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บทคัดย่อ 

วัตถุประสงค์ 1) เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความผาสุกทางจิตของแม่เลี้ยงเด่ียวกลุ่มทดลองก่อนการทดลอง และ

หลังการทดลอง 2) เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความผาสุกทางจิตของแม่เลี้ยงเด่ียวระหว่างแม่เลี้ยงเด่ียวกลุ่มทดลอง

กับกลุ่มควบคุม วัสดุและวิธีการ เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง แบบมีกลุ่มควบคุมวัดก่อน-หลัง (pretest-posttest 

control group design) ประชากร คือ แม่เลี้ยงเด่ียวที่ต้องรับผิดชอบลูกที่เกิดจากตนเองตามล าพัง เนื่องจากหย่า
ร้าง หรือแยกทางกับสามี กลุ่มตัวอย่าง คือ แม่เลี้ยงเด่ียวที่ต้องรับผิดชอบลูกที่เกิดจากตนเองตามล าพังจากสถาน
คุ้มครองและฝึกอาชีพบ้านเกร็ดตระการ กรุงเทพมหานคร ที่คัดเลือกแบบเจาะจง จ านวน 22 คน แบ่งเป็นกลุ่ม
ทดลอง จ านวน 11 คน และกลุ่มควบคุม จ านวน 11 คน เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลประกอบด้วย 1) 
โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบปรับความคิดอาศัยสติ และ 2) แบบวัดความผาสุกทางจิต วิเคราะห์ข้อมูลด้วย

การทดสอบค่าทีแบบจับคู่และการทดสอบค่าทีแบบอิสระ ผลการศึกษา 1) ค่าเฉลี่ยความผาสุกทางจิตของกลุ่ม
ทดลองในระยะหลังการทดลองสูงกว่าระยะก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ 2) ในระยะ
หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความผาสุกทางจิตสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สรุป โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบปรับความคิดอาศัยสติ สามารถเสริมสร้างความผาสุกทางจิตให้แก่แม่
เล้ียงเด่ียว 
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Abstract 

Objectives: 1) To assess the changes in the mean psychological well-being of single mothers within 

the experimental group by comparing scores before and after the experiment. 2) To examine variations 
in the mean psychological well-being among single mothers by comparing scores between the 

experimental group and the control group. Materials and methods: A quasi-experiment research 

was employed in the design of the control group before the test-post-test, featuring two distinct groups: 
one experimental and one control. The study incorporated two measurement points, namely the pre-test 
and the post-test conducted one day after the experiment. The target population consisted of single 
mothers who assumed sole responsibility for their children due to divorce or separation from their 
husbands. The sample specifically included divorced or separated single mothers living independently 
with their children, exhibiting lower scores on psychological well-being. A purpose selection process 
yielded a total of 22 participants, with 11 individuals assigned to both the experimental and control 
groups. The research used mindfulness-based cognitive programs to improve psychological well-being 
among single mothers, in conjunction with psychological well-being scales. Comparative analysis of 
psychological well-being scores in single mothers was conducted using paired samples paired-samples 

t-test and independent samples t-test. Results: Significantly higher mean psychological well-being was 

observed in the experimental group during the post-experiment period compared to the pre-experiment 
period at the .05 significance level of .05. 2) During the post-experiment period, the experimental group 
exhibited a statistically significant higher mean psychological well-being than the control group at the 

.05 significance level of .05. Conclusion: The Mindfulness-Based Cognitive Therapy Group Counseling 

Program proves effective in enhancing the psychological well-being of single mothers. 
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บทน า 

ปัจจุบันประเทศไทยมีการเปลี่ ยนแปลง
ทางด้านเศรษฐกิจ สังคม สภาพแวดล้อม อย่างรวดเร็ว 
และต่อเนื่อง ส่งผลต่อรูปแบบการด าเนินชีวิต และท า
ให้โครงสร้างครอบครัวมีขนาดเล็กลง โดยเป็นการ
เปลี่ยนแปลงจากครอบครวัขยาย (extend family) ซ่ึงมี
สมาชิกในครอบครัวจ านวนมาก มีความสัมพันธ์ใกล้ชิด 
และช่วยเหลือเกื้อกูลกัน เป็นครอบครัวเด่ียว (single 
family) ที่มีขนาดเล็ก มีสมาชิกในครอบครัวเป็นจ านวน
น้อย (Phuphaibul et al., 2018; Asampinnawat et al., 
2019) ซ่ึงอาจเป็นครอบครัวท่ีประกอบไปด้วยคู่สามี
ภรรยาไม่มีบุตร หรือครอบครัวที่ประกอบด้วยพ่อแม่ลูก 
หรือครอบครัวเล้ียงเด่ียวที่ประกอบด้วยพ่อหรือแม่และ
ลูก อีกท้ังสมาชิกในครอบครัวมีความสัมพันธ์ใกล้ชิดกัน
น้อยลง อัตราการหย่าร้างและแยกทางกันของคู่สมรส
ท้ังท่ีจดทะเบียนสมรสและไม่จดทะเบียนสมรสมี
จ านวนเพิ่มมากข้ึน ท าให้ครอบครัวเล้ียงเด่ียวมีจ านวน
เพิ่มสูงข้ึนต่อเน่ือง จากข้อมูลการส ารวจของส านักงาน
สถิติแห่งชาติ รายงานว่าครอบครัวเลี้ยงเ ด่ียวใน
สังคมไทยในปี พ.ศ. 2562 มีสัดส่วนประมาณร้อยละ 11 
ของครัวเรือนท้ังหมด และพบว่า ร้อยละ 80 ของ
ครอบครัวเลี้ยงเ ด่ียวเป็นครอบครัวแม่เลี้ยงเด่ียว 
(Samutachak et al., 2022) โดยบุคคลที่ด ารงสถานภาพ
แม่เล้ียงเด่ียวน้ันจะต้องเผชิญกับปัญหาและผลกระทบ
ของครอบครัวในหลากหลายมิติ อันได้แก่ สภาพความ
เป็นอยู่ ฐานะทางการเงินและรายได้ในครอบครัวที่
ลดลง ด้านจิตใจเกิดภาวะซึมเศร้า หวาดกลัว ไม่มีความ
ม่ันคงในอารมณ์ส่งผลต่อพฤติกรรมและบุคลิกภาพ 
การมีปฏิสัมพันธ์และดูแลเอาใจใส่น้อยลง (Sukjai, 2019; 
Adsakul, 2014) อี ก ท้ั งบทบาทของแม่ เลี้ ยง เ ด่ียว 
สถานการณ์ทางเศรษฐกิจและสังคม ความมีอิสรภาพ
ทางการเงิน มีผลต่อความผาสุกทางจิตและการปรับตัว
ด้านจิตสังคมของแม่เลี้ยงเด่ียว (Karunanayake et al., 
2021 ; Tarar et al., 2021) จะเห็นได้ว่าปัญหาและ
ภาระที่แม่เลี้ยงเด่ียวต้องเผชิญ ส่งผลกระทบต่อความ
ผาสุกทางจิตของแม่เล้ียงเด่ียว 

ความผาสุกทางจิต (psychological well-being) 
เป็นคุณลักษณะทางจิตใจเชิงบวกซ่ึงเกิดจากการมี
ภาวะทางจิตใจที่ดี ยอมรับตนเอง มีความพึงพอใจใน

พัฒนาการชีวิตของตนเอง มีทัศนคติที่ดีต่อตนเองในทุก
มิติ มองตนเองในแง่บวก สามารถตัดสินใจด้วยตนเอง
อย่างเป็นอิสระ สามารถจัดการกับสถานการณ์ให้
สอดคล้องกับเป้าประสงค์ของตนเองได้ ตระหนักรู้ถึง
ศักยภาพของตนเอง ตลอดจนสามารถใช้โอกาสรอบตัว
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ มองเห็นโอกาสในการปรับปรุง
พัฒนาตนเองตลอดเวลา และมีความสัมพันธ์ที่มีคุณภาพ
กับบุคคลอื่น (Burns, 2017; Ryff & Keyes, 1995) ใน
การพัฒนาความผาสุกทางจิตของแต่ละบุคคลน้ัน 
สามารถกระท าได้โดยการพัฒนาแต่ละองค์ประกอบ
ของความผาสุกทางจิต ซ่ึงประกอบด้วย 6 องค์ประกอบ
ส าคัญ ได้แก่ การยอมรับตนเอง (self-acceptance) 
ความมุ่ง ม่ันท่ีจะเปล่ียนแปลงและพัฒนาตนเอง 
(personal growth) การมีจุดมุ่งหมายในชีวิต (purpose 
in life) การ มีความสัมพัน ธ์ที่ ดีกับ ผู้อื่ น  (positive 
relations with others) ความสามารถเลือกสร้างหรือ
จัดสภาพแวดล้อมให้เหมาะสมกับตนเอง (environmental 
mastery) และความเป็นตัวของตัวเอง หรือมีอิสระใน
ตนเอง (autonomy) (Ryff & Keyes, 1995) โดยอาจเป็น
การน ากิจกรรมต่าง ๆ เข้ามาช่วย อาทิ กิจกรรมจิตอาสา 
กิจกรรมทางศาสนา กิจกรรมการศึกษาดูงาน กิจกรรม
สังสรรค์ กิจกรรมการออกก าลังกาย ช่วยให้บุคคลที่เข้า
ร่วมกิจกรรมดังกล่าว รู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า มีความสุข 
และมีความผาสุกทางจิตมากกว่าบุคคลท่ัวไป ซ่ึง
จ าเป็นต้องใช้ความสม่าเสมอในการเข้าร่วมกิจกรรม
ของกลุ่มตัวอย่าง และงบประมาณในการจัดกิจกรรม 
เพื่ อให้เกิดความยั่งยืนมากข้ึน  (Phon-ngam et al., 
2020) 

แ น ว คิ ด ก า ร ป รั บ ค ว า ม คิ ด อ า ศั ย ส ติ  
(mindfulness-based cognitive therapy: MBCT) เป็น
การรวม ข้ันตอนของการลดความเครียดอิ งสติ  
(mindfulness-based stress reduction: MBSR) และ
การปรับความคิดและพฤติกรรม (cognitive behavior 
therapy: CBT) เข้ า ด้วยกัน  (Teasdale et al., 2000) 
มุ่งเน้นการรับรู้ของบุคคลในระดับความคิดความรู้สึก
และความเชื่อที่มีประสบการณ์ในรูปแบบการกระท า
อย่างมีสติ (being mode) ท่ีใช้การฝึกสมาธิเพื่อให้เกิด
สติซ่ึงเป็นการเพิ่มประสบการณ์ของการตระหนักรู้ใน
ปัจจุบัน ท าให้รู้ว่าความคิดในแง่ลบเป็นสาเหตุกระตุ้น
ให้เกิดความเศร้า ความวิตกกังวล และการกลับเป็นซ้า
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วารสารจิตวิทยาคลินิกไทย 30 ปีที่ 55 ฉบับที่ 1 มกราคม-เมษายน 2567 

ของความคิดรวมถึงพฤติกรรมเชิงลบ โดยโครงสร้าง
ของการปรับความคิดอาศัยสติแบ่งเป็น 2 ระยะ คือ 
ระยะที่  1 การ ให้ ความ รู้พื้ นฐานของการ มีส ติ  
ประกอบด้วย 1) การตระหนักรู้และความคิดอัตโนมัติ 
2) ความคิดอยู่กับตัว 3) การรวบรวมความคิดกลับมา
อยู่กับปัจจุบัน 4) การตระหนักรู้ และระยะที่ 2 การ
จัดการอารมณ์และส่ิงท่ีเผชิญ ประกอบด้วย 1) การ
ยอมรับความจริง 2) ความคิดไม่ใช่ความจริง 3) การ
ดูแลตนเองให้ดีที่สุด 4) การน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน
และการปฏิบัติท่ียั่งยืน (Segal et al., 2018) จะเห็นได้
ว่าแนวคิดการปรับความคิดอาศัยสติ มีความสอดคล้อง
กับองค์ประกอบของความผาสุกทางจิต  โดย มี
ผลการวิจัยยืนยันว่าการปรับความคิดอาศัยสติส่งผล
ต่อความผาสุกทางจิต (Aghababaei & Taghavi, 2020; 
Esmaeili et al., 2016) 

งานวิจัยนี้ ได้น าการปรับความคิดอาศัยสติเข้า
มาช่วยในการเสริมสร้างความผาสุกทางจิตในกลุ่มแม่
เล้ียงเด่ียว ซ่ึงเป็นกลุ่มท่ีประสบวิกฤติจากการหย่าร้าง 
แยกทางกับสามี ต้องเลี้ยงดูบุตรโดยล าพัง ต้องเผชิญ
กับปัญหาหลากหลายและซับซ้อน (Pimtaworn et al., 
2014) ซ่ึงจะช่วยให้แม่เล้ียงเด่ียวสามารถด ารงชีวิตท่ีดี
ข้ึน และเป็นประโยชน์ให้หน่วยงานหรือสถาบันต่าง ๆ 
ที่เกี่ยวข้อง สามารถใช้เป็นแนวทางในการวางแผน 
จัดการ ดูแลสุขภาพจิตใจของแม่เลี้ยงเด่ียว ตลอดจน
สามารถน าผลการศึกษาไปก าหนดเป็นกลยุทธ์ในการ
พัฒนาและส่งเสริมความผาสุกทางจิตของแม่เล้ียงเด่ียว
เชิงรุกอย่างเป็นระบบต่อไป 

วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความผาสุกทางจิต
ของแม่เล้ียงเด่ียวกลุ่มทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรมการให้
ค าปรึกษากลุ่มแบบปรับความคิดอาศัยสติระหว่างก่อน
การทดลองกับหลังการทดลอง  

2. เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความผาสุกทางจิต
ของแม่เลี้ยงเด่ียวระหว่างกลุ่มที่ได้รับโปรแกรมการให้
ค าปรึกษากลุ่มแบบปรับความคิดอาศัยสติกับกลุ่มที่
ไม่ได้รับโปรแกรม 

สมมติฐานการวิจัย 

1. หลังการทดลอง แม่เลี้ยงเด่ียวกลุ่มทดลองมี
ค่าเฉลี่ยความผาสุกทางจิตสูงกว่าก่อนเข้าร่วมการทดลอง 

2. หลังการทดลอง แม่เลี้ยงเด่ียวกลุ่มทดลองมี
ค่าเฉลี่ยความผาสุกทางจิตสูงกว่าแม่เลี้ยงเด่ียวกลุ่ม
ควบคุม 

วัสดุและวิธีการ 

การวิจัยน้ี เป็นการวิจัยกึ่ งทดลอง (quasi-
experimental) แบบ มีกลุ่ มควบคุมวั ดก่ อน -หลั ง 
(pretest-posttest control group design) โดยแสดง
รายละเอียดดังภาพประกอบ 1 เม่ือ E (experimental 
group) หมายถึง กลุ่มทดลองท่ีเข้ารับการฝึกโปรแกรม
การให้ค าปรึกษากลุ่มแบบปรับความคิดอาศัยสติ เพื่อ
เสริมสร้างความผาสุกทางจิตในกลุ่มแม่เลี้ยงเด่ียว และ 
C (control group) หมายถึง กลุ่มควบคุมที่ด าเนินชีวิต
ตามปกติ ขณะที่ X (treatment variable) หมายถึง การ
ฝึกโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบปรับความคิด
อาศัยสติ เพื่อเสริมสร้างความผาสุกทางจิตในกลุ่มแม่
เลี้ยงเด่ียว จ านวน 8 ครั้ง รวมระยะเวลา 1 เดือน ส่วน 
O1 (pretest) และ O2 (posttest) หมายถึง กลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมวัดผลคะแนนความผาสุกทางจิตก่อน
การทดลอง 1 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 1 วัน 
ตามล าดับ การวิจัยนี้ได้รับการรับรองจริยธรรมการวจิยั
จากคณะกรรมการจริยธรรมส าหรับพิจารณาโครงการวจิยั
ที่ท าในมนุษย์ของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เลขที่ 
SWUEC-G-034/2566E 

ภาพประกอบ 1 รูปแบบการวิจัย Pretest-Posttest Control Group Design

 

E O1 X O2 
C O1 - O2 
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ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร คือ แม่เลี้ยงเด่ียวที่ต้องรับผิดชอบ

เลี้ยงดูบุตรที่เกิดจากตนเองตามล าพัง เนื่องจากการ
หย่าร้าง หรือแยกทางกับสามี และยังไม่แต่งงานหรือมี
สามีใหม่  

กลุ่มตัวอย่าง คือ แม่เลี้ยงเด่ียวที่ต้องรับผิดชอบ
เลี้ยงดูบุตรที่เกิดจากตนเองตามล าพัง เนื่องจากการ
หย่าร้าง หรือแยกทางกับสามี และยังไม่แต่งงานหรือมี
สามีใหม่ ซ่ึงได้รับการคัดเลือกมาจากสถานคุ้มครอง
และฝึกอาชีพบ้านเกร็ดตระการ กรุงเทพมหานคร จ านวน 
22 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 11 คน และกลุ่ม
ควบคุม จ านวน 11 คน ตามแนวคิดของ Corey (2017) 
ที่ระบุว่าการให้ค าปรึกษากลุ่มที่มีประสิทธิภาพควรมี
จ านวนสมาชิกในกลุ่มจ านวน 10-12 คน โดยมีเกณฑ์
การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 

1) เป็นแม่เลี้ยงเด่ียวที่หย่าร้าง หรือแยกทางกับสามี 
2) ส าเร็จการศึกษาในระดับปริญญาตรี 
3) มีอายุระหว่าง 30-45 ปี 
4) มีรายได้อยู่ในช่วงระหว่าง 15,000-20,000 

บาทต่อเดือน 
5) อาศัยอยู่กับลูกโดยล าพัง 
6) มีลูกอยู่ในช่วงวัยรุ่น (อายุ 12-18 ปี) 
7) มีระยะเวลาในการเป็นแม่เลี้ยงเด่ียวอยู่ในช่วง 

5-10 ปี 
8) มีความสมัครใจในการเข้าร่วมวิจัย 
9) มีคะแนนความผาสุกทางจิตอยู่ในระดับต่า

ตามเกณฑ์ของ Ryff and Keyes (1995) หรือได้คะแนน
รวมจากแบบวัดในช่วง 18-47 คะแนน 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
เครื่ องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย 1) 

โปรแกรมการให้ค าปรกึษากลุ่มแบบปรับความคิดอาศยั
สติ เพื่อเสริมสร้างความผาสุกทางจิตในแม่เลี้ยงเด่ียว 
และ 2) แบบวัดความผาสุกทางจิต ดังนี้  

1. โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบปรับ
ความคิดอาศัยสติ เพื่อเสริมสร้างความผาสุกทางจิตใน
แม่เล้ียงเด่ียว 

ผู้วิจัยพัฒนาโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่ม
แบบปรับความคิดอาศัยสติ เพื่อเสริมสร้างความผาสุก
ทางจิตในแม่เลี้ยงเด่ียว ด้วยการออกแบบกิจกรรมและ

เนื้ อหาให้ มีความเหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่าง และ
สอดคล้องกับโครงสร้างของการปรับความคิดอาศัยสติ 
โดยประกอบด้วยแผนกิจกรรม จ านวน 8 แผน ด าเนิน
กิจกรรมสัปดาห์ละ 2 ครั้ง ครั้งละ 120 นาที จ านวน 8 ครั้ง 
รวมระยะเวลา 1 เดือน แต่ละกิจกรรมเป็นกระบวนการ
ปรับความคิดอาศัยสติ เพื่อเสริมสร้างความผาสุกทางจิต 
ดังนี้ 

ครั้งท่ี 1 การตระหนักรู้และความคิดอัตโนมัติ 
เป็นการสร้างความเข้าใจการด าเนินการให้ค าปรึกษา
กลุ่ม มีการสร้างสัมพันธภาพระหว่างสมาชิกในกลุ่ม 
และเรียนรู้ ความคิดอัตโนมัติ สติ การฝึกสติ โดยมี
กิจกรรม “การออกจากความเคยชิน” ซ่ึงเป็นกิจกรรมท่ี
ส่งเสริมการอยู่กับความคิดและความรู้สึกในปัจจุบัน 
เกิดการตระหนักรู้ถึงการกระท าในปัจจุบันอย่างมีสติ ที่
น าไปสู่การยอมรับในตนเอง (self-acceptance) 

ครั้งท่ี 2 ความคิดอยู่กับตัว เป็นการด าเนิน
กิจกรรม “การจับความคิดอัตโนมัติ (doing mode) และ
ความคิดอย่างมีสติ (being mode)” ซ่ึงเป็นกิจกรรมท่ี
ให้ความส าคัญกับความแตกต่างระหว่างความคิด
อัตโนมัติ และความคิดอย่างมีสติ โดยการมีสมาธิจดจ่อ
กับส่ิงท่ีอยู่ตรงหน้าและใช้ความคิดอย่างมีสติ ส่งผลท า
ให้ไม่คิดวนเวียน หรือคิดเรื่อยเปื่ อยที่น าไปสู่ความรู้สึก
ไม่พอใจ และเกิดการยอมรับในตนเองท้ังด้านดีและไม่ดี 

ครั้งท่ี 3 การรวบรวมความคิดกลับมาอยู่กับ
ปัจจุบัน เป็นการด าเนินกิจกรรม “Here and Now” 
และกิจกรรม “ทัศนคติเชิงบวกต่อตนเอง” ซ่ึงเป็นการ
น าจิตที่คิดถึงอดีตหรืออนาคต กลับมาอยู่กับปัจจุบัน 
และส่งเสริมให้ใช้ความคิดเชิงบวกในการมองสถานการณ์
ที่ตนเองประสบ อีกท้ังส่งเสริมการมองเห็นข้อดี คุณค่า
ของตนเอง ศักยภาพของตนเอง ส่งผลให้เกิดการยอมรับ
ในตนเอง มีความงอกงามในตนเอง และรวมถึงความ
เป็นตัวของตัวเองและการมีสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่น 
และการจัดการสภาพแวดล้อม 

ครั้งท่ี 4 การตระหนักรู้ เป็นการด าเนินกิจกรรม 
“ทัศนคติเชิงบวกต่อผู้อื่น สังคม และส่ิงแวดล้อม” ซ่ึง
เป็นการใช้สติอยู่กับปัจจุบัน และตระหนักถึงส่ิงท่ีดีใน
ตนเอง บุคคลอื่น และสภาพแวดล้อมที่ต้องเผชิญ ผ่าน
การเล่าเรื่องราวดี ๆ ที่ตนเองประสบ และรับฟังเรื่องราว
ของผู้อื่นด้วยความใส่ใจ (attention) ท าให้จดจ่อกับ
ความรู้สึกและบันทึกเรื่องราวท่ีประสบท้ังของตนเอง
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และผู้อื่น รวมท้ังการตระหนักรู้ (awareness) ที่คอยรับ
ฟังและสังเกตส่ิงต่าง ๆ  ท้ังส่ิงท่ีอยู่ในตัวเองและส่ิงแวดล้อม
ภายนอกขณะเล่าเรื่องราว ซ่ึงเป็นการเสริมสร้างความ
ผาสุกทางจิตในด้านความเป็นตัวของตัวเอง มีอิสระใน
ตนเอง และมีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอื่น สังคม และ
ส่ิงแวดล้อม 

ครั้งท่ี 5 การยอมรับความจริง เป็นการด าเนิน
กิจกรรม “ความจริงที่เราจะผ่านไปได้ด้วยการยอมรับ 
เปิดใจ และทัศนคติเชิงบวก” ซ่ึงเป็นการน าการฝึกสติ
มาปรับใช้กับสถานการณ์ที่ไม่พึงประสงค์ เพื่อให้เข้าใจ 
ยอมรับ และพร้อมเผชิญกับสถานการณ์ที่ไม่พึงประสงค์
ไ ด้อย่ างราบรื่ น  และพร้อมที่ จะเผชิญการแก้ ไข
สถานการณ์ดังกล่าว กิจกรรมครั้งน้ีช่วยเสริมสร้าง
ความผาสุกทางจิตในด้านการยอมรับตนเอง บุคคลอื่น
และสังคม สภาพแวดล้อม และตระหนักถึงมุมมองเชิง
บวกที่จะใช้รับมือกับสถานการณ์ที่ไม่พึงประสงค์ 

ครั้งท่ี 6 ความคิดไม่ใช่ความจริง เป็นการด าเนิน
กิจกรรม “หน่ึงภาพ หลายมุม” ซ่ึงเป็นกิจกรรมฝึกสติ
เพื่อมองสถานการณ์ตามความเป็นจริง ฝึกใช้สติเชื่อมโยง
ความคิดและอารมณ์ในการมองสถานการณ์ตามความ
เป็นจริงโดยปราศจากความเคยชินหรือมุมมองด้านลบ 
กิจกรรมครั้งน้ีช่วยเสริมสร้างการยอมรับตนเอง การมี
อิสระในตนเอง ความสามารถในการจัดการสภาพแวดล้อม 
บุคคลอื่น และสังคม 

ครั้ง ท่ี  7 การดูแลตนเองให้ดีที่สุด เป็นการ
ด าเนินกิจกรรม “กิจกรรมการฝึกความสมดุลในชีวิต” 
ซ่ึงเป็นการจัดสมดุลในชีวิตใหม่ ด้วยการเลือกท าท้ัง
กิจกรรมที่ชื่ นชอบและกิจกรรมที่จ าเป็นต้องท าใน
จ านวนท่ีใกล้เคียงกัน มองความเป็นจริงในชีวิตท้ังเชิง
บวกและเชิงลบ การลดความท้อแท้ส้ินหวัง และเสริมสร้าง
ก าลังใจในตนเองให้บรรลุเป้าหมายหรือความมุ่งหมาย
ของชีวิต กิจกรรมครั้งน้ีช่วยเสริมสร้างการยอมรับใน
ตัวเอง การมีเป้าหมาย หรือความมุ่งหมายในชีวิต และ
การมีความงอกงามในตนเอง 

ครั้ง ท่ี  8 การน าไปใช้  เป็นการตระหนักถึง
ประโยชน์ของการฝึกสติอย่างสม่าเสมอและต่อเนื่อง 
และน าไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวัน ในแก้ไขสถานการณ์
ต่าง ๆ ที่ต้องเผชิญ เพื่อการแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ 
และช่วยเสริมสร้าง การยอมรับในตนเอง การมีสัมพันธ์
ที่ดีกับบุคคลอื่น ความเป็นตัวของตัวเอง ความสามารถ

ในการจัดการสภาพแวดล้อม การมีความมุ่งหมายใน
ชีวิต การมีความงอกงามในตนเอง 

โปรแกรมดังกล่าวผ่านการตรวจสอบความตรง
เชิงเน้ือหา (content validity) ด้วยดัชนีความสอดคลอ้ง
ระหว่างข้อความกับนิยามปฏิบัติการ (item objective 
congruence: IOC) จากผู้เชี่ยวชาญด้านจิตวิทยาแนว
พุทธ จิตวิทยาครอบครัว จิตวิทยาการให้ค าปรึกษา 
จ านวน 3 ท่าน พบว่า มีค่าดัชนีความสอดคล้องอยู่ในช่วง 
0.70 ถึง 1.00 จากน้ันด าเนินการปรับปรุงโปรแกรมให้
มีความเหมาะสมตามค าแนะน าของผู้เชี่ยวชาญ และ
น าโปรแกรมที่ปรับแก้ไขเรียบร้อยแล้ว ไปทดลองท า
กลุ่มการปรึกษาโดยใช้ในกลุ่มที่มีลักษณะใกล้เคียงกับ
กลุ่มตัวอย่างและปรับปรุงแก้ไขโปรแกรมก่อนน าไปใช้
ในงานวิจัยต่อไป 

2. แบบวัดความผาสุกทางจิต  
แบบวัดความผาสุกทางจิต ผู้วิจัยได้ปรับและ

สร้างข้อค าถามใหม่เพิ่มเติมจากมาตรวัดความผาสุก
ทางจิต ซ่ึงอาภากร เปรี้ยวน่ิม (Prewnim, 2019) แปลจาก
แบบวัดความผาสุกทางจิต (Ryff’s scales of psychological 
well-being) ของ Ryff and Keyes (1995) ท าให้ได้แบบ
วัดความผาสุกทางจิตส าหรับใช้ในงานวิจัย แบ่งเป็น 2 
ตอน ดังนี้ 

ตอนที่ 1 แบบสอบถามข้อมูลท่ัวไป เป็นแบบ
ส ารวจรายการ (check list)  

ตอนที่ 2 มาตรวัดความผาสุกทางจิตแบบพหุ
มิติ จ านวน 18 ข้อ มี 6 องค์ประกอบ ได้แก่ 1) อิสระ
แห่งตนหรือความเป็นตัวของตัวเอง (autonomy) 2) 
ความสามารถในการปรับตัวเ ข้ากับ ส่ิงแวดล้อม 
(environment mastery) 3) ความงอกงามส่วนบุคคล
หรือการเติบโตภายในตนเอง (personal growth) 4) 
การมีสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่น (positive relations with 
others) 5) การมีจุดมุ่งหมายในชีวิต (purpose in life) 
และ 6) การยอมรับตนเอง (self-acceptance) (Ryff & 
Keyes, 1995) ลักษณะเป็นมาตรวัดลักษณะมาตราสว่น
ประมาณค่า (rating scale) 6 ระดับ โดยมีเกณฑ์การให้
คะแนน ดังนี้ 6, 5, 4, 3, 2, 1 หมายถึง มีความคิดเห็น
ด้วยอย่างยิ่ง มีความคิดเห็นด้วยปานกลาง มีความ
คิดเห็นด้วยเล็กน้อย มีความคิดไม่เห็นด้วยเล็กน้อย มี
ความคิดไม่เห็นด้วยปานกลาง และมีความคิดไม่เห็น
ด้วยอย่างยิ่ง ตามล าดับ 
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แบบวัดความผาสุกทางจิตผ่านการตรวจสอบ
คุณภาพของเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย โดยการตรวจสอบ
ความตรงเชิงเนื้อหาด้วยดัชนีความสอดคล้องระหว่าง
ข้อความกับนิยามปฏิบัติการจากผู้เชี่ยวชาญด้าน
จิตวิทยาแนวพุทธ จิตวิทยาครอบครัว จิตวิทยาการให้
ค าปรึกษา จ านวน 3 ท่าน พบว่า มีค่าดัชนีความสอดคล้อง
อยู่ในช่วง 0.70 ถึง 1.00 จากน้ันน าแบบสอบถามท่ี
แก้ไขเรียบร้อยแล้วทดลองใช้กับกลุ่มที่ มีลักษณะ
ใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างในงานวิจัย จ านวน 20 คน 
และหาค่าความเชื่อม่ัน (reliability) พบว่า มีสัมประสิทธ์ิ
แอลฟาของครอนบาค (Cronbach, 1970) เท่ากับ 0.71 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่าง 3 

ระยะ ดังนี้ 
ระยะที่ 1 ระยะก่อนการทดลอง 
ก่อนด าเนินการทดลอง 1 สัปดาห์ ผู้วิจัยให้

กลุ่มตัวอย่างแม่เลี้ยงเด่ียว จ านวน 22 คน ท าแบบวัด
ความผาสุกทางจิต (pretest) จากน้ันใช้การสุ่มตัวอย่าง
แบบง่ายด้วยวิธีจับสลาก คัดเลือกแม่เล้ียงเด่ียว จ านวน 
22 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 11 คน และกลุ่ม
ควบคุม จ านวน 11 คน 

ระยะที่ 2 ระยะด าเนินการทดลอง 
กลุ่ มทดลองรับการ ฝึก โปรแกรมการให้

ค าปรึกษากลุ่มแบบปรบัความคิดอาศยัสติ สัปดาห์ละ 2 
ครั้ง ครั้งละ 120 นาที เป็นระยะเวลาต่อเนื่องกัน 4 
สัปดาห์ โดยมีการนัดหมายและทราบข้อตกลงร่วมกัน 
และเพื่ อให้เกิดความต่อเนื่องในช่วงระหว่างการใช้
โปรแกรม ผู้วิจัยได้สร้างกลุ่ม Line ซ่ึงเป็นโปรแกรมการ
ติดต่อสื่อสารแบบออนไลน์ เพื่อใช้ในการติดต่อสื่อสาร
ระหว่างสมาชิกกลุ่มและผู้วิจัย รวมถึงการนัดหมาย 
การติดตามการฝึกปฏิบัติการบ้านที่กลุ่มเป้าหมายจะ
ได้รับเม่ือเสร็จส้ินการให้ค าปรึกษากลุ่มแต่ละครั้งเป็น
ประจ าอย่างน้อย 5 วันต่อสัปดาห์ และในช่วงเวลา
เดียวกันน้ีกลุ่มควบคุมมีการด าเนินชีวิตตามปกติ 

ระยะที่ 3 ระยะหลังการทดลอง 
เม่ือผู้วิจัยด าเนินการตามโปรแกรมการให้

ค าปรึกษากลุ่มแบบปรับความคิดอาศัยสติครบตาม
ระยะเวลาที่ก าหนดแล้ว หลังการทดลอง 1 วัน จึงให้

กลุ่มตัวอย่างท้ังหมดท าแบบวัดความผาสุกทางจิตหลัง
การทดลอง (posttest)  

การวิเคราะห์ข้อมูล 
1. วิเคราะห์คะแนนความผาสุกทางจิตในภาพรวม

และรายองค์ประกอบของแม่เลี้ยงเด่ียวกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมด้วยสถิติเชิงพรรณนา (descriptive 
statistics) ได้แก่ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

2. วิ เคราะห์ เปรียบเทียบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยความผาสุกทางจิตระหว่างระยะก่อนการทดลอง
กับระยะหลังการทดลองของแม่เลี้ยงเด่ียวกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมด้วยการทดสอบค่าทีแบบจับคู่  
(paired-samples t-test)  

3. วิเคราะห์การเปรียบเทียบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยความผาสุกทางจิตในระยะก่อนการทดลองและ
ระยะหลังการทดลองระหว่างแม่เลี้ยงเด่ียวกลุ่มทดลอง
กับกลุ่มควบคุมด้วยการทดสอบค่าทีแบบอิสระ 
(independent samples t-test) 

ผลการศึกษา 

ตอนที่  1 ก า ร วิ เ ค ร า ะ ห์ ลั ก ษณะทา ง
ประชากรศาสตร์ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ผ ล ก า ร วิ เ ค ร า ะ ห์ ข้ อ มู ล ลั ก ษณ ะท า ง
ประชากรศาสตร์ พบว่า ผลการวิเคราะห์ข้อมูลลักษณะ
ทางประชากรศาสตร์ พบว่ากลุ่มตัวอย่าง จ านวน 22 คน 
แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 11 คน และกลุ่มควบคุม 
จ านวน 11 คน โดยกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมี
การศึกษาระดับปริญญาตรี มีรายได้ 15,000-20,000 
บาท ต่อเดือน นอกจากนี้ยังพบว่า กลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมส่วนใหญ่มีอายุ 36-45 ปี และมีสถานภาพ
การสมรส หย่าร้าง และแยกกันอยู่ ดังน้ัน กลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมมีลักษณะทางประชากรศาสตร์ที่
ใกล้เคียงกัน 

ตอนที่  2 การวิเคราะห์เปรียบเทียบความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยความผาสุกทางจิตระหว่างระยะ
ก่อนการทดลองกับระยะหลังการทดลองของแม่เลี้ยง
เดี่ยวกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ผลการตรวจสอบข้อตกลงเบื้ อ ง ต้นโดย
พิจารณาจากการแจกแจงของคะแนนความผาสุกทาง
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จิตในระยะก่อนการทดลองและระยะหลังการทดลอง
ของแม่เลี้ยงเด่ียวกลุ่มควบคุม พบว่า คะแนนความ
ผาสุกทางจิตท้ัง 2 ระยะ มีการแจกแจงเป็นโค้งปกติที่
ระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05 (ระยะก่อนการทดลอง W 
= 0.895, p = .160; ระยะหลังการทดลอง W = 0.885, 
p = .119) ซ่ึงไม่เป็นการละเมิดข้อตกลงเบื้องต้น ผู้วิจัย
จึงวิเคราะห์ข้อมูลด้วยการทดสอบค่าทีแบบจับคู่ต่อไป 

ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่าง
ของค่าเฉลี่ยความผาสุกทางจิตระหว่างระยะก่อน 
การทดลองกับระยะหลังการทดลองของแม่เลี้ยงเด่ียว
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่าแม่เลี้ยงเด่ียวกลุ่ม

ทดลองมีค่าเฉลี่ยความผาสุกทางจิตในระยะหลังการ
ทดลองสูงกว่าระยะก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 (t = 6.054, p = .000) เป็นไปตาม
สมมติฐานข้อที่ 1 ขณะที่แม่เลี้ยงเด่ียวกลุ่มควบคุมมี
ค่าเฉลี่ยความผาสุกทางจิตในระยะก่อนการทดลองกับ
ระยะหลังการทดลองไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 (t = -1.455, p = .176) ดังน้ันอาจ
กล่าวอีกนัยหน่ึงได้ว่า โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม
แบบปรับความคิดอาศัยสติช่วยพัฒนาความผาสุกทาง
จิตของแม่เล้ียงเด่ียวได้ ดังตาราง 2 

ตารางที่  2 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความผาสุกทางจิตระหว่างระยะก่อนการทดลอง  
กับระยะหลังการทดลองของแม่เล้ียงเด่ียวกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

กลุ่ม ระยะการวัด n M SD SE t p 

ทดลอง หลังการทดลอง 11 64.273 2.370 0.715 
6.054 .000 

 ก่อนการทดลอง 11 57.182 4.446 1.340 

ควบคุม หลังการทดลอง 11 55.727 4.174 1.258 
-1.455 .176 

 ก่อนการทดลอง 11 57.000 4.336 1.307 

หมายเหตุ:  = .05 

ตอนที่  3 การวิเคราะห์เปรียบเทียบความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยความผาสุกทางจิตระหว่างแม่
เลี้ยงเดี่ยวกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 

ผลการตรวจสอบข้อตกลงเบื้ อ ง ต้นโดย
พิจารณาการแจกแจงของคะแนนความผาสุกทางจิตใน
ระยะก่อนการทดลองของแม่เลี้ยงเด่ียวกลุ่มทดลองกับ
กลุ่มควบคุม พบว่า คะแนนความผาสุกทางจิตในระยะ
ก่อนการทดลองของแม่เล้ียงเด่ียวของท้ังสองกลุ่มมีการ
แจกแจงเป็นโค้งปกติที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05 
(กลุ่มทดลอง Shapiro-Wilk(11) = 0.886, p = .124; 
กลุ่มควบคุม Shapiro-Wilk(11) = 0.895, p = .160) 

ผลการทดสอบ Levene’s test ของคะแนน
ความผาสุกทางจิตในระยะก่อนการทดลองและระยะ

หลังการทดลองของท้ังสองกลุ่มไม่แตกต่างกันท่ีระดับ
นัยส าคัญทางสถิติ .05 (ระยะก่อนการทดลอง F = 
0.002, p = .969; ระยะหลังการทดลอง F = 4.121, p 
= .056) ซ่ึงเป็นไปตามข้อตกลงเบื้ องต้นของการ
ทดสอบค่าทีแบบอิสระ 

ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่าง
ของค่าเฉลี่ยความผาสุกทางจิตระหว่างแม่เลี้ยงเด่ียว
กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม พบว่า แม่เลี้ยงเด่ียวกลุ่ม
ทดลองมีค่าเฉลี่ยความผาสุกทางจิตระยะหลังการ
ทดลองสูงกว่าระยะหลังการทดลองของกลุ่มควบคุม
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (t = 5.905, p < 
.001) เป็นไปตามสมมติฐานข้อท่ี 2 ดังตาราง 3 

ตารางที่ 3 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความผาสุกทางจิตในระยะก่อนการทดลองและระยะหลังการ
ทดลองระหว่างแม่เล้ียงเด่ียวกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 

ระยะการวัด กลุ่ม n M SD SE t p 

ก่อนการทดลอง ทดลอง 11 57.182 4.446 1.340 
0.097 .924 

 ควบคุม 11 57.000 4.336 1.307 

หลังการทดลอง ทดลอง 11 64.273 2.370 0.715 
5.905 .000 

 ควบคุม 11 55.727 4.174 1.258 

หมายเหตุ:  = .05
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วิจารณ์ 

จากผลการศึกษา พบว่า แม่เลี้ยงเด่ียวกลุ่ม
ทดลองที่ได้รับการฝึกโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่ม
แบบปรับความคิดอาศัยสติเพื่อเสริมสร้างความผาสุก
ทางจิตในแม่เลี้ยงเด่ียวมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความ
ผาสุกทางจิตสูงกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมการให้
ค าปรึกษากลุ่ม และสูงกว่ากลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการให้
ค าปรึกษาใด ๆ ในขณะที่กลุ่มควบคุมได้ทดสอบความ
ผาสุกทางจิตก่อนและหลังในช่วงเวลาเดียวกับกลุ่ม
ทดลอง ผลปรากฏว่าไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ และได้ทดสอบความผาสุกทางจิตก่อนเข้าร่วม
โปรแกรม ผลปรากฎว่ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมี
คะแนนไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ แสดง
ให้เห็นชัดเจนว่าการฝึกโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่ม
แบบปรับความคิดอาศัยสติสามารถเสริมสร้างความ
ผาสุกทางจิตในแม่เลี้ยงเด่ียวได้ ท้ังน้ีเน่ืองจากความ
ผาสุกทางจิตในแม่เลี้ยงเด่ียวเป็นการรับรู้ถึงความรู้สึก
พึงพอใจ และมีความสุขในการด ารงชีวิต บุคคลที่มี
ความผาสุกทางจิตใจจะสามารถปรับตัวต่อการ
เปลี่ยนแปลงด้านต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสม เข้มแข็ง มี
มุมมองทางบวก ด าเนินชีวิตอย่างมีความหวัง และ
เชื่อม่ันว่าตนเองจะผ่านอุปสรรคไปได้ รู้สึกว่าตนเองมี
คุณค่า ด าเนินชีวิตอย่างมีความหมาย พอเพียง มีใจที่
สงบ มีสภาพชีวิตที่เป็นสุข และไม่ท าให้ผู้อื่นเดือดร้อน 
(Bradburn, 1969; Dupuy, 1977; Ryff & Keyes, 1995; 
Chussanachote et al., 2018) การพัฒนาความผาสุก
ทางจิตของแต่ละบุคคล สามารถท าได้ด้วยการพัฒนา
แต่ละองค์ประกอบของความผาสุกทางจิต โดยใช้
แนวคิดการปรับความคิดอาศัยสติ ที่ได้รวมการลด
ความเครียดอิงสติ และการปรับความคิดและพฤติกรรม
เข้าด้วยกันผ่านกิจกรรมต่าง ๆ ซ่ึงท าให้บุคคลท่ีเข้าร่วม
กิจกรรมดังกล่าว รู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า มีความสุข และ
มีความผาสุกทางจิตมากกว่าบุคคลท่ัวไป และมีความ
ยั่ งยืน  (Teasdale et al., 2000 ; Phon-ngam et al., 
2020) สอดคล้องกับผลการวิจัยของ (Esmaeili et al., 
2016) พบว่า การปรับความคิดอาศัยสติมีประสิทธิผล
ต่อความผาสุกทางจิตในแม่ที่มีลูกที่มีภาวะการเรียนรู้
บกพร่อง และสอดคล้องกับผลการวิจัยของ Aghababaei 
and Taghavi (2020) ที่พบว่า การปรับความคิดอาศัย

สติส่งผลกระทบอย่างมีนัยส าคัญต่อความผาสุกทางจิต
ของแม่ท่ีมีลูกมีภาวะออทิสซึม ดังน้ัน การปรับแนวคิด
อาศัยสติจึงเป็นการพัฒนาและเสริมสร้างความผาสุก
ทางจิตให้แก่แม่เล้ียงเด่ียว 

ท้ังน้ี ผู้วิจัยได้ใช้กระบวนการให้ค าปรึกษาแบบ
กลุ่มส าหรับสมาชิกในกลุ่มซ่ึงเป็นแม่เล้ียงเด่ียว ท าให้
แม่เลี้ยงเด่ียวกลุ่มทดลองเกิดการเรียนรู้การสร้าง
ปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอื่น ซ่ึงน าไปสู่การแลกเปล่ียน
ประสบการณ์ ความคิดเห็น แนวทางแก้ไขปัญหา และ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ซ่ึงสอดคล้องกับผลการวิจัย 
Thitiphongworaphat (2021) ที่ ใช้ โปรแกรมให้การ
ปรึกษาแบบกลุ่มเชิงพุทธผ่านหลากหลายกิจกรรม ท า
ให้สมาชิกกลุ่มเกิดความไว้วางใจ กล้าบอกเล่าเรื่องราว
ของตนเอง แลกเปลี่ยนประสบการณ์ แสดงความ
คิดเห็น เรียนรู้กันและกัน เช่นเดียวกับงานวิจัยนี้ แม่
เลี้ยงเด่ียวกลุ่มทดลองได้รับการฝึกโปรแกรมการให้
ค าปรึกษากลุ่มแบบปรับความคิดอาศัยสติ  เพื่ อ
เสริมสร้างความผาสุกทางจิตในกลุ่มแม่เลี้ยงเด่ียว ผ่าน
กระบวนการเสริมสร้างความผาสุกทางจิต จ านวน 8 ครั้ง 
ที่สอดคล้องกับโครงสร้างของการปรับความคิดอาศัย
สติของ Segal et al. (2018) โดยท่ีแต่ละครั้งของการ
ฝึกโปรแกรม เป็นการด าเนินการตามแผนกิจกรรมที่
สอดคล้องกับวัตถุประสงค์โปรแกรม และใช้ทักษะการ
ให้ค าปรึกษากลุ่ม อาทิ การฟังอย่างต้ังใจ การต้ังค าถาม 
การสะท้อนความรู้สึก การท าให้กระจ่าง การระบุผลที่
ตามมา รวมถึงการมอบหมายแบบฝึก (การบ้าน) 
ส าหรับให้แม่เลี้ยงเด่ียวกลุ่มทดลองฝึกฝนเป็นประจ า
อย่างสม่าเสมอ เพื่ อให้ได้ผลการพัฒนาอย่างยั่งยืน 
พร้อมท้ังมีการติดตามผลการปฏิบัติตามแบบฝึกท่ี
ได้รับมอบหมายในครั้งต่อไปของการฝึกโปรแกรม 
สอดคล้องกับผลการวิจัยของ Phon-ngam et al. (2020) 
ที่พบว่าการน ากิจกรรมต่าง ๆ เข้ามาช่วยในการพัฒนา
ความผาสุกทางจิตของแต่ละบุคคล ช่วยให้บุคคลที่เข้า
ร่วมกิจกรรมมีความผาสุกทางจิตเพิ่มมากข้ึน ซ่ึงข้ึนกับ
ความสม่าเสมอในการเข้าร่วมกิจกรรม และการฝึก
ปฏิบัติ ท้ังน้ี แม่เล้ียงเด่ียวกลุ่มทดลองท่ีได้รับการฝึก
โปรแกรมดังกล่าว ครั้งท่ี 1 ถึง ครั้งที่ 4 ซ่ึงเป็นระยะ
พื้นฐานของการมีสติน้ัน ท าให้แม่เล้ียงเด่ียวกลุ่มทดลอง
ได้เรียนรู้ และฝึกพื้นฐานของการมีสติ เกิดความเข้าใจ
รูปแบบความคิดความรู้สึกที่ไม่มีสติ (doing mode) 
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รูปแบบความคิดความรู้สึกที่มีสติ (being mode) และ
ความเชื่ อมโยงระหว่างความคิด ความรู้สึก และ
ปฏิกิริยาทางร่างกาย เกิดการฝึกฝนและพัฒนาสติของ
ตนเอง ที่น าไปสู่การรู้ทันความคิดและอารมณ์ของ
ตนเองดีข้ึน สามารถควบคุมความคิดอัตโนมัติด้วยการ
มีสติ ซ่ึงสอดคล้องกับผลการวิจัย Mungpanich and 
Kudkung (2020) พบว่ า  กลุ่ ม ตั วอย่ า งที่ เ ข้ า ร่ วม
โปรแกรมการบ าบัดสติ มีคะแนนระดับสติค่อย ๆ เพิ่ม
มากข้ึนในระหว่างการทดลอง ระยะหลังการทดลอง 
และระยะติดตามผล และในการฝึกโปรแกรมครั้งท่ี 5 
ถึงครั้งท่ี 8 ซ่ึงเป็นระยะการจัดการอารมณ์และส่ิงท่ี
เผชิญ แม่เลี้ยงเด่ียวกลุ่มทดลองได้น าสติที่ผ่านการ
ฝึกฝน ปรับใช้กับสถานการณ์ที่ไม่พึงประสงค์ด้วยความ
เข้าใจ ยอมรับ ปล่อยให้เป็นไป บนความจริงท่ีมีท้ังด้าน
บวกและด้านลบ โดยยับยั้งไม่ให้เกิดความคิดในทางลบ 
ลดการน าไปสู่ความคิดอัตโนมัติ น าไปสู่การด าเนินชีวิต
อย่างมีประสิทธิภาพและมีความผาสุกทางจิตอย่าง
ยั่งยืน ซ่ึงสอดคล้องกับผลการวิจัย Chuebankoh and 
Dangdomyouth (2019) ที่ได้น าการบ าบัดความคิดบน
พื้นฐานการฝึกสติไปใช้ในการบ าบัดภาวะซึมเศร้าของ
ผู้ป่วย ท าให้ภาวะซึมเศร้าของผู้ป่วยลดลง  

ดังน้ัน แม่เล้ียงเด่ียวกลุ่มท่ีต้องเผชิญกับปัญหา
ต่าง ๆ ที่ก่อให้เกิดความยากล าบากทางจิตใจ และต้อง
รับผิดชอบลูกที่เกิดจากตนเองตามล าพัง เม่ือได้รับการ
ปรับความคิดโดยอาศัยสติ ด้วยการฝึกสติ และน าสติที่
ผ่านการฝึกฝนมาใช้ในการจัดการอารมณ์และส่ิงท่ีเผชิญ 
ลดความคิดอัตโนมัติทางลบ น่าจะเป็นแม่เล้ียงเด่ียวที่มี
การพัฒนาระดับความผาสุกทางจิตซ่ึงประกอบด้วย 6 
องค์ประกอบ ได้แก่ 1) การยอมรับในตนเอง 2) การมี
สัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอื่น 3) การมีอิสระในตนเอง 
4) ความสามารถในการจัดการสภาพแวดล้อม 5) การมี
เป้าหมายในชีวิต และ 6) การมีความงอกงามในตนเอง 
(Ryff & Keyes, 1995) ซ่ึงสอดคล้องกับผลการวิจัยของ 
Phon-ngam et al. (2020) พบว่า การพัฒนาแต่ละ
องค์ประกอบของความผาสุกทางจิต จะช่วยพัฒนา
ความผาสุกทางจิตของแต่ละบุคคล และสอดคล้องกับ
ผลการวิจัยของ Aghababaei and Taghavi (2020) 
และ (Esmaeili et al., 2016) พบว่า การปรับความคิด
อาศัยสติส่งผลต่อความผาสุกทางจิต เช่นเดียวกับ

ผลการวิจัยของ Raksat (2014) พบว่า การฝึกสมาธิ
เพื่อให้เกิดสติจะช่วยเสริมสร้างความผาสุกทางจิต  

จากงานวิจัยที่ผ่านมา (Aghababaei & Taghavi, 
2020; Esmaeili et al., 2016; Teasdale et al., 2000; 
Phon-ngam et al. (2020) และข้อค้นพบจากงานวิจัย
นี้ จึงพบว่า โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบปรับ
ความคิดอาศัยสติเพื่อเสริมสร้างความผาสุกทางจิตใน
แม่เลี้ยงเด่ียว สามารถเสริมสร้างความผาสุกทางจิต
ให้แก่แม่เล้ียงเด่ียว   

ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
ควรสนับสนุนให้นักจิตวิทยาและบุคลากร

สาธารณสุข รวมถึงสถานคุ้มครองและฝึกอาชีพบ้าน
เกร็ดตระการ กรุงเทพได้มีโอกาสศึกษาและน า
โปรแกรมการให้ค าปรกึษากลุ่มแบบปรับความคิดอาศยั
สติเพื่อเสริมสร้างความผาสุกทางจิตในแม่เล้ียงเด่ียว ไป
ใช้ในการพัฒนาและส่งเสริมความผาสุกทางจิตของแม่
เล้ียงเด่ียว  

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 
1. ควรติดตามผลในระยะยาว เพื่อศึกษาความ

ยั่งยืนของโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบปรับ
ความคิดที่อิงสติเป็นฐานเพื่อเสริมสร้างความผาสุกทาง
จิตในกลุ่มแม่เลี้ยงเด่ียว ว่าสามารถคงไว้ซ่ึงความผาสุก
ทางจิตของแม่เล้ียงเด่ียวได้หรือไม่  

2. ควรศึกษาตัวแปรการสนับสนุนหรือการให้
ก าลังใจจากคนรอบข้าง ซ่ึงมีผลท าให้แม่เล้ียงเด่ียว
สามารถปรับตัวเข้ากับส่ิงแวดล้อม และมีสัมพันธภาพท่ี
ดีกับผู้อื่น (Ryff & Keyes, 1995) เพื่อให้เกิดความยั่งยืน
ของความผาสุกทางจิต 
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