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This study aims to examine the effects of online coaching using the Satir model on the cognitive 

emotion regulation of mothers with children diagnosed with ADHD. The sample comprised 44 mothers of 
children with ADHD, aged between 4 and 12 years, who received services at the psychiatric department of 
Lampang Hospital. The participants were randomly divided into an experimental group and a control group, 
with 22 participants in each group. The research tools included an online coaching program using the Satir 
model for cognitive emotion regulation, created by the researcher, and an assessment of cognitive 
emotion regulation. Data collection was conducted in three phases: pre-experiment, post-experiment, and 
follow-up. The experimental group received the online coaching program using the Satir model individually, 
six times, with each session lasting 45-50 minutes, twice a week for a total of five weeks. The control group 
received regular services. Data were analyzed using repeated measures ANOVA with one between-group 
variable and one within-group variable. Pairwise mean comparisons were made using the Bonferroni method. 

The research findings were as follows: 1) the experimental group had a significantly higher 
mean cognitive emotion regulation after the experiment compared to before the experiment, at the .05 level 
of significance. 2) the experimental group had a significantly higher mean cognitive emotion regulation at 
follow-up compared to before the experiment, at the .05 level of significance. 3) the experimental group had 
a significantly higher mean cognitive emotion regulation after the experiment compared to the control group, 
at the .05 level of significance. 4) the experimental group had a significantly higher mean cognitive 
emotion regulation at follow-up compared to the control group, at the .05 level of significance. 

In conclusion, the online coaching program using the Satir model is effective in improving 
the cognitive emotion regulation of mothers with ADHD children. 
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บทที ่1  
บทน า 

 

ที่มาและความส าคัญของปัญหา 
 โรคสมาธิสั้น  (Attention-deficit/hyperactivity disorder)  หรือ  ADHD  เป็นภาวะท่ี
เก่ียวขอ้งกบัความบกพร่องในการท าหนา้ท่ีของสมอง มีอาการหลกั คือ ซน ไม่น่ิง หุนหนัพลนัแล่น 
ขาดสมาธิ เป็นบ่อย และมากกวา่คนทัว่ไปท่ีอยูใ่นวยัพฒันาการเดียวกนั (American Psychiatric 
Association, 2013) ซ่ึงอาการดงักล่าวส่งผลกระทบต่อพฤติกรรม อารมณ์ การเรียน การเขา้สังคม 
กบัผูอ่ื้น ปัญหาพฤติกรรมท่ีพบบ่อยในเด็กสมาธิสั้น ไดแ้ก่ ปัญหาดา้นความสัมพนัธ์กบัเพื่อน มี
พฤติกรรมเกเร กา้วร้าว ไม่สามารถควบคุมอารมณ์ตนเองได ้โดยมีการกระท าความรุนแรงต่อตนเอง 
ผูอ่ื้น และส่ิงของ นอกจากน้ีผลกระทบในระยะยาวของปัญหาสมาธิสั้นคือ เม่ือเด็กเติบโตขึ้น และ
ไม่ไดรั้บการดูแลท่ีถูกตอ้งเหมาะสมจะส่งผลใหมี้พฤติกรรมต่อตา้นสังคม ติดยาเสพติด เป็น
อนัธพาล ก่ออาชญากรรม และสร้างความเดือดร้อนต่อสังคม  

ในครอบครัวร้อยละ 41 – 55 จะมีเด็กสมาธิสั้น อยา่งนอ้ย 1 คน และมีบิดา มารดา หรือ
ผูดู้แลอยา่งนอ้ย 1 คนท่ีไดรั้บผลกระทบจากการเล้ียงดูเด็ก (Strack, Grunwald, & Schlarb ,2016)  
บิดาและมารดามีการพฒันาความเครียดจากการเล้ียงดูบุตรท่ีมีความตอ้งการพิเศษท่ีแตกต่างกนั  
โดยมารดาจะมีระดบัความเครียดท่ีสูงกวา่บิดา (Iswinarti, Jadmiko, & Hasanati, 2020) เพราะ      
ในครอบครัวมารดาจะเป็นผูท่ี้มีบทบาทมากท่ีสุดในการเล้ียงดู ใหค้วามช่วยเหลือ และตอบสนอง
ความตอ้งการทั้งทางจิตใจและร่างกาย ดงันั้นมารดาจึงเป็นผูท่ี้ไดรั้บผลกระทบจากการเล้ียงดูเด็ก
สมาธิสั้นมากกวา่บิดา นอกจากน้ีมารดาของบุตรสมาธิสั้นท่ีมีภาวะซึมเศร้า (Navab, Dehghani & 
Salehi, 2019) มีระดบัความเครียดท่ีสูงกวา่มารดาท่ีไม่มีบุตรสมาธิสั้น (Hutchison, Feder, Abar, & 
Winsler, 2016) ไดรั้บผลกระทบทั้งทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม มีปัญหาในการอบรม  
เล้ียงดู ใชค้วามรุนแรงและมีปัญหาสัมพนัธภาพกบัเด็กสมาธิสั้น ดงัเช่นจากงานวิจยัของ 
Terpsichori, Alexander and Matthaios (2018) ท่ีศึกษาความเครียดในการเล้ียงดูของมารดาเด็ก 
สมาธิสั้น 120 คน พบวา่ มารดาท่ีมีความเครียดสูงในการเล้ียงดูเด็กสมาธิสั้น ส่งผลต่อพฤติกรรม
ทางลบท่ีเพิ่มขึ้นของบุตรสมาธิสั้น  

โดยทัว่ไปเม่ือบุคคลทุกขจ์ากความเครียดก็พยายามท่ีจะจดัการกบัความเครียด และ
ควบคุมอารมณ์ท่ีมาจากความเครียดนั้น การก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด (Cognitive emotion 
regulation) เป็นวิธีการหน่ึงท่ีบุคคลน ามาใชเ้พื่อควบคุมอารมณ์ผา่นทางการรู้คิด ท าให้สามารถ
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จดัการกบัการตอบสนองหลงัจากประสบการณ์ท่ีทา้ทายเหล่านั้น (Garnefski, Kraaij, & Spinhoven, 
2001)  ดงังานวิจยัของ Crandall, Deckard and Riley (2015) ดว้ยวิธีการทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกบั
ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ และการรู้คิด ของมารดาเด็กสมาธิสั้นท่ีตีพิมพร์ะหวา่งปี ค.ศ.
2000 ถึง กุมภาพนัธ์ ค.ศ.2014 จ านวน 35 งานวิจยั พบวา่มารดาท่ีมีความสามารถต ่าในการควบคุม
อารมณ์ และการรู้คิด  มีความสัมพนัธ์กบัการเพิ่มขึ้นของความเส่ียงในการเล้ียงดูเด็กอยา่ง             
ไม่เหมาะสม ในขณะท่ีความสามารถในการก ากบัอารมณ์และการรู้คิดท่ีสูงสัมพนัธ์กบัความ
ละเอียดอ่อน ในการเล้ียงดูบุตร ดงันั้นความสามารถในการก ากบัอารมณ์ และการรู้คิดจึงมี
ความสัมพนัธ์อยา่งใกลชิ้ดกบัความเครียด ดงัผลการศึกษาของ Veek, Kraaj and Garnefski (2009)  
ท่ีศึกษาการจดัการกบัความเครียดในการเล้ียงดูบุตร และการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด ในกลุ่ม
ผูป้กครองของเด็กกลุ่มอาการดาวน์ซินโดรมในช่วงเวลา 8 เดือน ผลการวิจยัแสดงให้เห็นวา่กลยทุธ์
ในการเล้ียงดูท่ีไม่เหมาะสมมีความสัมพนัธ์กบัระดบัความเครียดสูงในการเล้ียงดูบุตร ซ่ึงสอดคลอ้ง
กบัการศึกษาของ Iswinarti et al. (2020) ท่ีศึกษาความสัมพนัธ์ของการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด 
และความเครียดในการเล้ียงดูเด็กพิเศษ ในมารดา 428 คนท่ีมีบุตรเป็นเด็กท่ีมีความตอ้งการพิเศษ  
ผลการศึกษาพบวา่การก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดสูงมีความสัมพนัธ์กบัความเครียดท่ีต ่าในการเล้ียงดู
ของมารดาอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  

ความสามารถในการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด จึงเป็นกลยทุธ์ท่ีอาจเป็นตวัช่วยควบคุม
อารมณ์ และความรู้สึกท่ีไม่เป็นท่ีตอ้งการท่ีเป็นผลจากปัญหาท่ีเกิดขึ้น โดยใชก้ารรู้คิด เป็นกลยทุธ์
ในการเผชิญปัญหา และหลีกเล่ียงความเครียด รวมทั้งก าหนดคุณภาพชีวิตของตนเอง (Inn, 
Holtzman, & Delongis, 2007 as cite in Iswinarti et al., 2020)  Garnefski et al. (2001) ไดก้ล่าวถึง
แนวคิดของการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด ซ่ึงเป็นการก ากบัอารมณ์ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเผชิญปัญหา
ดว้ยการใชก้ารรู้คิด หรือปัญญา (Cognitive coping) ซ่ึงการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด หมายถึง การ
จดัการกบัขอ้มูลท่ีเขา้มากระตุน้อารมณ์ ในหนทางของการรู้คิดอยา่งมีสติ โดย Garnefski and Kraaij 
(2007) ไดแ้บ่งการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดออกเป็น  9 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ การโทษตวัเอง การ
โทษคนอ่ืน การคร ่าครวญ การคิดวา่ส่ิงเลวร้ายจะเกิดขึ้น การมองในแง่ดี การปรับมุมมองเชิงบวก 
การประเมินเชิงบวก การยอมรับ และการใหค้วามส าคญักบัการวางแผน จากการศึกษาพบวา่ การ
ก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด เป็นปัจจยัท่ีท าใหค้วามเครียดจากการเล้ียงดูเด็กสมาธิสั้นของผูเ้ล้ียงดู
ลดลง (Dehkord, 2021)  ดงันั้นการท่ีมารดามีทกัษะในการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด จึงเป็นเร่ือง
ส าคญั เพื่อใชรั้บมือกบัสถานการณ์ท่ีตึงเครียดท่ีเกิดขึ้นระหวา่งมารดาและเด็กสมาธิสั้น  

จากการทบทวนวรรณกรรมพบวา่มีโปรแกรมหลายรูปแบบ โดยมีวตัถุประสงคห์ลกั   
ในการจดัการกบัความเครียดของมารดาเด็กสมาธิสั้น ทั้งในรูปแบบของโปรแกรมการเรียนรู้      
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โดยประสบการณ์กลุ่ม (จิรพรรณ สาบุญมา, 2562) โปรแกรมเสริมสร้างการปรับตวัต่อทกัษะการ
จดัการกบัความเครียดของมารดา (กานตต์ริน ศรีสุวรรณ , 2562) การอบรมใหค้วามรู้ผูป้กครอง 
(สมยั ศิริทองถาวร และคณะ, 2562) การอบรมเร่ืองการควบคุมก ากบัอารมณ์ส าหรับมารดา (Arabi, 
Moghaddam, & Sahebaizamani, 2020) การโคช้ผูป้กครองเร่ืองการปรับพฤติกรรมในการท า
การบา้นของเด็กสมาธิสั้น (Hughes, 2017) ซ่ึงโปรแกรมดงักล่าวใชก้ระบวนการเรียนรู้แบบมี    
ส่วนร่วม ใชก้ระบวนการกลุ่มอยา่งมีขั้นตอน ผูเ้ขา้อบรมไดแ้ลกเปล่ียนประสบการณ์ ไดรั้บความรู้ 
ทกัษะในการปรับพฤติกรรม และดูแลเด็กสมาธิสั้น ท าใหรั้บรู้ถึงพลงัอ านาจ และความสามารถ     
ในการดูแลเด็กสมาธิสั้นของผูป้กครองและมารดา ส่งผลใหค้วามเครียดของผูป้กครอง และมารดา
ลดลง แต่อยา่งไรก็ตาม โปรแกรมท่ีกล่าวมาขา้งตน้ยงัมุ่งเนน้เร่ืองการใหข้อ้มูล ความรู้ และทกัษะ
ในการปรับพฤติกรรม และดูแลเด็กสมาธิสั้นเป็นหลกั ยงัมีขอ้จ ากดัในดา้นการใหค้วามช่วยเหลือ
ทางดา้นอารมณ์ จิตใจของมารดา ดงันั้นการมุ่งเนน้ไปท่ีกลยทุธ์ในการจดัการกบัเครียดโดยตรงโดย
การพฒันาความสามารถดา้นการก ากบัอารมณ์ผา่นทางการรู้คิด เพื่อใหม้ารดามีการก ากบัอารมณ์
ทางการรู้คิดท่ีดี มีการยอมรับ มีมุมมองต่อตนเอง และบุตรสมาธิสั้นในเชิงบวก ลดการโทษตนเอง 
โทษผูอ่ื้น สามารถวางแผนเผชิญปัญหาท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดได ้ซ่ึงจากการศึกษาพบว่า การก ากบั
อารมณ์ทางการรู้คิดในแบบปรับตวัดีสัมพนัธ์กบัทกัษะท่ีดีในการจดัการกบัอารมณ์ (Kozan, 2019) 
ดั้งนั้นจึงควรมีโปรแกรมท่ีพฒันาการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดส าหรับมารดาเด็กสมาธิสั้น เพื่อเป็น
กลยทุธ์ใหม้ารดาสามารถจดัการกบัอารมณ์ผา่นการรู้คิดเพื่อลดผลกระทบจากการเล้ียงดูเด็ก     
สมาธิสั้น จากการศึกษาพบวา่กลยทุธ์ในการจดัการกบัอารมณ์ช่วยใหบุ้คคลมีรูปแบบการใชชี้วิต  
ในทางบวก และเป็นสุข (Thompson & Calkins, 1996 as cite in Kozan, Baloglu & Kesici, 2019) 
 แนวคิดของซาเทียร์โมเดล เป็นแนวคิดท่ีสอดคลอ้งกบัปัญหา ความตอ้งการ และ
เป้าหมายท่ีเก่ียวขอ้งกบัการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดของมารดาเด็กสมาธิสั้น Virginia Satir ผูซ่ึ้ง
พฒันาแนวคิดซาเทียร์โมเดล ไดก้ล่าวถึงวิธีการท่ีจะเปล่ียนแปลงวิกฤติต่างๆในชีวิตของผูค้น จาก
ดา้นลบใหเ้ป็นดา้นบวก และมีแบบแผนของการพฒันาเติบโตอยา่งมีทิศทาง  Haitoglou (2017)    
ไดก้ล่าวถึงการน าแนวคิดของซาเทียร์โมเดลมาใชใ้นการโคช้ โดยอธิบายวา่เพราะซาเทียร์โมเดล
มุ่งเนน้ท่ีสาเหตขุองปัญหา โดยการท างานในระดบัความคิด และความรู้สึก ไม่ไดมุ้่งเนน้ท่ีการ
เปล่ียนแปลงในระดบัพฤติกรรมเพียงอยา่งเดียว แต่มีการส ารวจความรู้สึก การรับรู้ ความคาดหวงั 
ความปรารถนา ซ่ึงในการโคช้ก็มุ่งเนน้กระบวนการแบบน้ีเช่นกนั และส่ิงส าคญัคือการช่วยใหผู้รั้บ
การโคช้ มุ่งเนน้ท่ีกระบวนการของการเปล่ียนแปลงมากกวา่การมุ่งเนน้ท่ีการกระท า และผลลพัธ์ 
ดงันั้นการเปล่ียนแปลงจากภายใน ท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงภายนอก ดงันั้นมารดาเด็กสมาธิสั้น 
ควรไดเ้รียนรู้ถึงกระบวนการของการเปล่ียนแปลงวิกฤติต่างๆจากผลกระทบของการเล้ียงดูบุตร 
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ผา่นการท างานดา้นการรู้คิดและอารมณ์ โดยการพฒันาการก ากบัอารมท์างการรู้คิด เพื่อใหเ้กิด   
การเปล่ียนแปลงท่ีเอ้ือใหเ้กิดการปรับตวัท่ีดี สามารถจดัการกบัขอ้มูลทางอารมณ์ท่ีมากระตุน้เร้า  
ในระดบัของการรู้สึกตวั มีความสามารถในการควบคุมอารมณ์ การตีความสถานการณ์ การเปล่ียน
มุมมองไปทางบวก และการมองโลกในแง่ดี เพื่อท่ีจะสามารถเขา้ใจ และจดัการปัญหาต่างๆ ท่ี
เกิดขึ้นไดดี้ขึ้น  
 ส่วนรูปแบบการโคช้มกัเป็นแบบตวัต่อตวั (Face to face) อยา่งไรก็ตามการใชรู้ปแบบอ่ืน 
เช่น การโคช้ผา่นวิดีโอ โทรศพัท ์และอินเทอร์เน็ตก็แพร่หลายเช่นกนั (Jones, Woods, & 
Guillaume, 2015) จากการศึกษาพบวา่ผูรั้บบริการมีความพึงพอใจในระดบัสูง และใกลเ้คียงกบั
ความพึงพอใจของกลุ่มผูรั้บบริการท่ีพบกนัแบบตวัต่อตวั ผลลพัธ์ของการรักษายงัใกลเ้คียงกนั     
อีกดว้ย (Steel, Cox, & Garry, 2011)  นอกจากน้ียงัมีการศึกษาท่ีพบวา่การโคช้ทางออนไลน์น าไปสู่
การปรับปรุงประสิทธิภาพในการดูแลตนเอง และคุณภาพชีวิตของผูรั้บบริการ และการโคช้แบบ
ออนไลน์ยงัมีขอ้ดีหลายประการ เช่น การประหยดัเวลา ค่าใชจ่้าย ช่วยเพิ่มความสะดวกในการเขา้ถึง
บริการ สามารถเพิ่มความยืดหยุน่ในการเลือกเวลาในการเรียนรู้ ผลการวิจยัยงัพบอีกวา่ประสิทธิผล
ของการโคช้แบบออนไลน์นั้นใกลเ้คียงกบัการพบกนัระหวา่งโคช้ และผูรั้บการโคช้แบบตวัต่อตวั 
การโคช้แบบออนไลน์จึงเป็นทางเลือกท่ีดี (Wents, Nyden, & Krevers , 2012) 

   ดงันั้น ผูว้ิจยัจึงสนใจท่ีจะศึกษาพฒันาโปรแกรมการโคช้ออนไลน์โดยใชซ้าเทียร์โมเดล
ส าหรับมารดาเด็กสมาธิสั้นเพื่อใหม้ารดาเกิดความสามารถในการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด โดย
การบูรณาการแนวคิดเร่ืองการก ากบัอารมณ์ผา่นทางการรู้คิดอยา่งมีสติ และหลกัการของซาเทียร์
โมเดลท่ีมุ่งเนน้เร่ืองการพฒันาและการเปล่ียนแปลงจากภายใน เพิ่มความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง 
ตดัสินใจเอง รับผิดชอบชีวิตตนเอง และมีความสอดคลอ้งกลมกลืน เพื่อใหม้ารดาเด็กสมาธิสั้น
พฒันามุมมองทางบวกต่อตนเอง บุตรสมาธิสั้น และสถานการณ์ สามารถประเมินสถานการณ์ และ
มุ่งเนน้การเปล่ียนแปลงในทางบวก ยอมรับ เขา้ใจตนเอง และบุตรสมาธิสั้น ลดการโทษตวัเอง ลด
การกล่าวโทษคนอ่ืน มีความหวงัตามความเป็นจริง มีการวางแผนในการแกไ้ขปัญหาในการเล้ียงดู
บุตรสมาธิสั้นอยา่งมีประสิทธิภาพ ซ่ึงการเปล่ียนแปลงเหล่าน้ีส่งผลใหม้ารดาภูมิใจและเห็นคุณค่า
ในตนเอง ควบคุมอารมณ์ตนเองในการเล้ียงดูเด็กสมาธิสั้นผา่นการใชก้ารรู้คิดไดอ้ยา่งมี
ประสิทธิภาพ  
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ค าถามวิจัย 
ประสิทธิผลของโปรแกรมการโคช้ออนไลน์โดยใชซ้าเทียร์โมเดลเพื่อเสริมสร้าง        

การก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดของมารดาท่ีมีลูกเป็นสมาธิสั้นเป็นอยา่งไร เม่ือเปรียบเทียบผล       
การทดสอบระหวา่งก่อนทดลอง หลงัการทดลอง และติดตามผล และเปรียบเทียบผลการทดสอบ      
กบักลุ่มท่ีไดรั้บวิธีปกติ ในระยะหลงัทดลอง และติดตามผล 

 

วัตถุประสงค์การวิจัย  
  1. เพื่อเปรียบเทียบการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดของมารดาเด็กสมาธิสั้นท่ีไดรั้บ
โปรแกรมการโคช้ออนไลน์โดยใชซ้าเทียร์โมเดล ระหวา่งก่อนทดลอง หลงัทดลอง และติดตามผล     
 2. เพื่อเปรียบเทียบการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด ระหวา่งมารดาเด็กสมาธิสั้นท่ีไดรั้บ
โปรแกรมการโคช้ออนไลน์โดยใชซ้าเทียร์โมเดลกบัมารดาเด็กสมาธิสั้นท่ีไดรั้บวิธีปกติ ในระยะ
หลงัทดลอง และติดตามผล  

 

สมมุติฐานการวิจัย 
    1.  มารดาเด็กสมาธิสั้นท่ีไดรั้บโปรแกรมการโคช้ออนไลน์โดยใชซ้าเทียร์โมเดล  

มีการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดในระยะหลงัทดลอง สูงกวา่ก่อนทดลอง 
 2.  มารดาเด็กสมาธิสั้นท่ีไดรั้บโปรแกรมการโคช้ออนไลน์โดยใชซ้าเทียร์โมเดล  

มีการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดในระยะติดตามผล สูงกวา่ก่อนทดลอง 
 3.  มารดาเด็กสมาธิสั้นท่ีไดรั้บโปรแกรมการโคช้ออนไลน์โดยใชซ้าเทียร์โมเดล  

มีการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดในระยะหลงัทดลอง สูงกวา่มารดาเด็กสมาธิสั้นท่ีไดรั้บวิธีปกติ  
 4.  มารดาเด็กสมาธิสั้นท่ีไดรั้บโปรแกรมการโคช้ออนไลน์โดยใชซ้าเทียร์โมเดล  

มีการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดในระยะติดตามผล สูงกวา่มารดาเด็กสมาธิสั้นท่ีไดรั้บวิธีปกติ  

 

ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 
 1.  ผลการวิจยัท าใหไ้ดโ้ปรแกรมการโคช้ออนไลน์โดยใชซ้าเทียร์โมเดลเพื่อเสริมสร้าง
การก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดในมารดาเด็กสมาธิสั้นท่ีมีมาตรฐาน ท่ีผา่นการตรวจสอบจาก
ผูท้รงคุณวุฒิและผา่นการทดลอง ซ่ึงสามารถน าไประยกุตใ์ชก้บัมารดาเด็กสมาธิสั้นท่ีน าลูกเขา้รับ
บริการในโรงพยาบาล 
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 2.  ผลการวิจยัคร้ังน้ีท าใหท้ราบประสิทธิผลของโปรแกรมการโคช้ออนไลน์โดยใช ้      
ซาเทียร์โมเดลในมารดาเด็กสมาธิสั้น วา่สามารถเสริมสร้างการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดได ้ซ่ึงองค์
ความรู้ท่ีไดน้ี้ สามารถน าไปสู่การต่อยอดงานวิจยัในเชิงปฏิบติัการกบักลุ่มท่ีมีลกัษณะคลา้ยคลึงได ้
 3.  การวิจยัน้ีจะเป็นประโยชน์ต่อมารดาเด็กสมาธิสั้น ท่ีสามารถน าองคค์วามรู้ไปใช ้   
ในการเสริมสร้างการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดเพื่อลดความเครียด และป้องกนัการเกิดปัญหาทาง
สุขภาพจิตจากการดูแลเด็กสมาธิสั้นของมารดา 
 4.  องคค์วามรู้ท่ีไดจ้ากงานวิจยัจะน าไปสู่การขยายผลในวงกวา้ง ทั้งในมิติของการพฒันา
โปรแกรมและการส่งเสริมการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด ส าหรับมารดาเด็กสมาธิสั้นท่ีมารับบริการ
ท่ีโรงพยาบาลและบริบทอ่ืนๆ ต่อไป  

 

ขอบเขตการวิจัย 
 1.  ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
  1.1.  ประชากร ไดแ้ก่ มารดาเด็กสมาธิสั้นผูมี้อายรุะหวา่ง 25 – 55 ปี ท่ีมีบุตรสมาธิสั้น
อายรุะหวา่ง 4 -12 ปี  มีภูมิล าเนาใน จ.ล าปาง มารับบริการท่ีหอ้งตรวจผูป่้วยนอก กลุ่มงานจิตเวช 
โรงพยาบาลล าปาง และมีความสมคัรใจเขา้ร่วมการวิจยั 
 1.2   กลุ่มตวัเอยา่ง ไดแ้ก่ มารดาเด็กสมาธิสั้นผูมี้อายรุะหวา่ง 25 – 55 ปี ท่ีมีบุตรสมาธิ
สั้นอายรุะหวา่ง 4 -12 ปี มีภูมิล าเนาใน จ.ล าปาง มารับบริการท่ีหอ้งตรวจผูป่้วยนอก กลุ่มงาน       
จิตเวช โรงพยาบาลล าปาง ในปี พ.ศ. 2566 - 2567 และมีความสมคัรใจเขา้ร่วมการวิจยั จ านวน  
44 คน สุ่มจ าแนกเขา้กลุ่ม (Random assignment) เป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ดว้ยการจบัคู่
คะแนน (Match pair) กลุ่มละ 22 คน 
 2.  ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัย 
 2.1  ตวัแปรตน้ (Independent variables) ประกอบดว้ย 
 2.1.1  วิธีการทดลอง 
  2.1.1.1  ไดรั้บการโคช้แบบซาเทียร์โมเดล  
 2.1.1.2  วิธีปกติ 
    2.1.2  ระยะเวลาของการทดสอบ ประกอบดว้ย 
   2.1.2.1  ก่อนทดลอง (Pretest) 
 2.1.2.2  หลงัทดลอง (Posttest) 
 2.1.2.3  ติดตามผล (Follow-up) (หลงัทดลอง 3 สัปดาห์) 
 2.2  ตวัแปรตาม (Dependent variable) ไดแ้ก่ การก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 การวิจยัน้ีมุ่งศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการโคช้ออนไลน์โดยใชซ้าเทียร์โมเดล   
ต่อการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดส าหรับมารดาเด็กสมาธิสั้น จ านวน 6 คร้ัง ต่อมารดา  1  คน  
คร้ังละ 45-50 นาที วดัผลการทดลอง 3 ระยะ คือ ก่อนทดลอง หลงัทดลอง และติดตามผล  
(หลงัทดลอง 3 สัปดาห์) สรุปดงัภาพท่ี 1    

 
    

 

     

ภาพท่ี 1  กรอบแนวคิดการวิจัย 
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นิยามศัพท์เฉพาะ 
 1.  การก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด (Cognitive Emotion regulation) หมายถึง การใชก้าร   
รู้คิด เพื่อจดัการกบัการรับขอ้มูลท่ีกระตุน้อารมณ์ เพื่อใหเ้กิดการก ากบัอารมณ์ท่ีมีประสิทธิภาพ ซ่ึง
จะส่งผลต่อความคิด อารมณ์ พฤติกรรมท่ีแสดงออกท่ีเป็นแบบควบคุมได ้มีสติ เป็นไปในทิศทาง 
บวก และสร้างสรรค ์มีองคป์ระกอบ 9 ดา้น ไดแ้ก่ 
  1.1  การโทษตัวเอง (Self-blame) หมายถึงการต าหนิตนเองในส่ิงท่ีเคยประสบมา และ
อยูใ่นส่วนของการเผชิญปัญหาท่ีเนน้อารมณ์ ซ่ึงรวมถึงความคิดและพฤติกรรมท่ีเนน้อารมณ์ เช่น 
ความโกรธ หรือความรู้สึกวิตกกงัวล 
  1.2  การโทษคนอ่ืน (Other blame) หมายถึง การต าหนิผูอ่ื้น โดยเป็นความคิดท่ีต าหนิ
ส่ิงท่ีตนเองประสบกบัผูอ่ื้น ซ่ึงมีความสัมพนัธ์กบัความไม่เป็นสุขทางอารมณ์ และเป็นส่วนหน่ึง
ของการระบายความรู้สึก 
  1.3  การคร ่าครวญ (Rumination or focus on thought)  หมายถึง การครุ่นคิด หรือ     
จดจ่ออยูก่บัความคิดท่ีเก่ียวกบัความรู้สึกและความคิดท่ีเก่ียวขอ้งกบัสถานการณ์ทางลบ ซ่ึงเป็น
ส่วนยอ่ยของการเผชิญปัญหาท่ีเนน้อารมณ์ และเป็นการระบายความรู้สึก 
  1.4  การคิดว่าส่ิงเลวร้ายจะเกิดขึน้  (Catastrophizing)  หมายถึง การคาดคิดถึงส่ิงท่ี
เลวร้ายของเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้น หรือ คิดเนน้ย  ้าถึงความน่ากลวัของประสบการณ์อยา่งชดัเจน  
  1.5  การมองในแง่ดี  (Putting into perspective)  หรือการใส่มุมมอง หมายถึงความคิด
ท่ีจะละเลยความจริงจงัของเหตุการณ์ โดยการคิดละเลยส่ิงท่ีรุนแรง หรือแยจ่ากสถานการณ์ท่ีเกิด
ขึ้นกบัตนเอง เม่ือเปรียบเทียบกบัสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้นกบัคนอ่ืน 
  1.6  การปรับมุมมองเชิงบวก  (Positive refocusing)  หมายถึง การคิดถึงเร่ืองท่ีร่ืนรมย ์
สนุกสนาน และพึงพอใจแทนการคิดเก่ียวกบัเหตุการณ์จริงท่ีเกิดขึ้น เพื่อท่ีจะคิดถึงเหตุการณ์จริง
นอ้ยลง ซ่ึงอาจเป็นประโยชน์ในระยะสั้น และขดัขวางการรับมือแบบปรับตวัในระยะยาว 
  1.7  การประเมินเชิงบวก  (Positive reappraisal) หมายถึง การคิดถึงความหมาย 
ในทางบวกท่ีมีต่อสถานการณ์ ท าใหเ้กิดการมองโลกในแง่ดี และมีความนบัถือ และส่งผลใหค้วาม 
วิตกกงัวลลดลง 
  1.8  การยอมรับ (Acceptance) หมายถึง ความคิดของการยอมรับประสบการณ์ 
ท่ีเกิดขึ้น และถอนตวัเองออกจากประสบการณ์ทางลบท่ีเกิดขึ้น ซ่ึงการยอมรับความเป็นจริง 
ของสถานการณ์แสดงถึงความพยายามท่ีจะจดัการกบัสถานการณ์นั้น 
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  1.9  การให้ความส าคัญกบัการวางแผน  (Refocus on planning)  หมายถึง การคิด
เก่ียวกบัขั้นตอนท่ีจะจดัการกบัสถานการณ์ทางลบ หรือคิดเก่ียวกบัขั้นตอนท่ีตอ้งท า และวิธีจดัการ
กบัเหตุการณ์เชิงลบ  

     2.  โปรแกรมการโค้ชออนไลน์โดยใช้ซาเทียร์โมเดล หมายถึง แนวคิด และวิธีการ 
ในการช่วยเหลือทางดา้นจิตใจแบบออนไลน์ โดยอาศยัอุปกรณ์สมาร์ทโฟน หรือโนต้บุ๊ค หรือ 
คอมพิวเตอร์แบบตั้งโต๊ะ ท่ีมีกลอ้งวิดีโอ และไมโครโฟน ซ่ึงสามารถเช่ือมต่อกบัสัญญาณ
อินเตอร์เน็ต และใชโ้ปรแกรมไลน์แอปพลิเคชนัไลน์ (Line Application) เป็นช่องทางในการ
ส่ือสาร โดยใชฟั้งชนั วิดีโอคอลไลน์ ในการส่ือสารทางไกลผา่นอินเตอร์เน็ตท่ีมีลกัษณะการส่ง
สัญญาณภาพเคล่ือนไหวและเสียง ท าใหเ้กิดการมีปฏิสัมพนัธ์ และการส่ือสารสองทางไดท้ั้งทาง
ภาษาพูด และภาษากาย ระหวา่งผูรั้บการโคช้และโคช้ โดยทั้งสองฝ่ายอยูค่นละสถานท่ีกนั โดยใช้
กระบวนการโคช้แบบซาเทียร์โมเดล (Satir Model Coaching) ซ่ึงเป็นกระบวนการในการช่วยเหลือ
ดา้นจิตใจท่ีตรงกบัปัญหาและความตอ้งการของผูรั้บการโคช้ โดยใชก้ารส่ือสาร และสัมพนัธภาพ  
ท่ีดี เพื่อเอ้ือใหผู้รั้บการโคช้เกิดการเรียนรู้ พฒันาศกัยภาพ เกิดความเขา้ใจตนเอง บุคคลอ่ืน และ
บริบท เพื่อส่งผลต่อการเปล่ียนแปลงความคิด อารมณ์ ความคาดหวงั และพฤติกรรมในทิศทางบวก 
และสร้างสรรค ์ ประกอบดว้ยกิจกรรมการโคช้ จ านวน 6 คร้ัง คร้ังละ 45-50 นาที จ านวน  2  คร้ัง
ต่อสัปดาห์ แบบรายบุคคล ซ่ึงการด าเนินการตามโปรแกรมการโคช้ออนไลน์โดยใชซ้าเทียร์โมเดล
ประกอบดว้ย 3 ขั้นตอน ดงัน้ี 
  1)  ขั้นน า เป็นขั้นตอนของการท าความรู้จกัโดยการพบกนัแบบเผชิญหนา้ (Face to 
face) ท่ีห้องตรวจผูป่้วยนอกจิตเวช โรงพยาบาลล าปาง เพื่อสร้างสัมพนัธภาพ ใหผู้รั้บการโคช้เกิด
ความรู้สึกปลอดภยั ไวว้างใจ และเล่าถึงปัญหา ความคาดหวงัจากการโคช้ เพื่อให้เกิดความพร้อม 
ในการท างานร่วมกนั นอกจากน้ียงัตอ้งสร้างขอ้ตกลงในการเขา้รับการโคช้ ช้ีแจงวตัถุประสงค ์เปิด
โอกาสใหซ้กัถาม ลงนามในใบยนิยอมเขา้ร่วมการวิจยั และรับซองบรรจุใบงานในกิจกรรมการโคช้ 
รวมทั้งท าการนดัหมายเพื่อรับการโคช้ ซ่ึงในขั้นน าน้ีจ าเนินการในคร้ังท่ี 1  
   2)  ขั้นด าเนินการ เป็นการโคช้ออนไลน์โดยใชซ้าเทียร์โมเดล โดยมุ่งเนน้ให้
มารดามีแนวทางในการก ากบัอารมณ์ ผา่นกระบวนการโคช้ โดยการตั้งค  าถามเพื่อส ารวจความคิด 
ความรู้สึก มุมมอง ความคาดหวงั และความปรารถนา เพื่อใหเ้กิดการยอมรับ ความรู้สึกมีคุณค่าใน
ตนเอง เกิดความรับผิดชอบ เกิดการเปลี่ยนแปลงความคิด การวางแผน และตดัสินใจเปล่ียนแปลง
จากการรู้คิดจากภายในใจ และเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ซ่ึงกระบวนการดงักล่าวเก่ียวขอ้งกบั
การพฒันาการรู้คิดของสมองส่วน Prefrontal cortex และ Amygdala ซ่ึงจะด าเนินการในคร้ังท่ี 2 – 5  
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  3)  ขั้นสรุป เป็นขั้นบูรณาการ รวบรวมความคิด ความเขา้ใจ สรุปการเรียนรู้ และ
การเปล่ียนแปลง วางเป้าหมายไปสู่การปฏิบติั และพฒันาตนเองอยา่งต่อเน่ือง เพื่อใหก้ระบวนการ
ของการเรียนรู้ และการพฒันายงัคงอยูต่่อไปแมจ้ะจบการโคช้ไปแลว้ ซ่ึงจะด าเนินการในคร้ังท่ี 6 
 3.  มารดาเด็กสมาธิส้ัน หมายถึง มารดาผูมี้อายุระหวา่ง 25 – 55 ปี ท่ีมีบุตรอายรุะหวา่ง   
4 – 12 ปี ท่ีไดรั้บการวินิจฉยัวา่เป็นโรคสมาธิสั้น ท่ีเขา้รับการรักษาท่ีหอ้งตรวจผูป่้วยนอกจิตเวชเด็ก
และวยัรุ่น กลุ่มงานจิตเวช โรงพยาบาลล าปาง ในปี พ.ศ. 2566 - 2567 
 4.  วิธีปกติ หมาย ถึง วิธีการใหบ้ริการแก่มารดาท่ีน าบุตรท่ีไดรั้บการวินิจฉยัจาก
จิตแพทยเ์ด็กและวยัรุ่นวา่เป็นโรคสมาธิสั้น มารับบริการท่ีงานจิตเวชเด็ก และวยัรุ่น กลุ่มงานจิตเวช 
โรงพยาบาลล าปาง โดยจะไดรั้บบริการดงัน้ี คือ การสัมภาษณ์ถึงประวติั อาการของเด็กสมาธิสั้น   
ท่ีมารดาไดดู้แล ไดรั้บขอ้มูลเร่ืองโรคสมาธิสั้น ค าแนะน าเร่ืองการดูแล และปรับพฤติกรรมเด็ก   
สมาธิสั้น  
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บทที ่2  
เอกสารและงานวจิัยที่เกีย่วข้อง 

 

 ในงานวิจยัการพฒันาโปรแกรมการโคช้โดยใชซ้าเทียร์โมเดลในมารดาเด็กสมาธิสั้น
ผูวิ้จยัไดท้บทวนวรรณกรรม ศึกษาต ารา เอกสาร และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง โดยมีรายละเอียด ดงัน้ี 
 1.  เอกสาร และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด 
 1.1  ความหมายของอารมณ์ และการก ากบัอารมณ์ 
 1.2  ระบบประสาทสมองและการก ากบัอารมณ์ 
 1.3  ความหมายของการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด 
 1.4  องคป์ระกอบของการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด 
 1.5  ความส าคญัของการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด 
 1.6  การวดัการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด 
 1.7  งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด 
 2.  เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการโคช้ออนไลน์โดยใชซ้าเทียโมเดล 
 2.1  ความหมายของการโคช้ และความส าคญัของการโคช้ 
  2.2  ความหมายของการโคช้โดยใชซ้าเทียร์โมเดล 
  2.3  ประวติัความเป็นมาของซาเทียร์โมเดล 
  2.4  แนวคิดท่ีส าคญัของซาเทียร์โมเดลและการโคช้แบบซาเทียร์โมเดล 
  2.5  ขั้นตอนการโคช้โดยใชซ้าเทียร์โมเดล 
  2.6  งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการใชแ้นวคิดของซาเทียร์โมเดล 
  2.7  ความหมายของการโคช้ออนไลน์ 
  2.8  รูปแบบของการโคช้ออนไลน์ 
  2.9  ความส าคญัของการใชว้ิดีโอคอลในการโคช้ 
  2.10  ประโยชน์ของการใชว้ิดีโอคอลในการโคช้ 
  2.11  โปรแกรมท่ีน ามาประยกุตใ์ชใ้นการโคช้ทางวิดีโอคอล 
  2.12  งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการโคช้และการโคช้ออนไลน์ 
 3.  เอกสารและงานวิจยัเก่ียวกบัมารดาเด็กสมาธิสั้น 
  3.1  ความหมายของโรคสมาธิสั้น และสาเหตุ 
  3.2  เกณฑก์ารวินิจฉยัโรคสมาธิสั้น และการรักษา 
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  3.3  ผลกระทบของโรคสมาธิสั้นของเด็กท่ีมีต่อมารดา 
  3.4  งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัมารดาเด็กสมาธิสั้น 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกีย่วข้องกบัการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด 
 จากการศึกษาคน้ควา้เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด 
สามารถสรุปรายละเอียดดงัหัวขอ้ต่อไปน้ี 
 ความหมายของอารมณ์ และการก ากบัอารมณ์ 
 จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัอารมณ์ และการก ากบัอารมณ์ พบวา่ มีผูท่ี้ได้
ท าการศึกษาและใหค้วามหมายของอารมณ์ และการก ากบัอารมณ์ไวด้งัน้ี 
 Crow and Crow (1973) อา้งถึงใน Perumal and Rajaguru (2015) กล่าวถึงความหมาย
ของอารมณ์วา่ อารมณ์เป็นประสบการณ์ท่ีมาพร้อมกบัการปรับตวั ท่ีเกิดขึ้นเป็นทางเดียวกนักบั
จิตใจ และสรีรวิทยา ท่ีปลุกเร้าสภาวะในบุคคล และนัน่แสดงใหเ้ห็นพฤติกรรมท่ีเปิดเผยของเขา 
 Morris (1979) อา้งถึงใน Perumal and Rajaguru (2015) กล่าววา่ อารมณ์ หมายถึง 
ประสบการณ์ท่ีซบัซอ้นท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา และสามารถแสดงถึงลกัษณะ
ของรูปแบบของพฤติกรรมท่ีแสดงออกอยา่งเปิดเผยในรูปแบบพฤติกรรมท่ีมีลกัษณเฉพาะ 
 Gross and Thomson (2007) ใหค้  าจ ากดัความของอารมณ์ ดงัน้ี อารมณ์  คือ  ขอ้มูลท่ี
อศัจรรยท่ี์เกิดขึ้นอยา่งเป็นล าดบั ตั้งแต่เลก็นอ้ยไปจนถึงเขม้ขน้มาก จากส่วนเลก็ๆ ไปเป็นส่วนท่ี
ขยายขึ้น จากเรียบง่ายไปจนถึงซบัซอ้น และจากความเป็นส่วนตวัไปสู่ความเป็นสาธารณะ และได้
ขยายความถึงการเกิดขึ้นของอารมณ์ วา่อารมณ์เกิดขึ้นเม่ือบุคคลเขา้ไปมีส่วนร่วมกบัสถานการณ์
และเห็นวา่มนัเช่ือมโยงกบัเป้าหมาย ซ่ึงเป็นเป้าหมายท่ีสนบัสนุนการอยู่รอด ซ่ึงเป็นจุดศูนยก์ลาง
ของความรู้สึกของการเป็นตวัตน (การเป็นนกัเรียนท่ีดี) เป้าหมายอาจอยูใ่นความตระหนกัรู้ และ
ซบัซอ้น (วางแผนการแกแ้คน้คนอนัธพาลในหอ้งเรียน) เป้าหมายอาจเป็นการแบ่งปัน และการ    
ท าความเขา้ใจ (การมีเพื่อน) ไม่วา่เป้าหมายจะเป็นอยา่งไรและแหล่งท่ีมาของความหมายจะมี
ความหมายต่อบุคคลอยา่งไรก็ตาม  ความหมายเหล่าน้ีก็เปล่ียนไปตามกาลเวลา อารมณ์ก็จะ
เปล่ียนไปเช่นกนั นอกจากน้ีอารมณ์ยงัมีหลายแง่มุม มนัเป็นปรากฎการณ์ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการ
เปล่ียนแปลงในหลายแง่มุม คือ เป็นประสบการณ์ส่วนตวั พฤติกรรม และการเปล่ียนแปลงทาง
สรีรวิทยา รวมทั้งอารมณ์มีความจ าเป็นท่ีจะเป็นตวัควบคุมก่อนการเกิด (Control precedence) 
หมายถึง อารมณ์สามารถขดัขวางส่ิงท่ีบุคคลก าลงัท าและบงัคบัตวัเองดว้ยความตระหนกัรู้ของ
ตนเอง 
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 Gross and Thomson (2007) ไดส้ร้างกระบวนการทางอารมณ์ และอธิบายการเกิดขึ้นของ
อารมณ์อยา่งเป็นล าดบัขั้นตอน (The modal model of emotion) ซ่ึงมี 4 ขั้นตอน คือ 1. สถานการณ์ 
(Situation) ท่ีกระทบต่ออารมณ์ในขณะนั้น 2. ความใส่ใจ (Attention) เกิดขึ้นต่อจากสถานการณ์ท่ี
กระทบต่ออารมณ์โดยบุคคลจะมุ่งความสนใจไปท่ี สถานการณ์นั้น 3. การพิจารณา (Appraisal)  
เป็นการประเมิน และตีความหมายของสถานการณ์ท่ี กระทบต่ออารมณ์ และ 4. การตอบสนอง 
(Response) เป็นขั้นตอนสุดทา้ยของกระบวนการเกิดอารมณ์ หลงัจากประเมินความหมายของ
สถานการณ์แลว้ ผา่นประสบการณ์ และการเรียนรู้ในอดีตออกมาทางพฤติกรรมและเป็นการ
ตอบสนองแบบอตัโนมติั สามารถเกิดขึ้นไดต้ลอดอยา่งต่อเน่ืองในชีวิตประจ าวนั   

 

ภาพท่ี 2  The “modal model” of emotion 
(Gross & Thompson, 2007) 

 
 ดงันั้นอารมณ์ หมายถึง  ประสบการณ์ท่ีท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยา จิตใจ 
และพฤติกรรม ซ่ึงเกิดจากการไดรั้บส่ิงกระตุน้ท่ีเช่ือมโยงกบัเป้าหมายเพื่อการมีชีวิตรอด ซ่ึงเป็นทั้ง
ในระดบัท่ีเป็นปัจเจกและสาธารณะ ทั้งน้ีบุคคลมีการใหค้วามหมายกบัส่ิงกระตุน้ท่ีเช่ือมโยงกบั
เป้าหมายนั้น ซ่ึงเป้าหมายอาจอยูใ่นความรู้ตวั และตระหนกัรู้ ดงันั้นการใหค้วามหมาย และการ
ตอบสนองขึ้นอยูก่บัประสบการณ์ การเรียนรู้ และเง่ือนไขทางสรีรวิทยาของบุคคลซ่ึงสามารถ
เปล่ียนไปไดต้ามกาลเวลา นอกจากน้ีอารมณ์ยงัท าใหเ้กิดการยบัย ั้งชัง่ใจ เป็นตวัควบคุมก่อนการ
ตอบสนอง สามารถควบคุมบงัคบัส่ิงท่ีก าลงัท า และบงัคบัตนเองดว้ยความรู้ตวั ดงันั้นอารมณ์       
จึงมีผลต่อรูปแบบของพฤติกรรม และการปรับตวั 
 Gross and John (2003) กล่าววา่ การก ากบัอารมณ์ (Emotion regulation) หมายถึง เป็น
การจดัการหรือการก าหนดความรู้สึกท่ีบุคคลมีต่อสถานการณ์ต่างๆ ท่ีตอ้งเผชิญในแต่ละวนั บุคคล
อาจแสดงอารมณ์ทั้งในดา้นบวกและดา้นลบ 
 Gross and Thompson (2007) ไดใ้หค้วามหมายการก ากบัอารมณ์วา่ เป็นกระบวนการ     
ท่ีเกิดขึ้นโดยปกติทัว่ไปในชีวิตประจ าวนัของมนุษย ์ซ่ึงจ าเป็นต่อการก ากบัอารมณ์ให้มีความ
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เหมาะสมตามสถานการณ์ต่างๆ การแสดงออกไดอ้ยา่งเหมาะสมคือ บุคคลสามารถจดัการกบั 
อารมณ์ท่ีเกิดขึ้นได ้
 ฐานิดา วลัคุว์นัทนียกุล และเพญ็นภา กุลนภาดล (2558) ไดใ้หค้วามหมายการก ากบั 
อารมณ์ หมายถึง ความสามารถในการแสดงออกจากการจดัการกบัอารมณ์ไดอ้ยา่งเหมาะสมของ 
บุคคล ซ่ึงผา่นกระบวนการวางแผน ควบคุมและติดตามอารมณ์เชิงลบ เช่น โกรธ ฉุนเฉียว หงุดหงิด 
เม่ือตอ้งเผชิญกบัเหตุการณ์ใดเหตุการณ์หน่ึง โดยวิธีการ และรูปแบบการก ากบัอารมณ์ของแต่ละ
บุคคลจะมีความแตกต่างกนัออกไปขึ้นอยูก่บัประสบการณ์ และการฝึกฝนของแต่ละบุคคล  
 ณฏัฐลิณ คุม้รอด และรังสิมนัต ์สุนทรไชยา (2560) ไดใ้หค้วามหมายการก ากบัอารมณ์ 
หมายถึง กระบวนการท่ีบุคคลใชใ้นการควบคุมหรือจดัการกบัสภาวะอารมณ์ของตนเองต่อ 
สถานการณ์ต่างๆ ท่ีเกิดขึ้น โดยพยายามจดัการกบัอารมณ์เชิงลบและคงไวซ่ึ้งอารมณ์ทางบวก และ 
คงไวซ่ึ้งอารมณ์ทางบวก เพื่อการแสดงออกอยา่งเหมาะสม 
 ดงันั้น การก ากบัอารมณ์ หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการใชก้ระบวนการ
ควบคุมอารมณ์ทางลบของตนเอง ซ่ึงสภาวะทางอารมณ์เหล่าน้ีเกิดจากส่ิงกระตุน้ทั้งภายใน เช่น 
ความคิด หรือ สถานการณ์ภายนอก  และใหค้งไวข้องอารมณ์ทางบวก เพื่อใหเ้กิดการตอบสนอง
ทางอารมณ์ และพฤติกรรมท่ีน าไปสู่การปรับตวัท่ีเหมาะสมต่อไป 
 ระบบประสาทสมองและการก ากบัอารมณ์ 
 จุฑามาศ แหนจอน (2562)  ไดก้ล่าวถึงสมองส่วนท่ีเก่ียวขอ้งกบัอารมณ์ คือ ระบบลิมบิก 
ซ่ึงท าหนา้ท่ีดา้นความรู้สึก ความจ า และควบคุมพฤติกรรมเก่ียวกบัการด ารงชีวิตพื้นฐาน และยงั
เป็นตวัเช่ือมระหวา่งสมองชั้นนอกกบักา้นสมองซ่ึงท างานร่วมกนัในการรับรู้เก่ียวกบัอารมณ์ และ
พฤติกรรม ซ่ึงประกอบดว้ย อะมิกดาลา (Amygdala) ฮิปโปแคมปัส (Hippocampus) ไฮโปทาลามสั 
(Hypothalamus) และทาลามสั (Thalamus)  การตอบสนองของระบบลิมบิก ท่ีผา่นอะมิกดาลา 
และไฮโปทาลามสันั้นมกัแสดงออกเป็นอารมณ์ และความรู้สึก ซ่ึงเกิดขึ้นทนัทีโดยอตัโนมติั การ
ตอบสนองทางอารมณ์จึงเป็นไปแบบหุนหนัพลนัแล่น ขาดการยั้งคิด ในขณะเดียวกนัหากขอ้มูล  
ถูกส่งไปยงัพรีฟรอนทอลคอร์เทก็ (Prefrontal cortex) ซ่ึงท าหนา้ท่ีบริหารจดัการใหบุ้คคลมีการ
แสดงออกทางอารมณ์ท่ีเหมาะสม ส่วนฮิปโปแคมปัสหากบุคคลมีความเครียด จะหลัง่สาร           
คอร์ติซอล (Cortisol) ท าใหค้วามจ าลดลง ทาลามสัจะท างานทั้งรับรู้ขอ้มูล และส่งผา่นขอ้มูล 
ควบคุมการมีสติ การต่ืนเตน้ การระมดัระวงั และการแสดงออก (จุฑามาศ แหนจอน, 2558) 
 Ahmed & Sebastian (2015) ไดก้ล่าวถึงประสาทวิทยาของการก ากบัอารมณ์วา่ มีสมอง
ส่วนท่ีส าคญัในการก ากบัอารมณ์หลายส่วน คือ อะมิกดาลา ซ่ึงจะอยูท่ี่สมองส่วนหนา้ มีบทบาท
ส าคญัในการก ากบัอารมณ์ ซ่ึงเช่ือมโยงกบัทั้งการเรียนรู้และการแสดงการตอบสนองต่อความกลวั 
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สมองส่วนเบดนิวเคลียสของสะเตีย เทอร์มินาลิส (The bed nucleus of the stria terminalis) หรือ 
BNST จะท าหนา้ท่ีในการรับการสะทอ้นจากอะมิกดาลา ขณะท่ีอะมิกดาลาตอบสนองต่อตวักระตุน้
ทางอารมณ์ในระยะเวลาสั้นๆ BNST จะเขา้ไปเก่ียวขอ้งกบักระบวนการเกิดของความวิตกกงัวล
อยา่งต่อเน่ือง ส่วนของสมองท่ีช่ือวา่ ฮาเบนูลา (The hanenula) ท าหนา้ท่ีในการเขา้รหสัของขอ้มูล
ยอ้นกบัทางลบและอารมณ์เศร้า และพบวา่สมองส่วนน้ีจะมีขนาดเลก็ รวมทั้งมีจ านวนเซลในสมอง
ของผูป่้วยโรคซึมเศร้าเม่ือเปรียบเทียบกบัคนปกติทัว่ไป สมองส่วน สะเตรียตรัม (The striatum) ซ่ึง
เป็นส่วนหน่ึงของเบซอล แกงเกลีย (Basl ganglia) ท าหนา้ท่ีในการรับขอ้มูลโดยตรงจากสมองหลาย
ส่วนในเซรีบรอล คอร์เทก็ซ์ (Cerebral cortex) และ ลิมบิกซิสเตม็ (Lymbic system) รวมทั้ง          
อะมิกดาลา และ ฮิปโปแคมปัส ซ่ึงเก่ียวขอ้งกบัการประมวลผลของขอ้มูลจากระบบประสาทสัมผสั 
อารมณ์และลกัษณะพฤติกรรมของแรงจูงใจ นอกจากน้ีพรีฟรอนทอลคอเทก็ซ์ ท่ีอยูบ่ริเวณสมอง
ส่วนหนา้ ท าหนา้ท่ีในการสนบัสนุนหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง เช่น การควบคุมยบัย ั้ง การ
วางแผน และความจ าใชง้าน ดงันั้นพรีฟรอนทอลคอเทก็ซ์จึงเป็นศูนยก์ลางของกลยทุธ์การก ากบั
อารมณ์ สมองส่วนยอ่ยลงไปของพรีฟรอนทอลคอเทก็ซ์ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการประมวลผลและควบคุม
ก ากบัอารมณ์ คือ ดอซอลแลทเทอรอล (dlPFC) เวนโทรแลทเทอรอล (vlPFC) และ เวนโทรมีเดียล 
(vmPFC) ซ่ึงท าหนา้ท่ีในการเช่ือโยงกบักระบวนการของการควบคุมการรู้คิด ท่ีท างานร่วมกนักบั
ความคิดและการกระท าท่ีมีเป้าหมาย ซ่ึงกระบวนการน้ีท าใหเ้กิดการควบคุมอารมณ์ โดยเฉพาะ
อยา่งยิง่ การท าใหอ้ารมณ์ทางดา้นลบลดลง ท าใหเ้กิดการควบคุมยบัย ั้ง  
 ความหมายของการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด 
 จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด พบวา่มีผูท่ี้ได้
ท าการศึกษาและใหค้วามหมายของการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด ไวด้งัน้ี 
 Garnefski et al. (2001) กล่าวถึง การก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด หมายถึง การจดัการกบั
ขอ้มูลท่ีเขา้มากระตุน้อารมณ์ โดยใชก้ารรู้คิดในระดบัของการรู้สึกตวั  
 Garnefski and Kraaij (2007) ใหค้  านิยามของการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดวา่ เป็น
ความสามารถในการก ากบัอารมณ์ ใชเ้พื่อเพิ่มอารมณ์เชิงบวกและลดอารมณ์เชิงลบ เม่ือบุคคลแสดง
อารมณ์เชิงบวกหมายความวา่เขาก าลงัคิดและรู้สึกในเชิงบวก เขาจะมองโลกในแง่ดี คนท่ีมองโลก
ในแง่ดีจะเขา้ใจสถานการณ์ในชีวิตของพวกเขาในทางบวก  
 Garnefski, Koopman, Kraaij and TenCate. (2009) กล่าวถึงการก ากบัอารมณ์ทาง       
การรู้คิด วา่ท่ีจริงการมองโลกในแง่ดีไม่ไดเ้ปล่ียนสถานการณ์ท่ีทา้ทาย แต่เปล่ียนมุมมองของ
สถานการณ์เฉพาะ อารมณ์และการก ากบัอารมณ์มีอิทธิพลต่อการตีความท่ีมีต่อโลก ผลกระทบ    
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เชิงลบจะเพิ่มการตีความส่ิงเร้าเชิงลบ และผลกระทบเชิงบวกจะเพิ่มการตีความในเชิงบวกของ     
ส่ิงเร้า 
 ดงันั้นการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด หมายถึง กระบวนการก ากบัอารมณ์โดยใชว้ิธีการ   
รู้คิดเพื่อจดัการกบัขอ้มูลทางอารมณ์ท่ีมากระตุน้เร้า ส่งผลต่อความสามารถในการก ากบัอารมณ์   
การตีความสถานการณ์ การเปลี่ยนมุมมองไปทางบวกและการมองโลกในแง่ดี เพื่อท่ีจะสามารถ
เขา้ใจส่ิงต่างๆท่ีเกิดขึ้นในชีวิตไปในทางบวกและเอ้ือต่อการปรับตวัต่อสถานการณ์ไปในทางท่ีดี 
 องค์ประกอบของการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด 
 การก ากบัอารมณฺทางการรู้คิด  เป็นการก ากบัอารมณ์ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเผชิญปัญหาดว้ย
การใชก้ารรู้คิด (Cognitive coping) Garnefski et al. (2001) ไดแ้บ่งการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด
ออกเป็น  9 องคป์ระกอบไดแ้ก่ 
 1.  การโทษตัวเอง (Self-blame) คือ การกล่าวโทษตนเองหมายถึงการต าหนิตนเอง 
ในส่ิงท่ีเคยประสบมา การศึกษาส่วนใหญ่แสดงใหเ้ห็นวา่ท่ีมาของรูปแบบและท่ีมาของการต าหนิ
ตนเองนั้นเก่ียวขอ้งกบัภาวะซึมเศร้า และการเจ็บป่วยดว้ยโรคอ่ืนๆ องคป์ระกอบการโทษตวัเองน้ี
อยูใ่นส่วนของ การเผชิญปัญหาท่ีเนน้อารมณ์ ซ่ึงรวมถึงความคิด และพฤติกรรมท่ีเนน้อารมณ์ท่ี
หลากหลาย รวมถึงอารมณ์ต่างๆ เช่น ความโกรธ หรือความรู้สึกวิตกกงัวล 
 2.  การโทษคนอ่ืน (Other blame) คือการกล่าวโทษคนอ่ืน ซ่ึงหมายถึง การต าหนิผูอ่ื้นซ่ึง
เป็นความคิดท่ีจะต าหนิส่ิงท่ีตนเองประสบกบัผูอ่ื้น จากการศึกษาพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งท่ีเคยประสบ
กบัเหตุการณ์ท่ีคุกคามในรูปแบบต่างๆ การกล่าวโทษคนอ่ืนนั้นสัมพนัธ์กบัอารมณ์ท่ีย  ่าแย ่
องคป์ระกอบการกล่าวโทษคนอ่ืนน้ี สามารถอธิบายกวา้งไปกวา่การโทษคนอ่ืน แต่เป็นส่วนของ
การระบายความรู้สึกดว้ย 
 3.  การคร ่าครวญ (Rumination or focus on thought) คือการครุ่นคิดหรือจดจ่ออยูก่บั
ความคิดท่ีเก่ียวกบัความรู้สึกและความคิดท่ีเก่ียวขอ้งกบัสถานการณ์ทางลบ มีการแสดงใหเ้ห็นวา่
รูปแบบการเผชิญปัญหาดว้ยการครุ่นคิดมีแนวโนม้ท่ีจะเก่ียวขอ้งอยา่งมากกบัภาวะซึมเศร้า บางคร้ัง
ก็พูดถึงการครุ่นคิดเป็นส่วนย่อยของการเผชิญปัญหาท่ีเนน้อารมณ์ และเป็นการระบายความรู้สึก 
 4.  การคิดว่าส่ิงเลวร้ายจะเกดิขึน้ (Catastrophizing) หรือ หายนะ คือ การคิดถึงส่ิงท่ี
เลวร้ายของเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้น หรือ คิดเนน้ย  ้าถึงความน่ากลวัของประสบการณ์อยา่งชดัเจน 
โดยทัว่ไปรูปแบบของการคาดคิดวา่ส่ิงเลวร้ายจะเกิดขึ้นดูเหมือนจะเก่ียวขอ้งกบัการปรับตวั     
ความทุกขท์างอารมณ์ และภาวะซึมเศร้า 
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 5.  การมองในแง่ดี (Putting into perspective) หรือการใส่มุมมอง หมายถึงความคิดท่ีจะ
ละเลยความจริงจงัของเหตุการณ์ โดยการละเลยการคิดถึงส่ิงท่ีรุนแรง หรือแยจ่ากสถานการณ์ท่ี
เกิดขึ้น เม่ือเปรียบเทียบกบัสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้นกบัคนอ่ืน 
 6.  การปรับมุมมองเชิงบวก  (Positive refocusing)  คือ การคิดถึงเร่ืองท่ีร่ืนรมย ์
สนุกสนาน และพึงพอใจแทนการคิดเก่ียวกบัเหตุการณ์จริงท่ีเกิดขึ้น การปรับความสนใจหรือจุด
โฟกสัไปท่ีส่ิงท่ีเป็นบวกถือไดว้า่เป็นรูปแบบของ การปลดปล่อยจิตใจ และสามารถก าหนดไดว้า่
เป็นการเปล่ียนหรือปรับความคิดใหม่ไปสู่ประเด็นท่ีเป็นบวกมากขึ้นเพื่อท่ีจะคิดถึงเหตุการณ์จริง
นอ้ยลง มีการโตแ้ยง้วา่การมุ่งความคิดใหม่ไปสู่ประเด็นท่ีเป็นบวกมากขึ้นนั้นถือไดว้า่เป็นการ
ตอบสนองท่ีเป็นประโยชน์ในระยะสั้น มนัอาจขดัขวางการรับมือแบบปรับตวัในระยะยาว 
 7.  การประเมินเชิงบวก (Positive reappraisal) คือ การคิดถึงความหมายในทางบวกท่ีมี
ต่อสถานการณ์ ในแง่ของการเติบโตส่วนบุคคล (Personal growth) การใชก้ารประเมินใหม่ในเชิง
บวก เป็นกลยทุธ์ในการเผชิญปัญหามีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัการมองโลกในแง่ดี และความนบั
ถือตนเอง และมีความสัมพนัธ์ในทางลบต่อความวิตกกงัวล 
 8.  การยอมรับ (Acceptance) คือ ความคิดของการยอมรับประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้น และ
ถอนตวัเองออกจากส่ิงท่ีเกิดขึ้น การยอมรับเป็นกลยทุธ์ในการเผชิญปัญหา (ส่วนใหญ่เทียบไดก้บัค า
จ ากดัความของการยอมรับของเรา) การยอมรับมีความสัมพนัธ์ทางบวกในระดบัปานกลางกบัการ
มองโลกในแง่ดี และความนบัถือตนเอง และมีความสัมพนัธ์ทางลบ (ปานกลาง) กบัความวิตกกงัวล 
เป็นท่ีถกเถียงกนัวา่ ส่วนใหญ่การยอมรับเป็นปฏิกิริยาตอบสนองท่ีท าไปตามหนา้ท่ี แต่การยอมรับ
ความเป็นจริงของสถานการณ์บ่งบอกถึงความพยายามท่ีจะจดัการกบัสถานการณ์นั้น 
 9.  การให้ความส าคัญกบัการวางแผน (Refocus on planning) คือการคิดเก่ียวกบัขั้นตอน
ท่ีจะจดัการกบัสถานการณ์ทางลบ หรือคิดเก่ียวกบัขั้นตอนท่ีตอ้งท า และวิธีจดัการกบัเหตุการณ์เชิง
ลบ มนัเป็นส่วนของความรู้ความเขา้ใจของการเผชิญปัญหาท่ีเนน้การกระท า ซ่ึงไม่ไดห้มายความ
โดยอตัโนมติัวา่พฤติกรรมจริงจะตามมา การใชก้ลยทุธ์การวางแผนเป็นกลยทุธ์ในการเผชิญปัญหา
นั้นมีความสัมพนัธ์ในทางบวกกบัการมองโลกในแง่ดี และความนบัถือตนเอง และมีความสัมพนัธ์
ทางลบกบัความวิตกกงัวล 
 ทั้ง  9  องคป์ระกอบของการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดน้ี ถูกปรับรูปแบบใหม่โดยใชมิ้ติ
ของความเขา้ใจในวิธีการการแกไ้ขปัญหาท่ีมีอยูแ่ลว้ โดยการเปลี่ยนแปลงอยา่งถาวรของกลยทุธ์
การแกไ้ขปัญหา ท่ีไม่ไดใ้ชก้ารรู้คิดเป็นการแกไ้ขปัญหา แตใ่ชมิ้ติของการรู้คิด หรือ เพิ่มกลยทุธ์
ใหม่เขา้ไปในทฤษฎีพื้นฐาน ดงันั้นกลวิธีการก ากบัอารมณ์ดว้ยการรู้คิดท่ีโดดเด่นบางอยา่ง เช่น  
การประเมินเชิงบวก หรือ การยอมรับ มาจากการแกไ้ขปัญหาแบบดั้งเดิม ขณะท่ีองคป์ระกอบอ่ืนๆ 
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เช่น การคร ่าครวญ หรือ การคิดวา่ส่ิงเลวร้ายจะเกิดขึ้น มาจากแนวคิดสาขาอ่ืนๆ แมว้า่การแยก
องคป์ระกอบของการก ากบัอารมณ์ดว้ยการรู้คิดจะเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพจิต แต่ก็อาจจะสรุปไม่ไดว้า่
มนัแยกจากจิตวิทยาพฒันาการ และจิตพยาธิสภาพหรือไม่  
 ความส าคัญของการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด 
 Garnefski et al. (2001) กล่าวถึงความส าคญัของการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดวา่  การ
ก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดเป็นส่วนขยายท่ีกวา้งขึ้นของแนวคิดของการก ากบัอารมณ์ท่ีถูกก าหนด
เป็นทั้งหมดของกระบวนการภายนอกและภายในท่ีรับผิดชอบในการเฝ้าติดตาม ประเมิน  และ
ปรับเปล่ียนปฏิกิริยาทางอารมณ์  โดยเฉพาะอยา่งยิง่ลกัษณะเฉพาะท่ีเกิดขึ้นชัว่ขณะ และเขม้ขน้ขึ้น  
หลายปีของการวิจยัแสดงให้เห็นวา่ ความรู้ ความเขา้ใจ หรือความคิดท่ีเก่ียวกบัการก ากบัอารมณ์
ทางการรู้คิดนั้น สัมพนัธ์กบัชีวิตมนุษยอ์ยา่งแยกไม่ออก และช่วยใหผู้ค้นควบคุมอารมณ์ของตนได้
ในระหวา่งหรือหลงัจากประสบกบัเหตุการณ์หรือส่ิงท่ีคุกคามหรือส่ิงท่ีท าให้เครียด ตวัอยา่งเช่น 
เม่ือประสบเหตุการณ์เชิงลบในชีวิต เราอาจมีความโนม้เอียงท่ีจะคิดโทษตวัเองหรือเราอาจต าหนิ
ผูอ่ื้นแทน เราอาจจมอยูก่บัความรู้สึกของเราโดยการคร ่าครวญ หรือเราอาจพยายามยอมรับหรือ
ประเมินสถานการณ์ใหม่ในเชิงบวก  แมว้า่ความสามารถในการคิดขั้นสูง และการก ากบัอารมณ์ผา่น
การรู้คิดนั้นเป็นสากล แต่มีความแตกต่างกนัอยา่งมากของจ านวนกลยทุธ์ของการรู้คิดของแต่ละ
บุคคล รวมทั้งเน้ีอหาของความคิดท่ีผูค้นใชใ้นการก ากบัอารมณ์ เพื่อตอบสนองต่อประสบการณ์  
เหตุการณ์ในชีวิต และความเครียด ซ่ึงเห็นไดช้ดัวา่แนวคิดของการรู้สึกตวั  การรู้คิด การก ากบั
อารมณ์ สัมพนัธ์กนัไม่มากนกักบัแนวคิดของการแกไ้ขปัญหาดว้ยวิธีการรู้คิด แต่มีอยา่งหน่ึง          
ท่ีส าคญั คือ ความแตกต่างระหวา่ง  2  มุมมองท่ี มีการยอมรับเร่ืองการแกไ้ขปัญหาโดยการจดจ่อ    
กบัปัญหา และการจดจ่อกบัอารมณ์ รวมทั้งผสมผสานกลยทุธ์ของการรู้คิด และกลยทุธท์าง
พฤติกรรม ดงันั้นการพิจารณากลยทุธ์ิทางการรู้คิดเพียงอย่างเดียวจะท าใหแ้ยกออกจากกลยทุธ์   
ทางพฤติกรรม 
 ไดมี้การวิจยัเก่ียวกบัการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดในหลายกลุ่ม เช่น เด็ก วยัรุ่น วยัผูใ้หญ่ 
และวยัสูงอาย ุดว้ยการประเมินดว้ย Cognitive emotion regulation questionnaires  จากการศึกษา  
ในผูใ้หญ่ และผูสู้งอาย ุจ านวนหน่ึงพบความสัมพนัธ์ระหวา่งกลยทุธ์การก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด 
และการปรับตวัท่ีไม่เหมาะสม พบความสัมพนัธ์ท่ีใกลชิ้ดระหวา่ง 9 องคป์ระกอบของกลยทุธ์การ
ก ากบัอารมณ์ดว้ยการรู้คิด และปัญหาทางอารมณ์ เช่น ซึมเศร้า  วิตกกงัวล  เครียด  และความโกรธ 
พบความสัมพนัธ์ท่ีสอดคลอ้งกนัมากท่ีสุดระหวา่งกลยทุธ์การก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด ในดา้น  
การคร ่าครวญ การคิดล่วงหนา้ถึงเหตุการณ์เลวร้าย หรือหายนะ และการโทษตวัเอง มีรายงานของ
ปัญหาทางอารมณ์ในทุกกลุ่มอาย ุผลเหล่าน้ีแสดงถึงการใชก้ลยทุธ์การก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด
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อาจท าใหผู้ค้นมีความเส่ียงต่อการพฒันาอาการทางดา้นปัญหาสุขภาพจิตในการตอบสนองต่อ
สถานการณ์ทางลบในชีวิต ผลการศึกษาอ่ืนๆช้ีใหเ้ห็นวา่การใชก้ลยทุธ์ทางการรู้คิดอ่ืนๆ เช่น      
การประเมินเชิงบวก ผูค้นอาจมีความอดทนท่ีมากขึ้น และควบคุมประสบการณ์เลวร้ายในชีวิต     
ไดง้่ายขึ้น (Ganefski et al.,2009) 
 การใชก้ารก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด เป็นการท างานในระดบัของการรู้ตวั  เป็นวิธีการ 
ในการจดัการกบัขอ้มูลท่ีกระตุน้เร้าอารมณ์ สะทอ้นให้เห็นถึงส่วนของการรู้คิดท่ีน ามาใชใ้นการ
รับมือกบัอารมณ์ หรือปัญหา การศึกษาก่อนหนา้น้ีแสดงใหเ้ห็นวา่การใชเ้ฉพาะกลยทุธ์ของการ
ก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดมีความส าคญัอยา่งยิง่ในบริบทของจิตพยาธิสภาพภายในของเด็ก และ
วยัรุ่น (Ganefski et al.,2001; Ganefski et al.,2007) กลยทุธ์การก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดมี
ความส าคญัท่ีท าใหเ้ด็ก และวยัรุ่นมีความสามารถในการจดัการหรือก ากบัอารมณ์หรือความรู้สึก 
และ รักษาการควบคุมอารมณ์ และหรือไม่ท าให้อารมณ์ท่วมทน้ ตวัอยา่งเช่น ระยะเวลาหรือ
หลงัจากประสบการณ์ท่ีถูกคุกคาม หรือเหตุการณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียด (Ganefski et al.,2009) 
 แมว้า่ความสามารถของการคิดท่ีดี การก ากบัอารมณ์ผา่นความคิด และการรู้คิดเป็นสากล 
แต่ก็มีความแตกต่างมากของจ านวนกลยทุธ์ของการรู้คิดระหวา่งวยัรุ่นแต่ละคน รวมทั้งเน้ือหาของ
ความคิดในการก ากบัอารมณ์ของพวกเขา เพื่อตอบสนองต่อประสบการณ์ในชีวิต เหตุการณ์ และ 
ส่ิงท่ีท าใหเ้กิดความเครียด จากงานวิจยัท่ีผา่นมา  จาก 9 องคป์ระกอบของการก ากบัอารมณ์ทาง   
การรู้คิด  พบวา่วยัรุ่นอาจใชก้ารก ากบัอารมณ์ในการมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อความเครียดในชีวิต 
โดยใช ้ การโทษตวัเอง  โทษคนอ่ืน  การคร ่าครวญ  การคิดวา่ส่ิงเลวร้ายจะเกิดขึ้น  การมองโลก  
ในแง่ดี การปรับมุมมองเชิงบวก  การประเมินเชิงบวก  การยอมรับ และการใหค้วามส าคญักบัการ
วางแผน มีการศึกษาพบวา่มีความสัมพนัธ์ระหวา่งกลยทุธท์างการรู้คิด และอาการของโรคซึมเศร้า
ในวยัรุ่น โดยทัว่ไปสามารถกล่าวไดว้า่กลยทุธ์ของ การโทษตนเอง  การคิดถึงส่ิงเลวร้ายท่ีจะเกิดขึ้น 
การคร ่าครวญ และการปรับมุมมองเชิงบวก และการประเมินทางบวกมีความสัมพนัธ์กนัสูงกบั
อาการซึมเศร้าในวยัรุ่นอยา่งมีนยัส าคญั (Ganefski et al.,2001) พบการรายงานวา่  ระหวา่งผูห้ญิง
และผูช้ายมีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัของการใชก้ลยทุธ์การคร ่าครวญ การคิดถึงเหตุการณ์
เลวร้ายท่ีจะเกิดขึ้น และการปรับมุมมองเชิงบวก (ในผูห้ญิงรายงานวา่ใชก้ลยทุธ์เหล่าน้ีบ่อยกวา่
ผูช้าย) แต่ไม่พบความแตกต่างของการใชก้ลยทุธ์ของการรู้คิดท่ีเฉพาะเจาะจงท่ีมีความสัมพนัธ์กบั
อาการของโรคซึมเศร้า จากการวิจยัของ Garnefski and Kraaij (2018) พบวา่การก ากบัอารมณ์
ทางการรู้คิดมีความสัมพนัธ์กบัอาการของซึมเศร้า และวิตกกงัวลของวยัรุ่น แตกต่างกนั  โดยอาการ
ของซึมเศร้ามีความสัมพนัธ์กบัองคป์ระกอบของการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดมากกวา่อาการ     
ของโรควิตกกงัวล นอกไปจากน้ี การคร ่าครวญ การโทษตวัเอง การประเมินเชิงบวก และการปรับ
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มุมมองเชิงบวก กลายเป็นกลยทุธ์ท่ีมีเอกลกัษณ์เฉพาะตวั อยา่งมีนยัส าคญัท่ีสัมพนัธ์กบัอาการ    
ของโรคซึมเศร้า และ การคิดวา่ส่ิงเลวร้ายจะเกิดขึ้น การโทษผูอ่ื้น เป็นกลยทุธ์ทางการรู้คิดท่ีมี
ลกัษณะเฉพาะตวัท่ีสัมพนัธ์กบัโรควิตกกงัวล นอกจากน้ีพบวา่ความสัมพนัธ์กบัการโทษตนเอง    
ในโรคซึมเศร้าพบในวยัรุ่นหญิงมากกวา่วยัรุ่นชาย 
 สรุปไดว้า่การคงอยูข่องบางดา้นของการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด เช่น การคร ่าครวญ 
การโทษตวัเอง การคิดวา่ส่ิงเลวร้ายจะเกิดขึ้น และการโทษผูอ่ื้น สัมพนัธ์กบัอาการของโรคซึมเศร้า 
และวิตกกงัวล ดงันั้นการวิจยัในอนาคตควรศึกษาความสัมพนัธ์ของตวัแปรท่ีแสดงถึงความสัมพนัธ์
ระหวา่งกลยทุธ์การก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดมีความสัมพนัธ์กบัโรคซึมเศร้า และโรควิตกกงัวล 
 นอกจากน้ียงัมีการศึกษาวิจยัของ Veek et al. (2009) ท่ีท าการวิจยัเพื่อจดัการกบั
ความเครียดในการเล้ียงดูบุตร และการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด ในกลุ่มผูป้กครองของเด็กกลุ่ม
อาการดาวน์ซินโดรม Li et al. (2015) ไดท้ าการศึกษาเปรียบเทียบระหวา่งผูห้ญิงท่ีสุขภาพดี และ
ผูห้ญิงท่ีป่วยเป็นมะเร็งเตา้นมเพื่อศึกษาลกัษณะรูปแบบการแกไ้ขปัญหาดา้นการรู้คิดของผูป่้วย
มะเร็งเตา้นม และส ารวจผลของการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดท่ีมีต่อคุณภาพชีวิตของผูป่้วยมะเร็ง 
เตา้นม Candrall et al.(2015) ไดศึ้กษาเร่ือง การเล้ียงดู การควบคุมอารมณ์ และการรู้คิดของมารดา 
Kozan et al. (2019) ไดศึ้กษาเปรียบเทียบความสัมพนัธ์ระหวา่งการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด และ
การบริหารจดัการอารมณ์ ในกลุ่มนกัศึกษามหาวิทยาลยั Iswinarti et al. (2020) ศึกษาความสัมพนัธ์
ของการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด และความเครียดในการเล้ียงดูเด็กพิเศษ 
 สรุปไดว้า่  การก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดเป็นกลยทุธ์ท่ีมีความส าคญั เพราะการก ากบั
อารมณ์ดว้ยการรู้คิดเป็นการท างานในระดบัของการรู้ตวั  และเป็นวิธีการในการจดัการกบัขอ้มูล    
ท่ีกระตุน้เร้าอารมณ์ เพื่อน ามาใชใ้นการรับมือกบัอารมณ์ หรือปัญหาทางการรู้คิด เพื่อใหเ้กิด
ความสามารถในการจดัการหรือก ากบัอารมณ์หรือความรู้สึก และรักษาการควบคุมอารมณ์ รวมทั้ง
ไม่ท าใหอ้ารมณ์ท่วมทน้ ไดมี้การใชแ้นวคิดของการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดอยา่งหลากหลายทั้ง
ในแง่ของความสัมพนัธ์กบัโรคทางจิตเวช เช่น โรคซึมเศร้า โรควิตกกงัวล โรคทางดา้นร่างกาย เช่น 
โรคมะเร็ง และในแง่ของความสัมพนัธ์ในรูปแบบของการแกไ้ขปัญหาทางการรู้คิด ในผูป่้วย
โรคมะเร็ง นอกจากน้ียงัไดมี้การวิจยัเก่ียวกบัการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดในอีกหลาย
กลุ่มเป้าหมาย เช่น บิดามารดา ผูป่้วย  กลุ่มวยัรุ่น และนกัศึกษา อยา่งไรก็ตามไม่มีงานวิจยัเก่ียวกบั
การพฒันาโปรแกรมเพื่อพฒันาการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดมากนกั แต่มีการน ากลยุทธ์การก ากบั
อารมณ์ทางการรู้คิดเพื่อพฒันาคุณภาพชีวิต 
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 การวัดการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด 
 การประเมินการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด ในการวิจยัคร้ังน้ี  ผูวิ้จยัใชแ้บบประเมิน 
Cognitive Emotion Regulation Questionnaire (CERQ) ซ่ึงเป็นเคร่ืองมือท่ีพฒันาเพื่อประเมินกล
ยทุธ์ทางการรู้คิดอยา่งชดัเจนส าหรับการก ากบัอารมณ์ท่ีบุคคลอาจใชใ้นการเป็นปฏิกิริยาตอบสนอง
ต่อส่ิงท่ีคุกคามหรือเหตุการณ์ความเครียดในชีวิต (Garnefski,2001) CERQ ประกอบดว้ยขอ้ค าถาม  
36 ขอ้ 9 Subscales มีทั้งกลยทุธ์ท่ีปรับตวัเหมาะสม (Adaptive) และปรับตวัไม่เหมาะสม 
(Maladaptive) ขอ้ค าถามแสดงความคิดในการมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นในชีวิต    
มี 4 Subscales ท่ีแสดงถึงการปรับตวัท่ีเหมาะสม  คือ  1.การโทษตวัเอง 2.การโทษคนอ่ืน 3.การ  
คร ่าครวญ 4. การคิดวา่ส่ิงเลวร้ายจะเกิดขึ้น และมี  5  Subscales ท่ีแสดงถึงการปรับตวัท่ีเหมาะสม 
คือ  1.การมองในแง่ดี 2.การปรับมุมมองเชิงบวก 3.การประเมินเชิงบวก  4.การยอมรับ และ 5.การ
ใหค้วามส าคญักบัการวางแผน แต่ละ Subscale ประกอบดว้ย 4  ขอ้ท่ีเก่ียวขอ้งกบัความคิดหลงัจาก
ประสบการณ์ท่ีคุกคาม หรือสถานการณ์ท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดในชีวิต แบบประเมิน CERQ มี  
5  ริงเคิร์ท สเกล จากคะแนน 1 (ไม่เคยเลย) ถึง 5 (ตลอดเวลา) แต่ละ Subscale มีคะแนนรวม จาก        
4 – 20  จากการวิจยั CERQ Subscales ของ Garnefski et al. (2001)  แสดงถึง CERQ Subscales       
มีความสอดคลอ้งภายใน (Internal consistencies) ในระดบัดี อยูร่ะหวา่ง Ranging .67 - .81 และมี
ความเท่ียงตรงในระดบัดี และจากงานวิจยั CERQ Subscales ของ Garnefski et al. (2002)  พบวา่  
ทุก Subscale มีความสอดคลอ้งภายในในระดบัดี อยูใ่น Ranging จาก .68 - .86  

 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกบัการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด 
 Miklósi et al. (2014) ไดศึ้กษาเร่ือง Cognitive emotion regulation and stress: a multiple 
mediation approach เพราะเห็นวา่ความเครียดเร้ือรังสามารถน าไปสู่ความผิดปกติของหนา้ท่ีการ
บริหาร (Executive functions) ซ่ึงมนัส่งผลกระทบต่อการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด ซ่ึงจะตอ้ง
คน้ควา้ต่อไป ในการวิจยัน้ีคน้หาความเป็นไปไดข้องบทบาทของกลยทุธ์ของการก ากบัอารมณ์
ทางการรู้คิดในการเป็นตวักลางของการสร้างความสัมพนัธ์ท่ีดีระหวา่งการรับรู้ความเครียด และ
ความกงัวล นกัวิจยัตั้งสมมุติฐานวา่ความเครียด (ท่ีท าใหกิ้จกรรมของสมองส่วนหนา้ และหนา้ท่ีใน
การบริหารเสียหาย) เพื่อลดการใชก้ลยทุธ์ของกลยทุธ์การบริการ(Executive strategies) และเพิ่ม 
การใชก้ลยทุธ์ท่ีไม่ใช่กลยทุธก์ารบริหาร (Non-executive strategies) ซ่ึงเป็นผลใหร้ะดบัของความ
กงัวลสูงขึ้น กลุ่มตวัอยา่งในการวิจยัเป็น Cross-sectional sample นกัศึกษามหาวิทยาลยั 162 คน 
ตอบแบบประเมิน Perceived Stress Scale, Spielberger Trait Anxiety Inventory และ CERQ 
ผลการวิจยัพบวา่ จากการวิเคราะห์ดว้ย Multiple mediation analysis พบวา่ กลยทุธ์ของการก ากบั
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อารมณ์ดว้ยการรู้คิดส่งผลต่อการรับรู้ความเครียดและความกงัวล (p<.001) โดยเฉพาะอยา่งยิง่  
ความเครียดสูงสัมพนัธ์กบัการลดลงของ Non-executive strategies (การโทษตวัเอง, การคร ่าครวญ 
และ การคิดวา่ส่ิงเลวร้ายจะเกิดขึ้น) และการลดลงของการใช ้Executive strategies เก่ียวขอ้งกบั 
Executive functions (การประเมินเชิงบวก และการปรับมุมมองเชิงบวก) การใช ้Non-executive 
strategies ท่ีมากขึ้นและการลดการใช ้Executive strategies (ยกเวน้ การปรับมุมมองเชิงบวก)     
กลบัพบวา่มีความสัมพนัธ์กบัระดบัของความกงัวลท่ีสูงขึ้น  
 Garnefski and Kraaij. (2018) ไดศึ้กษาความสัมพนัธ์เฉพาะระหวา่งกลยทุธ์การก ากบั
อารมรณ์ทางการรู้คิด และอาการของโรคซึมเศร้า และวิตกกงัวล โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อทดสอบวา่
กลยทุธ์อนัไหนของการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด เป็น ปกติ หรือสัมพนัธ์กบัการวินิจฉยั ของอาการ
โรคซึมเศร้า และโรควิตกกงัวล และหรือ เป็นความสัมพนัธ์ท่ีเฉพาะเจาะจง โดยแยกแยะหน่ึง
หมวดหมู่ปัญหาจากอ่ืนๆ  กลุ่มตวัอยา่งประกอบดว้ย นกัเรียนระดบัมธัยมอาย ุ13 – 16 ปี อาการของ
ซึมเศร้า และวิตกกงัวลประเมินโดย SCL-90 และกลยทุธก์ารก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด ถูกประเมิน
โดย CERQ ใน Cross-sectional design  วิเคราะห์ขอ้มูลโดยใช ้Multivariate regression analyses 
ก่อนการวิจยั การควบคุมส าหรับโรคร่วม ใชก้ลยทุธ์การก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดท่ีเหมือนกนัท่ี
สัมพนัธ์กบัอาการของซึมเศร้า และสัมพนัธ์กบัอาการวิตกกงัวลดว้ยเช่นกนั อยา่งไรก็ตามหลงัการ
วิจยั การควบคุมส าหรับโรคร่วมของอาการวิตกกงัวล คือ การคร ่าครวญ และการโทษตวัเอง (เฉพาะ
เด็กผูห้ญิง) การประเมินเชิงบวก และการปรับมุมมองเชิงบวก มีความสัมพนัธ์กนัอยา่งมีนยัส าคญั
กบัอาการซึมเศร้า และหลงัการควบคุมโรคร่วมของอาการซึมเศร้า คือ การคิดถึงส่ิงเลวร้ายจะ
เกิดขึ้น และการโทษคนอ่ืน สัมพนัธ์กบัอาการวิตกกงัวล ผลการวิจยัสนบัสนุนวา่ Cognitive 
content-specificity model แสดงถึง ความวิตกกงัวลอาจจะเป็นลกัษณะเฉพาะของความคิดกงัวล     
ท่ีคาดการณ์แบบเกินจริงของการคุกคาม และความเป็นอนัตราย อาการซึมเศร้าอาจเป็น
ลกัษณะเฉพาะซ่ึงเป็นการประเมินดา้นลบของตวัตน และของเหตุการณ์อดีต และอนาคต 
 Kozan et al. (2019)  ไดศึ้กษาความสัมพนัธ์ระหวา่งการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด และ
ทกัษะการจดัการอารมณ์ ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัเป็นนกัศึกษาทั้งหมด  324 คน โดยแบ่งเป็นชาย 122 คน 
และหญิง  202 คน เคร่ืองมือท่ีใชเ้พื่อเก็บขอ้มูลในการวิจยัน้ีคือ แบบฟอร์มขอ้มูลประชากร, CERQ, 
Emotion Management Skill Scale วิเคราะห์ขอ้มูลโดย Canonical correlation ผลการศึกษาพบวา่
ทกัษะการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดมีความสัมพนัธ์กบัทกัษะในการจดัการอารมณ์ โดยเฉพาะ 
อยา่งยิง่ การมีทกัษะการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดท่ีท าให้เกิดการปรับตวัท่ีไม่เหมาะสม 
(Maladaptive cognitive emotion regulation) อยูใ่นระดบัสูงมีความสัมพนัธ์กบัทกัษะการจดัการ 
กบัอารมณ์ในระดบัต ่า ในทางตรงกนัขา้ม  การมีทกัษะการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดท่ีท าให้ 
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มีการปรับตวัท่ีดีอยูใ่นระดบัสูง เช่น การปรับมุมมองเชิงบวก มีความสัมพนัธ์กบัการมีทกัษะ 
การจดัการอารมณ์ท่ีดี 
 Iswinarti et al. (2020) ไดศึ้กษาความสัมพนัธ์ของการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดกบั
ความเครียดจากการเล้ียงดูเด็ก โดยกล่าววา่ เง่ือนไข (เช่น พฤติกรรม อารมณ์ การแสดงออก) ของ
เด็กๆไม่ไดอ้ยูใ่นความคาดหวงัของพ่อแม่เลย เป็นสาเหตุใหม้ารดามีความกดดนัท่ีน าไปสู่การเล้ียงดู
เด็กท่ีไม่มีประสิทธิภาพ อาการของเด็กท่ีมีความตอ้งการพิเศษก็ยิง่เป็นสาเหตุของความกงัวล และ
ความกดดนั ท่ีอาจจะเหน่ียวน าใหเ้กิดความเครียดในการเล้ียงดู  การวิจยัน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อเขา้ใจ
ความสัมพนัธ์ระหวา่งการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด และความเครียดในการเล้ียงดู การวิจยัเป็น   
การวิจยัเชิงปริมาณ ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัประกอบดว้ยมารดาท่ีมีบุตรเป็นเด็กท่ีมีความตอ้งการพิเศษ  
482 คน ขอ้มูลถูกเก็บโดยการใชแ้บบประเมิน Parenting Stress Index-Short Form, Cognitive 
Emotion Regulation Questionnaire วิเคราะห์ขอ้มูลโดยใช ้PROCESS Macro Analysis Moderation 
Method ผลการวิจยัพบวา่มีความสัมพนัธ์เชิงลบระหวา่งการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด และ
ความเครียดของการอบรมเล้ียงดูอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (β= -0.55; p = 0.00)  
 Ashena, Besharat, & Malihalzackerini. (2021) ไดศึ้กษาผลของ Unified transdiagnostic 
therapy ต่อการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดของมารดาท่ีมีบุตรเป็นโรคมะเร็ง ซ่ึงการบ าบดัแบบ 
Unified transdiagnostic therapy เป็นวิธีการท่ีเป็นเอกลกัษณ์ในการเนน้ย  ้าถึงประสบการณ์และการ
ตอบสนองทางอารมณ์ อยา่งไรก็ตามยงัไม่มีงานวิจยัผลของการใช ้Unified transdiagnostic therapy 
ต่อการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดของมารดาท่ีมีบุตรเป็นโรคมะเร็งมาก่อน การวิจยัน้ีมีวตัถุประสงค์
เพื่อศึกษาผลของ unified transdiagnostic therapy ในมารดาเด็กท่ีมีบุตรเป็นโรคมะเร็ง โดยการ   
วิจยัน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง มีการประเมิน Pre-test และ Post-test ในกลุ่มควบคุม  กลุ่มประชากร
ในการศึกษาคร้ังน้ีเป็นมารดาท่ีมีบุตรเป็นโรคมะเร็ง ท่ีถูกส่งต่อมาจากหลายโรงพยาบาลในเมือง        
เตฮาราน ประเทศอิหร่าน ในปี ค.ศ.2019 มีมารดาทั้งหมด  31 คนถูกเลือกโดยวิธี Available 
sampling method and random assignment 15 คนอยูก่ลุ่มทดลอง อีก 16 คนอยูใ่นกลุ่มควบคุม 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั คือ แบบประเมิน Cognitive emotion regulation questionnaire (CERQ) 
Short form และ Unified Transdiagnostic Therapy กลุ่มทดลองจะไดรั้บการบ าบดัดว้ย Unified 
Transdiagnostic Therapy จ านวน 12 คร้ัง คร้ังละ  90 นาที วิเคราะห์ขอ้มูลโดยใช ้Univariate 
analysis of covariance analysis method และใช ้Software SPSS23 ผลการวิจยัพบวา่ Unified 
Transdiagnostic Therapy ในกลุ่มทดลองมีการใชก้ลยทุธท่ี์เหมาะสมเพิ่มขึ้น เม่ือเปรียบเทียบกบั
กลุ่มควบคุม โดยมีองคป์ระกอบ การยอมรับ การปรับมุมมองเชิงบวก การใหค้วามส าคญักบัการ
วางแผน และการประเมินเชิงบวก และการมองในแง่ดี และ Unified Transdiagnostic Therapy 
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ลดการใชก้ลยทุธ์ท่ีน าไปสู่การปรับตวัท่ีไม่เหมาะสมอยา่งมีนยัส าคญั องคป์ระกอบเหล่านั้นไดแ้ก่ 
การโทษตนเอง การคร ่าครวญ การคิดวา่ส่ิงเลวร้ายจะเกิดขึ้น และการโทษคนอ่ืน (P≥0.001) โดย
สรุปคือ Unified Transdiagnostic Therapy เพิ่มการใชก้ลยทุธ์ท่ีเหมาะสม และลดการใชก้ลยทุธ ์
ท่ีไม่เหมาะสมในมารดาท่ีมีบุตรเป็นโรคมะเร็ง กระบวนการน้ีจะช่วยใหสุ้ขภาพจิตของมารดา
เหล่าน้ีดีขึ้น 
 จากงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดดงักล่าวขา้งตน้ สรุปไดว้า่
ความเครียดสามารถน าไปสู่ความผิดปกติของหนา้ท่ีการบริหาร ซ่ึงส่งผลกระทบต่อการก ากบั
อารมณ์ทางการรู้คิด นอกจากน้ียงัพบวา่ กลยทุธ์ของการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดดา้นการปรับตวั
ไม่เหมาะสม เช่น การโทษตวัเอง การคร ่าครวญ การคิดว่าเหตุการณ์เลวร้ายจะเกิดขึ้นมี
ความสัมพนัธ์กบัอาการซึมเศร้า และวิตกกงัวล 
   

เอกสารและงานวิจัยเกีย่วกบัการโค้ชออนไลน์โดยใช้ซาเทียร์โมเดล  
 จากการคน้ควา้เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวกบัการโคช้ออนไลน์โดยใชซ้าเทียร์โมเดล  
สามารถสรุปรายละเอียดดงัหัวขอ้ต่อไปน้ี 
 ความหมายของการโค้ช 
 Whitmore (1992) (Whitmore, 1992, p.8 as cite in Passmore & Ling ai, 2019) John 
Whitmore ไดใ้หค้วามหมายของการโคช้วา่ เป็นการเปิดลอ็คศกัยภาพของบุคคลไปสู่ความสามารถ
ท่ีสูงท่ีสุดของเขา เป็นกระบวนการของการเอ้ืออ านวยใหพ้วกเขาเรียนรู้มากกวา่ท่ีจะสอนพวกเขา  
 Whitworth (1998) (Whitworth, 1998 as cite in Passmore & Ling ai, 2019) ไดใ้ห้
ความหมายของการโคช้วา่ เป็นสัมพนัธภาพท่ีเป็นไปได.้..โดยมีพื้นฐานจากความไวว้างใจ และ 
การรักษาความลบั  
 Passmore and Fillery -Travis (2011) ไดใ้หค้วามหมายของการโคช้ไวว้า่ การโคช้
เก่ียวขอ้งกบัการใหก้ารช้ีแนะ การใหค้  าปรึกษา และการสนทนาอ่ืนๆเพื่อให้เกิดการเปล่ียนแปลง 
และยงัเป็นการสนทนาโตต้อบระหวา่งโคช้ (Coach) และผูรั้บการโคช้ (Coachee) ท่ีเป็นการใหก้าร
แทรกแซงโดยโคช้ตั้งค  าถามเพื่อเป็นการกระตุน้ใหผู้รั้บการโคช้เกิดความตระหนกัรู้ในตนเอง และ
เกิดความรับผิดชอบ 
 ส่วนสมาคมโคช้นานาชาติ หรือ ICF ( The International Coach Federation) (2017) ให้
ความหมายวา่ การโคช้ คือ ความร่วมมือระหวา่งโคช้กบัผูรั้บการโคช้ โดยมีขั้นตอน กระบวนการ 
รวมถึงมีการพูดคุย ทา้ทายเชิงความคิด และกระตุน้อยา่งสร้างสรรค ์เพื่อจุดประกายใหผู้รั้บการโคช้
เห็นโอกาส สร้างแรงบนัดาลใจใหใ้ชศ้กัยภาพในการท างาน และเพิ่มคุณภาพในการใชชี้วิต  
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 Ahmann, Tuttle, Saviet, & Wright. (2018) ไดก้ล่าวถึงความหมายของการโคช้วา่ 
หมายถึง ศิลปะของการเอ้ืออ านวยใหเ้กิดการเรียนรู้ พฒันา และเปล่ียนแปลงพฤติกรรม  เป็นการ
เปิดศกัยภาพท่ีซ่อนไวใ้หเ้กิดการพฒันาอยา่งมาก และเร่งปฏิกิริยาการเอาตวัรอดดว้ยการ
ปรับเปล่ียนความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมท่ีช่วยใหเ้กิดการพฒันาศกัยภาพ และการลงมือ
กระท า การโคช้อาจเป็นส่วนหน่ึงของ การท าจิตบ าบดั ท่ีท าใหเ้กิด ความตระหนกัรู้ในตนเอง เขา้ใจ
ตนเอง ควบคุมอารมณ์ และควบคุมตนเองได ้โดยพื้นฐานกระบวนการโคช้ จะเนน้การตั้งเป้าหมาย 
พฒันากลยทุธ์ น าไปสู่การปฏิบติัเพื่อใหเ้กิดผลส าเร็จ  
 วิชยั วงษใ์หญ่ และมารุต พฒัผล (2557) ใหค้วามหมายของการโคช้ วา่เป็นคู่คิดของผูรั้บ
การโคช้ โดยใชก้ระบวนการท่ีพฒันา และสร้างสรรค ์รวมทั้งกระตุน้ใหผู้รั้บการโคช้พฒันา และน า
ศกัยภาพ ความสามารถมาใชอ้ยา่งเตม็ท่ีในงานอาชีพ และชีวิตส่วนตวั เพราะการโคช้มุ่งใหเ้กิด 
การลงมือปฏิบติัดว้ยตนเอง เพื่อใหเ้กิดการเปล่ียนแปลง และพฒันาในดา้นดีอยา่งเป็นรูปธรรม 
 ทศันีย ์จารุสมบติั (ทศันีย ์จารุสมบติั, 2556 อา้งถึงใน ปัญญป์ระคอง สาธรรม, 2559) 
กล่าวถึงความหมายการโคช้ ไวว้า่ เป็นกระบวนการท างานท่ีมีโคช้ และผูรั้บการโคช้ ท างานร่วมกนั
โดยมีจุดมุ่งหมายท่ีแน่นอน ผูรั้บการโคช้อาจตอ้งการพฒันาศกัยภาพ เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม      
การตดัสินใจเร่ืองเก่ียวกบัชีวิตหรือการท างาน โคช้สนบัสนุนใหค้นไดพ้บเป้าหมายในอาชีพ  
เติมเตม็ความฝันส่วนบุคคล มีสุขภาพท่ีดี และมีสมดุลในชีวิต การโคช้เป็นความสัมพนัธ์ท่ีต่อเน่ือง
ระหวา่งโคช้ และผูรั้บการโคช้ โคช้ไดรั้บการฝึกให้รับฟัง สังเกต และปรับวิธีการใหเ้ขา้กบัความ
ตอ้งการของผูรั้บการโคช้ แต่ละคน และเช่ือวา่ค าถาม และความทา้ทายต่างๆนั้นมีค าตอบพร้อม   
ในตวัผูรั้บการโคช้ แต่ละคน เพราะเขามีศกัยภาพในตนเอง ท่ีจะคน้พบหนทาง และลงมือท าตาม
หนทางท่ีดีท่ีสุดท่ีตนเองเลือก  
 สรุปไดว้า่ การโคช้  หมายถึง การท างานอยา่งเป็นกระบวนการโดยการใชก้ารส่ือสาร
ระหวา่งโคช้ และผูรั้บการโคช้ เพื่อใหเ้กิดการพฒันาศกัยภาพ การปรับตวัโดยการปรับเปลี่ยน
ความคิด อารมณ์ความรู้สึก พฤติกรรม เพื่อใหเ้กิดการลงมือปฏิบติั เกิดการตระหนกัรู้ในตนเอง และ
เกิดความรับผิดชอบ 
 ความส าคัญของการโค้ช 
 จากการทบทวนวรรณกรรม Passmore and Ling ai (2020) ไดร้วบรวมความส าคญั และ
ประโยชน์ท่ีไดรั้บจากการโคช้ ดงัน้ี 
 1.  พฒันาความเป็นอยูท่ี่ดีของบุคคล 
 2.  ท าใหชี้วิตดีขึ้น และพฒันาความสามารถใหสู้งขึ้น 
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 3.  บรรลุเป้าหมาย เพิ่มระดบัของความเป็นอยูท่ี่ดี เพิ่มผลผลิต และมีความพึงพอใจ      
ต่องาน และชีวิตในระดบัสูง 
 Pavlovic (2020) ไดร้วบรวมผลลพัธ์จากการท่ีบุคคลไดรั้บการโคช้ มีดงัน้ี 
 1. ท าใหก้ารใชชี้วิตในการท างาน การใชชี้วิตส่วนตวัเกิดความสมดุล มีความสามารถ 
ทางสังคม มีความตระหนกัรู้ในตนเอง และกลา้แสดงออก มีการพฒันาสัมพนัธภาพ และเครือข่าย
ในการท างาน มีการปรับตวัเพื่อเปล่ียนแปลง ตั้งเป้าหมาย และท าใหเ้ป้าหมายบรรลุ มีบทบาท 
ในต าแหน่งต่าง ๆ ทั้งในการท างาน และในการใชชี้วิตชดัเจน เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
 2.  รู้สึกถึงการมีประสิทธิภาพในตนเอง มีความเป็นอยูท่ี่ดี และมีพลงัในการฟ้ืนฟูตนเอง 
และประสบความส าเร็จตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้
 3.  เพิ่มผลผลิต เกิดกลไกการสนบัสนุนซ่ึงกนั และกนั และพฒันาการส่ือสาร  
 4.  พฒันาภาวะความเป็นผูน้ า การบริหารจดัการพฤติกรรม ลดการหมดความตั้งใจ     
เพิ่มความพึงพอใจ และมีความมุ่งมัน่ 
 5.  ลดความเครียด มีความพึงพอใจในงาน มีการบริหารเวลาไดดี้ขึ้น มีการปรับตวัท่ีดี    
มีเป้าหมาย มีทกัษะความเป็นผูน้ า มีการส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพ  
 สรุปไดว้า่  ความส าคญั และประโยชน์ของการโคช้ ช่วยใหผู้รั้บการโคช้เกิดการพฒันา
ความตระหนกัรู้ในตนเอง มีพลงัในการฟ้ืนฟูตนเอง มีประสิทธิภาพในตนเอง มีความมุ่งมัน่ ตั้งใจ  
มีเป้าหมาย รู้บทบาทท่ีชดัเจนของตนเอง กลา้แสดงออก สามารถบริหารเวลา และบริหารจดัการ
พฤติกรรมไดดี้ ท าใหรู้้สึกไดถึ้งความมีประสิทธิภาพของตนเอง เกิดการปรับตวัท่ีเหมาะสม  
เกิดความสมดุลระหวา่งชีวิตส่วนตวั และชีวิตการท างาน  
 ความหมายของการบ าบัดแบบซาเทียร์โมเดลและการโค้ชแบบซาเทียร์โมเดล 
 Banmen (2002) ไดใ้หค้วามหมายของการบ าบดัแนวซาเทียร์วา่ เป็นการจดัการ
ความเครียดท่ีเป็นประสบการณ์ภายในจิตใจท่ีส่งผลต่อการแสดงออกของพฤติกรรมของบุคคลโดย
เป็นการจดัการท่ีมีความสอดคลอ้งกนัของประสบการณ์ภายในจิตใจในทุกระดบัของภูเขาน ้าแขง็ 
ทั้งความรู้สึก การรับรู้ ความคาดหวงั ความปรารถนา และตวัตน ซ่ึงนัน่หมายถึงความเครียดไดรั้บ
การจดัการท่ีคงทนถาวร 
 Haitoglou (2017) ไดก้ล่าวถึงการโคช้แบบซาเทียร์โมเดล หมายถึง การโคช้โดยการ
ส ารวจ ขอ้จ ากดัในความเช่ือ และความรู้สึกดา้นลบท่ีเก่ียวกบัการจดัการกบัพฤติกรรมของคน
รอบๆตวัของผูรั้บการโคช้เอง โดยการใช ้Iceberg Model (Banmen & Satir, 2009 as cite in 
Haitoglou, 2017) ซ่ึงจะเป็นเคร่ืองมือท่ีช่วยใหเ้กิดการแกไ้ขความขดัแยง้ และท าใหก้า้วขา้ม หรือ
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เกิดการไหลลื่น (flow) ของอารมณ์ความรู้สึกเหล่านั้นไปได ้ซ่ึงสภาวะน้ีเป็นธรรมชาติ เช่น ความ
ผอ่นคลาย ซ่ึงเป็นสภาวะของความคิดสร้างสรรค ์และความสอดคลอ้งกลมกลืน 
  ปทุมา ฤทธ์ิโพธ์ิ และ พรรณทิพา บวัคลา้ย (2560) กล่าวถึงความหมายของการบ าบดัแบบ
ซาเทียร์โมเดลวา่ เป็นการบ าบดัแกไ้ขเยยีวยาท่ีจิตใจ ซ่ึงเป็นประสบการณ์ภายในจิตใจของบุคคล 
หมายความวา่  จิตใจของบุคคลนั้นตอ้งเสียความปกติไปจากท่ีควรจะเป็นดว้ยสาเหตุบางอยา่ง     
การรักษาเยยีวยา  คือการช่วยใหบุ้คคลสามารถมีจิตใจกลบัมาสู่สมดุลเป็นปกติตามท่ีควรจะเป็น 
 สรุปไดว้า่ การโคช้โดยใชซ้าเทียร์โมเดล เป็นการ ส ารวจความคิด ความเช่ือ อารมณ์
ความรู้สึก ท่ีเก่ียวกบัตวัของผูรั้บการโคช้เอง บุคคลอ่ืนท่ีอยูร่อบตวั และบริบท เพื่อช่วยใหผู้รั้บ   
การโคช้เขา้ใจตนเอง แกไ้ขความขดัแยง้ระหวา่งตนเอง ผูอ่ื้น และบริบท เพื่อใหก้า้วขา้มอารมณ์
ความรู้สึกดา้นลบ และเกิดความสอดคลอ้งกลมกลืน และมีความคิดสร้างสรรค์ 
 ประวัติความเป็นมาของซาเทียร์โมเดล 
 นงพงา ลิ้มสุวรรณ (2556) ไดส้รุปประวติัของ Virginia Satir (V.S) และแนวคิดของ     
ซาเทียร์โมเดลไวด้งัน้ี Virginia Satir เป็นนกัจิตบ าบดัสตรีชาวอเมริกาท่ีมีชีวิตอยูใ่นช่วง ค.ศ.     
1916 – 1988 เป็นนกัสังคมสงเคราะห์ และศึกษาต่อในดา้น Psychoanalysis โดย Virginia ไดค้น้พบ
วิธีรักษาเพื่อช่วยเหลือผูท่ี้มีปัญหาทางจิตใจไดร้วดเร็ว ลึกซ้ึงขึ้น มีประสิทธิภาพมากขึ้น และยงัเป็น
นกับ าบดัคนแรกๆท่ีรักษาครอบครัวของผูป่้วยท่ีไม่ใช่รักษาตวัผูป่้วยอยา่งเดียว แต่น าคนใน
ครอบครัวของผูป่้วยมาร่วมในการรักษาดว้ย จนเกิดการรักษาท่ีเรียกวา่ ครอบครัวบ าบดั (Family 
therapy) Virginia Satir มีชีวิต และเติบโตมาในชนบทของรัฐ Wisconsin ประเทศสหรัฐอเมริกา 
เป็นเด็กฉลาด ช่างสังเกตธรรมชาตและผูค้นและมีความสนใจท่ีจะเขา้ใจธรรมชาติของคน  ดว้ย
ความฉลาดเฉียบแหลมท าให้ Virginia เรียนรู้  เติบโต และสร้างสรรคท์ฤษฎี และวิธีการต่างๆของ
ตนเองขึ้นมาช่วยบ าบดัคนท่ีมีความทุกขท์างจิตใจไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  ชดัเจน และโดดเด่นกวา่
วิธีท่ีมีมาก่อนหนา้นั้นอยา่งมาก จนท าใหผู้ท่ี้พบเห็นการบ าบดัของ Virginia ประทบัใจ อศัจรรยใ์จ  
จนคิดวา่เป็นความสามารถเฉพาะตวั  เป็นพรสวรรคข์อง Virginia Satir ท่ีท าไดค้นเดียวเท่านั้น     
จนลูกศิษยรุ่์นแรกๆ  ช่วยกนัสังเกต  เรียนรู้เวลา  Virginia  สอน และท าการบ าบดัรักษาทั้งแบบ
รายบุคคล และครอบครัววา่ Virginia ท าอะไร ท าอยา่งไร จึงท าใหเ้กิดผลการบ าบดัไดผ้ลอยา่ง     
น่าอศัจรรย ์(Magic) จนในท่ีสุดสามารถรวบรวมเป็นทฤษฎี และวิธีการมาถ่ายทอดใหผู้อ่ื้นเรียนรู้ 
และท าไดผ้ลเช่นเดียวกบัท่ี Virginia ท าเอง 
 Satir model หรือ Satir Transformational Systemic Therapy (STST)   
ไม่เพียงแต่มุ่งเนน้การใหค้วามช่วยเหลือบุคคล และครอบครัวเท่านั้น Virginia ยงัไดส้นใจ ในการ
พฒันาวิธีการต่างๆท่ีจะเปล่ียนแปลงวิกฤติต่างๆในชีวิตจากดา้นลบใหเ้ป็นดา้นบวก และมีแบบแผน
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ของการพฒันาเติบโตอยา่งมีทิศทาง รวมทั้งไดส้ร้างโมเดลเร่ืองการเติบโต และมีการพฒันา
เคร่ืองมือในการบ าบดัรักษาของเธอเองดว้ยการรวบรวมความคิดใหม่ๆเขา้ดว้ยกนั ซ่ึงท าใหว้ิธีการ
ของเธอมีความโดดเด่น เป็นทฤษฎีท่ีประยกุตใ์ชไ้ดห้ลายวฒันธรรม และมีการน าแนวคิดของ       
ซาเทียร์ไปใชอ้ยา่งแพร่หลาย และกวา้งขวางเกือบทุกทวีป เน่ืองจากพื้นฐานแนวคิดมีความเป็น
สากล และอธิบายความเป็นมนุษยอ์ยา่งเป็นธรรมชาติ โดยแนวคิดของเธอไดก้ล่าวถึง ความเช่ือ
เก่ียวกบัคน  การปรับตวั และการเปล่ียนแปลง ซาเทียร์โมเดลมีกระบวนการบ าบดัท่ีเช่ือวา่
ประสบการณ์ในการบ าบดัท่ีมีการเปิดเผยตวัตนท่ีแทจ้ริงของผูบ้  าบดั จะช่วยสนบัสนุนใหผู้รั้บ    
การบ าบดัยอมรับ และจดัการกบัความเจ็บปวด และปัญหาของตน ช่วยใหเ้กิดการยอมรับตนเอง 
ก่อใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงจากภายใน เพราะคนเราไม่สามารถเปล่ียนแปลงส่ิงต่างๆ หรือเหตุการณ์
ต่างๆท่ีเกิดขึ้นมาแลว้ แต่คนเราสามารถเปล่ียนแปลงผลกระทบจากเหตุการณ์เหล่าน้ีท่ีเกิดขึ้นได ้ 
 แนวคิดท่ีส าคัญของซาเทียร์โมเดล 
 จากการคน้ควา้เอกสารท่ีเก่ียวกบัแนวคิดท่ีส าคญัของซาเทียร์โมเดล  สามารถสรุป
รายละเอียดดงัหัวขอ้ต่อไปน้ี 
 ความเช่ือในการบ าบัดของซาเทียร์ (Satir, Banmen, Gerber & Gomori,1991)  
 1.  การเปล่ียนแปลงเป็นส่ิงท่ีเป็นไปได ้ถึงแมว้า่การเปล่ียนแปลงภายนอกมีขอ้จ ากดั  
แต่การเปล่ียนแปลงภายในก็ยงัเป็นไปได ้
 2.  พ่อแม่ท าดีท่ีสุดเท่าท่ีพวกเขาจะท าได ้ในเวลาใดก็ตามท่ีเอ้ืออ านวย 
 3.  เราทุกคนมีศกัยภาพหรือขุมทรัพยภ์ายในตวัเราท่ีจะใชใ้นการรับมือกบัส่ิงต่างๆ 
ไดส้ าเร็จ และใชเ้พื่อการเติบโตขึ้นได ้
 4.  พวกเรามีทางเลือกมากมายโดยเฉพาะในแง่ของการตอบสนองต่อความเครียดแทน
การมีปฏิกิริยาโตต้อบต่อสถานการณ์นั้น 
 5.  การบ าบดัจ าเป็นตอ้งเนน้ไปท่ีสุขภาพ และความเป็นไปไดต้่างๆแทนการเนน้ 
เร่ืองความผิดปกติ 
 6.  ความหวงัเป็นส่วนประกอบท่ีส าคญัยิง่อยา่งหน่ึงส าหรับการเปล่ียนแปลง 
 7.  คนเราเช่ือมโยงกนัดว้ยความเหมือนกนั และพฒันาไปตามความแตกต่างกนั 
 8.  เป้าหมายหลกัของการบ าบดั ก็เพื่อใหเ้รากลายเป็นผูท่ี้เลือกทางเลือกของตนเองได้ 
 9.  พวกเราเป็นส่ิงแสดงออกของพลงัชีวิตท่ีเหมือนกนั 
 10.  คนส่วนใหญ่เลือกความคุน้ชินมากกวา่ความสบาย โดยเฉพาะในยามเครียด 
 11.  ปัญหาไม่ใช่ปัญหา วิธีการรับมือกบัมนัต่างหากท่ีเป็นปัญหา 
 12.  ความรู้สึกเป็นของเรา พวกเราลว้นมีความรู้สึก 
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 13.  คนเราดีโดยพื้นฐานเพื่อท่ีจะเช่ือมโยงและเห็นคุณค่าของตวัเองได ้พวกเขา
จ าเป็นตอ้งคน้หาขมุทรัพยภ์ายในตวัของพวกเขา 
 14.  พ่อแม่มกัปฏิบติัตามแบบแผนของครอบครัวเดิมท่ีพวกเขาเติบโตมา ถึงแมแ้บบแผน
นั้นจะเป็นปัญหาก็ตาม 
 15.  เราไม่สามารถเปล่ียนแปลงเหตุการณ์ในอดีตได ้แต่สามารถแกผ้ลกระทบท่ีมีต่อเรา
ในปัจจุบนัได ้
 16.  การช่ืนชม และการยอมรับกบัอดีตท่ีผา่นไปจะเพิ่มความสามารถในการจดัการกบั
ปัจจุบนัของเราไดดี้ขึ้น 
 17.  เป้าหมายหน่ึงในการท่ีจะเคล่ือนไปสู่ความสมบูรณ์พร้อมก็คือยอมรับวา่พ่อแม่ 
ของเราในฐานะเป็นปุถุชน และยอมรับพวกเขาในฐานะท่ีเป็นบุคคล ไม่ใช่ท่ีบทบาทของพวกเขา 
 18.  การจดัการกบัปัญหา คือ การแสดงออกถึงระดบัความมีคุณค่าของตวัเรา ยิง่คนเรา
เห็นคุณค่าของตนเองมาเท่าไร ก็ยิง่รับมือกบัปัญหาไดเ้หมาะสมมากยิง่ขึ้นเท่านั้น 
 19.  กระบวนการในมนุษยน้ี์เป็นสากล และเกิดขึ้นไดใ้นสภาวะวฒันธรรม และ
สถานการณ์ท่ีแตกต่างกนั 
 20.  กระบวนการเป็นวิถีทางของการเปล่ียนแปลง เน้ือหาเร่ืองราวประกอบกนัเป็นบริบท
ซ่ึงการเปล่ียนแปลงอาจเกิดขึ้นไดใ้นบริบทนั้น 
 21.  ความสอดคลอ้งกลมกลืนภายใน และการมีความนบัถือตนเองสูงเป็นเป้าหมาย        
ท่ีส าคญัในโมเดลของซาเทียร์ 
 22.  ความสัมพนัธ์ท่ีดีของมนุษยอ์ยูบ่นพื้นฐานของคุณค่าท่ีเท่าเทียมกนั 
 ความเช่ือเกีย่วกบัมนุษย์ 
 จากความคิดเก่ียวกบัพลงัชีวิต เป็นสมมุติฐานเบ้ืองแรกวา่ เราทุกคนเกิดมาบนโลกน้ี
พร้อมกบัความมีคุณค่าภายในตวัเราโดยธรรมชาติ และเท่าเทียมกนั ดงันั้นค าถามเก่ียวกบัความ      
มีคุณค่าของตวัเราไม่ไดอ้ยูท่ี่เรามีมนัหรือไม่ แต่อยูท่ี่วา่ เราแสดงมนัออกมาอยา่งไรต่างหาก ความ   
มีคุณค่าของตวัตนน้ีอยูใ่นตวัเราเสมอ คอยต่อสู้ด้ินรนเพื่อใหเ้ป็นท่ีรู้จกั รับรู้ และเห็นคุณค่าของมนั
อยูต่ลอดเวลา (Satir et al., 1991) ดงันั้นการท าความเขา้ใจจิตใจของคนมีความส าคญัมาก เพื่อช่วย
ใหผู้รั้บการบ าบดั และผูบ้  าบดัสามารถพฒันาตนเอง เพื่อใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงจากภายในจิตใจ
อยา่งแทจ้ริง ซ่ึงในซาเทียร์โมเดล เรียกวา่ Transformation ท าใหจิ้ตใจของผูน้ั้นเปล่ียนแปลงไป
ในทางท่ีดีขึ้น และการเปล่ียนแปลงน้ีสามารถคงอยูไ่ดย้าวนาน หรืออยูไ่ดต้ลอดไป (นงพงา          
ลิ้มสุวรรณ, 2556) การท าความเขา้ใจเก่ียวกบัคนในแนวคิดของ Satir Model ไดก้ล่าวถึงใน 3 เร่ือง 
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คือ ภูเขาน ้าแขง็ (Iceberg) การรับมือกบัปัญหา (Stances) แผนภูมิครอบครัว (Family map) และ
คุณค่าของครอบครัว และกฎของครอบครัว 
 ภูเขาน ้าแข็ง (Iceberg) 
 ตามแนวคิดของ ซาเทียร์โมเดล เปรียบเทียบคนเหมือนภูเขาน ้าแขง็ ซ่ึงเม่ือลอยอยูใ่นน ้ า 
จะมีส่วนหน่ึงเพียงเลก็นอ้ยท่ีโผล่พน้ผิวน ้าซ่ึงเปรียบเหมือนพฤติกรรมท่ีแสดงออกมาของคนเราท่ี
สามารถสังเกตุเห็นไดช้ดัเจน แต่ส่วนใหญ่ของภูเขาน ้าแข็งนั้นอยูใ่ตน้ ้ าซ่ึงเปรียบเหมือนกบัเป็นส่ิงท่ี
อยูภ่ายในจิตใจของคนท่ีเห็นไดไ้ม่ชดัเจน ส่วนเส้นระดบัน ้าแทนการปรับตวัของคน 

 

 
ภาพท่ี 3  ภูเขาน า้แขง็แสดงส่วนต่าง ๆ ของจิตใจ  

(นงพงา ลิ้มสุวรรณ, 2556) 
  
 ช้ันต่างๆของภูเขาน ้าแข็ง 
 1.  พฤติกรรม (Behavior) ซ่ึงแสดงออกมาภายนอกท่ีสามารถเห็นได ้แต่ความจริง
พฤติกรรมก็ถูกขบัดนัจากส่วนท่ีอยูลึ่กลงไปในชั้นภูเขาน ้าแขง็ ใน Satir Model จะไม่เนน้การแกไ้ข
ท่ีพฤติกรรม แต่มุ่งเนน้การแกไ้ขส่ิงท่ีอยูภ่ายใตภู้เขาน ้าแข็ง หรือส่ิงท่ีอยูภ่ายในจิตใจท่ีเป็นรากเหงา้
ของปัญหา และแสดงผลลพัธ์ออกมาเป็นพฤติกรรมท่ีสังเกตเห็นได้ 
 2.  การรับมือกบัปัญหา (Stance) หรือ Coping stances) เป็นวิธีการท่ีคนเราใชใ้นการ
รับมือกบัปัญหาเพื่อใหส้ามารถรักษาตวัเองให้รอดจากสถานการณ์นั้นท่ีท าใหเ้ครียด หรือกงัวลใจ
เพื่อท าใหส้บายใจมากขึ้น ดงันั้น stance เป็นเพียงวิธีการการเอาตวัรอด ไม่ใช่บุคลิกภาพของคนนั้น 
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 3.  อารมณ์ความรู้สึก (Feeling) เร่ืองอารมณ์เป็นเร่ืองธรรมชาติของคน ใน Satir Model 
อารมณ์ดา้นลบลว้นมีความหมายในเชิงบวก เช่น ความรู้สึกโกรธ หมายถึง เราสมควรไดรั้บส่ิง 
ท่ีดีกวา่น้ี ดงันั้นการเก็บกดอารมณ์ทางลบไวเ้ป็นผลเสียมากกวา่เพราะเม่ือมีส่ิงมากระตุน้ก็ท าใหเ้กิด
การระเบิดของอารมณ์ส่งผลเสียต่อตนเอง และสัมพนัธภาพได ้ดงันั้นอารมณ์เป็นส่วนหน่ึงของ
คนเรา ควรไดรั้บการยอมรับ และการดูแลอยา่งเหมาะสม (นงพงา ลิ้มสุวรรณ, 2556) 
 4.  ความรู้สึกต่อความรู้สึก (Feelings about feelings) ความรู้สึกต่อความรู้สึกจะเป็น
ความรู้สึกชุดท่ีสองท่ีเกิดมาจากอารมณ์ชุดแรก (ขอ้ 3) ซ่ึงอารมณ์ชุดแรกจะเป็นอารมณ์ท่ีเกิดจาก
การกระตุน้จากสถานการณ์ท่ีพบเจอ หลงัจากนั้นจิตใจจะตดัสินอารมณ์ความรู้สึกน้ีอีกคร้ัง เราจึง
เรียกวา่ ความรู้สึกต่อความรู้สึก ซ่ึงมกัรบกวนจิตใจมากกวา่อารมณ์ชุดแรก 
 5.  การรับรู้ (Perceptions) รวมถึง การตีความ ความคิด มุมมอง ทศันคติ ความเช่ือ 
ค่านิยม ซ่ึงเกิดมาจากประสบการณ์ในอดีต ซ่ึงหากการรับรู้ไม่ตรงกบัความเป็นจริง ก็ก่อใหเ้กิด
ความทุกขใ์จ เช่น ตีความวา่พ่อแม่ไม่รักตน ก็สร้างความทุกขท์รมานในใจ 
 6.  ความคาดหวัง หรือ ความต้องการ (Expectations หรือ Wants) ส่วนใหญ่ความทุกข์
ของคนเรามกัเกิดจากความคาดหวงั หรือ ความตอ้งการท่ีไม่สมปรารถนา ก็จะเกิดความคบัขอ้งใจ 
ความเครียด ความกงัวลใจ ความคาดหวงัมกัเกิดขึ้นทั้งในระดบัรู้ตวั และไม่รู้ตวั ความคาดหวงัน้ี
อาจจะคาดหวงัทั้งจากตนเอง และจากผูอ่ื้น 
 7.  ความปรารถนา หรือ ความต้องการท่ีแท้จริง (Yearnings หรือ Needs) ซ่ึงมกัมี        
ทิศทางบวกเสมอ เช่น ความรัก การยอมรับ ความเป็นอิสระ ความช่ืนชม ความรู้สึกมีคุณค่า (ความ
ภูมิใจ ความเคารพ นบัถือตนเอง) ความรู้สึกเป็นพวกเดียวกนั ความปลอดภยั และความสงบสันติ 
 8.  ตัวตน (Self) เป็นชั้นท่ีอยู่ลึกสุด เป็นความเป็นตวัเรา ซ่ึงหากบุคคลเขา้ถึงชั้นน้ี จะรู้สึก
ถึงความมีพลงัรู้สึกตนมีคุณค่า จะเขา้ใจวา่เราคือใคร ตอ้งการอะไร เปรียบเสมือนแก่นกลางของ
ความเป็นเรา เป็นส่วนท่ีรวมเอาจิตวิญญาณของเราไว ้(นงพงา ลิ้มสุวรรณ, 2556) คนท่ีมีความภูมิใจ
ในตนเองสูง (High self-esteem) ในความหมายของ Satir Model หมายถึงคนท่ียอมรับ นบัถือตนเอง 
รู้สึกถึงความมีคุณค่าในตนเอง ตระหนกัรู้วา่ตนเองรู้สึกอย่างไร คิดอะไร คาดหวงั ตอ้งการอะไร
อยา่งสอดคลอ้งกลมกลืน  
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 การรับมือกบัปัญหา (Stances) 
 จากการท างานของ Satir ท าใหเ้ขา้ใจความสัมพนัธ์ และปฏิสัมพนัธ์ของบุคคล ซ่ึงถูก
หล่อหลอมมาตั้งแต่ในวยัเด็ก ดงันั้น Satir จึงอธิบายรูปแบบความสัมพนัธ์ หรือ เรียกอีกอยา่งวา่  
เป็นการรับมือกบัปัญหา มี 5 แบบดว้ยกนั คือ 
 1.  ยอมตาม (Placating) คือมกัใหค้วามส าคญักบัคนอ่ืนมาก ท าทุกอยา่งเพื่อใหไ้ดรั้บการ
ยอมรับพอใจ ไม่ปฏิเสธ ชอบช่วยเหลือ แต่ไม่ใหค้วามส าคญักบัตนเอง ปฏิเสธอารมณ์ความรู้สึก
ของตนเอง เก็บกด จึงมกัชอบโทษตนเอง ชอบพึ่งพา อ่อนไหวง่าย แต่ก็มีขอ้ดีคือ เป็นคนมีน ้าใจ  
เอาใจใส่ และละเอียดอ่อนต่อความรู้สึกของคนอ่ืน 
 2. โทษผู้อ่ืน (Blaming) มกัจะมีลกัษณะตรงขา้มกบั ยอมตาม มกัชอบจบัผิดคนอ่ืน 
กล่าวโทษ ติเตียนคนอ่ืน คาดหวงั ไม่สนใจคนอ่ืน ตดัสิน ท าใหค้นอ่ืนกลวั ไม่กลา้ทิ้งตน ท าให้
ตนเองส าคญัโดยการแสดงความกา้วร้าว ขอ้ดีคือ เป็นคนมุ่งมัน่ มีความเป็นผูน้ า และมีพลงัมาก 
 3.  เจ้าเหตุผล (Super-reasonable) มกัชอบใชเ้หตุผล ไม่ยดืหยุน่ ย  ้าคิด เป็นนกัคิด มกัไม่
พูดถึงความรู้สึก ใหค้วามส าคญักบัส่ิงรอบตวั ความจริงแลว้รู้สึกเหงา วา้เหว ่เพราะใหค้วามส าคญั
กบัส่ิงแวดลอ้มเท่านั้น 
 4.  เฉไฉ (Irrelevant) หลีกเล่ียงท่ีจะรู้สึก พยายามมองทุกอยา่งวา่ไม่ใช่ปัญหา ไม่อยาก
ตดัสินใจอะไร ไม่อยากรับผิดชอบอะไร เพราะจริงๆแลว้เป็นคนท่ีอ่อนไหวมาก รับความเครียด
ไม่ได ้ขอ้ดีคือ มีอารมณ์ขนั มีความคิดสร้างสรรค ์สนุกสนาน และยดืหยุน่ 
 5.  สอดคล้องกลมกลืน (Congruence) ไม่ตอ้งใช ้Stance ใดเลย มกัใหค้วามส าคญัทั้ง
ตนเอง คนอ่ืน และส่ิงแวดลอ้มอยา่งสมดุล โดยทัว่ไปคนเรามกัใช ้Stance มากกวา่ 1 แบบขึ้นอยูก่บั
บริบท แต่ละคนอาจมี Stance ท่ีใชบ้่อย 1 – 2 Stances 
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ภาพท่ี 4  Survival Coping Stances 
ภาพจาก https://hksatir.org/en/satir-tools-box 

 แผนภูมิครอบครัว (Family map) 
 แผนภูมิครอบครัว หมายถึง การน าบุคคลในครอบครัวของผูรั้บการบ าบดัหรือผูท่ี้
ตอ้งการพฒันาตนเองมาเขียนลงในกระดาษ เพื่อใหเ้ห็นเป็นภาพท่ีชดัเจนวา่ ครอบครัวของเขา 
มีใครบา้ง เรียงล าดบัอยา่งไร มีความสัมพนัธ์ระหวา่งสมาชิกในครอบครัวอยา่งไร การปรับตวั  
การรับมือต่อสถานการณ์ การเรียนรู้ และการเอาแบบอยา่ง ซ่ึงแผนภูมิครอบครัวเป็นเคร่ืองมือหน่ึง
ท่ีช่วยใหผู้รั้บบ าบดัเกิดความเขา้ใจเก่ียวกบัประสบการณ์ของตวัผูรั้บการบ าบดัท่ีมีมาตั้งแต่เกิดจนถึง
ปัจจุบนั ในบริบทของครอบครัวของเขา ช่วยใหเ้ขาเขา้ใจตนเอง เขา้ใจคนอ่ืนๆ ในครอบครัว และ
เป็นขอ้มูลพื้นฐานท่ีผูบ้  าบดัสามารถน าไปช่วยสะสางปมท่ีคา้งคาใจของผูรั้บการบ าบดั โดยมี
เป้าหมายเพื่อเปล่ียนแปลง เยยีวยา และพฒันาจิตใจ (นงพงา ลิ้มสุวรรณ, 2556) 
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ภาพท่ี 5  Present Factual & Perceptual family of origin map 
ภาพจาก https://www.researchgate.net/publication/270648513 

 คุณค่าของครอบครัว และกฎของครอบครัว (Family values and family rules) 
 คุณค่าของครอบครัว หมายถึง ส่ิงท่ีครอบครัวสอนสมาชิกวา่เป็นส่ิงท่ีดี ส าคญั ท าให้รู้สึก
ดีต่อตนเอง ตอบสนองความปรารถนาในใจ เช่น การมีความเมตตาต่อผูอ่ื้น มีความเสียสละ เป็นตน้ 
ส่วนกฎของครอบครัว คือ กติกาท่ีครอบครัวสอนวา่อะไรท่ีควรท า ไม่ควรท า ท าได ้หรือไม่ได ้ซ่ึง
อาจมีการสอนโดยใชค้  าพูด หรือเกิดจากการสังเกตส่ิงท่ีเกิดขึ้นในครอบครัว เช่น เด็กไม่ควรเถียง
ผูใ้หญ่ เป็นพี่ตอ้งเสียสละ เป็นตน้ ซ่ึงคนเรามกัพยายามท าตามคุณค่า และกฎของครอบครัวเสมอ 
ทั้งระดบัรู้ตวั และไม่รู้ตวั กฎบางอยา่งก็เป็นอุปสรรคต่อการพฒันา และเติบโตของตนเอง ท าให ้ 
ไม่สามารถเปล่ียนแปลงตนเองไปทางบวกได ้
 เป้าหมายในการท าจิตบ าบัดแนวซาเทียร์ 
 ซาเทียร์ มีเป้าหมายและวิธีการท่ีชดัเจนในการท าจิตบ าบดั Satir Model แบ่งเป้าหมาย
ออกเป็น 2 ระดบั คือ  
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 1.  เป้าหมายรวมสุดท้ายเม่ือส้ินสุดการบ าบัด คือ 1) การเปลี่ยนแปลง: Change  
2) การเติบโตพฒันา: Growth 
 2.  เป้าหมายในการบ าบัดแต่ละคร้ัง มี 2 ชนิด คือ 1) เป้าหมายหลกั 4 ขอ้ (Meta goals) 
2) เป้าหมายเฉพาะของผูรั้บการบ าบดัในแต่ละคร้ัง (Iceberg goals หรือ Personal goals หรือ 
Specific goals) 
 เป้าหมายหลกั 4 ข้อ คือ 
 1.  ตระหนักถึงคุณค่าในตนเองมากขึน้ (Better self – esteem) จะมีลกัษณะท่ี มัน่ใจ 
ยอมรับตนเอง รักตวัเอง ภูมิใจ พอใจ รู้สึกตวัเองดีเพียงพอ มีภาพตวัเองในทางบวก มีพฤติกรรม 
การมอง ความคิด ความรู้สึก ความคาดหวงั เป็นเชิงบวก สัมผสัถึงพลงัชีวิต และรู้สึกมีพลงั 
 2.  ตัดสินใจเลือกเองได้มากขึน้ (Better choice maker) รู้สึกมีอ านาจในตนเอง ช้ีน าตนเอง
ได ้ไม่พึ่งพิงผูอ่ื้นใหค้ิด หรือตดัสินใจแทน มีอิสระ ไม่ตอ้งคอยมีปฏิกิริยาโตต้อบต่อผูค้น หรือ 
ส่ิงต่างๆ ท่ีมากระตุน้จิตใจ 
 3.  รับผิดชอบชีวิตตนเองมากขึน้ (More responsible) ใน Satir Model ความรับผิดชอบ  
หมายถึง รับผิดของตวัเองทั้งภูเขาน ้าแขง็ ทั้งส่วนพฤติกรรม และส่วนท่ีอยูใ่ตภู้เขาน ้าแข็ง 
รับผิดชอบต่อความทุกข ์ความสุขของตนเอง ไม่กล่าวโทษผูอ่ื้นวา่มาท าใหเ้ราทุกข ์ 
 4.  มีความสอดคล้องกลมกลืนมากขึน้ (More congruence) หมายถึง สภาวะท่ีรู้สึกสมดุล  
เช่ือมโยง ยอมรับ มีความรัก กลมกลืนไม่ขดัแยง้ มีความสุข มีความสงบ อยูก่บัสภาวะท่ีก าลงัเป็นอยู ่
ณ เวลานั้นๆ โดยธรรมชาติ คนเราอาจไม่ได ้Congruence อยูต่ลอดเวลา  
 ขั้นตอนการบ าบัด 10 ขั้นตอน 
 1.  ผู้รักษาเตรียมตัว (Prepare self) คือเตรียมตวัเพื่อใหมี้จิตใจท่ีสงบ มีสมาธิจดจ่อ ไม่มี
ความกงัวล และ Congruence อยูท่ี่ Self ซ่ึงผูบ้  าบดัจะสามารถเขา้ถึงปัญญาญาณ (Inner wisdom) 
เขา้ถึงการหยัง่รู้ (Intuition) จากภายในตวัเอง และมีความรู้ใจตนเอง วา่ไดรั้บผลกระทบจากเร่ืองราว
ของผูรั้บการบ าบดัอยา่งไร 
 2.  สร้างความเช่ือมโยง (Making contact) เพื่อใหผู้บ้  าบดัเช่ือมโยงกบัผูรั้บการบ าบดั โดย
เช่ือมโยงกบัตวัเขา ไม่ใช่อาการ หรือปัญหา และมีทศันคติท่ีมีความสนใจใคร่รู้ ยอมรับในตวัเขา
อยา่งไม่มีเง่ือนไข มีความเห็นอกเห็นใจ มีเมตตา และมีความหวงั 
 3.  ส ารวจปัญหา (Explore problem) เป็นการส ารวจวา่ ผูรั้บการบ าบดัถูกรบกวนจิตใจ
จากเหตุการณ์ภายนอกอะไร เพราะจริงๆแลว้ ความส าคญัอยูท่ี่ ผลกระทบของปัญหานั้นท่ีมีต่อภูเขา
น ้าแขง็ของเขามากกวา่ และปัญหาไม่ใช่ปัญหา แต่การปรับตวัต่อปัญหาต่างหากท่ีเป็นปัญหาท่ี
แทจ้ริง 
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 4.  ส ารวจผลกระทบ (Explore impacts) เป็นการส ารวจทุกชั้นของภูเขาน ้าแขง็ เพื่อให้เขา
ไดต้ระหนกัรู้ หรือรู้ตวั ในส่ิงท่ีตนเองไม่เคยรู้มาก่อน เพื่อใหเ้ห็นถึงผลกระทบในใจ เม่ือเกิดการ
ตระหนกัรู้ ถึงจะเกิดการตดัสินใจวา่ตนเองตอ้งการเปล่ียนแปลงอะไร  
 5.  ตั้งเป้าหมาย (Set goals) ผูบ้  าบดัจะช่วยใหผู้บ้  าบดัคน้หาวา่ผูรั้บการบ าบดัตั้งเป้าหมาย
วา่ตอ้งการอะไรจากการบ าบดัในคร้ังน้ี 
 6.  ตั้งใจจริง (Commitment) เป็นการช่วยใหผู้รั้บการบ าบดั ตดัสินใจ ตั้งใจจริงท่ีจะท า
ตามเป้าหมายท่ีไดต้ั้งไวอ้ยา่งเป็นรูปธรรม ดว้ยการใชค้  าถามเพื่อตรวจสอบความตั้งใจจริงของเขา 
 7.  ท าการเปลีย่นแปลง (Change) การเปลี่ยนแปลงโดยผูบ้  าบดัใชเ้ทคนิคต่างๆเพื่อช่วยให้
ผูรั้บการบ าบดัเปล่ียนแปลงส่วนต่างๆของภูเขาน ้าแขง็ ซ่ึงจะเป็นการเปล่ียนแปลงภายในจิตใจ โดย
ไม่ไดเ้ปล่ียนแปลงจากภายนอก หรือ คนอ่ืน การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นจะมี 2 ระดบั คือ เกิดการ
ตระหนกัรู้ ตอนส ารวจภูเขาน ้าแขง็ และเม่ือภูเขาน ้าแขง็เปล่ียนไปทั้งภูเขา การเปล่ียนแปลงทั้งความ
คาดหวงั มุมมอง ความรู้สึก ความรู้สึกต่อความรู้สึก และความสามารถในการตอบสนองความ
ปรารถนาของตนเองไดแ้ลว้ Self ก็จะดีขึ้น และพฤติกรรมยอ่มเปล่ียนไปเองโดยปริยาย ซ่ึงจะส่งผล
ต่อการเปล่ียนแปลงความสัมพนัธ์ของตวัเองกบัตวัเอง กบัคนอ่ืน และกบัส่ิงแวดลอ้มดว้ย 
 8.  ตอกย า้การเปลีย่นแปลง (Anchoring) เป็นการตอกย  ้าการเปล่ียนแปลงนั้นอีกคร้ังหน่ึง 
เพื่อใหก้ารเปล่ียนแปลงคงอยู่ต่อไป โดยใหผู้รั้บการบ าบดัทบทวนภูเขาน ้าแขง็ท่ีไดเ้ปล่ียนแปลงไป
แลว้อีกคร้ังหน่ึง หรืออาจถามเร่ืองท่ีเขาไดต้ดัสินใจไป หรือ ถามประสบการณ์ท่ีไดรั้บจากการ
บ าบดัวนัน้ี 
 9.  การบ้าน (Homework) การบา้นจะช่วยใหผู้รั้บการบ าบดัเติบโตไปไดเ้อง โดยการ 
ใหเ้ขาไปฝึกฝนการเปล่ียนแปลงภายในจิตใจท่ีเกิดขึ้น และสามารถท่ีจะพฒันาตนเองไดต่้อไป  
แมจ้ะจบจากการบ าบดัคร้ังน้ีแลว้ 
            10.  ยุติการบ าบัด (Closure) เป็นขั้นตอนสุดทา้ยของการบ าบดั เพื่อเป็นการแสดงการจบ
กาบ าบดัในคร้ังน้ี เป็นการกล่าวลา เปิดโอกาสใหผู้รั้บการบ าบดัพูดถึงส่ิงท่ีอยากพูด และนดัหมาย
คร้ังต่อไป 
 5 องค์ประกอบที่ส าคัญ (5 Essential Elements) 
 องคป์ระกอบ 5 ขอ้น้ีส าคญัมากท่ีจะตอ้งท าใหเ้กิดตลอดการบ าบดั เพื่อใหผู้รั้บการบ าบดั
เกิดการเปลี่ยนแปลงท่ีถาวร (Transformational change) 
 1.  Use of self คือ การใชต้วัผูบ้  าบดั ซ่ึงผูบ้  าบดัตอ้งมี Congruence ซ่ึงจะช่วยใหก้าร
บ าบดัไดผ้ลดี หากไม่มี Congruence ไม่อยูใ่นระดบั Self ของตนเอง แมผู้บ้  าบดัมีเทคนิคดีเพียงใด
ผลการบ าบดัจะไม่ไดผ้ลดี เพราะผูบ้  าบดัจะไปอยูใ่นระดบัของภูเขาน ้าแขง็ชั้นต่างๆ ของตนเอง 
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ความรู้สึก ความคาดหวงัของผูบ้  าบดัก็จะรบกวนกระบวนการบ าบดั ซ่ึงหากผูบ้  าบดั Congruence  
ก็จะไม่เกิดส่ิงท่ีเรียกวา่ Transference หรือ Counter transference (นงพงา ลิ้มสุวรรณ, 2556) 
นอกจากน้ีการใชป้ระสบการณ์ตรง และใชต้นเองเป็นตน้แบบใหก้บัผูรั้บการบ าบดัก็ถือวา่อยูใ่น
ขอบเขตของ Use of self และเป็นประโยชน์ต่อทั้งกระบวนการบ าบดั และผูรั้บการบ าบดั 
 2.  การบ าบัดต้องเป็นประสบการณ์ (Experiential) คือการรับรู้ หรือ ไดส้ัมผสักบั
ประสบการณ์ท่ีก าลงัเกิดขึ้นในใจ หรือในร่างกายขณะบ าบดั เช่น อารมณ์ความรู้สึก การสัมผสัถึง 
Yearning ในใจของเขา การมีประสบการณ์ตรงเป็นการใชใ้จในการสัมผสักบัส่ิงท่ีเกิดขึ้นเหล่าน้ี 
ไม่ใช่เกิดจากแค่ในระดบัของความคิด หรือความเขา้ใจ 
 3.  การบ าบัดต้องเป็นระบบ (Systemic) คือ เป็นการท างานทั้งในระบบภายในจิตใจ  
(Intrapsychic) โดยการเปล่ียนแปลงความสัมพนัธ์กบัตนเองก่อน แลว้จึงไปเปล่ียนแปลง
ความสัมพนัธ์ท่ีมีกบัผูอ่ื้น หรือท่ีเรียกวา่ ระบบปฏิสัมพนัธ์ภายนอก (Interactive) ทีหลงั 
 4.  การบ าบัดบัดต้องไปในทิศทางบวก (Positively directional) คือ เป็นการท าใหผู้รั้บ
บ าบดัเกิดการเปล่ียนแปลงไปในทิศทางบวก มีประสบการณ์กบัส่ิงต่างๆในดา้นบวก และช้ีใหเ้ห็น
ถึงทางดา้นบวกของประสบการณ์วิกฤต หรือส่ิงท่ีเกิดขึ้น รวมทั้งน าดา้นบวกมาใชโ้ดยการปล่อยวาง
ส่ิงท่ีเป็นดา้นลบ 
 5.  การบ าบัดมุ่งสู่การเปลี่ยนแปลงเสมอ (Change focused) กระบวนการบ าบดัมุ่งเปล่ียน 
ผลกระทบเพื่อน าไปสู่เป้าหมายภายในจิตใจ และปฏิสัมพนัธ์ภายนอกซ่ึงก่อใหเ้กิดความร่วมมือ
ระหวา่งผูรั้บการบ าบดั และผูใ้หก้ารบ าบดั 
 6 ขั้นตอนของการเปลี่ยนแปลงใน Satir Model (Elsey, 2018) 
 1.  สถานะเดิม (Status Quo) หรือสถานะท่ีเป็นอยู ่มีความจ าเป็นท่ีจะตอ้งเปล่ียนแปลง 
แมว้า่ผูรั้บการโคช้จะไม่มีความรู้ หรือยงัไม่รู้วา่การเปล่ียนแปลงจะเป็นอยา่งไร หรือมีความหมาย
ต่อตนเองอยา่งไร และอาจอยูใ่นสถานะท่ีไม่มีทางออก การอยูใ่นสถานะน้ีอาจท าใหรู้้สึกไม่มี
ความสุข เหมือนติดกบั และแสดงถึงความเครียด ความทุกขท่ี์ท่วมทน้ และแมแ้ต่อาจมีความ
เจ็บป่วย อาจมีการปฏิเสธ หลีกเล่ียงถึงส่ิงท่ีก าลงัเกิดขึ้นจริง และอาจใชก้ลไกการเผชิญปัญหาท่ี    
ไม่เหมาะสม หรือวิธีท่ีลา้สมยั เช่น การท างานใหย้าวนานขึ้น การ Shopping การใชสุ้รา หรือการ    
ดูทีวี และใชส่ื้อสังคมออนไลน์มากจนเกินไป ในขั้นตอนน้ีโคช้ยงัไม่จ าเป็นตอ้งท าอะไร จนกวา่
ผูรั้บการโคช้พร้อมท่ีอยากจะเปล่ียนแปลง 
 2.  การแนะน าองค์ประกอบ หรือวิธีการใหม่ (Introduction of a foreign (new element))  
ขั้นตอนน้ีผูรั้บการโคช้จะรับรู้ถึงความตอ้งการส าหรับการเปล่ียนแปลง ส่ิงใหม่ๆจะถูกแนะน า 
ในขั้นตอนน้ี ส่วนใหญ่มกัจะบอกความตอ้งการเปล่ียนแปลงน้ีกบัเพื่อน สมาชิกในครอบครัว เพื่อน
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ท่ีท างาน หรือคนอ่ืนๆ ในการโคช้  โคช้ คือ ส่ิงใหม่เหล่านั้น ในขั้นตอนน้ี โคช้จะเร่ิมตน้ดว้ย 
การจดัส่ิงแวดลอ้มทางบวกส าหรับการเปล่ียนแปลง ขั้นตอนแรกคือ สร้างความไวว้างใจ และ
ความสัมพนัธ์ท่ีดี การช่วยให้ผูรั้บการโคช้เช่ือถึงความเป็นไปไดข้องการเปลี่ยนแปลง การช่วย    
ของโคช้ ในขั้นตอนน้ีเป็นส่ิงท่ีจ าเป็นมากท่ีโคช้จะตอ้งเขม้แขง็ น่าไวว้างใจ และมีความสอดคลอ้ง
กลมกลืน โคช้ตอ้งท าตามค าพูด และเช่ือถือได ้จากนั้นก็ด าเนินการตามกระบวนการโคช้ การมอง
การณ์ไกล ส ารวจค่านิยม ท าไมตอ้งเป็นเป้าหมายนั้น ระดมสมองเพื่อหาแผนปฏิบติัการ               
การทดสอบขอ้จ ากดัของความเช่ือ และจุดท่ีผูรั้บการโคช้ยึดถือไว ้ทั้งหมดท าดว้ยการไม่ตดัสิน           
ส่ิงส าคญัอีกอยา่งคือโคช้ ตอ้งเช่ือในกระบวนการโคช้ ไม่เร่งรีบ ใหก้ าลงัใจ และปกป้องผูถู้กโคช้
ตอ้งใหก้ารสะทอ้นกลบัถึงความเป็นไปได ้และมุมมองดา้นบวกขณะท่ีเขาไม่สอดคลอ้งกลมกลืน 
หรือมีขอ้จ ากดัทางความเช่ือท่ีเราเห็นในลกัษณะท่ีไม่ตดัสิน ส่ิงเหล่าน้ีเป็นเป็นการสร้างความ
ไวว้างใจในกระบวนการโคช้ ซ่ึงแสดงใหเ้ห็นวา่เรารู้วา่เราก าลงัท าอะไร และสามารถช่วยให้     
พวกเขาเห็นวา่จ าเป็นตอ้งเปล่ียนแปลงจุดใดบา้ง 
 3.  ความยุ่งเหยิง (Chaos) เม่ือผูรั้บการโคช้ เร่ิมส ารวจความเช่ือ แรงจูงใจ ความตอ้งการ 
มุมมอง และเป้าหมาย พวกเขาพร้อมท่ีจะกา้วเขา้สู่ขั้น Chaos ถือวา่กระบวนการเปล่ียนแปลงไดเ้ร่ิม
ขึ้นแลว้ ซ่ึง Satir เรีอกวา่ ระบบก าลงัจดัการในหนทางของมนัเองโดยไม่สามารถท านายได ้ซ่ึงเป็น
การเคล่ือนท่ีจากจุดท่ีปลอดภยั และคุน้เคย สู่สภาวะของความยุง่เหยงิ หรือ ความไม่สมดุล น่ีอาจ
เป็นขั้นตอนท่ีส าคญั และยากส าหรับผูถู้กโคช้ บางคร้ังพวกเขาต่ืนเตน้ตกใจ ท่ีความรู้สึกปลอดภยั
ไดห้ายไป ขึ้นอยูก่บัการเปล่ียนแปลงท่ีพวกเขาตอ้งการ และอดีตของเขา ซ่ึงอาจท าใหเ้พิ่มความรู้สึก
กลวัได ้Satir ใชข้ั้นตอนน้ีในการพิจารณาส่วนลึกของชีวิต และ การเปล่ียนแปลงท่ีทนทาน มนัเป็น
ขั้นตอนท่ีส าคญัมาก บางคร้ังโคช้ก็ไปต่อไดย้าก ควรขอความช่วยเหลือจากเพื่อนร่วมวิชาชีพได ้
หรือ Mentor ความกลวัท่ีเกิดขึ้นของผูถู้กโคช้ตอ้งการการส ารวจ และท าใหเ้ห็นวา่มนัเป็นเร่ือง 
ท่ีธรรมดา ความกลวัท่ีเกิดขึ้นระหวา่ง Session ช่วยใหผู้รั้บการโคช้อยูก่บัปัจจุบนั ตอนน้ีพวกเขา
ปลอดภยั ความกลวันั้นเป็นเพียงความน่าจะเป็นเท่านั้น โคช้สามารถบอกเขาไดว้า่ เขามีความน่า 
จะเป็นทางบวกหลายอยา่งท่ีสามารถมุ่งความสนใจแทนความกลวัเหล่านั้น ความกลวั ความเครียด     
ท่ีเกิดขึ้นเหล่านั้นเป็นเร่ืองปกติท่ีจะเกิดขึ้น และช่วยพวกเขาต่อรองกบักฎ ความเช่ือ วิธีการจดัการ   
ท่ีลา้สมยัเหล่านั้น 
 4.  การผสมผสาน (Integration) การผสมผสานเป็นการท่ีผูถู้กโคช้พฒันาความเป็นไปได้
ใหม่ๆ ประเมิน และอนุญาตใหวิ้ถีเดิม ๆไดอ้อกไป ระหวา่งขั้นตอนน้ี พวกเขาจะมีความคิดใหม่ๆ 
การพิจารณาความเช่ืออีกคร้ัง ผสมผสานส่วนท่ีมีอยูเ่ดิม และส ารวจหนทางใหม่ๆจากการมองชีวิต
ของตนเองอีกคร้ัง พวกเขาจะมีพลงังาน และความกระตือรือร้นมากขึ้น จะเห็นถึงอนาคตใหม่ 
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ของเขา เป็นการเร่ิมตน้ท่ีจะใหส่ิ้งท่ีไม่คู่ควรกบัเขาจากไป และไดรั้บส่ิงท่ีพวกเขาตอ้งการแทน 
ขั้นตอนน้ีเป็นขั้นตอนท่ีดูสนุก เป็นส่ิงใหม่ท่ีเกิดขึ้นกบัผูถู้กโคช้ โคช้สามารถใหข้อ้มูล หรือ
ความเห็นสะทอ้นกลบัในส่ิงท่ีโคช้เห็น สนบัสนุนใหผู้รั้บการโคช้ไดส้ัมผสักบัส่ิงท่ีส าคญั 
ส าหรับเขา และลองในส่ิงใหม่ๆ สนบัสนุนใหเ้ขาสร้างหนทางใหม่ๆในการมีอยูข่องเขา 
 5.  การลงมือปฏิบัติ (Practice) ขั้นตอนน้ีเป็นขั้นตอนของการลงมือปฏิบติั และท าให้
หนทางใหม่ๆท่ีไดต้ดัสินใจเขม้แขง็ขึ้นโดยการลงมือปฏิบติั มนัเป็นขั้นตอนท่ีน่าทา้ทายในการ
เร่ิมตน้ หากเขม้งวดในการลงมือท าพวกเขาก็จะพฒันา และเร่ิมภาคภูมิใจ และเบิกบานใจ ขั้นตอนน้ี
พวกเขาตอ้งการการสนบัสนุน และก าลงัใจ แรงดึงของหนทางเก่าๆยงัแขง็แรง โคช้สามารถให้
ก าลงัใจเขาใหเ้ช่ือมโยงกบัความแขง็แกร่งภายใน เตือนให้พวกเขาเห็นถึงความเป็นไปได ้และจุดท่ี
พวกเขาอาจกลบัไปสู่หนทางหรือความคิดแบบเดิม ๆ โคช้ตอ้งท าดว้ยการไม่ตดัสิน รวมทั้งการ 
คอยเตือนใหผู้รั้บการโคช้หาหนทางท่ีจะท าใหจ้ าไดข้องการมีอยูข่องหนทางใหม่ๆ อาจเป็นค าพูด 
หรือภาพบนโทรศพัท ์เขียนติดไวบ้ริเวณท่ีเห็นชดั อาจท ากิจวตัรใหม่ๆ เช่น การเจริญสติ  
การเดินทาง หรือ การใชร่้างกายเพื่อท ากิจกรรมท่ีท าใหม้ัน่คง หรือตอกย  ้ามนั เม่ือพวกเขาเผลอ
กลบัไปท าแบบเดิม ๆ ก็เปรียบเทียบเหมือนกนัตกจากลงัมา้ และกลบัขึ้นไปใหม่ และเฉลิมฉลอง
ใหก้บัส่ิงท่ีเขาไดเ้รียนรู้ 
 6.  ขั้นสถานะใหม่ (The new status quo) เป็นขั้นท่ีผูรั้บการโคช้มีความสนุกสนาน และ
ร่ืนรมยก์บัส่ิงใหม่ท่ีไดรั้บการพฒันา มนัอาจไม่ไดท้ าใหส้ะดวกสบายเสมอๆ แต่ก็สามารถท่ีจะอยู่
กบัความมีอยูข่องหนทางใหม่นั้น และมนัก็จะมีอิทธิพลต่อชีวิตทั้งหมดของเขาในท่ีสุด แมบ้างคร้ัง
จะพลั้งเผลอไปทางเดิมแต่ก็จะสามารถกลบัมาสู่แนวทางใหม่ไดอ้ยา่งดายกวา่ก่อน พวกเขาจะรู้สึก
ถึงการท่ีมีพลงังานมากขึ้น เป็นธรรมชาติ และ เปิดเผยมากขึ้น พวกเขาจะมีความคิดสร้างสรรค ์และ
เห็นถึงความเป็นไปไดส้ าหรับตวัเองในชีวิตของพวกเขา โคช้สามารถสะทอ้นใหเ้ขาเห็นถึงส่ิงท่ี 
เราเห็น เหมือนใหเ้ขาส่องกระจกใหเ้ห็นถึงความเป็นคนใหม่ อาจเป็นเวลาท่ีความสัมพนัธ์ใน 
การโคช้จะจบลง ให้เขาไปเป็นอิสระ เม่ือการโคช้บรรลุเป้าหมาย อาจเป็นเวลาท่ีเขาตอ้งเลือกท่ีจะ
เลิกการโคช้ หรือหากพวกเขาพร้อมส าหรับการเปล่ียนแปลงในประเด็นถดัไป อาจเป็นการเร่ิมตน้
ใหม่ทั้งหมดอีกคร้ัง 
 Model of change ถือเป็นกระบวนการในการโคช้ท่ีเป็นขั้นตอนท่ีไม่ไดเ้ป็นเส้นตรง 
ดงันั้นในการท างานไม่ไดเ้สร็จจากขั้นตอนหน่ึง และไปขั้นตอนถดัไป แต่พวกเขาอาจกระโดด 
ไปมา ท าซ ้า และสัมผสักบัประสบการณ์เหล่าน้ีในระดบั และเวลาท่ีต่างกนั บางคร้ังผูรั้บการโคช้
สามารถผา่นขั้นตอนเหล่าน้ีทั้งหมดใน Session เดียว หรือ การโคช้เพียงคร้ังเดียว และเม่ือพวกเขา
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มาดว้ยเป้าหมายท่ีใหญ่กวา่ พวกเขาก็อยากจะเกิดการเปล่ียนแปลงท่ีใหญ่ขึ้น ซ่ึงอาจตอ้งใชเ้วลาเป็น
หลายสัปดาห์ หลายเดือน หรือแมอ้าจเป็นปี 
 

 
 

ภาพท่ี 6  The Satir Change Model 
ภาพจาก https://sergiocaredda.eu   

 

ภาพท่ี 7  Change pattern in Satir Model 
ภาพจาก https://amanet.org 
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 การโค้ชตามแนวคิดของซาเทียร์โมเดล (The Satir Model in Coaching) 
 Darya Haitoglou (Mclendon, 2005 as cite in Haitoglou, 2017) ไดก้ล่าวถึง Satir model 
in coaching ไวด้งัน้ีวา่ Satir model จะถูกน ามาใชแ้ละเป็นท่ีรู้จกัในวงการจิตบ าบดั (Satir et al., 
2009) แต่การน าไปใชใ้นการโคช้ยงัค่อนขา้งจ ากดัเน่ืองจากยงัขาดกรอบความคิด (Framework) 
ความตระหนกัรู้ (Awareness) ในการโคช้ ความจริงท่ีผา่นมา Satir model ไดเ้ขา้มาเก่ียวขอ้ง และ
เป็นส่วนหน่ึงในวงการธุรกิจ และ Life coaching เช่น องคป์ระกอบของ Seven P’s model (Pain, 
Pleasure, Problems, Plans, Performance, Power, Possibility), Seven A’s (Awareness, Acceptance, 
Articulation, Application, Activism, Altruism), และ Self-esteem Toolbox (detective hat, courage 
stick, golden key, wisdom box, wishing wand, yes-no medallion) ซ่ึงจะถูกส ารวจ ดว้ยการใช ้the 
Satir Growth Model in Organizational Dynamics (Haitoglou, 2017) 
 ส่ิงท่ีทา้ทายในการโคช้ คือ ขอ้จ ากดัในความเช่ือ และความรู้สึกดา้นลบท่ีเก่ียวกบัการ
จดัการกบัพฤติกรรมของคนรอบๆตวัเขา ซ่ึงจะถูกส ารวจโดยตวัของผูถู้กโคช้เอง โดยการใช ้
Iceberg Model (Satir et al., 2009) ซ่ึงจะเป็นเคร่ืองมือท่ีช่วยใหเ้กิดการแกไ้ขความขดัแยง้ และท าให้
กา้วขา้ม หรือเกิดการไหลลื่น (Flow) ของอารมณ์ความรู้สึกเหล่านั้นไปได ้ซ่ึงสภาวะน้ีเป็น
ธรรมชาติ เช่น ความผ่อนคลาย ซ่ึงเป็นสภาวะของความคิดสร้างสรรค ์และความสอดคลอ้ง
กลมกลืน (Csikszentmihalyi, 2008 as cite in Haitoglou, 2017) ส าหรับ the Satir Growth Model  
ในธุรกิจ และ Corporate coaching ไดถู้กปรับใชโ้ดย Human resources professionals ในการเอ้ือ 
ใหเ้กิด Dynamic of change ในองคก์รทั้งขนาดเลก็ และขนาดใหญ่ (Haitoglou, 2017) 
 หลกัการของการโค้ชแบบ Satir Model  
 หลกัการของ ซาเทียร์โมเดล คือ การมุ่งเนน้ถึงการเปล่ียนแปลง และการเติบโตของ
มนุษยจ์ากภายใน ซาเทียร์เช่ือวา่ไม่มีใครในโลกน้ีท่ีจะเปล่ียนแปลงไม่ไดไ้ม่วา่เง่ือนไขภายนอกจะ
เป็นอยา่งไร มนุษยส์ามารถบรรลุส่ิงท่ีมุ่งหวงัได ้สามารถใชป้ระโยชน์ตนเองในทางบวกไดม้ากขึ้น 
มีประสิทธิภาพมากขึ้น และมีทางเลือกไดม้ากขึ้นในการท่ีจะไดรั้บอิสระ และอ านาจยิ่งขึ้น ดงันั้น
แนวทางการบ าบดัของซาเทียร์เป็นแนวทางใหม่ท่ีมุ่งสู่การเปลี่ยนแปลง และเป็นเคร่ืองมือท่ีน าไปสู่
การเติบโต มนัไม่ไดเ้ก่ียวกบัความผิดปกติในมนุษย ์แต่มนัเก่ียวกบัศกัด์ิศรี ความเขม้แขง็ และการ
แสดงใหเ้ห็นชดัถึงภาวะของการมีจิตส านึกท่ีสูงขึ้น หรือความมีสติของมนุษยเ์รา ดงันั้นการ
เปล่ียนแปลงจึงมุ่งเนน้ไปท่ีกระบวนการเปล่ียนแปลงภายในของมนุษยแ์ต่ละคน แก่นส าคญั คือ 
เร่ืองของตวัตน (“ความเป็นฉัน”) และกระบวนการส าคญัท่ีเก่ียวพนักบัความนบัถือตนเอง และ
ความสอดคลอ้งกลมกลืนภายในตนเอง มุ่งเนน้ความเป็นปัจจุบนั มีความรับผิดชอบ มีทางเลือก และ
มีการเติบโต (Hailoglou,2017) 



 42 

 Hailoglou (2017) กล่าวถึง ความเช่ือใน Satir Model เก่ียวกบัการเปลี่ยนแปลง ท่ีเป็น 
เร่ืองเดียวกนักบัการโคช้ ดงัน้ี  
 1. ซาเทียร์โมเดล จะมุ่งเนน้ท่ีรากเหงา้ของปัญหา โดยการท างานในระดบัความคิด และ 
ความรู้สึก ไม่ไดมุ้่งเนน้ท่ีการเปล่ียนแปลงในระดบัพฤติกรรมเพียงอยา่งเดียว แต่มีการส ารวจ
ความรู้สึก การรับรู้ ความคาดหวงั ความปรารถนา ซ่ึงในการโคช้ ก็มุ่งเนน้กระบวนแบบน้ีเช่นกนั 
 2.  ในซาเทียร์โมเดล เช่ือวา่เม่ือจะท าใหก้ารเปล่ียนแปลงเกิดขึ้น ขั้นตอนแรกตอ้งสร้าง
ใหมี้บริบททางดา้นบวก โดยการค่อยๆสร้างใหมี้ความหวงัวา่การเปล่ียนแปลงเป็นส่ิงท่ีเป็นไปได้
นอกจากน้ีซาเทียร์ยงัเช่ือวา่ พวกเราควรสร้างความไวว้างใจใหเ้กิดขึ้นโดยผา่นการยดึถือคุณธรรม 
การเคารพผูรั้บบริการวา่มีความเท่าเทียม และยอมรับพวกเขาอยา่งท่ีพวกเขาเป็น  
 3.  และสุดทา้ย Virginia Satir เช่ือวา่ส่ิงส าคญัคือการช่วยใหผู้รั้บบริการมุ่งเนน้ท่ี
กระบวนการของการเปลี่ยนแปลงมากกวา่การมุ่งเนน้ท่ีการกระท า และผลลพัธ์ ซ่ึงหมายความวา่
กระบวนการท าให้เกิดการเปล่ียนแปลง ส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ระหวา่งทางของความส าเร็จ มีความส าคญั
มากกวา่ผลลพัธ์ของการเปล่ียนแปลงนั้น ดงันั้นการเปล่ียนแปลงจากภายใน ท าใหเ้กิดการ
เปล่ียนแปลงภายนอก ซ่ึงแนวคิดน้ีเขา้กนัไดดี้กบัการโคช้ 
 กระบวนการเปลีย่นแปลงของ Satir Model ในการ Coach มี  8 ขั้นตอนดังนี ้(Dairou, 
2018) 
 1.  The Status Quo: สภาวะเดิม คาดการณ์ได ้พลงังานมีความมัน่คง อยา่งไรก็ตาม ก็ยงั
มีความตอ้งการเปล่ียนแปลง แมว้า่ผูรั้บบริการจะไม่รู้ก็ตามวา่การเปลี่ยนแปลงจะเป็นรูปแบบไหน 
ซ่ึงผูรั้บบริการอาจรู้สึกไม่พอใจในชีวิต ไม่มีความสุข มีความเครียด อาจจะปฏิเสธ หรือหลีกเล่ียงวา่
จริงๆ แลว้ก าลงัเกิดอะไรขึ้น และผูรั้บบริการอาจใชวิ้ธีการเดิม ๆในการจดัการกบัปัญหา 
 2.  Change Event/Foreign Element: มีการเปล่ียนแปลง มีส่ิงใหม่ ในขั้นตอนน้ี
ผูรั้บบริการอาจจะรับรู้ถึงความตอ้งการท่ีจะเปล่ียนแปลงอีกคร้ัง ดงันั้น โคช้จึงเป็นส่ิงท่ีไม่คุน้เคย
หรือเป็นส่ิงใหม่ ดงันั้น โคช้จะตอ้งช่วยใหผู้รั้บบริการเกิดความไวว้างใจ และช่วยใหมี้ความเช่ือวา่
การเปล่ียนแปลงมีความเป็นไปไดท่ี้จะเกิดขึ้นจริงๆ 
 3.  Chaos: ความป่ันป่วน คาดการณ์ไม่ไดเ้ม่ือตระหนกัถึงความตอ้งการท่ีจะเปล่ียนแปลง 
มีการส ารวจความรู้สึก ความคิด การรับรู้ ความคาดหวงั จะท าใหผู้รั้บบริการเกิดความป่ันป่วน และ
เร่ิมเห็นถึงปัญหา และความเป็นจริงของความไม่เป็นสุขท่ีก าลงัเผชิญอยู ่ซ่ึงกระบวนการต่อไป 
จะเกิดอะไรขึ้นไม่มีใครคาดเดาได ้ขั้นตอนน้ีจึงไดช่ื้อวา่ Chaos 
 4.  Ask What need to change? What would you like to be difference? ค าถาม อะไร
ตอ้งเปล่ียน/คุณอยากเปลี่ยนไปอยา่งไร  จากความป่ันป่วน และคาดการณ์ล่วงหนา้ไม่ได ้ท าใหเ้กิด
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ความคิดวา่ส่ิงต่างๆควบคุมไม่ไดอี้กต่อไปยิง่ท าใหเ้กิดความไม่มัน่คงในจิตใจ และมีความตอ้งการ 
ท่ีจะออกจากสภาวะป่ันป่วนตรงน้ี ดงันั้นการท่ี Coach ตั้งค  าถามถึง อะไรท่ีตอ้งเปล่ียน หรือ อยาก
เปล่ียนไปอยา่งไร จะท าใหผู้รั้บบริการเร่ิมมองหาโอกาสความเป็นไปไดต่้างๆท่ีมีระหว่างท่ีตอ้ง
เผชิญกบัผลกระทบทางลบของสถานการณ์วิกฤตท่ีก าลงัเกิดขึ้น หรือเป็นสถานการณ์ท่ีจบไปแลว้   
ก็ตาม  
 5.  Choose Intervention: เลือกวิธีในการแทรกแซง หรือวิธีในการจดัการ การเห็นถึง
โอกาสความเป็นไปไดข้องการเปล่ียนแปลง ความรู้สึกอยากออกจากสภาวะของความป่ันป่วน
คาดการณ์ไม่ได ้เป็นตวัผลกัดนัใหผู้รั้บบริการเลือกวิธีในการท่ีจะจดัการกบัปัญหาเหล่านั้น ซ่ึง
กระบวนการน้ีไม่ไดมุ้่งเนน้การเปล่ียนแปลงท่ีพฤติกรรม แต่มุ่งเนน้การเปล่ียนแปลงภายใน ไม่วา่
จะเป็นระดบั ความรู้สึก ความคิด ความคาดหวงั ซ่ึงเม่ือเกิดการเลือกวิธีการแทรกแซง ก็ท าใหเ้กิด
การเปล่ียนแปลงในท่ีสุด 
 6.  Transformational Change: เกิดการเปล่ียนแปลง การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้น เกิดจาก
การเปล่ียน (Shift) และเยยีวยาขอ้จ ากดัของความเช่ือการรับรู้เก่ียวกบัตวัเอง ชีวิต และโลก ไดส้ัมผสั
กบั Inner และ Outer resources ท่ีได ้Process ไป มองเห็นถึงความเป็นธรรมดาของความเครียด และ
ความกลวั ซ่ึงเป็นส่วนส าคญัของการเปลี่ยนแปลง มีมุมมองใหม่กบัความเช่ือ และ Coping 
mechanisms รวมทั้งกฎต่างๆท่ีไม่สามารถใชไ้ดใ้นปัจจุบนั  
 7.  Integration: การหลอมรวม เป็นขั้นตอนท่ีผูรั้บบริการไดพ้ฒันาโอกาสของความ
เป็นไปไดใ้หม่ๆ ประเมิน และละทิ้งหนทางเก่าๆ รวมทั้ง Coping mechanisms เก่าๆ เกิดความคิด
ใหม่ๆ พิจารณาเก่ียวกบัความเช่ือต่างๆ อีกคร้ัง หลอมรวมส่วนท่ีเคยอยูน่ิ่งๆ และส ารวจหนทาง
ใหม่ๆ ในการมองตวัเอง และชีวิตของตวัเอง มองเห็นอนาคต เร่ิมตน้ท่ีจะปล่อยส่ิงท่ีไม่ส่งเสริม   
การเติบโต และท าตามส่ิงท่ีพวกเขาตอ้งการมากขึ้น 
 8.  Practice: การฝึกฝน เป็นขั้นตอนท่ีผูรั้บบริการไดน้ าการเปล่ียนแปลง และการหลอม
รวมซ่ึงเป็นสภาวะใหม่ไปใช ้ซ่ึงอาจเกิดความทา้ทาย และการหมดก าลงัใจ การมัน่คงกบัการฝึกฝน
จะช่วยท าใหเ้กิดการพฒันา ท าใหเ้กิดความรู้สึกภูมิใจ และเบิกบานใจ เกิดสภาวะใหม่ของคาดการณ์
ได ้และพลงังานมีความมัน่คง (The new status quo) 
 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกบัการใช้แนวคิดของซาเทียร์โมเดล 
 Freihat (2020) ไดศึ้กษาเร่ืองผลการใหก้ารปรึกษาโดยใชท้ฤษฎีซาเทียร์เพื่อลด
ความเครียดในผูห้ญิงท่ีแต่งงานแลว้ท่ีเป็นผูอ้พยพชาวซีเรีย โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของการ
ใชก้ารปรึกษาทฤษฎีซาเทียร์เพื่อลดความเครียดของหญิงอพยพท่ีแต่งงานแลว้ชาวซีเรีย การวิจยัน้ี
เป็นการวิจยักึ่งทดลอง กลุ่มตวัอยา่งเป็นหญิงอพยพท่ีแต่งงานแลว้ชาวซีเรีย 30 คนท่ียา้ยถ่ินฐานมา  
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ท่ีองคก์ร International Islamic Organization for International Relief ซ่ึงกลุ่มตวัอยา่งถูกคดัเขา้โดย 
AI Mafraq Governorate ส าหรับเคร่ืองมือในการวิจยัใชโ้ปรแกรมการใหก้ารปรึกษาทฤษฎีซาเทียร์ 
ผลการศึกษาแสดงใหเ้ห็นความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติในระดบัของความเครียดระหวา่ง
ผูเ้ขา้ร่วมในกลุ่มทดลอง นอกจากน้ียงัมีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติในการติดตามผล 
เพื่อสนบัสนุนกลุ่มทดลอง ควรมีการศึกษาเพิ่มเติมโดยใชโ้ปรแกรมท่ีคลา้ยคลึงกนั แต่ใชต้วัแปร   
ท่ีต่างกนั 
 สดใส คุม้ทรัพยอ์นนัต,์ปรารถนา รัตนถิรวรรณ และศิโรรัตน์ นาคทองแกว้ (2553) ศึกษา
การใชโ้ปรแกรมครอบครัวบ าบดัแนวซาเทียร์ ในการดูแลสุขภาพจิตของผูป้กครองผูบ้กพร่องทาง
สติปัญญา จ านวน 15 คน เพื่อเปรียบเทียบการดูแลสุขภาพจิต ระดบัความเครียด และความพึงพอใจ
ของผูป้กครองก่อนและหลงัเขา้โปรแกรม ครอบครัวบ าบดัแนวซาเทียร์ ผลการศึกษาพบวา่ การดูแล
สุขภาพจิตของผูป้กครอง หลงัเขา้โปรแกรมครอบครัวบ าบดั แนวซาเทียร์เพิ่มขึ้นกวา่ก่อนเขา้รับ
โปรแกรมอยา่งมีนยัส าคญั ระดบัความเครียดของผูป้กครอง หลงัเขา้โปรแกรมลดลงกวา่ก่อนเขา้รับ
โปรแกรมอยา่งมีนยัส าคญั รวมทั้งผูป้กครองมีความพึงพอใจอยูใ่นระดบัเห็นดว้ยมาก 
 นนัทช์ตัสัณห์ สกุลพงศ,์ อรพินทร์ ชูชม และณฐัสุดา เตพ้นัธ์ (2560) ไดศึ้กษาผลของการ
ปรึกษาทางจิตวิทยาในรูปแบบกลุ่มโดยบูรณาการแนวคิดของซาเทียร์ท่ีมีต่อพลงัสุขภาพจิต ของ 
ผูติ้ดแอมเฟตามีนเพศหญิง ท่ีอยูใ่นระยะฟ้ืนฟูสมรรถภาพ เป็นการวิจยัแบบผสานวิธี โดยใชก้ารวิจยั
เชิงคุณภาพสอดแทรกเขา้ไปในการวิจยัเชิงปริมาณ โดยการวิจยัเชิงปริมาณเป็นการวิจยักึ่งทดลอง 
ใชวิ้ธีการวดัก่อน และหลงัการทดลอง กลุ่มตวัอยา่งคือผูติ้ดแอมเฟตามีนหญิงท่ีอยูใ่นระยะฟ้ืนฟู
สมรรถภาพ 32 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 16 คน กลุ่มทดลองจะไดรั้บการ
ปรึกษาทางจิตวิทยาแบบกลุ่มจ านวน 24 ชัว่โมงร่วมกบัการบ าบดัฟ้ืนฟูสมรรถภาพตามปกติ ส่วน
กลุ่มควบคุมจะไดรั้บใบความรู้และการบ าบดัฟ้ืนฟูสมรรถภาพของสถานบ าบดั ส่วนการวิจยัเชิง
คุณภาพใชก้ารศึกษาแบบรายกรณีดว้ยวิธีการสัมภาษณ์เชิงลึกถึงกระบวนการเกิดพลงัสุขภาพจิต  
ในกลุ่มทดลองจ านวน 4 คน ผลการวิจยัเชิงปริมาณพบวา่กลุ่มทดลองภายหลงัเขา้ร่วมกลุ่มมีพลงั
สุขภาพจิต เพิ่มขึ้นมากกวา่ก่อนเขา้กลุ่มและกลุ่มควบคุม  ส่วนผลการวิจยัเชิงคุณภาพพบวา่ผูติ้ด
แอมเฟตามีนหญิงท่ีเขา้ร่วมกลุ่มเกิดพลงัสุขภาพจิตใน 3 ประเด็นหลกั คือ ปัจจยัส่วนบุคคล ปัจจยั
ครอบครัว และปัจจยัชุมชน ซ่ึงแสดงถึงการใหก้ารปรึกษาทางจิตวิทยาแบบกลุ่มบูรณาการเนน้
หลกัการของซาเทียร์มาเป็นแนวคิด อาจเพิ่มพลงัสุขภาพจิตในผูติ้ดแอมเฟตามีนหญิงได ้
 เจนจิรา เกียรติสินทรัพย,์ สาริณี โต๊ะทอง และทานตะวนั แยม้บุญเรือง (2563) 
ท าการศึกษาเร่ือง การใชก้ารปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวซาเทียร์แบบกลุ่ม และแบบรายบุคคลต่อ 
ความสามารถในการจดัการความเครียดของนกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 ปีการศึกษา 2560 ท่ีมี
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ความเครียดสูง 32 คน  โดยท าการสุ่ม 4 กลุ่ม แบบโซโลมอน โดยใชโ้ปรแกรมการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวซาเทียร์แบบกลุ่ม และรายบุคคล ใชแ้บบประเมินความเครียดของสวนปรุงในการเก็บ
รวบรวมขอ้มูล และใชแ้บบประเมินความสามารถ ในการจดัการความเครียดท่ีปรับปรุงมาจาก แบบ
ประเมินความสามารถจดัการความเครียดของ Jalowiec ผลการศึกษา พบวา่ นกัศึกษาทั้ง 4 กลุ่ม
สามารถจดัการความเครียดไดไ้ม่แตกต่างกนั แสดงถึง รูปแบบของการใหก้ารปรึกษาและการ
ทดสอบก่อน และหลงัไม่มีผลต่อความสามารถในการจดัการกบัความเครียด ดงันั้น จึงเลือกใชก้าร
ใหก้ารปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวซาเทียร์แบบกลุ่มท่ีไม่ตอ้งมีการทดสอบ ก่อนรับการปรึกษา เพราะ
ใชเ้วลานอ้ยท่ีสุด ซ่ึงพบวา่การใหก้ารปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวซาเทียร์แบบกลุ่มท่ีไม่ตอ้งมีการ
ทดสอบก่อนรับการปรึกษาสามารถน าไปใชก้บันกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 ท่ีมีความเครียดระดบั  
สูงได ้
 ไพจิตร พุทธรอด และกนกวรรณ ศิลปกรรมพิเศษ (2564) ศึกษาผลของโปรแกรมบ าบดั
รายบุคคลโดยใชแ้นวคิดซาเทียร์ต่อภาวะซึมเศร้า ในผูสู้งอาย ุเป็นการวิจยักึ่งทดลองแบบ สองกลุ่ม 
โดยวดัก่อน และหลงัการทดลอง กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูสู้งอายท่ีุไดรั้บการวินิจฉยัจากแพทยว์า่เป็นโรค
ซึมเศร้ามารับบริการในโรงพยาบาลและสมคัรใจเขา้ร่วมโปรแกรมจ านวน 40 คน แบ่งเป็นกลุ่มละ 
20 คน ใชแ้บบวดัความเศร้าผูสู้งอายไุทย (TGDS) ในการเก็บขอ้มูลก่อน และหลงัเขา้โปรแกรม โดย
กลุ่มทดลองเขา้รับการบ าบดัตามแนวคิดซาเทียร์แบบรายบุคคลต่อเน่ืองกนั 4 สัปดาห์ๆ ละ 1 คร้ัง 
ใชเ้วลา 60 - 90 นาทีต่อคร้ัง ผลการวิจยัพบวา่ ค่าเฉล่ียของคะแนนซึมเศร้าในผูสู้งอายุหลงัเขา้ร่วม
โปรแกรมนอ้ยกวา่ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรม และนอ้ยกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญั  
 จากการศึกษางานวิจยัขา้งตน้สรุปไดว้า่  แมจ้ะไม่มีงานวิจยัเก่ียวกบัการโคช้โดยใช้ 
ซาเทียร์โมเดลแต่จากผลการวิจยัพบวา่การบ าบดัโดยใชซ้าเทียร์โมเดลมีประสิทธิภาพท่ีดี สามารถ
น าไปใชใ้นการลดปัญหาท่ีเกิดจากสภาวะต่าง ๆ ลงได ้เช่น ความเครียด ภาวะซึมเศร้า เป็นตน้ 
 ความหมายของการโค้ชแบบออนไลน์ 

 Waringa and Ribbers (2015) ไดก้ล่าวถึงความหมายของ ออนไลน์โคช้ช่ิง (Online 

coaching) หรือ E-coaching ว่าหมายถึง เป็นความร่วมมือในการพฒันาท่ีไม่ใช่ล าดบัชั้นระหวา่ง 

สองฝ่ายโดยแยกจากกนัดว้ยระยะทางทางภูมิศาสตร์ ซ่ึงกระบวนการเรียนรู้และการสะทอ้นกลบั

ด าเนินการโดยวิธีการทั้งแบบแอนะลอ็ก และเสมือน ซ่ึงการมีปฏิสัมพนัธ์แบบหน่ึงต่อหน่ึงแบบ

ทางไกลเป็นลกัษณะส าคญัของออนไลน์โคช้ช่ิง (Online coaching) ไม่มีการติดต่อกนัแบบ

เผชิญหนา้ ซ่ึงเป้าหมายของการมีปฏิสัมพนัธ์ทั้งสองรูปแบบ คือ เพื่อใหค้  าช้ีแนะเพื่อใหเ้กิดการ
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เปล่ียนแปลงพฤติกรรม มีความรู้ มีทกัษะ และความสามารถในการประยกุตใ์ชค้วามสามารถใหม่

ในชีวิตประจ าวนั  

 Kamphorst (2017) ใหค้วามหมายกบั ออนไลน์โคช้ช่ิงวา่ หมายถึง การฝึกสอนแบบ

ดิจิทลัและแบบอตัโนมติั พิสูจน์แลว้วา่ประสบความส าเร็จในหลายดา้น รวมถึงการส่งเสริม 

การออกก าลงักาย การปรับปรุงโภชนาการ และการรักษาภาวะซึมเศร้า และการนอนไม่หลบั 

นอกจากน้ี ออนไลน์โคช้ช่ิงยงัมีส่วนร่วมในการสนทนาเชิงรุกอยา่งต่อเน่ืองกบัผูรั้บบริการ เพื่อช่วย

ในการวางแผน และส่งเสริมเป้าหมายท่ีมีประสิทธิภาพโดยใชเ้ทคนิคการโนม้นา้วใจ 

 Hui (2015) (Hui, 2015 as cite in Burrous, 2021) ใหค้วามหมายของออนไลน์โคช้ช่ิงดงัน้ี 

ออนไลน์โคช้ช่ิง หมายถึง รูปแบบของการโคช้แบบออนไลน์ เป็นกระบวนการท่ีโคช้ และ

ผูรั้บบริการมีการส่ือสารผา่นเคร่ืองมืออิเลคโทรนิค เช่น อีเมล หอ้งสนทนา(ห้องแชท) การส่ง

ขอ้ความแบบโตต้อบทนัที (Instant messaging) Video conference และ social media 

 สรุปไดว้า่ ออนไลน์โคช้ช่ิง  เป็นการโคช้ท่ีเกิดขึ้นทางอินเทอร์เน็ตแบบทางไกล ไม่มีการ

ติดต่อกนัแบบเผชิญหนา้ สามารถท าไดผ้า่นการเช่ือต่อวิดีโอ หรือเสียง แต่ยงัคงไวซ่ึ้งสัมพนัธภาพ 

ท่ีดี โดยมีเป้าหมายเพื่อใหผู้รั้บการโคช้เกิดความเขา้ใจตนเอง คนอ่ืน และส่ิงแวดลอ้ม ส่งผลต่อ 

การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการปรับตวัในการใชชี้วิตไดอ้ยา่งเหมาะสม 

 รูปแบบของการโค้ชออนไลน์ 

 Burrous (2021) ไดก้ล่าวสรุปถึงรูปแบบของออนไลน์โคช้ช่ิงดงัน้ี E-coaching หรือท่ีรู้จกั

กนัดีในช่ือ ออนไลน์โคช้ช่ิง (Online coaching) นอกจากน้ียงัมีช่ือเรียกอีกหลายช่ือ เช่น Remote 

coaching, Web coaching, Cyber coaching, Digital coaching, I-coaching, Distance coaching and 

Virtual coaching. และมีช่ือเรียกตามประเภทของ Software ท่ีใช ้เช่น Chat coaching (ผ่านทาง

โปรแกรมแชท) Video coaching (ใช ้Webcam)  SMS coaching (ผา่น Text messages) และ Skype 

coaching (ผสมผสานระหวา่งเสียงจากอินเทอร์เน็ต (VIOP) และ Webcam) แต่มี 4  รูปแบบท่ีใช้

บ่อยในออนไลน์โคช้ช่ิง  คือ  การโคช้ทางโทรศพัท ์(Telephone coaching)  การโคช้ทางวิดีโอ 

(Video coaching)  แชทโคช้ช่ิง (Chat coaching) และ อีเมลโคช้ช่ิง (E-mail coaching) 

 ความส าคัญของการโค้ชแบบออนไลน์ 

 การโคช้แบบออนไลน์ หรือ E-coaching เป็นช่องทางใหม่ของการโคช้ท่ีก าลงัไดรั้บ

ความนิยมอยา่งรวดเร็ว (Burrous, 2021) กล่าวสรุปวา่การโคช้ไดพ้ฒันา และเติบโตมาในช่วงของ
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เทคโนโลย ีและวิทยาศาสตร์การโคช้ก็เติบโตขึ้นมาในช่วง 10 ปีท่ีผา่นมาน้ี ความจริงมีปัจจยัท่ีท าให้

การโคช้เกิดการเปล่ียนแปลง นัน่คือ ปัจจยัดา้นการเจริญเติบโตของรูปแบบการส่ือสารทาง

ออนไลน์ โดยมีการพฒันา Platforms ต่างๆ เช่น Microsoft Teams, Zoom and Google Hangout  

ท่ีสามารถท าใหบุ้คคลไดติ้ดต่อกนัดว้ยภาพ และเสียงท่ีมีคุณภาพสูง ประกอบกบัผลกระทบของ 

การแพร่ระบาดของเช้ือไวรัสโควิด-19 ระหวา่งช่วง ค.ศ.2020 – 2021 ท่ีท าใหเ้ห็นถึงการพฒันา 

Platform เหล่าน้ีไดเ้ขา้ถึงการยอมรับในระดบัสากล นอกจากน้ีในช่วง 10 ปีมาน้ีไดเ้ห็นถึงการ

เติบโตท่ีเกิดการเช่ือมโยงระหวา่งวิทยาศาสตร์ของ Positive psychology และ การโคช้ ท าใหผู้บ้  าบดั

มีความเขา้ใจในทฤษฎีและท าวิจยักนัอยา่งกวา้งขวาง ซ่ึงจากการเขา้ถึงงานวิจยัเหล่าน้ีเพิ่มขึ้น และ

สามารถหาไดจ้าก Open access journals เช่น ResearchGate, Sci-Hub, Google Scholar รวมทั้ง 

ผูบ้  าบดัสามารถเขา้ถึงฐานขอ้มูลจากหอ้งสมุดมหาวิทยาลยัต่างๆ รวมทั้งมีการพฒันาผลิตภณัฑ ์หรือ

ท่ีปลอดภยัส าหรับการใหบ้ริการทางสุขภาพจิตออนไลน์ และการเรียนทางออนไลน์ ในอนาคต 

การโคช้ทางออนไลน์ จะยิง่มีคนใชจ้ านวนมากซ่ึงจะท าให้ค่าบริการถูกลง มีหลายภาษา อยา่งไร 

ก็ตาม ณ ปัจจุบนัยงัพบปัญหาอุปสรรคในการเขา้ถึงการรับบริการทางดา้นสุขภาพ การรักษาและ

การปรึกษา รวมทั้งมีปัญหาเร่ืองค่าใชจ่้าย การเดินทาง การขาดงาน เวลาท่ีตอ้งสูญเสียไปจากภาระ

ผกูพนัของครอบครัว และการท างาน (Simpson, 2009 อา้งถึงใน กวินทิพย ์จนัทนิยม, 2562) ดงันั้น

การโคช้แบบออนไลน์จึงเหมาะสมกบัการแกไ้ขปัญหาท่ีเป็นปัจจยัดา้นการเขา้ถึงบริการ  

การเดินทาง ค่าใชจ่้าย  การขาดงาน และการสูญเสียเวลา ดงังานวิจยัท่ีกล่าวมาขา้งตน้   

 ประโยชน์ของการโค้ชแบบออนไลน์ 

 Kamphorst (2017) ไดก้ล่าว ถึงประโยชน์การโคช้แบบออนไลน์โดยสรุปไดด้งัน้ี 

 1.  การโคช้แบบออนไลน์มีความยดืหยุน่ ทั้งเร่ืองเวลา และสถานท่ี โคช้และผูรั้บการโคช้

สามารถเลือกเวลาท่ีเหมาะสมส าหรับการโคช้ 

 2.  การดูแลผูรั้บการโคช้หลงัการโคช้ ซ่ึงช่วงน้ีผูรั้บบริการตอ้งการใชเ้วลาท่ีค่อนขา้งยาว

เพื่อเปล่ียนจากความรู้ และการเรียนรู้ท่ีไดรั้บ เป็นการฝึกฝน ฝึกปฏิบติัเพื่อส่งผลต่อการปรับเปล่ียน

พฤติกรรม E-coaching software สามารถช่วยใหส่้งการเตือน หรือ เอกสารแบบฝึกหดัไดอ้ยา่ง

อตัโนมติั 

 3.  การจดัการการนดัหมาย และนดัพบ การโคช้แบบออนไลน์ไม่เหมือนกบัการพบกนั

ระหวา่งโคช้และผูรั้บการโคช้แบบพบกนัตวัต่อตวัหรือเผชิญหนา้กนัซ่ึงโดยปกติแลว้ผูรั้บการโคช้ 
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และโคช้ตอ้งเดินทางไปพบกนั มนัง่ายขึ้นมากดว้ยการพบกนัทางออนไลน์ การแชททางออนไลน์ 

และวิดีโอคอล 

 4.  กรณีท่ีตอ้งใชก้ารเขียนในการโคช้ การเขียนมีความสัมพนัธ์กบัการพฒันาการรู้สึกตวั 

การประเมินตนเอง การมองโลกในแง่ดี ความภูมิใจในตนเอง และความรู้สึกวา่ควบคุมได ้และช่วย

ในกระบวนการให้เกิดสัมพนัธภาพท่ีดี 

 5.  การโคช้ออนไลน์ช่วยเพิ่มการติดต่อ และการมีส่วนร่วมของผูรั้บการโคช้ โคช้ และ

ผูรั้บการโคช้ สามารถพบกนัไดอ้ยา่งสม ่าเสมอมากขึ้น และการส่ือสารสามารถช่วยลดช่องวา่ง 

ท่ีเกิดขึ้นระหวา่งวนัช่วงท่ียงัไม่ถึงเวลานดั 

 6.  การเพิ่มการติดต่อส่ือสารสามารถช่วยแบ่งเป้าหมายใหญ่ๆใหเ้ลก็ลงเพื่อใหผู้รั้บ 

การโคช้มีโอกาสประสบความส าเร็จ 

 7.  การโคช้ออนไลน์สามารถเกิดขึ้นไดท่ี้ไหนก็ตาม รวมทั้งระหวา่งการท างาน พบปะ

ครอบครัว หรือระหวา่งก าลงัเรียนอยู ่การโคช้สามารถช่วยใหผู้รั้บการโคช้อยูใ่นสถานการณ์จริง 

หรือส่ิงแวดลอ้มจริงในชีวิตซ่ึงอาจมีความทา้ทายเกิดขึ้นระหวา่งนั้นจะไดส้ามารถน าสถานการณ์

นั้นเขา้มาอยูใ่นการโคช้เพื่อไดมี้โอกาสไดฝึ้กในชีวิตจริง 

 8.  โคช้สามารถปรึกษากบับุคคลท่ี 3 ผูเ้ช่ียวชาญส าหรับการเพิ่มความเช่ียวชาญ โดย

ไม่ใหเ้กิดการรบกวนในชัว่โมงการโคช้ 

 9.  การบนัทึกสามารถท าไดง้่าย ทั้งโคช้ และผูรั้บการโคช้สามารถส่งและรับการบา้น

หรือการประเมินความกา้วหนา้กนัไดทุ้กวนั โดยยงัรักษาใหอ้ยูใ่นประเด็นเดิม และเร่ืองเดิม รวมทั้ง

สามารถท่ีจะเห็นค าตอบหลงัจากสะทอ้นคิด และเรียนรู้ 

 10.  ผูรั้บการโคช้รู้สึกวา่อยูใ่นการควบคุมของตนเอง เพราะสามารถท่ีจะเลือกไดว้า่จะท า

การบา้นใหเ้สร็จตอนไหน ซ่ึงจะยิง่ช่วยใหผู้รั้บการโคช้มีส่วนร่วมในกระบวนการเพราะรู้สึกไดว้า่

ไดรั้บประโยชน์ และเกิดแรงจูงใจ 

 Burrous (2021) ไดศึ้กษาขอ้ดีและขอ้เสียของการโคช้แบบออนไลน์เม่ือเปรียบเทียบกบั

การโคช้แบบตวัต่อตวั (Face to face) งานวิจยัใชว้ิธีการของ Qualitative methods โดยผูเ้ขา้ร่วมการ

วิจยัมีอาชีพเป็นโคช้ท่ีมีอายมุากกวา่ 18 ปีขึ้นไป จ านวน 239 คน ตอบแบบสอบถามจ านวน 12 ขอ้

โดยใชเ้วลา 30 – 45 นาที จากผลการวิจยัพบวา่ การใชก้ารโคช้ออนไลน์ และแบบตวัต่อตวัให้

ผลลพัธ์ของการโคช้ไม่ต่างกนั โคช้มีทศันคติท่ีดีต่อการโคช้ออนไลน์ในแง่ท่ีช่วยใหส้ะดวกมากขึ้น
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ในการท างาน สามารถสนบัสนุนการใหท้ างานสะดวกในแง่ระยะทาง และปัจจยัทางภูมิศาสตร์    

เอ้ือใหผู้รั้บบริการเขา้ถึงบริการไดโ้ดยง่าย โคช้บางคนสามารถใหก้ารโคช้กบัผูรั้บบริการนานาชาติ  

การโคช้แบบออนไลน์สนบัสนุนใหโ้คช้มีสมาธิ และเปิดเผยมากขึ้นขณะท าการโคช้  สามารถสร้าง

สัมพนัธภาพท่ีดีใหเ้กิดขึ้นไดร้ะหวา่งผูรั้บบริการ เพราะไม่ตอ้งกงัวลเร่ืองของการจดระหวา่ง 

การโคช้ สามารถบนัทึกได ้ ท าใหส้ามารถฟังไดอ้ยา่งลึกซ้ึงเพื่อช่วยใหผู้รั้บบริการเกิดความ

ตระหนกัรู้มากขึ้น ในโคช้บางคนตอ้งการท่ีจะพบกบัผูรั้บบริการก่อนแบบตวัต่อตวั 1 – 2 คร้ัง 

ก่อนท่ีจะพบแบบออนไลน์เพื่อสร้างความสัมพนัธ์ท่ีดีมากยิง่ขึ้นก่อนท่ีจะนดัพบกนัทางออนไลน์

เพราะจะไดส้ามารถมองตา และสามารถสร้างสัมพนัธภาพไดอ้ยา่งแขง็แรงมากขึ้น 

 ขอ้ดีของการโคช้แบบออนไลน์เม่ือเปรียบเทียบการโคช้แบบตวัต่อตวั จากมุมมองของ

โคช้คือ  ผูรั้บบริการสะดวกสบาย มีความยดืหยุน่ในการนดัหมายเวลา และสถานท่ี ผูรั้บบริการ

สามารถอยูท่ี่บา้นก็รับบริการการโคช้ได ้และผูรั้บบริการจ่ายค่าบริการนอ้ยกวา่แบบพบตวัต่อตวั 

เพราะไม่ตอ้งจ่ายค่าเดินทาง หรือค่าต่างๆเช่น ค่า Staff ค่ากาแฟ และค่าพื้นท่ีของการโคช้ อยา่งไร   

ก็ตามการโคช้แบบออนไลน์ก็มีขอ้เสียดว้ยเช่นกนั จากการวิจยัน้ีพบวา่  

 ขอ้เสียของการโคช้แบบออนไลน์  คือ  ความไม่เสถียรของการเช่ือมต่ออินเตอร์เน็ต และ

ความไม่เสถียรของ Platform ท าใหส่้งผลต่อคุณภาพของภาพ และเสียงของการสนทนา บางคร้ัง

ตอ้งยติุการโคช้ก่อนหมดเวลา อีกประการหน่ึงคือ การโคช้แบบออนไลน์ท าใหก้ารมีส่วนร่วมของ

โคช้ และผูรั้บบริการลดนอ้ยลงเน่ืองจากถูกเบ่ียงเบนความสนใจไดง้่ายจากส่ิงแวดลอ้มรอบตวัทั้ง

ดา้นตวัโคช้เอง และผูรั้บบริการ เช่น เสียงรบกวนจากภายนอก โทรศพัท ์อีเมล เสียงจากคนใน

ครอบครัว เป็นตน้ ซ่ึงปัญหาเหล่าน้ีสามารถพยายามท่ีจะแกไ้ขได ้

 สรุปไดว้า่ การโคช้แบบออนไลน์มีทั้งขอ้ดี และขอ้เสีย ซ่ึงขอ้เสียท่ีเกิดขึ้นสามารถท าการ

แกไ้ขได ้อยา่งไรก็ตามจากผลการวิจยัพบวา่  ผลของการโคช้แบบออนไลน์ไม่แตกต่างจากการโคช้

แบบตวัต่อตวั หรือแบบเผชิญหนา้ Shiller (2009) ไดก้ล่าวไวว้า่การใชวิ้ดีโอคอลสามารถเพิ่มการ

เขา้ถึงบริการดา้นสุขภาพจิตใหแ้ก่บุคคลท่ีดอ้ยโอกาสในสังคม และคนท่ีเขา้ถึงบริการไดย้าก 

รวมทั้งผูท่ี้อยูใ่นพื้นท่ีห่างไกล นอกจากน้ีวิดีโอคอลยงัเหน่ียวน าใหใ้ชป้ระสาทสัมผสัท่ีหลากหลาย 

เช่น ท าใหเ้ห็นถึงภาษากาย พฤติกรรมท่ีแสดงออก การออกเสียงท่ีไม่ใช่ภาษาพูด ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีเป็น

ขอ้มูลท่ีมีคุณค่าท่ีจะท าใหเ้กิดความเขา้ใจเก่ียวกบัผูรั้บบริการ ดงันั้นในงานวิจยัคร้ังน้ีผูวิ้จยัเลือกใช้

การโคช้ออนไลน์แบบใชว้ิดีโอคอล  
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 โปรแกรมท่ีน ามาประยุกต์ใช้วิดีโอคอล 

 ผูว้ิจยัไดศึ้กษาและหาขอ้มูลเก่ียวกบัโปรแกรมไลน์ (Line Application) ท่ีจะน ามา

ประยกุตใ์ชใ้นการโคช้แบบออนไลน์ในคร้ังน้ี ซ่ึงในโปรแกรมไลน์มีบริการการส่ือสารในรูปแบบ

ของวิดีโอไลน์มีทต้ิง (Line meeting) ซ่ึงมีรายละเอียดดงัน้ี 

 โปรแกรมไลน์ เป็น แอปพลิเคชัน่หน่ึงท่ีใชใ้นการติดต่อส่ือสารโดยการใชก้ารส่ง

ขอ้ความ ส่งขอ้ความเสียง  พูดคุยแบบเห็นหนา้โดยใชวิ้ดีโอคอล หรือ ไลน์มีทต้ิง กบัอีกบุคคลหน่ึง 

หรือ กบักลุ่มบุคคลโดยผานการเช่ือมต่อสัญญาณอินเตอร์เน็ต3G, 4G และ 5G โดยไม่เสียค่าใชจ่้าย 

สามารถใชท้ั้งภายในประเทศ และต่างประเทศ ใชง้านไดท้ั้งกบัระบบ iOS, Android Windows 

Phone รวมทั้ง PC (Windows/Mac OS)  

 บริษทั NHN Japan ไดร่้วมมือกบับริษทั Naver Japan Corporation และ บริษทั Livedoor 

ร่วมกนัพฒันาไลน์ขึ้นมา เม่ือปี พ.ศ.2554 โดยไดส้ร้างให้มีรูปแบบท่ีสามารถเป็นแอพพลิเคชัน่ท่ีท า

ไดห้ลากหลาย ใชไ้ดท้ั้งการแชท การติดต่อส่ือสาร ส่งรูปภาพ VDO ส่งสติกเกอร์ไลน์ท่ีแสดงถึง

ความรู้สึก และอารมณ์ต่างๆ ท าใหเ้ขา้ถึงคนหลากหลายกลุ่มวยั ผูค้นจากหลายประเทศทัว่โลกนิยม

ใชไ้ลน์กนัมาก โดย มีจ านวนสูงสุดของผูเ้ขา้ใชง้าน 600,000 คนต่อวนั (นบัถึงวนัท่ี 16 ธนัวาคม 

2555) ในปี พ.ศ.2555 ไดรั้บรางวลั iTunes ยอดเยีย่ม ประเภทฟรีแอพลิเคชัน่ ของประเทศญ่ีปุ่ น และ

รางวลัดีไซน์ดีเยีย่มเหรียญทอง ในปี พ.ศ.2566 ไดรั้บรางวลั iF ดีไซน์ ประเภทส่ือโฆษณา และ

รางวลัอ่ืน ๆ อีกมากมาย รวมทั้งสต๊ิกเกอร์ไลน์ยงัไดรั้บความอนัดบัของนิยมจากทัว่โลก และมียอด

ดาวน์โหลดสูงถึง 100 ลา้นคร้ัง 

 แอพพลิเคชัน่ไลน์ (LINE) มีลกัษณะเฉพาะท่ีท าใหผู้บ้ริโภคใชบ้ริการเป็นจ านวนมาก 

โดยสามารถสรุปประเด็นส าคญัหลกัๆ หลายประการ ดงัน้ี คือ LINE เป็นแอพพลิเคชัน่ท่ีสามารถ

ส่ือสารสองทางได ้ผูใ้ชส้ามารถส่งขอ้ความ รูปภาพ เอกสาร หรือขอ้มูลข่าวสารระหวา่งกนัไดท้นัที

และไดรั้บการตอบกลบัโดยตรง ท าใหก้ารส่ือสารมีประสิทธิภาพมากขึ้น นอกจากน้ี LINE ยงั

สามารถสร้างกลุ่มการส่ือสารเฉพาะกลุ่มคนท่ีมีความเก่ียวขอ้งกนั ท าใหก้ารเช่ือมต่อ และการ

ส่ือสารภายในกลุ่มมีประสิทธิภาพมากขึ้น และสามารถเลือกกลุ่มเป้าหมายไดอ้ยา่งเฉพาะเจาะจง

ตามพฤติกรรม และความสนใจของกลุ่มเป้าหมายนอกจากน้ี LINE ยงัมีความสามารถในการส่ือสาร

ไดต้ลอดเวลาไม่จ ากดัช่วงเวลา และระยะเวลา รวมถึงการส่งรูปแบบสารไดห้ลากหลาย เช่น 

ขอ้ความ รูปภาพ โปสเตอร์ การส่งลิงค ์แอพพลิเคชนั โลโก ้คลิปวิดีโอ รายการสินคา้ สต๊ิกเกอร์ 
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ตราสินคา้ และขอ้ความเสียง ผูใ้ชส้ามารถเลือกปิดกั้นการสนทนาไดเ้ม่ือไม่ตอ้งการรับสาร หรือเม่ือ

ขอ้ความนั้นรบกวน อีกทั้งยงัสามารถสนทนาดว้ยเสียงผา่น Voice call โดยไม่เสียค่าบริการ และมี

สต๊ิกเกอร์รูปแบบการ์ตูนท่ีช่วยเพิ่มความชดัเจนในการส่ือสารแทนอารมณ์และความรู้สึก รวมถึง

การส่งแฟ้มงานเอกสารในรูปแบบของนามสกุลไฟลต์่างๆ เช่น .pdf, .ppt, .doc, .jpeg ท าใหก้าร

ส่ือสารมีสีสัน และชีวิตชีวามากขึ้น (ศุภศิลป์ กุลจิตตเ์จือวงศ,์ 2556) 

 จากลกัษณะของแอพพลิเคชัน่ไลน์ท่ีไดก้ล่าวมาขา้งตน้ผูวิ้จยัจึงไดเ้ลือกใชไ้ลน์แอปพลิ- 

เคชนัเป็นเคร่ืองมือในการส่ือสารส าหรับการโคช้แบบออนไลน์ระหวา่งผูว้ิจยั และผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั 

 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกบัการโค้ช และการโค้ชออนไลน์ 

 Poepsel (2011) ไดท้ าการวิจยัเร่ืองผลกระทบของโปรแกรมการโคช้ออนไลน์ต่อความ

มุ่งมัน่ในเป้าหมาย ความเป็นอยูท่ี่ดี และระดบัของความหวงั โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อวดัผลของ

โปรแกรมการโคช้แบบออนไลน์ในดา้นความมุ่งมัน่ในเป้าหมาย ความเป็นอยูท่ี่ดี และระดบัของ

ความหวงั การวิจยัน้ีไดอ้อกแบบโดยมีการประเมินหลงัจากใหโ้ปรแกรม ผูว้ิจยัใช ้Random 

assignment แลว้แบ่งผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัเป็น 2 กลุ่มเพื่อเปรียบเทียบกนั ผูว้ิจยัคดัเขา้กลุ่มตวัอยา่งจาก

ผูใ้หญ่ท่ีใชอิ้นเตอร์เน็ตในประเทศสหรัฐอเมริกาโดยขอความร่วมมือจากเจา้ของ Website เพื่อ 

รับสมคัร ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัจะถูกสุ่มเป็นกลุ่มควบคุมท่ีอยูใ่น Waitlist และกลุ่มทดลอง และกลุ่ม

ทดลองจะไดรั้บโปรแกรมการโคช้แบบออนไลน์จ านวน 8 สัปดาห์โดยโคช้ท่ีมีประสบการณ์ใน 

การโคช้มามากกวา่  5  ปี เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการประเมินคือ Goal attainment questionnaire, The 

Satisfaction with Life Scale, และ State Hope Scale วิเคราะห์ขอ้มูลโดยใช ้One-Way MANOVA 

with associated post-hoc tests ผลการวิจยัพบวา่ Post-hoc univariate test ของความมุ่งมัน่ใน

เป้าหมาย และความเป็นอยูท่ี่ดี อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ส่วน A post-hoc univariate test ของ

ความหวงัไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ 

 David, Capris and Jarda (2017) ท าการศึกษาเร่ืองการโคช้ออนไลน์ของกลยทุธ์การ

ก ากบัอารมณ์ส าหรับบิดามารดา: ผลของ Online rational positive parenting program และ แนวทาง

ในการปรับความโนม้เอียงของสมาธิ โดยผูว้ิจยัไดท้ างานวิจยั 2 งานวิจยั งานวิจยัท่ี 1 เพื่อศึกษาผล

ของโปรแกรม Bias Modification (ABM) ต่อบิดามารดา เพื่อเปรียบเทียบผลกบั การวิจยัท่ี 2 ท่ีท า

เพื่อศึกษาผลของ The rational positive parenting program online version (rPPP) โดยผูเ้ขา้ร่วม

งานวิจยัเป็นบิดามารดาท่ีมีบุตรอาย ุ2 – 12 ปี โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่มคือกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 
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ท่ีเป็น Waitlist ผลการวิจยัออกมาในทางบวก คือ บิดามารดารู้สึกพึงพอใจและมีปฏิสัมพนัธ์เชิงบวก

กบัเด็ก และดา้นความเขม้แข็งของเด็ก ส่วนในการศึกษาท่ี 2 ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัเป็นบิดามารดา

จ านวน 53 คนแบ่งเป็น 2 กลุ่มเช่นกนั โดยกลุ่มหน่ึงไดรั้บ rPPP อีกกลุ่มหน่ึงไดรั้บ rPPP+ABM 

ผลการวิจยัพบวา่หลงัจากไดรั้บ Intervention บิดามารดารายงานวา่ การไดรั้บการอบรม ABM 

สามารถกระตุน้ผลของ rPPP ในดา้นความเขม้แขง็ของเด็ก  
 Hughes (2017) ไดศึ้กษาเร่ือง Coaching parents of children with ADHD : a Western 
Australian Study โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อส ารวจผลของการโคช้มารดาเด็กสมาธิสั้นโดยการใช ้
Descriptive case study methodology วตัถุประสงคข์อ้ท่ี 2 คือ ประเมินการลดลงของความเครียด
ของมารดาท่ีมีต่อการท าการบา้นของเด็ก โดยมีการจดัอบรมเชิงปฏิบติัการท่ีเก่ียวกบัการแกไ้ข
ปัญหาในการท าการบา้น มารดาท่ีเขา้ร่วมอบรมจ านวน 10 คนไดรั้บการโคช้ และส่วนมารดาอีก  
5 คน ไดรั้บการโคช้ภายหลงัจากท่ีมารดากลุ่มแรกไดรั้บการสัมภาษณ์หลงัการโคช้ การวิจยัน้ีใช้
แบบประเมิน Parent stress index (PSI) and Homework Problem Checklist (HPC) หลงั 
Intervention เน้ือหาในการสัมภาษณ์เก่ียวกบั Mindfulness in parenting, Changed parental 
cognitions, Awareness of parenting styles, Improved parent – child relationships, Impacts on the 
wider family, and Improved self-efficacy ผลจากการวิจยัพบวา่คะแนน PSI ในมารดาต ่าลงหลงัจาก
ไดรั้บ Intervention ขณะท่ี HPC มีคะแนนเพิ่มขึ้น แสดงถึงการโคช้มารดาใหผ้ลในทางบวก รวมทั้ง
ลดความเครียด และเพิ่มความรู้สึกวา่ตนเองมีประสิทธิภาพ และเป็นแม่ท่ีมีสติควบคุมตนเองได ้ 
 จากผลการวิจยัดงักล่าวมาขา้งตน้แสดงถึงการใชก้ารโคช้หรือการโคช้ออนไลน์ส่งผล
ดา้นบวกต่อกลุ่มเป้าหมายท่ีเป็นผูใ้หญ่ บิดามารดาของเด็ก รวมถึงมารดาของเด็กสมาธิสั้น โดยมีผล
ท าใหค้วามเครียดลดลง มองตนเองทางดา้นบวก รวมทั้งมีการควบคุมตนเองไดดี้ขึ้น 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกีย่วข้องกบัมารดาเด็กสมาธิส้ัน 
 จากการศึกษาคน้ควา้เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัมารดาเด็กสมาธิสั้น สามารถสรุป
รายละเอียดดงัหัวขอ้ต่อไปน้ี 
 ความหมายของโรคสมาธิส้ัน และสาเหตุของการเกดิโรคสมาธิส้ัน 
 โรคสมาธิสั้น (Attention-deficit/hyperactivity disorder) หรือ ADHD เป็นความผิดปกติ
ทางดา้นพฤติกรรม ซ่ึงจดัอยูใ่นกลุ่มความผิดปกติทางดา้นพฤติกรรม และความผิดปกติของ
พฒันาการระบบประสาท  มีอาการส าคญั  2 กลุ่มอาการ คือ กลุ่มอาการขาดสมาธิ (Inattention) และ
กลุ่มอาการไม่น่ิง/หุนหนัพลนัแล่น (Hyper-activity/impulsivity) ซ่ึงอาการดงักล่าวส่งผลกระทบต่อ
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พฤติกรรม อารมณ์ การเรียน การเขา้สังคมกบัผูอ่ื้น ทกัษะการแกไ้ขปัญหา และการปรับตวัของเด็ก
สมาธิสั้น จากการทบทวนวรรณกรรม พบผูท่ี้ใหค้วามหมายของโรคสมาธิสั้นไว ้ดงัต่อไปน้ี   
 วินดัดา ปิยะศิลป์ และพนม เกตุมาน (2550) ใหค้วามหมายวา่ โรคสมาธิสั้นเป็นโรคท่ีพบ
บ่อยท่ีสุดใน กลุ่มเด็กวยัเรียน มีอาการท่ีส าคญั 3 อยา่ง คือ สมาธิสั้น ซุกซนอยูไ่ม่น่ิง (Hyperactivity) 
และยบัย ั้งตวัเองไดล้ าบาก (Impulsivity) จากอาการท่ีปรากฏในระยะเวลายาวนานในชีวิตของเด็ก 
จะส่งผลกระทบต่อการพฒันาบุคลิกภาพ มีปัญหาการเรียน การเขา้สังคม และการปรับตวั  
 พรทิพย ์วชิรดิลก และคณะ (2555) ใหค้วามหมายวา่ โรคสมาธิสั้นเป็นอาการท่ีเกิดจาก
ความผิดปกติของสมองซ่ึงมีผลกระทบต่อพฤติกรรม อารมณ์ การเรียน การท างาน หรือการ 
เขา้สังคม กบัผูอ่ื้นอยา่งชดัเจน กลุ่มอาการน้ีประกอบดว้ย สมาธิสั้น อยูไ่ม่น่ิง และอาการหุนหัน     
พลนัแล่น 
 ชาญวิทย ์พรนภดล (2558) ใหค้วามหมายวา่ โรคสมาธิสั้น คือ กลุ่มอาการท่ีเกิดขึ้น ตั้งแต่
วยัเด็ก ท่ีเกิดจากความผิดปกติของสมองซ่ึงมีผลกระทบต่อพฤติกรรม อารมณ์ การเรียน และการเขา้
สังคมกบัผูอ่ื้นของเด็ก กลุ่มอาการน้ีประกอบดว้ยอาการขาดสมาธิ (Attention deficit) อาการหุนหัน 
พลนัแล่น วูว่าม อาการซน อยูไ่ม่น่ิง 
 วีระศกัด์ิ ชลไชยะ (2559) ใหค้วามหมาย โรคซนหรือสมาธิสั้นวา่เป็นโรคท่ีเด็กหรือ 
วยัรุ่นมีพฤติกรรมสมาธิสั้น ซุกซนอยูไ่ม่น่ิง และหุนหนัพลนัแล่น มากกวา่เด็กหรือวยัรุ่นปกติท่ีอยู่
ในวยัเดียวกนัจนท าใหเ้กิดปัญหาต่างๆ ทั้งท่ีบา้น โรงเรียน และสถานท่ีอ่ืนๆ  
 จากความหมายของเด็กโรคสมาธิสั้นท่ีกล่าวมาขา้งตน้สรุปไดว้า่ โรคสมาธิสั้น หมายถึง 
อาการท่ีมีสาเหตุจากความผิดปกติของสมองท่ีเร่ิมมีอาการตั้งแต่เด็ก ส่งผลกระทบต่อ อารมณ์ 
พฤติกรรม การเรียน การท างาน การปรับตวั และการใชชี้วิตตามปกติ โดยมีอาการหลกัคือ  
สมาธิสั้น อยูไ่ม่น่ิง และอาการหุนหันพลนัแล่น 
 สาเหตุของโรคสมาธิส้ัน 
 ยงัไม่ทราบวา่ท่ีแทจ้ริงแลว้โรคสมาธิสั้นเกิดจากอะไร จากงานวิจยัท าใหเ้ช่ือไดว้า่ 
น่าจะเกิดจากหลายสาเหตุ เป็นปฏิสัมพนัธ์ท่ีมากกวา่ 1 สาเหตุ ซ่ึงแบ่งไดเ้ป็น  3 กลุ่ม คือ 
 1.  พนัธุกรรม  มีการศึกษาในคู่แฝดท่ีเกิดจากไข่ใบเดียว พบสมาธิสั้นร้อยละ 51 และ 
ในคู่แฝดท่ีเกิดจากไข่คนละใบ พบร้อยละ 33 พี่ชายหรือนอ้งชายของผูป่้วยสมาธิสั้น มีโอกาสเป็น
โรคสูงกวา่คนทัว่ไปถึง  5 เท่า ในปัจจุบนัปัจจยัดา้นพนัธุกรรมท่ีน่าจะเก่ียวขอ้งกบัยนีมากกวา่ 10 
ต าแหน่ง โดยผูป่้วยแต่ละคนอาจมีความผิดปกติของยีนต าแหน่งท่ีแตกต่างกนั ไดแ้ก่ Dopamine 4 
และ 5 Receptor gene, Dopamine transporter gene, Dopamine beta-hydroxylase gene, และ 
Serotonin transporter gene 8 (Faraone, 2005 อา้งถึงใน วิฐารณ บุญสิทธิ, 2555) นอกจากน้ี 



 54 

มีการศึกษาถึงอุบติัการณ์ของโรคสมาธิสั้น ในบิดา มารดาเด็กท่ีไดรั้บการวินิจฉยัวา่เป็นสมาธิสั้น 
จ านวน 79 คน พบมารดาของเด็กสมาธิสั้น มีอาการสมาธิสั้น ถึงร้อยละ 41.3 และร้อยละ 51 ในบิดา 
(Strack et al., 2016)  
 2.  ปัจจัยด้านชีวภาพ พบวา่พยาธิสภาพสมอง frontal lobe ท างานผิดปกติ พบ Focal 
cerebral hypofusion ของ striatum และ Hyperfusion ของ Sensorimotor area บริเวณ Corpus 
callosum มีขนาดเลก็กวา่ปกติ และมี Cerebral glucose metabolism ในบริเวณ Promotor cortex และ 
Superior prefrontal cortex นอ้ยกวา่ปกติ นอกจากน้ียงัพบวา่สมองส่วนหนา้ของเด็กสมาธิสั้นมีวงจร
ประสาทเช่ือมโยงสมองส่วนหนา้กบัเปลือกสมอง ส่วนใกลเ้คียงกบั Cingula-frontal-parietal 
network นอ้ยกวา่ปกติ วงจรประสาทน้ีมีหนา้ท่ีส าคญัเก่ียวกบั Cognitive/attention network ท างาน
นอ้ยกวา่ปกติ วงจรประสาทน้ีมีหนา้ท่ีเก่ียวกบั Cognitive/attention networks and 
Reward/Feedback-based procession systems และสมองของเด็กสมาธิสั้นมีขอ้จ ากดั หรือมีความ 
ไม่คล่องตวัในการท างานท่ีตอ้งเช่ือมโยงกบัสมองส่วนอ่ืนๆ โดยเฉพาะในการท างานท่ีซบัซอ้น  
ตอ้งใชส้มองหลายๆส่วน (นวลจนัทร์ จุฑาภกัดีกุล, 2557 อา้งถึงใน อาภรณ์ ดวงรัตน์, 2561)  
ส่วน Neurotransmitters พบว่า Dopamine และ Norepinephrine turnover อยูใ่นระดบัต ่ากวา่เกณฑ ์
นอกจากความบกพร่องของหนา้ท่ีของสมองแลว้ โรคสมาธิสั้นยงัมีสาเหตุจากคล่ืนไฟฟ้าสมอง
ผิดปกติอีกดว้ย ซ่ึงจากการศึกษาความบกพร่องดา้นความตั้งใจจดจ่อของเด็กท่ีเป็นโรคสมาธิสั้น 
ดว้ยการตรวจคล่ืนไฟฟ้าสมองดว้ย EEG พบวา่ พบคลื่นเธตา้ (Theta wave) ซ่ึงเป็นคล่ืนไฟฟ้าสมอง
ท่ีมีความถี่อยูใ่นช่วง 4 – 8 เฮิรตซ์ ในบริเวณสมองส่วน Frontal lobe ซ่ึงตรวจขณะพกั และไม่ไดง้่วง 
และไม่ควรจะพบในเด็กโต จึงเป็นขอ้บ่งช้ีวา่ สมองมีพฒันาการท่ีล่าชา้ (วรสิทธ์ิ ศิริพรพาณิชย,์ 
2556)  
 3.  ปัจจัยทางสังคม และส่ิงแวดล้อม การเล้ียงดู และสภาพแวดลอ้มภายในบา้นท่ีไม่
เหมาะสม ปัญหาทางดา้นจิตใจของบิดามารดา หรือผูดู้แลเด็ก ไม่ไดเ้ป็นสาเหตุท่ีท าให้เกิดอาการ
โดยตรง แต่จะท าใหเ้ด็กท่ีป่วยเป็นโรคสมาธิสั้นมีแนวโนม้ท่ีจะแสดงอาการออกมาเด่นชดั และ
รุนแรงขึ้น (ชาญวิทย ์พรนภดล, 2545) ซ่ึงส่งผลกระทบ และก่อใหเ้กิดปัญหาทางดา้นจิตใจ อารมณ์ 
สังคม การปรับตวัทั้งกบัตวัเด็กเอง บิดา มารดา หรือผูดู้แลไดม้ากกวา่ตวัโรคสมาธิสั้นเอง 
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 เกณฑ์การวินิจฉัยโรคสมาธิส้ัน 
 เกณฑก์ารวินิจฉยัโรคสมาธิสั้น ท่ีอา้งอิงตามคู่มือการวินิจฉยั และสถิติส าหรับความ
ผิดปกติทางจิตเวช (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorder Fifth Edition: DSM-5) 
(American Psychiatric Association, 2013) ดงัน้ี  
 1.  ผูป่้วยมีอาการขาดสมาธิ และ/หรือ อยูไ่ม่น่ิง/หุนหนัพลนัแล่นอยูต่ลอด และรบกวน
การท าหนา้ท่ีหรือพฒันาการ ดงัลกัษณะขอ้ (1) และ/หรือ (2)  
 (1)  อาการขาดสมาธิ ผูป่้วยตอ้งมีอาการต่อไปน้ีตั้งแต่ 6 ขอ้ขึ้นไป นานมากกวา่  
6 เดือน ถึงระดบัท่ีไม่สอดคลอ้งกบัระดบัพฒันาการ และมีผลกระทบดา้นลบโดยตรงต่อกิจกรรม
ทางดา้นสังคม และการศึกษา/การท างาน  
 หมายเหตุ: ส าหรับวยัรุ่นตอนปลายและผูใ้หญ่ (อาย ุ17 ปีขึ้นไป) มีอาการต่อไปน้ี
มากกวา่ 5 ขอ้ขึ้นไป  
 (1.1) ไม่สามารถจดจ่อกบัรายละเอียดหรือเลินเล่อในกิจกรรมท่ีโรงเรียน           
การท างาน หรือกิจกรรมอ่ืน  
 (1.2) มกัมีความล าบากในการคงสมาธิในการท าการงานหรือเล่น  
 (1.3) มกัดูเหมือนไม่ไดฟั้งส่ิงท่ีคนอ่ืนพูดกบัตนอยู ่ 
 (1.4) มกัไม่ท าตามค าสั่ง งานท่ีโรงเรียน งานบา้น หรือหนา้ท่ีในท่ีท างาน ไม่ครบ 
 (1.5) มกัมีความล าบากในการจดัระบบงานหรือกิจกรรม  
 (1.6) มกัเล่ียง ไม่ชอบ หรือลงัเลท่ีจะร่วมในงานท่ีตอ้งการความใส่ใจพยายาม 
 (1.7) มกัท าของท่ีจ าเป็นต่องานหรือกิจกรรมหาย  
 (1.8) มกัวอกแวกจากส่ิงเร้าภายนอกไดง้่าย (ในวยัรุ่นและผูใ้หญ่อาจรวมถึง       
การคิดเร่ืองท่ีไม่เก่ียวขอ้ง)  
 (1.9) มกัหลงลืมงานประจ าวนั  
 (2)  อาการอยูไ่ม่น่ิง/หุนหันพลนัแล่น ผูป่้วยตอ้งมีอาการต่อไปน้ีตั้งแต่ 6 ขอ้ ขึ้นไป 
นานมากกวา่ 6 เดือน และถึงระดบัท่ีไม่สอดคลอ้งกบัระดบัพฒันาการและผลกระทบดา้นลบ
โดยตรง ต่อกิจกรรมทางดา้นสังคม และการศึกษา/การท างาน  
 หมายเหตุ: ส าหรับวยัรุ่นตอนปลายและผูใ้หญ่ (อาย ุ17 ปีขึ้นไป) มีอาการต่อไปน้ีมี
มากกวา่ 5 ขอ้ขึ้นไป  
 (2.1) มือ เทา้ มกัหยกุหยกิ นัง่ไม่ติดเกา้อ้ี  
 (2.2) มกัลุกจากท่ีนัง่ในหอ้งเรียนหรือสถานการณ์อ่ืนท่ีตอ้งนัง่ท่ี  
 (2.3)  มกัว่ิง หรือปีนป่ายอยา่งมาก โดยไม่เหมาะสมกบักาลเทศะ (ในวยัรุ่น หรือ 
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ผูใ้หญ่ อาจมีเพียงรู้สึกอยูน่ิ่งไม่ได)้  
 (2.4) มกั “พร้อมท่ีจะขยบั” หรือท าเหมือน “ติดเคร่ืองยนต”์  
 (2.5) มกัพูดมากเกินควร  
 (2.6) มกัชิงตอบค าถามก่อนจะถามจบ  
 (2.7) มกัล าบากท่ีจะรอตามล าดบั  
 (2.8) มกัขดัหรือแทรกขึ้น  
 2.  อาการขาดสมาธิ หรืออาการอยูไ่ม่น่ิง/หุนหันพลนัแล่น หลายๆ อาการเร่ิม เกิดขึ้น
ก่อนอาย ุ12 ปี  
 3.  อาการขาดสมาธิ หรืออาการอยูไ่ม่น่ิง/หุนพลนัแล่น หลายๆ อาการเกิดขึ้น ใน
สถานการณ์อยา่งนอ้ย 2 แห่ง (เช่น ท่ีบา้น โรงเรียน หรือท่ีท างาน เกิดกบัเพื่อนหรือญาติ หรือใน 
กิจกรรมอ่ืนๆ)  
 4.  มีหลกัฐานชดัเจนวา่มีความบกพร่องทางสังคม การศึกษา หรือท างาน  
 5.  อาการไม่ไดเ้กิดจากการเป็น Psychotic disorder และไม่เขา้กบัความผิดปกติทางจิต
อ่ืนๆ (เช่น Mood disorder, Anxiety disorder, หรือ Personality disorder)  
 ทั้งน้ีการวินิจฉยัโรคสมาธิสั้น สามารถจ าแนกไดเ้ป็น 3 ประเภท คือ 1) โรคสมาธิสั้น
ชนิดผสม (Combined presentation) 2) โรคสมาธิสั้นชนิดขาดสมาธิ (Predominantly inattentive 
presentation) 3) โรคสมาธิสั้นชนิดซน/หุนหันพลนัแล่น (Predominantly hyperactive/Impulsive 
presentation) และการวินิจฉัยยงัพบวา่ 2 ใน 3 ของเด็กท่ี เป็น ADHD เป็นโรคทางจิตเวชอ่ืน 
ร่วมดว้ย โรคท่ีพบร่วมดว้ยบ่อย ไดแ้ก่ โรคด้ือ (Oppositional defiant disorder), ความผิดปกติ 
ทางพฤติกรรม (Conduct disorder)และ โรคบกพร่องทางการเรียนรู้ (Learning disorder) ถึงร้อยละ     
20-25 เป็นตน้ 
 การรักษาโรคสมาธิส้ัน 
 การรักษาโรคสมาธิสั้นในปัจจุบนัการ มีทั้งการใชย้า และใชรู้ปแบบการรักษาแบบ
ผสมผสาน ระหวา่งการรักษาดว้ยยา การปรับพฤติกรรม การช่วยเหลือเร่ืองการเรียนรู้ของเด็ก  
การพฒันาศกัยภาพ การอบรมในการดูแลช่วยเหลือเด็กสมาธิสั้นแก่บิดา มารดา หรือผูดู้แล โดยมี
การแบ่งการรักษา ออกเป็น 2 ดา้นใหญ่ๆ ดงัน้ี คือ  
 1. การใช้ยา (Medication) ยาท่ีใชใ้นการรักษาอาการสมาธิสั้น มีอยู ่4 กลุ่มใหญ่ๆ ไดแ้ก่ 
Psychostimulants, Antidepressants, Alpha-adrenergic agonist และ Antipsychotics ในกลุ่ม 
Psychostimulants ในประเทศไทยมีเพียงตวัเดียวคือ Methylphenidate ออกฤทธ์ิเป็น 
Sympathomimetic agent โดยไปเพิ่มการหลัง่และระงบัการดูดกลบัของ Central catecholamine      
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ยาจะเร่ิมออกฤทธ์ิประมาณ 30 – 60 นาทีหลงัรับประทาน ผลขา้งเคียงท่ีพบบ่อยไดแ้ก่เบ่ืออาหาร 
น ้าหนกัลดลง หรือน ้าหนกัไม่ขึ้น ในบ่างราย นอนไม่หลบั อารมณ์เปล่ียนแปลงง่าย ปวดศีรษะ  
ปวดทอ้ง คล่ืนใส้ อาเจียน ใจสั่น หากไดรั้บปริมาณยาท่ีมากจนเกินไปอาจท าใหเ้กิดอาการชกั 
Psychosis เกิดภาวะ Amotivational หรือ Zombie like effect คือเด็กจะซึม อยูน่ิ่งๆ ไม่กระตือรือร้น 
สมองไม่คิด ไม่ท างาน เด็กควรไดรั้บยาต่อเน่ือง เม่ือเขา้สู่วยัรุ่นจึงหยุดยา ประมาณร้อยละ 20 – 30 
ของผูป่้วยอาจสามารถหายจากโรคน้ีไดเ้องเม่ือผา่นช่วงวยัรุ่น  ยาในกลุ่มท่ี 2 คือ Antidepressants  
จะใชย้ากลุ่มน้ีกรณีท่ีผูป่้วยทนผลขา้งเคียงของยากลุ่มแรกไม่ได ้หรือไม่ตอบสนองต่อยา 
ผลขา้งเคียงท่ีพบบ่อยคือ อาการง่วง ปากแหง้ คอแหง้ ตาพร่ามวั และทอ้งผกู มีประโยชน์มากกรณี 
ท่ีมีโรคกงัวลหรือโรคซึมเศร้าร่วมดว้ย ยากลุ่มท่ี  3 คือ Alpha-adrenergic agonist จะใชใ้นกรณีท่ี
เป็น ADHD ร่วมกบั Tic หรือ Tourette’s disorder ผลขา้งเคียงท่ีพบ ไดแ้ก่ ง่วง เวียนศีรษะ ความดนั
โลหิตต ่า หวัใจเตน้ชา้ ยากลุ่มน้ีมีประโยชน์ในการลดอาการซน และหุนหนัพลนัแล่น แต่ไม่ไดช่้วย
ใหผู้ป่้วยมีสมาธิยาวนานขึ้น ส่วนยาในกลุ่มสุดทา้ย Antipsychotics เช่น Risperidone, Haloperidol 
จะใชใ้นผูป่้วยท่ีมีความกา้วร้าวรุนแรง หรือ มีอาการ Tic ร่วมกบัอาการ ADHD แต่ยากลุ่มน้ีอาจเกิด
ผลขา้งเคียงระยะยาว การใชย้าควรอยูใ่นความดูแลของผูเ้ช่ียวชาญ (ชาญวิทย ์พรนภดล, 2545)  
 2.  การปรับพฤติกรรม และส่ิงแวดล้อม (Behavioral / Psychosocial intervention) 
ประกอบดว้ย 3 วิธีการ คือ  
 2.1 การช่วยเหลือที่ตัวเด็กโดยตรง (Child-focused intervention)  
หรือ Child-focused intervention เป็นการฝึกทกัษะทางสังคม ทางอารมณ์ เช่น Emotional regulation 
skill การฝึกทกัษะทางสมองเพื่อพฒันา Executive Function หรือ EF, Working memory รวมทั้งการ
ฝึกสติ เป็นตน้ ทั้งน้ีเพื่อพฒันาความสนใจจดจ่อ การท างานโดยใชค้วามตั้งใจ และสมาธิ การ
ควบคุมตนเอง การสังเกตอารมณ์ความรู้สึกของตนเอง และบุคคลอ่ืน รู้จกัรอคอย รับฟัง เอาใจเขา
มาใส่ใจเรา มีน ้าใจ ช่วยเหลือผูอ่ื้น รู้วา่อะไรเป็นพฤติกรรมท่ีเหมาะสม และไม่เหมาะสมท่ีจะ
แสดงออกเม่ืออยูร่่วมกบัผูอ่ื้นในสังคม  ส าหรับเด็กโรคสมาธิสั้นบางคนจะมีปัญหาการเรียน 
ร่วมดว้ย การช่วยเหลือเด็กดา้นการเรียนจะช่วยใหเ้ด็กสามารถจดัการกบัการเรียนไดดี้ขึ้น สามารถ
ทบทวนบทเรียน ผลงาน จดบนัทึก แกปั้ญหาในการเรียน และการท าตามค าสั่ง รวมทั้งสามารถ   
วางแผนการจดัการเวลาใหมี้ประสิทธิภาพมากขึ้น ส าหรับเด็กโรคสมาธิสั้นท่ีมีปัญหาดา้นความคิด 
อารมณ์ และการปรับตวัในการอยูร่่วมกบับุคคลอ่ืน เช่น มีอารมณ์เศร้า มีความคิดดา้นลบเก่ียวกบั
ตนเอง รู้สึกตนเองไม่มีค่า การใหค้วามช่วยเหลือดา้นการใหก้ารปรึกษา หรือ จิตบ าบดั ทั้งแบบ   
รายเด่ียว และรายกลุ่มสามารถช่วยใหเ้ด็กสมาธิสั้นลดปัญหาดา้นความคิด อารมณ์ จิตใจลงได ้ 
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 2.2  School-focused intervention แต่ละปี ครูจะตอ้งดูแลเด็กสมาธิสั้นในแต่ละชั้น
ร้อยละ 3 – 7 หรือ เด็กสมาธิสั้น  1  คนในนกัเรียนทุกๆ 20 คน (Center for Disease Control and 
Prevention (CDC) as cite in Echoles, 2013) รวมทั้งคุณครูยงัจ าเป็นตอ้งส่ือสารกบัผูดู้แลเด็ก 
สมาธิสั้น ไม่วา่จะเป็น บิดา หรือมารดาของเด็กเก่ียวกบัพฤติกรรม และปัญหาในการการเรียน 
ของเด็กอีกดว้ย นอกจากน้ีทีมผูดู้แลรักษาก็ตอ้งการขอ้มูลจากคุณครูเก่ียวกบัพฤติกรรมเด็กเพื่อ 
จะช่วยในการวินิจฉยั รวมทั้งใหข้อ้มูล ความรู้เก่ียวกบัสมาธิสั้น หรือ ค าแนะน าในการปรับ
ส่ิงแวดลอ้มท่ีโรงเรียน รวมถึงแนวทางการดูแลของครูต่อเด็กสมาธิสั้น ซ่ึงเป็นเร่ืองท่ีส าคญัเช่นกนั 
เพราะถือวา่ครูก็เป็นหน่ึงในกลุ่มบุคคลท่ีถือวา่มีบทบาทเก่ียวขอ้งกบัการดูแลเด็กอยา่งมาก  
 2.3.  Parent management training การใหค้วามรู้ ความเขา้ใจเก่ียวกบัโรคสมาธิสั้น 
วา่เป็นภาวะท่ีเกิดจากความผิดปกติของการท างานของสมอง พฤติกรรมท่ีก่อใหเ้กิดปัญหาของเด็ก
ไม่ไดเ้กิดจากความตั้งใจท่ีจะก่อกวนใหเ้กิดปัญหา แต่เกิดขึ้นเน่ืองจากเด็กไม่สามารถควบคุมตนเอง
ได ้พ่อแม่ควรมีทศันคติท่ีเป็นบวกยอมรับ และเห็นใจในอาการ และขอ้จ ากดัต่างๆของเด็ก  
(ชาญวิทย ์พรนภดล, 2545) เพราะพ่อแม่เป็นบุคคลใกลชิ้ด และเป็นบุคคลส าคญั ดงันั้นการช่วย 
พ่อแม่ใหพ้ฒันาทกัษะของตนเองในการจดัการกบัปัญหาอารมณ์ พฤติกรรม หรือการเรียนของเด็ก
สมาธิสั้น จะมีส่วนช่วยใหพ้อ่แม่ดูแลเด็กไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพมากขึ้น ดงันั้นโปรแกรมต่างๆ 
ท่ีพฒันาความรู้ ทกัษะ ในเร่ืองการเล้ียงดู และปรับพฤติกรรมเด็กสมาธิสั้นมกัไดผ้ลดี แต่ก็ยงัมี
รายงานวิจยัท่ีแสดงถึงครอบครัวท่ีตอ้งดูแลสมาธิสั้นท่ียงัรู้สึกโดดเด่ียว ขาดการสนบัสนุนช่วยเหลือ 
(Harazni & Alkaissi, 2016) ทั้งจากคนภายนอกท่ีเก่ียวขอ้ง และสมาชิกในครอบครัวดว้ยกนัเอง ซ่ึง
ในความเป็นจริงส่ิงท่ีคาดหวงัคือ ผูดู้แลทั้งบิดา และมารดา จะมีบทบาทท่ีสมดุลในการดูแลเด็ก
สมาธิสั้นในครอบครัว แต่จากการวิเคราะห์การเขา้มาเก่ียวขอ้งของปัญหาเด็กสมาธิสั้นของผูดู้แล 
ท่ีเป็นบิดา และมารดาเด็กสมาธิสั้น กบัครูท่ีโรงเรียนพบวา่ ผูดู้แลท่ีเป็นชาย หรือบิดาเขา้มามีส่วน
ร่วมนอ้ยในการดูแลเด็ก ในระบบการศึกษาทัว่ไปพบวา่ มารดาเขา้มามีส่วนร่วมในการดูแลเด็ก
สมาธิสั้นอยา่งมากท่ีโรงเรียน ถึงร้อยละ 65 เม่ือเปรียบเทียบกบัผูดู้แลท่ีเป็นชาย เช่นพ่อ ซ่ึงมีเพียงแค่
ร้อยละ 33 เท่านั้น ( Fabiano et al., 2021) 
 ผลกระทบของโรคสมาธิส้ันของเด็กท่ีมีต่อมารดา 
 จากการทบทวนวรรณกรรมเร่ืองผลกระทบของโรคสมาธิสั้นของบุตรท่ีมีต่อมารดา       
มีรายละเอียดท่ีส าคญั ดงัต่อไปน้ี 
 ผลกระทบต่อความเครียด สุขภาพกาย สุขภาพจิต และสังคมของมารดา 
 ความเครียดของมารดาตามกรอบแนวคิดความเครียดของการเล้ียงดูของ Abidin (1992)  
ไดก้ล่าววา่ ความเครียดของมารดาเกิดจากภาระหนา้ท่ี และความรับผิดชอบท่ีมีหลายดา้นมาก 



 59 

ความเครียดในสถานการณ์การเล้ียงดูบุตรจึงเป็นส่ิงท่ียากท่ีจะหลีกเล่ียง Terpsichori et al. (2018)  
ไดศึ้กษาถึงความเครียดในการเล้ียงดู และพยาธิสภาพทางจิตใจของมารดาท่ีมีบุตรสมาธิสั้น พบวา่ 
ระดบัความเครียดของมารดาสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมของเด็ก มีการรับรู้วา่มีความยากล าบากในการ
จดัการกบัพฤติกรรมของเด็ก และความเครียดท่ีเกิดขึ้นส่งผลต่อการเล้ียงดูบุตรท่ีไม่เหมาะสม และ
ส่งผลต่อพยาธิสภาพทางจิตใจของมารดา ท าใหมี้อาการเจ็บป่วยทางร่างกายท่ีมีสาเหตุจากจิตใจ    
ย  ้าคิด ย  ้าท า วิตกกงัวล และวิพากษวิ์จารณ์เด็ก มารดาของเด็กสมาธิสั้นท่ีมีอาการขาดสมาธิ และมี
อาการทั้งขาดสมาธิผสมกบัซนไม่น่ิง และมีความกงัวล ต่อตา้น และพฤติกรรมเกเร จะยิง่ส่งผล
กระทบท่ีรุนแรงมากขึ้นต่อมารดา ส่งผลต่อการรับรู้ และอารมณ์ของผูเ้ล้ียงดู  
 สุขภาพของมารดาท่ีดูแลเด็กโรคสมาธิสั้นอยา่งใกลชิ้ดเป็นเวลานานอยา่งต่อเน่ืองไม่ว่า
จะเป็นการป้องกนัอนัตรายท่ีจะเกิดขึ้นกบัเด็กสมาธิสั้น การดูแลเด็กในชีวิตประจ าวนั และงานบา้น
ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการดูแลเด็ก ส่งผลต่อมารดาท าใหมี้สุขภาพทรุดโทรม ภูมิคุม้กนัลดลง และเจ็บป่วย
ทานอาหารนอ้ยลง นอนไม่หลบัท าใหข้าดการพกัผอ่น ไม่มีเวลา ท ากิจกรรมส่วนตวั ส่งผลให้
ร่างกายเหน่ือยลา้ อ่อนเพลีย และอ่อนแรงมากกวา่มารดาเด็กท่ีแขง็แรง ปกติ (Theule, Wiener, 
Tannock, & Jenkins, 2013)  
 ผลกระทบดา้นจิตใจ อารมณ์พบวา่ เม่ือมารดารับรู้วา่ลูกเป็นโรค สมาธิสั้น มารดาจะเกิด
ความรู้สึกผิดหวงั ทอ้แท ้รู้สึกเจ็บปวด และส้ินหวงั และโทษตนเองวา่เป็นบุคคลท่ี ท าใหลู้กเป็น
เช่นนั้น จนเกิดความรู้สึกเบ่ือหน่ายจนอยากฆ่าตวัตาย เกิดภาวะซึมเศร้า (สุทธานนัท ์ชุนแจ่ม และ
คณะ, 2554 อา้งถึงใน กานตต์ริน ศรีสุวรรณ, 2561) และส่งผลท าใหปั้ญหาสุขภาพจิต โดยมารดายงั
วิตกกงัวลกบัการรับมือกบัพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมของเด็ก เกิดความยากล าบากในการจดักบั
กิจวตัรประจ าวนั ส่งผลใหเ้กิด ความทอ้แท ้และเกิดความเครียดท่ีตอ้งรับภาระดูแลท่ียาวนาน ส่วน
ผลกระทบดา้นสังคม และเศรษฐกิจต่อมารดาพบวา่ มารดาท าหนา้ท่ีหลกั ในการเล้ียงดูแลเด็ก ขาด
เวลาส่วนตวั ความมีอิสระ และความเป็นส่วนตวัลดลง และเปลี่ยนแปลงการด าเนินชีวิต ตอ้งใชเ้วลา
ส่วนใหญ่อยูก่บัการดูแลลูก ไม่มีเวลาดูแลเล้ียงดู ใหค้วามรัก ความเอาใจใส่ ครอบครัวไดอ้ยา่งเตม็ท่ี 
(Theule et al., 2013) ส่งผลต่อการท างาน และรายได ้มีภาระหน้ีสิน ประกอบกบัตอ้งมีภาะค่าใชจ่้าย
เร่ืองการรักษาพยายาบาล ค่าเดินทาง ท าใหม้ารดา และครอบครัวตอ้งแบกรับภาระทางเศรษฐกิจ 
ส่วนผลกระทบดา้นสังคม คือ มารดามีปฏิสัมพนัธ์กบัสามี ญาติ และเพื่อนลดลง ท าให้ การเขา้ร่วม
กิจกรรมต่างๆ ทางสังคมลดลง การมีบทบาททางสังคมของมารดาลดลง และการพาเด็กสมาธิสั้นไป
ตามสถานท่ีสาธารณะก็ลดลงตามไปดว้ย (กมลนนัธ์ คล่องดี, 2559 อา้งถึงใน กานตต์ริน ศรีสุวรรณ, 
2561) 
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 ผลกระทบต่อการควบคุมอารมณ์ของมารดา  
 ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ และการรู้คิดจะส่งผลต่อความสามารถในการ
วางแผน การตดัสินใจ ความจ าระยะสั้น สมาธิ ความสามารถในการหลีกเล่ียงส่ิงรบกวนความสนใจ 
ความสามารถเรียงล าดบัความส าคญั ก ากบัอารมณ์ และควบคุมความหุนหันพลนัแล่น (Crandall et 
al.,2015) มารดาทุกคนตอ้งเผชิญกบับทบาทหนา้ท่ีของการเล้ียงดู ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีทา้ทายมากส าหรับ
มารดาท่ีขาดการควบคุมอารมณ์ และการรู้คิด ซ่ึงความสามารถน้ีจะเป็นตวัท่ีช่วยใหเ้กิดการแกไ้ข
ปัญหา และการตดัสินใจเม่ือตอ้งเผชิญความเครียดจากปัญหาพฤติกรรมของเด็กๆ โดยเฉพาะอยา่ง
ยิง่การควบคุมอารมณ์ เป็นส่ิงส าคญัส าหรับบิดามารดาในสถานการณ์ท่ีก่อใหเ้กิดความเครียด 
(Deater-Deckard, 2004) บิดามารดาท่ีมีการควบคุมอารมณ์ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพจะมีความยดืหยุน่ 
ปรับตวัไดเ้หมาะสม และสามารถจดัการกบัความเครียด สามารถคงไวซ่ึ้งความสงบ สามารถปรับ
อารมณ์ได ้ขณะท่ีบิดามารดาท่ีไม่สามารถก ากบัอารมณ์ได้ มีแนวโนม้ท่ีจะมีปฏิกิริยารุนแรงต่อการ
ตอบสนองต่อส่ิงท่ีก่อใหเ้กิดความเครียด เช่นถา้เด็กเครียดบิดามารดามกัจะมีปฏิกิริยาตอบสนอง
ในทางลบต่อความเครียดของเด็กมากกวา่ท่ีจะปลอบโยนใหเ้ด็กสงบ 
 เด็กท่ีมีอาการสมาธิสั้นมกัมีปัญหาความยากล าบากในการก ากบัอารมณ์ สามารถ
ก่อใหเ้กิดความเครียดเพิ่มขึ้นในการเล้ียงดู ซ่ึงความเครียดในการเล้ียงดูท่ีเกิดขึ้นจากปัญหา
พฤติกรรมของเด็ก อาการซึมเศร้า พฤติกรรมกา้วร้าว อารมณ์หุนหนัพลนัแล่น มีความสามารถใน
การแกไ้ขปัญหาไม่ดี ซ่ึงยิง่เพิ่มความเครียดใหบิ้ดามารดา และยิง่เป็นเด็กท่ีมีอาการสมาธิสั้น และ 
มีความยากล าบากในการก ากบัอารมณ์ อาจยิง่ท าใหเ้ด็กมีอาการติดบิดามารดามากยิง่ขี้น (Johnson, 
2017) จากอาการของเด็กสมาธิสั้นท่ีซนมาก เล่นผาดโผน ใจร้อน หงุดหงิดง่าย อดทนรอคอย 
ไม่ค่อยได ้พฤติกรรมต่างๆของเด็กท่ีพบจะมีผลต่ออารมณ์ของมารดา ท าใหม้ารดารู้สึกฉุนเฉียว
หงุดหงิดได ้ความรุนแรงของโรคสมาธิสั้นของเด็กกระตุน้ใหม้ารดาแสดงอารมณ์ดา้นลบได ้แต่จาก
การท่ีมารดาพาเด็กมารับบริการท่ีคลินิกจิตเวชเด็ก และวยัรุ่นซ่ึงมีการสอนวิธีการดูแลเด็กกลุ่มน้ีอาจ
ท าใหม้ารดาพยายามควบคุมอารมณ์ตนเอง (จ านงจิตต ์สุขพิทกัษ์, วนัดี สุทธรังสี และบุญวดี เพชร
รัตน์, 2553) อยา่งไรก็ตามอารมณ์ของมารดาส่งผลอยา่งมีนยัส าคญักบัพฤติกรรมการเล้ียงดู เพียงแค่
อารมณ์หน่ึงอารมณ์ อาจมีบทบาทส าคญัในพฤติกรรมประจ าวนัของมารดา จากการวิจยัพบวา่
อารมณ์ทางลบของมารดามีความสัมพนัธ์กบัการใชป้ฏิกิริยารุนแรงในการเล้ียงดู (Dix, 1991 as cite 
in Crispinelli, 2020)  จากมุมมองของนกัทฤษฎีทางอารมณ์ กล่าววา่ อารมณ์ท าให้เกิดการแสดง
พฤติกรรมเน่ืองจากมีเป้าหมายเฉพาะท่ีตอ้งการไปใหถึ้ง มุมมองน้ีสามารถปรับใชไ้ดก้บัเร่ืองของ
การเล้ียงดู อยา่งไรก็ตามพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมของเด็กๆ จะท าใหบิ้ดามารดามีอารมณ์ทางลบ
เพราะถูกมองวา่พฤติกรรมนั้นเป็นปัญหา เม่ือบิดามารดามีสภาวะอารมณ์ทางลบโดยเฉพาะอารมณ์
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เศร้า หรือ ซึมเศร้า โกรธ และกงัวล สามารถท าใหเ้กิดภาวะอารมณ์ทางลบ และปฏิสัมพนัธ์ทางลบ
ในเด็ก และบิดามารดา และมารดาท่ีมีความกงัวลสูงมกัท าใหมี้พฤติกรรมควบคุมลูกสูงในการเล้ียงดู 
(Gallagher & Gartwright-Hatton, 2008 as cite in Crispinelli, 2020) บิดามารดาของวยัรุ่นท่ีเป็น
สมาธิสั้นยิง่มีปัญหาทางอารมณ์มากขึ้นเม่ือเด็กมีปัญหาทางพฤติกรรม และขาดระเบียบวินยั  
มีรายงานวา่มารดาท่ีมีลูกสมาธิสั้น และมีปัญหาพฤติกรรมมกัมีอารมณ์เศร้าในระดบัสูง (Nigg & 
Hinshaw,1998 as cite in Crispinelli, 2020) 
 ผลกระทบต่อการรู้คิดของมารดา 
 จากงานวิจยัแสดงถึงการรู้คิดมีบทบาทส าคญัมากต่อพฤติกรรมการเล้ียงดู โดยเฉพาะ
อยา่งยิง่เก่ียวกบัการประเมินพฤติกรรมของเด็ก จากการคน้ควา้พบหลกัฐานจากวรรณกรรมท่ี
สนบัสนุนวา่การรู้คิดมาก่อนอารมณ์ ดงันั้นประสบการณ์ทางอารมณ์ขึ้นอยูก่บัการใหค้วามหมาย
และคุณค่ากบัประสบการณ์นั้น (David, Schnur, & Belloiu, 2002) มีการประยกุตแ์นวคิดน้ีกบัการ
เล้ียงดู บิดามารดาจะประเมินพฤติกรรมของเด็กๆ ผลท่ีตามมาคือบิดามารดาถูกกระตุน้ทางอารมณ์ 
ดงันั้นการรู้คิดของบิดามารดามีอิทธิพลต่อปฏิกิริยาทางอารมณ์ และพฤติกรรมการเล้ียงดูรวมทั้ง 
กลยทุธ์ในการฝึกวินยั จากการศึกษาวิจยัพบวา่บิดามารดาท่ีประเมินวา่เด็กตั้งใจท าพฤติกรรมทางลบ
บิดามารดามกัเขา้ไปจดัการดว้ยความรุนแรง และฝึกวินยัแบบไม่เหมาะสม  และมีอารมณ์ทางลบ 
นอกจากน้ีการประเมินความตั้งใจของเด็กวา่น่าหงุดหงิด น่ารังเกียจ และน่าร าคาญมีความสัมพนัธ์
กบัการใชค้วามรุนแรงในกลุ่มตวัอยา่งท่ีไม่มีอาการทางคลินิกดว้ย การรู้คิดของบิดามารดาไม่เพียง
ส่งผลต่อการกระตุน้เร้าอารมณ์ของบิดามารดาเท่านั้น แต่กระทบต่อกระบวนการตดัสินใจในการ
จดัการกบัพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมของเด็ก จากการศึกษาของ Lorber (2012) พบวา่บิดามารดาท่ีมี
บุตรมีพฒันาการปกติมกัพยายามก ากบัอารมณ์ และใชก้ารประเมินซ ้าเพื่อเปล่ียนแปลงการรู้คิดซ่ึง
ท าใหมี้อารมณ์ทางดา้นลบนอ้ยกวา่เม่ือพบปัญหาพฤติกรรมในเด็กๆ ผลคือท าใหมี้การใชค้วาม
รุนแรงนอ้ยในการดูแลฝึกวินยั การคน้พบทางดา้นบวกน้ีท าใหค้ิดถึงการใชก้ลยทุธ์ทางการรู้คิด 
Beaulieu and Sylvie (2012) ท าการวิจยัในประชากรท่ีเป็นโรคสมาธิสั้น ผลการวิจยัพบวา่ บิดา
มารดาท่ีประเมินวา่เด็ก (อาย ุ6-9 ปี) ไม่เช่ือฟัง และไม่มีความพยายามมีความสัมพนัธ์กบัการขาด
วินยัอยา่งรุนแรง และไม่สม ่าเสมอในการท าตามระเบียบวินยั นัน่คือบิดามารดาท่ีมีความคิดวา่เด็กๆ
ท่ีจงใจไม่เช่ือฟังน าไปสู่การมีการเล้ียงดูท่ีไม่มีประสิทธิภาพ 
 โดยธรรมชาติของโรคสมาธิสั้น ท าใหบิ้ดามารดามีรูปแบบของการเล้ียงดูทางลบท่ีไม่มี
ประสิทธิภาพ และอาจคิดวา่ พฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมของเด็กๆมาจากความตั้งใจ และก่อใหเ้กิด
ปัญหาพฤติกรรมในการเล้ียงดู เน่ืองจาก จากประสบการณ์ก่อนหนา้น้ี การครุ่นคิดทางลบอตัโนมติั
เก่ียวกบัพฤติกรรมของเด็กๆอาจส่งผลใหบิ้ดามารดามีรูปแบบใชค้วามรุนแรงในการเล้ียงดู 
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นอกจากน้ีจากการวิจยัของ Hoza et al. (2000) พบวา่การรู้คิดของบิดามารดาสามารถท านายรูปแบบ
การเล้ียงดูในกลุ่มตวัอยา่งเด็กโรคสมาธิสั้น มากไปกวา่นั้น จากการท่ีบิดาประเมินวา่เด็กไม่พยายาม
เพียงพอ และ มารดาท่ีมีความภูมิใจในตนเองต ่าและมีความคิดวา่การเล้ียงดูไม่มีประสิทธิภาพ
สามารถท านายไดว้า่ผลการเล้ียงดูจะออกมาไม่ดีในกลุ่มตวัอยา่งเด็กท่ีมีโรคสมาธิสั้น ดงันั้นการรู้คิด
ของบิดามารดาอาจไม่เพียงแต่มีอิทธิพลต่อการเลือกวิธีในการเล้ียงดูเท่านั้นแต่มีอิทธิพลต่อการ
ปฏิบติัของบิดามารดาต่อเด็กอีกดว้ย (Crispinelli, 2020) 
 จากขอ้มูลขา้งตน้สามารถสรุปไดว้า่ โรคและอาการสมาธิสั้นของบุตรไดส่้งผลกระทบ
ต่อมารดาโดยก่อใหเ้กิดความเครียด ส่งผลต่อสุขภาพกาย สุขภาพจิต ดา้นสังคมของมารดาเด็ก 
สมาธิสั้น รวมทั้งยงักระทบต่อ การก ากบัอารมณ์ และการรู้คิดของมารดาอีกดว้ย 
 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกบัมารดาเด็กสมาธิส้ัน 
 พาสินี แจ่มจา้, สุนิศา สุขตระกูล และประนอม รอดค าดี (2561) ไดศึ้กษาผลของการ
จดัการความเครียดท่ีมีต่อความสามารถในการดูแลของผูดู้แลเด็กสมาธิสั้น จ านวน 40  คน ท่ีมารับ
บริการท่ีโรงพยาบาลสมเด็จพระป่ินเกลา้ ซ่ึงเป็นการทดลองแบบสองกลุ่มวดัผลก่อน และหลงัการ
ทดลอง โดยไดรั้บการจบัคู่ดว้ยระดบัการศึกษา และระยะเวลาในการดูแลเด็กสมาธิสั้น จากนั้นสุ่ม
เขา้กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 20 คน และกลุม่ทดลองไดรั้บโปรแกรมการจดัการ
ความเครียด ซ่ึงมีกิจกรรมทั้งหมด 7 คร้ัง ไดแ้ก่ การใหค้วามรู้เร่ืองการประเมินความเครียดของ
ผูดู้แล ผลกระทบจากสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหาจากการดูแลเด็กสมาธิสั้น การคน้หาแหล่งประโยชน์ 
การใหค้วามรู้เก่ียวกบัโรคสมาธิสั้น และทกัษะการดูแลเด็กสมาธิสั้น การฝึกทกัษะการส่ือสาร  
การฝึกทกัษะการเผชิญความเครียด การฝึกทกัษะการจดัการกบัอารมณ์ และการประเมินตดัสินใหม่ 
ส่วนกลุ่มควบคุมไดรั้บการพยายาบาลตามปกติ ผลการศึกษาพบวา่ ความสามารถในการดูแล      
เด็กสมาธิสั้น หลงัไดรั้บโปรแกรมฯดีกวา่ก่อนไดรั้บโปรแกรม ความสามารถในการดูแลของผูดู้แล
เด็กสมาธิสั้นท่ีไดรั้บโปรแกรมฯดีกวา่กลุ่มท่ีไดรั้บการพยาบาลตามปกติ 
 กานตต์ริน ศรีสุวรรณ (2561) ไดท้ าการวิจยัแบบก่ึงทดลอง เร่ืองผลของการเสริมสร้าง
การปรับตวัต่อทกัษะการจดัการกบัความเครียดของมารดาเด็กโรคสมาธิสั้น จ านวน 60 คน ใชก้าร
สุ่มอยา่งง่ายเขา้กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 30 คน กลุ่มทดลองไดรั้บโปรแกรมเสริมสร้าง
การปรับตวัจ านวน 8 คร้ังๆ ละ 120 นาที สัปดาห์ละ 1 คร้ัง รวม ทั้งส้ิน 8 สัปดาห์ ส่วนกลุ่มควบคุม
ไดรั้บการดูแลตามปกติ ผลการศึกษาพบวา่ มารดาเด็กโรคสมาธิสั้นกลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉล่ีย
ทกัษะการจดัการกบัความเครียดหลงัการทดลอง (M=57.33, SD=5.62) มากกวา่ก่อนการทดลอง 
(M=41.30, SD=5.29) อยา่งมีนยัส าคญัทาง สถิติ (t=6.41, p<.001) 2) ผลต่างของค่าเฉล่ียคะแนน
ทกัษะการจดัการกบัความเครียดระหวา่งก่อนและหลงัทดลอง ของมารดาเด็กโรคสมาธิสั้นกลุ่ม
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ทดลอง (D1=16.03, SD=6.85) มากกวา่กลุ่มควบคุม (D2 = .50, SD=3.82) อยา่งมีนยัส าคญั   
ทางสถิติ (t=5.42, p<.001) ดงันั้นจึงสรุปไดว้า่ โปรแกรมเสริมสร้างการปรับตวัช่วยเพิ่มทกัษะ    
การจดัการกบัความเครียดของมารดาเด็กโรคสมาธิสั้นได ้
 กลัยา สุวรรณสิงห์,อรวรรณ หนูแกว้, กิตติพร เนาวสุ์วรรณ และกลัยา โหดหีม (2563) 
ศึกษา ผลของการปรับพฤติกรรมเด็กสมาธิสั้นส าหรับผูป้กครองต่อปัญหาพฤติกรรมในเด็ก     
สมาธิสั้น โดยเป็นการวิจยัก่ึงทดลองน้ี กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูดู้แลหลกัของเด็กท่ีโรงพยาบาลสงขลา 
จ านวน 27 คน ซ่ึงผูว้ิจยัไดพ้ฒันาโปรแกรมปรับตามแนวคิด พฤติกรรมบ าบดั ทฤษฎีการเรียนรู้แบบ
วางเง่ือนไขของ Pavlov และ Skinner และทฤษฎีการเลียนแบบ ของ Bandura ประกอบดว้ยกิจกรรม 
3 คร้ังๆ ละ 90-120 นาทีระยะห่าง 3 สัปดาห์ (17 เม.ย -29 พ.ค 2563) โดยมีการบา้นคร้ังท่ี 1 สร้าง
ขอ้ตกลงกบัเด็กใส่ตารางกิจวตัรประจ าวนั คร้ังท่ี 2 ใหฝึ้ก แกปั้ญหาพฤติกรรมท่ีแต่ละคนเลือก   
คร้ังท่ี 3 พูดคุยปัญหาอุปสรรคท่ีน าไปใช ้และนดัติดตามภายหลงั จบโปรแกรม 9 สัปดาห์ (31 ก.ค 
63) โดยใชเ้คร่ืองมือวดั คือ แบบประเมินพฤติกรรม SNAP-IV ฉบบั ภาษาไทย วิเคราะห์ขอ้มูลดว้ย
สถิติทีคู่ ผลการศึกษา พบวา่ คะแนนเฉล่ียปัญหาพฤติกรรม 3 ดา้น ของเด็กสมาธิสั้นหลงัการเขา้ร่วม 
โปรแกรมปรับพฤติกรรมเด็กสมาธิสั้นส าหรับผูป้กครอง ลดลงทุกดา้น คือ พฤติกรรมขาดสมาธิ 
(M=11.78, S.D.=3.99) พฤติกรรมอยูไ่ม่น่ิง/ วูว่ามหุนหัน (M=10.56, S.D.=5.40) และพฤติกรรมด้ือ 
ต่อตา้น (M=8.33, S.D.=3.68) ต ่ากวา่ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมปรับพฤติกรรมเด็กสมาธิสั้นส าหรับ 
ผูป้กครอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ แสดงใหเ้ห็นวา่โปรแกรมปรับพฤติกรรมเด็กสมาธิสั้นส าหรับ
ผูป้กครองสามารถลดปัญหาพฤติกรรมในเด็กสมาธิสั้นได ้
 สรุปไดว้า่การสร้างโปรแกรมเพื่อใหค้วามช่วยเหลือมารดา และผูดู้แลเด็กสมาธิสั้น 
ในดา้นการเพิ่มทกัษะในการจดัการกบัความเครียด การปรับพฤติกรรม โดยอาศยัเทคนิคต่างๆ เช่น  
การเผชิญกบัความเครียด การฝึกการควบคุมอารมณ์ การใชเ้ทคนิคการปรับพฤติกรรม และวิธีการ
ตามแนวคิดพฤติกรรมบ าบดัไดผ้ลดีอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
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ภาพท่ี 8  กรอบแนวคิดทฤษฎีการเสริมสร้างการก ากับอารมณ์ทางการรู้คิด โดยใช้โปรแกรมการ
โค้ชโดยใช้ซาเทียร์โมเดลส าหรับมารดาเดก็สมาธิส้ัน 
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บทที ่3  
วธีิด าเนินการวจิัย 

  

 งานวิจยัคร้ังน้ี เป็นงานวิจยัก่ึงทดลอง (Quasi-experimental Research Design) เน่ืองจาก
เป็นการทดลองภาคสนามท่ีไม่สามารถควบคุมตวัแปรแทรกซอ้นไดอ้ยา่งสมบูรณ์ ทั้งน้ี 
มีจุดมุ่งหมายเพื่อท าการศึกษาผลของการโคช้ออนไลน์โดยใชซ้าเทียร์โมเดลต่อการก ากบัอารมณ์
ทางการรู้คิดของมารดาเด็กสมาธิสั้น  ซ่ึงมีวิธีการด าเนินงานวิจยัตามล าดบั  ดงัน้ี 
 1.  ประชากร และกลุ่มตวัอย่าง 
 2.  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั 
 3.  การสร้าง และตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ 
 4.  การด าเนินการวิจยั 
 5.  วิธีเก็บรวบรวมขอ้มูล และด าเนินการทดลอง 
 6.  การวิเคราะห์ขอ้มูล และด าเนินการทดลอง 
  

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 1.  ประชากร ไดแ้ก่ มารดาเด็กสมาธิสั้นผูมี้อาย ุ25 – 55 ปี ท่ีมีบุตรสมาธิสั้นอาย ุ4 -12 ปี 
มีภูมิล าเนาใน จ.ล าปาง ท่ีมารับบริการท่ีหอ้งตรวจผูป่้วยนอก กลุ่มงานจิตเวช โรงพยาบาลล าปาง  
 2.  กลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่ มารดาเด็กสมาธิสั้นผูมี้อาย ุ25 – 55 ปี ท่ีมีบุตรสมาธิสั้นอาย ุ 
4 -12 ปี มีภูมิล าเนาใน จ.ล าปาง ท่ีมารับบริการท่ีหอ้งตรวจผูป่้วยนอก กลุ่มงานจิตเวช โรงพยาบาล
ล าปาง ในปี พ.ศ. 2566 ถึง 2567 จ านวน 44 คน สุ่มจ าแนกเขา้กลุ่ม (Random assignment) เป็นกลุ่ม
ทดลอง และกลุ่มควบคุม ดว้ยการจบัคู่คะแนน (Match pair) กลุ่มละ 22 คน  
 ทั้งน้ีกลุ่มตวัอยา่งไดม้าจากการค านวณจากโปรแกรม G* power version 3.1.9.4 Test 
family ดว้ย F-test Statistical test ดว้ย ANOVA-Repeated measures, within-between interaction  
ท่ีค่า Effect size เท่ากบั 0.25 ค่า Power หรือ อ านาจการทดสอบ (1- β err prob) เท่ากบั 0.95,  
จ านวน 2  กลุ่ม (กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม) วดัผลการทดลอง 3 คร้ัง (ก่อนทดลอง หลงัทดลอง 
และติดตามผล) ไดข้นาดกลุ่มตวัอยา่งท่ีเหมาะสมจ านวน 44 คน 
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ภาพท่ี 9  ผลการค านวณขนาดกลุ่มตัวอย่างจากโปรแกรม G* Power version 3.1.9.4 
 

 เกณฑ์การคัดเลือกเข้าเป็นกลุ่มตัวอย่าง (Inclusion criteria) 
 1.  มารดาท่ีดูแลบุตรท่ีไดรั้บการวินิจฉยัวา่เป็นเด็กสมาธิสั้น 
 2.  อายอุยูร่ะหวา่ง   25 – 55 ปี 
 3.  เด็กสมาธิสั้นไดรั้บการวินิจฉยัดว้ยรหสัโรคตาม ICD10 F900 มีอาย ุ4 -12 ปี และไม่มี
โรคแทรกซอ้นอ่ืน  
 4.  สามารถส่ือสารได ้
 5.  ไม่มีโรคทางจิตเวชหรือรับประทานยาทางจิตเวช ไม่มีปัญหาการไดย้ินหรือการ
มองเห็น 
 6.  สามารถรับการโคช้ทางออนไลน์ไดทุ้กคร้ัง 
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 7.  ตอ้งมีสมาร์ทโฟน หรือโนต้บุ๊ค หรือคอมพิวเตอร์แบบตั้งโต๊ะท่ีสามารถเช่ือมต่อกบั
สัญญาณอินเตอร์เน็ต และมีโปรแกรมไลน์ (Line Application) บนสมาร์ทโฟน หรือโนต้บุ๊ค หรือ
คอมพิวเตอร์แบบตั้งโต๊ะ และสามารถใชโ้ปรแกรม Line Application ได ้รวมทั้งสมาร์ทโฟน หรือ
โนต้บุ๊ค หรือคอมพิวเตอร์แบบตั้งโต๊ะตอ้งมีกลอ้งวิดีโอ และไมโครโฟนท่ีใชก้ารได ้
 8.  สถานท่ีในการรับการโคช้ตอ้งมีสัญญาณอินเตอร์เน็ต ไม่เป็นท่ีอบัสัญญาณ เพื่อให้
สมาร์ทโฟน หรือโนต้บุ๊ค หรือคอมพิวเตอร์แบบตั้งโต๊ะสามารถเช่ือมต่อและใชส้ัญญาณ
อินเตอร์เน็ตได ้โดยผา่นทางสัญญาณไวไฟ (Wi-Fi) หรือสัญญาณเครือข่ายของสมาร์ทโฟนระบบ 
4G หรือ 5G ในระหวา่งการรับบริการการโคช้ออนไลน์ ผูเ้ขา้ร่วมการทดลองตอ้งอยูใ่นสถานท่ี      
ท่ีเป็นส่วนตวั ปราศจากเสียง หรือส่ิงรบกวนรอบขา้ง 

9.  ผูเ้ขา้ร่วมการทดลองตอ้งรับการโคช้ในช่วงเวลาท่ีไดท้ าการนดัหมายร่วมกนัไว้
ระหวา่งผูว้ิจยัและผูรั้บการโคช้ 
 เกณฑ์การคัดออกกลุ่มตัวอย่าง (Exclusion criteria) 
 1.  มารดาไม่สามารถเขา้ร่วมโปรแกรมการโคช้ออนไลน์โดยใชซ้าเทียร์โมเดล 
 2.  ไม่สามารถตอบแบบทดสอบไดค้รบตลอดการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ 
 3.  มารดาท่ีขอถอนตวัระหวา่งการทดลอง 
 การสุ่มตัวอย่าง 
 ผูวิ้จยัด าเนินการสุ่มตวัอยา่งตามขั้นตอนต่อไปน้ี 
 1.  ผูวิ้จยัรับสมคัรมารดาท่ีมีบุตรสมาธิสั้น ท่ีจิตแพทยเ์ด็กและวยัรุ่น พยาบาลจิตเวช ของ
หอ้งตรวจผูป่้วยนอกจิตเวช โรงพยาบาลล าปางส่งปรึกษานกัจิตวิทยาคลินิกทุกราย โดยมารดามีอาย ุ
25 – 55 ปี ท่ีสมคัรใจกรอกขอ้มูลการสมคัรเขา้ร่วมการวิจยั  
 2.  ใหข้อ้มูลเร่ืองเง่ือนไขการเขา้ร่วมการวิจยั และใหล้งนามใน Inform consent 
 3.  ใหม้ารดาท าแบบประเมินการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด (Cognitive Emotion 
Regulation Questionnaire หรือ CERQ)  
 4.  น าคะแนนท่ีไดจ้ากการท าแบบประเมิน CERQ มาเรียงล าดบัจากนอ้ยไปหามาก  
 5.  ท าการจบัคู่ (Matching) คะแนน CERQ เพื่อแบ่งเขา้กลุ่ม (Random assignment)  
เป็นกลุ่ม A และกลุ่ม B กลุ่มละ 22 คน 
 6. สุ่มตวัอยา่ง อยา่งง่ายโดยจบัฉลากเลือกกลุ่มเป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 
 ขั้นตอนการสุ่มตวัอยา่ง สรุปดงัภาพท่ี 10  
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ภาพท่ี 10  ขั้นตอนการสุ่มตัวอย่าง 

 
 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี แบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ 
 1. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดลอง  
 คือ โปรแกรมการโคช้ออนไลน์โดยใชซ้าเทียร์โมเดลท่ีผูวิ้จยัพฒันาขึ้นมาตามแนวคิด
ของซาเทียร์โมเดล   

25-55 ปี 
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 2.  เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมูล 
  แบบประเมิน Cognitive Emotion Regulation Questionnaire (CERQ) เป็นเคร่ืองมือ 
ท่ีพฒันาเพื่อประเมินกลยทุธท์างการรู้คิดอยา่งชดัเจนส าหรับการก ากบัอารมณ์ท่ีบุคคลอาจใชใ้นการ
เป็นปฏิกิริยาตอบสนองต่อส่ิงท่ีคุกคามหรือเหตุการณ์ความเครียดในชีวิต (Garnefski, 2001) CERQ 
ประกอบดว้ยขอ้ค าถาม 36 ขอ้ 9 Subscales มีทั้งกลยทุธ์ท่ีปรับตวัเหมาะสม (Adaptive) และปรับตวั
ไม่เหมาะสม (Maladaptive) ขอ้ค าถามแสดงความคิดในการมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อเหตุการณ์ท่ี
เกิดขึ้นในชีวิต มี 4 Subscales ท่ีแสดงถึงการปรับตวัท่ีไม่เหมาะสม คือ 1.การโทษตวัเอง 2.การโทษ
คนอ่ืน 3.การคร ่าครวญ 4. การคิดวา่ส่ิงเลวร้ายจะเกิดขึ้น และมี  5  Subscales ท่ีแสดงถึงการปรับตวั
ท่ีเหมาะสม คือ 1.การมองในแง่ดี 2.การปรับมุมมองเชิงบวก 3.การประเมินเชิงบวก  4.การยอมรับ 
และ 5.การใหค้วามส าคญักบัการวางแผน แต่ละ Subscale ประกอบดว้ย  4  ขอ้ท่ีเก่ียวขอ้งกบั
ความคิดหลงัจากประสบการณ์ท่ีคุกคาม หรือสถานการณ์ท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดในชีวิต แบบ
ประเมิน CERQ มี 5 ริงเคิร์ท สเกล จากคะแนน 1 (ไม่เคยเลย) ถึง 5 (ตลอดเวลา) แต่ละ Subscale  
มีคะแนนรวม จาก 4 – 20  จากการวิจยั CERQ subscales ของ Garnefski et al. (2001)  แสดงถึง 
CERQ Subscales มีความสอดคลอ้งภายใน (Internal consistencies) ในระดบัดี อยูร่ะหวา่ง Ranging 
.67 - .81 และมีความเท่ียงตรงในระดบัดี และจากงานวิจยั CERQ subscales ของ Garnefski et al. 
(2007)  พบวา่ ทุก Subscale มีความสอดคลอ้งภายในในระดบัดี อยูใ่น Ranging จาก .68 - .86   
 

การสร้างและตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ 

 โปรแกรมการโค้ชออนไลน์โดยใช้ซาเทียร์โมเดล 
 มีขั้นตอนการพฒันาดงัน้ี 
 1.  ศึกษาเอกสาร ต ารา และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบั การก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด และ
การโคช้ออนไลน์โดยใชซ้าเทียร์โมเดล 
 2.  สร้างโปรแกรมการโคช้ออนไลน์โดยใชซ้าเทียร์โมเดล เพื่อเป็นแนวทางการก าหนด
จุดมุ่งหมาย และวิธีด าเนินการท่ีเหมาะสมในการเสริมสร้างการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดของมารดา
เด็กสมาธิสั้น ซ่ึงโปรแกรมน้ีจะประกอบดว้ยกิจกรรม 6 คร้ัง คร้ังละ 45-50 นาที ใชเ้วลาสัปดาห์ละ 
2 คร้ัง รวมทั้งส้ิน 3 สัปดาห์ รายละเอียดกิจกรรมของโปรแกรมการโคช้ออนไลน์โดยใชซ้าเทียร์
โมเดล มีดงัต่อไปน้ี 
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  ขั้นน า (10 นาที) เป็นขั้นตอนของการท าความรู้จกั เพื่อสร้างสัมพนัธภาพ ใหผู้รั้บ  
การโคช้เกิดความรู้สึกปลอดภยั ไวว้างใจ และเปิดเผย เพื่อใหเ้กิดความพร้อมในการท างานร่วมกนั 
รวมทั้งทบทวนความรู้ ประสบการณ์ และผลการด าเนินกิจกรรมในคร้ังท่ีผา่นมา 
  ขั้นด าเนินการ (30 นาที) ขั้นตอนน้ีผูรั้บการโคช้ไดเ้รียนรู้แนวทางในการก ากบัอารมณ์ 
ผา่นกระบวนการโคช้โดยใชห้ลกัการของซาเทียร์โมเดล โดยผา่นการตั้งค  าถามเพื่อส ารวจความคิด 
ความรู้สึก มุมมอง ความคาดหวงั และความปรารถนา เพื่อใหเ้กิดการยอมรับ ความรู้สึกมีคุณค่าใน
ตนเอง เกิดความรับผิดชอบ เกิดการเปลี่ยนแปลงความคิด การวางแผน และตดัสินใจเปล่ียนแปลง
จากการรู้คิดจากภายในใจ และตดัสินใจในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม โดยผา่นกิจกรรมการโคช้
ไดแ้ก่ 
   คร้ังท่ี 1 การปฐมนิเทศและการสร้างสัมพนัธภาพ สร้างความคุน้เคยและความ
ไวว้างใจ โดยการส่ือสารสองทาง ใชท้กัษะการถาม การฟัง การรับทราบวตัถุประสงค ์ขอ้ตกลง  
การเขา้รับ การโคช้ รวมทั้งก าหนดเป้าหมาย และทราบประโยชน์ของการเขา้รับการโคช้ 
 คร้ังท่ี 2 กิจกรรม คุณค่าในตน เรียนรู้เร่ืองการเปรียบเทียบจิตใจของคนเหมือนภูเขา
น ้าแขง็ การส ารวจปัญหาจากการเล้ียงดูบุตรสมาธิสั้น ผลกระทบท่ีมีต่อภูเขาน ้าแขง็ของผูรั้บการ
โคช้เอง ตระหนกัถึงคุณค่าท่ีอยูภ่ายในของตนเองท่ีเป็นความพยายาม ตั้งใจ ความรักและความ
ปรารถนาดีท่ีมีต่อตนเอง และบุตรสมาธิสั้น เรียนรู้ทกัษะการก ากบัอารมณ์ผา่นการยอมรับ ลดการ
กล่าวโทษตนเอง และปรับมุมมองท่ีมีต่อตนเอง ผูอ่ื้นและสถานการณ์ใหเ้ป็นไปในทางบวก 
 คร้ังท่ี 3 กิจกรรม ทางเลือกและการตดัสินใจ ผูรั้บการโคช้ระบุการรับรู้หรือมุมมอง   
ท่ีมีต่อบุตรสมาธิสั้น ส ารวจผลกระทบของการรับรู้หรือมุมมองของตนเองท่ีมีต่อบุตรสมาธิสั้น 
ส ารวจภูเขาน ้าแขง็ของบุตรสมาธิสั้น ท่ีไดรั้บผลกระทบจากการรับรู้หรือมุมมองของผูรั้บการโคช้ 
เรียนรู้เร่ืองวิธีการเปล่ียนการรับรู้ หรือความคิด และส ารวจทางเลือกในการเปล่ียนแปลงการรับรู้ 
มุมมองหรือความคิดท่ีมีต่อบุตรสมาธิสั้น เรียนรู้ทกัษะการก ากบัอารมณ์ ดว้ยวิธีการเปล่ียนการรับรู้ 
มุมมองและความคิดท่ีมีต่อตนเองและบุตรสมาธิสั้น เพื่อสามารถเลือกตดัสินใจในการแสดงการ
ตอบสนองใหเ้ป็นไปในทางบวก 
 คร้ังท่ี 4 กิจกรรม ความรับผิดชอบ ผูรั้บการโคช้ระบุความคาดหวงัท่ีมีต่อบุตรสมาธิ
สั้น และส ารวจผลกระทบของความคาดหวงัของตนเองท่ีมีต่อบุตรสมาธิสั้น ส ารวจภูเขาน ้าแขง็ของ
บุตรสมาธิสั้น ท่ีไดรั้บผลกระทบจากความคาดหวงัของผูรั้บการโคช้ เรียนรู้เร่ืองการเปล่ียนแปลง
ความคาดหวงั และส ารวจทางเลือกในการเปล่ียนแปลงความคาดหวงัท่ีมีต่อบุตรสมาธิสั้น เรียนรู้
ทกัษะการควบคุมก ากบัอารมณ์โดยมีความตระหนกัรู้ต่อความรับผิดชอบ ลดการโทษผูอ่ื้นและ
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สถานการณ์ วางแผนท่ีเหมาะสมในการเปลี่ยนแปลงความคาดหวงัและน าไปสู่การปฏิบติัไดอ้ยา่ง
เป็นรูปธรรม 
  คร้ังท่ี 5 กิจกรรม ความสอดคลอ้งกลมกลืน ผูรั้บการโคช้ส ารวจปัญหาจากการเล้ียงดู
บุตรสมาธิสั้น ผลกระทบในภูเขาน ้าแขง็และการรับมือกบัปัญหา (Stance) เรียนรู้การมีความ
สอดคลอ้งกลมกลืน และทกัษะในการควบคุมก ากบัอารมณ์ผา่นการตระหนกัรู้เร่ืองการรับมือกบั
ปัญหาของตนเอง 
  คร้ังท่ี 6 การประเมินการเปล่ียนแปลงและยติุการโคช้ เป็นการบูรณาการและยติุ     
การโคช้ 
 ขั้นสรุป (10 นาที)  ผูรั้บการโคช้ทบทวนประสบการณ์ของการเปล่ียนแปลง และ
พฒันาในระดบัชั้นต่างๆ ของภูเขาน ้าแขง็ในระดบัพฤติกรรม ความรู้สึก ความคิด ความคาดหวงั 
ความปรารถนา และตวัตน รวมทั้งร่วมกบัโคช้ในการสรุปขอ้คิดเห็น ประโยชน์ท่ีไดรั้บจากการ 
เขา้รับการโคช้ เปิดโอกาสให้ผูรั้บการโคช้ซกัถามขอ้สงสัย และประเมินผลการเปลี่ยนแปลงจากการ
เขา้รับการโคช้  
 3.  ผูวิ้จยัน าโปรแกรมท่ีสร้างขึ้นใหอ้าจารยท่ี์ปรึกษาวิทยานิพนธ์ตรวจสอบความตรง 
เชิงเน้ือหา จุดมุ่งหมาย กิจกรรม เน้ือหา และวิธีการด าเนินการ และแกไ้ขขอ้บกพร่องต่างๆ  
ตามค าแนะน าของอาจารยท่ี์ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 
 4.  ผูว้ิจยัปรับปรุงแกไ้ขโปรแกรม ตามขอ้เสนอแนะของอาจารยท่ี์ปรึกษา 
 5. ผูว้ิจยัน าโปรแกรมการโคช้ออนไลน์โดยใชซ้าเทียร์โมเดลเพื่อเสริมสร้างการก ากบั
อารมณ์ทางการรู้คิดของมารดาเด็กสมาธิสั้นท่ีผา่นการตรวจสอบจากอาจารยท่ี์ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 
แลว้น าไปเสนอต่อผูเ้ช่ียวชาญดา้น การศึกษา จิตวิทยา จิตเวชศาสตร์ และจิตบ าบดัแบบซาเทียร์
โมเดล รวมทั้งหมด 5 ท่าน เพื่อตรวจสอบความเหมาะสมระหวา่งวตัถุประสงค ์เน้ือหา 
วิธีด าเนินการ เพื่อน าไปทดลองใช ้โดยมีรายนามผูเ้ช่ียวชาญดงัน้ี 
      5.1 รศ.พลตรีหญิง ดร.สายสมร เฉลยกิตติ ผูอ้  านวยการวิทยาลยัพยาบาลกองทพับก 
      5.2 รศ.พตท.หญิง ดร.สุขอรุณ วงษทิ์ม อาจารยป์ระจ าสาขาวิชาศึกษาศาสตร์ 
มหาวิทยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช 
 5.3 รศ.พญ.นวนนัท ์ปิยะวฒัน์กูล ผูเ้ช่ียวชาญดา้นจิตเวชศาสตร์ และจิตบ าบดัแบบ
ซาเทียโมเดล และ อาจารย ์และหวัหนา้ภาควิชาจิตเวชศาสตร์ คณะแพทยศ์าสตร์ 
มหาวิทยาลยัขอนแก่น 
      5.4 ดร.มฤษฎ ์แกว้จินดา ผูเ้ช่ียวชาญดา้นจิตวิทยา หวัหนา้ภาควิชาจิตวิทยาการศึกษา
และการแนะแนว คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ 
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      5.5 พ.ญ.เกษศิริ เหล่ียมวานิช ผูเ้ช่ียวชาญดา้นจิตเวชศาสตร์ สาขาจิตเวชเด็กและวยัรุ่น 
และจิตบ าบดัแบบซาเทียร์โมเดล นายแพทยช์ านาญการพิเศษ กลุ่มงานจิตเวช โรงพยาบาลล าปาง 
 6.  ผูว้ิจยัน าโปรแกรมการโคช้ออนไลน์โดยใชซ้าเทียร์โมเดลเพื่อเสริมสร้างการก ากบั
อารมณ์ทางการรู้คิดของมารดาเด็กสมาธิสั้น ท่ีปรับปรุงแกไ้ขแลว้น าเสนออาจารยท่ี์ปรึกษาพิจารณา
อีกคร้ัง จากนั้นน าไปทดลอง 
 7.  ผูว้ิจยัน าโปรแกรมการโคช้ออนไลน์โดยใชซ้าเทียร์โมเดลเพื่อเสริมสร้างการก ากบั
อารมณ์ทางการรู้คิดของมารดาเด็กสมาธิสั้น ไปทดลองใช ้(Try out) กบัมารดาเด็กสมาธิสั้น ท่ีมี
ลกัษณะใกลเ้คียงกบักลุ่มตวัอยา่ง จ านวน 6 คร้ัง คร้ังละ 45-50 นาที 
 สรุปขั้นตอนการสร้างและตรวจสอบคุณภาพดงัภาพท่ี 11 
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ภาพท่ี 11  ขั้นตอนการสร้างและตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือของโปรแกรมการโค้ชออนไลน์โดยใช้
ซาเทียร์โมเดลเพ่ือเสริมสร้างการก ากับอารมณ์ทางการรู้คิดของมารดาเดก็สมาธิส้ัน 
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 แบบประเมินการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด (Cognitive Emotion Regulation 
Questionnaire) 
 มีขั้นตอนการสร้างและตรวจสอบคุณภาพดงัน้ี 
 1.  ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด 
 2.  ศึกษาแบบประเมินการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด (Cognitive Emotion Regulation 
Questionnaire) ท่ีพฒันาโดย Garnefski et al. (2001) 
 3.  ปรึกษาอาจารยท่ี์ปรึกษาวิทยานิพนธ์เพื่อขออนุญาติใชแ้บบประเมินการก ากบัอารมณ์
ทางการรู้คิด (CERQ) จากผูพ้ฒันา 
 4.  เขียนจดหมาย Electronic ถึงผูพ้ฒันาเพื่อขออนุญาตใชเ้คร่ืองมือและน ามาปรับปรุง 
ใหส้อดคลอ้งกบับริบทของกลุ่มตวัอยา่ง 
 5.  การแปลและตรวจสอบความตรงของเน้ือหาของแบบประเมิน CERQ ซ่ึงยงัไม่มีฉบบั
ท่ีเป็นภาษาไทย ผูว้ิจยัไดด้ าเนินการแปลแบบประเมิน CERQ และประเมินความเขา้ใจใน
ความหมายและความเหมาะสมของภาษา โดยมีขั้นตอนดงัน้ี 
         5.1 หลงัจากไดรั้บอนุญาตจากเจา้ของเคร่ืองมือ Dr. Nadia Garnefski แลว้ ผูว้ิจยัได้
ด าเนินการแปล ตน้ฉบบัเป็นภาษาไทย ใชก้ารแปลแบบสมมาตร คือยดึความเท่าเทียมกนั ระหวา่ง
ภาษาองักฤษของแบบวดัตน้ฉบบัและแบบวดั ชุดภาษาไทยในดา้นความหมาย เน้ือหา และแนวคิด 
รวมทั้งค  านึงความสอดคลอ้งกบับริบทคนไทย ตรวจสอบความถูกตอ้งของความหมายและความ
เหมาะสมของภาษาโดยจิตแพทย ์1 คน นกัจิตวิทยาคลินิก 1 คนของ กลุ่มงานจิตเวช โรงพยาบาล
ล าปาง    

  5.2 ท าการแปลยอ้นกลบัจากภาษาไทยเป็นภาษาองักฤษ โดย ผศ.ดร.สมบติั            
ตาปัญญา นกัจิตวิทยาคลินิก และ ดร.พญ.วชิราภรณ์ อรุโณทอง จิตแพทย ์ผูเ้ช่ียวชาญการใช้
ภาษาไทย และภาษาองักฤษ ท่ีไม่เคยเห็นตน้ฉบบัมาก่อน และตรวจสอบการแปลคงความหมาย  
ตรงกบัตน้ฉบบัภาษาองักฤษ ปรับภาษาใหเ้ขา้กบับริบท และความเขา้ใจง่าย ก่อนน าไปตรวจสอบ
ความชดัเจน และความเขา้ใจในขอ้ ค าถามแต่ละขอ้โดยมารดาเด็กสมาธิสั้นท่ีมีลกัษณะคลา้ยกลุ่ม
ทดลอง จ านวน 10 คน จึงไดข้อ้ค าถาม ภาษาไทยในแบบประเมิน CERQ  
  5.3 การตรวจสอบความตรงตามเน้ือหา (Content validity) ด าเนินการโดยน าแบบ
ประเมิน CERQ ผา่นผูท้รงคุณวุฒิทั้งหมด 3 ท่าน ประกอบดว้ย จิตแพทย ์1 ท่าน นกัจิตวิทยาคลินิก 
1 ท่าน และพยาบาลวิชาชีพช านาญการ 1 ท่าน ตรวจสอบความถูกตอ้ง ความเหมาะสมของเน้ือหา 
ความชดัเจนของเน้ือหาและ ครอบคลุมตามวตัถุประสงค ์หลงัจากนั้นผูวิ้จยัน าเคร่ืองมือมาปรับปรุง
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แกไ้ขใหส้มบูรณ์ตามขอ้เสนอแนะของ ผูท้รงคุณวุฒิและไดใ้หอ้าจารยท่ี์ปรึกษาตรวจสอบอีกคร้ัง
ก่อนน าไปใชจ้ริง 
 6.  น าแบบประเมิน CERQ ฉบบัภาษาไทยไปทดสอบกบัมารดาเด็กสมาธิสั้นท่ีมีลกัษณะ
คลา้ยกลุ่มทดลอง (Try out) จ านวน 30 คน เพื่อหาค่าอ านาจจ าแนกแบบสหสัมพนัธ์รายขอ้ หรือ ค่า
สหสัมพนัธ์ของคะแนนขอ้ค าถามนั้นกบัคะแนนรวมของขอ้สอบทั้งหมด (Corrected Item-Total 
Correlation) พบวา่ มีค่าท่ีไม่ผา่นเกณฑ ์คือนอ้ยกวา่ .20 จ านวน 5 ขอ้ ซ่ึงผูว้ิจยัไดป้รับปรุงแกไ้ข
ดว้ยการปรับภาษาของขอ้ค าถาม โดยผา่นการปรึกษาจากอาจารยท่ี์ปรึกษาวิทยานิพนธ์ ทั้งน้ีหาก
พิจารณาจากค่าสหสัมพนัธ์รายขอ้พบวา่อยูใ่นระดบัสูง คือมากกวา่ .80 
 7.  น าแบบประเมิน CERQ ฉบบัภาษาไทยท่ีปรับปรุงแลว้ ไปหาค่าความเช่ือมัน่ 
(Reliability) พบวา่ค่าความเช่ือมัน่ (Reliability) ทั้งฉบบั มีค่าเท่ากบั .886 แสดงวา่มีค่าความเช่ือมัน่
ระดบัสูง 
 8.  น าแบบประเมิน CERQ ฉบบัภาษาไทย ฉบบัสมบูรณ์ ไปใชก้บักลุ่มตวัอยา่งตามแบบ
แผนการวิจยั 
 สรุปขั้นตอนการสร้าง และตรวจสอบคุณภาพ ดงัภาพท่ี 12 
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ภาพท่ี 12  ขั้นตอนการสร้างและตรวจสอบคุณภาพแบบประเมินการก ากับอารมณ์ทางการรู้คิด 
(CERQ) ฉบับภาษาไทย 
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การด าเนินการวิจัย 
 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (Quasi experimental research) โดยใชแ้บบแผนการ
วิจยัเชิงทดลองสองตวัประกอบแบบวดัซ ้าหน่ึงตวัประกอบ (Two factor one between and one 
within subject design) (Winer, Brown, & Michels, 1991) แสดงดงัภาพท่ี 13 

 

 

ภาพท่ี 13  รูปแบบข้อมูลตามแบบแผนการวิจัยเชิงทดลองสองตัวประกอบ                                       
แบบวัดซ ้าหน่ึงตัวประกอบ 

 

 จากภาพท่ี 13  แสดงใหเ้ห็นว่า G แทนแต่ละตวัอยา่งท่ีไดม้าจากการสุ่มขนาด  n (22 คน) 
จากประชากรท่ีอาสาสมคัรเขา้ร่วมการวิจยั ตวัอยา่งแต่ละคนถูกสังเกตผลตามช่วงเวลาของการจดั
กระท าการทดลองท่ีแตกต่างกนั ตามแต่ละปัจจยั a ส าหรับงานวิจยัน้ี ปัจจยั a มีจ านวน 2 กลุ่ม คือ 
กลุ่มทดลองท่ีไดรั้บโปรแกรมการโคช้ออนไลน์โดยใชซ้าเทียร์โมเดลเพื่อเสริมสร้างการก ากบั
อารมณ์ทางการรู้คิดของมารดาเด็กสมาธิสั้น และกลุ่มท่ีไม่ไดรั้บโปรแกรมการโคช้ออนไลน์โดยใช้
ซาเทียร์โมเดลเพื่อเสริมสร้างการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดของมารดาเด็กสมาธิสั้น 
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วิธีเกบ็รวบรวมข้อมูลและด าเนินการทดลอง 
 ผูวิ้จยัมีขั้นตอนการด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูล ดงัน้ี 
 ขั้นเตรียมการ  
 1.  เสนอแบบขออนุมติัท าวิทยานิพนธ์ต่อคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมวิจยั ในการ
ตรวจสอบขั้นตอนการทดลอง เพื่อไม่ใหเ้กิดผลกระทบต่อสิทธิ เสรีภาพ และอนัตรายต่อกลุ่ม
ตวัอยา่ง 
 2.  จดัท าหนงัสือจากภาควิชาวิจยัและจิตวิทยาประยกุต ์คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยั
บูรพา ถึงผูอ้  านวยการโรงพยาบาลล าปาง เพื่อขอความอนุเคราะห์ในการจดัโปรแกรมการโคช้
ออนไลน์โดยใชซ้าเทียร์โมเดลเพื่อเสริมสร้างการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดของมารดาเด็กสมาธิสั้น 
 3.  ผูว้ิจยัน าโปรแกรมการโคช้ออนไลน์โดยใชซ้าเทียร์โมเดลเพื่อเสริมสร้างการก ากบั
อารมณ์ทางการรู้คิดของมารดาเด็กสมาธิสั้น แบบประเมิน CERQ ฉบบัภาษาไทย พร้อมส าเนา
หนงัสือขออนุญาตเพื่อเก็บรวบรวมขอ้มูลจากกลุ่มตวัอยา่ง 
 ขั้นตอนการทดลอง แบ่งเป็น 4 ขั้นตอนดังนี้ 
 1. ก่อนทดลอง ผูวิ้จยัด าเนินการเก็บขอ้มูลดว้ยตนเอง โดยใหก้ลุ่มตวัอยา่งท าแบบ
ประเมิน CERQ ฉบบัภาษาไทย แลว้แบ่งกลุ่มตวัอยา่งกลุ่มละ 22 คน ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม และน าคะแนนในคร้ังน้ีเป็นคะแนนก่อนการทดลอง 
 2.  ด าเนินการทดลอง ประกอบดว้ยกิจกรรมจ านวน 6 คร้ัง สัปดาห์ละ 2 คร้ัง คร้ังละ     
45 - 50 นาที เป็นรายบุคคล เป็นเวลา 3 สัปดาห์ ส่วนกลุ่มควบคุมด าเนินตามปกติ 
 3.  หลงัทดลอง ผูวิ้จยัเก็บขอ้มูลในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมทนัทีหลงัส้ินสุด 
การทดลอง โดยใชแ้บบประเมินประเมิน CERQ ฉบบัภาษาไทย 
 4.  ระยะติดตามผล ผูวิ้จยัเก็บขอ้มูลในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลงัส้ินสุด 
การทดลอง 3 สัปดาห์ โดยใช ้แบบประเมิน CERQ ฉบบัภาษาไทย  
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ภาพท่ี 14  การแสดงขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 
 

 

สุ่มจ าแนกเขา้กลุ่ม (Random Assignment) 



 80 

 การพทัิกษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่าง 
 ผูว้ิจยัจดัท าโครงร่างวิทยานิพนธ์เสนอ คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจยั          
ในมนุษย ์ระดบับณัฑิตศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยับูรพา ไดรั้บการรับรองเม่ือวนัท่ี       
15 พฤศจิกายน 2566 รหสัโครงการวิจยั G-HU243/2566 และน าเสนอต่อผูอ้  านวยการโรงพยาบาล
ล าปาง ผา่นประธานคณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัเก่ียวกบัมนุษย ์โรงพยาบาลล าปาง เพื่อขอ
อนุญาตในการเก็บรวบรวมขอ้มูลในกลุ่มตวัอยา่ง โดยไดรั้บการรับรองเม่ือวนัท่ี 27 ธนัวาคม 2566 
เลขท่ีโครงการ EC211/66 ผูว้ิจยัท าการเก็บรวบรวมขอ้มูลภายหลงัจากท่ีโครงร่างวิทยานิพนธ์ไดรั้บ
การรับรองจริยธรรม จากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจยัในมนุษย ์ระดบับณัฑิตศึกษา 
คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยับูรพา และคณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัเก่ียวกบัมนุษย ์
โรงพยาบาลล าปางเรียบร้อยแลว้  ผูวิ้จยัไดด้ าเนินการคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งผูป้กครองเด็กสมาธิสั้น   
ท่ีเขา้รับบริการท่ีกลุ่มงานจิตเวช โรงพยาบาลล าปาง เม่ือพบกบักลุ่มตวัอยา่ง จะท าการแนะน าตวั 
อธิบายวตัถุประสงค ์ขั้นตอนการเก็บรวบรวมขอ้มูลใหก้ลุ่มตวัอยา่งทราบ พร้อมทั้งช้ีแจง กบักลุ่ม
ตวัอยา่ง วา่การเขา้ร่วมการวิจยัคร้ังน้ีเป็นไปดว้ยความสมคัรใจจะใหก้ลุ่มตวัอยา่งเป็นผู ้ตดัสินใจ
ดว้ยตนเอง และใหเ้ซ็นใบยนิยอมในการเขา้ร่วมการวิจยั และแจง้ใหท้ราบวา่เม่ือร่วมเขา้ 
โครงการวิจยัแลว้ หากกลุ่มตวัอยา่งตอ้งการออกจากการวิจยั สามารถกระท าไดต้ลอดเวลา โดยไม่มี 
ผลกระทบใด ๆ ต่อกลุ่มตวัอยา่ง และขอ้มูลท่ีไดจ้ากกลุ่มตวัอยา่งจะถือเป็นความลบั และในการ
รวบรวมขอ้มูล จะไม่ระบุช่ือ หรือท่ีอยูข่องกลุ่มตวัอยา่ง โดยจะน าไปใชใ้นประโยชน์ทางวิชาการ 
เท่านั้น ส่วนผลการวิจยัจะน าเสนอในภาพรวม ส่วนขอ้มูลทั้งหมดจะถูกเก็บรักษาไวเ้ป็นความลบั   
ผูท่ี้จะเขา้ถึงไดค้ือผูวิ้จยัเพียงคนเดียว และขอ้มูลทั้งหมดจะถูกท าลายภายใน 1 ปี ภายหลงัจากท่ี
ผลการวิจยัไดรั้บการเผยแพร่แลว้ ผูว้ิจยัจะน าโปรแกรมการโคช้ออนไลน์โดยใชซ้าเทียร์โมเดล    
ไปใชก้บักลุ่มควบคุมท่ีเป็นกลุ่มตวัอยา่งเพื่อให้เกิดประโยชน์ต่อกลุ่มควบคุมน าไปสู่การช่วยเหลือ
เพื่อผลในดา้นการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด ซ่ึงการช่วยเหลือน้ีลว้นขึ้นอยูก่บัการสมคัรใจของกลุ่ม
ตวัอยา่ง และจะไม่มีผลกระทบใดๆกบักลุ่มตวัอยา่งเช่นเดียวกบักลุ่มทดลองดงัรายละเอียดท่ีกล่าว
มาขา้งตน้ 
  

การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ในงานวิจยั 
 ในการวิจยัคร้ังน้ีใชวิ้ธีการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซ ้าประเภทหน่ึงตวัแปร
ระหวา่งกลุ่มและหน่ึงตวัแปรภายในกลุ่ม (Repeated-Measures analysis of variance: One between-
subject variable and one within-subject variable; Howell, 2007) และเม่ือพบความแตกต่างท าการ
เปรียบเทียบค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ดว้ยวิธีแบบบอนเฟอโรนี (Bonferroni method) 
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บทที ่4  
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 
 ในการวิจยัมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของโปรแกรมการโคช้ออนไลน์โดยใชซ้าเทียร์
โมเดลต่อการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดส าหรับมารดาเด็กสมาธิสั้น จ านวน 44 คน แบ่งเป็นกลุ่ม
ทดลอง 22 คน และกลุ่มควบคุม 22 คน ด าเนินการโคช้เป็นรายบุคคล คนละ 6 คร้ัง ๆ ละ 45-50 
นาที เก็บขอ้มูลดว้ย แบบประเมินการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด (Cognitive Emotion regulation 
Questionnaire: CERQ) เก็บรวบรวมขอ้มูล 3 ระยะ คือ ก่อนทดลอง หลงัทดลอง และติดตามผล 
หลงัทดลอง 3 สัปดาห์ วิเคราะห์ขอ้มูลดว้ยวิธีการวิเคราะห์ ความแปรปรวนแบบวดัซ ้า (Repeated-
Measures analysis of variance)  

 

สัญลกัษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 เพื่อให้เกิดความเขา้ใจตรงกนัในการแปลความหมายของผลการทดลองและการวิเคราะห์
ขอ้มูล ผูวิ้จยัจึงก าหนดสัญลกัษณ์ในการวิเคราะห์ขอ้มูล ดงัต่อไปน้ี 
 M   แทน ค่าเฉล่ีย 
 S.D.  แทน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
 N   แทน จ านวนกลุ่มตวัอยา่ง 
 SS   แทน  ผลบวกของคะแนนเบ่ียงเบนของแต่ละตวัอยา่งยกก าลงัสอง 
 MS   แทน  ค่าความแปรปรวนเฉล่ีย 
 F   แทน ค่าสถิติท่ีใชใ้นการพิจารณาการแจกแจงค่าเอฟ 
 df   แทน ระดบัชั้นของความเป็นอิสระ 
 *   แทน ค่านยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 I   แทน คร้ังท่ีของการวดั หรือระยะของการทดลอง 
 G   แทน วิธีการทดลอง หรือกลุ่ม 

 I × G  แทน            ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวิธีการทดลองกบัระยะเวลาของการทดลอง 
 Partial 2  แทน ค่าขนาดอิทธิพล (Effect size) 
 MD   แทน ผลต่างของค่าเฉล่ีย 
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การเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผูว้ิจยัเสนอผลการวิเคราะห์ขอ้มูลเป็น 3 ตอน ดงัน้ี 
 ตอน 1 ขอ้มูล และค่าสถิติพื้นฐานของการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด จากแบบประเมิน 
CERQ ในระยะก่อนทดลอง หลงัทดลอง และติดตามผล ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 
 ตอน 2 การวิเคราะห์ความแปรปรวนของการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดระหวา่งวิธีทดลอง
และระยะเวลาการทดลอง จากแบบประเมิน CERQ ระหว่างวิธีทดลอง และระยะเวลาการทดลอง 
 ตอน 3 การเปรียบเทียบการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดจากแบบประเมิน CERQ ของกลุ่ม
ทดลอง และกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนทดลอง หลงัทดลอง และติดตามผล  
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ตอน 1 ข้อมูล และค่าสถิติพื้นฐานของการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด 
 ผลการวดัการก ากับอารมณ์ทางการรู้คิด และผลการวิเคราะห์ตามองค์ประกอบ 9 ดา้น 
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในระยะก่อนทดลอง หลงัทดลอง และติดตามผล แสดงดงัตาราง 1  
 
ตารางท่ี 1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการก ากับอารมณ์ทางการรู้คิดของกลุ่มทดลอง 
และกลุ่มควบคุม จ าแนกตามองค์ประกอบ 9 ด้าน (N=44) 

องคป์ระกอบ วิธีการ 
ก่อนทดลอง หลงัทดลอง ติดตามผล 
M S.D. M S.D. M S.D. 

ไม่โทษตนเอง 

กลุ่ม
ทดลอง 

14.86 2.731 16.14 1.859 16.82 2.062 

กลุ่ม
ควบคุม 

14.82 1.842 14.91 2.328 14.86 2.253 

ไม่โทษผูอ่ื้น 

กลุ่ม
ทดลอง 

13.91 2.467 16.59 2.482 17.91 3.365 

กลุ่ม
ควบคุม 

14.05 2.011 14.73 2.028 14.73 2.164 

ไม่คร ่าครวญ 

กลุ่ม
ทดลอง 

14.45 2.614 15.59 2.323 16.05 2.919 

กลุ่ม
ควบคุม 

14.36 2.361 14.55 2.721 14.41 2.612 
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องคป์ระกอบ วิธีการ 
ก่อนทดลอง หลงัทดลอง ติดตามผล 
M S.D. M S.D. M S.D. 

ไม่คิดวา่ส่ิงเลวร้ายจะ
เกิดขึ้น 

กลุ่ม
ทดลอง 

15.09 2.045 16.86 1.612 17.05 2.035 

กลุ่ม
ควบคุม 

15.00 2.430 14.77 1.478 14.14 1.167 

การมองในแง่ดี 

กลุ่ม
ทดลอง 

14.41 3.608 17.36 2.172 17.59 2.323 

กลุ่ม
ควบคุม 

14.45 2.972 14.73 3.180 14.68 2.589 

การปรับมุมมองเชิงบวก 

กลุ่ม
ทดลอง 

13.55 3.488 17.59 2.239 17.68 2.276 

กลุ่ม
ควบคุม 

13.50 3.262 13.59 3.432 12.82 2.481 

การประเมินเชิงบวก 

กลุ่ม
ทดลอง 

11.14 3.241 13.82 2.130 13.82 2.218 

กลุ่ม
ควบคุม 

11.14 2.981 11.73 3.453 11.64 2.735 

การยอมรับ 

กลุ่ม
ทดลอง 

8.41 2.938 14.14 2.569 14.82 2.423 

กลุ่ม
ควบคุม 

8.18 1.680 9.09 1.849 10.86 2.678 

การใหค้วามส าคญักบัการ
วางแผน 

กลุ่ม
ทดลอง 

8.64 2.629 11.77 3.054 12.27 3.283 

กลุ่ม
ควบคุม 

8.91 1.950 9.32 2.033 9.64 2.341 

การก ากบัอารมณ์ทางการรู้
คิด (ผลรวม) 

กลุ่ม
ทดลอง 

114.45 14.208 139.86 11.167 144.00 15.263 

กลุ่ม
ควบคุม 

114.41 9.941 117.41 13.814 117.77 11.518 
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 จากตาราง 1 พบวา่ กลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด ในระยะหลงั
ทดลอง และติดตามผล สูงขึ้นกวา่ก่อนทดลอง และสูงกวา่กลุ่มควบคุม กล่าวคือ กลุ่มทดลอง มี
ค่าเฉล่ียการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด ก่อนทดลอง  หลงัทดลอง และติดตามผล เป็น 114.45    
(S.D.=14.208), 139.86 (S.D.=11.167), และ 144.00 (S.D.=15.263) ตามล าดบั ขณะท่ีกลุ่มควบคุม  
มีค่าเฉล่ียการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด ก่อนทดลอง  หลงัทดลอง และติดตามผล เป็น 114.41   
(S.D.=9.941),  117.41 (S.D.=13.814), และ 117.77 (S.D.=11.518) ตามล าดบั 
 เม่ือพิจารณา แยกรายองคป์ระกอบพบวา่ กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียการ
ก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด แตกต่างกนั ในระยะหลงัทดลอง และติดตามผล ทุกดา้น แสดงดงั
ภาพประกอบ 15 ถึง 17 

 

ภาพท่ี 15 ค่าเฉลี่ยการก ากับอารมณ์ทางการรู้คิด ระยะก่อนทดลอง จ าแนกตามองค์ประกอบ 
 
 จากภาพประกอบ 15 พบวา่ ในระยะก่อนทดลอง กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ีย
การก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด ใกลเ้คียงกนัทุกดา้น 

ไม่โทษตวัเอง

ไม่โทษผูอ่ื้น

ไม่คร ่ าครวญ

ไม่คิดวา่ส่ิงเลวร้ายจะเกิดข้ึน

การมองโลกในแง่ดี

การปรับมุมมองเชิงบวก

การประเมินเชิงบวก

การยอมรับ

การวางแผน

ผลการทดสอบ CERQ ก่อนทดลอง

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง
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ภาพท่ี 16 ค่าเฉลี่ยการก ากับอารมณ์ทางการรู้คิด ระยะหลังทดลอง จ าแนกตามองค์ประกอบ 
 
 จากภาพประกอบ 16 พบวา่ ในระยะหลงัทดลอง กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ีย
การก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด แตกต่างกนัทุกดา้น โดยท่ีกราฟของกลุ่มทดลอง จะมีค่าเฉล่ียทางการ
รู้คิดในแต่ละดา้นสูงกวา่กลุ่มควบคุม 
 

ไม่โทษตวัเอง

ไม่โทษผูอ่ื้น

ไม่คร ่ าครวญ

ไม่คิดวา่ส่ิงเลวร้ายจะเกิดข้ึน

การมองโลกในแง่ดี

การปรับมุมมองเชิงบวก

การประเมินเชิงบวก

การยอมรับ

การวางแผน

ผลการทดสอบ CERQ หลงัทดลอง

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง
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ภาพท่ี 17 ค่าเฉลี่ยการก ากับอารมณ์ทางการรู้คิด ระยะติดตามผล จ าแนกตามองค์ประกอบ 
 

 จากภาพประกอบ 17 พบวา่ ในระยะติดตามผล กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ีย
การก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด แตกต่างกนัทุกดา้น โดยท่ีกราฟของกลุ่มทดลอง จะมีค่าเฉล่ียทางการ
รู้คิดในแต่ละดา้นสูงกวา่กลุ่มควบคุม 
 
 จากภาพประกอบท่ี 15 – 17 แสดงใหเ้ห็นวา่ กลุ่มทดลองมีการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด
รายดา้นสูงกวา่กลุ่มควบคุมทั้งในระยะหลงัทดลอง และติดตามผล   
 และเม่ือพิจารณาการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดในภาพรวมของกลุ่มทดลอง และกลุ่ม
ควบคุม พบวา่กลุ่มทดลอง มีการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด ในระยะหลงัทดลอง และติดตามผล 
สูงขึ้นกวา่ก่อนทดลอง อยา่งเห็นไดช้ดั ขณะท่ีกลุ่มควบคุม มีการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด ในระยะ
หลงัทดลอง และติดตามผล สูงขึ้นกวา่ก่อนทดลอง เลก็นอ้ย ดงัภาพประกอบ 18 
 
 
 
 

ไม่โทษตวัเอง

ไม่โทษผูอ่ื้น

ไม่คร ่ าครวญ

ไม่คิดวา่ส่ิงเลวร้ายจะเกิดข้ึน

การมองโลกในแง่ดี

การปรับมุมมองเชิงบวก

การประเมินเชิงบวก

การยอมรับ

การวางแผน

ผลการทดสอบ CERQ ระยะติดตามผล

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง
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 จากภาพประกอบท่ี 18 พบวา่ กลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดใน
ระยะก่อนทดลอง หลงัทดลอง และติดตามผลเป็น 114.45, 139.86, และ 144.00 ตามล าดบั โดยค่า
ค่าเฉล่ียการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดในระยะหลงัทดลองสูงกวา่ก่อนทดลองเป็น 25.41 ระยะ
ติดตามผลสูงกวา่ก่อนทดลองเป็น 29.55 และ ระยะติดตามผลสูงกวา่หลงัทดลองเป็น 4.14 
 ส่วนกลุ่มควบคุม ค่าเฉล่ียการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดในระยะก่อนทดลอง หลงัทดลอง 
และติดตามผลเป็น 114.41, 117.41, และ 117.77 ตามล าดบั โดยค่าเฉล่ียการก ากบัอารมณ์ทางการ   
รู้คิดในระยะหลงัทดลองสูงกวา่ก่อนทดลองเป็น 3.00 ระยะติดตามผลสูงกวา่ก่อนทดลองเป็น 3.36 
และระยะติดตามผลสูงกวา่หลงัทดลองเป็น 0.36 
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กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

ก่อนทดลอง

หลงัทดลอง

ติดตามผล

ภาพท่ี 18 แผนภูมิเปรียบเทียบการก ากับอารมณ์ทางการรู้คิดของกลุ่มทดลอง และ กลุ่มควบคุม 
ในระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง และติดตามผล 
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 ตอนท่ี 2 การวิเคราะห์ความแปรปรวนของการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด ระหว่างวิธีการ
ทดลองและระยะเวลาการทดลอง 
 ก่อนด าเนินการวิเคราะห์ความแปรปรวนของการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด ระหวา่ง
วิธีการทดลองและระยะเวลาการทดลอง ผูว้ิจยัไดท้ าการทดสอบ Mauchly's Test of Sphericity     
ดงัตาราง 2 
 
ตารางท่ี 2 ผลการทดสอบ Compound Symmetry 
Within 
Subjects 
Effect Mauchly's W 

Approx. Chi-
Square df p 

Epsilon 
Greenhouse-

Geisser 
Huynh-
Feldt 

Lower-
bound 

Interval .726 13.143 2 .001 .785 .829 .500 

 
 จากตาราง 2 ผลการทดสอบ Mauchly's Test of Sphericity พบวา่ มีค่า Mauchly's W =  
.726 ค่า Chi-Square = 13.143 โดยมีค่า P-value เท่ากบั .001 ซ่ึงปฏิเสธ H0 แสดงวา่ ความแปรปรวน
ไม่เป็น Compound Symmetry แสดงวา่ ค่าความสัมพนัธ์ของตวัแปรตามแต่ละคู่ท่ีวดัซ ้า และความ
แปรปรวนของตวัแปรตามในการวดัซ ้าแต่ละคร้ังของวิธีการทดลองแต่ละกลุ่ม แตกต่างกนั ดงันั้น
ในการวิจยัน้ี ผูวิ้จยัเลือกอ่านผลการวิเคราะห์ท่ีใชวิ้ธีการค านวณแบบ Huynh-Feldt 
 
ตารางท่ี 3 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของค่าเฉลี่ยการก ากับอารมณ์ทางการรู้คิด ระหว่าง
วิธีการทดลองกับระยะเวลาการทดลอง 
Source of Variation SS df MS F p 2 

Between Subjects 26411.969 43 9127.511    
       Group 8705.939 1 8705.939 20.651* .000 .330 
       Error 17706.030 42 421.572    
Within Subjects 14324.000 72.981 6921.836    
       Interval 7004.561 1.659 4223.076 101.009* .000 .706 
       Interval X Group 4406.924 1.659 2656.951 63.550* .000 .602 
       Error (Interval) 2912.515 69.663 41.809    
Total 40735.969 115.981 16049.347    

*  มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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 จากตาราง 3 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของค่าเฉล่ียการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด
พบวา่ ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่ง ระยะเวลาการทดลอง (Interval) กบั วิธีการทดลอง (Groups) มีค่า 
ผลบวกของค่าเฉล่ียเบ่ียงเบนของแต่ละตวัอยา่งยกก าลงัสอง (SS)  เป็น 4406.924 มีค่าความ
แปรปรวนเฉล่ีย (MS) เป็น 2656.951 การแจกแจงค่าเอฟ (F) เป็น 63.550 โดยมีค่า P-value เท่ากบั 
.000  และขนาดของผลเป็น .602 แสดงวา่ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งระยะเวลาการทดลอง (Interval) กบั 
วิธีการทดลอง (Groups) ส่งผลต่อการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05  
 นอกจากน้ียงัพบวา่ ระยะเวลาการทดลอง (Interval) มีค่าผลบวกของคะแนนเบ่ียงเบนของ
แต่ละตวัอยา่งยกก าลงัสอง (SS)  เป็น 7004.561 มีค่าความแปรปรวนเฉล่ีย (MS) เป็น 4223.076 การ
แจกแจงค่าเอฟ (F) เป็น 101.009 โดยมีค่า P-value เท่ากบั .000 และขนาดของผลเป็น .706 แสดงวา่ 
ระยะเวลาการทดลอง (Interval) ส่งผลต่อการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05  และยงัพบอีกวา่ วิธีการทดลอง (Groups) มีค่า ผลบวกของคะแนนเบ่ียงเบนของแต่ละ
ตวัอยา่งยกก าลงัสอง (SS)  เป็น 8705.939 มีค่าความแปรปรวนเฉล่ีย (MS) เป็น 8705.939 การ 
แจกแจงค่าเอฟ (F) เป็น 20.651 โดยมีค่า P-value เท่ากบั .000 และขนาดของผลเป็น .330 แสดงวา่ 
วิธีการทดลอง (Groups) ส่งผลต่อการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

114.45

139.86 144

114.41 117.41 117.77

0

20

40

60

80

100

120

140

160

ก่อนทดลอง หลงัทดลอง ติดตามผล

กลุ่มทดลอง

กลุ่มควบคุม

ภาพท่ี 19 กราฟปฏิสัมพันธ์ระหว่าง ระยะเวลาการทดลอง (Interval) กับ วิธีการทดลอง (Groups) 
ของค่าเฉลี่ยการก ากับอารมณ์ทางการรู้คิด 
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 จากภาพประกอบท่ี 19 แสดงใหเ้ห็นวา่ ระยะก่อนทดลอง กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุ 
มีค่าเฉล่ียการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดใกลเ้คียงกนั ต่อมาในระยะหลงัทดลอง กลุ่มทดลอง และ
กลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด แตกต่างกนั และเม่ือเวน้ระยะ 3 สัปดาห์ พบวา่ 
กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุ ยงัคงมีค่าเฉล่ียการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด แตกต่างกนั ลกัษณะ
ของกราฟดงักล่าวแสดงวา่ มีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งระยะเวลาการทดลอง (Interval) กบั วิธีการทดลอง 
(Groups) 
 ตอนท่ี 3 การเปรียบเทียบการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม
ในระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง และติดตามผล 

1. เปรียบเทียบการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดระหว่างก่อนทดลอง หลงัทดลอง และ 
ติดตามผล 
 ผูว้ิจยัไดท้ าการวิเคราะห์ความแปรปรวนเพื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียการก ากบัอารมณ์
ทางการรู้คิด ในระยะก่อนทดลอง หลงัทดลอง และติดตามผล ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 
แสดงดงัตาราง 4 
 
ตารางท่ี 4 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยการก ากับอารมณ์ทางการรู้คิด ในระยะก่อนทดลอง หลัง
ทดลอง และติดตามผล ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 

กลุ่ม 
ค่า 
สถิต ิ

ระยะเวลาการวัด 
การก ากับอารมณ์ทางการ   

รู้คิด SS df MS F P 𝜼𝟐 
ก่อน
ทดลอง 

หลัง
ทดลอง 

ติดตาม
ผล 

ทดลอง 
(N=22) 

M 114.45 139.86 144.00 
11261.545 1.613 6980.255 114.591* .000 .845 

S.D. 14.208 11.167 15.263 
ควบคุม 
(N=22) 

M 114.41 117.41 117.77 
149.939 1.306 114.803 3.710 .054 .150 

S.D. 9.941 13.814 11.518 

*  มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
 จากตารางท่ี 4 พบวา่ ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของค่าเฉล่ียการก ากบัอารมณ์
ทางการรู้คิดในกลุ่มทดลอง มีค่าผลบวกของคะแนนเบ่ียงเบนของแต่ละตวัอยา่งยกก าลงัสอง (SS)  
เป็น 11261.545 มีค่าความแปรปรวนเฉล่ีย (MS) เป็น 6980.255 การแจกแจงค่าเอฟ (F) เป็น 114.591
โดยมีค่า P-value เท่ากบั .000 และขนาดของผลเป็น .845 แสดงวา่ กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียการก ากบั
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อารมณ์ทางการรู้คิด ในระยะก่อนทดลอง หลงัทดลอง และติดตามผล แตกต่างกนั อยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 
 ส่วนกลุ่มควบคุม มีค่าผลบวกของคะแนนเบ่ียงเบนของแต่ละตวัอยา่งยกก าลงัสอง 
(SS)  เป็น 149.939 มีค่าความแปรปรวนเฉล่ีย (MS) เป็น 114.803 การแจกแจงค่าเอฟ (F) เป็น 3.710 
โดยมีค่า P-value เท่ากบั .054  และขนาดของผลเป็น .150 แสดงวา่ กลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียการก ากบั
อารมณ์ทางการรู้คิด ในระยะก่อนทดลอง หลงัทดลอง และติดตามผล ไม่แตกต่างกนั  
 เน่ืองจากพบวา่กลุ่มทดลอง มีความแปรปรวนของค่าเฉล่ียการก ากบัอารมณ์ทางการ 
รู้คิดในระยะก่อนทดลอง หลงัทดลอง และติดตามผล แตกต่างกนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 ผูว้ิจยัจึงท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ ดว้ยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดงัตาราง 
5 
 
ตารางท่ี 5 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของการก ากับอารมณ์ทางการรู้คิด ในระยะก่อนทดลอง หลัง
การทดลองและติดตามผล โดยการวัดความแตกต่างเป็นรายคู่ ด้วยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

                         Source        MD        SE            p 

กลุ่มทดลอง 
หลงัทดลอง (139.86) – ก่อนทดลอง (114.45) 25.41* 1.935 .000 
ติดตามผล (144.00) – ก่อนทดลอง (114.45) 29.55* 2.629 .000 
ติดตามผล (144.00) – หลงัทดลอง (139.86) 4.14 1.657 .063 

กลุ่มควบคุม 
หลงัทดลอง (117.41) – ก่อนทดลอง (114.41) 3.00 1.713 .284 
ติดตามผล (117.77) – ก่อนทดลอง (114.41) 3.36 1.430 .086 
ติดตามผล (117.77) – หลงัทดลอง (117.41) 0.36 .728 1.000 

*  มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
 จากตาราง 5 พบวา่ กลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด ในระยะหลงั
ทดลองสูงกวา่ก่อนทดลอง (MD = 25.41, p = .000) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  และระยะ
ติดตามผลสูงกวา่ก่อนทดลอง (MD = 29.55, p = .000) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  ขณะท่ี
ระยะติดตามผลกบัหลงัทดลองไม่แตกต่างกนั (MD = 4.14, p = .063)  
 ส่วนกลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด ในระยะหลงัทดลองกบั
ก่อนทดลองไม่แตกต่างกนั (MD = 3.00, p = .284) ระยะติดตามผลกบัก่อนทดลองไม่แตกต่างกนั 
(MD = 3.36, p = .086) และระยะติดตามผลกบัหลงัทดลองไม่แตกต่างกนั (MD = 0.36, p = 1.000)  
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2. เปรียบเทียบการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดระหว่างกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม  
 ผูว้ิจยัไดท้ าการวิเคราะห์ความแปรปรวนเพื่อเปรียบเทียบการก ากบัอารมณ์ทางการ   
รู้คิด ระหวา่งกลุ่มทดลอง กบักลุ่มควบคุม ในระยะก่อนทดลอง หลงัทดลอง และติดตามผล แสดง
ดงัตาราง 6 
 
ตารางท่ี 6 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยการก ากับอารมณ์ทางการรู้คิดของกลุ่มทดลอง และกลุ่ม
ควบคุมในระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง และติดตามผล 

ระยะ
วัดผล 

กลุ่มทดลอง 
(N=22) 

กลุ่มควบคุม 
(N=22) MD SS df MS F P 𝜼𝟐 

M S.D. M S.D. 
ก่อน
ทดลอง 

114.45 14.208 114.41 9.941 0.04 .023 1 .023 .000 .990 .000 

หลงั
ทดลอง 

139.86 11.167 117.41 13.814 22.45 5546.273 1 5546.273 35.156* .000 .456 

ติดตาม
ผล 

144.00 15.379 117.77 11.518 26.23 7566.568 1 7566.568 41.391* .000 .496 

*  มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
 จากตาราง 6 พบวา่ กลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด 
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ทั้งใน ระยะหลงัทดลอง และ ติดตามผล กล่าวคือ 
ในระยะหลงัการทดลอง มีค่าเฉล่ียการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด ในกลุ่มทดลอง เป็น 139.86 กลุ่ม
ควบคุมเป็น 117.41 ซ่ึงกลุ่มทดลองสูงกวา่กลุ่มควบคุม 22.45  มีค่าผลบวกของคะแนนเบ่ียงเบนของ
แต่ละตวัอยา่งยกก าลงัสอง (SS)  เป็น 5546.273 มีค่าความแปรปรวนเฉล่ีย (MS) เป็น 5546.273 การ
แจกแจงค่าเอฟ (F) เป็น 35.156 โดยมีค่า P-value เท่ากบั .000 และ ขนาดของผลเป็น .456 แสดงวา่ 
ในระยะหลงัทดลอง กลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดสูงกวา่ กลุ่มควบคุมอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
 นอกจากน้ีในระยะติดตามผล มีค่าเฉล่ียการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด ในกลุ่มทดลอง 
เป็น 144.00 กลุ่มควบคุมเป็น 117.77 ซ่ึงกลุ่มทดลองสูงกวา่กลุ่มควบคุม 26.23  มีค่าผลบวกของ
คะแนนเบ่ียงเบนของแต่ละตวัอยา่งยกก าลงัสอง (SS)  เป็น 7566.568 มีค่าความแปรปรวนเฉล่ีย 
(MS) เป็น 7566.568 การแจกแจงค่าเอฟ (F) เป็น 41.391 โดยมีค่า P-value เท่ากบั .000 และ ขนาด
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ของผลเป็น .496 แสดงวา่ ในระยะติดตามผล กลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด
สูงกวา่ กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
 
สรุปผลการทดลองได้ดังนี้ 

1. กลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด หลงัทดลองสูงกวา่ก่อนทดลอง 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05   

2. กลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด ระยะติดตามผลสูงกวา่ก่อน
ทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05   

3. กลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด หลงัทดลอง สูงกวา่กลุ่มควบคุม 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

4. กลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด ระยะติดตามผล สูงกวา่กลุ่ม
ควบคุม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
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บทที ่5  
สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
สรุปผลงานวิจัย 

การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (Quasi experimental research) โดยใชแ้บบ
แผนการวิจยัเชิงทดลองสองตวัประกอบแบบวดัซ ้าหน่ึงตวัประกอบ (Two factor one between and 
one within subject design) (Winer, Brown, & Michels, 1991) โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อพฒันา และ
ทดสอบประสิทธิภาพโปรแกรมการโคช้ออนไลน์โดยใชซ้าเทียร์โมเดลเพื่อเสริมสร้างการก ากบั
อารมณ์ทางการรู้คิดของมารดาเด็กสมาธิสั้น 
  กลุ่มตวัอยา่งไดแ้ก่ มารดาเด็กสมาธิสั้นผูมี้อายรุะหวา่ง 25 – 55 ปี ท่ีมีบุตรสมาธิสั้น
อายรุะหวา่ง 4 -12 ปี  มีภูมิล าเนาใน จ.ล าปาง มารับบริการท่ีหอ้งตรวจผูป่้วยนอก กลุ่มงานจิตเวช 
โรงพยาบาลล าปาง ในปี พ.ศ. 2566 - 2567 และมีความสมคัรใจเขา้ร่วมการวิจยั  จ านวน 44 คน    
สุ่มจ าแนกเขา้กลุ่ม (Random assignment) เป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ดว้ยการจบัคู่คะแนน 
(Match pair) กลุ่มละ 22 คน การวิจยัผา่นการพิจารณาจริยธรรมจากคณะกรรมการพิจารณา
จริยธรรมมหาวิทยาลยับูรพา เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ีมี 2 ชุด ไดแ้ก่ 1)โปรแกรมการโคช้
ออนไลน์โดยใชซ้าเทียร์โมเดลเพื่อเสริมสร้างการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดของมารดาเด็กสมาธิสั้น 
2) แบบประเมินการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด หรือ  Cognitive Emotion Regulation Questionnaire 
(CERQ) (Garnefski et al., 2001) โปรแกรมการโคช้ออนไลน์โดยใชซ้าเทียร์โมเดลเพื่อเสริมสร้าง
การก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดของมารดาเด็กสมาธิสั้น ผูวิ้จยัสร้างขึ้นจากแนวคิด และหลกัการของ
ซาเทียร์โมเดล และการโคช้ออนไลน์ ผา่นการตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหาจากผูท้รงคุณวุฒิ
ดา้น การศึกษา จิตวิทยา จิตเวชศาสตร์ จิตบ าบดัแบบซาเทียร์โมเดล และอาจารยผ์ูเ้ช่ียวชาญดา้น
จิตวิทยา จ านวน 5 ท่าน ผูว้ิจยัผา่นการอบรมจิตบ าบดัแบบซาเทียร์โมเดลระยะท่ี 1 และ 2 รวม
จ านวน 4 คร้ัง ไดรั้บการ Supervision จาก Supervisor ท่ีไดรั้บการรับรองจากสมาคมพฒันาศกัยภาพ
มนุษย ์และจิตบ าบดัแนวซาเทียร์ประเทศไทย เดือนละ 1 คร้ัง รวม 25 คร้ัง หลงัจากพฒันา
โปรแกรมการโคช้ออนไลน์โดยใชซ้าเทียร์โมเดลเพื่อเสริมสร้างการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดของ
มารดาเด็กสมาธิสั้น และผา่นการตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหาเรียบร้อยแลว้ จึงไดน้ า
โปรแกรมการโคช้ออนไลน์โดยใชซ้าเทียร์โมเดลเพื่อเสริมสร้างการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดของ
มารดาเด็กสมาธิสั้นไปทดลองใช ้(Try out) กบัมารดาเด็กสมาธิสั้นท่ีมีลกัษณะใกลเ้คียงกบักลุ่ม
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ตวัอยา่ง จ านวน 6 คร้ัง คร้ังละ 45-50 นาที เพื่อปรับปรุง และพฒันาโปรแกรมการโคช้ออนไลน์โดย
ใชซ้าเทียร์โมเดลเพื่อเสริมสร้างการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดของมารดาเด็กสมาธิสั้น สุดทา้ยผูวิ้จยั
ไดน้ าโปรแกรมการโคช้ออนไลน์โดยใชซ้าเทียร์โมเดลเพื่อเสริมสร้างการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด
ของมารดาเด็กสมาธิสั้น จดักิจกรรมจ านวน 6 คร้ัง คร้ังละ 45 – 50 นาที เป็นรายบุคคล คะแนน 
การก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดประเมินดว้ย แบบประเมินการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด (CERQ)  
ใน 3 ระยะ คือ ก่อนทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล จากนั้นน าขอ้มูลมาวิเคราะห์ 
ความแปรปรวนแบบวดัซ ้าประเภทหน่ึงตวัแปรระหวา่งกลุ่ม และหน่ึงตวัแปรภายในกลุ่ม 
(Repeated-Measures analysis of variance: One between-subject variable and one within-subject 
variable; Howell, 2007) และเม่ือพบความแตกต่างท าการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ดว้ยวิธีแบบ 
บอนเฟอโรนี (Bonferroni method) 

 

สมมุติฐานของการวิจัย 
    1.  มารดาเด็กสมาธิสั้นท่ีไดรั้บโปรแกรมการโคช้ออนไลน์โดยใชซ้าเทียร์โมเดล  

มีการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดในระยะหลงัทดลอง สูงกวา่ก่อนทดลอง 
 2.  มารดาเด็กสมาธิสั้นท่ีไดรั้บโปรแกรมการโคช้ออนไลน์โดยใชซ้าเทียร์โมเดล  

มีการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดในระยะติดตามผล สูงกวา่ก่อนทดลอง 
 3.  มารดาเด็กสมาธิสั้นท่ีไดรั้บโปรแกรมการโคช้ออนไลน์โดยใชซ้าเทียร์โมเดล  

มีการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดในระยะหลงัทดลอง สูงกวา่มารดาเด็กสมาธิสั้นท่ีไดรั้บวิธีปกติ  
 4.  มารดาเด็กสมาธิสั้นท่ีไดรั้บโปรแกรมการโคช้ออนไลน์โดยใชซ้าเทียร์โมเดล  

มีการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดในระยะติดตามผล สูงกวา่มารดาเด็กสมาธิสั้นท่ีไดรั้บวิธีปกติ  
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สรุปผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
1. กลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด หลงัทดลองสูงกวา่ก่อนทดลอง 

 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05   
2. กลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด ระยะติดตามผลสูงกวา่ก่อน 

ทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05   
3. กลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด หลงัทดลอง สูงกวา่กลุ่มควบคุม 

อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
4. กลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด ระยะติดตามผล สูงกวา่กลุ่ม 

ควบคุม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
 

อภิปรายผล 
 ในการวิจยัคร้ังน้ีผูวิ้จยัอภิปรายผลการวิจยัตามสมมติฐาน ดงัน้ี 
 1. มารดากลุ่มทดลองท่ีรับโปรแกรมการโคช้ออนไลน์โดยใชซ้าเทียร์โมเดลเพื่อ
เสริมสร้างการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดของมารดาเด็กสมาธิสั้น มีการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด
หลงัทดลอง และติดตามผลสูงกวา่ก่อนทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เป็นไปตาม
สมมุติฐานขอ้ท่ี 1 และ  2  สามารถอธิบายวา่ เน่ืองจากผูวิ้จยัไดน้ าหลกัการพื้นฐานของแนวคิด      
ซาเทียร์โมเดล ร่วมกบัการโคช้ทางออนไลน์ โดยมุ่งเนน้การฝึกหดัให้เกิดการรู้คิด และใน
กระบวนการของโปรแกรมการโคช้โดยใชซ้าเทียร์โมเดล ไดเ้ร่ิมจากการสร้างสัมพนัธภาพเพื่อสร้าง
ความคุน้เคย ความไวว้างใจและเกิดความเช่ือมโยงระหวา่งมารดากลุ่มทดลอง และผูว้ิจยั ซ่ึงท าให้
มารดารู้สึกอุ่นใจ รู้สึกไดรั้บการยอมรับ มีคนเขา้ใจปัญหา และความตอ้งการ ซ่ึงท าใหเ้กิดความ
ร่วมมือในกระบวนการ  นอกจากน้ียงัไดต้ั้งเป้าหมาย เพื่อก าหนดทิศทางในการเปล่ียนแปลงตนเอง
ในดา้นการก ากบัอารมณ์ในบทบาทของมารดาท่ีมีบุตรสมาธิสั้นดว้ยตนเอง ตั้งแต่ใน Session แรก  
ซ่ึงช่วยใหม้ารดามีความหวงั แรงจูงใจ และมุ่งมัน่ในการพฒันาตนเองเพื่อให้เกิดผลตามท่ีตน
ปรารถนา และตั้งใจ  

นอกจากน้ี มารดาท่ีมีบุตรสมาธิสั้นกลุ่มทดลองยงัไดเ้รียนรู้ และท าความเขา้ใจเร่ือง
การเปรียบเทียบจิตใจเหมือนภูเขาน ้าแขง็ ท่ีประกอบไปดว้ยชั้นต่างๆ เช่น ชั้นท่ีโผล่พน้ผิวน ้า ซ่ึง
เป็นส่วนท่ีเห็นไดช้ดั เปรียบเสมือนพฤติกรรม ท่ีแสดงออกมาภายนอกท่ีสามารถเห็นได ้ชั้นถดัมา
คือ การรับมือกบัปัญหา เป็นวิธีการท่ีคนเราใชใ้นการรับมือกบัปัญหาเพื่อใหส้ามารถรักษาตวัเอง   
ใหร้อดจากสถานการณ์ท่ีท าใหเ้ครียด หรือกงัวลใจ ต่อมาเป็นชั้นอารมณ์ความรู้สึก ซ่ึงอารมณ์
ความรู้สึกเป็นเร่ืองธรรมชาติ ในทุกๆอารมณ์จะมีความหมายในเชิงบวกเสมอ (นงพงา ลิ้มสุวรรณ, 
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2556) ชั้นความรู้สึกต่อความรู้สึก เป็นการท่ีจิตใจตดัสินอารมณ์ความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นอีกคร้ังหน่ึง ซ่ึง
มกัรบกวนใจมากกวา่ ชั้นการรับรู้ เป็นการตีความ มุมมอง ความคิด ทศันคติท่ีมีต่อตนเอง คนอ่ืน 
และส่ิงแวดลอ้ม ชั้นความคาดหวงั ซ่ึงมกัเกิดทั้งในระดบัรู้ตวั และไม่รู้ตวั หากความคาดหวงัไม่
เป็นไปตามปรารถนา จะท าใหเ้กิดความคบัขอ้งใจ และความทุกขใ์จ ชั้นถดัมาเป็นชั้นของความ
ปรารถนา หรือ ความตอ้งการท่ีแทจ้ริง เช่น การยอมรับ ความช่ืนชม ความรัก ความปลอดภยั ความ
สงบ ชั้นสุดทา้ยท่ีอยูลึ่กสุด คือ ตวัตน ซ่ึงเหมือนเป็นแกนกลางของความเป็นตวัเรา เป็นส่วนท่ีรวม
เอาจิตวิญญาณของเราไว ้ซ่ึงหากสามารถเขา้ถึงชั้นน้ีจะรู้สึกมีพลงั และมีคุณค่าในตนเอง (นงพงา 
ลิ้มสุวรรณ, 2556) การเรียนรู้จิตใจในลกัษณะน้ีท าใหเ้กิดความเขา้ใจธรรมชาติของจิตใจอยา่งเป็น
รูปธรรมเพื่อเป็นพื้นฐานในการส ารวจเพื่อท าความเขา้ใจผลกระทบในชั้นต่างๆ ของจิตใจต่อไป 

ซ่ึงหลงัจากมารดาไดส้ ารวจผลกระทบจากปัญหาพฤติกรรม อารมณ์ หรือการเรียน
ของบุตรสมาธิสั้นท่ีมีต่อภูเขาน ้าแขง็ของตนเองในแต่ละชั้น ท าใหเ้ขา้ใจ และตระหนกัรู้ในตนเอง
ทั้งในส่วนของความรู้สึกของตนท่ีมีต่อตวับุตรสมาธิสั้น และสถานการณ์ปัญหา  มุมมอง ความ
คาดหวงัของตนเองท่ีมีต่อบุตรสมาธิสั้น และมุมมอง ความคาดหวงัของบุตรสมาธิสั้นท่ีมีต่อตวั
มารดา ท าใหเ้กิดความเขา้ใจท่ีลึกซ้ึงมากขึ้นในตวัเอง และต่อบุตรสมาธิสั้น รวมทั้งไดเ้ห็นถึงคุณค่า
ของตนท่ีมาจากความพยายาม ความตั้งใจ ความรัก ความปรารถนาดีท่ีมีต่อบุตรสมาธิสั้น ส่งผลให้
เกิดความภูมิใจในตนเอง และเกิดการยอมรับตนเอง และยอมรับบุตรสมาธิสั้น  
    จากการส ารวจถึงผลกระทบของความคิด มุมมอง และความคาดหวงัของตนเองท่ีมี
ต่อบุตรสมาธิสั้น ท าใหพ้บวา่ก่อนไดรั้บการโคช้ มารดามีการตีความ มีมุมมอง และทศันคติต่อบุตร
ในทางลบจากปัญหาพฤติกรรม อารมณ์ หรือการเรียนท่ีเป็นผลจากอาการสมาธิสั้น เช่น มารดามอง
บุตรวา่เป็นเด็กกา้วร้าว เด็กไม่ดี เด็กไม่เก่ง เด็กด้ือ ไม่มีวินยั ไม่รับผิดชอบ และมองตนเองวา่เป็น
นางยกัษ ์เป็นแม่ท่ีใจร้าย ไม่ดีพอ ไม่ดี ไม่มีคุณค่า ไม่ส าคญัเพราะพูดอะไรลูกไม่ฟัง มีความคาดหวงั
ใหต้นเองควบคุมตนเองได ้ไม่ด่า ไม่ตีลูก ใจดี ใจเยน็ คาดหวงัวา่ลูกจะมีระเบียบวินยั มีความ
รับผิดชอบ เรียนดี เป็นคนเก่ง รับฟังแม่ พูดดีกบัแม่ ไม่ทะเลาะกบัแม่ แม่คิดวา่ลูกคาดหวงัใหแ้ม่   
ไม่ด่าวา่ ใจดี พูดดี รอฟังลูกใหพู้ดจบก่อน เป็นพื้นท่ีปลอดภยัใหลู้ก  

จากค าถามกระบวนการในการโคช้ช่วยใหม้ารดาตระหนกัถึงผลกระทบทางลบของ
การรับรู้ มุมมองทางลบ และความคาดหวงัท่ีเกินจริง หรือไม่เป็นจริงของมารดาท่ีมีต่อบุตร 
สมาธิสั้น ประกอบกบัการไดเ้รียนรู้เร่ืองวิธีการปรับเปล่ียนมุมมอง และความคาดหวงั จึงท าใหมี้
การตดัสินใจเลือกการเปล่ียนแปลงตนเองเพื่อตนเอง และเพื่อบุตรสมาธิสั้น ส่งผลต่อการเลือก 
การตอบสนองทั้งภาษาท่าทาง อารมณ์ ค าพูด และพฤติกรรมของมารดาท่ีมีต่อปัญหาพฤติกรรม 
อารมณ์ การเรียนของบุตรสมาธิสั้นไปในทางบวก มีความเห็นอกเห็นใจบุตร มองบุตรสมาธิสั้น   
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ในทางบวก คาดหวงัต่อตนเอง และบุตรตามความเป็นจริง ยอมรับ เขา้ใจธรรมชาติของความเป็น
มนุษย ์และความเป็นมารดาของตนเอง รวมทั้งเขา้ใจธรรมชาติของความเป็นเด็กของบุตรสมาธิสั้น 
ส่งผลต่อความตระหนกัรู้ในตนเอง มีความรับผิดชอบต่ออารมณ์ความรู้สึก ความคิด ความคาดหวงั 
ความตอ้งการของตนเองมากขึ้น ลดการโทษตนเอง บุตรสมาธิสั้น และสถานการณ์ มองในดา้น
บวกมากขึ้น มีการประเมิน รวมทั้งปรับเปล่ียนมุมมองท่ีมีต่อตนเอง และบุตรในเชิงบวก มีการ
วางแผนท่ีเหมาะสมในการเปล่ียนแปลง และแกไ้ขปัญหาในสถานการณ์ต่างๆ ลดการคาดการณ์ถึง 
ส่ิงเลวร้ายท่ีจะเกิดจากการเล้ียงดูบุตรสมาธิสั้น ก่อใหเ้กิดความสอดคลอ้งกลมกลืน น าไปสู่การ 
ลงมือปฏิบติัในการเล้ียงดูบุตรสมาธิสั้นอยา่งเป็นรูปธรรม ซ่ึงส่ิงท่ีเกิดขึ้นน้ีสอดคลอ้งกบั
องคป์ระกอบของการควบคุมก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด ท่ีเกิดขึ้นหลงัการไดรั้บการโคช้ออนไลน์
โดยใชซ้าเทียร์โมเดล แสดงถึงโปรแกรมการโคช้โดยใชซ้าเทียร์โมเดลสามารถพฒันาใหม้ารดาเด็ก
สมาธิสั้นเกิดการพฒันาการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด 

นอกจากน้ีในกระบวนการโคช้ยงัช่วยใหม้ารดาไดส้รุปประสบการณ์การเรียนรู้ของ
มารดาเอง เพื่อมุ่งเนน้ใหเ้ห็นถึงการเปลี่ยนแปลง และพฒันาในระดบัพฤติกรรม ความรู้สึก ความคิด 
ความคาดหวงั ความปรารถนา และในระดบัตวัตน รวมทั้งไดบ้อกถึงประโยชน์ท่ีตนเองไดรั้บจาก
การเขา้รับการโคช้จากโปรแกรมการโคช้ออนไลน์โดยใชซ้าเทียร์โมเดลเพื่อเสริมสร้างการก ากบั
อารมณ์ทางการรู้คิดของมารดาเด็กสมาธิสั้น โดยโปรแกรมฯไดผ้า่นการตรวจเชิงเน้ือหา และความ
เท่ียงจากผูท้รงคุณวุฒิ รวมทั้งการทดลองใช ้(Try out) กบัมารดาท่ีมีบุตรสมาธิสั้นท่ีมีลกัษณะ
คลา้ยคลึงกบักลุ่มตวัอยา่ง ท าใหโ้ปรแกรมฯ มีประสิทธิภาพ และความกระชบั โดยโปรแกรมฯ
ประกอบดว้ย กิจกรรมจ านวน 6 คร้ัง ๆ ละ 45 – 50 นาที คร้ังท่ี 1 เป็นการพบกนัท่ีห้องตรวจผูป่้วย
นอกจิตเวช โรงพยาบาลล าปาง คร้ังท่ี 2 – 6 พบกนัทางออนไลน์ ซ่ึงตวัอยา่งการเรียนรู้ของมารดา
กลุ่มทดลอง จากโปรแกรม มีดงันั้น 

กิจกรรมท่ี 1 การปฐมนิเทศ และการสร้างสัมพนัธภาพ มารดากลุ่มทดลองไดรั้บทราบ
วตัถุประสงคข์องการโคช้ ขอ้ตกลงในการเขา้รับการโคช้ ประโยชน์ท่ีจะไดรั้บจากการโคช้ มารดา
ไดก้ าหนด และเขียนเป้าหมายในการเปลี่ยนแปลงในเร่ืองการควบคุมก ากบัอารมณ์ของตนเอง ซ่ึง
เป้าหมายของมารดาท่ีเขียนในใบงาน ดงัเช่น ปรับอารมณ์ใหใ้จเยน็ลง ควบคุมอารมณ์ตนเองไดดี้
ขึ้น มีความอดทน เขา้ใจตนเอง เขา้ใจลูก และฟังเหตุผลของลูกมากขึ้น นอกจากน้ี กิจกรรมน้ียงัช่วย
ใหโ้คช้ไดส้ร้างความเช่ือมโยง หรือ Making contact กบัมารดา เพื่อแสดงความ ใส่ใจ และเช่ือมโยง
กบัตวัมารดาดว้ยความสนใจใคร่รู้ ยอมรับมารดาอยา่งไม่มีขอ้แม ้ไม่ไดมุ้่งเนน้การเช่ือมโยงเฉพาะ
กบัปัญหาการเล้ียงดูบุตรสมาธิสั้นเพียงอยา่งเดียวเท่านั้น ซ่ึงการสร้างสัมพนัธภาพมีอิทธิพลต่อการมี
ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคลในระดบัความรู้สึก ท่ีตอบสนองความตอ้งการรู้สึกวา่ตนเองมีความส าคญั 
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และมีคุณค่ากบับุคคลอ่ืน ความตอ้งการความรู้สึกวา่ตนเองมีความสามารถแกไ้ขปัญหาต่างๆได ้
และความตอ้งการอยากรู้จกัใกลชิ้ด อยากเป็นคนน่าคบ (Schultz, 1960) 

กิจกรรมท่ี 3 ทางเลือก และการตดัสินใจ มารดาไดเ้รียนรู้ถึงการระบุมุมมอง ความคิด 
ทศันคติของตวัมารดาทางดา้นลบท่ีมีต่อบุตรสมาธิสั้น และการปรับเปล่ียนการรับรู้ หรือมุมมอง  
รวมทั้งไดส้ ารวจผลกระทบของ มุมมอง ความคิดของตนเองท่ีมีต่อบุตรสมาธิสั้นต่อภูเขาน ้าแขง็
ของตนเอง และต่อภูเขาน ้าแขง็ของบุตรสมาธิสั้น ในแต่ละระดบัชั้นของภูเขาน ้าแขง็ ทั้งในชั้น 
พฤติกรรม ความรู้สึก การรับรู้ มุมมอง ความคาดหวงั และในระดบัตวัตน ซ่ึงจากการส ารวจ
ผลกระทบของภูเขาน ้าแขง็ ท าใหม้ารดาตระหนกัถึงผลกระทบของการรับรู้ และมุมมองของตนเอง
ต่อปัญหาความสัมพนัธ์ และการควบคุมก ากบัอารมณ์ระหวา่งตนเองและบุตรสมาธิสั้น ซ่ึงเป็น
แรงจูงใจใหม้ารดาปรับเปล่ียนการรับรู้ มุมมองท่ีมีต่อตนเอง และต่อบุตรสมาธิสั้นใหเ้ป็นไป 
ในทางบวก รวมทั้งแสวงหาทางเลือก และตดัสินใจเลือกทางเลือกซ่ึงส่งผลต่อการตอบสนอง 
ทั้งทางภาษา อารมณ์ ค าพูด และพฤติกรรมใหเ้ป็นไปในทิศทางบวก ดงัผลสะทอ้น ดงัต่อไปน้ี  

กรณีของ คุณแม่หน่ึง (นามสมมติ) 
จากการท่ีคุณแม่หน่ึงมกัใจร้อน โวยวาย ดุด่าลูกเม่ือลูกท าบางอยา่งผิดพลาด ท าให้ 

แม่หน่ึงมีมุมมองกบัตนเองวา่เป็นแม่ท่ีไม่ดี เม่ือแม่ใจร้อน โวยวาย ลูกสมาธิสั้น 9 ขวบ ก็โตต้อบ
โดยการมีพฤติกรรมโวยวาย พูดจากา้วร้าวกบัแม่ดว้ยเช่นกนั ท าใหแ้ม่หน่ึงมีมุมมองกบัลูกวา่เป็นลูก
ท่ีไม่ดี หลงัจากคุณแม่หน่ึงไดส้ ารวจผลกระทบของมุมมองเหล่าน้ีภายในภูเขาน ้าแขง็ของตนเอง
และของลูกสมาธิสั้นแลว้พบวา่จริงๆแลว้ภายใตก้ารใจร้อน และโวยวายของแม่มีความรัก ตั้งใจดี 
หวงัดีท่ีอยากใหลู้กแกไ้ขความผิดพลาด และเป็นเด็กดี ซ่ึงเป็นคุณค่าในตวัเองของคุณแม่หน่ึง และ
คุณแม่หน่ึงก็เกิดการยอมรับว่าลูกเป็นเด็กสมาธิสั้น มกัท าผิดพลาดโดยไม่ไดต้ั้งใจ และอยากใหแ้ม่
เขา้ใจ เห็นเขาเป็นเด็กดีท่ีแม่ภูมิใจ ซ่ึงคุณแม่หน่ึงก็ไดเ้ห็นถึงความเป็นเด็กตั้งใจดี พยายามของลูก
สมาธิสั้น ท าให ้คุณแม่หน่ึงคิดถึงทางเลือกในการตอบสนองของตนเองต่อความผิดพลาดของลูกวา่
มี 2 ทางเลือก และวิเคราะห์ขอ้ดี ขอ้เสีย ของแต่ละทางเลือก ซ่ึงสะทอ้นในใบงาน ดงัน้ี คือ ทางเลือก
ท่ีหน่ึง โวยวายใส่ลูก ดุด่าลูก ไม่มีขอ้ดี แต่มีขอ้เสีย คือ ลูกมีอารมณ์เสียใส่แม่ เหมือนเขาสะทอ้น 
กลบัมาหาเรา และเราก็เครียดและปวดหวั ทางเลือกท่ีสอง คือ ท าความเขา้ใจลูก พูดเบาๆ สอนดีๆ 
มารดาสะทอ้นวา่ ขอ้ดี คือ ลูกพูดดี ร่วมมือ ไม่กา้วร้าว ลูกสะทอ้นกลบัมาดี ขอ้เสีย คือ ลูกอาจ
เพิกเฉย ซ่ึงคุณแม่หน่ึงตดัสินใจเลือกทางเลือกท่ีสอง โดยแกไ้ขผลกระทบจากการท่ีลูกอาจเพิกเฉย
โดยการ “ชวนลูกไปแกไ้ขขอ้ผิดพลาดดว้ยกนั และท าใหลู้กดูเป็นตวัอยา่ง” แม่หน่ึงเปล่ียนมุมมอง
ต่อตนเอง และต่อลูกเป็นไปในทางบวก และคุณแม่หน่ึงสะทอ้นความคิดดงัน้ี “เขา้ใจตนเอง และลูก
มากขึ้น เม่ือก่อนแม่ชอบ โหวกเหวก โวยวาย ท าใหแ้ม่ยิง่เครียด ไม่ช่วยอะไรให้ดีขึ้นเลย แม่จะ
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พยายามไม่ตะโกน แต่จะชวนลูกไปท าดว้ยกนั” หลงัจากไดน้ าไปปฏิบติั คุณแม่หน่ึงไดส้ะทอ้น
ประสบการณ์ดงัน้ี “แม่พยายามปรับตวั ปรับอารมณ์ของแม่ และรู้สึกวา่ลูกดีขึ้น เวลาแม่บอก แม่
สอน ลูกจะถามค าถามมาวา่ ท าแบบนั้นแบบน้ีดีไหม ซ่ึงท าใหแ้ม่รู้วา่ ลูกตอ้งการค าชม แม่ก็จะให้
ค  าชมแก่ลูก” 

กรณีของ คุณแม่สอง (นามสมมติ)  
ปัญหาพฤติกรรมอารมณ์ของลูกสมาธิสั้น คือ เวลาแม่สอนการบา้น ลูกตอบชา้ ท า

การบา้นชา้ คุณแม่สองก็จะโมโห พูดเสียงดงั ต าหนิลูก คุณแม่สองมีมุมมองต่อลูกสมาธิสั้น 10 ขวบ
วา่ ลูกเป็นเด็กผิดปกติ มีมุมมองต่อตนเองวา่ เป็นแม่ท่ีไม่ดี ใจร้าย หลงัจากคุณแม่สองไดส้ ารวจ
ผลกระทบของมุมมองเหล่าน้ีภายในภูเขาน ้าแขง็ของตนเองและของลูกสมาธิสั้นแลว้เห็นถึงความ
กลวัท่ีมากเกินไปของตนเองวา่ลูกจะตอบผิด เอาตวัไม่รอด แต่ความจริงแลว้ขา้งใตค้วามโมโห 
ต าหนิลูก เสียงดงั คุณแม่สองมีความรัก ความห่วงใย ความพยายามในการสอนลูกซ่ึงเป็นคุณค่าใน
ตวัของคุณแม่สอง ส าหรับภูเขาน ้าแขง็ของลูก ลูกก็รู้สึกกลวัท่ีแม่ต าหนิเสียงดงั และมองวา่แม่ใจร้าย
กบัเขา เขาอยากใหแ้ม่เป็นคนดี ไม่โมโหใส่ลูก อยากใหแ้ม่พูดเพราะ ยอมรับถึงความพยายาม และ
รักเขา ดงันั้น คุณแม่สองคิดถึงทางเลือกในการตอบสนองของตนเองต่อการตอบชา้ ท าการบา้นชา้
ของลูกวา่มี 2 ทางเลือก และวิเคราะห์ขอ้ดี ขอ้เสีย ของแต่ละทางเลือกซ่ึงสะทอ้นในใบงาน ดงัน้ี คือ 
ทางเลือกท่ีหน่ึง คือ เสียงดงั หงุดหงิด ไม่มีขอ้ดี มีขอ้เสีย คือ ลูกกลวั สมาธิลูกกระเจิง คิดไม่ออก ลูก
ไม่เรียนรู้ แม่เจ็บคอ ทางเลือกท่ี 2 คือ แม่ควบคุมอารมณ์ตนเอง พูดเพราะ ใหลู้กรู้สึกวา่ แม่ไวใ้จได ้
แม่เป็นท่ีพึ่งได ้ขอ้ดี คือ เป็นท่ีพึ่งของลูกได ้แม่ไวใ้จได ้ขอ้เสีย ไม่มี คุณแม่สองไดต้ดัสินใจเลือก 
ทางเลือกท่ี 2 ซ่ึงไม่มีขอ้เสียเลย แม่สองไดเ้ปล่ียนมุมมองท่ีมีต่อตนเองและลูกสมาธิสั้นเป็นไปใน
ทางบวก และไดส้ะทอ้นความคิด ดงัน้ี “รู้สึกสบายใจท่ีไดต้ดัสินใจเลือกปรับอารมณ์และค าพูดของ
ตนเอง รู้สึกวา่ตนเองมีคุณค่า พยายามท่ีจะฝึกตนเองและสอนการบา้นลูกต่อไป” หลงัจากไดน้ าไป
ปฏิบติั คุณแม่สองไดส้ะทอ้นประสบการณ์ดงัน้ี “เวลาสอนการบา้นแม่ลดเสียงลง แม่คุมอารมณ์
ตนเองได ้รู้สึกไดว้า่ลูกไวใ้จแม่มากขึ้น ลูกจะอาสาท าอะไร ๆ มากขึ้น เอาน ้ามาเสริฟแม่เวลาแม่
สอนพิเศษท่ีบา้น แลว้ก็มาเล่าเร่ืองเพื่อนท่ีโรงเรียน เร่ืองงาน การบา้น และเร่ืองต่างๆใหแ้ม่ฟัง พอ
แม่ลดเสียงดงัลง ลูกร่วมมือทุกอยา่ง เม่ือก่อนมีคนเตือนวา่ดุลูกเกินไป แต่นึกภาพไม่ออกวา่เราจะ
เปล่ียนแปลงอยา่งไร” 

กิจกรรมท่ี 6 การประเมินการเปล่ียนแปลงและยติุการโคช้ มารดาไดท้บทวน
ประสบการณ์ของการเปล่ียนแปลง และพฒันาตนเองทั้งในระดบัของพฤติกรรม ความรู้สึก 
ความคิด มุมมอง ความคาดหวงั ความปรารถนา และในระดบัตวัตน รวมถึงไดแ้จง้ถึงประโยชน์     
ท่ีไดรั้บจากการโคช้อยา่งต่อเน่ืองในช่วงท่ีผา่นมา ดงัผลการสะทอ้นจากใบงานดงัต่อไปน้ี 
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กรณีของ คุณแม่หน่ึง (นามสมมติ)  
หลงัจากผา่นการรับการโคช้มา 5 คร้ัง คุณแม่หน่ึงไดส้ ารวจภูเขาน ้าแขง็ของตนเอง 

และของลูกสมาธิสั้น โดยภูเขาน ้าแขง็ของคุณแม่ในแต่ละระดบัชั้น แสดงออกมาเป็นดงัน้ี  ในระดบั
พฤติกรรมคุณแม่ใจเยน็ลง พูดดีกบัลูก ในระดบัความรู้สึก รู้สึกดีใจท่ีตนเองไม่ตะคอกใส่ลูก 
ความรู้สึกต่อความรู้สึก คือ แม่ชอบความรู้สึกน้ี ในระดบัการรับรู้ หรือมุมมอง แม่มองตนเองวา่เป็น
แม่ท่ีเขา้ใจลูก ในระดบัความคาดหวงั อยากท่ีจะใจเยน็กบัลูกไปเร่ือย ๆ ลูกก็อยากใหแ้ม่พูดดี ๆ ดว้ย 
ในระดบัความปรารถนาหรือ ความตอ้งการท่ีแทจ้ริงของแม่คือ การยอมรับจากลูก ซ่ึงจากการทุ่มเท 
ตั้งใจ รักลูกอยา่งไม่มีเง่ือนไขของแม่ท าใหแ้ม่ภูมิใจในตวัเองมากซ่ึงแสดงถึงระดบัตวัตน (self) ของ
คุณแม่หน่ึง ส าหรับภูเขาน ้าแขง็ของลูกสมาธิสั้น (ในมุมมองของแม่) ระดบัพฤติกรรม เม่ือแม่พูดดี
กบัลูก ไม่ตะคอก ลูกร่วมมือมากขึ้น ลูกรู้สึกดีใจท่ีแม่พูดดี และชอบความรู้สึกน้ีเช่นกนั และมอง
ตนเองวา่ ฉนัเป็นเด็กดี อยากท่ีจะควบคุมตนเองไดอ้ยา่งต่อเน่ือง ความตอ้งการท่ีแทจ้ริงคือ ความรัก
และการยอมรับจากแม่ เกิดความรู้สึกวา่ตนเองมีคุณค่า ส่วนความรู้สึกท่ีมีต่อการเปล่ียนแปลงหลงั
การไดรั้บการโคช้ ดงัผลการสะทอ้นในใบงานดงัต่อไปน้ี คือ คุณแม่หน่ึงรู้สึกดีใจท่ีเกิดการ
เปล่ียนแปลงไปในทางบวก รู้สึกภูมิใจในตนเอง และภูมิใจในตวัลูกมากขึ้น ลูกร่วมมือในกิจกรรม
ต่างๆ มากขึ้น ส่วนประโยชน์ท่ีไดรั้บ คือ แม่ปรับตวัเร่ืองการใจเยน็ และเร่ืองการพูดคุยซ่ึงได้
ประโยชน์มาก และแม่เขา้ใจลูกมากขึ้นกวา่เดิม 

กรณีของ คุณแม่สอง (นามสมมติ)  
คุณแม่สองไดท้บทวนประสบการณ์ของตนเอง และส ารวจภูเขาน ้าแขง็ของตนเอง 

และของลูกสมาธิสั้น ผลสะทอ้นจากใบงาน ดงัน้ี คือ ในภูเขาน ้าแขง็ของแม่ แม่สองใจเยน็ลง พูดกบั
ลูกดีขึ้น ไม่ตีลูก แม่รู้สึกมีความสุข ชอบความรู้สึกน้ี มองตนเองวา่ ฉนัท าได ้ฉนัเก่ง มองลูกวา่เป็น
เด็กพยายาม อยากใหต้นเองท าไดแ้บบน้ี และใจเยน็ ใจลึกๆ ตอ้งการการยอมรับ และความรักจาก
ลูก ภูมิใจในตนเอง และเห็นคุณค่าในตนเอง ส่วนในภูเขาน ้าแขง็ของลูก เม่ือแม่ใจเยน็ พูดกบัลูก     
ดีขึ้น ลูกจะยิม้ รู้สึกดี ผอ่นคลาย ลูกชอบความรู้สึกน้ีเช่นกนั มองตนเองวา่ฉนัเป็นคนดี ฉนัเป็น 
คนเก่ง มองแม่วา่แม่ใจดี อยากใหแ้ม่ใจดี  อยากไม่กลวัแม่ อยากเขา้ใกลแ้ม่ อยากใหต้นเองอ่านเขียน 
เร็วขึ้น ความตอ้งการท่ีแทจ้ริงคือ ความรัก การยอมรับ และความรู้สึกปลอดภยัจากแม่ซ่ึงท าใหเ้กิด
ความรู้สึกมีคุณค่า รู้สึกภูมิใจในตนเอง 

จากหลกัฐานขา้งตน้แสดงถึงมารดากลุ่มทดลองเกิดการเปล่ียนแปลง เติบโต พฒันา 
ตระหนกัถึงคุณค่าในตนเองมากขึ้น หลงัการทดลอง มีความภูมิใจ พอใจในตนเอง มีภาพของตนเอง
และบุตรสมาธิสั้นในทางบวก มีพฤติกรรม ความรู้สึก มุมมอง ความคิด ความคาดหวงัทั้งต่อตนเอง
และต่อบุตรสมาธิสั้นเป็นเชิงบวก มีทางเลือก มีอิสระในการตดัสินใจเลือกท่ีจะมีปฏิกิริยา
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ตอบสนองต่อการถูกกระตุน้จากปัญหาพฤติกรรม อารมณ์ และการเรียนของบุตรสมาธิสั้นไดดี้ขึ้น 
รับผิดชอบต่อความรู้สึกของตนเอง ไม่กล่าวโทษตนเอง และบุตรสมาธิสั้นวา่เป็นสาเหตุของความ
ทุกขห์รือปัญหา และมีความสุข สงบ ยอมรับตนเอง ยอมรับลูกสมาธิสั้น ไม่ขดัแยง้ ดงัแนวคิดของ
ซาเทียร์โมเดลท่ีกล่าวถึงการเปล่ียนแปลงวา่ คนเรามีศกัยภาพภายใน และมีทางเลือกท่ีท าใหทุ้กคน
สามารถเปล่ียนแปลงได ้การเปล่ียนแปลงเป็นส่ิงท่ีเป็นไปได ้ถึงแมว้า่การเปล่ียนแปลงภายนอกมี
ขอ้จ ากดั แต่การเปล่ียนแปลงภายในยงัเป็นไปได ้และปัญหาไม่ใช่ปัญหา วิธีการรับมือกบัมนั
ต่างหากท่ีเป็นปัญหา การจดัการกบัปัญหาคือการแสดงออกถึงระดบัความมีคุณค่าของตวัเรา  
ยิง่คนเราเห็นคุณค่าของตนเองมากเท่าไร ก็ยิง่รับมือกบัปัญหาไดเ้หมาะสมมากยิง่ขึ้นเท่านั้น (Satir  
et al., 1991) และเช่ือวา่ความสัมพนัธ์ท่ีดีนั้นตั้งอยูบ่นพื้นฐานของคุณค่าท่ีเท่าเทียมกนั รวมทั้งคน
เป็นเจา้ของอารมณ์ความรู้สึก คนจึงสามารถเรียนรู้ท่ีจะเป็นนายของอารมณ์ความรู้สึกของตนได ้
(นงพงา ลิ้มสุวรรณ, นวนนัท ์ปิยะวฒัน์กุล และสุวรรณา อรุณพงศไ์พศาล, 2550) ซ่ึงการ
เปล่ียนแปลงดงัท่ีกล่าวมาของมารดาเด็กสมาธิสั้น ส่งผลใหม้ารดาเกิดการพฒันาการก ากบัอารมณ์
ผา่นทางการรู้คิดในดา้น การมองในแง่ดี การปรับมุมมองเชิงบวก การประเมินเชิงบวก การยอมรับ 
การใหค้วามส าคญักบัการวางแผนแกไ้ขปัญหา การไม่โทษตนเอง ไม่โทษคนอ่ืน ลดการคร ่าครวญ 
และลดการคาดคิดวา่ส่ิงเลวร้ายจะเกิดขึ้น  จึงเป็นผลท าให้คะแนนการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด 
สูงขึ้นในระยะหลงัทดลอง และเม่ือเวน้ 3 สัปดาห์ คะแนนก็ยงัคงสูงขึ้นกวา่ก่อนทดลอง แสดงวา่ 
การโคช้ออนไลน์โดยใชซ้าเทียร์โมเดล ช่วยให ้มารดาเด็กสมาธิสั้นมี การก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด
คงทน 

สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ สุนทรี ศรีโกไสย, อุไรวรรณ วงศโ์ปธิ, ณฏัฐ์พิมล วงศเ์มือง 
และอรอนงคพ์ร ต๊ะค า (2566) ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการบ าบดัสังคมจิตใจแบบสั้นแนว
ซาเทียร์โมเดล ในผูป้กครองของเด็ก และวยัรุ่นท่ีมีปัญหาสุขภาพจิตและพฒันาการ เม่ือเปรียบเทียบ
ผลในระยะก่อนทดลอง หลงัทดลอง และการติดตาม 1 เดือน พบวา่ ผูป้กครองมีความวิตกกงัวล 
ความเครียด อาการซึมเศร้า และปัญหาอารมณ์สังคม และพฤติกรรมของเด็กนอ้ยลงและมี
สัมพนัธภาพในครอบครัวดีขึ้น และสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ Yu Leung, Wai Lau, and Ping 
Chung (2022) ท่ีศึกษาผลของซาเทียร์โมเดลต่อสุขภาพจิตของบุคคลวยัผูใ้หญ่ พบวา่หลงัการอบรม 
กลุ่มทดลองมีระดบัของความภาคภูมิใจในตนเอง (Self-esteem) สูงขึ้น มีระดบัของอารมณ์ทางลบ 
และปัญหาทางสุขภาพจิตลดลง นอกจากน้ีผลงานวิจยัคร้ังน้ียงัสอดคลอ้งกบังานของ สดใส  
คุม้ทรัพยอ์นนัต,์ ปรารถนา รัตนถิรวรรณ, ศิโรรัตน์ นาคทองแกว้ และลมฝน จ าปาทอง (2555) ท่ีใช ้ 
ซาเทียร์โมเดลในผูดู้แลเด็กท่ีมีความบกพร่องทางพฒันาการและสติปัญญา เกิดการเปล่ียนแปลง
ภายในตนเอง ดา้นความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง ความสามารถในการเลือก และตดัสินใจดว้ยตนเอง 
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ความสามารถในการรับผิดชอบ และยอมรับชีวิตตนเอง ความสอดคลอ้งกลมกลืน และมีความ
พร้อมในการดูแลผูบ้กพร่องทางพฒันาการและสติปัญญาเพิ่มขึ้นหลงัการทดลอง และในระยะ
ติดตามผล แมว้า่การวิจยัเหล่าน้ีไม่ไดศึ้กษาผลเก่ียวกบัการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดของมารดา    
แต่ผลการวิจยัท่ีเกิดขึ้นสอดคลอ้งกบัองคป์ระกอบของการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด 
 2. กลุ่มทดลองมีการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดสูงกวา่กลุ่มควบคุม ทั้งในระยะหลงั
ทดลอง และติดตามผล อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ซ่ึงเป็นไปตามสมมุติฐานขอ้ท่ี 3 และ 4 
ทั้งน้ีเน่ืองจาก การโคช้มุ่งท่ีเป้าหมายเพื่อการเสริมสร้างและพฒันาชีวิต ปรับปรุงประสิทธิภาพใน
การท าหนา้ท่ีของบุคคล ซ่ึงขึ้นอยูก่บัเป้าหมายเฉพาะของบุคคล ขณะท่ีการใหก้ารปรึกษา และ      
จิตบ าบดัมุ่งเนน้ท่ีการจดัการกบัปัญหา และอาการต่างๆท่ีมาจากปัญหาสุขภาพจิต ดงันั้นมารดาเด็ก
สมาธิสั้นกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการโคช้ตามโปรแกรมการโคช้โดยใชซ้าเทียร์โมเดลจึงไดรั้บ
ประโยชน์จากการโคช้ เพราะมารดาไม่มีอาการทางคลินิกจากปัญหาทางสุขภาพจิต และมีเป้าหมาย
เฉพาะในการปรับปรุงประสิทธิภาพ และเสริมสร้างการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดของตนเอง 
นอกจากน้ีโปรแกรมการโคช้โดยใชซ้าเทียร์โมเดลไดป้ระยกุตจ์ากแนวคิดของซาเทียร์โมเดลซ่ึงเป็น
รูปแบบการบ าบดัทางจิตใจอยา่งเป็นระบบ (สุนทรี ศรีโกไสย, ภทัราวดี ดอนนอก, ศิริวรรณ 
ทวีวฒันปรีชา และรัตนา สายพานิช, 2561) โดยการอุปมาอุปไมยภูเขาน ้าแขง็ ใหเ้สมือนเป็นจิตใจ
ของบุคคลท่ีประกอบไปดว้ยพฤติกรรมท่ีแสดงออก วิธีการปรับตวัใหมี้ชีวิตรอด ความรู้สึก 
ความรู้สึกต่อความรู้สึก การรับรู้ ความคาดหวงั ความปรารถนา และตวัตนของตนเอง ซ่ึงในการน า 
ซาเทียร์โมเดลมาใชใ้นการดูแลจิตใจนั้นมีการใชค้  าถามกระบวนการเพื่อใหม้ารดาไดส้ ารวจ
ผลกระทบของส่ิงต่างๆต่อแต่ละชั้นในภูเขาน ้าแขง็ของตนเอง ซ่ึงท าใหเ้ห็นวา่ปัญหาเกิดจากการท่ี
ความปรารถนาหรือความตอ้งการท่ีแทจ้ริงไม่ไดรั้บการตอบสนอง จึงส่งผลกระทบท าใหช้ั้นต่างๆ
ในภูเขาน ้าแขง็ไม่สมดุล ไม่สามารถเช่ือมโยงกบัตวัตนท่ีแทจ้ริงท่ีเป็นทรัพยากรภายในหรือ 
พลงัชีวิตของตนเองได ้ 

ดงันั้นซาเทียร์โมเดลจึงมีเป้าหมายเร่ืองการเปล่ียนแปลง และการเติบโตพฒันา 
ตระหนกัถึงคุณค่าในตนเอง ตดัสินใจเลือกเอง รับผิดชอบชีวิตตนเอง และมีความสอดคลอ้ง
กลมกลืนมากขึ้น และมีแนวคิดท่ีเช่ือในศกัยภาพของมนุษย ์ท่ีมีทรัพยากรภายในท่ีจะสามารถใช ้ 
ในการรับมือกบัส่ิงต่างๆไดส้ าเร็จ มีทางเลือกและเป็นผูเ้ลือกทางเลือกของตนเองได ้ดงันั้นมารดา
เด็กสมาธิสั้นกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บโปรแกรมการโคช้ออนไลน์โดยใชซ้าเทียร์โมเดลจึงเกิดการ
เปล่ียนแปลงโลกทศัน์ภายในโดยสามารถเช่ือมโยงกบัทรัพยากรภายในของตนเอง เกิดความ
ภาคภูมิใจในตนเอง สามารถรับผิดชอบในการเติมเตม็ความปรารถนาของตนเองได ้ส่งผลใหล้ด
ความคาดหวงัต่อตนเอง และคนอ่ืน รับรู้ส่ิงต่างๆเก่ียวกบัตนเองหรือคนรอบขา้งตามความเป็นจริง
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และมีความสุขมากขึ้น (Satir et al.,1991) ซ่ึงมีผลต่อการพฒันากลยทุธ์การก ากบัอารมณ์ผา่นทาง 
การรู้คิดของมารดา ท าใหไ้ม่โทษตวัเอง ไม่โทษคนอ่ืน ไม่คร ่าครวญ การคาดการณ์วา่ส่ิงเลวร้ายจะ
เกิดขึ้นลดลง มีการมองโลกในแง่ดี ปรับมุมมองในเชิงบวก ประเมินสถานการณ์หรือส่ิงต่างๆ
รอบตวัในเชิงบวก เกิดการยอมรับตนเองและบุตรสมาธิสั้น และใหค้วามส าคญักบัการวางแผน    
ในการแกไ้ขปัญหา  

ซ่ึงประสบการณ์ท่ีมารดากลุ่มทดลองไดรั้บจากการโคช้ออนไลน์โดยใชซ้าเทียร์
โมเดล แตกต่างจากมารดากลุ่มควบคุมท่ีไดรั้บการดูแลตามกระบวนการ และขั้นตอนการรับบริการ
ตามปกติ คือ การไดรั้บการใหค้  าแนะน าเร่ืองโรค และวิธีการปรับพฤติกรรม จึงเป็นผลท าใหก้ลุ่ม
ทดลองมีคะแนนการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดสูงกวา่กลุ่มควบคุมทั้งในระยะหลงัทดลอง และ
ติดตามผล สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ สุนทรี ศรีโกไสย และคณะ (2561) ท่ีศึกษาอาการทางคลินิก
และความร่วมมือในการรับประทานยาของเด็กสมาธิสั้น และความสอดคลอ้งกลมกลืนในชีวิตของ
ผูป้กครองหลงัไดรั้บโปรแกรมสุขภาพจิตศึกษาอิงซาเทียร์โมเดล ผลการศึกษาพบวา่ อาการทาง
คลินิกของเด็กสมาธิสั้นในกลุ่มทดลองดีขึ้นมากกวา่กลุ่มควบคุม ความร่วมมือในการรับประทานยา
ครบของเด็กท่ีผูป้กครองอยูใ่นกลุ่มทดลองสูงกวา่เด็กท่ีผูป้กครองอยูใ่นกลุ่มควบคุมหลงัการทดลอง
และท่ี 6 เดือน ผูป้กครองในกลุ่มทดลองมีความสอดคลอ้งกลมกลืนในชีวิตสูงกวา่ผูป้กครองท่ีอยูใ่น
กลุ่มควบคุม ณ การติดตามท่ี 1 เดือน และ 3 เดือน และมีคะแนนดชันีช้ีวดัความเครียดต ่ากวา่ ณ การ
ติดตามเดือนท่ี 6 และสอดคลอ้งกบัผลการวิจยัของ กุสุมาวดี ค าเกล้ียง (2551) ท่ีไดพ้ฒันาตน้แบบ 
กิจกรรมกลุ่มตามแนวคิดซาเทียร์ส าหรับพ่อแม่ของเด็กสมาธิสั้น ผลการศึกษาพบวา่คะแนน
ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง และคะแนนการท าหนา้ท่ีของครอบครัวของกลุ่มทดลองเพิ่มขึ้น
มากกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญั  คะแนนประเมินอาการของเด็กของพ่อแม่กลุ่มทดลองดีขึ้น
กวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัในดา้น Conduct, Learning problems, Anxiety และคะแนนอาการ
โดยรวมทุกดา้น นอกจากน้ีผลการวิจยัน้ียงัสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Seo and Kim (2015) ท่ีได้
ศึกษาผลของโปรแกรมการสอนมารดาเด็กอนุบาลโดยอิงซาเทียร์โมเดล พบวา่ มารดากลุ่มทดลอง 
มีความภาคภูมิใจในตนเอง ความสอดคลอ้งกลมกลืน การส่ือสารระหวา่งมารดาและเด็ก และ 
ความรู้สึกวา่ตนเองมีความสามารถในการเล้ียงดูลูกสูงขึ้นอยา่งมีนยัส าคญัเม่ือเปรียบเทียบกบักลุ่ม
ควบคุม 

สรุปไดว้า่โปรแกรมการโคช้ออนไลน์โดยใชซ้าเทียร์โมเดลเพื่อเสริมสร้างการก ากบั
อารมณ์ทางการรู้คิดของมารดาเด็กสมาธิสั้น ส่งผลใหม้ารดาเด็กสมาธิสั้นกลุ่มทดลองมีการ
พฒันาการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด ในระยะหลงัทดลอง และติดตามผลสูงกวา่ก่อนทดลอง และ
การก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดของมารดาเด็กสมาธิสั้นกลุม่ทดลอง สูงกวา่กลุ่มควบคุมหลงัทดลอง 
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และระยะติดตามผล อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาโปรแกรมท่ีอิงแนวคิด 
ซาเทียร์โมเดล ท่ีพบวา่ผลของโปรแกรม สามารถลดความวิตกกงัวล ความเครียด อาการซึมเศร้า 
และปัญหาอารมณ์ สังคม และพฤติกรรมของเด็กสมาธิสั้น ลดปัญหาความสัมพนัธ์ในครอบครัว 
(สุนทรี ศรีโกไสย และคณะ, 2566) เกิดความสอดคลอ้งกลมกลืนในชีวิตของผูป้กครอง (สุนทรี  
ศรีโกไสย และคณะ, 2561) พฒันาการส่ือสารระหวา่งมารดา และเด็ก และความรู้สึกวา่ตนเองมี
ความสามารถในการเล้ียงดูลูก (Seo & Kim, 2015) เกิดการเปล่ียนแปลงภายในตนเอง  
ดา้นความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง ความสามารถในการเลือก และตดัสินใจดว้ยตนเอง ความสามารถ 
ในการรับผิดชอบ และยอมรับชีวิตตนเอง (สดใส คุม้ทรัพยอ์นนัต์ และคณะ, 2555) รวมทั้ง
พฒันาการท าหนา้ท่ีของครอบครัว (กุสุมาวดี ค าเกล้ียง, 2551) 

 
ข้อเสนอแนะ 

    ข้อเสนอแนะในการน าไปใช้ 
 1.  ผูท่ี้ตอ้งการน าโปรแกรมไปใชค้วรผา่นการอบรมพื้นฐานความรู้เก่ียวกบัซาเทียร์ 
โมเดล เพื่อใหเ้ขา้ใจหลกัการ และสามารถน าโปรแกรมไปใชไ้ดอ้ยา่งเขา้ใจ และมีประสิทธิภาพ 

2.  ควรส่งเสริมให ้นกัวิชาชีพ หรือผูเ้ช่ียวชาญในสถานบริการสาธารณสุขทุกระดบั 
 เห็นความส าคญัของการพฒันาการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดของมารดาเด็กสมาธิสั้น โดยการน า
โปรแกรมการโคช้ออนไลน์โดยใช ้ซาเทียร์โมเดลเพื่อเสริมสร้างการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดของ
มารดาเด็กสมาธิสั้นมาใชก้บัมารดาเด็กสมาธิสั้น 

    ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังถัดไป 
 1.  เพื่อตรวจสอบประสิทธิภาพของโปรแกรมท่ีครอบคลุม ในบริบทท่ีแตกต่างกนั ควร 
มีการวิจยัในกลุ่มตวัอยา่งท่ีใหญ่ขึ้น และหลากหลายมากขึ้น เช่น บิดา มารดา และผูดู้แลเด็กท่ีมี
ความตอ้งการพิเศษกลุ่มอ่ืนๆ เช่น เด็กออทิสติก เด็กท่ีมีความบกพร่องทางการเรียนรู้ เด็กท่ีมีความ
บกพร่องทางสติปัญญา และโรคทางพนัธุกรรมต่างๆ เป็นตน้ 
            2.  จากผลการวิจยับ่งช้ีวา่ มารดาเด็กสมาธิสั้นกลุ่มทดลองมีการก ากบัอารมณ์ทางการ  
รู้คิดดีขึ้นกวา่กลุ่มควบคุมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ เพื่อเป็นการทดสอบผลการทดลองในเชิง
ประสาทวิทยา ควรมีการศึกษาการเปล่ียนแปลงคลื่นไฟฟ้าสมองร่วมดว้ย เพื่ออธิบายผลการ
เปล่ียนแปลงทางประสาทวิทยาดา้นการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดของโปรแกรมฯ ไดช้ดัเจนยิง่ขึ้น 
       3.  การคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งท่ีเป็นมารดาเด็กสมาธิสั้นควรมีการก าหนดอายท่ีุมีระดบั 
พฒันาการทางการรู้คิดและวุฒิภาวะท่ีใกลเ้คียงกนัเพื่อผลการศึกษาวิจยัท่ีน่าเช่ือถือ
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โปรแกรมการโค้ชออนไลน์โดยใช้ซาเทียร์โมเดลเพ่ือเสริมสร้างการก ากบัอารมณ์   
ทางการรู้คิดของมารดาเดก็สมาธิส้ัน 

ผู้พฒันาโปรแกรม: นางสาวสุพรรณี ศิริอาภาวิวฒัน์ รหสันิสิต 63920425 สาขา สาขาวิชา สมอง 

จิตใจ และการเรียนรู้ ภาควิชาวิจยัและจิตวิทยาประยกุต ์คณะศึกษาศาสตร์  
มหาวิทยาลยับูรพา 

อาจารย์ท่ีปรึกษาหลกั (Advisor): ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.วรากร ทรัพยว์ิระปกรณ์   

อาจารย์ท่ีปรึกษาร่วม (Co-Advisor): รองศาสตราจารย ์ดร.จุฑามาศ แหนจอน 

ทฤษฎี และแนวคิดท่ีใช้ในการพฒันาโปรแกรม 
 โปรแกรมการโคช้ออนไลน์โดยใชซ้าเทียร์โมเดลเพื่อเสริมสร้างการก ากบัอารมณ์ทางการ
รู้คิดของมารดาเด็กสมาธิสั้น ประกอบดว้ยแนวคิด และทฤษฎี ดงัน้ี 
 การก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด (Cognitive Emotion regulation)  

 หมายถึง การใชก้ารรู้คิดในระดบัของความรู้สึกตวั เพื่อจดัการกบัการรับขอ้มูลท่ีกระตุน้
อารมณ์ เพื่อให้เกิดการก ากบัอารมณ์ท่ีมีประสิทธิภาพ ซ่ึงจะส่งผลต่อความคิด อารมณ์ พฤติกรรมท่ี
แสดงออกท่ีเป็นแบบควบคุมได ้มีสติ เป็นไปในทิศทางบวก และสร้างสรรค ์มีองคป์ระกอบ 9 ดา้น 
ไดแ้ก่ 
     1.1  การโทษตัวเอง (Self-blame) หมายถึงการต าหนิตนเองในส่ิงท่ีเคยประสบมา และอยู่
ในส่วนของการเผชิญปัญหาท่ีเนน้อารมณ์ ซ่ึงรวมถึงความคิดและพฤติกรรมท่ีเนน้อารมณ์ เช่น 
ความโกรธ หรือความรู้สึกวิตกกงัวล 
  1.2  การโทษคนอ่ืน (Other blame) หมายถึง การต าหนิผูอ่ื้น โดยเป็นความคิดท่ีต าหนิ
ส่ิงท่ีตนเองประสบกบัผูอ่ื้น ซ่ึงมีความสัมพนัธ์กบัความไม่เป็นสุขทางอารมณ์ และเป็นส่วนหน่ึง
ของการระบายความรู้สึก 
  1.3  การคร ่าครวญ (Rumination or focus on thought)  หมายถึง การครุ่นคิดหรือจดจ่อ
อยูก่บัความคิดท่ีเก่ียวกบัความรู้สึกและความคิดท่ีเก่ียวขอ้งกบัสถานการณ์ทางลบ ซ่ึงเป็นส่วนยอ่ย
ของการเผชิญปัญหาท่ีเนน้อารมณ์ และเป็นการระบายความรู้สึก 
 1.4  การคิดว่าส่ิงเลวร้ายจะเกิดขึน้  (Catastrophizing)  หมายถึง การคิดถึงส่ิงท่ีเลวร้าย
ของเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้น หรือ คิดเนน้ย  ้าถึงความน่ากลวัของประสบการณ์อยา่งชดัเจน  
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  1.5  การมองในแง่ดี  (Putting into perspective)  หรือการใส่มุมมอง หมายถึงความคิดท่ี
จะละเลยความจริงจงัของเหตุการณ์ โดยการคิดละเลยส่ิงท่ีรุนแรง หรือแยจ่ากสถานการณ์ท่ีเกิด
ขึ้นกบัตนเอง เม่ือเปรียบเทียบกบัสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้นกบัคนอ่ืน 
  1.6  การปรับมุมมองเชิงบวก  (Positive refocusing)  หมายถึง การคิดถึงเร่ืองท่ีร่ืนรมย ์
สนุกสนาน และพึงพอใจแทนการคิดเก่ียวกบัเหตุการณ์จริงท่ีเกิดขึ้น เพื่อท่ีจะคิดถึงเหตุการณ์จริง
นอ้ยลง ซ่ึงอาจเป็นประโยชน์ในระยะสั้น และขดัขวางการรับมือแบบปรับตวัในระยะยาว 
  1.7  การประเมินเชิงบวก  (Positive reappraisal) หมายถึง การคิดถึงความหมายใน
ทางบวกท่ีมีต่อสถานการณ์ ท าใหเ้กิดการมองโลกในแง่ดี และมีความนบัถือ และส่งผลใหค้วามวิตก
กงัวลลดลง 
  1.8  การยอมรับ (Acceptance) หมายถึง ความคิดของการยอมรับประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้น 
และถอนตวัเองออกจากประสบการณ์ทางลบท่ีเกิดขึ้น ซ่ึงการยอมรับความเป็นจริงของสถานการณ์
แสดงถึงความพยายามท่ีจะจดัการกบัสถานการณ์นั้น 
  1.9  การให้ความส าคัญกบัการวางแผน (Refocus on planning)  หมายถึง การคิด
เก่ียวกบัขั้นตอนท่ีจะจดัการกบัสถานการณ์ทางลบ หรือคิดเก่ียวกบัขั้นตอนท่ีตอ้งท า และวิธีจดัการ
กบัเหตุการณ์เชิงลบ 

 2.  การโค้ชแนวซาเทียร์โมเดล 
 หลกัการของการโค้ชแบบ Satir Model  

          หลกัการของ Satir model คือ การมุ่งเนน้ถึงการเปลี่ยนแปลง และการเติบโตของ
มนุษยจ์ากภายใน  ซาเทียร์เช่ือวา่ไม่มีใครในโลกน้ีท่ีจะเปล่ียนแปลงไม่ไดไ้ม่วา่เง่ือนไขภายนอกจะ
เป็นอยา่งไร มนุษยส์ามารถบรรลุส่ิงท่ีมุ่งหวงัได ้สามารถใชป้ระโยชน์ตนเองในทางบวกไดม้ากขึ้น 
มีประสิทธิภาพมากขึ้น และมีทางเลือกไดม้ากขึ้นในการท่ีจะไดรั้บอิสระ และอ านาจยิ่งขึ้น ดงันั้น
แนวทางการบ าบดัของซาเทียร์เป็นแนวทางใหม่ท่ีมุ่งสู่การเปลี่ยนแปลง และเป็นเคร่ืองมือท่ีน าไปสู่
การเติบโต 
 Hailoglou (2017) กล่าวถึง ความเช่ือใน Satir Model เก่ียวกบัการเปลี่ยนแปลงท่ีเป็นเร่ือง
เดียวกนักบัการ Coaching ดงัน้ี (Hailoglor, D., 2017) 
 1.  Satir Model จะมุ่งเนน้ท่ีรากเหงา้ของปัญหา โดยการท างานในระดบัความคิด และ 
ความรู้สึก ไม่ไดมุ้่งเนน้ท่ีการเปล่ียนแปลงในระดบัพฤติกรรมเพียงอยา่งเดียว แต่มีการส ารวจ
ความรู้สึก การรับรู้ ความคาดหวงั ความปรารถนา ซ่ึงในการโคช้ ก็มุ่งเนน้กระบวนแบบน้ีเช่นกนั 
 2. ใน Satir Model เช่ือวา่เม่ือจะท าใหก้ารเปล่ียนแปลงเกิดขึ้น ขั้นตอนแรกตอ้งสร้างให้มี 
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บริบททางดา้นบวก โดยการค่อยๆสร้างใหมี้ความหวงัวา่การเปล่ียนแปลงเป็นส่ิงท่ีเป็นไปได้
นอกจากน้ีซาเทียร์ยงัเช่ือวา่ พวกเราควรสร้างความไวว้างใจใหเ้กิดขึ้นโดยผา่นการยดึถือ 
คุณธรรม การเคารพผูรั้บบริการวา่มีความเท่าเทียม และยอมรับพวกเขาอยา่งท่ีพวกเขาเป็น  
 3.  และสุดทา้ย Virginia Satir เช่ือวา่ส่ิงส าคญัคือการช่วยใหผู้รั้บบริการมุ่งเนน้ท่ี
กระบวนการของการเปลี่ยนแปลงมากกวา่การมุ่งเนน้ท่ีการกระท า และผลลพัธ์ ซ่ึงหมายความวา่
กระบวนการท าให้เกิดการเปล่ียนแปลง ส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ระหวา่งทางของความส าเร็จ มีความส าคญั
มากกวา่ผลลพัธ์ของการเปล่ียนแปลงนั้น ดงันั้นการเปล่ียนแปลงจากภายใน ท าใหเ้กิดการ
เปล่ียนแปลงภายนอก ซ่ึงแนวคิดน้ีเขา้กนัไดดี้กบัการโคช้ 
 การเปรียบเทียบคนเหมือนภูเขาน ้าแข็ง (Iceberg) ตามแนวคิดของซาเทียร์โมเดล 
    ซาเทียร์โมเดลไดเ้ปรียบเทียบคนเหมือนภูเขาน ้าแขง็ ซ่ึงเม่ือลอยอยูใ่นน ้า จะมีส่วนหน่ึง
เพียงเลก็นอ้ยท่ีโผล่พน้ผิวน ้าซ่ึงเปรียบเหมือนพฤติกรรมท่ีแสดงออกมาของคนเราท่ีสามารถสังเกตุ
เห็นไดช้ดัเจน แต่ส่วนใหญ่ของภูเขาน ้าแขง็นั้นอยูใ่ตน้ ้ าซ่ึงเปรียบเหมือนกบัเป็นส่ิงท่ีอยู่ภายใจจิตใจ
ของคนท่ีเห็นไดไ้ม่ชดัเจน ส่วนเส้นระดบัน ้าแทนการปรับตวัของคน (นงพงา ลิ้มสุวรรณ, 2556) 
 ช้ันต่างๆของภูเขาน ้าแข็ง 
 1.  พฤติกรรม (Behavior) ซ่ึงแสดงออกมาภายนอกท่ีสามารถเห็นได ้แต่ความจริง
พฤติกรรมก็ถูกขบัดนัจากส่วนท่ีอยูลึ่กลงไปในชั้นภูเขาน ้าแขง็ ใน Satir Model จะไม่เนน้การแกไ้ข
ท่ีพฤติกรรม แต่มุ่งเนน้การแกไ้ขส่ิงท่ีอยูภ่ายใตภู้เขาน ้าแข็ง หรือส่ิงท่ีอยูภ่ายในจิตใจท่ีเป็นรากเหงา้
ของปัญหา และแสดงผลลพัธ์ออกมาเป็นพฤติกรรมท่ีสังเกตเห็นได้ 
 2.  การรับมือกบัปัญหา (Stance) หรือ Coping stances) เป็นวิธีการท่ีคนเราใชใ้นการ
รับมือกบัปัญหาเพื่อใหส้ามารถรักษาตวัเองให้รอดจากสถานการณ์นั้นท่ีท าใหเ้ครียด หรือกงัวลใจ
เพื่อท าใหส้บายใจมากขึ้น ดงันั้น stance เป็นเพียงวิธีการการเอาตวัรอด ไม่ใช่บุคลิกภาพของคนนั้น 
 3.  อารมณ์ความรู้สึก (Feeling) เร่ืองอารมณ์เป็นเร่ืองธรรมชาติของคน ใน Satir Model 
อารมณ์ดา้นลบลว้นมีความหมายในเชิงบวก เช่น ความรู้สึกโกรธ หมายถึง เราสมควรไดรั้บส่ิงท่ี
ดีกวา่น้ี ดงันั้นการเก็บกดอารมณ์ทางลบไวเ้ป็นผลเสียมากกวา่เพราะเม่ือมีส่ิงมากระตุน้ก็ท าใหเ้กิด
การระเบิดของอารมณ์ส่งผลเสียต่อตนเอง และสัมพนัธภาพได ้ดงันั้นอารมณ์เป็นส่วนหน่ึงของ
คนเรา ควรไดรั้บการยอมรับ และการดูแลอยา่งเหมาะสม (นงพงา ลิ้มสุวรรณ, 2556) 
 4.  ความรู้สึกต่อความรู้สึก (Feelings about feelings) ความรู้สึกต่อความรู้สึกจะเป็น
ความรู้สึกชุดท่ีสองท่ีเกิดมาจากอารมณ์ชุดแรก (ขอ้ 3) ซ่ึงอารมณ์ชุดแรกจะเป็นอารมณ์ท่ีเกิดจาก
การกระตุน้จากสถานการณ์ท่ีพบเจอ หลงัจากนั้นจิตใจจะตดัสินอารมณ์ความรู้สึกน้ีอีกคร้ัง เราจึง
เรียกวา่ ความรู้สึกต่อความรู้สึก ซ่ึงมกัรบกวนจิตใจมากกวา่อารมณ์ชุดแรก 



122 
 
 5.  การรับรู้ (Perceptions) รวมถึง การตีความ ความคิด มุมมอง ทศันคติ ความเช่ือ 
ค่านิยม ซ่ึงเกิดมาจากประสบการณ์ในอดีต ซ่ึงหากการรับรู้ไม่ตรงกบัความเป็นจริง ก็ก่อใหเ้กิดวาม
ทุกขใ์จ เช่น ตีความวา่พ่อแม่ไม่รักตน ก็สร้างความทุกขท์รมานในใจ 
 6.  ความคาดหวัง หรือ ความต้องการ (Expectations หรือ Wants) ส่วนใหญ่ความทุกข์
ของคนเรามกัเกิดจากความคาดหวงั หรือ ความตอ้งการท่ีไม่สมปรารถนา ก็จะเกิดความคบัขอ้งใจ 
ความเครียด ความกงัวลใจ ความคาดหวงัมกัเกิดขึ้นทั้งในระดบัรู้ตวั และไม่รู้ตวั ความคาดหวงัน้ี
อาจจะคาดหวงัทั้งจากตนเอง และจากผูอ่ื้น 
 7.  ความปรารถนา หรือ ความต้องการท่ีแท้จริง (Yearnings หรือ Needs) ซ่ึงมกัมีทิศ
ทางบวกเสมอ เช่น ความรัก การยอมรับ ความเป็นอิสระ ความช่ืนชม ความรู้สึกมีคุณค่า (ความ
ภูมิใจ ความเคารพ นบัถือตนเอง) ความรู้สึกเป็นพวกเดียวกนั ความปลอดภยั และความสงบสันติ 
 8.  ตัวตน (Self) เป็นชั้นท่ีอยู่ลึกสุด เป็นความเป็นตวัเรา ซ่ึงหากบุคคลเขา้ถึงชั้นน้ี จะรู้สึก
ถึงความมีพลงัรู้สึกตนมีคุณค่า จะเขา้ใจวา่เราคือใคร ตอ้งการอะไร เปรียบเสมือนแก่นกลางของ
ความเป็นเรา เป็นส่วนท่ีรวมเอาจิตวิญญาณของเราไว ้(นงพงา ลิ้มสุวรรณ, 2556) คนท่ีมีความภูมิใจ
ในตนเองสูง (High self-esteem) ในความหมายของ Satir Model หมายถึงคนท่ียอมรับ นบัถือตนเอง 
รู้สึกถึงความมีคุณค่าในตนเอง ตระหนกัรู้วา่ตนเองรู้สึกอย่างไร คิดอะไร คาดหวงั ตอ้งการอะไร
อยา่งสอดคลอ้งกลมกลืน  
 เป้าหมายในการบ าบัดแบบ Satir Model 
    ซาเทียร์ มีเป้าหมายและวิธีการท่ีชดัเจนในการท าจิตบ าบดั Satir Model แบ่งเป้าหมาย
ออกเป็น 2 ระดบั คือ  
 1.  เป้าหมายรวมสุดท้ายเม่ือส้ินสุดการบ าบัด คือ  
  1.1 การเปล่ียนแปลง (Change)  
  1.2 การเติบโตพฒันา (Growth) 
 2.  เป้าหมายในการบ าบัดแต่ละคร้ัง มี 2 ชนิด คือ  
  2.1 เป้าหมายหลกั 4 ขอ้ (Meta goals)  
        2.1.1 ตระหนกัถึงคุณค่าในตนเองมากขึ้น (Better self – esteem) จะมีลกัษณะท่ี 
มัน่ใจ ยอมรับตนเอง รักตวัเอง ภูมิใจ พอใจ รู้สึกตวัเองดีเพียงพอ มีภาพตวัเองในทางบวก มี
พฤติกรรม การมอง ความคิด ความรู้สึก ความคาดหวงั เป็นเชิงบวก สัมผสัถึงพลงัชีวิต และรู้สึก     
มีพลงั 
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        2.1.2 ตดัสินใจเลือกเองไดม้ากขึ้น (Better choice maker) รู้สึกมีอ านาจใน
ตนเอง ช้ีน าตนเองได ้ไม่พึ่งพิงผูอ่ื้นใหค้ิด หรือตดัสินใจแทน มีอิสระ ไม่ตอ้งคอยมีปฏิกิริยาโตต้อบ
ต่อผูค้น หรือส่ิงต่างๆ ท่ีมากระตุน้จิตใจ 
        2.1.3 รับผิดชอบชีวิตตนเองมากขึ้น (More responsible) ใน Satir Model ความ
รับผิดชอบ หมายถึงรับผิดของตวัเองทั้งภูเขาน ้าแขง็ ทั้งส่วนพฤติกรรม และส่วนท่ีอยูใ่ตภู้เขาน ้าแขง็ 
รับผิดชอบต่อความทุกข ์ความสุขของตนเอง ไม่กล่าวโทษผูอ่ื้นวา่มาท าใหเ้ราทุกข ์ 
        2.1.4 มีความสอดคลอ้งกลมกลืนมากขึ้น (More congruence) หมายถึง สภาวะ
ท่ีรู้สึกสมดุล เช่ือมโยง ยอมรับ มีความรัก กลมกลืนไม่ขดัแยง้ มีความสุข มีความสงบ อยูก่บัสภาวะ
ท่ีก าลงัเป็นอยู ่ณ เวลานั้นๆ โดยธรรมชาติ คนเราอาจไม่ได ้Congruence อยูต่ลอดเวลา  
 อยา่งไรก็ตาม Satir model coaching ไม่ไดใ้ชศ้กัยภาพทั้งหมดของจิตบ าบดัแบบ Satir 
model (Haitoglou, 2017) 
  2.2 เป้าหมายเฉพาะของผูรั้บการบ าบดัในแต่ละคร้ัง (Iceberg goals หรือ Personal 
goals หรือ Specific goals) 
 ค าถามกระบวนการ (Process questions)  
 พ.ญ.นงพงา ลิ้มสุวรรณ (2556) ไดก้ล่าวถึง ค าถามกระบวนการท่ีใชใ้นการบ าบดัแบบ 
ซาเทียร์โมเดล ไวด้งัน้ี 
 ค าถามกระบวนการ เป็นค าถามท่ีใชถ้ามถึงส่ิงท่ีอยูใ่ตน้ ้ าหรือส่ิงท่ีอยูภ่ายในจิตใจ เพื่อเขา้
ไปใหถึ้งภายในจิตใจ จึงเป็นค าถามท่ีถามเก่ียวกบัอารมณ์ความรู้สึก มุมมอง ความคิด ความเห็น 
ความเช่ือ ความตอ้งการ ความปรารถนาและตวัตนของคนผูน้ั้นวา่เป็นอยา่งไร มีอะไรเกิดขึ้น หรือ
เปล่ียนแปลงไปอยา่งไรหลงัจากถูกกระทบโดยเหตุการณ์ภายนอกท่ีเกิดขึ้น เป็นค าถามชนิดท่ีใชท้ั้ง
เพื่อ 1) ส ารวจผลกระทบ 2) ใชท้ าใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงของจิตใจ เพื่อให้เกิดการบ าบดัเยยีวยาจน
ผลกระทบหายไป และ 3) ใชถ้ามเพื่อใหเ้กิดการเติบโตพฒันาดว้ย 
 ดงันั้น ค าถามกระบวนการนั้นอาจเรียกไดว้า่เป็นเคร่ืองมือช้ินเดียวท่ีใชต้ลอด
กระบวนการท าจิตบ าบดัแนว Satir ส่วนท่ีเหลือเป็นวิธีการท่ีเขา้มาช่วยเป็นเทคนิคต่างๆ ซ่ึงจะเป็น
วิธีการอะไรก็ไดท่ี้ช่วยใหบ้รรลุเป้าหมายของการเปล่ียนแปลงและเติบโต แต่วิธีการต่างๆ ท่ีซาเทียร์
โมเดล จะยอมรับตอ้งเป็นวิธีการเชิงบวกเท่านั้น วิธีการท่ีเป็นเชิงลบจะไม่ไดรั้บการยอมรับในการ
ท าจิตบ าบดัแนวซาเทียร์ 
 ค าถามกระบวนการ จะถามมาจากใจ (หวัใจ) ของผูบ้  าบดั เสียงจึงมกันุ่มกวา่ เบากวา่ 
ค าถามท่ีใชถ้ามเร่ืองราวต่างๆ คือท่ีเรียก Content questions จะเสียงดงักวา่ ไม่นุ่มเท่าไหร่ เพราะ 
มาจากหวัคิด 
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 ค าถามกระบวนการจะไม่ถามวา่ “ท าไม” แต่จะใชค้  าถามประเภท “อยา่งไร” “อะไร” 
“เม่ือไหร่” “ท่ีไหน” มากกวา่ เพราะการถามวา่ “ท าไม” มีความหมายไปในเชิงตดัสิน ในเชิงลบ 
ท าใหค้นถูกถามตอ้งปกป้องตนเอง เช่น “ท าไมฝนตอ้งมาตกวนัน้ีดว้ย” “ท าไมคุณถึงมาสาย” 
“ท าไมลูกถึงสอบตก” เน่ืองจากค าถามกระบวนการ เป็นเคร่ืองมือท่ีส าคญัมากๆ ในกระบวนการ
บ าบดัแบบซาเทียร์ เป็นการถามแบบตรงไปตรงมา จึงขอยกตวัอยา่งไวด้งัน้ี 
 การถามความรู้สึก เช่น เร่ืองน้ี (เร่ืองท่ีรบกวนจิตใจอยู)่ ท าใหคุ้ณรู้สึกอยา่งไรบา้ง 
คุณรู้สึกอยา่งไรกบัเร่ืองน้ี คุณมีความรู้สึกอะไรอีก เร่ืองน้ีรบกวนจิตใจคุณท าใหคุ้ณรู้สึกอยา่งไร 
 การถามความรู้สึกต่อความรู้สึก เช่น คุณรู้สึกอยา่งไรกบัความรู้สึกโกรธของคุณ คุณรู้สึก
ต่อความรู้สึกมากมายท่ีเกิดขึ้นอยา่งไร คุณมีความรู้สึกเบ่ือ เหงา วา้เหวม่าก คุณรู้สึกอยา่งไรกบั
ความรู้สึกพวกน้ี คุณรู้สึกอยา่งไรต่อความรู้สึกท่ีคุณโกรธแม่มาก 
 การถามการรับรู้ เช่น คุณมองตวัคุณเองอยา่งไรในเร่ืองน้ี คุณคิดอยา่งไรกบัหัวหนา้ของ
คุณเก่ียวกบัเร่ืองน้ี คุณเห็นวา่ลูกเป็นคนอยา่งไรหรือท่ีกลบับา้นดึก คุณมองดูเหตุการณ์คร้ังน้ีวา่เป็น
อยา่งไร คุณคิดกบัเขาอยา่งไรบา้งท่ีเขาต าหนิคุณต่อหนา้คนอ่ืน 
 การถามความคาดหวงั เช่น คุณตอ้งการอะไรจากเขาในเร่ืองน้ี คุณ้องการใหเ้ขาท าอะไร
หรือไม่ท าอะไรส าหรับเร่ืองน้ี คุณอยากใหต้วัเองเป็นอยา่งไรเก่ียวกบัเร่ืองน้ี เร่ืองน้ีคุณคาดหวงัให้
เขาตอบสนองอยา่งไรหรือ ในเร่ืองน้ีคุณคิดวา่เขาตอ้งการอะไรจากคุณหรือ คุณพอเดาไดไ้หมวา่เขา
คาดหวงัอะไรจากคุณ คุณคิดวา่เขาอยากไดอ้ะไรจากคุณบา้งเม่ือเขากลบับา้นดึก 
 ค าถามความปรารถนา (ความตอ้งการท่ีแทจ้ริง) เช่น ถา้เขาเป็นอยา่งท่ีคุณตอ้งการใจคุณ
จะไดอ้ะไร (มีความสุข) ถา้คุณตดัสินใจวา่คุณเป็นแม่ท่ีดีแลว้คุณจะรู้สึกอยา่งไรหรือ (มีความส าเร็จ) 
ถา้เขาไม่ลืมวนัเกิดของคุณ ซ้ือของขวญัใหคุ้ณ คุณจะรู้สึกอยา่งไร (ความรัก ความภูมิใจ 
ความส าคญั) การท่ีคุณคาดหวงัวา่หวัหนา้ควรจะใหค้  าชมท่ีคุณตั้งใจท างานให้เขามาก ถา้เขาชมคุณ
ใจคุณจะไดอ้ะไรหรือ (ความช่ืนชม การยอมรับ) ถา้คุณไม่ตอ้งรู้สึกกงัวล สับสน เครียด ใจของคุณ
จะเป็นอยา่งไร (มีความสงบ)  
 ค าถามเก่ียวกบัตวัตน (Self) เช่น เร่ืองน้ีกระทบตวัตนของคุณไหม เช่น กระทบความรู้สึก
ภูมิใจของคุณ เร่ืองน้ีท าใหคุ้ณรู้สึกมีคุณค่าลดลงไหม เหตุการณ์น้ีรบกวนความสงบสุขของคุณไหม 
เร่ืองน้ีท าใหคุ้ณเสียความรู้สึกกบัตวัเองไหม (เสีย Self) คุณเหน่ือยหมดแรงกบัเร่ืองน้ีไหม คุณรู้สึก
หมดเร่ียวแรงใจไปกบัเร่ืองน้ีมากใช่ไหม คุณรู้สึกใจแฟบหมดพลงักบัเร่ืองน้ีหรือเปล่า 
 
 



125 
 
 ตัวอย่างค าถามที่ใช้ในการโค้ช และเพ่ือส ารวจปัญหาและผลกระทบของช้ันต่างๆของ
ภูเขาน ้าแข็ง (Haitoglou, 2017) 

- เกิดอะไรขึ้นในชั้นบนสุดของภูเขาน ้าแขง็ 
- มีอะไรอยูข่า้งใตภู้เขาน ้าแขง็นั้น 
- ส่ิงนั้นมนัไดใ้หอ้ะไรคุณบา้ง 
- คุณรู้สึกอยา่งไรกบัความรู้สึกท่ีคุณมี 
- อะไรคือความจ าเป็นท่ีอยูเ่บ้ีองหลงัคุณค่าน้ี 
- อะไรคือความโหยหา หรือ ความตอ้งการท่ีอยูเ่บ้ืองหลงัของความตอ้งการน้ี 
- อะไรคือความหมายท่ีลึกซ้ึงยิง่ขึ้นของส่ิงท่ีเกิดขึ้นน้ี 
- อะไรเป็นตวัขบัเคล่ือนการกระท าของคุณ 
- ความเช่ือใดท่ีเป็นประโยชน์กบัคุณมากท่ีสุด 
- ความเช่ือใดท่ีคุณอยากเปลี่ยน 
- คุณรู้สึกอยา่งไรกบัความรู้สึก....... 
- อะไรเก่ียวกบั.....ท่ีส าคญัส าหรับคุณ 
- อะไรคือความเช่ือท่ีดีท่ีสุดท่ีสามารถตอบสนองความตอ้งการของคุณส าหรับ..... 
- คุณรู้สึกอยา่งไรเม่ือ........................ 
- คุณจะรู้สึกอยา่งไรเก่ียวกบัเร่ืองน้ี 
- จะเป็นอยา่งไรถา้คุณเปล่ียนความเช่ือของคุณ ส่ิงนั้นจะเป็นอยา่งไรส าหรับคุณ 
- อะไรคือความเช่ือท่ีมีพลงัส าหรับคุณแทนความเช่ืออนัเดิม 
- คุณค่าอนัใดท่ีเป็นประโยชน์ส าหรับคุณมากท่ีสุดในสถานการณ์น้ี 
- คุณค่าอนัใดท่ีคุณอยากจะมีเพิ่มเติมในชีวิตของคุณ 
- คุณค่าอนัใดท่ีคุณอยากจะมีเพิ่มเติมในชีวิตของคุณ 
- ใครเป็นแบบอยา่งท่ีดีส าหรับคุณในการเรียนรู้ 
- คุณจะท าอะไรไดบ้า้งเพื่อเปล่ียนแปลงสถาณการณ์น้ี 
- คุณจะเรียนรู้จากประสบการณ์น้ีไดอ้ยา่งไร 
- การเปรียบเทียบคนเป็นภูเขาน ้าแขง็ช่วยคุณในเร่ืองน้ีไดอ้ยา่งไร 
- มีอะไรท่ีอยูข่า้งใตภู้เขาน ้าแข็งท่ีสามารถใหห้นทางแก่คุณได ้
- คุณจะใชก้ารเรียนรู้ท่ีไดรั้บน้ีในการใชชี้วิตของคุณอยา่งไร 
- อะไรท่ีคุณพอเห็นความเป็นไปไดท่ี้คุณจะน าไปปรับใชจ้ากส่ิงท่ีคุณเพิ่งพูดไป 
- อะไรคือส่ิงท่ีคุณไดเ้รียนรู้อยา่งลึกซ้ึงท่ีสุดจากการไดรั้บการโคช้ 
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- อะไรคือส่ิงท่ีน่าสนใจท่ีคุณไดเ้รียนรู้เม่ือมองไปท่ีขา้งใตภู้เขาน ้าแขง็ของคุณตอน 
 กระบวนการเปลีย่นแปลงของ Satir Model ท่ีน ามาใช้ในการ Coach มี  8 ขั้นตอนดังนี ้
(Dairou, 2018) 
 1.  The Status Quo: สภาวะเดิม คาดการณ์ได ้พลงังานมีความมัน่คง อยา่งไรก็ตาม ก็ยงั
มีความตอ้งการเปล่ียนแปลง แมว้า่ผูรั้บบริการจะไม่รู้ก็ตามวา่การเปลี่ยนแปลงจะเป็นรูปแบบไหน 
ซ่ึงผูรั้บบริการอาจรู้สึกไม่พอใจในชีวิต ไม่มีความสุข มีความเครียด อาจจะปฏิเสธ หรือหลีกเล่ียงวา่
จริงๆแลว้ก าลงัเกิดอะไรขึ้น และผูรั้บบริการอาจใชวิ้ธีการเดิม ๆในการจดัการกบัปัญหา 
 2.  Change Event/Foreign Element: มีการเปล่ียนแปลง มีส่ิงใหม่ ในขั้นตอนน้ี
ผูรั้บบริการอาจจะรับรู้ถึงความตอ้งการท่ีจะเปล่ียนแปลงอีกคร้ัง ดงันั้น โคช้จึงเป็นส่ิงท่ีไม่คุน้เคย
หรือเป็นส่ิงใหม่ ดงันั้น โคช้จะตอ้งช่วยใหผู้รั้บบริการเกิดความไวว้างใจ และช่วยใหมี้ความเช่ือวา่
การเปล่ียนแปลงมีความเป็นไปไดท่ี้จะเกิดขึ้นจริงๆ 
 3.  Chaos: ความป่ันป่วน คาดการณ์ไม่ไดเ้ม่ือตระหนกัถึงความตอ้งการท่ีจะเปล่ียนแปลง 
มีการส ารวจความรู้สึก ความคิด การรับรู้ ความคาดหวงั จะท าใหผู้รั้บบริการเกิดความป่ันป่วน และ
เร่ิมเห็นถึงปัญหา และความเป็นจริงของความไม่เป็นสุขท่ีก าลงัเผชิญอยู ่ซ่ึงกระบวนการต่อไปจะ
เกิดอะไรขึ้นไม่มีใครคาดเดาได ้ขั้นตอนน้ีจึงไดช่ื้อวา่ Chaos 
 4.  Ask What need to change? What would you like to be difference? ค าถาม อะไร
ตอ้งเปล่ียน/คุณอยากเปลี่ยนไปอยา่งไร  จากความป่ันป่วน และคาดการณ์ล่วงหนา้ไม่ได ้ท าใหเ้กิด
ความคิดวา่ส่ิงต่างๆควบคุมไม่ไดอี้กต่อไปยิง่ท าใหเ้กิดความไม่มัน่คงในจิตใจ และมีความตอ้งการท่ี
จะออกจากสภาวะป่ันป่วนตรงน้ี ดงันั้นการท่ี Coach ตั้งค  าถามถึง อะไรท่ีตอ้งเปล่ียน หรือ อยาก
เปล่ียนไปอยา่งไร จะท าใหผู้รั้บบริการเร่ิมมองหาโอกาสความเป็นไปไดต่้างๆท่ีมีระหว่างท่ีตอ้ง
เผชิญกบัผลกระทบทางลบของสถานการณ์วิกฤตท่ีก าลงัเกิดขึ้น หรือเป็นสถานการณ์ท่ีจบไปแลว้   
ก็ตาม  
 5.  Choose Intervention: เลือกวิธีในการแทรกแซง หรือวิธีในการจดัการ การเห็นถึง
โอกาสความเป็นไปไดข้องการเปล่ียนแปลง ความรู้สึกอยากออกจากสภาวะของความป่ันป่วน
คาดการณ์ไม่ได ้เป็นตวัผลกัดนัใหผู้รั้บบริการเลือกวิธีในการท่ีจะจดัการกบัปัญหาเหล่านั้น ซ่ึง
กระบวนการน้ีไม่ไดมุ้่งเนน้การเปล่ียนแปลงท่ีพฤติกรรม แต่มุ่งเนน้การเปล่ียนแปลงภายใน ไม่วา่
จะเป็นระดบั ความรู้สึก ความคิด ความคาดหวงั ซ่ึงเม่ือเกิดการเลือกวิธีการแทรกแซง ก็ท าใหเ้กิด
การเปล่ียนแปลงในท่ีสุด 
 6.  Transformational Change: เกิดการเปล่ียนแปลงการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้น เกิดจาก
การเปล่ียน (shift) และเยยีวยาขอ้จ ากดัของความเช่ือการรับรู้เก่ียวกบัตวัเอง ชีวิต และโลก ไดส้ัมผสั
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กบั Inner และ Outer resources ท่ีได ้Process ไป มองเห็นถึงความเป็นธรรมดาของความเครียด และ
ความกลวั ซ่ึงเป็นส่วนส าคญัของการเปลี่ยนแปลง มีมุมมองใหม่กบัความเช่ือ และ Coping 
mechanisms รวมทั้งกฎต่างๆท่ีไม่สามารถใชไ้ดใ้นปัจจุบนั  
 7.  Integration: การหลอมรวม เป็นขั้นตอนท่ีผูรั้บบริการไดพ้ฒันาโอกาสของความ
เป็นไปไดใ้หม่ๆ ประเมิน และละทิ้งหนทางเก่าๆ รวมทั้ง Coping mechanisms เก่าๆ เกิดความคิด
ใหม่ๆ พิจารณาเก่ียวกบัความเช่ือต่างๆอีกคร้ัง หลอมรวมส่วนท่ีเคยอยูน่ิ่งๆ และส ารวจหนทาง
ใหม่ๆในการมองตวัเอง และชีวิตของตวัเอง มองเห็นอนาคต เร่ิมตน้ท่ีจะปล่อยส่ิงท่ีไม่ส่งเสริม 
การเติบโต และท าตามส่ิงท่ีพวกเขาตอ้งการมากขึ้น 
 8.  Practice: การฝึกฝนเป็นขั้นตอนท่ีผูรั้บบริการไดน้ าการเปล่ียนแปลงและการหลอม
รวมซ่ึงเป็นสภาวะใหม่ไปใช ้ซ่ึงอาจเกิดความทา้ทาย และการหมดก าลงัใจ การมัน่คงกบัการฝึกฝน
จะช่วยท าใหเ้กิดการพฒันา ท าใหเ้กิดความรู้สึกภูมิใจ และเบิกบานใจ เกิดสภาวะใหม่ของคาดการณ์
ได ้และพลงังานมีความมัน่คง (The new status quo) 
       ขั้นตอนของกจิกรรม 
    โปรแกรมการโคช้ออนไลน์โดยใชซ้าเทียร์โมเดลต่อการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิด
ส าหรับมารดาเด็กสมาธิสั้น ประกอบดว้ยกิจกรรม จ านวน 6 คร้ัง ๆ ละ 45 – 50 นาที   
 กิจกรรมท่ี 1 การปฐมนิเทศ และการสร้างสัมพนัธภาพ 
 กิจกรรมท่ี 2  คุณค่าในตน 
 กิจกรรมท่ี 3 ทางเลือกและการตดัสินใจ 
 กิจกรรมท่ี 4  ความรับผิดชอบ 
 กิจกรรมท่ี 5 ความสอดคลอ้งกลมกลืน 
 กิจกรรมท่ี 6 การประเมินการเปล่ียนแปลงและยติุการโคช้ 
 โดยแต่ละคร้ังของกิจกรรม มีการด าเนินการ 3 ขั้นตอน ดงัน้ี 
 1)  ขั้นน า เป็นขั้นตอนของการท าความรู้จกัโดยการพบกนัแบบเผชิญหนา้ (Face to face) 
ท่ีหอ้งตรวจผูป่้วยนอกจิตเวช โรงพยาบาลล าปาง เพื่อสร้างสัมพนัธภาพ ใหผู้รั้บการโคช้เกิด
ความรู้สึกปลอดภยั ไวว้างใจ และเล่าถึงปัญหา ความคาดหวงัจากการโคช้ เพื่อให้เกิดความพร้อมใน
การท างานร่วมกนั นอกจากน้ียงัตอ้งสร้างขอ้ตกลงในการเขา้รับการโคช้ ช้ีแจงวตัถุประสงค ์เปิด
โอกาสใหซ้กัถาม ลงนามในใบยนิยอมเขา้ร่วมการวิจยั และรับซองบรรจุใบงานในกิจกรรมการโคช้ 
รวมทั้งท าการนดัหมายเพื่อรับการโคช้ ซ่ึงในขั้นน าน้ีจ าเนินการในคร้ังท่ี 1  
 2)  ขั้นด าเนินการ เป็นการโคช้ออนไลน์โดยใชซ้าเทียร์โมเดล โดยมุ่งเนน้ใหม้ารดามี
แนวทางในการก ากบัอารมณ์ ผา่นกระบวนการโคช้ โดยการตั้งค  าถามเพื่อส ารวจความคิด 
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ความรู้สึก มุมมอง ความคาดหวงั และความปรารถนา เพื่อใหเ้กิดการยอมรับ ความรู้สึกมีคุณค่าใน
ตนเอง เกิดความรับผิดชอบ เกิดการเปลี่ยนแปลงความคิด การวางแผน และตดัสินใจเปล่ียนแปลง
จากการรู้คิดจากภายในใจ และเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ซ่ึงกระบวนการดงักล่าวเก่ียวขอ้งกบั
การพฒันาการรู้คิดของสมองส่วน Prefrontal cortex และ Amygdala ซ่ึงจะด าเนินการในคร้ังท่ี 2 – 5  
 3)  ขั้นสรุป เป็นขั้นบูรณาการ รวบรวมความคิด ความเขา้ใจ สรุปการเรียนรู้ และการ
เปล่ียนแปลง วางเป้าหมายไปสู่การปฏิบติั และพฒันาตนเองอยา่งต่อเน่ือง เพื่อใหก้ระบวนการของ
การเรียนรู้ และการพฒันายงัคงอยูต่่อไปแมจ้ะจบการโคช้ไปแลว้ ซ่ึงจะด าเนินการในคร้ังท่ี 6 
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โปรแกรมการโค้ชออนไลน์โดยใช้ซาเทียร์โมเดลเพ่ือเสริมสร้างการก ากบัอารมณ์  
ทางการรู้คิดของมารดาเดก็สมาธิส้ัน 

คร้ังที่ 1  

เร่ือง ปฐมนิเทศและสร้างสัมพนัธภาพ 

ระยะเวลา 45-50 นาที 

แนวคิดส าคัญ (Key Concept)  

 การสร้างสัมพนัธภาพ  
 การสร้างสัมพนัธภาพเป็นส่ิงส าคญัอยา่งยิง่ในกระบวนการโคช้ เป็นกระบวนการท า
ความรู้จกัคุน้เคย เอ้ือให้เกิดการเปิดเผย และร่วมมือ ซ่ึงโคช้ตอ้งสร้างบรรยากาศท่ีเป็นกนัเอง อบอุ่น 
เป็นมิตร ผอ่นคลาย รวมทั้งผูรั้บการโคช้รับทราบถึงขอ้ตกลง และแผนการโคช้ ท าใหผู้รั้บการโคช้
คาดเดาไดว้า่จะเกิดอะไรขึ้นตลอดกระบวนการโคช้ทั้งในคร้ังน้ี และคร้ังถดัๆไปจนกระทัง่จบการ
โคช้ ซ่ึงจะเอ้ือใหผู้รั้บการโคช้ รู้สึกมัน่คง ปลอดภยั คาดเดาสถานการณ์ได ้น าไปสู่ความร่วมมือ 
และความไวว้างใจ ซ่ึงแนวคิดทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้งกบัสัมพนัธภาพ มีดงัต่อไปน้ี 
 ซลัลิแวน (1892-1949) ไดค้ิดทฤษฎีสัมพนัธภาพขึ้น (Interpersonal Relationship Theory 
of Harry Stack Sullivan) และไดก้ล่าววา่ “บุคลิกภาพของมนุษยเ์ป็นผลพวงมาจากสัมพนัธภาพ
ระหวา่งบุคคล” และมนุษยอ์ยูภ่ายใตอิ้ทธิพลของความสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้นตั้งแต่แรกเกิดจนถึงวาระ
สุดทา้ยของชีวิต ดงันั้นจึงแสดงวา่สัมพนัธภาพระหวา่งบุคคลเป็นโครงสร้างส าคญัของบุคลิกภาพ 
เช่น ความเช่ือ ความฝัน ค่านิยม ความปรารถนาของชีวิต ลกัษณะอารมณ์ ทศันคติด ฯลฯ ลว้น
แลว้แต่ถูกหล่อหลอมมาจากความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคลทั้งส้ิน (ศรีเรือน แกว้กงัวาน, 2539 อา้งถึง
ใน ภาสกร ศิริพฒันานนท,์ 2545) นอกจากน้ีซลัลิแวน ยงักล่าวถึงความส าคญัของความสัมพนัธ์
ระหวา่งบุคคลในสังคมวา่เป็นแรงจูงใจใหบุ้คคลเกิดพฤติกรรม หากมีปัญหาในความสัมพนัธ์
ระหวา่งบุคคลก็จะท าใหเ้กิดปัญหาตามมาอนัเน่ืองมากจากการขาดความพึงพอใจ  
 Schultz (1960) ไดท้ าการศึกษาเร่ืองลกัษณะของสัมพนัธภาพระหวา่งบุคคลและไดส้ร้าง
ทฤษฎีพื้นฐานของสัมพนัธภาพระหวา่งบุคคลขึ้น (Fundamental Interpersonal Relationship 
Orientation ; FIRO) ซ่ึงอธิบายพฤติกรรมระหวา่งบุคคลในความหมายของการเขา้กนัไดข้องบุคคล 
โดยธรรมชาติของสังคมมนุษย ์ตอ้งการการติดต่อสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืนๆ ซ่ึงความตอ้งการนั้นเป็น
ความจ าเป็นขั้นพื้นฐานเช่นเดียวกบัความตอ้งการทางสรีระ การมีความสัมพนัธ์ระหว่างบุคคลเป็น
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ส่ิงจ าเป็นท่ีก่อให้เกิดความพึงพอใจ  โดยซุทซ์กล่าวถึงการมีปฏิสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืนในแง่ของ
ระดบัพฤติกรรม มี 3 ประการ คือ ความตอ้งการความเป็นพวกพอ้ง ความตอ้งการมีอ านาจควบคุม 
และความตอ้งการความรักใคร่ชอบพอ ส่วนความตอ้งการระหวา่งบุคคลในระดบัความรู้สึก
ประกอบดว้ย ความตอ้งการรู้สึกวา่ตนเองมีความส าคญั และมีคุณค่ากบับุคคลอ่ืน ความตอ้งการรู้สึก
วา่ตนเองมีความสามารถ สามารถแกไ้ขปัญหาต่างๆได ้และความตอ้งการอยากรู้จกั ใกลชิ้ด อยาก
เป็นเพื่อน อยากเป็นคนน่าคบส าหรับบุคคลบางกลุ่ม 
 เวอร์จิเนีย ซาเทียร์ ไดก้ล่าวถึงเร่ืองการเช่ือมโยง หรือ Making contact ซ่ึง พ.ญ.นงพงา 
ลิ้มสุวรรณ (2556) ไดน้ ามาเขียนไวด้งัน้ี คือ 
 1.  การสร้างความเช่ือมโยง ผูบ้  าบดัจะกล่าวทกัทาย แนะน าตนเอง อาจแสดงความ
ขอบคุณท่ีเขาไวใ้จเรา อยากใหเ้ราช่วยเขา แลว้ดูวา่ขณะท่ีนัง่อยูต่รงหนา้เรา เขารู้สึกอย่างไร เพื่อ
แสดงความใส่ใจวา่เขาอาจจะต่ืนเตน้ อาจจะรู้สึกกงัวล หรืออ่ืนๆ ท่ีเขาตอ้งใหเ้วลาตวัเองเลก็นอ้ย
ก่อนเร่ิมตน้กระบวนการต่อไป  
 2.  เช่ือมโยงกบัผูรั้บการบ าบดัโดย เช่ือมโยงกบัตวัเขา ไม่ใช่เช่ือมโยงกบัอาการหรือ
ปัญหา คือไม่ถามเพียงแต่อาการต่างๆ หรือปัญหาต่างๆ อยา่วนเวียนอยูแ่ต่กบัเร่ืองราวมากมาย
จนเกินไป เวลาสร้างความเช่ือมโยงท่ีจริงเราสามารถส ารวจจิตใจเขาไปดว้ย โดยใชค้  าถาม
กระบวนการ (ตวัอยา่งค าถามอยูใ่นแนวคิดส าคญัในกิจกรรมคร้ังท่ี 2) ถามถึงความรูสึกนึกคิด 
ความตอ้งการและอ่ืนๆไปดว้ยพร้อมกนั 
 3.  ตวัผูบ้  าบดัซ่ึงสงบและอยูท่ี่ระดบัตวัตนของตวัเองแลว้ หรืออยูท่ี่ Life energy ของ
ตวัเองแลว้ จะสามารถสร้างความเช่ือมโยงและตอบสนองความปรารถนา หรือความตอ้งการท่ี
แทจ้ริงของผูรั้บการบ าบดัได ้โดยแสดงออกถึงทศันคติของเราท่ีแตกต่างจากคนทัว่ไป คือ ความ
สนใจใคร่รู้ การยอมรับตวัเขาอยา่งไม่มีขอ้แม ้แสดงออกถึงความใส่ใจ ใหค้วามเมตตา (ความรัก 
ท่ีเป็นสากล) และการมีความหวงั 
 

วัตถุประสงค์ 
 1.  เพื่อสร้างความคุน้เคยและความไวว้างใจระหวา่งผูรั้บการโคช้และโคช้ 
 2.  เพื่อใหผู้รั้บการโคช้รับทราบวตัถุประสงคใ์นการโคช้และขอ้ตกลงในการเขา้รับ 
การโคช้ 
 3.  เพื่อใหผู้รั้บการโคช้ก าหนดเป้าหมายของตนเอง และทราบถึงประโยชน์ท่ีจะไดรั้บ 
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อุปกรณ์ 

1. เอกสารช้ีแจงผูเ้ขา้ร่วมโครงการวิจยั 
2. ใบยนิยอมเขา้ร่วมการโคช้ 
3. ใบงาน 1.1 เร่ือง เป้าหมายของฉนั 

วิธีด าเนินการ 

 ขั้นน า 
 1.  เม่ือโคช้เชิญผูรั้บการโคช้เขา้มาในหอ้งตรวจทางจิตวิทยา แผนกจิตเวช เรียบร้อยแลว้ 
โคช้เร่ิมแนะน าตนเอง และสร้างสัมพนัธภาพโดยการชวนพูดคุยเร่ืองทัว่ไป เช่น เร่ืองการเดินทาง 
สภาพอากาศ เพื่อใหผู้รั้บการโคช้รู้สึกผอ่นคลาย  
 2.  โคช้แนะน าช่ือตนเอง และต าแหน่งหนา้ท่ี และใหผู้รั้บการโคช้แนะน าช่ือตนเอง เพื่อ
ท าความรู้จกักนัและกนัมากขึ้น 
 3.  จากนั้นโคช้ซ่ึงเป็นผูวิ้จยัช้ีแจงวตัถุประสงค ์ระยะเวลา จ านวนคร้ัง ในการโคช้ เนน้
เร่ืองการรักษาความลบั เพื่อใหผู้รั้บการโคช้เกิดความรู้สึกปลอดภยั และไวว้างใจ 
 4.  โคช้มอบซองใบงาน ท่ีประกอบดว้ยใบงานของกิจกรรมท่ี 1 ถึงกิจกรรมท่ี 6 พร้อม
ช้ีแจงใบงานท่ีจะใชใ้นแต่ละกิจกรรม และช่องทางการส่งรูปใบงาน หรือใบงานท่ีท าแลว้ของแต่ละ
กิจกรรมแก่โคช้ ทางไลน์แอปพลิเคชนั หรือ ทางอีเมล หรือทางไปรษณีย ์ตามท่ีผูรั้บการโคช้สะดวก 

 ขั้นด าเนินการ 

      1.  โคช้อธิบายรายละเอียดของเอกสารช้ีแจงขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ในการเขา้รับการโคช้ให้
ผูรั้บการโคช้ฟัง อธิบายขอ้ตกลงในใบยนิยอม และเปิดโอกาสใหผู้รั้บการโคช้ซกัถามก่อนลงนาม
ในใบยนิยอม เม่ือผูรั้บการโคช้ไดท้ าความเขา้ใจแลว้ ใหท้ าการลงนามในใบยนิยอมเขา้ร่วมการโคช้
และใหผู้รั้บการโคช้ไว ้1 ฉบบั 
    2.  ใหผู้รั้บการโคช้พูดคุยถึงความคาดหวงั และเป้าหมายในการโคช้ท่ี และเขียนเป้าหมาย
ใน ใบงาน 1.1 เร่ือง เป้าหมายของฉนั 

 ข้ันสรุป 

 1.  โคช้และผูรั้บการโคช้ร่วมกนัสรุปประเด็น และกิจกรรมท่ีไดท้ าในคร้ังท่ี 1  
 2.  โคช้เปิดโอกาสใหผู้รั้บการโคช้แสดงความคิดเห็น และความรู้สึกท่ีไดเ้ขา้รับการโคช้ 
พร้อมทั้งซกัถามขอ้สงสัยเก่ียวกบัการเขา้รับการโคช้ 
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 3.  โคช้ท าการเพิ่มเพื่อน เพื่อเป็นเพื่อนกนักบัผูรั้บการโคช้ทางไลน์ แอปพลิเคชนั และท า
การนดัหมาย วนั เวลาในการโคช้คร้ังถดัไป 
 4.  โคช้แจง้เร่ืองการส่งรูปใบงาน 1.1 ทางไลน์ แอฟพลิเคชนั หรือ ทาง อีเมลตามท่ีผูรั้บ
การโคช้สะดวก และโคช้กล่าวลา 

การประเมินผล 

 โคช้สังเกตจากการซกัถาม  การตอบค าถาม ความกระตือรือร้นและความร่วมมือของผูรั้บ
การโคช้ โดยการสังเกตจากทั้งภาษาท่าทางและภาษาพูด เช่น ค าพูด สายตา น ้าเสียง และภาษากายท่ี
ผูรั้บการโคช้ไดแ้สดงออกมา  รวมทั้งความร่วมมือในการตอบในใบงาน  
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เอกสารชี้แจงผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย 

(Participant Information Sheet) 

กลุ่มทดลอง 

รหัสโครงการวิจัย : G-HU 243/2566 
โครงการวิจัยเรื่อง : ผลของการโค้ชออนไลน์โดยใช้ซาเทียร์โมเดลต่อการกำกับอารมณ์ทางการรู้คิดใน
มารดาเด็กสมาธิสั้น 
เรียน  อาสาสมัครเข้าร่วมวิจัย 

ข้าพเจ้า นางสาวสุพรรณี ศิริอาภาวิวัฒน์ นิสิตปริญญาโท คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัย
บูรพา ขอเรียนเชิญท่านเข้าร่วมโครงการวิจัยเรื่อง “ผลของการโค้ชออนไลน์โดยใช้ซาเทียร์โมเดลต่อ
การกำกับอารมณ์ทางการรู้คิดในมารดาเด็กสมาธิสั้น” ก่อนที่ท่านจะตกลงเข้าร่วมการวิจัยขอเรียนให้
ท่านทราบรายละเอียดของโครงการวิจัย ดังนี้ 

โครงการวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนาการควบคุมกำกับอารมณ์ทางการรู้คิดของมารดาเด็ก
สมาธิสั้นผ่านวิธีการโค้ชทางออนไลน์  

หากท่านตกลงที่จะเข้าร่วมการศึกษาวิจัยนี้ ข้าพเจ้าขอความร่วมมือท่านในการตอบแบบวัดการ
กำกับอารมณ์ทางการรู้คิด จำนวน 3 ครั้ง คือ ครั้งที่ 1 ก่อนได้รับโปรแกรมการโค้ชออนไลน์ ครั้งที่ 2 หลัง
ได้รับโปรแกรมฯ (สัปดาห์ที่ 3) และครั้งที่ 3 ติดตามผลหลังจากจบโปรแกรมฯไปแล้ว 3 สัปดาห์ จากนั้น
ท่านจะได้รับการโค้ชเพ่ือพัฒนาการควบคุมกำกับอารมณ์ทางการรู้คิด ซึ่งเป็นกิจกรรมการโค้ชแบบตัวต่อ
ตัว รวมทั้งสิ้นจำนวน 6 ครั้ง ซึ่งใช้เวลาติดต่อกันทั้งสิ้น 3 สัปดาห์ ซึ่งคาดว่าจะแล้วเสร็จภายในเดือน
เมษายน พ.ศ.2567 โดยจัดกิจกรรมการโค้ชสัปดาห์ละ 2 ครั้ง ในแต่ละครั้งใช้เวลาในการโค้ช 45 ถึง 50 
นาที โดยแบ่งเป็น 3 ระยะ ได้แก่ ขั้นนำ 10 นาที ขั้นดำเนินกิจกรรม 25 ถึง 30 นาที และข้ันสรุปกิจกรรม 
10 นาที โดยในการโค้ชครั้งที่ 1 ท่านจะได้รับการโค้ช ณ ห้องตรวจผู้ป่วยนอกจิตเวช โรงพยาบาลลำปาง 
ส่วนครั้งที่ 2 ถึง 6 ได้รับการโค้ชทางแอปพลิเคชันไลน์  ทั้งนี้ในแต่ละครั้งของการโค้ช ท่านสามารถ
กำหนดเวลาร่วมกันกับผู้วิจัยตามความสะดวกของท่าน และขอให้ท่านเข้ารับการโค้ช ตามเวลาที่นัดหมาย
และครบจำนวนครั้งที่กำหนด หากมีเหตุจำเป็นไม่สามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้ ขอความร่วมมือโทรศัพท์
แจ้ง หรือส่งข้อความแจ้งล่วงหน้าก่อนเริ่มกิจกรรม  
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กิจกรรมการโค้ชในแต่ละครั้งเป็นกิจกรรมที่พัฒนาขึ้นโดยประยุกต์แนวคิดการกำกับอารมณ์
ทางการรู้คิดและการโค้ชแบบซาเทียร์โมเดล ซึ่งเป็นกระบวนการในการทำงานกับจิตใจภายใน เพื่อช่วยให้
มารดาเห็นคุณค่าในตนเอง มีทางเลือกและความเป็นไปได้ใหม่ๆในการตัดสินใจ เกิดความสอดคล้อง
กลมกลืนในใจ และควบคุมตนเองได้ดีขึ้น ซึ่งประกอบด้วยกิจกรรมการสร้างสัมพันธภาพ คุณค่าในตน 
ทางเลือกและการตัดสินใจ ความรับผิดชอบ ความสอดคล้องกลมกลืน และการเปลี่ยนแปลง 

โครงการวิจัยนี้ได้ตระหนักและวางแผนความเสี่ยงที่อาจเกิดขึ้น หากท่านเกิดภาวะเครียดหรือ
กังวลใจระหว่างกิจกรรมสามารถแจ้งผู้วิจัยได้ตลอดเวลา และหากท่านเกิดความเครียดความกังวลใจหลัง
การได้รับกิจกรรมการโค้ช สามารถติดต่อผู้วิจัย นางสาวสุพรรณี ศิริอาภาวิวัฒน์ ทางโทรศัพท์ 096 738 
4492 อย่างไรก็ตามการวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยที่เน้นการกำกับอารมณ์ทางการรู้คิดเป็นหลัก ดังนั้นใน
กระบวนการโค้ชท่านจะได้เรียนรู้เกี่ยวกับการทำความเข้าใจอารมณ์ ความรู้สึก ความคิดของตนเอง 
เพ่ือให้เกิดการตัดสินใจในการจัดการกับความเครียดและความกังวลใจอยู่แล้ว ซึ่งสามารถนำมาใช้ในการ
ดูแลจิตใจและอารมณ์ของตนหากเกิดความเครียดหรือความกังวลใจขึ้น  

ประโยชน์ที่จะได้รับในการวิจัยครั้งนี้ ท่านจะได้รับความรู้เกี่ยวกับการควบคุมกำกับอารมณ์
ทางการรู้คิด เกิดความตระหนัก และมีทักษะในการควบคุมกำกับอารมณ์ของตนเองมากขึ้น สามารถนำ
ประสบการณ์ที่ได้รับไปใช้ในการเสริมสร้างการควบคุมกำกับอารมณ์ทางการรู้คิดเพ่ือลดความเครียด 
สามารถปรับใช้ในการป้องกันการเกิดปัญหาทางสุขภาพจิตจากการดูแลเด็กสมาธิสั้น และสามารถเป็น
ส่วนหนึ่งในการพัฒนาโปรแกรมและส่งเสริมการกำกับอารมณ์ทางการรู้คิด สำหรับมารดาเด็กสมาธิสั้น
ที่มารับบริการที่โรงพยาบาลและบริบทอ่ืนๆ โดยอาสาสมัครที่เข้าร่วมโครงการไม่เสียค่าใช้จ่ายใดๆทั้งสิ้น
ในการเข้าร่วมโครงการวิจัย 

การเข้าร่วมโครงการวิจัยของท่านในครั้งนี้เป็นไปโดยสมัครใจ ท่านอาจปฏิเสธที่จะเข้าร่วม และถ้า
กิจกรรมนี้ไม่ตรงกับความสนใจของท่าน ท่านสามารถถอนตัวจากการเข้าร่วมโครงการได้ตลอดเวลา โดย
ไม่จำเป็นต้องอธิบายเหตุผล หรือชี้แจงด้วยเอกสารใดๆ และการบอกเลิกเข้าร่วมการวิจัยนี้ไม่กระทบต่อ
การได้รับบริการการรักษาตามปกติ ข้อมูลต่างๆของท่านจะถูกเก็บไว้เป็นความลับ ไม่มีการเปิดเผยชื่อของ
ท่าน การนำเสนอข้อมูลจะเป็นภาพรวม ทั้งนี้ข้อมูลจะถูกเก็บไว้ในเครื่องคอมพิวเตอร์ที่มีรหัสผ่านของ
คณะผู้วิจัยเท่านั้น ส่วนเอกสารจะเก็บไว้ในตู้ เอกสารที่ใส่กุญแจไว้เป็นเวลา 1 ปี หลังการเผยแพร่
ผลการวิจัยและจะถูกนำไปทำลายหลังจากนั้น 

หากท่านมีปัญหาหรือข้อสงสัยประการใด สามารถสอบถามได้โดยตรงจากผู้วิจัยในวันที่ทำการ
รวบรวมข้อมูล วันที่ดำเนินกิจกรรม หรือสามารถติดต่อสอบถามเกี่ยวกับการวิจัยครั้งนี้ได้ตลอดเวลาที่
นางสาวสุพรรณี ศิริอาภาวิวัฒน์ โทรศัพท์ 096 738 4492 หรือที่ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วารากร ทรัพย์
วิระปกรณ์ หมายเลขโทรศัพท์ 038-102010 ข้าพเจ้ายินดีตอบคำถาม และข้อสงสัยของท่านทุกเมื่อ และ
หากผู้วิจัยไม่ปฏิบัติตามที่ ได้ชี้แจงไว้ในเอกสารชี้แจง  ผู้ เข้าร่วมโครงการวิจัย สามารถแจ้งมายัง
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คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยบูรพา กองบริหารการวิจัยและนวัตกรรม 
หมายเลขโทรศัพท์ 038-102-620 หรืออีเมล buuethics@buu.ac.th 
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เอกสารชี้แจงผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย 

(Participant Information Sheet) 

กลุ่มควบคุม 

รหัสโครงการวิจัย : G-HU 243/2566 
โครงการวิจัยเรื่อง : ผลของการโค้ชออนไลน์โดยใช้ซาเทียร์โมเดลต่อการกำกับอารมณ์ทางการรู้คิดใน
มารดาเด็กสมาธิสั้น 
เรียน  อาสาสมัครเข้าร่วมวิจัย 

ข้าพเจ้า นางสาวสุพรรณี ศิริอาภาวิวัฒน์ นิสิตปริญญาโท คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัย
บูรพา ขอเรียนเชิญท่านเข้าร่วมโครงการวิจัยเรื่อง “ผลของการโค้ชออนไลน์โดยใช้ซาเทียร์โมเดลต่อ
การกำกับอารมณ์ทางการรู้คิดในมารดาเด็กสมาธิสั้น” ก่อนที่ท่านจะตกลงเข้าร่วมการวิจัย ขอเรียนให้
ท่านทราบรายละเอียดของโครงการวิจัย ดังนี้ 

โครงการวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนาการควบคุมกำกับอารมณ์ทางการรู้คิดของมารดาเด็ก
สมาธิสั้นผ่านวิธีการโค้ชทางออนไลน์ 

หากท่านตกลงที่จะเข้าร่วมการศึกษาวิจัยนี้ ข้าพเจ้าขอความร่วมมือท่านในการตอบแบบวัดการ
กำกับอารมณ์ทางการรู้คิด จำนวน 3 ครั้ง คือ ครั้งที่ 1 ก่อนได้รับโปรแกรมการโค้ชออนไลน์ ครั้งที่ 2 หลัง
ได้รับโปรแกรมฯ (สัปดาห์ที่ 3) และครั้งที่ 3 ติดตามผลหลังจากจบโปรแกรมฯไปแล้ว 3 สัปดาห์ จากนั้น
ท่านจะได้รับการโค้ชเพ่ือพัฒนาการควบคุมกำกับอารมณ์ทางการรู้คิด ซึ่งเป็นกิจกรรมการโค้ชแบบตัวต่อ
ตัว รวมทั้งสิ้นจำนวน 6 ครั้ง ซึ่งใช้เวลาติดต่อกันทั้งสิ้น 3 สัปดาห์ ซึ่งคาดว่าจะแล้วเสร็จภายในเดือน
เมษายน พ.ศ.2567 โดยจัดกิจกรรมการโค้ชสัปดาห์ละ 2 ครั้ง ในแต่ละครั้งใช้เวลาในการโค้ช 45 ถึง 50 
นาที โดยแบ่งเป็น 3 ระยะ ได้แก่ ขั้นนำ 10 นาที ขั้นดำเนินกิจกรรม 25 ถึง 30 นาที และข้ันสรุปกิจกรรม 
10 นาที โดยในการโค้ชครั้งที่ 1 ท่านจะได้รับการโค้ช ณ ห้องตรวจผู้ป่วยนอกจิตเวช โรงพยาบาลลำปาง 
ส่วนครั้งที่ 2 ถึง 6 ได้รับการโค้ชทางแอปพลิเคชันไลน์ ทั้งนี้ในแต่ละครั้งของการโค้ช ท่านสามารถ
กำหนดเวลาร่วมกันกับผู้วิจัยตามความสะดวกและตามความสมัครใจของท่าน และขอให้ท่านเข้ารับการ
โค้ช ตามเวลาที่นัดหมายและครบจำนวนครั้งที่กำหนด หากมีเหตุจำเป็นไม่สามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้ ขอ
ความร่วมมือโทรศัพท์แจ้ง หรือส่งข้อความแจ้งล่วงหน้าก่อนเริ่มกิจกรรม  



137 
 

กิจกรรมการโค้ชในแต่ละครั้งเป็นกิจกรรมที่พัฒนาขึ้นโดยประยุกต์แนวคิดการกำกับอารมณ์
ทางการรู้คิดและการโค้ชแบบซาเทียร์โมเดล ซึ่งเป็นกระบวนการในการทำงานกับจิตใจภายใน เพื่อช่วยให้
มารดาเห็นคุณค่าในตนเอง มีทางเลือกและความเป็นไปได้ใหม่ๆในการตัดสินใจ เกิดความสอดคล้อง
กลมกลืนในใจ และควบคุมตนเองได้ดีขึ้น ซึ่งประกอบด้วยกิจกรรมการสร้างสัมพันธภาพ คุณค่าในตน 
ทางเลือกและการตัดสินใจ ความรับผิดชอบ ความสอดคล้องกลมกลืน และการเปลี่ยนแปลง 

โครงการวิจัยนี้ได้ตระหนักและวางแผนความเสี่ยงที่อาจเกิดขึ้น หากท่านเกิดภาวะเครียดหรือ
กังวลใจระหว่างกิจกรรมสามารถแจ้งผู้วิจัยได้ตลอดเวลา และหากท่านเกิดความเครียดความกังวลใจหลัง
การได้รับกิจกรรมการโค้ช สามารถติดต่อผู้วิจัย นางสาวสุพรรณี ศิริอาภาวิวัฒน์ ทางโทรศัพท์ 096 738 
4492 อย่างไรก็ตามการวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยที่เน้นการกำกับอารมณ์ทางการรู้คิดเป็นหลัก ดังนั้นใน
กระบวนการโค้ชท่านจะได้เรียนรู้เกี่ยวกับการทำความเข้าใจอารมณ์ ความรู้สึก ความคิดของตนเอง 
เพ่ือให้เกิดการตัดสินใจในการจัดการกับความเครียดและความกังวลใจอยู่แล้ว ซึ่งสามารถนำมาใช้ในการ
ดูแลจิตใจและอารมณ์ของตนหากเกิดความเครียดหรือความกังวลใจขึ้น   

ประโยชน์ที่จะได้รับในการวิจัยครั้งนี้ ท่านจะได้รับความรู้เกี่ยวกับการควบคุมกำกับอารมณ์
ทางการรู้คิด เกิดความตระหนัก และมีทักษะในการควบคุมกำกับอารมณ์ของตนเองมากขึ้น สามารถนำ
ประสบการณ์ที่ได้รับไปใช้     ในการเสริมสร้างการควบคุมกำกับอารมณ์ทางการรู้คิดเพ่ือลดความเครียด 
สามารถปรับใช้ในการป้องกันการเกิดปัญหาทางสุขภาพจิตจากการดูแลเด็กสมาธิสั้น และสามารถเป็น
ส่วนหนึ่งในการพัฒนาโปรแกรมและส่งเสริมการกำกับอารมณ์ทางการรู้คิด สำหรับมารดาเด็กสมาธิสั้น
ที่มารับบริการที่โรงพยาบาลและบริบทอ่ืนๆ โดยอาสาสมัครที่เข้าร่วมโครงการไม่เสียค่าใช้จ่ายใดๆทั้งสิ้น
ในการเข้าร่วมโครงการวิจัย 

การเข้าร่วมโครงการวิจัยของท่านในครั้งนี้เป็นไปโดยสมัครใจ ท่านอาจปฏิเสธที่จะเข้าร่วม และถ้า
กิจกรรมนี้ไม่ตรงกับความสนใจของท่าน ท่านสามารถถอนตัวจากการเข้าร่วมโครงการได้ตลอดเวลา โดย
ไม่จำเป็นต้องอธิบายเหตุผล หรือชี้แจงด้วยเอกสารใดๆ และการบอกเลิกเข้าร่วมการวิจัยนี้ไม่กระทบต่อ
การได้รับบริการการรักษาตามปกติ ข้อมูลต่างๆของท่านจะถูกเก็บไว้เป็นความลับ ไม่มีการเปิดเผยชื่อของ
ท่าน การนำเสนอข้อมูลจะเป็นภาพรวม ทั้งนี้ข้อมูลจะถูกเก็บไว้ในเครื่องคอมพิวเตอร์ที่มีรหัสผ่านของ
คณะผู้วิจัยเท่านั้น ส่วนเอกสารจะเก็บไว้ในตู้ เอกสารที่ใส่กุญแจไว้เป็นเวลา 1 ปี หลังการเผยแพร่
ผลการวิจัยและจะถูกนำไปทำลายหลังจากนั้น  

ผู้วิจัยรับรองว่าหากท่านมีปัญหาหรือข้อสงสัยประการใด สามารถสอบถามได้โดยตรงจากผู้วิจัยใน
วันที่ทำการรวบรวมข้อมูล วันที่ดำเนินกิจกรรม หรือสามารถติดต่อสอบถามเกี่ยวกับการวิจัยครั้งนี้ได้
ตลอดเวลาที่นางสาวสุพรรณี ศิริอาภาวิวัฒน์ โทรศัพท์ 096 738 4492 หรือที่ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วา
รากร ทรัพย์วิระปกรณ์ หมายเลขโทรศัพท์ 038-102010 ข้าพเจ้ายินดีตอบคำถาม และข้อสงสัยของท่าน
ทุกเมื่อ และหากผู้วิจัยไม่ปฏิบัติตามท่ีได้ชี้แจงไว้ในเอกสารชี้แจง ผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย สามารถแจ้งมายัง
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คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยบูรพา กองบริหารการวิจัยและนวัตกรรม 
หมายเลขโทรศัพท์ 038-102-620 หรืออีเมล buuethics@buu.ac.th 
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เอกสารแสดงความยินยอม 
ของผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย (Consent Form) 

รหัสโครงการวิจัย: G-HU 243/2566 
โครงการวิจัยเรื่อง ผลของการโค้ชออนไลน์โดยใช้ซาเทียร์โมเดลต่อการกำกับอารมณ์ทางการรู้คิดใน
มารดาเด็กสมาธิสั้น 
ให้คำยินยอม วันที่ ……......….. เดือน ………….......…….……… พ.ศ. ………………. 

ก่อนที่จะลงนามในเอกสารแสดงความยินยอมของผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยนี้ ข้าพเจ้าได้รับการ
อธิบายถึงวัตถุประสงค์ของโครงการวิจัย วิธีการวิจัย และรายละเอียดต่าง ๆ ตามที่ระบุในเอกสาร
ชี้แจงผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย ซึ่งผู้วิจัยได้ให้ไว้แก่ข้าพเจ้า และข้าพเจ้าเข้าใจคำอธิบายดังกล่าวครบถ้วน
เป็นอย่างดีแล้ว และผู้วิจัยรับรองว่าจะตอบคำถามต่าง ๆ ที่ข้าพเจ้าสงสัยเกี่ยวกับการวิจัยนี้ด้วยความ
เต็มใจ และไม่ปิดบังซ่อนเร้นจนข้าพเจ้าพอใจ 
 ข้าพเจ้าเข้าร่วมโครงการวิจัยนี้ด้วยความสมัครใจ และมีสิทธิที่จะบอกเลิกการเข้าร่วม
โครงการวิจัยนี้เมื่อใดก็ได้ หากเกิดความไม่สบายใจในการเข้าร่วมโครงการวิจัย สามารถออกจาก
โครงการวิจัยได้ทุกเม่ือโดยไม่จำเป็นต้องอธิบายเหตุผล หรือชี้แจงด้วยเอกสารใดๆ และการบอกเลิก
การเข้าร่วมการวิจัยนั้นไม่มีผลกระทบต่อ การใช้บริการ และการรักษาโรค ที่ข้าพเจ้าจะพึงได้รับต่อไป 
 ผู้วิจัยรับรองว่าจะเก็บข้อมูลเกี่ยวกับตัวข้าพเจ้าเป็นความลับ จะเปิดเผยได้เฉพาะในส่วนที่
เป็นสรุปผลการวิจัย การเปิดเผยข้อมูลของข้าพเจ้าต่อหน่วยงานต่างๆ ที่เกี่ยวข้องต้องได้รับอนุญาต
จากข้าพเจ้า 
 ข้าพเจ้าได้อ่านข้อความข้างต้นแล้วมีความเข้าใจดีทุกประการ และได้ลงนามในเอกสารแสดง
ความยินยอมนี้ด้วยความเต็มใจ 

ลงนาม ………………………………..…………………….. ผู้ยินยอม 

(………………………………..…………………….) 

ลงนาม ………………………….……..………………..….. พยาน 

(………………………………..…………………….) 
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ใบงาน 1.1 เร่ือง เป้าหมายของฉัน 

เป้าหมายของฉนั 
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โปรแกรมการโค้ชออนไลน์โดยใช้ซาเทียร์โมเดลเพ่ือเสริมสร้างการก ากบัอารมณ์  
ทางการรู้คิดของมารดาเดก็สมาธิส้ัน 

คร้ังที่ 2 

เร่ือง คุณค่าในตน 

ระยะเวลา 45-50 นาที 

แนวคิดส าคัญ (Key Concept)  

 การตระหนกัรู้ในคุณค่าของตนเองมากขึ้น (Better self-esteem)  เป็นเป้าหมายหลกัขอ้
หน่ึงในการบ าบดัทางจิตใจดว้ยซาเทียร์โมเดล โดยผูท่ี้มีความตระหนกัรู้ในคุณค่าของตนเอง จะมี
ลกัษณะท่ีมัน่ใจในตนเอง ยอมรับตนเอง รัก ภูมิใจในตนเอง รู้สึกตนเองดีเพียงพอ มีภาพของตนเอง
ในทางบวก มีพฤติกรรมการมอง ความคิด ความรู้สึก ความคาดหวงัเป็นเชิงบวก สัมผสัถึงพลงัชีวิต 
และรู้สึกมีพลงั  เวอร์จิเนีย ซาเทียร์  (Satir, Banmen, Gerber & Gomori, 1991)  กล่าวว่า เรามี
ทางเลือกในการโตต้อบ การจดัการกบัปัญหาและการด ารงอยู ่เราเลือกท่ีจะรับมืออยา่งไรนั้นมกั
เก่ียวขอ้งกบัระดบัการนบัถือตวัเองของเรา หากนกัถือตวัเองในระดบัต ่า เราก็มีแนวโนม้ท่ีจะคิดวา่มี 
“สาเหตุ” เป็นตวัก าหนดปฏิกิริยาของเรา เราเช่ือวา่เหตุการณ์ท าใหเ้ราโกรธ ซ่ึงท่ีจริงแลว้ ทางเลือก
ในการตอบโตข้องเรามีไดต้ั้งแต่พฤติกรรมท่ีไม่ดีไปจนถึงพฤติกรรมท่ีเหมาะสมมีคุณภาพ และ
ภาวะของความคิดจิตใจท่ีเติบโตขึ้นในดา้นบวกมากๆ สาเหตุต่างๆ ไม่ใช่ตวัก าหนดปฏิกิริยาของเรา
เลย  
 เวอร์จิเนีย ซาเทียร์ ยงัไดก้ล่าวถึงลกัษณะของคนท่ีมีความนบัถือตวัเองต ่า และลกัษณะ
ของคนท่ีมีความนบัถือตนเองสูง ดงัน้ี คนท่ีมีความนบัถือตวัเองในระดบัต ่ามกับอกวา่ ฉนัตอ้งการ
เป็นท่ีรัก มีท่าทีในการรับมือกบัปัญหาเป็นแบบไม่สอดคลอ้งกลมกลืน มีลกัษณะท่ีสมยอม 
กล่าวโทษ ยดึเหตุผลเกินเหตุ ปฏิเสธความเป็นจริง ไม่ยดืหยุน่ ตดัสิน มีการโตต้อบ (Reaction) 
ปกป้องตนเอง ปกปิดอารมณ์ อยูก่บัส่ิงท่ีคุน้เคย ติดอยูก่บัอดีต ตอ้งการท่ีจะรักษาสภาวะเดิมเอาไว ้
ส่วนบุคคลท่ีมีความนบัถือตวัเองในระดบัสูง มกับอกกบัตนเองวา่ ฉนัเป็นท่ีรักของตนเองและคน
อ่ืน มีท่าทีในการรับมือกบัปัญหาแบบสอดคลอ้งกลมกลืน ท าส่ิงท่ีเหมาะสม เคารพความแตกต่าง 
ยอมรับบริบท มีความถูกตอ้ง ชอบธรรม มีพลงั มัน่ใจ มีการตอบสนอง (Respond) ตระหนกัรู้ถึง
ทางเลือกและความรับผิดชอบ ยอมรับตนเองและผูอ่ื้น ไวว้างใจ ซ่ือสัตย ์ยอมรับความรู้สึก ความ
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สมบูรณ์พร้อมและความเป็นมนุษย ์ยนิดีท่ีจะเส่ียงกบัส่ิงท่ีไม่คุน้เคย อยูก่บัปัจจุบนัและพร้อมท่ีจะ
เปล่ียนแปลง 
 การโคช้คร้ังน้ีมุ่งเนน้ใหม้ารดามีแนวทางในการควบคุมอารมณ์ก ากบัอารมณ์โดยผา่น
การยอมรับตนเอง ยอมรับสถานการณ์ตามความเป็นจริง ลดการกล่าวโทษตนเอง ปรับมุมมองท่ีมี
ต่อตนเองและสถานการณ์ให้เป็นไปในทางบวก เพื่อใหเ้กิดความภาคภูมิใจในตนเอง 

วัตถุประสงค์ 

 1.  เพื่อใหผู้รั้บการโคช้มีความรู้เร่ืองการเปรียบเทียบจิตใจของคนเหมือนภูเขาน ้าแขง็ 
และไดส้ ารวจปัญหาจากการเล้ียงดูบุตรสมาธิสั้น และผลกระทบท่ีมีต่อภูเขาน ้าแขง็ของตนเอง 
ในระดบัของพฤติกรรม ความรู้สึก ความคิด ความคาดหวงัและความปรารถนา ท่ีเกิดขึ้นกบัตนเอง 
 2.  เพื่อใหผู้รั้บการโคช้ตระหนกัถึงคุณค่าท่ีอยูภ่ายในของตนเองท่ีเป็น ความพยายาม 
ตั้งใจ ความรักและความปรารถนาดีท่ีมีต่อตนเอง และบุตรสมาธิสั้น 
 3.  เพื่อใหผู้รั้บการโคช้มีทกัษะในการควบคุมก ากบัอารมณ์โดยผา่นการยอมรับ ลดการ
กล่าวโทษตนเอง และปรับมุมมองท่ีมีต่อตนเอง ผูอ่ื้นและสถานการณ์ใหเ้ป็นไปในทางบวก 

อุปกรณ์ 

     1.  ใบงาน 2.1 เร่ือง ภูเขาน ้าแขง็ของฉันก่อนไดรั้บการโคช้ 
 2.  ใบงาน 2.2 เร่ือง ภูเขาน ้าแขง็ของฉนัหลงัไดรั้บการโคช้ 

3.  ใบงาน 2.3 เร่ือง คุณค่าในตวัฉนั 

วิธีด าเนินการ 

 ขั้นน า 

 1.  เม่ือผูรั้บการโคช้และโคช้เช่ือมต่ออุปกรณ์กนัดว้ยวิดีโอคอลผา่นทางไลน์แอฟพลิเค
ชนัแลว้ โคช้กล่าวทกัทายผูรั้บการโคช้ พูดคุยเร่ืองทัว่ไป เพื่อสร้างสัมพนัธภาพ และเพื่อใหเ้กิด
ความรู้สึกผอ่นคลาย จากนั้นโคช้หนักลอ้งไปรอบๆห้องท่ีใชใ้นการโคช้ เพื่อใหผู้รั้บการโคช้มัน่ใจ
วา่โคช้อยูใ่นหอ้งคนเดียว ไม่มีผูอ่ื้นอยูด่ว้ย เพื่อให้ผูรั้บการโคช้รู้สึกปลอดภยั เกิดความไวว้างใจและ
กลา้เปิดเผย 
 2.  โคช้ร้องขอใหผู้รั้บการโคช้หนักลอ้งไปรอบๆหอ้งท่ีผูรั้บการโคช้ใชร้ะหวา่งการรับ
การโคช้ เพื่อให้โคช้แน่ใจวา่ผูรั้บการโคช้อยูใ่นท่ีท่ีเป็นส่วนตวัและไม่มีส่ิงรบกวนระหวา่งการโคช้ 
 3.  โคช้และผูรั้บการโคช้ทบทวนส่ิงท่ีไดพู้ดคุยกนัในคร้ังท่ี 1 เพื่อใหท้ั้งโคช้และผูรั้บการ
โคช้สามารถเช่ือมโยงส่ิงท่ีท าคร้ังท่ีแลว้กบัคร้ังน้ี 
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 ขั้นด าเนินการ 

 1.  โคช้ขอให้ผูรั้บการโคช้เล่าถึงปัญหาท่ีเกิดจากการเล้ียงดูบุตรสมาธิสั้นท่ีเกิดขึ้นในช่วง
ระยะเวลาน้ีและในระยะเวลาท่ีผา่นมา 
 2.  โคช้อธิบายเร่ืองการเปรียบเทียบจิตใจคนเหมือนภูเขาน ้าแขง็ รวมทั้งตั้งค  าถามเพื่อ
ส ารวจผลกระทบท่ีเกิดขึ้นภายในภูเขาน ้าแขง็ผูรั้บการโคช้ ทั้งในระดบั ความรู้สึก ความคิด ความ
คาดหวงั ความปรารถนา และตวัตน (Self) โดยเฉพาะในดา้นความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง รวมทั้ง
ตั้งเป้าหมาย และตั้งค  าถามเพื่อใหเ้กิดการเปล่ียนแปลง เพื่อกระตุน้ใหผู้รั้บการโคช้ไดส้ ารวจถึง
คุณค่าภายในตนเอง 
 3. โคช้สังเกตถึงความเปล่ียนแปลงท่ีผูรั้บการโคช้เกิดความตระหนกัถึงคุณค่าในตนเองท่ี
เกิดขึ้นจากภาษาพูดและภาษาท่าทางของผูรั้บการโคช้ และโคช้ตั้งค  าถามเพื่อให้ผูรั้บการโคช้ส ารวจ
ภูเขาน ้าแขง็แต่ละชั้นของตนเองอีกคร้ัง เพื่อเป็นการประเมินการเปล่ียนแปลง 
 4.  โคช้อธิบายความหมาย และส่วนประกอบในแต่ละชั้นของภูเขาน ้าแขง็ตามแนวคิด
ของซาเทียร์โมเดล และตอบค าถามเก่ียวกบัภูเขาน ้าแขง็หากผูรั้บการโคช้ซกัถาม 
 5. โคช้ตอกย  ้าความตระหนกัรู้ในตนเองในเร่ืองคุณค่าของตนเอง และตอกย  ้าถึงการ
เปล่ียนแปลงของผูรั้บการโคช้โดยใหผู้รั้บการโคช้เขียนผลกระทบในแต่ละระดบัชั้นของการ
เปล่ียนแปลงของภูเขาน ้าแขง็ทั้งก่อนการโคช้ในใบงานท่ี 2.1 และหลงัไดรั้บการโคช้ในคร้ังน้ี      
ในใบงานท่ี 2.2 
 6.  ใหผู้รั้บการโคช้เขียนคุณค่าของตนเองท่ีไดพ้บในคร้ังน้ีลงในใบงาน 2.3 และใหผู้รั้บ
การโคช้น าไปติดไวบ้ริเวณท่ีเห็นไดบ้่อย และอ่านบ่อยๆ เพื่อใหส้ามารถตระหนกัรู้และเขา้ถึงความ
มีคุณค่าในตนเองไดง้่ายมากยิ่งขึ้น 

 ข้ันสรุป 

 1.  โคช้ ตั้งค  าถามเก่ียวกบัส่ิงท่ีผูรั้บการโคช้ไดเ้รียนรู้ และประสบการณ์ท่ีไดรั้บจากการ
โคช้คร้ังน้ี รวมถึงการน าส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ไปปรับใชใ้นการเล้ียงดูบุตรสมาธิสั้น 
 2.  โคช้และผูรั้บการโคช้ร่วมกนัสรุปประเด็นในการพูดคุย และส่ิงท่ีผูรั้บการโคช้ได้
เรียนรู้และมีประสบการณ์ พร้อมทั้งใหผู้รั้บการโคช้ซกัถามขอ้สงสัยเก่ียวกบัการโคช้ 
 3.  โคช้แจง้ผูรั้บการโคช้เร่ืองส่งรูปใบงานในคร้ังน้ีทางไลน์ หรือทาง อีเมลขึ้นอยูก่บั
ความสะดวกของผูรั้บการโคช้ 
 4.  โคช้ท าการนดัหมาย วนัและเวลาในการโคช้คร้ังต่อไป พร้อมทั้งช้ีแจงหวัขอ้การโคช้
คร้ังถดัไปใหผู้รั้บการโคช้ทราบ และกล่าวลา 
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การประเมินผล 

 1. โคช้สังเกตความร่วมมือของผูรั้บการโคช้ ทั้งจากพฤติกรรม ภาษาพูด และภาษาท่าทาง 
ท่ีผูรั้บการโคช้แสดงออก ความสนใจจดจ่อต่อกิจกรรมและต่อโคช้ รวมทั้งการซกัถามในกระเด็น 
ต่าง ๆ 
 2.  ความร่วมมือ และความตั้งใจในการท ากิจกรรมตามใบงาน 2.1, 2.2 และ 2.3 
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ใบงาน 2.1 ภูเขาน ้าแข็งของฉันก่อนได้รับการโค้ช 
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ใบงาน 2.2  ภูเขาน ้าแข็งของฉันหลงัได้รับการโค้ช 
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ใบงาน 2.3 เร่ือง คุณค่าในตัวฉัน 

คุณค่าในตัวฉัน 
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โปรแกรมการโค้ชออนไลน์โดยใช้ซาเทียร์โมเดลเพ่ือเสริมสร้างการก ากบัอารมณ์  
ทางการรู้คิดของมารดาเดก็สมาธิส้ัน 

คร้ังที่ 3 
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แนวคิดส าคัญ (Key Concept)  

 ความสามารถในการตดัสินใจเลือกเองไดม้ากขึ้นของบุคคลนั้นจ าเป็นตอ้งมีความรู้สึกมี
อ านาจในตนเอง ไม่พึ่งพิงผูอ่ื้นใหท้ าส่ิงต่างๆให ้ หรือใหผู้อ่ื้นคิด ตดัสินใจแทน มีความเป็นอิสระ 
สามารถช้ีน าตนเองได ้ไม่ตอ้งคอยมีปฏิกิริยาโตต้อบต่อบุคคลอ่ืน ๆ หรือส่ิงต่าง ๆ ท่ีมากระตุน้จิตใจ 
 เวอร์จิเนีย ซาเทียร์ใหค้วามส าคญัเร่ืองการเลือกและการตดัสินใจเองอยา่งมาก เพราะเป็น
ส่ิงท่ีท าใหค้นเรามีอิสรภาพทางใจและจิตวิญญาณอยา่งแทจ้ริง (นงพงา ลิ้มสุวรรณ, 2556) เวอร์จิเนีย 
ซาเทียร์ไดม้องทางเลือกของคนจากภายในสู่ภายนอก ประสบการณ์ในช่วงตน้ๆของชีวิตบนโลก 
ใบน้ีไดส้ร้างแรงบนัดาลใจใหมี้กฎภายในใจเพื่อความอยู่รอด และพวกเขาก็ท าไปตามกฎเกณฑน์ั้น 
ซาเทียร์เช่ือวา่การเปล่ียนแปลงเป็นส่ิงท่ีเป็นไปไดส้ าหรับคนเราทุกคน แมว้า่การเปล่ียนแปลง
ภายนอก ในสภาพแวดลอ้มภายนอกจะเป็นไปไม่ไดก้็ตาม ซ่ึงก็ไม่น่าจะเป็นไปไดห้รือยากมาก 
ท่ีจะเป็นอยา่งนั้นแต่การเปล่ียนแปลงภายในเกิดขึ้นไดเ้สมอ ( Satir et al.,1991) ซ่ึงการเปลี่ยนแปลง
เกิดขึ้นไดต้อ้งเกิดมาจากการตดัสินใจท่ีจะเปล่ียนแปลง ซ่ึงซาเทียร์ไดส้นบัสนุนใหค้นเรามีทางเลือก
อยา่งนอ้ยสามทางเลือก การมีทางเลือกเดียวหมายถึงการไม่มีทางเลือก ทางเลือกสองทางเลือกจะท า
ใหอ้ยูใ่นภาวะท่ีกลืนไม่เขา้คายไม่ออก และการมีสามทางเลือกจะเป็นการน าเสนอความเป็นไปได้
ใหม่ๆ การมีทางเลือกหลายทางเลือก แลว้พิจารณาวา่ทางเลือกใดเหมาะสม ช่วยใหค้นเราไม่ยดึติด
อยูก่บัการตอบสนองเพียงรูปแบบเดียว 
 การรับรู้ หมายถึง ความเช่ือ เจตคติ คุณค่า หรือภาพต่างๆ ซ่ึงการรับรู้ของเราผกูติดกบั
ความรู้สึกเก่ียวกบัตนเองภายใน โดยปกติแลว้คนเราจะสร้างการรับรู้จากขอ้มูลท่ีมีจ ากดั โดยเฉพาะ
อยา่งยิง่ขอ้มูลจากสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้นตั้งแต่วยัเด็ก เช่น เม่ือแม่สั่งใหเ้ด็กๆกลบัไปท่ีหอ้งตอนท่ีพ่อ
แม่ก าลงัคุยกนั เด็กๆอาจจะตีความวา่ พ่อแม่ไม่ตอ้งการตนเอง ตนเองไม่เป็นท่ีตอ้งการ ซ่ึงจริงๆแลว้
พ่อกบัแม่แค่ตอ้งการความเป็นส่วนตวัเพื่อท่ีจะพูดคุยกนัไดส้ะดวก ซ่ึงขอ้มูลท่ีตีความน้ีน าไปสู่การ
มองภาพแบบแคบ ๆ แตกต่างไปจากส่ิงท่ีเกิดขึ้นจริง ดงันั้นคนเราจึงมีความีคิดท่ีผิดเพี้ยนไปจาก
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ความเป็นจริง ส่ิงน้ีน าไปสู่การตีความและการสรุปดว้ยขอ้มูลท่ีไม่ครบถว้น การช่วยให้คนขยายการ
รับรู้ท่ีจ ากดัน้ี จะน าไปสู่การตีความแบบใหม่เก่ียวกบัประสบการณ์หรือความหลากหลายของ
เหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้น ( Satir et al.,1991) 
 การเปลีย่นการรับรู้ หรือความคิด (Change perceptions)  
 ความคิดท่ีไม่เป็นจริง ไม่สมเหตุสมผล หรือความคิดท่ีสรุปเอาเองผูเ้ดียว เป็นสาเหตุให้
คนเกิดความทุกขท์รมาน และท าใหเ้กิดปัญหาในการปรับตวัไดม้าก ส่วนใหญ่มกัจะเป็นความคิด
ทางลบ ซ่ึงเป็นสาเหตุท าใหเ้กิดปฏิกิริยาทางลบ การเปลี่ยนการรับรู้หรือความคิดใหถู้กตอ้งตรงกบั
ความเป็นจริงจะสามารถช่วยใหป้ฏิกิริยาท่ีเกิดจากความคิดทางลบหายไป ดงันั้นหลกัการส าคญัของ
วิธีท่ีจะช่วยใหเ้ปล่ียนการรับรู้ หรือความคิดได ้คือ ท าอยา่งไรเพื่อช่วยใหเ้กิดการตระหนกัรู้ก่อนวา่มี
ความคิดอะไรอยู ่ช่วยใหเ้ห็นความจริงวา่เป็นอยา่งไร ช่วยใหย้อมรับความจริงนั้นได ้ซ่ึงตวัอยา่ง
ของวิธีการเปล่ียนความคิดมีดงัน้ี คือ 
 การเปลีย่นมุมมอง (Reframe) เช่น ลูกชายคิดวา่ตนเองเป็นคนไม่ดีพอ ท าให้แม่ผิดหวงั 
แม่ไม่ไวใ้จตนเอง เพราะไปด่ืมสุรา และกลบับา้นดึก แม่เลยบ่นและต าหนิ ดงันั้นการเปล่ียนมุมมอง
อาจเป็น การท่ีแม่ดุและต าหนิอาจไม่ไดเ้กิดจากการท่ีแม่ไม่ไวใ้จ หรือเป็นลูกท่ีไม่ดีพอ แต่อาจเป็น
เพราะแม่กงัวลใจเร่ืองความปลอดภยัจนโกรธ แม่กงัวลใจมากเพราะรักมาก เป็นตน้ 
 ให้ข้อมูลเพิม่เติม เช่น ลูกสาวคนกลางมกัเสียใจ นอ้ยใจและโดดเด่ียว คิดวา่พ่อรักตน
นอ้ยกวา่พี่สาวและนอ้งชายเลยใหม้าเร่ิมธุรกิจดว้ยตนเองท่ีต่างจงัหวดั ขณะท่ีพี่สาวไดท้ าธุรกิจกบั
ป้า และนอ้งชายไดท้ าธุรกิจกบัพ่อไม่ตอ้งต่อสู้ดว้ยตนเอง แต่พอไดข้อ้มูลเพิ่มเติมวา่ บิดาได้
สนบัสนุนทุนใหท้ั้งหมดในการเร่ิมธุรกิจ  และเห็นวา่ตนเป็นคนท่ีฉลาด และเขม้แขง็น่าจะสามารถ
ท าธุรกิจดว้ยตนเองได ้ลูกสาวคนกลางจึงสามารถเปล่ียนความคิดได ้จากเดิมท่ีเช่ือวา่พ่อรักตนนอ้ย
กวา่ลูกคนอ่ืน แต่ท่ีพ่อท าแบบน้ีก็เพราะรักและไวว้างใจตนมากเช่นกนั  
 ท าความเข้าใจอกีฝ่ายหนึ่ง เป็นการคิดในมุมมองของอีกฝ่ายหน่ึง เช่น คนท่ีขบัรถเร็วอาจ
เป็นเพราะเขาก าลงัน าคนป่วยหนกัไปโรงพยาบาลเลยตอ้งรีบร้อนมากเพื่อใหค้นป่วยไดรั้บการรักษา
ไดท้นัการณ์ หรือกรณีท่ีลูกสมาธิสั้น ด้ือ ซนมาก เป็นเพราะควบคุมตนเองไดย้ากล าบากเน่ืองมาจาก
อาการของสมาธิสั้นท่ีลูกเป็น ก็ท าใหแ้ม่เขา้ใจและเห็นใจลูกมากยิง่ขึ้น และท าใหเ้ห็นวา่อาการด้ือ 
ซน พบไดเ้ป็นปกติในเด็กสมาธิสั้น 
 การใช้อุปมาอุปมัย คือการสร้างภาพขึ้นในสมองโดยการใชก้ารเปรียบเทียบ เช่น คนๆ 
หน่ึงมองจอ้งแต่จุดบกพร่องของตน มองไม่เห็นส่วนดีส่วนใหญ่ของตน ก็อาจเปรียบเทียบกบั
กระดาษทั้งหนา้ท่ีมีสีขาว แลว้มีต าหนิอยูต่  าแหน่งหน่ึง แต่คนก็ไปเพ่งเลง็แต่จุดต าหนิจดันั้น จนลืม
กระดาษส่วนท่ีมีมากกวา่จุดบกพร่องมากมาย (นงพงา ลิ้มสุวรรณ, 2556) 
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 การแยกสองส่ิงออกจากกนั (Deenmeshment) คือ เป็นการแยกการกระท าออกจากตวัตน 
การแยกตวัตนออกจากส่ิงท่ีเกิดขึ้น เช่น คนท่ีถูกคนอ่ืนในท่ีท างานนินทาวา่ร้าย มกัจะอยากท่ีจะ
ปกป้องตนเองโดยการไปหา้มไม่ใหเ้ขานินทา นินทากลบั หรือต่อวา่ แต่สามารถช่วยเขาใหเ้ปล่ียน
ความคิดไดโ้ดยอาจพูดวา่ การนินทาเป็นเร่ืองของเขา ส่วนคุณจะไม่ชอบ โกรธหรือไม่เป็นเร่ืองของ
คุณ เป็นตน้ 
 มีทางเลือก (Choice) คนท่ีสามารถเลือกได ้คือ คนท่ีรู้สึกวา่มีอ านาจในตนเอง ดงันั้นส่ิงท่ี
เกิดขึ้นภายในใจของคน คนๆ นั้นจะเป็นผูส้ร้างขึ้นมาเอง จริงๆแลว้คนอ่ืนไม่สามารถเขา้ไปใน
จิตใจของใครได ้ดงันั้นในความเป็นจริงโดยธรรมชาติแลว้ คนทุกคนจึงเลือกไดเ้องวา่จะสร้างส่ิงท่ี
อยูใ่นใจของตนขึ้นมาใหม่ หรือเลือกวา่จะใหม้นัคงอยูต่่อไป 
 ดงันั้น ความคิดของคนเราเกิดจากการตีความ ซ่ึงการตีความสถานการณ์หรือส่ิงต่างๆท่ี
เกิดขึ้นรอบตวัเราหากเป็นไปทางลบก็สามารถส่งผลใหค้นเรามีปฏิกิริยาโตต้อบในทางลบ ดงันั้น
การเลือกท่ีจะมีทางเลือกวา่จะตีความหรือคิด หรือรู้สึก หรือเลือกท่ีจะใชป้ระโยชน์จากส่ิงท่ีเกิดขึ้น
อยา่งไร เช่น เม่ือถูกต าหนิ คนเราสามารถเลือกไดว้า่จะตีความอยา่งไร มีสิทธิท่ีโกรธหรือไม่โกรธ 
หรือ จะเลือกวา่จะใชป้ระโยชน์จากค าต าหนิเหล่านั้นหรือไม่อยา่งไร หรือแมแ้ต่จะเลือกท่ีจะคิดลบ 
และมีความรู้สึกลบๆต่อไป เพราะวา่ “ฉนัเป็นผูเ้ลือกเอง” สรุปคือ เม่ือเปล่ียนความคิด ชีวิตก็เปลี่ยน
ตาม 
 การโคช้คร้ังน้ีมุ่งเนน้ใหม้ารดามีแนวทางในการควบคุมก ากบัอารมณ์โดยผา่นการเปล่ียน
การรับรู้ หรือ ความคิด โดยวิธีการเปล่ียนมุมมอง การท าความเขา้ใจอีกฝ่ายหน่ึง การใชก้ารอุปมา
อุปมยัและการใหข้อ้มูลเพิ่มเติม เป็นตน้ เพื่อใหม้ารดาสามารถประเมินความคิดของตนเองใหม่ใน
เชิงบวก เกิดทางเลือก  ลดการครุ่นคิด คร ่าครวญและสามารถตดัสินใจใหม่ในการตอบสนองต่อ
พฤติกรรมท่ีเป็นปัญหาของบุตรสมาธิสั้น 

วัตถุประสงค์ 

 1.  เพื่อใหผู้รั้บการโคช้ระบุการรับรู้หรือมุมมองท่ีมีต่อบุตรสมาธิสั้น และส ารวจ
ผลกระทบของการรับรู้หรือความคิดของตนเองท่ีมีต่อบุตรสมาธิสั้นในระดบัพฤติกรรม ความรู้สึก 
การรับรู้หรือมุมมอง ความคาดหวงั ความปรารถนาและในระดบัตวัตน ท่ีเกิดขึ้นกบัผูรั้บการโคช้  
 2.  เพื่อใหผู้รั้บการโคช้ไดส้ ารวจภูเขาน ้าแขง็ของบุตรสมาธิสั้น ท่ีไดรั้บผลกระทบจาก
การรับรู้หรือความคิดของผูรั้บการโคช้ในระดบัพฤติกรรม ความรู้สึก การรับรู้หรือมุมมอง ความ
คาดหวงั ความปรารถนาและในระดบัตวัตน ท่ีเกิดขึ้นกบับุตรสมาธิสั้น 
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 3.  เพื่อใหผู้รั้บการโคช้ตระหนกัถึงผลกระทบของการรับรู้หรือมุมมองของผูรั้บการโคช้
ต่อตนเอง และบุตรสมาธิสั้น  
 4.  เพื่อใหผู้รั้บการโคช้มีความรู้เร่ืองวิธีการเปล่ียนการรับรู้ หรือความคิด และส ารวจ
ทางเลือกในการเปล่ียนแปลงการรับรู้ มุมมองหรือความคิดท่ีมีต่อบุตรสมาธิสั้น เพื่อให้มีทางเลือก
การตอบสนองทั้งภาษาท่าทาง อารมณ์ ค าพูด และพฤติกรรม รวมทั้งสามารถตดัสินใจเลือกท่ีจะ
เปล่ียนแปลง 
 5.  เพื่อใหผู้รั้บการโคช้มีทกัษะในการควบคุมก ากบัอารมณ์ดว้ยวิธีการเปล่ียนการรับรู้ 
มุมมองและความคิดท่ีมีต่อตนเองและบุตรสมาธิสั้น เพื่อสามารถเลือกตดัสินใจในการแสดงการ
ตอบสนองใหเ้ป็นไปในทางบวก 

อุปกรณ์ 

 1.  ใบงาน 3.1 เร่ืองผลกระทบของการรับรู้หรือความคิดท่ีเกิดขึ้นภายในภูเขาน ้าแขง็ของ
มารดาท่ีมีต่อตนเอง 
 2.  ใบงาน 3.2 เร่ืองผลกระทบของการรับรู้หรือความคิดของมารดาท่ีเกิดขึ้นภายในภูเขา
น ้าแขง็ของบุตรสมาธิสั้น 
 3.  ใบงานท่ี 3.3 ทางเลือกและการตดัสินใจของฉนั   

วิธีด าเนินการ 

 ขั้นน า 

 1. เม่ือผูรั้บการโคช้และโคช้เช่ือมต่ออุปกรณ์กนัดว้ยวิดีโอคอลผา่นทางไลน์แอฟพลิเคชนั
แลว้ โคช้กล่าวทกัทายผูรั้บการโคช้ พูดคุยเร่ืองทัว่ไป เพื่อสร้างสัมพนัธภาพ และเพื่อใหเ้กิด
ความรู้สึกผอ่นคลาย จากนั้นโคช้หนักลอ้งไปรอบๆห้องท่ีใชใ้นการโคช้ เพื่อใหผู้รั้บการโคช้มัน่ใจ
วา่โคช้อยูใ่นหอ้งคนเดียว ไม่มีผูอ่ื้นอยูด่ว้ย เพื่อให้ผูรั้บการโคช้รู้สึกปลอดภยั เกิดความไวว้างใจและ
กลา้เปิดเผย 
 2. โคช้ร้องขอใหผู้รั้บการโคช้หนักลอ้งไปรอบๆหอ้งท่ีผูรั้บการโคช้ใชร้ะหวา่งการรับ
การโคช้ เพื่อให้โคช้แน่ใจวา่ผูรั้บการโคช้อยูใ่นท่ีท่ีเป็นส่วนตวัและไม่มีส่ิงรบกวนระหวา่งการโคช้ 
 3.  โคช้อธิบายวตัถุประสงคข์องการโคช้ในคร้ังท่ี 3 พร้อมทั้งทบทวนส่ิงท่ีไดพู้ดคุยกนั
ในการโคช้คร้ังก่อน 
 4.  โคช้ถามถึงการปรับใชก้ารเรียนรู้จากคร้ังก่อน รวมทั้งปัญหา อุปสรรคในการท า
การบา้น โคช้ตั้งค  าถามเพื่อส ารวจสาเหตุของปัญหา และหาทางออกร่วมกนั 
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 ขั้นด าเนินการ 

 1. โคช้ขอให้ผูรั้บการโคช้เล่าถึงปัญหาพฤติกรรม อารมณ์ของบุตรสมาธิสั้นท่ีรบกวนใจ 
และใหร้ะบุถึงการรับรู้หรือความคิดท่ีมีต่อบุตรสมาธิสั้นท่ีเช่ือมโยงกบัปัญหาพฤติกรรม อารมณ์นั้น 
 2. โคช้ตั้งค  าถามเพื่อส ารวจผลกระทบท่ีเกิดขึ้นภายในภูเขาน ้าแขง็ผูรั้บการโคช้ และของ
บุตรสมาธิสั้นท่ีเกิดจากการรับรู้หรือความคิดของตนเองท่ีมีต่อบุตรสมาธิสั้น โดยเร่ิมจากระดบั
พฤติกรรม ความรู้สึก การรับรู้หรือมุมมอง ความคาดหวงั ความปรารถนา และตวัตน  
 3. โคช้ใหผู้รั้บการโคช้เขียนผลกระทบของการรับรู้หรือความคิดของมารดาต่อปัญหา
การเล้ียงดูและ/หรือปัญหาพฤติกรรมอารมณ์ของบุตรสมาธิสั้น ทั้งต่อภูเขาน ้าแขง็ของตนเองและ
ของบุตรสมาธิสั้นลงในใบงาน 3.1 และ 3.2 หลงัจากนั้นถามความคิดเห็นเม่ือเห็นภาพผลกระทบใน
ชั้นต่างๆของภูเขาน ้าแขง็ 
 4.  โคช้อธิบายเก่ียวกบัวิธีการเปล่ียนแปลงการรับรู้ หรือความคิด และตั้งค  าถามเก่ียวกบั
ทางเลือกต่างๆในการเปล่ียนแปลงการรับรู้หรือความคิดของผูรั้บการโคช้ท่ีมีต่อบุตรสมาธิสั้น และ
กระตุน้ใหผู้รั้บการโคช้ตดัสินใจเลือกทางเลือกของการเปล่ียนแปลงการรับรู้หรือความคิด  
 5.  ใหผู้รั้บการโคช้เขียนเปรียบเทียบการรับรู้หรือความคิด และการเปล่ียนแปลงการรับรู้
และมุมมอง ความรู้สึก ภาษาท่าทาง ค าพูด และพฤติกรรมท่ีเกิดขึ้นตามมาทั้งตอนท่ีมีการรับรู้หรือ
ความแบบเดิม และหลงัเปล่ียนแปลงของตนเอง ผลกระทบท่ีมีต่อบุตรสมาธิสั้น ในใบงานท่ี 3.3 
เร่ืองทางเลือกและการตดัสินใจของฉนั  
 7.  ใหผู้รั้บการโคช้น าใบงานท่ี 3.3 ทบทวนบ่อยๆ เพื่อตอกย  ้าการตระหนกัรู้ และการ
เปล่ียนแปลงการรับรู้หรือมุมมองของตนเองท่ีมีต่อบุตรสมาธิสั้น 

 ข้ันสรุป 

 1.โคช้ ตั้งค  าถามเก่ียวกบัส่ิงท่ีผูรั้บการโคช้ไดเ้รียนรู้ และประสบการณ์ท่ีไดรั้บจากการ
โคช้คร้ังน้ี รวมถึงการน าส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ไปปรับใชใ้นการเล้ียงดูบุตรสมาธิสั้นอยา่งไร 
 2.  โคช้และผูรั้บการโคช้ร่วมกนัสรุปประเด็นในการพูดคุย และส่ิงท่ีผูรั้บการโคช้ได้
เรียนรู้และมีประสบการณ์ พร้อมทั้งใหผู้รั้บการโคช้ซกัถามขอ้สงสัยเก่ียวกบัการโคช้ 
 3.  โคช้แจง้ผูรั้บการโคช้เร่ืองส่งรูปใบงานในคร้ังน้ีทางไลน์ หรือทาง อีเมลขึ้นอยูก่บั
ความสะดวกของผูรั้บการโคช้ 
 4.  โคช้ท าการนดัหมาย วนัและเวลาในการโคช้คร้ังต่อไป พร้อมทั้งช้ีแจงหวัขอ้การโคช้
คร้ังถดัไปใหผู้รั้บการโคช้ทราบ และกล่าวลา 
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การประเมินผล 

 1. โคช้สังเกตความร่วมมือของผูรั้บการโคช้ ทั้งจากพฤติกรรม ภาษาพูด และภาษาท่าทาง 
ท่ีผูรั้บการโคช้แสดงออก ความสนใจจดจ่อต่อกิจกรรมและต่อโคช้ รวมทั้งการซกัถามในกระเด็น 
ต่าง ๆ 
 2.  ความร่วมมือ และความตั้งใจในการท ากิจกรรมตามใบงาน 3.1 ถึง 3.3 
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ใบงานท่ี 3.1 ผลกระทบของการรับรู้หรือความคิดท่ีเกดิขึน้ภายในภูเขาน ้าแข็งของมารดา 

ท่ีมีต่อตนเอง 
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ใบงานท่ี 3.2 ผลกระทบของการรับรู้หรือความคิดของมารดาท่ีเกดิขึน้ภายในภูเขาน ้าแข็ง                           
ของบุตรสมาธิส้ัน 
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ใบงานท่ี 3.3  ทางเลือกและการตัดสินใจของฉัน   

ปัญหาพฤติกรรม อารมณ์ ของบุตรสมาธิสั้น คือ 
........................................................................................................................................................ 
......................................................................................................................................................... 
การรับรู้หรือความคิดของมารดาท่ีมีต่อบุตรสมาธิสั้น
......................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................... 
ทางเลือก 
เพื่อการเปล่ียนแปลง 

 
ขอ้ดี ขอ้เสีย และการแกไ้ขผลกระทบ 

1. ขอ้ดี 
ขอ้เสีย 
การแกไ้ขผลกระทบ 

2. ขอ้ดี 
ขอ้เสีย 
การแกไ้ขผลกระทบ 

3. ขอ้ดี 
ขอ้เสีย 
การแกไ้ขผลกระทบ 

4. ขอ้ดี 
ขอ้เสีย 
การแกไ้ขผลกระทบ 

5. ขอ้ดี 
ขอ้เสีย 
การแกไ้ขผลกระทบ 

ทางเลือกท่ีเลือก คือ 
........................................... 
........................................... 

ขอ้ดี 
ขอ้เสีย 
การแกไ้ขผลกระทบ 
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โปรแกรมการโค้ชออนไลน์โดยใช้ซาเทียร์โมเดลเพ่ือเสริมสร้างการก ากบัอารมณ์  
ทางการรู้คิดของมารดาเดก็สมาธิส้ัน 

คร้ังที่ 4 

เร่ือง ความรับผิดชอบ 

ระยะเวลา 45-50 นาที 

แนวคิดส าคัญ (Key Concept)  

 ความรับผิดชอบ 
 ใน ซาเทียร์โมเดล ความรับผิดชอบต่อชีวิต หมายถึงการรับผิดชอบตวัเองทั้งภูเขาน ้าแข็ง 
ทั้งส่วนท่ีอยูเ่หนือน ้าและส่วนท่ีอยูใ่ตน้ ้ าทั้งหมดคือให้เป็นผูบ้งัคบับญัชา เป็นกปัตนัน าทางชีวิตของ
ตนเองอยา่งเตม็ท่ี เช่น รับผิดชอบต่อความสุข ความทุกขข์องตนเอง คือมีหนา้ท่ีท าใหต้วัเองมี
ความสุข ไม่กล่าวโทษผูอ่ื้นว่ามาท าใหเ้ราเป็นทุกข ์เช่น พูดวา่ “คุณท าใหฉ้นัรู้สึกเสียใจผิดหวงัอยา่ง
มาก” ซ่ึงหมายความวา่อยากใหค้นอ่ืนมาท าใหเ้ราเป็นสุข ความสุขของคนเราจึงกลายเป็นความ
รับผิดชอบของคนอ่ืน แทนท่ีจะเป็นความรับผิดขอบของเราเอง รวมทั้งรับผิดชอบการตอบสนอง
ความปรารถนาของตนดว้ยตวัเอง เช่น รู้จกัใหค้วามรักกบัตวัเอง เมตตากรุณาต่อตวัเอง ช่ืนชมตวัเอง 
ไม่ตอ้งรอผูอ่ื้นเป็นผูม้าตอบสนอง เม่ือเป็นดงัน้ีเราจะเป็นตวัของตวัเองอยา่งแทจ้ริง ไม่ตอ้งพึงพิง
ผูอ่ื้น สรุป คือ ในทางร่างกายเราตอ้งรับผิดชอบท ามาหากินเล้ียงชีพตวัเราเองได ้ในทางจิตใจเราก็
ตอ้งรับผิดชอบหาอาหารใจใหต้วัเราเองเช่นกนั ใจจะไดรู้้สึกอ่ิมเอม ไม่มีอาการหิวโหยทางใจ นัน่
คือ ทุกคนควรจะรับผิดชอบตวัเองในทุกระดบัของภูเขาน ้ าแขง็ จึงจะท าใหมี้สุขภาพใจท่ีดี (นงพงา 
ลิ้มสุวรรณ, 2556)  
 การเปลีย่นความผิดหวัง 
 อยา่งไรก็ตามมนุษยมี์ความคาดหวงัมากทั้งกบัตวัเอง คนอ่ืน และส่ิงต่างๆในส่ิงแวดลอ้ม
หรือในบริบทของเขา และมนุษยม์กัเผชิญกบัความผิดหวงั แต่มนุษยส่์วนใหญ่ไม่เกิดปัญหาเพราะ
มกัปล่อยเร่ืองท่ีไม่สมหวงัให้ผา่นเลยไป แต่ความตอ้งการบางอยา่งท่ีเป็นเร่ืองส าคญัก็อาจส่งผล
กระทบต่อจิตใจ หรือภูเขาน ้าแขง็ และผลกระทบอาจติดคา้งอยูน่านจนกลายเป็นเร่ืองคา้งคาในใจ
นาน บางคนเก็บไวเ้ป็นสิบๆ ปี  ส่งผลใหค้นนั้นๆ ตอ้งแบกความผิดหวงั ความไม่สมหวงัตลอดมา 
ท าใหมี้ผลต่อสุขภาพจิต จิตใจขาดความสุข ความสงบ ดงันั้นถา้คนไหนสะสมความผิดหวงัไวม้าก
เท่าใดก็ยิง่มีผลต่อจิตใจมากขึ้นเท่านั้น (นงพงา ลิ้มสุวรรณ, 2556)  
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 เวอร์จิเนีย ซาเทียร์ ได้คิดวิธีการเปลีย่นแปลงความคาดหวัง  5  วิธี ดังนี้ 
 1.  ปล่อยวาง หรือ ตัดใจ (Let go) คือ เม่ือคาดหวงั หรือตอ้งการอะไรบางอยา่งแลว้ไม่
สมหวงัหรือไม่ได ้การเลิกลม้ความตอ้งการ หรือตดัใจไม่เอาแลว้ก็เป็นวิธีท่ีดีท่ีสุด แมจ้ะตอ้งผิดหวงั
อยูบ่า้งแต่ก็สามารถทิ้งความตอ้งการนั้นหรือความคาดหวงันั้น แต่หากไม่สามารถละทิ้งความ
ตอ้งการหรือความคาดหวงัไดก้็จะท าใหด้ิ้นรนเพื่อใหไ้ดม้า เม่ือไม่ไดม้าก็รู้สึกติดคา้ง และเสียใจ 
ดงันั้นการเผชิญกบัความผิดหวงั จะท าใหย้อมรับกบัส่ิงท่ีเกิดขึ้น เพื่อใหส้ามารถช่ืนชมกบัส่ิงท่ีมี 
และเป็นไดเ้พื่อให้ความผิดหวงั ไม่สมหวงันั้นคล่ีคลายไป 
 2.  หาทางเลือกใหม่หรือหาส่ิงทดแทน (Find alternative) เม่ือส่ิงท่ีตอ้งการไม่มีความ
เป็นไปไดแ้ลว้ เช่น อยากให้พ่อเล่นดว้ย อยากใหพ้่อกอด แต่พ่อเสียชีวิตไปแลว้ก็อาจทดแทนไดด้ว้ย
การกอดลูกของตวัเองแทน หรือตอ้งการกระเป๋าใบนั้นแต่ไม่มีโอกาสไดอี้กแลว้ ก็ไปซ้ือกระเป๋า 
ใบอ่ืนท่ีใกลเ้คียงกบัใบเดิมท่ีตอ้งการมาทดแทน (นงพงา ลิ้มสุวรรณ, 2556) 
 3.  ชี้ให้เห็นราคาที่ต้องจ่าย (Point out the cost) เป็นการช้ีใหเ้ห็นวา่หากยงัคงความ
คาดหวงัหรือความตอ้งการนั้นไว ้เราจะตอ้งแลกกบัอะไรบา้ง และส่ิงท่ีตอ้งสูญเสียไปอาจไม่คุม้กบั
ส่ิงท่ีอยากไดน้ั้น เช่น มารดาท่ีตอ้งการใหลู้กสมาธิสั้นสอบไดเ้กรดเฉล่ีย 4.00 แต่ลูกก็ท าไม่ได ้ แต่
ลูกก็ท าส่ิงดี ๆ อยา่งอ่ืนมากมาย เช่น ช่วยงานบา้น มีน ้าใจกบัเพื่อน และครู หากมารดายงัคาดหวงั
เร่ืองเกรดอยูก่็อาจโกรธลูก มีปฏิกิริยาทางอารมณ์และค าพูดท่ีต าหนิ ซ่ึงอาจท าใหลู้กรู้สึกเสียใจ อาจ
หนีไปเล่นเกมส์คอมพิวเตอร์ ไม่ค่อยอยูบ่า้น ซ่ึงความคาดหวงัน้ีตอ้งแลกดว้ยความรัก และ
ความรู้สึกภูมิใจท่ีมีต่อลูก และของลูกท่ีมีต่อมารดา ท่ีมีค่ามากกวา่ ดงันั้นจึงไม่คุม้กบัการแลกกบั
ความคาดหวงัแบบเดิม ซ่ึงหากมารดาไม่ยอมเปล่ียนแปลง มารดาก็ตอ้งยอมรับและรับผิดชอบต่อผล
ท่ีจะตามมาจากการยงัคงความคาดหวงัเดิม ๆเอาไว ้ซ่ึงโคช้ก็จ าเป็นตอ้งยอมรับการตดัสินใจของ
มารดา 
 4.  ตอบสนองท่ีความปรารถนาโดยตรง (Yearning) เน่ืองจากทุกความคาดหวงั หรือ 
ทุกความตอ้งการของมนุษย ์จะมีความปรารถนาซ่อนอยูเ่บ้ืองหลงั ถา้เขาไดค้วามปรารถนา ซ่ึงเป็น
ความตอ้งการท่ีแทจ้ริงดว้ยวิธีอ่ืน เขาก็จะไม่ตอ้งยดึความตอ้งการท่ีเป็นไปไม่ไดอี้กต่อไป (นงพงา 
ลิ้มสุวรรณ, 2556) 
 5.  ช่วยให้สมหวัง (Fulfill) การมีความคาดหวงัท่ีเป็นไปได ้ควรไดรั้บการสนบัสนุนให้
สามารถท าใหค้วามคาดหวงันั้นสมหวงั เช่น คาดหวงัวา่จะเป็นมารดาท่ีควบคุมอารมณ์ของตนเอง
ได ้การเรียนรู้ท่ีจะควบคุมอารมณ์ และฝึกฝนจนสามารถท าไดก้็จะช่วยใหม้ารดาสมหวงักบัความ
คาดหวงันั้น  
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 การโคช้คร้ังน้ีมุ่งเนน้ใหม้ารดามีแนวทางในการควบคุมก ากบัอารมณ์ผา่นการตระหนกัรู้
ต่อความรับผิดชอบและการเปล่ียนแปลงความคาดหวงัให้เป็นไปในทางบวก และเป็นไปไดใ้นทาง
ปฏิบติั เพื่อน าไปสู่การวางแผนและมีวิธีการท่ีเหมาะสมในการจดัการกบัเหตุการณ์เชิงลบ ลดการ
โทษผูอ่ื้นหรือสถานการณ์  
 

วัตถุประสงค์ 

 1.  เพื่อใหผู้รั้บการโคช้ระบุความคาดหวงัท่ีมีต่อบุตรสมาธิสั้น และส ารวจผลกระทบของ
ความคาดหวงัของตนเองท่ีมีต่อบุตรสมาธิสั้นในระดบัพฤติกรรม ความรู้สึก การรับรู้หรือมุมมอง 
ความคาดหวงั ความปรารถนาและในระดบัตวัตน ท่ีเกิดขึ้นกบัผูรั้บการโคช้  
 2.  เพื่อใหผู้รั้บการโคช้ไดส้ ารวจภูเขาน ้าแขง็ของบุตรสมาธิสั้น ท่ีไดรั้บผลกระทบจาก
ความคาดหวงัของผูรั้บการโคช้ในระดบัพฤติกรรม ความรู้สึก การรับรู้หรือมุมมอง ความคาดหวงั 
ความปรารถนาและในระดบัตวัตน ท่ีเกิดขึ้นกบับุตรสมาธิสั้น  
 3.  เพื่อใหผู้รั้บการโคช้มีความรู้เร่ืองการเปล่ียนแปลงความคาดหวงั และส ารวจทางเลือก
ในการเปล่ียนแปลงความคาดหวงัท่ีมีต่อบุตรสมาธิสั้น เพื่อใหมี้ทางเลือกในการตอบสนองทั้งทาง
ค าพูดและอารมณ์รวมทั้งพร้อมรับผิดชอบต่อผลท่ีตามมา 
 4.  เพื่อใหผู้รั้บการโคช้มีทกัษะในการควบคุมก ากบัอารมณ์โดยมีความตระหนกัรู้ต่อ
ความรับผิดชอบ ลดการโทษผูอ่ื้นและสถานการณ์ วางแผนท่ีเหมาะสมในการเปลี่ยนแปลงความ
คาดหวงัและน าไปสู่การปฏิบติัไดอ้ยา่งเป็นรูปธรรม 

อุปกรณ์ 

 1.  ใบงาน 4.1 เร่ืองผลกระทบของการความคาดหวงัท่ีเกิดขึ้นภายในภูเขาน ้าแขง็ของ
มารดาท่ีมีต่อตนเอง 
 2.  ใบงาน 4.2 เร่ืองผลกระทบของการความคาดหวงัของมารดาท่ีเกิดขึ้นภายในภูเขา
น ้าแขง็ของบุตรสมาธิสั้น 
 3.  ใบงาน 4.3 เร่ืองความรับผิดชอบของฉนั 
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วิธีด าเนินการ 

 ขั้นน า 

 1.เม่ือผูรั้บการโคช้และโคช้เช่ือมต่ออุปกรณ์กนัดว้ยวิดีโอคอลผา่นทางไลน์แอฟพลิเคชนั
แลว้ โคช้กล่าวทกัทายผูรั้บการโคช้ พูดคุยเร่ืองทัว่ไป เพื่อสร้างสัมพนัธภาพ และเพื่อใหเ้กิด
ความรู้สึกผอ่นคลาย จากนั้นโคช้หนักลอ้งไปรอบๆห้องท่ีใชใ้นการโคช้ เพื่อใหผู้รั้บการโคช้มัน่ใจ
วา่โคช้อยูใ่นหอ้งคนเดียว ไม่มีผูอ่ื้นอยูด่ว้ย เพื่อให้ผูรั้บการโคช้รู้สึกปลอดภยั เกิดความไวว้างใจและ
กลา้เปิดเผย 
 2.โคช้ร้องขอใหผู้รั้บการโคช้หนักลอ้งไปรอบๆหอ้งท่ีผูรั้บการโคช้ใชร้ะหวา่งการรับการ
โคช้ เพื่อใหโ้คช้แน่ใจวา่ผูรั้บการโคช้อยูใ่นท่ีท่ีเป็นส่วนตวัและไม่มีส่ิงรบกวนระหวา่งการโคช้ 
 3.  โคช้อธิบายวตัถุประสงคข์องการโคช้ในคร้ังท่ี 4 พร้อมทั้งทบทวนส่ิงท่ีไดพู้ดคุยกนั
ในการโคช้คร้ังก่อน 
 4.  โคช้ถามถึงการปรับใชก้ารเรียนรู้จากคร้ังก่อน รวมทั้งปัญหา อุปสรรคในการท า
การบา้น โคช้ตั้งค  าถามเพื่อส ารวจสาเหตุของปัญหา และหาทางออกร่วมกนั 

 ขั้นด าเนินการ 

 1.โคช้ขอให้ผูรั้บการโคช้เล่าถึงความคาดหวงัท่ีมีต่อบุตรสมาธิสั้น 
 2. โคช้ตั้งค  าถามเพื่อส ารวจผลกระทบท่ีเกิดขึ้นภายในภูเขาน ้าแขง็ผูรั้บการโคช้ และของ
บุตรสมาธิสั้นท่ีเกิดจากความคาดหวงัของตนเองท่ีมีต่อบุตรสมาธิสั้น โดยเร่ิมจากระดบัพฤติกรรม 
ความรู้สึก การรับรู้หรือมุมมอง ความคาดหวงั และความปรารถนา และตั้งค  าถามเพื่อใหเ้กิดการ
ส ารวจในระดบัชั้นต่าง ๆ ของภูเขาน ้าแขง็ 
 3. โคช้ใหผู้รั้บการโคช้เขียนผลกระทบของความคาดหวงัของมารดาต่อภูเขาน ้าแขง็ทั้ง
ของตนเองและของบุตรสมาธิสั้นลงในใบงาน 4.1 และ 4.2  
 4.  โคช้อธิบายเร่ือง การเปล่ียนแปลงความคาดหวงั และตั้งค  าถามเก่ียวกบัทางเลือกต่างๆ
ในการเปล่ียนแปลงความคาดหวงัของผูรั้บการโคช้ท่ีมีต่อบุตรสมาธิสั้น และกระตุน้ให้ผูรั้บการโคช้
ตดัสินใจเลือกทางเลือกของการเปลี่ยนแปลงความคาดหวงั 
 5.  ใหผู้รั้บการโคช้เขียนเปรียบเทียบความคาดหวงั และการเปล่ียนแปลงความหวงั 
ความรู้สึก ภาษาท่าทาง ค าพูด และพฤติกรรมท่ีเกิดขึ้นตามมาทั้งตอนท่ีมีความคาดหวงั และหลงั
เปล่ียนแปลงความคาดหวงัของตนเอง ผลกระทบท่ีมีต่อบุตรสมาธิสั้น ในใบงานท่ี 4.3 เร่ืองความ
รับผิดชอบของฉัน  
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 6.  ใหผู้รั้บการโคช้น าใบงานท่ี 4.3 ทบทวนบ่อยๆ เพื่อตอกย  ้าการตระหนกัรู้ และการ
เปล่ียนแปลงความคาดหวงัของตนเองท่ีมีต่อบุตรสมาธสั้น 

 ข้ันสรุป 

 1.โคช้ ตั้งค  าถามเก่ียวกบัส่ิงท่ีผูรั้บการโคช้ไดเ้รียนรู้ และประสบการณ์ท่ีไดรั้บจากการ
โคช้   คร้ังน้ี รวมถึงการน าส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ไปปรับใชใ้นการเล้ียงดูบุตรสมาธิสั้นอยา่งไร 
 2.  โคช้และผูรั้บการโคช้ร่วมกนัสรุปประเด็นในการพูดคุย และส่ิงท่ีผูรั้บการโคช้ได้
เรียนรู้และมีประสบการณ์ พร้อมทั้งใหผู้รั้บการโคช้ซกัถามขอ้สงสัยเก่ียวกบัการโคช้ 
 3.  โคช้แจง้ผูรั้บการโคช้เร่ืองส่งรูปใบงานในคร้ังน้ีทางไลน์ หรือทางอีเมลขึ้นอยูก่บั
ความสะดวกของผูรั้บการโคช้ 
  4.  โคช้ท าการนดัหมาย วนัและเวลาในการโคช้คร้ังต่อไป พร้อมทั้งช้ีแจงหวัขอ้การโคช้
คร้ังถดัไปใหผู้รั้บการโคช้ทราบ และกล่าวลา 

การประเมินผล 

 1. โคช้สังเกตความร่วมมือของผูรั้บการโคช้ ทั้งจากพฤติกรรม ภาษาพูด และภาษาท่าทาง 
ท่ีผูรั้บการโคช้แสดงออก ความสนใจจดจ่อต่อกิจกรรมและต่อโคช้ รวมทั้งการซกัถามในกระเด็น
ต่าง ๆ 
 2.  ความร่วมมือ และความตั้งใจในการท ากิจกรรมตามใบงาน 4.1 ถึง 4.3 
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ใบงานท่ี 4.1 ผลกระทบของความคาดหวังท่ีเกดิขึน้ภายในภูเขาน ้าแข็งของมารดาท่ีมีต่อตนเอง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



163 
 

ใบงานท่ี 4.2 ผลกระทบของความคาดหวังของมารดาท่ีเกดิขึน้ภายในภูเขาน ้าแข็ง 

ของบุตรสมาธิส้ัน 
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ใบงานท่ี 4.3 เร่ืองความรับผิดชอบของฉัน  

 ความคาดหวงัต่อบุตรสมาธิสั้น
................................................. 
................................................. 
................................................. 
................................................. 
................................................. 
 

เปล่ียนความคาดหวงัใหม่ คือ
................................................. 
................................................. 
................................................. 
................................................. 
................................................. 
 

มารดา 
• ความรู้สึก 

 

 
 

 

• ปฏิกิริยา/ภาษาท่าทาง  
 

 

• ค าพูด  
 

 

• พฤติกรรมท่ี
แสดงออก 

 
 

 

บุตรสมาธิสั้น 
• ความรู้สึก 

 

  

• ปฏิกิริยา/ภาษาท่าทาง  
 

 

• ค าพูด  
 

 

• พฤติกรรมท่ี
แสดงออก 
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โปรแกรมการโค้ชออนไลน์โดยใช้ซาเทียร์โมเดลเพ่ือการเสริมสร้างการก ากบัอารมณ์
ทางการรู้คิดของมารดาเดก็สมาธิส้ัน 

คร้ังที่ 5 

เร่ือง ความสอดคลอ้งกลมกลืน 

ระยะเวลา 45-50 นาที 

แนวคิดส าคัญ (Key Concept)  

 ความสอดคลอ้งกลมกลืนภายในเป็นสภาวะของการเป็นอยูข่องบุคคลท่ีมีความนบัถือ
ตนเองสูง เป็นวิธีในการส่ือสารกบัตวัเองและผูอ่ื้น มีการยอมรับตนเอง ผูอ่ื้นและบริบท รวมทั้งการ
รับผิดชอบต่อตนเอง บุคคลท่ีมีความสอดคลอ้งกลมกลืนจะมีลกัษณะดงัน้ี  สามารถช่ืนชมใน
เอกลกัษณ์ของตนเอง มีอิสระในการถ่ายเทพลงัานทั้งภายในตนเองและระหวา่งบุคคล ยนืยนัสิทธ์ิ
ของความเป็นบุคคล พร้อมท่ีจะวางใจทั้งตนเองและผูอ่ื้น พร้อมท่ีจะเส่ียงและยอมท่ีจะอ่อนแอได ้
ใชศ้กัยภาพทั้งจากภายในตนเองและภายนอก เปิดรับความสัมพนัธ์ท่ีสนิทสนม มีอิสระท่ีจะเป็นตวั
ของตวัเองและยอมรับคนอ่ืนได ้มีความรักใหต้นเองและผูอ่ื้น ยดืหยุน่และเปิดรับการเปล่ียนแปลง 
ดงันั้นคนท่ีตดัสินใจเลือกความสอดคลอ้งกลมกลืน คือ การเลือกท่ีจะเป็นตวัของตวัเอง เลือกในการ
ติดต่อเช่ือมโยงกบัผูอ่ื้นโดยตรง มีความสุภาพไม่วา่สถานการณ์ท่ีเกิดขึ้นจะเป็นอยา่งไรก็ตาม ซ่ึง
ปัจจยัท่ีส่งผลต่อความสอดคลอ้งกลมกลืน คือ วิธีการรับมือกบัปัญหา 
 การรับมือกบัปัญหา (Stances) 
 จากการท างานของ Satir ท าใหเ้ขา้ใจความสัมพนัธ์ และปฏิสัมพนัธ์ของบุคคล ซ่ึงถูก
หล่อหลอมมาตั้งแต่ในวยัเด็ก ดงันั้น Satir จึงอธิบายรูปแบบความสัมพนัธ์ หรือ เรียกอีกอยา่งวา่  
เป็นการรับมือกบัปัญหา มี 5 แบบดว้ยกนั คือ 
 1.  ยอมตาม (Placating) คือมกัใหค้วามส าคญักบัคนอ่ืนมาก ท าทุกอยา่งเพื่อใหไ้ดรั้บ 
การยอมรับพอใจ ไม่ปฏิเสธ ชอบช่วยเหลือ แต่ไม่ใหค้วามส าคญักบัตนเอง ปฏิเสธอารมณ์
ความรู้สึกของตนเอง เก็บกด จึงมกัชอบโทษตนเอง ชอบพึ่งพา อ่อนไหวง่าย แต่ก็มีขอ้ดีคือ เป็นคน
มีน ้าใจ เอาใจใส่ และละเอียดอ่อนต่อความรู้สึกของคนอ่ืน 
 2. โทษผู้อ่ืน (Blaming) มกัจะมีลกัษณะตรงขา้มกบั ยอมตาม มกัชอบจบัผิดคนอ่ืน 
กล่าวโทษ ติเตียนคนอ่ืน คาดหวงั ไม่สนใจคนอ่ืน ตดัสิน ท าใหค้นอ่ืนกลวั ไม่กลา้ทิ้งตน ท าให้
ตนเองส าคญัโดยการแสดงความกา้วร้าว ขอ้ดีคือ เป็นคนมุ่งมัน่ มีความเป็นผูน้ า และมีพลงัมาก 
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 3.  เจ้าเหตุผล (Super-reasonable) มกัชอบใชเ้หตุผล ไม่ยดืหยุน่ ย  ้าคิด เป็นนกัคิด มกัไม่
พูดถึงความรู้สึก ใหค้วามส าคญักบัส่ิงรอบตวั ความจริงแลว้รู้สึกเหงา วา้เหว ่เพราะใหค้วามส าคญั
กบัส่ิงแวดลอ้มเท่านั้น 
 4.  เฉไฉ (Irrelevant) หลีกเล่ียงท่ีจะรู้สึก พยายามมองทุกอยา่งวา่ไม่ใช่ปัญหา ไม่อยาก
ตดัสินใจอะไร ไม่อยากรับผิดชอบอะไร เพราะจริงๆแลว้เป็นคนท่ีอ่อนไหวมาก รับความเครียด
ไม่ได ้ขอ้ดีคือ มีอารมณ์ขนั มีความคิดสร้างสรรค ์สนุกสนาน และยดืหยุน่ 
 5.  สอดคล้องกลมกลืน (Congruence) ไม่ตอ้งใช ้Stance ใดเลย มกัใหค้วามส าคญัทั้ง
ตนเอง คนอ่ืน และส่ิงแวดลอ้มอยา่งสมดุล โดยทัว่ไปคนเรามกัใช ้Stance มากกวา่ 1 แบบขึ้นอยูก่บั
บริบท แต่ละคนอาจมี Stance ท่ีใชบ้่อย 1 – 2 Stances 
 ท่ารับมือท่ี 1 – 4 คือ ยอมตาม โทษผูอ่ื้น เจา้เหตุผล และเฉไฉ เกิดมาจากการท่ีมีความนบั
ถือในตนเองต ่าและเสียสมดุล หรือมีจิตใจท่ีไม่สงบ ซ่ึงเป็นสภาวะท่ีบุคคลมอบอ านาจของเขาใหค้น
อ่ืนบางคนหรือบางส่ิงบางอย่าง โดยบุคคลจะใชท้่าทางในการรับมือเหล่าน้ีในการปกป้องคุณค่าของ
ตนเองจากบางส่ิงท่ีพวกเขาตีความวา่เป็นวาจาหรือท่าทางท่ีคุกคาม 
 การโคช้คร้ังน้ีมุ่งเนน้ใหม้ารดามีแนวทางในการควบคุมก ากบัอารมณ์โดยผา่นการ
ตระหนกัรู้เร่ืองการรับมือกบัปัญหา เพื่อลดการโทษตนเองและมองตนเอง บุตรสมาธิสั้นและ
สถานการณ์ท่ีเกิดขึ้นเป็นไปในทางบวก 
 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพื่อใหผู้รั้บการโคช้มีความรู้เร่ืองการรับมือกบัปัญหา และไดส้ ารวจปัญหาจากการ
เล้ียงดูบุตรสมาธิสั้น รวมทั้งผลกระทบท่ีมีต่อพฤติกรรม ความรู้สึก ความคิด ความคาดหวงัและ
ความปรารถนา รวมทั้งการรับมือกบัปัญหาของตนเอง 
 2. เพื่อใหผู้รั้บการโคช้ไดต้ระหนกัถึงปัญหาและผลกระทบท่ีเกิดขึ้นจากการรับมือกบั
ปัญหาของตนเอง เพื่อใหเ้กิดความสอดคลอ้งกลมกลืนในตนเอง 
 3. เพื่อใหผู้รั้บการโคช้มีทกัษะในการควบคุมก ากบัอารมณ์ผา่นการตระหนกัรู้เร่ืองการ
รับมือกบัปัญหาของตนเอง 

อุปกรณ์ 

 1.ใบงาน 5.1 เร่ืองค าหรือสัญลกัษณ์เตือนถึงความสอดคลอ้งกลมกลืน 
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วิธีด าเนินการ 

 ขั้นน า 

 1.เม่ือผูรั้บการโคช้และโคช้เช่ือมต่ออุปกรณ์กนัดว้ยวิดีโอคอลผา่นทางไลน์แอฟพลิเคชนั
แลว้ โคช้กล่าวทกัทายผูรั้บการโคช้ พูดคุยเร่ืองทัว่ไป เพื่อสร้างสัมพนัธภาพ และเพื่อใหเ้กิด
ความรู้สึกผอ่นคลาย จากนั้นโคช้หนักลอ้งไปรอบๆห้องท่ีใชใ้นการโคช้ เพื่อใหผู้รั้บการโคช้มัน่ใจ
วา่โคช้อยูใ่นหอ้งคนเดียว ไม่มีผูอ่ื้นอยูด่ว้ย เพื่อให้ผูรั้บการโคช้รู้สึกปลอดภยั เกิดความไวว้างใจและ
กลา้เปิดเผย 
 2.โคช้ร้องขอใหผู้รั้บการโคช้หนักลอ้งไปรอบๆหอ้งท่ีผูรั้บการโคช้ใชร้ะหวา่งการรับการ
โคช้ เพื่อใหโ้คช้แน่ใจวา่ผูรั้บการโคช้อยูใ่นท่ีท่ีเป็นส่วนตวัและไม่มีส่ิงรบกวนระหวา่งการโคช้ 
 3.  โคช้อธิบายวตัถุประสงคข์องการโคช้ในคร้ังท่ี 5 พร้อมทั้งทบทวนส่ิงท่ีไดพู้ดคุยกนั
ในการโคช้คร้ังก่อน 
 4.  โคช้ถามถึงการปรับใชก้ารเรียนรู้จากคร้ังก่อน รวมทั้งปัญหา อุปสรรคในการท า
การบา้น โคช้ตั้งค  าถามเพื่อส ารวจสาเหตุของปัญหา และหาทางออกร่วมกนั 

 ขั้นด าเนินการ 

 1.โคช้ขอให้ผูรั้บการโคช้เล่าถึงปัญหาพฤติกรรม อารมณ์ของตนเองท่ีเกิดจากปัญหา
พฤติกรรมของบุตรสมาธิสั้นท่ีเกิดขึ้นในช่วงระยะเวลาน้ีและในระยะเวลาท่ีผา่นมา 
 2. โคช้อธิบายเร่ืองการรับมือกบัปัญหา และร่วมกนักบัผูรั้บการโคช้ในการวิเคราะห์การ
รับมือต่อปัญหาของผูรั้บการโคช้ รวมทั้งวิเคราะห์ถึงผลกระทบทางบวกและทางลบของแต่ละท่า
รับมือท่ีใชป้ระจ า เพื่อใหเ้ขา้ใจถึงผลกระทบของท่ารับมือต่อปัญหา ท่ีมีต่อตนเอง และต่อบุตร 
สมาธิสั้น   
 3.  โคช้ถามผูรั้บการโคช้วา่ ผูรั้บการโคช้จะตดัสินใจใชท้่ารับมือต่อปัญหาแบบใด เม่ือ
ผูรั้บการโคช้เลือกแลว้ ขอให้ผูรั้บการโคช้วิเคราะห์ถึงผลกระทบทั้งทางบวกและทางลบของท่า
รับมือท่ีเลือกท่ีเกิดขึ้นต่อตนเอง และบุตรสมาธิสั้น  
 4.  โคช้ขอให้ผูรั้บการโคช้กล่าวถึงประสบการณ์การเรียนรู้ของตนเองเก่ียวกบัท่ารับมือ
ต่อปัญหา และการตดัสินใจในการเปลี่ยนแปลงจากท่ารับมือต่อปัญหาแบบเดิม เป็นท่ารับมือแบบ
สอดคลอ้งกลมกลืน 
 5.  โคช้ขอให้ผูรั้บการโคช้สังเกตการใชท้่ารับมือต่อปัญหา ของตนเองในสถานการณ์
ปัญหาต่างๆ ท่ีเกิดขึ้นระหวา่งผูรั้บการโคช้ และบุตรสมาธิสั้น และใหเ้ตือนตนเองใหอ้ยูใ่นท่ารับมือ
ท่ีสอดคลอ้งกลมกลืน โดยให้คิดค าหรือสัญลกัษณ์ท่ีเตือนตนเองใหนึ้กถึงการเปลี่ยนแปลงการ
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รับมือเป็นท่ารับมือท่ีสอดคลอ้งกลมกลืน และใหเ้ขียน ค า หรือวาดรูปสัญลกัษณ์นั้นลงในใบงานท่ี 
5.1 เร่ืองค าหรือสัญลกัษณ์เตือนถึงความสอดคลอ้งกลมกลืน 

 ข้ันสรุป 

 1.โคช้ ตั้งค  าถามเก่ียวกบัส่ิงท่ีผูรั้บการโคช้ไดเ้รียนรู้ และประสบการณ์ท่ีไดรั้บจากการ
โคช้คร้ังน้ี รวมถึงการน าส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ไปปรับใชใ้นการเล้ียงดูบุตรสมาธิสั้นอยา่งไร 
 2.  โคช้และผูรั้บการโคช้ร่วมกนัสรุปประเด็นในการพูดคุย และส่ิงท่ีผูรั้บการโคช้ได้
เรียนรู้และมีประสบการณ์ พร้อมทั้งใหผู้รั้บการโคช้ซกัถามขอ้สงสัยเก่ียวกบัการโคช้ 
 3.  โคช้แจง้ผูรั้บการโคช้เร่ืองส่งใบงานท่ีจะใชใ้นคร้ังถดัไปทางไลน์ หรือทาง อีเมล
ขึ้นอยูก่บัความสะดวกของผูรั้บการโคช้ 
 4.  โคช้ท าการนดัหมาย วนัและเวลาในการโคช้คร้ังต่อไป พร้อมทั้งช้ีแจงหวัขอ้การโคช้
คร้ังถดัไปใหผู้รั้บการโคช้ทราบ และกล่าวลา 

การประเมินผล 

 โคช้สังเกตความร่วมมือของผูรั้บการโคช้ ทั้งจากพฤติกรรม ภาษาพูด และภาษาท่าทาง ท่ี
ผูรั้บการโคช้แสดงออก ความสนใจจดจ่อต่อกิจกรรมและต่อโคช้ รวมทั้งการซกัถามในกระเด็น  
ต่าง ๆ 
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ใบงาน 5.1  ค าหรือสัญลกัษณ์เตือนถึงความสอดคล้องกลมกลืน 
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โปรแกรมการโค้ชออนไลน์โดยใช้ซาเทียร์โมเดลเพ่ือเสริมสร้างการก ากบัอารมณ์  
ทางการรู้คิดของมารดาเดก็สมาธิส้ัน 

คร้ังที่ 6 

เร่ือง การประเมินการเปล่ียนแปลง  และยติุการโคช้ 

ระยะเวลา 45-50 นาที 

แนวคิดส าคัญ (Key Concept)  

 ซาเทียร์โมเดลเนน้เร่ืองของกระบวนการเพื่อให้เกิดการเปล่ียนแปลง โดยสนใจวา่ส่ิง
ต่างๆ เกิดขึ้นไดอ้ยา่งไร มากกวา่การสนใจอยูท่ี่เร่ืองราวของปัญหา และใหค้วามสนใจช่วยเหลือ
กระบวนการภายใน ท่ีจะช่วยใหผู้ค้นไดส้ัมผสักบัความปรารถนาและน าไปสู่การเปล่ียนแปลงทั้ง 
ในดา้น การรับรู้ และความหมายท่ีสร้างขึ้นมา ความรู้สึก ความรู้สึกต่อความรู้สึก ความคาดหวงั 
แรงจูงใจและการกระท าท่ีเกิดมาจากความปรารถนาของพวกเขา ซ่ึงการเปล่ียนแปลงเหล่าน้ีมี
ความส าคญัมากเพื่อส ารวจหาแนวทางใหม่ในการจดัการกบัปัญหา มีทางเลือกท่ีหลากหลายของ 
การกระท า การเป็นอยู ่ซ่ึงผูค้นก็จะสามารถเปล่ียนแปลงพฤติกรรมไดใ้นท่ีสุด 
 ก่อนการยติุการโคช้ จ าเป็นตอ้งมีการประเมินผลการโคช้ว่าผูรั้บการโคช้มีพฒันาการท่ี   
ดีขึ้นหรือไม่ มีการเปล่ียนแปลงในแต่ละระดบัชั้นของภูเขาน ้าแขง็อยา่งไรเม่ือเปรียบเทียบกบัก่อน
ไดรั้บการโคช้ เพื่อเป็นการสรุป ทบทวนส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ ประโยชน์และประสบการณ์ท่ีไดรั้บจาก 
การโคช้ เพื่อน าไปพฒันาตนเองอยา่งต่อเน่ืองต่อไปหลงัจากจบการโคช้น้ีแลว้ 
  

วัตถุประสงค์ 

  1.เพื่อใหผู้รั้บการโคช้มีความรู้เร่ืองการควบคุมก ากบัอารมณ์ โดยทบทวนประสบการณ์
ของการเปลี่ยนแปลง และการพฒันาในระดบัของ พฤติกรรม ความรู้สึก ความคิด ความคาดหวงั 
ความปรารถนา และในระดบัตวัตนผา่นการยอมรับตนเอง ความภาคภูมิใจในตนเอง ความ
รับผิดชอบ การตดัสินใจเลือก และความสอดคลอ้งกลมกลืน 
 2. เพื่อใหผู้รั้บการโคช้มีความตระหนกัรู้ในเร่ืองการควบคุมก ากบัอารมณ์ในการ
ตอบสนองต่อสถานการณ์ทางลบท่ีเกิดจากการเล้ียงดู และปัญหาพฤติกรรม อารมณ์ของบุตร   
สมาธิสั้น 
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 3. เพื่อใหผู้รั้บการโคช้ไดป้ระเมินผล และแสดงความคิดเห็นถึงประโยชน์ท่ีไดรั้บจาก
การเขา้รับการโคช้ 

อุปกรณ์ 

 1. ใบงานท่ี 6.1 เร่ืองปัญหาและผลลพัธ์ของการเปลี่ยนแปลง 
 2. ใบงานท่ี 6.2 เร่ืองภูเขาน ้าแขง็ของการเปล่ียนแปลงของมารดาหลงัเขา้รับการโคช้ 
 3.  ใบงานท่ี 6.3 เร่ืองภูเขาน ้าแขง็ของการเปล่ียนแปลงของบุตรหลงัเขา้รับการโคช้ 
 4.  ใบงานท่ี 6.4 เร่ือง ความรู้สึกท่ีมีต่อการเปล่ียนแปลงหลงัการโคช้และประโยชน์ท่ี
ไดรั้บ  

วิธีด าเนินการ 

 ขั้นน า 

 1.เม่ือผูรั้บการโคช้และโคช้เช่ือมต่ออุปกรณ์กนัดว้ยวิดีโอคอลผา่นทางไลน์แอฟพลิเคชนั
แลว้ โคช้กล่าวทกัทายผูรั้บการโคช้ พูดคุยเร่ืองทัว่ไป เพื่อสร้างสัมพนัธภาพ และเพื่อใหเ้กิด
ความรู้สึกผอ่นคลาย จากนั้นโคช้หนักลอ้งไปรอบๆห้องท่ีใชใ้นการโคช้ เพื่อใหผู้รั้บการโคช้มัน่ใจ
วา่โคช้อยูใ่นหอ้งคนเดียว ไม่มีผูอ่ื้นอยูด่ว้ย เพื่อให้ผูรั้บการโคช้รู้สึกปลอดภยั เกิดความไวว้างใจและ
กลา้เปิดเผย 
 2.โคช้ร้องขอใหผู้รั้บการโคช้หนักลอ้งไปรอบๆหอ้งท่ีผูรั้บการโคช้ใชร้ะหวา่งการรับการ
โคช้ เพื่อใหโ้คช้แน่ใจวา่ผูรั้บการโคช้อยูใ่นท่ีท่ีเป็นส่วนตวัและไม่มีส่ิงรบกวนระหวา่งการโคช้ 
 3.  โคช้แจง้ให้ผูรั้บการโคช้ทราบวา่การโคช้คร้ังน้ีจะเป็นคร้ังสุดทา้ยของการโคช้ 
 4.  โคช้ถามถึงการปรับใชก้ารเรียนรู้จากคร้ังก่อน รวมทั้งปัญหา อุปสรรคในการท า
การบา้น โคช้ตั้งค  าถามเพื่อส ารวจสาเหตุของปัญหา และหาทางออกร่วมกนั 

 ขั้นด าเนินการ 

 1.โคช้ขอให้ผูรั้บการโคช้ทบทวนปัญหาท่ีเกิดจากการเล้ียงดูบุตรสมาธิสั้น และผลลพัธ์
ของการแกไ้ขปัญหาของตนเอง ท่ีไดรั้บการโคช้ไปแลว้ในการโคช้คร้ังก่อนๆ ในใบงานท่ี 6.1 
ปัญหาและผลลพัธ์ของการเปล่ียนแปลง  
 2. โคช้ขอให้ผูรั้บการโคช้เขียนการเปล่ียนแปลงในภูเขาน ้าแขง็ของตนและของบุตร
สมาธิสั้นหลงัการเขา้รับการโคช้ ลงในใบงานท่ี 6.2 เร่ืองภูเขาน ้าแขง็ของการเปล่ียนแปลงของ
มารดาหลงัเขา้รับการโคช้ และ ในงานท่ี 6.3 เร่ืองภูเขาน ้าแขง็ของการเปล่ียนแปลงของบุตรหลงัเขา้
รับการโคช้ 



172 
 
 3.  โคช้ถามผูรั้บการโคช้ถึงความคิดเห็นและความรู้สึกท่ีมีต่อการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้น 
และขอใหผู้รั้บการโคช้เขียนความรู้สึกลงในใบงานท่ี 6.4 เร่ือง ความรู้สึกท่ีมีต่อการเปล่ียนแปลง
หลงัการโคช้และประโยชน์ท่ีไดรั้บ รวมทั้งร่วมกนัสรุปผลท่ีไดรั้บจากการเขา้ร่วมโปรแกรมการ
โคช้ออนไลน์โดยใชซ้าเทียร์โมเดลต่อการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดส าหรับมารดาเด็กสมาธิสั้น 

 ข้ันสรุป 

 1.โคช้ชมเชยผูเ้ขา้รับการโคช้ถึงความตั้งใจในการพฒันาและเปล่ียนแปลงตนเอง เพื่อเป็น
การสนบัสนุนใหผู้รั้บการโคช้น าประสบการณ์ท่ีไดเ้รียนรู้ไปพฒันาตนเองอยา่งต่อเน่ืองหลงัจากจบ
โปรแกรมการโคช้แลว้ และเปิดโอกาสใหผู้รั้บการโคช้แสดงความรู้สึกท่ีไดเ้ขา้รับการโคช้ พร้อม
ทั้งซกัถามขอ้สงสัยเก่ียวกบัการโคช้ 
 2.  โคช้ท าการนดัหมาย วนัและเวลาส าหรับการติดตามผล (Follow-up) 
 3.  โคช้กล่าวขอบคุณผูเ้ขา้รับการโคช้ส าหรับการเสียสละเวลาและใหค้วามร่วมมือเป็น
อยา่งดีในการโคช้ พร้อมทั้งขอยติุการโคช้ตามโปรแกรมการโคช้ออนไลน์โดยใชซ้าเทียร์โมเดลเพื่อ
การเสริมสร้างการก ากบัอารมณ์ทางการรู้คิดของมารดาเด็กสมาธิสั้น และกล่าวอ าลา 

การประเมินผล 

 1. โคช้สังเกตความร่วมมือของผูรั้บการโคช้ ทั้งจากพฤติกรรม ภาษาพูด และภาษาท่าทาง 
ท่ีผูรั้บการโคช้แสดงออก ความสนใจจดจ่อต่อกิจกรรม รวมทั้งการซกัถามในประเด็นต่าง ๆ 
 2.  ความร่วมมือ และความตั้งใจในการท ากิจกรรมตามใบงาน 6.1 ถึง 6.4  
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ใบงานท่ี 6.1 เร่ืองปัญหาและผลลพัธ์ของการเปลีย่นแปลง 

 

ปัญหาเล้ียงดูและปัญหาพฤติกรรมอารมณ์ 
ของบุตรสมาธิสั้น 

ผลลพัธ์ของการเปลี่ยนแปลง 
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ใบงานท่ี 6.2 เร่ืองภูเขาน ้าแข็งของการเปลีย่นแปลงของมารดาหลงัเข้ารับการโค้ช 
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ใบงานท่ี 6.3 เร่ืองภูเขาน ้าแข็งของการเปลีย่นแปลงของบุตรหลงัเข้ารับการโค้ช 
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ใบงานท่ี 6.4 เร่ือง ความรู้สึกท่ีมีต่อการเปลี่ยนแปลงหลงัการโค้ช และประโยชน์ท่ีได้รับ 

 

ความรู้สึกท่ีมีต่อการเปล่ียนแปลงหลงัการโคช้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประโยชน์ท่ีไดรั้บจากการโคช้ 
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ผลการหาคุณภาพเครื่องมือ 
แบบประเมินการกำกับอารมณ์ทางการรู้คิด 

Cognitive Emotion regulation Questionnaire : CERQ 
 

ค่าความเชื่อม่ัน (Reliability) 
Cronbach's Alpha Cronbach's Alpha Based on 

Standardized Items 
N of Items 

.886 .878 36 
   

ค่าอำนาจจำแนกรายข้อ (Item-Total Statistics)  
Item Scale Mean if 

Item Deleted 
Scale Variance 
if Item Deleted 

Corrected Item-
Total 
Correlation 

Cronbach's 
Alpha if Item 
Deleted 

Sb_1  96.3667 284.447 .567 .880 
Sb_10 95.2333 289.840 .334 .884 
Sb_19 96.5667 287.564 .562 .880 
Sb_28 96.6000 288.869 .465 .881 
Ob_2 95.3000 290.700 .375 .883 
Ob_11 94.7333 283.444 .598 .879 
Ob_20 96.9333 289.720 .458 .882 
Ob_29 95.1333 283.844 .519 .880 
Rf_3 95.7333 283.995 .488 .881 
Rf_12 96.6000 286.041 .571 .880 
Rf_21 96.5000 288.741 .455 .882 
Rf_30 96.5667 287.702 .477 .881 
C_4 96.0667 282.478 .531 .880 
C_13 95.8000 292.303 .323 .884 
C_22 95.7667 293.357 .265 .885 
C_31 94.8333 289.109 .444 .882 
Pp_5 95.1000 287.128 .495 .881 
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Item Scale Mean if 

Item Deleted 
Scale Variance 
if Item Deleted 

Corrected Item-
Total 
Correlation 

Cronbach's 
Alpha if Item 
Deleted 

Pp_14 94.8333 294.213 .299 .884 
Pp_23 95.4000 283.214 .551 .880 
Pp_32 95.0667 278.754 .677 .877 
Prf_6 95.1333 296.464 .249 .885 
Prf_15 95.5333 280.809 .504 .880 
Prf_24 95.4000 302.110 .076 .888 
Prf_33 95.0667 280.685 .607 .878 
Pra_7 96.6667 286.782 .458 .881 
Pra_16 95.8667 305.844 -.029 .891 
Pra_25 95.5333 301.637 .069 .889 
Pra_34 95.4667 281.430 .543 .880 
A_8 96.6333 287.620 .431 .882 
A_17 96.9000 288.921 .437 .882 
A_26 97.1000 290.852 .389 .883 
A_35 96.9000 290.990 .425 .882 
Rp_9 97.2667 297.651 .212 .886 
Rp_18 97.6333 307.620 -.116 .888 
Rp_27 97.1333 294.395 .356 .883 
Rp_36 97.4667 308.878 -.186 .888 
  
สรุป 
- ค่าความเชื่อม่ัน (Reliability) ทั้งฉบับ มีค่าเท่ากับ .886 แสดงว่ามีค่าความเชื่อมันระดับสูง 
- ค่าอำนาจจำแนกรายข้อ หรือ ค่าสหสัมพันธ์ของ คะแนนข้อคําถามนั้นกับคะแนนรวมของข้อสอบ
ทัง้หมด (Corrected Item-Total Correlation) พบว่า มีค่าที่ไม่ผ่านเกณฑ์ คือน้อยกว่า .20 จำนวน 
5 ข้อ ซึ่งผู้วิจัยได้ปรับปรุงแก้ไขด้วยการปรับภาษาของข้อคำถาม โดยผ่านการปรึกษาจากอาจารย์    
ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ ทั้งนี้หากพิจารณาจากค่าสหสัมพันธ์รายข้อพบว่าอยู่ในระดับสูง คือมากกว่า .80
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ภาคผนวก ข 
รายนามผูท้รงคุณวุฒิในการตรวจเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 

1.   รศ.พล.ต.หญิง ดร.สายสมร เฉลยกิตติ  ผูอ้  านวยการวิทยาลยัพยาบาลกองทพับก 
2.   รศ.พ.ต.ท.หญิง ดร.สุขอรุณ วงษทิ์ม  อาจารยป์ระจ าสาขาวิชาศึกษาศาสตร์ 

มหาวิทยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช 
3.   รศ.พญ.นวนนัท ์ปิยะวฒัน์กูล  อาจารย ์และหวัหนา้ภาควิชาจิตเวชศาสตร์ คณะแพทย์

ศาสตร์ มหาวิทยาลยัขอนแก่น 
4.   ดร.มฤษฎ ์แกว้จินดา  อาจารย ์และหวัหนา้ภาควิชาจิตวิทยาการศึกษาและการ

แนะแนว คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ 
5.   พ.ญ.เกษศิริ เหล่ียมวานิช  นายแพทยช์ านาญการพิเศษ (จิตแพทยเ์ด็กและวยัรุ่น) 

กลุ่มงานจิตเวช โรงพยาบาลล าปาง 
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ภาคผนวก ค 
-    แบบรายงานผลการพิจารณาจริยธรรมวิจยั 
-    จดหมาย Electronic เร่ืองขออนุญาตใชแ้บบวดั CERQ 
      (CERQ for research approved) 
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ประวัติย่อของผู้วิจัย 
 

ประวัติย่อของผู้วิจัย 
 

ช่ือ-สกุล นางสาวสุพรรณี ศิริอาภาวิวฒัน์ 
วัน เดือน ปี เกดิ 09 มกราคม 2514 
สถานท่ีเกดิ จงัหวดัล าปาง 
สถานท่ีอยู่ปัจจุบัน 256/43 หมู่บา้นพรรณี หมู่ 13 ต.พิชยั อ.เมืองล าปาง จ.ล าปาง 52000 
ต าแหน่งและประวัติการ
ท างาน 

นกัจิตวิทยาคลินิกช านาญการ โรงพยาบาลล าปาง 

ประวัติการศึกษา พ.ศ. 2536   วิทยาศาสตรบณัฑิต (จิตวิทยา) มหาวิทยาลยัเชียงใหม่  
พ.ศ. 2567   วิทยาศาสตรมหาบณัฑิต (สมอง จิตใจ และการเรียนรู้)   
                   มหาวิทยาลยับูรพา 

รางวัลหรือทุนการศึกษา -   
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