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สรุปย8อโครงการวิจัย (Project Summary) 

ภาวะไรIบIานในประเทศไทยเปRนหนึ่งปUญหาที่หลายหนNวยงานไดIเขIามาแกIไขและปXองกัน อยNางไรก็ตาม ท่ี

ผNานมาคนไรIบIานที่สามารถกลับไปมีงานทำไดIอยNางยั่งยืนนั่นถือมีจำนวนนIอยมาก เนื่องดIวยภาวะทางสุขภาพกาย

และจิตใจ รวมทั้งความตIองการ ความสามารถ และทักษะในงานที่ยังเปRนอุปสรรคในการมีงานทำในระยะยาว ใน

โครงการ ‘การพัฒนาตัวชี้วัดความเปราะบางในการเขIาสูNภาวะไรIบIาน และตัวชี้วัดความพรIอมในการตั้งหลักชีวิต

เพื่อกลับคืนสูNสังคมของคนไรIบIาน’ ท่ีไดIดำเนินการระหวNาง สิงหาคม พ.ศ. 2560 ถึง พฤษภาคม พ.ศ. 2561 ของ 

สสส. คณะผูIวิจัยไดIศึกษาปUจจัยที่เกี่ยวขIองกับการตั้งหลักของคนไรIบIาน และพัฒนาตัวชี้วัดความพรIอมในการต้ัง

หลักเพ่ือการมีงานทำและรายไดIท่ีแนNนอน และพัฒนากระบวนการประเมินความพรIอมในการตั้งหลักเพ่ือการมีงาน

ทำของคนไรIบIาน  

โครงการวิจัยน้ีถือเปRนโครงการระยะ 2 ตNอจากโครงการที่ไดIกลNาวไป โดยจุดประสงค'หลักไดIแกN ทดลอง

กระบวนการเตรียมความพรIอมในการตั้งหลักเพื่อการมีงานทำของคนไรIบIานในศูนย'ฟdeนฟูและพัฒนาศักยภาพคนไรI

บIานปทุมธานี โดย (1) นำเคร่ืองมือสำหรับใชIวัดความพรIอมในการต้ังหลักท่ีพัฒนาในระยะท่ี 1 ไปทดลองใชIจริงกับ

คนไรIบIานในศูนย' ไดIแกN เครื่องมือคัดกรองสุขภาพจิต และเครื่องมือชี้วัดความพรIอมในการตั้งหลักมีงานทำ (การ

สำรวจความตIองการและทักษะในงาน และการประเมินความพรIอมในการตั ้งหลัก) และ (2) พัฒนาและจัด

ดำเนินการโปรแกรมฟdeนฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกใหIกับคนไรIบIาน โดยใชIแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกและแนวทางการ

รักษาของศูนย'พักคนไรIบIาน โครงการวิจัยนี้มีระยะเวลาทั้งหมด 20 เดือน โดยใชIการวิจัยเชิงปฏิบัติ (action 

research) ในการลงพื้นที่ วางแผนงาน และทำงานรNวมกับเจIาหนIาที่ศูนย'พักคนไรIบIาน อีกทั้งยังนำผลที่ไดIจากการ

วิจัยในข้ันตIนมาประเมินสะทIอนเพ่ือนำไปพัฒนาในอนาคตตNอไป  

รายงานฉบับนี้ประกอบไปดIวยการทบทวนวรรณกรรมในเรื่องของโปรแกรมจิตวิทยาเชิงบวก รายละเอียด

การทำวิจัยเชิงปฏิบัติการ ผลการวิเคราะห'ขIอมูลสุขภาพจิตที่เก็บจากแบบคัดกรองสุขภาพจิตและคNาคะแนนทุน

ทางจิตวิทยาเชิงบวก (ความหวัง การรับรูIความสามารถของตน ความยืดหยุNนทางจิตใจ การมองโลกในแงNดี และ

การเชื่อมโยงทางสังคม) ผลการวิเคราะห'ขIอมูลจากการสัมภาษณ'คนไรIบIานที่ผNานกิจกรรมฟdeนฟูทุนทางจิตเชิงบวก 

ผลการนำเครื่องมือชี้วัดความพรIอมในการทำงาน การถอดบทเรียนจากการจัดสนทนากลุNม และขIอเสนอสำหรับ

การนำกระบวนการประเมินความพรIอมในการต้ังหลักของคนไรIบIานในอนาคต  
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บทท่ี 1 

บทนำ 

  อาจารยQ ดร.เจนนิเฟอรQ ชวโนวานิช และนิชาภัทร ไมAงาม 

 

1.1 หลักการและท่ีมา 

ในชNวงหลายปóที่ผNานมา หนNวยงานที่ทำงานเกี่ยวขIองกับภาวะไรIบIาน (homelessness) และการแกIปUญหา

สังคมไดIศึกษาและพยายามหาทางออกใหIแกNปUญหาการไรIบIาน แตNดูเหมือนวNาปUญหานี้ยังอยูNคูNสังคมไทยและไมNไดI

เบาบางลงไป เพราะปUญหาภาวะไรIบIานไมNใชNเพียงปUญหาเศรษฐกิจหรือเปRนปUญหาครอบครัวเพียงอยNางใดอยNางหน่ึง 

แตNเปRนปUญหาท่ีเกิดขึ้นจากทั้งสองโครงสรIางหลักใหญNดังกลNาวซIอนทับกัน เมื่อปUญหามีความยาก การปลNอยใหI

ปUญหาดำเนินตNอไปยNอมสNงผลกับการแกIไขปUญหาในระยะยาว อีกทั้งยังสะทIอนภาพความเปราะบางของครอบครัว 

ชุมชน และสังคม รวมท้ังการไมNมีมาตรการความปลอดภัยทางสังคม (social safety net) ท่ีรองรับโดยรัฐ จึงนับวNา

ปUญหาภาวะไรIบIานและคนไรIบIานมีความทIาทายในการแกIไข การคืนคนไรIบIานกลับสูNชีวิตที่มีงานทำนNาจะเปRน

ทางออกของปUญหาที ่จำเปRนอยNางยิ ่ง แตNเมื ่อปUญหามีความซับซIอน การคืนคนไรIบIานกลับสู Nสังคม (social 

reintegration) จึงจำเปRนตIองไดIรับการชNวยเหลืออยNางตNอเน่ือง  

ที่ผNานมา การศึกษาคนไรIบIาน1ในประเทศไทยพบวNา คนไรIบIานจำนวนหนึ่งมีศักยภาพที่สามารถจะกลับไป

ตั้งหลักไดI และหลายคนมีความตIองการที่จะมีงานทำ อีกนัยหนึ่งสามารถสะทIอนความตIองการหลุดออกจากภาวะ

ไรIบIานดIวย เชNน กลุNมคนไรIบIานหนIาใหมNคือ คนที่ออกมาใชIชีวิตนอกบIานไมNเกิน 1 ปó หรือทดลองมานอนในท่ี

สาธารณะ ฯลฯ ซึ่งคนกลุNมนี้สามารถกลับมาใชIชีวิตทั่วไปไดIงNาย เพราะยังไมNสามารถปรับตัวเปRนคนไรIบIานแบบ

ถาวรไดI หรือคนไรIบIานที่มีอายุนIอยเพราะเปRนวัยที่ตลาดแรงงานตIองการ หรือคนไรIบIานที่มีความรูIความชำนาญ

เฉพาะทางท่ีสามารถสรIางงานจากประสบการณ'และความสามารถท่ีมีอยูNไดI 

 
 

1 ธานี ชัยวัฒน+, พีระ ตั้งธรรมรักษ+, รัฐวิชญ+ ไพรวัน, และ นิชาภัทร ไม>งาม (2561). การศึกษาแนวทางวิเคราะห+ต>นทุนการแก>ไข

ปNญหาคนไร>บ>าน และติดตามการเปลี่ยนแปลงทางชีวิตของคนไร>บ>านในชTวงเริ่มต>น. สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร>างเสริม

สุขภาพ: กรุงเทพฯ 
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ในปUจจุบัน งานวิจัยที่ศึกษาคนไรIบIานในตNางประเทศใหIความสนใจในทรัพยากร (resources) และจุดแข็ง 

(strengths) ที่เรียกไดIวNาเปRนคุณลักษณะทางบวกของคนไรIบIานมากขึ้น2 ซึ่งทรัพยากรหรือคุณลักษณะทางบวก

เหลNานี้สามารถชNวยสNงเสริมศักยภาพและพัฒนาคุณภาพชีวิตของคนไรIบIาน เพื่อใหIพวกเขาเผชิญกับอุปสรรคไดI

อยNางมีประสิทธิภาพ พ่ึงพาตนเองไดI และสามารถกลับคืนสูNตลาดงานและมีงานทำไดIอยNางมั่นคงในทIายที่สุด ซ่ึง

แนวคิดนี้มีกรอบแนวคิดมาจากจิตวิทยาเชิงบวกหรือ positive psychology ของ Seligman และคณะ3 ที่ศึกษา

สุขภาวะของคน ‘ทั่วไป’ ที่อยูNพื้นฐานความคิดวNามนุษย'ทุกคนมีความตIองการที่จะดึงศักยภาพที่ดีที่สุดที่ตนมี

ออกมาใชI โดยมี 3 องค'ประกอบหลักของชีวิต คือ ชีวิตที่พึงพอใจ (pleasant life) ชีวิตที่มีสNวนรNวม (engaged 

life) และชีวิตท่ีมีความหมาย (meaningful life)  

Luthans4 ไดIอธิบายตNอวNามนุษย'มีทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกหรือทุนทางจิต (psychological capital หรือ 

PsyCap) ทุนทางจิตถือเปRนสภาวะจิตทางบวกที่เปRนทรัพยากรในตัวของบุคคลและสามารถชNวยใหIบุคคลนั้นพัฒนา

ตนเอง (personal growth) เพื่อที่จะนำไปสูNเปXาหมายที่วางไวI ซึ ่งทุนทางจิตนี้ประกอบไปดIวย (1) ความหวัง 

(hope) คือ ความพยายามไปยังเปXาหมายเพื่อใหIสำเร็จลุลNวง (2) การรับรูIความสามารถของตน (self-efficacy) คือ 

ความมั่นใจวNาตนสามารถทำสิ่งหนึ่งไดIสำเร็จหากใหIความพยายาม (3) ความยืดหยุNนทางจิตใจหรือการฟdeนพลัง 

(resilience) คือ ความสามารถในการฟd eนคืนจากอุปสรรคหรือความทุกข'ยาก และ (4) การมองโลกในแงNดี 

(optimism) คือ การเช่ือวNาเร่ืองแยN ๆ จะเกิดข้ึนเพียงช่ัวคราว 

ในโครงการ ‘การพัฒนาตัวชี้วัดความเปราะบางในการเขIาสูNภาวะไรIบIาน และตัวชี้วัดความพรIอมในการต้ัง

หลักชีวิตเพื่อกลับคืนสูNสังคมของคนไรIบIาน’5 ที่ไดIสิ้นสุดไปในระยะที่หนึ่ง (phase 1) หนึ่งในจุดประสงค'ของ

 
 

2 Tweed, R. G., Biswas-Diener, R., & Lehman, D. R. (2012). Self-perceived strengths among people who are 

homeless. The Journal of Positive Psychology, 7(6), 481-492. https://doi.org/10.1080/17439760.2012.719923 
3 Seligman, M. E. P., Steen T. A., Park, N., Peterson, C. (2005). Positive psychology progress: Empirical validation 

of interventions. American Psychologist, 60(5), 410–421. https://doi.org/10.1037/0003-066X.60.5.410 
4 Luthans, F., & Youssef-Morgan, C. M. (2017). Psychological capital: An evidence-based positive approach. 

Annual Review of Organizational Psychology and Organizational Behavior, 4, 339-366. https://doi.org/ 

10.1146/annurev-orgpsych-032516-113324 
5 พีระ ตั้งธรรมรักษ+, เจนนิเฟอร+ ชวโนวานิช, นิชาภัทร ไม>งาม และ ณัฎฐ+ศุภณ ดำชื่น (2562). การพัฒนาตัวชี้วัดความเปราะบางใน

การเข>าสูTภาวะไร>บ>าน และตัวชี้วัดความพร>อมในการตั้งหลักชีวิตเพื่อกลับคืนสูTสังคมของคนไร>บ>าน. สำนักงานกองทุนสนับสนุนการ

สร>างเสริมสุขภาพ: กรุงเทพฯ 
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โครงการคือ การพัฒนาตัวชี้วัดความพรIอมในการตั้งหลักเพื่อการมีงานทำและรายไดIที่แนNนอนของคนไรIบIาน และ

พัฒนากระบวนการประเมินความพรIอมในการตั้งหลักเพื่อการมีงานทำของคนไรIบIาน ดังแสดงในภาพที่ 1.1 ซึ่งมี

การเสนอตัวชี้วัดความพรIอมและการจัดโปรแกรมแทรกแซง (intervention) เพื่อฟdeนฟูและพัฒนาทุนทางจิตวิทยา

เชิงบวกสำหรับคนไรIบIานที่มีความพรIอมทางสุขภาพกายและสุขภาพทางจิต โดยไดIนำแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกและ

แนวทางการรักษา (treatment approach) ของศูนย'พักคนไรIบIานมาเตรียมความพรIอมและประเมินความพรIอม

ในการคืนสูNบIานของคนไรIบIาน  

ภาพท่ี 1.1 กระบวนการประเมินความพรIอมในการต้ังหลักของคนไรIบIานท่ีพัฒนาในระยะท่ีหน่ึง 

 

  

โครงการวิจัยนี้ถือเปRนโครงการในระยะที่สอง (phase 2) เปRนการนำกระบวนการการกลับไปตั้งหลักของ

คนไรIบIานมาทดลองใชIในภาคสนามเชิงปฏิบัติการจริงเพื่อทดสอบประสิทธิภาพของกระบวนการและตัวชี้วัด ซ่ึง

ความหมายของการตั้งหลักในการศึกษาครั้งนี้คือ คนไรIบIานที่มีศักยภาพสามารถกลับมาลุกขึ้นยืนและพรIอมที่จะ

กIาวสูNการมีงานทำไดIอีกครั้ง โดยมีทุนทางจิตเปRนแรงพลักดันขับเคลื่อนใหIคนไรIบIานดำเนินชีวิตไปสูNเปXาหมาย การ

เตรียมความพรIอมสำหรับการตั้งหลักเพื่อใหIคนไรIบIานมีงานทำถือเปRนสิ่งสำคัญ เพราะสำหรับคนไรIบIาน งาน 

หมายถึง การมีคุณคNา ความสามารถในการชNวยเหลือและพึ่งพาตัวเอง ชีวิตที่มีความหมาย และโอกาสในการกลับ

ไปสูNชีวิตโดยทั่วไป การทำงานจะทำใหIคนไรIบIานมีรายไดI สามารถเขIาถึงที่พักอาศัย อาหาร ยารักษาโรค รวมถึง

แนะนำช&องทางการส&งต&อผู1ที่ไม&ผ&านการ
ประเมินให1แก&ศุนย> เพื่อรับการรักษาต&อไป 

ไม&ผ&าน 

ผ&าน 
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ความตIองการอื่น ๆ ที่หามาไดIจากน้ำพักน้ำแรงของตนเอง การสรIางชีวิตใหมNที่ไมNใชNชีวิตไรIบIานอาจจะตIองเริ่มจาก

การมีงานทำอยNางเหมาะสมตามศักยภาพและความตIองการ และการที่คนไรIบIานจะเขIาสูNการมีงานทำไดIจำเปRน

จะตIองเตรียมความพรIอม คIนหาสิ่งที่คนไรIบIานตIองการ เติมเต็มสิ่งที่ขาดหายไปสำหรับพวกเขา การทดลองใชI

เครื่องมือตัวชี้วัดความพรIอมในการตั้งหลักเพื่อการมีงานทำของคนไรIบIาน จึงสามารถนำมาใชIประเมินศักยภาพ

และความพรIอมท่ีคนไรIบIานมีอยูNหรือท่ีคนไรIบIานจะตIองพัฒนาไดI 

ภายหลังจากการนำเครื่องมือที่พัฒนาในระยะที่หนึ่งไปใชIตามลำดับของกระบวนการภายใตIระยะเวลาท่ี

กำหนดของโครงการวิจัย นNาจะทำใหIพบขIอบกพรNองบางประการของเครื่องมือ ขIอจำกัดของคนไรIบIานที่เขIาสูN

กระบวนการเตรียมความพรIอม อุปสรรคในการปฏิบัติหนIาที่ของเจIาหนIาที่ และการดำเนินงานของผูIจัดกิจกรรมท่ี

อาจไมNเปRนตามที่คาดไวI ซึ่งผลที่จะไดIจากการทดลองใชIกระบวนการและเครื่องมือตัวชี้วัดนี้จะนำไปสูNการพัฒนา

เครื่องมือที่ดียิ่งขึ้น ปรับปรุงในสNวนที่ยังเปRนปUญหา กNอนท่ีกระบวนการและเครื่องมือนี้จะกลายเปRนเครื่องมือท่ี

เจIาหนIาที่รัฐหรือคนที่ทำงานกับคนไรIบIานนำไปใชIเปRนแบบแผนการปฏิบัติจริงในงานพัฒนาศักยภาพ งานตั้งหลัก

คนไรIบIาน และข้ันตอนการคืนคนไรIบIานกลับสูNสังคม 

 ทั้งน้ี หากเครื่องมือนี้ประสบความสำเร็จจะชNวยใหIคนไรIบIานที่มีศักยภาพและมีความพรIอมสามารถ

กลับคืนสูNสังคมไดIอยNางมีศักดิ์ศรี ไดIรับการพัฒนาและใหIความสำคัญตามหลักสิทธิมนุษยชน คนไรIบIานที่จะมีงาน

ทำมีจำนวนเพิ่มมากขึ้น รัฐไมNตIองสูญเสียทรัพยากรบุคคลที่จะเปRนกำลังแรงงาน สังคมไมNตIองสูญเสียตIนทุนในการ

ดูแลคนไรIบIาน มุมมองที่คนทั่วไปมีตNอคนไรIบIานจะเปลี่ยนแปลงไปโดยเฉพาะเรื่องการตีตราคนไรIบIาน และคนไรI

บIานกลุNมน้ีจะกลายเปRนผูIสรIางประโยชน'ใหIแกNสังคมในอนาคต 

1.2 จุดประสงคTของโครงการ 

โครงการวิจัยมี 4 วัตถุประสงค'หลักดังน้ี 

1. เพ่ือนำกระบวนการและเคร่ืองมือประเมินความพรIอมในการต้ังหลักเพ่ือมีงานทำของคนไรIบIานท่ีไดI

ออกแบบและพัฒนาไปทดลองกับคนไรIบIานในศูนย'พักคนไรIบIาน 

2. เพ่ือพัฒนาและจัดดำเนินการโปรแกรมฟdeนฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกของคนไรIบIานในศูนย'พักคนไรIบIาน 

3. เพ่ือทดสอบประสิทธิภาพของโปรแกรมฟdeนฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก 

4. เพ่ือประเมินผลการทำงานของเคร่ืองมือตัวช้ีวัดความพรIอมในการต้ังหลักเพ่ือการมีงานทำของคนไรIบIาน  

  



13 
 

บทท่ี 2 

การทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวกับโปรแกรมทางจิตวิทยาเชิงบวก (Positive Psychology Interventions) 

อาจารยQ ดร.สมบุญ จารุเกษมทวี 

 

ในปUจจุบันนักจิตวิทยาและนักวิชาการทั่วโลกไดIหันมาใหIความสนใจศาสตร'ทางดIานจิตวิทยาเชิงบวก 

(Positive Psychology) มากขึ้น โดยมุNงประเด็นไปที่การศึกษาและการกำหนดขอบเขต การพัฒนาและการ

สNงเสริมใหIบุคคลเกิดคุณลักษณะทางจิตใจดIานบวก ตNาง ๆ อาทิ เชNน ความสุข (Happiness/well-being) สติ 

(Mindfulness) ความหวัง (Hope) การมีความหมายในชีวิต (Meaning of life) ความซาบซ้ึงขอบคุณ (Gratitude) 

และ ความเมตตากรุณา (Compassion) เปRนตIน ทีมผูIวิจัยไดIทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวกับโปรแกรมทางจิตวิทยา

ทางบวก (positive psychology interventions) เพ่ือสNงเสริมคุณลักษณะทางจิตใจรNวมสมัยและเปRนท่ียอมรับ 

นับต้ังแตNเปRน 1990 เปRนตIนมา ไดIปรากฏโปรแกรมทางดIานจิตวิทยาเพ่ือสรIางและสNงเสริมคุณลักษณะทาง

จิตใจดIานบวกมากกวNา 100 โปรแกรม แตNอยNางไรก็ตามมีประมาณ 40-50 โปรแกรม ที่ปรากฏหลักฐานทางการ

วิจัยในการตรวจสอบประสิทธิภาพและประสิทธิผลของโปรแกรมน้ัน ๆ (Seligman, Steen, Park, and Peterson, 

2005) โดยในการทบทวนวรรณกรรมครั้งนี้ ผูIวิจัยไดIเลือกโปรแกรมทางดIานจิตวิทยาทางบวก ที่ไดIรับการยอมรับ

ในทางจิตวิทยาไวI ดังน้ี 

2.1 โปรแกรมพัฒนาสติ (Mindfulness Interventions) 

ความหมายและลักษณะของสติ  

ทั้งนี้ทางพระพุทธศาสนามีการกลNาวถึงคำวNา สติ (Sati) โดยหมายความวNาการระลึกไดI ซึ่งเปRนสภาวะของ

การนึกไดI จำไดI ไมNหลง ไมNลืม พุทธทาสภิกขุ (2545) พูดถึงสติวNาคือการมีความตระหนักรูI ความใสNใจ และการ

จดจำไดI โดยสติหรือในทางจิตวิทยา หมายถึง Mindfulness ไมNเพียงแตNมีสNวนในการลดความทุกข'ทางจิตใจ แตNยัง

มีสNวนชNวยในการพัฒนาจิตใจและพัฒนาตนเอง พระพรหมคุณาภรณ' (2555) ไดIกลNาวถึงสติไวIวNา สติหรือสัมมาสติ 

หมายถึง การระลึกไดI การไมNลืม การไมNเผลอ การไมNเลินเลNอ การไมNฝUนเฟdûอง การไมNเลื่อนลอย การระมัดระวัง การ

ตื่นตัวตNอหนIาที่ การมีสมาธิ การที่จิตอยูNกับสิ่งที่กำลังทำอยูNในขณะนั้น สภาวะที่มีความตื่นตัวตNอการรับรูIตNอส่ิง

ตNางๆ และตระหนักรูIไดIวNาควรโตIตอบตNอสิ่งตNาง ๆ เหลNานั้นอยNางเหมาะสมไดIอยNางไร ดังนั้นสติเปRนสNวนสำคัญที่จะ

คอยกำกับพฤติกรรมท้ังภายในและภายนอกใหIเปRนไปอยNางถูกตIองเหมาะสม ใ นท า ง ตะ ว ั น ตกหร ื อ ใ นท า ง
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จิตวิทยาไดIมีผูIทำการศึกษาเกี่ยวกับสติ (Mindfulness) เปRนจำนวนมากและไดIนิยามความหมายของสติเอาไวIดังน้ี 

Kabat-Zinn (2003) ไดIนิยามสติ (Mindfulness) วNาคือสภาวะแหNงการตระหนักรู Iที ่เปRนปUจจุบันขณะอยNางมี

เปXาหมาย แตNไมNเปRนการประเมินประสบการณ'ท่ีเขIามาอยNางเปRนปUจจุบันขณะ ท้ังน้ีการใสNใจตNอส่ิงใดหน่ึง  

โปรแกรมพัฒนาสติ (Mindfulness Interventions)  

ในสังคมตะวันตก โปรแกรมพัฒนาสติม ีหลาก ๆ อาทิ เช Nน โปรแกรมสติเพ ื ่อลดความเคร ียด 

(Mindfulness-Based Stress Reduction; MBSR; Kabat-Zinn, 2003) การบำบัดแบบ Mindfulness-Based 

Cognitive Therapy (MBCT)  พ ัฒนาข ึ ้ น โดย  Teasdale, Segal และ  Williams (2000)  การบำบ ัดแบบ 

Acceptance and Commitment Therapy: ACT (Hayes, Luoma, Bond, Masuda, & Lillis, 2006) พัฒนาข้ึน

โดย Steven C. Hayes และการบำบัดแบบ Dialectical Behavioral Therapy: DBT (Linehan, 1987) พัฒนาข้ึน

โดย Marsha M. Linehan แตNอยNางไรก็ตาม โปรแกรมสติเพื่อลดความเครียด ซึ่งพัฒนาโดย John Kabat-Zinn 

(Kabat-Zinn, 2003) เปRนโปรแกรมที่ไดIรับการยอมรับมากที ่สุด โดยจุดมุ Nงหมายของโปรแกรมเบื ้องตIนน้ัน 

พัฒนาขึ้นเพื่อลดอาการเจ็บปวดเรื้อรัง (Chronic pain) โดยเปRนการผสมผสานและการประยุกต'ใชIการฝßกสติ เพ่ือ

การตระหนักรูIตNอรNางกายของตนเอง ผNานกิจกรรมพัฒนาสติตNาง ๆ ที่หลากหลาย อาทิ เชNน การฝßกสติผNานการ

สังเกตลมหายใจ การฝßกสติผNานการเดิน หรือ การฝßกโยคะเพื่อชNวยสNงเสริมใหIบุคคลพัฒนาสติมากยิ่งขึ้น โดยมี

จุดมุNงหมายเพื่อสนับสนุนใหIบุคคลเกิดความสนใจและจดจNอตNอปUจจุบันขณะ และรับรูIตNอประสบการณ'ที่เกิดขึ้นใน

ชีวิตโดยปราศจากการตัดสินตNอประสบการณ'นั้น และมีสNวนชNวยลดปUญหาที่เกิดจากกระบวนการทางจิตใจและ

อารมณ'ของบุคคล เชNน ความวิตกกังวล ความเครียด พฤติกรรมที่กระทำเปRนปกติโดยปราศจากการกำหนดรูIของ

ตนเอง (Baer & Krietemeyer, 2006) ในระยะหลังนักจิตวิทยาจำนวนมากไดIนำเอาโปรแกรมสติเพื ่อลด

ความเครียดน้ีมาใชIในการสNงเสริมคุณลักษณะทางบวกตNาง ๆ  

ลักษณะโปรแกรมสติเพ่ือลดความเครียด (Mindfulness-Based Stress Reduction: MBSR)  

โดยทั่วไป โปรแกรมสติเพื่อลดความเครียด มีระยะเวลาในการดำเนินการประมาณ 8 สัปดาห' โดยในแตN

ละสัปดาห'จะใหIมีการเขIารNวมกระบวนการบำบัด 1 ครั้ง ครั้งละประมาณ 2 ถึง 3 ชั่วโมง โดยในแตNละครั้งผูIเขIารNวม

โปรแกรมจะฝßกสติรNวมกันผNานกิจกรรมการฝßกสติ ที่หลากหลาย อาทิ เชNน กิจกรรม “ลูกเกด” (Raisin Execise) 

โดยใหIมุ NงความสนใจและกำหนดจิตใหIอยู Nกับลูกเกด, หัตถะโยคะ (Hatha Yoga) หรือ เดินจงกรม (Walking 

Meditation) เปRนตIน หลังจากนั ้นผู IเขIารNวมจะแบNงปUนประสบการณ'ที ่จากการทำกิจกรรม โดยมุ NงเนIนไปท่ี

ประสบการณ'ภาวะปUจจุบันขณะ และการไมNตัดสินตำหนิตนเอง  
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นอกจากนี้ โปรแกรมการฝßกสติเพื่อลดความเครียดนี้จะสนับสนุนใหIผูIเขIารNวมนำความรูIและกิจกรรมตNาง ๆ 

ที่เกี่ยวขIองกับสติไปปฏิบัติ ฝßกฝน และใชIจริงในชีวิตประจำวัน โดยมุNงหวังวNาการบำบัดในลักษณะนี้จะสนับสนุนใหI

ผูIเขIารNวมโครงการเสริมสรIางและพัฒนาความตระหนักรูIตNอตนเอง การยอมรับตNอประสบการณ'ที่กำลังเกิดขึ้นใน

ขณะนั้น พัฒนาความเขIาใจอยNางลึกซึ้งที่มีตNอสิ่งตNางๆทั้งภายในและภายนอกบุคคล และลดพฤติกรรมที่กระทำ

อยNางเปRนอัตโนมัติ รNวมถึงพฤติกรรมที่ขาดความยืดหยุNนที่เปRนปUญหาตNาง ๆ ของบุคคล ผNานกิจกรรมตNาง ๆ ที่ไดI

กลNาวมาท้ังภายในชNวงเวลาการดำเนินกิจกรรมและในชีวิตประจำวัน (Baer & Krietemeyer, 2006) 

งานวิจัยท่ีเก่ียวขYองกับสติ  

จากการทบทวนวรรณกรรมพบวNา งานวิจัยจำนวนมากไดIบNงชี้ถึงประสิทธิภาพของโปรแกรมพัฒนาสติเพ่ือ

ลดความเครียด และสNงเสริมคุณลักษณะทางบวกตNาง ๆ ในกลุNมตัวอยNางที่หลากหลาย อาทิ เชNน Roth และ 

Creaser (1997 ไดIรายงานผลของโปรแกรมสติเพื่อลดความเครียดตNอการเพิ่มการเห็นคุณคNาในตนเอง ทัศนคติ 

ความเช่ือและพฤติกรรมดIานบวก อีกท้ังยังลดปUญหาทางดIานจิตใจของ โดยกลุNมตัวอยNางของผลการศึกษาคร้ังน้ีเปRน

ผูIป¨วยที่มีรายไดIต่ำ Eberth และ Sedlmeier (2012) ไดIทำการศึกษาเชิงอภิมาน (Meta-analysis) ถึงผลของ

โปรแกรมสติที่เพื่อลดความเครียดมีตNอคุณลักษณะทางจิตวิทยาตNาง ๆ อาทิ เชNน สุขภาวะโดยภาพรวม ความพึง

พอใจในชีวิต สุขภาวะทางจิต จากการรวบรวมงานวิจัยเชิงทดลองทั้งสิ้น 125 งาน พบวNาการฝßกสติมีคNาขนาด

อิทธิพลเฉล่ียตNอสุขภาวะท่ี .23 และพบวNามีคNาขนาดอิทธิพลเฉล่ียตNอสติอยูNท่ี .28   

 นอกจากนี ้  Khoury, Sharma, Rush & Fournier (2015) ได Iรายงานผลวิจ ัยแบบอภิมาน (meta-

analysis) ถึงผลของโปรแกรมสติเพื่อลดความเครียดที่มีตNอคุณภาพชีวิต ความวิตกกังวลและภาวะซึมเศรIา จาก

การรวบรวมงานวิจัยเชิงทดลองทั้งสิ้น 29 งานวิจัย พบวNาการฝßกสติมีคNาขนาดอิทธิพลเฉลี่ยตNอการลดภาวะซึมเศรIา 

ความวิตกกังวล และเพิ่มคุณภาพชีวิตในระดับปานกลาง โดยกลุNมตัวอยNางในงานวิจัยนี้รวมถึงนักศึกษา ครู 

พยาบาลและผูIป̈วย          

 นอกจากนี้ในงานวิจัยเชิงสำรวจ Brown และ Ryan (2003) ไดIศึกษาและวิเคราะห'บทบาทของสติที่มีตNอ

สุขภาวะดIานตNางๆ โดยเฉพาะอยNางยิ่งกับสุขภาวะทางจิตของบุคคล โดยกลุNมตัวอยNางในการศึกษาครั้งนี้เปRน

นักศึกษามหาวิทยาลัยและบุคคลทั่วไปในอเมริกา (N = 1492) ชNวงอายุตั ้งแตN 17 - 77 ปó ผลการศึกษา พบ

สหสัมพันธ'ระหวNางสติกับสุขภาวะทางจิตในกลุNมตัวอยNางที่หลากหลาย โดยพบวNาดIานพลังชีวิต (Vitality) (r = .35 

- .46) ดIานภาวะสัจจะการแหNงตน (Self-Actualization) (r = .43) ดIานความสามารถในการจัดการและพึ่งพา

ตนเอง (Autonomy) (r = .34 - .37) ดIานความสามารถ (Competence) (r = .39 - .68) ดIานความเกี่ยวขIองกับ

บุคคลอ่ืน (Relatedness) (r = .31)  
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2.2 ความหวังบำบัด (Hope therapy) 

ความหมายและลักษณะของความหวัง  

ความหวัง (Hope) หมายถึง ความคิดความเชื่อมั่นของบุคคลวNาสามารถบรรลุเปXาหมายตนที่ตIองการไดI 

โดยความหวัง ประกอบดIวยความเชื่อวNาตนสามารถดำเนินการเพื่อบรรลุเปXาหมายไดI และความเชื่อวNาตนสามารถ

หาหนทางตNาง ๆ ในการไปสูNเปXาหมายไดI (Snyder และคณะ, 2002) ในทางจิตวิทยาความหวังเปRนกระบวนการ

ทางความคิดที่บุคคลมีตNอการไปถึงเปXาหมายของตนเอง โดยความหวังนี้มีองค'ประกอบหลักสองประการ อันไดIแกN 

การรับรูIอำนาจแหNงตนในการไปถึงเปXาหมายคือการที่บุคคลมีความเชื่อวNาตนเองมีความสามารถเพียงพอที่จะนำพา

ตนเองไปสูNเปXาหมายที่วางไวIไดI โดยความเชื่อนี้ชNวยใหIบุคคลเกิดพลังขับเคลื่อนในการกIาวไปสูNเปXาหมายที่วางไวI 

และมีโอกาสเพ่ิมข้ึนในการบรรลุเปXาหมายน้ี  นอกเหนือจากการรับรูIอำนาจแหNงตนแลIว ความหวังยังประกอบดIวย

การคิด ใครNครวญถึงแนวทางเพื่อไปถึงเปXาหมายที่วางไวI (Pathway Thinking) วNาจะตIองทำเชNนไรในการกIาวไปสูN

เปXาหมายที่วางไวI การทราบถึงแผนการที่เกี่ยวขIอง สามารถแจกแจงรายละเอียดของแผนไดIอยNางชัดเจน อัน

กNอใหIเกิดความมั่นใจในการนำพาตนเองไปสูNเปXาหมายที่วางไวIไดI และมีโอกาสเพิ่มขึ้นในการบรรลุเปXาหมายนี้ ทั้งน้ี 

Synder และคณะ (2002) ไดIประเมินวNาองค'ประกอบทั้งสองประการของความหวังนั้นเปRนคุณสมบัติพื้นฐานท่ี

บุคคลพึงมีในการท่ีจะประสบความสำเร็จในส่ิงท่ีตIองการ  

องค[ประกอบท่ีสำคัญของความหวังบำบัด  

1. เปXาหมาย (Goals) คือเปXาหมายสุดทIายที่เชื่อมโยงกับพฤติกรรมที่ตนวางแผนไวIโดยในความหวังบำบัด

เปRนแหลNงกำเนิดที่สำคัญของอารมณ' เนื่องดIวยการบรรลุเปXาหมายจากการกระทำของตนเอง กNอใหIเกิดอามรณ'

ทางบวก ในขณะที่การลIมเหลวจากการกระทำของตนเอง กNอใหIเกิดอามรณ'ทางลบ ดังนั้นเพื่อปXองกันการเกิดอา

มรณ'ทางลบ การสรIางหรือการกำหนดเปXาหมายของบุคคลควรจะเปRนเปXาหมายท่ีงNายหรือทำไดIจริง 

2. แนวทางการคิดที ่หลากหลาย (Pathways Thinking) คือการรับรู Iความสามารถของบุคคลในการ

กำหนดหรือพัฒนาทิศทางหรือวิถีที่นำไปสูNเปXาหมาย โดยความสามารถทางการคิดของบุคคลจะมีความหลากหลาย

เม่ือบุคคลไดIลงมือวางแผนอยNางจริงจังเพ่ือไปสูNเปXาหมายของตนท่ีต้ังไวI 

3. ความสามารถในการกำหนดความคิด (Agency Thinking) คือ ความสามารถทางการคิดเพื่อที่จะริเร่ิม

และการคงไวIซ่ึงการกระทำอันหลากหลายของตนเพ่ือไปสูNเปXาหมายของตนท่ีต้ังไวI 
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4. ความเชื ่อมโยงธรรมชาติของความหวัง (The Reciprocal Nature of Hope) ไดIแกN การกำหนด

เปXาหมาย แนวทางการคิดที่หลากหลาย และ ความสามารถในการกำหนดความคิด โดยบุคคลจำเปRนตIองบูรณา

การองค'ประกอบหรือธรรมชาติของความหวังท้ัง 3 เขIาดIวยกันเพ่ือเปRนสNวนหน่ึงของการดำเนินชีวิตของบุคคล  

ความหวังบำบัด (Hope Therapy)  

เปXาหมายของความหวังบำบัด คือ การเพิ่มกระบวนการคิดที่กNอใหIความหวัง และเพิ่มกิจกรรมหรือการ

กระทำที่นำไปสูNการบรรลุเปXาหมายที่บุคคลตั้งไวI Cheavens, Feildman, Gum, Michael และ Snyder (2006) 

ไดIอธิบายกระบวนการความหวังบำบัดเบื้องตIนไวIวNา ผูIเขIารNวมจะเรียนรูIหลักและทฤษฏีเกี่ยวกับความหวัง และการ

ประยุกต'ใชIส่ิงท่ีเรียนรูIในการบำบัดในชีวิตประจำวัน ตามข้ันตอน ดังน้ี  

1) เรียนรูIท่ีจะสรIางและกำหนดเปXาหมาย (Goals) ท่ีมีความหมาย โดยสามารถบรรลุและวัด-ประเมินไดIจริง  

2) เรียนรูIท่ีพัฒนาวิธีการท่ีหลากหลายเพ่ือบรรลุเปXาหมายท่ีตนสรIางและกำหนดไวI  

3) สำรวจและกำหนดแหลNง หรือที่มาของแรงจูงใจ พรIอมทั้งสำรวจสิ่งอุปสรรคที่ทำใหIบุคคลลดแรงจูงใจไปสูN

เปXาหมายไดI  

4) สังเกตและบันทึกความกIาวหนIาการคิดและการกระทำของตนเพ่ือไปสูNเปXาหมาย 

5) ปรับเปXาหมาย และกิจกรรมหรือการกระทำท่ีนำไปสูNการบรรลุเปXาหมายท่ีบุคคลต้ังไวI 

งานวิจัยท่ีเก่ียวกับความหวัง  

จากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่ผNานมาพบวNาความหวังมีความสัมพันธ'ทางบวกกับความสำเร็จ

ในหลากหลายดIาน ทั้งในดIานการศึกษา เชNน ความหวังกับผลการเรียน ความบากบั่นในลงเรียนรายวิชาจนสำเร็จ 

และโอกาสในการสำเร็จการศึกษา (Snyer และคณะ, 2002) ดIานกีฬาพบความสัมพันธ'ทางบวกระหวNางความหวัง

กับความมุNงมั่นพากเพียรฝßกซIอมของนักกีฬาตามแผนการที่ผูIฝßกสอนกำหนดไวI (Curry, Snyder, Cook, Ruby 

และ Rehm, 1997) ดIานสุขภาวะทางจิต พบความสัมพันธ'ทางลบระหวNางความหวังกับอารมณ'ความรูIสึกทางลบ 

ในขณะท่ีพบความสัมพันธ'ทางบวกระหวNางความหวังกับความพึงพอใจในชีวิต (Snyder และคณะ, 1996) และดIาน

พฤติกรรมสุขภาพ ดังปรากฏในความสัมพันธ'ทางบวกระหวNางความหวังกับพฤติกรรมสุขภาพ (Snyder, Feldman, 

Taylor, Schroeder, และ Adams, 2000)  
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2.3 โปรแกรมการปรับหาความหมายของงาน (Job Crafting Intervention) 

ความหมายของการปรับหาความหมายของงาน (Job Crafting)  

การปรับหาความหมายของงาน (Job Crafting) หมายถึง การปรับเปลี่ยนของบุคคลที่มีตNอภาระงาน เน้ือ

งาน ขอบเขตการทำงาน แลการรับรูIเก่ียวกับการทำงาน เพ่ือใหIบุคคลเกิดความหมายในการทำงานมากข้ึน โดยการ

ปรับเปลี่ยนนี้หมายรวมถึงการปรับเปลี่ยนรูปแบบ ขอบเขตหรือจำนวนภาระงาน ตลอดจนการปรับเปลี่ยนมุมมอง

การทำงานของบุคคลใหIความหลากหลายมากขึ้น โดยการปรับหาความหมายของงานเปRนพฤติกรรมของบุคคลท่ี

ตIองกระทำสม่ำเสมอในชีวิตประจำวัน มากกวNาเปRนการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นแลIวคงอยูNกับบุคคลแบบระยะยาว 

(Wrzesniewski & Dutton, 2001) ซึ ่งสอดคลIองกับ Demerouti และคณะ (2001) ที ่กลNาวไวIวNาการปรับหา

ความหมายของงานเปRนการปรับเปลี่ยนสมดุลในการทำงานของบุคคล ระหวNางความพยายามของบุคคลเพ่ือ

ตอบสนองความตIองการของหนNวยงานหรือองค'กร และแหลNงทรัพยากรหรือ การสนับสนุนของหนNวยงานที่ตน

ไดIรับที่เกิดขึ้นอยูNตลอดเวลา โดยในทางจิตวิทยาการปรับหาความหมายของงานสNงผลตNอการเพิ่มการรับรูIใน

ความสามารถของตนใหIเหมาะสม รวมทั้งการควบคุมและการกำกับตนเองใหIดีขึ้น ซึ่งเอื้อตNอความสุขและการ

ทำงานอยNางมีความหมาย 

โปรแกรมการปรับหาความหมายของงาน (Job Crafting Intervention)  

โปรแกรมการปรับหาความหมายของงานไดIรับการพัฒนาข้ึน มีเปXาหมายเพื่อสรIางและสNงเสริมการ

ตระหนักรูIวิถีการทำงานของบุคคล นำไปสูNการปรับเปลี่ยนความตIองการของตน เพื่อใหIบุคคลเกิดประสบการณ'

ความสนุก ความสุข ความผูกพันและความหมายในการทำงานของตน โดยเปXาหมายของโปรแกรมการปรับหา

ความหมายของงาน เปRนไปเพื่อ (1) สNงเสริมการตระหนักรูIในการกำกับพฤติกรรมตนเอง และ (2) เพื่อเพิ่มการรับรูI

และการตระหนักรูIถึงความเขIมแข็ง ความสามารถและแหลNงสนันสนุนภายในตน 

สำหรับข้ันตอนโปรแกรมการปรับหาความหมายของงาน ประกอบไปดIวย  

1) การสัมภาษณ'บุคคลหรือพนักงาน และผูIท่ีเก่ียวขIองไมNวNาจะเปRนนายจIาง หรือผูIใชIบริการพนักงาน โดย

ในข้ันตอนน้ีมีจุดมุNงหมายเพ่ือทราบถึงความตIองการและตรวจสอบความเหมาะสมของพนักงานท่ีมีตNอ

โปรแกรมการปรับหาความหมายของงาน โดยทั่วไปการสัมภาษณ'จะมุ NงเนIนไปที่ภาระงานของ

พนักงาน ความตIองการหรือความปรารถนาของพนักงาน อุปสรรคและขIอจำกัดของพนักงานทNานน้ัน 

พรIอมท้ังความพรIอมในการเขIารNวมการอบรมเชิงปฏิบัติการ 
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2) การอบรมเชิงปฏิบัติการการปรับหาความหมายของงาน: ซ่ึงประกอบไปดIวย โปรแกรม 1 วัน หรือคร่ึง

วันในกลุNมเล็ก ๆ (ไมNเกิน 20 คน) โดยมีเปXาหมายเพื่อสรIางการตระหนักรูIความสัมพันธ'ระหวNางบุคคล 

สิ่งแวดลIอม และตรวจสอบรายละเอียดภาระงาน ความหมายของงานที่ตนทำ ตลอดจนสำรวจแหลNง

ทรัพยากรหรือ การสนับสนุนตNาง ๆ ท่ีตนไดIรับจากหนNวยงานของตน 

3) การทดลองกิจกรรมเพื่อบูรณาการเขIาสูNการทำงานในชีวิตประจำวัน ในขั้นตอนนี้พนักงานจะทำการ

ทดลองกิจกรรมตNาง ๆ ที่กำหนดขึ้นในสถานการณ'จริง อาทิ เชNน พนักงานทำการทดลองการแสวงหา

การสนับสนุนภายในหนNวยงาน (การทดลองขอความชNวยเหลือ หรือการสอบถามความคิดเห็นจาก

ผูIรNวมงาน เปRนตIน) การทดลองการลดการกดดันตนเองทั้งทางรNางกายและความคิด (เปลี่ยนรูปแบบ

การทำงานในงNายขึ้น แบNงงานใหIคนอื่นทำ หรือลดการเช็คอีเมลล' เปRนตIน) การทดลองคIนหางานที่มี

ความทIาทายผNานทักษะความสามารถของตน (ทำงานท่ีตIองใชIทักษะทางภาษามากข้ึน เปล่ียนบทบาท

เปRนผูIนำเสนองาน หรือการสรIางโครงการใหมN ๆ ) และทIายสุดการเพิ่มศักยภาพในการทำงานแหNงตน 

(การฝßกการตัดสินใจ หรือการฝßกการทำงานดIวยตนเองอยNางเปRนอิสระ เปRนตIน) การทดลองกิจกรรม

เพื่อบูรณาการเขIาสู Nการทำงานในชีวิตประจำวัน มีจุดมุ Nงหมายเพื่อใหIพนักงานไดIตระหนักรู IวNา

ความสามารถดIานใดของตนยังไมNไดIถูกนำมาใชI ตระหนักรู IวNาตนยังมีแหลNงสนันสนุนตน และ

พฤติกรรมการทำงานของตนบางอยNาง นำไปสูNความเครียดหรือการกดดันตนเองโดยไมNจำเปRน  

4) การสะทIอนประสบการณ'ของตนเองเกี่ยวกับการปรับหาความหมายของงาน ในขั้นตอนนี้พนักงานจะ

มีโอกาสในการสะทIอนและแบNงปUนประสบการณ'ของตนจากการการทดลองกิจกรรมเพื่อบูรณาการ

เขIาสูNการทำงานในชีวิตประจำวัน รNวมกับสมาชิกกลุNมทNานอื่น ๆ การไดIขIอสรุปการปรับหาความหมาย

ของงาน เพ่ือนำไปสูNการปรับเปล่ียนตนเองในการทำงาน 

งานวิจัยท่ีเก่ียวขYองการปรับหาความหมายของงาน  

Van den Heuvel, Demerouti และ Peeters (2012) ไดIรายงานประสิทธิภาพของโปรแกรมการปรับหา

ความหมายของงาน จากกลุNมตัวอยNางที่เปRนตำรวจ จำนวน 39 นาย ผลการศึกษาพบวNาโปรแกรมการปรับหา

ความหมายของงานเพิ่มความรูIสึกทางบวก และโอกาสในการพัฒนาทักษะการเปRนผูIนำ และลดความรูIสึกทางลบ

อีกดIวย Gordon และคณะ (2018) ไดIรายงานประสิทธิภาพชองโปรแกรมการปรับหาความหมายของงาน จาก

กลุNมตัวอยNางที่เปRนพยาบาล จำนวน 58 คน ผลการศึกษาพบวNาโปรแกรมการปรับหาความหมายของงานเพิ่มความ

ผูกพันในองค'กร และการเพ่ิมทักษะการทำงาน และยังลดความรูIสึกเหน่ือยลIาจากการทำงานอีกดIวย    
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Hulshof และคณะ (2019) ไดIรายงานประสิทธิภาพชองโปรแกรมการปรับหาความหมายของงาน จาก

กลุNมตัวอยNางท่ีเปRนบุคคลท่ีตกงาน จำนวน 74 คน ผลการศึกษาพบวNาโปรแกรมการปรับหาความหมายของงานเพ่ิม

ความตIองการในการเพิ่มศักยภาพแหNงตน ดIานการปฏิบัติงาน ดIานการบริการ และดIานการใหIบริการลูกคIา

นอกจากน้ี Peeters, Van den Heuvel, และ Demerouti (2017) ไดIรายงานประสิทธิภาพของโปรแกรมการ

ปรับหาความหมายของงาน โดยกลุNมตัวอยNางท่ีเปRนพนักงานท่ัวไป จำนวน 83 คน ผลการศึกษาพบวNาโปรแกรมการ

ปรับหาความหมายของงานเพิ่มความรูIสึกทางบวก การการรับรูIความสามารถของตนเอง และการตระหนักรูIในการ

สนับสนุนทางสังคมท่ีตนมี และยังลดความรูIสึกทางลบ  

2.4 การพัฒนาโปรแกรมการล้ิมรสอารมณTทางบวก (The Development of Positive Savoring 

Interventions) 

ความหมายและธรรมชาติของการล้ิมรสอารมณ[ทางบวก  

การลิ้มรสอารมณ'ทางบวก เปRนความสามารถที่บุคคลเขIาถึงประสบการณ'ทางบวก มีความตั้งใจ และใสNใจ

ตNอความคิดและพฤติกรรมที่กำกับ รักษาและคงไวIซึ่งอารมณ'ทางบวกที่เกิดจากประสบการณ'ตNาง ๆ (Bryant, 

Chadwick, & Kluwe, 2011) Bryant และ Veroff (2007) ไดIอธิบายการลิ้มรสอารมณ'ทางบวก สามารถแบNงไดI

เปRน 2 องค'ประกอบ       

องค'ประกอบที่ 1 คือ ความเชื ่อเกี ่ยวกับการลิ้มรสอารมณ'ทางบวก (Savoring Beliefs) ซึ ่งหมายถึง 

ความสามารถในการรับรู Iการลิ้มรสอารมณ'ทางบวกไดI เมื ่อเกิดประสบการณ'ทางบวก โดยความเชื ่อวNาตนมี

ความสามารถในการรับรูIการลิ้มรสอารมณ'ทางบวกนั้น ประกอบไปดIวย 3 มิติ ไดIแกN 1) ความสามารถในการรับรูI

การล้ิมรสอารมณ'ทางบวกอันเกิดจากการทบทวนประสบการณ'ในอดีตของตน 2) ความสามารถในการรับรูI และล้ิม

รสอารมณ'ทางบวกท่ีเกิดจากประสบการณ'ท่ีเกิดข้ึนทันทีทันใด และ 3) ความสามารถในการรับรูI และล้ิมรสอารมณ'

ทางบวกท่ีเกิดจากการจินตนาการถึงเหตุการณ'ในอนาคต     

 องค'ประกอบที่ 2 คือ กลวิธีการลิ้มรสอารมณ'ทางบวก (Savoring Strategies) คือ กลวิธี กระบวนการ 

และพฤติกรรมที่บุคคลใชIเพื่อกำกับ หรือควบคุมความรูIสึกทางบวกที่เกิดขึ้น (Bryant & Veroff, 2007) กลวิธีการ

ลิ้มรสอารมณ'ทางบวกประกอบไปดIวยกลวิธีทางความคิด อารมณ'และพฤติกรรมที่หลากหลาย ดังตัวอยNางตNอไปน้ี 

(1) การแบNงปUนกับผูIอื ่น (Sharing with Others) เปRนกลวิธีในการเพิ่มหรือขยายอารมณ' ทางบวกผNานการเลNา

ประสบการณ'ดIานบวกกับคนอื่น (2) การสั่งสมความทรงจำ (Memory Building) การใชIเวลาในการทบทวนความ

ทรงจำเกี ่ยวกับประสบการณ'ทางบวกของตนอยNางละเอียด (3) การแสดงความยินดีก ับตนเอง (Self-

Congratulation) คือการใหIความสำคัญและแสดงออกในสิ่งที่ตนประสบความสำเร็จอยNางมั่นใจ (4) การสรIาง



21 
 
ความชัดเจนในการรับรูIเหตุการณ'ท่ีกNอใหIเกิดอารมณ'ทางบวก (Sensory-Perceptual Sharpening คือการมุNงใสNใจ

เหตุการณ'ที่กNอใหIเกิดอารมณ'ทางบวกอยNางละเอียด พรIอมทั้งระงับความคิดที่กวนใจตน และ (5) การแสดงออก

ทางพฤติกรรม (Behavioral Expression) คือการแสดงออกทางพฤติกรรมเมื่อบุคคลเกิดความรูIสึกทางบวก อาทิ 

เชNน การย้ิม การปรบมือ การกระโดด หรือ การกอด เปRนตIน  

โปรแกรมการล้ิมรสอารมณ[ทางบวก (Positive Savoring Interventions)  

โดยทั่วไปแลIวโปรแกรมการลิ้มรสอารมณ'ทางบวก มักประกอบไปดIวยองค'ประกอบหลัก 3 ประการ ไดIแกN 

(1) การกระตุIนใหIบุคคลไดIอยูNในประสบการณ'ทางบวก ไมNวNาจะเปRนการเอื้อใหIบุคคลที่ทบทวนประสบการณ'

ทางบวกท่ีเกิดข้ึนในอดีต หรือการใหIบุคคลท่ีจินตนาการถึงเหตุการณ'ท่ีบวกท่ีกำลังจะเกิดข้ึนในอนาคต (2) การเพ่ิม

การตระหนักรูIถึงอารมณ'ทางบวกที่เกิดขึ้น โดยมุNงเนIนไปที่ประสบการณ'ทางบวกที่เกิดขึ้นจริงในปUจจุบันขณะ

มากกวNา การนึกทบทวน หรือจินตการประสบการณ'ทางบวก และ (3) การฝßกใชIกลวิธีการลิ้มรสอารมณ'ทางบวก 

เพ่ือใหIบุคคลไดIฝßกการล้ิมรสอารมณ'ทางบวก ผNานกลวิธีการล้ิมรสอารมณ'ทางบวกท่ีหลากหลาย 

งานวิจัยท่ีเก่ียวขYองกับการล้ิมรสอารมณ[ทางบวก  

Hurley และ Kwon (2012) ไดIพัฒนาโปรแกรมการลิ้มรสอารมณ'ทางบวก สำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัย 

โดยกลุNมตัวอยNางไดIรับการฝßกกลวิธีในการลิ้มรสอารมณ'ทางบวก 10 กลวิธี และบันทึกอารมณ'ทางบวกที่เกิดขึ้นกับ

ตนเปRนระยะเวลา 2 สัปดาห' ผลการศึกษาพบวNา นักศึกษาที่ไดIรับการฝßกกลวิธีในการลิ้มรสอารมณ'ทางบวกนั้นมี

คะแนนภาวะซึมเศรIาและอารมณ'ทางลบนIอยกวNากลุNมตัวอยNางนักศึกษาที่ไมNไดIรับการฝßกกลวิธีในการลิ้มรสอารมณ'

ทางบวก       

นอกจากนี้ Smith และคณะ (2014) รายงานผลงานวิจัยการวิเคราะห'อภิมาน (Meta-analysis) ในกลุNม

ตัวอยNางที่มีความหลากหลาย ผลการวิจัยพบวNา โปรแกรมการลิ้มรสอารมณ'ทางสามารถเพิ่มความสุขและอารมณ'

ทางบวกไดI โดยจากนี้ผลงานวิจัยยังบNงชี้วNาผูIเขIารNวมโปรแกรมการลิ้มรสอารมณ'มีความถี่และมีระดับความเขIมขIน

ของการล้ิมรสอารมณ'ทางบวกมากข้ึน  

2.5 โปรแกรมการกำกับตนเองเพ่ือความสามารถในการทำงาน (Positive Self-Regulation Interventions) 

ความหมายของการกำกับตนเอง  

การกำกับตนเอง (Self-Regulation) หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการสังเกตและควบคุม

พฤติกรรม อารมณ' และความคิดของตนใหIยังคงอยูN อันจะนำไปสูNเปXาหมายที่ตนตั้งใจ รวมทั้งการไดIมาซึ่งสิ่งท่ี
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บุคคลปรารถนาตามมาตราฐานของตน โดยการกำกับตนเองนั้นเปRนการควบคุมทางการคิดนำไปสูNการกระทำ       

(Bandura, 1991) สำหรับการกำกับตนเองในบริบทของการทำงานยังหมายรวมถึง แรงจูงใจภายในเพ่ือ

ความสำเร็จ ความงอกงามและการสรIางโอกาสดIานการทำงานใหIกับตนเอง นำไปสูNการจัดสรรทรัพยากรหรือสิ่งท่ี

ตนเพื่อทำการทำงาน (Beukes, 2010) โดยการกำกับตนเองในบริบทของการทำงานเกี่ยวขIองกับการตั้งเปXาหมาย 

การประเมินความสามารถของตนเอง การเฝXาตรวจสอบการกระทำและความสำเร็จของตนเพื่อไปสูNเปXาหมาย     

อันจะนำไปสูNการกระทำพฤติกรรมการทำงานเพื่อไปสูNเปXาหมาย (Coetzee, Roythorne-Jacobs, & Mensele, 

2016) 

การกำกับตนเองเปkนเอ้ือตlอคุณลักษณะทางบวกในการทำงาน  

 1. ความคลNองแคลNวในอาชีพ (Career Agility) คือ ความคลNองแคลNววNองไวในการจัดการกับส่ิงทIาทายหรือ

สิ่งที่ไมNคาดฝUนในการทำงาน ซึ่งลักษณะดังกลNาวเกิดจากการที่บุคคลสามารถกำกับตนเองอันเปRนแรงจูงใจภายในท่ี

จะเรียนรูIสิ่งตNาง ๆ รอบตัวอยNางสม่ำเสมอและทันสมัย เปRนผลทำใหIบุคคลมีความสามารถที่จะอดทนตNอสิ่งทIาทาย

หรือส่ิงท่ีไมNคาดฝUนในการทำงานไดI         

 2. ความแข ็งแกร Nงในการจ ัดการตนเองด Iานอาช ีพ (Career self-management potency) คือ

ความสามารถตามธรรมชาติของบุคคลในการพัฒนาตนเอนผNานการฝßกทักษะตNาง ๆ ในการจัดทางอาชีพของตนไดI 

ซ่ึงบุคคลตIองการกำกับตนเองเพ่ือรฝßกทักษะตNาง ๆ ทางอาชีพ      

 3. การมุNงรับผิดชอบตNออาชีพ (Career agency) คือ ทัศนคติในการรับผิดชอบตNอภาระงานของตนท่ี

บุคคลไดIรับจากหนNวยงาน ซ่ึงทัศนคติดังกลNาวเกิดจากการท่ีบุคคลมีการกำกับตนเอง   

 4. ความชัดเจนในอารมณ' (Emotional acuity) คือ การรับรูIหรือความชัดเจนทางอารมณ'ของตนและ

ผูIอ่ืน และยังหมายรวมถึงความสามารถในการจัดการกับอารมณ'ของตนและผูIอ่ืนท่ีเกิดข้ึนไดI ซ่ึงจะเกิดข้ึนเม่ือบุคคล

สามารถกำกับตนเองไดI          

 5. ความเขIมแข็งทางอาชีพ (Proactive career resilience) คือความมั ่นใจของบุคคลวNาตนสามารถ

ปรับตัวเพ่ือเผชิญกับการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนในหนNวยงานไดIซ่ึงจะเกิดข้ึนเม่ือบุคคลสามารถกำกับตนเองไดI 

กระบวนการการพัฒนาการกำกับตนเองเพ่ือความสามารถในการทำงาน   

McMahon และ Watson (2012) ไดIกำหนดขั้นตอนการพัฒนาการกำกับตนเองเพื่อความสามารถในการ

ทำงาน โดยภาพรวมเปRนการเอื้อใหIผูIรับบริการไดIตระหนักรูIในการรับรูIความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) 

และการกำกับตนเอง (Self-regulation) ผNานการสำรวจ หรือตรวจสอบในประเด็นตNาง ๆ ทั้งในมิติอดีตและ

ปUจจุบัน โดยมีรายละเอียดโดยสังเขป ดังน้ี  
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1. การกำหนดหัวขIอเพื่อการอภิปรายรNวมกัน โดยในขั้นตอนนี้ผูIรับบริการจะไดIบอกถึงความสามารถใน

การทำงานของตนในหนNวยงานของตน ปUญหาที่เกิดขึ้นรวมถึงวิธีการแกIปUญหาท่ีบุคคลวางแผนจะใชI

แกIปUญหาน้ัน ๆ  

2. นักจิตวิทยาประเมินการกำกับตนเองเพ่ือความสามารถในการทำงานของผูIรับบริการ  

3. นักจิตวิทยาเอื้อใหIผูIรับบริการไดIตรวจสอบและเขียนเรื่องราวชีวิตของบุคคลที่เกิดขึ้นในอดีตและ

ปUจจุบัน ที่เอื้อตNอการกำกับตนเองเพื่อความสามารถในการทำงาน นักจิตวิทยากระตุIนใหIผูIรับบริการ

เห็นความสำคัญของการกำกับตนเอง 

4. นักจิตวิทยาเอื้อใหIผูIรับบริการไดIตรวจสอบและเขียนเรื่องราวชีวิตของบุคคลเกี่ยวกับความเชื่อและ

การรับรูIความสามารถของตน (self-efficacy) นำไปสูNการสรIางและพัฒนาเปXาหมายที่ชัดเจนการ

กำกับตนเองในประเด็นเฉพาะท่ีเอ้ือตNอการเพ่ิมความสามารถในการทำงานของผูIรับบริการ 

5. นักจิตวิทยาเอื้อใหIผู IรับบริการไดIตรวจสอบและเขียนเรื่องราวชีวิตของบุคคลที่เกี ่ยวกับการรับรูI

ความสามารถของตน (self-efficacy) ที่สัมพันธ'กับความสามารถในการกำกับตนเองที่เกิดขึ้นในอดีต

และปUจจุบัน โดยนักจิตวิทยาเอ้ือใหIผูIรับบริการตระหนักรูIถึงระดับการกำกับของตนเอง 

6. นักจิตวิทยาเอื้อใหIผูIรับบริการไดIตรวจสอบและเขียนเรื่องราวชีวิตของบุคคลที่เกี่ยวกับการกำกับ

ตนเอง เพื่อกระตุIนใหIผูIรับบริการเกิดความเขIาใจในทัศนคติ หรือพฤติกรรมของตนเองที่สNงผลตNอ

ปUญหาท่ีเกิดข้ึน นำไปสูNการหาหนทางเพ่ือบรรลุเปXาหมายท่ีตนต้ังไวI  

7. นักจิตวิทยาเอื ้อใหIผู IรับบริการไดIตรวจสอบและเขียนเรื ่องราวชีวิตของบุคคลที่สะทIอนการรับรูI

ความสามารถของตน ความสามารถในการกำกับตนเอง และชื่นชมในความสามารถของตนเอง ใน

หลากหลายดIาน อาทิ เชNน ดIานการทำงานดIวยตนเองอยNางเปRนอิสระ ดIานความสามารถของตนเอง 

และดIานการเผชิญกับปUญหาท่ีเกิดข้ึน ณ ตอนน้ัน  

8. นักจิตวิทยาเอื้อใหIผูIรับบริการไดIเขียนเรื่องราวที่ชีวิตในอาจจะเกิดขึ้นในอนาคต ที่สะทIอนถึงการใชI

ความสามารถของตน และความสามารถในการกำกับตนเองในการแกIปUญหา 

9. นักจิตวิทยาเอื้อใหIผูIรับบริการไดIเขียนเรื่องราวที่ชีวิตในอาจจะเกิดขึ้นในอนาคต ที่สะทIอนถึงการใชI

ความสามารถของตน และความสามารถในการกำกับตนเองในการแกIปUญหา และการรักษา

ความสามารถของตน และความสามารถในการกำกับตนเองใหIย่ังยืน    
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ตัวอยlางงานวิจัยท่ีเก่ียวกับการพัฒนาการกำกับตนเองเพ่ือความสามารถในการทำงาน   

Nelson, Gray, Maurice และ Shaffer (2012) ไดIศึกษาผลของโปรแกรมการพัฒนาทักษะการทำงาน ท่ี

มุNงพัฒนาการรับรูIความสามารถของตน และการกำกับตนเองเปRนองค'ประกอบของโปรแกรม อาทิ เชNน โปรแกรม 

The Moving Ahead Program (MAP) ซ่ึง พัฒนาข้ึนสำหรับผูIมีปUญหาการใชIสารเสพติด ปUญหาอาชญากรรม และ

ปUญหาสุขภาพจิตในผูIมีประสบการณ'การไรIบIาน โดยเปRนโปรแกรม 5 วัน จำนวน 14 สัปดาห'  ท่ีผูIเขIารNวมโปรแกรม

จะมีโอกาสตรวจสอบความสามารถ ความสนใจ และจุดเดNน และสิ่งที่ตนตIองปรับปรุงของตนเอง และหลังจากการ

สิ้นสุดการอบรมผูIเขIารNวมโปรแกรมจะตIองฝßกงานเปRนเวลา 6 สัปดาห' โดยในแตNละรุNนมีผูIรับบริการจำนวน 12-15 

คน ในการศึกษาครั้งนี้ผูIวิจัยประเมินผลคะแนนของผูIเขIารNวมในหลากหลายมิติ โดยในมิติทางจิตวิทยา ไดIแกN การ

เห็นคุณคNาในตนเอง และการรับรับความสามารถของตนเอง ผลการศึกษาบNงชี้วNาผูIสำเร็จการศึกษาจากโปรแกรม 

MAP มีคะแนนมิติทางจิตวิทยา ไดIแกN การเห็นคุณคNาในตนเอง และการรับรับความสามารถของตนเองสูงกวNาผูIเขIา

โปรแกรมแตNไมNสำเร็จการศึกษา  

2.6 โปรแกรมสำหรับความยืดหยุ8นทางจิตใจ (Interventions for Resilience) 

ความหมายของความยืดหยุlนทางจิตใจ (Resilience)  

Grotberg (1996 อIางถ ึงใน มณีวรรณ สุวรรณมณี, 2556) กลNาวว Nาความยืดหยุ NนทางจิตใจเปRน

ความสามารถของบุคคลที่ชNวยในการปXองกันหรือเอาชนะตNออุปสรรค ความยากลำบาก และภาวะวิกฤตของชีวิต 

กรมสุขภาพจิต (2552) ไดIใหIคำนิยาม วNาความยืดหยุNนทางจิตใจ หมายถึง ความสามารถทางอารมณ'และทางจิตใจ

ในการปรับตัวและฟdeนตัวกลับสูNสภาวะปกติภายหลังที่พบกับเหตุการณ'วิกฤตหรือสถานการณ'ที่กNอใหIเกิดความ

ยากลำบากในชีวิต  

Dyer (1996) ไดIอธิบายวNาความยืดหยุNนทางจิตใจ เปRนความสามารถหรือทักษะ ที่พบไดIใน 3 มิติดIวยกัน 

คือมิติสNวนบุคคล มิติระหวNางบุคคลและครอบครัว โดยท่ีปUจจัยเหลNานี้จะสNงผลทำใหIบุคคลเกิดความเขIมแข็งทางใจ

ในขณะหรือภายหลังเผชิญกับเหตุการณ'วิกฤต กลNาวโดยสรุปคือ จากการใหIนิยามความยืดหยุNนทางจิตใจ เปRน

เสมือนความสามารถท่ีบุคคลมี ในการชNวยใหIขIามพIนอุปสรรคในชีวิต เพ่ือกลับมาสูNสภาวะปกติ  
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องค[ประกอบของความยืดหยุlนทางจิตใจ  

ในแตNละสังคมความยืดหยุNนทางจิตใจ ประกอบไปดIวยองค'ประกอบที่แตกตNางกันไป เนื่องมาจากปUจจัย

ทางดIานเศรษฐกิจ สังคม โครงสรIางครอบครัว วัฒนธรรม รวมทั้งศาสนาและความเชื่อที่แตกตNางกัน สำหรับบริบท

ไทยแลIว กรมสุขภาพจิต (2552) ไดIจำแนกองค'ประกอบของความยืดหยุNนทางจิตใจ เปRน 3 องค'ประกอบ ไดIแกN 

1. ดIานความมั่นคงทางอารมณ'หรือการทนตNอแรงกดดัน คือ ความสามารถในการดูแลจิตใจใหIคงอยูNปกติใน

ภาวะกดดัน รูIเทNาทันอารมณ'ความรูIสึกของตนและผูIอื่น สามารถจัดการกับอารมณ' ความรูIสึกทางลบของ

ตัวเองไดI ในสถานการณ'ท่ีกดดัน 

2. ดIานความหวังและกำลังใจ คือ การมีความหวังและแรงจูงใจท่ีจะดำเนินชีวิตตNอไปภายใตIสถานการณ'ท่ี

กดดัน ซ่ึงความหวังและกำลังใจน้ีอาจมาจากการสรIางดIวยตนเองหรือจากคนรอบขIางก็ไดI 

3. ดIานการตNอสู Iเอาชนะอุปสรรค คือ ความมั ่นใจและพรIอมที ่จะเอาชนะปUญหาอุปสรรคที ่เกิดจาก

สถานการณ'วิกฤต ซึ่งความมั่นใจนี้เกิดจากการตระหนักในความสามารถหรือทักษะของตนเอง คิดวNา

ตนเองทำไดI แกIปUญหาท่ีเผชิญไดI และมีทักษะในการแสวงหาความรูIและเขIาถึงความชNวยเหลือหรือปรึกษา 

 นอกจากนี้ Grotberg (1995) กลNาววNา ความยืดหยุNนทางจิตใจ จะไดIมาจากการเสริมสรIางใหIบุคคลเกิด

ความรูIสึกวNาตนมี 3 แหลNงประโยชน'ที่สำคัญ คือ (1) สิ่งที่ตนมี (I have) อันสะทIอนถึงความรูIสึกปลอดภัยข้ัน

พ้ืนฐานท่ีบุคคลควรไดIรับจากบุคคลในครอบครัวหรือชุมชน (2) ส่ิงท่ีตนเปRน (I am) อันสะทIอนถึงการรับรูIวNาตนเอง

เปRนใครและมีหนIาที่ตIองทำอะไร เพื่อใหIเกิดการเขIาใจตนเองมากยิ่งขึ้น และ (3) สิ่งที่ตนทำไดI (I can) อันสะทIอน

ถึงความรูIสึกภาคภูมิใจและรับรูIถึงศักยภาพที่มีอยูNภายในตนเองความสำคัญของการสรIางเสริมความยืดหยุNนทาง

จิตใจในบุคคล 

ปpจจัยท่ีกlอใหYเกิดความยืดหยุlนทางจิตใจ  

Grotberg (1995) กลNาววNาการสNงเสริมความยืดหยุNนทางจิตใจเปRนการชNวยเสริมสรIางใหIบุคคลพัฒนาความคิด 

มีพฤติกรรมท่ีพึงประสงค'และรับรูIในส่ิงท่ีตนเองเปRนอยNางเหมาะสมดIวยความเช่ือท่ีวNา 

1. ตนเปRนคนมีความสามารถ มีความรูIสึกมั่นคงทางใจเชื่อในคุณคNาและความสามารถของตน ในการควบคุม

จัดการกับส่ิงตNาง ๆ ท่ีอาจเกิดข้ึนไดIอยNางเหมาะสม 

2. ตนมีความสำคัญ มีคNา มีความหมายเปRนที่ยอมรับและเปRนสNวนหนึ่งของครอบครัว กลุNม หรือสังคม

ส่ิงแวดลIอม 
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3. ตนมีพลังอำนาจ มีความสามารถในการควบคุม หรือแกIไขสิ่งตNาง ๆ ที่อาจจะเขามาสNงผลกระทบตNอชีวิต

ของตนเองไดI นอกจากนี้ยังชNวยใหIบุคคลมีความสามารถในการใชIทักษะชีวิตและทักษะในการเผชิญกับ

ปUญหารูปแบบตNาง ๆ ท่ีหลากหลายไดI 

นอกจากนี้ Gilligan (2000) กลNาววNา สิ่งสำคัญตNอสรIางเสริมความยืดหยุNนทางจิตใจ คือ บุคคงตIองมี

ความรูIสึกตNอไปน้ี 

1. ความปลอดภัยขั้นพื้นฐาน (Secure Base) การมีความรูIสึกปลอดภัย จากการไดIรับความรัก การไดIรับการ

สนับสนุนหรือการไดIรับความชNวยเหลือเมื่อมีปUญหา ทำใหIเกิดความไวIวางใจ มีความเปRนตัวของตัวเองและ

มีความคิดท่ีริเร่ิม ซ่ึงเปRนผลมาจากการมีสัมพันธภาพท่ีดีในครอบครัว ชุมชน และส่ิงแวดลIอมท่ีบุคคลอาศัย

อยูN 

2. การเห็นคุณคNาในตนเอง (Self-Esteem) การสรIางการเห็นคุณคNาในตนเอง เริ่มจากการใหIความรัก เม่ือ

บุคคลรับรูIถึงความรูIสึกวNาตนไดIรับความรัก มีคนรักและหNวงใยอยูN นำไปสูNการเห็นคุณคNาของตนเองท่ีมีอยูN 

3. การรับรูIความสามารถของตน (Self-Efficacy) เปRนสรIางใหIบุคคลเชื่อในความสามารถของตนเอง วNาตน

น้ันสามารถจัดการส่ิงตNางๆไดIดIวยตนเอง  

โปรแกรมพัฒนาความยืดหยุlนทางจิตใจ (Resilience Interventions)  

จากการทบทวนวรรณกรรมพบวNา ในปUจจุบันมีโปรกรรมการพัฒนาความยืดหยุNนทางจิตใจจำนวนมาก แตN

โปรแกรมท่ีไดIรับการยอมรับอยNางกวIางขวางปรากฏ ดังน้ี  

  1. Penn Resilience Programme ซึ ่งเปRนโปรแกรมที ่พ ัฒนาขึ ้นภายใตI Penn Resilience Project 

(PRP; Brunwasser และคณะ, 2009) ณ The University of Pennsylvania มีจ ุดมุ Nงหมายเพื ่ออบรมความ

ยืดหยุNนทางจิตใจ การมองโลกในแงNดีและทักษะทางสังคม 

2. Bounce Back เปRนโปรแกรมที่พัฒนาขึ้นในปó 2004 ณ The University of San Diego มีจุดมุNงหมาย

เพ่ือเพ่ิมความยืดหยุNนทางจิตใจสำหรับนักศึกษาท่ีมีความเส่ียงในการเลิกเรียน (Hanger และคณะ, 2011) 

3. The Becoming เปRนโปรแกรมเปRนการอบรมเชิงปฏิบัติการ 1 วัน ที่ไดIรับการออกแบบเพื่อสNงเสริม

ความยืดหยุNนทางจิตใจของนักเรียนใน 3 ดIาน ไดIแกN ดIานอารมณ' ดIานรNางกาย และดIานการเรียน โดยนักเรียนจะ

สรIางเปXาหมายสNวนบุคคลในแตNละดIาน โดยนักจิตวิทยาเอื้อใหIนักเรียนไดIใชIความแข็งแกรNง (strengths) ของตนใน
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การจัดการกับอุปสรรคที ่ขัดขวางการไปสู NเปXาหมายสNวนบุคคล (Rashid, Louden, Wright, Chu, Maharaj, 

Hakim, Uy, & Kidd, 2017) 

4. โปรแกรมการสNงเสริมความยืดหยุNนทางจิตใจสำหรับผูIหนีออกจากบIาน (Resilience Enhancement 

Programme for Female Runaway Youths; Noh 2018) ซึ่งพัฒนาขึ้นเพื่อการพัฒนาความยืดหยุNนทางจิตใจ

สำหรับเยาวชนหญิงท่ีหนีออกจากบIาน ดังรายละเอียดในตาราง 2.1  

ตาราง 2.1 รายละเอียดโปรแกรมการสNงเสริมความยืดหยุNนทางจิตใจสำหรับผูIหนีออกจากบIาน 

Session เน้ือหาสาระหลัก เปwาหมาย เน้ือหาและกิจกรรม 

1 ปฐมนิเทศ 1) สรIางความเขIาใจภาพรวมของ
โปรแกรม 
2) ขIอตกลงรNวมกัน 

1) วัตถุประสงค'ของโปรแกรม  
2) ความหมายของความยืดหยุNนทาง
จิตใจ 
3) การทำความรูIจักซ่ึงกันและกัน  
4) ขIอตกลงรNวมกัน 

2 การเห็นคุณคNาใน
ตนเอง 

1) สรIางทัศนคติทางบวกเกี่ยวกับ
ตนเองและผูIอ่ืน 

สำรวจคIนหาศักยภาพทางบวกแหNง
ตน 

3 การกำกับตนเอง 
การกำกับอารมณ' 

1) การกำหนดรูIและการแสดงออก
ของอารมณ' 
2) การประย ุกต 'ใช I เทคนิคการ
กำกับอารมณ'ในชีวิตประจำวัน  

1) การกำหนดรู Iและการแสดงออก
ของอารมณ' 
2) การประยุกต'ใชIเทคนิคการกำกับ
อารมณ'ในชีวิตประจำวัน 
3) Relaxation Techniques  

4 การกำกับตนเอง 
การปร ับเปล ี ่ยน
ความคิด 

1) การตระหนักรูIในความคิดที่ไรI
เหตุผล 
2) สNงเสริมความคิดดIานบวก 

1) กลวิธีในการจัดการกับความคิดท่ี
ไรIเหตุผล 
2) การฝßก Positive Self-Talk 

5 ทักษะทางสังคม 1) การตระหนักรูIในความสัมพันธ'
ระหวNางตนกับผูIอ่ืน 
2) ทักษะการส่ือสาร 

1) การฝßกทักษะทางสังคม  
2) พัฒนา assertive skills 

6 ทักษะทางสังคม 
การเชื ่อมโยงทาง
สังคม 

1) ทักษะการชอความชNวยเหลือ 
2) การสรIางความสัมพันธ'และการ
เช่ือมโยงกับผูIอ่ืน 

1) การฝßกการสรIางสัมพันธภาพ 
2) การสรIางรายช่ือบุคคลท่ีพ่ึงพิงไดI 
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7 ทักษะการ

แกIปUญหา 
1) การจัดการกับปUญหา 
2) การวางแผนเพ่ือบรรลุเปXาหมาย 

1) ทักษะการแกIปUญหา 
2) การวางแผนเพ่ือบรรลุเปXาหมาย 

8 การสะทIอน
ประสบการณ'และ
การสรุป 

การสะทIอนการเปลี่ยนแปลงของ
ตนเอง 

1) ทบทวนประเด็นตNาง ๆ ที่เกี่ยวกับ
ความยืดหยุNนทางจิตใจ  
2) แบNงปUนแผนและการวางแผนเพ่ือ
บรรลุเปXาหมาย 

 

งานวิจัยท่ีเก่ียวขYองกับความยืดหยุlนทางจิตใจ  

Bruswasser, Gillham, & Kim (2009) ไดIรายงานผลการวิจัยเชิงอภิมาน ผลของโปรแกรม Penn 

Resiliency Programme (PRP) ตNอการลดภาวะซึมเศรIาในกลุNมตัวอยNางเยาวชน อายุ 8-18 ปó ในสหรัฐเมริกา จาก

งานวิจัยจำนวน 17 ชิ ้น ผลการศึกษาพบวNา Penn Resiliency Programme มีประสิทธิภาพในการลดระดับ

ซึมเศรIาไดI อีกทั้ง Noh (2018) ไดIรายงานผลการศึกษาผลของโปรแกรมการสNงเสริมความยืดหยุNนทางจิตใจตNอการ

เพิ่มความยืดหยุNนทางจิตใจ การลดภาวะซึมเศรIา ความวิตกกังวลและปUญหาการดื่มแอลกอฮอล' ในกลุNมตัวอยNาง

เหญิงที่หนีออกจากบIาน จำนวน 32 คน โดยแบNงเปRนกลุNมทดลองจำนวน 16 คน และกลุNมควบคุม จำนวน 16 คน 

ผลการศึกษาบNงชี้วNา กลุNมตัวอยNางที่เขIารNวมโปรแกรมการสNงเสริมความยืดหยุNนทางจิตใจมีคะแนนความยืดหยุNนทาง

จิตใจเพิ่มขึ้น และมีภาวะซึมเศรIา และความวิตกกังวลลดลงอยNางมีนัยสำคัญ โดยผลการเปลี่ยนแปลงนี้คงอยูNอยNาง

นIอย 1 เดือนเม่ือทำกับติดตามผล 

2.7 โปรแกรมสำหรับการพัฒนาความรู&สึกซาบซ้ึงขอบคุณ (Interventions for Gratitude) 

ความหมายของความรู Iสึกซาบซึ้งขอบคุณ Wood, Maltby, Stewart และ Joseph (2008) กลNาววNา 

ความรูIสึกซาบซึ้งขอบคุณเปRนทั้งกระบวนการทางการคิด และความรูIสึกที่ตอบสนองตNอการกระทำจากประโยชน'ท่ี

บุคคลไดIรับ เกิดเปRนประสบการณ'ซาบซึ้งตNอการกระทำที่ตนไดIรับ โดยแหลNงที่มาของความรูIสึกซาบซึ้งขอบคุณน้ัน

มีหลากหลาย อาทิ เชNน การไดIรับความชNวยเหลือโดยตรง การมีความสัมพันธ'ที่ดี ความรูIสึกดีในชั่วขณะของการ

เปRนผู IใหI และการทำบางสิ ่งบางอยNางไดIดีเมื ่อเทียบกับบุคคลอื ่น เปRนตIน นอกจากนี ้ Bono, Emmons & 

McCullough (2004) ไดIอธิบายวNา ความรูIสึกซาบซึ้งขอบคุณ เปRนคุณลักษณะทางจิตใจ ที่บุคคลรับรูIถึงคุณคNาของ

ผูIอื่น สิ่งรอบตัวและเหตุการณ'ตNางๆ ในชีวิต ผNานการมองโลกในแงNบวก พรIอมทั้งรูIสึกยินดีจากการยอมรับและ

ระลึกถึงคุณคNาในส่ิงท่ีตนไดIรับ (Lane & Anderson, 1976) 



29 
 
ธรรมชาติและองค[ประกอบของความรูYสึกซาบซ้ึงขอบคุณ  

ในปUจจุบันนักจิตวิทยาและนักวิชาการมีมุมมองตNอความรูIสึกซาบซึ้งขอบคุณที่หลากหลาย อาทิ เชNน 

Bono, Emmons และ McCullough (2004) อธิบายวNาความรู Iสึกซาบซึ้งขอบคุณ เปRนภาวะทางเปRนอารมณ'

ทางบวกที่เกิดขึ้นอยNางฉับพลัน เมื่อบุคคลไดIรับประสบการณ'ทางบวกจากการกระทำของผูIอื่น โดยความรูIสึก

ซาบซึ้งขอบคุณยังกระตุIนใหIเกิดการสนองกลับทางบวกหรือการตอบแทนตNอบุคคลที่ใหIประสบการณ'ทางบวกกับ

ตน ในขณะท่ี Wood, Froh, และ Geraghty (2010) ไดIอธิบายความรู Iส ึกซาบซึ ้งขอบคุณ ในฐานะที ่เปRน

คุณลักษณะประจำตัวของบุคคล (Disposition or trait) เฉกเชNนบุคลิกภาพของบุคคล โดยบุคคลที่มีคุณลักษณะ

ความรูIสึกซาบซึ้งขอบคุณสูง มีแนวโนIมที่จะมีความรูIสึกซาบซึ้งขอบคุณในชีวิตประจำวันบNอย วNาบุคคลที่มี

คุณลักษณะความรูIสึกซาบซ้ึงขอบคุณต่ำ     

Emmons & Shelton (2002) ไดIระบุองค'ประกอบของความรูIสึกซาบซึ้งขอบคุณไวI 3 องค'ประกอบ 

ไดIแกN (1) ความรูIสึกซาบซึ้งขอบคุณ เปRนแรงจูงใจที่เชื่อมโยงกับผลที่เกิดขึ้น (2) ความรูIสึกซาบซึ้งขอบคุณ เปRน

แรงจูงใจท่ีเปRนความตIองการของบุคคล และ (3) ความรูIสึกซาบซ้ึงขอบคุณ เปRนส่ิงท่ีทำใหIเกิดความเช่ือถือ ไวIวางใจ

จากบุคคลอื่น โดยบทบาทของความรูIสึกซาบซึ้งขอบคุณในเชิงคุณธรรมนั้น สามารถมองไดI 3 ลักษณะไดIแกN (1) 

ความรูIสึกซาบซ้ึงขอบคุณในฐานะการเปRนตัวช้ีวัดคุณธรรม (Moral barometer) อันเปRนการใหIคุณคNาความสัมพันธ'

ระหวNางผูIรับแและผูIใหIในฐานะการเปRนผูIเสียสละ (2) ตัวเสริมแรงการมีคุณธรรม (Moral reinforce) โดยความรูIสึก

ซาบซึ้งขอบคุณ จะเพิ่มความนNาจะเปRนในการผูIใหIจะแสดงความเสียสละ หรือแสดงการเปRนผูIใหIตNอไปในอนาคต 

และ (3) ตัวกระตุIนการมีคุณธรรม (Moral motive) โดยความรูIสึกซาบซึ้งขอบคุณ จะกระตุIนใหIผูIรับตอบแทนผูIใหI 

อันเปRนการตอบสนองทางสังคม ผNานการใหIบุคคลอ่ืนๆ 

กิจกรรมพัฒนาความรูYสึกซาบซ้ึงขอบคุณ (Gratitude Interventions)  

โดยทั ่วไปกิจกรรมความรู Iสึกซาบซึ ้งขอบคุณ เปRนกิจกรรมที ่มีลักษณะเรียบงNายที ่บุคคลทำไดIใน

ชีวิตประจำวัน โดยไมNจำเปRนตIองผNานการฝßกอบรมท่ีเปRนทางการ        

1. การเขียนบทความความรูIสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude journaling) หรือการเขียนรายการความรูIสึก

ซาบซึ้งขอบคุณ (Writing gratitude lists) เปRนกิจกรรมเพื่อพัฒนาความรูIสึกซาบซึ้งขอบคุณที่ไดIรับการเผยแพรN

แรกสุด พัฒนาโดย Bono, Emmons และ McCullough (2004) โดยบุคคลจะเขียนรายการความรูIสึกซาบซ้ึง

ขอบคุณ 5 อยNาง/ส่ิงในแตNละวัน ตัวอยNางเชNน บุคคลอาจเขียนขอบคุณ “ฉันรูAสึกขอบคุณเพ่ือนของฉันท่ีซ้ือกาแฟมา

ใหAฉัน”            
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 2. จดหมายความรูIสึกซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude letter/visit) พัฒนาโดย Seligman และคณะ (2005) 

ซึ่งเปRนกิจกรรมที่บุคคลเขียนจดหมายขอบคุณผูIคนที่เคยชNวยเหลือ ใหIทำสิ่งตNาง ๆ ใหIตน แตNยังไมNมีโอกาสไดIกลNาว

ขอบคุณ และไปพบเจอบุคคลน้ัน และอNานจดหมายใหIบุคคลท่ีใหIความชNวยเหลือตน   

 3. กิจกรรมความรูIสึกซาบซึ้งขอบคุณ อื่น ๆ—นอกเหนือจากการเขียนบทความความรูIสึกซาบซึ้งขอบคุณ

และจดหมายความรูIสึกซาบซึ้งขอบคุณที่กลNาวมาแลIวนั้น ในปUจจุบันยังมีกิจกรรมความรูIสึกซาบซึ้งขอบคุณอื่น ๆ 

อาทิ เชNน ความดีสามสิ่ง (Three good things) คือการเขียนสิ่งดี ๆ ที่ตนไดIมีประสบการณ'ในแตNละวัน หรือ การ

นับส่ิงดี ๆ (Counting blessings) เปRนตIน  

งานวิจัยท่ีเก่ียวขYองกับความรูYสึกซาบซ้ึงขอบคุณ  

ความรูIสึกซาบซึ้งขอบคุณ เปRนคุณลักษณะทางบวก ที่มีความสัมพันธ'ทางบวกกับคุณลักษณะทางจิตวิทยา

ทางบวกตNาง ๆ อาทิ เชNน Wood, Joseph และ Maltby (2009) ที่พบวNาความรูIสึกซาบซึ้งขอบคุณมีความสัมพันธ'

กับทางบวกกับสุขภาวะทางจิตที่ดี ไดIแกN ความงอกงามในตน การมีความสัมพันธ'ทางบวก การมีจุดมุNงหมายในชีวิต 

การยอมรับตนเอง และการมองโลกในแงNดี นอกจากนี้บุคคลที่มีความรูIสึกซาบซึ้งขอบคุณสูง จะรับรูIถึงสิ่งแวดลIอม

ทางสังคมในแงNบวกมากกวNา      

Breen, Kashdan, Lenser และ Fincham (2010) พบวNา บุคคลท่ีมีความรูIสึกซาบซ้ึงขอบคุณสูง จะมีการ

ยอมรับตนเอง เต็มใจที่จะเป∂ดรับประสบการณ'ใหมN ทั้งทางความคิด ความรูIสึก การรับรูIทางกายและเหตุการณ'

ตNางๆ ในชีวิตสูง ทำใหIบุคคลตอบสนองตNอเหตุการณ'ในชีวิตไดIอยNางเต็มที่และเหมาะสม รวมทั้งแสดงออกถึงการ

รูIจักใหIอภัยสูง ทั้งนี้ บุคคลที่มีความรูIสึกซาบซึ้งขอบคุณและการรูIจักใหIอภัยสูงมีแนวโนIมที่จะมีการยอมรับ มีความ

รNวมรูIสึกและความรูIสึกเห็นอกเห็นใจตนเองสูง ยิ่งไปกวNานั้นยังพบวNาความรูIสึกซาบซึ้งขอบคุณชNวยเป∂ดมุมมอง

ทางบวกเกี่ยวกับตนเองและเพิ่มความโนIมเอียงใหIบุคคลรูIสึกขอบคุณในสิ่งที่ตนเองมีจึงนำไปสูNการเกิดการยอมรับ

ตนเอง 

Rash, Matsuba, และ Prkachin (2011) ไดIรายงานผลวิจัยเชิงทดลอง โดยการประเมินระดับคะแนน

ความรูIสึกซาบซึ้งขอบคุณ ความพึงพอใจในชีวิต การเห็นคุณในตนเอง อารมณ'ทางบวกและทางลบ แบบกNอนการ

ทดลองและหลังการทดลอง โดยจำนวนกลุNมตัวเปRนบุคคลทั่วไปชาวแคนาดา จำนวน 75 คน โดยกลุNมตัวอยNางที่อยูN

กลุNมทดลองที่ทำกิจกรรมซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude contemplation intervention) ระยะเวลา 4 สัปดาห' ผล

การทดลองพบวNา คะแนนของกลุNมทดลองที่ทำกิจกรรมซาบซึ้งขอบคุณ มีคะแนนความพึงพอใจในชีวิต และการ

เห็นคุณในตนเองสูงข้ึน ในขณะท่ีไมNพบการเปล่ียนแปลงคะแนนตNาง ๆ ในกลุNมควบคุม    

 Chan (2010) ไดIรายงานผลวิจัยเชิงทดลอง ผลของกิจกรรมซาบซึ้งขอบคุณ ที่มีตNอความพึงพอใจในชีวิต
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และสุขภาวะทางจิตของครูในโรงเรียนในฮNองกง จำนวน 96 คน โดยมีรูปแบบการวิจัยเชิงทดลอง แบบวัดผลกNอน

การทดลองและหลังการทดลอง โดยกลุNมตัวอยNางที่อยูNกลุNมทดลองไดIทำกิจกรรมซาบซึ้งขอบคุณ อาทิ เชNน ความดี

สามสิ่ง (Three good things) หรือ การนับสิ่งดี ๆ (Counting blessings) เปRนตIน เปRนระยะเวลา 8 สัปดาห' ผล

การทดลองพบวNา คะแนนของกลุNมทดลองที่ทำกิจกรรมซาบซึ้งขอบคุณ มีคะแนนความพึงพอใจในชีวิต และ

ความรูIสึกทางบวกสูงข้ึน ในขณะท่ีไมNพบการเปล่ียนแปลงคะแนนตNาง ๆ ในกลุNมควบคุม    

 Bono, Emmons และ McCullough (2004) ไดIทำการศึกษาผลของกิจกรรมความรูIสึกซาบซึ้งขอบคุณ 

ใน 3 กลุNมเงื่อนไขการทดลอง ไดIแกN 1) กลุNมที่ตIองรายงานปUญหาหรือความยุNงยากในชีวิตประจำวัน 2) กลุNมที่ตIอง

ทำรายการความรูIสึกซาบซึ้งขอบคุณ และ 3) กลุNมตIองเขียนเหตุการณ'ปกติในชีวิตหรือการเปรียบเทียบการสังคม 

โดยแตNละกลุNมจะบันทึกถึงอารมณ' พฤติกรรมการรับมือกับปUญหา พฤติกรรมเกี่ยวกับสุขภาพ อาการทางกายภาพ 

และการประเมินชีวิตโดยรวม จากเงื่อนไขการทดลองขIางตIน Emmons และ McCullough ไดIแบNงการศึกษาเปRน 

3 การศึกษา ไดIแกN การศึกษาท่ี 1 ผูIเขIารNวมการศึกษาท้ัง 3 กลุNม จะรายงานบันทึกประสบการณ'ตนเองตามเง่ือนไข

สัปดาห'ละครั้ง จำนวน 10 สัปดาห' การศึกษาที่ 2 ผูIเขIารNวมการศึกษาทั้ง 3 กลุNม จะรายงานบันทึกประสบการณ'

ตนเองตามเงื ่อนไขทุก ๆ วัน เปRนระยะเวลา 16 วัน และการศึกษาที ่ 3 ผู I เข IารNวมการศึกษาเปRนผู Iป ¨วย 

Neuromuscular ซ่ึงไดIรับการสุNมเปRน 2 กลุNม ไดIแกN กลุNมท่ี 1 กลุNมท่ีทำกิจกรรมซาบซ้ึงขอบคุณ และกลุNมท่ี 2 กลุNม

ควบคุม ผลการศึกษาทั้ง 3 การศึกษา พบวNากลุNมที่เกี่ยวขIองกับการทำกิจกรรมซาบซึ้งขอบคุณ มีคะแนนความรูIสึก

ทางบวกและสุขภาวะทางจิตดีข้ึน  

2.8 ความเมตตากรุณาต8อตนเอง (Self-Compassion) 

ความหมายของความเมตตาตlอตนเอง  

ความเมตตากรุณาตNอตนเอง (Self-Compassion) คือ การเขIาใจอยNางไมNตัดสินตNอตนเองเม่ือบุคคลกระทำ

ความผิดพลาดหรือลIมเหลวโดยการมองวNามนุษย'นั้นไมNสมบูรณ'แบบ และลIวนสามารถทำผิดพลาดไดI ดังนั้นความ

เมตตากรุณาตNอตนเองจึงเปRนการยอมรับความทุกข'โดยไมNหลีกหนี  โดยใชIการพูดกับตนเองดIวยความเมตตากรุณา

ผสานกับการสังเกตและเขIาใจอยNางเปRนกลาง ไมNตัดสิน เพื่อเปRนการบรรเทาและเยียวยาความทุกข'ที่เกิดขึ้นในใจ 

(Neff, 2003) ซึ่งความเมตตากรุณาตNอตนเอง ประกอบไปดIวย 3 องค'ประกอบ คือ (1) การใจดีตNอตนเองเพื่อการ

ยอมรับและเขIาใจตNอความเจ็บปวดและความลIมเหลวโดยการไมNวิพากษ'วิจารณ'ตนเองจนเกินไป (2) การมองวNา

ประสบการณ'ที่เกิดขึ้นกับบุคคล ลIวนเกิดกับมนุษย'ทั่วไป เพื่อลดความแบNงแยกและความโดดเดี่ยวลง (3) การมี

สมาธิเพื่อรับรูIและรูIสึกถึงความเจ็บปวดทางความคิดและความรูIสึก อยNางเปRนกลางและไมNขยายความใหIมากกวNาท่ี

เปRน (Neff, 2003)  
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แนวคิดและธรรมชาติของความเมตตาตlอตนเอง  

แนวคิดความเมตตากรุณาต8อตนเองของ Neff และ Germer (2017) 

 Neff และ Germer (2017) ไดIนำเสนอกรอบแนวคิดเกี่ยวกับความเมตตากรุณาตNอตนเอง วNาประกอบไป

ดIวยองค'ประกอบท้ังหมด 3 ดIานดังตNอไปน้ี        

 1) การมีเมตตาตNอตนเอง (Self-kindness) หมายถึง แนวโนIมที่บุคคลจะปฏิบัติตNอตนเองอยNางเขIาใจ เห็น

อกเห็นใจ และอดทนอดกลั่น ตรงขIามกับการปฏิบัติตNอตนเองในทางลบ อันไดIแกN การวิพากษ'วิจารณ' ตัดสินวNา

ตนเองไมNดีพอ และเต็มไปดIวยขIอบกพรNอง (Self – Judgement) 

2) ความเปRนธรรมดาสามัญของมนุษย' (Common Humanity) หมายถึงการที่บุคคลรับรูIวNามนุษย'ทุกคน

ไมNมีทางสมบูรณ'แบบ สามารถทำสิ่งที่ผิดพลาด มีพฤติกรรมโทษตนเอง และตIองเผชิญความยากลำบากในชีวิตไมN

แตกตNางกัน ซึ่งจุดรNวมของการเปRนมนุษย' จะมีสNวนชNวยใหIบุคคลรับรูIวNาตนเองไมNไดIตกอยูNภายใตIความยากลำบาก

ของชีวิตเพียงลำพัง และทำใหIเกิดความรูIสึกยอมรับในความทุกข'ที่เกิดขึ้นไดIมากยิ่งขึ้น ตรงขIามกับการรับรูIวNา

ตนเองโดดเด่ียว หรือการรับรูIวNามีแตNตนเองเพียงผูIเดียวเทNาน้ันท่ีตIองเผชิญกับความทุกข' (Isolation)  

3) การมีสติ (Mindfulness) หมายถึงการกำกับความสนใจไปยังประสบการณ'ที่เกิดขึ้นในปUจจุบันขณะ

อยNางไมNตัดสิน ซึ่งจะมีสNวนชNวย ในรับรูIความทุกข'ที่เกิดขึ้น และชNวยในการยับยั้งการใหIความใสNใจกับความคิด และ

ความรูIสึกดIานลบ ซึ่งตรงขIามกับการขาดสติ จนทำใหIบุคคลเกิดประสบการณ'ที่ตกอยูNในความคิดดIานลบมากจน

เกินจำเปRนอีกดIวย (Overidentified) 

แนวคิดความเมตตากรุณาต8อตนเองของ Gilbert 

Gilbert (2010) ไดIพัฒนากรอบแนวคิดความเมตตากรุณาตNอตนเองจากแนวคิดจิตวิทยาวิวัฒนาการและ

จิตวิทยาสังคม โดยอธิบายวNากระบวนความเมตตากรุณาตNอตนเองต้ังอยูNบนพ้ืนฐาน 2 แนวคิดคือ  

 1) การรับรูIความทุกข' (Engagement with Suffering) ซึ่งประกอบไปดIวย 6 คุณลักษณะคือ 1) การใสNใจ

ที่จะสังเกตและเผชิญกับความทุกข'โดยไมNหลีกหนี (Care for Well-being) 2) การไวตNอรับรูIการรับรูIความทุกข'ท่ี

เกิดขึ้น (Sensitivity) 3) การตอบสนองทางอารมณ'ที่เกิดขึ้นจากการรับรูIความทุกข'อยNางเหมาะสม (Sympathy) 

4) การอดทนอดกลั่นกับความรูIสึกที่เกิดขึ้นจากการรับรูIความทุกข' (Distress Tolerance) 5) การมีความเขIาใจใน

ความทุกข' โดยไมNยึดติดกับมุมมองของตนเอง (Empathy) 6) การยอบรับความทุกข'ที่เกิดขึ้นอยNางไมNตัดสิน (Non-

judgmental) 
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2) การบรรเทา และเยียวยาความทุกข'ที ่ เก ิดข้ึน (Alleviation and Prevention to Suffering) ซ่ึง

ประกอบไปดIวย 6 ทักษะคือ 1) การกำกับความสนใจไปยังสิ่งที่เอื้อใหIเกิดความเมตตากรุณา (Attention) 2) การ

ใหIเหตุผลกับประสบการณ'ท่ีเกิดข้ึนอยNางเหมาะสม (Reasoning) 3) การมีพฤติกรรมท่ีเอ้ือใหIเกิดความเมตตากรุณา 

(Behavior) 4) การจัดการกับอารมณ'ที่เกิดขึ้นอยNางเหมาะสม (Feeling) 5) การใชIจินตภาพเพื่อเอื้อใหIเกิดความ

เมตตากรุณา (Imagery) และ 6) การกระตุIนประสาทสัมผัสเพ่ือเอ้ือใหIเกิดความเมตตากรุณา (Sensory) 

โปรแกรมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา และจิตบำบัดท่ีเนYนกระบวนการฝvกเมตตากรุณา (Compassion-based 

Intervention) 

แนวคิดการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและจิตบำบัดแนวท่ีเก่ียวข&องกับความเมตตากรุณาต8อตนเอง 

แนวคิดการปรึกษาเชิงจิตวิทยา และจิตบำบัดแนว Mindful Self-Compassion (MSC) ไดIรับการพัฒนา

โดย Neff และ Germer (2013) ซึ่งเปRนผูIริเริ่มการศึกษาวิจัยการฝßกเมตตากรุณาตNอตนเองเพื่อนำการเยียวยาจิตใจ 

และนำการเทคนิคที่เกี่ยวกับเมตตาภาวนา (Loving-Kindness Meditation) มาประยุกต'ใชIในการกระบวนการ

บำบัด เพ่ือเสริมสรIางทักษะเมตตากรุณาตNอตนเอง (Neff & Germer, 2013) กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา และ

จิตบำบัดแนว MSC มุNงเนIนการฝßกสติ และเมตตากรุณาตNอตนเองในรูปแบบที่หลากหลาย เพื่อใหIบุคคลที่เขIารNวม

โปรแกรมสามารถเลือกเทคนิคการฝßกสติ และเมตตากรุณาตNอตนเอง ที่เหมาะสมกับชีวิตประจำวันของตนเองไดI 

(Neff & Germer, 2013) 

แนวคิดการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและจิตบำบัดแนว Compassion Focused Therapy 

แนวคิดการปรึกษาเชิงจิตวิทยา และจิตบำบัดแนว Compassion Focused Therapy (CFT) ไดIรับการ

พัฒนาโดย Paul Gilbert ไดIเสนอความเมตตากรุณาในขอบเขตที่เกี่ยวขIองกับจิตวิทยาวิวัฒนาการ ระบบประสาท

ที่เกี่ยวขIองกับการทำงานของสมองสNวนตNาง ๆ และนำเทคนิคของการบำบัดพฤติกรรมและปUญญานิยม (Cognitive 

Behavioral Therapy) มาประยุกต'เขIากับการใชIจินตภาพ (Imagery) เพื่อใหIบุคคลสามารถรับรูI สัมผัส และ

วางแผนเชิงพฤติกรรม เพื ่อสรIางความรู IสึกเมตตากรุณาใหIเกิดขึ ้นภายในจิตใจของตนเองไดIอยNางเหมาะสม 

(Gilbert, 2010) 

จากการทบทวนทวรรณกรรมที่เกี่ยวขIองกับแนวคิดการปรึกษาเชิงจิตวิทยา และจิตบำบัดที่เนIนการฝßก

เมตตากรุณาตNอตนเอง จะเห็นไดIวNาแนวคิดดังกลNาว ใชIการฝßกทักษะเมตตากรุณาตNอตนเองควบคูNไปกับการฝßกสติ 

เพื ่อใหIบุคคลไดIมีโอกาสสัมผัสกับความรู IสึกเมตตากรุณาตNอตนเอง และสามารถนำทักษะเหลNานั ้นไปใชIใน

ชีวิตประจำวัน เพื่อใชIดูแลจิตใจตนเอง เมื่อเผชิญกับสถานการณ'ที่ยากลำบาก และทำใหIเกิดความทุกข'ใจ โดย
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กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา และจิตบำบัดที่เนIนการฝßกเมตตากรุณาตNอตนเอง สามารถชNวยลดปUญหาดIาน

จิตใจรูปแบบตNาง ๆ เชNน ภาวะซึมเศรIา ความวิตกกังวล (Neff & Germer, 2013) ภาวะหมดไฟในการทำงาน 

ความเครียด (Eriksson, Germundsjö, Åström, & Rönnlund, 2018) และพฤติกรรมการกินที่ผิดปกติ (Kelly & 

Carter, 2015) เปRนตIน 

งานวิจัยท่ีเก่ียวขYองกับความเมตตากรุณาตlอตนเอง  

Roemer และคณะ (2009) ไดIทำการศึกษาเชิงสำรวจ เพื่อศึกษาความสัมพันธ'ระหวNางความยากลำบากในการ

กำกับอารมณ' สติ ความเมตตากรุณาตNอตนเอง ปUญหาทางดIานจิตใจ และอาการของความวิตกกังวลทั่วไป ในนิสิต 

จำนวน 395 คน ซ่ึงมีอายุเฉล่ีย 23.2 ปó เคร่ืองมือท่ีใชIในงานวิจัยคร้ังน้ีไดIแกN มาตรวัดความยากลำบากในการกำกับ

อารมณ' (The Difficulties in Emotion Regulation Scale) มาตรว ัดสต ิ  (Mindful Attention Awareness 

Scale) มาตรวัดความเมตตากรุณาตNอตนเอง (Self-Compassion Scale) มาตรวัดความกังวล (The Penn State 

Worry Questionnaire) มาตรวัดความวิตกกังวลทั่วไป (Generalized Anxiety Disorder Questionnaire-IV) 

และมาตรว ัดป Uญหาด Iานจ ิตใจฉบ ับย Nอ (Depression, Anxiety, and Stress Scales–21- item version) 

ผลการวิจัยดังกลNาวรายงานวNา ความเมตตากรุณาตNอตนเองมีปฏิสัมพันธ'ทางลบกับปUญหาดIานจิตใจ ในระดับปาน

กลาง (ภาวะซึมเศรIา r = -.54 และความวิตกกังวล r = -.39) (p < .001)     

Soya และ Wilcomb (2015) ไดIทำการศึกษาเพื่อหาความสัมพันธ'เชิงทำนายระหวNางสติ มิติดIานตรงขIาม

ของความเมตตากรุณาตNอตนเอง (การตัดสินตนเอง ความรูIสึกโดดเดี่ยว และการหมกหมุNนกับความคิด) การรับรูIถึง

ศักยภาพของตนเอง และเพศ กับภาวะซึมเศรIา ความวิตกกังวล ความเครียด และสุขภาวะทางจิต ในนิสิตคณะ

จิตวิทยาชั้นปóที่ 4 ในมหาวิทยาลัยในประเทศสหรัฐอเมริกา จำนวน 204 คน เครื่องมือที่ใชIในงานวิจัยครั้งนี้ ไดIแกN 

มาตรวัดสติ (Mindful Attention Awareness Scale) มาตรวัดความเมตตากรุณาตNอตนเอง (Self-Compassion 

Scale) มาตรวัดปUญหาดIานจิตใจฉบับยNอ (Depression, Anxiety, and Stress Scales–21-item version) และ

มาตรวัดสุขภาวะทางจิต (The Warwick–Edinburgh Mental Well-being Scale) งานวิจัยดังกลNาวรายงานวNาตัว

แปรทั้งหมดยกเวIนตัวแปรเพศ มีความสามารถในการรNวมอธิบายการเปลี่ยนแปลงของภาวะซึมเศรIาไดIรIอยละ 40 

(p < .001) ความวิตกกังวลไดIรIอยละ 27 (p < .001) ความเครียดไดIรIอยละ 39 (p < .001) และสุขภาวะทางจิต

ไดIรIอยละ 34 (p < .001)         

 Arimitsu และ Hofmann (2015) ไดIทำการศึกษาหาความสัมพันธ'ของความเมตตากรุณาตNอตนเองตNอ

ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศรIา โดยมีความคิดดIานลบที่เกิดขึ้นโดยอัตโนมัติเปRนตัวแปรสNงผNาน เมื่อควบคุม

อิทธิพลของการเห็นคุณคNาในตนเอง ในนิสิตระดับปริญญาตรีในประเทศญี่ปุ¨น จำนวน 231 มีอายุเฉลี่ย 19.11 ปó 
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(SD = .88) เคร่ืองมือท่ีใชIในงานวิจัยคร้ังน้ี ไดIแกN มาตรวัดความเมตตากรุณาตNอตนเอง (Self-compassion Scale) 

มาตรวัดการเห็นคุณคNาในตนเอง (Rosenberg Self-Esteem Scale) มาตรวัดความคิดดIานลบที่เกิดขึ ้นโดย

อัตโนมัติ (Depression Anxiety Cognition Scale) มาตรวัดความวิตกกังวลลักษณะประจำบุคคล (Spielberger 

Trait Anxiety Inventory) และมาตรวัดภาวะซึมเศรIา (Beck Depression Inventory-II)  

2.9 โปรแกรมการพัฒนาความหมายในชีวิต (Interventions for Meaning in Life) 

ความหมายของความหมายในชีวิต  

ความหมายในชีวิต (meaning in life) หมายถึง การที่บุคคลรับรูIถึงเหตุผลของการมีอยูNของตัวตนของ

ตนเอง (Steger และคณะ 2006) โดยความหมายในชีวิตเปRนภาวะสันนิษฐานทางจิตวิทยาที่มีองค'ประกอบหลาย

ดIาน (Chamberlain & Zika, 1988) โดยทั่วไปแลIว การมีความหมายในชีวิตรวมถึงการบุคคลรับรูIวNาตนไดIดำเนิน

ชีวิตตามเปXาหมายที่ตนใหIความสำคัญกับการดำรงอยูNของตน (Frankl, 1963) อันทำใหIบุคคลเกิดการรับรูIถึงการมี

อยูNของตน รับรูIถึงแรงจูงใจ และความเพียรพยายามในการกIาวไปสูNเปXาหมายนี้ สNงผลใหIบุคคลมีกำลังใจมุNงมั่นไมNยNอ

ทIอ เม่ือเผชิญปUญหาอุปสรรคก็จะใชIความอดทนพยายาม เพ่ือรับมือกับความเหน่ือยลIา หรือความยากลำบากท่ีอาจ

เกิดขึ ้นในการกIาวไปสูNเปXาหมายที่วางไวI (Crumbaugh & Maholick, 1964) โดยการมีความหมายในชีวิตมัก

เชื่อมโยงกับองค'ประกอบหลักๆ สองดIาน อันไดIแกN องค'ประกอบดIานแรงจูงใจ อันสะทIอนใหIเห็นถึงแรงจูงใจ

ผลักดันที่ทำใหIบุคคลกIาวไปสูNความหมายในชีวิตของตน อาทิ การตั้งเปXาหมายและความเชื่อมโยงของเปXาหมายกับ

เหตุผลในการดำรงอยูNของตน และองค'ประกอบดIานความความคิด อันสะทIอนใหIเห็นถึงการคิดใครNครวญ ประเมิน 

และรับรูIของบุคคลในประเด็นท่ีเก่ียวขIองกับความหมายในชีวิต อาทิ การตระหนักรูIถึงความสำคัญของการมีอยูNของ

ความหมายในชีวิตของตน (Krok, 2015) 

ธรรมชาติของการมีความหมายในชีวิต  

การมีความหมายในชีวิตเกี่ยวขIองกับบุคคลหลายระดับ อาทิเชNน ระดับสNวนบุคคล และระดับปฏิสัมพันธ'ท่ี

บุคคลมีกับสภาพแวดลIอม (Frankl, 1963) ในระดับสNวนบุคคลแลIว การคIนหาความในชีวิตจะมีสNวนชNวยใหIบุคคล

ไดIทบทวนความคิด ความเชื่อและคNานิยมสNวนบุคคลของตนเอง เกิดความกระจNางชัดในตนเอง ตระหนักถึงตัวตนท่ี

เปRนเอกลักษณ'ของตน รวมถึงความคิด ความเช่ือและคNานิยมท่ีตนมี      

 ในระดับการมีปฏิสัมพันธ'ของบุคคลที่มีกับสภาพแวดลIอม นั้นการมีความหมายในชีวิตกNอใหIเกิดการรับรูI

ตีความสภาพแวดลIอมรวมถึงบุคคลที่อยูNรอบขIางตามความหมายในชีวิตที่มี (Battista & Almond, 1973) ทั้งใน

ประเด็นที่วNาสภาพแวดลIอมนั้นจะมีสNวนชNวยสนับสนุนการกIาวไปสูNเปXาหมายในชีวิตของบุคคลหรือไมN อาทิ 
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สภาพแวดลIอมครอบครัวอาจสNงผลสนับสนุนหรือขัดขวางการกIาวไปสูNความหมายในชีวิตของบุคคลมากนIอยตNางกัน 

ขึ้นอยูNกับความหมายในชีวิตของบุคคลผูIนั้น หรือสำหรับบางคนแลIว การมีความสัมพันธ'ที่ดีกับครอบครัวอาจเปRน

ความหมายในชีวิตของบุคคลก็เปRนไดI (Mascaro & Rosen, 2015)     

 นอกจากน้ีทฤษฎีอัตถิภาวะนิยม (existential theory) ไดIใหIความสำคัญการมีความหมายในชีวิต จากการ

มีอิสระในทางเลือกดำเนินชีวิตของบุคคล โดยในการเลือกนี้สะทIอนใหIเห็นถึงคุณคNา คNานิยม และตัวตนอันเปRน

เอกลักษณ'ของตน หรือความหมายในชีวิตที่บุคคลมี แตNการเลือกนี้จะมาพรIอมกับความรับผิดชอบของบุคคลตNอ

เสIนทางที่ไดIเลือกไป โดย Frankl (1963) ไดIระบุวNาความหมายในชีวิตประกอบดIวยองค'ประกอบสามดIาน ไดIแกN

 (1) อิสรภาพของเจตจำนง (freedom of will) อันสะทIอนใหIเห็นถึงอิสรภาพที่ทุกคนมีในการตัดสินใจ

เลือกกำหนดแนวทางในการดำเนินชีวิตหรือคIนหาความหมายในชีวิตของตน โดยมนุษย'แตNละคนมีเจตจำนง (Will) 

ในการกำหนดนี้ โดยเจตจำนงที่บุคคลมีนับเปRนสิ่งยึดเหนี่ยวจิตใจใหIแกNบุคคลผูIนั้น จะชNวยกำหนดทิศทางการ

ดำเนินชีวิตของบุคคล และแนวทางในการเลือกดำเนินชีวิตในรูปแบบที่เหมาะสมกับตนเอง เมื่อประสบปUญหาหรือ

อุปสรรค เจตจำนงจะมีสNวนชNวยใหIบุคคลมีความยืดหยุNนตNอสถานการณ'ตNาง ๆ ที่พบเจอ อยNางไรก็ตาม เจตจำนงน้ี

จะมาคูNกับความรับผิดชอบที่บุคคลมี อันเปRนผลมาจากการเลือกกำหนดทิศทางการดำเนินชีวิตตามที่ไดIเลือกไวI

 (2) เจตจำนงสูNความหมาย (will to meaning) อันสะทIอนใหIเห็นถึงแรงจูงใจภายในท่ีบุคคลมีในการคIนหา

ความหมายในชีวิตของตน ซึ่งความหมายเหลNานี้อาจสะทIอนใหIเห็นถึงคุณคNาตNาง ๆ อาทิ ความรัก มโนธรรม 

ความหมายในชีวิตมีความสำคัญเชิงจิตวิญญาณ ทำใหIบุคคลตระหนักรูIถึงความสำคัญในการมีอยูNของตนเอง มี

อิสระในการกIาวผNานขอบเขตตัวตนของตนเองและเกิดความเชื่อมโยงกับสิ่งแวดลIอม การขาดการตระหนักรูIถึง

ความหมายในชีวิตจะนำมาซ่ึงปUญหาในจิตใจ (psychological distress) ใหIแกNบุคคลไดI   

 (3) ความหมายในชีวิต (meaning of life) อันสะทIอนใหIเห็นถึงการรับรูIหรือการเลือกตอบสนองของ

บุคคลในแตNละช่ัวขณะ ถึงการเลือกน้ีจะสอดคลIองและสะทIอนถึงความหมายในชีวิตท่ีบุคคลไดIเลือกกำหนดไวI  

ทั้งนี้ Frankl (1963) ประเมินวNาในการที่บุคคลจะตระหนักถึงการมีความหมายในชีวิตไดIนั้น บุคคลจะตIอง

เชื่อวNาการมีอยูNของตนเองนั้นมีความสำคัญและมีความหมายอยูN โดยบุคคลสามารถคIนพบความหมายในชีวิตของ

ตนเองไดIจากสามชNองทาง ผNานการตระหนักถึงคุณคNาในลักษณะใดลักษณะหนึ่ง ไมNวNาจะเปRนคุณคNาเชิงสรIางสรรค' 

(creative value) อันสะทIอนใหIเห็นถึงความหมายในชีวิตที่พัฒนาขึ้นผNานการที่บุคคลไดIสรรค'สรIางหรือทำสิ่งตNาง 

คุณคNาเชิงประสบการณ' (experience value) อันสะทIอนใหIเห็นความหมายในชีวิตที่บุคคลไดIพัฒนาขึ้นจาก

ประสบการณ'ที่ตนเองพบเจอ อันสNงผลใหIบุคคลมีปฏิสัมพันธ'กับสภาวะแวดลIอมรอบตัวไดIอยNางมีความหมายข้ึน 

และคุณคNาเชิงเจตคติ (attitudinal value) อันสะทIอนใหIเห็นถึงความหมายในชีวิตที่บุคคลไดIพัฒนาขึ้นผNานการ

ปรับเจตคติหรือขยายมุมมองความคิด สNงผลใหIเกิดการบNมเพาะพัฒนาความรูIความเขIาใจและเจตคติใหมNในชีวิต 
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ผNานสถานการณ'ท่ีกNอใหIเกิดความทุกข'ใจอันหลีกเล่ียงไมNไดI (unavoidable suffering)    

 Wong (1998) ไดIอธิบายที่มาของการมีความหมายในชีวิตนั้น เกิดจากประสบการณ' 8 ดIาน ดังตNอไปน้ี  

(1) การประสบความสำเร็จในเปXาหมายที่บุคคลเห็นคุณคNา (2) การทำกิจกรรมตNางๆ ที่ชNวยใหIบุคคลเกิดการ

ตระหนักรูIเกิดความเช่ือมโยงกับส่ิงตNางๆ ท่ีย่ิงใหญNกวNาตน (self-transcendent activities) อาทิ ธรรมชาติ ศาสนา 

(3) การมีประสบการณ'รับรูIถึงการไดIรับการปฏิบัติอยNางเปRนธรรมหรือการตระหนักถึงความยุติธรรมในโลก (4) 

ประสบการณ'การยอมรับตนเอง อันรวมถึงขIอจำกัดท่ีตนเองมี (5) การมีประสบการณ'ความสัมพันธ'ใกลIชิดลึกซึ้งกับ

ผู Iอ ื ่น (6) การมีประสบการณ'ทางศาสนาหรืออำนาจเหนือตนเปRนที ่พึ ่งทางจิตใจ (7) การมีประสบการณ'

ความสัมพันธ'ทางสังคมท่ีดี และ (8) การมีประสบการณ'ทางอารมณ'ความรูIสึกทางบวก 

การมีความหมายในชีวิตกับจิตวิทยาเชิงบวก  

ในการศึกษาทางจิตวิทยาไดIพยายามศึกษาความสัมพันธ'ระหวNางความหมายในชีวิต อารมณ'ทางบวกและ

ความสามารถในการปรับตัว โดยพบผลการวิจัยที ่สนับสนุนความสัมพันธ'นี ้ อาทิเชNน งานวิจัยตNาง ๆ พบ

ความสัมพันธ'ทางบวกระหวNางความหมายในชีวิตและอารมณ'ความรูIสึกทางบวก (Steger et al., 2006) ความ

เพลิดเพลินใจในการทำงาน (Bonebright, Clay, & Ankenmann, 2000) ความพึงพอใจในชีวิต (Chamberlain 

& Zika, 1988) และความส ุข (Debats & Van der Lubbe, P. M. Wezeman, 1993) ในทางกล ับก ัน พบ

ความสัมพันธ'ทางลบระหวNางความหมายในชีวิตและความจำเปRนในการเขIารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและจิตบำบัด 

(Battista & Almond, 1973) ประเด็นปUญหาการปรับตัว อาทิ ภาวะซึมเศรIา ความวิตกกังวล (Debats & Van 

der Lubbe, P. M. Wezeman, 1993) และอารมณ'ความรูIสึกทางลบอื่นๆ (Steger et al., 2006) การใชIสารเสพ

ติด และการคิดฆNาตัวตาย (Harlow, Newcomb, & Bentler, 1986)     

 กลNาวโดยสรุปศึกษาวิจัยเหลNานี้บNงชี้ไดIวNาการมีความหมายในชีวิต เปRนคุณลักษณะทางบวกที่ชNวยใหIบุคคล

มีความพรIอมในการปรับตัว การมีสุขภาวะทางจิต อันจะเปRนพื้นฐานใหIเกิดความงอกงามพัฒนาตนเอง ซ่ึง

สอดคลIองกับแนวคิดในการศึกษาจิตวิทยาเชิงบวกท่ีไดIรับการตระหนักถึงวNามีความสำคัญเปRนอยNางย่ิงในปUจจุบัน 

โปรแกรมพัฒนาและสlงเสริมการมีความหมายในชีวิต  

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวการยอมรับและพันธสัญญา (Acceptance and Commitment Therapy: 

ACT) (Hayes, Strosahl & Wilson, 2009) เปRนแนวคิดการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบรายบุคคล ที่เกิดจากบูรณา

การ การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพฤติกรรมนิยม (Behavior Therapy: BT) และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว

ปUญญาพฤติกรรมนิยม (Cognitive Behavior Therapy: CBT) โดยอยู Nบนพื ้นฐานของกรอบความสัมพันธ' 

(Relational Frame Theory: RFT) และปรัชญา Functional Contextualism โดยการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
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การยอมรับและพันธสัญญาใหIความสำคัญกับการสรIางและสNงเสริมใหIบุคคลเกิดการเปลี่ยนแปลงหรือคงไวIซ่ึง

พฤติกรรมที่สอดคลIองกับสิ่งที่ตนเองใหIคุณคNาหรือความหมายในชีวิตที่บุคคลมีในการดำเนินชีวิต โดยการคงไวIซ่ึง

คุณคNาในชีวิต (Value)  หรือการคงไวIซึ่งความหมายในชีวิต หมายถึง บุคคลสามารถดำรงชีวิตตามสิ่งที่ตนเองใหI

คุณคNา อาทิ การศึกษา การทำงาน ความสัมพันธ'กับผูIอื่น โดยไมNปลNอยใหIการหลีกเลี่ยงประสบการณ'ภายในตนมา

ทำใหIตIองละทิ้งสิ่งที่ตนเองใหIคุณคNา นอกจากนี้การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวการยอมรับและพันธสัญญา ยังใหI

ความสำคัญกับการยอมรับ การมีสติตระหนักรูI (Mindfulness) การอยูNกับปUจจุบันอยNางเต็มที่ การรับรูIสถานการณ'

ตามความเปRนจริง การเปลี่ยนแปลง เพื่อพัฒนาไปสูNการมีความยืดหยุNนทางจิตใจ (Psychological Flexibility) ซ่ึง

เปRนเปXาหมายหลักในการชNวยลดสภาวะที่เปRนปUญหาทางจิตใจหรือความไมNยืดหยุNนทางจิตใจ (Psychological 

Inflexibility)      

Kocovski และคณะ (2013) ไดIเปรียบเทียบประสิทธิภาพของกลุNมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวการยอมรับ

และพันธสัญญา กลุNมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบปUญญาพฤติกรรมและกลุNมควบคุม ตNอการรับรูIถึงสิ่งที่ตนเองใหI

คุณคNาในชีวิตเพิ่มมากขึ้น และการลดความวิตกกังวลทางสังคมในผูIที่เปRนโรควิตกกังวลทางสังคม จำนวน 137 คน 

ที่เปRนนิสิตนักศึกษา ผลจากการวิจัยพบวNา กลุNมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาทั้งสองกลุNมชNวยลดความวิตกกังวลทาง

สังคมมากกวNากลุNมควบคุมอยNางมีนัยสำคัญ ท้ังหลังการทดลองและระยะติดตามผล แตNกลุNมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

ทั้งสองกลุNมไมNไดIมีความแตกตNางกันอยNางมีนัยสำคัญ และยังพบวNามีตัวแปรอื่น ๆ ในกลุNมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

แนวการยอมรับและพันธสัญญาที่มีผลตNอการเปลี่ยนแปลงในตัวบุคคล อาทิ ความยืดหยุNนทางจิตใจเมื่อเผชิญกับ

ความวิตกกังวลทางสังคม การรับมือกับความคิดความรูIสึกตนเอง และการรับรูIถึงสิ่งที่ตนเองใหIคุณคNาในชีวิตเพ่ิม

มากข้ึน  

2.10 ความเช่ือมโยงทางสังคม (Social Connectedness) 

ความหมายและธรรมชาติของความเช่ือมโยงทางสังคม  

มนุษย'ในฐานะสิ่งมีชีวิตทางสังคม ดังนั้นมนุษย'จึงมีแรงผลักดันที่สรIางและรักษาสัมพันธภาพและปXองกันมิ

ใหIตัวเองถูกกีดกันออกจากสังคม ซึ่งลักษณะดังกลNาวสะทIอนถึงความตIองการที่จะเปRนสNวนหนึ่งของสังคม (need 

to belong) ซึ่งเปRนความตIองการทางจิตใจขั้นพื้นฐานและมีความสำคัญสุขภาพจิตใจที่ดีในมนุษย' ทั้งนี้ความ

ตIองการที่จะเปRนสNวนหนึ่งถูกสะทIอนผNานลักษณะทางจิตใจตNาง ๆ เชNน ความผูกพัน (attachment) ความโดดเดี่ยว 

(loneliness) และการสนับสนุนทางสังคม (perceived social support) โดยบุคคลที่มีความเชื่อมโยงทางสังคม

ต่ำมักมีความรูIสึกผูกพันกับผูIอื่นต่ำและอาจรับรูIวNาตัวเองไมNไดIเปRนสNวนหนึ่งของกลุNมหรือสังคม แมIวNาจะมีครอบครัว
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และเพื่อนฝูงที่สนิทใกลIชิดก็ตาม ในทางตรงกันขIามบุคคลที่มีความเชื่อมโยงทางสังคมสูงมักมีความรูIสึกสนิทสนม

กับผูIอื่น และมองวNาตัวเองเปRนสNวนหนึ่งของสังคม แตNอยNางไรก็ตามความเชื่อมโยงทางสังคมมีลักษณะบางประการ

ท่ีคลIายคลึงกับความผูกพัน ความโดดเด่ียว และการสนับสนุนทางสังคม ความผูกพันสะทIอนใหIเห็นถึงความสัมพันธ'

ระหวNางตนกับผูIแลในวัยเด็ก โดยความผูกพันมุNงเนIนถึงพัฒนาการและสัมพันธภาพของบุคคลกับพNอแมNในชNวง

เริ ่มแรกของชีวิตนั ่นเอง ในขณะที่ความเชื ่อมโยงทางสังคมสะทIอนถึงระดับความใกลIชิดที ่บุคลลมีตNอผู Iอ่ืน

นอกเหนือไปจากผูIดูแลตลอดทุกชNวงวัย ดังนั้นอาจกลNาวไดIวNาความผูกพันเปRนเพียงสNวนหนึ่งของความเชื่อมโยงทาง

สังคม (Lee & Robbins, 1995) นอกจากนี้ความเชื่อมโยงทางสังคมเปRนลักษณะทางจิตใจที่บNงชี้ไดIวNาบุคคลที่มี

ความเชื่อมโยงทางสังคมต่ำอาจมีความรูIสึกโดดเดี่ยวสูง ในขณะที่บุคคลที่มีความเชื่อมโยงทางสังคมสูงมักมี

ความรูIสึกโดดเด่ียวต่ำ 

ในทางจิตวิทยาความเชื่อมโยงทางสังคม มีลักษณะใกลIเคียงกับการสนับสนุนทางสังคม ซึ่งหมายถึงระดับ

ความรูIสึกที่บุคคลคิดวNาตัวเองไดIรับความรัก ความเคารพ และความหNวงใยจากผูIอื่น (Cobb, 1976) การสนับสนุน

ทางสังคมและความเชื่อมโยงทางสังคมมีความคลIายคลึงกัน กลNาวคือทั้งสองเปRนคุณลักษณะทางจิตวิทยาที่สะทIอน

ใหIเห็นถึงคุณภาพท่ีบุคคลมีตNอผูIอ่ืน (Lee & Robbins, 1995) 

ความเช่ือมโยงทางสังคมกับปpจจัยทางจิตวิทยาตlาง ๆ       

เนื่องจากความเชื่อมโยงทางสังคมสะทIอนใหIเห็นถึงความตIองการที่จะเปRนสNวนหนึ่งซึ่งเปRนความตIองการ

ทางจิตใจขั้นพื้นฐานที่สำคัญ จึงมีงานวิจัยจำนวนมากที่ศึกษาความสัมพันธ'ระหวNางความเชื่อมโยงทางสังคมกับ

ลักษณะทางจิตใจในมิติบวกและลบตNาง ๆ อาทิเชNน งานวิจัยที่ศึกษาโดย Lee และ Robbins (1998) พบวNาความ

เชื่อมโยงทางสังคมมีความสัมพันธ'ในเชิงบวกกับการการเห็นคุณคNาในตนเองทางสังคม (social self-esteem) โดย

นักวิจัยบNงชี ้วNา บุคคลที่แสดงออกถึงความเชื ่อมโยงทางสังคมมักมองวNาตัวเองเปRนสNวนหนึ่งของสังคม จาก

ผลการวิจัยนี้ นักวิจัยสรุปวNาความเชื่อมโยงทางสังคมทำหนIาที่เหมือนกับเลนส'หรือมุมมองของบุคคลที่ตนใชIในการ

มีปฏิสัมพันธ'กับผู Iอื ่น โดยบุคคลที ่มีความเชื ่อมโยงทางสังคมสูงมักเชื ่อใจและมีความโนIมเอียงที ่จะสรIาง

ความสัมพันธ'กับผูIอื่น ในทางตรงกันขIามบุคคลที่มีความเชื่อมโยงทางสังคมต่ำมักมองผูIอื่นในแงNลบ (เชNน มองผูIอ่ืน

วNามีความกIาวรIาว) และมองขIามโอกาสท่ีจะไดIมีปฏิสัมพันธ'ทางสังคมกับผูIอ่ืน  

นอกจากนี้ Lee, Keough, และ Sexton (2002) พบวNาบุคคลที่มีความเชื่อมโยงทางสังคมสูงมักมีแนวโนIม

ที่จะประสบกับความเครียดนIอย  นอกจากนี้ ผูIหญิงที่มีความเชื่อมโยงทางสังคมสูงมักมีความเครียดนIอยเนื่องจาก

การคิดตีความตNอสภาพแวดลIอมทางสังคม โดยผูIหญิงที่มีความเชื่อมโยงทางสังคมสูงมักมีการคิดตีความตNอสภาพ
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สังคมในแงNบวกซึ่งทำใหIรับรูIถึงความเครียดนIอยลง ในทางตรงกันขIาม ผูIหญิงที่มีความเชื่อมโยงทางสังคมต่ำมัก

เผชิญกับความเครียดสูงเน่ืองจากบุคคลเหลNาน้ีมักมีการคิดตีความทางสังคมในแงNลบ   

นอกจากนี้ Lee, Draper, และ Lee (2001) ไดIศึกษาความสัมพันธ'ระหวNางความเชื่อมโยงทางสังคมและ

ความโศกเศรIาทางจิตใจ (psychological distress) รวมทั้งตัวแปรพฤติกรรมดIานสัมพันธ'ระหวNางบุคคลที่ผิดปกติ 

(dysfunctional interpersonal behavior) ในฐานะตัวแปรสNงผNาน ผลการวิเคราะห'ขIอมูล พบวNาความเชื่อมโยง

ทางสังคมมีความสัมพันธ'ในเชิงลบกับลักษณะทางจิตใจในเชิงลบหลายประการ ไดIแกN ความโศกเศรIาทางสังคม 

(social distress) การหลีกเลี ่ยงทางสังคม (social avoidance) ความอึดอัดทางสังคม (social discomfort) 

ความโดดเด่ียว ความซึมเศรIา ความเปRนปรปUกษ' (hostility) และพฤติกรรมดIานสัมพันธ'ระหวNางบุคคลท่ีผิดปกติ  

จากงานวิจัยเหลNานี้ ชี้เห็นวNาความเชื่อมโยงทางสังคมเปRนลักษณะความแตกตNางระหวNางบุคคลที่มีผลทาง

จิตใจในเชิงบวก บุคคลที่มีความเชื่อมโยงทางสังคมสูงมักมีความโนIมเอียงที่จะประสบกับความยากลำบากทาง

สังคมตNาง ๆ เชNน ความเปRนทุกข'ทางสังคม และความอึดอัดทางสังคมนIอย เปRนตIน นอกจากนี้ความเชื่อมโยงทาง

สังคมยังเปRนปUจจัยที่ปXองกันประสบการณ'ทางจิตใจเชิงลบ เชNน ความโดดเดี่ยว และความเศรIาสลด เปRนตIน ยิ่งไป

กวNานั้นความเชื่อมโยงทางสังคมสNงผลตNอการมองโลกและพฤติกรรมทางสังคมของบุคคลดIานบวก โดยบุคคลที่มี

ความเชื ่อมโยงทางสังคมสูงมักมีการมองโลกทางสังคมในแงNบวก (เชNน มองวNาผู Iอื ่นมีความเปRนมิตร) และมี

พฤติกรรมทางสังคมที่มีสNวนชNวยในการสนับสนุนการมีปฏิสัมพันธ'ทางสังคมที่ดีกับผูIอื่น (เชNน การอNอนนIอมตNอผูIอ่ืน 

เปRนตIน)  ดังนั้น ความเช่ือมโยงทางสังคมเปRนลักษณะทางจิตใจที่สำคัญที่มีสNวนสNงเสริมใหIบุคคลเขIาเปRนอันหนึ่งอัน

เดียวกับสังคม 

การพัฒนาและการสlงเสริมความเช่ือมโยงทางสังคม 

 จากการทบทวนวรรณกรรมพบวNา ถึงแมIวNาความเชื่อมโยงทางสังคม เปRนคุณลักษณะทางจิตใจเชิงบวกท่ี

ควรสNงเสริมและพัฒนาใหIเกิดขึ ้นในบุคคล แตNอยNางไรก็ตามในปUจจุบันยังไมNพบโปรแกรมทางจิตวิทยาที ่มี

วัตถุประสงค'มุNงเนIนความเชื่อมโยงทางสังคมโดยตรง โดยความเชื่อมโยงทางสังคม คือ การรับรูIของบุคคลวNาตนเอง

มีความสัมพันธ'เชื่อมโยงกับผูIอื่นและสังคม สNงผลใหIบุคคลรับรูIวNาตนเองไดIรับความรักและการยอมรับจากผูIอื่น เกิด

การรับรูIวNาตนเองมีคุณคNา เปRนสNวนหน่ึงของเครือขNายในสังคม (Cobb, 1976) ดังน้ันการการพัฒนาและการสNงเสริม

ความเชื่อมโยงทางสังคม สามารถทำไดIผNานการสนับสนุนการสรIางเครือขNายทางสังคม และการสNงเสริมใหIบุคคล

เปRนสNวนหนึ่งของกลุNมสังคม การเอื้อใหIบุคคลไดIทำกิจกรรมกับบุคคลรอบขIางในลักษณะกลุNมหรือหมูNคณะ อาทิเชNน 

กิจกรรมจิตอาสา นอกจากนี้ การพัฒนาความเชื่อมโยงทางสังคมสามารถทำไดIโดยการเป∂ดโอกาสใหIบุคคลไดI

แสดงออกถึงความรูIสึก นึกคิดตNอการดำเนินชีวิต ปUญหาหรืออุปสรรคผNานกิจกรรมกลุNมตNาง ๆ อาทิ เชNนกลุNมการ
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ปรึกษาเชิงจิตวิทยาและจิตบำบัดตNาง ๆ อาทิ เชNน Blau และคณะ (2016) พบวNา การปรึกษาเชิงจิตวิทยาและจิต

บำบัดแมIจะเปRนชNวงระยะเวลาสั ้น ๆ ชNวยเพิ ่มความเชื ่อมโยงทางสังคมในกลุ Nมนิสิต-นักศึกษา นอกจากน้ี 

Hutcherson, Seppala, และ Gross (2008) ไดIทำการวิจัยกึ่งทดลองพบวNา กลุNมอาสาสมัครที่ทำกิจกรรมเมตตา

ภาวนา โดยมุNงตระหนักรูIถึงบุคคลที่ตนรักหรือบุคคลอื่นในชNวงระยะเวลาสั้น ๆ ชNวยเพิ่มการรับรูIและความรูIสึก

ความเช่ือมโยงทางสังคมของบุคคลไดI  
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บทท่ี 3 

วิธีดำเนินการวิจัย 

  อาจารยQ ดร.เจนนิเฟอรQ ชวโนวานิช และ ดร.พูลทรัพยQ อารีกิจ 

 

การวิจัยในโครงการนี้นำแนวคิดแนวทางการรักษา (treatment approach) ของการกลับคืนสูNบIานของ

คนไรIบIาน และจิตวิทยาเชิงบวกหรือที่เรียกวNา Positive Psychology ตามแนวคิดของนักจิตวิทยา Seligman6 มา

ประยุกต'ใชIในกระบวนการประเมินความพรIอมในการตั้งหลักของคนไรIบIานในศูนย'พักของคนไรIบIาน กลNาวคือ 

กระบวนการกลับคืนสูNบIานไมNไดIคำนึงถึงการชNวยเหลือเรื่องที่พักอาศัยเพียงอยNางเดียว แตNตIองมองไปที่สุขภาพทาง

กายและทางจิตใจ ความพรIอมที่แสดงออกมาทางพฤติกรรม ความพรIอมในการเขIารNวมการรักษา ทักษะตNาง ๆ ท่ี

สำคัญตNอการใชIชีวิต และการมุNงพัฒนาทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก ไดIแกN 4 มิติทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก (Positive 

Psychological Capital หรือ PsyCap) ของ Luthans7 ไดIแกN ความหวัง (hope) ความรับรูIความสามารถของตน 

(self-efficacy) ความยืดหยุNนทางจิตใจ (resilience) และ การมองโลกในแงNดี (optimism) และเพิ่มเติมอีก 1 มิติ

คือ การเชื่อมโยงความสังคม (social-connectedness) ที่จะเปRนสภาวะทางจิตใจที่ชNวยใหIคนไรIบIานไดIตั้งหลัก 

และเดินหนIาไปยังเปXาหมายและสามารถกลับคืนสูNสภาวะปกติไดIดIวยตัวเองเม่ือเผชิญตNออุปสรรค  

3.1 วิธีวิจัยเชิงปฏิบัติ (action research)  

โครงงานวิจัยนี้ใชIวิธีวิจัยเชิงปฏิบัติ (action research) รNวมกับคนไรIบIานและผูIที่มีสNวนเกี่ยวขIอง โดยมี

ระยะเวลาทำวิจัยในโครงการน้ีท้ังส้ิน 20 เดือน ต้ังแตNเดือนกันยายน พ.ศ. 2562 ถึงเดือนเมษายน พ.ศ. 2564  

 

 
 

6 Seligman, M. E. P., Steen T. A., Park, N., Peterson, C. (2005). Positive psychology progress: Empirical validation 

of interventions. American Psychologist, 60(5), 410–421. https://doi.org/10.1037/0003-066X.60.5.410 ( Seligman 

& Csikszentmihalyi, 2000) 
7 Luthans, F., & Youssef-Morgan, C. M. (2017). Psychological capital: An evidence-based positive approach. 

Annual Review of Organizational Psychology and Organizational Behavior, 4, 339-366. https://doi.org/ 

10.1146/annurev-orgpsych-032516-113324 



49 
 
ข้ันตอนวิธีวิจัยเชิงปฏิบัติ 

ข้ันตอนวิธีวิจัยเชิงปฏิบัติ ประกอบไปดIวย 4 ข้ันตอนหลัก ไดIแกN  

(1) การวางแผน ที่ไดIเริ่มตIนและรNางในระยะที่หนึ่ง (phase 1) ในชุดโครงการ “การพัฒนาตัวชี้วัดความ

เปราะบางในการเขIาสูNภาวะไรIบIาน และตัวชี้วัดความพรIอมในการตั้งหลักชีวิตเพ่ือกลับคืนสูNสังคมของคนไรIบIาน”8 

กระบวนการศึกษาในครั้งนี้จะเริ่มตIนจากการทบทวนการศึกษาในครั้งกNอนโดยเฉพาะในสNวนของการพัฒนาตัวชี้วัด

ความพรIอมในการตั้งหลักชีวิตเพื่อกลับคืนสูNสังคมของคนไรIบIาน ในระหวNางนี้จะมีการประสานกับเจIาหนIาที่ท่ี

ทำงานกับคนไรIบIาน แลIวจะนำไปสูNขั้นตอนจัดทำแผนการปฏิบัติงานการวิจัยที่จะทำการศึกษาในครั้งนี้และจะ

ประสานกับบุคลาการทางการแพทย'และผูIเชี่ยวชาญทางจิตวิทยาที่จะมาทำการตรวจวัดความพรIอมทางกายและใจ

ใหIกับคนไรIบIานที่เขIารNวมกิจกรรมการทดลอง เครื่องมือที่ใชIวัดความพรIอมประกอบไปดIวย 3 เครื่องมือหลัก ไดIแกN 

แบบคัดกรองสุขภาพจิต แบบสอบถามทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก แบบวัดความพรIอมในการตั้งหลักเพื่อมีงานทำของ

คนไรIบIาน รวมท้ังพัฒนาโปรแกรมฟdeนฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก (positive psychological intervention) 

(2) การปฏิบัติ เปRนการนำกระบวนการเตรียมความพรIอม ท่ีประกอบดIวยโปรแกรมฟdeนฟูทุนทางจิตวิทยา

เชิงบวกและเครื่องมือทั้งหมด 3 เครื่องมือที่ไดIพัฒนาไปทดลองใชIจริงกับคนไรIบIานในศูนย'ฯ 1 แหลNง เพื่อใชIเปRน

การศึกษานำรNอง 

(3) การสังเกตการณ' เปRนขั ้นตอนการเก็บขIอมูลจากการสำรวจ พูดคุย และสังเกตุจากการเขIาไป

ดำเนินการในศูนย'พักฯ  

(4) การสะทIอนการทดลองกระบวนการและเครื่องมือ เปRนสNวนของการจัดสนทนากลุNม (focus-group) 

โดยขIอมูลที่เก็บในขั้นที่ 2 ถึง 4 จะนำมาประเมินเพื่อพัฒนากระบวนการประเมินความพรIอมใหIเหมาะสมและมี

ประสิทธิภาพย่ิงข้ึนตNอไปในอนาคต 

พ้ืนท่ีและกลุlมคนไรYบYานท่ีศึกษา 

พื้นที่ในการศึกษาจัดทำวิจัยเชิงปฏิบัติการไดIแกN ศูนย'ฟdeนฟูและพัฒนาศักยภาพคนไรIบIานปทุมธานี (หรือ

ศูนย'รังสิต) ซึ่งเปRนศูนย'พักคนไรIบIานที่อยูNภายใตIการดูแลขององค'กรพัฒนาเอกชน ถือเปRนศูนย'พักคนไรIบIานที่สรIาง

 
 

8 พีระ ตั้งธรรมรักษ+, เจนนิเฟอร+ ชวโนวานิช, นิชาภัทร ไม>งาม และ ณัฎฐ+ศุภณ ดำชื่น (2562). การพัฒนาตัวชี้วัดความเปราะบางใน

การเข>าสูTภาวะไร>บ>าน และตัวชี้วัดความพร>อมในการตั้งหลักชีวิตเพื่อกลับคืนสูTสังคมของคนไร>บ>าน. สำนักงานกองทุนสนับสนุนการ

สร>างเสริมสุขภาพ: กรุงเทพฯ 
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ขึ้นใหมNในปó พ.ศ. 2562 จึงประกอบไปดIวยมีคนไรIบIานที่ยIายมาจากศูนย'พักฯ อื่น คนไรIบIานในพื้นท่ีละแวก

ใกลIเคียง ไดIแกN บริเวณทNาน้ำนนทบุรี หัวลำโพง และยNานรังสิต เปRนตIน และคนที่ยIายเขIามาอยูNใหมNเนื่องจากไดIรับ

ผลกระทบจากสถานการณ'การแพรNระบาดของไวรัส Covid-19 ทำใหIขาดรายไดIที่จะเชNาที่พักอาศัย จึงยIายเขIามา

อยูNในศูนย'ท่ียังไมNมีการเก็บคNาท่ีพัก  

กลุNมคนไรIบIานในศูนย'ฯ นี้ สNวนใหญNจะอยูNในกลุNมวัยทำงาน และผูIสูงอายุ คนไรIบIานบางสNวนยIายมาอยูNท้ัง

ครอบครัว และบางสNวนมีความคุIนเคยกันมากNอน และชักชวนกันมาจากศูนย'พักฯ อื่น สNวนใหญNมีความสามารถใน

การประกอบอาชีพ เชNน คIาขาย กNอสรIาง รับจIางท่ัวไป 

3.2 การประเมินความพร&อมด&านสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

กระบวนการการประเมินการเตรียมความในการตั้งหลักในการมีงานทำเริ่มจากการประเมินความพรIอม

สุขภาพกายและสุขภาพจิต เริ่มจากการตรวจสุขภาพกาย คนไรIบIานจะผNานการตรวจสุขภาพกาย 5 โรคหลักโดย

แพทย' และในการตรวจสุขภาพจิต คนไรIบIานจะไดIรับการคัดกรองสุขภาพทางจิต โดยใชIแบบคัดกรองสุขภาพจิต 

(ภาคผนวก 1) คัดกรองโรค 2 กลุNมไดIแกN (1) กลุNมโรคจิตเภท (schizophrenia) เปRนแบบคัดกรองท่ีปรับจาก “แบบ

คัดกรองโรคจิต” พัฒนาโดย น.พ.อภิชัย มงคล และคณะ (กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณะสุข) ประกอบไปดIวย

ขIอคำถาม 8 ขIอท่ีเปRนการสัมภาษณ'เจIาหนIาเพ่ือประเมินคนไรIบIาน และ 3 ขIอเปRนการสัมภาษณ'คนไรIบIาน และ (2) 

กลุNมโรคซึมเศรIา เปRนแบบคัดกรองท่ีปรับมาจาก แบบประเมินซึมเศรIาและฆNาตัวตาย (2Q 9Q 8Q) (กรมสุขภาพจิต 

กระทรวงสาธารณะสุข) ขIอคำถามเปRนรูปแบบประเมินตัวเอง (self-report) โดยที่ผูIประเมินเปRนคนอNานขIอคำถาม

ใหIคนไรIบIาน และหากคนไรIบIานไมNเขIาใจ ผูIประเมินจะทำการอธิบายเพิ่มเติม หลังจากประเมิน คนไรIบIานที่ไมNผNาน

เกณฑ'การคัดกรองจะไดIรับการตรวจสุขภาพจิตหรือวินิจฉัยความผิดปกติทางจิตโดยผูIเช่ียวชาญ  

3.3 โปรแกรมฟÖÜนฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกของคนไร&บ&านในศูนยTพักคนไร&บ&าน 

การพัฒนาโปรแกรมฟ}~นฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก 

การดำเนินการวิจัยเชิงปฏิบัติสำหรับการพัฒนาโปรแกรมฟdeนฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก เร่ิมจากการสำรวจ

สอบถามปUญหาจากเจIาหนIาที่ในศูนย'คนไรIบIานในการดำเนินกิจกรรมพัฒนาฟdeนฟูคนไรIบIานที่ผNานมา ซึ่งขIอมูลที่ไดI

สะทIอนใหIเห็นวNา ศูนย'คนไรIบIานยังขาดโปรแกรมพัฒนาจิตใจของคนไรIบIาน โดยเฉพาะ กิจกรรมที่จัดอยNาง รวมถึง

การสังเกตุลักษณะของกลุNมคนไรIบIานในศูนย'เพื่อเปRนแนวทางในการออกแบบกิจกรรมใหIเหมาะสมตรงตามความ

ตIองการและตรงกับคุณลักษณะของคนไรIบIานในศูนย'พักรังสิตไดIมากยิ่งขึ้น ขIอมูลที่ไดIจากการสำรวจคนไรIบIานใน
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ศูนย'พักฯ ประกอบกับการพิจารณาเงื่อนไขตNางๆ นำมาซึ่งรายละเอียดของโปรแกรมฟdeนฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก

ดังน้ี 

จุดประสงคT โปรแกรมฟdeนฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกมี 3 จุดประสงค'หลัก ไดIแกN  

1. เพ่ือพัฒนา และจัดดำเนินการโปรแกรมฟdeนฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกของคนไรIบIานในศูนย'พักคนไรIบIาน 

2. เพ่ือสNงเสริมใหIคนไรIบIาน ไดIสำรวจทุนทางจิตใจ และคIนพบคุณคNา หรือความหมายในชีวิตของตนเอง  

3. เพื่อสNงเสริมใหIคนไรIบIาน เกิดทักษะในการตั้งเปXาหมายในชีวิตที่สอดคลIองกับคุณคNาภายใน และเงื่อนไขใน

ชีวิตตามความเปRนจริง นำไปสูNการลงมือทำ 
 

ระยะเวลาการดำเนินโปรแกรมฟÖÜนฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก โปรแกรมฟdeนฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก ใชI

ระยะเวลาในการดำเนินการท้ังส้ิน 12 สัปดาห' โดยแบNงออกเปRน 3 ชNวง ดังภาพท่ี 3.1 โดยมีรายละเอียดดังน้ี 

 

ภาพท่ี 3.1 ระยะเวลาในการดำเนินโปรแกรมฟdeนฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก 

 

 

สัปดาหTท่ี  

ช8วงท่ี 1 ช8วงท่ี 2 ช8วงท่ี 3 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 

กิจกรรม 
Ice 

Breaking 

Pretest 

ทุนทางจิต 
กิจกรรมฟíìนฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก* 

Post test 

ทุนทางจิต 

 Follow Up 

ทุนทางจิต 

* ระยะเวลาดำเนินการท้ังส้ิน 8 คร้ัง / 1 คร้ังตNอสัปดาห' / คร้ังละ 1 ชม. 30 นาที  

 

ช<วงท่ี 1 ช<วงก<อนการดำเนินโปรแกรมฟIJนฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก (pre intervention phase) 

ระยะเวลา: สัปดาห'ท่ี 1 และ 2 กNอนการดำเนินโครงการ 

การดำเนินงาน: 

 ในชNวงนี้จะเปRนการเตรียมความพรIอมใหIกับคนไรIบIานที่เขIารNวมโปรแกรม โดยมีวัตถุประสงค'เพ่ือ

สรIางความคุIนเคยใหIกับผูIเขIารNวม สรIางสัมพันธ'ภาพอันดี และเป∂ดโอกาสใหIคนไรIบIานที่สนใจเขIารNวม

โครงการไดIซักถามขIอสงสัย และไดIตกลงชNวงวันเวลาที่สะดวกในการเขIารNวมกิจกรรม เพื่อใชIเปRนชNวงเวลา

นัดหมายในการดำเนินโปรแกรมตNอไป นอกจากนี้ยังเปRนชNวงของการเก็บขIอมูลกNอนการเขIารNวมกิจกรรม 
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(pre-test) และยังชNวยใหIผูIวิจัยมีความเขIาใจในธรรมชาติ และความเปRนอยูNของผูIเขIารNวม และนำเอาความ

เขIาใจน้ันมาปรับโปรแกรมใหIมีความเหมาะสมกับผูIเขIารNวมมากย่ิงข้ึน 

 

ช<วงท่ี 2 ช<วงการดำเนินโปรแกรมฟIJนฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก (intervention phase) 

ระยะเวลา: สัปดาห'ท่ี 3 ถึง 10 ( 8 คร้ัง) 

รายละเอียด  

ในชNวงนี้กระบวนกรจะดำเนินการทั้งสิ้น 8 ครั้ง  ดำเนินการแบบรายสัปดาห' (weekly) ใชIเวลา

ครั้งละ 90 นาที  การดำเนินงานใน 2 สัปดาห'แรกจะดำเนินงานแบบกลุNมใหญN เพื่อสNงเสริมความสัมพันธ'

ในการอยูNรNวมกัน เพื่อใหIสมาชิกไดIมีโอกาสพูดคุย ทำความรูIจักกันมากขึ้น จากนั้นในสัปดาห'ที่ 3-8 จะมี

การแบNงกลุNม (group Intervention) กลุNมละ 5 – 8 คน โดยมีกระบวนกร เปRนผูIเอื้ออำนวยกลุNมเพื่อใหI

ผูIเขIารNวมมีโอกาสสำรวจตนเอง และพูดคุย แลกเปล่ียนกันไดIมากข้ึน โดยรายละเอียดังท่ีปรากฎในตารางท่ี 

3.1 เปRนกิจกรรมและวัตุประสงค'ของกิจกรรมโปรแกรมฟdeนฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก (ฉบับปรับปรุง*) 

และในครั้งที่ 8 เมื่อส้ินสุดโปรแกรมฟdeนฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกแลIว ผูIวิจัยจะขอเก็บขIอมูลคNาคะแนนทุน

ทางจิตหลังการเขIารNวมกิจกรรม (post-test) 

ช<วงท่ี 3 ช<วงหลังดำเนินโปรแกรมฟIJนฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก (Follow up phase) 

ระยะเวลา: สัปดาห'ท่ี 13 ( 8 สัปดาห') 

รายละเอียด  

หลังจากสิ้นสุดโปรแกรมฟdeนฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกแลIวอยNางนIอย 2 สัปดาห' ผูIวิจัยจะติดตNอ

ผูIเขIารNวมการวิจัย เพ่ือเขIากลุNมพูดคุยติดตามผล (follow-up phase) ภายหลังการเขIารNวมโปรแกรม 

 

กิจกรรมในโปรแกรมฟÖÜนฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก ตารางที่ 3.1 แสดงกิจกรรมในกลุNมแทรกแซงของ

โปรแกรมฟdeนฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก โดยมีรายละเอียดของช่ือและวัตถุประสงค'ของแตNละกิจกรรม 

คุณสมบัติของกระบวนกร ในการเอื้ออำนวยโปรแกรมฟdeนฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก กระบวนกรจะตIอง

เปRนผูIมีความรูIความเขIาใจในเรื่องความสัมพันธ'ระหวNางบุคคล (interpersonal relationship) และมีความเขIาใจใน

ธรรมชาติของกลุNมคนไรIบIาน นอกจากนี้ควรมีทักษะพื้นฐานในการใหIการปรึกษาเชิงจิตวิทยา โดยเฉพาะการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุNม (group counseling) 
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ตารางท่ี 3.1 กิจกรรมและวัตถุประสงค'ของกิจกรรมโปรแกรมฟdeนฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก (ฉบับปรับปรุง9) 

คร้ัง กิจกรรม วัตถุประสงคT 

1 เพลงชีวิต 1. เพ่ือเอ้ือใหIสมาชิกกลุNมไดIกลับมาทบทวนเร่ืองราวในชีวิตของตนเอง  

2. เพ่ือใหIสมาชิกกลุNมไดIเป∂ดเผยเร่ืองราวของตนเองมากข้ึน  

3. เพ่ือเป∂ดโอกาสใหIสมาชิกกลุNมไดIรับฟUงมุมมองท่ีสมาชิกกลุNมคนอ่ืนๆมีตNอตนเอง 

2 Paper tower 1. เพ่ือสNงเสริมใหIเกิดการทำงานรNวมกันของสมาชิกกลุNม 

2. เพ่ือเช่ือมความสัมพันธ'ใหIกับสมาชิกในกลุNม 

3 เสIนทางชีวิต; การ

สำรวจและทบทวน

ชีวิตและตัวตน 

1. เพ่ือสNงเสริมใหIสมาชิกไดIกลับมาทบทวนชีวิตของตนเองในเชิงลึกและเช่ือมโยง

เร่ืองราวตNางๆในชีวิตตนเองเขIาดIวยกันจนเกิดความสามารถในการตระหนักรูI

ในตนเองระดับหน่ึง (Basic Self-Awareness) 

2. เพ่ือเอ้ือใหIสมาชิกเกิดกระบวนการคิดเชิงสะทIอน (Reflective Thinking) 

4 การคIนหาคุณคNา

ภายใน  

(ความหมายในชีวิต) 

1. เพ่ือใหIสมาชิกตระหนักถึงส่ิงท่ีเปRนคุณคNา เปRนความหมายในชีวิต 

2. เพ่ือเอ้ือใหIสมาชิกไดIทบทวน สำรวจส่ิงสำคัญ หรือส่ิงท่ีเปRนความหมายในชีวิต

ของตนเองตลอดจนสามารถเช่ือมโยงเหตุการณ'ความคิดและความรูIสึกเขIา

ดIวยกันอยNางเปRนระบบ 

3. เพ่ือเนIนย้ำ และเสริมแรงคุณคNา หรือความหมายในชีวิตท่ีสNงเสริมคุณภาพและ

ทุนทางจิตใจ 

 
 

9 การปรับเปลี่ยนกระบวนการที่เกิดขึ้นเนื่องจากกระบวนการเดิมนั้นมีการให>แบบฝóกหัดคนไร>บ>านกลับไปทำระหวTางการดำเนินการ

แตTละครั้ง ซึ่งปรากฏวTาการให>แบบฝóกหัดเชิงเอกสารนั้นไมTสอดคล>องกับวิถีชีวิตของคนไร>บ>าน รวมถึงคนไร>บ>านหลายคนมีข>อจำกัด

ทางทักษะทางภาษาทั้งในเชิงการอTานและ การเขียน ในกระบวนการที่ออกแบบใหมTนั้นมีการเพิ่มระยะเวลาในขั้นตอนการสำรวจ

คุณคTาจาก 1 ครั้ง เปõน 2 ครั้ง เนื่องจากคนไร>บ>านหลายคนมีข>อจำกัดหลายอยTางที่เปõนอุปสรรคตTอการสำรวจและทบทวนชีวิต

ตนเอง ทั้งในแงTของวิถีชีวิตที่ไมTเอื้อให>เกิดกระบวนการคิดเชิง สะท>อน ทักษะในการคิดเชิงนามธรรมที่มีขีดจำกัด ทำให>นักจิตวิทยา

เห็นวTาควรให>เวลาสมาชิกแตTละคนได>ทบทวน สำรวจและสะท>อน ประสบการณ+ตัวเองมากขึ้น 
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คร้ัง กิจกรรม วัตถุประสงคT 

5 การคIนหาคุณคNา

ภายใน  

(ส่ิงท่ีใหIคุณคNา) 

1. เพ่ือใหIสมาชิกตระหนักถึงส่ิงท่ีเปRนคุณคNา เปRนความหมายในชีวิต 

2. เพ่ือเอ้ือใหIสมาชิกกลุNมไดIทบทวนและสำรวจส่ิงท่ีเปRนคุณคNาในชีวิตของตนเอง 

ไดIชัดเจน และเปRนรูปธรรมมากข้ึน 

3. เพ่ือเนIนย้ำคุณคNา หรือความหมายในชีวิตท่ีสNงเสริมคุณภาพและทุนทางจิตใจ 

4. เพ่ือใหIสมาชิกกลุNม ไดIเกิดแรงจูงใจภายในในการทำส่ิงตNางๆ ท่ีสอดคลIองและ

ตอบสนองตNอคุณคNาภายในของตน 

6 การสรIางเปXาหมายท่ี

สอดคลIองกับคุณคNา

ภายใน 

1. เพ่ือใหIสมาชิกไดIมีโอกาสทบทวนตนเองอยNางลึกซ้ึงมากข้ึน 

2. เพ่ือใหIสมาชิกไดIเรียนรูI และลงมือทำจริงในการฝßกต้ังเปXาหมาย โดยคำนึงถึง

ความสอดคลIองตามคุณคNาภายในของตนเอง และตามความเปRนจริงของชีวิต 

3. เพ่ือสรIางแนวทางในการลงมือทำเปXาหมาย สNงเสริมความเช่ือม่ันภายใน และ

มีความหวังในตนเอง 

7 การทบทวนเปXาหมาย

และคุณคNาตนเอง 

1. เพ่ือเอ้ือใหIสมาชิกกลุNมไดIทบทวนและสะทIอนประสบการณ'ตนเองหลังจากไดI

ลองลงมือทำตามเปXาหมายท่ีต้ังไวI  

2. เพ่ือเอ้ือใหIสมาชิกกลุNมตระหนักถึงปUจจัยท่ีเก้ือหนุนและอุปสรรคท่ีขัดขวางการ

ทำตามเปXาหมาย 

3. เพ่ือสNงเสริมใหIสมาชิกกลุNมไดIพิจารณา และประเมินวNาเปXาหมายน้ันตอบรับกับ

คุณคNาภายในตนเองมากนIอยเพียงใด รวมถึงและเห็นวิธีท่ีจะพัฒนาใหNIดีข้ึนไดI 

4. เพ่ือแบNงปUนประสบการณ'ความรูIระหวNางสมาชิกในกลุNม เพ่ือเสริมสรIางกำลังใจ 

และความเช่ือม่ันในความสามารถของตนเองท่ีจะทำตามเปXาหมาย 

8 การประเมินตนเองใน

การทำตามเปXาหมาย 

1. เพ่ือเอ้ือใหIสมาชิกกลุNมไดIทบทวน และเรียนรูIผNานการสะทIอนประสบการณ'ท่ี

เกิดข้ึนจากการลองทำตามเปXาหมาย 

2. เพ่ือสำรวจอุปสรรคและปUจจัยสนับสนุนในการทำตามเปXาหมาย รวมถึง

ตระหนักถึงจุดแข็งและจุดอNอนของตนเองเพ่ือนำไปพัฒนาตNอ 

3. เพ่ือใหIสมาชิกกลุNมไดIมีโอกาสใหIและรับการสนับสนุนทางจิตใจ ระหวNาง

สมาชิกในกลุNม  
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รูปแบบการวิจัยสำหรับโปรแกรมฟ}~นฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก 

ในการออกแบบการศึกษาเพื่อทดสอบประสิทธิภาพของโปรแกรมฟdeนฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก ทีมวิจัยใชI

การวิจัยแบบกึ่งทดลอง (quasi-experimental research) รูปแบบไมNสุNมตัวอยNาง สองกลุNมสอบกNอน-สอบหลัง 

(non randomized control group pretest-posttest design) และเพิ่มการติดตาม (follow-up) เขIาไป 1 คร้ัง 

ดังแสดงในภาพ 3.2 รูปแบบวิจัยน้ีไดIใชIในการพัฒนาทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกกับกลุNมคนไรIบIาน10 

 

ภาพท่ี 3.2 รูปแบบไมNสุNมตัวอยNาง สองกลุNมสอบกNอน-สอบหลังสำหรับการศึกษาประสิทธิภาพโปรแกรมฟdeนฟูทุน

ทางจิตวิทยาเชิงบวก 

 

โดยคนไรIบIานจะถูกจัดกลุNมออกเปRน 2 กลุNมไดIแกN 1) กลุNมแทรกแซง (intervention group)  คือกลุNมท่ี

ไดIรับกิจกรรมจิตวิทยาเชิงบวกตามกำหนดโปรแกรมฟdeนฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก และเปRนรูปแบบกลุNมป∂ด (close 

group) เนื่องจากมีการทำกิจกรรมที่มีความตNอเนื่อง ซึ่งในโครงการนี้ไดIแบNงผูIเขIารNวมในกลุNมแทรกแซงออกเปRน 2 

กลุNมยNอย เพื่อใหIเหมาะสมตามขนาดของการทำกิจกรรมกลุNม โดยที่ 2 กลุNมยNอยนี้ไดIรับกิจกรรมจิตวิทยาเชิงบวกท่ี

เหมือนกัน และ (2) กลุNมควบคุม (control group) เปRนกลุNมเป∂ด (open group) กลNาวคือ สมาชิกสามารถเขIารNวม 

 
 

10 Rew, L. , Powell, T. , Brown, A. , Becker, H. , & Slesnick, N.  ( 2017) .  An intervention to enhance psychological 

capital and health outcomes in homeless female youths. Western Journal of Nursing Research, 39(3), 356-373. 

https://doi.org/10.1177/0193945916658861 
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หรือขาดการเขIารNวมไดI เน่ืองจากไมNไดIมีการทำกิจกรรมแบบตNอเน่ือง โดยกิจกรรมท่ีทำจะเปRนกิจกรรมท่ัวไปๆ  เชNน 

กิจกรรมวาดรูป ระบายสี กิจกรรมฝßกสติ กิจกรรมผNอนคลายรNางกาย (relaxation) โดยไมNมีการสำรวจพูดคุย

เร่ืองราว หรือประสบการณ'สNวนตัว 

สำหรับรูปแบบสอบกNอน-สอบหลัง (pretest-posttest) คนไรIบIานจะทำการประเมินทุนทางจิตวิทยาเชิง

บวก หรือตIนทุนทางจิต ประกอบไปดIวย 5 มิติไดIแกN 4 มิติของทุนทางจิตเชิงบวกของ Luthans7  (ความหวัง การ

รับรูIความสามารถของตน การมองโลกในแงNดี และความยืดหยุNนทางจิตใจ) และการเชื่อมโยงทางสังคม  โดยใชI

รูปแบบการประเมินตนเอง (self-report) 2 ครั้งคือ กNอนเขIารNวมโปรแกรมฟdeนฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก (pre-

test)11 และหลังเขIารNวมโปรแกรมฟdeนฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก (post-test)12 อีกทั ้ง มีการทำการติดตาม 

(follow-up) วัดระดับทุนทางจิต 2 อาทิตย'13 หลังจากโปรแกรมฟdeนฟูทุนทางจิตไดIเสร็จส้ิน  

รูปแบบสอบกNอน-สอบหลังสามารถใชIทดสอบประสิทธิภาพของโปรแกรมฟdeนฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกใน

การเพิ่มทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกทั้ง 5 มิติอยNางมีนัยสำคัญทางสถิติหรือไมN อีกทั้ง ระดับทุนทางจิตของกลุNมคนเขIา

แทรกแซงจะถูกเปรียบเทียบกับระดับทุนทางจิตของคนไรIบIานท่ีอยูNในกลุNมควบคุม  

การแบ8งกลุ8มแทรกแซงและกลุ8มควบคุม เนื่องดIวยจากศึกษาประสิทธิภาพของโปรแกรมฟdeนฟูทุนทาง

จิตวิทยาเชิงบวกเปRนการวิจัยแบบกึ่งทดลอง การแบNงกลุNมแทรกแซงและกลุNมควบคุมจึงไมNไดIใชIการสุNมที่แทIจริง 

(true randomization) แตNเปRนการกลุNมตามสะดวก เนื่องดIวยรูปแบบการทำงานของคนไรIบIานที่ศูนย'พักฯ มี

สถานที่ทำงานและเวลาไมNแนNนอน ทำใหIคนไรIบIานขาดการเขIากิจกรรมอยNางตNอเนี่อง และคุณลักษณะของคนไรI

บIานที่มีการยIายเขIาและยIายออกจากศูนย'พักฯ อยูNเปRนประจำ ทำใหIมีคนไรIบIานเขIารNวมกิจกรรมระหวNางการ

ดำเนินการของโปรแกรมฟdeนฟูจิตเปRนจำนวนหน่ึง ดังนั้นจึงมีการกำหนดเกณฑ' 2 เกณฑ'ในการเลือกคนไรIบIานเขIา

กลุNมควบคุม ไดIแกN (1) เขIารNวมโปรแกรมฟdeนฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกระหวNางการดำเนินการ หรือตั้งแตNครั้งที่ 4 

ตามภาพที่ 3.1 และ (2) ขาดการเขIากลุNมแทรกแซงเกิน 2 ครั้ง (เขIารNวมนIอยกวNา 6 ครั้ง หรือคิดเปRน นIอยกวNารIอย

ละ 75) สำหรับการแบNงกลุNมในกลุNมแทรกแซง ทีมวิจัยพิจารณาคุณลักษณะและความสัมพันธ'คนไรIบIาน เชNน 

พยายามกระจายคนไรIบIานท่ีเปRนผูIสูงอายุระหวNางสองกลุNม หรือแยกสามี-ภรรยาออกจากกัน   

 
 

11 ครั้งที่ 2 ของการทำโปรแกรมฟíìนฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก 

12 ครั้งที่ 10 ของการทำโปรแกรมฟíìนฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก 
13 ในโครงการนี้ การวัดคTาทุนทางจิตเกิดขึ้นหลังโปรแกรมฟíìนฟูทุนทางจิตได>เสร็จสิ้นไปแล>ว 1 เดือน เนื่องจากตารางการทำงานของ

คนไร>บ>านที่ไมTสามารถเช>าไปเก็บหลัง 2 อาทิตย+ตามในกำหนดการที่งานแผนไว> 
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 เครื่องมือวัดต&นทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก ในการสอบถามตIนทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกทั้งกNอนและหลังเขIา

รNวมโปรแกรมฟdeนฟูทุนทางจิต ทีมวิจัยใชIแบบสอบถามในการเก็บขIอมูล (ภาคผนวก 5) ซึ่งเปRนรูปแบบประเมิน

ตนเอง (self-report) ประกอบไปดIวย 2 สNวนไดIแกN (1) สNวนเอกสารแนะนำสำหรับผูIเขIารNวมกิจกรรม และ (2) สNวน

มาตราวัดทุนทางจิต โดยใชIมาตราประเมินคNาแบบ Likert 5 ระดับ จาก 1 (ไมNเห็นดIวยอยNางยิ่ง) ถึง 5 (เห็นดIวย

อยNางยิ่ง) โดยที่ทีมวิจัยไดIอNานสNวนเอกสารแนะนำสำหรับผูIเขIารNวมกิจกรรมใหIคนไรIบIาน และอNานแบบวัดตIนทุน

ทางจิตใหIแกNคนไรIบIานท่ีไมNถนัดการอNานหรือมีปUญหาทางสายตา 

ตIนทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกในโครงการนี้ ประกอบไปดIวย 5 มิติ ไดIแกN 4 มิติของทุนทางจิตเชิงบวกของ 

Luthans7  (ความหวัง การรับรูIความสามารถของตน การมองโลกในแงNดี และความยืดหยุNนทางจิตใจ) ซึ่งวัดโดย

แบบประเมินตIนทุนทางจิตวิทยาสำหรับคนไทย14 มีจำนวนท้ังส้ิน 54 ขIอโดยแบNงเปRนการวัดความหวัง 10 ขIอ การ

รับรูIความสามารถของตน 12 ขIอ การมองโลกในแงNดี 12 ขIอ และความยืดหยุNนทางจิตใจ 10 ขIอ คNาความเชื่อม่ัน 

(Cronbach’s alpha) รวม 4 มิติในตIนฉบับอยูNที่ .98 สNวนมิติที่ 5 หรือ การเชื่อมโยงทางสังคมวัดโดยแบบวัดการ

เช่ือมโยงทางสังคมท่ีพัฒนาโดย Lee และ Robbins (1995)15 มีจำนวน 8 ขIอ แปลเปRนไทย 

ข้ันตอนการดำเนินงานของโปรแกรมฟ}~นฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก 

โปรแกรมฟdeนฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกของคนไรIบIานในศูนย'พักคนไรIบIาน ดำเนินการโดยนักจิตวิทยาการ

ปรึกษาท่ีมีประสบการณ'ในการดำเนินกลุNมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาไมNนIอยกวNา 150 ชั่วโมง และอยูNภายใตIการนิเทศ

กระบวนการกลุNมจากผูIเช่ียวชาญ มาเปRนกระบวนกรดำเนินการโปรแกรมฟdeนฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก โดยจัดข้ึนท่ี

ศูนย'คนไรIบIาน ระหวNางเดือนสิงหาคม 2563 – ตุลาคม 2563 ในทุกวันพฤหัสบดี ชNวงเวลาประมาณ 18.00 -19.30 

น. ซึ่งเปRนเวลาหลังเลิกงานของคนไรIบIานในศูนย' โดยไดIรับความชNวยเหลือจากแกนนำของคนไรIบIานในการ

จัดเตรียมสถานท่ีและนัดหมายสมาชิกในศูนย'  

 
 

14 หฤทัยทิพย+ ตัณฑเทศ, สุชีรา ภัทรายุตวรรตน+, วิชัย มนัสศิริวิทยา (2557). การพัฒนาแบบประเมินต>นทุนทางจิตวิทยาในคนไทย

วัยทำงาน. วารสารสมาคมจิตแพทยSแหUงประเทศไทย, 59(1), 73-83 

15 Lee, R. M., & Robbins, S. B. (1995). Measuring belongingness: The social connectedness and the social 

assurance scales. Journal of Counseling Psychology, 42(2), 232–241. https://doi.org/1 0 . 1 0 3 7 / 0 0 2 2 -
0167.42.2.232 
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3.4 การทดลองเคร่ืองมือแบบวัดความพร&อมในการต้ังหลักเพ่ือมีงานทำของคนไร&บ&าน 

 แบบวัดความพรIอมในการตั้งหลักเพื่อมีงานทำของคนไรIบIานแสดงอยูNในภาคผนวกที่ 6 เครื่องมือชุดแรก 

จะใชIวิธีการเก็บขIอมูลแบบสัมภาษณ'เจาะลึก (insight interview) คนไรIบIานเปRนรายบุคคล (individual) ดIวย

คำถามซึ่งแบNงออกเปRน 3 สNวน ไดIแกN สNวนแรกเปRนการถามขIอมูลสNวนบุคคลเบื้องตIน เชNน ชื่อ อายุ ระดับการศึกษา 

การมีบัตรประชาชน ฯลฯ รวมจำนวน 10 ขIอ ในสNวนที่ 2 และสNวนที่ 3 จะถามถึงทักษะความชำนาญของคนไรI

บIานแตNละคน ประสบการณ'การทำงานตั้งแตNอดีตกNอนที่จะมาเปRนคนไรIบIานจนถึงปUจจุบัน และความตIองการใน

เร่ืองงานและส่ิงท่ีสัมพันธ'กับการทำงาน คำถามใน 2 สNวนหลังน้ี มีจำนวนท้ังส้ิน 14 ขIอ 

 เครื่องมือชุดที่สอง ใชIวิธีการใหIผูIที่อยูNใกลIชิดคนไรIบIานที่สามารถสังเกตและติดตามพฤติกรรมไดI เปRนผูIใหI

ความคิดเห็น (second opinion) ตNอคนไรIบIาน สำหรับศูนย'คนไรIบIานรังสิต ผูIที่ทำหนIาที่ประเมินคนไรIบIานคือ 

ผูIดูแลศูนย' ซึ่งพอจะรูIจักคนไรIบIานแตNละคนจากการเก็บขIอมูลกNอนการเขIาพัก ทราบลักษณะการใชIชีวิตประจำวัน 

การอยูNรNวมกันกับผูIอ่ืนภายในศูนย' ความสัมพันธ'กับบุคคลอ่ืน และความสามารถในการปฏิบัติและเคารพกฎกติกาท่ี

กำหนดไวI ในสNวนน้ีจะประกอบดIวยคำถาม 10 ขIอ ท่ีสามารถนำมาแปลงเปRนคะแนนไดIในภายหลัง 

3.5 การจัดสนทนากลุ8ม (focus group) 

หลังจากที่คนไรIบIานไดIผNานการเขIารNวมการดำเนินโปรแกรมฟdeนฟูพัฒนาทุนทางจิตเปRนที่เรียบรIอยแลIว  

ทีมผูIวิจัยจะดำเนินการจัดสนทนากลุNม กลุNมละ 8-10 คน ใชIเวลาในการพูดคุย 45-60 นาที โดยใชIคำถามสัมภาษณ'

แบบก่ึงโครงสรIาง (semi-structure interview) จำนวน 4 คำถามหลัก ดังน้ี  

(1) ทNานมีความคิดเห็นอยNางไรตNอกระบวนการตรวจสุขภาพและการคัดกรอง มีประโยชน'อะไรบIาง และ

ยังมีจุดท่ีตIองปรับปรุงอะไรบIาง 

(2) ทNานมีความคิดเห็นอยNางไรตNอการพัฒนาและดำเนินการโปรแกรมแทรกแซง มีประโยชน'อะไรบIาง 

และยังมีจุดท่ีตIองปรับปรุงอะไรบIาง 

(3) ทNานมีความคิดเห็นอยNางไรตNอเคร่ืองมือตัวช้ีวัดความพรIอมในการต้ังหลัก มีประโยชน'อะไรบIาง และยัง

มีจุดท่ีตIองปรับปรุงอะไรบIาง 

(4) ทNานมีความคิดเห็นอยNางไรตNอการฝßกอบรมความรูIทั่วไปหรือความรูIเฉพาะทาง มีประโยชน'อะไรบIาง 

และยังมีจุดท่ีตIองปรับปรุงอะไรบIาง 
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โดยแบNงออกเปRน 2 กลุNม ดังน้ี 

กลุ<มท่ี 1 กลุ<มสนทนาของผูAดำเนินการ  

กลุNมนี้จะประกอบดIวย ผูIวิจัย เจIาหนIาที่ที่นำเครื่องมือไปใชIในการประเมิน เจIาหนIาที่ที่ศูนย'พักคนไรIบIานท่ี

เขIามารNวมกันสนทนากลุNม สะทIอนถึงเครื่องมือตัวชี้วัดความพรIอมในการตั้งหลักและขั้นตอนตNาง ๆ ในกระบวนการ

เพ่ือถอดบทเรียน ถึงขIอดี และขIอจำกัด สำหรับเปRนขIอมูลในการนำเอาเคร่ืองมือไปพัฒนา และใชIในวงกวIาง 

กลุ<มท่ี 2 กลุ<มสนทนาของคนไรAบAาน 

กลุNมนี้จะประกอบดIวย คนไรIบIานที่ผNานการเขIารNวมประเมินผล มารNวมสะทIอนถึงเครื่องมือตัวชี้วัดความ

พรIอมในการตั้งหลักและขั้นตอนตNาง ๆ ในกระบวนการเพื่อการมีงานทำของคนไรIบIาน ในศูนย'พักคนไรIบIาน 

จากน้ันจึงมาสรุปและทำการวิเคราะห' พรIอมท้ังเสนอแนะแนวการพัฒนาเคร่ืองมือช้ีวัดรNวมกัน 

3.6 ประเด็นทางจริยธรรมการวิจัยในมนุษยT 

โครงการวิจัยนี้ไดIรับการอนุมัติใหIดำเนินการศึกษาวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมในมนุษย'ฯ 

สำนักพัฒนาการคุIมครองการวิจัยในมนุษย' (สคม.) สถาบันวิจัยระบบสาธารณะสุขเมื่อวันที่ 13 กุมภาพันธ' พ.ศ. 

2563  
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บทท่ี 4 

ผลการคัดกรองสุขภาพจิตและโปรแกรมฟÖÜนฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก 

อาจารยQ ดร.เจนนิเฟอรQ ชวโนวานิช 

 

4.1 ผลการคัดกรองสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

เนื ่องดIวยสถานการณ'โรคระบาดของเชื ้อไวรัสโคโรนา 2019 (Covid-19) ทีมวิจัยจึงไมNสามารถ

ดำเนินการตรวจสอบสุขภาพกายในขั้นเตรียมความพรIอมทางกายไดI จึงทำใหIไมNมีผลขIอมูลในสNวนของการคัด

กรองสุขภาพกาย และไดIดำเนินการข้ันคัดกรองสุขภาพจิตตNอไป 

คนไรIบIานที่ศูนย'พักคนไรIบIานปทุมธานีจำนวน 20 คนไดIเขIารับการคัดกรองสุขภาพจิต โดย 17 คนไดI

ผNานการคัดกรองใน 2 กลุNมของโรคทางจิตไดIแกN กลุNมโรคจิตเภท และกลุNมโรคซึมเศรIา และ 3 คนไดIผNานการ

คัดกรองเพียงกลุNมโรคจิตเภท ไดIผลดังน้ี 

1) คนไรIบIานจำนวน 3 คนจาก 20 คน หรือคิดเปRนรIอยละ 15 ไดIคะแนนรวม 1 คะแนนหรือมากกวNา 

ซ่ึงแปลผลไดIวNา เขIาเกณฑ'เปRนโรคจิตเภท และมีรายละเอียดดังน้ี 

คนท่ี 1 คะแนนรวม 2 คะแนน มีอาการพูดคนเดียว และปลีกตัวออกจากสังคม 

คนท่ี 2 คะแนนรวม 1 คะแนน มีอาการวาดระแวง 

คนท่ี 3 คะแนนรวม 1 คะแนน มีอาการพูดคนเดียว (ไมNแนNใจวNาตIนเหตุมาจากสารเสพติดหรือไมN) 

2) คนไรIบIานจำนวน 2 คนจาก 17 คน หรือคิดเปRนรIอยละ 16.67 เขIาเกณฑ'เปRนอาการซึมเศรIา โดย

แบNงเปRน 1 คนท่ีมีเกณฑ'อยูNในระดับนIอย และ 1 คนท่ีมีเกณฑ'อยูNในระดับรุนแรง 

อยNางไรก็ตาม คนไรIบIานที่เขIาเกณฑ'เปRนโรคทางจิตทั้ง 2 กลุNมไมNไดIรับการสNงตNอไปยังขั้นของการรับ

การวินิจฉัยจากผูIเชี่ยวชาญทางจิตวิทยา (จิตแพทย') ตามการทดสอบกระบวนการเตรียมความพรIอมในการต้ัง

หลักท่ีต้ังไวI เน่ืองดIวยสถานการณ'โรคระบาด 

4.2 ผลการพัฒนาโปรแกรมฟÖÜนฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก 

คนไรIบIานที่เขIารNวมกิจกรรมโปรแกรมฟdeนฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกในเดือนสิงหาคม พ.ศ. 2563 ไดI

ตอบแบบวัดทุนทางจิตวิทยาจำนวนท้ังส้ิน 14 คน ตารางท่ี 4.1 แสดงคNาเฉล่ียคะแนนทุนทางจิตท้ัง 5 มิติ ไดIแกN 

ความหวัง การรับรูIความสามารถของตน ความยืดหยุNนทางจิตใจ การมองโลกในแงNดี และการเชื่อมโยงทาง

สังคมของคนไรIบIานกNอนเขIารNวมกิจกรรม (pre-test scores) ซึ่งรวมทั้ง 2 กลุNมไดIแกN กลุNมโปรแกรมแทรกแซง 
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(intervention group) และกลุNมควบคุม (control group) ผลแสดงใหIเห็นวNา คนไรIบIานมีระดับทุนทางจิต 4 

มิติ (PsyCap) คือความหวัง การรับรูIความสามารถของตน ความยืดหยุNนทางจิตใจ และการมองโลกในแงNดีใน

ระดับท่ีคNอนขIางสูง และมิติการเช่ืองโยงทางสังคมในระดับปานกลาง 

ตารางท่ี 4.1 คNาเฉล่ียคะแนนทุนทางจิตกNอนเขIารNวมกิจกรรมรวมสองกลุNม 

มิติของทุนทางจิต คะแนนต่ำสุด คะแนนสูงสุด คNาเฉล่ียคะแนน การแปลผล16 

ความหวัง 2.90 4.70 4.05 (SD = .60)  คNอนขIางสูง 

การรับรูIความสามารถของตน 3.00 4.50 3.90 (SD = .50) คNอนขIางสูง 

ความยืดหยุNนทางจิตใจ 2.67 4.83 4.06 (SD = .59) คNอนขIางสูง 

การมองโลกในแงNดี 2.60 4.70 3.99 (SD = .97) คNอนขIางสูง 

การเช่ือมโยงทางสังคม 1.75 4.50 3.12 (SD = .81) ปานกลาง 

หมายเหต:ุ SD = Standard Deviation หรือ สTวนเบี่ยงเบนมาตราฐาน; คะแนนมาตราวัด 1-5 โดยมี 1 = ต่ำ และ 5 = สูง; 

เกณฑ+การคัดข>อมูลออกในการวิเคราะห+คือ ข>อมูลสูญหาย (missing data) มากกวTา 30% แตTละมิติ 

 

คนไรIบIานที่เขIารNวมกิจกรรมสุดทIายของโปรแกรมฟdeนฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกในเดือนตุลาคม พ.ศ. 

2563 ไดIตอบแบบวัดทุนทางจิตวิทยาจำนวนทั้งสิ้น 12 คน ซึ่งเปRนจำนวนที่รวมคนที่ไมNไดIตอบแบบวัดกNอนเขIา

รNวมกิจกรรม ตารางที่ 4.2 แสดงคNาเฉลี่ยคะแนนทุนทางจิตทั้ง 5 มิติของคนไรIบIานหลังเขIารNวมกิจกรรม (post-

test scores) โดยแยกกลุNมโปรแกรมแทรกแซง 7 คน และกลุNมควบคุม 5 คน โดยรวมคนไรIบIานท่ีผNานกิจกรรม

ฟdeนฟูทุนทางจิตในกลุNมแทรกแซงมีคNาคะแนนทุนทางจิตทั้ง 5 มิติในระดับคNอนขIางสูง สNวนคนไรIบIานที่ผNาน

กิจกรรมทั่วไปในกลุNมควบคุมมีคNาทุนทางจิตมิติความยืดหยุNนทางจิตใจในระดับ มิติความหวัง การรับรูI

ความสามารถของตน และการมองโลกในแงNดีในระดับคNอนขIางสูง และมิติการเชื่อมโยงทางสังคมในระดับปาน

กลาง 

 
 

16 อ>างอิงตามการแปลความหมายของแบบประเมินต>นทุนทางจิตวิทยาสำหรับคนไทย โดยแบTงออกเปõน 1.00-1.80 = ต่ำ, 

1.81-2.60 = คTอนข>างต่ำ, 2.61-3.40 = ปานกลาง, 3.41-4.20 = คTอนข>างสูง และ 4.21-5.00 = สูง 
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เมื่อวิเคราะห'ความแตกตNางของคNาเฉลี่ยคะแนนทุนทางจิตหลังเขIารNวมกิจกรรมระหวNางกลุNมโปรแกรม

แทรกแซงและกลุNมควบคุม ผลของ independent-samples t-test17 พบวNาคะแนนทุนทางจิตทั้ง 5 มิติของ

คนไรIบIานท้ังสองกลุNม ไมNมีความแตกตNางอยNางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .0518 

ตารางท่ี 4.2 คNาเฉล่ียคะแนนทุนทางจิตหลังเขIารNวมกิจกรรมแบNงตามกลุNมโปรแกรมแทรกแซงและกลุNมควบคุม 

มิติของทุนทางจิต 
กลุNมโปรแกรมแทรกแซง (N = 7) กลุNมควบคุม (N = 5) 

คNาเฉล่ียคะแนน คNาเฉล่ียคะแนน 

ความหวัง 4.03 (SD = 0.43) 3.92 (SD = .55) 

การรับรูIความสามารถของตน 3.94 (SD = .49) 3.93 (SD = .51) 

ความยืดหยุNนทางจิตใจ 4.10 (SD = .51) 4.27 (SD = .40) 

การมองโลกในแงNดี 4.10 (SD = .40) 4.20 (SD = .52) 

การเช่ือมโยงทางสังคม 3.66 (SD = .54) 3.28 (SD = .83) 

เมื่อเปรียบเทียบขIอมูลคNาคะแนนทุนทางจิตกNอนและหลังเขIารNวมกิจกรรม จะมีคนไรIบIานที่อยูNในกลุNม
โปรแกรมแทรกแซงที่ไดIรับกิจกรรมฟdeนฟูทุนทางจิตเชิงบวกเพียง 3 คนที่มีคNาคะแนนกNอนและหลัง (pre-test 
and post-test) และมีคนไรIบIานที่อยูNในกลุNมควบคุมที่ไดIรับกิจกรรมพัฒนาจิตใจทั่วไปเพียง 3 คนที่มีคNา
คะแนนกNอนและหลัง (pre-test and post-test) ตารางที่ 4.3 สรุปคNาเฉลี่ยคะแนนทุนทางจิตทั้ง 5 มิติโดย
แบNงตามกNอนและหลังเขIารNวมกิจกรรมและแบNงตามกลุNมโปรแกรมแทรกแซงและกลุNมควบคุม 

 
 

17 ผลของ Levene’s F Test of Equality of Variances แสดงให>เห ็นว Tาคะแนนของทุนทางจิตกระจายตัวปกติ คTา 

significance อยูTระหวTาง .20-.82 แตTไมTสามารถคำนวณคTาของความหวังและการรับรู>ความสามารถของตนได> 
18 ความหวัง t(2) = -0.86, p = .48 การรับรู>ความสามารถของตน t(2) = -.77, p = .52 ความยืดหยุTนทางจิตใจ t(3) = 1.93, 

p = .15 การมองโลกในแงTดี t(3) = 2.64, p = .08 การเชื่อมโยงทางสังคม t(4) = 0.36, p = .74 
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หากวิเคราะห'คNาคะแนนความตNางของทุนทางจิตระหวNางกNอนและหลังเขIากิจกรรม (difference 
score) ระหวNางกลุNมโปรแกรมแทรกแซงและกลุNมควบคุม ผลของ independent-samples t-test19 ไมNพบ
ความแตกตNางอยNางมีนัยสำคัญระหวNางคนไรIบIานสองกลุNม20 
ตารางท่ี 4.3 คNาเฉล่ียคะแนนทุนทางจิตกNอนและหลังเขIารNวมกิจกรรมของกลุNมโปรแกรมแทรกแซงและกลุNม

ควบคุม 

มิติของทุนทางจิต 

กลุNมโปรแกรมแทรกแซง (N = 3) กลุNมควบคุม (N = 3) 

คNาเฉล่ีย 
คะแนนกNอน 

คNาเฉล่ีย 
คะแนนหลัง 

คNาเฉล่ีย 
คะแนนกNอน 

คNาเฉล่ีย 
คะแนนหลัง 

ความหวัง 3.53 (SD = .85) 4.10 (SD = .00) 4.05 (SD = .78) 3.63 (SD = .32) 

การรับรูIความสามารถของตน 3.92 (SD = .82) 4.21 (SD = .41) 3.83 (SD = .59) 3.58 (SD = .22) 

ความยืดหยุNนทางจิตใจ 4.71 (SD = .18) 4.03 (SD = .55) 3.69 (SD = .91) 4.08 (SD = .42) 

การมองโลกในแงNดี 4.30 (SD = .56) 3.75 (SD = .07) 3.30 (SD = .89) 4.00 (SD = .56) 

การเช่ือมโยงทางสังคม 3.79 (SD = .64) 3.58 (SD = .81) 3.25 (SD = 1.11) 3.38 (SD = .75) 

 
 

นอกจากนี้ หลังจากโปรแกรมฟdeนฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกไดIสิ้นสุดลงประมาณ 1 เดือน ทางทีมวิจัย

ไดIทำงานติดตาม (follow-up) ผลการพัฒนาทุนทางจิต โดยทำการวัดคNาคะแนนทุนทางจิตกับคนไรIบIานที่อยูN

ในกลุNมโปรแกรมแทรกแซงและยังคงพักอาศัยอยูNที่ศูนย'พักคนไรIบIานอีกครั้ง ซึ่งมีจำนวนทั้งสิ้น 4 คน ภาพท่ี 

4.1 แสดงคNาเฉลี่ยคะแนนทุนทางจิตใน 3 ชNวงเวลาไดIแกN กNอนเขIากิจกรรม หลังเขIากิจกรรม และติดตาม (1 

เดือนหลังจากกิจกรรมสิ้นสุด) จะเห็นไดIวNาคNาระดับทุนทางจิตในบางมิติมีแนวโนIมเพิ่มมากขั้น แตNในบางมิติมี

แนวโนIมลดลง 

อยNางไรก็ตาม การวิเคราะห'ทางสถิติเปรียบเทียบคNาคะแนนเฉลี่ยของทุนทางจิตระหวNางหลังเขIารNวม

กิจกรรมและติดตามของคนไรIบIานทั้ง 4 คนนี้โดยใชI paired sample t-test พบวNาคNาคะแนนทุนทางจิตในมิติ

 
 

19 ผลของ Levene’s F Test of Equality of Variances แสดงให>เห ็นว Tาคะแนนของทุนทางจิตกระจายตัวปกติ คTา 

significance อยูTระหวTาง .20-.87 
20 ความหวัง t(9) = 0.38, p = .71 การรับรู>ความสามารถของตน t(9) = 0.04, p = .97 ความยืดหยุTนทางจิตใจ t(10) = -

0.63, p = .55 การมองโลกในแงTดี t(9) = -.36, p = .73 การเชื่อมโยงทางสังคม t(10) = 0.99, p = .35 
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การรับรูIความสามารถของตนในชNวงเวลาติดตาม (M = 4.17, SD = .14) สูงกวNา ในชNวงหลังเขIากิจกรรม (M = 

3.69, SD = .21)  อยNางมีนัยสำคัญทางสถิติ, t(2) = -8.50, p <.0521 

  

 
 

21 ความหวัง t(3) = 1.67, p = .20 ความยืดหยุ่นทางจิตใจ t(3) = 0.14, p = .90 การมองโลกในแง่ดี t(2) = 0.23, p = .84 
การเชื่อมโยงทางสังคม t(3) = 0.76, p = .51 
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ภาพที่ 4.1 คะแนนคNาทุนทางจิตของคนไรIบIานในกลุNมแทรกแซงและยังพักอาศัยอยูNในศูนย'ฯ หลังโปรแกรม

ส้ินสุดลง 

 

 

0
1
2
3
4
5

ก่อน หลงั ติดตาม 

0
1
2
3
4
5

หลงั ติดตาม 

0
1
2
3
4
5

หลงั ติดตาม 

0
1
2
3
4
5

หลงั ติดตาม 

ID 1 

ID 2 

ID 4 

  ความหวงั               การรับรู้ความ                 ความยืดหยุน่                  การมองโลก                การเชื9อมโยง 
              สามารถของตน                    ทางจิตใจ                        ในแง่ดี                       ทางสงัคม 

  ความหวงั               การรับรู้ความ                 ความยืดหยุน่                  การมองโลก                การเชื9อมโยง 

  ความหวงั               การรับรู้ความ                 ความยืดหยุน่                  การมองโลก                การเชื9อมโยง 

              สามารถของตน                   ทางจิตใจ                        ในแง่ดี                       ทางสงัคม 

              สามารถของตน                    ทางจิตใจ                        ในแง่ดี                       ทางสงัคม 

ID 3 

  ความหวงั               การรับรู้ความ                 ความยืดหยุน่                  การมองโลก                การเชื9อมโยง 
              สามารถของตน                    ทางจิตใจ                        ในแง่ดี                       ทางสงัคม 
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4.3 การอภิปรายผล 

ความพรIอมทางดIานสุขภาพกายและสุขภาพจิตเปRนขั้นตอนที่สำคัญในการเตรียมความพรIอมในการต้ัง

หลักและมีงานทำของคนไรIบIาน บทที่ 4 นี้ไดIนำเสนอผลขIอมูลจากการทดลองใชIเครื่องมือคัดกรองสุขภาพจิต 

และการทดสอบโปรแกรมฟdeนฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกท่ีไดIพัฒนาในขั้นตอนของการวางแผน โดยทดสอบกับ

คนไรIบIานท่ีพักอาศัยท่ีศูนย'พักคนไรIบIานจำนวน 1 แหNง  

สุขภาพกายและสุขภาพจิต 

 สถานการณ'โควิด-19 เปRนปUจจัยหลักที่ทำใหIทีมวิจัยไมNสามารถทดลองใชIกระบวนการตรวจสุขภาพ

กายและเก็บขIอมูลดIานสุขภาพจิตไดIตามที่วางแผนไวI อยNางไรก็ตาม จากขIอมูลที่ไดIและจากการสังเกตการณ' 

คนไรIบIานจำนวนหนึ่ง โดยเฉพาะผูIสูงอายุ มีโรคประจำตัวและมีปUญหาดIานสุขภาพที่ควรไดIรับการรักษา ใน

สNวนของสุขภาพจิต มีคนไรIบIาน 3 คน (หรือรIอยละ 15) อยูNในเกณฑ'ที่จะเปRนโรคจิตเภท ซึ่งตNอมา 2 ใน 3 คน

นี้ไดIออกไปจากศูนย'ฯ ในระหวNางการดำเนินการ สำหรับกลุNมโรคซึมเศรIา คนไรIบIาน 1 คนเขIาเกณฑ'ที่จะมี

อาการซึมเศรIาในระดับรุนแรง จากการไดIสัมภาษณ'คนไรIบIานตลอดการดำเนินการ คนไรIบIานมีความเครียด 

โดยเฉพาะในสถานการณ'โรคระบาดที่สNงผลกระทบตNอการหางานทำ แตNโดยรวม ระดับของความเครียดไมNไดI

อยูNในเกณฑ'ท่ีสูงมากท่ีกระทบตNอการใชIชีวิต 

   จากผลของการเก็บขIอมูลจากการสังเกตและทดลองใชIแบบคัดกรองสุขภาพจิต ทีมวิจัยมีขอเสนอใน

ขั้นตอนคัดกรองสุขภาพจิตดังแสดงในภาพที่ 4.2 โดยมีการเพิ่มแบบคัดกรองการติดสารเสพติดใหIโทษหรือการ

ติดสุราไปยังแบบคัดกรองโรคจิตเภท (อาจจะเปลี่ยนเปRนแบบคัดกรองอาการวิกลจริต หรือ psychosis 

symptoms) และแบบคัดกรองกลุNมโรคซึมเศรIาที่มีอยูNแลIว รวมทั้งสิ้นเปRนการใชI 3 แบบคัดกรองสุขภาพจิตท่ี

ควรมีคูNมือการใชIแบบคัดกรองที่ระบุรายละเอียดและตัวอยNางที่ชัดอยNาง เพื่อที่เจIาหนIาที่ศูนย'หรือทีมวิจัยที่ผNาน

การอบรมการใชIแบบคัดกรองสามารถเปRนผูIประเมินสุขภาพจิตในข้ันน้ีไดI  

ภาพท่ี 4.2 ขIอเสนอปรับเปล่ียนแบบคัดกรองในข้ันตอนตรวจสุขภาพจิต 

 

 

 

(1) แบบคัดกรองการติดสารเสพติดใหIโทษหรือสุรา 

(2) แบบคัดกรองอาการวิกลจริต  

(psychosis symptoms) 

(3) แบบคัดกรองโรคซึมเศรIา 

 

ประเมินความสามารถทางสติปUญญา 

(intelligence disability) 

(นักจิตวิทยาคลินิก) 
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นอกจากนี้ การตรวจสุขภาพจิตควรเพิ่มการประเมินความสามารถทางสติปUญญา (intelligence 

disability) ที่สามารถประเมินโดยนักจิตวิทยาคลินิก ทั้งนี้การประเมินความสามารถทางสติปUญญาจะชNวยใน

การออกแบบกิจกรรมในโปรแกรมฟdeนฟูทุนทางจิตไดIเหมาะสมย่ิงข้ึน  

การฟ}~นฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก 

กระบวนการฟdeนฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกเปRนการใชIโปรแกรม (intervention) ท่ีมีการสNงเสริมใหIคน

ไรIบIานท่ีเขIารNวมในกลุNมโปรแกรมแทรกแซงไดIทำการคIนหาคุณคNา และเปXาหมายในชีวิต ซึ่งเปRนกลไกการสรIาง

แรงจูงใจภายในที่จะชNวยกระตุIนความตIองการที่จะเปลี่ยนแปลง และชNวยใหIคนไรIบIานไดIคลี่คลายความติดขัด

ภายในใจที่อาจเกิดขึ้นในอดีต การพัฒนาทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกนี้มีเปXาหมายในการสรIางแรงจูงใจในการ

พัฒนาตัวเองที่จะเปRนตัวขับเคลื่อนพัฒนาความพรIอมในการมีงานทำที่มั่นคงและยั่งยืน กNอใหIเกิดความยึดม่ัน 

(commitment) ในการลงมือปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีเช่ือมโยงไปสูNการทำงาน 

โครงการวิจัยน้ีถือเปRนงานแรกๆ ในประเทศไทยที่นำหลักการของจิตวิทยาเชิงบวกมาพัฒนาโปรแกรม

ฟdeนฟูจิตใจและทดสอบประสิทธิภาพของโปรแกรมที่มีระยะเวลาดำเนินการอยNางนIอย 6 สัปดาห' ที่ผNานมาไดIมี

งานวิจัยในตNางประเทศจำนวนนึงแสดงใหIเห็นถึงความสำคัญของทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก และประสิทธิภาพ

ของโปรแกรมพัฒนาทางจิตในกลุNมคนไรIบIาน อยNางเชNนงานวิจัยของ Rew และคณะ (2017)22 ที่นำโปรแกรม

แทรกแซงที่พัฒนาทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกไปใชIกับคนไรIบIานวัยรุNน (อายุ 18-23 ปó) เพศหญิงจำนวน 80 คน 

และพบวNาโปรแกรมพัฒนาทุนทางจิตน้ีสามารถเพ่ิมความหวัง ความยืดหยุNนทางจิตใจ การรับรูIความสามารถใน

การปฏิเสธการดื่มสุรา และเพิ่มความเชื่อโยงทางสังคมไดI โดยแสดงใหIเห็นวNา เมื่อโปรแกรมสิ้นสุด คนไรIบIานท่ี

เขIากลุNมโปรแกรมแทรกแซงมีคNาคะแนนทุนทางจิตในมิติที่กลNาวไปในระดับสูงกวNาคนไรIบIานที่เขIากลุNมควบคุม

อยNางมีนัยสำคัญทางสถิติ 

การเก็บขIอมูล พบวNาผลคNาคะแนนทุนทางจิตวิทยาในสNวน 4 มิติของ Luthans23 (PsyCap) กNอนเขIา

รNวมกิจกรรมอยูNในระดับคNอนขIางสูง ซ่ึงสอดคลIองกับงานวิจัยของ Tweed และคณะ (2012)2 ท่ีอธิบายวNาคนไรI

บIานสNวนใหญรับรูIถึงจุดแข็งของตนเอง ซึ่งจุดแข็งเปRนสNวนสำคัญในแนวคิดของจิตวิทยาเชิงบวก และมีคNาระดับ

 
 

22 Rew, L., Powell, T., Brown, A., Becker, H., & Slesnick, N. (2017). An intervention to enhance psychological 

capital and health outcomes in homeless female youths. Western Journal of Nursing Research, 39(3), 356-

373. https://doi.org/10.1177/0193945916658861 
23 Luthans, F., & Youssef-Morgan, C. M. (2017). Psychological capital: An evidence-based positive approach. 

Annual Review of Organizational Psychology and Organizational Behavior, 4, 339-366. https://doi.org/ 

10.1146/annurev-orgpsych-032516-113324 
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ความเชื่อมโยงทางสังคมในระดับปานกลาง ซึ่งกลุNม ‘สังคม’ ของคนไรIบIานในศูนย'พักฯ อาจหมายถึงสังคม

ภายในศูนย'พักฯ หรือนอกศูนย'พักฯ ท่ีอาจจะรวมถึงเพ่ือนคนไรIบIานและคนไมNไรIบIานก็เปRนไดI ตามท่ี Kim และ

คณะ (2018)24 ไดIอธิบายไวIวNาความเช่ือมโยงทางสังคมเปRนไดIท้ังปUจจัยท่ีเพ่ิมความเส่ียง (เชNน การใชIสารเสพติด 

หรือพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศ) และปUจจัยที่ลดความเสี่ยง (เชNน การสนับสนุนทางอารมณ' ปXองกันจากความเสี่ยง

ที่ในพื้นที่สาธารณะ) ทั้งนี้ขึ้นอยูNกับประเภทของสังคมที่คนไรIบIานมีปฏิสัมพันธ'หรือมีความเกี่ยวขIองเชื่อมโยง

ดIวย ซึ่งขIอคำถามที่ใชIเก็บระดับความเชื่อมโยงทางสังคมในงานวิจัยนี้ ไมNไดIระบุหรือคำนึงถึงรูปแบบของกลุNม

ทางสังคม ซ่ึงประเด็นน้ีจำเปRนตIองมีการศึกษาตNอไป 

เม่ือวิเคราะห'ประสิทธิภาพของโปรแกรมฟdeนฟูทุนทางจิตโดยเปรียบเทียบคNาเฉล่ียคะแนนกNอน-หลังเขIา

รNวมกิจกรรม และเปรียบเทียบคNาเฉลี่ยคะแนนระหวNางกลุNมแทรกแซงและกลุNมควบคุม ตาราง 4.3 แสดงใหIเห็น

วNาความหวังและการรับรูIความสามารถของตนของคนไรIบIานจำนวน 3 คนที่อยูNในกลุNมแทรกแซงมีคNาคะแนน

เพ่ิมข้ึนหลังผNานกิจกรรมฟdeนฟูทุนทางจิต แตNความยืดหยุNนทางจิตใจ การมองโลกในแงNดี และความเช่ือมโยงทาง

สังคมมีคะแนนต่ำลงหลังเขIารNวมกิจกรรมในโปรแกรมแทรกแซง  

การยYายออกจากศูนย[พักคนไรYบYานและการมีงานทำ 

 การเก็บขIอมูลทุนทางจิตกับคนไรIบIานที่พักอยูNในศูนย'พักฯ เปRนความทIาทายที่อาจจะอธิบายไดIดIวย

ประเด็นปฏิทรรศน' (paradox) เนื่องจากในมุมการทำวิจัย ทีมวิจัยตIองการขIอมูลทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกท้ัง

กNอนและหลังการเขIากิจกรรมในโปรแกรมฟdeนฟูทุนทางจิต และตIองการขIอมูลในระยะติดตามหลังโปรแกรมไดI

สิ้นสุดลงเปRนระยะเวลาหนึ่ง เพื่อนำมาวิเคราะห'ประสิทธิภาพของโปรแกรมในการเพิ่มทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก 

เพราะทุนทางจิตเปRนปUจจัยสำคัญในการเตรียมความพรIอมในการตั้งหลักเพื่อการมีงานทำตNอไป แตNในเวลา

เดียวกัน ผลลัพธ'สุดทIายของกระบวนการการเตรียมความพรIอมคือการที่คนไรIบIานไดIกลับคืนสูNตลาดงาน ไดI

งานประจำที่มีความมั่นคง ซึ่งอาจหมายความวNา คนไรIบIานอาจยIายออกจากศูนย'พักฯ เพื่อไปอาศัยอยูNใกลIท่ี

ทำงานประจำ หรือไดIกลับไปบIานของตนท่ีเคยออกมาในระหวNางการดำเนินการของโปรแกรม  

 จากภาพที่ 4.1 คนไรIบIานจำนวน 4 คนท่ีไดIรับกิจกรรมพัฒนาทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกและยังอาศัยอยูN

ในศูนย'พักมีอายุเกิน 40 ปóขึ้นไป ซึ่งในชNวงแรกของการดำเนินการโปรแกรมฟdeนฟูจิต คนไรIบIานที่มีอายุอยูNในวัย

ผูIใหญNตอนตIนมีอยูNจำนวนหนึ่ง แตNพวกเขาไดIออกจากศูนย'พักฯ ระหวNางการดำเนินการ ขIอมูลในเรื่องอายุและ

 
 

24 Kim, Y., Bender, K., Ferguson, K. M., Begun, S., & DiNitto, D. M. (2018). Trauma and posttraumatic stress 

disorder among homeless young adults: The importance of victimization experiences in childhood and once 

homeless.  Journal of Emotional and Behavioral Disorders, 26( 3) , 131- 142.  https: / / doi. org/ 10. 1177/ 

1063426617710239 
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การพักอาศัยน้ีสอดคลIองกับงานวิจัยที่พบวNา อายุเปRนหนึ่งในปUจจัยหลักที่ทำนายระยะเวลาอาศัยในศูนย'พักฯ 
25 โดยที่คนไรIบIานที่มีอายุมากมีแนวโนIมที่จะพักอาศัยในศุนย'พักฯ นานกวNา ดังนั้น การติดตามคนไรIบIานท่ี

ออกไปจากศูนย'เชNน สาเหตุของการออกจากศุนย' และการไดIงานทำหลังออกไปจากศูนย'เปRนสิ่งสำคัญที่จะ

สรIางความรูIในประเด็นเร่ืองความสัมพันธ'ระหวNางทุนทางจิตและการไดIงานทำ 

4.4 สรุป 

ผลขIอมูลการคัดกรองสุขภาพจิตและทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกในโครงการนี้ถือเปRนขIอมูลนำรNองใน

การศึกษาความสำคัญของสุขภาพกายและสุขภาพจิต (ทั้งโรคทางจิตและสภาวะทางจิตใจ) ตNอความพรIอมใน

การตั้งหลักเพื่อการมีงานทำของคนไรIบIานที่พักอยูNในศูนย'ฯ เนื่องดIวยสถานการณ'โรคระบาดและจำนวนคนไรI

บIานที่เขIารNวมโปรแกรมฟdeนฟูทุนทางจิตครบกระบวนการ การทดสอบประสิทธิภาพของโปรแกรมฟdeนฟูจิตจึงไมN

สามารถดำเนินการตามรูปแบบการวิเคราะห'เชิงสถิติในการวิจัยกึ ่งทดลอง (quasi-experiment) ตามท่ี

วางแผนไวIไดI เพราะจำนวนกลุNมตัวอยNาง (sample size) มีขนาดนIอยมากเกินท่ีจะเหมาะทำการวิเคราะห'ทาง

สถิติ การเพ่ิมข้ึนหรือลดลงของคNาคะแนนทุนทางจิตของคนไรIบIาน 4 คนอาจไดIรับอิทธิพลมาจากปUจจัยอ่ืน เชNน 

สถานการณ'โควิด-19 ที่สNงผลตNอตลาดงาน และการรับรูIถึงความมั่นคงในชีวิต หรือโปรแกรมฟdeนฟูทุนทางจิต

อาจทำใหIคนไรIบIานเขIาใจความรูIสึกและตระหนักรูIตนเองมากยื่งขึ้น อยNางไรก็ตาม ผลการวิเคราะห'ในบทนี้เปRน

การวิเคราะห'เชิงสำรวจ (explorative analysis) ที่แสดงใหIเห็นถึงแนวทางในการนำเครื่องมือการคัดกรองโรค

ทางจิตและโปรแกรมฟdeนฟูจิตวิทยาเชิงบวกไปใชIไปอนาคต  

  

 
 

25 Caton, C. L. M., Dominguez, B., Schanzer, B., Hasin, D. S., Shrout, P. E., Felix, A., McQuistion, H., Opler, L. 

A., & Hsu, E. (2005). Risk factors for long-term homelessness: Findings from a longitudinal study of first-time 

homeless single adults.  American Journal of Public Health, 95( 10) , 1753- 1759. 

https://doi.org/10.2105/AJPH.2005.063321 
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บทท่ี 5 

ผลการวิเคราะหTเชิงคุณภาพจากการสัมภาษณTคนไร&บ&านรายบุคคล 

   อาจารยQ ดร.พนิตา เสือวรรณศรี 

 

เนื่องจากจำนวนผูIเขIารNวมงานวิจัยที่เขIาเกณฑ'ที่กำหนดไวIมีจำนวนไมNเพียงพอที่จะนำสถิติมาใชI

วิเคราะห'ผลเชิงปริมาณ ทีมผูIวิจัยจึงมีความเห็นวNาควรเพิ่มการวิจัยเชิงคุณภาพเพื่อเสริมขIอมูลที่ไดIจากแบบวัด 

ดังนั้นคำถามสัมภาษณ'จึงเปRนคำถามที่สอดคลIองไปกับคำถามของแบบวัด โดยมีวัตถุประสงค'เพื่อเขIาใจ

ประสบการณ'ที่แสดงถึงตIนทุนทางจิตที่ผูIเขIารNวมการวิจัยมีผNานตัวอยNางเรื่องราวในชีวิตของผูIเขIารNวมการวิจัย 

คำถามสัมภาษณ'มีดังน้ี 

1. คุณมองอนาคตของคุณไวIวNาอยNางไร 

2. คุณคิดวNาคุณจะทำใหIอนาคตท่ีคิดไวIเปRนจริงข้ึนไดIอยNางไร ม่ันใจแคNไหนวNาส่ิงท่ีหวังไวIจะเปRนจริงไดI 

3. คุณคิดวNาจะมีอุปสรรคอะไรบIางท่ีอาจจะมาขัดขวางการสรIางอนาคตท่ีคิดไวIน้ี 

4. คุณรูIสึกอยNางไรที่อาจจะตIองเจอกับอุปสรรคเหลNานั้น และคิดวNาอะไรในตัวคุณหรืออะไรที่คุณนNาจะ

ทำไดIเพ่ือจัดการอุปสรรคเหลNาน้ัน 

5. คุณมีความม่ันใจในความสามารถของตนเองแคNไหน เพราะอะไรจึงม่ันใจ หรือไมNม่ันใจ 

6. ขอใหIยกตัวอยNางอุปสรรคในอดีตท่ีคุณสามารถผNานมันมาไดI คุณทำอยNางไร 

7. อะไรท่ีทำใหIคุณยังสูIกับชีวิตอยูNในปUจจุบัน คุณไดIรับกำลังใจในการสูIชีวิตจากใคร อยNางไร 

8. คุณมีความพึงพอใจกับตัวเอง และกับชีวิตท่ีเปRนอยูNน้ีแคNไหน เพราะอะไร 

 การสัมภาษณ'รายบุคคลใชIระยะเวลาประมาณ 30 – 60 นาทีตNอคน ตารางที่ 5.1 แสดงรายละเอียด

เบ้ืองตIนของผูIใหIสัมภาษณ' 
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ตารางท่ี 5.1 ขIอมูลเบ้ืองตIนของผูIใหIสัมภาษณ' 

ผูIใหIสัมภาษณ' เพศ อายุ ระดับการศึกษา 

ID1 ชาย 64 ประถมศึกษาปóท่ี 4 

ID2 ชาย 49 ประถมศึกษาปóท่ี 6 

ID3 ชาย 52 ประถมศึกษาปóท่ี 4 

ID4 หญิง 43 ประถมศึกษาปóท่ี 6 

 

ผลจากการสัมภาษณ'สามารถวิเคราะห'โดยแบNงกลุNมตามปUจจัยตIนทุนทางบวกไดIแกN ความหวัง การ

มองโลกในแงNดี ความยืดหยุNนทางจิตใจ การรับรูIความสามารถในตนเอง และการเชื่อมโยงทางสังคม เนื่องจาก

ความหวังและการมองโลกในแงNดีเปRนปUจจัยที่มีความเชื่อมโยงไปดIวยกันวNา หากบุคคลมีความหวังก็ยNอมแสดง

ถึงการมองโลกในแงNดี ดังนั้นผูIวิจัยจึงวิเคราะห'ปUจจัยความหวังและการมองโลกในแงNดีเขIาดIวยกัน ผลการ

วิเคราะห'เชิงคุณภาพจากการสัมภาษณ'รายบุคคลมีดังน้ี 

5.1 ความหวัง (hope) และการมองโลกในแง8ดี (optimism)  

ความหวัง (hope) หมายถึง ความคิดความเชื่อมั่นของบุคคลวNาสามารถบรรลุเปXาหมายตนที่ตIองการ

ไดI ความหวังประกอบดIวยความเชื่อวNาตนสามารถดำเนินการเพื่อบรรลุเปXาหมายอยNางหนึ่งอยNางใดไดI และ

ความเชื่อวNาตนสามารถหาหนทางตNางๆที่จะไปสูNเปXาหมายไดI26 ดังนั้นหนึ่งในองค'ประกอบสำคัญของความหวัง

คือ เปXาหมาย โดยมีการมองโลกในแงNดี (optimism) เปRนอีกหนึ่งองค'ประกอบที่เสริมรNวมไปกับความหวัง เปRน

การมองเห็นความเปRนไปไดIวNาความหวังและเปXาหมายที่ตนมีนั้นจะสามารถเกิดขึ้นไดI ซึ่งจะชNวยใหIบุคคลมี

กำลังใจในการหาทางดำเนินชีวิตใหIไปในทิศทางท่ีมุNงไปสูNเปXาหมาย 

ผูIใหIสัมภาษณ'ทั้ง 4 คน กลNาววNาตนเองมีความหวัง มีเปXาหมาย โดยมีแผนหรือวิธีการที่จะนำไปสูN

เปXาหมายท่ีต้ังไวI มองวNาการไปสูNเปXาหมายน้ันมีความเปRนไปไดI มีตัวอยNางขIอความดังตNอไปน้ี 

“คือทำอะไรสำเร็จ อันน้ันคือจุดหมาย ส่ิงน้ันแหละ ท่ีสำเร็จแลIว” 

 
 

26 Snyder, C. R., Rand, K. L., & Sigmon, D. R. (2002). Hope theory: A member of the positive psychology 

family. In C. R. Snyder & S. J. Lopez (Eds.), Handbook of positive psychology (pp. 257–276). New York NY: 

Oxford University Press. 
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“สะสมเงินตNอไป เอาใหมN…ก็เก็บไวIอนาคตเผ่ือเราป̈วย เจ็บป̈วยไขI”  

ID1 

ID1 มีเปXาหมายที่จะมีเงินออมเพียงพอสำหรับใชIในยามเจ็บป¨วย โดยมีวิธีการคือการสะสมเงินตNอไป

เร่ือยๆ สังเกตวNาผูIใหIสัมภาษณ'รายน้ีใชIคำวNา “สะสมเงินตNอไป เอาใหมN” ซ่ึงเปRนการพูดหลังจากท่ีโดนคนไรIบIาน

คนหนึ่งขโมยโทรศัพท'มือถือของตนไป คำวNา เอาใหมN ในทีนี้จึงอาจหมายถึงวNาแมIของที่มีคNาถูกขโมยไป ก็ไมN

เปRนไร เริ่มสะสมเงินกันใหมN แสดงใหIเห็นถึงการมีความหวังที่จะเริ่มตIนทำอีกครั้ง ซึ่งความหวังในการมีเงินเก็บ

ท่ีเพียงพอสำหรับใชIในดIานตNางๆในอนาคตน้ันเปRนส่ิงท่ีพบในผูIใหIสัมภาษณ'คนท่ีสองดIวย เชNน 

“ผมทำงานแลIวจะเก็บเงิน จะกลับไปอยูNบIาน ไปอยูNกับลูกกับเมีย” 

“ผมวNานะ มันเก็บไดI ผมวNามันเปRนจริง ผมเก็บไดIนะ แตNน่ีพยายามเก็บอยูN เก็บเขIาบัญชีไวI ๆ” 

  ID2 

ID2 มีเปXาหมายท่ีจะกลับไปอยูNบIานกับลูกและภรรยา ซ่ึงหนทางท่ีจะนำไปสูNเปXาหมายน้ันไดIถือการตIอง

สะสมเงินใหIเพียงพอ จากสิ่งท่ี ID2 กลNาววNา “ผมวNานะ มันเก็บไดI ผมวNามันเปRนจริง” แสดงใหIเห็นถึงความหวัง

และการมองโลกในแงNดีของผูIใหIสัมภาษณ'รายนี้วNาตนเชื่อมั่นวNาเปXาหมายที่ไดIจะเปRนจริง เพราะวิธีการนี้เปRน

วิธีการท่ีสามารถทำไดI 

“ลุงก็หวังอนาคตตอนเนี่ยอยากปลูกบIาน ตอนที่ลุงวาดอันเนี่ยลุงมีบIานอยูNแลIวหลังหนึ่ง แตNอีกหลัง

หน่ึงมีท่ีสุพรรณ ลุงก็อยากปลูกบIานใหIคนเล็ก” 

“…เกิดพลาดมาก็มีบIานอยูN” 

“เพราะถIาเกิดพรุNงนี้เราไมNมี เราทำไงอNะ แลIวเราจะ อนาคตเราก็ไมN ความหวังที่เราหวังก็ไมNไดIอะไรสิ 

หNวงไปก็ไมNไดIอะไร รูIจักกิน แลIวรูIจักประหยัดและรูIจักอดรูIจักออม ที่คือความหวังลุงอNะ วันไหนเรา

ไมNไดIมีงานทุกวันนNะ สมมติวันนี้เราไมNมีแลIววันหนIาเราเจ็บขึ้นมา เจ็บไขIไดIป¨วยมา เราจะเอาอะไรกิน 

แลIวเราตIองรูIจักใชIรู Iจักเก็บรูIจักกินดIวย เงินเราไมNไดIมาทุกวันนะ เราไมNใชNมนุษย'เงินเดือน มนุษย'

เงินเดือนหยุดเขาก็ไดIเงิน พวกบรรจุ ถึงเวลาเขาก็ไดIเปRนเงินเดือน แตNเราเปRนมนุษย'รายวัน หาเชIากิน

ค่ำ” 

ID3 

นอกจากการมีเงินเพียงพอไวIใชIในยามเจ็บป¨วยหากในอนาคตตนเองอาจไมNสามารถทำงานหาเงินไดI 

การประหยัดอดออมของ ID3 ยังทำเพื่อหวังวNาจะไดIสรIางบIานใหIลูก ผูIใหIสัมภาษณ'รายนี้ยังแสดงใหIเห็นถึง
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ความพยายามในการมองโลกในแงNดีดIวยวNาหากเปXาหมายที่ตั้งใจไวIเกิดไมNสำเร็จขึ้นมา อยNางนIอยตนเองก็ยังมี

บIานอยูN ความลIมเหลวจึงไมNใชNสิ่งที่นNากลัวหรือทำใหIทIอแทIใจ ผูIใหIสัมภาษณ'ไดIเนIนย้ำถึงความสำคัญของความ

ตั้งใจที่จะทำใหIความหวังเปRนจริง ตระหนักวNาตนเองเปRนมนุษย'หาเชIากินค่ำ ไมNไดIมีรายไดIที่แนNนอน ดังนั้นการ

ประหยัดอดออมเปRนส่ิงท่ีสำคัญหากอยากทำใหIความหวังท่ีต้ังไวIเปRนจริงข้ึนมา 

การมีบIานเปRนของตนเองก็เปRนความหวังของ ID4 ซึ่งตIองการพิสูจน'ใหIคนทั่วไปเห็นวNาคนไรIบIานก็

สามารถพัฒนาและสรIางชีวิตของตนเองไดI ความตIองการที่จะพิสูจน'นี้เปRนแรงขับหรือแรงจูงใจที่ทำใหIผูIใหI

สัมภาษณ'รายนี้มุNงมั่นและมีความหวังในการทำความฝUนใหIเปRนจริง และมีความเชื่อหรือการมองโลกในแงNดีวNา

เปXาหมายน้ีจะสามารถเปRนจริงข้ึนมาไดI 

“ท่ีฝUนไวIนะ มีบIานหลังใหญN มีรถขับ เวลาไป แลIวมีบIานในกรุงเทพฯ ดIวย ฝUนนะ มีบIานในกรุงเทพฯ” 

“ถIาจะใหIดีคือเราตIองพIนจากการอยูNศูนย' แลIวก็มีบIาน มีเหมือนกับวNา ถึงจะเปRนบIานของเครือขNาย 

หรือบIานเปRนโครงการของสมาคม ทำใหIเราพIนกIาวพIนจากคำวNาอยูNศูนย'” 

“อาจจะมีสักวันท่ี[ส่ิงท่ีฝUนไวI]อาจจะเปRนจริงเหมือนท่ีเราคิดก็ไดI” 

ID4 

สังเกตวNาผูIใหIสัมภาษณ'รายนี้ใชIคำวNา “เราตIองพIนจากการอยูNศูนย'” ซึ่งแสดงถึงความมุNงมั่นตั้งใจวNาวัน

หนึ่งเขาจะตIอง “กIาวพIนจากคำวNาอยูNศูนย'”  ดังนั้นเปXาหมายของการมีบIานเปRนของตนเองของผูIใหIสัมภาษณ'

คือจะทำใหIเขาพIนจากการเปRนคนไรIบIาน การไดIมีบIานในกรุงเทพฯและมีรถขับนั้นเปRนฝUนที่ผูIใหIสัมภาษณ'รายน้ี

วาดไวIและมองโลกในแงNดีวNาวันหน่ึงฝUนน้ีก็อาจจะเปRนจริงด่ังท่ีคิดไวI  

จากผลการสัมภาษณ'จะเห็นวNา ทุกคนมีการวางแผน วางเปXาหมาย มีความฝUนหรือคิดถึงอนาคต ไมNวNา

จะเปRนการสะสมเงินเผ่ือเอาไวIใชIในยามท่ีไมNสามารถหาเงินไดIเอง การเก็บออมเพ่ือเปRนอนาคตใหIลูกหลาน หรือ

การสรIางบIานซ่ึงเปRนความตIองการและความฝUนของผูIใหIสัมภาษณ'สNวนใหญN ดังน้ันเม่ือพิจารณาขIอมูลสัมภาษณ'

จะเห็นไดIวNา ผูIใหIสัมภาษณ'ทุกคนไมNไดIมีความคิดวNาแคNอยูNไปวันๆ แตNทุกคนมีเปXาหมาย ไมNวNาเปXาหมายนั้นจะ

เปRนเปXาหมายในชNวงเวลาอันใกลIหรือไกล แตNทุกคนแสดงใหIเห็นวNาพฤติกรรมที่ตนเองกำลังทำอยูNในปUจจุบันมี

เจตนาเพ่ือมุNงไปสูNเปXาหมายท่ีต้ังใจไวI 
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5.2 ความยืดหยุ8นทางจิตใจ (Resilience) 

 ความยืดหยุNนทางจิตใจเปRนความสามารถของบุคคลที่ชNวยในการปXองกันหรือเอาชนะตNออุปสรรค 

ความยากลำบาก และภาวะวิกฤตของชีวิต27 การแสดงใหIเห็นถึงความยืดหยุNนทางจิตใจจึงเปRนการพูดถึง

อุปสรรคและการกIาวผNานอุปสรรค ซึ่งอาจจะเปRนวิธีการแกIปUญหา หรือการปรับอารมณ' จิตใจและความคิดใหI

อยูNกับอุปสรรคที่เผชิญอยูNใหIไดI ผูIใหIสัมภาษณ'ทั้ง 4 รายไดIแสดงใหIเห็นวNาตนเองมีทักษะความยืดหยุNนทางจิตใจ

ดังน้ี 

 ID1 ยกตัวอยNางเหตุการณ'ที่แสดงถึงอุปสรรคที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวันไดIแกN อุปสรรคดIานดินฟXา

อากาศที่ทำใหIกิจกรรมการปลูกผักเพื่อคIาขายของเขาตIองเสียหาย คำพูดเสียดแทงจากผูIอื่นและเหตุการณ'ท่ี

ตนเองโดนขโมยโทรศัพท'มือถือดังน้ี 

“ปลูกผัก อยNางฝนตกรอบท่ีแลIว 3 วันอะ ผักเนNาหมดเลย ไมNสำเร็จ…พยายามใหมNแลIวก็สำเร็จ” 

 “เราพยายามจะสูIและใจเย็น เหมือนจะกัดฟUนสูIวNา ไมNไดIฟUงเสียงนกเสียงกา ใครจะทักยังไงก็เราเฉย 

ทำเปRนเราไมNไดIยินซะ เราจะไดIไมNทุกข'ใจไปกับเขา ถIาเราไปโตIตอบ มันก็มีพิษภัยกับเขา เราก็ถือวNา

ไมNไดIยินซะ อะไรซะก็ถือวNาอโหสิกัน ก็ไมNใชNเร่ืองแลIวทีน้ี ก็สบายใจตNางคนตNางสบายใจอะ” 

 “[จากเหตุการณ'โดนคนขโมยโทรศัพท'] มันคือไมNอยากจะทIอ ไมNอยากจะอยูNกับใคร ไมNอยากจะคุยกับ

ใครละ เราไมNอยากคุยเราก็เดินไปทำงานตามประสาเราละ ขุดดิน ถอนหญIา เด๋ียวมันก็หายไปเอง” 

ID1 

จากเหตุการณ'ที่ผูIใหIสัมภาษณ'รายนี้ยกมานั้น จะเห็นวNาผูIใหIสัมภาษณ'มีวิธีการคิดและมองอุปสรรคใน

ลักษณะที่ไมNยNอทIอและแสดงใหIเห็นถึงความพยายามที ่จะกIาวขIามผNานอุปสรรคตNางๆนั ้นไปใหIไดI เชNน 

“พยายามใหมNแลIวก็สำเร็จ” และ “เราพยายามจะสูIและใจเย็น” ผูIใหIสัมภาษณ'มักใชIคำวNา พยายาม อยูNเสมอ 

ซึ่งแสดงใหIเห็นถึงความสามารถในความยืดหยุNนทางจิตใจที่มี รวมไปถึงการรูIเทNาทันความรูIสึกและหาทาง

จัดการกับความรูIสึกของตนเอง เชNน “ทำเปRนเราไมNไดIยินซะ เราจะไดIไมNทุกข'ใจไปกับเขา” การทำเปRนไมNไดIยิน

สิ่งที่คนอื่นพูดก็เปRนการปXองกันไมใหIตนเองเกิดความทุกข'ใจ หรือ เมื่อผูIใหIสัมภาษณ'เกิดความรูIสึกไมNอยากจะ

อยูNหรือคุยกับใครเนื่องจากเพิ่งเผชิญเหตุการณ'ที่ทำใหIหงุดหงิดใจ ผูIใหIสัมภาษณ'ก็รูIวNาเดี๋ยวอารมณ'ตอนนั้นก็จะ

หายไปแคNตIองหากิจกรรมใหIตนเองทำ “...เราก็เดินไปทำงานตามประสาเราละ ขุดดิน ถอนหญIา เดี๋ยวมันก็

 
 

27  Grotberg, E. H. (1996). The International Resilience Project Findings from the Research and the 

Effectiveness of Interventions. 
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หายไปเอง” แสดงใหIเห็นวNาผูIใหIสัมภาษณ'รูIเทNาทันอารมณ'ของตนและเขIาใจวิธีการจัดการกับอารมณ'ของ

ตนเองซ่ึงเปRนทักษะของการความยืดหยุNนทางจิตใจ 

 ID2 อธิบายถึงอุปสรรคในการเก็บสะสมเงินของตนเองวNามาจากการที่เพื่อนชวนไปกินเหลIา และเมื่อมี

เงินอยูNกับตัวเยอะๆก็ไมNสามารถที่จะฝdนใจตนเองไมNใหIไปกินเหลIากับเพื่อนไดI จึงแกIปUญหาโดยการฝากเงินท่ี

ธนาคาร ไมNใหIมีเงินอยูNกับตัว จะเบิกมาใชIเมื่อยามเจ็บป̈วยเทNานั้น นอกจากนี้ผูIใหIสัมภาษณ'รายนี้ยังยกตัวอยNาง

เหตุการณ'ท่ีภรรยาเสียชีวิตซ่ึงทำใหIตนเองไมNสามารถใชIชีวิตอยNางปกติไดI 

“บางทีผมกลับมาคิดนะ ที่เขา[ญาติๆ]พูดมันก็จริง ที่เราทำงานไป เพื่อนฝูงชวนไปกินเหลIางี้ก็หมด เงิน

ออกทีก็หมด  นี่นะที่เขาพูดคืออยากใหIเราเก็บเงินไง เราก็มีภาระทั้งลูกอีก นี่ไปทีไรก็ไมNมีเงินใหIลูก เราก็

คิดไปคิดมาอยNางที่เขาพูดเหมือนกัน สองวันเลยเก็บฝากดีกวNา มันอยูNในตัวมันก็ใชIหมดทุกวันอNะ เงินอยูN

ในตัวนี่มันไมNเหลืออNะ เก็บฝากไมNตIองไปถอนมัน ไวIเบิกมาใชIเวลาเราเจ็บป¨วยงี้ เกิดเราไมNมีเงินเวลาเรา

เจ็บป̈วยมาเอาท่ีไหนอNะ ไปเอาเงินตรงไหนอNะ ไปยืมเงินใครเขาก็ไมNใหI (หัวเราะ)” พ่ีทอน 

“จนเขา[ภรรยา]ตาย รถชน พอรถชนปß≈บ ก็เปRนคนแบบไมNกินขIาวเมาอยNางเดียว มันกินไมNไดIนอนไมNหลับ 

จนมาคิดสด ๆ เลยวNาคนตายมันก็ฟdeนไมNไดIอNะเนาะ มาคิดถึงทำตัวทำงานทำอะไรดีกวNา ใหIมันลืมเรื่องน้ี

ไปเลย”  

ID2 

 จากขIอมูลที่สัมภาษณ'จะเห็นวNา ผูIใหIสัมภาษณ'มีความสามารถที่จะรับฟUงเสียงเตือนจากคนรอบขIาง 

และนำมาคิดวิเคราะห'มองเห็นปUญหาและหาทางแกIไข รวมไปถึงการยอมรับวNาพฤติกรรมของตัวเองก็เปRนสNวน

หนึ่งของปUญหา เชNน “เราก็คิดไปคิดมาอยNางที่เขาพูดเหมือนกัน สองวันเลยเก็บฝากดีกวNา มันอยูNในตัวมันก็ใชI

หมดทุกวันอNะ” หรือเมื่อเกิดความรูIสึกวNาตนเองไมNสามารถปลNอยชีวิตใหIจมทุกข'ตNอไปไดI ก็สามารถลุกขึ้นมา

จัดการชีวิตของตนใหIกลับไปเปRนปกติไดIคลIายกับ ID1 เชNน “จนมาคิดสด ๆ เลยวNาคนตายมันก็ฟdeนไมNไดIอNะเนาะ 

มาคิดถึงทำตัวทำงานทำอะไรดีกวNา”  

 ความสามารถในการสะทIอนประสบการณ'ของตนเองแลIวนำมาคิดวิเคราะห' เรียนรูIจากความผิดพลาด 

เปRนสิ่งท่ี ID3 ไดIกลNาวถึงเชNนกัน โดยไดIเลNาถึงอุปสรรคของตนเองที่เคยผิดพลาดในอดีตอันเกิดจากการขาด

ความรูIและประสบการณ'ในการทำงานและการใชIชีวิต ดังน้ี 

“ก็ลุงที่มั่นใจมากเนี่ย เพราะลุงทำอะไรตNออะไรเนี่ยจะคิดกNอน คิดกNอนวNาทำรับเหมาอยNางเนี่ย ลุงจะทำ

ไดIหรือเปลNา หรือลุงจะอะไรไดIไหม แลIวลุงอNะมั่นใจวNาลุงอNะตIองไปเช็คของไปดูของอNะวNาเหล็กนี้เทNาไหรN 

ปูนนี้เทNาไหรNลุงถึงจะมั่นใจในตัวเองวNาลุงตIองทำไดIลุงถึงไดIมารับ…เมื่อกNอนลุงทำอNะเจ∆งระเนระนาด 

เพราะลุงทำเลย ลุงไมNไดIไป ไมNไดIม่ันใจในตัวเองวNาเหล็กเทNาไหรNปูนเทNาไหรNไมNไดIเช็ค ลุงคาดผิดพลาด” 
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“ประสบการณ'ๆ ประสบการณ'ทำใหIเราเรียนรูI” 

 ผูIใหIสัมภาษณ'รายนี้พูดอยNางชัดเจนวNา “ประสบการณ'ทำใหIเราเรียนรูI” ซึ่งสะทIอนถึงความสามารถใน

ความยืดหยุNนทางจิตใจของเขาที่สามารถเปลี่ยนอุปสรรคเปRนการเรียนรูI จากเดิมที่เคยไมNมีความมั่นใจ ทำอะไร

ผิดพลาด เมื่อไดIเรียนรูIวNาหากจะทำอะไรตIองคิดใหIดีกNอนก็เกิดเปRนความมั่นใจที่มี ซึ่งเปRนลักษณะหนึ่งของ

ความยืดหยุNนทางจิตใจ ดังที่กลNาววNา “ก็ที่ลุงมั่นใจมากเนี่ย เพราะลุงทำอะไรตNออะไรเนี่ยจะคิดกNอน” สะทIอน

ถึงการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมวNากNอนจะทำอะไรตIองหาขIอมูลตรวจสอบดีๆ นอกจากนี้ผู IใหIสัมภาษณ'ยัง

ยกตัวอยNางแนวทางในการจัดการกับปUญหาทางการเงินท่ีมีตามตัวอยNางดIานลNางน้ี 

“หลักๆชีวิตที่ลุงบอกวNาขยัน เก็บเงินเนี่ย เราใชIเราก็ตIองรูIจักใชIสมมุติเราไดIมา 500 เราก็ตIองเก็บ 300 

เราใชIแคN 200 ขยัน เขาจIางเราไป สมมุตินIองจIางลุงไปอยNางเนี่ย 200 100 นึงลุงก็ตIองเอาเพราะลุงตIอง

ขยัน ถIาเราตื่นมาไมNมีตังค'เราก็ใชIแตNเงินเกNา ลุงถึงไดIขยันไง เก็บ รูIจักเก็บรูIจักกินวันนี้เราไดIนIอยเราก็

ตIองกินนIอย เราไดIมากแลIว อยากกินมากกินเราก็กิน เราก็เก็บซักครึ่งหนึ่ง เราไดI 1000 นึงเราอยากกิน

ไกNยNางหIาดาวกับลูกกับเมีย เราก็ซ้ือคร่ึงหน่ึงแลIวเราก็เก็บไวIคร่ึงหน่ึง แลIวพรุNงน้ีถIาเกิดเราไมNมีงานลNะ เรา

ก็ตIองรูIจักเก็บ รูIจักใชI ใหIมันประหยัดดIวย ถIาเราไมNรูIจักเก็บรูIจักใชI อนาคตท่ีเราฝUนเราก็ไมNไดI” 

ID3 

 ประโยคที่วNา “ลุงถึงไดIขยันไง เก็บ รูIจักเก็บรูIจักกินวันนี้เราไดIนIอยเราก็ตIองกินนIอย” แสดงใหIเห็นวิธี

คิดและการใชIชีวิตที่ตIองอาศัยความเพียร ความอดทนและการปรับตัวใหIเหมาะสมกับรายไดIที่ตนเองมี ซึ่งวิธี

คิดเชNนนี้ก็ปรากฎใหIเห็นในตัวอยNางของ ID4 เชNนกัน ดังตัวอยNางดIานลNางที่บอกถึงการลดจำนวนกับขIาวลงเพ่ือ

ลดคNาใชIจNายและเพ่ิมการอดออม  

“กับขIาวเมื่อกNอนคืออยNางนIอย ๆ ตIอง 3 อยNาง ตIองมีจืด มีเผ็ด ตอนนี้ก็คือ 2 อยNางแลIวมีน้ำพริก อะไร

พวกเน้ียคือพอแลIว” 

ID4 

ประโยคขIางตIนสะทIอนใหIเห็นวNาหากอุปสรรคที่เกิดขึ้นคือการที่รายจNายมีมากกวNารายรับหรือหาก

ตIองการอดออมเงินมากขึ้น ผูIใหIสัมภาษณ'ก็ตIองปรับลดคNาใชIจNายของตัวเอง ซึ่งในกรณีนี้คือการลดกับขIาวจาก 

3 อยNาง ใหIเหลือแคN 2 อยNางพอ 

นอกจากนี้อุปสรรคของผูIใหIสัมภาษณ'รายที่ 4 ยังรวมไปถึงคำดูถูกจากผูIอื่นวNาคนไรIบIานเชNนตนนั้นไมNมี

การพัฒนา ซ่ึงการไมNมีบIานเปRนของตนเองคือส่ิงท่ีขัดขวางความรูIสึกมีคุณคNาของตน เกิดเปRนการต้ังเปXาหมายวNา

ตนเองจะตIองมีบIานใหIไดI  
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“ก็คือมีบIานเปRนของตัวเองกNอน ก็คือเราอยูNกับเครือขNายมา 19 ปóแลIว จะ 20 ปóเนี่ย เราก็คิดในใจวNาเรา

จะอยูNอยNางนี้ตNอไป ตNอไปตIองมีคนถามแนNนอน วNาคนไรIบIานไมNมีการพัฒนาเพราะมันเจอแตNดIานเดิม ๆ 

อยNางนIอย ๆ เราอาจจะมีที่ มีบIานไวIที่หนองจอกสักหลังหนึ่ง ตามโครงการของสถานคนไรIบIาน เรา

อาจจะไปไวIมีที่นูNน แตNตรงนี้คือเราไวIทำงานไง ก็อาจจะมี ก็คือเออ ถึงเขาบอกวNาอIาวแลIวทำไมถึงยังอยูN

ท่ีศูนย' บIานเราก็มีนะ แตNท่ีเน่ียคือท่ีทำงานของเรา” 

ID4 

 จากประโยคที่วNา “บIานเราก็มีนะ แตNที ่เนี ่ยคือที่ทำงานของเรา” เปRนประโยคที่แสดงใหIเห็นถึง

ความรูIสึกภาคภูมิใจที่ตนเองนNาจะมีหากสามารถกIาวผNานอุปสรรคออกจากการเปRนคนไรIบIานไดI โดยมีศูนย'คน

ไรIบIานเปRนที่ทำงาน ไมNใชNที่อยูNอาศัยอีกตNอไป แสดงใหIเห็นถึงความตIองความยืดหยุNนทางจิตใจหรือเอาชนะคำดู

ถูกหรือภาพลักษณ'ท่ีสังคมย่ืนใหIกับตน 

ขIอมูลจากการสัมภาษณ'แสดงใหIเห็นวNา ผูIใหIสัมภาษณ'ทุกคนมีสิ่งที่คลIายกันคือ ความพยายาม ไมNยNอทIอ 

และความอดทนในการตNอสูIกับอุปสรรคตNางๆ ไมNวNาจะเปRนปUญหาในการหารายไดI การเก็บออม หรือปUญหาท่ีมา

จากคำพูดดูถูกจากผูIอื่น การถูกโกงจากผูIอื่น หากเชื่อมโยงกับเปXาหมายและความหวังในอนาคต จะเห็นวNาผูIใหI

สัมภาษณ'พยายามสรIางพฤติกรรมของตนเพื่อนำไปสูNเปXาหมายที่วางไวI โดยอาศัยความสามารถในการเรียนรูIท่ี

จะปรับตัวและพัฒนาตนเองเม่ือเผชิญกับอุปสรรคปUญหาตNางๆเพ่ือปXองกันไมNใหIเกิดปUญหาน้ันข้ึนอีก  

5.3 การรับรู&ความสามารถของตน (self-efficacy) 

การรับรูIความสามารถของตน (self-efficacy) คือการที่บุคคลรับรูIและเชื่อวNาตนนั้นมีความสามารถใน

การจัดการส่ิงตNางๆไดI ซ่ึงเปRนคุณลักษณะหน่ึงท่ีชNวยเอ้ือใหIบุคคลสามารถมุNงไปสูNเปXาหมายท่ีต้ังไวI 

เมื่อผูIใหIสัมภาษณ'รายที่ 1 ถูกถามวNาตนเองมีความมั่นใจกับสิ่งที่ทำอยูNในปUจจุบันมากนIอยแคNไหน ผูIใหI

สัมภาษณ'รายน้ีตอบวNา 

 “มันก็ตIองมีความม่ันใจเร่ือย ๆ แหละครับ ถIาทำทุกวัน ๆ”  

 “[มองวNาตนเองมี] ความม่ันใจ และความเขIมแข็ง และความแนNวแนN” 

  ID1 

 ผูIใหIสัมภาษณ'ประเมินความมั่นใจของตนเองวNามีเพิ่มมากขึ้นเรื่อยๆจากการที่ไดIลงมือปฏิบัติทำสิ่งใดๆ

เปRนกิจวัตร ซึ่งแสดงใหIเห็นวNาความมั่นใจที่มีนั้นไมNไดIเกิดขึ้นไดIเอง แตNมีเหตุและผลอันเกิดจากการฝßกฝนเสม่ำ

เสมอ นอกจากนี้ผูIใหIสัมภาษณ'ยังประเมินคุณลักษณะที่ตนเองมีที่จะเอื้อใหIเปXาหมายที่ตั้งไวIบรรลุผลสำเร็จคือ 
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“ความมั่นใจและความเขIมแข็งและความแนNวแนN” การรับรูIคุณลักษณะเหลNานี้ที่ตนเองมีสะทIอนถึงการรับรูI

ความสามารถของตนของผูIใหIสัมภาษณ' 

 การรับรูIความมั่นใจของตนก็เปRนการรับรูIที่ผูIใหIสัมภาษณ'รายที่ 2 มีและพูดถึงทั้งในบริบทของความ

มั่นใจในความสามารถท่ีจะเก็บออมเงิน ความมั่นใจในความถนัดหรือทักษะในงานกNอสรIางท่ีตนมีและความรูIสึก

วNาตนเองมีความสามารถในการเอาชนะใจตัวเองท่ีเลิกเหลIาไดIสำเร็จ 

 “ผมม่ันใจนะ ในตัวของผม [เก่ียวกับการทำงานเก็บเงินใหIไดI]” 

 “แตNผมมั่นใจตัวเองนะวNาผมทำถูก ผมผNานทุกงานนะ ทำตรงไหนผมก็ผNานหมดอNะ…ผNานหมดไมNมีแกIอNะ 

ผมทำอะไรผมใจเย็นไง เขา[ผูIใหIสัมภาษณ']จะคิดกNอนทำไง ปูกระเบื้องก็คิด หาลายเอาตรงไหนกNอน จะ

ไปทางไหนขIางไหนก็คิดกNอน กNอนที่จะดูแบบหาลาย แตNก็ผมก็ไมNเคยเรียนแบบนะ แตNลักจำเขา ที่ไปทำ

มีคนนูIนสอนบIางคนน้ีสอนบIาง ลักจำ ๆ” 

 “ท่ีผมด่ืมเหลIาผมเลิกเหลIาไดIผมก็ดีใจ ในตัวผมเอง ผมชนะมันไดIอNะ” 

ID2 

 จากคำใหIสัมภาษณ'ที่วNา “ผมทำอะไร ผมใจเย็นไง เขา[ผูIใหIสัมภาษณ']จะคิดกNอนทำไง” แสดงใหIเห็น

วNาความมั่นใจที่มีมาจากการที่ตนเองคิดใหIดีกNอนที่จะลงมือทำ สNงผลใหIไมNเกิดความผิดพลาดไดIงNาย ใน

ขณะเดียวกันผูIใหIสัมภาษณ'ก็ระบุวNา “แตNก็ผมก็ไมNเคยเรียนแบบนะ แตNลักจำเขา ที่ไปทำมีคนนูIนสอนบIางคนน้ี

สอนบIาง” ซึ่งแสดงใหIเห็นถึงทักษะในการเรียนรูIดIวยตนเองและการขวนขวายที่จะเรียนรูIที่ผูIใหIสัมภาษณ'มี ซ่ึง

อาจจะนำไปสูNการเกิดความมั่นใจในการทำงานของตน นอกจากนั้นผูIใหIสัมภาษณ'ยังสามารถเลิกเหลIาที่ตนเอง

ติดมานานหลายปóไดIสำเร็จ หากพิจารณาจากคำที่ผูIใหIสัมภาษณ'ใชIวNา “ผมชนะมันไดIอNะ” คำวNา “มัน” ในที่น้ี

นNาจะหมายถึงความอยากด่ืมเหลIา ภาวะท่ีติดเหลIาท่ีโดยปกติจะไมNสามารถท่ียุติไดI หรือรูIสึก “แพI” ใหIกับความ

อยากดื่มเหลIามาโดยตลอด แตNในที่สุดผูIใหIสัมภาษณ'ก็ “ชนะ” ความอยากนี้ สะทIอนความรูIสึกภูมิใจ ดีใจท่ี

ตนเองสามารถท่ีจะเอาชนะอุปสรรคท่ียากลำบากน้ีไดIในท่ีสุด 

 เชNนเดียวกัน  ID3 ก็ไดIกลNาวถึงความม่ันใจในความสามารถท่ีจะเก็บออมเงินของตนเองดังน้ี 

 “ตั้งใจวNาอยากทำอะไรตIองทำใหIไดI ลุงก็ไมNนNาจะมีอุปสรรคอะไรหรอก เพราะลุงเปRนคนขยันอยูNแลIว 

เก็บ ถIาอยากไดIอะไร” 

“ความมั่นใจลุงอNะเต็ม 100 เพราะลุงเปRนคนแบบอยากทำอะไรอยากใหIไดI ไมNอยากไอIนั่นนNะ อยากทำ

อะไรใหIไดIสำเร็จไมNเคยทำไมNสำเร็จ” 

ID3 
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 ผูIใหIสัมภาษณ'มีมุมมองตNอตนเองวNาเปRนคนขยัน มีความสามารถที่จะทำสิ่งตNางๆใหIสำเร็จ “ไมNเคยทำ

ไมNสำเร็จ” ซึ่งคำพูดนี้แสดงถึงความมั่นใจในตัวเองอยNางมากที่ผูIใหIสัมภาษณ'มี ซึ่งทำใหIผูIใหIสัมภาษณ'เช่ือมั่นวNา

เปXาหมายที่ตนเองตั้งจะตIองสำเร็จไดIในอนาคต นอกจากความมั่นใจในความตั้งใจแนNวแนNของตนเองแลIว ความ

ม่ันใจในความสามารถของ ID3 อาจจะมาจากความภูมิใจท่ีตนเองสามารถกลับตัวกลับใจไดI 

 “เพราะลุงก็นNาจะภูมิใจในตัวเองวNาลุงอNะ เมื่อกNอนเหี้ยสุดๆแลIวก็มาทำดีไดIก็ถือวNาดีมาก บางคนก็กลับ

ตัว เราไมNไดIวNาทุกคน คนเหี้ยเนี่ยอยากใหIกลับตัว คนติดคุกเราอยNาไปมองไมNดี เราตIองใหIโอกาสเขา 

อยNางลุงเน่ียยังเห้ียมาแลIวเลย ลุงยังกลับตัวไดI” 

ID3 

 ดังประโยคที่วNา “เมื่อกNอนเหี้ยสุดๆแลIวก็มาทำดีไดIก็ถือวNาดีมาก” แสดงใหIเห็นวNาผูIใหIสัมภาษณ'มอง

ตัวเองวNาเปRนคนที่แยNมาก แตNสามารถกลับตัวไดI จนปUจจุบันที่มีพฤติกรรมที่ถือไดIวNาเปRนพฤติกรรมที่ดี ผูIใหI

สัมภาษณ'ประเมินความสามารถในการปรับเปล่ียนตัวเองน้ีวNา “ถือวNาดีมาก”  

 ID4 ซึ่งมีเปXาหมายคือการหลุดพIนจากคำดูถูกวNาตนเองเปRนคนไรIบIาน บอกถึงความรูIสึกดีใจและภูมิใจ

ท่ีผูIคนเร่ิมไมNไดIมองวNาเขาคือคนไรIบIานเม่ือดูจากลักษณะภายนอกของตน ดังน้ี 

“ก็คือเมื่อกNอนพี่ อNา ไปอยูNสนามหลวงกับลูกใชNปะ พี่ไมNคิดวNาพี่จะมาอยูNแบบนี้ไดI ตIองมาอยูNกับเครือขNาย 

เพราะวNาเมื่อกNอนเรามันมืดไปหมดแลIว เราขอแคNอยูNกับลูกตรงนั้น ณ ตรงนั้นพออยNางเนี้ย แตNพอเรามา

อยูNกับเครือขNาย เรากIาวขIามจากคนที่เขามอง มองเราแบบนอนอยูNสนามหลวง นอนเหมือนเขาวNาเรา

เปRนคนสกปรกอะ จนเขายอมรับเราไดIวNา พอไปบอกเขาวNาเราอะ เคยเปRนแบบนี้นะ อยูNแบบนี้ ใชIชีวิต

แบบนี้ เขาบอกไมNเชื่อ ก็บอกวNาเราเปRนคนไรIบIานที่เคยใชIชีวิตอยูNแบบนี้นะ เขาบอกวNาถIาไมNบอกก็ไมNมี

ใครรูI แลIวย่ิงเม่ือเราไปอยูNท่ีศูนย'แลIวเราไปบอกเขาวNาเราเปRนคนไรIบIาน ก็ไมNมีใครเช่ือ จนทุกวันเน้ีย ไปท่ี

ไหน เวลาไปประชุมขIาราชการเนี่ย เขาเปRนเหมือน ตมจว. อะไรอยNางเนี้ย ตม. อะไรอยNางเนี้ย เขารูIจัก

เรา เขาทำงานขIาราชการ เขาก็ยกมือไหวIเรา เราก็บอก อื้อเราโอเคนะ เราเปRนแคNแบบเนี้ย เขายังมายก

มือไหวIเราอะ” 

ID4 

 หากวิเคราะห'ประโยคที่ผู IใหIสัมภาษณ'พูดวNา “เรากIาวขIามจากคนที่เขามอง มองเราแบบนอนอยูN

สนามหลวง” มาจน “เราไปบอกเขาวNาเราเปRนคนไรIบIาน ก็ไมNมีใครเช่ือ” จะเห็นไดIวNาผูIใหIสัมภาษณ'ส่ือวNาตนเอง

มีความสามารถที่จะเปลี่ยนแปลงตนเองจากภาพการเปRนคนไรIบIานที่คนมองวNาสกปรก นอนอยูNที่สนามหลวง 

มาเปRนภาพที่แมIจะบอกวNาเคยเปRนคนไรIบIานมากNอน คนก็ยังจะไมNเชื่อ ถือเปRนความสำเร็จที่ผูIใหIสัมภาษณ'รูIสึก

วNาตนทำใหIเกิดข้ึนไดI โดยเฉพาประโยคหลังที่วNา “เราเปRนแคNแบบเนี้ย เขา[ขIาราชการ]ยังมายกมือไหวIเราอะ” 
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ซึ่งบNงบอกถึงความแปลกใจที่ผูIใหIสัมภาษณ'มี เพราะผูIใหIสัมภาษณ'เองนั้นอาจจะยังไมNไดIรูIสึกวNาตนเองอยูNใน

สถานะที่เทียบเทNากับบุคคลอื่นทั่วไปที่คูNควรกับการไดIรับความเคารพ แตNก็ยังคงมีคนมาเคารพยกมือไหวI การ

เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นนั้นอาจจะยังเปRนการเปลี่ยนแปลงภายนอก เชNน ลักษณะการแตNงตัว บุคลิกภาพ วิธีการ

ทำงาน เปRนตIน แตNการเปลี่ยนแปลงภายในใจ เชNน การรับรูIตนเองของผูIใหIสัมภาษณ'อาจจะยังรูIสึกวNาตนเอง

ดIอยกวNาบุคคลอ่ืนท่ัวไป เชNน ขIาราชการ 

 ขIอมูลที ่กลNาวมาแสดงใหIเห็นวNา ผู IใหIสัมภาษณ'ทุกคนมีความมั่นใจวNาตนเองจะสามารถทำตาม

เปXาหมายที่วางไวIไดI ซึ่งเชื่อมโยงกับความหวังที่มี นอกจากความมั่นใจในความสามารถและความพยายามของ

ตนเองแลIว ผูIใหIสัมภาษณ'ยังรับรูIถึงศักยภาพและทักษะที่ตนมีในการทำงานหาเงิน รวมถึงการประหยัดอดออม 

การรับรูIถึงความสามารถของตนเองนี้เชื่อมโยงกับการที่ตนเองเรียนรูIจากประสบการณ'ในการเผชิญอุปสรรคใน

อดีต การที่ตนเองสามารถปรับพฤติกรรมของตนใหIดีขึ้น ทำใหIผูIใหIสัมภาษณ'เกิดความรูIสึกภูมิใจในตนเองและ

มั่นใจวNาตนจะสามารถทำทุกอยNางเพ่ือสรIางอนาคตที่วางไวIใหIเกิดขึ้นใหIไดI การไดIรับการยอมรับจากผูIวNาจIาง

งานและเพ่ือนรNวมงานก็ชNวยเสริมความภูมิใจและความม่ันใจดังกลNาวเชNนกัน 

5.4 ความเช่ือมโยงทางสังคม (social connectedness) 

 ความเชื่อมโยงทางสังคม (social connectedness) หมายถึงความสัมพันธ'และปฏิสัมพันธ'ที่เรามีตNอ

ผูIอื่น ไมNวNาจะเปRนบุคคลในครอบครัว เพื่อนรNวมงาน หรือบุคคลรอบขIางในสังคม ซึ่งความเชื่อมโยงทางสังคมมี

ความสัมพันธ'กับความหมายหรือเปXาหมายในชีวิต28 ซึ่งจากการสัมภาษณ'ผูIใหIสัมภาษณ'ทั้ง 4 ราย พบวNา 

ความสัมพันธ'ที่ผูIใหIสัมภาษณ'มีตNอผูIอื่นไมNวNาจะเปRนคนในครอบครัว หรือเพื่อนรNวมงาน มีความเกี่ยวขIองกับการ

พยายามทำเปXาหมายที่ตนเองตั้งไวIใหIสำเร็จ เชNน การไดIกำลังใจจากบุคคลในครอบครัว การทำเปXาหมายใหI

สำเร็จเพ่ือบุคคลในครอบครัว หรือการไดIการยอมรับจากเพ่ือนรNวมงาน เปRนตIน 

 ผูIใหIสัมภาษณ' 3 รายเนIนวNาลูกหลานคือกำลังใจท่ีดีท่ีสุดในการใชIชีวิต 

“กำลังใจจากลูกจากหลาน ที่ลูกหลานโทรมา ปู¨คะ ปู¨อยูNดีแข็งแรงไหม อะไรอยNางเนี้ย ถIาไดIยินเสียง

หลานพูดแลIวก็ภูมิใจ มีกำลังใจ เขายังหNวงเรา กำลังใจอยูNตรงน้ันแหละ” 

ID1 

 
 

28 Stavrova O. , & Luhmann, M.  (2016) .  Social connectedness as a source and consequence of meaning in 

life. The Journal of Positive Psychology, 11(5). 470-479. 
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 การไดIยินเสียงหลานถามไถNสารทุกข'สุขดิบน้ันเปRนกำลังใจใหIกับ ID1 เชNนเดียวกับ ID2 ท่ีระบุวNาลูกสาว

คือเหตุผลท่ีทำใหIเขาสูIชีวิตอยูNในทุกวัน 

“ที่สูIชีวิตทุกวันนี้นะจากลูกสาวเลย ลูกสาวคนเดียวแลIวเขาไมNมีแมN แมNเขาก็ตายเงี้ย คนนี้แหละที่ผมสูI

ชีวิต แตNกNอนผมไมNเคยสNงเงินใหIลูกเลยนะ มีพี่สาว มาหลัง ๆ นี่ผมเลิก สูIทำงานสNงเงินใหIลูกดีกวNา บางที

ลูกก็ดีนะเราสNงใหIลูกก็ขอบคุณ บอกวNาพNอดีพNอทำงานเก็บเงินนะ เราก็มีกำลังใจไง” 

“เขาโทรมาทุกวันหรือสองวันโทรมาที พNอ ทำงานเหนื่อยมั้ย ผมก็ตอบ ไมNเหนื่อยหรอก พNอไมNเหนื่อย 

ทำงานสNงใหIหนูนั่นแหละ เขาก็พNออยNาไปกินเหลIานะ เจ็บป¨วยขึ้นมาไมNมีใครดูแล พNอเลิกเหลIาแลIว มันก็

ชอบนะ ดีใจ มันอยากใหIผมเลิกเหลIา”  

ID2 

 คำพูดที่แสดงความเปRนหNวง เชNน “บอกวNาพNอดีพNอทำงานเก็บเงินนะ” หรือ “พNอทำงานเหนื่อยมั้ย” 

“พNออยNาไปกินเหลIานะ เจ็บป̈วยข้ึนมาไมNมีใครดูแล” ทำใหIผูIใหIสัมภาษณ'รายท่ี 2 รูIสึกมีกำลังใจ มีแรงผลักดันท่ี

จะเก็บเงินและไมNกลับไปดื่มเหลIาแบบแตNกNอน นอกจากลูกจะเปRนกำลังใจแลIว ลูกยังเปRนความหมายหรือ

เปXาหมายในชีวิตวNาเขาจะตIองทำงานเก็บเงินเพ่ือสNงใหIลูก ดังประโยคท่ีวNา “สูIทำงานสNงเงินใหIลูกดีกวNา” การท่ีมี

ลูกเปRนกำลังใจและเปRนความหมายในชีวิตก็พบไดIเชNนเดียวกันในคำสัมภาษณ'ของ ID3 ดังน้ี 

“สNวนใหญNลุงก็ตIองคิดถึงลูก กิจกรรมอะไรก็แลIวแตNลุงก็ตIองคิดถึงลูก เพราะลูกนี่ตIองมากNอน เมียนี่ยังไมN

เทNาไหรNเพราะเมียน่ียังถIาเราเปRนอะไรไปเขาก็ตIองมีคนใหมN เราก็ตIองคิดถึงอนาคตลูก”  

“ตอนนี้ลุงก็มีกำลังใจเพราะลูก ตIองสูIเพื่อลูกถIาไมNสูIเพื่อลูกเราก็ตายดิ ลูกเราก็ไมNมีอะไรอยูNเราตIองทำใหI

เขา เขาจะเอาไปทำอะไรก็เร่ืองของเขา เราตายก็นอนตาหลับ”  

“ภูมิใจวNาเราสNงลูกเรียนไดI ใหIลูกเปRนรอดก็พอแลIว”  

ID3 

 ID3 เปรียบเทียบลูกกับภรรยาวNา ถIาเขาตายไป ภรรยาก็สามารถไปมีความสัมพันธ'ใหมNหรือเร่ิมตIนชีวิต

ใหมNไดI แตNลูกทำไมNไดI ลูกตIองพึ่งเขา ดังนั้นผูIใหIสัมภาษณ'รายนี้จะคิดถึงอนาคตของลูกอยูNเสมอ ซึ่งหมายความ

วNาลูกเปRนกำลังใจ ในขณะเดียวกันก็เปRนเปXาหมายหรือความหมายในชีวิตที่ผลักดันใหIผูIใหIสัมภาษณ'ยังคง

พยายามทำงานเก็บเงินอยูN ดังประโยคที่วNา “ตIองสูIเพื่อลูก ถIาไมNสูIเพื่อลูกเราก็ตายดิ ลูกเราไมNมีอะไรอยูNเราตIอง

ทำใหIเขา” และ “ใหIลูกเปRนรอดก็พอแลIว” ซึ่งการที่ผูIใหIสัมภาษณ'สามารถทำเปXาหมายของตนเองใหIสำเร็จ 

เชNน ไดIสNงลูกเรียน ก็ทำใหIผูIใหIสัมภาษณ'เกิดความภาคภูมิใจในตนเองดIวย 
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 นอกจากลูกและสามีของ ID4 ที่เปRนกำลังใจใหIแลIวนั้น ความสัมพันธ'ที่ดีที่ผูIใหIสัมภาษณ'รายนี้มีกับคน

ในศูนย'คนไรIบIานและคนจากหนNวยงานตNางๆที่ทำงานดIวยกันถือเปRนกำลังใจและแรงเสริมที่ดีที่ชNวยใหIผูIใหI

สัมภาษณ'พยายามเปล่ียนแปลงชีวิตของตนเอง 

“ก็เลยขอกลับมาที่นี่[ศูนย'คนไรIบIาน]ดีกวNา พอกลับมาที่นี่ ถึงเขา[คนที่ศูนย'ฯ]อยNางที่พี่บอกไปเนาะวNาถึง

เขาไมNใชNญาติพ่ีนIอง แตNพ่ีสนิทใจกวNาท่ีจะอยูNท่ีน่ี ก็เลยขอกลับมาน่ี”  

“คนที่เราไปทำงานดIวย ก็คือเราไมNไดIหวังอะไรเนาะ แตNก็คือเขาเหมือนกับวNา คำขอบคุณเขาอะ มันเปRน

การตอบแทนท่ีเราไปทำงาน” พ่ีอ∆อด 

ID4 

 ประโยคที่วNา “ถึงเขา[คนที่ศูนย'คนไรIบIาน]ไมNใชNญาติพี่นIอง แตNพี่สนิทใจกวNาที่จะอยูNที่นี่” แสดงใหIเห็น

วNาความสัมพันธ'ภายในเครือญาตินั้นไมNไดIเปRนความสัมพันธ'ที่ดีหรือเปRนกำลังใจใหIแกNกันเสมอไป ในกรณีของ

ผูIใหIสัมภาษณ'รายนี้จะเห็นวNา ผูIใหIสัมภาษณ'รู Iสึกสนิทใจกับคนในศูนย'ไรIบIานมากกวNาญาติพี่นIองของตน 

เน่ืองจากญาติพ่ีนIองมักจะดูถูกตนและมักใหIความสำคัญเฉพาะเร่ืองเงินๆทองๆ ดังน้ันสำหรับผูIใหIสัมภาษณ'ราย

น้ี การกลับมาอยูNท่ีศูนย'คนไรIบIานสรIางความสบายใจใหIแกNตนเองมากกวNาการอยูNกับญาติพ่ีนIอง 

 จากที่กลNาวไปขIางตIนวNา กำลังใจไมNไดIมาแคNจากคนในครอบครัวอยNางเดียว แตNเพื่อนรNวมงานก็เปRน

กำลังใจใหIแกNผูIใหIสัมภาษณ'ดIวยเชNนกัน ดังเชNนที่บอกวNา “คำขอบคุณเขา[คนที่ผูIใหIสัมภาษณ'ไปทำงานดIวย]อะ 

มันเปRนการตอบแทนที่เราไปทำงาน” แสดงใหIเห็นวNา การไดIรับคำขอบคุณจากคนที่ผูIใหIสัมภาษณ'ทำงานดIวย

เปRนส่ิงท่ีเหนือความคาดหวังของผูIใหIสัมภาษณ' ทำใหIผูIใหIสัมภาษณ'รูIสึกเหมือนไดIรับการตอบแทนและกำลังใจ 

ผลการสัมภาษณ'ในดIานความเชื่อมโยงทางสังคมแสดงใหIเห็นวNาบุคคลที่ผูIใหIสัมภาษณ'มีความสัมพันธ'

ใกลIชิดที่สุดคือครอบครัว โดยเฉพาะลูกหลาน ซึ่งเปRนกำลังใจสำคัญในการตั้งเปXาหมายสำหรับอนาคตและเปRน

พลังที่จะตNอสูIเพื่อสรIางอนาคตใหIสำเร็จหรืออาจจะเปRนเปXาหมายในการใชIชีวิตของตนเลยก็เปRนไดI อยNางไรก็

ตามครอบครัวก็สามารถเปRนปUจจัยท่ีทำใหIผูIใหIสัมภาษณ'บางคนเขIามาสูNการเปRนคนไรIบIานดIวยเชNนกัน เน่ืองจาก

การไมNตIองการอยูNกับคำดูถูกของญาติพ่ีนIอง ในขณะเดียวกัน คำดูถูกเหลNาน้ันก็เปRนแรงผลักดันใหIเขาพยายามท่ี

จะเปลี่ยนตัวเองเพื่อลบคำสบประมาทเหลNานั้น สิ่งที่นNาสังเกตคือ มีเพียงคนเดียวที่พูดถึงความสัมพันธ'กับเพื่อน

รNวมงาน อาจเปRนไปไดIวNา เพื่อนรNวมงานที่ทำงานดIวยกันเปRนบุคคลที่อยูNในตำแหนNงที่ดี การมีความสัมพันธ'ที่ดี

กับคนเหลNานี้สะทIอนถึงสถานะที่ดีขึ้นของตนเองและทำใหIตนเองเกิดความภาคภูมิใจ ซึ่งชNวยใหIออกหNางจากคำ

สบประมาทท่ีเคยไดIรับจากคนในครอบครัว 
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5.5 สรุปผลการสัมภาษณT 

 ภาพรวมที่ไดIจากการสัมภาษณ'รายบุคคลเกี่ยวกับความหวัง การมองโลกในแงNดี ความยืดหยุNนทาง

จิตใจ การรับรู Iความสามารถของตนเองและความเชื่อมโยงทางสังคมแสดงจุดรNวมที่เหมือนกันคือ การมี

เปXาหมาย ไมNวNาจะเปRนเปXาหมายใหญNในอนาคต เชNนการมีบIานเปRนของตัวเอง การเก็บออมเงินใหIลูกไวIใชIใน

อนาคต หรือเปXาหมายในชีวิตประจำวัน เชNน การปลูกผักใหIสำเร็จ การเก็บออมเงินในแตNละวัน การมีเปXาหมาย

เหลNานี้ชNวยใหIผูIใหIสัมภาษณ'ตระหนักวNาตนเองทำสิ่งตNางๆในแตNละวันไปเพื่ออะไรหรือเพื่อใคร ซึ่งเปXาหมายน้ัน

สัมพันธ'กับความหวังและการมองโลกในแงNดีวNา ผูIใหIสัมภาษณ'แสดงใหIเห็นความหวังและการมองโลกในแงNดีวNา

เปXาหมายที่ตนเองตั้งไวIนNาจะเปRนจริงขึ้นมาไดI ซึ่งสิ่งที่ทำใหIเชื่อเชNนนั้นก็นNาจะเปRนการรับรูIในความสามารถท่ี

ตนเองมี รวมไปถึงการที่ตนเองมีประสบการณ'ในความยืดหยุNนทางจิตใจไดI สามารถที่จะแกIไข ปรับปรุง 

เปลี่ยนแปลงเมื่อเผชิญอุปสรรค นอกจากนี้ความสัมพันธ'ตNอคนรอบขIางยังชNวยใหIเปXาหมายที่มีชัดเจนและมี

แรงผลักดันใหIทำตามเปXาท่ีวางไวI  

นอกจากนี้ความสามารถในการตระหนักรูIเกี่ยวกับตนเอง (Self-awareness) ก็เปRนอีกหนึ่งจุดรNวม

สำคัญที่วิเคราะห'ไดIจากขIอมูลสัมภาษณ' ผูIใหIสัมภาษณ'ทุกคนมีความเขIาใจในความตIองการของตนเอง เขIาใจ

นิสัยของตน สามารถมองเห็นและสะทIอนพฤติกรรมและความรูIสึกของตนจากประสบการณ'ที่ผNานมา ตระหนัก

รูIวNาตนเองมีจุดที่ตIองปรับปรุงคืออะไรบIาง เชNน เคยทำงานผิดพลาด เคยติดเหลIา เปRนตIน การเห็นและเขIาใจ

ตนเองเชNนนี้คือพื้นฐานของการเริ่มตIนที่จะเปลี่ยนแปลง ดังนั้นขIอเสนอแนะที่นNาจะเอื้อใหIคนไรIบIานพัฒนา

ทักษะเหลNานี้ไดIนNาจะเริ่มจากการพัฒนาความสามารถในการตระหนักรูIเกี่ยวกับตนเองและการหาเปXาหมาย

ของตน เพ่ือเปRนพ้ืนฐานในการตNอยอดพัฒนาทักษะเชิงบวกในดIานอ่ืนๆตNอไป 
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บทท่ี 6 

ผลการทดลองใช&เคร่ืองมือวัดในการต้ังหลัก 

 นิชาภัทร ไมAงาม 

  

จากงานศึกษาในระยะกNอนที่ไดIพัฒนาตัวชี้วัดพรIอมในการตั้งหลักเพื่อการมีงานทำของคนไรIบIาน ใน

ข้ันท่ี 2 เตรียมพรIอมงานสำหรับคนไรIบIาน ไดIออกแบบใหIนำแบบวัด 2 ชุดมาใชIเปRนเคร่ืองมือในประเมิน ไดIแกN  

 หนึ่ง แบบสอบถามทักษะ ประสบการณ' ความตIองการสNวนบุคคลของคนไรIบIาน ที่ทำการประเมินโดย

ผูIจัดกิจกรรมหรือเจIาหนIาที่ที่ทำงานกับคนไรIบIานดIวยการสอบถามพูดคุย ภายในประกอบดIวยการถามขIอมูล

สNวนบุคคล จำนวน 10 ขIอ และคำถามที่เปRนเรื่องทักษะ ประสบการณ' รวมทั้งความตIองการ รวมจำนวน 14 

ขIอ 

 สอง แบบประเมินความพรIอมทางอาชีพ ที่ประเมินโดยผูIจัดกิจกรรมหรือเจIาหนIาที่ที่ทำงานกับคนไรI

บIานซึ ่งมาจากการสังเกตและการรับรู I ภายในประกอบดIวยคำถาม 2 สNวน คือ คำถามที ่ถามเกี ่ยวกับ

ความสัมพันธ' และคำถามท่ีถามเก่ียวกับความต้ังใจ รวมท้ังส้ินจำนวน 10 ขIอ 

 โครงการในระยะนี้ไดIทดลองนำเอาแบบดังกลNาวไปทดสอบกับคนไรIบIานที่อยูNในศูนย'พักของคนไรIบIาน 

เพ่ือใหIทราบภูมิหลังการทำงานของคนไรIบIาน ความถนัด ความชอบ และความตIองการ รวมไปถึงความสามารถ

ในการอยูNรNวมกันกับคนอื่น การสื่อสาร และเครือขNายความสัมพันธ'ของคนไรIบIาน และความตั้งใจที่อยากมีงาน

ทำ ความสามารถปรับตัวและปฏิบัติตามระเบียบที ่ถูกกำหนดขึ ้น นอกจากนี ้เพื ่อใหIสามารถปรับปรุง

ประสิทธิภาพของแบบวัดท่ีดีข้ึน ภายหลังจากท่ีนำไปใชIในการเก็บขIอมูลจริงกับคนไรIบIานจำนวนหน่ึง 

6.1 ข&อมูลส8วนบุคคล 

 ในการเก็บขIอมูลไดIทำการประเมินคนไรIบIานในศูนย'พัฒนาศักยภาพคนไรIบIานปทุมธานี (บIานพูนสุข) 

ภายใตIการดูแลของมูลนิธิพัฒนาที่อยูNอาศัย (มพศ.) จำนวน 28 คน แบNงเปRนคนไรIบIานเพศหญิงจำนวน 12 คน 

หรือประมาณรIอยละ 43 เพศชายจำนวน 15 คน หรือรIอยละ 54 และกลุNม LGBTQ จำนวน 1 คน หรือรIอยละ 

3 ซึ่งทั้งหมดเปRนคนไรIบIานที่พักอาศัยอยูNในศูนย'ฯ มาแลIวมากกวNา 1 เดือน มีอายุตั้งแตN 25 - 83 ปó ซึ่งถือเปRน

กลุNมคนที่อยูNในวัยแรงงานจนถึงวัยผูIสูงอายุ หากคิดเปRนสัดสNวนจะเปRนคนไรIบIานที่อยูNในวัยผูIสูงอายุรIอยละ 

28.5 ขIอมูลพื้นฐานอื่น ๆ พบวNา คนไรIบIานเกือบทั้งหมดมีบัตรประชาชน มีเพียง 1 คนที่ไมNมีบัตรประชาชน แตN

อยูNระหวNางการดำเนินการยืนยันตัวตน สำหรับเอกสารทางราชการอื่น ๆ ที่สำคัญตNอการสมัครเขIาทำงาน 

พบวNา คนไรIบIานสNวนใหญNจะมีสำเนาทะเบียนบIาน บางคนมีใบขับขี่ สูติบัตร ใบแสดงวุฒิการศึกษา นอกจากน้ี
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บางคนมีบัตรสวัสดิการแหNงรัฐ บัตรคนพิการ ซึ่งแสดงถึงการไดIรับสวัสดิการจากรัฐดIวย สำหรับบุคคลที่ไมNมี

เอกสารอยNางอ่ืนเลยนอกจากบัตรประชาชน มีจำนวนประมาณ 7 คน 

 เมื่อพิจารณาเรื่องโรคประจำตัว ความพิการ การเคยมีประวัติอาชญากรรม และการผNานการเกณฑ'

ทหาร ที่เปRนปUจจัยอันสNงผลตNอการทำงานและอาจจะถูกนำมาพิจารณาในการรับเขIาทำงาน พบวNา คนไรIบIาน 

19 คน หรือกวNารIอยละ 68 ระบุวNา ตนเองไมNมีโรคประจำตัว หรือบNงบอกวNาตนเองยังไมNมีอาการเจ็บป̈วย อีก 9 

คน ซึ่งสNวนใหญNอยูNในวัยผูIสูงอายุหรือใกลIจะเขIาสูNวัยผูIสูงอายุมีโรคประจำตัวกลุNมพวก NCDs อยNางเบาหวาน 

ความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดสมอง และไขมันสูง  

 สำหรับความพิการ มีคนไรIบIาน 1 คนที่มีความพิการทางรNางกาย และอีก 2 คนมีความผิดปกติของ

รNางกายที ่เปRนอุปสรรคสำหรับการทำงานและการดำเนินชีวิต คนแรกสูญเสียขาจากอาการป¨วยดIวย

โรคเบาหวาน จึงใหIไมNสามารถไปทำงานไดI คนที่ 2 เปRนผูIสูงอายุที่มีขาอNอนแรง เดินไมNคNอยไดI และคนท่ี 3 มี

อาการตIอกระจก มองเห็นไดIลางเลือน ปUจจุบันอยูNระหวNางการรักษากับทางโรงพยาบาล แตNยังพอจะทำงาน

ปลูกผักของศูนย' ฯ ไดIอยูN 

 สNวนการปรากฏชื่อในทะเบียนอาชญากร คนไรIบIานที่เก็บขIอมูลเกือบทั้งหมดจำนวน 27 คน ระบุวNา

ตนเองไมNเคยมีชื่ออยูN แตNมี 1 คนที่ใหIสัมภาษณ'วNาในอดีตเคยตIองโทษในฐานความผิดพยายามฆNาเนื่องจากการ

ทะเลาะเบาะแวIงกับผูIอ่ืน ซ่ึงไดIรับโทษและออกจากคุกมานานแลIว จึงทำใหIไมNแนNใจในการใหIขIอมูล 

 กรณีการผNานการเกณฑ'ทหารหรือเคยไดIเรียนรักษาดินแดน (ร.ด.) คนไรIบIานที่เปRนเพศชายมากกวNา

ครึ่งหนึ่ง จำนวน 10 คน เคยผNานการเกณฑ'ทหารหรือเรียน ร.ด. มากNอน อีก 5 คน ไมNเคยทั้งการเกณฑ'ทหาร

และเรียน ร.ด. 

 ขIอมูลพื้นฐานทั่วไปอีกอยNางหนึ่งคือ การมีงานทำ พบวNา ในตอนนี้เกือบครึ่งหนึ่ง ประมาณจำนวน 12 

คน ตกงานและไมNมีงานทำ อีก 16 คนมีงานทำอยูN แตNใน 15 คน หรือรIอยละ 93.75 งานที่ทำมีลักษณะไมNไดI

มั่นคง ไดIทำงานเปRนบางวัน ไดIคNาจIางเปRนรายวันหรือเปRนงวดตามงาน ทั้งนี้พบวNาหลายคนเขIารNวมทำงานกับ

โครงการจIางวานขIาของมูลนิธิกระจกเงา อีกจำนวนหน่ึงเปRนชNาง อีกจำนวนหน่ึงรับงานรับจIาง เชNน โบกธง แจก

ใบปลิว และไปรับพระ เปRนตIน และจะมีคนไรIบIานรายหนึ่งที่ทำงานประจำแตNไดIรับผลกระทบจากสถานการณ'

โควิด 19 ทำใหIจำนวนวันทำงานและรายไดIลดลง (ดังภาพท่ี 1) 

 ในกลุNมที่ไมNมีงานทำยังพบวNา สาเหตุการไมNมีงานทำ หลายคนไดIรับผลกระทบจากสถานการณ'โควิด 

19 ทำใหIไมNมีงานหรือรายไดI อีกจำนวนหนึ่งเพิ่งออกจากงานเนื่องมาจากสภาพการทำงานที่ไมNเปRนธรรม เชNน 

ถูกโกงคNาแรง งานมีอันตรายตNอสุขภาพแตNไมNมีการใหIอุปกรณ'ปXองกัน เปRนตIน และอีกสNวนหนึ่งไมNมีงานทำมา
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นานแลIว เราพบวNาคนกลุNมนี้สามารถดำรงชีพดIวยสวัสดิการที่รัฐใหIอยNางเงินคนจน เงินคนพิการ หรือเงิน

ผูIสูงอายุ (ดังภาพท่ี 6.1) 

ตารางท่ี 6.1 ขIอมูลการมีงานทำของคนไรIบIานในศูนย'ฯ กลุNมมีงานทำแบNงเปRนงานประจำกับงานคร้ังคราว 

 มีงานทำ ไมNมีงานทำ รวม 

 แบบประจำ แบบคร้ังคราวหรือรายวัน   

จำนวน 1 15 12 28 

  

การเก็บขIอมูลดIวยคำถามในสNวนขIอมูลสNวนบุคคล ทำใหIไดIเห็นความสัมพันธ'ของการมีงานทำกับ

ความสัมพันธ'ในมิติอ่ืนของคนไรIบIาน ท่ีจะอยูNในการนำเสนอผลในหัวขIออ่ืน ๆ ตNอไป 

6.2 ทักษะของคนไร&บ&าน 

 ในสNวนนี้มาจากการใชIแบบประเมินเพื่อเก็บขIอมูลและสัมภาษณ'ถึงระดับการศึกษาสูงสุด ความรูIความ

ชำนาญเฉพาะ การใชIสื่อออนไลน'และเทคโนโลยี และมีคำถามเพื่อวัดระดับการอNานออกเขียนไดI การสื่อสาร

ภาษาอังกฤษ และการคิดคำนวณ 

 ระดับการศึกษาสูงสุดของคนไรIบIาน คนไรIบIานมากกวNา 2 ใน 3 หรือจำนวน 19 คน ไดIรับการศึกษา

ถึงระดับช้ันประถมศึกษา รองลงมาอีก 6 คน จบการศึกษาในระดับช้ันมัธยมศึกษา แบNงเปRนสำเร็จการศึกษาถึง

ชั้น ม. 3 จำนวน 3 คน และชั้น ม. 6 จำนวน 3 คน นอกจากนี้มีคนไรIบIานที่สำเร็จการศึกษาในระดับช้ัน

ปริญญาตรีและอนุปริญญาจำนวน 3 คน 

 ดIานการอNานออกเขียนไดI ไดIนำแบบทดสอบการอNานและการเขียนที่เหมือนกันมาใหIคนไรIบIานทุกคน

ไดIลองทำ การอNานจะทดสอบใหIอNานบทความที่ปรากฏอยูNในหนังสือพิมพ' เนื่องจากเปRนเรื่องทั่วไปมีความใกลI

ตัว ภาษาที่ใชIพบเห็นไดIบNอย และภาษาที่ใชIไมNไดIมีความยากเทNาหนังสือระดับวิชาการ สNวนการเขียนจะจำลอง

ใบสมัครงาน เพ่ือใหIคนไรIบIานไดIทดลองกรอกและบอกความตIองการของตนเองดIวย  

ระดับการใหIคะแนนคือ ถIาสามารถเขียนและอNานไดIถูกตIองทุกคำ ถือวNาสามารถอNานออกเขียนคลNอง 

จะไดI 2 คะแนน ถIามีการอNานหรือเขียนผิดบIางบางคำ จะถือวNาอNานและเขียนไดIบIาง จะไดI 1 คะแนน และถIา

ไมNสามารถอNานและเขียนไดI หรืออNานและเขียนผิดหมดทุกคำ จะไดI 0 คะแนน ผลทดสอบการอNานและการ

เขียน พบวNา สัดสNวนของคนที่มีทักษะการอNานและการเขียนที่ดี กับคนที่มีทักษะการอNานและเขียนไดIบIาง มี
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จำนวนที่เทNากัน กลุNมละ 12 คน สำหรับกลุNมที่ไดIรับ 0 คะแนน มักจะไมNสามารถเขียนหนังสือไดIเลย บางคน

เขียนไดIแคNเพียงช่ือของตนเอง สNวนการอNานก็มีปUญหาคลIายกัน 

ภาพท่ี 6.1 แบบทดสอบการอNานและแบบทดสอบการเขียนท่ีนำไปใชIทดสอบจริงกับคนไรIบIาน 

 

 ดIานการใชIสื่อออนไลน'และเทคโนโลยี อยNาง Line Facebook Google Youtube ฯลฯ พบวNา มีคนท่ี

ไมNความถนัดในการใชIเทคโนโลยีและการสื่อสารออนไลน' จำนวนมากที่สุด 13 คน ในจำนวนนี้กลุNมแรกคือ 

กลุNมผูIสูงอายุ กลุNมที่สองคือ กลุNมที่โทรศัพท'ไมNสามารถใชIงานอินเทอร'เน็ตไดI หรือไมNมีโทรศัพท'ใชI และกลุNม

สุดทIายคือ กลุNมคนที่ไมNมีทักษะในดIานการอNานและเขียน ก็จะไมNมีทักษะดIานเทคโนโลยีและไมNใชIสื่อออนไลน'

รNวมดIวย ทั้งนี้มีเพียง 1 รายที่พอจะเลNนไดIบIาง ทำใหIกลุNมที่พอจะสามารถใชIงานไดIบIาง มีจำนวนรวม 5 คน 
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กลุNมนี้จะสามารถใชIงานไดI 1-2 โปรแกรม สNวนกลุNมที่สามารถใชIงานไดIคลNองมีประมาณ 10 คน สNวนใหญNอายุ

ไมNมากหรืออยูNในวัยแรงงาน ท่ีจะเขIาไปใชIงานบNอยในทุกวัน 

 ดIานความสามารถในการสื่อสารภาษาอังกฤษ ไดIนำคำถามภาษาอังกฤษจำนวน 3 ขIอใหIคนไรIบIาน

ลองตอบ ซึ่งคำถามจะเปRนการใหIพวกเขาแนะนำตัว ถามเก่ียวกับชีวิตที่อาศัยอยูNในศูนย' และการวางแผนใน

อนาคต ซึ่งพบวNา คนไรIบIานเกือบทั้งหมดไมNสามารถใชIงานภาษาอังกฤษ มีคนไรIบIาน 1 คน สามารถเขIาใจ

คำถามและตอบกับมาเปRนประโยคภาษาอังกฤษงNาย ๆ ติดตNอกันไดI 2-3 ประโยคส้ัน ๆ ไดIเน่ืองจากมีพ้ืนฐานมา

กNอน จบการศึกษาระดับปริญญาตรี และกNอนท่ีจะไรIบIานทำงานแปลงานภาษาอังกฤษเปRนไทยมาบIาง 

 ดIานความสามารถในการคิดคำนวณ เชNน บวก ลบ คูณ หาร ดIวยคำถามคณิตศาสตร'ในระดับ

ประถมศึกษาของกระทรวงศึกษา จำนวน 10 ขIอ โดยมีเกณฑ'การใหIคะแนนท่ีปรับจากงานเดิมเล็กนIอยคือ จาก

เดิมถIาสามารถคิดคำนวณโจทย'ไดIถูกตIองทุกขIอ จึงจะใหI 2 คะแนน แตNปรับในการศึกษาครั้งนี้เปRนถIาสามารถ

ทำไดI 9-10 ขIอ จะคิดเปRน 2 คะแนน ในกรณีที่ถูกตั้งแตN 4 ขIอขึ้นไปจนถึง 8 ขIอ จะคิดเปRน 1 คะแนน หากท่ี

ถูกเพียง 3 ขIอหรือไมNถูกตIองท้ัง 10 ขIอ จะคิดคะแนนเปRน 0 

ภาพท่ี 6.2 ตัวอยNางคำถามคณิตศาสตร' จำนวน 10 ขIอท่ีใชIในการวัดความสามารถในการคิดคำนวณ 

 

 

 ผลการประเมินพบวNา มีคนไรIบIานที่สามารถทำถูกตIอง 9 ขIอ คิดเปRน 2 คะแนน จำนวน 2 คน และมี

คนที่ทำถูกระหวNาง 4-8 ขIอ จำนวน 9 คน และมีคนที่ทำถูกไมNเกิน 3 ขIอ หรือไมNสามารถคิดคำนวณไดI จำนวน 

17 คนขIอท่ีสามารถทำถูกตIองจะเปRนขIอท่ีใหIบวกเลขหลักสิบจำนวน 2 คร้ัง (ขIอแรกในแบบทดสอบ) 
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 ดIานทักษะเฉพาะหรือความรู Iความชำนาญ พบวNา คนไรIบIานแตNละคนมีความชำนาญที่แตกตNาง

หลากหลายและอาจจะมีความแตกตNางกันระหวNางเพศหญิงกับเพศชายบIางบางทักษะ เชNน ทักษะทางชNางตNาง 

ๆ เชNน ชNางปูน ชNางไมI ชNางเชื่อม ชNางประปา เปRนตIน สำหรับที่ทักษะที่คนไรIบIานสNวนใหญN 25 คน บอกวNา

ตนเองมีความถนัดและสามารถทำงานในลักษณะนี้ไดI คือ งานทำความสะอาด รองลงมา คือ งานเพาะปลูก

พืชผัก ทำสวน หรือปลูกตIนไมI จำนวน 18 คน นอกจากนี้จะเปRนงานประเภทลIางรถ แยกขยะ รักษาความ

ปลอดภัย ยกของ หรืองานบริการในโรงแรม ที่ตอบในจำนวนนIอยรองลงมา ทั้งนี้งานประเภททำอาหาร ทำ

ขนม เย็บเสื้อผIา ขับรถ พนักงานเก็บเงิน เลี้ยงเด็ก ดูแลคนชรา ประมง เลNนดนตรี จะมีบIางเพียง 2-4 คน สNวน

งานแบบอื่นที่คนไรIบIานตอบเพิ่มเติมขึ้นมาคือ งานลNามภาษาเกาหลี งานแปลภาษา งานออกแบบและวางแผน

ระบบ งานโภชนาการอาหาร ซึ่งงานเหลNานี้เปRนทักษะที่สั่งสมมาจากประสบการณ'การทำงานของคนไรIบIานใน

อดีตท่ีทำใหIเห็นศักยภาพในการสามารถหางานของคนไรIบIานไดIในอนาคต 

6.3 ประสบการณTของคนไร&บ&าน 

เมื่อถามถึงความรูIความชำนาญเฉพาะที่คนอื่นไมNสามารถทำไดIโดยทั่วไป อยNาง การใชIเครื่องมือหรืออุปกรณ' 

หรืองานชNาง หรือการใชIทักษะพิเศษ จะมีคนท่ีมีความรูIหรือทักษะพิเศษอยูN 9 คน ไดIแกN  

 คนที่ 1 มีประสบการณ'งานปูนมา 7-8 ปó (ปUจจุบันมีงานทำ เปRนงานกNอสรIางตามหมูNบIานซึ่งทำในสNวน

ของงานปูน และมีงานรับจIางตัดตIนไมIตามหมูNบIาน) 

 คนที่ 2 มีประสบการณ'งานปูน งานไมI และงานเชื่อมมา 10 - 20 ปó (ปUจจุบันมีงานทำ รับจIางเหมา

ทำงานเช่ือม งานปูน และงานปูกระเบ้ืองตามหมูNบIาน) 

 คนท่ี 3 มีประสบการณ'งานไมIมา 70 ปó (ปUจจุบันมีงานทำ เปRนผูIรับเหมางานทำโครงสรIาง ตNอเติม และ

งานเก่ียวกับตัวบIาน) 

 คนท่ี 4 มีประสบการณ'งานปูนและงานไมIมา 6 ปó ปó (ปUจจุบันมีงานทำ เปRนงานกNอสรIางตามหมูNบIานซ่ึง

ทำในสNวนของงานปูน และมีงานรับจIางตัดตIนไมIตามหมูNบIาน) 

 คนที่ 5 มีประสบการณ'ทำทองมา 2 ปó งานทาสีมา 3 ปó และงานทำเฟอร'นิเจอร'มา 1 ปó (ณ ตอนเก็บ

ขIอมูลไมNมีงานทำ เพราะเพ่ิงออกจากงานแยกช้ินสNวนอุปกรณ'ซ่ึงเปRนงานท่ีสNงผลอันตรายตNอสุขภาพ) 

 คนท่ี 6 มีประสบการณ'งานปูนมา 5 ปó (ปUจจุบันไมNมีงานทำ เพราะออกจากงานแยกช้ินสNวนอุปกรณ'ซ่ึง

เปRนงานท่ีสNงผลอันตรายตNอสุขภาพ) 

 คนท่ี 7 มีประสบการณ'งานปูนมา 40 ปó (ปUจจุบันไมNมีงานทำ เงินท่ีใชIจNายมาจากเงินผูIสูงอายุ กNอนหนIา

น้ีมีงานกNอสรIางและงานปูนบIางในบางวัน แตNมีปUญหาเร่ืองการจNายเงินคNาจIาง เลยตัดสินใจไมNทำงานตNอ) 



90 
 
 คนท่ี 8 มีประสบการณ'งานอาหาร โภชนาการมา 10 ปó (ปUจจุบันมีงานทำเปRนงานรับจIาง) 

 คนที่ 9 มีประสบการณ'งานลNามภาษาเกาหลี 11 ปó (ปUจจุบันไมNมีงานทำ เพราะไดIรับผลกระทบจาก

สถานการณ'โควิด-19 ทำใหIถูกเลิกจIาง ตอนที่สัมภาษณ'กำลังรองานที่มาวNาจIาง อยNางการไปรับพระตามที่ตNาง 

ๆ งานโบกธง ฯลฯ) 

 ในดIานการฝßกอบรมทักษะวิชาชีพไมNวNาจะจากกรมพัฒนาฝóมือแรงงาน กระทรวงแรงงาน หรือศูนย'ฝßก

อาชีพกรุงเทพมหานคร หรือหนNวยงานอื่นทั้งรัฐและเอกชน คนไรIบIานสNวนใหญNไมNเคยเขIารับการฝßกอบรมดIาน

อาชีพมากNอน มีแคN 3 คน เทNานั้นที่เคยผNานการอบรมมากNอน ไดIแกN การอบรมกับกระทรวงพัฒนาสังคมและ

ความมั่นคงของมนุษย' การฝßกอบรมกับกระทรวงแรงงานตามเงื่อนไขการรับสิทธิสวัสดิการจากรัฐ และการ

ฝßกอบรมดIานการรักษาความปลอดภัยจากกรมตำรวจ 

 การทำงานที่อยูNภายใตIระบบประกันสังคม คนไรIบIานจำนวน 13 คน เคยทำงานหรือกำลังทำงานที่มี

ระบบประกันสังคม สNวนอีก 15 คน ไมNเคยทำงานที ่มีประกันสังคมมากNอน ซึ ่งสอดคลIองกับการเลNา

ประสบการณ'การทำงาน คนไรIบIานที่มีประกันสังคมจะเคยผNานการทำงานในโรงงานหรือบริษัทมากNอน เชNน 

ทำงานบริษัทผลิตช้ินสNวน ทำงานเปRนชNางในโชว'รูมรถยนต' ทำงานโรงแรม เปRนแมNบIานหรือพนักงานรักษาความ

ปลอดภัยใหIกับบริษัทภายหลังจากการเปลี่ยนงานที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่งก็จะไมNไดIสNงเงินสมทบกับสำนักงาน

ประกันสังคมตNอ  

 อยNางที่การศึกษาหลายชิ้นที่ผNานมากลNาวถึงอาชีพกNอนหนIาของคนไรIบIานซึ่งมีลักษณะงานรับจIาง

รายวันหรือรายสัปดาห' มีรายไดIไมNแนNนอน และไมNตIองอาศัยความชำนาญหรือความรูIพิเศษ ในงานนี้ไดIทำการ

สอบถามงานที่พวกเขาเคยทำในหลายชNวงของชีวิต จะพบวNา มีทั้งงานที่มีลักษณะขIางตIนและมีงานที่ดูเหมือนท่ี

มีรายไดIสม่ำเสมอดIวย แตNขIอสังเกตที่พบคนไรIบIานจะมีการเปลี่ยนงานที่บNอย ทำมาหลากหลายอาชีพ ชNวง

ระยะเวลาของการทำงานจะมีที่สั้นในระดับเดือนจนถึงทำงานไมNกี่ปó จะมีสNวนนIอยรายที่ทำงานเพียงไมNกี่อาชีพ

และทำงานนั้นมาอยNางยาวนานติดตNอกันหลายสิบปó คนที่ทำงานมาอยNางยาวนานเมื่ออกจากงานนั้นก็จะมีอายุ

เยอะพอสมควร งานที่หาไดIใหมNก็จะเปRนงานไมNไดIมั่นคงและมีรายไดIไมNมากนัก ดังนั้นอาจกลNาวไดIวNา งานที่คน

ไรIบIานทำมาในอดีตมักเปRนงานท่ีไมNมีหลักประกันอะไรในชีวิต และไมNไดIรับสิทธิหรือสวัสดิการใด ๆ 

6.4 ความต&องการของคนไร&บ&าน  

 คำถามสNวนน้ียังอยูNในแบบประเมินชุดท่ี 1 และเปRนสNวนสุดทIาย ประกอบดIวยคำถาม 4 ขIอ ท่ีใชIวิธีการ

ถามและสัมภาษณ' เพื ่อดูแนวทางการทำงานของคนไรIบIานในอนาคต มุมมองตNอการทำงาน และความ

ชNวยเหลือท่ีอยากไดI พบวNา 
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ตารางท่ี 6.2 จำนวนของคนไรIบIานท่ีมีตNอความตIองการลักษณะของงานในรูปแบบตNาง ๆ 

ลักษณะของงานท่ีคนไรIบIานตIองการ จำนวน 
งานแบบท่ีทำเปRนกลุNม ท้ังมีและไมNมีนายจIาง 6 
งานแบบท่ีไมNมีนายจIาง แบบทำคนเดียวและเปRนกลุNม 5 
งานแบบท่ีทำคนเดียว ไมNมีนายจIาง 5 
งานแบบท่ีทำคนเดียว ท้ังมีและไมNมีนายจIาง 4 
งานแบบท่ีมีนายจIาง แบบทำคนเดียวและเปRนกลุNม 2 
ทำงานไดIทุกรูปแบบ 2 
งานแบบมีนายจIาง และทำงานคนเดียว 1 
งานแบบท่ีมีนายจIาง และทำงานแบบกลุNม 1 
งานแบบท่ีไมNมีนายจIาง และทำงานแบบกลุNม 1 
ไมNตอบ 1 
รวมท้ังส้ิน 28 

 

 ลักษณะของงานที่ชอบ คนไรIบIานมีความตIองการลักษณะงานที่ไมNคNอยเหมือนกัน รูปแบบที่เปRน

ลักษณะงานที่ตIองการมากที่สุด คือ งานแบบที่ทำงานดIวยกันเปRนกลุNม จะมีหรือไมNมีนายจIางก็ไดI อีกลักษณะ

หนึ่งคือ งานแบบที่ไมNมีนายจIาง จะเปRนงานที่ทำคนเดียวหรือทำกับเพื่อนเปRนกลุNมก็ไดI รูปแบบที่เปRนลักษณะ

งานที่มีความตIองการถัดมาคือ งานที่ทำคนเดียวไมNมีนายจIาง และ งานที่ทำคนเดียว จะมีนายจIางหรือไมNมี

นายจIางก็ไดI อันดับที่ 3 คือ งานที่มีนายจIาง ทั้งทำงานคนเดียวและเปRนกลุNม และคนที่พรIอมทำงานทุกรูปแบบ 

สNวนคนที่ตอบวNาเปRนงานที่มีนายจIาง ทำงานคนเดียว หรือเปRนงานที่มีนายจIาง ทำงานแบบกลุNม หรือเปRนงานท่ี

ไมNมีนายจIาง ทำงานแบบกลุNม หรือไมNตอบในขIอน้ี มีจำนวนนIอย ประมาณรูปแบบละ 1 คน 

 อาจวิเคราะห'ไดIวNา คนที่ชอบทำงานเปRนกลุNมอาจจะยังรูIสึกไมNมั่นใจหากตIองทำงานคนเดียว และการ

ทำงานแบบกลุNมทำใหIเคIาไดIมีเพื่อน ซึ่งสNวนใหญNเคยทำงานและ/หรือมีงานที่ทำในลักษณะเปRนกลุNมอยูN ขณะท่ี

คนที่เลือกทำงานที่ไมNมีนายจIาง หรือเพื่อนรNวมงาน เมื่อดูประสบการณ'การทำงานควบคูNไปกับความสัมพันธ'กับ

เพื่อนรNวมงานในอดีต สNวนใหญNจะพบวNามีปUญหาความขัดแยIง ความไมNพอใจมากNอน อีกจำนวนหนึ่งมีปUญหา

การไรIบIานจากความสัมพันธ'ภายในครอบครัว ทำใหIเปRนไปไดIวNาคนไรIบIานรูIสึกวNาการทำงานรNวมกับคนอื่นจะ

นำมาสูNปUญหา ในอีกทางหนึ่งคือการปฏิเสธความเชื่อมโยงทางสังคม (social connection) ของตนเองกับผูIอ่ืน

ดIวย ซึ่งสะทIอนออกมาจากการเลือกประเภทงานที่ชอบที่ไมNชอบอยูNภายใตIคำสั่ง การทำงานที่มีคนเยอะ 

แยกตัวเองออกจากคนอื่น สำหรับคนไรIบIานที่เลือกงานที่ทุกรูปแบบ จะเห็นถึงความมุNงหมายที่อยากจะมีงาน

ทำ ซ่ึงเปRนงานในลักษณะใดก็ไดI 
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 ในสNวนของงานที่แตNละคนตIองการทำมากที่สุดมักเปRนงานที่พวกเขาพอจะมีความรูIแตNเดิมมาอยูNแลIว 

หรือเรียกไดIวNามีพ้ืนฐานหรือทักษะอยูN หรือเปRนงานท่ีพอจะเร่ิมไดIไมNยากนัก เม่ือถามถึงส่ิงท่ีอยากไดIสำหรับการ

ทำงานหรือส่ิงท่ียังขาดอยูN คนไรIบIานสNวนใหญNจะตอบวNา เงินทุน และอุปกรณ'สำหรับประกอบอาชีพน้ัน ๆ  

 สำหรับขIอดีของการทำงาน คนไรIบIานสามารถบอกถึงประโยชน'ของงานและมองเห็นงานในแงNบวกไดI 

ไดIแกN  1. มีรายไดIท่ีสามารถเล้ียงดูตนเองและครอบครัวไดI 

 2. มีเงินเก็บและมีความม่ันคงในชีวิต เชNน ไดIสวัสดิการ มีท่ีอยูNอาศัย 

 3. ไดIออกกำลังกาย 

 4. มีความรูIและไดIเรียนรูI 

 5. มีเพ่ือน ไดIรูIจักคนอ่ืน ๆ และสามารถปรับตัวไดI 

 6. เพลิดเพลิน ไมNมีความเครียด ไมNฟุXงซNาน 

 7. มีคุณคNา และไมNโดนดูถูก 

 ทั้งนี้มีคนที่มองไมNเห็นประโยชน'ใด ๆ ของงานหรือการทำงานเลย จำนวน 2 คน และไมNตอบจำนวน 1 

คน 

ในทางตรงกันขIาม คนไรIบIานก็เห็นวNาการทำงานน้ันมีขIอเสีย เชNน 

 1. เครียด 

 2. ขาดทุน 

 3. เกิดขIอผิดพลาดและโดนตำหนิ 

 4. มีเจIานายไมNดี 

 5. ไมNมีเวลา 

 6. มีปUญหาการทะเลาะกับเพ่ือน มีการนินทา 

 7. บางงานมีอันตราย เกิดอุบัติเหตุ 

 8. เงินเดือนนIอย                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       

 9. เวลางานไมNแนNนอน หรือไมNมีวันหยุด 
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 10. ความเครียด 

 จะเห็นไดIวNา ขIอดีของงานคือสิ่งที่จะผลักดันใหIคนไรIบIานกลับไปทำงานอีกครั้งหนึ่ง ในอีกดIานหน่ึง

ขIอเสียคือปUญหาในอดีตท่ีพวกเขาตNางเคยเผชิญมากNอนหนIาท่ีจะไมNมีงานทำ 

6.5 ความสัมพันธTของคนไร&บ&าน 

 สNวนน้ีจะมาจากแบบประเมินความพรIอมซ่ึงเปRนเคร่ืองมือท่ีนำมาใชIวัดในอีกชุดหน่ึง การศึกษาคร้ังน้ีไดI

ใหIเจIาหนIาที่ที่ทำงานกับคนไรIบIานเปRนผูIประเมินคนไรIบIานในแตNละคน ประกอบกับชNวงสถานการณ'การแพรN

ระบาดโควิด 19 จึงตIองใชIวิธีการโทรศัพท'สอบถามผลการประเมินกับเจIาหนIาท่ีท่ีทำงานกับคนไรIบIานรNวมดIวย 

 คนไรIบIานประมาณครึ่งหนึ่งมีเพื่อนที่ไมNใชNคนไรIบIาน แตNจะมีบางคนในกลุNมนี้ที่ถือวNามีเพื่อนหลายกลุNม 

และรูIจักคนจำนวนมาก เนื่องจากอาชีพที่ทำอยูNในปUจจุบันที่มีเพื่อนรNวมงานมากมาย และประสบการณ'การ

ทำงานในอดีตที่เคยทำงานท่ีมั่นคงมากNอน คนไรIบIานมากกวNาครึ่งหนึ่งมีปUญหาการทะเลาะเบาะแวIงหรือมี

ปUญหากับคนอื่นภายในศูนย' สNวนใหญNจะเปRนการมีปากเสียง บางรายถึงขั้นดNาทออยNางรุนแรง และเรื่องที่ทำใหI

มีปUญหามักจะมาจากความเขIาใจผิดระหวNางกัน ในดIานการสื่อสาร พบวNา มีคนไรIบIานประมาณ 6 คน ที่ไมN

สามารถพูดใหIเขIาใจ สNวนใหญNจะเปRนความไมNกลIาที่จะบอกกลNาวกับทางเจIาหนIาที่ศูนย' จะตIองเปRนไปถามจึงจะ

ตอบ บางคนมีลักษณะของการเลี่ยงคำตอบดIวย ขณะที่ความสามารถในการฟUง พบวNา มีคนไรIบIานจำนวน 3 

คนท่ีมีปUญหาการตอบไมNตรงคำถาม หรือไมNสามารถจับประเด็นไดI ท้ังน้ีในจำนวนน้ี 2 คน คือผูIสูงอายุท่ีอายุ 70 

ปóข้ึนไป ซ่ึงนNาจะมีปUญหาเร่ืองหูและการไดIยิน 

6.6 ความต้ังใจของคนไร&บ&าน  

 เปRนอีกสNวนหนึ ่งของการวัดในแบบประเมินความพรIอมที ่จะดูความตั ้งใจในการหางานทำ 

ความสามารถในการปฏิบัติตามกฎของศูนย'ฯ ความตรงตNอเวลา และการมีสNวนรNวม พบวNา ความสามารถ

ปฏิบัติตามคำสั่งหรือกฎระเบียบของศูนย'ฯ คนไรIบIานสNวนใหญNสามารถปฏิบัติไดIตามกฎที่ทางศูนย'ตั้งไวI จะมี

คนไรIบIาน 3 หรือประมาณรIอยละ 11 ที่เจIาหนIาที่ที่ทำงานกับคนไรIบIานมองวNายังไมNสามารถทำไดI ทั้งหมดเปRน

ผูIหญิง 2 คนแรกมีลูกที่อายุยังเล็กที่ตIองดูแลเปRนพิเศษ อีกคนหนึ่งมีปUญหาเรื่องการดื่มเหลIา สำหรับการจNายคNา

น้ำคNาไฟใหIกับศูนย' พบวNา จะมีคนไรIบIาน 8 คน หรือรIอยละ 29 ที่มีปUญหาการคIางจNาย หรือการจNายลNาชIา 

เนื่องคนไรIบIานกลุNมนี้ไมNมีงานทำ ตIองรอเงินสวัสดิการ ถIาหากทำงานมักจะมีปUญหาที่เงินจากที่ทำงานออก

ลNาชIา ทำใหIการจNายคNาน้ำและไฟไมNตรงเวลาดIวย 

 เมื่อพิจารณาคำถามในเรื่องความตั้งใจในการมีงานทำ คนไรIบIานถึง 25 คน หรือรIอยละ 89 มีความ

พยายามที่จะออกไปหางานทำหรือมาของานทำกับทางศูนย' คนที่ไดIรับการประเมินวNาไมNเห็นถึงความพยายาม
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จะมีรายที่เปRนผูIสูงอายุที่ขาไมNดี เดินไมNคNอยไดIรวมอยูNดIวย หากพิจารณาผูIที่ไมNมีคนทำมาแลIวเกิน 1 ปó ใน

จำนวนที่สูงกวNา อาจกลNาวไดIวNา คนไรIบIานที่ไมNมีงานทำมาเกิน 1 ปó สNวนหนึ่งก็มีความพยายามในการที่จะหา

งานทำ แตNยังไมNสามารถหางานทำไดI 

 สุดทIายท่ีแสดงถึงการมีสNวนรNวมดIวยการลงมือปฏิบัติอยNางไมNน่ิงเฉยและรีรอ เม่ือมีกิจกรรมภายในศูนย' 

คนไรIบIานสNวนมากจะใหIความรNวมมือชNวยกิจกรรมภายในศูนย' จะมีประมาณ 7 คน หรือรIอยละ 25 ที่มีความ

นิ่งเฉย ไมNคNอยเขIามารNวม บางคนตIองบอกถึงจะลงมือทำ ทั้งนี้คนที่มีสNวนรNวมบอกบางคนอาจจะตIองมีการ

กระตุIนบIาง หรือถIาคนไรIบIานมีภารกิจอ่ืนก็อาจจะไมNไดIเขIามารNวม 

 สรุปผลการประเมินรวมกันทั้ง 2 ชุด โดยนำเฉพาะขIอที่ใชIวิธีการประเมินแบบใหIคะแนน ไดIแบบในชุด

ที่ 1 ตั้งแตNขIอ 2 ถึงขIอ 5 และแบบในชุดที่ 2 ทั้ง 10 ขIอ มาคิดคะแนนเขIาดIวยกัน จะเห็นวNา จากจำนวนคนไรI

บIานท่ีเก็บขIอมูลและไดIรับการประเมิน จำนวน 28 คน 

ภาพท่ี 6.3 แผนภูมิแสดงสัดสNวนระดับของคนไรIบIานตามเกณฑ'การพิจารณา ต้ังแตNระดับ Tier ท่ี 1 -3 

 

 

 คนไรIบIานที่มีผลคะแนนระหวNาง 13 – 18 คะแนน ที่จัดอยูNในระดับที่ 1 หรือ Tier 1 มีจำนวน 6 คน 

หรือคิดเปRนรIอยละ 21.4 ซ่ึงคนไรIบIานท่ีพรIอมจะออกไปทำงานไดI โดยไมNตIองผNานการฝßกอบรมใด ๆ ท้ังน้ีข้ึนอยูN

กับความสมัครใจหากตIองการเสริมทักษะของตนเองเพ่ิมเติม 

 คนไรIบIานที่มีผลคะแนนระหวNาง 7 – 12 คะแนน ที่จัดอยูNในระดับที่ 2 หรือ Tier 2 มีจำนวน 17 คน 

หรือคิดเปRนรIอยละ 60.7 คนไรIบIานกลุNมนี้มีทักษะบIางแลIวบางทักษะ แตNจำเปRนตIองฝßกอบรมในทักษะที่ยังขาด

และเปRนทักษะท่ีจะชNวยสNงเสริมการประกอบอาชีพ หรือเปRนทักษะท่ีคนไรIบIานคนน้ันมีความสนใจอยูN 
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 คนไรIบIานที่มีผลคะแนนระหวNาง 0 – 6 คะแนน ที่จัดอยูNในระดับที่ 3 หรือ Tier 3 มีจำนวน 5 คน 

หรือคิดเปRนรIอยละ 17.8 เปRนกลุNมคนไรIบIานที่ยังไมNมีทักษะใด ๆ มากนัก จำเปRนที่จะตIองเขIารับการฝßกอบรม

ทักษะความรูIท่ัวไปและทักษะความรูIเฉพาะท่ีจะชNวยหนุนเสริมในการประกอบอาชีพไดI 

  การศึกษาครั้งนี้ไดIประเมินความพรIอมในการตั้งหลักเพื่อการทำงานของคนไรIบIาน กลุNมคนไรIบIาน

ภายในศูนย'ฯ สNวนใหญNมีความพรIอมอยูNในระดับที่ 2 คือ มีความรูIและประสบการณ'ของตนเองมาแลIวในระดับ

หนึ่ง แตNยังตIองเพิ่มพูนศักยภาพดIานทักษะการทำงานที่จำเปRนอื่น ๆ หรือสิ่งที่คนไรIบIานแตNละคนตIองการและ

ยังขาดอยูN รวมถึงการปรับเรื่องความสัมพันธ' และรักษาเรื่องความตั้งใจและตIองการมีงานทำใหIยังคงอยูNอยNาง

ตNอเนื่องเพื่อไปสูNเปXาหมายที่วาดฝUนไวI กลุNมที่อยูNในระดับที่ 3 ตIองฝßกทักษะความรูIและทักษะที่จำเปRนสำหรับ

การทำงานในหลายดIาน ทั้งนี้ตIองทำควบคูNไปกับการสนับสนุนใหIมองเห็นเปXาหมายบางอยNางและเห็นคุณคNา

ของตนเอง คุณคNาของงาน และคุณคNาของการมีงานทำ ในกลุNมสุดทIาย กลุNมคนไรIบIานที่อยูNในระดับที่ 1 คน

กลุNมนี้หลายคนมีศักยภาพ มีการศึกษาสูงเมื่อเปรียบเทียบกับคนไรIบIานคนอื่น สำหรับคนที่มีงานทำอยูNแลIวตIอง

ประคับประคองใหIสามารถทำงานไดIอยNางตNอเนื ่อง คนที่ไมNสามารถหางานทำไดIตIองหาการเชื ่อมตNอกับ

หนNวยงานหรือองค'กรเพื่อมอบโอกาสการทำงาน โดยสิ่งสำคัญคือการทำใหIคนกลุNมนี้มีงานทำเร็วที่สุดเพื่อใหI

เคIาไมNตกอยูNในสภาวะไรIบIานนานจนเกินไปและไปไดIดึงความสามารถท่ีมีออกมา 
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บทท่ี 7 

ถอดบทเรียน 

  ดร.พูลทรัพยQ อารีกิจ และนิชาภัทร ไมAงาม  

 

คณะวิจัยไดIถอดบทเรียนหลังจากดำเนินการกระบวนการประเมินความพรIอมในการต้ังหลักของคนไรI

บIานเสร็จส้ิน ซ่ึงแบNงออกเปRน 2 สNวนไดIแกN  

 1) สNวนของโปรแกรมฟdeนฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก ท่ีกระบวนกรไดIบันทึกขIอสังเกตุและถอดบทเรียน

ท่ีไดIจากการทำกิจกรรมในโปรแกรมฟdeนฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก 

 2) สNวนของการจัดการสนทนากลุNม (focus group) ประกอบดIวยคณะทีมวิจัย เจIาหนIาท่ีดูแลศูนย'พัก

คนไรIบIาน และคนไรIบIานท่ีเขIารNวมกิจกรรมในกระบวนการประเมินความพรIอมในการต้ังหลัก  

7.1 บทเรียนจากการจัดกิจกรรมโปรแกรมฟÖÜนฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก  

ขYอสังเกตของกระบวนกรชlวงกlอนการเร่ิมโปรแกรมฟ}~นฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก 

ในชNวงกNอนการเริ่มดำเนินการจัดโปรแกรมฟdeนฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก 2 สัปดาห' ทางกระบวนกรไดI

เขIาไปทำความรูIจัก แนะนำโครงการกับผูIที่อยูNในศูนย'และชี้แจงรายละเอียดที่สำคัญใหIกับผูIที่สนใจเขIารNวม

กิจกรรมไดIทราบ เพื่อสรIางความคุIนเคยระหวNาง และสื่อสารความเขIาใจในการทำกิจกรรม อันเปRนการเตรียม

ความพรIอมใหIแกNผูIเขIารNวมกNอนเริ่มโปรแกรม และดำเนินการเก็บรวบรวมขIอมูลแบบสอบถามตIนทุนทางจิต

กNอนการเร่ิมโปรแกรม 

สมาชิกกลุNมสNวนใหญNใหIความสนใจในการเขIารNวมกิจกรรมเปRนอยNางดี มีทักษะในการอNานเขียนไดIดี 

และสื่อสารไดIเปRนอยNางดี สามารถตอบแบบสอบถามไดIดIวยตนเอง มีเพียงบางสNวนเทNานั้นที่มีปUญหาในการอNาน 

เน่ืองจากสายตาไมNดี และมีสมาชิกบางคนท่ีตIองอาศัยเพ่ือนสมาชิกในการชNวยเรียบเรียงหรืออธิบายเปRนคำพูด 

สมาชิกแบNงออกเปRน 2 กลุNมหลัก ๆ น้ันคือวัยทำงาน และผูIสูงอายุ มีเด็กอายุ 11 ปó อยูN 1 คน และเด็ก

อายุ 2-5 ปó รวมเด็ก 4 คน สมาชิกบางสNวนมีความสัมพันธ'กัน อาทิ เปRนครอบครัวเดียวกัน เปRนสามีภรรยา 

เปRนพNอแมN เปRนญาติพ่ีนIอง เปRนเพ่ือนบIาน บางคนรูIจักกันมากNอนหนIาน้ี เน่ืองจากเคยอยูNในศูนย'เดียวกันมากNอน

หนIานี้ จากการสังเกตของกระบวนกรแมIจะมีสัมพันธภาพที่ดี แตNสมาชิกสNวนใหญNมักจะอยูNกันแบบแยกตัว ไมN

คNอยไดIมีโอกาสสื่อสารความตIองการของตัวเอง หรือมีปฎิสัมพันธ'กันมากนัก โดยสNวนมากจะเปRนการสื่อสาร

ระหวNางสมาชิกกับแกนนำ สมาชิกบางสNวนอาจไมNพรIอมในการเขIากลุNม ทั้งในแงNของปUญหาสุขภาพ อาทิ หอบ
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หืด ริดสีดวงทวาร ตลอดจนการใชIยาเสพติด นอกจากนี้ยังสังเกตเห็นการเปลี่ยนแปลงของ สมาชิกบางคนมี

การยIายออก และยIายเขIาใหมNอยูNตลอด ซึ่งปUจจัยเหลNานี้อาจสNงผลตNอการดำเนินกิจกรรม จึงตIองมีการกำหนด

เกณฑ'ในการเขIา หรือยุติการเขIากลุNม 

ขYอสังเกตของกระบวนกรชlวงดำเนินโปรแกรมฟ}~นฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก 

คร้ังท่ี 1 : เพลงชีวิต 

 สมาชิกทุกคนคNอนขIางใหIความสนใจ และกระตือรือรIนในการทำกิจกรรม สามารถสื่อสารเรื่องราวของ

ตนเองผNานการเปรียบเทียบกับเพลงไดIเปRนอยNางดี สามารถบอกเลNาที่มา และความเชื่อมโยงของเพลงที่ตนเอง

เลือก และเรื่องราวในชีวิตของตนเองไดI โดยประเด็นหลักๆ ที่รNวมกันระหวNางสมาชิกกลุNมคือ เรื่องความรูIสึก

ของสายสัมพันธ' หรือความเชื่อมโยงกับคนที่ตนเองรัก (เชNน ครอบครัว แมN) และมีประเด็นที่นNาสนใจคือ เรื่อง 

เพลงหนอนผีเส้ือ ที่สมาชิกทNานหนึ่งที่เปRนแกนนำคนไรIบIานเลือกมา สะทIอนใหIเห็นวNาแมIคนไรIบIานจะดูไรIคNา 

เหมือนหนอนแตNภายในเราก็มีคุณคNาที่จะสรIางประโยชน'ใหIกับคนอื่นไดI เหมือนที่หนอนวันนึงจะกลายเปRน

ผีเสื้อ สมาชิกบางสNวนยังแสดงใหIเห็นถึงความใสNใจตNอเพื่อนสมาชิก ผNานการบอกเลNาความเขIาอกเขIาใจถึง

สถานการณ' หรือนิสัยใจคอที่เขาสังเกตเห็น อยNางไรก็สมาชิกในกลุNมแบNงไดIครNาวๆ เปRน 2 กลุNม คือกลุNมวัย

ทำงานที่คNอนขIางสนิทสนม และสื่อสารกันอยูNตลอดเวลา และกลุNมผูIสูงวัย ที่จะอยูNเงียบๆ แตNยังคงมีปฎิสัมพันธ'

กับกลุNม 

บทเรียนท่ีไดAจากการทำกิจกรรม 

 กิจกรรมเพลงชีวิตสะทIอนใหIเห็นถึงคุณคNา หรือส่ิงสำคัญท่ีอยูNในใจของผูIเขIารNวม โดยเน้ือเพลงท่ีสมาชิก

เลือกมานั้นสNวนใหญNจะเกี่ยวขIองกับเรื่องราว หรือคนสำคัญในชีวิตของพวกเขา สมาชิกสNวนใหญN แมIจะจาก

จากบIาน จากครอบครัว แตNยังคงมีสายสัมพันธ'ท่ีแนNนแฟXนกับสมาชิกในครอบครัวบางคน (เชNน แมN ลูก) ในสNวน

นี้กระบวนกรเห็นวNาเปRนสิ่งที่เปRนพลังอยNางมากที่จะชNวยประคับประคองใจของสมาชิกในการตNอสูI หรือทำใหIมี

ความหวังที่จะหางานทำ หรือดูแลตัวเองใหIดี เพื่อที่จะไดIดูแล หรือสามารถกลับไปหาคนสำคัญเหลNานั้นไดI 

ดังนั้นในการทำงานควรมีการขยายปUจจัยที่ชNวยสนับสนุนที่เขามีเหลNานี้ ใหIชัดเจนยิ่งขึ้น เพื่อฟdeนฟูพลังใจ และ

สรIางกำลังใจในการทำตามความต้ังใจของพวกเขาไดI  

นอกจากนี้เพลงยังเปRนเครื่องมือที่ดีที่จะชNวยใหIสมาชิกกลุNมไดIกลับมาสังเกตและรับรูIความรูIสึกของ

ตนเองมากขึ้น กลNาวคือ โดยสNวนใหญNแลIวคนไรIบIานในศูนย'อาจไมNคNอยมีเวลาที่ไดIทบทวนหรือสังเกตตนเอง

มากนัก ทำใหIยากที่จะการสื่อสารความตIองการของตนเอง และบางคนก็แทบไมNไดIพูดคุยกับคนในศูนย'ดIวยกัน 

การใชIเพลงจึงชNวยใหIสมาชิกไดIกลับมาทบทวนความรูIสึกของตนเองไดIงNายขึ้น ในขณะเดียวกันบทเพลงก็

สามารถชNวยใหIเขาสามารถส่ือสาร หรืออธิบายความรูIสึกของตนเองใหIเพ่ือนสมาชิกไดIงNายมากข้ึน 
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คร้ังท่ี 2: Paper tower 

สมาชิกกลุNมรNวมกิจกรรมดIวยความกระตือรือรIนและตั้งใจ สมาชิกสามารถการทำงานรNวมกันไดIเปRน

อยNางดี กระบวนกรสังเกตเห็นถึงการทำงานตามบทบาทที่ตนเองคุIนชิน กลNาวคือ เมื่อเริ ่มตIนทำกิจกรรม 

สมาชิกกลุNมก็จะรอใหI สมาชิกกลุNมที่เปRนแกนนำ เปRนผูIกำหนดทิศทางการดำเนินงาน โดยมีการแบNงบทบาท

หนIาที่ชัดเจน มีผูIนำกลุNม และผูIที่ทำตาม สมาชิกมีการหยอกลIอกันในเรื่องแพIชนะ แตNในภาพรวมยังคงความ

เกื้อกูลกัน ใหIกำลังใจกลุNมที่แพI อยNางไรก็ตามในระหวNางการดำเนินกิจกรรม สมาชิกในกลุNมคนนึง ไดIมีเรื่องขุNน

ใจกับสมาชิกกลุNมที่เปRนสามีของตนเอง จึงทำใหIเกิดบรรยากาศในการทำงานที่ไมNดี รNวมถึงไดIตNอวNาสมาชิกอีก

กลุNมหนึ่ง ซึ่งไมNไดIเกี่ยวขIอง (คลIายกับเปRนการระบายอารมณ') และไดIลุกออกจากหIองไปกNอนท่ีกิจกรรมจะ

ส้ินสุด โดยท่ีสมาชิกคนอ่ืนๆไมNไดIมีทNาทีท่ีตกใจ หรือแปลกใจ 

บทเรียนท่ีไดAจากการทำกิจกรรม 

กิจกรรม Paper tower สะทIอนใหIเห็นถึงการรับรูIบทบาทหนIาท่ีตนเองของสมาชิกกลุNม ท่ีอาจเกิดจาก

ความเคยชินตามบทบาทหนIาที่ในศูนย' แมIกิจกรรมที่ทำจะเปRนกิจกรรมที่ไมNใชNกิจกรรมที่ตIองตึงเครียด แตN

สมาชิกกลุNมบางคนก็ยังแสดงออกถึงความกังวล ไมNมั่นใจ ไมNกลIาลงมือ และรอใหIสมาชิกที่เปRนแกนนำ เปRนผูI

กำหนดทิศทางในการทำงาน ซึ่งกระบวนกรตั้งขIอสังเกตวNา การทำงานตามบทบาทเชNนนี้ อาจสNงผลใหIสมาชิก

อยูNในภาวะของการพ่ึงพิง ทำใหIสมาชิกไมNเป∂ดโอกาสใหIตนเองไดIลองมีประสบการณ'ในการทำงานใหมNๆ หรือไมN

เคยเปRนผูIริเร่ิม 

คร้ังท่ี 3: เส&นทางชีวิต; การสำรวจและทบทวนชีวิตและตัวตน 

 ในการทำกิจกรรมนี้ กระบวนกรไดIแบNงกลุNมสมาชิกออกเปRนกลุNมยNอย 2 กลุNม เพื่อใหIสามารถเขIาถึง

สมาชิกทุกคนไดIอยNางทั่วถึง และเป∂ดโอกาสใหIสมาชิกไดIแบNงปUน รับฟUงเรื่องราวของตนเองและเพื่อนสมาชิก

มากขึ้น กระบวนกรสังเกตเห็นวNาเมื่อตIองมาอยูNรNวมกันในกลุNมที่เล็กลง และตIองมีปฎิสัมพันธ'กันอยNางใกลIชิด

มากข้ึน สมาชิกสNวนใหญNดูจะไมNคุIนชินกับการท่ีจะส่ือสาร หรือพูดคุยถึงเร่ืองราวของตนเอง ในชNวงแรกๆจึงยังมี

ทNาทีที่ดูขัดเขินไมNผNอนคลาย แตNเมื่อกระบวนกรขอใหIสมาชิกกลุNมไดIทบทวนเสIนทางชีวิตของตนเองวNาเปRนยังไง

มายังไงถึงมาอยูNท่ีศูนย'น้ี สมาชิกสNวนใหญNสามารถเรียบเรียง และเลNาเร่ืองราวชีวิตของตนเองไดIเปRนอยNางดี และ

เมื่อเห็นวNาเพื่อนสมาชิกเลNาเร่ืองราวของตัวเองนั้น ก็ทำใหIสมาชิกคนอื่นๆพรIอมที่จะแบNงปUนเรื่องราวของตนเอง

ดIวย อยNางไรก็ตามสมาชิกบางคนอาจมีความยากลำบากในการเรียบเรียงเรื่องราว และไดIรับความชNวยเหลือ

จากเพ่ือนสมาชิกในกลุNมท่ีชNวยทำความเขIาใจเร่ืองราวมากข้ึน 

สำหรับเรื่องราวที่สมาชิกแตNละคนเลNานั้น สNวนใหญNเปRนการเลNาความเปRนมาในแตNละชNวงเวลาในอดีต 

จนถึงปUจจุบัน สมาชิกบางคนอาจเนIนย้ำถึงเหตุการณ'ท่ีสำคัญในชีวิต และสะทIอนถึงความรูIสึกท่ีมีตNอตัวเอง 



99 
 
  

บทเรียนท่ีไดAจากการทำกิจกรรม 

 กิจกรรม เสIนทางชีวิตนี้ เอื้อใหIสมาชิกไดIกลับมาทบทวน และไดIฝßกเรียบเรียงประสบการณ'ของตัวเอง

ออกมาเปRนเรื่องราวเพื่อสื่อสารใหIคนอื่นเขIาใจ ซึ่งเปRนการฝßกกระบวนการคิดเชิงสะทIอน ไดIกลับมาทบทวน

ที่มาที่ไปของตนเอง เขIาใจความคิดความคิดของตัวเอง โดยเฉพาะอยNางยิ่งการไดIรูIวNาตนเองนั้นรับรูI หรือมอง

ชีวิตตนเองอยNางไร ซึ่งเปRนบทเรียนที่สำคัญ ที่จะเปRนจุดเริ่มตIนใหIสมาชิกไดIตระหนักรูIในตนเองอยNางแทIจริง 

นอกจากนี้การไดIรับฟUงเรื่องราวประสบการณ'ชีวิตของเพื่อนสมาชิก ก็เอื้อใหIสมาชิกไดIเรียนรูIผNานประสบการณ'

ของสมาชิกคนอื่นๆ ไดIเห็นมุมมองของตนเอง และมุมมองของเพื่อนสมาชิกที่มีตNอในเรื่องราวเดียวกัน ชNวยใหI

สมาชิกในกลุNมไดIเขIาอกเขIาใจกันและกัน ผNานการเห็นถึงมโนทัศน'และการรับรูIโลกที่แตกตNางกันของสมาชิกแตN

ละคน  

คร้ังท่ี 4: การค&นหาคุณค8าภายใน (ความหมายในชีวิต) 

ในการเขIารNวมกิจกรรมครั้งนี้ สมาชิกทุกคน มีทNาทีที่ผNอนคลายมากขึ้น มีการพูดคุยหยอกลIอใหIความ

เปRนกันเองมาก ทำใหIบรรยากาศในกลุNมนั้นคNอนขIางสบายๆและอบอุNน และเมื่อชวนใหIสมาชิกไดIกลับมา

ทบทวน ไดIนึกถึงสิ่งสำคัญในชีวิตของตนเอง ก็พบวNา “ครอบครัว” เปRนสิ่งที่สมาชิกสNวนใหญNกลNาวถึงวNาเปRนส่ิง

สำคัญที่สุดในชีวิต และเมื่อมีการแบNงปUนความคิด ความรูIสึกที่มีตNอสิ่งที่พวกเขาใหIความสำคัญที่มีความ

ใกลIเคียงกัน ก็ทำใหIสมาชิกในกลุNมมีปฏิสัมพันธ'ท่ีสนิทสนม ใกลIชิดกันมากข้ึน ในขณะท่ีสมาชิกกลุNมบางคนท่ีใหI

คุณคNากับประเด็นอื่นๆที่แตกตNางจากเพื่อน ก็ตั้งใจที่จะแบNงปUนถึงสิ่งที่เปRนความหมายในชีวิต และอธิบายถึง

ความคิดความรูIสึกของตนเองเพ่ือใหIสมาชิกคนอ่ืนๆเขIาใจในส่ิงท่ีตนเองเช่ือและใหIความสำคัญ 

 บทเรียนท่ีไดAจากกิจกรรม 

 กิจกรรม การคIนหาคุณคNาภายใน (ความหมายในชีวิต) เอื้อใหIสมาชิกไดIกลับมาทบทวนและตระหนัก

ถึงสิ่งที่เปRนความหมายในชีวิต เอื้อใหIสมาชิกไดIกลับมามองถึงแหลNงพลังที่สำคัญที่ชNวยใหIเขามีกำลังกาย 

กำลังใจในการตNอสูIกับความยากลำบาก จากการสังเกตของกระบวนกรพบวNา สมาชิกบางคนอาจไมNไดIมีโอกาส

กลับมาตระหนักถึงสิ่งที่เปRนความหมายในชีวิตมากนัก เนื่องดIวยภาระหนIาที่ในชีวิต อาจทำใหIสมาชิกไมNมีเวลา

ในการทบทวนตนเองมากนัก และการไดIกลับมาเห็น กลับมาชัดวNาเขากำลังทำอะไร เพื่ออะไรก็ทำใหIสมาชิก

กลุNมมีกำลังใจ และชัดเจนในทิศทางของส่ิงท่ีตนเองกำลังทำมากข้ึน 

นอกจากนี้การไดIพูดคุยแลกเปลี่ยนระหวNางสมาชิกในกลุNมก็เอื้อใหIสมาชิกไดIเรียนรูI และตระหนักถึง

ความเหมือนและความแตกตNางระหวNางตนเองกับสมาชิกคนอื่นๆ ไดIเขIาใจถึงเหตุและผลในการใชIชีวิตใน
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รูปแบบอื่นๆที่ไมNเหมือนของตนเองถึงแมIวNาจะใหIความสำคัญกับสิ่งเดียวกัน รวมถึงยังไดIเรียนรูIบทเรียนจาก

ชีวิตของสมาชิกคนอ่ืนๆอีกดIวย  

คร้ังท่ี 5: การค&นหาคุณค8าภายใน (ส่ิงท่ีให&คุณค8า) 

กิจกรรมการคIนหาคุณคNาภายใน (สิ่งที่ใหIคุณคNา) นี้เปRนกิจกรรมที่มีความตNอเนื่องจากกิจกรรมกNอน

หนIา แตNพลวัตรกลุNมในครั้งนี้คNอนขIางเขIมขIน กระบวนกรสังเกตเห็นวNาสมาชิกกลุNมนั้นตั้งใจฟUงและรูIสึกรNวมไป

กับเรื่องราวของสมาชิกคนอื่นๆมากขึ้น ทั้งนี้อาจเปRนเพราะสมาชิกในกลุNมมีความใกลIชิดกันมากขึ้น ประกอบ

กับการที่สมาชิกหลายคนไมNสามารถเขIารNวมไดIเนื ่องจากติดงาน ทำใหIสมาชิกที่เหลือมีโอกาสพูดคุย ลง

รายละเอียดถึงสิ่งที่ตนเองใหIคุณคNาของตนเองอยNางเต็มที่ โดยสมาชิกสNวนหนึ่งกลNาวถึงคุณคNาในชีวิตวNาคือ 

ครอบครัว และความมั่นคงทางการเงิน สมาชิกกลNาววNาแมIวNาครอบครัวจะสำคัญ แตNความมั่นคงทางการเงินก็

เปRนเรื่องที่พวกเขาคำนึงถึง เพราะพวกเขาอยากที่จะมั่นคงทางการเงินกNอน (มีเงินจำนวนหนึ่งที่พอจะสNงเสียใหI

ลูกไดIเรียน) ท่ีจะกลับไปหาครอบครัว 

นอกจากเรื่องความมั่นคงทางการเงินแลIว ความมั่นใจในตนเองก็เปRนสิ่งที่สำคัญ สมาชิกคนหนึ่งไดI

กลNาวไวIอยNางนNาสนใจวNา เขาอยากที่จะมั่นใจในตัวเองมากขึ้น เพื่อที่เขาจะสามารถกลับไปหางานทำใกลIๆกับ

ครอบครัวไดIแตNเพราะความรูIสึกอับอาย และกลัววNาจะโดนดูถูก ก็เปRนสาเหตุหนึ่งที่ทำใหIเขาไมNอยากที่จะ

กลับไปหาครอบครัว หรือตIองบอกวNาตนเองเปRนคนไรIบIาน  

 บทเรียนท่ีไดAจากกิจกรรม 

 กิจกรรมการคIนหาคุณคNาภายใน (สิ่งที่ใหIคุณคNา) นี้ เอื้อใหIสมาชิกกลุNมไดIทบทวนความคิด ความรูIสึก

ของตนเองที่มีตNอสิ่งที่สมาชิกใหIคุณคNา โดยในครั้งนี้สมาชิกในกลุNมไดIแสดงใหIเห็นถึงวNาพวกเขาสามารถลง

รายละเอียดทั้งในแงNของความคิด และความรูIสึกเกี่ยวกับสิ่งที่เขาใหIคุณคNาไดIชัดเจนขึ้นจากครั้งที่แลIว สมาชิก

บางสNวนไดIคIนพบแรงบันดาลใจและแรงขับเคลื่อนในการใชIชีวิตของตนเอง (ครอบครัว ความสัมพันธ'ที่ดี ความ

ม่ันคงทางการเงิน) 

คร้ังท่ี 6: การต้ังเปwาหมายท่ีสอดคล&องกับคุณค8าภายใน 

 กิจกรรมในครั้งนี้นั้นเปRนกิจกรรมที่ชวนใหIสมาชิกไดIกลับมาอยูNกับปUจจุบันขณะของตนเอง โดยขอใหI

สมาชิกไดIลองหยิบยกประเด็นปUญหา อุปสรรคหรือความยากลำบากตNางๆที่พวกเขากำลังเผชิญอยูNมาบอกเลNา 

เอื้อใหIสมาชิกไดIฝßกที่จะพิจารณาปUญหาหรืออุปสรรคไดIอยNางรอบดIานมากขึ้น สำรวจถึงจุดแข็ง และขIอจำกัดท่ี

เขามี และฝßกตั้งเปXาหมายในการรับมือกับปUญหาที่เหมาะสมไดI กระบวนกรสังเกตเห็นวNา สมาชิกสNวนใหญN

สามารถพิจารณาปUญหาของตนเองไดIสอดคลIองกับความเปRนจริง กลNาวคือ สามารถพิจารณาเงื่อนไขปUจจัยท่ี

กNอใหIเกิดปUญหา และปUจจัยที่ชNวยปXองกันหรือลดปUญหาไดI  ทำใหIพอที่จะเห็นแนวทางที่จะแกIไข หรือบรรเทา
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ความยากลำบากลงไดIมากขึ้น สามารถตั้งเปXาหมายที่อยูNบนพื้นฐานของความเขIาใจตนเอง และสอดคลIองกับ

คุณคNาภายในตนเองไดIอยNางเปRนระบบ 

นอกจากนี้การชวนใหIสมาชิกไดIแบNงปUนปUญหา อุปสรรคหรือความยากลำบากตNางๆที่พวกเขากำลัง

เผชิญนั้น ทำใหIสมาชิกกลุNมมีโอกาสรับรูIเรื่องราว ความเปRนไปของกันและกันมากยิ่งขึ้น บางเรื่องอาจเปRนเรื่อง

ที่สมาชิกคนอื่นๆที่ถึงแมIจะอยูNรNวมกันในศูนย'มานานก็ไมNเคยไดIรับรูIมากNอน สNงผลใหIเกิดความรูIสึกเขIาใจ แล

เห็นอกเห็นใจในระหวNางสมาชิกในกลุNม และสมาชิกแตNละคนตNางนำความรูIและประสบการณ'ที่ตนเองมี มา

แบNงปUนเพ่ือชNวยสมาชิกคนอ่ืนในการหาวิธีรับมือกับปUญหาตNางๆท่ีกำลังประสบอยูN ท่ีถึงแมIจะเปRนเร่ืองเล็กๆแตNก็

มีประโยชน'อยNางมากกับสมาชิกในการขยายมุมมองของเขาในการรับมือกับปUญหา 

 บทเรียนท่ีไดAจากกิจกรรม 

 กิจกรรมการต้ังเปXาหมายท่ีสอดคลIองกับคุณคNาภายใน น้ีชNวยใหIสมาชิกทุกคนจะไดIฝßกต้ังเปXาหมายและ

คิดวิธีที่จะจัดการหรือพัฒนาตนเองอยNางเปRนระบบ รวมถึงไดIบทเรียนใหมNๆจากประสบการณ'และปUญหาของ

สมาชิกคนอื่นๆ สมาชิกจะไดIฝßกทบทวนตนเองและใครNครวญถึงอนาคตของตนเองอยNางจริงจังจนนำมาซึ่งภาพ

ท่ีชัดเจนในการใชIเปRนเปXาหมายชีวิต 

 นอกจากนี้กระบวนกรยังสังเกตเห็นวNาในชNวงเวลาของการแบNงปUนเรื่องราวนั้น สมาชิกกลุNมแสดงถึง

ความใสNใจกับเรื ่องราวปUญหาที่เพื ่อนสมาชิกกำลังเผชิญ แสดงออกถึงทNาทีของความเห็นอกเห็นใจ  และ

พยายามที่จะสนับสนุนชNวยเหลือตามประสบการณ' และกำลังความสามารถของตนเอง และชวนใหIสมาชิกไดI

กลับมาเห็นคุณคNาของตนเองที่สามารถกIาวขIามปUญหาและอุปสรรคมาไดI เกิดเปRนความเชื่อมั่นในตนเอง และ

สNงตNอความเชื่อมั่นนั้นใหIเพื่อนสมาชิกดIวยสรIางบรรยากาศที่อบอุNน เกิดความเชื่อมโยงถึงความเปRนเพื่อนที่ตNาง

เผชิญความทุกข' ลดความรูIสึกโดดเด่ียว เกิดกำลังใจท่ีจะลองทำตามเปXาหมายท่ีตนเองต้ังใจมากข้ึน 

คร้ังท่ี 7: การทบทวนเปwาหมายใหม8 เพ่ือปรับเปล่ียนและพัฒนาให&สอดคล&องกับคุณค8ามากข้ึน 

กิจกรรมการทบทวนเปXาหมายใหมN เพื่อปรับเปลี่ยนและพัฒนาใหIสอดคลIองกับคุณคNามากขึ้นนี้ เปRน

การชวนใหIสมาชิกไดIกลับมาทบทวนประสบการณ'ที่พวกเขาไดIลองทำตามเปXาหมายของตนเองในระหวNาง

สัปดาห'ที่ผNานมา โดยพิจารณาวNามีปUญหาหรืออุปสรรคอยNางไร พลวัตรกลุNมนั้นไมNไดIมีอะไรที่แตกตNางไปจาก

กิจกรรมกNอนหนIาเทNาไหรNนัก แตNมีความเขIมขIนขึ้นเนื่องจากอุปสรรคที่สมาชิกบางคนเจอนั้นเปRนเรื่องของความ

เปราะบางทางใจ โดยเฉพาะเมื่อปUญหาที่สมาชิกเจอนั้นเปRนเรื่องของความสัมพันธ'ในครอบครัวหรือเรื่องของ

ความเชื่อใจ สมาชิกบางคนนั้นมีความลังเลอยูNบIางในการเสนอความเห็น เนื่องจากไมNมั่นใจวNาตนเองควรจะวาง

บทบาทอยNางไรเม่ือเห็นสมาชิกคนอ่ืนกำลังอยูNในชNวงเวลาเปราะบาง 

 บทเรียนท่ีไดAจากกิจกรรม 
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 กิจกรรมในครั้งนี้ทำใหIสมาชิกมีโอกาสไดIเห็นความลIมเหลวและความเปราะบางของสมาชิกคนอื่นๆ 

นำมาซ่ึงการเห็นความเปราะบางของตนเอง ซ่ึงสมาชิกบางคนท่ีเคยกIาวขIามอุปสรรคในลักษณะน้ีมาแลIวก็จะไดI

ทบทวนวNาตนเองกIาวขIามมาไดIอยNางไร ในขณะเดียวกันสมาชิกที่เปราะบางก็ไดIเรียนรูIที่จะเชื่อใจสมาชิกคน

อื่นๆมากข้ึน นอกจากนี้สมาชิกจะไดIเรียนรู IจากอุปสรรคและปUญหาของสมาชิกคนอื่นๆเพื ่อนนำมาเปRน

องค'ประกอบในการคิดวางแผนเพ่ือทำตามเปXาหมายไดIดีย่ิงข้ึนในอนาคต 

คร้ังท่ี 8: การประเมินตนเองในการทำตามเปwาหมาย 

กิจกรรมในครั้งนี้นั้น พลวัตรกลุNมเปRนไปดIวยความสนุกสนานและผNอนคลาย เน่ืองจากเปRนครั้งสุดทIาย

ของกิจกรรม สมาชิกแตNละคนมีโอกาสที่จะไดIพูดถึงมุมมองที่ตนเองมีตNอคนอื่น เนื่องจากตัวกิจกรรมนั้นนำใหI

สมาชิกตIองทบทวนจุดอNอน จุดแข็งของตนเอง ซ่ึงสมาชิกกลุNมตNางก็แลกเปล่ียนมุมมองท่ีตนเองมีตNอกันและกัน 

 บทเรียนท่ีไดAจากกิจกรรม 

 สิ่งที่สมาชิกไดIจากกิจกรรมนี้คือการไดIทบทวนคุณลักษณะและประเมินความสามารถของตนเองวNามี

ขIอดีขIอเสียอยNางไรบIาง นำมาซ่ึงการเห็นจุดท่ีตนเองจะตIองปรับเปล่ียน พัฒนาและใชIใหIเปRนประโยชน' 

7.2 บทเรียนจากการจัดการสนทนากลุ8ม  

 การสนทนากลุNมจัดขึ้นโดยมีจุดประสงค'เพื่อ พูดคุยและสะทIอนความคิดเห็นตNอกิจกรรมและเครื่องมือ

ตNาง ๆ ที่ใชIในกระบวนการการประเมินการเตรียมความพรIอมของคนไรIบIาน พรIอมทั้งสนทนาถึงขIอจำกัดและ

หาแนวทางรNวมในการปรับปรุงกระบวนการตNอไป 

ความคิดเห็นท่ีมีตlอแบบคัดกรองสุขภาพจิต 

1. จากการเขIาไปเก็บขIอมูลทำใหIเห็นวNา คนไรIบIานบางคนอาจมีปUญหาดIานความสามารถทางการรูIคิด 

จึงเห็นวNาควรเพ่ิมแบบคัดกรองเร่ืองของสติปUญญาหรือการรูIคิด  

2. ในสNวนของแบบประเมิน 2Q 9Q และ 8Q สNวนใหญN ผูIเก็บขIอมูลความเลือกอNานขIอคำถามใหIคนไรI

บIานเลือกตอบ คนไรIบIานอาจยังไมNรูIสึกสบายใจที่จะใหIคำถามอยNางตรงไปตรงมา เชNน ในเรื่องความคิดฆNาตัว

ตาย  

ความคิดเห็นท่ีมีตlอโปรแกรมฟ}~นฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก 

1. ในการแบNงกลุNมผูIเขIารNวมโปรแกรมฟdeนฟูควรพิจารณาตามธรรมชาติของกลุNมคนไรIบIาน เชNน การ

แบNงกลุNมโดยคำนึกถึงชNวงอายุ เพศ และความสัมพันธ' เชNน พNอแมNลูก สามีภรรยา หรือเพื่อน มากกวNาการใชI

การสุNมแบบแทIจริง (true randomization) 
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2. ในการออกแบบกิจกรรมควรคำนึงถึงธรรมชาติของกลุNมคนไรIบIาน เชNน ไมNถนัดในการอNานเขียน ไมN

ถนัดการคิดทบทวน หรือเลNาเรื่องราวในชีวิตของตนเอง รวมทั้ง คนไรIบIานบางสNวนตIองทำงานหนัก ตื่นเชIา 

กลับค่ำ และไมNสะดวกในการเขIารNวมกลุNมนาน ๆ ดังนั้นการออกแบบกิจกรรมที่ใชI เชNนการใหIการบIาน ควร

ปรับใหIมีความเหมาะสม มีความสอดคลIองกับบริบทในชีวิต เชNน หากไมNถนัดการอNานเขียน อาจมีการปรับ

รูปแบบการบIานอาจเนIนการลงมือทำ การอัดเสียง  

ความคิดเห็นท่ีมีตlอแบบวัดความพรYอมในการต้ังหลัก 

1. ในแบบชุดแรก มีการวัดทักษะดIวยแบบทดสอบการคิดคำนวณจำนวน 10 ขIอ บางคนรูIสึกวNา

แบบฝßกหัดเลขยาก เพราะไมNไดIทำนานแลIว เชNน เลขทศนิยมและเลขติดลบ บางคนบอกวNาทำไดI ถIาไดIฝßกทำ 

ดังนั้นคนไรIบIานบางคนจึงเสนอจึงเสนอใหIปรับคำถามในสNวนนี้วNาควรเปRนคำถามที่มีการผสมระหวNางขIองNาย

และขIอท่ียากเขIาดIวยกัน โดยมีขIอท่ียากบางขIอ 

2. ในสNวนของการวัดระดับความสามารถในการอNาน พบวNา คนไรIบIานเห็นวNาเรื่องที่นำมาทดสอบการ

อNานมีความนNาสนใจ แตNบางคนอาจอNานหนังสือไมNไดIหรืออNานไมNคลNอง เพราะเรียนไมNสูงหรือไมNคNอยไดIอNาน

หนังสือมากนัก 

3. คำถามถึงทักษะเฉพาะหรืองานที่เปRนความรูIความชำนาญ หลายคนเห็นวNาครอบคลุมแลIว แตNมีบIาง

ท่ีอยากใหIเพ่ิมบางทักษะ เชNน งานกNออิฐ ฯลฯ 

4. ในคำถามขIอ 13 คนไรIบIานรูIสึกยังไมNเขIาใจคำถามซึ่งคำถามถามวNา ทNานคิดวNาสิ่งที่จำเปRนสำหรับ

การทำงานหรือการไดIงานมีอะไรบIาง จึงตIองมีการปรับแบบวัดใหIเปRนภาษาที่เขIาใจงNายและไมNซับซIอนในการ

ตีความ 

5. คนไรIบIานรับรูIถึงประโยชน'ท่ีไดIรับจากการถูกสัมภาษณ'คำถามในเรื่องงาน ซ่ึงประโยชน'ไดIแกN ทำใหI

มีความรูIสึกดีใจ มีกำลังใจ ที่มีคนมาคุยเรื่องงานและใหIความสนใจ รวมทั้ง การถามในเรื่องงานทำใหIคนไรIบIาน

สามารถเปรียบเทียบขIอดีและขIอเสียของการทำงานไดI อีกทั้ง คนไรIบIานยังไดIเตรียมความพรIอมและพยายาม

ฝßกฝนตัวเองเกี่ยวกับการทำงานและงานที่ถนัด มีความคิดเกี่ยวกับเรื่องงานมากขึ้น อยNางการวางแผนและ

ปรับปรุงการทำงาน เพื่อใหIมีความรอบคอบมากขึ้น เชNน การคำนวณเงินและปริมาณของที่ใชIในการทำงาน ซ่ึง

แตNเดิมมีความผิดพลาดเกิดข้ึนบNอย 

6. ในสNวนของการสำรวจความตIองการเรื่องงาน คนไรIบIานในศูนย'ฯ สนใจใหIมีการสอนหรือใหIความรูI

ที่เกี่ยวกับงานที่ตนเองทำอยูN หรือตIองการมีทักษะและความรูIมากขึ้นเพื่อใชIในการประกอบอาชีพและการ

ดำเนินชีวิต ซ่ึงมีรายละเอียดดังน้ี 
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(1) อยากใหIมีกิจกรรมสอนทำขนมประเภทเบเกอรี่และสอนการทำอาหาร เพราะในศูนย'มีผูIหญิงอยูN

หลายคนและมีกลุNมผูIสูงอายุดIวย งานในสNวนน้ีจึงนNาจะเหมาะกับคนไรIบIานในศูนย'ฯ  

(2) อยากใหIมีการสอนงานชNาง การกNอสรIาง การคำนวณ เชNน การคำนวณคานและการรับน้ำหนัก 

เสริมทักษะเร่ืองเหล็กและโครงสรIาง เพ่ือทำใหIสามารถรับงานกNอสรIางท่ีมีขนาดใหญNข้ึนไดI 

(3) อยากไดIความรูIเร่ืองการเกษตร เชNน สอนปลูกผักปลอดสารพิษและผักออร'แกนิค 

(4) อยากใหIมีครูมาสอนภาษาไทยอยNางวิธีการอNานและการเขียนสำหรับกลุNมคนไรIบIานที่ใชIภาษาไทย

ไมNคลNอง ซ่ึงเขียนไดIเฉพาะช่ือของตัวเอง หรือไมNสามารถอNานและเขียนไดI 

7.3 วิธีการแก&ไขและแนวทางในอนาคตท่ีได&จากการจัดกิจกรรมกลุ8ม 

1. การเก็บขIอมูลเชิงประชากรและทักษะความสามารถของคนไรIบIานสามารถนำมาใชIในการแบNงกลุNม 

ออกแบบกิจกรรม และเตรียมความพรIอมใหIกับกระบวนกรในการดำเนินการโปรแกรมพัฒนาทุนทางจิตไดIดี

ย่ิงข้ึน  

2. การใชIเกณฑ'คัดเขIาคนไรIบIานสูNกระบวนการประเมินที่ 3 เดือนอาจมีความเหมาะสมกวNา 1 เดือน 

เพราะในชNวง 1 เดือนแรกเปRนชNวงทดลองอาศัยที่ศูนย'พักฯ ซึ่งเปRนชNวงเวลาท่ีคนไรIบIานสำรวจวิถีชีวิตการ

เปRนอยูNในศูนย'พักฯและเปRนชNวงตัดสินใจวNาตนมีความตIองการที่จะพักอาศัยในศูนย'หรือไมN คนไรIบIานสNวนใหญN

ท่ีอยูNเกิน 3 เดือนมักจะอยูNท่ีศูนย'พักฯ เปRนระยะเวลานึง  

3. การปรับเปล่ียนขIอคำถามในแบบวัดการเตรียมความพรIอมมีแนวทางดังน้ี 

(1) แบบทดสอบการคิดคำนวณ อาจแกIไขแบบโดยแบNงขIอสอบออกเปRน 2 ชุด ตามระดับการศึกษา

ของคนไรIบIาน กลุNมที่หนึ่ง อาจเปRนขIอสอบสำหรับกลุNมที่ไมNไดIเรียนและไดIเรียนจนถึงระดับชั้น ป. 6 และกลุNมท่ี

สอง กลุNมที่จบการศึกษาตั้งแตNชั้นมัธยมจนถึงชั้นปริญญา เนื่องจากผลการศึกษาในครั้งนี้ กลุNมที่เรียนถึงช้ัน

ประถมจะทำแบบวัดทักษะที่เปRนเรื่องการคำนวณไดIเฉพาะขIอที่เปRนเลขบวกและเลขลบอยNางงNาย ๆ เพียงไมNก่ี

ขIอ ในขณะที่กลุNมเรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษาขึ้นไปสามารถคิดเลขที่มีความซับซIอนไดI ทั้งนี้เพื่อใหIขIอสอบ

สามารถสะทIอนประสบการณ'ความรูIตามการศึกษาท่ีผNานมาของคนไรIบIานไดIจริง 

(2) ในขIอ 13 อาจปรับคำถามเพื่อใหIเขIาใจงNายขึ้น เปRนการถามวNา สิ่งที่ทNานยังขาดอยูNและจำเปRน

สำหรับการทำงานของทNาน มีอะไรบIาง 
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4. ควรมีการจัดกิจกรรมเพื่อเพิ่มพูนทักษะตามความสนใจและเพื่อใหIเปRนกิจกรรมที่คนไรIบIานไดIทำ

รNวมกัน ซึ่งกิจกรรมนี้บางกิจกรรมหากพิจารณาถึงความเหมาะสมอาจนำเขIาไปอยูNในสNวนของการพัฒนาทุน

ทางจิต 

5. สำหรับการสอนเรื่องการอNานและเขียนใหIกับคนไรIบIานบางคน จะสามารถชNวยเพิ่มความมั่นใจใน

การใชIชีวิต และรูIสึกวNาตนเองจะไมNถูกเอารัดเอาเปรียบ ซ่ึงเปRนการเพ่ิมอำนาจและคุณคNาใหIกับคนไรIบIานดIวย 
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บทท่ี 8 

แนวทางการพัฒนากระบวนการประเมินความพร&อมในการต้ังหลักของคนไร&บ&านในอนาคต 

อาจารยQ ดร.เจนนิเฟอรQ ชวโนวานิช 

 

ภาวะไรIบIาน (homelessness) เปRนปUญหาท่ีหลายหนNวยงานพยายามแกIไขมาเปRนระยะเวลานาน การ

ทบทวนววรณการชี้ใหIเห็นวNาการศึกษาในอดีตมักเนIนไปยัง 2 ขั้นตอนในกระบวนการของภาวะไรIบIานคือ (1) 

การปXองกันไมNใหIบุคคลเขIาสูNภาวะไรIบIาน และ (2) การแกIไขภาวะไรIบIาน ซึ่งในสNวนที่สองถือเปRนสNวนสำคัญใน

การชNวยคนไรIบIานกลับคืนสูNสังคม (reintegration) อยNางไรก็ตาม งานท่ีศึกษาการแกIไขภาวะไรIบIานในประเทศ

ไทยท่ีผNานมายังมุNงเนIนไปในมิติของสุขภาพกายและโรคทางจิต หรือในมิติของงานเชNน การพัฒนาทักษะของคน

ไรIบIาน ซึ่งยังขาดการกระบวนการที่วิเคราะห'ความพรIอมในการตั้งหลักของคนไรIบIานจาก 3 ปUจจัยที่เกี่ยวขIอง

กับการกลับคืนสูNภาวะการมีบIานไดIแกN สุขภาพ (สุขภาพกายและสุขภาพจิต) ความพรIอมทางดIานจิตใจ (เชNน 

แรงจูงใจ ความหวัง และการรับรูIตัวเองและผูIอ่ืน) และทักษะดIานอาชีพ 

จุดประสงค'หลักของโครงการวิจัยนี้คือ การทดลองใชIกระบวนการประเมินความพรIอมในการตั้งหลัก

เพื่อมีงานทำของคนไรIบIานที่พัฒนาขึ้นในโครงการ ‘การพัฒนาตัวชี้วัดความเปราะบางในการเขIาสูNภาวะไรIบIาน 

และตัวชี้วัดความพรIอม ในการตั้งหลักชีวิตเพื่อกลับคืนสูNสังคมของคนไรIบIาน’ มาทดลองใชIจริงกับคนไรIบIานใน

ศูนย'พักคนไรIบIานโดยใชIการวิจัยเชิงปฏิบัติการ ซึ่งในกระบวนการประเมินความพรIอมนี้เปRนกระบวนการท่ี

คำนึงถึงปUจจัยท่ีสำคัญตNอการตั้งหลักเพื่อการมีงานทำอยNางยั่งยืนและกลับคืนสูNสังคม ปUจจัยที่กลNาวถึงไดIแกN 

ปUจจัยทางดIานสุขภาพที่รวมทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิต ปUจจัยดIานจิตใจที่ไดIนำแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกเขIา

มาพัฒนาทุนทางจิต และปUจจัยดIานทักษะและความตIองการในเร่ืองงาน 

การทดสอบกระบวนการประเมินในโครงการน้ีประกอบไปดIวย 2 สNวนหลักคือ (1) สNวนของการพัฒนา

จิตใจของคนไรIบIานที่ยังไมNไดIมีการศึกษามากมักในประเทศไทย ในโครงการนี้นำแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกพรIอม

กับแนวทางการรักษา (treatment approach) ในการพัฒนาและทดสอบประสิทธิภาพของโปรแกรมฟdeนฟู

จิตวิทยาเชิงบวก (positive psychological intervention) ที่มีจุดประสงค'ในการเพิ่มความหวัง การรับรูI

ความสามารถของตน ความยืดหยุNนทางจิตใจ การมองโลกในแงNดี และการเชื่อมโยงทางสังคม และ (2) สNวน

ของการทดสอบเครื่องมือสำหรับใชIวัดความพรIอมในการตั้งหลักเพื่อการมีงานทำของคนไรIบIาน ที่เจIาหนIาท่ี

ศูนย'สามารถนำไปใชIไดI ซึ่งประกอบไปดIวย เครื่องมือที่ใชIคัดกรองสุขภาพจิตและเครื่องมือที่เปRนตัวชี้วัดความ

พรIอมในการต้ังหลักเพ่ือมีงานทำ 
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8.1 การปรับปรุงกระบวนการประเมินความพร&อมในการต้ังหลักและการนำไปใช& 

การปรับปรุงกระบวนการประเมินความพรYอมในการต้ังหลัก 

 ขIอมูลและผลลัพธ'ท่ีไดIจากกระบวนการทำวิจัยเชิงปฏิบัติการนำมาสูNประเด็นท่ีสามารถปรับเปล่ียนเพ่ือ

พัฒนาใหIกระบวนการประเมินความพรIอมในการตั้งหลักมีความเหมาะสมและมีคุณภาพมากยิ่งขึ้น ภาพที่ 8.1 

แสดงขIอเสนอในการปรับเปลี่ยนกระบวนการประเมินความพรIอมในการตั้งหลักที่พัฒนามาจากขIอมูลใน

โครงการวิจัยน้ี  

ภาพท่ี 8.1 ขIอเสนอในการปรับเปล่ียนกระบวนการประเมินความพรIอมในการต้ังหลัก 

 

 

กระบวนการประเมินท่ีเสนอน้ีเร่ิมจากเกณฑ'การคัดเขIาคนไรIบIานเขIาสูNกระบวนการประเมินการพรIอม 

โดยใชIเกณฑ'ระยะเวลาอาศัยอยูNในศูนย'พักฯ เปRนระยะเวลาอยNางนIอย 3 เดือน โดยกระบวนการประกอบไป

ดIวย 3 ข้ันตอนหลัก 

ข้ันท่ี 1 เก็บข&อมูลเข&าระบบ เปRนการเก็บรวบรวมขIอมูลของคนไรIบIานใน 3 สNวนไดIแกN 

 สNวนท่ี 1 ขIอมูลสุขภาพกาย ท่ีไดIจากการผNานการตรวจสุขภาพกาย  

 สNวนท่ี 2 ขIอมูลสุขภาพจิต ท่ีไดIจากการผNานการคัดกรองสุขภาพจิต (ภาคผนวก 1 และเพ่ิมแบบคัดกรอง

การติดสารเสพติดใหIโทษหรือสุราและการประเมินความสามารถทางสติปUญญา ตามที่เสนอในภาพที่ 4.2) ซ่ึง

คนไรIบIานที่มีปUญหาสุขภาพจิต ปUญหาติดสารเสพติด หรือความสามารถทางสติปUญญาจะถูกสNงตNอไปขั้นตอน

ของการรักษา  
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สNวนที ่ 3 ขIอมูลทักษะ ประสบการณ' และความตIองการ ที ่ไดIจากการใชIแบบสอบถามทักษะ 

ประสบการณ'ความตIองการสNวนบุคคลของคนไรIบIาน ซึ่งเปRนแบบวัดสNวนที่ 1 ของเครื่องมือแบบวัด

ความพรIอมในการต้ังหลักเพ่ือมีงานทำของคนไรIบIาน (ภาคผนวก 6)  

 ขIอมูลทั้ง 3 สNวนควรจัดอยูNในระบบเพื่อเปRนประโยชน'ตNอการรักษา ติดตาม อีกทั้งยังสามารถนำมาใชIใน

การออกแบบกิจกรรมในโปรแกรมฟdeนฟูจิตใจใหIเหมาะสมกับผูIเขIารNวม ทั้งในรูปแบบกิจกรรมที่เหมาะสมกับ

สุขภาพกาย และอาจจะนำเอาประเด็นเร่ืองงานหรือทักษะท่ีตIองการเขIามาผสมผสานในกิจกรรม 

 ขั้นที่ 2 ฟÖÜนฟูจิตใจ เปRนการพัฒนาทุนทางจิตผNานโปรแกรมฟdeนฟูจิตใจที่ไดIพัฒนาในโครงการน้ี 

(ภาคผนวก 2) โดยเพิ่มเติมในขั้น ‘การประเมินความพรIอมในการตั้งหลักกNอนเขIากิจกรรม’ ขั้นตอนนี้ถือเปRน

การประเมินความพรIอมทางจิตใจกNอนที่คนไรIบIานจะเขIารNวมโปรแกรมฟdeนฟูจิตใจ โดยใชIการสัมภาษณ'เพ่ือ

เสร ิ มสร I า งแรงจ ู ง ใ จ  (motivational interviewing หร ื อ  MI) ผนวกก ับ โม เดลการปร ั บ เปล ี ่ ยน 

(Transtheorectical Model of change หรือ TTM of change) ของ Prochaska และ DiClemente29 ท่ี

ถูกนำมาปรับใชIในระบบการรักษาปUญหาพฤติกรรมและปUญหาทางจิตตNาง ๆ เชNน ความผิดปกติที่เกิดจากการ

ใชIสารเสพติด ซึ่งหนึ่งในองค'ประกอบสำคัญของ TTM คือ 5 ขั้นตอนของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมจากขั้นท่ี 

1 ข้ันไมNสนใจปUญหาไปยังข้ันท่ี 5 ข้ันดำรงการปฏิบัติตัว ดังแสดงในภาพท่ี 8.2  

ภาพท่ี 8.2 ข้ันตอนของการเปล่ียนแปลงในโมเดลการปรับเปล่ียน 

 

 

 
 

29 Prochaska, J., & DiClemente, C. (1983). Stages and processes of self-change of smoking: Toward an 

integrative model of change. Journal of Consulting Clinical Psychology, 51(3), 390-395. 

https://doi.org/10.1037/0022-006X.51.3.390 

ขั #นไม่สนใจปัญหา 

ไมมี่เจตนาที9จะ
เปลี9ยนแปลงพฤติกรรมที9

เป็นปัญหา

ขั #นชั1งใจ 

รับรู้และเห็นถึงปัญหา แต่
ยงัไมมี่ความตั Lงใจที9จะ

เปลี9ยน

ขั #นเตรียมตัว 

เจตนาที9จะเปลี9ยน
พฤติกรรม และมีแนวทาง

ในการเปลี9ยนแปลง

ขั #นลงมือปฏบัิต ิ

มุง่มั9นลงมือเปลี9ยนแปลง
ตามแนวทางที9ตั Lงอยา่ง

กระตือรือร้น

ขั #นดาํรงการปฏบัิตตัิว 

ทําให้การเปลี9ยนแปลง
มั9นคง และไมย้่อนกลบัไปสู่

พฤติกรรมเดิม



109 
 

การสัมภาษณ'เพื่อเสริมสรIางแรงจูงใจเปRนแนวทางการยึดบุคคลเปRนศูนย'กลาง (person-centered 

approach) ที่ชNวยกระตุIนใหIบุคคลนั้นมีแรงจูงใจท่ีมาจากภายในตนเอง แรงจูงใจนี้จะเปRนตัวขับเคลื่อนการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่ง วิธีการสัมภาษณ'รูปแบบนี้มุNงเนIนไปยังการสรIางแรงจูงใจมากกวNาการ

โทษบุคคลนั้น ๆ วNาเขาเปRนบุคคลท่ีไมNมีความตIองการหรือไมNมีแรงจูงใจที่จะเปลี่ยนแปลง ซึ่งการประเมินความ

พรIอมในการตั้งหลักอาจคัดเพียงคนที่อยูNในขั้นที่ 2 ขั้นชั่งใจขึ้นไป เพื่อเขIาโปรแกรมฟdeนฟูจิตวิทยาเชิงบวก ซ่ึง

การคัดคนไรIบIานที่มีความพรIอมอยNางนIอยในขั้นชั่งใจอาจชNวยคัดคนไรIบIานที่มีศักยภาพในการตั้งหลักเขIามา

มากขึ้น ซึ ่งเปRนประเด็นที่สำคัญหากในอนาคต ความตIองการเขIารNวมโปรแกรมฟdeนฟูทุนทางจิตมีจำนวน

มากกวNาทรัพยากรในการดำเนินการจัดโปรแกรม 

อีกทั้ง การสัมภาษณ'เพื่อเสริมสรIางแรงจูงใจถูกนำมาใชIกับกลุNมคนไรIบIานในการบำบัดปUญหาตNาง ๆ ท้ัง

ในศูนย'พักฯ และกับคนไรIบIานที่พักอาศัยในพื้นที่สาธารณะ ตัวอยNางเชNน งานวิจัยของ Wain และคณะ (2011) 

30 ท่ีศึกษาหลักสูตรฟd eนฟูจิตใจ สำหรับคนไรIบIานที ่เคยเปRนทหารผNานศึก (The Homeless Veterans 

Rehabilitation Program หรือ HVRP) ในประเทศสหรัฐอเมริกา หลักสูตรน้ีใชIรูปแบบการดูแลแบบใหIท่ีพัก

อาศัย (residential care) มีระยะเวลา 180 วันโดยมีเปXาหมายในการชNวยเหลือคนไรIบIานในการบำบัดการติด

สารเสพติดและกลับคืนสูNการจIางงานและมีบIานในที่สุด ซึ่งถือเปRนหลักสูตรที่มีคนไรIบIานสมัครเขIาเปRนจำนวน

มาก งานวิจัยนี้พบวNา การใชIการสัมภาษณ'เพื่อเสริมสรIางแรงจูงใจ (MI) 1 ครั้ง (session) ในขั้นตอนของการ

คัดเลือกคนไรIบIานเขIาหลักสูตรสามารถเพิ่มประสิทธิภาพของหลักสูตรฟdeนฟูนี้ไดI เชNน เพิ่มโอกาสในการเขIา

หลักสูตร เพิ่มระยะเวลาคงอยูNในหลักสูตร เพิ่มอัตราในการสำเร็จหลักสูตร เพิ่มความพรIอมในการเปลี่ยนแปลง 

และเพิ่มการรับรู IความสามารถของตนของคนไรIบIานที่เคยเปRนทหารผNานศึก งานวิจัยนี ้ชี ้ใหIเห็นวNา การ

สัมภาษณ'เพ่ือเสริมสรIางแรงจูงใจอาจชNวยเพ่ิมประสิทธิภาพของโปรแกรมฟdeนฟูจิตใจของคนไรIบIานไดI  

ขั้นที่ 3 ความพร&อมในการตั้งหลัก เปRนขั้นตอนการประเมินความพรIอมทางอาชีพ โดยใชIแบบสอบถาม 

แบบประเมินความพรIอม ซึ่งเปRนแบบวัดสNวนที่ 2 ของเครื่องมือแบบวัดความพรIอมในการตั้งหลักเพื่อมีงานทำ

ของคนไรIบIาน (ภาคผนวก 6) เม่ือประเมินความพรIอมในการต้ังหลักทางอาชีพแลIว คนไรIบIานจะไดIมีโอกาสเขIา

รNวมกิจกรรมติดตามทุนทางจิต โดยที่กิจกรรมติดตามทุนทางจิตนี้มีจุดประสงค'ในการคงตIนทุนทางจิตใหIอยูNใน

ระดับที่คNอนขIางสูงถึงสูง เพราะการรับคำปรึกษาหรือกระบวนการทางจิตวิทยาควรเกิดขึ้นอยNางเนื่อง อีกท้ัง 

 
 

30 Wain, R. M., Wilbourne, P. L., Harris, K. W., Pierson, H., Teleki, J., Burling, T. A., & Lovett, S. (2011). 

Motivational interview improves treatment entry in homeless veterans. Drug and Alcohol Dependence, 

115(1-2), 113-119. https://doi.org/10.1016/j.drugalcdep.2010.11.006 
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กิจกรรมติดตามจะชNวยพัฒนาทักษะในการใชIชีวิต และทักษะท่ีสำคัญในการมีปฏิสัมพันธ'กับผูIอ่ืนท้ังตNอสังคมใน

ศูนย'ฯ และนอกศูนย'ฯ 

การนำไปใชY 

 กระบวนการประเมินความพรIอมในการตั้งหลักเพื่อมีงานทำ รวมทั้งโปรแกรมการฟdeนฟูจิตวิทยาเชิง

บวกในกระบวนการที่เสนอมานี้เหมาะสำหรับคนไรIบIานในศูนย'พักคนไรIบIานที่ไมNมีโรคทางจิต เชNนโรคจิตเภท 

(schizophrenia) และโรคทางบุคลิกภาพ (personality disorder) และไมNมีปUญหาการใชIสารเสพติดหรือการ

ติดสุราที่เปRนอุปสรรคในการตั้งหลักของไรIบIาน ซึ่งโดยทั่วไปแลIว ศูนย'พักฯ มักมีกฎระเบียบท่ีหIามการใชIสาร

เสพติดและสุรา รวมไปถึงพฤติกรรมที่สรIางความเดือดรIอนใหIผูIอื่นอยูNแลIว ดังนั้นการใชIเกณฑ'คัดคนเขIาใน

กระบวนการโดยเลือกคนไรIบIานที่อยูNในศูนย'พักฯ ตั้งแตN 3 เดือนขึ้นไป อาจจะชNวยกรองคนไรIบIานที่พรIอมจะ

เปลี่ยนแปลงตนเองในการตั้งหลักไดIสNวนหนึ่ง ดังนั ้น กระบวนการประเมินความพรIอมในการตั้งหลักน้ี

เหมาะสมแกNศูนย'พักฯ ท่ีมีคนไรIบIานท่ีตIองการจะเปล่ียนแปลงในระดับหน่ึง  

8.2 ข&อเสนอแนะเชิงนโยบายและเชิงปฏิบัติการ 

การทำวิจัยเชิงปฏิบัติการในโครงการนี้นำมาสูNขIอเสนอแนะในเชิงนโยบายและเชิงปฏิบัติการ 4 

ประเด็นดังน้ี 

 ประเด็นที่หนึ่ง ประเด็นดIานทรัพยากรบุคคล นักจิตวิทยา นักจิตบำบัด จิตแพทย' และบุคลากรที่มี

ความเชี่ยวชาญหรือมีทักษะทางดIานจิตวิทยาถือเปRนทรัพยาการบุคคลที่สำคัญในการชNวยเตรียมความพรIอมใน

การตั้งหลักใหIแกNคนไรIบIาน31 อยNางไรก็ตาม กลุNมบุคลากรกลุNมนี้ โดยเฉพาะกลุNมที่มีประสบการณ'ทำงาน

รNวมกับคนไรIบIานยังมีจำนวนที่นIอยเมื่อเทียบกับความตIองการ ฉะนั้นในอนาคต หนNวยงานที่เกี่ยวขIองอาจลอง

ประสานงานไปยังมหาวิทยาลัย เพื่อใหIนิสิตที่ศึกษาอยูNในหลักสูตรที่เกี่ยวขIองกับศาสตร'ทางดIานจิตวิทยาไดIมา

ฝßกงานและเก็บชั่วโมงปฏิบัติงาน แนวทางนี้มีแนวโนIมที่จะสามารถพัฒนาทรัพยาการบุคคลที่จะชNวยเขIามา

ฟdeนฟูสุขภาพกาย สุขภาพจิต และจิตใจของคนไรIบIาน โดยเฉพาะกลุNมคนท่ีพักอยูNในศูนย'ฯ  

 ทรัพยากรบุคคลไมNเพียงแตNจะชNวยในแนวทางของการรักษา (treatment approach) เชNน บำบัดการ

ติดสารเสพติด หรือโรคทางจิต อยNางเชNนโรคจิตเวชที่คนไรIบIานจำนวนหนึ่งกำลังเผชิญ แตNการเพิ่มบุคลากร

 
 

31 American Psychological Association, Presidential Task Force on Psychology’s Contribution to End 

Homelessness. (2010). Helping people without homes: The role of psychologists and recommendations to 

advance research, training, practice, and policy. Retrieved from http://www.apa.org/ 

pi/ses/resources/publications/end-homelessness.aspx 
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ทางดIานจิตวิทยายังจะชNวยในแนวทางการปXองกันปUญหาที่จะเกิดขึ้น หรือชNวยปXองกันไมNใหIปUญหาทวีความ

รุนแรงมากยิ่งขึ้น เชNน นักจิตวิทยาพัฒนาการสามารถเขIาไปสำรวจหรือดูแลพัฒนาการของเด็กเล็กที่อาศัยอยูN

ในศูนย'พักฯ เพื่อปXองกันเรื่องความบกพรNองทางพัฒนาการ อีกทั้ง นักจิตวิทยาสามารถใหIคำแนะนำและ

ปXองกันไมNไดIปUญหาของการใชIความรุนแรงทวีความรุนแรงหรือเกิดเปRนปUญหาเร้ือรัง 

อีกทั้ง การเพิ่มความรูIและทักษะทางจิตวิทยาใหIแกNเจIาหนIาที่ในศูนย'พักฯ และบุคลากรท่ีเกี่ยวขIองถือ

เปRนแนวทางการพัฒนาทรัพยาการดIานบุคคลในระยะยาว  

ประเด็นที่สอง ประเด็นดIานการนำกระบวนการไปใชIในระยะยาว โดยเฉพาะในขั้นของการฟdeนฟูทุน

ทางจิตผNานโปรแกรม (intervention) ซึ่งถือเปRนความทIาทายของผูIปฏิบัติงาน เนื่องดIวยการทำงานของคนไรI

บIานที่มีความไมNแนNนอนทั้งในเรื่องสถานที่และเวลางาน ทำใหIการเขIารNวมกิจกรรมไมNเปRนไปอยNางตNอเนื่อง หาก

วิเคราะห'จากแนวคิดการรักษาเปRนขั ้นแรก (treatment first) ในความพรIอมของการกลับสู NภาวะมีบIาน 

(housing readiness) การปฏิบัติตามโปรแกรม (program compliance) เปRนเรื่องที่สำคัญ32 ซึ่งรวมไปถึง

การเขIาหลักสูตรหรือโปรแกรมพัฒนาทางจิตวิทยาอยNางตNอเนื่องและสม่ำเสมอ ฉะนั้น เรื่องของแรงจูงใจและ

เง่ือนไขความพรIอมในการเขIารNวมโปรแกรมเปRนประเด็นท่ีควรพิจารณา  

ยกตัวอยNางโปรแกรมพัฒนาทุนทางจิตวิทยาของคนไรIบIานในประเทศอเมริกา33 โครงการนี ้มี

คNาตอบแทนใหIแกNคนไรIบIานที่เขIารNวมกิจกรรมและตอบแบบสอบถามทุกครั้ง และเปRนคNาตอบแทนที่สามารถ

เทียบเทNาคNาตอบแทนในการวNาจIางทำงาน ดังนั้น ศูนย'คนไรIบIานหรือหนNวยงานที่มีสNวนเกี่ยวขIองในการฟdeนฟู

หรือรักษาปUญหาของคนไรIบIานอาจพิจารณาถึงการใหIแรงจูงใจภายนอกเพื่อชวนใหIคนไรIบIานเขIารNวมกิจกรรม

อยNางสม่ำเสมอ อาทิ สNวนลดคNาน้ำหรือคNาไฟสำหรับผูIที่เขIารNวม และคNาชดเชยการเสียเวลาในการเขIารNวม

โปรแกรม หากทั้งทรัพยากรบุคคลมีเพียงพอและทั้งคนไรIบIานมีแรงจูงใจในการเขIารNวมกิจกรรม กระบวนการ

เตรียมความพรIอมในการต้ังหลักอาจมีแนวโนIมมากข้ึนท่ีจะถูกพัฒนาใหIเกิดอยNางตNอเน่ืองและสม่ำเสมอ 

ประเด็นท่ีสาม ประเด็นดIานทักษะงาน ท่ีควรมุNงเนIนในการพัฒนาท้ังทักษะเฉพาะทางท่ีจำเปRนในอาชีพ 

(hard skills) และทักษะท่ีใชIในการมีปฏิสัมพันธ'กับผูIอ่ืน (soft skills) ใหIกับคนไรIบIาน โดยเฉพาะทักษะ

 
 

32 Keast, R., Waterhouse, J., Pickernell, D., & Brown, K. (2011). Ready or Not? Considerations for the Housing 
Service System-  Research Report:  Housing Readiness.  Housing & Homelessness Unit, Department of 
Communities, Qld, [pdf] Retrieved from http://www.hpw.qld.gov.au/ SiteCollectionDocuments/ready-or-
not-housing-readiness-report.pdf 
33 Rew, L., Powell, T., Brown, A., Becker, H., & Slesnick, N. (2017). An intervention to enhance psychological 
capital and health outcomes in homeless female youths. Western Journal of Nursing Research, 39(3), 356-
373. https://doi.org/10.1177/0193945916658861 
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ประเภทหลังท่ีมีความจำเปRนเปRนอยNางมาก ทักษะท่ีใชIในการมีปฏิสัมพันธ'กับผูIอ่ืนชNวยปXองกันในปUญหาการใชI

ความรุนแรง (ท้ังวาจาและรNางกาย) และยังสามารถชNวยเพ่ิมทักษะการส่ือสาร ทักษะการควบคุมอารมณ' ทักษะ

การรับมือจัดการ และบริหารความเครียด หรือทักษะการบริหารเวลาท่ีสามารถใชIในชีวิตสNวนตัวและในงาน 

โดยการพัฒนาทักษะน้ีสามารถดำเนินการในข้ันท่ี 3 ในภาพท่ี 8.2 และควรคำนึงถึงการพัฒนาอยNางตNอเน่ือง 

ประเด็นที่ส่ี ประเด็นแบบวัดตIนทุนทางจิต ที่สามารถพัฒนาใหIมีความเฉพาะเจาะจงกับคุณลักษณะ

ของคนไรIบIาน ถึงแมIวNางานวิจัยที่ศึกษาทุนทางจิตของคนไรIบIานที่ผNานไดIใชIแบบวัดตIนทุนทางจิตทั่วไป การ

พัฒนาแบบวัดเฉพาะกลุNมอาจเพิ่มคุณภาพของเครื่องมือแบบวัดใหIมีความเที่ยงและความตรงมากย่ิงขึ้น อีกท้ัง 

นักวิจัยสามารถนำแบบวัดทุนทางจิตที่พัฒนาขึ้นมานี้มาเก็บขIอมูลหาคNาเกณฑ'ปกติ (norms) ของกลุNมคนไรI

บIานในประเทศไทย เพ่ือจัดคNาระดับต่ำ ปานกลาง และสูงไดIอยNางเท่ียงตรง 
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ภาคผนวกท่ี 1 

 

แบบคัดกรองสุขภาพจิต 
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ช่ือผูIไดIรับการประเมิน:______________________________________________ อายุ ___________ ปó   

ประเมินโดย: _________________________________ เม่ือวันท่ี: ___________________________ 

ทNานในฐานะผูIประเมินเก่ียวขIองกับผูIรับการประเมินในฐานะ: ___________________________________ 

จากคะแนน 1 ถึง 5   ขอใหIทNานวงกลมความรูIสึกของทNานวNาทNานใกลIชิดกับผูIรับการประเมินมากนIอยเพียงใด  

1-------------------2-----------------------3---------------------4---------------------5 

ไมNใกลIชิดเลย                               ใกลIชิดปานกลาง                       ใกลIชิดมากท่ีสุด 

________________________________________________________________________________ 

เพศ: ¨ ชาย ¨ หญิง ¨ อ่ืน ๆ ______________    

บัตรประชาชน: ¨ มี ¨ ไมNมี (เหตุผล ________________) 

การพักอาศัยในศูนย': ¨ คนเดียว   

     ¨ แฟน/ครอบครัว  

โปรดระบุสถานะและจำนวน (รวมบุตร) ______________________________ 

ระยะเวลาพักอาศัยอยูNในศูนย': ______________  ระยะเวลาท่ีออกมาจากบIาน: _____________________ 

อาชีพ ณ ปUจจุบัน: ¨ ไมNไดIทำงาน  

  ¨ ทำงาน อาชีพ ___________________________________  

  [จำนวนวันหรือช่ัวโมง ___________ระยะเวลาทำอาชีพ/งานน้ี __________________] 

สุขภาพภาพนอก: ¨ ดูแข็งแรง ¨ ป̈วย  ¨ ติดเตียง  

[อธิบายเชNน โรค ขIอจำกัด: ______________________________________________] 

ความสามารถดIานการอNานเขียน:  ¨ ไมNไดI  ¨ อNานและเขียนไดI   

¨ อNานไดI   ¨ เขียนไดI 
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1) แบบคัดกรองโรคจิตเภท  

วิธีการให&คะแนน: ภายใน 1 เดือนจนถึงปUจจุบัน ผูIเขIารับการประเมินมีอาการเหลNานี้หรือไหม ถIามีอาการ

ตIองมีอาการอยNางนIอย 6 เดือน และ อาการที่เกิดขึ้นตIองมีอาการติดตNอกัน 1 เดือน (*หมายเหตุ: หากอาการ

ไมNติดตNอกัน 1 เดือน โปรดระบุและอธิบาย) 

ขIอ 1-8 สัมภาษณ'เจIาหนIาท่ีศูนย' ผูIดูแล ญาติ หรือผูIใกลIชิด  
ช่ือผูIถูกสัมภาษณ': ________________________________  

เก่ียวขIองกับผูIรับการประเมินในฐานะ: _______________________ ระยะเวลาท่ีรูIจัก: ______________ 

ขIอ อาการท่ีพบเห็น ไมNมี (0) มี (1) 

1. พูดเพIอเจIอ     
- พูดคนเดียวไปเร่ือย ๆ 
- เปล่ียนเร่ืองพูดไปเร่ือย ๆ เน้ือหาไมNสัมพันธ'กัน 
- พูดมากหรือพูดเร็วกวNาปกติ 

o o 
 

ระยะเวลา 
_____________ 

2. แตNงกายท่ีมีลักษณะแปลกไมNเหมาะสม 
- สวมเส้ือผIาท่ีสกปรกโดยไมNยอมเปล่ียนเส้ือผIาวันละหลาย ๆ คร้ัง 
- ไมNสนใจความสะอาดของรNางกาย เชNน ไมNอาบน้ำ ผมเผIารุงรัง

สกปรก 
- แกIผIาในท่ีสาธารณะ 
- ใสNเส้ือผIาสีฉูดฉาด และแตNงตัวดIวยเคร่ืองประดับมากไปกวNาเดิม 

จนผิดกาละเทศะ 

o o 
 

ระยะเวลา 
_____________ 

3. กIาวรIาว วุNนวาย ทำรIายผูIอ่ืน 
เชNน การอาละวาด ทำลายขIาวของ ทำรIายผูIอ่ืนโดยไมNมีเหตุผล 

o o 
ระยะเวลา 

_____________ 

4. แยกตัวเองออกจากสังคม ไมNสุงสิงกับใคร 
- เก็บตัวอยูNแตNในหIอง 
- แยกตัวเองอยูNคนเดียว ไมNสุงสิงกับใคร 

o o 
ระยะเวลา 

_____________ 

5. หวาดระแวงโดยไมNมีเหตุผล 
- หวาดระแวงกลัวคนจะมาปองรIายหรือทำรIาย 
- คิดวNาตนเองถูกกล่ันแกลIงหรือถูกจับผิด 
- ระแวงวNามีคนคอยติดตาม 
- มีความคิดวNามีอำนาจบางอยNางมาบังคับหรือควบคุม 
- คิดวNาคนรอบขIางมักนินทาหรือพูดถึงตนเอง 

o o 
 

ระยะเวลา 
_____________ 
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- มีความเช่ือหรือมีความคิดท่ีไมNมีเหตุผลและไมNสอดคลIองกับ
วัฒนธรรม 

- สะสมอาวุธไวIปXองกันตัวจากความระแวง 
6. คิดวNาตนเองมีความสามารถพิเศษกวNาคนธรรมดา  

- เปRนผูIวิเศษ มีอิธิฤทธ์ิ 
- คิดวNาตนเองร่ำรวย แจกจNายเงิน โดยไมNมีเหตุผลอันสมควร 
- คิดวNาตนเองเปRนบุคคลสำคัญหรือมีความสัมพันธ'กับผูIสูงศักด์ิ 

o o 
 

ระยะเวลา 
_____________ 

7. หูแวNวหรือเห็นภาพหลอน 
- ไดIยินเสียงโดยไมNเห็นตัวคนพูด หรือไมNยินเสียงเพียงคนเดียว 
- เห็นภาพท่ีคนอ่ืนไมNไดIเห็น 
- พูดคนเดียวเหมือนกับโตIตอบกับใคร 
- ทำตามเสียงแวNวท่ีส่ัง 

o o 
 

ระยะเวลา 
_____________ 

8. มีพฤติกรรมอ่ืน ๆ ท่ีผิดปกติจากคนท่ัวไป 
- หัวเราะหรือรIองไหIโดยไมNมีเหตุผล 
- อารมณ'เปล่ียนไปมา 
- กราบไหวIบNอยโดยไมNมีเหตุผล 
- เก็บสะสมส่ิงของท่ีไมNมีประโยชน' เชNน เศษขยะ  

o o 
 

ระยะเวลา 
_____________ 

ขIอ 9-11 สัมภาษณ'คนรับการประเมิน  
9. หวาดระแวงโดยไมNมีเหตุผล 

- หวาดระแวงกลัวคนจะมาปองรIายหรือทำรIาย 
- คิดวNาตนเองถูกกล่ันแกลIงหรือถูกจับผิด 
- ระแวงวNามีคนคอยติดตาม 
- มีความคิดวNามีอำนาจบางอยNางมาบังคับหรือควบคุม 
- คิดวNาคนรอบขIางมักนินทาหรือพูดถึงตนเอง 
- มีความเช่ือหรือมีความคิดท่ีไมNมีเหตุผลและไมNสอดคลIองกับ

วัฒนธรรม 
- สะสมอาวุธไวIปXองกันตัวจากความระแวง 

o o 
 

รายละเอียด 
 

______________ 
 

______________ 
 

______________ 
 
 

10. คิดวNาตนเองมีความสามารถพิเศษกวNาคนธรรมดา 
- เปRนผูIวิเศษ มีอิธิฤทธ์ิ 
- คิดวNาตนเองร่ำรวย แจกจNายเงิน โดยไมNมีเหตุผลอันสมควร 
- คิดวNาตนเองเปRนบุคคลสำคัญหรือมีความสัมพันธ'กับผูIสูงศักด์ิ 

o o 
รายละเอียด 
______________ 

 
______________ 

 

11. หูแวNวหรือเห็นภาพหลอน o o 
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- ไดIยินเสียงโดยไมNเห็นตัวคนพูด หรือไมNยินเสียงเพียงคนเดียว 
- เห็นภาพท่ีคนอ่ืนไมNไดIเห็น 
- พูดคนเดียวเหมือนกับโตIตอบกับใคร 
- ทำตามเสียงแวNวท่ีส่ัง 

รายละเอียด 
______________ 

 
______________ 

 
 

รวม 

 

  

คะแนนตั้งแตT 1 ขึ้นไป มีเกณฑ+เปõนโรคจิตเภท สTง

ประเมินรูปแบบวินิจฉัย 
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2) แบบคัดกรองกลุNมโรคซึมเศรIา  

วิธีและข&อแนะนำโดยรวม 

• ถามดIวยภาษาท่ีสอดคลIองกับทIองถ่ินหรือเหมาะสมกับผูIตอบ  

• ควรถามใหIไดIคำตอบทีละขIอ  

• ถIาไมNเขIาใจ ใหIถามซ้ำ ไมNควรอธิบายขยายความเพ่ิมเติม  

• ผูIประเมินกาเคร่ืองหมาย a ในชNองท่ีตรงกับคำตอบของผูIตอบ 

แบบคัดกรอง 2Q 

ขIอ คำถาม ไมNมี มี 
1. ใน 2 สัปดาห'ท่ีผNานมารวมวันน้ี (สรรพนาม) รูIสึก หดหูN เศรIา หรือทIอแทIส้ินหวัง

หรือไมN     
o o 

2. ใน 2 สัปดาห'ท่ีผNานมารวมวันน้ี (สรรพนาม) รูIสึกเบ่ือทำอะไรก็ไมNเพลิดเพลิน
หรือไมN 

o o 

 

 

 

แบบประเมิน 9Q 

ขIอ 
ใน 2 สัปดาห'ท่ีผNานมาจนถึงวันน้ี (สรรพนาม) 

มีอาการเหลNาน้ีหรือไมN? 
ไมNมี
เลย 

มี 

คะแนน
รวม* 

ความรุนแรง ความถ่ี 

น#อ
ย 

ปา
นก

ลา
ง  

มา
ก  

นา
นๆ

ครั้
ง  

บ2อ
ย 

เกือ
บทุ

กวั
น  

 

1. ไมNสบายใจ เซ็ง ทุกข'ใจ เศรIา ทIอแทI ซึม หงอย 0 1 2 3 1 2 3  

2. เบ่ือ ไมNอยากพูดไมNอยากทำหรือทำอะไรก็ไมN
สนุกเพลิดเพลินเหมือนเดิม 

0 1 2 3 1 2 3  

3. หลับยาก หลับๆ ต่ืนๆ หรือหลับมากไป 0 1 2 3 1 2 3  
4. อยูNเฉยๆ ไมNไดIทำอะไรก็รูIสึกเหน่ือยใจ ไมNมีแรง 0 1 2 3 1 2 3  
5. เบ่ืออาหาร หรือกินมากเกินไป 0 1 2 3 1 2 3  

6. รูIสึกแยNกับตนเอง หรือรูIสึกวNาตนเองลIมเหลว 0 1 2 3 1 2 3  

ไมTมีทั้ง 2 ข>อ ประเมินตTอ  

ไมTมีความเครียด 

มี 1 หรือ 2 ข>อ  

ประเมินตTอยัง 9Q 
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หรือรูIสึกวNาตัวเองเปRนภาระกับครอบครัวและ
คนอ่ืน 

7. เวลาท่ีทำกิจกรรมอะไรไมNสามารถต้ังใจกับส่ิงท่ี 
ทำไดIนาน 

0 1 2 3 1 2 3  

8. ความคิด การพูด การเคล่ือนไหวชIาลงกวNาเดิม 
หรือมีความรูIสึกกระวนกระวาย ไมNสามารถอยูN
น่ิงไดI 

0 1 2 3 1 2 3  

9. คิดไมNอยากมีชีวิตอยูNหรืออยากทำรIายตนเอง 0 1 2 3 1 2 3  
คะแนนรวม  

*วิธีคิดคะแนนรวม = ความรุนแรง x ความถ่ี  

การแปรผลคะแนนรวม:  <7 คะแนน  =  ไมNมีอาการซึมเศรIา หรือมีอาการซึมเศรIา ระดับนIอยมาก 
7-12 คะแนน  =  มีอาการซึมเศรIา ระดับนIอย 
13-17 คะแนน  =  มีอาการซึมเศรIา ระดับปานกลาง 
≥ 18 คะแนน  =  มีอาการซึมเศรIา ระดับรุนแรง 

 

แบบประเมิน 8Q 

ในชNวง 1 เดือนท่ีผNานมา รวมถึงตอนน้ี .............. (ยกเวIนขIอ 8 ระยะเวลาคือ ในตลอดชีวิตท่ีผNานมา) 

ขIอ คำถาม ไมNมี มี 

1. คิดอยากตาย หรือคิดวNาตายไปจะดีกวNา 0 1 

2. อยากทำรIายตัวเอง หรือทำใหIตัวเองบาดเจ็บ 0 2 

3. คิดเก่ียวกับการฆNาตัวตาย (ถIาตอบวNาคิดเก่ียวกับฆNาตัวตายใหIถามตNอ)... 0 6 

... และ (สรรพนาม) สามารถควบคุมความอยากฆNาตัวตายท่ีคิดอยูNน้ันไดIหรือไมN หรือ
บอกไดIไหมวNาคงจะไมNทำตามความคิดน้ันในขณะน้ี 

ไดI 
0 

ไมNไดI 
8 

4. มีแผนการท่ีจะฆNาตัวตาย 0 8 

5. ไดIเตรียมการท่ีจะทำรIายตนเอง หรือเตรียมการจะฆNาตัวตาย โดยต้ังใจวNาจะใหIตายจริงๆ 0 9 

6. ไดIทำใหIตนเองบาดเจ็บแตNไมNต้ังใจท่ีจะทำใหIเสียชีวิต 0 4 

7. ไดIพยายามฆNาตัวตายโดยคาดหวัง/ต้ังใจท่ีจะใหIตาย 0 10 

8. ตลอดชีวิตท่ีผNาน (สรรพนาม) เคยพยายามฆNาตัวตาย 0 4 

คะแนนรวม  
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การแปลผลคะแนนรวม: 0  = ไมNมีแนวโนIมฆNาตัวตายในปUจจุบัน 

1-8  = มีแนวโนIมท่ีจะฆNาตัวตายในปUจจุบัน ระดับนIอย 
9-16  = มีแนวโนIมท่ีจะฆNาตัวตายในปUจจุบัน ระดับปานกลาง 
≥17  = มีแนวโนIมท่ีจะฆNาตัวตายในปUจจุบัน ระดับรุนแรง 
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ช่ือ:___________________________________________________________ อายุ ___________ ปó   

บันทึกเพ่ิมเติม 

คร้ัง ____________________ วันท่ี ____________________ 

แนวโนIมในการเขIารNวมกิจกรรม:  

______________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________ 

คร้ัง ____________________ วันท่ี ____________________ 

________________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________ 

คร้ัง ____________________ วันท่ี ____________________ 

________________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________ 

คร้ัง ____________________ วันท่ี ____________________ 

________________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________ 
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ภาคผนวกท่ี 2 

 

คู8มือโปรแกรมฟÖÜนฟูทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก 

(PsyCap Intervention Manual) 

 

จัดทำโดย 

ดร.พูลทรัพย' อารีกิจ 

 

ผู&ช8วยจัดทำ 

วรัทธน' ปUญญาทิยกุล 

กวิน กIอนทอง 

 

คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ'มหาวิทยาลัย  
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คร้ังท่ี 1 : เพลงชีวิต 
วัตถุประสงค'
กิจกรรม 

1. เพ่ือเอ้ือใหIสมาชิกกลุNมไดIกลับมาทบทวนเร่ืองราวในชีวิตของตนเอง  
2. เพ่ือใหIสมาชิกกลุNมไดIเป∂ดเผยเร่ืองราวของตนเองมากข้ึน  
3. เพื่อเป∂ดโอกาสใหIสมาชิกกลุNมไดIรับฟUงมุมมองที่สมาชิกกลุNมคนอื่นๆมีตNอ

ตนเอง 

ผลลัพธ'ท่ีคาดหวัง สมาชิกกลุNมสามารถบอกเลNาเรื่องราวในชีวิตของตนเอง และแบNงปUนมุมมองของตน
ใหIกับสมาชิกคนอ่ืนๆไดI 

อุปกรณ' เคร่ืองเลNนเพลง และลำโพงขยายเสียง 
รายละเอียด
กิจกรรม 

กระบวนกรชวนพูดคุยถึงความเปRนอยูNในชNวงสัปดาห'ที่ผNานมา จากนั้นแนะนำกิจกรรม
ท่ีจะทำในสัปดาห'น้ี  
กิจกรรม "เพลงชีวิต"  

1. กระบวนกรชวนสมาชิกกลุNมใหIลองทบทวนเรื่องราวที่เกิดขึ้นในชีวิต และ
ขอใหIเลือกเพลงท่ีสะทIอนถึงชีวิตของตนเอง 

2. เมื่อไดIเพลงแลIว ขอใหIสมาชิกกลุNมเลือกเนื้อรIองในทNอนที่รูIสึกมากที่สุด และ
เขียนเนื้อรIองลงในกระดาษที่แจก เมื่อเขียนเรียบรIอยแลIว ขอใหIพับกระดาษ
ใสNลงในถุง โดยไมNใหIสมาชิกในกลุNมคนอ่ืน ๆ รูI 

3. เมื่อเขียนจนครบทุกคนแลIว ผูIนำกลุNมเริ่มโดยการสุNมหยิบกระดาษ ขึ้นมาจาก
ถุง และอNานใหIสมาชิกทุกคนไดIฟUง หากสมาชิกในกลุNมรูIจักเพลงดังกลNาวก็อาจ
ชNวยกันรIองเพลงนั้น และขอใหIสมาชิกกลุNมลองนึกวNาเพลงดังกลNาวนNาจะเปRน
ของสมาชิกคนใดเพราะเหตุใด 

4. กระบวนกรเอื้อใหIสมาชิกกลุNมไดIสื่อสารความรูIสึกที่สมาชิกมีตNอกัน เพื่อใหI
เกิดการรับฟUงมุมมองของสมาชิกที่มีตNอกัน รวมถึงสมาชิกที่เปRนเจIาของ
กระดาษนั้นไดIสะทIอนเรื่องราว และที่มาของบทเพลงนั้น กระบวนกรเอื้อใหI
สมาชิกกลุNมไดIเห็นถึงความเชื่อมโยงของสมาชิกกลุNม และความหมายที่ซNอน
อยูNในเน้ือเพลงท่ีมีตNอสมาชิกในกลุNม 

5. ทำเชNนน้ีจนครบทุกคน 
6. สรุปการเรียนรูI และกลNาวขอบคุณผูIเรียน 

หมายเหตุ กระบวนกรสามารถเอื้อใหIสมาชิกไดIสำรวจตัวเอง และเป∂ดเผยเรื่องราวของตัวเอง 
(Self-discloser) ทั้งในระดับ Intrapersonal และ ไดIรับฟUงมุมมองที่สมาชิกคนอื่นมี
ตNอตนเอง (Interpersonal) รวมถึงไดIส่ือสารกันระหวNางกันของสมาชิกกลุNม 

  
คร้ังท่ี 2: Paper tower 
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วัตถุประสงค'
กิจกรรม 

1. เพ่ือสNงเสริมใหIเกิดการทำงานรNวมกันของสมาชิกกลุNม 
2. เพ่ือเช่ือมความสัมพันธ'ใหIกับสมาชิกในกลุNม 

ผลลัพธ'ท่ีคาดหวัง สมาชิก 
อุปกรณ' กระดาษหนังสือพิมพ' กาว กรรไกร และยางรัดผม 

รายละเอียด
กิจกรรม 

กระบวนกรชวนพูดคุยถึงความเปRนอยูNในชNวงสัปดาห'ที่ผNานมา จากนั้นชวนใหIสมาชิก
กลุNมไดIมีปฎิสัมพันธ'กัน เพื ่อเปRนการเตรียมความพรIอมกNอนเขIากิจกรรม โดยใชI 
กิจกรรมการเดินแบบไรIทิศทาง และใหIสัญญาณระฆังก็ขอใหIสมาชิกทุกคนหยุดเดิน
จากนั้น ใหIสมาชิกไดIทักทายกัน จึงเร่ิมการเดินใหมNอีกครั้ง ครั้งนี้ขอใหIสมาชิกกลุNม
จับคู Nกัน และเดินไปหาคู Nที ่มีความตNางจากเรามากที ่สุด (เพศ อายุ ลักษณะทาง
กายภาพฯ) เม่ือไดIสองกลุNมยNอยแลIว กระบวนกรจึงไดIขอใหIสมาชิกน่ังลง ตามกลุNมท่ีไดI
แบNงไวI จากน้ันกระบวนกรแนะนำกิจกรรม Paper Tower โดยมีอุปกรณ' คือ กระดาษ
หนังสือพิมพ' กาว กรรไกร และยางรัดผม โดยมีเงื่อนไขวNา ในเวลาที่เทNากัน กลุNมใน
สามารถสรIาง Paper tower ท่ีมีความสูง และสามารถตั้งอยูNไดI เมื่อโดนลมพัด จะเปRน
ฝ¨ายชนะ จากนั้นกระบวนกรชวนสมาชิกมารNวมแบNงปUนมุมมองที ่ไดIเรียนรู I และ
ความรูIสึกท่ีเกิดจากกิจกรรมน้ี 

หมายเหตุ กิจกรรมที่เปRนในลักษณะของการแขNงขัน อาจนำมาซึ่งความขัดแยIง หรือความรูIสึก
พNายแพIไดI ในสNวนนี้กระบวนกรจึงควรระมัดระวังในการใชIทNาที หรือคำพูด และไวตNอ
ความขัดแยIงที่เกิดขึ้น อยNางไรก็ตาม กิจกรรมดังกลNาวสามารถชวนใหIสมาชิกไดIเกิด
การเรียนรูIทั้งการทำงานเปRนทีม การแขNงขัน และเห็นแนวทางที่จะแกIไขปUญหา หรือ
ความขัดแยIงท่ีเกิดข้ึน 

  

คร้ังท่ี 3: เสIนทางชีวิต; การสำรวจและทบทวนชีวิตและตัวตน 
วัตถุประสงค'
กิจกรรม 

1. เพื ่อสNงเสริมใหIสมาชิกไดIกลับมาทบทวนชีวิตของตนเองในเชิงลึกและ
เชื่อมโยงเรื่องราวตNางๆในชีวิตตนเองเขIาดIวยกันจนเกิดความสามารถในการ
ตระหนักรูIในตนเองระดับหน่ึง (Basic Self-Awareness) 

2. เพ่ือเอ้ือใหIสมาชิกเกิดกระบวนการคิดเชิงสะทIอน (Reflective Thinking) 
ผลลัพธ'ท่ีคาดหวัง สมาชิกเกิดความเขIาใจ และชัดเจนในตนเองมากขึ้น ผNานการทบทวนเรื่องราวตNางๆใน

ประสบการณ'ชีวิตของตนเอง 
อุปกรณ' - 

รายละเอียด
กิจกรรม 

กระบวนกรชวนพูดคุยถึงความเปRนอยูNในชNวงสัปดาห'ที่ผNานมา จากนั้นชวนใหIสมาชิก
กลุNมทบทวนเสIนทางชีวิตของตนเองที่ผNานมา ตั้งแตNอดีต (จำความไดI) จนถึงปUจจุบัน 
และขอใหIสมาชิกแบNงปUนเรื่องราวชีวิตของตนเองในแตNละชNวง รวมถึงจุดเปลี่ยนสำคัญ
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ในชีวิต กระบวนกรเอื้อใหIสมาชิกกลุNมไดIขยายประเด็นและประสบการณ'ตNางๆของ
สมาชิก ใหIชัดเจนและเขIาใจไดIงNายขึ้น รวมถึงเชื่อมโยงเรื่องราวของสมาชิกแตNละคน
เขIาดIวยกันเพ่ือใหIความสัมพันธ'ระหวNางสมาชิกเกิดข้ึนในระดับท่ีลึกซ้ึงมากข้ึน 

หมายเหตุ • กระบวนกรใชIทักษะในการเป∂ดประเด็น การตั้งคำถาม การเชื่อมและการ
กระจNางความในการเอ้ือใหI 

• สมาชิกแตNละคนไดIทบทวนชีวิตตนเองอยNางเปRนระบบ รวมถึงทำความเขIาใจ
ความรูIสึกนึกคิดของตนเองผNานการสำรวจประสบการณ'เชิงลึก 

  

คร้ังท่ี 4: การคIนหาคุณคNาภายใน (ความหมายในชีวิต) 
วัตถุประสงค'
กิจกรรม 

1. เพ่ือใหIสมาชิกตระหนักถึงส่ิงท่ีเปRนคุณคNา เปRนความหมายในชีวิต 
2. เพื ่อเอื ้อใหIสมาชิกกลุ NมไดIทบทวนและสำรวจสิ ่งสำคัญ หรือสิ ่งที ่เปRน

ความหมายในชีวิตของตนเอง 
3. เพื่อเนIนย้ำเสริมแรงคุณคNา หรือความหมายในชีวิตที่สNงเสริมคุณภาพและทุน

ทางจิตใจ  

ผลลัพธ'ท่ีคาดหวัง สมาชิกสามารถบอกถึงส่ิงท่ีเปRนคุณคNา เปRนความหมาย หรือเปRนพลังในชีวิตของตนเอง
ไดI 

อุปกรณ' - 
รายละเอียด
กิจกรรม 

กระบวนกรชวนพูดคุยถึงความเปRนอยูNในชNวงสัปดาห'ท่ีผNานมา ไถNถามความเปRนไป เพ่ือ
เตรียมความพรIอมใหIกับสมาชิก จากน้ันกระบวนกรจึงชวนพูดคุยถึงความหมายในชีวิต 
โดยเริ ่มจากการแบNงปUนประสบการณ'ที่เปRนความหมายในชีวิตของตัวกระบวนกร 
จากนั้นขอใหIสมาชิกกลุNมไดIลองทบทวน และถNายทอดสิ่งที่เปRนความหมายในการ
ดำรงชีวิตของพวกเขา โดยขอใหIพวกเขาเลNาแบNงปUนสิ่งที่เปRนความหมายในชีวิตของ
พวกเขาใหIแกNเพื ่อนสมาชิก โดยมีกระบวนกรชNวยเอื ้ออำนวยกระบวนการใหI
ประสบการณ'ของสมาชิกมีความชัดเจนมากขึ้น ทั้งในดIานของความคิด และอารมณ'
ความรูIสึก ใหIผูIเลNาและสมาชิกกลุNมเกิดความเขIาใจในประสบการณ'และพฤติกรรมของ
ตนเอง ตัวอยNางเชNน สมาชิกอาจเลNาถึงวNา อยากกลับบIานไปดูแลแมN ไมNอยากใหIแมN
ลำบาก กระบวนกรอาจชNวยเนIนย้ำใหIเขาตระหนักชัดเจนขึ้นวNา แมN เปRนบุคคลที่มี
ความหมายในชีวิตของเขา การไดIดูแลแมNเปRนสิ่งที่สำคัญ ทำใหIเขามีพลังที่จะกลับมา
ทำงานอีกครั้ง เพื่อจะไดIทำตามที่ตั้งใจไวI โดยอาจขยายตNอไดIวNา สำหรับเขาแลIว แมN 
สNงผลตNอใจเขายังไง เพื่อดึงพลังและเชื่อมโยงสมาชิกคนอื่นๆไดIกลับมาทบทวนใน
ประเด็นดังกลNาว เปRนตIน 
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หมายเหตุ • กระบวนกรใชIทักษะในการเป∂ดการสนทนา ชวนคิด การเชื ่อมและการ

กระจNางความในการเอ้ือใหI 

• สมาชิกแตNละคนไดIทบทวนความคิดและความรูIสึกของตนเองที่เกิดขึ้นใน
เหตุการณ'ตNางๆ รวมถึงขยายความเขIาใจสิ่งที่สำคัญของสมาชิก แตNละคนเพ่ือ
เอ้ือใหIสมาชิกไดIสำรวจความหมายในชีวิตตนเองใหIมีความชัดเจนมากข้ึน 

  
คร้ังท่ี 5: การคIนหาคุณคNาภายใน (ส่ิงท่ีใหIคุณคNา) 
วัตถุประสงค'
กิจกรรม 

1. เพ่ือใหIสมาชิกตระหนักถึงส่ิงท่ีเปRนคุณคNา เปRนความหมายในชีวิต 
2. เพื่อเอื้อใหIสมาชิกกลุNมไดIทบทวนและสำรวจสิ่งที่เปRนคุณคNาในชีวิตของตนเอง 

ไดIชัดเจน และเปRนรูปธรรมมากข้ึน 
3. เพื่อใหIสมาชิกกลุNม ไดIเกิดแรงจูงใจภายในในการทำสิ่งตNางๆ ที่สอดคลIองและ

ตอบสนองตNอคุณคNาภายในของตน 
ผลลัพธ'ท่ีคาดหวัง สมาชิกเห็นความสอดคลIอง หรือความขัดแยIงระหวNางสิ่งที่เขาใหIคุณคNา กับวิธีการ

ดำเนินชีวิต และแลกเปลี่ยนแนวทางในการปรับการใชIชีวิตใหIสอดคลIองกับคุณคNาท่ี
เขาใหIมากข้ึน 

อุปกรณ' Values Flash Card (ภาคผนวก 3) 

รายละเอียด
กิจกรรม 

กระบวนกรชวนพูดคุยถึงความเปRนอยูNในชNวงสัปดาห'ท่ีผNานมา ไถNถามความเปRนไป เพ่ือ
เตรียมความพรIอมใหIกับสมาชิก จากน้ันกระบวนกรจึงชวนพูดคุยถึงความหมายในชีวิต 
ที่พูดคุยกันในสัปดาห'ที่ผNานมา และชวนสมาชิกไดIนึกถึงสิ่งที่เปRนคุณคNาของพวกเขา 
เปRนสิ่งที่สมาชิกใหIคุณคNา เปRนพลังที่ผลักดันใหIพวกเขาตNอสูIกับปUญหา หรืออุปสรรคท่ี
เจอ โดยอาจเชื่อมโยงกับความหมายในชีวิต (ใน session ที่ผNานมา) หรือไมNก็ไดI โดย
กระบวนกรจะใชIเคร่ืองมือ Values Flash Card  (รายละเอียดในภาคผนวก 3) เขIามา
เปRนตัวชNวยใหI สมาชิกกลุNมไดIนึกถึงคุณคNาไดIงNาย และเปRนรูปธรรมมากชึ้น โดยขอใหI
สมาชิกกลุNมไดIเลือกสิ่งที่เขาใหIคุณคNาในชีวิต จาก Values Flash Card มา 5 คุณคNา 
(ใบ) จากนั้นกระบวนกรชวนสมาชิกไดIแบNงปUน คุณคNาที่ตนเลือกมา โดยชวนพูดคุยวNา
คุณคNาที่เขาเลือกมาทั้หIานั้น มีคุณคNาตNอชีวิต และตNอใจเขาอยNางไร และคุณคNาทั้งสาม
น้ันมีความสอดคลIอง สNงเสริม หรือขัดแยIงกัน อยNางไร 

หมายเหตุ กระบวนกรชNวยเนIนการพูดคุยใหIลงสูNระดับความรูIสึกของแตNสมาชิกแตNละคนที่มีตNอ
คุณคNาเหลNานี้ในชีวิตของตนเอง และชวนใหIเห็นความสอดคลIอง หรือความขัดแยIงใน
การใชIชีวิตกับคุณคNาในชีวิต 

  

คร้ังท่ี 6: การต้ังเปXาหมายท่ีสอดคลIองกับคุณคNาภายใน 
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วัตถุประสงค'
กิจกรรม 

1. เพ่ือใหIสมาชิกไดIมีโอกาสทบทวนตนเองอยNางลึกซ้ึงมากข้ึน 
2. เพื่อใหIสมาชิกไดIเรียนรูIและลงมือทำจริง ในการฝßกตั้งเปXาหมาย โดยคำนึงถึง

ความสอดคลIองตามคุณคNาภายในของตนเอง และตามความเปRนจริงของชีวิต 
3. เพื่อสรIางแนวทางในการลงมือทำเปXาหมาย สNงเสริมความเชื่อมั่นภายใน และ

มีความหวังในตนเอง 

ผลลัพธ'ท่ีคาดหวัง สมาชิกสามารถตั้งเปXาหมายที่สอดคลIองกับคุณคNาภายใจ และมีแนวทางในการลงมือ
ทำตามเปXาหมายท่ีเปRนรูปธรรม 

อุปกรณ' - 
รายละเอียด
กิจกรรม 

กระบวนกรชวนสมาชิกในกลุNมทบทวนถึงคุณคNาที่สำคัญในชีวิตของพวกเขา รวมไปถึง
เปXาหมายที่เปRน (ภาพใหญN) ที่เขาตIองการ  ในชีวิต หลังจากนั้นจึงชวนใหIสมาชิกใน
กลุNมไดIลองพิจารณาแนวทางในการทำตามเปXาหมายนั้น เพื่อแบNงออกเปRนเปXาหมาย
เล็กๆ ไปที่ละขั้น โดยเริ่มจากเปXาหมายเล็กๆ ที่สามารถลงมือทำไดIในชีวิตประจำวัน 
เชNน สมาชิกกลุNมที่กำลังตกงาน เลNาวNาเขามี แมN เปRนบุคคลสำคัญในชีวิต และใหIคุณคNา
กับการดูแลแมNในชNวงบั้นปลาย จึงมีความตIองการที่จะกลับไปเลี้ยงดูแมNที่บIานเกิด 
เปXาหมายใหญNของเขาคือ มีเงินกIอน 20,000 บาท และกลับไปดูแลแมNที ่บIานเกิด 
เปXาหมายเล็กๆของเขาในตอนนี้ คือ หาขIอมูลของงานที่สามารถทำไดIโดยพิจารณา
ทักษะท่ีตนเองมี เพ่ือสรIางรายไดIประจำ และต้ังเปXาจำนวนเงินออมท่ีสอดคลIองกับการ
ใชIชีวิตของเขา เปRนตIน 

หมายเหตุ หลังจากจบกระบวนการครั้งที่ 6 นักจิตวิทยาจะใหIสมาชิกแตNละคนไดIลองไปทำตาม
เปXาหมายตNางๆที่พวกเขาวางไวIเพื่อใหIสมาชิกไดIเรียนรูIผNานการลองทำจริงและเกิดการ
เรียนรูIจากประสบการณ' 

  

คร้ังท่ี 7: การทบทวนเปXาหมายใหมN เพ่ือปรับเปล่ียนและพัฒนาใหIสอดคลIองกับคุณคNามากข้ึน 
วัตถุประสงค'
กิจกรรม 

1. เพื่อเอื้อใหIสมาชิกกลุNมไดIทบทวนและสะทIอนประสบการณ'ตนเองหลังจากไดI
ลองลงมือทำตามเปXาหมายท่ีต้ังไวI  

2. เพื่อเอื้อใหIสมาชิกกลุNมตระหนักถึงปUจจัยที่เกื้อหนุนและอุปสรรคที่ขัดขวาง
การทำตามเปXาหมาย 

3. เพื่อสNงเสริมใหIสมาชิกกลุNมไดIพิจารณา และประเมินวNาเปXาหมายนั้นตอบรับ
กับคุณคNาภายในตนเองมากนIอยเพียงใด รวมถึงและเห็นวิธีท่ีจะพัฒนาใหNIดีข้ึน
ไดI 

4. เพื ่อแบNงปUนประสบการณ'ความรู IระหวNางสมาชิกในกลุ Nม เพื ่อเสริมสรIาง
กำลังใจ และความเช่ือม่ันในความสามารถของตนเองท่ีจะทำตามเปXาหมาย  
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ผลลัพธ'ท่ีคาดหวัง สมาชิกสามารถปรับเปลี่ยนเปXาหมายใหIสอดคลIองกับคุณคNาภายใจ และและพัฒนา

แนวทางในการลงมือทำตามเปXาหมายใหIสอดคลIองกับวิถีชีวิตตัวเองมากข้ึน 

อุปกรณ' - 
รายละเอียด
กิจกรรม 

กระบวนกรชวนใหIสมาชิกแตNละคนนึกถึงเปXาหมายที่ตนเองไดIตั้งไวIในครั้งที่แลIว ขอใหI
สมาชิกทุกคนไดIแบNงปUนประสบการณ'การทำตามเปXาหมายยNอยที ่ไดIทำไป โดย
พิจารณาถึงปUจจัยที่สNงเสริมการทำตามเปXาหมายและอุปสรรคท่ีเกิดขึ้นที่ขัดขวางการ
ทำตามเปXาหมายที่ตั้งไวIของเขา จากนั้นขอใหIสมาชิกกลุNมไดIลองปรับแนวทางหรือ
เปXาหมายใหIมีความสอดคลIองกับเงื่อนไขของชีวิต และสามารถลงมือทำไดIจริงมากข้ึน 
ในขั้นตอนนี้อาจมีการชวนใหIสมาชิกกลุNมไดIชNวยกันหาแนวทางในการปรับปรุงการทำ
ตามเปXาหมายของสมาชิก โดยอาจแบNงปUนขIอมูลความรูI หรือประสบการณ'ระหวNาง
สมาชิกดIวยกัน จากนั้นขอใหIสมาชิกทุกคนไดIไปลองทำตามเปXาหมาย ดIวยแนวทางท่ี
พัฒนาใหIสอดคลIองกับคุณคNาและเง่ือนไขของชีวิตมากข้ึน 

หมายเหตุ • กระบวนกรใชIทักษะในการตั้งคำถามและสรุปความ เพื่อเอื้อใหIสมาชิกกลุNม
เห็นถึงความรูIสึกท่ีเกิดข้ึนจาก 

• การทำตามเปXาหมาย รวมทั้งชNวยสมาชิกประเมินถึงความสอดคลIองระหวNาง
เปXาหมายท่ีต้ังไวIกับคุณคNาในชิีวิตตนเอง 

  

คร้ังท่ี 8: การประเมินตนเองในการทำตามเปXาหมาย 
วัตถุประสงค'
กิจกรรม 

1. เพื่อเอื้อใหIสมาชิกกลุNมไดIทบทวน และเรียนรูIผNานการสะทIอนประสบการณ'ท่ี
เกิดข้ึนจากการลองทำตามเปXาหมาย 

2. เพื ่อสำรวจอุปสรรคและปUจจัยสนับสนุนในการทำตามเปXาหมาย รวมถึง
ตระหนักถึงจุดแข็งและจุดอNอนของตนเองเพ่ือนำไปพัฒนาตNอ 

3. เพื่อใหIสมาชิกกลุNมไดIมีโอกาสใหIและรับการสนับสนุนทางจิตใจ ระหวNาง
สมาชิกในกลุNม 

ผลลัพธ'ท่ีคาดหวัง สมาชิกสามารถมองเห็นจุดแข็ง และขIอจำกัดของตนเองไดIอยNางตรงไปตรงมา และ
สามารถท่ีจะนำความเขIาใจน้ันมาใชIในการทำตามเปXาหมายไดI  

อุปกรณ' Self-evaluation tool (ภาคผนวก 4) 

รายละเอียด
กิจกรรม 

กระบวนกรขอใหIสมาชิกในกลุNมทบทวนถึงประสบการณ'ที่ไดIลองทำตามเปXาหมาย
ตลอดสองสัปดาห'ที่ผNานมา โดยใชIเครื่องมือในการประเมินตนเองเพื่อใหIสมาชิกเกิด
การเรียนรูIจากประสบการณ'ตรง โดยพิจารณาใน 4 ประเด็นหลักๆ คือ (1) สิ่งที่เขาทำ
ไดIดี (จุดแข็ง) (2) สิ่งที่เขาตIองปรับ (จุดอNอน) (3) เปXาหมาย และ (4) สิ่งที่เขาตIองทำ 
(ในระดับพฤติรรม) ทั้งนี้เพื่อนำสิ่งที่ไดIเรียนรูIมาตNอยอดในการพัฒนาตนเองในอนาคต
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ไดIอยNางเปRนรูปธรรมมากยิ่งขึ้น โดยในชNวงสุดทIายกระบวนกรขอใหIสมาชิกกลุNมไดI
ทบทวนประสบการณ'กิจกรรมตNางๆ รวมถึงสิ่งที่ไดIเรียนรูIจากการเขIารNวมโปรแกรม 
และขอใหIสมาชิกกลุNมไดIสื่อสารความรูIสึกที่ตนมีตNอกลุNม ตNอสมาชิกคนอื่นในกลุNม เพ่ือ
การกลNาวลาและกลNาวขอบคุณซ่ึงกันและกัน 
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ภาคผนวกท่ี 3 

 

ค8านิยมในจิตวิทยาเชิงบวก 

(Value Flash Cards) 
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ภาคผนวกท่ี 4 

 

ตารางการประเมินตนเอง 

(self-evaluation tool) 
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เป#าหมาย 
สิ่งที่เราให1

ความสำคัญ 
ข1อดีในตัวเรา หรือ สิ่งที่เราม ี อุปสรรคที่อาจเกิดขึ้น วิธีการจัดการกับอุปสรรค 
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ภาคผนวกท่ี 5 

 
แบบสอบถามต4นทุนทางจิต 
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เอกสารแนะนำสำหรับผู4เข4ารAวมกิจกรรม 

 
ด"วยข"าพเจ"า นางสาว เจนนิเฟอร2 ชวโนวานิช หัวหน"าโครงการวิจัยและอาจารย2คณะจิตวิทยา 

จุฬาลงกรณ2มหาวิทยาลัย มีความประสงค2ทำวิจัยเร่ือง “ความพร"อมในการต้ังหลักของคนไร"บ"าน” เพ่ือฟMNนฟู

จิตใจและเตรียมความพร"อมในการต้ังหลักเพ่ือมีงานทำของคนไร"บ"านในศูนย2พัก  

 หากทQานยินดีเข"ารQวมงานวิจัย ทQานจะได"รับการตรวจสุขภาพกายและจิตใจ และเข"ารQวมกิจกรรมตQาง 

ๆ เพ่ือเตรียมความพร"อมในการมีงานทำอยQางย่ังยืน รวมเวลาในการเข"ากิจกรรมท้ังหมดประมาณ 10 คร้ัง ใน 

3 เดือน โดยข"อมูลท่ีทีมวิจัยได"ทQานท้ังหมดจะถูกปกปXดเปYนความลับ และจะนำมาใช"ในการวิเคราะห2ผล

การศึกษาคร้ังน้ีโดยออกมาเปYนภาพรวมของการวิจัยเทQาน้ัน ข"อมูลสQวนตัวของทQานจะไมQปรากฏในรายงาน 

ทQานมีสิทธ์ิท่ีจะไมQเข"ารQวมกิจกรรมใดกิจกรรมหน่ึง หากทQานไมQสบายใจหรืออึดอัดเข"ารQวม โดยไมQมีผลกระทบใด 

ๆ ตQอทQานเปYนอันใด ทQานมีสิทธ์ิปฎิเสธท่ีจะไมQเข"ารQวมการวิจัยหรือถอนตัวเม่ือรู"สึกไมQสบายใจก็ได"โดยไมQต"อง

แจ"งเหตุผล  

 ความเส่ียงของการเข"ารQวมงานวิจัยน้ีอยูQในระดับท่ีต่ำ ไมQเกินไปกวQาระดับท่ีทQานสามารถพบเจอใน

ชีวิตประจำวัน ผลลัพธ2ท่ีคาดวQาจะได"รับคือการเพ่ิมความพร"อมในการต้ังหลักในการมีงานทำของทQานและของ

คนไร"บ"านท่ีศูนย2  

 หากผู"เข"ารQวมวิจัยมีข"อสงสัยเก่ียวกับการวิจัยหรือกิจกรรม สามารถติดตQอสอบถามผู"วิจัยได"ท่ีคณะ
จิตวิทยา ห-อง 805 ช้ัน 8 อาคารบรมราชชนนีศรีศตพรรษ เบอร2โทรศัพท2ติดตQอ 02 218 1381 หรือ 064 259 

1999 โครงการวิจัยน้ีได"รับการพิจารณารับรองจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย2 หาก

ได"รับการปฏิบัติไมQตรงตามข"อมูลดังกลQาวสามารถร"องเรียนได"ท่ี สำนักพัฒนาการคุ"มครองการวิจัยในมนุษย2 

อาคาร 8 ช้ัน 7 ห"อง 702 กรมวิทยาศาสตร2การแพทย2 กระทรวงสาธารณสุข 11000 โทรศัพท2 02 591 3876  

 

ข"าพเจ"าได"อQานข"อความข"างต"นแล"ว มีความเข"าใจดีทุกประการ และได"ลงนามในใบยินยอมน้ีด"วยความ

เต็มใจ 

 

 

ลงนาม  ……………..………………………...     ผู"เข"ารQวมกิจกรรม    วันท่ี ________________ 

          

          ช่ือ  ............................................................... 
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หน$า 1  
คำช้ีแจง: ขอให"ทQานทำเคร่ืองหมาย X ลงในชQองท่ีทQานเห็นวQาตรงกับตัวทQานมากท่ีสุด 

1 = ไมQเห็นด"วยอยQางย่ิง 

2 = ไมQเห็นด"วย 

3 = เห็นด"วยและไมQเห็นด"วยเทQากัน 

4 = เห็นด"วย 

5 = เห็นด"วยอยQางย่ิง 

 

ข"อคำถาม 

ไมQเห็น

ด"วยอยQาง

ย่ิง 

1 

ไมQเห็น

ด"วย 

2 

เห็นด"วย

และไมQ

เห็นด"วย

เทQากัน 

3 

เห็น

ด"วย 

4 

เห็นด"วย

อยQางย่ิง 

5 

1. ฉันจะกำหนดเปpาหมายท่ีต"องการกQอนท่ีจะวางแผนทำส่ิง

ตQาง ๆ 

          

2. --------------------------------------           

3. ฉันสามารถสร"างหรือค"นหาหนทางท่ีจะนำไปสูQเปpาหมาย

ท่ีต้ังไว"แม"จะพบกับอุปสรรค 

          

4. --------------------------------------           

5. ฉันสามารถหาทางท่ีจะทำให"ตนเองรู"สึกสบายใจได"           

6. --------------------------------------           

7. เม่ือมีปrญหาเกิดข้ึน ฉันก็ยังคงมุQงม่ันท่ีจะไปให"ถึงเปpาหมาย

ท่ีได"ต้ังไว" 

          

8. --------------------------------------           

9. เม่ือเหตุการณ2ไมQเปYนไปตามท่ีหวังไว" ฉันยังคงสามารถให"

กำลังใจกับตัวเองได" 

     

10. --------------------------------------      

 

 



137 
 

หน$า 2 
คำช้ีแจง: ขอให"ทQานทำเคร่ืองหมาย X ลงในชQองท่ีทQานเห็นวQาตรงกับตัวทQานมากท่ีสุด 

1 = ไมQเห็นด"วยอยQางย่ิง 

2 = ไมQเห็นด"วย 

3 = เห็นด"วยและไมQเห็นด"วยเทQากัน 

4 = เห็นด"วย 

5 = เห็นด"วยอยQางย่ิง 

 

ข"อคำถาม 

ไมQเห็น

ด"วยอยQาง

ย่ิง 

1 

ไมQเห็น

ด"วย 

2 

เห็นด"วย

และไมQ

เห็นด"วย

เทQากัน 

3 

เห็น

ด"วย 

4 

เห็นด"วย

อยQางย่ิง 

5 

1. ฉันสามารถบอกได"วQาตัวเองเกQงหรือโดดเดQนในด"านใด           

2. --------------------------------------           

3. ฉันม่ันใจวQาจะสามารถรับมือกับเหตุการณ2ตQาง ๆ ในชีวิตของฉันได"           

4. --------------------------------------           

5. ความเช่ือม่ันในความสามารถของตนเองทำให"ฉันประสบ

ความสำเร็จ 

          

6. --------------------------------------           

7. ฉันยังคงม่ันใจในความสามารถของตัวเอง แม"จะอยูQในสถานการณ2ท่ี

ยากลำบาก 

          

8. --------------------------------------           

9. ถ"าคนอ่ืนสามารถทำส่ิงน้ันได" ฉันก็สามารถทำได"เชQนกัน      

10. --------------------------------------      

11. ฉันม่ันใจในการแสดงความคิดเห็นของตนเองท่ีแตกตQางจากกลุQมได"      

12. --------------------------------------      
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หน$า 3 
คำช้ีแจง: ขอให"ทQานทำเคร่ืองหมาย X ลงในชQองท่ีทQานเห็นวQาตรงกับตัวทQานมากท่ีสุด 

1 = ไมQเห็นด"วยอยQางย่ิง 

2 = ไมQเห็นด"วย 

3 = เห็นด"วยและไมQเห็นด"วยเทQากัน 

4 = เห็นด"วย 

5 = เห็นด"วยอยQางย่ิง 

 

ข"อคำถาม 

ไมQเห็น

ด"วยอยQาง

ย่ิง 

1 

ไมQเห็น

ด"วย 

2 

เห็นด"วย

และไมQ

เห็นด"วย

เทQากัน 

3 

เห็น

ด"วย 

4 

เห็นด"วย

อยQางย่ิง 

5 

1. แม"จะดูเหมือนส้ินหวังแตQฉันก็จะไมQยอมแพ"           

2. --------------------------------------           

3. ความลำบากทำให"ฉันเข"มแข็ง           

4. --------------------------------------           

5. ในเวลาท่ีต"องการความชQวยเหลือ ฉันรู"วQาผู"ใดจะชQวยฉันได"           

6. --------------------------------------           

7. เม่ือฉันทำผิดพลาด ฉันสามารถยอมรับผลท่ีตามมาได"           

8. --------------------------------------           

9. ฉันยอมรับในความแตกตQางของแตQละบุคคล      

10. --------------------------------------      

11. ฉันเช่ือวQาทุกคนยQอมมีเหตุผลของตัวเอง      

12. --------------------------------------      
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หน$า 4 
คำช้ีแจง: ขอให"ทQานทำเคร่ืองหมาย X ลงในชQองท่ีทQานเห็นวQาตรงกับตัวทQานมากท่ีสุด 

1 = ไมQเห็นด"วยอยQางย่ิง 

2 = ไมQเห็นด"วย 

3 = เห็นด"วยและไมQเห็นด"วยเทQากัน 

4 = เห็นด"วย 

5 = เห็นด"วยอยQางย่ิง 

 

ข"อคำถาม 

ไมQเห็น

ด"วยอยQาง

ย่ิง 

1 

ไมQเห็น

ด"วย 

2 

เห็นด"วย

และไมQ

เห็นด"วย

เทQากัน 

3 

เห็น

ด"วย 

4 

เห็นด"วย

อยQางย่ิง 

5 

1. ฉันคาดวQาจะมีส่ิงดี ๆ เกิดข้ึนกับตัวเองเสมอ           

2. --------------------------------------           

3. ฉันช่ืนชมและนึกถึงส่ิงดี ๆ ท่ีเข"ามาในชีวิตอยูQเสมอ           

4. --------------------------------------           

5. ฉันเช่ือวQาอนาคตจะมีส่ิงท่ีดีรออยูQ           

6. --------------------------------------           

7. ฉันคาดหวังวQาจะประสบความสำเร็จในส่ิงท่ีทำอยูQ           

8. --------------------------------------           

9. ฉันเช่ือวQาทุกคนล"วนมีข"อดี      

10. --------------------------------------      
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หน$า 5 
คำช้ีแจง: โปรดอQานข"อความตQอไปน้ีอยQางระมัดระวัง แล"วระบุวQาข"อความดังกลQาวตรงกับตัวทQานเพียงใด  

1 = ไมQเห็นด"วยอยQางย่ิง 

2 = ไมQเห็นด"วย 

3 = เห็นด"วยและไมQเห็นด"วยเทQากัน 

4 = เห็นด"วย 

5 = เห็นด"วยอยQางย่ิง 

 

ข"อคำถาม 

ไมQเห็น

ด"วยอยQาง

ย่ิง 

1 

ไมQเห็น

ด"วย 

2 

เห็นด"วย

และไมQ

เห็นด"วย

เทQากัน 

3 

เห็น

ด"วย 

4 

เห็นด"วย

อยQางย่ิง 

5 

1. ฉันรู"สึกแปลกแยกจากโลกรอบตัว           

2. แม"เม่ืออยูQกับผู"คนท่ีฉันรู"จัก แตQฉันก็ไมQได"รู"สึกเปYนอันหน่ึง

อันเดียวกับพวกเขา 

          

3. ฉันรู"สึกหQางเหินกับคนอ่ืนๆ           

4. ฉันไมQมีความรู"สึกเปYนอันหน่ึงอันเดียวกับเพ่ือนฝูง           

5. ฉันไมQผูกพันกับใคร           

6. ฉันสังเกตวQาตัวเองกำลังหมดเย่ือใยสายสัมพันธ2กับสังคม           

7. ไมQมีความผูกพันฉันญาติมิตร แม"แตQในกลุQมเพ่ือนของฉัน            

8. ฉันไมQรู"สึกวQาตัวเองเข"าไปมีสQวนรQวมกับใครหรือกลุQมหน่ึง

กลุQมใด 
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ภาคผนวกท่ี 6 

แบบวัดความพร4อมในการต้ังหลักเพ่ือมีงานทำของคนไร4บ4าน 
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แบบชุดที่ 1 แบบสอบถามทักษะ ประสบการณ7 ความต;องการส=วนบุคคลของคนไร;บ;าน  

คำถามในแบบสอบถามจะแบQงออกเปYน 3 สQวน จำนวน 14 คำถาม และในชQวงต"นจะมีคำถามสQวนบุคคล 

จำนวน 10 คำถาม รวมเปYน 24 คำถาม แบQงออกเปYน  

คำถามเบ้ืองต"น จำนวน 10 คำถาม  

เปYนคำถามเกี่ยวกับข"อมูลสQวนบุคคลของคนไร"บ"าน เชQน ชื่อ อายุ เพศ การมีบัตรประชาชน ความ

พิการ โรคประจำตัว เปYนต"น คนไร"บ"านต"องเปYนผู"ให"ข"อมูลในสQวนน้ี จึงใช"วิธีการสอบถามพูดคุย 

คำถามในแบบสอบถาม จำนวน 14 คำถาม  

สQวนที่ 1: ด"านทักษะ เชQน การถามระดับการศึกษาสูงสุด การอQานออกเขียนได" ซึ่งเปYนความรู"จาก

ระบบการศึกษาในโรงเรียนที่จัดให" และคำถามถึงทักษะจากภายนอก ที่ได"รับมา เชQน ความรู"เรื่องชQาง ทักษะ

เฉพาะทาง เปYนต"น ซ่ึงคนไร"บ"านจะเปYนผู"ตอบคำถาม 

สQวนที่ 2: ด"านประสบการณ2 เปYนสอบถามคนไร"บ"านแล"วประเมินโดยผู"จัดกิจกรรมหรือเจ"าหน"าที่ท่ี

ทำงานกับคนไร"บ"าน เชQน เจ"าหน"าที่ในศูนย2พักพิง หรือพี่เลี้ยงที่ทำงานด"านการพัฒนาศักยภาพให"กับคนไร"บ"าน 

คำถามจะดูประสบการณ2การทำงานในอดีต รวมถึงการใช"ทักษะเฉพาะและการฝwกอบรม ของคนไร"บ"าน 

สQวนท่ี 3 ด"านความต"องการ เปYนการสอบถามสิ่งที่อยากได"และมุมมอง และความคิดเห็นของคนไร"

บ"าน โดยใช"วิธีการสอบถามและการประเมินจากผู"จัดกิจกรรมหรือเจ"าหน"าที่ที่ทำงานกับคนไร"บ"านเหมือนกัน

กับใน 2 สQวนแรก 

คำตอบท่ีได"สำหรับคำถามในแบบสอบถามชุดน้ีจะมาจากการพูดคุยสอบถามท้ังหมด 

แบบสอบถามทักษะ ประสบการณO ความต4องการสAวนบุคคลของคนไร4บ4าน  
 
ข4อมูลสAวนบุคคล (มาจากการสอบถาม) 
1. ช่ือ...................................................................................................... 

2. เพศ   [   ]  หญิง [   ] ชาย  [   ]  ทางเลือก 

3. อายุ………………………ปz 

4. มีบัตรประชาชนหรือไมQ  [   ]  มี   [   ] ไมQมี 

5. มีเอกสารทางราชการอ่ืน เชQน สำเนาทะเบียนบ"าน สูติบัตร หรือไมQ   

[   ]  มี เชQน .....................................................................  

[   ]  ไมQมี 
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6. มีโรคประจำตัวหรือโรคติดตQอหรือไมQ 

[   ]  มี คือโรค.................................................................  

[   ]  ไมQมี 

7. ความพิการหรือความผิดปกติทางรQางกาย 

[   ]  ไมQมี 

[   ]  มี บริเวณ........................................... มีผลตQอการทำงานหรือไมQ [   ]  มี [   ]  ไมQมี 

 

8. มีช่ืออยูQในทะเบียนประวัติอาชญากรหรือไมQ  

[   ]  มีช่ืออยูQในทะเบียน   [   ]  ไมQเคยมีช่ืออยูQ  

[   ]  เคยมีช่ืออยูQ แตQปrจจุบันไมQทราบเพราะไมQได"ตรวจสอบ 

[   ]  เคยมีช่ืออยูQ แตQปrจจุบันไมQมีช่ืออยูQแล"ว 

 

9. กรณีท่ีเปYนเพศชาย เคยผQานการเกณฑ2ทหารหรือเรียนรักษาดินแดน (ร.ด.) มาแล"ว 

 [   ]  ใชQ   [   ]  ไมQใชQ 

 

10. ตอนน้ีมีงานทำหรือไมQ  

  [   ]  ไมQมีงานทำ  [   ]  มีงานทำ คืองาน...........................    

 

สAวนท่ี 1 : ด4านทักษะ (มาจากการสอบถาม) 
1. การศึกษาท่ีจบสูงสุดคือ ช้ัน......................................... 

2. ระดับความสามารถในการอQานออกเขียนได"ของทQานเปYนอยQางไร 

[   ]  สามารถอQานออกเขียนได"คลQอง  

[   ]  สามารถอQานออกเขียนได"บ"าง   

[   ]  ไมQสามารถอQานออกเขียนได" 

 

3. ความสามารถในการใช"ส่ือออนไลน2และเทคโนโลยี เชQน Line Facebook Google Youtube เปYนต"น ของ

ทQานเปYนอยQางไร 

[   ]  สามารถใช"งานได"คลQอง 

[   ]  สามารถใช"งานได"บ"าง      

[   ]  ไมQสามารถใช"งานได" 
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4. ทQานมีความสามารถในการส่ือสารภาษาอังกฤษในระดับใด 

[   ]  สามารถส่ือสารได"ดี  

[   ]  พอจะส่ือสารได"บ"าง   

[   ]  ไมQสามารถส่ือสารได"เลย  

 

5. ทQานมีความสามารถในการคิดคำนวณ เชQน บวก ลบ คูณ หาร ในระดับใด 

[   ]  สามารถคิดคำนวณได"คลQอง  

[   ]  สามารถคิดคำนวณได"บ"าง  

[   ]  ไมQสามารถคิดคำนวณได" 

 

6. ทQานมีทักษะเฉพาะหรือมีความรู"ความชำนาญอะไรบ"าง 

[   ]  งานไม"    [   ]  งานปูน 

[   ]  งานเช่ือม    [   ]  งานไฟฟpา 

[   ]  งานประปา    [   ]  งานซQอมและติดต้ังแอร2 

[   ]  งานเคร่ืองยนต2และเบรก  [   ]  งานตัดเย็บเส้ือผ"า 

[   ]  งานทำความสะอาด   [   ]  งานล"างรถ 

[   ]  งานทำขนม    [   ]  งานทำอาหาร 

[   ]  งานจัดดอกไม"   [   ]  งานทำสวน 

[   ]  งานรักษาความปลอดภัย  [   ]  งานคอมพิวเตอร2 

[   ]  งานพิมพ2ดีด   [   ]  งานแยกประเภทขยะ 

[   ]  งานขับรถ    [   ]  งานขนสQง 

[   ]  งานบัญชีและธุรการ   [   ]  งานพนักงานเก็บเงิน 

[   ]  งานเล้ียงเด็ก   [   ]  งานดูแลคนชรา 

[   ]  งานเลQนดนตรี   [   ]  งานประมง 

[   ]  งานบริการในโรงแรม   [   ]  งานทำผม ตัดผม งานบริการเสริมสวย งานในร"าน

ทำผม 

[   ]  งานการเกษตร คือ.....................................  

[   ]  งานอ่ืน โปรดระบุ....................................... 

[   ] ไมQมี 
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รายละเอียดเพ่ิมเติม

..............................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................

............ 

 
สAวนท่ี 2 : ประสบการณO (มาจากการสอบถาม) 
7. ทQานเคยทำงานท่ีใช"ความรู"เฉพาะ เชQน งานชQาง การใช"เคร่ืองมือหรืออุปกรณ2ตQาง ๆ ท่ีคนท่ัวไปไมQสามารถ

ใช"ได"หรือไมQ 

[   ] เคย ทักษะน้ัน คือ.................................................. ใช"มานาน..........................ปz 

[   ] ไมQเคย 

รายละเอียดเพ่ิมเติม

..............................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................. 

 

8. ทQานเคยผQานการทำงานอะไรมาบ"าง (เรียงลำดับจากอาชีพแรกสุดเปYนต"นไป) 

 1) งาน/อาชีพ................................................ ตำแหนQง.............................. ระยะเวลา......................... 

 2) งาน/อาชีพ................................................ ตำแหนQง.............................. ระยะเวลา......................... 

 3) งาน/อาชีพ................................................ ตำแหนQง.............................. ระยะเวลา......................... 

 4) งาน/อาชีพ................................................ ตำแหนQง.............................. ระยะเวลา......................... 

 5) งาน/อาชีพ................................................ ตำแหนQง.............................. ระยะเวลา......................... 

รายละเอียดเพ่ิมเติม

..............................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................. 

 

9. ทQานเคยเข"ารับการฝwกอบรมทักษะวิชาชีพจากกรมพัฒนาฝzมือแรงงาน กระทรวงแรงงาน หรือศูนย2ฝwกอาชีพ

กรุงเทพมหานคร หรือหนQวยงานอ่ืนท้ังของรัฐและเอกชนหรือไมQ 

[   ] เคยเข"ารับการฝwกอบรม [   ] ไมQเคยเข"ารับการฝwกอบรม 

รายละเอียดเพ่ิมเติม

..............................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................. 
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10. ทQานเคยทำงานท่ีมีระบบประกันสังคมมากQอนหรือไมQ 

  [   ] ไมQเคย  [   ] เคย [   ] เคยและยังมีประกันสังคมอยูQ       

 

สAวนท่ี 3 : ความต4องการ (มาจากการสอบถาม) 
11. ทQานชอบทำงานแบบไหน 

[   ] งานท่ีมีนายจ"าง ทำงานคนเดียว 

[   ] งานท่ีมีนายจ"าง ทำงานเปYนกลุQม 

[   ] งานท่ีไมQมีนายจ"าง ทำงานคนเดียว 

[   ] งานท่ีไมQมีนายจ"าง ทำงานเปYนกลุQม  

 

12. งานท่ีทQานต"องการทำมากท่ีสุด 3 งานแรกคือ  

(1)………………………...…………………………. 

(2)……………………………………………..…….. 

(3)…………………………...……………….……… 

 

13. ทQานคิดวQาส่ิงท่ีจำเปYนสำหรับการทำงานแล"วทQานยังขาดอยูQ มีอะไรบ"าง 

(1)……………………………….............…    

(2)…………………………………............. 

(3)…………………………………............. 

รายละเอียดเพ่ิมเติม

..............................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................. 

 

14. ทQานคิดวQาการทำงานมีข"อดีอะไรบ"าง  

(1)………………………...……………...................   

(2)……………………………………...................... 

          (3)…………………………...………….................. 

   และการทำงานมีข"อเสียอะไรบ"าง        

(1)………………………...…………….................... 
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(2)……………………………………....................... 

          (3)…………………………...…………..................... 

 

 

แบบชุดที ่2 แบบประเมินความพร;อม 

คำถามในแบบสอบถามจะแบQงออกเปYน 2 สQวน จำนวน 10 คำถาม เปYนคำถามเรื่องความสัมพันธ2จำนวน 5 

คำถาม และเปYนคำถามเก่ียวกับความต้ังใจอีกจำนวน 5 คำถาม ดังน้ี  

สQวนที่ 1 : ความสัมพันธ2 จะพิจารณาจากการพูดคุยติดตQอสื่อสาร การรู"จักปฏิสัมพันธ2กับคนทั่วไป และความ

เปYนมิตร ซ่ึงมีความสำคัญในการทำงานอยQางมีประสิทธิภาพและการอยูQรQวมกันกับผู"อ่ืนในสังคม  

สQวนที่ 2 : ความตั้งใจ  จะพิจารณาความพร"อมปฏิบัติตามกฎเกณฑ2ที ่ได"วางไว"หรือตกลงรQวมกัน ความ

กระตือรือร"นท่ีอยากจะมีงานทำ ความพร"อมในการลงมือ การมีสQวนรQวม 

 คำตอบในคำถามสQวนนี้จะมาจากการสังเกตและติดตามพฤติกรรมของคนไร"บ"านอยQางใกล"ชิด และทำ

การพิจารณาประเมินผลความพร"อมที่จะสามารถมีงานทำได"ของคนไร"บ"าน โดยผู"จัดกิจกรรมหรือเจ"าหน"าที่ท่ี

ทำงานกับคนไร"บ"าน 

 

แบบประเมินความพร4อม 
 
สAวนท่ี 1 : ความสัมพันธO (มาจากการสังเกตเปVนหลัก) 
1. มีเพ่ือนท่ีไม=ใช=คนไร"บ"านหรือไมQ  

[   ]  มี จำนวน..................คน  

[   ]  ไมQมี 

รายละเอียดเพ่ิมเติม

..............................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................. 

.............................................................................................................................................................................. 
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2. มีประวัติการทะเลาะเบาะแว"งหรือมีปrญหากับผู"อ่ืนหรือไมQ  

[   ]  เคย  [   ]  ไมQเคย 

รายละเอียดเพ่ิมเติม

..............................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................. 

.............................................................................................................................................................................. 

 

3. มีเพ่ือนหลายกลุQม และรู"จักผู"คนจำนวนมาก 

[   ]  ใชQ  [   ]  ไมQใชQ 

รายละเอียดเพ่ิมเติม

..............................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................. 

.............................................................................................................................................................................. 

 

4. มีความสามารถในการพูดให"เข"าใจได" เชQน บอกเลQาเร่ือง ถามคำถามท่ีชัดเจน กล"าท่ีจะบอกกลQาว ฯลฯ  

[   ]  ได"  [   ]  ไมQได" 

รายละเอียดเพ่ิมเติม

..............................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................. 

.............................................................................................................................................................................. 

 

5. มีความสามารถในการฟrง เชQน จับประเด็น ตอบตรงคำถาม ปฏิบัติได"ตามคำส่ัง ฯลฯ  

[   ]  ได"  [   ]  ไมQได" 

รายละเอียดเพ่ิมเติม

..............................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................. 

 
สAวนท่ี 2 : ความต้ังใจ (มาจากการสังเกตเปVนหลัก) 
6. สามารถปฏิบัติตามคำส่ังหรือกฎระเบียบของศูนย2 

[   ]  ได"  [   ]  ไมQได" 



149 
 
รายละเอียดเพ่ิมเติม

..............................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................. 

.............................................................................................................................................................................. 

7. พยายามออกไปหางานทำหรือของานทำกับทางศูนย2 

[   ]  ใชQ  [   ]  ไมQใชQ 

รายละเอียดเพ่ิมเติม

..............................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................. 

.............................................................................................................................................................................. 

 

8. ไม=มีงานทำมาแล"วเกิน 1 ปz  

[   ]  ใชQ  [   ]  ไมQใชQ 

รายละเอียดเพ่ิมเติม

..............................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................. 

.............................................................................................................................................................................. 

 

9. สามารถจQายคQาน้ำคQาไฟภายในศูนย2ได"ตรงตQอเวลา 

[   ]  ทำได"  [   ]  ทำไมQได" 

รายละเอียดเพ่ิมเติม

..............................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................. 

 

10. มักจะลงมือปฏิบัติจริง มีสQวนรQวมภายในศูนย2อยQางไมQรีรอหรือน่ิงเฉย 

[   ]  ใชQ  [   ]  ไมQใชQ 

รายละเอียดเพ่ิมเติม

..............................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................. 
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สุดท"ายแล"วองค2ประกอบในแตQละสQวนของแบบทั้ง 2 ชุด จะนำมาพิจารณารQวมกัน เพื่อประเมินความ

พร"อมของคนไร"บ"านที่จะกลับไปมีงานทำ ในสQวนคนที่ไมQผQานเกณฑ2จะเข"าสูQขั้นตอนการฝwกอบรมและพัฒนา

ศักยภาพตามรูปแบบที่ได"จัดเตรียมไว" เพื่อให"มีความกล"าหาญ พร"อมที่จะก"าวไปข"างหน"าด"วยตนเอง และรู"สึก

ถึงการเปYนสQวนหน่ึงของสังคม 

 

6.4.2 คูAมือการวัดความพร4อมในการตั้งหลักเพื่อมีงานทำของคนไร4บ4าน ในขั้นที่ 2 เตรียมพร4อม
งาน 

ใช"ในการอธิบายเพิ่มเติมเพื่อประกอบการทำความเข"าใจคำถามในแตQละข"อของแบบสอบถามวQา

ต"องการวัดอะไรบ"าง วัดอยQางไร เกณฑ2สำหรับการประเมิน การให"คะแนน และพิจารณาความพร"อมของคนไร"

บ"านรายบุคคลเปYนอยQางไร 

 

คูAมือแบบชุดท่ี 1 แบบสอบถามทักษะ ประสบการณO ความต4องการสAวนบุคคลของคนไร4บ4าน  
ข4อ 1 ถามการศึกษาสูงสุด เปYนการถามเพื่อพิจารณาประกอบการสมัครงาน ที่จะระบุคุณสมบัติเรื่อง

ระดับการศึกษาไว" ถ"าไมQถึงเกณฑ2 อาจจะพิจารณาให"เข"ารับการศึกษาท่ัวไป 

 ข4อ 2 การอQานออกเขียนได" หมายถึง ความสามารถในการเขียนภาษาไทยอยQางถูกต"องและอQาน

ภาษาไทยได" ซึ่งอยQางน"อยคือการเขียนและอQานประโยคแบบงQายติดตQอกันได"สามประโยคขึ้นไป และประโยคท่ี

จะให"คนไร"บ"านทดสอบเขียนและอQานต"องมีความเหมือนกันในคนไร"บ"านทุกคน เชQน การยกข"อความจากขQาว

หนังสือพิมพ2 หรือเอกสารรับสมัครงาน เปYนต"น ถ"าสามารถเขียนและอQานได"ถูกต"องทุกคำ แสดงวQา สามารถ

อQานออกเขียนได"คลQอง ถ"ามีคำที่ผิดบ"างทั้งการอQานและการเขียน แสดงวQา สามารถอQานออกเขียนได"บ"าง แตQถ"า

ไมQสามารถเขียนและอQานได" หรือในการเขียนและการอQาน เขียนและอQานผิดหมดทุดคำ แสดงวQา ไมQสามารถ

อQานออกเขียนได" เกณฑ2การให"คะแนน สามารถอQานออกเขียนได"คลQอง คิดเปYน 2 คะแนน สามารถอQานออก

เขียนได"บ"าง คิดเปYน 1 คะแนน ไมQสามารถอQานออกเขียนได" คิดเปYน 0 คะแนน 

ข4อ 3 ความสามารถในการใช"สื่อออนไลน2และเทคโนโลยี หมายถึง สามารถเข"าไปค"นหาข"อมูล พูดคุย

ติดตQอส่ือสาร หรือสามารถใช"งานตามหน"าท่ีท่ีเทคโนโลยีน้ันมี  

ความสามารถในการใช"งานได"คลQอง คือ เข"าไปใช"งานสื่อออนไลน2และเทคโนโลยีนั้นในทุกวันหรือเกือบ

ทุกวัน และสามารถใช"งานส่ือออนไลน2และเทคโนโลยีได"อยQางน"อย 3 โปรแกรม ความสามารถใช"งานได"บ"าง คือ

เข"าไปใช"งานสื่อออนไลน2และเทคโนโลยีบ"าง ไมQบQอยในทุกวัน และสามารถใช"งานสื่อออนไลน2และเทคโนโลยีได" 

1-2 โปรแกรม การไมQสามารถใช"งานได" คือ ไมQเคยใช"งานมากQอน หรือใช"งานไมQเปYน  เกณฑ2การให"คะแนน 
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สามารถใช"งานได"คลQอง คิดเปYน 2 คะแนน สามารถใช"งานได"บ"าง คิดเปYน 1 คะแนน ไมQสามารถใช"งานได" คิด

เปYน 0 คะแนน 

ข4อ 4 การสื่อสารภาษาอังกฤษได" คือ สามารถสนทนาตอบโต"ด"วยภาษาอังกฤษ การถามตอบ การ

พูดคุยในชีวิตประจำวัน  

ถ"าสามารถสนทนาได"มากกวQาการตอบกลับด"วยคำส้ัน ๆ เชQน Yes No OK หรือคำวQา Thank you 

และสามารถสนทนาโต"ตอบในเรื ่องเดียวกันเปYนประโยคยาว ๆ จากการถามคำถามเหมือนกัน จำนวน 3 

คำถาม หรือสามารถเลQาเรื่องราวในชีวิตตนเองเปYนภาษาอังกฤษได" ถือวQาสามารถสื่อสารภาษาอังกฤษได"คลQอง 

ถ"าสามารถสนทนาได"มากกวQาการตอบกลับด"วยคำส้ัน ๆ เชQน Yes No OK หรือคำวQา Thank you และสามารถ

สนทนาโต"ตอบในเรื่องเดียวกันเปYนประโยคสั้น ๆ จากการถามคำถามเหมือนกัน จำนวน 3 คำถาม ถือวQา

ส่ือสารได"บ"าง  

ใช"เกณฑ2การพิจารณาเชQนเดียวกันกับข"อ 2 เกณฑ2การให"คะแนน สามารถสื่อสารได"คลQอง คิดเปYน 2 

คะแนน สามารถส่ือสารได"บ"าง คิดเปYน 1 คะแนน ไมQสามารถส่ือสารได" คิดเปYน 0 คะแนน 

ข4อ 5 ความสามารถในการคิดคำนวณ เชQน บวก ลบ คูณ หาร ได"อยQางถูกต"อง ถ"าสามารถคิดคำนวณ

โจทย2คณิตศาสตร2จำนวน 10 ข"อ ได"อยQางถูกต"องทุกข"อ ถือวQาสามารถคิดคำนวณได"คลQอง ถ"าสามารถคิด

คำนวณโจทย2คณิตศาสตร2จำนวน 10 ข"อ ได"ถูกต"องตั้งแตQ 4 ข"อขึ้นไป ถือวQาสามารถคิดคำนวณได"บ"าง แตQถ"าทำ

ผิดหมดท้ัง 10 ข"อ หรือถูกเพียง 3 ข"อ ให"ถือวQาไมQสามารถคิดคำนวณได"  

ใช"เกณฑ2การพิจารณาเชQนเดียวกันกับข"อ 2 เกณฑ2การให"คะแนน สามารถคิดคำนวณได"คลQอง คิดเปYน 

2 คะแนน สามารถคิดคำนวณได"บ"าง คิดเปYน 1 คะแนน ไมQสามารถคิดคำนวณได" คิดเปYน 0 คะแนน 

ข4อ 6 ถามถึงทักษะเฉพาะและความรู"ความชำนาญ เพื่อนำมาพิจารณางานหรืออาชีพที่เหมาะกับคน

ไร"บ"านคนน้ี และการเข"ารับการฝwกอบรม 

ข4อ 7 ถามประสบการณ2การทำงานที่เคยใช"ความรู"เฉพาะ เพื่อนำมาพิจารณางานหรืออาชีพที่เหมาะ

กับคนไร"บ"านคนน้ี และการเข"ารับการฝwกอบรม 

ข4อ 8 ถามประสบการณ2การทำงานที่ผQานมา เพื่อนำมาพิจารณางานหรืออาชีพที่เหมาะกับคนไร"บ"าน

คนน้ี และการเข"ารับการฝwกอบรม 

ข"อ 9 ถามประสบการณ2การเข"ารับการฝwกอบรม เพื่อนำมาพิจารณางานหรืออาชีพที่เหมาะกับคนไร"

บ"านคนน้ี และการเข"ารับการฝwกอบรม 
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ข"อ 10 ถามประสบการณ2การทำงานที่ผQานมา เพื่อนำมาพิจารณางานหรืออาชีพที่เหมาะกับคนไร"บ"าน

คนน้ี และการเข"ารับการฝwกอบรม 

ข"อ 11 ถามลักษณะงานที่ชอบ เพื่อนำมาพิจารณางานหรืออาชีพที่เหมาะกับคนไร"บ"านคนนี้ และการ

เข"ารับการฝwกอบรม 

ข"อ 12 ถามงานที่ต"องการทำ เพื่อนำมาพิจารณางานหรืออาชีพที่เหมาะกับคนไร"บ"านคนนี้ และการ

เข"ารับการฝwกอบรม 

ข"อ 13 ถามสิ ่งจำเปYนสำหรับการทำงานหรือได"งาน เพื ่อนำมาพิจารณาการสนับสนุน ให"ความ

ชQวยเหลือ ในส่ิงท่ีคนไร"บ"านยังขาด  

ข"อ 14 ถามข"อดี ข"อเสีย ของงาน เพื่อประเมินความต"องการที่จะไปทำงาน ซึ่งถ"ามีมุมมองข"อดี

มากกวQาข"อเสีย ก็อาจจะพิจารณาได"วQามีความต"องการไปทำงาน มีงานทำ ท่ีมากกวQา 

 

คูAมือแบบชุดท่ี 2 แบบประเมินความพร4อม 
 ข"อ 1 ถามถึงการมีเพ่ือนกลุQมอ่ืน เพ่ือวัดการมีปฏิสัมพันธ2กับคนท่ัวไป และการอยูQรQวมกันกับคนอ่ืน 

เพ่ือนในท่ีน่ี คือ คนท่ีสามารถเลQาเร่ืองสQวนตัวให"ฟrง สามารถไปปรึกษาขอความชQวยเหลือได" ไปทำกิจกรรม

รQวมกันบ"าง เปYนต"น เกณฑ2การให"คะแนน ถ"ามี ให" 1 คะแนน ถ"าไมQมีให" 0 คะแนน 

 ข"อ 2 การทะเลาะเบาะแว"ง พิจารณาต้ังแตQการมีปากเสียงด"วยถ"อยคำรุนแรงหรือถ"อยคำหยาบคาย

ระหวQางกัน มีพฤติกรรมไมQพูดคุยหรือไมQมองหน"า ทำร"ายรQางกาย จนถึงกรณีท่ีมีการแจ"งความเกิดข้ึน ถามเพ่ือดู

ความสัมพันธ2กับคนอ่ืน เพ่ือวัดการมีปฏิสัมพันธ2กับคนท่ัวไป และการอยูQรQวมกันกับคนอ่ืน เกณฑ2การให"คะแนน 

ถ"าไมQเคย ให" 1 คะแนน ถ"าเคยให" 0 คะแนน 

ข"อ 3 ถามถึงการมีเพ่ือนกลุQมอ่ืน เพ่ือวัดการมีปฏิสัมพันธ2กับคนท่ัวไป และการอยูQรQวมกันกับคนอ่ืน 

เพ่ือนหลายกลุQมและรู"จักคนจำนวนมาก พิจารณาจากการเปYนท่ีรักของเพ่ือนและทุกคนท่ีรู"จัก มักมีคนพูดถึง

หรือถามถึงด"วยในทางท่ีดี กว"างขวางมักมีคนชQวยเหลือและชQวยเหลือคนอ่ืน เกณฑ2การให"คะแนน ถ"าใชQ ให" 1 

คะแนน ถ"าไมQใชQให" 0 คะแนน 

ข"อ 4 สะท"อนความสามารถในการส่ือสารในฐานะผู"สQงสาร พิจารณาจากสามารถพูดได"ตรงประเด็น 

หรือพูดท่ีไมQผิดเพ้ียน และตรงกับส่ิงท่ีต"องการจะส่ือสาร ไมQใช"คำกำกวม ผู"ฟrงสามารถเข"าใจได"  เกณฑ2การให"

คะแนน ถ"าได"ให" 1 คะแนน ถ"าไมQได"ให" 0 คะแนน 
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 ข"อ 5 สะท"อนความสามารถในการส่ือสารในฐานะผู"รับสาร พิจารณาจากการเข"าใจคำถามและ

สามารถตอบคำถามได" หรือทำตามท่ีบอกได"ตรงกับส่ิงท่ีต"องการจะส่ือสาร เกณฑ2การให"คะแนน ถ"ามี ได" 1 

คะแนน ถ"าไมQได"ให" 0 คะแนน 

ข"อ 6 สะท"อนการอยูQรQวมกันกับคนอ่ืน และยอมรับกฎกติกาของสQวนรQวมท่ีกำหนดข้ึน พิจารณาจาก

การรักษากฎและปฏิบัติตาม การพยายามปรับตัว การไมQละเมิดข"อตกลง เปYนต"น เกณฑ2การให"คะแนน ถ"าได" 

ให" 1 คะแนน ถ"าไมQได" ให" 0 คะแนน 

ข"อ 7 สะท"อนการอยากมีงานทำ ความต้ังใจ พิจารณาจากการไมQอยูQแตQในท่ีพัก การออกไปหางานทำ

หรือรับจ"างงานรายวันหรือรายช่ัวโมง การพยายามถามไถQงานจากเพ่ือนหรือเจ"าหน"าท่ี หรือการเข"ามาของาน

ทำหรือขอคำปรึกษาเก่ียวกับงาน เกณฑ2การให"คะแนน เกณฑ2การให"คะแนน ถ"าใชQ ให" 1 คะแนน ถ"าไมQใชQ ให" 0 

คะแนน 

ข"อ 8 การไมQมีงานทำมาแล"ว 1 ปz อาจสะท"อนความไมQต้ังใจบางอยQาง พิจารณาจากการไมQออกไปหา

งานทำ เชQน รับจ"าง เก็บของเกQา ฯลฯ ใช"ชีวิตด"วยการรับอาหารแจก รับของและนำไปขายเพียงอยQางเดียว ไมQมี

งานทำ ไมQมีอาชีพ มาแล"วอยQางน"อยเปYนเวลา 1 ปz เกณฑ2การให"คะแนน ถ"าไมQใชQให" 1 คะแนน ถ"าใชQให" 0 

คะแนน 

ข"อ 9 สะท"อนยอมรับกฎกติกาของสQวนรQวมท่ีกำหนดข้ึน พยายามหาเงินมาชำระ พิจารณาจากการ

จQายคQาน้ำคQาไฟตามเวลาท่ีกำหนดและไมQมีการค"างชำระคQาไฟคQาน้ำ เกณฑ2การให"คะแนน ถ"าทำได"ให" 1 

คะแนน ถ"าทำไมQได"ให" 0 คะแนน 

ข"อ 10 การลงมือทำแสดงถึงความต้ังใจบางประการ พิจารณาจากเม่ือส่ังให"ทำอะไรจะลงมือปฏิบัติ

ทันที ไมQมีการผัดวันประกันพรุQง เม่ือขอความรQวมมืออะไรจะได"รับความรQวมมือทุกคร้ัง รักษาคำพูด เกณฑ2การ

ให"คะแนน ถ"าถ"าใชQให" 1 คะแนน ถ"าใไมQใชQให" 0 คะแนน 
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การคำนวณคะแนน นำแบบชุดท่ี 1 ข"อ 2-5 และแบบชุดท่ี 2 ข"อ 1-10 มารวมคะแนนกัน 

เกณฑ2การพิจารณาคะแนน ผลคะแนน 13-18 คะแนน ถือวQาอยูQใน ระดับท่ี 1 (Tier 1)34  

    ผลคะแนน 7-12 คะแนน ถือวQาอยูQใน ระดับท่ี 2 (Tier 2)35 

     ผลคะแนน 0-6 คะแนน ถือวQาอยูQในระดับท่ี 3 (Tier 3)36 

คำถามข"อ 1 และข"อ 6-14 ในแบบชุดที่หนึ่ง จะนำมาพิจารณาประกอบเพิ่มเติมในการตัดสินวQาคนไร"

บ"านมีความพร"อมหรือไมQ  

ผลสรุปการประเมินข้ันท่ี 2 เตรียมความพร4อมงาน พิจารณาดังตQอไปน้ี 

 

คนไร"บ"านคนน้ีอยูQในระดับใด 

[   ]  Tier 1   [   ]  Tier 2   [   ] Tier 3 

 

คนไร"บ"านคนน้ีจำเปYนต"องได"รับอบรมหรือไมQ 

[   ]  จำเปYน   [   ]  ไมQจำเปYน 

 

หมายเหตุ หากจำเปYนต"องเข"ารับการอบรม คนไร"บ"านคนน้ีควรอบรมทักษะใด

................................................................................................................................................................

...... 

   

เมื่อได"ผลดังกลQาวแล"ว จะได"เข"าสูQกระบวนการตQอไป ทั้งการฝwกทักษะความรู"ทั่วไป การฝwกทักษะ

ความรู"เฉพาะ หรือสามารถข"ามขั้นตอนการฝwกอบรม ซึ่งสุดท"ายแล"วปลายทางของกระบวนการทั้งหมดคือ คน

ไร"บ"านสามารถท่ีจะเข"าสูQตลาดแรงงานเพ่ือต้ังหลักชีวิตและหางานทำได" 

 
 

34 คือ คนไร(บ(านที่มีความพร(อมที่จะสามารถออกไปทำงานได( โดยไม<ต(องผ<านการฝ@กอบรมใด ๆ (ทั้งนี้อาจจะเลือกเข(าฝ@กอบรม 

ซึ่งขึ้นอยู<กับความสมัครใจที่อยากจะเสริมสร(างบางทักษะของตนเอง) 

35 คือ คนไร(บ(านที่มีทักษะแล(วบางทักษะ แต<จำเปPนต(องเข(ารับการฝ@กอบรมทักษะที่ยังขาดและเปPนทักษะที่จะช<วยส<งเสริมการ

ประกอบอาชีพ หรือเปPนทักษะที่ตนเองสนใจ 

36 คือ คนไร(บ(านที่ไม<มีทักษะใด ๆ มาก<อน จำเปPนจะต(องเข(ารับการฝ@กอบรมทักษะความรู(ทั่วไปและทักษะความรู(เฉพาะ  
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ภาคผนวกท่ี 7 

 
ตัวอยAางผลท่ีได4จากกิจกรรมในโปรแกรมฟ]^นฟูทุนทางจิต 
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ผลท่ีได"จากกิจกรรมละลายพฤติกรรม (ice breaking activity) (วันท่ี 30 กรกฎาคม พ.ศ. 2563) 

 
 

ผลท่ีได"การกิจกรรมเพลงชีวิต (วันท่ี 13 สิงหาคม พ.ศ. 2563) 
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