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ภาคผนวก ก 
รายนามผูทรงคุณวุฒ ิ
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รายนามผูทรงคุณวุฒิในการตรวจเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 

1.  ผูชวยศาสตราจารย ดร. ชนัดดา  แนบเกษร สาขาวิชาการพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวช 
 คณะพยาบาลศาสตร มหาวทิยาลัยบูรพา  

2.  ผูชวยศาสตรจารย ดร. วารี กังใจ  สาขาวิชาการพยาบาลผูสูงอาย ุ
         คณะพยาบาลศาสตร มหาวทิยาลัยบูรพา 
3.  ดร. เพ็ญนภา กุลนภาดล   สาขาวิชาจิตวทิยาประยกุต 
         คณะศกึษาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา 
4.  นางสาวสุพิน พรพิพัฒนกุล    นักจิตวิทยาคลนิิก 8  
         สถาบันจิตเวชศาสตรสมเด็จเจาพระยา  
5.  นางสาววรางคณา จําปาเงิน   พยาบาลผูปฏิบัติการขั้นสูง 
         (APN สาขาการพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวช) 
         โรงพยาบาลสามชุก จังหวัดสุพรรณบุรี 

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
การทดสอบขอตกลงเบื้องตน 
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ตารางภาคผนวก ข-1 วิธีวิเคราะหการแจกแจงแบบโคงปกต ิโดยสถิติ Kolmogorov-Smirnov 
 
 One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

  pretest posttest followup 
N 30 30 30 
Normal 
Parameters(a,b) 

Mean 19.40 15.1000 14.5000 
Std. Deviation 1.192 2.96357 3.15955 

Most Extreme 
Differences 

Absolute .226 .139 .152 
Positive .141 .097 .086 
Negative -.226 -.139 -.152 

Kolmogorov-Smirnov Z 1.238 .763 .834 
Asymp. Sig. (2-tailed) .093 .606 .490 

a  Test distribution is Normal. 
b Calculated from data. 
 
 H0: มีการแจกแจงปกต ิ
 H1: ไมไดมีการแจกแจงปกต ิ
 มีการแจกแจงปกติ เนื่องจากคา Sig ทั้ง 3 แบบ มีคามากกวา 0.05 (ปฏิเสธ H0 เมื่อ Sig 
นอยกวา 0.05) 
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ตารางภาคผนวก ข-2 วิธีวิเคราะหการแจกแจงแบบโคงปกต ิโดยวิธี Fisher Skewness Coefficient  
        และ Fisher Kurtosis Coefficient 

 
 Statistics 

  pretest posttest followup 
N Valid 30 30 30 

Missing 0 0 0 
-.320 Skewness -.597 -.036 

Std. Error of Skewness .427 .427 .427 
Kurtosis -.280 -.428 -.963 
Std. Error of Kurtosis .833 .833 .833 

 
 พบวา ทั้งคา Fisher Skewness Coefficient และ Fisher Kurtosis Coefficient โดยเทียบ
คาที่ไดกับคา critical value ของสถิติ Z สําหรับ 2-tailed test คาที่ไดมีคาอยูในชวง -1.96 และ + 1.96 
จึงแสดงใหเหน็วาขอมูลมีการแจกแจงเปนแบบปกติ (จุฬาลักษณ บารม,ี 2551) 
 

 
 
 



                                                                                              

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
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เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

    
 เครื่องมือในการรวบรวมขอมูล 
 สวนที่ 1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล 
 สวนที่ 2 แบบประเมินภาวะซึมเศรา 
    สวนที่ 3 แบบแบบทดสอบสภาพสมองของไทย 
 โปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมแบบกลุม 
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เลขที่แบบสอบถาม…… 
สถานที่…………………. 

วันที…่..เดือน……….พ.ศ.2554 
 

เคร่ืองมือทีใ่ชในการวิจัย 
เครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล 
คําชี้แจง แบบสอบถามฉบับนี้ใชรวบรวมขอมูลเพื่อทําวิจยัเร่ืองผลของโปรแกรมการปรับความคิด
และพฤติกรรมแบบกลุมที่มตีอภาวะซึมเศราของผูสูงอายุในชุมชน แบบสอบถามประกอบดวย 3 
สวนคือ 
 สวนที่ 1 แบบบันทึกขอมูลสวนบุคคล 
 สวนที่ 2 แบบประเมินภาวะซึมเศรา 
 สวนที่ 3 แบบแบบทดสอบสภาพสมองของไทย 
 

คําชี้แจงสวนท่ี 1 เติมขอความในชองวางตามความเปนจริง และตอบขอมูลโดยใชเครื่องหมาย √ ใน
ชองสี่เหล่ียม 
สวนท่ี 1 ขอมูลสวนบุคคล 
 

1. เพศ  � ชาย  � หญิง 
2. อายุ  ___ ป 

3. ศาสนา � พุทธ  � อิสลาม � คริสต � อ่ืนๆ………. 

4. สถานภาพ � โสด  � สมรส � หมาย หยา แยก 

5. อาชีพ � ไมไดทํางาน � รับจาง � เกษตรกร � ธุรกิจสวนตัว  

  � ขาราชการบํานาญ/รัฐวิสาหกิจ 

6. ระดับการศกึษา � ไมไดรับการศึกษา � ประถมศึกษา  � มัธยมศึกษา/ปวช. 

� อนุปริญญา/ปวส. � ระดับปริญญาตรี  

� มากกวาระดับปริญญาตรี 
7. รายไดตอเดอืน ____ บาท/ เดอืน 

8. ความเพียงพอของรายได � พอใชและเหลือเก็บ  � พอใชและไมเหลือเก็บ 

    � ไมเพียงพอและไมมีหนี้สิน � ไมเพียงพอและมีหนี้สิน 
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9. โรคประจําตัว ระบ ุ  ……………………….. 
10. ชนิดและจาํนวนยาที่รับประทานตอวนั ระบุ……………………………………… 

11. ประวัตภิาวะซึมเศราในครอบครัว � ไมมีประวตัิภาวะซึมเศราในครอบครัว 

 � มีประวัตภิาวะซึมเศราในครอบครัว (ระบุ ผูที่เจ็บปวย ………………………..) 

12. การรับรูภาวะสุขภาพของตนเอง  � มีภาวะสุขภาพไมดี � มีภาวะสุขภาพดีพอใช 

    � มีภาวะสุขภาพด ี � มีภาวะสุขภาพดีมาก 
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สวนท่ี 2 แบบประเมินภาวะซึมเศรา 
คําชี้แจงสวนท่ี 2   แบบสอบถามตอไปนี้ถามเกี่ยวกับความรูสึกหรือพฤติกรรมของทานใน
ระยะเวลา 1 สัปดาหที่ผาน ซ่ึงมีทั้งหมด 20 ขอ กรุณาอานทุกขออยางละเอียดแลวพิจารณาเลือก

ความรูสึกหรือพฤติกรรมที่ตรงหรือใกลเคยีงของทานมากที่สุด โดยทําเครื่องหมาย √ หนาขอความ
ที่ตรงหรือใกลเคียงกับความรูสึกหรือพฤติกรรมของทานมากที่สุดเพยีงขอเดียว การตอบคําถามครั้ง
นี้ไมมีผิดหรือถูก 
ความรูสึก                                                     ไมเลย            นานๆครั้ง        คอนขางบอย       บอยครั้ง 

                                                                        <1 วัน         1-2 วัน                  3-4 วัน            5-7 วัน 
                                                                ตอสัปดาห      ตอสัปดาห        ตอสัปดาห          ตอสัปดาห 
1. ฉันรูสึกหงดุหงิดงาย                               ……….          ……….            ……….               ………. 
2. ฉันรูสึกเบื่ออาหาร                                  ……….          ……….            ……….               ………. 
3. ฉันรูสึกวา ฉันไมสามารถขจัด                ……….          ……….            ……….               ………. 
ความหมนหมองออกไปแมวาจะม ี
คนในครอบครัวหรือเพื่อนคอยชวยเหลือ 
4. ฉันรูสึกตนเองมีความดีทัดเทียม             ……….          ……….            ……….               ………. 
กับคนอื่นๆ              
5. ฉันรูสึกลําบากใจในการตั้งสมาธิ           ……….          ……….            ……….               ………. 
เพื่อทําสิ่งใดสิง่หนึ่ง  
6. ฉันรูสึกหดหูใจ                                      ……….          ……….            ……….               ………. 
7. ฉันรูสึกวาทกุสิ่งที่ฉันกระทํา                 ……….          ……….            ……….               ………. 
ฉันฝนใจทํา         
8. ฉันรูสึกมีความหวังเกีย่วกับอนาคต       ……….          ……….            ……….               ……….   
9. ฉันคิดวาชวีติฉันมีแตความลมเหลว      ……….          ……….            ……….               ……….  
10. ฉันรูสึกหวาดกลวั                               ……….          ……….            ……….               ……….  
11. ฉันนอนไมคอยหลับ                           ……….          ……….            ……….               ……….   
12. ฉันมีความสุข                                      ……….          ……….            ……….               ……….   
 13. ฉันพูดคุยนอยกวาปกติ                        ……….          ……….            ……….               ………. 
14. ฉันรูสึกอางวางเดยีวดาย                      ……….          ……….            ……….               ………. 
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ความรูสึก                                                     ไมเลย            นานๆครั้ง        คอนขางบอย       บอยครั้ง 

                                                                        <1 วัน         1-2 วัน                  3-4 วัน            5-7 วัน 
                                                                ตอสัปดาห      ตอสัปดาห        ตอสัปดาห          ตอสัปดาห 
15. ฉันรูสึกวาผูคนทั่วๆไปไมมี                 ……….          ……….            ……….               ………. 
ความเปนมิตร 
16. ฉันรูสึกวาชีวิตนี้สนุกสนาน                 ……….          ……….            ……….               ………. 
17. ฉันมักรองไห                                       ……….          ……….            ……….               ………. 
18. ฉันรูสึกไมมีความสุข                           ……….          ……….            ……….               ………. 
19. ฉันรูสึกวาผูคนรอบขางไมชอบฉัน      ……….          ……….            ……….               ………. 
20. ฉันรูสึกทอถอยในชีวติ                         ……….          ……….            ……….               ………. 
(ธวัชชัย วรพงศธร วงเดือน ปนดี และสมพร เตรียมชัยศรี, 2533). คุณลักษณะความตรงของแบบวดั
ภาวะซึมเศราโดยเครื่องมือ (The Center for Epidemiologic Studies-Depression Scale (CES-D). 
วารสารจิตวิทยาคลินิก.  21(1), 25-44. 
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สวนท่ี 3 แบบทดสอบสภาพสมองของไทย 
คําชี้แจงสวนท่ี 3 แบบแบบทดสอบสภาพสมองของไทย เปนแบบคัดกรองเพื่อวินจิฉัยแยกภาวะ
สมองเสื่อม ใหทานตอบคําถามและทําขอสอบดังตอไปนี้ 

ขอทดสอบ 
คะแนน
เต็ม 

คะแนนที่
ได 

1. Orientation (6  คะแนน)  
- วันนี้วนัอะไรของสัปดาห  
(จันทร อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร เสาร อาทิตย) 

- วันนี้ วันที่เทาไร 
- เดือนนี้เดือนอะไร 
- ขณะนีเ้ปนชวง (ตอน) ไหนของวัน (เชา เที่ยง บาย เย็น) 
- ที่นี่ที่ไหน (บริเวณทีต่รวจ) 
- คนทีเห็นในภาพมีอาชีพอะไร (ภาพขางลาง) 

 
1 
 

1 
1 
1 
1 
1 

 

2. Registration (3 คะแนน) 
ผูทดสอบบอกชื่อของ อยาง โดยพูดหางกนัครั้งละ 1 วินาที (ตนไม 
รถยนต มือ) เพียงครั้งเดยีว แลวจึงใหผูถูกทดสอบบอกใหครบ
ตามที่ผูทดสอบบอก ในครั้งแรกให 1 คะแนน ในแตละคาํตอบที่ถูก 
* หมายเหตุ หลังจากใหคะแนนแลว ใหบอกซํ้า จนผูถูกทดสอบจํา
ไดทั้ง 3 อยาง และบอกใหผูถูกทดสอบทราบวาสักครูจะกลับมาถาม 

 
3 

 

3. Attention (5 คะแนน)  
ใหบอกวันเสาร – วันอาทิตยยอนหลังใหครบสัปดาห (ใหตอบซ้ํา
ได 1 คร้ัง) 

 
5 

 

4. Calculation (3 คะแนน)  
ใหคํานวณ 100-7 ไปเรื่อยๆ 3 คร้ัง (ให 1 คะแนน ในแตละครั้งที่
ตอบถูกใชเวลาคิดในแตละชวงคําตอบไมเกิน 1 นาที หลังจากจบ
คําถาม) 

      ถาผูถูกทดสอบไมตอบคําถามที่ 1 ใหตัง้เลข 93-7 ลองทําในการ  
      คํานวณครัง้ตอไป และ 86-7 ในครั้งสุดทายตามลําลับ 
 

3 
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ขอทดสอบ 
คะแนน
เต็ม 

คะแนนที่
ได 

5. Language (10 คะแนน ) 
- ผูทดสอบชี้ไปที่นาฬิกาขอมอื แลวถามผูถูกทดสอบวา 

โดยทั่วไปเราเรียกสิ่งนี้วาอะไร (นาฬกิา) 
- ผูทดสอบชี้ไปที่เสื้อของตนเองแลวถามผูถูกทดสอบวา 

โดยทั่วไปเราเรียกสิ่งนี้วาอะไร (เสื้อ, ผา) 
- ผูทดสอบบอกผูถูกทดสอบวา จงฟงประโยคตอไปนี้ใหดี แลว

จําไว จากนัน้ใหพูดตาม “ยายพาหลานไปซื้อขนมที่ตลาด” 
- จงทําตามคําสั่งตอไปนี้ (มี 3 ขั้นตอนคําสั่ง) ใหผูทดสอบพูดตอ

กันไปใหครบประโยคทั้ง 3 ขั้นตอน 
หยิบกระดาษดวยมือขวา 
พับกระดาษเปนครึ่งแผน 
แลวสงกระดาษใหผูตรวจ 
- ใหผูถูกทดสอบอานแลวทําตาม หลับตา (ขอความอยูขางหลัง) 
- จงวาดภาพตอไปนี้ใหเหมือนตัวอยางมากที่สุด เทาที่สามารถจะ

ทําได (ภาพอยูดานหลังและใหผูถูกทดสอบดูตัวอยาง
ตลอดเวลาที่วาด) 

- กลวยกับสมเหมือนกันคือเปนผลไม  
       แมวกับหมาเหมือนกนัคือ (เปนสัตว, เปนสิ่งมีชีวิต) 

 
1 
 

1 
 

1 
 
 
 

1 
1 
1 
1 
2 
 
 

1 

 

6. Recall  ( 3  คะแนน ) 
ส่ิงของ 3 อยางที่บอกใหจําเมื่อสักครู มีอะไรบาง 
- ตนไม 
- รถยนต 
- มือ 

 
 

1 
1 
1 

 

 รวม  
ที่มา: กลุมฟนฟูสมรรถภาพสมอง. (2536). แบบทดสอบสภาพสมองของไทย TMSE (Thai Mental 
State Examination). สารศิริราช, 45(6), 359-374. 
 

 โปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมแบบกลุม 
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 โปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมแบบกลุมที่มตีอภาวะซึมเศราของผูสูงอายุใน
ชุมชน ผูวิจยัไดนําโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมมาประยุกตใช โดยบูรณาการแนวคิด
ของ Beck (1995) และการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวของของการบําบัด CBT ในผูสูงอายุ โดยมี
เปาหมายเพื่อใหผูรับการบําบัด เขาใจถึงความสัมพันธระหวางสถานการณที่เผชิญ ความคิด อารมณ
และพฤติกรรม โดยการปรบัเปลี่ยนความคิดดานลบ ดวยเทคนิคการปรับความคิดและพฤติกรรม 
สงเสริมใหเกดิความคิดทางเลือกซึ่งเปนความคิดใหมทีส่มเหตุสมผลและยดืหยุน สงผลใหเกิด
อารมณและพฤติกรรมที่เหมาะสม สามารถนําไปประยุกตใชไดจริงในชวีิตประจําวันได 
 วัตถุประสงค 
 1.  เพื่อใหผูรับการบําบัดมีความรูความเขาใจเกี่ยวกบัภาวะซึมเศราและผลกระทบที่
เกิดขึ้น 
 2.  เพื่อใหผูรับการบําบัดเรียนรูความสัมพนัธของสถานการณ ความคดิ อารมณและ
พฤติกรรมและสามารถจัดการกับความคิด อารมณและพฤติกรรมที่เกิดขึ้นในชวีิตประจําวันไดอยาง
เหมาะสม 
 3.  เพื่อใหผูรับการบําบัดสามารถประยุกตใชวิธีการปรับความคิดและพฤติกรรมในการ
บําบัดตนเองได 
 ระยะเวลาที่ใชในการฝก 
 ใชระยะเวลาครั้งละ 60-90 นาที จํานวน 8 คร้ัง บําบัดรายกลุมทุกวันจันทรและวัน
พฤหัสบดี จํานวน 4 สัปดาห และมกีารตดิตามผลหลังการฝกโปรแกรมเสร็จสิ้น 1 เดือน 
รายละเอียดของโปรแกรมในแตละครั้งมีดังตอไปนี ้

 กิจกรรมครั้งที่ 1 การสรางสัมพันธภาพ 
 กิจกรรมครั้งที่ 2 การใหความรูเกี่ยวกับภาวะซึมเศราในผูสูงอายุ 
 กิจกรรมครั้งที่ 3 การทําความเขาใจเกี่ยวกบัรูปแบบความสัมพันธของกระบวนการคดิ

และพฤติกรรม 
 กิจกรรมครั้งที่ 4 การคนหาความคิดอัตโนมัติ 
 กิจกรรมครั้งที่ 5 การตรวจสอบความคิดอตัโนมัติ 
 กิจกรรมครั้งที่ 6 การปรับเปลี่ยนความคิดอัตโนมัติและการคนหาความคิดทางเลือก 
 กิจกรรมครั้งที่ 7 การคนหาความคิดทางเลอืกดวยเทคนิคการพูดกับตวัเองทางบวก 
 กิจกรรมครั้งที่ 8 การทบทวนและการนําไปใช และยุติโปรแกรมการบาํบัด 

 
 สถานที่ 
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 หองใหคําปรึกษาโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลหมอนนาง อําเภอพนัสนิคม จังหวดั
ชลบุรี รายละเอียดของโปรแกรมแตละครั้งมีดังตอไปนี ้
 

 กิจกรรมครั้งที่ 1: การสรางสัมพันธภาพ 
 แนวคิดหลัก 
 การสรางสัมพันธภาพ เปนการเตรียมความพรอมในการบําบัดเพื่อใหเกิดบรรยากาศแหง
ความเปนมิตร สัมพันธภาพที่ดีระหวางผูบาํบัดกับผูรับการบําบัด ดวยทาทีที่เปนมิตรและใสใจ เปน
ขั้นตอนแรกทีม่ีความสําคัญในการบําบัดโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมเนือ่งจากเปน
การทําหนาที่เปนสื่อกลางใหผูรับการบําบัดเกิดการเปลี่ยนแปลง และเกดิความรวมมือในการ
บําบัดรักษา ซ่ึงในการบําบัดผูบําบัดและผูรับการบําบัดจะตองอาศัยความรวมมือกันอยางมาก 
(Collaborative empiricism)  
 การสรางสัมพันธภาพทําใหผูรับการบําบัดรูสึกผอนคลาย ปลอดภยัและมีการยอมรับซึ่ง
กันและกัน จะชวยใหผูรับการบําบัดรูสึกวาตนเอง เปนสวนหนึ่งของกลุม รูสึกเปนเจาของกลุม รูสึก
วาตนเองมีคณุคาและมีความหมายตอกลุม กลาที่จะเปดเผยตนเอง มีความรูสึกผูกพันซึ่งกันและกัน  
 วัตถุประสงค 
 1.  เพื่อสรางสัมพันธภาพทีด่รีะหวางผูบําบดัและผูรับการบําบัด และระหวางผูรับการ
บําบัดกับผูรับการบําบัด 
 2.  เพื่อกําหนดเปาหมายและกําหนดขอตกลงดวยกันในการเขากลุม 
 3.  เพื่อใหผูรับการบําบัดไดเขาใจเกีย่วกับประโยชนของการบําบัด 
 สื่อ/อุปกรณ 
 1.  กระดาษฟลิปชารท 10 แผน 
 2.  ปากกาไวทบอรด 
 3.  สีเทียน 5 กลอง 
 4.  กระดานฟลิปชารท 1 อัน 
 5.  เครื่องเสียง 1 เครื่อง 
 6.  แบบประเมินภาวะซึมเศรา 
 7.  ปากกาลูกล่ืน 20 ดาม 
 8.  ดินสอ 20 ดาม 
 9.  นกหวีด 1 อัน 
 ระยะเวลา 60-90 นาที 
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ขั้นตอนในการดําเนินกลุม 
1. ผูบําบัดสรางสัมพันธภาพทีด่รีะหวางผูบําบดัและผูรับการบําบัดดวยทาทางเปนมิตร  

จริงใจและใสใจ  แนะนาํผูบําบัด ผูชวยผูบาํบัด และใหผูรับการบําบัดแตละคนแนะนาํตนเองกอน
เร่ิมสูการบําบัด ผูบําบัดสอนการฝกการหายใจและการนวดผอนคลายกลามเนื้อเพื่อใหผูรับการ
บําบัดมีสมาธิและผอนคลายความเครียด (เอกสารหมายเลข 1.2 และ 1.3) 

2. ผูบําบัดชี้แจงรายละเอียดเกีย่วกับกจิกรรม วัตถุประสงค ขั้นตอน วิธีการบําบัด ระยะเวลา 
ที่ใชในการบําบัดแตละครั้งประมาณ 60-90 นาที จํานวนครั้งของการบําบัดทั้งหมด 8 คร้ัง เปน
ระยะเวลาทั้งหมด 4 สัปดาห มีการประเมินภาวะซึมเศราเปน 3 ระยะคือ คร้ังที่ 1 กอนการบําบัด
โปรแกรม คร้ังที่ 2 เมื่อเสร็จสิ้นการบําบัดโปรแกรมทันที และครั้งที่ 3 หลังสิ้นสุดการบําบัด
โปรแกรม 1 เดือน  

3. ผูบําบัดชี้แจงรายละเอียดการเขากลุม ไดแก ระเบียบวาระของกลุม ความรวมมือใน 
การบําบัด การแสดงความคิดเห็น ความคิดและความรูสึกของตนเอง  

4. ผูบําบัดมอบเอกสารประกอบโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมทั้งอธิบาย 
รายละเอียดการบันทึกและชีแ้จงเกีย่วกับเรือ่งการมอบหมายการบานใหผูรับการบําบัด พรอมทั้ง
อธิบายถึงผูรับการบําบัดที่ไมสามารถอานเขียนหนังสือได สามารถใหสมาชิกหรือคนในครอบครัว
ชวยเหลือในการอานหรือเขียนใหแกผูรับการบําบัดได 

5. ผูบําบัดใหผูรับการบําบัดเขาใจและตระหนักถึงการฝกดวยโปรแกรมการปรับความคิด 
และพฤติกรรมนั้น ตองอาศยัความรวมมือและการฝกฝนของผูรับการบําบัดเปนอยางดี จึงจะ
ประสบความสําเร็จและเปดโอกาสใหผูรับการบําบัดทุกคนพูดถึงจุดมุงหมาย ความตองการหรือส่ิง
ที่ตนเองคาดหวังตอการฝกครั้งนี้ (เอกสารหมายเลข 1.4) 

 
 
 
 
 
 
 
 

ขั้นตอนในการดําเนินกลุม (ตอ) 
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6. ผูบําบัดสรางความสัมพันธในกลุมโดยจดักิจกรรม “ดอกไมใหคุณ” (เอกสารหมายเลข  
1.1) มีวัตถุประสงคเพื่อสงเสริมใหเกิดสัมพันธภาพที่ดีระหวางสมาชิกในกลุม พรอมสอบถาม 
ความรูสึกหลังไดรับและไดใหดอกไม 

7. ผูบําบัดสอบถามผูรับการบําบัดเกีย่วกับสิ่งที่ไดเรียนรู และความรูสึกจากการเขากลุมใน 
คร้ังนี้พรอมกลาวชมเชย และใหกําลังใจผูรับการบําบัดที่สามารถรวมดําเนินกลุมอยางตอเนื่องจน
บรรลุเปาหมายในการบําบัดครั้งนี้ 

8. ผูบําบัดกลาวสรุปและแจงการทํากลุมในครั้งตอไป คือการใหความรูเกีย่วกับภาวะ
ซึมเศราในผูสูงอาย ุพรอมทั้งนัดหมายการทํากลุมในครั้งตอไปและยุตกิารทํากลุมครั้งที่ 1 

 

 เอกสารประกอบกิจกรรมครั้งที่ 1 
 เอกสารหมายเลข 1.1 
 กิจกรรม “ดอกไมใหคุณ” 
 วัตถุประสงคเพื่อ สงเสริมใหเกิดสัมพนัธภาพที่ดีระหวางสมาชิกในกลุม 
 ขั้นตอนการทาํกิจกรรมมีดังตอไปนี ้
 1.  ผูบําบัดแจกดอกไมใหผูรับการบําบัดคนละ 1 ดอก 
 2.  ใหผูรับการบําบัดนําดอกไมไปใหผูรับการบําบัดคนอื่น 
 3.  กลาวคําวา “สวัสดี” แนะนําชื่อตนเอง แลวถามชื่อผูรับการบําบัดที่นําดอกไมไปให 
 4.  สมาชิกที่ไดรับดอกไมกลาววา “สวัสดี” ตอบ แลวบอกชื่อและมอบดอกไมตอบ 
 5.  ใหผูรับการบําบัดปฏิบัติตามขั้นตอนทั้งหมดอีกจนกระทั่งทําความรูจักสมาชิกในกลุม
ครบทุกคน 
 
 
 
 
 
 
 
 เอกสารหมายเลข 1.2  
 การฝกการหายใจ 
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 วัตถุประสงคเพื่อ ใหผูเขารับการบําบัดมีสมาธิ ลดความวิตกกังวล คลายเครียด  
 ขั้นตอนวิธีการฝกการหายใจดังนี ้
 1.  ใหผูรับการบําบัดนั่งในทาที่สบาย หลับตา เอามือประสานไวบริเวณทอง 
 2.  ใหผูรับการบําบัดคอยๆ หายใจเขา พรอมๆกับนับเลข 1 ถึง 4 เปนจังหวะชาๆ 
1...2...3...4... ใหมือรูสึกวาทองพองออก กล้ันหายใจเอาไวชั่วครู นับ 1 ถึง 4  
 3.  ใหผูรับการบําบัดคอยๆ ผอนลมหายใจออก โดยนับ 1 ถึง 8 อยางชาๆ 
1...2...3...4...5...6...7...8.... พยายามไลลมหายใจออกมาใหหมด สังเกตวาหนาทองแฟบลง  
 4.  ใหผูรับการบําบัดทําซ้ําอีก โดยหายใจเขาชาๆ กล้ันไว แลวหายใจออก โดยชวงที่
หายใจออกใหนานกวาชวงหายใจเขา 

 
 ขั้นตอนวิธีการฝกการหายใจ ประกอบกับบทเพลง “ดั่งดอกไมบานของ แมชีศันสนีย”  
 - ลมหายใจเขา- เอามือ 2 ขาง ทําทาโอบอากาศประสานไวที่อกพรอมกบัสูดลมหายใจเขา 
 - ลมหายใจออก - ผายมือ 2 ขางออก พรอมกับผอนลมหายใจออก 
 - ดั่งดอกไมบาน - กวาดแขนและมือทั้งสองขึ้นเหนือศีรษะฝามือทั้งสองเปนรูปดอกไม 
 - ภูผาใหญกวาง - คอยๆลดแขนและมือทั้ง 2 ขางลง โดยฝามือประกบกันเหมือนทาไหว 
พรอมกับผอนลมหายใจออก 
 - ดั่งสายน้ํา - แขนและมือแกวงไปมา เหมอืนคลื่นน้ําพรอมทั้งสูดลมหายใจเขา 
 - ฉ่ําเย็น - ทําทาเดียวกับ “ดั่งสายน้ํา” แตผอนลมหายใจออก 
 - ดั่งนภากาศ - แขนและมือโอบขึ้นเหนือศรีษะเปนรูปโคงทองฟา พรอมทั้งสูดลมหายใจ
เขา 

 - อันบางเบา - คอยๆวางมือ 2 ขาง บนตักชาๆ พรอมกับผอนลมหายใจออก 
ฝกฝนจนคลอง แลวฝกพรอมเทปเพลง ดั่งดอกไมบาน ของ แมชีศันสนยี 
 
 
 
 
 

 
 เอกสารหมายเลข 1.3 
 การนวดผอนคลายกลามเนือ้ 
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 วัตถุประสงคเพื่อ ผอนคลายกลามเนื้อและผอนคลายความเครียด ใชเวลาประมาณ 10 
นาที 
 ขั้นตอนวิธีการนวดผอนคลายกลามเนื้อมดีังนี ้
 ทาที่ 1 การนวดศีรษะ โดยยกมือสองขางขึ้นนวดหนังศีรษะคลายการสระผม ในสวนของ 
การนวดใบหนา ใชสองนิ้วช้ีและนิว้กลางกดนวดที่ขมับ 

 ทาที่ 2 การนวดกลามเนื้อใบหนาของตนเอง 
 ทาที่ 3 กดนวดไหลและลําคอ โดยใชมือซายมาจับกดนวดที่ตนคอขางขวาและ 

ทําสลับขาง 
 ทาที่ 4 ยกมือทั้งสองขางขึ้นมาและกํามือ เกร็งมือ และคลายมือ 
 ทาที่ 5 นั่ง ยกขาทั้งสองขางขึ้นและลง 

 
 เอกสารหมายเลข 1.4 

 
ความคาดหวังในการมาเขารวมโปรแกรม ทานหวังจะไดรับอะไรบาง ? 

 
 
 
 กิจกรรมครั้งที่ 2: การใหความรูเกี่ยวกับภาวะซึมเศราในผูสูงอายุ 
 แนวคิดหลัก 
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 การใหความรูและขอมูลเกี่ยวกับภาวะซึมเศราในผูสูงอายุ สามารถทําใหผูรับการบําบัด
เกิดการเรยีนรูและมีความเขาใจเกีย่วกับธรรมชาติของภาวะซึมเศราตลอดจนชวยใหสามารถเตรียม
รับมือกับปญหาที่จะเกิดขึน้ได 
 วัตถุประสงค 
 เพื่อใหผูรับการบําบัดมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับธรรมชาติของภาวะซึมเศราในผูสูงอายุ 
ความหมาย สาเหตุ อาการและอาการแสดง รวมถึงแนวทางการบําบัดรักษาภาวะซึมเศราในผูสูงอายุ
ได 
 สื่อ/อุปกรณ 
 1.  กระดาษฟลิปชารท 10 แผน 
 2.  ปากกาไวทบอรด 
 3.  สีเทียน 3 กลอง 
 4.  กระดานฟลิปชารท 1 อัน 
 5.  เครื่องเสียง 1 เครื่อง 
 ระยะเวลา 60-90 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ขั้นตอนในการดําเนินกลุม 
1. ผูบําบัดทักทายผูรับการบําบัด บอกวัตถุประสงคในการทาํกลุมครั้งนี้ และใหผูรับการบําบัด 
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ทบทวนกติกากลุมและทบทวนกจิกรรมการบําบัดครั้งที่ผานมา 
2. ผูบําบัดใหผูรับการบําบัดนั่งสมาธิประมาณ 5 นาที เพื่อใหผูรับการบําบัดมีสมาธิในการเขา 

กลุมครั้งนี้ 
3.  ผูบําบัดใหผูรับการบําบัดพดูคุยถึงประสบการณที่ผานมาของเกี่ยวกบัอาการซึมเศราที่ 

ตนเองเคยประสบใหสมาชิกกลุมฟง 
4. ผูบําบัดสรุปความรูเกีย่วกับภาวะซึมเศราในผูสูงอายุ (เอกสารหมายเลข 2.1)  

        5.  ผูบําบัดใหผูรับการบาํบัด ประเมินอารมณตนเอง ประเมินโดยใช “บัตรคําแสดงอารมณใน
รูปแบบตางๆ” บัตรคําที่ใชในการประเมนิมีทั้งหมด 5 บัตรคํา (1 บัตรคําตอ 1 อารมณ) (เอกสาร
หมายเลข 2.2) ยกตวัอยางสถานการณ (เอกสารหมายเลข 2.3) อธิบายความสัมพันธระหวาง
สถานการณ ความคิด อารมณ ความรูสึกและพฤติกรรม โดยใหผูรับการบําบัดเลือกบัตรคําที่ตนเอง
รูสึกหรือมีอารมณเชนเดียวกบับัตรคําโดยเปนความรูสึกที่เกิดขึ้นในวนันี้ มาคนละ 1 บัตรคํา 
จากนั้นใหผูรับการบําบัดเลาถึงเหตุการณหรือสถานการณที่ทําใหเกดิอารมณหรือความรูสึกดังกลาว 
แลวเชื่อมโยงไปสูความคิดที่ตนเองคิดอยูขณะนัน้ โดยมีผูชวยผูบําบดัชวยเขียนลงในกระดาษฟลิป
ชารท และมอบหมายใหผูรับการบําบัดกลับไปประเมินอารมณตนเองเปนการบานโดยแจกบัตรคํา
ใหกลับบาน สังเกตตนเองในเหตุการณในรอบ 1 สัปดาห ที่มีผลกระทบตอตัวเอง เลือกมา 1 บัตรคํา
แลวนํามาอภิปรายเปนภาพรวมในกิจกรรมในครั้งตอไป 

5. ผูบําบัดใหผูรับการบําบัดชวยกันสรุปสิ่งทีไ่ดเรียนรู สะทอนความรูสึกและความคิดจากการ 
เขากลุมครั้งนี้ 
         7. ผูบําบัดกลาวสรุปและแจงการทํากลุมครั้งตอไป คือการทําความเขาใจเกี่ยวกบัรูปแบบ
ความสัมพันธของกระบวนการคิดและพฤติกรรม พรอมทั้งนัดหมายการทํากลุมครั้งตอไปและยตุิ
การทํากลุมครั้งที่ 2 

 
 
 
 

 เอกสารประกอบกิจกรรมครั้งที่ 2 
 เอกสารหมายเลข 2.1  
 ใบความรูเร่ืองภาวะซึมเศรา 
 ภาวะซึมเศรา เปนการเจ็บปวยทางจิตใจชนดิหนึ่ง ซ่ึงจะทาํใหรูสึกไมมีความสุข ซึมเศรา 
จิตใจหมนหมอง หมดความกระตือรือรน เบื่อหนาย แยกตัวเอง ชอบอยูเงียบๆ คนเดยีว ทอแท 
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บางครั้งมีความรูสึกสิ้นหวัง มองชีวิตไมมคีุณคา มองตนเองไรคา เปนภาระตอคนอืน่ ถามีอาการ
มาก จะมีความรูสึกเบื่อชีวิต คิดอยากตาย หรือคิดฆาตัวตาย  
 ในวยัสูงอายุ นับวาเปนวยัทีม่ีความเปลี่ยนแปลงมาก ทั้งรายกาย จิตใจ และสังคม ภาวะ
ซึมเศรา จะทําใหโรคทางกายที่เปนอยูมีอาการมากขึ้น หรือทําใหเกดิภาวะแทรกซอนไดงายขึ้น 
 สาเหตุที่ทําใหเกิดภาวะซึมเศรา  
 สาเหตุทางรางกาย 
 -  มีการขาดหรือลดนอยลง ของสารเคมีในสมอง  
 - จากโรคทางกายบางอยาง เชน ภาวะสมองเสื่อม หลอดเลือดสมองอุดตัน โรค 
พารกินสัน โรคตอมธัยรอยด มะเร็งของตับออน เปนตน 

 -  จากยาบางชนิด เชน ยารักษาความดนัโลหิตสูง ยาขับปสสาวะ ยารักษามะเร็ง เปนตน 
 สาเหตุทางจิตใจ  
 การตอบสนองอารมณตอปญหาตางๆในชีวิต ตอความความเครียดทีเ่กิดขึ้น  
ตอภาวะการสญูเสียหรือภาวะที่ทําใหเกิดความเสียใจ ไมสบายใจ หรือเกิดเปนความทกุขทางใจ 
 ทําอยางไรจึงจะรูวาเกิดภาวะซึมเศรา  
 สามารถสํารวจดูไดดวยตนเอง โดยการตรวจเช็คอาการจากขอมูลขางลางนี้ ถา 
มีอาการตางๆ จํานวน 5 ขอ หรือมากกวา โดยอาการนี้เปนมานานกวา 2 สัปดาห กบ็งชี้วามีปญหา
ภาวะเศรา  
 -รูสึกเซ็ง หรือเศรา หรือเสียใจ หรือหงุดหงดิ โดยไมมเีหตุผล 
 -รูสึกเบื่อหนายสิ่งตางๆ ที่เคยชอบ หรือเคยทํา หรือความตองการทางเพศเปลี่ยนแปลงไป
จากเดิม (ลดลงหรือมากขึ้น) 
 -รูสึกเบื่ออาหารหรือกินมากขึ้น น้ําหนกัตวัลดลงหรือน้ําหนักเพิ่มขึ้น 
 -นอนไมหลับ หรือหลับมากเกินไป 
 -รูสึกออนเพลยี ลา ไมมีแรงโดยไมมีสาเหต ุ
 -รูสึกหมดหวัง มองตนเองไมมีคา หรือคอยตําหนิกลาวโทษตนเอง 
 -สมาธิไมดี ขี้ลืม หรือไมมั่นใจ ไมกลาตัดสินใจ 
 -รูสึกกระวนกระวายใจ นั่งไมติด ทุรนทุราย โดยไมมีสาเหต ุ
 -เบื่อหนายหรือเบื่อชีวิต หรือคิดอยากตาย หรือพยายามฆาตัวตาย 
 
 เอกสารหมายเลข 2.2 
 บัตรคําแสดงอารมณในรูปแบบตางๆ 
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                        อารมณด ี             อารมณเศรา             อารมณโกรธ 

                                       
 
                                        
                     อารมณเหงา                                อารมณกลัว 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 เอกสารหมายเลข 2.3 
  ตัวอยางสถานการณ 

 
                    อารมณด ี                            อารมณไมด ี
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                 ความคิด                   ความคิด 
(เรายังเปนที่รัก/ที่ตองการของลูกๆ)               (ลูกไมรัก/ลูกคงเบือ่ที่ตองเล้ียงดคูนแกอยางเรา) 
 

 
                เหตุการณ                     เหตุการณ  
(ลูกเอาพวงมาลัยมาไหวในวนัเกิด)            (วันนี้ทะเลาะกับลูก) 
 
                 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 กิจจรรมครั้งที่ 3: การใหความรูความเขาใจเกี่ยวกับรูปแบบความสัมพันธของ 
 กระบวนการคิดและพฤติกรรม 
 แนวคิดหลัก 
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 การปรับความคิดและพฤติกรรม เปนวิธีการบําบัดรูปแบบหนึ่งที่มีโครงสรางชัดเจนและ
มีเปาหมาย ระยะเวลาในการบําบัดสั้น มีการกําหนดเปาหมายในการบําบัดรักษารวมกนัระหวาง
บําบัดและผูรับการบําบัด แนวทางในการบําบัดเนนการคนหาความคดิอัตโนมัติดานลบ และคนหา
ความคิดทางเลือกที่เหมาะสม เพื่อใหเกิดความคิดและพฤติกรรมที่เหมาะสม การที่ผูรับการบําบัดได
เขาใจถึงวิธีการและประโยชนของ CBT สามารถชวยใหผูรับการบําบัดเกิดความรวมมือในการ
บําบัดเปนอยางดี 
 วัตถุประสงค 
 1.  เพื่อใหผูรับการบําบัดเขาใจความสัมพันธระหวางความคิด อารมณ ความรูสึกและ
พฤติกรรม 
 2.  เพื่อใหผูรับการบําบัดเขาใจความสัมพันธระหวางความคิด อารมณ ความรูสึกและ
พฤติกรรมที่เชื่อมโยงใหเกิดภาวะซึมเศรา 
 3.  เพื่อใหผูรับการบําบัดเขาใจรูปแบบแผนภูมิรูปภาพความคิด อารมณ ความรูสึกและ
พฤติกรรม 
 สื่อ/ อุปกรณ 
 1.  กระดาษฟลิปชารท 10 แผน 
 2.  ปากกาไวทบอรด 
 3.  กระดานฟลิปชารท 2 อัน 
 4.  กระดาษ A4 
 5.  ดินสอ 15 เลม 
 6.  สีเทียน 5 กลอง 
 ระยะเวลา 60-90 นาที 
 
 
 
 
 
 

ขั้นตอนในการดําเนินกลุม 
1. ผูบําบัดทักทายผูรับการบําบัด บอกวัตถุประสงคของการทํากลุมในครั้งนี้ และทบทวน

กติกากลุม 
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2. ผูบําบัดนําสมาชิกกลุมทํากิจกรรม “การนับเลข” (เอกสารหมายเลข 3.1) ประมาณ 10 นาที  
เพื่อกระตุนใหผูรับการบําบัดไดฝกความคดิและฝกสมาธิ 

3. ผูบําบัดทบทวนสิ่งที่ไดคุยกนัครั้งที่ผานมา พรอมสอบถามการบานจากโปรแกรมครั้งที่ 2  
เร่ืองการประเมินอารมณ ปญหาและอุปสรรคในการทําการบาน จากนั้นเชื่อมโยงเขาสูแผนภูมิ
รูปภาพความคดิ อารมณ ความรูสึกและพฤติกรรม 

4. ผูบําบัดอธิบายความสัมพันธระหวางความคิด อารมณ ความรูสึกและพฤติกรรมที่ทําใหเกิด 
ภาวะซึมเศรา โดยยกแผนภมูิรูปภาพความสัมพันธของกระบวนการคิดและพฤติกรรม มา
ประกอบการอธิบาย ลงในกระดาษฟลิปชารท (เอกสารหมายเลข 3.2) เชื่อมโยงเพื่อใหผูรับการ
บําบัดเขาใจมากยิ่งขึ้นโดยยกตัวอยางสถานการณที่ 1 (เอกสารหมายเลข 3.3) และรูปภาพผูสูงอายุที่
มีภาวะซึมเศราประกอบสถานการณเพื่อใหผูรับการบําบัดมีสนใจและสะทอนถึงพฤตกิรรมของ
ตนเอง กระตุนใหผูรับการบําบัดพรอมและอยากมีสวนรวมในการเลาประสบการณของตนเองให
สมาชิกกลุมฟงซึ่งกันและกนั โดยผูบําบัดชวยเชื่อมโยงระหวาง สถานการณ ความคดิ อารมณและ
พฤติกรรมที่นําไปสูภาวะซึมเศรา 

5. ผูบําบัดใหผูรับการบําบัดสรุปสิ่งที่ไดเรียนรู สะทอนความรูสึกและความคิดตอการเขากลุม 
คร้ังนี้ 

6. ผูบําบัดกลาวสรุปและแจงการทํากลุมในครั้งตอไป คือ การคนหาความคิดอัตโนมัติ 
พรอมทั้งนัดหมายการทํากลุมครั้งตอไปและยุตกิารทํากลุมครั้งที่ 3 

 
 
 
 
 
 

 เอกสารประกอบกิจกรรมครั้งที่ 3 
 เอกสารหมายเลข 3.1  
 กิจกรรม “การนับเลข” 
 วัตถุประสงคเพื่อ กระตุนใหผูรับการบําบัดไดฝกความคดิและฝกสมาธิ 
 ขั้นตอนในการดําเนินกจิกรรม 
 1.  นับ 1 ใหชูนิ้วหวัแมมือ มือขวา 

 2.  นับ 2 ใหชูนิ้วช้ีและนิว้กลาง มือซาย 
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 3.  นับ 3 ใหชูนิ้วหวัแมมือ นิ้วช้ีและนิว้กลาง มือขวา 
 4.  นับ 4 ใหชูนิ้วช้ี นิว้กลาง นิ้วนางและนิว้กอย มือซาย 
 5.  นับ 5 ใหชูนิ้วทั้ง 5 นิ้วของมือขวา 
 ทําซ้ําอีก 3 คร้ัง  
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 เอกสารหมายเลข 3.2  
                                แผนภูมิรูปภาพความคิด อารมณ ความรูสึกและพฤติกรรม 
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 เอกสารหมายเลข 3.3 
                                                 ตัวอยางสถานการณที่ 1  

 
        สถานการณ 

                 
       พฤติกรรม                                                                                                    ความคดิ 

 

 
         อารมณ/ความรูสึก 

 

ดาวาลูก/ไมยอม
พูดคุยกับลูก ลูกไมรัก/ลูกคงทิ้ง

เราแนๆ 

นอยใจ/เสียใจ/
โกรธ 

ลูกไมมาเยี่ยม 
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 กิจกรรมครั้งที่ 4: การคนหาความคิดอัตโนมัติ 
 แนวคิดหลัก 
 ความคิดอัตโนมัติเปนกระแสของความคิด ที่เกิดขึ้นอยางรวดเร็วตอสถานการณ สงผล
ตออารมณ พฤติกรรม รางกายของบุคคล ความคิดอัตโนมัติเปนความคดิปกติที่เกิดขึน้ในทกุคนทั้ง
ในคนที่ปกติและผูที่มีปญหาสุขภาพจิต เปนความคิดที่บคุคลสวนใหญไมรูตัว เปนผลมาจากความ
เชื่อพื้นฐานทีอ่ยูในระดับลึกและระดับกลาง ความคิดอัตโนมัติที่นําไปสูอารมณ และพฤติกรรมทีม่ี
ปญหา มักบิดเบือนไปจากความเปนจริง ทําใหเกิดอารมณซึมเศรา   
 ผูบําบัดสามารถคนหาความเชื่อที่เปนพื้นฐานในระดับลึกและในระดบักลางของผูรับการ
บําบัดไดจากการพูดหรือจากการเลาเรื่องของผูรับการบําบัด เพื่อชวยใหผูรับการบําบัดไดเห็นที่มา
ของความคิดอตัโนมัติของตนเองที่ทําใหเกิดปญหา 
 วัตถุประสงค 

 1.  เพื่อใหผูรับการบําบัดเรียนรูและเขาใจลักษณะความคิดอัตโนมัติและความคิด 
บิดเบือน 

 2.  เพื่อใหผูรับการบําบัดสํารวจความคดิอัตโนมัติและความคิดบิดเบือนของตนเองได 
 สื่อ/อุปกรณ 
 1.  กระดาษฟลิปชารท 10 แผน 
 2.  ปากกาไวทบอรด  
 3.  กระดานฟลิปชารท 2 อัน 
 4.  กระดาษ A4 20 แผน 
 5.  ดินสอ 20 ดาม 
 6.  สีเทียน 5 กลอง 
 ระยะเวลา 60-90 นาที 
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ขั้นตอนในการดําเนินกลุม 
1. ผูบําบัดทักทายสมาชิกกลุม บอกวัตถุประสงคของการทํากลุมในครั้งนี ้และใหสมาชิก

ทบทวนกติกาการเขากลุม ตอดวยใหผูรับการบําบัดฝกการหายใจเพื่อใหเกิดสตแิละมสีมาธิกอน
ดําเนินกิจกรรม (เอกสารหมายเลข 1.2) 

2. ผูบําบัดทบทวนสิ่งที่ไดพูดคยุกันในครั้งทีผ่านมา 

3. จากโปรแกรมครั้งที่ 3  ผูบําบัดใหผูรับการบําบัดชวยกันสรุปความคิดหรือความคิด 
อัตโนมัติที่มีตอสถานการณ เพื่อความเขาใจมากขึ้น ยกสถานการณจริงของผูรับการบําบัดมา 1 
สถานการณ เพื่อใหผูรับการบําบัดชวยกันคิดถึงความคิดอัตโนมัติที่ทุกคนมีตอสถานการณแลว
นํามาสรุปเปนรายการความคิดอัตโนมัต ิ

4. ผูบําบัดสอบถามถึงความคิดหรือหลักฐานสนับสนุนที่มีตอความคิดนัน้ๆ โดยใชคําถาม  
เชน  คุณคิดวาคนอื่นมองวาคุณเปนคนอยางไรตอนที่เกดิเหตกุารณนัน้, จําไดไหมวาขณะที่เกิด
เหตุการณนั้น คุณคิดตอตนเองอยางไร คุณคิดวาคุณเปนคนอยางไร  เปนตน 

5. ผูบําบัดสรุปกิจกรรมและใหผูรับการบําบัด สะทอนความรูสึกและความคิดตอการเขากลุม 
คร้ังนี้ 

6. ผูบําบัดกลาวสรุปและแจงการทํากลุมในครั้งตอไป คือ การคนหาความคิดอัตโนมัติทางลบ 
และการตรวจสอบความคิดอัตโนมัติทางลบของตนเอง พรอมทั้งนัดหมายการทํากลุมในครั้งตอไป
และยุตกิารทํากลุมครั้งที่ 4 
             
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กิจกรรมครั้งที่ 5: การตรวจสอบความคิดอัตโนมัติ 
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แนวคิดหลัก 

ความคิดอัตโนมัติเปนความคิดที่เกิดขึ้นในทันทีทันใดเมือ่มีสถานการณเขามาเกีย่วของ มี
ผลตอความอารมณและพฤตกิรรมที่นําไปสูภาวะซึมเศราได การตรวจสอบความคิดอัตโนมัติ 
สามารถนําไปสูการปรับเปลี่ยนความคดิอตัโนมัติหรือการแกปญหา และปรับเปลี่ยนความคิด
อัตโนมัติจะชวยลดปญหาทางอารมณและพฤติกรรมที่นําไปสูภาวะซึมเศราได  
วัตถุประสงค 

1. เพื่อใหผูรับการบําบัดสามารถคนหาความคิดอัตโนมัติทางลบและตรวจสอบความคิด
อัตโนมัติทางลบของตนเองโดยใชหลักฐานสนับสนุนความคิดอัตโนมัติ หรือหลักฐาน
คัดคานความคดิอัตโนมัติและสามารถปรับเปลี่ยนความคดิตามความเปนจริงได 

สื่อ/อุปกรณ 
       1.    กระดาษฟลิปชารท 10 แผน 
       2.    ปากกาไวทบอรด 
       3.    กระดานฟลิปชารท 1 อัน 
ระยะเวลา 60-90 นาที 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ขั้นตอนในการดําเนินกลุม 
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1. ผูบําบัดทบทวนสิ่งที่ไดพูดคยุกันในครั้งทีผ่านมา กติกากลุมและแจงใหผูรับการบําบัด 
ทราบถึงวัตถุประสงคของโปรแกรมครั้งที่ 5 

2. ผูบําบัดใหผูรับการบําบัดประเมินอารมณตนเองกอนเขากลุมตามบัตรคําอารมณและ 
เชื่อมโยงไปสูการตรวจสอบความคิดอัตโนมัติ 

3. ผูบําบัดสอบถามถึงความคิดและหลักฐานที่มีตอสถานการณนั้นๆ เชน เคยมีสักครั้งหรือไม 
ที่ความคิดนี้ไมจริง, คุณลองบอกเหตุผลทีท่ําใหคุณเชื่อวาความคิดนี้เปนจริง, มีเหตกุารณอะไรที่
สนับสนุนความคิดของคุณบาง, เมื่อเกิดปญหาคุณมีขอสรุปอยางไรบาง, เพราะอะไรจึงสรุปเชนนัน้ 
เปนตน เพื่อนาํหลักฐานความคิดดังกลาวมารวมกันพจิารณาในการเขากลุมในครั้งนี้ อธิบายลงใน
ตารางบันทึกความคิด โดยผูชวยผูบําบัดชวยเขียนลงในกระดาษฟลิปชารท พรอมยกตวัอยาง
สถานการณที่ 2 และตัวอยางตารางบันทึกความคิด (เอกสารหมายเลข 5.1, 5.2) 

4. ผูบําบัดสรุปกิจกรรมและใหผูรับการบําบัด สะทอนความรูสึกและความคิดตอการเขากลุม 
คร้ังนี้ 

5. ผูบําบัดกลาวสรุปและแจงการทํากลุมครั้งตอไป คือการปรับเปลี่ยนความคิดอัตโนมัติและ 
การคนหาความคิดทางเลือก พรอมทั้งนัดหมายการทํากลุมครั้งตอไปและการทํากลุมครั้งที่ 5 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 เอกสารประกอบกิจกรรมครั้งที่ 5 
 เอกสารหมายเลข 5.1  
 ตัวอยางสถานการณท่ี 2 
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 นาง ข อายุ 70 ป เปนหมาย มบีุตร 2 คน บุตรทั้ง 2 คนทํางานอยูกรุงเทพ นานๆครั้ง บุตร
จะมาเยี่ยม ปจจุบัน นาง ข อยูบานคนเดียว เปนแมบานไมไดทํางานอะไร อยูบานเฉยๆ มีโรค
ประจําตัวคือความดันโลหิตสูงและเบาหวาน เปนมา 30 ปแลว ปจจุบนักินยาความดนัโลหิตและยา
ลดระดับน้ําตาลในเลือดควบคุมอยู 1 เดือนที่ผานมา มีอาการนอนไมหลับ รับประทานอาหารได
นอยลง น้ําหนกัลด 5 กิโลกรัม มีอาการปวดหัวอยูสม่ําเสมอและอาการซึมเศรา นอยใจบนวา “ฉัน
เห็นลูกๆคนอืน่ เคากลับมาดแูมกัน แตฉันนี่สิ ลูกไมเห็นมา ไมมีใครสนใจคนแกๆอยางฉันเลย” 
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 เอกสารหมายเลข 5.2  
 

ตัวอยางตารางบันทึกความคดิ 

เหตุการณ 
 

ความคิด
อัตโนมัต ิ

ระดับอารมณ 
1-10 

 

หลักฐานสนับสนุนความคดิ หลักฐานคัดคานความคดิ 

นาง ข ลูกไมมา
เยี่ยม  

 

-ลูกไมรัก 
-ฉันเปนภาระ
ลูกๆ  
- ฉันคงถูก
ทอดทิ้งในไมชา 

 

-นอยใจ 9   
-เสียใจ 10 
-โกรธ 6 

 

-หลายเดือนมาแลวที่ไมเคยเจอหนาลูก 
-พอแตงงานลูกคงรักสามีเคามากกวาฉัน 
-แมสามีเขามามีบทบาทแทนที่ฉัน ลูกคงเหน็แมสามี
ดีกวาฉนั 
-ไดขาววาลูกไปดูแลพอแมสามีเปนอยางดี แตไมมา
ดูแลฉันเลย 

-ลูกยังสงเงินมาใหทุกเดือน 
-ถาลูกไมมา แตตองโทรศัพทมาพูดคุย 
-ลูกบอกวางานยุง เนื่องจากเปดรานใหม 
-วันแมลูกมาเยีย่มทุกป 
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 กิจกรรมครั้งที่ 6: การปรบัเปลี่ยนความคิดอัตโนมัติและการคนหาความคิด
ทางเลือก 
 แนวคิดหลัก 
 การปรับเปลี่ยนความคิดอัตโนมัติ เปนการสงเสริมใหผูรับการบําบัดมีความเขาใจตอ
ความคิดอัตโนมัติทางลบที่กอใหเกิดผลลัพธของปญหา ทําใหมองวาปญหาไมสามารถแกไขได จงึ
ไมคิดหาแนวทางแกไขปญหา การคนหาความคิดทางเลือก เปนวิธีการที่นําหลักฐานคัดคาน
ความคิดมาวเิคราะห เพื่อใหผูรับการบําบัดมีมุมมองในการคิดที่ยืดหยุน สมเหตุสมผล ตรงตาม
ความเปนจริงมากขึ้น สงผลใหเกิดผลลัพธทางความคิด อารมณ พฤติกรรมที่เหมาะสม 
 วัตถุประสงค  

1. สงเสริมใหผูรับการบําบัดปรับความคิดของตนเอง โดยการคิดในแบบอื่นๆ ในเหตกุารณ
เดียวกัน 

2. ใหผูรับการบําบัดวิเคราะหความสัมพันธของ ความคิด อารมณ ความรูสึกและพฤติกรรมวา
เกิดการเปลีย่นแปลงไปในแนวทางที่ดีขึน้หรือไม เมื่อเปลี่ยนความคิดหรือมุมมอง 

3. เพื่อใหผูรับการบําบัดมีมุมมองในการคิดทีย่ดืหยุนสมเหตุสมผลตรงกับความเปนจรงิ 
4. เพื่อใหผูรับการบําบัดคนหาความคิดทางเลือกเปนมุมมองในทางบวกในสถานการณของ

ผูรับการบําบัดแตละคนได 
 สื่อ/อุปกรณ 
 1. กระดาษฟลิปชารท10 แผน 
 2. ปากกาไวทบอรด 
 3. กระดานฟลิปชารท 2 อัน 
 4. กระดาษ A4 20 แผน 
 5. สีเทียน 5 กลอง 
 ระยะเวลา 60-90 นาที
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ขั้นตอนในการดําเนินกลุม 

1. ผูบําบัดแจงวัตถุประสงคในการเขากลุมครั้งที่ 6  พรอมใหผูรับการบําบัดประเมินอารมณ 
ตนเองกอนรวมกิจกรรมโดยใหเลือกบัตรคาํอารมณซ่ึงจะนําไปเชื่อมโยงการหาหลักฐานคัดคาน
ความคิดและหาความคิดทางเลือก 

2. ผูบําบัดทบทวนสิ่งที่ไดพูดคยุกันในครั้งทีผ่านมา 

3. ผูบําบัดเลาเรื่อง “นักเดนิทาง” ใหผูรับการบําบัดฟง (เอกสารหมายเลข 6.1) เร่ือง “นัก 
เดินทาง” เปนเรื่องที่สะทอนใหเห็นถึงลักษณะความคิดทีม่ีตอสถานการณที่เกดิขึ้นของคน ใน
สถานการณเดยีวกัน ถาเราเลือกที่จะคดิไมดี ชีวิตเรากไ็มมีความสุข แตถาเราเลือกที่จะคิดในทางที่ด ี
ชีวิตเราก็จะมสุีข  

4. ผูบําบัดกระตุนใหผูรับการบําบัดชวยกันคิด วิเคราะหและบอกถึงความรูสึกที่มีตอเรื่อง “นัก 
เดินทาง” สุดทายผูบําบัดสรุปประเด็นสําคัญของกิจกรรมนี ้

5.  ผูบําบัดใหผูรับการบําบัดลองหาหลักฐานคัดคานความคิดและหาความคิดทางเลอืกซึ่งจะ 
ชวยใหผูรับการบําบัดปรับความคิดใหมโดยใหผูรับการบาํบัดมองกวางและครอบคลุมมากขึ้น 
กระตุนใหเกิดการแลกเปลี่ยนมุมมองตอสถานการณที่เกดิขึ้น หรือสํารวจความคดิเหน็ของผูอ่ืนตอ
สถานการณที่เกิดขึ้น ซ่ึงจะชวยใหผูรับการบําบัดไดมองเห็นความคดิทีก่วางและหลากหลายมากขึ้น
โดยใหผูรับการบําบัดประเมนิความรูสึกตนเองตามความคิดอัตโนมัตทิี่ไดคนพบวาเปนไปตามนัน้
หรือไม ซ่ึงผูบําบัดจะใชทักษะในการถาม เชน การที่ทานคิดเชนนี้สงผลอะไรบาง ผลดีและผลเสีย
ของการคิดแบบนี้  ถาเราเชื่อตามความคิดเชนนี้จะมีผลตอชีวิตของเราอยางไร ถาความคิดนี้เปนจริง
เราจะดําเนินชวีิตตอไปอยางไร แสดงในตวัอยางตารางบนัทึกความคดิ (เอกสารหมายเลข 6.2) 
พรอมมอบหมายจากการบาน ใหผูรับการบําบัด ฝกคนหาหลักฐานคดัคานความคิดและความคิด
ทางเลือกจากสถานการณทีท่ําใหเกิดทุกขของตนเอง แลวนํามาคุยในโปรแกรมครั้งตอไป 

6. ผูบําบัดสรุปกิจกรรมและใหผูรับการบําบัด สะทอนความรูสึกและความคิดตอการเขากลุม 
คร้ังนี้ 

7. ผูบําบัดกลาวสรุปและแจงการทํากลุมครั้งตอไป คือการคนหาความคดิทางเลือกดวย
เทคนิคการพูดกับตัวเองทางบวก พรอมทั้งนัดหมายการทํากลุมครั้งตอไป และยุติการทํากลุมครั้งที่ 
6 
 

 เอกสารประกอบกิจกรรมคร้ังท่ี 6 

 เอกสารหมายเลข 6.1 
 ใบความรูเร่ือง “นักเดินทาง” 
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 นักเดนิทางคนหนึ่งรอนแรมมาไกลจากหมูบานเดิมที่เคยอาศัย เพื่อมองหาที่พักพิงใหมที่
ดีกวาเดิม ขณะที่เดนิทางมาถึงหมูบานแหงหนึ่ง ก็แวะเขาไปถามชายชราในหมูบานวา คนใน
หมูบานนี้เปนอยางไรบาง ทัง้นี้เพื่อนําขอมลูมาตัดสินใจวาสมควรตั้งรกรากใหมทีห่มูบานนี้ดี
หรือไม ชายชราไดฟงคําถามจากนกัเดินทาง ก็ถามกลับไปวา “ที่หมูบานเดิมที่เจาเคยอยู คนทีน่ั่น
เปนอยางไรบาง” นักเดนิทางก็ตอบอยางระอาใจวา “คนที่หมูบานเดิมทีข่าจากมาแยมาก…แกงแยง
ชิงดีชิงเดนกันเหลือจะพรรณา คดโกงก็เทานั้น อิจฉาตารอนก็เทานัน้ ไมมีความพอดีเอาเสียเลย” 
ชายชรามองดนูักเดนิทางแลวก็ตอบวา “ที่หมูบานนี้ คนที่นี่ก็ไมตางอะไรจากคนทีห่มูบานที่เจาจาก
มา” 
 วันรุงขึ้น มีนกัเดินทางอีกคนรอนแรมมาจากถิ่นเดิมที่เคยอาศัย ขณะที่เดินทางมาถึง
หมูบาน กแ็วะเขาไปถามชายชราคนเดียวกนัวา คนในหมูบานนี้เปนอยางไรบาง ชายชราไดฟง
คําถามจากนักเดินทาง ก็ถามกลับไปวา “ที่หมูบานเดิมทีเ่จาเคยอยู คนทีน่ั่นเปนอยางไรบาง” นัก
เดินทางก็ตอบวา “คนที่หมูบานเดิมของขานารักมาก เอื้ออาทรตอกัน มนี้ําใจ มีความเปนมิตร และ
ใหความชวยเหลือครอบครัวของขาอยางดี” ชายชรามองดูนักเดินทาง ยิ้มใหอยางเปนมิตรแลวตอบ
ดวยใบหนาทีย่ิ้มแยมวา “ที่หมูบานนี้ คนที่นี่ก็ไมตางอะไรจากคนทีห่มูบานที่เจาจากมา” 

จากเรื่อง “นักเดินทาง” จะสังเกตไดวาเรามองเห็นโลกหรือส่ิงตางๆรอบๆตัวเราอยางทีเ่รา
เปนหรืออยางที่เรารูสึก มากกวาจะมองความจริงที่เกิดขึน้ จึงไมเปนเรือ่งแปลกเลย ถาคนอื่นจะมอง
ในสิ่งเดยีวกันกับที่เรามอง แตเห็นสิ่งที่เกดิขึ้นตางไปจากที่เราเห็น 
 
(ถวิล ธาราโภชน และศรัณย ดําริสุข, 2541). พฤติกรรมมนุษยกับการพฒันาตน. กรุงเทพฯ:  
         ทิพยวิสุทธิ์. 
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 เอกสารหมายเลข 6.2 
ตัวอยางตารางบันทึกความคดิ 

 
 
เหตุการณ ความคิด

อัตโนมัติ  
 

ระดับ
อารมณ 

1-10 
 

หลักฐานสนับสนุนความคดิ หลักฐานคัดคานความคดิ ความคิดทางเลือกหรือความคิดใหม ระดับอารมณ
หลังปรับ
ความคิด 

1-10 
นาง ข ลูก
ไมมาเยีย่ม  
 

-ลูกไมรัก 
-เราเปน
ภาระลูกๆ  
- เราคงถูก
ทอดทิ้งใน
ไมชา 
 

-นอยใจ 9   
-เสียใจ 10 
-โกรธ 6 
 

-หลายเดือนมาแลวที่ไมเคยเจอ
หนาลูก 
-พอแตงงานลูกคงรักสามีเคา
มากกวาเรา 
-แมสามีเขามามีบทบาทแทนที่
เรา ลูกคงเห็นแมสามีดีกวาเรา 
-ไดขาววาลูกไปดูแลพอแม
สามีเปนอยางดี แตไมมาดูแล
เราเลย 

-ลูกยังสงเงินมาใหทุกเดือน 
-วันแมทุกๆปลูกมาเยี่ยม 
 

-ลูกทํางานหนกัจึงไมมีเวลามาเยี่ยม
บอยๆ 
 -ลูกอาจมีเรื่องไมสบายใจกไ็ด 
-ระยะนี้เปนระยะสรางตัวของลูก  
ลูกตองทุมเทกบักิจการใหม 

-นอยใจ 5 
-เสียใจ 6 
-โกรธ 2 
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 กิจกรรมครั้งที่ 7: การคนหาความคิดทางเลือกดวยเทคนิคการพูดกับตัวเอง
ทางบวก 
 แนวคิดหลัก 

 การพูดกับตวัเอง (self-talk) เปนวิธีการหนึง่ของการปรับความคิดที่ใชในการปรับแตง
โครงสรางทางความคิด อีกทัง้ยังเปนกลยุทธหนึ่งในการจดัการหรือเผชญิกับปญหาเพือ่ชวยให
บุคคลสามารถตัดสินใจได เทคนิคการพูดกับตัวเองมีความสัมพันธกับความคิด ความรูสึกและการ
แสดงออก โดยจะมกีารสรางภาพในความคิด ซ่ึงรวมถึงการพูดกับตวัเองเพื่อจัดการปญหาที่เกิดขึน้
เฉพาะหนา การมีความเชื่อวาจะสามารถประสบความสําเร็จในการแกไขปญหาจะมีผลตอการแสดง
พฤติกรรมที่ตองการ 
 การใชวิธีการพูดกับตวัเองทางบวกเปนแนวทางหนึ่งที่ใชในการปรับเปลี่ยนความคิดเดิม 
ของบุคคลที่เปนความคิดทางลบ ซ่ึงเปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหบุคคลเกิดภาวะซึมเศราได การ
ปรับเปลี่ยนมาใชวิธีการพดูกบัตัวเองที่เหมาะสมหรือเปนไปในทางบวก แทนการพดูกบัตัวเองทาง
ลบจะทําใหบคุคลมีพฤติกรรมและอารมณทางบวกและสามารถชวยลดภาวะซึมเศราได 
 วัตถุประสงค 

1. เพื่อใหผูรับการบําบัดมีความเขาใจในการคนหาความคดิทางเลือกผานการพูดกับตวัเอง
ทางบวก 

2. เพื่อใหผูรับการบําบัดมีทักษะการพูดกับตวัเองทางบวก 
 สื่อ/อุปกรณ 
       1.    กระดาษฟลิปชารท 10 แผน 
       2.    ปากกาไวทบอรด 
       3.    กระดานฟลิปชารท 1 อัน 
       4.    เครื่องเสียง 1 เครื่อง 
 ระยะเวลา 60-90 นาที 
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ขั้นตอนในการดําเนินกลุม 
1. ผูบําบัดใหผูรับการบําบัดทบทวน สรุปโปรแกรมครั้งที่ 6 และส่ิงที่ไดเรียนรู สอบถามเรื่อง 

ปญหาและอุปสรรคในการทําการบานของโปรแกรมครั้งที่ 6 นําเสนอการบานเปนภาพรวมโดย
ผูชวยผูบําบัดชวยเขยีนลงในกระดาษฟลปิชารท พรอมรวมกันอภิปราย 

2. ผูบําบัดชี้แจงวตัถุประสงคของโปรแกรมครั้งที่ 7 และใหผูรับการบําบัดทบทวนกติกาการ 
เขากลุม 

3. ผูบําบัดเชื่อมโยงถึงผูที่มีภาวะซึมเศรามักจะมองสถานการณที่ประสบ แลวแปลความ 
บิดเบือนไปในทางลบ คิดถึงแตผลลัพธในทางลบที่จะเกิดขึ้นจากสถานการณนั้นๆ ดังนั้น เมื่อเผชญิ
กับปญหา ผูที่มีภาวะซึมเศรามักจะมองวาปญหานั้นไมสามารถแกไขได จึงไมคดิหาแนวทางในการ
แกไขปญหา 

4. ผูบําบัดใชวิธีการเพื่อปรับเปลี่ยนความคิดของผูรับการบําบัดโดยใหเร่ิมจากการสราง 
แรงจูงใจใหผูรับการบําบัดเห็นความสําคญัที่จะเปลี่ยนแปลงตัวเองใหพูดทางบวก 

5. ผูบําบัดอธิบายและสอนทักษะการพูดกับตวัเองทางบวกพรอมชี้ใหเหน็ถึงประโยชนที่จะ
ไดรับ (เอกสารหมายเลข 7.1) 

6. ผูบําบัดอธิบาย หลักการใชทกัษะคําพูดสอนตนเองทางบวกใหเกิดความเขาใจ  
7. ผูบําบัดใหผูรับการบําบัดทบทวนเหตุการณที่เคยเกิดขึ้นกับตัวเองและฝกคิดประโยคการ 

พูดเพื่อสงบอารมณตัวเองตอเรื่องนั้น 
8. ผูบําบัดใหการบานโดยใหผูรับการบําบัด ฝกพูดกับตัวเองทางบวกตอเหตุการณปญหาที่เกิด 

ขึ้นกับตัวเอง 1 เร่ือง  

9. ผูบําบัดใหผูรับการบําบัดชวยกันสรุปสิ่งทีไ่ดเรียนรูและบอกความรูสึกจากการเขากลุมครั้ง 
นี้ 
       11. ผูบําบัดกลาวสรุปและแจงการทํากลุมครั้งตอไป คือ การทบทวนและนําไปใช และยุติ
โปรแกรมการบําบัด พรอมทั้งนัดหมายการทํากลุมครั้งตอไป และยุติการทํากลุมครั้งที่ 7 
 
 
 
 เอกสารประกอบกิจกรรมครั้งที่ 7 

 เอกสารหมายเลข 7.1 
 การฝกพูดกับตัวเองทางบวก 
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 การฝกพูดกับตัวเองทางบวก หมายถึง แผนการปฏิบัติกจิกรรม ตามกระบวนการที่
ประกอบดวยลักษณะคําพูดที่บุคคลใชพูดกับตัวเองซึ่งเกดิจาก ความเชือ่ ความรูสึก และ
ประสบการณที่ถูกแปลความหมายเปนคําพูดและกลายเปนสิ่งที่บุคคลใชสนทนาภายในใจกบัตัวเอง 
และ/หรือพูดออกเสียงกับตวัเอง โดยลักษณะคําพูดเปนไปในทางสรางสรรคมีเหตุผลอยูบนพื้นฐาน
แหงความเปนจริง และเปนสิง่ที่เปนไดในปจจุบัน ชวยใหบุคคลเกิดความเชื่อมั่นในตนเอง มี
ความหวังตออนาคต ประกอบดวย 6 ขั้นตอน ดังนี ้

1. การใชสรรพนาม “ฉัน”ในการพูดกับตวัเอง 
2. การพูดกับตวัเองทางบวก 
3. คนหาการพดูกับตัวเองในทางบวก 
4. กําหนดการพดูกับตัวเองทางบวก 
5. ประยุกตวิธีการพูดกับตวัเองทางบวกใหเขากับปญหาสวนบุคคล 
6. นําวิธีการพดูกบัตัวเองทางบวกไปใช 
 
ตัวอยางคําพดูทางบวก (ระยะเวลา 2-3 นาที)  

 

“ยิ่งฉนัมีอายุมากขึ้น ฉนัยิ่งแข็งแรงขึ้น มีเสนหมากขึ้น รอบรูมากขึ้น ปรับตัวไดดี รูจักโลกดี เขาใจ

โลกมากขึ้น” 

“ลูกๆของฉันทุกคน รักและดูแลฉันเปนอยางด”ี 

“แมฉันจะอยูคนเดียว ฉนัยงัมีเพื่อนๆ อีกตั้งหลายคนที่เปนหวง” 

“ยิ่งฉนัรักตัวเองมากเทาไร ฉันกม็ีความรกัมอบใหผูอ่ืนมากเทานั้น” 

“ฉันรักและชืน่ชมตัวตนอยางที่ฉันเปน” 
 
 
 
 
 
 
 
 กิจกรรมครั้งที่ 8: การทบทวนและนําไปใช และยุติโปรแกรมการบําบัด 
 แนวคิดหลัก 
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 การทบทวนโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมทีผ่านมาสามารถชวยใหสมาชิก
กลุมมีโอกาสทบทวนสิ่งที่ไดเรียนรู และเกิดความเขาใจมากขึ้น ซ่ึงจะสงเสริมใหเกดิแรงจูงใจใน
การนําไปใชในชีวิตประจําวนัไดอยางอตัโนมัติและสามารถปรับเปลี่ยนความคิดใหผูรับการบําบัด
เกิดความคิดทางเลือกซ่ึงเปนความคิดใหมที่สมเหตุสมผลและยืดหยุน สงผลใหเกิดอารมณและ
พฤติกรรมที่เหมาะสม มีความสุขตอการดํารงชีวิตมากขึน้ 
วัตถุประสงค 

1. เพื่อใหผูรับการบําบัดทบทวนความรู ความเขาใจของโปรแกรมการบําบัดที่ผานมาทัง้ 7 
คร้ัง และเพื่อเตรียมใหผูรับการบําบัดพรอมที่จะเปนผูบําบัดตนเองได 

2. เพื่อใหผูรับการบําบัดเกิดแรงจูงใจทีจ่ะนําไปใชประโยชนในชวีิตประจําวัน 
3. เพื่อใหผูรับการบําบัดไดสะทอนคิด แลกเปลี่ยนประสบการณ และบอกถึงความกาวหนาใน

การบําบัดที่เกดิขึ้น 
4. เพื่อยุติการบําบัด 

สื่อ/อุปกรณ 
       1.    กระดาษฟลิปชารท 10 แผน 
       2.    ปากกาไวทบอรด 
       3.    กระดานฟลิปชารท 1 อัน 
       4.    ดินสอ ปากกา ยางลบ 
       5.    แบบประเมินภาวะซึมเศรา 
ระยะเวลา 60-90 นาที 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
ขั้นตอนในการดําเนินกลุม 

1. ผูบําบัดใหผูรับการบําบัดทบทวน สรุปโปรแกรมครั้งที่ 1-7  สอบถามเรื่องปญหาและ 
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อุปสรรคในการทําการบานในโปรแกรมครั้งที่ 7 
2. ผูบําบัดชี้แจงวตัถุประสงคของการบําบัดโปรแกรมครั้งที่ 8 
3. ผูบําบัดใหผูรับการบําบัดบอกถึงสิ่งที่ไดเรียนรู การเปลีย่นแปลงที่เกิดขึ้น และความรูสึกที่มี 

ตอตนเองและอนาคต 
4. ผูบําบัดทบทวนกิจกรรมที่ผานมา เปดโอกาสใหผูรับการบําบัดไดซักถามเพื่อใหเกิดความ 

เขาใจมากขึน้และมั่นใจในการนําไปใชในชีวิตประจําวันตอไปและสนบัสนุนใหนําไปใชใน
สถานการณที่เกิดขึ้นจริง 

5. ผูบําบัดใหผูรับการบําบัดตอบแบบประเมินภาวะซึมเศรา 
5. ผูบําบัดนัดหมายวนัประเมินผลอีกครั้งในอีก 1 เดือนตอไป และเนนย้ําใหเห็นความสําคัญ 

ของการมาติดตามผลการบําบัดรักษารวมกบัผูบําบัด 
6. ผูบําบัดเปดโอกาสใหผูรับการบําบัดไดระบายความรูสึก 
7. ผูบําบัดใหผูรับการบําบัดไดประเมินตามความคาดหวังหลังจากที่ไดเขารับโปรแกรมการ 

ปรับความคิดและพฤติกรรม และยุตกิารบําบัด 
 

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
หนังสือขออนญุาตในการดําเนินการวิจยั/ ใบพิทักษสิทธิข์องกลุมตัวอยาง 
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เอกสารชี้แจงผูเขารวมการวิจัย 
 

การวิจัยเร่ือง : ผลของโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมแบบกลุมที่มีตอภาวะซึมเศราของ 
          ผูสูงอายุในชุมชน 

ชื่อผูวิจัย นางสาว กัญญาณัฐ สุภาพร 
 

การวิจยัคร้ังนีท้ําขึ้นเพื่อ ลดภาวะซึมเศราผูสูงอายุในชุมชนโดยการใชโปรแกรมการปรับ
ความคิดและพฤติกรรม 

   ทานไดรับเชิญใหเขารวมการวิจัยคร้ังนี้เนื่องจาก ปจจบุันภาวะซึมเศราในผูสูงอายุเปน
ปญหาที่สําคัญของระบบสาธารณสุข ผูสูงอายุตองเผชิญกบัความทุกขทรมานจากการเจ็บปวยของ
ภาวะซึมเศราเชนการมีสุขภาพที่ไมแข็งแรง ออนเพลีย ขาดสมาธิ ไมกลาตัดสินใจ คดิวาตนเอง
เจ็บปวยอยูตลอดเวลา รูสึกไมพอใจในสภาพที่เปนอยู รูสึกไรคา หมดหวัง ถาไมไดรับการรักษาที่
ถูกตองและเหมาะสมอาจนําไปสูภาวะซึมเศราระดับรุนแรงได ดังนัน้ผูวิจัยจึงเรียนเชญิทานซึ่งเปน
ผูสูงอายุที่มีที่มีอายุ 60 ปขึ้นไปรวมกับมภีาวะซึมเศราในเขตรับผิดชอบของศูนยสงเสริมสุขภาพ
บานหนองไทร ตําบลหมอนนาง อําเภอพนสันิคม จังหวดัชลบุรี จํานวนทั้งหมด 30 คน ใชเวลา
ดําเนินการวิจยัทั้งหมด 8 สัปดาห  

เมื่อทานเขารวมการวิจยัแลว ส่ิงที่ทานจะตองปฏิบัติคือ ทานจะไดเขารวมกระบวนการกลุม
ทั้งหมด 4 สัปดาห ฝกทุกวันจันทรและวันพฤหัสบดี จํานวน 8 คร้ัง คร้ังที่ 1 สรางสัมพันธภาพ คร้ัง
ที่ 2 เรียนรูภาวะซึมเศราและรูปแบบของการปรับความคิดและพฤติกรรม คร้ังที่ 3 การคนหา
ความคิดอัตโนมัติทางลบ คร้ังที่ 4 การตรวจสอบความคิดอัตโนมัติทางลบ คร้ังที่ 5 การคนหา
ความคิดทางเลือก คร้ังที่ 6 การใชเทคนิคการพูดกับตวัเองทางบวก คร้ังที่ 7 การจัดการกับอารมณ
และการแกไขปญหา คร้ังที่ 8 การนําไปประยุกตใชและการวางแผนปองกันการกลับเปนซ้ําของ
ภาวะซึมเศรา ประเมินภาวะซึมเศราหลังไดรับโปรแกรมทันที และมกีารประเมินผลหลังการฝก
เสร็จสิ้น 1 เดือน ประโยชนทีจ่ะไดรับ ทานจะไดรับการฝกโปรแกรมการปรับความคิดและ
พฤติกรรมเพื่อใหสามารถนําไปประยกุตใชในชีวิตประจําวันเพื่อสงเสรมิใหเกิดภาวะสุขภาพจิตที่ดี  
 การเขารวมการวิจัยของทานครั้งนี้เปนไปดวยความสมัครใจ ทานสามารถถอนตัวหรือ
ยกเลิกการเขารวมการวจิัยไดตลอดเวลาโดยไมตองแจงเหตุผล และจะไมมีผลกระทบใดๆกับวิถี
ชีวิต การดแูล หรือการรักษาพยาบาล และมีสิทธิ์ถอนตัวออกจากโครงการวิจยัไดทกุเวลาโดยไม
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ตองแจงใหผูวจิัยทราบลวงหนา การใหขอมูลในแบบสอบถาม แบบประเมิน ผูวจิัยจะเก็บเปน
ความลับ และจะนําไปใชประโยชนในการวิจัยเทานั้น แบบสอบถามที่ตอบเสร็จแลวจะถูกเก็บอยาง
มิดชิด โดยผูวจิัยเทานัน้ที่จะใชขอมูลได จะนํามาวิเคราะหภาพรวมเปนกลุม แลวเขียนรายงานเพื่อ
นําเสนอจนเสร็จสมบูรณ และผูวิจยัจะทําลายเอกสารการเก็บขอมูลทั้งหมดภายในระยะเวลา 1 ป
หลังการวิจยัเผยแพร  

หากมีขอมูลเพิม่เติมทั้งดานประโยชนและโทษที่เกีย่วของกับการวจิัยนี้ ผูวิจัยจะแจงให
ทราบโดยรวดเร็วไมปดบัง 
 หากทานมีปญหาหรือขอสงสัยประการใด สามารถสอบถามไดโดยตรงจากผูวิจยัในวัน
ทําการรวบรวมขอมูล หรือสามารถติดตอสอบถามเกี่ยวกบัการวิจยัคร้ังนี้ไดตลอดเวลาที่นางสาว 
กัญญาณัฐ สุภาพร หมายเลขโทรศัพท 085-962-3732 หรือที่ผูชวยศาสตราจารย ดร. ภรภัทร  
เฮงอุดมทรัพย อาจารยที่ปรึกษาหลัก หมายเลขโทรศัพท 081-411-4545 
        นางสาว กัญญาณัฐ สุภาพร 
                                    ผูวิจัย 
 
 
 
 
หากทานไดรับการปฏิบตัิท่ีไมตรงตามที่ไดระบุไวในเอกสารชี้แจงนี้ ทานจะสามารถแจงใหประธาน
คณะกรรมการพิจารณาจรยิธรรมฯ ทราบไดที่ เลขานุการคณะกรรมการจริยธรรมฯ ฝายวิจยั คณะ
พยาบาลศาสตร มหาวิทยาลยับูรพา โทร. 038-102823 
 
 
   
 
 
  

 
 
 

ในเอกสารนี้อาจมีขอความทีท่านอานแลวยงัไมเขาใจ โปรดสอบถามผูวิจัยหรือผูแทนใหชวย
อธิบายจนกวาจะเขาใจดี ทานอาจจะขอเอกสารนี้กลับไปที่บานเพื่ออานและทําความเขาใจ 
หรือปรึกษาหารือกับญาติพี่นอง เพื่อนสนทิ แพทยประจาํตัวของทาน หรือแพทยทานอื่น เพื่อ
ชวยในการตดัสินใจเขารวมการวิจยัคร้ังนีไ้ด 
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ใบยินยอมเขารวมการวิจัย 
หัวขอวิทยานพินธ  เร่ือง ผลของโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมแบบกลุมที่มีตอภาวะ
ซึมเศราของผูสูงอายุในชุมชน 

วันใหคํายนิยอม วันที…่……..เดือน……………พ.ศ……………. 
กอนที่จะลงนามในใบยินยอมเขารวมการวจิัยนี้ ขาพเจาไดรับการอธิบายจากผูวิจัยถึงวัตถุประสงค
ของการวิจยั วธีิการวิจัย ประโยชนที่จะเกดิขึ้นจากการวิจยัอยางละเอยีดและมีความเขาใจดแีลว 
ขาพเจายนิดีเขารวมโครงการวิจัยนี้ดวยความสมัครใจ และขาพเจามีสิทธิที่จะบอกเลิกการเขารวมใน
โครงการวิจัยนี้เมื่อใดก็ได และการบอกเลกิการเขารวมการวิจัยนี้ จะไมมีผลกระทบใดๆตอขาพเจา 
 ผูวิจัยรับรองวาจะตอบคําถามตางๆที่ขาพเจาสงสัยดวยความเต็มใจ ไมปดบัง ซอนเรนจน
ขาพเจาพอใจ ขอมูลเฉพาะเกี่ยวกับตวัขาพเจาจะถูกเก็บเปนความลับและจะเปดเผยในภาพรวมที่
เปนการสรุปผลการวิจัย 
 ขาพเจาไดอานขอความขางตนแลว และมีความเขาใจดีทุกประการ และไดลงนามในใบ
ยินยอมนี้ดวยความเต็มใจ 
     ลงนาม……………………………………..ผูยินยอม 
      (………………………………….) 

ลงนาม……………………………………..พยาน 
      (………………………………….) 

ลงนาม……………………………………ผูทําการวจิัย 
                  (นางสาวกัญญาณัฐ สุภาพร) 

หากขาพเจาไมสามารถอานหนังสือได แตผูวิจัยไดอานขอความในใบยนิยอมนีใ้หขาพเจา
ฟงจนขาพเจาเขาใจดแีลว ขาพเจาจึงลงนามหรือประทับลายนิว้มือดวยหวัแมมือของขาพเจาในใบ
ยินยอมนี้ดวยความเต็มใจ 
 
 

ลงนาม……………………………..ผูยินยอม 
(……………………………..) 

ลงนาม……………………………..พยาน 
(……………………………..) 

ลงนาม…………………………ผูทําการวิจัย 
  (นางสาวกัญญาณัฐ สุภาพร) 

 
 
 



151 
 

 

 
 
 



152 
 

 
 
 
 
 

 
 
 



153 
 

 
 
 

 
 
 



154 
 

 
 

 
 
 


