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บทคัดย่อภาษาไทย 

ช่ือเรื่อง การฟ้ืนฟพูลงัใจในภาวะวิกฤตและการพิทกัษส์ิทธิตนเองของสตรีที่ถกูกระท า 
ดว้ยความรุนแรงในครอบครวั : การพฒันามาตรวดัและศกึษาประสิทธิผลโปรแกรมการปรกึษา
กลุม่บ าบดัความคิดและพฤติกรมประยกุตโ์ดยใชก้ารทดลองแบบสุม่และมีกลุม่ควบคมุ 
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งานวิจัยนีม้ีจุดมุ่งหมายเพื่อ 1. พฒันามาตรวดัพลงัใจและการพิทกัษ์สิทธิตนเองของสตรีที่ถูกกระท าดว้ยความ

รุนแรงในครอบครวัใหม้ีคุณภาพ 2. พัฒนาและศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการปรึกษากลุ่มบ าบัดความคิดและพฤติกรรม
ประยกุตต์่อพลงัใจและการพิทกัษส์ิทธิตนเองในสตรทีี่ถกูกระท าความรุนแรงในครอบครวัในระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตาม
ผล 1 เดือน และ 3 เดือน ใชก้ารวิจยัแบบการทดลองแบบสุ่มและมีกลุ่มควบคุม (A randomized controlled trial or randomized 
control trial; RCT) แบ่งเป็น 2 ระยะไดแ้ก่ ระยะที่ 1 การวิจยัเพื่อพฒันามาตรวดัพลงัใจและมาตรวดัการพิทกัษ์สิทธิตนเองของสตรี
ที่ถูกกระท าดว้ยความรุนแรงในครอบครวั พฒันามาตรวดัจากการทบทวนวรรณกรรมและทดสอบคุณภาพของมาตรวดักับกลุ่ม
ตวัอย่างสตรีที่ถกูกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่รบับรกิารจากศนูยช์่วยเหลือสงัคม (สงักดัโรงพยาบาล) จ านวน 400 คน โดยสุ่ม
เป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 200 คน เพื่อวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจและตามด้วยวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน  ตรวจสอบ
คณุสมบตัิทางการวดัดว้ยการตรวจค่าความเช่ือมั่นในการวดัและความเที่ยงตรงในเชิงโครงสรา้ง  ระยะที่ 2 เป็นการทดลองแบบสุ่ม
และมีกลุ่มควบคมุเพื่อศกึษาประสิทธิผลของโปรแกรมการปรกึษากลุ่มบ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยกุต์ กลุม่ตวัอย่าง 60 คน 
กลุ่มทดลอง 30 คน และ กลุ่มควบคุม 30 คน กลุ่มทดลองไดร้บัโปรแกรมการปรกึษากลุ่มบ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยุกต์
รวม 24 ชั่วโมงร่วมกบัการรกัษามาตรฐานของโรงพยาบาล กลุ่มควบคมุไดร้บัการรกัษามาตรฐานของโรงพยาบาลเท่านัน้ การเก็บ
ขอ้มลูด าเนินการ 3 ครัง้ไดแ้ก่ 1) ก่อนการวิจยั 2) หลงัการวิจยั 3) ติดตามผล 1 เดือน และ 3 เดือน การวิเคราะหข์อ้มลูใชส้ถิติความ
แปรปรวนหลายตัวแปรสองทางแบบวดัซ า้ ผลการศึกษาระยะที่ 1 ในส่วนของมาตรวัดพลังใจพบว่า มาตรวัดมี 51 ขอ้ จากการ
วิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงส ารวจพบว่า ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบหลกั (การรบัรูต้นเองทางบวก สมัพนัธภาพและการสนบัสนุน
จากคนรอบขา้ง และ การรบัรูค้วามยุติธรรมทางสังคม) ค่าความร่วมกันหลังจากการสกัดองคป์ระกอบของแต่ตัวบ่งชีม้ีค่าอยู่
ระหว่าง .584 ถึง .910 โดยมีค่าความเช่ือมั่นทัง้ฉบบั เท่ากบั 0.946 ในส่วนของมาตรวดัการพิทกัษ์สิทธิพบว่า มาตรวดัการพิทกัษ์
สิทธิตนเอง ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบหลกั (การรูจ้กัตวัเอง ภาวะผูน้  ากบัการเขา้ใจสิทธิ และ ทกัษะการสื่อสาร) ผลการวิเคราะห์

องค์ประกอบเชิงยืนพบว่าโมเดลมาตรวัดการพิทักษ์สิทธิตนเองมีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์  (χ2 = .001, df= 1, 
relative chi-square = 0.001, p = 0.976, RMSEA = 0.000, RMR = 0.001, GFI = 1.000, AGFI = 1.000, CFI = 1.000 และ 
PGFI = .167) มีค่าความเช่ือมั่นทั้งฉบับเท่ากับ 0.923 ระยะที่ 2 พบว่า กลุ่มตัวอย่างที่ไดร้บัการรกัษาตามแนวทางมาตราฐาน
รว่มกบัโปรแกรมการปรกึษากลุม่บ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยกุตม์ีพลงัใจและการพิทกัษส์ิทธิตนเองมากกว่ากลุม่ควบคมุ ทัง้
ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .01 โดยมีขนาดอิทธิพล (Effect size) .984 
ผลการวิจยัสามารถน าไปเป็นแนวทางในการพฒันาแนวทางการดูแลสตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครวัใหม้ีประสิทธิภาพ
มากขึน้ 
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The aims of this research are: (1) to develop a Resilience Scale and Self-Advocacy Scale for battered 

women; and (2) to examine the effectiveness of the Applied Cognitive Behavioral Therapy for battered women after 
the experiment and after 1-3 months. The randomized control trial research design was divided into two phases. 
Phase One was to develop the Resilience Scale and Self-Advocacy Scale for battered women. The scale was 
developed by a literature review. The participants were 400 battered women from the One Stop Crisis Center 
(Hospital Affiliation) assigned into two groups, 200 people for exploratory factor analysis (EFA) and confirmatory factor 
analysis (CFA). Then, the scales were measured by testing validity and reliability. Phase Two used a randomized 
control trial design to test the effectiveness of Applied Cognitive Behavioral Therapy with 60 battered women, with 30 
in the experimental group and 30 in the control group. The experimental group received therapy for 24 hours together 
with the Treatment-As-Usual (TAU), provided by the hospital. The control group only received Treatment-As-Usual. 
The data was collected three times: before, after, and 1-3 months after the study using the Two-way ANOVA with 
repeated measures. The results of Phase One found that the Resilience Scale had 51 items. The exploratory factor 
analysis consisted of three major components, positive self-perception, social support, and social justice awareness. 
The communalities were between 0.584-0.910. The whole scale reliability was 0.946. The self-advocacy scale found 
three components and the result of confirmatory factor analysis found that the self-advocacy scale agreed with the 

empirical data (χ2 = .001, df= 1, relative chi-square = 0.001, p = 0.976, RMSEA = 0.000, RMR = 0.001, GFI = 1.000, 
AGFI = 1.000, CFI = 1.000 และ PGFI = 0.167) The overall reliability was 0.923. The results of Phase 2 found battered 
women who received treatment had higher resilience and self-advocacy after 1-3 months (p<0.01) with 0.984 of effect 
size. The findings can be implemented as guidelines for hospitals to effectively work with battered women. 
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งานวิจยัฉบบันีไ้ดร้บัการสนับสนุนจากทุนพฒันานักวิจยัระดบับณัฑิตศึกษาโดยส านักงานการ
วิจยัแห่งชาติ (วช.) ผูว้ิจยัขอขอบพระคุณเป็นอย่างสงูท่ีส  านักงานการวิจยัแห่งชาติเล็งเห็นถึงความส าคญั
และประโยชนข์องงานวิจยัชิน้นีแ้ละไดใ้หก้ารสนบัสนนุทนุจนการวิจยัสามารถด าเนินการไดส้  าเรจ็ลลุว่งตาม
เป้าหมาย ขอกราบขอบพระคุณ อ.ดร. สิทธิพร ครามานนท์ อาจารยท่ี์ปรึกษา และ รศ.ดร. ดุษฎี อินทร
ประเสริฐ อาจารยท่ี์ปรกึษารว่ม ท่ีเมตตาประสิทธ์ิประสาทวิชาความรูแ้ละคอยใหข้อ้ชีแ้นะแก่ผูว้ิจยั และใน
ขณะเดียวกันก็ใหก้ารสนับสนุนทางจิตใจ คอยใหก้ าลงัและคอยเป็นแรงพลกัดันใหผู้ว้ิจัยสามารถด าเนิน
งานวิจยัไปขา้งหนา้ ขอกราบขอบพระคณุ ผศ.ดร.นนัทช์ตัสณัห ์สกุลพงศ ์ผศ.ดร.ไชยนัต ์สกุลศรีประเสริฐ 
ดร.ประภัสสร วิเศษประภา และเหล่าคณาจารย์ ท่ีสละเวลาคอยให้ค าแนะน าจนงานวิจัยฉบับนีเ้สร็จ
สมบรูณ ์ขอขอบคณุ เพื่อนพี่นอ้งชาวจิตประยกุตท์กุๆคน โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ปอนด ์- สมรรถพงศ ์ขจรมณี 
แบงค ์- ภาสกร คุม้ศิริ และ นิกกี ้- ฉันทธ์นิตถ ์สิมะวรางกูร ท่ีคอยย่ืนมือเขา้มาช่วยเหลือในทุกครัง้ท่ีผูว้ิจยั
เผชิญกับความยากล าบาก   ขอขอบพระคุณผู้มีส่วนร่วมในงานวิจัยทุกท่าน  อันได้แก่ ผู้ทรงคุณวุฒิ 
ผูเ้ชี่ยวชาญ ผูใ้หข้อ้มลู ผูช้่วยวิจยั ซึ่งทุกท่านเหล่านีล้ว้นแต่เป็นผูม้ีคณุูปการ มีส่วนส าคญัท่ีท าใหง้านวิจยั
ชิน้นีส้  าเรจ็ลลุ่วง ผูว้ิจยัขอกราบขอบพระคณุแรงใจและแรงผลกัดนัอย่างสงูสดุจากครอบครวั  ขอกราบเทา้
ขอบคณุ 

คณุแม่สายพิงค ์แกว้สว่าง และ คณุลงุสมศกัดิ์ แกว้สว่าง ท่ีเป็นตน้แบบ เป็นแรงบนัดาลใจท่ีท า
ใหล้กูคนนีม้ีความมานะอตุสาหะ มุ่งมั่นกบัการเรียนจนส าเร็จปริญญาดษุฎีบณัฑิต  ขอขอบคณุภรรยาอนั
เป็นสดุท่ีรกั มะเหมี่ยว - เบญจมาศ แกว้สว่าง ท่ีเชื่อมั่นในสิ่งที่สามีคนนีจ้ะท า คอยอยู่เคียงขา้ง คอยปลอบ
ปะโลมใหก้ าลงัใจ เป็นผูเ้สียสละและสนบัสนนุทกุสิ่งทกุอย่างเพื่อใหส้ามีไดเ้ติมเต็มความฝันและไขว่ควา้หา
ความส าเร็จ ขอบคณุแมวทัง้ 3 ตวั หยก - เพชร – ทอง ท่ีอยู่เป็นเพื่อนขณะท่ีผูว้ิจยัเขียนดษุฎีนิพนธห์ามรุง่
หามค ่า นอกจากนีย้ังมีผูท่ี้ใหก้ารสนับสนุนอีกหลายท่านซึ่งผูว้ิจัยไม่สามารถกล่าวนามในท่ีนีไ้ดห้มด  จึง
ขอขอบคณุทกุท่านเหลา่นัน้ไว ้ณ โอกาสนีด้ว้ย 

ทัง้นีห้ากปริญญานิพนธเ์ล่มนีจ้ะมีคุณค่าหรือประโยชนใ์ด ผูว้ิจัยขอมอบเป็นกตญัญูกตเวทีแด่
มารดา บรูพาจารยท่ี์เคยอบรมสั่งสอน และ ขอมอบเป็นความรกัแด่ภรรยาผูเ้ป็นเป็นดวงใจ 

  
  

ตน้สาย  แกว้สวา่ง 
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บทที ่1 
บทน า 

ภมิูหลัง 
สังคมไทยในปัจจุบันมีสภาพการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว ทั้งดา้น สังคม เศรษฐกิจ 

การเมือง และวฒันธรรม สง่ผลใหก้ารด าเนินชีวิตของบคุคลตอ้งมุ่งหวงัประสิทธิผลและการแข่งขนั 
การด าเนินชีวิตเป็นไปอย่างเรง่รีบ ตอ้งต่อสูด้ิน้รน บคุคลจ าเป็นตอ้งแข่งขนักนัภายใตก้ระแสสงัคม
ที่กดดัน สืบเนื่องจากกระแสความเปลี่ยนแปลงของสงัคมท าใหมี้ความรุนแรงของปัญหาต่างๆ 
มากมายเกิดขึน้ ปัญหาความรุนแรงมีหลายระดบัที่เห็นชดัเจน คือความรุนแรงที่มีตวับคุคลเป็นผู้
ก่อ เช่น การฆาตกรรม การท ารา้ย เป็นตน้ แต่ความรุนแรงที่มองเห็นยากที่ถือว่าเป็นเสมือนที่มา
ของปัญหาความรุนแรงอื่น ๆ นั่นหมายถึงปัญหาความรุนแรงในครอบครวั   ปัญหาความรุนแรงใน
ครอบครวัเป็นทัง้ปัญหาสงัคมและอาชญากรรมที่นบัวนัยิ่งรุนแรงมีรูปแบบที่ซบัซอ้น และมีจ านวน
มากขึน้ ทัง้ที่มีใหเ้ห็นตามสื่อต่าง ๆ หรอืที่ไม่ไดร้บัทราบอีกเป็นจ านวนมาก 

ผลการเก็บขอ้มูลผูข้อรบับริการจากศูนยช์่วยเหลือสังคม OSCC พบว่า ในปี 2560 มี
ขอ้มูลเหตุการณ์ความรุนแรงในครอบครวั จ านวนทั้งสิน้ 1 ,869 รายเพิ่มขึน้จากปี 2559 ซึ่งมี
จ านวน 1,578 ราย หรือเพิ่มขึน้ 291 ราย (กรมพฒันาสงัคมแลสวสัดิการ, 2561) ขอ้มลูจากกรม
กิจการสตรีและสถาบนัครอบครวัพบว่า ความรุนแรงในครอบครวัที่เป็นคดี ในปี 2559 มีจ านวน 
797 คดี และในปี 2560 มีจ านวน 1 ,207 คดี มูลนิธิหญิงชายก้าวไกลได้รวบรวมข่าวจาก
หนงัสือพิมพ ์ตัง้แต่เดือนมกราคม ถึง เดือนมิถนุายน พ.ศ.2563 พบวา่ มีการน าเสนอข่าวเก่ียวกบั
ความรุนแรงในครอบครวัสงูถึง 350 ข่าว เม่ือเปรียบเทียบข่าวความรุนแรงในครอบครวัที่เกิดขึน้ใน
รอบครึง่ปี 2563 เทียบกบัปี 2559 พบว่าสงูขึน้ถึง 50% และสงูขึน้กว่าปี 2561 ถึง 12% อย่างไรก็
ตามความรุนแรงในครอบครวัที่เป็นคดียงัคงมีจ านวนนอ้ยเม่ือเทียบกับเหตุการณค์วามรุนแรงที่
เกิดขึน้และมีแนวโนม้เพิ่มขึน้ อาจเนื่องมาจากการคุม้ครองช่วยเหลือไกล่เกลี่ยจนยุติไม่เป็นคดี 
โดยตัวเลขสถิติประมาณการณ์ความรุนแรงในครอบครวัของประเทศไทยตัง้แต่ พ.ศ. 2559 ถึง 
2563 มีแนวโนม้เพิ่มขึน้ประมาณ 1,400 ราย/ปี  (กรมสขุภาพจิต, 2563) 

ความรุนแรงในครอบครวัเป็นปรากฏการณท์ี่ก่อใหเ้กิดผลกระทบอย่างรุนแรงต่อบุคคล 
สตรีผูถู้กกระท าดว้ยความรุนแรงในครอบครวันัน้เป็นผูท้ี่ประสบกับภาวะวิกฤตในหลายดา้นทัง้
ดา้นจิตใจ ร่างกาย รวมถึงดา้นอารมณ์ ซึ่งผลกระทบที่รุนแรงที่สุดคืออาจท าให้เสียชีวิต หรือ
รองลงมาเป็นการบาดเจ็บทางร่างกายรูปแบบต่าง ๆ อาทิ กระดูกหัก รา้ว ฟกช า้ แผลฉีกขาด 
ผลกระทบดา้นจิตใจและอารมณเ์ป็นผลกระทบที่รุนแรงและส่งผลระยะยาว อาทิ เช่น เกิดภาวะ
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ถอยทางจิตใจ (withdrawal) ปราศจากความหวงัในการพฒันาตนเอง (Hopelessness) อารมณ์
แปรปรวน (Mood Swings ) และกา้วรา้ว (Aggressive)บางครัง้ก็อาจน าไปสูภ่าวะโรคทางจิตเวช
หลายๆอย่างได ้เช่น ปัญหาการใชย้าเสพติดโรคซมึเศรา้ โรควิตกกงัวล หรือโรคความผิดปกติทาง
จิตใจภายหลงัเผชิญเหตุการณรุ์นแรงในชีวิต (Posttraumatic stress disorder) หรือบางครัง้พบ
ในหลายภาวะรว่มกนั (Dekel, Shaked, Ben-Porat, & Itzhaky, 2020) 

ความรุนแรงในครอบครวัเป็นปรากฏการณท์ี่ก่อใหเ้กิดผลกระทบอย่างรุนแรงต่อบุคคล 
สตรีผูถ้กูกระท าดว้ยความรุนแรงในครอบครวันัน้เป็นผูท้ี่ประสบกบัภาวะวิกฤตทัง้ดา้นรา่งกายและ
จิตใจ และอารมณ์ ผลกระทบดา้นร่างกายที่ รุนแรงที่สุดอาจเสียชีวิต หรือรองๆลงมาเป็นการ
บาดเจ็บทางร่างกายรูปแบบต่างๆ อาทิ กระดูกหกั รา้ว ฟกช า้ แผลฉีกขาด ผลกระทบดา้นจิตใจ
และอารมณ์เป็นผลกระทบที่ รุนแรงและส่งผลระยะยาว อาทิ เช่น เกิดภาวะถอยทางจิตใจ 
(withdrawal) ปราศจากความหวังในการพัฒนาตนเอง (Hopelessness) อารมณ์แปรปรวน 
(Mood Swings ) และก้าวรา้ว (Aggressive)บางครัง้ก็อาจน าไปสู่ภาวะโรคทางจิตเวชหลายๆ
อย่างได ้เช่น ปัญหาการใชย้าเสพติดโรคซึมเศรา้ โรควิตกกงัวล หรือโรคความผิดปกติทางจิตใจ
ภายหลังเผชิญเหตุการณ์รุนแรงในชีวิต (Posttraumatic stress disorder) หรือบางครัง้พบใน
หลายภาวะรว่มกนั (Dekel et al., 2020)  

จากการทบทวนเอกสารวิชาการในตา่งประเทศเก่ียวกบัสตรีที่ถกูกระท าดว้ยความรุนแรง
ในครอบครวั พบว่ามีผลกระทบโดยตรงต่อภาวะสุขภาพจิต เช่น การศึกษาของ สเปนเซอรแ์ละ
คณะ (Spencer, C et al.,2019) ที่ท  าการศึกษาการวิเคราะห์อภิมานปัจจัยเก่ียวกับภาวะ
สขุภาพจิตของสตรีที่ถกูกระท าความรุนแรงในครอบครวัพบว่า ภาวะซมึเศรา้ (Depression) ภาวะ
วิตกกังวล (Anxiety) โรคความผิดปกติทางจิตใจภายหลังภยันตราย (Post-Traumatic Stress 
Disorder) บุคลิกภาพต่อตา้นสงัคม (antisocial Personality Disorder) และ บุคลิกภาพผิดปกติ
ชนิดบอรเ์ดอรไ์ลน์ (Borderline Personality Disorder) มีความสัมพันธ์กับการถูกกระท าความ
รุนแรงในครอบครวัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ การศกึษาของ ดีเคล และคณะ (Dekel et al.,2020) 
พบว่าความรุนแรงในครอบครวัสมัพันธ์กับการประเมิณปัญหาทางสุขภาพของตนที่ต  ่าเกินจริง 
(low self-rated health: SRH) ซึ่งท าใหส้ตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงเสี่ยงต่อภาวะซึมเศรา้ และ 
โรคความผิดปกติทางจิตใจภายหลงัภยนัตรายเพิ่มขึน้เนื่องจากไม่ไดร้บัความช่วยเหลือตัง้แต่แรก 
การศึกษาของ พีเตอรส์นั (Peterson, 2013) เรื่องการเรียนรูท้กัษะการแกไ้ขปัญหา ภาวะซึมเศรา้ 
และโรคความผิดปกติทางจิตใจภายหลังภยันตรายในสตรีที่ถูกกระท าดว้ยความรุนแรง พบว่า 
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ระดับของความรุนแรงในครอบครัวและการเรียนรู ้ทักษะการแก้ไขปัญหาในระดับต ่ ามี
ความสมัพนัธก์บัอาการซมึเศรา้และโรคความผิดปกติทางจิตใจภายหลงัภยนัตรายที่เพิ่มขึน้ 

การทบทวนเอกสารทางวิชาการในประเทศไทยก็พบว่าความรุนแรงในครอบครวันัน้มีผล
ต่อสขุภาพกายและสุขภาพจิตเช่นกัน จากการศึกษาของกนกพร บุญญาพิพรรธน ์(2549) เรื่อง 
ความรุนแรงในครอบครวั : ศกึษาเฉพาะกรณีภรรยาที่ถกูกระท ารุนแรงโดยสามีซึ่งมีการแจง้ความ
ที่สถานีต ารวจในจังหวัดกรุงเทพ พบว่าผลการศึกษา คือ ภรรยาถูกกระท ารุนแรงดา้นร่างกาย 
จิตใจและทางเพศ ท าใหภ้รรยาเกิดความรูส้ึกวิตก กังวล เครียด นอนไม่หลับ รูส้ึกไรค้่า ต าหนิ
ตนเอง ซึมเศรา้ ความตอ้งการของภรรยาเม่ือไปแจง้ความที่สถานีต ารวจพบว่าตอ้งการใหต้ ารวจ
กล่าวตกัเตือนสามีเพื่อใหรู้ว้่าการกระท ารุนแรงต่อภรรยาเป็นสิ่งที่ผิดกฎหมาย เพื่อหลบภยัจาก
สามีชั่วคราว เพื่อให้สามีรูส้ึกกลัวและเข็ดหลาบไม่กล้ากระท ารุนแรง ส าหรบัความต้องการ
ช่วยเหลือ พบว่าภรรยามีความตอ้งการความช่วยเหลือในดา้นความรูด้า้นสิทธิกฎหมายและการ
ด าเนินคดี ที่พกัที่ปลอดภัย และ อาชีพ นอกจากนีผ้ลการวิจยัยงัพบว่าสตรีที่ถูกถูกกระท ารุนแรง
ดว้ยการมีเพศสมัพนัธท์ี่ไม่เต็มใจมีความตอ้งการช่วยเหลือสงูกว่าสตรทีี่ถกูถกูกระท ารุนแรงโดยไม่
มีปัจจัยเรื่องเพศสัมพันธ์เข้ามาเก่ียวข้อง จากการศึกษาของศศิพันธุ์ กันยอง (2552) เรื่อง 
ประสบการณด์า้นจิตใจของสตรีที่ถกูกระท าความรุนแรงทางดา้นรา่งกาย ผลการวิจยัสรุปประเด็น
หลักได ้6 ประเด็น ดังนี ้1) ความรูส้ึกที่ถูกท ารา้ย ประกอบไปดว้ย ความไม่คาดคิด กลัว และ 
หวาดระแวง อายที่จะบอกเรื่องราวใหค้นอื่นไดร้บัรู ้เหน็ดเหนื่อยกบัความยากล าบากในชีวิต โกรธ
แค้นเกลียดชังสามี และ ต้องการก้าวออกไปจากความสัมพันธ์ 2) เหตุผลของการคงอยู่ใน
ความสมัพนัธท์ี่ท  าใหผู้ห้ญิงไม่สามารถออกไปจากความสมัพนัธท์ี่รุนแรงได ้ประกอบดว้ย ความรกั 
ความคาดหวงัว่าสามีจะเปลี่ยนพฤติกรรม ความรกัลกู และ หมดหนทางไป 3) ความรูส้กึของการ
ทนอยู่ในความสมัพนัธผ์ูห้ญิงไดแ้ก่การโทษและสมนา้หนา้ตนเอง จ าตอ้งอดทนตอ่ความเจ็บปวดที่
ได้รบัและใช้ชีวิตอยู่ไปวันๆ 4) จุดแตกหักที่เป็นความรูส้ึกที่ท  าให้ผู้หญิงตัดสินใจออกไปจาก
ความสมัพนัธม์าจากการหมดความเช่ือมั่นและความคาดหวงัในตวัสามี และ หมดสิน้ความอดทน
ต่อความรุนแรงที่ไดร้บั 5) ความรูส้ึกที่ตกคา้งจากการถูกท ารา้ย ประกอบดว้ยความกลัวและ
ระแวงว่าจะเกิดเหตุการณ์เดิมซ า้ เสียดายและผิดหวังกับชีวิตที่ตอ้งตกต ่า และคิดว่าทั้งหมดที่
เกิดขึน้เป็นเวรกรรมของตน 6) จิตใจที่ไดร้บัการฟ้ืนฟูเป็นภาวะจิตใจที่ ไดร้บัก าลงัใจต่อการใชชี้วิต
ต่อไปในอนาคตอย่างมีคณุค่าดว้ยความรอบคอบและระมดัระวงัมากขึน้ จากการศกึษาเหลา่นี ้จึง
สะท้อนให้เห็นภาพของความรูส้ึกหลากหลายที่ปรากฏต่อผู้หญิงผู้ถูกกระท าความรุนแรงใน
ครอบครวั ในขณะที่มีความหวาดวิตก กงัวล กลวัที่เกิดขึน้ แต่ยงัคงกกัขังตนเองไวก้บักระบวนการ
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นัน้ดว้ยความ หวงัที่จะไดร้บัความรกัจากคูส่มรส  การอยู่กบัชดุภาพจ าที่เห็นตนเองไรค้่าในการดิน้
รนต่อสู ้รอคอยจนนาทีสดุทา้ยที่รา่งกายและหวัใจพงัทลายลงเพ่ือใหต้นเองเป็นอิสระ แต่ความเจ็บ
ช า้และการสญูเสียสิทธิในการมีชีวิตยงัคงอยู่ในใจนีต้อ้งการแรงสนบัสนุนทัง้จากพลงัภายในตน
และคนรอบขา้งที่จะช่วยประคบัประคองเยียวยาใหชี้วิตมีคณุค่าและความหวงักลบัมาปรากฏขึน้
อีกครัง้ 

เมือท าการศึกษาถึงปัจจัยที่ช่วยลดทอนผลกระทบทางจิตใจในกลุ่มสตรีผูถู้กกระท า
ความรุนแรงในครอบครวั พบว่า พลงัใจ (Resilience) เป็นปัจจัยส าคัญที่จะปกป้องบุคคลไม่ให้
สญูเสียสขุภาพจิตเม่ือตอ้งเผชิญกบัภาวะวิกฤติในชีวิต ลกัษณะทางอารมณแ์ละจิตใจที่มีพลงัใจ
สูงเปรียบไดก้ับสิ่งของที่มีความยืดหยุ่นสูงแมจ้ะถูกแรงกระแทกแรงกดแต่ก็สามารถที่จะคืนตัว
กลบัมาเป็นเหมือนเดิมได ้โดย กระทรวงสาธารณสขุ (2552) ไดใ้หค้วามหมายของพลงัใจไวว้า่ คือ 
ความสามารถทางอารมณแ์ละจิตใจในการปรบัตวั และฟ้ืนตวักลบัสู่ภาวะปกติหลงัจากตอ้งพบ
เจอหรือเผชิญกับสถานการณ์วิกฤติ น าไปสู่ความยากล าบากในการด าเนินชีวิต นับไดว้่าเป็น
คณุลกัษณะประการหนึ่งที่ส  าคญัในการสนบัสนนุใหบ้คุคลกา้วผ่านอปุสรรค และกลบัมาใชชี้วิตได้
อย่างปกติสขุอีกครัง้ จากความหมายดงักลา่วอาจกลา่วไดว้า่พลงัใจ เป็นพลงัแห่งการเยียวยาและ
ฟ้ืนคืน จากการศึกษาของฮูวและคณะ  (Hu, Zhang, & Wang, 2015) ที่ศึกษาเรื่องการวิเคราะห์
อภิมาน (A meta-analysis) ลกัษณะของพลงัใจและสขุภาพจิต พบขอ้สรุปส าคญั 2 ประเด็น คือ 
1) คุณลักษณะพลังใจมีความสัมพันธ์เชิงลบกับตัวชี ้วัดเชิงลบ (negative indicators) ของ
สขุภาพจิต 2) คณุลกัษณะพลงัใจมีความสมัพนัธเ์ชิงบวกกบัตวัชีว้ดัเชิงบวก (Positive indicators) 
ของสขุภาพจิต กลา่วคือ พลงัใจมีความสมัพนัธก์บัสขุภาพจิต หากบคุคลใดมีพลงัใจสงูบคุคลนัน้
จะมีแนวโน้มสุขภาพจิตดี รุทเท็นและคณะ (Rutten et al., 2013) ศึกษาเรื่อง พลังใจและ
สุขภาพจิตในมุมมองการเช่ือมโยงทางจิตวิทยาและประสาทชีวะวิทยา พบขอ้สรุป 3 ประเด็น
ส าคญัคือ 1) พลงัใจไม่ไดเ้ป็นเพียงลกัษณะของการไม่มีโรคทางจิตแต่เป็นกระบวนการพลวตัที่
ช่วยใหบ้คุคลสามารถปรบัตวัต่อความทกุขย์ากอย่างรุนแรงในชีวิต 2) พลงัใจเป็นกระบวนการการ
ป้องกนัหรือลดทอนผลกระทบต่อสขุภาพจิตและเป็นกระบวนการฟ้ืนคืนเม่ือเผชิญกับความทุกข์
ยาก 3) การศึกษาพลังใจในมุมมองการเช่ือมโยงทางจิตวิทยาและประสาทชีวะวิทยาจะช่วย
พัฒนากลยุทธท์ี่มุ่งสุขภาพจิตหลงัจากการเผชิญความทุกขย์ากอย่างรุนแรง การศึกษาของ สค
ราฟฟอรด์และคณะ (Scrafford, Grein, & Miller‐Graff, 2019) เรื่องความสัมพันธ์ของความ
รุนแรงในครอบครวั สขุภาพจิต และพลงัใจในสตรีตัง้ครรภท์ี่ถูกสามีท ารา้ยพบว่าสตรีที่ถกูกระท า
ความรุนแรงมีภาวะสขุภาพจิตผิดปกติสงู และมีพลงัใจในระดบัต ่า ไวร ์และคณะ (Wright, Perez, 
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& Johnson, 2010) ศกึษาเรื่อง การเสรมิสรา้งพลงัใจของผูห้ญิงชาวอเมรกินัเชือ้สายแอฟรกินัที่ถกู
กระท าดว้ยความรุนแรงจากคู่ครองพบว่าพลงัใจมความสมัพันธ์ทางลบกับอัตราเกิดของภาวะ
ซมึเศรา้และโรคเครียดหลงัเหตกุารณส์ะเทือนขวญั ฟิวและโรเซ็น (Few & Rosen, 2005) ไดศ้กึษา
เก่ียวกับรูปแบบการตัดสินใจที่จะอยู่ภายใตค้วามสัมพันธ์ที่มีความรุนแรงต่อไปของสตรีที่ถูก
กระท าความรุนแรง จากการศึกษาพบว่า การขาดปัจจัยป้องกันเช่น พลงัใจ และการเห็นคุณค่า
ของตนเองท าใหส้ตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงตัดสินใจอยู่ภายใตค้วามสัมพันธ์ที่มีความรุนแรง
ต่อไป ดงันัน้ ผลการศึกษาที่กล่าวมานี ้ท าใหเ้ห็นบทาทของพลงัใจที่เขา้มาเก่ียวเนื่องสมัพนัธก์บั
ระดับสุขภาวะ ซึ่งนับเป็นปัจจัยป้องกันที่ช่วยให้สตรีพาตนเองออกจากวิกฤติความรุนแรงใน
ครอบครวัได ้

การพิทกัษ์สิทธิตนเอง (Self – Advocacy) เป็นอีกปัจจยัส าคญัที่ช่วยลดผลกระทบทาง
สุขภาพจิตของการถูกกระท าความรุนแรงในครอบครวั อีกทั้งยังช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการ
ตัดสินใจ การพิทักษ์สิทธิตนเองหมายถึงการที่บุคคลสามารถพูดและการแสดงออกถึงความ
ตอ้งการหรือสิ่งที่ส  าคัญส าหรบัตัวเอง สามารถเรียกรอ้งสิทธิ รอ้งขอการสนับสนุนและบริการที่
จ  าเป็นในการด าเนินชีวิต สามารถปกป้องตนเองจากการถูกละเมิดสิทธิ และ รวมไปถึงการช่วย
เรียกรอ้งสิทธิหรือปกป้องสิทธิของบุคคลอื่น ซึ่งส่งผลให้บุคคลสามารถค้นหาทางเลือกเพื่อ
ตดัสินใจสิ่งต่าง ๆที่จะส่งผลกระทบต่อตนเอง (Self Advocate Net, 2017; Test, Fowler, Wood, 
Brewer, & Eddy, 2005) โดยมีผลการศกึษาชีว้่าสตรีที่ถกูกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่มีการ
พิทักษ์สิทธิตนเองสูงมีแนวโนม้ปัญหาภาวะสุขภาพจิตต ่า (Straus et al., 2009) สามารถแกไ้ข
ปัญหาและตดัสินใจไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ เกิดการเปลี่ยนแปลงเชิงบวก และ มีคณุภาพชีวิตที่ดี
ขึน้ในระยะยาว (Bybee & Sullivan, 2002)  

สตรีที่ถกูกระท าความรุนแรงในครอบครวันัน้จ าเป็นจะตอ้งไดร้บัการดแูลช่วยเหลือแบบ
รอบดา้นดว้ยการท างานสหวิชาชีพ ศูนยช์่วยเหลือสงัคม (OSCC) เป็นหน่วยงานของรฐัที่ก่อตัง้
จากแนวคิด “การบรูณาการการช่วยเหลือกลุม่เปา้หมายที่ประสบปัญหาเพื่อสรา้งความเสมอภาค
และเท่าเทียมกนัสงัคม” โดยมีวตัถปุระสงคเ์พื่อใหค้วามช่วยเหลือ เด็ก สตรี ผูส้งูอาย ุและคนพิการ 
ที่ประสบปัญหา การตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม การคา้มนษุย ์แรงงานเด็ก และ การกระท าความรุนแรงต่อ
เด็ก สตรี ผูสู้งอายุ และ คนพิการ ดว้ยการท างานแบบสหวิชาชีพซึ่งในส่วนของสหวิชาชีพทาง
การแพทยจ์ะประกอบไปด้วย แพทย/์จิตแพทย ์พยาบาลงานสุขภาพจิต นักสังคมสงเคราะห ์
นกัจิตวิทยา และ เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ ในปัจจบุนันัน้ศนูยช์่วยเหลือสงัคม (OSCC) ไดมี้พฒันา
คู่มือแนวทางการช่วยเหลือเด็กและสตรีที่ถกูกระท าดว้ยความรุนแรงในครอบครวัโดยก าหนดแนว
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ทางการปฏิบตัิงานและหนา้ที่ของทีมสหวิชาชีพไวอ้ย่างชดัเจน ในสว่นของนกัจิตวิทยานัน้มีหนา้ที่
ไดแ้ก่ 1) ทดสอบทางดา้นจิตวิทยา 2) ประเมินสภาพจิตใจผูถ้กูกระท าความรุนแรง และ 3) ใหก้าร
ช่วยเหลือเพื่อบ าบดัฟ้ืนฟูดา้นจิตใจ (ส านกัส่งเสริมการพฒันาเศรษฐกิจสงัคมและการมีส่วนรว่ม, 
มปป) โดยการทดสอบทางดา้นจิตวิทยาและการประเมินสภาพจิตใจผูถ้กูกระท าความรุนแรงนัน้มี
แนวทางปฏิบัติค่อนขา้งชัดเจนซึ่งถูกก าหนดโดยมาตรฐานการการตรวจวินิจฉัยทางจิตวิทยา
คลินิกและวตัถปุระสงคก์ารวดัของแบบทดสอบทางจิตวิทยา ในขณะที่มาตราฐานการบ าบดัทาง
จิตวิทยาและการฟ้ืนฟูสภาพจิตใจนั้นมีความหลากหลายของทฤษฎีการบ าบัดและการให้
ค าปรกึษาทางจิตวิทยา (ส านักสถานพยาบาลและการประกอบโรคศิลปะ กรมสนับสนุนบริการ
สุขภาพ, 2552)  ซึ่งคู่มือแนวทางการช่วยเหลือเด็กและสตรีที่ถูกกระท าด้วยความรุนแรงใน
ครอบครวัของศูนยช์่วยเหลือสงัคม และ มาตราฐานการบ าบดัทางจิตวิทยาและการฟ้ืนฟูสภาพ
จิตใจนั้นไม่ได้ก าหนดรูปแบบการบ าบัดหรือรูปแบบการให้ค าปรึกษาเฉพาะส าหรับสตรี
ผูถู้กกระท าความรุนแรงในครอบครวั กล่าวคือ นักจิตวิทยาในฐานะเครื่องมือการบ าบดัสามารถ
เลือกทฤษฎีการบ าบดัหรือทฤษฎีการใหค้ าปรกึษาทางจิตวิทยาตามดลุพินิจ ซึ่งแตกต่างกนัไปใน
แต่ละบคุคล 

สตรีผูถ้กูกระท าความรุนแรงในครอบครวันัน้เป็นกรณีที่มีความละเอียดอ่อน เปราะบาง 
และ มีรายละเอียดทางคลินิกและปัจจยัเสี่ยงที่แตกต่างจากกลุม่ตวัอย่างอื่น การใหก้ารช่วยเหลือ
เพื่อบ าบดัฟ้ืนฟดูา้นจิตใจควรเป็นรูปแบบการบ าบดัหรือการใหค้  าปรกึษาที่ช่วยเหลือปัญหาเฉพาะ
ของสตรีและสนบัสนนุบรบิทโดยรวมในชีวิตของสตรีอย่างชดัเจน ดว้ยเหตผุลดงักลา่ว ในการวิจยั
ครัง้นีผู้ว้ิจัยจึงมีความตัง้ใจจะพัฒนารูปแบบการใหค้ าปรกึษาส าหรบัสตรีโดยเฉพาะ ( female-
specificity) ซึง่มีหลกัฐานการศกึษาที่แสดงใหเ้ห็นว่ากลุม่บ าบดัหรือกลุม่ใหค้  าปรกึษาส าหรบัสตรี
โดยเฉพาะช่วยให้สตรีรูส้ึกรูส้ึกมีอ านาจและเช่ือมต่อกับสตรีคนอื่นๆที่ก าลังประสบปัญหาที่
คลา้ยกนัซึ่งส่งผลใหก้ารฟ้ืนตวัและภาวะสขุภาพจิตของสตรีเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดี อีกทัง้ยงัมี
อตัรายงัคงอยู่สงู (Almeida, 1993; Ashley, Marsden, & Brady, 2003; Avis, 1991; Greenfield 
& Pirard, 2009) ในส่วนของทฤษฎีการปรึกษานั้นงานวิจัยในครั้งนี ้มุ่ งพัฒนาและศึกษา
ประสิทธิภาพของการปรกึษาทางจิตวิทยาแบบกลุ่มบูรณาการ (Assimilative integration) ตาม
แนวคิดของเมสเซอร ์(Messer, 2001) โดยงานวิจัยครัง้นีเ้ลือกใชท้ฤษฎีการปรกึษาดว้ยวิธีการ
บ าบดัความคิดและพฤติกรรม (Cognitive behavioral therapy) เป็นวิธีหลกั และใชเ้ทคนิคการให้
ค าปรกึษาจากทฤษฎีสตรีนิยม (Feminist Therapy) เป็นตวัเสรมิ เนื่องจาก 1) เม่ือท าการทบทวน
เอกสารที่ผ่านมา พบว่า โปรแกรมกลุ่มการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมในกลุ่มผูห้ญิง พบเพียง
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ไม่ก่ีฉบบัซึ่งท าการศึกษาในกลุ่มตวัอย่างสตรีที่ใชแ้อลกอฮอล์และเยาวชนหญิงผูก้ระท าความผิด 
ซึ่งธรรมชาติของกลุ่มตัวอย่างและตัวแปรที่ท  าการ ศึกษาไม่สอดคลอ้งกับงานการศึกษาครัง้นี ้
นอกจากนี ้การบ าบดัความคิดและพฤติกรรมมีหลกัฐานเชิงประจกัษ์วา่เป็นรูปแบบการบ าบดัหรือ
การใหค้  าปรกึษาที่มีประสิทธิภาพในการลดความรุนแรงในครอบครวัโดยตรง ช่วยในการรกัษา
ภาวะซึมเศรา้ วิตก กงัวลและความผิดปกติทางใจภายหลงัภยนัตรายซึ่งเป็นปัญหาสขุภาพจิตที่
พบได้บ่อยในสตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครัว (Tirado-Muñoz, Gilchrist, Farré, 
Hegarty, & Torrens, 2014) 2) การศึกษารูปแบบการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมที่เสริมสรา้ง
คุณลักษณะทางบวก (Strengths Based Cognitive Behavioral Therapy, Positive Cognitive 
Behavioral Therapy) นัน้มีค่อนขา้งจ ากัด เป็นองคค์วามรูท้ี่ยงัสามารถต่อยอดพัฒนาได ้จึงถือ
เป็นความทา้ทายหนึ่งของศาสตรก์ารบ าบดัและการใหค้ าปรกึษาในการพฒันารูปแบบการบ าบดั
ความคิดและพฤติกรรมในมมุที่แตกต่างจากรูปแบบการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมแบบดัง้เดิม 
(Traditional Cognitive Behavioral Therapy) ที่จะมุ่งเน้นไปที่การบ าบัดรักษาพยาธิสภาพ 
(Padesky & Mooney, 2012) 3) การบ าบัดความคิดและพฤติกรรม เป็นรูปแบบการบ าบัดและ
การให้ค าการปรึกษาท่ีสามารถสอดแทรกการพิทักสิทธ์ิ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Dale & 
Saunders, 2018) เนื่องจากมีแนวทางการบ าบดัหรือการใหค้  าปรกึษาที่ใหค้วามส าคญักบัการให้
ความรู ้การปรบัเปลี่ยนความเช่ือ ความคิด และพฤติกรรม ซึ่งหากมองดว้ยมมุมองของสตรีนิยม 
(feminist perspective) ประเด็นความยุติธรรมทางสงัคม (Social justice) ต่าง ๆ เช่น ความเท่า
เทียมทางเพศ การเหยียดเช่ือชาติ ความเหลื่อมล า้ด้านสิทธิและโอกาสของกลุ่มคนชายขอบ 
(Marginal people) เกิดจากที่บุคคลซึมซับบางสิ่ งบางอย่างเช่น ความเช่ือ ทัศนคติ  หรือ 
พฤติกรรม อย่างฝังใจ ซึ่งท าใหค้วามเช่ือ ทัศนคติ หรือ พฤติกรรมนัน้ ๆ กลายเป็นส่วนหนึ่งของ
บุคคลหรือที่ เรียกว่า ความเช่ือฝังใจ (Internalized belief) ซึ่งเปรียบได้กับความคิดอัตโนมัติ 
(Automatic Thought) ในมมุมองของการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม ซึ่ง การพิทกัษ์สิทธิและ
การบ าบดัความคิดและพฤติกรรมจะช่วยใหบุ้คคลกา้วผ่านความเช่ือฝังใจและความคิดอตัโนมัติ
ดงักลา่ว 

 ในส่วนของการประเมินพลงัใจและการพิทกัษ์สิทธิตนเอง ถึงแมจ้ะมีการศึกษาพฒันา
มาตรวดัพลงัใจและการพิทกัษส์ิทธิตนเองจ านวนมากแต่ในปัจจบุนัยงัไม่มีมาตรวดัวดัใดที่ยอมรบั
กนัโดยทั่วไปว่าเป็นเครื่องมือที่สมบรูณแ์บบหรือสามารถใชไ้ดใ้นทกุบรบิท (Connor & Davidson, 
2003) โดยเฉพาะบริบทของสตรีผูถู้กกระท าความรุนแรงในครอบครวัซึ่งเป็นกลุ่มละเอียดอ่อน 
เปราะบาง และ มีรายละเอียดทางสงัคมวิทยาและเพศวิทยา ท าใหไ้ม่สามารถใชแ้บบประเมินหรือ
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มาตรวดั ซึ่งไม่ไดค้  านึงถึงปัจจยัทางสงัคมและปัจจยัทางเพศ ผูว้ิจยัจึงจึงมีความมุ่งหมายพฒันา
มาตราวดัพลงัใจและมาตราวดัการพิทกัษส์ิทธิ ที่มีความเฉพาะเจาะจงน าไปใชใ้นสตรทีี่ถกูกระท า
ความรุนแรงในครอบครวัโดยเฉพาะอีกดว้ย 

จากที่กลา่วมาสรุปไดว้่าการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัมีจดุมุ่งหมาย 1. เพื่อพฒันามาตรวดัพลงัใจ
และการพิทกัษ์สิทธิตนเองของสตรีที่ถูกกระท าดว้ยความรุนแรงในครอบครวั  และ 2. เพื่อพฒันา
และศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการปรกึษากลุ่มบ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยุกตต์่อ
พลังใจและการพิทักษ์สิทธิตนเองในสตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครวั ซึ่งเป็นการตอบ
ช่องว่างของความรู ้(Gap of knowledge) ในการพฒันามาตรวดัพลงัใจ มาตรวดัการพิทกัษ์สิทธิ
ตนเอง และโปรแกรมการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมที่มีความเฉพาะเจาะจงกับเพศหญิง ใน
ส่วนของการทดสอบประสิทธิผลของโปรแกรมผูว้ิจัยใชก้ารวิจัยเชิงทดลองแบบสุ่มชนิดมีกลุ่ม
ควบคุม (Randomized Controlled Trial: RCT) โดยผูว้ิจัยหวังอย่างยิ่งว่าวิจัยครัง้นีจ้ะสามารถ
ตอบช่องว่างเก่ียวกับการปฏิบัติ  (Practical gap) โดยหน่วยงานที่ เก่ียวข้องสามารถน าผล
การศึกษาดังกล่าวไปใชเ้พื่อเพิ่มศักยภาพการใหค้วามช่วยเหลือและดูแลสตรีผูถู้กกระท าดว้ย
ความรุนแรงในครอบครวัตอ่ไป 

ค าถามการวิจัย 
1. มาตรรวดัพลงัใจและการพิทักษ์สิทธิตนเองของสตรีที่ถูกกระท าดว้ยความรุนแรงใน

ครอบครวัควรเป็นอย่างไร  
2. พลังใจและการพิทักษ์สิทธิตนเองของสตรีผู้ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครัว

หลังจากได้รับการช่วยเหลือเพื่อบ าบัดฟ้ืนฟูด้านจิตใจด้วย โปรแกรมการปรึกษากลุ่มบ าบัด
ความคิดและพฤติกรรมประยกุตร์ว่มกบัการรกัษาดว้ยแนวทางมาตรฐาน แตกต่างจาก การรกัษา
ดว้ยแนวทางมาตรฐานเพียงอย่างเดียวหรือไม่  

ความมุ่งหมายของการวิจยั 
1. เพื่อพฒันามาตรวดัพลงัใจและการพิทกัษ์สิทธิตนเองของสตรีที่ถูกกระท าดว้ยความ

รุนแรงในครอบครวั 
2. เพื่อพฒันาและศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการปรกึษากลุ่มบ าบดัความคิดและ

พฤติกรรมประยุกต์ต่อพลังใจและการพิทักษ์สิทธิตนเองในสตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงใน
ครอบครวัในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผล 1 เดือน และ 3 เดือน 
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ความส าคัญของการวิจัย 

ความส าคัญทางทฤษฎี 
1.มีการพัฒนามาตรวัดพลังใจและมาตรวัดการพิทักษ์สิท ธิตน เองที่ มีความ

เฉพาะเจาะจงกบักบักลุม่สตรีผูถ้กูกระท าความรุนแรงในครอบครวั 
2.มีการพัฒนาโปรแกรมการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมที่มุ่ งเน้นเสริมสร้าง

คุณลักษณะทางบวก (Strengths Based Cognitive Behavioral Therapy, Positive Cognitive 
Behavioral Therapy) โดยใหค้วามส าคญักบัมิติทางเพศ (Gender-sensitive therapy) ซึง่พฒันา
จากการผสมผสานทฤษฎีการปรกึษาแบบบูรณาการ (Assimilative integration) ระหว่าง ทฤษฎี
การบ าบดัความคิดและพฤติกรรม และ ทฤษฎีสตรนีิยม  

ความส าคัญทางปฏบิัติ 
1.หน่วยงานที่เก่ียวขอ้งสามารถน ามาตรวดัพลงัใจและมาตรวดัการพิทกัษ์สิทธิตนเองที่

ได้รบัการพัฒนาไปเป็นส่วนหนึ่งในการคัดกรองหรือประเมินสตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงใน
ครอบครวัที่เขา้รบัการรกัษาตามแนวทางมาตราฐานของศนูยช์่วยเหลือสงัคม (OSCC) 

2.หน่วยงานที่ เก่ียวข้องสามารถน าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรมประยุกต ์ที่ผ่านการศึกษาแลว้มาใชเ้ป็นส่วนหนึ่งในการดแูลช่วยเหลือสตรีที่ถกูกระท า
ความรุนแรงในครอบครวัและต่อยอดผลการใชก้ับกลุ่มตัวอย่างอื่นที่มีลักษณะใกลเ้คียงสตรี
ผูถ้กูกระท าความรุนแรงในครอบครวั 

ขอบเขตของการวิจัย 
การวิจัยเชิงทดลองแบบสุ่มชนิดมีกลุ่มควบคุม (Randomized Controlled Trial: RCT) 

แบบการออกแบบคู่ขนาน (Parallel design) ซึ่งสามารถแบ่งออกเป็นสองส่วนคือ 1)การพัฒนา
แบบวดัพลงัใจและแบบวดัการพิทักษ์สิทธิตนเอง และ 2) การพัฒนาโปรแกรมการปรกึษากลุ่ม
บ าบัดความคิดและพฤติกรรมประยุกตแ์ละทดสอบประสิทธิผลของโปรแกรมฯ ในส่วนของการ
พฒันาแบบวดัพลงัใจและแบบวดัการพิทกัษ์สิทธิตนเอง  ผูว้ิจยัทบทวนวรรณกรรมและสรา้งแบบ
วดัโดยอาศยัทัง้ทฤษฎีและผลการวิจยัเชิงประจกัษ์ จากนัน้น าแบบวดัที่ไดพ้ฒันาขึน้ไปศึกษาน า
รอ่ง ซึง่ประกอบดว้ย ความตรงเชิงเนือ้หา (content validity) และ ความเที่ยงแบบความสอดคลอ้ง
ภายใน (internal consistency reliability) ในกลุ่มตัวอย่างจ านวน 60  คน  ซึ่งเป็นจ านวนที่
เหมาะสมส าหรบัการตรวจสอบคุณภาพแบบวดัเบือ้งตน้ (Comrey & Lee, 1992,) หลงัจากนั้น
ผูว้ิจัยด าเนินการตรวจสอบคุณลักษณะการวัดทางจิตวิทยาของมาตรวัดที่พัฒนาขึน้ดว้ยการ
ตรวจสอบความตรงและความเที่ยง ดา้นความตรงของแบบวดัพลงัใจ ผูว้ิจยัด าเนินการตรวจสอบ
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ความตรงเชิงปัจจัย (factorial validity) ส าหรบัแบบวัดการพิทักษ์สิทธิตนเองผู้วิจัยตรวจสอบ
คุณลักษณะการวัดทางจิตวิทยาเพิ่มเติม อาทิ ความตรงร่วมสมัย (concurrent validity) และ
โครงข่ายความสมัพนัธท์างทฤษฎี (nomological network) ในส่วนของการตรวจสอบดา้นความ
เท่ียงของแบบวัดทั้งสอง ผูว้ิจัยตรวจสอบความเท่ียงแบบสอดคลอ้งภายในดว้ยวิธีสมัประสิทธ์ิ

แอลฟาของ ครอนบาค (Cronbach’s α coefficient) และสัมประสิทธ์ ความเที่ยงโอเมก้า (χ 
reliability coefficient) ในกลุ่มตัวอย่าง 400 คน หลังจากการพัฒนาแบบวัดผู้วิจัยด าเนินการ
พฒันาโปรแกรมการปรกึษากลุ่มบ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยุกต์และศึกษาผลของการใช้
โปรแกรมฯโดยทดลองแบบสุม่ชนิดมีกลุม่ควบคมุในกลุม่ตวัอย่างจ านวน 60 คน 

กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างในการพัฒนาแบบวัดพลังใจและแบบวัดการพิทักษ์สิทธิตนเองคือสตรี

ผูถู้กกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่รบับริการจากศูนยช์่วยเหลือสังคม(สังกัดโรงพยาบาล) 
ขนาดกลุ่มตวัอย่างค านวณจากสตูร [ n = P(1-P)Z2/e2 ] ของคอแครน (Cochran, 1997)  ไดข้นาด
กลุ่มตวัอย่างที่ 385 คน อย่างไรก็ตามขนาดกลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยัควรมากกว่าขนาดกลุ่ม
ตัวอย่างที่ค  านวณไดเ้พื่อป้องกันความผิดพลาดจากการเก็บขอ้มูลผูว้ิจัยจึงก าหนดขนาดกลุ่ม
ตวัอย่างไวท้ี่ 400 คน 

กลุ่มตัวอย่างในการพัฒนาและศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมฯคือสตรีผูถู้กกระท า
ความรุนแรงในครอบครวัที่รบับริการจากศูนยช์่วยเหลือสังคม(สังกัดโรงพยาบาล) ขนาดกลุ่ม
ตัวอย่างค านวณจากโปรแกรม G*Star Power 3.0 (Faul, Erdfelder, Lang, & Buchner, 2007)  
ไดก้ลุม่ตวัอย่างจ านวน 60 คน โดยแบ่ง เป็นกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ กลุม่ละ30 คน โดยกลุม่
ตัวอย่างมีเกณฑ์คัดเขา้ดังนี ้(ก) มีอายุมากกว่า18 ปี (ข) เป็นสตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงใน
ครอบครวัทางร่างกายโดยไม่เคยมีประวัติการถูกท ารา้ยทางเพศ (ค) มีประวัติการถูกท ารา้ย
รา่งกายลา่สดุนานไม่เกิน 6 เดือน (ง) มีการรบัรูแ้ละมีสติสมัปชญัญะดี ไม่มีอาการเจ็บป่วยทางจิต
เวช (จ) สามารถอ่านและเขียนหนังสือได ้(ฉ) ยินยอมเขา้ร่วมการปรกึษาดว้ยความเต็มใจ และ
เกณฑก์ารคดัออกคือ สตรีท่ีถกูกระท าความรุนแรงที่เขา้รว่มโปรแกรมฯไม่ครบตามขัน้ตอน 

ตัวแปรทีศ่ึกษา 
การศกึษาครัง้นีป้ระกอบดว้ยตวัแปรดงัตอ่ไปนี ้
1. ตวัแปรตน้ (Independent variable) ไดแ้ก่ โปรแกรมการปรกึษากลุ่มบ าบดัความคิด

และพฤติกรรมประยกุต ์
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2. ตวัแปรตาม (Dependent variable) ไดแ้ก่ พลงัใจ (Resilience) และ การพิทกัษ์สิทธิ
ตนเอง (Self-Advocacy) 

นิยามปฏบิัตกิาร 
พลงัใจ (Resilience) หมายถึง คณุลกัษณะทางบวกและความสามารถของบคุคลในการ

เผชิญอุปสรรคในชีวิตได้อย่างมีประสิทธิภาพ สามารถปรบัตัวไปตามสภาวะเหตุการณ์หรือ
สามารถฟ้ืนตวัหลงัจากเผชิญกบัภาวะวิกฤติในชีวิต โดยมีตวัแปรเชิงโครงสรา้ง ประกอบดว้ย 

1. การรบัรูต้นเองทางบวก(positive self-perception) หมายถึงปัจจัยภายในจิตที่
เป็นลกัษณะส่วนบคุคลที่ท  าใหส้ตรีที่ถกูกระท าความรุนแรงในครอบครวัเกิดพลงัใจ อนัไดแ้ก่  การ
เห็นคณุค่าของตนเอง ความเห็นใจผูอ้ื่น ความหวงัที่มีต่ออนาคต ความศรทัธาในศาสนา และ จิต
ตานภุาพ  

2. สมัพนัธภาพและการสนบัสนุนจากคนรอบขา้ง (social support) หมายถึง การที่
สตรีผูถ้กูกระท าความรุนแรงในครอบครวัมีความสมัพนัธท์ี่ดีกบับคุคลรอบขา้ง รบัรูว้่าตนเองเป็นที่  
รกั เป็นคนส าคัญ มีคุณค่า และมีความหมาย สามารถรบัรูก้ารไดร้บัการสนับสนุนทางใจ และ
ความอยากจะช่วยเหลือ รวมถึงการปรบัความสมัพนัธใ์นครอบครวั อนัไดแ้ก่ การสนับสนุนและ
ความสัมพันธ์อันดีกับบุตรธิดา  ครอบครัวคนอื่น ๆ เพื่อน และ สตรีที่ถูกท ารา้ยเช่นเดียวกัน 
นอกจากนีย้งัรวมถึงการการปรบัความสมัพนัธก์บัผูก้ระท าความรุนแรงหรอืการยตุิความสมัพนัธ์ 

3. การรบัรูค้วามอยุติธรรมของสงัคม (awareness on social justice) หมายถึงการ
ที่สตรีผูถ้กูกระท าความรุนแรงในครอบครวัรบัรูแ้ละความเขา้ใจเก่ียวกบัวาทกรรมชายเป็นใหญ่ซึ่ง
เป็นรากเหงา้ของปัญหาในครอบครวั หรือปัญหาความไม่เท่าเทียมทางเพศอื่นๆ ซึ่งความรูค้วาม
เขา้ใจดงักล่าวท าใหส้ตรีผูถ้กูกระท าความรุนแรงในครอบครวัสามารถตดัสินใจลงมือกระท าอะไร
บางอย่างเพื่อจดัการกบัปัญหาหรือเปลี่ยนแปลงสถานการณ์ความรุนแรงที่ตนเผชิญ รวมถึงการ
ร่วมเป็นส่วนหนึ่งในการต่อตา้นต่อตา้นบรรทัดฐานทางวัฒนธรรมและวงจรของการละเมิด อัน
ไดแ้ก่ ความรูเ้ก่ียวกับการเอาตัวรอดจากความรุนแรงในครอบครวั ความเขา้ใจเก่ียวกับความ
ยุติธรรมทางสังคม การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อลดการถูกกระท า และความช่วยเหลือจาก
หน่วยงานของรฐัและผูเ้ช่ียวชาญ  

ผูว้ิจยัก าหนดองคป์ระกอบของพลงัใจดว้ยทบทวนวรรณกรรมและสงัเคราะหง์านวิจยัเชิง
คณุภาพเก่ียวกบัการศกึษาประสบการณข์องสตรีที่ถกูกระท าความรุนแรงในครอบครวัโดยมุ่งเนน้
เฉพาะปัจจยัดา้นพลงัใจยอ้นหลงั 10 ปี  
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การพิทกัษ์สิทธิตนเอง (Self-Advocacy) หมายถึง ความสามารถในการแสดงออก การ
บอกความตอ้งการของตนเอง สามารถเรยีกรอ้งสิทธิพงึมีของตนรอ้ง ขอการสนบัสนนุและบรกิารที่
จ  าเป็นในการด าเนินชีวิต นอกจากนีย้งัรวมถึงการพดูและสื่อสารความตอ้งการผูอ้ื่นโดยมีตวัแปร
เชิงโครงสรา้ง ประกอบดว้ย 

1. การรูจ้ักตัวเอง (knowledge of self) หมายถึงการที่บุคคลที่มีความเขา้ใจในจุด
แข็ง ความสนใจ ความชอบ เป้าหมาย แรงบนัดาลใจ รูปแบบการเรียนรูท้ี่ดีที่สดุของตนเอง เขา้ใจ
ขอ้จ ากดัของตนเอง การสนบัสนนุและความช่วยเหลือที่จ  าเป็นตอ่การด าเนินชีวิตของตนและความ
รบัผิดชอบสว่นบคุคลที่เก่ียวขอ้ง  

2. ความรูเ้รื่องสิทธิ (knowledge of rights) หมายถึงความสามารถในการท าความ
เขา้ใจเก่ียวกบัสิทธิพงึมีของตนละความรูใ้นการเขา้ถึงสิทธิเหลา่นัน้ 

3. ทักษะการสื่อสาร (communication skill) หมายถึงความสามารถที่บุคคล
สามารถเรียกรอ้งสิทธิของตนผ่านการเขา้ใจตนเองและแสดงความรูเ้รื่องสิทธิอย่างกลา้หาญเพื่อ
เจรจาและขอรบับรกิาร การสนบัสนนุ หรอืความช่วยเหลือเพื่อเขา้ถึงทรพัยากรที่เหมาะสม 

4. ทกัษะการเป็นผูน้  า (leadership skill)  หมายถึงความสามารถในการเขา้ใจกลุ่ม
คนที่มีขอ้จ ากัด เขา้ใจถึงสิทธิที่กลุ่มคนดงักล่าวพึงมี เขา้ใจบทบาทและพลวตัของกลุ่ม มองเห็น
ทรพัยากรที่มีอยู่ของกลุ่ม และการจัดการ เพื่อใหก้ารสนับสนับสนุนการเคลื่อนไหวทางสิทธิของ
ผูอ้ื่น 

ผูว้ิจยัตัง้กรอบองคป์ระกอบของการพิทกัษส์ิทธิตนเองไว ้4 องคป์ระกอบตามแนวคิดของ 
เทสและคณะ (Test et al., 2005) โดยจะน าข้อมูลจากการทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวข้องมา
ประกอบสรา้งองคป์ระกอบในบรบิทเฉพาะของสตรทีี่ถกูกระท าดว้ยความรุนแรงในครอบครวั 

แบบวดัพลงัใจและการพิทกัษ์สิทธิตนเองพฒันาจากการทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวขอ้ง 
เป็นแบบวดัมาตรฐาน 6 ระดบั ซึ่งมีทัง้ขอ้ค าถามทางบวกและทางลบโดยเหตผุลที่ผูว้ิจยัเลือกใช ้
แบบมาตรฐาน 6 ระดับเนื่องจาก หากพิจารณาคุณสมบัติการวัด (Psychometric properties) 
ของลิเคิรท์ (Likert, 1932)  พบว่าการใช้มาตรวัดตั้งแต่ 2 ถึง 4 ระดับ มีคุณสมบัติการวัดมี
ประสิทธิภาพต ่ากวา่ 5 ถึง 11 ระดบั หากใชม้าตรวดัตัง้แต่ 5 ระดบัลงไปผูว้ิจยัตอ้งสรา้งขอ้ค าถาม
มากขึน้ และไม่มีความแตกต่างเพิ่มเติมในการใช ้มาตรวดัตัง้แต่ 6 ระดบัขึน้ไป ดงันัน้ การใชม้าตร
วดั 6 ระดบัจงึเป็นทางเลือกที่ดีท่ีสดุ (Simms, Zelazny, Williams, & Bernstein, 2019)  

โปรแกรมการปรกึษากลุม่บ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยกุต ์หมายถึง โปรแกรมการ
ปรกึษากลุม่บ าบดัความคิดและพฤติกรรมแบบกลุม่บรูณาการซึ่งผสมผสานเทคนิคการบ าบดัจาก
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แนวคิดทฤษฎีที่มีแนวคิดคล้ายคลึงกัน (Assimilative integration) ตามแนวคิดของ เมสเซอร ์
(Messer, 2001)  โดยงานวิจัยครัง้นีเ้ลือกใชท้ฤษฎีการปรึกษาดว้ยวิธีการบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรมเชิงบวกเป็นวิธีหลัก และใชเ้ทคนิคการให้ค าปรึกษาจากทฤษฎีสตรีนิยม (Feminist 
Therapy) เป็นตวัเสรมิ โดยโปรแกรมฯมีจดุมุ่งหมายเฉพาะในการฟ้ืนฟพูลงัใจและการพิทกัษ์สิทธิ
ตนเองของสตรีผูถู้กกระท าความรุนแรงในครอบครวั โปรแกรมฯมีชั่วโมงการบ าบดัจ านวน 4 ครัง้ 
ครัง้ละ 6 ชั่วโมง รวมชั่วโมงบ าบัดทั้งหมดเป็น 24 ชั่วโมง โดยผู้รบับริการจะได้รบัโปรแกรมฯ
สปัดาหล์ะหนึ่งครัง้ ติดตอ่กนั 4 สปัดาห ์

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
การทดลองแบบสุ่มและมีกลุ่มควบคุม (The randomized controlled trial) หมายถึง 

รูปแบบการทดลองที่ ใช้เป็นมาตรฐานของการทดลองทางคลินิก มักจะใช้เพื่อตรวจสอบ
ประสิทธิผลและประสิทธิภาพของบริการสุขภาพทางการแพทย ์การพยาบาล หรือเทคโนโลยี
สขุภาพ ในกลุม่ตวัอย่างที่เป็นตวัแทนประชากรทางสถิติ (statistical population) โดยรูปแบบการ
ทดลองจะจดักลุม่ตวัอย่างเป็นสองกลุม่โดยสุม่ กลุม่หนึ่งจะไดร้บัการรกัษาพยาบาลที่เป็นประเด็น
การศึกษา อีกกลุ่มหนึ่งจะได้รบัการรกัษาพยาบาลอีกอย่างหนึ่งที่เป็นตัวควบคุมหรือเป็นตัว
เปรียบเทียบ โดยในการทดลองผูว้ิจยัปฏิบตัิต่อกลุม่ตวัอย่างทัง้สองกลุม่เหมือนกนัทกุอย่าง ยกเวน้
การรกัษาพยาบาลที่เป็นประเด็นศกึษา 

สตรีผูถู้กกระท าดว้ยความรุนแรงในครอบครวั (Battered woman) หมายถึง ผูห้ญิงที่
โดนสามีกระท าใดๆ ที่มุ่งหวงัใหเ้กิดอนัตรายทัง้ดา้นรา่งกาย สขุภาพ หรือจิตใจ หรือท าโดยตัง้ใจ
ในลกัษณะที่ท  าใหเ้ป็นอนัตรายต่อรา่งกาย สขุภาพ หรือจิตใจ การบงัคบัหรือใชอ้  านาจมิชอบตาม
หลกัศีลธรรมในท าสิ่งใด หรือไม่ใหท้  าสิ่งใด หรือยอมรบัการกระท าอย่างหนึ่งอย่างใดโดยไม่เต็มใจ 

ศนูยช์่วยเหลือสงัคม (One Stop Crisis Center) หมายถึง หน่วยงานที่ถูกก่อตัง้ขึน้โดย
กระทรวงการพฒันาสงัคมและความมั่นคงของมนษุยเ์พื่อใหบ้รกิารประชาชนใน 4 กลุม่เปา้หมาย
หลกัประกอบดว้ย 1) การกระท ารุนแรงต่อเด็กสตรี รวมถึงผูส้งูอายแุละผูด้อ้ยโอกาส 2) การกระท า
รุนแรงทางเพศ 3) การใชแ้รงงานเด็ก และ 4) การคา้มนษุย ์

 



 

บทที ่2 
เอกสารงานวิจัยทีเ่กีย่วข้อง 

ในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดศ้กึษาเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งและไดน้ าเสนอตามหวัขอ้
ต่อไปนี ้

1. พลงัใจ : ประวตัิ ความหาย องคป์ระกอบ การวดั และ พลงัใจในสตรีผูถ้กูกระท าความ
รุนแรงในครอบครวั 

2. การพิทกัษส์ิทธิตนเอง : ประวตัิ ความหาย องคป์ระกอบ ความสมัพนัธข์องการพิทกัษ์
สิทธิตนเองและการก าหนดตนเอง การวัด และ การพิทักษ์สิทธิตนเองในสตรีผูถู้กกระท าความ
รุนแรงในครอบครวั 

3. ทฤษฎีการการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม ทฤษฎีการบ าบดัแบบสตรนีิยม และ การ
บ าบดัทางจิตวิทยาแบบกลุม่บรูณาการ 

4. การช่วยเหลือสตรีผูถู้กกระท าความรุนแรงในครอบครวัดว้ยการรกัษาตามแนวทาง
มาตรฐาน (TAU) ของศนูยศ์นูยช์่วยเหลือสงัคม 

5. กรอบแนวคิดเก่ียวกบัการวิจยั 
6. สมมติฐานการวิจยั 

 

1. พลังใจ : ประวัต ิความหาย องคป์ระกอบ การวัด และ พลังใจในสตรีผู้ถูกกระท าความ
รุนแรงในครอบครัว 

ในเบือ้งตน้ผูว้ิจยัน าเสนอผลการทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกบัพืน้ฐานของพลงัใจโดยทั่วไป
ก่อนเพื่อที่จะท าความเข้าใจพลังใจของสตรีที่ถูกกระท าด้วยความรุนแรงได้ชัดเจนยิ่งขึน้ ซึ่ง
ประกอบดว้ยประเด็นต่อไปนี ้1. ประวตัิความเป็นมา 2. ความหมาย 3. องคป์ระกอบ และวิธีการ
วดัพลงัใจ 4.พลงัในในสตรทีี่ถกูกระท าดว้ยความรุนแรงในครอบครวั 

ประวัตคิวามเป็นมา  
นกัวิชาการในแวดวงจิตวิทยาไดใ้หค้วามสนใจในการศึกษาตรวจสอบปัจจยัที่ส่งผลให้

เกิดการปรบัตวัต่อความทุกขย์ากมาอย่างยาวนาน โดย “พลงัใจ (Resilience)” เป็นปัจจยัหนึ่งที่
ไดร้บัความสนใจและถูกศึกษาอย่างกวา้งขวา้ง (Masten, Best, & Garmezy, 1990) การศึกษา
พลงัใจที่เป็นวรรณกรรมเชิงประจักษ์แรกเป็นการศึกษาของกาเมซซี่ (Garmezy, 1970) ที่ศึกษา
เก่ียวกบัการปรบัตวัของเด็กในครอบครวัที่มีพ่อแม่ป่วยเป็นโรคจิตเภท  ซึ่งผลจากการศึกษาพบว่า 
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เด็ก รอ้ยละ 90 สามารถปรบัตวัและด าเนินชีวิตไดอ้ย่างปกติ มีเด็กเพียงรอ้ยละ 10 เท่านัน้ที่ ไม่
สามารถปรบัตัวมีปัญหาทางสุขภาพจิต ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่าเด็กที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง
จ านวนมากสามารถปรบัตวัแมจ้ะอยู่ในสถานะที่มีความเสี่ยงสงู การศึกษานีจ้ึงเป็นจุดเริ่มตน้ให้
นกัวิชาการพยายามศกึษาท าความเขา้ใจปัจจยัที่สง่ผลต่อความแตกต่างในการปรบัตวัหรือฟ้ืนคืน
ของแต่ละบุคคลต่อการเผชิญกับความทุกขย์าก  โดยเฉพาะในบริบทของเด็กที่เติบโตภายใต้
สิ่งแวดลอ้มที่มีความเสี่ยง เช่น เด็กที่ถูกเลีย้งดโูดยผูป้กครองป่วยเป็นโรคทางจิตเวช (Masten & 
Coatsworth, 1998; Masten et al., 1995) ปัจจัยทางเศรษฐกิจและสังคมที่ ไม่ เอื ้ออ านวย 
(Garmezy, 1991; Rutter, 1979; Werner & Smith, 1992) มีประวตัิถูกทารุณกรรม (Beeghly & 
Cicchetti, 1994; Cicchetti & Rogosch, 1997; Cicchetti, Rogosch, Lynch, & Holt, 1993; 
Moran & Eckenrode, 1992) การอาศัยในชุมชนที่แออัดและใช้ความรุนแรง (Luthar, 1999; 
Richters & Martinez, 1993) ป่วยเป็นโรคเรือ้รงั (Wells & Schwebel, 1987) มีประวตัิเผชิญกับ
ภยัรุนแรง (O'Dougherty-Wright et al., 1997)   

ในการศึกษาพลงัใจในช่วงแรกนกัวิชาการเนน้ศึกษาในกลุ่มตวัอย่างที่เป็นเด็ก และเนน้
ศึกษาไปที่คุณสมบตัิส่วนบุคคล เช่น ความเป็นตวัของตวัเองและการเห็นคุณค่าในตนเองต่อมา
นกัวิชาการยอมรบัมากขึน้วา่พลงัใจอาจเกิดขึน้จากปัจจยัภายนอก นกัวิชาการจึงเริม่ศกึษาพลงัใจ
ในแง่มุม 1) คุณลักษณะของตัวบุคคล 2) องคป์ระกอบดา้นครอบครวั และ 3) ลักษณะสังคม
สิ่งแวดลอ้มของบุคคล นอกจากนีใ้นช่วง 40 ปีที่ผ่านมานักวิชาการไดเ้ปลี่ยนจุดสนใจจากเดิมที่
เนน้ศึกษาหาปัจจยัปกป้องที่ท  าใหเ้ด็กและเยาวชนเกิดพลงัใจไปเนน้ศึกษาว่าเด็กและเยาวชนที่มี
พลังใจที่ดีมีกลไกเสริมสรา้งปัจจัยพลังใจได้อย่างไร  (Cowen et al., 1997; Luthar, 1999) ซึ่ง
นักวิชาการคาดหวังว่าการศึกษากลไกดังกล่าวจะน าไปสู่การพัฒนากลยุทธ์ในการเสริมสรา้ง
ปัจจยัปกป้องใหแ้ก่เด็กและเยาวชนที่ตอ้งเผชิญกบัความทุกขย์ากต่อไป (Luthar, 1993; Masten 
et al., 1990; Toth, Manly, & Cicchetti, 1992) 

ต่อมานักวิชาการได้เริ่มศึกษาพลังใจในกลุ่มตัวอย่างอื่น ๆที่ไม่ใช่เด็กและเยาวชน 
อย่างไรก็ตามในปัจจุบันการศึกษาพลังใจในกลุ่มตัวอย่างที่ เป็นผู้ใหญ่ยังมีไม่มากนัก โดย
นักวิชาการจ านวนหนึ่งที่ใหข้อ้สงัเกตเก่ียวกับความแตกต่างระหว่างพลงัใจในกลุ่มตัวอย่างเด็ก
และเยาวชนกับผูใ้หญ่ไว ้อาทิ แม็คคับบิน้ (McCubbin & Delucchi, 1999) ไดใ้หข้อ้สงัเกตไวว้่า
ลกัษณะพลงัใจของผูใ้หญ่บางประการจะมีลกัษณะเดียวกับพลงัใจของเด็ก เลสเตอรแ์ละคณะ 
(Lester, Masten, & McEwen, 2006) ที่กล่าวถึงความแตกต่างระหว่างการศึกษาพลงัใจในกลุ่ม
ตวัอย่างเด็กและเยาวชน กับ ผูใ้หญ่ ว่าในกลุ่มตวัอย่างเด็กและเยาวชนนักวิชาการมกัศึกษาใน
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แง่มมุของพฤติกรรมที่เยาวชนสามารถเดินตามความตอ้งการของสงัคมได ้ส่วนในการศึกษาของ
ผูใ้หญ่มกัศึกษาในแง่มมุของ ความผาสกุทางจิตใจ ในปัจจุบนัการศึกษาเก่ียวกบัพลงัใจยงัคงมี
ช่องว่างใหศ้กึษาตอ่อีกมากมาย อาทิ 1) ประเด็นของการใหน้ิยามพลงัใจซึง่ในปัจจบุนัก็ยงัมีความ
คลมุเครือ 2) รูปแบบการท างานระหว่างโดเมนและประสบการณเ์ก่ียวกบัความเสี่ยงที่ปรากฏให้
เห็นในกลุ่มเด็กที่ปรบัตวัได ้3) ความไม่คงที่ในประสบการณด์า้นพลงัใจ และ 4) ความส าคญัทาง
ทฤษฎีที่กลา่วถึงประโยชนข์องพลงัใจในเชิงที่พิสจูนไ์ด ้ 

ความหมาย 
ในปัจจุบนัการใหน้ิยามของพลงัใจ (Resilience) จะมีความแตกต่างไปตามทฤษฎีที่ใช้

นิยามพลงัใจ นกัวิชาการสว่นใหญ่ไดน้ิยามพลงัใจว่าเป็นความสามารถในการโคง้งอแต่ไม่แตกหกั 
(Bent without breaking) สามารถฟ้ืนคืน และ อาจเติบโตภายใต้ประสบการณ์ชีวิตที่ ไม่พึง
ประสงค ์สมาคมนักจิตวิทยา อเมริกัน (Association, 2014) ระบุไวว้่า พลงัใจ คือ กระบวนการ
และผลลพัธข์องการปรบัตวั เม่ือเผชิญกบัโศกนาฏกรรม การบาดเจ็บ อปุสรรค ความยากล าบาก 
และ ความเครียดจากเหตกุารณไม่พึงประสงคใ์นชีวิต (กระทรวงสาธารณะสขุ, 2552) อธิบายว่า
พลงัใจวา่คือความสามารถทางอารมณ ์และจิตใจที่ช่วยใหเ้กิดการปรบัตวัและฟ้ืนกลบัสูภ่าวะปกติ
ภายหลงัที่พบกบัเหตกุารณว์ิกฤตหรือสถานการณท์ี่ก่อใหเ้กิดความยากล าบากในชีวิตยงัมี แมจ้ะ
มีการศกึษาเก่ียวกบัพลงัใจมาชา้นานและมากมายแตใ่นปัจจบุนัการใหน้ิยามพลงัใจก็ยงัคลมุเครือ
และยงัไม่มีขอ้สรุปที่ชดัเจน โดยการใหค้ านิยามพลงัใจของนกัวิชาการสว่นใหญ่ไม่ครอบคลมุและ
ไม่สามารถสะทอ้นใหเ้ห็นถึงความหมายที่แทจ้ริงของพลงัใจ (Southwick, Douglas-Palumberi, 
& Pietrzak, 2014) การเกิดพลังใจมีความเก่ียวเนื่องกันของปัจจัยทางชีวภาพ จิตสังคม และ
วฒันธรรมที่มีปฏิสมัพนัธก์นัเพ่ือก าหนดวิธีการตอบสนองต่อประสบการณท์ี่ไม่พงึประสงค ์อย่างไร
ก็ตามนกัวิชาการมกัใหค้  านิยามของพลงัใจในขอบเขตดงัตอ่ไปนี ้ 

 1. พลงัใจในนิยามที่เป็นคุณลกัษณะเฉพาะ (Trait) กล่าวคือเป็นคุณลกัษณะเฉพาะที่
เป็นปัจจยัปกปอ้ง ท าใหบ้คุคลสามารถปรบัตวัตอ่สภาวะที่เป็นอปุสรรคหรือความเสี่ยงในชีวิต โดย
คณุลกัษณะดงักลา่วมิใช่แค่เพียงลกัษณะเฉพาะของบคุคลแต่ยงัรวมไปถึง คณุลกัษณะครอบครวั
และชุมชน ตัวอย่างพลังใจในขอบเขตนิยามที่เป็นคุณลักษณะเฉพาะ  เช่น เทอรเ์นอร ์(Turner, 
2001)  ระบวุ่า พลงัใจว่าเป็นความสามารถของบคุคลในเผชิญปัญหาต่างๆ ในชีวิต Greene and 
Conrad (2002) ให้ความหมายของพลังใจว่าเป็นความสามารถของบุคคลในการจัดการกับ
สถานการณว์ิกฤตและน าไปสูก่ารปรบัตวัที่มีประสิทธิภาพรตัเตอร ์(Rutter, 1987) ใหน้ิยามพลงัใจ
ว่าเป็นคณุลกัษณะเฉพาะหรือปัจจยัปกป้องที่ หนา้ที่ปกป้องภาวะจิตใจของบุคคล  ทูเซและคณะ 
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(Tusaie, Puskar, & Sereika, 2007)  ใหน้ิยามใจเป็นลักษณะเฉพาะที่ไดร้บัอิทธิพลจากปัจจัย
เสี่ยงและปัจจัยปกป้องของบุคคล ผูว้ิจัยไดย้กตัวอย่างคุณลกัษณะเฉพาะที่เก่ียวขอ้งกับพลงัใจ
บางสว่นแสดงในตารางที่ 1 

 

ตาราง 1แสดงตวัอย่างคณุลกัษณะเฉพาะที่เก่ียวขอ้งกบัพลงัใจ 

คุณลักษณะเฉพาะของบคุคล คุณลักษณะเฉพาะ 
ของครอบครัว 

คุณลักษณะเฉพาะของ
ชุมชน 

Rutter (1985) 
   -การเช่ือมั่นในตนเองและการ
รบัรูป้ระสิทธิภาพแห่งตน  
Wyman et al. (1993) 
   -การมองโลกในแง่บวก  
Werner (1995) 
   -ทกัษะการแกปั้ญหา 
Luthar and Suchman (2000) 
   -บคุลิกลกัษณะของบคุคล 
   -ความสามารถควบคมุตนเอง  
Buckner, Mezzacappa, and 
Beardslee (2003) 
     -การเห็นคณุค่าในตนเอง 
 

Smokowski, Reynolds, and 
Bezruczko (1999) 
   -การเลีย้งดทูี่ใหอ้ิสระของมารดา  
Luthar and Suchman (2000) 
   -การดแูลและสนบัสนนุจาก
ครอบครวั 
   -ความหวงัและก าลงัใจจาก
ครอบครวั 
   -กฎระเบยีบในครอบครวัที่
เหมาะสม 
   -ศรทัธาต่อศาสนาของครอบครวั 
   -ครอบครวัสามารถเขา้ถึง
เครือข่ายสนบัสนนุทางสงัคม 
Alvord and Grados (2005) 
   -ความรกัความผกูพนัและทกัษะ
การเลีย้งดบูตุรของพอ่แม่  

Werner (1995) 
   -การมีเพื่อนท่ีดี 
   -การมีผูใ้หค้  าปรกึษาท่ีดี 
Luthar; & Suchman 
(2000) 
   -ความสามารถเขา้ถึงการ
บรกิารดา้นตา่ง ๆ ในชมุชน  
   -การมีเครือข่ายในชมุชน  
   -การมีสว่นรว่มในชมุชน  
   -การมีความผกูพนักบั
ชมุชน    
   -ความผกูพนัของสมาชิก
ในชมุชน Alvord & Grados 
(2005) 
   -ความสามารถในการ
เขา้ถึงบรกิารสขุภาพ  
   -การมีกิจกรรม
นนัทนาการ  
   -การมีที่พกัอาศยัที่
ปลอดภยั  
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2. พลงัใจในนิยามที่เป็นกระบวนการ (Process) หรือ พลวตั (Dynamic) ในช่วง 40 ปีที่
ผ่านมานกัวิชาการไดเ้ปลี่ยนจดุสนใจมาศกึษาพลงัใจในความหมายที่เป็นกระบวนการ หรอื พลวตั
จากเดิมที่เน้นศึกษาพลังใจในความหมายที่เป็นคุณลักษณะเฉพาะ การให้นิยามพลังใจเป็น
กระบวนการ หรือ พลวัต มักจะพบในการวิจัยเชิงคุณภาพที่ เน้นศึกษาเป็นรายบุคคลท าให้
นักวิชาการบางท่านเรียกการใหน้ิยามในขอบเขตนีว้่าพลงัใจแบบเนน้ตวับุคคล (Person focus) 
ซึ่งพลงัใจในลกัษณะของการเกิดเป็นกระบวนการ หรือพลวตั หมายถึง กระบวนการการปรบัตวั
ของบุคคลที่มีประสิทธิภาพน าไปสู่ความสามารถในการเผชิญความยากล าบากในชีวิตและ
ความสามารถในการฟ้ืนคืนจากวิกฤติของชีวิต ตวัอย่างพลงัใจในขอบเขตนิยามที่เป็นกระบวนกา 
เช่น นอรแ์มน และ สเตรเนอร ์(Norman & Streiner, 2008) ใหน้ิยามพลงัใจว่า เป็นกระบวนการ
ปรบัตัวและจัดการกับภาวะทางจิตใจเพื่อที่จะสามารถเผชิญกับภาวะคุกคามและฟ้ืนตัวไดใ้น
ทา้ยที่สดุ ลทูา และคณะ (Luthar & Suchman, 2000) ใหน้ิยามพลงัใจว่าเป็นกระบวนการที่เป็น
พลวตัการปรบัตวัในทิศทางบวกของบคุคลภายหลงัจากการเผชิญภาวะวิกฤต ไดเยอร ์และ เมดก
รินเนส (Dyer & McGuinness, 1996) กล่าวไว้ว่าพลังใจเป็นกระบวนการที่บุคคลพื ้นตัวจาก
ประสบการณชี์วิตที่เลวรา้ย  

3. พลงัใจในนิยามที่เป็นผลลพัธ ์(Outcome) หมายถึงการที่บคุคลประสบความส าเรจ็ใน
การเผชิญวิกฤติ กลา่วคือสามารถปรบัตวัไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพหรือสามารถฟ้ืนคืนหลงัจากผ่าน
ภาวะวิกฤติชีวิตเช่น โบนานโนและคนอื่น ๆ (Bonanno, Galea, Bucciarelli, & Vlahov, 2007) ได้
ศึกษาเก่ียวกับปัจจัยท านายพลังใจของผู้ที่พักอาศัยในเมืองนิวยอรก์หลังเกิดเหตุการณ์
โศกนาฏกรรม 9/11 โดยไดใ้หน้ิยามเชิงปฏิบัติการของพลงัใจไวว้่าเป็นภาวะที่บุคคลปราศจาก
อาการวิตกกงัวลอย่างรุนแรงภายหลงัเผชิญภยัพิบตัิ (Post-traumatic stress disorder) นภชนก 
สขุประเสรฐิ (2553) ไดศ้ึกษาเก่ียวกบั ประสบการณภ์ยัพิบตัิสนึามิและการฟ้ืนพลงัของเยาวชนที่
ไดร้บัผลกระทบภัยพิบัติสึนามิ พ.ศ. 2547 โดยไดน้ิยามกลุ่มตัวอย่างที่มีพลังใจสูงว่า เป็นผู้ที่
ประสบการณ์ ภัยพิบัติสึนามิสูงและมีความสามารถในการฟ้ืนพลงัสูง ขวญัธิดา พิมพการ and 
(2561) ไดศ้กึษาเก่ียวกบัการพฒันาการใหค้ าปรกึษารายบคุคลแบบบรูณาการเพื่อเสรมิรา้งความ
เขม้แข็งทางใจของสตรีที่มีการสญูเสียสามีในสถานการณค์วามไม่สงบจงัหวดัชายแดนใตโ้ดยได้
นิยามกลุ่มตัวอย่างที่มีพลังใจสูงว่าเป็นผู้ที่ศูนย์เสียสามีจากเหตุการณ์ความไม่สงบจังหวัด
ชายแดนใตท้ี่ลดภาวะวิกฤติทางดา้นจิตใจแลว้ นนัทช์ตัสณัห ์สกุลพงศ ์(2559) ไดศ้ึกษาเก่ียวกบั
พลงัสขุภาพจิตในผูต้ิดยาเสพติดหญิง โดยไดน้ิยามกลุ่มตวัอย่างที่มีพลงัใจสงูว่าเป็นผูต้ิดยาเสพ
ติดหญิงที่มีสขุภาพจิตดี  
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การใหน้ิยามของนักวิชาการมักใหค้  านิยามของพลังใจในอยู่ใน 3 ขอบเขตที่กล่าวไป
ขา้งตน้โดยบางกรณีนกัวิชาการก็ใหน้ิยามของพลงัใจกวา้งกว่า 1 ขอบเขต เช่น มาสเตนและคณะ 
(Masten et al., 1990) ให้นิยามของพลังใจว่าเป็นกระบวนการและผลลัพธ์ของการปรบัตัวที่
ประสบความส าเร็จจากการเผชิญกับภาวะคุกคาม สมาคมนักจิตวิทยาอเมริกัน (Association, 
2014) ที่อธิบายความหมายของพลังใจไวว้่าเป็นกระบวนการและผลลัพธ์ของการปรบัตัวเม่ือ
เผชิญกบัโศกนาฏกรรม การบาดเจ็บ อปุสรรค ความยากล าบาก และ ความเครียดจากเหตกุารณ
ไม่พงึประสงคใ์นชีวิต ซึ่งทัง้ 2 เป็นพลงัใจที่อยู่ในขอบเขตของนิยามที่เป็นกระบวนการและนิยามที่
เป็นผลลพัธ ์ไดเยอร ์และเมดกรินเนส (Dyer & McGuinness, 1996)  ใหน้ิยามของพลงัใจว่าเป็น
กระบวนการที่บคุคลพืน้ตวัจากประสบการณชี์วิตที่เลวรา้ย ใจเป็นกระบวนการที่บคุคลพืน้ตวัจาก
เหตุการณ์อันเลวรา้ย โดยกระบวนการดังกล่าวได้รบัอิทธิพลจากปัจจัยปกป้อง (Protective 
factors) ที่ เป็นคุณ ลักษณะเฉพาะซึ่ ง เป็นพลังใจที่ อยู่ ในขอบเขตของนิยามที่ เป็นคุณ
ลกัษณะเฉพาะและกระบวนการ 

จากความหมายและแนวคิดต่าง ๆ ที่ยกมานัน้ในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัขอสรุปความหมาย
ของพลงัใจในนิยามที่เป็นคุณลักษณะเฉพาะและนิยามที่เป็นผลลพัธ์โดยใหน้ิยามพลงัใจไวว้่า 
พลงัใจคือคณุลกัษณะทางบวกและความสามารถของบคุคลในการเผชิญอปุสรรคในชีวิตไดอ้ย่าง
มีประสิทธิภาพ สามารถปรบัตัวไปตามสภาวะเหตุการณ์หรือสามารถฟ้ืนตัวหลังจากเผชิญกับ
ภาวะวิกฤติในชีวิต 

องคป์ระกอบ และวิธีการวัดพลังใจ 
สืบเนื่ องจากการให้นิยามพลังใจดังที่ ได้กล่าวไปในข้างต้น  นักวิชาการ ได้ให้

องคป์ระกอบของพลงัใจไวห้ลากหลายตามแนวคิดทฤษฎีที่ตนยดึถือนัน้แตกต่างกนัออกไปโดยนกั
วิชากรสว่นใหญ่ใหค้วามส าคญักบัคณุลกัษณะเฉพาะของบคุคล ในสว่นของการวดั มีนกัวิชาการ
หลายๆท่านได้พัฒนาแบบวัดพลังใจขึน้มามากมายตามกรอบแนวคิดที่ตนยึดถือ รวมไปถึง
การศกึษาแบบวดัเดมิเพื่อทดสอบคณุสมบตัิการวดัในกลุม่ตวัอย่างกลุม่อื่น ๆ ถึงแมจ้ะมีการศกึษา
พฒันาแบบวดัพลงัใจจ านวนมากแต่ในปัจจบุนัยงัไม่มีเครื่องมือวดัพลงัใจใดท่ียอมรบักนัโดยทั่วไป
ว่าเป็นเครื่องมือที่สมบูรณ์แบบหรือสามารถใช้ได้ในทุกบริบท (Connor & Davidson, 2003) 
ตวัอย่างการศกึษาที่ไดร้บัการยอมรบัและถกูอา้งอิงอย่างกวา้งขวา้งในกลุม่ตวัอย่างคนไทย ไดแ้ก่ 
การศึกษาของ (กระทรวงสาธารณะสุข, 2552) ที่ไดศ้ึกษาพลงัใจในระดบัประเทศ โดยศึกษาใน
กลุ่มตวัอย่างประชาชนไทยอายุระหว่าง 25-60 ปี จ านวน 4000 คน แบบวดัถูกพัฒนาใหเ้หมาะ
กบับรบิททางสงัคม วฒันธรรมและลกัษณะของประชากรไทยโดยแบบวดัฉบบัสัน้ที่นิยมใชแ้ละถกู
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เผยแพร่โดยกรมสุขภาพจิตมีขอ้ค าถามจ านวน 20 ขอ้ มีค่าความเช่ือมั่น เท่ากับ 0.749 แบบวดั
ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบดงัต่อไปนี ้1) “อึด” หรือความมั่นคงทางอารมณ ์เป็นความสามารถ
ในการทนต่อแรงกดดนั ท าใหบ้คุคลสามารถที่ดแูลจิตใจตนเองโดยสามารถจดัการกบัความเครียด
หรืออารมณค์วามรูส้กึทางลบไดใ้นขณะ ที่เผชิญกบัความทกุข์ หรือ อยู่ในสถานการณท์ี่บีบคัน้ไม่
เอือ้อ  านวย 2) “ฮึด” หรือ ความหวงัและก าลงัใจ  เป็นองคป์ระกอบที่เป็นปัจจยัปกป้องกล่าวคือ
ก าลงัใจเป็นทรพัยากรทางบวกที่ท  าใหบุ้คคลสามารถยืดหยดัและด าเนินชีวิตไดต้่อไปแมชี้วิตจะ
เผชิญกับวิกฤติหรือความทุกขย์ากใด ๆ 3) “สู”้ หรือ ความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค เป็น
คุณลักษณะของความมั่นใจในตนเองว่าตนเองจะสามารถจัดการกับปัญหา หรือแกไ้ขกับเรื่อง
ต่างๆ ที่เผชิญในชีวิตได ้ซึ่งความมั่นใจที่กล่าวมานัน้เกิดจากการที่บุคคลรบัรูไ้ดถ้ึงความสามารถ
ตนเอง ทัง้นีย้งัมีความหมายครอบคลมุการแสวงหาความช่วยเหลือจากผูอ้ื่น โดยการพฒันาแบบ
วดัพลงัใจของกรมสขุภาพจิตไดอ้า้งอิงและต่อยอดมากจา การศึกษาของ กรอทเบิรก์ Grotberg 
and (1995) ที่ได้ศึกษาพลังใจในระดับนานาชาติ  (The International resilience project) โดย
ศกึษาวิธีการที่ผูป้กครองสรา้งเสรมิลงัใจใหก้บัเด็กในครอบครวัที่ประสบภาวะวิกฤติใน 3 ขอบเขต 
ไดแ้ก่ 1) ภัยพิบัติที่มนุษยส์รา้งขึน้ (Man-made disasters) เช่น สงคราม ความอดอยาก ความ
ยากจน  การคุมขัง สถานะผู้ลีภ้ัย เป็นต้น 2) ภัยพิบัติทางธรรมชาติ (natural disasters) เช่น
แผ่นดินไหว พายเุฮอริเคน น า้ท่วม ภยัแลง้ เป็นตน้ 3) ความทกุขย์ากอาจเกิดขึน้ในชีวิตประจ าวนั 
เช่น การหย่ารา้ง การละทิง้ การล่วงละเมิด พิษสุราเรือ้รงั การแทง้ การเจ็บป่วย ความตาย การ
ปล้น การสูญเสียบ้าน การย้ายงาน อุบัติเหตุ การฆาตกรรม เป็นต้น โดยเก็บข้อมูลวิจัยเชิง
คณุภาพในกลุ่มตวัอย่างเด็กและครอบครวัหรือผูด้แูลจ านวน 589 คน (กลุ่มตวัอย่างครึง่หนึ่งเป็น
ผูดู้แลและอีกครึ่งหนึ่งเป็นเด็กอายุเฉลี่ยอยู่ระหว่าง 9- 11 ปี) จาก 14 ประเทศ (ลิทวัเนีย  รสัเซีย 
คอสตาริกา้ สาธารณรฐัเช็ก บราซิล ไทย เวียดนาม ฮังการี ไตห้วัน ซูดาน แคนาดา แอฟริกาใต ้
และญ่ีปุ่ น) ผลการศกึษาพบวา่พลงัใจมีองคป์ระกอบหลกั 3 องคป์ระกอบไดแ้ก่ สิ่งที่ตนมี (I have) 
สิ่งที่ตนเป็น (I am) และ สิ่งที่ตนท าได ้(I can) ซึ่งองคป์ระกอบแรกเป็นองคป์ระกอบภายนอก 
องคป์ระกอบที่ 2 และ 3 เป็นองคป์ระกอบภายใน โดยในแต่ละองคห์ลกั มีองคป์ระกอบย่อย 5 
องคป์ระกอบ โดยการใหอ้งคป์ระกอบของกรอทเบิรก์มีรายละเอียดดงันี ้ 

1. สิ่งที่ตนมี (I have) เป็นองคป์ระกอบดา้นปัจจยัภายนอกซึ่งหมายถึงการที่บคุคลมี
แหล่งช่วยเหลือทางสังคม และมีทรพัยากรภายนอกอันเพรียบพรอ้ม (External supports and 
resources) ประกอบประเด็นต่างๆ 5 ประเด็น ดังนี ้ 1) การมีความไว้วางใจในสัมพันธภาพ 
(Trusting relationship) เกิดจากการไดร้บัการยอมรบัโดยปราศจากเงื่อนไขจากผูอ้ื่นโดยเฉพาะ
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บุคคลรอบขา้ง 2) การมีโครงสรา้งและกฎของครอบครวัที่ชดัเจน (Structure and role at home) 
การคาดหวงัดา้นพฤติกรรมจากพ่อแม่ที่มีความสอดคลอ้งกนั กฎเกณฑใ์นครอบครวัที่ชดัเจน พ่อ
และแม่มีแนวทางการบังคับใชก้ฎเกณฑใ์นบา้นไปในทางเดียวกัน เป็นตน้  3) การมีตน้แบบที่ดี 
(Role model) เช่น พ่อแม่ ผูป้กครอง ครูอาจารย ์ที่มีพฤติกรรมเหมาะสมมีคณุธรรมจริยธรรมที่ดี
งาม  4) การส่งเสริมใหเ้ด็กเป็นตัวของตวัเอง (Encouragement to be autonomous) มีอิสระใน
การเรียนรูส้ิ่งต่าง ๆ ผ่านประสบการณโ์ดยมีพ่อแม่หรือผูป้กครองค่อยดแูลใหค้วามช่วยเหลือตาม
ความเหมาะสม 5) ความสามารถในการเขา้ถึงบรกิารสขุภาพ การศกึษา สวสัดิการพืน้ฐานในชีวิต 
และ ความปลอดภยั เช่น การไดเ้รียนในโรงเรียน ไดร้บัการรกัษาพยาบาลเม่ือเจ็บป่วย ไดร้บัการ
คมุครองตามกฎหมายอย่างยตุิธรรม 

2. สิ่งที่ตนเป็น (I am) เป็นคณุลกัษณะบคุคลที่มีความเขม้แข็ง มี ความเช่ือและเจต
คติในตวัเองที่ท  า ใหบุ้คคลสามารถฟันฝ่าสถานการณค์วามทุกขย์ากล าบากและอปุสรรคในชีวิต
ได ้ประกอบดว้ย 5 ประเด็นต่างๆ ดังนี ้1)การเป็นที่รกัและเสน่หใ์นตัวเอง (Loveable and my 
temperament is appealing) เม่ือเด็กรบัรูว้่าตนเองเป็นที่รกั จึงแสดงออกไดถ้ึงการแสดงความรกั
ที่มีต่อผูอ้ื่นไดอ้ย่างถกูตอ้ง 2) ความเห็นใจและเอือ้เฟ้ือ (Loving emphatic and altruistic) รกัและ
เห็นใจ เต็มใจช่วยเหลือบุคคลอื่นและบุคคลอนัเป็นที่รกั 3) ความภาคภูมิใจในตนเอง (Proud of 
myself) รูส้ึกว่าตนเองมีคุณค่า มีความหมาย มีความส าคญั 4) การเป็นตวัของตวัเองและความ
รับผิดชอบ (Autonomous and responsible) มีอิสระในการตัดสินใจและกระท าสิ่ งต่าง ๆ 
สามารถยอมรบัถึงผลที่ตามมาจากการกระท าของตนได้ 5) การมีความหวงั ความเช่ือมั่น และ
ความศรทัธา (Filled with hope faith and trust) โดยเฉพาะความศรทัธาในความดี ศาสนาและ
ความเชื่อทางจิตวิญญาณ 

3. สิ่งที่ตนท าได ้(I can) เป็นทักษะมนุษยสัมพันธ์และการแก้ปัญหาของบุคคล ( 
Interpersonal and problem-solving skills) ประกอบประเด็นต่างๆ 5 ประเด็น ดังนี ้1) การมี
ทักษะการสื่อสาร (Communication) สามารถในอธิบายความคิด บอกความตอ้งการ และ สื่อ
ความรูส้กึของตนเองได ้ในขณะเดียวกนัก็สามารถเขา้ใจถึงความคิด ความรูส้กึและความตอ้งการ
ของผูอ้ื่นไดเ้ช่นกนั 2) การมีทกัษะการแกปั้ญหา (Problem solving) สามารถคิดวิเคราะหว์างแผน
ได ้เลือกวิธีการแกปั้ญหาไดอ้ย่างเหมาะสม และ สามารถรอ้งขอความช่วยเหลือในกรณีที่ตนไม่
สามารถแกไ้ขปัญหาดว้ยตวัคนเดียว 3) ความสามรถในการจดัการกับอารมณแ์ละแรงขบัต่าง ๆ 
(Manage of my feeling and impulse) กล่าวคือสามารถควบคุมตนเองได้ 4) การประเมิน
อารมณ์ของตนเองและผูอ้ื่นได ้(Gauge the temperament of myself and others) ส่งผลใหเ้ด็ก
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สามารถจดัการกบัปัญหาสมัพนัธภาพระหว่างบุคคลไดอ้ย่างเหมาะสม 5) ความสามารถในการ
แสวงหาความสมัพนัธท์ี่ไวใ้จได ้(Seek trusting relationship) สามารถสรา้งสมัพนัธภาพที่จริงใจ
กบัผูอ้ื่นสามารถแบ่งปันความรูส้กึสขุรูส้กึทกุขก์บับคุคลอื่นได ้ 

อย่างไรก็ตามยังมีนักวิชาการอีกมากมายที่ทุ่มเทกับการศึกษาพลังใจโดยนักวิชาการ
มักจะศึกษาพลังใจโดยน ากรอบแนวคิดการวัดของ แวกไนล ์(Wagnild & Young, 1993) กรอ
ทเบิรก์ (Grotberg & 1995) และ คอนเนอรแ์ละดิวิสนั (Connor & Davidson, 2003) ซึ่งสามารถดู
รายละเอียดเพิ่มเติมในตารางที่ 2  
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พลังใจในสตรีทีถู่กสามีกระท าความรุนแรง  
ความรุนแรงในครอบครวันัน้เป็นการละเมิดสิทธิมนษุยชนและปัญหาดา้นสาธารณสขุที่

แพรห่ลายมากที่สดุอย่างหนึง่ในโลกปัจจบุนั มีหลกัฐานมากมายที่บง่ชีว้า่ความรุนแรงในครอบครวั
มักส่งผลเสียต่อสุขภาพกายในระยะยาว  (Verbruggen, Blokland, Robinson, & Maxwell, 
2020) และยังส่งผลต่อสุขภาวะทางจิตของสตรี เช่น โรคซึมเศรา้ โรคความผิดปกติทางจิตใจ
ภายหลังภยันตราย (García-Moreno et al.,2013; Loxton et al., 2017; Spencer et al.,2019) 
จากการศึกษาเชิงคณุภาพเก่ียวกบัประสบการณข์องสตรีที่ถกูกระท าความรุนแรงในครอบครวัพบ
รายงานวา่ สตรทีี่ถกูกระท าความรุนแรงในครอบครวัจะรูส้กึมนึงง (numb) เฉยเมย (passive) และ
สบัสน(confused) ตลอดจนการสญูเสียตวัตนการสญูเสียศกัดิ์ศรีและการสญูเสียความไวว้างใจ 
( Garcia & McManimon, 2012; Loxton, Dolja-Gore, Anderson, & Townsend, 2017; 
Spencer et al., 2019) สตรีที่ถกูกระท าความรุนแรงในครอบครวัอาจมีความกงัวลจากการใหค้่า
ของสงัคมที่มองว่าสตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงฝนครอบครวันัน้ลม้เหลวในความสมัพนัธ ์มีชีวิต
ครอบครวัที่ลม้เหลว ลมเหลวในความเป็นภรรยา (Waldrop & Resick, 2004) ลม้เหลวลมเหลวใน
ความเป็นแม่ และลม้เหลวในบทบาทอื่น ๆ อีกมากมายที่สังคมคาดหวังจากตัวสตรี โดยการ
ลม้เหลวในบทบาทเหล่านีท้  าใหส้ตรีเกิดความรูส้กึอบัอาย และประสบการณท์ี่เลวรา้ยเหล่านีเ้ป็น
สว่นประกอบของอตัลกัษณข์องตวัสตรีที่คงอยู่ตลอดไปซึ่งสรา้งความเสียหายต่อความรูส้กึ ความ
เป็นตวัของตวัเองของสตรีซึ่งเป็นพืน้ฐานของความผาสกุ (Well-being) (Mullender et al., 2002) 
การกระท าความรุนแรงในครอบครวัมกัถกูปกปิดไวเ้ป็นความลบัเนื่องจากความกงัวลต่อการตีตรา
ของสังคม (Hague, Mullender, & Aris, 2003; Mullender et al., 2002) สตรีที่ถูกกระท าความ
รุนแรงในครอบครวัรูส้กึไม่ปลอดภยัเมื่อตอ้งติดต่อรบับรกิารความช่วยเหลือ การศกึษาหลายๆงาน
ได้แสดงให้เห็นเหตุผลว่าสตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครวัเลือกที่จะตัดสินใจไม่ยุติ
ความสัมพันธ์เนื่องจากกลัวสิ่งที่จะเกิดขึน้หลังการยุติความสัมพันธ์ เช่น กลัวการถูกท ารา้ยที่
รุนแรงขึน้ (McCleary-Sills et al., 2016; Tilley & Brackley, 2004) ภาวะพึงพิง (Foa & Rauch, 
2004)  ปั จ จั ย ท า งสั งค ม วัฒ น ธ รรม  (Cullen, Agnew, & Wilcox, 2006; Eckstein, 2016; 
O'Keefe, 1998) มีงานวิจยัจ านวนหนึ่งพยายามศึกษากระบวนการการปรบัตวัทางจิตวิทยาของ
สตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครวั พยายามคน้หาความหมายจากประสบการณ์และ
บาดแผลทางจิตใจอนัเกิดจากการตกเป็นเหยี่อของความรุนแรงในครอบครวั กลยุทธก์ารเผชิญ
ปัญหาที่สตรีใชจ้ดัการกบัปัญหาความรุนแรงในครอบครวั รวมถึงตวัแปรท่ีสนบัสนุนที่ท  าใหผู้ห้ญิง
ตดัสินใจออกจากความสมัพนัธ ์ซึ่งผลการศกึษาเหลา่นัน้ไดส้รุปวา่พลงัใจเป็นปัจจยัที่ท  าใหผู้ห้ญิง
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สามารถหากลยุทธ์ในการเผชิญปัญหาหรือตัดสินใจยุติความสัมพันธ์ที่มีการใช้ความรุนแรง  
(Benight, Harding‐ Taylor, Midboe, & Durham, 2004; Eckstein, 2016; Pilkington, Milne, 
Cairns, Lewis, & Whelan, 2015; Taylor-Swanson et al. , 2018; Werner & Johnson, 2002; 
Zink, Jacobson Jr, Pabst, Regan, & Fisher, 2006)  พ ลั ง ใ จ มั ก อ ธิ บ า ย  ว่ า เ ป็ น เ ป็ น
ความสามารถในการเผชิญหรือการฟ้ืนคืนจากความทกุขย์าก (Werner & Johnson, 2002) ซึง่เป็น
ผลมาจากความสามารถของบคุคลในการสรา้งความหมายของชีวิตภายใตส้ถานการณท์ี่ตงึเครียด 
(Pereira, Christopher, & Da Silva, 2014) และ กลยุทธ์การเผชิญปัญหาที่ประสบความส าเร็จ 
(Mandleco, 2000) การศึกษาจ านวนหนึ่งแสดงใหเ้ห็นว่าผูห้ญิงที่มีพลงัใจสงูจะไดร้บัผลกระทบ
จากการถูกกระท าความรุนแรงในครอบครวันอ้ยกว่าผูห้ญิงที่มีพลงัใจต ่า มีปัจจัยมากมายที่ส่ง
อิทธิพลต่อพลังใจของสตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครวัซึ่งนักวิชาการก็มีความคิดเห็น
ต่างกนัไป นกัวิชาการบางกลุ่มเช่ือว่าปัจจยัแวดลอ้มโดยเฉพาะอย่างยิ่งปัจจยัทางทางเศรษฐกิจ
เช่นอยู่อาศยัและความมั่นคงทางเศรษฐกิจมีอิทธิพลท่ีส าคญัต่อผลต่อพลงัใจ การจา้งงานก็เป็นอกี
หนึ่งปัจจัยส าคัญที่มีผลต่อการบรรเทาความทุกขแ์ละเพิ่มพลังใจไดโ้ดยตรง และยังเป็นปัจจัย
ป้องกันภาวะซึมเศรา้และวิตกกังวลในสตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครัว (Carlson, 
Cacciatore, & Klimek, 2012; Machisa, Christofides, & Jewkes, 2018; Roberts & Burman, 
2007; Sullivan & Gillum, 2001; S. L. Williams & Mickelson, 2004) การศึกษาจ านวนหนึ่งได้
ศึกษากรอบแนวคิดทางจิตวิทยาและสิ่งแวดล้อมในการอธิบายถึงความซับซ้อนของปัจจั ยที่
เก่ียวขอ้งกบัความรุนแรงในครอบครวั และพลงัใจของสตรทีี่ถกูกระท าความรุนแรงในครอบครวั ซึ่ง
ผลการศกึษาพบวา่ การมองโลกในแง่ดี (optimism) การเห็นคณุค่าในตนเอง (self-esteem) ความ
ยืดหยุ่น (flexibility) สุขภาพร่างกาย (physical health)  เป็นปัจจัยส่งเสริมหนึ่งที่ท  าใหส้ตรีที่ถูก
กระท าความรุนแรงเกิดพลังใจ (Foa, Cascardi, Zoellner, & Feeny, 2000; Matheson et al., 
2015; Tilley & Brackley, 2004) นอกจากนีย้งัมีปัจจยัทางจิตวิทยาอื่น ๆ เช่น ความคิดสรา้งสรรค ์
(creativity) ความรู้สึกมีความหวัง (sense of hope) การตั้งเป้าหมาย (setting goals and 
objectives) (Song & Shih, 2010) การมองโลกในแง่บ วก  (optimism) (K. M. Anderson, 
Renner, & Danis, 2012; Burnette & Hefflinger, 2016) การทบทวนความคิดหรือความรูส้กึของ
ตวัเอง (introspection) (Senter & Caldwell, 2002) การมีอารมณข์นั (sense of humor) (Coker 
et al., 2002) ความไม่ เห็นแก่ตัว  (altruism) (Giles & Curreen, 2007; Oke, 2008) และ การ
ค้ น พ บ ตั ว เอ ง  ( rediscovering oneself)  (Oke, 2008; Song & Shih, 2010; Yick, 2008) 
นอกจากนีย้ังมีนักวิชาการคนอื่น ๆ ได้เสนอมุมมองทางนิเวศวิทยาโดยเช่ือว่าจุดเริ่มต้นของ
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ความสมัพนัธท์ี่ใชค้วามรุนแรงมีสาเหตจุากปัจจยัทางจิตวิทยาและสงัคมวิทยาซึ่งส่งผลต่อพลงัใจ
ของสตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครวัทัง้ทางตรงและทางออ้ม (Dutton, 1996) กล่าวคือ
พลังใจของสตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครวัมีความแตกต่างกันไปในแต่ละวัฒนธรรม 
(Ungar, 2011) และบริบทเฉพาะทางสังคม  (Oke, 2008; Roditti, Schultz, Gillette, & de la 
Rosa, 2010) ตามการศึกษาบางส่วนพบว่าปัจจยัทางวฒันธรรมบางอย่างสามารถท าหนา้ที่เป็น
ปัจจยัป้องกนัได ้รูปแบบวฒันธรรมที่เก่ียวขอ้งกบัความสมัพนัธร์ะหว่างชายและหญิงย่อมส่งผล
ต่อพลังใจของสตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครวั (Wei et al., 2019) ตัวอย่างเช่น ใน
การศึกษากับผูห้ญิงไตห้วันพบว่า ลักษะสังคมไตห้วันมีทัศนคติที่ดีและใหค้วามส าคัญในการ
ช่วยเหลือผูถู้กกระท าดว้ยความรุนแรงเป็นปัจจยัสนบัสนุนพลงัใจของสตรีที่ถูกกระท าดว้ยความ
รุนแรงในครอบครวั (Hou, Ko, & Shu, 2013) ปัจจยัทางสงัคมอื่น ๆ ที่มีผลตอ่พลงัใจของสตรีที่ถกู
กระท าความรุนแรงในครอบครวัไดแ้ก่ ความสมัพันธก์ับผูอ้ื่นและการสนับสนุนทางสงัคม (J. C. 
Anderson, Campbell, & Farley, 2013; Buesa & Calvete, 2013; Carlson, McNutt, Choi, & 
Rose, 2002; Watlington & Murphy, 2006)  เช่น บริการชุมชน (community services) (Nur 
Hayati, Eriksson, Hakimi, Högberg, & Emmelin, 2013; Wettersten et al. , 2004)  ก า ร
สนั บ สนุ น ก ารดู แล เด็ ก  (support for childcare) (Morrison, Page, Sehl, & Smith, 2009; 
Wettersten et al., 2004) การเรียกร้องความเป็นธรรมทางสังคม (social justice) (Crann & 
Barata, 2019; Garcia & McManimon, 2012; Werner-Wilson, Zimmerman, & Whalen, 
2000)  

พลังใจเป็นตัวแปรที่ถูกน ามาศึกษาในทุกช่วงวัย แต่ส่วนใหญ่ยังเป็นศึกษาในกลุ่ม
ตวัอย่างวยัรุน่ นอกจากนีพ้ลงัใจยงัถกูน ามาศึกษาในกลุ่มตวัอย่างที่มีบรบิทเหตกุารณห์รือสภาพ
ปัญหาที่แตกต่างกนั เช่น ความยากจน ความเจ็บป่วย การสญูเสีย ภยัพิบตัิ และสงคราม โดยใน
ประเทศไทยมีการศึกษาพลงัใจในบริบทเหตุการณ์หรือสภาพปัญหาการศึกษาที่เฉพาะเจาะจง 
เช่น ผูด้แูลผูป่้วยจิตเวช (ตนัติมา ดว้งโยธา, 2553) ผูป้ระสบภยัพิบตัิสนึามิ (นภชนก สขุประเสรฐิ, 
2553) ผูใ้ชส้ารเสพติดเพศหญิง (นนัทช์ตัสณัห ์สกลุพงศ,์ 2559) สตรที่สญูเสียสามีในสถานการณ์
ความไม่สงบจงัหวดัชายแดนภาคใต ้(ขวญัธิดา พิมพการ & 2561) อย่างไรก็ตาม การศกึษาพลงัใจ
ในบริบทเหตุการณห์รือสภาพปัญหาที่เฉพาะเจาะจงในประเทศไทยยงัมีจ ากัด สตรีผูถู้กกระท า
ดว้ยความรุนแรงในครอบครวัเป็นอีกหนึ่งบรบิทเหตกุารณห์รือสภาพปัญหาที่เฉพาะเจาะจงซึ่งใน
ต่างประเทศยังมีการศึกษาค่อนขา้งนอ้ย ในส่วนของประเทศไทย จากการทบทวนวรรณกรรม
ผูว้ิจัยยังไม่พบงานวิจัยที่ศึกษาพลังใจในสตรีผูถู้กกระท าดว้ยความรุนแรงในครอบครวั ดังนั้น  
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การศกึษาพลงัใจในสตรผีูถ้กูกระท าดว้ยความรุนแรงในครอบครวัจงึเป็นประเด็นที่ผู้วิจยัสนใจที่จะ
ศึกษาโดยผูว้ิจัยไดร้วบรวมงานวิจัยเชิงคุณภาพเก่ียวกับการศึกษาประสบการณ์ของสตรีที่ถูก
กระท าความรุนแรงในครอบครวัโดยมุ่งเนน้เฉพาะปัจจยัดา้นพลงัใจยอ้นหลงั 10 ปี (ปี ค.ศ.2000 
ถึง 2021) ดังตารางแสดงที่  3 โดยผู้วิจัยค้นหาข้อมูลจากฐานข้อมูลต่างประเทศ MEDLINE, 
PsycINFO, Scopus, Google Scholar (30 หน้าแรก) ใช้ค าส าคัญในการค้นหาได้แก่ “IPV + 
Resilience”, “Domestic violence +  Resilience”, “Battered women + Resilience”   
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จากการคน้ควาการศึกษาที่เก่ียวขอ้งกบัพลงัใจในผูห้ญิงที่ถูกกระท าความรุนแรงพบว่า 
สตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครวัมากกว่าครึ่งหนึ่งมักจะไดร้บัผลกระทบต่อสุขภาวะทัง้
ทางร่างกายและจิตใจ แต่ในขณะเดียวกันก็พบว่าสตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครวั
บางส่วนนัน้ยงัมีพลงัใจที่ค่อนขา้งสงู ซึ่งท าใหส้ตรที่ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครวัเหล่านัน้
สามารถเผชิญปัญหาความรุนแรงในครอบครวัไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ สามารถปรบัตัวไปตาม
สภาวะเหตุการณ์  สามารถฟ้ืนตัวหลังจากเผชิญความรุนแรงในครอบครวั ดังนั้นนักวิชาการ
จ านวนมากจึงใหค้วามสนใจในการเสริมสรา้งกระบวนการของพลงัใจ และมีการท าการศึกษาถึง
นิยามความหมาย กระบวนการการไดม้าซึ่งพลงัใจ องคป์ระกอบที่เป็นไปไดข้องพลงัใจ จากการ
ทบทวนงานวิจยัตามตารางที่ 3 ผูว้ิจยัไดส้งัเคราะหอ์งคป์ระกอบพลงัใจของสตรีที่ถกูกระท าความ
รุนแรงในครอบครวัมาสงัเคราะหด์งัตารางแสดงที่ 4 

โดยสรุปแลว้องคป์ระกอบพลงัใจของสตรีที่ถกูกระท าความรุนแรงในครอบครวั ประกอบ
ไปดว้ย 3 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 

1. การรบัรูต้นเองทางบวหมายถึงปัจจยัภายในจิตที่เป็นลกัษณะส่วนบคุคลที่ท  าใหส้ตรี
ผูถ้กูกระท าความรุนแรงในครอบครวัเกิดพลงัใจ อนัไดแ้ก่ 

1.1  การเห็นคุณค่าของตนเอง  หมายถึง การที่สตรีผู้ถูกกระท าความรุนแรงใน
ครอบครวัรูส้กึดีกบัตนเอง รบัรูถ้ึงคณุค่าของตน และเช่ือมั่นวา่ตนเองมีศกัยภาพ 

1.2 ความเห็นใจผูอ้ื่น หมายถึงการที่สตรีผูถู้กกระท าความรุนแรงในครอบครวัรูส้ึก
เห็นใจผูท้ี่เผชิญกบัความทกุข ์มีความเอือ้เฟ้ือ และ จิตใจท่ีตอ้งการช่วยเหลือผูอ้ื่น 

1.3 ความหวงัที่มีต่ออนาคต หมายถึงการท่ีสตรีผูถ้กูกระท าความรุนแรงในครอบครวั
มองโลกในแง่บวก ไม่หมดหวงั ยงัมีความหวงัวา่อนาคตของตนเองจะดีกวา่นี ้

1.4 ความศรทัธาในศาสนา หมายถึงการที่สตรีผูถ้กูกระท าความรุนแรงในครอบครวั
มีส่ิงยึดเหน่ียวจิตใจในรูปแบบของ จิตวิญญาณ ส่ิงศกัดิ์สิทธิ หรือ ศาสนา เพ่ือใหต้นเองกา้วผ่าน
วิกฤติได ้

1.5 จิตตานุภาพ หมายถึงการที่สตรีผู้ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครัว มี
จุดมุ่งหมาย มีความทะเยอทะยานมุ่งส  าเร็จ มีวินัย สามารถควบคุมตนเองให้อยู่ในลู่ทางสู่
ความส าเรจ็ 

2. ความสัมพันธ์  หมายถึง การที่ สตรีผู้ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครัวมี
ความสมัพนัธท์ี่ดีกับบุคคลรอบขา้ง รบัรูว้่าตนเองเป็นที่รกั เป็นผูท้ี่มีความส าคญั มีคณุค่า และมี
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ความหมาย รับรูถ้ึงการสนับสนุนทางจิตใจ และความอยากจะช่วยเหลือ รวมถึงการปรับ
ความสมัพนัธใ์นครอบครวั 

2.1 การสนบัสนนุและความสมัพนัธอ์นัดีกบับตุรธิดา หมายถึง การท่ีสตรผีูถ้กูกระท า
ความรุนแรงในครอบครวัมีความสมัพนัธท์ี่ดีกบับตุรธิดา และรบัรูว้่าตนเองเป็นที่รกั รบัรูว้่าตนเป็น
คนส าคญั มีคุณค่า และมีความหมาย นอกจากนีย้งัรวมถึงการที่สตรีผูถู้กกระท าความรุนแรงใน
ครอบครวัมีแรงจงูใจในการเปลี่ยนแปลงจากบตุรธิดา 

 2.2 การสนับสนุนและความสัมพันธ์อันดีกับสมาชิกครอบครวัคนอื่น ๆ หมายถึง 
การที่สตรีผูถู้กกระท าความรุนแรงในครอบครวัมีความสมัพันธท์ี่ดีกับสมาชิกครอบครัวคนอื่น ๆ 
รับรูว้่าตนเองเป็นที่รัก รับรูว้่าตนเป็นคนส าคัญ มีคุณค่า และมีความหมาย  โดยสมาชิกใน
ครอบครวัพรอ้มจะใหก้ารช่วยเหลือและสนบัสนนุ 

 2.3 การสนับสนุนและความสัมพันธ์อันดีกับเพื่อน  การที่สตรีผู้ถูกกระท าความ
รุนแรงในครอบครวัมีความสมัพนัธท์ี่ดีกบัเพื่อน รบัรูถ้ึงความเป็นห่วง ความรกั ความปรารถนาดี 
การรบัรูถ้ึงการสนบัสนนุทางจิตใจ และความอยากจะช่วยเหลือ 

 2.4 การสนบัสนุนและความสมัพนัธอ์นัดีกบัสตรีที่ถูกท ารา้ยเช่นเดียวกนั   หมายถึง
การท่ีสตรีผูถ้กูกระท าความรุนแรงในครอบครวัมีความสมัพนัธท์ี่ดีกบัเพื่อนสตรีที่ถกูท ารา้ย รบัรูไ้ด้
ถึงการเข้าใจความรูส้ึกซึ่งกันและกัน การเป็นห่วงกันและกัน รบัรูถ้ึงการสนับสนุนทางจิตใจ 
สามารถแลกเปลี่ยนแบง่บนัประสบการณห์รอืระบายความทกุขใ์จ 

 2.5 การปรับความสัมพันธ์กับผู้กระท าความรุนแรงหรือการยุติความสัมพันธ์ 
หมายถึงการที่สตรีผู้ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครัวสามารถค้นหากลยุทธ์เพื่อปรับ
ความสมัพนัธก์บัคูร่กัหรอืสามารถตดัสินใจยตุิความสมัพนัธไ์ดอ้ย่างเด็ดขาด 

3. การรบัรูถ้ึงความอยุติธรรมทางสงัคม หมายถึง หมายถึงการที่สตรีผูถู้กกระท าความ
รุนแรงในครอบครวัมีความรูค้วามเข้าใจเก่ียวกับความรุนแรงในครอบครวัและปัญหาความ
ยุติธรรมทางสังคมต่าง ๆ ซึ่งความรูค้วามเขา้ใจดังกล่าวท าให้สตรีผู้ถูกกระท าความรุนแรงใน
ครอบครวัสามารถตดัสินใจลกุขึน้มาต่อสูแ้ละจดัการกบัปัญหาความรุนแรงที่ตนเผชิญ รวมถึงการ
รว่มเป็นสว่นหนึ่งในการต่อตา้นต่อตา้นบรรทดัฐานทางวฒันธรรมและวงจรของการละเมิด 

3.1 ความรูเ้ก่ียวกบัการเอาตวัรอดจากความรุนแรงในครอบครวั หมายถึงการที่สตรี
ผูถ้กูกระท าความรุนแรงในครอบครวัมีความรูค้วามเขา้ใจเก่ียวกบัความรุนแรงในครอบครวั เขา้ใจ
กลไก วฏัจกัร ปัจจยัเสี่ยง รวมถึง เทคนิคการเอาตวัรอดจากความรุนแรงในครอบครวั 
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3.2 ความเขา้ใจเก่ียวกับความยุติธรรมทางสังคม  หมายถึงการที่สตรีผูถู้กกระท า
ความรุนแรงในครอบครวัมีความเขา้ใจเก่ียวกบัเบือ้งหลงัของประเด็นความยตุิธรรมทางสงัคมและ
วาทกรรมของสงัคมที่กดทบับคุคล  

3.3 การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อลดการถูกกระท า หมายถึงการที่สตรีผูถู้กกระท า
ความรุนแรงในครอบครวั สามารถตดัสินใจกระท าการบางอย่างเพื่อแกไ้ขปัญหาความรุนแรงใน
ครอบครวัรวมถึงเป็นส่วนหนึ่งในการรว่มต่อตา้นต่อตา้นบรรทดัฐานทางวฒันธรรมและวงจรของ
การละเมิด 

3.4 ความช่วยเหลือจากหน่วยงานของรฐัและผูเ้ช่ียวชาญ หมายถึง การรบัรูข้องของ
สตรีผูถู้กกระท าความรุนแรงในครอบครวัว่าการเขา้รบัความช่วยเหลือจากหน่วยงานของรฐัและ
ผูเ้ช่ียวชาญมีสว่นช่วยใหส้ามารถกา้วผ่านวิกฤติที่เผชิญได ้
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2.การพิทักษส์ิทธิตนเอง : ประวัต ิความหาย องคป์ระกอบ ความสัมพันธข์องการพทิกัษ์
สิทธิตนเองและการก าหนดตนเอง การวัด และ การพทิกัษส์ิทธิตนเองในสตรีผู้ถูกกระท า
ความรุนแรงในครอบครัว 

ประวัต ิ
การพิทักษ์สิทธิตนเอง (Self-advocacy) ถูกศึกษาอย่างเป็นระบบครั้งแรกในกลุ่ม

ตัวอย่างผู้พิการในช่วง ค.ศ.1977 (Test et al., 2005) โดยเป็นการศึกษาเก่ียวกับสิทธิผู้พิการ 
หลังจากนั้นตัวแปรการพิทักษ์สิทธิตนเองไดถู้กศึกษาและวางกรอบแนวคิดไวห้ลายๆแบบโดย
นกัวิจยั นกัทฤษฎี และนกัการศกึษามกัจะอธิบายถึงการพิทกัษ์สิทธิตนเองเป็นโครงสรา้งกวา้งๆที่
ประกอบดว้ยทักษะต่าง ๆ ที่คนพิการตอ้งพัฒนาเพื่อใหบ้รรลุเป้าหมายและศักยภาพของตนซึ่ง
ประเด็นดังกล่าวมักถูกเช่ือมโยงกับการเสริมพลัง(Empowerment) และ ทางเลือก (choice) 
เนื่องจากทั้งสองตัวแปรสามารถน าไปสู่ความสามารถควบคุมชีวิตของตนได้ (Henderson & 
Pochin, 2001; Wehmeyer & Garner, 2003) การพิทกัษ์สิทธิตนเองนัน้ไดเ้ป็นที่ยอมรบัในแวดวง
วิชาการว่าเป็นปัจจยัส าคญัในการพฒันาคณุภาพชีวิตคนพิการ มีงานวิจยัจ านวนมากที่มุ่งศึกษา
เก่ียวกับการพิทกัษ์สิทธิตนเองของผูพ้ิการและการอบรมเพื่อพฒันาทกัษะการพิทกัษ์สิทธิตนเอง 
(Advocacy skill) ซึ่งถือเป็นการเคลื่อนไหวดา้นสิทธิพลเมืองครัง้ใหญ่และยงัเป็นตวัผลกัดนัการ
เคลื่อนไหวดา้นสิทธิส าหรบักลุ่มชายขอบอื่น ๆ ต่อมาในปี ค.ศ.1988 ส  านักงานการศึกษาพิเศษ
และการฟ้ืนฟูสมรรถภาพ (The Office of Special Education and Rehabilitation Services: 
OSERS) ขยายกรอบแนวคิดจากการพิทักษ์สิทธิตนเองไปสู่การการก าหนดตนเอง (Self – 
determination) ซึ่งส  านักงานการศึกษาพิเศษและการฟ้ืนฟูสมรรถภาพเช่ือว่าเป็นสรา้งการ
เคลื่อนไหวทางวิชาการระดบัชาติเพื่อใหค้นพิการไดร้บัโอกาสอยู่รว่มกบัคนในสงัคมดว้ยสิทธิที่เท่า
เทียม รูส้ึกเป็นส่วนหนึ่งสังคม รูส้ึกว่าตนเองมีความสามารถและเป็นบุคคลที่มีอิสระในในการ
ด าเนินชีวิต นบัตัง้แต่เกิดการ ขบัเคลื่อนของส านกังานการศกึษาพิเศษและการฟ้ืนฟสูมรรถภาพจึง
มีการศึกษามากมายเก่ียวกบัการพิทกัษส์ิทธิตนเองและการก าหนดตนเองซึ่งแต่ละการศกึษาก็ให้
ค าจ ากัดความหรือวางกรอบแนวคิดไวแ้ตกต่างกันไปท าใหเ้กิดความสบัสนเนื่องจากการพิทกัษ์
สิทธิตนเอง และ การก าหนดตนเอง เป็นตวัแปรท่ีมีความคาบเก่ียวกนัคอ่นขา้งมาก  

ความหมาย องคป์ระกอบ ความสัมพันธข์องการพทิกัษส์ิทธิตนเอง 
ความสมัพนัธข์องการพิทกัษ์สิทธิตนเองและการก าหนดตนเองจึงยงัเป็นประเด็นที่ตอ้ง

ศกึษากนัต่อไป อย่างไรก็ตามในปัจจบุนัมีแนวคิดเก่ียวกบัความสมัพนัธข์องการพิทกัษส์ิทธิตนเอง
และการก าหนดตนเองที่เป็นที่ยอมรบัอยู่ 2 แนวคิด (Algozzine, Browder, Karvonen, Test, & 
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Wood, 2001) โดยแนวคิดแรกระบุว่า การพิทักษ์สิทธิตนเองเป็นเป็นโครงสรา้งย่อยของการ
ก าหนดตนเอง ในมมุมองนีค้  าจ ากดัความของ การก าหนดตนเองจะครอบคลมุทกัษะทัง้หมดของ
การพิทกัษ์สิทธ์ิตนเองและจะมีบางส่วนท่ีอยู่นอกเหนือขอบเขตของค าจ ากดัความของการพิทกัษ์
สิทธิตนเอง (รูปภาพที่  1) เช่น แนวคิดของโลแมนและคณะ (Loman, Vatland, Strickland-
Cohen, Horner, & Walker, 2010) ที่ ระบุ ว่ าการก าหนดตน เองมี  3 มิ ติ ได้แก่  1 ) Causal 
Agency/ Independence 2)  Proxy Agency/ Interdependence แ ล ะ  3)  Environmental 
Opportunities to Act โดยการพิทักษ์สิทธิตนเองอยู่ในมิติที่สอง (รูปภาพที่ 2) โดยน า้หนักหรือ
ความส าคญัของการพิทกัษส์ิทธิตนเองต่อโครงสรา้งโดยรวมของการก าหนดตนเองจะแตกต่างกนั
ไปในแตล่ะการศกึษา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 1 แสดงขอบเขตของการจ ากดัความใหก้ารพิทกัษส์ิทธิตนเองเป็นเป็นโครงสรา้งย่อย
ของการก าหนดตนเอง 
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ภาพประกอบ 2  แสดงแนวคิดของเรื่องการก าหนดตนเองของโลแมน (Loman et al., 2010) 

แนวคิดที่สองระบุว่า การพิทักษ์สิทธิตนเองและการก าหนดตนเองมีความส าคัญเท่า
เทียมกันโดยมีทักษะบางอย่างซอ้นทับกันและมีหลายทักษะที่แตกต่างกัน (รูปภาพที่ 3) เช่น 
การศึกษาของ เทสและคณะ (Test et al., 2005) (รูปภาพที่4) ที่ก  าหนดใหก้ารพิทกัษ์สิทธิตนเอง
เป็นโครงสร้างซึ่งประกอบด้วยองค์ประกอบหลัก 4 องค์ประกอบได้แก่ ความรู้ในตนเอง 
(knowledge of self) ความรู้เรื่องสิทธิ  (knowledge of rights) ความสามารถในการสื่อสาร 
(communication skills) และ ทกัษะการเป็นผูน้  า (leadership skills)   
 
 

 

 

   

 

 

 

 

ภาพประกอบ 3 แสดงขอบเขตของการจ ากดัความใหก้ารพิทกัษส์ิทธิตนเองและการก าหนดตนเอง
มีความส าคญัเท่าเทียมกนั 
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ภาพประกอบ 4 แสดงโครงสรา้งการพิทกัษส์ิทธิตนเองของ เทสและคณะ (Test et al.,2005) 
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จากการคน้ควาการศกึษา พบว่า การพิทกัษ์สิทธิตนเอง และ การก าหนดตนเอง เป็นตวั
แปรที่มีความคาบเก่ียวกนั และมกัสรา้งความสบัสนใหก้บัผูศ้ึกษาดงัที่กลา่วไวข้า้งตน้ ผูว้ิจยัจึงได้
สรุปนิยามของตวัแปรท่ีเก่ียวขอ้งไวด้งันี ้

การพิทกัษ์สิทธิตนเองหมายถึง บุคคลสามารถพดูและการแสดงออกในนามของตนเอง 
และอาจรวมถึงการรอ้งขอการสนบัสนนุและบริการที่จ  าเป็นในการด าเนินชีวิต พดูเพื่อตวัเองถาม
ในสิ่งที่ตอ้งการเจรจาเพื่อตวัเองและสื่อสารความตอ้งการ  โดยทกัษะดงักล่าวเกิดจากการบูรณา
การของ การรูจ้กัตวัเอง (knowledge of self) ความรูเ้รื่องสิทธิ (knowledge of rights) ทกัษะการ
สื่อสาร (communication skill) และ ทกัษะการเป็นผูน้  า (leadership skill) โดยนิยามดงักลา่วเป็น
การใหน้ิยามโดยอิงจากแนวคิดการพิทกัษ์สิทธิตนเองของ เทส และคณะ (Test et al., 2005) ซึ่ง
เป็นที่นิยมและไดร้บัการยอมรบัในหมู่นกัวิจยั นกัทฤษฎี และนกัการศกึษา  

การรูจ้ักตนเองหมายถึงการที่บุคคลที่มีความเขา้ใจในจุดแข็ง ความสนใจ ความชอบ 
เป้าหมาย แรงบันดาลใจ รูปแบบการเรียนรูท้ี่ดีที่สุดของตนเอง เขา้ใจขอ้จ ากัดของตนเอง การ
สนบัสนนุและความช่วยเหลือที่จ  าเป็นต่อการด าเนินชีวิตของตนและความรบัผิดชอบสว่นบคุคลที่
เก่ียวขอ้ง  

ความรูเ้ก่ียวกับสิทธิคือการท าความเขา้ใจกับสิทธิพึงมีของตนละความรูใ้นการเขา้ถึง
สิทธิเหลา่นัน้ 

ทกัษะการสื่อสารหมายถึงความสามารถที่บุคคลสามารถเรียกรอ้งสิทธิของตนผ่านการ
เขา้ใจตนเองและแสดงความรูเ้รื่องสิทธิอย่างกลา้หาญเพื่อเจรจาและขอรบับริการ การสนบัสนุน 
หรอืความช่วยเหลือเพื่อเขา้ถึงทรพัยากรที่เหมาะสม 

ทกัษะการเป็นผูน้  า หมายถึงความสามารถในการเขา้ใจกลุ่มคนที่มีขอ้จ ากัด เขา้ใจถึง
สิทธิที่กลุ่มคนดงักล่าวพึงมี เขา้ใจบทบาทและพลวตัของกลุ่ม มองเห็นทรพัยากรที่มีอยู่ของกลุ่ม 
และการจดัการ เพื่อใหก้ารสนบัสนบัสนนุการเคลื่อนไหวทางสิทธิของผูอ้ื่น 

การก าหนดตนเองหมายถึงทศันคติและชุดทกัษะที่บุคคลใชเ้พื่อก าหนดเป้าหมายและ
คน้หากลวิธีการสูก่ารบรรลเุปา้หมายสว่นบคุคล  

 วิธีการวัดการพทิกัษส์ิทธิตนเอง 
จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่าการในศึกษาเก่ียวกับมาตรวดัการพิทกัษ์สิทธิตนเอง

และการก าหนดตนเอง นกัวิจยัมกัสรา้งเครื่องมือวดัการพิทกัษ์สิทธิตนเองและการก าหนดตนเอง
มาเพื่อวดัผลของโปรแกรมเสริมสรา้งการพิทักษ์สิทธิตนเองและการก าหนดตนเองที่สรา้งขึน้มา 
อย่างไรก็ตามขอ้มลูเก่ียวกบัขัน้ตอนในการตรวจสอบและขอ้มลูเก่ียวกบัคุณลกัษณะทางจิตของ
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แบบวดั (Psychometric Properties) มกัจะไม่ไดร้ะบไุวใ้นเอกสาร โดยในการทบทวนวรรณกรรมใน
ส่วนของมาตรวัดและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับประเด็นที่ศึกษา โดยในการศึกษาครัง้นีผู้ ้วิจัยได้
ทบทวนแนวคิดในขอบเขตของตวัแปรการพิทกัษส์ิทธิตนเองและการก าหนดตนเองซึ่งเป็นตวัแปรที่
มีความคาบเก่ียวหรือมีความทบัซอ้นกนัดงัที่กลา่วไวข้า้งตน้กนัโดยเลือกมาเฉพาะงานวิจยัที่แสดง
ค่าคณุลกัษณะทางจิตของแบบวดั 
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จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่าการพิทักษ์สิทธิตนเองนั้นนิยมศึกษาในบริบทของ
จิตวิทยาการศกึษาโดยกลุม่ตวัอย่างสว่นใหญ่เป็นกลุม่เด็กบกพรอ่งทางการเรยีนรู ้และนิยมศกึษา
ในบรบิททางการแพทย ์เช่นศกึษาในกลุม่ผูต้ิดเชือ้เอชไอวี และ กลุม่ผูป่้วยโรคมะเรง็ โดยแบบวดัที่
สรา้งมกัสรา้งมาเพื่อวดัผลของโปรแกรม (Intervention) ที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ ในสว่นของการศกึษาการ
พิทกัษ์สิทธิตนเองในกลุม่ตวัอย่างสตรีผูถ้กูกระท าความรุนแรงนัน้ยงัมีค่อนขา้งจ ากดัและจากการ
ทบทวนวรรณกรรมผูว้ิจัยยังไม่พบการศึกษาแบบวัดการพิทักษ์สิทธิตนเองในกลุ่มตัวอย่างสตรี
ผูถ้กูกระท าความรุนแรง 

ถึงแมว้่าการศึกษาของ เทสและคณะ (Test et al., 2005) จะศึกษาในกลุ่มตัวอย่างผู้
พิการโดยเฉพาะกับกลุ่มการเรียนรูบ้กพร่องซึ่งอาจกล่าวไดว้่าค่อนขา้งแตกต่างจากกลุ่มสตรี
ผูถ้กูกระท าความรุนแรงแต่การใหน้ิยามหรอืการตัง้องคป์ระกอบนัน้สอดคลอ้งกบับรบิทที่เก่ียวขอ้ง
กับความยุติธรรมทางสังคม (Social justice) ส่วนการศึกษาในกลุ่มตัวอย่างที่อยู่ในบริบททาง
การแพทยเ์ช่นกลุ่มผู้ติดเชือ้เอชไอวีและกลุ่มผู้ป่วยหญิงที่เป็นมะเร็งการให้นิยามหรือการตั้ง
องคป์ระกอบจะอยู่ในขอบเขตของ การเห็นคณุค่าของตนเอง ความรู ้และ ทกัษะในการดแูลตนเอง 
ซึ่งน าให้ผู้ป่วยมีศักยภาพในการต่อสู้กับภาวะโรครา้ยแรงที่ เผ ชิญ ซึ่งการให้นิยามหรือตั้ง
องคป์ระกอบดงักลา่วจะใหน้ า้หนกัความส าคญัไปที่การดแูลตนเองจากอาการเจ็บป่วยมากกวา่ใน
แง่ของประเด็นของความยตุิธรรมทางสงัคม โดยมีงานวิจยัจ านวนหนึ่งแสดงใหเ้ห็นว่าแนวคิดของ 
เทสและคณะ (Test et al., 2005) สามารถใช้ในกลุ่มตัวอย่างสตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงใน
ครอบครวัได ้เช่น เมอเรยแ์ละคณะ (Murray, King, Crowe, & Flasch, 2015) ไดท้  าการศึกษา
เก่ียวกบัการพิทกัษส์ิทธิในฐานะผูส้นบัสนนุการเปลี่ยนแปลงทางสงัคมของสตรผีูถ้กูใชค้วามรุนแรง
ในครอบครวัพบว่า ปัจจยัส าคญัที่ท  าใหส้ตรีที่ถูกใชค้วามรุนแรงในครอบครวัสามารถฟ้ืนตวัและ
หันมามีบทบาทในการพิทักษ์สิทธิตนเองและผู้อื่นได้คือ ความรูส้ึกจากการได้ช่วยเหลือสตรี
ผูถู้กกระท าความรุนแรงในครอบครวัดว้ยกัน ซึ่งปัจจัยที่สนับสนุนใหส้ตรีเกิดการเปลี่ยนแปลง
ดงักล่าว คือ 1) คณุลกัษณะและทกัษะส่วนบุคคล ซึ่งจุดเปลี่ยนที่ใหส้ตรีพิทกัษ์สิทธิตนเองไดค้ือ
การรูจ้กัตนเอง (Self-awareness / Self - Knowledge) 2) สิทธิของตนเอง (Right to Choose) ซึ่ง
อาจเริ่มจากสิทธิในหอ้งบ าบดัเช่นสิทธิในการเลือกท่ีจะรว่มการพิทกัษสิ์ทธิ 3) การรว่มพิทกัษสิ์ทธ์ิ
การเปลี่ยนแปลงทางสงัคม ซึ่งมี ทกัษะการสื่อสาร และ ทกัษะการเป็นผูน้  า เป็นองคป์ระกอบรว่ม 
นอกจากนี ้หากพิจารณาจากการศึกษาเก่ียวกับโปรแกรมการพิทักษ์สิท ธิ  (Advocacy 
interventions) ในกลุ่มตวัอย่างสตรีที่ถกูกระท าความรุนแรงจะพบว่า โปรแกรมการเสรมิสรา้งการ
พิทักษ์สิทธ์ิส่วนมากจะใหค้วามส าคัญกับการรบัรูต้นเองในทิศทางบวก ความรูเ้ก่ียวกับความ
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รุนแรงในครอบครวัและสิทธิทางกฎหมาย การฝึกทักษะการสื่อสารและการเอาตัวรอด โดย
โปรแกรมพิทกัษ์สิทธ์ิส่วนมากจะเนน้การสนบัสนุนจากผูบ้  าบดั ขาดการสนับสนุนใหผู้ร้บับริการ
เขา้ร่วมการพิทักษ์สิทธิทางสังคม (ดังตารางแสดงที่ 6) ซึ่งก็สอดคลอ้งกับแนวคิดของ เทสและ
คณะ (Test et al., 2005) ที่ระบบอุงคป์ระกอบของการพิทกัษส์ิทธิตนเองไว ้ 4 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 
1) การรูจ้กัตวัเอง (knowledge of self) 2) ความรูเ้รื่องสิทธิ(knowledge of rights) 3) ทกัษะการ
สื่อสาร (communication skill) 4) ทักษะการเป็นผู้น  า (leadership skill) โดยองคป์ระกอบที่ 4 
ทกัษะการเป็นผูน้  า ไม่ไดเ้ป็นองคป์ระกอบหลกั จะมีหรอืไม่ก็ได ้
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การพิทักษ์สิทธิตนเองกับการให้ค าปรึกษาสตรีผู้ถูกกระท าความรุนแรงใน
ครอบครัว 

ในปัจจบุนับทบาทนกัจิตวิทยาการปรกึษาก าลงัมีการเปลี่ยนแปลงมีการเคลื่อนไหวเพิ่ม
มากขึน้ ภายในแวดวงวิชาชีพมีการเรียกรอ้งใหน้ักจิตวิทยาการปรกึษาผสมผสานมุมมองความ
ยุติธรรมทางสงัคมเขา้กบัทฤษฎี กระบวนทศันแ์ละ แนวปฏิบตัิใหค้  าปรกึษา โดยใหค้วามส าคญั
กับใหค้วามรูผู้ร้บับริการถึงประเด็นอ านาจทางสงัคม (Power) สิทธิพิเศษทางสงัคม (privilege) 
และการกดขี่ทางสงัคม (oppression) ((Toporek, Gerstein, Fouad, Roysircar, & Israel, 2005) 
ยิ่งไปกว่านัน้แนวทางการใหค้ าปรกึษาดา้นความยุติธรรมทางสงัคมยงัใชก้ารสนบัสนุน และการ
เคลื่อนไหวเพื่อแกไ้ขปัญหาความไม่เท่าเทียมทางสงัคมการเมืองและเศรษฐกิจ การพิทักษ์สิทธิ 
(Advocacy) เป็นหนึ่งในหนา้ที่ส  าคัญของนักจิตวิทยาการปรกึษาในการแกไ้ขปัญหาดา้นความ
เท่าเทียมและเรียกรอ้งสิทธิพึ่งมีให้บุคคลชายขอบชายขอบในสังคม (American Counseling 
Association, 2005) กระแสดงักล่าวท าใหเ้ริ่มมีการศึกษาเก่ียวกบัประสิทธิผลของการพิทกัษ์สิทธิ  
และ การเสริมพลงั (Empowerment) โดยจดุสนใจหลกัในการวิจยัและการฝึกอบรมปัจจุบนัอยู่ที่
การพิทกัษ์สิทธิ ของผูบ้  าบดั การศึกษาเก่ียวกับการใหผู้ร้บับริการพิทกัษ์สิทธิดว้ยตนเองนัน้ยงัมี
ค่อนขา้งจ ากัด อย่างไรก็ตาม สมรรถนะการพิทกัษ์สิทธิของสมาคมนักจิตวิทยาการปรกึษาแห่ง
สหรฐัอเมริกา (The American Counseling Association’s (ACA) Advocacy Competencies) 
ก็ยงัเนน้ความส าคญัของการปรกึษาที่สนบัสนนุกลุ่มใหผู้บ้รกิารพิทกัษส์ิทธิดว้ยตนเอง โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งในสมรรถนะที่ เก่ียวกับการเสริมพลังในกลุ่มผู้รับริการทั่ วไปและนักเรียน (Ratts & 
Hutchins, 2009) โดยมิติของสมรรถนะการเสรมิพลงัประกอบดว้ย 1.ช่วยผูร้บับรกิารระบอุปุสรรค
ในบริบททางสังคมของพวกเขา 2. ฝึกอบรมทักษะเฉพาะที่ช่วยใหผู้ร้บับริการมีส่วนร่วมในการ
พิทักษ์สิทธิตนเอง (self-advocacy) 3.สนับสนุนใหผู้ร้บับริการสามารถด าเนินการตามแผนการ
พิทักษ์สิทธิที่ตนเองวางไว ้(self-advocacy action plan) (Lewis, Arnold, House, & Toporek, 
2003)  โดยพืน้ฐานแลว้นกัจิตวิทยาการปรกึษาสามารถท างานรว่มกบัผูร้บับรกิารเพ่ือสนบัสนนุให้
เกิดการเปลี่ยนแปลง ทั้งสนับสนุนให้ผู้รบับริการสามารถพิทักษ์สิทธิให้ตนเองและพัฒนาให้
ผูร้บับรกิารเป็นสว่นหนึ่งของการขบัเคลื่อนสงัคมสามารถช่วยพิทกัษส์ิทธิผูอ้ื่นได ้

               ตามแนวคิดสตรีนิยมความรุนแรงในครอบครวัเป็นปัญหาสงัคมที่สะทอ้นให้
เห็นถึงการกดข่ีทางสงัคมที่ ซึ่งปัญหาดงักล่าวเกิดขึน้จ านวนมากจนคนในสงัคมแทบจะมองเป็น
เรื่องปกติ หากพิจารณาปัญหาภายในสงัคมจะพบวา่หลายๆปัญหามีสาเหตมุากจากการวาทกรรม
บางอย่างของสงัคมที่เอือ้ใหเ้กิดการกดข่ี สตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครวัเป็นกลุ่มที่มี
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ความเสี่ยงที่จะไดร้บัผลกระทบทางรา่งกายและจิตใจ เพื่อช่วยเหลือผูร้บับรกิารที่ตอ้งเผชิญกบัการ
กดข่ี ผู้ให้ค  าปรึกษาต้องพัฒนาความเข้าใจของผู้รบับริการโดยเฉพาะบริบททางสังคมของ
ผู้รบับริการ เช่น การเมือง เศรษฐกิจ และ วัฒนธรรม ที่ เป็นอุปสรรคต่อความเป็นอยู่ที่ดีของ
ผูร้บับริการ (Toporek, Dodge, Tripp, & Alarcón, 2010) มีหลกัฐานสนับสนุนว่าการเสริมพลัง
และการพิทกัษ์สิทธิเป็นเครื่องมือช่วยเหลือผูถ้กูกระท าความรุนแรงที่มีประสิทธิภาพ โดยพืน้ฐาน
แลว้การเสริมพลงัมีลกัษะเป็นการใหส้ขุภาพจิตศึกษา (Psycho education) โดยผูใ้หค้  าปรกึษามี
หนา้ที่สนบัสนุนผูร้บับริการในประเด็น 1) สนับสนุนใหผู้ร้บับริการเขา้ใจรูปแบบของการกดข่ีทาง
สงัคมที่ส่งผลกระทบต่อชีวิต 2) ช่วยใหผู้ร้บับริการสามารถระบุเป้าหมายและคณุค่าของตน และ 
3) ร่วมกันท างานกับผู้รบับริการในการก าหนดวิธีการบรรลุเป้าหมาย (Morgan & Coombes, 
2013) การเสรมิพลงัถือเป็นกญุแจหนึ่งที่มีความความส าคญัต่อการพฒันาการพิทกัษ์สิทธ์ิตนเอง 
(self-advocacy) และการขบัเคลื่อนทางสงัคม ซึง่การพิทกัษส์ิทธิสตรีท่ีถกูกระท าความรุนแรงก็ท า
ไดใ้นหลายระดบัเช่น advocateในระดบับคุคลเพื่อใหผู้ร้บับรกิารเขา้ถึงความช่วยเหลือหรือบรกิาร
สนับสนุนการพิทักษ์สิทธิในระดับชุมชนเพื่อใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงในชุมชน ผลกัดันใหชุ้มชน
บทบาทในการรบัมือและเตรียมมิใหเ้กิดการใชค้วามรุนแรงในครอบครวั หรือมีสว่นรว่มในการช่วย
การใชค้วามรุนแรงในครอบครวั และ advocate ในระดับสงัคมเพื่อเพิ่มความตระหนักเก่ียวกับ
ปัญหาความรุนแรงในครอบครวั 

3.ทฤษฎีการการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม ทฤษฎีการบ าบดัแบบสตรีนิยม และการ
บ าบัดทางจติวิทยาแบบกลุ่มบูรณาการ 

แนวคิดของการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม (Cognitive Behavior Therapy 

(CBT) 
ประวัตขิองการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม 
แนวทางการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมเกิดขึน้ในช่วงปีคริสตศ์กัราช 1960 แนว

ทางการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมนีมี้พืน้ฐานมาจากทฤษฎีการเรียนรูแ้ละพฤติกรรม ถูก
พัฒนาโดย อารอน ที เบค (Aaron T. Beck) จิตแพทยช์าวองักฤษ และอัลเบิรต์ เอลลิส (Albert 
Ellis) นกัจิตวิทยาชาวองักฤษ ซึง่ทัง้คูไ่ดร้บัการฝึกฝนทางดา้นจิตวิเคราะห ์อย่างไรก็ตาม เบค และ 
เอลลิสไม่เห็นดว้ยกบัแนวคิดจิตวิเคราะหเ์นื่องจากเป็นแนวคิดที่ดไูม่สมเหตสุมผลและยงัขาดการ
สนบัสนนุเชิงประจกัษ ์เบค และ เอลลิสจึงไดพ้ฒันาแนวคิดการบ าบดัความคิดและการบ าบดัทาง
อารมณ ์(Zemestani, Imani, & Ottaviani, 2017) การบ าบดัของ เบค และ เอลลิส มีความคลาย
คลงึกนั เอลลิส ไดต้ัง้ช่ือแนวคิดของตนว่า “การบ าบดัแบบพิจารณาเหตผุลอารมณแ์ละพฤติกรรม 
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(Rational Emotion Behavioral Therapy: REBT)” โดยลักษณะของการบ าบัดของ เอลลิส เนน้
ความส าคญัของกระบวนการรบัรูโ้ดยใหผู้ป่้วยตระหนกัถึงความไรเ้หตผุลในการคิดของตนเองและ
กระตุน้ใหพ้วกเขาเปลี่ยนความเช่ือและพฤติกรรมนัน้ ในขณะที่ เบค ไม่เห็นดว้ยกับการใชค้  าว่า 
“ไรเ้หตผุล” ในการอธิบายความคิดของผูป่้วย โดย เบค ใหเ้หตผุลว่า การปรบัตวัที่ไม่เหมาะสมไม่
จ าเป็นตอ้งเกิดจากความคิดที่ไรเ้หตผุลเท่านัน้แต่อาจเกิดจากการประเมินที่ไม่สอดคลอ้งกบัความ
เป็นจริง ตวัอย่างเช่น ผูป่้วยโรคซึมเศรา้มกัจะมีการประเมินผลกระทบของเหตกุารไม่พึงประสงค์
รา้ยแรงกวา่ความเป็นจรงิ (Hoffman, 2001)  

เบคเริ่มสรา้งทฤษฎีการบ าบดัจากการศึกษาความคิดของผูป่้วยซึมเศรา้ซึ่ง เบค มกั
พบรายงานเก่ียวกบัความคิดเชิงลบที่ดเูหมือนจะเกิดขึน้เองอย่างธรรมชาติ (ความคิดอตัโนมตัิ) ซึ่ง
ความคิดเหลา่นีมี้พืน้ฐานมาจากเรื่องทั่วไป ความเชื่อหลกัที่บคุคลมีต่อตนเอง สภาพแวดลอ้ม และ
อนาคต (สคีมา: Schema) สคีมาเป็นสิ่งที่บุคคลตีความสถานการณห์รือเหตุการณแ์ละส่งผลให้
เกิดความคิดอตัโนมตัิเฉพาะตามมา ความคิดอตัโนมตัิที่เฉพาะเหล่านีน้  าไปสู่การประเมินความรู้
ความเขา้ใจที่ไม่เหมาะสมของสถานการณห์รือเหตกุารณแ์ละก่อใหเ้กิดการตอบสนองทางอารมณ ์
เบค ไดพ้ฒันาวิธีการบ าบดัเพื่อช่วยใหผู้ป่้วยระบุและประเมินความคิดและความเช่ือเหล่านี ้เพื่อ
กระตุน้ใหผู้ป่้วยคิดตามความเป็นจริงมากขึน้มีพฤติกรรมที่เหมาะสมมากขึน้และมีอารมณท์ี่ดีขึน้ 
(J. S. Beck & Beck, 1995)  

แมว้่าการบ าบดัทางความคิดและพฤติกรรมจะเริ่มศึกษากบัผูป่้วยซึมเศรา้แต่ก็สามารถ
ใชก้ับภาวะสขุภาพจิตผิดปกติอย่างอื่นได ้เช่น โรควิตกกังวล ปัญหาการดื่มแอลกอฮอล ์การติด
สารเสพติด ปัญหาในชีวิตสมรส ความผิดปกติของการกิน เป็นตน้ (สมโภชน ์เอี่ยมสภุาษิต, 2562) 
การศึกษาวิจยัจ านวนมากชีใ้หเ้ห็นว่าการบ าบดัทางความคิดและพฤติกรรมมีประสิทธิภาพในการ
รกัษาสขุภาพจิตผิดปกติและยงัช่วยเพิ่มคณุภาพชีวิตของผูป่้วยอย่างมีนยัส าคญั  

ความหมายของการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม  
 การบ าบดัความคิดและพฤติกรรม (CBT) เป็นรูปแบบของการบ าบดัทางจิตวิทยา 

เพื่อช่วยเหลือผู้ที่มีปัญหาทางด้านอารมณ์ พฤติกรรม โดยผู้พัฒนาแนวคิดนีค้ือ อารอน เบค 
จิตแพทยช์าวองักฤษ ซึ่งเช่ือว่า ความคิด อารมณพ์ฤติกรรมและสรีระวิทยามีความสมัพนัธก์นั  (A. 
T. Beck, 1979) อารมณแ์ละพฤติกรรมที่ผิดปกตินัน้มาจากความคิดที่ผิดพลาดหรือบิดเบือนจาก
ความจริง (J. S. Beck & Beck, 1995) โดย เบค (J. S. Beck & Beck, 1995) ไดใ้หค้วามหมาย
การบ าบดัความคิดและพฤติกรรมไวว้่า เป็นการท าจิตบ าบดัประเภทหนึ่งซึ่งบ าบดัโดยการปรบั
ความคิดและพฤติกรรมเพื่อลดหรือปรบัแกปั้ญหาทางอารมณ ์พฤติกรรม และสรีระ ตามความเช่ือ
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ที่ว่า สิ่งเรา้ไม่ได้มีผลต่ออารมณ์ พฤติกรรมและสรีระโดยตรง แต่ต้องผ่านกระบวนการคิดที่
แตกต่างกนัในแต่ละบคุคล ตามการเลีย้งดแูละประสบการณท์ี่ผ่านมาในอดีตของบคุคล สมาคม
จิตวิทยาอเมริกัน (American Psychological Association, 2017) ไดใ้ห้ความหมายการบ าบัด
ความคิดและพฤติกรรมไวว้่าเป็นรูปแบบการบ าบัดทางจิตวิทยาที่เก่ียวขอ้งกับการปรบัเปลี่ยน
รูปแบบความคิด เรียนรูท้ี่จะรบัรูถ้ึงความบิดเบือนในความคิดที่สรา้งปัญหา ท าความเข้าใจ
พฤติกรรม ใช้ทักษะการแก้ปัญหาเพื่อรบัมือกับสถานการณ์ที่ยากล าบาก โดยจะได้รับการ
ช่วยเหลือในการพัฒนาทักษะการเผชิญปัญหาโดยพวกเขาสามารถเรียนรูท้ี่จะเปลี่ยนความคิด
อารมณท์ี่เป็นปัญหาและพฤติกรรมของตนเอง  

สรุปไดว้่า การบ าบดัความคิดและพฤติกรรม หมายถึง การบ าบดัประเภทหนึ่งที่ท  าการ
ปรบัรูปแบบความคิด ความเช่ือ ตามการเลีย้งดูและประสบการณท์ี่ผ่านมาในอดีตของบุคคล  ที่
เป็นความคิดบิดเบือน หรือคิดในแง่ลบ เพื่อปรบัลดหรือแกปั้ญหาทางดา้นอารมณ์ พฤติกรรม 
สรีระ ผ่านการใชเ้ทคนิคต่าง ๆ เพื่อเรียนรูท้ี่เปลี่ยนความคิด อารมณ ์และพฤติกรรมที่เป็นปัญหา
ของตนเอง 

หลักการส าคัญของการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม 
การบ าบัดความคิดและพฤติกรรมมีความเช่ือพื ้นฐานว่า ความคิด ความรูส้ึก 

พฤติกรรม และ ปฏิกิริยาทางร่างกาย มีปฏิสัมพันธ์ที่สามารถก าหนดซึ่งกันและกันได้ การ
เปลี่ยนแปลงดา้นใดดา้นหนึ่งย่อมส่งผลกระทบต่อดา้นอื่น ๆดว้ย (Greenberger & Padesky, 
1995; Neenan & Dryden, 2010) พฤติกรรมและอารมณเ์กิดจากการเช่ือมต่อของเหตกุารณห์รือ
สถานการณ์ที่ เกิดขึน้กับระบบความเช่ือ (ความคิดที่ตีความจากสถานการณ์) และความคิด
เก่ียวกบัเหตกุารณ ์(เป็นไดท้ัง้ทางบวกและลบ) โดยมีการเชื่อมต่อกนัแบบหลายทิศทางมากกวา่ไป
ในทางทิศทางเดียวแต่ เป็นกระบวนการแบบปฏิสัมพันธ์แบบพลวัต (dynamic) ระหว่าง
สถานการณ ์ความคิด อารมณแ์ละพฤติกรรม การตระหนกัถึงสถานการณจ์ะเป็นตวักระตุน้ระบบ
ความเช่ือ ที่สามารถเช่ือมโยงความเช่ือ กระบวนการรบัรูแ้ละแปลแนวคิดเหล่านีใ้หช้ดัเจน ซึ่งเป็น
กลยุทธ์ที่สิ่งส  าคัญส าหรับการแทรกแซงที่ มีประสิทธิภาพ (Mennuti, Christner, & Freeman, 
2006)  โดย การบ าบดัความคิดและพฤติกรรมจะมุ่งเนน้ไปที่การตีความประสบการณข์องตนเอง
และความคิดเหล่านีมี้ผลต่อการท างานทางอารมณ์หรือพฤติกรรมของบุคคล (Friedberg & 
McClure, 2002) 

พืน้ฐานของโครงสรา้งการบ าบดัทางความคิดนัน้เก่ียวกบัวิธีคิดเก่ียวกบัสิ่งต่าง ๆ ที่
เป็นตัวก าหนดความคิดและอาจท าใหเ้กิดเป็นปัญหาทางดา้นจิตใจ โดย เบค (1976) อธิบาย
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ความคิ ด ไว้สามระดับ  คื อ  1) ความ เช่ือหลัก  (Core beliefs) 2) สมมติ ฐานที่ ผิ ดปกติ 
(Dysfunctional assumptions) 3) ความคิดอัตโนมัติ  (Automatic thought) (Fenn & Byrne, 
2013) ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี ้ 

1. ความเช่ือหลกั (Core beliefs) เป็นความเช่ือที่ฝังลกึเก่ียวกบัตนเอง ผูอ้ื่น และโลก 
ความเชื่อหลกันีม้กัจะเรยีนรูใ้นช่วงตน้ของชีวิตและเกิดจากอิทธิพลในประสบการณช์่วงวยัเด็กและ
ถูกมองว่าเป็นสิ่งที่แน่นอน เช่น ความเช่ือเก่ียวกับตัวเอง (Self) เช่น “ฉันไรป้ระโยชน์” เก่ียวกับ 
โลกหรือสิ่งอื่น ๆ (Others) เช่น “โลกไม่ยตุิธรรม” และ ความเช่ือเก่ียวกบัเก่ียวกบัอนาคต (Future) 
เช่น "สิ่งต่าง ๆ จะไม่มีทางไดผ้ลส าหรบัฉัน" (Fenn & Byrne, 2013) ความเช่ือหลกันีเ้ป็นส่วนที่
บคุคลเก็บไวแ้ต่จะถกูน ามาใชบ้่อยครัง้ และสรา้งเป็นระบบหรือแบบแผนความคิดขึน้ การตีความ
จะไม่เปลี่ยนแปลงตามสถานการณ์ เม่ือได้ข้อมูลใหม่จะเกิดการเช่ือมโยงกับ องค์ความรู ้
ประสบการณ์ที่เคยเกิดขึน้ บุคคลจึงแปลความหมายสถานการณ์ใหม่ในทางลบ (จันทิมา องค์
โฆษิต, 2545) 

2. สมมติฐานเก่ียวกับความผิดปกติ (Dysfunctional assumptions/Intermediate 
beliefs) เป็นการแปลความจรงิที่บิดเบือนจนท าใหเ้กิดความคิดในแง่ลบ หรอื มี "กฎการใชชี้วิต" ที่
เขม้งวดและมีเงื่อนไขที่อาจไม่สมจริงและไม่สามารถปรบัเปลี่ยนได ้เช่น มองเรื่องเล็กเป็นเรื่อง
ใหญ่ (Magnification) การเหมารวม ไม่แยกแยะเรื่องราว (Overgeneralization) การมองแบบสดุ
ขั้ว มองแบบขาวหรือด า (All or nothing think) การคิดโทษตนเอง (Personalization) การคิด
นิยามไปในทางลบ (Labeling) การมองดว้ยอารมณ ์(Mental filter) การคิดสรุปหรืออนุมานตาม
ความรูส้ึก  ลางสังหรณ์ (Emotional reasoning) การมองเรื่องรา้ยว่าเป็นจริงมากกว่าเรื่องดี 
(Disqualifying the positive) การนึกเสียใจกับเรื่องที่ผ่านมาแล้ว (Should statement) และ
เหตุรา้ยที่เกิดขึน้ยืนยันว่าความเช่ือเดิมถูกตอ้ง (Jumping to the conclusion) (Fenn & Byrne, 
2013; จนัทิมา องคโ์ฆษิต, 2545) 

3. ความคิดอตัโนมตัิ (Automatic thought) เป็นความคิดระดบัผิวเผิน (Surface) ทัง้
แบบค าพูด (verbal) และจินตลักษณะ (Pictorial experience) ความคิดนีถู้กใช้งานโดยไม่ได้
ตัง้ใจในบางสถานการณโ์ดยทั่วไปแลว้ ไม่สามารถบงัคบัหรอืฝืนไม่ใหค้ิดได ้แต่คนสว่นใหญ่มกัไม่รู ้
วา่ตนเองก าลงัคิดอยู่ ตอ้งอาศยัการฝึกทกัษะจบัความคิดของตนเองใหไ้ด ้ความคิดอตัโนมตัินีเ้ป็น
ตน้เหตทุ าใหเ้กิดความรูส้กึที่ไม่ดี (Fenn & Byrne, 2013; จนัทิมา องคโ์ฆษิต, 2545) 
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การบ าบัดความคิดและพฤติกรรมกับการเสริมสร้างความเข้มแข็งทางใจ 
การบ าบดัความคิดและพฤติกรรม (CBT) โดยเป็นรูปแบบของการบ าบดัเพื่อรกัษา

โรคจิตเวช ความกา้วหนา้ของการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมนัน้เกิดขึน้จากการวิจัยและการ
ปฏิบตัิทางคลินิก มีหลกัฐานเชิงประจกัษม์ากมายที่แสดงถึงความมีประสิทธิภาพในการช่วยเหลือ
รกัษาปัญหาต่าง ๆ เช่น โรคซมึเศรา้ โรคความวิตกกงัวล ความผิดปกติดา้นการกิน การใชส้ารเสพ
ติด และการเจ็บป่วยเรือ้รัง (American Psychological Association, 2017)  อย่างไรก็ตามใน
ปัจจุบันเริ่มมีการศึกษาการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม ในมิติของการใหค้ าปรกึษาที่ช่วยให้
บุคคลมีลักษณ ะเชิ งบวก  ((Fava & Ruini, 2003; Mooney & Padesky, 2002; Padesky & 
Mooney, 2012) โดยเนน้ถึงความสามารถและทรพัยากรในบคุคลเพื่อต่อสูก้บัอปุสรรค การรบัมือ
กบัสถานการณค์วามเครยีดอย่างมีประสิทธิภาพ  

เพดิสกี ้และ มูนี ้ (Padesky & Mooney, 2012) เป็นหนึ่งในผู้ริเริ่มศึกษากระบวนการ
สรา้งคณุลกัษณะทางจิตวิทยาเชิงบวกดว้ยการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม (Strengths Based 
Cognitive Behavioral Therapy) โดย เพดิสกี ้และ มนูี ้ไดพ้ฒันากระบวนการการบ าบดัความคิด
และพฤติกรรมเพื่อเสริมสรา้งพลังใจซึ่งประกอบด้วยกระบวนการ 4 ขั้นตอนได้ 1) ค้นหา
คณุลกัษณะที่เป็นจุดแข็งของผูร้บับริการ 2) สรา้งแบบแผนการพฒันาพลงัใจแห่งตน (Personal 
model of resilience) 3) ประยุกต์ใช้แบบแผนการพัฒนาพลังใจเพื่ อจัดการอุปสรรคใน
ชีวิตประจ าวนั 4) ฝึกฝน ซึง่แต่ละขัน้ตอนมีรายละเอียดดงันี ้

ขัน้ตอนที่ 1 คน้หาคณุลกัษณะที่เป็นจดุแข็งของผูร้บับรกิาร ซึง่จดุแข็งในที่นีห้มายถึง  
กลยทุธ ์ความเช่ือ และคณุลกัษะส่วนบุคคล ที่สง่ผลใหบุ้คคลมีคณุภาพชีวิตที่ดี  โดยจดุแข็งที่เป็น
ฟ้ืนฐานของพลงัใจที่ดีไดแ้ก่ 1) สขุภาวะทางกายและพืน้ฐานทางอรมณท์ี่ดี 2) ความผกูพนัธท์าง
อารมณ์ที่ปลอดภัยและพื ้นฐานความไว้วางใจต่อผู้อื่น 3)  ทักษะทางมนุษย์สัมพันธ์รวมถึง
ความสามารถในการขอความช่วยเหลือ 4)  ความสามารถทางสติปัญญา 5) ทกัษะทางอารมณ ์
เช่น การควบคุมอารมณ์ การยับยั้งชั่งใจ การประเมิณคุณค่าตนเองตามความเป็นจริง การใช้
ความคิดสรา้งสรรค์ และ การมีอารมณ์ขัน 6) การเอือ้เฟ้ือ ช่วยเหลือผู้อื่น 7)การศรัทธาใน
ความหมายของชีวิต เช่ือว่าทุกชีวิตมีความหมายซ่อนอยู่ ผูใ้หค้  าปรกึษามีหนา้ที่ช่วยผูร้บับริการ
คน้หาจุดแข็งที่พวกเขามีอยู่แลว้ ท าใหผู้ร้บับริการตระหนกัถึงจุดแข็ง  และ น าจุดแข็งดงักล่าวมา
รว่มกนัสรา้งแบบแผนการพฒันาพลงัใจ 

ขัน้ตอนที่ 2 สรา้งแบบแผนการพฒันาพลงัใจแห่งตน โดยผูใ้หค้  าปรกึษาจะเริ่มดว้ย
การอธิบายกระบวนการของพลงัใจ หลงัจากนัน้ผูใ้หค้  าปรกึษาจะรว่มมือกบัผูร้บับรกิารเพื่อสรา้ง
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แบบแผนการพัฒนาพลังใจผ่านเทคนิคจินตภาพและอุปลักษณ์ ( Imagery and metaphors) 
กลา่วคือใหผู้ร้บับรกิารน าจดุแข็งของตนเองมาแปลงเป็นจินตภาพและอปุลกัษณ ์โดย เพดิสกี ้และ 
มนูี ้ไดย้กกรณีตวัอย่างไว ้เช่น “พอล” ใชก้ารจินตภาพและอปุลกัษณว์่าตนเองเปรียบเสมือนดีเจ
ซึ่งคณุลกัษณะเด่นของดีเจคือสามารถเปลี่ยนอารมณใ์นหอ้งไดอ้ย่างรวดเรว็ดว้ยการเลือกเพลงที่
แตกตา่งกนั การเปรยีบเปรยตวัเองเป็นดีเจถือเป็นกลยทุธท์ี่ท  าใหพ้อลมีความคิดสรา้งสรรคม์ากขึน้
และจดัการกบัอารมณไ์ดด้ีขึน้ 

ขั้นตอนที่  3 ประยุกต์ใช้แบบแผนการพัฒนาพลังใจเพื่ อจัดการอุปสรรคใน
ชีวิตประจ าวนั ผูใ้หค้  าปรกึษาจะท างานรว่มกบัผูร้บับรกิารในการคน้หาวิธีการประยกุตก์ลยุทธท์ี่ได้
จากขัน้ตอนที่ 2 มาปรบัใชเ้พื่อใหผู้ร้บับรกิารสามารถเผชิญกบัอปุสรรคและยอมรบัความจรงิในสิ่ง
ที่ไม่สามารถเปลี่ยนแปลงได ้

ขัน้ตอนที่ 4 ฝึกฝน โดยผูใ้หค้  าปรกึษาจะท างานรว่มกบัผูร้บับรกิารในการทดลองน า
กลยุทธท์ี่ไดจ้ากขัน้ตอนที่ 3 ไปประยุกตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนั ซึ่งผูใ้หค้  าปรกึษาจะท างานร่วมกับ
ผู้รบับริการจะร่วมกันก าหนดสถานการณ์หรืออุปสรรคที่เจาะจง ก าหนดกลยุทธ์ที่จะใช้ วาง
แผนการทดลองใชก้ลยทุธ และ แลกเปลี่ยนผลของการทดลองกใชก้ลยทุธ  

โดยสรุป แนวคิดกระบวนการสรา้งคุณลักษณะทางจิตวิทยาเชิงบวกดว้ยการบ าบัด
ความคิดและพฤติกรรมเช่ือว่าผูร้บับริการจะมีคณุลกัษณะทางบวกติดตวัอยู่แลว้ แต่ผูร้บับริการ
มกัจะไม่ระหนกัถึง ผูใ้หค้  าปรกึษามีหนา้ที่กระตุน้หรือช่วยเหลือใหผู้ร้บับรกิารสามารถตระหนกัถึง
และคน้พบจุดแข็งของตนเอง ซึ่งในกระบวนการบ าบัดเพื่อคน้หาจุดแข็งผูใ้หค้  าปรกึษาตอ้งให้
ความส าคัญกับสัมพันธภาพเพื่อการบ าบัด (Therapeutic relationship) การจินตภาพและอุป
ลักษณ์เป็นเทคนิคส าคัญ เนื่องจากการจินตนาการถึงเหตุการณ์เชิงบวก ภาพจะเช่ือมโยงกับ
อารมณเ์ชิงบวกมากกวา่ค าพดู และ การอปุลกัษณจ์ะช่วยใหผู้ร้บับรกิารมองเห็นทรพัยากรเชิงบวก
ของตนไดช้ัดเจนขึน้และสามารถน าทรพัยากรทางบวกมาใชไ้ดส้ะดวกขึน้ และในขั้นตอนการ
ทดลองน ากลยุทธ์ไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน ผู้ให้ค  าปรึกษาต้องให้ความส าคัญกับการ
ทดสอบประสิทธิผลของกลยทุธม์ากกว่าการประเมิณหรือพิสจูนค์วามเช่ือของผูร้บับรกิารตามแนว
ทางการบ าบดัแบบดงัเดิม (Padesky & Mooney, 2012)  

การบ าบัดความคิดและพฤติกรรมกับการเสริมสร้างการพทิกัษส์ิทธิตนเอง 
การบ าบดัความคิดและพฤติกรรมเป็นรูปแบบการบ าบดัหรือการใหค้  าปรกึษาที่ให้

ความส าคัญกับการส ารวจความเช่ือโยงระหว่าง ความคิด อารมณ์ การตอบสนองทางร่างกาย 
และพฤติกรรมโดย การบ าบัดความคิดและพฤติกรรมมีรูปแบบการบ าบัดที่มีโครงสรา้งชัดเจน 
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(Structured approach) และ ใชร้ะยะเวลาสัน้ (Brief psychotherapy) การบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรมจึงใหค้วามส าคญักบัการใหจ้ิตศึกษา (Psychoeducation) (Fenn & Byrne, 2013) ซึ่ง
ท าใหก้ารเสริมโปรกแกรมการพิทักษสิทธิ (Advocacy intervention) ในการบ าบดัความคิดและ
พฤติกรรมนัน้มีประสิทธิภาพ (Tirado-Muñoz et al., 2014) สมรรถนะการพิทกัษ์สิทธิของสมาคม
นกัจิตวิทยาการปรกึษาแห่งสหรฐัอเมริกาใหค้วามส าคญักบัการของการเสริมพลงัแก่ผูร้บับริการ 
เนื่องจาก 1) ในปัจจุบนัการกดในสงัคมรุนแรงขึน้เรื่อยๆ ซึ่งเป็นอปุสรรคต่อการพัฒนาศกัยภาพ
ของมนุษย ์2) การท างานของนักจิตวิทยามกัมุ่งเนน้ไปที่ปัจจัยส่วนบุคคลซึ่งท าใหล้ะเลยการให้
ความส าคัญแก่ปัจจัยทางสงัคม 3) การด าเนินกลยุทธค์วามยุติธรรมทางสังคม (social justice 
strategies) ที่ ชัดเจนและเป็นรูปธรรมเป็นหนึ่ งในหน้าที่ ส  าคัญของนักจิตวิทยา (Ratts & 
Hutchins, 2009)  ตามสมรรถนะการพิทักษ์สิทธิของสมาคมนักจิตวิทยาการปรึกษาแห่ง
สหรฐัอเมริกาการด าเนินกลยุทธค์วามยุติธรรมทางสงัคมของนักการปรกึษาสามารถแบ่งออกได้
เป็ น  6  ระดับ ได้แก่  1 )  การเส ริมพ ลั งให้แก่ ผู้ ร ับ บ ริก ารห รือนั ก เรียน  (client/student 
empowerment) 2) การพิทักษ์สิทธิผูร้บับริการหรือนักเรียน (client/student advocacy) 3) การ
ท างานร่วมกับชุมชน (community collaboration) 4) ระบบการพิทกัษ์สิทธิและขอ้มลูสาธารณะ 
(systems advocacy and public information) และ 5) การสนบัสนนุทางสงัคมและนโยบายการ
พิทักษ์สิทธิ (social/political advocacy) ในส่วนของกระบวนการเสริมสรา้งคุณลักษณะการ
พิทักษ์สิทธิตนเองในกลุ่มสตรีผูถู้กกระท าความรุนแรงนัน้ สมรรถนะการพิทกัษ์สิทธิของสมาคม
นักจิตวิทยาการปรกึษาแห่งสหรฐัอเมริกา ไม่ไดร้ะบุไวโ้ดยตรง แต่จากการทบทวนวรรณกรรมที่
ประประยุกตข์ั้นตอนของสมรรถนะการพิทักษ์สิทธิใหเ้ขา้กับบริบทความรุนแรงในครอบครวัมี
กระบวนการโดยสงัเขปดงันี ้1) ระบุจดุแข็งและทรพัยากรของผูร้บับริการ 2) ระบปัุจจยัทางสงัคม
การเมืองเศรษฐกิจและวฒันธรรมที่สง่ผลกระทบตอ่ผูร้บับรกิาร 3) ตระหนกัถึงอิทธิผลของการกดข่ี
ที่ส่งผลต่อพฤติกรรมและความกงัวลของผูร้บับริการ 4) ช่วยผูร้บับริการระบปัุจจยัภายนอกที่เป็น
อปุสรรคต่อการพฒันาศกัยภาพของผูร้บับรกิาร 5) เชิญชวนผูร้บับรกิารฝึกอบรมทกัษะการพิทกัษ์
สิทธ์ิตนเอง (self-advocacy skills) 6) ช่วยเหลือผูร้บับริการในการพัฒนาแผนสนับสนุนตนเอง 
(self-advocacy plan) และ 7) ช่วยเหลือผูร้บับรกิารใหส้ามารถด าเนินการตามแผน 

รูปแบบการบ าบัดความคิดและพฤตกิรรมส าหรับผู้หญิง 
 การบ าบัดความคิดและพฤติกรรมเป็นรูปแบบการบ าบัดที่ผูบ้  าบัดมีท าหน้าที่

เหมือนครูผูส้อนทกัษะที่เก่ียวกบัการจดัการอารมณ ์การโตแ้ยง้ความคิดทางลบ และการแกปั้ญหา 
(Sudak et al., 2016) และเป็นรูปแบบการบ าบัดหรือการให้ค าปรึกษาที่ ได้รับความนิยม มี
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การศึกษาและหลกัฐานเชิงประจกัษ์มากมายเก่ียวกบัประสิทธิภาพการรกัษา การบ าบดัความคิด
และพฤติกรรมก็ถกูน ามาประยกุตใ์นการสรา้งรูปแบบการบ าบดัท่ีเฉพาะเจาะจงตามเปา้หมายการ
บ าบัดเช่น เช่นภาวะซึมเศรา้ (CBT for depression) ภาวะวิตกกังวล (CBT for Anxiety)ความ
ผิดปกติทางจิตใจหลังเผชิญภยันตราย  (Trauma-focused CBT) ความผิดปกติด้านการกิน 
(Enhanced Cognitive Behavior Therapy หรือ  Transdiagnostic CBT for Eating Disorders; 
CBT-E) และ ความผิดปกติดา้นการนอนหลับ (CBT for insomnia; CBT-I) แต่จากการทบทวน
วรรณกรรมผู้วิจัยยังไม่พบหลักฐานเชิงประจักษ์ที่ชัดเจนเก่ียวกับประสิทธิผลของการบ าบัด
ความคิดและพฤติกรรมในเพศหญิง  

การบ าบดัความคิดและพฤติกรรมเป็นรูปแบบการบ าบดัที่สรา้งดว้ยนกับ าบดัผูช้าย
และมีรูปแบบการบ าบดัที่เอือ้กบัผูช้ายมากกว่าผูห้ญิง แมว้่าองคป์ระกอบบางอย่างของการบ าบดั
ความคิดและพฤติกรรมจะมีความเป็นกลางทางเพศแต่การบ าบดัความคิดและพฤติกรรมก็ไม่ไดมี้
จุดมุ่งเน้นอย่างในการประยุกตใ์ช้เพื่อช่วยเหลือปัญหาเฉพาะของผู้หญิงหรือสนับสนุนบริบท
โดยรวมในชีวิตของผูห้ญิงอย่างชดัเจน สตรทีี่ถกูกระท าความรุนแรงในครอบครวัมีรายละเอียดทาง
คลินิกและปัจจัยเสี่ยงที่แตกต่างจากกลุ่มตวัอย่างอื่นและอาจตอ้งการการรกัษาที่เฉพาะเจาะจง
ส าหรบัผูห้ญิง ปัจจบุนัการศกึษาหรือการสรา้งโปรแกรมส าหรบัผูห้ญิงโดยเฉพาะก าลงัเป็นที่สนใจ 
และ เริ่มมีหลกัฐานสนบัสนนุถึงประสิทธิพลของการบ าบดัที่เฉพาะเจาะจงส าหรบัผูห้ญิง บางกลุม่
ปัญหา เช่น  ในกลุ่มสตรีที่ใชแ้อลกอฮอล ์(alcohol use disorder: AUD) เยาวชนหญิงผูก้ระท า
ความผิด (Espinosa, Sorensen, & Lopez, 2013) เนื่องจากรูปแบบการบ าบัดที่เป็นกลางทาง
เพศ (Natural gender therapy) อาจไม่สามารถตอบสนองความต้องการของสตรีน าไปสู่การ
เขา้ถึงบรกิารที่ลดลง รูปแบบการบ าบดัเฉพาะส าหรบัผูห้ญิงอาจสรา้งความพึงพอใจ และน าไปสู่
ความไวว้างใจในการแบ่งปันขอ้มลูสว่นบคุคลแก่ผูบ้  าบดัและเพื่อนสมาชิกเนื่องจากรูส้กึปราศจาก
ปฏิสัมพันธ์และการครอบง าที่แตกต่างระหว่างเพศ (Greenfield & Pirard, 2009) การบ าบัด
เฉพาะส าหรบัผูห้ญิงสามารถมุ่งความส าคญัไปที่ประเด็นที่ส่งผลกระทบต่อผูห้ญิงโดยตรงท าให ้
ผู้หญิงรูส้ึกรูส้ึกมีอ านาจและเช่ือมต่อกับผู้หญิงคนอื่น ๆ ที่ก  าลังประสบปัญหาที่คล้ายกัน  
(Almeida, 1993) มีการการศึกษาจ านวนหนึ่งที่ชีใ้หเ้ห็นว่าผูป่้วยหญิงมักจะมีอัตรายังคงอยู่ สูง
และและตอบสนองต่อการรกัษามากกว่าจากการรกัษาที่ก าหนดเป้าหมายเฉพาะตามความ
ตอ้งการของผูห้ญิง (Ashley et al., 2003) จากแนวคิดสตรีนิยม (feminist theoretical) การบ าบดั
แบบกลุม่เฉพาะผูห้ญิงจะท าใหผู้ห้ญิงจะมีโอกาสไดมี้ความสมัพนัธท์ี่ดีกบัเพื่อนผูห้ญิงคนอื่น ๆ ซึ่ง 
ความสัมพันธ์มีความส าคัญต่อการฟ้ืนตัวของผูห้ญิงและสุขภาพจิตโดยรวมเนื่องจากผูห้ญิงมี
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ความตอ้งการความสมัพนัธท์างอารมณ์ (Almeida, 1993; Covington, 2002) อย่างไรก็ตามการ
บ าบดัเฉพาะผูห้ญิงจะมีประสิทธิภาพสงูสดุก็ต่อเม่ือก็ต่อเม่ือมีการจดัเตรียมเนือ้หาส าหรบัผูห้ญิง
โดยเฉพาะดว้ย (Epstein & Menges, 2013) จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่ากลุ่มบ าบดัที่ปรบั
รูปแบบการบ าบดัใหเ้หมาะสมกบัเพศหญิงมี 3 ประเภทคือ 1.กลุ่มบ าบดัที่มีความไวต่อประเด็น
ทางเพศ (gender-sensitivity treatment) เป็นกลุ่มบ าบัดแบบคละเพศแต่มีเนือ้หาที่เป็นเนือ้หา
เฉพาะส าหรบัผูห้ญิงดว้ย (gender-sensitivity treatment) 2.กลุ่มบ าบัดแบบแยกเพศ (single-
gender treatment) แต่ไม่ใช่การบ าบัดที่มีรูปแบบและเนือ้หาส าหรบัผูห้ญิงโดยเฉพาะ และ  3.
กลุ่มบ าบัดส าหรบัผู้หญิงโดยเฉพาะ  (female-specificity) เป็นกลุ่มบ าบัดแบบแยกเพศโดยมี
รูปแบบและเนือ้หาส าหรบัผูห้ญิงโดยเฉพาะ  โดยผูว้ิจัยไดร้วบรวมงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับกลุ่ม
บ าบดัท่ีปรบัรูปแบบการบ าบดัใหเ้หมาะสมกบัเพศหญิง ดงัตารางแสดงที่ 8 
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จากการคน้ควา้การศึกษาต่างๆ ที่ผ่านมา พบว่ามีการสรา้งโปรแกรมกลุ่มบ าบดัส าหรบั
ผูห้ญิงโดยเฉพาะที่ปรบัปรุงจากการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมและการบ าบดัอื่น ๆ ที่อยู่ใน
ขอบข่ายของพฤติกรรมบ าบัด (Behavioral therapy) หรือ  การบ าบัดความคิด (Cognitive 
therapy) นัน้มีจ านวนนอ้ย ซึ่งส่วนมากนัน้ศึกษาในกลุ่มตวัอย่างสตรีที่ใชแ้อลกอฮอล ์(Alcohol 
use disorder: AUD) และ เยาวชนหญิงผูก้ระท าความผิด โปรแกรมส่วนใหญ่ที่เป็นการบ าบัด
ส าหรบัผูห้ญิงโดยเฉพาะมกัเป็นรูปแบบที่ใหค้วามส าคญักบัการเสรมิพลงั เช่น โปรแกรมการเสรมิ
พลงัเชิงสงัคม (Social empowerment programs: SEP) ซึ่งโดยทั่วไปโปรแกรมการเสริมพลงัเชิง
สงัคมมกัถกูจดัไวใ้นชั่วโมงที่เป็นการใหจ้ิตศกึษา (Psycho educational) โดยมกัมีเนือ้หาเก่ียวกบั
การ ความปลอดภัยทางร่างกายและอารมณ์ (physical and emotional safety) การสร้าง
ความสัมพันธ์(relationship building) การรับ รู ้ทางสังคม (social awareness) ทักษะการ
แก้ปัญหา (problem-solving  skills) และทักษะการกล้าแสดงออก (assertiveness skills) ซึ่ง
โปรแกรมเหล่านีส้่วนใหญ่ เนน้การป้องกัน และ เยียวยาตามมุมมองต่อทรพยากรทางบวกของ
บคุคล (strengths-based perspective) และโปรแกรมสว่นใหญ่ ไม่ไดเ้นน้รากฐานของทฤษฎีสตรี
นิยม  

ทฤษฎีการบ าบัดตามแนวคิดสตรีนิยม 
ทฤษฎีสตรีบ าบดัเกิดขึน้จากการเคลื่อนไหวของนกัสตรีนิยมในช่วงทศวรรษที่ 1960 

และ 1970 โดยการบ าบดัแบบสตรีนิยมพัฒนาแนวคิดมากจากแนวคิดของสงัคมวิทยา แนวคิด
ดังกล่าวเกิดมาจากกระบวนทัศน์ที่มองออกมานอกกรอบของวากรรมหลักชายเป็นใหญ่ 
(Patriarchal mainstream) โดยเฉพาะประเด็นวิพากษเ์ก่ียวกบัรูปแบบการบ าบดัแบบดัง้เดิมวา่ไม่
มีความเท่าเทียมทางเพศและไม่เอือ้ต่อการสนบัสนนุเพศหญิง (Israeli & Santor, 2000) จึงมีการ
รณรงคใ์ห้มีการประยุกตป์ระเด็นเก่ียวกับ คุณค่าและขอ้มูลเชิงลึกของสตรีนิยมในห้องบ าบัด 
(Brown & Brodsky, 1992; Enns, 2012) โดยให้เป็นการบ าบัดที่มีกระบวนทัศน์เชิงบูรณาการ
และอิงสมรรถนะภายใตแ้บบจ าลองขอ้มลูทางการเมือง สงัคม และ วฒันธรรมและผ่านพลวตัของ
อ านาจ (Brown, 2018) อย่างไรก็ตามในช่วงทศวรรษที่ 1980 และ 1990 นกัทฤษฎีสตรีนิยมในยคุ
แรกถูกวิพากษ์วิจารณ์ว่ารูปแบบการบ าบัดดังกล่าวไม่  ได้ค านึงถึงความหลากหลายทาง
วัฒนธรรมแต่ให้ความส าคัญเฉพาะกับบริบทของสตรีผิวขาวชนชั้นกลางเท่านั้น  (DePrince, 
Labus, Belknap, Buckingham, & Gover, 2012) ท าใหมี้นักเคลื่อนไหวและนักวิชาการสตรีผิว
ด ายุคแรกไดพ้ยายามพูดถึงประเด็นพหุวัฒนธรรมสตรีนิยม (Multicultural feminism) (Collins, 
1990; Crenshaw, 1991) ซึ่งยังคงเป็นมุมมองที่ โดดเด่นในปัจจุบัน ดังนั้นทฤษฎีสตรีบ าบัด
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สมัยใหม่จึงยึดมั่ นในหลักการ การต่อต้านความไม่สมดุลของอ านาจและการกดข่ี การให้
ความส าคญักบัความหลากหลาย ความเสมอภาคและการเสรมิพลงั (Empowerment) 

การบ าบดัทั่วไปโดยมากพฒันามากจากนกับ าบดัเพศชายในขณะที่ผูร้บับริการเป็นเพศ
หญิง ดงันัน้รูปแบบการบ าบดัที่สรา้งขึน้โดยเพศชายอาจไม่ไดช้่วยเหลือผูห้ญิงมากนกั นอกจากนี ้
นักบ าบัดตามแนวคิดสตรีนิยมมีขอ้กังวลเก่ียวกับอคติทางเพศ (gender bias) การต าหนิเหยื่อ 
(blaming victims) และ วัฒนธรรมครอบครวัเดี่ยว (the assumption of a traditional nuclear 
family) แนวคิดสตรีนิยมเช่ือว่าปัญหาของผูร้บับริการเกิดจากการที่ผูร้บับริการมีต าแหน่งทาง
สงัคมที่ถกูกดทบัจาก เพศ เพศภาวะ  เชือ้ชาติ ชาติพนัธุ ์ศาสนา อายุ หรือสถานะอื่น ๆ กล่าวคือ 
ปัญหาเกิดจากการที่ผูร้บับริการถูกลดทอนพลงัทางสงัคม(Disempowering) ดงันัน้กระบวนการ
ใหค้ าปรกึษาแบบสตรนีิยมจงึมีเปา้หมายใหผู้ร้บับรกิารรบัรูถ้ึงพลงัทางสงัคม (Social forces) และ
สรา้งพลัง (Empowerment) ให้กับผู้รบับริการ (Hoffman, 2001) โดยเน้นถึงความส าคัญของ
ปัจจัยทางสังคมวัฒนธรรมและการเมือง เน้นการสนับสนุนให้ผู้รบับริการมีส่วนร่วมและเป็น
กระบอกเสียงเก่ียวกบัประเด็นต่าง ๆ ทางสงัคมและการเมือง 

ความเชื่อเกี่ยวกับธรรมชาตขิองมนุษยแ์ละแนวทางการบ าบัด 
นกัทฤษฎีสตรีนิยมเช่ือว่าความเป็นบคุคลและนโยบายทางการเมืองคือเรื่องเดียวกนั 

โดยนักสตรีนิยมมองว่าสาเหตุของความทุกขแ์ละการเจ็บป่วยทางใจมีสาเหตุมาจากปัจจัยทาง
สงัคม ทฤษฎีสตรีนิยมจึงเป็นแนวคิดที่สะทอ้นใหเ้ห็นถึงโครงสรา้งของสงัคม และเรียกรอ้งความ
เป็นธรรมใหก้บับคุคล เช่น ประเด็นเก่ียวกบัการกีดกนัทางเพศ (Sexism) ซึ่งเป็นกระบวนทศัที่แผง
อยู่ในสงัคมที่ใหค้ณุค่ากบัเพศชายและมองวา่เพศหญิงและเพศทางเลือกดอ้ยกวา่ ท าใหเ้พศชายมี
สิทธิเหนือกว่าในการเขา้ถึงทรพัยากรทางสงัคมบางอย่างในขณะที่เพศหญิงและเพศทางเลือกถกู
ลิดรอนสิทธิบางประการในการเขา้ถึงทรพัยากรทางสงัคมซึ่งอาจส่งผลกระทบท าใหเ้กิดปัญหา
สขุภาพจิต นอกจากประเด็นความหลากหลายทางเพศแลว้แนวคิดสตรีนิยมยงัใหค้วามส าคญักบั
ความหลากหลายทางวฒันธรรม เนื่องจากนกัสตรนีิยมมองวา่ การกีดกนัทางชาติพนัธแ์ละศาสนา
ก็เป็นหนึ่งกระบวนทัศที่แผงอยู่ในสังคมไม่ต่างจากการกีดกันทางเพศ ดังนั้นนักสตรีนิยมจึงให้
ความส าคญักบัประเด็นความหลากหลาย (เพศ ชาติพนัธ ์และศาสนา) เนื่องจากพฤติกรรมของ
มนษุยน์ัน้เกิดจากการขดัเกลาทางสงัคม (Socialization) (E. Williams & Enns, 2012) การศึกษา
รูปแบบการแบง่แยกหรือการยอมรบัความหลากหลายจะน าไปสูก่ารเขา้ใจโครงสรา้งทางสงัคม นกั
ทฤษฎีสตรีบ าบดัยืนยนัว่าการตรวจสอบอคติและสมมติฐานส่วนบคุคลเป็นขัน้ตอนส าคญัในการ
วินิจฉัยและการประเมินผูร้บับริการ (Brown, 2006; E. Williams & Enns, 2012) เป้าหมายหลกั
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ของการบ าบัดแบบสตรีนิยมคือการเสริมพลังซึ่งนักสตรีบ าบัดให้นิยามการเสริมพลังว่าเป็น
กระบวนการที่บุคคลเห็นว่าตนเองต้องมีส่วนในการเปลี่ยนแปลงตนเอง ผลักดันหรือ เป็น
กระบอกเสียงให้กับบุคคลอื่น และมีส่วนร่วมเก่ียวกับนโยบายทางสังคมและการเมือง  (E. 
Williams & Enns, 2012) ยกตัวอย่างเช่น ในประเด็นการกีดกันทางเพศนักสตรีนิยมตอ้งท าให้
ผูร้บับริการตระหนกัถึงความเท่าเทียมทางเพศผ่านการอธิบายว่าความแตกทางระหว่างเพศเป็น
ผลผลิตหนึ่งของกระบวนการขบัเกลาทางสงัคมดงันัน้ เพศจึงเป็นกระบวนการท่ีมีความเคลื่อนไหว
สังคมตลอดเวลาไม่ควรก าหนดให้เรื่องเพศมีความคงที่และมีค าจ ากัดความเพียงอย่างเดียว 
(West & Zimmerman, 1987; E. Williams & Enns, 2012) ซึง่การอธิบายดงักลา่วอาจน าไปสูก่าร
รือ้ถอนความคิดเดิมที่เช่ือว่าเพศมีลกัษณะใดลกัษณะหนึ่งโดยธรรมชาติ ศกัยภาพหรือความดอ้ย
ถูกก าหนดมาตามธรรมชาติแลว้ ซึ่งความเช่ือดังกล่าวเป็นความเช่ือที่กดทับผูร้บับริการท าให้
ผูร้บับรกิารยอมอยู่ภายใตก้ารกดขี่ กล่าวคือการเสรมิพลงัท าใหบ้คุคลมองเห็นถึงการกดขี่ กระตุน้
ใหเ้กิดบคุคลเกิดการต่อตา้นและตระหนกัถึงสาเหตทุี่แทจ้รงิของของความทกุขซ์ึง่อาจท าใหบ้คุคล
มองกลยุทธ์ในการปรบัตัว มองเห็นการสนับสนุนทางสังคม รวมถึง ทรพัยากรใหม่ๆที่สามารถ
สนบัสนนุตน (Enns, 2012; Hill & Ballou, 1998; Worell, 2001) หากมองในมมุมองทางจิตวิทยา
อาจกล่าวไดว้่าเป้าหมายของการเสริมพลงัคือการพัฒนาคุณลกัษณะ การเห็นคุณค่าในตนเอง 
(self-esteem) การเช่ื อ ในความสามารถแห่ งตน  (self-efficacy) ความกล้าแสดงออก 
(assertiveness) การดูแลตน เอง (self-nurturance) ความยืดหยุ่ นทางจิต ใจ  ( flexibility) 
ความสามารถในการแกปั้ญหา (problem-solving capabilities) การรบัรูท้างวฒันธรรม (cultural 
awareness) การเขา้ถึงทรพัยากร (resource access) และ การเคลื่อนไหวทางสงัคม (activism) 
(Johnson, Worell, & Chandler, 2005)  

นกัสตรบี  าบดัท างานดว้ยการเสรมิพลงัเพื่อเสรมิสรา้งศกัยภาพใหก้บัผูร้บับรกิารผ่าน
การยอมรบัในอตัลกัษณแ์ห่งความหลากหลาย ใหค้วามสนใจในประเด็นการตีตราและความไม่
เท่าเทียม ตอ่ตา้นและลดความไม่สมดลุของอ านาจ ในสงัคม ดงันัน้การเริม่ตน้จากความสมัพนัธท์ี่
เท่าเทียมในการรกัษา จงึเป็นสิ่งส  าคญั โดยเทคนิคการรกัษาที่สง่เสรมิความสมัพนัธท์ี่เท่าเทียมกนั 
เช่น  พฤติกรรมการแบ่งปันอ านาจ (การพดูถึงทรพัยากรทางบวกของผูร้บับรกิาร  การตกลงบรกิาร
ที่ใหผู้ร้บับรกิารมีทางเลือก การใหข้อ้มลูเก่ียวกบักระบวนการบ าบดั สิทธิและความรบัผิดชอบ การ
ใหผู้ร้บับริการมีส่วนร่วมในการก าหนดเป้าหมายร่วมกัน (Rader & Gilbert, 2005) การเปิดเผย
ตนเองอย่างเหมาะสมเป็นอีกแนวทางส าคญัในการสรา้งความไวว้างใจและลดความไม่สมดลุของ
อ านาจในการบ าบัด (Brown & Brodsky, 1992; Enns, 2012; Iollege, 2001) ซึ่งการสรา้งการ
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ตระหนักรูจ้ะลดความกังวลของผูร้บับริการจากการถูกตีตราหรือกล่าวโทษ (Israeli & Santor, 
2000) นอกจากนีน้กับ าบดัตอ้งไม่ตดัสินผูร้บับรกิารดว้ยมมุมองที่เป็นการเหมารวม (stereotypes) 
(Brown & Brodsky, 1992; Enns, 2012)จากแนวทางการบ าบดัขา้งตน้ท าใหก้ารบ าบดัแบบสตรี
นิยม สามารถใชไ้ดก้บัผูร้บับริการทุกประเภท ไม่ว่าจะมีความแตกต่างดา้น เพศ เชือ้ชาติ ศาสนา 
หรือความแตกต่างอื่น ๆ อีกทัง้ยงัสามารถประยุกตใ์ชใ้นการบ าบดัไดท้ัง้แบบรายบุคคลและราย
กลุม่ 

บทบาทและหลักปฏบัิตขิองผู้ใหค้ าปรึกษาภายใต้ทฤษฎีสตรีนิยม 
1. ผู้ให้ค  าปรึกษาและผู้รับบริการอยู่ ในฐานะที่ เท่าเทียมกัน (An egalitarian 

relationship) ผูใ้ห้ค  าปรึกษา ตอ้งชัดเจนในบทบาทของผู้ให้ค  าปรึกษา ผู้ให้ค  าปรึกษาจะตอ้ง
ยอมรับและให้คุณค่ากับประสบการณ์และความรู้สึกของผู้รับบริการอยู่สม ่ าเสมอแต่ใน
ขณะเดียวกันตอ้งท าใหผู้ร้บับริการเขา้ใจถึงบทบาทของตนเองว่าผูร้บับริการเองคือผูช้่วยเหลือ
ตนเอง ผูร้บับริการตอ้งตระหนกัไดว้่าผูใ้หค้  าปรกึษาไม่ไดใ้หพ้ลงัแก่ผูร้บับริการ แต่พลงัมานัน้มา
จากภายในตวัของผูร้บับริการเอง นอกจากนีผู้ใ้หค้  าปรกึษาจะตอ้งกระตุน้ใหผู้ร้บับริการเกิดการ
กระท าทางสังคม (Enns, 2008) ดังนั้นผูร้บับริการจะตอ้งมีส่วนร่วมในการเผชิญหนา้กับความ
ขดัแยง้ภายในตนเองและอปุสรรคจากสภาพสงัคม (Daniels, 2015) ซึ่งความสมัพนัธด์งักล่าวจะ
เป็นแบบอย่างใหผู้ห้ญิงเขา้ใจถึงการสรา้งความสมัพนัธท์ี่เท่าเทียมในสงัคม (Enns, 2008)  

2. ใหค้วามส าคญักบัความหลากหลาย ความแตกต่างระหว่างบคุคลในมิติต่าง ๆ ไม่
วา่จะเป็นเรื่อง เพศ เชือ้ชาติ ศาสนา หรือความแตกต่างอื่น ๆ โดยนกับ าบดัหมั่นตรวจสอบและพึง
ระหะวงัความคิดตนไม่ใหต้ดัสินผูร้บับรกิารดว้ยมมุมองที่เป็นการเหมารวม (Enns, 2012) หรอืการ
ต าหนิเหยื่อ (Chappell, 2014) 

3.ในกระบวนการบ าบัดผู้ให้ค  าปรึกษาภายใตท้ฤษฎีสตรีนิยมสามารถใชว้ิธีการ
ช่วยเหลือท่ีหลากหลายโดยอาจหยิบยืมเทคนิคมาจากทฤษฎีอื่น ๆ ใหค้วามส าคญักบัการใหข้อ้มลู
โดยเฉพาะขอ้มลูเก่ียวกบัปัจจยัที่มีผลต่อการกดข่ีทางสงัคมเพื่อใหผู้ร้บับริการไดต้ระหนกัถึงวาท
กรรมของสงัคมที่กดทับผูร้บับริการอยู่ ผูใ้หค้  าปรกึษาตอ้งยอมรบัและใหค้วามส าคัญกับความ
แตกต่างระหว่างบุคคล หมั่นยืนยนัคุณค่าของผูร้บับริการ เพื่อใหผู้ร้บับริการรูส้ึกถึงการยอมรบั 
การไม่ตีตรา รูส้กึมีคณุค่าและมีความหมาย ((Daniels, 2015) 

4.ผู้ให้ค  าปรึกษาภายใต้ทฤษฎีสตรีนิยมต้องตระหนักถึงบริบททางสังคมขอ ง
ผู้รับบริการเนื่องจากผู้ให้ค  าปรึกษาต้องปรับปรุงรูปแบบการบ าบัดตามบริบททางสังคมที่
เปลี่ยนแปลงไปและวาทกรรมใหม่ๆที่เกิดขึน้ในสังคมอยู่เสมอ  (Chappell, 2014) และการดึง
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ทรพัยากรจากบริบทรอบตัวของผูร้บับริการ (เช่น ความช่วยเหลือจากครอบครวั องคก์รทอ้งถิ่น 
หรือหน่วยงานของภาครฐัและเอกชน) มาใชใ้นการช่วยเหลือเป็นสิ่งส  าคัญ ที่จะสรา้งสุขภาวะ 
(Well-being) ใหก้ับผูร้บับริการ ซึ่งถือเป็นอีกหนึ่งเป้าหมายหลักของการผูใ้หค้  าปรกึษาภายใต้
ทฤษฎีสตรนีิยม (Daniels, 2015) 

5. ผูใ้หค้  าปรกึษาภายใตท้ฤษฎีสตรีนิยมตอ้งตระหนกัถึงสถานการณท์างสงัคมเช่น
ภาวะเศรษฐกิจสงัคม และ สถานการณท์างการเมือง เช่นเดียวกับ ประเด็นเรื่อง เพศ เพศภาวะ 
เชือ้ชาติ ชาติพนัธุ ์ศาสนา และประเมินตนเองเพื่อแกไ้ขอคติและการกระท าที่กดขี่ของตนอยู่เสมอ 
รวมทัง้ตอ้งเรียนรูเ้พิ่มเติมเก่ียวกับวฒันธรรมและชาติพันธุ์อื่น ๆ (Enns, 2008) เนื่องจากทฤษฎี
สตรนีิยมใหค้วามส าคญักบัการรบัรูก้ารกดข่ีทางสงัคม (Daniels, 2015)  

6. ผูใ้หค้  าปรกึษาภายใตท้ฤษฎีสตรีนิยมจะตอ้งผสมผสานการวิเคราะหม์มุมองสตรี
นิยมในทกุแง่มมุของการท างาน ตอ้งมีสว่นรว่มอย่างแข็งขนัในการเคลื่อนไหวทางสงัคม ยตุิการกด
ข่ี สรา้งพลงัใหก้บับคุคลชายขอบ เคารพความแตกต่าง เขา้ใจการเปลี่ยนแปลงทางสงัคม และตอ้ง
รกัษาซึง่จรรยาบรรณอย่างเครง่ครดั (Enns, 2008) 

เทคนิคและกลวิธีการให้ค าปรึกษาแนวคิดสตรีนิยม (Chappell, 2014; 
Daniels, 2015; Enns, 2008, 2012)  

1.การเสริมพลงัอ านาจ (empowerment) ถือเป็นหัวใจส าคัญในการบ าบัดภายใต้
ทฤษฎีสตรีนิยม การเสริมพลังอ านาจคือการท าให้ผูร้บับริการสามารถมองเห็นถึงคุณค่าและ
ศกัยภาพในตนเอง มองขอ้จ ากดับางอย่างของตน้เองในดา้นบวก ซึ่งการการเสรมิพลงัอ านาจอาจ
ท าไดผ้่านการใชค้  าถามสะทอ้นคิดหรือการช่ืนชมโดยตรง ผูบ้  าบดัสามารถใชก้ารเสรมิพลงัอ านาจ
ตลอดกระบวนการบ าบดั นอกจากนีก้ารเสริมพลงัอ านาจอาจท าไดโ้ดยวิธี เช่น การถามถึงความ
คาดหวังและเป้าหมายในการบ าบัด การก าหนดปัญหาร่วมกัน และ การให้สิทธิหรือความ
รบัผิดชอบอะไรบางอย่างในกระบวนการบ าบดั 

2.การเปิดเผยตัวเอง (self-disclosure) ผูเ้ป็นหนึ่งในเทคนิคที่จะการแสดงออกถึง
ความสมัพนัธท์ี่เท่าเทียม อีกทัง้การเปิดเผยตนเองยงัท าใหผู้ร้บับริการรบัรูว้่าประสบการณท์ี่เกิด
ขึน้กับตนนัน้ก็เกิดขึน้กบัหลายๆคน การเปิดเผยตนเองนัน้ควรจะอยู่บนพืน้ฐานของความจริงใจ
และมีประโยชนต์่อผูร้บับริการ และในการเปิดเผยตนเองของผูบ้  าบดัตอ้งระมัดระวงัประเด็นที่มี
ความละเอียดอ่อน มีแตกต่างทางวฒันธรรม หรือความแตกต่างในบริบทเฉพาะซึ่งประสบการณ์
ของ ผูบ้  าบดัอาจไม่เหมือนกบัของผูร้บับรกิาร  
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3. การเพิ่มระดับความตระหนักรู ้จิตส านึก (consciousness-raising) หรือการ
เปลี่ยนมุมมองหรือการเรียกช่ือใหม่  (reframing and rebelling) เป็นกระบวนการเปลี่ยนแปลง
มมุมองตอ่ปัญหาของผูร้บับรกิารโดยเริ่มจากท าใหผู้ร้บับรกิารรบัรูแ้ละเขา้ใจวา่สาเหตทุี่แทจ้รงิของ
ปัญหาคือวาทกรรมของสังคมที่กดทับ ผูร้บับริการไม่ไดเ้ป็นสาเหตุของการเกิดปัญหา ผูบ้  าบัด
จะตอ้งหากลวิธีในการรว่มกนัท าความเขา้ใจถึงวาทกรรมของสงัคมที่กดทบั มองเห็นถึงการกดข่ี
และผลกระทบของการถกูกดข่ีเม่ือผูร้บับรกิารเกิดการตระหนกัรูถ้ึงสาเหตทุี่แทจ้รงิของปัญหาจะท า
ใหผู้ร้บับรกิารมีการเปลี่ยนแปลงความเช่ือที่กดทบัตนไวน้  าไปสู่การลดการต าหนิตนเองและการตี
ตราตนเอง ผูร้บับริการจะสามารถมองตนเองในแง่บวกมากขึน้ ปรบัความคาดหวงัต่อตนเองให้
เหมาะสม ตีตราตนเองนอ้ยลง และ การตดัสินใจในการเผชิญกบัปัญหามีประสิทธิภาพมากขึน้ 

4. การวิเคราะหเ์พศภาวะ (gender- role analysis) และ การแทรกแซงบทบาททาง
เพศ (gender- role intervention) มีวตัถปุระสงคเ์พื่อใหผู้บ้คุคลเขา้ใจวาทกรรมเก่ียวกบัเพศภาวะ
ของสังคมที่กดทับผูบ้ริการ เช่น วาทกรรมชายเป็นใหญ่ ซึ่งมีอิทธิพลต่อการแสดงบทบาทของ
ผูร้บับริการ การวิเคราะหเ์พศภาวะจะท าใหผู้ร้บับริการมองเห็นว่าตนเองถูกกดทบัจากความเช่ือ
แบบเหมารวม  (stereotype belief) และ ความเช่ือต่อบทบาทความเป็น เพศ (sex role 
messages) อย่างไร ผู้บ  าบัดจะท างานร่วมกับผู้รบับริการในการวิเคราะห์ความเช่ือเก่ียวกับ
บทบาทความเป็นเพศที่ผู้รบับริการซึมซับมา ( internalize belief) อย่างไรก็ตามการวิเคราะห์
บทบาทเพศภาวะอาจไม่ไดน้  ามาสู่การตดัสินใจหรอืเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไดท้นัที ดงันัน้หลงัจาก
ที่ผูร้บับริการเขา้ใจประเด็นขา้งตน้ ผูบ้  าบดัจะท าการแทรกแซงบทบาททางเพศดว้ยการเชิญชวน
ผูร้บับรกิารรว่มกนัท างานในประเด็นของการเปลี่ยนแปลง เช่นการฝึกทกัษะ ทดลอง ฝึกซอ้ม โดย
ผูร้บับรกิารจ าเป็นตอ้งหมั่นประเมินความพรอ้มของผูร้บับรกิาร กระตุน้ใหเ้กิดการตระหนกัถึงผลดี
ของการเปลี่ยนแปลงและผลทางลบหากไม่เปลี่ยนแปลง และคอยใหก้ าลงัใจอย่างต่อเน่ือง 

5. การวิเคราะหอ์ านาจและการแทรกแซงอ านาจ (power  analysis  and  power  
intervention) เป็นเทคนิคนีมี้ความคลา้ยคลงึกบัการวิเคราะหเ์พศภาวะและ การแทรกแซงบทบาท
ทางเพศแตจ่ะเนน้การวเิคราะหอ์ านาจทางเพศท่ีแตกตา่งกนั โดยผูบ้  าบดัจะเชิญชวนใหผู้ร้บับรกิาร
ร่วมกันท างานในประเด็นการใหอ้  านาจทางเพศของสงัคม ผูบ้  าบดัจะตอ้งหากลวิธีในการท าให้
ผูร้บับรกิารเขา้ใจถึงการใหค้ณุค่าทางเพศของสงัคมที่สง่ผลใหเ้กิดเพศกระแสหลกั มองเห็นการถกู
กดข่ีของบุคคลที่อยู่นอกกระแสหลกั เขา้ใจถึงสาเหตเุชิงโครงสรา้งของความสมัพนัธเ์ชิงอ านาจที่
ไม่เท่าเทียม การวิเคราะหอ์ านาจจะช่วยใหผู้ร้บับรกิารเขา้ใจถึงเบือ้งหลงัที่มาของอ านาจ สามารถ
ส ารวจแหล่งอ านาจที่ตนมีอยู่และหาวิธีการเขา้ถึงใชแ้หล่งอ านาจ ทั้งแหล่งอ านาจภายในและ
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แหล่งอ านาจภายนอก หลังจากผู้รบัริการมีความเขา้ใจในประเด็นดังกล่าว ผูบ้  าบัดจึงท าการ
แทรกแซงอ านาจผ่านการกระตุน้ใหผู้ร้บับริการตระหนักถึงอ านาจภายในที่ตนมีอยู่ ตระหนักถึง
คณุค่าของตนเอง น าไปสูก้ารฟ้ืนฟอู านาจในตวัเอง 

6. หนังสือบ าบัด (Bibliotherapy) เป็นเทคนิคการให้ขอ้มูลเก่ียวกับวาทกรรมของ
สงัคมผ่านสื่อต่าง ๆ เช่น สารคดี ภาพยนตร ์นิยาย นิทาน หรือสื่ออื่น ๆ ที่สามรถสะทอ้นประเด็น
เก่ียวกับความไม่เท่าเทียมในสังคม ซึ่งเทคนิคดังกล่าวผู้บ  าบัดอาจให้เป็นการบ้านแลว้น ามา
อภิปรายรว่มกนัในชั่วโมงบ าบดั  

7. การฝึกทักษะการแสดงออก  (Assertive training) เป็นการฝึกให้ผู้รับบริการ
สามารถแสดงออกทางอารมณ์หรือความคิดไดอ้ย่างเหมาะสม  นักบ าบัดสตรีนิยมเช่ือว่าความ
คาดหวังของสังคมที่มีต่อเพศภาวะส่งผลต่อการแสดงออกของผู้รบับริการ  จ ากัดสิทธิในการ
แสดงออกของผูร้บับริการ (เช่น ผูห้ญิงไม่สมควรแสดงความโกรธ และ ผูช้ายไม่ควรแสดงความ
เสียใจหรือความอ่อนแอ) ดังนั้นการฝึกทักษะการแสดงออกจึงเป็นเทคนิคส าคัญที่จะช่วยให้
ผูร้บับรกิารระหนกัในความรูส้กึหรือความตอ้งการ และสามารถออกเพื่อเป็นการพิทกัษส์ิทธิตนเอง 
ผูบ้  าบดัจะเชิญชวนใหผู้ร้บับริการรว่มกนัท างานในประเด็นเก่ียวกบัความรูส้ึกความตอ้งการของ
ตวัเอง หากผูร้บับริการสามารถรูค้วามตอ้งการที่แทจ้ริงของตนเองอาจท าใหผู้ร้บับริการเกิดการ
เปลี่ยนแปลง ในกระบวนการนี ้ผู้บ  าบัดไม่ควรชีน้  าผู้รับบริการแต่ผู้บ  าบัดจะมีหน้าที่ให้การ
สนบัสนนุใหก้ าลงัในการยืนยนัสิทธ์ิความตอ้งการของตวัเอง 

8.การสนับสนุนใหมี้การกระท าทางสงัคม (Social action) ผูใ้หค้  าปรกึษาอาจเชิญ
ชวนในผูร้บับรกิารเป็นสว่นหนึ่งในการขบัเคลื่อนสงัคม การเรียกรอ้งความยตุิธรรม ความเท่าเทียม 
สิทธิเสรีภาพ และการแสดงพลังให้สังคมได้รับรูถ้ึงจุดยืนและอัตลักษณ์บางประการของ
ผูร้บับรกิาร โดยผูบ้  าบดัอาจแนะน าใหผู้ร้บับรกิารเริ่มจากการกระท าเล็ก ๆ เช่นการเคลื่อนไหวบน
โซเชียลมีเดีย และพฒันาไปสูก่ารเคลื่อนไหวที่ใหญ่ขึน้ เช่น การท าจิตอาสา การเขา้รว่มสมาชาคม
หรอืมลูนิธิต่าง ๆ เป็นตน้ 

การบ าบัดทางจติวิทยาแบบกลุ่มบูรณาการ 
การท าจิตบ าบัดความคิดและพฤติกรรม (cognitive-behavioral therapy: CBT) มี

หลกัฐานเชิงประจกัษส์นบัสนนุจ านวนมากวา่เป็นแนวทางการบ าบดับดัหรือการใหค้  าปรกึษาที่ที่มี
ประสิทธิภาพในการรกัษาภาวะสขุภาพจิตผิดปกติและโรคทางจิตเวชหลายๆโรคเช่น โรคซึมเศรา้ 
โรควิตกกงัวล และโรคเครียดภายหลงั นอกจากนีย้งันิยมใชใ้นการดแูละและเสรมิสรา้งสขุภาพจิต 
จึงอาจกล่าวไดว้่า การบ าบัดความคิดและพฤติกรรมไม่ไดเ้ป็นเพียงศาสตรก์ารบ าบัดที่ใหก้าร
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รกัษาแบบจ าเพาะเจาะจงแต่ยังเป็นศิลปะในการช่วยเหลือเยียวยาหัวใจเพื่อนมนุษย ์ (นันทช์ัต
สณัห ์สกุลพงศ์, 2557) อย่างไรก็ตามในทางปฏิบัติจริงนักจิตวิทยาส่วนใหญ่มักใชรู้ปแบบการ
ปรกึษาและจิตบ าบัดแบบผสมผสาน (Counseling and psychotherapy integration) (Consoli 
& Jester, 2005; Hollanders & McLeod, 1999; Norcross, Karpiak, & Santoro, 2005; นันท์
ชตัสณัห ์สกลุพงศ,์ 2557) เนื่องจากสามารถปรบัรูปแบบการบ าบดัใหมี้ความเหมาะสมกบับรบิท
ของผูร้บับรกิารซึ่งในการศกึษาครัง้นีใ้ชก้ารผสมผสานทางทฤษฎีแบบมีทฤษฎี  หลกั (assimilative 
integration) ตามแนวคิดของ เมสเซอร ์(Messer, 2001) ซึ่งเป็นรูปแบบการบ าบัดที่ผู้ให้การ
ปรกึษายึดทฤษฎีการบ าบดัหนึ่งไวเ้ป็นแกนเป็นหลกัและมีการหยิบยกเทคนิคจากทฤษฎีอื่น ๆ มา
ใชภ้ายใตเ้งื่อนไขวา่การใชท้ฤษฎีที่หยิบยกมานัน้ตอ้งใชเ้พื่อตอบสนองวตัถปุระสงคข์องทฤษฎีการ
บ าบดัหลกั โดยงานวิจยัครัง้นีเ้ลือกใชท้ฤษฎีการปรกึษาดว้ยวิธีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม
เป็นวิธีหลกั และใชย้ิบยืมเทคนิคการบ าบดัตามทฤษฎีสตรีนิยม (Feminist Therapy) เนื่องจากทัง้ 
2 วิธีมีหลกัใหใ้นการใหค้ าปรกึษาคลา้ยคลงึกนั โดยผูว้ิจยัไดส้งัเคราะหร์ายละเอียดความเหมือน
และความต่างของทัง้สองทฤษฎีดงัตารางแสดงที่ 9 
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จากตารางที่ 9 แสดงใหเ้ห็นแมท้ฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมและทฤษฎีสตรี
นิยมจะมีเทคนิคในการช่วยเหลือผูร้บับริการแตกต่างกนัแต่ทัง้สองทฤษฎีนัน้มีจุดเช่ือมคือการให้
ความส าคัญกับการให้ความรู ้(Psychoeducation) และ การโต้แย้งความคิดความเช่ือที่ไม่มี
เหตผุลหรอืความเชื่อฝังใจ (CBT: Automatic thought/ Feminist: internalized belief ) 

ความเช่ือที่ไรเ้หตุผล และความเช่ือฝังใจเกิดขึน้จากประสบการณ์ที่บุคคลประสบกับ
สภาพแวดลอ้มที่ไม่ยุติธรรมและบีบคั้นอยู่เสมอ ส่งผลให้บุคคลอาจมีความเช่ือหรือความคิด
เก่ียวกบัตนเองและสงัคม (คา่นิยม) ที่ผิดเพีย้น เช่น การที่บคุคลคนหนึ่งเติบโตมากบัวาทกรรมของ
สงัคมที่กดทบัเช่น “ผูห้ญิงผิวขาวสาว ผิวด าไม่สวย” “เพศชายเป็นเพศที่เข็มแข็ง ผูห้ญิงเป็นเพศที่
อ่อนแอ” “ภรรยาเป็นสมบัติของสามี”  เม่ือบุคคลเผชิญกับวาทกรรมเหล่านีซ้  า้ๆ บุคคลอาจมี
ความคิดและความเช่ือต่อตนเองที่ผิดเพีย้นไป เช่น “ฉันเป็นผูห้ญิงผิวด า ดงันัน้ฉันจึงไม่สวยและ
ไม่เป็นที่สนใจ” “ฉนัเป็นผูห้ญิง เป็นเพศท่ีออ่นแอ ฉนัจงึท าเป็นตอ้งมีสามีดแูล” “ฉนัเป็นภรรยา แม้
สามีจะไม่ดีกับฉัน ฉันก็ควรตอ้งยินยอม” ซึ่งความคิดและความเช่ือต่อตนเองที่ผิดเพีย้นไปนีจ้ะ
สง่ผลตอ่ความเชื่อ ทศันะติ และพฤติกรรมที่ยอมจ านนหรือกดข่ีตนเองของบคุคล ทฤษฎีการบ าบดั
ความคิดและพฤติกรรมและทฤษ ฎีสตรีนิ ยม  จะเน้นความส าคัญ กับการให้ความ รู ้
(Psychoeducation) เก่ียวกับ กระบวนการคิดที่ผิดเพีย้น โตแ้ยง้ความคิดดงักล่าว เพื่อใหบุ้คคล
เกิดความเช่ือหรือความคิดใหม่ เช่น “ความสวยไม่ไดว้ดัจากสีผิว ถึงฉนัผิวด า ฉนัก็เป็นที่สนใจได้” 
“ผูห้ญิงไม่ใช่เพศที่อ่อนแอ ดงันัน้ฉันจึงไม่จ าเป็นตอ้งมีสามีเพื่อใหมี้คนดแูล” “ภรรยาไม่ใช่สมบตัิ
ของสามี ทกุคนมีสิทธิเสรีภาพในชีวิตของตน” ซึ่งความคิดความเช่ือใหม่จะไปสู่การเปลี่ยนแปลง
ของบคุคล ดงันัน้ผูใ้หก้ารปรกึษาจึงมีหนา้ที่ใหค้วามรูเ้พื่อ ช่วยใหผู้ร้บับรกิารตระหนกัถึงความเช่ือ
ที่ไรเ้หตุผลที่เกิดจากกระบวนการหล่อหลอมบทบาทเพศภาวะจากสังคม สามารถที่จะโตแ้ยง้
ความเช่ือที่ไรเ้หตผุล สามารถเขา้ใจความเช่ือที่ถูกฝังในตนเอง สามารถที่จะโตแ้ยง้ความเช่ือที่ไร ้
เหตผุลที่ถูกฝังไวใ้นตนและแทนที่ดว้ยความเช่ือใหม่ กา้วไปสู่การเรียนรูแ้ละเกิดการเปลี่ยนแปลง
และฟ้ืนพลงัอ านาจ 

จากเหตผุลที่กล่าวมาจะเห็นไดว้่า ในขอบเขตของปัญหาความรุนแรงในครอบครวั การ
บ าบดัความคิดและพฤติกรรมและทฤษฎีสตรีนิยมมีจดุเช่ือมทางทฤษฎีทัง้ในมิติของ ความเช่ือใน
ธรรมชาติของมนษุย ์เป้าหมายการปรกึษา/บ าบดั บทบาทของผูใ้หก้ารปรกึษา ทัง้สองทฤษฎีจึงมี
ความเหมาะสมที่จะน ามาบูรณาการเพื่อพฒันารูปแบบการใหค้ าปรกึษาส าหรบัสตรีที่ถูกกระท า
ความรุนแรงในครอบครวั 
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เม่ือพิจารณาถึงความขาดแคลนของเกณฑป์ฏิบตัิเบือ้งตน้ (Protocols) ที่ใชส้  าหรบัดแูล
จิตใจสตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครวัผูว้ิจัยมีความประสงคท์ี่จะพัฒนาโปรแกรมการ
ปรกึษากลุ่มบ าบัดความคิดและพฤติกรรมประยุกต์ดว้ยการผสมผสานทางทฤษฎีแบบมีทฤษฎี
หลัก (assimilative integration) ตามแนวคิดของ เมสเซอร์ (Messer, 2001) ซึ่งผู้วิจัยเลือกใช้
ทฤษฎีการปรกึษาดว้ยวิธีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมเป็นวิธีหลัก และใชย้ิบยืมเทคนิคการ
บ าบดัตามทฤษฎีสตรีนิยม (Feminist Therapy) โดยผูว้ิจยัไดอ้อกแบบใหก้ลุม่บ าบดัความคิดและ
พฤติกรรมเพื่อเสริมสรา้งพลังใจในภาวะวิกฤตและการพิทักษ์สิทธิตนเองเป็นกระบวนการ
เสริมสรา้งคุณลักษณะทางบวก (Strengths Based Cognitive Behavioral Therapy, Positive 
Cognitive Behavioral Therapy) และเป็นกลุ่มบ าบัดแบบแยกเพศโดยมีรูปแบบและเนื ้อหา
ส าหรบัผูห้ญิงโดยเฉพาะ (female-specificity) เพื่อใหส้ตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครวั
สามารถค้นหาศักยภาพและทรพัยากรทางบวกในตนเองน าไปสู่ความสามารถในการเผชิญ
สถานการณเ์ลวรา้ย สามารถปกป้องหรือเรียกรอ้งสิทธิของตนเอง และสามารถฟ้ืนคืนสู่การงอก
งามเติบโตของชีวิต รวมถึงสามารถพฒันาตนเองจนสามารถเป็นกระบอกเสียงใหก้บับุคคลชาย
ขอบคนอื่น ๆ และเป็นสว่นหนึ่งในการขบัเคลื่อนสงัคม  

 
4.การรักษาตามแนวทางมาตรฐาน (TAU) ของศูนยศ์ูนยช่์วยเหลอืสังคม 

กระทรวงสาธารณสุขได้มีนโยบายในการเปิดบริการศูนย์พึ่ งได้ (OSCC) ขึ ้นใน
โรงพยาบาลทกุแห่ง เพื่อช่วยเหลือเด็กและสตรีในภาวะวิกฤติจากปัญหาความรุนแรงในครอบครวั 
ส าหรบัสตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครวันัน้จะไดร้บัการช่วยเหลือในดา้น 1) การแพทย์
และสาธารณสขุ ซึง่ไดแ้ก่ การประเมินและวินิจฉยัทางการแพทย ์และ รกัษาทางรา่งกายและจิตใจ 
2) ดา้นสงัคม ซึ่งไดแ้ก่ การประเมินและวินิจฉัยทางสงัคม ช่วยเหลือทางดา้นสวสัดิการสงัคม การ
สงเคราะห ์การประเมินความเสี่ยงต่อการถูกกระท าซ า้ จัดพี่พักฉุกเฉินเฉพาะหน้า เยี่ยมบา้น 
ประสานเครือข่ายภายนอกเพื่อใหก้ารช่วยเหลือดา้นปัจจัยทางเศรษกิจและสงัคม และ 3) ดา้น
กฎหมาย ซึ่งไดแ้ก่ การเก็บรวบรวมหลกัฐานทางนิติเวช การใหข้อ้มลูเบือ้งตน้ดา้นกฎหมาย การ
สนบัสนนุการแจง้เหตเุจา้หนา้ที่ และ การด าเนินคดี (ส  านกัสง่เสรมิการพฒันาเศรษฐกิจสงัคมและ
การมีสว่นรว่ม, มปป)  

ในการท างานของทีมสหวิชาชีพนักจิตวิทยามีหน้าที่  1) ทดสอบทางด้านจิตวิทยา  
2) ประเมินสภาพจิตใจผูถ้กูกระท าความรุนแรง และ 3) ใหก้ารช่วยเหลือเพื่อบ าบดัฟ้ืนฟูดา้นจิตใจ 
โดยในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัขอกล่าวเฉพาะในส่วนของในการใหก้ารช่วยเหลือเพื่อบ าบดัฟ้ืนฟูดา้น
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จิตใจ ซึ่งตามการรกัษาตามแนวทางมาตรฐานสตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครวัจะไดร้บั
การปรกึษาทางจิตวิทยาอย่างนอ้ย 2 ครัง้ซึ่งในแนวทางปฏิบตัิไม่ไดก้ าหนดรูปแบบการบ าบดัหรือ
รูปแบบการให้ค าปรึกษาเฉพาะส าหรบัสตรีผู้ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครวัไว ้กล่าวคือ 
นักจิตวิทยาในฐานะเครื่องมือการบ าบัดสามารถเลือกทฤษฎีการบ าบัดหรือทฤษฎีการให้
ค าปรกึษาทางจิตวิทยาตามดลุพินิจ (ส านกัสง่เสรมิการพฒันาเศรษฐกิจสงัคมและการมีสว่นรว่ม, 
มปป)  

 
กรอบแนวคิดเกี่ยวกับการวิจัย 

งานวิจัยนี ้มีจุดมุ่งหมายเพื่อพัฒนาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรมประยุกตแ์ละศึกษาผลของการใชโ้ปรแกรมฯทัง้ในระยะการทดลองและติดตามผลโดย
เปรียบเทียบระหว่าง การรกัษาตามแนวทางมาตราฐานร่วมกับโปรแกรมการปรกึษากลุ่มบ าบดั
ความคิดและพฤติกรรมประยุกต์ กับ การรกัษาตามแนวทางมาตรฐาน (TAU) เพียงอย่างเดียว 
ดงันัน้ผูว้ิจยัจึงเลือกวางกรอบแนวคิดการวิจยัเป็นการวิจยัเชิงทดลองแบบสุ่มชนิดมีกลุ่มควบคุม 
(Randomized Controlled Trial: RCT) โดยการวิจยัครัง้นีส้ามารถแบ่งออกเป็น 2 ส่วนคือ 1) การ
พฒันาแบบวดัพลงัใจและแบบวดัการพิทกัษ์สิทธิตนเองและการพฒันาโปรแกรมการปรกึษากลุ่ม
บ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยกุต ์และ 2) การศกึษาประสิทธิผลของโปรแกรมฯ 

ในส่วนของการพัฒนาแบบวัดพลังใจและแบบวัดการพิทักษ์สิทธิตน  ผู้วิจัยมีความ
ประสงคจ์ะพัฒนาแบบวดัพลงัใจและการพิทกัษ์สิทธิตนเองใหส้อดคลอ้งกับบริบทของสตรีที่ถูก
กระท าความรุนแรง เนื่องจากการศกึษาตวัแปรทัง้สองในกลุม่ตวัอย่างสตรทีี่ถกูกระท าความรุนแรง
ในครอบครวัยังมีค่อนขา้งจ ากัด ดังนัน้ในการศึกษาครัง้นีผู้ว้ิจัยไดท้บทวนวรรณกรรมและสรา้ง
แบบวดัโดยอาศยัทัง้ทฤษฎีและผลการวิจยัเชิงประจกัษ ์จากนัน้น าไปด าเนินการศกึษาน ารอ่งและ
ตรวจสอบคณุลกัษณะการวดัทางจิตวิทยาของแบบวดัท่ีพฒันาขึน้ 

ในส่วนของการพฒันาโปรแกรมฯผูว้ิจยัมีความประสงคจ์ะพัฒนาโปรแกรมฯที่เป็นกลุ่ม
บ าบดัแบบแยกเพศโดยมีรูปแบบและเนือ้หาส าหรบัผูห้ญิงโดยเฉพาะและมีความจ าเพาะกบัสตรีที่
ถกูกระท าความรุนแรงเนื่องจากในประเทศไทยยงัขาดเกณฑป์ฏิบตัิเบือ้งตน้ที่ใชส้  าหรบัสตรีที่ถูก
กระท าความรุนแรงในครอบครวัโดยเฉพาะ  และนอกจากนีก้ารท ากลุ่มบ าบัดส าหรับผู้หญิง
โดยเฉพาะนั้นสามารถเป็นบริการเสริมที่ท  าให้ผลการรักษาประสบความส าเร็จมากยิ่งขึน้ 
(Greenfield et al., 2007) 
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ในการศึกษาผลของการใชโ้ปรแกรมฯทัง้ในระยะการทดลองและติดตามผลผูว้ิจยัเลือก
วางกรอบแนวคิดการวิจัยเป็นการวิจัยเชิงทดลองแบบสุ่มชนิดมีกลุ่มควบคุม (Randomized 
Controlled Trial: RCT) ซึง่กรอบแนวคิดการวิจยัขา้งตน้สามารถสรุปไดด้งัรูปภาพที่ 5 และรูปภาพ
ที่ 6 
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สมมตฐิานการวิจยั 
ในการวิเคราะห์ขอ้มูลเพื่อตอบสมมติฐานการวิจัย หากผลการวิเคราะห์เป็นไปตาม

สมมติฐานหลกัจงึจะมีการวิเคราะหส์มมติฐานเพิ่มเติม 
สมมตฐิานหลัก 
1.สตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่ได้รบัโปรแกรมการปรึกษากลุ่มบ าบัด

ความคิดและพฤติกรรมประยกุตร์ว่มกบัการรกัษาตามแนวทางมาตราฐาน (treatment as usual, 
TAU) มีพลงัใจและการพิทกัษ์สิทธิตนเองสงูกว่าสตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่ไดร้บั
การรกัษาตามแนวทางมาตราฐานเพียงอย่างเดียว ทัง้ในระยะภายหลงัการทดลอง ระยะติดตาม
ผล 1 เดือน และ 3 เดือน 

สมมตฐิานเพิม่เตมิ 
1.สตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่ได้รบัโปรแกรมการปรึกษากลุ่มบ าบัด

ความคิดและพฤติกรรมประยกุตร์ว่มกบัการรกัษาตามแนวทางมาตราฐาน ( treatment as usual, 
TAU) มีพลงัใจ และ การพิทกัษ์สิทธิตนเอง (เม่ือพิจารณาการวิเคราะหต์วัแปรครัง้ละ 1 ตวัแปร) 
สงูกว่าสตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่ไดร้บัการรกัษาตามแนวทางมาตราฐานเพียง
อย่างเดียว ทัง้ในระยะภายหลงัการทดลอง ระยะติดตามผล 1 เดือน และ 3 เดือน 

2. สตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่ไดร้บัโปรแกรมการปรึกษากลุ่มบ าบัด
ความคิดและพฤติกรรมประยกุตร์ว่มกบัการรกัษาตามแนวทางมาตราฐาน (treatment as usual, 
TAU) มีพลงัใจรายดา้น ไดแ้ก่ การรบัรูต้นเองทางบวก สมัพนัธภาพและการสนบัสนนุจากคนรอบ
ขา้ง และ การรบัรูค้วามอยุติธรรมของสังคม สูงกว่าสตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่
ไดร้บัการรกัษาตามแนวทางมาตราฐานเพียงอย่างเดียว ทัง้ในระยะภายหลงัการทดลอง ระยะ
ติดตามผล 1 เดือน และ 3 เดือน 

3. สตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่ไดร้บัโปรแกรมการปรึกษากลุ่มบ าบัด
ความคิดและพฤติกรรมประยกุตร์ว่มกบัการรกัษาตามแนวทางมาตราฐาน (treatment as usual, 
TAU) มีการพิทักษ์สิทธิตนเองรายดา้น ไดแ้ก่ การรูจ้ักตนเอง ภาวะผูน้  ากับการเขา้ใจสิทธิ และ 
ทกัษะการสื่อสาร สงูกว่าสตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่ไดร้บัการรกัษาตามแนวทาง
มาตราฐานเพียงอย่างเดียว ทัง้ในระยะภายหลงัการทดลอง ระยะติดตามผล 1 เดือน และ 3 เดือน 
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บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจยัครัง้นีใ้ชร้ะเบียบวิธีแบบสุม่ชนิดมีกลุม่ควบคมุ (Randomized Controlled Trial: 
RCT) ซึ่งเป็นรูปแบบการทดการทดลองที่ใชเ้ป็นมาตรฐานของการทดลองทางคลินิก  ซึ่งสามารถ
แบ่งออกเป็น  2 ส่วนคือ 1.การพฒันาแบบวดัพลงัใจและแบบวดัการพิทกัษ์สิทธิตนเอง และการ
พัฒนาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มบ าบัดความคิดและพฤติกรรมประยุกต์  และ 2.การศึกษา
ประสิทธิผลของโปรแกรมการปรกึษากลุม่บ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยกุต ์

ส่วนที ่1 การพัฒนาแบบวดัพลังใจและแบบวัดการพทิกัษส์ิทธิตนเอง 
ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 
ประชากรที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นีเ้ป็นสตรีผูถ้กูกระท าความรุนแรงในครอบครวั โดยในการ

วิจัยส่วนที่ 1 ผูว้ิจัยเลือกกลุ่มเป็นสตรีผูถู้กกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่รบับริการจากศูนย์
ช่วยเหลือสงัคม(สงักดัโรงพยาบาล) ขนาดกลุ่มตวัอย่างค านวณจากสตูร [ n = P(1-P)Z2/e2 ] ของ
คอแครน (Cochran, 1997) ซึ่งเป็นการค านวณกลุม่ตวัอย่างในกรณีที่ไม่ทราบขนาดของประชากรที่
แน่นอนและกรณีไม่ทราบค่าสดัส่วยของประชากร โดยค่า P(1-P) จะมีค่ามากที่สุดเม่ือสดัส่วน
ประชากร = 50% หรือ P = .5 และก าหนดให้ n = ขนาดของกลุ่มกลุ่มตัวอย่างที่ต้องการ p = 
สดัสว่นของลกัษณะที่สนใจในประชากร e = ระดบัความเคลื่อนองการสุม่ตวัอย่างที่ยอมใหเ้กิดขึน้
ได ้และ Z = ค่า Z ที่ระดับความเช่ือมั่นหรือระดับนัยส าคัญซึ่งในงานวิจัยครัง้นีใ้ช ้ความเช่ือมั่น 
95% หรือระดับนัยส าคัญ 0.05 มีค่า Z = 1.96 แทนค่าค านวณขนาดกลุ่มตัวอย่าง  [ n = 0.5(1-
0.5)1.962/0.052 ] จากการค านวณจะไดข้นาดกลุ่มตัวอย่างที่ 385 คน อย่างไรก็ตามขนาดกลุ่ม
ตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจัยควรมากกว่าขนาดกลุ่มตัวอย่างที่ค  านวณไดเ้พื่อป้องกันความผิดพลาด
จากการเก็บขอ้มลูผูว้ิจยัจงึก าหนดขนาดกลุม่ตวัอย่างไวท้ี่ 400 คน 

ผูว้ิจยัมีนัน้ตอนการเก็บขอ้มลูดงันี ้ 
1.ผูว้ิจยัติดต่อนกัสงัคมสงเคราะหแ์ละนกัจิตวิทยาในโรงพยาบาลศนูยแ์ละบา้นพกั

สตร ีที่ท  างานใกลช้ิดกบัสตรผีูถ้กูกระท าดว้ยความรุนแรงในครอบครวั 
2.ผูว้ิจยัขอใหน้ักสงัคมสงเคราะหแ์ละนักจิตวิทยาโทรสอบถามความเต็มใจในการ

ประเมินหากผูป่้วยยินยอม นักสงัคมสงเคราะหแ์ละนักจิตวิทยาจะขอช่องทางการติดต่อเพื่อส่ง
แบบประเมิน  เช่น ID line เพื่อสง่แบบประเมินผ่านแอปพลิเคชนั Line หรือ ขอที่อยู่เพื่อจดัสง่แบบ
ประเมินทางไปรษณีย ์
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เคร่ืองมือทีใ่ช้และการตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ 
เครื่องมือที่ใชค้ือแบบวดัพลงัใจ และ แบบวดัการพิทกัษ์ตนเองโดยผูว้ิจยัมีนัน้ตอนการ

เก็บขอ้มลูดงันี ้
1. สรา้งนิยามปฏิบตัิการของพลงัใจจากการทบทวนวรรณกรรม  
2. พฒันาแบบวดัพลงัสขุภาพจิตโดยใชม้าตรวดั 6 ระดบั ในแบบวดัมีทัง้ขอ้ค าถาม

เชิงบวกและเชิงลบ สตรีที่ถกูกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่ไดค้ะแนนจากแบบวดัพลงัใจ และ 
แบบวดัการพิทักษ์ตนเองสูงแสดงถึงการมีพลงัใจและการพิทักษ์ตนเองสูงกว่าสตรีที่ถูกกระท า
ความรุนแรงในครอบครวัที่ไดค้ะแนนต ่ากวา่ 

3. น าแบบวัดที่พัฒนาขึน้ไปปรึกษาอาจารย์ที่ปรึกษาปริญญานิพนธ์ จากนั้น
ปรบัปรุงแกไ้ขก่อนส่งใหผู้ท้รงคณุวฒุิดา้นจิตวิทยา และ การวิจยัเชิงปริมาณ จ านวน 5 ท่าน เพื่อ
ตรวจสอบความเที่ยงเชิงเนื ้อหา (Content validity) โดยมีเกณฑ์ส าหรับความคิดเห็นของ
ผูเ้ช่ียวชาญดงันี ้

ใหค้ะแนน +1 หมายถึง แน่ใจวา่ขอ้ค าถามนัน้ ๆ มีคณุภาพในการวดัพลงัใจและ
การพิทกัษส์ิทธิตนเองของสตรีท่ีถกูกระท าความรุนแรงในครอบครวั 

ใหค้ะแนน 0 หมายถึง ไม่แน่ใจว่าขอ้ค าถามนัน้ ๆ มีคุณภาพในการวัดพลงัใจ
และการพิทกัษส์ิทธิตนเองของสตรีท่ีถกูกระท าความรุนแรงในครอบครวั 

ใหค้ะแนน -1 หมายถึง แน่ใจว่าขอ้ค าถามนัน้ ๆ ไม่มีคุณภาพในการวดัพลงัใจ
และการพิทกัษส์ิทธิตนเองของสตรีท่ีถกูกระท าความรุนแรงในครอบครวั 

4. ผูว้ิจัยน าคะแนนของผูคุ้ณวุฒิทั้ง 5 ท่าน และน ามาหาค่าดัชนีความสอดคลอ้ง 
(Index of Item – operational definition congruence : IOC ) ระหว่างข้อค าถามกับนิยาม
ปฏิบตัิการ โดยขอ้ค าถามทัง้หมดทัง้ตอ้งมีคา่ดชันีความสอดคลอ้งมากกวา่ 0.5 

5. ผูว้ิจยัน าขอ้ค าถามที่คดัเลือกแลว้ไปทดลองใหก้บัสตรีผูถ้กูกระท าความรุนแรงใน
ครอบครัว  ณ ศูนย์ช่วยเหลือสังคม (สังกัดโรงพยาบาล) จากนั้นพิจารณาค่าสัมประสิทธ์ิ
สหสมัพนัธร์ะหว่างคะแนนรายขอ้กบัคะแนนรวม (Item-total correlation) โดยขอ้ค าถามตอ้งมีค่า
ความสมัพนัธก์นัตัง้แต่ .05 ขึน้ไป หากขอ้ใดไม่ถึงเกณฑผ์ูว้ิจยัตดัขอ้ค าถามดงักลา่วออก 

6. ผูว้ิจยัด าเนินการตรวจสอบความตรงและความเที่ยง  
ดา้นความตรงผูว้ิจัยด าเนินการตรวจสอบความตรงเชิงปัจจัย ( factorial validity) ของ

แบบวัดพลังใจและการพิทักษ์สิทธ์ิตนเอง และด าเนินการตรวจความตรงร่วมสมัย(concurrent 
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validity) และโครงข่ายความสมัพันธท์างทฤษฎี (nomological network) ของแบบวดัการพิทกัษ์
สิทธิตนเองเพิ่มเติม 

ดา้นความเท่ียง ผูว้ิจัยตรวจสอบความเท่ียงแบบสอดคลอ้งภายในดว้ยวิธีสมัประสิทธ์ิ

แอลฟาของ ครอนบาค (Cronbach’s α coefficient) และสัมประสิทธ์ิ ความเที่ยงโอเมก้า (χ 
reliability coefficient) 

ส่วนที ่2 การพัฒนาแบบวัดพลังใจและแบบวัดการพทิกัษส์ิทธิตนเอง 
 ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 
ประชากรที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นีเ้ป็นสตรีผูถ้กูกระท าความรุนแรงในครอบครวั โดยในการ

วิจัยส่วนที่ 2 ผูว้ิจัยเลือกกลุ่มเป็นสตรีผูถู้กกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่รบับริการจากศูนย์
ช่วยเหลือสงัคม(สงักัดโรงพยาบาล) ขนาดกลุ่มตวัอย่างค านวณจากขนาดกลุ่มตวัอย่างค านวณ
จากโปรแกรม G*Star Power 3.0 (Faul et al., 2007) เนื่องจากประชากรไม่สามารถก าหนด จึง
ค านวณขนาดกลุม่ตวัอย่างดว้ยการวิเคราะห ์Power analysis โดยก าหนดค่า alpha = 0.5, effect 
size = 0.5, Power = 0.95 โดยมีการทดสอบ 1 หางค านวณดว้ยโปรแกรม G*power ไดข้นาด
กลุ่มตัวอย่างขั้นต ่า 44 คน Critical t (42) = 0.0000, Delta = 1.6583 เพื่อลดความเสี่ยงต่อการ
ถอนตวัออกจากการวิจยัจงึ ผูว้ิจยัจงึก าหนดขนาดกลุม่ตวัอย่างที่จ  านวน 60 คน โดยแบง่ เป็นกลุม่
ดลอง และกลุม่ควบคมุ กลุม่ละ30 คน โดยผูว้ิจยัมีนัน้ตอนการเก็บขอ้มลูดงันี ้ 

1. ผูว้ิจยัติดต่อนกัสงัคมสงเคราะหแ์ละนกัจิตวิทยาในโรงพยาบาลศนูยแ์ละบา้นพกั
สตร ีที่ท  างานใกลช้ิดกบัสตรผีูถ้กูกระท าดว้ยความรุนแรงในครอบครวั 

2. ผูว้ิจยัขอใหน้กัสงัคมสงเคราะหแ์ละนักจิตวิทยาโทรสอบถามความเต็มใจในการ
เขา้รว่มวิจยัจากผูป่้วยที่มีคณุสมบตัิผ่านเกณฑค์ดัเลือก โดยกลุม่ตวัอย่างมีเกณฑค์ดัเขา้ดงันี ้ 

(ก) มีอายมุากกวา่18 ปี  
(ข) เป็นสตรีท่ีถกูกระท าความรุนแรงในครอบครวัทางรา่งกายโดยไม่เคยมีประวตัิ

การถกูท ารา้ยทางเพศ 
(ค) มีประวตัิการถกูท ารา้ยรา่งกายลา่สดุนานไม่เกิน 6 เดือน  
(ง) มีการรบัรูแ้ละมีสติสมัปชญัญะดี ไม่มีอาการเจ็บป่วยทางจิตเวช  
(จ) สามารถอา่นและเขียนหนงัสือได ้ 
(ฉ) ยินยอมเขา้รว่มการปรกึษาดว้ยความเต็มใจ และเกณฑก์ารคดัออกคือ สตรี

ที่ถกูกระท าความรุนแรงที่เขา้รว่มโปรแกรมฯไม่ครบตามขัน้ตอน  
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หากผูป่้วยเต็มใจเขา้รว่มนกัสงัคมสงเคราะหแ์ละนกัจิตวิทยานดัวดัเวลาเพื่อเซ็นเอกสาร
ยินยอมเขา้รว่มการวิจยั 

3.ด าเนินการทดลองโดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 6 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มควบคุม 
จ านวน 3 กลุ่ม และกลุม่ทดลองจ านวน 3 กลุม่ กลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองมีจ านวนกลุม่ละ 10 
คน (กลุ่มตัวอย่างทัง้หมด 60 คน) โดยจัดสรรกลุ่มผูท้ี่ไดร้บัการรกัษาดว้ยวิธีการใชก้ล่องทึบสุ่ม  
(Opaque Cardboard Boxes) วิธีการรักษาต่อผู้เข้าร่วมการทดลองเพื่อท าให้ทั้งสองกลุ่มมี
ลกัษณะใกลเ้คียงกัน ตัวแปรกวน (Confounders) กระจายอย่างเท่าเทียมกันทั้งสองกลุ่ม กลุ่ม
ควบคุมจะไดร้บัการรกัษาตามแนวทางมาตรฐาน (TAU) และกลุ่มควบคุมจะไดร้บัรกัษาตาม
มาตรฐานปกติรว่มกบัโปรแกรมการปรกึษากลุม่บ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยกุต ์

เคร่ืองมือทีใ่ช้และการตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ 
เครื่องมือในการวิจยัสว่นที่สองแบ่งออกเป็น 3 สว่นคือ 1) ตวัผูว้ิจยัในฐานะเครื่องมือวิจยั  

2) โปรแกรมการปรกึษากลุ่มบ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยุกต์ และ 3) แบบวดัพลงัใจและ
แบบวดัการพิทกัษส์ิทธิตนเอง โดยแต่ละเครื่องมือมีรายละเอียดดงันี ้

1.ตัวผู้วิจัยในฐานะเครื่องมือวิจัยซึ่งเป็นเครื่องมือที่ส  าคัญในการด าเนินกลุ่มบ าบัด
ความคิดและพฤติกรรมประยกุต ์โดยมีผูว้ิจยัมีคณูสมบตัิดงันี ้

1.1 ผูว้ิจยัจบการศึกษาดา้นจิตวิทยาโดยตรง โดยในระดบัปริญญาตรีดา้นจิตวิทยา
คลินิก และ ปริญญาโทดา้นจิตวิทยาคลินิกและชมุชน ซึ่งทัง้ 2 คณุวฒุิมีวิชาเรียนเก่ียวกบัการให้
ค าปรกึษาทางจิตวิทยาและการท าจิตบ าบดั 

1.2 ผูว้ิจยัมีใบประกอบโรคศิลปะวิชาชีพจิตวิทยาคลินิก โดยมีประสบการณท์ างาน
เป็นนักจิตวิทยาคลินิก ณ โรงพยาบาลโพราราม จังหวดัราชบุรี เป็นเวลา 5 ปี โดยในการท างาน
ดา้นการใหค้ าปรกึษาทางจิตวิทยาหรือการท าจิตบ าบดัผูว้ิจยัไดย้ึดทฤษฎีการบ าบดัทางความคิด
และพฤติกรรมเป็นทฤษฎีหลกัในการท างาน 

1.3 ตัง้แต่ปี พ.ศ. 2558 – 2562 ผูว้ิจยัไดเ้ขา้รว่มการอบรมคอสระยะสัน้เก่ียวกบัการ
ใหค้ าปรกึษาทางจิตวิทยาและจิตบ าบดัโดยเฉพาะการใหค้ าปรกึษาทางจิตวิทยาหรือการท าจิต
บ าบดัภายใตท้ฤษฎีการบ าบดัทางความคิดและพฤติกรรม อย่างนอ้ยปีละ 2 ครัง้ 

 2. โปรแกรมการปรกึษากลุม่บ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยกุต์มีขัน้ตอนการ
พฒันาและตรวจสอบคณุภาพดงันี ้

2.1 ทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวขอ้งกับการใหค้ าปรกึษาทางจิตวิทยาและจิตบ าบดั
ภายใตท้ฤษฎีการบ าบดัทางความคิดและพฤติกรรม และ สตรนีิยม 
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2.2 สรา้งกรอบแนวคิดการท ากลุม่บ าบดัความและคิดและพฤติกรรมประยกุตโ์ดยใช้
การผสมผสานทางทฤษฎีแบบมีทฤษฎีหลกั (assimilative integration) ตามแนวคิดของ เมสเซอร ์
(Messer, 2001) โดยงานวิจัยครัง้นีเ้ลือกใช้ทฤษฎีการปรึกษาด้วยวิธีการบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรมเป็นวิธีหลกัและเสรมิเทคนิคการบ าบดัตามทฤษฎีสตรนีิยม (Feminist Therapy)  

2.3 การหาคุณภาพของโปรแกรมการปรึกษากลุ่มบ าบัดความคิดและพฤติกรรม
ประยุกตโ์ดยขอใหอ้าจารยท์ี่ปรกึษา อาจารยท์ี่ปรกึษาร่วม ตรวจสอบความถูกตอ้งและคณุภาพ
ของโปรแกรมฯ และ น าขอ้เสนอแนะไปปรบัปรุงโปรแกรมฯ หลังจากนั้นน าเสนอโปรแกรมฯต่อ
ผูท้รงคณุวฒุิที่มีความเช่ียวชาญดา้นการปรกึษาทางจิตวิทยาเพื่อตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หา 
(Content validity) ของแนวคิดการบ าบดั เทคนิคการใหค้ าปรกึษา วตัถปุระสงค ์และกระบวนการ
กลุม่ โดยผูว้ิจยัก าหนดเกณฑก์ารใหค้วามคิดเห็นของผูท้รงคณุวฒุิดงันี ้

ใหค้ะแนน +1 หมายถึง แน่ใจว่าโปรแกรมฯสอดคลอ้งกบัทฤษฎีการปรกึษาและ
กลุม่ตวัอย่างของงานวิจยั 

ใหค้ะแนน 0 หมายถึง ไม่แน่ใจว่าโปรแกรมฯคลอ้งกับทฤษฎีการปรึกษาและ
กลุม่ตวัอย่างของงานวิจยั 

ใหค้ะแนน -1 หมายถึง แน่ใจว่าโปรแกรมฯไม่สอดคลอ้งกับทฤษฎีการปรกึษา
และกลุม่ตวัอย่างของงานวิจยั 

หลงัจากนัน้ผูว้ิจยัน าขอ้เสนอแนะของผูท้รงคณุวฒุิมาปรบัปรุงจนกระทัง้ผูท้รงคณุวฒุิทกุ
ท่านใหค้วามเห็นตรงกนัในทกุกระบวนการของการบ าบัด และน าโปรแกรมการปรกึษากลุ่มบ าบดั
ความคิดและพฤติกรรมประยกุตไ์ปทดลองใชก้่อนการทดลองจริง (Pre-experiment design) กบั
สตรีผูถ้กูกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่ไม่ใช่กลุ่มตวัอย่างในการวิจยัโดยท าการทดลองในทุก
กระบวนการของโปรแกรม หลงัการจบโปรแกรมผูว้ิจัยวิเคราะหผ์ลโดยการเปรียบเทียบคะแนน
ก่อนและหลังการทดลองจากแบบวัดพลังใจและการพิทักษ์สิทธิตนเองที่สรา้งขึน้ด้วยสถิติ 
Wilcoxon matched pair sign test 

ในส่วนความน่าเช่ือถือของโปรแกรม (Reliability) ผูว้ิจัยไดอ้อกแบบ แบบตรวจสอบ 
(Checklist)กระบวนการของโปรแกรมการปรกึษากลุม่บ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยกุตเ์พื่อ
ทดสอบความเชื่อมั่นระหวา่งผูป้ระเมิน (Inter-Rater Reliability: IRR) ของการทดลอง 

3.แบบวดัพลงัใจและแบบวดัการพิทกัษ์สิทธิตนเองซึ่งผ่านการตรวจสอบคณุภาพตามที่
ระบไุวใ้นการวิจยัตอนที่ 1  
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การเก็บรวบรวมข้อมูลและการด าเนินการวิจัย 
1.น าแบบวัดพลังใจและการพิทักษ์สิทธิตนเองไปใช้ในการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างที่

เขา้เกณฑค์ดัเลือกก่อนเขา้รบัการทดลองจ านวน 60 คน  
2.สุ่มแบ่งกลุ่มตวัอย่างจ านวน 60 คน เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ กลุ่มทดลองจะ

ไดร้บัรกัษาตามมาตรฐานปกติร่วมกับโปรแกรมการปรกึษากลุ่มบ าบัดความคิดและพฤติกรรม
ประยุกต์ และ กลุ่มควบคุมจะไดร้บัการรกัษาตามแนวทางมาตรฐาน (TAU) เพียงอย่างเดียว 
รายละเอียดการแบ่งกลุม่ดงัรูปภาพ่ี 7  

3. หลงัจากใหโ้ปรแกรมการปรกึษากลุ่มบ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยุกต์แก่กลุ่ม
ควบคุมเสร็จ ผูว้ิจัยท าการประเมินกลุ่มตัวอย่างทัง้หมดดว้ยแบบวดัพลงัใจและการพิทักษ์สิทธิ
ตนเองซ า้ 

4. หลงัจากจบการใหโ้ปรแกรมการปรกึษากลุ่มบ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยุกต์
แก่กลุ่มควบคมุ 4 สปัดาห ์ผูว้ิจยัท าการประเมินกลุ่มตวัอย่างทัง้หมดดว้ยแบบวดัพลงัใจและการ
พิทกัษส์ิทธิตนเองซ า้อีกรอบเพ่ือติดตามผล 

5. วิเคราะหแ์ละอภิปรายผลการวิจยั 
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ภาพประกอบ 8  แสดงแผนผงัการการเก็บขอ้มลูและการด าเนินการวิจยั 
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การวิเคราะหข์้อมูล 
วิเคราะหข์อ้มูลโดยใชโ้ปรแกรมคอมพิวเตอรส์  าเร็จรูปในการประมวลผลขอ้มูลและใช้

สถิติเชิงบรรยาย เช่น การแจกแจงความถ่ีรอ้ยละ และ ค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และใช้
สถิติเชิงอนุมานใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนหลายตัวแปรสองทางแบบวัดซ า้ (Two-way 
MANOVA with repeated measure) ในการวิเคราะห์เพื่อตอบสมมติฐานหลัก หากผลการ
วิเคราะหเ์ป็นไปตามสมมติฐานหลกัจงึจะมีการวิเคราะหต์่อเพ่ือตอบสมมติฐานเพิ่มเติม 

 



 

บทที ่4 
ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

การน าเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มลูครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดแ้บ่งการน าเสนอออกเป็น 2 ระยะโดย
แต่ละระยะน าเสนอเรยีงตามวิธีวิทยาการวิจยัโดยมีรายละเอียดดงันี ้

ผลการวิเคราะหข์้อมูลการวิจัยระยะที ่1 การพัฒนามาตรวัดพลังใจและมาตรวดัการ
พทิกัษส์ิทธิต์นเอง 

การวิจยัระยะที่ 1 มีวตัถปุระสงคเ์พื่อตรวจสอบคณุภาพของมาตรวดัพลงัใจและมาตรวดั
การพิทักษ์สิทธิตนเอง โดยผูว้ิจัยไดจ้ัดเรียงการน าเสนอดังนี ้1) สญัลกัษณ์และอกัษรย่อในการ
วิเคราะหข์อ้มลูและการแปล โดยแต่ละมาตรวดัแบ่งเนือ้หาการน าเสนอ ไดแ้ก่ 2) การสงัเคราะห์
นิยามปฏิบัติการและพัฒนาขอ้ค าถาม 3) การตรวจสอบคุณภาพมาตรวัด ซึ่งไดแ้ก่ 3.1) การ
วิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ 3.2) การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน และ 3.3) การ
ตรวจสอบความเช่ือมั่นในการวดั 

สัญลักษณใ์นการวิเคราะหแ์ละการแปลผล 
ผูว้ิจัยไดก้ าหนดสญัลกัษณแ์ละอกัษรย่อที่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลูและการแปลผลดัง

ตารางที่ 10  

ตาราง 10 สญัลกัษณแ์ละอกัษรย่อที่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลูและการแปลผล 

สัญลักษณแ์ละ
อักษรย่อ 

แทน 

n จ านวนกลุม่ตวัอย่าง  
M ค่าเฉลี่ย 
SD ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
h2 ค่าความรว่มกนัหลงัจากการสกดัองคป์ระกอบ (Communalities) 

χ2 ค่าสถิติไคแสควร ์

df ค่าองศาสความเป็นอิสระ 
p ค่าความน่าจะเป็นในการทดสอบสมมติฐาน 
B น า้หนกัองคป์ระกอบมาตราฐาน 
(t) ค่าการทดสอบนยัส าคญัทางสถิติ  



 98 

ตารางที่ 10 (ต่อ) 

สัญลักษณแ์ละ
อักษรย่อ 

แทน 

(R2) คา่สมัประสิทธ์ิพยากรณ ์ 
GFI ดชันีระดบัความเหมาะสมพอดี (Goodness of fit index) 

AGFI ดชันีระดบัความเหมาะสมพอดีที่ปรบัแกแ้ลว้ (Adjusted goodness 
of fit index) 

CFI ดชันีความเหมาะสมพอดีเปรยีบเทียบ (Comparative fit index) 
PGFI ดชันีความกลมกลืนแบบประหยดั (Parsimony goodness of fit 

index) 
RMR ดชันีรากของก าลงัสองเฉลี่ยของสว่นที่เหลือ (Root mean square 

residual) 
RMSEA ดชันีรากท่ีสองของความคลาดเคลื่อนในการประมาณคา่ 

 (Root mean square error of approximation) 
 
มาตรวัดพลังใจ 
การสังเคราะหนิ์ยามเชิงปฏบิัติการและพัฒนาข้อค าถาม 
ผูว้ิจัยท าการสังเคราะหน์ิยามปฏิบัติการจากการทบทวนวรรณกรรมและสังเคราะห์

งานวิจัยที่ เก่ียวข้องกับพลังใจของสตรีผู้ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครัว พบว่ามี  3 
องค์ประกอบหลัก และ 15องค์ประกอบย่อย (Ahmad, Rai, Petrovic, Erickson, & Stewart, 
2013 ; J. C. Anderson et al., 2013 ; Crann & Barata, 2016 , 2019 ; Rollero & Speranza, 
2 0 2 0 ; Sabri et al. , 2 0 1 8 ; Shanthakumari, Chandra, Riazantseva, & Stewart, 2 0 1 4 ; 
Supraja & Vranda, 2015) รายละเอียดงัตารางที่ 4 โดยในขัน้เริ่มตน้สรา้งขอ้ค าถามมาไดจ้ านวน 
53 ขอ้ เป็นแบบมาตรลิเคิรท์เลือกตอบ 6 มาตร มีทัง้ขอ้ค าถามทางบวกและทางลบ รายละเอียด
ในภาคผนวก จ ขัน้ตอนการพฒันาและผลการวิเคราะหค์ณุภาพเครื่องมือที่ใช ้

จากนัน้ผูว้ิจยัน ามาตรวดัใหอ้าจารยท์ี่ปรกึษาปริญญานิพนธต์รวจสอบ หลงัจากท าการ
ปรบัแก้ตามค าแนะน าของอาจารยท์ี่ปรึกษา ผูว้ิจัยไดส้่งมาตรวัดให้ผูเ้ช่ียวชาญดา้นจิตวิทยา 
จ านวน 3 ท่าน ช่วยพิจารณาถึงความสอดคลอ้งเหมาะสมขอ้ค าถาม เพื่อน ามาค านวณดชันีความ
เที่ยงตรงเชิงเนือ้หา (Index of item objective congruence: IOC) แล้วตามสูตรของ Rovinelli 
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and Hambleton (1976) ท าการปรบัปรุงตามค าแนะน าจากผูเ้ช่ียวชาญในประเด็นต่างๆ จากนัน้
น าไปทดลองใชก้บักลุ่มตวัอย่างที่มีลกัษณะใกลเ้คียงกบักลุ่มเป้าหมายเพื่อตรวจสอบคุณสมบตัิ
ทางการวดัในเบือ้งตน้ ไดแ้ก่ ค่าความเช่ือมั่นในการวดัโดยพิจารณาจากค่าสมัประสิทธ์ิแอลฟา
ของครอนบาค (Internal consistency reliability) และความเที่ยงตรงในเชิงโครงสรา้ง (Construct 
validity) โดยพิจารณาจากค่าความสมัพนัธร์ะหว่างขอ้ค าถามกบัคะแนนรวม (Corrected item – 
item total correlation) 

ผลการตรวจสอบคณุสมบตัิการวดัเบือ้งตน้พบว่าการตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หาโดย
ผูเ้ช่ียวชาญดา้นจิตวิทยาจ านวน 3 ท่าน มีคา่ดชันีความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา ระหว่าง 0.33 ถึง 1.00 
ซึง่บางขอ้ค าถามไดป้รบัปรุงตามค าแนะน าจากผูเ้ช่ียวชาญในประเด็นต่างๆ เช่น ปรบัการใชภ้าษา
เพื่อความกระชบัและเพื่อใหส้ะทอ้นกบัที่นิยามเชิงปฏิบตัิการวดัมากยิ่งขึน้ จากนัน้น าไปทดลองใช้
กบักลุ่มสตรีผูถ้กูกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่มีลกัษณะใกลเ้คียงกบักลุ่มเป้าหมาย จ านวน 
30 คน พบว่า ค่าสมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค มีค่าความเช่ือมั่นทัง้ฉบบั เท่ากับ .959 ค่า
ความสมัพันธ ์ระหว่างขอ้ค าถามกับคะแนนรวม (Corrected item – item total correlation) อยู่
ระหว่าง -0.537 ถึง 0.846 จากนัน้คณะผูว้ิจยัไดท้  าการทบทวนค่าสถิติที่วิเคราะหไ์ดแ้ละปรบัปรุง
ขอ้ค าถามและตดัขอ้ค าถามบางขอ้ออก เสรจ็สิน้กระบวนการคงเหลือขอ้ค าถาม 51 ขอ้ ก่อนที่จะ
น ามาตรวดัพลงัใจส าหรบัสตรีผูถ้กูกระท าความรุนแรงในครอบครวัฉบบัทดลองใชไ้ปใชใ้นการเก็บ
ขอ้มลูกบักลุม่ตวัอย่างจรงิ ที่มีขนาดใหญ่ขึน้ในระยะต่อไป 

การตรวจสอบคุณภาพของมาตรวัด 
ผู้วิจัยน าแบบวัดพลังใจส าหรบัสตรีผู้ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่ผ่านการ

ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หาจากผูเ้ช่ียวชาญไปเก็บขอ้มลูกบักลุ่มตวัอย่างสตรีผูถ้กูกระท า
ความรุนแรงในครอบครัวที่ เข้ารับความช่วยเหลือจากศูนย์ช่วยเหลือสังคม (OSCC) สังกัด
โรงพยาบาลในประเทศไทยจ านวน 400 คน โดยสุม่แบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็น 2 กลุม่ จ านวนกลุม่
ละ 200 คน เพื่อวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงส ารวจในเบือ้งตน้และตามดว้ยวิเคราะหอ์งคป์ระกอบ
เชิงยนั  

การวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงส ารวจ 
การวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงส ารวจของมาตรวดัพลงัใจส าหรบัสตรีผูถู้กกระท าความ

รุนแรงในครอบครวั จากตรวจสอบขอ้ตกลงเบือ้งตน้ก่อนวิเคราะห ์พบว่า คะแนนมีการกระจาย
เป็นโคง้ปกติ (Mean = 161.265, SD = 2.934, Max-Min = 236 - 104, Kurtosis = -1.041(SD = 
.342), Skewness = 0.267 (SD = .172), Kolmogorov-Smirnov test of Normality D = 0.148, 
p = .000) Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) มีค่าเท่ากบั 0.882  ซึ่งโดยทั่วไปควรมากกว่า 0.6 ขึน้ไป 
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(Dziuban & Shirkey, 1974; Kaiser, 1970)และพบนัยส าคัญทางสถิติของค่า Bartlett’s test of 

sphericity (χ2 (1275) = 5912.322, p = .000) แสดงว่าแต่ละขอ้ค าถามมีความสัมพันธ์กันอยู่ 
(เมทริกซค์วามแปรปรวนรว่มไม่ไดเ้ป็นเมทริกซเ์อกลกัษณ)์ และค่าความรว่มกนั (Communality) 
ทุกค่ามีค่าเกิน 0.3 ซึ่งยืนยันว่า แต่ละข้อค าถามมีความแปรปรวนที่ร่วมกันอยู่  (Common 
variance) จงึมีโอกาสรวมกนัเกิดเป็นองคป์ระกอบได ้จากการตรวจสอบดงักลา่วสะทอ้นใหเ้ห็นว่า
ขอ้มลูชดุนีมี้ความเหมาะสมที่จะวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงส ารวจ (Exploratory factor analysis: 
EFA) ต่อไปโดยผู้วิจัยได้วิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจด้วยวิธีการสกัดองค์ประกอบแบบ 
Principal Components Analysis (PCA) และหมนุแกนดว้ยวิธี Varimax ผลการวิเคราะหพ์บกว่า
มาตรวดัพลงัใจประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบหลกั 15 องคป์ระกอบย่อย ดงัตารางที่ 13 โดยพบว่า
ค่าความรว่มกนัหลงัจากการสกดัองคป์ระกอบ (Communalities หรือ h2 ) ของแต่ตวับ่งชีมี้ค่าอยู่
ระหว่าง .584 ถึง .910 ซึ่งองคป์ระกอบที่ 1 มีค่าไอเกน เท่ากับ 4.110 อธิบายความแปรปรวนได ้
27.4% องคป์ระกอบที่ 2 มีค่าไอเกน เท่ากับ 3.707 อธิบายความแปรปรวนได ้24.712% และ 
องค์ประกอบที่  3 มีค่าไอเกน เท่ากับ 3.107 อธิบายความแปรปรวนได้ 20.717% โดยทั้ง 3 
องคป์ระกอบรว่มกนัอธิบายความแปรปรวนรวมที่เกิดขึน้ได ้72.829% 
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ตาราง 11 ผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงส ารวจตวัแปรของพลงัใจ 

การหมุนองคป์ระกอบเมทริกซ ์

 
Component 

h2 1 2 3 
 1. การเหน็คณุค่าของตนเอง .778 .369 .164 .769 
 2. การมีเมตตาและกรุณาผูอ้ื่น .764 .216 .182 .664 
 3. การมีความหวงัในชีวิต .788 .344 .168 .768 
 4. การเหน็คณุค่าและศรทัธาหลกัธรรมทางศาสนา .818 .141 .128 .706 
 5. การเหน็ขอ้ดีใหม่ ๆ ในชีวิต .776 .156 .048 .628 
 6. การเช่ืออ านาจภายในตน .813 .336 .128 .790 
 7. สมัพนัธภาพและการสนบัสนนุจากบตุรธิดา .142 .056 .910 .851 
 8. สมัพนัธภาพและการสนบัสนนุจากสมาชิกในครอบครวั .111 .062 .897 .821 
 9. สมัพนัธภาพและการสนบัสนนุจากเพื่อนผูใ้กลช้ิด .127 .068 .887 .808 
 10. สมัพนัธภาพและการสนบัสนนุจากเพื่อนสตรีท่ีเผชญิ
สถานการณค์ลา้ยกนั 

.148 .124 .730 .571 

 11. การเห็นแนวทางจดัการปัญหาท่ีเหมาะสมกบัคูข่องตน .188 .584 .084 .383 
 12. ความรูแ้ละทกัษะการเอาตวัรอดท่ามกลางสถานการณ์
รุนแรง 

.286 .802 .047 .726 

 13. ความเขา้ใจเบือ้งหลงัความไม่เท่าเทียมทางสงัคม .292 .828 .061 .775 
 14. การกลา้เปลี่ยนแปลงตนเองเพ่ือลดการถกูกระท า .241 .866 .068 .812 
 15. ความเชื่อมั่นในการใหค้วามชว่ยเหลือจากผูเ้ช่ียวชาญ .188 .896 .113 .851 
  ค่าไอเกน 4.110 3.707 3.107  
 % of Variance 27.400 24.712 20.717  
 Cumulative % 27.400 52.112 72.829  
 

  โดยสรุป ผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงส ารวจพบกว่ามาตรวดัพลงัใจประกอบดว้ย 
3 องคป์ระกอบหลกั 15 องคป์ระกอบย่อยโดยมีการจดัองคป์ระกอบใหม่ดงัตารางที่ 12 
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ตาราง 12 ผลการจดัองคป์ระกอบของพลงัใจจากการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงส  ารวจ 

องคป์ระกอบหลัก องคป์ระกอบย่อย 
1. การรบัรูต้นเองทางบวก การเห็นคณุค่าของตนเอง 

การมีเมตตาและกรุณาผูอ้ื่น 
การมีความหวงัในชีวิต 
การเห็นคณุค่าและศรทัธาหลกัธรรมทางศาสนา 
การเห็นขอ้ดีใหม่ ๆ ในชีวิต 
การเชื่ออ านาจภายในตน 

2. สมัพนัธภาพและการสนบัสนนุ
จากคนรอบขา้ง 

สมัพนัธภาพและการสนบัสนนุจากบตุรธิดา 
สมัพนัธภาพและการสนบัสนนุจากสมาชิกในครอบครวั 
สมัพนัธภาพและการสนบัสนนุจากเพื่อนผูใ้กลช้ิด 
สมัพนัธภาพและการสนบัสนนุจากเพื่อนสตรีท่ีเผชิญ
สถานการณค์ลา้ยกนั 

3. การรบัรูค้วามอยตุิธรรมของสงัคม ความรูแ้ละทกัษะการเอาตวัรอดท่ามกลางสถานการณ์
รุนแรง 

ความเขา้ใจเบือ้งหลงัความไม่เทา่เทียมทางสงัคม 

การกลา้เปลี่ยนแปลงตนเองเพื่อลดการถกูกระท า 

ความเชื่อมั่นในการใหค้วามช่วยเหลือจากผูเ้ช่ียวชาญ 

การเห็นแนวทางจดัการปัญหาท่ีเหมาะสมกบัคูข่องตน 

  
การวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยนืยัน 
ในการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนของมาตรวดัพลงัใจส าหรบัสตรีผูถู้กกระท าความ

รุนแรงผูว้ิจัยใดใ้ชแ้นวทางการวิเคราะหแ์บบตัวแบบเพิ่มส่วน (Incremental Model) โดยผูว้ิจัย
แบ่งการวิเคราะหอ์อกเป็นการวิเคราะหย์่อย เริ่มจากการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยันของ
โมเดลการวดัแต่ละองคป์ระกอบย่อยก่อนจึงตามดว้ยการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัอนัดบัที่ 
1 และ 2 ของโมเดลพลงัใจของสตรีผูถ้กูกระท าความรุนแรงในครอบครวั  

การวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงส ารวจของมาตรวดัพลงัใจส าหรบัสตรีผูถู้กกระท าความ
รุนแรงในครอบครวั การตรวจสอบขอ้ตกลงเบือ้งตน้ก่อนวิเคราะห ์พบว่าคะแนนมีการกระจายเป็น
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โคง้ปกติ (Mean = 158.165, SD = 34.245, Max-Min = 246 - 101, Kurtosis = -0.841 (SD = 
.342), Skewness = 0.416 (SD = .172), Kolmogorov-Smirnov test of Normality D = 0.157, 
p = .000) ค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธแ์บบเพียรส์นัระหว่างตวัแปรสงัเกตไุดท้ัง้ 15 ตวั รวม 105 คู ่
อยู่ระหว่าง 0.171 – 0.821 พบว่าทุกคู่มีความสัมพันธ์ทางบวกและมีความสัมพันธ์กันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธข์องตวัแปรทกุคู่มีค่าไม่เกิน .85 ซึ่งแสดง
ว่าไม่มีปัญหาการร่วมเสน้ตรงพหุ Multicollinearity) (Kline, 2005) พบนัยส าคัญทางสถิติของ 

Bartlett’s test of sphericity (χ2 (1275) = 5600.356, p = .000) และ ค่าดัชนี Kaiser-Meyer-
Olkin (KMO) มีค่าเท่ากับ 0.866 แสดงว่าแต่ละขอ้ค าถามมีความสมัพนัธก์นัอยู่ (เมทริกซค์วาม
แปรปรวนร่วม ไม่ไดเ้ป็นเมทริกซเ์อกลกัษณ)์ และเหมาะสมที่จะน าไปวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิง
ยืนยนัได ้  

การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันมีจุดมุ่งหมายเพื่อทดสอบโมเดลความสัมพันธ์
ระหว่างตวัแปรแผง (Latent) และตวัแปรสงัเกต (Observed variable) โดยในการศึกษาครัง้นี ้ตวั
แปรแผงมีทัง้หมด 3 ตวั คือ การรบัรูต้นเองทางบวก (PERSONA) สมัพนัธภาพและการสนบัสนุน
จากคนรอบข้าง (RELATION) และ การรับรู้ความอยุติธรรมของสังคม  (JUSTICE) ซึ่งเป็น
องคป์ระกอบหลกัของพลงัใจ และตวัแปรสงัเกตมีทัง้หมด 15 ตวั ซึ่งเป็นองคป์ระกอบย่อยของพลงั
ใจ ไดแ้ก่ การเห็นคุณค่าของตนเอง (SE) การมีเมตตาและกรุณาผูอ้ื่น (EMP) การมีความหวงัใน
ชีวิต (HOPE) การเห็นคณุค่าและศรทัธาหลกัธรรมทางศาสนา (RELI) การเห็นขอ้ดีใหม่ ๆ ในชีวิต 
(NEW) การเช่ืออ านาจภายในตน (WILL) สัมพันธภาพและการสนับสนุนจากบุตรธิดา (SaD) 
สมัพนัธภาพและการสนบัสนนุจากสมาชิกในครอบครวั (FAM) สมัพนัธภาพและการสนบัสนนุจาก
เพื่อนผู้ใกล้ชิด (FRIEND) สัมพันธภาพและการสนับสนุนจากเพื่อนสตรีที่ เผชิญสถานการณ์
คลา้ยกนั (VICTIM) ความรูแ้ละทกัษะการเอาตวัรอดท่ามกลางสถานการณรุ์นแรง (KNOW) ความ
เขา้ใจเบือ้งหลงัความไม่เท่าเทียมทางสงัคม (KNSCJ) การกลา้เปลี่ยนแปลงตนเองเพื่อลดการถกู
กระท า (CHANGE) ความเช่ือมั่นในการใหค้วามช่วยเหลือจากผูเ้ช่ียวชาญ (GOV) และ การเห็น
แนวทางจัดการปัญหาที่เหมาะสมกับคู่ของตน (BREAK) โดยผลการวิเคราะหโ์มเดลการวัดใน
องคป์ระกอบย่อยรายละเอียดดังภาคผนวก จ ขัน้ตอนการพัฒนาและผลการวิเคราะหค์ุณภาพ
เครื่องมือที่ใช ้

ผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยันอันดับที่หนึ่ง พบว่า ค่าน า้หนักองคป์ระกอบ
มาตราฐาน (Standard factor loading : B) ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (Standard Error : 
SE) การทดสอบนัยส าคญัทางสถิติ (t Values) ของค่าน า้หนักองคป์ระกอบ และค่าสมัประสิทธ์ิ
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พยากรณ ์(Coefficient of Determination : R2 ) ขององคป์ระกอบย่อยทัง้ 15 ตวั ผลการวิเคราะห์
พบว่าค่าน า้หนกัองคป์ระกอบ (Factor Loading: b) พบว่ามีค่าน า้หนกัองคป์ระกอบตัง้แต่ 0.898 
- 0.964 ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐานมีค่าตัง้แต่ 0.098 - 0.102 ค่าการทดสอบนยัส าคญัทาง
สถิติของค่าน า้หนกัองคป์ระกอบ มีค่าตัง้แต่ 9.117 – 9.435 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.01) 
และค่าความเช่ือมั่นของการวดัขอ้มลูของตวัชีว้ัด มีค่าสมัประสิทธ์ิพยากรณต์ัง้แต่ 0.487 - 0.774 
ดงัตารางที่ 13 

ตาราง 13  ค่าน า้หนกัองคป์ระกอบมาตราฐาน (B) ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (SE) ค่าการ
ทดสอบนยัส าคญัทางสถิติ (t) และค่าสมัประสิทธ์ิพยากรณ ์(R2) ของมาตรวดัพลงัใจส าหรบัสตรี
ผูถู้กกระท าความรุนแรงในครอบครวั จากการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัจากการวิเคราะห์
องคป์ระกอบเชิงยืนยนัอนัดบัที่หนึ่ง 

ตัวชีวั้ด 

ค่าน า้หนัก
องคป์ระกอบ
มาตราฐาน 

(B) 

ค่าความ 
คลาดเคลือ่น 

(SE) 

ค่าการ
ทดสอบ
นัยส าคัญ 

(t) 

ค่าสัมประ
สิทธิ

พยากรณ ์
(r2) 

การรบัรูต้นเองทางบวก 
1.การเห็นคณุค่าของตนเอง  .841 .065 15.209** .707 

2.การมีเมตตาและกรุณา
ผูอ้ื่น 

.758 .073 12.748** .575 

3.การมีความหวงัในชีวิต .877 - - .769 

4.การเห็นคณุค่าและศรทัธา
หลกัธรรมทางศาสนา 

.752 .071 12.713** .565 

5.การเห็นขอ้ดีใหม่ ๆ ในชีวิต .669 .080 10.527** .447 

6.การเช่ืออ านาจภายในตน .853 .062 15.706** .727 

สมัพนัธภาพและการสนบัสนนุจากคนรอบขา้ง 
7.สมัพนัธภาพและการ
สนบัสนนุจากบตุรธิดา 

.928 .- - .861 
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ตารางท่ี 13 (ต่อ)  
 

ตัวชีวั้ด 

ค่าน า้หนัก
องคป์ระกอบ
มาตราฐาน 

(B) 

ค่าความ 
คลาดเคลือ่น 

(SE) 

ค่าการ
ทดสอบ
นัยส าคัญ 

(t) 

ค่าสัมประ
สิทธิ

พยากรณ ์
(r2) 

8.สมัพนัธภาพและการ
สนบัสนนุจากสมาชิกใน
ครอบครวั 

.862 .054 17.877** .744 

9.สมัพนัธภาพและการ
สนบัสนนุจากเพื่อนผูใ้กลช้ิด 

.878 .050 18.521** .770 

10.สมัพนัธภาพและการ
สนบัสนนุจากเพื่อนสตรีท่ีเผชิญ
สถานการณค์ลา้ยกนั 

.701 .062 10.935** .492 

การรบัรูค้วามอยตุิธรรมของสงัคม 
11.การเหน็แนวทางจดัการ
ปัญหาท่ีเหมาะสมกบัคูข่องตน 

.553 .055 7.724** .306 

12.ความรูแ้ละทกัษะการเอาตวั
รอดท่ามกลางสถานการณ์
รุนแรง 

.793 .066 13.909** .682 

13.ความเขา้ใจเบือ้งหลงัความ
ไม่เท่าเทียมทางสงัคม 

.816 .057 14.671** .665 

14.การกลา้เปลี่ยนแปลงตนเอง
เพื่อลดการถกูกระท า 

.882 - - .778 

15.ความเช่ือมั่นในการใหค้วาม
ช่วยเหลือจากผูเ้ช่ียวชาญ 

.849 .604 15.599** .721 

** < 0.01 
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ภาพประกอบ 9  ผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัอนัดบัที่ 1 ของโมเดลพลงัใจของสตรี
ผูถ้กูกระท าความรุนแรงในครอบครวั 

ผลการวิเคราะหค์วามเหมาะสมพอดีของโมเดลองคป์ระกอบเชิงยืนยนัอนัดบัที่หนึ่งของ
มาตรวดัพลงัใจส าหรบัสตรีผูถู้กกระท าความรุนแรงในครอบครวัพบว่า ค่าดัชนีความเหมาะสม

พอดีของโมเดล มีค่า χ2 เท่ากับ 95.109 ค่านัยส าคญัทางสถิติ (p) เท่ากบั .118 และค่าค่าสถิติ

ไค-สแควรส์มัพัทธ ์(Relative Chi-square) มีค่านอ้ยกว่า 2.00 ดังนัน้ ค่า χ2 ไม่มีนัยส าคญัทาง
สถิติ แสดงว่า โมเดลมีความเหมาะสมพอดีกบัขอ้มลูเชิงประจกัษ์ และเม่ือพิจารณาค่าดชันีความ
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เหมาะสมพอดีอื่น ๆ ไดแ้ก่ ค่าดชันีระดบัความเหมาะสมพอดี (GFI) มีค่าเท่ากบั .942 ค่าดชันีวดั
ระดบัความเหมาะสมพอดีท่ีปรบัแกแ้ลว้ (AGFI) มีค่าเท่ากบั .912 ค่าดชันีวดัระดบัความเหมาะสม
พอดีเปรียบเทียบ (CFI) มีค่าเท่ากบั .993 ซึ่งมีค่าสงูตามเกณฑ ์แสดงว่า โมเดลมีความเหมาะสม
พอดีกบัขอ้มลูเชิงประจกัษ ์รวมทัง้ค่าดชันีรากก าลงัที่สองเฉลี่ยของเศษ (RMR) มีค่าเท่ากบั 0.039 
และค่าดัชนีรากก าลังที่สองของความคลาดเคลื่อนในการประมาณค่า (RMSEA) มีค่าเท่ากับ 
0.031 แสดงว่า องค์ประกอบพลังใจของสตรีผู้ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครัวมี  15 
องคป์ระกอบ ดงัที่กลา่วไวข้า้งตน้โดยโมเดลมีความสอดคลอ้งกบัขอ้มลูเชิงประจกัษ์ 

 ผลการวิ เคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับที่ สองพบว่า ค่าน ้าหนัก
องคป์ระกอบมตราฐาน (B) ขององคป์ระกอบพลงัใจของสตรีผูถ้กูกระท าความรุนแรงในครอบครวั
มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.01 ทกุค่า โดยองคป์ระกอบดา้น การรบัรูต้นเองทางบวก มีน า้หนกั
มากที่สุด คือ .92 รองลงมาคือ การรบัรูค้วามอยุติธรรมของสังคม และสัมพันธภาพและการ
สนับสนุนจากคนรอบขา้ง มีค่า .53 และ .67 ตามล าดับ แสดงว่า องคป์ระกอบพลงัใจของสตรี
ผูถู้กกระท าความรุนแรงในครอบครวั ทัง้ 3 องคป์ระกอบ เป็นตวัชีว้ดัพลงัใจของสตรีผูถู้กกระท า
ความรุนแรงในครอบครัวได้อย่างชัดเจน ผลการวิเคราะห์ความ เหมาะสมพอดีของโมเดล
องคป์ระกอบเชิงยืนยันอันดับที่หนึ่งของมาตรวัดพลังใจส าหรบัสตรีผูถู้กกระท าความรุนแรงใน

ครอบครวัพบวา่ ค่าดชันีความเหมาะสมพอดีของโมเดล มีค่า χ2 เท่ากบั 95.109 ค่านยัส าคญัทาง
สถิติ (p) เท่ากับ .118 และค่าค่าสถิติไค-สแควรส์ัมพัทธ์ (Relative Chi-square) มีค่านอ้ยกว่า 

2.00 ดังนั้น ค่า χ2 ไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ แสดงว่า โมเดลมีความเหมาะสมพอดีกับขอ้มูลเชิง
ประจกัษ์ และเม่ือพิจารณาค่าดชันีความเหมาะสมพอดีอื่น ๆ ไดแ้ก่ ค่าดชันีระดบัความเหมาะสม
พอดี (GFI) มีค่าเท่ากับ .942 ค่าดัชนีวัดระดับความเหมาะสมพอดีที่ปรบัแก้แลว้ (AGFI) มีค่า
เท่ากบั .912 ค่าดชันีวดัระดบัความเหมาะสมพอดีเปรียบเทียบ (CFI) มีค่าเท่ากบั .993 ซึ่งมีค่าสงู
ตามเกณฑ ์แสดงวา่ โมเดลมีความเหมาะสมพอดีกบัขอ้มลูเชิงประจกัษ ์รวมทัง้ค่าดชันีรากก าลงัที่
สองเฉลี่ยของเศษ (RMR) มีค่าเท่ากบั 0.039 และค่าดชันีรากก าลงัที่สองของความคลาดเคลื่อน
ในการประมาณค่า (RMSEA) มีค่าเท่ากับ 0.031 แสดงว่า โมเดลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิง
ยืนยันอันดับที่  2 ของพลังใจของสตรีผู้ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครัว ประกอบด้วย 3 
องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ การรบัรูต้นเองทางบวก สมัพนัธภาพและการสนบัสนุนจากคนรอบขา้ง และ 
การรบัรูค้วามอยุติธรรมของสังคม เหมาะสมพอดีกับขอ้มูลเชิงประจักษ์ดีมาก พลงัใจของสตรี
ผูถ้กูกระท าความรุนแรงในครอบครวัได ้3 องคป์ระกอบ ดงัภาพที่ 10 
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ภาพประกอบ 10  ผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัอนัดบัที่ 2 ของโมเดลพลงัใจของสตรี
ผูถ้กูกระท าความรุนแรงในครอบครวั 
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ตาราง 14 ค่าดชันีทดสอบโมเดลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัอนัดบัที่สองของแบบวดัพลงั
ใจส าหรบัสตรผีูถ้กูกระท าความรุนแรงในครอบครวั 

ดัชนีบ่งชีค้วามเหมาะสมพอด ี ค่าดัชนี เกณฑ ์ ผลบ่งชี ้

χ2 95.190 ไม่มีนยัส าคญัทางสถิต ิ เหมาะสมด ี

P .118 p > 0.05 เหมาะสมด ี
Relative Chi-square 1.190 < 2.00 เหมาะสมด ี
GFI .942 > 0.90 เหมาะสมด ี
AGFI .912 > 0.90 เหมาะสมด ี
RMR .039 < 0.05 เหมาะสมด ี
RMSEA .031 < 0.05 เหมาะสมด ี
CFI .993 > 0.90 เหมาะสมด ี

  

ตรวจสอบความเชื่อม่ันในการวัด 
ผลการตรวจสอบความเช่ือมั่นในการวดั เม่ือตรวจสอบความเช่ือมั่นหรือความคงเสน้คง

วาในการวดัโดยพิจารณาจากคา่ความสอดคลอ้งภายใน (Internal consistency) ดว้ยการค านวณ
คา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) พบวา่มีคา่ความเช่ือมั่นทัง้
ฉบับ เท่ากับ 0.946  ค่าความสัมพันธ์ระหว่างแต่ละขอ้ค าถามกับคะแนนรวม มีค่าอยู่ระหว่าง 
0.233 – .627 โดยค่าความเช่ือมั่ นขององค์ประกอบ  การรับรู ้ตนเองทางบวก มีค่า .930 
สมัพนัธภาพและการสนบัสนนุจากคนรอบขา้ง มีค่า .887 และ การรบัรูค้วามอยตุิธรรมของสังคม 
มีค่า .898 

 

มาตรการพทิกัษส์ิทธิตนเอง 
การสังเคราะหนิ์ยามเชิงปฏบิัติการและพัฒนาข้อค าถาม 
ผูว้ิจัยท าการสังเคราะหน์ิยามปฏิบัติการจากการทบทวนวรรณกรรมและสังเคราะห์

งานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับการพิทักษ์สิทธิของสตรีผูถู้กกระท าความรุนแรงในครอบครวั พบว่ามี 4 
องคป์ระกอบหลกั (Coker et al., 2012; R. Constantino et al., 2005; R. E. Constantino et al., 
2015; Hansen et al., 2014 ; Stevens et al., 2015; Taft et al., 2011 ; Tiwari et al., 2010 ; 
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Zlotnick et al., 2011) รายละเอียดงัตารางที่ 16 โดยในขัน้เริม่ตน้สรา้งขอ้ค าถามมาไดจ้ านวน 25 
ขอ้ เป็นแบบมาตรลิเคิรท์เลือกตอบ 6 มาตร เป็นขอ้ค าถามทางบวกทัง้หมด  

ผลการตรวจสอบคณุสมบตัิการวดัเบือ้งตน้พบว่าการตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หาโดย
ผูเ้ช่ียวชาญดา้นจิตวิทยาจ านวน 3 ท่าน มีคา่ดชันีความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา ระหว่าง 0.33 ถึง 1.00 
ซึง่บางขอ้ค าถามไดป้รบัปรุงตามค าแนะน าจากผูเ้ช่ียวชาญในประเด็นต่างๆ เช่น ปรบัการใชภ้าษา
เพื่อความกระชบัและเพื่อใหส้ะทอ้นกบัที่นิยามเชิงปฏิบตัิการวดัมากยิ่งขึน้ จากนัน้น าไปทดลองใช้
กบักลุ่มสตรีผูถ้กูกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่มีลกัษณะใกลเ้คียงกบักลุ่มเป้าหมาย จ านวน 
30 คน พบว่า ค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค มีค่าความเช่ือมั่นทั้งฉบับ เท่ากับ .954 ค่า
ความสมัพันธ ์ระหว่างขอ้ค าถามกับคะแนนรวม (Corrected item – item total correlation) อยู่
ระหว่าง .358 ถึง 0.908 จากนัน้คณะผูว้ิจยัไดท้  าการทบทวนค่าสถิติที่วิเคราะหไ์ดแ้ละปรบัปรุงขอ้
ค าถามและตดัขอ้ค าถามบางขอ้ออก เสรจ็สิน้กระบวนการคงเหลือขอ้ค าถาม 22 ขอ้  

การตรวจสอบคุณภาพของมามาตรวัด 
ผูว้ิจยัน าแบบวดัการพิทกัษส์ิทธิตนเองส าหรบัสตรผีูถ้กูกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่

ผ่านการตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หาจากผูเ้ช่ียวชาญไปเก็บขอ้มูลกับกลุ่มตัวอย่างสตรี
ผูถู้กกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่เขา้รบัความช่วยเหลือจากศูนยช์่วยเหลือสงัคม (OSCC) 
สังกัดโรงพยาบาลในประเทศไทยจ านวน 400 คน โดยสุ่มแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม 
จ านวนกลุ่มละ 200 คน เพื่อวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงส ารวจในเบือ้งตน้และตามดว้ยวิเคราะห์
องคป์ระกอบเชิงยนั  

การวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงส ารวจ 
การวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงส ารวจของมาตรวดัพลงัใจส าหรบัสตรีผูถู้กกระท าความ

รุนแรงในครอบครวั จากตรวจสอบขอ้ตกลงเบือ้งตน้ก่อนวิเคราะห ์พบว่า คะแนนมีการกระจาย
เป็นโคง้ปกติ (Mean = 71.0400, SD = 18.827, Max-Min = 105-34, Kurtosis = -1.086 (SD = 
.342), Skewness = -.008 (SD = .172), Kolmogorov-Smirnov test of Normality D = 0.106, p 
= .000) Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) มีค่าเท่ากับ 0.894 และพบนัยส าคัญทางสถิติของค่า 

Bartlett’s test of sphericity (χ2 (231) = 1980.364, p = .000) แสดงว่าแต่ละข้อค าถามมี
ความสัมพันธ์กันอยู่ (เมทริกซค์วามแปรปรวนร่วมไม่ไดเ้ป็นเมทริกซเ์อกลักษณ์) และค่าความ
ร่วมกัน (Communality) ทุกค่ามีค่าเกิน 0.3 ซึ่งยืนยันว่า แต่ละข้อค าถามมีความแปรปรวนที่
ร่วมกันอยู่ (Common variance) จึงมีโอกาสรวมกันเกิดเป็นองคป์ระกอบได ้จากการตรวจสอบ
ดังกล่าวสะท้อนให้เห็นว่าข้อมูลชุดนีมี้ความเหมาะสมที่จะวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ 
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(Exploratory factor analysis: EFA) ต่อไปโดยผู้วิจัยได้วิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจด้วย
วิธีการสกัดองค์ประกอบแบบ Principal Components Analysis (PCA) และหมุนแกนด้วยวิธี 
Varimax ผลการวิเคราะหพ์บกวา่มาตรวดัพลงัใจประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบหลกั ดงัตารางที่ 15 
โดยพบว่าค่าความร่วมกันหลงัจากการสกัดองคป์ระกอบ (Communalities หรือ h2 ) ของแต่ตัว
บ่งชีมี้ค่าอยู่ระหว่าง .321 ถึง .655 ซึ่งองคป์ระกอบที่ 1 มีค่าไอเกน เท่ากับ 4.629 อธิบายความ
แปรปรวนได  ้21.042% องคป์ระกอบที่ 2 มีค่าไอเกน เท่ากับ 4.476 อธิบายความแปรปรวนได ้
20.347% และ องคป์ระกอบที่ 3 มีค่าไอเกน เท่ากับ 2.584 อธิบายความแปรปรวนได ้11.746% 
โดยทัง้ 3 องคป์ระกอบรว่มกนัอธิบายความแปรปรวนรวมที่เกิดขึน้ได ้53.135% 

 

ตาราง 15  ผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงส ารวจตวัแปรการพิทกัษส์ิทธิตนเอง 

การหมุนองคป์ระกอบเมทริกซ ์

 
Component 

h2 1 2 3 
1  ฉนัรูต้วัฉนัดีวา่ฉนัมีจดุแข็งและจดุอ่อนอะไร .196 .702 .102 .542 
2  ฉนัตระสามารถหนกัรูว้า่ฉนัชอบอะไรไม่ชอบอะไร .168 .716 .083 .548 
3  ฉนัมีเปา้หมายชีวิตที่ชดัเจน .173 .719 .158 .572 
4  ฉนัมีสิ่งที่เป็นแรงบนัดาลใจใหฉ้นัด าเนินชีวิตอยู่ต่อไป... .125 .711 .097 .531 
5  เม่ือฉนัตอ้งเรยีนรูส้ิ่งใหม่ๆฉนัจะมีเทคนิคที่ช่วยใหต้นเอง... .119 .687 .245 .546 
6  ฉนัสามารถประเมิณขอ้จ ากดัของตนเองในสถานการณ์
ต่างๆได.้.. 

.112 .630 .433 .597 

7  หากฉนัไม่สามารถเผชิญและจดัการปัญหาไดด้ว้ยตวัคน
เดียว... 

.099 .650 .292 .517 

8  ฉนัสามารถยอมรบัผลการตดัสินใจของฉนัไดแ้มผ้ลลพัธม์นั
จะ... 

.163 .676 .164 .511 

9  ฉนัรูว้า่สิทธิพึง่มีของฉนัมีอะไรบา้ง .536 -.015 .204 .329 
10  ฉนัรูแ้ละเขา้ใจกฎหมายเก่ียวกบัสทิธิพงึมีของตวัฉนัเอง .522 .084 .416 .452 
11  ฉนัรูว้า่หากฉนัถกูละเมิดสทิธิฉนัจะตอ้งด าเนินการอยา่งไร .653 .098 .146 .457 
12  ฉนักลา้ท่ีจะเรยีกรอ้งสิทธิพงึมีของตนเอง .258 .336 .550 .481 
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ตาราง 15 (ตอ่) 

การหมุนองคป์ระกอบเมทริกซ ์

 
Component 

h2 1 2 3 
13  ฉนัจะไม่ยอมใหผู้อ้ื่นมาละเมิดสิทธิพงึมีของฉนั .191 .208 .705 .577 
14  ฉนัรูว้า่จะสื่อสารกบับคุคลอื่นหรือสงัคมเพื่อเรียกรอ้งสทิธิ

พงึมี... 
.277 .349 .349 .321 

 15  ฉนัรูว้า่จะเคลื่อนไหวอย่างไรใหบ้คุคลอื่นๆและสงัคมหนัมา
สนใจ... 

.293 .323 .566 .511 

16  ฉนัรูว้ิธีการสื่อสารใหบ้คุคลอื่นรูว้า่เขาก าลงัละเมิดสิทธิของ
ฉนั และ ... 

.222 .196 .729 .619 

17  ฉนัเขา้ใจและมองเหน็ปัญหาของเพ่ือนสตรี... .696 .184 .211 .563 
18  ฉนัมองเห็นทรพัยากรทางบวกของเพ่ือนสตรี... .757 .216 .107 .632 
19  ฉนัมั่นใจวา่ฉนัสามารถใหก้ารสนบัสนนุทางจิตใจหรือให้

ค าแนะน า... 
.700 .257 .027 .556 

20  ฉนัมองเห็นหนทางชว่ยเหลอืเพื่อนสตรี... .687 .142 .185 .527 
21  ฉนัรูว้า่จะสื่อสารกบัเพื่อนสตรีท่ีถกูกระท าความรุนแรงใน

ครอบครวั... 
.757 .166 .231 .655 

22  ฉนัเชื่อวา่ฉนัสามารถเชิญชวนใหเ้พื่อนสตรี... .747 .263 .137 .646 
ค่าไอเกน 4.629 4.476 2.584  
% of Variance 21.042 20.347 11.746  
Cumulative % 21.042 41.390 53.135  

 
โดยสรุป ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจพบกว่ามาตรวัดการพิทักษ์สิทธิ

ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบโดยมีการจดัองคป์ระกอบใหม่ดงัตารางที่ 15 
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ตาราง 16 ผลการสงัเคราะหอ์งคป์ระกอบของการพิทักษ์สิทธิในสตรีผูถู้กกระท าความรุนแรงใน
ครอบครวั 

องคป์ระกอบที ่ ชื่อองคป์ระกอบ 
1 การรูจ้กัตวัเอง 
2 ภาวะผูน้  ากบัการเขา้ใจสทิธิ 
3 ทกัษะการสื่อสาร 

 
การวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยนืยัน 
 ในการวิ เคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันของมาตรวัดพลังใจส าหรับสตรี

ผูถู้กกระท าความรุนแรงผู้วิจัยใดใ้ช้แนวทางการวิเคราะหแ์บบตัวแบบเพิ่มส่วน (Incremental 
Model) โดยผูว้ิจยัแบ่งการวิเคราะหอ์อกเป็นการวิเคราะหย์่อย เริ่มจากการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบ
เชิงยืนยันของโมเดลการวัดแต่ละองคป์ระกอบก่อนจึงตามดว้ยการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิง
ยืนยนัของโมเดลการวดัการพิทกัษส์ิทธิตนเอง 

 การวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงส ารวจของมาตรวดัพลงัใจส าหรบัสตรีผูถ้กูกระท า
ความรุนแรงในครอบครวั จากตรวจสอบขอ้ตกลงเบือ้งตน้ก่อนวิเคราะห ์พบว่าคะแนนมีการ
กระจายเป็นโคง้ปกติ (Mean = 69.645, SD = 19.095, Max-Min = 108-32, Kurtosis = -0.131, 
Skewness =  0.136 , Kolmogorov-Smirnov test of Normality D =  0.1 06 , p =  .000) ค่ า
สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธแ์บบเพียรส์นัระหว่างตวัแปรสงัเกตไดท้ัง้ 3 ตวั รวม 3 คู่ อยู่ระหว่าง 0.514 
– 0.648 ทุกคู่มีความสมัพนัธท์างบวกและมีความสมัพนัธก์ันอย่างมีนัยะส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
.01 ทัง้นีค้่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธข์องตวัแปรทกุคู่มีค่าไม่เกิน .85 ซึ่งแสดงว่าไม่มีปัญหาการรว่ม
เส้นตรงพหุ Multicollinearity) (Kline, 2005) พบนัยส าคัญทางสถิติของค่า Bartlett’s test of 

sphericity (χ2 (231) = 2086.797, p = .000) และ ค่าดัชนี Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) มีค่า
เท่ากบั .901 แสดงว่าแต่ละขอ้ค าถามมีความสมัพนัธก์ันอยู่ (เมทริกซค์วามแปรปรวนร่วม ไม่ได้
เป็นเมทรกิซเ์อกลกัษณ)์ และเหมาะสมที่จะน าไปวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัได ้  

ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันของการพิทักษ์สิทิตนเอง พบว่าค่าน ้าหนัก
องคป์ระกอบมาตรฐาน (Factor Loading: B) ของทัง้ 3 องคป์ระกอบมีค่าน า้หนักองคป์ระกอบ
ตัง้แต่ 0.898 - 0.964 ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐานมีค่าตัง้แต่ 0.098 - 0.102 ค่าการทดสอบ
นยัส าคญัทางสถิติของค่าน า้หนกัองคป์ระกอบ มีค่าตัง้แต่ 9.117 – 9.435 อย่างมีนยัส าคญัทาง
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สถิติ (p<0.01) และ ค่าความเช่ือมั่นของการวดัขอ้มลูของตวัชีว้ดั มีค่าสมัประสิทธ์ิพยากรณต์ัง้แต ่
0.487 - 0.774 ดงัตารางที่ 17 

ตาราง 17  ค่าน า้หนักองคป์ระกอบ (b) ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (SE) ค่าการทดสอบ
นัยส าคัญทางสถิติ (t) และค่าสัมประสิทธ์ิพยากรณ์ (R2) การพิทักสิทธ์ิตนเองส าหรับสตรี
ผูถ้กูกระท าความรุนแรงในครอบครวั จากการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดั  

องคป์ระกอบ น า้หนัก
องคป์ระกอบ  

(b) 

ค่าความคลาด
เคลื่อน

มาตรฐาน(SE) 

ค่าการ
ทดสอบ

นัยส าคัญทาง
สถติิ (t) 

ค่า
สัมประสิทธิ์

พยากรณ ์ 
(R2) 

การรูจ้กัตวัเอง .898** .098 9.177** .774 

ภาวะผูน้  ากบัการเขา้ใจ

สิทธิ 

1.00**  - .543 

ทกัษะการสื่อสาร .964** .102 9.435** .487 

 
ผลการวิเคราะหค์วามเหมาะสมพอดีของโมเดลการวดัการพิทกัสิทธ์ิตนเองส าหรบัสตรี

ผูถ้กูกระท าความรุนแรงในครอบครวัตามตาราง 3 พบว่า ค่าดชันีความเหมาะสมพอดีของโมเดล 

มีค่า χ2 เท่ากบั 0.001 ค่านัยส าคญัทางสถิติ (p) เท่ากบั .967 และค่าค่าสถิติไค-สแควรส์มัพทัธ์

(Relative Chi-square) มีค่านอ้ยกวา่ 2.00 ดงันัน้ ค่า χ2 ไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ แสดงวา่ โมเดลมี
ความเหมาะสมพอดีกับขอ้มูลเชิงประจักษ์ และเม่ือพิจารณาค่าดัชนีความเหมาะสมพอดีอื่น ๆ 
ไดแ้ก่ ค่าดชันีระดบัความเหมาะสมพอดี (GFI) มีค่าเท่ากบั 1.00 ค่าดชันีวดัระดบัความเหมาะสม
พอดีที่ปรบัแกแ้ลว้ (AGFI) มีค่าเท่ากับ 1.00 ค่าดัชนีวัดระดับความเหมาะสมพอดีเปรียบเทียบ 
(CFI) มีค่าเท่ากบั 1.00 ซึ่งมีค่าสงูตามเกณฑ ์แสดงว่า โมเดลมีความเหมาะสมพอดีกบัขอ้มลูเชิง
ประจกัษ์ รวมทัง้ค่าดชันีรากก าลงัที่สองเฉลี่ยของเศษ (RMR) มีค่าเท่ากบั 0.001 และค่าดชันีราก
ก าลังที่สองของความคลาดเคลื่อนในการประมาณค่า(RMSEA) มีค่าเท่ากับ 0.00 แสดงว่า 
องค์ประกอบการพิทักสิทธ์ิตนเองส าหรับสตรีผู้ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครัวมี  3 
องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 1) การรูจ้ักตวัเอง 2) ภาวะผูน้  ากับการเขา้ใจสิทธิ และ 3) ทกัษะการสื่อสาร 
โดยโมเดลมีความสอดคลอ้งกบัขอ้มลูเชิงประจกัษ ์ 
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ตาราง 18  ค่าดชันีทดสอบองคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดัการพิทกัสิทธ์ิตนเองส าหรบั
สตรผีูถ้กูกระท าความรุนแรงในครอบครวั 

ดัชนีบ่งชีค้วามเหมาะสมพอด ี ค่าดัชนี เกณฑ ์ ผลบ่งชี ้

χ2 .01 ไม่มีนยัส าคญัทาง
สถิต ิ

เหมาะสมด ี

P .967 p > 0.05 เหมาะสมด ี
Relative Chi-square .001 < 2.00 เหมาะสมด ี
GFI 1.00 > 0.90 เหมาะสมด ี
AGFI 1.00 > 0.90 เหมาะสมด ี
RMR .001 < 0.05 เหมาะสมด ี
RMSEA .000 < 0.05 เหมาะสมด ี
CFI .1.00 > 0.90 เหมาะสมด ี

 

เม่ือพิจารณาค่าน า้หนกัองคป์ระกอบการพิทกัสิทธ์ิตนเองส าหรบัสตรีผูถู้กกระท าความ
รุนแรงในครอบครวัทั้ง 3 องคป์ระกอบ พบว่า น า้หนักองคป์ระกอบมีค่าเป็นบวก ตั้งแต่ 0.70 - 
0.88 และมีค่านัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 ทุกค่า แสดงว่า โมเดลมีความเหมาะสมพอดีกับ
ขอ้มลูเชิงประจกัษ ์แสดงในภาพที่ 11 

 

 

ภาพประกอบ 11  ผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดัการพิทกัษส์ิทธิตนเอง 
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ตรวจสอบความเชื่อม่ันในการวัด 
ผลการตรวจสอบความเช่ือมั่นในการวดั เม่ือตรวจสอบความเช่ือมั่นหรือความคงเสน้คง

วาในการวดัโดยพิจารณาจากคา่ความสอดคลอ้งภายใน (Internal consistency) ดว้ยการค านวณ
คา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) พบวา่มีคา่ความเช่ือมั่นทัง้
ฉบับ เท่ากับ 0.923 (22 ขอ้) ค่าความสัมพันธ์ระหว่างแต่ละขอ้ค าถามกับคะแนนรวม มีค่าอยู่
ระหว่าง 0.426 – 0.6.7 โดยค่าความเช่ือมั่นขององคป์ระกอบการรูจ้ักตัวเอง มีค่า 0.881 ภาวะ
ผูน้  ากบัการเขา้ใจสิทธิ มีคา่ 0.887 และ ทกัษะการสื่อสาร มีค่า 0.755 

ผลการวิเคราะหข์้อมูลพืน้ฐานของกลุ่มตัวอย่างจากมาตรวัดพลังใจส าหรับสตรีผู้
ถูกกระทบความรุนแรงในครอบครัว และ มาตรวัดการพิทักษ์สิทธิตนเองส าหรับสตรี
ผู้ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครัว 

กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการศึกษาครัง้นีเ้ป็นสตรีผูถู้กกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่เขา้
รบัการช่วยเหลือจากศนูยช์่วยเหลือสงัคม (OSCC) สงักดัโรงพยาบาลในประเทศไทย จ านวน 400 
คน อายุเฉลี่ยเท่ากับ 41.768 ปี (SD = 13.346, Min = 18 ปี, Max = 70 ปี) กลุ่มตัวอย่างส่วน
ใหญ่นับถือศาสนาพุทธ 337 คน (รอ้ยละ 84.25) มีสถานะสมรสแบบอยู่ด้วยกันแต่ไม่ได้จด
ทะเบียนสมรส 242 คน (รอ้ยละ 60.5) ระดับการศึกษาอยู่ที่อนุปริญญาหรือเทียบเท่า 138 คน 
(รอ้ยละ 34.5) มีอาชีพรบัจา้ง 148 คน (รอ้ยละ 37) มีช่วงรายไดอ้ยู่ที่ 5,001 – 10,000 บาท 152 
คน (รอ้ยละ 38) กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ถูกกระท าความรุนแรงครัง้ล่าสดุในช่วงเวลา 1 – 3 เดือน 
213 คน (รอ้ยละ 53.25) ในระยะเวลา 1 ปีที่ผ่านมากลุม่ตวัอย่างสว่นใหญ่ถกูกระท าความรุนแรง
ประมาน 5 ครัง้ 117 คน (รอ้ยละ 29.25) สว่นมากความรุนแรงที่ถกูกระท าไม่ถึงขัน้ตอ้งเขา้รบัการ
รกัษาที่โรงพยาบาล 351 คน (รอ้ยละ 87.75) โดยกลุ่มตวัอย่างส่วนมากไม่เคยแจง้ความเอาผิด
ผูก้ระท าความรุนแรง 366 คน (รอ้ยละ 91.5) 

ผลการวิเคราะหต์วัแปรพลงัใจของสตรีผูถู้กกระท าความรุนแรงในครอบครวัในประเทศ
ไทย พบว่ามีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 68.085 คะแนน (SD = 19.222) โดยเม่ือแบ่งเป็น 3 ระดับ 
(หลังจากแปลงเป็นคะแนนมาตรฐานที) พบว่ามีกลุ่มตัวอย่างที่มีพฤติกรรมนวัตกรรมในการ
ท างานอยู่ในระดบัต ่า (T<40) จ านวน 57 คน (รอ้ยละ 14.25) อยู่ในระดบัปานกลาง (T = 40-60) 
จ านวน 275 คน (รอ้ยละ 68.75) และอยู่ในระดบัสงู (T > 60) จ านวน 68 คน (รอ้ยละ 17) 

ผลการวิเคราะห์ตัวแปรการพิทักษ์สิทธ์ิตนเองของสตรีผู้ถูกกระท าความรุนแรงใน
ครอบครวัในประเทศไทย พบว่ามีคะแนนเฉลี่ยเท่ากบั 68.085 คะแนน (N = 400, SD = 19.222) 
โดยเม่ือแบ่งเป็น 3 ระดบั (หลงัจากแปลงเป็นคะแนนมาตรฐานที) พบว่ามีกลุ่มตัวอย่างที่มีการ
พิทกัษสิ์ทธ์ิตนเองอยู่ในระดบัต ่า (T<40) จ านวน 38 คน (รอ้ยละ 9.5) อยู่ในระดบัปานกลาง (T = 
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40-60) จ านวน 319 คน (รอ้ยละ 79.75) และอยู่ในระดับสูง (T > 60) จ านวน 43 คน (รอ้ยละ 
10.75)  
 

ผลการวิเคราะหข์้อมูลการวิจัยระยะที ่2 ประสิทธิผลโปรแกรมการปรึกษากลุ่มบ าบัด
ความคิดและพฤตกิรรมประยุกต ์

การวิจัย ระยะที่  2 เป็นการวิจัยแบบการทดลองแบบสุ่ มและมีกลุ่ม ควบคุม 
(Randomized control trial; RCT) ซึ่งมีวตัถปุระสงคเ์พื่อศึกษา ประสิทธิผลโปรแกรมการปรกึษา
กลุ่มบ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยุกต ์โดยผูว้ิจยัแบ่งเนือ้หาการน าเสนอออกเป็น 3 หัวขอ้ 
ไดแ้ก่ 1) ค่าสถิติพืน้ฐานของตวัแปร 2) ประสิทธิผลโปรแกรมการปรกึษากลุ่มบ าบดัความคิดและ
พฤติกรรมประยกุต ์

ค่าสถติพิืน้ฐานของตัวแปร 
กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยระยะที่ 2 คือสตรีผู้ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่รบั

บรกิารจากศนูยช์่วยเหลือสงัคม(สงักดัโรงพยาบาล) จ านวน 60 คน แบ่งเป็นกลุม่ทดลองและกลุ่ม
ควบคมุ กลุ่มละ 30 คน การวิจยัครัง้นีถู้กออกแบบใหเ้ป็นการวิจยัทดลองแบบวดัซ า้ (Repeated 
measure design) ซึง่จะท าการวดั พลงัใจ และ การพิทกัษส์ิทธิตนเอง จ านวน 4 ครัง้ คือ ก่อนเขา้
รบัการปรกึษากลุ่มบ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยุกต ์ภายหลงัการเขา้รบัการปรกึษากลุ่มฯ
ทนัที ภายหลงัการเขา้รบัการปรกึษากลุม่ฯเป็นระยะเวลา 1 เดือน และ 3 เดือน เพื่อติดตามผล 

กลุ่มทดลองจ านวน 30 คน อายุเฉลี่ยเท่ากับ 35.200 ปี (SD = 12.543, Min = 19 ปี, 
Max = 61 ปี) กลุม่ตวัอย่างทัง้หมดนบัถือศาสนาพทุธ (รอ้ยละ 100) สว่นมากมีสถานะสมรสแบบ
อยู่ดว้ยกันแต่ไม่ไดจ้ดทะเบียนสมรส จ านวน 23 คน (รอ้ยละ 76.7) ระดับการศึกษาอยู่ที่มัธยม
ตอนปลายหรือเทียบเท่า จ านวน 21 คน (รอ้ยละ 70) มีอาชีพคา้ขาย จ านวน 8 คน (รอ้ยละ 26.7) 
มีช่วงรายไดอ้ยู่ที่ 5,001 – 10,000 บาท จ านวน 13 คน (รอ้ยละ 43.3) กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ถูก
กระท าความรุนแรงครัง้ลา่สดุในช่วงเวลา 1 – 3 เดือน จ านวน 16 คน (รอ้ยละ 53.3) ในระยะเวลา 
1 ปีที่ผ่านมากลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ถกูกระท าความรุนแรงประมาน 2 ครัง้ จ านวน 7 คน (รอ้ยละ 
23.3) ส่วนมากถูกกระท าถึงขัน้ตอ้งเขา้รบัการรกัษาที่โรงพยาบาลจ านวน 2 ครัง้ ใน 1 ปี จ านวน 
18 คน (รอ้ยละ 60) โดยกลุม่ตวัอย่างทัง้หมดไม่เคยแจง้ความเอาผิดผูก้ระท าความรุนแรง (รอ้ยละ 
100) 

กลุ่มควบคุมจ านวน 30 คน อายุเฉลี่ยเท่ากับ 41.33 ปี (SD = 15.753, Min = 18 ปี,  
Max = 70 ปี) กลุ่มตัวอย่างส่วนมากนับถือศาสนาพุทธ จ านวน 26 คน (รอ้ยละ 86.7) สถานะ
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สมรสแบบอยู่ดว้ยกนัแต่ไม่ไดจ้ดทะเบียนสมรส จ านวน 21 คน (รอ้ยละ 70) ระดบัการศึกษาอยู่ที่
มธัยมตอนปลายหรือเทียบเท่า จ านวน 20 คน (รอ้ยละ 66.7) มีอาชีพรบัจา้ง จ านวน 11 คน (รอ้ย
ละ 36.7) มีช่วงรายไดอ้ยู่ที่ 5,001 – 10,000 บาท จ านวน 12 คน (รอ้ยละ 40) กลุ่มตวัอย่างส่วน
ใหญ่ถูกกระท าความรุนแรงครัง้ล่าสดุในช่วงเวลา 1 – 3 เดือน จ านวน 20 คน (รอ้ยละ 66.7) ใน
ระยะเวลา 1 ปีที่ผ่านมากลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ถูกกระท าความรุนแรงประมาน 4 ครัง้ จ านวน 7 
คน (รอ้ยละ 23.3) สว่นมากถกูกระท าถึงขัน้ตอ้งเขา้รบัการรกัษาที่โรงพยาบาลจ านวน 1 ครัง้ ใน 1 
ปี จ านวน 16 คน (รอ้ยละ 53.3) โดยกลุ่มตวัอย่างทัง้หมดไม่เคยแจง้ความเอาผิดผูก้ระท าความ
รุนแรง (รอ้ยละ 100) 

ผลการวิเคราะหต์วัแปรพลงัใจของสตรีผูถู้กกระท าความรุนแรงในครอบครวัในประเทศ
ไทย พบว่ามีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 68.085 คะแนน (SD = 19.222) โดยเม่ือแบ่งเป็น 3 ระดับ 
(หลังจากแปลงเป็นคะแนนมาตรฐานที) พบว่ามีกลุ่มตัวอย่างที่มีพฤติกรรมนวัตกรรมในการ
ท างานอยู่ในระดบัต ่า (T<40) จ านวน 57 คน (รอ้ยละ 14.25) อยู่ในระดบัปานกลาง (T = 40-60) 
จ านวน 275 คน (รอ้ยละ 68.75) และอยู่ในระดบัสงู (T > 60) จ านวน 68 คน (รอ้ยละ 17) 

ผลการวิเคราะห์ตัวแปรการพิทักษ์สิทธ์ิตนเองของสตรีผู้ถูกกระท าความรุนแรงใน
ครอบครวัในประเทศไทย พบว่ามีคะแนนเฉลี่ยเท่ากบั 68.085 คะแนน (N = 400, SD = 19.222) 
โดยเม่ือแบ่งเป็น 3 ระดบั (หลงัจากแปลงเป็นคะแนนมาตรฐานที) พบว่ามีกลุ่มตัวอย่างที่มีการ
พิทกัษสิ์ทธ์ิตนเองอยู่ในระดบัต ่า (T<40) จ านวน 38 คน (รอ้ยละ 9.5) อยู่ในระดบัปานกลาง (T = 
40-60) จ านวน 319 คน (รอ้ยละ 79.75) และอยู่ในระดับสูง (T > 60) จ านวน 43 คน (รอ้ยละ 
10.75)  

 
ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนเฉลี่ยพลงัใจและการพิทกัษ์สิทธิตนเอง 

ใน 4 ครัง้ของการวดั ซึง่จ  าแนกตามกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุน าเสนอดงัตารางที่ 19 

 

 

 



 119 

ตาราง 19 ค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานชองคะแนนเฉลี่ยพลงัใจและการพิทกัษส์ิทธิตนเอง
ซึง่จ  าแนกตามประเภทกลุม่ตวัอย่าง และจ าแนกตามระยะการทดลอง 

ตัวแปร/กลุ่ม กลุ่มทดลอง (n = 30) กลุ่มควบคุม (n = 30) 
M SD M SD 

1. พลงัใจในภาพรวม 
ระยะก่อนทดลอง 127.4667 10.823 124.400 10.724 
ระยะหลงัทดลอง 189.8333 40.075 130.167 11.474 
ระยะติดตามผล 1 เดือน 231.2000 3.969 100.433 3.093 
ระยะติดตามผล 3 เดือน 214.5333 4.416 101.533 5.151 
1.1 พลงัใจ การรบัรูต้นเองทางบวก 
ระยะก่อนทดลอง 58.2333 7.262 55.800 7.251 
ระยะหลงัทดลอง 87.2000 20.280 59.700 8.481 
ระยะติดตามผล 1 เดือน 110.3000 2.842 46.667 2.426 
ระยะติดตามผล 3 เดือน 91.100 2.695 47.867 2.675 
1.2 พลงัใจ สมัพนัธภาพและการสนบัสนนุจากคนรอบขา้ง 
ระยะก่อนทดลอง 33.567 4.987 31.633 5.605 
ระยะหลงัทดลอง 42.300 7.264 32.767 4.644 
ระยะติดตามผล 1 เดือน 47.700 1.393 20.967 1.608 
ระยะติดตามผล 3 เดือน 54.200 2.156 27.400 2.990 
1.3 พลงัใจ การรับรูค้วามอยุติธรรมของสังคม 
ระยะก่อนทดลอง 35.667 5.868 36.967 5.957 
ระยะหลงัทดลอง 60.333 15.526 37.700 4.900 
ระยะติดตามผล 1 เดือน 73.200 2.124 32.800 2.340 
ระยะติดตามผล 3 เดือน 69.233 2.967 26.267 2.545 
2. การพิทกัษส์ิทธิตนเองในภาพรวม     
ระยะก่อนทดลอง 49.300 4.550 51.567 4.869 
ระยะหลงัทดลอง 88.900 6.375 48.567 5.117 
ระยะติดตามผล 1 เดือน 91.567 2.991 42.667 3.066 
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ตาราง 19 (ตอ่) 

ตัวแปร/กลุ่ม กลุ่มทดลอง (n = 30) กลุ่มควบคุม (n = 30) 
M SD M SD 

ระยะติดตามผล 3 เดือน 73.800 3.566 36.167 2.588 
2.1 การพิทกัษส์ิทธิตนเอง การรูท้กัตนเอง 
ระยะก่อนทดลอง 23.167 3.860 24.767 4.584 
ระยะหลงัทดลอง 37.100 3.448 22.567 5.430 
ระยะติดตามผล 1 เดือน 33.100 1.807 16.867 2.240 
ระยะติดตามผล 3 เดือน 27.233 2.622 14.467 2.013 
2.2 การพิทกัษส์ิทธิตนเอง ภาวะผูน้  ากบัการเขา้ใจสทิธิ 
ระยะก่อนทดลอง 16.033 1.712 16.967 1.299 
ระยะหลงัทดลอง 34.033 4.709 16.200 2.578 
ระยะติดตามผล 1 เดือน 38.100 1.729 20.033 1.650 
ระยะติดตามผล 3 เดือน 33.300 1.725 15.167 1.724 
2.3 การพิทกัษส์ิทธิตนเอง ทกัษะการสื่อสาร 
ระยะก่อนทดลอง 10.100 1.296 9.833 1.147 
ระยะหลงัทดลอง 17.767 1.547 9.8000 1.270 
ระยะติดตามผล 1 เดือน 20.367 .99943 5.7667 1.135 
ระยะติดตามผล 3 เดือน 13.267 .86834 6.5333 .937 

 
จากตารางที่ 19 พบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนพลงัใจในกลุ่มทดลองเพิ่มขึน้ตามระยะของ

การทดลอง(127.467, 189.833, 231.200 และ 214.533) ส่วนในกลุ่มควบคมุพบว่าค่าเฉลี่ยของ
คะแนนพลังใจมีแนวโน้มลดลงตามระยะการทดลอง (124.400, 130.167, 100.433 และ 
101.533) และเม่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพลงัใจระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
แมว้า่ในระยะก่อนการทดลองคา่เฉลี่ยจะใกลเ้คียงกนั (127.467:124.400) แต่ในระยะหลงัทดลอง 
ระยะติดตามผล 1 เดือน และ 3 เดือน กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยพลงัใจมากกว่ากลุ่มควบคุม
ชดัเจน (189.833:130.167, 231.200: 100.433 และ 214.533 ต่อ 101.533) 

เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพลังใจรายดา้นในดา้น การรบัรูต้นเองทางบวก 
สมัพนัธภาพและการสนบัสนุนจากคนรอบขา้ง และ การรบัรูค้วามอยุติธรรมของสงัคม ของกลุ่ม
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ทดลองพบวา่มีคะแนนเฉลี่ยสงูขึน้ในระยะหลงัทดลอง และติดตามผล 1 เดือน แต่มีแนวโนม้ลดลง
ในระยะติดตามผล 3 เดือน (การรบัรูต้นเองทางบวก 58.233, 87.200, 110.300 และ 91.100) 
(สมัพนัธภาพและการสนบัสนนุจากคนรอบขา้ง 33.567, 42.300, 47.700 และ 54.200) (การรบัรู ้
ความอยุติธรรมของสงัคม 35.667, 60.333, 73.200 และ 69.233) ในขณะที่คะแนนเฉลี่ยพลงัใจ
รายดา้นของกลุ่มควบคุมมีแนวโนม้ลดลงตามระยะเวลาการทดลอง (การรบัรูต้นเองทางบวก 
55.800, 59.700, 46.667 และ 47.867) (สมัพนัธภาพและการสนบัสนุนจากคนรอบขา้ง 31.633, 
32.767, 20.967 และ 27.400) (การรับรูค้วามอยุติธรรมของสังคม 36.967, 37.700, 32.800, 
26.267) เม่ือพิจารณาเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของพลังใจรายดา้นระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมในระยะก่อนทดลองจะใกล้เคียงกัน (การรับ รู ้ตนเองทางบวก 58.233: 55.800) 
(สัม พั น ธภ าพ และการสนั บ สนุ น จากคน รอบ ข้า ง  33.567: 31.633) (ก ารรับ รู ้ค วาม 
อยตุิธรรมของสงัคม 35.667:36.9667) แต่ระยะหลงัทดลอง ระยะติดตามผล 1 เดือน และ 3 เดือน 
กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนพลงัใจมากกว่ากลุ่มควบคมุอย่างชดัเจน (การรบัรูต้นเองทางบวก
ระยะหลงัทดลอง 87.200: 59.700) (สมัพนัธภาพและการสนับสนุนจากคนรอบขา้งในระยะหลงั
ทดลอง 42.300: 32.766) (การรบัรูค้วามอยุติธรรมของสงัคมระยะหลงัทดลอง 60.333: 37.700) 
(การรับรูต้นเองทางบวกระยะติดตามผล 1 เดือน 110.300: 46.667) (สัมพันธภาพและการ
สนับสนุนจากคนรอบข้างในระยะติดตามผล 1 เดือน 47.700: 20.967) (การรับ รู ้ความ 
อยุติธรรมของสังคมระยะติดตามผล 1 เดือน 73.200: 32.800) (การรบัรูต้นเองทางบวกระยะ
ติดตามผล 3 เดือน 91.100: 47.867) (สัมพันธภาพและการสนับสนุนจากคนรอบขา้งในระยะ
ติดตามผล 3 เดือน 54.200: 27.400) (การรบัรูค้วามอยตุิธรรมของสงัคมระยะติดตามผล 3 เดือน 
69.233: 26.267)  

ดา้นค่าเฉล่ียของคะแนนการพิทกัษ์สิทธ์ิตนเองในกลุ่มทดลองเพิ่มขึน้ตามระยะของการ
ทดลอง (49.300, 88.900, 91.567 และ 73.800) ส่วนในกลุ่มควบคุมพบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนน
พลงัใจมีแนวโนม้ลดลงตามระยะการทดลอง (51.567, 48.567, 42.667 และ 36.167) และเม่ือ
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนการพิทกัษ์สิทธิตนเองรายดา้นของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ 
ถึงแมร้ะยะก่อนการทดลองค่าเฉลี่ยมีคะแนนไม่แตกต่างกันมาก (49.300: 51.567) แต่ในระยะ
หลงัทดลอง ระยะติดตามผล 1 เดือน และ 3 เดือน กลุม่ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยพลงัใจมากกวา่กลุม่
ควบคมุชดัเจน (88.900: 48.567, 91.567: 42.667 และ 73.800 ต่อ 36.167) 

เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการพิทักษ์สิทธ์ิตนเองรายด้านในดา้นการรูท้ัก
ตนเอง ดา้นภาวะผูน้  ากบัการเขา้ใจสิทธิ และดา้นทกัษะการสื่อสารของกลุ่มทดลองพบว่าคะแนน
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เฉลี่ยสงูขึน้ในระยะหลงัทดลอง และติดตามผล 1 เดือน แต่มีแนวโนม้ลดลงในระยะติดตามผล 3 
เดือน (ดา้นการรูท้กัตนเอง 23.167, 37.100, 33.100 และ 27.233) (ดา้นภาวะผูน้  ากบัการเขา้ใจ
สิทธิ) (ดา้นทกัษะการสื่อสาร 16.033, 34.033, 38.100 และ 33.300) ในขณะที่คะแนนเฉลี่ยการ
พิทกัษ์สิทธิตนเองรายดา้นของกลุ่มควบคมุมีแนวโนม้ลดลงตามระยะเวลาการทดลอง (ดา้นการรู ้
ทักตนเอง 24.767, 22.567, 16.867 และ 14.467) (ด้านภาวะผู้น  ากับการเข้าใจสิทธิ 16.967, 
16.200, 20.033 และ 15.1667) (ด้านทักษะการสื่อสาร 9.833, 9.800, 5.767 และ 6.533)เม่ือ
พิจารณาเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของหารพิทักษ์สิทธิตนเองรายดา้นระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมในระยะก่อนทดลองจะใกลเ้คียงกัน  (ดา้นการรูท้ักตนเอง 23.167:24.767) (ดา้นภาวะ
ผูน้  ากับการเขา้ใจสิทธิ (16.033: 16.967) (ดา้นทักษะการสื่อสาร 10.100: 9.833) แต่ระยะหลัง
ทดลอง ระยะติดตามผล 1 เดือน และ 3 เดือน กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนพลังใจมากกว่าก
ลุมควบคุมอย่างชัดเจน (ดา้นการรูท้ักตนเองในระยะหลงัทดลอง 37.100: 22.567) (ดา้นภาวะ
ผูน้  ากบัการเขา้ใจสิทธิในระยะหลงัทดลอง 34.033: 16.200) (ดา้นทกัษะการสื่อสารในระยะหลงั
ทดลอง 17.767: 6.533) (ดา้นการรูท้กัตนเองในระยะติดตรามผล 1 เดือน 33.100: 16.867) (ดา้น
ภาวะผูน้  ากบัการเขา้ใจสิทธิในระยะติดตรามผล 1 เดือน 38.100: 20.033) (ดา้นทกัษะการสื่อสาร
ในระยะติดตรามผล 1 เดือน 20.367: 5.767) (ดา้นการรูท้ักตนเองในระยะติดตรามผล 3 เดือน 
27.233:14.467) (ดา้นภาวะผูน้  ากบัการเขา้ใจสิทธิในระยะติดตรามผล 3 เดือน 33.300: 15.167) 
(ดา้นทกัษะการสื่อสารในระยะติดตรามผล 3 เดือน 13.267: 6.533) 

ประสิทธิผลโปรแกรมการปรึกษากลุ่มบ าบัดความคิดและพฤติกรรมประยุกต ์
ในการศึกษาประสิทธิผลโปรแกรมฯ ผูว้ิจยัใชก้ารวิเคราะหค์วามแปรปรวนหลายตวัแปร

สองทางแบบวดัซ า้ (Two-way MANOVA with repeated measure) โดยก่อนการวิเคราะหข์อ้มลู
ผูว้ิจัยไดท้  าการตรจสอบขอ้ตกลงเบือ้งตน้ของการวิเคราะหข์อ้มูลดว้ยสถิติการวิเคราะหค์วาม
แปรปรวนหลายตัวแปร (MANOVA) โดยได้ท าการตรวจสอบการแจกแจงปกติหลายตัวแปร 
(Multivariate normality) พิจารณาจากการใชส้ถิติ Shapiro-wilk รว่มกบัการพิจารณา normal Q-
Q plot พบว่าตวัแปรส่วนใหญ่ไม่มีนัยส าคญัทางสถิติ ยกเวน้ ตัวแปรพลงัใจของกลุ่มทดลองใน
ระยะก่อนทดลองและหลงัทดลอง ตัวแปรการพิทกัษ์สิทธิตนเองของกลุ่มทดลองในระยะติดตาม
ผล 1 เดือน และ 3 เดือน และตวัแปรการพิทกัษ์สิทธิตนเองของกลุ่มควบคมุในระยะหลงัทดลอง 
จงึถือว่าการแจกแจงของตวัแปรตามในแตล่ะกลุม่ของตวัแปรอิสระสว่นใหญ่เป็นการแจกแจงแบบ
ปกติ รายละเอียดดงัตารางที่ 20 
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ตาราง 20 การตรวจสอบการแจกแจงปกติหลายตวัแปรดว้ยสถิติ Shapiro-wilk 

 
ในการตรวจสอบความเท่ากันของเมทริกซ์ความแปรปรวน - ความแปรปรวนร่วม 

(Equality of variance-covariance matrix) ด้วย Box’s M test ไม่พบว่ามีนัยส าคัญทางสถิติ 
(Box's M = 67.664,F = 1.601,df1 = 36, df2 = 11319.368, sig.= .130) สอดดคล้องกับผลการตรวจความ
เท่ากันของความแปรปรวนของตัวแปรทุกตัวด้วย Levene’s test พบว่าตัวแปรส่วนใหญ่ไม่มี
นยัส าคญัทางสถิติ ยกเวน้ พลงัใจในระยะหลงัทดลอง และ การพิทกัษ์สิทธิตนเองในระยะติดตาม
ผล 3 เดือน และเม่ือพิจารณาจากคณุสมบตัิของ Sphericity ของเมทรกิซค์วามแปรปรวน – ความ
แปรปรวนร่วม พบว่าค่า epsilon มีค่าเขา้ใกล ้1 (Mayers, 2013; ผจงจิต อิทสุวรรณ, 2545 อา้ง
ถึงใน นนัทช์ตัสณัห ์สกลุพงศ,์ 2559) 

 
 
 
 
 
 
 

ตัวแปร 
Tests of Normality:  Shapiro-Wilk 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 
พลงัใจในระยะก่อนทดลอง .927 30 .041* .944 30 .120 
การพิทกัษส์ทิธิตนเองในระยะก่อนทดลอง .962 30 .341 .967 30 .452 
พลงัใจในระยะหลงัทดลอง .850 30 .001* .957 30 .255 
การพิทกัษส์ทิธิตนเองในระยะหลงัทดลอง .955 30 .223 .929 30 .045* 
พลงัใจในระยะติดตามผล 1 เดือน .974 30 .659 .970 30 .541 
การพิทกัษส์ทิธิตนเองในระยะติดตามผล 1 เดือน .912 30 .017* .945 30 .123 
พลงัใจในระยะติดตามผล 3 เดือน .960 30 .307 .976 30 .706 
การพิทกัษส์ทิธิตนเองในระยะติดตามผล 3 เดือน .921 30 .029* .947 30 .140 
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ตาราง 21  การตรวจสอบความเท่ากนัของความแปรปรวนดว้ยสถิต ิLevene’s test 

ตัวแปร F df1 df2 Sig. 
พลงัใจในระยะก่อนทดลอง .126 1 58 .724 
การพิทกัษส์ทิธิตนเองในระยะก่อนทดลอง .557 1 58 .458 
พลงัใจในระยะหลงัทดลอง 28.090 1 58 .000** 
การพิทกัษส์ทิธิตนเองในระยะหลงัทดลอง 2.185 1 58 .145 
พลงัใจในระยะติดตามผล 1 เดือน 1.209 1 58 .276 
การพิทกัษส์ทิธิตนเองในระยะติดตามผล 1 เดือน .396 1 58 .532 
พลงัใจในระยะติดตามผล 3 เดือน .580 1 58 .450 
การพิทกัษส์ทิธิตนเองในระยะติดตามผล 3 เดือน 8.328 1 58 .005** 

 

ในการทดสอบความสมัพนัธร์ะว่างตวัแปรตามดว้ย Bartlett’s test of sphericity พบว่า
ตวัแปรตามทัง้สองตัว (พลงัใจ และ การพิทักษ์สิทธิตนเอง) ในการวดัซ า้ทัง้ 4 ระยะ (ระยะก่อน
ทดลอง ระยะหลังทดลอง ระยะติดตามผล 1 เดือน แลระยะติดตามผล 3 เดือน) พบว่ามี
ความสมัพนัธก์บัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ตารางที่ 21 การทดสอบความสมัพนัธร์ะวา่งตวัแปรตามดว้ยสถิต ิBartlett’s test of sphericity 

ค่า KMO และ Bartlett's Test 
Kaiser-Meyer-Olkin Measure of Sampling Adequacy. .913 

Bartlett's Test of Sphericity Approx. Chi-Square 921.718 

df 28 

Sig. .000 

 
ในการวิเคราะหค์วามแตกต่างระหว่างกลุ่มของค่าเฉลี่ยตัวแปรพลงัใจและการพิทักษ์

สิทธิตนเองในระยะก่อนการทดลองเพื่อพิสจูนค์วามเท่าเทียมกนัของกลุ่มทดลองและควบคมุดว้ย 
สถิติทดสอบที (T-test independence) พบวา่ไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ   
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ตาราง 22 การวิเคราะหค์วามแตกต่างระหวา่งกลุม่ของค่าเฉลี่ยตวัแปรพลงัใจและการพิทกัษส์ิทธิ
ตนเองในระยะก่อนการทดลอง 

 

Levene's Test  
for Equality of 

Variances 
t-test for Equality of Means 

F Sig. t df 
Sig.  

(2-tailed) 
Mean 

Difference 
Std. Error 
Difference 

พลงัใจในระยะก่อนทดลอง .126 .724 1.102 58 .275 3.067 2.782 
การพิทกัษส์ทิธิตนเองในระยะ
ก่อนทดลอง 

.557 .458 -1.863 58 .068 -2.267 1.217 

 

การวิเคราะหค์วามแปรปรวนหลายตวัแปรตอ้งมีการวิเคราะหข์อ้ตกลงเบือ้งตน้ และผล
การวิเคราะหข์อ้มลูสอดคลอ้งกบัขอ้ตกลงเบือ้งตน้ทกุประการจงึน าไปสูก่ารทดสอบสมมติฐานการ
วิจยัได ้

สมมติฐานการวิจัยที่ 1 มีปฏิสมัพนัธร์ะหว่างการไดร้บัโปรแกรมการปรกึษากลุ่มบ าบดั
ความคิดและพฤติกรรมประยุกตต์่อพลงัใจและการพิทักษ์สิทธิตนเองของสตรีผูถู้กกระท าความ
รุนแรงในครอบครวัในระยะก่อนทดลอง ระยะหลังทดลอง ระยะติดตามผล 1 เดือน แลระยะ
ติดตามผล 3 เดือน โดยผลการวิเคราะหเ์ป็นดงัตารางที่ 23 
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ตาราง 23 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนพหตุวัแปรสองทางแบบวดัซ า้ และ ความแปรปรวนตวั
แปรเดียวแบบสองทางวดัซ า้ ของพลงัใจและการพิทกัษ์สิทธิตนเองจ าแนกตามการไดร้บัหรือไม่
ไดร้บัโปรแกรมการปรกึษากลุม่บ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยกุต ์ตามระยะการทดลอง (หลงั
การทดลอง ติดตามผล 1 เดือน และ ติดตามผล 3 เดือน)  

การวิเคราะหค์วามแปรปรวนพหุตัวแปรสองทางแบบวัดซ า้ 

อิทธิพล 
แหล่งความ
แปรปรวน 

การ
ทดสอบ 

Value df F Sig. 
Partial 
Eta 
Squared 

ระหวา่ง
กลุม่ 

การไดร้บัโปรแกรม
ฯ 

Wilks' 
Lambda 

.013 2 2093.042 .000 .987 

ภายใน
กลุม่ 

ระยะการทดลอง 
Wilks' 
Lambda 

.033 6 256.749 .000 .967 

ระยะการทดลอง  
x  การไดร้บั
โปรแกรมฯ 

Wilks' 
Lambda 

.016 6 527.051 .000 .984 

การวิเคราะหค์วามแปรปรวนตวัแปรเดียวแบบสองทางวดัซ า้ 

พลงัใจ 

ระยะการทดลอง 
Sphericity 
Assumed 

58198.646 
/19399.549 

3 78.307 .000 .574 

ความคลาดเคลื่อน 
(ระยะการทดลอง) 

Sphericity 
Assumed 

43105.992 
/247.736 

174    

ระยะการทดลอง  
x  การไดร้บั
โปรแกรมฯ 

Sphericity 
Assumed 

149293.113 
/49764.371 

3 200.877 .000 .776 

การพิทกัษ์
สิทธิตนเอง 

ระยะการทดลอง 
Sphericity 
Assumed 

14592.300 
/4864.100 

3 266.262 .000 .821 

ความคลาดเคลื่อน 
(ระยะการทดลอง) 

Sphericity 
Assumed 

3178.650 
/18.268 

174    

ระยะการทดลอง  
x  การไดร้บั
โปรแกรมฯ 

Sphericity 
Assumed 

23371.550 
/7790.517 

3 426.455 .000 .880 

จากตารางที่ 23 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนพหุตวัแปรสองทางแบบวดัซ า้พบว่ามี
ปฏิสมัพนัธแ์บบสองทางระหว่างระยะเวลาการทดลอง (time) และ การไดร้บัโปรแกรมฯ (Group) 
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อย่างมีนัยยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยมีค่า Wilks' Lambda เท่ากับ .016  Multivariate F 
test เท่ากบั 527.051 ที่องศาอิสระ (df) เท่ากบั 6 และมีขนาดอิทธิพล (Effect size) เท่ากบั .984 
ซึ่งหมายความว่าพลงัใจและการพิทกัษ์สิทธิตนเองของสตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครวั
แตกต่างกันตามการไดร้บัหรือไม่ไดร้บัโปรแกรมการปรกึษากลุ่มบ าบัดความคิดและพฤติกรรม
ประยกุตใ์นระยะหลงัการทดลอง ติดตามผล 1 เดือน และ ติดตามผล 3 เดือน 

ในส่วนของการวิเคราะหค์วามแปรปรวนตวัแปรเดียวแบบสองทางวดัซ า้พบปฏิสมัพนัธ์
แบบสองทางระหว่างระยะเวลาการทดลองและและการไดร้บัหรือไม่ไดร้บัโปรแกรมการปรกึษา
กลุ่มบ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยุกตต์่อพลงัใจอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 (F = 
200.887, df = 3, p = .00) โดยมีขนดาดอิทธิพล (Effect size) เท่ากับ .776 และต่อการพิทักษ์
สิทธิตนเองอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 (F = 426.445, df = 3, p = .00) โดยมีขนดาด
อิทธิพล (Effect size) เท่ากบั .880 

ตาราง 24  ผลการวิเคราะหค์่าเฉลี่ยพลงัใจรายคูแ่ละการพิทกัษส์ิทธิตนเองรายคูจ่  าแนกตามระยะ
การทดลองและการไดร้บัหรือไม่ไดร้บัโปรแกรมการปรกึษากลุ่มบ าบัดความคิดและพฤติกรรม
ประยกุต ์

ตัวแปร ระยะการทดลอง M SD Mean 
Difference 

พลงัใจ ก่อน    
 กลุม่ทดลอง 127.467 10.824 3.067 
 กลุม่ควบคมุ 124.400 10.724  
 หลงั    
 กลุม่ทดลอง 189.833 40.075 28.601* 
 กลุม่ควบคมุ 130.168 11.474  
 ติดตามผล 1 เดือน    
 กลุม่ทดลอง 231.200 3.969 130.767* 
 กลุม่ควบคมุ 100.433 3.093  
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ตาราง 24 (ตอ่) 

ตัวแปร ระยะการทดลอง M SD Mean 
Difference 

 ติดตามผล 3 เดือน    
 กลุม่ทดลอง 214.533 4.416 113* 
 กลุม่ควบคมุ 101.533 5.151  
การพิทกัษส์ทิธิ
ตนเอง 

ก่อน    

 กลุม่ทดลอง 49.300 4.550 -2.267 
 กลุม่ควบคมุ 51.567 4.869  
 หลงั    
 กลุม่ทดลอง 88.900 6.375 40.414* 
 กลุม่ควบคมุ 48.567 5.117  
 ติดตามผล 1 เดือน    
 กลุม่ทดลอง 91.567 2.990 48.900* 
 กลุม่ควบคมุ 42.667 3.066  
 ติดตามผล 3 เดือน    
 กลุม่ทดลอง 73.800 3.566 37.633* 
 กลุม่ควบคมุ 36.167 2.588  
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ภาพประกอบ 12  คะแนนเฉลี่ยพลงัใจ จ าแนกตามระยะเวลา ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 
ติดตามผล 1 เดือนและติดตามผล 3 เดือน และ จ าแนกตามการไดร้บั/ไม่ไดร้บัโปรแกรมการ

ปรกึษากลุม่บ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยกุต ์(กลมุทดลอง/กลุม่ควบคมุ) 

จากกราฟแสดงให้เห็นว่าการเปรียบเทียบพลังใจในระยะก่อนการทดลอง ในกลุ่ม
ควบคมุและกลุม่ทดลอง ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัยะส าคญัทางสถิติ แตพ่บวา่ในระยะทดลองและ
ระยะติดตามผล ค่าเฉลี่ยพลงัใจในกลุ่มทดลองสงูกว่ากลุม่ควบคมุอย่างมีนยัยะส าคญัทางสถิติที่
ระดับ .01 หมายความว่าสตรีผู้ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่ได้รบัโปรแกรมฯ (กลุ่ม
ทดลอง) มีพลังใจมากกว่าสตรีผูถู้กกระท าความรุนแรงในครอบคัวที่ไม่ไดร้บัโปรแกรมฯ (กลุ่ม
ควบคมุ) ทัง้ในระยะ หลงัการทดลอง ติดตามผล 1 เดือนและติดตามผล 3 เดือน อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระกบั .01 โดยมีขนดอิทธิพล (Effect size) เท่ากบั .776 
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ภาพประกอบ 13  คะแนนเฉลี่ยการพิทกัษส์ิทธิตนเอง จ าแนกตามระยะเวลา ก่อนการทดลอง หลงั
การทดลอง ตดิตามผล 1 เดอืนและติดตามผล 3 เดือน และ จ าแนกตามการไดร้บั/ไม่ไดร้บั
โปรแกรมการปรกึษากลุม่บ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยกุต ์(กลมุทดลอง/กลุม่ควบคมุ) 

จากกราฟแสดงใหเ้ห็นว่าการเปรียบเทียบการพิทกัษ์สิทธิตนเองในระยะก่อนการทดลอง 
ในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยยะส าคัญทางสถิติ แต่พบว่าในระยะ
ทดลองและระยะติดตามผล ค่าเฉลี่ยการพิทักษ์สิทธิตนเองในกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม
อย่างมีนยัยะส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 หมายความวา่สตรีผูถ้กูกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่
ไดร้บัโปรแกรมฯ (กลุ่มทดลอง) มีการพิทกัษ์สิทธิตนเองมากกว่าสตรีผูถู้กกระท าความรุนแรงใน
ครอบครวัที่ไม่ไดร้บัโปรแกรมฯ (กลุม่ควบคมุ) ทัง้ในระยะ หลงัการทดลอง ติดตามผล 1 เดือนและ
ติดตามผล 3 เดือน อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระกบั .01 โดยมีขนดอิทธิพล (Effect size) เท่ากบั 
.880 
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สมมตฐิานเพิม่เตมิ  
จากผลการวิเคราะหข์อ้มลูตามสมมติฐานที่ 1 พบว่ามีปฏิสมัพนัธแ์บบสองทางระหว่าง

ระยะการทดลองและการไดร้บัโปรแกรมการปรกึษากลุม่บ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยกุตต์่อ
พลังใจอย่างมีนัยยะส าคัญททางสถิติที่ .01 ผูว้ิจัยจึงไดท้  าการทดสอปฏิสัมพันธ์แบบสองทาง
ระหว่างระยะการทดลองกบัการไดร้บัโปรแกรมฯต่อพลงัใจรายดา้น ไดแ้ก่ การรบัรูต้นเองทางบวก 
สมัพนัธภาพและการสนบัสนนุจากคนรอบขา้ง และ การรบัรูค้วามอยตุิธรรมของสงัคม โดยใชส้ถิติ
การวิเคราะหค์วามแปรปรวนหลายตัวแปรสองทางวัดซ า้  (Two-way MANOVA with repeated 
measure) โดยก่อนการวิเคราะห์ข้อมูลผู้วิจัยได้ท าการตรวจสอบข้อตกลงเบื ้องต้นของการ
วิเคราะหข์อ้มลูดว้ยสถิติการวิเคราะหค์วามแปรปรวนหลายตวัแปร (MANOVA)  

ตาราง 25 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนพหตุวัแปรสองทางแบบวัดซ า้ และ ความแปรปรวนตวั
แปรเดียวแบบสองทางวดัซ า้ของพลงัใจในภาพรวมและพลงัใจรายดา้น (การรบัรูต้นเองทางบวก 
สมัพนัธภาพและการสนบัสนุนจากคนรอบขา้ง และ การรบัรูค้วามอยุติธรรมของสงัคม) จ าแนก
ตามการไดร้บัหรือไม่ไดร้บัโปรแกรมการปรกึษากลุ่มบ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยกุต์ ตาม
ระยะการทดลอง (หลงัการทดลอง ติดตามผล 1 เดือน และ ติดตามผล 3 เดือน)   

การวิเคราะหค์วามแปรปรวนพหุตัวแปรสองทางแบบวัดซ า้ 

อทิธิพล 
แหล่งความ
แปรปรวน 

การ
ทดสอบ 

Value df F Sig. 
Partial 
Eta 

Squared 

ระหวา่ง

กลุม่ 

การไดร้บั

โปรแกรมฯ 

Wilks' 

Lambda 
.041 3 436.977 .000 .959 

ภายใน

กลุม่ 

ระยะการ

ทดลอง 

Wilks' 

Lambda 
.038 9 142.104 .000 .967 

ระยะการ

ทดลอง  

x  การไดร้บั

โปรแกรมฯ 

Wilks' 

Lambda 
.023 9 238.448 .000 .977 
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ตาราง 25 (ตอ่) 

การวิเคราะหค์วามแปรปรวนพหุตัวแปรสองทางแบบวัดซ า้ 

อิทธิพล 
แหล่งความ
แปรปรวน 

การ
ทดสอบ 

Value df F Sig. 
Partial 
Eta 

Squared 

การรบัรู ้

ตนเอง

ทางบวก 

ระยะการทดลอง 
Sphericity 

Assumed 

15125.383 

/5041.794 
3 66.931 .000 .536 

ความคลาด

เคลื่อน (ระยะ

การทดลอง) 

Sphericity 

Assumed 

13107.117 

/75.328 
174    

ระยะการทดลอง  

x  การไดร้บั

โปรแกรมฯ 

Sphericity 

Assumed 

30029.000 

/10009.667 
3 132.881 .000 .696 

สมัพนัธภาพ

และการ

สนบัสนนุ

จากคนรอบ

ขา้ง 

ระยะการทดลอง 
Sphericity 

Assumed 

2359.667 

/2359.667 
3 44.398 .000 .434 

ความคลาด

เคลื่อน (ระยะ

การทดลอง) 

Sphericity 

Assumed 

3082.583 

/17.716 
174    

ระยะการทดลอง  

x  การไดร้บั

โปรแกรมฯ 

Sphericity 

Assumed 

7069.250 

/2356.417 
3 133.011 .000 . 696 

การรบัรู ้

ความอ

ยตุิธรรมของ

สงัคม 

ระยะการทดลอง 
Sphericity 

Assumed 

9230.679 

/3076.893 
3 72.721 .000 .556 

ความคลาด

เคลื่อน (ระยะ

การทดลอง) 

Sphericity 

Assumed 

7362.125 

/42.311 
174    

ระยะการทดลอง  

x  การไดร้บั

โปรแกรมฯ 

Sphericity 

Assumed 

18775.946 

/6258.649 
3 147.920 .000 .718 
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จากตารางที่ 25 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนตวัแปรเดียวแบบสองทางวดัซ า้พบว่ามี
ปฏิสมัพนัธแ์บบสองทางระหว่างระยะเวลาการทดลอง (time) และ การไดร้บัโปรแกรมฯ (Group) 
อย่างมีนัยยะส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 โดยมีค่า Wilks' Lambda เท่ากบั .023  Multivariate F 
test เท่ากบั 238.448 ที่องศาอิสระ (df) เท่ากบั 9 และมีขนาดอิทธิพล (Effect size) เท่ากบั .977 
ซึง่หมายความวา่พลงัใจรายดา้น (ดา้นการรบัรูต้นเองทางบวก ดา้นสมัพนัธภาพและการสนบัสนนุ
จากคนรอบขา้ง และ ดา้นการรบัรูค้วามอยตุิธรรมของสงัคม) แตกต่างกนัไปตามการไดร้บัหรือไม่
ไดร้บัโปรแกรมการปรกึษากลุ่มบ าบัดความคิดและพฤติกรรมประยุกตใ์นระยะหลงัการทดลอง 
ติดตามผล 1 เดือน และ ติดตามผล 3 เดือน  

ในส่วนของการวิเคราะหค์วามแปรปรวนตวัแปรเดียวแบบสองทางวดัซ า้พบปฏิสมัพนัธ์
แบบสองทางระหว่างระยะเวลาการทดลองและและการไดร้บัหรือไม่ไดร้บัโปรแกรมการปรกึษา
กลุ่มบ าบัดความคิดและพฤติกรรมประยุกตต์่อพลงัใจดา้นการรบัรูต้นเองทางบวก พลงัใจดา้น
สมัพนัธภาพและการสนบัสนนุจากคนรอบขา้ง และ พลงัใจดา้นการรบัรูค้วามอยตุิธรรมของสงัคม
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 โดย พลงัใจดา้นการรบัรูต้นเองทางบวกมีค่า (F = 132.881, 
df = 3, p = .00) มีขนาดอิทธิพล (Effect size) เท่ากับ .696 พลังใจดา้นสัมพันธภาพและการ
สนับสนุนจากคนรอบข้าง มีค่า F = 133.011, df = 3, p = .00) มีขนาดอิทธิพล (Effect size) 
เท่ากบั .969 และ พลงัใจดา้นการรบัรูค้วามอยตุิธรรมของสงัคม มีค่า F = 147.920, df = 3, p = 
.00) มีขนาดอิทธิพล (Effect size) เท่ากบั .718 

ตาราง 26  ผลการวิเคราะหค์่าเฉลี่ยพลงัใจดา้นต่างๆ รายคู่จ  าแนกตามระยะการทดลองและการ
ไดร้บัหรอืไม่ไดร้บัโปรแกรมการปรกึษากลุม่บ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยกุต ์

ตัวแปรพลังใจ ระยะการทดลอง M SD Mean 
Difference 

ดา้นการรบัรูต้นเอง
ทางบวก 

ก่อน    
กลุม่ทดลอง 58.233 7.262 2.433 
กลุม่ควบคมุ 55.800 7.251  
หลงั    
กลุม่ทดลอง 87.200 20.280 27.500** 
กลุม่ควบคมุ 59.700 

 
8.482 
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ตาราง 26 (ตอ่) 

ตัวแปรพลังใจ ระยะการทดลอง M SD Mean 
Difference 

 ติดตามผล 1 เดือน    
กลุม่ทดลอง 110.300 2.842 63.633** 
กลุม่ควบคมุ 46.667 2.426  
ติดตามผล 3 เดือน    
กลุม่ทดลอง 91.100 2.695 43.233** 
กลุม่ควบคมุ 47.867 2.675  

ดา้นสมัพนัธภาพ
และการสนบัสนนุ
จากคนรอบขา้ง 

ก่อน    
กลุม่ทดลอง 33.567 4.987 1.934 
กลุม่ควบคมุ 31.633 5.605  
หลงั    
กลุม่ทดลอง 42.300 7.264 9.533** 
กลุม่ควบคมุ 32.767 4.644  
ติดตามผล 1 เดือน    
กลุม่ทดลอง 47.700 1.393 26.733** 
กลุม่ควบคมุ 20.967 1.608  
ติดตามผล 3 เดือน    
กลุม่ทดลอง 54.200 2.156 26.800** 
กลุม่ควบคมุ 27.400 2.990  

การรบัรูค้วาม 
อยตุิธรรมของสงัคม 

ก่อน    
กลุม่ทดลอง 35.667 5.868 -1.300 
กลุม่ควบคมุ 36.967 5.957  
หลงั    
กลุม่ทดลอง 60.333 15.526 22.633** 
กลุม่ควบคมุ 37.700 4.900  
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ตาราง 26 (ตอ่) 

ตัวแปรพลังใจ ระยะการทดลอง M SD Mean 
Difference 

 ติดตามผล 1 เดือน    

กลุม่ทดลอง 73.200 2.124 40.400** 

กลุม่ควบคมุ 32.800 2.340  

ติดตามผล 3 เดือน    

กลุม่ทดลอง 69.233 2.967 42.966** 

กลุม่ควบคมุ 26.267 2.545  

 

ภาพประกอบ 14  คะแนนเฉลี่ยพลงัใจดา้นการรบัรูต้นเองทางบวก จ าแนกตามระยะเวลา ก่อน
การทดลอง หลงัการทดลอง ติดตามผล 1 เดือนและติดตามผล 3 เดือน และ จ าแนกตามการไดร้บั
หรอืไม่ไดร้บัโปรแกรมการปรกึษากลุม่บ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยกุต ์(กลุ่มทดลอง/กลุม่

ควบคมุ) 
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ภาพประกอบ 15  คะแนนเฉลี่ยพลงัใจดา้นสมัพนัธภาพและการสนบัสนนุจากคนรอบขา้งจ าแนก
ตามระยะเวลา ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง ติดตามผล 1 เดือนและติดตามผล 3 เดือน และ 
จ าแนกตามการไดร้บัหรอืไม่ไดร้บัโปรแกรมการปรกึษากลุม่บ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยกุต ์

(กลุม่ทดลอง/กลุม่ควบคมุ) 
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ภาพประกอบ 16  คะแนนเฉลี่ยพลงัใจดา้นการรบัรูค้วามอยตุิธรรมของสงัคมจ าแนกตาม
ระยะเวลา ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง ติดตามผล 1 เดือนและตดิตามผล 3 เดอืน และ 

จ าแนกตามการไดร้บัหรอืไม่ไดร้บัโปรแกรมการปรกึษากลุม่บ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยกุต ์
(กลุม่ทดลอง/กลุม่ควบคมุ)  

จากกราฟแสดงให้เห็นว่าการเปรียบเทียบพลังใจรายดา้นไดแ้ก่  ดา้นการรบัรูต้นเอง
ทางบวก  ดา้นสมัพนัธภาพและการสนับสนุนจากคนรอบขา้ง และ ดา้นการรบัรูค้วามอยุติธรรม
ของสงัคม ในระยะก่อนการทดลอง ในกลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลอง ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัยะ
ส าคญัทางสถิติ แต่พบว่าในระยะทดลองและระยะติดตามผล ค่าเฉลี่ยการพิทกัษ์สิทธิตนเองใน
กลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยยะส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 หมายความว่าสตรี
ผูถู้กกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่ไดร้บัโปรแกรมฯ (กลุ่มทดลอง) มีพลงัใจรายดา้นไดแ้ก่ป
ดา้นการรบัรูต้นเองทางบวก ดา้นสมัพนัธภาพและการสนบัสนนุจากคนรอบขา้ง และ ดา้นการรบัรู ้
ความอยตุิธรรมของสงัคม มากกว่าสตรีผูถ้กูกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่ไม่ไดร้บัโปรแกรมฯ 
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(กลุ่มควบคุม) ทั้งในระยะ หลังการทดลอง ติดตามผล 1 เดือนและติดตามผล 3 เดือน อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระกับ .01 โดยพลังใจแต่ละดา้นมีขนดอิทธิพล (Effect size) เท่ากับ .696, 
.696 และ .718 ตามล าดบั 

ตาราง 27  ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนพหตุวัแปรสองทางแบบวดัซ า้ และ ความแปรปรวนตวั
แปรเดียวแบบสองทางวดัซ า้ของการพิทักษ์สิทธิตนเองในภาพรวมและการพิทักษ์สิทธ์ิรายดา้น 
(ดา้นการรูจ้ักตนเอง ภาวะผูน้  ากับการเขา้ใจสิทธิ และ ดา้นทักษะการสื่อสาร) จ าแนกตามการ
ไดร้บัหรือไม่ไดร้บัโปรแกรมการปรกึษากลุม่บ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยกุต ์ตามระยะการ
ทดลอง (หลงัการทดลอง ติดตามผล 1 เดือน และ ติดตามผล 3 เดือน)  

การวิเคราะหค์วามแปรปรวนพหุตัวแปรสองทางแบบวัดซ า้ 

อิทธิพล 
แหล่งความ
แปรปรวน 

การ
ทดสอบ 

Value df F Sig. 
Partial 
Eta 
Squared 

ระหวา่ง

กลุม่ 

การไดร้บั

โปรแกรมฯ 

Wilks' 
Lambda 

.015 3.000 1216.109 .000 .985 

ภายใน

กลุม่ 

ระยะการ

ทดลอง 

Wilks' 
Lambda 

.018 9.000 304.346 .000 .982 

ระยะการ

ทดลอง  

x  การไดร้บั

โปรแกรมฯ 

Wilks' 
Lambda 

.017 9.000 317.544 .000 .983 

การรูจ้กั

ตนเอง 

ระยะการ

ทดลอง 

Sphericity 
Assumed 

2497.083 
/832.361 

3 65.221 .000 .529 

ความคลาด

เคลื่อน (ระยะ

การทดลอง) 

Sphericity 
Assumed 

2220.633 
/12.762 

174    

ระยะการ

ทดลอง  

x  การไดร้บั

โปรแกรมฯ 

Sphericity 
Assumed 

3010.283 
/1003.428 

3 78.625 .000 .575 
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ตาราง 27 (ตอ่) 

การวิเคราะหค์วามแปรปรวนพหุตัวแปรสองทางแบบวัดซ า้ 

อิทธิพล 
แหล่งความ
แปรปรวน 

การทด
สอ.บ 

Value df F Sig. 
Partial Eta 
Squared 

ภาวะ

ผูน้  ากบั

การ

เขา้ใจ

สิทธิ 

ระยะการ

ทดลอง 
Sphericity 
Assumed 

4975.746 
/1658.582 

3 274.792 .000 .826 

ความคลาด

เคลื่อน (ระยะ

การทดลอง) 

Sphericity 
Assumed 

1050.225 
/6.036 

174    

ระยะการ

ทดลอง  

x การไดร้บั

โปรแกรมฯ 

Sphericity 
Assumed 

4038.279 
/1346.093 

3 223.019 .000 .794 

ตาราง 28  ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนพหตุวัแปรสองทางแบบวดัซ า้ และ ความแปรปรวนตวั
แปรเดียวแบบสองทางวดัซ า้ของการพิทักษ์สิทธิตนเองในภาพรวมและการพิทักษ์สิทธ์ิรายดา้น 
(ดา้นการรูจ้ักตนเอง ภาวะผูน้  ากับการเขา้ใจสิทธิ และ ดา้นทักษะการสื่อสาร) จ าแนกตามการ
ไดร้บัหรือไม่ไดร้บัโปรแกรมการปรกึษากลุม่บ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยกุต์ ตามระยะการ
ทดลอง (หลงัการทดลอง ติดตามผล 1 เดือน และ ติดตามผล 3 เดือน)  

การวิเคราะหค์วามแปรปรวนตัวแปรเดยีวแบบสองทางวัดซ า้ 

อิทธิพล 
แหล่งความ
แปรปรวน 

การทดสอบ Value df F Sig. 
Partial Eta 
Squared 

ทกัษะการ

สื่อสาร 

ระยะการทดลอง 
Sphericity 

Assumed 

747.046 

/249.015 
3 189.325 .000 .765 

ความคลาดเคลื่อน 

(ระยะการทดลอง) 

Sphericity 

Assumed 

228.858 

/1.315 
174    

ระยะการทดลอง  

x  การไดร้บั

โปรแกรมฯ 

Sphericity 

Assumed 

1552.346 

/517.449 
3 393.414 .000 .872 
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จากตารางที่ 28 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนตวัแปรเดียวแบบสองทางวดัซ า้พบว่ามี
ปฏิสมัพนัธแ์บบสองทางระหว่างระยะเวลาการทดลอง (time) และ การไดร้บัโปรแกรมฯ (Group) 
อย่างมีนยัยะส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 โดยมี Wilks' Lambda เท่ากบั .017  Multivariate F test 
เท่ากับ 317.544 ที่องศาอิสระ (df) เท่ากับ 9 และมีขนาดอิทธิพล (Effect size) เท่ากับ .983 ซึ่ง
หมายความว่าการพิทกัษ์สิทธิตนเองรายดา้น (ดา้นการรูจ้ักตนเอง ดา้นภาวะผูน้  ากับการเขา้ใจ
สิทธิ และ ดา้นทกัษะการสื่อสาร) แตกต่างกันไปตามการไดร้บัหรือไม่ไดร้บัโปรแกรมการปรกึษา
กลุ่มบ าบัดความคิดและพฤติกรรมประยุกตใ์นระยะหลังการทดลอง ติดตามผล 1 เดือน และ 
ติดตามผล 3 เดือน  

ในส่วนของการวิเคราะหค์วามแปรปรวนตวัแปรเดียวแบบสองทางวดัซ า้พบปฏิสมัพนัธ์
แบบสองทางระหว่างระยะเวลาการทดลองและและการไดร้บัหรือไม่ไดร้บัโปรแกรมการปรกึษา
กลุ่มบ าบัดความคิดและพฤติกรรมประยุกตต์่อการพิทักษ์สิทธิตัวเองดา้นการรูจ้ักตนเอง การ
พิทักษ์สิทธิตัวดา้นเองภาวะผูน้  ากับการเขา้ใจสิทธิ และ การพิทักษ์สิทธิตัวเองดา้นทักษะการ
สื่อสาร อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 โดย การพิทกัษ์สิทธิตนเองดา้นการรูจ้กัตนเองมีค่า 
(F = 78.625, df = 3, p = .00) มีขนาดอิทธิพล (Effect size) เท่ากบั .575 การพิทกัษ์สิทธิตนเอง
ดา้นภาวะผูน้  ากับการเขา้ใจสิทธิ มีค่า F = 223.019, df = 3, p = .00) มีขนาดอิทธิพล (Effect 
size) เท่ากบั .974 และ การพิทกัษส์ิทธิตนเองดา้นทกัษะการสื่อสารมีค่า F = 393.414, df = 3, p 
= .00) มีขนาดอิทธิพล (Effect size) เท่ากบั .872 

ตาราง 29  ผลการวิเคราะหค์่าเฉลี่ยพลงัใจดา้นต่างๆ รายคู่จ  าแนกตามระยะการทดลองและการ
ไดร้บัหรอืไม่ไดร้บัโปรแกรมการปรกึษากลุม่บ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยกุต ์

ตัวแปรพลังใจ ระยะการทดลอง M SD Mean Difference 

การรูจ้กัตนเอง ก่อน    

กลุม่ทดลอง 23.167 3.860 -1.600 
กลุม่ควบคมุ 24.767 4.584  
หลัง    

กลุม่ทดลอง 37.100 3.448 14.533** 

กลุม่ควบคมุ 22.567 5.431  

ตดิตามผล 1 เดอืน    

กลุม่ทดลอง 33.100 1.807 16.233** 

กลุม่ควบคมุ 16.867 2.240  
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ตาราง 29 (ตอ่) 

ตัวแปรพลังใจ ระยะการทดลอง M SD Mean Difference 

 ตดิตามผล 3 เดอืน    

 กลุม่ทดลอง 27.233 2.622 12.767** 

 กลุม่ควบคมุ 14.467 2.013  

ภาวะผูน้  ากบัการ

เขา้ใจสิทธิ 

ก่อน    

กลุม่ทดลอง 16.033 1.712 -0.933 

กลุม่ควบคมุ 16.967 1.299  

หลัง    

กลุม่ทดลอง 34.033 4.709 17.833** 

กลุม่ควบคมุ 16.200 2.578  

ตดิตามผล 1 เดอืน    

กลุม่ทดลอง 38.100 1.729 18.067** 

กลุม่ควบคมุ 20.033 1.650  

ตดิตามผล 3 เดอืน    

กลุม่ทดลอง 33.300 1.725 18.133** 

กลุม่ควบคมุ 15.167 1.724  

ทกัษะการสื่อสาร ก่อน    

กลุม่ทดลอง 10.100 1.296 0.267 

กลุม่ควบคมุ 9.833 1.147  

หลัง    

กลุม่ทดลอง 17.767 1.547 7.967** 

กลุม่ควบคมุ 9.800 1.270  

ตดิตามผล 1 เดอืน    

กลุม่ทดลอง 20.367 .999 14.600** 

กลุม่ควบคมุ 5.767 1.135 14.600 

ตดิตามผล 3 เดอืน    

กลุม่ทดลอง 13.267 .868 6.733** 

กลุม่ควบคมุ 6.533 .937  
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ภาพประกอบ 17  คะแนนเฉลี่ยการพิทกัษส์ิทธิตนเองดา้นการรูจ้กัตนเอง จ าแนกตามระยะเวลา 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง ติดตามผล 1 เดือนและติดตามผล 3 เดือน และ จ าแนกตามการ
ไดร้บัหรอืไม่ไดร้บัโปรแกรมการปรกึษากลุม่บ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยกุต ์(กลุ่มทดลอง/

กลุม่ควบคมุ) 
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ภาพประกอบ 18  คะแนนเฉลี่ยการพิทกัษส์ิทธิตนเองดา้นภาวะผูน้  ากบัการเขา้ใจสทิธิ จ าแนก
ตามระยะเวลา ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง ติดตามผล 1 เดือนและติดตามผล 3 เดือน และ 
จ าแนกตามการไดร้บัหรอืไม่ไดร้บัโปรแกรมการปรกึษากลุม่บ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยกุต ์

(กลุม่ทดลอง/กลุม่ควบคมุ) 
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ภาพประกอบ 19  คะแนนเฉลี่ยการพิทกัษส์ิทธิตนเองดา้นการส่ือสาร จ าแนกตามระยะเวลา ก่อน
การทดลอง หลงัการทดลอง ติดตามผล 1 เดือนและติดตามผล 3 เดือน และ จ าแนกตามการไดร้บั
หรอืไม่ไดร้บัโปรแกรมการปรกึษากลุม่บ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยกุต ์(กลุม่ทดลอง/กลุม่

ควบคมุ) 

จากกราฟแสดงใหเ้ห็นว่าการเปรียบเทียบการพิทกัษ์สิทธิตนเองรายดา้น (ดา้นการรูจ้กั
ตนเอง ดา้นภาวะผูน้  ากบัการเขา้ใจสิทธิ และ ดา้นทกัษะการสื่อสาร) ในระยะก่อนการทดลอง ใน
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง มีค่าไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยยส าคัญทางสถิติ แต่พบว่าในระยะ
ทดลองและระยะติดตามผล ค่าเฉลี่ยการพิทักษ์สิทธิตนเองของกลุ่มทดลองมีค่าสูงกว่ากลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 หมายความว่าสตรีผู้ถูกกระท าความรุนแรงใน
ครอบครวัที่ไดร้บัโปรแกรมฯ (กลุ่มทดลอง) มีการพิทกัษ์สิทธิตนเองรายดา้นไดแ้ก่ การพิทกัษ์สิทธิ
ตนเองดา้นการรูจ้กัตนเอง การพิทกัษส์ิทธิตนเองดา้นภาวะผูน้  ากบัการเขา้ใจสิทธิ และ การพิทกัษ์
สิทธิตนเอง มากกว่าสตรีผูถู้กกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่ไม่ไดร้บัโปรแกรมฯ ทั้งในระยะ 
หลงัการทดลอง ติดตามผล 1 เดือนและติดตามผล 3 เดือน อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระกบั .01 
โดยพลงัใจแต่ละดา้นมีขนดอิทธิพล (Effect size) เท่ากบั .696, .696 และ .718 ตามล าดบั 

 



 

บทที ่5  
สรุปผลการวิจัย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

การศึกษาครั้งนี ้เป็นการวิจัยการทดลองแบบสุ่มและมีกลุ่มควบคุม ( randomized 
controlled trial; randomised control trial) โดยมีความมุ่งหมายของการวิจัย 3 ประการ คือ 1) 
เพื่อพฒันามาตรวดัพลงัใจและมาตรวดัการพิทกัษ์สิทธิตนเองของสตรีที่ถกูกระท าความรุนแรงใน
ครอบครวั 2) เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการปรกึษากลุ่มบ าบดัความคิดและพฤติกรรม
ประยกุตต์่อพลงัใจและการพิทกัษ์สิทธิตนเองในสตรีที่ถกูกระท าความรุนแรงในครอบครวัในระยะ
หลังการทดลองและระยะติดตามผล 1 เดือน และ 3 เดือน โดยแบ่งระยะการศึกษาออกเป็น 2 
ระยะคือ ระยะที่1 เป็นการวิจยัเชิงปริมาณ เพื่อพฒันาแบบวดัพลงัใจและการพิทกัษ์สิทธิตนเอง 
โดยระยะที่ 1 ผูว้ิจัยสังเคราะหข์อ้มูลจากการทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวขอ้งกับพลังใจและการ
พิทกัษ์สิทธิตนเองในกลุ่มตวัอย่างสตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครวั จากนัน้น าขอ้มลูมา
พัฒนาและทดสอบคุณภาพของมาตรวัด ในส่วนของการวิจัยระยะที่ 2 เป็นการวิจัยแบบการ
ทดลองแบบสุ่มและมีกลุ่มควบคุม เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการปรกึษากลุ่มบ าบัด
ความคิดและพฤติกรรมประยุกตใ์นกลุ่มสตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครวัในดา้นพลงัใจ
และการพิทกัษ์สิทธิตนเอง ทั้งนี ้งานวิจยันีไ้ดผ้่านการรบัรองจจริยธรรมการวิจยัในมนุษยก์่อนจะ
เริม่ด าเนินการวิจยั 

 กลุม่ตวัอย่างของการวิจยัระยะที่ 1 คือสตรผีูถ้กูกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่
รบับรกิารจากศนูยช์่วยเหลือสงัคม (สงักดัโรงพยาบาล) จ านวน 400 คน จากโรงพยาบาลทัง้หมด 
8 แห่ง ไดแ้ก่ โรงพยาบาลน่าน 37 คน โรงพยาบาลกระบี่ 74 คน โรงพยาบบาลสมทุรสาคร 88 คน 
โรงพยาบาลสมเด็จพระพธุเลิศหลา้ 31 คน โรงพยาบาลโพธาราม 30 คน โรงพยาบาลนครปฐม 52 
คน โรงพยาบาลเจา้พระยายมราช 39 คน และ โรงพยาบาลพระนครศรีอยธุยาจ านวน 39 คน ใน
ส่วนของกลุ่มตัวอย่างของการวิจัยระยะที่ 2 คือ สตรีผูถู้กกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่รบั
บริการจากศูนยช์่วยเหลือสงัคม (สงักัดโรงพยาบาล) จ านวน 60 คน ที่ผ่านเกณฑค์ัดเลือกกลุ่ม
ตวัอย่าง แบ่งออกเป็นกลุ่มทดลองจ านวน 30 คน และกลุ่มควบคุม 30 คน กลุ่มทดลองจะไดร้บั
โปรแกรมการปรกึษากลุ่มบ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยกุตจ์ านวนทัง้สิน้ 24 ชั่วโมง รว่มกบั
การรกัษามาตรฐานของโรงพยาบาลตามปกติ ในขณะที่กลุ่มควบคมุจะไดร้บัการรกัษามาตรฐาน
ของโรงพยาบาลตามปกติเท่านัน้ 

 เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัยระยะที่ 1 ประกอบดว้ย มาตรวดัพลงัใจ และ มาตรวดั
การพิทักษ์สิทธิตนเอง ในส่วนของเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยระยะที่  2 ได้แก่ 1) ตัวผู้วิจัย 2) 
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มบ าบัดความคิดและพฤติกรรมประยุกต์ที่ผ่านการตรวจสอบจาก
ผูเ้ช่ียวชาญจ านวน 3 ท่าน 3) แบบตรวจสอบขณะด าเนินโปรแกรมฯ 4) มาตรวัดพลังใจ และ  
5) มาตรวดัการพิทกัษส์ิทธิตนเอง 

 การวิเคราะหข์อ้มูลการวิจัยระยะที่ 1 เริ่มตน้จากการสังเคราะหข์อ้มูลจากการ
ทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวขอ้งกับพลังใจและการพิทักษ์สิทธิตนเองของสตรีที่ถูกกระท าความ
รุนแรงในครอบครวั แลว้น าขอ้มลูดงัลา่วมาพฒันาเป็นมาตรวดั การตรวจสอบคณุภาพของมาตรา
วัดใชก้ารตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หาโดยให้ผูเ้ช่ียวชาญดา้นจิตวิทยา จ านวน 3 ท่าน
รว่มกนัพิจารณาความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามกบันิยามองคป์ระกอบ เพื่อน ามาค านวณดชันี
ความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา (Index of item objective congruence: IOC) ตามสตูรของ (Rovinelli 
& Hambleton, 1997) แลว้ท าการปรบัปรุงขอ้ค าถามตามค าแนะน าจากผูเ้ช่ียวชาญ จากนัน้น าไป
ทดลองใชก้บักลุม่ตวัอย่างที่มีลกัษณะใกลเ้คียงกบักลุม่เปา้หมายเพื่อตรวจสอบคณุสมบตัิทางการ
วดัในเบือ้งตน้ ไดแ้ก่ ค่าความเช่ือมั่นในการวดัโดยพิจารณาจากค่าสมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอ
นบาค (Internal consistency reliability) และความเที่ ยงตรงในเชิงโครงสร้าง (Construct 
validity) โดยพิจารณาจากค่าความสมัพนัธร์ะหว่างขอ้ค าถามกบัคะแนนรวม (Corrected item – 
item total correlation) เพื่อตรวจสอบว่าขอ้ค าถามแต่ละขอ้มีความสมัพันธ์กับคะแนนรวมของ
ข้อสอบถามทั้งฉบับหรือไม่  จากนั้นวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ ตามด้วย วิเคราะห์
องคป์ระกอบเชิงยืนยนัเพ่ือตรวจสอบความกลมกลืนของมาตรวดัการพิทักษ์สิทธ์ิตนเองส าหรบั
สตรผีูถ้กูกระท าความรุนแรงในครอบครวักบัขอ้มลูเชิงประจกัษ ์ดว้ยโปรแกรมส าเรจ็รูป SPSS และ 
AMOS ในส่วนของการวิเคราะหข์อ้มูลระยะที่ 2  ใชสู้ตรค านวณดัชนีความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา 
(Index of item objective congruence: IOC) เพื่อตรวจสอบควยามเที่ยงตรงเชิงเนื ้อหาของ
โปรแกรมการปรกึษากลุ่มบ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยุกต ์ใชโ้ปรแกรม G*power 3.0 ใน
การค านวณขนาดกลุ่มตวัอย่างการทดลองแบบสุ่มและมีกลุ่มควบคุม ใชส้ตูรสมัประสิทธ์ิคปัปา
ของโคเฮน (Cohen’s kappa ecoefficiency) ในการค านวณความสอดคลอ้งจากผูเ้ช่ียวเชาญใน
การตรวจสอบ (Checklist) กระบวนการของโปรแกรมการปรึกษากลุ่มบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรมประยกุตข์ณะปฏิบตัิจรงิ ใชส้ถิติ Wilcoxon mated pairs sign rank test ในการทดสอบ
การเปลี่ยนแปลงของพลังใจจากการน าโปรแกรมฯไปทดลองใชก้่อนน ามาใชจ้ริง และสถิติการ
วิเคราะหค์วามแปรปรวยหลายตวัแปลสองทางวดัซ า้ (Two-way MANOVA repeated measure) 
เพื่อทดสอบสมมติฐานการวิจยักึ่งทดลอง โดยใชโ้ปรแกรมส าเรจ็รูป SPSS  
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สรุปผลการวจิัยระยะที ่1 
การวิจยัระยะที่ 1 มีวตัถปุระสงคเ์พื่อพฒันาและตรวจสอบคณุภาพของมาตรวดัพลงัใจ

และการพิทกัษส์ิทธิตนเองโดยมีรายละเอียดดงันี ้
ผู้วิจัยสรา้งมาตรวัดพลังใจและการพิทักษ์สิทธิตนเองฉบับร่างโดย มาตรวัดพลังใจ

ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบหลกัและ 15 องคป์ระกอบย่อยตามนิยามปฏิบตัิการ ไดข้อ้ค าถาม
ทัง้สิน้จ านวน 57 ขอ้ มีทัง้ขอ้ค าถามทางบวกและทางลบ โดยเป็นแบบวดัเลือกตอบมาตรลิเคิรท์ 6 
ระดบั ตัง้แต่ ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง ไม่เห็นดว้ย ค่อนขา้งไม่เห็นดว้ย ค่อนขา้งเห็นดว้ย เห็นดว้ย เห็น
ดว้ยอย่างยิ่ง การใหค้ะแนน ให ้1 คะแนน ส าหรบัไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง จนกระทั่งถึง 6 คะแนน 
ส าหรบัผูต้อบ เห็นดว้ยอย่างยิ่ง แต่ขอ้ค าถามทางลบจะใหค้ะแนนในทิศทางตรงกนัขา้ม 

แบบวดัฉบบัรา่งทัง้ 57 ขอ้ จากนัน้น าไปทดลองใชก้บักลุ่มสตรีผูถ้กูกระท าความรุนแรง
ในครอบครวัท่ีมีลกัษณะใกลเ้คียงกบักลุ่มเป้าหมาย จ านวน 30 คน พบว่า ค่าสมัประสิทธ์ิแอลฟา
ของครอนบาค มีค่าความเช่ือมั่นทั้งฉบับ เท่ากับ .959 ค่าความสมัพันธ์ ระหว่างขอ้ค าถามกับ
คะแนนรวม (Corrected item – item total correlation) อยู่ระหว่าง -0.537 ถึง 0.846 จากนั้น
คณะผูว้ิจยัไดท้  าการทบทวนค่าสถิติท่ีวิเคราะหไ์ดแ้ละปรบัปรุงขอ้ค าถามและตดัขอ้ค าถามบางขอ้
ออก เสร็จสิน้กระบวนการคงเหลือขอ้ค าถาม 51 ขอ้ จากนัน้ผูว้ิจยัน าแบบวดัพลงัใจส าหรบัสตรี
ผูถ้กูกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่ผ่านการตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หาจากผูเ้ช่ียวชาญ
ไปเก็บขอ้มลูกบักลุม่ตวัอย่างสตรีผูถ้กูกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่เขา้รบัความช่วยเหลือจาก
ศนูยช์่วยเหลือสงัคม (OSCC) สงักดัโรงพยาบาลในประเทศไทยจ านวน 400 คน โดยสุ่มแบ่งกลุ่ม
ตวัอย่างออกเป็น 2 กลุม่ จ านวนกลุ่มละ 200 คน เพื่อวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงส ารวจในเบือ้งตน้
และตามดว้ยวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยนั  

การวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงส ารวจของมาตรวดัพลงัใจส าหรบัสตรีผูถู้กกระท าความ
รุนแรงในครอบครวั ผูว้ิจัยไดว้ิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงส ารวจดว้ยวิธีการสกัดองคป์ระกอบแบบ 
Principal Components Analysis (PCA) และหมุนแกนดว้ยวิธี Varimax ผลการวิเคราะหพ์บว่า
มาตรวดัพลงัใจประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบหลกั 15 องคป์ระกอบย่อย ดงัตารางที่  13 โดยพบว่า
ค่าความรว่มกนัหลงัจากการสกดัองคป์ระกอบ (Communalities หรือ h2 ) ของแต่ตวับ่งชีมี้ค่าอยู่
ระหว่าง .584 ถึง .910 ซึ่งองคป์ระกอบที่ 1 มีค่าไอเกน เท่ากับ 4.110 อธิบายความแปรปรวนได ้
27.4% องคป์ระกอบที่ 2 มีค่าไอเกน เท่ากับ 3.707 อธิบายความแปรปรวนได ้24.712% และ 
องค์ประกอบที่  3 มีค่าไอเกน เท่ากับ 3.107 อธิบายความแปรปรวนได้ 20.717% โดยทั้ง 3 
องคป์ระกอบรว่มกนัอธิบายความแปรปรวนรวมที่เกิดขึน้ได ้72.829% 
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 ผลการวิ เคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับที่ สองพบว่า ค่าน ้าหนัก
องคป์ระกอบมตราฐาน (B) ขององคป์ระกอบพลงัใจของสตรีผูถ้กูกระท าความรุนแรงในครอบครวั
มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.01 ทกุค่า โดยองคป์ระกอบดา้น การรบัรูต้นเองทางบวก มีน า้หนกั
มากที่สุด คือ .92 รองลงมาคือ การรบัรูค้วามอยุติธรรมของสังคม และ สัมพันธภาพและการ
สนบัสนนุจากคนรอบขา้ง มีค่า .53 และ .67 ตามล าดบั ผลการวิเคราะหค์วามเหมาะสมพอดีของ
โมเดลองคป์ระกอบเชิงยืนยนัอนัดบัที่สองของมาตรวดัพลงัใจส าหรบัสตรีผูถ้กูกระท าความรุนแรง

ในครอบครวัพบว่า ค่าดชันีความเหมาะสมพอดีของโมเดล มีค่า χ2 เท่ากบั 95.109 ค่านยัส าคญั
ทางสถิติ (p) เท่ากบั .118 และคา่ค่าสถิติไค-สแควรส์มัพทัธ ์(Relative Chi-square) มีค่านอ้ยกว่า 

2.00 ดงันัน้ ค่า χ2 ไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ ค่าดชันีความเหมาะสมพอดีอื่น ๆ ไดแ้ก่ ค่าดชันีระดบั
ความเหมาะสมพอดี (GFI) มีค่าเท่ากบั .942 ค่าดชันีวดัระดบัความเหมาะสมพอดีที่ปรบัแกแ้ลว้ 
(AGFI) มีค่าเท่ากับ .912 ค่าดัชนีวัดระดับความเหมาะสมพอดีเปรียบเทียบ (CFI) มีค่าเท่ากับ 
.993 ซึง่มีค่าสงูตามเกณฑ ์รวมทัง้ค่าดชันีรากก าลงัที่สองเฉลี่ยของเศษ (RMR) มีค่าเท่ากบั 0.039 
และค่าดัชนีรากก าลังที่สองของความคลาดเคลื่อนในการประมาณค่า (RMSEA) มีค่าเท่ากับ 
0.031  

ผลการตรวจสอบความเช่ือมั่นในการวดั เม่ือตรวจสอบความเช่ือมั่นหรือความคงเสน้คง
วาในการวดัโดยพิจารณาจากค่าความสอดคลอ้งภายใน (Internal consistency) ดว้ยการค านวณ
คา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) พบวา่มีคา่ความเช่ือมั่นทัง้
ฉบับ เท่ากับ 0.946  ค่าความสัมพันธ์ระหว่างแต่ละขอ้ค าถามกับคะแนนรวม มีค่าอยู่ระหว่าง 
0.233 – .627 โดยค่าความเช่ือมั่ นขององค์ประกอบ  การรับรู ้ตนเองทางบวก มีค่า .930 
สมัพนัธภาพและการสนบัสนนุจากคนรอบขา้ง มีค่า .887 และ การรบัรูค้วามอยตุิธรรมของสงัคม 
มีค่า .898 

อภปิรายผลการวิจัยระยะที ่1 
อภปิรายผลการวิจัยระยะที ่1 
ผลการวิจยัระยะที่ 1 ผูว้ิจยัขอแยกอภิปราย 2 สว่นดงันี ้
1.การพัฒนาและตรวจสอบคุณภาพของมาตรวัดพลังใจ 

จากผลการตรวจสอบคุณภาพคุณภาพ (Psychometric properties) ของมาตร วดั
พลังใจที่สังเคราะห์มาจากการทบทวนวรรณกรรม ได้มาตรวัดพลังใจจ านวน 51 ข้อ มีความ
เที่ยงตรงเชิงเนือ้หา (Content validity) เชิงโครงสรา้ง (Construct validity) และมาตรวดัมีความ
เช่ือมั่ น (Reliability) ในระดับสูง จากการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจโดยใช้วิ ธีสกัด
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องคป์ระกอบแบบ Principal Component Analysis (PCA) ซึ่งเป็นวิธีที่ไดร้บัความนิยมเม่ือตอ้ง
ทราบความแปรป รวนจากองค์ประกอบที่ สกัดได้ (Fabrigar et al., 1999) ผลการสกัด
องคป์ระกอบพบวา่สามารถสกดัและคงไวไ้ด ้3องคป์ระกอบ ซึ่งไดแ้ก่ 1.การรบัรูต้นเองทางบวก 2.
สมัพันธภาพและการสนับสนุนจากคนรอบขา้ง และ 3.การรบัรุถึงความอยุติธรรมทางสงัคมดัง
รายละเอียดในตารางที่ 14 ซึ่งการจดัองคป์ระกอบหลกัตรง กบัองคป์ระกอบที่ไดจ้ากการทบทวน
วรรณกรรม แต่จะมีความแตกต่างในส่วนของการจัดองค์ประกอบย่อย โดยจากการทบทวน
วรรณกรรมองคป์ระกอบย่อย การเห็นแนวทางจัดการปัญหาที่เหมาะสมกับคู่ของตน จะอยู่ใน
องค์ประกอบ สัมพันธภาพและการสนับสนุนจากคนรอบข้าง แต่จากการการวิเคราะห์
องคป์ระกอบเชิงส ารวจ องคป์ระกอบย่อย การเห็นแนวทางจดัการปัญหาที่เหมาะสมกบัคู่ของตน 
ถูกจัดอยู่ใน องคป์ระกอบ การรบัรูถ้ึงความอยุติธรรมทางสงัคม อาจเพราะบริบททางวฒันธรรม
ของไทยซึ่งมีรากของระบบสังคมแบบปิตาธิปไตย (Patriarchy) หรือแนวคิดชายเป็นใหญ่ซึ่งมี
บรรทดัฐานว่าผูช้ายคือศนูยก์ลางของสงัคมและแบ่งแยกความแตกต่างระหว่างชายหญิงเป็นสอง
ขัว้โดยระบวุ่าผูช้ายเป็นเพศที่เขม้แข็ง มีเหตผุล เป็นผูน้  า ส่วนผูห้ญิงเป็นเพศที่ อ่อนแอใชอ้ารมณ ์
ผูห้ญิงจึงถกูจ ากดับทบาทเอาไวภ้ายใตอ้  านาจของผูช้าย (พลากร เจียมธีระนาถ, 2554) ผูห้ญิงใน
วฒันธรรมไทยส่วนใหญ่มกัตกอยู่ใตอ้ิทธิพลของชุดความคิดดงักล่าวส่งผลใหเ้กิดการสนับสนุน
ความไม่เท่าเทียมและการเลือกปฏิบัติทางระหว่างเพศ ดังนั้นการที่สตรีจะสามารถจัดการ
ความสัมพันธ์ระหว่างตนเองและผู้กระท าความรุนแรงจึงมิใช่เป็นเพียงแค่เรื่องของการปรับ
ความสมัพนัธ ์แต่สตรีจะตอ้งมีการตระหนกัรูถ้ึงความอยุติธรรมทางสงัคม มองเห็นความสมัพนัธ์
เชิงอ านาจระหว่างหญิงชายที่ไม่เท่าเทียมกนั ซึ่งการตระหนกัรูด้งักล่าวเป็นจดุเริ่มตน้ที่จะน าไปสู่
การลงมือกระท าอะไรบางอย่างเพื่อการเปลี่ยนแปลง (Brown, 2006; E. Williams & Enns, 2012) 
กล่าวโดยสรุป การรบัรูถ้ึงความอยตุิธรรมทางสงัคม เป็นปัจจยัพืน้ฐานที่จะท าใหส้ตรีผูถ้กูกระท า
ความรุนแรงในครอบครวัจะลงมือแก้ไขปัญหาโดยเฉพาะการจัดการปัญหาความรุนแรงและ
ปัญหาความสมัพนัธก์บัคู่ของตน จากเหตผุลขา้งตน้จึงท าใหอ้งคป์ระกอบย่อย การเห็นแนวทาง
จดัการปัญหาที่เหมาะสมกับคู่ของตน ถูกจัดอยู่ในองคป์ระกอบ การรบัรูถ้ึงความอยุติธรรมทาง
สงัคม เม่ือพิจารณาความสามารถอธิบาย ความแปรปรวน ทัง้สามองคป์ระกอบสามารถอธิบาย
ความแปรปรวนได ้27.400, 24.712 และ 20.717 ตามล าดบั โดยร่วมกนัอธิบายความแปรปรวน
ไดป้ระมาณรอ้ยละ 72.829 โดยอธิบายได ้ว่าค่าความแปรปรวนทั้งหมด "อธิบาย" โดยแต่ละ
องคป์ระกอบมากนอ้ยเพียงใดซึ่งถือเป็นสิ่ง ส  าคญัเพราะช่วยใหส้ามารถจัดล าดบัองคป์ระกอบ
ตามล าดบัความส าคญัไดก้ล่าวคือ ยิ่งความ แปรปรวนอธิบายโดยองคป์ระกอบหลกัมากเท่าไร 
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องคป์ระกอบก็ยิ่งมีความส าคัญมากขึน้เท่านั้น ในการวิจัยครัง้นีอ้งคป์ระกอบ การรบัรูต้นเอง
ทางบวก มีความสามารถอธิบายความแปรปรวนไดม้ากสดุ กล่าวคือ การรบัรูต้นเองทางบวกเป็น
องคป์ระกอบที่อธิบายพลงัใจไดม้ากที่สดุซึ่งอาจเพราะ การรบัรูต้นเองทางบวกเป็นเรื่องเก่ียวกับ
เจตคติ ความรูส้กึ และการยอมรบัของแต่ละบคุคลที่มีต่อตนเอง บคุลจะมคุลิกาพที่สมบรูณแ์ละมี
สขุภาพจิตที่ดีบุคคลจ าเป็นตอ้งตระหนกัในตวัตนที่เป็นจริง (Real Self) และตวัตนที่อยากจะเป็น 
(Ideal Self) มองตนเองอย่างถูกตอ้งตรงไปตรงมาและสมเหตุสมผล  (Taylor-Swanson et al., 
2018) สตรีผูถ้กูกระท าความรุนแรงในครอบครวัมกัมีลกัษณะมองตวัเองในแง่ลบ ไม่เห็นคณุค่าใน
ตนเอง โทษตนเอง และประเมินศักยภาพตนเองต ่ากว่าความเป็นจริง (Pathak, Dhairyawan, & 
Tariq, 2019) การที่สตรีผูถู้กกระท าความรุนแรงจะพฒันาพลงัใจนัน้ จ าเป็นจะตอ้งพฒันาตนใน
เรื่องอัตมโนทัศนห์รือการรบัรูต้นเองใหส้อดคลอ้งกับความเป็นจริง การรบัรูต้นเองในเชิงบวกที่
สอดคลอ้งกับความเป็นจริงจะท าใหส้ตรีผูถู้กกระท าความรุนแรงในครอบครวัยอมรบัตนเอง มี
ความมั่นใจในตนเอง และเห็นคุณค่าของตนส่งผลมีสุขภาพจิตที่ดีซึ่งถือเป็นพลังใจในแง่ของ
ผลลพัธ ์(Pathak et al., 2019) จึงกล่าวไดว้่าการรบัรูต้นเองทางบวกเป็นหวัใจส าคญัของพลงัใจ 
ในส่วนของ Cumulative % of variance การวิจัยครัง้นีไ้ด ้Cumulative % of variance ที่ไดมี้ค่า
สูง (Loewen & Gonulal, 2015)และเม่ือพิจารณาค่าความร่วมกัน (Communalities หรือ h 2 ) 
พบว่าค่าความรว่มกนัอยู่ในช่วง 0.383 ถึง 0.851 ซึ่งเป็นไปตามเกณฑ ์ระดบัปานกลางที่ยอมรบั
ได้ในทางสังคมศาสตรแ์ละพฤติกรรมศาสตรท์ี่มักพบค่า h 2อยู่ระหว่าง ช่วง 0.4 และ 0.7 
(Costello & Jason, 2005) นอกจากนีเ้ม่ือพิจารณาค่าน า้หนักองคพ์บว่าขอ้ ค าถามทุกขอ้มีค่า
น า้หนกัองคป์ระกอบผ่านเกณฑข์ัน้ต ่าที่ยอมรบัได ้(0.3 – 0.4) (Hair, Anderson, Babin, & Black, 
2010; Hinkin, 1995, 1998) หมายความวา่ การจดัองคป์ระกอบเหมาะสม  

ผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนอนัดบัสองพบว่าโมเดลพลงัใจที่พัฒนาขึน้มีความ 
สอดคลอ้งกลมกลืนกบัขอ้มลูเชิงประจกัษ ์ซึง่แสดงใหเ้ห็นวา่โมเดลพลงัใจดงักลา่วยืนยนัโครงสรา้ง 
ตามทฤษฎีของพลังใจไดว้่ามี 3 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 1.การรบัรูต้นเองทางบวก 2.ปัจจัย ดา้น
สมัพนัธภาพและการสนบัสนุนจากคนรอบขา้ง และ 3.การรบัรูถ้ึงความอยุติธรรมทางสงัคม โดย
ทัง้ 3 องคป์ระกอบมีค่าค่าน า้หนงัองคป์ระกอบมาตรฐาน .924 .525และ .674 ตามล าดบั ซึง่ถือวา่
มีความเหมาะสมโดยค่าน า้หนักองคป์ระกอบของแต่ละตวัแปรที่มีต่อ องคป์ระกอบนัน้ควรมีค่า 
0.5 หรือ 0.7 ขึน้ไป (Samuels, 2017)ผลดงักลา่วอธิบายไดว้า่ องคป์ระกอบทัง้สามอธิบายพลงัใจ
ของสตรีผูถู้กกระทท าความรุนแรงในครอบครวัไดส้อดคลอ้งกับ การวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิง
ส ารวจก่อนหนา้นี ้กล่าวคือมาตรวดัพลงัใจที่ผูว้ิจัยพฒันาขึน้โดยการ วิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิง
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ส ารวจและการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัสามารถน าไปใชว้ดัพลงั  ใจของสตรีผูถู้กกระท า
ความรุนแรงในครอบครวัได ้

2.การพัฒนาและตรวจสอบตุณภาพของมาตรวัดการพทิกัษส์ิทธิตนเอง 
มาตรวัดการพิทักษ์สิทธิตนเองส าหรับสตรีผู้ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครัวที่ 

พัฒนาขึน้ประกอบดว้ยขอ้ค าถาม 22 ขอ้ ซึ่งไดม้าจากการพัฒนาตามแนวความคิด Test et al. 
(2005) ที่ผ่านการพิจารณาจากผูท้รงคณุวฒุิในดา้นเนือ้หาและความสอดคลอ้งกบัแนวคิดทฤษฎี 
สะท้อนให้เห็นว่ามาตรวัดที่พัฒนาขึน้มีความตรงเชิงเนื ้อหา (Content validity) เม่ือศึกษา 
โครงสรา้งองคป์ระกอบของมาตรวดัการพิทกัษ์สิทธิตนเองส าหรบัสตรีผูถู้กกระท าความรุนแรงใน 
ครอบครวัโดยใชก้ารวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงส ารวจ และใชว้ิธีสกัดองคป์ระกอบแบบวิธีการ
วิเคราะหอ์งคป์ระกอบหลัก (Principal Component Analysis; PCA) พบว่า สามารถสกัดและ
คงไวไ้ด ้3 องคป์ระกอบ ซึ่งไดแ้ก่ 1.ภาวะผูน้  ากับการเขา้ใจสิทธิ 2.การรูจ้ักตวัเอง และ 3.ทักษะ
การสื่อสาร ซึง่แตกตา่งจากแนวคิดของ Test et al. (2005) ที่การพิทกัษส์ิทธิตนเองประกอบดว้ย 4 
องคป์ระกอบไดแ้ก่ การรูจ้ักตัวเอง ความรูเ้รื่องสิทธิ ภาวะผูน้  า และ ทักษะการสื่อสาร อย่างไรก็
ตามหากพิจารณาจากบริบทของสตรีผูถู้กกระท าความรุนแรงในครอบครวัในประเทศไทย พบว่า 
องคป์ระกอบดา้น ภาวะผูน้  ากบัการเขา้ใจสิทธิ ซึ่งเป็นองคป์ระกอบใหม่ที่เกิดจากการยุบรวมขอ้ 
ค าถามในองคป์ระกอบความรูเ้รื่องสิทธิ และ ภาวะผูน้  า ซึ่งเป็นองคป์ระกอบเดิมตามแนวคิดของ 
(Test et al., 2005) นัน้อาจมีความเก่ียวขอ้งกับบริบททางวฒันธรรมของไทยซึ่งมีรากของระบบ
สังคมแบบปิตาธิปไตย (Patriarchy) หรือกรอบคิดชายเป็นใหญ่ ซึ่งมีบรรทัดฐานว่าผู้ชายคือ
ศนูยก์ลางของสงัคม และระบบสงัคมไดแ้บ่งแยกความแตกต่างระหว่างชายหญิงเป็นสองขัว้โดย
ระบุว่าผูช้ายเป็นเพศที่เขม้แข็ง มีเหตผุล เป็นผูน้  า ส่วนผูห้ญิงเป็นเพศที่อ่อนแอใชอ้ารมณ ์ผูห้ญิง
จึงถูกจ ากัดบทบาทเอาไวภ้ายใต้อ านาจของผู้ชาย (พลากร เจียมธีระนาถ, 2554) ผู้หญิงใน
วัฒนธรรมไทยส่วนใหญ่มักตกอยู่ใต้อิทธิพลของชุดความคิดชายเป็นใหญ่ส่งผลให้เกิดการ
สนบัสนนุความไม่เท่าเทียมและการเลือกปฏิบตัิทางระหว่างเพศ ดว้ยวาทกรรมชาบเป็นใหญ่ที่ฝัง
รากลึกท าใหส้ตรีไทยมกัไม่เคยตัง้ค าถามถึงสิทธิพึงมีของตน ไม่กลา้ลกุขึน้เรียกรอ้งสิทธิของตน
หรอืแมก้ระทั่งแค่เปิดเผยเรื่องราวการถกูกระท ารุนแรงเพราะสตรไีทยมกัคิดวา่เรื่องการถกูคูข่องตน
กระท าความรุนแรงเป็นเรื่องส่วนตวัไม่ควรเปิดเผยใหค้นอื่นรบัรูเ้นื่องจาก รูส้ึกอาย กลวั ขาดพลงั
อ านาจภายในตนเอง สญูเสียการเคารพนบัถือตนเอง ความรูส้ึกมีคุณค่าในตนเองลดลง (สมพร 
รุง่เรืองกลกิจ et al., 2555) จากขอ้มลูขา้งตนกลา่วไดว้่าสตรีผูถ้กูกระท าความรุนแรงในครอบครวั
ในประเทศไทยส่วนมากยังขาดความรูเ้ก่ียวกับสิทธิพึงมีของตนส่งผลให้ไม่สามารถแสดง
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พฤติกรรมเพื่อปกป้องสิทธิของตนเองและเพื่อนสตรี หากพิจารณาการจัดองคป์ระกอบของการ
พิทกัษส์ิทธิตนเองรว่มกบับรบิทของวฒันธรรมไทย การพิทกัษส์ิทธิของสตรไีทยจะเกิดขึน้ไม่ไดห้าก
ขาดความรูเ้รื่องสิทธิของตน และพฤติกรรมการปกป้องสิทธิของตนจะไม่เกิดหากหากสตรีมีเพียง
ความรูเ้รื่องสิทธิของตนแต่ไม่สามารถกา้วผ่านวาทกรรมชายเป็นใหญ่ที่กดทบัตนเองอยู่ ไม่มีความ
กลา้ที่จะลุกขึน้กระท าอะไรบางอย่างเพื่อการเปลี่ยนแปลง และเม่ือพิจารณาจากขอ้ค าถามใน
องคป์ระกอบความรูเ้รื่องสิทธิ และ องคป์ระกอบภาวะผูน้  า ขอ้ค าถามทัง้ 2 มีความใกลเ้คียงกัน 
ข้อค าถามในองค์ประกอบความรู้เรื่องสิทธิ และ องค์ประกอบภาวะผู้น  าจึงถูกรวบเป็น
องคป์ระกอบเดียวกัน เม่ือพิจารณาความสามารถอธิบายความแปรปรวน ทัง้สามองคป์ระกอบ
สามารถอธิบายความแปรปรวน20.042, 20.347 และ 11.476 ตามล าดบัโดยรว่มกนัอธิบายความ
แปรปรวนไดร้อ้ยละ 53.135 อธิบายไดว้่าค่าความแปรปรวนทัง้หมด "อธิบาย" แต่ละองคป์ระกอบ
มากน้อยเพียงใดซึ่งถือเป็นสิ่งส  าคัญเพราะช่วยให้สามารถัดล าดับองค์ประกอบตามล าดับ
ความส าคญัได ้กลา่วคือ ยิ่งความแปรปรวนอธิบายโดย องคป์ระกอบหลกัมากเท่าไร องคป์ระกอบ
ก็ยิ่งมีความส าคญัมากขึน้เท่านัน้ ซึ่งการวิจัยครัง้นี  ้ภาวะผูน้  ากับการเขา้ใจสิทธิสามารถอธิบาย
ความแปรปรวนได้มากที่สุด อาจเพราะประเทศไทยมีวัฒนธรรมรากลึกแบบปิตาธิปไตยที่ มี
ความคิดและค่านิยมหลกัของสงัคมอยู่ภายใตก้รอบคิดชายเป็นใหญ่ (Patriarchy) ซึ่งเป็นกรอบ
คิดท่ีสงัคมใหผู้ช้ายมีอ านาจเหนือผูห้ญิง ภายใตก้รอบคิดชายเป็นใหญ่ผูช้ายถกูมองวา่มีภาวะผูน้  า
มากกว่าผู้หญิง ผู้หญิงมักถูกมองเป็นเพศที่ไม่มีความเป็นผู้น  ารวมถึงผู้หญิงมักจะไม่เช่ือใน
ความสามารถของตนเองส่งผลให ้ชาย-หญิง มีสิทธิ ต าแหน่ง และบทบาททางสงัคมไม่เท่าเทียม
กนั นอกจากนัน้สงัคมยงัปลกูฝังทศันคติใหผู้ห้ญิงเป็นผูต้ามเป็นชา้งเทา้หลงัซึง่เป็นความพยายาม
กกัขงัทางความคิดใหผู้ห้ญิงตอ้ง อยู่ในสถานะดอ้ยกว่าชาย (จิตรา แสงวฒันาฤกษ์, 2563) ปัจจยั
ดงักลา่วนีส้ง่อิทธิพลต่อมมุมองความคิดของผูห้ญิงในสงัคม ท าใหผู้ห้ญิงรูส้กึวา่ตนเองไม่มีคณุค่า 
สง่ผลใหค้วามมั่นใจในตนเองของผูห้ญิงต ่าลงมาก เช่นเดียวกบัความมุ่งมั่นที่จะมีชีวิตที่ดีขึน้ การ
ที่ผู้หญิงจะลุกขึน้มาพิทักษ์สิทธิตนเองได้เบื ้องต้น  ผู้หญิงต้องสามารถปฏิวัติความคิดทาง
วฒันธรรมของตนเองโดยตอ้งเช่ือในความสามารถของตนเอง รวมถึงมีคุณลกัษณะของการเป็น
ผูน้  า ซึ่งถือเป็นการคัดคา้นการฝังรากลึกทางความคิดที่ว่าผูช้ายนัน้มีออ านาจเหนือกว่าผูห้ญิง 
นอกจากนี ้การศกึษาเก่ียวสิทธิทางเสรีภาพและการคุม้ครองสิทธิทางกฎหมายจะน าไปสูก่ารต่อสู้
ของผูน้  าหญิงเพื่อความเสมอภาคทางเพศ จากเหตผุลขา้งตน้ ภาวะผูน้  ากบัการเขา้ใจสิทธิจึงเป็น
องคป์ระกอบท่ีอธิบายการพิทกัษส์ิทธิตนเองไดม้ากที่สดุ 
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 ในสว่น ของ Cumulative % of variance การวิจยัครัง้นีไ้ด ้Cumulative % of variance 
ที่ไดมี้ค่าสงู และเมื่อพิจารณาค่าความรว่มกนั (Communalities หรือ h 2 ) พบว่า คา่ความรว่มกนั
อยู่ในช่วง 0.383 ถึง 0.851 ซึ่งเป็นไปตามเกณฑร์ะดบัปานกลางที่ยอมรบัไดใ้นทางสงัคมศาสตร์
และ พฤติกรรมศาสตรท์ี่มักพบค่า h 2 อยู่ระหว่างช่วง 0.4 และ 0.7 (Costello & Jason, 2005) 
นอกจากนีเ้ม่ือพิจารณาค่าน า้หนกัองคพ์บวา่ขอ้ค าถามทกุขอ้มีค่าน า้หนกัองคป์ระกอบผ่านเกณฑ ์
ขั้นต ่าที่ยอมรบัได ้(0.3 –0.4) (Hair et al., 2010; Hinkin, 1995, 1998) หมายความว่า การจัด 
องคป์ระกอบเหมาะสม 

ผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนอันดับสองพบว่าโมเดลการพิทักษ์สิทธิตนเองที่
พฒันาขึน้มีความสอดคลอ้งกลมกลืนกับขอ้มลูเชิงประจักษ์ ซึ่งแดสงใหเ้ห็นว่าโมเดลการพิทกัษ์
สิทธิตนเองดงักลา่วยืนยนัโครงสรา้งตามทฤษฎีของพลงัใจไดว้่ามี 3 องคป์ระกอบ 1.ภาวะผูน้  ากบั
การเขา้ใจสิทธิ 2.การรูจ้กัตวัเอง และ 3.ทกัษะการสื่อสาร โดยทัง้ 3 องคป์ระกอบมีค่าค่าน า้หนัง
องคป์ระกอบมาตรฐาน .689, .737 และ .880 ตามล าดบั ซึ่งผลการวิเคราะหด์งักลา่วก็สอดคลอ้ง
กับการนิยามกาพิทักษ์สิทธิตนเองของ Test et al. (2005) ท่ีนิยามการพิทักษ์สิทธ์ิตนเองว่า
หมายถึงการที่บุคคลสามารถพูดและแสดงออกถึงความตอ้งการหรือสิ่งที่ ส  าคัญส าหรบัตัวเอง 
สามารถเรียกรอ้งสิทธิ รอ้งขอการสนบัสนนุและบรกิารที่จ  าเป็นในการด าเนินชีวิต สามารถปกปอ้ง
ตนเองจากการถูกละเมิดสิทธิ รวมไปถึงการช่วยเรียกรอ้งสิทธิหรือปกป้องสิทธิของบุคคลอื่น ซึ่ง
สง่ผลใหบ้คุคลสามารถคน้หาทางเลือกเพื่อตดัสินใจสิ่งต่าง ๆที่จะสง่ผลกระทบต่อตนเอง โดยเม่ือ
พิจารณาค่าน า้หนกัองคป์ระกอบของแต่ละตวัแปรที่มีต่อองคป์ระกอบนัน้ถือว่ามีความเหมาะสม
เนื่องจากค่าน า้หนกัองคป์ระกอบมีค่า 0.5 หรือ 0.7 ขึน้ไป (Samuels, 2017) ผลดงักล่าวอธิบาย
ไดว้่าองคป์ระกอบทัง้สามอธิบายการพิทกัษ์สิทธิของสตรีผูถู้กกระท าความรุนแรงในครอบครัวได้
สอดคลอ้งกับการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงส ารวจก่อนหนา้นี ้ กล่าวคือมาตรวดัหารพิทกัษ์สิทธิ
ตนเองที่ผูว้ิจยัพฒันาขึน้โดยการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงส ารวจและการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบ
เชิงยืนยนัสามารถน าไปใชว้ดัการพิทกัษ์สิทธิตนเองของสตรีผูถ้กูกระท าความรุนแรงในครอบครวั
ได ้

สรุปผลการวิจยัระยะท่ี 2 ผลการวิจยัการทดลองแบบสุม่และมีกลุม่ควบคมุ 
การวิจยัในการศึกษาระยะที่ 2 มีสมมติฐานการวิจยั คือ สตรีที่ถกูกระท าความรุนแรงใน

ครอบครวัที่ไดร้บัโปรแกรมการปรึกษากลุ่มบ าบัดความคิดและพฤติกรรมประยุกต์ร่วมกับการ
รกัษาตามแนวทางมาตราฐาน (treatment as usual, TAU) มีพลงัใจและการพิทกัษส์ิทธิตนเองสงู
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กวา่สตรีที่ถกูกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่ไดร้บัการรกัษาตามแนวทางมาตราฐานเพียงอย่าง
เดียว ทัง้ในระยะภายหลงัการทดลอง ระยะติดตามผล 1 เดือน และ 3 เดือน 

ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนพหุตวัแปรสองทางแบบวดัซ า้ พบว่า สตรีที่ถูกกระท า
ความรุนแรงในครอบครวัที่ไดร้บัโปรแกรมการปรกึษากลุ่มบ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยกุต์
ร่วมกับการรกัษาตามแนวทางมาตราฐาน (treatment as usual, TAU) มีพลงัใจและการพิทักษ์
สิทธิตนเองมากกว่าสตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่ ได้รบัการรกัษาตามแนวทาง
มาตราฐานเพียงอย่างเดียว ทัง้ในระยะภายหลงัการทดลอง ระยะติดตามผล 1 เดือน และ 3 เดือน
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 โดยมีขนาดอิทธิพล (Effect size) เท่ากบั .984  

ในส่วนของการวิเคราะหา์ขอ้มลูจากการวิเคราะหค์วามแปรปรวนตัวแปรเดียวแบบสอง
ทางวดัซ า้พบว่าเม่ือพิจารณาการวิเคราะหต์วัแปรครัง้ละ 1 ตวัแปร พบว่าสตรีที่ถูกกระท าความ
รุนแรงในครอบครวัที่ไดร้บัโปรแกรมการปรกึษากลุม่บ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยกุตร์ว่มกบั
การรกัษาตามแนวทางมาตราฐาน (treatment as usual, TAU) มีพลังใจ และ การพิทักษ์สิทธิ
ตนเองมากกว่าสตรทีี่ถกูกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่ไดร้บัการรกัษาตามแนวทางมาตราฐาน
เพียงอย่างเดียว ทั้งในระยะภายหลงัการทดลอง ระยะติดตามผล 1 เดือน และ 3 เดือนอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .01 โดยมีขนาดอิทธิพล (Effect size) เท่ากับ .776 และ .880 
ตามล าดบั  

 
ผลการทดสอบสมมตฐิานเพิม่เตมิ 
ผู้วิจัยท าการวิเคราะห์พลังใจรายด้าน ได้แก่  ด้านการรับรู ้ตนเองทางบวก ด้าน

สมัพันธภาพและการสนับสนุนจากคนรอบขา้ง และดา้นการรบัรูค้วามอยุติธรรมของสงัคม เพื่อ
ทดสอบสมมติฐานเพิ่มเติม ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนพหุตวัแปรสองทางแบบวดัซ า้ พบว่า
สตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่ไดร้บัโปรแกรมการปรกึษากลุ่มบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรมประยกุตร์ว่มกบัการรกัษาตามแนวทางมาตราฐาน (treatment as usual, TAU) มีพลงั
ใจรายด้านมากกว่าสตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่ ได้รบัการรกัษาตามแนวทาง
มาตราฐานเพียงอย่างเดียว ทัง้ 3 ดา้น ทัง้ในระยะหลงัการทดลอง ระติดตามผล 1 เดือน และ 3 
เดือน อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 โดยมีขนาดอิทธิพลเท่ากบั .977 

ในส่วนของการวิเคราะหข์อ้มลูจากการวิเคราะหค์วามแปรปรวนตวัแปรเดียวแบบสอง
ทางวดัซ า้พบว่าเม่ือพิจารณาการวิเคราะหต์วัแปรครัง้ละ 1 ตวัแปร พบว่าสตรีที่ถูกกระท าความ
รุนแรงในครอบครวัที่ไดร้บัโปรแกรมการปรกึษากลุม่บ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยกุตร์ว่มกบั
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การรกัษาตามแนวทางมาตราฐาน (treatment as usual, TAU) มีพลงัใจรายดา้นมากกว่าสตรีที่
ถกูกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่ไดร้บัการรกัษาตามแนวทางมาตราฐานเพียงอย่างเดียว ทัง้ 3 
ดา้น ทัง้ในระยะหลงัการทดลอง ระติดตามผล 1 เดือน และ 3 เดือนอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .01 โดยมีขนาดอิทธิพล (Effect size) เท่ากบั .696 .696 และ .718ตามล าดบั 

ผลการวิเคราะหก์ารพิทักษ์สิทธิรายดา้น ไดแ้ก่ ดา้นการรูจ้ักตนเอง ดา้นภาวะผูน้  ากับ
การเขา้ใจสิทธิ และดา้นทกัษะการสื่อสาร ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนพหตุวัแปรสองทางแบบ
วัดซ า้ พบว่าสตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่ไดร้บัโปรแกรมการปรึกษากลุ่มบ าบัด
ความคิดและพฤติกรรมประยกุตร์ว่มกบัการรกัษาตามแนวทางมาตราฐาน (treatment as usual, 
TAU) มีการพิทกัษส์ิทธิรายดา้นมากกวา่สตรทีี่ถกูกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่ไดร้บัการรกัษา
ตามแนวทางมาตราฐานเพียงอย่างเดียว ทัง้ 3 ดา้น ทัง้ในระยะหลงัการทดลอง ระติดตามผล 1 
เดือน และ 3 เดือน อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 โดยมีขนาดอิทธิพลเท่ากบั .983  

ในส่วนของการวิเคราะหข์อ้มลูจากการวิเคราะหค์วามแปรปรวนตวัแปรเดียวแบบสอง
ทางวดัซ า้พบว่าเม่ือพิจารณาการวิเคราะหต์ัวแปรครัง้ละ 1 ตัวแปรพบว่าสตรีที่ถูกกระท าความ
รุนแรงในครอบครวัที่ไดร้บัโปรแกรมการปรกึษากลุม่บ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยกุตร์ว่มกบั
การรกัษาตามแนวทางมาตราฐาน (treatment as usual, TAU) มีการพิทกัษส์ิทธิรายดา้นมากกวา่
สตรทีี่ถกูกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่ไดร้บัการรกัษาตามแนวทางมาตราฐานเพียงอย่างเดียว
ทัง้ 3 ดา้น ทัง้ในระยะหลงัการทดลอง ระติดตามผล 1 เดือน และ 3 เดือน อย่างมีนัยส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .01 โดยมีขนาดอิทธิพลเท่ากบั .575 .794 และ .872 ตามล าดบั 

อภปิรายผลการวิจัยระยะที ่2  
การทดสอบสมมติฐาน: สตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่ไดร้บัโปรแกรมการ

ปรึกษากลุ่มบ าบัดความคิดและพฤติกรรมประยุกต์ร่วมกับการรกัษาตามแนวทางมาตราฐาน 
(treatment as usual, TAU) มีพลังใจและการพิทักษ์สิทธิตนเองสูงกว่าสตรีที่ถูกกระท าความ
รุนแรงในครอบครวัที่ไดร้บัการรกัษาตามแนวทางมาตราฐานเพียงอย่างเดียว ทัง้ในระยะภายหลงั
การทดลอง ระยะติดตามผล 1 เดือน และ 3 เดือน 

ผลการวิจัยที่สอดคลอ้งกับสมมติฐานการวิจัยนั้นอาจเนื่องมาจากปัจจัย 3 ประการ 
ไดแ้ก่ 

1.ปัจจยัดา้นกระบวนการและเทคนิคที่น  ามาประยกุตใ์ชใ้นการท าบ าบดั 
2.ปัจจยัการบ าบดัรว่ม (Common factor) 
3.ปัจจยัที่ตวัสตรีท่ีถกูกระท าความรุนแรงในครอบครวัในฐานะผูร้บัการบ าบดั 



 156 

โดยปัจจัยทั้ง 3 ประการอาจส่งผลต่อพลังใจของสตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงใน
ครอบครวัเพิ่มขึน้อย่างมีนยัยะส าคญัดว้ยเหตผุลท่ีผูว้ิจยัขออภิปรายดงัรายละเอียดตอ่ไปนี ้
 

 1.ปัจจัยดา้นกระบวนการและเทคนิคที่น  ามาประยุกตใ์ชใ้นการท าบ าบัด โดย
ผูว้ิจยัจะขอแยกประเด็นย่อยในการอภิปรายดงันี ้  

1.1 รูปแบบการบ าบัด  
  ในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัเลือกใชก้ารบ าบดัแบบกลุ่ม ซึ่งโปรแกรมการปรกึษากลุ่ม

บ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยุกต ์ที่พฒันามาจากการวิจยัครัง้นีมี้จุดมุ่งหมายเพื่อใหส้ตรีที่
ถกูกระท าความรุนแรงในครอบครวัมีพลงัใจและการพิทกัษส์ิทธิตนเองเพิ่มมากขึน้ซึง่หากพิจารณา
จากองคป์ระกอบของพลงัใจ ธรรมชาติกลุ่มบ าบดัสามารถเอือ้ใหเ้อื ้อใหเ้กิดองคป์ระกอบย่อยของ
พลงัใจและการพิทกัษส์ิทธิตนเองไดเ้นื่องจากกลุม่บ าบดัเปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุม่ไดเ้ลา่ถึงปัญหา 
ไดร้ะบายความรูส้ึกออกมาโดยมีผูร้บัฟัง และคอยใหก้ารสนับสนุนทางจิตใจนอกจากนีย้งัอือ้ให้
สมาชิกคิดสามารถแกปั้ญหาที่เกิดขึน้ของตนเองภายใตก้ารสนับสนนุของกลุม่และการเรียนรูจ้าก
สมาชิกคนอื่น ๆ ท าใหส้มาชิกไดรู้จ้กัตนเองมากขึน้ สามารถเห็นคณุค่าของตนเอง มีเมตตาและ
กรุณาผู้อื่น เห็นข้อดีใหม่ ๆ ในชีวิต ได้สัมพันธภาพและการสนับสนุนจากเพื่อนสตรีที่ เผชิญ
สถานการณค์ลา้ยกนั น าไปสูก่ารกลา้เปลี่ยนแปลงตนเองเพื่อลดการถกูกระท า และมีความเชื่อมั่น
ในการรบัความช่วยเหลือจากผูเ้ช่ียวชาญ ซึ่งผลที่เกิดดงักล่าวลว้นเป็นองคป์ระกอบของพลงัใจ
และการพิทกัษส์ิทธิตนเองของสตรทีี่ถกูกระท าความรุนแรงในครอบครวั ดงัตวัอย่าง ประสบการณ์
ของเอ (รพ.กระบี่) ที่ใหข้อ้มลูยอ้นกลบัทา้ยชั่วโมงบ าบดัครัง้ที่  4 ช่วงเชา้ว่า “ช่วงแรกของการเขา้
กลุม่ตนไม่ตอ้งการจะเปิดเผยขอ้มลูสว่นตวัแต่พอไดฟั้งเรื่องราวของเพื่อนสมาชิกคนอื่น ตนก็เริ่มที่
จะกลา้พดู ตนไดเ้ล่าถึงปัญหาและไดร้ะบายความรูส้ึกออกมา กลา้บอกความตอ้งการของตวัเอง
อย่างตรงไปตรงมามากขึน้” ประสบการณข์องอี (รพ.กระบี่) ที่ใหข้อ้มลูยอ้นกลบัทา้ยชั่วโมงบ าบดั
ครัง้ที่ 4 ช่วง เชา้ ว่า “ตอนตนไดฟั้งปัญหาของเพื่อนสมาชิกคนอื่นก็รูเ้ห็นอกเห็นใจเพื่อนสมาชิก
บางคน ในทางกลบักนัก็รูส้กึชื่นชมเพื่อนสมาชิกบางคนที่เป็นคนเก่ง ตนเองก็ไดแ้รงบนัดาลใจจาก
เพื่อนที่เก่งๆอยากจะท าไดแ้บบเคา้” ประสบการณข์องเอช (รพ.กระบี่) ที่ใหข้อ้มลูยอ้นกลบัทา้ย
ชั่วโมงบ าบดัครัง้ที่ 4 ช่วงบ่ายว่า “จากการเขา้กลุ่มท าใหต้นรูส้กึว่ายงัมีที่พึ่ง ยงัมีคนช่วยเหลือ ทัง้
เพื่อนในกลุม่ ทัง้พี่เจา้หนา้ท่ีในโรงพยาบาลและก็เช่ือมั่นวา่ตนเองจะท าไดเ้หมือนๆกบัที่เพื่อนท าได ้
ตนจะเขม้แข็งมากขึน้” 
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 1.2 ขั้นตอนการบ าบัด 
  ขัน้ตอนการบ าบดัของโปรแกรมการปรกึษากลุ่มบ าบดัความคิดและพฤติกรรม

ประยกุตแ์ต่ละครัง้ประกอบดว้ย 3 ขัน้ตอน ไดแ้ก่ 
1) ขั้นเริ่มต้น โดยเริ่มจากการสรา้งสัมพันธภาพระหว่างผู้วิจัยและสตรีที่ถูก

กระท าความรุนแรงในครอบครวั ล าดับต่อไปจะเป็นการตั้ง Agenda และ อธิบายเหตุผลของ 
Agenda ของการบ าบดัในแตล่ะครัง้ 

2) ขัน้ด าเนินการ เป็นช่วงเวลาการท างานกบัผูร้บัการบ าบดั โดยผูว้ิจยัในฐานะผู้
บ  าบัดน าวิธีการและเทคนนิคของทฤษฎีการบ าบัด/การให้ค าปรึกษามาใช ้โดยโปรแกรมการ
ปรกึษากลุ่มบ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยกุตเ์ป็นการปรกึษาทางจิตวิทยาแบบกลุ่มบูรณา
การซึ่งผสมผสานเทคนิคการบ าบัดจากแนวคิดทฤษฎีที่มีแนวคิดคลา้ยคลึงกัน (Assimilative 
integration) ตามแนวคิดของ เมสเซอร ์(Messer, 2001) โปรแกรมการปรึกษากลุ่มบ าบัด
ความคิดและพฤติกรรมประยกุตเ์ป็นโปรแกรมฯที่ใชท้ฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมเป็น
วิธีหลัก และใชเ้ทคนิคการใหค้ าปรกึษาจากทฤษฎีสตรีนิยม (Feminist Therapy) เป็นตัวเสริม
เนื่องจาก การบ าบดัความคิดและพฤติกรรมมีหลกัฐานเชิงประจกัษ์ว่าเป็นรูปแบบการบ าบดัหรือ
การใหค้  าปรึกษาที่มีประสิทธิภาพในการลดความรุนแรงในครอบครวัโดยตรง นอกจากนีย้ังมี
ประสิทธิภาพในการรกัษาภาวะทางสขุภาพจิต อาทิ ซึมเศรา้ วิตกกงัวล และ ความผิดปกติทาง
จิตใจภายหลงัภยนัตรายซึ่งเป็นปัญหาสขุภาพจิตที่พบไดบ้่อยในสตรีที่ถกูกระท าความรุนแรงใน
ครอบครวั (Tirado-Muñoz et al.,2014) ซึ่งการที่บุคคลประสบความส าเร็จในการเผชิญวิกฤติ 
กล่าวคือสามารถปรบัตวัไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพหรือสามารถฟ้ืนคืนหลงัจากผ่านภาวะวิกฤติชีวิต
และมีสุขภาพจิตที่ดีถือเป็นพลังใจในนิยามที่เป็นผลลพัธ์ (Outcome) (Bonanno et al., 2007)  
นอกจากนีก้ารบ าบดัความคิดและพฤติกรรม เป็นรูปแบบการบ าบดัและการใหค้ าการปรกึษาที่
สามารถสอดแทรกการพิทกัสิทธิไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ (Dale & Saunders, 2018) เนื่องจากมี
แนวทางการบ าบดัหรือการใหค้  าปรกึษาคลา้ยคลึงกับสตรีบ าบดั โดยโปรแกรมการปรกึษากลุ่ม
บ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยกุต์จะใหค้วามส าคญักบัการใหค้วามรู ้การปรบัเปลี่ยนความ
เช่ือ ความคิด และพฤติกรรม ในประเด็น ความยุติธรรมทางสังคม (Social justice) ต่างๆ เช่น 
ความเท่าเทียมทางเพศ การเหยียดเช่ือชาติ ความเหลื่อมล า้ดา้นสิทธิและโอกาสของกลุ่มคนชาย
ขอบ (Marginal people) ซึ่งประเด็นดงักล่าวคือความเช่ือฝังใจ (Internalized belief)ในมุมมอง
ของสตรีนิยม (feminist perspective) หรือเปรียบไดก้บัความคิดอตัโนมตัิ (Automatic Thought)
ในมมุมองของทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม ในกระบวนการบ าบดัสมาชิกกลุ่มจะรบั
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การแกไ้ขความเช่ือฝังใจหรือความคิดอตัโนมตัิที่ท  าใหส้มาชิกกลุ่มถกูกดทบัอยู่ภายใตว้าทะกรรม
ชายเป็นใหญ่ อาทิ "ภรรยาเป็นสมบตัิของสามี" “การลม้เหลวในชีวิตครอบครวัเป็นความผิดของ
ผูห้ญิงและเป็นสิ่งน่าอบัอาย” “ผูช้ายเป็นชา้งเทา้หนา้ ภรรยาตอ้งเช่ือฟังสามี” “ไฟในอย่าน าออก
ไฟนอกอย่าน าเขา้ ความรุนแรงเป็นเรื่องของคนในครอบครวั คนอื่นไม่เก่ียว” ซึ่ง ทัศนคติและ
ความเชื่อดัง้เดิมดงัที่กลา่วเป็นรากเหงา้ของปัญหาความรุนแรงในครอบครวั สตรผีูถ้กูกระท าความ
รุนแรงในครอบครวัจ านวนมากติดอยู่ในแนวคิดมายาคติดงักกล่าว แมต้นเองจะเป็นผูถู้กกระท า
ความรุนแรงแต่ การถูกกดทับความเท่าเทียมทางเพศมาอย่างยาวนานโดยการผูกขาดทาง
ความคิดและครอบง าเชิงวัฒนธรรม (Cultural Hegemony) ของสังคมที่ ช่วยผลิตซ ้าทาง
อุดมการณ์ ความเช่ือ และค่านิยมบางอย่าง จนท าให้ผูห้ญิงจ านวนมากมองว่าความรุนแรงใน
ครอบครวัเป็นเรื่องปกติน าไปสู่เกิดการยินยอมตกเป็นผู้ถูกกระท าและการกระท าของผู้ชาย
กลายเป็นความชอบธรรมโดยปรยิาย สตรีผูถ้กูกระท าความรุนแรงในครอบครวัจ านวนมากมองว่า
ปัญหาความรุนแรงในครอบครวัเกิดจากตนเองท าหนา้ที่ของภรรยาไดไ้ม่สมบูรณ์จึงก่อใหเ้กิด
ความรูส้ึกผิดและยอมรบัความรุนแรงในครอบครวัที่เกิดขึน้ (Pathak et al., 2019) กระบวนการ
บ าบดัจะช่วยใหส้มาชิกกลุม่กา้วผ่านความเช่ือฝังใจและความคิดอตัโนมตัิดงักลา่ว เขา้ใจวา่ความ
รุนแรงในครอบครวัไม่ไดเ้กิดจากความบกพรอ่งในความเป็นภรรยาของตน แต่เกิดจากมายาคติ
ภายใต้วาทกรรมชายเป็นใหญ่ การก้าวผ่านมายาคติดังกล่าวร่วมกับการเสริมอ านวจผ่าน
กระบวนการกลุ่มจะท าให้สมาชิกกลุ่มเกิดพลังใจและการพิทักษ์สิทธิตนเอง และน าไปสู่การ
กระท าเพื่อเปลี่ยนแปลงสถานการณค์วามรุนแรงในครอบครวัของตน รวมดงึเป็นกระบอกเสียงให้
เพื่อนสตรีผถุกูกระท าความรุนแรงดว้ยกนั 

3) ขัน้ยตุิหรือขัน้สรุป เป็นขัน้ที่ผูว้ิจยัในฐานะผูบ้  าบดัจะท าเปิดโอกาสใหผู้ร้บัการ
บ าบดัไดซ้กัถามขอ้สงสยั รว่มกนัถอดบทเรยีนสิ่งที่ไดจ้ากการบ าบดั รวมไปถึงการรว่มกนัอภิปราย
การน าบทเรียนที่ไดไ้ปประยุกตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนัโดยเฉพาะกับบทเรียนที่เป็นองคค์วามรูห้รือ
ทกัษะ อาทิ ความเขา้ใจเบือ้งหลงัความไม่เท่าเทียมทางสงัคม ความรู้เร่ืองสิทธิ ความรูแ้ละทกัษะ
การเอาตวัรอดท่ามกลางสถานการณรุ์นแรง แนวทางจดัการปัญหาที่เหมาะสมกบัคูข่องตนโดยถือ
เป็นการเนน้ย า้ที่เอือ้ใหผู้ร้บัการบ าบดัเขา้ใจและมีทกัษะดงักลา่วซึ่งเป็นเป็นองคป์ระกอบที่ส  าคญั
ของพลงัใจและการพิทกัษสิ์ทธ์ิ 

 กล่าวโดยสรุปโปรแกรมการปรกึษากลุม่บ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยกุตส์  าหรบั
สตรีที่ถกูกระท าความรุนแรงในครอบครวัเป็นโปรแกรมบ าบดัที่มีลกัษณะเฉพาะโดยถกูพฒันามา
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ใหเ้หมาะสมกบับริบทการเสริมสรา้งพลงัใจและการพิทกัษ์สิทธิตนเองของสตรีที่ถูกกระท าความ
รุนแรงในครอบครวั  

2.ปัจจัยการบ าบัดร่วม (Common factor)  
การวิเคราะหอ์ภิมานและการทบทวนการศกึษาวิจยัจ านวนมากยืนยนัถึงประสิทธิผล

ของคณุลกัษณะรว่มหรือปัจจยัที่ส่งผลใหผู้ร้บับริการมีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึน้ภายหลงัไดร้บัการ
ปรึกษาหรือการท าจิตบ าบัดโดยมิไดข้ึน้อยู่กับว่าใช้ทฤษฎีการปรึกษาหรือจิตบ าบัดทฤษฎีใด 
ตัวอย่างของปัจจยัการบ าบัดร่วมไดแ้ก่ การสรา้งความสมัพันธท์ี่เอือ้อ  านวยต่อการบ าบัดรกัษา 
(therapeutic alliance), ความเห็นอกเห็นใจ (empathy), การวางเป้าหมายร่วมกันและใหค้วาม
รว่มมือปฏิบตัิ (goal consensus and collaboration), การยอมรบัและยืนยนัในเชิงบวก (positive 
regard and affirmation), การใชค้วามเช่ียวชาญในการก ากบัจดัการ (mastery), ความสอดลอ้ง
ในตนเอง/เป็นผูมี้ความจริงแทใ้นตน (congruence/genuineness), ความสามารถในการเขา้ใจ
สภาพจิตใจของตนเองและของผูอ้ื่น (mentalization) และ ประสบการณใ์นการดแูลเก่ียวกบัดา้น
ความนึกคิดจิตใจและดา้นอารมณ ์(emotional experience) (นนัทช์ตัสณัห ์สกุลพงศ,์ 2014) ซึ่ง
เป็นปัจจัยดังกล่าวก็เป็นปัจจัยที่เอือ้ต่อการเสริมสรา้งพลงัใจในสตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงใน
ครอบครวั ดงัตวัอย่างประสบการณข์องเอ (รพ.น่าน) ที่ใหข้อ้มลูยอ้นกลบัทา้ยชั่วโมงบ าบดัครัง้ที่ 2 
ช่วงบ่ายว่าตนรูส้กึรูส้กึสบายใจ ผ่อนคลาย พรอ้มจะสูก้บัปัญหา เพราะในกลุ่มมีเพื่อนที่เขา้ใจกนั 
คอยสนับสนุน ประสบการณข์องซี (รพ.น่าน) ที่ใหข้อ้มลูยอ้นกลบัทา้ยชั่วโมงบ าบดัครัง้ที่ 2 ช่วง
บ่ายว่า การได้เรียนรูป้ระสบการณ์จากเพื่อนในกลุ่มท าให้ตนรูว้่าตนเองเป็นคนโชคดีมาก มี
ก าลงัใจที่จะสูชี้วิตต่อเนื่องจากเพื่อนสมาชิกที่มีประสบการณเ์ลวรา้ยกว่าตนยงัมีก าลงัใจที่จะสู ้
ประสบการณ์ของดี (รพ.น่าน) ที่ใหข้อ้มูลยอ้นกลบัทา้ยชั่วโมงบ าบดัครัง้ที่ 4 ช่วงบ่ายว่าการให้
ก าลังใจจากทุกคนท าใหต้นลรกัตัวเองเป็น มองเห็นคุณค่าในตนเอง (มองเห็นเพชรในตัวเอง) 
เช่ือมั่นในตนเอง เช่ือว่าตนจะสามารถจัดการปัญหาคามรุนแรงในครอบครวัได้ “เราเก่ง เรา
เขม้แข็ง เรามีความรกัใหก้บัครอบครวั และครอบครวัก็มีความรกัใหก้บัเรา จะไม่ใหอ้ดีตหรือบคุคล
ใดๆ มาท ารา้ยรา่งกายและจิตใจเราไดอ้ีก จะไม่ใหเ้หตกุารณเ์หลา่นัน้ถึงตวัไดอ้ีก”   

 
3.ปัจจัยด้านตัวสตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครัวในฐานะผู้รับการ

บ าบัด 
จากการด าเนินการบ าบดัผูว้ิจัยพบว่า สตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่

ไดร้บัโปรแกรมการปรกึษากลุ่มบ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยกุต์ทกุคนมีศกัยภาพภายใน มี
ความพรอ้มที่จะเติบโตและงอกงาม ผู้เขา้ร่วมโปรแกรมฯที่คนตระหนักถึงความส าคัญของการ
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เปลี่ยนแปลงตนเอง และ ใหต้ัง้ใจเรียนรู ้มีความตัง้ใจที่จะน าสิ่งที่ไดเ้รียนรูช้ั่วโมงบ าบดัไปปรบัใช้
ในชีวิตประจ าวนั จงึท าใหก้ารบ าบดับรรลเุปา้หมาย สง่ผลใหพ้ลงัใจและการพิทกัษส์ิทธิของสตรีที่
ถูกกระท าความรุนแรงที่ได้รบัโปรแกรมฯเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญเม่ือเทียบกับสตรีที่ถูกกระท า
ความรุนแรงที่ไม่ไดร้บัโปรแกรมฯ 

 
การทดสอบสมมติฐาน: สตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่ไดร้บัโปรแกรม

การปรกึษากลุม่บ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยกุตร์ว่มกบัการรกัษาตามแนวทางมาตราฐาน 
(treatment as usual, TAU) มีพลงัใจ และ การพิทกัษ์สิทธิตนเอง (เม่ือพิจารณาการวิเคราะหต์วั
แปรครัง้ละ 1 ตัวแปร) สูงกว่าสตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่ไดร้บัการรกัษาตาม
แนวทางมาตราฐานเพียงอย่างเดียว ทัง้ในระยะภายหลงัการทดลอง ระยะติดตามผล 1 เดือน และ 
3 เดือน 

ผลการวิจัยสอดคล้องกับสมมติฐานการวิจัยโดย  สตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงใน
ครอบครวัที่ไดร้บัโปรแกรมการปรึกษากลุ่มบ าบัดความคิดและพฤติกรรมประยุกตร์่วมกับการ
รกัษาตามแนวทางมาตราฐาน (treatment as usual, TAU) มีพลังใจเพิ่มขึน้อย่างมากในระยะ
หลงัการทดลอง และเพิ่มขึน้ตอ่เนื่องในระยะติดตามผล 1 เดือน แต่ เริม่ลดลงในระยะติดตามผล 3 
เดือน ซึ่งสอดคลอ้งกับการศึกษาของ เลปปินและคณะ (Leppin et al., 2014) ที่ใชก้ารวิเคราะห์
อภิมานและการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ จ านวน 25 เรื่อง เพื่อศึกษาประสิทธิผลของ
โปรแกรมการเสริมสรา้งพลงัใจในงานวิจัยที่ใชร้ะเบียบวิจัยแบบการทดลองแบบสุ่มและมีกลุ่ม
ควบคุม โดยงานวิจัยที่ ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล เป็นงานวิจัยที่ท  าศึกษาในกลุ่มตัวอย่างที่
หลากหลาย อาทิ ผู้ป่วยมะเร็งเต้านม ผู้ป่วยเบาหวาน ทหารผ่านศึก ข้าราชการ นักศึกษา 
อาสาสมคัร เป็นตน้ โดยงานวิจยัจ านวนหนึ่งพบว่าพลงัใจหรือตวัชีว้ดัของพลงัใจจะเพิ่มสงูขึน้ใน
ยะหลงัการทดลอง และจะเริ่มลดลงหลงัระยะติดตามผล 3 เดือนขึน้ไป ในสว่นของการพิทกัษส์ิทธิ
ตนเอง สตรีที่ถกูกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่ไดร้บัโปรแกรมการปรกึษากลุ่มบ าบดัความคิด
และพฤติกรรมประยกุตร์ว่มกบัการรกัษาตามแนวทางมาตราฐาน (treatment as usual, TAU) มี
การพิทักษ์สิทธิตนเองเพิ่มขึน้อย่างมากในระยะหลังการทดลอง และเพิ่มขึน้ต่อเนื่องในระยะ
ติดตามผล 1 เดือน แต่ เริ่มลดลงในระยะติดตามผล 3 เดือน เช่นเดียวกัน ซึ่งสอดคล้องกับ
การศึกษาของ มนูอส และคณะ (Tirado-Muñoz et al., 2014) ที่ใชก้ารวิเคราะหอ์ภิมานและการ
ทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ จ านวน 29 เรื่อง เพื่อศกึษาประสิทธิผลของการบ าบดัความคิด
และพฤติกรรม (cognitive behavioral therapy) และ โปรแกรมเพื่ อส่งเสริมการขับเคลื่อน 
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(advocacy interventions) ส  าห รับสตรีที่ ถู กก ระท า โดยคู่ รัก  ( intimate partner violence) 
งานวิจยัจ านวนหนึ่งพบว่า การใชค้วามรุนแรง และตวัชีว้ดัอื่นๆที่เก่ียวขอ้งกบัการพิทกัษ์สิทธิและ
สขุภาพจิตของจะเพิ่มสงูขึน้ในยะหลงัการทดลอง และจะเริม่ลดลงหลงัระยะติดตามผล 3 เดือนขึน้
ไป 

โดยสรุป สตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่ไดร้บัโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม
บ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยุกต์รว่มกบัการรกัษาตามแนวทางมาตราฐาน (treatment as 
usual, TAU) มีพลงัใจและการพิทกัษส์ิทธิตนเองสงูกวา่สตรีท่ีถกูกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่
ไดร้บัการรกัษาตามแนวทางมาตราฐานเพียงอย่างเดียว ทัง้ในระยะภายหลงัการทดลอง ระยะ
ติดตามผล 1 เดือน และ 3 เดือน โดยสตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่ไดร้บัโปรแกรม
การปรกึษากลุม่บ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยกุต์รว่มกบัการรกัษาตามแนวทางมาตราฐาน
จะมีพลังใจและการพิทักษ์สิทธิตนเองเพิ่มขึน้อย่างมากในระยะหลังการทดลอง และเพิ่มขึน้
ต่อเนื่องในระยะติดตามผล 1 เดือน แต่ เริ่มลดลงในระยะติดตามผล 3 เดือน ดงันัน้การประเมิน 
พลงัใจและการพิทกัษส์ิทธิตนเองของสตรทีี่ถกูกระท าความรุนแรงในครอบครวัทกุ 3 เดือนอาจเป็น
ปัจจยัส าคญัท่ีช่วยระบคุวามเสี่ยงของการถกูกระท าความรุนแรงหรอืภาวะสขุภาพจิตของสตรทีี่ถกู
กระท าความรุนแรงในครอบครวั 

 

ข้อจ ากัดของงานวจิัย 
1.ในการวิจัยระยะที่  1 ข้อมูลเพื่อฐานในการพัฒนามาตรวัดมาจากการทบทวน

วรรณกรรมเท่านัน้ ซึงงานวิจัยที่เป็นขอ้มูลพืน้ฐานทัง้หมดเป็นงานวิจัยของต่างประทศซึ่งความ
แตกตา่งทางวฒันธรรมอาจสง่ผลต่อผลการวิจยั.  

2.ในการวิจัยระยะที่ 1 ผูว้ิจัยไม่ไดท้  าการแยกสญัชาติของกลุ่มตัวอย่างเนื่องจากกลุ่ม
ตวัอย่างมีจ านวนนอ้ยและเป็นกลุม่ตวัอย่างที่ยากต่อการเขา้ถึงในการเก็บขอ้มลู ซึ่งประเด็นความ
แตกตา่งทางวฒันธรรมอาจสง่ผลตอ่ผลการวิจยั 

3.การวิจัยระยะที่ 2 มีขอ้จ ากัดในการควบคุมตัวแปรแทรกซอ้น อาทิ ความรุนแรงของ
การถูกกระท าของกลุ่มตัวอย่าง การถูกกระท าซ า้หลังจากรบัโปรแกรมฯ และ ระยะของการรบั
รกัษาตามแนวทางมาตราฐานของกลุ่มตวัอย่าง เนื่องจากกลุ่ม ตวัอย่างมีจ านวนนอ้ย ซึ่งตวัแปร
แทรกซอ้นดงักลา่วอาจสง่ผลตอ่การวิจยั 
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ข้อเสนอแนะในการวิจยัคร้ังต่อไป 
1. ในการวิจัยระยะที่  1 ข้อมูลเพื่อฐานในการพัฒนามาตรวัดมาจากการทบทวน

วรรณกรรมเท่านัน้ ในการวิจยัครัง้ต่อไปผูว้ิจยัอาจใชก้ารวิจยัเชิงคณุในการศึกษาขอ้มลูเพื่อน ามา
พฒันามาตรวดัเพื่อที่จะใหม้าตรวดัมีความเฉพาะเจาะจงและตรงกับบริบทของสตรีที่ถูกกระท า
ความรุนแรงในครอบครวั ในประเทศไทยมากขึน้ 

2.ในการวิจยัระยะที่ 1 ผูว้ิจัยควรเก็บขอ้มูลใหเ้พียงพอต่อการแยกวิเคราะหข์อ้มลูตาม
สญัชาติ โดยอาจขยายการเก็บขอ้มลูในหน่วยงานอื่นๆ ที่ดแูลกลุม่สตรีผูถ้กูกระท าความรุนแรงใน
ครอบครวัเพื่อใหไ้ดก้ลุม่ตวัอย่างที่มากขึน้ 

3. ในการวิจยัระยะที่ 2 ผูว้ิจยัควรเก็บขอ้มลูใหเ้พียงพอต่อการควบคมุตวัแปรแทรกซอ้น
โดยอาจเพิ่มจ านวนโรงพยาบาลที่เขา้เก็บขอ้มลูเพื่อใหไ้ดก้ลุม่ตวัอย่างที่มากขึน้ 

 

ข้อเสนอแนะในการปฏบิตัิ 
1. ผลการศึกษาครัง้นีมี้การพัฒนามาตรวดัพลงัใจและมาตรวดัการพิทักษ์สิทธิตนเอง

โดยมาตรวดัทัง้สองไดผ้่านการทดสอบคณุภาพพบวา่มีความเช่ือถือได ้ดงันัน้หน่วนงานที่เก่ียวขอ้ง
สามารถน ามาตรวดัพลงัใจและมาตรวดัการพิทกัษ์สิทธิตนเองที่พฒันาขึน้มานีไ้ปใชเ้ป็นส่วนหนึ่ง
ในการคัดกรองหรือประเมินสตรีที่ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครวัที่เข้ารบัการรกัษาตาม
แนวทางมาตราฐานของศนูยช์่วยเหลือสงัคม (OSCC) 

2.หน่วยงานที่ เก่ียวข้องสามารถน าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรมประยุกต์ซึ่งผ่านการศึกษาประสิทธิผลจากการวิจัยมาใช้เป็นส่วนหนึ่งในการดูแล
ช่วยเหลือสตรีที่ถกูกระท าความรุนแรงในครอบครวั โดยผูใ้ชโ้ปรกแกรมจ าเป็นจะตอ้งมีความรูแ้ละ
ทกัษะพืน้ฐานการบ าบดัตามทฤษฎี Cognitive behavioral therapy และ Feminist Therapy 

3.ผลจากการศกึษาครัง้นีแ้สดงใหเ้ห็นวา่ประสิทธิผลของโปรแกรมการปรกึษากลุม่บ าบดั
ความคิดและ พฤติกรรมประยุกตต์่อพลงัใจและการพิทักส์ิทธิตนเองของสตรีผูถู้กกระท าความ
รุนแรงในครอบครวัจะลดลงหลงัจากระยะเวลาการรบัโปรแกรมฯผ่านไป 3 เดือน ดงันัน้หน่วยงาน
ที่น  าโปรแกรมฯไปใช้ควรจะให้มีมาตราการให้โปรแกรมแก่สตรีผู้ถูกกระท าความรุนแรงใน
ครอบครวัซ า้หรือมีมาตราการอื่นๆเพื่อกระตุน้ใหพ้ลงัใจและการพิทกัษ์สิทธิของสตรีผู้ถูกกระท า
ความรุนแรงในครอบครวัจเพิ่มขึน้อย่างตอ่เนื่อง 
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หนังสือเชิญผู้เชี่ยวชาญและขอความอนุเคราะหใ์นการเก็บข้อมูลวิจยั 
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ภาคผนวก ข 
เอกสารรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย ์

และหนังสืออนุญาตใหเ้ก็บข้อมูลวิจยัจากสถานพยาบาล 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒ ิ
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒ ิ

 การวิจยัครัง้ที่ไดร้บัความอนเุคราะหจ์ากผูท้รงคณุวฒุิซึง่เป็นผูเ้ช่ียวชาญในสาขาต่างๆอาทิ 

จิตวิทยาคลินิก จิตวิทยาการปรกึษา แนวคิดสตรีนิยม พฤติกรรมศาสตร ์และการวิจัยแบบเชิง

ปรมิาณ ในการตรวจสอบและใหข้อ้เสนอแนะเก่ียวกบัการพฒันาเครื่องมือวิจยั โดยมีรายละเอียด

ดงันี ้

1.รายนามผู้ทรงคุณวุฒิในการพิจารณาองคป์ระกอบ นิยามปฏิบัติการและตรวจสอบ
ความเทีย่งตรงเชิงเนือ้หาของมาตรวัดพลังใจและมาตรวัดการพทิกัษส์ิทธิตนเอง 

1.ผศ.ดร.นนัทช์ตัสณัห ์สกกลุพงศ ์ (อาจารยป์ระจ าสาขาจิตวิทยาประยุกต/์เช่ียวชาญ 

การใหค้ าปรกึษา การพฒันามาตรวดัทางจิตวิทยา 

กลุ่มผู้มีความหลากหลายทางเพศและประเด็น

ความยตุิธรรมทางสงัคม มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิ

โรฒ) 

2.ผศ.ดร.ไชยันต ์สกุลศรีประเสริฐ                    (อาจารยป์ระจ าสาขาจิตวิทยา/เช่ียวชาญ การให้

ค าปรึกษา การพัฒนามาตรวัดทางจิตวิทยา  

และการวิจยัเชิงปรมิาณ มหาวิทยาลยัเชียงใหม่) 

3.ผศ.ดร.ธนยศ สมุาโรจน ์                                      (อาจารยป์ระจ าสาขาจิตวิทยาคลินิก/เชี่ยวชาญ การ

พั ฒ น า ม า ต ร วั ด ท า ง จิ ต วิ ท ย า  

และการวิจยัเชิงปรมิาณ มหาวิทยาลยัมหิดล) 
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2.รายนามผู้ทรงคุณวุฒิในการพิจารณาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มบ าบัดความคิดและ
พฤตกิรรมประยุกต ์

1.รศ.ดร.สมพร รุง่เรืองกลกิจ                      (อาจารยป์ระจ าสาขาการพยาบาลสขุภาพจิตและจิต

เวช /เช่ี ยวชาญ  การให้ค าป รึกษา สุขภาพ จิต  

แนวคิดสตรีนิยมและประเด็นความยุติธรรมทาง

สงัคม) 

2.ผศ.ดร.ไชยันต์ สกุลศรีประเสริฐ            (อาจารย์ประจ าสาขาจิตวิทยา/เช่ียวชาญ การให้

ค าปรึกษา การพัฒ นามาตรวัดทางจิตวิทยา  

และการวิจยัเชิงปรมิาณ มหาวิทยาลยัเชียงใหม่) 

3.ดร.นฤมล พระใหญ่                                            (อาจารยป์ระจ าสาขาจิตวิทยาประยุกต/์เช่ียวชาญ 

การใหค้ าปรกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ) 
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ภาคผนวก ง 
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจยั 
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แบบกรอกขอ้มูลส่วนบุคคล 
ค าชีแ้จง ขอใหท้่านท าเครื่องหมาย  ลงในช่อง  หนา้ขอ้ความท่ีตรงกบัท่านที่สดุ และ กรอก
ขอ้งมลูของทา่นลงในช่องวา่ง ในกรณีที่ท่านไม่สะดวกใหข้อ้มลูในสว่นใด ท่านสามารถละเวน้การ
ใหข้อ้มลูในสว่นนัน้ๆได ้
1. อาย ุ.............. ปี 
2. ศาสนา 
 พทุธ  ครสิต ์  อิสลาม 

 อื่นๆ ปรดระบ ุ

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

   

3. สถานภาพสมรส  
 อยู่ดว้ยกนัโดยไม่จด

ทะเบียนสมรส 

 สมรส  แยกกนัอยู ่

 หมา้ย  อยา่  อื่นๆ ปรดระบ ุ

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

4. ระดบัการศกึษาสงูสดุ 
 ประถมศกึษา  มธัยมศกึษาตอนตน้ 

 มธัยมศกึษาตอนปลายหรือเทียบเท่า  อนปุรญิญาหรือเทียบเทา่ 

 ปรญิญาตร ี  สงูกวา่ปรญิญาตร ี

5. อาชีพ 
 นกัเรยีน/นกัศกึษา  รบัจา้ง  คา้ขาย 

 เกษตรกร  พนกังานบรษัิทเอกชน  รบัราชการ/รฐัวิสาหกิจ 

 วา่งงาน  อื่นๆ โปรดระบ.ุ.......................... 

6.รายไดเ้ฉลี่ย  
 ไม่เกิน 5,000 บาท  5,001 – 10,000 บาท  10,001 – 15,000 บาท 

 15,001 – 20,000 บาท  20,001 – 25,000 บาท  25,001 – 25,000 บาท 

 25,001 – 30,000 บาท  30,001 – 35,000 บาท  มากกวา่ 35,000 บาท 
7. ถกูกระท าความรุนแรงในครอบครวัลา่สดุเม่ือ .......... เดือนที่ผ่านมา (ระยะเวลาโดยประมาณ) 
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8. ในระยะเวลา 6 เดือน ที่ผา่นมา ท่านถกูกระท าความรุนแรงในครอบครวัจ านวน .......... ครัง้ 
และมีครัง้ที่รุนแรงจนตอ้งเขา้รบัการรกัษาที่โรงพยาบาลจ านวน .......... ครัง้ 
9. เคยแจง้ความด าเนินคดผีูก้ระท าความรุนแรงหรอืไม่  เคย  ไมเ่คย 

 
มาตรวัดพลังใจ 

ส่วนที ่2 มาตรวัดพลังใจส าหรับสตรีผู้ถูกกระท าความรุนแรงในครอบครัว 
ค าชีแ้จง  

แบบสอบถามมีจ านวนทัง้หมด 53 ขอ้ แต่ละขอ้เป็นความคิดเห็น/ความรูส้กึสว่นตวัจึงไม่มี
ถกูหรอืผิด แตล่ะขอ้จะมีระดบัคะแนนตัง้แต่ 1 – 6 บอกระดบัความ “ไม่เห็นดว้ย” ไปจนถงึ “เห็น
ดว้ย” กบัขอ้ความ 

ขอใหท้่านท าเครื่องหมาย  ลงในช่องที่ท่าน เห็นดว้ยหรือไม่เห็นดว้ยกบัขอ้ความในแต่
ละขอ้ตามความรูส้กึของท่าน 

เช่น ถา้ท่านท าเครื่องหมาย  ในช่องหมายเลข 1 แสดงวา่ทา่น “ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง” 
      ถา้ทา่นท าเครื่องหมาย  ในช่องหมายเลข 2 แสดงวา่ทา่น “ไม่เห็นดว้ย” 
      ถา้ทา่นท าเครื่องหมาย  ในช่องหมายเลข 3 แสดงวา่ทา่น “ค่อนขา้งไม่เหน็ดว้ย” 
      ถา้ทา่นท าเครื่องหมาย  ในช่องหมายเลข 4 แสดงวา่ทา่น “ค่อนขา้งเห็นดว้ย” 
      ถา้ทา่นท าเครื่องหมาย  ในช่องหมายเลข 5 แสดงวา่ทา่น “เห็นดว้ย” 
      ถา้ทา่นท าเครื่องหมาย  ในช่องหมายเลข 6 แสดงวา่ทา่น “เห็นดว้ยอย่างยิ่ง” 

ขอ้ ขอ้ค าถาม 

ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง ---> 

เห็นดว้ยอย่างยิ่ง 

1 2 3 4 5 6 

1 ฉนัอยากเป็นอย่างอื่นที่ไม่ใช่ตวัฉนัตอนนี ้       

2 ฉนัเป็นคนมีคณุค่าทดัเทียมกบัผูอ้ื่น       

3 ………………………………………………………………….       

4 ………………………………………………………………….       

5 ………………………………………………………………….       

6 ………………………………………………………………….       

7 ………………………………………………………………….       

8 ………………………………………………………………….       
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ขอ้ ขอ้ค าถาม 

ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง ---> 

เห็นดว้ยอย่างยิ่ง 

1 2 3 4 5 6 

9 ………………………………………………………………….       

10 ………………………………………………………………….       

11 ………………………………………………………………….       

12 ………………………………………………………………….       

13 ………………………………………………………………….       

14 ………………………………………………………………….       

15 ………………………………………………………………….       

16 ………………………………………………………………….       

17 ………………………………………………………………….       

18 ………………………………………………………………….       

19 ………………………………………………………………….       

20 ………………………………………………………………….       

21 ฉนัยอมรบัผลของการตดัสินใจของตนเอง       

22 ฉนัรูส้กึเหมือนชีวิตตวัเองนัน้ถกูบงัคบัโดยผูอ้ื่น       

23 ………………………………………………………………….       

24 ………………………………………………………………….       

25 ………………………………………………………………….       

26 ………………………………………………………………….       

27 ………………………………………………………………….       

28 ………………………………………………………………….       

29 ………………………………………………………………….       

30 ………………………………………………………………….       

31 เพื่อนของฉนัพยายามหาทางชว่ยฉนัจากปัญหาความรุนแรงใน

ครอบครวั 
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ขอ้ ขอ้ค าถาม 

ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง ---> 

เห็นดว้ยอย่างยิ่ง 

1 2 3 4 5 6 

32 เพื่อนของฉนัเป็นหว่งฉนัและคอยถามไถ่เก่ียวกบัสถานการณ์

ความรุนแรงในครอบครวัของฉนัเสมอๆ 

      

33 ………………………………………………………………….       

34 ………………………………………………………………….       

35 ………………………………………………………………….       

36 ………………………………………………………………….       

37 ………………………………………………………………….       

38 ………………………………………………………………….       

39 ………………………………………………………………….       

40 ………………………………………………………………….       

41 ฉนัสามารถคน้หาแหลง่บรกิารที่ใหค้วามช่วยเหลือผูถ้กูกระท า

ความรุนแรงในครอบครวั 

      

42 ฉนัคิดวา่การที่สตรถีกูกระท ารุนแรงเพราะในสงัคนเราผูช้ายมี

อ านาจกวา่ผูห้ญิง 

      

43 ………………………………………………………………….       

44 ………………………………………………………………….       

45 ………………………………………………………………….       

46 ………………………………………………………………….       

47 ………………………………………………………………….       

48 ………………………………………………………………….       

49 ………………………………………………………………….       

50 ฉนัไวใ้จและกลา้ขอความช่วยเหลือจากหนว่ยงานของรฐั       

51 ฉนัเชื่อวา่การดแูลจากผูเ้ช่ียวชาญจะช่วยลดหรอืแกปั้ญหา

ความรุนแรงในครอบครวัของฉนั 
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มาตรวัดการพทิกัษส์ิทธิตนเอง 
ส่วนที ่3 มาตรวัดการพทิกัษส์ทิธิตนเอง 
ค าชีแ้จง  

แบบสอบถามมีจ านวนทัง้หมด 22 ขอ้ แต่ละขอ้เป็นความคิดเห็น/ความรูส้กึสว่นตวัจึงไม่มี
ถกูหรอืผิด แตล่ะขอ้จะมีระดบัคะแนนตัง้แต่ 1 – 6 บอกระดบัความ “ไม่เห็นดว้ย” ไปจนถงึ “เห็น
ดว้ย” กบัขอ้ความ 

ขอใหท้่านท าเครื่องหมาย  ลงในช่องที่ท่าน เห็นดว้ยหรือไม่เห็นดว้ยกบัขอ้ความในแต่
ละขอ้ตามความรูส้กึของท่าน 

เช่น ถา้ท่านท าเครื่องหมาย  ในช่องหมายเลข 1 แสดงวา่ทา่น “ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง” 
      ถา้ทา่นท าเครื่องหมาย  ในช่องหมายเลข 2 แสดงวา่ทา่น “ไม่เห็นดว้ย” 
      ถา้ทา่นท าเครื่องหมาย  ในช่องหมายเลข 3 แสดงวา่ทา่น “ค่อนขา้งไม่เหน็ดว้ย” 
      ถา้ทา่นท าเครื่องหมาย  ในช่องหมายเลข 4 แสดงวา่ทา่น “ค่อนขา้งเห็นดว้ย” 
      ถา้ทา่นท าเครื่องหมาย  ในช่องหมายเลข 5 แสดงวา่ทา่น “เห็นดว้ย” 
      ถา้ทา่นท าเครื่องหมาย  ในช่องหมายเลข 6 แสดงวา่ทา่น “เห็นดว้ยอย่างยิ่ง” 

ขอ้ ขอ้ค าถาม 

ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง ---> 

เห็นดว้ยอย่างยิ่ง 

1 2 3 4 5 6 

1 ฉนัรูต้วัฉนัดวีา่ฉนัมีจดุแข็งและจดุอ่อนอะไร       

2 ฉนัตระสามารถหนกัรูว้า่ฉนัชอบอะไรไม่ชอบอะไร       

3 ฉนัมีเปา้หมายชีวิตที่ชดัเจน       

4 ………………………………………………………………….       

5 ………………………………………………………………….       

6 ………………………………………………………………….       

7 ………………………………………………………………….       

8 ………………………………………………………………….       

9 ………………………………………………………………….       

10 ………………………………………………………………….       

11 ฉนัรูว้า่หากฉนัถกูละเมิดสทิธิฉนัจะตอ้งด าเนินการอยา่งไร       
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ขอ้ ขอ้ค าถาม 

ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง ---> 

เห็นดว้ยอย่างยิ่ง 

1 2 3 4 5 6 

12 ฉนักลา้ท่ีจะเรียกรอ้งสทิธิพงึมีของตนเอง       

13 ฉนัจะไม่ยอมใหผู้อ้ื่นมาละเมดิสิทธิพงึมีของฉนั       

14 ………………………………………………………………….       

15 ………………………………………………………………….       

16 ………………………………………………………………….       

17 ………………………………………………………………….       

18 ………………………………………………………………….       

19 ………………………………………………………………….       

20 ………………………………………………………………….       

21 ฉนัรูว้า่จะสื่อสารกบัเพื่อนสตรรีท่ีถกูกระท าความรุนแรงใน

ครอบครวัอย่างไรเพ่ือใหพ้วกเคา้ตระหนวัา่ตนเองก าลงัถกู

ละเมิดสิทธิพงึมี 

      

22 ฉนัเชื่อวา่ฉนัสามารถเชิญชวนใหเ้พื่อนสตรรีท่ีถกูกระท าความ

รุนแรงในครอบครวัเป็นสว่นหนึง่ในการเคลื่อนไหวทางสงัคม

เก่ียวกบัประเด็นความรุนแรงในครอบครวั 

      

 

*** ผูส้นใจมาตรวดัพลงัใจและมาตรวดัการพิทกัษส์ิทธิตนเองฉบบัเต็ม สามารถติดตอ่ผูว้ิจยัผ่าน

ช่องทางจดหมายอิเลก็ทรอนิกสไ์ดท้ี่ tonsai.abc@g.swu.ac.th 

 

mailto:tonsai.abc@g.swu.ac.th
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มบ าบัดความคิดและพฤติกรรมประยุกต ์

ขั้น
ด าเนินการ 

คร้ังที ่ หวัข้อ เทคนิคการบ าบัดภายใต้โครงสร้างเชิง
ทฤษฎ ี

ขัน้เริม่ตน้ ครัง้ที่ 

1 

(เชา้) 

ปฐมนิเทศและการสร้าง
สัมพันธเ์ชิงบวก 

    - รูปแบบของโปรแกรมฯ จะ

ใหค้วามส าคญักบัการตัง้

ขอ้ตกลงรว่มกนั กิจกรรมสรา้ง

สมัพนัธภาพ และ กิจกรรม

จิตวิทยาเชงิบวก 

Traditional Cognitive behavior 
therapy  
- การตัง้ขอ้ตกลงรว่มกนัและก าหนด
หวัขอ้พดูคยุ (Agenda Setting) 
- การจดัเรียงล าดบัความส าคญัของ
หวัขอ้พดูคยุ (Prioritizing Agenda) 
Strengths-Based Cognitive 
Behavioral Therapy 
- การคน้หาจดุแข็งของตนเอง (Search 
for strengths) 

 

 

 

 

 

 

ขัน้

ด าเนินการ 

ครัง้ที่ 

1 

(บ่าย) 

อารมณข์องฉัน ร่างกาย
ของฉัน 

    - รูปแบบของโปรแกรมฯ จะ

ใหค้วามส าคญักบัการการให้

ความรูเ้รื่องรูปแบบ

ปฏิสมัพนัธ ์(Interaction 

model) การฝึกทกัษะผ่อน

คลายกลา้มเนือ้และหายใจ 

การบอกอารมณต์นเอง และ 

การใหเ้หตผุลเก่ียวกบั

การบา้นแก่สมาชิกกลุม่ 

Traditional Cognitive behavior 
therapy  
- การใหค้วามรูเ้รื่อง “รูปแบบปฏิสมัพนัธ ์
(Interaction model)”  
- การฝึกผ่อนคลายกลา้มเนือ้ 

(Progressive Muscle Relaxation) 

- การฝึกหายใจ (Breathing exercise) 

- การบอกอารมณต์นเอง (Identifying 

Moods) 

- การใหก้ารบา้น (Home work) 

- การท าตารางกิจวตัรประจ าวนั (Activity 

scheduling) มุ่งเนน้ใหเ้กิดกิจกรรม

ความสขุและการเรยีนรู ้(pleasure and 

mastery activity) 

ขัน้ ครัง้ที่ ความคิดของฉัน Traditional Cognitive behavior 
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ขั้น
ด าเนินการ 

คร้ังที ่ หวัข้อ เทคนิคการบ าบัดภายใต้โครงสร้างเชิง
ทฤษฎ ี

ด าเนินการ 

 

 

 

 

 

 

 

2 

(เชา้) 

    - รูปแบบของโปรแกรมฯ จะ

ใหค้วามส าคญักบัการให้

ความรูเ้รื่อง รูปแบบความคดิ 

(Cognitive model) และ 

ความคิดอตัโนมตัิ 

(Automatic thought) 

therapy  
- การทบทวนความรูเ้รื่อง “รูปแบบ
ปฏิสมัพนัธ ์(Interaction model)”  
- การใหค้วามรูเ้รื่อง “รูปแบบความคิด 
(Cognitive model)” 
- การใหค้วามรูเ้รื่อง “ความคิดอตัโนมตัิ 
(Automatic thought)” 
- การฝึกผ่อนคลายกลา้มเนือ้ 

(Progressive Muscle Relaxation) 

- การฝึกหายใจ (Breathing exercise) 

- การบอกอารมณต์นเอง (Identifying 

Moods) 

- การใหก้ารบา้น (Home work) 

- การท าตารางกิจวตัรประจ าวนั (Activity 
scheduling) มุ่งเนน้ใหเ้กิดกิจกรรม
ความสขุและการเรยีนรู ้(pleasure and 
mastery activity) 

ครัง้ที่ 

2 

(บ่าย) 

พลังใจของฉัน 

    - รูปแบบของโปรแกรมฯ จะ

ใหค้วามส าคญักบัการสรา้ง

แบบแผนการพฒันาพลงัใจ

แห่งตน (Personal Model of 

Resilience) และ การ

ประยกุตใ์ชแ้บบแผนการ

พฒันาพลงัใจ (Apply 

Traditional 
Cognitive behavior therapy  

- การตัง้
ขอ้ตกลงรว่มกนัและก าหนดหวัขอ้พดูคยุ 
(Agenda Setting) 

- การจดั
เรียงล าดบัความส าคญัของหวัขอ้พดูคยุ 
(Prioritizing Agenda) 
- การบอกอารมณต์นเอง (Identifying 
Moods) 
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ขั้น
ด าเนินการ 

คร้ังที ่ หวัข้อ เทคนิคการบ าบัดภายใต้โครงสร้างเชิง
ทฤษฎ ี

Strengths-Based Cognitive 
Behavioral Therapy 
- สรา้งแบบแผนการพฒันาพลงัใจแห่งตน 
(Personal Model of Resilience) 
- การประยกุตใ์ชแ้บบแผนการพฒันาพลงั
ใจ (Apply Personal Model of 
Resilience) 

ขัน้

ด าเนินการ 

 

 

 

 

 

 

 

ครัง้ที่ 

3 

(เชา้) 

และ  

ครัง้ที่ 

3 

(บา่ย) 

ตัวฉันกับวาทกรรมของ
สังคม 

    - รูปแบบของโปรแกรมฯ จะ

ใหค้วามส าคญักบัการการ

วิเคราะหอ์ านาจ (Power 

analysis) การวิเคราะห์

บทบาททางเพศ (Gender 

Roles analysis) การ

วิเคราะหว์าทกรรมชายเป็น

ใหญ่ และ การเสรมิพลงั 

(Empowerment) ผ่านกรอบ

แนวคิดของรูปแบบความคิด 

(Cognitive model) ดว้ย

กระบวนการการปรบัแก้

ความคิด (Modifying 

Dysfunctional Thoughts) 

Traditional Cognitive behavior 
therapy  
- การตัง้ขอ้ตกลงรว่มกนัและก าหนด
หวัขอ้พดูคยุ (Agenda Setting) 
- การจดัเรียงล าดบัความส าคญัของ
หวัขอ้พดูคยุ (Prioritizing Agenda) 
- การคน้หาความคิดอตัโนมตัิ 
(Identifying Automatic thought) 
- การประเมนิความคิด (Evaluating 
Thoughts) 
- การโตแ้ยง้กความคิดอตัโนมตัิทางลบ 
(Challenge negative automatic 
thought) 
- การปรบัแกค้วามคิด (Modifying 
Dysfunctional Thoughts) 
- การฝึกผ่อนคลายกลา้มเนือ้ (Progressive 

Muscle Relaxation) 

- การฝึกหายใจ (Breathing exercise) 

- การบอกอารมณต์นเอง (Identifying Moods) 

- การใหก้ารบา้น (Home work) 

- การท าตารางกิจวตัรประจ าวนั (Activity 
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ขั้น
ด าเนินการ 

คร้ังที ่ หวัข้อ เทคนิคการบ าบัดภายใต้โครงสร้างเชิง
ทฤษฎ ี

scheduling) มุ่งเนน้ใหเ้กิดกิจกรรม
ความสขุและการเรยีนรู ้(pleasure and 
mastery activity) 
Strengths-Based Cognitive 
Behavioral Therapy 
- การฝึกฝนใชแ้บบแผนการพฒันาพลงัใจ 
(Practice) 
Feminist therapy 
- การวิเคราะหอ์ านาจ (Power analysis) 
- การวิเคราะหบ์ทบาททางเพศ (Gender 
Roles analysis) 
- การวิเคราะหว์าทกรรมชายเป็นใหญ่ 
- การเสรมิพลงั (Empowerment) 

ขัน้

ด าเนินการ 

 

 

 

 

ครัง้ที่ 

4 

(เชา้) 

สิทธขิองฉัน 

    - รูปแบบของโปรแกรมฯ จะ

ใหค้วามส าคญักบัการให้

ความรูเ้ก่ียวกบัสิทธิของสตรี

ผูถ้กูกระท าความรุนแรงใน

ครอบครวั การพิทกัษส์ิทธิ

ตนเอง การสนบัสนนุใหมี้การ

เปลี่ยนแปลง และ การกระท า

ทางสงัคม 

Traditional Cognitive behavior 
therapy  
- การตัง้ขอ้ตกลงรว่มกนัและก าหนด
หวัขอ้พดูคยุ (Agenda Setting) 
- การจดัเรียงล าดบัความส าคญัของ
หวัขอ้พดูคยุ (Prioritizing Agenda) 
- การคน้หาความคิดอตัโนมตัิ 
(Identifying Automatic thought) 
- การประเมนิความคิด (Evaluating 
Thoughts) 
- การโตแ้ยง้ความคิดอตัโนมตัิทางลบ 
(Challenge negative automatic 
thought) 
- การปรบัแกค้วามคิด (Modifying 

ขัน้ยตุิ 

 

 

ครัง้ที่ 

4 

(บา่ย) 

ปัจฉิมนิเทศ 

  - 
รูปแบบของโปรแกรมฯ จะให้
ความส าคญักบัการการท า
พิมพเ์ขียวการบ าบดั 
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ขั้น
ด าเนินการ 

คร้ังที ่ หวัข้อ เทคนิคการบ าบัดภายใต้โครงสร้างเชิง
ทฤษฎ ี

(Therapy blueprint) การ
เสรมิพลงั (Empowerment) 
และ กิจกรรมอ าลา 
 

Dysfunctional Thoughts) 
- การฝึกผ่อนคลายกลา้มเนือ้ (Progressive 

Muscle Relaxation) 

- การฝึกหายใจ (Breathing exercise) 

- การบอกอารมณต์นเอง (Identifying Moods) 

- การใหก้ารบา้น (Home work) 

- การตารางกิจวตัรประจ าวนั (Activity 
scheduling) มุ่งเนน้ใหเ้กิดกิจกรรม
ความสขุและการเรยีนรู ้(pleasure and 
mastery activity) 
- การท าพิมพเ์ขียวการบ าบดั (Therapy 
blueprint) 
Strengths-Based Cognitive 
Behavioral Therapy 
- การฝึกฝนใชแ้บบแผนการพฒันาพลงัใจ 
(Practice) 
Feminist therapy 
- การวิเคราะหอ์ านาจ (Power analysis) 
- การวิเคราะหบ์ทบาททางเพศ (Gender 
Roles analysis) 
- การวิเคราะหว์าทกรรมชายเป็นใหญ่ 
- การสนบัสนนุใหมี้การเปลี่ยนแปลง และ 
การกระท าทางสงัคม 
- การเสรมิพลงั (Empowerment) 



 

โปรแกรมการปรึกษากลุ่มบ าบัดความคิดและพฤติกรรมประยุกต ์

คร้ังที ่1 (เช้า) ปฐมนิเทศและการสร้างสัมพนัธเ์ชงิบวก                          เวลา 3 ช่ัวโมง 

เป้าหมาย 

1.สรา้งความสมัพนัธแ์บบ therapeutic alliance 2 ระดบัคือ  

a) ความสมัพนัธร์ะหวา่งผูใ้หก้ารปรกึษาและผูร้บับรกิาร   

b) ระหว่างผูร้บับริการดว้ยกนัเอง เพื่อใหผู้บ้ริการรูส้ึกมั่นคงปลอดภยั เกิดความ

ไวใ้จซึง่กนัและกนั 

2. ผูร้บับรกิารเขา้ใจและยอมรบัขอ้ปฏิบตัิในกลุม่ 

3. ผูร้บับรกิารเขา้ใจถึงความส าคญัของความรว่มมือ เขา้ใจและยอมรบับทบาทหนา้ที่ใน

การด าเนินกลุม่จิตวิทยาการปรกึษา 

4. ผูร้บับรกิารตระหนกัถึงจดุแข็งซึง่เป็นพืน้ฐานพลงัใจของตน 

แนวคิด 

Traditional Cognitive behavior therapy  

 กระบวนการกลุ่มภายใต้ทฤษฎีการบ าความคิดและพฤติกรรม (Cognitive behavior 

therapy) ตอ้งมีพืน้ฐานของสมัพนัธภาพเพื่อการบ าบดั (Therapeutic alliance) เพื่อใหส้มาชิกให้

ความรว่มมือและมีสว่นรว่มอย่างแข็งขนั ผูใ้หก้ารปรกึษาตอ้งท าใหผู้ร้บับรกิารเห็นความส าคญัของ

การรว่มมือ เขา้ใจและยอมรบัในบทบาทหนา้ที่ของตน 

Strengths-Based Cognitive Behavioral Therapy 

บคุคลทกุคนนัน้มีจดุแข็งอยู่ในตนเอง ซึ่งผูร้บับริการมกัมองขา้มจดุแข็งที่เป็นฟ้ืนฐานของ

พลงัใจที่ตนเองมีอยู่ ผูใ้หค้  าปรกึษามีหนา้ที่ช่วยผูร้บับรกิารคน้หาจดุแข็งที่พวกเขามีอยู่แลว้ ช่วยให้

ผูร้บับรกิารตระหนกัถึงจดุแข็ง และ น าจดุแข็งดงักลา่วมารว่มกนัสรา้งแบบแผนการพฒันาพลงัใจ 

เทคนิคการบ าบัดภายใต้โครงสร้างเชิงทฤษฎี 

Traditional Cognitive behavior therapy  

- การตัง้ขอ้ตกลงรว่มกนัและก าหนดหวัขอ้พดูคยุ (Agenda Setting) 

- การจดัเรียงล าดบัความส าคญัของหวัขอ้พดูคยุ (Prioritizing Agenda) 

- การตัง้หมายของการบ าบดั (Goal Setting) 
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Strengths-Based Cognitive Behavioral Therapy 

- การคน้หาจดุแข็งของตนเอง (Search for strengths) 

กระบวนการ 

 1. ผูใ้หก้ารปรกึษากลา่วทกัทาย แนะน าตวัอย่างเป็นทางการ และสรา้งสมัพนัธภาพกบั

สตรทีี่ถกูกระท าความรุนแรงในครอบคครวัโดยการพดูคยุเรื่องทั่วไป (Small talk) เช่น เรื่องสภาพ

ดินฟ้าอากาศ ความเป็นอยู่  

 2.ผูใ้หก้ารปรกึษาอธิบายถงึภาพรวมของโปรแกรมการปรกึษากลุม่บ าบดัความคิดและ

พฤติกรรมประยกุต ์

 3. ผูใ้หก้ารปรกึษาอธิบายขอ้ตกลงในการใหค้ าปรกึษา (เช่น การรกัษาความลบั) บทบาท

หนา้ที่ของผูร้บับรกิารในกลุม่ ขอ้ตกลงเบือ้งตน้ วตัถปุระสงคแ์ละเปา้หมายในการด าเนินกลุม่

จิตวิทยาการปรกึษา 

4.ผูใ้หก้ารปรกึษาชวนใหผู้ร้บับรกิารพดูคยุถึงความคาดหวงัในการเขา้รบับรกิารให้

ค าปรกึษา  

5.ผูใ้หก้ารปรกึษาชวนใหผู้ร้บับรกิารรว่มกนัก าหนดหวัขอ้พดูคยุ (Setting agenda) และ

อธิบายเหตผุลของการก าหนดหวัขอ้พดูคยุ 

6.ผูใ้หก้ารปรกึษาด าเนินกิจกรรมละลายพฤติกรรมดว้ยกิจกรรมรูจ้กัฉนั รูจ้กัเธอ (Speed 

Meeting) 

- เริ่มจากให้สมาชิกจับคู่กันแล้วพูดคุยกันในเรื่องทั่ วไปคู่ละสองนาทีและต้องจดจ า

เรื่องราวของคนที่คณุคยุดว้ยใหไ้ด ้เม่ือครบเวลาที่ก าหนด สมาชิกตอ้งจบัคู่กบัสมาชิกคนใหม่และ

พดูคยุกนัภายในเวลาสองนาที ท าซ า้จนกว่าสมาชิกทุกคนจะไดพ้ดูคยุกนั สดุทา้ยใหส้มาชิกกลบั

เขา้มานั่งในรูปแบบกลุม่และใหส้มาชิก 1 คนยืนตรงกลางกลุม่ ใหเ้พื่อนสมาชิกคนอื่นๆพดูขอ้มลูที่

ไดรู้จ้กัสมาชิกที่ยืนอยู่กลางกลุ่ม และใหส้มาชิกทุกคน เดินเขา้มามอบดอกไมก้ระดาษและกล่าว

ค าวา่ “สวสัดี ยินดีที่ไดรู้จ้กั” 

7. ผูใ้หก้ารปรกึษาใหค้วามรูเ้รื่องจดุแข็งที่เป็นฟ้ืนฐานของพลงัใจที่ดี 

8. ผูใ้หก้ารปรกึษาเชิญชวนใหผู้ร้บับนรกิารคน้หาจดุแข็งที่เป็นฟ้ืนฐานของพลงัใจของตน 

และรว่มกนัพดูคยุแลกเปลี่ยนจดุแข็งของตน 
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มบ าบัดความคิดและพฤติกรรมประยุกต ์

คร้ังที ่1 (บ่าย) อารมณข์องฉัน ร่างกายของฉัน                                    เวลา 3 ช่ัวโมง 

เป้าหมาย 

1.ผูร้บับรกิารสามารถรบัรูแ้ละอธิบายไดถ้ึง อารมณ ์ความคิด และพฤติกรรมของตนเอง  

2.ผูร้บับรกิารเขา้ใจความสมัพนัธอ์ารมณก์บัอาการทางกาย 

 3.ผูร้บับรกิารเขา้ใจเรื่อง รูปแบบปฏิสมัพนัธ ์(Interaction model) 

แนวคิด 

Traditional Cognitive behavior therapy  

1.การรบัรูแ้ละอธิบายไดถ้ึงอารมณข์องตนเป็นทกัษะที่เป็นหวัใจของการบ าบดัภายใต้

ทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมเนื่องจากการที่หากบุคคลสามารถรบัรูแ้ละอธิบายไดถ้ึง

ถึงอารมณ์ตนเองไดน้ั้นจะท าใหเ้กิดการตระหนักรู ้(awareness) และ น าไปสู่การตัง้เป้าหมาย

หมายในจดัการกบัอารมณ ์ 

2.ตาม รูปแบบปฏิสัมพันธ์  ( Interaction model) ความคิด  (Cognition) อารมณ ์

(Emotion) พฤติกรรม (Behavior) และร่างกาย (Physiology) นั้นเช่ือมโยงถึงกัน เม่ือเกิดความ

เปลี่ยนแปลงขึน้กับองค์ประกอบใดองค์ประกอบหนึ่งจะส่งผลให้เกิดความเปลี่ยนแปลงกับ

องคป์ระกอบอื่นตามไปดว้ย การบ าบดัความคิดและพฤติกรรมนี่นใหค้วามส าคญักบัการจดัการ

กับองคป์ระกอบที่จัดการได ้โดยเช่ือว่าจะส่งผลใหอ้งคป์ระกอบอื่น ๆ เกิดการเปลี่ยนแปลงใน

ทิศทางที่ดีขึน้เช่นกนั 

3.อาการทางกายเป็นองค์ประกอบที่สามารถัดการได้ค่ อนข้างง่ายเม่ือเทียบกับ

องคป์ระกอบอื่นๆ อีกทัง้ยงัเป็นตวัช่วยบ่งบอกอารมณ ์ผูใ้หก้ารปรกึษาจึงควรใหค้วามส าคญักับ

การการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื ้อ  (Progressive Muscle Relaxation) และ การฝึกหายใจ 

(Breathing exercise) ซึ่งเป็นการจัดการกับองค์ประกอบอาการทางกาย นอกจจากนี ้ผู้ให้

ค  าปรึกษาควรเน้นย ้าให้ผู้ร ับบริการเข้าใจถึงความสัมพันธ์ของอารมณ์กับอาการทางกาย

เพื่อที่จะใหผู้ร้บับรกิารสามารถรบัรูแ้ละอธิบายถึงอารมณข์องตนไดช้ดัเจนและแม่นย ายิ่งขึน้ 
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เทคนิคการบ าบัดภายใต้โครงสร้างเชิงทฤษฎี 

Traditional Cognitive behavior therapy  

- การใหค้วามรูเ้รื่อง “รูปแบบปฏิสมัพนัธ ์(Interaction model)”  

- การฝึกผ่อนคลายกลา้มเนือ้ (Progressive Muscle Relaxation) 

- การฝึกหายใจ (Breathing exercise) 

- การบอกอารมณต์นเอง (Identifying Moods) 

- การใหก้ารบา้น (Home work) 

- การท าตารางกิจวตัรประจ าวนั (Activity scheduling) มุ่งเนน้ใหเ้กิดกิจกรรมความสขุ

และการเรียนรู ้(pleasure and mastery activity) 

กระบวนการ 

1.ผูใ้หก้ารปรกึษากลา่วทกัทายผูร้บับรกิาร 

2.ผูใ้หก้ารปรกึษาเชิญชวนใหผู้ร้บับรกิารตรวจสอบอารมณข์องตนในขณะปัจจบุนั 

(Check-in) 

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

4.………………………………………………………………………………………….. 

5.………………………………………………………………………………………….. 

6.………………………………………………………………………………………….. 

7.………………………………………………………………………………………….. 

8..………………………………………………………………………………………….. 

9.ผูใ้หค้  าปรกึษาสรุปกิจกรรมและเชิญชวนผูร้บับรกิารใหข้อ้มลูยอ้นกลบั (feedback) 
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มบ าบัดความคิดและพฤติกรรมประยุกต ์

คร้ังที ่2 (เช้า) ความคิดของฉัน                                                         เวลา 3 ช่ัวโมง 

เป้าหมาย 

1.ผูร้บับรกิารเขา้ใจเรื่องรูปแบบปฏิสมัพนัธ ์(Interaction model) มากขึน้ 

2.ผูร้บับรกิารเขา้ใจเรื่องรูปแบบความคิด (Cognitive model) 

แนวคิด 

Strengths-Based Cognitive Behavioral Therapy 

1.การบ าบดัความคิดและพฤติกรรมเช่ือวา่ความคิดที่บดิเบือนไปจากความเป็นจรงิ 

(Dysfunctional thinking) สง่ผลกระผลกระทบอย่างมากตอ่อารมณข์องบคุคล ดงันัน้แนวทางใน

การบ าบดัจงึเป็นการช่วยใหผู้ร้บับรกิารสามารถประเมนิ (evaluate) ความคิดใหถ้กูตอ้งตามความ

เป็นจรงิได ้ 

2.การบ าบดัความคิดและพฤติกรรมจะไดผ้ลดีตอ้งมีการกรอบกระบวนการสรา้งรูปแบบ

ความคิด (cognitive conceptualization)  

ดงันัน้ความรูค้วามเขา้ใจเก่ียวกบัรูปแบบความคิด (Cognitive model) จงึเป็นหวัใจส าคญั

ของการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม 

เทคนิคการบ าบัดภายใต้โครงสร้างเชิงทฤษฎี 

Traditional Cognitive behavior therapy  

- การทบทวนความรูเ้รื่อง “รูปแบบปฏิสมัพนัธ ์(Interaction model)”  

- การใหค้วามรูเ้รื่อง “รูปแบบความคิด (Cognitive model)” 

- การใหค้วามรูเ้รื่อง “ความคิดอตัโนมตัิ (Automatic thought)” 

- การฝึกผ่อนคลายกลา้มเนือ้ (Progressive Muscle Relaxation) 

- การฝึกหายใจ (Breathing exercise) 

- การบอกอารมณต์นเอง (Identifying Moods) 

- การใหก้ารบา้น (Home work) 

- การตารางกิจวตัรประจ าวนั (Activity scheduling) มุ่งเนน้ใหเ้กิดกิจกรรมความสขุและ

การเรยีนรู ้(pleasure and mastery activity) 
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กระบวนการ 

1. ผูใ้หก้ารปรกึษากลา่วทกัทาย และสรา้งสมัพนัธภาพกบัสตรทีี่ถกูกระท าความรุนแรงใน 

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

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

4. .………………………………………………………………………………………… 

5.ผูใ้หก้ารปรกึษาเชิญชวนผูร้บับรกิารฝึกเทคนิคการผ่อนคลายกลา้มเนือ้และการฝึก

หายใจเพื่อใหส้มาชิกผ่อนคลายและออกจากชั่วโมงบ าบดัดว้ยความรูส้กึผ่อนคลาย 
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มบ าบัดความคิดและพฤติกรรมประยุกต ์

คร้ังที ่2 (บ่าย) พลังใจของฉัน                                                           เวลา 3 ช่ัวโมง 

เป้าหมาย 

1.ผูร้บับรกิารสามารถสรา้งแบบแผนการพฒันาพลงัใจแห่งตน 

2.ผูร้บับรกิารสามารถน าแบบแผนการพฒันาพลงัใจแห่งตนไปประยกุตใ์ชใ้น

ชีวิตประจ าวนั 

แนวคิด 

Strengths-Based Cognitive Behavioral Therapy 

1.การช่วยใหผู้ร้บับรกิารสามารถมองเห็นจดุแข็งของตนอย่างเป็นรูปธรรมจะท าให้

ผูร้บับรกิารมองเหน็จดุแข็.ของตนชดัขึน้และสามารถน าจดุแข็งของตนไปใช่ในการจดัการปัญหาใน

ชีวิตประจ าวนัไดส้ะวกขึน้ 

2.เทคนิคจินตภาพและอปุลกัษณ ์(Imagery and metaphors) เป็นเทคนิคท่ีช่วยให้

ผูร้บับรกิารสามารถมองจดุแข็งของตนเป็นรูปธรรมมากขึน้  

เทคนิคการบ าบัดภายใต้โครงสร้างเชิงทฤษฎี 

Traditional Cognitive behavior therapy  

- การตัง้ขอ้ตกลงรว่มกนัและก าหนดหวัขอ้พดูคยุ (Agenda Setting) 

- การจดัเรียงล าดบัความส าคญัของหวัขอ้พดูคยุ (Prioritizing Agenda) 

- การบอกอารมณต์นเอง (Identifying Moods) 

Strengths-Based Cognitive Behavioral Therapy 

- สรา้งแบบแผนการพฒันาพลงัใจแห่งตน (Personal Model of Resilience) 

- การประยกุตใ์ชแ้บบแผนการพฒันาพลงัใจ (Apply Personal Model of Resilience) 

กระบวนการ 

1. ผูใ้หก้ารปรกึษากลา่วทกัทาย และสรา้งสมัพนัธภาพกบัสตรทีี่ถกูกระท าความรุนแรงใน

ครอบคครวัโดยการพดูคยุเรื่องทั่วไป (Small talk)  
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 2.ผูใ้หก้ารปรกึษาเชิญชวนใหผู้ร้บับรกิารสรา้งแบบแผนการพฒันาพลงัใจแห่งตนดว้ยการ

ใชเ้ทคนิคจินตภาพและอปุลกัษณ ์หลงัจากนัน้รว่มแลกเปลี่ยนแบบแผนการพฒันาพลงัใจแห่งตน

ใหก้บัผูร้บับรกิารคนอื่นๆ 

 3.ผูใ้หก้ารปรกึษาเชิญชวนใหผู้ร้บับรกิารรว่มกนัระดมความคิดในประเด็น “การ

ประยกุตใ์ชแ้บบแผนการพฒันาพลงัใจในชีวิตประจ าวนั” 

4..…………………………………………………………………………………………. 

5.………………………………………………………………………………………….. 

6..………………………………………………………………………………………….. 

7.ผูใ้หค้  าปรกึษาสรุปกิจกรรมและเชิญชวนผูร้บับรกิารใหข้อ้มลูยอ้นกลบั (feedback) 
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มบ าบัดความคิดและพฤติกรรมประยุกต ์

คร้ังที ่3 (เตม็วัน) ตัวฉันกบัวาทกรรมของสังคม                                  เวลา 6 ช่ัวโมง 

เป้าหมาย 

1. ผูร้บับรกิารไดร้บัรู ้เขา้ใจ และ ตระหนกัถึงผลของการขดัเกลาทางสงัคมโดยเฉพาะใน

ประเด็นค่านิยมบทบาททางเพศ 

2. ผูร้บับรกิารไดร้บัรู ้เขา้ใจและตระหนกัถึงผลของการกดข่ีทางเพศ (วาทะกรรมชายเป็น

ใหญ่) 

3. ผูร้บับรกิารเขา้ใจปัญหาของตนในมมุมองที่หลากหลากหลายมากขึน้ 

แนวคิด 

Feminist therapy 

1.การเอือ้ให้ผูร้บับริการเกิดการตระหนักรูผ้ลของการขัดเกลาทางสังคมโดยเฉพาะใน

ประเด็นค่านิยมบทบาททางเพศและวาทะกรรมชายเป็นใหญ่จะน าไปสู่การโตแ้ยง้ความเช่ือที่ไม่

สมเหตสุมผลจากการรบัรูก้ารถูกตีตราน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงความเช่ือทีเป็นแก่นของระบบคิด 

(Feminist therapy; Internalize belief/CBT; Automatic thought/Core beliefs) 

เทคนิคการบ าบัดภายใต้โครงสร้างเชิงทฤษฎี 

Traditional Cognitive behavior therapy  

- การตัง้ขอ้ตกลงรว่มกนัและก าหนดหวัขอ้พดูคยุ (Agenda Setting) 

- การจดัเรียงล าดบัความส าคญัของหวัขอ้พดูคยุ (Prioritizing Agenda) 

- การคน้หาความคิดอตัโนมตัิ (Identifying Automatic thought) 

- การประเมนิความคิด (Evaluating Thoughts) 

- การโตแ้ยง้กความคิดอตัโนมตัิทางลบ (Challenge negative automatic thought) 

- การปรบัแกค้วามคิด (Modifying Dysfunctional Thoughts) 

- การฝึกผ่อนคลายกลา้มเนือ้ (Progressive Muscle Relaxation) 

- การฝึกหายใจ (Breathing exercise) 

- การบอกอารมณต์นเอง (Identifying Moods) 

- การใหก้ารบา้น (Home work) 
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- การท าตารางกิจวตัรประจ าวนั (Activity scheduling) มุ่งเนน้ใหเ้กิดกิจกรรมความสขุแล 

การเรยีนรู ้(pleasure and mastery activity) 

Strengths-Based Cognitive Behavioral Therapy 

- การฝึกฝนใชแ้บบแผนการพฒันาพลงัใจ (Practice) 

Feminist therapy 

- การวิเคราะหอ์ านาจ (Power analysis) 

- การวิเคราะหบ์ทบาททางเพศ (Gender Roles analysis) 

- การวิเคราะหว์าทกรรมชายเป็นใหญ่ 

- การเสรมิพลงั (Empowerment) 

กระบวนการ 

1. ผูใ้หก้ารปรกึษากลา่วทกัทาย และสรา้งสมัพนัธภาพกบัสตรทีี่ถกูกระท าความรุนแรงใน

ครอบคครวัโดยการพดูคยุเรื่องทั่วไป (Small talk)  

 2.ผูใ้หก้ารปรกึษาเชิญชวนใหผู้ร้บับรกิารรว่มกนัก าหนดหวัขอ้พดูคยุ (Setting agenda) 

และอธิบายเหตผุลของการก าหนดหวัขอ้พดูคยุ 

 3.ผูใ้หก้ารปรกึษาชวนผูร้บับรกิารรว่มกนัทบทวนการบา้น ตรวจสอบการบา้นที่ท  า และ 

แกไ้ขอปุสรรคในการท าการบา้น โดยเฉพาะในประเด็นการน าแผนพฒันาพลงัใจไปทดลองใช ้

 4.ผูใ้หก้ารปรกึษาด าเนินกิจกรรมการเรยีนรูค้่านิยมบทบาททางเพศ 

5.ผูใ้หก้ารปรกึษาเชิญชวนใหผู้ร้บับรกิารเช่ือมโยงประเด็นจากกิจกรรม “วาทกรรมชาย

เป็นใหญ่” กบัประสบการณข์องตน โดย.………………………………………………………… 

 6.ผู้ให้การปรึกษาเชิญชวนผู้รบับริการฝึกเทคนิคการผ่อนคลายกลา้มเนือ้และการฝึก

หายใจเพื่อใหส้มาชิกผ่อนคลายและออกจากชั่วโมงบ าบดัดว้ยความรูส้กึผ่อนคลาย 

7.ผูใ้หค้  าปรกึษาสรุปกิจกรรมและเชิญชวนผูร้บับรกิารใหข้อ้มลูยอ้นกลบั (feedback) 
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มบ าบัดความคิดและพฤติกรรมประยุกต ์

คร้ังที ่4 (เช้า) ตัวฉันกับวาทกรรมของสังคม                                        เวลา 3 ช่ัวโมง 

เป้าหมาย 

1.ผูร้บับรกิารมีความรูเ้ก่ียวกบัสิทธิพงึมีของตน 

2.ผูร้บับรกิารสามารถพิทกัษส์ิทธิตนเองได ้

3.ผูร้บับรกิารเกิดการเปลี่ยนแปลงตนเองและเป็นสว่นหนึ่งในการขบัเคลื่อนสงัคม 

แนวคิด 

 1.การพิทกัษส์ทิธิตนเองเกิดจากการบรูณาการของ การรูจ้กัตวัเอง (knowledge of self) 

ความรูเ้รื่องสทิธิ (knowledge of rights) ทกัษะการสื่อสาร (communication skill) และ ทกัษะการ

เป็นผูน้  า (leadership skill)  

 2.ผูใ้หก้ารปรกึษาควรสนบัสนนุใหผู้ร้บับรกิารเกิดการกระท าทางสงัคม เป็นสว่นหนึง่ใน

การขบัเคลื่อนสงัคม น าไปสูก่ารเปลี่ยนแปลงตนเองและสงัคมที่เอือ้ใหเ้กิดความเทา่เทียมกนั 

เทคนิคการบ าบัดภายใต้โครงสร้างเชิงทฤษฎี 

Traditional Cognitive behavior therapy  

- การตัง้ขอ้ตกลงรว่มกนัและก าหนดหวัขอ้พดูคยุ (Agenda Setting) 

- การจดัเรียงล าดบัความส าคญัของหวัขอ้พดูคยุ (Prioritizing Agenda) 

- การคน้หาความคิดอตัโนมตัิ (Identifying Automatic thought) 

- การประเมนิความคิด (Evaluating Thoughts) 

- การโตแ้ยง้ความคิดอตัโนมตัิทางลบ (Challenge negative automatic thought) 

- การปรบัแกค้วามคิด (Modifying Dysfunctional Thoughts) 

- การฝึกผ่อนคลายกลา้มเนือ้ (Progressive Muscle Relaxation) 

- การฝึกหายใจ (Breathing exercise) 

- การบอกอารมณต์นเอง (Identifying Moods) 

- การใหก้ารบา้น (Home work) 

- การตารางกิจวตัรประจ าวนั (Activity scheduling) มุ่งเนน้ใหเ้กิดกิจกรรมความสขุและ

การเรยีนรู ้(pleasure and mastery activity) 
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- การท าพิมพเ์ขียวการบ าบดั (Therapy blueprint) 

Strengths-Based Cognitive Behavioral Therapy 

- การฝึกฝนใชแ้บบแผนการพฒันาพลงัใจ (Practice) 

Feminist therapy 

- การวิเคราะหอ์ านาจ (Power analysis) 

- การวิเคราะหบ์ทบาททางเพศ (Gender Roles analysis) 

- การวิเคราะหว์าทกรรมชายเป็นใหญ่ 

- การสนบัสนนุใหมี้การเปลี่ยนแปลง และ การกระท าทางสงัคม 

- การเสรมิพลงั (Empowerment) 

กระบวนการ 

1. ผูใ้หก้ารปรกึษากลา่วทกัทาย และสรา้งสมัพนัธภาพกบัสตรทีี่ถกูกระท าความรุนแรงใน

ครอบคครวัโดยการพดูคยุเรื่องทั่วไป (Small talk)  

 2.ผูใ้หก้ารปรกึษาเชิญชวนใหผู้ร้บับรกิารรว่มกนัก าหนดหวัขอ้พดูคยุ (Setting agenda) 

และอธิบายเหตผุลของการก าหนดหวัขอ้พดูคยุ 

 3.ผูใ้หก้ารปรกึษาชวนผูร้บับรกิารรว่มกนัทบทวนการบา้น ตรวจสอบการบา้นที่ท  า และ 

แกไ้ขอปุสรรคในการท าการบา้น โดยเฉพาะในประเด็นการน าแผนพฒันาพลงัใจไปทดลองใช ้

 4..…………………………………………………………………………………………… 

 5.…………………………………………………………………………………………… 

 6. ผูใ้หก้ารปรกึษาด าเนินกิจกรรม “Best possible”  

.- ………………………………………………………………………………………….. 

7.ผูใ้หค้  าปรกึษาพดูกระตุน้และเสรมิความมั่นใจใหผู้ร้บับรกิการเกิดการตดัสินใจหรอืการ

กระท าเพื่อการเปลี่ยนแปลง 
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มบ าบัดความคิดและพฤติกรรมประยุกต ์

คร้ังที ่4 (บ่าย) ปัจฉิมนิเทศ                                                         เวลา 3 ช่ัวโมง 

เป้าหมาย 

1.ผูร้บับรกิารสามารถพิทกัษส์ิทธิตนเองได ้

2.ผูร้บับรกิารเกิดการเปลี่ยนแปลงตนเองและเป็นสว่นหนึ่งในการขบัเคลื่อนสงัคม 

แนวคิด 

 1.ผูใ้หก้ารปรกึษาควรสนบัสนนุใหผู้ร้บับรกิารเกิดการกระท าทางสงัคม เป็นสว่นหนึง่ใน

การขบัเคลื่อนสงัคม น าไปสูก่ารเปลี่ยนแปลงตนเองและสงัคมที่เอือ้ใหเ้กิดความเทา่เทียมกนั 

เทคนิคการบ าบัดภายใต้โครงสร้างเชิงทฤษฎี 

Traditional Cognitive behavior therapy  

- การตัง้ขอ้ตกลงรว่มกนัและก าหนดหวัขอ้พดูคยุ (Agenda Setting) 

- การจดัเรียงล าดบัความส าคญัของหวัขอ้พดูคยุ (Prioritizing Agenda) 

- การคน้หาความคิดอตัโนมตัิ (Identifying Automatic thought) 

- การประเมนิความคิด (Evaluating Thoughts) 

- การโตแ้ยง้ความคิดอตัโนมตัิทางลบ (Challenge negative automatic thought) 

- การปรบัแกค้วามคิด (Modifying Dysfunctional Thoughts) 

- การฝึกผ่อนคลายกลา้มเนือ้ (Progressive Muscle Relaxation) 

- การฝึกหายใจ (Breathing exercise) 

- การบอกอารมณต์นเอง (Identifying Moods) 

- การใหก้ารบา้น (Home work) 

- การตารางกิจวตัรประจ าวนั (Activity scheduling) มุ่งเนน้ใหเ้กิดกิจกรรมความสขุและ

การเรยีนรู ้(pleasure and mastery activity) 

- การท าพิมพเ์ขียวการบ าบดั (Therapy blueprint) 

Feminist therapy 

- การวิเคราะหอ์ านาจ (Power analysis) 

- การวิเคราะหบ์ทบาททางเพศ (Gender Roles analysis) 
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- การวิเคราะหว์าทกรรมชายเป็นใหญ่ 

- การสนบัสนนุใหมี้การเปลี่ยนแปลง และ การกระท าทางสงัคม 

- การเสรมิพลงั (Empowerment) 

กระบวนการ 

1. ผูใ้หก้ารปรกึษากลา่วทกัทาย และสรา้งสมัพนัธภาพกบัสตรทีี่ถกูกระท าความรุนแรงใน

ครอบคครวัโดยการพดูคยุเรื่องทั่วไป (Small talk)  

 2. ผูใ้หก้ารปรกึษาเชิญชวนใหผู้ร้บับรกิาร 

 3. ผูใ้หก้ารปรกึษาด าเนินกิจกรรม “Direction”  

- .………………………………………………………………………………………….. 

 4.ผูใ้หค้  าปรกึษาเชิญชวนผูร้บับรกิารรว่มกนัท าพิมพเ์ขียวการบ าบดั (Therapy blueprint) 

 5..………………………………………………………………………………………….. 

6..…………………………………………………………………………………………… 

7.ผูใ้หค้  าปรกึษาสรุปกิจกรรมและเชิญชวนผูร้บับรกิารใหข้อ้มลูยอ้นกลบั (feedback) 

 

*** ผูส้นใจโปรแกรมการปรกึษากลุม่บ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยกุตฉ์บบัเต็ม 

สามารถติดตอ่ผูว้ิจยัผ่านชอ่งทางจดหมายอิเลก็ทรอนิกสไ์ดท้ี่ tonsai.abc@g.swu.ac.th

mailto:tonsai.abc@g.swu.ac.th


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก จ  
ขั้นตอนการพัฒนาและผลการวิเคราะหคุ์ณภาพเคร่ืองมือทีใ่ช้ 
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มาตรวัดพลังสุขภาพจติ 

 ขัน้ตอนการพฒันามาตรวดัพลงัใจมีรายละเอียดดงับทที่ 4 ในสว่นของมาตรวดัรายขอ้ 

ข้อ 
ผลการพิจารณาโดย

ผู้เชี่ยวชาญ IOC r ผล 
1 2 3 

1 1 1 0 0.667 .694 ใชไ้ด ้

2 1 1 1 1 .563 ใชไ้ด ้

3 1 1 1 1 .468 ใชไ้ด ้

4 1 1 1 1 .430 ใชไ้ด ้

5 1 0 1 0.667 .068 ตดัขอ้ค าถาม 

6 1 1 1 1 .773 ใชไ้ด ้

7 0 1 1 0.667 .629 ใชไ้ด ้

8 1 0 1 0.667 .771 ใชไ้ด ้

9 1 1 1 1 .690 ใชไ้ด ้

10 1 1 1 1 .717 ใชไ้ด ้

11 1 1 1 1 .676 ใชไ้ด ้

12 1 1 1 1 .582 ใชไ้ด ้

13 1 1 1 1 .647 ใชไ้ด ้

14 0 1 0 0.333 .695 ปรบัขอ้ค าถาม 

15 1 1 1 0.637 .576 ใชไ้ด ้

16 1 1 1 0.667 .514 ใชไ้ด ้

17 1 1 1 1 .464 ใชไ้ด ้

18 1 1 1 0.667 .657 ใชไ้ด ้

19 -1 0 0 -0.333 .699 ปรบัขอ้ค าถาม 

20 1 1 1 1 .663 ใชไ้ด ้

21 1 1 1 1 .699 ใชไ้ด ้

22 1 1 1 1 .709 ใชไ้ด ้
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ข้อ 
ผลการพิจารณาโดย

ผู้เชี่ยวชาญ IOC r ผล 
1 2 3 

23 1 1 1 1 .427 ใชไ้ด ้

24 1 1 1 1 .589 ใชไ้ด ้

25 1 1 1 1 .787 ใชไ้ด ้

26 1 1 1 1 .857 ใชไ้ด ้

27 1 1 1 1 .589 ใชไ้ด ้

28 1 1 1 1 .569 ใชไ้ด ้

29 1 1 1 1 .383 ใชไ้ด ้

30 1 1 1 1 .623 ใชไ้ด ้

31 1 1 1 1 .421 ใชไ้ด ้

32 1 1 1 1 .437 ใชไ้ด ้

33 1 1 1 1 .655 ใชไ้ด ้

34 1 1 1 1 .542 ใชไ้ด ้

35 1 1 1 1 .669 ใชไ้ด ้

36 1 1 1 1 .410 ใชไ้ด ้

37 1 0 0 0.333 -.505 ปรบัขอ้ค าถาม 

38 1 1 1 1 .414 ใชไ้ด ้

39 1 1 1 1 .397 ใชไ้ด ้

40 1 1 1 1 .547 ใชไ้ด ้

41 1 1 0 0.667 .449 ใชไ้ด ้

42 1 1 0 0.667 .552 ใชไ้ด ้

43 0 0 0 0 .547 ปรบัขอ้ค าถาม 

44 -1 0 0 -0.333 .547 ปรบัขอ้ค าถาม 

45 0 -1 0 -0.333 .454 ปรบัขอ้ค าถาม 

46 1 1 1 1 .678 ใชไ้ด ้
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ข้อ 
ผลการพิจารณาโดย

ผู้เชี่ยวชาญ IOC r ผล 
1 2 3 

47 1 1 1 1 .298 ใชไ้ด ้

48 1 1 1 1 .593 ใชไ้ด ้

49 1 1 1 1 .474 ใชไ้ด ้

50 1 1 0 0.667 .386 ใชไ้ด ้

51 0 1 0 0.667 .290 ตดัขอ้ต าถาม 

52 1 0 1 0.667 .677 ใชไ้ด ้

53 1 1 1 1 .528 ใชไ้ด ้
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มาตรวดัการพิทกัษส์ทิธิตนเอง 

 ขัน้ตอนการพฒันามาตรวดัการพิทกัษส์ทิธิตนเองมีรายละเอียดดงับทที่ 4 ในสว่นของ

มาตรวดัรายขอ้ 

ข้อ 
ผลการพจิารณาโดย

ผู้เชี่ยวชาญ IOC r ผล 
1 2 3 

1 1 1 1 1 .731 ใชไ้ด ้

2 1 1 1 1 .606 ใชไ้ด ้

3 1 0 1 1 .809 ใชไ้ด ้

4 1 0 1 0.667 .618 ใชไ้ด ้

5 1 1 0 0.667 .860 ใชไ้ด ้

6 1 1 1 1 .658 ใชไ้ด ้

7 1 1 1 1 .398 ใชไ้ด ้

8 1 1 1 1 .699 ใชไ้ด ้

9 1 1 1 1 .797 ใชไ้ด ้

10 1 1 1 1 .679 ใชไ้ด ้

11 1 1 1 1 .702 ใชไ้ด ้

12 1 1 0 0.667 .885 ใชไ้ด ้

13 1 1 0 0.667 .625 ใชไ้ด ้

14 1 1 1 1 .702 ใชไ้ด ้

15 1 1 1 1 .775 ใชไ้ด ้

16 1 1 1 1 .555 ใชไ้ด ้

17 1 1 1 1 .566 ใชไ้ด ้

18 0 1 1 0.667 .492 ใชไ้ด ้

19 1 1 1 1 .701 ใชไ้ด ้

20 1 1 1 1 .608 ใชไ้ด ้

21 0 1 1 0.667 .539 ใชไ้ด ้

22 0 1 1 0.667 .580 ใชไ้ด ้
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การวิเคราะหอ์งคป์ระกอบส ารวจของมาตรวัดพลังใจ (การวิเคราะหโ์มเดลการวัด) 

โมเดลการวัดการเหน็คุณค่าของตนเอง 

 ผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดัการเห็นคณุค่าของตนเองพบว่าค่า
น า้หนักองค์ประกอบมาตราฐาน (Standard factor Loading: B) ของขอ้ค าถาม 1 - 4 ขอ้มีค่า
น า้หนกัองคป์ระกอบมาตราฐานตัง้แต่ 0.212 - 0.787 ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐานมีค่าตัง้แต่ 
1.054 - 1.257 ค่าการทดสอบนยัส าคญัทางสถิติของค่าน า้หนกัองคป์ระกอบ มีค่าตัง้แต่ 2.587 – 
2.605 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.01) และ คา่ความเช่ือมั่นของการวดัขอ้มลูของตวัชีว้ดั มีค่า
สมัประสิทธ์ิพยากรณ์ตัง้แต่ 0.045 - 0.619 ผลการวิเคราะหค์วามเหมาะสมพอดีพบว่า ค่าดัชนี

ความเหมาะสมพอดีของโมเดล มีค่า χ2 เท่ากบั 0.086 ค่านยัส าคญัทางสถิติ (p) เท่ากบั .668 และ
ค่าค่าสถิติไค-สแควรส์มัพัทธ ์(Relative Chi-square) เท่ากับ .043 ค่าดชันีระดบัความเหมาะสม
พอดี (GFI) เท่ากบั 1.00 ค่าดชันีวดัระดบัความเหมาะสมพอดีที่ปรบัแกแ้ลว้ (AGFI) เท่ากบั 1.00 
ค่าดชันีวดัระดบัความเหมาะสมพอดีเปรียบเทียบ (CFI) เท่ากบั 1.00 ค่าดชันีรากก าลงัที่สองเฉลี่ย
ของเศษ (RMR) เท่ากบั 0.001 และค่าดชันีรากก าลงัที่สองของความคลาดเคลื่อนในการประมาณ
ค่า(RMSEA) เท่ากบั 0.00 แสดงวา่ โมเดลการวดัมีความเหมาะสมพอดีกบัขอ้มลูเชิงประจกัษ์ 
 

ตาราง 30 ค่าน า้หนกัองคป์ระกอบมาตราฐาน (B) ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (SE) ค่าการ
ทดสอบนยัส าคญัทางสถิติ (t) และค่าสมัประสิทธ์ิพยากรณ ์(R2) ของมาตรวดัพลงัใจส าหรบัสตรี
ผูถู้กกระท าความรุนแรงในครอบครวั จากการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดั
การเห็นคณุค่าของตนเอง  

องคป์ระกอบ น า้หนัก
องคป์ระกอบ
มาตราฐาน 

 (B) 

ค่าความคลาด
เคลื่อน

มาตรฐาน(SE) 

ค่าการ
ทดสอบ

นัยส าคัญทาง
สถติิ (t) 

ค่า
สัมประสิทธิ์

พยากรณ ์ 
(R2) 

Negrq1 .212**   .433 

rq2 .698** 1.106 2.598** .619 

rq3 .787** 1.257 2.605** .487 

rq4 .658** 1.054 2.587** .045 
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ภาพประกอบ 20 ผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดัการเห็นคณุค่าของ
ตนเอง 

โมเดลการวดัการมีเมตตาและกรุณาผู้อ่ืน 

 ผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดัการมีเมตตาและกรุณาผูอ้ื่นพบว่า
ค่าน า้หนกัองคป์ระกอบมาตราฐาน (Standard factor Loading: B) ของขอ้ค าถาม 5 - 7 ขอ้มีค่า
ตัง้แต่ 0.458 - 0.942 ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐานมีค่าตัง้แต่ 0.248 - 0.321 ค่าการทดสอบ
นยัส าคญัทางสถิติของค่าน า้หนักองคป์ระกอบ มีค่าตัง้แต่ 5.268 – 6.735 อย่างมีนัยส าคญัทาง
สถิติ (p<0.01) และ ค่าความเช่ือมั่นของการวดัขอ้มลูของตวัชีว้ดั มีค่าสมัประสิทธ์ิพยากรณต์ัง้แต ่
0.210 - 0.887 ผลการวิเคราะหค์วามเหมาะสมพอดีพบว่า ค่าดชันีความเหมาะสมพอดีของโมเดล 

มีค่า χ2 เท่ากับ 0.000 ค่านัยส าคญัทางสถิติ (p) เท่ากับ .988 และค่าค่าสถิติไค-สแควรส์มัพัทธ ์
(Relative Chi-square) เท่ากบั 0.000 ค่าดชันีระดบัความเหมาะสมพอดี (GFI) เท่ากบั 1.000 ค่า
ดัชนีวัดระดับความเหมาะสมพอดีที่ปรบัแก้แลว้ (AGFI) เท่ากับ 1.000 ค่าดัชนีวัดระดับความ
เหมาะสมพอดีเปรียบเทียบ (CFI) เท่ากับ 1.000 ค่าดัชนีรากก าลังที่สองเฉลี่ยของเศษ (RMR) 
เท่ากับ .001 และค่าดัชนีรากก าลังที่สองของความคลาดเคลื่อนในการประมาณค่า (RMSEA) 
เท่ากบั 0.000 แสดงวา่ โมเดลการวดัมีความเหมาะสมพอดีกบัขอ้มลูเชิงประจกัษ์ 
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ตาราง 31 ค่าน า้หนกัองคป์ระกอบมาตราฐาน (B) ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (SE) ค่าการ
ทดสอบนยัส าคญัทางสถิติ (t) และค่าสมัประสิทธ์ิพยากรณ ์(R2) ของมาตรวดัพลงัใจส าหรบัสตรี
ผูถู้กกระท าความรุนแรงในครอบครวั จากการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดั
การมีเมตตาและกรุณาผูอ้ื่น  

องคป์ระกอบ น า้หนัก
องคป์ระกอบ
มาตราฐาน  

(B) 

ค่าความคลาด
เคลื่อน

มาตรฐาน(SE) 

ค่าการ
ทดสอบ

นัยส าคัญทาง
สถติิ (t) 

ค่า
สัมประสิทธิ์

พยากรณ ์ 
(R2) 

rq5 .458**   .279 

rq6 .942** .321 6.735** .887 

rq7 .528** .248 5.268** .210 

 

 
 

ภาพประกอบ 21 ผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดัการมีเมตตาและกรุณา
ผูอ้ื่น 
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โมเดลการวัดการมีความหวังในชีวิต 

 ผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดัการมีความหวงัในชีวิตพบว่าค่า
น า้หนกัองคป์ระกอบมาตราฐาน (Standard factor Loading: B) ของขอ้ค าถาม 8 - 12 มีค่าตัง้แต่
มาตราฐาน 0.749 - 1.408 ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐานมีค่าตั้งแต่ 0.459 - 0.819 ค่าการ
ทดสอบนัยส าคัญทางสถิติของค่าน ้าหนักองค์ประกอบ มีค่าตั้งแต่ 5.256 – 7.487 อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ (p<0.01) และ ค่าความเช่ือมั่นของการวดัขอ้มลูของตวัชีว้ดั มีค่าสมัประสิทธ์ิ
พยากรณต์ัง้แต่ 0.210 - 0.672 ผลการวิเคราะหค์วามเหมาะสมพอดีพบวา่ คา่ดชันีความเหมาะสม

พอดีของโมเดล มีค่า χ2 เท่ากบั 1.588 ค่านยัส าคญัทางสถิติ (p) เท่ากบั .811 และค่าค่าสถิติไค-
สแควรส์ัมพัทธ์ (Relative Chi-square) เท่ากับ .397 ค่าดัชนีระดับความเหมาะสมพอดี (GFI) 
เท่ากบั 1.000 ค่าดชันีวดัระดบัความเหมาะสมพอดีที่ปรบัแกแ้ลว้ (AGFI) เท่ากบั .997 ค่าดชันีวดั
ระดบัความเหมาะสมพอดีเปรียบเทียบ (CFI) เท่ากบั 1.000 ค่าดชันีรากก าลงัที่สองเฉลี่ยของเศษ 
(RMR) เท่ากับ .021 และค่าดัชนีรากก าลังที่สองของความคลาดเคลื่อนในการประมาณค่า
(RMSEA) เท่ากบั 0.000 แสดงวา่ โมเดลการวดัมีความเหมาะสมพอดีกบัขอ้มลูเชิงประจกัษ์ 

ตาราง 32 ค่าน า้หนกัองคป์ระกอบมาตราฐาน (B) ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (SE) ค่าการ
ทดสอบนยัส าคญัทางสถิติ (t) และค่าสมัประสิทธ์ิพยากรณ ์(R2) ของมาตรวดัพลงัใจส าหรบัสตรี
ผูถู้กกระท าความรุนแรงในครอบครวั จากการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดั
การมีความหวงัในชีวิต 

องคป์ระกอบ น า้หนัก
องคป์ระกอบ
มาตราฐาน  

(b) 

ค่าความคลาด
เคลื่อน

มาตรฐาน(SE) 

ค่าการ
ทดสอบ

นัยส าคัญทาง
สถติิ (t) 

ค่า
สัมประสิทธิ์

พยากรณ ์ 
(R2) 

rq8 .606**   .210 

rq9 .819** .188 7.487** .282 

rq10 .699** .170 7.202** .488 

Negrq11 .531** .151 5.926** .672 

rq12 .459** .143 5.256** .367 
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ภาพประกอบ 22 ผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดัการมีความหวงัในชีวิต 

โมเดลการวัดการเหน็คุณค่าและศรัทธาหลักธรรมทางศาสนา 

ผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยันของโมเดลการวัดการเห็นขอ้ดีใหม่ ๆ ในชีวิต 
พบว่าค่าน า้หนกัองคป์ระกอบมาตราฐาน (Standard factor Loading: B) ของขอ้ค าถาม 16 - 18 
มีค่าตัง้แต่ .491 - .853 ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐานมีค่าตัง้แต่ 0.229 - 0.273 ค่าการทดสอบ
นยัส าคญัทางสถิติของค่าน า้หนักองคป์ระกอบ มีค่าตัง้แต่ 5.536 – 6.512 อย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ (p<0.01) และ ค่าความเช่ือมั่นของการวดัขอ้มลูของตวัชีว้ดั มีค่าสมัประสิทธ์ิพยากรณต์ัง้แต ่
0.241 - 0.727 ผลการวิเคราะหค์วามเหมาะสมพอดีพบวา่ คา่ดชันีความเหมาะสมพอดีของโมเดล 

มีค่า χ2 เท่ากับ 0.000 ค่านัยส าคญัทางสถิติ (p) เท่ากับ .989 และค่าค่าสถิติไค-สแควรส์มัพัทธ ์
(Relative Chi-square) เท่ากบั 0.000 ค่าดชันีระดบัความเหมาะสมพอดี (GFI) เท่ากบั 1.000 ค่า
ดัชนีวัดระดับความเหมาะสมพอดีที่ปรบัแก้แลว้ (AGFI) เท่ากับ 1.000 ค่าดัชนีวัดระดับความ
เหมาะสมพอดีเปรียบเทียบ (CFI) เท่ากับ 1.000 ค่าดัชนีรากก าลังที่สองเฉลี่ยของเศษ (RMR) 
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เท่ากับ 0.000 และค่าดัชนีรากก าลงัที่สองของความคลาดเคลื่อนในการประมาณค่า(RMSEA) 
เท่ากบั 0.000 แสดงวา่ โมเดลการวดัมีความเหมาะสมพอดีกบัขอ้มลูเชิงประจกัษ์ 

ตาราง 33 ค่าน า้หนกัองคป์ระกอบมาตราฐาน (B) ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (SE) ค่าการ
ทดสอบนยัส าคญัทางสถิติ (t) และค่าสมัประสิทธ์ิพยากรณ ์(R2) ของมาตรวดัพลงัใจส าหรบัสตรี
ผูถู้กกระท าความรุนแรงในครอบครวั จากการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดั
การเห็นคณุค่าและศรทัธาหลกัธรรมทางศาสนา 

องคป์ระกอบ น า้หนัก
องคป์ระกอบ
มาตราฐาน  

(B) 

ค่าความคลาด
เคลื่อน

มาตรฐาน(SE) 

ค่าการ
ทดสอบ

นัยส าคัญทาง
สถติิ (t) 

ค่า
สัมประสิทธิ์

พยากรณ ์ 
(R2) 

rq13 .491**   .384 

rq14 .853** .273 6.512** .727 

rq15 .620** .229 5.536** .241 

 
 

 

 ภาพประกอบ 23 ผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดัการเห็นคณุค่าและ
ศรทัธาหลกัธรรมทางศาสนา 
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โมเดลการวัดการเหน็ข้อดีใหม่ ๆ ในชีวิต 
 ผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดัการเห็นขอ้ดีใหม่ ๆ ในชีวิต พบว่า
ค่าน า้หนักองคป์ระกอบมาตราฐาน (Standard factor Loading: B) ของขอ้ค าถาม 16 - 18 มีค่า
ตั้งแต่ .580 - .847 ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐานมีค่าตั้งแต่ 0.176 - 0.197 ค่าการทดสอบ
นยัส าคญัทางสถิติของค่าน า้หนักองคป์ระกอบ มีค่าตัง้แต่ 6.098 – 7.844 อย่างมีนัยส าคญัทาง
สถิติ (p<0.01) และ ค่าความเช่ือมั่นของการวดัขอ้มลูของตัวชีว้ดั มีค่าสมัประสิทธ์ิพยากรณต์ัง้แต ่
0.337 - 0.717 ผลการวิเคราะหค์วามเหมาะสมพอดีพบว่า ค่าดชันีความเหมาะสมพอดีของโมเดล 

มีค่า χ2 เท่ากับ 0.000 ค่านัยส าคญัทางสถิติ (p) เท่ากับ .989 และค่าค่าสถิติไค-สแควรส์มัพัทธ ์
(Relative Chi-square) เท่ากบั 0.000 ค่าดชันีระดบัความเหมาะสมพอดี (GFI) เท่ากบั 1.000 ค่า
ดัชนีวัดระดับความเหมาะสมพอดีที่ปรบัแก้แลว้ (AGFI) เท่ากับ 1.000 ค่าดัชนีวัดระดับความ
เหมาะสมพอดีเปรียบเทียบ (CFI) เท่ากับ 1.000 ค่าดัชนีรากก าลังที่สองเฉลี่ยของเศษ (RMR) 
เท่ากับ 0.000 และค่าดัชนีรากก าลังที่สองของความคลาดเคลื่อนในการประมาณค่า(RMSEA) 
เท่ากบั 0.000 แสดงวา่ โมเดลการวดัมีความเหมาะสมพอดีกบัขอ้มลูเชิงประจกัษ์ 

ตาราง 34 ค่าน า้หนกัองคป์ระกอบมาตราฐาน (B) ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (SE) ค่าการ
ทดสอบนยัส าคญัทางสถิติ (t) และค่าสมัประสิทธ์ิพยากรณ ์(R2) ของมาตรวดัพลงัใจส าหรบัสตรี
ผูถู้กกระท าความรุนแรงในครอบครวั จากการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดั
การเห็นขอ้ดีใหม่ ๆ ในชีวิต 

องคป์ระกอบ น า้หนัก
องคป์ระกอบ
มาตราฐาน  

(B) 

ค่าความคลาด
เคลื่อน

มาตรฐาน(SE) 

ค่าการ
ทดสอบ

นัยส าคัญทาง
สถติิ (t) 

ค่า
สัมประสิทธิ์

พยากรณ ์ 
(R2) 

rq16 .580**   .717 

rq17 .590** .176 6.098** .348 

rq18 .847** .197 7.844** .337 
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ภาพประกอบ 24 ผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดัการเห็นขอ้ดีใหม่ ๆ ใน
ชีวิต 

โมเดลการวัดการเหน็ข้อดีใหม่ ๆ ในชีวิต 

 ผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดัการเช่ืออ านาจภายในตน พบวา่ค่า
น า้หนักองค์ประกอบมาตราฐาน (Standard factor Loading: B) ของข้อค าถาม 19 - 23 มีค่า
ตัง้แต่ 0.546 - 0.826 ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐานมีค่าตัง้แต่ 0.145 - 0.209 ค่าการทดสอบ
นยัส าคญัทางสถิติของค่าน า้หนักองคป์ระกอบ มีค่าตัง้แต่ 6.115 – 6.432 อย่างมีนัยส าคญัทาง
สถิติ (p<0.01) และ ค่าความเช่ือมั่นของการวดัขอ้มลูของตวัชีว้ดั มีค่าสมัประสิทธ์ิพยากรณต์ัง้แต ่
0.229 – 0.683 ผลการวิเคราะหค์วามเหมาะสมพอดีพบวา่ ค่าดชันีความเหมาะสมพอดีของโมเดล 

มีค่า χ2 เท่ากับ .307 ค่านัยส าคัญทางสถิติ (p) เท่ากับ .959 และค่าค่าสถิติไค-สแควรส์ัมพัทธ ์
(Relative Chi-square) เท่ากับ .102 ค่าดัชนีระดับความเหมาะสมพอดี (GFI) เท่ากับ .999 ค่า
ดัชนีวัดระดับความเหมาะสมพอดีที่ปรับแก้แล้ว (AGFI) เท่ากับ .997 ค่าดัชนีวัดระดับความ
เหมาะสมพอดีเปรียบเทียบ (CFI) เท่ากับ 1.000 ค่าดัชนีรากก าลังที่สองเฉลี่ยของเศษ (RMR) 
เท่ากับ .011 และค่าดัชนีรากก าลังที่สองของความคลาดเคลื่อนในการประมาณค่า (RMSEA) 
เท่ากบั 0.000 แสดงวา่ โมเดลการวดัมีความเหมาะสมพอดีกบัขอ้มลูเชิงประจกัษ์ 
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ตาราง 35 ค่าน า้หนกัองคป์ระกอบมาตราฐาน (B) ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (SE) ค่าการ
ทดสอบนยัส าคญัทางสถิติ (t) และค่าสมัประสิทธ์ิพยากรณ ์(R2) ของมาตรวดัพลงัใจส าหรบัสตรี
ผูถู้กกระท าความรุนแรงในครอบครวั จากการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดั
การเชื่ออ านาจภายในตน 

องคป์ระกอบ น า้หนัก
องคป์ระกอบ
มาตราฐาน  

(b) 

ค่าความคลาด
เคลื่อน

มาตรฐาน(SE) 

ค่าการ
ทดสอบ

นัยส าคัญทาง
สถติิ (t) 

ค่า
สัมประสิทธิ์

พยากรณ ์ 
(R2) 

rq19 .673**   .453 

rq20 .546** .145 6.115** .299 

rq21 .705** .168 6.436** .497 

Negrq22 .826** .209 6.259** .683 

Negrq23 .549** .154 6.132** .301 

 

ภาพประกอบ 25 ผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดัการเช่ืออ านาจภายใน
ตน 
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โมเดลการวัดสัมพันธภาพและการสนับสนุนจากบุตรธิดา 

ผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดัสมัพนัธภาพและการสนบัสนนุ
จากบุตรธิดา พบว่าค่าน า้หนักองคป์ระกอบมาตราฐาน (Standard factor Loading: B) ของขอ้
ค าถาม 24 - 26 ขอ้มีค่าตัง้แต่ 0.423 - 0.843 ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐานมีค่าตัง้แต่ 0.176 - 
0.197 ค่าการทดสอบนยัส าคญัทางสถิติของค่าน า้หนักองคป์ระกอบ มีค่าตัง้แต่ 6.089 – 7.844 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.01) และ ค่าความเช่ือมั่นของการวัดขอ้มูลของตัวชีว้ัด มีค่า
สมัประสิทธ์ิพยากรณต์ัง้แต่ 0.179 - 0.710 ผลการวิเคราะหค์วามเหมาะสมพอดีพบว่า ค่าดชันี

ความเหมาะสมพอดีของโมเดล มีค่า χ2 เท่ากับ 0.000 ค่านัยส าคัญทางสถิติ (p) เท่ากับ .987 
และค่าค่าสถิติไค-สแควรส์ัมพัทธ์ (Relative Chi-square) เท่ากับ 0.000 ค่าดัชนีระดับความ
เหมาะสมพอดี (GFI) เท่ากับ 1.000 ค่าดัชนีวดัระดับความเหมาะสมพอดีที่ปรบัแกแ้ลว้ (AGFI) 
เท่ากบั 1.000 ค่าดชันีวดัระดบัความเหมาะสมพอดีเปรียบเทียบ (CFI) เท่ากบั 1.000 ค่าดชันีราก
ก าลังที่ สองเฉลี่ ยของเศษ (RMR) เท่ ากับ  0.000 และค่าดัชนี รากก าลังที่ สองของความ
คลาดเคลื่อนในการประมาณค่า(RMSEA) เท่ากบั 0.000 แสดงว่า โมเดลการวดัมีความเหมาะสม
พอดีกบัขอ้มลูเชิงประจกัษ์ 

ตาราง 36 ค่าน า้หนกัองคป์ระกอบมาตราฐาน (B) ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (SE) ค่าการ
ทดสอบนยัส าคญัทางสถิติ (t) และค่าสมัประสิทธ์ิพยากรณ ์(R2) ของมาตรวดัพลงัใจส าหรบัสตรี
ผูถู้กกระท าความรุนแรงในครอบครวั จากการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดั
สมัพนัธภาพและการสนบัสนนุจากบตุรธิดา 

องคป์ระกอบ น า้หนัก
องคป์ระกอบ
มาตราฐาน  

(B) 

ค่าความคลาด
เคลื่อน

มาตรฐาน(SE) 

ค่าการ
ทดสอบ

นัยส าคัญทาง
สถติิ (t) 

ค่า
สัมประสิทธิ์

พยากรณ ์ 
(R2) 

rq24 .843**   .433 

rq25 .423** .176 6.098** .179 

rq26 .658** .197 7.844** .710 
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ภาพประกอบ 26 ผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดัสมัพนัธภาพและการ
สนบัสนนุจากบตุรธิดา 

โมเดลการวัดสัมพันธภาพและการสนับสนุนจากสมาชิกในครอบครัว 

ผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดัสมัพนัธภาพและการสนบัสนนุ
จากสมาชิกในครอบครวั พบว่าค่าน า้หนักองคป์ระกอบมาตราฐาน (Standard factor Loading: 
B) ของขอ้ค าถาม 27 - 29 ขอ้มีค่าตั้งแต่ 0.415 - 0.898 ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐานมีค่า
ตัง้แต่ 0.076 - 0.078 ค่าการทดสอบนัยส าคัญทางสถิติของค่าน า้หนักองคป์ระกอบ มีค่าตัง้แต่ 
5.701 – 9.456 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.01) และ ค่าความเช่ือมั่นของการวดัขอ้มลูของ
ตัวชีว้ัด มีค่าสัมประสิทธ์ิพยากรณ์ตั้งแต่ 0.172 - 0.807 ผลการวิเคราะหค์วามเหมาะสมพอดี

พบว่า ค่าดัชนีความเหมาะสมพอดีของโมเดล มีค่า χ2 เท่ากับ 0.000 ค่านัยส าคญัทางสถิติ (p) 
เท่ากับ .991 และค่าค่าสถิติไค-สแควรส์ัมพัทธ์ (Relative Chi-square) เท่ากับ 0.000 ค่าดัชนี
ระดบัความเหมาะสมพอดี (GFI) เท่ากบั 1.000 ค่าดชันีวดัระดบัความเหมาะสมพอดีท่ีปรบัแกแ้ลว้ 
(AGFI) เท่ากบั 1.000 ค่าดชันีวดัระดบัความเหมาะสมพอดีเปรียบเทียบ (CFI) เท่ากบั 1.000 ค่า
ดัชนีรากก าลังที่สองเฉลี่ยของเศษ (RMR) เท่ากับ 0.000 และค่าดัชนีรากก าลังที่สองของความ
คลาดเคลื่อนในการประมาณค่า(RMSEA) เท่ากบั 0.000 แสดงว่า โมเดลการวดัมีความเหมาะสม
พอดีกบัขอ้มลูเชิงประจกัษ์ 
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ตาราง 37 ค่าน า้หนกัองคป์ระกอบมาตราฐาน (B) ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (SE) ค่าการ
ทดสอบนยัส าคญัทางสถิติ (t) และค่าสมัประสิทธ์ิพยากรณ ์(R2) ของมาตรวดัพลงัใจส าหรบัสตรี
ผูถู้กกระท าความรุนแรงในครอบครวั จากการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดั
สมัพนัธภาพและการสนบัสนนุจากสมาชิกในครอบครวั 

องคป์ระกอบ น า้หนัก
องคป์ระกอบ
มาตราฐาน  

(B) 

ค่าความคลาด
เคลื่อน

มาตรฐาน(SE) 

ค่าการ
ทดสอบ

นัยส าคัญทาง
สถติิ (t) 

ค่า
สัมประสิทธิ์

พยากรณ ์ 
(R2) 

rq27 .898**   .807 

rq28 .415** .076 5.701** .172 

rq29 .629** .078 9.465** .396 

 

 

ภาพประกอบ 27 ผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดัสมัพนัธภาพและการ
สนบัสนนุจากสมาชิกในครอบครวั 
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โมเดลการวดัสัมพันธภาพและการสนับสนุนจากเพือ่นผู้ใกล้ชดิ 

ผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดัสมัพนัธภาพและการสนบัสนนุ
จากเพื่อนผูใ้กลช้ิด พบวา่คา่น า้หนกัองคป์ระกอบมาตราฐาน (Standard factor Loading: B) ของ
ขอ้ค าถาม 30 - 32 มีค่าตัง้แต่ 0.541 - 0.677 ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐานมีค่าตัง้แต่ 0.183 - 
0.186 ค่าการทดสอบนยัส าคญัทางสถิติของค่าน า้หนักองคป์ระกอบ มีค่าตัง้แต่ 5.380 – 5.818 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.01) และ ค่าความเช่ือมั่นของการวัดขอ้มูลของตัวชีว้ัด มีค่า
สมัประสิทธ์ิพยากรณต์ัง้แต่ 0.293 - 0.458 ผลการวิเคราะหค์วามเหมาะสมพอดีพบว่า ค่าดชันี

ความเหมาะสมพอดีของโมเดล มีค่า χ2 เท่ากบั .001 ค่านยัส าคญัทางสถิติ (p) เท่ากบั .978 และ
ค่าค่าสถิติไค-สแควรส์มัพทัธ ์(Relative Chi-square) เท่ากบั .001 ค่าดชันีระดบัความเหมาะสม
พอดี (GFI) เท่ากับ 1.000 ค่าดัชนีวัดระดับความเหมาะสมพอดีที่ปรบัแก้แลว้ (AGFI) เท่ากับ 
1.000 ค่าดชันีวดัระดบัความเหมาะสมพอดีเปรียบเทียบ (CFI) เท่ากบั 1.000 ค่าดชันีรากก าลงัที่
สองเฉลี่ยของเศษ (RMR) เท่ากบั .001 และค่าดชันีรากก าลงัที่สองของความคลาดเคลื่อนในการ
ประมาณค่า(RMSEA) เท่ากับ 0.000 แสดงว่า โมเดลการวดัมีความเหมาะสมพอดีกับขอ้มูลเชิง
ประจกัษ ์

ตาราง 38 ค่าน า้หนกัองคป์ระกอบมาตราฐาน (B) ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (SE) ค่าการ
ทดสอบนยัส าคญัทางสถิติ (t) และค่าสมัประสิทธ์ิพยากรณ ์(R2) ของมาตรวดัพลงัใจส าหรบัสตรี
ผูถู้กกระท าความรุนแรงในครอบครวั จากการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดั
สมัพนัธภาพและการสนบัสนนุจากเพื่อนผูใ้กลช้ิด 

องคป์ระกอบ น า้หนัก
องคป์ระกอบ
มาตราฐาน  

(B) 

ค่าความคลาด
เคลื่อน

มาตรฐาน(SE) 

ค่าการ
ทดสอบ

นัยส าคัญทาง
สถติิ (t) 

ค่า
สัมประสิทธิ์

พยากรณ ์ 
(R2) 

rq30 .632**   .400 

rq31 .541** .183 5.380** .293 

rq32 .677** .186 5.818** .458 
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ภาพประกอบ 28 ผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดัสมัพนัธภาพและการ
สนบัสนนุจากเพื่อนผูใ้กลช้ิด 

โมเดลการวดัสัมพันธภาพและการสนับสนุนจากเพือ่นสตรีทีเ่ผชิญสถานการณค์ล้ายกนั 

ผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดัสมัพนัธภาพและการสนบัสนนุ
จากเพ่ือนสตรทีี่เผชิญสถานการณค์ลา้ยกนั พบวา่คา่น า้หนกัองคป์ระกอบมาตราฐาน (Standard 
factor Loading: B) ของขอ้ค าถาม 33 - 35 มีค่าตัง้แต่ 0.382 - 0.634 ค่าความคลาดเคลื่อน
มาตรฐานมีคา่ตัง้แต่ 0.168 - 0.225 ค่าการทดสอบนยัส าคญัทางสถิติของคา่น า้หนกัองคป์ระกอบ 
มีค่าตัง้แต่ 3.792 – 4.816 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.01) และ คา่ความเช่ือมั่นของการวดั
ขอ้มลูของตวัชีว้ดั มีคา่สมัประสิทธ์ิพยากรณต์ัง้แต ่0.146 - 0.401 ผลการวิเคราะหค์วามเหมาะสม

พอดีพบวา่ คา่ดชันีความเหมาะสมพอดีของโมเดล มีค่า χ2 เท่ากบั .001 ค่านยัส าคญัทางสถิติ (p) 
เท่ากบั .980 และค่าค่าสถิติไค-สแควรส์มัพทัธ ์(Relative Chi-square) เท่ากบั 0001 ค่าดชันีระดบั
ความเหมาะสมพอดี (GFI) เท่ากบั 1.000 ค่าดชันีวดัระดบัความเหมาะสมพอดีท่ีปรบัแกแ้ลว้ 
(AGFI) เท่ากบั 1.000 ค่าดชันีวดัระดบัความเหมาะสมพอดีเปรียบเทียบ (CFI) เท่ากบั 1.000 ค่า
ดชันีรากก าลงัท่ีสองเฉลี่ยของเศษ (RMR) เท่ากบั .001 และค่าดชันีรากก าลงัท่ีสองของความ
คลาดเคล่ือนในการประมาณค่า(RMSEA) เท่ากบั 0.000 แสดงวา่ โมเดลการวดัมีความเหมาะสม
พอดีกบัขอ้มลูเชิงประจกัษ ์
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ตาราง 39 ค่าน า้หนกัองคป์ระกอบมาตราฐาน (B) ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (SE) ค่าการ
ทดสอบนยัส าคญัทางสถิติ (t) และค่าสมัประสิทธ์ิพยากรณ ์(R2) ของมาตรวดัพลงัใจส าหรบัสตรี
ผูถู้กกระท าความรุนแรงในครอบครวั จากการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดั
สมัพนัธภาพและการสนบัสนนุจากเพื่อนสตรีท่ีเผชิญสถานการณค์ลา้ยกนั 

องคป์ระกอบ น า้หนัก
องคป์ระกอบ
มาตราฐาน  

(B) 

ค่าความคลาด
เคลื่อน

มาตรฐาน(SE) 

ค่าการ
ทดสอบ

นัยส าคัญทาง
สถติิ (t) 

ค่า
สัมประสิทธิ์

พยากรณ ์ 
(R2) 

rq33 .616**   .380 

rq34 .634** .225 4.816** .401 

rq35 .382** .168 3.792** .146 

 

 

ภาพประกอบ 29 ผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดัสมัพนัธภาพและการ
สนบัสนนุจากเพื่อนสตรีท่ีเผชิญสถานการณค์ลา้ยกนั 
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โมเดลการวดัความรู้และทกัษะการเอาตัวรอดทา่มกลางสถานการณรุ์นแรง 

ผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดัความรูแ้ละทกัษะการเอาตวัรอด
ท่ามกลางสถานการณ์รุนแรง พบว่าค่าน ้าหนักองค์ประกอบมาตราฐาน (Standard factor 
Loading: B) ของขอ้ค าถาม 36 - 41 มีค่าตัง้แต่ 0.533 - 0.818 ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐานมี
ค่าตัง้แต่ 0.265 - 0.296 ค่าการทดสอบนยัส าคญัทางสถิติของค่าน า้หนกัองคป์ระกอบ มีค่าตัง้แต่ 
6.312 – 6.982 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.01) และ ค่าความเช่ือมั่นของการวัดขอ้มูลของ
ตัวชีว้ัด มีค่าสัมประสิทธ์ิพยากรณ์ตั้งแต่ 0.284 - 0.669 ผลการวิเคราะหค์วามเหมาะสมพอดี

พบว่า ค่าดัชนีความเหมาะสมพอดีของโมเดล มีค่า χ2 เท่ากับ .001 ค่านัยส าคัญทางสถิติ (p) 
เท่ากบั .980 และค่าคา่สถิติไค-สแควรส์มัพทัธ ์(Relative Chi-square) เท่ากบั 0001 ค่าดชันีระดบั
ความเหมาะสมพอดี (GFI) เท่ากับ 1.000 ค่าดัชนีวัดระดับความเหมาะสมพอดีที่ปรบัแก้แลว้ 
(AGFI) เท่ากบั 1.000 ค่าดชันีวดัระดบัความเหมาะสมพอดีเปรียบเทียบ (CFI) เท่ากบั 1.000 ค่า
ดัชนีรากก าลังที่สองเฉลี่ยของเศษ (RMR) เท่ากับ .001 และค่าดัชนีรากก าลังที่สองของความ
คลาดเคลื่อนในการประมาณค่า(RMSEA) เท่ากบั 0.000 แสดงว่า โมเดลการวดัมีความเหมาะสม
พอดีกบัขอ้มลูเชิงประจกัษ์ 

ตาราง 40 ค่าน า้หนกัองคป์ระกอบมาตราฐาน (B) ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (SE) ค่าการ
ทดสอบนยัส าคญัทางสถิติ (t) และค่าสมัประสิทธ์ิพยากรณ ์(R2) ของมาตรวดัพลงัใจส าหรบัสตรี
ผูถู้กกระท าความรุนแรงในครอบครวั จากการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดั
ความรูแ้ละทกัษะการเอาตวัรอดท่ามกลางสถานการณรุ์นแรง 

องคป์ระกอบ น า้หนัก
องคป์ระกอบ
มาตราฐาน  

(B) 

ค่าความคลาด
เคลื่อน

มาตรฐาน(SE) 

ค่าการ
ทดสอบ

นัยส าคัญทาง
สถติิ (t) 

ค่า
สัมประสิทธิ์

พยากรณ ์ 
(R2) 

rq39 .533**   .284 

rq40 .818** .265 6.982** .669 

rq41 .723** .269 6.312** .522 
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ภาพประกอบ 30 ผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดัความรูแ้ละทกัษะการ
เอาตวัรอดท่ามกลางสถานการณรุ์นแรง 

โมเดลการวดัความเขา้ใจเบือ้งหลังความไม่เทา่เทยีมทางสังคม 

ผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดัความเขา้ใจเบือ้งหลงัความไม่
เท่าเทียมทางสังคม พบว่าค่าน า้หนักองคป์ระกอบมาตราฐาน (Standard factor Loading: B) 
ของข้อค าถาม 42 - 44 มีค่าตั้งแต่ 0.450 - 0.601 ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐานมีค่าตั้งแต่ 
0.174 - 0.234 ค่าการทดสอบนยัส าคญัทางสถิติของค่าน า้หนกัองคป์ระกอบ มีค่าตัง้แต่ 4.124 – 
4.582 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.01) และ ค่าความเช่ือมั่นของการวดัขอ้มลูของตวัชีว้ดั มี
คา่สมัประสิทธ์ิพยากรณต์ัง้แต่ 0.202 - 0.361 ผลการวิเคราะหค์วามเหมาะสมพอดีพบว่า ค่าดชันี

ความเหมาะสมพอดีของโมเดล มีค่า χ2 เท่ากับ 0.000 ค่านัยส าคัญทางสถิติ (p) เท่ากับ .989 
และค่าค่าสถิติไค-สแควรส์ัมพัทธ์ (Relative Chi-square) เท่ากับ 0.000 ค่าดัชนีระดับความ
เหมาะสมพอดี (GFI) เท่ากับ 1.000 ค่าดัชนีวดัระดับความเหมาะสมพอดีที่ปรบัแกแ้ลว้ (AGFI) 
เท่ากบั 1.000 ค่าดชันีวดัระดบัความเหมาะสมพอดีเปรียบเทียบ (CFI) เท่ากบั 1.000 ค่าดชันีราก
ก าลงัที่สองเฉลี่ยของเศษ (RMR) เท่ากบั .001 และค่าดชันีรากก าลงัที่สองของความคลาดเคลื่อน
ในการประมาณค่า(RMSEA) เท่ากับ 0.000 แสดงว่า โมเดลการวัดมีความเหมาะสมพอดีกับ
ขอ้มลูเชิงประจกัษ ์
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ตาราง 41 ค่าน า้หนกัองคป์ระกอบมาตราฐาน (B) ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (SE) ค่าการ
ทดสอบนยัส าคญัทางสถิติ (t) และค่าสมัประสิทธ์ิพยากรณ ์(R2) ของมาตรวดัพลงัใจส าหรบัสตรี
ผูถู้กกระท าความรุนแรงในครอบครวั จากการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดั
ความเขา้ใจเบือ้งหลงัความไม่เท่าเทียมทางสงัคม 

องคป์ระกอบ น า้หนัก
องคป์ระกอบ
มาตราฐาน  

(B) 

ค่าความคลาด
เคลื่อน

มาตรฐาน(SE) 

ค่าการ
ทดสอบ

นัยส าคัญทาง
สถติิ (t) 

ค่า
สัมประสิทธิ์

พยากรณ ์ 
(R2) 

rq42 .601**   .361 

Negrq43 .450** .174 4.124** .202 

rq44 .586** .234 4.582** .343 

 

 

ภาพประกอบ 31  ผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดัความเขา้ใจเบือ้งหลงั
ความไม่เท่าเทียมทางสงัคม 
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โมเดลการวดัการกล้าเปลี่ยนแปลงตนเองเพือ่ลดการถูกกระท า 

ผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยันของโมเดลการวดัการกลา้เปลี่ยนแปลงตนเอง
เพื่อลดการถูกกระท า พบว่าค่าน า้หนักองคป์ระกอบมาตราฐาน (Standard factor Loading: B) 
ของข้อค าถาม 45 – 48 มีค่าตั้งแต่ 0.540 - 0.800 ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐานมีค่าตั้งแต่ 
0.104 - 0.136 ค่าการทดสอบนยัส าคญัทางสถิติของค่าน า้หนกัองคป์ระกอบ มีค่าตัง้แต่ 6.229 – 
8.262 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.01) และ ค่าความเช่ือมั่นของการวดัขอ้มลูของตวัชีว้ดั มี
คา่สมัประสิทธ์ิพยากรณต์ัง้แต่ 0.291 - 0.640 ผลการวิเคราะหค์วามเหมาะสมพอดีพบว่า ค่าดชันี

ความเหมาะสมพอดีของโมเดล มีค่า χ2 เท่ากบั .001 ค่านยัส าคญัทางสถิติ (p) เท่ากบั .981 และ
ค่าค่าสถิติไค-สแควรส์มัพทัธ ์(Relative Chi-square) เท่ากบั .001 ค่าดชันีระดบัความเหมาะสม
พอดี (GFI) เท่ากับ 1.000 ค่าดัชนีวัดระดับความเหมาะสมพอดีที่ปรบัแก้แลว้ (AGFI) เท่ากับ 
1.000 ค่าดชันีวดัระดบัความเหมาะสมพอดีเปรียบเทียบ (CFI) เท่ากบั 1.000 ค่าดชันีรากก าลงัที่
สองเฉลี่ยของเศษ (RMR) เท่ากบั .001 และค่าดชันีรากก าลงัที่สองของความคลาดเคลื่อนในการ
ประมาณค่า(RMSEA) เท่ากับ 0.000 แสดงว่า โมเดลการวดัมีความเหมาะสมพอดีกับขอ้มูลเชิง
ประจกัษ ์

ตาราง 42 ค่าน า้หนกัองคป์ระกอบมาตราฐาน (B) ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (SE) ค่าการ
ทดสอบนยัส าคญัทางสถิติ (t) และค่าสมัประสิทธ์ิพยากรณ ์(R2) ของมาตรวดัพลงัใจส าหรบัสตรี
ผูถู้กกระท าความรุนแรงในครอบครวั จากการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดั
การกลา้เปลี่ยนแปลงตนเองเพื่อลดการถกูกระท า 

องคป์ระกอบ น า้หนัก
องคป์ระกอบ
มาตราฐาน  

(B) 

ค่าความคลาด
เคลื่อน

มาตรฐาน(SE) 

ค่าการ
ทดสอบ

นัยส าคัญทาง
สถติิ (t) 

ค่า
สัมประสิทธิ์

พยากรณ ์ 
(R2) 

rq45 .718   .515 

rq46 .800 .136 8.262 .640 

rq47 .540 .104 6.531 .291 

rq48 .632 .135 6.229 .399 
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ภาพประกอบ 32 ผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดัการกลา้เปลี่ยนแปลง
ตนเองเพ่ือลดการถกูกระท า 

โมเดลการวดัความเชื่อม่ันในการใหค้วามช่วยเหลอืจากผู้เชี่ยวชาญ 

ผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยันของโมเดลการวดัความเช่ือมั่นในการใหค้วาม
ช่วยเหลือจากผูเ้ช่ียวชาญ พบว่าค่าน า้หนกัองคป์ระกอบมาตราฐาน (Standard factor Loading: 
B) ของขอ้ค าถาม 49 - 51 มีค่าตัง้แต่ 0.623 - 0.717 ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐานมีค่าตัง้แต่ 
0.138 - 0.146 ค่าการทดสอบนยัส าคญัทางสถิติของค่าน า้หนกัองคป์ระกอบ มีค่าตัง้แต่ 6.919 – 
7.428 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.01) และ ค่าความเช่ือมั่นของการวดัขอ้มลูของตวัชีว้ดั มี
คา่สมัประสิทธ์ิพยากรณต์ัง้แต่ 0.388 - 0.514 ผลการวิเคราะหค์วามเหมาะสมพอดีพบว่า ค่าดชันี

ความเหมาะสมพอดีของโมเดล มีค่า χ2 เท่ากับ 0.000 ค่านัยส าคัญทางสถิติ (p) เท่ากับ .996 
และค่าค่าสถิติไค-สแควรส์ัมพัทธ์ (Relative Chi-square) เท่ากับ 0.000 ค่าดัชนีระดับความ
เหมาะสมพอดี (GFI) เท่ากับ 1.000 ค่าดัชนีวดัระดับความเหมาะสมพอดีที่ปรบัแกแ้ลว้ (AGFI) 
เท่ากบั 1.000 ค่าดชันีวดัระดบัความเหมาะสมพอดีเปรียบเทียบ (CFI) เท่ากบั 1.000 ค่าดชันีราก
ก าลังที่ สองเฉลี่ ยของเศษ (RMR) เท่ ากับ  0.000 และค่าดัชนี รากก าลังที่ สองของความ
คลาดเคลื่อนในการประมาณค่า(RMSEA) เท่ากบั 0.000 แสดงว่า โมเดลการวดัมีความเหมาะสม
พอดีกบัขอ้มลูเชิงประจกัษ์ 
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ตาราง 43 ค่าน า้หนกัองคป์ระกอบมาตราฐาน (B) ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (SE) ค่าการ
ทดสอบนยัส าคญัทางสถิติ (t) และค่าสมัประสิทธ์ิพยากรณ ์(R2) ของมาตรวดัพลงัใจส าหรบัสตรี
ผูถู้กกระท าความรุนแรงในครอบครวั จากการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดั
ความเชื่อมั่นในการใหค้วามช่วยเหลือจากผูเ้ช่ียวชาญ 

องคป์ระกอบ น า้หนัก
องคป์ระกอบ
มาตราฐาน  

(B) 

ค่าความคลาด
เคลื่อน

มาตรฐาน(SE) 

ค่าการ
ทดสอบ

นัยส าคัญทาง
สถติิ (t) 

ค่า
สัมประสิทธิ์

พยากรณ ์ 
(R2) 

rq49 .697**   .486 

rq50 .623** .138 6.919** .388 

rq51 .717** .146 7.428** .514 

 

 

ภาพประกอบ 33  ผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดัความเช่ือมั่นในการให้
ความช่วยเหลือจากผูเ้ช่ียวชาญ 
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โมเดลการวดัการเหน็แนวทางจัดการปัญหาทีเ่หมาะสมกับคู่ของตน 

ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันของโมเดลการเห็นแนวทางจัดการปัญหาที่
เหมาะสมกบัคู่ของตน พบว่าค่าน า้หนกัองคป์ระกอบมาตราฐาน (Standard factor Loading: B) 
ของข้อค าถาม 36 - 38 มีค่าตั้งแต่ 0.248 - 0.726 ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐานมีค่าตั้งแต่ 
0.391 - 0.781 ค่าการทดสอบนยัส าคญัทางสถิติของค่าน า้หนกัองคป์ระกอบ มีค่าตัง้แต่ 2.063 – 
3.162 อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p<0.05) และ ค่าความเช่ือมั่นของการวดัขอ้มลูของตวัชีว้ดั มี
คา่สมัประสิทธ์ิพยากรณต์ัง้แต่ 0.062 - 0.526 ผลการวิเคราะหค์วามเหมาะสมพอดีพบว่า ค่าดชันี

ความเหมาะสมพอดีของโมเดล มีค่า χ2 เท่ากับ 0.000 ค่านัยส าคัญทางสถิติ (p) เท่ากับ .994 
และค่าค่าสถิติไค-สแควรส์ัมพัทธ์ (Relative Chi-square) เท่ากับ 0.000 ค่าดัชนีระดับความ
เหมาะสมพอดี (GFI) เท่ากับ 1.000 ค่าดัชนีวดัระดับความเหมาะสมพอดีที่ปรบัแกแ้ลว้ (AGFI) 
เท่ากบั 1.000 ค่าดชันีวดัระดบัความเหมาะสมพอดีเปรียบเทียบ (CFI) เท่ากบั 1.000 ค่าดชันีราก
ก าลังที่ สองเฉลี่ ยของเศษ (RMR) เท่ ากับ  0.000 และค่าดัชนี รากก าลังที่ สองของความ
คลาดเคลื่อนในการประมาณค่า(RMSEA) เท่ากบั 0.000 แสดงว่า โมเดลการวดัมีความเหมาะสม
พอดีกบัขอ้มลูเชิงประจกัษ์ 

ตาราง 44 ค่าน า้หนกัองคป์ระกอบมาตราฐาน (B) ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (SE) ค่าการ
ทดสอบนยัส าคญัทางสถิติ (t) และค่าสมัประสิทธ์ิพยากรณ ์(R2) ของมาตรวดัพลงัใจส าหรบัสตรี
ผูถู้กกระท าความรุนแรงในครอบครวั จากการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดั
ความเชื่อมั่นในการใหค้วามช่วยเหลือจากผูเ้ช่ียวชาญ 

องคป์ระกอบ น า้หนัก
องคป์ระกอบ
มาตราฐาน  

(B) 

ค่าความคลาด
เคลื่อน

มาตรฐาน(SE) 

ค่าการ
ทดสอบ

นัยส าคัญทาง
สถติิ (t) 

ค่า
สัมประสิทธิ์

พยากรณ ์ 
(R2) 

Negrq36 .309*   .095 

rq37 .248* .391 2.063* .062 

rq38 .726** .781 3.162** .526 
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ภาพประกอบ 34 ผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดัการเห็นแนวทางจดัการ
ปัญหาท่ีเหมาะสมกบัคูข่องตน 

 

การวิเคราะหอ์งคป์ระกอบส ารวจของมาตรวัดการพทิกัษส์ิทธิตนเอง (การวิเคราะหโ์มเดลการวัด) 

โมเดลการวัดการเหน็คุณค่าของตนเอง 

โมเดลการวดัการรู้จกัตัวเอง 

ผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดัการรูจ้กัตวัเอง พบว่าค่าน า้หนกั

องคป์ระกอบมาตราฐาน (Factor Loading: B) ของขอ้ค าถาม 1 - 8 มีค่าตัง้แต่ 0.578 - 0.772 ค่า

ความคลาดเคลื่อนมาตรฐานมีค่าตัง้แต่ 0.120 - 0.158 ค่าการทดสอบนัยส าคญัทางสถิติของค่า

น า้หนักองคป์ระกอบ มีค่าตั้งแต่ 6.546 – 8.855 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.01) และ ค่า

ความเช่ือมั่นของการวดัขอ้มลูของตวัชีว้ดั มีค่าสมัประสิทธ์ิพยากรณต์ัง้แต่ 0.334 - 0.596 ผลการ

วิเคราะห์ความเหมาะสมพอดีพบว่า ค่าดัชนีความเหมาะสมพอดีของโมเดล มีค่า  χ2 เท่ากับ 

15.025 ค่านยัส าคญัทางสถิติ (p) เท่ากับ .376 และค่าค่าสถิติไค-สแควรส์มัพทัธ ์(Relative Chi-

square) เท่ากับ 1.073 ค่าดัชนีระดับความเหมาะสมพอดี (GFI) เท่ากับ .982 ค่าดัชนีวัดระดับ

ความเหมาะสมพอดีที่ปรบัแก้แลว้ (AGFI) เท่ากับ .952 ค่าดัชนีวัดระดับความเหมาะสมพอดี
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เปรียบเทียบ (CFI) เท่ากบั .998 ค่าดชันีรากก าลงัที่สองเฉลี่ยของเศษ (RMR) เท่ากบั .048 และค่า

ดัชนีรากก าลังที่สองของความคลาดเคลื่อนในการประมาณค่า(RMSEA) เท่ากับ .019 แสดงว่า 

โมเดลการวดัมีความเหมาะสมพอดีกบัขอ้มลูเชิงประจกัษ์ 

ตาราง 45 ค่าน า้หนกัองคป์ระกอบมาตราฐาน (B) ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (SE) ค่าการ
ทดสอบนัยส าคัญทางสถิติ (t) และค่าสมัประสิทธ์ิพยากรณ์ (R2) มาตรวัดการพิทักสิทธ์ิตนเอง
ส าหรบัสตรีผูถู้กกระท าความรุนแรงในครอบครวั จากการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยันของ
โมเดลการวดัการรูจ้กัตนเอง 

องคป์ระกอบ น า้หนัก
องคป์ระกอบ
มาตราฐาน  

(B) 

ค่าความคลาด
เคลื่อน

มาตรฐาน(SE) 

ค่าการ
ทดสอบ

นัยส าคัญทาง
สถติิ (t) 

ค่า
สัมประสิทธิ์

พยากรณ ์ 
(R2) 

sa1 .589**   .346 

sa2 .652** .120 8.396** .425 

sa3 .772** .157 7.855** .596 

sa4 .705** .147 7.712** .497 

sa5 .768** .158 7.825** .590 

sa6 .706** .152 7.713** .498 

sa7 .578** .151 6.546** .334 

sa8 .644** .135 8.002** .414 
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ภาพประกอบ 35 ผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดัการรูจ้กัตวัเอง 

 

โมเดลการวดัภาวะผู้น ากบัการเข้าใจสิทธ ิ

ผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยันของโมเดลการวัดภาวะผูน้  ากับการเขา้ใจสิทธิ
พบว่าค่าน า้หนกัองคป์ระกอบมาตราฐาน (Factor Loading: B) ของขอ้ค าถาม 9 – 11 และ 17 - 
22 มีค่าตัง้แต่ 0.433 - 0.864 ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐานมีค่าตัง้แต่ 0.209 - 0.398 ค่าการ
ทดสอบนัยส าคัญทางสถิติของค่าน ้าหนักองค์ประกอบ มีค่าตั้งแต่ 5.349 – 6.196 อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ (p<0.01) และ ค่าความเช่ือมั่นของการวดัขอ้มลูของตวัชีว้ดั มีค่าสมัประสิทธ์ิ
พยากรณ์ตั้งแต่ 0.187 - 0.746 ผลการวิเคราะห์ความเหมาะสมพอดีพบว่า ค่าดัชนีความ

เหมาะสมพอดีของโมเดล มีค่า χ2 เท่ากบั 15.593 ค่านยัส าคญัทางสถิติ (p) เท่ากบั .792 และค่า



  269 

ค่าสถิติไค-สแควรส์มัพทัธ ์(Relative Chi-square) เท่ากบั .743 ค่าดชันีระดบัความเหมาะสมพอดี 
(GFI) เท่ากับ .983 ค่าดัชนีวัดระดับความเหมาะสมพอดีที่ปรบัแกแ้ลว้ (AGFI) เท่ากับ .963 ค่า
ดชันีวดัระดบัความเหมาะสมพอดีเปรียบเทียบ (CFI) เท่ากบั 1.000 ค่าดชันีรากก าลงัที่สองเฉลี่ย
ของเศษ (RMR) เท่ากบั .049 และค่าดชันีรากก าลงัที่สองของความคลาดเคลื่อนในการประมาณ
ค่า(RMSEA) เท่ากบั 0.000 แสดงวา่ โมเดลการวดัมีความเหมาะสมพอดีกบัขอ้มลูเชิงประจกัษ์ 

ตาราง 46 ค่าน า้หนกัองคป์ระกอบมาตราฐาน (B) ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (SE) ค่าการ
ทดสอบนัยส าคัญทางสถิติ (t) และค่าสมัประสิทธ์ิพยากรณ์ (R2) มาตรวัดการพิทักสิทธ์ิตนเอง
ส าหรบัสตรีผูถู้กกระท าความรุนแรงในครอบครวั จากการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยันของ
โมเดลการวดัภาวะผูน้  ากบัการเขา้ใจสิทธิ 

องคป์ระกอบ น า้หนัก
องคป์ระกอบ
มาตราฐาน  

(B) 

ค่าความคลาด
เคลื่อน

มาตรฐาน(SE) 

ค่าการ
ทดสอบ

นัยส าคัญทาง
สถติิ (t) 

ค่า
สัมประสิทธิ์

พยากรณ ์ 
(R2) 

sa9 .433**   .187 

sa10 .457** .209 5.349** .208 

sa11 .583** .270 5.391** .340 

sa17 .654** .324 6.126** .428 

sa18 .729** .376 5.893** .531 

sa19 .788** .398 6.016** .621 

sa20 .735** .372 5.916** .540 

sa21 .864** .380 6.196** .746 

sa22 .802** .385 6.101** .644 
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ภาพประกอบ 36 ผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดัภาวะผูน้  ากบัการเขา้ใจ
สิทธิ 

โมเดลการวดัทกัษะการสื่อสาร 

ผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดัทกัษะการสื่อสาร ค่าน า้หนัก
องค์ประกอบมาตราฐาน (Factor Loading: B) ของข้อค าถามข้อ 12 - 16 มีค่าตั้งแต่ 0.514 - 
0.729 ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐานมีค่าตัง้แต่ 0.150 - 0.187 ค่าการทดสอบนัยส าคัญทาง
สถิติของค่าน า้หนกัองคป์ระกอบ มีค่าตัง้แต่ 5.368 – 6.606 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.01) 
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และ ค่าความเช่ือมั่นของการวดัขอ้มลูของตวัชีว้ดั มีค่าสมัประสิทธ์ิพยากรณต์ัง้แต่ 0.264 - 0.531 

ผลการวิเคราะห์ความเหมาะสมพอดีพบว่า ค่าดัชนีความเหมาะสมพอดีของโมเดล มีค่า  χ2 
เท่ากบั 5.686 ค่านยัส าคญัทางสถิติ (p) เท่ากบั .224 และค่าค่าสถิติไค-สแควรส์มัพทัธ ์(Relative 
Chi-square) เท่ากับ 1.442 ค่าดัชนีระดับความเหมาะสมพอดี (GFI) เท่ากับ .989 ค่าดัชนีวัด
ระดับความเหมาะสมพอดีที่ปรบัแกแ้ลว้ (AGFI) เท่ากับ .958 ค่าดัชนีวัดระดับความเหมาะสม
พอดีเปรียบเทียบ (CFI) เท่ากับ .992 ค่าดชันีรากก าลงัที่สองเฉลี่ยของเศษ (RMR) เท่ากับ .036 
และค่าดัชนีรากก าลังที่สองของความคลาดเคลื่อนในการประมาณค่า(RMSEA) เท่ากับ .046 
แสดงวา่ โมเดลการวดัมีความเหมาะสมพอดีกบัขอ้มลูเชิงประจกัษ์ 

ตาราง 47 ค่าน า้หนกัองคป์ระกอบมาตราฐาน (B) ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (SE) ค่าการ
ทดสอบนัยส าคัญทางสถิติ (t) และค่าสมัประสิทธ์ิพยากรณ์ (R2) มาตรวัดการพิทักสิทธ์ิตนเอง
ส าหรบัสตรีผูถู้กกระท าความรุนแรงในครอบครวั จากการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยันของ
โมเดลการวดัทกัษะการสื่อสาร 

องคป์ระกอบ น า้หนัก
องคป์ระกอบ
มาตราฐาน  

(B) 

ค่าความคลาด
เคลื่อน

มาตรฐาน(SE) 

ค่าการ
ทดสอบ

นัยส าคัญทาง
สถติิ (t) 

ค่า
สัมประสิทธิ์

พยากรณ ์ 
(R2) 

sa12 .602   .362 

sa13 .729 .187 6.606 .531 

sa14 .514 .150 5.368 .264 

sa15 .553 .165 5.679 .305 

sa16 .634 .165 6.271 .402 
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ภาพประกอบ 37 ผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของโมเดลการวดัทกัษะการสื่อสาร 
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มบ าบัดความคิดและพฤติกรรมประยุกต ์

ตาราง 48 ค่าดชันีความสอดคลอ้งเพื่อตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หาของกระบวนการด าเนิน
โปรแกรมการปรกึษากลุม่บ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยกุต ์

หวั
ข้อพจิารณา 

ผลการพจิารณาโดยผู้เชีย่วชาญ IOC ผล 
1 2 3 

การด าเนินการครัง้ที่ 1 (เชา้) ปฐมนิเทศและการสรา้งสมัพนัธเ์ชิงบวก 
วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1.000 ใชไ้ด ้
แนวคิด 1 0 1 0.667 ใชไ้ด ้
เทคนิค 1 1 1 1.000 ใชไ้ด ้

กระบวนการ 1 1 1 1.000 ใชไ้ด ้
การด าเนินการครัง้ที่ 1 (บา่ย) อารมณข์องฉนั รา่งกายของฉนั 
วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1.000 ใชไ้ด ้
แนวคิด 1 1 1 1.000 ใชไ้ด ้
เทคนิค 1 1 1 1.000 ใชไ้ด ้

กระบวนการ 1 1 1 1.000 ใชไ้ด ้
การด าเนินการครัง้ที่ 2 (เชา้) ความคิดของฉนั 
วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1.000 ใชไ้ด ้
แนวคิด 0 1 1 0.667 ใชไ้ด ้
เทคนิค 1 1 1 1.000 ใชไ้ด ้

กระบวนการ 0 1 1 0.667 ใชไ้ด ้
การด าเนินการครัง้ที่ 2 (บา่ย) พลงัใจของฉนั 
วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1.000 ใชไ้ด ้
แนวคิด 1 1 0 0.667 ใชไ้ด ้
เทคนิค 1 0 1 0.667 ใชไ้ด ้

กระบวนการ 0 1 1 0.667 ใชไ้ด ้
การด าเนินการครัง้ที่ 3 (เต็มวนั) ตวัฉนักบัวาทกรรมของสงัคม 
วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1.000 ใชไ้ด ้
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หวั
ข้อพจิารณา 

ผลการพจิารณาโดยผู้เชีย่วชาญ IOC ผล 
1 2 3 

แนวคิด 1 1 1 1.000 ใชไ้ด ้

เทคนิค 1 0 1 0.667 ใชไ้ด ้

กระบวนการ 1 1 0 0.667 ใชไ้ด ้

การด าเนินการครัง้ที่ 4 (เชา้) สิทธิของฉนั 

วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1.000 ใชไ้ด ้

แนวคิด 1 1 1 1.000 ใชไ้ด ้

เทคนิค 0 1 1 0.667 ใชไ้ด ้

กระบวนการ 0 1 1 0.667 ใชไ้ด ้

การด าเนินการครัง้ที่ 4 (บ่าย) ปัจฉิมนิเทศ 

วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1.000 ใชไ้ด ้

แนวคิด 1 1 1 1.000 ใชไ้ด ้

เทคนิค 1 1 0 0.667 ใชไ้ด ้

กระบวนการ 1 1 1 1.000 ใชไ้ด ้
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การบันทกึช่ัวโมงบ าบัดโปรแกรมการปรึกษากลุ่มบ าบัดความคิดและพฤตกิรรมประยุกต ์
 

1.การบนัทกึชั่วโมงบ าบดัโปรแกรมการปรกึษากลุม่บ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยกุต ์กลุม่
ตวัอย่างโรงพยาบาลน่าน 
วันที ่8 กมุภาพนัธ ์2565  เวลา 09:00-12:00 น. สถานที ่สถานพยาบาลแหง่หนึ่ง   

คร้ังที ่1 ปฐมนิเทศและการสรา้งสมัพนัธเ์ชิงบวก 

    กลุม่การปรกึษาบ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยกุตเ์พื่อฟ้ืนฟพูลงัใจในภาวะวิกฤต
และการพิทักษ์สิทธิตนเองของสตรีที่ถูกกระท าดว้ยความรุนแรงในครอบครวั  ประกอบไปดว้ย
สมาชิก 4 คน ผูน้  าและผูช้่วยกลุ่มการปรกึษา ผูใ้หก้ารปรกึษากล่าวทกัทายสมาชิกดว้ยท่าทาง สี
หนา้และน า้เสียงที่เป็นมิตร แนะน าตวัเองและผูช้่วยกลุ่มอย่างเป็นทางการ เริ่มสรา้งสมัพนัธภาพ
กบัสมาชิกกลุ่มโดยการพูดคุยเรื่องทั่วไป (Small talk) เช่น เรื่องสภาพดินฟ้าอากาศ การเดินทาง 
ความเป็นอยู่ ผูใ้หก้ารปรกึษาเริ่มการสงัเกตท่าที การสนทนาของสมาชิกแต่ละคนเพื่อใหส้ามารถ
หาแนวทางหรือกิจกรรมที่เขา้ถึงความไวว้างใจ การใหค้วามร่วมมือ ที่จะน าไปสู่กระบวนการ
ปรกึษาที่มีประสิทธิภาพสูงสุด ซึ่งในเบือ้งตน้สมาชิกจะสื่อสารในลักษะถามค า ตอบค า และมี
ความเงียบในช่วงการเปิดกลุม่ตอ้นรบั 

ผูใ้หก้ารปรกึษาอธิบายถึงที่มาและวัตถุประสงคข์องการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษา
กลุ่มบ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยกุต ์ที่ไดม้าจากการศึกษาทางวิชาการที่น่าเช่ือถือทัง้จาก
ในและต่างประเทศเพื่อใหส้มาชิกเกิดความรูส้กึมั่นใจ วางใจ ในกระบวนการเรียนรูท้ี่จะเกิดขึน้ 

จากนั้น ผู้ให้การปรึกษาให้สมาชิกกลุ่มร่วมกันสรา้งขอ้ตกลงในการให้ค าปรึกษา มี
เปา้หมายใหส้มาชิกไดมี้สว่นรว่ม เปิดเผยความตอ้งการของตนเองได ้สื่อสารมากขึน้ ซึ่งในการเขา้
รว่มครัง้นีส้มาชิกตอ้งการใหมี้บรรยากาศที่ไม่ตงึเครียด พดูคยุกนัแบบสบายๆ เปิดเผยจรงิใจตอ่กนั 
มีความอบอุ่นเหมือนอยู่ในครอบครวัและตอ้งการความสบายใจ ผูใ้หก้ารปรกึษาสรา้งความรูส้ึก
ปลอดภัยใหแ้ก่สมาชิกเพิ่มขึน้ ดว้ยการเนน้ย า้ถึงการรกัษาความลบัที่เก่ียวขอ้งกับการบอกเล่า
ประสบการณส์ว่นตวั การเคารพในเรื่องราวชีวิตของบคุคล การขอบคณุเรื่องเลา่ของแต่ละบคุคลที่
ลว้นแต่มีความส าคญัและมีคณุค่าต่อกระบวนการปรกึษา บอกเลา่บทบาทหนา้ที่ของสมาชิกกลุม่
ที่เปิดใจเขา้มามีส่วนร่วมในการดูแลกนัและกัน ความร่วมมือในการปิดเสียงอปุกรณส์ื่อสารและ
สามารถบอกกล่าวไดใ้นกรณีที่จ  าเป็นตอ้งติดต่อพดูคยุธุระได ้รวมถึงการแจง้ก าหนดการในเรื่อง
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การพกัเบรคกลุ่มในแต่ละช่วงของวนั ซึ่งในแต่ละครัง้ จะท าการพกักลุ่ม 10-15 นาที เปิดพืน้ที่ให้
สมาชิกสอบถามขอ้สงสยัตา่ง ๆ ซึง่ในช่วงเริม่เปิดกลุม่นีส้มาชิกยงัไม่มีขอ้ค าถามเพิ่มเติม  

ก่อนที่จะเข้าสู่กิจกรรมสรา้งสัมพันธภาพ เชิญชวนให้สมาชิกกลุ่มพู ดคุยถึงความ
คาดหวังในการเข้ารบับริการให้ค าปรึกษา สมาชิกแต่ละคนมีเป้าหมายที่แตกต่างกันออกไป 
สมาชิกบางส่วนตอ้งการไดร้บัความรูแ้ละแนวทางในการไปปฏิบัติดูแลตนเอง สมาชิกบางส่วน
ตอ้งการใหเ้กิดอารมณค์วามรูส้ึกเชิงบวก เช่น ความสขุ ความสบายใจ ซึ่งผูใ้หก้ารปรกึษาน าเอา
การบอกเล่าถึงความคาดหวงัดังกล่าวมาเป็นเป้าหมายในการด าเนินกิจกรรมส าหรบัวันนี ้และ
น าเอาความต้องการของสมาชิกในเรื่องความเป็นกันเอง ความไวว้างใจ เข้ามาน าเพื่อเข้าสู่
กระบวนการสรา้งสมัพนัธภาพดว้ยกิจกรรมตา่ง ๆ 

ในการเขา้กลุ่มการปรกึษาครัง้แรกนี ้มีขอ้คน้พบจากการท ากิจกรรมสรา้งสมัพันธภาพ 
ดงัตอ่ไปนี ้

ผูใ้หก้ารปรกึษาเริ่มตน้ด าเนินกิจกรรมละลายพฤติกรรมดว้ยกิจกรรม รูจ้ักฉัน รูจ้ักเธอ 
(Speed Meeting) ที่ใหส้มาชิกบอกเล่าถึงความเป็นตนเอง เช่น ช่ือ อาชีพการงานในปัจจุบนั ซึ่ง
ในเบือ้งตน้สมาชิกกลุม่ไม่คุน้เคยกนั จะมีท่าทีเกรง็ เมื่อใหจ้บัคูบ่อกเลา่เรื่องราวของตนเอง ไม่กลา้
เริ่มตน้พูดก่อน บอกเล่าเรื่องราวของตนเองไดส้ัน้ แต่เป็นที่น่าสนใจ หลงัจากที่สมาชิกไดพู้ดคุย
แลกเปลี่ยนกนัครบทกุคน เม่ือผลดักนับอกเลา่เรื่องราวของเพื่อนสมาชิกแตล่ะคนที่ไดค้ยุดว้ย กลบั
พบว่า แม้นสมาชิกจะมีท่าทีที่ดูประหม่า แต่ทุกคนได้บอกเล่าถึงประเด็นปัญหาที่ เกิดขึน้ใน
ครอบครวัเก่ียวกบัการถกูท ารา้ย ซึ่งท าใหผู้น้  ากลุม่มองเห็นถึงความตอ้งการที่จะระบายสิ่งที่อดึอดั
อยู่ในใจ ความรูส้ึกวางใจที่สมาชิกมอบใหแ้ก่กันในเบือ้งตน้ ซึ่งมีรายละเอียดที่ไดจ้ากกิจกรรม 
ดงันี ้

เอ (นามสมมติ) อาย ุ19 ปี ก าลงัศึกษาอยู่ ขีอ้าย มีปัญหาครอบครวัเก่ียวกบัการถูกพ่อ
และสามีท ารา้ย 

บี (นามสมมติ) อายุ 20 ปี ก าลังศึกษาอยู่ ชอบกินขนม ชอบสีด า มีปัญหาครอบครวั
เก่ียวกบัการถกูพอ่และสามีท ารา้ย 

ซี (นามสมมติ) อายุ 41 ปี ประกอบอาชีพอิสระ แบกรับภาระครอบครัว มีปัญหา
ครอบครวัเก่ียวกบัการถกูสามีท ารา้ย 

ดี (นามสมมติ) อายุ 43 ปี ลูกจ้างราชการ แบกรบัภาระหนี ้สิน มีปัญหาครอบครัว
เก่ียวกบัการถกูสามีท ารา้ย 
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จากนัน้ผูใ้หก้ารปรกึษาด าเนินกิจกรรมต่อเน่ืองเพื่อใหส้มาชิกเกิดความคุน้เคยกนัมากขึน้ 
รวมถึงตอ้งการน าพาใหส้มาชิกเกิดความรูส้กึดา้นบวกกบัตนเอง อนัจะเป็นการปทูางไปสูก่ารสรา้ง
พลังใจที่จะเกิดขึน้ต่อไป โดยในรอบนีใ้ห้สมาชิกนึกถึงเหตุการณ์ที่ตนเองมีความสุขในช่วง 2 
อาทิตยท์ี่ผ่านมา จบัคูผ่ลดักนัเลา่จนครบวง ในรอบกิจกรรมนีส้มาชิกยงัคงมีความเขินเกรง็ปรากฏ
อยู่ จากการสงัเกตท่าทางการยืนที่บิดไปมา การรอใหฝ่้ายตรงขา้มเริม่พดูก่อน การชีไ้ปยงัคูข่องตน
เพื่อใหเ้ริ่มพดูก่อน เป็นตน้ ดงันัน้ผูใ้หก้ารปรกึษาจึงเพิ่มรอบการสนทนาใหส้มาชิกไดรู้ส้ึกคุน้เคย
มาขึน้ ดว้ยการใหส้มาชิกนกึถึงเหตกุารณท์ี่ท  าใหต้นเองหวัเราะได ้โดยด าเนินการตามขัน้ตอนเดิม 
ซึ่งจากการสงัเกตในรอบนี ้พบว่า สมาชิกเริ่มมีการพดูก่อน ภาษา รา่งกายดผู่อนคลายลง มีเสียง
หวัเราะ มีรอยยิม้ และมีการพดูแซวกนัภายในวงเกิดขึน้ เมื่อผูใ้หก้ารปรกึษาสมัผสัถึงบรรยากาศที่
เริ่มคุ้นเคยกันระหว่างสมาชิกเพิ่มมากขึน้แล้ว จึงให้หยุดพัก 15 นาที เพื่อน าเข้าสู่การสรา้ง
ความรูส้กึเชิงบวกในกิจกรรมถดัไป  

ในช่วงเวลานี ้ผูใ้หก้ารปรกึษาตอ้งการเนน้ย า้ถึงภาวะอารมณแ์ละความคิดดา้นบวก ให้
เกิดแก่สมาชิกเพื่อเป็นการสรา้งเสริมพลังใจในเบือ้งตน้ จึงชวนสมาชิกทบทวนถึงเรื่องราวหรือ
เหตกุารณใ์นชีวิตที่รูส้กึประทบัใจหรือภมูิใจเก่ียวกบัตวัเองผ่านการวาดภาพลงบนกระดาษ โดยให้
สมาชิกไดใ้ชช้่วงเวลาอย่างเพียงพอท่ีจะนกึทบทวนถึงเหตกุารณท์ี่ตอ้งการบอกเลา่ใหป้รากฏชดัขึน้
ในความทรงจ า แลว้จึงค่อยๆ ถ่ายทอดลงบนกระดาษ โดยไม่เนน้ถึงเรื่องความสวยงาม ซึ่งอาจจะ
เป็นการเลือกวาดออกมาเป็นเรื่องราว สญัลกัษณห์รือสีสนัต่าง ๆ โดยไม่มีขอ้จ ากดั ในช่วงเวลานี ้
สมาชิกมีความจดจ่อ ตัง้ใจทบทวนและถ่ายทอดเรื่องราวลงบนกระดาษออกมาเป็นภาพเรื่องราว 
ซึ่งสังเกตได้จากท่าทาง การหยุดคิดเพื่อดึงภาพเหตุการณ์ การเลือกสีที่น  ามาใช้วาด การใส่
รายละเอียดภาพ ที่เม่ือบอกเลา่แลว้ ปรากฏรายละเอียดของสมาชิกแตล่ะคน ดงัตอ่ไปนี ้ 

เอ (นามสมมติ) วาดภาพตนเองในปัจจุบันที่ก  าลงัศึกษาอยู่ ใบหนา้ยิม้แยม้ รอบตัวมี
สญัลกัษณโ์นต้ดนตรแีละบานหนา้ตา่ง ซึง่ทางดา้นขวามีภาพหวัใจดวงใหญ่ วาดดว้ยปากกาสีแดง 
พืน้ที่ดา้นในวาดสมาชิกในครอบครวัที่อาศัยอยู่ร่วมกันทั้งหมด 4 คน ประกอบไปดว้ย พ่อ แม่ 
ตนเองและนอ้งสาว พรอ้มค าพดูที่เขียนไวด้า้นขา้ง “ท าเพื่อพ่อแม่” และทางดา้นซา้ยมือของภาพ 
มีรูปวาดขัน้บนัไดที่มีลกูศรกา้วขึน้ดา้นบนและมีรูปสมาชิกที่จบการศึกษา พรอ้มค าพดู “จบแลว้” 
สมาชิกบอกเล่าเรื่องราวความประทบัใจต่อภาพวาดนีว้่า “ครัง้หนึ่งครอบครวัตกอยู่ในสถานภาพ
การเงินที่เป็นหนีจ้ากการเกิดอบุตัิเหตทุางรถยนต ์ที่ท  าใหต้นเองมีความคิดจะเลิกเรียนเพื่อออกไป
ท างานหาเงินมาเลีย้งครอบครวั แต่ในทา้ยที่สดุก็ตดัสินใจเรียนต่อเพราะนกึถึงอนาคตที่ดีกวา่ หาก
สามารถเรียนจบไดก้็จะมีงานท ามีเงินมาดูแลช่วยเหลือครอบครวัจึงรูส้ึกประทับใจในตนเองที่
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ตดัสินใจเรียนหนังสือต่อ” ในขณะที่ สมาชิกบอกเล่าเรื่องราวมีรอยยิม้ปรากฏภายใตห้นา้กากที่
สงัเกตเห็นผ่านดวงตา ผูใ้หก้ารปรกึษาชื่นชมกบัเรื่องราวการตดัสินใจของสมาชิก 

บี (นามสมมติ) วาดภาพตนเองในปัจจบุนัที่ก  าลงัศกึษาอยู่ ใบหนา้ยิม้แยม้มีภาพหนงัสือ
อยู่ดา้นขา้งซา้ยมือ ดา้นขา้งขวามีรูปขัน้บนัไดที่มีลกูศรโคง้อยู่แต่ละขัน้ แสดงถึงการกา้วเดินขึน้ ที่
สงูสดุของบนัไดมีตวัเองยืนยกแขนดีใจที่เรียนจบ และมีสมาชิกครอบครวั 5 คน ประกอบไปดว้ย 
ย่า ป้า นา้ พี่สาว และนอ้ง ยืนบนสนามหญา้แสดงความดีใจดว้ย สมาชิกบอกเล่าเรื่องราวความ
ประทบัใจต่อภาพวาดนีว้่า “ตวัเองอยากเรียนหนงัสือจบเพื่อมาดแูลครอบครวั รูส้กึภมูิใจในตวัเอง
ที่สามารถเรียนหนงัสือได ้เป็นคนตัง้ไจเรียน ใฝ่ดี และมีครอบครวัคอยใหก้ารสนบัสนนุ” หลงัจาก
ไดฟั้งเรื่องราว ผูใ้หก้ารปรกึษาชื่นชมในความตัง้ใจและความรกัที่มีต่อครอบครวั  

ซี (นามสมมติ) วาดภาพบา้นหลงัเล็กของพอ่ ที่อยู่ในพืน้ที่ห่างไกลบนเขา วาดที่ต  าแหน่ง
กลางกระดาษ มีกอ้นเมฆและพระอาทิตยล์อยอยู่ดา้นบน และดา้นล่างมีภาพหลานสองคนนั่งอยู่
บนดินกลางทุ่งนาดว้ยกนั ที่ดา้นบนของภาพมีค าพดู “หนูรอพ่อแม่อยู่บนดอยนีน้ะ” สมาชิกบอก
เล่าเรื่องราวที่มีต่อภาพนีว้่า “เป็นภาพของหลานสองคนที่ตนเองรบัผิดชอบดูแลแทนพี่ชายและ
พี่สะใภท้ี่อยู่ในเรือนจ า ซึ่งปัจจุบนัหลานทัง้สองคนอาศยัอยู่กบัปู่ บนเขา ตนเองอยากเห็นหลานมี
ชีวิตที่ดีกว่านีจ้ึงพยายามท าทกุทางเพื่อจะมีช่องทางช่วยเหลือหลานใหไ้ดด้ีที่สดุ รูส้กึสงสารที่เด็ก
เล็กไม่มีใครคอยดแูลเอาใจใส ่เลน่กบัดินกินกบัทราย ไม่มีอาหารการกินที่ดี” เนื่องจากสมาชิกเล่า
ถึงเหตกุารณท์ี่เก่ียวขอ้งกับชีวิตของคนอื่นมากกว่าการบอกเล่าเรื่องราวเก่ียวกับตนเอง ผูใ้หก้าร
ปรกึษาจึงตัง้ค าถาม เพื่อถามถึงความรูส้ึกประทบัใจหรือภูมิใจในตนเองที่เกิดขึน้กับเหตกุารณน์ี ้
สมาชิกเลา่ว่า ภมูิใจที่ตวัเองนกึถึงคนอื่น ห่วงใยบคุคลในบา้น มีความปรารถนาอยากเห็นทกุคนมี
ชีวิตที่ดี ผูใ้หก้ารปรกึษาสะทอ้นถึงคุณลกัษณะในดา้นการเป็นผูใ้หข้องสมาชิกเพื่อยืนยนัคณุค่า
และความหมายในสิ่งที่สมาชิกก าลังลงมือท าอยู่ นอกจากนี ้ผู้ให้การปรึกษายังได้มองเห็น
ความรูส้กึแบกรบัความรูส้กึเหนื่อยลา้ที่สมาชิกคนนีก้  าลงัเผชิญอยู่  

ดี (นามสมมติ) วาดภาพบนัไดสามขัน้ที่เปรียบเสมือนเป็นตวัแทนของช่วงเวลาในชีวิต 
บนบนัไดขัน้แรกมี ภาพวาดครอบครวั ประกอบไปดว้ย ตนเอง สามีและลกู ทกุคนใบหนา้ยิม้แยม้
รกักันเป็นภาพสีชมพู และขา้งๆ มีภาพวาดตัวเองและลูกเป็นสีเหลืองซีดใบหนา้เศรา้หมอง บน
บันไดขั้นที่สอง วาดภาพตนเองนอนอยู่บนเตียงโรงพยาบาลรบัการรกัษา บนบันไดขั้นที่สาม 
ลากเสน้ทางเดินยาวมีขัน้บนัไดก้าวขึน้อยู่ที่ปลายกระดาษ บนเสน้ทางเดินนัน้วาดภาพตนเองและ
บตุรจงุมือกนัเดินไปขา้งหนา้ยิม้แยม้มีรูปหวัใจดวงใหญ่ สมาชิกบอกเลา่เรื่องราวความประทบัใจที่
มีต่อภาพว่านีว้่า “แต่งงานกับสามีและมีอยู่ดว้ยกันชีวิตมีความสขุดีใจที่มีลูก แต่หลงัจากนัน้ไม่
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นานถกูท ารา้ยรา่งกายจนสมองบวมตอ้งเขา้รบัการรกัษาที่โรงพยาบาล ในช่วงเวลานีส้มาชิกรูส้ึก
สะเทือนใจและรอ้งไหอ้อกมานึกถึงเหตุการณท์ี่ตนเองตอ้งเผชิญในช่วงเวลานัน้  แต่หลงัจากนัน้
เม่ือเล่าถึงการดแูลตวัเองไดอ้ย่างดีและดแูลบุตรไดด้ว้ยตนเอง ก็ปรากฏรอยยิม้ขึน้ได ้สมาชิกเล่า
ว่ารูส้ึกภูมิใจที่ตนเองฝ่าฟัน แข็งแกรง่ และเขม้แข็ง บอกกบัตวัเองว่าเราตอ้งรอดเพื่อดแูลลกูใหด้ี
ที่สดุ” 

ผู้ให้การปรึกษาสะท้อนถึงคุณลักษณะที่เข้มแข็งของแต่ละบุคคล  ที่สัมผัสรบัรูผ้่าน
เรื่องราวความประทบัใจ ใหก้ารชื่นชมและเชิญชวนใหส้มาชิกแต่ละคนไดบ้อกถึงความประทบัใจ
และช่ืนชมคณุลกัษณะต่าง ๆ ที่เห็นในแต่ละบคุคลออกมาใหเ้จา้ของเรื่องราวนัน้ไดย้ิน จากนัน้ให้
สมาชิกได้ท าการบันทึกคุณลักษณะด้านดีของตนเอง ที่มองเห็นและรบัรูเ้พิ่มขึน้จากการท า
กิจกรรมนีอ้อกมาใหไ้ดม้ากที่สดุ ลงบนสมดุงาน หลงัจากนัน้ใหส้มาชิกเลือกคณุลกัษณะที่ตนเอง
ชอบตวัเองมากที่สดุขึน้มา 5 ขอ้ ซึ่งผูใ้หก้ารปรกึษาท าการจดบนัทกึไวน้  าไปใชเ้ป็นขอ้มลูในการให้
ค าปรกึษาครัง้ถดัไปในเรื่องการสรา้งพลงัใจ  

ปิดกลุ่มการปรึกษาในช่วงเช้าด้วยการให้สมาชิกสะท้อนสิ่งที่ได้รับในช่วงนี ้ พบว่า 
สมาชิกมีความรูส้ึกที่ดีต่อตนเองมากขึน้ รูส้ึกไดป้ลดปล่อยบอกเล่า มีความสบายใจ ท่าทีการ
แสดงออกของสมาชิกมีความผ่อนคลายลง สมาชิกพดูคยุแลกเปลี่ยนกนัไดเ้ป็นธรรมชาติมากขึน้ 
ซึ่งการสะท้อนเหล่านีส้อดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการให้ค าปรึกษากลุ่มในด้านการสรา้ง
สมัพนัธภาพ การใหค้วามไวว้างใจ เปิดใจระหวา่งสมาชิกที่วางแผนไว ้ 
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วันที ่8 กมุภาพนัธ ์2565  เวลา 13:00-16:00 น. สถานที ่สถานพยาบาลแห่งหนึ่ง 

คร้ังที ่1 อารมณแ์ละรา่งกายของฉนั 

           ผู้ให้การปรึกษาต้อนรบัสมาชิกในการกลับเข้าร่วมกลุ่ม ด้วยการชวนคุย เล็กๆ น้อยๆ 

เก่ียวกับ สถานที่รบัประทานอาหาร รสชาติของอาหาร เป็นตน้ ก่อนที่จะน าเขา้สู่การด าเนินกลุ่ม

ช่วงบ่าย จากการสังเกตพบว่าสมาชิกบางส่วนมีการหาว ง่วง นั่งหลังเอนเหยียดขายื่นตรงมา

ดา้นหน้าคล้ายเอนนอน บางส่วนมีความตื่นตัวที่แสดงออกผ่านสีหน้า และการนั่ งโน้มตัวมา

ดา้นหนา้ 

           เริ่มเชิญชวนใหส้มาชิกไดเ้ริ่มที่การส ารวจถึงอารมณ ์ความรูส้ึกของตนเองที่ปรากฏขึน้ ณ 

ช่วงเวลานีใ้นห้องบ าบัดเพื่อฝึกสรา้งการตระหนักรบัรูอ้ารมณ์ความรูส้ึกของตนเอง สมากชิก

สะทอ้นอารมณค์วามรูส้กึที่แตกต่างกนัไป ดงันี ้ง่วง ตื่นตวั กงัวล สบายๆ ซึ่งผูใ้หก้ารปรกึษาพาให้

สมาชิกสงัเกตภาวะรา่งกายที่เช่ือมโยงกบัอารมณค์วามรูส้กึที่บอกเล่า ซึ่งในช่วงเวลานีส้มาชิกไม่

คุน้เคยกับการสงัเกตสญัญานทางร่างกายที่เช่ือมโยงกับภาวะอารมณ์ จึงใชก้ารตัง้ค าถาม เพื่อ

ถามเจาะจงลงไปที่อวยัวะสว่นตา่ง ๆ เช่น เมื่อรูส้กึง่วงแลว้เราสงัเกตว่ารา่งกายเป็นอย่างไร เปลือก

ตา หนงัตามีลกัษณะเป็นอย่างไร การหายใจเป็นอย่างไร มีความรูส้กึมนึหวับา้งมัย้ เม่ือรูส้กึตื่นตวั

กระปรีก้ระเปรา่ รา่งกายของเรามีการแสดงสญัญาณอะไรเกิดขึน้บา้ง ซึ่งสมาชิกกล่าวว่ารา่งกาย

เหมือนมีก าลัง อยากรูว้่าช่วงบ่ายนีจ้ะได้มีความรูเ้รื่องอะไรเพิ่มขึน้ ส  าหรบัสมาชิกที่กล่าวถึง

ความรูส้กึกงัวล เลา่ว่ารา่งกายตอนนีไ้ม่ค่อยมีแรง เหมือนหวัใจเตน้ไม่เป็นจงัหวะ เป็นตน้ จากการ

สะทอ้นเรื่องการสงัเกตภาวะรา่งกายที่เช่ือมโยงกบัความรูส้กึต่าง ๆ จงึเป็นจดุเริม่ตน้ที่ดี ที่ผูใ้หก้าร

ปรกึษาจะเริ่มน าพาใหส้มาชิกทุกคนใหเ้กิดความเขา้ใจมากยิ่งขึน้ในเรื่องความสมัพันธ์ระหว่าง

อารมณ์ความรูส้ึกที่ส่งผลไปยังภาวะร่างกาย โดยเริ่มพาใหส้มาชิกพูดคุยเรื่องของความรูส้ึกให้

ลกึซึง้ขึน้ 

          ผูใ้ห้การปรึกษาใชก้ารตั้งค าถามใหส้มาชิกช่วยกันนึกถึงค าที่แสดงออกถึงความรูส้ึกใน

ชีวิตประจ าวนั เช่น สนุก เสียใจ มีความสุข เพื่อน าพาใหส้มาชิกไดก้ลับมาตระหนักรบัรูใ้นดา้น

ความรูส้ึกใหม้ากขึน้ โดยเม่ือสมาชิกบอกค านัน้ขึน้มา ผูใ้หก้ารปรกึษาท าการจดค าความรู้สึกที่

สมาชิกพดูออกมาลงบนกระดาน โดยแยก ออกเป็นสองแถว คือ ความรูส้กึเชิงบวกและความรูส้กึ

เชิงลบ เพื่อใหม้องเห็นความรูส้กึที่หลากหลาย ในช่วงเวลานีพ้บว่า สมาชิกแต่ละคนใชเ้วลาในการ



  281 

นึกถึงอารมณค์วามรูส้กึนานกว่า 1- 2 นาที รวมถึงนึกไม่ค่อยออกว่าอะไรที่เรียกว่าความรูส้กึ และ

ใชค้  าอธิบายภาวะรา่งกาย เช่น ปวดเอว ปวดกน้ ปวดหวั ซึ่งจากการแสดงออกดงักลา่วนีท้  าใหพ้อ

ทราบไดว้่า สมาชิกส่วนใหญ่ไม่คุน้เคยกบัการสมัผสัตระหนกัรบัรูถ้ึงอารมณค์วามรูส้กึของตนเอง 

หรอือาจจะยงัไม่มีความเขา้ใจเก่ียวกบัอารมณค์วามรูส้กึ ดงันัน้ในกระบวนการนีผู้ใ้หค้  าปรกึษาเอง

จึงท าหนา้ที่ตัง้ค  าถาม ยกตวัอย่าง และใหค้ าใบก้บัสมาชิกโดยการยกตวัอย่างสถานการณ ์ง่ายๆ 

ในชีวิตประจ าวัน เช่น หากเราอกหัก เราจะเกิดความรูส้ึกอะไรขึน้บา้ง เพื่อค่อย ๆ ใหส้มาชิกมี

แนวทางในการคน้หา เขา้ไปสัมผัสในดา้นความรูส้ึกมากขึน้ เป็นที่น่าสังเกตว่าค าความรูส้ึกที่

สมาชิกบอกเล่านัน้ส่วนใหญ่จะอยู่ในเชิงลบ เช่น ง่วง เบื่อ หงุดหงิด ร  าคาญ โกรธ เกลียด โมโห 

กลวั ตกใจ ตื่นเตน้ กงัวล เศรา้ เสียใจ นอ้ยใจ เป็นตน้ ส าหรบัความรูส้กึเชิงบวกที่สมาชิกนึกถึง มี

ดังนี ้ ตื่นตัว รัก ชอบ มีพลังใจเพิ่ม ดีใจ มั่นใจ สดช่ืน อิสระ ผู้ให้การปรึกษาจึงช่วยเพิ่มเติม

ความรูส้กึเชิงบวก เช่น ภมูิใจ สบายใจ พอใจ ประทบัใจ ยินดี สขุใจ มีความสขุ จากนัน้จึงชวนให้

สมาชิกไดเ้ลือกความรูส้ึกที่ตัวเองชอบ อยากให้เกิดขึน้บ่อยๆ และและความรูส้ึกที่ไม่ชอบใน

ช่วงเวลาที่ผ่านมาเร็วๆ นี ้อย่างละ 3 ความรูส้ึก และให้ลองนึกทบทวนถึงที่มาของความรูส้ึก

ทัง้หมดที่ตนเองเลือกมา  ซึง่สมาชิกแต่ละคนบอกเลา่ถึงรายละเอียด ดงัตอ่ไปนี ้

 

สมาชกิ ความรู้สึก 
ทีช่อบ 

ทีม่า ความรู้สึก 
ทีไ่ม่ชอบ 

ทีม่า 

เอ  1. สนกุ 

2. สขุใจ 

 

3. สบายใจ 

- ไดอ้อกความคิดเห็นตา่ง ๆ 

- ไดร้บัความไวว้างใจที่ไดเ้ลา่

เหตกุารณต์่าง ๆ 

- ไดเ้ลา่เรื่องราวท่ีอยู่ในใจ 

1. ง่วง 

2. เบื่อ 

 

3. โกรธ 

- ท ากิจกรรมไดไ้ม่เต็มท่ี 

- ไม่มีความสขุกบัสิ่ง

รอบขา้ง 

- มองโลกในแง่รา้ย 

บี  1. สนกุ 

2. มีความสขุ 

3. สบายใจ 

- ไดอ้อกความคิดเห็นตา่ง ๆ 

- ไดท้  ากิจกรรมรว่มกนั 

- ไดเ้ลา่เรื่องราวปัญหา 

1. ปวดเอว 

2. ง่วง 

3. เบื่อ 

- นั่งนาน 

- ท ากิจกรรมไดไ้ม่

สะดวก 

- ท ากิจกรรมหนึ่งนาน

ไป 

ซี  1. ประทบัใจ - ไดแ้ลกเปลี่ยนความรูก้บั 1. ปวดเอว - ยืนนาน นั่งนาน 
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สมาชกิ ความรู้สึก 
ทีช่อบ 

ทีม่า ความรู้สึก 
ทีไ่ม่ชอบ 

ทีม่า 

2. มีความสขุ 

 

3. อิสระ 

ผูอ้ื่น 

- ไดศ้กึษาเรื่องราวชีวิตของ

บคุคลอื่น 

- ไดพ้ดูในสิ่งที่ตอ้งการบอก 

2. ตื่นเตน้ 

 

3. เหน่ือย 

- ท ากิจกรรมรว่มกบั

ผูอ้ื่น 

 

- นั่งนาน ๆ 

ดี  1. รกั 

 

2. สบายใจ 

3. อิสระ 

- การไดม้อบและไดร้บัความ

รกัแก่คนรอบขา้ง 

- วา่งจากการคิดเรื่องปวดหวั 

- ไดเ้ป็นตวัเอง แสดงออกได้

อย่างมีความสขุ  

1. โกรธ 

 

2. ปวด

รา่งกาย 

3. เบื่อ 

- ไม่สามารถท าอย่างที่

ตอ้งการได ้

- ท างานไม่ได ้

 

- ไม่อยากท าอะไร 
 

จากการไดแ้ลกเปลี่ยนความรูส้ึกทัง้ในทางบวกและลบจากสถานการณ์ที่หลากหลาย 
ช่วยใหส้มาชิกเกิดการตระหนกัดา้นความรูส้กึไดช้ดัเจนยิ่งขึน้ อย่างไรก็ตามมีสมาชิกบางสว่นอาจ
ยงัไม่สามารถเช่ือมโยงความรูส้กึต่อเหตกุารณไ์ดม้ากนัน้ และบางสว่นบอกถึงผลที่ตามมาเม่ือเกิด
ความรูส้ึกดงักล่าว นอกจากนีไ้ดก้ล่าวถึงความรูส้ึกเจ็บปวดทางดา้นรา่งกายเขา้มาเก่ียวขอ้ง ใน
เบือ้งตน้ผู้ให้การปรึกษาจึงเช่ือมโยงเขา้สู่ความสัมพันธ์ระหว่างอารมณ์ ความรูส้ึกที่ส่งผลต่อ
รา่งกาย ที่น  าไปสู่ความเจ็บป่วยหรือพฤติกรรมที่ไม่พึงปรารถนา ดงันัน้ในช่วงเวลานีจ้ึงใหค้วามรู้
ในการฝึกการหายใจเพื่อการผ่อนคลายและการผ่อนคลายกลา้มเนือ้อย่างเป็นระบบเพื่อเป็นการ
เตรยีมความพรอ้มใหส้มาชิกกลุม่มีแนวทางในการรบัมือกบัภาวะรา่งกายที่มีสภาวะตงึเครยีดและ
ความกังวลใจในยามที่เผชิญกับวิกฤติ รวมถึงรบัมือกับความรูส้ึกกังวลใจที่อาจปรากฏขึน้ใน
ระหวา่งการด าเนินกลุม่  

การฝึกหายใจเพื่อการผ่อนคลายเริ่มจากการใหส้มาชิกไดเ้ขา้มาสมัผัสกับการหายใจ
ตามธรรมชาติของตนเอง ประมาณ 1- 2 นาที โดยใหส้มาชิกสงัเกตจงัหวะการหายใจของตนเอง 
สมาชิกส่วนใหญ่เล่าว่า หายใจสัน้บา้ง หายใจถ่ีบา้ง หายใจอยู่ตรงจมกู รูส้ึกเหมือลมไม่เขา้ทอ้ง 
ผูใ้หก้ารปรึกษาบอกเล่าถึงธรรมชาติที่บุคคลมักไม่ค่อยไดส้ังเกตการหายใจของตนเองเพราะ
รา่งกายท างานอย่างเป็นอตัโนมตัิในการหายใจ บอกประโยชนข์องการหายใจที่ถกูวิธีจะช่วยเพิ่ม
ออกซิเจนเขา้สู่รา่งกายที่มีผลต่อการควบคุมอตัราการเตน้ของหวัใจไดใ้นยามที่เกิดความเครียด 
และเริ่มท าการฝึกการหายใจแบบใชก้ระบงัลม (diaphragmatic breathing exercise) โดยมีผูใ้ห้
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การปรกึษาเป็นผูน้  าฝึก สมาชิกสะทอ้นว่าการฝึกนีมี้ความยากตอนหายเขา้ใหล้กึและหายใจออก
ใหช้า้และยาว ซึ่งท าใหรู้ส้ึกเกร็งและเหนื่อย ดงันัน้ผูใ้หก้ารปรกึษาจึงฝึกแบบสลบัการหายใจใน
จงัหวะปกติของแต่ละบคุคลและการหายใจแบบกะบงัลมในช่วงแรก และเม่ือสงัเกตท่ีรา่งกายและ
จงัหวะการหายใจที่คงที่มากขึน้ จึงใหห้ายใจแบบใชก้ระลมติดต่อกนั 10 รอบลมหายใจเขา้-ออก 
จากนั้นใหส้มาชิกสะทอ้นความรูส้ึกและสภาวะร่างกายอีกครัง้ พบว่าส่วนใหญ่ รูส้ึกว่าตนเอง
หายใจได้ลึกขึน้และสามารถควบคุมจังหวะการหายใจออกได้ช้าล ง เกิดความรูส้ึกง่วงอัน
เนื่องมาจากความสบาย ผ่อนคลาย ซึ่งเม่ือผูใ้หก้ารปรึกษามองเห็นความพรอ้มของสมาชิกที่
สามารถหายใจไดมี้ประสิทธิภาพมากขึน้ จงึใหส้มาชิกไดพ้กัเบรก 10 นาที  
        น าเขา้สูก่ระบวนการฝึกการผ่อนคลายกลา้มเนือ้อย่างเป็นระบบ ที่อาศยัการน าแนวทางการ

หายใจที่ฝึกไปเขา้มาผสาน โดยผูใ้หก้ารปรกึษาเป็นผูน้  าการฝึก ซึ่งแบ่งกลา้มเนือ้เป็นกลุ่มในการ

ฝึกดงันี ้กลา้มเนือ้มือ กลา้มเนือ้แขน กลา้มเนือ้บรเิวณบ่าและไหล่ กลา้มเนือ้คอ กล้ามเนือ้ใบหนา้

ช่วงบน กลา้มเนือ้ใบหนา้ช่วงล่าง กลา้มเนือ้หนา้อก กลา้มเนือ้หลงั กลา้มเนือ้หนา้ทอ้ง กลา้มเนือ้

สะโพก กลา้มเนือ้ตน้ขา กลา้มเนือ้น่องและเทา้ โดยกลา้มเนือ้แต่ละกลุม่ จะด าเนินการ 3 ขัน้ตอน 

ดงันี ้1. การเกรง็กลา้มเนือ้ 3-5 วินาที ตามความรูส้กึของแต่ละบคุคลที่ไม่ฝืนจนไดร้บัการบาดเจ็บ 

2. ผ่อนคลา้ยกลา้มเนือ้ 3. ท าการหายใจแบบใชก้ระบงัลม 2 ลมหายใจ และเคลื่อนไปสู่การฝึกใน

กลุม่กลา้มเนือ้ถดัไป ท าขัน้ตอนทัง้หมดซ า้ทกุครัง้ที่เริม่ฝึกในกลุม่กลา้มเนือ้อื่น ๆ การฝึกในขัน้ตอน

นีใ้ชเ้วลาประมาณ 30-40 นาที ทัง้นีข้ึน้อยู่กบัการสงัเกตรา่งกายของสมาชิกดว้ย หลงัการฝึกจบสิน้

ลง สมาชิกไดใ้หค้วามคิดเห็นว่ารูส้กึโลง่มากจากที่ตอนแรกมีความคิดหลายอย่างในหวั มนัหายไป

ตอนไหนไม่รูต้วั จากที่หนกัๆ บริเวณหวัไหล่ ตอนนีไ้ม่ปวดแลว้ สมาชิกอีกคนหนึ่งที่มีอาการปวด

หลงัจากการผ่าตดัมาก่อนหนา้นี ้กล่าวว่า ลืมความรูส้กึปวดไปเลย เม่ือจดจ่ออยู่ที่การผ่อนคลาย

รา่งกาย สมาชิกที่เหลือกลา่ววา่ รูส้กึสบาย ผ่อนคลาย ตวัเบา อยากนอนหลบัไปเลย 

ในช่วงทา้ยก่อนการปิดกลุ่ม ผูใ้หก้ารปรึกษาสังเกตเห็นลักษณะการแสดงออกที่ผ่อน
คลาย มีการพดูคุยแลกเปลี่ยนที่เป็นธรรมชาติ สีหน้าและท่าทางที่ดสูดช่ืนของสมาชิกปรากฏขึน้ 
รวมถึงการสะทอ้นถึงความรูส้กึมีความสขุ ความสบายใจ ความประทบัใจกบัการเขา้กลุม่แบ่งปันที่
ไดรู้จ้ักตนเองและสมาชิกมากขึน้และความรูท้ี่ไดร้บัในการดูแลร่างกายในวันนี ้สอดคลอ้งกับ
วัตถุประสงคท์ี่ตอ้งการใหส้มาชิกมองเขา้ใจการท างานของภาวะอารมณ์ที่ส่งผลกระทบไปยัง
รา่งกาย และทราบแนวทางในการรบัมือกบัภาวะรา่งกายในยามวิกฤติไดม้ากขึน้  
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         มอบหมายใหส้มาชิกกลุม่ไดก้ลบัไปฝึกปฏิบตัิการหายใจและการผ่อนคลายกลา้มเนือ้ตามที่

ไดฝึ้กในหอ้งการปรกึษา วนัละ 15-30 นาที ในระหว่างสปัดาห ์เพื่อสรา้งความคุน้เคยกบัการรบัมือ

ดา้นรา่งกายในยามเกิดวิกฤติ และนัดหมายวัน เวลา การพบกันในสัปดาห์ถัดไป 

 

วันที ่15 กมุภาพนัธ ์2565 เวลา 09:00-12:00 น. สถานที ่สถานพยาบาลแห่งหนึ่ง 

คร้ังที ่2 ความคิดของฉนั 

          ผูใ้หก้ารปรกึษากล่าวทกัทาย ถามถึงเรื่องราวทั่ว ๆ ไปที่เกิดขึน้ในระหว่างอาทิตยท์ี่ผ่านมา 

ใหส้มาชิกไดเ้ริ่มบอกเล่าเรื่องราว ความรูส้ึก ของตนเอง เพื่อเป็นการสรา้งบรรยากาศผ่อนคลาย

สบายสบายใหเ้กิดขึน้ ในช่วงเวลานีส้มาชิกบอกเล่าเก่ียวกบัภารกิจการท างานของตนเอง การลง

มือปฏิบัติงาน การได้ไปพักผ่อนกับเพื่อน ผู้ให้การปรึกษา ฟังอย่างใส่ใจและสังเกตอารมณ์

ความรูส้กึของสมาชิกแตล่ะคนเพื่อประเมินความพรอ้ม 

ก่อนที่จะน าเขา้สูก่ระบวนการกลุม่ใหก้ารปรกึษา 

        เชิญชวนสมาชิกได้เล่าถึงการฝึกปฏิบัติการสรา้งความผ่อนคลายให้กับตนเองด้วยแนว

ทางการหายใจเพื่อการผ่อนคลายและการฝึกคลายกลา้มเนือ้อย่างเป็นระบบ ในช่วงอาทิตยท์ี่ผ่าน

มา ซึง่สมาชิกแต่ละคนสะทอ้นถึงการฝึกฝนในเรื่องดงักลา่ว ไวด้งันี ้

         - เอ (นามสมมติ) ฝึกการหายใจทุกวันในช่วงกลางวัน แต่ไม่ค่อยไดฝึ้กการผ่อนคลาย

กลา้มเนือ้มากนกั เนื่องจากพอฝึกไดส้กัพกังจะเริ่มรูส้กึง่วงนอน เลยพาตวัเองเขา้นอนทนัที รูส้กึว่า

ตนเองหายใจไดล้กึขึน้และรูส้กึผ่อนคลายไดเ้รว็จนรูส้กึง่วงนอนและอยากนอน 

          - บี (นามสมมติ) การหายใจในช่วงแรกที่เริ่มกลบัไปฝึกเอง รูส้กึฝืนๆ และเลิกฝึกไป แต่เม่ือ

เขา้นอนไดล้องนอนฝึกหายใจเขา้ลึกขึน้ มีสมาธิมากกว่าช่วงระหว่างวนัและหลบัไดท้นัที ส  าหรบั

การฝึกผ่อนคลายกลา้มเนือ้จะมีโอกาสไดฝึ้กประมาณ 3 วนั เนื่องจากมีภาระกิจที่ตอ้งท าหลาย

อย่าง 

          - ซี (นามสมมติ) น าวิธีการหายใจที่ฝึกจากในหอ้งไปใชใ้นชีวิตประจ าวนั รูส้ึกมีสติกบัการ

หายใจมากขึน้ เวลานึกขึน้ไดก้็จะหายใจลกึยาวขึน้ และคลายกลา้มเนือ้ทกุวนัในช่วงก่อนเขา้นอน 

โดยที่หายใจออกยาวๆ พรอ้มทิง้น า้หนกัตวัลงกบัที่นอน  
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          - ดี (นามสมมติ) สงัเกตว่าตวัเองหายใจไดล้กึขึน้หลงัออกจากหอ้งใหค้  าปรกึษาในอาทิตยท์ี่

แลว้ เหมือนเราบอกตัวเองตลอดว่าใหห้ายใจลกึๆ สดช่ืนและเหมือนว่ามีสติอยู่ตรงหนา้ดีขึน้ หลบั

ง่ายขึน้  

        จากบอกเล่าถึงการฝึกดงักลา่ว ผูใ้หก้ารปรกึษาใหก้ารชื่นชมและเนน้ย า้ถึงประโยชนข์องการ

ฝึกฝนดงักล่าวอย่างต่อเนื่อง จากนัน้เชิญชวนสมาชิกทกุคนรว่มกนัสรา้งเปา้หมายที่ตอ้งการได้รบั

จากการเขา้กลุ่มวนันี ้ซึ่งไดร้ายละเอียดออกมาทัง้ในรูปแบบของความรูส้ึกและความรูท้ี่ตอ้งการ

ไดร้บั ดงันี ้ 

         - เอ (นามสมมติ) อยากให้ตัวเองมีความสุข มีรอยยิม้ มีความหวังดีต่อกัน อบอุ่นดูแล

ความรูส้กึกนัและกนัเหมือนอยู่กนัเป็นครอบครวั และไดท้ าในสิ่งที่ตวัเราชอบ 

 - บี (นามสมมติ) อยากไดร้บัความสนุก มีเสียงหัวเราะและพูดคุยกันสบายๆ ซึ่งเสียง
หวัเราะหรือความรูส้ึกสบายนัน้อาจจะมีการไดเ้คลื่อนไหวรา่งกายบา้ง เช่น การเตน้หรือรอ้งเพลง 
เป็นบรรยากาศเหมือนไดอ้ยู่กบัเพื่อน 

- ซี (นามสมมติ) ในการเขา้กลุม่วนันีอ้ยากไดร้บัแนวทางและความรู ้สามารถระบปัุญหา
ไดช้ดัเจนขึน้ มีวตัถปุระสงคใ์นการแลกเปลี่ยนเรยีนรู ้สามารถปรกึษาหารอืกนัไดอ้ย่างสบายใจ 

- ดี (นามสมมติ) ในการเข้ากลุ่มวันนี ้อยากได้รับแนวทางการจัดการอารมณ์และ
ความคิดเม่ือเกิดวิกฤติหรือปัญหาต่าง ๆขึน้ ที่น่าจะไดม้าจากการรบัฟัง ออกความคิดเห็น การ
สื่อสารแชรป์ระสบการณก์นัในกลุม่  

ผูใ้หก้ารปรกึษาน าเอาเป้าหมายที่สมาชิกทุกคนบอกเขา้มาเป็นแนวทางในการด าเนิน
กลุ่ม เพื่อใหบ้รรลวุตัถุประสงค ์ในเรื่องการเรียนรูเ้ก่ียวกบัรูปแบบความสมัพนัธร์ะหว่างความคิด 
อารมณ ์สรีระร่างกาย และการแสดงออก (CBT Interaction model) เบือ้งตน้เพื่อใหส้มาชิกรูส้ึก
ตื่นตวั จงึเชิญชวนใหใ้ชภ้าษารา่งกายในการสื่อสาร โดยใหส้มาชิกแต่ละคนคิดถึงท่าทางอะไรก็ได้
และแสดงออกมาไม่ใหมี้ค าพดู แสดงทีละคน เม่ือจบลง ใหเ้พื่อสมาชิกเดาค าตอบไวใ้นใจว่าเขา
แสดงท่าทางอะไรออกมา ต่อมาใหส้มาชิกคนที่ 2 แสดงท่าทางนั้นซ า้แลว้จึงแสดงท่าทางของ
ตนเองออกมา สมาชิกคนที่ 3 ท าท่าตามคนที่ 2 แลว้เพิ่มท่าทางของตนเองลงไป จนถึงคนสดุทา้ย
ที่จะแสดท่าทางของเพื่อนทกุคนซ า้แลว้ปิดดว้ยท่าทางของตนเอง ในช่วงเวลานีมี้รอยยิม้และความ
สนกุสนานปรากฏขึน้ในใบหนา้ของสมาชิกทกุคน และจากการสงัเกต พบวา่ การเลียนแบบท่าทาง
ของเพื่อนที่แสดงให้ดูก่อนหน้านั้น มีการรบัมาแสดงต่อที่แตกต่างกันออกไป จากนั้นผูใ้ห้การ
ปรกึษาสอบถามไปยงัสมาชิกแต่ละคนวา่เพื่อนแสดงท่าทางอะไรบา้ง  



  286 

- เอ (นามสมมติ) บอกว่าตนเองแสดง “ท่ากอด” ซึ่งเพื่อนสมาชิกที่เหลือสามารถเดาได้
อย่างถกูตอ้งตรงกนั 

- บี (นามสมมติ) บอกว่าตนเองแสดง “ท่าอาย” ซึ่งเพื่อสมาชิกเดาไดถู้กเป็นบางส่วน 
และบางสว่นเดาวา่ ท าท่างอนไม่พอใจ  

- ซี (นามสมมติ) บอกว่าตนเองแสดง “ท่ามา้ถีบ” ซึ่งเพื่อนสมาชิกมีการเดาที่แตกต่างกนั
ไป ดงันี ้มา้ดีดกะโหลก ข่ีจกัรยาน หมนุมือ 

- ดี (นามสมมติ) บอกว่าตนเองแสดง “ท่ามอบดอกไมข้อความรกั” ซึ่งเพื่อนสมาชิกส่วน
ใหญ่ตอบไดใ้กลเ้คียง ดงันี ้มอบดอกไม ้ขอแตง่งาน บอกรกั ตกหลมุรกั  

ผูใ้หก้ารปรกึษา ใชก้ารตัง้ค าถามกบัสมาชิกทุกคนถึงการท ากิจกรรมนี ้เพราะอะไรที่ท  า
ใหเ้ราเดาท่าทางการแสดงออกของเพื่อนไดเ้หมือนและแตกต่างกนั สมาชิกสว่นใหญ่กล่าวว่า เรา
เคยแสดงออกแบบนัน้ เป็นประสบการณข์องตวัเรา ผูใ้หก้ารปรกึษาจึงเริ่มใหค้วามรูเ้ชิงจิตวิทยาที่
อธิบายเช่ือมโยงในเรื่องของโมเดลความสมัพนัธใ์หช้ดัเจนยิ่งขึน้ โดยระหว่างที่บอกเล่าใหส้มาชิก
เขา้มาร่วมอภิปรายถึงเหตุการณ์หรือสถานการณ์ในชีวิตประจ าวันที่สามารถเช่ือมโยงเขา้กับ
ความรูด้งักล่าวได ้สมาชิกคนหนึ่งเล่าถึง เหตุการณท์ี่ตนเองทะเลาะกบัเพื่อนบา้น รูส้ึกโกรธและ
โมโห จนรา่งกายสั่นไปหมด เม่ือถามถึงสาเหตหุรือเหตกุารณท์ี่น  าไปสูก่ารทะเลาะครัง้นัน้ สมาชิก
เล่าว่า เกิดจากการเปิดเพลงเสียงดงัในตอนกลางคืนติดต่อกันมาหลายวนั จนท าใหต้นเองไม่ได้
นอน ซึ่งเป็นการยกตัวอย่างของสมาชิกที่ท  าใหน้  าไปสู่การอภิปรายและการท าความเขา้ใจได้
ชดัเจน เม่ือผูใ้หก้ารปรกึษาสงัเกตว่าสมาชิกเริม่เขา้ใจมากขึน้ จึงใหเ้บรก 10 นาที ก่อนที่จะน าเขา้
สูก่ารบอกเลา่ในเหตกุารณ ์จากสมาชิกคนอื่น ๆ  

ในช่วงเวลานีส้มาชิกมีส่วนร่วมในการบอกเล่าถึงประสบการณ์เรื่องราวของตนเอง
เพิ่มเติมมากขึน้ สมาชิกคนหนึ่งไดเ้ริม่พดูถึงเหตกุารณท์ี่ท  าใหต้วัเองไม่สบายใจเก่ียวกบัเหตกุารณ์
ถูกท ารา้ยโดยสามีที่ที่เกิดขึน้อย่างต่อเนื่องท าใหต้อ้งเขา้รบัการรกัษาพยาบาล ในขณะที่เล่าถึง
เหตุการณส์มาชิกรอ้งไหอ้อกมา ผูใ้หก้ารปรกึษา ใชก้ารบรรยายถึงเหตุการณท์ี่สมาชิกเล่าใหฟั้ง 
ดว้ยความมุ่งหมายใหส้มาชิกรบัรูว้่ามีใครซกัคนนึงก าลงัรบัฟังเขาอยู่ จากนัน้จึงใชก้ารตัง้ค าถาม
ถึงความคิดและความรูส้ึกที่อยู่ภายใตน้ า้ตาที่ไหลออกมา พบว่า สมาชิกมีความคิดต่อตนเองว่า 
“เป็นคนโง่” ที่ยอมท าทกุอย่างเป็นหนีเ้ป็นสิน แลว้ยงัตอ้งมาเจ็บตวัจนเกือบตาย เพื่ออยู่กบัคนแบบ
นี ้ซึ่งผูใ้หก้ารปรกึษา มองว่าเป็นความคิดอัตโนมัติเชิงลบที่มีต่อตนเอง จึงน าเทคนิคการขยาย
ความคิดเขา้มาท างานกับสมาชิกทันที เพื่อลดระดับความรูส้ึกเสียใจจากความคิดนี ้ดว้ยการ
สะทอ้นขอ้เท็จจรงิเก่ียวกบัการยอมเป็นหนี ้การท าทกุอย่างเพื่อรกัษาครอบครวั ไม่ไดเ้รียกวา่ความ
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โง่ แต่เรียกว่าเป็นความรกัและความเขม้แข็งของคนคนหนึ่งที่พยายามปกป้องและดแูลครอบครวั
รวมถึงลูกเล็กใหอ้ยู่รอดปลอดภัย หลังจากนั้นจึงตัง้ค าถามกลบัไปอีกครัง้หนึ่งว่า “เรายังคิดว่า
ตวัเองเป็นคนโง่คนนัน้อยู่ไหม” สมาชิกมีท่าทีครุน่คิดตาม หยดุรอ้งไหแ้ละเริม่สา่ยหนา้ ในจงัหวะนี ้
ผูใ้หก้ารปรกึษาดงึกระแสกลุม่เขา้มายืนยนัคณุสมบตัิเพ่ือท าการยืนยนัใหส้มาชิกคนนีมี้มมุมองต่อ
ตนเองไดร้อบดา้นสอดคลอ้งมากขึน้ โดยการใชก้ารถามไปยังสมาชิกคนอื่นๆ ว่าพวกเขามองเห็น
อะไรในตวัสมาชิกคนนี ้ทกุคนต่างยืนยนัตรงกนัวา่สมาชิกไม่ไดโ้ง่แต่เป็นคนดี มีความรกัครอบครวั 
มีความพยายามและเป็นคนเก่ง ซึ่งท าใหส้มาชิกมีสีหนา้ที่สดช่ืนขึน้ ยิม้ใหก้บัตนเองได ้จากนัน้ให้
สมาชิกไดส้ะทอ้นสิ่งที่ปรากฏขึน้ในใจ ณ เวลานี ้ สมาชิกเล่าว่า เราไม่เคยเลยที่จะมองเห็นตวัเอง
ในมมุอื่นมาก่อน เฝา้แต่คิดอย่างเดียวว่า เรามนัโง่เองที่ตดัสินใจแบกหนีส้ินภาระ ยิ่งคิดก็ยิ่งเสียใจ 
รอ้งไหท้กุครัง้จนนอนไม่หลบั สบายใจขึน้เยอะมาก มนัเหมือนหวัเราไม่รอ้นแบบก่อนหนา้นี ้รูส้กึมี
ก าลังใจและจะท าหน้าที่ดูแลบุตรให้ดีที่สุด ไม่จ าเป็นต้องยอมและงอ้ใครอีกต่อไป หลังจาก
กระบวนการดแูลเรื่องราวของสมาชิกคนนีจ้บลง ผูใ้หก้ารปรกึษาใชก้ารช่ืนชมเรื่องราวการกา้วขา้ม
ผ่านเหตุการณ์นั้นออกมาได้ รวมถึงให้สมาชิกแต่ละคนได้มอบค าช่ืนชม 1 ค า ให้แก่เจ้าของ
ประสบการณ์เพื่อเป็นการตอกตรึงความคิดเชิงบวกให้กับตนเอง จากนั้นจึงแยกย้ายกันไป
รบัประทานอาหารกลางวนัเพื่อกลบัมาเจอกนัในช่วงบา่ย 

 
วันที ่22 กมุภาพนัธ ์2565 เวลา 13:00-14:00 น. สถานที ่สถานพยาบาลแห่งหนึ่ง 
คร้ังที ่2 พลังใจของฉัน  

เริ่มตน้ในช่วงบ่ายโดยการพูดคุยสอบถามถึงอาหารกลางวนั สมาชิกส่วนใหญ่บอกว่า
อาหารอรอ่ย กินอิ่มมาก จากขอ้สงัเกตที่พบจากการท ากลุม่ผ่านกระบวนการในช่วงเชา้ ที่มองเห็น
ไดอ้ย่างชัดเจนว่า บุคคลจะเกิดความคิดเชิงลบกับตนเองไดง้่ายเม่ือเกิดวิกฤติ ดังนั้นผูใ้ห้การ
ปรกึษาจึงเริ่มพาเขา้สูก่ระบวนการท างานเพื่อเสรมิสรา้งพลงัใจใหแ้ก่ตนเองดว้ยการจินตภาพจาก
จุดแข็งของตนเองที่ได้เขียนไวต้ั้งแต่การเข้ากลุ่มครัง้ที่แลว้ ผ่านการวาดภาพสัญลักษณ์หรือ
ตวัแทนของสิ่งที่ดีในตนเองที่คน้พบ ผูใ้หก้ารปรกึษาใหส้มาชิกแต่ละคนน าบนัทึกของครัง้ที่แลว้
ขึน้มาและเลือกจุดแข็งที่ ช่ืนชอบในตัวเอง 5 อย่าง เขียนบนกระดานเพื่อใหส้มาชิกมองเห็นได้
ชัดเจนขึน้ โดยกระบวนการท างานนีใ้หส้มาชิกได ้ใชเ้วลาอย่างเต็มที่ในการนึกถึงจุดแข็งของ
ตนเองและจินตนาการผ่านออกมาเป็นภาพวาด เปิดเพลงบรรเลงเป็นเสียงธรรมชาติ เสียงน า้ไหลที่
ผ่อนคลายสบาย หลังจากวาดรูปจินตภาพของตนเองเสร็จเรียบรอ้ย พาให้สมาชิกค่อยค่อย
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หลบัตาลงและใชก้ารหายใจเพื่อการผ่อนคลายพรอ้มกบัน าภาพจินตภาพของตนเองปรากฏขึน้ให้
ชดัในใจ ใชเ้วลาประมาณ 5 นาที จากนัน้สมาชิกแต่ละคนไดบ้อกเลา่ผ่านรูปที่วาดออกมา ดงันี ้ 

- เอ (นามสมมติ) ช่ืนชอบที่ตัวเองรักครอบครัว พึ่งพาตนเอง มีความอดทน ความ
พยายาม ความมุ่งมั่น วาดภาพตวัแทนจดุแข็งเหลา่นีอ้อกมาเป็นภาพ ตนเองและครอบครวัก าเนิด
ที่มีคุณย่า คุณนา้ คุณป้า พี่สาวและนอ้งสาว ยืนจับมือกันอยู่บนถนนทางเดินเขา้บา้น มีตน้ไม ้
ดอกไมส้ีชมพแูละเมฆสีฟ้าสดใส 

- บี (นามสมมติ) ช่ืนชอบที่ตนเองมีความพยายาม เป็นคนง่ายๆ สบายๆ เขา้ใจผูอ้ื่น รู ้
บุญคุณคน และมีความอดทน วาดภาพตัวแทนจุดแข็งเหล่านีอ้อกมาเป็นภาพตนเองยืนยิม้อา้
ปากกวา้ง ดว้ยสีสนัออกสม้แดง ยกแขนขึน้ มือชนูิว้โป้งชีข้ึน้เป็นสญัลกัษณแ์สดงค าว่า ยอดเยี่ยม 
ดา้นหลงัมีตน้ไม ้พระอาทิตยส์ีแดงและทอ้งฟ้า ดา้นหนา้มีคนในครอบครวัยืนยิม้ ปรบมือให ้ 

- ซี (นามสมมติ) ช่ืนชอบที่ตนเองเป็นผูใ้ห ้มีความรกัใหก้ับคนรอบตัว มีความเมตตา 
ความอดทน และเป็นคนที่ใชชี้วิตอยู่กับปัจจุบนั วาดภาพตวัแทนจุดแข็งเหล่านีอ้อกมาเป็นภาพ
ตนเองสวมชุดสีชมพู เกลา้ผมมวยสูง มีลกูสาวอายุ 6 เดือนอยู่ในเป้ดา้นหลงัฝ่ังขวาและมีเป้เก็บ
ผกัอยู่ที่หลงัฝ่ังซา้ย ในมือขา้งซา้ยถือกระเป๋าหิว้ ในมือขา้งขวาถือพลา่ตดัหญา้  

- ดี (นามสมมติ) ช่ืนชอบที่ตนเองมีพลงั พึ่งพาตนเอง ใชชี้วิตอยู่กบัปัจจบุนั กลา้ตดัสินใจ 
และเป็นคนที่มีพลงัชีวิต วาดภาพตัวแทนจดุแข็งเหล่านีอ้อกมาเป็นภาพเพชรเม็ดใหญ่ ที่มีเหลี่ยม
เพชรมากมายรอบตวั และแหวนเพชรหนึ่งวงอยู่ดา้นขา้ง 

หลงัจากที่สมาชิกบอกเล่าเรื่องราวจดุแข็งของตนเองออกมาครบทกุคน ผูใ้หก้ารปรกึษา
เช่ือมโยงจุดแข็งในตัวของทุกคนเขา้สู่เรื่องราวของการสรา้งพลังใจใหก้ับตนเอง โดยใชก้ารให้
ความรูท้างจิตวิทยาเพื่อบอกเล่าถึงความส าคญัของพลงัใจเม่ือตอ้งเผชิญกบัวิกฤตปัญหาในชีวิต 
ใหส้มาชิกอภิปรายบอกเล่าถึงที่มาของพลงัใจที่เกิดขึน้กับตนเอง ซึ่งสมาชิกกล่าวว่าพลงัใจของ
พวกเขานัน้ไดม้าจากทัง้การลงมือท าดว้ยตนเอง มาจากภายในของตวัเอง เช่น ความมุ่งมั่น ความ
เป็นผูใ้ห ้ความพยายาม ความอดทน และมาจากบคุคลรอบตวั เช่น ครอบครวั เพื่อนสนิท ในช่วง
เวลานีส้มาชิกเริ่มมองเห็นการเช่ือมโยงพลงัใจที่ตนเองมีอยู่มาใชใ้นการรบัมือกบัปัญหาต่าง ๆ ที่
ผ่านมาก่อนหนา้นี ้ดงัเช่น เรื่องราวของสมาชิกที่แชรป์ระสบการณใ์นช่วงเชา้ ไดบ้อกว่า เป็นเพราะ
ตวัเองเป็นคนไม่ยอมแพแ้ละเช่ือในพลงัของการลงมือท า จึงท าใหก้า้วขา้มผ่านอปุสรรคต่าง ๆ ไป
ได ้ไม่ว่าเหตกุารณน์ัน้จะรุนแรงมากเพียงไหนก็ต่าง สูจ้นสดุหวัใจเพื่อใหไ้ดป้กป้องลกูและตนเอง 
ดงันัน้พลงัใจของตนเองจงึมาจากลกูและครอบครวัก าเนิด รว่มกบัการไม่ยอมแพข้องตน 
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ในช่วงเวลานี ้สมาชิกคนหนึ่งไดเ้ริม่บอกแลว้ถึงเหตกุารณท์ี่ตนเองรูส้กึเสียใจเก่ียวกบัการ
เป็นอยู่ในครอบครวั ผูใ้หก้ารปรกึษาเริ่มมองเห็นน า้ตาที่เอ่อขึน้ในดวงตา จึงเริ่มเขา้สู่กระบวนการ
ใหก้ารปรกึษาดว้ยการชวนใหส้มาชิกทุกคนไดเ้ขา้เป็นส่วนหนึ่งของการแชรป์ระสบการณน์ีด้ว้ย
ความเคารพและรบัฟังไปพรอ้ม ๆ กัน สมาชิกเล่าว่า มีการโตเ้ถียงกันรุนแรงตัง้แต่เหตุการณ์ใน
อดีตที่ครอบครวัตอ้งแบกรบัภาระหนีส้ิน จนในปัจจบุนัก็ยงัคงเป็นเช่นนัน้อยู่ บางครัง้มีการใชก้ าลงั
และตวัเองก็ตอ้งโดนท ารา้ยไปดว้ย ผูใ้หก้ารปรกึษาใชก้ารรบัฟังอย่างใส่ใจและสะทอ้นความกลวั
และความกังวลใจที่ปรากฏขึน้ ในช่วงนีส้มาชิกเริ่มตัวสั่นและรอ้งไหม้ากขึน้ จึงเชิญชวนใหล้ด
ระดบัภาวะความเครียดที่ปรากฏผ่านรา่งกายดว้ยการใหส้มาชิกค่อยๆ หายใจใหล้กึขึน้และหายใจ
ใหช้า้ลง จนอาการสั่นค่อยๆ หยุดลง จากนัน้เริ่มสะทอ้นผ่านค าถามว่าในช่วงเวลานีมี้ความคิด
อะไรเกิดขึน้บา้ง สมาชิกเล่าว่า มีความคิดหนึ่งที่ปรากฏ คือ ชีวิตฉันเป็นไดแ้ค่นี ้ฉนัคงเป็นคนที่ไม่
มีอนาคตที่ดีไปไดก้วา่นี ้และเม่ือผูใ้หก้ารปรกึษาถามถึงที่มาของความคิดนี ้พบวา่ มีใบแจง้หนีจ้าก
ธนาคารมากมายส่งมาที่บา้นทุกเดือน และที่บา้นมีญาติที่เป็นคนพิการอยู่รว่มอาศยัซึ่งเป็นภาระ
ทางการเงินที่เพิ่มขึน้ รวมถึงยงัมีนอ้งที่ยงัตอ้งเรียนหนงัสือ ดงันัน้ การทะเลาะเบาะแวง้ลงไมล้งมือ
จะไม่มีวันหายไป ถึงตรงนี ้ผู้ให้การปรึกษามองเห็นถึงกระบวนการคิดที่ยังไม่สอดคล้องกับ
ขอ้เท็จจรงิบางประการ จงึใชแ้นวทางการตรวจสอบขอ้เท็จจรงิว่า หากการเป็นหนี ้หากการที่บา้นมี
ภาระนัน้ จะท าใหเ้รากลายเป็นคนไม่มีอนาคตจรงิหรือไม่ จงึใชก้ารถามค าถาม ใหเ้กิดมมุมองต่าง 
ๆ กับตนเอง เช่น ทุกวันนีต้ัวเรามีหนา้ที่อย่างไรในครอบครวั ซึ่งพบว่าสมาชิกท าทุกอย่างดว้ย
ตวัเอง มีทกัษะความสามารถในการเอาตวัเองรอดไดโ้ดยไม่ตอ้งพึ่งใคร หลงัจากที่สมาชิกเล่าจบ 
เริ่มส่งสญัญานที่มองเห็นว่าตนเองนัน้เป็นคนที่มีทางเลือก จากการพดูว่า “จรงิ เราแค่ ไม่ตอ้งทน
กบัความรุนแรงที่เกิดขึน้ในบา้น ออกไปใชชี้วิตนอกบา้นหาเลีย้งตวัเอง เราเป็นคนมีเพื่อน เพื่อน
หลายคนออกไปหางานท า ใหเ้พื่อนแนะน าวิธีหางานหาเงินมาดแูลตวัเองจะไดไ้ม่ตอ้งหวงัพึ่งใคร
อีก จากนัน้ ตัง้ค  าถามไปยังสมาชิกคนอื่นว่า มีบา้นใครบา้งที่ไม่เป็นหนี ้สมาชิกทุกคนต่างพยัก
หนา้พรอ้มกนัว่า ตนเองก็เป็นหนีม้าตัง้แต่สมยัคณุพ่อคณุแม่ ก็ใชว้ิธีออกไปหาแหลง่งานจากที่อื่น 
ๆ ท าใหอ้ยู่รอดมาจนทกุวนันี ้และใหส้มาชิกไดแ้ลกเปลี่ยนแนวทางจากประสบการณท์ี่ตนเองเคย
ผ่านมา หลงัจากนัน้ผูใ้หก้ารปรกึษาจึงถามค าถามไปยงัสมาชิกเจา้ของปัญหาอีกครัง้ว่า สรุปแลว้
ตอนนีเ้ราเป็นคนมีอนาคตหรือไม่มีอนาคต สมาชิกยิม้และพดูว่าสบายใจแลว้ที่ผ่านมาเหมือนเรา
ยอมใหเ้หตุการณม์ันเกิดขึน้ยอมใหต้ัวเองถูกท ารา้ย เพราะคิดอย่างเดียวว่าตวัเองท าอะไรไม่ได ้
จากนัน้ เชิญชวนใหส้มาชิกคนอื่น ๆ เขา้มายืนยนัถึงคุณลกัษณะดา้นดี เพื่อเป็นการตอกตรงึให้
สมาชิกรบัรูพ้ลงัใจที่ตนเองสรา้งมาและพลงัใจที่ไดร้บัการช่ืนชมจากคนแปลกหนา้ที่เช่ือใหต้ัวเรา 
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ปิดกลุ่มการศึกษาครัง้นีด้ว้ยการบอกถึงการบา้นในเรื่องการน าพลงัใจไปประยุกตใ์ชใ้น
ชีวิตประจ าวนั พรอ้มกบัการจดบนัทึกเหตกุารณท์ี่ท  าใหเ้กิดอารมณเ์ชิงลบ และบนัทึกความคิดที่
ส่งผลใหเ้กิดความรูส้ึกนั้น บันทึกวันละ 1 เหตุการณ์  เนน้ย า้การฝึกหายใจและการผ่อนคลาย
อย่างต่อเนื่องตลอดสปัดาห ์จากนัน้ใหส้มาชิกไดบ้อกเล่าถึง สิ่งที่ไดเ้รียนรูใ้นวนันีพ้รอ้มกับบอก
ความรูส้กึหนึ่งความรูส้กึที่เกิดขึน้ก่อนจากลากนัไป  

- เอ (นามสมมติ) สีหนา้สดใส พรอ้มที่จะสูก้บัปัญหา บอกว่ารูส้กึสบายใจ ผ่อนคลาย มี
เพื่อนที่เขา้ใจกนั วนันีไ้ดเ้รียนรูว้า่เราเป็นคนมีเพื่อนดี ครอบครวัดี คอยสนบัสนนุ 

- บี (นามสมมติ) น า้เสียงดังฟังชัดขึน้กว่าครัง้ที่แลว้ บอกว่ารูส้ึกหัวโล่ง สบายใจ รูว้่า
ตวัเองจะท าอย่างไรตอ่ไป กลา้ที่จะบอกในความตอ้งการของตนเอง 

- ซี (นามสมมติ) มีสีหนา้ที่สดช่ืนขึน้กว่าระหว่างวันเนื่องจากวันนี ้ปวดทอ้ง เม่ือไดท้ า
กิจกรรมท าใหส้บายตวัมากขึน้ วนันีเ้รียนรูว้่าตนเอง เป็นคนโชคดีมากที่เห็นการถูกท ารา้ยเกิดขึน้
ในตอนโตเป็นผูใ้หญ่แลว้ ในขณะที่สมาชิกคนอื่นตอ้งเจอเรื่องราวความรุนแรงมาตัง้แต่วัยเด็ก 
อยากขอบคณุเรื่องราวของทกุคน 

 - ดี (นามสมมติ) ใบหนา้และน า้เสียงมั่นคงเขม้แข็ง บอกว่ารูส้กึมีพลงั รบัรูต้วัเองว่าเรา
เป็นคนเก่ง รูแ้ลว้ว่าที่ผ่านมาเรามวัแต่ไปมองเรื่องในอดีตทัง้ที่จริงแลว้ตวัเราในปัจจุบนัมีพลงัใน
ตวัเองสงูมาก  
 

วันที ่22 กมุภาพนัธ ์2565 เวลา 09:00-12:00 น.  สถานที ่สถานพยาบาลแห่งหนึ่ง 
คร้ังที ่3 ตัวฉันกับวาทกรรมของสังคม 

ผูใ้หก้ารปรกึษา กลา่วทกัทายและตอ้นรบัสมาชิกเขา้สูก่ระบวนการกลุม่ โดยเริม่จากการ
พูดคุยสบาย ๆ สอบถามถึงการเดินทาง ใหส้มาชิกทักทายกันและกัน ท่าทีของสมาชิกทุกคนมี
ความสดช่ืน น า้เสียงแจ่มใส มีความพรอ้มส าหรบัการเขา้รว่มกิจกรรมในช่วงเชา้ 

เริ่มพูดคุยถึงเป้าหมายส าหรบัการเข้ากลุ่มในวันนี ้สมาชิกส่วนใหญ่ต้องการให้การ
ด าเนินกลุ่มมีความสบายใจ มีบรรยากาศผ่อนคลาย ได้มีกิจกรรมสนุกและได้ความรูท้ี่ เป็น
ประโยชน์ ผูใ้หก้ารปรึกษารบัทราบและเพิ่มเติมในส่วนหัวขอ้ความรูท้ี่จะเกิดขึน้ตลอดวันนีใ้ห้
สมาชิกไดร้บัทราบ  

เชิญชวนใหส้มาชิกไดร้ว่มแลกเปลี่ยนเก่ียวกบัการฝึกบนัทกึการบา้นที่ใหไ้วใ้นคราวที่แลว้ 
ซึง่สมาชิกแต่ละคน ไดบ้อกเลา่เก่ียวกบัการฝึก ดงันี ้
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- เอ (นามสมมติ) แลว้ถึงบันทึกเหตุการณ์เก่ียวกับการได้ยินข่าวท ารา้ยผู้หญิง เกิด
ความรูส้ึกโกรธ มีความคิดว่าคนท าเลวเหลือเกิน ผู้ให้การปรึกษาจึงถามค าถามกลับว่า แลว้
จดัการกบัความโกรธอย่างไร พบวา่ สมาชิกหยดุคิดและไปท าอย่างอื่นความโกรธก็หายไป  

- บี (นามสมมติ) เล่าถึงการฝึกหายใจที่ตนเองชอบมาท าทกุวนัก่อนนอนหลบัสบายมาก 
และเล่าถึงบนัทึกเหตกุารณเ์ก่ียวกบัสนุขัขา้งบา้นเขา้มาอึในบา้นโดยที่เจา้ของไม่ดแูลใหด้ี ท าให้
รูส้กึโกรธ มีความคิดวา่เจา้ของมาไม่มีความรบัผิดชอบเลย เป็นคนใชไ้ม่ได ้ผูใ้หก้ารปรกึษาจึงถาม
ค าถามกลบัว่า แลว้จดัการกบัความโกรธอย่างไร พบว่า สมาชิกเดินไปบอกกบัเจา้ของสนุขัว่าให้
ดแูลสนุขัใหด้ี ไดร้บัการขอโทษกลบัมา จงึเลิกโกรธ 

- ซี (นามสมมติ) เล่าถึงการผ่อนคลายกลา้มเนือ้ระหว่างช่วงท างาน ช่วยใหช้่วงคอบ่า
ไหลท่ี่มกัมีอาการปวดบรรเทาลง และเล่าถึงบนัทึกเหตกุารณว์่าไปขายของที่ตลาดแลว้เจอ ลกูคา้
พูดจาไม่ดี รูส้ึกเสียใจ มีความคิดว่าเค้าใจรา้ยจังเลย ไม่มีหัวใจเมตตาใช้ค าพูดแรง ผู้ให้การ
ปรึกษาจึงถามค าถามกลับว่า แลว้จัดการกับความเสียใจอย่างไร พบว่า สมาชิกมีความคิดว่า 
ปลอ่ยเขาไปเถอะ เคา้คงเป็นคนที่ไม่ค่อยมีเพื่อนเลยพดูจาดีๆ ไม่เป็น 

- ดี (นามสมมติ) ชอบการอยู่กบัลมหายใจในระหว่างวนั ช่วยใหไ้ม่คอ่ยเครยีดและปลอ่ย
วางไดง้่าย รา่งกายสบาย และเล่าถึงบนัทึกเหตกุารณว์่า ไปท างานช่วยเหลือชมุชนเจอครอบครวั
สุนัขที่ถูกท ารา้ยน่าสงสารมาก รูส้ึกสะเทือนใจ ตอนนั้นมีความคิดว่า ท าไมคนท าใจรา้ยจังเลย 
ผูใ้หก้ารปรกึษาจึงถามค าถามกลบัว่า แลว้จัดการกับความสะเทือนใจอย่างไร พบว่า สมาชิกใช้
ความคิดบอกกับตวัเองว่า คนที่ท  าอะไรไวก้บัแม่หมา ก็จะไดร้บับทลงโทษอย่างสาสม แลว้ลงมือ
ประสานใหก้ารช่วยเหลือ 

ผูใ้หก้ารปรกึษาช่ืนชมการทบทวนความรูข้องสมาชิกที่น  ามาบอกเลา่ เริม่ทบทวนในเรื่อง
รูปแบบการปฏิสมัพนัธค์วามคิดและพฤติกรรม ใชแ้นวทางการตัง้ค าถามเพื่อสะทอ้นความเขา้ใจ
ถึงรูปแบบปฏิสมัพนัธด์งักลา่ว  

ในช่วงเวลานีพ้บว่า สมาชิกมีระดับพลงังานในการเรียนรูค้่อนขา้งดี แต่สงัเกตเห็นการ
หาวเป็นช่วง จงึพาใหส้มาชิกไดล้กุขึน้และรว่มท ากิจกรรมเพื่อจะตอบโจทยเ์ปา้หมาย ในการไดท้ า
กิจกรรมที่สนกุสนานซึ่งผูใ้หก้ารปรกึษามองเห็นว่าน่าจะเช่ือมโยงเข้าสู่การอธิบายความเช่ือมโยง
ในเรื่องความเช่ือที่สง่ผลต่อความคิดไดด้ีขึน้ โดยใหส้มาชิกแต่ละคนไดร้อ้งเพลง 1 ท่อน เป็นเพลง
อะไรก็ไดท้ี่ตนเองอยากรอ้งหรือนึกออก ผูใ้หก้ารปรึกษารอ้งเป็นตัวอย่างในการเริ่มตน้เพื่อ ให้
สมาชิกไดก้ลา้รอ้งตาม สมาชิกคนถดัไปมีความเขินอายและนึกเพลงไม่ออก ใชเ้วลาสกัครูใ่หญ่ก็
รอ้งเพลงชา้งออกมา จากนัน้สมาชิกคนถดัไปก็มีท่าทีลงัเลและนึกไม่ออกเช่นกนั แต่สดุทา้ยก็รอ้ง
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ออกมาไดเ้ป็นเพลงวยัรุน่ที่ก  าลงัดงั สมาชิกคนถดัไปขึน้คิดอยู่นานมากและพดูออกมาวา่รอ้งเพลง
ไม่เป็นจะท ายงัไงดี ผูใ้หก้ารปรกึษาจงึบอกว่าเราเพียงรอ้งเพลงไม่มีถกูผิดในเรื่องของความไพเราะ 
สมาชิกลงัเลอยู่นานจากนัน้มีท่าทีกระพริบตาคลา้ยพยายามนึกถึงเพลงบางเพลง จากนัน้จึงรอ้ง
เพลงที่อยู่ในยุคปี 90 ออกมา จนถึงสมาชิกคนสุดทา้ยสามารถรอ้งเพลงลูกทุ่งออกมาไดอ้ย่าง
ไพเราะโดยไม่ลังเล ให้สมาชิกได้เริ่มรอ้งเพลงอื่นในรอบที่ 2 โดยรอบนีใ้ห้สมาชิกได้ใช้ภาษา
รา่งกายเขา้มาประกอบการรอ้ง ซึ่งในรอบนีส้มาชิกสามารถรอ้งเพลงออกมาไดอ้ย่างมั่นใจมากขึน้ 
เม่ือจบกิจกรรมผูใ้หก้ารปรกึษาใชก้ารตัง้ค  าถาม ถึงความรูส้กึที่เกิดขึน้หลงัจากไดย้ินวา่เราตอ้งรอ้ง
เพลง สมาชิกกล่าวว่า รูส้กึเขิน อาย ไม่มั่นใจ ไม่กลา้รอ้ง เนื่องจากความคิดที่มีต่อตนเองที่ว่า ฉัน
รอ้งเพลงเพีย้น ฉนัรอ้งเพลงไม่เพราะ มีสมาชิกเพียงคนเดียวเท่านัน้ที่รูส้กึสบายใจเม่ือไดร้อ้งเพลง
ออกมา มีความมั่นใจในการรอ้งเพลงของตนเอง  

จากการสะทอ้นดังกล่าว ผูใ้หก้ารปรกึษาจึงเช่ือมโยงชุดความเช่ือที่ส่งผลต่อความคิด
ของเราและน าไปสู่การเกิดความรูส้ึกเชิงลบ จากสถานการณ์ที่ตอ้งรอ้งเพลง เรามีความเช่ือว่า 
คนเราจะรอ้งเพลงใหค้นอื่นฟังไดต้อ้งเป็นคนที่มีเสียงไพเราะ เม่ือเช่ือเช่นนัน้จะพาใหเ้กิดความคิด
ต่อตวัเองว่า ฉันรอ้งเพลงไม่เพราะ ที่น  าไปสูค่วามรูส้กึเขินอาย ไม่กลา้ ในทางตรงขา้ม สมาชิกคน
หนึ่งมีความเช่ือว่า เสียงเพลงเป็นพลงัใหก้ับเรา จึงไม่มีความคิดสงสยัเก่ียวกบัความไพเราะของ
บทเพลง และไม่มีความรูส้ึกอายหรือลังเลในการที่จะตอ้งรอ้งเพลงออกมา จากการเรียนรูผ้่าน
กิจกรรมนี ้ผูใ้หก้ารปรกึษาเช่ือมโยงเขา้สูค่วามรูเ้ก่ียวกบั ความเช่ือหลกั ความเช่ือเฉพาะ ที่ท  าไปสู่
รูปแบบความคิดอตัโนมตัิเชิงลบ   

จากนัน้เริ่มใหส้มาชิกไดร้่วมอภิปรายเก่ียวกับพลงัอ านาจของตนเองเม่ืออยู่ในบริบทที่
แตกตา่งกนัไป สมาชิกมีระดบัพลงัอ านาจในครอบครวัและในที่ท  างานแตกตา่งกนัอย่างไร สมาชิก
ที่มีอ  านาจการควบคมุและสิทธิพิเศษระดบัสงู มกัเป็นคนที่ดแูลรบัผิดชอบเรื่องการเงินและความ
เป็นอยู่ของคนในครอบครวั สมาชิกที่อยู่ในระดับต ่า มักเป็นคนที่ตอ้งรอการช่วยเหลือ การดูแล 
และภาวะจ ายอมที่เกิดขึน้ ในขณะเดียวกนัเมื่อสลบัไปอยู่ในที่ท  างาน พบวา่ สมาชิกที่มีอ  านาจการ
ควบคมุและสิทธิพิเศษในบา้นระดบัสงูที่สดุ กลายเป็นผูท้ี่มีอ  านาจการควบคมุและสิทธิพิเศษต ่า
ที่สดุเม่ืออยู่ในที่ท  างาน สมาชิกเราวา่ เพื่อปากทอ้งและเพื่อเงินทองเราจะยอมทกุอย่างไม่วา่เคา้จะ
ว่าอะไร ในระหว่างการแลกเปลี่ยนนี ้ผูใ้หก้ารปรกึษามองเห็นภาษารา่งกายของสมาชิกคนหนึ่ง ที่
ร  าพึงออกมาดว้ย น า้เสียงท่ีแผ่วเบาไม่มีสิทธ์ิไดอ้อกเสียงความตอ้งการของตนเอง แมก้ระทั่ง
ในช่วงเวลาที่ถกูท ารา้ย ยงัไม่สามารถพดูอะไรออกมาไดเ้ลย จงึพาสมาชิกทกุคนเขา้สูก่ระบวนการ
กลุม่เพื่อช่วยใหส้มาชิกคนนีไ้ดมี้ความเบาใจเกิดขึน้ เม่ือสอบถามพบว่า ญาติๆ น าเรื่องของพ่อมา
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บอกเล่าใหฟั้ง ภาพการถูกท ารา้ยร่างกายมนักลบัขึน้มาในความคิด แลว้ท าใหเ้ศรา้ เครียด นอน
ไม่ได ้จากเรื่องราวที่เลา่สะทอ้นใหเ้ห็นวา่ภาพในความคิดที่ปรากฏขึน้ เป็นภาพความจรงิในอดีตที่
ยากจะปฏิเสธ จึงพาใหส้มาชิกกลบัเขา้สู่ภาวะผ่อนคลายดว้ยลมหายใจ เพื่อจัดการกับความตึง
เครียดของร่างกายและยา้ยจุดสนใจจากความคิดมาไวท้ี่ฐานร่างกาย จากนัน้ลองพูดคุยเพื่อหา
แนวทางในการแกไ้ขปัญหาครัง้นีใ้หส้อดคลอ้งกบัสาเหตุ ใหส้มาชิกกลุ่มเขา้มามีส่วนร่วมในการ
แชรป์ระสบการณท์ี่มีความคลา้ยคลงึกนั เพื่อใหส้มาชิกเกิดความสบายใจขึน้บา้งวา่ตนเองมีเพื่อน
รว่มประสบการณเ์ดียวกัน และเนื่องจากภาพการถูกท ารา้ยปรากฏขึน้เม่ือไดย้ินข่าวเรื่องคณุพ่อ 
หากไม่ไดย้ินการบอกเล่าภาพเหล่านีจ้ะไม่ปรากฏ จึงสอบถามไปยังสมาชิกว่าก่อนหนา้นีร้บัมือ
อย่างไร พบว่า ทนฟังทัง้ท าที่ไม่อยากฟังเพราะไม่กลา้บอกใหเ้ขาหยุดพดู แลว้ก็เครียดจนนอนไม่
หลับตอนกลางคืน ดังนั้น แนวทางการแกไ้ขน่าจะเป็นการไดบ้อกกับญาติใหห้ยุดการบอกเล่า
เหลา่นัน้ลง จงึเชิญชวนใหส้มาชิกคนนีไ้ดแ้สดงบทบาท สมมติการสื่อสารที่ตนเองตอ้งการบอกกบั
ญาติใหห้ยดุบอกเลา่ โดยในกระบวนการใหส้มาชิกท่ีเหลือไดเ้ป็นตวัแทนเสียงของความเช่ือหลกั ที่
คอยตะโกนบอกกบัตนเองมาเสมอว่า “ฉันเป็นลกูฉนัเป็นหลานในบา้นไม่มีสิทธ์ิเถียงปู่ ย่าตายาย” 
ความเชื่อเฉพาะ “ฉนัท าอะไรไม่ไดม้าตัง้แต่เด็กแลว้ โดนท ารา้ยยงัไม่มีใครช่วยไดเ้ลย” 
ความคิดอตัโนมตัิ “ทนต่อไป มนัไม่มีอะไรเปลี่ยนหรอก” และให้สมาชิกคนนีไ้ดย้ินเสียงที่บอกกบั

ตวัเอง เพื่อใหเ้กิดการตระหนกัรูว้่ากระบวนการคิดของตนเองนัน้น าไปสู่การยอมโดยยงัไม่ทนัลกุ

ขึน้มาสู ้จากนัน้ใหส้มาชิกไดพ้ดูออกไป ไดส้ื่อสารในสิ่งที่อยากบอก ซึ่งในกระบวนการนี ้ไดท้  าการ

ซอ้มวน อยู่ถึง 5 รอบ เนื่องจากสมาชิกไม่คุน้เคยกบัการรบัมือ ที่จะสื่อสารความรูส้กึความตอ้งการ

ของตนเอง ในรอบสดุทา้ย สมาชิกพดูมาว่า “ไม่อยากฟัง ฟังแลว้เครียด ขอใหท้กุคนหยดุมาเลา่ได้

แลว้ ขอเถอะนะภาพที่ถกูท ารา้ยมนักลบัขึน้มา อย่าพดูถึงอีกเลย ขอบคณุ” ซึง่ในช่วงเวลานีส้มาชิก

ทุกคนต่างดีใจ และมีการเคลื่อนตวักันแบบโล่งใจ มีเสียงปรบมือ มีสญัญาณการยกนิว้โป้งยอด

เยี่ยมให ้มีการส่งก าลงัใจ ซึ่งเป็นการปิดกลุม่ในช่วงเชา้ไดอ้ย่างมีรอยยิม้ เจา้ของประสบการณเ์รา

วา่ รูส้กึผ่อนคลายมากจรงิ รูแ้ลว้วา่ตอ้งท าอะไร  

        จากนัน้ใหส้มาชิกไดแ้ยกยา้ยกนัไปพกัรบัประทานอาหารกลางวนัประมาณ 1 ชั่วโมง 
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วันที ่22 กมุภาพนัธ ์2565 เวลา 13:00-14:00 น. สถานที ่สถานพยาบาลแห่งหนึ่ง 
คร้ังที ่3  

ชวนสมาชิกพดูคยุเก่ียวกบัมือ้อาหารกลางวนั สถานที่และรสชาติของอาหาร สมาชิกยิม้
แยม้แจ่มใสบอกเลา่อย่างเป็นกนัเอง พดูคยุถึงชนิดอาหาร เครื่องดื่ม ท่าทางและการแสดงออกของ
สมาชิกบง่บอกถึงความพรอ้มในการเรยีนรูช้่วงบา่ย  

จากนัน้น าเขา้สูก่ิจกรรม “ผูช้ายเป็นต ารวจ ผูห้ญิงเป็นพยาบาล” เพื่อท าการขยายความ
เขา้ใจในปัญหาความรุนแรงที่มกัเกิดขึน้ในสงัคม ที่ส่วนหนึ่งเกิดขึน้มาจาก ความไม่เท่าเทียมกนั
ทางสงัคมในดา้นเพศ ซึ่งมีความเช่ือค่านิยมทางสงัคมเขา้มามีบทบาทส าคัญ โดยใหส้มาชิกได้
วาดภาพต ารวจและภาพพยาบาล ลงบนกระดาษเอ 4 เม่ือวาดเสรจ็ พบว่า สมาชิกทกุคนวาดภาพ
ต ารวจออกมาเป็นเพศชาย และวาดภาพนางพยาบาลออกมาเป็นเพศหญิง การปรึกษาจึงตั้ง
ค าถามวา่เพราะเหตใุดจึงเลือกที่จะให ้ผูช้ายเป็นตวัแทนของต ารวจและผูห้ญิงเป็นตวัแทนของนาง
พยาบาล ทัง้ที่ในความเป็นจริงเรามีต ารวจหญิงและบุรุษพยาบาล  สมาชิกใหค้วามเห็นว่า เพศ
ชายมีลักษณะหลายอย่างที่ เหมาะกับการเป็นต ารวจ เช่น รูปร่างความแข็งแรง ปกป้อง มี
พละก าลงั มีลกัษณะเป็นผูน้  า น่าเกรงขาม จิตใจมั่นคง ตดัสินใจเด็ดขาด มีไหวพรบิ สว่นเพศหญิง
นัน้มีลกัษณะอ่อนโยน ดแูลเอาใจใส่ มีความรบัผิดชอบ เมตตาเอือ้อาทร ประนีประนอมโอนอ่อน 
รบัผิดชอบหนา้ที่ และเป็นผูต้รงต่อเวลา ดแูลรบัผิดชอบชีวิตคนไดด้ีกว่าผูช้าย นอกจากนีส้มาชิก
เล่าว่า จากประสบการณท์ี่มองเห็นว่า ต ารวจส่วนใหญ่เป็นผูช้าย พยาบาลส่วนใหญ่เป็นผูห้ญิง 
การไดม้องเห็นพวกเขาเหลา่นีใ้นชีวิตประจ าวนั รบัรูอ้ย่างคุน้เคย จึงเป็นที่มาในการวาดรูปต ารวจ
เพศชายและพยาบาลเพศหญิง จากนัน้ใหส้มาชิกไดล้องโตแ้ยง้ค่านิยมความเช่ือที่สงัคมยดึถือ ผกู
ติดกบักรอบบทบาททางเพศเขา้กบัวิธีการใชชี้วิต ที่ส่งผลให ้ผูช้ายและผูห้ญิงตอ้งไดร้บัผลกระทบ 
สมาชิกหลายคนใหค้วามสนใจในประเด็นนีอ้ย่างมาก เนื่องจากสอดคลอ้งตรงกับเหตุการณ์ที่
ตนเองถูกกระท าความรุนแรงในครอบครวั โดยสมาชิกส่วนใหญ่เล่าว่า ผูห้ญิงอย่างเราท าอะไร
ไม่ไดเ้ม่ือถึงเวลาที่เคา้จะใชก้ าลงั เราก็สูไ้ม่ได ้ในเวลานัน้เราคิดเพียงเพราะว่าตอ้งรกัษาครอบครวั
ใหด้ี หากเราไม่อดทน คนในหมู่บา้นก็จะต าหนิ ท าใหเ้ราเองก็เช่ือว่าเราเป็นแบบนั้น เราตอ้งฟัง
หวัหนา้ครอบครวัไม่วา่เคา้จะตดัสินใจยงัไง ท ารา้ยเราแคไ่หน เพราะพอ่แม่เราก็ทะเลาะกนัมาแบบ
นัน้ แม่ก็ทนยอมใหพ้่อตี แต่ในวนันีท้ี่ไดม้องเห็นถึงเรื่องของความเช่ือ วิถีปฏิบตัิในหมู่บา้น การ
เช่ือมแบบไม่มีเหตุไม่มีผลของชุมชน ท าใหชี้วิตเราแย่มาก ซึ่งตัวเองก็ไม่เคยมองในมุมอื่นดว้ย
เช่นกนั  
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          ในช่วงเวลานีส้มาชิกคนหนึ่งเล่าเรื่องราวการด าเนินชีวิตของตนเองตัง้แต่ในวยัเด็กที่พ่อท า

รา้ยแม่ และในเวลาต่อมาตนเองก็ถูกซอ้มถูกท ารา้ยจากการที่พยายามยือ้ความสมัพันธใ์นวนัที่

พบว่า คนรักไปคบหาคนอื่นในขณะที่ตัวเราท างานส่งเงินไปให้เขาเก็บเพื่อสรา้งครอบครัว 

จนกระทั่งในวนัที่มีความสมัพนัธก์บัคนรกัใหม่ ก็ยงัถกูท ารา้ยในช่วงการตัง้ครรภ ์ในระหว่างที่เล่า

เรื่อง สมาชิกท่านนีพ้ยายามดูแลและควบคุมอารมณ์ความรูส้ึกของตนเองไม่ใหเ้ศรา้มากนัก ซึ่ง

สมาชิกบอกความประสงคช์ดัเจนว่าไม่ตอ้งการใหต้นเองเสียน า้ตาเนื่องจากมนัเหนื่อยลา้มากกบั

การรบัมือตอนรอ้งไห ้ผูใ้หก้ารปรกึษารบัฟังความตอ้งการที่สมาชิกไดบ้อกออกมาอย่างชดัเจนและ

แสดงความเคารพในการบอกถึงสิ่งที่ตอ้งการอย่างตรงไปตรงมา ช่ืนชมในความเขม้แข็งและวิธีการ

ฟันฝ่าอปุสรรคใหผ้่านพน้ออกมาไดใ้นทกุช่วงจงัหวะของชีวิตเพื่อคืนพลงัใจใหแ้ก่สมาชิก เชิญชวน

ใหส้มาชิกคนอื่น ๆ ไดเ้ขา้รว่มยืนยนัถึงคณุสมบตัิที่ปรากฏผ่านเรื่องราวการบอกเล่าประสบการณ์

ความรุนแรงที่เกิดขึน้ในชีวิต จากนัน้ใหส้มาชิกไดล้องส ารวจว่าเพราะอะไรที่ท  าใหต้วัเราตอ้งตกอยู่

ในการถกูกระท าความรุนแรงแบบนัน้หลายครัง้ สมาชิกสะทอ้นชดัเจนวา่ ชินที่มองเห็นความรุนแรง 

สงัคมชมุชนในเวลานัน้ก็บอกว่าปกติ เพื่อนบา้นรอบ ๆ ผูห้ญิงถกูท ารา้ยเป็นปกติมาก ตอนนีรู้แ้ลว้

ว่าจริง ๆ ว่าชีวิตเราไม่ใช่คนอ่อนแอ เราแค่ไม่รูว้่าเราสามารถต่อสูเ้พื่อตวัเองได ้ในช่วงเวลานีใ้ห้

สมาชิกทกุคนไดเ้ขา้รว่มอภิปรายถึงผลกระทบจากความเช่ือของสงัคมที่ท  าใหต้อ้งเผชิญกบัการถกู

ท ารา้ย และในช่วงปิดทา้ยใหส้มาชิกไดบ้อกเล่าถึงพลงัใจในตนเองอีกครัง้ที่ฝันฝ่าวิกฤตในครัง้นัน้

ออกมาไดเ้พื่อเป็นการตอกตรงึ ใหเ้พื่อนสมาชิกทกุคนไดร้บัรูถ้ึงศกัยภาพของตวัเรา 

         ด าเนินการปิดกลุ่ม ดว้ยการใหส้มาชิกไดส้ะทอ้นถึงความรูส้ึกเพียงหนึ่งความรูส้ึกที่เกิดขึน้ 

ณ เวลานี ้สมาชิกกล่าวค า ดงันี ้สบายใจ โลง่ใจ อุ่นใจ ผ่อนคลาย พรอ้มกบัใหก้ารบา้น 2 งาน คือ 

บนัทกึพลงัใจของตนเองทัง้ปัจจยัภายในตนและปัจจยัภายนอก และใหบ้นัทกึเหตกุารณ ์ที่สง่ผลให้

เกิดความรูส้ึกเชิงลบ 1 เหตุการณ ์ที่เกิดขึน้ระหว่างอาทิตย ์บอกเล่าความคิดที่มีต่อสถานการณ ์

และท าการเปลี่ยนแปลงความคิดนั้นใหค้วามรูส้ึกเชิงลบเปลี่ยนไปเป็นเชิงบวก ช่วยกันปรึกษา

กล่าวช่ืนชมและขอบคุณในการแบ่งปันประสบการณก์ารเรียนรูค้รัง้นีแ้ละแจง้ก าหนดการในการ

กลบัมาเจอกนัครัง้ถดัไป  
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วันที ่1 มีนาคม 2565  เวลา 09:00-12:00 น.  สถานที ่สถานพยาบาลแห่งหนึ่ง 
คร้ังที ่4  
        ผูใ้หก้ารปรกึษากล่าวทกัทายสมาชิก พูดคุยสอบถามถึงการเดินทางในช่วงเชา้วนันี ้พูดคุย

เล็กนอ้ยเพื่อส ารวจระดับอารมณ์ความรูส้ึกเบือ้งตน้ก่อนน าเขา้สู่การเปิดกลุ่มในช่วงเชา้ พบว่า 

สมาชิกทกุคนแจ่มใส กระปรีก้ระเปล่า น า้เสียงตื่นตวั สมาชิกคนหนึ่งในกลุ่มวนันีแ้ต่งตวัดว้ยสีสนั

สดใส ทาลิปสติกสีแดง ใบหนา้สดใสแตกต่างจากกว่าในทุกครัง้ สมาชิกเล่าว่ารูส้ึกมีความสุข 

หลงัจากที่ไดร้บัการช่วยเหลือในเรื่องนมผงส าหรบัเด็กทารก ที่สมาชิกรูส้ึกมีความหวงัในการดแูล

หลานมากขึน้ 

        จากนัน้น าเขา้สู่การพดูคยุในเรื่องการฝึกปฏิบตัิที่ไดใ้หไ้วใ้นครัง้ก่อน โดยสมาชิกแต่ละคนได้

เล่าถึงการบนัทึกพลงัใจจากการสงัเกตตนเองในการด าเนินชีวิตในช่วงอาทิตยท์ี่ผ่านมา พรอ้มกบั

บอกเล่าการขยายมมุมองหรือการปรบัความคิดในสถานการณท์ี่ท  าใหต้นเองเกิดความรูส้กึเชิงลบ 

มีรายละเอียด ดงันี ้

         - เอ (นามสมมติ) อาทิตยน์ีส้งัเกตว่าตัวเองมีความมั่นใจในการสื่อสารเพิ่มขึน้ กลา้พูดคุย 

กลา้บอกความตอ้งการของตวัเอง คิดว่าสิ่งนีเ้ป็นอีกหนึ่งพลงัใจที่เพิ่งเกิดขึน้ ส  าหรบัสถานการณท์ี่

สรา้งความรูส้ึกเชิงลบเป็นเหตุการณ์เก่ียวกับสมาชิกในบา้นเขา้มาบอกเล่าเรื่องของพ่อ ซึ่งเริ่ม

กังวลใจไม่อยากฟัง และเริ่มหงุดหงิดที่สมาชิกในบา้นมาเล่าเรื่องนีอ้ีกแลว้ จึงบอกกับตนเองว่า 

“เคา้คงชินกบัการตอ้งบอกเรื่องนีค้งไม่ไดมี้เจตนาท าใหเ้รากงัวลใจ” ก็สบายใจขึน้ตรงที่พอเราคิด

แบบนีแ้ลว้ ความหงดุหงิดมนัคอ่ยๆหายไป แต่ความกงัวลใจที่ไดย้ินยงัมีอยู่ ก็เลือกเดินออกมาจาก

สถานการณโ์ดยที่ไม่ทะเลาะกบัคนในบา้น  

- บี (นามสมมติ) เลา่ถึง เรื่องราวความสนกุสนานที่เกิดขึน้ในช่วงอาทิตยน์ี ้ที่ท  าใหต้นเอง
รูว้่า ความเป็นคนตลก อารมณด์ี และชอบท่องเที่ยว ก็น่าจะเป็นพลงัใจของตวัเองในรูปแบบหนึ่ง 
เพราะทุกครัง้ที่ได้ไปเที่ยวเล่นในที่ต่างๆ รูส้ึกว่าตนเองมีพลังที่จะท าเรื่องราวอื่นๆ ได้มากขึน้ 
เหมือนเป็นการชารจ์แบตเตอรี่ใหต้วัเอง  ส  าหรบัสถานการณท์ี่สรา้งความรูส้กึเชิงลบเป็นเหตกุารณ์
เก่ียวกับการถูกสมาชิกในครอบครวับ่นต าหนิ ท าใหเ้กิดความรูส้ึกไม่พอใจและนอ้ยใจ จึงลอง
ค่อยๆ ปรบัความคิดของตนเองว่าจะท าอย่างไรไดบ้า้งถึงจะสบายใจขึน้ได ้จึงเลือกใชแ้นวทาง
สื่อสารบอกกบัสมาชิกคนนัน้ไปตรงๆ เลยว่า เสียใจที่ถกูว่า จึงท าใหไ้ดพ้ดูคยุปรบัความเขา้ใจกนั 
และพบว่าจริงๆ แลว้การบ่นหรือต าหนิเพราะเขาเป็นห่วง ปิดทา้ยดว้ยการบอกความตอ้ง การใน
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เรื่องขอใหพ้าไปเที่ยวน า้ตกเป็นการชดเชยความเสียใจ ในช่วงเวลานีมี้เสียงหวัเราะขึน้จากทัง้ตวัผู้
เลา่และสมาชิกในกลุม่ 
          - ซี (นามสมมติ) เล่าถึงการจดัการภารกิจทัง้ในเรื่องการขายของ การดบูุตร และการไปรบั

หลานที่ เพิ่งเกิดจากพ่อแม่เด็กที่ไม่สามารถเลีย้งดูได้เอง ทั้งอาทิตย์ไม่ว่างที่จะท าการบ้านที่

มอบหมายไว ้แต่ใชก้ารนึกถึงขึน้ ณ ตอนนีจ้ากการนึกทบทวนภาพตนเองในอาทิตยท์ี่ผ่านมา 

พบว่า พลงัใจของตัวเองมาจากความอดทน พยายาม สู ้มีความหวัง และความรกัที่มีต่อคนใน

ครอบครวั มีพอ่ บตุร หลาน และเพื่อนๆ แม่คา้พอ่คา้ดว้ยกนัเป็นก าลงัใจ 

          - ดี (นามสมมติ) ในช่วงอาทิตยท์ี่ผ่านมา ไดพ้บกบัคนใหม่ๆ ในการท างาน ท าใหไ้ดพู้ดคยุ

เก่ียวกับงานการดูแลชุมชนของตนเอง และเป็นส่วนหนึ่งในการน าเสนอความคิดเห็นที่ เป็น

ประโยชน ์ไดพ้บว่า ตนเองกลา้น าเสนอมากขึน้ จากเม่ือก่อนจะเป็นคนฟังเป็นส่วนมาก พลงัใจใน

เรื่องของความเช่ือมั่นในตนเองมีมากกว่าเม่ือก่อน อยากให้ความคิดเห็นของตัวเราได้เป็น

ประโยชน์กับผู้อื่น รูส้ึกภูมิใจในตัวเองที่ มีความคิดดีๆ ออกมาน าเสนอ ซึ่งเช่ือมโยงไปยัง

สถานการณท์ี่เคยคิดกบัตวัเองว่า ท าไม่ได ้ไม่เก่ง ตอนนีเ้ริ่มไม่อยากเป็นตวัเองในแบบเดิม ๆ แลว้ 

อยากเปลี่ยนแปลงทกุอย่างใหด้ีขึน้ 

ผูใ้หก้ารปรกึษาช่ืนชมสมาชิกทุกคนกับการสงัเกตตนเองที่น  าไปสู่การเปลี่ยนแปลงใน
รูปแบบที่แตกต่างกนัไป จากนัน้จึงเช่ือมโยงเรื่องราวที่สมาชิกบอกเลา่เก่ียวกบัการกลา้ที่จะสื่อสาร 
แสดงความคิดเห็น และท าการเปลี่ยนแปลงตนเองและสังคมรอบข้าง เข้าสู่การร่วมกันสรุป
ภาพรวมของพลงัใจที่สมาชิกแต่ละคนมีอยู่ในชีวิต ที่ไดม้าจาก 3 ส่วน คือ (1) จากคุณลกัษณะ
ภายในตนเองที่สะสมจากประสบการณ์การเรียนรู ้(2) บุคคล สังคม ที่ให้การสนับสนุน เป็น
ก าลงัใจ และ (3) จากความยตุิธรรมทางสงัคม ซึ่งในประเด็นนีส้มาชิกทัง้หมด ไม่เคยไดต้ระหนกั
ถึงมาก่อน ว่าแท้ที่จริงแลว้การไดร้บัความช่วยเหลือจากหน่วยงานภาครฐั เป็นหนึ่งในพลังใจ
ส าคญัอย่างมาก ที่ใหมี้ชีวิตอยู่รอดปลอดภยัมาจนถึงทกุวนันีเ้พราะไดร้บัการช่วยเหลือดแูลรกัษา
ในวันที่ถูกท ารา้ย ร่างกายและจิตใจ ในช่วงเวลานีส้มาชิกผลัดกันแบ่งปันประสบการณ์ที่ไดร้บั
ความช่วยเหลือจากผูใ้หญ่บา้น ส่งต่อมายงั รพ. ไดร้บัความรูจ้ากแพทย ์พยาบาลและนักสงัคม
สงเคราะหช์่วยใหมี้วิธีการในการดแูลตนเองมากขึน้ ผูใ้หก้ารปรกึษาบอกเลา่ใหส้มาชิกรบัทราบว่า 
พลงัใจที่เกิดขึน้เหลา่นีจ้ะเป็นพืน้ฐานตอ่ยอดไปสูก่ารพิทกัษส์ิทธิแก่ตนเองซึง่เป็นปัจจยัส าคญัท่ีจะ
ช่วยลดทอนการถูกคุกคามหรือถูกกระท ารุนแรงในครอบครวัในอนาคตได ้ เม่ือผูใ้หก้ารปรกึษา
สงัเกตว่าสมาชิกเริ่มเขา้ใจมากขึน้ จึงใหเ้บรก 10 นาที ก่อนเขา้สู่การใหค้วามรูใ้นเรื่องการพิทกัษ์
สิทธ์ิ  
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ชวนสมาชิกพดูคยุถึงความเขา้ใจท่ีแตล่ะคนมีในเรื่องการพิทกัษสิ์ทธ์ิของตนเอง และชวน
ใหส้มาชิกไดร้่วมอภิปรายร่วมกัน ผูใ้หก้ารปรกึษาใหส้มาชิกไดล้องนึกถึงว่าหากเราจะสามารถ
ปกป้องสิทธ์ิของตนเองได ้เราน่าจะตอ้งรูเ้ก่ียวกบัอะไรบา้ง สมาชิกมีท่าทีลงัเลในการตอบอยู่พกั
ใหญ่ จากนัน้มีสมาชิกคนหนึ่งใหค้วามคิดเห็นว่า ควรตอ้งรูว้่าเรามีสิทธ์ิอะไรบา้ง ซึ่งท าใหพ้บว่า
สมาชิกส่วนมากยงัไม่มีความรูค้วามเขา้ใจเก่ียวกับกฎหมายท่ีปกป้องในเรื่องของการรกัษาสิทธ์ิ
ตนเอง สมาชิกบางคนเขา้ใจว่าเราเป็นลกูไม่สามารถด าเนินคดีแจง้ความเอาผิดบพุการีได ้ไม่รูจ้กั
หน่วยงานที่ขอความช่วย เหลือรอ้งทุกข ์ท าการบอกเล่าถึงสิทธิตามกฎหมายที่เก่ียวขอ้งกับการ
ช่วยเหลือการถกูกระท าความรุนแรงในครอบครวัเฉพาะบางสว่นที่เป็นประโยชน ์เช่น กฎหมายการ
คุม้ครองเด็ก กฎหมายความเท่าเทียมกนัระหว่างเพศ กฎหมายส่งเสริมการพฒันาและคุม้ครอง
สถาบนัครอบครวั เพื่อใหส้มาชิกเขา้ใจถึงสิทธิในการปกปอ้งตนเอง จากนัน้จีงใหส้มาชิกมีสว่นรว่ม
ในการเข้าถึงแหล่งข้อมูลเหล่านี ้จากอุปกรณ์สื่อสารของตนเอง ด้วยการค้นหาเอกสารผ่าน 
Google ในช่วงเวลานีส้มาชิกมีความสนใจมากเป็นพิเศษ สงัเกตไดจ้ากการสอบถามถึงหน่วยงาน
และแหลง่ความช่วยเหลือ ซึง่มีนกัสงัคมสงเคราะหท์ี่ท  าการดแูลอยู่ในศนูยช์่วยเหลือสงัคม  OSCC 
เขา้มาใหค้วามรูใ้นเรื่องนีเ้พิ่มเติม  

ผูใ้หก้ารปรกึษา ตัง้ค าถามกบัสมาชิกอีกครัง้ว่า หากในวนันีเ้รารูส้ิทธิตามกฎหมายแลว้ 
คิดว่าเราสามารถปกปอ้งตนเองไดแ้ลว้หรือยัง ซึ่งสมาชิกสว่นมากบอกว่าไดแ้ลว้ แต่มีสมาชิกหนึ่ง
คนที่บอกว่า รูแ้ต่ไม่กลา้ท า ผู้ให้การปรึกษาท าการขยายองค์ประกอบของการพิทักษ์สิทธิให้
สมาชิกไดร้บัทราบว่า การปกป้องตนเองจ าเป็นตอ้งมีความกลา้สื่อสารเพื่อรกัษาสิทธิ จึงถามกบั
ไปยงัสมาชิกคนที่ตอบว่า “รูแ้ต่ไม่กลา้ท า” ว่าเพราะอะไรจึงท าใหไ้ม่กลา้ปกป้องสิทธิของตนเอง 
พบว่า ความคิดนีม้าจากอิทธิพลในเรื่องความเช่ือที่ว่าจะเป็นบาปถ้าแจง้ความพ่อ จึงชวนให้
สมาชิกทัง้หมดไดร้่วมกนัพูดคยุถึงประเด็นความเช่ือทางสงัคมที่ส่งผลใหไ้ม่สามารถปกป้องสิทธิ
ของตนเองเม่ือถกูกระท าความรุนแรง สมาชิกใหค้วามเห็นวา่จรงิๆแลว้ ความเป็นพ่อกบัพฤติกรรม
รุนแรงไม่ใช่เรื่องเดียวกนั การปกป้องสิทธิเพื่อไม่ใหถู้กท ารา้ย เป็นเรื่องที่ตอ้งท า ผูใ้หก้ารปรกึษา
ตอ้งการตอกตรงึความคิดที่เหมาะควรนีใ้หแ้ก่สมาชิก จึงถามค าถามเพื่อใหเ้ห็นผลกระทบหากไม่
ปกปอ้งสิทธิของตนเองจะเกิดอะไรขึน้ สมาชิกทกุคนตอบออกมาในทิศทางเดียวกนัว่า เจ็บตวั เจ็บ
ใจ จิตตก เก็บกด  

ด าเนินการปิดกลุ่มช่วงเช้า ด้วยการให้สมาชิกได้บอกเล่าถึงการเรียนรูใ้นช่วงเช้านี ้
สมาชิกกลา่ววา่ “เป็นประโยชนม์ากที่ไดรู้ส้ิทธิของตนเองตามกฎหมาย” “รูว้า่จะขอความช่วยเหลือ
ไดจ้ากหน่วยงานไหน” สมาชิกคนที่กลา้สื่อสารกับครอบครวัอย่างตรงไปตรงมามากขึน้ ตอบว่า 
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“เราตอ้งกลา้พูด” สมาชิกอีกคนนึง กล่าวว่า “จะน าเรื่องราวเหล่านีไ้ปบอกต่อกับคนในหมู่บา้น
ตนเองใหเ้ป็นความรูต้่อไป” จากนัน้แยกยา้ยกนัไปพกัรบัประทานอาหารกลางวนั 
 

วันที ่1 มีนาคม 2565 เวลา 13:00-16:00 น. สถานที ่สถานพยาบาลแห่งหนึ่ง 
คร้ังที ่4  
         ตอ้นรบัสมาชิกกลบัเขา้สู่การเขา้กลุ่มดว้ยการพูดคุยเล็กๆ นอ้ยๆ สอบถามถึงความรูส้ึกที่

ปรากฏขึน้ในตอนนีเ้พื่อประเมินความพรอ้มในการเรียนรูช้่วงทา้ย สมาชิกบางสว่นมีความรูส้กึสนกุ 

อยากรูว้า่ในช่วงทา้ยนีจ้ะไดท้  ากิจกรรมอะไรอีกบา้ง บางสว่นรูส้กึง่วง อิ่ม ซึ่งในครัง้สดุทา้ยของการ

เขา้กลุม่ผูใ้หก้ารปรกึษาจะบรูณาการการเรียนรูท้ัง้หมดเขา้ดว้ยกนัเพื่อใหส้มาชิกไดมี้แบบแผนพลงั

ใจของตนเองในการน าไปใชด้แูลตนเองและสงัคม     

          จึงเริ่มพาสมาชิกกลุม่ไดใ้ชร้า่งกายเขา้มามีสว่นในการเรียนรูเ้พื่อสรา้งการตื่นตวั และผสาน

การตอกตรงึจดุแข็งใหส้มาชิกไดม้องเห็นทรพัยากรที่ดีในตนเองอีกครัง้ โดยแจกลกูโป่งที่เป่าแลว้ให้

สมาชิกคนละใบไดเ้ขียนขอ้ความที่ตนเองคิดหรือรูส้กึลบต่อตนเอง หรือ ค าพดู การกระท าเชิงลบ

จากบคุคลอื่นที่รบัเขา้มาท ารา้ยความรูส้กึ ใหเ้วลาสมาชิกประมาณ 5 นาที สมาชิกแต่ละคนเขียน

ขอ้ความอย่างต่อเนื่อง ตัง้ใจ มีบางช่วงที่หยดุคิด และสมาชิกบางคนเขียนขอ้ความเหลา่นัน้จนเต็ม

ลกูโป่ง จากนัน้ใหส้มาชิกไดม้องและอ่านขอ้ความเหล่านัน้ในใจอีกครัง้ ซึ่งในขณะที่สมาชิกอ่าน

ขอ้ความ ผูใ้หก้ารปรกึษาใชก้ารบรรยายเสียงไปพรอ้มกนั “ตวัฉนัในวนันี ้ไดเ้ปลี่ยนไปหมดแลว้ ฉนั

เป็นคนเก่ง ฉันเป็นคนมีความพยายาม ฉันมีหัวใจที่ยิ่งใหญ่ ฉันมีความเขม้แข็ง ฉันมีดีในตัวเอง

มากมายที่วันนี ้ได้ค้นพบ ข้อความลบใดๆ ที่ปรากฏอยู่ตรงหน้านี ้ มันจะจางหายไปหมดสิน้

นับตั้งแต่วินาทีนีเ้ป็นตน้ไป” จากนั้นใหส้มาชิกทุกคนเหยียบลูกโป่งให้แตกทันที ในช่วงเวลานี ้

ปรากฏเห็นสีหนา้และท่าทางของสมาชิกทกุคนมีใบหนา้ยิม้แยม้ มีความโลง่ใจปรากฏขึน้อยู่อย่าง

ชดัเจน เมื่อสอบถามความรูส้กึ สมาชิกพดูเป็นเสียงเดียวกนัวา่ รูส้กึดีมากๆ  

          จากนัน้ใหส้มาชิกแต่ละคนไดน้ึกถึงแบบแผนพลงัใจของตนเองอีกครัง้ที่ไดท้  าการบนัทึกไว้

ในสมุด จากนัน้ตัง้ค  าถามกับกลุ่มว่า เราจะน าแบบแผนพลงัใจของตนเองไปประยุกตใ์ชใ้นชีวิต

อย่างไรเพื่อไม่ใหถ้กูกระท าความรุนแรง 

          - เอ (นามสมมติ) เราตอ้งกลา้ที่จะสื่อสาร วนันีม้องเห็นตวัเองที่มีความเก่งหลายอย่าง ไม่

ตอ้งกลวัวา่จะถกูคนในบา้นต าหนิหรือวา่ แค่บอกในสิ่งที่เราไม่ชอบ มนัช่วยใหเ้ราสบายใจ แคบ่อก
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ใหเ้ขาหยุด เราไดท้ าหนา้ที่ของเราแลว้ ส าคญัที่สดุคือ เรายงัมีเพื่อนที่คอยพดูคยุกนัไดเ้สมอ วนันี ้

ยงัไดรู้ว้า่มีหน่วยงานที่เราสามารถติดต่อไดเ้อง เมื่อเกิดเหตกุารณฉ์กุเฉิน  

          - บี (นามสมมติ) สิ่งที่ เห็นชัดเจน คือ ตัวเราไม่ไดมี้เพียงแค่ครอบครวัเท่านัน้ แต่มีเพื่อนที่

ปรารถนาดีคอยช่วยเหลือเสมอ พดูคยุอย่างที่ตอ้งการความสบายใจ ไดเ้ห็นว่าตนเองมีหลายอย่าง

ที่ท  าได ้มีความเช่ือต่อตัวเองในทิศทางที่ดีขึน้ คิดว่าสิ่งเหล่านีเ้ป็นพลังใจที่จะน าไปใช้ในการ

ปกป้องความรุนแรงไม่ใหถ้ึงตวั และคิดว่าจะเป็นกระบอกเสียงในการบอกเล่าเรื่องของสิทธิและ

การช่วยเหลือของหน่วยงานภาครฐัที่มีอยู่จรงิ 

          - ซี (นามสมมติ) วนันีม้องเห็นหลายอย่างในตวัเอง การเป็นคนรกัครอบครวั การอดทนอด

กลัน้ ยงัคงเป็นเรื่องที่ดีที่จะท าต่อไป ยอมเหนื่อยแต่จะไม่ยอมใหใ้ครมาท ารา้ยเราอีกเพราะชีวิตเรา

มีค่ามากกว่านั้น เรายังมีลูก มีพ่อ มีหลาน มีเพื่อนๆ ที่ยังเราอยู่เสมอ เราจะปกป้องตนเองให้

เขม้แข็งแข็งแรงเพื่อพวกเขาเหลา่นี ้เราเป็นหวัหนา้ครอบครวั 

          - ดี (นามสมมติ) การใหก้ าลงัใจจากทกุคนท าใหว้นันีร้กัตวัเองเป็น ที่ผ่านมามวัแต่คิดว่าเรา

มนัไม่เก่งจดัการรบัมือกบัปัญหาไม่ได ้วนันีม้องเห็นเพชรในตวัเอง เราเก่ง เราเขม้แข็ง เรามีความ

รกัใหก้ับครอบครวั และครอบครวัก็มีความรกัใหก้ับเรา จะไม่ใหอ้ดีตหรือบุคคลใดๆ มาท ารา้ย

รา่งกายและจิตใจเราไดอ้ีก จะไม่ใหเ้หตกุารณเ์หล่านัน้ถึงตวัไดอ้ีก มากไปกว่านัน้ วนันีไ้ดค้วามรู้

ใหม่ๆ มากมาย รูส้ิทธิของเรา รูแ้หล่งขอ้มลูการช่วยเหลือ อยากน าไปบอกใหค้นอื่นๆ ที่ตกอยู่ใน

สถานการณเ์ดียวกบัเราไดรู้ ้อยากช่วยเหลือผูห้ญิงในชมุชนใหร้อดพน้จากความรุนแรงเหลา่นี ้

จากนัน้เชิญชวนสมาชิกทุกคนไดน้ึกถึงแนวทางที่ จะเผยแพร่หรือเป็นกระบอกเสียงใน
เรื่องการหยดุกระท าความรุนแรงและรว่มอภิปราย ซึ่งสมาชิกแต่ละคนน าเสนอแนวทางในรูปแบบ
ที่สอดคลอ้งกบัตนเอง ดงันี ้ 

- การขบัเคลื่อนในสถานศกึษาดว้ยการน าเสนอแผนงานเก่ียวกบัการรณรงคค์วามเขา้ใจ
ในเรื่องความรุนแรง 

การตัง้กลุม่ “เพื่อนช่วยเพื่อน” ที่มีวตัถปุระสงคใ์นการใหค้วามรูแ้ละใหค้ าแนะน าจากผูท้ี่
ผ่านประสบการณม์าก่อน  

- การขบัเคลื่อนในชมุชนหมู่บา้น ตัง้กลุ่ม “พลงัหญิง” เพื่อใหมี้การเคลื่อนไหวใหค้วามรู้
เพื่อยุติความรุนแรงในครอบครวั และเป็นการสรา้งเครื่องขัดขวางความรุนแรงที่จะช่วยลดทอน
พฤติกรรมความรุนแรงของฝ่ายกระท า มีการใชรู้ปแบบเสียงตามสาย เพื่อบอกเล่าถึงสิทธิในการ
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ปกป้องสิทธ์ิตามกฎหมาย และบทลงโทษท่ีผู้กระท าจะได้รบัหากใช้ความรุนแรงกับบุคคลใน
ครอบครวั 

- การโพสตข์อ้ความรูเ้ก่ียวกบัการปอ้งกนัและรบัมือกบัความรุนแรงในครอบครวั เพื่อเป็น
ความรูใ้หแ้ก่สงัคม 

 ในช่วงทา้ยนีจ้ึงเชิญชวนใหส้มาชิกไดล้องโพสตค์วามรูห้รือสิ่งที่ไดจ้ากการเขา้กลุ่มใน
ครัง้นีล้งบนสื่อสังคมออนไลน์ ให้มีเนือ้หาที่เป็นประโยชน์เก่ียวกับการจัดการความรุนแรงใน
ครอบครวั ช่วงเวลานีส้มาชิกมีความตื่นตวัและตัง้ใจคิดเนือ้หาที่จะน าไปใชโ้พสต ์ใชเ้วลาประมาณ 
10 นาที ปิดกลุ่มการให้ค าปรึกษา ครัง้นี ้ลงด้วยการกล่าวขอบคุณในความความตั้งใจ การ
แลกเปลี่ยนประสบการณก์ารเรียนรูร้ว่มกนั ใหส้มาชิกไดก้ล่าวความรูส้กึที่มีต่อกนั สมาชิกพดูคยุ
กนัและมีการแลกเปลี่ยนช่องทางการติดต่อ มีรอยยิม้ใหแ้ก่กนัและกล่าวขอบคณุกนัและกนั ผูใ้ห้
การปรกึษาอวยพรใหส้มาชิกทกุคนพบแตค่วามโชคดีและมีความสขุในชีวิต 
2.การบนัทึกชั่วโมงบ าบดัโปรแกรมการปรกึษากลุ่มบ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยุกต ์กลุ่ม
ตวัอย่างโรงพยาบาลกระบี่ 
 

วันที ่5 มีนาคม 2565 เวลา 09:00-12:00 น. สถานที ่สถานพยาบาลแห่งหนึ่ง  

คร้ังที ่1 ปฐมนิเทศและการสรา้งสมัพนัธเ์ชิงบวก 

           กลุม่การปรกึษาบ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยกุตเ์พื่อฟ้ืนฟพูลงัใจในภาวะวิกฤตและ

การพิทกัษ์สิทธิตนเองของสตรีที่ถูกกระท าดว้ยความรุนแรงในครอบครวั ประกอบไปดว้ยสมาชิก 

11 คน ผูน้  าและผูช้่วยกลุม่การปรกึษา ผูใ้หก้ารปรกึษากลา่วทกัทายสมาชิกดว้ยท่าทาง สีหนา้และ

น า้เสียงที่เป็นมิตร แนะน าตวัเองและผูช้่วยกลุม่อย่างเป็นทางการ เริม่สรา้งสมัพนัธภาพกบัสมาชิก

กลุม่โดยการพดูคยุเรื่องทั่วไป (Small talk) เช่น เรื่องสภาพดินฟ้าอากาศ การเดินทาง ความเป็นอยู่ 

ผูใ้หก้ารปรกึษาเริม่การสงัเกตท่าที การสนทนาของสมาชิกแต่ละคนเพื่อใหส้ามารถหาแนวทางหรือ

กิจกรรมที่ เข้าถึงความไว้วางใจ การให้ความร่วมมือ ที่จะน าไปสู่กระบวนการปรึกษาที่ มี

ประสิทธิภาพสูงสุด สมาชิกแต่ละคนมีท่าทีประหม่า มีการลบูแขน นั่งตัวตรง ไม่ค่อยมีเสียงการ

ตอบรบั ใชก้ารพยกัหนา้เพื่อตอบรบัเป็นสว่นมาก 

          ผูน้  ากลุ่มเริ่มเขา้สู่การบอกถึงที่มาและวัตถุประสงคข์องโปรแกรมการปรกึษากลุ่มบ าบัด

ความคิดและพฤติกรรมประยุกตท์ี่ไดม้าจากการศึกษาทางวิชาการที่น่าเช่ือถือทั้งจากในและ

ต่างประเทศเพื่อใหส้มาชิกเกิดความรูส้กึมั่นใจ วางใจ ในกระบวนการเรียนรูท้ี่จะเกิดขึน้ รวมถึงเปิด
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โอกาสใหส้มาชิกไดส้อบถามเก่ียวกบัขอ้สงสยั ซึ่งมีสมาชิก สอบถามถึงประโยชนท์ี่ตนเองจะไดร้บั

ในการเขา้รว่มครัง้นี ้

          หลังจากที่ได้ตอบค าถามบางส่วนที่สมาชิกสนใจผู้น  ากลุ่มเริ่มให้สมาชิกร่วมกันสรา้ง

ข้อตกลง ในการอยู่ร่วมกันทั้ง 8 ครัง้ มีเป้าหมายให้สมาชิกได้รูส้ึกเป็นส่วนหนึ่ง ไม่ประหม่า 

เปิดเผยความต้องการของตนเองได้ สื่อสารมากขึน้ สมาชิกส่วนมากต้องการความสบายใจ 

ตอ้งการใหท้กุคนเคารพ ไม่ตดัสินกนั ผูน้  าจึงดึงประเด็นการเคารพกนัเขา้มาเป็นประเด็นส าคญัที่

เช่ือมโยงกบัเรื่องของการละเมิดสิทธิ ว่าการเคารพกนัได้จะช่วยสรา้งภูมิคุม้กนัในเรื่องการท ารา้ย

กันในสังคม เนน้ย า้ถึงการรกัษาความลับที่เก่ียวขอ้งกับการบอกเล่าประสบการณ์ส่วนตัว การ

เคารพในเรื่องราวชีวิตของบคุคล การขอบคณุเรื่องเลา่ของแตล่ะบคุคลที่ลว้นแต่มีความส าคญัและ

มีคณุค่าต่อกระบวนการปรกึษา บอกเล่าบทบาทหนา้ที่ของสมาชิกกลุ่มที่เปิดใจเขา้มามีส่วนรว่ม

ในการดูแลกันและกัน ความร่วมมือในการปิดเสียงอุปกรณ์สื่อสารและสามารถบอกกล่าวไดใ้น

กรณีที่จ  าเป็นตอ้งติดต่อพดูคยุธุระได ้รวมถึงการแจง้ก าหนดการในเรื่องการพกักลุ่มในแต่ละช่วง

ของวนั 10-15 นาที สมาชิกคนหนึ่งยงัคงเนน้ย า้ถึงการรกัษาความลบัเพื่อใหทุ้กคนไดป้ฏิบตัิตาม

อย่างเครง่ครดั ผูน้  าคอ่ยๆ เชิญชวนใหส้มาชิกกลุม่พดูคยุถึงความคาดหวงัในการเขา้รว่มกลุม่ครัง้นี ้

ซึ่งแต่ละคนมีเป้าหมายที่ทั้งเหมือนและแตกต่างกันออกไป สมาชิกส่วนมากตอ้งการแนวทาง

ส าหรบัการป้องกนัและการดแูลตนเอง คนในครอบครวั สมาชิกจ านวนหนึ่งจะกล่าวถึงเรื่องความ

สบายใจ อยากบอกเล่าระบายใหใ้ครไดร้บัฟัง ผูน้  ากลุ่มรบัเอาความตอ้งการและความคาดหวงั

ของสมาชิกมาเป็นหนึ่งในเป้าหมายส าหรบัการด าเนินกลุ่มในครัง้นี ้เพื่อช่วยสรา้งเสริมใหเ้กิด

สมัพนัธภาพที่ดีระหวา่งผูน้  าและสมาชิกกลุม่  

          ในการด าเนินกลุม่ครัง้แรกนี ้มีขอ้คน้พบจากการท ากิจกรรมสรา้งสมัพนัธภาพ ดงัตอ่ไปนี ้

             จากกิจกรรม รูจ้กัฉนั รูจ้กัเธอ (Speed Meeting) ที่ใหส้มาชิกบอกเล่าถึงความเป็นตนเอง 

เช่น ช่ือ อาชีพการงานในปัจจุบัน ช่วยใหส้มาชิกไดเ้ริ่มท าความรูจ้ักและคุน้เคยกันมากขึ ้น ซึ่ง

สงัเกตไดว้่าเม่ือสมาชิกไดเ้ริ่มพูดคุยบอกเล่ากันมากขึน้ การไดย้ินไดฟั้งการบอกเล่าปัญหาจาก

ผูอ้ื่นที่มีความคลา้ยกบัตน ยิ่งท าใหส้มาชิกมีการเปิดเผยขอ้มลูเหตกุารณปั์ญหาครอบครวั  

            เอ อาย ุ41 ปี ชอบท างานบา้น ดแูลลกู ประกอบอาชีพท าไรอ่อ้ยและโรงรบัซือ้ขยะ recycle 

ถกูสามีท ารา้ยมา 

            บี อายุ 20 ชอบทานชาบู ช่วยงานในอู่รถของสามี สามีมีอารมณ์รุนแรงและมีบางครัง้

ถึงกบัท ารา้ยรา่งกาย  
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            ซี อาย ุ55 ปี ชอบท าอาหาร ขายขา้วแกงในตลาด ถกูสามีท ารา้ยเนื่องจากติดการพนนั 

            ดี อาย ุ57 ปี ชอบไปวดั เป็นแม่บา้น มีปากเสียงกบัสามีรุนแรงจนถึงขัน้ท ารา้ยรา่งกาย 

            อี อายุ 32 ปี  ชอบแมว ชอบของสวยงาม ท างานในโรงงานอตุสาหกรรม ถูกแฟนท ารา้ย

จากการหงึหวง 

            เอฟ อาย ุ50 ปี ชอบการไปเดินตลาดนดั เป็นพนกังานท าความสะอาดโรงแรม มีปากเสียง

เรื่องการเงินกบัสามีจนท าใหท้ะเลาะกนัรุนแรง 

            จี อาย ุ31 ปี ชอบดลูะครทีวี ซีรสี ์เป็นพนกังานขายรถยนต ์ถกูแฟนท ารา้ยจากการหงึหวง 

            เอช อาย ุ35 ปี ชอบทะเล ขายเสือ้ผา้ออนไลน ์ถกูแฟนท ารา้ยจากการหงึหวง 

            ไอ อาย ุ25 ปี ชอบกินอาหารป้ิงย่าง ประกอบอาชีพผูด้แูลคนไข ้แฟนเป็นคนอารมณรุ์นแรง

ท าใหท้ะเลาะกนัรุนแรงถึงขัน้ถกูท ารา้ยรา่งกาย 

            เจ อายุ 40 ปี ชอบไปเที่ยวต่างจงัหวดั ท าอาชีพขายลกูชิน้ทอดและน า้ในค่ายทหาร สามี

อารมณร์อ้น เมื่อทะเลาะกนัรุนแรงจะถกูท ารา้ยรา่งกาย 

            เค อาย ุ21 ปี ชอบรอ้งเพลง ยงัก าลงัศกึษา มีปัญหาถกูท ารา้ยรา่งกายจากสามีที่มีอารมณ์

รอ้น 

            หลงัจากที่สมาชิกกลุ่มไดแ้บ่งปันขอ้มลูการพดูคยุกบัเพื่อนๆ ใหไ้ดร้บัทราบแลว้ ผูน้  ากลุ่ม 

ตอ้งการใหส้มาชิกมีความต่อเนื่องในการสรา้งความสมัพนัธแ์ละความคุน้เคย จึงใหส้มาชิกไดน้ึก

ถึงความสุขของตนเองที่ เกิดขึน้ในช่วง 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา น าพาให้สมาชิกได้เกิดความรูส้ึก

ทางบวกกบัตนเองซึ่งเป็นองคป์ระกอบหนึ่งในการเสรมิสรา้งพลงัใจ โดยใหส้มาชิกจบัคู่กนั ซึ่งจะมี

กลุ่มหนึ่งที่มีสมาชิก 3 คน และเม่ือพดูคยุจบใหเ้ปลี่ยนไปคยุกับสมาชิกคนอื่น ท าเช่นนี ้วนไปจน

สมาชิกทกุคนไดค้ยุกนั ในช่วงแรกของการพดูคยุจะพบวา่สมาชิกบอก เลา่เรื่องราวกนัสัน้ๆ ยงัคงมี

ท่าทีเขินเกรง็ ไม่ค่อยสบตา แต่เม่ือสมาชิก ไดเ้ลา่เรื่องของตนเองซ า้กบัเพื่อนสมาชิกคนใหม่ ท าให้

การพูดคุยบอกเล่ามีความเป็นธรรมชาติ เริ่มมีรอยยิม้และภาษาร่างกายที่ผ่อนคลายมากขึน้ 

จากนัน้เพิ่มการสนทนาดว้ยการใหส้มาชิกนึกถึงเรื่องราวที่ท  าใหต้นเองมีเสียงหวัเราะแลว้ท าการ

แบ่งปันเรื่องราวให ้เพื่อนสมาชิกไดฟั้งตามกระบวนการเดิม บรรยากาศในหอ้ง ณ ช่วงเวลานี ้ มี

ความผ่อนคลายมากขึน้อย่างเห็นได้ชัด มีเสียงหัวเราะ ภาษาร่างกายที่แสดงออกอย่างเป็น

ธรรมชาติ รอยยิม้ และการตอบสนองของผูฟั้ง สะทอ้นใหเ้ห็นถึงกระแสกลุ่มที่เอือ้อ  านวยต่อการ

ท างานในเชิงลกึได ้จากนัน้ เม่ือจบการแลกเปลี่ยนพดูคยุจงึใหส้มาชิกไดห้ยดุพกั 15 นาที  
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           จากนัน้ผูน้  าเชิญชวนสมาชิกทบทวนถึงเรื่องราวหรือเหตกุารณใ์นชีวิตที่รูส้กึประทบัใจหรือ

ภูมิใจเก่ียวกับตัวเองผ่านการวาดภาพลงบนกระดาษ โดยให้สมาชิกไดใ้ชช้่วงเวลาอย่างเพียง

พอที่จะนึกทบทวนถึงเหตุการณท์ี่ตอ้งการบอกเล่าใหป้รากฏชัดขึน้ในความทรงจ า แลว้จึงค่อยๆ 

ถ่ายทอดลงบนกระดาษ โดยไม่เนน้ถึงเรื่องความสวยงาม ซึ่งอาจจะเป็นการเลือกวาดออกมาเป็น

เรื่องราว สญัลกัษณห์รือสีสนัต่าง ๆ โดยไม่มีขอ้จ ากดั ช่วงเวลานีส้มาชิกค่อยๆ ท าการนึกทบทวน

ถึงเรื่องราวของตนเองที่สงัเกตไดจ้ากการมองลงไปบนกระดาษ การมองออกไปที่อื่น แลว้จึงค่อยๆ 

ถ่ายทอดเรื่องราว สมาชิกบางคนมีความกงัวลในเรื่องการวาดรูป เมื่อผูน้  ากลุม่สงัเกตเห็นจะใชก้าร

บอกเล่าบรรยายถึงเป้าหมายในเรื่องการทบทวนเหตกุารณ ์ที่ไม่ไดเ้นน้ในเรื่องของความสวยงาม 

หลงัจากที่สมาชิกเสรจ็สิน้การถ่ายทอดเรื่องราวลงบนกระดาษ ผูน้  าใหส้มาชิกแต่ละคนไดบ้อกเล่า

เรื่องราวของตนเอง ปรากฏออกมาเป็นรายละเอียด ดงัตอ่ไปนี ้ 

            เอ วาดภาพตวัเองกบัลกูสาว โดยลกูสาวเอาการด์วนัแม่และพวกมาลยัที่รอ้ยเองมาใหแ้ลว้

ก็บอกรกัแม่ ปีที่ผ่านมาวันแม่ ตนเองไม่ไดไ้ปงานวนัแม่เนื่องจากแม่สามีป่วยตนจึงตอ้งท างาน

แทนที่รา้นรบัซือ้ขยะ หลงัจากกลบัจากโรงเรียนลกูสาวก็เอาการด์ววนัแม่กบัพวกมาลยัที่รอ้ยเองมา

ให ้ตนเองก็รอ้งใหแ้ละขอโทษลกูที่ไม่ไดไ้ปงานวนัแม่ แต่ลกูบอกกบัตนว่าไม่โกรธ เขา้ใจว่าแม่ติด

งาน แม่ท างานหนกัเพื่อตวัหน ูและหนกู็รกัแม่ ซึ่งเอรอ้งใหไ้ปเลา่ไปแตก่็มีรอยยิม้จากความสขุที่นึก

ถึงเรื่องราวดงักลา่ว 

            บี วาดภาพตวัเองซือ้ทองใหแ้ม่ โดย B เล่าว่าตนเองท างานมีเงินเก็บอยู่กอ้นหนึ่ง วนัเกิด

แม่ตนจงึไปซือ้ทองใหแ้ม่ 2 สลงึ แม่ก็ดีใจ 

            ซี วาดภาพลกูมอบเงินเดือนเงินแรกใหต้น เหตกุารณน์ีเ้กิดขึน้นานแลว้แต่ยงัจ าไดช้ดัเจน 

วนันัน้ลกูไปท างาน ตนก็ท าอาหารมือ้เย็นไวใ้หล้กูตามปกติ และเม่ือทานขา้วกนัเสรจ็ลกูก็เอาซอง

ใสเ่งินเดือน เดือนแรกให ้และกราบตนที่ตกั 

            ดี วาดภาพตนเองนั่งทานอาหารกบัสามีที่ริมชายหาด เป็นเหตกุารณเ์ม่ือปีที่แลว้ มีช่วงที่

สามีเขา้พรรษาเลิกสรุา และช่วงนัน้ตนเองรูส้ึกว่าสามีเอาใจใส่ วนัในรูปคือ วนัหยดุที่ตนและสามี

ไปเท่ียวทะเลกนั 

            อี วาดภาพตนเองกับกระเป๋า Gucci เล่าว่าตนเองท างานหนักมาทัง้ปีเม่ือไดโ้บนัสตนจึง

เอาไปซือ้กระเป๋าที่ตนอยากไดม้านาน 
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            เอฟ วาดภาพตนเองนั่ งกินข้าวกับพ่อแม่ เล่าว่าตนเองท างานหนักมีเงินเก็บเล็กน้อย 

วนัหยดุจึงตดัสินใจกลบับา้นที่จงัหวดัอบุลซึ่งตนไม่ไดก้ลบัมานาน เป็นภาพที่คิดถึง ภมูิใจที่ ตวัเอง

มีเงินเก็บกลบัไปเย่ียมพอ่แม่ได ้

            จี วาดภาพตนเองเลน่กบัแมว เลา่วา่ตนเองเลีย้งแมวตวันีม้า 2 ปี และรกัแมวตวันีม้ากๆ ให้

ความรกัและความใส่ใจ ดูแลนอ้งแมวอย่างเต็มที่ เวลาเครียดก็จะมีเล่นกับแมวซึ่งท าใหต้นรูส้ึก

ผ่อนคลายขึน้ 

            เอช วาดภาพตนเองตอนออกรถยนต ์BMW ซึ่งเพิงออกมาไม่นาน รถคนันีต้ดัสินใจออกรถ

ด้วยตนเองและเป็นคนรบัผิดชอบเองทั้งหมด รถคันนีท้  าให้รูส้ึกว่าตนเป็นคนที่มีศักยภาพ มี

ความสามารถ 

            ไอ วาดภาพพ่อแม่นั่งทานอาหารทะเลที่ส่งไปให ้เล่าว่าไม่ค่อยไดมี้เวลากลบับา้น เม่ือมี

เงินก็จะซือ้อาหารทะเลแหง้จ านวนมากส่งไปใหพ้่อแม่ที่ศรีสะเกษ ตนอยากใหพ้่อแม่ไดก้ินของดีๆ 

พอ่แม่ของตนชอบอาหารทะเลแหง้มาก 

            เจ วาดภาพตน สามี และ ลูกชายทั้งสองคนฉลองงานวันครบรอบแต่งงานร่วมกัน 

ประทบัใจเหตกุารณด์งักลา่วมาก 

            เค วาดภาพตนและและเพื่อน party กัน การ party กับเพื่อนเป็นความสุขที่ชอบและก็

สามารถท าไดง้่ายๆ ภมูิใจที่ตนเองเป็นที่รกัของเพื่อนๆ เสมอ ไม่เคยทิง้กนั 

           เม่ือสมาชิกแต่ละคนบอกเล่าเรื่องราวของตนเองจบ ผูน้  าท าการสะทอ้นคุณลกัษณะเชิง

บวกใหเ้จา้ของประสบการณไ์ดย้ิน และเชิญชวนใหเ้พื่อนสมาชิกไดช่ื้นชมเรื่องราวนัน้ เพื่อเริ่มท า

การเนน้ย า้ใหส้มาชิกคนนัน้เกิดสภาวะเชิงบวกกบัตนเอง          

           หลงัจากที่มีการแบง่ปันเรื่องเลา่จนครบวง ผูน้  ากลุม่ใหส้มาชิกไดท้ าการบนัทกึคณุลกัษณะ

ดา้นดีของตนเอง ที่มองเห็นและรบัรูเ้พิ่มขึน้จากการท ากิจกรรมนีอ้อกมาใหไ้ดม้ากที่สดุ ลงบนสมดุ

งาน หลงัจากนัน้ใหส้มาชิกเลือกคณุลกัษณะที่ตนเองชอบตวัเองมากที่สดุขึน้มา 5 ขอ้ ซึ่งผูใ้หก้าร

ปรกึษาท าการจดบนัทกึไวน้  าไปใชเ้ป็นขอ้มลูในการใหค้ าปรกึษาครัง้ถดัไปในเรื่องการสรา้งพลงัใจ  

          ปิดกลุ่มการปรกึษาในช่วงเชา้ดว้ยการใหส้มาชิกสะทอ้นสิ่งที่ไดร้บัในช่วงนี ้พบว่า สมาชิก

สะท้อนความรูส้ึกและความคิดเชิงบวกต่อตนเองปรากฏให้เห็น เช่น ไม่เคยได้นึกถึงเรื่องดีๆ

เก่ียวกบัตนเองว่านานแลว้ มีความสขุ ท าใหไ้ดย้อ้นนึกถึงช่วงเวลาที่ดีที่เคยเกิดขึน้ในชีวิต รูส้ึกว่า

ตนเองเป็นคนเก่งและมีความสามารถ นอกจากนีส้มาชิกใหม่ควรสะทอ้นความรูส้ึกสบายใจที่ได้



  306 

พูดคุยแลกเปลี่ยนเรื่องราวกับเพื่อนสมาชิกในกลุ่ม ซึ่งขอ้มูลย้อนกลับในช่วงเชา้นีเ้ป็นไปตาม

วตัถปุระสงคท์ี่วางไวใ้นเรื่องการสรา้งสมัพนัธภาพและความไวว้างใจ  
 

วันที ่5 มีนาคม 2565 เวลา 13:00-16:00 น. สถานที ่สถานพยาบาลแห่งหนึ่ง 

คร้ังที ่1 อารมณแ์ละรา่งกายของฉนั 

           ผูน้  าตอ้นรบัสมาชิกในการกลับเข้าร่วมกลุ่ม ชวนพูดคุยเก่ียวกับมือ้กลางวัน ก่อนที่จะ

น าเขา้สูก่ารด าเนินกลุม่ช่วงบา่ย สมาชิกหลายคนมีท่าทีง่วงนอน นั่งเอนตวั หลบัตา บางสว่นยงัคง

ดสูดช่ืน มีการพดูคยุกบัคนอื่นดา้นขา้ง 

           เริ่มเชิญชวนใหส้มาชิกไดเ้ริ่มท าการส ารวจอารมณ ์ความรูส้กึที่ปรากฏขึน้ในเวลานีเ้พื่อเขา้

สูก่ารฝึกรบัรูอ้ารมณค์วามรูส้กึของตนเอง สมากชิกสะทอ้นอารมณค์วามรูส้กึ ที่มีความคลา้ยคลงึ

และแตกต่างกันออกไปดังนี ้อ่อนเพลีย ง่วง ตื่นตัว กังวล สบายๆ เฉยๆ คิดถึงแมวที่เพิ่งตายไป 

จากนั้นผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกแต่ละคนไดส้ังเกตร่างกายของตนเองที่ตอบสนองต่อความรูส้ึกหรือ

ภาวะอารมณ์เหล่านั้น เพื่อให้สมาชิกได้มองเห็นความเช่ือมโยงระหว่างร่างกายกับอารมณ์

ความรูส้ึก ในช่วงเวลานีส้มาชิกใชเ้วลาระยะหนึ่ง ทัง้ในการส ารวจ ความรูส้ึกและภาวะร่างกาย  

ผูน้  าใหแ้นวทางในการส ารวจ เช่น เม่ือรูส้กึง่วงแลว้เราสงัเกตวา่รา่งกายเป็นอย่างไร บรเิวณดวงตา 

กลา้มเนือ้ใบหนา้มีลักษณะเป็นอย่างไร การหายใจเป็นอย่างไร เม่ือรูส้ึกตื่นตัวกระปรีก้ระเปร่า 

รา่งกายของเรามีการแสดงสญัญาณอะไรเกิดขึน้บา้ง ซึ่งสมาชิกสามารถเช่ือมโยงภาวะรา่งกายกบั

ความรูส้กึของตนเองที่เกิดขึน้ออกมาไดช้ดัเจน สมาชิกที่รูส้กึคิดถึงแมว กลา่วว่ารา่งกาย จะเริม่นิ่ง 

คลา้ยตกอยู่ในภวงัค ์มีแต่ภาพนอ้งแมวที่น่ารกัสมยัยงัมีชีวิตอยู่  สมาชิกที่กลา่วถึงความรูส้กึกงัวล 

เลา่วา่ รูส้กึหวัใจเตน้แรง มือสองขา้งบีบหากนั สมาชิกที่รูส้กึง่วงนอน เลา่วา่ มีความมนึหวั หาว ลืม

ตาไม่ค่อยขึน้ เป็นตน้ เม่ือสมาชิกทุกคนไดส้ะทอ้นการสงัเกตรา่งกายจบลง ผูน้  าเริ่มพาใหส้มาชิก

ทกุคนไดเ้กิดความเขา้ใจมากยิ่งขึน้เก่ียวกบัความสมัพนัธข์องอารมณค์วามรูส้กึที่สง่ผลไปยังภาวะ

รา่งกาย ดว้ยเริม่พาใหส้มาชิกพดูคยุเรื่องของความรูส้กึใหล้กึซึง้ขึน้ สรา้งความคุน้เคยใหส้มาชิกได้

เกิดการตระหนกัถึงอารมณค์วามรูส้กึของตวัเอง  

          ผูน้  ากลุม่ใหส้มาชิกช่วยกนันึกถึงค าที่แสดงออกถึงความรูส้กึในชีวิตประจ าวนั เช่น กงัวลใจ 

เสียใจ สนุก เพลิดเพลินใจ โดยเม่ือสมาชิกบอกค านัน้ขึน้มา โดยผูน้  าท าหนา้ที่จดบนัทึกเป็นค าที่

สะทอ้นความรูส้กึลงบนกระดาน แบ่งกลุม่ค าออกเป็น 2 กลุม่ คือ ความรูส้กึเชิงบวกและความรูส้กึ

เชิงลบ ในช่วงเวลานี ้สงัเกตไดว้่า สมาชิกแต่ละคนใชเ้วลาในการนึกถึงอารมณค์วามรูส้กึอยู่ระยะ
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ใหญ่ สมาชิกบางคน สามารถบอกค าแทนความรูส้ึกออกมาไดท้ันที บางส่วนสะทอ้นค าที่เป็น

ความคิดไม่ใช่ความรูส้ึก ผูน้  าพูดคุย ยกตัวอย่างและช่วยตัง้ค าถามเพื่อใหส้มาชิกไดน้ึกถึงค าที่

แสดงออกถึงความรูส้กึไดม้ากขึน้ เช่น หากเราถกูต าหนิ เราจะรูส้กึอะไรบา้ง  จากนัน้ใหส้มาชิกได้

เลือกความรูส้ึกที่ตวัเองชอบและความรูส้ึกที่ไม่ชอบ ที่เพิงเกิดขึน้ในช่วงสปัดาหท์ี่ผ่านมาและให้

ลองนึกทบทวนถึงที่มาของความรูส้ึกทัง้หมดที่ตนเองเลือกมา ซึ่งสมาชิกแต่ละคนบอกเล่าถึงราย 

ละเอียด ดงัตอ่ไปนี ้

 

สมาชกิ ความรู้สึก 
ทีช่อบ 

ทีม่า ความรู้สึก 
ทีไ่ม่ชอบ 

ทีม่า 

เอ  1. สนกุ 

2. ผ่อนคลาย 

- ไดเ้จอเพื่อนเก่า 

- ไดไ้ปนวด 

1. โกรธ 

2. 

หงดุหงิด 

- ลกูไม่ท าการบา้น 

- เพื่อนบา้นจอดรถขวาง

ทางเดิน 

บี  1. ตื่นเตน้ 

2. มีความสขุ 

- เพื่ อนเดินทางมาหาจาก

กรุงเทพ 

- ไดไ้ปกินของที่ชอบ 

1. ปวดหวั 

2. ง่วง 

- มีงานหลายอย่างต้อง

ท า 

- ท าในสิ่งที่น่าเบื่อ 

ซี  1. อิสระ 

2. มีความสขุ 

- ไดท้  าอาหารหลากหลายมา

ขาย 

- ลกูพาไปทานขา้ว 

1. ปวดเอว 

2. เหน่ือย 

- ยืนขายของนาน 

- ตื่นเชา้ทกุวนั 

ดี  1. แจ่มใส 

2. สบายใจ 

- ไดห้ยดุงาน 

- สามีรบัฟังสิ่งท่ีตอ้งการ 

1. โกรธ 

2. เศรา้ 

- ตอ้งคอยพดูเรื่องเดิมๆ 

- การทะเลาะกบัคนใน

บา้น 

อี 1. สนกุ 

2. มีความสขุ 

- ท างานท่ีชอบ 

- ไดร้บัค าชม 

1. เหงา 

2. เศรา้ 

- เพื่อนสนิทไม่วา่งพดูคยุ 

- ถกูต าหนิ ด่าทอ 

เอฟ 1. สดช่ืน 

2. ดีใจ 

- ไปเท่ียวทะเล 

- ลกูชายโทรมาหา 

1. สะเทือน

ใจ 

2. โกรธ 

- เห็นภาพหมาถกูรถชน 

- คนขบัรถชนหมา 

จี 1. สดใส - ที่ท  างานใหค้วามรว่มมือ 1. เสียใจ - สามีพดูจารุนแรง  
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สมาชกิ ความรู้สึก 
ทีช่อบ 

ทีม่า ความรู้สึก 
ทีไ่ม่ชอบ 

ทีม่า 

2. มีความสขุ กนั 

- ขายของไดต้ามเปา้ 

2. นอ้ยใจ - สามีไมน่กึถึงความรูส้กึ 

เอช 1. โลง่ใจ 

2. สบายใจ 

- เคลียหนีบ้ตัรเครดิตหมด 

- ไดน้อนเต็มท่ี 

1. เหน่ือย 

2. นอ้ยใจ 

- ท างานหนกั ไม่มี

วนัหยดุ 

- ถกูสามีกลา่วหา 

ไอ 1. สนกุ 

2. แจ่มใส 

- ไดร้อ้งคาราโอเกะกบัเพื่อน 

- โทรปรกึษาปัญหากบัแม ่

1. เหน่ือย 

2. โกรธ 

- งานหนกั 

- ถกูกลา่วหา ใสร่า้ย 

เจ 1. ตื่นเตน้ 

2. เป็นอิสระ 

- ไดร้บัข่าวดีจากทางบา้น 

- กลบัไปเย่ียมบา้นที่

ต่างจงัหวดั 

1. เสียใจ 

2. โกรธ 

- ปกปอ้งลกูไม่ได ้

- สามีพดูจารุนแรงกบัลกู 

เค 1. สดใส 

2. สบายใจ 

- ซือ้ชดุใหม่มาสวมใส ่

- สามีไมห่าเรือ่งทะลาะ 

1. ปวดหวั 

2. โกรธ 

- มีปัญหาหลายอย่าง 

- ถกูตบหนา้ 

 

สมาชิกเกิดการตระหนกัถึงอารมณค์วามรูส้ึกไดช้ดัเจนยิ่งขึน้หลงัจากบอกเล่าเรื่องราว
สั้นๆ ในหลายเหตุการณ์ สมาชิกบางส่วนกล่าวถึงความรูส้ึกเจ็บปวดทางดา้นร่างกายเข้ามา
เก่ียวข้อง เช่น ปวดหัว ปวดเอว ผู้น  าจึงเริ่มท าการเช่ือมโยง อธิบายถึงความสัมพันธ์ระหว่าง
อารมณ ์ความรูส้ึก จากเหตกุารณห์นึ่งหนึ่ง ที่มกัส่ง สญัญาณไปยงัรา่งกายในรูปแบบที่แตกต่าง
กนัไป และท าการใหค้วามรูใ้นการฝึกการหายใจเพื่อการผ่อนคลายและการผ่อนคลายกลา้มเนือ้
อย่างเป็นระบบเพื่อเป็นการเตรียมความพรอ้มใหส้มาชิกกลุ่มมีแนวทางในการรบัมือกับภาวะ
รา่งกายที่มีสภาวะตึงเครียดและความกงัวลใจในยามที่เผชิญกบัวิกฤติ รวมถึงจะเป็นเครื่องมือที่
ผูน้  าจะน ามาใหส้มาชิกรบัมือกบัความรูส้กึกงัวลใจที่อาจปรากฏขึน้ในระหวา่งการด าเนินกลุม่  

การฝึกเริ่มจากการใหส้มาชิกหายใจตามธรรมชาติของตนเอง ประมาณ 1- 2 นาที โดย
สังเกตจังหวะการหายใจตามปกติของตนเอง ซึ่งสมาชิกส่วนใหญ่มีการหายใจแบบกลั้นบ้าง 
หายใจตืน้ เหมือลมอยู่บนใบหนา้ไม่ลึกลงในทอ้ง ผูน้  าสะทอ้นใหส้มาชิกรบัทราบถึงความเป็น
ธรรมชาติของลมหายใจมนษุย ์ที่สว่นใหญ่จะไม่ค่อยไดส้งัเกตและใหค้วามส าคญักบัคณุภาพของ
การหายใจ แต่เม่ือเริ่มสงัเกตจะพบว่า สว่นใหญ่จะหายใจไดส้ัน้ หายใจถ่ี หากไม่ไดท้  าการฝึกการ
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หายใจอย่างถูกตอ้งมาก่อน จากนัน้เริ่มใหส้มาชิกท าการฝึกรูปแบบการหายใจแบบใชก้ระบงัลม 
(diaphragmatic breathing exercise) ตามที่ผูน้  าไดบ้รรยายวิธีการ เม่ือฝึกจบสมาชิกสะทอ้นว่า 
รูส้ึกเกรง็และเหนื่อย เม่ือตอ้งคอยควบคมุลมหายใจเขา้และออกใหล้ึกและยาว ในขัน้ตอนถัดไป
ผูน้  าใชก้ารฝึกแบบสลบัการหายใจในจงัหวะปกติของแต่ละบคุคลและการหายใจแบบใชก้ะบงัลม
เพื่อใหส้มาชิกเริ่มท าความคุน้เคยการการหายใจลึกยาวโดยไม่รูส้ึกเหนื่อยจนเกินพอดี เม่ือผูน้  า
สงัเกตว่าสมาชิกเริ่มมีจังหวะการหายใจที่ผ่อนคลายและดูมีความช านาญมากขึน้ จึง น าพาให้
สมาชิกเขา้สูก่ารฝึกหายใจแบบใชก้ระลมติดตอ่กนั 10 รอบลมหายใจเขา้-ออก หลงัการฝึก สมาชิก
รูส้กึว่า สามารถควบคมุรา่งกายในการหายใจไดด้ีขึน้ รูส้กึหายใจไดส้ะดวกขึน้กว่านีต้อนแรก แมน้
ว่าจะมีความรูส้ึกเม่ือยหรือเกร็งบ้างก็ตาม สังเกตเห็นว่าสมาชิกหลายคนมีการหาว หลับตา 
จากนัน้ผูน้  ากลุม่ใหส้มาชิกไดพ้กั 10 นาที  

ผูน้  าพาสมาชิกน าเขา้สูก่ระบวนการฝึกการผ่อนคลายกลา้มเนือ้อย่างเป็นระบบ โดยแบ่ง
กลา้มเนือ้เป็นกลุ่มในการฝึกดังนี ้กล้ามเนือ้มือ กลา้มเนือ้แขน กล้ามเนือ้บริเวณบ่าและไหล ่
กลา้มเนือ้คอ กลา้มเนือ้ใบหนา้ช่วงบน กลา้มเนือ้ใบหนา้ช่วงลา่ง กลา้มเนือ้หนา้อก กลา้มเนือ้หลงั 
กลา้มเนือ้หนา้ทอ้ง กลา้มเนือ้สะโพก กลา้มเนือ้ตน้ขา กลา้มเนือ้น่องและเทา้ โดยกลา้มเนือ้แต่ละ
กลุ่ม จะด าเนินการ 3 ขั้นตอน ดังนี ้1. การเกร็งกลา้มเนือ้ 3-5 วินาที ตามความรูส้ึกของแต่ละ
บุคคลที่ไม่ฝืนจนไดร้บัการบาดเจ็บ 2. ผ่อนคลา้ยกลา้มเนือ้ 3. ท าการหายใจแบบใชก้ระบงัลม 2 
ลมหายใจ และเคลื่อนไปสู่การฝึกในกลุ่มกลา้มเนือ้ถดัไป ท าขัน้ตอนทัง้หมดซ า้ทกุครัง้ที่เริ่มฝึกใน
กลุม่กลา้มเนือ้อื่น ๆ การฝึกในขัน้ตอนนีใ้ชเ้วลาประมาณ 30-40 นาที หลงัการฝึกจบสิน้ลง สมาชิก 
สว่นมากกลา่วเป็นเสียงเดียวกนัวา่ รูส้กึสบาย เหมือนตกอยู่ในช่วงเวลาท่ีไม่ตอ้งคิดอะไร เพง่ความ
สนใจอยู่เฉพาะเสียงที่ไดย้ินกบัรา่งกายตวัเอง สมาชิกบางส่วนรูส้ึกเกร็งในช่วงแรก แต่เม่ือฝึกไป
เกิดความรูส้ึกชิน เริ่มรูว้่าจะต้องท าอะไรกับกลา้มเนือ้ของตนเอง จึงท าใหรู้ส้ึกสบายไดอ้ยู่กับ
ตนเอง สมาชิกบางสว่นมีความอดึอดับา้งในช่วงตน้เพราะไม่คุน้เคยกบัการตอ้งเกรง็กลา้มเนือ้ แต่
เม่ือเริม่เพง่ไปตามการบรรยาย รูส้กึวา่รา่งกายคอ่ยๆ ผ่อนคลายลงไปเอง 

ในช่วงการปิดกลุ่มผูน้  า ใหส้มาชิกไดส้ะทอ้นความรูส้ึกจากการเรียนรูใ้นครัง้นี ้พบว่า 
สมาชิกเกิดความรูส้ึกเชิงบวกกับตนเอง รูส้ึกสบายใจ เกิดความรูส้ึกไวว้างใจต่อกลุ่ม และคิดว่า
เป็นประโยชนใ์นการฝึกปฏิบัติเรื่องของการหายใจ ซึ่งผูน้  ากลุ่มสังเกตเห็นสีหนา้ น า้เสียง และ
ท่าทางที่มีความสดใส สอดคล้องตรงกับสิ่งที่ สมาชิกกลุ่มสะท้อนออกมา และสอดคล้องกับ
วตัถปุระสงคข์องการพบกนัในครัง้นี ้ท  าการมอบหมายใหก้ลบัไปฝึกปฏิบตัิการหายใจและการผ่อน
คลายกลา้มเนือ้ตามที่ไดฝึ้กในครัง้นี ้วนัละ 15-30 นาที ในระหว่างสปัดาห ์เนน้ย า้ถึงความส าคญั
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ในการสรา้งความคุน้เคยกบัการรบัมือดา้นรา่งกายเม่ือตอ้งเผชิญกบัวิกฤติ ปัญหา และนดัหมาย
วนั เวลา การพบกนัในสปัดาหถ์ดัไป 
 

วันที ่12 มีนาคม 2565 เวลา 09:00-12:00 น. สถานที ่สถานพยาบาลแห่งหนึ่ง 

คร้ังที ่2 ความคิดของฉนั 

ผูน้  ากล่าวตอ้นรบัสมาชิกในการเขา้รว่มกลุ่มครัง้นี ้ใชก้ารสอบถามถามถึงเรื่องราวทั่ว ๆ 
ไป การเดินทางมาในครัง้นี ้อารมณ์ความรูส้ึกที่เกิดขึน้ในช่วงเชา้ก่อนมาถึง เพื่อเป็นการสรา้ง
บรรยากาศผ่อนคลายสบายสบายใหเ้กิดขึน้ สมาชิกมีใบหนา้ยิม้แยม้บอกเลา่ถึงการเดินทาง การ
แวะรบัประทานอาหารก่อนเขา้กลุม่ บอกเลา่ถึงความรูส้กึง่วงที่ตอ้งตื่นเชา้ บางสวนเลา่ถึงการงาน
ต่างๆ ในระหวา่งอาทิตย ์ 

จากนั้นเริ่มเชิญชวนใหส้มาชิกได ้แบ่งปันประสบการณ์การฝึกหายใจอย่างเป็นระบบ
ในช่วงระหวา่ง สปัดาหท์ี่ผ่านมา ซึง่สมาชิก สว่นใหญ่ไดท้ าการฝึกประมาณ 3-4 ครัง้ รูส้กึวา่ตนเอง
หลบัสบายขึน้ ความคิดกงัวลที่เคยใชเ้วลานานก่อนเขา้นอนก็ลดลง ช่วงระหวา่งการท างานรูส้กึว่า
ควบคุมอารมณไ์ดด้ีขึน้ สมาชิกบางส่วนท าการฝึก ไดป้ระมาณ 2 ครัง้ เนื่องจากระหว่างสปัดาห์
ท างานหนักแลว้รูส้ึกเหนื่อยจนอยากนอนมากกว่า ผูน้  าใหก้ารช่ืนชมแก่สมาชิกที่พยายามลงมือ
ฝึกฝนใหไ้ดม้ากที่สดุเท่าที่ตนเองจะไหว เชิญชวนใหส้มาชิกไดม้องเห็นประโยชนข์องการฝึกฝน
ดงักลา่วอย่างตอ่เนื่อง  

ผูน้  าสอบถามสมาชิกถึงเปา้หมายที่ตอ้งการไดร้บัจากการเขา้กลุม่วนันี ้ซึง่ไดร้ายละเอียด
ออกมาทั้งในรูปแบบของความรูส้ึกและความรูท้ี่ตอ้งการไดร้บั ดังนี ้ตอ้งการบรรยากาศที่ผ่อน
คลาย มีรอยยิม้ ความสบายใจมีความเป็นกนัเอง พดูคยุกนัไดอ้ย่างเปิดเผย มีแนวทางในการดแูล
ตนเองได ้น าเสนอแนวทางการแกปั้ญหาที่หลากหลาย ซึ่งผูน้  าเอาเปา้หมายที่สมาชิกตอ้งการเขา้
มาเป็นแนวทางในการด าเนินกลุม่ครัง้นี ้ 

เพื่อใหส้มาชิกไดค้วามรูส้ึกสนุก มีรอยยิม้ ร่วมกับเตรียมความพรอ้มเขา้สู่การเรียนรู ้
เก่ียวกับรูปแบบความสมัพนัธร์ะหว่างความคิด อารมณ ์สรีระรา่งกาย และการแสดงออก (CBT 
Interaction model)  จึงน ากิจกรรมที่ใชร้า่งกายเขา้มาช่วยสรา้งบรรยายกาศ โดยใหส้มาชิกแต่ละ
คน นึกถึงท่าทางอะไรก็ไดไ้วใ้นใจแลว้ท าการแสดงออกมาโดยไม่มีค าพดู เม่ือจบลง ใหส้มาชิกใน
กลุ่มลองทายว่าเพื่อนท าท่าอะไร ท าเช่นนีท้ีละคนจนครบทั้งกลุ่ม ในระหว่างกิจกรรมมีเสียง
หวัเราะ มีการเริ่มหารือคุยกันในกลุ่ม สมาชิกบางส่วนเดาค าตอบไดอ้ย่างถูกตอ้งตรงกับเจา้ของ
ท่าทาง และบางส่วนเดาที่ไม่ตรงกับค าตอบ เม่ือสิน้สุดกิจกรรมลงผูน้  าตัง้ค าถามกับสมาชิกถึง
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สาเหตุที่ท  าให้เราเดาท่าทางการแสดงออกของเพื่อนไดเ้หมือนและแตกต่างกัน สมาชิกที่เดา
ค าตอบไดถู้กกล่าวว่า เป็นท่าทางที่คุน้เคย เราเคยมีประสบการณก์บัท่าทางเหล่านัน้ เช่น การข่ี
จกัรยาน การเป่ายิงฉบุ การสวมเสือ้ สมาชิกที่เดาค าตอบไดไ้ม่ถกู กลา่วว่า ท่าทางการใบ ้มีผลท า
ใหเ้ดาไม่ถูกเพราะเป็นสิ่งที่ตัวเองไม่เคยรูจ้ัก เช่น การโยนเปตอง การไดรผ์ม หรือภาษากายที่
มองเห็น ท าใหต้ีความไปเป็นอย่างอื่นทัง้ที่ค  าตอบไม่ยาก เช่น การเจียวไข่ การพบัผา้ 

จากนัน้ผูน้  าเริม่ใหค้วามรูเ้ชิงจิตวิทยาเก่ียวกบัโมเดลความสมัพนัธน์ีใ้หช้ดัเจนยิ่งขึน้ และ
ใหส้มาชิกร่วมกนัยกตวัอย่างเหตกุารณห์รือสถานการณใ์นชีวิตประจ าวนัที่สามารถเช่ือมโยงเขา้
กบัความรูด้งักลา่วได ้ 

ตัวอย่างเช่น สมาชิกเล่าถึงความรูส้ึกไม่พอใจเพื่อนร่วมงาน จนร่างกายชา หนา้รอ้น 
เสียงดังขึน้ จากสาเหตุที่หัวหน้างานพูดจาไม่ดีไม่มีเหตุผล และท าอย่างนี ้หลายครัง้แล้ว มี
ความคิดว่า หัวหนา้งานไม่เคยใหเ้กียรติลกูนอ้งเลย สมาชิกอีกคนเล่าถึงความรูส้ึกเสียใจ อยาก
รอ้งไหต้ลอดเวลาและไม่สามารถควบคมุความเศรา้ได ้เมื่อมีความคิดว่าตวัเองโง่ จากสถานการณ์
ที่ตวัเองถกูหลอกใหเ้ซ็นเอกสาร ซึ่งเป็นการยกตวัอย่างของสมาชิกที่ท  าใหน้  าไปสูก่ารอภิปรายและ
การท าความเขา้ใจไดช้ดัเจน เม่ือผูใ้หก้ารปรกึษาสงัเกตว่าสมาชิกเริ่มเขา้ใจมากขึน้ จึงใหเ้บรก 10 
นาที ก่อนที่จะน าเขา้สูก่ารบอกเลา่ในเหตกุารณ ์จากสมาชิกคนอื่น ๆ  
          ผูน้  าเชิญชวนสมาชิกคนอื่นๆ ที่ตอ้งการบอกเล่าถึงประสบการณ์ของตนเองเพิ่มเติมใหมี้

โอกาสไดแ้บ่งปัน สมาชิกคนหนึ่งแบ่งปันเรื่องราวเก่ียวกบัความรูส้กึคบัแคน้ใจ ที่สามีของตนชอบ

ใหร้า้ยกลา่วหาวา่ตนมีชู ้จนถกูท ารา้ยรา่งกาย ในขณะที่เริม่เลา่ถึงเหตกุารณท์ี่ถกูท ารา้ย สมาชิกมี

สญัญาณความเครียดปรากฏขึน้ไดอ้ย่างชดัเจน เริม่หายใจถ่ีและรอ้งไหอ้อกมา ผูน้  ารบัฟังอย่างใส่

ใจ ใชก้ารสะทอ้นความรูส้ึกเพื่อเป็นการโอบอุม้พรอ้มกับใหส้มาชิกไดค้่อยๆ ท าการผ่อนคลาย

รา่งกายดว้ยเทคนิคการหายใจ เม่ือสงัเกตว่ารา่งกายผ่อนคลายมากขึน้ ไดส้อบถามถึงความความ

ตอ้งการที่อยากใหเ้กิดขึน้ พบวา่ อยากไดร้บัความรกัความเขา้ใจจากสามี ตอนนีค้ิดวา่ตนเองไม่ใช่

คนที่สามีรกัเหมือนในอดีต “ฉันคงดูเป็นคนที่อ่อยผู้ชายไปทั่ว” ผู้น  าสังเกตุเห็นว่าสมาชิกเกิด

ความรูส้กึนอ้ยใจและเริ่มมีความคิดต่อตวัเองในเชิงลบมากขึน้ จึงเริ่มเชิญชวนให้เพื่อนสมาชิกได้

เขา้มามีบทบาทเพื่อใหส้มาชิกไม่รูส้กึว่าตนเองโชครา้ย ดว้ยการถามไปยงัสมาชิกที่มีประสบการณ์

รว่มจาการถกูท ารา้ยดว้ยสาเหตหุงึหวงใหไ้ดร้ว่มแบง่ปันประสบการณร์ว่มกนั ซึง่พบวา่มีสมาชิกอกี 

2 คน ถูกท ารา้ยดว้ยสาเหตุเดียวกัน และทัง้ 2 คนนี ้รูส้ึกโกรธ นอ้ยใจ ที่สามีมีความคิดเช่นนีก้ับ

ตนเองและรูส้ึกว่าตนเองไม่มีความหมายต่อสามีถึงไดถ้กูท ารา้ย ผูน้  าตอ้งการลดระดบัความรูส้ึก
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จากความคิดเชิงลบต่อตนเองนี ้จึงเชิญชวนสมาชิกคนอื่นๆ ในกลุ่มเขา้มาช่วยขยายมมุมองใหแ้ก่

สมาชิกเจา้ของประสบการณน์ีท้ัง้ 3 คน ดว้ยการตัง้ค าถามสัน้ๆ ว่า “จากประสบการณข์องเพื่อนที่

ถกูท ารา้ยจากการหึงหวง จนท าใหเ้ขาคิดว่าตนเองไม่มีคณุค่า คณุอยากบอกอะไรใหเ้พื่อนไดย้ิน

บา้ง” เสียงสะทอ้นจากสมาชิกออกมาในรูปแบบการใหก้ าลงัใจ การชื่นชม เช่น คณุทัง้  3 คน เป็น

คนที่ดูแลตนเอง มีอาชีพเลีย้งดคูรอบครวัได ้เป็นคนเก่งสูชี้วิต/ คุณต่อสูก้ับอุปสรรค เลีย้งดูลกูได ้

คณุเก่งมากแลว้/ คณุเคยคิดมัย้วา่ผูช้ายมนัก็อิจฉาที่คณุมีอะไรดีกว่า คณุสวย คณุเก่ง/ ไม่อยากให้

คิดว่าตัวเองไม่ดี เราไม่ไดเ้ป็นคนท ารา้ยใคร เป็นตน้ ผูน้  ากลุ่มท าการตอกตรงึเสียงสะทอ้นของ

สมาชิกกลุม่อีกครัง้ถึงคณุสมบตัิดา้นดีที่ผูน้  ามองเห็นในตวัสมาชิกทัง้ 3 คน จากนัน้ใหส้มาชิกทัง้ 3 

คน ไดส้ะทอ้นสิ่งที่ปรากฏขึน้ในใจ สมาชิกเล่าว่า รูส้ึกสบายใจ มีก าลงัใจ เม่ือไดย้ินสิ่งที่เพื่อน ๆ 

พดูถึงตวัเราในดา้นดี ก่อนหนา้นีห้ากไม่ไดน้ึกถึงว่าเรามีอะไรดี ภาพการถกูท ารา้ยที่วนอยู่ในหวัจะ

มาพรอ้มกบัความคิดที่เห็นว่าตวัเองไม่มีคณุค่าไม่เป็นที่รกั/ รูส้กึเขม้แข็งมากขึน้เม่ือเห็นว่าตวัเรามี

คณุคา่ ไม่อยากใหใ้ครมาท ารา้ยเราทัง้กายและใจ มนัไม่ใช่ความผิดท่ีเราจะตอ้งโทษตวัเอง/ ตอนที่

เพื่อนเพื่อนบอกว่ามองเห็นขอ้ดีในตัวเรา รูส้ึกประหลาดใจว่าคนที่เขาไม่ รูจ้ักเรา เคา้ยงัมองเห็น

และให้ก าลังใจ ท าให้มีก าลังใจขึน้มากไม่อยากเป็นคนอ่อนแอให้คนอื่นท าร้าย หลังจาก

กระบวนการดแูลเรื่องราวของสมาชิกคนนีจ้บลง จึงแยกยา้ยกนัไปรบัประทานอาหารกลางวนัเพื่อ

กลบัมาเจอกนัในช่วงบา่ย 
 

วันที ่12 มีนาคม 2565  เวลา 13:00-16:00 น. สถานที ่สถานพยาบาลแห่งหนึ่ง 
คร้ังที ่2 พลังใจของฉัน  
          เริม่ตน้ในช่วงบา่ยดว้ยการชวนพดูคยุสอบถามถึงมือ้อาหารกลางวนั สมาชิกบอกวา่อาหาร

รสชาตดี ทานไดเ้ยอะ ไดไ้ปนั่งทานขา้วดว้ยกนั พดูคยุกนั จากนัน้ผูน้  าจึงเริ่มพาเขา้สู่กระบวนการ

เสริมสรา้งพลงัใจแก่ตนเอง ดว้ยการน าจดุแข็งของตนเองที่ไดเ้ขียนไวต้ัง้แต่การเขา้กลุ่มครัง้ที่แลว้ 

ให้สมาชิกเลือกขึน้มา 5 ข้อแล้วน ามาวาดภาพสัญลักษณ์หรือตัวแทนของสิ่งที่ดีในตนเอง 

กระบวนการท างานนี ้ให้สมาชิกได้ ใช้เวลาอย่างเต็มที่ในการนึกถึงจุดแข็งของตนเองและ

จินตนาการผ่านออกมาเป็นภาพวาด ซึ่งน าเสียงเพลงบรรเลงแนวธรรมชาติ เสียงน า้ไหลที่ผ่อน

คลายสบายมาเปิดคลอระหว่างกระวนการ เม่ือสมาชิกวาดภาพเรียบรอ้ย ผูน้  าพาใหส้มาชิกได้

หลบัตาลงและน าเทคนิคการหายใจเพื่อการผ่อนคลายพรอ้มกบัใหส้มาชิกไดป้รากฏภาพวาดของ
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ตนขึน้ใหช้ดัในเวลานี ้ใชเ้วลาประมาณ 5 นาที จากนั้นสมาชิกแต่ละคนไดบ้อกเล่าผ่านรูปที่วาด

ออกมา ดงันี ้ 

          - เอ ชอบตวัเองที่ 1.เป็นคนสูชี้วิต 2.เป็นคนอดทน 3.เป็นคนขยนั 4.เป็นคนมีน า้ใจ และ 5.

เป็นคนมีความเข็มแข็ง วาดภาพตวัแทนจดุแข็งเหลา่นีอ้อกมาเป็นภาพ ตนเองยืนจบัมืออยู่กบัลกู  

 - บี ชอบตวัเองที่ 1.เป็นคนใจดี 2.เป็นคนรกัสตัว ์3.เป็นคนอ่อนโยน 4.เป็นง่ายๆสบายๆ 5.

เป็นคนเขา้กบัคนง่าย  วาดภาพตวัแทนจดุแข็งเหลา่นีอ้อกมาเป็นภาพ emoji ตวัยิม้  

 - ซี ชอบตัวเองที่ 1.เป็นคนขยนั 2.เป็นคนมุ่งมานะ 3.เป็นคนอดทน 4.เป็นคนมีน า้ใจ 5.

เป็นคนเสียสละ วาดภาพตวัแทนจดุแข็งเหลา่นีอ้อกมาเป็นภาพตนในชดุแม่คา้ขายขา้วราดแกงยืน

ตกัอาหารใหล้กูคา้ 

 - ดี ชอบตวัเองที่ 1.เป็นคนอดทนอดกลัน้ 2.เป็นคนซื่อสตัย ์3.เป็นคนรกัครอบครวั 4.เป็น

คนที่ให้อภัยคนอื่นไดง้่าย 5.เป็นคนมีระเบียบ วาดภาพตัวแทนจุดแข็งเหล่านีอ้อกมาเป็นภาพ

ตวัเองถือดอกไม ้

 - อี ชอบตวัเองที่ 1.เป็นคนรา่เริง 2.เป็นคนโกรธคนยาก 3.เป็นคนใจดี 4.เป็นคนเรียบรอ้ย 

5.มีคนที่คนรกัตนเองเยอะ วาดภาพตวัแทนจดุแข็งเหลา่นีอ้อกมาเป็นภาพ ภาพตวัเองกบัเพื่อนจบั

มือกนัเป็นแถวหนา้กระดาน 

 - เอฟ ชอบตวัเองที่ 1.เป็นคนขยนั 2.เป็นคนอดทน 3.เป็นคนมีระเบียบ 4.เป็นคนประหยดั

อดออม 5.เป็นคนที่ฉลาดวาดภาพตวัแทนจดุแข็งเหลา่นีอ้อกมาเป็นภาพ มดตวัโต 

 - จี ชอบตวัเองที่ 1.เป็นคนเก่ง 2.เป็นคนจิตใจเขม้แข็ง 3.เป็นคนอดทน 4.เป็นคนเอาการ

เอางาน 5.เป็นคนสวย  วาดภาพตวัแทนจดุแข็งเหลา่นีอ้อกมาเป็นภาพ เพรชเม็ดโต 

 - เอช ชอบตวัเองที่ 1.เป็นคนรา่เรงิ 2.เป็นคนพดูเก่ง 3.เป็นคนที่รูใ้จตวัเอง 4.เป็นคนน่ารกั 

5.เป็นคนกลา้ตดัสินใจ วาดภาพตวัแทนจดุแข็งเหลา่นีอ้อกมาเป็นภาพ แมว 

 - ไอ ชอบตวัเองที่ 1.เป็นคนขยนั 2.เป็นคนฉลาด 3.เป็นคนรกัดี 4.เป็นคนรกัครอบครวั 5.

เป็นคนคมุอารมณไ์ดด้ี  วาดภาพตวัแทนจดุแข็งเหลา่นีอ้อกมาเป็นภาพ ดอกทานตะวนั 

           - เจ ชอบตวัเองที่ 1.เป็นคนซื่อสตัย ์2.เป็นคนอดทน 3.เป็นคนใจเย็น 4.เป็นคนใหอ้ภยั 5.

เป็นคนใสใ่จคนอื่น วาดภาพตวัแทนจดุแข็งเหลา่นีอ้อกมาเป็นภาพ ตน้ไมใ้หญ่ 

           - เค อาย ุ21 ปี ชอบตวัเองที่ 1.เป็นคนยิม้ง่าย 2.เป็นคนเพื่อนเยอะ 3.เป็นคนจรงิจงั 4.เป็น

คนที่มีความรบัผิดชอบ 5.เป็นคนมีอารมณข์นั วาดภาพตวัแทนจดุแข็งเหล่านีอ้อกมาเป็นภาพ ช่อ

ดอกไม ้
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         จากนัน้ผูน้  าเชื่อมโยงเรื่องราวจดุแข็งกบัการสรา้งพลงัใจ ดว้ยการใหค้วามรูท้างจิตวิทยาเพื่อ

บอกเลา่ถึงความส าคญัของพลงัใจเม่ือตอ้งเผชิญกบัวิกฤตปัญหาในชีวิต เชิญชวนใหส้มาชิกไดน้ึก

ถึงที่มาของพลงัใจในชีวิตตนเอง สมาชิกบางส่วนสะทอ้นว่าประสบการณ์ชีวิตทัง้ดา้นดีและรา้ย

เป็นที่มาพลังใจของพวกเขา รวมถึงการได้รับก าลังใจ ความช่วยเหลือจากคนรอบข้างก็ มี

ความส าคัญอย่างมาก ผูน้  าไดย้กเอากรณีการพูดคุยจากช่วงเชา้เขา้มาเสริมให้สมาชิกไดเ้ห็น

เรื่องราวของพลังใจได้ชัดเจนขึน้ กล่าวถึงการที่สมาชิกกลุ่มได้ช่วยยืนยันถึงคุณค่าในตัวของ

เจา้ของประสบการณท์ัง้ 3 คน เป็นพลงัใจที่ส  าคญัที่ช่วยใหเ้พื่อนสมาชิกเกิดการมองเห็นพลงัใน

ตนเองได ้หากปราศจากการสนบัสนุนทางสงัคม บุคคลจะขาดแรงใจในการฝ่าฟันกบัอปุสรรคได้

ง่าย 

        ในช่วงที่สมาชิกแลกเปลี่ยนกนัในเรื่องราวของพลงัใจ สมาชิกคนหนึ่งเลา่เรื่องราวการถกูสามี

ท ารา้ยเป็นเวลาต่อเนื่องมานานตัง้แต่เริ่มมีบตุรคนแรกดว้ยกนั จากที่ตอนแรกเพียงแค่ใชค้  าด่าทอ

เวลาโมโหไม่พอใจ จนกลายเป็นการเริ่มใชก้ าลงั และท าการทบุตีเพื่อใหท้  าตามในสิ่งที่ตอ้งการ ไม่

ว่าจะเป็นเรื่องการดูแลครอบครัวและเรื่องการท างาน รวมถึงการบังคับท ารา้ยร่างกายให้มี

เพศสมัพนัธใ์นวนัที่รา่งกายเจ็บป่วย เป็นช่วงเวลาที่สมาชิกมีน า้ตาคลอขึน้ เสียงสั่นในขณะที่บอก

เล่า ผูน้  ารบัฟังอย่างใส่ใจ พรอ้มกบัการสะทอ้นความรูส้ึกของสมาชิกที่มีความเจ็บปวด ความอึด

อดั ความสียใจที่ตอ้งเผชิญกบัความรุนแรงจากคู่ชีวิต เม่ือสมาชิกมีท่าทีผ่อนคลายลง ไดใ้ชก้ารตัง้

ค าถามเพื่อให้สมาชิกได้ส  ารวจความรูส้ึกนึกคิดของตนเอง พบว่า สมาชิกมีความคิดที่ ไม่

สมเหตสุมผลเกิดขึน้ “ไม่รูว้่าจะมีชีวิตอยู่ยงัไง ถา้เลิกกบัเขา” ผูน้  าจึงถามไปยงัเพื่อนสมาชิกคนที่

อยู่ในประสบการณ์คลา้ยกันถูกสามีท ารา้ยมาเป็นเวลานานต่อเนื่อง ใหไ้ดล้องบอกถึงสาเหตุที่

ตนเองยอมใหเ้รื่องราวการถกูท ารา้ยซ า้ๆ บางคนใหเ้หตผุลวา่ “ตวัเองไม่มีทางเลือก ไม่กลา้บอกพอ่

แม่พี่นอ้งว่าถูกท ารา้ยเพราะที่บา้นไม่ชอบสามีอยู่แลว้” บางคนใหเ้หตุผลว่า “มันเป็นเวรกรรม 

สงสยัคงจะท ารา้ยเขามาเยอะ เลยตอ้งใชค้ืน”ผูน้  ามองเห็นชุดความคิดอตัโนมตัิเหล่านีท้ี่มาจาก

ความเช่ือบางประการ จึงพาสมาชิกเขา้สู่กระบวนการปรบัขยายความคิด ดว้ยการน าคุณสมบตัิ

ดา้นบวกที่สมาชิกช่ืนชอบในตนเอง เขา้มาช่วยในการปรบัความคิดที่มีต่อตนเอง เช่น วนันีท้ี่เรามี

รา้นขายขา้วแกงเป็นของตวัเอง เราไดม้นัมาอย่างไร? เม่ือสมาชิกบอกเล่าถึงความมุ่งมั่น อดทน 

ขยันตั้งใจ ช่วยเหลือคนไม่มีเงิน ผูน้  าจึงตั้งค าถามไปยังสมาชิกลุ่มเพื่อใหก้ระแสกลุ่มช่วยขยับ

ความคิดให้สมาชิกอีกครัง้ว่า “คนที่คิดดี ท าดี นึกถึงผู้อื่นมากกว่าตัวเอง คุณคิดว่าเขาไม่มี

ทางเลือกในชีวิตจริงหรือไม่?” สมาชิกทุกคนต่างส่ายหวัพรอ้มกนัใหส้ญัญาน เม่ือหนักลบัมาถาม
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สมาชิกคนนีอ้ีกครัง้ว่า “เราทกุคนต่างเห็นว่าคณุเป็นดแูลตวัเองและครอบครวัไดอ้ย่างดี คณุยงัคง

คิดว่าตนเองไม่มีทางเลือกในชีวิตอยู่หรือไม่” สมาชิกหยดุคิดชั่วขณะ กล่าวว่า ไม่เคยนึกถึงเรื่องนี ้

เลย ทกุวนัก็ไดแ้ต่บอกตวัเองว่ากม้หนา้กม้ตาท างานไป จะไดล้ืมเรื่องถกูท ารา้ย พอไดท้บทวนเห็น

ว่าตวัเองมีอะไรดีๆ เยอะแยะ รูส้ึกมั่นใจมากขึน้เยอะ เราคิดกบัตวัเองแย่ๆ ก็มีแต่บั่นทอน ใบหนา้

ของสมาชิกมีความผ่อนคลาย มีรอยยิม้ปรากฏขึน้ใหเ้ห็น 

         ผูน้  าปิดกลุม่ดว้ยการขอบคณุการแบ่งปันเรียนรูร้ว่มกนัในครัง้นี ้เปิดโอกาสใหส้มาชิกสะทอ้น

ความคิด ความรูส้ึกจากการเขา้กลุ่มครัง้นี ้พบว่า สมาชิกส่วนใหญ่มีความรูส้ึกในทิศทางบวก 

สบายใจที่ไดพู้ดคุยกับเพื่อนในกลุ่ม ไดร้ะบาย รูส้ึกอุ่นใจ เขา้ใจตวัเองมากขึน้ มองเห็นตัวเองใน

ดา้นดี มีมมุมองต่อตวัเองในทางดี จากนัน้มอบหมายการบา้นในเรื่องการน าพลงัใจไปประยกุตใ์ช้

ในชีวิตประจ าวนั พรอ้มกบัการจดบนัทกึเหตกุารณท์ี่ท  าใหเ้กิดอารมณเ์ชิงลบ และบนัทกึความคิดที่

สง่ผลใหเ้กิดความรูส้กึนัน้ บนัทกึวนัละ 1 เหตกุารณ ์ และยงัคงใหส้มาชิกไดก้ารฝึกหายใจและการ

ผ่อนคลายอย่างต่อเน่ืองตลอดสปัดาห ์ 

 

วันที ่19 มีนาคม 2565 เวลา 09:00-12:00 น.  สถานที ่สถานพยาบาลแห่งหนึ่ง 
คร้ังที ่3 ตัวฉันกับวาทกรรมของสังคม 
         ผูน้  ากลา่วทกัทายและตอ้นรบัสมาชิกเขา้สูก่ารเขา้รว่มกลุม่ในวนันี ้ชวนสมาชิกบางสว่นบอก

เล่าถึงการเดินทาง ในระหว่างรอสมาชิกคนอื่นๆ ที่ยงัมาไม่ถึง ทุกคนมีท่าทีแจ่มใส พดูคยุทกัทาย

กบัเพื่อนสมาชิกดว้ยกนั เม่ือสมาชิกมากันพรอ้มเพรียง ผูน้  าใหก้ลุ่มไดน้ึกถึงเป้าหมายที่ตอ้งการ

ได้รับในการเข้ากลุ่มวันนี ้ สมาชิกยังคงให้ความส าคัญกับความรูส้ึกสบายใจ ยังคงต้องการ

บรรยากาศที่เป็นกนัเองและสามารถพดูคยุแลกเปลี่ยนกนัได ้นอกจากนีย้งัตอ้งการแนวทางที่เป็น

ประโยชนต์่อการดูแลตนเองเพื่อใชร้บัมือกับวิกฤติปัญหา ผูน้  าใหก้ารช่ืนชมถึงการใหเ้กียรติและ

การดแูลกนัอย่างดีที่สมาชิกมอบใหก้นั จากการเขา้รว่มกลุม่ 2 ครัง้ที่ผ่านมา  

         จากนัน้เชิญชวนใหส้มาชิกไดบ้อกเลา่ตวัอย่างบนัทกึเก่ียวกบัเหตกุารณท์ี่ท  าใหเ้กิดความรูส้กึ

เชิงลบ ที่มอบหมายไวเ้ป็นการบา้นจากครัง้ที่แลว้ไปพรอ้มกบัการตัง้ค าถามเพื่อเนน้ย า้ใหส้มาชิก

มองเห็นรูปแบบความสมัพนัธข์อง CBT Interaction Model สมาชิกบอกเล่าสิ่งที่ตนเองบนัทึกไว ้

ดงันี ้

          - เอ เกิดเหตกุารณร์ถเสีย ตอ้งไปขอความช่วยเหลือช่างในอู่รถยนตแ์ถวนัน้ หมาที่เขาเลีย้ง

ไวว้ิ่งเขา้มาหาเรา ตอนนัน้รูส้กึกลวัมาก เพราะเคยโดนหมากดัตอนเด็ก คิดวา่เราตอ้งโดนมนักดัอีก
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แน่ๆ เลย ผูน้  าถามค าถามว่า แลว้จดัการกบัความกลวัอย่างไร พบว่า สมาชิกตะโกนรอ้งสดุเสียง

ขอความช่วยเหลือ มีคนออกมาจบัหมาออกไป  

 - บี ถกูแม่สามีต าหนิ บอกว่าเราเป็นคนขีเ้กียจ รูส้กึโกรธและไม่พอใจ ตอนนัน้คิดว่าเขาไม่

มีสิทธ์ิจะมาว่าเรา ผู้น  าถามค าถามว่า แล้วจัดการกับความโกรธและไม่พอใจอย่างไร พบว่า 

สมาชิกใชก้ารสื่อสารบอกกบัแม่สามีว่าตนเองก าลงัช่วยงานในบา้นอยู่ตลอด ในใจคิดว่าฉันไม่ได้

เป็นคนขีเ้กียจ  

 - ซี รูส้ึกเบื่อหน่ายที่สามีออกไปเล่นไพ่บา้นเพื่อนอีกแลว้ ผูน้  าถามค าถามว่า แลว้จดัการ

กบัความเบื่อหน่ายนีอ้ย่างไร พบว่าสมาชิกเลิกใหค้วามสนใจ คิดว่าเราเอาเวลาไปดหูนงัตลก ไป

เลีย้งหมาเลีย้งแมวดีกวา่ 

 - ดี รูส้กึระแวง เนื่องจากอาทิตยท์ี่ผ่านมาอยู่บา้นคนเดียว สามีไปท างานที่ต่างจงัหวดั คิด

ว่าสามีจะไปยุ่งกับผู้หญิงอื่นหรือเปล่า ผู้น  าถามค าถามว่า แล้วจัดการกับความรูส้ึกระแวงนี ้

อย่างไร พบวา่ สมาชิกใชก้ารโทรคยุกบัสามีก่อนเขา้นอนในช่วงแรก ความคิดดงักลา่วก็หายไป  

 - อี รูส้กึร  าคาญ เพื่อนที่ไม่สนิทพยามติดต่อมายืมเงินทางเฟสบุ๊ค คิดวา่ท าไมไม่มีมารยาท

เราไม่ไดส้นิทกันขนาดนัน้ ผูน้  าถามค าถามว่า แลว้จัดการกับความรูส้ึกร  าคาญนีอ้ย่างไร พบว่า 

สมาชิกไดม้าทราบว่าภายหลงัว่าเพื่อนโดนใหอ้อกจากงาน ความคิดต าหนิก็เบาลง เคา้เดือดรอ้น

อยู่จรงิๆ 

 - เอฟ รูส้ึกกงัวลใจ ที่เจา้หนีต้ามมาทวงหนีท้ี่บา้น คิดว่าท าไมเราถึงโชครา้ยที่ตอ้งมารบัรู ้

เรื่องหนี ้การพนัน ผู้น  าถามค าถามว่า แล้วจัดการกับความกังวลใจนี ้อย่างไร พบว่า สมาชิก

พยายามนึกถึงการจัดการวางแผนการท างานให้ดีมากขึน้ ไม่อยากให้ตัวเองตอ้งล าบาก ตอ้ง

เครียดมากไปกวา่นี ้ 

 - จี รูส้กึหงดุหงิด ที่เพื่อนบา้นปล่อยหมามาถ่ายบรเิวณหนา้บา้น ตอ้งมาลา้งทิง้เองตลอด 

คิดว่าเขาไรค้วามรบัผิดชอบ ผูน้  าถามค าถามว่า แลว้จัดการกับความกังวลใจนีอ้ย่างไร พบว่า 

สมาชิกได้เดินไปบอกกับเพื่อนบ้านอย่างจริงจัง ซึ่งแม่ของเจ้าของบ้านได้ออกมาขอโทษและ

สญัญาวา่จะดแูลใหด้ีกวา่นี ้ตนเองเลยใหอ้ภยั หายหงดุหงิด 

 - เอช รูส้ึกอารมณเ์สีย ลกูคา้สั่งซือ้สินคา้ไวแ้บบเก็บเงินปลายทาง แต่อยู่รบัของจึงท าให้

สินคา้ตีกลบั มีความคิดว่า คนสั่งไรม้ารยาท นิสยัไม่ดี ผูน้  าถามค าถามว่า แลว้จดัการกบัความหวั

เสียนีอ้ย่างไร พบว่า สมาชิกใชก้ารส่งขอ้ความต่อว่าและขึน้บัญชีด าลูกคา้คนนีไ้ป และบอกกับ

ตวัเองวา่ฟาดเคราะหเ์ลก็ๆ ไป ก็สบายใจขึน้ 
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 - ไอ รูส้กึหมดก าลงัใจ จากการถกูสามีต าหนิเรื่องการท างานไม่เป็นเวลา คิดว่าเราท าไรผิด

ไปรเึปล่า ตอ้งปรบัเปลี่ยนเวลาท างานมัย้ คิดวนโทษตวัเองไป ผูน้  าถามค าถามว่า แลว้จดัการกบั

ความรูส้ึกหมดก าลังใจนีอ้ย่างไร พบว่า สมาชิกโทรคุยกับครอบครวัเพื่อปรบัทุกข ์เม่ือไดคุ้ยถึง

ภาระเรื่องการเงินที่มีความจ าเป็นตอ้งใช ้ท าใหค้ิดขึน้มาไดว้่า เรายงัโชคดีที่ยงัมีงาน หาเงินดูแล

ครอบครวัได ้ 

           - เจ รูส้ึกเหนื่อย จากการไปขายลูกชิน้ที่งานวัด คิดว่าถ้าวันนีเ้รามีเงินเยอะ คงไม่ตอ้ง

เหนื่อยแบบนี ้ผูน้  าถามค าถามว่า แลว้จดัการกบัความรูส้กึเหนื่อยนีอ้ย่างไร พบว่า สมาชิกเพียงแค่

ไดล้งนอน เอนตวั หลบัสนิท ตื่นเชา้มาความคิดเหลา่นัน้ก็หายไป มีแรงกลบัไปขายของตอ่ 

           - เค รูส้กึโกรธ ถกูสามีด่า ใชค้  ารุนแรงต่อหนา้เพื่อน คิดว่าเขาไม่มีเหตผุลเลย เรามาสายไป

แค่ 15 นาที ผูน้  าถามค าถามว่า แลว้จดัการกบัความรูส้ึกโกรธนีอ้ย่างไร พบว่า สมาชิกเลือกที่จะ

เลี่ยงการสนทนา ใชค้วามเงียบ จนในที่สดุสามีก็เย็นลง เขาอธิบายว่า จุดที่มารอมนัจอดรถยาก

มาก พอไดย้ินเหตผุลก็เขา้ใจได ้

ผูน้  ากลุ่มช่ืนชมการทบทวนความรูข้องสมาชิกที่น  ามาบอกเล่า ชีใ้หส้มาชิกไดเ้ห็นถึง
ความสามารถในการมองเห็นความสมัพนัธร์ะหว่างความคิด อารมณ ์และการแสดงออก น าเขา้สู่
การทบทวนในเรื่องรูปแบบการปฏิสมัพนัธร์ะหว่างความคิดและพฤติกรรมเพิ่มเติม ผ่านกิจกรรม
การรอ้งเพลง ที่มีเป้าหมายในเรื่องของการสรา้งบรรยายกาศสนุกสนานใหแ้ก่สมาชิกผสานอยู่ใน
นัน้ โดยใหส้มาชิกแต่ละคนไดร้อ้งเพลง 1 ท่อน เป็นเพลงอะไรก็ไดท้ี่ตนเองอยากรอ้งหรือนึกออก 
ซึง่ผูน้  าท าการรอ้งเพลงเป็นตวัอย่างเพื่อใหส้มาชิกไดมี้ความกลา้แสดงออก สมาชิกที่เริม่คนแรกจะ
มีท่าทีลังเลไม่กลา้รอ้ง คิดอยู่นานว่าจะรอ้งเพลงอะไร สมาชิกบางส่วนรอ้งมากกว่า 1 ประโยค 
สมาชิกบางส่วนปฏิเสธการรอ้ง จนเพื่อนในกลุ่มเริ่มปรบมือใหแ้รงเชียรก์็กลา้รอ้งออกมา สมาชิก
หลายคนมีความชอบในการรอ้งเพลง ท าใหร้อ้งไดย้าว และสงัเกตไดถ้ึงความสขุ มีการแสดงออก
ทางภาษารา่งกายในระหวา่งที่รอ้ง ท าใหส้มาชิกในกลุม่ไดฟั้งเพลงที่ไพเราะ  

หลงัจบกิจกรรม สมาชิกสะทอ้นความรูส้กึและความคิดผ่านค าถามที่ผูน้  าเช่ือมโยงเขา้สู่
การเรยีนรู ้บางสว่นไม่อยากรอ้งออกมา ประหม่า มีความคิดตดัสินน า้เสียงตนเองอยู่ คิดว่าตนเอง
เสียงไม่ดีรอ้งไม่เพราะ บางสว่นเม่ือไดย้ินโจทยก์ิจกรรมรูส้กึสนกุ อยากร้องเพลงดงัๆ เพราะรบัรูว้่า
ตนเองเป็นคนมีทกัษะในการรอ้งเพลง บางส่วนรูส้ึกอาย ไม่ค่อยกลา้รอ้ง มีความคิดหลายอย่าง
เกิดขึน้ เช่น ไม่รูจ้ะรอ้งเพลงอะไรดี ไม่รูค้นอื่นจะชอบเพลงที่เรารอ้งไหม เป็นตน้ จากนัน้ผูน้  าจึง
เช่ือมโยงชดุความเช่ือที่สง่ผลต่อความคิดของเราและน าไปสูก่ารเกิดอารมณค์วามรูส้กึเชิงลบ จาก
ตัวอย่างของการรอ้งเพลง หากเราเช่ือว่า การรอ้งเพลงต่อหนา้คนอื่นจะตอ้งรอ้งใหไ้พเราะ เรา
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อาจจะเกิดความคิดต่อตนเองในเชิงลบทันที จนไม่กลา้แสดงออกมา แต่หากเราเช่ือว่า การรอ้ง
เพลงเป็นเพียงการสรา้งความเพลิดเพลิน เราจะสามารถรอ้งออกมาไดโ้ดยไม่ตดัสินตนเอง ดงันัน้
ความเชื่อที่มีต่อบางเรื่องราวจงึสง่ผลใหม้นษุยมี์การแสดงออกแตกต่างกนั 

เม่ือสมาชิกไดเ้ขา้ใจพืน้ฐานการท างานของความคิดที่มีความเช่ือบางอย่างขบัเคลื่อนอยู่
เบือ้งหลงัไดช้ัดเจนขึน้จากตัวอย่างการรอ้งเพลง จึงพาใหส้มาชิกเริ่มร่วมอภิปรายเก่ียวกับพลัง
อ านาจของตนเองเม่ืออยู่ในบรบิทที่แตกตา่งกนัไปเพื่อใหข้ยายความเขา้ใจถึงที่มาของความเชื่อใน
วิถีการด าเนินชีวิตของบุคคล โดยใหส้มาชิกไดล้องส ารวจระดบัพลงัอ านาจของตนเองเม่ืออยู่ใน
บรบิทสภาพแวดลอ้มที่ต่างกนั เช่น ในครอบครวัและในที่ท  างาน ซึ่งพบว่า สมาชิกบางส่วนมีสิทธิ
และอ านาจในบา้นสงูกวา่ในครอบครวัอนัเนื่องมาจากความสามารถในเรื่องการเงิน ที่สามารถระบุ
หรือควบคมุใหส้มาชิกในบา้นตอ้งด าเนินตามได ้ในขณะสมาชิกส่วนมากเม่ืออยู่ในบรบิทการงาน
มีสิทธิและอ านาจในระดบัสงูเม่ือเทียบกบัเม่ืออยู่ในครอบครวัเนื่องจากมีอิสระ มีการไดร้บัอ านาจ
ในการสั่งการ ด าเนินการ แต่เม่ืออยู่ในครอบครวักลบัไม่สามารถบอกความตอ้งการของตนเองได ้
ตอ้งยอมและท าตามสิ่งที่สมาชิกครอบครวัตอ้งการ 

ผูน้  าเริ่มตัง้ค าถามกบัสมาชิกในกลุม่ ถึงเรื่องราวการใหค้วามเช่ือในเรื่องของพลงัอ านาจ
ที่แตกต่างกันเข้ามาส่งผลให้ชีวิตต้องตกอยู่ในสถานการณ์การถูกท ารา้ย เพื่อให้สมาชิกได้
อภิปรายรว่มกนั สมาชิกคนหนึ่งไดเ้ล่าถึงเหตกุารณว์นัที่ตนเองถกูสามีตบหนา้ครัง้แรก ซึ่งในเวลา
แมน้จะมีความโกรธ เสียใจ แต่ไม่ไดโ้ตต้อบกลบัเพราะคิดว่าเขาคงจะเหนื่อยจากการท างาน เขา
เป็นคนหาเงินเลีย้งครอบครวั เราตอ้งเขา้ใจเขาใหม้ากขึน้ จากนัน้เมื่อเกิดเหตกุารณใ์ชค้วามรุนแรง
อีก อาศัยความเคยชินที่จะยอมรบั ในช่วงเวลานีส้มาชิกมีสีหนา้ที่ค่อนขา้งเรียบเฉย แต่ในตามี
น า้ตาคลอ สมาชิกในกลุม่มีการพยกัหนา้ตอบรบัคลา้ยเขา้ใจในสถานการณ ์สมาชิกบางสว่นสา่ย
หวัคลา้ยพรอ้มร  าพงึวา่ โดนแบบนีบ้อ่ยๆ เหมือนกนั ผูน้  าสอบถามสมาชิกทัง้วงถึงความคิดของตน
ที่มีต่อการถูกกระท าความรุนแรง พบว่า สมาชิกมีความคิดในทิศทางคลา้ยกนั คือ มีความเช่ือว่า
เขายงัรกัครอบครวั มีความเช่ือว่าเขาเหนื่อยจากการท างาน มีความเช่ือว่าการยอมนีจ้ะช่วยรกัษา
ครอบครวัไว ้เม่ือผูน้  ากลุม่ถามความรูส้กึที่เกิดขึน้กบัสมาชิก ทกุคนต่างสะทอ้นความรูส้กึเจ็บปวด
ภายในที่เกิดขึน้ ในเวลานีส้ีหนา้ของสมาชิกเจา้ของเรื่องเล่าปรากฏความสดใสขึน้ พรอ้มบอกกบั
กลุ่มว่า ขอบคณุอย่างมากส าหรบัเรื่องเล่า พอยิ่งไดฟั้งก็รูว้่าทุกคนมีความทุกขไ์ม่แพต้วัเรา ผูน้  า
กลุม่อาศยัช่วงกระแสกลุม่ที่เอือ้หนนุนีใ้หท้กุคนไดร้ว่มกบัขบคิดถึงที่มาของชดุความเช่ือที่พาใหต้วั
เราตอ้งกลายป็นผูย้อมรบัเงื่อนไขความรุนแรง พบวา่สาเหตสุ  าคญั คือ การที่สมาชิกคุน้เคยกบัการ
ประสบการณใ์นวยัเด็กที่พ่อแม่ก็ใชค้วามรุนแรงเช่นเดียวกนั การท่ีตนเองมองวา่ตวัเองขาดอ านาจ
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ในการด ารงชีพดว้ยตนเอง และการนึกถึงลกู และใหส้มาชิกไดล้องท าลายชดุความเช่ือเหล่านีล้ง
เพื่อที่จะท าใหต้นเองรอดพน้จากการยอมจ านนต่อความรุนแรงนี ้ดว้ยกระบวนการทางจิตวิทยา
แบบใชบ้ทบาทสมมุตการสื่อสารที่ตนเองตอ้งการสื่อสารกับสามีเพื่อใหเ้หตุการณ์ไม่บานปลาย
จนถึงขัน้ท ารา้ยรา่งกาย ซึ่งที่ผ่านมาอาศยัการเงียบยอมใหถ้กูตบตี โดยในกระบวนการใหส้มาชิก
ที่เหลือไดเ้ป็นตัวแทนเสียงของความเช่ือหลกั ที่คอยตะโกนบอกกับตนเองมาเสมอว่า “ฉันเป็น
ภรรยาตอ้งยอมใหส้ามีระบายอารมณ”์ ความเช่ือเฉพาะ “ฉันไม่มีสิทธิช่วยตวัเองได ้ฉันปล่อยให้
เป็นแบบนีม้านานแลว้” ความคิดอตัโนมตัิ “แค่เงียบ แป๊บเดียวก็จบ เขาก็อารมณืดีขึน้เอง” การให้
สมาชิกไดย้ินเสียงที่บอกกับตัวเอง เพื่อให้เกิดการตระหนักรูว้่ากระบวนการคิดของตนเองนั้น
น าไปสู่การยอมโดยยังไม่ทันลุกขึน้มาสู ้จากนั้นให้สมาชิกไดล้องพูดถึงความรูส้ึกและในสิ่ งที่
ตอ้งการอยากบอก ซึ่งสมาชิกไม่สามารถสื่อสารออกมาไดเ้ลย มีความลงัเล ไม่กลา้ พูดว่านึกไม่
ออก ถา้พดูแลว้จะโดนหนกัมากขึน้มัย้ ผูน้  าจงึใหส้มาชิกตวัแทนเสียงของความเช่ือตะโกนดงัดงัขึน้
อีกครัง้ แลว้ชีใ้หส้มาชิกเห็นว่ากระบวนการความเช่ือดัง้เดิมก าลงัเช่ือมโยงใหเ้กิดความคิดเดิม แต่
ถามกลบัไปท่ีสมาชิกอีกครัง้วา่ คณุตอ้งการเห็นอะไรที่เปลี่ยนแปลงไปจากเดิม สมาชิกกลา่ววา่ ไม่
อยากถกูท ารา้ยแบบเดิมอีก ผูน้  าจึงเชิญชวนใหส้มาชิกไดล้องใหม่อีกหลายครัง้ จนในครัง้สดุทา้ย
สมาชิกสามารถสื่อสารความรูส้ึกและสิ่งที่ตอ้งการใหเ้กิดขึน้ออกมาไดอ้ย่างชัดเจน ที่ท  าใหท้าง
หอ้งไดป้รบมือเสียงดงัใหก้บัการสื่อสารครัง้นี ้นั่นคือ ฉันจะไม่ทนอีกต่อไป หยุดท ารา้ยกนัเดี๋ยวนี ้
ฉนัแจง้ต ารวจแลว้ 

เม่ือจบกระบวนการ สะทอ้นการเรียนรูช้่วงเชา้นี ้พบวา่ สมาชิกรูส้กึมีพลงัในตวัเอง เขา้ใจ
วา่เกิดอะไรกบัตวัเองที่ยอมใหเ้หตกุารณค์วามรุนแรงเกิดขึน้ รูส้กึมีก าลงัใจ มีแนวทางการสื่อสารที่
ปกปอ้งตวัเองได ้จากนัน้ใหส้มาชิกไดแ้ยกยา้ยกนัไปพกัรบัประทานอาหารกลางวนั 
 

วันที ่19 มีนาคม 2565  เวลา 13:00-16:00 น.  สถานที ่สถานพยาบาลแห่งหนึ่ง 
คร้ังที ่3  
        ตอ้นรบัสมาชิกกลบัเขา้สู่กลุ่มในช่วงบ่าย โดยการชวนคยุสอบถามเก่ียวกับการรบัประทาน

อาหารกลางวนั และใหส้มาชิกไดป้ระเมินระดับพลงังานการเรียนรูข้องตนเอง พบว่าส่วนใหญ่มี

ความพรอ้มในการเรยีนรูต้่อเน่อง จากการสะทอ้นระดบัพลงังานที่อยู่ในช่วง 7-9 จาก 10 คะแนน 

        จากนั้นน าเขา้สู่กิจกรรม “ผูช้ายเป็นต ารวจ ผูห้ญิงเป็นพยาบาล” เพื่อท าการขยายความ

เขา้ใจในปัญหาความรุนแรงที่มกัเกิดขึน้ในสงัคม ที่สว่นหนึ่งเกิดขึน้มาจาก ความไม่เท่าเทียมกนัใน

ดา้นเพศ ซึ่งมีความเช่ือค่านิยมทางสงัคมเขา้มามีบทบาทส าคญั ใหส้มาชิกไดว้าดภาพต ารวจและ
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ภาพพยาบาล ลงบนกระดาษเอ 4 เม่ือวาดเสรจ็ พบว่า สมาชิกทุกคนวาดภาพต ารวจออกมาเป็น

เพศชาย และวาดภาพนางพยาบาลออกมาเป็นเพศหญิง ผูน้  าใหส้มาชิกแต่ละคนไดอ้ธิบายถึง

เหตุผลที่ตนเองสะท้อนอาชีพผ่านเพศชายและหญิงดังกล่าวออกมา สมาชิกให้ความเห็นว่า 

ธรรมชาติของเพศหญิงมีความออ่นโยน น่ารกั เป็นผูด้แูล มีจิตใจที่เมตตาและเป็นผูท้ี่เขา้ใจผูอ้ื่นได้

ง่าย จึงวาดภาพนางพยาบาลเป็นเพศหญิง ที่สอดคลอ้งกบับทบาทหนา้ที่ที่ไดร้บัมอบหมายซึ่งคิด

ว่าท าไดด้ีกว่าผู้ชาย ในขณะที่มองว่าอาชีพต ารวจอาศัยความอดทน ความเข้มแข็งร่างกายที่

แข็งแรง เป็นอาชีพที่ตอ้งใชค้วามเด็ดเดี่ยว กลา้ตดัสินใจ จึงวาดภาพต ารวจออกมาเป็นเพศชาย 

รวมถึงการสะทอ้นภาพเหล่านีด้ว้ยความคุน้เคย จากคนรูจ้ักหรือสมาชิกในครอบครวัที่ประกอบ

อาชีพเหล่านี ้ผูน้  าจึงเริ่มชวนใหส้มาชิกไดท้ าการขอบคิดถึงกรอบสงัคมที่ใหค้่านิยม เป็นความเช่ือ

ที่ผกูติดกบักรอบบทบาททางเพศดว้ยความคุน้เคย และลองใหส้มาชิกไดโ้ตแ้ยง้ ความเช่ือในเรื่องนี ้

สมาชิกมีความเห็นในเรื่องราวเหล่านีจ้ากประสบการณ์ของตนเองในการมองบทบาทความเป็น

เพศหญิง ความเป็นภรรยา ความเป็นแม่ ที่ด  าเนินชีวิตอยู่บนการยอมอด ยอมทน ยอมเป็นชา้งเทา้

หลงัทัง้ทัง้ที่ตนเองก็ท างานหนกั แต่กลบัใหค้วามส าคญักบัตนเองนอ้ยกว่าบทบาทของผูช้ายที่เรา

เรียกว่า หวัหนา้ครอบครวั ในขณะที่คนรอบตวับางคนก็พยายามบอกใหเ้ราอดทนทัง้ที่บางครัง้ไม่

อยากทน ความกลวัที่จะสญูเสียครอบครวั โดยเฉพาะเพื่อนบา้นที่เรารูจ้กัมาตัง้แต่เด็กมกัจะบอก

ว่า เราขาดตกบกพรอ่งอะไรหรือเปลา่ จึงท าใหส้ามีหงดุหงิดร  าคาญใจจนตอ้งใชก้ าลงั ผูน้  าใชก้าร

ใหค้วามรูใ้นเรื่องของความคุน้เคยกบัการอยู่บนความเช่ือหรือกฎเกณฑข์องสงัคมที่ส่งผลกระทบ

ต่อผูห้ญิง และใหส้มาชิกไดร้ว่มบอกเล่าถึงการตกเป็นเหยื่อของความเช่ือเหล่านี ้เพื่อใหเ้กิดการ

ตระหนกัรูเ้ท่าทนั 

          สมาชิกคนหนึ่งอาสาเล่าถึงประสบการณก์ารถูกกระท าความรุนแรงโดยพ่อแม่ตัง้แต่ตอน

เป็นเด็ก ซึ่งเป็นการถกูกระท าซ า้มาจนถึงตอนโต ดว้ยความเคยชินเม่ือแต่งงานมีชีวิตครอบครวั ก็

ตกเป็นเหยื่อของการถกูกระท าความรุนแรง ตนเองเช่ือว่า เป็นปกติที่ผูช้ายจะใชก้ าลงัและควบคมุ

ทกุอย่างเพื่อใหส้ถานการณใ์นครอบ ครวัอยู่รอดปลอดภยั ในขณะที่บอกเลา่สมาชิกเองเริม่มีน า้ตา

ไหลออกมา และหยุดเล่าเรื่องไประยะหนึ่ง ผูน้  าใหเ้วลากับสมาชิกไดท้ าการผ่อนคลายตนเองลง 

และสอบถามความสมคัรใจในการแบ่งปันเรื่องราวต่อ สกัครูส่มาชิกเริ่มเล่าถึงเหตกุารณ์ที่ตนเอง

รูส้ึกเจ็บปวดและส่งผลใหมี้ความคิดอยากจากโลกนีไ้ป แต่ในทา้ยที่สุดก็ตัดสินใจไม่ท าเช่นนั้น

เพราะนึกถึงพี่น้อง คุณตาคุณตาคุณยาย ที่รกัและดูแลเรามา จึงท าให้ผ่านเหตุการณ์ตรงนั้น

ออกไปได ้ผูน้  าและสมาชิกกลุ่มใหก้ารรบัฟังอย่างใส่ใจ สงัเกตไดจ้ากการที่สมาชิกข้างๆ ไดย้ื่นมือ
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แตะหวัไหล่คอยใหก้ าลงัใจกบัสมาชิก ผูน้  าท าการสะทอ้นความรูส้กึเพื่อใหส้มาชิกไดร้บัรูว้่าทกุคน

ที่อยู่ตรงนีร้บัรูแ้ละเขา้ใจ ผูน้  าเริ่มเชิญชวนใหเ้พื่อนสมาชิกไดช่ื้นชมและสะทอ้นสิ่งดีๆ คุณสมบตัิ

เชิงบวกที่รบัรูไ้ดจ้ากเรื่องเลา่นี ้เช่น คณุเป็นคนที่เข้มแข็งมาก ถา้เป็นฉนัคงรบัมือไม่ได ้คณุเป็นคน

ที่ประคบัประคองสติไดด้ีมาก คณุเป็นคนที่รกัครอบครวัและอยากเห็นครอบครวัมีความสขุ จงึยอม

ท าทุกอย่าง เป็นต้น สังเกตเห็นได้ว่าใบหน้าของสมาชิกมีความผ่อนคลายมากขึน้และกล่าว

ขอบคณุส าหรบัก าลงัใจนี ้จากนัน้ผูน้  าใหล้องส ารวจว่าเหตผุลอะไรที่ท  าใหต้วัเราตอ้งจ ายอมและ

ตกอยู่ในสถานการณค์วามรุนแรงที่เกิดขึน้ในชีวิตตลอดเวลา พบวา่ ความคุน้เคย การอยู่กบัการถกู

ท ารา้ยจนไม่รูว้่าตัวเองมีสิทธ์ิท่ีจะปกป้องตนเอง และมีความเช่ือมาโดยตลอดว่าเราเป็นคนไม่มี

พลงัอ านาจใดที่จะตอ่สูก้บัใครได ้แต่ตอนนีเ้ขา้ใจมากขึน้แลว้วา่เราแค่ชินที่จะปลอ่ยใหต้วัเองยอม  

จากนัน้ใหส้มาชิกในกลุม่ที่เหลือไดร้ว่มกนัแบ่งปันผลกระทบจากความเช่ือในบทบาททางเพศของ

สงัคมที่ท  าใหต้อ้งเผชิญกบัการถกูท ารา้ย สมาชิกคนหนึ่งแบ่งปันประสบการณท์ี่น่าสนใจว่า อาม่า

ของตนไดส้อนไวต้ัง้แต่เด็กว่า เป็นผู้หญิงตอ้งอดทน ยอมผวั ช่วยอะไรไดก้็ตอ้งท า ดูแลใหด้ีที่สุด

เพราะการที่เราแตง่งานกบัใครแลว้ ใหถื้อว่าผูช้ายคนนัน้เป็นเหมือนพ่อของเรา แลว้สดุทา้ยอาม่าก็

ช่วยอากงจนหมดตวั ตนเองเลยแบกค าสอนนัน้ไวก้บัตน ยอมใหท้ ารา้ยทัง้กายและใจ แต่ตอนนีท้ี่

เริ่มมองเห็นเรามีอะไรที่ดีในตัวเอง เรามีคนคอยห่วงใย คิดว่าเราเพียงแค่อยู่กับค าสอนในอดีต  

ผูน้  าใหก้ารช่ืนชมและเนน้ย า้ถึงการสรา้งพลงัใจใหต้นเองเพราะเป็นสิ่งที่ท  าใหเ้ราสามารถฟันฝ่า

และออกจากถกูใชค้วามรุนแรงได ้

ด าเนินการปิดกลุ่ม ดว้ยการใหส้มาชิกไดส้ะทอ้นถึงความรูส้ึกจากการเรียนรูใ้นครัง้นี ้
สมาชิกสะทอ้น ความโล่งใจ ผ่อนคลาย ไดรู้ ้รบัฟัง มีก าลงัใจ มีเพื่อน มิตรภาพ แสงสว่าง ภูมิใจ 
อบอุน่ สบายใจ ซึง่เป็นเสียงสะทอ้นในเชิงบวกที่สอดคลอ้งกบัภาษารา่งกายของสมาชิกที่มีรอยยิม้ 
สายตาความเป็นมิตร จากนัน้มอบหมายการบา้น 2 งาน คือ บนัทึกพลงัใจของตนเองทัง้ปัจจัย
ภายในตนและปัจจยัภายนอก และท าการสงัเกตความรูส้กึเชิงลบที่เกิดขึน้ในระหวา่งอาทิตย ์เลือก
บนัทึก 1 เหตกุารณ ์พรอ้มเขียนบอกเล่าความคิดที่มีต่อเหตกุารณน์ัน้ จากนัน้ใหท้  าการขยบัหรือ
ปรบัเปลี่ยนความคิดนัน้ เพื่อใหค้วามรูส้กึเชิงลบเปลี่ยนไปเป็นเชิงบวก ผูน้  าขอบคณุในการแบ่งปัน
ประสบการณก์ารเรยีนรูค้รัง้นี ้นดัหมายการพบกนัในครัง้ถดัไป  
 

 

 



  322 

วันที ่26 มีนาคม 2565 เวลา 09:00-12:00 น.  สถานที ่สถานพยาบาลแห่งหนึ่ง 
คร้ังที ่4  
        ผู้น  ากล่าวต้อนรบัและทักทายสมาชิก สมาชิกบางคนมาถึงก่อนเวลาค่อนข้างนาน ชวน

สมาชิกพูดคุยถึงความเป็นไปเล็กๆน้อยๆระหว่างอาทิตย ์สอบถามถึงการเดินทางมาในครัง้นี ้

สมาชิกมีสีหน้าแจ่มใส ยิม้แยม้ ตื่นตัว สามารถพูดคุยไดอ้ย่างเป็นกันเอง สอบถามขอ้มูลบาง

เรื่องราวที่ตอ้งการรู ้เช่น การท างานของนกัจิตวิทยา การท างานของนกัสงัคมสงเคราะห ์ 

        จากนัน้เชิญชวนใหส้มาชิกแตล่ะคนไดเ้ลา่ถึงการบนัทกึพลงัใจที่มองเห็นในช่วงอาทิตยน์ีแ้ละ

การขยายมุมมองหรือการปรบัความคิดในสถานการณ์ที่ท  าให้ตนเองเกิดความรูส้ึกเชิงลบ มี

รายละเอียด ดงันี ้

          - เอ พลงัใจที่เพิ่งเกิดขึน้ คือ การรบัรูว้่าตวัเองมีความมั่นใจในการสื่อสาร ช่วงแรกของการ

เขา้กลุ่มตนไม่ตอ้งการจะเปิดเผยขอ้มลูส่วนตวัแต่พอไดฟั้งเรื่องราวของเพื่อนสมาชิกคนอื่น ตนก็

เริ่มที่จะกลา้พดู ตนไดเ้ล่าถึงปัญหาและไดร้ะบายความรูส้กึออกมา ส่วนในชีวิตประจ าวนัตนกลา้

บอกความตอ้งการของตวัเองอย่างตรงไปตรงมามากขึน้  ส  าหรบัสถานการณท์ี่สรา้งความรูส้กึเชิง

ลบ เป็นเหตุการณ์ที่พ่อสามีพูดในเชิงต าหนิว่า ตนเป็นสาเหตุที่ท  าใหพ้่อตอ้งอบัอายที่ชาวบา้นรู ้

เรื่องสามีของตนท ารา้ยตนและถูกน าตวับ าบดัสรุา ตนจึงหนีออกจากสถานการณก์ารต าหนิและ

เขา้หอ้งไปท าการผ่อนคลายกลา้มเนือ้ และบอกกับตนเองว่า “พ่อก็ตอ้งเขา้ขา้งลูกของตนเป็น

ธรรมดา” พอเราคิดแบบนีแ้ลว้ ความนอ้ยใจมนัก็เบาลง  

 - บี เล่าถึงเรื่องราวความสขุที่เกิดขึน้ในช่วงสปัดาหท์ี่ผ่านมา เม่ือไดส้งัเกตตุนเองก็รูส้กึว่า

ตนเป็นคนเรียบง่ายและความสขุของตนเกิดขึน้ไดง้่ายๆ ซึ่งก็น่าจะเป็นพลงัใจของตวัเองในรูปแบบ

หนึ่ง สปัดาหท์ี่ผ่านมาตนใหเ้วลาสว่นตวักบัตนเองมากขึน้ แค่ไดมี้เวลานอนดหูนงั ฟังเพลง เลน่กบั

แมว ตนก็รูส้กึวา่มนัก็สขุดี เพียงพอส าหรบัการใชชี้วิตแลว้ ไม่ตอ้งไดไ้ปเท่ียว หรอื ไดไ้ปทานอาหาร

ดีๆ นอกบา้นอย่างที่คาดหวงัวา่สามีจะพาไป ทัง้อาทิตยต์นไม่ไดท้  าการบา้นที่มอบหมายไว ้แต่ก็ได้

ทบทวนตนเองวา่ความสขุของตนคืออะไรหาไดจ้ากที่ไหน 

 - ซี สิ่งที่ เป็นพลังใจของตน คือ ความหวังและความรักที่ มีต่อลูก เวลาตนท างานมา

เหนื่อยๆ แค่ลกูกลบับา้นมาทานอาหารเย็นที่ตนท าดว้ยกนัก็รูส้กึมีแรงใจที่จะสูต้่อไป ทัง้อาทิตยต์น

งานยุ่งเลยไม่ไดท้  าการบา้น 

 - ดี พยายามปรบัเปลี่ยนตวัเองใหม่โดยการไปสมคัรฟิตเนส ไปออกก าลงักาย ไดพ้บกับ

เพื่อนใหม่ๆ ท าใหต้นเองรูส้ึกสดช่ืนขึน้ มั่นใจในตวัเองขึน้ คิดว่าตนจะเปลี่ยนเป็นคนใหม่ได ้จาก
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เม่ือก่อนรูส้ึกไม่มั่นใจในตนเอง ตนรูส้ึกว่าพลังใจในเรื่องของความเช่ือมั่นในตนเองมีมากกว่า

เม่ือก่อน ตอนนี ้อยากเปลี่ยนตัวเองให้เป็นคนที่ดูดี ไม่อยากเป็นแม่บ้านโทรมๆแล้ว ส าหรับ

สถานการณท์ี่สรา้งความรูส้ึกเชิงลบเป็นเหตกุารณท์ี่สามีพูดเหน็บแนมที่ตนใส่ชดุรดัรูปไปฟิตเนส 

ตนจึงพยายามคิดว่าที่สามีเหน็บแนม คือ ไม่อยากใหต้นใส่เพราะยงัหวงตนเองอยู่ พอคิดแบบนีก้็

สบายใจดี 

 - อี ตนไดฟั้งปัญหาของเพื่อนสมาชิกคนอื่นก็รูเ้ห็นอกเห็นใจเพื่อนสมาชิกบางคน ในทาง

กลบักันก็รูส้ึกช่ืนชมเพื่อนสมาชิกบางคนที่เป็นคนเก่ง ตนเองก็ไดแ้รงบนัดาลใจจากเพื่อนที่ เก่งๆ

อยากจะท าไดแ้บบเคา้ ในช่วงสปัดาหท์ี่ผ่านมาตนตดัสินใจเปิดโอกาสใหต้นไดเ้จอกบัสงัคมใหม่ๆ 

จากที่เคยเลิกงานแลว้กลบัหอ้งเลยก็ไปเที่ยวไปท ากิจกรรมต่างๆ กับเพื่อน ตนเองรูส้ึกเป็นตวัเอง

มากขึน้ คิดว่าพลงัใจของตนคือการกลา้ที่จะปรบัเปลี่ยน ในสปัดาหต์นทะเลาะกับแฟนมากขึน้

เนื่องจากกลบัหอ้งผิดเวลา แต่ก็รูส้ึกว่าค าพดูของแฟนท ารา้ยตนไดน้อ้ยกว่าเดิม ส่วนเรื่องท ารา้ย

รา่งกายก็ไม่มีเพราะตนคมุอารมณต์วัเองได ้ท าใหท้ะเลาะกนัไม่แรงมาก โดยรวมแลว้ตวัรูส้กึดีกบั

ชีวิตแบบใหม่มากกว่า ทั้งอาทิตยต์นไม่ค่อยมีเวลาว่างเนื่องจากใชเ้วลากับเพื่ อนและกลับมาก็

ทะเลาะกบัสามีจงึไม่ไดท้  าการบา้น 

 - เอฟ ฝึกผ่อนคลายกลา้มเนือ้ ฝึกหายใจ และ นั่งสมาธิเพิ่มเติม รูส้กึว่าตนเองสงบจิตสงบ

ใจได้มากขึน้ รูส้ึกว่าเครียดน้อยลง คิดว่าพลังใจของตน คือ การปล่อยวาง การมีสติ ส  าหรบั

สถานการณ์ที่สรา้งความรูส้ึกเชิงลบเป็นเหตุการณ์ที่ในกลุ่มเพื่อคุยกันเรื่องชวนกันไปเปิดบัตร

เครดิต แต่ไม่ไดช้วนตน ตนจึงพยายามคิดว่าเพื่อนๆ รูว้่าตนมีปัญหาการเงิน ไปท าบตัรก็น่าจะไม่

ผ่าน จงึไม่อยากใหเ้สียเวลา พอตนคิดแบบนีแ้ลว้ความนอ้ยใจก็ลดลง 

 - จี ลองหาลกูแมวจรจดัมาเลีย้ง ลกูแมวที่เก็บมาน่ารกัมาก ตวัเล็ก และยงัตอ้งกินนมอยู่ 

ตนตอ้งดแูลมนัอย่างใกลช้ิด ตอ้งคอยป้อนนม ถึงตนจะเหนื่อยแต่ก็รูส้ึกมีความสขุมาก ตอนนีค้ิด

วา่พลงัใจของตน คือ การไดม้อบความรบัแก่สตัวเ์ลีย้ง ช่วงนีง้านยุ่งอีกทัง้ตอ้งเลีย้งลกูแมวจึงไม่ได้

ท าการบา้น 

 - เอช ออกไปว่ายน า้หลงัจากที่ไม่ไดว้่ายน า้มานาน ตนรูส้ึกว่าตนเองผ่อนคลายไดเ้ยอะ 

รูส้กึสบายใจขึน้ พลงัใจที่มองเห็น คือ การกลบัมารกัและดแูลตนเอง ทัง้อาทิตยต์นงานยุ่งเลยไม่ได้

ท าการบา้น 

 - ไอ อ่านค าคมในเพจต่างๆ ซึ่งในเพจมักจักเป็นแค่ค าคมสัน้ๆ ตนจึงไปหาซือ้หนังสือที่

เขียนเก่ียวกบัการคิดบวกหรือแง่คิดต่างๆ มาอ่าน รูส้กึมีแรงใจในการเปลี่ยนแปลงตนเอง จึงคิดว่า
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พลงัใจของตนน่าจะเป็นการแสวงหาแง่คิดใหม่ในชีวิต เพลิดเพลินกบัการอ่านหนงัสือที่ซือ้มา แมน้

ไม่ไดท้  าการบา้นแต่ในสปัดาหท์ี่ผ่านมาภาพรวมก็มีความสขุดีไม่มีปัญหา 

           - เจ คิดว่าสิ่งที่เป็นพลงัใจของตน คือ ลกู ตอนนีท้ี่มีแรงท าทุกอย่างเพราะอยากเห็นลกูโต 

และ ประสบความส าเรจ็ ทัง้อาทิตยต์นงานยุ่งเลยไม่ไดท้  าการบา้น 

           - เค ไปเรียนและกลบับา้นแม่ ไม่ไดอ้ยู่กับแฟน ตนรบัรูไ้ดถ้ึงความรกัของแม่ มีความสขุดี

เม่ืออยู่บา้น และเริ่มคิดไดว้่าจรงิๆ แลว้ไม่มีแฟนคนนีก้็อยู่ได ้ไม่เห็นจะเป็นอะไร รบัรูว้่าพลงัใจของ

ตน คือ แม่ ครอบครวั 

         ผูใ้หก้ารปรกึษาชื่นชมสมาชิกทกุคนกบัการสงัเกตตนเองที่น  าไปสูก่ารเปลี่ยนแปลงในรูปแบบ

ที่แตกต่างกนัไป จากนัน้  าเอาบนัทึกพลงัใจที่สมาชิกแบ่งปันเขา้มาเป็นการรสรุปภาพรวมของพลงั

ใจ ซึ่งมีที่มาจาก 3 แหล่ง คือ (1) จากคุณลักษณะภายในตนเองที่สะสมจากประสบการณ์การ

เรียนรู ้เช่น การเรียนรูส้ิ่งใหม่ ความรกั ความเขม้แข็ง การรกัและดแูลร่างกายตนเอง ความมั่นใจ 

ความสดใส อารมณ์เบิกบาน (2) บุคคล สงัคม ที่ใหก้ารสนับสนุน เป็นก าลงัใจ เช่น บิดามารดา 

เพื่อนสนิท บุตรหลาน และ (3) จากการได้รบัความยุติธรรมทางสังคม ผู้น  าถามสมาชิกกลุ่ม 

เก่ียวกบัการไดร้บัความยตุิธรรมทางสงัคมว่ามีสว่นส าคญัเก่ียวขอ้งกบัชีวิตของตนอย่างไร สมาชิก

ใชเ้วลาครุ่นคิดอยู่สกัพัก มีท่าทีที่นึกไม่ออก สมาชิกถามกลบัมาว่า การที่เราไดร้บัการช่วยเหลือ

จากผูใ้หญ่บา้นเม่ือเรารอ้งทุกขไ์ป ถือว่าไดร้บัความยุติธรรมหรือไม่ ผูน้  าเริ่ มท าการขยายความ

เขา้ใจใหส้มาชิกมองเห็นว่า กระบวนการทางสงัคม กฎหมาย หรือหน่วยงานภาครฐัและเอกชนที่

เขา้มาช่วยเหลือผูถ้กูกระท าความรุนแรง นบัเป็นหนึ่งในพลงัใจของบคุคล ใชก้ารสอบถามสมาชิกที่

มีประสบการณ์ที่ไดร้บัการชว้ยเหลือว่า ในช่วงเวลานั้นรูส้ึกอย่างไร พบว่า สมาชิกรูส้ึกขอบคุณ 

รูส้ึกปลอดภัย ถา้ไม่ไดร้บัการช่วยเหลือดังกล่าว ในวันที่ถูกสามีท ารา้ยร่างกายจากการติดสุรา 

ตวัเองคงไม่มีชีวิตอยู่ถึงวนันี ้ดงันัน้ผูน้  าจึงท าการสรุปใหส้มาชิกไดม้องเห็นว่าการมองเห็นพลงัใจที่

เกิดขึน้กบัชีวิตตนเองไดน้ัน้ จะท าใหเ้ราเริ่มรูว้่าตวัเองมีความสามารถในการพิทกัษส์ิทธิของตน ซึ่ง

เป็นปัจจยัที่ส  าคญัอย่างยิ่งในการรบัมือกบัการใชค้วามรุนแรงจากบคุคลที่รกัในครอบครวั จากนัน้

ใหส้มาชิกไดพ้กั 10 นาที เพื่อเขา้สูก่ารแบง่ปันความรูใ้นเรื่องการพิทกัษสิ์ทธ์ิ  

ผู้น  าเริ่มให้สมาชิกไดล้องนึกถึงแนวทางความรูท้ี่จะน ามาปกป้องสิทธิของตนเองได ้
สมาชิกกล่าวว่า เราตอ้งดูรายละเอียดเก่ียวกับกฎหมาย การรูว้่าเราสามารถช่วยเหลือตัวเองได้
อย่างไร รูว้่ามีหน่วยงานใดบา้งที่เราสามารถขอความช่วยเหลือได ้ซึ่งสมาชิกส่วนใหญ่ยังขาด
ความรูแ้ละความเขา้ใจเก่ียวกบัการปกป้องสิทธิตนเอง สมาชิกอีกหลายคนยงัคงเขา้ใจว่าการถูก



  325 

ท ารา้ยในครอบครวั สามารถประนีประนอมไดไ้ม่มีการเอาผิดหรือลงโทษผูก้ระท าความผิด ผูน้  าได้
บอกกลา่วใหค้วามรูถ้ึงสิทธิตามกฎหมายที่เก่ียวขอ้งกบัการช่วยเหลือการถกูกระท าความรุนแรงใน
ครอบครวัเฉพาะบางสว่นที่เป็นประโยชน ์เช่น กฎหมายการคุม้ครองเด็ก กฎหมายความเท่าเทียม
กนัระหว่างเพศ กฎหมายส่งเสริมการพฒันาและคุม้ครองสถาบนัครอบครวั เพื่อใหส้มาชิกเขา้ใจ
ถึงสิทธิในการปกป้องตนเอง และใหส้มาชิกมีส่วนรว่มในการเขา้ถึงแหล่งขอ้มลูเหล่านีด้ว้ยตนเอง
จากการคน้หาเอกสารผ่าน Google ผูน้  าเชิญนกัสงัคมสงเคราะหท์ี่ท  าการดแูลอยู่ในศนูยช์่วยเหลือ
สงัคม OSCC เขา้มารว่มใหข้อ้มลูเพิ่มเติมเพื่อเป็นประโยชนแ์ก่สมาชิกทกุคน 

นอกจากนี ้ผูน้  ากลุม่ใหส้มาชิกไดร้ว่มกนัอภิปรายถึงแนวทางการดแูลตนเองเมื่อไดรู้ส้ิทธิ
ตามกฎหมาย สมาชิกคนหนึ่งกล่าวว่า ตนเองจะเอาความรูเ้รื่องสิทธิ ไปบอกเล่าใหเ้พื่อนที่อยู่ใน
สถานการณเ์ดียวกนัไดร้บัรูเ้พื่อเป็นการช่วยใหเ้ขามีทางเลือกมากขึน้ และจะจ าใหข้ึน้ใจว่า เรามี
สิทธิด าเนินคดีในเรื่องการถกูท ารา้ยจากสามีไดทุ้กกรณี สมาชิกหลายคนกล่าวว่า วนันีจ้ะเอาขอ้
กฎหมายเหลา่นีไ้ปบอกกบัสามีเพื่อท าใหเ้ขาไม่กลา้ลงมือรา้ยเราไดอ้ีก เมื่อผูน้  าไดย้ินประโยคนีจ้ึง
เนน้ย า้ถึงองคป์ระกอบส าคญัของการพิทกัษ์สิทธิ นั่นคือ ความกลา้ในการสื่อสารเพื่อพิทกัษ์สิทธิ
ของตนเอง และไดท้ าการถามสมาชิกคนนีก้ลบัไปว่า เพราะอะไรก่อนหนา้นีจ้ึงไม่กลา้สื่อสารเพื่อ
หยุดการกระท าความรุนแรง พบว่า สมาชิกกลัวว่ายิ่งพูดก็จะยิ่งถูกท ารา้ยมากขึน้ จึงปล่อยให้
เหตกุารณเ์กิดขึน้ซ  า้แลว้ซ า้เลา่ ผูน้  าตัง้ค  าถามกลบัไปยงัสมาชิกกลุม่ทกุคนวา่มีใครบา้งที่คิดแบบนี ้
เช่นกนั หากพดูแลว้จะถกูท ารา้ยมากขึน้ ซึ่งสมาชิกแทบจะทัง้หมดคิดเห็นในทิศทางเดียวกนั ผู้น  า
จึงเชิญชวนใหท้กุคนไดม้องเห็นผลของการไม่ปกป้องสิทธิของตนเอง ดว้ยค าถามที่ว่า ในวนัที่เรา
เลือกจะไม่พดูหรือปกป้องตวัเอง เราถูกท าลายนอ้ยลงหรือไม่? ซึ่งสมาชิกไดก้ล่าวว่า การไม่พดูก็
ถูกท ารา้ยอยู่ดี ขอพูดขอขู่ดูบา้ง ก็น่าจะดีเหมือนกัน ผูน้  ากลุ่มยังคงชีใ้หส้มาชิกไดต้ระหนักถึง
ความคิดอตัโนมตัิที่มาจากความเช่ือดงัเดิม อย่าปล่อยใหชุ้ดความคิดเหล่านีเ้ขา้มาท างานกบัเรา
ในรูปแบบเดิม การปกปอ้งสิทธิ ดเูหมือนเป็นเรื่องใหม่ที่ไม่คุน้เคย แต่ในความเป็นจรงิหากเราหมั่น
ใชส้ิทธิของตนเอง ระดับการถูกท ารา้ยก็จะลดลงตามดว้ยเช่นกัน ผูน้  าตอกตรงึความคิดนีใ้หแ้ก่
สมาชิกอีกครัง้ดว้ยค าถามท่ีว่า หากวันนีเ้ราปกป้องสิทธ์ิของตนเองไดแ้ลว้ชีวิตจะเป็นอย่างไร 
สมาชิก กลา่ววา่ มีความสขุ สขุภาพจิตดี ผ่อนคลาย ครอบครวัอบอุน่ มีพลงั ท างานไดด้ีขึน้  

ก่อนการปิดกลุ่มในช่วงเชา้ ผูน้  าใหส้มาชิกสะทอ้นการเรียนรูท้ี่ ไดร้บั สมาชิกกล่าวว่า 
“ไดร้บัความรูเ้ก่ียวกบักฎหมายท าใหรู้ส้กึมั่นใจ” “รูแ้หลง่การขอความช่วยเหลือเพิ่มมากขึน้” “เรามี
ทางเลือกในการใชชี้วิตไดอ้ย่างถูกตอ้ง” “ช่วงเชา้นีส้นุกมากไดร้บัความรูส้าระเป็นประโยชน์” 
สมาชิกทกุคนมีสีหนา้สดใส มีการปฏิสมัพนัธร์ะหว่างกนัในทิศทางบวก เช่น พยกัหนา้ตอบรบัเห็น
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ด้วยในสิ่งที่ เพื่อนสมาชิกบอกกล่าว มีการแสดงความคิดเห็นเสริมเติมต่อจากเพื่อนที่พูดจบ 
จากนัน้ใหส้มาชิกแยกยา้ยกนัไปพกัรบัประทานอาหารกลางวนั 
 

วันที ่26 มีนาคม 2565 เวลา 13:00-16:00 น.  สถานที ่สถานพยาบาลแห่งหนึ่ง 
คร้ังที ่4  

ผู้น  าตอ้นรบัสมาชิกกลับเข้าสู่การเข้ากลุ่ม สอบถามถึงความรูส้ึกในช่วงเวลานี ้เพื่อ
ประเมินความพรอ้มในการเรียนรูช้่วงสุดท้ายท้าย สมาชิกบางส่วนสอบถามถึงรายละเอียด
เก่ียวกบัการคน้หาแหล่งขอ้มลูเพิ่มเติมเพื่อน าไปใชใ้นการดแูลตนเองมากขึน้ สมาชิกบางส่วนมีสี
หนา้สดใส พดูคยุนดัหมายกนัทานอาหารเย็นหลงัจากเลิกกลุม่ ผูน้  าวางแผนที่จะน าความรูท้กุเรื่อง
ที่สมาชิกไดแ้ลกเปลี่ยนกันเขา้มาบูรณาการเพื่อใหส้มาชิกไดส้รา้งแบบแผนพลังใจของตนเอง
ขึน้มา      

พาสมาชิกกลุ่มเขา้สู่การท ากิจกรรมตอกตรงึจุดแข็ง ที่ใช้ร่างกายเขา้มาด าเนินกิจกรรม
เพื่อสรา้งการตื่นตวั รว่มกบัการ น าพาใหส้มาชิกไดม้องเห็นทรพัยากรที่ดีในตนเองอีกครัง้ ท าการ
แจกลูกโป่งที่ผูน้  าเป่าลมไวแ้ลว้ ใหส้มาชิกคนละใบไดเ้ขียนขอ้ความที่ตนเองคิดหรือรูส้ึกลบต่อ
ตนเอง หรือ ค าพูด การกระท าเชิงลบจากบุคคลอื่นที่รบัเขา้มาท ารา้ยความรูส้ึก จากการสงัเกต
มองเห็นความใส่ใจที่สมาชิกแต่ละคนเขียนขอ้ความ ดว้ยความตัง้ใจ เขียนอย่างต่อเนื่อง บางคน
เขียนอย่างรวดเรว็สว่นขอ้ความเต็มลกูโป่ง บางคนค่อยๆ เขียนอย่างชา้ๆ ใชก้ารพิจารณาไปเรื่อยๆ 
บางคนเขียนไปนกึไปใชเ้วลาคอ่นขา้งนานแต่เขียนขอ้ความไดเ้ต็มพืน้ที่  

เม่ือสมาชิกท าการเขียนเสร็จสิน้ลง ผูน้  าเชิญชวนใหทุ้กคนไดท้บทวน อ่านขอ้ความที่
เขียนเหลา่นัน้อีกครัง้ ผูน้  าใชก้ระบวนการเปลี่ยนจินตภาพดว้ยการบรรยายเสียง “ตวัฉนัในวนันี ้ได้
เปลี่ยนไปหมดแลว้ ในวนันีฉ้ันไดพ้บความเก่งในตวัเอง ฉันเป็นคนมีความพยายาม ฉันมีหวัใจที่
ยิ่งใหญ่ ฉันมีความเข้มแข็ง ฉันมีดีในตัวเองมากมายที่วันนี ้ได้ค้นพบ ข้อความไม่น่ารักใดๆ 
ขอ้ความที่ท  ารา้ยหวัใจและความรูส้ึกที่ปรากฏอยู่ตรงหนา้นี ้มนัจะจางหายไปหมดสิน้ในพริบตา
นับตั้งแต่วินาทีนีเ้ป็นตน้ไป วันนีฉ้ันจะเป็นคนที่มีความสุขที่สุด” จากนั้น ใหส้มาชิกทุกคน วาง
ลกูโป่งลงบนพืน้และท าการเหยียบลูกโป่งใหแ้ตกทันที สีหนา้ท่าทางที่สมาชิกแสดงออกนั้น บ่ง
บอกถึงความตื่นตัว ความมั่นใจ อาจมีบางคนที่กลวัเสียงดงัเล็กนอ้ย ใชก้ารปวดหูหนึ่งขา้งและ
เหยียบลกูโป่งลงไปดว้ยความรวดเรว็ เม่ือจบกิจกรรม สมาชิกสะทอ้นความรูส้ึกปลดปลอ่ย ไดเ้ป็น
ตวัเอง มีความกลา้ ฮกึเหิมอยากเปลี่ยนแปลง เกิดความรูส้กึดีต่อตนเอง 
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เม่ือสมาชิกอยู่ในอารมณเ์ชิงบวกในระดบัสงู ผูน้  าจึงเชิญชวนใหแ้ต่ละคนไดเ้ริ่มน าเอา
บนัทึกแบบแผนพลงัใจของตนเองที่ไดเ้คยเขียนไว ้เขา้มาหาแนวทางในการประยุกตใ์ชป้้องกัน
ไม่ใหเ้กิดการถกูกระท าความรุนแรงในครอบครวั  

- เอ มองวา่ตนตอ้งกลา้ที่จะบอกความตอ้งการของตวัเอง กลา้ที่จะขอความช่วยเหลือหา
ถูกกระท ารุนแรง ตอ้งไม่กลวัว่าจะถูกพ่อแม่ของสามีต าหนิหรือว่า ตนตอ้งรกัตวัเองใหม้ากกว่านี ้
ตอ้งกลา้ที่จะเปลี่ยน แปลงเพื่อลกู 

- บี มองว่าตนตอ้งพยายามมองหาความสขุรอบตวั ใช่ชีวิตใหมี้ความสขุ ตอ้งรกัตวัเอง 
ตอ้งให้เวลาตัวเอง คิดว่าหากเรารกัตัวเองมากๆ สักวันเราจะสามารถปกป้องตัวเองและเดิน
ออกมาจากคนที่ท  ารา้ยเราได ้ - ซี มองว่าตนเองเป็นคนเก่งที่อดทน แต่บางอย่างที่ไม่ควรทนก็
ตอ้งไม่ทน ตอนนีต้นขาดความกลา้ที่จะเลิกกบัสามี คิดว่าตนเองจะตอ้งปกป้องตนเอง รกัตนเอง
มากกว่านี ้ตอนนีต้อ้งกลบัมารกัตนเองมากกว่า แมนว่าเลิกกบัสามีแลว้ชีวิตอาจจะล าบาก ตนก็
ทนไหวสูไ้หวเพราะตนเองมองเห็นความเก่งของตนแลว้ และเช่ือคว่าความเก่งความอดทนที่ตนมี
จะท าใหต้นผ่านเหตกุารณร์า้ยๆ ไปได ้
 - ดี มองวา่ตนเองเป็นคนที่มีคณุค่าในตนเอง ตวัเองตอ้งตระหนกัใหไ้ดว้่าตนมีค่า ตนจะท า

ตามสิ่งที่ตนอยากจะท า จะปกปอ้งตนเอง ไม่ยอมใหใ้ครมาท ารา้ยตวัเองอีกแลว้ 

 - อี เพิ่งรูส้กึไดว้่าตนเองเป็นคนมีค่า มีคนรกัตนเองมากมาย ต่อไปตนจะใชชี้วิตของตน ท า

สิ่งที่ตนมีความสขุ ใชเ้วลากบัเพื่อนๆ รกัคนที่รกัตน ใครไม่รกัตน ตนก็จะออกจากคนคนนัน้ 

 - เอฟ มองว่าความสงบสขุอยู่ที่ใจ ตนเองจะหมั่นฝึกจิตใจใหน้ิ่งสงบแต่เข็มแข็งเพื่อจะให้

ตนสามารถเผชิญกบัเหตกุารณเ์ลวรา้ยได ้

 - จี ตอนนีม้องว่าตนเป็นคนเก่ง ตนจะท าในสิ่งที่ควรท า จะปกป้องตนเองไม่ใหถ้กูท ารา้ย 

และตนพรอ้มที่จะเดินออกมาจากการถกูท ารา้ย 

 - เอช ตนยงัไม่ไดมี้แผนที่จะเปลี่ยนแปลงอะไรมากนกั แต่ฟังจากเพื่อนแลว้ตนเองก็รูส้กึว่า

ตนเองจะตอ้งท าอะไรสกัอย่าง อย่างนอ้ยการเขา้กลุม่ก็ท าใหต้นรูส้กึว่ายงัมีที่พึ่ง ยงัมีคนช่วยเหลือ 

ทัง้เพื่อนในกลุม่ ทัง้พี่เจา้หนา้ที่ในโรงพยาบาลและก็เชื่อมั่นวา่ตนเองจะท าไดเ้หมือนๆกบัที่เพื่อนท า

ได ้ตนจะเขม้แข็งมากขึน้ 

 - ไอ รูว้่าตนเองมีการขยบั ปรบัความคิดออกไปมาก แต่ยงัไม่แน่ใจว่าจะเปลี่ยนตนเองได้

มากแค่ไหน รูว้่าวนันีม้องเห็นพลงัใจของตนเองไดช้ดัเจนขึน้ จากนีต้อ้งเช่ือว่าเราไม่ควรปล่อยให้

ตนเองถกูลิดรอนสิทธิ จะพยายามย า้เตือนตนเองในเรื่งนีไ้วเ้สมอ 
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           - เจ มองวา่ตนเองตอ้งเริม่ปกปอ้งตวัเองแลว้ ตวัเองตอ้งกลา้ที่จะเปลี่ยนแปลงเพื่อลกู 

           - เค มองว่าตนเองเป็นผ็ที่มีทางเลือกได ้อายยุงันอ้ย มีแม่เป็นก าลงัใจ มีเพื่อนที่คอยใหก้าร

สนบัสนนุคิดว่าการเลิกกบัแฟนน่าจะเป็นทางออกที่ดีที่สดุ ตนจะตัง้ใจเรียน จบมาจะหางานท าให้

สามารถดแูลตนเองและดแูลแม่ได ้ 

ผูน้  าชื่นชมสมาชิกในทกุแนวทางที่บอกเลา่เพื่อตอกตรกึคณุสมบตัิดา้นดีและวิธีการท่ีทกุ
คนจะน าไปใชดู้แลตนเอง และเชิญชวนสมาชิกทุกคนไดร้่วมวางแผนการเผยแพร่ ขบัเคลื่อนเชิง
สงัคมเพื่อรณรงคใ์นเรื่องการหยดุกระท าความรุนแรง ซึง่สมาชิกน าเสนอแนวทางไวใ้นรูปแบบ ดงันี ้ 
- การใชส้ื่อสงัคมออนไลนใ์นการน าเสนอขอ้มลูความรูเ้ก่ียวกบัสิทธิ กฎหมาย แหลง่การช่วยเหลือ 

ที่ช่วยใหค้นอา่นไดมี้แนวทางมากขึน้ 

- ใช้การบอกเล่าเรื่องราวการเข้ากลุ่มในวันนี ้เพื่ อให้คนรอบตัว คนรู้จัก ที่อยู่ ใน
สถานการณเ์ดียวกนัไดร้บัรูถ้ึงวิธีการช่วยเหลือ ดแูลตนเอง 

- แจง้กบัผูใ้หญ่บา้นใหมี้การรณรงค ์การหยดุกระท าความรุนแรงในครอบครวั ซึ่งอาจปิด
โอกาสใหผู้ห้ญิงในชมุชน ออกมาขบัเคลื่อนบอกเลา่ความรูแ้ละแบง่ปันประสบการณ ์

- น าเอาเรื่องของกฎหมาย บทลงโทษ เขา้มาเป็นขอ้ความติดประกาศในชุมชนเพื่อใหผู้้
ลงมือกระท าไดเ้กิดการเกรงกลวัตอ่บทลงโทษ 

- จัดฝึกอบรมการใหค้วามรูแ้ก่หัวหนา้ชุมชนในเรื่องของการ ป้องกันและต่อตา้นการ
กระท าความรุนแรงในครอบครวั โดยเชิญนักสงัคมสงเคราะหท์ี่อยู่ในหน่วยงานภาครฐัใหเ้ขา้ไป
ช่วยฝึกอบรม  

- ในบริบทสถานศึกษา ใหมี้การจดักิจกรรมสมัมนาหรือโครงการอบรมความรูเ้ก่ียวกับ
การรบัมือกบักระท าความรุนแรงทัง้ในสถานศึกษา เพื่อใหน้กัเรียนนกัศึกษาไดมี้ความรูต้ิดตวัใน
การดแูลปกปอ้งตนเอง  

- สรา้งเครือข่าย หัวใจหญิง ขึน้ในชุมชน หรือในองคก์ร เพื่อเป็นแหล่งพลงัใจทางดา้น
สงัคม ขบัเคลื่อนในเรื่องของการช่วยเหลือ การดแูลใจ ในกลุม่ผูท้ี่ถกูกระท าความรุนแรง  

จากเนือ้หาที่สมาชิกน าเสนอ ผูน้  าจึงอยากใหส้มาชิกไดล้องลงมือปฎิบตัิการขบัเคลื่อน
เชิงสงัคม โดยใหส้มาชิกไดล้อง ใชพ้ืน้ที่สื่อสงัคมออนไลนท์ี่ตนเองถนัดและใชง้านอยู่เป็นประจ า 
ให้เป็นพืน้ที่ในการขับเคลื่อนรณรงคก์ารลดความรุนแรงในครอบครวั ซึ่งสมาชิกเห็นดว้ยและ
ตอ้งการลงมือโพสต ์สงัเกตไดจ้ากท่าทีการตอบรบัที่ตื่นตวั ในช่วงเวลาประมาณ 15 นาที สมาชิก
คน้หาภาพและลิง้คข์อ้มูลความรูเ้ก่ียวกับสิทธิตามกฎหมาย สมาชิกบางคนสรา้งขอ้ความของ
ตนเองขึน้เพื่อโพสต ์สมาชิกบางคนเลือกน าภาพแผลที่ถกูท ารา้ยในอดีตเขา้มาใชเ้ป็นตวัขบัเคลื่อน 
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ผูน้  าปิดกลุ่มการใหค้  าปรกึษาครัง้นีล้งดว้ยการกล่าวขอบคณุ ทุกประสบการณแ์ละการ
เรียนรูท้ี่แลกเปลี่ยนกนัดว้ยความความตัง้ใจ ใหส้มาชิกไดก้ลา่วความรูส้กึที่มีต่อกนั เป็นช่วงเวลาที่
มีความซาบซึง้ใจปรากฏขึน้ มีค าขอบคณุ มีค าใหก้ าลงัใจมอบแก่กนั ผูน้  าอวยพรใหส้มาชิกทกุคน
พบกบัความสขุ ความสดใสในชีวิต 
 
 
3.การบันทึกช่ัวโมงบ าบัดโปรแกรมการปรึกษากลุ่มบ าบัดความคิดและพฤติกรรม
ประยุกต ์กลุ่มตัวอย่างโรงพยาบาลโรงพยาบาลพระพุทธเลิศหล้า 
 

วันที ่23 เมษายน 2565  เวลา 09:00-12:00 น. สถานที ่สถานพยาบาลแห่งหนึ่ง  

คร้ังที ่1 ปฐมนิเทศและการสรา้งสมัพนัธเ์ชิงบวก 

           กลุม่การปรกึษาบ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยกุตเ์พื่อฟ้ืนฟพูลงัใจในภาวะวิกฤตและ

การพิทกัษส์ิทธิตนเองของสตรทีี่ถกูกระท าดว้ยความรุนแรงในครอบครวั ประกอบไปดว้ยสมาชิก  9 

คน ผูน้  าและผูช้่วยกลุ่มการปรกึษา เริ่มเขา้สู่กระบวนการสรา้งสมัพนัธภาพดว้ยการแสดงท่าที ที่

เป็นมิตร ให้การตอ้นรบัสมาชิกตั้งแต่ก่อนเขา้ห้องการปรึกษา ท าการสอบถามพูดคุยเก่ียวกับ

วิธีการเดินทางมาครัง้นี  ้สอบถามถึงสภาพการจราจร ข้อติดขัดต่างๆ ที่ เก่ียวกับการเดินทาง 

สมาชิกหลายกล่าวว่าออกเดินทางมาถึงตัง้แต่ 7 โมงเชา้ เนื่องจากคุน้เคยกบัการมารอพบแพทย์

ก่อนเวลาท าการ สมาชิกบางคนกลา่วถึงความรูส้กึง่วงนอนที่ตื่นเชา้ เม่ือสมาชิกมากนัครบทัง้หมด 

จงึเริม่เขา้สูก่ารกลา่วตอ้นรบัอย่างเป็นทางการพรอ้มกบัแนะน าตนเองและผูช้่วยกลุม่  

          ผูน้  ากลุ่มเริ่มสรา้งความไวว้างใจใหแ้ก่สมาชิกในการอยู่รว่มกลุ่มดว้ยกนัทัง้ 8 ครัง้ ดว้ยการ

บอกเล่าถึงที่มาของงานวิจยัและวตัถุประสงคข์องการเขา้รว่มกลุ่มบ าบดัความคิดและพฤติกรรม

ประยุกตเ์พื่อฟ้ืนฟูพลงัใจในภาวะวิกฤตและการพิทกัษ์สิทธิตนเองของสตรีที่ถูกกระท าดว้ยความ

รุนแรงในครอบครวั ที่ผู้วิจัยได้ท าการ ศึกษาค้นควา้ข้อมูลที่น่าเช่ือถือจากหลายแหล่งเข้ามา

รวบรวมเพื่อสรา้งโปรแกรมนีข้ึน้ จากนั้นไดใ้ห้สมาชิกสอบถามเก่ียวกับสิ่งที่ตนตอ้งการทราบ

เพิ่มเติมหรือขอ้สงสยัต่างๆ สมาชิกส่วนมากยงัไม่มีค าถาม มีสมาชิกเพียงคนเดียวที่สอบถามถึง

การรกัษาความลับ ซึ่งผูน้  าไดอ้ธิบายถึงกระบวนการเก็บรกัษาความลับจากการยืนยันถึ งการ

ท างานภายใตก้รอบจรยิธรรมการท าวิจยัในมนษุย ์
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ผูน้  าเช่ือมโยงความต่อเนื่องจากประเด็นการรกัษาความลบั เขา้สู่การเชิญชวนใหทุ้กคน
สรา้งขอ้ตกลงร่วมกันในการเข้ากลุ่มทั้งหมด 8 ครัง้ โดยที่ผู้น  าไดเ้ริ่มบอกเล่าถึงการเคารพใน
ประสบการณชี์วิตของเพื่อนสมาชิกในกลุ่ม เล่าถึงคุณค่าและความงดงามของทุกประสบการณ ์
รวมไปถึงการบอกถึงสิทธิของตนในการเปิดเผยเรื่องราวของตนไดต้ามนีท้ี่รูส้กึสะดวกและสบายใจ 
บอกเล่าถึงประโยชนข์องการไดเ้ขา้รว่มพดูคยุในมมุมองของการแลกเปลี่ยนประสบการณ ์การได้
มองเห็นมมุมองใหม่ๆ การไดบ้อกเล่าระบายความรูส้กึกบัเพื่อนผูอ้ยู่ในประสบการณเ์ดียวกบัเรา
รบัฟัง การเปิดเผยจริงใจจะน าพาใหก้ลุ่มมีแนวทางในการดูแลตนเองไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 
จากนัน้ใหส้มาชิกไดเ้ริ่มบอกถึงขอ้ตกลงที่ตนเองอยากใหมี้ภายในกลุ่ม พบว่า สมาชิกตอ้งการให้
สมาชิกภายในกลุ่มไดพ้ดูคยุกนัแลกเปลี่ยนประสบการณท์ี่เป็นประโยชนก์บักลุ่ม ไม่เปรียบเทียบ 
ตอ้งการใหมี้บรรยากาศที่เป็นกนัเอง มีความผ่อนคลายไม่ตึงเครียด สามารถลกุไปเขา้หอ้งน า้ได ้
และมีสมาชิกคนหนึ่งที่กลา่วถึงความเป็นห่วงต่อบตุรหลานในระหว่างที่ตนเองมาเขา้กิจกรรมกลุม่ 
ตอ้งการโทรสอบถามความเป็นอยู่เป็นระยะ เม่ือสมาชิกพดูถึงเรื่องของเวลา ผูน้  าจงึเริม่บอกเลา่ถึง
ก าหนดการและเวลาของการท ากิจกรรมในแต่ละครัง้เพื่อใหส้มาชิกไดเ้ขา้ใจตรงกนัและเกิดความ
สบายใจในเรื่องของเวลาพกั จากนัน้เชิญชวนใหส้มาชิกกลุม่ไดร้ว่มท ากิจกรรมสรา้งความสมัพนัธ ์
เพื่อเป็นจดุเริม่ตน้ของกระบวนการกลุม่ใหก้ารปรกึษา ซึง่มีขอ้คน้พบและขอ้มลูจากการท ากิจกรรม
สรา้งสมัพนัธภาพ ดงันี ้

กิจกรรม รูจ้ักฉัน รูจ้ักเธอ (Speed Meeting) ที่ใหส้มาชิกเริ่มจับคู่และผลัดกันแนะน า
ตนเองเบือ้งตน้กับผูฟั้ง เช่น ช่ือ ความชอบ สิ่งที่ตนเองท าอยู่ในปัจจุบนั อาจเป็นในเรื่องของการ
งานอาชีพหรือความรบัผิดชอบ กระบวนการนีจ้ะช่วยให้สมาชิก ได้ค่อยๆ เริ่มเปิดเผยตนเอง 
เก่ียวกับขอ้มูลทั่วไป สังเกตเห็นไดว้่าในรอบแรกแรกสมาชิกที่สื่อสารกันไดส้ัน้ ไม่ค่อยบอกเล่า
เรื่องราวส่วนตัว แต่เม่ือสมาชิกไดเ้ริ่มเปลี่ยนคู่สนทนา จะมีการสื่อสารยาวขึน้ไปตามล าดับ มี
สมาชิกบางส่วนไดบ้อกเล่าปัญหาของตนเองขึน้ ซึ่งท าใหผู้ฟั้งกลา้บอกถึงประเด็นปัญหาของ
ตนเองเช่นกนั   
            เอ อายุ 30 ปี ชอบดูคลิป ดูหนัง ประกอบอาชีพคา้ขายของในตลาด ถูกสามีท ารา้ยจาก

การทะเลาะ 

            บี อาย ุ43 ชอบพดูคยุ ไปกินขา้วกบัเพื่อน ประกอบอาชีพรบัจา้งก่อสรา้ง สามีเสพยาและ

อารมณร์อ้นเป็นเหตใุหถ้กูท ารา้ยรา่งกาย 

            ซี อายุ 61 ปี ชอบท าอาหาร ดูแลบุตร ถูกสามีมาตลอด 20 ปี จากการมีความเห็นไม่

ตรงกนั 
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            ดี อาย ุ20 ปี ชอบการไปเที่ยวตา่งจงัหวดั ช่วยงานกิจการสว่นตวัของสามี สามีเมาจากการ

ดื่มสรุา จงึถกูท ารา้ยรา่งกายอย่างสาหสั 

            อี อายุ 30 ปี  ชอบธรรมชาติ ความรม่รื่น ขายของออนไลน ์เม่ือมีปากเสียงกบัสามีจะเกิด

การตอ่สูก้นั ครัง้สดุทายถกูทบุที่ศรีษะดว้ยเขียง  

            เอฟ อาย ุ57 ปี ชอบกินทเุรียน ขนนุ อาชีพคา้ขาย สามีมีอาการหลงผิด หงดุหงิด อารมณ์

แปรปรวน ท าใหถ้กูท ารา้ยดว้ยของกรรไกร  

            จี อาย ุ25 ปี ชอบเดินตลาด ท างานรบัจา้งทั่วไป ถกูท ารา้ยจากการหงึหวง สามีเสพยา 

            เอช อาย ุ49 ปี ชอบนอน พกัผ่อน กินของอรอ่ย รบัจา้งขึน้ตาล ถกูท ารา้ยเม่ือสามีมีอาการ

เมาสรุา 

            ไอ อาย ุ42 ปี ชอบไปเท่ียวภเูขา อาชีพรบัจา้ง ถกูท ารา้ยรา่งกายจากการหงึหวง  

            จากนัน้ผูน้  าใหส้มาชิกไดใ้ชเ้วลานึกถึงความสขุที่เกิดขึน้ในช่วง 2 สปัดาหท์ี่ผ่านมา โดยให้

สมาชิกหลบัตาอยู่กบัตนเองและนึกถึงภาพความสขุเรานัน้ใชเ้วลาประมาณ  2-3 นาที  เพื่อสรา้ง

สภาวะเชิงบวกใหเ้กิดขึน้แก่สมาชิก เป็นการเริ่มพาสมาชิกใหส้มัผสักับหนึ่งในองคป์ระกอบของ

พลงัใจ จากนั้น ผูน้  าใหส้มาชิกเริ่มเดินเม่ือไดย้ินเสียงระฆังใหส้มาชิกจับคู่กับเพื่อนที่อยู่ใกลก้ับ

ตวัเอง ซึ่งจะมีหนึ่งกลุ่มที่มีสมาชิก 3 คน ใหเ้วลาแต่ละกลุ่มในการบอกเล่าถึงความสขุของตนเอง

ประมาณคนละ 2 นาที เม่ือสมาชิกแลกเปลี่ยนกนัจบในแต่ละรอบ ใหท้ าการออกเดินและจบัคู่กบั

เพื่อนสมาชิกอื่นที่ยงัไม่ไดแ้ลกเปลี่ยนกนั ท ากระบวนการเช่นนีว้นจนครบทกุคน  

ในช่วงเวลานีส้งัเกตเห็นไดว้่า สมาชิกมีใบหนา้แจ่มใสชึน้กว่าช่วงเริ่มตน้ เม่ือไดบ้อกเล่าเรื่องราว

ความสขุ มีรอยยิม้ และสามารถสื่อสารบอกเลา่เรื่องราวของตนเองไดย้าวขึน้กวา่ในช่วงแรก ผูฟั้งมี

การตอบสนองด้วยรอยยิม้ การพยักหน้า และการสอบถามสั้นๆ เช่น สมาชิกคนหนึ่งเล่าว่ามี

ความสขุมากไดไ้ปกินหมกูระทะ ผูฟั้งถามถึงขอ้มลูสถานที่ของรา้น การตอบรบัและกระแสกลุ่มที่

ปรากฏขึน้ สะทอ้นใหเ้ห็นถึงความพรอ้มที่จะเขา้สูก่ารท างานกลุม่ในระดบัต่อไปได ้ผูน้  าใหส้มาชิก

ไดห้ยดุพกั 15 นาที  

           กระบวนการต่อมา ผู้น  าเช่ือมโยงสมาชิกให้เกิดสภาวะเชิงบวกกับตนเองเพิ่มมากขึน้

ต่อเนื่องจากกิจกรรมที่แลว้ ดว้ยการใหส้มาชิกไดค้่อยค่อยนึกถึงเรื่องราวหรือเหตุการณ์ที่ตนเอง

รูส้กึประทบัใจหรือภมูิใจในชีวิต ถ่ายทอดลงบนกระดาษออกมาเป็นภาพวาด หรือภาพสญัลกัษณ ์

โดย เนน้ย า้กบัสมาชิกว่าการสะทอ้นภาพลงบนกระดาษนีไ้ม่ไดเ้นน้ความสวยงาม แต่มุ่งเนน้การ

ยอ้นระลกึถึงภาพประสบการณท์ี่ดีในชีวิต เม่ือสมาชิกไดร้บัอปุกรณเ์รียบรอ้ยแลว้ แต่ละคนลงมือ
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วาดภาพในจงัหวะที่แตกตา่งกนัออกไป สมาชิกบางสว่นสามารถลงมือวาดภาพไดท้นัทีคลา้ยกบั มี

ภาพเหล่านั้นปรากฏชัดในความทรงจ า สมาชิกบางส่วนใชเ้วลาค่อนขา้งนานในการนึกถึงภาพ

เรื่องราว ก่อนลงมือถ่ายทอดลงกระดาษ สมาชิกบางสว่นร  าพงึวา่วาดรูปไม่สวยมีความกงัวลใจต่อ

การถ่ายทอดภาพ ผูน้  ากลุ่ม เชิญชวนสมาชิกพดูคยุเพื่อใหผ้่อนคลายและใหแ้นวทางในการสรา้ง

สญัลกัษณโ์ดยไม่ตอ้งวาดออกมาเป็นภาพ เม่ือสมาชิกทกุคนท าการถ่ายทอดภาพของตวัเองเสรจ็

สิน้ลง เชิญชวนให้แต่ละคนได้แบ่งปันเรื่องราวภาพความประทับใจ ออกมาเป็นรายละเอียด 

ดงัตอ่ไปนี ้ 

            เอ วาดภาพทะเล เลา่ว่า ตนเองชอบเที่ยวทะเล เวลาเครียดไดไ้ปนั่งตากลมฟังเสียงคลื่นที่

ทะเลก็จะรูส้กึสบายใจ 

            บี วาดภาพสลิปเงินโอน เลา่วา่ ทกุสิน้เดือนตนจะโอนเงินใหแ้ม่ไวก้ินไวใ้ชแ้ละจะโทรคยุกบั

แม่ เวลาเห็นแม่ยิม้มีความสขุตวัเองก็รูส้กึมีความสขุไปดว้ย 

            ซี วาดภาพสรอ้ยขอ้มือทองที่ลกูซือ้ใหใ้นวนัเกิดเม่ือนานมานี ้.เล่าว่าตนเองรูส้กึประทบัใจ

และจ าเหตกุารณก์ดงักลา่วไดช้ดั ดสูรอ้ยขอ้มือก่ีทีก็รูส้กึตืน้ตนัใจ 

            ดี วาดภาพตวัเองกบัลกูนอ้ย เลา่สัน้ๆวา่ ลกูคือความภาคภมูิใจของตน 

            อี วาดภาพตัวเองขายของออนไลน์ เล่าว่า เม่ือก่อนตนเองว่างงาน แต่การขายของ

ออนไลนท์ าใหต้นเองหาเงินเองได ้ตนเองรูส้กึภมูิใจมากๆ ที่สามารถหาเงินดว้ยตนเองได ้

            เอฟ วาดภาพตนเองนั่งกินขา้วกบัลกูๆ และสามี เล่าว่า วนัสงกรานตท์ี่ผ่านมาลกูๆ ทกุคน

มาเยี่ยมและไดน้ั่งทานขา้วพรอ้มกนั มนัเป็นช่วงเวลาที่มีความสขุมากๆ 

            จี วาดภาพตนเองนั่งทานขา้วกบัพี่สาว เลา่วา่ ตอนนีพ้ี่สาวเป็นสิ่งเดียวที่ท  าใหต้นรูส้กึมีค่า 

ตนรบัรูไ้ดว้า่พี่สาวรกัตน 

            เอช วาดภาพทองแท่ง .เลา่ว่า ตนเองเป็นคนประหยดัเก็บหอมรอมรบิ ลา่สดุเม่ือไม่ก่ีเดือน

ที่แลว้เพิ่มเอาเงินไปซือ้ทองแท่งหนกั 1 บาทมาเก็บไว ้ตอนนีต้นมีทองแท่งทัง้หมด 5 บาท 

            ไอ วาดภาพตนเองใสช่ดุขาว เลา่วา่ ตนชอบไปปฏิบตัิธรรม เวลาไปปฏิบตัิธรรมตนเองรูส้กึ

สงบ เป็นภาพตอนที่ไปปฏิบตัิธรรมที่สวนโมกข ์สรุาษฎรธ์านี 

           หลงัจากที่สมาชิกไดบ้อกเลา่ถึงเรื่องราวความประทบัใจหรือความสขุของตนเองเสรจ็สิน้ลง 

ผูน้  ากลุ่มท าการตอกตรึงดว้ยการสะท้อนคุณลักษณะเชิงบวกต่างๆ ที่มองเห็นไดจ้ากเรื่องเล่า

ออกมาเป็นภาพรวม เพื่อเพิ่มความเขม้ข ้ใหส้มาชิกเกิดความรูส้ึกเชิงบวกแก่ตนเอง  เช่น ความ

เป็นคนมุ่งมั่น ตัง้ใจ ความรกัที่มีต่อตนเอง ครอบครวั และใหส้มาชิกไดท้ าการบนัทึกคณุลกัษณะ
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ดา้นดีของตนเองลงบนสมดุงานใหไ้ดม้ากที่สดุ จากนัน้ใหเ้ลือกคุณลกัษณะหลกัที่ตนเองช่ืนชอบ

ขึน้มา 5 ขอ้ เพื่อเก็บน าไปใชใ้นกิจกรรมการสรา้งพลงัใจในล าดบัถดัไป 

          ท าการปิดกลุ่มดว้ยการให้สมาชิกไดส้ะท้อนถึงการเรียนรูใ้นช่วงเช้า ผู้น  าสังเกตเห็นว่า 

สมาชิกส่วนมากมีใบหนา้แจ่มใส หลงัจากที่ไดบ้อกเล่าเรื่องราวดีดีของตนเองติดต่อกนั 3 ช่วงโมง 

สมาชิก สะท้อนมุมมองที่มีต่อตนเองในเชิงบวก เช่น ชีวิตเรามีอะไรที่ดีหลายอย่าง มีลูกที่ดี มี

ครอบครวัที่ดี รูส้กึสบายใจ ก่อนหนา้นีน้กึถึงแต่การถกูท ารา้ย ความเหนื่อยในการท างาน แต่ตอนนี ้

มีความสบายไม่เครียด สมาชิกบางส่วนสะทอ้นถึงความตอ้งการและสิ่งที่ปรารถนาในชีวิต เช่น 

อยากใหเ้ราเป็นคนโชคดีมีความสขุแบบนีไ้ปตลอด ไม่ตอ้งเจอกบัความทกุข ์และสมาชิกบางส่วน

สะทอ้นถึงความรูส้ึกสบายใจที่ไดบ้อกเล่าเรื่องราวของตนเองออกมา เกิดความรูส้ึกดีกับตนเอง

มากขึน้ เสียงสะทอ้นที่สอดคลอ้งกบัสีหนา้ท่าทางของสมาชิก และเป็นไปตามวตัถปุระสงคใ์นการ

สรา้งสมัพนัธภาพ ความไวว้างใจ ผูน้  าจึงท าการปิดกลุม่ในช่วงเชา้ พรอ้มนดัหมายเวลาใหส้มาชิก

กลบัมาพบกนัอีกครัง้ในช่วงบา่ย  
 

วันที ่23 เมษายน 2565  เวลา 13:00-16:00 น. สถานที ่สถานพยาบาลแห่งหนึ่ง 

คร้ังที ่1 อารมณแ์ละรา่งกายของฉนั 

           ผูน้  าตอ้นรบัสมาชิกกลับเขา้สู่กิจกรรมกลุ่มในช่วงบ่าย ดว้ยการชวนพูดคุยเก่ียวกับการ

รบัประทานอาหารกลางวนั รสชาติของอาหาร สงัเกตสีหนา้และท่าทางของสมาชิกกลุ่มโดยรวม 

พบว่า สมาชิกมีท่าทีผ่อนคลาย มีการนั่งเอนตวั หลบัตาบา้ง แต่เม่ือผูน้  านัน้ชวนพดูคยุมีการขยบั

ปรบัท่าทางใหข้ึน้มานั่งตวัตรง ภาพรวมสมาชิกมีความพรอ้มในการรว่มกลุม่ 

           จากนัน้เริ่มเขา้สู่การพาใหส้มาชิกได้ท าการส ารวจเรื่องของอารมณค์วามรูส้ึกที่ปรากฏขึน้ 

ณ เวลานี ้เพื่อใหส้อดคลอ้งกบัวตัถปุระสงคใ์นการสงัเกตตนเอง สมาชิกสะทอ้น อารมณค์วามรูส้กึ

ออกมาใกลเ้คียงกนั ในเรื่องของความรูส้ึกสบาย ง่วง ในขณะที่สมาชิกบางส่วนสะทอ้นความรูส้ึก

กงัวลใจ จากความคิดที่เป็นห่วงครอบครวั เป็นห่วงบตุร สมาชิกบางสว่นสะทอ้นความรูส้กึเหนื่อย

ลา้จากการท างานที่สะสมมา ผูน้  ากลุม่ท าการเช่ือมโยงอารมณค์วามรูส้กึที่ปรากฏขึน้ไปยงัรา่งกาย 

ดว้ยการยกตวัอย่าง เช่น ตอนนีผู้น้  ามีความรูส้กึสดช่ืน ตื่นตวั รบัรูร้า่งกายไดช้ดัว่ามีการยดึตัง้ตรง 

หายใจลึก แขนขามีเรี่ยวแรง น า้เสียงชัดเจน เป็นตน้ ใหส้มาชิกไดล้องสะทอ้น สญัญาณร่างกาย

ของตนเองที่เช่ือมโยงกับอารมณค์วามรูส้ึกนัน้ สมาชิกสามารถเช่ือมโยงภาวะร่างกายออกมาได้

อย่างชดัเจน เช่น สมาชิกทีรูส้ึกง่วง สะทอ้นภาวะรา่งกายออกมาแตกต่างกนั บางคนบอกว่ารูส้ึก
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มึนหวั คลา้ยหวัทิ่มอยากนอน บางคนบอกว่ากลา้มเนือ้ใบหนา้ตก หมดแรงขยบั บางคนบอกว่า

กลา้มเนือ้ร่างกายอ่อนปวกเปียก ยืนตวัตรงไดย้าก หนังตาหนัก สมาชิกที่รูส้ึกเหนื่อยลา้ บอกว่า 

กล้ามเนื ้อ ไม่ค่อยมีแรง หายใจเบา ตาหนัก แสบตา สมาชิกที่ รูส้ึกกังวลใจ บอกว่า ร่างกาย

กระสับกระส่าย สังเกตว่าตนเองใชมื้อ ลูบแขน ลูบขา หมุนตน้คอบ่อย เป็นตน้ เม่ือไดย้ินเสียง

สะทอ้นของสมาชิกที่เขา้ใจความเช่ือมโยงของอารมณก์ับร่างกายแลว้ จึงเชิญชวนใหส้มาชิกท า

ความรูจ้ัก และท าความเข้า เรื่องของความรูส้ึกให้ชัดเจนยิ่งขึน้ เพราะเป็นพืน้ฐานที่จะท าให้

สมาชิกไดฝึ้กการตระหนกัรูถ้ึงอารมณค์วามรูส้กึของตนเอง  

          ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกช่วยกันนึกถึงค าที่แสดงออกถึงความรูส้ึกในชีวิตประจ าวนั ทัง้ในดา้น

บวกและดา้น ซึ่งผูน้  าท าหนา้ที่จดบันทึกเป็นค าที่สะทอ้นความรูส้ึกลงบนกระดาน แบ่งกลุ่มค า

ออกเป็น 2 กลุ่ม คือ ความรูส้ึกเชิงบวกและความรูส้ึกเชิงลบ สมาชิกเริ่มค่อยๆ พูดถึงค าที่แสดง

ความรูส้ึกออกมา ในช่วงแรกสมาชิกจะพูดออกมาได้เร็วเพียงชั่ วครู่ เช่น เสียใจ เศรา้ โกรธ 

หงดุหงิด ดีใจ สนุก มีความสขุ พอใจ ปวดไหล่ ปวดหลงั ปวดคอ จากนัน้ใชเ้วลาคิดค่อนขา้งนาน 

ผูน้  าช่วยตัง้สถานการณข์ึน้มาเพื่อใหส้มาชิกไดล้องนึกถึงความรูส้กึที่เกิดขึน้กบัสถานการณน์ัน้ ท า

ใหส้มาชิกนกึค าแสดงความรูส้กึไดเ้พิ่มมากขึน้ เช่น นอ้ยใจ ผิดหวงั รูส้กึผิด อาย ละอายใจ ตื่นเตน้  

 จากนั้นให้สมาชิกไดเ้ลือกความรูส้ึกที่ตัวเองชอบและความรูส้ึกที่ไม่ชอบ ที่ เพิงเกิดขึน้ในช่วง

สปัดาหท์ี่ผ่านมาและใหล้องนึกทบทวนถึงที่มาของความรูส้ึกทัง้หมดที่ตนเองเลือกมา ซึ่งสมาชิก

แต่ละคนบอกเลา่ถึงราย ละเอียด ดงัตอ่ไปนี ้

 

สมาชกิ ความรู้สึก 
ทีช่อบ 

ทีม่า ความรู้สึก 
ทีไ่ม่ชอบ 

ทีม่า 

เอ  1. มีความสขุ 

2. สนกุ 

- ไดก้ลบับา้นไปหาพอ่แม่ 

- ดหูนงั Netflix 

1. เสียใจ 

2. ร  าคาญ 

- สามีตีลกู 

- เพื่อนไม่สนิทยุ่งเรื่อง

สว่นตวั 

บี  1. ดีใจ 

2. มีความสขุ 

- นายจา้งช่วยเหลือ 

- ไปกินขา้วกบัครอบครวั 

1. โกรธ 

2. เศรา้ 

- ทะเลาะกบัสามี 

- เจอกบัปัญหาเดิมๆ 

ซี  1. สบายใจ 

2. มีความสขุ 

- ลกูๆ มีครอบครวัที่ดี 

- พาหลานๆไปเที่ยว 

1. นอ้ยใจ 

2. เหนื่อย 

- สามีไม่เคยห่วงใย 

- ท างานหนกัคนเดียว 
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สมาชกิ ความรู้สึก 
ทีช่อบ 

ทีม่า ความรู้สึก 
ทีไ่ม่ชอบ 

ทีม่า 

ดี  1. สดช่ืน 

2. ผ่อนคลาย 

- ไปเท่ียวทะเล 

- ไดพ้กัผ่อนเต็มที่ 

1. เสียใจ 

2. เจ็บใจ 

- ไม่มีใครช่วยเหลือ 

- ถกูสามีตอ่ย 

อี 1. ดีใจ 

2. ตื่นเตน้ 

- ถกูลอตเตอรี่เลขทา้ย 2 ตวั 

- ลกูคา้สั่งของจ านวนมาก 

1. เสียใจ 

2. นอ้ยใจ 

- พี่ชายต าหนิ ไม่ช่วย 

- ถกูต าหนิ ด่าทอ 

เอฟ 1. สดใส 

2. ผ่อนคาย 

- ไปท าบญุกฐิน 

- ไปนอนพกับา้นญาติ 

1. โกรธ 

2. ส ะ เทื อ น

ใจ 

- เพื่อนบา้นพดูจาไม่ดี 

- เพื่อนบ้านแตะแมว

ตาย 

จี 1. โลง่สบาย 

2. มีความสขุ 

- ไดย้า้ยกลบัไปอยู่กบัแม่ 

- ได้เป็นตัวเอง ไม่ต้องถูก

บงัคบั 

1. เหนื่อย 

2. นอ้ยใจ 

- รา่งกายออ่นแอ 

- ถกูท ารา้ยรา่งกาย 

เอช 1. สนกุ 

2. มีก าลงัใจ 

- รบัเหมางานใหญ่มาท า 

- ไดร้ายไดเ้พิ่มมากขึน้ 

1. เสียใจ 

2. เหนื่อย 

- ลกูไม่ค่อยเช่ือฟัง 

- ท างานหนกัมากขึน้ 

ไอ 1. แจ่มใส 

2. ผ่อนคลาย 

- ไดไ้ปรบัจา้งงานที่พงังา 

- ไปนวดสปา 

1. เจ็บใจ 

2. โกรธ 

- เจ้ า น า ย เก่ า โก ง

ค่าแรง 

- เพื่ อนร่วมงาน เอา

เปรียบ 

 

          เม่ือสมาชิกเขา้ใจถึงความเช่ือมโยงระหว่างสถานการณ์ที่เกิดขึน้กับอารมณ์ความรูส้ึกได้

ชัดเจนขึน้ ผูน้  าลองใหส้มาชิกไดเ้ช่ือมโยงสภาวะร่างกายเขา้สู่สถานการณ์ที่ส่งผลใหต้นเองเกิด

ความรูส้กึดา้นลบ สมาชิกสะทอ้นวา่ เวลาโกรธ เหมือนรา่งกายหนกั อยากตะโกนออกมาดงัๆ เวลา

เสียใจ ร่างกายไม่ค่อยมีแรง ไม่อยากท าอะไร ผูน้  าชีใ้หส้มาชิกเห็นความสมัพนัธร์ะหว่างอารมณ์

ความรูส้กึ กบัรา่งกาย ผูน้  าท าการบอกเลา่ถึงแนวทางการรบัมือกบัภาวะรา่งกายที่แสดงสญัญาณ 

ความเครียดออกมาในรูปแบบที่แตกต่างกนัไป ดว้ยการใหค้วามรูเ้ก่ียวกบัการรบัมือและลดระดบั

สภาวะความเครียดเหล่านั้นลงด้วยเทคนิคการหายใจเพื่อการผ่อนคลายและการผ่อนคลาย



  336 

กลา้มเนือ้อย่างเป็นระบบ เป็นการเตรียมความพรอ้มใหส้มาชิกกลุม่มีแนวทางรบัมือกบัความรูส้กึ

กงัวลใจที่อาจปรากฏขึน้ในระหวา่งการด าเนินกลุม่  

          ช่วงเริ่มตน้ของการฝึก ผูน้  าใหส้มาชิก ไดท้  าการหายใจตามจังหวะธรรมดาของตนเองที่

คุน้เคย ประมาณ 1- 2 นาที และใหท้ าการสงัเกตวิธีการหายใจของตนเอง สมาชิกสว่นมากสะทอ้น

ว่า หายใจไม่ค่อยเข้า หายใจไดส้ั้น อยู่ถึงบริเวณช่วงใบหน้าและล าคอ บางช่วงที่กลั้นหายใจ 

สมาชิกบางส่วนสามารถหายใจไดล้ึกยาวโดยไม่ติดขัดเพราะเคยฝึกการนั่งสมาธิมาก่อน ผูน้  า

สะทอ้นใหส้มาชิกรบัทราบถึงธรรมชาติ ที่บคุคลจะไม่ไดส้งัเกตลกัษณะลมหายใจของตนเอง และ

เม่ือสังเกตแลว้ก็จะพบว่ามักเกิดปรากฏการณ์การหายใจที่สั้นและถ่ีขึน้ได ้ในล าดับต่อมาให้

สมาชิกได้เริ่มท าการฝึกรูปแบบการหายใจแบบใช้กระบังลม (diaphragmatic breathing 

exercise) ตามขั้นตอนที่ผูน้  าบรรยายใหส้มาชิกท าตาม จากการสังเกตร่างกายของสมาชิกใน

ระหว่างที่ฝึก พบว่า ในช่วงตน้สมาชิกมีรา่งกายที่ค่อนขา้งเกรง็ในขณะที่หายใจเขา้และหายใจออก 

บางสว่นถอนหายใจทิง้ แต่เม่ือท าการฝึกอย่างต่อเนื่องมองเห็นไดอ้ย่างชดัเจนถึงการเปลี่ยนแปลง 

สมาชิกเริ่มมีการหายใจไดพ้รอ้มกนั มีจงัหวะที่หายใจลกึและยาว มีความสงบปรากฏขึน้ เม่ือผูน้  า

สอบถามถึงความรูส้ึกที่ปรากฏขึน้มา สมาชิกสะทอ้นว่ารูส้ึกสบายขึน้มาก แต่ในขนาดเดียวกนัก็

รูส้ึกใชพ้ลงังานในการหายใจมากกว่าปกติ ตอนแรกที่รา่งกายไม่คุน้กบัการหายใจยาวรูส้ึกอึดอดั 

แต่เม่ือหายใจตามบทน าไปเรื่อยๆ ความรูส้กึอึดอดัหรือความคิดต่างๆ ค่อยๆ หายไปเช่นเดียวกนั 

จากนัน้ผูน้  ากลุม่ใหส้มาชิกไดพ้กั 10 นาที  

        ผูน้  าพาสมาชิกน าเขา้สู่กระบวนการฝึกการผ่อนคลายกลา้มเนือ้อย่างเป็นระบบ โดยแบ่ง

กล้ามเนือ้เป็นกลุ่มในการฝึกดังนี ้กล้ามเนือ้มือ กล้ามเนือ้แขน กล้ามเนือ้บริเวณบ่าและไหล ่

กลา้มเนือ้คอ กลา้มเนือ้ใบหนา้ช่วงบน กลา้มเนือ้ใบหนา้ช่วงลา่ง กลา้มเนือ้หนา้อก กลา้มเนือ้หลงั 

กลา้มเนือ้หนา้ทอ้ง กลา้มเนือ้สะโพก กลา้มเนื ้อตน้ขา กลา้มเนือ้น่องและเทา้ โดยกลา้มเนือ้แต่ละ

กลุ่ม จะด าเนินการ 3 ขั้นตอน ดังนี ้1. การเกร็งกลา้มเนือ้ 3-5 วินาที ตามความรูส้ึกของแต่ละ

บุคคลที่ไม่ฝืนจนไดร้บัการบาดเจ็บ 2. ผ่อนคลา้ยกลา้มเนือ้ 3. ท าการหายใจแบบใชก้ระบงัลม 2 

ลมหายใจ และเคลื่อนไปสู่การฝึกในกลุ่มกลา้มเนือ้ถดัไป ท าขัน้ตอนทัง้หมดซ า้ทกุครัง้ที่เริ่มฝึกใน

กลุ่มกลา้มเนือ้อื่น ๆ การฝึกในขัน้ตอนนีใ้ชเ้วลาประมาณ 30-40 นาที ในช่วงระหว่างการฝึกผูน้  า

สงัเกตเห็นวา่สมาชิกมีความพยายามในการลงมือปฏิบตัิสงู จงัหวะที่ใหส้มาชิกเกรง็กลา้มเนือ้สว่น

ต่างๆ สมาชิกให้การร่วมมือในการฝึกอย่างดี ไม่มีเสียงบ่น เกิดความสงบและความเงียบใน

ระหว่างการฝึก สมาชิกจดจ่ออยู่กบักลา้มเนือ้สว่นต่างๆ ไดอ้ย่างชดัเจน จงัหวะการหายใจมีความ
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ลกึและหายใจออกไดย้าว หลงัการฝึก สมาชิกมีใบหนา้และท่าทางที่ผ่อนคลาย สมาชิกสะทอ้นถึง

ความรูส้ึกโล่ง คลาย ง่วงนอน ปล่อยวาง ไม่มีความคิดไดเ้กิดขึน้ ชอบสภาวะโล่งทรี่เกิดขึน้ ใน

ระหวา่งการฝึก 

         ในช่วงการปิดกลุม่ ผูน้  าชื่นชมสมาชิกกลุม่ที่รว่มลงมือฝึกปฏิบตัิไปพรอ้มพรอ้มกนัอย่างตัง้ใจ 

รวมถึงท าการมอบหมายสมาชิกทกุคน ไดก้ลบัไปฝึกวิธีการหายใจและผ่อนคลายกลา้มเนือ้ทกุวนั 

หรือวันเวน้วนั ใชเ้วลาวนัละ 15-30 นาที ในระหว่างสปัดาห ์เนน้ย า้ถึงความส าคัญในการสรา้ง

ความคุน้เคยกบัการรบัมือดา้นรา่งกายเม่ือตอ้งเผชิญกบัวิกฤติ ปัญหา และนดัหมายวนั เวลา การ

พบกนัในสปัดาหถ์ดัไป 
 

วันที ่30 เมษายน 2565  เวลา 09:00-12:00 น. สถานที ่สถานพยาบาลแห่งหนึ่ง 

คร้ังที ่2 ความคิดของฉนั 

ผูน้  าชวนสมาชิกพูดคุยการสอบถามถึงเรื่องราวการเดินทางมาโรงพยาบาลในครัง้นี ้
สอบถามถึงความพรอ้มของรา่งกายการรบัประทานอาหาร ในระหวา่งรอสมาชิกกลุม่ที่ยงัมาไม่ถึง 
เม่ือสมาชิกมาพรอ้มกนัครบถว้น ผูน้  ากลา่วตอ้นรบัสมาชิกอีกครัง้และชวนสมาชิกทบทวนขอ้ตกลง
ในการเขา้กลุ่มครัง้นีไ้ปพรอ้มกัน สมาชิกยงัคงจดจ าขอ้ตกลงที่ไดพู้ดคุยกันไวต้ัง้แต่ครัง้ที่แลว้ได้
ครบถว้น 

ใหส้มาชิกไดเ้ริม่แบ่งปันเรื่องราวการฝึกการหายใจอย่างเป็นระบบที่ไดท้  าการฝึก รว่มกนั
ในครัง้ที่แลว้ สมาชิกสว่นมากไดท้ าการฝึกหายใจแบบผ่อนคลายไดเ้ป็นประจ า ท าไดอ้ย่างนอ้ยวนั
ละ 1ครัง้ ในช่วงระหว่างวนัและฝึกการผ่อนคลายกลา้มเนือ้อย่างเป็นระบบไดป้ระมาณ  2 ครัง้  มี
สมาชิกประมาณ  3 คน ที่ท  าการฝึกการหายใจได้มากถึงวันละ 3 ครัง้ และท าการผ่อนคลาย
กลา้มเนือ้อย่างเป็นระบบแทบทุกวัน มีสมาชิกเพียงคนเดียวที่ไม่ไดท้  าการฝึกในเรื่องของการ
หายใจแบบตัง้ใจหลบัตาฝึก แต่พยายามหายใจใหล้ึกขึน้ สมาชิกสะทอ้นถึงความรูส้ึกสบาย เกิด
ความผ่อนคลายขึน้มากหลงัการฝึก ช่วยใหน้อนหลบัสบายไดม้ากขึน้ ไม่ค่อยมีความคิดรบกวน
เหมือนก่อนหนา้นี ้  

จากนัน้ผูน้  าใหส้มาชิกไดเ้ป็นผูต้ัง้เป้าหมายที่อยากใหเ้กิดขึน้ในการอบรมครัง้นีเ้พื่อ ที่
ผูน้  าจะไดพ้ากระบวนการกลุ่มไปในทิศทางที่สามารถตอบสนองเป้าหมายที่สมาชิกกลุ่มตอ้งการ
ได ้ซึ่งสมาชิกยังคงตอ้งการใหก้ารพูดคุยในวันนีเ้ป็นไปดว้ยความสนุก มีความสุข ไม่ตึงเครียด 
เพลิดเพลิน พูดคุยเหมือนกับครัง้ที่แลว้ ผูน้  า จึงด าเนินกิจกรรมกลุ่มครัง้นีภ้ายใตบ้รรยากาศที่มี
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ความเพลิดเพลิน ไม่ตึงเครียด ขนานไปกับกับการพาสมาชิกกลุ่มให้เกิดการเรียนรูภ้ายใต้
วตัถปุระสงคข์องการพบกนัครัง้นี ้ 

เริม่เขา้สูก่ารเรียนรูเ้ก่ียวกบัรูปแบบความสมัพนัธร์ะหวา่งความคิด อารมณ ์สรรีะรา่งกาย 
และการแสดงออก (CBT Interaction model) ผ่านกิจกรรมที่มีความสนุกสนาน ไม่ ตึงเครียด ให้
สมาชิกนึกถึงอะไรก็ไดไ้วใ้นใจ แลว้ใหส้ื่อสารท่าทางออกมาโดยไม่ใชค้  าพดู โดยใหเ้พื่อนสมาชิกที่
เหลือลองทายว่าเป็นท่าทางอะไร ท าเช่นนีจ้นครบทกุคน ในช่วงเวลานีบ้รรยากาศของกลุม่มีความ
สนกุ มีเสียงหวัเราะ สมาชิกบางคนพยายามท าท่าทางใหเ้หมือนกบัที่ตนเองคิดมากที่สดุ สมาชิก
บางคนมีความเขินอายปนหวัเราะ ในช่วงระหว่างทายค าตอบสมาชิกมีการพดูคยุหารือกนั มีการ
ถามขา้มวง เดาไดถู้กบา้งผิดบา้ง มีค าตอบที่เหมือนกันบา้งต่างกันบา้ง จากนัน้ผูน้  าใหส้มาชิก
ร่วมกันอภิปรายถึงสาเหตุที่ท  าให้แต่ละคนคาดเดาค าตอบ ไดเ้หมือนและแตกต่างกันออกไป 
พบว่า หากท่าทางที่สมาชิกแสดงออกเป็นสิ่งที่คุน้เคยอยู่แลว้ หรือ ค าใบท้ี่สัน้ จะท าใหค้าดเดาได้
ง่าย ร่วมกับหากสมาชิกคนนั้นแสดงท่าทางได้สมจริงก็จะช่วยท าให้ได้ค าตอบที่ถูกต้อง เช่น 
กระโดดตบ ข่ีมา้ เช็ดตวั เตะบอล 

ต่อเนื่ องการเรียนรู ้จากกิจกรรม ผู้น  าเริ่มให้ความรู้เชิงจิตวิทยาเก่ียวกับโมเดล
ความสมัพันธน์ี ้ที่มีความละเอียดมากขึน้ ดว้ยการเชิญชวนใหส้มาชิกร่วมกันนึกถึงเหตุการณ์ที่
เกิดขึน้ในชีวิต เพื่อน ามาอธิบายเป็นตัวอย่างส าหรับการเรียนรูใ้นหัวข้อนี ้ สมาชิกคนหนึ่ง
ยกตวัอย่างว่า ตนเองเคยถกูรุน่นอ้ง ที่เป็นแฟนกบัเพื่อนในกลุ่มเขา้มาด่ายงัไม่มีเหตผุล เนื่องจาก
รุน่นอ้งคนนีเ้ห็นว่าเรายืมโทรศพัทมื์อถือของแฟนเขาเพื่อโทรคุยธุระ เคา้ตีความ การใชโ้ทรศพัท์
ของแฟนเขา ไปว่า เราก าลงัใหท้่าแฟนเขา ท าใหเ้ขาหึงหวงและเดินเขา้มาด่าเรา ในเวลานัน้เรา
รูส้ึกเสียใจจนรอ้งไหอ้อกมา ตอนนัน้มีความคิดแค่ว่า เราไม่ไดค้ิดจะท าใหแ้ฟนคนอื่นโกรธ ผูน้  า
กลุ่มไดถ้ามสมาชิกว่าผ่านความเสียใจตอนนั้นออกมาไดอ้ย่างไร พบว่าสมาชิกใชก้ารสื่อสาร
พูดคุยกับแฟนของเพื่อนในกลุ่มเพื่อปรับความเขา้ใจ ท าใหค้วามคิดโทษตัวเองหายไปเพราะได้
แกปั้ญหาแลว้เรียบรอ้ย ซึ่งสดุทา้ยก็ไดก้ลายมาเป็นพี่นอ้งที่สนิทกันภายหลงั สมาชิกอีกคนหนึ่ง
เลา่ถึง ความรูส้กึโกรธที่เพื่อนสนิทของตนเอง พาคนไม่รูจ้กัมาข่มขู่ตนถึงที่บา้น ใชอ้าวธุปืนออกมา
ขู่ ท าใหรู้ส้กึกลวั ไม่ปลอดภยั ในเวลานัน้มีความคิดที่ชดัเจนว่า เพื่อนคนนีค้บไม่ได ้จิตใจโหดรา้ย 
ผูน้  ากลุ่มไดส้ะทอ้นความรูส้ึกกลวั และโกรธ จากสาเหตุที่แตกต่างกันใหส้มาชิกไดม้องเห็นที่มา 
คือ กลวัจากการมองเห็นปืนจริง โกรธจากการที่เพื่อนพาคนอื่นมาข่มขู่ตน ซึ่งสมาชิกเล่าใหฟั้งว่า 
หลังจากเกิดเหตุการณ์ตนเองเลิกคบเพื่อนคนนี ้ไปเพราะคิดว่าเพื่อนเป็นคนไม่ดีคบไม่ได ้แต่
ภายหลงัมาทราบว่า เพื่อนเองก็โดนขู่มา จึงไม่มีทางเลือก สดุทา้ยก็กลบัมาปรบัความเขา้ใจเป็น
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เพื่อนกนัต่อไป ผูน้  าจึงสะทอ้นใหท้ัง้กลุ่มมองเห็นว่า ความคิดที่ว่าเพื่อนเป็นคนไม่ดี ส่งผลให้เกิด
อารมณค์วามรูส้กึเชิงลบ จนน าไปสูก่ารเลือกเลิกคบเพื่อน แต่เมื่อความคิดเราเปลี่ยนไป เราเขา้ใจ
เหตุผล ความคิดที่ว่าจากเพื่อนเป็นคนไม่ดีกลายเป็นเขา้ใจสาเหตุที่เพื่อนตอ้งแสดงออกเช่นนัน้ 
ส่งผลให้ความรู้สึกเชิงลบหายไป กลับมาเป็นเพื่ อนกันใหม่ได้อีกครั้ง เป็นการ เช่ือมโยง
ความสมัพนัธร์ะหว่างความคิด อารมณ ์การแสดงออก ไดอ้ย่างชดัเจน ท าการ พกักลุ่ม 15 นาที 
ก่อนที่จะน าเขา้สูก่ารบอกเลา่ในเหตกุารณ ์จากสมาชิกคนอื่น ๆ  

จากนัน้ ผูน้  าเชิญชวนใหส้มาชิกคนอื่นๆ ไดแ้บ่งปันประสบการณท์ี่ตนเองตอ้งรบัมือกับ
สถานการณ์ความยุ่งยาก หรือการรบัมือกับความรุนแรงที่เคยเกิดขึน้ สมาชิกคนหนึ่งเริ่มเล่าถึง 
เหตุการณ์ที่ตนเองถูกสามีชกที่ใบหนา้เนื่องจากความหึงหวงและความเมา จนตอ้งเขา้รบัการ
รกัษาที่โรงพยาบาลและยา้ยกลับไปอยู่กับพ่อแม่ สมาชิกมีเสียงที่เบาลง กลืนล าคอคลา้ยกับ
พยายามควบคมุความรูส้กึบางอย่างที่เกิดขึน้ ไม่สามารถเลา่เรื่องราวต่อได ้เริ่มรอ้งไหแ้ตพ่ยายาม
กลัน้น า้ตาไว ้ผูน้  าอยู่กบัความเงียบระยะหนึ่งเพื่อใหเ้วลาสมาชิกไดร้ะบายความรูส้กึที่ปรากฏขึน้
ออกมา จากนัน้จึงเริม่สะทอ้นความรูส้กึเสียใจ ความรูส้กึผิดหวงัที่สามีลงกระท ากบัสมาชิก ในช่วง
เวลานีส้มาชิกปลอ่ยใหค้วามเสียใจไดร้ะบายออกมาผ่านน า้ตา เพื่อสมาชิกรอบๆ สง่กระดาษทิชชู
มอบให ้ผูน้  าเริ่มดึงกระบวนการกลุ่มเขา้มาท างานดว้ยการถามถึงผูท้ี่เคยอยู่ในประสบการณก์าร
ถูกท ารา้ยจากการหึงหวง ให้ช่วยบอกเล่าถึงช่วงเวลาเหล่านั้นที่เกิดขึน้กับตนเอง เพื่อให้การ
สนบัสนุนทางใจ ซึ่งมีสมาชิกทัง้หมด 4 คน ที่ถูกท ารา้ยจากสาเหตหุึงหวง สมาชิกทัง้ 4 คนนี ้เกิด
ความรูส้ึกในทิศทางเดียวกนัคือ เสียใจ ผิดหวงั นอ้ยใจ มีอารมณโ์กรธ จากความคิดในรูปแบบที่
คลา้ยกนั มองว่าตนเอง ท าท าดียงัไม่พอ ที่จะเอาชนะใจของสามีได ้จึงอดทนและพยายามท าใหด้ี
มากขึน้ เอาใจสามีมากขึน้ เพื่อใหส้ามีมองเห็นความดี เลิกใชก้ าลงั   
ผูน้  าเริ่มท าการเช่ือมโยงความคิดที่สมาชิกมีต่อตนเองในสถานการณท์ี่ถกูท ารา้ย “ฉนัเป็นภรรยาที่

ยังไม่ดีพอ” ส่งผลให้เกิดความรูส้ึก “เสียใจ ผิดหวัง น้อยใจ” และท าให้ทุกคนแสดงพฤติกรรม 

“อดทน ปรบัปรุงตวั ยอมตามใจ” จากนัน้ ผูน้  าตัง้ค  าถามกลบัไปยงัสมาชิกทกุคนวา่ การที่ตวัเราถกู

กระท าความรุนแรงจนต้องได้รบัการรักษา คิดว่าเกิดจากเราเป็นภรรยาที่ดีไม่พอจริงหรือไม่ 

สมาชิกเริม่ขบคิด และมีเสียงค าตอบออกมาวา่ ไม่จรงิเพราะเราท าหนา้ท่ีทกุอย่างดีมาตลอด ทัง้ท า

มาหากิน เลีย้งดบูุตร ช่วยท างานบา้น/ ไม่จริงเพราะมนัเมา มนัขาดสติไม่เก่ียวกบัเรา/ ไม่จริง เรา

แค่ถกูตีจนชินเลยโทษตวัเอง เป็นตน้ ผูน้  าถามกลบัไปยงัเจา้ของประสบการณ ์สะทอ้นใหเ้ห็นวา่ชดุ

ความคิดที่โทษตวัเองเหล่านีไ้ม่สอดคลอ้งกบัความเป็นจริง จึงส่งผลใหเ้ราเสียใจแต่ยงัทนยอมรบั

พฤติกรรมความรุนแรง หากตอนนีเ้ราเลือกไดท้ี่จะไม่ให้ตนเองถูกท ารา้ย เราอยากเห็นตัวเอง
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เปลี่ยนไปอย่างไร สมาชิกกล่าวว่า ฉันจะเลิกกบัสามี/ ฉันจะใหค้วามส าคญักบัตนเองมากกว่าคน

อื่น/ ตอ้งบอกกบัตวัเองใหไ้ดว้า่เราท าแต่เรื่องที่ดีมาโดยไม่ขาดตกบกพรอ่งเราไม่ไดท้  าอะไรผิด/ ท า

ดีไดด้ีท  าชั่วไดช้ั่ว คนชั่วตอ้งรบัผลกรรม คนดีอย่างเราตอ้งไดเ้จอแตเ่รื่องที่ดี ผูน้  าสนบัสนนุความคดิ

เหล่านีด้ว้ยการสะทอ้นขอ้เท็จจริงในเรื่องคุณลกัษณะดา้นบวกของสมาชิกทัง้ 4 คนใหไ้ดร้บัรูถ้ึง

ขอ้เท็จจรงิที่ดีของตนเอง ซึง่อา้งอิงมาจากขอ้มลูการเลา่เรื่องราวจากครัง้ก่อนหนา้นี ้ 

จากนัน้ใหส้มาชิกทัง้ 4 คน ไดส้ะทอ้นสิ่งที่ปรากฏขึน้ในใจ สมาชิกเลา่ว่า ที่ผ่านมาจมอยู่
กบัความทกุข ์คิดคนเดียวรูส้กึคนเดียว ไม่มีโอกาสไดพ้ดูคยุระบายกบัใคร วนันีไ้ดเ้ลา่ออกมา แลว้
มีเพื่อนที่เหมือนเรารบัฟัง ก็รูส้กึสบายใจมากแลว้/ บางทีเราก็คิดว่าตวัเองไม่ดีอยู่ตลอดเวลา เลย
ทนไปเรื่อยๆ จรงิๆ แลว้แค่เราคิดไปเอง ท าใหไ้ม่เดินออกมา/ เรามวัแต่เสียใจกบัการกระท าของคน
อื่นจนท าใหต้วัเองไม่มีความสขุ วนันีท้ี่ไดย้ินเพื่อนเพื่อนบอกขอ้ดีในตวัเรา ท าใหมี้ก าลงัใจในการ
รบัมือ/ เราคิดวนอยู่กบัสิ่งเดิมๆ วนัดีที่ไดฟั้งเรื่องราวของเพื่อนๆ ท าใหอ้ยากปกปอ้งตวัเองมากขึน้ 
หลังจากกระบวนการดูแลเรื่องราวของสมาชิกคนนีจ้บลง จึงแยกยา้ยกันไปรบัประทานอาหาร
กลางวนัเพื่อกลบัมาเจอกนัในช่วงบา่ย 
 

วันที ่30 เมษายน 2565  เวลา 13:00-16:00 น. สถานที ่สถานพยาบาลแห่งหนึ่ง 
คร้ังที ่2 พลังใจของฉัน  
          เริม่ตน้ในช่วงบา่ยดว้ยการชวนพดูคยุสอบถามถึงมือ้อาหารกลางวนั สมาชิกบอกวา่อาหาร

รสชาตดี ทานไดเ้ยอะ ไดไ้ปนั่งทานขา้วดว้ยกนั พดูคยุกนั จากนัน้ผูน้  าจึงเริ่มพาเขา้สู่กระบวนการ

เสริมสรา้งพลงัใจแก่ตนเอง ดว้ยการน าจดุแข็งของตนเองที่ไดเ้ขียนไวต้ัง้แต่การเขา้กลุ่มครัง้ที่แลว้ 

ให้สมาชิกเลือกขึน้มา 5 ข้อแล้วน ามาวาดภาพสัญลักษณ์หรือตัวแทนของสิ่งที่ดีในตนเอง 

กระบวนการท างานนี ้ให้สมาชิกได้ ใช้เวลาอย่างเต็มที่ในการนึกถึงจุดแข็งของตนเองและ

จินตนาการผ่านออกมาเป็นภาพวาด ซึ่งน าเสียงเพลงบรรเลงแนวธรรมชาติ เสียงน า้ไหลที่ผ่อน

คลายสบายมาเปิดคลอระหว่างกระวนการ เม่ือสมาชิกวาดภาพเรียบรอ้ย ผูน้  าพาใหส้มาชิกได้

หลบัตาลงและน าเทคนิคการหายใจเพื่อการผ่อนคลายพรอ้มกบัใหส้มาชิกไดป้รากฏภาพวาดของ

ตนขึน้ใหช้ดัในเวลานี ้ใชเ้วลาประมาณ 5 นาที จากนัน้สมาชิกแต่ละคนไดบ้อกเล่าผ่านรูปที่วาด

ออกมา ดงันี ้ 
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          - เอ ชอบตวัเองที่ 1.เป็นคนยิม้ง่าย 2.เป็นคนไม่คิดมาก 3.เป็นคนใหอ้ภยัคนอื่นได ้4.มอง

โลกในแง่ดี 5.เป็นคนใจดี วาดภาพตัวแทนจุดแข็งเหล่านีอ้อกมาเป็นภาพ ตนเองที่มีใบหนา้ยิม้ 

ปากสีแดง อยู่ในสวนดอกไม ้ 

 - บี ชอบตวัเองที่ 1.เป็นคนอนทน 2.เป็นคนซื่อสตัย ์3.เป็นคนมีวินัย 4.เป็นคนเอาการเอา

งาน 5.เป็นคนประหยดั วาดภาพตวัแทนจดุแข็งเหลา่นีอ้อกมาเป็นภาพ ตนเองสวมชดุซุปเปอรฮี์โร ่  

 - ซี ชอบตวัเองที่ 1.เป็นคนอดทน 2.เป็นคนใจดี 3.เป็นคนมีระเบียบ 4.เป็นเมียที่ดี 5.เป็น

แม่ท่ีดี 

 วาดภาพตวัแทนจดุแข็งเหลา่นีอ้อกมาเป็นภาพตนเองกบัครอบครวั ยืนจบัมือกนัหนา้บา้น 

 - ดี ชอบตวัเองที่ 1.เป็นคนรา่เรงิ 2.เป็นคนมองโลกในแง่ดี 3.เป็นคนอธัยาศยัดี 4.เป็นคน

พูดเก่ง 5.เป็นคนน่ารกั วาดภาพตัวแทนจุดแข็งเหล่านีอ้อกมาเป็นภาพการต์ูนมายดเ์มโลดีถื้อ

ดอกไม ้

 - อี ชอบตวัเองที่ 1.เป็นคนขยนั 2.เป็นคนมั่นใจในตนเอง 3.เป็นคนเฮฮา 4.เป็นคนมีไหว

พรบิ 5.เป็นคนอะไรก็ได ้วาดภาพตวัแทนจดุแข็งเหลา่นีอ้อกมาเป็นภาพ นกฮกุตวัใหญ่ ตาโต ปาก

คาบหนอน 

 - เอฟ ชอบตัวเองที่ 1.เป็นคนเขม้แข็ง 2.ดูแลตัวเองได ้3.เป็นคนท ามาหากิน 4.เป็นคน

อดทน 5.เป็นคนปากตรงกับใจ วาดภาพตวัแทนจุดแข็งเหล่านีอ้อกมาเป็นภาพ วิวภูเขา มีแม่น า้

และตน้ไมอ้ยู่ดา้นหนา้ มีนกบิน กระตา่ยบนพืน้ดิน 

 - จี ชอบตวัเองที่ 1.เป็นคนอนทนมากๆ 2.เป็นคนที่ไม่ทิง้ความหวงั 3.เป็นคนกลา้หาญ 4.

รกัตวัเอง 5.กลา้จะเป็นคนใหม่  วาดภาพตวัแทนจดุแข็งเหล่านีอ้อกมาเป็นภาพ ตวัเองหนา้ยิม้ยืน 

ในมือถือไมค้ฑาวิเศษ 

 - เอช ชอบตวัเองที่ 1.เขา้ใจคนอื่น .เขา้กบัคนง่าย 3.ยิม้ง่าย 4.สบายๆ 5.ถึงเวลาจริงจงัก็

จรงิจงั 

 วาดภาพตวัแทนจดุแข็งเหลา่นีอ้อกมาเป็นภาพ หวัใจสีแดงติดปีก 

 - ไอ ชอบตวัเองที่ 1.เป็นคนขยนั 2.เป็นคนฉลาด 3.เป็นคนรกัดี 4.เป็นคนรกัครอบครวั 5.

เป็นคนคมุอารมณไ์ดด้ี  วาดภาพตวัแทนจดุแข็งเหลา่นีอ้อกมาเป็นภาพ ทุ่งดอกไมห้ลากหลายสี 

         เม่ือสมาชิกไดท้ าการทบทวนและวาดภาพจุดแข็งในตนเองเรียบรอ้ยแลว้ ผูน้  าเริ่มท าการ

เช่ือมโยงสิ่งเหล่านีเ้ขา้สู่การใหค้วามรูใ้นเรื่องพลงัใจ พรอ้มท าการยกตวัอย่างจากการพูดคุยช่วง

เช้า เข้ามาให้สมาชิกได้มองเห็นว่าในการเกิดวิกฤติ หรือปัญหาชีวิต บุคคลจะมีพลังใจเป็น
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เครื่องมือส าคญัในการพาตนเองกา้วออกจากปัญหาได ้เช่น เราอาศยัคณุลกัษณะในเรื่องความมี

เหตุผล การใหอ้ภัย การใหคุ้ณค่ากับมิตรภาพ เขา้มาเป็นพลงัใจในการแกปั้ญหาเก่ียวกับเพื่อน

หรือแฟนของเพื่อน ท าให้ผลลัพธ์ออกมาในทิศทางบวก ไม่สรา้งความขัดแย้ง ไม่สูญเสีย

สมัพนัธภาพ จากนัน้พาใหส้มาชิกไดเ้ริ่มทบทวนถึงที่มาหรือการสรา้งพลงัใจใหก้บัตนเอง สมาชิก

สะท้อนถึงการสะสมประสบการณ์ในชีวิตที่ผ่านมา ท าให้เราเป็นคนอดทน ลง มือท า มีความ

พยายาม เป็นสิ่งที่ เราสรา้งมาจากการใช้ชีวิต รวมถึงการได้รบัความช่วยเหลือ ก าลังใจจาก

ครอบครวั จากบตุรหลานเพื่อนสนิท เป็นสิ่งที่ท  าใหอ้ยากมีชีวิตอยู่ต่อไป  

        เชิญชวนสมาชิกไดล้องนึกถึงวิธีการที่ตนเองน าเรื่องราวของพลังใจมาใชใ้นการรบัมือกับ

สถานการณค์วามรุนแรงที่ผ่านมา เพื่อใหส้มาชิกไดม้องเห็นถึงพลงัใจของตนเองไดช้ดัเจนขึน้  

        - เอ ตอนที่ถกูสามีท ารา้ยบอ่ยๆ โชคดีที่พี่สาวของสามีซึง่เป็นครูเกษียณอายเุขา้มาช่วยพาลกู

ไปเลีย้งที่บ้าน ตัวของเราในเวลานั้นอาศัยการพูดคุยกับเพื่อนฝูงและครอบครวัที่คอยช่วย ให้

ก าลงัใจ และเขา้มาหาที่บา้นบอ่ยๆ เพื่อไม่ใหส้ามีกลา้ลงมือท ารา้ย คิดว่าพลงัใจของตนเองมาจาก

คนรอบขา้ง 

        - บี ตอนที่ถูกสามีท ารา้ยจนเขา้โรงพยาบาล รอบนัน้สามีเมายาอย่างหนัก โชคดีที่นายจา้ง

เขา้มาช่วยเหลือและพาสง่โรงพยาบาล และหลงัจากนัน้ยงัไม่ใหก้ลบัไปบา้น ใหพ้กัอาศยัและรกัสา

ตวัใหห้ายดีที่บา้นของนายจา้งก่อน ช่วงเวลานัน้ตนเองอาศยัความอดทนและบอกกบัตนเองว่าฉัน

ยงัตอ้งมีชีวิตอยู่เพื่อลกู คิดว่าพลงัใจของตนเองมาจากคนรอบขา้ง และก าลงัใจที่อยากจะอยู่บน

โลกใบนีต้่อไป  

        - ซี ทุกครัง้ที่ถูกสามีท ารา้ย อาศัยความอดทนอดกลั้น ความรกัที่มีต่อครอบครวั บอกกับ

ตนเองวา่ จะพยายามปกปอ้งลกูใหไ้ดม้ากที่สดุ เอาตวัรอดจากการถกูท ารา้ยในบางครัง้ไดด้ว้ยการ

พาลกูๆ ออกจากบา้นไปนอนพักบา้นญาติ คิดว่าพลงัใจของตนเกิดจากตัวเองที่เป็นคนเขม้แข็ง 

และครอบครวัที่คอย ใหก้ าลงัใจช่วยเหลือ ไม่อย่างต่อเนื่อง  

        - ดี เหตกุารณท์ี่ถกูสามีท ารา้ยจนตอ้งน าสง่โรงพยาบาล พอ่แม่มีสว่นส าคญัอย่างมากในการ

เขา้มาดแูลและปกปอ้งไม่ใหส้ามีเขา้มาใกลต้วัเรา ทัง้ๆ ท่ีเขาพยายามจะกลบัเขา้มารบัผิดชอบดแูล 

บอกกบัตวัเองว่า ฉันเป็นลกูที่รกั เป็นคนที่มีเพื่อนฝูงรกัมากมาย จะไม่ปล่อยใหต้วัเองตอ้งถูกท า

รา้ย คิดว่าพลงัใจของตนเองคือครอบครวั และการมองเห็นความรกัที่ทกุคนมอบให ้ 
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        - อี หลังจากที่เกิดเหตุการณ์ขัดแย้งกับสามีจนถูกเขียงทุบหัวจนสลบไป จนถูกน าตัวส่ง

โรงพยาบาล ในช่วงเวลานัน้พลงัใจที่ส  าคญั คือ บตุร บอกกบัตวัเองวา่ เราตอ้งมีชีวิตต่อไปเพื่อดแูล

ลกู และคิดวา่ตวัเองเป็นคนอดทน มีความสามารถในการเลีย้งตนเองไดโ้ดยไม่ตอ้งพึ่งพาใคร  

        - เอฟ ตนเองถูกสามีท ารา้ยอยู่บ่อยๆ จนกระทั่งวันนึงถูกท ารา้ยอย่างหนัก ในทา้ยที่สุดจึง

ตดัสินใจไปแจง้ความ เจา้หนา้ที่ต  ารวจใหค้วามช่วยเหลืออย่างดีและใหค้ าแนะน าที่เป็นประโยชน ์

คิดว่าพลงัใจของตนเอง คือ ความกลา้ตดัสินใจที่จะปกป้องตนเอง และการไดร้บัความช่วยเหลือ

อย่างเห็นอกเห็นใจจากหน่วยงานต ารวจ ท าใหรู้ส้กึวา่ชีวิตมีความหวงั  

        - จี จากเหตุการณ์ที่ถูกท ารา้ยบ่อยๆ จนตัดสินใจฆ่าตัวตาย แต่ไดร้บัการช่วยเหลือได้ทัน 

เหตุการณค์รัง้นัน้ท าใหร้บัรูถ้ึงความรกัและความห่วงใยที่แทจ้ริงจากครอบครวัทัง้คุณพ่อคุณแม่

และพี่สาว รวมถึงเพื่อนๆ ที่ ทราบข่าวต่างโทรมาใหก้ าลงัใจ และขอใหเ้รามองเห็นคณุค่าในตนเอง 

คิดว่าพลงัใจของตวัเอง มาจากครอบครวัและคนรอบขา้ง 

        - เอช เหตุการณ์ที่ถูกสามีท ารา้ยดว้ยอาวุธมีด จนตอ้งเขา้รบัการรกัษาในโรงพยาบาล ได้

มองเห็นถึง ความเขม้แข็ง ความอดทน ที่จะต่อสูก้บัความเจ็บปวดของรา่งกาย ความไม่ย่อทอ้ใน

การรบัมือกบัสถานการณ ์มีความเช่ือเสมอว่าเราจะผ่านพน้การถูกท ารา้ยไปได ้พลงัใจที่มีอยู่มา

จากตวัเอง  

        - ไอ ถกูสามีใชก้ าลงัตบตีจนลงไปนอนกบัพืน้ มีเพื่อนบา้นไดย้ินเสียงจึงเขา้มาหา้มและช่วย

ประสานความช่วยเหลือเพื่อรบัการรกัษา พลงัใจของตนเองมาจากเพื่อนบา้น และบตุรทัง้ 2 คน ที่

ท  าใหมี้ก าลงัใจในการใชชี้วิตต่อไป 

        ผูน้  ากล่าวขอบคณุเรื่องราวประสบการณข์องสมาชิกทกุคน และใหก้ารชื่นชมถึงแนวทางการ

น าพลังใจบางส่วนเขา้มาช่วยดูแลตนเองในช่วงเวลาที่เกิดวิกฤติ เชิญชวนสมาชิกไดก้ล่าวถึง

ความรูส้ึกที่ไดย้ินเรื่องราว ของเพื่อนๆแต่ละคนเพื่อส่งมอบก าลงัใจใหก้นัและกนั สมาชิกสะทอ้น 

ความรูส้กึโชคดีที่แตล่ะคนยงัมีบคุคลที่รกั มีหน่วยงานรฐัเขา้มาช่วยเหลือดแูล ช่ืนชมกนัและกนัที่มี

ความเขม้แข็ง ความหวงัในการมีชีวิตอยู่ต่อไป และกลา่วถึงความรกัที่มีต่อครอบครวัซึง่ท าใหแ้ต่ละ

คนไม่ยอมแพก้บัโชคชะตาชีวิตที่ผ่านมา 

ผูน้  าปิดกลุ่มดว้ยการมอบหมายการฝึกน าพลงัใจไปประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนั พรอ้ม
ท าการจดบนัทึกเหตกุารณท์ี่ท  าใหเ้กิดอารมณเ์ชิงลบ และบนัทึกความคิดที่สง่ผลใหเ้กิดความรูส้กึ
นัน้ บนัทกึวนัละ 1 เหตกุารณ ์ และเนน้ย า้ถึงการฝึกหายใจและการผ่อนคลายอย่างต่อเนื่องตลอด
สปัดาห ์ 
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วันที ่7 พฤษภาคม 2565  เวลา 09:00-12:00 น. สถานที ่สถานพยาบาลแห่งหนึ่ง 
คร้ังที ่3 ตัวฉันกับวาทกรรมของสังคม 
         ผูน้  ากล่าวทกัทายและตอ้นรบัสมาชิกเขา้สู่การเขา้รว่มกลุ่มในวนันี ้สมาชิกส่วนมากมีท่าที

แจ่มใสตื่นตวั มีสมาชิกบางสว่นที่กลา่วถึงความเหนื่อยลา้จากการท างานมาทัง้อาทิตยแ์ละตอ้งตื่น

เชา้มาในวนันี ้สมาชิกแสดงความเห็นอกเห็นใจผ่านการสะทอ้นการแบกรบัภาระการงาน การดแูล

ครอบครวั เพื่อใหส้มาชิกรบัรูไ้ดถ้ึงความเห็นใจที่ผูน้  ามอบให ้จากนัน้ท าการสอบถามถึงเป้าหมาย

ที่สมาชิกตอ้งการใหเ้กิดขึน้ในครัง้นี ้พบว่า สมาชิกยงัคงตอ้งการบรรยากาศท่ีเป็นกนัเอง พดูคยุกนั

ได้ มีความสุข สนุก ต้องการแนวทางที่จะน าไปใช้ในการดูแลตนเองมากขึน้ รวมถึงต้องการ

แนวทางที่จะช่วยใหส้ามีลดการกระท าความรุนแรงที่อาจเกิดขึน้อีกไดใ้นอนาคต  

         จากนัน้ชวนใหส้มาชิกไดพ้ดูคยุบอกเลา่ถึงบนัทกึเก่ียวกบัเหตกุารณท์ี่ท  าใหเ้กิดความรูส้กึเชิง

ลบ ที่มีความมุ่งหมายใหส้มาชิกไดคุ้น้เคยกบัการส ารวจความรูส้กึที่เช่ือมโยงกบัเหตกุารณใ์นชีวิต

จ าวนั มีรายละเอียดดงันี ้

          - เอ ดขู่าวเด็กถกูป้าทารุณใชแ้รงงาน รูส้กึกงัวลใจ เป็นห่วงลกูทัง้ 2 คน ที่ฝากญาติเลีย้งไว ้

อยู่ดีดีก็มีความคิดขึน้มาว่าลกูเราจะถูกท ารา้ยแบบนีห้รือไม่ ผูน้  าถามค าถามว่า แลว้จัดการกับ

ความกังวลใจอย่างไร พบว่า สมาชิกนึกถึงขอ้เท็จจริงที่ป้าเลีย้งดูหลานมานาน เป็นคนใจดีเป็น

คณุครู ไม่น่าจะเกิดเหตกุารณแ์บบนัน้กบัลกูเรา และโทรหาลกูทกุวนั  

 - บี ถูกแม่คา้ออนไลนห์ลอกขายของไม่ตรงตามที่โฆษณา รูส้ึกโกรธ ไม่พอใจ มีความคิด

อยากโพสตป์ระจานใหล้กูคา้คนอื่นไดรู้ด้ว้ย ผูน้  าถามค าถามว่า แลว้จดัการกบัความโกรธและไม่

พอใจอย่างไร พบว่า สมาชิกส่งขอ้ความต่อว่าไปยังรา้นคา้และขอเปลี่ยนคืนสินคา้ แต่สุดทา้ย

รา้นคา้ก็ไม่รบัผิดชอบ จึงกดรายงานรา้นคา้กบัทางระบบ Facebook ไปเพื่อใหท้  าการตรวจสอบ

ตวัตน คิดเสียว่าซือ้ประสบการณ ์จะไม่สั่งของออนไลนจ์ากรา้นที่ ไม่น่าเช่ือถืออีกแลว้ ท าใหส้บาย

ใจขึน้ 

 - ซี ไม่ไดท้  าการบนัทกึการบา้น 

 - ดี ไม่ไดท้  าการบนัทกึการบา้น 

 - อี โกรธที่แมวจรมาอึ ฉ่ีใส่หนา้บา้น ตรงทางเดินเขา้ออกบา้น อยากตีแมว เพราะชีวิตมี

อะไรตอ้งท าเยอะแยะท าใหเ้ราเสียเวลามานั่งเช็ดลา้ง ผูน้  าถามค าถามว่า แลว้จัดการกับความ

โกรธนี ้อย่างไร พบว่า ตอนต้องเช็ดล้างก็ยังหงุดหงิดอยู่ แต่พอท าสะอาดแล้ว ความคิดทีว่า

อยากจะตีแมว มนัหายไปเอง ไม่โกรธแลว้ แตม่านั่งนกึถึงวิธีปอ้งกนัไม่ใหแ้มวมาฉ่ีแทน  
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 - เอฟ เจอลกูคา้จูจี้ ้ตอนที่ก าลงัยุ่งอยู่กบัการตกักบัขา้ว รูส้ึกหงดุหงิดร  าคาญ มีความคิด

วา่ท าไมเคา้ถึงไม่ค่อยมีมารยาท น่าจะเห็นว่าคนขายก็ไม่ไดว้า่ง มือไม่ไดห้ยดุเลย ผูน้  าถามค าถาม

ว่า แลว้จัดการกับความร าคาญนีอ้ย่างไร พบว่า สมาชิกเลือกที่จะพูดใหน้อ้ยที่สุด ไม่อยากต่อ

ความยาว ถา้รอไม่ไดก้็ใหไ้ปซือ้ที่รา้นอื่นแทน เพราะเริม่ไม่ใสใ่จ ก็ดีขึน้ 

 - จี ไม่ไดท้  าการบนัทกึการบา้นมา 

 - เอช นอ้ยใจเพื่อนสนิทที่ชวนไปกินขา้วหลายครัง้แลว้ไม่ว่าง มีความคิดว่าเพื่อนคงโกรธ

อะไรเรา หรือเคา้เริ่มไม่ชอบนิสัยของเราหรือเปล่าจึงปฏิเสธมาตลอด ผูน้  าถามค าถามว่า แลว้

จดัการกบัความรูส้ึกนอ้ยใจนีอ้ย่างไร พบว่า สมาชิกนึกถึงโพสต์ของเพื่อนใน Facebook ที่มกัลง

ภาพ ท างาน ดแูลพอ่แม่ เลยมีความคิดอื่นมาแทนวา่เพื่อนคงยุ่งจรงิๆ ตอ้งดแูลครอบครวัตลอด  

 - ไอ ขอรอ้งให้นอ้งชายมาช่วยซ่อมห้องน า้ให้หลายครัง้ แต่น้องชายก็ไม่มาท าให้ รูส้ึก

ผิดหวงั คิดว่านอ้งเป็นคนที่พึ่งพาได ้แต่กลบัพึ่งไม่ได ้ผูน้  าถามค าถามว่า แลว้จดัการกบัความรูส้กึ

ผิดหวงันีอ้ย่างไร พบว่า ก็คิดว่าทุกคนคงมีธุระของตนเอง เราก็ตอ้งพึ่งตวัเองใหไ้ด ้อย่าไปหวงัพึ่ง

ใครมาก เลยหาขอ้มลูติดต่อช่างมาซอ่มแทน  

      ผูน้  ากลุ่มช่ืนชมที่สมาชิกไดฝึ้กการมองเห็นความเช่ือมโยงระหว่างความคิด อารมณ ์และการ

แสดงออก ที่มีต่อสถานการณ ์และท าการเนน้ย า้ถึงความส าคญัในการรูถ้ึงสาเหตทุี่มาและความ

เช่ือมโยงกนัขององคป์ระกอบ เหลา่นี ้ 

        จากนัน้ผูน้  าดึงกิจกรรมการรอ้งเพลงสัน้ๆ เขา้มาใชใ้นการน าพาใหส้มาชิกท าความรูจ้ักกับ

ความเช่ือเบือ้งหลงัที่บคุคลมีต่อตนเอง ผูอ้ื่น และบรบิทรอบขา้ง ไปพรอ้มพรอ้มกบัการสรา้งความ

เพลิดเพลินในการเรียนรูใ้หเ้กิดขึน้ โดยใหส้มาชิกแต่ละคนไดร้อ้งเพลงที่ตวัเองชอบหรือนึกออก 1 

ท่อน ผูน้  า ยกตวัอย่างดว้ยการรอ้งเพลง 1 ท่อน เพื่อเป็นการน าร่องใหส้มาชิกเกิดความกลา้และ

ผ่อนคลาย ในช่วงเริ่มตน้สมาชิกมีท่าทีเก่ียงกัน ไม่มีความมั่นใจในการรอ้ง และต่างสบตาผูอ้ื่น

คล้ายให้มีคนเริ่มก่อน ผู้น  าจึงปรับเป็นการเรียกช่ือแล้วให้บุคคลนั้นร้องออกมา เม่ือผ่านไป

ประมาณ 4 คน สมาชิกที่เหลือสามารถเริม่รอ้งไดโ้ดยไม่ตอ้งรอใหเ้รียกช่ือ สีหนา้ท่าทาง ไม่มีความ

กงัวลเหมือนกบัสมาชิกที่รอ้งก่อนในช่วงแรก 

ใหส้มาชิกสะทอ้นความคิดและความรูส้ึกที่เกิดขึน้ในช่วงเวลาที่ตอ้งรอ้งเพลงออกมา 
พบว่า สมาชิก เกือบครึง่รูส้ึกเขินอาย ไม่กลา้รอ้งออกมา กลวัว่า คนอื่นจะมองว่าตนเองรอ้งเพลง
ไม่เพราะ สมาชิกบางส่วนมีความคิดสงสยัว่าท าไมตนเองตอ้งท ากิจกรรมนี ้การรอ้งเพลงเป็นเรื่อง
สว่นตวั จงึท าใหไ้ม่ค่อยอยากรอ้งเพลงใหใ้ครฟัง สมาชิกบางสว่นรูส้กึสนกุเพราะตวัเองมองวา่การ
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รอ้งเพลงเป็นการผ่อนคลาย สมาชิกบางส่วนคุน้เคยกับการรอ้งเพลง รบัรูว้่าตัวเองรอ้งเพลงได้
ไพเราะ จึงรอ้งเพลงออกมาโดยไม่ติดขดัอะไร จากกิจกรรมผูน้  าเช่ือมโยงเนือ้หาเก่ียวกบัชุดความ
เช่ือบางอย่างของบุคคลที่ส่งผลต่อวิธีคิด ที่น  าไปสู่การเลือกแสดงออกในรูปแบบที่แตกต่างกัน
ออกไป จากตวัอย่างของการรอ้งเพลง สมาชิกที่เช่ือว่าการรอ้งเพลงเป็นเรื่องผ่อนคลาย ก็จะรอ้ง
เพลงออกมา ไดส้บาย ไม่รูส้กึกงัวลใจ ในขณะที่หากเรามองว่าพืน้ที่แห่งนีไ้ม่เหมาะสมกบัการรอ้ง
เพลง เราก็จะไม่อยากรอ้งเพลง รูส้กึติดขดัในใจ และส าหรบัคนที่ เชื่อว่าตนเองรอ้งเพลงไดไ้พเราะ 
ก็จะอยากรอ้งเพลงออกมาใหผู้อ้ื่นไดฟั้ง รูส้กึดีกบัตนเอง จงึสรุปใหส้มาชิกไดเ้ขา้ใจว่าชดุความเช่ือ
ที่บคุคลมีอยู่ในตน จะสง่อิทธิพลตอ่วิธีการแสดงออกหรือวิธีการรบัมือกบัปัญหาตา่งๆ  

เชิญชวนใหส้มาชิกเริ่มรว่มอภิปรายเก่ียวกบัพลงัอ านาจของตนเองเพื่อขยายความเขา้ใจ
ถึงที่มาของความเช่ือในวิถีการใชชี้วิตของแต่ละบุคคล เม่ืออยู่ในสถานการณ์ชีวิตที่แตกต่างกัน 
สมาชิกมีระดับพลงัอ านาจแตกต่างกันอย่างไร เช่น ในบริบทครอบครวั ในบริบทการท างาน ใน
บริบทกลุ่มเพื่อน พบว่า สมาชิกมีระดบัพลงัอ านาจในตนเองแตกต่างกนัในทุกบริบท หลายคนมี
พลงัอ านาจสงูเมื่ออยู่ในที่ท  างาน แต่มีพลงัอ านาจสั่งเมื่ออยู่ในครอบครวั สมาชิกที่มีพลงัอ านาจสงู
เม่ืออยู่ในครอบครวั กลายเป็นผู้ที่มีพลังอ านาจตามไม่อยู่ในที่ท  างาน ทั้งนีปั้จจัยที่ท  าให้พลัง
อ านาจของบุคคลอยู่ในระดบัสงูมกัเกิดจาก การมีอิสระในการตดัสินใจ ความสามารถในการหา
เงิน การไดร้บัอ านาจใหท้ าหนา้ที่นัน้ ส  าหรบัปัจจยัที่ท  าใหพ้ลงัอ านาจของบคุคลอยู่ในระดบัต ่ามกั
เกิดจาก บทบาททางเพศที่ไม่เท่าเทียม การตอ้งอยู่บนบรรทดัฐานความเช่ือทางสงัคม ขาดแคลน
ดา้นการเงินและท่ีอยู่อาศยั เป็นตน้ 

จากนัน้ผูน้  าเชิญชวนใหส้มาชิกรว่มกนัขบคิดถึงสถานการณ ์การถกูกระท าความรุนแรงที่
ผ่านมา ว่ามีเรื่องราวใดที่เช่ือมโยงกบัชดุความเช่ือบางอย่างหรือการตกอยู่ภายใตเ้งื่อนไขที่ท  าให้
พลงัอ านาจในตนเองหายไป สมาชิกคนหนึ่งเล่าถึงเหตกุารณท์ี่ตนเองถูกท ารา้ยมาอย่างต่อเนื่อง
กว่า 20 ปี สาเหตทุี่ท  าใหต้นเองยงัคงอยู่กบัสถานการณอ์ย่างนี ้เนื่องจากมีความคิดต่อตนเองมา
โดยตลอดว่า เรามีลกูดว้ยกนั ก็จะพยายามอดทนเพื่อใหค้รอบครวัสมบรูณ ์ลกูมีพ่อแม่พรอ้มหนา้ 
และพอ่แม่ก็สอนมาตัง้แต่เป็นเด็กวา่ใหอ้ดทนเม่ือมีเหตกุารณข์ดัแยง้กบัสามี ซึง่แม่ก็อดทนแบบนัน้ 
จนเขาทัง้คู่ตายจากกนัไป ผูน้  าสะทอ้นชดุความเช่ือในเรื่อง “ความอดทนที่มีต่อครอบครวั” เพื่อให้
สมาชิกไดม้องเห็นวา่ ชดุความเชื่อนีเ้ป็นตวัขบัใหส้มาชิกเกิดความคิดขบัเคลื่อนใหส้มาชิกตกอยูใ่น
สถานการณค์วามรุนแรง ผูน้  าสอบถามไปยงัสมาชิกรอบวง ที่ถือชดุความเช่ือลกัษณะนีไ้ว ้พบว่า 
สมาชิกเกินครึ่งมีความเช่ือคลา้ยกัน คือ ตอ้งอดทน ไม่ตอ้งการใหค้นในหมู่บา้นหรือคนรุจ้กัดูถูก 
และคุน้เคยกบัภาพความรุนแรงมาตัง้แต่วยัเด็ก จากนัน้จงึน ากระบวนการกลุม่เขา้มามีสว่นรว่มใน
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การขยายมมุมองความคิดเพื่อน าไปสูก่ารสรา้งความเปลี่ยนแปลงหรือสรา้งทางเลือกใหม่ๆ โดยที่
ผู้น  าให้สมาชิกร่วมกันอภิปรายถึงที่มาของชุดความเช่ือในรูปแบบดังกล่าว เพื่อให้สมาชิกได้
ตรวจสอบขอ้เท็จจริงของความเช่ือชุดนี ้สมาชิกสะทอ้นว่า เราเพียงคุน้เคยกับการยอมรบัความ
รุนแรง/ ถา้เราอดทนในเรื่องดี มันก็คุม้ค่า ที่อดทนมานานเป็น 10 ปี ไม่ไดช้่วยใหด้ีขึน้มา เขายัง
เป็นแบบเดิม บางครัง้หนกักว่าเดิม/ จริงๆ แลว้คนในหมู่บา้นหรือเพื่อนบา้นก็ไม่เคยมาเจ็บไปกับ
เรา ก็ไม่รูจ้ะใส่ใจไปท าไม/ เรามกักลวัว่าจะถกูทิง้ไป กลวัความผิดหวงั แต่อดทนเพื่อใหต้วัเองเจ็บ
ตวั ถา้ไม่มีกนัแลว้มนัก็คงแค่ช่วงแรก เม่ือสมาชิกมองเห็นความไม่สอดคลอ้งระหว่างขอ้เท็จ จริง
กบัชดุความเช่ือที่ถือไวไ้ดช้ดัเจนขึน้ จงึเชิญชวนใหส้มาชิกไดล้องสื่อสารเพ่ือท าการโตแ้ยง้ชดุความ
เช่ือเหลา่นี ้ดว้ยการแสดงบทบาทสมมติ โดยใหส้มาชิกที่ถกูท ารา้ยมาอย่างต่อเนื่องกวา่ 20 ปี ลอง
สื่อสารสิ่งที่ตอ้งการเพ่ือหยดุยัง้การใชค้วามรุนแรง ใหส้มาชิก 3 คน เป็นตวัแทนของเสียงความเชื่อ
ที่มากขึน้มาท างานบอกกบัตวัเราในเวลาที่ตกอยู่ในสถานการณค์วามรุนแรง “เราตอ้งอดทนเพื่อ
ครอบครวั” “พ่อแม่เราก็ ใชชี้วิต ร่วมกันแบบนี”้ “เราเจ็บแป๊บเดียว เดี๋ยวก็หาย” เพื่อใหส้มาชิก
เจา้ของประสบการณไ์ดย้ินเสียงความคิดของตนเองที่ดงัชัดขึน้เพื่อสรา้งการตระหนักรูก้ารวิ่งมา
ของความคิด ในช่วงแรกสมาชิกคิดไม่ออกวา่จะพดูวา่อะไร ใชเ้วลานกึอยู่นาน พรอ้มบอกวา่ คิดไม่
ออกจริงๆ เพราะไม่เคยไดพู้ดอะไร ผูน้  าใหเ้สียงความคิดตะโกนขึน้อีกครัง้ สมาชิกกล่าวขึน้ว่า 
“เม่ือไหรจ่ะคิดไดเ้สียทีวา่ท าไม่ถกู” ผูน้  าสะทอ้นความรูส้กึอดึอดั เจ็บปวด เสียใจ ที่อยู่ภายในหวัใจ
ของสมาชิกออกมา เพื่อใหส้มาชิกไดส้มัผสัรบัรูก้บัความรูส้กึความตอ้งการที่แทจ้รงิภายใน จากนัน้
ให้สมาชิกไดล้องสื่อสารอีกหลายครัง้ จนมาถึงรอบสุดทา้ยที่สมาชิกท าการปลดปล่อยตนเอง
ออกมาไดอ้ย่างชดัเจน “ฉันแค่ชิน แค่ชินมานาน วนันีจ้ะไม่ทนอีกต่อไป ฉันจะเลิกกบัแก” สมาชิก
รอบวงแสดงท่าทีดีใจ มีรอยยิม้ มีเสียงเชียรเ์กิดขึน้ 

เม่ือจบกระบวนการ เชิญชวนใหส้มาชิกไดร้่วมกันบอกถึงสิ่งที่ตนเองไดร้บัในช่วงเชา้นี ้
พบวา่ สมาชิก เขา้ใจสาเหตทุี่ท  าใหต้นเองปลอ่ยผ่านและยอมรบัความรุนแรง รูว้ิธีการสื่อสารท่ีช่วย
ปกป้องตนเอง รูส้กึสบายใจมากขึน้ที่มีเพื่อนในกลุม่คอยช่วยเหลือเป็นก าลงัใจ จากนัน้ใหส้มาชิก
ไดแ้ยกยา้ยกนัไปพกัรบัประทานอาหารกลางวนั 
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วันที ่7 พฤษภาคม 2565  เวลา 13:00-16:00 น. สถานที ่สถานพยาบาลแห่งหนึ่ง 
คร้ังที ่3  

ผูน้  ากล่าวตอ้นรบัสมาชิกในช่วงบ่าย สมาชิกคนหนึ่งแจง้ว่ามีความกงัวลใจเป็นห่วงบตุร 
บตุรของสมาชิกอยู่ใกลก้บัเหตกุารณท์ี่มีคนรา้ยก่อเหตปุลน้ทรพัย ์ท าใหใ้จคอไม่ดี ผูน้  าใหส้มาชิก
ไดใ้ชเ้วลาเต็มที่ส  าหรบัการสื่อสารพดูคยุกบับตุรในช่วงระหว่างการเขา้กลุ่มในช่วงบ่ายนี ้หรือหาก
สมาชิกตอ้งการเดินทางกลับก่อน สามารถแจง้ความตอ้งการไดท้ันที เพื่อให้สมาชิกได้คลาย
ความรูส้กึกงัวลใจดงักลา่ว  

จากนัน้น าเขา้สูก่ิจกรรม “ผูช้ายเป็นต ารวจ ผูห้ญิงเป็นพยาบาล” เพื่อสรา้งมมุมองความ
เขา้ใจเก่ียวกบัความไม่เท่าเทียมกนัในดา้นเพศ และค่านิยมความเช่ือทางสงัคม ที่น  าไปสู่การเกิด
ปัญหาความรุนแรงในครอบครวั ผู้น  าให้สมาชิกสะท้อนภาพวาดต ารวจและพยาบาลลงบน
กระดาษเอ 4 ตามแต่ความรูส้ึกและจินตนาการของแต่ละคนที่ปรากฏขึน้ในความคิด สมาชิกทุก
คนวาดภาพนางพยาบาลออกมาเป็นเพศหญิง วาดภาพต ารวจออกมาเป็นเพศชาย สมาชิก 
อธิบายว่า ตนเองมีความคุน้เคยกบัการมองเห็นภาพนางพยาบาลเป็นผูห้ญิงและต ารวจเป็นผูช้าย 
ซึง่ในสงัคมทั่วไปจะพบเจอลกัษณะเช่นนีเ้ป็นปกติ ไม่ค่อยเห็นภาพบรุุษพยาบาล หรือต ารวจหญิง
มากนัก ทัง้ที่ในความเป็นจริงแลว้แต่ละอาชีพมีทัง้สองเพศ สมาชิกบางส่วนสะทอ้นคณุลกัษณะ
ความเป็นเพศหญิงที่ มีความอ่อนโยน เป็นผู้ดูแลเหมาะกับการประกอบอาชีพนางพยาบาล
มากกว่าต ารวจ และ จะเป็นต ารวจที่ตอ้งจับโจรผูร้า้ย ตอ้งมีความแข็งแรง ไม่กลวัปืนกระสนุ อยู่
กับความเน็ตเหนื่อยไดม้าก จึงวาดออกมาเป็นผูช้าย จากนัน้ผูน้  าเริ่มใหค้วามรูเ้ก่ียวกับมุมมอง
ทางดา้นเพศที่สงัคมตีกรอบไวแ้ตกต่างกนัระหว่างเพศหญิงกบัเพศชาย เพื่อใหส้มาชิกไดม้องเห็น
ผลกระทบจากการที่สงัคมสะสมความเช่ือดงักล่าวมาตัง้แต่สมยัอดีต ที่ส่งผลใหท้ัง้เพศหญิงและ
เพศชายไดร้บัผลกระทบและไดร้บัประโยชนจ์ากสิ่งเหลา่นี ้จงึเชิญชวนใหส้มาชิกไดเ้ริ่มอภิปรายถึง
ผลกระทบจากการแบกรบับทบาททางเพศท่ีไม่เท่าเทียมกนั 

ในขณะที่สมาชิกรว่มกนัอภิปรายถึงการใชชี้วิตในสงัคมที่มีคนคอยจบัตามอง สมาชิกคน
หนึ่งเล่าว่า ตนเองตอ้งพยายามแสดงบทบาทหน้าที่ความเป็นภรรยาที่ครบพรอ้มในทุกๆดา้น 
เพื่อใหส้ามีช่ืนชมและใหส้งัคมรอบขา้ง รบัรูว้่าครอบครวัเรามีความสขุดี ทั้งที่ในความเป็นจรงิแลว้
ตนเองเกิดความเหนื่อยลา้อย่างมากในการตอ้งคอยตอบสนองความตอ้งการทุกอย่าง เม่ือไม่ได้
ดั่งใจก็ลงมือท ารา้ย ตบหนา้บา้ง เตะบา้ง ซึ่งครอบครวัของสามีไม่มีใครปกป้อง  ผูน้  าสงัเกตสีหนา้
และท่าทางของสมาชิกอยู่เสมอในขณะที่เราเรื่องราว และสะทอ้นความรูส้กึผิดหวงั กลวั ไรห้นทาง 
ใหส้มาชิกไดร้บัรูว้า่มีผูท้ี่ก  าลงัเขา้ใจความรูส้กึเขาอยู่ จากนัน้จึงเริม่น ากระบวนการกลุม่เขา้มาช่วย
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ในการสนบัสนนุประคบัประคองเรื่องราวที่สมาชิกบอกเลา่ออกมา โดยการถามสมาชิกในกลุ่มที่มี
ประสบการณแ์บกรบัในรูปแบบที่คลา้ยกนัใหบ้อกเลา่ประสบการณบ์างส่วนเพื่อใหส้มาชิกไดรู้ส้กึ
อุ่นใจ ไม่แบกรบัเพียงล าพงั สมาชิกคนหนึ่งเล่าว่า ตนเองแต่งงานเขา้ไปอาศยักลบัครอบครวัของ
สามี ซึ่งในบา้นของสามีคาดหวงัว่าตนเองจะตอ้งดแูลงานบา้นทกุอย่าง แมน้กระทั่ง ช่วงที่ตนเอง
ป่วยยงัตอ้งลกุมาท ากบั ขา้วใหส้ามีกิน ซึ่งในวันนัน้ตนเองลิน้ไม่รบัรูร้สชาตอาหาร เม่ือสามีไดก้ิน
อาหารก็ต่อว่า และถูกด่าทอว่า “ท ากับขา้ว หมาไม่แดก” ตนเองถูกตบบริเวณศีรษะอย่างแรง
เพราะสามีหงุดหงิดมากที่อาหารไม่อร่อย ผูน้  าท าการสะทอ้นถึง ผลกระทบที่สมาชิกทัง้สองคน
ไดร้บัจากกระบวนการเชิงสังคมที่ตีกรอบให้ผู้หญิงเป็นผู้แบกรบั เป็นผู้อ่อนแอ เป็นผู้เสียสละ 
ยอมรบัไดก้บัการแสดงออกที่กา้วรา้วรุนแรงของเพศชาย จากนัน้ใหส้มาชิกไดร้ว่มกนัอภิปรายอีก
ครัง้ ถึงสาเหตุที่ท  าใหต้วัเราในเวลานัน้ยอมที่จะแบกรบัความรุนแรงไวก้ับตนเอง พบว่า สมาชิก
มองว่าตนเองไม่มีทางเลือกในชีวิต/ ถา้ไม่ยอมไม่รูจ้ะท าอย่างไร/ เพื่อนบา้นหลายคนก็ยอมเจ็บตวั
ไดเ้หมือนกบัเรา/ ใหอ้ภยัเขาตลอด หวงัว่าเขาจะส านึกผิด/ เราคิดว่ามนัเป็นธรรมดาที่ผูช้ายจะใช้
ก าลังมากกว่าเหตุผล ผู้น  ากลับมาถามสมาชิกทั้งสองคนอีกครั้งว่า ตนเองก้าวออกจาก
สถานการณน์ัน้ไดอ้ย่างไร พบว่า สมาชิกทัง้ 2 คน นึกถึงความเป็นอยู่ของลกู คิดอย่างเดียวว่า ลกู
ส าคัญที่สุด และโทรระบายกับเพื่อนสนิทที่คอยรบัฟัง จากนัน้ใหเ้พื่อนสมาชิกคนอื่นๆ ไดช่ื้นชม
คณุลกัษณะดา้นดีของเพื่อนจากเรื่องเลา่ที่ไดฟั้ง สมาชิกสะทอ้นเรื่องราวความรกัครอบครวั ความ
รกัที่มีต่อบุตร ความอดทน ความพยายาม และการประคับประคองอารมณ์ความรูส้ึก ที่เม่ือ
สมาชิกไดฟั้งแลว้มีสีหนา้ที่ผ่อนคลายขึน้ และกลา่วขอบคณุส าหรบัก าลงัใจที่เพื่อนมอบให ้

ผูน้  าด าเนินการปิดกลุม่ดว้ยค าขอบคณุทกุเรื่องราวที่แบ่งปันในครัง้นี ้จากนัน้มอบหมาย
ใหส้มาชิกบันทึกพลังใจของตนเองทั้งปัจจัยภายในตนและปัจจัยภายนอก และท าการสังเกต
ความรูส้ึกเชิงลบที่ เกิดขึน้ในระหว่างอาทิตย์ เลือกบันทึก 1 เหตุการณ์ พรอ้มเขียนบอกเล่า
ความคิดที่มีต่อเหตกุารณน์ัน้ จากนัน้ใหท้  าการขยบัหรือปรบัเปลี่ยนความคิดนัน้ เพื่อใหค้วามรูส้กึ
เชิงลบเปลี่ยนไปเป็นเชิงบวก ผูน้  าขอบคณุในการแบ่งปันประสบการณก์ารเรียนรูค้รัง้นี ้นดัหมาย
การพบกนัในครัง้ถดัไป  
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วันที ่14 พฤษภาคม 2565 เวลา 09:00-12:00 น. สถานที ่สถานพยาบาลแห่งหนึ่ง 
คร้ังที ่4  
        ผูน้  ากล่าวตอ้นรบัสมาชิกเขา้สูก่ลุม่การปรกึษาในครัง้สดุทา้ยดว้ยรอยยิม้และการพดูคยุถาม

ไถ่ถึงความเป็นไปในช่วงอาทิตย ์สมาชิกมีใบหนา้แจ่มใสและยิม้แยม้พดูคยุทกัทายกนัโดยที่ผูน้  าไม่

ตอ้งเริ่มชวนคุย สมาชิกบางส่วนเขา้มาสอบถามเก่ียวกับการจดัการปัญหาบางเรื่องเล็กๆ นอ้ยๆ 

ท าให้บรรยากาศในช่วงเชา้นีมี้ความอบอุ่นเป็นกันเองเสมือนกับสมาชิกในกลุ่มเป็นบุคคลใน

ครอบครวัที่ดแูลกันมา จากนัน้ชีแ้จงวตัถุประสงคข์องการพบกันในวนันีท้ี่จะน าพาทุกคนไดส้รา้ง

แบบแผนพลงัใจใหก้บัตนเองขึน้เพื่อใชใ้นการดแูลตนเองตอ่ไป และสอบถามถึงเปา้หมายที่สมาชิก

ต้องการให้เกิดขึน้ในครัง้นี ้ พบว่า สมาชิกต้องการแนวทางในการดูแลตนเองดูแลครอบครัว 

ตอ้งการใหเ้พื่อนสมาชิกมีความสขุไปดว้ยกัน สามารถพูดคุยปรกึษากันไดส้บายๆ มีความสดใส 

สนกุ  

        จากนัน้ใหส้มาชิกแบ่งปันบนัทึกพลงัใจที่มองเห็นและการขยบัปรบัความคิด มีรายละเอียด 

ดงันี ้

          - เอ สิ่งที่เป็นพลงัใจใหต้นสูชี้วิตต่อได ้คือ ลกู เวลาตนรูส้กึเหนื่อยตนมกัจะ vdo call กบัลกู 

หรือ เปิดรูป ลกูในโทรศพัท ์ในส่วนของการบา้นตนไม่ไดท้  าการบา้นที่มอบหมายไว ้แต่ไดท้บทวน

ตนเองวา่ความสขุของตนคืออะไรหาไดจ้ากที่ไหน 

 - บี สปัดาหท์ี่ผ่านมาตนอยู่บา้นนายจา้ง ที่บา้นนายจา้งมีหมาอยู่หนึ่งตวั ปกติตนไม่เคย

เลีย้งหมา แต่พอไดเ้ลีย้งก็รูส้ึกรกั เวลาเล่นกับหมาก็รูส้ึกมีวามสุข คิดว่าพลังใจมาจากความรกั 

ความเมตตาตอ่สตัวโ์ลก สปัดาหท์ี่ผ่านมาตนไม่ไดท้  าการบา้น อยากนอนพกัผ่อน  

 - ซี สปัดาหท์ี่ผ่านมาไม่มีอะไรใหม่ ชีวิตเหมือนเดิม พลงัใจของตน คือ ตวัเองที่มีความสขุ 

ถานะการณท์ี่สรา้งความรูส้กึเชิงลบ คือ คนขายผลไมใ้ชมื้อเปลา่หยิบผลไมแ้ลว้จบัเงิน ในใจคิดว่า

ไม่ดแูลความสะอาดใหด้ี อยากต าหนิ ใชว้ิธีการบอกกบัเขาอย่างตรงไปตรงมาว่าใหใ้สถ่งุมือ ท าให้

ไม่ตอ้งเก็บความคิดไวก้็สบายใจ  

 - ดี สปัดาหท์ี่ผ่านมาตนเองไดซ้ือ้ตูป้ลามาจดั รูส้กึวา่การจดัตูป้ลาท าใหต้นเองเพลินเพลิน

ดี ท าใหไ้ม่กลบัไปคิดเรื่องที่ผ่านมา ส่วนเรื่องแจง้ความตนใหเ้ป็นการตัดสินใจของที่บา้น คิดว่า

พลงัใจของตนเอง คือ การแยกแยะปัญหาไดด้ีขึน้ ส  าหรบัสถานการณท์ี่สรา้งความรูส้กึเชิงลบเป็น

เหตกุารณท์ี่พ่อแม่ตนเหน็บแนมว่าตนรีบมีสามีสดุทา้ยก็ตอ้งกลบัมาพึ่งพ่อแม่ ตนจงึเดินหนีแลว้จดั

ตปูลาสงบสติอารมณ ์
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 - อี สปัดาหท์ี่ผ่านมาตนเองฝึกท าอาหารคลีน ตัง้ใจว่าหากท าเก่งอาจจะท าขายออนไลน์

เพื่อหาเงินเพิ่ม ตนเองอยากดูแลตนเองได ้อยากมีเงิน อยากอยู่อย่างสบาย พลงัใจของตน คือ 

ความพยายาม ความอตุสาหะอดทน รกัตนเอง การบา้นที่ไดร้บัมอบหมายตนเองไม่ไดท้  าเพราะใช้

เวลาอยู่กบัการฝึกท าอาหารคลีน 

 - เอฟ สงกรานตท์ี่ผ่านมาไดเ้จอเพื่อนหลายคน พูดคุยกินอาหารร่วมกันอย่างมีความสขุ 

พลงัใจของตน คือ เพื่อนสนิท ส าหรบัเหตุการณท์ี่ท  าใหเ้กิดความรูส้ึกเชิงลบ คือ ในระหว่างที่ท  า

สวนมีนกขีใ้ส่หวั รูส้ึกหงุดหงิด คิดว่าตวัเอง โชคไม่ดี เม่ือลา้งเสร็จบอกกับตนเองว่าฟาดเคราะห์

เลก็ไป ก็รูส้กึดีขึน้มาทนัที 

 - จี สปัดาหท์ี่ผ่านมาตนเองใชชี้วิตกบัพี่สาว อยากดแูลพี่สาวใหด้ีตอบแทนที่เคา้ดีกบัเรา ก็

รูส้ึกดีที่ไดด้แูลพี่สาว ไดด้แูลคนที่เรารกั การอยู่กบัพี่สาวท าใหมี้ความสขุจริงๆ ตนรบัรูไ้ดถ้ึงความ

รกัของพี่สาว พลงัใจของตนเอง คือ ครอบครวั เหตกุารณท์ี่ท  าใหเ้กิดความรูส้กึเชิงลบ คือ อาหารที่

ท  าไวห้มอ้ใหญ่เสียตอ้งทิง้ทัง้หมด รูส้กึเสียดายและโทษตนเองที่ไม่เก็บใหด้ี แต่พอนึกถึงวา่อาทิตย์

นีจ้ะไม่มีใครอยู่บา้น ก็ผ่อนคลายขึน้เนื่องจากถึงไม่เสียทิง้ ก็ไม่มีคนอยู่กินอยู่ดี 

 - เอช สปัดาหท์ี่ผ่านมาท างานหนกัและทะเบาะกบัสามีเหมือนเคย ยงัไม่ไดล้งมือท าอะไรท่ี

จะให้ชีวิตเปลี่ยนแปลง แต่พอฟังเรื่องราวของเพื่อนรูส้ึกมีก าลังใจที่จะลองพยายาม ตั้งใจว่า

สปัดาหน์ีจ้ะลองหาอะไรใหม่ๆเพื่อนเปลี่ยนแปลงตนเอง พลงัใจของตน คือ เพื่อน คนที่ใหก้ าลงัใจ 

เหตกุารณพ์ดูคยุกบัสามีไม่เขา้ใจกนัสง่ผลใหเ้กิดความรูส้กึเบื่อหน่าย แต่พยายามคิดเสียวา่ ยงัดีที่

เขาใหเ้งินมาซือ้ของใชท้ี่อยากได ้ท าใหรู้ส้กึดีขึน้ 

 - ไอ สปัดาหท์ี่ผ่านมาไปเตน้แอโรบิคกับเพื่อนบา้น ไปทุกวนั ก็รูส้ึกสนุกดี และไดรู้จ้กัคน

ใหม่ๆ ตนเองรูส้กึว่าตนเองไดเ้ป็นคนใหม่เพราะกิจกรรมใหม่ๆ ตนเองวางแผนว่าจะไปเตน้แอโรบิค

ทกุวนัคิดวา่การออกก าลงักายกบัการเจอบคุคลใหม่ๆน่าจะท าใหชี้วิตตนมีความสขุมากขึน้ พลงัใจ

ของตน คือ การกลับมารกัและดูแลตนเอง เปิดโอกาสไดเ้จอเพื่อนใหม่ เหตุการณ์ที่ท  าให้เกิด

ความรูส้กึเชิงลบ คือ รองเทา้คู่โปรดถกูหมาวดัคาบไปรูส้กึเสียดายของ แต่สกัพกัใหญ่ๆ ก็คิดว่าชั่ง

มนักบัแคร่องเทา้คูเ่ดียว อย่าเสียอารมณไ์ปทัง้วนั ก็ปลอ่ยวางได ้

         หลงัจากที่สมาชิกแบ่งปันการบา้นแลว้ ผูน้  าท าการสรุปภาพรวมของพลงัใจจากบนัทึกของ

สมาชิก ซึ่งมีที่มาจาก 3 แหล่ง คือ (1) คุณลักษณะภายในตนเอง เช่น ความขยันตั้งใจ ความ

เมตตาความรกั การแบ่งปัน การปล่อยวางเขา้ใจโลก การเรียนรูส้ิ่งใหม่ การรกัและดูแลร่างกาย

ตนเอง ความสามารถในการแยกแยะปัญหา(2) บคุคล สงัคม ที่ใหก้ารสนบัสนนุ เป็นก าลงัใจ เช่น 
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ครอบครวั เพื่อนสนิท บุตรหลาน สัตวเ์ลีย้ง และ (3) จากการไดร้บัความยุติธรรมทางสงัคม ที่มี

กระบวนการทางสงัคม กฎหมาย หรือหน่วยงานภาครฐัและเอกชนที่เขา้มาช่วยเหลือผูถู้กกระท า

ความรุนแรง ซึ่งในเวลานีส้มาชิกสอบถามถึงหน่วยงานภาครฐัที่มีส่วนเก่ียวขอ้งกบัการช่วยเหลือ

ผู้กระท าความรุนแรง ผู้น  าเชิญชวนให้สมาชิกได้น ามือถือของตนเองขึน้มาและร่วมคน้หา ไป

พรอ้มๆ กนั เพื่อใหส้มาชิกมีแนวทางในการเขา้ถึงแหลง่ความช่วยเหลือ สมาชิกคนหนึ่งบอกเลา่ถึง

ประสบการณข์องตนเองที่เคยไดร้บัการช่วยเหลือจากผูใ้หญ่บา้น ในการเขา้ช่วยเหลือและน าส่ง

โรงพยาบาล เหตกุารณใ์นครัง้นัน้ตนเองรูส้กึขอบคณุและยงันึกถึงการช่วยเหลือที่ได้รบัในครัง้นัน้

ไดเ้สมอ จากนั้นผูน้  าจึงสะท้อนให้สมาชิกมองเห็นประโยชน์ของพลังใจที่มีอยู่ในตัวบุคคล ซึ่ง

เม่ือไหรก่็ตามที่ก าลงัเผชิญกบัภาวะวิกฤตในดา้นต่างๆ การมองเห็นองคป์ระกอบของพลงัใจทัง้ 3 

ดา้น จะช่วยใหต้วัเราปกปอ้งสิทธ์ิของตนเองไดเ้รว็ขึน้ 

ใหส้มาชิกไดพ้กั 10 นาที เพื่อเขา้สูก่ารแบง่ปันความรูใ้นเรื่องการพิทกัษสิ์ทธ์ิ  

        ผูน้  าเชิญนักสงัคมสงเคราะหท์ี่อยู่ในหน่วยงานเขา้มาใหค้วามรูเ้ก่ียวกบัการปกป้องสิทธิ ซึ่ง

เบือ้งตน้ผูน้  าใหส้มาชิกกลุ่มไดล้องนึกถึงวิธีการ ความรูท่ี้จะสามารถน ามาใชป้กป้องสิทธ์ิของ

ตนเองได ้สมาชิกสะทอ้นว่า เราตอ้งรูจ้กัหน่วยงานที่สามารถขอความช่วยเหลือได้ เราตอ้งรูจ้กัขอ้

กฎหมายให้มากกว่านีเ้พื่อที่จะให้เราเกิดความมั่นใจสบายใจในการรบัมือกับความรุนแรง ซึ่ง

หลังจากที่นักสังคมสงเคราะห์ไดบ้อกกล่าวให้ความรูถ้ึงสิทธิตามกฎหมายที่เก่ียวขอ้งกับการ

ช่วยเหลือการถกูกระท าความรุนแรงในครอบครวัเฉพาะบางสว่นที่เป็นประโยชน ์เช่น กฎหมายการ

คุม้ครองเด็ก กฎหมายความเท่าเทียมกันระหว่างเพศ กฎหมายส่งเสริมการพัฒนาและคุม้ครอง

สถาบนัครอบครวั เพื่อใหส้มาชิกเขา้ใจถึงสิทธิในการปกป้องตนเอง และใหส้มาชิกมีส่วนร่วมใน

การเข้าถึงแหล่งข้อมูลเหล่านี ้ด้วยตนเองจากการค้นหาเอกสารผ่าน Google หลังจากที่ได้รู ้

รายละเอียดเก่ียวกับสิทธิในการปกป้องตนเองจากการถูกกระท าความรุนแรงตามกฎหมาย ซึ่ง

สมาชิกส่วนใหญ่ไม่เคยรบัทราบเก่ียวกับขอ้กฎหมายเหล่านีม้าก่อน ส่วนใหญ่เขา้ใจว่าตนเอง

สามารถด าเนินคดีกับผู้ที่ลงมือท าได้ แต่ไม่เคยรูม้าก่อนว่า สามารถด าเนินคดีกับบุคคลใน

ครอบครวัได ้รวมถึงไม่ทราบหน่วยงานที่เขา้ถึงการช่วยเหลือไดม้าก่อน ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกได้

ร่วมกันบอกถึงแนวทางในการพิทักษ์สิทของตนเอง สมาชิกสะท้อนว่า ตอ้งท าความเขา้ใจกับ

รายละเอียดของกฎหมายเหล่านีใ้หม้ากขึน้จึงจะเป็นประโยชนแ์ก่ตนเอง/ การรูจ้ักหน่วยงานที่

ช่วยเหลือไดใ้นยามที่ถกูกระท ารุนแรง จะช่วยใหไ้ดร้บัการรกัษาดแูลอย่างถกูตอ้ง/ จะน าเอาความรู้

เหลา่นีไ้ปบอกกบับคุคลที่ตกอยู่ในสถานการณเ์ดียวกนัและตอ้งการความช่วยเหลือ จากนัน้ผูน้  าจงึ
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ใหก้ารยืนยนัถึงความจ าเป็นในการพิทกัษส์ิทตนเอง ซึ่งอาศยัการตระหนกัรูถ้ึงพลงัใจในตนเองที่มี

อยู่เขา้มาเป็นอาวธุและเครื่องมือในการปกปอ้งไม่ใหค้วามรุนแรงย่างกรายเขา้สูต่วัเราได ้เชิญชวน

ใหส้มาชิกทุกคนหลับตาลง พรอ้มกับนึกถึงภาพตนเองที่มีความสุข ความสดใส มีชีวิตที่สดช่ืน

ปราศจากความทุกขต์่างๆที่เคยเป็นมา และค่อยๆ ยิม้ที่มุมปาก ผู้น  าบรรยายบทให้สมาชิกมี

สภาวะรา่งกายที่ผ่อนคลายจากการหายใจลกึและยาวเป็นช่วงๆสลบักนักบัการพดูใหน้กึถึงภาพใน

ทิศทางบวกของชีวิต        

         ช่วงการปิดกลุ่ม ผู้น  าสอบถามถึงเสียงสะท้อนของสมาชิกที่ เข้าร่วมกิจกรรมในช่วงเช้า 

สมาชิกส่วนมากกล่าวว่ารูส้ึกขอบคุณที่ไดร้บัความรูเ้ก่ียวกับการดูแลตนเองและกฎหมายต่างๆ 

สะทอ้นถึงความรูส้กึมั่นใจ รบัรูไ้ดว้่าตนเองอยู่ภายใตก้ารคุม้ครองของกฎหมาย มีความหวงัในการ

ต่อสู ้รบัมือ ป้องกนั ไม่ใหค้วามดนัเกิดขึน้กบัตนเองไดบ้่อยๆ อย่างที่เคยเป็นมา สมาชิกบางส่วน

สะทอ้นความไม่แน่ใจในตนเองกบัการรบัมือเพราะมกัจะคุน้เคยในรูปแบบเดิมๆ ผูน้  าจึงใหส้มาชิก

ในวงที่ เหลือได้ส่งก าลังใจเป็นค าสั้นๆ แก่สมาชิกคนนี ้เพื่ อตอกตรึงภาพในการสร้างการ

เปลี่ยนแปลง ปรากฏขึน้เป็นค าดงันี ้ท  าได/้ ชีวิตเป็นของเรา/ คณุเป็นคนน่ารกัสดใส/ คณุมีคนที่รกั

รอคอยอยู่/ ความพยายามอยู่ในมือของเราอย่ายอม/ สูไ้ปดว้ยกนั เป็นตน้ ตลอดช่วงเชา้นีส้มาชิกมี

ความกระตือรือรน้ สนใจฟัง แลกเปลี่ยนและถามค าถาม เป็นสญัญาณที่สะทอ้นใหเ้ห็นถึงความ

งอกงามที่เกิดขึน้  
 
 

วันที ่14 พฤษภาคม 2565 เวลา 13:00-16:00 น. สถานที ่สถานพยาบาลแห่งหนึ่ง 
คร้ังที ่4  
         ผูน้  ากลา่วตอ้นรบัสมาชิกเขา้สูก่ลุม่ในช่วงบ่าย ดว้ยการพดูคยุถึงเรื่องราวเล็กๆนอ้ยๆ แลว้ให้

สมาชิกไดบ้อกถึงความรูส้กึที่เกิดขึน้ในช่วงเวลานีเ้ป็นค าสัน้ ๆ เพื่อใหส้มาชิกไดต้ระหนกัรบัรูต้นเอง 

และใหผู้น้  าไดป้ระเมินระดับพลงังานของผูเ้ขา้ร่วมทุกคน พบว่า สมาชิกส่วนหนึ่งมีความสดช่ืน 

สบายใจดี สมาชิกบางสว่นยงัคงง่วงนอนอยู่บา้ง  

         จากนัน้เชิญชวนสมาชิกรว่มท ากิจกรรมที่มีเปา้หมายในการเนน้ย า้ถึงจดุแข็งของตนเอง และ

รูปแบบกิจกรรมที่ใชร้า่งกายจะช่วยใหส้มาชิกมีความสนกุตื่นตวักบัการพดูคยุในวนันีไ้ดด้ีขึน้ ผูน้  า

เตรียมลูกโป่งที่เป่าลมไวแ้ล้วแจ้งให้กับสมาชิกทุกคน จากนั้นให้สมาชิกใช้ปากกาเมจิกเขียน

ความคิด ค าพดู และการกระท าเชิงลบเชิงลบที่มาจากทัง้ตนเองและมาจากเสียงสะทอ้นของผูอ้ื่นที่
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กระทบใจเรา ในช่วงเวลานีส้มาชิกมีความจดจ่อ นึกถึงสิ่งที่เกิดขึน้และลงมือเขียนอย่างตั้งใจ 

สมาชิกหลายคนใชเ้วลานึกเพียงชั่วครู ่ก็สามารถเขียนลงมาไดต้่อเนื่อง สมาชิกบางสว่นใชเ้วลาคิด

นานในแต่ละค าที่จะเขียนลงไปบนลกูโป่ง บางคนเขียนไดเ้ต็มลูกโป่ง บางคนเขียนออกมาไดไ้ม่

มาก ผูน้  าใหส้ญัญาณหมดเวลาและใหส้มาชิกไดอ้่านขอ้ความที่ตนเองเขียนบนลูกโป่งใหท้ั่วอีก

ครัง้ หากตอ้งการเพิ่มเติมสามารถเขียนลงไปได ้จากนัน้ผูน้  าใชก้ระบวนการเปลี่ยนจินตภาพดว้ย

การบรรยายเสียง “ตวัฉนัในวนันี ้ไดเ้ปลี่ยนไปหมดแลว้ ในวนันีฉ้นัไดพ้บความเก่งในตวัเอง ฉนัเป็น

คนมีความพยายาม ฉันมีหัวใจที่ยิ่งใหญ่ ฉันมีความเขม้แข็ง ฉันมีดีในตัวเองมากมายที่วันนีไ้ด้

คน้พบ ขอ้ความไม่น่ารกัใดๆ ขอ้ความที่ท  ารา้ยหวัใจและความรูส้ึกที่ปรากฏอยู่ตรงหนา้นี ้มนัจะ

จางหายไปหมดสิน้ในพรบิตานบัตัง้แต่วินาทีนีเ้ป็นตน้ไป วนันีฉ้ันจะเป็นคนที่มีความสขุที่สดุ” เม่ือ

บทบรรยายจบลง ใหส้มาชิก วางลกูโป่งลงบนพืน้และเหยียบลกูโป่งใหแ้ตกทนัที สมาชิกไม่รีรอ ท า

การวางลกูโป่งและเหยียบลงแตกทนัที ในช่วงเวลานีก้ารแสดง ออกของสมาชิกมีความตัง้ใจ ลงมือ

ท าทนัทีโดยไม่ลงัเล ใบหนา้ยิม้แยม้แต่มงคลอดุหบูา้ง เนื่องจากมีเสียงที่ค่อนขา้งดงั สมาชิกบางคน

เหยียบลูกโป่งไม่แตกเนื่องจากเหยียบเบา เพื่อนๆ ส่งแรงเชียร ์ท าท่ าลุน้ไปดว้ยกัน จะสมาชิก

สามารถเหยียบลกูโป่งแตกได ้สมาชิกสะทอ้น ความสนุก การมองเห็นพลงัในการทิง้สิ่งไม่ดีออก

จากตวั ชอบที่เห็นตนเองกลา้ที่จะปฏิเสธความคิดของคนอื่น รูส้กึสะใจสบายใจที่ไม่ตอ้งคิดเรื่องไม่

ดีอีกต่อไป 

          หลงัจากที่สมาชิกได ้ปลดปล่อยความคิดหรือความรูส้ึกเชิงลบไปจากตนเองแลว้ ผูน้  าให้

สมาชิกน า บันทึกพลังใจของตนเองที่ได้เคยเขียนไว้ มาร่วมอภิปรายเพื่อหาแนวทางในการ

ประยกุตใ์ชพ้ลงัใจ สรา้งเกราะปอ้งกนัไม่ใหต้นเองถกูกระท าความรุนแรงไดอ้ีก  

          - เอ ฉนัจะใชค้วามเป็นคนใจดี มีเมตตาที่เคยมอบใหก้บัผูอ้ื่นเขา้มามอบใหก้บัตวัเองมากขึน้ 

นอกจากนี ้เรายงัตอ้งกลา้ที่จะขอความช่วยเหลือหากถกูกระท าความรุนแรง คนอื่นจะไดรู้แ้ละช่วย

เราได ้รวมไปถึงเราตอ้งกลา้ขอความช่วยเหลือจากหน่วยงานรฐั เช่น การแจง้ต ารวจ 

 - บี  เรารู ้ตัวว่าตัวเองเป็นคนอดทน ต่อสู้และฟันฝ่าได้ดี  วันนี ้จะต้องไม่กลัวที่ จะ

เปลี่ยนแปลง 

ตนตอ้งท าใหต้ัวเองมีความสุข ตอ้งใชชี้วิตใหมี้ความสุข ไม่หันกลับไปอยู่ในสภาพเดิม จะไดมี้

ก าลังใจที่จะเป็นคนใหม่ และจะ พูดคุยสื่อสารกับครอบครวัให้มากขึน้ บอกเล่าและขอความ

ช่วยเหลือจากเพื่อนบา้นทนัทีที่ถกูท ารา้ย อย่างนอ้ยมีใครสกัคนหนึ่งที่รบัรูเ้หตกุารณจ์ะช่วยท าให้

สถานการณบ์รรเทาลง 
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 - ซี ฉันเป็นคนที่รบัผิดชอบและดแูลทกุอย่างมาดว้ยตวัเองอย่างดีที่สดุจนถึงวนันี ้ฉันตอ้ง

มองเห็นคณุค่าของตวัเองใหไ้ดม้ากที่สดุ วนันีเ้ราปกป้องตวัเองเพราะชีวิตเรามีค่า พ่อแม่สรา้งเรา

มาใหเ้ราเป็นคนดี เราตอ้งปกป้องความดีในตวัเรา ไม่ใหใ้ครมาท ารา้ยได ้จะน าความรูใ้นเรื่องของ

กฎหมายไปใชใ้นการปอ้งกนัความรุนแรงดว้ยการสื่อสารใหส้ามีเกรงกลวั  

 - ดี เรารูต้วัวา่เป็นคนที่น่ารกัในสายตาของผูอ้ื่น ตัง้แต่เด็กจนโตทกุคนบอกว่าเราเป็นเพื่อน

ที่ดี และเราก็รูว้่าไม่เคยเบียดเบียนใคร ดงันัน้ จากนีไ้ปจะไม่ยอมใหต้วัเองกลบัไปอยู่ในจุดเดิมที่

ตอ้งตามใจคนอื่น จนถกูท ารา้ย ถา้สามียงัท ารา้ยกนัอีกก็จะขอเลิกขาดจากกนั จะกลบัไปสื่อสาร

กบัเขาซึง่ก่อนหนา้นีเ้ราไม่เคยพดูอะไรเลย  

 - อี จะพัฒนาตัวเอง ดว้ยการลงมือท าสิ่งต่างๆดว้ยตนเอง เลิกการพึงพาสามี ปัจจุบัน

ตนเองก็เป็นคนท ามาหาเลีย้งชีพไดด้ว้ยตวัเองอยู่แลว้ หากถกูกระท าความรุนแรงอีกจะไดเ้ลิกขาด

กับสามี นอกจากนีจ้ะกลับไปรวบรวมข้อมูลการช่วยเหลือที่ได้รบัความรูใ้นครัง้นี ้บอกกับคน

รอบตวัใหรู้ ้ในกรณีที่เกิดเหตกุารณฉ์กุเฉินจะไดช้่วยเหลือไดท้นัท่วงที 

 - เอฟ การที่เราเป็นคนขยนั อดทน ซื่อสตัยก์บัตวัเองและคนอื่น คิดว่าสิ่งเหล่านีจ้ะรบัมือ

กบัปัญหาที่เกิดขึน้ไดด้ีขึน้ ที่ผ่านมาอดทนในเรื่องที่ไม่ถกูตอ้ง แต่วนันีจ้ะซื่อสตัยก์บัความรูส้กึจรงิๆ 

ที่เกิดขึน้กบัตนเอง ไม่อดทนกบัเรื่องเลวรา้ย และจะกลา้บอก กลา้พดู กลา้เล่า ถึงการถกูท าความ

รุนแรง จะขอความช่วยเหลือทนัที 

 - จี ขอบคุณครอบครวัคอยใหก้ารสนับสนุน ช่วยเหลือในยามที่ถูกท ารา้ยร่างกายจิตใจ 

วนันีต้นจะระวงัตวัใหม้ากๆ ไม่วางใจสามีง่ายๆ และจะยืนยนัถึงสิทธิของตนเองที่กฎหมายคุม้ครอง

อยู่ใหส้ามีไดย้ิน และจะกลา้ที่จะขอความช่วยเหลือเพราะตอนนีรู้แ้ลว้ว่า เราคิดไปเองมาตลอด 

เช่ือไปเองวา่ตอ้งท าทกุอย่างใหส้ามี ความรุนแรงเป็นเรื่องใหอ้ภยักนัไม่ได ้

 - เอช เราเป็นคนใจดี หัวอ่อน ใหอ้ภัยคนง่าย จริงๆ ชอบตัวเองที่เป็นคนใจดี แต่คงตอ้ง

เปลี่ยนมาใจดีกบัตวัเองบา้งแลว้ วนันีเ้ห็นวา่ความใจดีตอ้งมีขอบเขต จะรกัตวัเองใหม้ากๆ ปกปอ้ง

ตวัเอง ไม่ใหถ้กูท ารา้ย ถา้ถกูท ารา้ยเมื่อไหรจ่ะแจง้ความ อยากลองเป็นคนใจรา้ยบา้งแลว้ 

 - ไอ เราใชเ้วลาไปกบัการใหอ้ภยัและเขา้ใจสามีมาเยอะแลว้ ถึงเวลาที่จะตอ้งดแูลตวัเอง 

ปกป้องตวัเองและปกป้องลกู ถา้สามีมีแนวโนม้ใชค้วามรุนแรงตนกบัลกูจะออกห่างก่อนที่จะเกิด

เหต ุและคงไม่กลบัไป คงตอ้งแยกทาง 

           ผูน้  าช่ืนชมที่สมาชิกวางแผนที่จะน าเอาองคป์ระกอบของพลงัใจทัง้ 3 ส่วนเขา้มาใชใ้นการ

ดแูลตนเอง สมาชิกสะทอ้นถึงการมองเห็นจดุแข็งจดุอ่อนในตนเองไดช้ดัเจน    จากนัน้เชิญชวนให้
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สมาชิกไดร้่วมกันนึกถึงแนวทางการเผยแพร่ความรูค้วามเขา้ใจเพื่อขับเคลื่อนสงัคมการยุติการ

กระท าความรุนแรง ในครอบครวั     

ซึง่สมาชิกไดน้กึถึงแนวทางรว่มกนัและน าเสนอออกมาเป็นรูปแบบ ดงันี ้ 

- บอกเลา่เรื่องราวของการอบรมครัง้นีใ้หค้นรอบตวัที่เป็นคนสนิทไดร้บัรูแ้ละเขา้ใจ เพื่อใหเ้ขาน าไป

บอกเลา่ตอ่ไดอ้ย่างถกูตอ้ง  

- เผยแพรข่อ้มลูความรูเ้ก่ียวกบักฎหมายที่คุม้ครองผูถ้กูกระท าความรุนแรงลงในสื่อสงัคมออนไลน ์

อาจเขียนเป็นโพสตส์ัน้ๆ น ารูปภาพที่น่าสนใจมาประกอบเพื่อใหค้นอา่นไดร้บัความรู ้

- พูดคุยกับหวัหนา้ชุมชนเพื่อใหน้  าเอา ขอ้มูลเก่ียวกับกฎหมายคุม้ครองไปเผยแพร่ในชุมชนเพื่อ

เป็นการสรา้งความรูใ้หก้บักลุม่เด็กและสตรีท่ีถกูกระท า รวมถึงท าใหผู้ก้ระท าความรุนแรงเกรงกลวั

ต่อกฎหมายไดบ้า้ง  

- ท าการรณรงคจ์ัดกิจกรรมในสถานที่ชุมชน โรงเรียน หรือที่ท  างานหน่วยงานต่างๆ ผ่านรูปแบบ

ต่างๆ เช่นการจัดอบรมให้ความรูเ้ก่ียวกับการป้องกันความรุนแรง การจัดประกวดออกแบบ

กิจกรรมหรือสื่อสรา้งสรรคใ์หเ้ยาวชนไดร้ว่มกนัคิดและขบัเคลื่อนการใชค้วามรุนแรงในสงัคม การ

สรา้งเครือข่ายเพื่อนช่วยเพื่อนเพื่อลดความรุนแรง เป็นตน้ 

- ใหมี้การประกาศขอ้กฎหมายเป็นเสียงตามสายผ่านชมุชนที่มกัพบเหตกุารณก์ารใชค้วามรุนแรง

ในครอบครวั  

          จากนั้นผูน้  าเพิ่มเติมแนวคิดและวิธีการบางส่วนที่จะน าไปสู่การขับเคลื่อนเชิงสงัคม เช่น 

การสรา้งเครือข่ายจากสมาชิกในกลุ่มนี ้ที่จะติดต่อกนัเพื่อสรา้งกลุ่มชุมชนผูไ้ดร้บัผลกระทบจาก

ความรุนแรง มีการนดัพดูคยุปรกึษา ช่วยกนัรบัมือกบัสถานการณท์ี่จะเกิดขึน้กบัตนเอง มีการนดั

รวมตวักนัเพื่อใหก้ าลงัใจ และสรา้งเครือข่ายตอ่ขยายเพิ่มไปยงัแหลง่ชมุชนอื่นๆ  

          และเพื่อเป็นการสรา้งพันธะสญัญาใหแ้ก่ตนเองในการเริ่มเปลี่ยนแปลง ผูน้  าเชิญชวนให้

สมาชิกไดล้องขบัเคลื่อนเชิงสงัคมดว้ยการโพสตข์อ้ความรณรงคก์ารต่อตา้นความรุนแรงผ่านสื่อ

สงัคมออนไลนข์องตนเอง และส าหรบัสมาชิกที่ไม่ไดเ้ล่นสื่อสงัคมออนไลนใ์หใ้ชก้ารโทรศพัทบ์อก

เล่าถึงสิทธิและกฎหมายหรือขอ้ความใดใดก็ตามแต่ที่เก่ียวขอ้งกับการใหค้วามรูใ้นเรื่องราวที่อยู่

รว่มกนัมาทัง้ 4 ครัง้ ในช่วงเวลานีส้มาชิกใหค้วามรว่มมือเป็นอย่างดีหยิบโทรศพัทมื์อถือของตน 

มาคน้หารูปภาพและคิดค าบรรยายโพสตใ์ชเ้วลาประมาณ 15 นาที สมาชิกบางส่วนโทรศพัท์หา

ครอบครวัและบอกเล่าถึงการที่ตนเองมาเขา้กลุ่ม บรรยากาศภายในกลุ่ม ณ ช่วงเวลานีมี้ชีวิตชีวา

และทกุคนดสูดใส 
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         ผูน้  าปิดกลุ่มการใหค้  าปรกึษาครัง้นีล้งดว้ยการกล่าวขอบคณุเรื่องราวชีวิตและวิธีการรบัมือ

กับปัญหาที่ทุกคนน ามาแบ่งปันแลกเปลี่ยนเรียนรูไ้ปพรอ้มๆ กัน ใหส้มาชิกแต่ละคนไดก้ล่าวถึง

ความรูส้กึที่มีต่อการเขา้กลุ่มในครัง้นีเ้พื่อเป็นการบอกลาและส่งความปรารถนาดีไปยงัสมาชิกทกุ

คน สมาชิกตา่งกลา่วขอบคณุซึง่กนัและกนั บอกความรูส้กึสบายใจที่ไดร้บั เพื่อนสมาชิกกลุม่ตัง้แต่

วนัแรกจนถึงวนันี ้บางสว่นรูส้กึใจหายที่จะไม่ได้เจอกนัจึงท าการแลกเปลี่ยนช่องทางการติดต่อกนั

ไว ้ผูน้  าสง่ทา้ยค าอวยพรใหส้มาชิกทกุคนไดพ้บแต่เรื่องราวที่ดีในชีวิต  

 
4.การบันทึกช่ัวโมงบ าบัดโปรแกรมการปรึกษากลุ่มบ าบัดความคิดและพฤติกรรม
ประยุกต ์กลุ่มตัวอย่างโรงพยาบาลโรงพยาบาลโพธาราม 
 

วันที ่4 มิถนุายน 2565  เวลา 09:00-12:00 น. สถานที ่สถานพยาบาลแห่งหนึ่ง  

คร้ังที ่1 ปฐมนิเทศและการสรา้งสมัพนัธเ์ชิงบวก 

           กลุม่การปรกึษาบ าบดัความคิดและพฤติกรรมประยกุตเ์พื่อฟ้ืนฟพูลงัใจในภาวะวิกฤตและ

การพิทกัษส์ิทธิตนเองของสตรทีี่ถกูกระท าดว้ยความรุนแรงในครอบครวั ประกอบไปดว้ยสมาชิก 6 

คน ผู้น  าและผู้ช่วยกลุ่มการปรึกษา ในครั้งแรกของการพบกันมีเป้าหมายให้สมาชิกได้เกิด

ความรูส้ึกไวว้างใจ ปลอดภยัในการอยู่ร่วมกันทัง้ 8 ครัง้ ผูน้  า ดึงกระบวนการสรา้งความคุน้เคย

และมีสมัพนัธภาพที่ดีระหวา่งกนัเขา้มาใชต้ลอดกระบวนการท ากลุม่ แสดงท่าทีที่เป็นมิตรทัง้สีหนา้ 

น า้เสียงและท่าทางการแสดงออก ตอ้นรบัสมาชิกตั้งแต่ก่อนก้าวเขา้สู่หอ้งการปรึกษา ท าการ

ทกัทายกล่าวถึงการเดินทางมาในครัง้นีเ้พื่อใหส้มาชิกรบัรูไ้ดถ้ึงความห่วงใยความใส่ใจที่มอบให้

ตัง้แต่แรกที่พบหนา้กัน ใชก้ารสงัเกต การแสดงออกและท่าทีของสมาชิกตัง้แต่เริ่มตน้ สมาชิกไม่

รู ้จักกันมาก่อน ยังไม่พูดคุยกัน ตอบในสิ่ งที่ ผู้น  าถามถึงได้เป็นบทสนทนาสั้นๆ นั่ งเล่น

โทรศพัทมื์อถือในระหวา่งที่รอเพ่ือนสมาชิกที่ยงัมาไม่ถึง  

          เม่ือสมาชิกมาครบ ผูน้  ากลุม่ กลา่วตอ้นรบัสมาชิกอย่างเป็นทางการอีกครัง้ เริม่กระบวนการ

สรา้งความไวว้างใจใหแ้ก่สมาชิกดว้ยการบอกเล่าถึงที่มาและวตัถุประสงคข์องการจดักลุ่มบ าบดั

ความคิดและพฤติกรรมประยกุตเ์พื่อฟ้ืนฟพูลงัใจในภาวะวิกฤตและการพิทกัษ์สิทธิตนเองของสตรี

ที่ถูกกระท าดว้ยความรุนแรงในครอบครวั สรา้งความรูส้ึกมั่นใจใหแ้ก่สมาชิกดว้ยการบอกเล่าถึง

กระบวนการคน้ควา้ขอ้มูลที่น่า เช่ือถือตามหลักเกณฑ์ทางวิชาการ ในการสรา้งโปรแกรมนีข้ึน้ 

จากนัน้ใหส้มาชิกไดส้อบถามเก่ียวกบัสิ่งที่สงสยั  
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          ในเบือ้งตน้ผูน้  าแจง้ขอ้ตกลงส าหรบัสมาชิกกลุม่เพื่อใชเ้ป็นแนวทางส าหรบัการอยู่รว่ม และ

ดูแลกันตลอดการเข้าร่วมการปรึกษากลุ่ม ทั้งในเรื่องของการรักษาความลับ การเคารพใน

ประสบการณชี์วิตที่สมาชิกแบ่งปันเพื่อการเรียนรู ้ก าหนดการในแต่ละวนัและช่วงพกัเบรก จากนัน้

ให้สมาชิกได้เพิ่มเติมข้อตกลงที่อยากให้เกิดขึน้ พบว่า สมาชิกต้องการให้ทุกคนเคารพใน

ประสบการณชี์วิต และไม่น าไปบอกต่อ สมาชิกหลายคนสะทอ้นถึงความรูส้กึเหนื่อยหนกัจากการ

ใชชี้วิตในแต่ละวนั ตอ้งการความผ่อนคลาย ไม่ตอ้งการความตงึเครียดที่มากจนเกินไป ผูน้  ารบัฟัง

ความรู้สึกเหนื่ อยหนักที่ปรากฏขึ ้น  ค าถึงถึงการสร้างบรรยากาศผ่อนคลายให้เกิดขึ ้นใน

กระบวนการกลุ่มครัง้นี ้จากนัน้ พากลุ่มใหเ้ขา้สู่ระยะของการท าความรูจ้ักคุน้เคยเพื่อเป็นการปู

พื ้นฐานในการสรา้งสัมพันธภาพต่อไป มีข้อค้นพบและข้อมูลจากที่ได้มาจากกิจกรรมสรา้ง

สมัพนัธภาพ ดงันี ้

            กิจกรรม รูจ้กัฉนั รูจ้กัเธอ (Speed Meeting) ใหส้มาชิกเริ่มออกเดินไปเรื่อยเรื่อยเม่ือไดย้ิน

สญัญานระฆงัดงัขึน้ใหส้มาชิกหยดุและจบัคูก่บัคนที่อยู่ใกลต้นเองมากที่สดุ แนะน าตนเอง เช่น ช่ือ 

ความชอบ อาชีพหรือความรบัผิดชอบในปัจจบุนั ซึง่ผูน้  าใหส้มาชิกท ากระบวนการนีซ้  า้จนทกุคนได้

พดูคยุกนั ในช่วงแรกสมาชิกมีท่าทีประหม่า บอกเล่าเรื่องราวแบบไม่สบตา กม้ลงมองพืน้บา้งใน

ขณะที่พูด ภาษาร่างกายมีความตึงเกร็งไม่ผ่อนคลาย แต่เม่ือสมาชิกเริ่มเปลี่ยนคู่สนทนาในรอบ

ถดัไปสงัเกตวา่มีท่าทีผ่อนคลายเพิ่มมากขึน้ และเมื่อเปลี่ยนคู่สนทนาในรอบถดัไป สมาชิกบอกเลา่

เรื่องราวของตนเองไดย้าวขึน้ เพิ่มการเลา่เรื่องราวอื่นๆ ของตน 

            เอ อาย ุ27 ปี ชอบฟังเพลง ท าธุรกิจสว่นตวั ถกูแฟนท ารา้ยจากการทะเลาะวิวาทกนั 

            บี อาย ุ30 ชอบเลน่เกมออนไลน ์เป็นแม่บา้น เวลาสามีเมาหรอืทะเลาะกนัจะใชก้ าลงั 

            ซี อาย ุ20 ปี ชอบไปเท่ียวตา่งจงัหวดั ก าลงัศกึษาอยู่ มกัถกูแฟนท ารา้ยเวลามีปากเสียง 

            ดี อาย ุ35 ปี ชอบรอ้งคาราโอเกะ อาชีพเซลลข์ายของ เม่ือมีปากเสียงกบัสามีรุนแรงมกัจะ

ถกูท ารา้ยรา่งกาย 

            อี อายุ 32 ปี  ชอบการไปเที่ยวกบัเพื่อน การไดเ้จอเพื่อน อาชีพคา้ขาย ถูกแฟนท ารา้ยใน

เรื่องพฤติกรรมการใชเ้งินไม่ถกูวิธี  

            เอฟ อาย ุ25 ปี ชอบกินชาบ ูอาชีพพนกังานบรษัิท ถกูแฟนท ารา้ยจากการหงึหวง 

            สรา้งความต่อเนื่องในการพูดคุยสรา้งความคุน้เคย ผสานไปกับการสรา้งความรูส้ึกผ่อน

คลายสบายใจ ใหเ้กิดขึน้แก่สมาชิก เชิญชวนใหทุ้กคนนึกถึงความสขุที่เกิดขึน้ในช่วง 2 สปัดาหท์ี่

ผ่านมา ให้ได้มากที่สุดโดยใช้เวลาประมาณ 2-3 นาที จากนั้นให้สมาชิกด าเนินกระบวนการ
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เดียวกนักบักิจกรรม รูจ้กัฉัน รูจ้กัเธอ แลกเปลี่ยนเรื่องราวความสขุของตนเองกบัเพื่อนใกลต้วั ท า

กระบวนการนี ้จนสมาชิกทุกคนไดพ้ดูคยุกนัครบถว้น บรรยากาศภายในหอ้งมีรอยยิม้ปรากฏขึน้

ชดัเจนจากการบอกเลา่ถึงความสขุในเรื่องราวต่างๆ เช่น การไดไ้ปเที่ยวต่างจงัหวดั การไดเ้ล่นกบั

แมวที่บา้น การไดโ้ทคยุกบัเพื่อนที่สนิท การไดก้ินของอรอ่ย สมาชิกมีความผ่อนคลายมากขึน้กว่า

ช่วงตน้ ผูน้  าใหส้มาชิกไดห้ยดุพกั 15 นาที  

           ท าการตอกตรกึสภาวะเชิงบวกใหแ้ก่สมาชิกเพื่อสรา้งรากฐานของการมองเห็นตนเองในทิศ

ทางบวก อนัเป็นปัจจยัพืน้ฐานในเรื่องการมองเห็นพลงัใจของตนเอง ดว้ยการใหส้มาชิกนกึถึงภาพ

ความทรงจ าหรือภาพเหตกุารณท์ี่เกิดความภมูิใจประทบัใจในตนเอง แลว้ถ่ายทอดภาพความทรง

จ านัน้ลงในกระดาษที่เตรียมไวใ้ห ้ผูน้  ามองเห็นสีหนา้ของสมาชิกที่มีความกังวลในเรื่องของการ

วาดภาพ จึงเนน้ย า้ถึงเป้าหมายในเรื่องของการสรา้งสภาวะเชิงบวก ขอใหส้มาชิกวางใจในเรื่อง

การตดัสินความสวยงามของภาพวาด หากไม่สะดวกในการวาดภาพสามารถสรา้งเป็นสญัลกัษณ์

รูปทรงเลขาคณิตหรือการใหส้ีสนัของภาพออกมาเป็นตวัแทนไดเ้ช่นเดียวกนั  

           เชิญชวนให้แต่ละคนไดแ้บ่งปันเรื่องราวภาพความประทับใจ ออกมาเป็นรายละเอียด 

ดงัตอ่ไปนี ้ 

            เอ วาดภาพตนเองกบัแฟนและหมาที่เลีย้งก าลงันั่งเป่าเคก้วนัเกิด เลา่วา่ .รกัแฟนและหมา

ตัวนี ้มาก หมาเป็นหมาที่แฟนซื ้อให้ เหตุการณ์ในภาพเป็นวันเกิดของตนที่ผ่านมาไม่นาน 

ประทบัใจแฟนไดจ้ดัวนัเกิดให ้ 

            บี วาดภาพลกู เลา่วา่ ลกูเป็นทกุสิ่งของตนเป็นความสขุของตน 

            ซี วาดภาพเว็ปบอรด์นิยาย แลว้มีภาพโปรไฟลข์องตนโดยมีผูต้ิดตามอ่านนิยายที่ตนเขียน

มากกว่า 500 คน เลา่ว่า ตนชอบเขียนนิยายลงเว็ปบอรด์และมีความฝันอยากเป็นนกัเขียน ตอนนี ้

ตนรูส้กึภมูิใจที่มีคนตามอา่นงานและช่ืนชมงานเขียนของตน 

            ดี วาดภาพตนเองกบับา้นใหม่ที่เพิ่งซือ้ เลา่ว่า ตอนนีบ้า้นอยู่ ในระหว่างการก่อสรา้ง สร้าง

เสรจ็ตนจะยา้ยเขา้ไปอยู่ การซือ้บา้นไดด้ว้ยตวัคนเดียวท าใหรู้ส้กึภาคภูมิใจในความสามารถของ

ตนเองมากๆ 

 

            อี วาดภาพตนกบัแฟน เล่าว่า ภาพนีย้งัไม่เกิดขึน้จริง แต่ตนตัง้ใจจะเลิกการใชส้ิ่งเสพติด 

ของมนึเมาใหไ้ด ้อยากจะท าใหแ้ฟนกลบัมารกัตนเหมือนเดิม 
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            เอฟ วาดภาพแหวนที่แฟนเพิ่งซือ้ให ้เล่าว่า ตนเองเป็นคนเขา้ชู ้รกัคนง่าย แต่ไม่มีใครเคย

จริงจังกับตนเท่ากับแฟนปัจจุบัน วนัที่แฟนซือ้แหวนใหเ้ป็นของแทนใจตนก็รูส้ึกดีใจ มีความสุข 

และประทบัใจ 

           ผูน้  าดึงลกัษณะเชิงบวกของสมาชิกจะเรื่องราวที่ไดฟั้ง เพื่อชีใ้หส้มาชิกไดม้องเห็นว่าภาพ

ความทรงจ าที่ประทับใจ ภูมิใจ ย่อมมีส่วนผสมความเป็นตัวเราในดา้นดีเป็นตัวขับเคลื่อนให้

เกิดขึน้ได ้เช่น การไดร้บัของขวญัจากคนรกั ย่อมสะทอ้นถึงความน่ารกับางอย่างในตวัเราที่แฟน

มองเห็น การที่เรานึกถึงบุตรหลาน ย่อมสะทอ้นถึงความรักความเมตตาในหวัใจของเรา เป็นตน้ 

สมาชิก พยักหนา้ตอบรบั สีหนา้เขินอายเล็กนอ้ยเม่ือไดย้ินค าช่ืนชมถึงตนเอง และเนื่องจากมี

สมาชิกคนหนึ่งที่ใชก้ารวาดภาพถึงความปรารถนาที่อยากใหต้นเองเกิดการเปลี่ยนแปลง ผูน้  าจึง

มอบหมายใหส้มาชิกทกุคนไดส้ะทอ้นคณุลกัษณะเชิงบวกของตนเอง ดว้ยการเขียนลงบนกระดาษ

ใหไ้ดม้ากที่สดุ และใหส้มาชิกเลือกคณุลกัษณะที่ตนเองช่ืนชอบมากที่สดุ 5 ประการ ที่จะน าไปใช้

ในการพดูคยุกนัในครัง้ถดัไป 

          ก่อนท าการปิดกลุม่ในช่วงเชา้ ใหส้มาชิกไดส้ะทอ้นความรูส้กึที่ปรากฏขึน้สัน้ๆ สมาชิกบอก

เล่าดว้ยมีน า้เสียงที่สดใส พรอ้มบอกความรูส้ึกดังนี ้สบายใจมาก รูส้ึกดีกับตนเอง ไดท้บทวน

ตนเองรูส้ึกดี รูส้ึกประหลาดใจกบัการมองเห็นตนเองในหนา้นีเ้พราะไม่เคยไดน้ึกถึงสิ่งเหล่านีเ้ลย 

รูส้กึดีไดท้  าความรูจ้กัเพื่อนใหม่ๆ ระหว่างการสะทอ้นมองเห็นไดช้ดัว่าสมาชิกมีการสบตาเพื่อนใน

กลุ่มมากขึน้ในขณะที่บอกเล่า เม่ือพูดถึงความสบายใจมีรอยยิม้และการแสดงออกที่เห็นไดช้ัด 

กระบวนการกลุม่ในช่วงเชา้บรรลวุตัถปุระสงคใ์นเรื่องของการสรา้งความไวใ้จและสมัพนัธภาพ นดั

หมายใหส้มาชิกกลบัมาพบกนัในช่วงบา่ย  
 

วันที ่4 มิถนุายน 2565  เวลา 13:00-16:00 น. สถานที ่สถานพยาบาลแห่งหนึ่ง 

คร้ังที ่1 อารมณแ์ละรา่งกายของฉนั 

          ผูน้  าทักทายพูดคุยสมาชิกเก่ียวกับอาหารกลางวัน รสชาตอาหารและเครื่องดื่ม ท าการ

สงัเกตภาพรวมของสมาชิกเพื่อประเมินความพรอ้มส าหรบัการเรียนรูใ้นช่วงบา่ย สมาชิก เกินครึง่มี

ท่าทีผ่อนคลาย คล้ายง่วงนอน มีการหาวเป็นช่วง สมาชิกบางส่วนบังดูสดช่ืน ตื่นตัว พูดคุย

โทรศพัท ์ 

          เริ่มตน้ดว้ยการใหส้มาชิกไดส้  ารวจความรูส้ึกที่ปรากฏขึน้กับตนเอง ณ เวลานี ้ซึ่งสมาชิก

ส่วนใหญ่สะทอ้นความง่วง อยากนอน สบาย ออกมาในทิศทางใกลเ้คียงกนั ผูน้  าจึงใหส้มาชิกได้
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เช่ือมโยงความรูส้ึกนีก้ับภาวะร่างกายที่แสดงออก ตัง้ค าถามเพื่อน าไปสู่การขบคิด เช่น เม่ือรูส้ึก

ง่วงกลา้มเนือ้ใบหน้า หรือร่างกาย มีลักษณะเป็นอย่างไร สมาชิกสะท้อน การสังเกตร่างกาย

ออกมาไดช้ดัเจน ดงันี ้มนึหวั หนงัตาหนกั ตวัหนกั แขนขาไม่ค่อยมีแรงทรงตวั คิดอะไรไม่ค่อยออก 

ส าหรบัสมาชิกที่ไม่รูส้ึกง่วงนอน สะทอ้นว่า รา่งกายสดช่ืน หวัโล่งสบาย ยงัสามารถรบัฟังความรู้

เพิ่มไดอ้ีก ผูน้  าสะทอ้นความเช่ือมโยงระหว่างรา่งกายและอารมณค์วามรูส้กึที่มีความสมัพนัธก์นั

ตามที่สมาชิกยกตวัอย่างใหฟั้ง  

           ผูน้  าพาใหส้มาชิกไดน้ึกถึงค าที่แสดงออกถึงความรูส้ึกที่เกิดขึน้ในชีวิตจ าวันของคนเรา 

ออกมาใหไ้ดม้ากที่สุดทั้งในดา้นลบและดา้นบวก สมาชิกสามารถสะทอ้นค าที่แสดงความรูส้ึก

ออกมาไดอ้ย่างรวดเรว็ เช่น โกรธ ดีใจ เสียใจ เศรา้ใจ ผิดหวงั นอ้ยใจ สะเทือนใจ หมดก าลังใจ ไม่

สบายใจ ร  าคาญ หงดุหงิด รกั หลงใหล มีความสขุ สนกุ เบิกบาน ภมูิใจ ประทบัใจ สดช่ืน ตื่นเตน้ 

ตระหนก กลัว ตกใจ ล าบากใจ กังวลใจ ผูน้  าใหส้มาชิกไดล้องนึกค าเพิ่มเติมพบว่าช่วงเวลานี ้

สมาชิกนึกไม่ออกแลว้ ผูน้  าซึ่งช่วยเพิ่มค าบางค าลงไปบนกระดาน คือ หึงหวง อิจฉา ละอายใจ 

รูส้ึกผิด เจ็บใจ เจ็บปวด แลว้ใหส้มาชิกไดเ้ลือกความรูส้ึกที่ตัวเองชอบและความรูส้ึกที่ไม่ชอบ

ขึน้มา และนึกทบทวนถึงสาเหตุที่ท  าใหเ้กิดความรูส้ึกเหล่านัน้ขึน้ ซึ่งสมาชิกแต่ละคนบอกเล่าถึง

รายละเอียด ดงัตอ่ไปนี ้

 

สมาชกิ ความรู้สึก 
ทีช่อบ 

ทีม่า ความรู้สึก 
ทีไ่ม่ชอบ 

ทีม่า 

เอ  1. สดใส 

2. มีความสขุ 

- ไดพ้กัผ่อน ไม่ตอ้งท างาน 

- ไดไ้ปท่ีที่อยากไป 

1. อิจฉา 

 

2. นอ้ยใจ 

- เ ว ล า ดู  Facebook 

แ ล้ ว ค น อื่ น มี ชี วิ ต

ครอบครวัที่ดี 

- ถู ก ส า มี ท า ร้ า ย

อย่างไรเหตผุล 

บี  1. ภมูิใจ 

2. เบิกบาน 

- ไดร้บัค าชมจากคนรอบขา้ง 

- ไดต้ื่นเชา้ไปใสบ่าตร 

1. เสียใจ 

 

2. รูส้กึผิด 

- นึ ก ถึ ง ช่ ว ง เว ล า ที่

ตั ว เ อ ง ไ ม่ ไ ด้ ดู แ ล

ครอบครวัใหด้ี 

- คิดว่าตัวเองยังท าได้

ไ ม่ ดี ถ้ า ไ ม่ ถู ก กั บ
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สมาชกิ ความรู้สึก 
ทีช่อบ 

ทีม่า ความรู้สึก 
ทีไ่ม่ชอบ 

ทีม่า 

เหตกุารณใ์นอดีต  

ซี  1. สดช่ืน 

 

2. ดีใจ 

- มี เวลาได้ออกก าลังกาย 

ดแูลตวัเอง 

- ได้รับรางวัลจากการจับ

ฉลาก 

1. โกรธ 

2. เหนื่อย 

- ถกูท ารา้ย 

- ต้องคอยแก้ปัญหา

คนเดียว 

ดี  1. สนกุ 

2. ผ่อนคลาย 

- กินอาหารเมนใูหม่ๆ 

- ได้ไปนวดที่รา้นสปามีช่ือ

แห่งหนึ่ง 

1. ล  าบากใจ 

 

2. กงัวล 

- เวลาที่ ต้อ งปฏิ เสธ

เพื่อนสนิทมายืมเงิน 

- หลงัจากที่ทะเลาะกบั

แฟน ไม่ รู ้ว่าจะถูกท า

รา้ยรา่งกายหรือไม่ 

อี 1. ประทบัใจ 

2. ตื่นเตน้ 

- รุน่นอ้งโทรมาขอค าอวยพร 

- ถกูหวยเลขทา้ย 2 ตวั 

1. สะเทือนใจ 

 

2. นอ้ยใจ 

- เห็นภาพหมาแมวถูก

ทารุณ 

- สามีมกัต าหนิ ต่อวา่  

เอฟ 1. มีความสขุ 

2. สนกุ 

- ไดเ้รียนท าขนม 

- ดูหนังตลกจนหยุดหัวเราะ

ไม่ได ้

1. กลวั 

2. หงดุหงิด 

- เวลาที่สามีเมา 

- เวลาที่ ถูกคนต่อว่า

เรื่องการใชชี้วิต 

 

          จากสถานการณ์ที่สมาชิกมองเห็นความเช่ือมโยงของอารมณ์ความรูส้ึก ผูน้  าใชก้ารถาม

สมาชิกทัง้กลุม่ว่าเม่ือเราเกิดความรูส้กึหรืออารมณเ์ชิงลบจากเหตกุารณท์ี่ยกตวัอย่าง มีสญัญาณ

รา่งกายอะไรปรากฏขึน้ใหเ้ห็นบา้ง สมาชิกที่รูส้กึหงดุหงิดจากการถกูคนรอบขา้งตอบวา่ เลา่วา่ เริม่

มือสั่น ใจสั่น รูส้ึกว่าใบหนา้และตน้คอรอ้น และตนเองเริ่มพูดจาไม่ดี สมาชิกที่รูส้ึกกลวัเวลาเห็น

สามีเมา เล่าว่า หัวใจเตน้เร็วมากๆ หายใจไม่ค่อยทั่วทอ้ง สมาชิกที่รูส้ึกสะเทือนใจเม่ือเห็นภาพ

หมาแมวถูกท ารา้ย เล่าว่า น ้าตาไหลออกมาเอง ไม่สามารถหยุดได้ มื อเริ่มเกร็ง เม่ือสมาชิก

มองเห็นความเช่ือมโยงระหว่างอารมณค์วามรูส้กึกบัรา่งกายไดช้ดัเจนขึน้ จึงถามสมาชิกบางส่วน

ว่าแลว้รบัมือกับภาวะร่างกายที่เกิดขึน้นั้นอย่างไร สมาชิกบางส่วนใชก้ารโทรหาบุคคลอื่นเพื่อ

พดูคยุระบาย สภาวะรา่งกายดีขึน้กลบัมาเป็นปกติ สมาชิกบางสว่นใชก้ารหลีกเลี่ยงการเผชิญหนา้ 
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ผูน้  าท าการบอกเลา่ถึงแนวทางการรบัมือกบัภาวะรา่งกายที่แสดงสญัญาณ ความเครียดออกมาใน

รูปแบบที่แตกต่างกนัไป และภายสมาชิกท าความรูจ้กักบัวิธีการรบัมือกบัความเครียดที่เกิดขึน้ดว้ย

เทคนิคการหายใจเพื่อการผ่อนคลายและการผ่อนคลายกลา้มเนือ้อย่างเป็นระบบ  

          ช่วงเริ่มตน้ของการฝึก ผูน้  าสอบถามสมาชิกว่ามีใครคุน้เคยกับการหายใจหรือเคยฝึกการ

หายใจในรูปแบบอ่ืนๆมาบา้ง สมาชิกคนหนึ่งกลา่ววา่ตนเองไดมี้โอกาสไปปฎิบตัิธรรมอยู่หลายครัง้ 

สามารถนั่งสมาธิไดย้าวๆ ผูน้  าใหก้ารช่ืนชม และเชิญชวนใหส้มาชิกไดล้องฝึกการหายใจไปดว้ยกนั

ในรูปแบบท่ีต่างออกไป เบือ้งตน้ 

ใหส้มาชิกเริ่มฝึกจากการหายใจตามจงัหวะที่ตนเองคุน้เคยการธรรมชาติ ประมาณ 1- 2 นาที แลว้

สงัเกตลมหายใจหรือวิธีการหายใจของตนเองว่ามีลกัษณะเป็นเช่นไร สมาชิกส่วนมากสะทอ้นว่า 

หายใจสัน้ ตืน้ ไม่เขา้ทอ้ง เกรง็และกลัน้ลมหายใจ จากนัน้ใหส้มาชิกไดเ้ริม่เขา้สูก่ารฝึกรูปแบบการ

หายใจแบบใชก้ระบังลม (diaphragmatic breathing exercise) ตามขั้นตอนที่ผู้น  าบรรยายให้

สมาชิกท าตาม ในช่วงตน้ของการฝึกสมาชิกมีอาการเกรง็และกระสบักระส่าย มีการถอนหายใจ

เป็นช่วง เนื่องจากไม่คุน้เคยกบัการฝึกหายใจเขา้ลกึยาวและหายใจออกยาว แต่เม่ือการฝึกผ่านไป

ประมาณ 5 นาที พบวา่สมาชิกมีนิ่ง ความผ่อนคลายและมีการหายใจเป็นจงัหวะที่ราบรื่นขึน้ หลงั

การฝึกสมาชิกสะทอ้นว่าตนเองหายใจไดล้ึกและยาวขึน้ รูส้ึกสบายมากขึน้หัวโล่งเม่ืออยู่กับการ

หายใจ สอดคลอ้งกับที่ผูน้  าสังเกตเห็น สมาชิกบางส่วนรูส้ึกเม่ือยช่วงช่องทอ้ง เหมือนกับตอ้ง

พยายามหายใจใหไ้ดม้ากที่สดุ ส  าหรบัสมาชิกที่ปฏิบตัิท  ามาก่อนรูส้ึกสงบ สบายและมีความสขุ 

จากนัน้ผูน้  ากลุม่ใหส้มาชิกไดพ้กั 10 นาที  

        ในช่วงทา้ย ผูน้  าพาสมาชิกน าเขา้สู่กระบวนการฝึกการผ่อนคลายกลา้มเนือ้อย่างเป็นระบบ 

โดยแบ่งกลา้มเนือ้เป็นกลุ่มในการฝึกดงันี ้กลา้มเนือ้มือ กลา้มเนือ้แขน กลา้มเนือ้บริเวณบ่าและ

ไหล ่กลา้มเนือ้คอ กลา้มเนือ้ใบหนา้ช่วงบน กลา้มเนือ้ใบหนา้ช่วงลา่ง กลา้มเนือ้หนา้อก กลา้มเนือ้

หลงั กลา้มเนือ้หนา้ทอ้ง กลา้มเนือ้สะโพก กลา้มเนือ้ตน้ขา กลา้มเนื ้อน่องและเทา้ โดยกลา้มเนือ้

แต่ละกลุ่ม จะด าเนินการ 3 ขัน้ตอน ดงันี ้1. การเกรง็กลา้มเนือ้ 3-5 วินาที ตามความรูส้ึกของแต่

ละบคุคลที่ไม่ฝืนจนไดร้บัการบาดเจ็บ 2. ผ่อนคลา้ยกลา้มเนือ้ 3. ท าการหายใจแบบใชก้ระบงัลม 2 

ลมหายใจ และเคลื่อนไปสู่การฝึกในกลุ่มกลา้มเนือ้ถดัไป ท าขัน้ตอนทัง้หมดซ า้ทกุครัง้ที่เริ่มฝึกใน

กลุ่มกลา้มเนือ้อื่น ๆ การฝึกในขัน้ตอนนีใ้ชเ้วลาประมาณ 30-40 นาที เริ่มฝึก ผูน้  า ใชก้ารบรรยาย

ไปพรอ้มกับการสังเกตสังเกตจังหวะการฝึกของสมาชิก เพื่อให้สมาชิกไม่รูส้ึกตึงเครียดมาก

จนเกินไป สั่งเกดเห็นได้ว่าสมาชิกมีส่วนร่วมในการฝึกปฏิบัติอย่างตั้งใจ พาร่างกายตนเอง
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เคลื่อนไหวไปตามสิ่งที่ไดย้ิน บรรยากาศภายในหอ้งมีแต่เสียงของผูน้  าบรรยายและการเคลื่อนไหว

ของสมาชิกที่อยู่ในความสงบ เม่ือฝึกจบใหส้มาชิกใหค้่อย ๆลืมตาขึน้ สมาชิกกล่าวว่า สบาย ไม่

อยากลืมตาขึน้มาเลย อยากนอน ความเจ็บปวดบริเวณปวดช่วงเอวและตน้ขาหายไป รา่งกายเบา

สบาย 

         ผูน้  ากล่าวช่ืนชมและขอบคุณสมาชิก และมอบหมายสมาชิกใหก้ลบัไปฝึกการหายใจและ

ผ่อนคลายกลา้มเนือ้ทกุวนั ในระหว่างสปัดาห ์ใหไ้ดอ้ย่างนอ้ย 2-3 ครัง้ เพื่อประโยชนใ์นการสรา้ง

ความผ่อนคลายและรบัมือกับความตึงเครียดที่เกิดขึน้ในสถานการณต์่างๆ ไดด้ีขึน้ นัดหมายวนั 

เวลา การพบกนัในสปัดาหถ์ดัไป 
 

วันที ่11 มิถนุายน 2565  เวลา 09:00-12:00 น. สถานที ่สถานพยาบาลแห่งหนึ่ง 

คร้ังที ่2 ความคิดของฉนั 

                   ผูน้  าตอบทกัทายและตอ้นรบัสมาชิกเขา้สูก่ระบวนการกลุม่ครัง้ที่ 2 สมาชิก สีหนา้ยิม้

แยม้ กล่าวทกัทายผูน้  าและเพื่อนสมาชิกดว้ยกนั สมาชิกบางส่วนมีท่าทีง่วงนอนอยู่ สงัเกตไดจ้าก

การหาวติดกนัหลายครัง้  

ผูน้  ากล่าวทกัทายและตอ้นรบัสมาชิกเขา้สู่การเขา้ร่วมกลุ่มในวนันี ้สมาชิกส่วนมากมีท่าทีแจ่มใส

ตื่นตวั ผูน้  ากลุม่เชิญชวนใหส้มาชิกทบทวนถึงขอ้ตกลงในการอยู่รว่มกนัส าหรบัครัง้นี ้สมาชิกยงัคง

เนน้ย า้ในเรื่องเดิม ขอใหส้มาชิกกลุม่ดแูลกนัเหมือนครัง้ก่อน ทัง้ในเรื่องของการพดูคยุที่เป็นกนัเอง 

ความผ่อนคลาย การรกัษาความลับ และเคารพกัน สมาชิกสะทอ้นถึงความตอ้งการที่จะไดร้บั

แนวทางในการกลบัไปดแูลจดัการตนเอง  

        สมาชิกคนหนึ่งไดบ้อกเลา่ถึงความช่ืนชอบที่มีต่อการเขา้กลุม่ครัง้ที่แลว้ ท าใหต้ลอดอาทิตยท์ี่

ผ่านมานอนหลบัไดอ้ย่างเต็มที่ ผูน้  าจึงชวนใหส้มาชิกไดบ้อกเลา่ถึงเรื่องราวของการฝึกการหายใจ 

พบว่าสมาชิกคนนีท้  าการหายใจเพื่อการผ่อนคลายก่อนเขา้นอนทกุวนั จึงท าใหห้ลบัสนิท สมาชิก

บางส่วนเล่าว่าตนเองไดท้ าการฝึกการผ่อนคลายกลา้มเนือ้อย่างเป็นระบบ หลังจากหมดเวลา

ท างาน ช่วยใหร้่างกายสบายขึน้ แมจ้ะไม่ไดฝึ้กทุกวัน แต่รบัรูไ้ดถ้ึงการเปลี่ยนแปลง  ภาพรวม

สมาชิก สามารถฝึกการหายใจเพื่อการผ่อนคลายไดเ้ป็นประจ า แต่การฝึก คลายกลา้มเนือ้อย่าง

เป็นระบบฝึกไดป้ระมาณ 2 ครัง้ ผูน้  าชื่นชมสมาชิกทกุคนที่ไดน้  าแนวทางไปใชใ้นการดแูลตนเองใน

ชดุประจ าวนั  
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            ผูน้  าน ากิจกรรมง่ายๆ ที่มีความสนกุ ตื่นตวัเขา้มาใช ้ให้สมาชิกทุกคนนึกค าศพัทเ์ก่ียวกบั

สิ่งของ วตัถุ สิ่งมีชีวิต หรืออะไรก็ไดไ้วใ้นใจ ที่ตนเองจะสามารถสื่อสารท่าทางออกมาไดโ้ดยไม่มี

การใชค้  าพูดใดๆ ใหเ้พื่อนสมาชิกไดล้องทาย ระหว่างกระบวนการมีทัง้เสียงหัวเราะ ความตลก 

ความสนุก ผสมผสานอยู่ ทั้งตอนที่เพื่อนแสดงท่าทางและตอนที่เพื่อนตอ้งทายค านั้นออกมา 

สมาชิกที่แสดงท่าทางต ารวจจราจร สื่อสารท่าทางที่ชัดเจนท าให้เพื่อนทายถูกตั้งแต่ครัง้แรก 

สมาชิกที่แสดงท่าทางปลาวาฬ เพื่อนที่เหลือทัง้หมดตอบไม่เหมือนกนัเลย สมาชิกที่แสดงท่าทาง

เป็นกบ เพื่อนทายถกูบา้งไม่ถกูบา้ง จากตวัอย่างเหลา่นี ้ผูน้  าใหส้มาชิกรว่มกนัอภิปรายถึงสาเหตทุี่

ท  าใหแ้ต่ละคนคาดเดาค าตอบ ไดเ้หมือนและแตกต่างกนัออกไป สมาชิกสะทอ้นว่า หากเจา้ของ

ค าศพัทแ์สดงท่าทางไดต้รงก็จะท าใหเ้ดาไดง้่ายและถกูตอ้ง และค าศพัทท์ี่เลือกมามีผลอย่างมาก

เพราะบางครัง้นึกไม่ถึง ไม่ใช่สิ่งที่คุน้เคย หรือไม่ได้อยู่ในชีวิตประจ าวนั  เช่น ฟังหูซา้ยทะลหุูขวา 

จับจด ดังนั้นผู้น  าจึงท าการสรุปให้สมาชิกไดม้องเห็นว่า การรบัรูท้ี่แตกต่างของบุคคลมาจาก

ประสบการณ ์รว่มกบัสิ่งที่มองเห็น บคุคลแต่ละคนจงึเกิดการตีความที่แตกตา่งกนัออกไป  

        เริ่มพาสมาชิกให้ท าความรูจ้ักกับรูปแบบความสัมพันธ์ระหว่างความคิด อารมณ์ สรีระ

รา่งกาย และการแสดงออก (CBT Interaction model) บอกเลา่ความรูด้ว้ยการเชิญชวนใหส้มาชิก

คนใดก็ได้ ที่สะดวกใจที่จะบอกเล่าถึงเหตุการณ์ความรุนแรงที่ เกิดขึน้กับตนเองที่ผ่านมา 1 

เหตกุารณ ์สมาชิกคนหนึ่งอาสาที่จะเลา่เรื่องราวของตนเองใหเ้พื่อนฟัง ดงันี ้ทกุวนันีต้นเองมีภาวะ

นอนไม่หลบัมาเป็นเวลา เกือบ 1 ปี จากเหตกุารณท์ี่ถกูท ารา้ยเล็กๆ นอ้ยๆ เป็นประจ า เวลาที่สามี

โกรธหรือไม่พอใจ จะถกูผลกัอกบา้ง กระชากแขน กระชากตวัเขย่าตวั ถกูจิกผมดงึใหล้ม้ เวลาเดิน

ผ่านสามีจะเกิดความรูส้ึกระแวงเพราะไม่ รูว้่าตนเองจะถูกท ารา้ยตอนไหน ทุกครัง้ที่สามีเริ่มไม่

พอใจจะพยายามเลี่ยงไม่ใหต้นเองอยู่ในสถานการณ ์ในระหว่างที่สมาชิกก าลงัเล่าเรื่องราว ผูน้  า

สงัเกตสญัญาณรา่งกายและน า้เสียงของผูเ้ลา่เป็นระยะ สมาชิกสามารถบอกเลา่เรื่องราวไดโ้ดยไม่

มีน า้ตา ไม่มีน า้เสียงสั่นเครือ ผูน้  าใชก้ารสะทอ้นความรูส้กึหวาดกลวั ความรูส้กึไม่ปลอดภยัในชีวิต 

ความรูส้กึเสียใจที่ถกูกระท าเช่นนี ้เพื่อใหส้มาชิกเจา้ของประสบการณไ์ดร้บัรูว้่ามีคนเขา้ใจ จากนัน้

จงึเชิญชวนใหส้มาชิกคนอื่นไดบ้อกเลา่ประสบการณท์ี่มีความใกลเ้คียงกนัเพื่อสรา้งความอุ่นใจให้

เกิดขึน้แก่กลุ่ม สมาชิกอีกคนเริ่มเล่าว่า ตนเองถูกท ารา้ยแบบเล็กๆนอ้ยๆเช่นเดียวกนั เวลาที่สามี

โกรธจะใชก้ารผลกั การกระชาก การตะโกนใสห่นา้ ตบหวั แตเ่หตกุารณล์า่สดุท่ีเกิดขึน้ คือ ถกูผลกั

ลม้ลงบนโต๊ะกระจกท าใหถู้กกระจกบาด ซึ่งเหตกุารณค์รัง้นีส้่งผลใหเ้กิดความระแวง หวาดกลวั 

จนไม่อยากเขา้ใกลส้ามีอีกเลย ทุกวนันีน้อนไม่หลบัเนื่องจากวิตกกงัวล กลวัว่าสามีจะลกุขึน้มาตี
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เราตอนที่เราหลบัไปแลว้ ในช่วงเวลานีผู้น้  าท าการขยายความสมัพนัธข์องภาวะรา่งกายที่มีความ

ตงึเครียดจนท าใหน้อนไม่หลบัหรือหลบัไม่ลง ที่ไดร้บัอิทธิพลมาจากมความคิดหรือภาพที่ท  า สง่ผล

ให้สมาชิกทั้งคู่ตอ้งตกอยู่ในความหวัดกลัว จากนั้นผู้น  า ถามถึงสภาวะร่างกายณเวลานีว้่ามี 

สญัญาณร่างกายที่แสดงใหเ้ห็นถึงความเครียดปรากฏขึน้บา้งหรือไม่ สมาชิกแจง้ว่า ใจเตน้เร็ว 

หายใจไม่เขา้ทอ้ง ในช่วงที่นึกถึงภาพถกูกระจกบาด ผูน้  าจึงเชิญชวนใหส้มาชิกทั้งหมดไดห้ลบัตา

ลง และพาให้ทุกคนไดเ้ขา้สู่การสรา้งความผ่อนคลายดว้ยลมหายใจอีกครัง้ โดยที่ผูน้  าใชก้าร

บรรยายเสียงน าเพื่อ ลดระดบัสภาวะความเครียดทางรา่งกายที่เกิดขึน้ใหบ้รรเทาลง สมาชิกทัง้ 2 

รบัมือกบัภาวะความเครียดที่เกิดขึน้ไดด้ี หวัใจเตน้เบาลง ภาพเหตกุารณจ์างหายไป 

ท าการพกักลุม่ 15 นาที ก่อนที่จะน าเขา้สูก่ารบอกเลา่ในเหตกุารณจ์ากสมาชิกคนอื่น ๆ  

          จากนัน้ ผูน้  าเชิญชวนใหส้มาชิกเจา้ของเรื่องราวทัง้ 2 คน ไดล้องนกึถึงเหตผุลที่ท  าใหต้นเอง

ยอมที่จะถูกท ารา้ยมาอย่างต่อเนื่อง พบว่า สมาชิกทัง้ 2 คนมองว่าตนเองไม่มีทางเลือก ปัจจุบนั

สามีเป็นคนหาเลีย้งเป็นส่วนใหญ่ คนหนึ่งก าลงัศึกษาอยู่ อีกคนหนึ่งลาออกจากงานมาแลว้ ผูน้  า

จึงใชแ้นวทางการตรวจสอบขอ้เท็จจริง กับสิ่งที่สมาชิกคิดต่อตนเองว่าไม่มีทางเลือกเพื่อท าการ

ขยายความคิด ดว้ยการตั้งค าถามว่า ก่อนหน้าที่จะตัดสินใจใชชี้วิตร่วมกับสามี เราใชชี้วิตมา

อย่างไร สมาชิกกลา่ววา่ ตนเองเป็นนกักายภาพมาก่อนมีรายไดใ้นการเลีย้งดตูนเอง สมาชิกอีกคน

หนึ่งกลา่วว่า ตนเองรบัจา้งรายวนั มีรายไดส้ง่เสียเลีย้งดตูนเอง ไม่ไดพ้ึ่งพาครอบครวั จากนัน้ผูน้  า

ดึงกระบวนการกลุ่มเขา้มาช่วยยืนยนัถึงจุดแข็งที่สมาชิกมองเห็นในตวัเจา้ของเรื่องเล่า และถาม

กับสมาชิกที่ เหลือว่าคุณมองเห็นอะไรในตัวของสมาชิกทั้ง 2 คนนี ้สมาชิกสะท้อน ความเก่ง 

ความสามารถ ความขยนั การพึ่งพาตนเอง ออกมา ผูน้  าท าการยืนยนัและตอกตรงึ คณุลกัษณะ

ทัง้หมดนีใ้หส้มาชิกทัง้ 2 คน ไดย้ินอีกครัง้ พรอ้มถามว่า คนที่เรียนจนจบเป็นนักกายภาพบ าบดั 

ดแูลสขุภาพของผูอ้ื่น ท างานหาเลีย้งตนเองไดม้าตัง้แต่อายนุอ้ย จะเรยีกวา่เป็นผูท้ี่ไม่มีทางเลือกใน

ชีวิตจริงหรือไม่ สมาชิกทัง้สองคนรอ้งไหอ้อกมา พยกัหนา้ เพื่อนสมาชิกใหก้ารดูแลดว้ยการแตะ

หวัไหลแ่ละสง่ทิชชใูห ้ผูน้  าใหส้มาชิกไดใ้ชเ้วลากบัความรูส้กึที่ปรากฏขึน้กบัตนเองดว้ยความเงียบ 

จากนัน้สมาชิกทัง้สองคนสื่อสารว่า เราเหมือนจมปรกัอยู่กบัการถูกท ารา้ยจนลืมไปเลยว่าตวัเอง

เคยเป็นใคร ไม่อยากจะเช่ือเลยว่าเราลืมรกัตวัเองไปตัง้แต่เม่ือไหร ่สมาชิกใชก้ารพยกัหนา้ตอบรบั

เสียงในหัวใจที่ปรากฏขึน้  เม่ือจบกระบวนการดูแลเรื่องราวของสมาชิกลง จึงแยกย้ายกันไป

รบัประทานอาหารกลางวนั 
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วันที ่11 มิถนุายน 2565  เวลา 13:00-16:00 น. สถานที ่สถานพยาบาลแห่งหนึ่ง 
คร้ังที ่2 พลังใจของฉัน  
          ผูน้  ากล่าวตอ้นรบัสมาชิกเขา้สู่กลุ่มการปรกึษาในช่วงบ่าย ยงัคงใชก้ารสงัเกตระดบัความ

พรอ้มของสมาชิกในการเรยีนรู ้พบว่าสมาชิกมีความง่วงปรากฏขึน้บา้งตามธรรมชาติของช่วงเวลา 

และสอบถามพูดคุยเพื่อใหส้มาชิกเกิดการตื่นตัว และพาเขา้สู่กระบวนการเสริมสรา้งพลงัใจแก่

ตนเอง ดว้ยการน าจดุแข็งของตนเองที่ไดเ้ขียนไวต้ัง้แต่การเขา้กลุม่ครัง้ที่แลว้ ใหส้มาชิกเลือกขึน้มา 

5 ข้อแล้วน ามาวาดภาพสัญลักษณ์หรือตัวแทนของสิ่งที่ดีในตนเอง กระบวนการท างานนีใ้ห้

สมาชิกได ้ใช้เวลาอย่างเต็มที่ในการนึกถึงจุดแข็งของตนเองและจินตนาการผ่านออกมาเป็น

ภาพวาด ซึ่งน าเสียงเพลงบรรเลงแนวธรรมชาติ เสียงน า้ไหลที่ผ่อนคลายสบายมาเปิดคลอระหว่าง

กระวนการ เมื่อสมาชิกวาดภาพเรียบรอ้ย ผูน้  าพาใหส้มาชิกไดห้ลบัตาลงและน าเทคนิคการหายใจ

เพื่อการผ่อนคลายพรอ้มกับให้สมาชิกได้ปรากฏภาพวาดของตนขึน้ให้ชัดในเวลานี ้ใช้เวลา

ประมาณ 5 นาที จากนัน้สมาชิกแต่ละคนไดบ้อกเลา่ผ่านรูปที่วาดออกมา ดงันี ้ 

          - เอ ชอบตัวเองที่ ชอบตัวเองที่ 1. เป็นคนฉลาด 2. เป็นคนเขา้ใจตนเอง 3. เป็นคนสวย

บคุลิกดี 4.เป็นคนมีเหตผุล 5. เป็นคนใหอ้ภยัคนอื่นง่าย 

 วาดภาพตวัแทนจดุแข็งเหลา่นีอ้อกมาเป็นภาพ ตนเองที่มีใบหนา้ยิม้ ปากสีแดง อยู่ในสวนดอกไม ้ 

 - บี ชอบตัวเองที่ 1.เป็นคนอ่อนโยน 2.เป็นคนรกัครอบครวั 3.เป็นคนเสียสละ 4.เป็นคน

อดทน 5.เป็นคนมีวินยั วาดภาพตวัแทนจดุแข็งเหลา่นีอ้อกมาเป็นภาพ การต์นูเด็กผูห้ญิงหนา้ยิม้มี

แอ๊ปเป้ิลอยู่บนหวั   

 - ซี ชอบตวัเองที่ ชอบตวัเองที่ 1.เป็นคนอดทน 2.เป็นคนเขม้แข็ง 3.เป็นคนใหอ้ภยัคน 4.

เป็นคนไวใ้จคน 5.เป็นคนจรงิใจ วาดภาพตวัแทนจดุแข็งเหล่านีอ้อกมาเป็นภาพ หวัใจดวงใหญ่ สี

แดงทัง้ดวง 

 - ดี ชอบตวัเองที่ 1.เป็นคนฉลาด 2.เป็นคนขยนั 3.เป็นคนกลา้หาญ 4.เป็นคนพูดเก่ง 5.

เป็นคนกลา้ตดัสินใจ วาดภาพตวัแทนจดุแข็งเหลา่นีอ้อกมาเป็นภาพ จรวดพุง่ขึน้บนทอ้งฟ้า 

 - อี ชอบตวัเองที่ 1.เป็นคนรา่เรงิ 2.เขา้กบัคนง่าย 3.เป็นคนสบายๆ 4.ไม่ค่อยเครียด 5.เป็น

คนมองโลกในแง่ดี วาดภาพตวัแทนจดุแข็งเหลา่นีอ้อกมาเป็นภาพ ตนเองยืนอยู่ในสวนหนา้บา้น มี

สายรุง้ มี,กอม ลกูกวาด ดอกไมอ้ยู่บนพืน้ 
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 - เอฟ ชอบตวัเองที่ 1.เป็นคนมั่นใจในตวัเอง 2.เป็นคนรา่เรงิ 3.เป็นคนอธัยาศยัดี 4.เป็นคน

ฉลาด 5.เป็นคนเขา้กบัคนง่าย วาดภาพตวัแทนจดุแข็งเหลา่นีอ้อกมาเป็นภาพ ตวัเองตอนเรียนอยู่

มธัยม ก าลงัขดุดิ  

         ผู้น  าอธิบายให้สมาชิกทุกคนทราบว่า เราทุกคนต่างมีพลังใจที่แฝงอยู่ใ นตนเองจาก

ประสบการณชี์วิตที่เรียนรูแ้ละสะสมมาตัง้แต่วยัเด็ก เม่ือเราใชชี้วิตอย่างคุน้เคยจึงมกัลืมว่าตนเอง

มีพลงัมากมายในตวัเอง ดงัเช่นตวัอย่างที่เพื่อนสมาชิก 2 คนไดร้ะลึกถึงความสามารถ ความเก่ง

และการพึ่งพาตนเองได ้จากนัน้ใหส้มาชิกไดเ้ริ่มทบทวนถึงความเป็นมาของพลงัใจที่ปรากฏขึน้ใน

ชีวิตตน โดยใหล้องใชก้ารนกึถึงสถานการณค์วามรุนแรง หรือวิกฤตที่เคยเกิดขึน้และนกึถึงพลงัใจที่

เราใชก้บัสถานการณค์รัง้นัน้ เพื่อใหส้มาชิกไดม้องเห็นถึงพลงัใจของตนเองไดช้ดัเจนขึน้  

        - เอ เลา่ว่าตนเองเคยรบัการรกัษาดว้ยภาวะซมึเศรา้เม่ือหลายปีที่แลว้ เม่ือมาอยู่กบัสามีแลว้

เริ่มถกูท ารา้ย จนถกูน าส่งโรงพยาบาล ในเวลานัน้ พยาบาลที่ดแูลไดแ้นะน าใหเ้ขา้รบัการปรกึษา

กับศูนย์ให้การช่วยเหลือผู้ถูกกระท ารุนแรง พลังใจของตนในเวลานั้นมาจากเจ้าหน้าที่ ใน

สถานพยาบาลที่คอยใหก้ าลงัใจและใหก้ารช่วยเหลือ 

        - บี จากเหตุการณ์ที่ถูกท ารา้ยจนไดร้บับาดเจ็บถูกกระจกบาด ไดร้บัการช่วยเหลืออย่าง

จรงิจงัจากสถานพยาบาล และมีนกัสงัคมสงเคราะหม์าช่วยเหลือพดูคยุ ก าลงัใจของตนในเวลานัน้ 

คือ หน่วยงานภาครฐั 

        - ซี มกัจะถกูท ารา้ยเวลาที่สามีเมาและปฏิเสธไม่ยอมใหมี้เพศสมัพนัธ ์ทกุครัง้ที่เกิดเหตกุารณ์

เพราะแม่สามีไม่รูเ้รื่อง พลงัใจของตนเอง มาจากความเขม้แข็งในการต่อสูก้บัโชคชะตาชีวิต และ

เพื่อนๆ ที่คอยรบัฟังและใหก้ าลงัใจ  

        - ดี ถกูสามีท ารา้ยเล็กๆนอ้ยๆ แต่ต่อเนื่องมาเป็นเวลาหลายปี พลงัใจของตน คือ คนรอบขา้ง

ที่ใหค้  าแนะน าและใหก้ าลังใจ โดยเฉพาะอย่างยิ่งเพื่อนสนิทสมยัเรียนมธัยม ที่มกัมาเยี่ยมที่บา้น

เป็นประจ า 

        - อี ตนเองเคยใชย้าเสพติดมากอ่น เป็นผลท าใหส้ามีใชก้ าลงัดว้ยบ่อยๆ จงึใชก้ารดแูลปกปอ้ง

ตนเองไม่ให้ยุ่งเก่ียวกับยาเสพติดอีก พลังใจของตนมาจาก ความอดกลั้น ความพยายาม

ควบคมุดแูลนิสยัของตวัเองใหด้ี รวมถึงพอ่แม่ท่ีมนัคอยโทรมาหา  

        - เอฟ เหตุการณ์ครัง้ล่าสดุที่ถูกสามีเตะจนลม้ลงไปกองกับพืน้ ท าใหถู้กน าส่งโรงพยาบาล 

ในช่วงเวลานัน้รูส้กึโทษตวัเองที่เป็นสาเหตใุหส้ามีโมโห แต่พี่พยาบาลและเจา้หนา้ที่ที่ดแูลในศนูย์
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ช่วยเหลือผูถ้กูกระท าความรุนแรงไดเ้ตือนสติใหเ้รามองเห็นถึงขอ้เท็จจรงิท่ีวา่ ไม่มีใครมีสิทธิท ารา้ย

กนัได ้พลงัใจของตนในเวลานัน้ มาจากเจา้หนา้ที่ที่โรงพยาบาล  

         ผูน้  าใหก้ารช่ืนชมที่สมาชิกไดน้กึถึงพลงัใจของตนเองในยามเกิดวิกฤติ และใหส้มาชิกในกลุม่

ไดช่ื้นชมวิธีการรบัมือของเจา้ของเรื่องเลา่ เพื่อเป็นการสรา้งประสบการณแ์ละความรูส้กึเชิงบวกให้

ตราตรงึแก่เพื่อนสมาชิกทกุคน กระแสกลุม่ในช่วงเวลานี ้เต็มไปดว้ยความเห็นใจ เพื่อนสมาชิกส่ง

ก าลงัใจถึงกนั มีการตบไหล่เบาๆ ใหเ้พื่อนรบัรู ้และมีการบอกเลา่ถึงแนวทางในการรบัมือที่ตนเอง

เคยเผชิญมา  

        ผูน้  ากล่าวขอบคณุและปิดกลุ่มดว้ยการมอบหมายใหส้มาชิกไดฝึ้กการน าพลงัใจของตนเอง

ในดา้นต่างๆไปประยกุตใ์ช ้และ ในระหวา่งอาทิตยใ์หท้  าการบนัทกึสถานการณท์ี่ท  าใหเ้กิดอารมณ์

เชิงลบ และบนัทึกความคิดที่สง่ผลใหเ้กิดความรูส้กึนัน้ อย่างนอ้ย 1 เหตกุารณ ์และ ใหส้มาชิกได้

น าเทคนิคการหายใจไปใชใ้นการสรา้งความผ่อนคลายและลดระดบัความเครียดกบัสถานการณ์

หรอืวิกฤตที่เกิดขึน้ใหไ้ดม้ากที่สดุ 
 

วันที ่18 มิถนุายน 2565  เวลา 09:00-12:00 น.  สถานที ่สถานพยาบาลแห่งหนึ่ง 
คร้ังที ่3 ตัวฉันกับวาทกรรมของสังคม 
         ผูน้  ากลา่วทกัทายสมาชิกอย่างเป็นกนัเอง ในครัง้นีเ้ม่ือสมาชิกมาถึงสามารถพดูคยุเรื่องราว

ต่างๆของตนเองใหเ้พื่อนสมาชิกคนอื่นฟังไดอ้ย่างสบายใจ สมาชิกมีความไวว้างใจกนัอย่างมาก 

ผูน้  าปล่อยใหก้ระแสในช่วงตน้ด าเนินไปโดยไม่แทรกแซง จากนัน้สอบถามถึงเป้าหมายที่ต้องการ

ใหเ้กิดขึน้ในครัง้นี ้สมาชิกคนหนึ่งสะทอ้นถึงความตอ้งการที่จะไดร้บัแนวทางในการกลบัไปดูแล

จัดการตนเอง เนื่องจากช่วงอาทิตยท์ี่ผ่านมารูส้ึกไม่ค่อยสบายใจจากการมองเห็นสามีดื่มสุรา 

อยากบอกใหเ้ขาหยุด แต่ก็ไม่กลา้กลวัจะโดนเหวี่ยงกระเด็น สมาชิกส่วนที่เหลือมีความคิดเห็น

เช่นเดียวกนั และยงัคงตอ้งการใหมี้บรรยากาศท่ีสบาย ไม่ตงึเครียดเช่นเคย  

         จากนัน้ชวนใหส้มาชิกไดพ้ดูคยุบอกเลา่ถึงบนัทกึเก่ียวกบัเหตกุารณท์ี่ท  าใหเ้กิดความรูส้กึเชิง

ลบ ที่มีความมุ่งหมายใหส้มาชิกไดคุ้น้เคยกบัการส ารวจความรูส้กึที่เช่ือมโยงกบัเหตกุารณใ์นชีวิต

จ าวนั มีรายละเอียดดงันี ้

          - เอ เพื่อนโทรมาเล่าใหฟั้งว่า ลกูป่วยเป็นมะเรง็เม็ดเลือดขาว รูส้กึสะเทือนใจ อยากรอ้งไห้

แทนเพื่อนกบัข่าวที่ไดย้ิน คิดว่าถา้เป็นลกูของตวัเองคงจะเศรา้อย่างมาก ผูน้  าถามค าถามว่า แลว้
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จดัการกบัความสะเทือนใจที่เกิดขึน้อย่างไร พบว่า ใหก้ าลงัใจเพื่อนและพาเพื่อนไปท าบุญ ขอพร

จากส่ิงศกัดิสิ์ทธ์ิ ท าใหส้บายใจขึน้ทัง้ตวัเราและเพ่ือน 

 - บี ไปกินรา้นบุฟเฟ่ แต่สิ่งที่ตอ้งการกินทางรา้นบอกว่าหมด จึงท าใหโ้กรธมาก คิดว่าเรา

เสียเงินมาเพื่อจะไดก้ินสิ่งที่ชอบ กลายเป็นเสียเงินเปล่า ผูน้  าถามค าถามว่า แลว้จดัการกบัความ

โกรธและไม่พอใจอย่างไร พบว่า สมาชิกเรียกผูจ้ัดการมาพบและเขียน feedback ลงสื่อโซเชียล

มีเดีย ท าใหอ้ารมณเ์สียนอ้ยลง จากนัน้ก็ไปหาขนมอรอ่ยกิน ความโกรธก็หายไป 

 - ซี ช่วยเพื่อนอีกกลุม่ท ารายงานจนถึงดกึ ในขณะที่โทรไปหากลบัพบว่าเพื่อนหลบัไปแล้ว 

รูส้ึกผิดหวงัที่เพื่อนแสดงออกแบบนี ้คิดว่าเพื่อนเป็นคนเห็นแก่ตวัคนหนึ่ง งานของตวัเองเพราะมี

คนมาช่วยก็ทิง้เลย ผูน้  าถามค าถามว่า แลว้จดัการกบัความผิดหวงัอย่างไร พบว่า ทีแรกบอกกับ

ตวัเองว่าก็ดีเหมือนกนัครัง้นีจ้ะเป็นครัง้สดุทา้ยฉันไม่ตอ้งเหนื่อยช่วยเธออีก จะไม่คยุกับเพื่อนอีก 

แต่พอมาทราบข่าวจากเพื่อนอีกคนนึงว่า เพื่อนคนนี ้ช่วยงานกลุม่จนไม่ไดน้อนมาหลายวนั จากที่

เคยคิดว่าเพื่อนเห็นแก่ตวัตอนนีเ้ขา้ใจแลว้วา่เพื่อนไม่ไดเ้ห็นแก่ตวั เลยใหอ้ภยัเพื่อนได ้

 - ดี มีลูกคา้ติดต่อสอบถามเก่ียวกับสินคา้ ถามเยอะมากแต่ไม่มีท่าทีจะซือ้ ท าให้รูส้ึก

หงุดหงิด ตอนนั้นคิดว่าเสียเวลามากๆ ที่ตอ้งมาเสียเวลาคุยกับคนที่จะไม่ซือ้ของเรา ผูน้  าถาม

ค าถามว่า แลว้จดัการกบัความ หงดุหงิดนีอ้ย่างไร พบว่า สมาชิกใชก้ารตอบลกูคา้สัน้ลง และลด

ความกระตือรือรน้ในการใหข้อ้มลู  

 - อี โกรธที่แมวจรมาอึ ฉ่ีใส่หน้าบา้น ตรงทางเดินเขา้ออกบา้น อยากตีแมว เพราะชีวิตมี

อะไรตอ้งท าเยอะแยะท าใหเ้ราเสียเวลามานั่งเช็ดลา้ง ผูน้  าถามค าถามว่า แลว้จัดการกับความ

โกรธนี ้อย่างไร พบว่า ตอนต้องเช็ดล้างก็ยังหงุดหงิดอยู่ แต่พอท าสะอาดแล้ว ความคิดทีว่า

อยากจะตีแมว มนัหายไปเอง ไม่โกรธแลว้ แตม่านั่งนกึถึงวิธีปอ้งกนัไม่ใหแ้มวมาฉ่ีแทน  

 - เอฟ สามีดื่มเหลา้จนเมา ท าใหรู้ส้กึไม่สบายใจกงัวลอย่างสงู คิดว่าตนเองอาจจะถกูท า

รา้ยได ้เพราะเคยเกิดขึน้มาก่อนหนา้นี ้ผูน้  าถามค าถามว่า แลว้จดัการกบัความกงัวลใจนีอ้ย่างไร 

พบวา่ สมาชิกหลีกเลี่ยง การพดูคยุกบัสามี ปลอ่ยใหส้ามีเมาหลบัคาโซฟาไป    

ผู้น  ากลุ่ม ได้ยินเรื่องเล่าของสมาชิกคนสุดท้าย จึงต้องการน าสถานการณ์นีเ้ข้ามา
เช่ือมโยงความรูใ้นเรื่องเก่ียวกับการรบัรูพ้ลงัอ านาจของตน จึงใชก้ารตัง้ค าถามกลบัไปที่สมาชิก
คนนีว้่า “สาเหตุอะไรที่ท  าให้ตัวเราเลือกที่จะใชก้ารหลีกเลี่ยงไม่พูดกับสามีในขณะที่เขาเมา” 
สมาชิกกล่าวว่า “ปลอดภัยที่สุด คนคนนีถ้า้เมาแลว้พูดอะไรขัดหูก็จะอาละวาด” จากนั้นจึงใช้
ค าถามใหส้มาชิกคิดต่อว่า “ตวัเรามีความคิดอะไรปรากฏขึน้ที่ท  าใหเ้ราเช่ือว่าเราไม่สามารถหา้ม
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ใหส้ามีไม่ใหด้ื่มเหลา้ตัง้แต่แรก” สมาชิกมีท่าทีที่คิดอยู่นานพรอ้มกับบอกว่า “ไม่กลา้หา้มหรอก 
เงินเขา เขาเป็นคนหามาเลีย้งคนทั้งบา้น” จึงเชิญชวนใหส้มาชิกในกลุ่มเริ่มท าการอภิปรายใน
เรื่องราวนีไ้ปพรอ้มๆ กนั สมาชิกอีกคนหนึ่งมีความคิดเห็นเช่นเดียวกนัในสถานการณท์ี่สามีดื่มสรุา 
“จริงๆ มนัก็ปกติที่ผูช้ายจะดื่มเหลา้ พ่อฉันก็ดื่มแต่ไม่เคยท ารา้ยใคร แต่สามีฉันวนัไหนเมามากก็
เอาเรื่อง ทบุตีเหมือนกนั” สมาชิกอีกคนนึงสะทอ้นถึงเหตกุารณท์ี่ตนเองถกูตบหนา้ตอนที่สามีเมา 
แลว้สามีพดูว่า “มึงท าใหก้อูารมณเ์สีย กใูหเ้งินมึงใชต้ัง้เยอะแยะไม่ส  านึกบา้งเลย” ซึ่งในเวลานัน้
สมาชิกเองก็เช่ือในสิ่งที่สามีพดูว่าเป็นเรื่องจรงิที่เคา้ใหเ้งินใหก้ารเลีย้งดเูราในทกุเรื่อง ผูน้  าเริ่มพา
สมาชิกท าความเขา้ใจเรื่องของพลงัอ านาจ ที่สง่ผลกระทบต่อชีวิตมนษุย ์ดว้ยการใหส้มาชิกนึกถึง
ระดบัพลงัอ านาจของตนเอง ในครอบครวั ในที่ท  างาน ว่ามีระดบัที่แตกต่างกนัอย่างไร พบว่า  ใน
บริบทครอบครวั สมาชิกมีพลังอ านาจต ่า เนื่องจากเรื่องของการเงินที่ยังตอ้งพึ่งพาอาศัยสามี 
รวมถึงความรูส้ึกเกรงกลัวต่อการควบคุม การแสดงความเป็นใหญ่ ที่ท  าให้รูส้ึกว่าตนเองไม่มี
อ านาจต่อรองใดๆ ตอ้งยอม ในขณะที่เม่ือเทียบกับระดับพลงัอ านาจของตนในที่ท  างาน พบว่า 
สมาชิกมีพลงัในระดบัสงูเนื่องมาจากการไดร้บัความยอมรบัดา้นความสามารถ การมีบทบาทใน
การตอ่รอง และการไดร้บัอ านาจหนา้ที่ตามความรบัผิดชอบที่ท  าใหเ้กิดอิสระ 

จากนัน้ไดล้องนกึถึงสถานการณก์ารถกูกระท าความรุนแรงที่เคยเผชิญมาในชีวิต ที่ท  าให้
พลังอ านาจในตนเองหายไป สมาชิกคนหนึ่งเล่าว่า ในตอนเป็นเด็กถูกพ่อตีแลว้ท ารา้ยมาทาง
รา่งกายและค าพดู ตอนนัน้ท าอะไรไม่ไดเ้ลย ไม่มีใครในบา้นช่วยปกปอ้งจ าไดแ้ค่ว่าแม่มนัจะบอก
ใหอ้ดทนเพราะพ่อเป็นคน ที่หาเลีย้งครอบครวั ตัง้แต่เด็กจนโตท าใหต้วัเองรบัรูว้่าผูช้ายมีอ านาจ
เหนือกว่าเราทัง้ในดา้นการท างานและสามารถใชค้วามรุนแรงไดเ้ป็นปกติ เวลาที่ถูกสามีตีเราจึง
ปล่อยใหเ้หตกุารณเ์กิดขึน้ไดง้่ายๆ  ผูน้  า ใหส้มาชิกเจา้ของประสบการณไ์ดล้องสะทอ้นชุดความ
เช่ือจากประสบการณ์ในชีวิตที่ผ่านมาและหากท าการเปลี่ยนแปลงได้ สมาชิกอยากเห็นการ
เปลี่ยนแปลงอะไรเกิดขึน้ในชีวิต สมาชิกกล่าวว่า การที่คุน้เคยและถูกปลกูฝังใหย้อม ใหเ้ช่ือ ให้
จ านนกบัความรุนแรง จนเราคิดอะไรไม่ออกเลย ส่งผลใหเ้จ็บตวัมาตลอด ทกุวนันีไ้ม่อยากถกูท า
รา้ยอีกต่อไป อยากหลุดพ้นออกจาก ชีวิตแบบนี ้จากนั้นผูน้  าจึงเชิญชวนสมาชิกร่วมกันสรา้ง
กระบวนการการเปลี่ยนแปลงด้วยการใช้บทบาทสมมตเพื่ อสร้างสภาวะการเรียนรู ้และ
ประสบการณข์องการโตแ้ยง้ความเช่ือและความคิดอตัโนมตัิเชิงลบที่มีต่อตนเองใหเ้กิดขึน้ โดยให้
สมาชิกเจา้ของประสบการณย์ืนเผชิญหนา้กบั เสียงตะโกนของความคิดตนเอง จากสมาชิก 3 คน 
ที่มาแสดงเป็นตัวแทนเสียงความเช่ือหลกั “ผูช้ายมีอ านาจ เป็นคนเลีย้งดูครอบครวั”  ความเช่ือ
เฉพาะ “ฉันโดนตีมาตัง้แต่เด็กแลว้ แม่ยงัช่วยไม่ไดเ้ลย” ความคิดอตัโนมตัิ “เราอ่อนแอ ท าอะไร
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ไม่ไดห้รอก” ผูน้  าเริ่มบรรยายถึงเหตุการณท์ี่สมาชิกยกตวัอย่าง หากตอนนีส้ามีจะลงมือท ารา้ย
ร่างกายเรา แลว้เสียงความคิดเดิมๆ ของเราที่ท  าใหเ้ราตอ้งยอมถูกท ารา้ยดังขึน้ เราจะบอกกับ
ตวัเองอย่างไรเพ่ือไม่ยอมใหถ้กูท ารา้ย จากนัน้ใหเ้สียงความคิดทัง้สามเสียงตะโกนขึน้ทีละคน แลว้
ใหส้มาชิกไดน้ึกค าพดูที่ตอ้งการบอกกบัตนเองออกมา สมาชิกเงียบไม่มีค าพดูใดออกมา ผูน้  าให้
เสียงของความคิดตะโกนขึน้อีกครัง้ ในเวลานีส้มาชิกพดูดว้ยเสียงที่เบาและไม่ค่อยมั่นใจ “มนัเจ็บ
รูม้ัย้ เลิกท ารา้ยกนัไดแ้ลว้” ผูน้  าถามสมาชิก ดว้ยน า้เสียงที่จริงจังอีกครัง้ว่า หากตอนนีเ้ราจะไม่
ยอมใหเ้สียงในหัวบอกใหเ้ราตอ้งยอมเจ็บตัว เราอยากจะบอกอะไรกับตัวเอง จากนั้นใหเ้สียง
ความคิดทัง้สามตะโกนขึน้อีกครัง้ ท่าทีของสมาชิกเริม่แข็งกรา้วขึน้ หายใจลกึขึน้ พดูออกมาดงัขึน้
กว่าเดิมว่า “ฉันไม่ใช่เด็ก พอไดแ้ลว้ ไม่ยอมใครทั้งนัน้ ฉันก็คนเหมือนกัน” ผูน้  าช่ืนชมสมาชิกที่
สามารถบอกความตอ้งการของตนเองออกมาได ้ไม่ยอมใหเ้สียงของความคิดท างานกบัตนเองอีก
ต่อไป  

ผูน้  าปิดกลุ่มดว้ยการใหส้มาชิกและสะทอ้นการเรียนรูท้ี่เกิดขึน้ในช่วงเชา้ พบว่า สมาชิก
เขา้ใจสาเหตุที่ตนเองต้องตกเป็นเหยื่อของการถูกกระท าความรุนแรงไดม้ากขึน้ สมาชิกสะทอ้น
ความรูส้กึโล่งใจจากการที่ไดย้ินเสียงของเพื่อนสมาชิกปลดปล่อยตนเองออกมา ท าใหต้นเองไดมี้
แนวทางในการรบัมือกบัความเครียดท่ีเกิดขึน้           
 

วันที ่18 มิถนุายน 2565  เวลา 13:00-16:00 น.  สถานที ่สถานพยาบาลแห่งหนึ่ง 
คร้ังที ่3  
        ผูน้  าตอ้นรบัสมาชิกกลบัเขา้สู่การพดูคยุกนัในช่วงบ่าย พชูวนดคยุทั่วไป เก่ียวกบัอณุหภมูิใน

หอ้ง ความรูส้กึง่วงนอน รสชาติอาหาร สมาชิกเราว่าอาหารกลางวนัวนันีอ้รอ่ยมาก มีขนมเคก้รา้น

ดงัมาใหท้าน รูส้กึมีความสขุท่ีไดก้ินของอรอ่ย  

        พาสมาชิกได้ท าความเข้าใจ ในเรื่องความไม่เท่าเทียมกันในบทบาททางเพศ ความเช่ือ

ค่านิยมทางสงัคม ที่มาก่อใหเ้กิดการใชค้วามรุนแรงในบริบทต่างๆ โดยเฉพาะในครอบครวั ผ่าน

การวาดภาพ “ต ารวจและนางพยาบาล” ลงบนกระดาษ สมาชิกใชเ้วลาไม่นานในการวาดภาพ

ออกมาตามจินตนาการของตน ซึ่งภาพที่วาดออกมาทุกคน ใหน้างพยาบาลเป็นตวัแทนของเพศ

หญิง และต ารวจเป็นตวัแทนของเพศชาย ดว้ยเหตผุลที่ว่า ลกัษณะของเพศหญิงมีความอ่อนโยน 

อ่อนหวาน สวยงาม เป็นผูดู้แลคนอื่นไดด้ี จึงใหเ้ป็นนางพยาบาล ส่วนลกัษณะของเพศชายเป็น

ตวัแทนของความแข็งแรง มีกลา้มเนือ้สงูใหญ่ อดทน มีความสามารถไหวพริบ ในการจับผิดคน

รายได ้จึงใหเ้ป็นต ารวจ สมาชิก สะทอ้นการมองเห็นภาพรวมของอาชีพทัง้สองที่มกัจะอยู่ในเพศที่
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แตกต่างกันดังกล่าว หลังจากที่สมาชิกให้ข้อคิดเห็น ผู้น  าจึงเริ่มสะท้อนการที่สังคมหยิบยก

คณุลกัษณะของความเป็นชายหญิง และเพศก าเนิด เขา้มาเป็นภาพรวมในการตดัสินว่าบคุคลควร

จะมีบทบาททางเพศอย่างไร และส่งทอดความเช่ือ ทัศนคติ ในการใชชี้วิตในแง่มุมดงักล่าวจาก

อดีตจนถึงปัจจุบัน ท าใหเ้กิดผลกระทบต่อบุคคลทั้งในดา้นบวกและดา้นลบ และท าใหเ้กิดการ

กระท าความรุนแรงต่อเพศท่ีออ่นแอกวา่ไดง้่าย  

ผูน้  าเริ่มชวนใหส้มาชิกไดท้ าการอภิปรายถึงผลกระทบจากการที่สงัคมตีกรอบบทบาท
ทางเพศใหผู้ห้ญิงรบับทบาทที่อ่อนแอกว่า จนน าไปสู่การถกูกระท าความรุนแรงในสงัคม สมาชิก
คนหนึ่งเล่าว่า ตั้งแต่แต่งงานมา ตนเองก็ท ามาหากินมีอาชีพการงานเป็นแม่ค้าขาย เสือ้ผ้า
ออนไลน ์มีรายไดเ้ล็กๆนอ้ยๆ ส่งใหพ้่อแม่ที่ต่างจังหวดั ตวัเราเองไม่อยากรบกวนสามีทุกเรื่องก็
พยายามช่วยเหลือตวัเองใหไ้ดม้ากที่สดุ เมื่อเริม่ไลฟ์ขายของ สามีมกัจะใชค้  าพดูรุนแรงวา่กลา่วถึง
อาชีพที่เราท าอยู่ เช่น เสียเวลาท าเรื่องโง่ๆ ไลฟ์ไปก็ไม่มีคนดู หรือบางทีก็มากระชากเสือ้ที่จะใส่
ขายของ บอกวา่แต่งตวัเป็นกะหรี่ ไม่มีราคา เม่ือโตเ้ถียงก็ถกูท ารา้ยรา่งกาย จนสดุทา้ยก็เลิกท าไป 
สมาชิกเจา้ของเรื่องราวกลา่วว่า ตอนนีเ้ขา้ใจมากขึน้แลว้ว่า ไม่ใช่เราไม่มีค่า ท าอะไรไม่ได ้แต่เป็น
เพราะเราถูกสามีกดหวัไวไ้ม่ใหเ้กิดความภาคภูมิใจในตวัเอง แลว้ยงัใชก้ าลงัเขา้มาท าใหเ้รากลวั
เพิ่มมากขึน้จนเราไม่กลา้ท าอะไร จากนั้นจึงชวนใหส้มาชิกร่วมกันยืนยันและบอกคุณค่าในตัว
เจา้ของประสบการณจ์ากเรื่องเล่าที่ไดย้ินเพื่อเป็นการตอกตรงึความคิดและความรูส้กึเชิงบวกให้
ชดัเจนขึน้ สมาชิกกลา่ววา่ คณุเป็นคนดีรกัครอบครวั พยายามดแูลพอ่แม่ สิ่งดีๆ จะเกิดขึน้ในชีวิต/ 
คณุเป็นคนที่น่าช่ืนชมมาก ดิน้รนและอดทน/ เห็นความตัง้ใจและความพยายามในการใชชี้วิตใหด้ี 
อยากให้ก าลังใจ/ คุณเป็นตัวอย่างของคนสู้ชีวิตที่ไม่ยอมแพ้ ขอส่งก าลังใจให้/ อยากให้คุณ
กลบัมาขายของอีกจะขอไปเป็นลกูคา้ สมาชิกเจา้ของประสบการณน์ี ้กลา่วขอบคณุเพื่อนเพื่อนทกุ
คนส าหรบัก าลงัใจ พรอ้มยกมือขึน้ไหว ้ใบหนา้มีรอยยิม้ เพื่อนสมาชิกตบมือใหก้ าลงัใจ        
         ผูน้  าปิดกลุ่มดว้ยค าขอบคณุและบอกถึงความประทบัใจที่ทุกคนมอบความหวงัดีใหแ้ก่กัน 

จากนัน้มอบหมายใหส้มาชิกบนัทึกพลงัใจของตนเองทัง้ปัจจยัภายในตนและปัจจยัภายนอก และ

ท าการสงัเกตความรูส้ึกเชิงลบที่เกิดขึน้ในระหว่างอาทิตย ์เลือกบนัทึก 1 เหตุการณ์ พรอ้มเขียน

บอกเล่าความคิดที่มีต่อเหตกุารณน์ัน้ จากนัน้ใหท้  าการขยบัหรือปรบัเปลี่ยนความคิดนัน้ เพื่อให้

ความรูส้ึกเชิงลบเปลี่ยนไปเป็นเชิงบวก ผูน้  าขอบคณุในการแบ่งปันประสบการณก์ารเรียนรูค้รัง้นี ้

นดัหมายการพบกนัในครัง้ถดัไป  
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วันที ่25 มิถนุายน 2565  เวลา 09:00-12:00 น. สถานที ่สถานพยาบาลแห่งหนึ่ง 
คร้ังที ่4  
        ผูน้  ากล่าวตอ้นรบัสมาชิก ดว้ยน า้เสียงที่สดใส มีการสอบถามถึงการเดินทางเช่นเคย รวมถึง

ถามไทยเก่ียวกับอาหารมือ้เชา้ สมาชิกมีความพรอ้มในการเขา้รว่มกลุ่มในครัง้สดุทา้ย ที่ทราบได้

จากความกระตือรือรน้ และการสอบถามถึงกิจกรรมที่จะไดท้ าในวนันีอ้ย่างสนใจ สมาชิกหลายคน

มาถึงก่อนเวลาเกือบ 1 ชั่วโมง นั่งเล่นคยุกนัอย่างสนิทสนม บรรยากาศการพบกนัในวนันีมี้ความ

อบอุ่นคลา้ย พูดคุยอยู่กับบุคคลในครอบครวั มีการสัมผัสร่างกายในระหว่างพูดคุย มีรอยยิม้

ปรากฏขึน้บนใบหนา้  

        ผูน้  าสอบถามถึงเป้าหมายที่สมาชิกอยากใหเ้กิดขึน้ในการเขา้กลุม่วนันี ้สมาชิกสะทอ้นถึงสิ่ง

ที่ตนเองไดร้บัใน 3 ครัง้ที่ผ่านมาอย่างมีความสุข ทั้งในเรื่องของการสนับสนุนให้ก าลังใจ การ

แบ่งปันเรื่องราวไดอ้ย่างสบายใจ การไดร้บัความรูแ้ละความเขา้ใจตนเองมากขึน้ ในวนันีต้อ้งการ

บรรยากาศการพดูคยุที่อบอุน่ สบายไดค้วามรูเ้หมือนกบัทกุๆครัง้  

        ผูน้  าสอบถามถึงการบา้นที่มอบหมายไว ้เชิญชวนใหส้มาชิกแบ่งปันบนัทึกพลงัใจที่มองเห็น

และการขยบัปรบัความคิด ปรากฎรายละเอียด ดงันี ้

          - เอ สปัดาหท์ี่ผ่านมาแฟนพาตนเองไปออกก าลงักายดว้ย แมว้่าตนเองจะไม่ไดอ้อกจริงจงั

แต่ก็รูส้กึสนกุดีเพราะไดเ้ปลี่ยนสถานที่ใหม่ๆ ไดเ้จอผูค้นใหม่ๆ ตนรูส้กึว่าพลงัใจของตนน่าจะเป็น

สัมพันธภาพที่ดีกับบุคคนรอบข้าง โดยเฉพาะแฟน สัปดาห์ที่ผ่านมาแฟนได้เข้าไปคุยกับ

นกัจิตวิทยา จนรูส้ึกว่าแฟนเขา้ใจสิ่งที่ตนเป็นมากขึน้ เอาใจใส่ตนมากขึน้ ทะเลาะกนันอ้ยลง ตน

รูส้กึมีความสขุดีในสปัดาหท์ี่ผ่านมา ส่วนเรื่องความรูส้กึแย่ๆ สปัดาหท์ี่ผ่านมาตนไม่พอใจแม่เรื่อง

หนีส้ินที่ก่อไว ้พอดูเหมือนก าลงัจะตอ้งโตเ้ถียงกนัตนก็รูท้นัและบอกว่าติดธุระด่วนขอวางสายไป

ก่อนเพื่อไม่ใหท้ะเลาะ 

 - บี เม่ือลองทบทวนดวูา่ความสขุหรือพลงัใจของตนคืออะไร ค าตอบท่ีได ้คือ ลกู ตนลกูสกึ

ว่าทุกอย่างท ามาที่ตนตดัสินใจไม่ว่าจะเรื่องออกจากงาน ยา้ยตามสามีมา ต่างจังหวดัตนท าถูก

แลว้ เพราะตนไดด้แูลลกูเอง  

 - ซี พลงัใจของตน คือ ความอิสระ การไดเ้ลือกท าสิ่งที่ตนเองรกั เช่น การเขียนนิยาย ตอน

เขียนนิยายไม่วา่ตนจะมีความทกุขห์รือมีปัญหาอะไร ตนจะลืมมนัไป มนัเหมือนตนไดย้า้ยไปอยู่ใน

โลกของนิยายที่ตนเขียน ส่วนสถานการณ์ที่ท  าให้ตนเองเกิดความรูส้ึกเชิงลบ ตนจ าไดว้่าตน

ทะเลาะกบัแฟน แฟนว่าตนไม่ไดส้นใจ อยู่ในบา้นเดียวกนัแต่ไม่เหมือนอยู่ดว้ยกัน ตนก็พยายาม
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คิดบวกว่าแฟนคงรกัคงสนใจตน ไม่งัน้คงไม่ตดัพอ้แบบนัน้ คิดแบบนัน้แลว้ก็ไม่ไดรู้ส้ึกโกรธแฟน

ขนาดนัน้ 

 - ดี สัปดาหท์ี่ผ่านมาเธอหมกมุ่นอยู่กับการดูวิธีแต่งบ้านและสวน ตนรูส้ึกว่าบ้านเป็น

ความสขุของตน ตอนนีต้นใหค้วามสนใจเรื่องบา้นเป็นหลกั พลงัใจของตนเอง คือ ครอบครวัและ

บา้น ส่วนสิ่งที่ท  าใหต้นเองเกิดความรูส้กึเชิงลบคือ ทกุครัง้ที่ตนเองคิดเรื่องบา้นจะมีความคิดเรื่อง

วา่จะใหแ้ฟนเขา้มาอยู่ดว้ยดีไหมรบกวน แต่ตนก็พยายามไม่คิด ก็ดกู็อา่นเรื่องบา้นเรื่อยๆ พยายาม

อยู่กบัปัจจบุนั  

 - อี สัปดาหท์ี่ผ่านมาตนไม่ยุ่งเก่ียวกับสารเสพติดเลย และมาบ าบัดตามนัดโดยไม่ขาด 

ตอนนีต้นก าลงัฝึกท าอาหาร พยายามเป็นคนใหม่ ตนมองว่าพลงัใจของตนตอนนี ้คือ แฟนและ

ครอบครวั รวมถึงความคิดดี ท าดี มีเป้าหมาย การไดร้บัโอกาสจากแฟน ตนรูส้ึกดีที่จะไดเ้ริ่มตน้

เป็นคนใหม่ 

 - เอฟ พลงัใจของตน คือ ครอบครวัและความมุ่งมั่นในตนเอง ตอนนีต้นปรบัปรุงตนเองให้

เป็นคนนิ่งขึน้ ตนจะปรบัปรุงตวัใหม่ ไม่มีคนอื่น และตนก็ใหส้ญัญากบัแฟนไวแ้ลว้ การไดร้บัโอกาส

มนัท าใหต้นรูส้กึมีแรงที่จะเปลี่ยนแปลง 

         ผูน้  าท าการสรุปขอ้มลูจากบนัทึกพลงัใจของสมาชิก ใหทุ้กคนไดเ้ห็นภาพรวมที่มาของการ

สรา้ง พลังใจให้ตนเองมาจาก (1) คุณลักษณะภายในตนเอง เช่น ความมุ่งมั่นตั้งใจ การมี

เป้าหมาย ความรกัความเมตตา การมีความหวงัในชีวิต ความอิสระ การลงมือท าในสิ่งที่ชอบ (2) 

ปัจจยัภายนอก บคุคล สงัคม ที่ใหก้ารสนบัสนนุ เป็นก าลงัใจ เช่น บตุรหลาน สมาชิกในครอบครวั 

คู่สมรส เพื่อนฝูง สงัคมออนไลน ์และ (3) จากการไดร้บัความยุติธรรมทางสงัคม ที่มีกระบวนการ

ทางสงัคม กฎหมาย หรือหน่วยงานภาครฐัและเอกชนที่เขา้มาช่วยเหลือผูถู้กกระท าความรุนแรง 

ผู้น  ายกตัวอย่างของสมาชิกหลายคนในช่วงที่ถูกกระท าความรุนแรง ไดร้บัการสนับสนุนและ

ก าลงัใจจากเจา้หนา้ที่ในโรงพยาบาล และศูนยช์่วยเหลือ ที่คอยใหข้อ้มลูเก่ียวกับการช่วยเหลือ

จากภาครฐั และแนวทางการปกป้องสิทธ์ิของตนเอง  จากนั้นให้สมาชิกที่ไดร้บัการช่วยเหลือ

ดงักลา่ว ไดส้ะทอ้นมมุมองความรูส้กึที่ตนเองไดร้บัในครัง้นัน้อีกครัง้ เพื่อใหม้องเห็นไดอ้ย่างชดัเจน

ว่า องคป์ระกอบในเรื่องความยตุิธรรมทางสงัคมเป็นพลงัใจที่ส  าคญัส าหรบัผูท้ี่อยู่ในวิกฤตการถกู

กระท าความรุนแรงในครอบครวั สมาชิกสะทอ้นว่า พลงัใจจากองคป์ระกอบนี ้ท าใหเ้รารูว้่าไม่ได้

ต่อสูเ้พียงล าพงั เรายงัมีตวัช่วยจากหน่วยงานภาครฐั และสามารถขอความช่วยเหลือไดจ้ริง ผูน้  า 
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เนน้ย า้กบัสมาชิกอีกครัง้ถึงความส าคญัในการรบัรูพ้ลงัใจของตนเอง เพราะสิ่งเหล่านีจ้ะท าใหเ้รา

ตระหนกัและท าการปกปอ้งสิทธิความเป็นมนษุยข์องตนเองไดเ้รว็ขึน้  

ใหส้มาชิกไดพ้กั 10 นาที เพื่อเขา้สูก่ารแบง่ปันความรูใ้นเรื่องการพิทกัษสิ์ทธ์ิ  

          เบือ้งตน้ผูน้  าใหส้มาชิกกลุ่มไดล้องนึกถึงวิธีการ ความรูท่ี้จะสามารถน ามาใชป้กป้องสิทธ์ิ

ของตนเองได ้สมาชิกสะทอ้นวา่ ก่อนหนา้ที่จะถกูสง่ไปรบัการรกัษาพยาบาลจากการถกูท ารา้ย ไม่

เคยรูอ้ะไรเก่ียวกับสิทธิ หรือขอ้กฎหมายต่างๆ ที่คุม้ครองผูถู้กกระท าความรุนแรงในครอบครวั 

ดังนั้นคิดว่า มีความจ าเป็นอย่างมากที่ทุกคนต้องรูจ้ัก ช่องทางการขอความช่วยเหลือ หรือ

หน่วยงาน ภาครฐั เอกชน ที่ใหก้ารดแูลสนบัสนนุผูท้ี่ตกเป็นเหยื่อ อย่างนอ้ยใหรู้จ้กัช่ือ ที่สามารถ

น าไปคน้หาขอ้มลูดว้ยตนเองไดจ้าก Google   จากนัน้นกัสงัคมสงเคราะหไ์ดเ้ขา้มารว่มบอกกล่าว 

ใหค้วามรูถ้ึงสิทธิตามกฎหมายที่เก่ียวขอ้งกบัการช่วยเหลือการถกูกระท าความรุนแรงในครอบครวั

เฉพาะบางสว่นที่เป็นประโยชน ์เช่น กฎหมายการคุม้ครองเด็ก กฎหมายความเท่าเทียมกนัระหวา่ง

เพศ กฎหมายสง่เสรมิการพฒันาและคุม้ครองสถาบนัครอบครวั เพื่อใหส้มาชิกเขา้ใจถึงสิทธิในการ

ปกป้องตนเอง และใหส้มาชิกไดส้อบถามถึงสิ่งที่อยากรูเ้พิ่มเติม รวมถึงไดฝึ้กใหส้มาชิกไดล้อง

คน้หาขอ้มลูต่างๆ ที่คน้หาไดจ้าก google และใหท้ าการเซฟลิงคไ์วใ้นเครื่อง เพื่อนในกรณีฉกุเฉิน

จะสามารถเข้าถึงข้อมูลได้ทันที  ผู้น  าเน้นย ้าความส าคัญและความจ าเป็นที่ทุกคนต้องมี

ความสามารถในการพิทกัษ์สิทธิใหแ้ก่ตนเอง ซึ่งเครื่องมือส าคญัที่จะท าใหมี้ความช านาญในการ

พิทกัษส์ิทธิไดก้็คือ การหมั่นคน้หาพลงัใจใหแ้ก่ตนเองไดเ้สมอ เม่ือบอกเลา่มาถึงตรงนีจ้ึงเชิญชวน

ให้สมาชิกทุกคนได้ใช้การจินตภาพถึงภาพชีวิตที่งดงามของตน ผู้น  าใช้การบรรยายบทโทษ 

“หลบัตาลง พรอ้มกบันึกถึงเรื่องราวดีดีในตนเอง ภาพความประทบัใจที่วาดขึน้ในครัง้ก่อน พลงัใจ

ที่ไดจ้ากการส ารวจตนเองจากการเขา้กลุม่การปรกึษาครัง้นี ้นึกถึงความสขุความสดใส ของชีวิตที่

เคยเกิดขึน้ ยิม้ที่มมุปากเบาๆ” และพาใหส้มาชิกไดท้ าการผ่อนคลายโดยการหายใจลกึยาวสบาย 

ในช่วงระหว่างที่บรรยายบทพูดเหล่านี ้ จากนั้นใหทุ้กคนไดล้ืมตาขึน้ส่งยิม้ใหก้ับเพื่อนสมาชิก

ดว้ยกนั  

         ผูน้  าท าการปิดกลุม่ในช่วงเชา้ นดัหมายเวลากลบัมาพบกนัในช่วงบา่ย  
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วันที ่ 25 มิถนุายน 2565  เวลา 13:00-16:00 น. สถานที ่สถานพยาบาลแห่งหนึ่ง 
คร้ังที ่4  
         ผูน้  าสงัเกตเห็นสมาชิกทกุคนมีความสดช่ืน มีความตื่นตวั เม่ือสอบถามถึงความรูส้กึในช่วง

บา่ยนี ้พบวา่ สมาชิกมีความสขุ ไม่เบื่อ อยากรูว้า่จะไดรู้อ้ะไรเพิ่มเติมอีกกบัช่วงเวลาที่เหลืออยู่ช่วง

บา่ย  

         ผูน้  าเตรียมลกูโป่งที่เป่าลมไวแ้ลว้ น ามาแจกใหก้ับสมาชิกทุกคน คนละ 1 ใบ ใหส้มาชิกได้

ลองนึกถึงค าพดู เสียงความคิด หรือวิธีการแสดงออกใดๆ ทัง้จากตนเองและบคุคลสงัคมรอบตวั ที่

มีผลกับความรูส้ึกของเราในเชิงลบ น าเอาค าเหล่านัน้เขียนลงบนลูกโป่งใหม้ากเท่าที่ใจตอ้งการ 

สมาชิกใหค้วามสนใจกับการเขียนเรื่องราวเหล่านั้น บางคนมีจังหวะการเขียนที่เกิดขึน้ไดอ้ย่าง

รวดเรว็ บางส่วนใชเ้วลาในการนึกถึงค่อนขา้งนาน เม่ือสงัเกตพื ้นที่บนลกูโป่ง พบว่า สมาชิกบาง

คนเขียนบนัทึกลงไปไดม้ากจนพืน้ที่บนลูกโป่งไม่เหลือช่องว่าง ในขณะที่บางคนเขียนออกมาได้

นอ้ยคลา้ยนึกไม่ออก เหลือพืน้ที่บนลูกโป่งค่อนขา้งมาก ใหเ้วลาสมาชิกเขียนประมาณ 10-15  

นาที ใชก้ารสังเกตท่าทางของสมาชิกเป็นหลัก เม่ือหมดเวลาลงผู้น  าใหส้มาชิกไดใ้ชส้องมือจับ

ลกูโป่งและอ่านขอ้ความทีละขอ้ความในใจ หากสมาชิกตอ้งการเพิ่มเติมขอ้ความสามารถท าได ้

เม่ือเสรจ็สิน้การเขียนแลว้ ผูน้  าเริ่มบรรยายบทพดูน ากระบวนการเปลี่ยนจินตภาพ “ตวัฉันในวนันี ้

ไดเ้ปลี่ยนไปหมดแลว้ ในวนันีฉ้นัไดพ้บความเก่งในตวัเอง ฉนัเป็นคนมีความพยายาม ฉนัมีหวัใจที่

ยิ่งใหญ่ ฉันมีความเข้มแข็ง ฉันมีดีในตัวเองมากมายที่วันนี ้ได้ค้นพบ ข้อความไม่น่ารักใดๆ 

ขอ้ความที่ท  ารา้ยหวัใจและความรูส้ึกที่ปรากฏอยู่ตรงหนา้นี ้มนัจะจางหายไปหมดสิน้ในพริบตา

นบัตัง้แต่วินาทีนีเ้ป็นตน้ไป วนันีฉ้ันจะเป็นคนที่มีความสุขที่สดุ” เม่ือบทบรรยายจบลง ใหส้มาชิก

เหยียบลูกโป่งให้แตกทันที ช่วงเวลานีบ้รรยากาศภายในห้องเต็มไปด้วยความสนุกที่สมาชิก

พยายามเหยียบลกูโป่งใหแ้ตกในคราวเดียว สมาชิกบางส่วนเหยียบลกูโป่งไม่แตกจึงใชก้ารนั่งลง

แลว้ใชส้องเทา้วางบนลกูโป่งแลว้เหยียบพรอ้มกนัใหแ้ต่ มีเสียงหวัเราะ เสียงกรีด๊จากสมาชิกที่ไม่

กลา้เหยียบลกูโป่งใหแ้ตก เพื่อนสมาชิกช่วยลุน้และช่วยเชียรเ์สียงดงั สมาชิกกล่าวว่า ตอนไดย้ิน

เสียงลกูโป่งแต่รูส้กึเหมือนปลดปล่อยตนเอง ไม่ไดรู้ส้ึกดีกบัตนเองอย่างนีม้านานแลว้ เหมือนเอา

ความเชื่อและความคิดลบๆจากตวัเองทิง้ออกไปใหห้มดสิน้กนั  

          ผูน้  าเชิญชวนใหส้มาชิกน าบนัทึกพลงัใจของตนเอง มารว่มอภิปรายเพื่อหาแนวทางในการ

ประยกุตใ์ชพ้ลงัใจ สรา้งเกราะปอ้งกนัไม่ใหต้นเองถกูกระท าความรุนแรงไดอ้ีก  
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          - เอ ตนจะพยายามสรา้งสมัพนัธภาพที่ดีกบับุคคลรอบขา้งใหม้ากขึน้เพื่อที่จะกลา้ในการ

พูดคุยสื่อสารกับคนรอบตัว รวมถึงจะพยายามควบคุมอารมณ์ของตนใหน้ิ่งขึน้ จะเป็นคนร่าเริง

แจ่มใส ไม่โมโหง่ายๆ ส่วนเรื่องถูกท ารา้ยตนมองว่า จะไม่ใหม้ันเกิดขึน้อีก หากเกินขึน้ตนจะขอ

ความช่วยเหลือจากหน่วยงานของรฐัทนัที 

 - บี มองว่าตนต้องรกัตัวเองปกป้องตัวเองมากกว่านี ้ วันนี ้หากสามีท ารา้ยตนได้ วัน

ขา้งหนา้ก็ท ารา้ยลกูได ้ตนจะกลบัไปคุยกบัสามี และจะขอความช่วยเหลือหากเกิดเหตกุารณท์ า

รา้ยรา่งกายอีก 

 - ซี ตนตอ้งกลา้ที่จะขอความช่วยเหลือ ตอ้งการี่จะสื่อสาร หากตนถกูท ารา้ยอีกตนจะแจง้

พอ่แม่ของตนและพอ่แม่ฝ่ายชาย ซึง่หากจบลงดว้ยดีไม่ไดต้นคงตอ้งเลิกรากบัแฟน 

 - ดี ตนจะดแูลตวัเอง จะขยนัท ามาหากิน ตนดแูลตวัเองได ้และหากเกิดเหตกุารณถ์กูท า

รา้ยอีก ตนจะเอาเรื่องตามกฎหมายและเลิกกบัแฟน 

 - อี ตนจะเลิกนยาเสพติดโดยเด็กขาด ตนจะดแูลตวัเองใหส้วย และท าตวัใหด้ีๆ ตนคิดว่า

ตนไม่น่าจะถกูท ารา้ยอีกหากตนไม่กลบัไปใชส้ารเสพติด 

 - เอฟ ตนจะเลิกนิสยัเจา้ชู ้จะจรงิจงักบัชีวิตรกัมากกวา่นี ้ในสว่นของการงานตนก็จะตัง้ใจ

ท างาน ตนคิดว่าตนไม่น่าจะถกูท ารา้ยอีกหากตนไม่มีคนอื่น 

           ผูน้  ามองเห็นการน าองคป์ระกอบของพลงัใจมาใชใ้นการประยกุตแ์นวทางใหก้บัตนเองเพื่อ

รบัมือกับความรุนแรงในครอบครวั จึงให้การช่ืนชมสมาชิกด้วยความจริงใจ สมาชิกคนหนึ่ง

กล่าวถึง สิ่งที่ตนเองอยากขับเคลื่อนในเรื่องนีว้่า อยากใหพ้วกเราไดร้วมตัวกันเป็นกลุ่มเล็กๆที่

ขบัเคลื่อนการช่วยเหลือในชุมชนที่ตนเองอยู่ และหากใครพบกับอุปสรรคใดก็ยังมีเครือข่ายของ

เพื่อนกลุม่นีค้อยช่วยดแูลสนบัสนนุและหาช่องทางที่เป็นประโยชนร์ว่มกนัในการดแูลสงัคม ผูน้  าจึง

เชิญชวนใหส้มาชิกไดร้่วมอธิบายถึงวิธีการขับเคลื่อนทางสงัคมที่อยากใหเ้กิดขึน้ มีรายละเอียด

ดงันี ้ 

- สมาชิกที่ก  าลงัศึกษาอยู่ในมหาวิทยาลยั ตอ้งการเขียนพล็อตเรื่องเพื่อสรา้งเป็นหนงัสัน้เก่ียวกบั

การยุติความรุนแรงในสงัคม ลงใน YouTube และอาจท าเป็นซีรี แบบสัน้ๆ ใหว้ยัรุน่สนใจเขา้มาดู

กนั 

- เขียนแผนโครงการการท าประชาสัมพันธ์ช่วยเหลือผูถู้กกระท าความรุนแรงในครอบครวัผ่าน

หน่วยงานที่ตนเองท างานอยู่  
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- เชิญวิทยากรที่มีความช านาญมาใหค้วามรูแ้ก่ชุมชน สถาบนัการศึกษา อย่างต่อเนื่อง เพื่อลด

ความเสี่ยงในการก่อความรุนแรงและการตกเป็นเหยื่อ 

- ท าคลิปใหค้วามรูเ้ก่ียวกบัสาเหตขุองความรุนแรงในครอบครวัสัน้ๆ ง่ายๆ ลงในติก๊ตอก 

- โพสตข์อ้ความรณรงคก์ารยุตติความรุนแรง หรือบอกขอ้มูลเก่ียวกับสิทธิของบุคคล ลงในสื่อ

สงัคมออนไลน ์Facebook/ Instagram เป็นตน้ 

          จากนัน้ท าการสรา้งพนัธะสญัญาใหเ้กิดขึน้ทนัทีในหอ้งการปรกึษานี ้ดว้ยการเชิญชวนให้

สมาชิกไดล้องขบัเคลื่อนการรณรงค ์การพิทกัษ์สิทธิแก่ตนเอง ผ่านสื่อสังคมออนไลนท์ี่ตนเองใช้

งานเป็นประจ า สมาชิกบางส่วนคุ้นเคยกับวิธีนีไ้ด้อย่างดีเนื่องจากคุ้นเคยกับการใช้สื่อสังคม

ออนไลนใ์นชีวิตจ าวนั จึงท าใหก้ารโพสตเ์กิดขึน้ไดอ้ย่างรวดเรว็ สมาชิกใชเ้วลาในการเลือกภาพที่

เหมาะสมกบัการบรรยายโพสต ์สมาชิกรูส้กึเพลิดเพลินที่ไดใ้ชก้ารขบคิดถึงรายละเอียดความรูท้ี่ได้

เรียนรู ้ในขณะที่สมาชิกหาขอ้มูลน ามาโพสต ์ไดส้อบถามถึงหน่วยงาน ศูนยก์ารช่วยเหลือ ว่ามี

ทั้งหมดก่ีที่ ผูน้  าลองใหส้มาชิกคิดโพสตท์ี่น่าสนใจและดึงดูดตา แลว้น าเอาค าถามนีไ้ปตั้งเป็น

โพสตเ์พื่อใหมี้คนเขา้มามีสว่นรว่มกบัการตอบค าถาม  

         ผูน้  าปิดกลุม่การใหค้  าปรกึษาครัง้นีล้งดว้ยการบอกถึงความรูส้กึประทบัใจและขอบคณุไปยงั

เรื่องเล่าประสบการณ์ชีวิตของสมาชิก และเปิดพื ้นที่ ให้สมาชิกมีโอกาสได้พูดคุย บอกเล่า

ความรูส้ึกที่มีต่อการเขา้ร่วมกลุ่ม 8 ครัง้ สมาชิกสะทอ้นถึงความรูส้ึกผูกพัน การไดร้บัก าลังใจ 

ไดร้บัความรูท้ี่จะน าไปใชก้บัตนเองและคนรอบขา้ง การไดร้บัเสียงยืนยนัในคณุค่าของตวัเราจาก

เพื่อนเพื่อนท าใหเ้กิดความรูส้ึกดีในหวัใจ รูส้ึกอบอุ่นในใจว่าเราไม่ไดอ้ยู่บนเสน้ทางนีเ้พียงล าพัง 

ยงัคงมีเพื่อนที่เขา้ใจและสามารถใหก้ าลงัใจกนัไดย้งัไม่ตดัสิน สมาชิกแต่ละคนกล่าวขอบคณุซึ่ง

กนัและกนั มีการแลกเบอรโ์ทร ช่องทางการติดต่อ ผูน้  าส่งทา้ยค าอ าลาดว้ยความรกัและมิตรภาพ 

อวยพรใหแ้ต่ละคนไดพ้บแต่เรื่องราวที่ดีจากนีเ้ป็นตน้ไป 
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