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                                                               ภาคผนวก 1 
                                                               ใบยินยอม 
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การยินยอมเปนผูมีสวนรวมในการวิจัย 
  

ขาพเจา นางสาวรัตติมา ศิริโหราชัย นกัศึกษาปริญญาโท สาขาจิตวิทยาการปรึกษา คณะ
ศิลปศาสตร มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร ไดทําการศึกษาเร่ือง “การทดลองใชโปรแกรมการใหการ
ปรึกษาแนวปญญานิยมตามทฤษฏีเบค (Beck) เพื่อลดระดับความซึมเศรา” โดยผูสูงอายุท่ีพักอาศัย
ในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดกิารสังคมบานบางแค ในชวงเดือนธันวาคม- กุมภาพันธ พ.ศ. 2551 เปน
ผูรับการวิจัย เพื่อศึกษาการทดลองใชโปรแกรมการใหการปรึกษาแนวปญญานิยมตามทฤษฏีเบค 
(Beck) โดยผูรับการวิจยัเปนผูตอบแบบสอบถาม เก็บขอมูลในชวงเดือนธันวาคม- กมุภาพันธ พ.ศ. 
2551 
  
    การวิจยันี้เปนสวนหนึ่งของการศึกษาของนักศึกษาปริญญาโท สาขาจิตวิทยาการปรึกษา  
คณะศิลปศาสตร มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร ปการศึกษา 2549 การตอบแบบสอบถามและ
แบบทดสอบนี้ ผูรับการวิจยัจะไมเปนอันตรายและไมเสียคาใชจายใดๆท้ังส้ิน ผูวิจยัจะเก็บรักษา
ขอมูลไวเปนความลับโดยมิใหผูอ่ืนที่ไมมีสวนเกี่ยวของไดมีโอกาสรับรู สวนใดสวนหนึ่งของการ
วิจัยจะไมถูกนาํไปใชโดยวิธีการใดๆอันจะกอใหเกิดความเส่ือมเสียตอผูรับการวิจัยและหนวยงานที่
เกี่ยวของ  
 
           หากผูรับการวิจยัมีขอสงสัยหรือตองการทราบผลการวิจยั กรุณาติดตอ                     
นางสาวรัตติมา ศิริโหราชัย สาขาจิตวิทยาการปรึกษา คณะศิลปศาสตร มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร ทา
พระจันทร กรุงเทพ 10200 หรือ ผ.ศ. สุรินทร รณเกยีรติ กรรมการและอาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ 
โครงการปริญญาโทสาขาจิตวิทยาการปรึกษา  คณะศิลปศาสตร มหาวทิยาลัยธรรมศาสตร ทา
พระจันทร กรุงเทพ 10200 โทร. 02-6132649 
 
 แบบฟอรมนี้ไดจัดทําข้ึนเปน 2 ฉบับ ใหผูรับการวิจยัไวหนึ่งฉบับ และผูทําการวิจยัเก็บไว
หนึ่งฉบับ เพื่อเปนหลักฐานสําคัญในการวจิัยคร้ังนี ้
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                                     ใบตอบรับการยินยอมเปนผูมีสวนรวมในการวจิัย 
 
ขาพเจา.................................................................................................................... 
           □ ยินดมีีสวนรวมในการวิจยัตลอดโครงการ 
           □ ไมยนิดีมีสวนรวม 
 
 
ลายมือช่ือผูรับการวิจยั.............................................................................................. 
                                  (..............................................................................................) 
                        วันท่ี.................................................................................................... 
 
ลายมือช่ือผูทําวิจัย ................................................................................................... 
                            (....................................................................................................) 
                    วันท่ี....................................................................................................... 
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ภาคผนวก 2 
แบบทดสอบวดัระดับความซึมเศรา 
(The Beck Depression Inventory) 

แบบทดสอบวดัระดับความพึงพอใจในชีวติ 
(Life Satisfaction Index A)
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แบบสอบถาม                                                ลําดับท่ี.......... 
 
คําช้ีแจง  แบบสอบถามฉบับนี้ตองการใหทานประเมินความคิด ความรูสึก ของทานเอง โดยคํานึงถึง
สภาพความเปนจริงของตัวทานมากท่ีสุด ดงันั้นจึงไมมีคําตอบท่ีถูกหรือผิด คําตอบตามความเปน
จริงเกี่ยวกับตัวทานจะเปนประโยชนอยางมากในการคนควาวิจยั 
 
วันท่ี.................................. 
สวนท่ี 1 ขอมูลสวนบุคคล จํานวน 7 ขอ 
คําช้ีแจง ทําเคร่ืองหมาย X เติมขอความลงในชองวาง ใหตรงกับขอมูลของทาน โดยทําทุกขอ 
1. เพศ.............           
2. อายุ……….ป 
3. สถานภาพสมรส…………… 
4. จํานวนบุตร………..คน 
5. ระดับการศึกษาสูงสุด……………………………………. 
6. รายไดตอเดือน………………………..บาท 
7. โรคประจําตัว  ………มี (โปรดระบุ)…………………………………………. 

   .……..ไมมี 
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สวนท่ี 2 การตอบแบบสอบถาม 
คําช้ีแจง อานขอความทุกขอความในแตละขออยางละเอียด แลวกากบาท (X) ขอท่ีตรงกับความรูสึก
ของตนเองในตอนน้ีมากท่ีสุด ขอใหตอบเพียงคําตอบเดียวและกรุณาตอบใหครบทุกขอ (คําถาม 21 
ขอ) 
1.   ก. ฉันไมรูสึกเศราเสียใจ 
     ข. ฉันรูสึกเศราเสียใจ 
     ค. ฉันรูสึกเศราเสียใจอยูตลอดเวลาและไมสามารถระงับความรูสึกเศรานั้นได 
     ง. ฉันรูสึกเศราเสียใจและไมมีความสุข ซ่ึงฉันไมสามารถทนตอความรูสึกดังกลาวได 
 
2.  ก. ฉันไมไดมองโลกในแงรายหรือหมดอาลัยตายอยากตออนาคตเสียทีเดยีว 
     ข. ฉันรูสึกหมดอาลัยตายอยากกับอนาคต 
     ค. ฉันรูสึกวา ฉันไมมีอะไรตองรอคอยในอนาคต 
     ง. ฉันรูสึกวา ฉันหมดความหวังกับอนาคต และไมมีหนทางท่ีจะดีข้ึน 
 
3. ก. ฉันไมไดเปนบุคคลท่ีลมเหลว 
    ข. ฉันรูสึกวา ฉันประสบกบัความลมเหลวมากกวาบุคคลท่ัวๆ ไป 
    ค. เม่ือฉันมองยอนกลับไปในอดีต ฉันมองเห็นความลมเหลวมากมายท่ีเกดิข้ึนกับตนเอง 
    ง. ฉันรูสึกวา ฉันเปนบุคคลท่ีลมเหลวโดยส้ินเชิง 
 
4. ก. ฉันมีความพึงพอใจในสิ่งตางๆท่ีเคยทําเชนเคย 
    ข. ฉันรูสึกไมสนุกกับส่ิงท่ีเคยทํา 
    ค. ฉันรูสึกไมพอใจกับส่ิงตางๆอีกตอไป 
    ง. ฉันไมพอใจและเบ่ือหนายกับทุกๆส่ิง 
 
5. ก. ฉันไมรูสึกผิดในเร่ืองใดเปนพิเศษ 
    ข. ในชวงเวลาดีๆ ฉันก็ยังมีความรูสึกผิด 
   ค. ฉันรูสึกผิดอยางบอยคร้ัง 
   ง. ฉันรูสึกผิดอยูตลอดเวลา 
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6.  ก. ฉันรูสึกปกติกับชีวิตท่ีเปนอยู 
    ข. ฉันรูสึกวาบางที ฉันนาจะถูกลงโทษ 
    ค. ฉันรูสึกวาฉันสมควรท่ีจะไดรับการลงโทษ 
    ง. ฉันรูสึกวากําลังไดรับการลงโทษ 
 
7. ก. ฉันไมรูสึกผิดหวังกับตนเอง 
   ข. ฉันรูสึกผิดหวังกับตนเอง 
   ค. ฉันไมชอบตนเอง 
   ง. ฉันเกลียดตนเอง 
 
8.ก. ฉันรูสึกวาฉันไมไดเลวรายกวาบุคคลอ่ืน 
  ข.  ฉันรูสึกวาตนเองมีความออนแอและความผิดพลาด 
  ค. ฉันตําหนตินเองเกีย่วกบัความผิดของฉัน 
  ง. เม่ือมีส่ิงเลวรายเกิดข้ึนฉันจะตําหนิตวัฉันเอง 
 
9. ก. ฉันไมเคยมีความคิดท่ีจะทํารายตนเอง 
   ข. ฉันมีความคิดท่ีจะทํารายตนเอง แตฉันก็ไมเคยทําจริงๆ  
   ค. ถาฉันตายคงจะดกีวาอยูในสภาพเชนนี้ 
   ง.ฉันจะฆาตัวตายถาสามารถทําได 
 
10. ก. ฉันไมไดรองไหมากกวาท่ีฉันเคยเปน 
     ข. ระยะนี้ ฉันรองไหมากกวาท่ีฉันเคยเปน 
     ค. ระยะนี้ ฉันรองไหตลอดเวลา 
     ง. ฉันเคยรองไหได แตระยะนี้ฉันไมสามารถรองไหไดเลยแมฉันจะอยากรองไหก็ตาม 
 
11.ก. ระยะนี้ ฉันไมรูสึกวาฉันหงุดหงิดมากกวาท่ีฉันเคยเปน 
     ข. ฉันรูสึกหงุดหงิดงายและบอยคร้ังข้ึนกวาท่ีฉันเคยเปน 
     ค. ระยะนี้ ฉันรูสึกหงุดหงิดอยูตลอดเวลา 
     ง. ฉันไมรูสึกหงุดหงิดกบัส่ิงท่ีเคยทําใหหงุดหงิดอีกตอไป 
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12. ก. ฉันมีความสนใจตอบุคคลรอบขาง 
     ข. ระยะนี้ ฉันรูสึกสนใจตอบุคคลรอบขางนอยลงกวาท่ีฉันเคยเปน 
      ค. สวนใหญ ฉันไมคอยสนใจตอบุคคลรอบขาง และมีความรูสึกตอบุคคลเหลานั้นเพียงเล็กนอย 
      ง. ฉันไมรูสึกสนใจตอบุคคลรอบขางเลย 
 
13.  ก. ฉันสามารถตัดสินใจไดดีเหมือนเชนเคย 
       ข. ฉันพยายามท่ีจะเล่ือนการตัดสินใจออกไป 
       ค. ฉันรูสึกยากลําบากในการตัดสินใจ 
       ง. ฉันไมสามารถตัดสินใจไดเลยอีกตอไป      
 
14.  ก. ฉันไมรูสึกวาตนเองดูแยกวาท่ีเคยเปน 
       ข. ฉันรูสึกกังวลวาฉันดแูกและไมดึงดดูใจ 
       ค. ฉันรูสึกวาฉันมีรูปราง หนาตาเปล่ียนแปลงไปทําใหดูแกและไมดึงดูดใจ 
       ง. ฉันรูสึกวาตนเองนาเกลียด 
 
15. ก. ฉันสามารถทําส่ิงตางๆ ไดดีเหมือนกับท่ีเคยเปน 
     ข. ฉันตองใชความพยายามเพ่ิมข้ึนท่ีจะเร่ิมตนทําส่ิงตางๆ 
     ค. ฉันตองผลักดันตนเองอยางมากเพ่ือท่ีจะทําส่ิงตางๆ 
     ง. ฉันไมสามารถทําอะไรไดแลว 
 
16. ก. ฉันนอนหลับไดเปนปกติอยางท่ีเคยเปน 
      ข. ฉันนอนหลับไดไมดอียางท่ีเคยเปน 
      ค. ฉันต่ืนนอนเร็วกวาท่ีเคยเปน 1-2 ช่ัวโมง และยากท่ีจะนอนใหหลับอีกคร้ัง 
      ง. ฉันต่ืนนอนเร็วทุกวนั และไมสามารถท่ีจะนอนหลับไดมากกวา 5 ช่ัวโมง 
 
17. ก. ฉันไมรูสึกเหนื่อยกวาท่ีเคยเปน 
     ข. ฉันรูสึกเหนื่อยงายกวาท่ีเคยเปน 
     ค. ฉันรูสึกเหนื่อยไมวาจะทําอะไรก็ตาม 
     ง. ฉันรูสึกเหนื่อยมากเกนิไปท่ีจะทําอะไรก็ตาม 
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18.  ก. ฉันทานอาหารไดตามปกติ 
      ข. ฉันไมรูสึกอยากอาหารเหมือนท่ีเคยเปน 
      ค. ระยะนี้ ฉันไมรูสึกอยากอาหาร 
      ง. ฉันไมรูสึกอยากอาหารอีกเลย 
 
19.  ก. ชวงท่ีผานมา น้ําหนักของฉันไมไดลดลงมาก 
       ข. ชวงท่ีผานมา น้ําหนักของฉันลดลงประมาณ 2 กิโลกรัม 
       ค. ชวงท่ีผานมา น้ําหนักของฉันลดลงประมาณ 4 กิโลกรัม 
       ง. ชวงท่ีผานมา น้ําหนักของฉันลดลงประมาณ 6 กิโลกรัม 
 
20.  ก. ฉันไมรูสึกกังวลเกีย่วกับสุขภาพของตนเองมากกวาท่ีเคยเปน 
       ข. ฉันรูสึกกังวลเกี่ยวกบัความเจ็บปวยของฉัน 
       ค. ฉันรูสึกกังวลเกี่ยวกบัความเจ็บปวยของฉันเปนอยางมาก 
       ง. ฉันกังวลเกี่ยวกับความเจ็บปวยตลอดเวลาจนไมนกึถึงส่ิงอ่ืนเลย 
 
21.  ก. ฉันมีความสนใจเร่ืองเพศเหมือนเชนเคย 
      ข. ฉันสนใจเกี่ยวกบัเร่ืองเพศนอยลงกวาท่ีเคยเปน 
      ค. ระยะนี้ ฉันสนใจในเร่ืองเพศนอยมาก 
      ง. ฉันไมรูสึกสนใจในเร่ืองเพศเลย 
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สวนท่ี3 แบบทดสอบ การมองตนเองในปจจุบัน 
 คนเรามีความรูสึกนึกคิดมองดูตัวเอง รับรูส่ิงตางๆไปตามวัยของตน เราอยากทราบวาทาน
มองดูชีวิตตัวเองในปจจุบันอยางไร ขอความขางลาง 18 ขอ เปนคํากลาวเกีย่วกับการมองตัวเองใน
แบบตางๆ โปรดกากบาทเคร่ืองหมาย (X) ลงในคอลัมนท่ีแสดงความคิดของทานวาเห็นดวยหรือไม 
เห็นดวยมากนอยเพียงใดตอคํากลาวเชนนัน้ คอลัมนเหลานี้คือ (1) ไมเห็นดวยอยางยิง่ (2) ไมเห็น
ดวย (3) ไมตัดสินใจ (4) เห็นดวย (5) เห็นดวยอยางยิ่ง 
 
 
                 ขอความ ไมเห็น

ดวยอยาง
ยิ่ง 

ไมเห็น
ดวย 

ไม
ตัดสินใจ 

เห็น
ดวย 

เห็นดวย
อยางยิ่ง 

1. เม่ืออายุมากข้ึนฉันรูสึกสบายมากกวาท่ี
เคยคิดไว 

     

2. ฉันไดเรียนจากอุปสรรคของชีวิต
มากกวาคนอ่ืนๆท่ีฉันรูจัก 

     

3. ปจจุบันนีเ้ปนเวลาที่เหงาหงอยท่ีสุดใน
ชีวิตของฉัน 

     

4. ฉันรูสึกสุขสบายเหมือนเมื่ออายุยังนอย
อยู 

     

5. ชีวิตของฉันควรจะสุขสบายมากกวาท่ี
เปนอยูเวลานี ้

     

6. ปจจุบันนีเ้ปนเวลาที่ดีท่ีสุดในชีวิตของ
ฉัน 

     

7. ส่ิงท่ีฉันทําสวนมากซํ้าซากนาเบ่ือหนาย      
8. ฉันหวังวาในอนาคตจะมีอะไรดีๆเกดิ
ข้ึนกับฉัน 

     

9. ส่ิงตางๆท่ีฉันทํายังคงเปนส่ิงท่ีนาสนใจ
เหมือนเชนเคย 

     

10. ฉันรูสึกตัววาแกเฒาและคอนขางจะ
ออนแรง 
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               ขอความ ไมเห็น
ดวยอยาง
ยิ่ง 

ไมเห็น
ดวย 

ไม
ตัดสินใจ 

เห็น
ดวย 

เห็นดวย
อยางยิ่ง 

11. เม่ือหวนนกึถึงความหลัง ฉันรูสึกชื่น
ชมตัวเองมากอยู 

     

12. หากต้ังตนชีวิตใหมได ฉันก็ไมขอ
กลับไปต้ังตนอีก 

     

13. ฉันยังดูกระฉับกระเฉงดีเม่ือ
เปรียบเทียบกบัคนอ่ืนวยัเดยีวกัน 

     

14. ฉันยังมีแผนการท่ีจะทําอะไรๆ ใน
เวลาขางหนาอยูอีก 

     

15. หวนนึกถึงความหลังแลว ฉันไมได
สมหวังในส่ิงสําคัญๆท่ีอยากได 

     

16. เม่ือเปรียบเทียบกับคนอ่ืนแลว ฉันเศรา
สรอยบอยมากกวาเขา 

     

17. ฉันไดรับความสมหวังในชีวิตไมใช
นอย 

     

18. ใครๆจะวาอยางไรก็ตาม ฉันรูสึกวาคน
โดยท่ัวๆ ไปกาํลังเลวลง ไมใชดีข้ึน 
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ภาคผนวก 3 
แบบวัดพฤติกรรมของผูสูงอาย ุ

(ฉบับผูดูแลผูสูงอายุเปนผูประเมิน)



 91 

 
1. ผูสูงอายุนอนหลับไดดีข้ึนหรือไม 
 

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

2. ผูสูงอายุรับประทานอาหารไดดีข้ึนหรือไม 
 

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

3. ผูสูงอายุมีความสัมพันธกับเพื่อนและเจาหนาท่ีดีข้ึนหรือไม 
 
----------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 
4. ผูสูงอายุเขารวมกิจกรรมดีข้ึนหรือไม 

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

 
5. ผูสูงอายุมีสมาธิในการทําส่ิงตางๆหรือไม 

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

 
6. ผูสูงอายุมีพฤติกรรมการรองไหเปนอยางไร 

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

 
7. สุขภาพทางกายของผูสูงอายุเปนอยางไร 
 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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ภาคผนวก 4 
โปรแกรมการใหการปรึกษาแนวปญญานิยมตามทฤษฎีเบค
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คร้ังท่ี1 สรางสัมพันธภาพ 
วัตถุประสงค: 

1. เพื่อสรางสัมพันธภาพความคุนเคยและความไววางใจในกลุมสมาชิกและระหวางผูนาํ
กลุมและสมาชิก 

2. เพื่อใหสมาชิกทราบวัตถุประสงค ขอตกลงของการเขาโปรแกรมการปรึกษา แนวทาง
ปฏิบัติตนในการเขารวมกลุม ระยะเวลา และประโยชนท่ีจะไดรับ 

3. เพื่อสรางบรรยากาศความเปนกันเอง ความคุนเคย  ไววางใจ การยอมรับ การกลาแสดง
ความรูสึกเปดเผยตนเองของสมาชิกกลุม 

กิจกรรม: 
ข้ันตอนดําเนนิการ 

1. ผูวิจัยแนะนําตนเอง บอกวตัถุประสงคของการจัดกจิกรรมคร้ังนี้ และอธิบายวาเหตุใดทาน
จึงควรไดรับการใหโปรแกรมการปรึกษานี ้

2. ใหสมาชิกแนะนําตนเอง และสรางความคุนเคยโดยผานกิจกรรมละลายพฤติกรรม และมี
กิจกรรมการรองเพลงเพ่ือเปนการกระตุนใหผูสูงอายุมีความต่ืนตัวพรอมท่ีจะเขารวมกลุม 

3. สมาชิกแตละคนบอกช่ือเลน และอาหารท่ีชอบ  
4. สมาชิกแตละคนอธิบายเหตุผลในการเลือกอาหารโปรดของแตละคน 
5. ผูนํากลุมถามสมาชิกถึงความเขาใจตอการเขากลุมและความคาดหวังท่ีจะไดรับจากการเขา

กลุม 
6. ผูนํากลุมแนะนํากลุม กลาวถึงวัตถุประสงค กระบวนการ เปาหมาย วิธีการ ระยะเวลา การ

ปฏิบัติตัวของสมาชิก 
7. ผูนํากลุมและสมาชิกรวมกนัจัดกฏระเบียบของกลุม  
8. ผูนํากลุมซักถามความคิดเหน็ ขอสงสัยและสรุปการเรียนรูของสมาชิกจากการเขารวม

กิจกรรมในคร้ังนี้ และนัดหมายการเขากลุมคร้ังตอไป ปดกลุม 
 

การบาน: ใหสมาชิกตอบโดยการสัมภาษณแบบสอบถามเกี่ยวกับ ความคิด ความรูสึกเพื่อท่ีจะนํามา
พูดคุยในคร้ังตอไป 
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  ใบงานท่ี 1 
 
กรุณาตอบคําถามเหลานี้ใหครบทุกขอ 
 
1. ทานมีความสุขหรือไม? 
 
………………………………………………………………………………………….. 
2. ทานไมพอใจหรือไมมีความสุขในเร่ืองใดบาง? 
 
…………………………………………………………………………………………… 
3. ทานมีความคาดหวังอยางไรตออนาคต? 

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

4. ทานรูสึกอยางไรกับสุขภาพของทาน? 
 
      …………………………………………………………………………………………… 

5. ทานกังวลเกี่ยวกับความตายหรือไม? 
 
      …………………………………………………………………………………………… 

6. ทานมีอะไรคางคาใจท่ียังทําไมสําเร็จหรือไม? 
 
      …………………………………………………………………………………………….. 

 
 
 
 
 
 
 
                                  



 95 

หลักการและเหตุผลในการตั้งคําถาม 
 

จากการที่ผูวจิยัไดไปหาขอมูลเกี่ยวกับผูสูงอายุท่ีสถานสงเคราะหคนชราพบวาปญหาท่ี
เกิดข้ึนภายในบานพักคนชราแบงเปน 2 ปจจัย อันดับแรกมาจากการท่ีผูสูงอายุมีปญหาทะเลาะ
กันเองเนื่องจากการมีความคิดท่ีบิดเบือน เชน การไมทักทายกันก็เหมารวมวาผูนั้นไมพอใจตนเอง 
จึงมีพฤติกรรมท่ีไมอยากพดูคุยกับผูอ่ืนมากนัก เนื่องจากไมอยากทะเลาะกับใครอีก เปนตน อันดบัท่ี
สอง คือการท่ีผูสูงมีความคิดท่ีบิดเบือนตออดีตท่ีเกิดข้ึนกับตนเองและยังคงคิดเชนนัน้ทําใหมีความ
ทุกข เชน ผูสูงอายุท่ีคิดวาญาติคงจะไมสนใจตนเองแลวเนื่องจากไดยกสมบัติใหกับลูกหลาน
หมดแลว ตนเองไมเหลืออะไรอีกแลว เปนตน จากขอมูลตางๆเหลานี้ผูวิจัยจึงนํามาเปนเหตุผลใน
การต้ังคําถามเพ่ือท่ีจะไดมาซ่ึงความคิดท่ีบิดเบือนของผูสูงอายุ เม่ือไดคําตอบจากคําถามเหลานี้แลว
ผูวิจัยจะนํามาพูดคุยกับผูสูงอายุในการเขากลุมใหครบทุกประเดน็ท่ีควรจะตองปรับเปล่ียนความคิด
ท่ีบิดเบือนของผูสูงอายุเพื่อใหผูสูงอายุมีการเผชิญหนากบัปญหาท่ีเกิดข้ึนไดอยางสรางสรรคมากข้ึน 
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คร้ังท่ี2 
วัตถุประสงค: 

1. เพื่อทราบถึงความคิดท่ีบิดเบือนของสมาชิกในกลุม 
 

กิจกรรม: 
ข้ันตอนการดําเนินการ 

1. ผูนํากลุมทบทวนส่ิงท่ีไดพูดคุยกันในคร้ังท่ีผานมาและกติกาการเขากลุม  
2. นําสมาชิกทํากจิกรรมออกกําลังกายประมาณ 15 นาที เพื่อเปนการกระตุนใหสมาชิกมีการ

ตื่นตัวพรอมการเขารวมกลุม 
3. ผูนํากลุมใหสมาชิกนําเสนอการบานจากการเขากลุมคร้ังท่ี 1  
4. ผูนํากลุมรับฟงเร่ืองราวหรือปญหาของสมาชิกในกลุมและทําความเขาใจกับคําตอบของการ

ทําการบานในคร้ังท่ี1 (จากการท่ีผูวิจัยไดไปหาขอมูลเกี่ยวกับผูสูงอายุท่ีสถานสงเคราะห
คนชราพบวาปญหาท่ีเกิดข้ึนภายในบานพักคนชราแบงเปน 2 ปจจัย อันดับแรกมาจากการท่ี
ผูสูงอายุมีปญหาทะเลาะกันเองเน่ืองจากการมีความคิดท่ีบิดเบือน เชน การไมทักทายกันก็
เหมารวมวาผูนั้นไมพอใจตนเอง เปนตน อันดับท่ีสอง คือการท่ีผูสุงมีความคิดท่ีบิดเบือนตอ
อดีตท่ีเกิดข้ึนกับตนเองและยังคงคิดเชนนัน้ทําใหมีความทุกข เชน ผูสูงอายุท่ีคิดวาญาติคง
จะไมสนใจตนเองแลวเนื่องจากไดยกสมบัติใหกับลูกหลานหมดแลว ตนเองไมเหลืออะไร
อีกแลว เปนตนจึงไดนํามาต้ังขอคําถามเพ่ือทราบความคิดท่ีบิดเบือนของสมาชิก) 

5. เนนทําความเขาใจถึงปญหาที่เกิดข้ึน ความคิดท่ีมีตอปญหา และผลที่เกิดข้ึน โดยการฟงและ
ทําความเขาใจถึงลักษณะปญหาและความคิดท่ีบิดเบือนของสมาชิก  

6. สอบถามถึงความคิดและขอสนับสนุนหรือหลักฐานท่ีมีตอขอสรุปหรือความคิดนั้นๆ เชน 
คุณคิดอยางไรเม่ือปญหานั้นเกิดข้ึน เม่ือเกิดปญหา คุณมีขอสรุปอยางไรบาง เพราะอะไรจึง
สรุปเชนนั้น มีเหตุการณอะไรท่ีสนับสนุนความคิดของคุณบาง เปนตน  เพื่อนํารายการ
ความคิด ขอสรุปดังกลาวมารวมกันพจิารณาในการเขากลุมคร้ังตอไป 

7. ผูนํากลุมสรุปการเรียนรูจากกิจกรรมและนัดหมายการเขากลุมคร้ังตอไป 
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คร้ังท่ี 3 
วัตถุประสงค: 

1. เพื่อสอบถามถึงความคิดและขอสนับสนุนหรือหลักฐานท่ีมีตอความคิดท่ีบิดเบือนของ
สมาชิก 

 
กิจกรรม: 
ข้ันตอนการดําเนินการ 

1. ผูนํากลุมทบทวนส่ิงท่ีไดพูดคุยกันในคร้ังท่ีผานมาและกติกาการเขากลุม 
2. นําสมาชิกทํากจิกรรม การเลนเกมสปรบมือ ประมาณ 15 นาทีเพื่อเปนการกระตุนให

สมาชิกมีการตื่นตัวพรอมการเขารวมกลุม 
3. ผูนํากลุมสอบถามถึงความคิดและ ขอสนับสนุนหรือหลักฐานท่ีมีตอขอสรุปหรือความคิด

นั้นๆ ซ่ึงผูนํากลุมจะใชทักษะในการถามเพ่ือชักนําสมาชิกใหทดสอบความมีเหตุผลใน
ความคิดของเขา โดยมีลักษณะคําถามดังนี้ 

3.1 ทานมีหลักฐานมายืนยันความคิดท่ีทานมีอยางไรบาง 
3.2 ทานสามารถตีความเหตกุารณท่ีเกดิข้ึนใหแตกตางจากเดิมไดอยางไรบาง 
3.3 การท่ีทานคิดเชนนี้สงผลอะไรบาง 
3.4 ผลดีและผลเสียของการคิดแบบนี้ 

4. ผูนํากลุมสรุปถึงหลักฐานของความคิดและผลดี ผลเสียของการคิดท่ีบิดเบือน 
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คร้ังท่ี4 
วัตถุประสงค: 

1. ใหสมาชิกไดเรียนรูถึงความคิด ความรูสึกท่ีแตกตางไปจากตนเองเม่ืออยูภายใตสถานการณ
คลายๆกัน 

 
กิจกรรม: 
ข้ันตอนการดําเนินการ 

1. ผูนํากลุมใหสมาชิกกลุมสรุปกิจกรรมคร้ังท่ี3 และส่ิงท่ีไดเรียนรู 
2. นําสมาชิกทํากจิกรรม วาดรูป ประมาณ 15 นาทีเพื่อเปนการกระตุนใหสมาชิกมีการตื่นตัว

พรอมการเขารวมกลุม 
3. ผูนํากลุมนําอานเร่ืองราว ชีวประวัติของผูอ่ืน(ชีวประวัติของ ปูเย็นท่ีประสบความสําเร็จใน

การจัดการกับปญหา มีวิธีจัดการกับความเหงาและความกังวลตางๆ รวมถึงทัศนคติและ
มุมมองท่ีเปนประโยชน) ท่ีประสบความสําเร็จในการปรับตัวกับปญหา เหตุการณท่ีเกิดข้ึน 

       คลายกับท่ีสมาชิกประสบ  ซ่ึงจะทําใหสมาชิกไดเรียนรูถึงการตีความเหตกุารณท่ีตาง 
       ออกไปและวิธีการแกปญหาท่ีแตกตางจากตนเอง  
4. ผูนํากลุมใหสมาชิกสรุปวาไดเรียนรูอะไรบางจากการทีรั่บฟงเร่ืองราวของผูอ่ืนท่ีประสบ

เหตุการณท่ีคลายกัน และรูสึกอยางไรตอการแกปญหาของผูอ่ืน 
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คร้ังท่ี 5 
วัตถุประสงค: 

1. เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูท่ีจะมองส่ิงตางๆท่ีเกิดข้ึนตามความเปนจริง ปราศจากการแตงเติม
และบิดเบือน 

กิจกรรม: 
ข้ันตอนการดําเนินการ 

1. ผูนํากลุมใหสมาชิกสรุปกิจกรรมคร้ังท่ี 4 และส่ิงท่ีไดเรียนรู 
2. นําสมาชิกทํากจิกรรม รองเพลง ประมาณ 15 นาทีเพื่อเปนการกระตุนใหสมาชิกมีการตื่นตัว

พรอมการเขารวมกลุม 
3. ผูนํากลุมนําเทปธรรมะ “ความคิดปราศจากการปรุงแตง”  เปดใหสมาชิกไดฟงและไดมีการ

อภิปรายกนัระหวางสมาชิกวามีความคิดอยางไรตอส่ิงท่ีไดฟง 
4. ใหสมาชิกชวยกันคิดถึงผลดี ผลเสียของการที่ไมปรุงแตง ไมบิดเบือนความคิดตอส่ิงท่ีรับรู

หรือเหตุการณท่ีเกิดขึ้นกับตน 
5. ใหสมาชิกชวยกันสรุปวาควรมีความคิดท่ีปรุงแตงหรือไม 
6. ผูนํากลุมสรุปความคิด และการตัดสินใจเลือกของสมาชิก 
 

การบาน: ใหสมาชิกทําการบานวาตนเองมีความคิดท่ีปรุงแตงอยางไรและสงผลดี ผลเสียอยางไรตอ
ชีวิต 
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ใบงานท่ี 2 
 

1. ทานมีความคิดท่ีปรุงแตงอยางไร 
 
        …………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………. 
 

2. การปรุงแตงทางความคิดสงผลเสียตอชีวิตทานอยางไร 
 

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

 
3. การปรุงแตงทางความคิดสงผลดีตอชีวิตทานอยางไร 

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

วัตถุประสงค: 
1. เพื่อชวยใหสมาชิกไดตระหนักถึงความคิด ขอสรุปท่ีเปนเหตุเปนผลตอเหตุการณท่ีเกิดข้ึน และ
มองเห็นถึงความคิด ขอสรุปท่ีบิดเบือนของตน โดยการพิจารณาดวยตนเอง 
 
กิจกรรม: 
ข้ันตอนดําเนนิการ 

1. ผูนํากลุมใหสมาชิกสรุปการเรียนรูท่ีไดจากกิจกรรมคร้ังท่ี5 
2. นําสมาชิกทํากจิกรรม ออกกาํลังกาย ประมาณ 15 นาทีเพื่อเปนการกระตุนใหสมาชิกมีการ

ตื่นตัวพรอมการเขารวมกลุม 
3. ใหสมาชิกนําเสนอการบานใบงานท่ี2  และรวมกันแสดงความคิดเหน็และอภิปรายตอส่ิงท่ี

สมาชิกนําเสนอ 
4. ใหสมาชิกสรุปผลดีและผลเสียของการมีความคิดท่ีบิดเบือนของตนเอง 
5. ผูนํากลุมกระตุนใหสมาชิกคิดถึงขอสรุปท่ีมีตอเหตุการณท่ีเปนเหตุเปนผล หลังจากท่ี

สมาชิกเลือกขอสรุปท่ีเปนเหตุเปนผลแลว ผูนํากลุมสอบถามถึงสาเหตุท่ีสมาชิกเลือก
ขอสรุปนั้นๆ ท้ังนี้เพื่อเปนการตรวจสอบความคิด และขอสรุปของสมาชิกวามีความเปนเหตุ
เปนผลหรือไม ( Reality Testing) 

6. ใหสมาชิกนําเสนอถึงความรูสึก หรือการกระทําท่ีตามมาวาเปล่ียนแปลงไปอยางไรเม่ือ
เปล่ียนความคิด หรือขอสรุปตอเหตุการณนั้นๆ 

7. ผูนํากลุมสรุปวาการเปล่ียนความคิด หรือขอสรุปจะทําใหความรูสึกและการกระทําท่ีตามมา
เปล่ียนไปดวย 
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คร้ังท่ี7 
วัตถุประสงค: 

1. ใหสมาชิกเปรียบเทียบถึงความคิด หรือขอสรุปใหมกับขอสรุปเดิมของตน 
 

กิจกรรม: 
ข้ันตอนดําเนนิการ 

1. ผูนํากลุมใหสมาชิกสรุปกิจกรรมและการเรียนรูท่ีไดจากกิจกรรมคร้ังท่ี 6  
2. นําสมาชิกทํากจิกรรม ออกกาํลังกาย ประมาณ 15 นาทีเพื่อเปนการกระตุนใหสมาชิกมีการ

ตื่นตัวพรอมการเขารวมกลุม 
3. ผูนํากลุมใหสมาชิกเปรียบเทียบถึงความคิด หรือขอสรุปใหมกับขอสรุปเดิมของตนวามี

ความแตกตางกันอยางไรบาง เชนขอสรุปใหมท่ีคุณคิดวามีความเปนเหตุเปนผลแตกตางจาก
ขอสรุปเดิมของคุณอยางไรบาง เพื่อยืนยันวาสมาชิกสามารถตระหนักเหน็ถึงความคิด หรือ
ขอสรุปท่ีบิดเบือนเดิมของตน และเรียนรูท่ีจะคิดหรือสรุปเหตุการณไดอยางเปนเหตุเปนผล 

4. ผูนํากลุมสรุปวาเม่ือสมาชิกสามารถมีขอสรุปท่ีเปนเหตุเปนผลแลวก็ควรจะนําไปใชในการ
แกปญหาท่ีเกดิข้ึนในภายภาคหนาได 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 103 

คร้ังท่ี 8 
วัตถุประสงค: 

1. เพื่อใหสมาชิกไดทบทวนส่ิงท่ีไดเรียนรู ประสบการณท่ีไดจาการเขากลุม 
2. เพื่อใหสมาชิกเกิดการนําส่ิงท่ีไดเรียนรูไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันตอไป 
  

กิจกรรม: 
ข้ันตอนดําเนนิการ 

1.   นําสมาชิกทํากิจกรรม ออกกําลังกาย ประมาณ 15 นาทีเพื่อเปนการกระตุนใหสมาชิกมีการ
ตื่นตัวพรอมการเขารวมกลุม 
2.    ใหสมาชิกบอกเลาถึงส่ิงท่ีไดเรียนรู การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน และความรูสึกท่ีมีตอตนเอง 
และอนาคต 
3. ผูนํากลุมใหสมาชิกทําแบบสอบถามใบงานท่ี 3  
4. ผูนํากลุมกลาวขอบคุณ และเปนกําลังใจใหแกสมาชิกในการพยายามเปล่ียนแปลงท่ีดข้ึีน

ตอไป 
5. ผูนําใหสมาชิกทําแบบทดสอบวัดระดับความซึมเศราและแบบทดสอบการมองตนเองใน

ปจจุบันอีกคร้ัง และนัดหมายการทําแบบทดสอบท้ัง 2 ฉบับอีกคร้ังหลังจากการนดัพบคร้ัง
สุดทาย 4 สัปดาห 
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ใบงานท่ี 3 
                                                                    
กรุณาตอบคําถามเหลานี้ทุกขอ 
 

1. ทานรูสึกวาทานไดประโยชนจากการทํากจิกรรมกลุมหรือไม 
 
…………………………………………………………………………………………… 
2. ปจจุบันนี้ทานมีความสุขหรือไม 
 
…………………………………………………………………………………………… 
3. เม่ือทานมีปญหา ทานมีการแกปญหาในชีวิตตางๆดีข้ึนอยางไร 
 
……………………………………………………………………………………………. 
4. ทานมีความรูสึกตอตนเองอยางไร 
 
…………………………………………………………………………………………….. 
5. ทานมีความรูสึกตออนาคตอยางไร 
 
…………………………………………………………………………………………….. 
6. ทานมีความสัมพันธกับเพื่อนดีข้ึนหรือไม 
 

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



 105 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 5 
ตารางแสดงคาอํานาจจําแนกของแบบทดสอบวัดระดับความซึมเศรา 

ตารางแสดงคาอํานาจจําแนกของแบบทดสอบวัดระดับความพึงพอใจในชีวิต
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ขอคําถาม คา t 

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

 
หมายเหตุ  ขอคําถามท่ีไมผานเกณฑท่ีคาอํานาจจําแนก(t) ต่ํากวา 1.75 คือขอท่ีมีเคร่ืองหมายแสดง** 
จํานวน3 ขอ ไดแกขอ 2, 14 , 21 แตเนื่องจากขอคําถามเหลานี้บางขอหากตัดออกจะไมสามารถตอบ
คําถามตามวัตถุประสงคได ผูวิจัยจึงนํามาใชท้ังหมด คือนําขอคําถามท้ัง 21 ขอมาหาคาความเช่ือม่ัน
ไดเทากับ 0.806 
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ตารางแสดงคาอํานาจจําแนกของ แบบทดสอบการมองตนเองในปจจุบัน 
 
                                     ขอความ คา t 
1. เม่ืออายุมากข้ึนฉันรูสึกสบายมากกวาท่ีเคยคิดไว 0.667** 
2. ฉันไดเรียนจากอุปสรรคของชีวิตมากกวาคนอ่ืนๆท่ีฉันรูจัก 2.646 
3. ปจจุบันนีเ้ปนเวลาที่เหงาหงอยท่ีสุดในชีวิตของฉัน 3.286 
4. ฉันรูสึกสุขสบายเหมือนเมื่ออายุยังนอยอยู 1.890 
5. ชีวิตของฉันควรจะสุขสบายมากกวาท่ีเปนอยูเวลานี ้ 1.890 
6. ปจจุบันนีเ้ปนเวลาที่ดีท่ีสุดในชีวิตของฉัน 1.897 
7. ส่ิงท่ีฉันทําสวนมากซํ้าซากนาเบ่ือหนาย 7.071 
8. ฉันหวังวาในอนาคตจะมีอะไรดีๆเกดิข้ึนกับฉัน 0.535** 
9. ส่ิงตางๆท่ีฉันทํายังคงเปนส่ิงท่ีนาสนใจเหมือนเชนเคย 4.000 
10. ฉันรูสึกตัววาแกเฒาและคอนขางจะออนแรง 2.683 
11. เม่ือหวนนกึถึงความหลัง ฉันรูสึกชื่นชมตัวเองมากอยู 6.325 
12. หากต้ังตนชีวิตใหมได ฉันก็ไมขอกลับไปต้ังตนอีก 0.277** 
13. ฉันยังดูกระฉับกระเฉงดีเม่ือเปรียบเทียบกับคนอ่ืนวัย
เดียวกัน 

3.838 

14. ฉันยังทําแผนการท่ีจะทําอะไรๆ ในเวลาขางหนาอยูอีก 11.00 
15. หวนนึกถึงความหลังแลว ฉันไมไดสมหวังในส่ิงสําคัญๆท่ี
อยากได 

3.434 

16. เม่ือเปรียบเทียบกับคนอ่ืนแลว ฉันเศราสรอยบอยมากกวา
เขา 

11.00 

17. ฉันไดรับความสมหวังในชีวิตไมใชนอย 10.61 
18. ใครๆจะวาอยางไรก็ตาม ฉันรูสึกวา คนโดยท่ัวๆ ไปกาํลัง
เลวลง ไมใชดข้ึีน     

3.578 

 
หมายเหตุ    ขอคําถามท่ีไมผานเกณฑท่ีคาอํานาจจแนก(t) ต่ํากวา 1.75 คือขอท่ีมีเคร่ืองหมายแสดง** 
จํานวน3 ขอ ไดแกขอ 1,  8 , 12 แตเนื่องจากขอคําถามเหลานี้บางขอหากตัดออกจะไมสามารถตอบ
คําถามตามวัตถุประสงคได ผูวิจัยจึงนํามาใชท้ังหมด คือนําขอคําถามท้ัง 18 ขอมาหาคาความเช่ือม่ัน
ไดเทากับ 0.916 


