยู่ในขณะนัน้แต่
ไม่ไดพู้ดออกมาโดยตรง แต่ถ่ายทอดออกมาทางสีหนา้ท่าทางน า้เสียงหรือจังหวะการพูดเพื่อให้
สมาชิกยอมรบัหรือท าความเขา้ใจกบัความรูส้กึของตนที่เกิดขึน้ เพื่อใหเ้กิดความเขา้ใจตนเองมาก
ยิ่งขึน้ 

5. การท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) ผูน้  ากลุ่มขยายความเพื่อท าความเขา้ใจในสมาชิกใน
กลุม่มากยิ่งขึน้ 

6. การระบผุลที่ตามมา (Identifying Consequences) ผูน้  ากลุ่มชีใ้หส้มาชิกเห็นถึงความ
เช่ือมโยงระหวา่งเหตแุละผลของการกระท า อนัเกิดจากการปฏิบตัิของตนเอง  

7. การสนับสนุน (Supporting) ผูน้  ากลุ่มแสดงท่าทางหรือค าพูดที่เห็นดว้ยกับสมาขิก ที่
เล่าเรื่องราวหรือเสนอความคิดเห็น เพื่อใหเ้กิดก าลงัใจและมั่นใจมากขึน้ในการเป็นส่วนหนึ่งของ
กลุม่ 

8. การสรุป (Summarizing) ผูน้  ากลุ่มรวมประเด็นที่ส  าคญัต่าง ๆ ทัง้ความรูส้ึก ความคิด 
ที่สมาชิกสื่อสารมาเพื่อประมวลเป็นขอ้ความที่สัน้และเขา้ใจง่าย ช่วยใหส้มาชิกภายในกลุ่มเขา้ใจ
เรื่องราวที่ก าลงัสนทนาไดถ้กูตอ้งและชดัเจนขึน้ 
การด าเนินการ 
 1. ขั้นเร่ิมต้น (Initial Stage) 
  1.1 ผูใ้หค้  าปรึกษาสรา้งสัมพันธภาพเนน้การสรา้งบรรยากาศที่อบอุ่น ตอ้นรบั
สมาชิกเขา้สูก่ลุม่การใหค้  าปรกึษา ชีแ้จงกฎของกลุม่และขอใหส้มาชิกทกุท่านรกัษาความลบั 
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  1.2 ทบทวนการเขา้กลุม่ครัง้ก่อน และใหส้มาชิกน าเสนอการปฏิบตัิการบา้น การ
น าพืน้ที่การกายใจ 3 นาทีไปปรบัใช้ในสถานการณ์ที่ไม่ถึงประสงค์เป็นอย่างไรบ้าง โดยผู้ให้
ค  าปรกึษาและสมาชิกรว่มกนัอภิปรายถึงผลที่ไดร้บั ปัญหา และอปุสรรค เพื่อหาแนวทางการแกไ้ข
ต่อไป 
  1.3 การนั่งสมาธิพืน้ฐาน (Meditation) ผูน้  ากลุม่ใหผู้เ้ขา้รว่มนั่งสมาธิ โดยฝึกจาก
การรบัรูล้มหายใจร่างกายเสียงความคิด ความรูส้ึก และการสงัเกตว่ามีความคิดอะไรเกิดขึน้ใน
ระหวา่งการนั่งสมาธิ การนั่งสมาธิใชเ้วลานั่งพรอ้มกนั 15 นาที โดยไม่มีไฟลเ์สียงน าการฝึกจะเป็น
การนั่งดว้ยตนเอง หลงัจากการฝึกเสรจ็สิน้ พดูคยุเก่ียวความคิดที่เขา้มาระหว่างการฝึก วา่มีความ
เช่ือมโยงกบัความรูส้กึและรา่งกายอย่างไรบา้ง และปฏิบตัิอย่างไรเม่ือเกิดความคิดเขา้มาระหว่าง
การฝึก 
 2. ขั้นด าเนินการ (Working Stage) 
  2.1 ผูใ้หค้  าปรกึษาด าเนินกิจกรรม ความคิดไม่ใช่ความจริง เพื่อใหส้มาชิกเขา้ใจ
เก่ียวกบัความเป็นเหตกุารณท์างจิตใจ ที่สามารถเปลี่ยนแปลงไดต้ามประสบการณท์ี่ตนเคยมี โดย
ผูใ้หค้  าปรกึษากลุม่อา่นขอ้ความและใหส้มาชิกจินตนาการตามประโยคที่อา่นทีละบรรทดั เม่ืออ่าน
จบทัง้หมด ผูใ้หค้  าปรกึษารว่มอภิปรายกบัสมาชิก 
  2.2 ผูใ้หค้  าปรกึษาเปิดโอกาสใหแ้สดงความคิดเห็น (go-round) ใหส้มาชิกทกุคน
ไดแ้สดงความคิดเห็น ต่อกิจกรรมความคิดไม่ใช่ความรูส้กึ ผูใ้หค้  าปรกึษาตรวจสอบความคิดและ
ความรูส้กึ (Cognitive Destruction) และใหข้อ้มลูยอ้นกลบัเพื่อใหเ้กิดความรูค้วามเขา้ใจที่ถกูตอ้ง 
จากนัน้ใหส้มาชิกน าเสนอว่าสามารถน าไปปรับใชใ้นชีวิตประจ าวนัของตนเองอย่างไร และใชก้าร
เช่ือมโยง (Linking) ใหส้มาชิกพดูคยุกนัแลกเปลี่ยนความเห็นซึง่กนัและกนั  
 3. ขั้นสรุปการใหค้ าปรึกษา (Closing Stage) 

 3.1 ผูใ้หค้  าปรกึษาใหผู้เ้ขา้รว่มพดูถึงสิ่งที่ไดเ้รียนรูแ้ละความรูส้กึจากการรว่มกลุม่
ใหค้  าปรกึษา 
 3.2 ผูใ้หค้  าปรกึษาชีแ้จงการบา้น และนดัหมายการใหค้ าปรกึษากลุม่ครัง้ถดัไป  
การประเมิน 
 การใหค้วามร่วมมือในการฝึกปฏิบตัิที่บา้น และการเล่าเรื่องราวของสมาชิกจากการฝึก
ปฏิบตัิที่บา้น และน าเทคนิคที่ไดร้บัไปใชจ้รงิในสถานการณย์ากล าบากที่เกิดขึน้ สงัเกตพฤติกรรม 
ความรูส้ึก สีหนา้ท่าทางระหว่างเล่าเรื่องราวหรือแสดงความเห็น ความกระตือรือรน้ในระหว่าง
พดูคยุอภิปรายและการมีปฏิสมัพนัธภ์ายในกลุม่  
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การบ้าน  
 1. เลือกแบบฝึกสติในรูปแบบท่ีถนดัใหฝึ้ก 5 วนัใน 7 วนั 
 2. แบบฝึกพืน้ท่ีการหายใจ 3 นาที (ฝึกฝน) อย่างนอ้ยวนัละ 1 ครัง้ 
 3. ฝึกใชพ้ืน้ท่ีการหายใจ 3 นาที ในสถานการณไ์ม่พงึประสงค ์
สื่อและอุปกรณ ์

แบบฝึกปฏิบตัิ ใบงานที่ 9 



 
 

กิจกรรม ความคิดไม่ใช่ความจริง 
วิธีด าเนินการ ผูใ้หค้  าปรกึษาอ่านประโยคใหส้มาชิกกลุม่ฟังทีละบรรทดั และใหส้มาชิกกลุม่
จินตนาการตามสิ่งที่ไดฟั้ง 
 
ตวัอย่างประโยคที่ใชใ้นการท ากลุม่ใหค้  าปรกึษา 

“โจก าลงัเดินไปโรงเรียน 
เขากงัวลเก่ียวกบับทเรยีนวชิาคณิตศาสตร ์
เขาไม่แน่ใจวา่จะสามารถควบคมุชัน้เรยีนได ้

นี่ไม่ใช่หนา้ท่ีของภารโรง” 
 



 
 

แบบบันทกึการบ้าน ใบงานที ่9 
ชื่อ____________________________________________________________________ 
ค าชี้แจง ให้บันทึกการฝึกปฏิบัติที่บ้านและเขียนสิ่งที่ เกิดขึน้ระหว่างการฝึก เพื่อน ามาร่วม
อภิปรายในการพบกนัครัง้ถดัไป ใหฝึ้กแบบฝึกสติในรูปแบบที่ถนดัอย่างนอ้ย 5 วนัต่อสปัดาห ์แบบ
ฝึกพืน้ที่การหายใจ 3 นาที ฝึกอย่างน้อยวันละ 1 ครัง้และให้บันทึกเม่ือมีโอกาสไดน้ าไปใชใ้น
สถานการณจ์รงิ 

วันที ่ การฝึกปฏิบตั ิ ความคิดเหน็ 
 ฝึกสติรูปแบบท่ีถนดั 30 นาที  

พืน้ท่ีการหายใจ 3 นาที 
จ านวนครัง้ท่ีฝึก 1  2  3 

 

การน าไปใชใ้นสถานการณ์
จรงิ 

 

 ฝึกสติรูปแบบท่ีถนดั 30 นาที  

พืน้ท่ีการหายใจ 3 นาที 
จ านวนครัง้ท่ีฝึก 1  2  3 

 

การน าไปใชใ้นสถานการณ์
จรงิ 

 

 ฝึกสติรูปแบบท่ีถนดั 30 นาที  

พืน้ท่ีการหายใจ 3 นาที 
จ านวนครัง้ท่ีฝึก 1  2  3 

 

การน าไปใชใ้นสถานการณ์
จรงิ 
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คร้ังที ่7 ดูแลใจตนเองใหแ้ข็งแกร่ง 
ระยะเวลา 120 นาท ี
วัตถุประสงค ์ 
 เพื่อใหส้มาชิกมีทกัษะในการปรบัใชเ้ม่ือมีอารมณเ์ชิงลบเนื่องมากจากสถานการณไ์ม่ถึง
ประสงค ์เขา้ใจความคิดเชิงลบ และป้องการการเกิดอารมณ์เชิงลบที่มากขึน้  เขา้ใจวิธีการปรบั
สมดลุในชีวิตเพื่อการด าเนินชีวิตท่ีมีความสขุ 
แนวคิด 
 เม่ือต้องเผชิญกับอารมณ์เชิงลบ เราสามารถตอบสนองต่ออารมณ์เชิงลบอย่างมี
ประสิทธิภาพมากขึน้โดยเรียนรูท้ี่จะจดจ ารูปแบบสญัญาณเตือนของตนเอง เช่น จากรา่งกาย และ
เรียนรูท้ี่จะใชล้มหายใจของเราเป็นเครื่องมือยึดเหนี่ยวเม่ือเกิดอารมณเ์ชิงลบ นอกจากนีก้ารดแูล
ตัวเองดว้ยการปรบัสมดุลในชีวิตในการเลือกท ากิจกรรมที่ ช่ืนชอบที่ให้ความเพลิดเพลินและ
กิจกรรมที่จ  าเป็นตอ้งท าแต่ท าใหเ้สียพลังงานของตนเอง ก็เป็นสิ่งจ าเป็นที่ช่วยป้องกันการเกิด
อารมณเ์ชิงลบ 
 มารดาที่มีบุตรออทิสซึม มักใชเ้วลาไปกับการดูแลบุตรของตนเองจนไม่ค่อยมีเวลาดูแล
ตนเอง อาจเป็นสาเหตหุนึ่งการเกิดอารมณเ์ชิงลบ หดหู่ ใชมี้สติรว่มกบัการดแูลตนเองโดยการปรบั
สมดุลของกิจกรรมในชีวิต ช่วยส่งเสริมใหเ้กิดก าลงัใจใหก้ับตนเอง และตระหนักไดม้ากขึน้จาก
ก าลงัใจของคนรอบขา้ง และมีแรงผลกัดนัใหก้า้วผ่านความยากล าบากใหชี้วิตไดด้ียิ่งขึน้ 
เทคนิคทีน่ ามาใช้  

เทคนิคที่ใชน้  ามาจากแนวทฤษฎี MBCT ไดแ้ก่ 
กิจกรรมปรับสมดุลในชีวิต เป็นกิจกรรมที่ให้สมาชิกจัดสมดุลในชีวิตใหม่โดยให้มี

กิจกรรมที่สรา้งความเพลิดเพลินเท่าๆ กบักิจกรรมที่จ  าเป็นตอ้งท า  
  - กิจกรรมที่สรา้งความเพลิดเพลิน เป็นกิจกรรมที่ ช่ืนชอบหรือเพลิดเพลิน เช่น 
ออกไปทานอาหารกบัเพื่อน อาบน า้นาน ๆ กินของหวาน ดซูี่รี่ย ์อ่านหนงัสือหรือซือ้ของที่อยากได ้
และเลือกท ากิจกรรมเหลา่นีจ้ะหลอ่เลีย้งจะช่วยสรา้งก าลงัใจและเป็นการดแูลจิตใจของสมาชิกให้
มีความสขุ  
  - กิจกรรมที่ต้องท า เป็นกิจกรรมที่ ไม่ชอบท าแต่จ าเป็นต้องท า ไม่สามารถ
หลีกเลี่ยงได ้เช่น การสอนการบา้นบุตร การท างานที่ออฟฟิศ ท างานบา้น กิจกรรมเหล่านีเ้ป็น
สิ่งจ าเป็นที่ตอ้งท า และเป็นกิจกรรมท่ีท าใหห้มดพลงังาน และเกิดอารมณเ์ชิงลบ  
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ทกัษะการใหค้ าปรึกษา 
 ทกัษะการใหค้ าปรึกษากลุ่ม 
 1. การอ ธิบ าย โดยตรง  (Direct Teaching) ผู้ ให้ค  าป รึกษ า ชี้ให้สม าชิ กกลุ่ ม ให้
ความสัมพันธ์ของความคิด อารมณ์และปฎิกริยาทางกายที่มีต่อเหตุการณ์จ าลอง ในกิจกรรม 
ความคิด และ ความรูส้กึ 
 2. การเปิดโอกาสให้แสดงความคิดเห็น (go-round) ให้สมาชิกทุกคนได้แสดงความ
คิดเห็น ตอ่ประเด็นต่าง ๆ  
 3. การเช่ือมโยง (Linking) เป็นวิธีการที่ใหส้มาชิกพูดคุยกันแลกเปลี่ยนความเห็นซึ่งกัน
และกนั  
 4. สรา้งความคิดใหม่ (Cognitive Destruction)  ผูใ้หค้  าปรกึษาตรวจสอบความคิดและ
ความรูส้กึ และใหข้อ้มลูยอ้นกลบัเพื่อใหเ้กิดความรูค้วามเขา้ใจที่ถกูตอ้ง  
 5. การประเมินการท ากลุม่ (Wrap-up) ผูใ้หค้  าปรกึษาเปิดโอกาสใหส้มาชิกในกลุม่แสสดง
ความรูส้กึและสิ่งที่ไดเ้รียนรูจ้ากการเขา้กลุม่ใหค้  าปรกึษา  
 ทกัษะการใหค้ าปรึกษาทีใ่ช้ในการสื่อสารในกลุ่ม 

1.การใส่ใจ (Attending) หมายถึง การจดจ่อกับสมาชิกในกลุ่มและใหค้วามส าคัญกับ
บคุคลนัน้ ๆ เพื่อสรา้งสมัพนัธภาพ การใส่ใจอาจเป็นการแสดงสีหนา้ท่าทาง การประสานตา การ
พยกัหนา้ 

2. การฟังอย่างตัง้ใจ (Active Listening) หมายถึง การใหค้วามสนใจเรื่องราวที่สมาชิกใน
กลุม่ไดเ้ลา่โดยไม่มีการตดัสินวา่เรื่องที่เลา่นัน้ดีหรือไม่ดีเหมาะสมหรือไม่เหมาะสมและฟังเรื่องราว
ที่ถ่ายทอดออกมาทัง้หมด 

3. การตัง้ค าถาม (Question) ผูน้  ากลุ่มถามค าถามเพื่อเปิดโอกาสใหส้มาชิกภายในกลุ่ม
ไดบ้อกถึงความรูส้กึและเรื่องราวต่าง ๆ เพื่อท าใหผู้น้  ากลุม่เขา้ใจสมาชิกในกลุม่มากขึน้ 

4. การสะทอ้นความรูส้ึก (Reflection of feelings) หมายถึง ผูน้  ากลุ่มสื่อสารความรูส้ึกที่
สมาชิกในกลุม่สื่อสารออกมาและสง่กลบัไป เป็นความรูส้กึที่สมาชิกภายในกลุม่มีอยู่ในขณะนัน้แต่
ไม่ไดพู้ดออกมาโดยตรง แต่ถ่ายทอดออกมาทางสีหนา้ท่าทางน า้เสียงหรือจังหวะการพูดเพื่อให้
สมาชิกยอมรบัหรือท าความเขา้ใจกบัความรูส้กึของตนที่เกิดขึน้ เพื่อใหเ้กิดความเขา้ใจตนเองมาก
ยิ่งขึน้ 

5. การท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) ผูน้  ากลุ่มขยายความเพื่อท าความเขา้ใจในสมาชิกใน
กลุม่มากยิ่งขึน้ 
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6. การระบผุลที่ตามมา (Identifying Consequences) ผูน้  ากลุ่มชีใ้หส้มาชิกเห็นถึงความ
เช่ือมโยงระหวา่งเหตแุละผลของการกระท า อนัเกิดจากการปฏิบตัิของตนเอง  

7. การสนับสนุน (Supporting) ผูน้  ากลุ่มแสดงท่าทางหรือค าพูดที่เห็นดว้ยกับสมาขิก ที่
เล่าเรื่องราวหรือเสนอความคิดเห็น เพื่อใหเ้กิดก าลงัใจและมั่นใจมากขึน้ในการเป็นส่วนหนึ่งของ
กลุม่ 

8. การสรุป (Summarizing) ผูน้  ากลุ่มรวมประเด็นที่ส  าคญัต่าง ๆ ทัง้ความรูส้ึก ความคิก 
ที่สมาชิกสื่อสารมาเพื่อประมวลเป็นขอ้ความที่สัน้และเขา้ใจง่าย ช่วยใหส้มาชิกภายในกลุ่มเขา้ใจ
เรื่องราวที่ก าลงัสนทนาไดถ้กูตอ้งและชดัเจนขึน้ 
การด าเนินการ  
 1. ขั้นเร่ิมต้น (Initial Stage) 
  1.1 ผูใ้หค้  าปรึกษาสรา้งสัมพันธภาพเนน้การสรา้งบรรยากาศที่อบอุ่น ตอ้นรบั
สมาชิกเขา้สูก่ลุม่การใหค้  าปรกึษา ชีแ้จงกฎของกลุม่และขอใหส้มาชิกทกุท่านรกัษาความลบั 
  1.2 ทบทวนการเขา้กลุม่ครัง้ก่อน และใหส้มาชิกน าเสนอการปฏิบตัิการบา้น การ
น าพืน้ที่การกายใจ 3 นาทีไปปรบัใช้ในสถานการณ์ที่ไม่ถึงประสงค์เป็นอย่างไรบ้าง โดยผู้ให้
ค  าปรกึษาและสมาชิกรว่มกนัอภิปรายถึงผลที่ไดร้บั ปัญหา และอปุสรรค เพื่อหาแนวทางการแกไ้ข
ต่อไป 
  1.3 การนั่งสมาธิพืน้ฐาน (Meditation) ผูน้  ากลุม่ใหผู้เ้ขา้รว่มนั่งสมาธิ โดยฝึกจาก
การรบัรูล้มหายใจร่างกายเสียงความคิด ความรูส้ึก และการสงัเกตว่ามีความคิดอะไรเกิดขึน้ใน
ระหวา่งการนั่งสมาธิ การนั่งสมาธิใชเ้วลานั่งพรอ้มกนั 15 นาที โดยไม่มีไฟลเ์สียงน าการฝึกจะเป็น
การนั่งดว้ยตนเอง หลงัจากการฝึกเสรจ็สิน้ พดูคยุเก่ียวความคิดที่เขา้มาระหว่างการฝึก วา่มีความ
เช่ือมโยงกบัความรูส้กึและรา่งกายอย่างไรบา้ง และปฏิบตัิอย่างไรเม่ือเกิดความคิดเขา้มาระหว่าง
การฝึก 
 2. ขั้นด าเนินการ (Working Stage) 
  2.1 ผูใ้หค้  าปรกึษาด าเนินกิจกรรมปรบัสมดลุในชีวิต โดยผูใ้หค้  าปรกึษาใหข้้อมลู
เก่ียวกับ กิจกรรมกิจกรรมที่สรา้งความเพลิดเพลิน และกิจกรรมที่ตอ้งท า แลว้ใหส้มาชิกเขียน
กิจกรรมในชีวิตประจ าวนัของตนตัง้แต่เชา้จรดเย็นและแบ่งแยกกิจกรรมทัง้สองประเภทไว ้ 

 2.2 ผูใ้หค้  าปรกึษาใชก้ารอธิบายโดยตรง (Direct Teaching) ถึงการปรบัสมดุล
ในชีวิต เพราะมารดาบางท่านอาจมีกิจกรรมท่ีตอ้งท า มากกวา่กิจกรรมที่สรา้งความเพลิดเพลิน ซึ่ง
การปฏิบัติกิจวัตรประจ าวันเช่นนี ้อาจก่อให้เกิดอารมณ์เชิงลบได้ง่าย เม่ืออธิบายเสร็จ ผู้ให้
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ค าปรกึษาใหส้มาชิกแต่ละท่านปรบักิจกรรมในการด าเนินชีวิตใหมี้ความสมดลุกนั แลว้ใหส้มาชิก
น าเสนอกิจกรรมของตนเองใหเ้พื่อนฟัง  

 2.3 ผูใ้หค้  าปรึกษาใชท้ักษะการเช่ือมโยง (Linking) เพื่อให้สมาชิกแลกเปลี่ยน
ความคิดเห็นซึง่กนัและเสนอแนวทางการช่วยเหลือในเพื่อนสมาชิก และใหก้ าลงัใจซึง่กนัและกนั 
 3. ขั้นสรุปการใหค้ าปรึกษา (Closing Stage) 

 3.1 ผูใ้หค้  าปรกึษาใหผู้เ้ขา้รว่มพดูถึงสิ่งที่ไดเ้รียนรูแ้ละความรูส้กึจากการรว่มกลุม่
ใหค้  าปรกึษา 

 3.2 ผูใ้หค้  าปรกึษาชีแ้จงการบา้น และนดัหมายการใหค้ าปรกึษากลุม่ครัง้ถดัไป   
การประเมิน 
 การใหค้วามร่วมมือในการฝึกปฏิบตัิที่บา้น และการเล่าเรื่องราวของสมาชิกจากการฝึก
ปฏิบตัิที่บา้น สงัเกตพฤติกรรม ความรูส้ึก สีหนา้ท่าทางระหว่างเล่าเรื่องราวหรือแสดงความเห็น 
ความกระตือรือรน้ในระหวา่งพดูคยุอภิปรายและการมีปฏิสมัพนัธภ์ายในกลุม่  
การบ้าน  
 1. เลือกแบบฝึกสติในรูปแบบท่ีถนดัครัง้ละ 5 วนัใน 7 วนั 
 2. ฝึกพืน้ท่ีการหายใจ 3 นาที อยา่งนอ้ย 1 ครัง้ตอ่วนั 
 3. ฝึกใชพ้ืน้ท่ีการหายใจ 3 นาที ในสถานการณท์ี่ไมพ่งึประสงคท์ี่เกิดขึน้จรงิ 
 4. น าแผนการ ปรบัสมดลุชีวิตไปปรบัใชใ้นชีวิตประจ าวนัอย่างนอ้ย 1 วนั  
สื่อและอุปกรณ ์

แบบฝึกปฏิบตัิ ใบงานที่ 9



 
 

แบบบันทกึการบ้าน ใบงานที ่9 
ชื่อ____________________________________________________________________ 
ค าชี้แจง ให้บันทึกการฝึกปฏิบัติที่บ้านและเขียนสิ่งที่ เกิดขึน้ระหว่างการฝึก เพื่อน ามาร่วม
อภิปรายในการพบกนัครัง้ถดัไป  

วันที ่ การฝึกปฏบิตัิ ความคิดเหน็ 
 ฝึกสติรูปแบบท่ีถนดั 30 นาที  

พืน้ท่ีการหายใจ 3 นาที 
จ านวนครัง้ท่ีฝึก 1  2  3 

 

การน าไปใชใ้นสถานการณ์
จรงิ 

 

 ฝึกสติรูปแบบท่ีถนดั 30 นาที  

พืน้ท่ีการหายใจ 3 นาที 
จ านวนครัง้ท่ีฝึก 1  2  3 

 

การน าไปใชใ้นสถานการณ์
จรงิ 

 

 ฝึกสติรูปแบบท่ีถนดั 30 นาที  

พืน้ท่ีการหายใจ 3 นาที 
จ านวนครัง้ท่ีฝึก 1  2  3 

 

การน าไปใชใ้นสถานการณ์
จรงิ 

 

 ฝึกสติรูปแบบท่ีถนดั 30 นาที  

พืน้ท่ีการหายใจ 3 นาที 
จ านวนครัง้ท่ีฝึก 1  2  3 

 

การน าไปใชใ้นสถานการณ์
จรงิ 

 

 



  

  

178 
 

ครั้งที่ 8 การนำไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวัน 
ระยะเวลา 120 นาท ี
วัตถุประสงค์  
 เพื่อให้สมาชิกตระหนักถึงสิ่งที่ได้เรียนรู้มาทั้งหมด และนำไปปรับใช้ในชีวิตประจำวัน 
ตระหนักถึงความเข้าใจตนเอง ศักยภาพของตนเองในการเผชิญเหตุการณ์ต่าง ๆ ในชีวิตพร้อมทั้งแก้ไข
ปัญหาได้อย่างสร้างสรรค์ 
แนวคิด 
 การยอมรับและการตอบสนองต่อสถานการณ์อย่างมีสติแทนที่หลงไปอยู่ในระบบความคิด
อัตโนมัติ การยอมรับเป็นจุดเริ่มต้นของรูปแบบของการกระทำซึ่งมุ่งเป้าไปที่การเปลี่ยนแปลงโลก
ภายในหรือภายนอกของสมาชิกในกลุ่ม อย่างไรก็ตามยังมีสถานการณ์และความรู้สึกที่อาจจะยากมาก
หรือเป็นไปไม่ได้เลยที่จะเปลี่ยนแปลง แต่การฝึกฝนสามารถช่วยให้เกิดการรับรู้อย่างอ่อนโยน ต่อ
สถานการณ์ที่ยากลำบากนั้น ๆ และมีโอกาสลดลงที่สิ่งนั้นจะพาคุณไปสู่อารมณ์เชิงลบ ดังนั้นการฝึก
สติจึงควรฝึกไปอย่างต่อเนื่องเพื่อประโยชน์ของตัวผู้ฝึกเอง อาจนำทักษะที่ได้ฝึกไปปรับใช้ใน
สถานการณ์ต่าง ๆ ที่เผชิญ เพื่อประโยชน์การดำเนินการแก้ไขปัญหาอย่างสร้างสรรค์ 
เทคนิคที่นำมาใช ้

เทคนิคที่ใช้นำมาจากแนวทฤษฎี MBCT ได้แก ่
 การส ารวจร่างกาย (Body Scan) เป็นสิ่งที่ให้ผู้เข้าร่วมใช้ฝึกเพื่อเกิดการรับรูไ้ปทั่ ว
ร่างกาย  กลับมาอยู่ที่ความรูส้ึกทางกาย เพื่อให้เกิดการรูใ้ห้เท่าทันความคิดที่เกิดขึน้รูเ้ท่าทัน
ความรูส้กึของอารมณท์ี่เกิดขึน้ ผูน้  ากลุม่น าการฝึกนีม้าเริม่ตน้ในการใหค้ าปรกึษากลุม่เพื่อเป็นการ
เอือ้อ านวยใหก้ลุม่พรอ้มส าหรบัการพดูคยุกนั 
ทักษะการใหค้ำปรึกษา 

1. การใส่ใจ (Attending) หมายถึง การจดจ่อกับสมาชิกในกลุ่มและให้ความสำคัญกับบุคคล
นั้น ๆ เพื่อสร้างสัมพันธภาพ การใส่ใจอาจเป็นการแสดงสีหน้าท่าทาง การประสานตา การพยักหน้า 

2. การฟังอย่างตั้งใจ (Active Listening) หมายถึง การให้ความสนใจเรื่องราวที่สมาชิกใน
กลุ่มได้เล่าโดยไม่มีการตัดสินว่าเรื่องที่เล่านั้นดีหรือไม่ดีเหมาะสมหรือไม่เหมาะสมและฟังเรื่องราวที่
ถ่ายทอดออกมาทั้งหมด 

3. การตั้งคำถาม (Question) ผู้นำกลุ่มถามคำถามเพื่อเปิดโอกาสให้สมาชิกภายในกลุ่มได้
บอกถึงความรู้สึกและเรื่องราวต่าง ๆ เพื่อทำให้ผู้นำกลุ่มเข้าใจสมาชิกในกลุ่มมากขึ้น 

4. การสะท้อนความรู้สึก (Reflection of feelings) หมายถึง ผู้นำกลุ่มสื่อสารความรู้สึกที่
สมาชิกในกลุ่มสื่อสารออกมาและส่งกลับไป เป็นความรู้สึกที่สมาชิกภายในกลุ่มมีอยู่ในขณะนั้นแต่
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ไม่ได้พูดออกมาโดยตรง แต่ถ่ายทอดออกมาทางสีหน้าท่าทางน้ำเสียงหรือจังหวะการพูดเพื่อให้สมาชิก
ยอมรับหรือทำความเข้าใจกับความรู้สึกของตนที่เกิดขึ้น เพื่อให้เกิดความเข้าใจตนเองมากย่ิงขึ้น 

5. การทำให้กระจ่าง (Clarifying) ผู้นำกลุ่มขยายความเพื่อทำความเข้าใจในสมาชิกในกลุ่ม
มากยิ่งขึ้น 

6. การระบุผลที่ตามมา (Identifying Consequences) ผู้นำกลุ่มชี้ให้สมาชิกเห็นถึงความ
เชื่อมโยงระหว่างเหตุและผลของการกระทำ อันเกิดจากการปฏิบัติของตนเอง  

7. การสนับสนุน (Supporting) ผู้นำกลุ่มแสดงท่าทางหรือคำพูดที่เห็นด้วยกับสมาขิก ที่เล่า
เรื่องราวหรือเสนอความคิดเห็น เพื่อให้เกิดกำลังใจและมั่นใจมากขึ้นในการเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม 

8. การสรุป (Summarizing) ผู้นำกลุ่มรวมประเด็นที่สำคัญต่าง ๆ ทั้งความรู้สึก ความคิก ที่
สมาชิกสื่อสารมาเพื่อประมวลเป็นข้อความที่สั้นและเข้าใจง่าย ช่ วยให้สมาชิกภายในกลุ่มเข้าใจ
เรื่องราวที่กำลังสนทนาได้ถูกต้องและชัดเจนขึ้น 
การดำเนินการ 
 1. ขั้นเริ่มต้น (Initial Stage) 
  1.1 ผู้ให้คำปรึกษาสร้างสัมพันธภาพเน้นการสร้างบรรยากาศที่อบอุ่น ต้อนรับ
สมาชิกเข้าสู่กลุ่มการให้คำปรึกษา ชี้แจงกฎของกลุ่มและขอให้สมาชิกทุกท่านรักษาความลับ 
  1.2 ทบทวนการเข้ากลุ่มครั้งก่อน และให้สมาชิกนำเสนอการปฏิบัติการบ้าน การนำ
พื้นที่การหายใจ 3 นาทีไปปรับใช้ในสถานการณ์ที่ไม่ถึงประสงค์เป็นอย่างไรบ้าง และการนำแผนการ
ปรับสมดุลไปใช้เป็นอย่างไร โดยผู้ให้คำปรึกษาและสมาชิกร่วมกันอภิปรายถึงผลที่ได้รับ ปัญหา และ
อุปสรรค เพื่อหาแนวทางการแก้ไขต่อไป 
  1.3 ผู้ให้คำปรึกษาให้สมาชิกฝึกสติจากการสำรวจร่างกาย (Body scan) โดยไม่มี
ไฟล์เสียงนำการฝึกจะเป็นการนั่งด้วยตนเอง หลังจากการฝึกเสร็จสิ้น พูดคุยเกี่ยวความคิดที่เข้ามา
ระหว่างการฝึก ว่ามีความเชื่อมโยงกับความรู้สึกและร่างกายอย่างไรบ้าง และปฏิบัติอย่างไรเมื่อเกิด
ความคิดเข้ามาระหว่างการฝึก 
 2. ขั้นดำเนินการ (Working Stage) 
  2.1 ผู้ให้คำปรึกษาให้สมาชิก เขียนการนำทักษะที่ได้เรียนรู้จากกลุ่มให้คำปรึกษาว่า
สามารถนำไปใช้กับสถานการณ์ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวันได้อย่างไร และให้เขียนถึงสิ่งที่เป็นกำลังใจ
ให้กับตนเอง โดยให้เขียนในสองมุมมองคือ จากตนเองและจากคนรอบข้าง  

 2.2 ผู้ให้คำปรึกษาใช้การเชื่อมโยง (Linking) เป็นวิธีการที่ให้สมาชิกพูดคุยกัน
แลกเปลี่ยนความเห็นซึ่งกันและกัน และใช้การสะท้อนความรู้สึก (Reflection of feelings) และการ
ทำให้กระจ่าง (Clarifying) ในส่วนของเรื่องราวที่สมาชิกเล่า ใช้การการสนับสนุน (Supporting) 
เพื่อให้เกิดกำลังใจและมั่นใจมาก 
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  2.3 ผูใ้หค้  าปรกึษาใหส้มาชิกกล่าวสิ่งที่อยากขอบคณุตนเองและเพื่อนสมาชิกใน
กลุม่ 
 3. ขั้นยุตกิารใหค้ าปรึกษา (Closing Stage) 
  3.1 ผูใ้หค้  าปรกึษาใหผู้เ้ขา้รว่มพดูถึงสิ่งที่ไดเ้รียนรูแ้ละความรูส้กึจากการรว่มกลุม่
ใหค้  าปรกึษา 
  3.2 ผูใ้หค้  าปรกึษาใหส้มาชิกท าแบบวดัความเขม้แข็งทางใจ และกล่าวขอบคุณ
และสรุปการใหค้ าปรกึษากลุม่ และกลา่วปิดการใหค้ าปรกึษากลุม่ 
การประเมิน 
 การให้ความร่วมมือในการฝึกปฏิบัติที่บ้าน และการเล่าเรื่องราวของสมาชิกจากการฝึกปฏิบัติ
ที่บ้าน และนำเทคนิคที่ได้รับไปใช้จริงในสถานการณ์ยากลำบากที่เกิดขึ้น รวมถึงการทำกิจกรรมที่ชื่น
ชอบและกิจกรรมที่ถนัดตามที่ได้วางแผนไว้ สังเกตพฤติกรรม ความรู้สึก สีหน้าท่าทางระหว่างเล่า
เรื่องราวหรือแสดงความเห็น ความกระตือรือร้นในระหว่างพูดคุยอภิปรายและการมีปฏิสัมพันธ์ภายใน
กลุ่ม และการให้ความร่วมมือในการทำแบบทดสอบหลังเสร็จสิ้นการให้คำปรึกษากลุ่ม 
 



 
 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง 

แบบประเมินความตรงเชิงเนิอ้หาของโปรแกรม 
 

 



 
 

แบบประเมินความเทีย่งตรงเชิงเนือ้หาของโปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่มแบบ
ออนไลนต์ามแนวทฤษฎกีารบ าบัดการรู้คิดโดยอาศัยสต ิเพือ่เสริมสร้างความเข้มแข็งทาง

ใจของมารดาผู้มีบุตรออทสิซึม 
ชื่อผู้เชี่ยวชาญ _________________________________________________________ 
  
ค าชีแ้จง แบบประเมินความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หาของเครื่องมือการวิจยัเรื่อง “ผลของโปรแกรมการ
ใหค้ าปรกึษากลุ่มแบบออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการบ าบัดการรูค้ิดโดยอาศัยสติ เพื่อเสริมสรา้ง
ความเขม้แข็งทางใจของมารดาผูมี้บุตรออทิสซึม” เพื่อใหผู้เ้ช่ียวชาญตรวจสอบคุณภาพ ความ
ครอบคลมุโปรแกรมในการเสริมสรา้งความเขม้แข็งทางใจของมารดาออทิสซมึ ถึงความเหมาะสม
ต่อวตัถุประสงค ์แนวคิด สื่อ อุปกรณ์ เทคนิค กระบวนการ และการประเมิน โดยใหผู้เ้ช่ียวชาญ
พิจารณาความเหมาะสมของโปรแกรม โดยการประเมิน 5 ระดบั คือ ระดับมากที่สุด ระดบัมาก 
ระดับปานกลาง ระดับนอ้ย และระดับนอ้ยที่สุด และใหข้อ้เสนอแนะต่อโปรแกรมนีใ้นภาพรวม 
ดงันี ้ 
 ในการตอบแบบประเมินความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หาของโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุม่แบบ
ออนไลนต์ามแนวทฤษฎีการบ าบดัการรูค้ิดโดยอาศยัสติ เพื่อเสริมสรา้งความเขม้แข็งทางใจของ
มารดาผูมี้บตุรออทิสซมึ 

ใหผู้เ้ช่ียวชาญพิจารณาระดับความเหมาะสมของประเด็นในแต่ละการด าเนินการของ
โปรแกรม ว่ามีความเหมาะสมมากนอ้ยเพียงใด โดยท าเครื่องหมาย / ลงในช่องที่ตรงกับความ
คิดเห็นของท่านมากที่สดุ ค าตอบมี 5 ตวัเลือก ไดแ้ก่ 

เหมาะสมมากที่สดุ หมายถึง  ประเด็นการพิจารณานัน้มีความเหมาะสมมากที่สดุ 
เหมาะสมมาก  หมายถึง  ประเด็นการพิจารณานัน้มีความเหมาะสมมาก 
เหมาะสมปานกลาง หมายถึง  ประเด็นการพิจารณานัน้มีความเหมาะสมปานกลาง 
เหมาะสมนอ้ยที่สดุ หมายถึง  ประเด็นการพิจารณานัน้มีความเหมาะสมนอ้ยที่สดุ 



 
 

ประเด็นการ
พจิารณา 

ระดับความเหมาะสมของโปรแกรม 
เหมาะสม
มากทีสุ่ด 

เหมาะสม
มาก 

เหมาะสม
ปานกลาง 

เหมาะสม
น้อย 

เหมาะสม
น้อยทีสุ่ด 

การใหค้ าปรึกษากลุ่มคร้ังที ่1 การตระหนักถงึความคิดอัตโนมัต ิ
วตัถปุระสงค ์      
แนวคิด      
ทกัษะการให้
ค าปรกึษา 

     

กระบวนการ      
สื่อและ
อปุกรณ ์

     

การประเมนิ      
การใหค้ าปรึกษากลุ่มคร้ังที ่2 
วตัถปุระสงค ์      
แนวคิด      
ทกัษะการให้
ค าปรกึษา 

     

กระบวนการ      
สื่อและ
อปุกรณ ์

     

การประเมนิ      
การใหค้ าปรึกษากลุ่มคร้ังที ่3 
วตัถปุระสงค ์      
แนวคิด      
ทกัษะการให้
ค าปรกึษา 

     

กระบวนการ      
สื่อและ
อปุกรณ ์
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การประเมนิ      
การใหค้ าปรึกษากลุ่มคร้ังที ่4 
วตัถปุระสงค ์      
แนวคิด      
ทกัษะการให้
ค าปรกึษา 

     

กระบวนการ      
สื่อและ
อปุกรณ ์

     

การประเมนิ      
การใหค้ าปรึกษากลุ่มคร้ังที ่5 
วตัถปุระสงค ์      
แนวคิด      
ทกัษะการให้
ค าปรกึษา 

     

กระบวนการ      
สื่อและ
อปุกรณ ์

     

การประเมนิ      
การใหค้ าปรึกษากลุ่มคร้ังที ่6 
วตัถปุระสงค ์      
แนวคิด      
ทกัษะการให้
ค าปรกึษา 

     

กระบวนการ      
สื่อและ
อปุกรณ ์

     

การประเมนิ      
การใหค้ าปรึกษากลุ่มคร้ังที ่7 
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วตัถปุระสงค ์      
แนวคิด      
ทกัษะการให้
ค าปรกึษา 

     

กระบวนการ      
สื่อและ
อปุกรณ ์

     

การประเมนิ      
การใหค้ าปรึกษากลุ่มคร้ังที ่8 
วตัถปุระสงค ์      
แนวคิด      
ทกัษะการให้
ค าปรกึษา 

     

กระบวนการ      
สื่อและ
อปุกรณ ์

     

การประเมนิ      
 
ข้อเสนอแนะภาพรวมของโปรแกรม ฯ 

 

_______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก จ 

คู่มือการฝึกสติ 



 
 

คู่มือ การผ่อนคลายความเครียด และรู้ทนัอารมณข์องตนเอง 

 อาจจะมีบางครัง้ที่เราก าลงัจะเขา้นอน แตก่็ตอ้งตอ่สูก้บัความคิดของตนเอง พยายามครัง้
แลว้ครัง้เลา่ใหจ้ิตใจสงบ เพื่อจะไดน้อนหลบัไป แต่ทกุครัง้ที่คณุพยายามดเูหมือนจะลม้เหลว ทกุ
ครัง้ที่บงัคบัไมใ่หค้ิด ก็ยงัคงวนเวียนกลบัไปคิด คณุพยายามบอกตวัเองวา่ไม่ตอ้งกงัวล แต่ก็พบวา่
เรามีเรื่องที่ตอ้งกงัวลเต็มไปหมด คณุพยายามจดัหมอนใหฟู้่ ขึน้ ขยบัตวัไปมาเพ่ือใหต้วัสบายขึน้ 
แตไ่ม่นานความคิดก็ผดุขึน้มาอีก ความแข็งแกรง่ของคณุลดลงเรื่อย ๆ เม่ือนาฬิกาปลกุดงัขึน้  คณุ
หมดแรง อารมณไ์ม่ดี และไม่มีความสขุ ตลอดทัง้วนัก็อาจจะท างานอย่างไม่มีสมาธิ ตาแดงบวม 
รา่งกายปวดเม่ือย และจิตใจรูส้กึวา่งเปลา่ บางครัง้จอ้งมองไปท่ีเอกสาร เพื่อหวงัว่าจะมีตวัช่วยใน
การใหง้านเสรจ็ลลุว่งไป ดเูหมือนชีวิตจะผ่านไปวนัแลว้วนัเลา่ ความเครยีดและความเหนื่อยลา้ก็
ถกูสะสมไว ้เรือ่ย ๆ  
 หนงัสือเลม่นีถ้กูเขียนเพ่ือชว่ยใหค้ณุมีความสงบและความพอใจ ไมว่า่จะอยู่ในช่วงเวลาที่
มีปัญหาหรือติดกบัดกัของความทกุขใ์จ จากงานวิจยั จากมหาวิทยาลยั  Oxford มหาวิทยาลยัโต
รอนโต และสถาบนัอื่น ๆ ทั่วโลก ไดพ้บเคลด็ลบัการมีความสขุอย่างยืนและวิธีการจดัการกบั
ความเครยีด และความเหนื่อยลา้ ผูจ้ดัท าน าเสนอแนวทางปฏิบตัิงา่ยๆ เก่ียวกบัการฝึกสต ิ ที่
สามารถน าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัได ้ 

ประโยชนข์องการฝึกสต ิ
• การศกึษาทางจิตวิทยาจ านวนมากแสดงใหเ้ห็นวา่ผูท้  าสมาธิเป็นประจ ามีความสขุและพงึ

พอใจมากกวา่คา่เฉลี่ยสิ่งเหลา่นีไ้ม่ใช่แค่ผลลพัธท์ี่ส  าคญัในตวัเองแตมี่ความส าคญัทาง
การแพทยอ์ยา่งมากเน่ืองจากอารมณเ์ชงิบวกดงักลา่วเช่ือมโยงกบัชีวิตที่ยืนยาวและมี
สขุภาพดี 

• ความวิตกกงัวลความซมึเศรา้และความหงดุหงิดลดลงเม่ือท าสมาธิเป็นประจ านอกจากนี ้
ความจ ายงัดีขึน้เวลาในการตอบสนองจะเรว็ขึน้และความแข็งแกรง่ทางจิตใจและรา่งกาย
เพิ่มขึน้ 

• ผูท้  าสมาธิเป็นประจ ามีความสขุกบัความสมัพนัธเ์พิ่มขึน้ 
• การศกึษาทั่วโลกพบวา่การท าสมาธิชว่ยลดตวับง่ชีส้  าคญัของความเครียดเรือ้รงัรวมถึง 

ความดนัโลหติสงู 
• การท าสมาธิยงัพบวา่มีประสิทธิผลในการลดผลกระทบของภาวะรา้ยแรงเช่นอาการปวด

เรือ้รงัและมะเรง็และยงัสามารถช่วยบรรเทาอาการติดยาและแอลกอฮอลไ์ดอ้ีกดว้ย 
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• จากการศกึษาพบวา่การท าสมาธิชว่ยเสรมิระบบภมูิคุม้กนัและช่วยต่อสูก้บัโรคหวดัไขห้วดั
ใหญ่และโรคอื่น ๆ ได ้ 

•  
ถามมาตอบไป ? ความเครยีดและความกงัวล ลดลงได ้

1. การฝึกสต ิ    2. การดื่มแอลกอฮอล ์
 

 
ความคิดอัตโนมัต ิ

“คณุเคยเปิดคอมพิวเตอรเ์พื่อสง่อีเมล แต ่ในอีกหนึง่ชั่วโมงต่อมาพบวา่ยงัไม่ไดส้ง่หรือไม่? 
 

นี่ไม่ใช่สิ่งที่คณุตัง้ใจจะท า แต่ใหส้งัเกตผลลพัธ:์ เม่ือคณุเปิดคอมพิวเตอรค์รัง้ตอ่ไปคณุจะ
ยงัตอ้งสง่อีเมลลแ์ละคณุจะตอ้งดขูอ้ความใหม่ทัง้หมด ท าใหเ้กิดการเสียเวลาอีกรอล 

 
การมีสติไม่ไดบ้อกวา่ “อย่าสง่อีเมล” แตอ่าจเตือนใหค้ณุเช็คกบัตวัเองแลว้ถามวา่“ นี่คือ
สิ่งที่ฉนัก าลงัจะสง่อีเมลใ์ช่มัย้” 

 
ความคิดอตัิโนมตัิ คือ ความคิดท่ีเกิดขึน้อย่างรวดเรว็ตอ่สถานการณแ์ละสง่ผลตอ่อารมณ ์

พฤติกรรมของบคุคล เป็นความคิดปกติที่เกิดขึน้ในทกุคน มกัเป็นความคิดท่ีบคุคลมกัจะไม่รูต้วั 
ไม่ไดต้ระหนกัในการคิดอตัโนมตัิของตนเอง ถา้สติคณุจะควบคมุความคิดอตัโนมตัิของคณุ ไดม้าก
ขึน้ กิจกรรมที่ช่วยใหค้ณุฝึกการกา้วออกจากความคิดอตัโนมตัิได ้ เช่น การฝึกสติในการกิน ดงั
รายละเอียดตอ่ไปนี ้
 

กิจกรรม ทานช็อคโกแลต 
อยากใหค้ณุจินตนาการวา่คณุไม่เคยเห็นอะไรแบบนีม้าก่อนราวกบัวา่คณุหลดุมาจากดาว

ดวงอื่น และคณุไม่เคยเห็น อะไรแบบนีม้าก่อนในชีวิตของคณุ  
ใหจ้บัช็อคโกแลตไวใ้นอุง้มือ ระหวา่งนิว้ชีก้บันิว้หวัแมมื่อ (หยดุ) 
ใหค้วามสนใจกบัการมองมนั (หยดุ)  
มองอย่างระมดัระวงัราวกบัวา่ไม่เคยเห็นสิ่งนีม้าก่อน (หยดุ)  
พลิกไปมาระหวา่งนิว้ (หยดุ)  
ส ารวจพืน้ผิวระหวา่งนิว้ของคณุ (หยดุ)  
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ตรวจสอบแสงที่สอ่งมาบนชอ็คโกแลต(หยดุ)  
ปลอ่ยใหด้วงตาของคณุส ารวจทกุสว่นราวกบัวา่คณุไม่เคยเห็นสิ่งนีม้าก่อน (หยดุ)  
และถา้ในขณะที่คณุก าลงัท าสิ่งนีมี้ความคิดเกิดขึน้ในใจวา่“ เราก าลงัท าอะไรแปลก ๆ อยู่” หรอื“นี่
คืออะไร” หรอื“ฉนัไม่ชอบสิง่นี”้ จากนัน้ใหส้งัเกตว่าเป็นความคิด และน าการรบัรูข้องคณุกลบัไป
ที่ช็อคโกแลต 
และตอนนีใ้หจ้บัช็อคโกแลตนัน้ไวใ้ตจ้มกูของคณุและหายใจเขา้แต่ละครัง้สงัเกตสิ่งท่ีคณุ
สงัเกตเห็นอย่างถ่ีถว้น - มีกล่ินหรือไม่? (หยดุ) และตอนนีก้ าลงัดอูีกครัง้ (หยดุ)  
และตอนนีค้่อยๆเอาเขา้ปาก สงัเกตว่ามือและแขนของคณุวางไวต้รงไหน สงัเกตว่าเกิดอะไรขึน้ใน
ปากของคณุ (หยดุ) 
จากนัน้คอ่ยๆวางของในปากสงัเกตว่าเป็นอย่างไรโดยไม่ตอ้งกดัเพียงแคส่  ารวจความรูส้กึของการมี
อยู่ในปากของคณุ (หยดุ)  
ส ารวจวตัถดุว้ยลิน้สงัเกตความรูส้กึขณะท่ีคณุขยบัมนัไปรอบ ๆ ปาก (หยดุ)  
และเม่ือคณุพรอ้มแลว้ใหก้ดัอย่างมีสติและสงัเกตสิ่งท่ีเกิดขึน้รสชาตทิี่ออกมา (หยดุ)  
เคีย้วชา้ๆ...สงัเกตสิ่งท่ีเกิดขึน้ในปากและการเปลี่ยนแปลงความสอดคลอ้งของวตัถ ุ(หยดุ)  
จากนัน้เม่ือคณุรูส้กึพรอ้มที่จะกลืนใหด้วูา่คณุสามารถตรวจจบัความตัง้ใจที่จะกลืนไดก้่อนหรือไม่
เพื่อที่วา่จะไดร้บัสิ่งนีอ้ยา่งมีสติก่อนที่จะกลืนลงไปจรงิๆ (หยดุ)  
สดุทา้ยดวูา่คณุสามารถท าตามความรูส้กึของการกลืนมนัไดห้รอืไม่โดยสมัผสัไดว้า่มนัเคลื่อนลงไป
ที่ทอ้งของคณุรสท่ีคา้งอยู่ในปากจากนัน้สงัเกตวา่ไม่มีลกูเกดอยู่ในปากและลิน้จะท าอย่างไรเม่ือ
มนัหายไป 
 
ถามมาตอบไป ? 
ขอ้ใดเป็นตวัอย่างการคิดอตัโนมตัิ 
1. จะไปสง่ของที่ไปรษณียก์่อนไปท างาน แตเ่ม่ือถึงที่ท  างานแลว้พบวา่ลืมไปสง่ของ 
2. ตัง้ใจท างานอย่างมีสติ 
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เหตุการณท์ีพ่งึประสงคแ์ละไม่พงึประสงค ์
รูปแบบความคิดความรูส้กึท่ีไม่มีสติ (Doing Mode) ท าใหรู้ป้ระสบการณห์รอืรบัรู ้

เหตกุารณแ์บบทางออ้มโดยผ่านจากความคิดของตนเอง ซึง่อาจท าใหเ้ราหลงอยู่ในความกงัวล 
และอารมณท์างลบไดง้่าย การฝึกสติท าใหมี้โอกาสในการสมัผสักบัประสบการณแ์ละรบัรู ้
เหตกุารณโ์ดยตรงโดยไม่หลงไปกบัความคิดของตนเองที่ไปตดัสินเหตกุารณน์ัน้ การมีสติรูต้วัท าให้
เราพิจารณาเหตกุารณท์ี่เกิดขึน้ไปตามความจรงิ  
 เม่ือมีสติ การพบเจอเหตกุารณท์ี่ไม่พงึประสงคห์รอืเหตกุารณท์ี่พงึประสงค ์ ย่อมก่อใหเ้กิด
การตระหนกัรูต้่อสิ่งรอบ ๆ ไดม้ากยิ่งขึน้ ไม่วา่จะเป็นความคิด ความรูส้กึ อารมณข์องตนเอง และ
ปฏิกิรยิาของรา่งกายตนเอง ความชดัเจนจากสิง่ตา่งๆ อนัมาจากการมีสติ ท าใหบ้คุคลมองเหน็สิ่ง
ที่เป็นก าลงัใจใหแ้ก่ตนเอง และก าลงัใจจากสิ่งรอบขา้ง 

ปฏทินิเหตุการณพ์งึประสงค ์
ค าชีแ้จง ใหบ้นัทกึเหตกุารณท์ี่พงึประสงคห์รอืประทบัใจ โดยเขียนถงึ ลกัษณะเหตกุารณท์ี่เกิดขึน้ 
ปฏิกิรยิาทางรา่งกาย ความรูส้กึ  
วันที ่ เหตุการณ/์

สถานการณ ์
ปฏกิิริยาทาง
ร่างกายใน
ขณะทีเ่กิด
เหตุการณ ์

อารมณห์รือ
ความรู้สึกใน
ขณะทีเ่กิด
เหตุการณ ์

ความคิดใน
ขณะทีเ่กิด
เหตุการณ ์

ความคิดต่อ
เหตุการณ์
เกิดขึน้ใน
ขณะทีคุ่ณ
ก าลังเขียน
บันทกึ 

ตัวอย่าง  ขณะก าลงั
กลบับา้น  
ไดย้ินเสียงนก
รอ้ง  

รบัรูถ้ึงแสงที่
สอ่งมาท่ี
ใบหนา้และ
ไหล ่
ยิม้มมุปาก 

ผ่อนคลาย,สขุ
ใจ 

ดีจงั ในเมือง
แบบนีย้งัมี
เสียงนกรอ้ง
ดว้ย 

มนัเป็นเรื่องเลก็ 
ๆ แต่ก็ท าใหมี้
ความสขุได ้
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 การบนัทกึเหตกุารณท์ี่พงึประสงค ์ จะชว่ยใหเ้ราฝึกสงัเกต ความรูส้กึ ความคิด ต่อ
สถานการณน์ัน้ ๆ และท าใหเ้รามองเหน็สิ่งดีดีในชีวิตประจ าวนั เกิดเป็นอารมณเ์ชิงบวกในการ
ด ารงชีวิตตอ่ไป  

 
ปฏทินิเหตุการณ ์ ไม่พงึประสงค ์

ค าชีแ้จง ใหบ้นัทกึเหตกุารณท์ี่ไม่พงึประสงค ์ โดยเขียนถงึ ลกัษณะเหตกุารณท์ี่เกิดขึน้ ปฏิกิรยิา
ทางรา่งกาย ความรูส้กึ ความคิดในช่องที่ก  าหนดให ้ 
วันที ่ เหตุการณ/์

สถานการณ ์
ปฏกิิริยา

ทางร่างกาย
ในขณะที่

เกิด
เหตุการณ ์

อารมณห์รือ
ความรู้สึก
ในขณะที่

เกิด
เหตุการณ ์

ความคิดใน
ขณะทีเ่กิด
เหตุการณ ์

ความคิดต่อ
เหตุการณ์
เกิดขึน้ใน
ขณะทีคุ่ณ
ก าลังเขียน
บันทกึ 

ตัวอย่าง  รอช่างมาซ่อม
อินเตอรเ์น็ต ถา้
ไม่ซ่อมจะตอ้ง
พลาดการประชมุ
ออนไลนท์ี่
ส  าคญั   

ปวดขมบั 
เดินกลบัไป
กลบัมา ไหล่
ตงึ 

หงดุหงิด 
คาดหวงั  

ท าไมบรษัิท
อินเตอรเ์น็ตไม่
มีความรบัผิด
เลย น่ีมนั
ประชมุส าคญั
นะ  

ฉนัไม่อยาก
เจอเหตกุารณ์
แบบนีอ้ีก  

      

      
      
      
      
 
 การบนัทกึเหตกุารณท์ี่ไมพ่งึประสงค ์ จะช่วยใหเ้ราฝึกสงัเกต ความรูส้กึ ความคิด ต่อ
สถานการณน์ัน้ ๆ และท าใหรู้เ้ท่าทนัอารมณข์องตนเองมากขึน้  
 

 

ถามมาตอบไป ? 
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สิ่งใดท่ีท าใหบ้คุคลเกิดอารมณเ์ชิงลบหรอืเชิงบวก 

1. ความคิดเก่ียวกบัเหตกุารณน์ัน้ 

2. เหตกุารณ ์

ทกัษะการเผชิญเหตุการณย์ากล าบาก 

 เม่ือคณุพบกบัสถานการณท์ี่มีความยากล าบาก บอ่ยครัง้อาจเกิดอารมณเ์ชิงลบขึน้ เช่น 
โมโห พลัง้ปากพดูไม่ดีออกไป โดยที่เราเองก็ไม่รูต้วั บางครัง้เราไม่สามารถแยกความคิด อารมณ ์
และการกระท าออกจากกนัได ้ และมนัสามารถเกิดขึน้ไดอ้ย่างรวดเรว็ กิจกรรมต่อไปนีเ้ป็นทกัษะที่
จะช่วยใหเ้ราสามารถรูเ้ท่าทนัอารมณข์องตนเอง ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี ้ 

 
กิจกรรม พืน้ทีก่ารหายใจ 3 นาท ี

ขั้นที ่ 1 ใหต้ระหนกัถึงสิง่ท่ีเกิดขึน้กบัคณุในตอนนี ้ โดยใหต้ระหนกัถึงสิง่ที่ก  าลงัเกิดขึน้ในจิตใจ
เท่าที่คณุจะสงัเกตเห็น ความคิดที่เกิดขึน้จากเหตกุารณ ์ ความรูส้กึที่เกิดขึน้ในขณะนี ้ ปลอ่ยให้
ความรูส้กึไม่สบายตวัหรือความรูส้กึไมพ่งึประสงคใ์ด ๆ อยูก่บัคณุโดยท่ีไม่ผลกัมนัออกไป ใหร้บัรู ้
และสงัเกตความรูส้กึในรา่งกาย 
ขั้นที ่ 2 ตอนนีใ้หค้ณุกา้วออกจากสิ่งท่ีตระหนกัและรวบรวมการรบัรูข้องคณุโดยมุ่งเนน้ไปที่การ
เคลื่อนไหวของลมหายใจโดยเนน้ความสนใจไปท่ีการเคลื่อนไหวของช่องทอ้งการขึน้ลงของลม
หายใจโดยใชเ้วลาประมาณหนึง่นาที 
ขั้นที ่ 3 ขยายการรบัรูล้มหายใจรวมถึงความรูส้กึของรา่งกายใหก้วา้งขวางมากขึน้ แพรไ่ปทั่ว
รา่งกาย ตัง้แต่ คอ ไหล ่หลงั ใบหนา้ ไลจ่นทั่วรา่งกาย และจึงขยายไปสูส่ิ่งตา่งๆรอบตวัเรา 
 

หลงัจากปฏิบตัิทัง้ 3 ขัน้ตอนแลว้ใหค้ณุเขา้สูโ่หมดปกติของชีวิต และจงึเผชิญหนา้กบั
ปัญหาท่ีเขา้มา ทกัษะนีจ้ะชว่ยใหม้องสถานการณไ์ดต้ามความเป็นจรงิมากขึน้ ไม่น าความคิดและ
ความรูส้กึ อารมณเ์ขา้มาตดัสินกบัปัญหาที่เกิดขึน้โดยเราไม่มีสติรูต้วั 

ในการฝึกปฏบิตัิควรฝึกทกุวนั วนัละ 1-3 ครัง้ เป็นระยะเวลา 1-2 สปัดาหก์่อนที่จะ
น าไปใชใ้นสถานการณจ์รงิ จงึจะไดป้ระสทิธิภาพเพิ่มขึน้ 

 

ถามมาตอบไป ? 
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การฝึกกิจกรรมพืน้ท่ีการหายใจ แต่ละขัน้ตอนใชเ้วลาก่ีนาที 

1. 1 นาท ี
2. 2 นาท ี

 
 

การฝึกสติจากการส ารวจร่างกาย 

 การฝึกสติมีหลากหลายรูปแบบและเราสามารถเลือกให้เหมาะสมกับการด าเนิน
ชีวิตประจ าวนัของเราได ้เนื่องดว้ยการฝึกสติตอ้งท าการฝึกอย่างสม ่าเสมอ เช่นเดียวกบัการออก
ก าลงักาย จึงจะเกิดประโยชนส์งูสดุและสามารถน าไปปรบัใชใ้นชีวิตประจ าวนัได ้การฝึกสติจาก
การส ารวจรา่งกาย เป็นการฝึกรูปแบบหนึ่งที่ช่วยสง่เสรมิการเกิดสติโดยมีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้ 

1. นอนลงท าตวัสบาย ๆ นอนหงายบนเสื่อหรือพรมบนพืน้หรือบนเตียงในที่คณุไม่ถกูรบกวน 
ใหปิ้ดตาเบา ๆ 

2. ใชเ้วลาสกัครูเ่พื่อสมัผสักบัการเคลื่อนไหวของลมหายใจและความรูส้กึในรา่งกาย เมื่อคณุ
พรอ้มแล้วให้น าการรับรูไ้ปสู่ความรูส้ึกทางกายภาพในร่างกายโดยเฉพาะอย่างยิ่ง
ความรูส้กึสมัผสัหรือแรงกดซึ่งรา่งกายของคณุสมัผสักบัพืน้หรือเกา้อี ้ในการหายใจแต่ละ
ครัง้ปลอ่ยใหต้วัเองจมดิ่งลงไปบนพืน้หรือเกา้อี ้ 

3. เตือนตวัเองถึงความตัง้ใจในการปฏิบตัินี ้ขอใหค้ณุท าใหด้ีที่สดุ ที่จะเกิดการตระหนกัใน
การจบัการรบัรู ้เมื่อคณุมุ่งความสนใจไปแตล่ะสว่นของรา่งกาย  

4. ตอนนี ้น  าการรบัรูข้องคุณไปสู่การสัมผัสในช่องท้องส่วนล่างโดยตระหนักถึงรูปแบบ
ความรูส้ึกที่เปลี่ยนไปในผนังหนา้ทอ้งเม่ือคณุหายใจเขา้และเม่ือคณุหายใจออก ใชเ้วลา
สกัครูเ่พื่อรูส้กึถึงความรูส้กึขณะหายใจเขา้และหายใจออก  

5. เม่ือเช่ือมต่อกบัความรูส้ึกในช่องทอ้งใหโ้ฟกสั ของการรบัรูค้วามรูส้ึกไปที่ขาซา้ย ลงไปที่ 
เท้าซ้ายและออกไปที่ปลายเท้าซ้าย โฟกัสไปที่ปลายเท้าทั้งสองข้าง แต่ละข้างน า
ความรูส้ึกนีค้่อยๆตรวจสอบการรบัรูค้วามรู้สึกที่คุณพบ บางทีอาจสงัเกตเห็นความรูส้ึก
ของการสัมผัสระหว่างนิว้เทา้ ความรูส้ึกตื่นเตน้ ความอบอุ่นหรือไม่มีความรูส้ึกใดเป็น
พิเศษก็ได ้

6. เม่ือคณุพรอ้มแลว้ ใหห้ายใจเขา้ใหค้วามรูส้ึกหรือจินตนาการว่าลมหายใจเขา้สู่ปอดแลว้
ผ่านลงไปในช่องทอ้งเขา้สู่ ขาซา้ย เทา้ซา้ยและออกไปที่ปลายเทา้ซา้ย จากนัน้เม่ือหายใจ
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ออกใหค้วามรูส้กึหรือจินตนาการถึงลมหายใจที่ไหลยอ้นขึน้ออกจากเทา้ผ่านทางขาขึน้มา
ที่หนา้ทอ้ง หนา้อกและออกทางจมกู ใหท้  าตอ่ไปอีก 2-3 ครัง้ หายใจเขา้ใหล้มหายใจลงไป
ถึงนิว้เทา้และใหย้อ้นกลบัจากนิว้เทา้สูจ่มกูอาจเป็นเรื่องยากในการปฏิบตัิสิ่งนี ้เพียงแคท่ า
ใหด้ีท่ีสดุเท่าที่จะท าได ้ 

7. ตอนนี ้เม่ือคุณพรอ้มแล้ว ออกจากการรับรูข้องนิ ้วเท้าและน าการรับรูข้องคุณไปสู่
ความรูส้กึที่ดา้นลา่งของเทา้ซา้ยของคณุโดยน าการรบัรูท้ี่นุ่มนวลนีไ้ปท่ีฝ่าเทา้ หลงัเทา้ สน้
เทา้ (เช่นสงัเกตความรูส้กึที่สน้เทา้สมัผสักบัเสื่อหรอืเตียง)  

8. ตอนนีใ้หก้ารรบัรูข้ยายไปยังส่วนที่เหลือของเทา้ - ไปที่ขอ้เทา้ดา้นบนของเทา้ และเขา้สู่
กระดกูและขอ้ต่อ จากนัน้หายใจเขา้ลกึขึน้เลก็นอ้ยสง่ลงไปท่ีเทา้ซา้ยทัง้หมดและในขณะที่
ลมหายใจเขา้ออกใหป้ลอ่ยเทา้ซา้ยจนสดุ ช่วยใหโ้ฟกสัของการรบัรูย้้ายไปที่ขาซา้ยล่าง – 
น่องหนา้แขง้ หวัเข่า  

9. น าการตระหนักรูม้าสู่ความรูส้ึกในแต่ละส่วนของร่างกายในทางกลับกันไปที่ขาซา้ย
ส่วนบน นิว้เทา้ขวา เทา้ขวา ขาขวา บริเวณอุง้เชิงกราน หลงั หนา้ทอ้ง หนา้อก , นิว้มือ, 
แขน, ไหล่, คอ, ศีรษะและใบหนา้ ในแต่ละพืน้ที่ใหด้ีที่สดุเท่าที่จะท าได ้ใหน้  าระดับการ
รบัรูท้ี่ละเอียดเท่ากันและความอยากรูอ้ยากเห็นที่อ่อนโยนมาสู่ความรูส้ึกของร่างกายที่
น  าเสนอ ในขณะที่คุณออกจากพืน้ที่ส  าคัญแต่ละแห่งให้“ หายใจเขา้” ไปที่สิ่งนั้นโดย
หายใจเขา้และปลอ่ยพืน้ที่นัน้ออกไป 

10. เม่ือคุณตระหนักถึงความตึงเครียดหรือความรูส้ึกที่รุนแรงอื่น ๆ ในส่วนใดส่วนหนึ่งของ
รา่งกายคณุสามารถ“ หายใจเขา้” ใหก้บัพวกเขาไดโ้ดยใชห้ายใจเขา้เบา ๆ เพื่อกระตุน้การ
รบัรูใ้หถู้กตอ้งและอย่างดีที่สดุเท่าที่จะท าไดค้ือ ความรูส้ึกของการปล่อยหรือการปล่อย
ออกไปนอกลูน่อกทาง 

11. จิตย่อมจะหลงไปตามลมหายใจและรา่งกายเป็นครัง้คราว นั่นเป็นเรื่องปกติอย่างสิน้เชิง 
มันคือสิ่งที่จิตใจท า เม่ือคุณสงัเกตเห็นใหค้่อยๆ รบัรูโ้ดยสงัเกตว่าจิตใจหายไปไหนแลว้
ค่อย ๆ กลบัมาสนใจสว่นของรา่งกายที่คณุตัง้ใจจะโฟกสั  

12. หลงัจากที่คณุ ส ารวจร่างกายทัง้หมดด้วยวิธีนีแ้ลว้ใหใ้ชเ้วลาสกัครูเ่พื่อรบัรูถ้ึงความรูส้ึก
ของรา่งกายโดยรวมและลมหายใจที่ไหลเขา้และออกจากรา่งกายอย่างอิสระ  

 
การฝึกนี ้สามารถฝึกได้ทุกวัน ใช้เวลาประมาณ 10-15 นาที  ควรท าอย่าง

สม ่าเสมอ และไม่ควรเร่งรีบหากพบว่าตนเองหลับ หรือส ารวจร่างกายไดไ้ม่ครบ ก็ไม่
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เป็นไร ใหฝึ้กฝนในครัง้ต่อไป จะท าไดด้ียิ่งขึน้ เพียงแต่มีความตัง้ใจในการฝึกฝน ดีที่สุด
เท่าที่เราจะสามารถท าได ้

 
ถามมาตอบไป ? 
การฝึกสติ ควรฝึกแบบไหนจงึไดป้ระสิทธิภาพ ? 

1. ฝึกแบบยาวนานในหนึ่งวนั 
2. ฝึกทกุวนัอย่างสม ่าเสมอ 

 

 
 
 



 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัตผู้ิเขียน 
 

ชื่อ-สกุล ชนกนนัท ์พทุธมนต ์
วัน เดอืน ปี เกิด 14 กมุภาพนัธ ์พ.ศ. 2535 
สถานทีเ่กิด เพชรบรูณ ์
วุฒกิารศึกษา ปรญิญาตรวีิทยาศาสตรบณัฑิต คณะสงัคมศาสตร ์ภาควิชาจิตวิทยา 

สาขาจิตวทิยาพฒันาการ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์
ทีอ่ยู่ปัจจุบัน 291/433 อาคารบล๊อก 77 แขวงพระโขนงเหนือ เขตวฒันา 

กรุงเทพมหานคร   
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