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                                                               ภาคผนวก 1 
                                                               ใบยินยอม 
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การยินยอมเปนผูมีสวนรวมในการวิจัย 
  

ขาพเจา นางสาวรัตติมา ศิริโหราชัย นกัศึกษาปริญญาโท สาขาจิตวิทยาการปรึกษา คณะ
ศิลปศาสตร มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร ไดทําการศึกษาเร่ือง “การทดลองใชโปรแกรมการใหการ
ปรึกษาแนวปญญานิยมตามทฤษฏีเบค (Beck) เพื่อลดระดับความซึมเศรา” โดยผูสูงอายุท่ีพักอาศัย
ในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดกิารสังคมบานบางแค ในชวงเดือนธันวาคม- กุมภาพันธ พ.ศ. 2551 เปน
ผูรับการวิจัย เพื่อศึกษาการทดลองใชโปรแกรมการใหการปรึกษาแนวปญญานิยมตามทฤษฏีเบค 
(Beck) โดยผูรับการวิจยัเปนผูตอบแบบสอบถาม เก็บขอมูลในชวงเดือนธันวาคม- กมุภาพันธ พ.ศ. 
2551 
  
    การวิจยันี้เปนสวนหนึ่งของการศึกษาของนักศึกษาปริญญาโท สาขาจิตวิทยาการปรึกษา  
คณะศิลปศาสตร มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร ปการศึกษา 2549 การตอบแบบสอบถามและ
แบบทดสอบนี้ ผูรับการวิจยัจะไมเปนอันตรายและไมเสียคาใชจายใดๆท้ังส้ิน ผูวิจยัจะเก็บรักษา
ขอมูลไวเปนความลับโดยมิใหผูอ่ืนที่ไมมีสวนเกี่ยวของไดมีโอกาสรับรู สวนใดสวนหนึ่งของการ
วิจัยจะไมถูกนาํไปใชโดยวิธีการใดๆอันจะกอใหเกิดความเส่ือมเสียตอผูรับการวิจัยและหนวยงานที่
เกี่ยวของ  
 
           หากผูรับการวิจยัมีขอสงสัยหรือตองการทราบผลการวิจยั กรุณาติดตอ                     
นางสาวรัตติมา ศิริโหราชัย สาขาจิตวิทยาการปรึกษา คณะศิลปศาสตร มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร ทา
พระจันทร กรุงเทพ 10200 หรือ ผ.ศ. สุรินทร รณเกยีรติ กรรมการและอาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ 
โครงการปริญญาโทสาขาจิตวิทยาการปรึกษา  คณะศิลปศาสตร มหาวทิยาลัยธรรมศาสตร ทา
พระจันทร กรุงเทพ 10200 โทร. 02-6132649 
 
 แบบฟอรมนี้ไดจัดทําข้ึนเปน 2 ฉบับ ใหผูรับการวิจยัไวหนึ่งฉบับ และผูทําการวิจยัเก็บไว
หนึ่งฉบับ เพื่อเปนหลักฐานสําคัญในการวจิัยคร้ังนี ้
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                                     ใบตอบรับการยินยอมเปนผูมีสวนรวมในการวจิัย 
 
ขาพเจา.................................................................................................................... 
           □ ยินดมีีสวนรวมในการวิจยัตลอดโครงการ 
           □ ไมยนิดีมีสวนรวม 
 
 
ลายมือช่ือผูรับการวิจยั.............................................................................................. 
                                  (..............................................................................................) 
                        วันท่ี.................................................................................................... 
 
ลายมือช่ือผูทําวิจัย ................................................................................................... 
                            (....................................................................................................) 
                    วันท่ี....................................................................................................... 
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ภาคผนวก 2 
แบบทดสอบวดัระดับความซึมเศรา 
(The Beck Depression Inventory) 

แบบทดสอบวดัระดับความพึงพอใจในชีวติ 
(Life Satisfaction Index A)
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แบบสอบถาม                                                ลําดับท่ี.......... 
 
คําช้ีแจง  แบบสอบถามฉบับนี้ตองการใหทานประเมินความคิด ความรูสึก ของทานเอง โดยคํานึงถึง
สภาพความเปนจริงของตัวทานมากท่ีสุด ดงันั้นจึงไมมีคําตอบท่ีถูกหรือผิด คําตอบตามความเปน
จริงเกี่ยวกับตัวทานจะเปนประโยชนอยางมากในการคนควาวิจยั 
 
วันท่ี.................................. 
สวนท่ี 1 ขอมูลสวนบุคคล จํานวน 7 ขอ 
คําช้ีแจง ทําเคร่ืองหมาย X เติมขอความลงในชองวาง ใหตรงกับขอมูลของทาน โดยทําทุกขอ 
1. เพศ.............           
2. อายุ……….ป 
3. สถานภาพสมรส…………… 
4. จํานวนบุตร………..คน 
5. ระดับการศึกษาสูงสุด……………………………………. 
6. รายไดตอเดือน………………………..บาท 
7. โรคประจําตัว  ………มี (โปรดระบุ)…………………………………………. 

   .……..ไมมี 
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สวนท่ี 2 การตอบแบบสอบถาม 
คําช้ีแจง อานขอความทุกขอความในแตละขออยางละเอียด แลวกากบาท (X) ขอท่ีตรงกับความรูสึก
ของตนเองในตอนน้ีมากท่ีสุด ขอใหตอบเพียงคําตอบเดียวและกรุณาตอบใหครบทุกขอ (คําถาม 21 
ขอ) 
1.   ก. ฉันไมรูสึกเศราเสียใจ 
     ข. ฉันรูสึกเศราเสียใจ 
     ค. ฉันรูสึกเศราเสียใจอยูตลอดเวลาและไมสามารถระงับความรูสึกเศรานั้นได 
     ง. ฉันรูสึกเศราเสียใจและไมมีความสุข ซ่ึงฉันไมสามารถทนตอความรูสึกดังกลาวได 
 
2.  ก. ฉันไมไดมองโลกในแงรายหรือหมดอาลัยตายอยากตออนาคตเสียทีเดยีว 
     ข. ฉันรูสึกหมดอาลัยตายอยากกับอนาคต 
     ค. ฉันรูสึกวา ฉันไมมีอะไรตองรอคอยในอนาคต 
     ง. ฉันรูสึกวา ฉันหมดความหวังกับอนาคต และไมมีหนทางท่ีจะดีข้ึน 
 
3. ก. ฉันไมไดเปนบุคคลท่ีลมเหลว 
    ข. ฉันรูสึกวา ฉันประสบกบัความลมเหลวมากกวาบุคคลท่ัวๆ ไป 
    ค. เม่ือฉันมองยอนกลับไปในอดีต ฉันมองเห็นความลมเหลวมากมายท่ีเกดิข้ึนกับตนเอง 
    ง. ฉันรูสึกวา ฉันเปนบุคคลท่ีลมเหลวโดยส้ินเชิง 
 
4. ก. ฉันมีความพึงพอใจในสิ่งตางๆท่ีเคยทําเชนเคย 
    ข. ฉันรูสึกไมสนุกกับส่ิงท่ีเคยทํา 
    ค. ฉันรูสึกไมพอใจกับส่ิงตางๆอีกตอไป 
    ง. ฉันไมพอใจและเบ่ือหนายกับทุกๆส่ิง 
 
5. ก. ฉันไมรูสึกผิดในเร่ืองใดเปนพิเศษ 
    ข. ในชวงเวลาดีๆ ฉันก็ยังมีความรูสึกผิด 
   ค. ฉันรูสึกผิดอยางบอยคร้ัง 
   ง. ฉันรูสึกผิดอยูตลอดเวลา 
 
 



 85 

6.  ก. ฉันรูสึกปกติกับชีวิตท่ีเปนอยู 
    ข. ฉันรูสึกวาบางที ฉันนาจะถูกลงโทษ 
    ค. ฉันรูสึกวาฉันสมควรท่ีจะไดรับการลงโทษ 
    ง. ฉันรูสึกวากําลังไดรับการลงโทษ 
 
7. ก. ฉันไมรูสึกผิดหวังกับตนเอง 
   ข. ฉันรูสึกผิดหวังกับตนเอง 
   ค. ฉันไมชอบตนเอง 
   ง. ฉันเกลียดตนเอง 
 
8.ก. ฉันรูสึกวาฉันไมไดเลวรายกวาบุคคลอ่ืน 
  ข.  ฉันรูสึกวาตนเองมีความออนแอและความผิดพลาด 
  ค. ฉันตําหนตินเองเกีย่วกบัความผิดของฉัน 
  ง. เม่ือมีส่ิงเลวรายเกิดข้ึนฉันจะตําหนิตวัฉันเอง 
 
9. ก. ฉันไมเคยมีความคิดท่ีจะทํารายตนเอง 
   ข. ฉันมีความคิดท่ีจะทํารายตนเอง แตฉันก็ไมเคยทําจริงๆ  
   ค. ถาฉันตายคงจะดกีวาอยูในสภาพเชนนี้ 
   ง.ฉันจะฆาตัวตายถาสามารถทําได 
 
10. ก. ฉันไมไดรองไหมากกวาท่ีฉันเคยเปน 
     ข. ระยะนี้ ฉันรองไหมากกวาท่ีฉันเคยเปน 
     ค. ระยะนี้ ฉันรองไหตลอดเวลา 
     ง. ฉันเคยรองไหได แตระยะนี้ฉันไมสามารถรองไหไดเลยแมฉันจะอยากรองไหก็ตาม 
 
11.ก. ระยะนี้ ฉันไมรูสึกวาฉันหงุดหงิดมากกวาท่ีฉันเคยเปน 
     ข. ฉันรูสึกหงุดหงิดงายและบอยคร้ังข้ึนกวาท่ีฉันเคยเปน 
     ค. ระยะนี้ ฉันรูสึกหงุดหงิดอยูตลอดเวลา 
     ง. ฉันไมรูสึกหงุดหงิดกบัส่ิงท่ีเคยทําใหหงุดหงิดอีกตอไป 
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12. ก. ฉันมีความสนใจตอบุคคลรอบขาง 
     ข. ระยะนี้ ฉันรูสึกสนใจตอบุคคลรอบขางนอยลงกวาท่ีฉันเคยเปน 
      ค. สวนใหญ ฉันไมคอยสนใจตอบุคคลรอบขาง และมีความรูสึกตอบุคคลเหลานั้นเพียงเล็กนอย 
      ง. ฉันไมรูสึกสนใจตอบุคคลรอบขางเลย 
 
13.  ก. ฉันสามารถตัดสินใจไดดีเหมือนเชนเคย 
       ข. ฉันพยายามท่ีจะเล่ือนการตัดสินใจออกไป 
       ค. ฉันรูสึกยากลําบากในการตัดสินใจ 
       ง. ฉันไมสามารถตัดสินใจไดเลยอีกตอไป      
 
14.  ก. ฉันไมรูสึกวาตนเองดูแยกวาท่ีเคยเปน 
       ข. ฉันรูสึกกังวลวาฉันดแูกและไมดึงดดูใจ 
       ค. ฉันรูสึกวาฉันมีรูปราง หนาตาเปล่ียนแปลงไปทําใหดูแกและไมดึงดูดใจ 
       ง. ฉันรูสึกวาตนเองนาเกลียด 
 
15. ก. ฉันสามารถทําส่ิงตางๆ ไดดีเหมือนกับท่ีเคยเปน 
     ข. ฉันตองใชความพยายามเพ่ิมข้ึนท่ีจะเร่ิมตนทําส่ิงตางๆ 
     ค. ฉันตองผลักดันตนเองอยางมากเพ่ือท่ีจะทําส่ิงตางๆ 
     ง. ฉันไมสามารถทําอะไรไดแลว 
 
16. ก. ฉันนอนหลับไดเปนปกติอยางท่ีเคยเปน 
      ข. ฉันนอนหลับไดไมดอียางท่ีเคยเปน 
      ค. ฉันต่ืนนอนเร็วกวาท่ีเคยเปน 1-2 ช่ัวโมง และยากท่ีจะนอนใหหลับอีกคร้ัง 
      ง. ฉันต่ืนนอนเร็วทุกวนั และไมสามารถท่ีจะนอนหลับไดมากกวา 5 ช่ัวโมง 
 
17. ก. ฉันไมรูสึกเหนื่อยกวาท่ีเคยเปน 
     ข. ฉันรูสึกเหนื่อยงายกวาท่ีเคยเปน 
     ค. ฉันรูสึกเหนื่อยไมวาจะทําอะไรก็ตาม 
     ง. ฉันรูสึกเหนื่อยมากเกนิไปท่ีจะทําอะไรก็ตาม 
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18.  ก. ฉันทานอาหารไดตามปกติ 
      ข. ฉันไมรูสึกอยากอาหารเหมือนท่ีเคยเปน 
      ค. ระยะนี้ ฉันไมรูสึกอยากอาหาร 
      ง. ฉันไมรูสึกอยากอาหารอีกเลย 
 
19.  ก. ชวงท่ีผานมา น้ําหนักของฉันไมไดลดลงมาก 
       ข. ชวงท่ีผานมา น้ําหนักของฉันลดลงประมาณ 2 กิโลกรัม 
       ค. ชวงท่ีผานมา น้ําหนักของฉันลดลงประมาณ 4 กิโลกรัม 
       ง. ชวงท่ีผานมา น้ําหนักของฉันลดลงประมาณ 6 กิโลกรัม 
 
20.  ก. ฉันไมรูสึกกังวลเกีย่วกับสุขภาพของตนเองมากกวาท่ีเคยเปน 
       ข. ฉันรูสึกกังวลเกี่ยวกบัความเจ็บปวยของฉัน 
       ค. ฉันรูสึกกังวลเกี่ยวกบัความเจ็บปวยของฉันเปนอยางมาก 
       ง. ฉันกังวลเกี่ยวกับความเจ็บปวยตลอดเวลาจนไมนกึถึงส่ิงอ่ืนเลย 
 
21.  ก. ฉันมีความสนใจเร่ืองเพศเหมือนเชนเคย 
      ข. ฉันสนใจเกี่ยวกบัเร่ืองเพศนอยลงกวาท่ีเคยเปน 
      ค. ระยะนี้ ฉันสนใจในเร่ืองเพศนอยมาก 
      ง. ฉันไมรูสึกสนใจในเร่ืองเพศเลย 
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สวนท่ี3 แบบทดสอบ การมองตนเองในปจจุบัน 
 คนเรามีความรูสึกนึกคิดมองดูตัวเอง รับรูส่ิงตางๆไปตามวัยของตน เราอยากทราบวาทาน
มองดูชีวิตตัวเองในปจจุบันอยางไร ขอความขางลาง 18 ขอ เปนคํากลาวเกีย่วกับการมองตัวเองใน
แบบตางๆ โปรดกากบาทเคร่ืองหมาย (X) ลงในคอลัมนท่ีแสดงความคิดของทานวาเห็นดวยหรือไม 
เห็นดวยมากนอยเพียงใดตอคํากลาวเชนนัน้ คอลัมนเหลานี้คือ (1) ไมเห็นดวยอยางยิง่ (2) ไมเห็น
ดวย (3) ไมตัดสินใจ (4) เห็นดวย (5) เห็นดวยอยางยิ่ง 
 
 
                 ขอความ ไมเห็น

ดวยอยาง
ยิ่ง 

ไมเห็น
ดวย 

ไม
ตัดสินใจ 

เห็น
ดวย 

เห็นดวย
อยางยิ่ง 

1. เม่ืออายุมากข้ึนฉันรูสึกสบายมากกวาท่ี
เคยคิดไว 

     

2. ฉันไดเรียนจากอุปสรรคของชีวิต
มากกวาคนอ่ืนๆท่ีฉันรูจัก 

     

3. ปจจุบันนีเ้ปนเวลาที่เหงาหงอยท่ีสุดใน
ชีวิตของฉัน 

     

4. ฉันรูสึกสุขสบายเหมือนเมื่ออายุยังนอย
อยู 

     

5. ชีวิตของฉันควรจะสุขสบายมากกวาท่ี
เปนอยูเวลานี ้

     

6. ปจจุบันนีเ้ปนเวลาที่ดีท่ีสุดในชีวิตของ
ฉัน 

     

7. ส่ิงท่ีฉันทําสวนมากซํ้าซากนาเบ่ือหนาย      
8. ฉันหวังวาในอนาคตจะมีอะไรดีๆเกดิ
ข้ึนกับฉัน 

     

9. ส่ิงตางๆท่ีฉันทํายังคงเปนส่ิงท่ีนาสนใจ
เหมือนเชนเคย 

     

10. ฉันรูสึกตัววาแกเฒาและคอนขางจะ
ออนแรง 
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               ขอความ ไมเห็น
ดวยอยาง
ยิ่ง 

ไมเห็น
ดวย 

ไม
ตัดสินใจ 

เห็น
ดวย 

เห็นดวย
อยางยิ่ง 

11. เม่ือหวนนกึถึงความหลัง ฉันรูสึกชื่น
ชมตัวเองมากอยู 

     

12. หากต้ังตนชีวิตใหมได ฉันก็ไมขอ
กลับไปต้ังตนอีก 

     

13. ฉันยังดูกระฉับกระเฉงดีเม่ือ
เปรียบเทียบกบัคนอ่ืนวยัเดยีวกัน 

     

14. ฉันยังมีแผนการท่ีจะทําอะไรๆ ใน
เวลาขางหนาอยูอีก 

     

15. หวนนึกถึงความหลังแลว ฉันไมได
สมหวังในส่ิงสําคัญๆท่ีอยากได 

     

16. เม่ือเปรียบเทียบกับคนอ่ืนแลว ฉันเศรา
สรอยบอยมากกวาเขา 

     

17. ฉันไดรับความสมหวังในชีวิตไมใช
นอย 

     

18. ใครๆจะวาอยางไรก็ตาม ฉันรูสึกวาคน
โดยท่ัวๆ ไปกาํลังเลวลง ไมใชดีข้ึน 
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ภาคผนวก 3 
แบบวัดพฤติกรรมของผูสูงอาย ุ

(ฉบับผูดูแลผูสูงอายุเปนผูประเมิน)
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1. ผูสูงอายุนอนหลับไดดีข้ึนหรือไม 
 

--------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
       

2. ผูสูงอายุรับประทานอาหารไดดีข้ึนหรือไม 
 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 

3. ผูสูงอายุมีความสัมพันธกับเพื่อนและเจาหนาท่ีดีข้ึนหรือไม 
 
----------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 
4. ผูสูงอายุเขารวมกิจกรรมดีข้ึนหรือไม 

 
----------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 
5. ผูสูงอายุมีสมาธิในการทําส่ิงตางๆหรือไม 

 
----------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 
6. ผูสูงอายุมีพฤติกรรมการรองไหเปนอยางไร 

 
----------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 
7. สุขภาพทางกายของผูสูงอายุเปนอยางไร 
 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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ภาคผนวก 4 
โปรแกรมการใหการปรึกษาแนวปญญานิยมตามทฤษฎีเบค
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คร้ังท่ี1 สรางสัมพันธภาพ 
วัตถุประสงค: 

1. เพื่อสรางสัมพันธภาพความคุนเคยและความไววางใจในกลุมสมาชิกและระหวางผูนาํ
กลุมและสมาชิก 

2. เพื่อใหสมาชิกทราบวัตถุประสงค ขอตกลงของการเขาโปรแกรมการปรึกษา แนวทาง
ปฏิบัติตนในการเขารวมกลุม ระยะเวลา และประโยชนท่ีจะไดรับ 

3. เพื่อสรางบรรยากาศความเปนกันเอง ความคุนเคย  ไววางใจ การยอมรับ การกลาแสดง
ความรูสึกเปดเผยตนเองของสมาชิกกลุม 

กิจกรรม: 
ข้ันตอนดําเนนิการ 

1. ผูวิจัยแนะนําตนเอง บอกวตัถุประสงคของการจัดกจิกรรมคร้ังนี้ และอธิบายวาเหตุใดทาน
จึงควรไดรับการใหโปรแกรมการปรึกษานี ้

2. ใหสมาชิกแนะนําตนเอง และสรางความคุนเคยโดยผานกิจกรรมละลายพฤติกรรม และมี
กิจกรรมการรองเพลงเพ่ือเปนการกระตุนใหผูสูงอายุมีความต่ืนตัวพรอมท่ีจะเขารวมกลุม 

3. สมาชิกแตละคนบอกช่ือเลน และอาหารท่ีชอบ  
4. สมาชิกแตละคนอธิบายเหตุผลในการเลือกอาหารโปรดของแตละคน 
5. ผูนํากลุมถามสมาชิกถึงความเขาใจตอการเขากลุมและความคาดหวังท่ีจะไดรับจากการเขา

กลุม 
6. ผูนํากลุมแนะนํากลุม กลาวถึงวัตถุประสงค กระบวนการ เปาหมาย วิธีการ ระยะเวลา การ

ปฏิบัติตัวของสมาชิก 
7. ผูนํากลุมและสมาชิกรวมกนัจัดกฏระเบียบของกลุม  
8. ผูนํากลุมซักถามความคิดเหน็ ขอสงสัยและสรุปการเรียนรูของสมาชิกจากการเขารวม

กิจกรรมในคร้ังนี้ และนัดหมายการเขากลุมคร้ังตอไป ปดกลุม 
 

การบาน: ใหสมาชิกตอบโดยการสัมภาษณแบบสอบถามเกี่ยวกับ ความคิด ความรูสึกเพื่อท่ีจะนํามา
พูดคุยในคร้ังตอไป 
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  ใบงานท่ี 1 
 
กรุณาตอบคําถามเหลานี้ใหครบทุกขอ 
 
1. ทานมีความสุขหรือไม? 
 
………………………………………………………………………………………….. 
2. ทานไมพอใจหรือไมมีความสุขในเร่ืองใดบาง? 
 
…………………………………………………………………………………………… 
3. ทานมีความคาดหวังอยางไรตออนาคต? 

 
      ……………………………………………………………………………………………. 

4. ทานรูสึกอยางไรกับสุขภาพของทาน? 
 
      …………………………………………………………………………………………… 

5. ทานกังวลเกี่ยวกับความตายหรือไม? 
 
      …………………………………………………………………………………………… 

6. ทานมีอะไรคางคาใจท่ียังทําไมสําเร็จหรือไม? 
 
      …………………………………………………………………………………………….. 
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หลักการและเหตุผลในการตั้งคําถาม 
 

จากการที่ผูวจิยัไดไปหาขอมูลเกี่ยวกับผูสูงอายุท่ีสถานสงเคราะหคนชราพบวาปญหาท่ี
เกิดข้ึนภายในบานพักคนชราแบงเปน 2 ปจจัย อันดับแรกมาจากการท่ีผูสูงอายุมีปญหาทะเลาะ
กันเองเนื่องจากการมีความคิดท่ีบิดเบือน เชน การไมทักทายกันก็เหมารวมวาผูนั้นไมพอใจตนเอง 
จึงมีพฤติกรรมท่ีไมอยากพดูคุยกับผูอ่ืนมากนัก เนื่องจากไมอยากทะเลาะกับใครอีก เปนตน อันดบัท่ี
สอง คือการท่ีผูสูงมีความคิดท่ีบิดเบือนตออดีตท่ีเกิดข้ึนกับตนเองและยังคงคิดเชนนัน้ทําใหมีความ
ทุกข เชน ผูสูงอายุท่ีคิดวาญาติคงจะไมสนใจตนเองแลวเนื่องจากไดยกสมบัติใหกับลูกหลาน
หมดแลว ตนเองไมเหลืออะไรอีกแลว เปนตน จากขอมูลตางๆเหลานี้ผูวิจัยจึงนํามาเปนเหตุผลใน
การต้ังคําถามเพ่ือท่ีจะไดมาซ่ึงความคิดท่ีบิดเบือนของผูสูงอายุ เม่ือไดคําตอบจากคําถามเหลานี้แลว
ผูวิจัยจะนํามาพูดคุยกับผูสูงอายุในการเขากลุมใหครบทุกประเดน็ท่ีควรจะตองปรับเปล่ียนความคิด
ท่ีบิดเบือนของผูสูงอายุเพื่อใหผูสูงอายุมีการเผชิญหนากบัปญหาท่ีเกิดข้ึนไดอยางสรางสรรคมากข้ึน 
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คร้ังท่ี2 
วัตถุประสงค: 

1. เพื่อทราบถึงความคิดท่ีบิดเบือนของสมาชิกในกลุม 
 

กิจกรรม: 
ข้ันตอนการดําเนินการ 

1. ผูนํากลุมทบทวนส่ิงท่ีไดพูดคุยกันในคร้ังท่ีผานมาและกติกาการเขากลุม  
2. นําสมาชิกทํากจิกรรมออกกําลังกายประมาณ 15 นาที เพื่อเปนการกระตุนใหสมาชิกมีการ

ตื่นตัวพรอมการเขารวมกลุม 
3. ผูนํากลุมใหสมาชิกนําเสนอการบานจากการเขากลุมคร้ังท่ี 1  
4. ผูนํากลุมรับฟงเร่ืองราวหรือปญหาของสมาชิกในกลุมและทําความเขาใจกับคําตอบของการ

ทําการบานในคร้ังท่ี1 (จากการท่ีผูวิจัยไดไปหาขอมูลเกี่ยวกับผูสูงอายุท่ีสถานสงเคราะห
คนชราพบวาปญหาท่ีเกิดข้ึนภายในบานพักคนชราแบงเปน 2 ปจจัย อันดับแรกมาจากการท่ี
ผูสูงอายุมีปญหาทะเลาะกันเองเน่ืองจากการมีความคิดท่ีบิดเบือน เชน การไมทักทายกันก็
เหมารวมวาผูนั้นไมพอใจตนเอง เปนตน อันดับท่ีสอง คือการท่ีผูสุงมีความคิดท่ีบิดเบือนตอ
อดีตท่ีเกิดข้ึนกับตนเองและยังคงคิดเชนนัน้ทําใหมีความทุกข เชน ผูสูงอายุท่ีคิดวาญาติคง
จะไมสนใจตนเองแลวเนื่องจากไดยกสมบัติใหกับลูกหลานหมดแลว ตนเองไมเหลืออะไร
อีกแลว เปนตนจึงไดนํามาต้ังขอคําถามเพ่ือทราบความคิดท่ีบิดเบือนของสมาชิก) 

5. เนนทําความเขาใจถึงปญหาที่เกิดข้ึน ความคิดท่ีมีตอปญหา และผลที่เกิดข้ึน โดยการฟงและ
ทําความเขาใจถึงลักษณะปญหาและความคิดท่ีบิดเบือนของสมาชิก  

6. สอบถามถึงความคิดและขอสนับสนุนหรือหลักฐานท่ีมีตอขอสรุปหรือความคิดนั้นๆ เชน 
คุณคิดอยางไรเม่ือปญหานั้นเกิดข้ึน เม่ือเกิดปญหา คุณมีขอสรุปอยางไรบาง เพราะอะไรจึง
สรุปเชนนั้น มีเหตุการณอะไรท่ีสนับสนุนความคิดของคุณบาง เปนตน  เพื่อนํารายการ
ความคิด ขอสรุปดังกลาวมารวมกันพจิารณาในการเขากลุมคร้ังตอไป 

7. ผูนํากลุมสรุปการเรียนรูจากกิจกรรมและนัดหมายการเขากลุมคร้ังตอไป 
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คร้ังท่ี 3 
วัตถุประสงค: 

1. เพื่อสอบถามถึงความคิดและขอสนับสนุนหรือหลักฐานท่ีมีตอความคิดท่ีบิดเบือนของ
สมาชิก 

 
กิจกรรม: 
ข้ันตอนการดําเนินการ 

1. ผูนํากลุมทบทวนส่ิงท่ีไดพูดคุยกันในคร้ังท่ีผานมาและกติกาการเขากลุม 
2. นําสมาชิกทํากจิกรรม การเลนเกมสปรบมือ ประมาณ 15 นาทีเพื่อเปนการกระตุนให

สมาชิกมีการตื่นตัวพรอมการเขารวมกลุม 
3. ผูนํากลุมสอบถามถึงความคิดและ ขอสนับสนุนหรือหลักฐานท่ีมีตอขอสรุปหรือความคิด

นั้นๆ ซ่ึงผูนํากลุมจะใชทักษะในการถามเพ่ือชักนําสมาชิกใหทดสอบความมีเหตุผลใน
ความคิดของเขา โดยมีลักษณะคําถามดังนี้ 

3.1 ทานมีหลักฐานมายืนยันความคิดท่ีทานมีอยางไรบาง 
3.2 ทานสามารถตีความเหตกุารณท่ีเกดิข้ึนใหแตกตางจากเดิมไดอยางไรบาง 
3.3 การท่ีทานคิดเชนนี้สงผลอะไรบาง 
3.4 ผลดีและผลเสียของการคิดแบบนี้ 

4. ผูนํากลุมสรุปถึงหลักฐานของความคิดและผลดี ผลเสียของการคิดท่ีบิดเบือน 
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คร้ังท่ี4 
วัตถุประสงค: 

1. ใหสมาชิกไดเรียนรูถึงความคิด ความรูสึกท่ีแตกตางไปจากตนเองเม่ืออยูภายใตสถานการณ
คลายๆกัน 

 
กิจกรรม: 
ข้ันตอนการดําเนินการ 

1. ผูนํากลุมใหสมาชิกกลุมสรุปกิจกรรมคร้ังท่ี3 และส่ิงท่ีไดเรียนรู 
2. นําสมาชิกทํากจิกรรม วาดรูป ประมาณ 15 นาทีเพื่อเปนการกระตุนใหสมาชิกมีการตื่นตัว

พรอมการเขารวมกลุม 
3. ผูนํากลุมนําอานเร่ืองราว ชีวประวัติของผูอ่ืน(ชีวประวัติของ ปูเย็นท่ีประสบความสําเร็จใน

การจัดการกับปญหา มีวิธีจัดการกับความเหงาและความกังวลตางๆ รวมถึงทัศนคติและ
มุมมองท่ีเปนประโยชน) ท่ีประสบความสําเร็จในการปรับตัวกับปญหา เหตุการณท่ีเกิดข้ึน 

       คลายกับท่ีสมาชิกประสบ  ซ่ึงจะทําใหสมาชิกไดเรียนรูถึงการตีความเหตกุารณท่ีตาง 
       ออกไปและวิธีการแกปญหาท่ีแตกตางจากตนเอง  
4. ผูนํากลุมใหสมาชิกสรุปวาไดเรียนรูอะไรบางจากการทีรั่บฟงเร่ืองราวของผูอ่ืนท่ีประสบ

เหตุการณท่ีคลายกัน และรูสึกอยางไรตอการแกปญหาของผูอ่ืน 
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คร้ังท่ี 5 
วัตถุประสงค: 

1. เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูท่ีจะมองส่ิงตางๆท่ีเกิดข้ึนตามความเปนจริง ปราศจากการแตงเติม
และบิดเบือน 

กิจกรรม: 
ข้ันตอนการดําเนินการ 

1. ผูนํากลุมใหสมาชิกสรุปกิจกรรมคร้ังท่ี 4 และส่ิงท่ีไดเรียนรู 
2. นําสมาชิกทํากจิกรรม รองเพลง ประมาณ 15 นาทีเพื่อเปนการกระตุนใหสมาชิกมีการตื่นตัว

พรอมการเขารวมกลุม 
3. ผูนํากลุมนําเทปธรรมะ “ความคิดปราศจากการปรุงแตง”  เปดใหสมาชิกไดฟงและไดมีการ

อภิปรายกนัระหวางสมาชิกวามีความคิดอยางไรตอส่ิงท่ีไดฟง 
4. ใหสมาชิกชวยกันคิดถึงผลดี ผลเสียของการที่ไมปรุงแตง ไมบิดเบือนความคิดตอส่ิงท่ีรับรู

หรือเหตุการณท่ีเกิดขึ้นกับตน 
5. ใหสมาชิกชวยกันสรุปวาควรมีความคิดท่ีปรุงแตงหรือไม 
6. ผูนํากลุมสรุปความคิด และการตัดสินใจเลือกของสมาชิก 
 

การบาน: ใหสมาชิกทําการบานวาตนเองมีความคิดท่ีปรุงแตงอยางไรและสงผลดี ผลเสียอยางไรตอ
ชีวิต 
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ใบงานท่ี 2 
 

1. ทานมีความคิดท่ีปรุงแตงอยางไร 
 
        …………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………. 
 

2. การปรุงแตงทางความคิดสงผลเสียตอชีวิตทานอยางไร 
 

……………………………………………………………………………………………..
…………………………………………………………………………………………………..……
…………………………………………………………………………………………………......... 

 
3. การปรุงแตงทางความคิดสงผลดีตอชีวิตทานอยางไร 

…………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………. 
…………………………………………………………………………………………………… 
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คร้ังท่ี 6 
 

วัตถุประสงค: 
1. เพื่อชวยใหสมาชิกไดตระหนักถึงความคิด ขอสรุปท่ีเปนเหตุเปนผลตอเหตุการณท่ีเกิดข้ึน และ
มองเห็นถึงความคิด ขอสรุปท่ีบิดเบือนของตน โดยการพิจารณาดวยตนเอง 
 
กิจกรรม: 
ข้ันตอนดําเนนิการ 

1. ผูนํากลุมใหสมาชิกสรุปการเรียนรูท่ีไดจากกิจกรรมคร้ังท่ี5 
2. นําสมาชิกทํากจิกรรม ออกกาํลังกาย ประมาณ 15 นาทีเพื่อเปนการกระตุนใหสมาชิกมีการ

ตื่นตัวพรอมการเขารวมกลุม 
3. ใหสมาชิกนําเสนอการบานใบงานท่ี2  และรวมกันแสดงความคิดเหน็และอภิปรายตอส่ิงท่ี

สมาชิกนําเสนอ 
4. ใหสมาชิกสรุปผลดีและผลเสียของการมีความคิดท่ีบิดเบือนของตนเอง 
5. ผูนํากลุมกระตุนใหสมาชิกคิดถึงขอสรุปท่ีมีตอเหตุการณท่ีเปนเหตุเปนผล หลังจากท่ี

สมาชิกเลือกขอสรุปท่ีเปนเหตุเปนผลแลว ผูนํากลุมสอบถามถึงสาเหตุท่ีสมาชิกเลือก
ขอสรุปนั้นๆ ท้ังนี้เพื่อเปนการตรวจสอบความคิด และขอสรุปของสมาชิกวามีความเปนเหตุ
เปนผลหรือไม ( Reality Testing) 

6. ใหสมาชิกนําเสนอถึงความรูสึก หรือการกระทําท่ีตามมาวาเปล่ียนแปลงไปอยางไรเม่ือ
เปล่ียนความคิด หรือขอสรุปตอเหตุการณนั้นๆ 

7. ผูนํากลุมสรุปวาการเปล่ียนความคิด หรือขอสรุปจะทําใหความรูสึกและการกระทําท่ีตามมา
เปล่ียนไปดวย 
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คร้ังท่ี7 
วัตถุประสงค: 

1. ใหสมาชิกเปรียบเทียบถึงความคิด หรือขอสรุปใหมกับขอสรุปเดิมของตน 
 

กิจกรรม: 
ข้ันตอนดําเนนิการ 

1. ผูนํากลุมใหสมาชิกสรุปกิจกรรมและการเรียนรูท่ีไดจากกิจกรรมคร้ังท่ี 6  
2. นําสมาชิกทํากจิกรรม ออกกาํลังกาย ประมาณ 15 นาทีเพื่อเปนการกระตุนใหสมาชิกมีการ

ตื่นตัวพรอมการเขารวมกลุม 
3. ผูนํากลุมใหสมาชิกเปรียบเทียบถึงความคิด หรือขอสรุปใหมกับขอสรุปเดิมของตนวามี

ความแตกตางกันอยางไรบาง เชนขอสรุปใหมท่ีคุณคิดวามีความเปนเหตุเปนผลแตกตางจาก
ขอสรุปเดิมของคุณอยางไรบาง เพื่อยืนยันวาสมาชิกสามารถตระหนักเหน็ถึงความคิด หรือ
ขอสรุปท่ีบิดเบือนเดิมของตน และเรียนรูท่ีจะคิดหรือสรุปเหตุการณไดอยางเปนเหตุเปนผล 

4. ผูนํากลุมสรุปวาเม่ือสมาชิกสามารถมีขอสรุปท่ีเปนเหตุเปนผลแลวก็ควรจะนําไปใชในการ
แกปญหาท่ีเกดิข้ึนในภายภาคหนาได 
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คร้ังท่ี 8 
วัตถุประสงค: 

1. เพื่อใหสมาชิกไดทบทวนส่ิงท่ีไดเรียนรู ประสบการณท่ีไดจาการเขากลุม 
2. เพื่อใหสมาชิกเกิดการนําส่ิงท่ีไดเรียนรูไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันตอไป 
  

กิจกรรม: 
ข้ันตอนดําเนนิการ 

1.   นําสมาชิกทํากิจกรรม ออกกําลังกาย ประมาณ 15 นาทีเพื่อเปนการกระตุนใหสมาชิกมีการ
ตื่นตัวพรอมการเขารวมกลุม 
2.    ใหสมาชิกบอกเลาถึงส่ิงท่ีไดเรียนรู การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน และความรูสึกท่ีมีตอตนเอง 
และอนาคต 
3. ผูนํากลุมใหสมาชิกทําแบบสอบถามใบงานท่ี 3  
4. ผูนํากลุมกลาวขอบคุณ และเปนกําลังใจใหแกสมาชิกในการพยายามเปล่ียนแปลงท่ีดข้ึีน

ตอไป 
5. ผูนําใหสมาชิกทําแบบทดสอบวัดระดับความซึมเศราและแบบทดสอบการมองตนเองใน

ปจจุบันอีกคร้ัง และนัดหมายการทําแบบทดสอบท้ัง 2 ฉบับอีกคร้ังหลังจากการนดัพบคร้ัง
สุดทาย 4 สัปดาห 
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ใบงานท่ี 3 
                                                                    
กรุณาตอบคําถามเหลานี้ทุกขอ 
 

1. ทานรูสึกวาทานไดประโยชนจากการทํากจิกรรมกลุมหรือไม 
 
…………………………………………………………………………………………… 
2. ปจจุบันนี้ทานมีความสุขหรือไม 
 
…………………………………………………………………………………………… 
3. เม่ือทานมีปญหา ทานมีการแกปญหาในชีวิตตางๆดีข้ึนอยางไร 
 
……………………………………………………………………………………………. 
4. ทานมีความรูสึกตอตนเองอยางไร 
 
…………………………………………………………………………………………….. 
5. ทานมีความรูสึกตออนาคตอยางไร 
 
…………………………………………………………………………………………….. 
6. ทานมีความสัมพันธกับเพื่อนดีข้ึนหรือไม 
 

       .............................................................................................................................................. 
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ภาคผนวก 5 
ตารางแสดงคาอํานาจจําแนกของแบบทดสอบวัดระดับความซึมเศรา 

ตารางแสดงคาอํานาจจําแนกของแบบทดสอบวัดระดับความพึงพอใจในชีวิต
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ขอคําถาม คา t 

ขอท่ี 1 2.236 
ขอท่ี 2 0.453** 
ขอท่ี 3 3.536 
ขอท่ี 4 3.500 
ขอท่ี 5 2.746 
ขอท่ี 6 2.058 
ขอท่ี 7 4.000 
ขอท่ี 8 2.333 
ขอท่ี 9 2.746 
ขอท่ี 10 2.667 
ขอท่ี 11 2.449 
ขอท่ี 12 1.897 
ขอท่ี 13 3.500 
ขอท่ี 14 0.894** 
ขอท่ี 15 2.132 
ขอท่ี 16 3.087 
ขอท่ี 17 3.500 
ขอท่ี 18 3.162 
ขอท่ี 19 2.746 
ขอท่ี 20 2.121 
ขอท่ี 21 -2.236** 

 
หมายเหตุ  ขอคําถามท่ีไมผานเกณฑท่ีคาอํานาจจําแนก(t) ต่ํากวา 1.75 คือขอท่ีมีเคร่ืองหมายแสดง** 
จํานวน3 ขอ ไดแกขอ 2, 14 , 21 แตเนื่องจากขอคําถามเหลานี้บางขอหากตัดออกจะไมสามารถตอบ
คําถามตามวัตถุประสงคได ผูวิจัยจึงนํามาใชท้ังหมด คือนําขอคําถามท้ัง 21 ขอมาหาคาความเช่ือม่ัน
ไดเทากับ 0.806 
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ตารางแสดงคาอํานาจจําแนกของ แบบทดสอบการมองตนเองในปจจุบัน 
 
                                     ขอความ คา t 
1. เม่ืออายุมากข้ึนฉันรูสึกสบายมากกวาท่ีเคยคิดไว 0.667** 
2. ฉันไดเรียนจากอุปสรรคของชีวิตมากกวาคนอ่ืนๆท่ีฉันรูจัก 2.646 
3. ปจจุบันนีเ้ปนเวลาที่เหงาหงอยท่ีสุดในชีวิตของฉัน 3.286 
4. ฉันรูสึกสุขสบายเหมือนเมื่ออายุยังนอยอยู 1.890 
5. ชีวิตของฉันควรจะสุขสบายมากกวาท่ีเปนอยูเวลานี ้ 1.890 
6. ปจจุบันนีเ้ปนเวลาที่ดีท่ีสุดในชีวิตของฉัน 1.897 
7. ส่ิงท่ีฉันทําสวนมากซํ้าซากนาเบ่ือหนาย 7.071 
8. ฉันหวังวาในอนาคตจะมีอะไรดีๆเกดิข้ึนกับฉัน 0.535** 
9. ส่ิงตางๆท่ีฉันทํายังคงเปนส่ิงท่ีนาสนใจเหมือนเชนเคย 4.000 
10. ฉันรูสึกตัววาแกเฒาและคอนขางจะออนแรง 2.683 
11. เม่ือหวนนกึถึงความหลัง ฉันรูสึกชื่นชมตัวเองมากอยู 6.325 
12. หากต้ังตนชีวิตใหมได ฉันก็ไมขอกลับไปต้ังตนอีก 0.277** 
13. ฉันยังดูกระฉับกระเฉงดีเม่ือเปรียบเทียบกับคนอ่ืนวัย
เดียวกัน 

3.838 

14. ฉันยังทําแผนการท่ีจะทําอะไรๆ ในเวลาขางหนาอยูอีก 11.00 
15. หวนนึกถึงความหลังแลว ฉันไมไดสมหวังในส่ิงสําคัญๆท่ี
อยากได 

3.434 

16. เม่ือเปรียบเทียบกับคนอ่ืนแลว ฉันเศราสรอยบอยมากกวา
เขา 

11.00 

17. ฉันไดรับความสมหวังในชีวิตไมใชนอย 10.61 
18. ใครๆจะวาอยางไรก็ตาม ฉันรูสึกวา คนโดยท่ัวๆ ไปกาํลัง
เลวลง ไมใชดข้ึีน     

3.578 

 
หมายเหตุ    ขอคําถามท่ีไมผานเกณฑท่ีคาอํานาจจแนก(t) ต่ํากวา 1.75 คือขอท่ีมีเคร่ืองหมายแสดง** 
จํานวน3 ขอ ไดแกขอ 1,  8 , 12 แตเนื่องจากขอคําถามเหลานี้บางขอหากตัดออกจะไมสามารถตอบ
คําถามตามวัตถุประสงคได ผูวิจัยจึงนํามาใชท้ังหมด คือนําขอคําถามท้ัง 18 ขอมาหาคาความเช่ือม่ัน
ไดเทากับ 0.916 


