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 ดุษฎีนิพนธฉ์บบัน้ีส าเร็จสมบูรณ์ไดด้ว้ยดี เน่ืองจากไดรั้บความกรุณาและความช่วยเหลือ
อยา่งดียิง่จาก ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.จุฑามาศ แหนจอน อาจารยท์ี่ปรึกษาหลกั และผูช่้วย
ศาสตราจารย ์ดร.วรากร ทรัพยว์ิระปกรณ์ อาจารยท์ี่ปรึกษาร่วม ที่ไดก้รุณาแนะน า ตรวจสอบ
ปรับปรุงแกไ้ขขอ้บกพร่องต่าง ๆ ดว้ยความเมตตา และเอาใจใส่ดว้ยดี ตลอดจนใหก้ าลงัใจและ
สนบัสนุนในทุกๆดา้น ซ่ึงท าใหผู้ว้ิจยัไดรั้บความรู้ เพิม่พนูทกัษะ และประสบการณ์ในดา้น                        
การปรึกษา แนวทางในการศึกษาคน้ควา้หาความรู้ที่ถูกตอ้ง ผูว้จิยัจึงขอกราบขอบพระคุณ 
เป็นอยา่งสูงไว ้ณ โอกาสน้ี 
 ขอขอบพระคุณประธานผูค้วบคุมการสอบในคร้ังน้ี ผูช่้วยศาสตราจารย ์นายแพทย ์
โอภาส พทุธเจริญ และกรรมการผูค้วบคุมการสอบ รองศาสตราจารย ์ดร.ไพรัตน์ วงษน์าม 
 ขอขอบพระคุณผูท้รงคุณวฒิุ และผูเ้ช่ียวชาญที่ใหค้วามกรุณาในการตรวจสอบ 
ความเที่ยงตรงของเคร่ืองมือ และใหค้  าแนะน าในการปรับปรุงแกไ้ขโปรแกรมให้เหมาะสมและ                 
มีคุณภาพที่เป็นประโยชน์อยา่งยิง่ในการวิจยัคร้ังน้ี ไดแ้ก่ นายแพทยท์รงสิทธ์ิ อุดมสิน  
ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.สุรินทร์ สุทธิธาทิพย ์และดร.อนุสรณ์ พยคัฆาคม 
 ขอขอบพระคุณคณาจารยภ์าควชิาวจิยัและจิตวทิยาประยกุต ์มหาวทิยาลยับูรพาทุกท่าน 
ที่เสียสละเวลาใหค้วามรู้ ใหค้  าปรึกษาใหก้ าลงัใจและเสนอแนะแนวทางที่เป็นประโยชน์แก่ผูว้จิยั 
รวมทั้งเจา้หนา้ที่ทุกท่านที่อ  านวยความสะดวกตลอดมา ขอบคุณกลุ่มตวัอยา่งของศูนยเ์ครือข่ายเพือ่
สุขภาพและโอกาสส าหรับสาวประเภท 2 พทัยา ชลบุรี 
                 ขอขอบพระคุณครอบครัว บิดา มารดา พีส่าว พีช่าย หลาน ๆ คุณฐิติธนา ไตรสิทธ์ิ  
คุณณัชชา ชุนช่วยเจริญ รวมทั้งเพือ่น ๆ พี ่ๆ และนอ้ง ๆ ที่ใหก้  าลงัใจตลอดมา  
 ขอขอบคุณเพือ่นร่วมรุ่นสาขาวชิาจิตวทิยาการปรึกษาทุกท่าน ส าหรับบรรยากาศใน                  
การเรียนที่อบอุ่นและมีความสุข การช่วยเหลือ แบ่งปันซ่ึงกนัและกนั  และก าลงัใจที่มอบใหก้บั
ผูว้จิยัเสมอมา 
  คุณค่าและประโยชน์ และความส าเร็จใด ๆ ที่เกิดขึ้นจากดุษฎีนิพนธฉ์บบัน้ี ผูว้จิยัขอมอบ
แด่ภาควชิาวจิยัและจิตวทิยาประยกุต ์อนัเป็นแหล่งบ่มเพาะความรู้ทางจิตวทิยาการปรึกษาใหก้บั
ผูว้จิยั ตลอดจนบิดา และมารดา ผูซ่ึ้งเป็นแรงบนัดาลใจในความส าเร็จทั้งปวง  
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 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัแบบผสมผสานประกอบดว้ยวธีิการวจิยัเชิงปริมาณและวธีิการ
วจิยัเชิงคุณภาพ โดยมีวตัถุประสงคเ์พือ่พฒันาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและ
พนัธะสญัญาต่อการพฒันาคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศและเปรียบเทียบประสิทธิภาพของ
โปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญาต่อการพฒันาคุณภาพชีวติของหญิง
ขา้มเพศ ร่วมกบัการศึกษาคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศในเชิงคุณภาพขณะเขา้ร่วมการวจิยั 
 กลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่ หญิงขา้มเพศที่เขา้รับบริการ ณ เครือข่ายสุขภาพและโอกาส                       
เขตพทัยา จงัหวดัชลบุรี อายรุะหวา่ง 25-47 ปี ที่มีคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติ ≤ เปอร์เซ็นไทลท์ี่ 25 
สมคัรใจและยนิยอมเขา้ร่วมโครงการวิจยั จ  านวน 18 คน สุ่มอยา่งง่ายเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม กลุ่มละ 9 คน กลุ่มทดลองไดรั้บการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญาจ านวน 
16 คร้ัง (60-90 นาที/ คร้ัง) แบบมาราธอน 3 วนั ส่วนกลุ่มควบคุมไดรั้บการปรึกษาตามวธีิปกติ 
เคร่ืองมือที่ใชใ้นการวจิยั ประกอบดว้ย แบบวดัคุณภาพชีวติขององคก์ารอนามยัโลก ชุดยอ่ ฉบบั
ภาษาไทย และโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญาที่ผูว้จิยัสร้างขึ้น                    
การทดลองแบ่งเป็น 3 ระยะ ไดแ้ก่ ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 
สถิติที่ใชใ้นการวิเคราะห์ขอ้มูล ไดแ้ก่ การวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซ ้ าหน่ึงตวัแปรระหวา่ง
กลุ่มและหน่ึงตวัแปรภายในกลุ่ม ทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ดว้ยวธีิของนิวแมน-คูลส์  
 ผลการวจิยั พบวา่ มีปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งวิธีการทดลองและระยะเวลาการทดลอง อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ (p<.05) หญิงขา้มเพศในกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติสูงกวา่หญิง 
ขา้มเพศในกลุ่มควบคุมในระยะหลงัการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<.05) หญิงขา้มเพศใน
กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติสูงกวา่หญิงขา้มเพศในกลุ่มควบคุมในระยะติดตามผล อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ (p<.05) และหญิงขา้มเพศในกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติในระยะ 
หลงัการทดลองสูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<.05) และหญิงขา้มเพศ 
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ในกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติในระยะติดตามผลสูงกวา่ในระยะก่อนการทดลอง อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ (p<.05)  

ส่วนการศึกษาคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศกลุ่มทดลองในเชิงคุณภาพ พบวา่ หญิงขา้ม
เพศมีการรับรู้คุณภาพชีวติ 4 ดา้น ไดแ้ก่ 1) ดา้นร่างกาย พบวา่ สุขภาพร่างกายของตนเองไม่แขง็แรง 
มีโรคประจ าตวั เน่ืองจากขาดการออกก าลงักาย  การใชฮ้อร์โมนในระยะเวลายาวนาน การพกัผอ่น
ไม่เพยีงพอเน่ืองจากท างานกลางคืน 2) ดา้นจิตใจ พบวา่ มีความรู้สึกนอ้ยเน้ือต ่าใจจาก  การไม่ได้
รับการยอมรับจากสงัคม เครียดและวติกกงัวลกบัปัญหาครอบครัว ความไม่มัน่คงในอาชีพ ปัญหา
สุขภาพและปัญหาส่วนตวั 3) ดา้นความสมัพนัธท์างสงัคม พบวา่ ไม่ไดรั้บสิทธิทางสงัคมเร่ือง               
ความท่าเทียมทางเพศ ขาดยอมรับและโอกาสจากสงัคม ขาดความเป็นตวัเอง หาเพือ่นที่จริงใจใน
สงัคมไดย้าก และ 4) ดา้นส่ิงแวดลอ้ม พบวา่ มีปัญหาทางดา้นเศรษฐกิจ สภาพแวดลอ้มที่อยูอ่าศยั        
ไม่ดี ครอบครัวไม่ยอมรับในเพศสภาพ อาชีพที่สามารถเลือกท าไดม้กัเป็นอาชีพที่ตอ้งท างานใน
สถานบนัเทิงยามค ่าคืน 
 ผลการพฒันาคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศขณะและหลงัจากเขา้รับโปรแกรม                         
การปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญา พบวา่ หญิงขา้มเพศสามารถเรียนรู้วธีิการฝึกให้
มีสติอยูก่บัปัจจุบนั เพือ่สร้างความสงบของจิตใจ การยอมรับต่อการเปล่ียนแปลงของความคิด 
อารมณ์และร่างกาย มีการตระหนกัรู้ต่อความรู้สึกและความคิดของตนเอง รู้จกัการปล่อยวาง                
ความทุกข ์การผอ่นคลายความเครียด เรียนรู้วธีิการพฒันาสมัพนัธภาพทางสงัคมจากการยอมรับ
ผูอ่ื้น การท าใหต้นเองและครอบครัวภาคภูมิใจ และสามารถปรับตวัต่อส่ิงแวดลอ้ม รวมทั้งสามารถ
สร้างเป้าหมายและขั้นตอนการปฏิบติัเพือ่ใหไ้ปสู่ค่านิยมที่เลือกสรรในการพฒันาคุณภาพชีวติได้
อยา่งย ัง่ยนื  สรุปไดว้า่ โปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญามีประสิทธิภาพ
ในการพฒันาคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศ 
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 This research was a mixed methods research, consisted of the qualitative and 
quantitative approach. The purposes of this research were to develop an acceptance and 
commitment group therapy program on quality of life of male to female transgender, and to study 
the effectiveness of the program in developing the quality of life  
 The experimental phase, aimed to develope the acceptance and commitment group 
therapy program to promote quality of life of male to female transgender.  The sample was 18 
male to female transgender in Pattaya Chonburi province. The samples age were between 25-47 
years, and hold the mean score of quality of life coval to or lower than 25th percentile, and were 
willing to participate in the project. The samples were selected by simple random sampling and 
were assigned into two groups: experimental group and control group. Each group comprised 9 
persons. The research instruments were the quality of life questionnaire of The World Health 
Organization Quality of Life (WHOQOL)-BREF and the acceptance and commitment group 
therapy program which was designed by the researcher. The experimental group received                    
16 sessions, with 60 to 90 minutes per session, while the control group received the regular 
counseling program from Health and Opportunity Network. The data collection was divided into 
three phases; pretest, posttest and follow-up phase. The data were analyzed by utilizing a repeated 
measures analysis of variance and paired-different test by Neuman-Kules procedure. 
 The results showed that, the interaction between the methodology and the duration of 
experiment were found significant (p<.05). The male to female transgender in experimental 
group had higher mean score of quality of life than those in the control group in posttest phase 
(p< .05). The male to female transgender in experimental group had higher mean score of quality 
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of life than those in the control group in follow up phase (p< .05). The male to female 
transgender in experimental group had higher mean score of quality of life in the posttest phase 
(p< .05). The male to female transgender in experimental group had higher mean score of quality 
of life in the follow-up compared with the pretest phase (p< .05). 
 The qualitative method was conducted to study the quality of the transgender persons 
priory to participating in the study, the results showed 4 aspects of their perceptions, they were:                
1) Physical condition, they found that they were not healthy, having congenital disease due to 
lack of exercise, the lengthy use of hormones, and lack of enough sleep due to night work.  
2) Psychological condition, they felt being neglected, not accepted and stressful, worried on the 
family issues, job security, health problem issue and personal problem. 3) Social relation 
condition, they did not get the social right of female, they were deprived of social opportunity, 
deprive of opportunity of getting a sincere friend. 4) Environmental condition, having financial 
problem, poor living condition, acceptance from their family on their transgender condition, the 
possible job is working for night entertainment. 
 The qualitative data concerning the development of quality of life of the transgender 
persons during and after participating in the program were that they have learned how to train            
themselves to be with the reality of the present time, creating peace of mind, accepting the 
changes of thought, emotion and physical. Be aware of self emotion and thought, be able to let go 
of the suffering, releasing of stresses, learning how to build social relationship from accepting 
others, valuing self and family, adapt themselves to the environment. Be able to set up a goal and 
the steps to proceed to get to the selected value in developing their life quality sustainably. 
 It is concluded that the developed acceptance and commitment group therapy program 
for developing the quality of life is effective in developing the quality of life of the male to female 
transgender. 
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บทที่ 1 
ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 

 

ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 
 ในปัจจุบนัปรากฏการณ์ทางเพศไม่เพยีงแต่จ าเพาะไวท้ี่ความเป็นหญิงหรือชายเท่านั้น      

แต่เกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของกลุ่มคนบางกลุ่มที่มีความเบี่ยงเบนทางเพศไปจากมาตรฐาน
ทางสงัคมเดิม เน่ืองจากแนวความคิดใหม่ไดม้องวา่ วถีิและการปฏิบติัทางเพศนั้นเป็นความซอ้นทบั
มิติของกระบวนการทางสงัคม (During, 1999) ท  าใหค้วามตอ้งการทางเพศเป็นการตอบสนอง        
ความตอ้งการของมนุษยโ์ดยไม่จ าเป็นตอ้งเกิดกบับุคคลต่างเพศเท่านั้น ความหลากหลายทางเพศอนั
เน่ืองมาจากความตอ้งการทางเพศที่อยูน่อกเหนืออุดมการณ์และบรรทดัฐานทางธรรมชาติ กล่าวได้
วา่ การตอบสนองความตอ้งการทางเพศในปัจจุบนัมีการจดัประเภทใหก้บัผูท้ี่มีความหลากหลาย
ทางเพศ เช่น บุคคลที่รักเพศเดียวกนั (เกย ์กระเทย ทอม ด้ี เลสเบี้ยน ฯลฯ) และบุคคลขา้มเพศ 
(Transgender) โดยการก าหนดค าเรียกขานเฉพาะกลุ่มซ่ึงเป็นการแบ่งแยกตามอตัลกัษณ์ทางเพศที่
แสดงออก ดงันั้นเม่ือคนในสงัคมไดรั้บการซึมซบัระบบของปฏิบตัิการทางภาษา ผา่นเง่ือนไขของ
อ านาจที่ดูเสมือนวา่ชอบธรรมในสงัคม ยอ่มส่งผลใหเ้กิดความส าเร็จของการยอมรับตามค าเรียก
ขานไปโดยปริยาย นัน่คือ การยอมรับระบบเพศและความหมายใหม่ที่สงัคมสร้างขึ้นวา่เป็นความถูก
ตอ้ง เพือ่ง่ายต่อการจดัระเบียบความสมัพนัธร์ะหวา่งเพศในรูปแบบที่คนในสงัคมส่วนใหญ่ตอ้งการ 
(ปิยลกัษณ์ โพธิวรรณ์, มณีมยั ทองอยู ่และเยาวลกัษณ์ อภิชาติวลัลภ, 2555) 
 อยา่งไรก็ตามในปัจจุบนัสงัคมยงัไม่ใหก้ารยอมรับอยา่งสมบูรณ์แบบและใหพ้ื้นที่แก่     
เพศชายที่มิใช่ชายและหญิงที่มิใช่หญิง และยงัไม่มีการระบุอยา่งชดัเจนแต่อยา่งใดวา่ยอมรับบุคคล
เหล่าน้ีอยูใ่นสถานะใด ต าแหน่งใดในสงัคม เน่ืองจากสถาบนัครอบครัวของไทยที่ปัจจุบนั
ครอบครัวยงัคงยดึมัน่กบัสถาบนัครอบครัวที่มาจากชายและหญิง รวมถึงมองวา่หญิงขา้มเพศไม่
สามารถท าหนา้ที่ของหญิงเพือ่สร้างครอบครัวได ้ซ่ึงแนวความคิดน้ีก่อใหเ้กิดปัญหาต่าง ๆ ส าหรับ
กลุ่มคนเหล่าน้ี โดยเฉพาะปัญหาทางดา้นครอบครัวที่มีลูกชายกลายเป็นหญิงขา้มเพศยงัคงถูก
รังเกียจ มองวา่เป็นตวัประหลาด จิตใจไม่ปกติ ก่อใหเ้กิดความอบัอายของครอบครัวที่มีลูกชาย
กลายเป็นหญิงขา้มเพศ การไม่ยอมรับตนเองในความตอ้งการที่แทจ้ริง การคาดหวงัจากบุพการี เช่น 
การหนีออกจากบา้นของลูกชายคนเดียว ของครอบครัวเช้ือสายจีน เพือ่หนีการแต่งงานกบัหญิงสาว
ตามความตอ้งการของครอบครัว การหนีออกจากบา้นเพราะอึดอดัต่อการปกปิดตวัตน เพราะพอ่แม่
ไม่ยอมรับในความเป็นกระเทย ถูกกดดนัใหเ้ปล่ียนพฤติกรรมใหต้รงกบัเพศของตนเอง พอ่ แม่ พี่
นอ้งมีความอบัอาย เม่ือเขา้ไปอยูใ่นสงัคมโรงเรียนจะกลายเป็นจุดเด่นที่ท  าใหเ้กิดการรังแก และ             
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การกลัน่แกลง้จนกลายเป็นปัญหา การถูกมองจากครูและเพือ่นรวมสถาบนัวา่เป็นพวกผดิปกติ                  
มีพฤติกรรมน่าขบขนั มีจริตวสิยัเกินปกติก่อใหเ้กิดการรังเกียจเดียดฉนัทจ์ากบุคคลรอบขา้ง รวมถึง
การมองวา่การที่เป็นหญิงขา้มเพศเป็นความเจบ็ป่วยและสามารถรักษาใหห้ายได ้เป็นเหตุใหห้ญิง
ขา้มเพศนั้นเกิดความขดัแยง้ในใจ รวมถึงการน าเสนอภาพลกัษณ์ของหญิงขา้มเพศในลกัษณะของ
การเป็นมิจฉาชีพ การขายบริการ รวมถึงการก่ออาชญากรรมต่าง ๆ ซ่ึงมกัถูกน าไปเช่ือมโยงดว้ย
ความอคติ หากผูเ้คราะห์ร้ายเป็นกลุ่มผูท้ี่มีความหลาหลายทางเพศหรือเป็นหญิงขา้มเพศ จะถูก
น าเสนอข่าวและเหตุการณ์ในประเด็นของปัญหาที่เกิดจากความสมัพนัธ ์พยายามช้ีภาพให้เห็นวา่
กลุ่มคนเหล่าน้ีเป็นผูมี้ปัญหาทางอารมณ์ มีความแปรปรวน โมโหร้าย หึงหวง และมกัใช ้                    
ความรุนแรงเม่ือความรักไม่สมหวงั ซ่ึงปัญหาเหล่าน้ีเป็นปัญหาดา้นจิตใจที่ตอ้งเผชิญ และเกิดเป็น
ปัญหาทางสงัคมตามมา นอกจากน้ีในกลุ่มสงัคมบางกลุ่มการยอมรับหญิงขา้มเพศเขา้เป็นส่วนหน่ึง
ของกลุ่มยงัมีขอ้จ ากดั เช่น หอ้งน ้ าส าหรับกลุ่มหญิงขา้มเพศในสถานที่สาธารณะ การตั้งขอ้รังเกียจ
จากกลุ่มผูช้ายหวัโบราณ ปัญหาของครอบครัวที่ไม่ยอมรับบทบาททางเพศดงักล่าว รวมถึง
สถานภาพทางสงัคมอนัส่งผลต่อคุณภาพชีวติของกลุ่มหญิงขา้มเพศ และการถูกน าเสนอใน
ภาพลกัษณ์ต่าง ๆ ที่ท  าใหก้ลุ่มหญิงขา้มเพศมกัถูกมองวา่ เป็นปัญหาสงัคม  
 นอกจากปัญหาที่เกิดจากสภาพทางจิตใจแลว้ การยอมรับทางสงัคมและการเลือกปฏิบติั
ของสถาบนัศึกษาบางแห่งที่ไม่ยอมรับบุคคลที่เบีย่งเบนทางเพศหรือหญิงขา้มเพศเขา้ศึกษา                
การปฏิเสธในการเขา้รับราชการส าหรับบางหน่วยงาน รวมถึงกรณีของการที่กระทรวงกลาโหมระบุ
ในใบ สด. 43 และเอสารอ่ืน ๆ ที่เก่ียวขอ้งวา่หญิงขา้มเพศเป็นโรคจิต หรือแมก้ระทัง่การที่ส่ือมกั
น าเสนอภาพของหญิงขา้มเพศที่เขา้รับการตรวจเลือกทหารเป็นลกัษณะของความขบขนั การถูกมอง
วา่ประหลาดจากผูท้ี่รวมอยูใ่นสถานการณ์ รวมถึงการที่บุคคลในสงัคมบางคนมีความคิดวา่กลุ่ม
หญิงขา้มเพศ คือ บุคคลที่มีสภาพจิตใจที่ไม่ปกติ มีลกัษณะของการคุกคามทางเพศต่อบุคคลที่
ตนเองใหค้วามสนใจ การวางตนใหมี้ความโดดเด่นกวา่เพศปกติ ซ่ึงปัญหาต่าง ๆ เหล่าน้ีถูกสะสม
ตลอดระยะเวลาตั้งแต่หญิงขา้มเพศจ าความได ้ท าใหเ้กิดแรงกดดนัที่ส่งผลต่อสภาพจิตใจในดา้น
ต่าง ๆ เม่ือมาพบกบัการปฏิบติัทางสงัคม การใชชี้วติ การท างานเพือ่หาเล้ียงชีพที่ถูกกีดกนัจาก
สงัคม ท าใหก้ลุ่มหญิงขา้มเพศตอ้งประสบปัญหาในการมีอาชีพเพือ่หาเล้ียงตนเอง กลบักลายเป็น
การเขา้สู่ตลาดแรงงานในกลุ่มจ าเพาะ เช่น การเป็นนกัแสดงโชว ์การแสดงเลียนแบบ โดยเฉพาะ
หญิงขา้มเพศที่มีรูปร่างหนา้ตา รวมถึงสรีระที่ไม่สวยงาม มีขอ้บกพร่องทางร่างกายในการจะเป็น
หญิงขา้มเพศที่สมบูรณ์ ท าใหไ้ม่มีทางเลือกในการประกอบอาชีพเพือ่ด ารงชีวติ ส่งผลใหเ้ขา้ไปสู่
อาชีพระดบัล่าง เช่น การขายบริการ การเป็นมิจฉาชีพ รวมถึงการถูกหลอกลวง ล่อลวงทางจิตใจให้
ตอ้งเสียทรัพย ์ส่ิงต่าง ๆ เหล่าน้ีส่งผลถึงคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศมาเน่ินนานจนบางคร้ัง



3 

ก่อใหเ้กิดโศกนาฏกรรมทางสงัคม และการถูกประณามจากสงัคมวา่กลุ่มหญิงขา้มเพศ คือ บุคคลที่
มีความผดิ โดยไม่ไดรั้บฟังขอ้เทจ็จริงที่เกิดขึ้น นอกจากน้ีการไดรั้บการรักษาดูแลทางดา้นสุขภาพก็
ยงัคงเป็นปัญหาในสงัคม เน่ืองจากการเกิดขึ้นของโรคติดต่อทางเพศสมัพนัธ์จนถึงการติดโรคร้ายที่
ไม่สามารถรักษาใหห้ายได ้ดงันั้นคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศจึงเป็นส่ิงที่ควรใหค้วามสนใจ 
เพือ่ใหก้ลุ่มคนเหล่าน้ีไดเ้ขา้เป็นส่วนหน่ึงในสงัคมอยา่งมีคุณภาพ  
 องคก์ารอนามยัโลก (World Health Organization: WHO, 2557) ไดใ้หค้วามหมายของ
คุณภาพชีวติ วา่ เป็นการรับรู้ความพงึพอใจและสถานะของบุคคลในการด ารงชีวติในสังคม โดยจะ
สมัพนัธก์บัเป้าหมายและความคาดหวงัของตนเอง ภายใตบ้ริบทของวฒันธรรม ค่านิยม มาตรฐาน
ของสงัคม และส่ิงอ่ืน ๆ ที่เก่ียวขอ้ง เช่น สวสัดิการและบริการในดา้นต่าง ๆ ตลอดจนลกัษณะ
ทางการเมืองการปกครองในสงัคมที่อาศยัอยู ่ประเมินคุณภาพชีวติประเมินทั้งในดา้นวตัถุวสิยั 
(Objective approach) และดา้นจิตวสิยั (Subjective approach) หรือคุณภาพชีวติ หมายถึง “การมี
ชีวติที่พฒันาไปเป็นผูใ้หญ่ที่พึ่งตนเองไดอ้ยา่งมีทิศทาง สามารถปรับตวัอยูใ่นสงัคมส่ิงแวดลอ้มได้
อยา่งมีความสุข และท าใหผู้อ่ื้นเป็นสุขดว้ย” โดยสรุปแลว้ “คุณภาพชีวติ” หมายถึง การที่บุคคล
สามารถด ารงชีวติและด าเนินกิจกรรมทั้งหลายของชีวติดว้ยพละก าลงั ความรู้ และความสามารถทั้ง
ปวงที่ตนมีอยู ่ดว้ยความราบร่ืนทั้งทางร่างกายและจิตใจ รวมไปถึงความปลอดภยัในชีวติและ
ทรัพยสิ์นโดยไดรั้บการยอมรับนบัถือจากสงัคมที่ตนเป็นสมาชิกอยูต่ามสมควร สอดคลอ้งกบั
แนวความคิดขององคก์ารอนามยัโลก และกรมสุขภาพจิต ที่กล่าววา่ คุณภาพชีวติ (Quality of Life: 
QOL) ประกอบดว้ย ดา้นสุขภาพกาย ดา้นจิตใจ ดา้นสมัพนัธภาพทางสงัคม และดา้นส่ิงแวดลอ้ม  
 ดงันั้นการมีคุณภาพชีวติที่ดีจะประกอบไปดว้ยการมีความสุขทางกายและ ทางจิตใจ 
ความสมัพนัธอ์นัดีทางสงัคม รวมถึงส่ิงแวดลอ้มทีดี่ ซ่ึงเป็นความตอ้งการขั้นพื้นฐานส าหรับมนุษย ์ใน
แง่เดียวกนักลุ่มหญิงขา้มเพศเองก็มีความตอ้งการขั้นพื้นฐานเหล่านั้น เบรินสเตริน (Bernstein, 2002,          
pp. 158-162) ศึกษาการเคล่ือนไหวทางสงัคมของเกยแ์ละเลสเบี้ยนในสงัคมตะวนัตกเพือ่ทา้ยอ านาจ
ของความเป็นชายและหญิง ที่มีสถานภาพทางเพศ ที่แตกต่างไปจากบรรทดัฐานทางสงัคมใน                       
การเรียกร้องเพือ่การเปล่ียนแปลงกฎหมาย และนโยบายของรัฐ  เพือ่ให้เพิม่รายละเอียดทางดา้นสิทธิ 
และผลประโยชน์ รวมถึงการไดรั้บการคุม้ครองจากอนัตรายต่าง ๆ ที่พวกเขาพงึไดรั้บในฐานะ
ประชาชน อนัจะน ามาซ่ึงคุณภาพชีวติดีขึ้น ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของนนัทยา คงประพนัธ ์(2556) 
ที่ศึกษาคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศทั้งที่แปลงเพศแลว้และยงัไม่ไดแ้ปลงเพศในเมืองพทัยา จ านวน 
112 คน พบวา่ คุณภาพชีวติของกลุ่มตวัอยา่งอยูใ่นระดบัปานกลาง การมีคุณภาพชีวติที่ดีพอขอ้ดี 
หมายถึง การมีความพงึพอใจในคุณภาพชีวติที่เป็นอยูต่ามองคป์ระกอบทั้ง 4 ดา้น คือดา้นร่างกาย 
ดา้นจิตใจ ดา้นความสมัพนัธท์างสงัคม และดา้นส่ิงแวดลอ้ม กลุ่มตวัอยา่งหญิงขา้มเพศ สามารถใช้
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ชีวติร่วมกบัคนอ่ืนได ้มีอาชีพที่ดี มีรายไดม้ากพอ ตอ้งการการไดรั้บการช่วยเหลือจากหน่วยงานที่
เก่ียวขอ้ง แต่ทวา่ในการแกปั้ญหาบางประการจ าเป็นจะตอ้งอาศยัการศึกษาที่เฉพาะเจาะจง เพือ่
สร้างคุณภาพชีวติที่ดีใหห้ญิงขา้มเพศ สามารถที่จะยนืหยดัอยูภ่ายในสงัคมดว้ยตนเองอยา่ง
ภาคภูมิใจในตวัตนของตนเอง มีแนวทางในการจดัการกบัปัญหาที่เกิดขึ้นอยา่งถูกตอ้งและ
เหมาะสม  
 การพฒันาคุณภาพชีวติมีหลากหลายแนวคิดทฤษฏี และส่งผลต่อการพฒันาคุณภาพชีวติ
ไดต้ามระยะเวลา มีแนวคิดหน่ึงซ่ึงเป็นทฤษฎีพฤติกรรมนิยมกลุ่มที่ 3 คือ ทฤษฎีการยอมรับและ
พนัธะสญัญา (Acceptance and Commitment Therapy: ACT) เป็นกลุ่มทฤษฏีแนวคิดใหม่ที่ไดมี้
การศึกษาและน ามาใชใ้นการแกปั้ญหาของบุคคล โดยพื้นฐานของ ACT นั้นจะใหบุ้คคลไดม้องเห็น
ชีวติที่แทจ้ริงตามแนวทางที่ควรจะเป็น จากพื้นฐานของความคิดและค่านิยมทางสงัคมที่ถูกตอ้ง
เหมาะสม (Hayes, Strosahl, & Wilson, 1999)   
 ACT  ใชห้ลกัการพื้นฐานของทฤษฎีกลุ่มพฤติกรรมนิยมและทฤษฎีกรอบความสมัพนัธ ์
(Relational Frame Theory: RFT) ซ่ึงทฤษฎีกรอบความสมัพนัธอ์ธิบายจุดก าเนิดของความสามารถ
ทางภาษาของมนุษย ์และส ารวจกระบวนการท างานของภาษาที่สร้างใหม้นุษยต์กอยูใ่นหว้งแห่ง
ความเจบ็ปวดทางจิตวทิยา ความทุกขแ์ละความทรมาน (Luoma, Hyes, & Walser, 2007) รวมถึง
หลกัการของการฝึกการเพง่ความสนใจ (Mindfulness) เพือ่เนน้ใหอ้ยูก่บัปัจจุบนั ยอมรับการ
เปล่ียนแปลง ไม่ยดึติดหรือหลงกบัความทุกขร์ะยะสั้น แต่มุ่งการใชชี้วติตามค่านิยมที่เลือกไว ้ACT 
เป็นแนวทางที่พฒันาขึ้นมาเพือ่ใชก้บัปัญหาหลายรูปแบบ กระบวนการหลกัประกอบดว้ยการปรับ
พฤติกรรม การฝึกสติ และการยอมรับ (Acceptance process) กระบวนการอ่ืนสามารถเสริมขึ้นมา
ตามลกัษณะของผูรั้บการบ าบดั เช่น อาจมี Psycho-education การฝึกทกัษะ การส ารวจปัญหา 
แนวคิดหลกัของ ACT คือ ผูรั้บการบ าบดัจะพยายามหลีกเล่ียง หลบหนีหรือก าจดัส่ิงเหล่านั้น
ออกไป แมว้า่วธีิการที่ใชใ้นการหลีกเล่ียงสังคม การแยก ตวั เป้าหมายทัว่ไปของ ACT คือ                       
ความยดืหยุน่ทางจิตวทิยา (Psychological flexibility) ซ่ึงหมายถึงความสามารถในการที่จะ
เปล่ียนแปลง หรือคงไวซ่ึ้งพฤติกรรมที่สอดคลอ้งกบัค่านิยม (จุฑามาศ แหนจอน, 2559) 
 ACT แตกต่างจากแนวทางอ่ืนโดยใหค้วามส าคญักบัค่านิยมและเป้าหมายของชีวติ          
ซ่ึงสะทอ้นไปสู่พฤติกรรมที่ท  าใหส้ามารถเดินไปสู่เป้าหมายของชีวติ และสร้างความผาสุกไดอ้ยา่ง
ย ัง่ยนื (Haenjohn, 2010) นอกจากน้ี ACT มีหลกัฐานเชิงประจกัษท์ี่แสดงวา่เป็นรูปแบบ การรักษาที่
มีประสิทธิภาพต่อความวติกกงัวล ความซึมเศร้า และความเจบ็ปวดเร้ือรัง (Allen, Blashki, Gullone, 
& Melbourne, 2006) และโรคเร้ือรังอ่ืน ๆ (Blackledge & Hayes, 2001) ปัจจุบนั ACT ไดข้ยายผล
มายงักลุ่มประชากรปกติ เช่น ผูใ้หก้ารปรึกษาผูติ้ดสุราเร้ือรัง พอ่แม่ของเด็กออทิสติก และเภสชักร 
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โดยทัว่ไปแลว้ระยะเวลาของโปรแกรมการรักษาในวจิยัของ ACT ที่ไดศึ้กษาในกลุ่มตวัอยา่งที่ไม่มี
อาการทางคลินิกจะอยูร่ะหวา่ง 2.5 ชัว่โมง 4 ชัว่โมง หรือ 14 ชัว่โมง และมากที่สุด คือ 3 สปัดาห์ 
สปัดาห์ละ 5 วนั (6.5 ชัว่โมงต่อวนั) นอกจากน้ี (Hayes & Strosahl, 2005, p. 11) ACT ไดถู้กน าไป
ประยกุตใ์ชใ้นกลุ่มผูป่้วยต่าง ๆ ซ่ึงระยะเวลาของโปรแกรมการรักษานั้นมีความแตกต่างกนัมากใน
การศึกษาโดยอยูท่ี่ 4 Sessions ตลอด 3 สปัดาห์ ถึง 48 Sessions ในระยะเวลา 16 สปัดาห์ ปัจจุบนั 
ACT สามารถน ามาพฒันาตวัแปรดา้นจิตวทิยาในเชิงบวกเพิม่มากขึ้น เช่น เจนดอล และแหนจอน 
(Gendron & Haenjohn, 2010) ไดพ้ฒันาโปรแกรมการปรึกษาทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญา
ช่ือ “การปรึกษาเพือ่เสริมสร้างสมรรถนะทางอารมณ์โดยใชก้ารเพง่ความสนใจ” (Mindfulness 
Based Emotional Competencies Counseling: MBECC) เพือ่ช่วยใหนิ้สิตเรียนรู้การอยูก่บัสภาวะ
ปัจจุบนั รู้จกัการยอมรับ ฝึกหดัแยกความคิด รวมถึงการฝึกการรู้ทนัการเปล่ียนแปลงเพือ่ไม่ใหภ้าษา
มาเป็นตน้เหตุแห่งความทุกข ์และการกระจ่างค่านิยม อนัน าไปสู่การไดม้าซ่ึงแนวทางการปฏิบติั 
รวมทั้งการน าไปประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนัให้สอดคลอ้งกบัค่านิยมที่ไดเ้ลือกไว ้การศึกษาน้ีใช้
การเปรียบเทียบผลการศึกษาของรูปแบบโปรแกรม 2 รูปแบบ โดยใช ้MBECC แบบมาราธอน 
(Marathon counseling) และการศึกษาแบบกระชบั (Brief counseling) ผลการศึกษาพบวา่ กลุ่ม
ตวัอยา่งที่เขา้ร่วมโปรแกรมทั้งแบบมาราธอนและแบบกระชบัสามารถพฒันาและเพิม่ตน้ทุนทาง
อารมณ์ไดม้ากขึ้น รวมถึงการเจริญสติของกลุ่มตวัอยา่ง ไม่มีผลต่อการพฒันาตน้ทุนทางอารมณ์  
 ซ่ึงสอดคลอ้งกบั จุฑามาศ แหนจอน (2557) ไดพ้ฒันาโปรแกรมการฝึกอบรมทฤษฏี                      
การยอมรับและพนัธะสญัญาต่อการเพิม่การคิดแกปั้ญหาทางสงัคมของนิสิตระดบัปริญญาตรี โดย
ท าการศึกษาในนิสิตระดบัปริญญาตรีชั้นปีที่ 1 ของมหาวทิยาลยับูรพา โดยใชเ้คร่ืองมือในการวจิยั        
2 ชุดไดแ้ก่ 1) แบบวดัการคิดแกปั้ญหาทางสงัคมแบบสั้น และ 2) โปรแกรมการฝึกอบรมทฤษฏี            
การยอมรับและพนัธะสญัญา และแนวคิดของการคิดแกปั้ญหาทางสงัคม ผลการศึกษาพบวา่ กลุ่ม
ตวัอยา่งที่เขา้รับการทดลองตามโปรแกรมการฝึกอบรมสามารถพฒันาทกัษะการคิดแกปั้ญหาทาง
สงัคมเพิม่ขึ้น กลุ่มตวัอยา่งสามารถตระหนกัรู้ต่อปัญหาทางบวก เช่ือในทกัษะการแกปั้ญหาของ
ตนเอง เช่ือวา่ปัญหาสามารถแกไ้ดแ้ละการแกปั้ญหาที่มีประสิทธิภาพตอ้งใชเ้วลาและความพยายาม 
รวมทั้งมีพนัธะสญัญาที่จะแกปั้ญหาใหเ้สร็จส้ิน ซ่ึงมีการพฒันาสูงขึ้นกวา่ก่อนเขา้รับการฝึกตาม
โปรแกรม ฉะนั้นจะเห็นไดว้า่ การน าเอาทฤษฏีการยอมรับและพนัธะสญัญามาใชพ้ฒันาสามารถ
ช่วยพฒันาตน้ทุนทางอารมณ์ เพือ่การพฒันาคุณภาพชีวติได ้จึงมีความเป็นไปไดท้ี่ ACT จะพฒันา
คุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศได ้
 จากการศึกษาถึงพื้นฐานของหญิงขา้มเพศ พบวา่ กลุ่มหญิงขา้มเพศในปัจจุบนัยงัคงมี
คุณภาพชีวติที่ยงัไม่เป็นมาตรฐานตามที่ควรในทุกดา้นที่เก่ียวขอ้ง การพฒันาคุณภาพชีวติจึงเป็น
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ส่ิงจ  าเป็น โดยการพฒันาโปรแกรมการปรึกษาทฤษฏีการยอมรับและพนัธะสญัญา เพือ่ใหไ้ด้
โปรแกรมการปรึกษาที่เหมาะสมที่จะสามารถพฒันารูปแบบการพฒันาคุณภาพชีวติของหญิงขา้ม
เพศได ้คุณภาพชีวติในเชิงคุณภาพขณะเขา้ร่วมกระบวนการ 
 

วตัถุประสงค์การวจิยั 
 1. เพือ่พฒันาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญาต่อการพฒันา
คุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศ 

 2. เพือ่เปรียบเทียบผลการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญาต่อคุณภาพชีวติ
ของหญิงขา้มเพศในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 

 3. เพือ่เปรียบเทียบผลการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญาต่อคุณภาพชีวติ
ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 4. เพือ่ศึกษาคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศในเชิงคุณภาพขณะเขา้ร่วมการวจิยั 
 

สมมติฐานการวจิยั 
 1. มีปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งวธีิการทดลองและระยะเวลาการทดลองต่อการพฒันาคุณภาพ

ชีวติของหญิงขา้มเพศ 
 2. หญิงขา้มเพศที่ไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญามี

คะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติในระยะหลงัการทดลองสูงกวา่กลุ่มควบคุม 
 3. หญิงขา้มเพศที่ไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญามี

คะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติในระยะติดตามผลสูงกวา่กลุ่มควบคุม 
 4. หญิงขา้มเพศที่ไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญามี

คะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติในระยะหลงัการทดลองสูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง 
 5. หญิงขา้มเพศที่ไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญามี

คะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติในระยะติดตามผลสูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง 
 

ขอบเขตการวจิัย 
 การวจิยัเร่ือง การพฒันาคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศโดยทฤษฎีการปรึกษากลุ่ม                    

การยอมรับและพนัธะสญัญา แบ่งการวจิยัออกเป็น 2 ขั้นตอน ดงัน้ี 
 ขั้นตอนที่ 1 การพฒันาคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศโดยทฤษฎีการปรึกษากลุ่ม                    

การยอมรับและพนัธะสญัญา 
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 ขั้นตอนที ่2 การศึกษาคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศเชิงคุณภาพ 
 ขอบเขตของการวจิยัประกอบดว้ยขอ้มูล ดงัต่อไปน้ี 

 ประชากร ไดแ้ก่ หญิงขา้มเพศที่เป็นสมาชิกเครือข่ายสุขภาพและโอกาส เขตพทัยา 
จงัหวดัชลบุรี จ  านวน 497 คน กลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่ หญิงขา้มเพศที่เป็นสมาชิกเครือข่ายสุขภาพและ
โอกาส เขตพทัยา จงัหวดัชลบุรี ที่เขา้รับบริการระหวา่งเดือน สิงหาคม พ.ศ. 2558 - ธนัวาคม พ.ศ. 
2558 จ านวน 210 คน คดัเลือกผูท้ี่มีคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติจากเคร่ืองช้ีวดัคุณภาพชีวติของ
องคก์ารอนามยัโลก ชุดยอ่ ฉบบัภาษาไทย (สุวฒัน์ มหตันิรันดร์กุล, วริะวรรณ ตนัติพวิฒันสกุล, 
วนิดา พุม่ไพศาลชยั, กรองจิตต ์วงศสุ์วรรณ และราณี พรมานะรังกุล, 2545) ≤ เปอร์เซ็นไทลท์ี่ 25 
สมคัรใจและยนิยอมเขา้ร่วมโครงการวิจยั จ  านวน 18 คน สุ่มอยา่งง่ายเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม กลุ่มละ 9 คน   
  3. ตวัแปรที่ใชใ้นการวจิยั 
  3.1 ตวัแปรตน้ 
   3.1.1 วธีิการปรึกษา จ าแนกเป็น 
    - วธีิการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญา 
    - วธีิปกติ  
   3.1.2 ระยะเวลาในการทดลอง แบ่งเป็น 3 ระยะ ไดแ้ก่ 
    -ระยะก่อนการทดลอง 
    - ระยะหลงัการทดลอง 
    - ระยะติดตามผล 
  3.2 ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ คุณภาพชีวติ 
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กรอบแนวคดิการวจิัย 
 
   ตัวแปรต้น              ตัวแปรตาม 
 

 
 
 
 
 
 
  
 
 

 
ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวจิยั 
 

ประโยชน์ทีไ่ด้รับจากการวจิัย 
 1. ไดโ้ปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญา เพือ่พฒันาคุณภาพ
ชีวติของหญิงขา้มเพศ 
 2. ไดท้ราบคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศในเชิงคุณภาพ 
 3. หน่วยงานที่เก่ียวขอ้งกบัหญิงขา้มเพศ สามารถน าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎี             
การยอมรับและพนัธะสญัญาไปใชใ้นการพฒันาคุณภาพชีวติไดอ้ยา่งเป็นรูปธรรม 
 4. เป็นองคค์วามรู้ในการวจิยัต่อไป 
  4.1 สามารถน าผลการวจิยัไปเปรียบเทียบกบักลุ่มตวัอยา่งอ่ืนที่มีสภาพการณ์ต่างกนั
ออกไป 
  4.2 สามารถน าผลการวจิยัไปศึกษาเพือ่พฒันาคุณภาพชีวติในกลุ่มตวัอยา่งอ่ืน 
 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
 1. คุณภาพชีวติ (Quality of Life: QOL) หมายถึง การรับรู้และความพงึพอใจในชีวติทั้ง 

ในดา้นร่างกาย จิตใจ ความสมัพนัธท์างสงัคม และส่ิงแวดลอ้ม ภายใตว้ฒันธรรม ค่านิยม และ 

          1. วธีิการปรึกษา จ าแนกเป็น 
 1.1 วธีิการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะ
สญัญา 
 1.2 วธีิปกติ  
          2. ระยะเวลาในการทดลอง 
 2.1 ระยะก่อนการทดลอง 
 2.2 ระยะหลงัการทดลอง 
 2.3 ระยะติดตามผล 

 

คุณภาพชีวติ 
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เป้าหมายในชีวติของแต่ละคน มีองคป์ระกอบ 4 ดา้น ไดแ้ก่ 
  1.1 ดา้นร่างกาย (Physical domain) หมายถึง การรับรู้สภาพทางดา้นร่างกายของบุคคล 

เช่น การรับรู้สภาพความสมบูรณ์แขง็แรงของร่างกาย ความรู้สึกสุขสบายไม่มีความเจบ็ปวด 
ความสามารถที่จะจดัการกบัความเจบ็ปวดทางร่างกายได ้พละก าลงัในการด าเนินชีวติประจ าวนั 
การนอนหลบัและพกัผอ่น  

  1.2 ดา้นจิตใจ (Psychological domain) หมายถึง การรับรู้สภาพทางจิตใจของบุคคล 
เช่น การรับรู้ความรู้สึกทางบวกที่บุคคลมีต่อตนเอง ภาพลกัษณ์ของตนเอง ความรู้สึกภาคภูมิใจใน
ตนเอง ความมัน่ใจในตนเอง ความคิด ความจ า สมาธิ การตดัสินใจ และความสามารถในการเรียนรู้
เร่ืองราวต่าง ๆ ของตน และความสามารถในการจดัการกบัความเศร้าหรือความกงัวล  

  1.3 ดา้นความสมัพนัธท์างสงัคม (Social relationship) หมายถึง การรับรู้เร่ือง
ความสมัพนัธข์องบุคคลกบับุคคลอ่ืน การไดรั้บความช่วยเหลือจากบุคคลอ่ืนในสงัคม การรับรู้วา่
ตนไดเ้ป็นผูใ้หค้วามช่วยเหลือบุคคลอ่ืนในสงัคม รวมทั้งการรับรู้ในเร่ืองอารมณ์ทางเพศหรือการมี
เพศสมัพนัธ์ 

  1.4 ดา้นส่ิงแวดลอ้ม (Environment) หมายถึง การรับรู้เก่ียวกบัส่ิงแวดลอ้มที่มีผลต่อ
การด าเนินชีวติ เช่น การรับรู้วา่ตนมีชีวติอยูอ่ยา่งอิสระ ไม่ถูกกกัขงั มีความปลอดภยัและมัน่คงใน
ชีวติ การรับรู้วา่ไดอ้ยูใ่นส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพที่ดีปราศจากมลพษิต่าง ๆ การคมนาคมสะดวก              
มีเงินทองจบัจ่าย สถานบริการดา้นสุขภาพและสงัคมสงเคราะห์ การรับรู้วา่ตนมีโอกาสที่จะไดรั้บ
ข่าวสารหรือการฝึกฝนทกัษะต่าง ๆ การรับรู้วา่ตนไดมี้กิจกรรมสนัทนาการและมีกิจกรรมในเวลา
วา่ง เป็นตน้  

 2. โปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญา (ACT) หมายถึง วธีิการ
พฒันาคุณภาพชีวติ โดยการฝึกให้ตนเองอยูก่บัสภาวะปัจจุบนั โดยการตระหนกัรู้ต่อความคิดและ
ความรู้สึกของตนเองที่เกิดขึ้นจากชัว่ขณะหน่ึงไปสู่อีกชัว่ขณะหน่ึงดว้ยการยอมรับ ซ่ึงเป็น
กระบวนการที่เก่ียวขอ้งกบัการรับรู้ต่อประสบการณ์ปัจจุบนัที่เกิดขึ้น โดยปราศจากการตดัสิน หรือ
การอา้งอิงใด ๆ แต่เป็นไปดว้ยความกระหายใคร่รู้ อ่อนโยน และเป็นไปเพือ่การตระหนกัรู้อยา่งเตม็
เป่ียมต่อปัจจุบนัขณะในการฝึกการรับรู้ตวับุคคลทางจิตวทิยา ประกอบดว้ย 6 ขั้นตอน ไดแ้ก่  

  2.1 การยอมรับ หมายถึง การยอมรับในทุก ๆ ดา้นของความคิด อารมณ์ ความรู้สึก
และสถานการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นโดยไม่ตดัสินสถานการณ์นั้น ๆ ดว้ยอารมณ์ การควบคุม หรือ                 
การขจดัทิ้ง 

  2.2 การแยกความคิด หมายถึง การสงัเกตและการจ าแนกระหวา่งความคิดและ
กระบวนการทางภาษาออกจากกนั เพือ่พจิารณาตน้เหตุของปัญหาหรือความเจบ็ปวดต่าง ๆ 
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  2.3 การอยูก่บัปัจจุบนั หมายถึง การเฝ้ามองดูการเกิดขึ้นและตระหนกัต่อ
ประสบการณ์ภายในและภายนอกต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น โดยไม่ตดัสินส่ิงที่เกิดขึ้นดว้ยอารมณ์และ
ความคิด 

  2.4 รู้ทนัการเปล่ียนแปลง หมายถึง การมีสติรับรู้หรือเห็นวา่ตนเองก าลงัมีความคิดใน
เร่ืองใดหรือสถานการณ์ใด เป็นการเฝ้ามองดูสถานการณ์ต่าง ๆ ของตนเองคลา้ยกบัการสมมติวา่
เป็นบุคคลอ่ืน 

  2.5 การระบุทิศทางค่านิยม หมายถึง การคน้หาความคิดหรือความเช่ือที่เป็น                      
ความตอ้งการที่แทจ้ริงของตนเอง เพือ่ก าหนดทิศทางและเป้าหมายของชีวติใหส้ามารถด าเนินชีวติ
อยา่งมีสติ มีความหมายและสร้างความผาสุกใหก้บัชีวติในระยะยาว 

  2.6 การปฏิบตัิตามพนัธะสญัญา หมายถึง การน าเอาค่านิยมที่สร้างความสุขมาสู่                    
การปฏิบติัอยา่งเป็นขั้นตอน เพือ่ความผาสุกและป้องกนัการเกิดปัญหาทางพฤติกรรมเดิม ๆ 

 3. หญิงขา้มเพศ (Male to female transgender) หมายถึง ผูท้ี่เกิดมาพร้อมกบัอวยัวะเพศ
ชายแต่มีความคิด และการแสดงออกในลกัษณะของความเป็นหญิง  

 4.  วธีิปกติ หมายถึง การด าเนินชีวติประจ าวนัที่ไม่ใช่การไดรั้บการปรึกษากลุ่มทฤษฎี
การยอมรับและพนัธะสญัญา 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวจิัยที่เกีย่วข้อง 

 
 งานวจิยัน้ี ผูว้จิยัมุ่งศึกษาการพฒันาคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศโดยทฤษฏีการปรึกษา
การยอมรับและพนัธะสญัญา ผูว้จิยัทบทวนวรรณกรรมและงานวจิยัที่เก่ียวขอ้งในประเด็น ต่อไปน้ี 
 1. คุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศ 
 2. แนวคิดเก่ียวกบัหญิงขา้มเพศ 
 3. ทฤษฏีการปรึกษาการยอมรับและพนัธะสญัญา (Acceptance and Commitment 
Therapy: ACT) 
 4. เอกสารที่เก่ียวขอ้งกบัการปรึกษากลุ่ม (Group counseling) 
 5. งานวจิยัที่เก่ียวขอ้ง 
 

คุณภาพชีวติหญงิข้ามเพศ 
 ความหมายของคุณภาพชีวิต 
 ศิรินนัท ์กิตติสุขสถิต และคณะ (2555) คุณภาพชีวติ เป็นแนวความคิดรวบยอดที่มี                
ความซบัซอ้นและยากต่อการใหค้วามหมายที่แน่นอน เน่ืองจากเป็นค าที่ใชเ้ปรียบเทียบ และ
เปล่ียนแปลงไปตามกาลเวลาและการรับรู้ของแต่ละบุคคล ซ่ึงมีความแตกต่างกนัในดา้น
ประสบการณ์ แนวความคิด และวฒันธรรมส่วนบุคคล โดยส่วนรวมแลว้คุณภาพชีวติจะให ้               
ความหมายถึง ความสุข ความผาสุข และความพงึพอใจ เป็นความรู้สึกของการอยูอ่ยา่งพงึพอใจ                   
มีความสุขต่อองคป์ระกอบต่าง ๆ ของชีวติ ซ่ึงมีส่วนส าคญัมากที่สุดของบุคคล 

 รอมน่ี และบราวน์ (Romney & Brown, 1994) กล่าวถึง “คุณภาพชีวติ” วา่ เป็นแนวคิด     
ที่ยากจะนิยามใหเ้ป็นที่ยอมรับอยา่งเป็นสากล โดยมีเหตุผลหลายประการ เหตุผลประการแรก คือ 
เป็นกระบวนการทางดา้นจิตใจที่สามารถบรรยาย ตีความ โดยผา่นตวักรองดา้นความคิดและภาษา  
ที่แตกต่างกนั ความคลาดเคล่ือนจากการมองที่หลากหลายเกิดจากประสบการณ์ พื้นฐานความรู้ 
ประเด็นการน าเสนอขอ้เทจ็จริงต่าง ๆ ประการที่สอง ความคิดในเร่ืองคุณภาพชีวติขึ้นอยูก่บัคุณคา่  
ที่แฝงอยูอ่ยา่งมาก นกัวจิยัจึงตอ้งก าหนดกรอบความหมายใหช้ดัเจน เพือ่ใหส้ามารถประเมินผลได ้
ประการที่สาม ความคิดก่อใหเ้กิดความเขา้ใจในความเจริญงอกงาม และพฒันาการของมนุษย ์การมี
อายยุนืยาว กระบวนการทางดา้นจิตใจ ลว้นอยูใ่ตอิ้ทธิพลขององคป์ระกอบต่าง ๆ รวมทั้งค่านิยม  
ซ่ึงหากนิยามเป็นแบบเดียวกนัก็ หมายถึง คนทุกคน โดยไม่มีการค านึงถึงความแตกต่างทางดา้นอาย ุ
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ช่วงชั้นทางสงัคม การศึกษา ลว้นแต่ไดรั้บอิทธิพลจากส่ิงต่าง ๆ คลา้ยคลึงกนั ซ่ึงคงยากที่จะยอมรับ
จุดน้ีได ้ 

 UNESCO (1981) ไดใ้หนิ้ยามค าวา่ คุณภาพชีวติไวใ้นชุดฝึกอบรมทางการศึกษาเพือ่
พฒันาคุณภาพชีวติวา่ หมายถึง ระดบัความเป็นอยูท่ี่ดีของสงัคม และระดบัความพอใจใน                          
ความตอ้งการส่วนหน่ึงของมนุษย ์ทั้งน้ีไดแ้บ่งการศึกษาคุณภาพชีวติออกเป็น 2 ดา้น คือ 
 1. ดา้นวตัถุวสิยั (Objectivity) เป็นการศึกษาบนพื้นฐานของขอ้มูลทางดานรูปธรรม  
ที่สามารถจะเป็นไปได ้นบัได ้หรือวดัได ้เป็นขอ้มูลดา้นประชากรและสภาพทางเศรษฐกิจ 
 2. ดา้นจิตใจ (Subjectivity) เป็นการศึกษาบนพื้นฐานทางดา้นจิตวทิยา โดยการสอบถาม
ความรู้สึก และเจตคติดา้นต่าง ๆ ของประชาชน เช่น ความพอใจในชีวิต ความสุขความรู้สึกมัน่คง
ปลอดภยั ฯลฯ ที่เก่ียวขอ้งกบัความเป็นจริงของสงัคมในขณะนั้น ๆ โดยมีความเช่ือวา่ กระแส
ความรู้สึกนึกคิดของประชาชนนั้นมีอิทธิพลถึงคุณภาพชีวติดว้ย 

 World Health Organization (WHO, 2557) ใหค้วามหมายวา่คุณภาพชีวติ เป็นการรับรู้
ความพงึพอใจ และสถานะของบุคคลในการด ารงชีวติในสังคม โดยจะสมัพนัธก์บัเป้าหมาย และ
ความคาดหวงัของตนเอง ภายใตบ้ริบทของวฒันธรรม ค่านิยม มาตรฐานของสงัคม และส่ิงอ่ืน ๆ                   
ที่เก่ียวขอ้ง เช่น สวสัดิการ และบริการในดา้นต่าง ๆ ตลอดจนลกัษณะทางการเมืองการปกครองใน
สงัคมที่อาศยัอยู ่และสามารถประเมินคุณภาพชีวติในดา้นวตัถุวสิยั (Objective approach) และดา้น
จิตวสิยั (Subjective approach) 

 ศิรินนัท ์กิตติสุขสถิต และคณะ (2555) กล่าวา่ นกัการศึกษาและนกัสงัคมวทิยา ให้
ความหมาย “คุณภาพชีวติ” ไวว้า่ หมายถึง “การมีชีวติที่พฒันาไปเป็นผูใ้หญ่ที่พึ่งตนเองไดอ้ยา่งมี
ทิศทาง สามารถปรับตวัอยูใ่นสงัคมส่ิงแวดลอ้มไดอ้ยา่งมีความสุข และท าใหผู้อ่ื้นเป็นสุขดว้ย การที่
บุคคลสามารถด ารงชีวติและด าเนินกิจกรรมทั้งหลายของชีวติดว้ยพละก าลงั ความรู้และ
ความสามารถทั้งปวงที่ตนมีอยูด่ว้ยความราบร่ืนทั้งทางร่างกายและจิตใจ รวมไปถึงความปลอดภยั
ในชีวติและทรัพยสิ์น โดยไดรั้บการยอมรับนบัถือจากสงัคมที่ตนเป็นสมาชิกอยูต่ามสมควร” 

 กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2549) ให้ความหมายของ คุณภาพชีวติไวว้า่           
เป็นสภาพความสมบูรณ์ของจิตใจซ่ึงดูไดจ้ากความสามารถในเร่ืองการกระชบัมิตร พชิิตอุปสรรค 
และรู้จกัพอ 

 ศิริ ฮามสุโพธ์ิ (2543, หนา้ 56-57) กล่าววา่ คุณภาพชีวติ หมายถึง คุณภาพในดา้นสุขภาพ 
สงัคม เศรษฐกิจ การศึกษา การเมือง และศาสนา ซ่ึงเป็นค่าเทียบเคียงไม่มีกฎเกณฑต์ายตวัแน่นอน
กล่าวคือ ทุกคน หรือทุกประเทศอาจจะก าหนดมาตรฐานแตกต่างกนัไปตามความตอ้งการ และ   
ความตอ้งการคุณภาพชีวติน้ียอ่มจะเปล่ียนแปลงไปไดต้ามกาลเวลาและกาลเทศะ กล่าวคอื ชีวติ 
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ของบุคคลที่สามารถด ารงชีวติอยูร่่วมกบัสงัคมไดอ้ยา่งเหมาะสม ไม่เป็นภาระ และไม่ก่อใหเ้กิด
ปัญหาแก่สงัคม เป็นชีวติที่สมบูรณ์ทั้งทางร่างกายและจิตใจ และสามารถด ารงชีวติที่ชอบธรรม
สอดคลอ้งกบัสภาพแวดลอ้มและค่านิยมของสงัคม ตลอดจนแสวงหาส่ิงที่ตนปรารถนาใหไ้ดม้า
อยา่งถูกตอ้งภายใตเ้คร่ืองมือและทรัพยากรที่มีอยู ่ซ่ึงสามารถแบ่งคุณภาพชีวติเป็น 3 ประการ ไดแ้ก่ 

 1. ทางดา้นร่างกาย คือ บุคคลจะตอ้งมีสุขภาพร่างกายที่สมบูรณ์แขง็แรง ปราศจากโรคภยั
ไขเ้จบ็ อนัเป็นผลตอบสนองมาจากปัจจยัพื้นฐาน 

 2. ทางดา้นจิตใจ คือ บุคคลจะตอ้งมีสภาวะจิตใจที่สมบูรณ์ ร่าเริงแจ่มใส ไม่วติกกงัวล        
มีความรู้สึกพงึพอใจในชีวติตนเอง ครอบครัวและสงัคมส่ิงแวดลอ้ม และมีความปลอดภยัในชีวติ 

 3. ทางดา้นสงัคม คือ บุคคลสามารถด ารงชีวติภายใตบ้รรทดัฐาน และค่านิยมของสงัคม   
ในฐานะที่เป็นสมาชิกของสงัคมไดอ้ยา่งปกติสุข 
 เลอวสิ เดวดิ และคณะ (Lewis & David et al., 2001, p. 31) รวบรวมและแบ่งค  าจ  ากดั
ความของค าวา่ คุณภาพชีวติ เป็น 5 กลุ่ม ไดแ้ก่ 1) คุณภาพชีวติที่จะใชชี้วติไดอ้ยา่งปกติ 2) ความสุข
ความพอใจ 3) ความส าเร็จและเป้าหมายส่วนบุคคล 4) สุขภาพและจิตที่ไดม้าโดยธรรมชาติ และ            
5) ความสามารถทางสงัคม 

 สรุปไดว้า่ การรับรู้และความพงึพอใจในชีวติทั้งในดา้นร่างกาย จิตใจ ความสมัพนัธท์าง
สงัคม และส่ิงแวดลอ้ม ภายใตว้ฒันธรรม ค่านิยม และเป้าหมายในชีวติของแต่ละคน  
 ความส าคญัของคุณภาพชีวิต  

 ชลิดา มานะวรพงศ ์(2553 หนา้ 59) กล่าววา่ คุณภาพชีวติเป็นเร่ืองที่มีความส าคญัอยา่ง
มากของบุคคลและสงัคมในปัจจุบนั ซ่ึงคุณภาพชีวติมีความส าคญักบับุคคลในดา้นต่าง ๆ ดงัน้ี 

 1. ความส าคญัในระดบัตนเองและครอบครัว คือ การมีร่างกายที่แขง็แรงสมบูรณ์ สุขภาพ
อนามยัที่ดี ไม่เจบ็ป่วย ท าใหป้ระหยดัค่าใชจ่้ายส่วนตวั สามารถประกอบอาชีพการงานไดอ้ยา่งมี 
ประสิทธิภาพ ส่งผลใหชี้วติความเป็นอยูดี่ ครอบครัวอบอุ่น ไม่มีปัญหาสุขภาพภายในครอบครัว  

 2. ความส าคญัระดบัในสงัคมและประเทศชาติ คือ เม่ือประชากรในสงัคมมีคุณภาพชีวติ
ที่ดียอ่มส่งผลใหคุ้ณภาพชีวติของคนในสงัคมและประเทศดีขึ้นดว้ย ทั้งน้ีรัฐเองตอ้งมีนโยบายที่เอ้ือ
ต่อการพฒันาคุณภาพชีวติของประชากรในประเทศ เช่น สภาพแวดลอ้มความเป็นอยู ่การศึกษาที่
เหมาะสม การประกอบอาชีพที่มัน่คง รายไดข้องประชากรที่เพยีงพอต่อการด ารงชีพ เป็นตน้ 
 องค์ประกอบของคุณภาพชีวิต 

 คุณภาพชีวติ มีความหมายทีก่วา้งตามลกัษณะของมนุษยแ์ละสงัคม รวมถึงเก่ียวขอ้งกบั
ศาสตร์ในหลายสาขา และคุณภาพชีวติสามารถเปล่ียนแปลงไดต้ามสภาพแวดลอ้มและสภาวะการณ์
ต่าง ๆ ของผูท้  าการศึกษา กรมสุขภาพจิต โดยสุวฒัน์ มหตันิรันดร์กุล และคณะ (2545) สร้างเคร่ืองช้ี
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วดัคุณภาพชีวติขององคก์ารอนามยัโลกชุดยอ่ ฉบบัภาษาไทย โดยอาศยัองคป์ระกอบของคุณภาพ
ชีวติตามแนวทางของ WHO 4 ดา้น ดงัน้ี  

 1. ดา้นร่างกาย คือ การรับรู้สภาพทางดา้นร่างกายของบุคคล ซ่ึงมีผลต่อชีวติประจ าวนั 
เช่น การรับรู้สภาพความสมบูรณ์แขง็แรงของร่างกาย ความรู้สึกสุขสบายไม่มีความเจบ็ปวด 
ความสามารถที่จะจดัการกบัความเจบ็ปวดทางร่างกาย พละก าลงัในการด าเนินชีวติประจ าวนั                   
การนอนหลบัและการพกัผอ่น การรับรู้เหล่าน้ีมีผลต่อการด าเนินชีวติประจ าวนั 

 2. ดา้นจิตใจ คือ การรับรู้สภาพทางจิตใจของตนเอง เช่น การรับรู้ความรู้สึกทางบวกที่
บุคคลมีต่อตนเอง ภาพลกัษณ์ของตนเอง ความรู้สึกภาคภูมิใจในตนเอง ความมัน่ใจในตนเอง 
ความคิด ความจ า สมาธิ การตดัสินใจ ความสามารถในการรับรู้เร่ืองราวต่าง ๆ ของตน และ
ความสามารถในการจดัการกบัความเศร้าหรือความกงัวล เป็นตน้ 

 3. ดา้นความสมัพนัธท์างสงัคม คอื การรับรู้ความสมัพนัธข์องตนเองกบับุคคลอ่ืน                 
การไดรั้บความช่วยเหลือจากบุคคลอ่ืนในสงัคม การรับรู้วา่ตนไดเ้ป็นผูใ้หค้วามช่วยเหลือบุคคลอ่ืน
ในสงัคม รวมถึงการรับรู้อารมณ์ทางเพศหรือการมีเพศสมัพนัธ ์

 4. ดา้นส่ิงแวดลอ้ม คือ การรับรู้เก่ียวกบัส่ิงแวดลอ้มที่มีผลต่อการด าเนินชีวติ เช่น                   
การรับรู้วา่ตนมีชีวติอยูอ่ยา่งอิสระไม่ถูกกกัขงั มีความปลอดภยั และมัน่คงในชีวติ การรับรู้วา่ไดอ้ยู่
ในส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพที่ดีปราศจากมลพษิต่าง ๆ การคมนาคมสะดวก มีเงินทองจบัจ่ายตาม
ตอ้งการ สถานบริการดา้นสุขภาพและสงัคมสงเคราะห์ การรับรู้วา่ตนมีโอกาสที่จะไดรั้บข่าวสาร
หรือฝึกฝนทกัษะต่าง ๆ การรับรู้วา่ ตนไดมี้กิจกรรมสนัทนาการและมีกิจกรรมในเวลาวา่ง เป็นตน้  

 นอกจากองคป์ระกอบของคุณภาพชีวติขององคก์ารอนามยัโลกใน 4 ดา้นแลว้นั้น                     
ยงัสามารถก าหนดองคป์ระกอบของคุณภาพชีวติแยกตามองคป์ระกอบพื้นฐานในการด าเนินชีวติได้
ดงัน้ี (ศิริ ฮามสุโพธ์ิ, 2543) 

 1. มาตรฐานการครองชีพ 
  1.1 รายไดต่้อบุคคล (Per capita income) หมายถึง รายไดเ้ฉล่ียของประชากรต่อคน        

ต่อปี โดยคิดจากผลรวมของผลผลิตประชาชาติทั้งหมดภายใน 1 ปี ต่อจ านวนประชากร ถา้ผลลพัธมี์
ค่าสูงแสดงวา่ ประเทศนั้นมีการกินดีอยูดี่ เศรษฐกิจของประเทศดี 

       1.2 สุขภาพ เป็นปัจจยัที่แสดงถึงคุณภาพชีวติ เน่ืองจากหากบุคคลมีสุขภาพดี ร่างกาย
แขง็แรง มีโอกาสท างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ มีความส าเร็จสูง ก่อใหเ้กิดความกา้วหนา้ในชีวติ     
ท  าใหส้ามารถด ารงชีวติอยูใ่นสงัคมไดอ้ยา่งมีความสุข 

       1.3 ที่อยูอ่าศยั หมายถึง การมีที่อยูอ่าศยัเป็นของตนเองและอยูใ่นสภาพแวดลอ้มที่
เหมาะสม วสัดุที่น ามาก่อสร้างมีความถาวร มีคุณภาพ 
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    1.4 การศึกษา เป็นปัจจยัที่ส าคญัในการด ารงชีวติ และช่วยพฒันาคุณภาพชีวติใหดี้ขึ้น 
รู้จกัการแกปั้ญหา ตวับ่งช้ี ไดแ้ก่ ระดบัการศึกษาภาคบงัคบั ประเทศที่พฒันาแลว้จะมีการจดั
การศึกษาภาคบงัคบั 12 ปี ส าหรับประเทศไทยไดป้ฏิรูปการศึกษาภาคบงัคบัปรับเปล่ียนจาก 6 ปี 
เป็น 12 ปี 

     1.5 การสงัคมสงเคราะห์ เป็นปัจจยัส าคญัของมาตรฐานในการด ารงชีวิต ประเทศที่
พฒันาแลว้จะจดัใหมี้การประกนัสงัคมใหบ้ริการแก่คนที่ไม่สามารถช่วยเหลือตนเองได ้เช่น 
คนชรา คนพกิาร คนวา่งงาน ส าหรับประเทศที่ดอ้ยพฒันาจะไม่สามารถจดัการดา้นสงัคม
สงเคราะห์ใหป้ระชากรไดอ้ยา่งทัว่ถึง ประชากรตอ้งช่วยเหลือตนเอง 

 2. การเปล่ียนแปลงประชากร 
  2.1 ขนาดของประชากร จะตอ้งมีความสมดุลกบัทรัพยากร หากประชากรมาก 
ทรัพยากรนอ้ยไม่เพยีงพอต่อการด ารงชีวติ จะก่อใหเ้กิดความยากจน ขาดแคลน และคุณภาพชีวติที่
ต  ่าลง 
  2.2 อตัราการเติบโตประชากร หากอตัราการเติบโตของประชากรสูง จะส่งผลกระทบ 
ต่อครอบครัว สงัคม และเศรษฐกิจ  
  2.3 อตัราการเกิดและการตาย ซ่ึงจะมีผลต่อการเปล่ียนแปลงประชากร ส่งผลกระทบ
ต่อครอบครัวและสงัคม เป็นภาระที่ตอ้งรับเล้ียงดู อบรมสัง่สอน และใหบ้ริการ 
  2.3 โครงสร้างอายปุระชากร ประชากรแต่ละกลุ่มอาย ุเช่น กลุ่มวยัเด็ก วยัแรงงาน         
วยัชรา ตอ้งมีความสมดุลกนั 

 3. ระบบสงัคมและวฒันธรรม หมายถึง การอยูร่วมกนัเป็นกลุ่มจ าเป็นตอ้งมีกฎเกณฑ ์
รูปแบบการปกครอง กฎหมาย แนวปฏิบติัอนัเกิดจากความเช่ือ ความศรัทธา ที่เรียกวา่ วฒันธรรม 
ระบบสงัคม ทั้งน้ีวฒันธรรมเป็นองคป์ระกอบส าคญัของคุณภาพชีวติ ดงัน้ี 
  3.1 ระบบสงัคม ทางสงัคมวทิยาแบ่งสงัคมเป็น 2 ระบบ คือ ระบบเปิด และระบบปิด
ระบบเปิด เป็นสงัคมประชาธิปไตย เปิดโอกาสใหป้ระชากรเปล่ียนแปลงสถานภาพความเป็นอยู่
ของตนใหดี้ขึ้น ระบบปิด มีลกัษณะสงัคมนิยม การแบ่งชนชั้นระบบวรรณะ ประชากรไม่มีโอกาส
เปล่ียนแปลงฐานะของตนเอง ซ่ึงมีผลต่อคุณภาพชีวติ 
  3.2 ค่านิยมทางศาสนา เป็นความเช่ือและความมศรัทธา ซ่ึงเป็นผลต่อคุณภาพชีวติ 
เช่น ความเช่ือเก่ียวกบัการคุมก าเนิด บางศาสนา เช่ือวา่ เป็นบาป จึงท าใหมี้ลูกมาก 
  3.3 ชีวติความเป็นอยู ่การด าเนินชีวติของบุคคลยอ่มเก่ียวขอ้งกบัศาสนา ค่านิยมทาง
วฒันธรรม 



16 

  3.4 ค่านิยมทางวฒันธรรม จะก าหนดลกัษณะของการด ารงชีวติ อาหาร ที่อยูอ่าศยั             
ซ่ึงมีผลต่อคุณภาพชีวติของคนในสงัคม 
  3.5 ระบบการปกครอง 

 4. กระบวนการพฒันา เป็นกระบวนการที่ก่อใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงที่ดีขึ้น มุ่งเนน้
คุณภาพชีวติของคนใหดี้ขึ้น ประกอบดว้ยปัจจยัยอ่ย 5 ประการ คือ 
  4.1 ล าดบัความส าคญัของการพฒันา 
  4.2 ประสิทธิภาพและความสามารถของบุคคล 
  4.3 การพฒันาเศรษฐกิจ 
  4.4 การพฒันาสงัคม 
  4.5 การพฒันาการคา้ 

 5. ทรัพยากร หมายถึง ทรัพยากรมนุษย ์และทรัพยากรที่มีอยูต่ามธรรมชาติ การมี
ทรัพยากรธรรมชาติที่สมบูรณ์ ประชากรมีคุณภาพ จะส่งผลใหก้ารด ารงชีวติมีคุณภาพ 
ประกอบดว้ยปัจจยั 5 ประการ ไดแ้ก่ 
  5.1 บุคคล หมายถึง ประชากรที่มีสุขภาพดี มีความรู้ความสามารถ มีระเบียบวนิยั 
สามารถสร้างสงัคมใหเ้จริญกา้วหนา้ และพฒันาประเทศไดอ้ยา่งรวดเร็ว 
  5.2 อาหาร เป็นทรัพยากรที่มุ่งช้ีคุณภาพชีวติ ท าใหสุ้ขภาพแขง็แรง สมบูรณ์ 
  5.3 ธรรมชาติ หมายถึง ทรัพยากรธรรมชาติ เช่น น ้ ามนั แร่ธาตุต่าง ๆ 
  5.4 การพฒันาการคา้ 
  5.5 เงินทุน เป็นปัจจยัส าคญัในการผลิต 
 6. ส่ิงแวดลอ้ม ประกอบดว้ยปัจจยัส าคญั 5 ประการ ไดแ้ก่ 
  6.1 อากาศ 
  6.2 น ้ า 
  6.3 ดิน 
  6.4 ป่าไม ้
  6.5 ความสวยงามทางธรรมชาติ 

 สรุปไดว้า่ คุณภาพชีวติ คือ การรับรู้และความพงึพอใจในชีวติทั้งในดา้นร่างกาย  เช่น 
การรับรู้สภาพทางดา้นร่างกาย ความสมบูรณ์แขง็แรง ความสุขสบาย ความเจบ็ปวด พละก าลงั และ
การนอนหลบัและพกัผอ่น ในดา้นจิตใจ เช่น การรับรู้ความรู้สึกทางบวก ความภาคภูมิใจ                      
ความมัน่ใจ ความคิด ความจ า สมาธิ การตดัสินใจ ความสามารถในการเรียนรู้ และความสามารถใน
การจดัการกบัความเศร้าหรือความกงัวล ในดา้นความสมัพนัธท์างสงัคม เช่น การรับรู้เร่ือง
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ความสมัพนัธข์องบุคคล การไดรั้บความช่วยเหลือจากบุคคล การรับรู้วา่ตนไดเ้ป็นผูใ้ห ้                       
ความช่วยเหลือบุคคลอ่ืนในสงัคม รวมทั้งการรับรู้เก่ียวกบัอารมณ์ทางเพศหรือการมีเพศสมัพนัธ์ 
และในดา้นส่ิงแวดลอ้ม เช่น การรับรู้วา่ตนมีชีวติอยูอ่ยา่งอิสระ มีความปลอดภยัและมัน่คงในชีวติ 
การรับรู้วา่ไดอ้ยูใ่นส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพที่ดี มีเงินทองจบัจ่าย มีสถานบริการดา้นสุขภาพและ
สงัคมสงเคราะห์ การรับรู้วา่ตนมีโอกาสที่จะไดรั้บข่าวสารหรือการฝึกฝนทกัษะต่าง ๆ การรับรู้วา่
ตนไดมี้กิจกรรมสนัทนาการและมีกิจกรรมในเวลาวา่ง เป็นตน้ 
 แนวทางในการพัฒนาคุณภาพชีวิต 

 การพฒันาคุณภาพชีวติ เป็นส่ิงที่จ  าเป็นต่อมนุษย ์เพราะปัญหาคุณภาพชีวติของมนุษย์
ส่วนใหญ่มีสาเหตุมาจากมนุษยเ์อง เช่น ปัญหาจ านวนประชากร ปัญหาส่ิงแวดลอ้ม ปัญหาสงัคม  
รวมถึงค่านิยมต่าง ๆ ดงันั้นแนวทางในการพฒันาคุณภาพชีวติจึงควรพิจารณาองคป์ระกอบคุณภาพ
ชีวติ ซ่ึงมีผูใ้หค้  าจ  ากดัความ ดงัน้ี 

 ดุษฎี รามสมภพ (2540) กล่าววา่ ชีวติที่มีคุณภาพยอ่มเป็นชีวติที่ประสบความสมหวงั 
รู้จกัยบัย ั้งความตอ้งการทางร่างกาย และความตอ้งการทางอารมณ์ของตนเองใหอ้ยูใ่นขอบเขตที่
พอดี สามารถใชค้วามรู้ สติปัญญาความรู้สึกนึกคดิของตนไม่ก่อใหเ้กิดความเดือดร้อน เบียดเบียน 
หรือใหโ้ทษแก่บุคคลอ่ืน ในขณะเดียวกนับุคคลจะตอ้งมีการศึกษาสูง มีความขยนัอดทน ประกอบ
อาชีพที่สุจริต เป็นพลเมืองทีดี่ มีศาสนาเป็นส่ิงยดึเหน่ียวจิตใจ มีระเบียบมีวนิัย มีกฎเกณฑท์างสงัคม 
แสวงหาความรู้เพิม่เติมรู้จกัใชค้วามคิดและสติปัญญาแกไ้ขปัญหาสุขภาพและการด ารงชีวติของ
ตนเอง ซ่ึงถือวา่ เป็นคุณลกัษณะของการมีคุณภาพชีวติที่ดีของบุคคลในอีกระดบัหน่ึง ซ่ึงมีแนวทาง
ในการพฒันา ดงัต่อไปน้ี 

 1. พฒันากาย เพือ่มุ่งใหร่้างกายมีสุขภาพแขง็แรงสมบูรณ์ปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็ และ
ความพกิารใด ๆ 

 2. พฒันาทางอารมณ์ เพือ่มุ่งใหอ้ารมณ์มีความสนุกสนานร่าเริง ไม่มีความเครียดหรือ
วติกกงัวลต่อการเรียนหรือต่อการปฏิบติังานในหนา้ที่รับผดิชอบ มีแต่ความเจริญหูเจริญตา เจริญใจ 
มองโลกในแง่ดีตลอดไป 

 3. พฒันาทางสงัคม เพือ่มุ่งใหเ้ป็นคนที่มีเกียรติ ไดรั้บการยกยอ่ง การเคารพนบัถือ               
การยอมรับความรู้สึกเป็นเจา้ของ และความตอ้งการเป็นส่วนหน่ึงของสงัคม 

 4. พฒันาทางความคิด เพือ่มุ่งใหเ้ป็นคนที่มีความตอ้งการที่จะรู้และเขา้ใจในส่ิงต่าง ๆ               
มีความคิดริเร่ิมสร้างสรรคใ์นการคิดคน้วธีิการป้องกนั และแกไ้ขปัญหา ท าใหต้วัเองไดด้ ารงชีพอยู่
อยา่งสุขสบาย 
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 5. พฒันาทางจิตใจ เพือ่มุ่งใหเ้ป็นคนที่มีคุณค่า มีประโยชน์ต่อชุมชน เป็นที่พึ่งที่ยดึ
เหน่ียวทางใจ มีความมัน่ใจวา่ชีวติน้ีมีคุณค่ามีความสุขหรือมีชีวติที่ดีกวา่ในอนาคต ไดรั้บความหลุด
พน้จากทุกขท์ั้งหลาย 

 6. พฒันาทางปัญญา เพือ่มุ่งใหเ้ป็นคนมีความเฉลียวฉลาด สามารถคิดพจิารณาเร่ือง               
ต่าง ๆ ไดอ้ยา่งมีเหตุผล ซ่ึงปัญญาจะแตกฉานในบุคคลไดน้ั้น จ  าเป็นจะตอ้งมีการศึกษาเล่าเรียน              
มีความสนใจ เอาใจใส่ต่อวชิาความรู้ที่ครูอาจารยอ์บรมสัง่สอน เพือ่ใหเ้ป็นผูมี้ความรู้ความสามารถ
และน าไปพฒันาชีวติที่มีคุณคา่ต่อไปภายภาคหนา้ 

 7. พฒันาทางวนิยั เพือ่มุ่งใหเ้ป็นคนมีระเบียบวนิัยในตนเอง สามารถเคารพและปฏิบติัต่อ
ภาระหนา้ที่ต่าง ๆ ที่มีอยูใ่หอ้ยูใ่นกรอบของขอ้บงัคบัของกฎเกณฑท์ีไ่ดก้  าหนดขึ้น ไม่ประพฤติตน
ออกนอกลู่นอกทาง 
 อนุชาติ พวงส าลี และอรทยั อาจอ ่า (2541) กล่าววา่ ปัจจยัในการพฒันาคุณภาพชีวติ 
ไดแ้ก่ 

 1. ปัจจยัดา้นประชากร เป็นปัจจยัที่ส าคญัและมีอิทธิพลต่อการพฒันาคุณภาพชีวติ ภาวะ
ประชากรที่เปล่ียนแปลงในลกัษณะที่เพิม่ขึ้นเป็นอุปสรรคอยา่งยิง่ต่อการพฒันาคุณภาพชีวติของ
ประชากรในทุกดา้น เพราะการเปล่ียนแปลงภาวะประชากร ไดแ้ก่ การเกิด การตาย การยา้ยถ่ิน 
จ านวนหรือขนาดความหนาแน่น การกระจายตวั โครงสร้าง และองคป์ระกอบของประชากร                 
ยอ่มก่อใหเ้กิดผลกระทบต่อการตอบสนองปัจจยัยงัชีพพื้นฐาน ซ่ึงจ  าเป็นต่อการด ารงชีวิตของบุคคล 
ถา้ขนาดประชากรเพิม่ขึ้นหรือความหนาแน่นที่เพิม่ขึ้นต่อปี ยอ่มท าใหรั้ฐบาลตอ้งกระจายงบ 
ประมาณเพือ่แกปั้ญหาเฉพาะหนา้ปีต่อปีมากกวา่มุ่งพฒันาคุณภาพประชากร การเปล่ียนแปลงภาวะ
ประชากรยอ่มก่อใหเ้กิดผลต่อคุณภาพชีวติของประชากร และการพฒันาประเทศตามเป้าหมาย                     
การพฒันาคุณภาพประชากรในแง่คุณภาพชีวติของประชากร หมายถึง ท าใหป้ระชากรมีชีวติที่มี
ความสมบูรณ์ทั้งร่างกายและจิตใจ มีการรับประทานอาหารถูกสุขลกัษณะและเพยีงพอกบั                    
ความตอ้งการ มีที่อยูใ่นสภาพแวดลอ้มที่เหมาะสม มีเคร่ืองนุ่งห่ม และยารักษาโรค มีโอกาสเขา้ถึง
การบริการขั้นพื้นฐานที่จ  าเป็นต่อการด ารงชีวติ มีความปลอดภยั มีงานท าและมีรายไดเ้พือ่ใชจ่้ายใน
การด ารงชีวติตามสมควรแก่อตัภาพ ไดรั้บการศึกษา เป็นพลเมืองดีของชาติ และสามารถปรับตวัเขา้
กบัสงัคมที่เปล่ียนแปลงไดอ้ยา่งมีความสุข 

 2. ปัจจยัการศึกษา เป็นปัจจยัที่ส าคญัและมีอิทธิพลต่อการพฒันาคุณภาพชีวติของ
ประชากร เน่ืองจากการศึกษาเป็นส่วนหน่ึงของการพฒันาสติปัญญา และสุขภาพของบุคคลที่ดีอยู่
แลว้ใหดี้ยิง่ขึ้น นกัการศึกษาไดใ้หค้วามหมายของการศึกษาวา่ เป็นกระบวนการถ่ายทอดความรู้ 
การสัง่สอน การฝึกอบรมความรู้ ความช านาญ เจตคติ ซ่ึงรวมเรียกวา่ การจดัประสบการณ์ใหแ้ก่
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ประชาชน และรวมถึงความหมายของกระบวนการต่าง ๆ ของสงัคมที่จะถ่ายทอดแนวคิดความเช่ือ
ระบบพฤติกรรมตลอดจนศิลปกรรมต่าง ๆ ซ่ึงรวมเรียกวา่ วฒันธรรมจากคนรุ่นหน่ึงไปสู่อีกรุ่น
หน่ึง การศึกษาช่วยใหบุ้คคลสามารถใชค้วามรู้ ความคิด และสติปัญญามาแกไ้ขปัญหาการด ารงชีวติ
ไดอ้ยา่งเหมาะสม ช่วยใหบุ้คคลสามารถใชค้วามรู้ความช านาญที่เรียนรู้มาประกอบอาชีพได ้ช่วยให้
บุคคลสามารถตดัสินใจเก่ียวกบัการศึกษาต่อ การเตรียมประกอบอาชีพ มีความเพยีร ขยนั อดทน 
รู้จกัเก็บออมทรัพยสิ์น การรักษาสุขภาพอนามยั การวางแผนเตรียมการดา้นการมีชีวติครอบครัว 
โดยการก าหนดแผนการแต่งงาน การมีบุตร การอบรมเล้ียงดูบุตร การศึกษาของบุตรที่จะเป็น
เคร่ืองมือประกอบอาชีพต่อไปในภายหนา้ได ้การศึกษาจึงเป็นส่วนหน่ึงที่สร้างคุณภาพชีวติในส่วน
ที่เป็นการใชค้วามคิด สติปัญญา และเหตุผลในการด ารงชีวติของประชาชนประเทศใดหรือสงัคมใด
ที่ประสบความส าเร็จในการจดัการศึกษาที่มีคุณภาพใหแ้ก่ประชากร มีการกระจายบริการทาง
การศึกษาที่มีคุณภาพอยา่งทัว่ถึง ท  าใหป้ระชากรในสงัคมหรือประเทศนั้นมีประชากรที่รู้หนงัสือ
อ่านออก เขียนได ้มีระดบัการศึกษาสูง มีการรับรู้และส่ือความหมายไดดี้ มีความสามารถใน                    
การประกอบอาชีพ และมีคุณลกัษณะอนัพงึประสงค ์ทั้งทางดา้นกายภาพและมีคุณภาพในจิตใจ 
ประเทศนั้นยอ่มเป็นประเทศที่มีประชากรที่มีคุณภาพอนัน าไปสู่การมีคุณภาพชีวติที่ดี 

 3. ปัจจยัดา้นเศรษฐกิจ เป็นปัจจยัส าคญัและมีอิทธิพลต่อการพฒันาคุณภาพชีวติ 
องคป์ระกอบที่ส าคญัในวงจรเศรษฐกิจ เช่น การออม การอุปโภคบริโภค การลงทุน และการผลิต 
ประเทศใดที่ประชากรมีการประกอบอาชีพ มีงานท า และสร้างผลผลิตไดป้ริมาณมากยอ่มมีผลผลิต
เหลือจากการอุปโภคและบริโภค ซ่ึงจะสามารถน าไปเก็บออมไวเ้พือ่การลงทุนขยายกิจการใหไ้ด ้      
ผลผลิตเพิม่มากขึ้น ส่ิงที่น ามาอุปโภคบริโภคจะมีมากอยา่งเพยีงพอ และถา้เหลือจากความตอ้งการก็
สามารถน าไปขายสร้างรายไดใ้หผู้ผ้ลิตเพิม่ขึ้นอีก จึงท าใหมี้การออมและการลงทุนเพิม่ยิง่ขึ้น 
เศรษฐกิจของประเทศนั้นจะมีความเจริญรุ่งเรือง ประชากรจะมีสุขภาพอนามยัสมบูรณ์ แขง็แรง 
ไดรั้บการศึกษาและการฝึกอบรมที่ดี มีความสามารถในการประกอบอาชีพ มีรายไดแ้ละผลผลิตสูง 
สามารถจดัหาส่ิงต่าง ๆ มาสนองความตอ้งการได ้ท าใหมี้ชีวติเป็นอยูท่ี่มีความสุขสมบูรณ์เป็นที่น่า
พงึพอใจและภาคภูมิใจ ดงันั้นจึงกล่าวไดว้า่ ปัจจยัดา้นเศรษฐกิจเป็นปัจจยัส าคญัและมีอิทธิพลต่อ
การพฒันาคุณภาพชีวติของประชากร 

 4. ปัจจยัดา้นทรัพยากรและส่ิงแวดลอ้ม เป็นปัจจยัที่ส าคญัและมีอิทธิพลต่อการพฒันา 
คุณภาพชีวติของประชากร ทรัพยากรและส่ิงแวดลอ้มทีอ่ยูร่อบตวัทั้งที่มีชีวติและไม่มีชีวติ ทั้งที่
เกิดขึ้นเองตามธรรมชาติและมนุษยส์ร้างขึ้น ยอ่มมีอิทธิพลต่อการด ารงชีวติของมนุษย ์ส่ิงที่มี
คุณประโยชน์ ซ่ึงเรียกวา่ “ทรัพยากร” อนัไดแ้ก่ ทรัพยากรธรรมชาติ และทรัพยากรที่มนุษยส์ร้าง
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ขึ้น ส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพมีประโยชน์ต่อการด ารงชีวติของมนุษยโ์ดยน ามาใชเ้ป็นอาหาร ยารักษา
โรค เคร่ืองนุ่งห่ม ที่อยูอ่าศยั เคร่ืองมือ เคร่ืองใชต่้าง ๆ และเป็นวตัถุดิบในการผลิต ฯลฯ 

 ส่ิงแวดลอ้มที่มีอิทธิพลต่อการด ารงชีวติไดแ้ก่ สภาพภูมิประเทศ ภูเขา ที่ราบ ชายทะเล 
ภูมิอากาศร้อนหนาวหรืออบอุ่น มีทรัพยากร แร่ธาตุ พชืพนัธุธ์ญัญาหาร และทรัพยากรธรรมชาติ 
อ่ืน ๆ ส่ิงแวดลอ้มเหล่าน้ีมีอิทธิพลต่อความเป็นอยู ่การรับประทานอาหาร การแต่งกาย ที่อยูอ่าศยั 
การแสดงออกซ่ึงขนบธรรมเนียมประเพณีและวฒันธรรมที่แตกต่างกนั จึงกล่าวไดว้า่ ปัจจยัดา้น
ทรัพยากรและส่ิงแวดลอ้ม เป็นปัจจยัเบื้องตน้ที่มีอิทธิพลต่อคุณภาพชีวติของประชากร 

 5. ปัจจยัดา้นคุณธรรมและจริยธรรม เป็นปัจจยัส าคญัและมีอิทธิพลต่อการพฒันาคุณภาพ 
ชีวติ คุณธรรม หมายถึง คุณงามความดีที่บุคคลควรประพฤติปฏิบตัิ และเป็นตวัก าหนดพฤติกรรม
การแสดงออกของบุคคลในการตดัสินความถูกตอ้ง ความดี ความผดิ ความชัว่ การท าบุญหรือ                 
ท  าบาป ซ่ึงมีความเก่ียวขอ้งกบัศาสนา คุณธรรมจริยธรรม ความดีที่มีอยูป่ระจ าใจของบุคคลที่มี       
มโนธรรม เป็นคุณค่าของชีวติของบุคคลที่จะน ามาซ่ึงความสงบสุขในชีวติ คุณธรรมเป็นพื้นฐานใน
บทบาทหนา้ที่ของประชาชนตามรัฐธรรมนูญแห่งราชอาณาจกัรไทย ฉบบัประชาชน พ.ศ. 2540                
ที่ควรใหค้วามสนใจอยา่งยิง่ คือ คุณธรรมเก่ียวกบัความซ่ือสตัยสุ์จริตต่อตนเอง ต่อสงัคม และ                
ต่อประเทศชาติ คุณธรรม จริยธรรม เป็นปัจจยัส่งเสริมใหบุ้คคลสามารถอยูร่่วมกนัเป็นครอบครัว
เป็นสงัคม และประเทศชาติดว้ยความสงบสุข จะเห็นวา่ในแต่ละประเทศจะประกอบดว้ยพลเมือง
ทั้งฝ่ายมีคุณธรรมและจริยธรรมจ านวนมาก กบัพลเมืองที่มีคุณธรรมและจริยธรรมจ านวนนอ้ย 
ประเทศที่มีพลเมืองที่มีคุณธรรมจ านวนมากยอ่มส่งผลต่อความสงบสุขของสงัคม และน าไปสู่
คุณภาพชีวติที่ดีขึ้นของสมาชิกในสงัคม 

 สรุปไดว้า่ การพฒันาคุณภาพชีวตินั้นเป็นการพฒันาความพงึพอใจในชีวติใหมี้ความสุข
มีความสมบูรณ์ทั้งทางร่างกายและจิตใจ อยูใ่นครอบครัวที่อบอุ่น มีความมัน่คงทางเศรษฐกิจ มีชีวติ
อยูใ่นสงัคมและ สภาพแวดลอ้มที่ดี และมีความปลอดภยั มีอิสระในชีวติและทรัพยสิ์น ตาม
องคป์ระกอบทั้ง 4 ดา้นไดแ้ก่ ดา้นร่างกาย (Physical domain), ดา้นจิตใจ (Psychological domain),  
ดา้นความสมัพนัธท์างสงัคม (Social relationship) และดา้นส่ิงแวดลอ้ม (Environment) และใน                   
การประเมินคุณภาพชีวติของมนุษยแ์ต่ละที่นั้นมีเกณฑใ์นการประเมินทีแ่ตกต่างกนัออกไป ทั้งน้ี
ขึ้นอยูก่บัสภาวะและสภาพแวดลอ้มของสงัคมนั้น ๆ ตามปัจจยัที่เก่ียวขอ้งของบุคคลที่อยูใ่นสงัคม 
ที่ผนัแปรไปตามสภาพแวดลอ้มและสภาพของจิตใจ 
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แนวคดิเกีย่วกบัหญงิข้ามเพศ 
 นิยามเกี่ยวกับหญิงข้ามเพศ 
 กววีงศ ์ล้ีอนนัต ์(2555) กล่าววา่ ในทางวทิยาศาสตร์ใหค้  านิยาม หญิงขา้มเพศ ดว้ย                    
การตรวจสอบร่างกาย โดยน าร่างกายที่มองวา่เป็นความผดิปกติเน่ืองจากมีความแตกต่างพบเห็นได้
ยากในคนหมู่มาก ซ่ึงแยกความผดิปกติน้ีออกเป็น 2 ประเภท คือ “กะเทยแท”้ (True hermaphrodite) 
คือ บุคคลทีมี่ความพกิารทางร่างกายเพราะความไม่สมบูรณ์ของอวยัวะเพศ ส่วนมากบุคคลเหล่าน้ี
จะมีเน้ือเยือ่ลูกอณัฑะ และเน้ือเยือ่รังไข่อยูด่ว้ยกนั คือ แบบ Lateral และแบบ Unilateral คือ ลูก
อณัฑะและเน้ือเยือ่รังไข่อยูค่นละขา้ง ถา้เน้ือเยือ่ต่อมเพศรวม เรียกวา่ Ovotestis ปรากฏอยูข่า้งหน่ึง
อีกขา้งหน่ึงจะเป็นลูกอณัฑะหรือรังไข่กไ็ดเ้ป็นแบบ Bilateral มี Ovotestis ทั้งสองขา้ง บุคคลเหล่าน้ี
จะมีอวยัวะเพศซ่ึงไม่มีลกัษณะของเพศใดชดัเจนตั้งแต่แรกเกิด เด็กหญิงอาจคลา้ยเด็กชายเพราะมี
อวยัวะเพศชายเล็ก ท าใหผู้พ้บเห็นเขา้ใจผดิในตอนแรกคิดวา่เป็นเด็กชาย หรือบุคคลที่มีอวยัวะเพศ
ของทั้งเพศชายและเพศหญิงในร่างกายเดียวกนั 
 ถึงแมว้า่วทิยาศาสตร์การแพทยจ์ะระบุนิยามหญิงขา้มเพศตามเง่ือนไขกายภาพร่างกายไว้
อยา่งชดัเจน แต่ก็ไม่สามารถอธิบายตวัตนหญิงขา้มเพศไดท้ั้งหมด เน่ืองจากบุคคลที่มีร่ายกายเป็น
ผูช้ายอยา่งสมบูรณ์แต่แสดงบทบาททางเพศแบบผูห้ญิงนั้นไม่สามารถอธิบายไดด้ว้ยนยัของกะเทย
แทแ้ละกะเทยเทียม การแสดงพฤติกรรมบทบาททางเพศซ่ึงถูกใชเ้ป็นเคร่ืองมือในการก าหนด              
ความเป็นชายหญิงถูกน ามาอธิบายร่วมกบัร่างกายของผูช้าย โดยเฉพาะการน าการแสดงพฤติกรรม
บทบาทความเป็นหญิงขย  ารวมกบัร่างกายผูช้าย ดงันั้นผูท้ี่มีสรีระเพศเป็นผูช้ายแต่มีการแสดง
พฤติกรรมบทบาททางเพศ และมีความสุขทางเพศกบัเพศเดียวกนัจึงถูกเรียกโดยรวมวา่ “รักร่วม
เพศ” (Homosexuals หรือ Hermophrodite) (พเิชษ สายพนัธ,์ 2546)   
 นอกจากค าวา่ กะเทย แลว้ยงัมีการใชค้  าวา่ “สาวประเภทสอง” (Psychopathia 
transexualism) เป็นค าที่ต ั้งขึ้นโดย คลอดเวลล ์ในปี ค.ศ. 1949 และมีการใชก้นัอยา่งกวา้งขวาง
นบัตั้งแต่นั้นมา ซ่ึงแมจ้ะมีผูไ้ม่เห็นดว้ยบา้งก็ตาม ซ่ึงการใชค้  าวา่ “Transexualism” จะให้
ความหมายเดียวกบัค  าวา่ “Homosexual” และอีกหลาย ๆ ค  า ในปัจจุบนัมีการใชค้  าวา่ “หญิงขา้ม
เพศ” (Trans woman) เป็นการบ่งบอกถึงกลุ่มคนที่มีจิตใจและกิริยาตรงขา้มกบัเพศของตนเอง แต่
ยงัคงมีการถกเถียงกนัในแง่ของเหตุผล และหลกัการพฤติกรรมรวมถึงในแง่ปรากฏการณ์ ซ่ึง
หมายถึงเหตุการณ์แต่ละคร้ังซ่ึงผูป่้วยแสดงความตอ้งการที่ตอ้งผา่นวธีิการใหฮ้อร์โมนและผา่ตดั
แปลงเพศแลว้ (อุษา ศรีพานิช, 2541)  
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 สาเหตุของการเกิดพฤติกรรมรักเพศเดียวกนั 
 พรนิสา รัตนช่ืน (2545) ไดส้รุปสาเหตุของการเกิดพฤติกรรมรักเพศเดียวกนั ดงัน้ี 
 1. สาเหตุทางดา้นสภาวะร่างกาย จากการศึกษาปัจจยัทางดา้นสภาวะร่างกายและชีววทิยา 
(Constitutional and biological factors) สามารถแบ่งการศึกษาไดเ้ป็น 2 พวก คือ  
  1.1 การศึกษาเก่ียวกบัฮอร์โมน (Kallmann, 1976) การไม่สมดุลกนัทางดา้นฮอร์ดโมน
อนัเน่ืองมาจากสดัส่วนที่ผดิปกติระหวา่งฮอร์โมนเพศชายและฮอร์โมนเพศหญิง และจากการศึกษา
พบวา่ ไม่สามารถยนืยนัสาเหตุของการไม่สมดุลกนัของระดบัฮอร์โมนได ้เน่ืองจากบางรายมี 
การขาดดุลของฮอร์โมนแต่บุคคลนั้นกไ็ม่ไดมี้พฤติกรรมรักเพศเดียวกนั และบุคคลที่ไม่ไดรั้กเพศ
เดียวกนับางคนอาจมีสภาพฮอร์โมนที่ไม่สมดุลกนั 
  1.2 การศึกษาปัจจยัทางพนัธุกรรม (Kallmann, 1976) เปรียบเทียบระหวา่งคู่ฝาแฝดที่
รักเพศเดียวกนัจ านวน 85 คู่ โดยเป็นคู่แฝดที่เกิดจากไข่ใบเดียวกนัและคู่แฝดที่เกิดจากไข่คนละใบ
พบวา่ คู่แฝดที่เกิดจากไข่คนละใบ จ านวน 45 คู่ อาจไม่เป็นบุคคลรักเพศเดียวกนั ในขณะที่คู่แฝด
จากไข่ใบเดียวกนั จ  านวน 40 คู่ จะเป็นรักเพศเดียวกนั การศึกษาน้ีเท่ากบัเป็นการสนบัสนุนในเร่ือง
ความเก่ียวขอ้งทางพนัธุกรรม แต่ขณะเดียวก็มีนกัพนัธุกรรมบางท่านที่ไม่ยอมรับสมมติฐานในเร่ือง
น้ี โดยใหเ้หตุผลวา่ หากการรักเพศเดียวกนัถูกควบคุมโดยพนัธุกรรมแลว้ยนีของบุคคลรักเพศ
เดียวกนัก็น่าจะถูกอิทธิพลของการเลือกสรรทางธรรมชาติขจดัใหห้มดโดยเร็ว เน่ืองจากบุคคล                
รักเพศเดียวกนัจะมีความสมัพนัธท์างเพศกบับุคคลเพศเดียวกนั ดงันั้นโอกาสถ่ายทอดยนีของเพศ
เดียวกนัจึงไม่มี ซ่ึงแตกต่างจากกลุ่มรักทั้งสองเพศที่มีการเก่ียวขอ้งทางเพศไดท้ั้งสองเพศ พวกน้ีจึงมี
การส่งผา่นยนีได ้
 2. สาเหตุทางดา้นจิตใจ สาเหตุที่ท  าให้เกิดรักเพศเดียวกนัสามารถใชท้ฤษฏีจิตวเิคราะห์ 
(Psychoanalysis) ของ Sigmund Freud ที่ใหท้ศันะวา่ พฤติกรรมรักเพศเดียวกนัเกิดจากผลของ               
การถดถอยหรือการตรึงแน่ที่ระยะปากหรือระยะทวาร ซ่ึงเป็นระยะก่อนเพศของการพฒันาทาง
จิตใจและเพศในช่วงอาย ุ3-5 ปี ในช่วงน้ีเด็กชายจะรักมารดาและปฏิเสธบิดา ฟรอยด ์เรียกวยัน้ีวา่ 
“ออดิปุส คอมเพล็กซ์” (Oedipus complex) หรือปมออดิปุส ส่วนเด็กหญิงจะรักบิดาและเกลียด
มารดา เรียกวา่ “อีเล็กตร้า คอมเพล็กซ์” (Electra complex) ทั้งเด็กหญิงและเด็กชายจะอิจฉามารดา
หรือบิดาที่เป็นเพศเดียวกนักบัตน แต่ในที่สุดเด็กจะผา่นพฒันาการขั้นนั้นไปได ้โดยการเลียนแบบ 
มารดาหรือบิดาที่เป็นเพศเดียวกบัตน กล่าวคือ ในขณะที่เด็กชายตอ้งการลูบคล าอวยัวะเพศของตน
เด็กจะนึกถึงมารดาและจิตนาการวา่ตนเป็นบิดา โดยที่เด็กจะคิดวา่ ถา้บิดารู้ถึงจินตนาการของ
ตนเองบิดาจะตอ้งโกรธ และกลวัวา่ถูกลงโทษดว้ยการตดัอวยัวะเพศ ดงัน้ีวธีิแกค้วามขดัแยง้ของเด็ก 
คือ เด็กชายจะเลิกความปรารถนาเดิมที่มีต่อมารดา โดยพยายามท าตวัเลียนแบบบิดา แต่ในบุคคลรัก
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เพศเดียวกนันั้นความขดัแยง้น้ียงัคงมีอยูโ่ดยจะเป็นความรักฝังตรึงและประพฤติตนเลียนแบบบิดา
มารดาที่ต่างเพศกบัตน ซ่ึงส่งผลใหเ้ด็กสบัสนในบทบาททางเพศแลว้ก่อใหเ้กิดความสมหวงั รวมถึง
ความลม้เหลวในการขจดัปมปิตุฆาตใหห้มดไปดว้ย 
 3. สาเหตุดา้นสภาพแวดลอ้ม  จากทฤษฏีการเรียนรู้ของกลุ่มนกัคิดที่เช่ือวา่ มนุษยเ์กิด
มาแลว้ตอ้งตกอยูภ่ายใตอิ้ทธิพลของส่ิงแวดลอ้ม ซ่ึงเช่ือวา่ ประสบการณ์ของมนุษยท์  าให้เกิด
พฤติกรรมและถูกควบคุมโดยเงื่อนไขของการเสริมแรงและเงื่อนไขของการลงโทษ สาเหตุที่ท  าให้
บุคคลรักเพศเดียวกนันั้นเกิดจากการมีประสบการณ์ทางเพศคร้ังแรกกบับุคลที่มีเพศเดียวกนั                     
เม่ือไดรั้บความพงึพอใจแลว้ท าใหเ้กิดความรู้สึกต่อเพศเดียวกนัและมีความรู้สึกไม่ดีต่อเพศตรงขา้ง 
ดงันั้นจึงสรุปไดเ้พยีงวา่ พฤติกรรมรักเพศเดียวกนัอาจมีสาเหตุมาจากการถูกวางเง่ือนไขจาก
ส่ิงแวดลอ้ม ซ่ึงจะขึ้นอยูก่บัประสบการณ์และส่ิงที่ไดเ้รียนรู้มา  
 ปัจจัยและสาเหตุของการเป็นหญงิข้ามเพศ 
 ทศวร มณีศรีข  า (2545, หนา้ 114-118) กล่าวถึง สาเหตุของการเป็นหญิงขา้มเพศนั้น 
นกัจิตวทิยาและผูเ้ช่ียวชาญเช่ือวา่ เกิดจากปัจจยัหลายประการ ซ่ึงสามารถแบ่งกลุ่มได ้ดงัน้ี 
 1. ปัจจยัเก่ียวกบัโครงสร้างทางร่างกาย (Constitutional factors) 
 โครงสร้างทางร่างกายเกิดความผดิปกติของฮอร์โมนทางร่างกาย ในพวกรักร่วมเพศ ชาย
จะมีฮอร์โมนเพศชาย ที่เรียกวา่ เทสโทรสเตอร์โรน (Testosterones) ต ่ากวา่ปกติ และในพวกรักร่วม
เพศหญิงจะมีฮอร์โมนเพศชาย ที่เรียกวา่ แอนโดรเจน (Androgen) สูงกวา่ปกติ หรือมีโรคกาย                   
บางโรคที่ท  าให ้Hormone ผดิปกติ เช่น ต่อมหมวกไตท างานมากเกินไปท าใหก้ลายเป็นทอมบอย 
 2. ปัจจยัทางดา้นจิตใจ (Psychological factors) 
 ทางดา้นจิตใจ อาจเกิดจากปัญหาของพฒันาการในวยัเด็ก ช่วงอาย ุ3-5 ปี ท  าให้เกิดภาวะ
ทางจิตใจ ที่เรียกวา่ ติดตรึงอยูก่บัที่ และภาวการณ์ถดถอย ซ่ึงฟรอยด ์เช่ือวา่ ในระยะอาย ุ3-5 ปี 
เด็กผูช้ายจะมีปมออดิปุส ฟรอยด์ อธิบายวา่ การที่เป็นเด็กชายมีปมออดิปุสจะท าใหรั้กและคิดถึงแม่
มาก ตอ้งการจะเป็นเจา้ของแต่เพยีงผูเ้ดียว มีความรู้สึกผกูพนักบัแม่อยา่งรุนแรง ถา้เด็กผูช้ายวยัน้ี
ไม่ไดรั้บการดูแลใหมี้พฒันาการที่เหมาะสมจะท าใหไ้ม่สามารถปรับตวัในวยัน้ีได ้เด็กจะอิจฉาพ่อ
และกลวัพอ่ กลวัวา่พอ่จะลงโทษ กลวัถูกตดัอวยัวะเพศ และกลวัวา่จะมีอวยัวะเพศเหมือนเด็กผูห้ญิง 
ความกลวัเหล่าน้ีท  าใหเ้ด็กผูช้ายพยายามแสวงหาความรักจากเพศเดียวกนัแทนที่จะรักกบัเพศตรง
ขา้ม ถา้เด็กผูช้ายวยัน้ีมีพฒันาการที่ดี และปรับตวัได ้เขาจะผา่นพฒันาการขั้นน้ีไดโ้ดย การปรับตวั
เลียนแบบพอ่ท าตวัให้เหมือน “ผูช้าย” 
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 3. ปัจจยัจากส่ิงแวดลอ้ม (Environment factors) สามารถแยกออกเป็นหลายรูปแบบ ดงัน้ี 
  3.1 การเล้ียงดูในครอบครัว ซ่ึงอาจท าให้เด็กไม่เขา้ใจบทบาททางเพศไดอ้ยา่งชดัเจน 
ความสมัพนัธก์บับุคคลในครอบครัว จะมีผลต่อพฒันาการทางเพศของเด็กเป็นอยา่งมาก ลกัษณะ
การเล้ียงดูจะมีผลต่อการพฒันาบทบาททางเพศของเด็ก เช่น บิดามาดา เล้ียงดูแบบห่างเหิน                     
ไม่แสดงความรักต่อลูก มีความขดัแยง้กบัลูกอยูเ่สมอ ปฏิบติักบัลูกสาวเหมือนลูกชาย ลูกชาย
เหมือนลูกสาวท าใหเ้ด็กสบัสนในเร่ืองเพศของตนเอง บิดามารดาเล้ียงดูลูกแบบปกป้องมากเกินไป 
บิดามารดา รักลูกไม่เท่ากนัท าใหค้วามสมัพนัธก์บัลูกไม่ดี เกิดการอิจฉาริษยาแก่งแยง่กนัในหมู่พี่
นอ้ง บิดาหรือมารดาฝ่ายใดฝ่ายหน่ึงมีอ านาจเหนือกวา่ การเล้ียงดูลูกแบบมีกรอบระเบียบเคร่งครัด
มากเกินไป ครอบครัวมีแต่บิดาหรือมารดาดูแลเพยีงคนเดียว 
  3.2 สงัคมและวฒันธรรม รักร่วมเพศเป็นพฤติกรรมที่เกิดขึ้นในสงัคมมานาน                      
บางกลุ่มหรือบางสงัคมยอมรับวา่เป็นพฤติกรรมที่ปกติ แต่ในบางสงัคมถือวา่ พฤติกรรมรักร่วมเพศ
เป็นส่ิงที่ไม่ควรปฏิบติัและเป็นส่ิงที่ขดักบัวฒันธรรมประเพณีอนัดีงาม และเป็นเร่ืองทีผ่ดิธรรมชาติ 
  3.3 ส่ิงแวดลอ้มและสถานการณ์ที่ท  าใหบุ้คคลเพศเดียวกนัตอ้งพกัอาศยัอยูร่วมกนัเป็น
จ านวนมาก เช่น ในกรมทหาร ในหอพกัชายที่แยกกนัเป็นสดัส่วน หรือในสถานกกักนั หรือเรือนจ า 
เหล่าน้ีอาจท าใหเ้กิดพฤติกรรมรักร่วมเพศได ้ขึ้นอยูก่บับุคคลวา่ มีความรู้สึกหมกมุ่นในกามารมณ์ 
การชอบในเพศรส หรือคิดเพอ้ฝันเก่ียวกบัเร่ืองทางเพศและมองตนเองอยา่งไร 
  3.4 ประสบการณ์ไม่ดีกบัเพศตรงขา้ม เกิดความผดิหวงักบัเพศตรงขา้ม และหนัไปมี
ความสมัพนัธก์บัเพศเดียวกนั 
  3.5 ในยคุสมยัที่การส่ือสารเป็นไปอยา่งรวดเร็วและกวา้งไกล มีการน าเสนอเร่ืองราว
เก่ียวกบัพฤติกรรมรักร่วมเพศอยา่งหลากหลายทั้งในแง่ของศิลปะบนัเทิง บุคคลที่มีช่ือเสียงใน
สงัคมที่มีพฤติกรรมรักร่วมเพศ เช่น ดารา นกัแสดง นกัร้อง นกัพดู ฯลฯ มีการน าเสนอทั้งใน
รูปแบบของภาพยนตร์ โทรทศัน์ นิตยสาร หนงัสือพมิพ ์และเครือข่ายการส่ือสารทางคอมพวิเตอร์ 
เหล่าน้ีท  าใหเ้กิดการเรียนรู้และเลียนแบบมากขึ้น ในกลุ่มวยัรุ่นจะนิยมชมชอบวา่เป็นความทนัสมยั 
อยากทดลองกระท าดูบา้ง และน าไปสู่การมีพฤติกรรมรักร่วมเพศอยา่งแพร่หลาย 
 4. การเรียนรู้เชิงสงัคม  
 การเรียนรู้เชิงสังคม ไดแ้ก่ การเลียนแบบเพือ่น กลุ่มเพือ่นที่ดีจะช่วยพฒันาเด็กไปในทาง
ที่ดี อิทธิพลของส่ือ เด็กยงัไม่สามารถแยกแยะไดว้า่ ส่ิงที่เห็นมีความเหมาะสมที่จะเลียนแบบ 
 ประเภทของหญิงข้ามเพศ 
 กววีงศ ์ล้ีอนนัต ์(2555, หนา้ 68-69) ใหค้วามเห็นเก่ียวกบัสาวประเภทสองหรือหญิงขา้ม
เพศไว ้2 กรณี คือ 
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 กรณีที่ 1 ผูท้ี่มีความสุขในเร่ืองการแต่งตวัอยา่งเดียว 
 กรณีที่ 2 ผูท้ี่ตอ้งการเป็นผูห้ญิงทั้งการแต่งตวั และความรู้สึกที่ตอ้งการจะเป็นผูห้ญิง 
ตอ้งการที่จะผา่ตดัอวยัวะเพศชายของตนเองใหเ้ป็นอวยัวะเพศหญิง  
 นอกจากการจ าแนกประเภทของสาวประเภทสองหรือหญิงขา้มเพศทางการแพทยแ์ลว้ยงั
สามารถแบ่งตามลกัษณะทางกายภาพ นิสยั รสนิยม และพฤติกรรม ไดด้งัน้ี  
 1. หญิงขา้มเพศแท ้(Hermaphrodite) คือ สภาวะที่บุคคลมีอวยัวะภายในของทั้งสองเพศ 
คือ มีทั้งรังไข่ และลูกอณัฑะ ส่วนอวยัวะเพศภายนอกอาจเป็นลกัษณะของเพศใดเพศหน่ึงแต่ไม่
สมบูรณ์ หรือก ้าก่ึง 
 2. หญิงขา้มเพศผดิเพศหรือแปลงเพศ (Transsexualism) คือ คนที่ไม่พอใจและไม่ยอมรับ
เพศที่แทจ้ริงของตวัเองโดยก าเนิด การมีพฤติกรรมแสดงออกแบบเพศตรงขา้มตลอดเวลา รู้สึกวา่
ตวัเองเกิดผดิเพศ และมกัอยากแปลงเพศใหเ้ป็นเพศตรงกนัขา้มกบัเพศของตน อาจเปล่ียนแปลงดว้ย
วธีิการกินยาฮอร์โมนหรือศลัยกรรมผา่ตดัแปลงเพศ 
 3. หญิงขา้มเพศหรือลกัเพศ (Transvestitism) คือ ความผดิปกติที่เกิดจากการไดรั้บ               
ความตื่นเตน้หรือความสุขทางอารมณ์หรือทางเพศ โดยการแต่งตวัดว้ยเส้ือผา้ของเพศตรงขา้ม                 
บุคคลเหล่าน้ีส่วนใหญ่จะพอใจเฉพาะการแต่งตวัเป็นเพศตรงขา้มเท่านั้นไม่ไดป้ระพฤติเป็นรักร่วม
เพศหรืออยากแปลงเพศ เขาสามารถมีกิจกรรมทางเพศไดต้ามปกติ มีความสุขทางเพศ และความสุข
ในครอบครัวโดยเฉพาะถา้คู่สมรสของเขาเขา้ใจและใหค้วามช่วยเหลือ 
 4. รักร่วมเพศ (Homosexuality) เป็นพฤติกรรมทางเพศระหวา่งเพศเดียวกนั พบมากที่สุด
ในกลุ่มของผูเ้บี่ยงเบนทางเพศ เกิดไดท้ั้งผูช้ายและผูห้ญิง แต่ส่วนใหญ่จะเกิดในผูช้ายมากกวา่              
จากการศึกษามกัพบวา่ การเบี่ยงเบนทางเพศมกัเกิดจากพฤติกรรมของบิดามารดาที่มีอิทธิพลต่อเด็ก 
ซ่ึงมารดาอาจใกลชิ้ดกบับุตรมากเกินไป การแสดงความรักต่อบุตรชายมากกวา่บิดา การควบคุม 
ดูแลและไม่ยอมใหลู้กท ากิจกรรมแบบเด็กผูช้ายอนัเน่ืองมาจากความห่วงใย หรือการที่บิดามี               
ความห่างเหินกบัครอบครัวและปล่อยใหบุ้ตรชายอยูใ่นการดูของมารดามากเกินไป ท าใหเ้ด็กติด
พฤติกรรมของมารดาจนเกิดความเบี่ยงเบนทางเพศได ้
 สรุปไดว้า่ สงัคมปัจจุบนัแมจ้ะมีการเพิม่พื้นที่ทางสงัคมใหก้บับุคคลกลุ่มน้ีเพิม่มากขึ้น 
ทวา่ก็ยงัไม่เพยีงพอเน่ืองจากยงัมีกลุ่มชาย-หญิงในสงัคมที่ยงัคงยดึติดกบัค่านิยมเก่าที่มองวา่ กลุ่ม
หญิงขา้มเพศเป็นกลุ่มคนประหลาด ในขณะที่กลุ่มสงัคมของหญิงขา้มเพศเองก็ยงัมีการแบ่งชนชั้น
ระหวา่งกนัในลกัษณะต่าง ๆ เช่นเดียวกบัสงัคมพื้นฐาน และพบวา่ ในคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศ
ก็จะแตกต่างกนัตามลกัษณะอาชีพ จนถึงลกัษณะทางกายภาพ ขณะที่ความตอ้งการพื้นฐานเพือ่                 
การมีคุณภาพชีวติที่ดีนั้น หญิงขา้มเพศเองก็ตอ้งการมีคุณภาพชีวติที่ดี ตอ้งการชีวติที่มีความพงึ



26 

พอใจในชีวติที่เป็นสุข มีความสมบูรณ์ทั้งทางร่างกายและจิตใจ อยูใ่นครอบครัวที่อบอุ่นตามที่
ตอ้งการมีความมัน่คงทางเศรษฐกิจในการใชชี้วิต มีชีวติอยูใ่นสงัคม สภาพแวดลอ้มที่ดี และมี                   
ความปลอดภยัในชีวติและทรัพยสิ์น ซ่ึงเป็นส่ิงที่หญิงขา้มเพศเองก็ตอ้งการไม่ต่างจากคนทัว่ไป 
ดงันั้นจากความแตกต่างในทางดา้นร่างกายและจิตใจของหญิงขา้มเพศท าใหอ้งคป์ระกอบพื้นฐาน
เหล่านั้นไม่สามารถเกิดขึ้นไดอ้ยา่งสมบูรณ์ ดงันั้นจึงควรมีการศึกษาและหาแนวทางใน                          
การช่วยเหลือเพือ่พฒันาคุณภาพชิวติของหญิงขา้มเพศให้เป็นไปตามองคป์ระกอบทั้ง 4 ดา้น 
 

ทฤษฎกีารยอมรับและพนัธะสัญญา (Acceptance and Commitment Therapy: ACT)  
 แนวคดิทฤษฏีการยอมรับและพนัธสัญญา 

 ลูโอมา ฮาอีส และวอลเซอร์ (Luoma, Hayes, & Walser, 2007, p. 22) ไดใ้หนิ้ยาม
ความหมายของ ACT วา่ เป็นกระบวนการทางจิตวทิยาที่อยูบ่นพื้นฐานแนวคิดของกลุ่มพฤติกรรม
นิยมแนวใหม่ ทฤษฎีกรอบความสมัพนัธ ์(RFT) และกระบวนการเพง่ความสนใจ (Mindfulness) 
การยอมรับ (Acceptance) ตลอดจนกระบวนการเปล่ียนแปลงพนัธะสญัญาและพฤติกรรม เพือ่ที่จะ
สร้างความยดืหยุน่ทางจิตวทิยาในการแกปั้ญหาของบุคคล 

 จุฑามาศ แหนจอน (2559) นิยามความหมายของ ACT หมายถึง แนวคิดของกลุ่ม
พฤติกรรมนิยมแนวใหม่ที่บูรณาการหลกัการพื้นฐานของทฤษฎีพฤติกรรมนิยม การยอมรับ และ
การเพง่ความสนใจ โดยมีเป้าหมายเพือ่เพิม่ความยดืหยุน่ทางจิตวทิยา หรือความสามารถในการอยู่
กบัปัจจุบนัอยา่งมีสติ และรับรู้ตามความเป็นจริงของสถานการณ์ที่เกิดขึ้น เพือ่เปล่ียนแปลงหรือ
คงไวซ่ึ้งพฤติกรรมที่สอดคลอ้งกบัค่านิยม 
                 สรุป ทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญา หมายถึง วธีิการช่วยเหลือใหบุ้คคลมี                        
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมโดยใชก้ารยอมรับและพนัธะสญัญาทีเ่ป็นวธีิการทางจิตวทิยาที่
ผสมผสานการยอมรับ การมีสติ ร่วมกบัการใหส้ัญญาและกลยทุธก์ารเปล่ียนพฤติกรรมเพือ่เพิม่                  
การปรับตวัและยดืหยุน่ทางความคิดในการแกไ้ขปัญหา และรับรู้ส่ิงที่เกิดขึ้นตามความเป็นจริงและ
อยูก่บัปัจจุบนั มีการสร้างค่านิยมเพือ่น าไปสู่เป้าหมายในชีวติ  

 ทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญา (Hayes, Strosahl, & Wilson, 1999) เป็นทฤษฎีแนว
พฤติกรรมนิยมกลุ่มที่ 3 ที่น าเอาหลกัการพื้นฐานของทฤษฎีกลุ่มพฤติกรรมนิยม และทฤษฎีกรอบ
ความสมัพนัธ ์(Relational Frame Theory: RFT) มาใช ้ซ่ึงทฤษฎีกรอบความสมัพนัธน์ั้นอธิบายจุด
ก าเนิดความสามารถทางภาษาของมุนษย ์และส ารวจกระบวนการท างานของภาษาอนัเป็นตน้เหตุที่
สร้างใหม้นุษยต์กอยูใ่นหว้งแห่งความเจบ็ปวดทางจิตวทิยา ทั้งความทุกขแ์ละความทรมาน (Luoma 
et al., 2007) ACT ใชห้ลกัการของการเพง่ความสนใจ (Mindfulness) เพือ่เนน้ใหอ้ยูก่บัปัจจุบนั 
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ยอมรับการเปล่ียนแปลง ไม่ยดึติด หรือหลงกบัความทุกขใ์นระยะสั้น แต่มุ่งใหส้ติรับรู้ที่การใชชี้วิต
ตามค่านิยมที่เลือกไว ้หรือตามบรรทดัฐานของตนเอง ACT เป็นแนวทางที่พฒันาขึ้นมาเพือ่ใชก้บั
ปัญหาในหลายรูปแบบ ACT มีกระบวนการหลกัประกอบดว้ยการปรับพฤติกรรม การฝึกสติ และ
การยอมรับ (Acceptance process) และมีกระบวนการอ่ืนที่สามารถเสริมขึ้นมาตามลกัษณะของผูรั้บ                 
การปรึกษา เพือ่ใหต้รงกบัการแกไ้ขปัญหาที่ตรงตามตวับุคคล เช่น การใหค้วามรู้ทางจิตวทิยา 
(Psycho-education) การฝึกทกัษะเพือ่การส ารวจปัญหา แนวคิดหลกัของ ACT มาจากการศึกษา                   
ผูไ้ดรั้บการปรึกษาที่มีปัญหา มกัพยายามหลีกเล่ียง หลบหนี หรือก าจดัส่ิงที่เป็นปัญหาเหล่านั้น
ออกไปดว้ยการหลีกหนีสงัคม การแยกตวั หรือซ่อนเร้น เพือ่แกปั้ญหา แต่เป้าหมายทัว่ไปของ ACT 
คือ ความยดืหยุน่และการปรับตวัทางจิตวทิยา (Psychological flexibility) หมายถึง ความสามารถใน
การที่จะเปล่ียนแปลง หรือคงไวซ่ึ้งพฤติกรรมที่สอดคลอ้งกบัค่านิยม แมว้า่จะเป็นพฤติกรรมทีอ่าจ
เป็นปัญหาส าหรับผูมี้ปัญหาทางจิตใจร่วมดว้ย 
 หลักการของทฤษฎีกรอบความสัมพันธ์  

 ทฤษฎีกรอบความสมัพนัธ ์(RFT) เป็นหลกัการหน่ึงในส่วนของ ACT ซ่ึงเครียโรชิ 
และไลเลย ์(Ciarrochi & Bailey, 2007, pp. 91-96 อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2559) ไดส้รุป
หลกัการส าคญัไว ้4 ขอ้ ดงัน้ี 
 หลกัการที่ 1 ภาษาเปล่ียนประสบการณ์ 
 โดยทัว่ไปแลว้ภาษามีความเก่ียวขอ้งกบัประสบการณ์ของมนุษยใ์น 2 ทิศทาง ไดแ้ก่              
การบอกสภาพตามความเป็นจริง และคุณลกัษณะทางจิตวทิยาบางประการ ภาษาไม่ไดบ้่งบอก
เฉพาะลกัษณะของส่ิงของ หรือรูปลกัษณ์แต่เพยีงอยา่งเดียว แต่น ามาซ่ึงประสบการณ์และความคิด
ของบุคคลทีมี่ต่อวตัถุหรือส่ิงของนั้น อาจเป็นทั้งประสบการณ์ในดา้นบวกหรือประสบการณ์ใน
ดา้นลบ และประสบการณ์ที่ยงัมาไม่ถึงก็ได ้RFT เรียกความหมายที่เกิดขึ้นภายหลงัหรือ
ประสบการณ์ที่ยงัมาไม่ถึงน้ีวา่ กรอบความสมัพนัธ ์
 หลกัการที่ 2 กระบวนการทางภาษามีความโดดเด่น 
 กระบวนการทางภาษามีขอ้จ ากดัที่เป็นผลมาจากประสบการณ์ตรงของบุคคล เช่น หากมี
ใครบอกวา่ A ใหญ่กวา่ B และ B ใหญ่กวา่ C บุคคลผูท้ี่ไดฟั้งนั้นจะเช่ือมโยงทนัทีวา่ A ตอ้งใหญ่
กวา่ C (การถ่ายทอดแบบผสมผสาน) และ C ตอ้งเล็กกวา่ A (การถ่ายทอดแบบผสมผสาน) B เล็ก
กวา่ A (การถ่ายทอดแบบเท่าเทียม) และ C เล็กกวา่ B (การถ่ายทอดแบบเท่าเทียม) โดยทัว่ไปแลว้
บุคคลจะไดเ้รียนรู้ความสมัพนัธเ์พยีงสองรูปแบบเท่านั้น แต่ในความเป็นจริงความสมัพนัธท์ี่เป็น 
ไปไดมี้ถึง 4 รูปแบบดว้ยกนั และจุดบอดในการเรียนรู้ตรงน้ีเป็นการเพิม่โอกาสใหบุ้คคลสามารถ
เติมแต่งความคิดเห็นเชิงอตัวสิยัเขา้ไป ซ่ึงท าใหบุ้คคลมีความเช่ือในความคิดของตนเองมากกวา่
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ประสบการณ์ที่เกิดขึ้นจากความเป็นจริง สุดทา้ยความเช่ือนั้นกลายเป็นความเจบ็ปวด หรือเป็น                
การบิดเบือนความจริงของบุคคล 
 หลกัการที่ 3 ภาษาท าใหเ้กิดการหลีกหนีมากขึ้น 
 มนุษยม์กัหลีกหนีจากความคิด หรืออารมณ์ที่ก่อใหเ้กิดความไม่พงึพอใจเสมอ RFT                
ใหค้  าอธิบายส่ิงที่เกิดขึ้นน้ีวา่ เกิดจากการที่ภาษานั้นกระตุน้ใหเ้กิดเหตุการณ์ที่สร้างความเจบ็ปวด       
แก่มนุษย ์ซ่ึงตามความหมายที่แทจ้ริงของภาษานั้นไม่ไดท้  าใหเ้กิดความคิด และอารมณ์ที่เป็น
อนัตรายใด ๆ ต่อมนุษย ์แต่กระบวนการเรียนรู้ของมนุษยเ์องต่างหากที่เป็นสาเหตุที่ท  าใหม้นุษยเ์กิด
ความทุกขจ์ากภาษา เพราะภาษาที่มนุษยใ์ชส่ื้อสารระหวา่งกนัสามารถกระตุน้ใหเ้กิดสถานการณ์
ตามความเป็นจริงที่เกิดขึ้น หรือสร้างจินตนาการที่เลวร้ายก็ได ้นอกจากน้ีอารมณ์ต่าง ๆ อาจกลาย 
เป็นส่ิงเลวร้ายหากถูกน ามาใชเ้ช่ือมโยงกบัสถานการณ์ที่ไม่ดี เช่น ความเครียด ซ่ึงที่แทจ้ริงแลว้
ความเครียดไม่ไดเ้ป็นส่ิงที่เลวร้าย แต่ความเครียดกลบักลายเป็นส่ิงที่บุคคลตอ้งการหลีกหนี                
หากความเครียดน้ีถูกน าไปเช่ือมโยงกบัความลม้เหลว ความอ่อนแอ หรือความไร้ประสิทธิภาพ               
ของมนุษย ์ฯลฯ และเม่ือไดเ้กิดความเช่ือมโยงดงักล่าวแลว้บุคคลมกัหลีกหนีการมีความเครียด                   
ซ่ึงการหลีกหนีเหล่าน้ีสามารถกลายเป็นปัญหาที่ทวคีวามรุนแรงไดห้ากบุคคลกระท าส่ิงอ่ืน ๆ 
ทดแทนเพือ่เป็นการหลีกหนีความเครียด   
 หลกัการที่ 4 ภาษาถูกควบคุมโดยบริบท 
 งานวจิยัของ ACT ไดบ้่งช้ีวา่ บุคคลไดส้ร้างความสมัพนัธ ์หรือเช่ือมโยงภาษากบักรอบ
ความสมัพนัธจ์ากการที่มนุษยไ์ดรั้บการเสริมแรงจากสงัคม โดยทัว่ไปแลว้บริบทต่าง ๆ ของ                       
การเรียนรู้มกัถูกน ามาเช่ือมโยงความสมัพนัธก์บัภาษา ดว้ยการเสริมแรงจากสงัคม ซ่ึงบริบทน้ีให้
ความหมายถึง เหตุผลที่บุคคลน ามากล่าวอา้งเพือ่เป็นสาเหตุของการแสดงพฤติกรรมต่าง ๆ ดว้ย 
ดงันั้น RFT จึงใชห้ลกัการขอ้น้ีเพือ่เป็นการลดอ านาจของภาษาอนัเป็นตน้เหตุของความทุกขแ์ละ
ประสบการณ์เพือ่การหลีกหนีดา้นร้ายของภาษาที่ส่งผลต่อการเกิดปัญหา 
 กระบวนการของ ACT (The six core ACT process) 

 จุฑามาศ แหนจอน (2559 อา้งถึงใน Luoma et al., 2007, pp. 17-22) สรุปหลกัส าคญัของ 
ACT ประการแรก เพือ่ช่วยใหบุ้คคลสามารถรับมือกบัความคิดที่เจบ็ปวดไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
คือ การรู้สึกตวัอยา่งเตม็ที่กบัสถานการณ์ปัจจุบนั พร้อมทั้งเขา้ใจธรรมชาติของชีวติวา่ประกอบดว้ย
ทั้งสุขและทุกข ์ความตอ้งการที่จะมีความสุขนั้นเป็นไปไม่ได ้และการหนีความทุกขอ์าจจะท าให้
ทุกขน์ั้นขยายใหญ่ขึ้นไม่ยอมผา่นไป 

 หลกัส าคญัของ ACT อีกประการ คือ การเพิม่ความยดืหยุน่ทางจิตวทิยา หรือ
ความสามารถในการอยูก่บัปัจจุบนัอยา่งมีสติ และรับรู้สภาพความเป็นจริงของสถานการณ์ที่เกิดขึ้น 
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เพือ่เปล่ียนแปลงหรือคงไวซ่ึ้งพฤติกรรมที่สอดคลอ้งกบัค่านิยม โดยใชก้ระบวนการ 6 ขั้นตอนของ 
ACT ซ่ึงแต่ละดา้นเป็นทกัษะทางจิตวทิยาเชิงบวก การยอมรับสภาพตามความเป็นจริง ไม่ใช่วธีิที่ใช้
ในการหลีกหนีความเจบ็ป่วยทางจิตใจ กระบวนการ 6 ขั้นตอน ประกอบดว้ย 

 1. การยอมรับ (Acceptance)  
 การยอมรับ หมายถึง การยอมรับในทุก ๆ ดา้นของความคิด อารมณ์ ความรู้สึก และ

สถานการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวติ โดยไม่ตดัสินสถานการณ์นั้น ๆ ดว้ยอารมณ์ หรือพยายามใช ้       
การควบคุมหรือขจดัทิ้ง เพราะการพยายามควบคุมจะท าใหเ้กิดผลตรงกนัขา้ม คือ เกิดความคิด               
และอารมณ์มากขึ้นจากที่ควร หรือเกิดผลเสียในระยะยาวที่รุนแรงขึ้นต่อการด ารงชีวติ เช่น                     
หนีความเหงาดว้ยการด่ืมสุรา ผลที่ตามมา คือ เป็นโรคพษิสุราเร้ือรัง ฯลฯ 

 อยา่งก็ตามกระบวนการของ ACT การยอมรับนั้นไม่ใช่เป็นจุดส้ินสุดของกระบวนการ
ปรึกษา แต่เป็นจุดเร่ิมตน้ของกระบวนการที่ช่วยใหบุ้คคลสร้างกลวธีิในการปฏิบติัที่สอดคลอ้งกบั
ค่านิยมที่ถูกตอ้ง การยอมรับจะเกิดขึ้นผา่นกิจกรรมการฝึกหลากหลายรูปแบบ เพือ่ใหผู้รั้บ                     
การปรึกษาไดเ้ผชิญกบัสถานการณ์ที่เขาพยายามหลีกหนี โดยการพจิารณาสถานการณ์นั้นอยา่ง
ละเอียดรอบคอบในทุก ๆ ดา้น ซ่ึงคลา้ยกบัทกัษะการเผชิญ (Exposure exercises) ในทฤษฎี
พฤติกรรมนิยมแบบดั้งเดิม แต่การยอมรับมีวตัถุประสงคเ์พิม่เติมจากเดิม คือ การเพิม่ความยนิดีและ
การตอบสนองที่ยดืหยุน่มากขึ้น แทนการขจดัอารมณ์ที่ไม่พงึปรารถนาจากสถานการณ์ที่พยายาม
หลีกหนี 
 กระบวนการยอมรับสามารถท าไดห้ลายวธีิตามสถานการณ์ของผูเ้ขา้รับการปรึกษา เช่น 
การสอนใหผู้รั้บการปรึกษาจดัการกบัความเครียดที่เกิดขึ้น โดยใหผู้รั้บการปรึกษาไดเ้รียนรู้วา่
ความเครียดเป็นเพียงความรู้สึกและสามารถจดัการกบัความรู้สึกได ้หรือการใหผู้รั้บการปรึกษาได้
เผชิญกบัประสบการณ์ที่เจบ็ปวดอีกคร้ัง เพือ่ให้เขาสามารถปลดปล่อยความเจบ็ปวดนั้นออกจาก
ความรู้สึกได ้

 2. การแยกความคิด (Cognitive defusion) 
 การแยกความคิด หมายถึง การสงัเกต และการจ าแนกระหวา่งความคิดและกระบวนการ
ทางภาษาออกจากกนั เช่น การประเมินค่า การแปลความหมาย การตีความ ฯลฯ ของสถานการณ์ที่
เป็นตน้เหตุของปัญหาหรือความเจบ็ปวดต่าง ๆ  
 การแยกความคิด เป็นการพจิารณาถึงรากฐานของความคิดในแต่ละบุคคลที่เกิดจาก
ความหมายของภาษา ซ่ึงไดรั้บการหล่อหลอมจากสงัคมและวฒันธรรมโดยการประเมินค่า และ
แปลความหมายของภาษา หลายคร้ังที่บุคคลไม่ไดพ้จิารณาถึงความจริงที่วา่ ภาษาเป็นเพยีงส่ิง
สมมติไม่ไดมี้อยูจ่ริง หรือมีความส าคญัแต่อยา่งใด เช่น หากลองสงัเกตประโยควา่ “Vous etes tres 



30 

laids” บุคคลที่ไม่เขา้ใจภาษาฝร่ังเศลจะไม่รู้สึกอะไรกบัขอ้ความดงักล่าวนั้น แต่หากเปล่ียนประโยค
เป็น “You are very ugly” บางคนอาจมีความรู้สึกโกรธหากวา่เขาเขา้ใจภาษาองักฤษ และเม่ือ
เปล่ียนเป็น “คุณช่างน่าเกลียด” บุคคลอาจมีความรู้สึกโกรธมากเน่ืองจากเขาเขา้ใจภาษาไทยเป็น
อยา่งดี และแปลความหมายไปในทางลบทนัที ดงันั้นกระบวนการแยกความคิดช่วยใหผู้รั้บ                    
การปรึกษาไดพ้จิารณาความหมายตามความเป็นจริงของภาษาที่เขา้ใจ และความหมายที่เกิดจาก             
การหลอมรวมความคิด รวมทั้งสงัเกตความคิดต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในทุกสถานการณ์ ซ่ึงกระบวนการ
เหล่าน้ีจะคลา้ยกบัทฤษฎีการบ าบดัทางปัญญา (Cognitive therapy) ที่เนน้กระบวนการใหผู้รั้บ                  
การปรึกษาสงัเกต ติดตาม และเฝ้าดูความคิดของตน แต่ส่ิงที่แตกต่างกนั คือ กระบวนการแยก
ความคิดของ ACT ไม่มีขั้นตอนของการวเิคราะห์ ตรวจสอบ หรือเปล่ียนแปลงความคิดใด ๆ ของ
ผูรั้บการปรึกษา 
 เทคนิควธีิที่ใชใ้นการแยกความคิด เช่น เทคนิคใบไมใ้นสายธาร เป็นกิจกรรมที่เร่ิมตน้
โดยการให้ผูรั้บการปรึกษาหลบัตาและจินตนาการวา่ ไดน้ าทุกความคิดที่เกิดขึ้นวางลงบนใบไม ้
หลงัจากนั้นจินตนาการวา่ไดป้ล่อยใบไมใ้หไ้หลไปตามสายน ้ าในล าธารหรือลอยไปตามแม่น ้าจน
ลบัตาไป หรือเทคนิคกองทหารเดินพาเหรด เป็นเทคนิคที่ใหผู้รั้บการปรึกษาจินตนาการถึงกอง
ทหารในขบวนพาเหรดที่ถือป้ายความคิดต่าง ๆ ของผูรั้บการปรึกษาที่เกิดขึ้นในระหวา่งการให้
ค  าปรึกษา วตัถุประสงคเ์พือ่ใหผู้รั้บการปรึกษาไดต้ระหนกัรู้ถึงการเกิดขึ้น ตั้งอยู ่และดบัไป ของ
ความคิดต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นของผูรั้บการปรึกษา 

 3. การอยูก่บัปัจจุบนั (Being present)  
 การอยูก่บัปัจจุบนั หมายถึง การเฝ้ามองดูการเกิดขึ้น และตระหนกัต่อประสบการณ์

ภายในและภายนอกต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นโดยไม่ตดัสินวา่ส่ิงที่เกิดขึ้นนั้นดีหรือเลว ชอบหรือไม่ชอบ 
เพยีงแค่มองดูและรับรู้ตามความเป็นไปของส่ิงที่เกิดขึ้น ACT ใหค้วามส าคญักบัการเฝ้ามองดู                  
การปรากฏขึ้นในปัจจุบนั ตระหนกัรู้ต่อประสบการณ์ภายในและภายนอกของตนเองที่เกิดขึ้น        
ณ ขณะนั้น โดยไม่ตดัสินวา่ความคิดความรู้สึกหรือเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นนั้น ดีหรือเลว ชอบหรือไม่
ชอบ ฯลฯ เพยีงแค่มองดูและรับรู้ตามส่ิงที่เกิดขึ้น เป้าหมายของการอยูก่บัปัจจุบนั คือ การตระหนกั
รู้ต่อปัจจุบนั ที่จะน ามาซ่ึงความยดืหยุน่ความรับผดิชอบ และเพิม่โอกาสในการเรียนรู้ต่อส่ิงต่าง ๆ                       
ที่เกิดขึ้น ในทุก ๆ เวลา นอกจากน้ีการอยูก่บัปัจจุบนัยงัช่วยลด ความยดึมัน่ในตนเองและการหลอม
รวมความคิด รวมทั้งเพิม่ความสามารถในการตอบสนองต่อสถานการณ์ต่าง ๆ  และเกิดการรับรู้ต่อ
ตวัตนตามบริบท (Self as process) จากการที่บุคคลสามารถแยกความคิดและอธิบายความคิด 
ความรู้สึก และประสบการณ์ส่วนบุคคลไดท้นัทโีดยไม่มีการตดัสินส่ิงต่าง ๆ เหล่านั้น  วธีิที่ช่วยให้
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ผูรั้บการปรึกษาอยูก่บัปัจจุบนั คือ การเพง่ความสนใจเพือ่เรียนรู้การมีสติอยูก่บัสถานการณ์ปัจจุบนั
ใหไ้ดม้ากที่สุด 

 4.  รู้ทนัการเปล่ียนแปลง (Self as context)  
 รู้ทนัการเปล่ียนแปลง หมายถึง การมีสติรับรู้ หรือเห็นวา่ตนเองก าลงัมีความคดิในเร่ือง 

ใดหรือสถานการณ์ใด การมีสติในแบบน้ีเพือ่ลดตวัตนในแบบยดึมัน่ (Self as content) การมีสติรับรู้
คลา้ยกบัการสมมติตนเองเป็นบุคคลอ่ืนที่เฝ้ามองดูสถานการณ์ต่าง ๆ ของตนเอง ซ่ึงท าใหบุ้คคลนั้น
ไดม้องเห็นตนเองในขณะทีมี่ความคิดความรู้สึกต่าง ๆ ทั้งในดา้นลบและดา้นบวก การรับรู้ ณ ขณะ 
ที่เกิดสถานการณ์น้ี เรียกวา่ การรู้ทนัการเปล่ียนแปลงซ่ึงท าใหล้ดตวัตนในแบบยดึมัน่ (อตัตา) หรือ
การน าตนเองไปหลอมรวมกบัเน้ือหาของความคดิ เป้าหมายของกระบวนการน้ี คือ ผูรั้บการปรึกษา
สามารถพฒันาการรู้ทนัการเปล่ียนแปลงของตนเอง จากการที่เขาสมมติตนเองเป็นผูส้งัเกต และรับรู้
วา่ตนเองก าลงัเป็นผูมี้ประสบการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น ณ ปัจจุบนั การรู้ทนัการเปล่ียนแปลงช่วยใหเ้กิด
การยอมรับ และสามารถแยกความคิดในทางลบที่บัน่ทอนความสุขออกไป และสุดทา้ย คือ การเพิม่
ความยดืหยุน่ทางจิตวทิยานัน่เอง 

 5. การระบุทิศทางค่านิยม (Defining valueddierctions)  
 การระบุทิศทางค่านิยม หมายถึง การคน้หาความคิดหรือความเช่ือที่เป็นความตอ้งการที่

แทจ้ริงของตนเอง เพือ่ก าหนดทิศทางและเป้าหมายของชีวติให้สามารถด าเนินชีวติอยา่งมีสติ                     
มีความหมายและสร้างความผาสุกในระยะยาว การระบุทิศทางค่านิยม เป็นการคน้หาความตอ้งการ
ที่แทจ้ริงในดา้นต่าง ๆ ที่ส าคญัของชีวติ เช่น ครอบครัว เพือ่น คู่รัก การเป็นพอ่แม่ ภาวะสุขภาพ 
การศึกษา อาชีพ นนัทนาการ ชุมชน และจิตวญิญาณ ฯลฯ เพือ่ช่วยให้ผูรั้บการปรึกษาไดด้ าเนินชีวติ
อยา่งมีความสุข 

 การระบุทิศทางค่านิยม ใชว้ธีิการใหผู้รั้บการปรึกษาไดม้องยอ้นกลบัไปยงัสถานการณ์
ปัญหาต่าง ๆ ในชีวติ และพจิารณาวา่สถานการณ์ใดที่ท  าให้เขาไดใ้ชชี้วติอยา่งมีความหมาย และมี
ความสุข จากนั้นน าส่ิงที่ไดรั้บมาสร้างทิศทางค่านิยมโดยใชภ้าษาเป็นตวัก าหนด ซ่ึงภาษาที่น ามาใช้
น้ีจะไม่ใช่ค  านาม แต่เป็นการผสมผสานระหวา่งค  ากิริยา และค าวเิศษณ์ เช่น มีความซ่ือสตัย ์                      
มีสุขภาพแขง็แรงหรือเป็นคุณแม่ที่มีความอบอุ่น เป็นตน้ 
 การะบุทิศทางค่านิยม เป็นส่ิงส าคญัที่ท  าให ้ACT มีประสิทธิภาพ สุดทา้ยน้ีจะเห็นไดว้า่
กระบวนการต่าง ๆ ของ ACT ที่ไดก้ล่าวไปนั้น ไม่ใช่กระบวนการที่ส้ินสุดในแต่ละกระบวนการ 
แต่ทุกขั้นตอนลว้นเป็นรากฐานที่ช่วยใหบุ้คคลมีค่านิยมที่ชดัเจน มีชีวติชีวา และสอดคลอ้งกบั 
ความตอ้งการของผูรั้บการปรึกษามากที่สุด 
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 6. การปฏิบตัิตามพนัธะสญัญา (Committed action)  
 การปฏิบตัิตามพนัธะสญัญา คอื การน าเอาคา่นิยมที่สร้างความสุขมาสู่การปฏิบติัซ่ึงเร่ิม

ตั้งแต่การสร้างเป้าหมายที่สอดคลอ้งกบัค่านิยม โดยแบ่งออกเป็น เป้าหมายระยะสั้น และเป้าหมาย
ระยะยาวที่สามารถประเมินผลได ้และน ามาซ่ึงแผนการปฏิบติัอยา่งเป็นขั้นตอน และการวางแผน
เพือ่ป้องกนัการกลบัเป็นซ ้ าในปัญหาพฤติกรรมเดิม ๆ ที่ตอ้งการแกไ้ข 
 ระเบียบวิธีการปรึกษาของ ACT (ACT protocols) 
 ฮาอีส และคณะ (Hayes et al., 1999, p. 83 อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2559) ไดส้รุป
เป้าหมายการปรึกษาของทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญาโดยใชอ้กัษร 3 ตวั คือ ACT โดย A                
มาจาก Acceptance (การยอมรับ) C มาจาก Choose (การเลือก) และ T มาจาก Take action (น าไป
ปฏิบตัิ) จากความหมายของอกัษรทั้ง 3 ตวั คือ การช่วยให้ผูรั้บการปรึกษาเกิดการยอมรับใน
สถานการณ์ต่าง ๆ มีสติอยูก่บัปัจจุบนั เพือ่ใหผู้รั้บการปรึกษาสามารถเลือกค่านิยมที่สามารถน ามา
ปฏิบติัไดจ้ริงและด ารงไวซ่ึ้งความยดืหยุน่ทางจิตวทิยา 
 กลยทุธ ์6 วธีิที่ผูใ้หก้ารปรึกษาควรน ามาปฏิบติั ไดแ้ก่ 
 1. ขจดัส่ิงที่ใชก้ารไม่ได ้
 2. แสดงให้เห็นวา่ส่ิงที่ใชก้ารไม่ไดน้ั้นเกิดจากการควบคุมอารมณ์และการหลีกหนี 

 3. เอ้ืออ านวยใหผู้รั้บการปรึกษาสมัผสักบัการรู้ทนัการเปล่ียนแปลง 
 4. สนบัสนุนให้ผูรั้บการปรึกษาสมัผสักบัการรู้ทนัการเปล่ียนแปลง 
 5. สนบัสนุนให้ผูรั้บการปรึกษาระบุทิศทางค่านิยมของชีวติ เป้าหมาย และขั้นตอน                  
การปฏิบตัิที่ท  าใหป้ระสบความส าเร็จ 
 6. สนบัสนุนให้ผูรั้บการปรึกษาไดด้ าเนินพฤติกรรมตามพนัธะสญัญาที่ใหไ้ว ้รวมทั้งมี
ความคิด ความรู้สึก และความทรงจ าที่สามารถใชก้ารไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ หลายคร้ังที่บุคคล
ปล่อยใหค้วามคิด ความรู้สึก และความทรงจ าเป็นอุปสรรคต่อการด าเนินชีวติ ดงันั้นเป้าหมายของ
การปรึกษา คือ การสนบัสนุนใหผู้รั้บการปรึกษาสามารถด าเนินชีวติไดอ้ยา่งมีเป้าหมาย และมี
ทิศทาง  
 เทคนิคในกระบวนการปรึกษาของ ACT 
 Hayes et al. (1999 อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2559) กล่าววา่ การบ าบดัโดย                         
การยอมรับ หรือ ACT เป็นการวเิคราะห์พฤติกรรมอยา่งหน่ึงที่ใชใ้นจิตบ าบดั เป็นวิธีการรักษาทาง
จิตวทิยาที่ใชว้ิธีผสมผสานการยอมรับและการมีสติที่ต่างจากวธีิอ่ืน ๆ ซ่ึงมีกระบวนการปรึกษาของ 
ACT ดงัน้ี 
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 1. เทคนิคการพฒันาความยนิดี/ การยอมรับ 
 ทฤษฎี ACT กล่าววา่ “ความยนิดี” และ “การยอมรับ” หมายถึง การเปิดโอกาสใหผู้รั้บ
การปรึกษาไดมี้ประสบการณ์ในการเลือกและปฏิบติัตามค่านิยมที่ไดรั้บการยอมรับ ความยนิดี/             
การยอมรับ มีคุณสมบติัในดา้นของการเปิดรับประสบการณ์ต่าง ๆ เพือ่ใหบุ้คคลสามารถอยูก่บั
ปัจจุบนั มีความตระหนกัในตนเองวา่ก าลงัมีความคิด ความรู้สึก สมัผสั และเห็นอะไรบางอยา่ง
เปล่ียนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น ซ่ึงการเฝ้ามองดูประสบการณ์ที่เกิดขึ้นอยา่งต่อเน่ืองน้ีหากมี                       
ความอดทนมากเพยีงพอ ความยนิดี/ การยอมรับ จะสร้างความกระฉบักระเฉงในตวัขึ้นเองอยา่งเป็น
ธรรมชาติ ดงันั้นตามแนวคิดของ ACT ความยนิดี/ การยอมรับ จึงเป็นทางเลือกหน่ึงในการเปิดรับ
ประสบการณ์ทั้งหมดของบุคคลดว้ยความกระฉบักระเฉง เพือ่ใหบุ้คคลสามารถด าเนินชีวติไปตาม
ทิศทางของค่านิยมที่ตอ้งการในชีวติได ้
 กระบวนการในการพฒันาการยอมรับ สามารถท าได ้2 แนวทาง ไดแ้ก่ 
 1. ขจดัการควบคุมประสบการณ์เพือ่ใหผู้รั้บการปรึกษาสามารถเปิดกวา้งต่อส่ิงต่าง ๆ ที่
ก  าลงัจะเกิดขึ้นในชีวติ เป็นการพฒันาการยอมรับต่อความคิด หรือประสบการณ์ที่ไม่ดีที่ก  าลงั
เกิดขึ้นหรือไดเ้กิดขึ้นแลว้ ซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงของชีวติที่ตอ้งการหลีกหนี เหตุผลเพียงเพือ่ที่จะไดไ้ม่
ตอ้งต่อสู ้ด้ินรน และหลีกหนีต่อความคิดหรือประสบการณ์ที่ไม่ดีอีกต่อไป อนัจะน ามาซ่ึงเป้าหมาย
สุดทา้ยคือ ความสามารถในการเลือกค่านิยมที่ตอ้งการอยา่งแทจ้ริงของชิวติได ้
 ขั้นตอนการขจดัการควบคุมประสบการณ์ปฏิบติัได ้ดงัน้ี 
  1.1 ระบุวธีิการที่ผูรั้บการปรึกษาน ามาใชใ้นการหลีกหนีประสบการณ์ต่าง ๆ   
  1.2 การวเิคราะห์การท าหนา้ที่ของประสบการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น และวธีิการที่น ามาใช้
แกปั้ญหาต่าง ๆ ในอดีตวา่ ใชไ้ดผ้ลหรือไม่ไดผ้ล 
  1.3 ประเมินค่าตน้ทุนที่ใชใ้นการหลีกหนีประสบการณ์ 
 ในขั้นตอนน้ี ผูใ้หก้ารปรึกษาสนบัสนุนใหผู้รั้บการปรึกษาไดป้ระเมินค่าตน้ทุนทั้งหมดที่
เขาไดใ้ชใ้นการหลีกหนีประสบการณ์ จนกระทัง่ผูรั้บการปรึกษาไดเ้ผชิญกบัสภาวะส้ินหวงัอยา่ง
สร้างสรรค ์(Creative hopelessness) กบัวธีิการต่าง ๆ ที่ไดน้ ามาใชห้ลีกหนีสถานการณ์ทีไ่ม่ดี 
สถานการณ์ทีไ่ม่ชอบหรือก่อใหเ้กิดความไม่พงึพอใจ หลงัจากที่ไดป้ระเมินผลลพัธใ์นการหลีกหนี
แลว้ หากพบวา่ ผูรั้บการปรีกษาสามารถแกปั้ญหาที่เกิดขึ้นได ้จะมีขอ้สรุป 2 อยา่งที่เกิดขึ้นตามมา 
คือ 1) ความพยายามในการเปล่ียนแปลงสถานการณ์ที่ตอ้งการหลีกหนีต่าง ๆ ของผูรั้บการปรึกษา 
ในระยะยาวสามารถที่จะลดความทุกขท์ี่เกิดขึ้นไดอ้ยา่งถาวร และ 2) วธีิการที่ผูรั้บการปรึกษา
พยายามใชใ้นการต่อสูก้บัปัญหานั้นไดส้ร้างขอ้จ ากดัมากมายใหก้บัชีวติ และกลายเป็นการแก ้
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ปัญหาไดเ้พยีงในระยะสั้น ซ่ึงเป็นสาเหตุที่ท  าให้ชีวติของผูรั้บการปรึกษามีขอบเขตที่จ  ากดั เพราะ
เขาตอ้งใชค้วามพยามยามอยา่งมาก ในการต่อสูก้บัส่ิงที่ตอ้งการหลีกหนี 
 การอภิปรายเก่ียวกบัความพยายามที่จะควบคุมหรือหลีกหนีประสบการณ์ในอดีต เพือ่
แสดงให้ผูรั้บการปรึกษาเห็นวา่ วิธีการแกปั้ญหาในอดีตของเขานั้นยงัไม่ไดผ้ลดีนกั การร่วม
อภิปรายเพือ่พจิารณาถึงตน้ทุนส่วนบุคคลที่เขาเสียไปในการหลีกหนีประสบการณ์นั้น จะช่วยให้
ผูรั้บการปรึกษามองเห็นความสูญเสียต่าง ๆ ไดอ้ยา่งเป็นรูปธรรม อนัจะน ามาซ่ึงจุดเร่ิมตน้ใน               
การปลดปล่อยความพยายามที่จะควบคุมและหลีกหนีประสบการณ์ ACT เรียกวธีิการน้ีวา่ 
“ความรู้สึกของความส้ินหวงัอยา่งสร้างสรรค”์ (A sense of creative hopelessness) หมายถึง                   
การตระหนกัรู้วา่ วธีิการต่าง ๆ ที่น ามาใชป้ฏิบติันั้นใชก้ารไม่ไดผ้ล  
  1.4 กระตุน้ใหผู้รั้บการปรึกษาตระหนกัรู้วา่ การควบคุมประสบการณ์และอารมณ์ 
เป็นส่วนหน่ึงของปัญหาที่เกิดขึ้น และเป็นสาเหตุที่ท  าใหไ้ม่เกิดค่านิยมที่ตอ้งการในชีวติ 
  ผูรั้บการปรึกษาหลายรายที่มารับการปรึกษาเพยีงเพราะตอ้งการควบคุมประสบการณ์
ภายในบางอยา่งใหดี้ขึ้น แต่ส่ิงที่เกิดขึ้น คือ การควบคุมนั้นท าใหเ้ขามีแผนการที่ไร้ประสิทธิภาพ 
และใชต้น้ทุนชีวติอยา่งมหาศาลแลกมา เปรียบเสมือนกบัการแขวนชีวติของตนเองไวเ้พยีงเพือ่ที่จะ
ควบคุมอารมณ์ และความคิดของตนเองบางอยา่งเท่านั้น นอกจากการควบคุมจะไม่ไดผ้ลแลว้อาจ
น ามาซ่ึงปัญหาที่ซบัซอ้นมากขึ้นกวา่เดิม รวมทั้งท  าใหเ้ขาไกลห่างออกไปจากค่านิยมที่ตอ้งการมาก
ขึ้นทุกท ี
  นอกจากน้ี ยงัมีเทคนิคอ่ืน ๆ ที่สามารถน ามาใชไ้ด ้เช่น การถามค าถาม หรือใช ้                 
การอุปมาอุปไมย เช่น “การต่อสูก้บัอสูรกาย” (Tug-of-war with the monster metaphor) “การตก
หลุมรัก” (Falling in love exercise) หรือการใชข้อ้ความที่มีความแยง้กนั (Paradox)  
 2. การฝึกปฏิบติัและพฒันาทกัษะการยอมรับต่อประสบการณ์ต่าง ๆ ซ่ึงเป็นการน าผูรั้บ
การปรึกษาใหก้ลบัไปเผชิญกบัประสบการณ์ที่เขาไดเ้คยหลีกหนีหรือก าลงัหลีกหนีอยู ่เพือ่ใหเ้ขาได้
เผชิญกบัอารมณ์ ความรู้สึก และความทรงจ าที่ยุง่ยากนั้น รวมทั้งการอภิปรายถึงสถานการณ์ปัญหา
ที่ผูรั้บการปรึกษาพยายามหลีกหนี นอกจากน้ีอาจเร่ิมตน้การฝึกการยอมรับโดยการใหผู้รั้บ                       
การปรึกษาฝึกเลือกจากสถานการณ์ง่าย ๆ ก่อน อยา่งไรก็ตามการยอมรับ/ ความยนิดี เป็น                           
การกระท าที่ไม่สามารถบอก สอน หรืออธิบายได ้เหมือนกบัการขี่จกัรยาน การเล่นดนตรี หรือ                   
การมีความสามารถในการเล่นกีฬา ส่ิงต่าง ๆ เหล่าน้ีลว้นเกิดขึ้นจากการฝึกฝนเท่านั้น การยอมรับ/ 
ความยนิดี ก็เช่นกนั การน าเทคนิคต่าง ๆ ขา้งตน้มาใช ้ลว้นมีเป้าหมายเพือ่เพิม่ความยดืหยุน่ทาง
จิตวทิยาหรือความสามารถในการสมัผสักบัปัจจุบนัใหไ้ดม้ากที่สุดเท่าที่มนุษยค์นหน่ึงจะสามารถมี
ได ้สุดทา้ยคือ การคงไวห้รือเปล่ียนแปลงพฤติกรรมที่สอดคลอ้งกบัค่านิยมที่ตอ้งการ โดย                             
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การยอมรับมกัเกิดขึ้นหลงัจากที่ผูรั้บปรึกษาไดผ้า่นกระบวนการแยกความคิดและรู้ทนั                       
การเปล่ียนแปลงแลว้  
 2. เทคนิคการแยกความคดิ 
 ความคิด คือ ส่ิงที่เป็นอมตะมีอยูจ่ริง สมัผสัไม่ไดแ้ต่รู้สึกถึงได ้เป็นส่ิงที่มีอยูอ่าศยัและไม่
มีที่อยูอ่าศยั แต่เราไม่สามารถมองเห็นได ้เป็นส่ิงที่มีมาตั้งแต่ก่อนเกิดจกัรวาลและส่ิงต่าง ๆ เร่ิมแรก
นั้นความคิดล่องลอยอยูท่่ามกลางความวา่งเปล่าไม่มีที่อยูอ่าศยั แต่เม่ือเวลาผา่นไปความคิดจึงพฒันา
ตนเองคิดไปวา่ ตนนั้นควรจะมีหลกัแหล่งอนัถาวรจึงท าใหเ้กิดอะตอมธาตุจกัรวาลเอกภพ ตลอดจน
ทุกส่ิงที่เราเห็นและเรามองไม่เห็นในการคิดมีกระบวนการมากมาย มีเทคนิคต่าง ๆ รวมทั้งเทคนิค
การแยกความคิด 
 กระบวนการแยกความคิด เป็นเทคนิคที่น ามาใชใ้นการขจดัการหลอมรวมความคิด 
เทคนิคน้ีจะช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาเขา้ใจวา่ ความคิดเป็นเพยีงส่ิงที่ถูกคิด ซ่ึงความคิดจะมีประโยชน์ 
ก็ต่อเม่ือความคิดถูกน ามาใชก้ารสร้างสรรคค์่านิยมใหแ้ก่ผูรั้บการปรึกษา รวมทั้งช่วยใหผู้รั้บ                       
การปรึกษาเองไดจ้ดจ่ออยูก่บัความคิด รู้ทนัการเปล่ียนแปลง และตระหนกัรู้ต่อเน้ือหาของความคดิ 
หลายคร้ังที่มนุษยน์ั้นไดว้า่ยวนอยูใ่นกระแสแห่งความคิด แต่ไม่ไดส้งัเกตความเป็นจริงของ
ความคิด และขาดการตระหนกัรู้วา่ ภาษาหรือความคิดนั้นกระตุน้ใหเ้กิดพฤติกรรม                                 
(จุฑามาศ แหนจอน, 2559) 
 ACT ช่วยลดอิทธิพลของภาษาที่ไม่มีประโยชน์ วธีิการต่าง ๆ ที่น ามาใชน้ั้นมีเป้าหมาย
ใหผู้รั้บการปรึกษาออกจากสายธารแห่งความคิด เพือ่ที่จะสงัเกตลกัษณะของความคิดตามความเป็น
จริงวา่เป็นอยา่งไร ซ่ึงเทคนิคที่ ACT น ามาใชเ้ป็นกระบวนการที่ไร้เจตจ านง และไร้อดีตของ                
ความเก่ียวขอ้งกบัเหตุการณ์หน่ึงไปสู่เหตุการณ์หน่ึง และสามารถแผข่ยายกวา้งออกไปอยา่ง
อตัโนมติั นัน่ก็คอื การมีสติจดจ่ออยูก่บัปัจจุบนันัน่เอง เม่ือมีสติจดจ่อแลว้บุคคลจะเกิดการตระหนกั
รู้วา่ โดยทัว่ไปแลว้บุคคลมีความคิดและความรู้สึกมากมาย แต่มีเพยีงบางบริบทเท่านั้นที่บุคคลน ามา
ครุ่นคิดและเช่ือมโยงไปยงัความสมัพนัธร์ะหวา่งบุคคล หรือการท าหนา้ที่ของความคิดและ
ความรู้สึกนั้น เม่ือกระตุน้บริบท การท าหนา้ที่ของความคิดและความรู้สึกจะถูกกระตุน้ตามไปดว้ย  
 Luoma et al. (2007 อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2559) กล่าวถึง เป้าหมายของ
กระบวนการการแยกความคิด เพือ่ขจดัการหลอมรวมความคิดนั้น มุ่งเนน้ไปยงับริบทที่เก่ียวขอ้งกบั 
ความคิดและความรู้สึก ซ่ึงเป็นสาเหตุของการเกิดพฤติกรรมที่ไม่พงึประสงคแ์ทนการเปล่ียน
รูปแบบของความคิดและอารมณ์ต่าง ๆ ซ่ึงช่วยสร้างการตอบสนองที่ยดืหยุน่มากขึ้น โดยมีขั้นตอน
ต่าง ๆ ดงัน้ี 



36 

 1. การน าความหมายออกไปจากภาษา เพือ่ใหค้งอยูเ่ฉพาะถอ้ยค าหรือวลีของความหมาย
ที่แทจ้ริง ซ่ึงถูกสร้างขึ้นมาภายหลงันั้นหายไป ดงันั้นการท าหนา้ที่ของภาษาที่เป็นลกัษณะของ
สญัลกัษณ์ปกติจึงถูกแยกออกมา และเห็นการกระท าหนา้ที่โดยตรงของภาษามากขึ้น อีกนยัหน่ึง
กระบวนการแยกความคิดช่วยใหบุ้คคลตระหนกัรู้วา่ ความคิดเป็นเพยีงความคิด และลดการน า
ความคิดมาหลวมรวมกบันยัทางภาษาใหน้อ้ยลง ดงันั้นใน ACT จึงไม่ใชว้ธีิการเปล่ียนจ านวนคร้ัง 
หรือการเปล่ียนรูปแบบของความคิดที่ไม่ดีใหมี้ความหมายเชิงบวก  
 นอกจากน้ีผูรั้บการปรึกษาจะไดเ้รียนรู้วา่ ความกลวัหรือความวติกกงัวลนั้นตาม
ความหมายของภาษา ไม่สามารถท าร้ายหรือฆ่าพวกเขาได ้แต่ส่ิงเหล่าน้ีเป็นเพียงประสบการณ์ (เช่น 
ความคิด) ที่พวกเขามี ณ ช่วงเวลาหน่ึง และสุดทา้ยมนัไดก้ลายเป็นส่วนหน่ึงของประสบการณ์
ทั้งหมดที่พวกเขามี อยา่งไรก็ตามกิจกรรมน้ีผูใ้หก้ารปรึกษาควรกระท าดว้ยความรู้สึกเห็นอกเห็นใจ 
ผูรั้บการปรึกษา ไม่มองวา่ตนเองอยูเ่หนือผูรั้บการปรึกษา ซ่ึงอาจท าให้ผูรั้บการปรึกษารู้สึกราวกบั
วา่ ก าลงัไดรั้บการดูหม่ินที่มีความคิดเช่นนั้น 
 2. การเพง่ความสนใจต่อปัจจุบนั เม่ือผูรั้บการปรึกษาสามารถแยกความคิด และมีสติอยู่
กบัปัจจุบนัไดแ้ลว้ ผูใ้หก้ารปรึกษาควรเนน้ใหผู้รั้บการปรึกษาใส่ใจในพฤติกรรมที่มีประสิทธิภาพ
สามารถตระหนกัต่อความคิดอยา่งเป็นปัจจุบนั เพือ่ปฏิบติัตามพนัธะสญัญา  
 โดยทัว่ไปแลว้กิจกรรมต่าง ๆ ของ ACT มกัใชก้ารอุปมาอุปไมย หรือภาษาที่ไม่ไดมี้
ความหมายตามตวัอกัษรตรง ๆ เช่น “การเฝ้ามองความคิด คลา้ยกบัการที่บุคคลสามารถจบัผเีส้ือที่
บินมาเกาะอยูบ่นน้ิวมือของตนเองได”้ ซ่ึงหมายถึง การกระท าดว้ยความรู้สึกมุ่งมัน่ จดจ่อ และ
สมัผสัอยา่งแผว่เบา เพือ่ให้ผูรั้บการปรึกษาไดม้องเห็นภาพของความคิดไดย้า่งชดัเจนยิง่ขึ้น  
 3. สอนขอ้จ ากดัของภาษา วธีิการน้ีผูใ้หก้ารปรึกษาจะใหผู้รั้บการปรึกษาสร้าง
ประสบการณ์เดิมที่อยูใ่นความทรงจ าขึ้นมาอีกคร้ัง เพือ่สงัเกตขอ้จ ากดัของความคิดในระดบั
จิตส านึก เช่น การใชก้ารอุปมาอุปไมย และกิจกรรมต่าง ๆ เพือ่ใหบุ้คคลมีประสบการณ์ตรง 
 ตวัอยา่งกิจกรรม ที่สามารถน ามาใชไ้ด ้เช่น 
 - ใจของคุณไม่ไดเ้ป็นเพือ่นของคุณ (Your mind is not your friend) 
 - กิจกรรมเดินอยา่งไร เล่นดนตรีอยา่งไร (How to walk, Play music) (Hayes et al., 1999, 
pp. 152-153 อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2559) ด าเนินการโดยการขอใหผู้รั้บการปรึกษา อธิบาย
วธีิการเดินหรือนัง่ใหผู้ใ้หก้ารปรึกษาปฏิบติัตาม โดยผูใ้หก้ารปรึกษาจะกล่าวเพยีงวา่ “ฉนัตอ้งท า
อยา่งไร” กล่าวอยา่งน้ีทุกคร้ังที่ผูรั้บการปรึกษาอธิบาย ท าไปเร่ือย ๆ จนผูรั้บการปรึกษาเกิด                    
การเรียนรู้ในขอ้จ ากดัของภาษาที่ไม่สามารถอธิบายวธีิการกระท ากิจกรรมใหม่ ๆ บางอยา่งได ้เช่น 
การเร่ิมตน้ขี่จกัรยาน เล่นสกี หรือปาลูกดอก ฯลฯ ซ่ึงกิจกรรมต่าง ๆ เหล่าน้ีตอ้งใชท้กัษะของ               
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ความ “สมดุล” จึงจะสามารถเล่นหรือกระท าได ้ซ่ึงค  าวา่ “สมดุล” อธิบายหรือสอนไดย้ากวา่มี
ลกัษณะเป็นอยา่งไร แต่ส่ิงที่บอกกล่าวไดค้อื “ใจ” หรือความรู้สึกที่รับรู้ถึงความสมดุลดว้ยตนเอง 
 4. การจ าแนกระหวา่งความคิดกบัผูท้ี่มีความคิดและความรู้สึกกบัผูท้ี่มีความรู้สึก                     
การจ าแนกความคิด หมายถึง การเพิม่ระยะห่างระหวา่งประสบการณ์ที่เกิดขึ้นและประสบการณ์ที่
บุคคลก าลงัจ  าเกิดขึ้น ซ่ึงความคิดและความรู้สึกเป็นส่ิงที่บุคคลมีไม่ใช่ส่ิงที่เขาเป็น ดงันั้นใน
ขั้นตอนน้ี ผูใ้หก้ารปรึกษาควรเอ้ืออ านวยใหผู้รั้บการปรึกษาสามารถจ าแนกระหวา่งการมีและ               
การเป็นตามการกล่าวอา้งของภาษา รวมทั้งสามารถจ าแนกระหวา่งการมีความรู้สึกหรือมีความคิด
กบัเน้ือหาของความคิดไดเ้ป็นอยา่งดี นอกจากน้ีผูใ้หก้ารปรึกษาสามารถฝึกให้ผูรั้บการปรึกษาใชค้  า
วา่ “และ” แทนค าวา่ “แต่” เพราะค าวา่ “แต่” หมายถึง “การน าออกไป”  
  ตวัอยา่งกิจการรมอ่ืน ๆ ที่สามารถน ามาใชไ้ด ้เช่น 
  4.1 การใหค้วามรู้เร่ืองความคิด เพือ่ใหผู้รั้บการปรึกษาไดเ้ห็นแก่นแทข้องความคิด เช่น 
การพิจารณาถึงความเป็นจริงของความคิดที่คอยติดตามเขาอยูร่อบ  ๆทั้งคอยต าหนิ ตดัสิน ประเมิน 
ท านาย และโนม้นา้วการกระท าของพวกเขาอยูเ่สมอ ๆ  การตระหนกัถึงความเป็นจริงในขอ้น้ีท าให้เกิด
ระยะห่างอยา่งสมบูรณ์ระหว่างการประเมินและความหมายตามนยัภาษาที่แทจ้ริง การอยูก่บัปัจจุบนัช่วย
สร้างพื้นที่ในการเร่ิมตน้ที่จะจ าแนกความแตกต่างดงักล่าว และสามารถมองเห็นการโตต้อบทาง
ความคิดอ่ืน ๆ ในขั้นตอนน้ี ผูใ้หก้ารปรึกษาอาจถามผูรั้บการปรึกษาวา่ “ความคิดของคุณบอกกบัคุณวา่
อยา่งไร” หรือ “ใครที่ก  าลงัพูดกบัฉัน (ผูใ้หก้ารปรึกษา) อยูต่อนน้ี คุณหรือวา่ความคิดของคุณ ?” หรือ
บางคร้ังอาจตั้งช่ือใหก้บัความคิดก็ได ้ 

 4.2 กิจกรรมพดูกบัความคิดของคุณขณะที่คุณกา้วเดิน (Talking to your mind for a walk) 
(Hayes et al., 1999, p. 163 อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2559) วธีิการ คือ ขอใหผู้รั้บการปรึกษา 2 คน 
จบัคู่กนั คนหน่ึงเป็น “ความคิด” ส่วนอีกคนเป็น “ร่างกาย” โดยคนที่หน่ึงสวมบทบาทเป็น “ความคิด” 
ซ่ึงจะพูดอยา่งต่อเน่ืองเพือ่ที่จะประเมิน สงสัย คาดเดา ตดัสิน ติเตียน และมีหนา้ที่ติดตามร่างกายไปใน
ทุก ๆ  ที่ที่ร่างกายกา้วไปโดยไม่รู้วา่ร่างกายจะไปในทิศทางใด คนที่สองสวมบทบาทเป็น “ร่างกาย” ซ่ึง
เดินอยา่งมีสติ เงียบ  ๆและไปที่ใดก็ไดต้ามที่ตอ้งการ ฝึกอยา่งน้ีประมาณ 5 นาที หลงัจากนั้นให้สลบั
บทบาทกนัคนละ 5 นาที หลงัจากนั้นใหต่้างคนต่างเดินเงียบ ๆ อีกคนละ 5 นาที แลว้ผูใ้หก้ารปรึกษา
สอบถามถึงส่ิงที่ไดเ้รียนรู้ โดยทัว่ไปแลว้ส่ิงที่ผูรั้บการปรึกษาไดเ้รียนรู้จากกิจกรรมน้ี ประการแรก คือ 
ความคิดท างานอยูเ่สมอและมีส่ิงต่าง ๆ  มากมายที่ตอ้งการส่ือสาร ประการที่สองความคิดไม่ใช่เจา้นาย 
จึงไม่ไดรั้บการบอกกล่าวถึงทิศทางที่ร่างกายจะกา้วไป สุดทา้ยในขั้นตอนที่ผูรั้บการปรึกษาเดินคนเดียว 
พวกเขาจะไดเ้รียนรู้อีกเช่นกนัวา่ ไม่วา่เขาจะไปที่ใดความคิดจะอยูคู่่กบัเขาเสมอ เป็นตน้ 
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 4.4 กิจกรรมอ่ืน ๆ เช่น การเขียนความคิดต่าง ๆ ที่ผูรั้บการปรึกษามีลงบนลงการ์ด
และเขียนโตต้อบความคิดนั้นในหลาย ๆ รูปแบบ เป็นตน้ 
 โดยทัว่ไปแลว้กิจกรรมต่าง ๆ ของการสร้างระยะห่างเพือ่จ  าแนกความคิดอยา่งมี
เป้าหมายเพือ่ท  าภาษาให้เป็นรูปธรรม โดยผูใ้หก้ารปรึกษาควรเอ้ืออ านวยใหผู้รั้บการปรึกษาไดม้อง
ความคิด ความรู้สึก และประสบการณ์ส่วนบุคคลอ่ืน ๆ เสมือนเป็นวตัถุหรือเป็นรูปธรรม เพือ่ที่จะ
สร้างระยะห่างที่สมบูรณ์ระหวา่งตวัตนกบัความคิด ซ่ึงความคิดยงัคงมีอยู ่แต่ส่ิงที่เปล่ียนไปคือ 
มุมมองที่มีต่อความคิด ความรู้สึก และประสบการณ์ในรูปแบบใหม่ 
 5. เปิดเผยคุณสมบติัที่ซ่อนเร้นของภาษา คุณสมบติัของภาษาจ าแนกได ้2 ประการ ไดแ้ก่ 
  5.1 การอธิบาย (Description) เป็นการบรรยายคุณลกัษณะตามธรรมชาติของส่ิงเร้า             
นั้น ๆ  
  5.2 วตัถุประสงคใ์นการเปิดเผยคุณสมบตัิของภาษา คือ การขยายการท าหนา้ที่ของ
ความคิดที่อยูเ่หนือประสบการณ์เฉพาะเหล่านั้นอนัจะน ามาซ่ึงการพฒันาความคิดที่ยดืหยุน่ ต่อไป 
 ACT สรุปวา่ เม่ือเกิดระยะห่างระหวา่งการอธิบายและการประเมินแลว้ ไม่มีความจ าเป็น
ใด ๆ ในการจดัการหรือเปล่ียนแปลงรูปแบบของส่ิงเร้าที่กระตุน้ให้เกิดการประเมิน เพราะผูรั้บ               
การปรึกษาจะเกิดการเรียนรู้วา่การประเมินไม่ไดมี้อยูจ่ริง แต่เป็นส่ิงที่เกิดขึ้นจากการหลอมรวม
ความคิดนัน่เอง ดงันั้นเม่ือส้ินสุดการฝึกกิจกรรม “นม นม นม นม” เม่ือผูรั้บการปรึกษาไดย้นิค  าวา่ 
“นม” จะนึกถึงส่ิงที่เป็นลกัษณะของถอ้ยค า หรือคุณภาพตามความเป็นจริงของ “นม” (สีขาว                
รสจืด ฯลฯ) แต่การอา้งอิงถึงส่ิงอ่ืน ๆ เช่น ชอบ ไม่ชอบ หวาน หรืออว้น ฯลฯ ไดห้ายไป 
 6. พจิารณาความคิดแทนการขจดัความคิด เป้าหมาย คือ การช่วยให้ผูรั้บการปรึกษามี
ความสามารถในการพจิารณาความคิดแทนการหลีกหนีจากความคิด หมายถึง “การมีความคิดแต่ไม่
เช่ือ หรือปฏิบติัตามความคิดนั้น ๆ” วธีิการที่น ามาใช ้คือ การใหผู้รั้บการปรึกษาสงัเกตเน้ือหาของ
ความคิดที่เกิดขึ้น เช่น “ฉนัเห็นดว้ย” “ฉนัไม่ชอบ” “ฉนัชอบ” “จริง” “ไม่จริง” “ฉนัไม่รู้วา่ฉนัชอบ
ส่ิงนั้น” หรือ “ฉนัจะท า” โดยการให้ผูรั้บการปรึกษาหลบัตาลงสกัครู่หน่ึงแลว้สงัเกตวา่เขาไดพ้ดูกบั
ตวัเองวา่อยา่งไรบา้ง สงัเกตวา่ใจของเขามีความคิดเห็นอยา่งไรบา้ง มีขอ้เสนอหรือค าถามเก่ียวกบั
ทุกส่ิงทุกอยา่งวา่อยา่งไร ฯลฯ ซ่ึงผูใ้หก้ารปรึกษาอาจกล่าวน าใหผู้รั้บการปรึกษาระลึกถึงส่ิงของ 
บุคคลแวดลอ้มหรือประสบการณ์ส่วนบุคคล เช่น รถยนต ์พอ่หรือแม่ คนรัก ฯลฯ เพือ่สงัเกตวา่                  
มีความคิดอะไรเกิดขึ้นบา้ง พร้อมทั้งสงัเกตวา่เม่ือใดก็ตามที่ผูรั้บการปรึกษาไม่ไดใ้หค้วามส าคญักบั
การขจดัความคิด มีการเปล่ียนแปลงใด ๆ เกิดขึ้นบา้ง 
 ผูใ้หก้ารปรึกษาสามารถใชกิ้จกรรมต่าง ๆ เช่น ฟองอากาศสีทีอ่ยูเ่หนือศีรษะ (Color 
bubbles over the head exercise) ใบไมใ้นสายธาร (Leave on a stream exercise) หรือทหารเดินเป็น
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คู่ (The soldiers in paired) ฯลฯ กิจกรรมต่าง ๆ ของการแยกความคิดนั้นผูใ้หก้ารปรึกษาควรเนน้ย  ้า
ให ้ผูรั้บการปรึกษาเขา้ใจวา่เป็นทกัษะที่ตอ้งฝึกฝนบ่อย ๆ พร้อมทั้งสรุปขอ้คิดและการเรียนรู้ที่
ไดรั้บทั้งในและนอกกระบวนการปรึกษา (Luoma et al., 2007; Hayes et al., 1999 อา้งถึงใน                
จุฑามาศ แหนจอน, 2559) 
 เทคนิคการอยูก่บัปัจจุบนั (Luoma et al., 2007, pp. 91-92 อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 
2559) 
 จุดมุ่งหมายหลกัอยา่งหน่ึงของ ACT คือ การช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาไดป้ลดปล่อย                 
การต่อสูด้ิ้นรน หลีกหนี หรือความพยายามในการลืมเร่ืองราวในอดีตที่เจบ็ปวด เพือ่ใหผู้รั้บ                    
การปรึกษาหนัมาสนใจต่อความคิด ความรู้สึก และประสาทสมัผสัที่เกิดขึ้น ณ ปัจจุบนั อนัจะน ามา
ซ่ึงความคิดและความรู้สึกที่ยดืหยุน่มากขึ้น รวมทั้งเพิม่สมรรถนะในการปฏิบติัตนใหส้อดคลอ้งกบั
ค่านิยม การอยูก่บัปัจจุบนัเป็นกระบวนการช่วยเหลือผูรั้บการปรึกษาใหก้า้วพน้จากโลกเดิม ๆ ดว้ย
การสร้างโครงสร้างทางความคิดใหม่ เพือ่ใหเ้ขาไดส้มัผสักบัทุก ๆ ประสบการณ์ภายในที่เกิดขึ้น 
และสมัผสัถึงความต่อเน่ืองเป็นไปของความคิด ความรู้สึก และความทรงจ าต่าง ๆ รวมทั้ง                         
การสมัผสักบัโลกภายนอกอยา่งมีสติ 
 การอยูก่บัปัจจุบนั ส่งผลต่อการตระหนกัรู้ต่อประสบการณ์ภายในและภายนอกที่เกิดขึ้น 
ณ ขณะนั้น การเพง่ความสนใจอยูก่บัปัจจุบนั เกิดขึ้นไดโ้ดยการติดตาม เฝ้าดูหรือสงัเกตวา่ การรับรู้
ต่อความคิด ความรู้สึก ประสาทสมัผสั และการเปล่ียนแปลงของร่างกาย ณ ช่วงเวลานั้น ๆ เป็น
อยา่งไรบา้ง เช่น หากบุคคลก าลงัติดตามดูประสบการณ์ภายใน และภายนอกของตนเอง ซ่ึง
ระยะแรกเร่ิมเขาอาจจะไดย้นิเสียงนก ส่ิงที่ตามมาก็คือ ภาพของกลีบดอกไมสี้เหลือง ตามดว้ย
ความรู้สึกวา่เทา้ของเขาก าลงัสมัผสักบัพื้นหญา้ ตามมาดว้ยความรู้สึกคนัที่จมูก ตามมาดว้ยความคิด
อยา่งใดอยา่งหน่ึง (เช่น ดี ชอบ สวย สบาย ฯลฯ) และความคิดอ่ืน ๆ หากส่ิงต่าง ๆ เหล่าน้ีเกิดขึ้น
แลว้บุคคลสามารถสงัเกตและรับรู้ต่อส่ิงที่เกิดหรือผดุขึ้นมาไดท้นั โดยปราศจากการก าหนดให้
เป็นไปตามความตอ้งการ ไม่ยดึติดกบัประสบการณ์ หรือความคิดและความรู้สึกที่เกิดขึ้น และ
สงัเกตเห็นการดบัหรือหายไปของส่ิงของ ๆ เหล่าน้ี รวมทั้งการเกิดขึ้นใหม่และดบัไปของความคดิ 
และความรู้สึกที่หมุนเวยีนไปอยา่งต่อเน่ืองและไม่หยดุน่ิง ทั้งหมดที่กล่าวมาน้ี คือ การสมัผสักบั
ปัจจุบนั อยา่งไรก็ตามการอยูก่บัปัจจุบนัเป็นส่ิงที่ยากและง่ายในเวลาเดียวกนั ง่ายในการเปล่ียน
ความสนใจของบุคคลจากประสบการณ์หน่ึงไปสู่อีกประสบการณ์หน่ึง แต่ยากในการที่จะคง              
ความสนใจใหอ้ยูก่บัประสบการณ์นั้น ๆ อยา่งต่อเน่ือง บุคคลหลุดออกจากการอยูปั่จจุบนัไดง่้าย
มาก ดงันั้นการอยูก่บัปัจจุบนัจึงเป็นส่ิงที่ตอ้งฝึกฝนเพือ่ใหบุ้คคลไดอ้ยูก่บัปัจจุบนัไดน้านที่สุดเท่าที่
จะนานได ้
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 ในกระบวนการปรึกษาของ ACT เอ้ืออ านวยใหผู้รั้บการปรึกษาไดส้มัผสักบัปัจจุบนัผา่น
กระบวนการแยกความคิด การยอมรับ และกิจกรรมต่าง ๆ ของการเพง่ความใจ เพือ่ช่วยให้ผูรั้บ               
การปรึกษาไดพ้ฒันาความสามารถในการอยูก่บัปัจจุบนั อยา่งไรก็ตามบุคคลที่สามารถฝึกฝนไดดี้
ที่สุดก็ไม่สามารถเพง่ความสนใจอยูก่บัปัจจุบนัไดต้ลอดเวลา เพราะเป็นไปไม่ไดท้ี่จะท าอยา่งนั้น 
ดงันั้นเป้าหมายหลกัของ ACT คือ การพฒันาทกัษะการติดตามสมัผสัรู้ต่อทุกส่ิงทุกอยา่งที่ก  าลงั
เกิดขึ้น ณ ปัจจุบนั ไม่วา่จะเป็นความสุขหรือความเศร้าก็ตาม แทนการหมกมุ่นอยูก่บัอดีตและพะวง
ถึงแต่อนาคต การอยูก่บัปัจจุบนัเป็นทกัษะที่เกิดขึ้นผา่นการฝึกฝนอยา่งสม ่าเสมอ เพือ่ใหบุ้คคล
สามารถอยูก่บัปัจจุบนัไดเ้ร็วที่สุดในสถานการณ์ที่จ  าเป็น เช่น การทาน การเรียน การขบัรถ ฯลฯ 
ประหน่ึงกบัมีดที่ตอ้งลบัไวใ้หค้มกริบตลอดเวลา เพือ่ใหส้ามารถใชง้านไดท้นัทีเม่ือตอ้งการ 
นอกจากน้ีการอยูก่บัปัจจุบนัเป็นหน่ึงในขั้นตอนของการคน้หาค่านิยม เพือ่สร้างความหยดืหยุน่ทาง
จิตวทิยาของผูรั้บการปรึกษา  
 กระบวนการการอยูก่บัปัจจุบนั (Hayes et al., 2001 อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2559)  
 การอยูก่บัปัจจุบนั สามารถฝึกฝนผา่นกิจกรรมที่มีโครงสร้างและไม่มีโครงสร้างขึ้นอยู่
กบักระบวนการของการคน้พบปัจจุบนั สมัพนัธภาพปัจจุบนั และการรู้ทนัการเปล่ียนแปลง ตาม
ขั้นตอน ดงัน้ี 
 1. การฝึกการอยูปั่จจุบนั ผา่นกิจกรรมที่มีโครงสร้างและไม่มีโครงสร้าง การฝึก
ปฏิบติัการอยูปั่จจุบนัโดยใชกิ้จกรรมที่มีโครงสร้าง เป็นวธีิการช่วยใหบุ้คคลสมัผสักบัความรู้สึก
ของการรู้ทนัการเปล่ียนแปลง หรือการมีความรู้สึกวา่ตนก าลงัเป็นผูด้  าเนินกระบวนการต่าง ๆ                
ซ่ึงเป็นความสามารถในการอธิบายความคิด ความรู้สึก และเหตุการณ์ส่วนบุคคลโดยไม่ตดัสิน               
เป็นปัจจุบนัและต่อเน่ือง เพือ่ลดการน าตนเองไปยดืติดกบัความคิด ความรู้สึก และสถานการณ์ที่
เกิดขึ้น ตวัอยา่งกิจกรรมการฝึกที่มีโครงสร้าง ไดแ้ก่ 
 กิจกรรมที่สงัเกตการณ์เกิดขึ้นและหายไปของความคิด เช่น ใบไมใ้นสายธาร วงโยธ
วาทิต (Marching brand) รถที่วิง่ไปมาบนถนน (Vehicles passing by on the road) หรือเมฆลอยอยู่
บนทอ้งฟ้า (Clouds floating by in the sky) โดยหลงัจากส้ินสุดการฝึกแลว้ใหส้อบถามถึง                           
การเปล่ียนแปลงของความคิดและความรู้สึกของผูฝึ้ก เช่น ในกิจกรรมเมฆลอยอยูบ่นทอ้งฟ้าค  าตอบ
ที่ไดรั้บหลงัการฝึกอาจเป็น “เห็นความคิดคลา้ยการเคล่ือนไหวไปมา บางคร้ังวุน่วายและลอยอยู่
เหนือสถานที่ต่าง ๆ บางคร้ังเป็นเสน้ตรง บางคร้ังเป็นภาพ และบางคร้ังยากต่อการมอง” 
 กิจกรรมที่ขยายการตระหนกัรู้ต่อการเป็นผูมี้ประสบการณ์อยา่งต่อเน่ืองหรือการับรู้ถึง
ความต่อเน่ืองของความคิด เช่น กิจกรรมประสบการณ์อิสระ (Free experience exercise) (walser & 
Westrup, 2007 อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2559)  
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 “กิจกรรมท่ีคุณก ำลงัฝึกอยู่นี ้จะช่วยให้คุณสัมผสักับควำมรู้สึก ของกำรเป็นผู้มี
ประสบกำรณ์อย่ำงต่อเน่ือง อย่ำงแรก ฉันขอให้คุณนั่งสบำยบนเก้ำอี้ และเม่ือคุณพร้อมแล้ว ขอให้
หลบัตำลง เม่ือหลบัตำลงแล้ว โปรดสังเกตว่ำ ขณะนีหู้ของคุณ เตรียมพร้อมต่อกำรรับฟังแล้วหรือ
ยงั ใช้เวลำสักครู่หน่ึง เพ่ือฟังในส่ิงท่ีคุณได้ยิน (หยดุประมำณ 10 วินำที) ตอนนีข้อให้เปล่ียนแปลง
ควำมสนใจของคุณ มำท่ีลมหำยใจอย่ำงอ่อนโยน และสังเกตท่ีลมหำยใจเข้ำ-ออกอย่ำงสบำย ๆ 
ปล่อยให้ตวัคุณเองอยู่กับลมหำยใจสักพกั (หยดุ 10 วินำที) ตอนนีฉั้นขอให้คุณติดตำมดลูมหำยใจ
ของตนเอง พร้อมกับรับรู้ถึงควำมรู้สึก ควำมคิดหรืออำรมณ์ท่ีเกิดขึน้ จงระมัดระวงัหำกมีกำรผดุขึน้
ของควำมรู้สึกควำมคิดหรืออำรมณ์ใหม่ ๆ ขอให้สังเกตเพียงแค่ว่มันได้เกิดขึน้ แล้วมันกห็ำยไป 
ตวัอย่ำงเช่น คุณก ำลงัสังเกตอำกำรคันท่ีเกิดขึน้ และอำจมีควำมรู้สึกวิตกกังวลขึน้ตำมมำ ตำมด้วย
ควำมคิดอ่ืน ๆ อำจมีอำกำรปวดกล้ำมเนือ้และไม่สุขสบำย และต่อไปอำจเป็นกำรสังเกตเพียงแค่ว่ำ
ประสบกำรณ์ใหม่ ๆ ท่ีเกิดขึน้มำนั้น เป็นเพียงส่ิงท่ีผ่ำนเข้ำมำในกำรรับรู้ของคุณเท่ำนั้น...นับตัง้แต่
นำทีนีเ้ป็นต้นไป ฉันขอให้คุณสังเกตแค่เพียงว่ำ คุณเป็นผู้ ท่ีก  ำลงัพบกับประสบกำรณ์อย่ำงต่อเน่ือง 
คุณเป็นเพียงแค่ผู้ รับกำรสัมผสัต่อควำมรู้สึกและควำมคิดท่ีเกิดขึน้อย่ำงต่อเน่ือง ขอเพียงแค่สังเกต
แต่ละประสบกำรณ์ใหม่ท่ีเกิดขึน้อย่ำงต่อเน่ือง (ปล่อยให้ผู้รับกำรปรึกษำได้อยู่ในกระบวนกำรนี้
อำจจะ 5 หรือ 10 นำที) 
 ตอนนีฉั้นขอให้คุณกลบัมำท่ีลมหำยใจอย่ำงอ่อนโยน ใช้เวลำซักครู่หน่ึง จดจ่ออยู่ท่ี                  
กำรเคล่ือนไหว ขึน้และลงของหน้ำอก ตำมจังหวะของลมหำยใจ (เว้นระยะสัก 10 วินำที) ตอนนี้
ขอให้ลืมตำขึน้ และเปล่ียนควำมสนใจ มำอยู่ ณ ห้องนี้” 
 หวัใจส าคญัของกิจกรรม คือ การช่วยให้ผูรั้บการปรึกษาไดมี้รูปแบบของความใส่ใจ
อยา่งต่อเน่ืองต่อการรับรู้อยูก่บัปัจจุบนั และสมัผสัประสบการณ์ที่เกิดขึ้นอยา่งรวดเร็ว ต่อเน่ือง และ
เปล่ียนแปลงโดยที่ไม่ตอ้งไปถือสนัโดษ ปลีกวเิวก หรือปรับแกค้วามคิดใด ๆ  โดยใชกิ้จกรรม                  
การฝึกที่มีโครงสร้าง เช่น  
 การรับประทานลูกเกดอยา่งมีสติ (Eating a raisin mindfully; Kabat-Zinn, 1994 อา้งถึง
ใน จุฑามาศ แหนจอน, 2559) เป็นการฝึกปฏิบติัการอยูก่บัปัจจุบนัโดยผา่นกิจกรรมที่มีโครงสร้าง
อยา่งหน่ึง ที่ช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาสามารถพฒันาการตระหนกัรู้ต่อประสบการณ์อยา่งต่อเน่ือง 
และการเกิดขึ้น ตั้งอยู ่ดบัไปของความคิดและส่ิงต่าง ๆ  
 การเพง่ความสนใจที่ลมหายใจ (Mindfuness of breath) การเดินจงกรม การนัง่สมาธิ           
การรายงานปฏิกิริยาต่อเหตุการณ์ประจ าวนั การเพง่ความสนใจที่ความรู้สึก ประสาทสมัผสั และ
ความคิด ฯลฯ ลว้นช่วยในการพฒันาทกัษะการอยูก่บัปัจจุบนั และสามารถน าไปปฏิบติัภายนอก
หอ้งใหก้ารปรึกษาได ้



42 

 ส่วนการฝึกปฏิบติัผา่นกิจกรรมที่ไม่มีโครงสร้างนั้น เป็นการฝึกการมีสติผา่นกิจกรรม
ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวติประจ าวนัของผูรั้บการปรึกษา เช่น การแปรงฟัน การรับประทานอาหาร                
การเดิน การอาบน ้ า การเขา้หอ้งสุขา ฯลฯ เพือ่ฝึกใหผู้รั้บการปรึกษามีสติต่อทุก ๆ พฤติกรรมใน
ชีวติประจ าวนัของตนเองใหไ้ดม้ากที่สุด 
 2. การคน้พบปัจจุบนั เป้าหมายส าคญัของการฝึกการเพง่ความสนใจเพือ่คน้พบปัจจุบนั 
คือ การเพิม่การตระหนกัรู้ต่อปัจจุบนั และสามารถน ามาใชไ้ดท้นัทีเม่ือตอ้งการ ซ่ึงผูใ้หก้ารปรึกษา
ควรเร่ิมตน้กระบวนการปรึกษาดว้ยการฝึกการเพ่งความสนใจก่อนทุกคร้ัง และผูใ้หก้ารปรึกษาควร
ปฏิบติัร่วมกบัผูรั้บการปรึกษาดว้ย เพือ่เตรียมความพร้อมในการเปิดรับต่อส่ิงต่าง ๆ ที่ก  าลงัจะ
เกิดขึ้น นอกจากน้ีการคน้พบปัจจุบนัเป็นทกัษะส าคญัที่ท  าใหเ้กิดการยอมรับ การแยกความคิด และ
ค่านิยม 
 ผูใ้หก้ารปรึกษาสามารถใชว้ธีิการที่หลากหลายเพือ่ช่วยใหผู้รั้บปรึกษามีประสบการณ์ 
ในการคน้พบปัจจุบนัในระหวา่งกระบวนการปรึกษา เช่น การขอใหผู้รั้บการปรึกษาตระหนกัรู้ต่อ
ความคิด ความรู้สึก และความทรงจ าที่ผดุขึ้นมา การระบุช่วงเวลาที่คน้พบปัจจุบนั ความสนใจใน
การเปล่ียนแปลงระหวา่งการอยูก่บัปัจจุบนั และการพะวงกบัอนาคตหรือยอ้นกลบัไปหาอดีต โดย
ใชกิ้จกรรมต่าง ๆ ดงัน้ี 
 กิจกรรมการคน้หาประสบการณ์ (Experiential seeking exercise) เป็นกิจกรรมที่ฝึก             
การสงัเกตภาพ เสียง ประสาทสมัผสั ฯลฯ และเฝ้าระวงัความคิด ความรู้สึก และความทรงจ าที่
เกิดขึ้น พร้อมกบัน าตนเองมาสู่ปัจจุบนัไดเ้ม่ือตอ้งการ รวมทั้งเพง่ความสนใจต่อการเคล่ือนไหวไป
มาระหวา่งการอยูก่บัปัจจุบนั และการถูกดึงยอ้นกลบัไปในอดีต หรือกา้วสู่อนาคต ณ หอ้งให ้                
การปรึกษา ในกรณีที่ผูรั้บการปรึกษาไดย้นิเสียง มองเห็นภาพ หรือสงัเกตการณ์เปล่ียนแปลงของ
ประสาทสมัผสัได ้แต่ไม่สามารถอยูก่บัปัจจุบนัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ผูใ้หก้ารปรึกษาควรแนะน า
ใหผู้รั้บการปรึกษาเร่ิมตน้การสงัเกตง่าย ๆ ถึงการเปล่ียนแปลงของประสาทสมัผสัตามส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกาย เช่น การใหผู้รั้บปรึกษากล่าวถึง ความรู้สึกที่สมัผสัไดข้ณะที่นัง่อยูบ่นเกา้อ้ี ความรู้สึก
เม่ือไดจ้ดจ่ออยูท่ี่ลมหายใจเขา้-ออกของตนเอง และความรู้สึกที่เกิดขึ้นเม่ือยดืแขนหรือเม่ือเหยยีดขา 
เป็นตน้ (Luoma et al., 2007 อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2559) 
 3. สมัพนัธภาพปัจจุบนั ปัญหาส่วนใหญ่ที่มกัเกิดขึ้นของบุคคลมกัเป็นเร่ืองที่เก่ียวขอ้งกบั
สมัพนัธภาพ ซ่ึงการอยูก่บัปัจจุบนัเป็นวิธีการหน่ึงที่ช่วยในการพฒันาทกัษะดา้นสมัพนัธภาพของ
ผูรั้บการปรึกษา เน่ืองจากการอยูก่บัปัจจุบนัจะช่วยพฒันาสภาวะของการเปิดรับและการไม่ตดัสิน
ในสถานการณ์ที่ประสบ ตามที่ไดก้ล่าวไปแลว้นั้น บุคคลมกัยดึติดกบัการประเมิน จดัประเภท และ
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เปรียบเทียบตนเองกบัส่ิงต่าง ๆ ไม่วา่จะเป็นส่ิงของ บุคคลหรือแมแ้ต่ตวัของเขาเอง ผลที่ไดรั้บ คือ
แนวโนม้การมีสมัพนัธภาพที่ไม่ดีกบับุคคลอ่ืน 
 ในกระบวนการปรึกษา ผูใ้หก้ารปรึกษาไม่สามารถล่วงรู้เร่ืองราวและความซับซอ้นของผูรั้บ
การปรึกษาไดท้ั้งหมด ผูใ้หก้ารปรึกษาทราบเฉพาะจากการบอกเล่าประสบการณ์ของผูรั้บการปรึกษาที่
ตอ้งการบอกเท่านั้น ซ่ึงภาษาไม่สามารถถ่ายทอดประสบการณ์ตรงของผูรั้บการปรึกษาไดท้ั้งหมด 
ดงันั้นการสังเกตสมัพนัธภาพระหวา่งผูรั้บการปรึกษาและผูใ้หก้ารปรึกษาในกระบวนการปรึกษา                   
จึงเป็นโอกาสที่ดีที่ผูรั้บการปรึกษาจะสาธิตวิธีการสร้างสมัพนัธภาพของตนเองกบับุคคลอ่ืน  ๆใหผู้ใ้ห้
การปรึกษาทราบ การตระหนกัรู้ต่อสมัพนัธภาพปัจจุบนัท าไดโ้ดยการเอ้ืออ านวยให้ผูรั้บการปรึกษา
สงัเกต และรับรู้ต่อสมัพนัธภาพปัจจุบนัของตวัเขาเองกบับุคคลอ่ืน  ๆในหอ้งใหก้ารปรึกษา  
 4. การอยูก่บัปัจจุบนัโดยการรู้ทนัการเปล่ียนแปลง ช่วยให้ผูรั้บการปรึกษาไดอ้ยูก่บัปัจจุบนั 
โดยการตระหนกัรู้ต่อเน้ือหาของประสบการณ์และการเปล่ียนแปลงที่เกิดขึ้นอยา่งต่อเน่ือง ช่วยท าลาย
การยดึมัน่ การคงอยูข่องตวัตนตามมโนคติ รวมถึงการยดึมัน่ในตนเอง และการตระหนกัรู้ต่อการไหล
ไปมาของความคิดและความรู้สึก ช่วยท าให้ผูรั้บการปรึกษามีสติและสัมปชญัญะ ดงันั้นการอยูก่บั
ปัจจุบนัจึงเกิดขึ้นผ่านการเป็นผูส้ังเกต ติดตาม เฝ้าดู ความคิด ความรู้สึก และอารมณ์ต่าง ๆ  ที่เกิดขึ้น
ของผูรั้บการปรึกษา 
 เทคนิคการรู้ทนัการเปล่ียนแปลง (Hayes et al., 1999 อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2559) 
 นกัจิตวิทยาไดพ้ยายามศึกษาเร่ืองของตน (Self) มาอยา่งยาวนาน และไดจ้  าแนกประเภทของ
ตวัตนแตกต่างกนัไปตามการศึกษา ACT ไดอ้ธิบายถึงตวัตนไว ้3 ประเภท ไดแ้ก่ 1) ตวัตนตามมโนมติ 
(Self as conceptualized) และ 2) ตวัตนในแบบยดึมัน่ (Self as content) ซ่ึงมีประโยชน์ในการด ารงอยูข่อง
มนุษยใ์นหลาย  ๆกระบวนการ และก็สร้างความทุกขไ์ดม้ากเช่นเดียวกนั ซ่ึงตวัตนทั้งสองประเภทน้ีรวม
เรียกวา่ ตวัตนตามมโนมติ และ 3) ตวัตนตามบทบริบท (Self as context) หรือการรู้ทนัการเปล่ียนแปลง 
ซ่ึงเป็นตวัตนที่สามารถปลดปล่อยและลดความทุกขไ์ด ้ 
 ตวัตนตามมโนมติ 
 บุคคลมกัคุน้เคยกบัตวัตนตามมโนมติมากกว่าการสมัผสักบัตวัตนตามบริบท เน่ืองจาก
กระบวนการขดัเกลาทางสงัคมรวมถึงการเล้ียงดูไดห้ลอมรวมตวัตนตามมโนมติมาตั้งแต่คร้ังเยาวว์ยัใน
หลายรูปแบบ เช่น บุคคลมกัใชค้  าพดูวา่ “ฉนัเป็น” เพือ่ที่จะยนืยนัความเช่ือวา่ เขาเป็นใคร มีความคิด
และรู้สึกอยา่งไร ซ่ึงตวัตนตามมโนมติน้ีจะพฒันากลายเป็นอตัลกัษณ์ (Identity) ของบุคคล อตัลกัษณ์มี
ประโยชน์ในแง่การส่ือสารและมีปฏิสมัพนัธก์บับุคคลอ่ืน หรือช่วยให้เขา้ใจพฤติกรรมต่าง ๆ  ไดดี้ขึ้น 
รวมทั้งมีอิทธิพลต่อการมีชีวิตที่ดี สร้างความหวงั และมีประโยชน์ เช่น การน าอตัลกัษณ์ไปใชใ้นดา้น
อาชีพ ไดแ้ก่ “ฉันเป็นคนที่ท  างานดี” “ฉนัไม่ตอ้งการให้เจา้นายผดิหวงั” “ฉนัตอ้งการสร้างรายได”้ ฯลฯ 
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กระบวนการทางภาษาช่วยใหบุ้คคลสามารถสร้างอตัลกัษณ์ สามารถประเมินควบคุมสถานการณ์ และ
การแกไ้ขปัญหา พร้อมกบัสร้างพฤติกรรมที่ไร้ประสิทธิภาพก่อให้เกิดอนัตรายและเป็นกบัดกัใหบุ้คคล 
ด าเนินชีวิตในรูปแบบที่สร้างปัญหาได ้ซ่ึงเกิดจากความคิดของบุคคลที่มีแนวโนม้ที่ตอ้งการความมัน่คง
สงัคมเพือ่พสูิจน์อธิบายและประเมิน สุดทา้ยบุคคลจะตกเป็นทาสของภาษาซ่ึงเป็นกบัดกัใหก้บัชีวิตใน
วถีิทางที่แคบ ๆ  และเตม็ไปดว้ยขอ้จ ากดัต่าง ๆ  เช่น “ฉนั คือ คนที่มีความทุกขร์ะทม” “ฉนัเป็นเหยือ่” 
หรือ “ฉนัฉลาด (หรือโง่)” หรือในกรณีของเด็กที่ถูกกระท าทารุณกรรมทางเพศที่มกัมีมโนมติวา่ “ฉนั
เป็นสินคา้ที่มีต  าหนิ” ตวัตนที่สร้างผา่นมโนมติเหล่าน้ีสร้างความเจบ็ปวด ต่อสู้ ด้ินรน และสุดทา้ยเป็น
สาเหตุที่ท  าให้ขาดความชดัเจนในค่านิยมที่ส าคญัของชีวิต ตวัอยา่งเช่น บุคคลที่มีความคิดวา่ “ฉนัเป็น
ผูช้ายที่มีความภาคภูมิใจในตนเอง” ตวัตนตามมโนมติและความคิดเช่นน้ี ท  าให้เขารู้สึกอยูต่ลอดเวลาว่า 
ทุกคนในครอบครัวตอ้งฟังและและปฏิบติัตามโดยหา้มปฏิเสธในส่ิงที่เขาตอ้งการ ซ่ึงความจริงคนใน
ครอบครัวไม่ไดต้อ้งการเป็นอยา่งนั้น หรือตวัเขาเองก็ไม่ไดมี้ความสมบูรณ์ครบถว้น สุดทา้ยเขาก็เสีย
สมัพนัธภาพในครอบครัวหรือสูญเสียครอบครัวไป 
 ตวัตนตามบริบท 
 ตวัตนตามบริบทหรือการรู้ทนัการเปล่ียนแปลง คือ การมีมุมมองว่าใครคนหน่ึงก าลงัรับรู้ต่อ
ความคิด ความรู้สึก การพูด กระท า หรือการด าเนินชีวติ ฯลฯ ของตนเองอยูต่ลอดเวลา การมีมุมมอง
เช่นน้ีท าใหบุ้คคลสามารถสังเกตเน้ือหาของการด าเนินชีวติ ความคิด ความรู้สึก ความทรงจ า และสมัผสั
รู้ซ่ึงเป็นมุมมองที่กวา้งไกล ไร้กาลเวลาในการสมัผสัรู้ต่อประสบการณ์ เช่น “ณ ขณะน้ีฉันรับรู้และ
มองเห็นตนเองก าลงัมีความโกรธ เม่ือยอ้นกลบัไปคิดถึงเหตุการณ์ที่รู้ว่า ตนเองถูกนินทาวา่ร้ายเม่ือสอง
วนัที่แลว้” ฯลฯ ดงันั้นการมีมุมมองเช่นน้ีท าใหบุ้คคลคน้พบความเป็นธรรมชาติอนัจะน ามาซ่ึง
ประสบการณ์ของการกา้วขา้ม หรือการคน้พบแก่นแทข้องจิตวญิญาณนัน่เอง ในที่น้ีการกา้วขา้มเกิดจาก
การที่บุคคลสามารถกา้วผา่นขอ้จ ากดัของบริบท และสามารถเคล่ือนไปในทุก ๆ แห่งตามที่ความคิด 
ความรู้สึก และการสมัผสัรู้ไดเ้กิดขึ้นอยา่งมีสติและสมัปชญัญะ ตวัตนตามบริบทจะเกิดขึ้นคร้ังแรก
ในช่วงวยัก่อนเรียน (McHugh et al., 2004) และกลายเป็นส่วนหน่ึงในทุก ๆ  ประสบการณ์ที่มีสติของ
บุคคล เช่น หากถามบุคคลวา่ “เม่ือวานตอนกลางวนัรับประทานอะไร” “ไปพกัร้อนที่ไหนเม่ือปีที่แลว้” 
“เรียนมธัยมที่โรงเรียนไหน” ค  าตอบที่ไดรั้บมาจากการที่บุคคลมองผา่นตาใน (ความรู้สึก) ถึงบุคคลที่
รับประทานอาหารกลางวนั บุคคลที่ไปพกัร้อน บุคคลที่เรียนในโรงเรียนมธัยมแห่งหน่ึง ซ่ึงการมองเห็น
ภาพแต่ละเหตุการณ์นั้นเกิดจากความรู้สึกของบุคคลที่มีความมัน่คงและหนกัแน่นในมุมมอง ณ ปัจจุบนั 
การเฝ้า ติดตาม สังเกตเร่ืองราวต่าง  ๆของชีวิต รวมทั้งความคิด ความรู้สึก ความทรงจ า และการสมัผสัรู้
น้ีเป็นตวัตนที่ยิง่ใหญ่ ไร้กาลเวลา ซ่ึงเป็นการเช่ือมต่อของความรู้สึกภายในกบับริบทที่โอบลอ้ม
ประสบการณ์ทั้งหมดไว ้
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 การสมัผสักบัตวัตนตามบริบทหรือการรู้ทนัการเปล่ียนแปลงท าให้เกิดผล 3 ประการ คือ              
1) การลดการยดึมัน่ในตวัตนตามมโนมติ 2) สร้างบริบทของการยอมรับและการแยกความคิด และ                 
3) เสริมสร้างความยดืหยุน่ทางจิตวทิยา (Luoma et al., 2007 อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2559) 
 Hayes et al. (1999 อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2557) กล่าววา่ กระบวนการการ
เสริมสร้างการรู้ทนัการเปล่ียนแปลงสามารถใชก้ระบวนการต่าง ๆ  หลาย ๆ  กระบวนการ เช่น การใช้
อุปมาอุปไมย กิจกรรมต่าง ๆ  ในรูปแบบของการปรึกษาแบบกระชบั และการสังเกตการประเมินตนเอง  
 1. การใชอุ้ปมาอุปไมย การสมัผสัประสบการณ์ในการรู้ทนัการเปล่ียนแปลงนั้นสามารถใช้
อุปมาอุปไมยต่าง  ๆของ ACT เช่น 
  1.1 อุปมาอุปไมยรถบสั (The bus metaphor) ซ่ึงเป็นการเปรียบเทียบให้เห็นถึงลกัษณะ
ของรถบสัที่บรรทุกผูโ้ดยสารที่ไร้วนิัย ซ่ึงช่วยในการแยกความคิด เกิดการยอมรับ และสร้างค่า                       
นิยม ฯลฯ 
  1.2 อุปมาอุปไมยหมากรุก (The chessboard metaphor) ซ่ึงเป็นการเปรียบเทียบวา่ บริบท
ของบุคคล คือ กระดานหมากรุก และตวัหมากรุก คือ ความคิด ความรู้สึก และประสาทสมัผสัของผูรั้บ
การปรึกษา โดยสามารถด าเนินการไดห้ลากหลายวิธี เช่น การอภิปรายถึงวิธีการรบของหมากรุก และ
กระดานไม่ใช่ผลลพัธข์องการต่อสู้ สุดทา้ยผูรั้บการปรึกษาจะสามารถสงัเกตไดว้่า แมต้วัหมากรุกหลาย
ตวัจะถูกท าลายไปเพือ่รักษาไวซ่ึ้งส่วนรวม แต่ส่ิงหน่ึงที่ยงัคงอยู ่คือ กระดานหมากรุก นอกจากน้ีผูใ้ห้
การปรึกษาสามารถใชก้ระดานหมากรุกจริงในการสร้างอุปมาอุปไมยให้เป็นรูปธรรมมากขึ้นเพือ่ใหง่้าย
ต่อการท าความเขา้ใจ ซ่ึงเป็นประโยชน์อยา่งมากในกรณีที่ผูรั้บการปรึกษามีขอ้จ ากดัเร่ืองการคิดเชิง
นามธรรม 
 2. การปรึกษาแบบกระชบั (Brief Intervention) เป็นวธีิการที่ช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาไดรั้บรู้
ต่อตวัตนตามมโนมติและเน้ือหาของความที่ก  าลงัเกิดขึ้น รวมทั้งเขา้ใจการท าหนา้ที่ของส่ิงต่าง ๆ  
เหล่าน้ีในแบบที่เห็นภาพชดัเจน ตวัอยา่งการปรึกษาแบบกระชบั ไดแ้ก่ 
  2.1 เส้ือสูทไม่พอดี (The ill-suited) เป็นการอธิบายการท าหน้าที่ของตวัตนตามมโนมติ              
ที่มีต่อผูรั้บการปรึกษาผา่นเร่ืองราวที่ขบขนั ซ่ึงเป็นการโตต้อบระหวา่งตวัตนตามมโนมติกบัเส้ือสูทที่
เขาสวมใส่ โดยผูใ้หก้ารปรึกษาเล่าเร่ืองราว ดงัน้ี 
  “ชำยคนหน่ึงไปเลือกสูทในร้ำน หลงัจำกท่ีได้ลองสวมใส่สูท เขำพบว่ำมันไม่พอดีกับตัว
เขำ เพรันคับตรงบริเวณข้อศอก ไหล่ข้ำงหน่ึงสูง และเอวก็เอียง ด้วยควำมตกใจ เขำจึงรีบเดินไปหำช่ำง
ตดัเส้ือ แล้วพดูว่ำ “เฮ้ย..ผมจะไม่จ่ำยเงินนะ สูทมันไม่พอดีกับผม” “ไม่ต้องกังวลครับ” ช่ำงตดัเส้ือ
กล่ำว “เพียงแค่เอียงไหล่แบบนี ้เอี้ยวตัวแบบนี้ โน้มไปทำงซ้ำยนิดหน่ึง มันกจ็ะพอดีกับตัวคุณ” เม่ือ
ชำยผู้นั้นท ำตำมค ำแนะน ำ เขำก็พบว่ำเส้ือสูทสำมำรถใส่ได้พอดีอย่ำงสมบูรณ์แบบ เขำจึงเดินออกไป
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จำกร้ำน และเม่ือเดินไปตำมท้องถนน ผ่ำนหญิงสำวสองคน ผู้หญิงคนท่ีหน่ึงกล่ำวกับเพ่ือนว่ำ “ดผูู้ชำย
พิกำรและยำกจนคนนั้นซิเธอ” คนท่ีสองพูดว่ำ “ใช่...แต่มันอำจเป็นสูทท่ีดีท่ีสุดของเขำกไ็ด้”  
  เม่ือเล่าจบ ผูใ้หก้ารปรึกษาควรอภิปรายร่วมกบัผูรั้บการปรึกษาถึงสถานการณ์ดงักล่าว
โดยการใชค้  าถาม เช่น “สูทที่คุณใส่อยู ่พอดีกบัตวัคุณไหม” “ใครตดัเส้ือสูทใหคุ้ณใส่” “คุณเลือที่จะใส่
มนั หรือใส่เพราะความเคยชิน” และจะเกิดอะไรขึ้นถา้คุณถอดสูทน้ีทิ้ง” สุดทา้ยคือ การช่วยใหผู้รั้บ                     
การปรึกษาเขา้ใจวา่ ทุกส่ิงทุกอยา่งลว้นขึ้นอยูก่บัตวัเขาเอง (Luoma et al., 2007 อา้งถึงใน                   
จุฑามาศ แหนจอน, 2559) 
  กิจกรรม “เส้ือสูทไม่พอดี” เหมาะกบัการน าไปใชใ้นกรณีที่ผูรั้บการปรึกษาก าลงัสับสน
กบัการคน้หาอตัลกัษณ์ของตนเองหรือการคน้หาค่านิยมที่เขาตอ้งการเลือก เพือ่การด ารงชีวิตที่ดีกว่า 
เม่ือส้ินสุดกระบวนการจะช่วยให้ผูรั้บการปรึกษาตระหนกัวา่ ชีวติที่ไม่เรียบง่ายของเขานั้นเป็นผลมา
จากการแปลความหมายต่อความเป็นจริงต่าง  ๆคลา้ยกบัผูช้ายที่พยายามบิดตนเองให้พอดีกบัเส้ือสูท 
นอกจากน้ีผูรั้บการปรึกษาจะเกิดการเรียนรู้วา่ บางคร้ังการที่เขามีชีวติอยูอ่ยา่งจ ากดั ผดิหวงั หรือเสียใจ
กบัการเปล่ียนแปลงวถีิชีวิตที่ไม่ไดเ้กิดขึ้นจากความตอ้งการที่แทจ้ริงของตนเอง แต่เกิดจากการที่สังคม
รอบขา้งเลือกหรือสนบัสนุนให้เขาเป็น 

 2.2 การเลือกอตัลกัษณ์ (Pick an identity) เป็นกระบวนการปรึกษาที่สนับสนุนใหผู้รั้บ        
การปรึกษาพยายามเลือกอตัลกัษณ์ที่หลากหลาย เพื่อให้เห็นธรรมชาติของอตัลกัษณ์ที่เกิดขึ้นเองและ
พจิารณาถึงผลของการเลือกต่อความทรงจ า การรับรู้ ความคิด และความรู้สึกของผูรั้บการปรึกษา                 
โดยผูใ้หก้ารปรึกษาน ากระดาษที่มีขอ้ความที่บรรยายถึงอตัลกัษณ์ต่าง ๆ  โดยเฉพาะลกัษณะของอตั
ลกัษณ์ ที่สะทอ้นมาจากการกล่าวถึงตนเองของผูรั้บการปรึกษา หรืออาจเป็นอตัลกัษณ์ที่มาจากเทพ
นิยายหรือนวนิยายต่าง  ๆก็ได ้เช่น ผูใ้หก้ารปรึกษาอาจมีกระดาษที่มีขอ้ความวา่ “ฉนัเป็นนกัแสดง
บลัเล่ต”์ หรือ ฉนัมนัเลว” “ฉันตลก” “ฉันมีอ านาจ” หลงัจากนั้นใหผู้รั้บการปรึกษาสวมบทบาทของ                      
อตัลกัษณ์ต่าง  ๆในกระบวนการปรึกษาเพือ่ให้ผูรั้บปรึกษาไดส้ ารวจวา่ อตัลกัษณ์เหล่าน้ีควรมี
คุณลกัษณะอยา่งไร พร้อมทั้งสังเกตวา่การสมบทบาทในแต่ละอตัลกัษณ์ส่งผลต่อความคิด ความรู้สึก
และแนวโนม้การแสดงพฤติกรรมของเขาอยา่งไร (Hayes et al., 1999) 
 กิจกรรมน้ีช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาไดส้มัผสักบัการรู้ทนัการเปล่ียนแปลงไดด้ว้ยเช่นกนั โดย
ผูใ้หก้ารปรึกษาใชค้  าถามเพิม่ภายหลงัจากที่ใหผู้รั้บการปรึกษาสวมบทบาทตามอตัลกัษณ์ต่าง ๆ  เสร็จ
ส้ินแลว้ เช่น “คุณไดส้ังเกตไหมว่ามีคน ๆ  หน่ึงอยูท่ี่น่ี และเป็นผูท้ี่ก  าลงัสังเกตความคิด และความรู้สึก
ต่าง ๆ  ที่เกิดขึ้นกบัคุณ ณ ขณะน้ี” 
 3. การสังเกตการณ์ประเมินตนเอง เทคนิคในการรู้ทนัการเปล่ียนแปลงอีกอยา่งหน่ึง คือ               
การสงัเกตการณ์ประเมินตนเอง ซ่ึงการประเมินบางคร้ังเป็นส่ิงที่มีประโยชน์เพราะเป็นส่ิงที่ช่วยให้
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บุคคลพน้จากอนัตราย ช้ีแนวทางการตดัสินใจ รู้ส่ิงถูกผดิตามวฒันธรรม ฯลฯ และการประเมินสามารถ
สร้างผลเสียไดเ้ช่นกนั ในกรณีที่บุคคลประสบกบัปัญหาแลว้ประเมินตนเองไปในทางที่ไม่ดี เช่น              
“ฉนัไม่ดี” “ฉนั คือ ความชัว่ร้าย” หรือ “ฉนัน่าเกลียด” ฯลฯ ซ่ึงการประเมินตนเองทางลบน้ีมกัเกิดขึ้น
โดยอตัโนมติัและสม ่าเสมอ ดงันั้นการหาวธีิการที่มีประสิทธิภาพเพือ่จดัการากบัการประเมินตนเอง             
จึงท าไดค้่อนขา้งยาก บ่อยคร้ังที่ผูรั้บการปรึกษามาขอรับการปรึกษาเพราะตอ้งการเปล่ียนแปลงความคิด
ของตนเองใหมี้ชีวิตที่ดีขึ้น ดงันั้นวธีิการใหก้ารปรึกษาที่ดีที่สุด คือ การช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาได้
เปล่ียนแปลงบริบทหรือการรู้ทนัการเปล่ียนแปลงนัน่เอง 
 ACT ช่วยให้ผูรั้บการปรึกษาไดรั้บรู้ในส่ิงที่เขาเป็นและส่ิงที่เขาประเมิน โดยปราศจากอคติ
ในการสงัเกต เพือ่ให้เขาเขา้ใจวา่การประเมินเหล่าน้ีเป็นส่วนหน่ึงที่เขาไดส้ร้างขึ้นและหลอมรวมกบั
ตวัตนของเขาไดอ้ยา่งไร ดงันั้นการสงัเกตการณ์ประเมินตนเองจึงช่วยในการพฒันาการรู้ทนั                        
การเปล่ียนแปลง ซ่ึงเกิดขึ้นผา่นการใชอุ้ปมาอุปไมยหมากรุกหรือกิจกรรม “นม นม นม นม” เป็นตน้ 
 เทคนิคระบุทิศทางค่านิยม 
 เป้าหมายของ ACT อีกประการหน่ึง คือ การช่วยใหบุ้คคลเกิดการตระหนกัรู้ มีสติ และ                  
มีความมุ่งมัน่ที่จะด าเนินการตามเป้าหมายและค่านิยมของชีวติ ซ่ึงสะทอ้นมาจากความปรารถนาที่
ลึกซ้ึงที่สุดในจิตใจ ในขั้นตอนน้ีผูรั้บการปรึกษาจะสร้างและมีค่านิยมที่ชดัเจนเพือ่การเปล่ียนแปลง
หรือคงไวซ่ึ้งพฤติกรรมที่สอดคลอ้งกบัค่านิยม รวมทั้งก าหนดเป้าหมายที่มีประสิทธิภาพ ดงันั้นค่านิยม
จึงช่วยช้ีน าและก าหนดชีวิตใหด้ าเนินไปอยา่งมีทิศทาง ซ่ึงเป็นหวัใจส าคญัที่ท  าใหชี้วิตมีความหมาย 
 ค่านิยมตามความหมายของ ACT คือ ลกัษณะทางภาษาที่มีโครงสร้าง มีความเป็นสากล             
บอกความปรารถนา และระบุทิศทางของชีวิตที่ไดเ้ลือกสรร (Dahl, Wilson, Luciano, & Hayes, 2005)  
ค่านิยมเกิดจากการพิจารณาอยา่งรอบคอบ เป็นขอ้ความที่เกิดจากการผสมผสานระหวา่งค  ากริยาและ               
ค  าวเิศษณ์ซ่ึงสามารถระบุคุณภาพของการกระท าที่ด  าเนินการอยา่งต่อเน่ืองตลอดเวลา เช่น มีพนัธะ
สญัญาต่อกนัและกนัดว้ยความรัก หรือเพิม่ความอ่อนโยนและความใส่ใจต่อลูก ๆ เป็นตน้ 
 ความส าคญัของค่านิยม ตามทฤษฏีของ ลูโอมา และคณะ (Luoma et al., 2007 อา้งถึงใน 
จุฑามาศ แหนจอน, 2559) กล่าวถึง ความส าคญัของค่านิยมตามกระบนการของ ACT ไว ้ดงัน้ี 
 1. ก าหนดทิศทางของชีวติ ค่านิยมเป็นส่ิงที่ก  าหนดพฤติกรรมต่าง ๆ  ของมนุษยใ์หด้ าเนิน
ชีวติ อยา่งมีทิศทางที่เฉพาะเจาะจง หรือมีคุณภาพชีวติตามที่ตอ้งการที่เป็นไปตามสังคม 
 2. สร้างการตอบสนองที่ยดืหยุน่และมีแรงจูงใจ ค่านิยมเกิดจากการเลือกโดยอิสระตาม
แนวคิดของการท าหนา้ที่ตามบริบท (Funtional contexnal concept) ซ่ึงการเลือกโดยอิสระน้ีเป็น                 
“ความจริง” เพราะสามารถระบุการกระท าที่น ามาปฏิบติัไดจ้ริง ดงันั้นการเลือกค่านิยมโดยอิสระจึง               
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ท าใหบุ้คคลมีพฤติกรรมที่ยดืหยุน่ ปฏิบติัไดจ้ริงและสร้างแรงจูงใจเพือ่ด าเนินชีวติไปในทิศทางที่
ตอ้งการไดอ้ยา่งมีชีวติชีวาและมีความสุข 
 3. สนบัสนุนกระบวนการของ ACT การฝึกปฏิบติัต่าง ๆ  ในขั้นตอนของการยอมรับและ                
การแยกความคิด มกัด าเนินการกบัประสบการณ์ที่เป็นความยุง่ยาก หรืออารมณ์และความรู้สึกที่ทุกข์
ทรมาน เช่น ความวิตกกงัวล ความสูญเสีย ความเศร้า และความสบัสน ฯลฯ ซ่ึงในการสร้างค่านิยม
จ าเป็นตอ้งกล่าวถึงบริบทต่าง ๆ  เหล่าน้ีเพือ่สนบัสนุนตามกระบวนการ แนวคิดของ ACT ไม่ไดมุ่้งเนน้
เพียงการลดอารมณ์และความรู้สึกที่ไม่พงึพอใจเหล่าน้ี โดยใชท้กัษะการเผชิญเท่านั้น แต่ ACT ให้
ความส าคญักบัการมีค่านิยมที่ชดัเจน เพือ่ช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาไดมี้แนวทางปฏิบติัที่สามารถน ามาใช้
การไดจ้ริงตามความตอ้งการ 
 4. ก าหนดทิศทางที่คงเส้นคงวา การระบุทิศทางค่านิยมเปรียบเสมือนเป็นเขม็ทิศน าทาง              
ใหบุ้คคลแสดงพฤติกรรที่คงเสน้คงวามากยิง่ขึ้น แมใ้นช่วงเวลาที่ผ่านมรสุมของชีวติ โดยทัว่ไปแลว้
ค่านิยมมกัไม่เปล่ียนแปลงง่าย ๆ  หากค่านิยมนั้นเกิดจากความปรารถนาที่แทจ้ริงของบุคคล และเม่ือได้
ประกาศค่านิยมรวมทั้งให้พนัธะสญัญา ค่านิยมก็เปรียบดัง่ประภาคารที่ให้แสงสว่างและบอกทิศทาง             
แมย้ามค ่าคืนที่มืดสนิท และเตม็ไปดว้ยมรสุมของสถานการณ์ทางจิตวิทยา 
 5. ก าหนดเป้าหมายที่มีประสิทธิภาพและปฏิบติัได ้ในขั้นตอนของการสร้างค่านิยมผูรั้บ             
การปรึกษาจะไดรั้บการเอ้ืออ านวยให้สร้างเป้าหมายที่มีความยดืหยุน่ ปฏิบติัได ้และน าไปสู่การกระท า
ที่มีประสิทธิภาพอยา่งต่อเน่ือง ค่านิยมจึงเป็นเหมือนทิศทาง ส่วนการปฏิบติัตามค่านิยมเป็นเหมือนกบั
การเดินทางอยูบ่นเส้นทาง นอกจากน้ีค่านิยมยงัเป็นจุดตั้งตน้ของการเดินทางที่อยูใ่นทิศทางที่ก  าหนด
และไม่มีจุดส้ินสุด ส่วนเป้าหมายเป็นส่ิงที่สอดคลอ้งกบัค่านิยมสามารถท าใหส้ าเร็จสมบูรณ์และเสร็จ
ส้ินได ้ตามแนวคิดของ ACT การสร้างค่านิยมช่วยให้ผูรั้บการปรึกษาเนน้กระบวนการในการด าเนิน
ชีวติ การเนน้ที่เป้าหมายเป็นไปเพือ่การประเมินความแตกต่างระหวา่งปัจจุบนัและความน่าจะเป็นของ
ผลลพัธ์ 

6. สร้างเป้าหมายที่เป็นจริง ในการปรึกษาเชิงบริบท (Contextual approach) เนน้ที่ความจริง 
หรือส่ิงที่สามารถใชก้ารได ้ปฏิบติัโดยมีประสิทธิภาพเพือ่ใหบ้รรลุในส่ิงที่ปรารถนา ซ่ึง ACT ก็ใช้
หลกัการของการปรึกษาเชิงบริบท ดงันั้นค่านิยมจึงเป็นส่ิงที่มีความส าคญั เพราะช่วยในการสร้าง
เป้าหมายที่สามารถปฏิบตัิไดจ้ริง 
 กระบวนการการระบุทิศทางของค่านิยม 
 กระบวนการระบุทิศทางของค่านิยม สามารถท าไดต้ั้งแต่คร้ังแรกของการปรึกษาทั้งน้ีขึ้นอยู่
กบัสถานการณ์ปัญหาของผูรั้บการปรึกษา เช่น ในกรณีที่ผูรั้บการปรึกษาใหค้วามส าคญักบัปัญหามาก 
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การเร่ิมตน้กระบวนการปรึกษาโดยการกล่าวน าถึงค่านิยมเป็นส่ิงที่มีประโยชน์ ซ่ึงอาจเร่ิมดว้ย                         
การหายใจเขา้ลึก ๆ  เพือ่ให้ผูรั้บการปรึกษาสงบน่ิงและผอ่นคลายก่อนที่จะเร่ิมตน้พูดคุยถึงค่านิยม 
 ผูใ้หก้ารปรึกษาสามารถใชค้  าถามง่าย ๆ   เช่น “หากอยูใ่นโลกที่คุณสามารถเลือกอะไรก็ได ้
คุณเลือกที่จะมีชิวิตอยา่งไร” ค  าถามน้ีช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาไดส้ ารวจตนเองในหลาย  ๆดา้น และ
ส ารวจทิศทางการด าเนินชีวติของตนเอง นอกจากน้ีอาจใชก้ารสนทนา การเขียน การหลบัตา ฯลฯ                  
ในกิจกรรมการมีประสบการณ์ (Experiential exercise) ค าถามน้ีจะถูกน ามาถามซ ้ าหลาย ๆ คร้ัง                      
เพือ่กระตุน้ใหผู้รั้บการปรึกษาหนัมาสนใจกบัการตั้งค  าถามถึงเป้าหมายในชีวิตวา่ อะไร คือ ส่ิงที่ส าคญั
ส าหรับเขา หรือชีวิตที่มีความผาสุกของเขาเป็นอยา่งไร ฯลฯ หลงัจากนั้นให้ประเมินค่านิยมดา้นต่าง ๆ  
ของชีวติ (Hayes et al., 1999 อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2559) ซ่ึงสามารถท าไดใ้นหลาย ๆ  คร้ัง 
และระหวา่งการใหค้  าปรึกษา เช่น การใหผู้รั้บการปรึกษาเขียนอธิบายถึงทิศทางของค่านิยมในดา้น                
ต่าง ๆ  ที่ส าคญัของชีวิต (เช่น ดา้นครอบครัว คู่ครอง การศึกษา และอาชีพการงาน เป็นตน้) พร้อมกบั
อภิปรายใหช้ดัเจนเฉพาะเจาะจงในรายละเอียดของส่ิงต่าง ๆ  และบนัทึกดว้ยขอ้ค  าความที่สั้น กระชบั 
สามารถระบุถึงความคงเส้นคงวา ความส าคญั และทิศทางของค่านิยมในดา้นต่าง ๆ  ของชีวติที่สามารถ
ประเมินผลได ้สุดทา้ย คือ การก าหนดวิธีการปฏิบติัเพือ่ให้บรรลุเป้าหมายในดา้นต่าง ๆ ของค่านิยม                
ซ่ึงสามารถด าเนินการไดด้งัน้ี 
 1. สร้างความชดัเจนในค่านิยม คือ การช่วยให้ผูรั้บการปรึกษามีค่านิยมที่ชดัเจน โดยผูใ้ห้
การปรึกษาใชค้  าถาม แบบสอบถาม และแบบประเมินค่านิยมต่าง ๆ  เช่น แบบสอบถามค่านิยมของชีวิต 
(The Valued living Questionnaire: VLQ; Wilson & Murrell, 2004) ค่านิยมที่ชดัเจน (Luoma et al., 2007) 
แบบฝึกหัดการประเมินค่านิยม (The values assessment homework; Hayes et al., 1999, pp. 224-225) 
แบบฟอร์มการบรรยายเก่ียวกบัค่านิยม (Value narrative from) และแบบฟอร์มการประเมินค่านิยม 
(Values assessment rating form; Hayes et al., 1999) 
 2. ตรวจสอบทิศทางของชีวติ คือการช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาประเมินการด าเนินชีวติใน
ปัจจุบนั วา่เป็นไปตามค่าที่นิยมที่ตอ้งการแลว้หรือไม่และอยา่งไร ผูรั้บค  าปรึกษามีความพึงพอใจต่อ
การด าเนินชีวิตนั้นหรือไม่ แลว้ตั้งค  าถามตามสถานการณ์ เช่น กิจกรรมไปร่วมงานศพของคุณ 
(Attending your own funeral; Ciarrochi et al., 2007 อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2559) 
 3. การจ าแนกความหมายของค่านิยม คือ การช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาสามารถจ าแนก
ความหมายของค าต่าง ๆ  ที่เก่ียวขอ้งกบัค่านิยมได ้เช่น ค่านิยมกบัเป้าหมาย และกระบวนการกบัผลลพัธ์  
  3.1 ค่านิยมกบัเป้าหมาย 

  ค่านิยม เป็นการเลือกคุณภาพของการกระท าตามที่ตอ้งการจึงสามารถระบุคุณลกัษณะ 
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ของพฤติกรรมที่ก  าลงัด าเนินไปได ้ดงันั้นค่านิยมจึงอยูใ่นรูปแบบของค ากริยาและค าวิเศษณ์ ซ่ึงเป็น               
ดัง่ทิศทางและไม่สามารถท าให้ส้ินสุดได ้ในขณะที่เป้าหมายสามารถประเมินผล ตรวจสอบ และท าให้
เสร็จส้ินได ้ดงันั้น เป้าหมาย คือ ผลลพัธท์ี่เกิดขึ้นจากการปฏิบติัตามทิศทางของค่านิยม เช่น ค่านิยม
ดา้นอาชีพ คือ เป็นนกัร้องที่มีช่ือเสียง เป้าหมายหน่ึง คือ การที่บุคคลชนะเลิศการประกวดแข่งขนัร้อง
เพลงระดบัประเทศ เป็นตน้ 

  3.2 กระบวนการกบัผลลพัธ์  
  แนวคิดของ ACT เนน้ที่การให้ความส าคญักบักระบวนการหรือการด าเนินชีวติอยูก่บั

ปัจจุบนัใหม้ากขึ้น และยดึติดกบัผลลพัธ์ของการกระท าใหน้อ้ยลง บางคร้ังการยดึติดกบัการท า
เป้าหมายใหป้ระสบความส าเร็จเพือ่สร้างชีวติที่มีความสุข ส่งผลใหบุ้คคลมีชีวติที่ไม่ยดืหยุน่ ไม่อยูก่บั
ปัจจุบนั เพราะพะวงกบัอนาคตมากเกินไป ซ่ึงการบรรลุเป้าหมายตอ้งปฏิบติัไดแ้ละน ามาซ่ึงการกระท า
ที่มีประสิทธิภาพ เป้าหมายจึงเปรียบเหมือนแสงสว่างช้ีน าทางให้แก่การปฏิบติัตามค่านิยมและไม่ใช่
จุดส้ินสุด เพราะเม่ือท าเป้าหมายน้ีส าเร็จ เป้าหมายใหม่ก็จะเกิดขึ้นเร่ือย ๆ ตามมา ดงันั้นการสร้าง
ค่านิยมจึงเนน้ที่กระบวนการในการด าเนินชีวติ และการสร้างค่านิยมในสถานการณ์ต่าง ๆ  ตามที่ชีวติได้
หยบิยืน่ให้ ซ่ึงเป็นโอกาสในการสร้างค่านิยม ณ ที่น้ีและเด๋ียวน้ี (Here and Now) เสมอ ซ่ึงช่วยใหบุ้คคล
สามารถระบุไดว้า่ อะไรคือ ส่ิงที่ส าคญัในการด าเนินชีวิตที่มีความหมาย 

เทคนิคการสร้างรูปแบบของการปฏิบตัิตามพนัธะสญัญา 
 การปฏิบตัิตามพนัธะสญัญา เป็นกระบวนการในการปฏิบติัตามขั้นตอนไปทีละขั้นตอนเพือ่
สร้างชีวติที่มีความซ่ือตรง เป็นจริงตามความตอ้งการที่มีอยูลึ่ก ๆ  และเป็นส่ิงที่เฝ้าปรารถนาของบุคคล 
พนัธะสญัญาในการด าเนินชีวิตตามค่านิยม หมายถึง การด าเนินชีวติที่มีพฤติกรรมที่คงเสน้คงวาและ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรม เพือ่ให้สามารถด าเนินชีวติตามค่านิยมที่ไดเ้ลือกสรร บางคร้ังการด าเนินชีวิตให้
อยูท่ิศทางของค่านิยมตอ้งการพฤติกรรมที่มียดืหยุน่ไม่วา่จะอยูใ่นสถานการณ์ใด ๆ  ก็ตาม เช่น นกัโทษ
ในเรือนจ า อาจถูกจ ากดัความสามารถในการแสดงออกตามพนัธะสญัญาดา้นครอบครัว แต่ประโยชน์
อยา่งหน่ึงของการอยูใ่นเรือนจ า คือ การเตรียมบทสนทนาหรือเตรียมความพร้อมเพือ่ตอ้นรับการมาเยีย่ม
ของครอบครัว ฯลฯ รูปแบบเฉพาะของการปฏิบตัิตามพนัธะสญัญาสามารถเปล่ียนแปลงไดต้าม
สถานการณ์ที่เกิดขึ้นจริงเพือ่ให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด นอกจากน้ีการปฏิบติัตามพนัธะสัญญายงัช่วย
ในการพฒันาความสามารถในการเลือกที่ยอมรับ/ ยนิดีซ ้ า ๆ อยา่งต่อเน่ือง 
 กระบวนการของการปฏิบติัตามพนัธะสญัญาน้ี สามารถน าเทคนิควธีิของการปรึกษาทฤษฎี
พฤติกรรมนิยมแบบดั้งเดิมมาใชไ้ด ้เช่น เทคนิคการเผชิญ (Exposure) เพือ่แกปั้ญหาความวิตกกงัวล                
การฝึกทกัษะทางสงัคม (Socail training skill) เพือ่แกปั้ญหาสังคม การกระตุน้พฤติกรรม (Behavioral 
activation) ส าหรับภาวะซึมเศร้า การก าหนดตารางการสูบบุหร่ีส าหรับการเลิกบุหร่ี เป็นตน้ แต่ใน
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งานวจิยัของ ACT บางคร้ังอาจไม่ไดใ้ชเ้ทคนิคของการปรึกษาทฤษฎีพฤติกรรมแบบดั้งเดิม เพราะเป็น
การป้องกนัตวัแปรแทรกซอ้นและตอ้งการทดสอบประสิทธิภาพของ ACT โดยตรง ส่วนในทาง                    
การปฏิบติันั้นสามารถน าเทคนิคของการปรึกษาทฤษฎีพฤติกรรมนิยมแบบดั้งเดิมมาใชร่้วมกนัได ้
 กระบวนการปฏิบตัิตามพนัธสญัญา 
 ลูโอมา และคณะ (Luoma et al., 2007 อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2559) ไดว้างแนว               
การปฏิบตัิตามพนัธะสญัญา 4 ขั้นตอน ดงัน้ี 
 ขั้นตอนที่ 1 เลือกค่านิยมหน่ึงหรือสองอนัดบัที่ส าคญัที่สุด เพือ่น ามาพฒันาเป็นแผนปฏิบตัิ
การในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมที่อยูบ่นพื้นฐานของการวิเคราะห์การท าหนา้ที่ (Functional analysis) 
หรือมีหลกัฐานระบุวา่เป็นวธีิที่ดีที่สุด 
 แผนปฏิบตัิการที่ดี ควรระบุเป้าหมาย และวธีิการปฏิบตัิที่มีคุณสมบตัิส าคญั 6 ประการ
ดงัต่อไปน้ี 
 1. เป้าหมายที่มีความเฉพาะเจาะจงและสามารรถประเมินผลได ้ควรหลีกเล่ียงเป้าหมายที่
ก  ากวม เช่น “เก่ียวขอ้งกบัเพือ่นมากขึ้น” แต่ ควรระบุวา่ “ไปด่ืมกาแฟกบัสายหยดุในบ่ายวนัองัคารและ
ไปเล่นโยคะกบัสายสุดาทุกวนัศุกร์ตอนเยน็” เป็นตน้ 
 2. เป้าหมายที่สามารถน ามาปฏิบติัไดแ้ละสอดคลอ้งกบัความสามารถของผูรั้บการปรึกษา               
ในการด าเนินการใหส้ าเร็จ เช่น เป้าหมาย คือ การเล่นโยคะกบัเพือ่นทุกวนัศุกร์ ซ่ึงผูรั้บการปรึกษาชอบ
และสามารถเล่นโยคะได ้เป้าหมายน้ีจึงจะสอดคลอ้งกบัความสามารถและปฏิบติัไดจ้ริง 
 3. หลีกเล่ียงเป้าหมายที่ปฏิบตัิไดย้ากหรือเป็นเป้าหมายที่ผูเ้สียชีวิตสามารถท าไดดี้ (Dead 
man goals) เช่น เป้าหมายที่วา่ “โตแ้ยง้กบัคู่สมรสน้อยลง” หรือ “ขี้ เกียจนอ้ยลง” แต่ควรเปล่ียนเป้าหมาย
วา่ “ตดัหญา้ที่หนา้บา้นในวนัที่มีความเครียดกบัสามี” หรือ “อ่านหนังสือวนัละสองชัว่โมงก่อนนอน 
สปัดาห์ละ 5 คร้ัง” เป็นตน้ 
 4. เป้าหมายควรสามารถเขียนลงบนการ์ด บนัทึกประจ าวนั หรือกระดาษเล็ก ๆ เพือ่เตือน
ความจ า กระตุน้การปฏิบตัิ และสร้างแรงจูงใจ 
 5. เป้าหมายหรือการปฏิบติัตามพนัธะสัญญา ควรเกิดจากการตอ้งการและเช่ือมโยงกบั
ค่านิยมของผูรั้บการปรึกษา เพราะเม่ือเขาไดเ้ขา้ใกลท้ิศทางของค่านิยมมกัจะมีขอ้มูลยอ้นกลบัตาม
ธรรมชาติบ่งบอกใหท้ราบได ้เช่น ความรู้สึกมีชีวิตชีวา อิสระ และยดืหยุน่ เป็นตน้ 
 6. เป้าหมาย ควรมีหลกัฐานว่า เป็นความตอ้งการที่แทจ้ริงหรือเป็นส่ิงที่ใชก้ารไดผ้ลของผูรั้บ
การปรึกษา 
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 ขั้นตอนที่ 2 การช่วยผูรั้บการปรึกษาใหส้ามารถปฏิบติัตามพนัธะสญัญาค่านิยมไดส้ าเร็จ           
ทั้งในกระบวนการปรึกษาและภายนอกหอ้งการปรึกษา ซ่ึงผูใ้ห้การปรึกษาควรเนน้ให้ผูรั้บการปรึกษา
สามารถน าวธีิการปฏิบตัิที่เขาท าส าเร็จแลว้ไปประยกุตใ์นสถานการณ์ชีวิตจริง 
 ขั้นตอนที่ 3 เฝ้าระวงัและเอาชนะอุปสรรคที่เกิดขึ้น จากการปฏิบติัตามพนัธะสญัญา
โดยทัว่ไปแลว้อุปสรรคมี 2 ประเภท ไดแ้ก่ อุปสรรคภายใน (เช่น ความยุง่ยากทางอารมณ์ ความกลวั 
หรือความลม้เหลว ฯลฯ) และอุปสรรคภายนอก (เช่น การขาดความรู้ ขาดแหล่งสนบัสนุนทางการเงิน
หรือการสนับสนุนทางสังคม ฯลฯ) ซ่ึงอุปสรรคภายในให้ใชว้ิธีการยอมรับ การเพ่งความสนใจ และ                     
การแยกความคิด ส่วนอุปสรรคภายนอกให้จดัการดว้ยยทุธวธีิการเปล่ียนแปลง (Change strategies) 
รวมทั้งการฝึกทกัษะต่าง  ๆ(Skills training) การให้ความรู้ทางจิตวทิยา (Psychoeducation) ทกัษะ                      
การแกปั้ญหา (Problem solving skills) การใหก้ารบา้น (Behavioral homework) และเทคนิคการเผชิญ 
(Exposure) เป็นตน้ 
 ขั้นตอนที่ 4 ยอ้นกลบัไปที่ ขั้นตอนที่ 1 และเลือกค่านิยมดา้นอ่ืน  ๆของชีวิต หรือ
ประสบการณ์ที่เป็นความกลวั ประสบการณ์การหลีกหนี หรือค่านิยมดา้นอ่ืน ๆ ที่ไร้ความยดืหยุน่ทาง
จิตวิทยามาด าเนินการ กระทัง่ผูรั้บการปรึกษาไดรู้ปแบบของพฤติกรรมที่มีความยดืหยุน่และเฉลียว
ฉลาด โดยที่ผูใ้หก้ารปรึกษาไม่ตอ้งให้การสนับสนุนอีกต่อไป ขั้นตอนน้ีเป็นขั้นตอนที่ส าคญัใน                
การเปล่ียนค่านิยมที่มีลกัษณะเป็นนามธรรม เช่น มีสุขภาพที่ดี เป็นคุณแม่ที่น่ารัก ฯลฯ ให้เป็นรูปธรรม 
และสามารถน ามาปฏิบติัไดจ้ริง หรือเป็นการน าค่านิยมมาสู่โลกแห่งความเป็นจริงนัน่เอง 
 การป้องกนัการกลบัเป็นซ ้ า 
 ACT เนน้ใหผู้รั้บการปรึกษาไดเ้ตรียมความพร้อมในการรับมือกรณีที่ผูรั้บการปรึกษาอาจ
กลบัไปมีพฤติกรรมเดิม ๆ  หรือเร่ิมมีพฤติกรรมที่หลุดออกจากค่านิยม โดยใชต้วัอกัษรยอ่ 2 อยา่ง ไดแ้ก่ 
ACT และ FEAR (Hayes et al., 1999 อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2559) 
 ACT เป็นวิธีการในการับมือกบัสถานการณ์ที่ยุง่ยาก โดยอกัษรแต่ละตวัมีความหมาย ดงัน้ี 
 A หมายถึง การยอมรับ (Acceptance) ในปฏิกิริยาต่าง ๆ  ที่เกิดขึ้น 
 C หมายถึง การเลือก (Choose) ทิศทางค่านิยม  
 T หมายถึง การปฏิบตัิ (Take action) ตามพนัธะสญัญาค่านิยมที่ไดป้ระกาศไว ้
 FEAR เป็นเคร่ืองมือในการเฝ้าระวงั และช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาระบุสาเหตุของการตก
หลุมพรางหรืออุปสรรคภายใน โดยตวัอกัษรแต่ละตวัมีความหมาย ดงัน้ี 
 F หมายถึง หลอมรวม (Fusion) ในความคิดที่เป็นสาเหตุของความทุกขท์รมาน 
 E หมายถึง การประเมิน (Evaluation) ประสบการณ์วา่ดีหรือไม่ดี ชอบหรือไม่ชอบ ฯลฯ                 
ซ่ึงเป็นสาเหตุของปัญหา 
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 A หมายถึง การหลีหนี (Avoidance) ประสบการณ์ ซ่ึงเป็นสาเหตุที่ท  าให ้ไม่อยูก่บัปัจจุบนั 
 R หมายถึง การให้เหตุผล (Reason giving) ต่อพฤติกรรมต่าง ๆ  โดยผูรั้บการปรึกษาอาจเขียน
ค ายอ่ 2 ค าน้ีไวบ้นกระดาษเล็ก  ๆขนาดเท่ากบันามบตัรเพื่อเก็บไวใ้นกระเป๋าสตางค ์ติดไวบ้นโตะ๊
ท างาน หรือสถานที่ที่มองเห็นไดอ้ยา่งชดัเจน เพือ่เป็นเคร่ืองเตือนใจถึงสาเหตุที่ท  าให้เกิดอุปสรรค
ภายใน (FEAR) และวมีิวธีิการในการเอาชนะอุปสรรค (ACT) ดงักล่าว 
 สรุป ทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญาเป็นแนวคิดใหม่ที่ไดพ้ฒันาขึ้น ทฤษฏีการปรึกษา
การยอมรับและพนัธะสญัญา เป็นการรักษาทางจิตแนวใหม่ที่ตั้งอยูบ่นพื้นฐานของวิทยาศาสตร์และ            
การคน้ควา้วจิยั ในเร่ืองจิตวิทยาการแสดงออกเพือ่จดัการเก่ียวกบัความสุขและความพอใจในชีวติ ซ่ึงจะ
ช่วยให้หลุดพน้จากความทุกขแ์ละพบกบัความสุขที่แทจ้ริง พร้อมทั้งมีพลงัที่จะสร้างชีวิตให้เตม็ไปดว้ย
คุณค่าและความหมาย หรือเรียกว่า เป็นคล่ืนลูกที่ 3 ของกลุ่มพฤติกรรมนิยม ซ่ึงไดบู้รณาการมาจาก
หลกัการพื้นฐานของทฤษฎีพฤติกรรมนิยม การยอมรับและการเพ่งความสนใจ ทฤษฎีการยอมรับและ
พนัธะสญัญาไม่ไดมุ่้งเนน้กบัจดัการสถานการณ์ที่เป็นปัญหาของบุคคล หรือการเปล่ียนรูปแบบ
ความคิดและความถ่ีของความคิดในบุคคล แต่มุ่งใหค้วามส าคญักบัการจดัการกบักระบวนการทางภาษา
และค่านิยมที่เป็นตน้เหตุของความทุกขท์ี่เกิดขึ้น ตามแนวคิดของทฤษฎีกรอบความสมัพนัธแ์ละปรัชญา
กลุ่มบริบทนิยม (Contextualistic philosophy) ดงันั้นเป้าหมายของ ACT คือ การเพิม่ความยดืหยุน่และ
การปรับตวัทางจิตวิทยา ความสามารถในการอยูก่บัปัจจุบนัอยา่งมีสติ และรับรู้ตามความเป็นจริงของ
สถานการณ์ที่เกิดขึ้น  เพือ่เปล่ียนแปลงหรือคงไวซ่ึ้งพฤติกรรมที่สอดคลอ้งกบัค่านิยม ACT มีเทคนิคที่
หลากหลาย เช่น การยอมรับ การแยกความคิด รู้ทนัการเปล่ียนแปลง เพือ่การพฒันาใหบุ้คคลอยูก่บั
ปัจจุบนั ติดตาม เฝ้ามองดู ความคิด ความรู้สึก และความทรงจ าที่เกิดขึ้น เพือ่ใหส้ามารถเลือกค่านิยม
ดา้นต่าง ๆ ของชีวิตตามที่ปรารถนา สุดทา้ยคือ การปฏิบติัตามพนัธะสญัญาค่านิยมเพือ่การด าเนินชีวิต
อยา่งมีชีวติชีวา และมีความยดืหยุน่และการปรับตวัทางจิตวทิยา 
 

เอกสารทีเ่กีย่วข้องกบัการปรึกษากลุ่ม (Group counseling) 
 ความหมายของการใหก้ารปรึกษากลุ่ม 
 Corey (2013, p. 26) ใหค้วามหมายการปรึกษากลุ่มวา่ เป็นกระบวนการที่เก่ียวกบั 
สมัพนัธภาพของบุคคล มุ่งเนน้ความคิด ความรู้สึกและพฤติกรรม โดยสมาชิกกลุ่มร่วมสนบัสนุน
ซ่ึงกนัและกนั เห็นอกเห็นใจกนั เพือ่น าไปสู่การพฒันาทกัษะในการจดัการปัญหา การตระหนกัรู้ 
ทั้งในสภาวะมีสติและไร้สติ ขจดัส่ิงที่ขดัขวางการพฒันา การเจริญเติบโตและความกา้วหนา้ 

 Trotzer (1999, pp. 20-23) นิยามการปรึกษากลุ่มวา่หมายถึง การพฒันาเครือข่ายระหวา่ง
บุคคล ที่มีความไวว้างใจ การยอมรับ การนบัถือ ความอบอุ่น การส่ือสาร และการท าความเขา้ใจ 
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โดยผูใ้หค้  าปรึกษา 1 คนกบัผูรั้บค าปรึกษาหลายคนมาพบปะกนั เพือ่ช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนัใน                          
การเผชิญกบัความไม่พงึพอใจหรือปัญหาในชีวติของผูรั้บค าปรึกษา และคน้หา ท าความเขา้ใจ และ
หาวธีิการในการแกไ้ขปัญหาและความไม่พงึพอใจดงักล่าว  
 อนงค ์วเิศษสุวรรณ์ (2554, หนา้ 16) ช้ีใหเ้ห็นถึงกระบวนการเชิงจิตวทิยาบนพื้นฐาน
ทฤษฎี เทคนิคและวธีิการต่าง ๆ ในการด าเนินการกลุ่มใหก้บัสมาชิกหลายคนในเวลาเดียวกนั 
สมาชิกจะสามารถเรียนรู้ที่จะเขา้ใจตนเองและผูอ่ื้นชดัเจนขึ้นวา่ปัญหาเป็นเร่ืองปกติในการด าเนิน
ชีวติ บุคคลมีความสามารถในการจดัการและเลือกวธีิการเผชิญปัญหาไดด้ว้ยตนเอง บุคคลมี                   
ความพร้อมในการเปล่ียนแปลงตนเอง การไดเ้รียนรู้จากประสบการณ์ของผูอ่ื้นเป็นแนวทางใน               
การป้องกนั แกไ้ขและพฒันาตนเอง  
 สรุปไดว้า่ การใหก้ารปรึกษากลุ่ม เป็นกระบวนการเชิงสมัพนัธภาพระหวา่งบุคคล เนน้
ระดบัความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรม การเขา้กลุ่มท าใหเ้กิดการเรียนรู้ที่จะเขา้ใจตนเองและผูอ่ื้น 
เกิดความตระหนกัไดว้า่ปัญหาเป็นเร่ืองปกติในการด าเนินชีวติ แต่ละคนมีวธีิการจดัการกบัปัญหา
และวธีิการเผชิญปัญหาไดด้ว้ยตนเอง สมาชิกกลุ่มมีความเห็นอกเห็นใจและสนบัสนุนซ่ึงกนัและกนั 
ไวว้างใจ เอาใจใส่ ยอมรับ ใหก้ าลงัใจ และสนบัสนุนซ่ึงกนัและกนั กนั น าไปสู่การพฒันาทกัษะ
ชีวติ และรับผดิชอบต่อการกระท าของตนเอง  
 หลกัการปรึกษากลุ่ม 
 กาญจนา ไชยพนัธุ ์(2549, หนา้ 7-8) ไดส้รุปหลกัการของการใหค้  าปรึกษาแบบกลุ่ม 
ไวด้งัน้ี 
 1. ผูรั้บค าปรึกษาแบบกลุ่มควรมีปัญหาชนิดเดียวกนั หรือคลา้ยคลึงกนั หรือมีสภาพ
ปัญหาที่คลา้ยคลึงกนั แตกต่างกนัที่สาเหตุ และสภาพจิตใจของเจา้ของปัญหา ควรมีการคดัเลือก
สมาชิกโดยการส ารวจปัญหา 
 2. ปัญหาที่ปรึกษาควรเป็นปัญหาจริงของผูรั้บค าปรึกษา ซ่ึงจะท าใหมี้ความหมายส าคญั
ต่อผูรั้บค าปรึกษา การใหค้  าปรึกษาแบบกลุ่มจะประสบความส าเร็จเม่ือทุกคนมองปัญหาวา่ 
เป็นปัญหาของตนจริง 
 3. ผูใ้หค้  าปรึกษาจะท าหนา้ที่คอยเป็นผูฟั้ง บอกจุดมุ่งหมาย และวธีิการใหค้วามกระจ่าง 
คอยผลกัดนัใหก้ลุ่มคิด และคอยสงัเกตความเคล่ือนไหวของกลุ่มตลอด พร้อมทั้งแทรกตนเอง 
เขา้ร่วมเม่ือจ าเป็น 
 4. สร้างบรรยากาศที่ยอมรับซ่ึงกนัและกนั ท าใหส้มาชิกกลา้พดู กลา้เปิดเผยตนเอง      
มากขึ้น รวมถึงการใหส้มาชิกในกลุ่มไดแ้สดงความคิดเห็น ช่วยเหลือ หาแนวทางแกไ้ขร่วมกนั 
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 5. การโตต้อบ และช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนัระหวา่งสมาชิกในกลุ่ม ซ่ึงเป็นส่ิงจ าเป็น 
เพราะบุคคลจะเกิดการมองที่แตกต่างไปจากมุมมองที่เคยมองอยู ่ท  าใหก้ารปฏิบติัตนแตกต่างกนั
ออกไป 
 6. การส ารวจโอกาส และสภาพแวดลอ้มต่าง ๆ ขณะเขา้กลุ่มจะท าใหส้มาชิกสามารถ
ตดัสินใจพจิารณาอะไรไดฉ้ลาดขึ้น เกิดความรับผดิชอบ และริเร่ิมที่จะมีวถีิการด าเนินชีวติใหม่ 
 7. ควรมีการวางแผนในการใหค้  าปรึกษาแบบกลุ่มในระยะยาววา่จะมีการปรึกษาก่ีคร้ัง
และค านึงถึงช่วงเวลาที่เหมาะสม 
 8. ส าหรับบุคคลที่มีความวติกกงัวลสูง จะมีความแปรปรวนทางดา้นอารมณ์ และ
พฤติกรรมสูง รวมทั้งการรับรู้ไม่อยูก่บัภาวะปัจจุบนัมากนกั มีปัญหาความขดัแยง้ในตนเองมาก  
ไม่เหมาะที่จะรับบริการปรึกษากลุ่ม  
 9. สมาชิกทุกคนจะตอ้งรู้สึกปลอดภยัเม่ืออยูใ่นกลุ่ม และเร่ืองที่พดูในกลุ่มจะตอ้งถือเป็น
ความลบั 
 10. สมาชิกทุกคนในกลุ่มจะตอ้งร่วมกนัศึกษาสาเหตุของปัญหา และร่วมกนัหาแนว
ทางแกไ้ขโดยผูน้ ากลุ่มเป็นผูอ้  านวยความสะดวก และด าเนินการ 
 เป้าหมายของการใหก้ารปรึกษากลุ่ม 
 Corey (2013, p. 29) กล่าวถึง เป้าหมายของการใหก้ารปรึกษากลุ่ม ดงัน้ี 
 1. เรียนรู้ที่จะไวใ้จตนเองและผูอ่ื้น 
 2. เพิม่ความตระหนกัรู้ในตนเอง เพือ่พฒันาเอกลกัษณ์แห่งตน 
 3. ตระหนกัถึงปัญหาของแต่ละบุคคลและรู้สึกวา่ทุกคนก็มีปัญหาเช่นเดียวกนั 
 4. เกิดสมัพนัธภาพที่ดี สงสารและเขา้ใจบุคคลอ่ืน 
 5. เพือ่คน้พบศกัยภาพในตวัเอง ในการที่จะขจดัปัญหาที่เก่ียวขอ้งกบั ครอบครัวและ
สงัคมที่เป็นอยู ่
 6. เพือ่เพิม่การยอมรับตนเอง ความมัน่ใจ เคารพตนเองและมีมุมมองใหม่ ๆ เก่ียวกบั
ตนเองและผูอ่ื้น 
 7. เพือ่เรียนรู้วธีิแสดงอารมณ์อยา่งเหมาะสม 
 8. เพือ่พฒันาความห่วงใยและอาทรต่อบุคคลอ่ืน 
 9. เพือ่สามารถคน้พบทางเลือก หรือวธีิแกปั้ญหาบนความขดัแยง้อยา่งเหมาะสม 
 10. เกิดเป้าหมายที่ชดัเจนในชีวติ มีการพึ่งพาและความรับผดิชอบต่อตนเองและผูอ่ื้น 
 11. ตระหนกัรู้ในทางเลือกที่มี และมองเห็นทางเลือกอ่ืน ๆ เพิม่มากขึ้น 
 12. เรียนรู้ที่จะปรับเปล่ียนพฤติกรรมและกระท าตามแผนที่วางไว ้
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 13. เรียนรู้ทกัษะทางสงัคมเพิม่มากขึ้น 
 14. เขา้ใจในการกระท าและความรู้สึกของบุคคลอ่ืน 
 15. เรียนรู้ที่จะใส่ใจ ดูแล ซ่ือสตัยแ์ละสามารถใหค้  าแนะน าบุคคลอ่ืนได ้
 16. ตระหนกัในคุณค่าของตนเองและสามารถตดัสินใจแกปั้ญหาได ้รวมถึง 
การปรับตวัไดอ้ยา่งเหมาะสม 
                  สรุปไดว้า่ เป้าหมายของการใหก้ารปรึกษากลุ่มมุ่งเนน้ใหบุ้คคลเกิดการพฒันาตนเองทั้ง
ดา้นความคิด ความรู้สึกและพฤติกรรม สร้างเสริมใหบุ้คคลคน้หาพลงัและศกัยภาพที่มีอยูใ่นตนเอง 
เพือ่สามารถพฒันาทกัษะที่ตนมีอยูม่าจดัการกบัปัญหาที่เกิดขึ้น การที่บุคคลเรียนรู้และเขา้ใจวา่ทุก
คนมีปัญหาเช่นเดียวกนั จะช่วยใหบุ้คคลเกิดการเรียนรู้ที่จะเขา้ใจตนเองและผูอ่ื้นอยา่งถ่องแท ้ 
 ขั้นตอนการใหก้ารปรึกษาแบบกลุ่ม 
 วชัรี ทรัพยมี์ (2550, หนา้ 247-275) ล าดบัขั้นตอนการปรึกษาแบบกลุ่ม 4 ขั้น ดงัน้ี 
 1. ขั้นก่อตั้งกลุ่ม ในขั้นน้ี สมาชิกที่เขา้กลุ่มจะยงัไม่กลา้เปิดเผยตนเอง เพราะยงัไม่
ไวว้างใจในกลุ่ม ผูใ้หก้ารปรึกษาจะตอ้งช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการเขา้กลุ่ม และสร้างสมัพนัธภาพ 
ที่ดีใหเ้กิดขึ้นในกลุ่ม จะตอ้งใหเ้วลาแก่สมาชิกกลุ่มพอสมควรอยา่รีบเร่ง 
 2. ขั้นการเปล่ียนแปลงลกัษณะของสมาชิก ขั้นน้ีสมาชิกจะเร่ิมรู้จกั และไวว้างใจกนั แต่ก็
ยงัมีความวติกกงัวล และมีความตึงเครียดอยูบ่า้ง ผูใ้หก้ารปรึกษาจะตอ้งพยายามช้ีแจงใหส้มาชิกกลา้
อภิปรายปัญหาของตนเองอยา่งเปิดเผย 
 3. ขั้นด าเนินการ ขั้นน้ีสมัพนัธภาพระหวา่งสมาชิกในกลุ่มจะดีขึ้นมาก กลา้เปิดเผย
ตนเอง อภิปรายปัญหาตามความเป็นจริงร่วมกนั รับฟัง และเขา้ใจปัญหาของสมาชิก ส ารวจตวัเอง 
และพร้อมที่จะเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของตน 
 4. ขั้นยติุการใหก้ารปรึกษา เม่ือสมาชิกเขา้ใจปัญหาอยา่งกระจ่าง รู้วธีิแกไ้ข และเลือก      
วธีิที่เหมาะสมกบัตน เพือ่น าไปปฏิบติัดว้ยความพงึพอใจ ไม่มีขอ้ขอ้งใจตกคา้ง ก็ใหย้ติุการให ้    
การปรึกษาแบบกลุ่มได ้ 
                  สรุปขั้นตอนการใหก้ารปรึกษากลุ่มได ้4 ขั้น เร่ิมจาก ขั้นก่อตั้งกลุ่ม จะตอ้งใหเ้วลาแก่
สมาชิกไม่ควรรีบเร่ง เพราะสมาชิกที่เขา้กลุ่มจะยงัไม่เกิดความไวว้างใจในกลุ่ม การช้ีแจง
วตัถุประสงคข์องการเขา้กลุ่ม และสร้างสมัพนัธภาพที่ดีต่อกนัเป็นเร่ืองส าคญั แลว้จึงค่อยเร่ิม                            
การเปล่ียนแปลงลกัษณะของสมาชิก เม่ือสมาชิกเร่ิมรู้จกัและไวว้างใจซ่ึงกนั ผูใ้หก้ารปรึกษาจะตอ้ง
สนบัสนุนใหส้มาชิกกลา้เปิดเผยตนเองกบักลุ่ม หลงัจากนั้นจึงใหส้มาชิกอภิปรายปัญหาตาม                       
ความ เป็นจริงร่วมกนั ท าความเขา้ใจและส ารวจปัญหาของตนเองและพร้อมที่จะเปล่ียนแปลง
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พฤติกรรมของตน เม่ือสมาชิกเขา้ใจปัญหาอยา่งกระจ่าง รู้วิธีแกไ้ขและเลือกวธีิที่เหมาะสมกบัตน
เพือ่น าไปปฏิบติัดว้ยความพงึพอใจแลว้จึงยติุการใหก้ารปรึกษาแบบกลุ่ม  
 

งานวจิยัทีเ่กีย่วข้อง 
 งานวิจัยคุณภาพชีวิตหญิงข้ามเพศ 
 มอริส (Morris, 1994) กล่าวใน “Three sexes and four sexuality” วา่ สงัคมไทยมองลีลา
ชีวติเร่ืองเพศตั้งอยูบ่นฐานของตรรกะในการมองเห็นและมองไม่เห็น ซ่ึงในที่น้ีกะเทย คือ ตวัตน
ทางเพศที่มองเห็น กลา้เปิดตวั กลา้แสดงตวัตน ในขณะที่ เกย ์คือ ตวัตนทางเพศที่มองดว้ยตาเปล่า
ไดย้ากกวา่ สาเหตุที่เกยไ์ม่สามารถท าใหลี้ลาชีวติเร่ืองเพศของตนมองเห็นได ้เพราะหากเปิดเผย
สถานะทางเพศ หรือหากท าตวัใหม้องเห็นอาจก่อใหเ้กิดการวพิากษว์จิารณ์จากสงัคมมากกวา่เพศ
อ่ืน นอกจากน้ีสงัคมไทยยงัมองความเป็นเพศติดอยูก่บับทบาททางเพศอีกดว้ย กล่าวคือ มองผา่นค า
วา่ ผวัและเมียจากกรอบการมองดงักล่าว ผูช้ายที่มีความสมัพนัธท์างเพศกบักะเทยจึงถูกมองวา่ เป็น
ผวัและยงัคงมีความเป็นผูช้ายอยู ่ขณะที่กะเทยถูกมองวา่เป็นเมีย ดงันั้นในความหมายน้ีกะเทยจึง
สามารถเทียบเคียงไดก้บัผูห้ญิง  
 บรุมเม็ลฮุส และโพลม (Brummelhuis & Plomp, 1994 b) เขียนบทความเร่ือง 
“Transformation of transgender: The case of the Thai Kathoey” ซ่ึงเสนอมุมมองเก่ียวกบั                    
การเปล่ียนรูปแบบของกะเทยไทย แปลงเพศในแง่ของบทบาทที่เปล่ียนแปลงไป 3 ประเด็น คือ  
              ประเด็นแรก การเปล่ียนแปลงในมุมมองทางเพศแบบตะวนัตกที่พยายามแบ่งกลุ่มเกย ์
กลุ่มกะเทย และชายรักสองเพศ กล่าวคือ ในสงัคมไทยเพยีงชุดค าที่วา่ รักร่วมเพศ และรักสองเพศ 
ไม่อาจอธิบายความสมัพนัธร์ะหวา่งกะเทยกบัคู่รักได ้เน่ืองจากคู่รักของกะเทยแปลงเพศไม่สามารถ
นิยามดว้ยค าวา่ ชายรักสองเพศ (เสือใบ) แต่ควรมองเป็นรักต่างเพศ เน่ืองจากกะเทย คือ ผูท้ี่พยายาม
แสดงบทบาทของผูห้ญิงที่สมบูรณ์แบบที่สุดระหวา่งการท ารัก ในขณะที่คู่รักของกะเทยมองวา่
กะเทย คือ ผูใ้หส่ิ้งใหม่ ๆ ทางเพศ และเป็นผูท้ี่คุน้เคยเขา้ใจตนมากที่สุดอยา่งที่ผูห้ญิงใหไ้ม่ได ้                   
ดงันั้นความมีเสน่ห์ของกะเทยจึงหนีไม่พน้การแสดงบทบาทเพศหญิงที่พิเศษกวา่หญิงทัว่ไป 
                  ประเด็นที่สอง เทคโนโลยทีางการแพทยส์มยัใหม่ โดยเฉพาะในภาคของการท าศลัยกรรม 
คือ เคร่ืองมือในการสร้างความสะดวกสบาย และเปิดตลาดการบริการแบบใหม่ ดงัเช่น การแปลงเพศ                                                                                                                                    
                  ประเด็นที่สาม ความงดงามของกะเทยส่งผลใหเ้กิดอาชีพแบบใหม่ โอกาสใหม่                    
แหล่งทรัพยากรใหม่ เพือ่ความร ่ารวย Brummelhuis มองกะเทยในงานขายบริการทางเพศ และ 
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เสนอวา่ เม่ือกะเทยตอ้งการช่ือเสียง และสิทธิพิเศษ เช่น ตอ้งการเขา้ถึงโอกาสในการเป็นภรรยา
ชาวต่างชาติ การเป็นพลเมืองของประเทศตะวนัตก การมีโอกาสในรายไดสู้งขึ้นหรือตอ้งการ                   
ความร ่ารวย กะเทยก็จะตอ้งการความงาม และตอ้งการปรุงแต่งปรับเปล่ียนตวัตนดา้นร่างกาย 

 ปิยะรัตน์ มาร์เตง็ (2546) ศึกษาแนวทางการใหก้ารศึกษาเพือ่ความเขา้ใจในวถีิชีวติของ
คนรักเพศเดียวกนั โดยการสงัเกตแบบมีส่วนร่วมและแบบไม่มีส่วนรวมในกลุ่มคนรักเพศเดียวกนั 
และสมัภาษณ์เชิงลึกคนรักเพศเดียวกนั ผลการวจิยัพบวา่ คนรักเพศเดียวกนัมีความสมัพนัธท์ี่ห่าง
เหินกบัครอบครัวในช่วงวยัเด็ก และเร่ิมรู้สึกตระหนกัถึงความชอบเพศเดียวกนัตั้งแต่ยงัเด็ก เม่ือเขา้
สู่ช่วงวยัรุ่นเร่ิมสงสยัในรสนิยมทางเพศของตนเอง จากนั้นจึงพยายามหาความรู้จากที่ต่าง ๆ แลว้จึง
ค่อย ๆ ยอมรับและปรับตวัเขา้สู่อตัลกัษณ์ทางเพศของตนในที่สุด   

 วชัรินทร์ สงัสีแกว้ (2548) ศึกษาเร่ืองสถานะทางกฎหมายของผูผ้า่ตดัแปลงเพศ นานา
อารยประเทศไดมี้กฎหมายยอมรับสถานภาพของผูผ้า่ตดัแปลงเพศ โดยถือวา่ เป็นผูท้ี่มีเพศใหม่และ
การปฏิบติัต่อบุคคลดงักล่าวปฏิบติัเหมือนบุคคลในเพศใหม่ทุกประการ จะแตกต่างกนับา้งใน
รายละเอียดและเม่ือสถานะทางกฎหมายของผูผ้า่ตดัเป็นบุคคลอีกเพศหน่ึงแลว้ การด าเนินกระบวน
พจิารณาทางอาญาไม่วา่จะเป็นการจบั ขงั จ  าคุก โดยเฉพาะความผดิเก่ียวกบัเพศ บุคคลเหล่าน้ีก็
ไดรั้บการปฏิบติัตามเพศใหม่ ส่วนในประเทศไทยนอกจากผูผ้า่ตดัแปลงเพศจะไม่ไดรั้บการยอมรับ
สถานะทางกฎหมายแลว้ ยงัไดรั้บความคุม้ครองตามกฎหมายโดยเฉพาะความผดิเก่ียวกบัเพศนอ้ย
มาก ผลที่เห็นไดช้ดัคือ ชายที่ผา่ตดัแปลงเพศไม่อาจเป็นผูเ้สียหายถูกกระท าช าเราไดเ้ลย ท านอง
เดียวกนัหญิงผา่ตดัแปลงเพศเป็นชายก็ไม่อาจเป็นผูข้่มขืนกระท าช าเราไดเ้ช่นกนั นอกจากน้ีส านกั
ทะเบียนกลางกรมการปกครองก็ถือแนวค าพพิากษาฏีกาที่ 15722524 โดยเคร่งครัด โดยการออก
หนงัสือเวยีนไม่ใหส้ านกังานทะเบียนทัว่ประเทศรับจดทะเบียนแกไ้ขเอกสารต่าง ๆ ใหผู้ผ้า่ตดั
แปลงเพศ ซ่ึงปัจจุบนัถือวา่ เป็นค าสัง่ทางปกครอง ผูไ้ดรั้บความเดือดร้อนหรือเสียหายสามารถน า
คดีไปฟ้องยงัศาลปกครองได ้นอกจากประเทศไทยจะไม่มีกฎหมายยอมรับสถานะผูแ้ปลงเพศแลว้ 
รัฐบาลก็ยงัไม่มีการออกกฎเกณฑค์วบคุมการผา่ตดัแปลงเพศใด ๆ คงปล่อยใหมี้การผา่ตดัแปลงเพศ
อยา่งเสรี จึงเป็นการสมควรที่รัฐจะเขา้มาจดัระเบียบ ออกกฎเกณฑใ์หก้ารผา่ตดัแปลงเพศได้
มาตรฐาน ไม่ปล่อยใหแ้ต่ละโรงพยาบาลท าการผา่ตดัแปลงเพศไปเองโดยไม่มีการควบคุมหรือออก
กฎเกณฑใ์ด ๆ มาควบคุมเช่นในปัจจุบนั 

 กฤตณัฐ เพง็ชยั (2549) ท  าการศึกษาวถีิชีวติเกย ์พบวา่ เกย ์มีรูปแบบการด าเนินชีวติที่เป็น
เอกลกัษณ์เฉพาะกลุ่ม เกย ์มีการสร้างตวัตนผา่นรูปแบบการด าเนินชีวติในดา้นต่าง ๆ มีวฒันธรรม
ทางเพศที่มีรูปแบบชดัเจน แต่เน่ืองจากสงัคมมีความคุน้เคยและคาดหวงัต่อลกัษณะเฉพาะทางเพศ
ของชายและหญิง เกย ์จึงตอ้งมีการปรับตวัในดา้นต่าง ๆ เช่น รูปแบบการด าเนินชีวติ การมี
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ปฏิสมัพนัธก์บับุคคลอ่ืน ๆ แมก้ระทัง่ความคิดเก่ียวกบัการรับรู้และการแสดงตนต่อสงัคม                              
ซ่ึงบางคร้ังอาจไม่ไดเ้ป็นความตอ้งการที่แทจ้ริงของเกย ์แต่เพือ่ใหไ้ดรั้บการยอมรับทางสงัคม                        
ในการด าเนินชีวติของเกยจึ์งจ าเป็นตอ้งควบคุมพฤติกรรม และปรับตวัเองใหเ้ป็นรูปแบบวถีิชีวติ
เช่นเดียวกบัวถีิชีวติของบุคคลทัว่ไป 

 สุภาพร กุลดิลก (2550) ศึกษาผลของการใหค้  าปรึกษาครอบครัวตามทฤษฏีของมินูชินต่อ
เจตคติทางเพศและสมัพนัธภาพภายในครอบครัว ตามการรับรู้ของกะเทยในต าบลแกง้ไก่ อ าเภอ
สงัคม จงัหวดัหนองคาย พบวา่ เจตคติทางเพศของบุคคลในครอบครัวต่อกะเทยตามการรับรู้ของ
กะเทยกลุ่มทดลอง ดีกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัทางสถิติ และเจตคติทางเพศของบุคคลในครอบครัว
ต่อกะเทยตามการรับรู้ของกะเทยกลุ่มทดลอง หลงัการทดลองดีกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติ นอกจากน้ีแลว้สมัพนัธภาพภายในครอบครัวตามการรับรู้ของกะเทยในกลุ่มที่ไดรั้บ                     
การใหค้  าปรึกษาครอบครัว ดีกวา่กลุ่มที่ไม่ไดรั้บการใหค้  าปรึกษาครอบครัว และสมัพนัธภาพ
ภายในครอบครัวตามการรับรู้ของกะเทยในกลุ่มที่ไดรั้บการใหค้  าปรึกษาครอบครัวหลงัการทดลอง
ดีกวา่ก่อนการทดลอง แสดงใหเ้ห็นวา่ การใหค้  าปรึกษาตามทฤษฏีของมินูซินมีผลท าใหเ้จตคติทาง
เพศต่อกะเทยของบุคคลในครอบครัว และสมัพนัธภาพภายในครอบครัวตามการรับรู้ของกะเทย                     
ดีขึ้น 
 พลสิทธ์ิ แววศกัด์ิ (2550) ไดศึ้กษากะเทยบา้นนอก การสร้างตวัตนของกะเทยบนพื้นที่
ทางสงัคม: กรณีศึกษากะเทยที่ปรากฎตวัในเขตตวัเมืองนครศรีธรรมราช จากการศึกษาพบวา่ 
กะเทยในกลุ่มกะเทยบา้นนอกกา้วสู่ความเป็นกะเทยตั้งแต่เด็กเช่นเดียวกบักะเทยกลุ่มอ่ืน การรู้วา่
ตวัเองเป็นกะเทยมีทั้งจากการรู้ดว้ยตนเองและจากการที่คนรอบขา้งเป็นผูใ้หค้วามหมาย พฤติกรรม
ที่แสดงก็คือ แสดงกิริยาท่าทางและการชอบเล่นรวมกลุ่มกบัผูห้ญิง เด็กชายจะยนืยนัถึงการเป็น
กะเทยของตนและกา้วเขา้สู่การเป็นกะเทยอยา่งสมบูรณ์ในช่วงวยัรุ่น โดยกา้วไปสู่การมี
ความสมัพนัธท์างเพศกบัผูช้าย กะเทยในเขตเทศบาลนครศรีธรรมราชส่วนใหญ่ปรากฏตวัในยามค ่า
คืนในพื้นที่แบบธรรมดาเพือ่รอผูช้ายทุกระดบัชั้นเขา้มาสมัพนัธด์ว้ย กะเทยกลุ่มน้ีถูกตีตราวา่เป็น
กะเทยบา้นนอก ต ่าตอ้ยกวา่กะเทยที่ไดรั้บการยอมรับจากสงัคม ค  าวา่ กะเทยบา้นนอกจึงเป็น
ความหมายที่สะทอ้นใหเ้ห็นถึงสถานะที่แตกต่างกนัในกลุ่ม 

 ปิยลกัษณ์ โพธิวรรณ และคณะ (2555) ไดศึ้กษากระบวนการสร้างพื้นที่ทางสงัคมของ
คนขา้มเพศ และศึกษาผลของการสร้างพื้นที่ทางสงัคมการต่อสูต่้อรองต่อความสมัพนัธเ์ชิงอ านาจ
ของคนขา้มเพศ ผลการวจิยัพบวา่ การสร้างพื้นที่ทางสงัคมของคนขา้มเพศแต่ละคนประสบมา
แตกต่างกนั ถึงแมว้า่โดยสรุปแลว้การมองเพยีงรูปร่างภายนอกคนขา้มเพศทุกคนจะอา้งอิง
เลียนแบบความเป็นหญิง แต่ทั้งหมดก็ขึ้นอยูก่บัความสามารถทางการเลียนแบบของคนขา้มเพศแต่
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ละคนทีมี่ระดบัความสามารถและศกัยภาพที่แตกต่างกนั ซ่ึงคนขา้มเพศน้ีไม่ไดต้กอยูใ่นสถานการณ์
ที่คลา้ยคลึงกนัเสมอ ทั้งน้ีขึ้นอยูก่บัพื้นที่ที่คนขา้มเพศแต่ละคนอาศยัอยูอ่าจแตกต่างกนั แต่ถึงอยา่ง
นั้นก็ตามคนขา้มเพศนั้นไดมี้การสร้างความหมายใหก้บัตวัเองภายใตบ้ริบททางสงัคม วฒันธรรม 
และชีวติประจ าวนั 
 พมิพว์ลัย ์บุญมงคล และคณะ (2556) ไดศึ้กษาการรังแกต่อกลุ่มนกัรียนที่เป็นหรือถูก
มองวา่เป็นคนขา้มเพศหรือคนรักเพศเดียวกนัในโรงเรียนระดบัมธัยมศึกษา: รูปแบบความชุก 
ผลกระทบ แรงจูงใจ และมาตรการป้องกนั ใน 5 จงัหวดัของประเทศไทย ผลการวจิยัพบวา่ ใน
โรงเรียนมธัยมที่ท  าการศึกษากลุ่มนกัเรียนที่ระบุตนวา่เป็น LGBT จะพบกบัพฤติกรรมต่าง ๆ ตั้งแต่
การหยอกลอ้ จนถึงการรังแกทั้งทางดา้นวาจาและทางสงัคม จนกระทัง่ถึงการกระทบที่เหมือนจะท า
การข่มขืนในกลุ่มนกัเรียนเพศก าเนิดชายที่คลา้ยเด็กหญิง ส่วนกลุ่มทอมจะถูกบอกวา่ไม่ชอบ และ
พบวา่ กลุ่มนกัเรียนที่เป็น LGBT มีสดัส่วนการขาดเรียน อยูใ่นภาวะซึมเศร้า มีเพศสมัพนัธท์ี่ไม่มี
การป้องกนั และพยายามฆ่าตวัตาย นอกจากน้ียงัพบวา่ โรงเรียนไม่มีนโยบายป้องกนัการรังแก เม่ือ
มีเหตุการณ์รังแก ผูรั้งแกจะถูกลงโทษในสถานเบา ผลการศึกษายงัพบวา่ ครูจ าเป็นตอ้งไดรั้บความรู้
ดา้นเพศศึกษาเพือ่ให้เขา้ใจประเด็นทางเพศและบูรณาการความเขา้ใจเป็นส่วนหน่ึงของการให้
ความรู้ดา้นเพศวถีิศึกษา 

 สมพร รุ่งเรืองกลกิจ และคณะ (2556) ไดศึ้กษาประสบการณ์การพยายามฆ่าตวัตาย: 
ความแตกต่างทางเพศภาวะ พบวา่ ทั้งเพศหญิงและเพศชายการใหค้วามหมายต่อการฆ่าตวัตายมี
ความใกลเ้คียงกนั ทั้งในจงัหวดัที่มีสถิติการฆ่าตวัตายสูงและต ่า ปัจจยัเง่ือนไขต่อการฆ่าตวัตายมี
ความแตกต่างกนัระหวา่งเพศหญิงและเพศชาย ปัจจยัที่ท  าใหเ้พศหญิงฆ่าตวัตาย คือ ผลจาก                         
การกล่อมเกล่าทางสงัคมที่เพศชายเป็นใหญ่ สามารถท าร้ายร่างกายและจิตใจผูเ้ป็นภรรยาไดโ้ดย
สงัคมมองวา่เป็นเร่ืองปกติ หรือเป็นเร่ืองครอบครัวที่สงัคมภายนอกมองวา่เป็นเร่ืองปกติ ในขณะที่
เพศชายถูกกดดนัจากบทบาทความเป็นชายที่ตอ้งเป็นผูน้ า พึ่งพาตนเองได ้เป็นผูท้ี่มีความส าคญัต่อ
ครอบครัว เม่ือไม่สามารถด ารงบทบาทน้ีไดจึ้งน าไปสู่การฆ่าตวัตาย ประกอบกบัค่านิยมการด่ืมสุรา
เป็นการแกปั้ญหาที่ยอมรับไดส้ าหรับผูช้าย ท าใหผู้ช้ายมีความเส่ียงต่อการฆ่าตวัตายมาก 

 พรเทพ แพรขาว (2556) ศึกษาความสุขของกะเทย เกยไ์ทย ผลการศึกษาพบวา่ กะเทย 
เกย ์มีความสุขเท่ากบัคนทัว่ไป โดยมีคะแนนความสุขเฉล่ียที่ 27.91 จะเห็นวา่ กะเทย เกย ์มีความสุข
ที่ไม่แตกต่างจากคนทัว่ไป และไม่ไดมี้ความสุขมากผดิปกติกวา่คนอ่ืนในสงัคม 
 แคล และคณะ (Kail at el, 2515) ศึกษาสุขภาพในคู่แต่งงานเพศเดียวกนั ผลการศึกษา
พบวา่ คู่แต่งงานเพศเดียวกนัที่อาศยัในรัฐที่ยอมรับการแต่งงานเพศเดียวกนั จะมีสุขภาพดีกวา่คู่ที่อยู่
ในรัฐที่ไม่มีกฎหมายยอมรับ ยงัความแตกต่างกนัของคู่เพศเดียวกนักบัคู่ต่างเพศ ในเร่ืองสิทธิทาง
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สงัคม เช่น การลดหยอ่นทางภาษี ซ่ึงคู่เพศเดียวกนัอาจไม่ไดรั้บเหมืนอคู่ต่างเพศ สิทธิดา้นการ
รักษาพยาบาลและสวสัดิการทางสงัคม ท าใหก้ารเขา้ถึงบริการทางสุขภาพไม่เท่าเทียมกนั การไม่มี
งานท า การขาดประกนัสุขภาพ การขาดรายได ้  
 งานวิจัยคุณภาพชีวิต 
 กนัตยา มานะกุล (2550) ศึกษาการพฒันาคุณภาพชีวติโดยยดึปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง: 
กรณีศึกษาชุมชนบา้นจอมจนัทร์ หมู่ที่ 2 ต  าบลสนัทราย อ าเภอแม่จนั จงัหวดัเชียงราย การศึกษาใน
คร้ังน้ีไดศึ้กษาตามตวัช้ีวดัความจ าเป็นพื้นฐาน (จปฐ.) 3 ตวั คือ คนอาย ุ15-60 ปี อ่านออกเขียนได ้
เด็กอาย ุ6-15 ปี ไดกิ้นอาหารอยา่งถูกตอ้งครบถว้น และครอบครัวมีความอบอุ่น ตามตวัช้ีวดั
คุณภาพชีวติ กลุ่มตวัอยา่ง เลือกเบบเจาะจง การศึกษาคร้ังน้ีไดด้ าเนินการทดลองโดยการจดั
กิจกรรมต่าง ๆ ตามแผนการสอน และประเมินผลในแต่ละกิจกรรมดว้ยแบบทดสอบ แบบ
สมัภาษณ์ และแบบสงัเกต ผลการวจิยัพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งที่เขา้ร่วมการทดลองสามารถเรียนรู้ส่ิง              
ต่าง ๆ ไดดี้ขึ้น มีคะแนนรวมในดา้นต่าง ๆ สูงขึ้น และสามารถน าเอาหลกัปรัชญาเศรษฐกิจพอเพยีง
มาใชใ้นชีวติประจ าวนัได ้
 ดารุณี จงอุดมการณ์ และคณะ (2552) ไดท้  าการศึกษาเปรียบเทียบผลการประเมินคุณภาพ
ชีวติและความอยูดี่มีสุขของครอบครัวยากจนและครอบครัวทัว่ไป ผลการศึกษาพบวา่ มี                        
ความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญั ซ่ึงผลการวจิยัน้ีใหข้อ้เสนอแนะวา่ แบบประเมิน The Khon Kaen 
University Quality of Life and Well-being (KKU QoL Well) น้ี องคก์รบริหารส่วนทอ้งถ่ิน
สามารถน าไปประเมินคุณภาพชีวติ และความอยูดี่มีสุขของประชาชนไดท้ั้งในดา้นองคป์ระกอบ
ยอ่ยและในภาพรวม เพือ่ใชใ้นการวางแผนในดา้นต่าง ๆ 
 ไพจิตร ประดิษฐผ์ล และมนสิชา เพชรานนท ์(2553) ไดศ้ึกษาคุณภาพชีวติในชุมชน
ท่องเที่ยวโฮมสเตย: กรณีศึกษาโฮมสเตยบ์า้นปราสาท อ าเภอโนนสูง จงัหวดันครราชสีมา โดยใช้
แบบสอบถามสมัภาษณ์ ผลการศึกษาพบวา่ ประชาชนมีคุณภาพชีวติดา้นสุขภาพ ดา้นสงัคม และ
ดา้นสภาพแวดลอ้มในระดบัสูง ส่วนคุณภาพชีวติดา้นเศรษฐกิจอยูใ่นระดบัปานกลาง แต่เป็น
องคป์ระกอบดา้นคุณภาพชีวติที่มีผลต่อคุณภาพชีวติของประชาชนมากที่สุด ส่วนผลกระทบของ
การท่องเที่ยว พบวา่ การท่องเที่ยวส่งผลดีต่อชุมชนโดยเฉพาะชาวบา้นที่มีส่วนร่วมในการท่องเที่ยว 
ส าหรับการพฒันาการท่องเที่ยวเพือ่ส่งเสริมคุณภาพชีวตินั้น พบวา่ ชุมชนและภาครัฐควรให้
ความส าคญัในการพฒันาเดา้นเศรษฐกิจมีการกระจายรายไดสู่้ชุมชน และส่งเสริมให้เยาวชนและ
คนท างานเขา้มามีส่วนร่วมในการท่องเที่ยวของชุมชนใหม้ากขึ้น 

 บุษรา กระแสบุตร (2554) ไดศึ้กษาคุณภาพชีวติของผูติ้ดเช้ือเอชไอว/ี เอดส์ ที่ไดรั้บ                     
การรักษาดว้ยยาตา้นไวรัสแบบสามชนิดพร้อมกนั โดยใชแ้บบวดัที่ดดัแปลงมาจากแบบวดัคุณภาพ
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ชีวติฉบบัยอ่ขององคก์ารอนามยัโลก (WHOQOL-BRIEF-THAI) ผลการศึกษาพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งที่
ไดรั้บการรักษาดว้ยยาตา้นไวรัสแบบสามชนิดพร้อมกนัส่วนใหญ่มีคุณภาพชีวติอยูใ่นระดบัปาน
กลาง ส าหรับปัจจยัที่มีความสมัพนัธก์บัคุณภาพชีวติของผูติ้ดเช้ือเอชไอว/ี เอดส์ของกลุ่มตวัอยา่งมี
คุณภาพชีวติที่ดีขึ้น 
 พชัรี หลา้แหล่ง (2555)  ท  าการศึกษาคุณภาพชีวติ และปัจจยัที่มีอิทธิพลต่อคุณภาพชีวติ
ของเกษตรกรชาวสวนปาลม์น ้ ามนัในพื้นที่ภาคใต ้ผลการศึกษาพบวา่ เกษตรกรส่วนใหญ่มีคุณภาพ
ชีวติอยูใ่นระดบัปานกลาง ในทุกดา้น 
 ภคพนธ ์ศาลาทอง (2555) ไดศ้ึกษากลไกสนบัสนุนการพฒันาคุณภาพชีวติการท างาน
ของแรงงานนอกระบบภาคบริการ: กรณีศึกษากลุ่มคนขบัรถแทก็ซ่ึ เขตกรุงเทพฯ โดยใชแ้บบ
สมัภาษณ์การสนทนากลุ่ม (Focus  group  interview) ผลการวจิยัพบวา่ กลุ่มคนขบัแทก็ซ่ึยงัไม่มี
ความมัน่คงและความปลอดภยัจากการประกอบอาชีพ รวมถึงการรักษาพยาบาลตามสิทธิการท างาน 
เม่ือป่วยจะรักษาพยาบาลตนเองดว้ยการซ้ือยา ในดา้นการสนบัสนุน พบวา่ มี 3 ดา้น ไดแ้ก่                         
ความตอ้งการขยายความคุม้ครองการประกนัสงัคม การส่งเสริมและพฒันาพื้นที่ทางอาชีพ                        
การสนบัสนุนดา้นงบประมาณเพือ่การรวมกลุ่มในการสร้างสวสัดิภาพและสวสัดิการทางอาชีพของ
คนขบัแทก็ซ่ี ซ่ึงกลไลเหล่าน้ีจะช่วยใหคุ้ณภาพชีวติการท างานของกลุ่มคนขบัแทก็ซ่ีมีสวสัดิภาพ
และความมัน่คงมากขึ้น 
 นนัทยา คงประพนัธ ์(2557) ไดศ้ึกษาคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศในเมืองพทัยา จงัหวดั
ชลบุรี พบวา่ คุณภาพชีวติของกลุ่มตวัอยา่งอยูใ่นระดบัปานกลาง แต่ถา้กลุ่มตวัอยา่งมีรายไดน้อ้ย
คุณภาพชีวติจะอยูใ่นระดบัต ่า ตามองคป์ระกอบทั้ง 4 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นร่างกาย ดา้นจิตใจ ดา้น
ความสมัพนัธท์างสงัคม และดา้นส่ิงแวดลอ้ม พบวา่ หญิงขา้มเพศมี 2 กลุ่ม คอื กลุ่มที่แปลงเพศแลว้ 
และกลุ่มที่ยงัไม่ไดแ้ปลงเพศ  สามารถใชชี้วติร่วมกบัคนอ่ืนไดต้อ้งมีรายไดเ้พยีงพอ มีอาชีพที่ดี 
และตอ้งการรับการช่วยเหลือจากหน่วยงานที่เก่ียวขอ้ง  
 ส าราญ จูช่วย และคณะ (2556) ท าการวจิยัคุณภาพชีวตินกัศึกษาวทิยาลยัราชพฤกษ:์ กรณี
นกัศึกษาเขา้ใหม่ปีการศึกษา 2555 ผลการศึกษาพบวา่ นกัศึกษากลุ่มตวัอยา่งมีคุณภาพชีวติใน
ภาพรวมทั้ง 5 ดา้น อยูใ่นระดบัมาก 3 ดา้น คือ ดา้นวชิาการ ดา้นความสมัพนัธท์างสงัคม และดา้น
จิตใจ ส่วนการศึกษาเปรียบเทียบ พบวา่ ไม่แตกต่างกนั 
 ชยั (Chai, 2014: เครือข่ายเพือ่นกะเทยไทย: Thai TGA) ไดท้  าการศึกษาในหวัขอ้
สถานการณ์ปัญหาการเลือกปฏิบตัิและการละเมิดสิทธิมนุษยชนของคนขา้มเพศในประเทศไทย ซ่ึง
เป็นส่วนหน่ึงของโครงการวิจยั “การเคารพต่อคนขา้มเพศโดยเปรียบเทียบกบัการเกลียดกลวัคน
ขา้มเพศในทัว่โลก” (Tranrespect versus Transphobia worldwide: TvT) ไดร่้วมมือกบั Transgender 
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Europe (TGEU) ผลการวจิยัพบวา่ ประเทศไทยไม่ใช่สวรรคข์องกลุ่มคนขา้มเพศดงัเช่นที่ทุกคน
เขา้ใจการเลือกปฏิบตัิ และการละเมิดสิทธิมนุษยชนของคนขา้มเพศนั้นเกิดขึ้นในทุกระดบัของ
สถาบนัทางสงัคม ไม่วา่จะเป็นสถาบนัครอบครัว สถาบนัการศึกษาสถาบนัแพทย ์สถาบนัการเมือง                        
การปกครองที่ส่งผลกระทบต่อคุณภาพชีวติของคนขา้มเพศในดา้นเศรษฐกิจ ดา้นสงัคมและ
วฒันธรรม  
 งานวิจัยทฤษฎกีารยอมรับและพันธะสัญญา 
 มาสุดา และคณะ (Masuda et al., 2007) ศึกษาเปรียบเทียบผลการอบรมเชิงปฎิบตัิ                     
การระหวา่งตามแนวคิด ACT และการใหค้วามรู้เพือ่ลดตราบาปของการเป็นโรคทางจิตเวช และ
ความสมัพนัธร์ะหวา่งความยดืหยุน่ทางจิตวทิยา ผลการวจิยัพบวา่ ทดลองพบวา่ ACT ลดตราบาป
ไดอ้ยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ จากการที่กลุ่มตวัอยา่งระดบัของความยดืหยุน่ทางจิตวทิยาเพิม่ขึ้น ส่วน
กลุ่มใหค้วามรู้สามารถลดตราบาปไดใ้นเฉพาะผูท้ี่มีความยดืหยุน่ทางจิตวทิยาสูงและไม่หลีกหนี  
 ลนัดเ์กรน ดาห์ และฮาอีส (Lundgren, Dahl, & Hayes, 2008) ศึกษาเปรียบเทียบผล                      
การปรึกษาระหวา่ง ACT และการรักษาแบบประคบัประคองต่อการรักษาโรคลมชกั ผลการวจิยั
พบวา่ กระบวนการยอมรับหรือการแยกความคิด การปฏิบติัตามค่านิยม การเผชิญกบัอุปสรรค หรือ
กระบวนการทั้งหมดเป็นตวัแปรส่งผา่นของอาการชกั คุณภาพชีวติ และความผาสุก  
 เฮอน่า เอ็นเดส-โลเปส และคณะ (Herna´ndez-Lo´pez et al., 2009) เปรียบเทียบผลของ 
ACT และการบ าบดักลุ่มพฤติกรรมนิยม (Cognitive Behavioral Therapy: CBT) ในผูท้ี่ตอ้งการเลิก
บุหร่ี ผลการทดลองพบวา่ ACT มีความเหมาะสมในการน าไปใชใ้นการรักษาการเลิกบุหร่ีได้
เหมือนกบั CBT และเม่ือติดตามผล 12 เดือน โดยใชร้ะดบัของสารเคมีที่คงอยูใ่นร่างกาย 30 วนั 
พบวา่ ACT มีประสิทธิภาพมสูงกวา่ CBT  

 เจนดอล และแหนจอน (Gendron & Haenjohn, 2010) ศึกษาพฒันาโปรแกรมการปรึกษา
ทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญา ช่ือ “การปรึกษาเพือ่เสริมสร้างสมรรถนะทางอารมณ์โดยใช้
การเพง่ความสนใจ” (Mindfulness Based Emotional Competencies Counseling: MBECC) ผล
การศึกษาพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งที่เขา้ร่วมโปรแกรมทั้งแบบมาราธอนและแบบกระชบั สามารถพฒันา
และเพิม่ตน้ทุนทางอารมณ์ไดม้ากขึ้น รวมถึงการเจริญสติของกลุ่มตวัอยา่งไม่มีผลต่อการพฒันา
ตน้ทุนทางอารมณ์  
 ยาดาเวยี และฮาอีส (Yadavaia & Hayes, 2012) ที่ศึกษาประสิทธิผลของ ACT จ านวน              
6 ถึง 10 sessions ต่อตราบาปทางเพศ (Self-stigma) จากการสนใจในเพศเดียวกนั (โดยทัว่ไป
หมายถึง การมีโฮโมโฟเบียภายใน (Internalized Homophobia: IH) หรือมีความรู้สึกเกลียดชงัตวัเอง
ลึก ๆ เน่ืองจากถูกหล่อหลอมเล้ียงดูมาดว้ยความรู้สึก และทศันคติเชิงลบที่สงัคมมีต่อบุคคลรักร่วม
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เพศ ผลการวจิยัพบวา่ ในระยะหลงัการทดลองระยะติดตามผล 4 และ 12 สปัดาห์ กลุ่มตวัอยา่งมี
ความคิดเก่ียวกบัการรับรู้ถึงรสนิยมทางเพศที่รบกวนชีวติของตนเองลดลง ความทุกขท์รมาน
เก่ียวกบัการมีความคิดดงักล่าวลดลง โดยประเมินจากแบบบนัทึกจ านวนคร้ังของการมีความคิด
เก่ียวกบัรสนิยมทางเพศในแต่ละวนั ส่วน IH ภาวะซึมเศร้า วติกกงัวล เครียด คุณภาพชีวติ และ                 
การรับรู้ถึงแรงสนบัสนุนทางสงัคมมีการเปล่ียนแปลงไปในทางบวก สอดคลอ้งกบัแนวคิดทฤษฎี
ที่วา่ ACT สามารถลดความเช่ือเก่ียวกบัความคิดที่มีต่อการรักเพศเดียวกนัในแต่ละวนั ซ่ึงเป็นส่ิงที่มี
คุณค่ามากกวา่การสงัเกตจ านวนคร้ังของความคดิ รวมทั้งมีการเปล่ียนแปลงทางบวกในแบบวดั 
AAQ-II  
 ยาดาเวยี ฮาอีส และวลิาร์ ดากา (Yadavaia & Hayes, 2014) ศึกษาการปรึกษาโดยใช ้
ACT ต่อความรู้สึกเห็นอกเห็นใจตนเอง (Self-compassion) เพือ่เปรียบเทียบประสิทธิภาพของ                     
การอบรมเชิงปฏิบตัิการตามแนวของ ACT จ านวน 6 ชัว่โมง จ านวน 3 คร้ัง เพือ่พฒันา Self-
compassion กลุ่มตวัอยา่งเป็นนิสิตปริญญาตรีที่ลงทะเบียนเรียนวชิาจิตวทิยา ณ University of 
Nevada, Reno ผลการวจิยัพบวา่ เป็นตวัแปรส่งผ่าน (Mediator) ของการเปล่ียนแปลงความรู้สึกเห็น
อกเห็นใจตนเอง ลดความเครียดและความวติกลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ การวเิคราะห์ตวัแปร
ก ากบั พบวา่ โปรแกรมการฝึกอบรมมีประโยชน์ต่อภาวะซึมเศร้า วติกกงัวล และความเครียดใน
กลุ่มตวัอยา่งที่มีประสบการณ์การไดรั้บบาดเจบ็ในชีวติ  
 เคนเนด้ี ไวทต้ิ์ง และไดซอน (Kennedy, Whiting, & Dixon, 2014) ศึกษาผลของ ACT 
ต่อการเลือกรับประทานอาหารของเด็กวยั 3-5 ปี ในศูนยดู์แลเด็กก่อยวยัเรียน (Daycare center) 
ผลการวจิยัพบวา่ ค่าเฉล่ียในการรับรสอาหารประเภทผกัเพิม่ขึ้น 69.2% ผลไม ้25.3% และถัว่ 
43.2% และค่าเฉล่ียในการเลือกรับประทานผกัเพิม่ขึ้น 54.7% ผลไม ้16.2% และถัว่ 44.6% ผล
การศึกษาสรุปไดว้า่ การปฏิบติัตามพนัธะสญัญาค่านิยมของ ACT ส่งผลต่อการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมในเด็ก  
 โฮไซนิ, รีซาอิ และอาซาดิ (Hoseini, Rezaei, & Azadi, 2014) ศึกษาผลการรักษาโดย
ทฤษฎีการยอมรับและพนัธสญัญาต่อความมุ่งมัน่ในการรักษาดว้ยการจดัการตนเองของผูป่้วย
โรคเบาหวาน ผลการศึกษาพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งที่ไดรั้บ ACT หลงัการทดลองมีความสามรถใน                   
การจดัการตนเองตามแพทยส์ัง่ไดดี้กวา่ก่อนการทดลอง 
 จุฑามาศ แหนจอน (2557) ศึกษาพฒันาโปรแกรมการฝึกอบรมทฤษฏีการยอมรับและ
พนัธสญัญาต่อการเพิม่การคิดแกปั้ญหาทางสงัคมของนิสิตระดบัปริญญาตรี ผลการศึกษาพบวา่ 
กลุ่มตวัอยา่งที่เขา้รับการทดลองตามโปรแกรมการฝึกอบรมสามารถพฒันาทกัษะการคิดแกปั้ญหา
ทางสงัคมเพิม่ขึ้น กลุ่มตวัอยา่งสามารถตระหนกัรู้ต่อปัญหาทางบวก เช่ือในทกัษะการแกปั้ญหาของ
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ตนเอง เช่ือวา่ปัญหาสามารถแกไ้ด ้และการแกปั้ญหาที่มีประสิทธิภาพตอ้งใชเ้วลาและความพยายาม 
รวมทั้งมีพนัธะสญัญาที่จะแกปั้ญหาใหเ้สร็จส้ิน ซ่ึงมีการพฒันาสูงขึ้นกวา่ก่อนเขา้รับการฝึกอบรม  
 อิเลนเบอร์ค และคณะ (Eilenberg at el., 2016) ศึกษาการยอมรับและความมุ่งมัน่ของ
กลุ่มบ าบดั (ACT-G) ส าหรับความวติกกงัวลสุขภาพ: สุ่มทดลองความวติกกงัวลอยา่งร้ายแรงต่อ
สุขภาพ ผลการศึกษาพบวา่ ACT สามารถลดความวติกกงัวลอยา่งร้ายแรงต่อสุขภาพของกลุ่ม
ตวัอยา่งไดม้ากกวา่ก่อนการทดลอง 
 สรุป ทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญานั้นสามารถน ามาใชไ้ดใ้นงานใหก้ารปรึกษา
การบ าบดัและการฝึกอบรมกบักลุ่มตวัอยา่งในทกุช่วงวยั เช่น วยัก่อนเรียน วยัรุ่น วยัผูใ้หญ่ และ
ผูสู้งอาย ุฯลฯ ไม่จ ากดัเฉพาะในกลุ่มใดกลุ่มหน่ึงหรือเพศใดเพศหน่ึงเท่านั้น รวมถึงสามารถ
น าไปใชใ้นการแกปั้ญหาต่าง ๆ  การพฒันาหรือส่งเสริม เช่น คุณภาพชีวติ ตน้ทุนทางอารมณ์                        
ความผาสุก การรู้สึกเห็นอกเห็นใจตนเอง การตระหนกัรู้ในตนเอง การยอมรับ และการลด                            
ความทุกขท์รมานจากภาวะต่าง ๆ  เช่น ตราบาปในชีวติ ความซึมเศร้า ความวติกกงัวล ความเครียด 
ความเจบ็ปวด ความทอ้แท ้ความเจบ็ป่วย เพือ่ให้ผูเ้ขา้รับการปรึกษาและฝึกอบรมไดพ้ฒันาตนเอง 
ขจดัปัญหาที่เกิดขึ้นกบัชีวติในแง่มุมต่าง ๆ โดยใชห้ลกัการพื้นฐานจากภายในของแต่ละบุคคลตาม
บรรทดัฐานของชีวติ งานวิจยัน้ีใชแ้นวคิดของทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญาเพือ่สร้าง
โปรแกรมการใหก้ารปรึกษาเพือ่พฒันาคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



66 

บทที่ 3 
วธิีด าเนินการวจิัย 

 
 งานวจิยัในคร้ังน้ีเป็นงานวจิยัแบบผสมผสาน (Mixed method research) เพือ่ศึกษาและ
พฒันาคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศ โดยใชโ้ปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะ
สญัญา แบ่งเป็น 2 ขั้นตอน ดงัน้ี 
 ขั้นตอนที่ 1 การพฒันาคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศโดยทฤษฎีการปรึกษากลุ่ม                   
การยอมรับและพนัธะสญัญา  
 ขั้นตอนที่ 2 การศึกษาคุณภาพชีวติหญิงขา้มเพศเชิงคุณภาพ 
 

ขั้นตอนที ่1 การพฒันาคุณภาพชีวติของหญงิข้ามเพศโดยทฤษฎกีารปรึกษากลุ่ม                   
การยอมรับและพนัธะสัญญา  
 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร ไดแ้ก่  หญิงขา้มเพศที่เป็นสมาชิกเครือข่ายสุขภาพและโอกาส เขตพทัยา 
จงัหวดัชลบุรี จ  านวน 497 คน กลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่ หญิงขา้มเพศที่เป็นสมาชิกเครือข่ายสุขภาพและ
โอกาส เขตพทัยา จงัหวดัชลบุรี ที่เขา้รับบริการระหวา่งเดือน สิงหาคม พ.ศ. 2558 - ธนัวาคม พ.ศ. 
2558 จ านวน 210 คน ทั้งน้ีคดัที่มีคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติจากเคร่ืองช้ีวดัคุณภาพชีวติขององคก์าร
อนามยัโลกชุดยอ่ ฉบบัภาษาไทย (สุวฒัน ์มหตันิรันดร์กุล และคณะ, 2545) ≤ เปอร์เซ็นไทลท์ี่ 25      
ลงมา สมคัรใจและยนิยอมเขา้ร่วมโครงการวจิยั จ  านวน 18 คน สุ่มอยา่งง่ายเป็นกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม กลุ่มละ 9 คน คะแนนที่ไดถื้อเป็นคะแนนก่อนการทดลอง  
 ทั้งน้ี กลุ่มตวัอยา่งไดรั้บการพทิกัษสิ์ทธ์ิของหลกัจริยธรรมการวจิยั โดยผา่นการพจิารณา
จริยธรรมจากคณะกรรมการพจิารณาจริยธรรม มหาวทิยาลยับูรพา เม่ือวนัที่ 22 มกราคม พ.ศ. 2559               
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ภาพที่ 2 ล าดบัขั้นตอนการสุ่มตวัอยา่ง 
 

 ขั้นตอนการสร้างเคร่ืองมือ 
 เคร่ืองมือที่ใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ีประกอบดว้ย 
 1. เคร่ืองช้ีวดัคุณภาพชีวติขององคก์ารอนามยัโลก ชุดยอ่ ฉบบัภาษาไทย  
 2. โปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญา 
 
 การสร้างเคร่ืองมือการวิจัย  
 เคร่ืองช้ีวัดคุณภาพชีวิตขององค์การอนามยัโลก ชุดย่อ ฉบับภาษาไทย 
 1. ศึกษาและทบทวนเอกสารที่เก่ียวขอ้งกบัเคร่ืองช้ีวดัคุณภาพชีวติขององคก์ารอนามยั
โลกชุดยอ่ ฉบบัภาษาไทย (สุวฒัน์ มหตันิรันดร์กุล และคณะ, 2545) ซ่ึงประกอบดว้ยขอ้ค  าถาม                    

มีคะแนน QOL ตั้งแต่ Percentile ที่ 25 ลงมา  
จ านวน 54 คน คดัที่สมคัรใจและยนิยอมเขา้ร่วม
โครงการวจิยั จ  านวน 18 คน และสุ่มอยา่งง่าย

เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

กลุ่มควบคุม 
9 คน 

 

หญิงขา้มเพศที่เป็นสมาชิกเครือข่ายสุขภาพและ
โอกาส เขตพทัยา จงัหวดัชลบุรี จ  านวน 497 คน  

หญิงขา้มเพศที่เป็นสมาชิกเครือข่ายสุขภาพและโอกาส 
เขตพทัยา จงัหวดัชลบุรี ที่มารับบริการ 

ระหวา่งเดือน สิงหาคม พ.ศ. 2558 - ธนัวาคม พ.ศ. 2558 
จ านวน 210 คน  

กลุ่มทดลอง 
9 คน 
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26 ขอ้ แบ่งออกเป็น 4 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นร่างกาย ดา้นจิตใจ ดา้นความสมัพนัธท์างสงัคม และดา้น
ส่ิงแวดลอ้ม ซ่ึงไดค้่าความเช่ือมัน่โดย Cronbach’s alpha coefficient เท่ากบั 0.84 ค่าความเที่ยงตรง 
เท่ากบั 0.65 โดยเทียบกบัแบบวดั WHOQOL-100 ฉบบัภาษาไทยที่ WHO ยอมรับอยา่งเป็นทางการ 
 2. น าเคร่ืองช้ีวดัคุณภาพชีวติขององคก์ารอนามยัโลก ชุดยอ่ ฉบบัภาษาไทย ไปทดลองใช ้
กบัหญิงขา้มเพศ จ านวน 50 คน และหาค่าความเช่ือมัน่ของเคร่ืองมือวดั (Reliability of the 
instrument) ดว้ยการวดัสมัประสิทธ์ิแอลฟา (Alpha coefficient) ของครอนบคั (Cronbach) ไดค้่า
ความเช่ือมัน่ .90 และวเิคราะห์หาค่าอ านาจจ าแนกรายขอ้ โดยการหาค่าสหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั 
(Pearson product moment correlation) ของขอ้ค  าถามแต่ละขอ้กบัคะแนนรวมทั้งฉบบั (Correlation 
item-total) ไดค้่าอ านาจจ าแนก .21 - .71 
  
 องค์ประกอบข้อค าถาม 
ตารางที่ 1 องคป์ระกอบขอ้ค าถาม และการแปลผลคะแนน 
 

องค์ประกอบ 
คุณภาพชีวิต 

ที่ไม่ดี 
คุณภาพชีวิต 
กลาง ๆ 

คุณภาพชีวิต 
ที่ดี 

- ดา้นสุขภาพกาย 
       ขอ้ค  าถามที่ 2, 3, 4, 10, 11, 12, 24 7-16 17-26 27-35 

- ดา้นจิตใจ 
       ขอ้ค  าถามที่ 5, 6, 7, 8, 9, 23 6-14 15-22 23-30 

- ดา้นสมัพนัธภาพทางสงัคม 
       ขอ้ค  าถามที่ 13, 14, 25 3-7 8-11 12-15 

- ดา้นส่ิงแวดลอ้ม 
       ขอ้ค  าถามที่ 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22 8-18 19-29 30-40 

- คุณภาพชีวติโดยรวม 26-60 61-95 96-130 
* x ที่ขีดเสน้ใต ้คือ ขอ้ค  าถามดา้นลบ 
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เกณฑก์ารใหค้ะแนนในการท าแบบประเมินคุณภาพชีวติ 5 ระดบั ดงัน้ี 
 ส าหรับขอ้ค าถามทางบวก 23 ขอ้ 
  ไม่เลย   ระดบัคะแนน 1   
  เล็กนอ้ย ระดบัคะแนน 2 
  ปานกลาง ระดบัคะแนน 3 
  มาก   ระดบัคะแนน 4 
  มากที่สุด ระดบัคะแนน 5 
 
 ส าหรับขอ้ค าถามทางลบ 3 ขอ้ คือ  
  ไม่เลย   ระดบัคะแนน 5   
  เล็กนอ้ย ระดบัคะแนน 4 
  ปานกลาง ระดบัคะแนน 3 
  มาก   ระดบัคะแนน 2 
  มากที่สุด ระดบัคะแนน 1 
 
 การแปลผลคะแนน 
 คะแนนคุณภาพชีวติ ตั้งแต่ 26-130 คะแนน โดยเม่ือผูต้อบรวมคะแนนทุกขอ้ไดค้ะแนน
เท่าไร สามารถเปรียบเทียบกบัเกณฑป์กติที่ก  าหนด ดงัน้ี 
 คะแนน 26-60 แสดงถึง การมีคุณภาพชีวติที่ไม่ดี 
 คะแนน 61-95 แสดงถึง การมีคุณภาพชีวติกลาง ๆ 
 คะแนน 96-130 แสดงถึง การมีคุณภาพชีวติที่ดี 
 
 โปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎกีารยอมรับและพันธะสัญญา 
 การสร้างโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญา เพือ่พฒันา
คุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศ มีขั้นตอนการด าเนินการ ดงัน้ี 
 1. ศึกษาและทบทวนเอกสาร ต ารา เก่ียวกบัแนวคิดและเทคนิคการปรึกษาทฤษฎี                    
การยอมรับและพนัธะสญัญา การปรึกษากลุ่ม และคุณภาพชีวติ เพือ่เป็นกรอบแนวคิดในการพฒันา
คุณภาพชีวติ โดยใชก้ารปรึกษากลุ่ม 
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 2. ผูว้ิจยัเขา้อบรมเชิงปฏิบตัิการเร่ืองการใหก้ารปรึกษากลุ่มการยอมรับและพนัธะสญัญา 
ณ โรงพยาบาลจิตเวชสระแกว้ โดย ผศ.ดร.จุฑามาศ แหนจอน เป็นวทิยากรการอบรมเชิงปฎิบตัิการ 
ในวนัที่ 22-24 กรกฎาคม พ.ศ. 2557  
 3. สร้างโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญา เพือ่พฒันาคุณภาพ
ชีวติของหญิงขา้มเพศให้สอดคลอ้งเหมาะสมดา้นวตัถุประสงคแ์ละขั้นตอนการใหก้ารปรึกษา และ
ผา่นการเห็นชอบจากอาจารยผ์ูค้วบคุมวทิยานิพนธ ์
 4. ผูว้จิยัน าโปรแกรมการใหก้ารปรึกษากลุ่มการพฒันาคุณภาพชีวิตของหญิงขา้มเพศ                       
ไปใหผู้เ้ช่ียวชาญ จ านวน 3 ท่าน ไดแ้ก่ 
  4.1 นายแพทยท์รงสิทธ์ิ อุดมสิน จิตแพทยผ์ูใ้หญ่  
  4.2 ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.สุรินทร์ สุทธิธาทิพย ์อาจารยผ์ูมี้ความรู้ความสามารถพเิศษ
สาขาจิตวทิยาการปรึกษา ภาควชิาวิจยัและจิตวทิยาประยกุต ์คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา 
  4.3 ดร.อนุสรณ์ พยคัฆาคม อาจารยป์ระจ าภาควิชาสงัคมศาสตร์ คณะสงัคมศาสตร์
และมนุษยศาสตร์ มหาวทิยาลยัมหิดล 
 5. น าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเพือ่พฒันาคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศ ที่ผา่น                                
การตรวจสอบจากผูเ้ช่ียวชาญจ านวน 3 ท่าน มาปรับปรุงแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะ แลว้น ามาเสนอ
คณะกรรมการที่ปรึกษาวทิยานิพนธต์รวจสอบอีกคร้ัง ก่อนน าไปทดลองใช ้(Try out) 
 6. น าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มไปทดลองใชก้บักลุ่มตวัอยา่งที่เป็นนกัศึกษา จ านวน               
9 คน เพือ่ฝึกความเช่ียวชาญในการปรึกษา ภายใตก้ารนิเทศของอาจารยผ์ูค้วบคุมวทิยานิพนธ์ 
 7. น าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มไปทดลองใช ้(Try out) กบันกัศึกษาขา้มเพศที่มี
คุณสมบติัคลา้ยกลุ่มตวัอยา่งจ านวน 9 คน  
 8. น าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มมาปรับปรุงภาษาอีกคร้ังร่วมกบัอาจารยผ์ูค้วบคุม
วทิยานิพนธก่์อนน าไปทดลองกบักลุ่มตวัอยา่งเพือ่พฒันาคุณภาพชีวติ 
 ขั้นตอนการพฒันาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญาเพือ่
พฒันาคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศ แสดงดงัภาพที่ 3  
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ภาพที่ 3 ขั้นตอนการพฒันาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญาเพือ่พฒันา 
              คุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศ 
 

โปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญา           
และแบบวดัคุณภาพชีวติไปใหผู้เ้ช่ียวชาญดา้นจิตวทิยาการปรึกษา 

และจิตแพทย ์จ านวน 3 ท่าน ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเน้ือหา   

น าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญา 
(Try out) จ านวน 2 รอบ และแบบวดัคุณภาพชีวติไปทดลองใช ้(Try out) 

จ านวน 1 รอบ เพือ่ปรับปรุงคุณภาพและพฒันาเคร่ืองมือ 

ไดโ้ปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญา                 
และแบบวดัคุณภาพชีวติ เพือ่พฒันาคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศ 

สร้างเคร่ืองมือวจิยั ประกอบดว้ย แบบวดัคุณภาพชีวติขององคก์าร
อนามยัโลกชุดยอ่ ฉบบัภาษาไทย จ านวน 26 ขอ้ และโปรแกรม                 

การปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญา 

สร้างโปรแกรม                 
การปรึกษากลุ่มทฤษฎี           

การยอมรับและพนัธะสญัญา 

 

สร้างแบบวดัคุณภาพชีวติ 

ศึกษาเอกสารและงานวจิยัที่เก่ียวขอ้งกบัทฤษฎีการยอมรับ                   
และพนัธะสญัญา การปรึกษากลุ่มและคุณภาพชีวติ  

และเขา้ร่วมอบรม ACT workshop 
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 สรุป ไดโ้ปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญา เพือ่พฒันา 
คุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศ แบบมาราธอน 3 วนั จ านวน 16 คร้ัง คร้ังละ 90 นาที โดยผูว้ิจยั
ด าเนินการปรึกษาต่อเน่ืองกนั 3 วนั วนัแรก Sessions ที่ 1-5 วนัที่สอง Sessions ที่ 6-10 วนัที่สาม 
Sessions ที่ 11-16 
 
 แบบแผนการทดลอง  
 การวจิยัในขั้นตอนน้ีเป็นการวจิยัเชิงทดลอง (Experimental research designs) เพือ่พฒันา
โปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญาเพือ่พฒันาคุณภาพชีวติของหญิงขา้ม
เพศ โดยใชแ้บบแผนการวิจยัเชิงทดลองสองตวัประกอบแบบวดัซ ้ าหน่ึงตวัประกอบ วเิคราะห์                      
ความแปรปรวนแบบวดัซ ้ าประเภทหน่ึงตวัแปรระหวา่งกลุ่มและหน่ึงตวัแปรภายในกลุ่ม (Two-
factor experiment with repeated measures on one factor) (Winer, Brown, & Michels, 1991, p. 509) 
โดยวดัก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และติดตามผล แสดงดงัภาพที ่4 
 
 Subject b1 b2 b3 

 
 
a1 

1 
2 
 . 
 . 
9 

x111 
x112 

  . 
  . 
x119 

x121 

x122 

  . 
  . 
 x129 

x131 

x132 

. 

. 

x139 

 
 
a2 

  10 
  11 
   . 
   . 
  18 

x2110 

x2111 

  . 
  . 
x2118 

x2210 

x2211 

  . 
  . 
x2218 

x2310 

x2311 

     . 

     . 

x2318 

 
ภาพที่ 4 แบบแผนการทดลอง 
 
 ความหมายของสญัลกัษณ์ 
 a1   แทน  กลุ่มทดลอง 
 a2   แทน กลุ่มควบคุม 
 b1   แทน ระยะก่อนการทดลอง 
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 b2   แทน ระยะหลงัการทดลอง 
 b3   แทน       ระยะติดตามผล 
 x   แทน      คะแนนคุณภาพชีวติ 
 

วธีิด าเนินการทดลอง  
 ผูว้จิยัไดด้ าเนินการทดลองเพือ่พฒันาคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศ โดยใชโ้ปรแกรม
การปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญา โดยแบ่งเป็น 4 ระยะ ดงัน้ี 
 1. ระยะก่อนการทดลอง 
  1.1 ผูว้จิยัน าเคร่ืองช้ีวดัคุณภาพชีวติขององคก์ารอนามยัโลก ชุดยอ่ ฉบบัภาษาไทยไป
ใหห้ญิงขา้มเพศประเมินเพือ่เป็นคะแนนก่อนการทดลอง (Pretest) 
  1.2 ผูว้จิยัน าเคร่ืองช้ีวดัคุณภาพชีวติฯ กลบัมาตรวจใหค้ะแนนและคดัเลือกหญิงขา้ม
เพศที่สมคัรใจเขา้ร่วมการทดลองและสามารถเขา้ท าการทดลองได ้จ  านวน 18 คน สุ่มอยา่งง่ายเป็น
กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม จ านวนกลุ่มละ 9 คน 
  1.3 นดักลุ่มตวัอยา่งที่สมคัรใจเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มเพือ่พฒันาคุณภาพชีวติจ านวน 
18 คน มาพบ เพือ่ช้ีแจงรายละเอียดต่าง ๆ ในการปฏิบติัตลอดการเขา้กลุ่ม พร้อมทั้งนดัวนั และเวลา
ที่จะเขา้ร่วมกลุ่ม 
 2. ระยะทดลอง 
  2.1 ผูว้จิยัด าเนินการใหก้ารปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญาเพือ่พฒันา
คุณภาพชีวติใหแ้ก่หญิงขา้มเพศกลุ่มทดลอง (กลุ่มทดลองไดจ้ากการประเมินก่อนการทดลอง)  
  2.2 หญิงขา้มเพศกลุ่มทดลองเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มแบบมาราธอน 3 วนัต่อเน่ือง 
จ านวน 16 Sessions ซ่ึงประกอบดว้ย Session 1: การปฐมนิเทศและการสร้างสมัพนัธภาพ Session 
2: การอยูก่บัปัจจุบนั Session 3: การอยูก่บัปัจจุบนั Session 4: การยอมรับ Session 5: การยอมรับ 
Session 6: การแยกความคิด Session 7:   การแยกความคิด Session 8: รู้ทนัการเปล่ียนแปลง Session 
9: รู้ทนัการเปล่ียนแปลง Session 10: การระบุทิศทางค่านิยม Session 11: การระบุทิศทางค่านิยม 
Session 12: การปฏิบตัิตามพนัธะ สญัญา Session 13: การปฏิบตัิตามพนัธะสญัญา Session 14:               
การประกาศพนัธะสญัญา Session 15: บูรณาการสู่การปฏิบติั Session 16: ยตุิการปรึกษา   
  2.3 ในทุกคร้ังของการทดลอง ผูว้จิยัไดท้  าการสงัเกตและบนัทึกผลการปรึกษาในกลุ่ม
ทดลอง ทั้งในรูปแบบของขอ้ความ ค  าพดู ประโยค วลี รวมถึงการแสดงสีหนา้ท่าทาง เพือ่ส่ือ
ความหมาย และการกระท า  
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 3. ระยะหลงัการทดลอง 
 ผูว้จิยัให้หญิงขา้มเพศกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท าแบบประเมินคุณภาพชีวติเพือ่เป็น
คะแนนภายหลงัการทดลอง (Postest) ภายหลงัจากใหก้ารปรึกษาเสร็จส้ินทนัที 
 4. ระยะติดตามผล 3 สปัดาห ์ 
 ผูว้จิยัให้หญิงขา้มเพศกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท าแบบประเมินเคร่ืองช้ีวดัคุณภาพ 
ชีวติฯ เพือ่ติดตามผลความคงทนของการปรึกษากลุ่ม นอกจากน้ีกลุ่มทดลองไดรั้บการสมัภาษณ์                            
เชิงลึก นอกจากน้ีในการทดลองไดศึ้กษาคุณภาพชีวติในเชิงคุณภาพร่วมดว้ย 
 รายละเอียดการทดลองใชรู้ปแบบการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญา
เพือ่การพฒันาคุณภาพชีวติ แสดงเป็นแผนภาพ ดงัน้ี 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 5 ขั้นตอนการทดลองใชโ้ปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญาเพือ่               
              การพฒันาคุณภาพชีวติ 

กลุ่มทดลองเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มทฤษฎี
การยอมรับและพนัธะสัญญา                               

เพ่ือการพฒันาคุณภาพชีวิต และผูว้ิจยั
ศึกษาคุณภาพชีวิตในเชิงคุณภาพร่วมดว้ย 

 

กลุ่มทดลอง 
กลุ่มละ 9 คน 

 
 

กลุ่มทดลองไดรั้บวิธีปกติ  

กลุ่มควบคุม 
กลุ่มละ 9 คน 

ภายหลงัเสร็จส้ินการเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่ม ผูว้ิจยัให้กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมท าแบบ
ประเมินเคร่ืองช้ีวดัคุณภาพชีวิตฯ และภายหลงัจากเสร็จส้ินการทดลองเป็นเวลา 3 สัปดาห์ 
ผูว้ิจยัให้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท าแบบประเมินเคร่ืองช้ีวดัคุณภาพชีวิตฯ อีกคร้ัง                

และกลุ่มทดลองไดรั้บการสัมภาษณ์ในเชิงคุณภาพ 

สุ่มอยา่งง่ายเป็น 2 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 9 คน 

สอบถามความสมคัรใจของหญิงขา้มเพศท่ีมีคะแนนคุณภาพชีวิต ≤ เปอร์เซ็นไทลท่ี์ 25                   
เพ่ือเป็นกลุ่มตวัอยา่งในการทดลองใชโ้ปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับ                          

และพนัธะสัญญาเพ่ือการพฒันาคุณภาพชีวิต จ  านวน 18 คน 
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ขั้นตอนที ่2 การศึกษาคุณภาพชีวติของหญิงข้ามเพศเชิงคุณภาพ 
 ขอ้มูลเชิงคุณภาพด าเนินการในขั้นของระยะทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะ
ติดตามผล ซ่ึงอยูใ่นรูปแบบขอ้ความ ค  าพดู ประโยค วลี หรือสญัลกัษณ์ต่าง ๆ เพือ่ส่ือความหมาย 
การกระท า เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นกบัคนในสงัคม  
 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 การวเิคราะห์ขอ้มูลและเน้ือหา 
 1. วิเคราะห์ขอ้มูลขณะกลุ่มทดลองไดรั้บการปรึกษากลุ่ม ซ่ึงผูว้จิยัเก็บขอ้มูลจากเทคนิค
ต่าง ๆ ของการปรึกษากลุ่มทฤษฎี ACT เช่น การถาม การสงัเกต การบนัทึกเสียง บนัทึกภาพ และ
ถอดความจากเคร่ืองบนัทกึเทป ผูว้จิยัด าเนินการบนัทึกรายละเอียดของขอ้มูล จากนั้นจดัขอ้มูลเป็น
หมวดหมู่ เพือ่ใหท้ราบวา่ขอ้มูลอะไรที่ครบถว้นและผูว้จิยัตอ้งเก็บขอ้มูลอะไรเพิม่เติมในการ
ปรึกษากลุ่มคร้ังต่อไป 
  1.2 วเิคราะห์ขอ้มูลโดยภาพรวม เพือ่หาขอ้มูล และตีความหมายของผลหรือขอ้คน้พบ 
รวมทั้งตรวจสอบขอ้สรุป ความถูกตอ้งแม่นย  า และความน่าเช่ือถือของขอ้มูล 
 2. วธีิการวเิคราะห์เน้ือหา (Content analysis) 
 ขอ้มูลที่ผูว้จิยัเก็บรวบรวมจากกระบวนการปรึกษาอยูใ่นรูปของขอ้ความ ค  าพดู ประโยค 
วลี ผูว้จิยัด าเนินการวเิคราะห์ขอ้มูลเชิงเน้ือหา (Content analysis) วเิคราะห์ขอ้มูลแต่ละประเด็น แต่
ละบรรทดั และพจิารณาอยา่งละเอียดเป็นค าต่อค า วลีต่อวลี ประโยคต่อประโยค ด าเนินการ
แยกแยะและจดัหมวดหมู่ขอ้มูล 
 3. คดัเลือกหมู่หลกั (Core category) เป็นการเลือกหมวดหมู่ที่เป็นแก่นส าคญัของ
ปรากฏการณ์ที่ผูว้จิยัเก็บรวบรวมขอ้มูล ซ่ึงมีความสมัพนัธก์บัขอ้มูลหมวดหมู่อ่ืนอยา่งเป็นระบบ 
และน าขอ้มูลทีไ่ดรั้บมา พฒันาใหมี้ความชดัเจนยิง่ขึ้น โดยพิจารณาจากวตัถุประสงคข์องการวจิยั 
กรอบแนวคิดการวจิยั ทฤษฏีที่เก่ียวขอ้ง และปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นจริงในกระบวนการปรึกษา 
 4. ผูว้จิยัน าขอ้มูลที่วเิคราะห์ไดจ้ากผูรั้บการปรึกษาทุกรายมารวบรวม เพือ่สร้างขอ้สรุป
โดยการอุปนยั (Inductive) ตามวตัถุประสงคข์องงานวจิยั 
 5. น าขอ้สรุปที่ไดจ้ากการศึกษามาน าเสนอในเชิงพรรณนา 
 
 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 1. ใชว้ธีิวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซ ้ าหน่ึงตวัแปรระหวา่งกลุ่มและหน่ึงตวัแปร
ภายในกลุ่ม (Repeated-measure analysis of variance: One between-subjects variable and one-within 
subjects variable) (Howell, 2007) และทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ดว้ยวิธีของ Neuman-Kules  
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 2. ขอ้มูลเชิงคุณภาพที่ไดจ้ากการสนทนากลุ่มอยูใ่นรูปแบบขอ้ความ ประโยค วลี      
หรือสญัลกัษณ์ต่าง ๆ เพือ่ส่ือความหมาย การกระท า ต่อเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น ผูว้จิยัด าเนิน                            
การวเิคราะห์ขอ้มูล เน้ือหาจากประสบการณ์ของผูรั้บการปรึกษา เพือ่ใชอ้ภิปรายผลร่วมกบัขอ้มูล                  
เชิงสถิติ 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

  
 การพฒันาคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศโดยการปรึกษากลุ่มทฤษฏีการยอมรับและ

พนัธะสญัญา ในคร้ังน้ีด าเนินการ 2 ขั้นตอน ขั้นตอนที่ 1 การพฒันาโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม
ทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญา ใชก้ารวเิคราะห์ขอ้มูลโดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติซ่ึง
ประกอบดว้ยสญัลกัษณ์ที่ใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล และผลการวเิคราะห์จากโปรแกรมส าเร็จรูป 
ส่วนขั้นตอนที่ 2 เป็นการศึกษาคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศในเชิงคุณภาพ ผลการวเิคราะห์แสดง 
ดงัต่อไปน้ี 

 

ขั้นตอนที ่1 การพฒันาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎกีารยอมรับและพนัธะสัญญา 
 

สัญลกัษณ์ทีใ่ช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 
 เพือ่ใหเ้กิดความเขา้ในตรงกนัในการแปลความหมายของผลการทดลอง และ                            
การวเิคราะห์ขอ้มูล ผูว้จิยัจึงก าหนดสญัลกัษณ์ในการวเิคราะห์ขอ้มูล ดงัต่อไปน้ี 

 X   แทน ค่าเฉล่ีย 
 SD  แทน ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 N   แทน จ านวนกลุ่มตวัอยา่ง 
 SS   แทน  ผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนแต่ละตวัยกก าลงัสอง 
 MS  แทน ค่าความแปรปรวน 
 df   แทน ระดบัชั้นของความเป็นอิสระ 
 F   แทน ค่าสถิติการแจกแจงค่าเอฟ 
 *   แทน ค่านยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  
 I   แทน ระยะการทดลอง 
 G   แทน กลุ่มหรือวธีิการ 
 I x G  แทน ปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาการทดลอง 
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การเสนอผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 ผูว้จิยัเสนอผลการวเิคราะห์ขอ้มูลตามล าดบัขั้นตอน ดงัน้ี 
 ตอนที่ 1 แสดงขอ้มูลและค่าสถิติพื้นฐานของคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศ
ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล ในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม  
 ตอนที่ 2 การวเิคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศ 
ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาการทดลอง 
 ตอนที่ 3 การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศที่ไดรั้บโปรแกรม
การปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญา ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง 
และระยะติดตามผล 
 ตอนที่ 4 การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศในกลุ่มทดลอง และ
กลุ่มควบคุม 
 

ผลการวเิคราะห์เชิงปริมาณ 
 การวเิคราะห์คะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศโดยการปรึกษากลุ่มทฤษฎี                  
การยอมรับและพนัธะสญัญา ผูว้จิยัน าเสนอค่าคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศในกลุ่ม
ทดลองที่ไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญา และกลุ่มควบคุม                  
ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล ผูว้จิยัน าเสนอดว้ยตารางและ
ภาพประกอบ ดงัน้ี 
 ตอนที่ 1 แสดงขอ้มูลและคา่สถิติพื้นฐานของคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติในระยะก่อน                         
การทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล ของหญิงขา้มเพศในกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม 
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ตารางที่ 2 คะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะ  
                 ติดตามผล ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
คนที่ ก่อน หลงั ตดิตามผล คนที่ ก่อน หลงั ตดิตามผล 

1 78 114 122 1 70 74 76 
2 69 96 99 2 95 98 96 
3 72 110 113 3 83 82 82 
4 81 98 100 4 77 78 82 
5 81 98 98 5 84 85 86 
6 93 109 112 6 82 81 82 
7 83 94 93 7 75 75 77 
8 89 105 108 8 72 75 79 
9 83 94 95 9 77 77 82 

รวม 729.00 918.00 940.00 รวม 715.00 725.00 742.00 
ค่าเฉล่ีย 81.00 102.00 104.44 ค่าเฉล่ีย 79.44 80.56 82.44 

ค่าเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

7.50 7.60 9.76 
ค่าเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

7.57 7.50 5.92 

 
 จากตารางที่ 2 พบวา่ คะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติของกลุ่มทดลองในระยะก่อนการทดลอง 
ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล เป็น 81.00, 102.00 และ 104.44 ตามล าดบั และ               
กลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียเป็น 79.44, 80.56 และ 82.44 ตามล าดบั จากขอ้มูล พบวา่ หญิงขา้มเพศ                           
ในกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติสูงขึ้นในระยะหลงัการทดลองและในระยะติดตามผล                    
ส่วนในกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติสูงขึ้นทั้งในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตาม
ผลเช่นกนั แต่สูงขึ้นนอ้ยกวา่กลุ่มทดลอง 
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ตารางที่ 3 คะแนนเฉล่ียและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศ 
                 ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

กลุ่ม การทดลอง 
 

         SD n 

กลุ่มทดลอง 
ก่อนการทดลอง 81.00 7.50 9 
หลงัการทดลอง 102.00 7.60 9 
ติดตามผล 104.44 9.76 9 

กลุ่มควบคุม 
ก่อนการทดลอง 79.44 7.57 9 
หลงัการทดลอง 80.56 7.50 9 
ติดตามผล  82.44 5.92 9 

 

  จากตารางที่ 3 พบวา่ หญิงขา้มเพศในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะก่อน                                 
การทดลองมีคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติเป็น 81.00 และ 79.44 และมีคา่เบี่ยงเบนมาตรฐานเป็น 7.50 
และ 7.57 ในระยะหลงัการทดลองมีคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติเป็น 102.00 และ 80.56 และมีค่า
เบี่ยงเบนมาตรฐานเป็น 7.60 และ 7.50 ส่วนในระยะติดตามผลมีคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติเป็น 
104.44 และ 82.44 และมีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเป็น 9.76 และ 5.92 ตามล าดบั 
 ขอ้มูลตามตารางที่ 3 สามารถเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศ                 
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 
แสดงดงัภาพที่ 6 
 

 
 
ภาพที่ 6 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม         
              ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 

X
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 จากภาพที่ 6 พบวา่ หญิงขา้มเพศในกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติในระยะ               
หลงัการทดลองสูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง และระยะติดตามผลสูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง  
 ส่วนกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผลสูง
กวา่ระยะก่อนการทดลอง เช่นกนั   
 
 ตอนที่ 2 การวเิคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติระหวา่งวธีิ                                
การทดลองกบัระยะเวลาการทดลอง 
 ผลการวเิคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศระหวา่ง
วธีิการทดลองกบัระยะเวลาการทดลอง แสดงดงัตารางที่ 4 
 ในการวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบตวัแปรที่มีทั้งตวัแปรวดัซ ้ าและตวัแปรต่างกลุ่ม   
มีขอ้ตกลงเก่ียวกบัตวัแปรวดัซ ้ าวา่สหสมัพนัธร์ะหวา่งค่าที่วดัซ ้ า (Pre-post-Follow up) ตอ้งมีค่า
เท่ากนัโดยการทดสอบดว้ย Mauchly’s test of sphericity ซ่ึงพบวา่ ไดค้่า Mauchy’s W เป็น .406                      
ค่า p = .000 ซ่ึงบ่งช้ีวา่ สหสมัพนัธร์ะหวา่งคะแนนในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง
และระยะติดตามผล มีคา่ไม่เท่ากนัจึงจ าเป็นตอ้งปรับค่า df ของการทดสอบ (Howell, 1997,                      
pp. 464-466) ซ่ึงในการวจิยัน้ีจะปรับค่า df โดยใชว้ธีิของ Greenhouse and Geisser (1959) พบผล
การวเิคราะห์ แสดงดงัตารางที่ 4 

 

ตารางที่ 4 การวเิคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติระหวา่งวธีิการทดลองกบั 
                 ระยะเวลาการทดลอง 
 

Source of variation df         SS            MS          F            P 
Between subject 17 5166.98       
Group (G) 1 3037.50 3037.50 22.82* .000 
SS w/in groups 16 2129.48 133.09 

  Within subjects 19.33 3764.67 
   Interval 1.07 1810.48 1685.45 39.50* .000 

IxG 1.07 1220.78 1136.47 26.63* .000 
IxSS w/in groups 17.19 733.41 42.67 

 
  

Total 36.33 8931.65       
*P < .05 F (2, 17) = 2.98 F (3, 17) = 3.63 
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 จากตารางที่ 4 พบวา่ มีปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาการทดลอง  
(I x G) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 แสดงใหเ้ห็นวา่ วิธีการทดลองกบัระยะเวลาการทดลอง 
มีผลต่อคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติ นอกจากน้ียงัพบวา่ วธีิการทดลองที่แตกต่างกนั (G) มีผลต่อ
คะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และระยะเวลาการทดลองที่แตกต่าง
กนั (Interval) มีผลต่อคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  
 จากการวเิคราะห์การมีปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาการทดลองต่อ 
คุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศ แสดงผลดงัภาพที่ 7  
 

 
 
ภาพที่ 7 ปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาการทดลองต่อคุณภาพชีวติของหญิง                     
              ขา้มเพศ 
 จากภาพที่ 7 พบวา่ ในระยะก่อนการทดลองหญิงขา้มเพศในกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม มีคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติใกลเ้คียงกนั แต่ในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผล                   
มีการเปล่ียนแปลงของคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติ กล่าวคือ ในระยะหลงัการทดลองหญิงขา้มเพศ                  
ในกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติสูงกวา่กลุ่มควบคุม ทั้งในระยะหลงัการทดลองและระยะ
ติดตามผล แสดงใหเ้ห็นวา่วธีิการทดลองกบัระยะเวลาการทดลองส่งผลต่อคุณภาพชีวติร่วมกนั                      
ท  าใหค้ะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ีย
แตกต่างกนั จากการวเิคราะห์การมีปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาการทดลองต่อ 
คุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศ แสดงดงัภาพที่ 5 
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    ตอนที่ 3 การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติระหวา่งกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม 
ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล  
 ผลการวเิคราะห์ความแปรปรวนการทดสอบผลยอ่ยของวธีิการทดลองในระยะก่อน 
การทดลอง แสดงดงัตารางที่ 5 
 
ตารางที่ 5 ผลการทดสอบผลยอ่ยของวธีิการทดลอง 
 

Source of variation df SS MS F 
ระยะก่อนการทดลอง 

Between group 1 10.89 10.89 0.18 
Within group 48 2862.89 59.64 

 ระยะหลงัการทดลอง 
Between group 1 2069.39 2069.39 34.70* 
Within group 48 2862.89 59.64 

 ระยะติดตามผล     
Between group 1 2178.00 2178.00 36.52* 
Within group 48 2862.89 59.64 

 ปรับค่า df เป็น F.05 (1, 27) = 4.21 ดว้ยวิธีการของ Welch-satterwaite (Howell, 2007, p. 459) 

 
 จากตารางที่ 5 พบวา่ ในระยะก่อนการทดลองคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศ
ในกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกนั ในระยะหลงัการทดลองคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติ
ของหญิงขา้มเพศในกลุ่มทดลองสูงกวา่กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ในระยะ
ติดตามผลคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศในกลุ่มทดลองสูงกวา่กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยั 
ส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  
 การวเิคราะห์ความแปรปรวนการทดสอบผลยอ่ยของวธีิการทดลองในระยะ                           
หลงัการทดลอง แสดงดงัตารางที่ 6 
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ตารางที่ 6 การทดสอบผลยอ่ยของระยะเวลา   
 
Source of variation         df            SS          MS F P 
กลุ่มทดลอง 
Between subject 8 984.07 

  
 

Interval 2 2989.86 1494.93 34.66* .000 
Error 16 690.15 43.134 

 
 

Total 26 4664.07    
กลุ่มควบคุม 
Between subject 8 1145.41 

  
 

Interval 2 41.41 20.70 7.66* .005 
Error 16 43.26 2.70 

 
 

Total 26 1230.07    

 
 จากตารางที่ 6 พบวา่ คะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศในกลุ่มทดลองในระยะ
ก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั .05 และคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศในกลุ่มทดลองในระยะ                          
ก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล มีความแตกต่างกนั อยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั .05 
 เม่ือพบความแตกต่าง แสดงวา่ ระยะการทดลองอยา่งนอ้ยหน่ึงคู่แตกต่างกนั ดงันั้นผูว้จิยั
จึงท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ดว้ยวิธีของ Newman-Kules แสดงดงัตารางที่ 7 
 
ตารางที่ 7 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศ ในระยะก่อนการทดลอง ระยะ 
                 หลงัทดลอง และระยะติดตามผล ดว้ยวธีิทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ดว้ยวธีิของ  
                 Newman-Kules  
 

คะแนนเฉลีย่ 
ระยะก่อนการทดลอง 

81.00 
ระยะหลงัการทดลอง 

102.00 
ระยะตดิตามผล 

104.44 
ระยะก่อนการทดลอง (81.00) -  21.00* 23.44* 
ระยะหลงัการทดลอง (102.00) - - 2.44 
ระยะติดตามผล (104.44) - - - 
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ตารางที่ 7 (ต่อ) 
 

คะแนนเฉลีย่ 
ระยะก่อนการทดลอง 

81.00 
ระยะหลงัการทดลอง 

102.00 
ระยะตดิตามผล 

104.44 
r - 2.00 3.00 
q.95 (r, 18) - 2.97 3.61 

Wr = q  - 6.50 7.90 

*P < .05 
 

 จากตารางที่ 7 พบวา่ คะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศในกลุ่มทดลอง ในระยะ
หลงัการทดลองสูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ในระยะติดตาม
ผลสูงกวา่ระยะหลงัการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และในระยะติดตามผลสูงกวา่
ระยะก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติทีร่ะดบั .05  
 

ขั้นตอนที ่2 การศึกษาคุณภาพชีวติของหญิงข้ามเพศในเชิงคุณภาพ 
                 ในขั้นตอนน้ีผูว้จิยัน าเสนอขอ้มูลพื้นฐานของหญิงขา้มเพศในกลุ่มควบคุม และ                      
กลุ่มทดลองและผลการวเิคราะห์ขอ้มูลเชิงคุณภาพของหญิงขา้มเพศในกลุ่มทดลอง ก่อนและ                  
หลงัใหก้ารปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญา 
 ข้อมูลพืน้ฐานกลุ่มทดลอง 
 ขอ้มูลพืน้ฐานของผูรั้บการปรึกษา ในเบื้องตน้ที่ผูรั้บการปรึกษาไดบ้อกเล่าเร่ืองราวของ
ตนเองในระยะการสร้างสมัพนัธภาพในคร้ังที่ 1 สรุปได ้ดงัน้ี 
 ผูรั้บการปรึกษาคนที่ 1  
 หมวย (นามสมมติ) อาย ุ33 ปี อาชีพพนกังานในบาร์ บุคลิกภาพร่าเริงแจ่มใส                               
ขาดเป้าหมายในชีวติ ในปัจจุบนัครอบครัวและญาติยงัไม่รู้วา่ เป็นหญิงขา้มเพศ มีมารดาเพยีง                      
คนเดียวที่รับรู้ 
 ผูรั้บการปรึกษาคนที่ 2  
 ผดัไทย (นามสมมต)ิ อาย ุ34 ปี อาชีพเป็นพนกังานในบาร์ ลกัษณะเป็นคนสองบุคลิก                 
ในตวัเอง เม่ืออยูใ่นสงัคมจะร่าเริง เม่ืออยูค่นเดียวจะเก็บตวัชอบความเงียบ เป็นคนคิดมาก มีปัญหา
เร่ืองหน้ีสิน และปัญหาความรัก โดยมีความเช่ือว่าปัญหาที่เกิดขึ้นมาจากผลกรรม 
 



86 

 ผูรั้บการปรึกษาคนที่ 3  
 แดน (นามสมมติ) อาย ุ34 ปี อาชีพเป็นพนกังานโรงแรม เป็นคนสนุกสนาน เป็นตวัของ
ตวัเองในบางคร้ัง แต่มีหลายประเด็นที่มกัคลอ้ยตามผูอ่ื้นไดง่้าย ขาดความกระตือรือร้นใน                      
การพฒันาตวัเอง มีความสบัสนในตนเอง ไม่ตอ้งการความกา้วหนา้ในชีวติ เพราะพงึพอใจ                           
ในสภาพปัจจุบนั 
 ผูรั้บการปรึกษาคนที่ 4  
 หวาน (นามสมมต)ิ อาย ุ25 ปี อาชีพรับจา้งทัว่ไปและขายบริการทางเพศ บุคลิกเป็น                    
คนเงียบ ๆ ไม่ชอบความวุน่วาย ชอบอยูค่นเดียว มีโลกส่วนตวัสูง ใจร้อนขี้บ่น มีทิฐิสูงกบัครอบครัว  
ครอบครัวไม่ยอมรับความเป็นหญิงขา้มเพศ 
 ผูรั้บการปรึกษาคนที่ 5  
 ดาว (นามสมมติ) อาย ุ42 ปี อาชีพพนกังานนวดแผนโบราณ นิสยัดี เก็บอารมณ์ไดเ้ก่ง 
มนุษยสมัพนัธดี์ แต่ไม่ชอบมีเพือ่นเยอะ มีปัญหาเร่ืองงานจากการที่ชาวต่างชาติไม่ยอมรับเพศที่ 3 
ท าใหบ้างคร้ังขาดรายได ้ โหยหาคนมาเติมเตม็ในชีวติ และมีความรู้สึกวา่ญาติทางฝ่ังพอ่ไม่ชอบตน 
 ผูรั้บการปรึกษาคนที่ 6 
 เจา้นาง (นามสมมต)ิ อาย ุ42 ปี อาชีพรับจา้งทัว่ไป เป็นคนเขา้กบัคนง่าย  ชอบช่วยเหลือ
ผูอ่ื้น แต่มกัไม่ไดรั้บความช่วยเหลือจากคนอ่ืนกลบัคืน ตอ้งการมีบา้นเป็นของตนเอง มีสามีเป็น       
ชาวสวสิเซอร์แลนด ์แต่มีนิสยัขี้ เหนียว เล้ียงดูแบบพอมีพอกิน ครอบครัวไม่ยอมรับการมีสามีเป็น
ชาวต่างชาติแลไม่ยอมใหส้ามีไปพบ 
 ผูรั้บการปรึกษาคนที่ 7  
 ตอ้ย (นามสมมติ) อาย ุ38 ปี ท  าธุรกิจหอ้งน ้ าริมชายหาด เป็นคนท าทุกอยา่งดว้ยตวัเองมา
ตลอด เป็นหญิงขา้มเพศมาตั้งแต่เด็กและไดรั้บการยอมรับจากครอบครัว ท างานหาเงินเรียนเองจน
ส าเร็จการศึกษา แต่งงานกบัสามีแลว้ ทุกวนัน้ีจะท าทุกอยา่งเพือ่เล้ียงดูตวัเองและครอบครัวหนัมา
ดูแลตวัเองและสุขภาพ ในอนาคตอยากกลบัไปใชชี้วติที่ต่างจงัหวดัโดยไม่ตอ้งการใหส้ามีไปดว้ย 
 ผูรั้บการปรึกษาคนที่ 8  
 เกรส (นามสมมติ) อาย ุ42 ปี ท าอาชีพรับจดัดอกไม ้และรับท าบายศรี เป็นคนชอบ                        
ความหรูหรา สามารถเป็นไดท้ั้งหญิงขา้มเพศและชายรักชาย (เกย)์ ออกมาจากบา้น ดว้ยการถูก                        
ตกเขียว (ขายบริการทางเพศ: ผูว้จิยั) เพราะเกลียดความจน เร่ิมขายตวัตั้งแต่เด็ก ถูกพอ่เกลียด มีเพยีง
แม่คนเดียวที่พอพดูคุยได ้เช่ือวา่ มีทุกอยา่งในชีวิตไดเ้พราะการขายตวั ปัจจุบนัเปิดร้านดอกไม ้                            
ท  าบายศรี แต่เศรษฐกิจตกต ่ารายไดก้บัรายจ่ายเท่ากนั ไม่มีเงินเหลือเก็บแบบเม่ือก่อน มีคู่ชีวติ (สามี) 
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อยูด่ว้ยกนั แต่ถา้เจอคนที่มีเงินมากกวา่ก็จะเลิก ครอบครัวใหก้ารยอมรับการเป็นหญิงขา้มเพศ 
เพราะทรัพยส์มบติัทุกอยา่งที่มี ตวัเองเป็นคนหามาทั้งหมด 
 ผูรั้บการปรึกษาคนที่ 9  
 แป๋ม (นามสมมติ) อาย ุ46 ปี อาชีพรับจา้งทัว่ไป และรับแต่งหนา้ใหน้างโชว ์ เป็นคน
สนุกสนาน ติดโซเชียลเน็ตเวร์ิค (Social network) เม่ือ 30 ปีที่แลว้ เคยท าอาชีพนางโชว ์แต่มีปัญหา
ติดเหลา้ ท าใหชี้วติการท างานลม้เหลว และมกัใชชี้วติฟุ่มเฟือย หรูหรา สุดทา้ยไม่มีเงินเหลือ                                 
ทุกวนัน้ีมีชีวติอยูไ่ปวนั ๆ ตามแต่จะมีผูว้า่จา้งงาน และร่วมท ากิจกรรมกบัองคก์รอิสระ ไม่มีบา้นพกั
เป็นของตนเอง ปัจจุบนัเธอและสามี อาศยัอยูบ่า้นของแม่บุญธรรม และก าลงัมีปัญหาชีวติคู่ 
 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ: คุณภาพชีวติของหญงิข้ามเพศ  
 คร้ังที่ 1 ปฐมนิเทศ สร้างสัมพันธภาพ 
 การปรึกษาคร้ังที่ 1 ผูรั้บการปรึกษาทั้ง 9 คน มีการเปิดเผยขอ้มูลผา่นการสร้าง
สมัพนัธภาพและกิจกรรมตวัตนของฉนั โดยไดข้อ้คน้พบ ดงัน้ี 
  ผูรั้บการปรึกษารับรู้เก่ียวกบัร่างกาย เช่น รู้วา่ตวัเองไม่ใช่ผูห้ญิง รับรู้ความเจบ็ป่วยของ
ร่างกาย การมีโรคประจ าตวั ดงัตวัอยา่ง ต่อไปน้ี 
                  “ตวัตนไม่ใช่ผู้หญิง เป็นหญิงข้ำมเพศ แต่อยำกเป็นผู้หญิง เป็นคนร่ำเริงแจ่มใส ใช้ชีวิต
ไปวนั ๆ ปัญหำท่ีประสบอยู่ปัจจุบันคือทำงบ้ำนยงัไม่รู้ว่ำเป็นสำวประเภทสอง มีแต่แม่ท่ีรู้”                     
(หมวย: นามสมมต)ิ 
                “ปัญหำเร่ืองสุขภำพ ปวดหลงั ปวดขำ ปวดคอ เหน่ือยมำก หัวใจเต้นแรง แก่ เหน่ือย เกิด
อำรมณ์น่ำร ำคำญกับอำกำรปวด มีโรคประจ ำตวัหลำยอย่ำง” (แป๋ม: นามสมมติ)  
 ผูรั้บการปรึกษารับรู้สภาพทางจิตใจของตนเอง รับรู้ภาพลกัษณ์ความรู้สึก ความคิด 
ลกัษณะนิสยั มีความสามารถในการเรียนรู้เร่ืองราวต่าง ๆ ของตน ดงัตวัอยา่ง ต่อไปน้ี 
 “มีแรงผลกัดนัให้ตวัเองต้องขยนัท ำงำนให้มำกขึน้ เพ่ือจะได้มีชีวิตท่ีดีกว่ำนี ้อยำกมีบ้ำน
เป็นของตวัเอง” (เจา้นาง: นามสมมติ) 
 “น้อยมำกท่ีกระเทยจะมำนั่งแบ่งปันประสบกำรณ์ให้คนอ่ืนฟัง มีแต่กำรพดูคุยใน
ลกัษณะต่ำงคนต่ำงสร้ำงภำพลกัษณ์ท่ีดีให้กับตนเอง มันเป็นควำมรู้สึกท่ีดีมำก ๆ ท่ีได้เข้ำร่วม
โครงกำรแบบนี้” (เกรส: นามสมมต)ิ 
 “เป็นคนลกัษณะเงียบ ไม่ชอบควำมวุ่นวำย ชอบอยู่คนเดียว มีโลกส่วนตวัสูง ใจร้อน                    
ขีบ่้น ปัญหำทำงครอบครัวรับควำมเป็นตวัตนของหนูไม่ได้ เร่ิมท ำงำนตัง้แต่อำย ุ15 ทะเลำะกับแม่ 
และไม่ได้คุยกับแม่มำเป็นเดือนแล้ว เครียดกับปัญหำในครอบครัว” (หวาน: นามสมมติ) 
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 “หนูเป็นคนนิสัยดี เกบ็อำรมณ์ได้เก่ง คุยกับใครกไ็ด้ ไม่ชอบมีเพ่ือนเยอะ มีปัญหำเร่ือง
งำน รู้สึกน้อยใจในควำมไม่เท่ำเทียมกันในสังคม ท่ีบ้ำนยอมรับว่ำเป็นหญิงข้ำมเพศมำตัง้แต่เดก็                
แต่พ่อแม่เสียชีวิตหมดแล้ว โหยหำคนมำเติมเตม็ในชีวิต และญำติฝ่ังพ่อไม่ชอบตวัเอง”                         
(ดาว: นามสมมติ) 
               “อยำกมีแฟน รู้สึก ท ำไมคนช่ัว ๆ มันได้ผวัเลีย้งดี ๆ รู้สึกนอยด์ว่ำ ท ำไมเรำไม่เท่ำเทียม 
รู้สึกว่ำท ำไมมีเวรมีกรรมอะไรอย่ำงนีอ่้ะค่ะ บำงทีเรำมองว่ำ คนเรำไม่เท่ำเทียม กคิ็ดซะว่ำเรำมีเวร               
มีกรรม แต่บำงทีมันกเ็หงำ ว้ำเหว่ เรำจะอยำกมีใครสักคนท่ีดแูล” (ผดัไท: นามสมมต)ิ 
 ผูรั้บการปรึกษารับรู้ต่อการปรึกษานั้นวา่หญิงขา้มเพศมกัเป็นคนที่มีโลกส่วนตวัสูง 
สมัพนัธภาพในครอบครัวมกัไม่ไดรั้บการยอมรับจากการเป็นหญิงขา้มเพศ  บางคร้ังตอ้งแสดง
บทบาทเพศชายเม่ืออยูใ่นครอบครัว ส่วนสมัพนัธภาพทางเพศมีทั้งที่แต่งงานใชชี้วติกบัสามี และ                 
ยงัแสวงหาใครสกัคนที่มาช่วยเติมเตม็ ส่วนการยอมรับทางสงัคมนั้นบางรายไม่ไดรั้บการยอมรับ
จากเพือ่นร่วมงานมี ดงัตวัอยา่ง ต่อไปน้ี 
 “เป็นอะไรท่ีดีมำก ๆ ท่ีได้มำนั่งคุยแบ่งปันประสบกำรณ์ของแต่ละคนระหว่ำงกระเทย
ด้วยกัน ซ่ึงตนเองคิดว่ำ ในประเทศไทยมันหำยำกกับกำรมำนั่งคุยกันแบบจริงจังในลกัษณะท่ี
จ ำนวนคนไม่มำกเกินไป หนูเช่ือว่ำถ้ำคนใดคนหน่ึงในกลุ่มกล้ำเล่ำเร่ืองรำวของตนเอง คนอ่ืนกจ็ะ
กล้ำเปิดเผยข้อมูลของตนเองเช่นกัน ท ำให้ได้รู้มมุมองแต่ละคน ได้มีท่ีปรึกษำ มุมนึงเรำเป็นคนท่ี
สนุกสนำนคล้ำยๆ ผดัไทนะคะ พออยู่ข้ำงนอกแล้วเป็นคนท่ีคล้อยตำมคนอ่ืนแทบจะทกุเร่ือง ไม่ว่ำ
จะเป็นเร่ืองดีหรือไม่ดี คือ เป็นคนท่ีมองข้ำมควำมต้องกำรของตวัเอง คือ มองควำมต้องกำรของคน
อ่ืนเป็นหลกั ในควำมท่ีว่ำเรำอยู่ในกลุ่มใหญ่กจ็ะเป็นอย่ำงนั้น แต่พออยู่กับตวัเอง หนูจะเป็นคนท่ีมี
โลกส่วนตวัสูงมำก เป็นคนท่ีเกบ็อำรมณ์ เกบ็ควำมรู้สึก มีปัญหำในกำรใช้ชีวิต ไม่มีควำมก้ำวหน้ำ
ในชีวิต ย  ำ่อยู่ท่ีเดิม” (แดน: นามสมมติ) 
 “สมำชิกกลุ่มก ำลงัดี ถ้ำมำกกว่ำนีเ้ช่ือว่ำ จะต้องใส่หน้ำกำกทันที เร่ืองรำวท่ีพดูคุยกันก็
จะเป็นลกัษณะเสริมเติมแต่ง” (แป๋ม: นามสมมต)ิ 
  “หนูเป็นคนเข้ำกับคนง่ำย ชอบช่วยเหลือคนอ่ืน แต่พอตวัเองเดือดร้อนเพ่ือนกห็ำยหมด 
อยำกมีบ้ำนเป็นของตนเองเพรำะตอนนีมี้สำมีแล้ว เป็นชำวสวิสเซอร์แลนด์ แต่สำมีขีเ้หนียวไม่ได้
ให้อะไรกับตวัเองเลย เลีย้งดูแบบพอมีพอกิน แต่ครอบครัวยงัไม่ยอมรับท่ีมีสำมีเป็นชำวต่ำงชำติ                
ไม่ยอมให้พำกลบับ้ำนเกิด” (เจา้นาง: นามสมมต)ิ 
                “ได้รู้ประสบกำรณ์ชีวิตของแต่ละคน น ำเอำมำปรับใช้กับตนเองได้ หนูเป็นคนร่ำเริง
แจ่มใส ชอบเข้ำกับคนอ่ืนได้ง่ำย และกไ็ม่คิดอะไรมำกมำย ใช้ชีวิตไปวนั ๆ ข้อเสีย  ไม่มีอะไรมำก
ปัญหำหรอคะ ปัญหำเร่ืองกำรเดินทำงกลบับ้ำน สังคม ครอบครัวคือ ทำงบ้ำนยงัไม่รูเลยค่ะ ว่ำเป็น
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แบบนี ้มีแต่แม่กับผวัเก่ำรู้เท่ำนั้นแหละ นอกนั้นไม่มีใครรู้ค่ะ กลบับ้ำนแต่ไม่บอกใครเรำกแ็ต่งตวั
ตำมปกติ ธรรมดำ แต่งตวัไม่ต้องโทรมมำก เอำให้ดดีู อย่ำงนีอ่้ะคะ ถ้ำเรำท ำตวัโทรมเขำกจ็ะสังเกต
เรำ จับผิดเรำ แต่งแบบนีอ้ะค่ะ (คล้ำยผู้หญิง) แต่เขำกย็งัดไูม่รู้” (หมวย: นามสมมต)ิ 
              “ ดำวกนิ็สัย กค็ุยกับทุกคนได้ไม่หย่ิง แต่ว่ำบำงทีกแ็อบเกบ็ข้อมลูไว้นิดนึง แบบว่ำบำงคน
กพ็ดูไม่เข้ำหูกจ็ะเกบ็เอำไว้ และกเ็ป็นคนมีโลกส่วนตวั แบบเรำกคื็อว่ำอย่ำงมำกกอ็ย่ำให้เกิน 3 คน 
กพ็อรับได้ แต่ลึก ๆ แล้วกอ็ยำกอยู่คนเดียวนั่นแหละ ปัญหำของดำวกคื็อ เร่ืองงำน เร่ืองงำนเก่ียวกับ
กำรต้อนรับชำวต่ำงชำติ บำงคนกเ็ข้ำมำหำเรำ บำงคนกแ็อนตีเ้รำ ดำวกคิ็ดว่ำ มันเป็นเร่ืองของนำ ๆ
จิตตงั แต่ลึก ๆ แล้วเรำกแ็อบน้อยใจอยู่นะ ว่ำอะไรนักหนำ อะไรจะขนำดนั้น ทั้ง ๆ ท่ีเรำกค็น
เหมือนกัน เรำอำจต่ำงกันหน่อย  ส่วนเร่ืองทำงบ้ำน ดำวเป็นกระเทยตัง้แต่เดก็ ๆ เลยอ่ะ พ่อ แม่ รับรู้
หมดทุกส่ิงทุกอย่ำง พ่อแม่ไม่เคยว่ำอะไร ดำวกเ็ลยไฟเขียวตลอดไม่มีไฟแดง แล้วแม่ดำวกไ็ม่เหลือ
แล้วตัง้แต่ ป. 4 พ่อดำวกเ็พ่ิงเสียตัง้แต่ปีใหม่ ดำวอยู่กับพ่อมำโดยตลอด ควำมรู้สึกของแม่มนัไม่มี
เลย เพรำะพ่อเป็นทั้งพ่อและแม่ พอวนัแม่ทีไร อยำกจะให้พวงมำลยัแม่นะ” (ดาว: นามสมมต)ิ 
  ผูรั้บการปรึกษารับรู้เก่ียวกบัส่ิงต่าง ๆ ที่มีผลต่อการด าเนินชีวติของตนเอง เช่น การออก
จากบา้นเพือ่ขายตวั เพราะไม่ชอบความยากจน การใชชี้วติอยา่งฟุ่มเฟือยจนไม่มีทรัพยสิ์น 
นอกจากน้ีผูใ้หก้ารศึกษารับรู้วา่ ส่ิงที่ตวัเองท ายงัไม่ประสบความส าเร็จ มีปัญหาในเร่ืองเงิน 
สภาพแวดลอ้มยงัไม่ยอมรับหญิงขา้มเพศ หญิงขา้มเพศตอ้งการมีชีวติที่เป็นอิสระ และท าตามส่ิงที่
ตนเองปรารถนา แต่ในความเป็นจริงพวกเขายงัไม่สามารถใชชี้วติอยา่งเป็นอิสระตามที่ตอ้งการ                 
ดงัตวัอยา่งต่อไปน้ี 
 “ เป็นชำวบ้ำนธรรมดำค่ะ แต่ชอบควำมหรูหรำ เป็นได้ทั้งหญิงข้ำมเพศและเกย์ ชีวิตต่อสู้
ด้วยตวัเองมำตลอด ออกมำจำกบ้ำนจำกกำรตกเขียว ขำยตวัตั้งแต่เดก็โดยมีกำรซ้ือตวัมำในรำคำ 
5,000 บำท อยำกออกจำกบ้ำนมำเพรำะเกลียดควำมจน พ่อเกลียดเรำมำตัง้แต่เดก็ มีแต่แม่คนเดียวท่ี
พอพดูคุยได้ ทุกวนันีคุ้ยกับพ่อน้อยมำก มำขำยตวัในกรุงเทพฯ เป็นนำงทำงโทรศพัท์ มีแมงดำเป็น
คนคุม ขำยตวัมำตลอด เกบ็เงินได้จำกกำรขำยตวัส่งไปให้แม่เกบ็ ตวัเองจะประหยดัมำก ผ่ำนไป 4 ปี 
ออกมำขำยตวัข้ำงนอก โดยกำรไถ่ตวัเองออกมำจำกซ่องเป็นเงิน 1,000 บำท เม่ือ 30 ปีท่ีผ่ำนมำ 
ออกมำขำยตวัแถวสวนลมุ หลงัจำกนั้นเกบ็เงินไปขำยตวัท่ีเยอรมันอีก 3 เดือนค่ะ ได้เงินมำซ้ือท่ีดิน 
สร้ำงบ้ำนให้พ่อแม่ เรำเช่ือว่ำได้ดีมีเงินเพรำะกำรขำยตวั ออกมำเปิดร้ำนดอกไม้ ท ำบำยศรี แต่
ปัญหำทุกวนันีเ้ศรษฐกิจตกต ำ่รำยได้กับรำยจ่ำยพอกัน ไม่เหลือเกบ็แบบเหมือนเม่ือก่อน ทุกวนันีมี้
คู่ ชีวิตอยู่ด้วยกัน แต่ถ้ำเจอคนท่ีมีเงินมำกกว่ำกจ็ะเลิก ท่ีบ้ำนยอมรับได้ทุกอย่ำงเพรำะทรัพย์สมบัติ
ทุกอย่ำงท่ีมี เรำเป็นคนหำมำทั้งหมด” (เกรส: นามสมมติ) 
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 “ พ่ีเป็นคนสนุกสนำน ติดโซเชียลเนต็เวิร์ค เคยเป็นนำงโชว์มำก่อนเม่ือ 30 ปีท่ีแล้ว 
สมัยก่อนมีช่ือเสียงมำก แสดงมำทุกท่ี เงินเดือนสูง กินเทียว มีช่ือเสียงในสังคมนำงโชว์มำก กินเหล้ำ
เก่งถึงขนำดติดเหล้ำต้องกินทุกวนั ชีวิตกำรท ำงำนล้มเหลวเพรำะติดเหล้ำหนัก ใช้ชีวิตฟุ่ มเฟือย 
หรูหรำ สุดท้ำยไม่มีเงินเหลือ ถึงขนำดไม่มีแม้จะเสียเงินค่ำเข้ำห้องน ำ้สำธำรณะ ทุกวนันีมี้ชีวิตอยู่
ไปวนั ๆ ไม่ได้ท ำงำน ตกงำน ได้ค่ำจ้ำงมำจำกกำรรับจ้ำงทั่วไป เช่น มีคนจ้ำงแต่งหน้ำบ้ำง ออกไป
ท ำกิจกรรมกับองค์กรอิสระบ้ำง พ่ีอำศยัอยู่บ้ำนของแม่บุญธรรมท่ีเป็นคริสเตียนเหมือนกัน ทุกวนันี้
มีคู่อยู่กันเป็นสำมีภรรยำ” (แป๋ม: นามสมมติ) 
              “ ยืนได้ด้วยล  ำแข้งตวัเองมำตลอด เป็นหญิงข้ำมเพศมำตัง้แต่เดก็แล้วค่ะ ท่ีบ้ำนยอมรับได้ 
หำเงินเรียนเองจนจบ ไม่ขอเงินใคร มีแต่หำเงินเพ่ือครอบครัว ทุกวนันีจ้ะท ำทุกอย่ำงเพ่ือตวัเอง ดแูล
ตวัเองและสุขภำพมำกขึน้ เพรำะท่ีผ่ำนมำใช้ชีวิตในบำร์มำนำน เน้นท ำทุกอย่ำงเพ่ือตวัเองมำกขึน้ 
อยำกใช้ชีวิตคนเดียวไม่อยำกมีคู่แล้วล่ะ เพรำะใช้ชีวิตคู่มำนำนมำกแล้วเบ่ือค่ะ อยู่คนเดียวดีกว่ำไม่
ต้องดแูลใคร ตอนนีค้วำมรักหมดไปแล้วเหลือแต่ควำมผกูพนั ทุกวนันีอ้ยู่กับหลำน เลีย้งดหูลำนเป็น
อย่ำงดีเพ่ืออนำคตจะได้เลีย้งดตูวัเอง อยำกกลบัไปใช้ชีวิตต่ำงจังหวดัโดยไม่มีคู่  เพรำะทุกวนันียื้น
หยดัได้ด้วยตวัเองมำตลอด” (ตอ้ย: นามสมมต)ิ 
                  “อุปนิสัยก ็คือ เป็นคนเข้ำคนง่ำยนะคะ และกร่็ำเริง บำงคนอำจจะมองว่ำเป็นตวัตลก 
เป็นคนสองบุคลิก ถ้ำอยู่ข้ำงนอกกจ็ะร่ำเริงแจ่มใส บำงคนกม็องว่ำ เออเป็นคนตลกดี ถ้ำอยู่ในห้อง
เป็นคนมีโลกส่วนตวัสูง ไม่ชอบเสียงดงั ไม่ชอบให้ใครมำวุ่นวำย เป็นคนขีเ้กรงใจคน ถ้ำรับปำก
ใครกจ็ะพยำยำมท ำให้ได้ และไม่ชอบกำรโกหกท่ีสุด ใครท่ีให้ค ำสัญญำแล้วโกหกจะจ ำฝังใจ และ
ไม่ชอบกำรมีเร่ืองมีรำวไม่ว่ำจะผิดจะอะไรจะพยำยำมถอยห่ำง ถ้ำถอยแล้วยงัไม่ได้ผลกจ็ะถอยออก
จำกปัญหำไปให้ไกล ถ้ำยงัตำมมำรังควำนกคื็อ ถึงไหนถึงกัน ตบกคื็อตบ เห็นอย่ำงนีตี้กับผู้ชำย
มำแล้วนะ เป็นคนคิดมำก มีปัญหำกเ็ร่ืองหนี้สิน แล้วกก็ำรมีคนดี ๆ เข้ำมำ เหมือนจะมีแฟน แต่กห็นี
หำยไปหมด รู้สึกเรำไม่ประสบควำมส ำเร็จสักที รู้สึกว่ำเหมือนต้องค ำสำบรึเปล่ำ”                       
(ผดัไท: นามสมมต)ิ 
 “ส ำหรับตัวหนูเองนะคะ หนูจะเป็นคนท่ีเงียบ ชอบอยู่คนเดียวมำกกว่ำ ถ้ำอยู่ในห้องกับ
เพ่ือนจะอยู่ไม่ได้ เพรำะโลกส่วนตวัจะสูง และกเ็ยอะมำก ชอบอยู่คนเดียวเงียบ ๆ ท ำอะไรเร่ือย
เป่ือย เพรำะว่ำส่วนมำกจะเป็นหนูติดอยู่คนเดียวตลอด ปัญหำของหนู ครอบครัวเร่ืองครอบครัว 
ตอนแรกกรั็บได้ท่ีหนูเป็นอย่ำงนี ้แต่ครอบครัวเด๋ียวกรั็บได้เด๋ียวกรั็บไม่ได้ หนูกง็ง หนูกแ็บบเอำ
ตวัเองเป็นบรรทัดฐำน เพรำะรู้ว่ำตวัเองชอบอะไร ไม่ชอบอะไร หนูต้องกำรอะไร เพรำะว่ำมันเป็น
ชีวิตของตวัเองมำกกว่ำ” (หวาน: นามสมมต)ิ 
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                “ปัญหำอีกอย่ำงคือเร่ืองเงิน ตอนนีเ้ศรษฐกิจมันกไ็ม่ดีเนอะ ท ำอะไรมันกข็ดัสนไปหมด 
เกิดปัญหำในเร่ืองกำรจับจ่ำยใช้สอย” (ดาว: นามสมมติ) 
 จากตวัอยา่งดงักล่าวสามารถสรุปไดว้า่ กระบวนการปรึกษาในคร้ังที่ 1 ช่วยให้ผูรั้บ                
การปรึกษามีสมัพนัธภาพที่ดีต่อกนั สามารถเปิดเผยเร่ืองราวของตนเองใหส้มาชิกในกลุ่มไดรั้บรู้
ความเป็นตวัตนของแต่ละคน ซ่ึงแสดงใหเ้ห็นถึงความพร้อมที่จะพฒันาตวัเองเพือ่ใหมี้คุณภาพชีวติ
ที่ดีขึ้น   
 คร้ังที่ 2 และ 3 การอยู่กับปัจจุบัน 
 การปรึกษาคร้ังที่ 2 และ 3 ผูรั้บการปรึกษาทั้ง 9 คน มีการเปิดเผยขอ้มูลผา่นการฝึก                      
การอยูก่บัปัจจุบนั โดยฝึกการเพ่งความสนใจที่ลมหายใจ (Mindfulness of breath) การท าโยคะ                  
โดยไดข้อ้คน้พบ ดงัน้ี 
 ผูรั้บการปรึกษาตระหนกัต่อการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย เช่น ลมหายใจ การปวดเม่ือย 
การผอ่นคลายการรับรู้สภาพทางร่างกายของตนเอง การรู้สึกไม่สุขสบาย ความสมบูรณ์แขง็แรงของ
ร่างกาย พละก าลงัในการด าเนินชีวติประจ าวนั ดงัตวัอยา่ง ต่อไปน้ี 
 “รู้สึกได้เลยว่ำ เหน่ือยง่ำย มีปัญหำเร่ืองปวดขำ ปวดหลงั ปวดไหล่ ร่ำงกำยไม่ค่อย
สมบูรณ์ ปวดจริง ๆ” (แป๋ม: นามสมมติ) 
 “กำรฝึกกิจกรรมดีมำกค่ะได้ส ำรวจร่ำงกำยว่ำ แต่ละส่วนท ำงำนอย่ำงไร ควบคุมตวัเอง
ได้มำกน้อยแค่ไหน” (ตอ้ย: นามสมมต)ิ 
 จำกกำรท ำกิจกรรมนี ้ท ำให้เรำหำยปวดเม่ือยได้เยอะ และได้ออกก ำลงักำยด้วยค่ะ จะท ำ
ให้สุขภำพร่ำงกำยแขง็แรง (หมวย: นามสมมติ) 
 “จำกกำรท่ีได้ท ำโยคะนั้นมีข้อดี คือ หุ่นดี ผ่อนคลำย มีข้อดีมำก แต่มีผลเสียกับกระเทย
มำก คือ เส้นเอ็นฟ”ู (เกรส: นามสมมติ) 
  นอกจากน้ี ผูรั้บการปรึกษารับรู้สภาพทางจิตใจของตนเอง รับรู้ภาพลกัษณ์ความรู้สึก 
ความคิด การมีสมาธิ การรู้จกัการปล่อยวาง การใชส้ติ การผอ่นคลาย การยอมรับตนเอง                           
การปลดปล่อยความทกุข ์การเกิดความสงบในจิตใจ  ดงัตวัอยา่ง ต่อไปน้ี 
 “พยำยำมจดจ่อท่ีลมหำยใจ ใช้สติ มีสมำธิมำกขึน้ รู้จักปล่อยวำง ยอมรับในตนเอง ก ำจัด
ควำมคิดท่ีฟุ้ งซ่ำน สมองปลอดโปร่ง ไม่รู้สึกเครียด” (ผดัไท: นามสมมต)ิ 
 “รับรู้ส่ิงรอบข้ำง สงบและมีสติมำกขึน้ หยดุส่ิงท่ีมำรบกวนจิตใจ” (แดน: นามสมมติ) 
 “ได้ผ่อนคลำย สมองและจิตใจโล่ง ฝึกให้มีสติอยู่กับปัจจุบัน ได้ทบทวนตนเอง ฝึก                  
บ่อย ๆ จะได้ไม่เป็นคนฟุ้ งซ่ำน รู้จักตนเองมำกขึน้” (ดาว: นามสมมติ) 
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 “ได้ปลดปล่อยส่ิงท่ีไม่ชอบออกไป ท ำให้สบำยใจขึน้ ผ่อนคลำยควำมคิด อยู่กับปัจจุบัน
ไม่ฟุ้ งซ่ำน ได้ปลดปล่อยตำมทกุข์ออกมำ” (หวาน: นามสมมติ) 
 “ท ำให้ปล่อยวำงควำมคิด ปล่อยส่ิงไม่ดีไปกับสำยน ำ้ ปล่อยให้ส่ิงไม่ดีท่ีเกิดขึน้ออกไป
จำกควำมรู้สึก” (ผูรั้บการปรึกษาเจา้นาง) 
 “ท ำให้จิตใจสงบ ลดควำมฟุ้ งซ่ำน รู้สึกมีควำมสุขสดช่ืน” (ตอ้ย: นามสมมติ) 
 “รู้สึกดี ได้ผ่อนคลำย รู้สึกสบำยใจได้ปลดปล่อย เกิดควำมสงบ” (แป๋ม: นามสมมติ) 
จากตวัอยา่งดงักล่าวสามารถสรุปไดว้า่ กระบวนการปรึกษาในคร้ังที่ 2 และ 3 ช่วยใหผู้รั้บ                              
การปรึกษาไดพ้ฒันาคุณภาพชีวติโดยการมีสติ  ฝึกอยูก่บัปัจจุบนั การผอ่นคลาย รับรู้และพงึพอใจ
สภาพร่างกายของตนเอง ยอมรับในการเปล่ียนแปลงของร่างกาย เช่น ความงาม ความเจบ็ป่วย ฯลฯ 
รวมทั้งไดป้ลดปล่อยความทกุข ์การเกิด ความสงบในจิตใจ  
 คร้ังที่ 4 และ 5 การยอมรับ 
 การปรึกษาคร้ังที่ 4 และ 5 ผูรั้บการปรึกษาทั้ง 9 คน มีการเปิดเผยขอ้มูล  ผา่นใบงาน 
“ABC worksheet” และการฝึกเทคนิค “Tin can monster” โดยไดข้อ้คน้พบ ดงัน้ี 
 ผูรั้บการปรึกษา รับรู้เก่ียวกบัปัญหาดา้นสุขภาพ กลวัร่างกายไม่แขง็แรง กลวัความแก่ 
กลวัผลจากการติดเช้ือโรคร้าย หรือโรคประจ าตวัจะสร้างความทุกขท์รมานจากการเจบ็ปวด และ 
ตอ้งการกลบัมามีสุขภาพที่แขง็แรงท าใหอ้ายไุม่ยนืยาวที่มีผลต่อการด าเนินชีวติของตนเอง ซ่ึงใน
กระบวนการปรึกษาในคร้ังที่ 4 และ 5 ไดช่้วยให้ผูรั้บการปรึกษา มีการยอมรับต่อการเปล่ียนแปลง
ของร่างกาย โดยการปล่อยวาง และการอยูก่บัปัจจุบนั ดงัตวัอยา่งต่อไปน้ี 
 “มีปัญหำเร่ืองสุขภำพ ช่วงหลงัจะป่วยบ่อย เป็นไข้ เป็นผ่ืนแพ้อำหำร แต่ไม่ไปหำหมอ 
เพรำะไม่อยำกเสียค่ำใช้จ่ำย ท ำให้มำนั่งคิดวิเครำะห์ตวัเองว่ำป่วยบ่อย เป็นเพรำะท่ีผ่ำนมำกิน
ฮอร์โมนสะสมมำนำน หรืออำยมุำก หรือภมิูต้ำนทำนลดลง ด ำรงชีวิตไม่ดี ซ่ึงเม่ือก่อนไม่เคยเป็น
อะไร ท ำให้กลวัและคิดมำก กลวัสุขภำพไม่ดี กลวัหน้ำตำไม่สวยเหมือนเดิม กลวัเป็นโรคต่ำง ๆ                  
คิดว่ำควรท ำอย่ำงไรให้สุขภำพกลบัมำดีเหมือนเดิม พยำยำมคิดว่ำ เกิดแก่เจบ็ตำยเป็นเร่ืองธรรมดำ
ในโลกใบนี ้แต่พยำยำมหันมำดแูลสุขภำพให้ดีขึน้กว่ำเดิมได้ ลดอำหำรท่ีท ำลำยสุขภำพ หันมำ
รับประทำนอำหำรท่ีมีประโยชน์ กลวัเป็นโรคประจ ำตวั แต่เคยไปตรวจสุขภำพมำ  พยำยำมคิดว่ำ
สุดท้ำยคนเรำตำยไปกเ็อำอะไรไปไม่ได้ พยำยำมปล่อยวำงและอยู่กับปัจจุบันให้มำกท่ีสุด ส่ิงท่ีหำ
มำได้สุดท้ำยไม่มีประโยชน์อะไรเม่ือเรำจำกโลกนีไ้ป จะเหลือแต่ควำมดี ช่ือเสียงท่ีคนข้ำงหลงัพดู
ถึง” (ตอ้ย: นามสมมติ) 
 “มีปัญหำเร่ืองสุขภำพ ปวดหลงั ปวดขำ ปวดคอ หำยใจไม่ทัน ใจเต้นแรง ท ำอำรมณ์
หงุดหงิดร ำคำญ คิดมำก ปวดอะไรหนักหนำน่ำร ำคำญ ท ำไมต้องเป็นแบบนี ้ปวดทุกวนั อยำกหำย
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และกลบัมำแขง็แรงเหมือนเดิม แต่เช่ือว่ำพฤติกรรมเหล่ำนีจ้ะดีขึน้ ถ้ำได้ออกก ำลงักำยบ้ำง หรือ               
ท ำโยคะท่ำง่ำย ๆ กช่็วยได้ หรือทุเลำลง คิดว่ำเม่ือตัง้ใจแล้วต้องท ำเพ่ือให้ปัญหำท่ีเกิดขึน้ หรือ
อำกำรป่วยท่ีเป็นจะทุเลำลงจุดมุ่งหมำยเพ่ือยอมรับกับส่ิงท่ีเกิดขึน้ ควำมคิดควำมเช่ือ ท ำไมต้องปวด
ขนำดนี ้โรคพวกนีน่้ำร ำคำญ อยำกหำยกลบัมำแขง็แรงเหมือนเดิม มีควำมหวงัว่ำถ้ำได้ออกก ำลงั
กำยเบำ ๆ กค็งพอจะช่วยให้ทุเลำ  ถ้ำไม่ได้ท ำตำมกจ็ะเร้ือรังเร่ือย ๆ ถ้ำเรำได้ออกก ำลงักำยเบำ ๆ              
เรำกจ็ะหำย ต้องสร้ำงแรงจูงใจให้ตวัเอง” (แป๋ม: นามสมมต)ิ 
                 “มีปัญหำเร่ืองสุขภำพ ภมิูแพ้ ไขมันสูง เม่ือก่อนเคยผอม ทุกวนันีอ้้วนขึน้เพรำะโรค
ประจ ำตวั พยำยำมออกก ำลงักำย ลดกำรกินเนือ้สัตว์ เน้นผักผลไม้ เนือ้ปลำ คิดว่ำ กำรออกก ำลงักำย
จะท ำให้สุขภำพของตนเองดีขึน้ได้ ทุกวนันีจ้ะหำเวลำว่ำงไปออกก ำลงักำยสม ำ่เสมอ”                       
(เจา้นาง: นามสมมติ) 
 ผูรั้บการปรึกษาตระหนกัรู้และยอมรับต่อส่ิงที่กดดนั ผดิหวงักงัวลใจและนอ้ยเน้ือต ่าใจ
ในความรัก เจอคนไม่จริงใจ สังคมไม่ยอมรับ ดงัตวัอยา่ง ต่อไปน้ี 
                “ไม่สมหวงัในเร่ืองควำมรัก แฟนมำตลอดแต่กห็ำยไปหมด รู้สึกน้อยเนือ้ต  ำ่ใจ รู้สึกท้อท่ี
เจอแต่คนไม่จริงใจ ทั้งท่ีตนเองเป็นคนดี อำรมณ์ท้อใจ เสียใจ โดดเด่ียว เวลำมีคนเข้ำมำกไ็ม่
ไว้วำงใจใคร เคยผิดหวงัในควำมรัก เลิกกับแฟนชำวรัสเซียถึงขนำดคิดฆ่ำตวัตำย เพรำะพ่อแม่ผู้ชำย
รับไม่ได้ท่ีหนูเป็นกระเทย อยำกประสบควำมส ำเร็จในชีวิต อยำกมีสำมีเป็นฝร่ังเพ่ือให้เลีย้งด ูทุกวัน 
นีก้มี็ควำมหวงัว่ำจะเจอรักแท้ซ่ึงขอให้เป็นชำวต่ำงชำติ ทุกวนันีพ้ยำยำมรักตวัเองให้มำกขึน้ ขยนั
ท ำงำน ยอมรับกำรอยู่คนเดียวโดยไม่มีแฟนให้ได้ ดแูลครอบครัวให้ดีท่ีสุด ลบค ำสบประมำทจำก
คนแถวบ้ำนท่ีดถูกูว่ำจบตัง้ปริญญำตรีแล้วไม่มีอะไรได้ดีสักอย่ำง จะท ำให้ตนเองและครอบครัว
ภมิูใจให้ได้” (ผดัไท: นามสมมติ) 
                “ปัญหำด้ำนจิตใจ ครอบครัวและคนในหมู่บ้ำนท่ีต่ำงจังหวดั บอกว่ำลกูบ้ำนนีเ้ป็นหญิง
ข้ำมเพศ ท ำไรไม่เคยได้ดี ไม่มีเงินท ำให้น้อยใจท่ีไม่มีเงินทองให้พ่อแม่ ท ำให้พ่อแม่ต้องถกูชำวบ้ำน
นินทำ เห็นใจควำมรู้สึกพ่อแม่” (หวาน: นามสมมติ)  
              “มีปัญหำจิตใจเร่ืองครอบครัวโดยเฉพำะพ่อ อยำกให้มีครอบครัว ต้องกำรให้เป็นผู้ชำย แต่
ตวัเองกพ็ยำยำมท ำให้ครอบครัวรับให้ได้ท่ีมีสำมีเป็นผู้ชำย และพยำยำมไม่เกบ็มำคิดให้เครียด 
เพรำะคิดว่ำกำรมีคู่ ท่ีเป็นผู้ชำยในเวลำนีก้ดี็อยู่แล้ว ดแูลซ่ึงกันและกัน เป็นครอบครัวกันได้แต่ไม่มี
ลกู ควำมคิดควำมเช่ือ คิดว่ำ จะใช้ชีวิตคู่กับผู้ชำยให้มีควำมสุขท่ีสุดเพ่ือให้ครอบครัวยอมรับ ยงัไง
ตนเองกมี็ครอบครัวเป็นผู้หญิงไม่ได้ คิดว่ำจะไปขำยท่ีดินท่ีซ้ือไว้เพ่ือเอำมำสร้ำงอพำร์ทเม้นท์                      
ให้พ่อกับแม่ได้รู้สึกว่ำมีรำยได้ดแูลครอบครัวได้  ถ้ำวนัข้ำงหน้ำเพศเดียวกันสำมำรถจดทะเบียนกัน
ได้ แต่จะเลือกหำคนท่ีเชิดหน้ำชูตำและเหนือกว่ำเรำในทำงฐำนะ คิดว่ำทุกวนันีย้งัไม่มีควำมสุขท่ี
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แท้จริงเลย สมบัติท่ีมีจะเหลือไหม จะรักษำอย่ำงไร ถ้ำยงัด ำรงชีวิตอย่ำงไรไม่ให้กลบัไปล ำบำก
เหมือนเดิม ในใจกลวั เพรำะยอมรับส่วนตรงนีย้งัไม่ได้จริง ๆ ในหัวสมองมีแต่เร่ืองเงิน กลวัไม่มี
เงิน กลวัโดนผู้ชำยปลอกลอก ควำมสุขในใจจริง ๆ ไม่มีเลย อยู่กับควำมหวำดระแวง เป็นคนรัก
ตวัเอง สร้ำงภำพภำยนอกว่ำมีควำมสุข ทุกอย่ำงต้องตรงตำมแนวทำงท่ีตวัเองคิดแน่นอน เช่น เวลำ
เจอผู้ชำยท่ีพดูดี ๆ จะคิดว่ำเขำจะเข้ำมำปลอกลอก สร้ำงเกรำะป้องกันตนเอง ยอมรับท ำทุกอย่ำงเพ่ือ
ตวัเอง แม้พ่อแม่กต้็องท ำตำมค ำส่ังของตนเอง สร้ำงกรอบชีวิตและวำงแผนไว้เพ่ือตวัเองและคน
รอบข้ำง ชีวิตมีก ำแพงทุกเร่ือง ในด้ำนกำรใช้เงิน ถ้ำได้ครอบครองอะไรแล้วจะไม่ให้หลดุมือไป                   
จะไม่ยอมเสียอะไรไป ท ำให้เครียดเพรำะเป็นกังวลตลอดเวลำ ชีวิตจะสมบูรณ์แบบมำกขึน้ถ้ำได้ลด
ก ำแพงในชีวิตลงมำ คนรอบข้ำงไม่มีใครเข้ำถึงตวัตนของตวัเองได้  เวลำจะพดูกับพ่อต้องใช้แม่เป็น
ตวักลำงในกำรส่ือสำร คิดมำตลอดว่ำไม่มีควำมผกูพนักับพ่อ ไม่เคยกินข้ำวพร้อมหน้ำพ่อแม่ลกู 
เพรำะอึดอัด ในวยัเดก็พ่อท ำร้ำยตวัเองมำตลอดเพรำะพ่อเกลียดหญิงกะเทย แต่เวลำเจบ็ไข้ไม่สบำย
กไ็ปดแูล เทศกำลกพ็ยำยำมเข้ำไปหำเพรำะอยู่บ้ำนคนละหลงั” (เกรส: นามสมมติ) 
 ผูรั้บการปรึกษารับรู้วา่ สงัคมยงัไม่ยอมรับในเร่ืองความเท่าเทียมกนัในเร่ืองเพศ การโดน
ตีตราจากสงัคมโดยพบวา่ในการท างานที่มีผูม้าใชบ้ริการไม่ยอมรับหญิงขา้มเพศ  ซ่ึงผดิกบับาง
ประเทศที่เปิดกวา้งและยอมรับหญิงขา้มเพศมากขึ้น ดงัตวัอยา่ง ต่อไปน้ี 
               “ มีปัญหำเร่ืองกำรท ำงำน เพรำะท ำงำนเป็นพนักงำนนวดแผนโบรำณ เวลำมีผู้มำใช้
บริกำรเม่ือรู้ว่ำเป็นหญิงข้ำมเพศจะขอเปล่ียนให้พนักงำนคนอ่ืนมำนวดแทน รู้สึกน้อยใจคิดว่ำตน
เรำกมี็ฝีมือกำรนวดดี ไม่แตกต่ำงจำกผู้หญิง สังคมไม่มีควำมเท่ำเทียมกัน บำงคร้ังรู้สึกด้อยค่ำ คิดว่ำ
เรำกเ็ป็นคนเหมือนกัน ท ำไมไม่ดท่ีูฝีมือและควำมสำมำรถ เม่ือเกิดปัญหำและควำมรู้สึก พยำยำม
มองไปไกล ๆ พยำยำมใจเยน็เข้ำไว้ บนโลกนีไ้ม่มีอะไรเท่ำเทียมกันทุกอย่ำง ย่ิงเรำเป็นกระเทย                  
ย่ิงต้องอดทนมำกกว่ำคนอ่ืนเป็นสองเท่ำ เพรำะกำรท่ีเรำเป็นเพศท่ีสำม สังคมกม็องคนประเภทนี้
แปลกอยู่แล้ว แต่ผู้มำใช้บริกำรชำวยโุรปยงัมีกำรยอมรับพวกเรำมำกขึน้ เช่ือว่ำ ในอนำคตกจ็ะต้องมี
กำรยอมรับกระเทยจำกคนไทยและชำติอ่ืน ๆ มำกกว่ำเดิม เคยแอบไปนวดท่ีประเทศเกำหลี 1 ปี                 
คนเกำหลีไม่ยอมรับกระเทย เรำต้องปกปิดตวัเองโดยกำรแต่งกำยมิดชิด ไม่พดูส่ือสำรให้ได้ยิน                   
ให้เพ่ือนผู้หญิงส่ือสำรแทน เพ่ือไม่ให้ผู้ใช้บริกำรรู้ตวัตนของเรำว่ำเป็นกระเทย ” (ดาว: นามสมมต)ิ 
 “ครอบครัวและคนในหมู่บ้ำนท่ีต่ำงจังหวดัไม่ยอมรับ บอกว่ำ ลกูบ้ำนนีเ้ป็นหญิงข้ำมเพศ                
ท ำไรไม่เคยได้ดี ไม่มีเงินท ำให้น้อยใจ โดนตีตรำจำกคนในหมู่บ้ำน พ่อแม่ถกูคนในหมู่บ้ำนนินทำ
ว่ำมีลกูแบบนี ้ตนเองน้อยใจท่ีไม่มีเงินทองให้พ่อแม่ ท ำให้พ่อแม่ต้องถกูชำวบ้ำนนินทำ เห็นใจ
ควำมรู้สึกพ่อแม่  คิดว่ำอยำกแก้ปัญหำโดยกำรพยำยำมเกบ็เงิน สร้ำงบ้ำน เอำเงินไปให้พ่อแม่ 
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ชำวบ้ำนจะยอมรับและพ่อแม่จะภมิูใจมำกขึน้ ท ำตวัให้พ่อแม่ภมิูใจด้วยกำรเป็นคนดี ลบค ำท่ี
ชำวบ้ำนว่ำ พ่อแม่มีลกูเป็นหญิงข้ำมเพศเหมือนมีส้วมหน้ำบ้ำน” (หวาน: นามสมมต)ิ  
 ผูรั้บการปรึกษารับรู้เก่ียวกบัส่ิงต่าง ๆ ที่มีผลต่อการด าเนินชีวติของตนเอง เช่น การถูกตี
ตราจากสงัคมท าใหมี้ผลต่อการด ารงชีวติ ดงัตวัอยา่ง ต่อไปน้ี 
 “หนูมีทัศนคติด้ำนลบมำก จำกกำรท่ีเพศท่ี 3 ได้ถกูตีตรำจำกสังคม มีผลกระทบต่อ                      
กำรด ำรงชีวิต สังคมยงัไม่ยอมรับและเปิดกว้ำง เหมือนหนูโดนกระท ำจำกสังคมและส่ิงแวดล้อม                  
แต่คิดหำเหตผุลท่ีดีของหนู เพ่ือลบล้ำงกับควำมคิดท่ีไม่ดีของตนเอง เพ่ือยอมรับให้ได้ในส่ิงท่ีเรำ
เป็นอยู่” (แดน: นามสมมต)ิ 
 จากตวัอยา่งดงักล่าวสามารถสรุปไดว้า่ กระบวนการปรึกษาในคร้ังที่ 4 และ 5 ผลจาก                
การท า ABC Worksheet ช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาสามารถรับรู้และยอมรับต่อการเปล่ียนแปลงของ
ร่างกาย พยายามคิดวา่ เกิดแก่เจบ็ตายเป็นเร่ืองธรรมดาในโลกใบน้ี แต่พยายามหนัมาดูแลสุขภาพให้
ดีขึ้นกวา่เดิมได ้ลดอาหารที่ท  าลายสุขภาพ เพิม่การรับประทานอาหารที่มีประโยชน์รวมทั้งออก
ก าลงักายมากขึ้น ส่วนกลวัที่เกิดจากการมีโรคประจ าตวั ผูรั้บการปรึกษาใชก้ารปล่อยวางเพือ่ใหอ้ยู่
กบัปัจจุบนัใหม้ากที่สุด และยอมรับในส่ิงที่เป็น นอกจากนั้นพวกเขาไดว้างแผนอนาคต โดย            
การเก็บเงิน สร้างบา้น น าเงินไปใหพ้อ่แม่ เพือ่ให้เพือ่นบา้นยอมรับ และสร้างความภาคภูมิใจใหพ้อ่
แม่ ดว้ยการเป็นคนดี และยอมรับชีวติ ใหก้ าลงัใจตนเอง เพือ่ความสุขในชีวติที่เกิดขึ้น 
 คร้ังที่ 6 และ 7 การแยกความคดิ 
 การปรึกษาคร้ังที่ 6 และ 7 ผูรั้บการปรึกษาทั้ง 9 คน มีการเปิดเผยขอ้มูลผา่นการฝึก
เทคนิค Milk Milk Milk และฝึกเทคนิค “เดินอยา่งไร” (How to walk) โดยไดข้อ้คน้พบ ดงัน้ี 
  ผูรั้บการปรึกษา มีความรู้สึกเจบ็ปวดกบัค าที่ถูกนิยามวา่เป็น “กระเทยควำย” “วิปริตผิด
เพศ” “เสียเวลำจริง ๆ เลย” “อีโรคจิต” “เสียชำติเกิด” “เธอไม่มีปัญญำได้ดีหรอก” “กระเทยคั๊ก” 
“กระเทย คือ ส่วนเกิน” ดงัตวัอยา่ง ต่อไปน้ี  
 “ค ำพดูคนท่ีสร้ำงควำมเจบ็ปวด อยู่ท่ีใครพดู มีควำมสนิทสนมกนัมำกแค่ไหน ค ำท่ีติดอยู่
ในใจและเจบ็ปวดทุกคร้ังท่ีได้ยิน คือ ค ำว่ำ “อีกระเทยควำย” ท ำให้รู้สึกว่ำ ชีวิตของแต่ละคนไม่
เหมือนกัน เรำไม่สำมำรถบอกได้ ไม่มีสูตรส ำเร็จตำยตวั ไม่ไปคิดว่ำเขำด่ำกไ็ม่รู้สึกอะไร”                      
(แป๋ม: นามสมมต)ิ 
 “ค ำพดูท่ีว่ำ “วิปริตผิดเพศ” ย่ิงถ้ำคนทำงเหนือถือว่ำ เป็นค ำแรงมำก ท ำไมต้องมำว่ำเรำ
ด้วย แต่กคิ็ดว่ำเป็นค ำชมแล้วกัน เรำไม่ให้คุณค่ำกับมันหรอก กแ็ค่ค ำพดูเอง” (เกรส: นามสมมติ) 
 “ค ำท่ีรู้สึกท ำให้เรำเจบ็ปวด คือ ค ำว่ำ “เสียเวลำจริง ๆ เลย” เป็นค ำท่ีเกิดจำกกำรทะเลำะ
กับแฟน ทุกวนันีติ้ดอยู่ในควำมรู้สึกตลอดมำ ท ำให้คิดว่ำเขำรักเรำหรือเปล่ำ มำอยู่กับเรำเพ่ืออะไร                   
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ไม่คิดว่ำคนท่ีรักกันจะพดูแบบนี ้ท ำให้รู้สึกว่ำ กำรเดินทำงของเรำสองคนมีจุดมุ่งหมำยอะไร เดินไป
ไหน แต่ตอนนีไ้ม่คิดมำกแล้ว เพรำะแค่ค ำพดูจะเกบ็มำคิดท ำไมให้เจบ็ปวด ถ้ำไม่ไปตีควำมหมำย
มัน ดิช้ันกไ็ม่แคร์ค่ะ” (ตอ้ย: นามสมมติ) 
 “ค ำพดูท่ีเจบ็ปวดส ำหรับหนู คือค ำว่ำ “อีโรคจิต รู้สึกเสียใจจะมำว่ำกันท ำไม แต่กม็องว่ำ
เป็นธรรมดำ กแ็ค่ค ำพดูท่ีคนเรำสร้ำงมันขึน้มำ” (เจา้นาง: นามสมมติ) 
 “ค ำพดูท่ีเจบ็ปวด คือค ำว่ำ “เสียชำติเกิด คนมองว่ำเป็นผู้ชำยแต่ท ำไมต้องเป็นกระเทย           
ถ้ำเรำไม่ให้ควำมหมำยกับมันกไ็ม่ใช่ค ำพดูท่ีจะท ำให้เรำรู้สึกอะไรได้เลย” (ดาว: นามสมมติ) 
 “ค ำท่ีเจบ็ปวดส ำหรับหนูนะ คือ “เธอไม่มีปัญญำได้ดีหรอก” เพรำะหนูโดนเปรียบเทียบ
ตลอดจำกสังคมรอบข้ำงในหมู่บ้ำนท่ีต่ำงจังหวดั บำงทีชีวิตหนูกเ็ดินไปอย่ำงไร้ค่ำ แต่พอหนูได้แยก
ค ำพดูออกมำทีละค ำหนูกจ็ะรู้สึกไม่เจบ็ปวดกับมนัค่ะ” (หวาน: นามสมมติ) 
 “ค ำท่ีหนูไม่ชอบ คือ ค ำว่ำ “กระเทยคั๊ก” โดยจะถกูล้อเลียนตัง้แต่เดก็ ๆ แต่ถ้ำคิดว่ำ มัน
เป็นค ำท่ีเค้ำพดูกันข ำ ๆ หนูกไ็ม่แคร์” (หมวย: นามสมมต)ิ 
 “ค ำท่ีหนูจ ำและเจบ็ คือ ค ำว่ำ “เสียชำติเกิด” เป็นค ำพดูท่ีคนอ่ืนไม่ควรมำว่ำเรำ แต่ถ้ำหนู
ไม่เกบ็มำคิดหรือใส่ใจ หนูกจ็ะรู้สึกเฉย ๆ ค่ะ” (แดน: นามสมมติ) 
 “ค ำท่ีหนูโกรธและไม่ชอบมำก คือ ค ำว่ำ “กระเทย คือ ส่วนเกิน มองว่ำเป็นกำรดถูกู                 
ถกูจ ำกัดจำกสังคมซ่ึงกระเทยกคื็อ คนท่ีสำมำรถท ำประโยชน์ให้สังคมได้นะ แต่ถ้ำเรำพดูให้เป็น              
ค ำตลก ๆ หนูกจ็ะไม่โกรธ” (ผดัไท: นามสมมต)ิ 
 จากตวัอยา่งดงักล่าวสามารถสรุปไดว้า่ กระบวนการปรึกษาในคร้ังที่ 6 และ 7 ช่วยให้
ผูรั้บการปรึกษาสามารถแยกความคิดโดยการพดูซ ้ า ๆ แยกความหมายออกจากภาษา และการพดู              
ข  า ๆ ท าใหผู้รั้บการปรึกษาสามารถมองเป็นเร่ืองธรรมดาไม่มีความส าคญั เพราะค าพดูเป็นแค่ส่ิงที่
สมมติขึ้นมา เม่ือไม่ใหค้วามหมาย หรือไม่เอามาใส่ใจเขาก็จึงไม่รู้สึกเจบ็ปวดกบัถอ้ยค าที่เคยท าร้าย
พวกเขาอีกต่อไป  
 คร้ังที่ 8 และ 9 รู้ทันการเปลีย่นแปลง 
 การปรึกษาคร้ังที่ 8 และ 9 ผูรั้บการปรึกษาทั้ง 9 คน มีการเปิดเผยขอ้มูลผา่นฝึกเทคนิค  
“การเลือกอตัลกัษณ์” (Pick an identity) และกิจกรรม “เส้ือสูทไม่พอดี” (The ill-suited) โดยไดข้อ้
คน้พบ ดงัน้ี 
                 ผูรั้บการปรึกษาตระหนกัถึงการดูแลสุขภาพของตนเอง โดยเลือกที่จะดูแลสุขภาพ
ร่างกาย  ดงัตวัอยา่ง ต่อไปน้ี 
 “อยำกเป็นกระเทยท่ีทันสมัยตลอดไป ไม่อยำกเป็นกระเทยแก่ อยำกมีสุขภำพร่ำงกำยท่ี
แขง็แรงตลอดไป ต้องออกก ำลงักำย หำกิจกรรมท ำเพ่ือ ควำมสวยควำมงำมค่ะ” (เกรส: นามสมมติ) 
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 ผูรั้บการปรึกษายอมรับการเปล่ียนแปลงของของจิตใจตนเอง ดงัตวัอยา่ง ต่อไปน้ี 
 “อยำกเป็นคนจิตใจดี เป็นคนดีของสังคมค่ะ อยำกเป็นกระเทยท่ีมีควำมสำมำรถ เช่น
แต่งหน้ำเก่ง มีควำมสำมำรถในด้ำนตวัเรำถนัด” (แป๋ม: นามสมมต)ิ 
 ผูรั้บการปรึกษาตอ้งการเปล่ียนแปลงตนเองเพือ่ใหอ้ยูใ่นสงัคมไดม้ากขึ้น ดงัตวัอยา่ง
ต่อไปน้ี 
 “ในบำงเวลำอยำกเป็นกระเทยผมส้ันเพรำะรู้สึกว่ำได้รับกำรยอมรับจำกสังคมมำกกว่ำ 
กำรเป็นกระเทยผมยำวอีก อยำกอยู่ได้ในทุกสังคม” (หมวย: นามสมมติ) 
 ผูรั้บการปรึกษาตอ้งการมีอนาคตที่ดี และการงานที่มัน่คง และตอ้งการเปล่ียนแปลง
ตนเองไปในทางที่ดีขึ้น ดงัตวัอยา่ง ต่อไปน้ี 
 “อนำคตอยำกเป็นเจ้ำของกิจกำรเลก็ ๆ ของตนเองค่ะ กลวัว่ำแก่ไปจะไม่มีคน 
เลีย้งดู หนูจะได้ดแูลตวัเองได้” (หวาน: นามสมมติ) 
                 “อยำกมีเงินเยอะ ๆ อยำกเป็นคนรวย จะได้ซ้ือในส่ิงท่ีอยำกได้ ถ้ำมีเงินส่ิงแรกท่ีจะซ้ือคือ
บ้ำน บำงทีอยำกไปขำยบริกำรเพ่ือให้ตวัเองมีเงินเยอะ แต่ต้องตดัผมเพ่ือให้ดูเป็นเกย์ ฝร่ังจะได้ชอบ 
แต่ท ำใจไม่ได้เพรำะใจเรำเป็นกระเทย” (ดาว: นามสมมติ) 
 “อยำกประสบควำมส ำเร็จในชีวิต ใช้ชีวิตอย่ำงพอเพียง มีควำมสุขกับครอบครัว มีงำนท่ี
มั่นคง” (ผดัไท: นามสมมต)ิ 
 “ไม่อยำกเสียควำมเป็นตวัตนของตวัเองกังวลกับอนำคตในภำยภำคหน้ำในตวัตนท่ี
แท้จริงของตนเอง กลวัว่ำจะกลบัไปแต่งตวัเป็นชำยบ้ำงหญิงบ้ำง แต่ตอนนีมี้ควำมสุขกับกำรได้เป็น
กระเทย” (แดน: นามสมมติ) 
 จากตวัอยา่งดงักล่าวสามารถสรุปไดว้า่ กระบวนการปรึกษาในคร้ังที่ 8 และ 9 ช่วยให้
ผูรั้บการปรึกษาสามารถรู้การเปล่ียนแปลง มองเห็นตวัตนตามบริบท ทั้งเป็นความตอ้งการอยา่ง
แทจ้ริงของตนเอง เช่น ตอ้งการเป็นคนดีของสงัคม อยากมีความมัน่คงในชีวติ อยากมีอยากไดใ้นส่ิง
ที่ตอ้งการ ตอ้งการดูแลสุขภาพแขง็แรงไม่ใหแ้ก่ ตอ้งการประสบความส าเร็จในชีวติ รับรู้
ภาพลกัษณ์ตามความรู้สึก  
 คร้ังที่ 10 และ 11 การระบุทิศทางค่านิยม 
 การปรึกษาคร้ังที่ 10 และ 11 ผูรั้บการปรึกษาทั้ง 9 คน มีการเปิดเผยขอ้มูลผา่นใบงาน 
“ค่านิยมของฉนั” 10 ดา้น โดยไดข้อ้คน้พบ ดงัน้ี  
 ผูรั้บการปรึกษาตอ้งการใหต้นเองสุขภาพที่สมบูรณ์แขง็แรง มีพละก าลงัในการด าเนิน
ชีวติประจ าวนัซ่ึงจะเกิดไดจ้ากการที่ผูรั้บการปรึกษาออกก าลงักาย มีวนิยัในการดูแลสุขภาพ 
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รับประทานยาอยา่งต่อเน่ือง รวมทั้งดูแลสุขภาพดว้ยวธีิทางธรรมชาติเช่นกินผกัผลไมป้ลอดสารพษิ 
รับประทานสมุนไพร นอนหลบัพกัผอ่นใหเ้พยีงพอ ดงัตวัอยา่ง ต่อไปน้ี 
 “อยำกให้สุขภำพแขง็แรง ไม่ปวดเม่ือยตำมตวั ไม่มีโรคภยัไข้เจบ็ ตอนนีห่้วงว่ำ ตวัเองจะ
เป็นควำมดนั เบำหวำน แต่ไปตรวจแล้วหมอบอกว่ำ ถ้ำทำนยำตำมหมอส่ังร่ำงกำยกจ็ะแขง็แรง
ตำมปกติ ดแูลตวัเองมำกขึน้ ใช้ชีวิตตำมธรรมชำติ เดินเล่นในสวนสำธำรณะทุกเยน็”                                
(แป๋ม: นามสมมต)ิ       
 “กป็รึกษำคลินิกไม่ให้แก่ หมอกดี็นะจะคอยบอกว่ำ ตรงนั้นท ำ ตรงนีไ้ว้ก่อน ดแูลตวัเอง 
อย่ำงดี ส่วนโรคประจ ำตัวกท็ำนยำตำมหมอส่ังตลอด มีวินัยในกำรดแูลสุขภำพ เว้นเนือ้สัตว์ ทำนผกั 
ผลไม้ปลอดสำรพิษ มีสมุนไพรไทยดี ๆ กล็องดู” (เกรส: นามสมมติ) 
 “กอ็ยำกท่ีจะมีสุขภำพท่ีดี ไม่อุบัติเหตตุำย มีลกูหลำนท่ีดีคอยดแูล” (ตอ้ย: นามสมมติ) 
 “สุขภำพและควำมสุขในชีวิตของหนูตอนนี ้ขอให้สุภำพแขง็แรงทุกวนันีอ้ยู่ได้เพรำะยำ 
อยำกกลบัมำสวยเหมือนเดิม ทุกวนันีก้กิ็นยำทุกวนัตำมท่ีหมอบอกกลวัโรคแทรกซ้อน และหนูก ็
อยำกเป็นพยำบำลดแูลผู้สูงอำย”ุ (เจา้นาง: นามสมมติ) 
 “อยำกมีชีวิตท่ีปลอดภยั ไร้โรค สุขภำพร่ำงกำยส ำคัญท่ีสุดแล้วล่ะ” (ดาว: นามสมมต)ิ 
 “กอ็ยำกมีร่ำงกำยท่ีแขง็แรง ไม่เจบ็ไข้ได้ป่วย สุขภำพดี ร่ำเริงแจ่มใส”                                   
(หวาน: นามสมมติ) 
 “อยำกสุขภำพแขง็แรง แต่กใ็ห้เป็นไปตำมช่วงอำย ุกไ็ม่อยำกประสบอุบัติเหตตุำย เวลำ
เจบ็ป่วยกใ็ช้ธรรมชำติบ ำบัดแต่ไม่อยำกกินยำ เช่น ถ้ำปวดหัวกกิ็นนม นอนพกัผ่อน”                             
(หมวย: นามสมมต)ิ 
 ผูรั้บการปรึกษารับรู้สภาพทางจิตใจและความตอ้งการของตนเองเพือ่ใหไ้ดผ้อ่นคลาย
เช่นไปเที่ยวพกัผอ่น ไปปฏิบติัธรรม ไปดูหนงั สร้างจิตส านึกในการอยูร่่วมกนัดว้ยความเมตตา                           
ดงัตวัอยา่ง ต่อไปน้ี 
 “ชอบท่ีจะไปเท่ียว ส่วนมำกจะไปคนเดียว เวลำไม่อยู่สำมีกจ็ะเฝ้ำร้ำนให้ กอ็ยำกไปท่ี
ปฏิบัติธรรมแบบของ ท่ำน ว.” (ตอ้ย: นามสมมต)ิ 
 “อยำกไปปฏิบัติธรรมเพ่ือให้มีควำมสงบ มีสมำธิ” (เจา้นาง: นามสมมติ) 
                 “อยำกส ำเร็จในน ำ้พระธรรมของพระเจ้ำจะได้ส ำเร็จในทุก ๆ ด้ำน ไม่ได้เข้ำโบสถ์มำ
นำนแล้วอยำกไปในท่ีสงบ” (ดาว: นามสมมต)ิ 
 “ศำสนำกช่็วยในด้ำนจิตใจ สมมติว่ำมีงำนวดั งำนบุญกช่็วยในส่ิงท่ีเรำช่วยได้ ไม่เหลือ
บ่ำกว่ำแรงท่ีเรำจะช่วยได้ ท ำบุญตำมเทศกำลต่ำง ๆ” (หวาน: นามสมมติ) 
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 “ชอบดหูนังเป็นกำรสร้ำงแรงบันดำลใจให้กับตนเอง เป็นคนท่ีชอบไปบวช ศึกษำธรรมะ
ไปวดั” (แดน: นามสมมติ) 
 “อยำกให้ทุกศำสนำรักใคร่สำมัคคีกันทุกคนจะได้มีจิตใจดี เมตตำต่อกัน”                             
(หมวย: นามสมมต)ิ 
 “อยำกให้ทุกศำสนำอยู่ร่วมกันอย่ำงมีควำมสุข จิตใจร่มเยน็ และมีเมตตำต่อกระเทยบ้ำง”
(ผดัไท: นามสมมต)ิ 
 ผูรั้บการปรึกษารับรู้เร่ืองความสมัพนัธก์บับุคคลในสงัคม เช่น อยากมีคู่ครอง อยากมีคน 
ดูแลซ่ึงกนัและกนั ท าประโยชน์ต่าง ๆ เพือ่สงัคมและเป็นส่วนหน่ึงของสงัคมที่มีความเท่าเทียมกนั 
อยากมีครอบครัวที่สมบูรณ์แบบ ดงัตวัอยา่ง ต่อไปน้ี 
 “ตอนนีพ่ี้ไม่มี พ่อ แม่ มีพ่ีสำวคนโตเขำขอไปเลีย้ง พ่ีชำยตำยไปแล้วเป็นเกย์ มีครอบครัว
ของแม่บุญธรรมท่ีเติมเตม็ แต่ไม่ใช่ครอบครัวท่ีแท้จริง ด้ำนคู่ครองกอ็ยำกมีผู้ชำยท่ีรักเรำจริง                      
ไม่ต้องเลีย้งด ูเพรำะฉันหำเลีย้งตวัเองได้ แต่ขอให้อยู่ด้วยกันดแูลกันยำมแก่เฒ่ำ หน้ำตำไม่ส ำคัญ      
ขอแค่เพียงรักเรำจริง” (แป๋ม: นามสมมติ) 
 “กพ็ยำยำมดแูลครอบครัว ด้ำนคู่ครอง กอ็ยำกได้ท่ีฐำนะเท่ำเทียมกัน เพรำะเงินกส็ำมำรถ
บันดำนได้ทุกส่ิงทุกอย่ำง จะอุ้มบุญกไ็ม่ค่ะ ด้ำนสังคมกมี็ช่วยเหลือ ร่วมงำน และกร่็วมบริจำคต่ำง ๆ 
ตำมท่ีพอจะช่วยได้” (เกรส: นามสมมติ) 
 “กอ็ยำกเห็นหลำน ๆ เป็นคนดี กแ็บบปลกูฝังให้เขำ และกต้็องรอระยะเวลำ ถ้ำใครอยำก
ได้อะไรกต้็องคิดก่อให้นะ แต่ต้องดสูมควรกับเวลำ และเหตผุลว่ำ สมควรได้รับหรือยงั เร่ืองคู่ครอง
กอ็ยำกอยู่คนเดียว แต่กย็งัไม่เลิก กอ็ยู่กันไปแบบนีร้อเม่ือไหร่เขำไปกไ็ม่มีอีกแล้ว เป็นคนชอบท่ีจะ 
อยำกช่วยสังคมโดย ร่วมบริจำคสมุด หนังสือ ซอส น ำ้ปลำ ร่วมกิจกรรมต่ำง ๆ ตำมท่ีเรำช่วยได้ 
(ตอ้ย: นามสมมติ) 
 “อยำกดแูลพ่อ แม่ ให้ดีกว่ำนีเ้พรำะว่ำอยู่ไกล พ่อ แม่ อยู่สิงห์บุรี อยำกอยู่ใกล้ ๆ ดแูลกัน 
ด้ำนคู่ครองกอ็ยำกให้สำมีคนนีค้อยสงสำรเห็นใจหนูบ้ำง อยำกให้แบ่งปันกัน ด้ำนพ่อ แม่ มี
ลกูหลำน เขำดแูล เวลำกลบัไปกจ็ะสอนให้ดแูลให้ดี อย่ำดือ้ อยำกมีเพ่ือนสนิท มีปัญหำอะไรอยำกมี
ท่ีปรึกษำ สุดท้ำยเลย อยำกเป็นผู้ ช่วยพยำบำล อยำกดแูลผู้สูงอำยุ” (เจา้นาง: นามสมมต)ิ 
 “อยำกพฒันำตวัเอง อยำกเรียนเพ่ิมเติมเร่ืองฝีมือ กำรอำชีพ อยำกจัดดอกไม้ ท ำอำหำร 
ซักอบรีด กอ็ยำกลองดหูลำย ๆ อย่ำง ถ้ำสังคมให้โอกำสกระเทย” (ดาว: นามสมมต)ิ 
 “หนูอยำกมีครอบครัวท่ีสมบูรณ์แบบ คอยดแูลให้กำรปรึกษำ ไม่ต้องทุกวนัหรอก แต่ก็
คอยดแูลกัน พดูตำมตรงอยำกแต่งงำน แต่ไม่อยำกมีเมีย อยำกมีผวัค่ะ หนูมีเพ่ือนเยอะมำก คนท่ี                
พ่ึงได้กพ่ึ็งได้ คนท่ีพ่ึงไม่ได้กพ่ึ็งไม่ได้เลย มีเพ่ือนกดี็เวลำไปเท่ียวสังสรรค์กส็นุกดี แต่อยำกมีอำชีพ
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ท่ีดีกว่ำกำรขำยตวัค่ะ อยำกเรียนหนังสือเพ่ือพฒันำคนเอง ฝันอยำกไปเท่ียวนอกสถำนท่ี ภเูขำ ป่ำไม้ 
ไปเฉพำะกับคนในครอบครัว” (หวาน: นามสมมติ) 
                 “อยำกมีครอบครัวท่ีสมบูรณ์แบบรักเรำแบบท่ีเรำเป็น ไม่มีกำรกีดกันในเร่ืองเพศทั้ง
ครอบครัวเขำและครอบครัวเรำ คู่ครองกแ็ค่อยำกให้เขำรักเรำในแบบท่ีเรำเป็นและกรั็กครอบครัว
เรำ และท่ีส ำคัญขอให้เค้ำเป็นคนดีกพ็อ อยำกให้พ่อ แม่ยอมรับเรำในแบบท่ีเรำเป็น ยงัไงเรำกเ็ป็น
แบบนีเ้รำไม่สำมำรถเปล่ียนเป็นอย่ำงอ่ืนได้แล้ว แต่ท่ีส ำคัญเรำต้องท ำตวัให้ดีพอท่ีจะให้เขำยอมรับ
เรำได้ อยำกให้ทุกอำชีพยอมรับบุคคลเพศท่ีสำมมำกขึน้ และอยำกให้ตวัเองมีอำชีพ กจ็ะมีรำกฐำน 
ติดตวัไปในอนำคตค่ะ (แดน: นามสมมติ) 
 “อยำกมีครอบครัวอบอุ่นอยู่กันพร้อมหน้ำ เพรำะตัง้แต่เรียนจบพ่ีกไ็ปคนละทำง อยำกมี
ชำวต่ำงชำติท่ีรักเรำจริง สงสำร และกด็แูลส่งเสียเรำ เพ่ือนกอ็ยำกได้เพ่ือนท่ีไม่อิจฉำริษยำและหวงัดี
ต่อกัน ตอนนี ้ท ำงำนบำร์กไ็ม่มั่นคงกอ็ยำกเกบ็เงินเปิดร้ำน เลก็ ๆ และอยำกเรียนต่อปริญญำโท”                   
(ผดัไท: นามสมมต)ิ 
 “อยำกมีครอบครัวท่ีดี มีฐำนะ มีควำมสุข อยำกมีผวัรวย ๆ รับเลีย้งดแูล อยำกมี
ลกูบุญธรรมสักคน ถ้ำมีผวัฝร่ังกข็อให้เรำอยู่แบบเป็นผวัเป็นเมียเหมือนคนทั่วไป ทำงด้ำนสังคมก็
อยำกให้สังคมยอมรับสำวประเภทสองได้มำกขึน้ ไม่ตีตรำว่ำสำวประเภทสองอย่ำงโน้นอย่ำงนี”้
(หมวย: นามสมมต)ิ 
  ผูรั้บการปรึกษารับรู้เก่ียวกบัส่ิงต่าง ๆ ที่มีผลต่อการด าเนินชีวติของตนเอง เช่น                          
ความตอ้งการพฒันาตนเอง การท าดีเพือ่ช่วยเหลือผูด้อ้ยโอกาส การช่วยเหลือสงัคม ดงัตวัอยา่ง 
ต่อไปน้ี 
 “อยำกพฒันำตนเอง อยำกเรียนหนังสือเพ่ิม ด้ำนภำษำ คือ อยำกเก่งกว่ำนี ้เวลำพดู พดูไม่
ทันเขำ อยำกมีสวนดอกไม้เลก็ ๆไว้ปลกูขำย” (เจา้นาง: นามสมมติ) 
 “อยำกท ำดีช่วยเหลือคนด้อยโอกำส พวกเดก็ท่ีเกบ็ขยะ เกบ็ขวด กจ็ะแบ่งอำหำรให้                      
ให้เงินเลก็ ๆ น้อย ๆ ให้เส้ือผ้ำ” (ดาว: นามสมมติ) 
 “กช่็วยเหลือกันในชุมชน แบบว่ำบ้ำนโน้นมีงำน บ้ำนนีมี้งำนกช่็วยกัน น ำ้ท่วมก็
ช่วยเหลือกัน” (หวาน: นามสมมติ) 
 “อยำกให้เสียสละต่อกัน อยำกให้สังคมเท่ำเทียมและกรั็กกันมำกขึน้”                                  
(หมวย: นามสมมต)ิ 
 “อยำกท่ีจะเรียนรู้ภำษำอ่ืน ๆได้มำกขึน้ เพ่ือส่ือสำรกับนักท่องเท่ียวในพทัยำได้”                       
(ผดัไท: นามสมมต)ิ 
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 จากตวัอยา่งดงักล่าวสามารถสรุปไดว้า่ กระบวนการปรึกษาในคร้ังที่ 10 และ 11 ช่วยให้
ผูรั้บการปรึกษา สามารถระบุทิศทางค่านิยมในดา้นต่าง ๆ ที่ส าคญัของชีวติ ซ่ึงเป็นความตอ้งการ
อยา่งแทจ้ริงของผูรั้บการปรึกษา ซ่ึงผูรั้บการปรึกษาแต่ละราย เลือกค่านิยมที่จะน ามาวางแผน
ปฏิบติัการแตกต่างกนัไป เช่น ดา้นสุขภาพ ไดแ้ก่ การมีสุขภาพที่แขง็แรง ซ่ึงจะเกิดขึ้นไดโ้ดย                     
การรับประทานยาใหต้รงเวลาและต่อเน่ือง (ผูรั้บการปรึกษา 2 ราย มีเช้ือเอชไอว)ี รวมทั้งการมีชีวิต
ที่ปลอดภยั ห่างไกลโรคร้ายและเสียชีวติดว้ยอุบติัเหตุ มีเป้าหมายในชีวติในการพฒันาตนเอง                     
สร้างครอบครัวใหอ้บอุ่นและมัน่คง เป็นพลเมืองที่ดีของสงัคม มีความเสียสละต่อส่วนรวมและ
ช่วยเหลือสงัคม อยากใหเ้กิดความสามคัคีในสงัคม  มีความเท่าเทียมกนั ไม่กีดกนัในเร่ืองเพศ 
 คร้ังที่ 12 และ 13 การปฏิบัติตามพันธะสัญญา 
 การปรึกษาคร้ังที่ 12 และ 13 ผูรั้บการปรึกษาทั้ง 9 คน ไดค้า้หาแนวทางการปฏิบตัิตาม
ทิศทางค่านิยมที่เลือกสรร โดยสร้างพนัธะสญัญาที่ตอ้งปฏิบติัเพือ่การพฒันาคุณภาพชีวติ ดงัน้ี  
 “ส่วนสุขภำพกดี็พอประมำณ ไม่แขง็แรงมำก ดีบ้ำงอะไรบ้ำงตำมกำลเวลำ เพรำะผ่ำน                           
กำรท ำงำนหนัก พกัผ่อนน้อย ต้องดแูลสุขภำพ และพกัผ่อนให้มำกขึน้” (หมวย: นามสมมต)ิ 
 “อยำกให้มีสุขภำพร่ำงกำยท่ีแขง็แรงมำกขึน้ ทุกวนันีท้  ำงำนในบำร์ไม่มีเวลำพกัผ่อน 
กลวัร่ำงกำยไม่แขง็แรง อยำกอยู่เป็นขวญัและก ำลงัใจให้ครอบครัวไปนำน ๆ จะรักษำสุขภำพให้ดี
ท่ีสุด” (ผดัไท: นามสมมต)ิ    
 “สุขภำพกแ็ย่ลงเร่ือย ๆ อำยมุำกขึน้ กลวัโรคภยัไข้เจบ็ อย่ำงท่ีทุกคนบอกน่ะค่ะ กระเทย
จะใช้ร่ำงกำยหนักในกำรท ำงำน ใช้ชีวิตกลำงคืนมำกกว่ำกลำงวนั ด่ืม กินสูบทุกประเภท ไหนจะ                 
ยำคุม ฮอร์โมนอีก เยอะแยะมำกมำยพ่ี ท ำลำยสุขภำพทั้งนั้น ลองกันมำหมดแล้ว หนูว่ำ มันมีผลกบั
ร่ำงกำยเรำในระยะยำว” (แดน: นามสมมติ) 
 “เร่ืองสุขภำพส ำคัญท่ีสุดอย่ำงท่ีบอกมำตลอด กลวัเร่ืองสุขภำพ ต้องหำหมอ ต้องกินยำ
ต้องคอยเตือนตวัเอง กจ็ะพยำยำมออกก ำลงักำยให้มำกขึน้ ถึงจะเหน่ือย หอบ หำยใจไม่ค่อยทัน กจ็ะ
ใช้อินเตอร์เนต็ในกำรเปิดดูโยคะฝึกตำมเบำ ๆ ออกก ำลงักำยแบบเบำ ๆ เดินเล่นบ้ำง”                                
(แป๋ม: นามสมมต)ิ 
 “ส่ิงท่ีส ำคัญเลย คือ สุขภำพต้องแขง็แรงก่อนถึงจะท ำอย่ำงอ่ืนได้ ส่ิงท่ีพ่ีต้องท ำเสมอนั่น
คือกำรหำหมอ ปรึกษำหมอ กินยำตำมท่ีหมอส่ัง ออกก ำลงักำยบ้ำง” (เกรส: นามสมมติ)  
 “สุขภำพกด็แูลเอำใจใส่มำกขึน้ ต่ืนเช้ำมำออกก ำลงักำย ล้ำงห้องน ำ้ทุกเช้ำ กถื็อเป็น                     
กำรออกก ำลงักำย เน้นกำรกินของท่ีมีประโยชน์ ผกั ผลไม้ ควบคุมน ำ้หนกั ตอนนีน้ ำ้หนักลดลง
รู้สึกว่ำร่ำงกำยเบำ สบำยขึน้ จะเอำกิจกรรมฝึกโยคะไปใช้ด้วย กระเทยทุกนำงกลวัไม่สวยค่ะ”                  
(ตอ้ย: นามสมมติ) 
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 “ด้ำนสุขภำพร่ำงกำย กอ็อกก ำลงักำย ท ำเท่ำท่ีเรำจะท ำได้ หำหมอให้ตรงตำมนัด                     
ยำไม่ให้ขำด อำหำรบำงอย่ำงกต้็องควบคุม สุขภำพเรำต้องดีก่อนถึงจะไปดแูลสำมี และคนอ่ืนได้”                               
(เจา้นาง: นามสมมติ) 
 “ตอนนีร่้ำงกำยกแ็ขง็แรงดี แต่พยำยำมดแูลสุขภำพให้มำกขึน้ เพรำะเรำกินฮอร์โมนมำ
ตัง้แต่เดก็ กลวัมีผลกับร่ำงกำยเม่ืออำยเุพ่ิมขึน้” (ดาว: นามสมมต)ิ 
 “หนูต้องดแูลสุขภำพของตวัเองให้แขง็แรงอยู่เสมอ จะล้มไม่ได้ คิดเสมอว่ำ เรำเป็นเสำ
หลกัของครอบครัว ถ้ำร่ำงกำยเป็นอะไรไปจะไม่สำมำรถหำเงินและท ำให้พ่อแม่สุขสบำยได้” 
(หวาน: นามสมมติ) 
 ในการปรึกษาคร้ังที่ 13 ผูรั้บการปรึกษาปฏิบตัิตามพนัธะสญัญาแลว้ ซ่ึงพบวา่ ยอมรับ
กบัปัญหาใหไ้ด ้มีสติ ที่จะแกไ้ขส่ิงที่เกิดขึ้น ใชชี้วติอยูก่บัปัจจุบนั ดงัตวัอยา่ง ต่อไปน้ี 
 “มีปัญหำหลำยอย่ำงในชีวิตเลยท ำให้คิดมำก ไม่รู้ชีวิตในอนำคตจะเป็นอย่ำงไรคิดมำก                
แต่ต้องยอมรับกับส่ิงท่ีเกิดขึน้ พยำยำมปล่อยวำง หำทำงแก้ไขกันต่อไป” (หมวย: นามสมมติ) 
 “คิดมำก เครียด เร่ืองงำนค่ะ อยำกมีงำนท ำ อยำกมีเงิน ตอนนีล้  ำบำกต้องอำศยัคนอ่ืน               
ทั้งท่ีพกั ค่ำใช้จ่ำย คงต้องพยำยำมหำงำนต่อไป สร้ำงก ำลงัใจให้ตนเอง มีสติให้มำก”                            
(แดน: นามสมมติ) 
 “บำงทีกท้็อแท้ ท ำไมกระเทยอย่ำงเรำสังคมถึงยงัไม่ยอมรับ ไม่ชอบกำรถกูตีตรำ รู้สึกว่ำ
เป็นกำรตดัสินจำกภำยนอก กระเทยกมี็จิตใจ มีควำมสำมำรถนะ แต่กพ็ยำยำมไม่คิดมำก อยู่กับ
ปัจจุบันให้มำกท่ีสุด ยอมรับในส่ิงท่ีเรำเป็น” (ผดัไท: นามสมมติ) 
 “ถึงพ่ีจะดเูป็นคนไม่คิดมำก แต่กมี็ควำมกังวลใจกับเร่ืองสุขภำพมำตลอด แต่วนันีก้ส็บำย
ใจขึน้แล้วล่ะ พยำยำมอยู่กับปัจจุบันยอมรับกับส่ิงท่ีมันเกิดขึน้มำแล้วให้ได้ ท ำไงได้ล่ะเกิดแก่เจบ็ 
ตำยเป็นเร่ืองปกติ เรำฝืนมันไม่ได้อยู่แล้ว” (แป๋ม: นามสมมติ) 
 “บำงทีพ่ีกรู้็สึกผิดกับพ่อนะท่ีเรำเคยท ำไม่ดีกับเขำไว้เยอะ เรำเห็นแก่ตวั กลวับำปกรรม
จะส่งผลท ำให้เรำไม่มีควำมเจริญรุ่งเรืองในชีวิต ต่อจำกนีจ้ะกลบัไปดแูลครอบครัวให้มำกขึน้ ใส่ใจ
ควำมรู้สึกพ่อแม่มำกกว่ำเดิม” (เกรส: นามสมมต)ิ 
 “กับปัญหำท่ีเจอกไ็ม่เครียด ไม่ท้อ ไม่คิดมำก ปล่อยวำง ท ำไงได้ล่ะ ปัญหำเศรษฐกิจเป็น
ปัญหำระดบัชำติ เรำกต้็องยอมรับกับมัน แล้วมำปรับเปล่ียนท่ีตวัเรำเอง สร้ำงพลงัให้เกิดขึน้จะได้มี
ก ำลงัใจในกำรต่อสู้” (ตอ้ย: นามสมมต)ิ 
 “อยู่แบบมีควำมหวงั ชีวิตต้องสู้ บำงคร้ังกเ็ครียดท้อแท้กับโรคภยัไข้เจบ็ท่ีเรำเจอ แต่ก็
ต้องมีควำมหวงัว่ำ มันจะดีขึน้เร่ือย ๆ มีหมอ มียำให้กิน คิดแบบนีก้จ็ะสบำยใจขึน้”                                      
(เจา้นาง: นามสมมติ) 
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 “ปัญหำเดิม ๆ ท่ีท ำให้รู้สึกน้อยเนือ้ต  ำ่ใจ เหมือนเรำไม่มีค่ำ คือควำมไม่เท่ำเทียมกันใน
สังคม แบ่งแยกไม่ยอมรับ ไม่มีสิทธิให้เรำ เกลียดท่ีสังคมไม่ให้ท่ีเรำยืนบ้ำง” (ดาว: นามสมมติ) 
 “หนูเป็นคนคิดเลก็คิดน้อย เลยท ำให้ตวัเองมีปัญหำ เกบ็ทุกอย่ำงมำคิดแม้จะเป็นเร่ือง                   
เลก็ ๆ แต่จะค่อยท ำใจยอมรับให้มำกขึน้ เกบ็มำคิดตวัเองกจ็ะทุกข์ใจเอง” (หวาน: นามสมมต)ิ 
  ผูรั้บการปรึกษาปฏิบติัตามพนัธะสญัญาแลว้พบวา่ไดส้ร้างค่านิยมไปสู่เป้าหมายในชีวติ
มากขึ้น พร้อมจะปรับปรุงตนเอง ยอมรับและพฒันาตวัเองในทางที่ดีขึ้น ขยนัหางาน หาเงิน กลบัไป
ดูแลครอบครัว 
 “เป้ำหมำยกับส่ิงท่ีอยำกให้เกิดขึน้ พยำยำมเรียนรู้กับส่ิงท่ีเรำมีและกป็รับปรุงตวัเองโดย                 
ดจูำกประสบกำรณ์ของคนและสังคมรอบข้ำง แล้วน ำมำปรับปรุงตวัเองให้ดีย่ิงขึน้กับ สังคมรอบ
ข้ำง ข้อดี เรำต้องปรับปรุงให้เข้ำกับสังคมให้ได้ ข้อเสีย อำจยงัมีกำรตีตรำกันอยู่ในเร่ืองเพศท่ีสำม”  
(หมวย: นามสมมต)ิ 
 “อยำกให้สังคมมองว่ำคนท่ีเป็นกระเทย หรือเพศท่ีสำม ในสังคมกเ็ป็นคนปกติทั่วไป 
ไม่ได้แตกต่ำงจำกผู้หญิงหรือผู้ชำยเลย มีควำมหวงัว่ำสังคมจะยอมรับเพรำะคนทุกเพศต่ำงกมี็
ควำมสำมำรถในตวัเอง” (ผดัไท: นามสมมติ) 
 “ตอนนีห้นูเกรงใจเพ่ือนเพรำะต้องอำศยัเขำทุกอย่ำง เรำตกงำนหำเงินเองไม่ได้ ขออำศยั
กันไปวนั ๆ หนูต้องขยนัหำงำนมำกกว่ำนี ้พยำยำมท ำชีวิตให้ดีขึน้” (แดน: นามสมมติ) 
 Wพ่ีไม่ค่อยแคร์คนรอบข้ำงนะ เพรำะชีวิตพ่ีผ่ำนอะไรมำเยอะ จำกสูงสุดเป็นนำงพญำจน
ตกต ำ่เป็นขีข้้ำยำจกกเ็คยมำแล้ว คิดว่ำชีวิตมันไม่มีอะไรแน่นอน รับใช้พระเจ้ำดีท่ีสุดแล้ว ท ำดีเพ่ือ
สังคมต่อไป” (แป๋ม: นามสมมติ) 
 “ระยะเวลำส้ันใน ด้ำนครอบครัวกจ็ะพยำยำมกลบัไปหำพ่อ กลบัไปกินข้ำวด้วยกัน                       
ดทู่ำนกช็รำแล้ว กเ็หมือนกันในอนำคตระยะยำวกจ็ะกลบัไปดแูลพ่อแม่ ปรับเปล่ียนกำรใช้จ่ำยจะ
ประหยดัขึน้เพ่ือ ดแูลครอบครัวให้ดีขึน้ คิดก่อนท่ีจะพดูกับพ่อ แม่ ปรับตวัเองให้เข้ำกับพ่อ แม่ พ่ี
เป็นคนมองโลกในแง่ร้ำย ไม่เคยคบใครโดยสนิทใจ ถ้ำมีสถำนกำรณ์อันตรำย ดิช้ันต้องรอดค่ะ                 
คนอ่ืนช่ำงมัน” (เกรส: นามสมมติ) 
 “เรำอยู่ในสังคมคนรอบข้ำงกมี็ผลกับชีวิตเรำนะ แต่ตวัเองเจบ็มำเยอะ ทุกวนันีจ้ะไม่ค่อย
เกบ็มำคิดใส่ใจ ใครมำปรึกษำมำเล่ำอะไรให้ฟังกฟั็ง แต่จะไม่พดูหรือแสดงควำมคิดเห็นอะไรไป 
คุยได้เล่ำได้แต่ฉันรับฟังอย่ำงเดียวนะ ปัญหำของคนอ่ืนจะไม่เกบ็มำคิดปล่อยวำง มีสติ”                           
(ตอ้ย: นามสมมติ) 
 “หำเพ่ือนท่ีจริงใจยำกเวลำมีปัญหำเขำกห็นีเรำไปหมด แต่เวลำเขำมีปัญหำกมี็เรำอยู่ด้วย
ตลอด อยำกมีคนท่ีจริงใจกับเรำบ้ำง” (เจา้นาง: นามสมมต)ิ 
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 “อยำกมีเพ่ือน เพรำะเป็นคนมีเพ่ือนน้อย ท่ีมีกไ็ม่มีใครจริงใจหรอก ลบัหลงักนิ็นทำกัน
หมด อยำกมีเพ่ือนท่ีไว้ใจได้ ไม่ต้องมีเยอะแต่เอำแบบเพ่ือนท่ีจริงใจต่อกันดีกว่ำ” (ดาว: นามสมมติ) 
 “ปัญหำ คือ แถวบ้ำนกระเทยน้อย ถ้ำไม่มีเงินมีทองกลบับ้ำน ชำวบ้ำนกว่็ำ เป็นกระเทย
ไม่ได้เร่ือง ท ำอะไรไม่ได้ดี คนแถวบ้ำนดถูกู เวลำจะกลบับ้ำนกคิ็ด แต่หนูกไ็ม่ได้มีมำกมำย หนูก็                
ท ำอะไรไม่ได้ ต้องท ำใจ ถ้ำหนูมีเงินเขำกต้็องยอมรับ” (หวาน: นามสมมต)ิ 
  ผูรั้บการปรึกษาปฏิบตัิตามพนัธะสญัญาโดย พร้อมที่ที่จะพฒันาคุณภาพชีวติของตวัเอง
ใหดี้ขึ้น หางานใหม่ สร้างรายไดใ้หก้บัตวัเอง เรียนรู้โลกภายนอกมากขึ้น ประหยดั อดออม                           
หารายไดพ้เิศษ ดงัตวัอยา่ง ต่อไปน้ี 
 “เป้ำหมำยในชีวิตหำงำน หำเงินให้ดีขึน้ คุณภำพชีวิตตอนนี ้กำรด ำเนินชีวิตตอนนีก้็ไม่
ค่อยมีกำรงำนท่ีดีเท่ำไหร่ ท ำงำนในบำร์มีรำยได้ไม่แน่นอน อดหลบัอดนอน ใช้ชีวิตไม่เหมือนคน
ปกติทั่วไป สุขภำพย ำ่แย่เพรำะสภำพแวดล้อมไม่ดี เหล้ำ บุหร่ี เสียงดงั ชีวิตคนท ำงำนกลำงคืน”
(หมวย: นามสมมต)ิ 
 “เป้ำหมำยในกำรแก้ปัญหำ กคื็อต้องตัง้ใจท ำงำนและกเ็กบ็เงิน คือ อยำกมีบ้ำนให้เค้ำ
รู้สึกว่ำกระเทยกส็ำมำรถประสบควำมส ำเร็จในชีวิตได้ ทำงเลือกท่ีจะให้ไปสู่เป้ำหมำยท่ีต้องกำร                    
กคื็อ ท ำงำนสุจริต พยำยำมเกบ็เงินให้ได้มำกท่ีสุด เลือกท่ีจะดแูลครอบครัวให้ดีท่ีสุด”                                  
(ผดัไท: นามสมมต)ิ 
 “คุณภำพชีวิตตอนนีก้ล็ุ่ม ๆ ดอน ๆ อยู่นะคะตอนนี ้คือ หำงำนยงัไม่ได้งำนแล้ว เร่ืองท่ี
หลบัท่ีนอนกอ็ำศยัเขำอยู่กต้็องหำกันต่อไป ตัง้เป้ำหมำยในชีวิตว่ำ ถ้ำได้งำนท ำจะท ำตำมหน้ำท่ี                           
ท่ีตวัเองได้รับมอบหมำย ท ำให้เตม็ควำมสำมำรถ ตัง้หน้ำตั้งตำท ำงำน” (แดน: นามสมมต)ิ 
 “ปัญหำ กคื็อ เร่ืองภำษำ กคื็อ เรำอยำกติดต่อส่ือสำรกับชำวต่ำงชำติ อย่ำงตอนนีใ้น                  
กำรใช้ชีวิตประจ ำวนัของเรำ เรำกไ็ม่ได้พบกับฝร่ังไม่ได้ใช้ภำษำ แต่ในโลกของเนต็เวิคกต้็องใช้
ภำษำ เล่นเฟส เล่นอินสตำแกรม ทวิสเตอร์ กำรแก้ไขเรำกจ็ะใช้เทคโนโลยีให้เป็นประโยชน์                      
อันไหนแปลไม่ได้กใ็ช้กูเกิล้ พยำยำมเรียนรู้ภำษำจำกเทคโนโลยีให้มำกขึน้” (แป๋ม: นามสมมต)ิ 
 “ผลกระทบ กำรงำน กำรเงินยงัไม่คล่อง ยงัไม่มีเกบ็ มีแค่พอใช้จ่ำย เป้ำหมำย                             
กำรแก้ปัญหำ ต้องประหยดัขึน้ ใช้จ่ำยแบบมีสติ รอคอยเศรษฐกิจให้ดีขึน้ อุปสรรค์ใหญ่ ๆ คือ
กำรเงินกต้็องสู้แบบมีสติ แนวทำงกำรแก้ปัญหำ ต้องหำอำชีพเสริม ประหยดัขึน้ เลิกฟุ้ งเฟ้ือ ท ำตำม
ทฤษฏี เศรษฐกิจพอเพียง และกต้็องสู้กับเศรษฐกิจแบบนีไ้ปด้วยกัน” (เกรส: นามสมมติ) 
 “ก ำลงัเผชิญด้ำนสังคม เพรำะเศรษฐกิจแย่มำก ๆ แก้ปัญหำคือ ไม่เครียด ไม่คิดเยอะ 
ยอมรับในส่ิงท่ีมันเกิดให้ได้ อุปสรรค์ กคื็อ เศรษฐกิจโดยรวมแย่มำก ทำงเลือกไม่คิดเยอะ ๆ ถ้ำคิด
เยอะกจ็ะนั่งรถออกไป ปลดปล่อยควำมคิดออกไปกจ็ะช่วยได้ มองปัญหำของตนเองว่ำมันเลก็น้อย
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มำก พอมำฟังคนอ่ืนแล้วปัญหำของคนอ่ืนมำกกว่ำเรำอีก เรำต้องประหยดั เซฟทุกอย่ำง รอให้
เศรษฐกิจดีขึน้ อะไรไม่จ ำเป็นกต็ดัออกไป ทุกวนันีเ้รำกย็งัมี ยงัหำใช้ได้ แต่ยงัไม่มีเกบ็ แต่กย็งัมีกิน
มีใช้ ปีนีก้เ็อำเงินปีท่ีแล้วมำหมุนใช้” (ตอ้ย: นามสมมติ) 
 “ดแูลครอบครัวและ สำมีให้ดีท่ีสุด กำรเงินกต้็องประหยดั ต้องหัดเกบ็ ได้มำจำกสำมีก็
แบ่งเกบ็ไว้ อยำกมีบ้ำนสักหลงั อยำกให้สำมีชำวต่ำงชำติคนนีแ้บ่งปันเรำบ้ำง อยู่ด้วยกันมำนำน                     
สักวนัคงจะให้อะไรกับเรำบ้ำงนะ” (เจา้นาง: นามสมมติ) 
 “ในครอบครัวกไ็ม่เหลือใคร พ่อ แม่ กต็ำยจำกไปแล้ว พ่ี น้อง หลำน กไ็ม่มีใครเดือดร้อน
แล้ว กอ็ยำกมีใครสักคนท่ีจริงใจรักและดแูลเรำ ก็อยำกแต่งงำนแบบคนอ่ืนเขำ อยำกมีลงเฟส                      
โชว์คนอ่ืนเขำบ้ำง อีกอย่ำงเร่ืองส่ิงแวดล้อมท่ีน่ี ท่ีจอดรถ ห้องเช่ำต่ำง ๆ กเ็อำเปรียบผู้ เช่ำคิดรำคำ
แพง ปัญหำกำรจรำจรในพทัยำรถกติ็ด รถเยอะ จอดรถไม่เป็นระเบียบ ควรจะใช้รถประจ ำทำงให้
มำกขึน้รถจะได้ไม่ติด” (ดำว: นามสมมติ) 
 “ปัญหำควำมไม่เข้ำใจกัน ตอนนีก้ไ็ม่เข้ำใจกันกบัแม่หนูกใ็ช้เหตุผลคุยกัน แต่หนูเห็นว่ำ
เขำไม่เข้ำใจหนู กเ็ลยทะเลำะกัน เขำชอบเอำค ำพดู ค ำนินทำของชำวบ้ำนมำคิด แล้วคิดว่ำหนูเป็น
แบบท่ีชำวบ้ำนว่ำ หนูเลยไม่อยำกกลบับ้ำน ไม่อยำกโทรหำแม่ตอนนี ้พดูไปกมี็แต่ทะเลำะกัน” 
(หวาน: นามสมมติ) 
 จากตวัอยา่งดงักล่าว สามารถสรุปไดว้า่ กระบวนการปรึกษาในคร้ังที่ 12 และ 13 ช่วยให้
ผูรั้บการปรึกษาระบุทิศทางค่านิยมเพือ่ไปสู่เป้าหมายที่ตอ้งการ โดยตอ้งการดูแลสุขภาพใหแ้ขง็แรง
สมบูรณ์และพกัผอ่นใหม้ากขึ้น ตอ้งออกก าลงักาย รับประทานยาตามที่หมอสัง่ ยอมรับกบัปัญหาที่
เกิดขึ้นในชีวติใหไ้ดใ้หไ้ด ้มีสติอยูก่บัปัจจุบนัพร้อมที่จะพฒันาตนเอง หาแนวทางแกไ้ขส่ิงที่เกิดขึ้น
และใชชี้วติอยูก่บัปัจจุบนั มีเป้าหมายที่ในชีวิต สร้างครอบครัวใหม้ัน่คงและอบอุ่น มีอาชีพการงาน
ที่มัน่คง ใชชี้วติอยา่งมีความสุข 
 คร้ังที่ 14 การประกาศพันธะสัญญา 
 การปรึกษาคร้ังที่ 14 ผูรั้บการปรึกษาทั้ง 9 คน ประกาศพนัธะสญัญาในการพฒันา
คุณภาพชีวติ โดยไดข้อ้คน้พบ ดงัน้ี 
                  ผูรั้บการปรึกษาประกาศพนัธะสญัญาโดยจะดูแลสุขภาพให้แขง็แรงดว้ยวิธีการกินยา
ตามหมอสัง่ กินอาหารที่มีประโยชน์ ออกก าลงักาย พกัผอ่นใหเ้พียงพอ  ดงัตวัอยา่ง ต่อไปน้ี 
 “เจ้ำนำง จะดแูลสุขภำพให้แขง็แรงมำกขึน้ เพ่ืออยู่ดแูลครอบครัวไปนำน ๆ ไปหำหมอ 
กินยำมีวินัยในตนเอง กินอำหำร ออกก ำลงักำยเบำ ๆ” (เจา้นาง: นามสมมติ) 
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 “เร่ืองสุขภำพส ำคัญท่ีสุด จะดแูลสุขภำพสุขภำพเป็นอย่ำงดี ต้องหำหมอ ต้องกินยำต้อง
คอยเตือนตวัเอง กจ็ะพยำยำมออกก ำลงักำยให้มำกขึน้ ถึงจะเหน่ือย หอบ หำยใจไม่ค่อยทัน กจ็ะ
พยำยำมฝึกไปเร่ือย ๆ อยำกมีชีวิตท่ียืนยำว” (แป๋ม: นามสมมติ) 
 “ส่ิงท่ีส ำคัญเลย คือ สุขภำพต้องแขง็แรงก่อนถึงจะท ำอย่ำงอ่ืนได้ ส่ิงท่ีจะต้องท ำ คือ                  
กำรหำหมอ ปรึกษำหมอ กินยำตำมท่ีหมอส่ัง ออกก ำลงักำยบ้ำง กินอำหำรท่ีมีประโยชน์ พกัผ่อน
นอนหลบั จะได้กลบัไปดแูลพ่อแม่ได้” (เกรส: นามสมมต)ิ 
                ผูรั้บการปรึกษาประกาศพนัธะสญัญาโดยสร้างสุขภาพจิตที่ดี ไม่ใหเ้กิดความเครียด                       
ดงัตวัอยา่ง ต่อไปน้ี 
 “อยำกมีครอบครัวท่ีอบอุ่น อยู่ด้วยกันแล้วไม่ทะเลำะ ไม่เครียด สุขภำพจิตดี”                               
(หมวย: นามสมมต)ิ 
                  ผูรั้บการปรึกษาประกาศพนัธะสญัญาโดยจะตั้งใจท างานหาเงินเพือ่ดูแลครอบครัวใหมี้
ความเป็นอยูท่ี่ดี อยากมีคู่ครองเป็นชาวต่างชาติ ดงัตวัอยา่ง ต่อไปน้ี 
 “อยำกมีสำมีเป็นชำวต่ำงชำติท่ีสำมำรถดแูลส่งเสียตวัเองและครอบครัวให้อยู่สบำย
กว่ำเดิมได้ จะเข้ำสู่สังคมภำยนอกให้มำกขึน้เพ่ือได้พบเจอกับชำวต่ำงชำติ” (ผดัไทย: นามสมมติ) 
 “จะตัง้ใจท ำงำนหำเงิน เพ่ือดแูลครอบครัวให้มีควำมเป็นอยู่ท่ีดีขึน้ดีขึน้ สังคมรอบข้ำงจะ
ได้ยอมรับในควำมเป็นตวัตนของตวัเอง” (หวาน: นามสมมติ) 
 “อยำกแต่งงำนมีสำมีเป็นคนต่ำงชำติ โดยจะฝึกพดูภำษำอังกฤษให้มำกขึน้ เพ่ือจะได้
ติดต่อส่ือสำรกับชำวต่ำงชำติ และจะหำคู่ ผ่ำนโซเชียลเนตเวิค” (ดาว: นามสมมติ) 
  ผูรั้บการปรึกษาประกาศพนัธะสญัญาโดยตอ้งการใหเ้กิดศูนยก์ารเรียนรู้ เพือ่ฝึกอาชีพให้
ผูท้ี่มีความหลากหลายทางเพศ หางานท าที่เหมาะสมตามความถนดัของตนเอง ดงัตวัอยา่ง ต่อไปน้ี 
 ต้องกำรท ำให้เกิดศนูย์กำรเรียนรู้เพ่ือฝึกอำชีพให้กลุ่มท่ีมีควำมหลำกหลำยทำงเพศ”                         
(ตอ้ย: นามสมมติ) 
 “จะใช้ชีวิตท่ีพอเพียงกับส่ิงท่ีมีอยู่ และส่ิงท่ีเป็นไปได้ โดยจะมุ่งมั่นหำงำนท ำท่ีเหมำะสม
กับควำมสำมำรถและควำมถนัดของตนเอง” (แดน: นามสมมติ) 
 จากตวัอยา่งดงักล่าวสามารถสรุปไดว้า่ กระบวนการปรึกษาในคร้ังที่ 14 ช่วยใหผู้รั้บ                 
การปรึกษาพร้อมที่จะลงมือปฏิบติัตามพนัธะสญัญาที่ตนเองสร้างค่านิยมไวเ้พือ่ไปสูเ้ป้าหมาย                         
ในชีวติใหไ้ด ้เช่น จะดูแลสุขภาพสุขภาพเป็นอยา่งดี จะตั้งใจท างานหาเงิน เพือ่ดูแลครอบครัว และ                     
ใชชี้วติที่พอเพยีงกบัส่ิงที่มีอยู ่และส่ิงที่เป็นไปได ้มีอาชีพที่มัน่คง 
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 คร้ังที่ 15 บูรณาการสู่การปฏิบัติ 
 การปรึกษาคร้ังที่ 15 ผูรั้บการปรึกษาทั้ง 9 คน มีการบูรณาการสู่การปฏิบติัตาม                         
การพฒันาคุณภาพชีวติ โดยไดข้อ้พบ ดงัน้ี 
 ผูรั้บการปรึกษามีวธีิการดูแลสุขภาพร่างกายใหแ้ขง็แรงโดยน าส่ิงที่เป็นประสบการณ์
และวธีิการแกไ้ขปัญหาในเร่ืองสุขภาพของผูอ่ื้นไปประยกุตใ์ชก้บัตนเองดู ดงัตวัอยา่ง ต่อไปน้ี 
 “จะดแูลตวัเองให้ดีกว่ำเดิม เพ่ือให้มีสุขภำพร่ำงกำย และจิตใจท่ีดี น ำส่ิงท่ีเป็นปัญหำของ
คนอ่ืน และวิธีกำรแก้ไขไปประยกุต์ใช้กับตนเอง” (ตอ้ย: นามสมมต)ิ 
 “จะเอำประสบกำรณ์ท่ีได้รับจำกกำรเข้ำกลุ่มรับกำรปรึกษำไปใช้ในชีวิตประจ ำวนั เพ่ือ
ดแูลสุขภำพ และจะออกก ำลงักำยให้มำกขึน้” (แป๋ม: นามสมมติ) 
  ผูรั้บการปรึกษามีสมาธิ มีความสามารถในการเรียนรู้เร่ืองราวต่าง ๆ ของตน ฝึกการมีสติ 
ฝึกลมหายใจ อยูก่บัปัจจุบนัดงัตวัอยา่งต่อไปน้ี 
 “ฝึกกำรมีสติ อยู่กับปัจจุบัน แล้วจะสำมำรถดแูลตวัเองได้ดี มีสุขภำพกำย สุขภำพใจท่ี
แขง็แรง” (เจา้นาง: นามสมมติ) 
 “จะน ำกำรฝึกสมำธิ และกำรฝึกลมหำยใจเพ่ือให้อยู่กับปัจจุบันไปใช้ โดยพยำยำม
ปลดปล่อยควำมทกุข์ออกไปจำกใจ” (แดน: นามสมมติ) 
  ผูรั้บการปรึกษาไดแ้ง่คิดประสบการณ์ใหม่ ๆ รู้จกัการปรับตวัมากขึ้น ยอมรับตนเองและ
ผูอ่ื้น มีการรับรู้ความช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนัในสงัคม ดงัตวัอยา่ง ต่อไปน้ี 
                “ได้แง่คิดใหม่ ๆ ได้ประสบกำรณ์ในกำรด ำรงชีวิต รู้จักปรับตัวมำกขึน้”                      
(หวาน: นามสมมติ) 
 “ยอมรับตนเองและผู้ อ่ืนมำกขึน้ สำมำรถล ำดบัเร่ืองท่ีส ำคัญก่อนหลงัได้ ปล่อยวำง                 
ควำมทุกข์ลง ไม่ย้อนกลบัไปหำอดีต” (ผดัไท: นามสมมต)ิ  
 ผูรั้บการปรึกษารับรู้เก่ียวกบัส่ิงต่าง ๆ ที่มีผลต่อการด าเนินชีวติของตนเอง มีกิจกรรม
เวลาวา่ง มีชีวติอยา่งอิสระ ใชจ่้ายเงินอยา่งประหยดั มีความปลอดภยัและมัน่คงในชีวติ ดงัตวัอยา่ง 
ต่อไปน้ี 
 “ปรับเปล่ียนกำรใช้ชีวิต ปรับตัวใหม่ คิดก่อนพดู จะดแูลตนเองและผู้ อ่ืนเสมอ ใช้จ่ำย
แบบประหยดัพอเพียง” (เกรส: นามสมมติ) 
 “ได้ควำมรู้ประสบกำรณ์ใหม่ ๆ เพ่ือน ำไปใช้ปรับปรุงตนเองในวนัข้ำงหน้ำ มีสติ สมำธิ
มำกขึน้ หำอำชีพเสริม มีเวลำกไ็ปพกัผ่อนไปเท่ียวบ้ำง” (ดาว: นามสมมติ) 
 “น ำประสบกำรณ์ท่ีได้รับไปประยกุต์ใช้กับตนเอง เพ่ือจะได้รู้ว่ำท ำอย่ำงไรถึงจะมี
ควำมสุข โดยอยู่กับปัจจุบันและมีสติมำกขึน้ สร้ำงควำมมั่นคงในชีวิต” (หมวย: นามสมมต)ิ 
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 จากตวัอยา่งดงักล่าวสามารถสรุปไดว้า่ กระบวนการปรึกษาในคร้ังที่ 15 ช่วยใหผู้รั้บ                 
การปรึกษาน าส่ิงที่ไดจ้ากการท ากลุ่มไปใชใ้นการด าเนินชีวติ ไปประยกุตใ์ชก้บัตนเอง ปรับเปล่ียน
ชีวติใหม่ ยอมรับตนเองและผูอ่ื้นมากขึ้น ใชชี้วติใหมี้ความสุข มีสติอยูก่บัปัจจุบนั มีสมาธิ ไม่หนั
กลบัไปยดึติดกบัความทกุขใ์นอดีต ดูแลสุขภาพร่างกายใหส้มบูรณ์แขง็แรง หาวธีิผอ่นคลาย 
ช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนัในสงัคม 
 คร้ังที่ 16 ยุติการปรึกษา 
 การปรึกษาคร้ังที่ 16 ผูรั้บการปรึกษาทั้ง 9 คน มีการสรุปส่ิงที่ไดรั้บจากการเขา้กลุ่ม                     
รับการปรึกษา ดงัต่อไปน้ี ผูรั้บการปรึกษาไดน้ าประโยชน์ไปใชไ้ดจ้ริง พร้อมยอมรับตนเอง 
ปรับปรุงเปล่ียนแปลงตนเอง ทั้งทางร่างกาย จิตใจ มีสติในการแกปั้ญหา เขา้ใจตนเองและผูอ่ื้นมาก
ขึ้น มีสติอยูก่บัปัจจุบนั สร้างค่านิยมเพือ่เป็นแนวทางไปสู่เป้าหมายในชีวติ 
 “ได้เรียนรู้ประสบกำรณ์ในหลำย ๆ ด้ำนของเพ่ือน ๆ ว่ำ มีกำรด ำเนินชีวิตยงัไง มีปัญหำ
อะไร เรำสำมำรถน ำประสบกำรณ์ของเพ่ือน ๆไปปรับปรุงใช้กับชีวิตของเรำได้ กิจกรรมท่ีท ำ
สำมำรถน ำไปใช้ในชีวิตประจ ำวนัได้” (หมวย: นามสมมต)ิ 
 “ท ำให้เรำได้ยอมรับและรู้จักควำมต้องกำรของเรำว่ำส่ิงไหนส ำคัญท่ีสุด และ                       
ควำมต้องกำรของตวัเรำ และส่ิงท่ีเรำต้องปรับเพ่ือน ำเรำไปสู่ควำมส ำเร็จ คือ เรำจะต้องปรับปรุง
ตวัเองด้ำนใดบ้ำง เช่น ควำมคิด พฤติกรรม บุคลิก แต่งกำยให้สวยงำมขึน้ หรือถ้ำเรำอยำกมีแฟน
ต่ำงชำติเรำต้องรู้ภำษำมำกย่ิงขึน้ ต้องเสแสร้งให้เป็น เพรำะเรำอยำกได้ตงัค์เค้ำ และท่ีส ำคัญ คือ 
เวลำมีปัญหำต้องใช้สติมำกขึน้กว่ำเดิม ในเร่ืองควำมผิดหวงั หรือผิดพลำดปลงให้เป็น อย่ำยึดติดกับ 
ปัญหำเดิม ๆ เพรำะทุกปัญหำมีทำงแก้ ขอบคุณค่ะ” (ผดัไท: นามสมมติ)   
 “กิจกรรมท่ีผ่ำนมำชอบกำรฝึกสติ อยู่กับปัจจุบันมำกท่ีสุดค่ะ และกำรพดูคุยถึง
ประสบกำรณ์ของพวกพ่ี ๆ ค่ะ เพรำะกำรฝึกสติท ำให้เรำรู้ถึงปัญหำและอุปสรรค์ท่ีผ่ำนเข้ำมำใน
ชีวิต แล้วท ำให้ยอมรับกับมันได้ มีสติในกำรค่อย ๆ แก้ปัญหำต่อไป มีโอกำสอยำกให้มีกลุ่มแบบนี้
อีกค่ะ” (แดน: นามสมมติ) 
 “กิจกรรมแบบนีก้ดี็ เรำได้มำแบ่งปันซ่ึงกันและกนั และกอ็ยำกให้มีกิจกรรมแบบนีขึ้น้มำ
อีก เดือนละสองคร้ังกย็งัดีค่ะ” (แป๋ม: นามสมมต)ิ 
 “กิจกรรมนีก้ท็  ำให้เรำรู้สึกว่ำ เรำอบอุ่น คนอ่ืนกมี็ปัญหำไม่ใช่เรำมีคนเดียว คือ เรำมอง
โลกในแง่ร้ำยเกินไป เพรำะควำมกลวัตวัเองจะอยู่ไม่รอด แต่เม่ือได้เข้ำร่วมกลุ่มรู้สึกค้นพบตวัเอง
มำกขึน้ รู้ว่ำ เรำต้องยอมรับในส่ิงท่ีเรำเป็นให้ได้ มีสติกับปัจจุบัน ทุกอย่ำงต้องมองอะไรให้มัน                
กว้ำง ๆ ไม่เอำตวัเองเป็นเป็นหลกั ต้องคิดถึงคนรอบข้ำงด้วย” (เกรส: นามสมมติ) 
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 “ประโยชน์จำกกำรท ำกลุ่ม ได้อะไรหลำย ๆ อย่ำง มีสติมำกขึน้ ดแูลตวัเอง รอบคอบกว่ำ
นีม้ำกขึน้ และน ำไปใช้ได้จริง รู้สึกอบอุ่น ไม่เคยได้มำนั่งคุยแบบนี ้น่ำจะมีบ่อย ๆ เพ่ือเปิดโอกำส
ให้กระเทยอย่ำงพวกเรำมีส่วนร่วมในสังคมมำกขึน้” (เจา้นาง: นามสมมต)ิ 
 “จำกกำรเข้ำร่วมกลุ่มได้รับควำมรู้จำกกำรแลกเปล่ียนเยอะมำก และจะน ำไปใช้ปรับปรุง
จะดีขึน้เพรำะเรำมีสติ เม่ือมีสติสตำงค์กม็ำ อยำกให้มีกิจกรรมแบบนีทุ้กอำทิตย์” (ดาว: นามสมมติ) 
 “สรุป หนูกไ็ด้แง่คิดท่ีดี ประสบกำรณ์ของพ่ี ๆ ท ำให้รู้ว่ำ ถ้ำเจอเหตกุำรณ์แบบนีเ้รำต้อง
ท ำอย่ำงไร เรำได้รู้จักกำรปรับตวัมำกขึน้ กับสังคมสมัยนีว่้ำ เรำต้องท ำตวัยงัไงค่ะ อยู่แบบไหนชีวิต
ถึงจะมีควำมสุขท่ีแท้จริง” (หวาน: นามสมมติ) 
 ข้อค้นพบ ในระยะติดตามผล 
 ผูรั้บการปรึกษาทั้ง 9 คน มีการน าส่ิงที่ไดรั้บจากเขา้กลุ่มไปใชใ้นการด าเนินชีวติ 
ประจ าวนัเพือ่พฒันาคุณภาพชีวติของตนเอง โดยยอมรับกบัทุกปัญหาที่เขา้มาใหไ้ด ้มีสติมากขึ้นที่
จะแกไ้ขปัญหาเหล่านั้น ไม่คิดมาก ปล่อยวาง ล าดบัความส าคญัเร่ืองราวก่อนหลงั ใชชี้วติอยูก่บั
ปัจจุบนั พยายามปล่อยวาง สร้างก าลงัใจใหต้นเอง หากิจกรรมท าในเวลาวา่ง หาเวลาออกก าลงักาย 
หางานใหม่ที่ดีและเหมาะสมกบัตนเอง ยอมรับขอ้ดีขอ้เสียของตนเองและผูอ่ื้น กลบัไปดูแล
ครอบครัวมากขึ้น ดงัตวัอยา่ง ต่อไปน้ี 
 “เม่ือสงกรำนต์ท่ีผ่ำนมำได้กลบับ้ำนท่ีต่ำงจังหวดั พ่ีได้เข้ำไปคุยกับพ่อมำกขึน้ คร้ังแรก
รู้สึกอึดอัด แต่กล็องท ำดูหลำย ๆ คร้ัง รู้สึกได้เลยว่ำสัมพนัธภำพภำยในครอบครัวเรำดีขึน้ ดทู่ำทำง
แม่จะมีควำมสุข ยิม้แย้มแจ่มใส พ่ีรู้สึกว่ำ ก ำแพงท่ีพ่ีเคยสร้ำงไว้มันค่อย ๆ ลดลง ท ำให้พ่ีอยำกกลบั
บ้ำนไปดแูลพ่อกับแม่มำกขึน้ และรู้สึกได้เลยว่ำเรำต้องดแูลสุขภำพของตวัเองให้แขง็แรงตลอดเวลำ 
เพ่ือท่ีจะได้อยู่ดแูลเขำไปนำน ๆ รู้เลยว่ำกิจกรรมนีดี้มำกควรจะมีบ่อย ๆ มันช่วยเรำให้มีชีวิตท่ีดีขึน้
ได้จริง ๆ นะ” (เกรส: นามสมมต)ิ 
 “ส ำหรับหนูนะคะ หนูกก็ลบับ้ำนค่ะ กลบัไปหำพ่อกับแม่ ไม่สนใจค ำนินทำของชำวบ้ำน 
เป็นตวัของตวัเองดีท่ีสุดแคร์เฉพำะคนในครอบครัว พ่อกับแม่กดี็ใจท่ีหนูกลบัไป ถึงแม้หนูจะมีเงิน
ให้เขำแค่ไม่เท่ำไหร่เอง หนูรู้สึกว่ำกล้ำท่ีจะเผชิญปัญหำมำกขึน้ไม่กลวัในส่ิงท่ียงัมำไม่ถึง มีสติให้
มำก ๆ รู้สึกจิตใจเข้มแขง็กว่ำเม่ือก่อนเยอะเลยค่ะ” (หวาน: นามสมมติ) 
 “ส่วนหนูเหรอคะรู้สึกดีขึน้เยอะเลยค่ะ เม่ือก่อนขีเ้กียจไปท ำงำน เด๋ียวนี้รู้สึกว่ำ ชีวิตเรำ
ต้องมีเป้ำหมำย จะท ำอะไรกนึ็กถึงครอบครัวเป็นหลกั จำกเม่ือก่อนใช้ชีวิตไปวนั ๆ”                               
(หมวย: นามสมมต)ิ 
 “ดำวเหรอคะสำมอำทิตย์ท่ีผ่ำนมำรู้สึกว่ำตวัเองน่ิงมำก ไม่โกรธง่ำย ไม่ปร๊ีดกับลกูค้ำ                    
มีสมำธิในกำรท ำงำน เปิดใจคุยกับคนอ่ืนมำกขึน้ ยอมรับได้ถ้ำแขกไม่เลือกใช้บริกำรให้เรำนวด                 
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กเ็รำเป็นกระเทยน่ี ต้องยอมรับในส่ิงนี ้ส่ิงท่ีเรำเป็น เลยไม่เครียดไม่ทุกข์เหมือนเม่ือก่อน”                   
(ดาว: นามสมมติ) 
 “พ่ีนะใช้ชีวิตแบบไม่เครียดเลย ออกก ำลงักำยวนัละนิดวนัละหน่อย รู้สึกโล่งสบำย มีวินัย
ในตวัเองเร่ืองอำหำรกำรกินมำกขึน้ ยำกกิ็นตลอดเหล้ำกเ็ลิกแล้วนะวนัสงกรำนต์ท่ีบ้ำนมีงำนกไ็ม่
กินเลย จะนึกถึงตอนท่ีเรำมำนั่งคุยกันเม่ือสำมวนันั้นตลอด เม่ือไหร่จะมีอีก รออยู่นะเน่ีย”                      
(แป๋ม: นามสมมต)ิ 
 “ต้อยไปเท่ียวต่ำงจังหวดักับสำมีมำค่ะพ่ี ท ำให้ได้คุยกันมำกขึน้ เรำเปิดใจคุยกัน รับฟัง
ข้อดีข้อเสียของกันและกัน รู้สึกว่ำเรำจะเข้ำใจกันมำกกว่ำเดิม แต่ต้อยกไ็ม่รู้ว่ำ วนัข้ำงหน้ำจะเป็น
ยงัไง แค่รู้ว่ำ เรำคิดแค่ปัจจุบันก่อน ปล่อยวำงไม่คำดหวงัอะไรมำก มีสติแล้วค่อย ๆ แก้ปัญหำกันไป
ถ้ำปรับตวัเข้ำกันได้กอ็ยู่กันต่อไป แต่ถ้ำพยำยำมแล้วไม่มีควำมสุขกต้็องยอมรับมัน บนโลกนีไ้ม่มี
อะไรท่ีแน่นอน วนันีมี้ควำมสุขกับส่ิงนีก้พ็อแล้วค่ะ” (ตอ้ย: นามสมมติ) 
 “หนูท ำงำนท่ีบำร์ตลอด แต่หลงัจำกได้คุยกับพ่ี ๆ เพ่ือน ๆ ในวนันั้นหนูรู้สึกว่ำ ชีวิตหนูมี
ค่ำมำกขึน้ หนูสำมำรถท ำอะไรด้วยตวัเองได้ด้วยควำมมั่นใจ ใช้ชีวิตในแต่ละวนัอย่ำงรอบคอบ 
พยำยำมนอนให้เพียงพอ น่ีกเ็พ่ิงส่งเงินกลบับ้ำนไปค่ะ วนัไหนพ่ีมำท ำกิจกรรมพดูคุยกันบอกหนู
ด้วยนะ อยำกมำอีก” (ผดัไท: นามสมมติ) 
 “หนูกลบับ้ำนท่ีสิงห์บุรีค่ะไปดแูลครอบครัวไป 5 วนั เป็นห่วงสำมีชำวต่ำงชำติรีบ
กลบัมำดเูขำอีก เรำรู้สึกว่ำภมิูใจท่ีได้ดแูลคนอ่ืนมำกขึน้ แต่เรำกด็แูลตวัเองนะ ออกก ำลงักำย มีโยคะ
ท่ำง่ำย ๆ ด้วย ฝึกสมำธิ ท ำจิตใจให้เบิกบำนผ่อนคลำย พยำยำมไม่คิดมำกเหมือนเม่ือก่อน ส่วนยำก็
ไม่เคยขำดกินตลอด” (เจา้นาง: นามสมมติ) 
 “แดนไม่ได้ไปไหนเลยพ่ี งำนกย็งัหำไม่ได้ ยอมรับว่ำเครียดแต่พยำยำมตัง้สติ ท ำใจ
ยอมรับค่อย ๆ หำไปเพรำะงำนมันหำยำก มีควำมหวงัว่ำ คงมีสักท่ี ท่ีเขำจะรับเรำ พยำยำมไม่คิดมำก 
ไปตีแบต ผ่อนคลำยบ้ำง” (แดน: นามสมมติ) 
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ตารางที่ 8 สรุปขอ้คน้พบของการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญา 

 

คุณภาพชีวิต ข้อค้นพบ ผลการปรึกษาหลังได้รับโปรแกรม ผลการปรึกษาในระยะติดตามผล 
ดา้นร่างกาย    มีปัญหาเร่ืองสุขภาพ มีโรคประจ าตวั มีอาการ 

ป่วยบ่อย เป็นไข ้เป็นผืน่ แพอ้าหาร ที่ผา่นมากิน
ฮอร์โมนสะสมมานานท าใหส่้งผลต่อร่างกายใน
ระยะยาว อายมุากขึ้นท าใหภู้มิตา้นทาน ลดนอ้ยลง 
กลวัความแก่ชรา มีอาการปวดหลงั ปวดขา ปวด
คอ หายใจไม่ทนั ใจเตน้แรง เป็นภูมิแพ ้ไขมนัสูง 
อว้นขึ้นเพราะโรคประจ าตวั ร่างกายท างานหนกั 
พกัผอ่นนอ้ย 

   ดูแลสุขภาพและพกัผอ่นใหม้ากขึ้น 
ออกก าลงักายเพือ่ใหสุ้ขภาพร่างกาย
แขง็แรงโดยเร่ิมจากการออกก าลงักาย      
เบา ๆก่อน เช่น เล่นโยคะท่าที่ง่าย ๆ เดิน
ในสวนสาธารณะ รับประทานยาตามที่
แพทยส์ัง่ เลือกรับประทานอาหารที่มี
ประโยชน์ ต่อร่างกาย งดเวน้อาหาร
ประเภทเน้ือสตัว ์เนน้ผกัผลไม ้

   มีวนิยัในตนเอง พบแพทยต์าม
นดั รับประทานยาต่อเน่ือง ตาม
แพทยส์ัง่ ออกก าลงักายสม ่าเสมอ 
ดูแลสุขภาพมากขึ้นทั้ง เลือก
รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ 
เลิกด่ืมแอลกอฮอลล ์
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ตารางที่ 8 (ต่อ) 
 

คุณภาพชีวิต ข้อค้นพบ ผลการปรึกษาหลังได้รับโปรแกรม ผลการปรึกษาในระยะติดตามผล 
ดา้นจิตใจ    รู้สึกนอ้ยเน้ือต ่าใจจากการไม่ไดรั้บ                  

การยอมรับจากสงัคม การถูกตีตราในเร่ืองเพศ 
เครียดและวติกกงัวลกบัปัญหาครอบครัวอยากมี
ครอบครัวที่อบอุ่น มีความไม่มัน่คงในอาชีพ 
เครียดจากปัญหาสุขภาพและโรคประจ าตวั เครียด
และมีความทกุขจ์ากปัญหาส่วนตวั ปัญหาทาง
เศรษฐกิจ ผดิหวงัจากความรักไม่เจอรักแท ้เพราะ
ไม่ใช่ผูห้ญิงแท ้เจบ็ปวดจากค าพดูของคนรอบขา้ง 
โหยหาคนมาเติมเตม็ในชีวติ มีปัญหาทางดา้น
อารมณ์ มีโลกส่วนตวัสูง ทอ้แทใ้นชีวติ เหงาและ
รู้สึกโดดเด่ียว และมีปัญหาในเร่ืองสุขภาพจิตไม่ดี 
เช่นขาดคนดูแล ไม่มีเพือ่นแท ้ครอบครัวไม่เขา้ใจ
ในส่ิงที่เป็นอยู ่ 

   มีสติอยูก่บัปัจจุบนั มีสมาธิ ไม่หนักลบั 
ไปยดึติดกบัความทุกขใ์นอดีต หาวธีิผอ่น
คลาย ยอมรับกบัทุกปัญหาที่เขา้มาใหไ้ด ้มี
สติมากขึ้นที่จะแกไ้ขปัญหาเหล่านั้น ไม่
คิดมาก ล าดบัความส าคญัเร่ืองราว
ก่อนหลงั ใชชี้วติอยูก่บัปัจจุบนั สร้าง
ก าลงัใจใหต้นเอง หากิจกรรมท าในเวลา
วา่ง เรียนรู้วิธีการฝึกใหมี้สติอยูก่บัปัจจุบนั 
เพือ่สร้างความสงบของจิตใจ การยอมรับ
ต่อการเปล่ียนแปลงของความคิด อารมณ์
และร่างกาย มีการตระหนกัรู้ต่อความรู้สึก
และความคิดของตนเอง รู้จกัการปล่อยวาง
ความทุกข ์ ผอ่นคลายความเครียด 

   ควบคุมอารมณ์ของตนเองได ้                  
ไม่เครียด รู้สึกผอ่นคลาย มีสติ
และสมาธิในการท างานและ              
การใชชี้วิต ยอมรับต่อ                       
การเปล่ียนแปลงที่เกิดขึ้นในชีวติ
ได ้เกิดความสงบในจิตใจ เนน้
การใชชี้วิตอยูก่บัปัจจุบนั 
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ตารางที่ 8 (ต่อ) 
 

คุณภาพชีวิต ข้อค้นพบ ผลการปรึกษาหลังได้รับโปรแกรม ผลการปรึกษาในระยะติดตามผล 
ดา้นความสมัพนัธ ์     

ทางสงัคม 
   โดนตีตราจากสงัคม สิทธิทางสงัคมในเร่ืองเพศ
ไม่เท่าเทียมกนั ขาดการยอมรับและการไดรั้บ
โอกาสจากสงัคม ขาดความเป็นตวัเองใน                         
การแสดงออกในสงัคม หาเพือ่นที่จริงใจในสงัคม
ไดย้าก ตอ้งการมีคู่ครอง (สามี) ทีถู่กตอ้งตาม
กฎหมาย (การจดทะเบียนสมรส) 

   เรียนรู้วิธีการพฒันาสมัพนัธภาพทาง
สงัคมจากการยอมรับผูอ่ื้น การท าให้
ตนเองและครอบครัวภาคภูมิใจ ท า
ประโยชน์ต่าง ๆ เพือ่สงัคม ปรับปรุง
ตนเองตามสภาพการณ์ที่เปล่ียนแปลง เช่น
เขา้ร่วมกิจกรรมเพือ่ส่วนรวม ท าตนเองให้
มีคุณค่าหาส่ิงที่เป็นประโยชน์ท  า สร้าง
สมัพนัธภาพกบัคนรอบขา้ง 

   เปิดใจคุยกบัคนอ่ืนมากขึ้น 
ยอมรับความเป็นตวัตนในตนเอง 
กลา้แสดงออกในส่ิงที่เป็นตวัเอง
มากขึ้น เขา้ใจตนเองและผูอ่ื้น
เห็นคุณค่าในตนเอง 
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ตารางที่ 8 (ต่อ) 
 

คุณภาพชีวิต ข้อค้นพบ ผลการปรึกษาหลังได้รับโปรแกรม ผลการปรึกษาในระยะติดตามผล 
ดา้นส่ิงแวดลอ้ม    มีปัญหาทางดา้นเศรษฐกิจ สภาพแวดลอ้มที่อยู่

อาศยัไม่ดี ไม่มีหอ้งน ้ าส าหรับหญิงขา้มเพศ 
ปัญหาครอบครัวไม่ยอมรับในเพศที่เป็น อาชีพที่
เลือกท าไดส่้วนใหญ่ คืออาชีพที่ตอ้งใชชี้วติตอน
กลางคืน ขาดความปลอดภยัและมัน่คงในชีวติ 
และขาดเป้าหมายในชีวติ ตอ้งการมีอาชีพที่
มัน่คงเล้ียงครอบครัวได ้

   สามารถ ปรับตวัต่อส่ิงแวดลอ้ม ยอมรับ
ในส่ิงที่เปล่ียนแปลงได ้หาอาชีพที่
เหมาะสมกบัตนเอง ใชชี้วติอยา่งพอเพียง 
รวมทั้งสามารถสร้างเป้าหมายและ
ขั้นตอนการปฏิบติัเพือ่ใหไ้ปสู่ค่านิยมที่
เลือกสรรในการพฒันาคุณภาพชีวติ และ
น าประโยชน์และประสบการณ์ที่ไดไ้ป
ประยกุตใ์นการด ารงชีวติประจ าวนั เช่น 
ใชชี้วติอยา่งพอเพยีง ประหยดัอดออม      
หางานที่เหมาะสมกบัตนเองท า 

   สร้างสมัพนัธภาพภายใน
ครอบครัว กลบัไปดูแลครอบครัว
มากขึ้น  มองโลกในแง่ดี ขยนั
ท างานและพยายามหางานที่
เหมาะสมกนัเอง ใชจ่้ายอยา่ง
ประหยดัมากขึ้น หาเวลาไปผอ่น
คลาย ใชชี้วิตอยา่งอิสระ ปรับตวั
เขา้กบัสภาพแวดลอ้มมากขึ้น 
ยอมรับส่ิงที่เปล่ียนแปลงได ้                        
มีเป้าหมายในชีวติ 
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ตารางที่ 8 (ต่อ) 
 

คุณภาพชีวิต ข้อค้นพบ ผลการปรึกษาหลังได้รับโปรแกรม ผลการปรึกษาในระยะติดตามผล 
ดา้นอ่ืน ๆ    มีผูรั้บการปรึกษาที่ติดเอชไอว ี(โรค HIV)    มีวนิยัในตนเอง พบแพทยต์ามนดั 

รับประทานยาต่อเน่ือง ตามแพทยส์ัง่และ 
ออกก าลงักายสม ่าเสมอ 

   มีวนิยัในตนเอง พบแพทยต์าม
นดั รับประทานยาไดต้รงเวลา
และต่อเน่ือง ตามแพทยส์ัง่และ 
ออกก าลงักายสม ่าเสมอ 

 
 การวจิยัคร้ังน้ี พบวา่ กระบวนการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญามีผลท าใหห้ญิงขา้มเพศสามารถเรียนรู้วิธีการฝึกใหมี้สติอยูก่บั
ปัจจุบนั เพือ่สร้างความสงบของจิตใจ ยอมรับต่อการเปล่ียนแปลงของความคิด อารมณ์และร่างกาย มีการตระหนกัรู้ต่อความรู้สึกและความคิดของตนเอง รู้จกั
การปล่อยวางความทุกข ์ ผอ่นคลายความเครียด เรียนรู้วิธีการพฒันาสมัพนัธภาพทางสงัคมจากการปล่อยวางและยอมรับผูอ่ื้น การท าใหต้นเองและครอบครัว
ภาคภูมิใจ  และสามารถปรับตวัต่อส่ิงแวดลอ้ม รวมทั้งสามารถสร้างเป้าหมายและขั้นตอนการปฏิบติัเพือ่ใหไ้ปสู่ค่านิยมที่เลือกสรรในการพฒันาคุณภาพชีวติ
ของหญิงขา้มเพศไดอ้ยา่งย ัง่ยนื  
 สรุปไดว้า่ โปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการปรึกษาการยอมรับและพนัธะสญัญา มีประสิทธิภาพในการพฒันาคุณภาพชีวติของหญิง 
ขา้มเพศ 
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บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

  
การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัแบบผสมผสาน (Mixed method research) ประกอบดว้ยวธีิการ

วจิยัเชิงปริมาณ (Quantitative research) และเชิงคุณภาพ (Qualitative research) โดยมีวตัถุประสงค์
เพือ่พฒันาโปรแกรมการพฒันาคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศโดยการปรึกษากลุ่มทฤษฏี                   
การยอมรับและพนัธะสญัญา และศึกษาคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศเชิงคุณภาพ โดยผูว้จิยั
ด าเนินการ 2 ตอน ดงัน้ี 

 ขั้นตอนที่ 1 
 1. เพือ่พฒันาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญาต่อการพฒันา
คุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศ 

 2. เพือ่เปรียบเทียบผลการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญาต่อคุณภาพชีวติ
ของหญิงขา้มเพศในระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 

 3. เพือ่เปรียบเทียบผลการปรึกษากลุ่มทฤษฏีการยอมรับระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลอง 
 ขั้นตอนที่ 2 

 1. การศึกษาคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศเชิงคุณภาพ 
 

ขั้นตอนที่ 1 การพัฒนาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพันธะสัญญา 
 กลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่ หญิงขา้มเพศที่เป็นสมาชิกเครือข่ายสุขภาพและโอกาส เขตพทัยา 
จงัหวดัชลบุรี ที่เขา้รับบริการระหวา่งเดือน สิงหาคม พ.ศ. 2558 - ธนัวาคม พ.ศ. 2558 จ านวน                   
210 คน ทั้งน้ีคดัที่มีคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติจากเคร่ืองช้ีวดัคุณภาพชีวติขององคก์ารอนามยัโลก 
ชุดยอ่ ฉบบัภาษาไทย (สุวฒัน์ มหตันิรันดร์กุล และคณะ, 2545) ≤ เปอร์เซ็นไทลท์ี่ 25 สมคัรใจและ
ยนิยอมเขา้ร่วมโครงการวจิยั จ  านวน 18 คน สุ่มอยา่งง่ายเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ       
9 คน คะแนนที่ไดถื้อเป็นคะแนนก่อนการทดลอง 
 ทั้งน้ี กลุ่มตวัอยา่งสมคัรใจเขา้ร่วมการวจิยั ทั้งน้ีกลุ่มตวัอยา่งไดรั้บการพทิกัษสิ์ทธ์ิของ
หลกัจริยธรรมการวจิยั โดยผา่นการพจิารณาจริยธรรมจากคณะกรรมการพจิารณาจริยธรรม 
มหาวทิยาลยับูรพา เม่ือวนัที่ 22 มกราคม พ.ศ. 2557 

 



117 

 เคร่ืองมือที่ใชป้ระกอบดว้ย แบบวดัคุณภาพชีวติขององคก์ารอนามยัโลก ชุดยอ่ ฉบบั
ภาษาไทย (เคร่ืองช้ีวดัคุณภาพชีวติขององคก์ารอนามยัโลก ชุดยอ่ ฉบบัภาษาไทย, 2558) 
ประกอบดว้ยขอ้ค  าถาม 26 ขอ้ แบ่งออกเป็น 4 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นร่างกาย ดา้นจิตใจ ดา้นความสมัพนัธ์
ทางสงัคม และดา้นส่ิงแวดลอ้ม ซ่ึงมีคา่ความเช่ือมัน่ เท่ากบั .90 และโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม
ทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญาที่ผูว้จิยัสร้างขึ้นจากแนวคิดและหลกัการของทฤษฎีการยอมรับ
และพนัธะสญัญา และแนวคิดคุณภาพชีวติ โดยโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและ
พนัธะสญัญาไดผ้า่นการตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเน้ือหาจากผูเ้ช่ียวชาญดา้นจิตวทิยาการปรึกษา 
รวมทั้งจิตแพทย ์จ  านวน 3 ท่าน หลงัจากนั้นผูว้จิยัไดน้ าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับ
และพนัธะสญัญาไปทดลองใช ้(Try out) จ านวน 2 รอบ เพือ่ปรับปรุงคุณภาพและพฒันา รอบแรก
กลุ่มตวัอยา่งที่เป็นนิสิตมหาวทิยาลยับูรพา ชั้นปีที่ 1 จ านวน 7 คน ที่ไม่ใช่กลุ่มตวัอยา่ง รอบที่สอง
กลุ่มตวัอยา่งที่เป็นนกัศึกษาหญิงขา้มเพศ มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคล สุวรรณภูมิ ชั้นปีที่ 1 
และ 2 จ านวน 9 คน และไม่ใช่กลุ่มตวัอยา่ง  
 จากนั้นผูว้จิยัจึงไดน้ าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญา 
จ านวน 16 Sessions ซ่ึงประกอบดว้ย Session 1: การปฐมนิเทศและการสร้างสมัพนัธภาพ Session 
2: การอยูก่บัปัจจุบนั Session 3: การอยูก่บัปัจจุบนั Session 4: การยอมรับ Session 5: การยอมรับ 
Session 6: การแยกความคิด Session 7: การแยกความคิด Session 8: รู้ทนัการเปล่ียนแปลง Session 
9: รู้ทนัการเปล่ียนแปลง Session 10: การระบุทิศทางค่านิยม Session 11: การระบุทิศทางค่านิยม 
Session 12: การปฏิบตัิตามพนัธะ สญัญา Session 13: การปฏิบตัิตามพนัธะสญัญา Session 14:               
การประกาศพนัธะสญัญา Session 15: บูรณาการสู่การปฏิบติั Session 16: ยตุิการปรึกษา โดยใช้
เวลา Session ละ 90 นาที ใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบมาราธอน 3 วนัต่อเน่ือง ในกลามทดลอง                       
ส่วนกลุ่มควบคุมไดรั้บการพฒันาคุณภาพชีวติดว้ยวธีิปกติ ทั้งน้ีกลุ่มตวัอยา่งไดรั้บการประเมิน
คะแนนการพฒันาคุณภาพชีวติ ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 
3 สปัดาห์  
 การวเิคราะห์ขอ้มูลใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูป สถิติที่ใช ้คือ การวธีิวเิคราะห์ความแปรปรวน
แบบวดัซ ้ าหน่ึงตวัแปรระหวา่งกลุ่มและหน่ึงตวัแปรภายในกลุ่ม (Repeated-measure analysis of 
variance: One between-subjects variable and one-within subjects variable) (Howell, 2007) ทดสอบ
ความแตกต่างเป็นรายคู่ดว้ยวิธีของ Neuman-Kules พร้อมทั้งวเิคราะห์เน้ือหาจากประสบการณ์ของ
ผูรั้บการปรึกษาในเชิงคุณภาพ เพือ่ใชอ้ภิปรายผลร่วมกบัขอ้มูลเชิงสถิติ โดยมีสมมติฐาน ดงัน้ี 

   1. มีปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งวธีิการทดลองและระยะเวลาการทดลองต่อการพฒันาคุณภาพ
ชีวติของหญิงขา้มเพศ 
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 2. หญิงขา้มเพศที่ไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญามี
คะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติในระยะหลงัการทดลองสูงกวา่กลุ่มควบคุม 

 3. หญิงขา้มเพศที่ไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญามี
คะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติในระยะติดตามผลสูงกวา่กลุ่มควบคุม 

 4. หญิงขา้มเพศที่ไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญามี
คะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติในระยะหลงัการทดลองสูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง 

 5. หญิงขา้มเพศที่ไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญามี
คะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติในระยะติดตามผลสูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง 

  

สรุปผลการวจิยั 
 1. มีปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งวธีิการทดลองและระยะเวลาการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติ (p< .05)  
 2. หญิงขา้มเพศที่ไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญามี
คะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติในระยะหลงัการทดลองสูงกวา่กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ                   
(p< .05) 
 3. หญิงขา้มเพศที่ไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญามี
คะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติในระยะติดตามผลสูงกวา่กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p< .05) 
 4. หญิงขา้มเพศที่ไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญามี
คะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติในระยะหลงัการทดลองสูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติ (p< .05) 
 5. หญิงขา้มเพศที่ไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญามี
คะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติในระยะติดตามผลสูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
(p< .05) 

  

อภปิรายผลเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ 
 ผูว้จิยัอภิปรายผลการวจิยัตามสมมติฐาน ร่วมกบัการอภิปรายผลในเชิงคุณภาพ ดงัน้ี 
 1. จากการทดลอง พบวา่ มีปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งวิธีการทดลองและระยะเวลาการทดลอง 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p< .05) ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานขอ้ที่ 1 แสดงวา่ วธีิการทดลองกบั
ระยะเวลาการทดลองเฉล่ีย มีผลต่อคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติ และวธีิการทดลอง ซ่ึงแตกต่างกนั 
ส่งผลต่อคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p< .05) และระยะเวลาการทดลองที่
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แตกต่างกนั มีผลต่อคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติ จะเห็นไดว้า่ ในระยะก่อนการทดลอง กลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติไม่แตกต่างกนั แต่ในระยะหลงัการทดลอง และระยะ
ติดตามผล กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติสูงกวา่กลุ่มควบคุม สรุปไดว้า่ วธีิการทดลอง 
และระยะเวลาการทดลอง ส่งผลต่อคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติ 
 สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ ลนัดเ์กรน ดาห์ และฮาอีส (Lundgren, Dahl, & Hayes, 2008) 
ศึกษาเปรียบเทียบผลการปรึกษาระหวา่ง ACT และการรักษาแบบประคบัประคองต่อการรักษาโรค
ลมชกั โดยใชก้ารวิจยัเชิงทดลองแบบสุ่มตวัอยา่ง มีกลุ่มควบคุมและวดัซ ้ า สุ่มอยา่งง่ายเป็น 2 กลุ่ม 
หน่ึงกลุ่มไดรั้บ ACT (14 คน) และอีกหน่ึงไดรั้บการรักษาแบบประคบัประคอง (13 คน)                           
ผลการทดลองพบวา่ โปรแกรมการปรึกษา ACT มีประสิทธิภาพในการลดอาการชกัและเพิม่
คุณภาพชีวติ เม่ือติดตามผลในระยะ 1 ปี และเปรียบเทียบกบักลุ่มควบคุม ส่วนในกลุ่มทดลองพบ
ความแตกต่างระหวา่งระยะก่อนการทดลองและระยะติดตาม  

 2. หญิงขา้มเพศที่ไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญามี
คะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติในระยะหลงัการทดลองและในระยะติดตามผลสูงกวา่กลุ่มควบคุม อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ (p< .05) ซ่ึงเป็นไปตามสมมตฐิาน ขอ้ที่ 2 และ 3 จะเห็นไดว้า่ โปรแกรม                      
การปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญาช่วยใหห้ญิงขา้มเพศกลุ่มทดลองมีการพฒันา
คุณภาพชีวติที่สูงขึ้นกวา่หญิงขา้มเพศกลุ่มควบคุมทั้งในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผล 
ช้ีให้เห็นวา่ โปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญาช่วยใหห้ญิงขา้มเพศกลุ่ม
ทดลองมีการพฒันาคุณภาพชีวติมากยิง่ขึ้น กล่าวคอื หญิงขา้มเพศกลุ่มทดลองเร่ิมยอมรับตนเองมาก
ยิง่ขึ้น ปรับปรุงเปล่ียนแปลงตนเองทั้งทางร่างกายและจิตใจ มีความคิดและสติในการแกปั้ญหา 
เขา้ใจตนเองและผูอ่ื้นมากยิง่ขึ้น รู้จกัปล่อยวาง เนน้การอยูก่บัปัจจุบนั สร้างค่านิยมเพือ่ไปสู่
เป้าหมายในชีวติโดยในแต่ละ Sessions ของกระบวนการกลุ่มเนน้การอยูก่บัปัจจุบนัในรูปแบบ                    
ต่าง ๆ เช่น การหายใจ (Mindfulness of breath) ใบไมใ้นสายธาร การสแกนร่างกาย (Body scan) 
โยคะ การส ารวจตวัเอง การแยกความคิด การเลือกอตัลกัษณ์ การเพง่ความคิด การฝึกการยอมรับ 
การรู้ทนัการเปล่ียนแปลง การสร้างค่านิยม การระบุทิศทางค่านิยม การน าพนัธะสญัญาสู่การปฏิบติั 
เพือ่ใหห้ญิงขา้มเพศกลุ่มทดลองตระหนกัรู้ต่อคุณภาพชีวติของตนเอง และรู้เท่าทนัการเปล่ียนแปลง
ทางอารมณ์ ความคิดและความรู้สึกของตนเองเม่ือตอ้งเผชิญกบัสถานการณ์ปัญหานั้น ๆ  
 ฮาอีส และคณะ (Hayes et al., 1999 อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2559) กล่าววา่ 
เป้าหมายของการปรึกษาของทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญา สรุปไดโ้ดยใชอ้กัษร 3 ตวั คือ 
ACT โดย A มาจาก Acceptance (การยอมรับ) C มาจาก Choose (การเลือก) และ T มาจาก Take 
action (น าไปปฏิบตัิ) จากความหมายของอกัษรทั้ง 3 ตวั คือ การช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาเกิด                    
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การยอมรับในสถานการณ์ต่าง ๆ มีสติอยูก่บัปัจจุบนั เพือ่ใหผู้รั้บการปรึกษาสามารถเลือกค่านิยมที่
สามารถน ามาปฏิบติัไดจ้ริงและด ารงไวซ่ึ้งความยดืหยุน่ทางจิตใจ 

 ผลสะทอ้นจากหญิงขา้มเพศกลุ่มทดลอง 
 “ได้เรียนรู้ประสบกำรณ์ในหลำย ๆ ด้ำนของเพ่ือน ๆ ว่ำมีกำรด ำเนินชีวิตยงัไง มีปัญหำ
อะไร เรำสำมำรถน ำประสบกำรณ์ของเพ่ือน ๆไปปรับปรุงใช้กับชีวิตของเรำได้ กิจกรรมท่ีท ำ
สำมำรถน ำไปใช้ในชีวิตประจ ำวนัได้ ได้เรียนรู้กับกำรอยู่กับปัจจุบัน กำรมีสติ สมำธิมำกขึน้ ปล่อย
วำงควำมทุกข์ได้ ท ำให้มีก ำลงัใจในกำรใช้ชีวิตมำกขึน้ รู้ว่ำชีวิตเรำยงัมีค่ำ” (หมวย: นามสมมติ) 
 “ท ำให้เรำได้ยอมรับและรู้จักควำมต้องกำรของเรำว่ำส่ิงไหนส ำคัญท่ีสุด และ                       
ควำมต้องกำรของตวัเรำ และส่ิงท่ีเรำต้องปรับเพ่ือน ำเรำไปสู่ควำมส ำเร็จ คือ เรำจะต้องปรับปรุง
ตวัเองด้ำนใดบ้ำง เช่น ควำมคิด พฤติกรรม บุคลิก แต่งกำยให้สวยงำม และท่ีส ำคัญคือ เวลำมีปัญหำ
ต้องใช้สติมำกขึน้กว่ำเดิม ในเร่ืองควำมผิดหวงั หรือผิดพลำดปลงให้เป็น อย่ำยึดติดกับ 
ปัญหำเดิม ๆ เพรำะทุกปัญหำมีทำงแก้ ใช้ชีวิตอยู่กับปัจจุบัน ไม่ยึดติดกับส่ิงใด อีกอย่ำง คือ เรำต้อง
มีเป้ำหมำย มีควำมเช่ือ สร้ำงค่ำนิยมท่ีต้องกำรให้กับตวัเองค่ะ” (ผดัไท: นามสมมติ)   
 “กิจกรรมท่ีผ่ำนมำชอบกำรฝึกสติ อยู่กับปัจจุบันมำกท่ีสุดค่ะ และกำรพดูคุยแลกเปล่ียน
ถึงประสบกำรณ์ของพวกพ่ี ๆ ค่ะ เพรำะกำรฝึกสติท ำให้เรำรู้ถึงปัญหำและอุปสรรค์ท่ีผ่ำนเข้ำมำใน
ชีวิต แล้วท ำให้ยอมรับกับมันได้ รู้จักกำรปล่อยวำงควำมทุกข์ มีสติในกำรค่อย ๆ แก้ปัญหำต่อไป              
มีโอกำสอยำกให้มีกลุ่มแบบนีอี้กค่ะ กิจกรรมแบบนีท้ ำให้พวกเรำได้เห็นคุณค่ำและกำรสร้ำง
เป้ำหมำยในชีวิตมำกขึน้” (แดน: นามสมมต)ิ 
 “เม่ือได้เข้ำร่วมกลุ่มรู้สึกค้นพบตวัเองมำกขึน้ รู้ว่ำเรำต้องยอมรับในส่ิงท่ีเรำเป็นให้ได้                  
มีสติกับปัจจุบัน ชีวิตมีค่ำมำกขึน้ถ้ำเรำรู้จักสร้ำงค่ำนิยมเพ่ือไปสู่เป้ำหมำยให้ได้ พ่ีมีควำมสุขมำกขึน้
ท่ีได้เข่ำร่วมกลุ่มในคร้ังนี ้รู้สึกโชคดีท่ีได้เกิดมำมีชีวิต เรำสำมำรถเลือกท่ีจะท ำให้ชีวิตมีควำมสุข
หรือทุกข์ได้ เรียนรู้กำรปล่อยวำง เร่ืองไม่ส ำคัญกจ็ะไม่เกบ็มำคิด เห็นควำมส ำคัญของครอบครัว
มำกขึน้ อยำกกลบัไปเป็นลกูท่ีดีดแูลพ่อแม่” (เกรส: นามสมมต)ิ 
 “ได้อะไรหลำย ๆ อย่ำง เช่น มีสติ มีสมำธิ อยู่กับตวัเอง ใจเยน็มำกขึน้ ดแูลตวัเอได้
รอบคอบและคิดก่อนลงมือท ำมำกขึน้ และน ำไปใช้ได้จริง รู้สึกอบอุ่น ไม่เคยได้มำนั่งคุยแบบนี ้
น่ำจะมีบ่อย ๆ เพ่ือเปิดโอกำสให้กระเทยอย่ำงพวกเรำมีส่วนร่วมในสังคมมำกขึน้ อยำกเปล่ียนแปลง
ตวัเองเพ่ือให้ดีขึน้กว่ำท่ีเป็นอยู่  ปล่อยวำงควำมทุกข์ได้” (เจา้นาง: นามสมมติ) 
 3. หญิงขา้มเพศที่ไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญามี
คะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติในระยะหลงัการทดลองและในระยะติดตามผลสูงกวา่ระยะก่อน                       
การทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p< .05) ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานขอ้ที่ 4 และ 5 เห็นไดว้า่ 
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญาช่วยให้หญิงขา้มเพศกลุ่มทดลองมี
การพฒันาคุณภาพชีวติที่สูงขึ้น ทั้งในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผล 

 กล่าวคือ คุณภาพชีวติสามารถเปล่ียนแปลงไดต้ามสภาพแวดลอ้มและสภาวะการณ์ต่าง ๆ 
ของผูท้  าการศึกษา ซ่ึงสามารถก าหนดองคป์ระกอบของคุณภาพชีวติตามแนวทางขององคก์าร
อนามยัโลกได ้4 ดา้น คือ (สุวฒัน์ มหตันิรันดร์กุล และคณะ, 2545) 1) ดา้นร่างกาย (Physical 
domain) คือ การรับรู้สภาพทางดา้นร่างกายของบุคคล ซ่ึงมีผลต่อชีวติประจ าวนั 2) ดา้นจิตใจ 
(Psychological domain) คือ การรับรู้สภาพทางจิตใจของตนเอง 3) ดา้นความสมัพนัธท์างสงัคม 
(Social relationship) คือ การรับรู้ความสมัพนัธข์องตนเองกบับุคคลอ่ืน การไดรั้บความช่วยเหลือ
จากบุคคลอ่ืนในสงัคม การรับรู้วา่ตนไดเ้ป็นผูใ้ห้ความช่วยเหลือบุคคลอ่ืนในสงัคม รวมถึงการรับรู้
อารมณ์ทางเพศหรือการมีเพศสมัพนัธ ์4) ดา้นส่ิงแวดลอ้ม (Environment) คือ การรับรู้เก่ียวกบั
ส่ิงแวดลอ้มที่มีผลต่อการด าเนินชีวติ  
 สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ ยาดาเวยี และฮาอีส (Yadavaia & Hayes, 2012) ที่ศึกษา
ประสิทธิผลของ ACT จ านวน 6 ถึง 10 sessions ต่อตราบาปทางเพศ (Self-stigma) จากการสนใจใน
เพศเดียวกนั (โดยทัว่ไป หมายถึง การมีโฮโมโฟเบียภายใน (Internalized Homophobia: IH) หรือมี
ความรู้สึกเกลียดชงัตวัเองลึก ๆ เน่ืองจากถูกหล่อหลอมเล้ียงดูมาดว้ยความรู้สึก และทศันคติเชิงลบ
ที่สงัคมมีต่อบุคคลรักร่วมเพศ ผลการวจิยัพบวา่ ในระยะหลงัการทดลองระยะติดตามผล 4 และ 12 
สปัดาห์ กลุ่มตวัอยา่งมีความคิดเก่ียวกบัการรับรู้ถึงรสนิยมทางเพศที่รบกวนชีวติของตนเองลดลง 
ความทุกขท์รมานเก่ียวกบัการมีความคิดดงักล่าวลดลง โดยประเมินจากแบบบนัทึกจ านวนคร้ังของ
การมีความคิดเก่ียวกบัรสนิยมทางเพศในแต่ละวนั ส่วน IH ภาวะซึมเศร้า วติกกงัวล เครียด คุณภาพ
ชีวติ และการรับรู้ถึงแรงสนบัสนุนทางสงัคมมีการเปล่ียนแปลงไปในทางบวก สอดคลอ้งกบั
แนวคิดทฤษฎีที่วา่ ACT สามารถลดความเช่ือเก่ียวกบัความคิดที่มีต่อการรักเพศเดียวกนัในแต่ละวนั 
ซ่ึงเป็นส่ิงที่มีคุณค่ามากกวา่การสงัเกตจ านวนคร้ังของความคิด รวมทั้งมีการเปล่ียนแปลงทางบวก
ในแบบวดั AAQ-II  

 โปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญาช่วยให้หญิงขา้มเพศได้
พฒันาคุณภาพชีวติ โดยมีผลสะทอ้นจากหญิงขา้มเพศกลุ่มทดลอง ดงัน้ี 
  จากการปรึกษากลุ่ม พบวา่ ACT ช่วยให้ผูรั้บการปรึกษารับรู้ และยอมรับการ
เปล่ียนแปลงของสภาพร่ายกาย ความร่วงโรยของหนา้ตาผวิพรรณ สุขภาพร่างกายที่เจบ็ป่วยบ่อย 
เหน่ือยง่าย เน่ืองจากขาดการดูแลตวัเองมาเป็นเวลานาน ดงัตวัอยา่ง ต่อไปน้ี  
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 “เจ้ำนำง จะดแูลสุขภำพให้แขง็แรงมำกขึน้ เพ่ืออยู่ดแูลครอบครัวไปนำน ๆ ไปหำหมอ 
กินยำมีวินัยในตนเอง กินอำหำร ออกก ำลงักำยเบำ ๆ เรำเห็นคุณค่ำของกำรมีชีวิตมำกขึน้ มีพลงัใน
กำรเปล่ียนแปลงตวัเอง มีเป้ำหมำยในชีวิตท่ีอยำกจะท ำ” (เจา้นาง: นามสมมต)ิ 
 “เร่ืองสุขภำพส ำคัญท่ีสุด จะดแูลสุขภำพสุขภำพเป็นอย่ำงดี ต้องหำหมอ ต้องกินยำต้อง
คอยเตือนตวัเอง กจ็ะพยำยำมออกก ำลงักำยให้มำกขึน้ ถึงจะเหน่ือย หอบ หำยใจไม่ค่อยทัน กจ็ะ
พยำยำมฝึกไปเร่ือย ๆ อยำกมีชีวิตท่ียืนยำว รู้แล้วว่ำกำรมีชีวิตมันมีคุณค่ำและมีควำมหมำยแค่ไหน 
จะทุกข์หรือสุขอยู่ท่ีตวัเรำเอง เรำต้องยอมรับในส่ิงท่ีมันเกิดขึน้มำแล้ว และพ่ีกพ็ร้อมท่ีจะ
เปล่ียนแปลงตวัเองให้มันดีขึน้” (แป๋ม: นามสมมติ) 
 “ส่ิงท่ีส ำคัญเลย คือ สุขภำพต้องแขง็แรงก่อน ยอมรับกำรเปล่ียนแปลงในชีวิตมำกขึน้ 
ควำมสุข ควำมทุกข์อยู่ท่ีเรำจะเลือก กำรมีจิตใจท่ีเข้มแขง็ มีสติ กำรปล่อยวำง จะท ำให้เรำท ำอย่ำง
อ่ืนได้ และส่ิงท่ีจะต้องท ำคือ กำรหำหมอ ปรึกษำหมอ กินยำตำมท่ีหมอส่ัง ออกก ำลงักำยบ้ำง กิน
อำหำรท่ีมีประโยชน์ เม่ือร่ำงกำยและจิตใจเรำพร้อมกจ็ะสำมำถกลบัไปดแูลพ่อแม่ได้” (เกรส:                  
นามสมมต)ิ 
 นอกจากน้ี ACT ยงัช่วยใหผู้รั้บการปรึกษารับรู้สภาพทางจิตใจของตนเอง รับรู้
ภาพลกัษณ์ความรู้สึก ความคิด การมีสมาธิ มีความสามารถในการเรียนรู้เร่ืองราวต่าง ๆ ของตน                   
ดงัตวัอยา่ง ต่อไปน้ี 
 “อยำกมีครอบครัวท่ีอบอุ่น อยู่ด้วยกันแล้วไม่ทะเลำะ ไม่เครียด ปล่อยวำงควำมทุกข์
สุขภำพจิตดี ปรับตวัเข้ำหำกนั ยอมรับซ่ึงกันและกัน จะท ำอะไรกต้็องมีสติ สมำธิคิดก่อนลงมือท ำ”                             
(หมวย: นามสมมต)ิ 
 ผูรั้บการปรึกษารับรู้เร่ืองความสมัพนัธก์บับุคคลอ่ืนได ้การรับรู้ความช่วยเหลือซ่ึงกนั
และกนัในสงัคม ดงัตวัอยา่ง ต่อไปน้ี 
 “เรำอยำกมีสำมีเป็นชำวต่ำงชำติท่ีสำมำรถดแูลส่งเสียตัวเองและครอบครัวให้อยู่สบำย
กว่ำเดิมได้ จะเข้ำสู่สังคมภำยนอกให้มำกขึน้เพ่ือได้พบเจอกับชำวต่ำงชำติ สร้ำงสัมพนัธภำพกับ
บุคคลรอบข้ำง ช่วยเหลือสังคมเท่ำท่ีตวัเรำจะท ำได้ แบ่งปันน ำ้ใจต่อผู้ อ่ืน มีกิจกรรมเพ่ือสังคมท่ี
ไหนกจ็ะไป เช่นเดินรณรงค์ให้ใช้ถงุยำงอนำมัยเพ่ือป้องกันโรคเอดส์” (ผดัไทย: นามสมมติ) 
 “จะตัง้ใจท ำงำนหำเงิน เพ่ือดแูลครอบครัวให้มีควำมเป็นอยู่ท่ีดีขึน้ดีขึน้ สังคมรอบข้ำงจะ
ได้ยอมรับในควำมเป็นตวัตนของตวัเอง สร้ำงพลงัและแรงจูงใจจำกภำยในจิตใจของเรำเอง สร้ำง
สัมพนัธภำพกับคนในสังคมรวมถึงสร้ำงเครือข่ำยกับคนท่ีเป็นเพศทำงเลือก” (หวาน: นามสมมต)ิ 
 “อยำกแต่งงำนมีสำมีเป็นคนต่ำงชำติ โดยจะฝึกพูดภำษำอังกฤษให้มำกขึน้ เพ่ือจะได้
ติดต่อส่ือสำรกับชำวต่ำงชำติ และจะหำคู่ ผ่ำนโซเชียลเน็ตเวิค แต่ก่อนอ่ืนต้องฝึกกำรพดูคุยกับคน
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รอบข้ำง ยอมรับควำมแตกต่ำงซ่ึงกันและกัน มีน ำ้ใจต่อบุคคลรอบข้ำง จะไม่เกบ็ตวัเหมือนท่ีผ่ำน
มำ” (ดาว: นามสมมติ) 
  ผูรั้บการปรึกษายงัคงตอ้งการใหส้งัคมยอมรับตนเองทั้งในรูปแบบของการใชชี้วติ                   
การท างาน และการสนบัสนุนจากชุมชนที่ตนอยูอ่าศยั ดงัตวัอยา่ง ต่อไปน้ี 
 “ต้องกำรท ำให้เกิดศนูย์กำรเรียนรู้เพ่ือฝึกอำชีพให้กลุ่มท่ีมีควำมหลำกหลำยทำงเพศ  
เพ่ือให้เพศเหล่ำนีมี้งำนท ำ มีท่ียืนในสังคม เห็นคุณค่ำในชีวิตตนเอง อีกอย่ำงหน่ึงคือเรำได้ช่วยเหลือ
คนอ่ืนด้วยค่ะ” (ตอ้ย: นามสมมต)ิ 
 “จะใช้ชีวิตท่ีพอเพียงกับส่ิงท่ีมีอยู่ ยอมรับในศกัยภำพของตวัเอง ปล่อยวำงควำมเจบ็ปวด
ในชีวิตท่ีผ่ำนมำและท ำในส่ิงท่ีเป็นไปได้ โดยจะมุ่งมั่นหำงำนท ำท่ีเหมำะสมกับควำมสำมำรถและ
ควำมถนัดของตนเอง” (แดน: นามสมมติ) 
 ผลจากการยอมรับการเปล่ียนแปลงของสภาพร่างกาย จิตใจ ช่วยใหผู้รั้บการปรึกษา                  
โดยการมีสติ พจิารณาแยกความคิด รู้ทนัการเปล่ียนแปลง สามารถคน้หาค่านิยม และสร้างแนว
ทางการปฏิบตัิ เพือ่การพฒันาคุณภาพชีวติ และน าส่ิงที่ไดรั้บจากเขา้กลุ่มไปใชใ้นการด าเนินชีวติ 
ประจ าวนัเพือ่พฒันาคุณภาพชีวติของตนเองอยา่งย ัง่ยนื โดยยอมรับกบัทุกปัญหาที่เขา้มาใหไ้ด ้มีสติ
มากขึ้นที่จะแกไ้ขปัญหาเหล่านั้น ไม่คิดมาก ปล่อยวาง ล าดบัความส าคญัเร่ืองราวก่อนหลงั ใชชี้วิต
อยูก่บัปัจจุบนั พยายามปล่อยวาง สร้างก าลงัใจใหต้นเอง หากิจกรรมท าในเวลาวา่ง หาเวลาออก
ก าลงักาย หางานใหม่ที่ดีและเหมาะสมกบัตนเอง ยอมรับขอ้ดีขอ้เสียของตนเองและผูอ่ื้น กลบัไป
ดูแลครอบครัวมากขึ้น ดงัการบอกเล่าประสบการณ์ของผูรั้บการปรึกษาในระยะติดตามผล ดงัน้ี 
 “เม่ือสงกรำนต์ท่ีผ่ำนมำได้กลบับ้ำนท่ีต่ำงจังหวดั พ่ีได้เข้ำไปคุยกับพ่อมำกขึน้ คร้ังแรก
รู้สึกอึดอัด แต่กล็องท ำดหูลำย ๆ คร้ัง รู้สึกได้เลยว่ำสัมพนัธภำพภำยในครอบครัวเรำดีขึน้ ดทู่ำทำง
แม่จะมีควำมสุข ยิม้แย้มแจ่มใส พ่ีรู้สึกว่ำก ำแพงท่ีพ่ีเคยสร้ำงไว้มันค่อย ๆ ลดลง ท ำให้พ่ีอยำกกลบั
บ้ำนไปดแูลพ่อกับแม่มำกขึน้ และรู้สึกได้เลยว่ำเรำต้องดแูลสุขภำพของตวัเองให้แขง็แรงตลอดเวลำ 
เพ่ือท่ีจะได้อยู่ดแูลเขำไปนำน ๆ รู้เลยว่ำกิจกรรมนีดี้มำกควรจะมีบ่อย ๆ มันช่วยเรำให้มีชีวิตท่ีดีขึน้
ได้จริง ๆ นะ” (เกรส: นามสมมต)ิ 
 “ส ำหรับหนูนะคะ หนูกก็ลบับ้ำนค่ะ กลบัไปหำพ่อกับแม่ ไม่สนใจค ำนินทำของชำวบ้ำน 
เป็นตวัของตวัเองดีท่ีสุดแคร์เฉพำะคนในครอบครัว พ่อกับแม่กดี็ใจท่ีหนูกลบัไป ถึงแม้หนูจะมีเงิน
ให้เขำแค่ไม่เท่ำไหร่เอง หนูรู้สึกว่ำกล้ำท่ีจะเผชิญปัญหำมำกขึน้ไม่กลวัในส่ิงท่ียงัมำไม่ถึง มีสติให้
มำก ๆ รู้สึกจิตใจเข้มแขง็กว่ำเม่ือก่อนเยอะเลยค่ะ” (หวาน: นามสมมติ) 
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 “ส่วนหนูเหรอคะรู้ สึกดีขึน้เยอะเลยค่ะ เม่ือก่อนขีเ้กียจไปท ำงำน เด๋ียวนีรู้้สึกว่ำ ชีวิตเรำ
ต้องมีเป้ำหมำย จะท ำอะไรกนึ็กถึงครอบครัวเป็นหลกั จำกเม่ือก่อนใช้ชีวิตไปวนั ๆ”                               
(หมวย: นามสมมต)ิ 
 “ดำวเหรอคะ สำมอำทิตย์ท่ีผ่ำนมำรู้สึกว่ำตวัเองน่ิงมำก ไม่โกรธง่ำย ไม่ปร๊ีดกับลกูค้ำ                    
มีสมำธิในกำรท ำงำน เปิดใจคุยกับคนอ่ืนมำกขึน้ ยอมรับได้ถ้ำแขกไม่เลือกใช้บริกำรให้เรำนวด                 
กเ็รำเป็นกระเทยน่ี ต้องยอมรับในส่ิงนี ้ส่ิงท่ีเรำเป็น เลยไม่เครียดไม่ทุกข์เหมือนเม่ือก่อน”                   
(ดาว: นามสมมติ) 
 “พ่ีนะใช้ชีวิตแบบไม่เครียดเลย ออกก ำลงักำยวนัละนิดวนัละหน่อย รู้สึกโล่งสบำย มีวินัย
ในตวัเองเร่ืองอำหำรกำรกินมำกขึน้ ยำกกิ็นตลอดเหล้ำกเ็ลิกแล้วนะวนัสงกรำนต์ท่ีบ้ำนมีงำนกไ็ม่
กินเลย จะนึกถึงตอนท่ีเรำมำนั่งคุยกันเม่ือสำมวนันั้นตลอด เม่ือไหร่จะมีอีก รออยู่นะเน่ีย”                      
(แป๋ม: นามสมมต)ิ 
 “ต้อยไปเท่ียวต่ำงจังหวดักับสำมีมำค่ะพ่ี ท ำให้ได้คุยกันมำกขึน้ เรำเปิดใจคุยกัน รับฟัง
ข้อดีข้อเสียของกันและกัน รู้สึกว่ำเรำจะเข้ำใจกันมำกกว่ำเดิม แต่ต้อยกไ็ม่รู้ว่ำวนัข้ำงหน้ำจะเป็น
ยงัไง แค่รู้ว่ำเรำคิดแค่ปัจจุบันก่อน ปล่อยวำงไม่คำดหวงัอะไรมำก มีสติแล้วค่อย ๆ แก้ปัญหำกันไป
ถ้ำปรับตวัเข้ำกันได้กอ็ยู่กันต่อไป แต่ถ้ำพยำยำมแล้วไม่มีควำมสุขกต้็องยอมรับมัน บนโลกนีไ้ม่มี
อะไรท่ีแน่นอน วนันีมี้ควำมสุขกับส่ิงนีก้พ็อแล้วค่ะ” (ตอ้ย: นามสมมติ) 
 “หนูท ำงำนท่ีบำร์ตลอด แต่หลงัจำกได้คุยกับพ่ี ๆ เพ่ือน ๆ ในวนันั้นหนูรู้สึกว่ำชีวิตหนูมี
ค่ำมำกขึน้ หนูสำมำรถท ำอะไรด้วยตวัเองได้ด้วยควำมมั่นใจ ใช้ชีวิตในแต่ละวนัอย่ำงรอบคอบ 
พยำยำมนอนให้เพียงพอ น่ีกเ็พ่ิงส่งเงินกลบับ้ำนไปค่ะ วนัไหนพ่ีมำท ำกิจกรรมพดูคุยกันบอกหนู
ด้วยนะ อยำกมำอีก” (ผดัไท: นามสมมติ) 
 “หนูกลบับ้ำนท่ีสิงห์บุรีค่ะไปดแูลครอบครัวไป5วนัเป็นห่วงสำมีชำวต่ำงชำติรีบกลบัมำ
ดเูขำอีก เรำรู้สึกว่ำภมิูใจท่ีได้ดแูลคนอ่ืนมำกขึน้ แต่เรำกด็แูลตวัเองนะ ออกก ำลงักำย มีโยคะท่ำ              
ง่ำย ๆ ด้วย ฝึกสมำธิ ท ำจิตใจให้เบิกบำนผ่อนคลำย พยำยำมไม่คิดมำกเหมือนเม่ือก่อน ส่วนยาก็ไม่
เคยขาดกินตลอด” (เจา้นาง: นามสมมติ) 
 “แดนไม่ได้ไปไหนเลยพ่ี งำนกย็งัหำไม่ได้ ยอมรับว่ำเครียดแต่พยำยำมตัง้สติ ท ำใจ
ยอมรับค่อยๆหำไปเพรำะงำนมันหำยำก มีควำมหวงัว่ำคงมีสักท่ี ท่ีเขำจะรับเรำ พยำยำมไม่คิดมำก 
ไปตีแบต ผ่อนคลำยบ้ำง” (แดน: นามสมมติ) 

  จากเหตุผลที่กล่าวมาทั้งหมด ซ่ึงสอดคลอ้งกบัยาดาเวยี และฮาอีส (Yadavaia & Hayes, 
2012) โปรแกรมการปรึกษาทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญาจึงช่วยพฒันาคุณภาพชีวติของหญิง
ขา้มเพศ ในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผลสูงกวา่ในระยะก่อนการทดลอง อยา่งมี
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นยัส าคญัทางสถิติ (p< .05) ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวจิยัที่ผา่นมาที่ พบวา่ ACT สามารถน ามาประยกุต์
ไดห้ลากหลายสถานการณ์ปัญหา เช่น พฒันาสมรรถนะทางอารมณ์ในนิสิตชั้นปี 1 (Haenjohn, 
2010) ปรับปรุงการบริหารตนเองในผูป่้วยเบาหวาน (Gregg et al., 2007) พฒันาความสามารถใน
การปรับตวัต่อสถานการณ์ที่ยุง่ยากในพอ่แม่เด็กกลุ่มออทิสซ่ึม (Blackledge & Hayes, 2001) และ
เพิม่สมรรถนะการท างานของบุคลากรในบริษทัเอกชน (Flaxman & Bond, 2010) และพฒันาทกัษะ
การคิดแกปั้ญหา (จุฑามาศ แหนจอน, 2557) 

 

ขั้นตอนที ่2 การศึกษาคุณภาพชีวติของหญิงข้ามเพศในเชิงคุณภาพ 
 กลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่ หญิงขา้มเพศที่เป็นสมาชิกเครือข่ายสุขภาพและโอกาส เขตพทัยา 
จงัหวดัชลบุรี ที่เขา้รับบริการระหวา่งเดือน สิงหาคม พ.ศ. 2558 - ธนัวาคม พ.ศ. 2558 จ านวน                 
210 คน ทั้งน้ีคดัที่มีคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวติจากเคร่ืองช้ีวดัคุณภาพชีวติขององคก์ารอนามยัโลกชุด
ยอ่ ฉบบัภาษาไทย (สุวฒัน์ มหตันิรันดร์กุล และคณะ, 2545) ≤ เปอร์เซ็นไทลท์ี่ 25 สมคัรใจและ
ยนิยอมเขา้ร่วมโครงการวจิยั จ  านวน 18 คน สุ่มอยา่งง่ายเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ                 
9 คน  
 ทั้งน้ี กลุ่มตวัอยา่งไดรั้บการพทิกัษสิ์ทธ์ิของหลกัจริยธรรมการวจิยั โดยผา่นการพจิารณา
จริยธรรมจากคณะกรรมการพจิารณาจริยธรรม มหาวทิยาลยับูรพา เม่ือวนัที่ 22 มกราคม พ.ศ. 2559               
 ศึกษาคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศเก่ียวกบัการพฒันาคุณภาพชีวติ 4 องคป์ระกอบ 
ไดแ้ก่ ดา้นร่างกาย ดา้นจิตใจ ดา้นสมัพนัธภาพทางสงัคม และดา้นส่ิงแวดลอ้ม โดยมีรายละเอียด 
ดงัน้ี 
 ดา้นร่างกายหญิงขา้มเพศกลุ่มทดลองมีปัญหาเร่ืองสุขภาพ กลวัร่างกายไม่แขง็แรง มีโรค
ประจ าตวั มีอาการ ป่วยบ่อย เป็นไข ้เป็นผืน่ แพอ้าหาร ที่ผา่นมากินฮอร์โมนสะสมมานานท าให้
ส่งผลต่อร่างกายในระยะยาว อายมุากขึ้นท าใหภู้มิตา้นทานลดนอ้ยลง  กลวัความแก่ชรา มีอาการ
ปวดหลงั ปวดขา ปวดคอ หายใจไม่ทนั ใจเตน้แรง เป็นภูมิแพ ้ไขมนัสูง อว้นขึ้นเพราะโรค
ประจ าตวั ร่างกายท างานหนกั พกัผอ่นนอ้ย  เช่น           
 “อยำกให้สุขภำพแขง็แรง ไม่ปวดเม่ือยตำมตวั ไม่มีโรคภยัไข้เจบ็ ตอนนีห่้วงว่ำตวัเองจะ
เป็นควำมดนั เบำหวำน แต่ไปตรวจแล้วหมอบอกว่ำ ถ้ำทำนยำตำมหมอส่ังร่ำงกำยตรงเวลำและ
ต่อเน่ืองกจ็ะแขง็แรงตำมปกติ แต่ตอนนีพ่ี้ปล่อยวำงมำกขึน้ ถือว่ำโรคภยัไข้เจบ็เป็นเร่ืองธรรมดำ
ของมนุษย์ ยอมรับกับส่ิงท่ีเปล่ียนแปลง ไม่ไปยึดติดกับอดีตแล้ว ขออยู่กับปัจจุบัน มีควำมคิด
ทำงบวกป่วยได้กรั็กษำได้ อยู่ท่ีตวัเรำดแูลตวัเอง” (แป๋ม: นามสมมติ)       
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 “กป็รึกษำคลินิคไม่ให้แก่ หมอกดี็นะจะคอยบอกว่ำ ตรงนั้นท ำ ตรงนีไ้ว้ก่อน ดแูลตวัเอง
อย่ำงดี ส่วนโรคประจ ำตัวกท็ำนยำตำมหมอส่ังตลอด มีวินัยในกำรดแูลสุขภำพ ปล่อยวำงได้                        
กำรเกิดแก่เจบ็ตำยเป็นเร่ืองธรรมดำ มีสติ อยู่กับปัจจุบันจะได้ไม่ไปเครียดกับมัน มีปัญหำตรงไหนก็
แก้มันตรงนั้น ไม่คิดมำก ถ้ำคิดมำกจะย่ิงท ำให้ทุกข์ เครียด” (เกรส: นามสมมติ) 
 “กอ็ยำกท่ีจะมีสุขภำพท่ีดี ไม่อุบัติเหตุตำย มีลกูหลำนท่ีดีคอยดแูล ทุกวนันีก้คิ็ดแค่
ปัจจุบันก่อน ปล่อยวำงให้ได้ คิดว่ำถ้ำเรำมีเป้ำหมำยแล้วค่อย ๆ เดินตำมเป้ำหมำยอย่ำงมีสติ อนำคต
เรำกจ็ะมีแต่ส่ิงดี ๆ มีควำมสุขได้” (ตอ้ย: นามสมมติ) 
 “สุขภำพและควำมสุขในชีวิตของหนูตอนนี ้ขอให้สุภำพแขง็แรงทุกวนันีอ้ยู่ได้เพรำะยำ 
อยำกกลบัมำสวยเหมือนเดิม ทุกวนันีก้กิ็นยำทุกวนัตำมท่ีหมอบอก อยำกเป็นผู้ช่วยพยำบำลดแูล
ผู้สูงอำย ุแต่หนูกย็อมรับกำรเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ในชีวิตได้ อยู่กับปัจจุบันอย่ำงมีสติค่ะ ค่อย ๆหำ
วิธีแก้ปัญหำกันไป” (เจา้นาง: นามสมมติ) 
 “อยำกมีชีวิตท่ีปลอดภยั ไร้โรค ยอมรับได้ว่ำชีวิตคนเรำไม่มีอะไรแน่นอน อยู่ท่ีตวัเรำ
ดแูลตวัเอง ปล่อยวำง มีสติ ไม่เครียด จะท ำให้สุขภำพดีขึน้” (ดาว: นามสมมติ) 
 “กอ็ยำกมีร่ำงกำยท่ีแขง็แรง ไม่เจบ็ไข้ได้ป่วย สุขภำพดี ร่ำเริงแจ่มใส่ ไม่เครียดค่ะ ปล่อย
วำงควำมทุกข์ ใช้ชีวิตอยู่กับปัจจุบันสุขภำพร่ำงกำยกจ็ะแขง็แรงได้” (หวาน: นามสมมติ) 
 “อยำกสุขภำพแขง็แรง แต่กใ็ห้เป็นไปตำมช่วงอำย ุแต่กไ็ม่อยำกประสบอุบัติเหตตุำย 
เวลำเจบ็ป่วยกใ็ช้ธรรมชำติบ ำบัดแต่ไม่อยำกกินยำ เช่น ถ้ำปวดหัวกกิ็นนม นอนพกัผ่อน มีควำมเช่ือ
ว่ำถ้ำสุขภำพจิตดี สุขภำพกำยกจ็ะดีตำมมำด้วย ไม่คิดมำก อะไรจะเกิดกต้็องเกิดยอมรับได้” (หมวย:           
นามสมมต)ิ 
 “อยำกให้มีสุขภำพร่ำงกำยท่ีแขง็แรงมำกขึน้ ทุกวนันีท้  ำงำนในบำร์ไม่มีเวลำพกัผ่อน 
กลวัร่ำงกำยไม่แขง็แรง อยำกอยู่เป็นขวญัและก ำลงัใจให้ครอบครัวไปนำน ๆ จะรักษำสุขภำพให้ดี
ท่ีสุดอยู่กับปัจจุบัน ไม่วิตกกังวลกับส่ิงท่ีจะเกิดในภำยภำคหน้ำ พยำยำมไม่เครียด หำเวลำผ่อน
คลำย” (ผดัไท: นามสมมติ)    
 “สุขภำพกแ็ย่ลงเร่ือย ๆ อำยมุำกขึน้ กลวัโรคภยัไข้เจบ็ อย่ำงท่ีทุกคนบอกน่ะค่ะ กระเทย
จะใช้ร่ำงกำยหนักในกำรท ำงำน ใช้ชีวิตกลำงคืนมำกกว่ำกลำงวนั ด่ืม กินสูบทุกประเภท ไหนจะยำ
คุม ฮอร์โมนอีก เยอะแยะมำกมำยพ่ี ท ำลำยสุขภำพทั้งนั้น ลองกันมำหมดแล้ว หนูว่ำมันมีผลกับ
ร่ำงกำยเรำในระยะยำว แต่ทุกวนันีเ้รำกลบัไปแก้ไขอดีตไม่ได้ ต้องยอมรับและอยู่กับปัจจุบันใช้
ควำมคิดในกำรแก้ปัญหำท่ีมันจะเกิดขึน้ตำมมำ พยำยำมไม่เครียดค่ะดแูลสุขภำพทุกวนันีใ้ห้ดีท่ีสุด” 
(แดน: นามสมมติ) 
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 หลงัไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฏีการยอมรับและพนัธะสญัญา หญิงขา้มเพศ
กลุ่มทดลองเร่ิมดูแลสุขภาพและพกัผอ่นใหม้ากขึ้น ยอมรับการเปล่ียนแปลงของชีวติ มีสติใน                    
การหาทางแกปั้ญหา ปล่อยวางไม่เครียด และออกก าลงักายเพือ่ใหสุ้ขภาพร่างกายแขง็แรงโดยเร่ิม
จากการออกก าลงักายเบา ๆก่อนเช่นเล่นโยคะท่าที่ง่าย ๆ เดินในสวนสาธารณะ รับประทานยาตามที่
แพทยส์ัง่ เลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ ต่อร่างกาย งดเวน้อาหารประเภทเน้ือสตัว ์เนน้ผกั
ผลไม ้
 แมก้ระทัง่ส้ินสุดการทดลองไปแลว้ หญิงขา้มเพศกลุ่มทดลองยงัคงมีวนิยัในตนเอง                   
พบแพทยต์ามนดั รับประทานยาต่อเน่ือง ตามแพทยส์ัง่ ออกก าลงักายสม ่าเสมอ ดูแลสุขภาพมากขึ้น
ทั้ง เลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ เลิกด่ืมแอลกอฮอลล ์เนน้การใชชี้วติอยูก่บัปัจจุบนั 
 ดา้นจิตใจหญิงขา้มเพศกลุ่มทดลองรู้สึกนอ้ยเน้ือต ่าใจจากการไม่ถูกยอมรับจากสงัคม 
การถูกตีตราในเร่ืองเพศ เครียดและวติกกงัวลกบัปัญหาครอบครัวอยากมีครอบครัวที่อบอุ่น มี                     
ความไม่มัน่คงในอาชีพ เครียดจากปัญหาสุขภาพและโรคประจ าตวั เครียดและมีความทุกขจ์าก
ปัญหาส่วนตวั ปัญหาทางเศรษฐกิจ ผดิหวงัจากความรัก เจบ็ปวดจากค าพดูของคนรอบขา้ง โหยหา
คนมาเติมเตม็ในชีวติ มีปัญหาทางดา้นอารมณ์ มีโลกส่วนตวัสูง ทอ้แทใ้นชีวติ เหงาและรู้สึกโดด
เด่ียว มีปัญหาในเร่ืองสุขภาพจิตไม่ดี เช่น  
 “ชอบท่ีจะไปเท่ียว ส่วนมำกจะไปคนเดียว เวลำไม่อยู่สำมีกจ็ะเฝ้ำร้ำนให้ กอ็ยำกไปท่ี
ปฏิบัติธรรมแบบของ ท่ำน ว.ต้องกำรผ่อนคลำย ปล่อยวำงให้ได้ อยำกใช้ชีวิตให้มีควำมสุข
ท่ำมกลำงสังคมท่ีมีกำรเปล่ียนแปลง” (ตอ้ย: นามสมมติ) 
 “ไปปฏิบัติธรรมเพ่ือให้มีควำมสงบ มีสมำธิปล่อยวำงควำมทุกข์ไม่ต้องมีเร่ืองให้กังวล
และคิดมำก มีควำมสุขอยู่กับปัจจุบัน มีจิตใจท่ีเข้มแขง็พร้อมเผชิญปัญหำให้ได้” (เจา้นาง:                          
นามสมมต)ิ 
                 “ดำวส ำเร็จในน ำ้พระธรรมของพระเจ้ำจะได้ส ำเร็จในทุก ๆ ด้ำน แต่ไม่ได้เข้ำโบสถ์มำ
นำนแล้ว เม่ือเข้ำกลุ่มคร้ังนีท้  ำให้อยำกไปในท่ีสงบ ถ้ำเรำมีสติ อยู่กับปัจจุบัน ปล่อยวำงควำมทุกข์ท่ี
เกิดขึน้ได้ ชีวิตดำวกจ็ะไม่เด่ียว และไม่ว่ำใครจะพดูอะไรมำถ้ำเรำไม่เกบ็มำคิดเรำกจ็ะมีควำมสุข
แล้ว ชีวิตกแ็ค่นีสุ้ข ทุกข์อยู่ท่ีควำมคิดและกำรยอมรับของเรำ” (ดาว: นามสมมต)ิ 
 “ศำสนำกช่็วยในด้ำนจิตใจ สมมติว่ำมีงำนวดั งำนบุญกช่็วยในส่ิงท่ีเรำช่วยได้ ไม่เหลือ
บ่ำกว่ำแรงท่ีเรำจะช่วยได้ ท ำบุญตำมเทศกำลต่ำง ๆเข้ำกลุ่มคร้ังนีก้ท็  ำให้ผ่อนคลำย มีควำมสงบสุข
ทำงจิตใจ ลืมอดีตท่ีเจบ็ปวดทั้งเร่ืองควำมรักและครอบครัว ปล่อยวำงได้ จะใช้ชีวิตอยู่กับปัจจุบัน” 
(หวาน: นามสมมติ) 
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 “แดนชอบดหูนังเป็นกำรสร้ำงแรงบันดำลใจให้กับตนเอง เป็นคนท่ีชอบไปบวช ศึกษำ
ธรรมะไปวดัแต่เม่ือมำเข้ำกลุ่มรู้สึกว่ำจิตใจสงบมำกขึน้ ผ่อนคลำย ลืมเร่ืองรำวท่ีผ่ำนมำในอดีต 
ปล่อยวำงได้มำกขึน้ คิดแค่ปัจจุบัน” (แดน: นามสมมติ) 
 “อยำกให้ทุกศำสนำรักใคร่สำมัคคีกันทุกคนจะได้มีจิตใจดี เมตตำต่อกันกำรเข้ำกลุ่มกท็ ำ
ให้เห็นว่ำแต่ละคนมีจิตใจท่ีดี ท ำให้เรำรู้สึกผ่อนคลำย ไม่เครียดไปด้วย จำกนีจ้ะไม่เป็นคนคิดมำก 
ยอมรับกำรเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ในชีวิตให้มำกขึน้” (หมวย: นามสมมติ) 
 “อยำกให้ทุกศำสนำอยู่ร่วมกันอย่ำงมีควำมสุข จิตใจร่มเยน็ และมีเมตตำต่อกระเทยบ้ำง 
เพรำะตวัเรำเองกพ็ยำยำมเปล่ียนแปลงตวัองให้มีควำมสุข คิดดี ท ำดี พยำยำมไม่เครียด เช่ือว่ำปัญหำ
ทุกอย่ำงมีทำงออก ปล่อยวำงควำมทุกข์ให้ไปกับสำยน ำ้เหมือนกิจกรรมท่ีพ่ีให้ท ำ รู้สึกผ่อนคลำย
ค่ะ” (ผดัไท: นามสมมติ) 
 “ถึงพ่ีจะดเูป็นคนไม่คิดมำก แต่กมี็ควำมกังวลใจกับเร่ืองสุขภำพมำตลอด แต่วนันีก้ส็บำย
ใจขึน้แล้วล่ะ พยำยำมอยู่กับปัจจุบันยอมรับกับส่ิงท่ีมันเกิดขึน้มำแล้วให้ได้ ท ำไงได้ล่ะเกิดแก่เจบ็
ตำยเป็นเร่ืองปกติ เรำฝืนมันไม่ได้อยู่แล้ว” (แป๋ม: นามสมมติ) 
 “บำงทีพ่ีกรู้็สึกผิดกับพ่อนะท่ีเรำเคยท ำไม่ดีกับเขำไว้เยอะ เรำเห็นแก่ตวั กลวับำปกรรม
จะส่งผลท ำให้เรำไม่มีควำมเจริญรุ่งเรืองในชีวิต ต่อจำกนีจ้ะกลบัไปดแูลครอบครัวให้มำกขึน้ ใส่ใจ
ควำมรู้สึกพ่อแม่มำกกว่ำเดิม ลืมเร่ืองรำวในอดีต อยู่กับปัจจุบันและท ำปัจจุบันให้ดีท่ีสุด” (เกรส: 
นามสมมต)ิ 
 หลงัไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฏีการยอมรับและพนัธะสญัญา หญิงขา้มเพศ
กลุ่มทดลองเร่ิมมีสติอยูก่บัปัจจุบนั มีสมาธิ ไม่ยดึติดกบัความทุกขใ์นอดีต หาวธีิผอ่นคลาย ยอมรับ
กบัทุกปัญหาที่เขา้มาใหไ้ด ้มีสติมากขึ้นที่จะแกไ้ขปัญหาเหล่านั้น ไม่คิดมาก ล าดบัความส าคญั
เร่ืองราวก่อนหลงั ใชชี้วติอยูก่บัปัจจุบนั สร้างก าลงัใจใหต้นเอง หากิจกรรมท าในเวลาวา่ง เรียนรู้
วธีิการฝึกใหมี้สติอยูก่บัปัจจุบนั เพือ่สร้างความสงบของจิตใจ การยอมรับต่อการเปล่ียน แปลงของ
ความคิด อารมณ์และร่างกาย มีการตระหนกัรู้ต่อความรู้สึกและความคิดของตนเอง รู้จกัการปล่อย
วางความทุกข ์ ผอ่นคลายความเครียด 
 แมก้ระทัง่ส้ินสุดการทดลองไปแลว้ หญิงขา้มเพศกลุ่มทดลองที่ไดรั้บโปรแกรม                          
การปรึกษาการยอมรับและพนัธะสญัญายงัคงควบคุมอารมณ์ของตนเองได ้ไม่เครียด รู้สึกผอ่น
คลาย มีสติและสมาธิในการท างานและการใชชี้วิต ยอมรับต่อการเปล่ียนแปลงที่เกิดขึ้นในชีวติได ้
เกิดความสงบในจิตใจ เนน้การใชชี้วติอยูก่บัปัจจุบนั 
 ดา้นสมัพนัธภาพทางสงัคมหญิงขา้มเพศกลุ่มทดลอง ถูกตีตราจากสงัคม สิทธิทางสงัคม
ในเร่ืองเพศไม่เท่าเทียมกนั ขาดการยอมรับและใหโ้อกาสจากสงัคม ขาดความเป็นตวัเองใน                   
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การแสดงออกในสงัคม หาเพือ่นที่จริงใจในสงัคมไดย้าก ตอ้งการมีคู่ครอง (สามี) ที่ถูกตอ้งตาม
กฎหมาย เช่น  
 “ตอนนีพ่ี้ไม่มี พ่อ แม่ มีพ่ีสำวคนโตเขำขอไปเลีย้ง พ่ีชำยตำยไปแล้วเป็นเกย์ มีครอบครัว
ของแม่บุญธรรมท่ีเติมเตม็ แต่ไม่ใช่ครอบครัวท่ีแท้จริง ด้ำนคู่ครองกอ็ยำกมีผู้ชำยท่ีรักเรำจริง                      
ไม่ต้องเลีย้งด ูเพรำะฉันหำเลีย้งตวัเองได้ แต่ขอให้อยู่ด้วยกันดแูลกันยำมแก่เฒ่ำ หน้ำตำไม่ส ำคัญขอ
แค่เพียงรักเรำจริง แต่พ่ีกย็อมรับนะว่ำเรำไม่ใช่หญิงแท้จะหำคนท่ีจริงใจยำก ถ้ำมีกดี็ถ้ำไม่มีกไ็ม่
เป็นไรเรำยอมรับได้ คิดว่ำท ำปัจจุบันให้ดีท่ีสุดพอ คิดอยำกท ำอะไรกต้็องมีสติ มีสมำธิเยอะ ๆ                   
ส่ิงดี ๆ คนดี ๆ กจ็ะเข้ำมำเองนะ” (แป๋ม: นามสมมติ) 
 “กพ็ยำยำมดแูลครอบครัว ด้ำนคู่ครอง กอ็ยำกได้ท่ีฐำนะเท่ำเทียมกัน เพรำะเงินกส็ำมำรถ
บันดำนได้ทุกส่ิงทุกอย่ำง จะอุ้มบุญกไ็ม่ค่ะ ด้ำนสังคมกมี็ช่วยเหลือ ร่วมงำน และกร่็วมบริจำคต่ำง ๆ 
ตำมท่ีพอจะช่วยได้เน้นกำรอยู่กับปัจจุบัน ไม่คิดมำก ไม่คำดหวงั อะไรจะเกิดหรือเปล่ียนแปลงพ่ีก็
สำมำรถยอมรับได้ บอกตำมตรงตอนนีไ้ม่เครียดแล้วนะ” (เกรส: นามสมมต)ิ 
 “กอ็ยำกเห็นหลำน ๆ เป็นคนดี กแ็บบปลกูฝังให้เขำ และกต้็องรอระยะเวลำ ถ้ำใครอยำก
ได้อะไรกต้็องคิดก่อให้นะ แต่ต้องดสูมควรกับเวลำ และเหตผุลว่ำสมควรได้รับหรือยงั เร่ืองคู่ครอง
กอ็ยำกอยู่คนเดียว แต่กย็งัไม่เลิก กอ็ยู่กันไปแบบนีร้อเม่ือไหร่เขำไปกไ็ม่มีอีกแล้ว เป็นคน ชอบท่ีจะ 
อยำกช่วยสังคมโดย ร่วมบริจำคสมุด หนังสือ ซอส น ำ้ปลำ ร่วมกิจกรรมต่ำง ๆ ตำมท่ีเรำช่วยได้แค่
นีชี้วิตเรำกไ็ด้ท ำเพ่ือสังคม เรำกมี็ควำมสุขแล้ว เพรำะเรำเป็นคนยอมรับกำรเปล่ียนแปลงได้ง่ำย                    
มีสติ ยอมรับควำมจริงท่ีเกิดขึน้ พยำยำมจะไม่คิดมำกนะ” (ตอ้ย: นามสมมติ) 
 “อยำกดแูลพ่อ แม่ ให้ดีกว่ำนีเ้พรำะว่ำอยู่ไกล พ่อ แม่ อยู่สิงห์บุรี อยำกอยู่ใกล้ ๆ ดูแลกัน 
ด้ำนคู่ครองกอ็ยำกให้สำมีคนนีค้อยสงสำรเห็นใจหนูบ้ำง อยำกให้แบ่งปันกัน ด้ำนพ่อ แม่ มี
ลกูหลำน เขำดแูล เวลำกลบัไปกจ็ะสอนให้ดแูลให้ดี อย่ำดือ้ อยำกมีเพ่ือนสนิท มีปัญหำอะไรอยำกมี
ท่ีปรึกษำ สุดท้ำยเลย อยำกเป็นผู้ ช่วยพยำบำล อยำกดแูลผู้สูงอำยุ คิดว่ำถ้ำได้ท ำตำมค่ำนิยมท่ีบอกไว้ 
เรำคงไปถึงจุดหมำยได้แน่ แต่ตอนนีห้นูไม่เครียดแล้วนะ หนูพยำยำมยอมรับและปล่อยวำงได้”         
(เจา้นาง: นามสมมติ) 
 “อยำกพฒันำตวัเอง อยำกเรียนเพ่ิมเติมเร่ืองฝีมือ กำรอำชีพ อยำกจัดดอกไม้ ท ำอำหำร 
ซักอบรีด กอ็ยำกลองดหูลำย ๆอย่ำง ถ้ำสังคมให้โอกำสกระเทยบ้ำง จะท ำตำมค่ำนิยมเพรำะหนู
อยำกมีเป้ำหมำยในชีวิตท่ีดี ไม่อยำกเครียด ไม่อยำกคิดมำก” (ดาว: นามสมมติ) 
 “หนูอยำกมีครอบครัวท่ีสมบูรณ์แบบ คอยดแูลให้กำรปรึกษำ ไม่ต้องทุกวนัหรอก แต่ก็
คอยดแูลกัน พดูตำมตรงอยำกแต่งงำน แต่ไม่อยำกมีเมียอยำกมีผวัค่ะ หนูมีเพ่ือนเยอะมำก คนท่ีพ่ึง
ได้กพ่ึ็งได้ คนท่ีพ่ึงไม่ได้กพ่ึ็งไม่ได้เลย มีเพ่ือนกดี็เวลำไปเท่ียวสังสรรค์กส็นุกดี แต่อยำกมีอำชีพท่ี
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ดีกว่ำกำรขำยตวัค่ะ อยำกเรียนหนังสือเพ่ือพฒันำคนเอง ฝันอยำกไปเท่ียวนอกสถำนท่ี ภเูขำ ป่ำไม้ 
ไปเฉพำะกับคนในครอบครัว จะต้องท ำตำมค่ำนิยมให้ได้หนูถึงจะไปสู่เป้ำหมำยเหล่ำนีไ้ด้ แต่
ตอนนีต้้องมีสมำธิจะได้มีสติในกำรท ำส่ิงต่ำง ๆ ได้” (หวาน: นามสมมติ) 
                 “อยำกมีครอบครัวท่ีสมบูรณ์แบบรักเรำแบบท่ีเรำเป็น ไม่มีกำรกีดกันในเร่ืองเพศทั้ง
ครอบครัวเขำและครอบครัวเรำ คู่ครองกแ็ค่อยำกให้เขำรักเรำในแบบท่ีเรำเป็นและกรั็กครอบครัว
เรำ และท่ีส ำคัญขอให้เค้ำเป็นคนดีกพ็อ อยำกให้พ่อ แม่ยอมรับเรำในแบบท่ีเรำเป็น ยงัไงเรำกเ็ป็น
แบบนีเ้รำไม่สำมำรถเปล่ียนเป็นอย่ำงอ่ืนได้แล้ว แต่ท่ีส ำคัญเรำต้องท ำตวัให้ดีพอท่ีจะให้เขำยอมรับ
เรำได้ อยำกให้ทุกอำชีพยอมรับบุคคลเพศท่ีสำมมำกขึน้ และอยำกให้ตวัเองมีอำชีพ กจ็ะมีรำกฐำน
ติดตวัไปในอนำคตค่ะหนูเป็นคนมองบวก ตอนนีไ้ม่เครียดแล้ว คิดว่ำส่ิงดี ๆ จะเกิดขึน้ได้ถ้ำเรำใช้
ชีวิตอยู่กับปัจจุบันยอมรับส่ิงท่ีเข้ำมำในชีวิตได้” (แดน: นามสมมติ) 
 “อยำกมีครอบครัวอบอุ่นอยู่กันพร้อมหน้ำ เพรำะตัง้แต่เรียนจบพ่ีกไ็ปคนละทำง อยำกมี
ชำวต่ำงชำติท่ีรักเรำจริง สงสำร และกด็แูลส่งเสียเรำ เพ่ือนกอ็ยำกได้เพ่ือนท่ีไม่อิจฉำริษยำและหวงัดี
ต่อกัน ตอนนี ้ท ำงำนบำร์กไ็ม่มั่นคงกอ็ยำกเกบ็เงินเปิดร้ำน เลก็ ๆ และอยำกเรียนต่อปริญญำโท จะ
มุ่งมั่นในกำรไปสู่เป้ำหมำยในชีวิตให้ได้ ทุกอย่ำงอยู่ ท่ีตวัเรำ ฝึกคิดอย่ำงมีสติ” (ผดัไท: นามสมมติ) 
 “ยอมรับส่ิงท่ีเกิดขึน้และเปล่ียนแปลงในชีวิตได้ มีเป้ำหมำยอยำกมีครอบครัวท่ีดี มีฐำนะ 
มีควำมสุข อยำกมีผวัรวย ๆ รับเลีย้งดแูล อยำกมีลกูบุญธรรมสักคน ถ้ำมีผวัฝร่ังกข็อให้เรำอยู่แบบ
เป็นผวัเป็นเมียเหมือนคนทั่วไป ทำงด้ำนสังคมกอ็ยำกให้สังคมยอมรับสำวประเภทสองได้มำกขึน้ 
ไม่ตีตรำว่ำสำวประเภทสองอย่ำงโน้นอย่ำงนี้ ถึงแม้ส่ิงเหล่ำนีจ้ะไม่ได้อย่ำงท่ีหวงักย็อมรับได้ ไม่
เครียด ปล่อยวำง ไม่คิดมำก แต่กจ็ะสร้ำงเป้ำหมำยท่ีดีในชีวิตต่อไป” (หมวย: นามสมมติ) 
 หลงัไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฏีการยอมรับและพนัธะสญัญา หญิงขา้มเพศ
กลุ่มทดลองเรียนรู้วธีิการพฒันาสมัพนัธภาพทางสงัคมจากการยอมรับผูอ่ื้น ยอมรับตนเอง ยอมรับ
การเปล่ียนแปลงในสงัคม มีสติ ปล่อยวางได ้มุ่งมัน่ที่จะท าใหต้นเองและครอบครัวภาคภูมิใจ ท า
ประโยชน์ต่าง ๆ เพือ่สงัคม ปรับปรุงตนเองตามสภาพการณ์ที่เปล่ียนแปลง 
 แมก้ระทัง่ส้ินสุดการทดลองไปแลว้ หญิงขา้มเพศกลุ่มทดลองยงัคงเปิดใจคุยกบัคนอ่ืน
มากขึ้น ยอมรับความเป็นตวัตนในตนเอง กลา้แสดงออกในส่ิงที่เป็นตวัเองมากขึ้น เขา้ใจตนเองและ
ผูอ่ื้นเห็นคุณค่าในตนเอง 
                 ดา้นส่ิงแวดลอ้มหญิงขา้มเพศกลุ่มทดลองมีปัญหาทางดา้นเศรษฐกิจ สภาพแวดลอ้มที่อยู่
อาศยัไม่ดี ไม่มีหอ้งน ้ าส าหรับหญิงขา้มเพศ ปัญหาครอบครัวไม่ยอมรับในเพศที่เป็น อาชีพที่เลือก
ท าไดส่้วนใหญ่ คือ อาชีพที่ตอ้งใชชี้วติตอนกลางคืน ขาดความปลอดภยัและมัน่คงในชีวติและขาด
เป้าหมายในชีวติ ตอ้งการมีอาชีพที่มัน่คง เช่น 
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 “อยำกพฒันำตนเอง ตำมค่ำนิยมท่ีเลือกไว้ โดยมีเป้ำหมำยคืออยำกเรียนหนังสือเพ่ิม ด้ำน
ภำษำ คือ อยำกเก่งกว่ำนี ้เวลำพดู พดูไม่ทันเขำ อยำกมีสวนดอกไม้เลก็ ๆไว้ปลกูขำยสัญญำกับ
ตวัเองไว้ต้องท ำให้ได้ถึงแม้จะไม่ได้ทุกเร่ือง แต่กจ็ะท ำให้ดีท่ีสุด แค่ได้คิดกมี็ควำมสุขแล้วค่ะตอนนี้
กจ็ะใช้ชีวิตในปัจจุบันให้มีควำมสุข” (เจา้นาง: นามสมมต)ิ 
 “อยำกท ำดีช่วยเหลือคนด้อยโอกำส พวกเดก็ท่ีเกบ็ขยะ เกบ็ขวด กจ็ะแบ่งอำหำรให้                      
ให้เงินเลก็ ๆน้อย ๆ ให้เส้ือผ้ำ แบ่งปันน ำ้ใจให้สังคม ส่งผลให้เรำมีจิตใจดี ไม่เครียด มีควำมสุขจำก
กำรให้ รู้ว่ำชีวิตเรำยงัมีคุณค่ำ ชีวิตนีย้งัมีเป้ำหมำยให้สู้กันต่อไป” (ดาว: นามสมมต)ิ 
 “กช่็วยเหลือกันในชุมชน แบบว่ำบ้ำนโน้นมีงำน บ้ำนนีมี้งำนกช่็วยกัน น ำ้ท่วมก็
ช่วยเหลือกันอย่ำคิดอะไรมำก คนเรำต้องมีกำรปรับตวั ยอมรับกำรเปล่ียนแปลงในชีวิต แบ่งปันซ่ึง
กันและกนั แค่นีชี้วิตกมี็ควำมสุขได้แล้วค่ะ” (หวาน: นามสมมติ) 
 “อยำกให้เสียสละต่อกัน อยำกให้สังคมเท่ำเทียมและกรั็กกันมำกขึน้ อยำกช่วยเหลือ
สังคมให้มำกกว่ำนี ้ต่อไปจะสร้ำงควำมอิสระให้ตวัเองมำกขึน้ เน้นกำรอยู่กับปัจจุบัน ท ำตวัเองให้มี
ควำมสุข สร้ำงสัมพนัธภำพกับคนรอบข้ำงให้มำกกว่ำเดิม ออกสู่สังคมภำยนอก เม่ือเรำจิตใจดีเรำก็
จะมีสมธิในกำรท ำแต่ส่ิงดี ๆ ค่ะ” (หมวย: นามสมมติ) 
 “อยำกท่ีจะเรียนรู้ภำษำอ่ืน ๆได้มำกขึน้ เพ่ือส่ือสำรกับนักท่องเท่ียวในพทัยำได้สร้ำง
ค่ำนิยมไว้แล้ว หนูจะไปสู่เป้ำหมำยให้ได้ ถ้ำเรำมีควำมรู้ติดตวัเรำกจ็ะสบำยมำกขึน้ มีงำนดี ๆ ท ำ 
ไม่เครียด ไม่คิดมำกใช้ชีวิตให้มีควำมสุขในปัจจุบัน” (ผดัไท: นามสมมติ) 
 “คุณภำพชีวิตตอนนีก้ล็ุ่ม ๆ ดอน ๆ อยู่นะคะตอนนี ้คือหำงำนยงัไม่ได้งำน แล้วเร่ืองท่ี
หลบัท่ีนอนกอ็ำศยัเขำอยู่ กต้็องหำกันต่อไป ตัง้เป้ำหมำยในชีวิตว่ำถ้ำได้งำนท ำจะท ำตำมหน้ำท่ี                           
ท่ีตวัเองได้รับมอบหมำย ท ำให้เตม็ควำมสำมำรถ ตัง้หน้ำตัง้ตำท ำงำนมีควำมคิด ควำมเช่ือมำกขึน้ว่ำ
เรำจะท ำได้ ทุกวนันีก้ไ็ม่คิดมำกไม่เครียด ใช้ชีวิตอยู่กับปัจจุบันยอมรับตวัเองและสังคมรอบข้ำงได้
มำกขึน้ ชีวิตไม่มีอะไรแน่นอนเปล่ียนแปลงได้อยู่เสมอ” (แดน: นามสมมต)ิ 
 “ปัญหำกคื็อ เร่ืองภำษำ กคื็อ เรำอยำกติดต่อส่ือสำรกับชำวต่ำงชำติ อย่ำงตอนนีใ้นกำรใช้
ชีวิตประจ ำวนัของเรำ เรำกไ็ม่ได้พบกับฝร่ังไม่ได้ใช้ภำษำ แต่ในโลกของเนต็เวิคกต้็องใช้ภำษำ เล่น
เฟส เล่นอินสตำแกรม ทวิสเตอร์ กำรแก้ไขเรำกจ็ะใช้เทคโนโลยีให้เป็นประโยชน์ อันไหนแปล
ไม่ได้กใ็ช้กูเกิล้ พยำยำมเรียนรู้ภำษำจำกเทคโนโลยีให้มำกขึน้เลือกค่ำนิยมแล้ว เรำกจ็ะท ำตำม
เป้ำหมำยให้ได้” (แป๋ม: นามสมมติ) 
 “ผลกระทบท่ีเจอ คือ กำรงำน กำรเงินยงัไม่คล่อง ยงัไม่มีเกบ็ มีแค่พอใช้จ่ำย เป้ำหมำย
กำรแก้ปัญหำ ต้องประหยดัขึน้ ใช้จ่ำยแบบมีสติ รอคอยเศรษฐกิจให้ดีขึน้ อุปสรรค์ใหญ่ ๆ คือ 
กำรเงินกต้็องสู้แบบมีสติ แนวทำงกำรแก้ปัญหำ ต้องหำอำชีพเสริม ประหยดัขึน้ เลิกฟุ้ งเฟ้ือ ท ำตำม
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ทฤษฏีเศรษฐกิจพอเพียง และกต้็องสู้กับเศรษฐกิจแบบนีไ้ปด้วยกัน พ่ีเช่ือว่ำถ้ำเรำยอมรับ                         
กำรเปล่ียนแปลงได้และมีสติ เน้นส่ิงท่ีเกิดขึน้ในปัจจุบัน เรำกจ็ะปล่อยวำงได้และควำมทุกข์กจ็ะไม่
เกิด” (เกรส: นามสมมติ) 
 “ก ำลงัเผชิญด้ำนสังคม เพรำะเศรษฐกิจแย่มำก ๆ แก้ปัญหำคือ ไม่เครียด ไม่คิดเยอะ 
ยอมรับในส่ิงท่ีมันเกิดให้ได้ อุปสรรค์ก็คือ เศรษฐกิจโดยรวมแย่มำก ทำงเลือกไม่คิดเยอะ ๆ ถ้ำคิด
เยอะกจ็ะนั่งรถออกไป ปลดปล่อยควำมคิดออกไปกจ็ะช่วยได้ มองปัญหำของตนเองว่ำมันเลก็น้อย
มำก พอมำฟังคนอ่ืนแล้วปัญหำของคนอ่ืนมำกกว่ำเรำอีก เรำต้องประหยดั เซฟทุกอย่ำง รอให้
เศรษฐกิจดีขึน้ อะไรไม่จ ำเป็นกต็ดัออกไป ทุกวนันีเ้รำกย็งัมี ยงัหำใช้ได้ แต่ยงัไม่มีเกบ็ แต่กย็งัมีกิน
มีใช้ ปีนีก้เ็อำเงินปีท่ีแล้วมำหมุนใช้ ปล่อยวำงได้” (ตอ้ย: นามสมมต)ิ 
 หลงัไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฏีการยอมรับและพนัธะสญัญา หญิงขา้มเพศ
กลุ่มทดลองปรับตวัต่อส่ิงแวดลอ้ม ยอมรับในส่ิงที่เปล่ียนแปลงได ้หาอาชีพที่เหมาะสมกบัตนเอง 
ใชชี้วติอยา่งพอเพยีง รวมทั้งสามารถสร้างเป้าหมายและขั้นตอนการปฏิบติัเพือ่ใหไ้ปสู่ค่านิยมที่
เลือกสรรในการพฒันาคุณภาพชีวติไดอ้ยา่งย ัง่ยนื และน าประโยชน์และประสบการณ์ที่ไดไ้ป
ประยกุตใ์ชใ้นการด ารงชีวติประจ าวนัอยา่งมีสติ ปล่อยวางเร่ืองราวที่เป็นความทุกขใ์นอดีต เนน้การ
อยูก่บัปัจจุบนั 
 แมก้ระทัง่ส้ินสุดการทดลองไปแลว้ หญิงขา้มเพศกลุ่มทดลองยงัคงสร้างสมัพนัธภาพ
ภายในครอบครัวและสงัคมรอบขา้ง กลบัไปดูแลครอบครัวมากขึ้น  มองโลกในแง่ดี ขยนัท างาน
และพยายามหางานที่เหมาะสมกนัเอง ใชจ่้ายอยา่งประหยดั หาเวลาไปผอ่นคลาย ใชชี้วติอยา่งอิสระ 
ปรับตวัเขา้กบัสภาพแวดลอ้มมากขึ้น ยอมรับส่ิงที่เปล่ียนแปลงได ้มีเป้าหมายในชีวติ เนน้การอยูก่บั
ปัจจุบนั มีสติมากขึ้น  
 คุณภาพชีวิตด้านอื่น ๆ 
 หญิงขา้มเพศกลุ่มทดลองมีผูรั้บการปรึกษา 2 ราย ที่ติดเช้ือเอชไอว ี(โรคHIV) ซ่ึงกงัวล
ต่อ เร่ืองของสุขภาพ ร่างกาย 
 หลงัไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฏีการยอมรับและพนัธะสญัญา หญิงขา้มเพศ
กลุ่มทดลองมีวนิยัในตนเอง พบแพทยต์ามนดั รับประทานยาต่อเน่ือง ตามแพทยส์ัง่ ออกก าลงักาย
สม ่าเสมอ ยอมรับกบัส่ิงที่เป็นอยู ่เห็นคุณค่าในตนเองมากขึ้น ปล่อยวางความทุกข ์มีสติอยูก่บั
ปัจจุบนั 
 แมก้ระทัง่ส้ินสุดการทดลองไปแลว้ หญิงขา้มเพศกลุ่มทดลองยงัคงรักษาวนิยัในตนเอง 
พบแพทยต์ามนดั รับประทานยาต่อเน่ือง ตามแพทยส์ัง่ ออกก าลงักายสม ่าเสมอ มีสมาธิในการใช้
ชีวติอยูก่บัปัจจุบนั มีสติมีความคิดในการที่จะพฒันาตนเอง ปล่อยวางความทุกขใ์นอดีต 
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ข้อเสนอแนะ 
  ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้  

1. ผูใ้หก้ารปรึกษาหรือบุคลากรที่เก่ียวขอ้งกบัหญิงขา้มเพศ ควรมีโอกาสเรียนรู้ทฤษฎี
การยอมรับและพนัธะสญัญาเพือ่น าไปพฒันาคุณภาพชีวติ ซ่ึงอาจเป็นในลกัษณะการบูรณาการกบั
การด าเนินชีวติประจ าวนั หรือการจดัฝึกอบรม  

2. เน่ืองจากทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญา เป็นทฤษฎีการปรึกษากลุ่มพฤติกรรม
นิยมแนวใหม่ล่าสุดที่ผสมผสานแนวคิดเร่ือง การเพง่ความสนใจ (Mindfulness) ฉะนั้นผูท้ี่จะน า
ทฤษฎีน้ีไปใช ้ควรมีความช านาญในการใชท้ฤษฎีกลุ่มพฤติกรรมนิยมและการท าสมาธิเป็นอยา่งดี 
เพือ่ใหไ้ดผ้ลการปรึกษาที่มีประสิทธิภาพ 

3.ควรมีการศึกษาปัญหาและความตอ้งการในการพฒันาคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศใน
ดา้นต่าง ๆ ในเชิงลึก เพือ่ใหรั้บทราบปัญหาที่แทจ้ริงและสามารถแกปั้ญหาไดต้รงตามความตอ้งการ
ของหญิงขา้มเพศมากยิง่ขึ้น 

4.ควรมีการศึกษาวิจยัในกลุ่มตวัอย่างเดียวกนัในเขตจงัหวดัอ่ืน เพื่อน าผลการวิจยัมา
เปรียบเทียบกบักลุ่มตวัอยา่งเพือ่ดูความแตกต่างคุณภาพชีวติ 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 
1. ควรศึกษาผลของโปรแกรมทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญาเพือ่พฒันาคุณภาพชีวติ

ในบุคคลที่มีความหลากหลายทางเพศ (เพศทางเลือก) หรือในกลุ่มตวัอยา่งอ่ืน ๆ 
2. ควรศึกษาผลของโปรแกรมทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญาเพือ่พฒันาคุณภาพชีวติ

ในหญิงขา้มเพศที่ไดรั้บเช้ือเอชไอว ี(โรค HIV) เน่ืองจากมีสภาพร่างกายและจิตใจที่ทอ้แทแ้ละส้ิน
หวงัในการด าเนินชีวติ  

3. ควรศึกษาผลของโปรแกรมทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญาเพือ่พฒันาคุณภาพชีวติ
ในลกัษณะที่เป็นการปรึกษารายบุคคล เพือ่ใหส้ามารถใหก้ารปรึกษาไดส้อดคลอ้งกบัความเป็น
ปัจเจกบุคคลมากที่สุด 

4. ควรศึกษาในระยะติดตามผลใหม้ากกวา่ 3 สปัดาห์ เน่ืองจากสภาพร่างกาย จิตใจ 
สงัคม และส่ิงแวดลอ้ม มีผลต่อบุคคลมากที่สุด ดงันั้นจึงท าใหบุ้คคลเปล่ียนแปลงไปไดง่้าย 
ระยะเวลาการติดตามผลที่ยาวนาน จะท าใหบุ้คคลเรียนรู้และพฒันาตนเองไดดี้ยิง่ขึ้น 
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ภาคผนวก ก 
โปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญาเพือ่พฒันาคุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศ 
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎกีารยอมรับและพันธะสัญญาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวติของหญงิข้ามเพศ 

คร้ังที่ 
ระยะเวลา 
(นาท)ี 

ช่ือเร่ือง วตัถุประสงค์ วธิีด าเนินการ การประเมนิผล 

1 60-90 ปฐมนิเทศ  
สร้างสัมพนัธภาพ 

1. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มทราบ
จุดมุ่งหมาย กติการะเบียบทัว่ไป
ของกลุ่ม บทบาทหนา้ท่ีของ
สมาชิกท่ีตอ้งปฏิบติัในกลุ่ม 
2. เพ่ือสร้างสัมพนัธภาพและ
บรรยากาศท่ีดีระหว่างผูน้ ากลุ่ม
และสมาชิกกลุ่ม 

1. ผูน้ ากลุ่ม กล่าวทกัทายและแนะน าตนเอง พร้อม
ทั้งให้สมาชิกแนะน าตนเอง และความคาดหวงัใน
การเขา้กลุ่ม 
2. ผูน้ ากลุ่มช้ีแจงรายละเอียดของโปรแกรม                      
การปรึกษากลุ่ม วตัถุประสงค ์จ  านวนคร้ังใน                     
การเขา้กลุ่ม วิธีการ ประโยชน์ ระยะเวลาสถานท่ี 
ตลอดจนกติกา และขอ้ตกลงของกลุ่ม  
3. ผูน้ ากลุ่มน าสมาชิกเขา้สู่กิจกรรม “ตวัตนของ
ฉนั” โดยแจกกระดาษและปากกาให้สมาชิกกลุ่ม 
เขียนขอ้ความหรือวาดภาพอะไรก็ได ้ท่ีแสดง              
ความเป็นตวัตนของตนเองมากท่ีสุด แลว้ให้อธิบาย
แนวคิดของขอ้ความหรือภาพวาดนั้น  
4. ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกนัสรุปขอ้คิดเห็น
และส่ิงท่ีไดจ้ากการเขา้กลุ่ม ประเมิน และเปิด
โอกาสให้สมาชิกซกัถามขอ้สงสัย  
5. ผูน้ ากลุ่มนดัหมายการเขา้กลุ่มในคร้ังต่อไป 
6. ผูน้ ากลุ่มยติุการเขา้กลุ่ม 
 

สังเกตจากพฤติกรรม และ                 
การแสดงออกของสมาชิก                    
การให้ความร่วมมือ ความสนใจ 
และการซกัถามในประเด็น                 
ต่าง ๆ ขณะเขา้ร่วมกลุ่ม  
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คร้ังที่ 
ระยะเวลา 
(นาท)ี 

ช่ือเร่ือง วตัถุประสงค์ วธิีด าเนินการ การประเมนิผล 

2 60-90 การสร้างสัมพนัธภาพ
และการอยูก่บัปัจจุบนั 

1. เพ่ือสร้างสัมพนัธภาพและ
บรรยากาศท่ีดีระหว่างผูใ้ห้                   
การปรึกษาและผูรั้บการปรึกษา 
2. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มตระหนกัรู้
ความสมบรูณ์ของร่างกาย 
3. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มจดัการกบั
ความเจ็บปวดทางร่างกาย และมี
ก าลงัใจในการด าเนินชีวิต 

1. ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายและช่ืนชมสมาชิกกลุ่ม 
2. ผูน้ ากลุ่มร่วมกบัสมาชิกกลุ่มพดูทบทวนเร่ืองท่ี
สนทนากนัในคร้ังท่ีผา่นมา 
3. ผูน้ ากลุ่ม อธิบายความหมายของการฝึกสมาธิ
แบบการเพ่งความสนใจ (Mindfulness meditation) 
4. ผูน้ ากลุ่มน าสมาชิกกลุ่มฝึกการอยูก่บัปัจจุบนั 
โดยฝึกการเพ่งความสนใจท่ีลมหายใจ 
(Mindfulness of breath) 
5. ผูน้ ากลุ่มฝึกทกัษะการอยูก่บัปัจจุบนัในรูปแบบ
ต่าง ๆ 
   - การนัง่, การยนื, การเดิน 
   - การนอน (Body scan)    
   - โยคะ 
6. ผูน้ ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มท าใบงาน                                 
การตรวจสอบความรู้สึก หลงัการฝึกการเพ่ง                        
ความสนใจ (Mindfulness of breath) ดว้ยวิธีต่าง ๆ
และเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกกลุ่มตระหนกัรู้ต่อ
คุณภาพชีวิตในแต่ละดา้น                                                                              
7. ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกนัสรุปขอ้คิดเห็น 

1. สังเกตจากการให ้                            
ความร่วมมือในการให้                       
การปรึกษา เช่น ประเด็น                      
การซกัถามต่าง ๆ การมีส่วนร่วม 
การแสดงความคิดเห็น การฟัง  
การตอบ การสะทอ้นความรู้สึก 
2. การให้ความสนใจต่อเพ่ือน
สมาชิกในกลุ่ม 
3. พิจารณาสะทอ้นกลบั 
(Reflection) จากใบงาน 
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คร้ังที่ 
ระยะเวลา 
(นาท)ี 

ช่ือเร่ือง วตัถุประสงค์ วธิีด าเนินการ การประเมนิผล 

2 60-90 การสร้างสัมพนัธภาพ
และการอยูก่บัปัจจุบนั 

(ต่อ) 
 

8. ผูน้ ากลุ่มนดัหมายการเขา้กลุ่มในคร้ังต่อไป 
9. ผูน้ ากลุ่มยติุการเขา้กลุ่ม 

 

3 60-90 การอยูก่บัปัจจุบนั  1. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มตระหนกัรู้
ความคิดและ ความรู้สึกของ
ตนเองท่ีเกิดข้ึนในปัจจุบนัขณะ 
2. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มมีทกัษะใน
การฝึกความจ า สมาธิและ                   
การตดัสินใจ 
 

1. ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายและช่ืนชมสมาชิกกลุ่ม 
2. ผูน้ ากลุ่มร่วมกบัสมาชิกกลุ่มพดูทบทวนผล               
การฝึกการอยูก่บัปัจจุบนัในชีวิตประจ าวนั  
3. ผูน้ ากลุ่มน าสมาชิกกลุ่มฝึกการอยูก่บัปัจจุบนั
โดยฝึกการเพ่งความสนใจท่ีลมหายใจโดยใช ้
(ใบไมใ้นสายธาร)  
4. ผูน้ ากลุ่มอธิบายความหมายของคุณภาพชีวิต 
5. ผูน้ ากลุ่มเอ้ืออ านวยให้สมาชิกกลุ่มไดต้ระหนกัรู้
และพิจารณาคุณภาพชีวิตในแต่ละดา้นของตนเอง  
6. ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกนัสรุปคุณภาพ
ชีวิตในแต่ดา้นของตนเอง คือ ดา้นร่างกาย จิตใจ 
สัมพนัธภาพทางสังคมและดา้นส่ิงแวดลอ้ม รวมทั้ง
ขอ้คิดเห็นและส่ิงท่ีไดจ้ากการเขา้กลุ่ม 
7. ผูน้ ากลุ่มนดัหมายการเขา้กลุ่มในคร้ังต่อไป 
8. ผูน้ ากลุ่มยติุการเขา้กลุ่ม 
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คร้ังที่ 
ระยะเวลา 
(นาท)ี 

ช่ือเร่ือง วตัถุประสงค์ วธิีด าเนินการ การประเมนิผล 

4 60-90 การยอมรับ 1. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มตระหนกัรู้
ความคิดและความรู้สึกของ
ตนเองท่ีเกิดข้ึนในปัจจุบนัขณะ 
2. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มไดรั้บรู้
และยอมรับการเปล่ียนแปลง
ของร่างกาย จิตใจ ความสัมพนัธ์
ทางสังคมและส่ิงแวดลอ้ม 
3. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มยอมรับต่อ
ทุก ๆ สถานการณ์ในชีวิตท่ี
เกิดข้ึน 

1. ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายและช่ืนชมสมาชิกกลุ่ม 
2. ผูน้ ากลุ่มร่วมกบัสมาชิกกลุ่มพดูทบทวนเร่ืองท่ี
สนทนากนัในคร้ังท่ีผา่นมา 
3. ผูน้ ากลุ่ม อธิบายการส ารวจตวัเอง   
4. ผูน้ ากลุ่มน าสมาชิกกลุ่มฝึก “โยคะ”   
5. ผูน้ ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มไดรั้บรู้และยอมรับ                
การเปล่ียนแปลง ผา่นใบงาน “ABC worksheet”    
6. ผูน้ ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มร่วมกนัอภิปราย
ความรู้สึก ความคิดและพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนท่ี
ส ารวจไดจ้ากใบงาน “ABC worksheet”    
7. ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกนัสรุปขอ้คิดเห็น
และส่ิงท่ีไดจ้ากการเขา้กลุ่ม 
8. ผูน้ ากลุ่มนดัหมายการเขา้กลุ่มในคร้ังต่อไป 
 
 
 
 
 
 

1. สังเกตจากการให ้                            
ความร่วมมือในการให้                            
การปรึกษา เช่น ประเด็น                      
การซกัถามต่าง ๆ การมีส่วนร่วม 
การแสดงความคิดเห็น การฟัง 
การตอบ การสะทอ้นความรู้สึก 
2. การให้ความสนใจต่อเพ่ือน
สมาชิกในกลุ่ม 
3. พิจารณาสะทอ้นกลบั 
(Reflection) จากใบงาน 
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คร้ังที่ 
ระยะเวลา 
(นาท)ี 

ช่ือเร่ือง วตัถุประสงค์ วธิีด าเนินการ การประเมนิผล 

5 60-90 การยอมรับ 
 

1. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มตระหนกัรู้
ความคิด และความรู้สึกของ
ตนเองท่ีเกิดข้ึนในปัจจุบนัขณะ 
2. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มยอมรับ
การเปล่ียนแปลงของของ
ร่างกาย จิตใจ ความสัมพนัธ์ทาง
สังคมและส่ิงแวดลอ้ม 
3. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มยอมรับต่อ
ทุก ๆ สถานการณ์ในชีวิตท่ี
เกิดข้ึน 

1. ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายและช่ืนชมสมาชิกกลุ่ม 
2. ผูน้ ากลุ่มร่วมกบัสมาชิกกลุ่มพดูทบทวนเร่ืองท่ี
สนทนากนัในคร้ังท่ีผา่นมา 
3. ผูน้ ากลุ่มน าสมาชิกกลุ่มฝึก “โยคะ”   
4.ผูน้ ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มฝึกเทคนิค “Tin can 
monster” เพ่ือแสดงถึงอุปมาอุปไมยของ                                        
การยอมรับ  
5. ผูน้ ากลุ่มใชเ้หตุการณ์ท่ีมีการขดัแยง้กนั เพ่ือให้
สมาชิกกลุ่มไดจ้ดัการกบัอารมณ์ความเศร้า และ
ความวิตกกงัวลท่ีเกิดข้ึน พร้อมทั้งอธิบาย
ความหมายดงักล่าว 
6.ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกนัสรุปขอ้คิดเห็น
และส่ิงท่ีไดจ้ากการเขา้กลุ่ม 
7. ผูน้ ากลุ่มนดัหมายการเขา้กลุ่มในคร้ังต่อไป 
 
 
 
 
 

1. สังเกตจากการให ้                         
ความร่วมมือในการให้                           
การปรึกษา เช่น ประเด็น                     
การซกัถามต่าง ๆ การมีส่วนร่วม 
การแสดงความคิดเห็น การฟัง 
การตอบ การสะทอ้นความรู้สึก 
2. การให้ความสนใจต่อเพ่ือน
สมาชิกในกลุ่ม 
3. พิจารณาสะทอ้นกลบั 
(Reflection) จากใบงาน 
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คร้ังที่ 
ระยะเวลา 
(นาท)ี 

ช่ือเร่ือง วตัถุประสงค์ วธิีด าเนินการ การประเมนิผล 

6 60-90 การแยกความคิด 
 

1. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มตระหนกัรู้
ความคิดและความรู้สึกของ
ตนเองท่ีเกิดข้ึนในปัจจุบนัขณะ 
2. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มเขา้ใจ
สาเหตุของความทุกขแ์ละปัญหา
ต่าง ๆ ในชีวิต 
3. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มมีทกัษะใน
การจ าแนกระหว่างความคิดและ
กระบวนการทางภาษา 

1. ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายและช่ืนชมสมาชิกกลุ่ม 
2. ผูน้ ากลุ่มร่วมกบัสมาชิกกลุ่มพดูทบทวนเร่ืองท่ี
สนทนากนัในคร้ังท่ีผา่นมา 
3. ผูน้ ากลุ่มน าสมาชิกกลุ่มฝึก “ใบไมส้ายธาร”  
4. ผูน้ ากลุ่มอธิบายความหมายของ การประเมิน
และกฎของภาษาตามทฤษฏีกรอบความสัมพนัธ์ 
5. ผูน้ ากลุ่มเอ้ืออ านวยให้สมาชิกกลุ่มทบทวน
สถานการณ์ปัญหาท่ีเก่ียวขอ้งกบัคุณภาพชีวิตของ
ตนเองท่ีส าคญัท่ีสุด เพ่ือน ามาแยกความคิด 
6. ผูน้ ากลุ่มน าสมาชิกกลุ่มฝึกเทคนิค Milk Milk 
Milk พร้อมทั้งท  าใบงาน “การตรวจสอบความรู้สึก 
หลงัการฝึกเทคนิค “Milk Milk Milk”  
6. ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกนัสรุปขอ้คิดเห็น
และส่ิงท่ีไดจ้ากการเขา้กลุ่ม 
7. ผูน้ ากลุ่มนดัหมายการเขา้กลุ่มในคร้ังต่อไป 
8. ผูน้ ากลุ่มยติุการเขา้กลุ่ม 
 
 
 

1. สังเกตจากการให ้                        
ความร่วมมือในการให้                            
การปรึกษา เช่น ประเด็น                       
การซกัถามต่าง ๆ การมีส่วนร่วม 
การแสดงความคิดเห็น การฟัง  
การตอบ การสะทอ้นความรู้สึก 
2. การให้ความสนใจต่อเพ่ือน
สมาชิกในกลุ่ม 
3. พิจารณาสะทอ้นกลบั 
(Reflection) จากใบงาน 
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คร้ังที่ 
ระยะเวลา 
(นาท)ี 

ช่ือเร่ือง วตัถุประสงค์ วธิีด าเนินการ การประเมนิผล 

7 60-90 การแยกความคิด 1. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มตระหนกัรู้
ความคิดและความรู้สึกของ
ตนเองท่ีเกิดข้ึนในปัจจุบนัขณะ 
2. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มเขา้ใจ
สาเหตุของความทุกขแ์ละปัญหา
ต่าง ๆ ในชีวิต 
3. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มมีทกัษะใน
การจดัการจ าแนกระหว่าง
ความคิดและกระบวนการทาง
ภาษา 

1. ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายและช่ืนชมสมาชิกกลุ่ม 
2. ผูน้ ากลุ่มร่วมกบัสมาชิกกลุ่มพดูทบทวนเร่ืองท่ี
สนทนากนัในคร้ังท่ีผา่นมา 
3. ผูน้ ากลุ่มน าสมาชิกกลุ่มเขา้สู่การฝึก                              
“ใบไมส้ายธาร”  
4. ผูน้ ากลุ่มน าสมาชิกกลุ่มฝึกเทคนิค “เดินอยา่งไร” 
(How to walk) 
5. ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกนัสรุปขอ้คิดเห็น
และส่ิงท่ีไดจ้ากการเขา้กลุ่ม 
6. ผูน้ ากลุ่มนดัหมายการเขา้กลุ่มในคร้ังต่อไป 
7. ผูน้ ากลุ่มยติุการเขา้กลุ่ม  
 
 
 
 
 
 
 
 

1. สังเกตจากการให ้                        
ความร่วมมือในการให้                         
การปรึกษา เช่น ประเด็น                  
การซกัถามต่าง ๆ การมีส่วนร่วม                   
การแสดงความคิดเห็น การฟัง  
การตอบ การสะทอ้นความรู้สึก 
2. การให้ความสนใจต่อเพ่ือน
สมาชิกในกลุ่ม 
3. พิจารณาสะทอ้นกลบั 
(Reflection) จากใบงาน 
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คร้ังที่ 
ระยะเวลา 
(นาท)ี 

ช่ือเร่ือง วตัถุประสงค์ วธิีด าเนินการ การประเมนิผล 

8 60-90 รู้ทนั                                
การเปล่ียนแปลง 

1. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มตระหนกัรู้
ความคิดและความรู้สึกของ
ตนเองท่ีเกิดข้ึนในปัจจุบนัขณะ 
2. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มมีสติรับรู้
ตวัตนตามมโนมติและตวัตน
ตามบริบท 
3. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มรู้ทนั                      
การเปล่ียนแปลงความคิดและ
ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนของตนเอง 
 

1. ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายและช่ืนชมสมาชิกกลุ่ม 
2. ผูน้ ากลุ่มร่วมกบัสมาชิกกลุ่มพดูทบทวนเร่ืองท่ี
สนทนากนัในคร้ังท่ีผา่นมา 
3. ผูน้ ากลุ่มน าสมาชิกกลุ่มเขา้สู่การฝึก                            
“Body scan”  
4.ผูน้ ากลุ่มอธิบายความแตกต่างระหว่างตวัตนตาม
มโนมติและตวัตนตามบริบทให้สมาชิกกลุ่ม 
5. ผูน้ ากลุ่มน าสมาชิกกลุ่มฝึกเทคนิค  “การเลือก                       
อตัลกัษณ์”(Pick an identity)  
6. ผูน้ ากลุ่มอธิบายให้สมาชิกกลุ่มตระหนกัต่อ                  
การเปล่ียนแลงของความคิดและความรู้สึกท่ีมีผล
ต่อการพฒันาคุณภาพชีวิต 
 7. ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกนัสรุปขอ้คิดเห็น
และส่ิงท่ีไดจ้ากการเขา้กลุ่ม 
8. ผูน้ ากลุ่มนดัหมายการเขา้กลุ่มในคร้ังต่อไป 
9. ผูน้ ากลุ่มยติุการเขา้กลุ่ม 
 
 
 

1. สังเกตจากการให ้                         
ความร่วมมือในการให้                         
การปรึกษา เช่น ประเด็น                               
การซกัถามต่าง ๆ การมีส่วนร่วม                      
การแสดงความคิดเห็น การฟัง                        
การตอบ การสะทอ้นความรู้สึก 
2. การให้ความสนใจต่อเพ่ือน
สมาชิกในกลุ่ม 
3. พิจารณาสะทอ้นกลบั 
(Reflection) จากใบงาน 
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คร้ังที่ 
ระยะเวลา 
(นาท)ี 

ช่ือเร่ือง วตัถุประสงค์ วธิีด าเนินการ การประเมนิผล 

9 60-90 รู้ทนั                               
การเปล่ียนแปลง 

1. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มตระหนกัรู้
ความคิด และความรู้สึกของ
ตนเองท่ีเกิดข้ึนในปัจจุบนัขณะ 
2.เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มมีสติรับรู้
ตวัตนตามมโนมติและตวัตน
ตามบริบท 
3. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มรู้ทนั                   
การเปล่ียนแปลงความคิดและ
ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนของตนเอง 
  
 

1. ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายและช่ืนชมสมาชิกกลุ่ม 
2. ผูน้ ากลุ่มร่วมกบัสมาชิกกลุ่มพดูทบทวนเร่ืองท่ี
สนทนากนัในคร้ังท่ีผา่นมา 
3. ผูน้ ากลุ่มน าสมาชิกกลุ่มฝึก “Body scan”  
4.ผูน้ ากลุ่มเอ้ืออ านวยให้สมาชิกกลุ่มไดเ้รียนรู้
ระหว่างตวัตนตามมโนคติและตวัตนตามบริบท
ผา่นกิจกรรม “เส้ือสูทไม่พอดี” (The ill-suited) 
6. ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกนัสรุปขอ้คิดเห็น
และส่ิงท่ีไดจ้ากการเขา้กลุ่ม 
7. ผูน้ ากลุ่มนดัหมายการเขา้กลุ่มในคร้ังต่อไป 
8. ผูน้ ากลุ่มยติุการเขา้กลุ่ม 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. สังเกตจากการให ้                          
ความร่วมมือในการให้                           
การปรึกษา เช่น ประเด็น                      
การซกัถามต่าง ๆ การมีส่วนร่วม                     
การแสดงความคิดเห็น การฟัง                         
การตอบ การสะทอ้นความรู้สึก 
2. การให้ความสนใจต่อเพ่ือน
สมาชิกในกลุ่ม 
3. พิจารณาสะทอ้นกลบั 
(Reflection) จากใบงาน 



151 

คร้ังที่ 
ระยะเวลา 
(นาท)ี 

ช่ือเร่ือง วตัถุประสงค์ วธิีด าเนินการ การประเมนิผล 

10 60-90 การระบุทิศทางค่านิยม 
 

1. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มตระหนกัรู้
ความคิดและความรู้สึกของ
ตนเองท่ีเกิดข้ึนในปัจจุบนัขณะ 
2. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มระบุและ
คน้หาค่านิยมท่ีเป็น                        
ความตอ้งการอยา่งแทจ้ริงใน
การพฒันาคุณภาพชีวิต 
3. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มคดัเลือก
ค่านิยมท่ีเป็นความตอ้งการอยา่ง
แทจ้ริงในการพฒันาคุณภาพ
ชีวิต 
 

1. ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายและช่ืนชมสมาชิกกลุ่ม 
2. ผูน้ ากลุ่มร่วมกบัสมาชิกกลุ่มพดูทบทวนเร่ืองท่ี
สนทนากนัในคร้ังท่ีผา่นมา  
3.ผูน้ ากลุ่มเอ้ืออ านวยให้สมาชิกกลุ่มไดมี้
ประสบการณ์การเพ่งความสนใจต่อประสบการณ์
จากชัว่ขณะหน่ึงไปสู่อีกชัว่ขณะหน่ึง                              
(Free experience exercise) 
4. ผูน้ ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มวาดภาพตามความคิด 
และจินตนาการของสมาชิกแต่ละคน 
5. ผูน้ ากลุ่มเช่ือมโยงจากส่ิงท่ีสมาชิกกลุ่มไดว้าด
ภาพท่ีท าให้ตระหนกัรู้ถึงค่านิยมของชีวิต  
6. ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกนัสรุปขอ้คิดเห็น
และส่ิงท่ีไดจ้ากการเขา้กลุ่ม 
7. ผูน้ ากลุ่มนดัหมายการเขา้กลุ่มในคร้ังต่อไป 
8. ผูน้ ากลุ่มยติุการเขา้กลุ่ม 
 
 
 
 

1. สังเกตจากการให ้                                 
ความร่วมมือในการให้                       
การปรึกษา เช่น ประเด็น                   
การซกัถามต่าง ๆ การมีส่วนร่วม                  
การแสดงความคิดเห็น การฟัง 
การตอบ การสะทอ้นความรู้สึก 
2. การให้ความสนใจต่อเพ่ือน
สมาชิกในกลุ่ม 
3. พิจารณาสะทอ้นกลบั 
(Reflection) จากใบงาน 
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คร้ังที่ 
ระยะเวลา 
(นาท)ี 

ช่ือเร่ือง วตัถุประสงค์ วธิีด าเนินการ การประเมนิผล 

11 60-90 การระบุทิศทางค่านิยม 
 

1. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มตระหนกัรู้
ความคิด และความรู้สึกของ
ตนเองท่ีเกิดข้ึนในปัจจุบนัขณะ 
2. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มก าหนด
เป้าหมายและแผนการปฏิบติั
ตามทิศทางค่านิยมใน                          
การพฒันาคุณภาพชีวิต 

1. ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายและช่ืนชมสมาชิกกลุ่ม 
2. ผูน้ ากลุ่มร่วมกบัสมาชิกกลุ่มพดูทบทวนเร่ืองท่ี
สนทนากนัในคร้ังท่ีผา่นมา 
3. ผูน้ ากลุ่มน าสมาชิกกลุ่มฝึกการอยูก่บัปัจจุบนั 
โดยฝึกการเพ่งความสนใจท่ีลมหายใจ 
(Mindfulness of breath) 
4. ผูน้ ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มท าใบงาน “ค่านิยมของ
ฉนั” 10 ดา้น 
5. ผูน้ ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มสรุปค่านิยมของตนเอง 
และร่วมกนัอภิปราย 
6. ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกนัสรุปขอ้คิดเห็น
และส่ิงท่ีไดจ้ากการเขา้กลุ่ม 
7. ผูน้ ากลุ่มนดัหมายการเขา้กลุ่มในคร้ังต่อไป 
8. ผูน้ ากลุ่มยติุการเขา้กลุ่ม 
 
 
 
 
 

1. สังเกตจากการให ้                          
ความร่วมมือในการให้                       
การปรึกษา เช่น ประเด็น                   
การซกัถามต่าง ๆ การมีส่วนร่วม                          
การแสดงความคิดเห็น การฟัง  
การตอบ การสะทอ้นความรู้สึก 
2. การให้ความสนใจต่อเพ่ือน
สมาชิกในกลุ่ม 
3. พิจารณาสะทอ้นกลบั 
(Reflection) จากใบงาน 
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คร้ังที่ 
ระยะเวลา 
(นาท)ี 

ช่ือเร่ือง วตัถุประสงค์ วธิีด าเนินการ การประเมนิผล 

12 60-90 การปฏิบติัตามพนัธะ
สัญญา 

1. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มตระหนกัรู้
ความคิด และความรู้สึกของ
ตนเองท่ีเกิดข้ึนในปัจจุบนัขณะ 
2. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มปฏิบติัตาม
พนัธะสัญญาในการพฒันา
คุณภาพชีวิต 
3. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มมีทกัษะใน
การจดัการกบัสถานการณ์ยุง่ยาก
ขณะปฏิบติัตามพนัธะสัญญา 

1. ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายและช่ืนชมสมาชิกกลุ่ม 
2. ผูน้ ากลุ่มร่วมกบัสมาชิกกลุ่มพดูทบทวนเร่ืองท่ี
สนทนากนัในคร้ังท่ีผา่นมา 
3. ผูน้ ากลุ่มน าสมาชิกกลุ่มฝึกการอยูก่บัปัจจุบนั 
โดยฝึกการเพ่งความสนใจท่ีลมหายใจ 
(Mindfulness of breath) 
4. ผูน้ ากลุ่มช่วยให้สมาชิกกลุ่มสามารถจ าแนก
ความหมายของค าต่าง ๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัค่านิยมได ้
5. ผูน้ ากลุ่มเอ้ืออ านวยให้สมาชิกกลุ่มสร้างรูปแบบ
และปฏิบติัตามพนัธะสัญญาผา่นใบงานยนิดีและ
พนัธะสัญญา 
6. ผูน้ ากลุ่มเอ้ืออ านวยให้สมาชิกกลุ่มเลือกค่านิยม
หน่ึงหรือสองอนัดบัท่ีส าคญัท่ีสุดเพ่ือน ามาเป็น
แผนปฏิบติัการในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมเพ่ือ
การพฒันาคุณภาพชีวิต                  
7. ผูน้ ากลุ่มอธิบายคุณลกัษณะของเป้าหมายท่ีดีต่อ                   
การพฒันาคุณภาพชีวิต                                                                              
8. ผูน้ ากลุ่มเอ้ืออ านวยให้สมาชิกกลุ่มไดเ้รียนรู้
วิธีการขจดัอุปสรรคภายนอกและภายใน  

1. สังเกตจากการให ้                        
ความร่วมมือในการให้                           
การปรึกษา เช่น ประเด็น                      
การซกัถามต่าง ๆ การมีส่วนร่วม                      
การแสดงความคิดเห็น การฟัง                        
การตอบ การสะทอ้นความรู้สึก 
2. การให้ความสนใจต่อเพ่ือน
สมาชิกในกลุ่ม 
3. พิจารณาสะทอ้นกลบั 
(Reflection) จากใบงาน 



154 

คร้ังที่ 
ระยะเวลา 
(นาท)ี 

ช่ือเร่ือง วตัถุประสงค์ วธิีด าเนินการ การประเมนิผล 

12 60-90 การปฏิบติัตามพนัธะ
สัญญา                               
(ต่อ)  

9. ผูน้ ากลุ่มสนบัสนุนให้สมาชิกกลุ่มเตรียมพร้อม
รับมือกบัการกลบัไปมีพฤติกรรมเดิม ๆ หรือหลุด
ออกจากค่านิยมโดยผา่น ACT และFEAR  
10. ผูน้ ากลุ่มนดัหมายการเขา้กลุ่มในคร้ังต่อไป 
11. ผูน้ ากลุ่มยติุการเขา้กลุ่ม 

 

13 60-90 การปฏิบติัตามพนัธะ
สัญญา 

1. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มตระหนกัรู้
ความคิด และความรู้สึกของ
ตนเองท่ีเกิดข้ึนในปัจจุบนัขณะ 
2. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มปฏิบติัตาม
พนัธะสัญญาในการพฒันา
คุณภาพชีวิต 
3. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มมีทกัษะใน
การจดัการกบัสถานการณ์ยุง่ยาก
ขณะปฏิบติัตามพนัธะสัญญาใน
การพฒันาคุณภาพชีวิต 

1. ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายและช่ืนชมสมาชิกกลุ่ม 
2. ผูน้ ากลุ่มร่วมกบัสมาชิกกลุ่มพดูทบทวนเร่ืองท่ี
สนทนากนัในคร้ังท่ีผา่นมา 
3. ผูน้ ากลุ่มน าสมาชิกกลุ่มฝึกการอยูก่บัปัจจุบนั 
โดยฝึกการเพ่งความสนใจท่ีลมหายใจ 
(Mindfulness of breath) 
4. ผูน้ ากลุ่มช่วยให้สมาชิกกลุ่มสามารถจ าแนก
ความหมายของค าต่างๆท่ีเก่ียวขอ้งกบัค่านิยมได ้
5. ผูน้ ากลุ่มเอ้ืออ านวยให้สมาชิกกลุ่มสร้างรูปแบบ
และปฏิบติัตามพนัธะสัญญาผา่นใบงานยนิดีและ
พนัธะสัญญา 
 
 
 

1. สังเกตจากการให ้                          
ความร่วมมือในการให้                            
การปรึกษา เช่น ประเด็น                 
การซกัถามต่าง ๆ การมีส่วนร่วม                   
การแสดงความคิดเห็น การฟัง                         
การตอบ การสะทอ้นความรู้สึก 
2. การให้ความสนใจต่อเพ่ือน
สมาชิกในกลุ่ม 
3. พิจารณาสะทอ้นกลบั 
(Reflection) จากใบงาน 



155 

คร้ังที่ 
ระยะเวลา 
(นาท)ี 

ช่ือเร่ือง วตัถุประสงค์ วธิีด าเนินการ การประเมนิผล 

13 60-90 การปฏิบติัตามพนัธะ
สัญญา 
(ต่อ) 

 6. ผูน้ ากลุ่มเอ้ืออ านวยให้สมาชิกกลุ่มเลือกค่านิยม
หน่ึงหรือสองอนัดบัท่ีส าคญัท่ีสุดเพ่ือน ามาเป็น
แผนปฏิบติัการในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมเพ่ือ
การพฒันาคุณภาพชีวิต                                                                                   
7. ผูน้ ากลุ่มอธิบายคุณลกัษณะของเป้าหมายท่ีดีต่อ
การพฒันาคุณภาพชีวิต 
8. ผูน้ ากลุ่มเอ้ืออ านวยให้สมาชิกกลุ่มไดเ้รียนรู้
วิธีการขจดัอุปสรรคภายในและภายนอก 
9. ผูน้ ากลุ่มนดัหมายการเขา้กลุ่มในคร้ังต่อไป 
10. ผูน้ ากลุ่มยติุการเขา้กลุ่ม 

 

14 60-90 การประกาศพนัธะ
สัญญา 

1. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มมีตระหนกั
รู้ความคิด และความรู้สึกของ
ตนเองท่ีเกิดข้ึนในปัจจุบนัขณะ 
2. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มปฏิบติัตาม
พนัธะสัญญาในการพฒันา
คุณภาพชีวิตไดอ้ยา่งคงเส้นคงวา 

1. ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายและช่ืนชมสมาชิกกลุ่ม 
2. ผูน้ ากลุ่มร่วมกบัสมาชิกกลุ่มพดูทบทวนเร่ืองท่ี
สนทนากนัในคร้ังท่ีผา่นมา 
3. ผูน้ ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มส ารวจความรู้สึกของ
ตนเองภายหลงัการเขา้ร่วมกลุ่ม 
4. ผูน้ ากลุ่มร่วมกบัสมาชิกกลุ่มแลกเปล่ียน
ประสบการณ์ระหว่างกนั 
 

1. สังเกตจากการให ้                       
ความร่วมมือในการให้                         
การปรึกษา เช่น ประเด็น                       
การซกัถามต่าง ๆ การมีส่วนร่วม 
การแสดงความคิดเห็น การฟัง 
การตอบ การสะทอ้นความรู้สึก 
2. การให้ความสนใจต่อเพ่ือน
สมาชิกในกลุ่ม 
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คร้ังที่ 
ระยะเวลา 
(นาท)ี 

ช่ือเร่ือง วตัถุประสงค์ วธิีด าเนินการ การประเมนิผล 

14 60-90 การประกาศพนัธะ
สัญญา 
(ต่อ) 

 5. ผูน้ ากลุ่มช้ีให้สมาชิกกลุ่มคน้หาแนวทาง 
การป้องกนัการกลบัเป็นซ ้า เพ่ือพฒันาคุณภาพชีวิต
ของตนเองอยา่งย ัง่ยนื 
7. ผูน้ ากลุ่มกระตุน้ให้สมาชิกประกาศพนัธะสัญญา
ตามค่านิยมท่ีเลือกไว ้พร้อมทั้งช้ีให้สมาชิก
ตระหนกัรู้ เพ่ือปฏิบติัตามพนัธะสัญญา 
6. ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกนัสรุปขอ้คิดเห็น
และส่ิงท่ีไดจ้ากการเขา้กลุ่ม 
7. ผูน้ ากลุ่มนดัหมายการเขา้กลุ่มในคร้ังต่อไป 
8. ผูน้ ากลุ่มยติุการเขา้กลุ่ม 

3. พิจารณาสะทอ้นกลบั 
(Reflection) จากใบงาน 
 

15 60-90 บรูณาการสู่ 
การปฏิบติั 

1. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มตระหนกัรู้
ความคิด และความรู้สึกของ
ตนเองท่ีเกิดข้ึนในปัจจุบนัขณะ 
2. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มสามารถ
บรูณาการทกัษะต่าง ๆ จากหอ้ง
ให้การปรึกษาสู่สถานการณ์ชีวิต 
3. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มสามารถ
จดัการกบัปัญหาท่ีเกิดข้ึน
ระหว่างพฒันาคุณภาพชีวิต 

1. ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายและช่ืนชมสมาชิกกลุ่ม 
2. ผูน้ ากลุ่มร่วมกบัสมาชิกกลุ่มพดูทบทวนเร่ืองท่ี
สนทนากนัในคร้ังท่ีผา่นมา 
3. ผูน้ ากลุ่มร่วมกบัสมาชิกกลุ่มแลกเปล่ียน
ประสบการณ์ระหว่างกนั 
4. ผูน้ ากลุ่มอธิบาย การบรูณาการทกัษะต่าง ๆ จาก                     
การเขา้กลุ่มสู่สถานการณ์ชีวิตจริง และวธีิการท่ี
สามารถจดัการกบัปัญหาท่ีเกิดข้ึนระหว่างพฒันา
คุณภาพชีวิต 

1. สังเกตจากการให ้                      
ความร่วมมือในการให้                       
การปรึกษา เช่น ประเด็น                          
การซกัถามต่าง ๆ การมีส่วนร่วม 
การแสดงความคิดเห็น การฟัง 
การตอบ การสะทอ้นความรู้สึก 
2. การให้ความสนใจต่อเพ่ือน
สมาชิกในกลุ่ม 
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คร้ังที่ 
ระยะเวลา 
(นาท)ี 

ช่ือเร่ือง วตัถุประสงค์ วธิีด าเนินการ การประเมนิผล 

15 60-90 บรูณาการสู่ 
การปฏิบติั                           

(ต่อ) 

 5.ผูน้ ากลุ่มเอ้ืออ านวยให้สมาชิกกลุ่มไดแ้บ่งปัน
ประสบการณ์ของการน าแผนการปฏิบติัการตาม
ค่านิยมในการพฒันาคุณภาพชีวิตไปใชใ้น
ชีวิตประจ าวนั 
6.ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกนัวิเคราะห์
อุปสรรคและปัญหาท่ีเกิดข้ึนหลงัจากท่ีไดน้ า
แผนการปฏิบติัการตามค่านิยมในการพฒันา
คุณภาพชีวิตไปใช ้                                                                                                           
7.ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกนัปรับปรุง
รูปแบบการปฏิบติัการตามพนัธะสัญญาใน                         
การพฒันาคุณภาพชีวิต หลงัจากท่ีน าไปทดลองใช้                         
8. ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกนัสรุปขอ้คิดเห็น
และส่ิงท่ีไดจ้ากการเขา้กลุ่ม 
9. ผูน้ ากลุ่มนดัหมายการเขา้กลุ่มในคร้ังต่อไป 
10. ผูน้ ากลุ่มยติุการเขา้กลุ่ม 
 
 
 
 

3. พิจารณาสะทอ้นกลบั 
(Reflection) จากใบงาน 
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16 60-90 ยติุการปรึกษา 1. เพ่ือสรุปผลการให้                      
การปรึกษากลุ่มการยอมรับและ
พนัธะสัญญา 

2. เพ่ือยติุการปรึกษา 

1. ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายและช่ืนชมสมาชิกกลุ่ม 
2. ผูน้ ากลุ่มร่วมกบัสมาชิกกลุ่มพดูทบทวนเร่ืองท่ี
สนทนากนัในคร้ังท่ีผา่นมา 
3. ผูน้ ากลุ่มร่วมกบัสมาชิกกลุ่มสรุปขอ้คิดท่ีไดรั้บ
จากการปรึกษากลุ่มการยอมรับและพนัธะสัญญา 
และแนวทางการน าไปประยกุตใ์ชใ้น
ชีวิตประจ าวนั 
4. ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มแลกเปล่ียนความคิด
ระหว่างกนั 
5. ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกนัสรุปขอ้คิดเห็น
และส่ิงท่ีไดจ้ากการเขา้กลุ่ม 
6. ผูน้ ากลุ่มยติุการเขา้กลุ่ม 

1. สังเกตจากการให ้                           
ความร่วมมือในการให้                        
การปรึกษา เช่น ประเด็น                       
การซกัถามต่าง ๆ 
2. การมีส่วนร่วม การแสดง
ความคิดเห็น การฟัง การตอบ 
การสะทอ้นความรู้สึก 
3. การให้ความสนใจต่อเพ่ือน
สมาชิกในกลุ่ม 

4. พิจารณาสะทอ้นกลบั 
(Reflection) จากใบงาน 
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ภาคผนวก ข 
รายละเอียดโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการยอมรับและพนัธะสญัญาเพือ่พฒันาคุณภาพชีวติ 

ของหญิงขา้มเพศ 
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มการยอมรับและพันธะสัญญาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของหญิงข้ามเพศ 
 
ผู้ให้การปรึกษา 
 นางสาวนนัทยา คงประพนัธ ์
กลุ่มเป้าหมายในการปรึกษา 
 กลุ่มหญิงขา้มเพศ จ านวน 9 คน  
ระยะเวลาการปรึกษา 
 16 คร้ัง 
อุปกรณ์ที่ใช้ 
 1. เคร่ืองบนัทึกเสียง 
 2. เอกสารช้ีแจงโปรแกรมการปรึกษากลุ่มการยอมรับและพนัธะสญัญาเพือ่พฒันา
คุณภาพชีวติของหญิงขา้มเพศ 
 3. เอกสารกิจกรรมและเอกสารประเมินกิจกรรม 
 4. สมุดบนัทึก 
 5. ปากกา 
 6. กระดาษ 
กิจกรรมการปรึกษา 
 คร้ังที่ 1 การปฐมนิเทศและการสร้างสมัพนัธภาพ 
 คร้ังที่ 2 การสร้างสมัพนัธภาพและการอยูก่บัปัจจุบนั 
 คร้ังที่ 3 การอยูก่บัปัจจุบนั 
 คร้ังที่ 4 การยอมรับ 
 คร้ังที่ 5  การยอมรับ 
 คร้ังที่ 6  การแยกความคิด 
 คร้ังที่ 7    การแยกความคิด 
 คร้ังที่ 8    รู้ทนัการเปล่ียนแปลง 
 คร้ังที่ 9    รู้ทนัการเปล่ียนแปลง 
 คร้ังที่ 10  การระบุทิศทางค่านิยม 
 คร้ังที่ 11  การระบุทิศทางค่านิยม 
 คร้ังที 12  การปฏิบตัิตามพนัธะสญัญา 
 คร้ังที่ 13  การปฏิบตัิตามพนัธะสญัญา 
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 คร้ังที่ 14  การประกาศพนัธะสญัญา 
 คร้ังที่ 15  บูรณาการสู่การปฏิบติั 
 คร้ังที่ 16  ยตุิการปรึกษา 
 
สถานทีท่ าการเข้ากลุ่ม 
 ศูนยเ์ครือข่ายเพือ่สุขภาพและโอกาสส าหรับสาวประเภท 2 พทัยา ชลบุรี 
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มการยอมรับและพันธะสัญญาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของหญิงข้ามเพศ 
 
คร้ังที่ 1 ปฐมนิเทศและสร้างสมัพนัธภาพ 
เวลา  60-90 นาท ี
วัตถุประสงค์ 
 1. เพือ่ใหผู้รั้บการปรึกษาทราบจุดมุ่งหมาย กติกาทัว่ไปของกลุ่ม การรักษาความลบั
บทบาทหนา้ที่ของสมาชิกที่ตอ้งปฏิบติัในกลุ่ม 
 2. เพือ่สร้างสมัพนัธภาพและบรรยากาศที่ดีระหว่างผูใ้หก้ารปรึกษาและผูรั้บการปรึกษา 
อุปกรณ์  
 1. เคร่ืองบนัทึกเสียง 
 2. เอกสารช้ีแจงโปรแกรมการใหก้ารปรึกษากลุ่มการยอมรับและพนัธะสญัญาเพือ่พฒันา
คุณภาพชีวติ 
 3. กระดาษ 
 4. ปากกา 
แนวคดิส าคญั (Key concept) 
 Corey (2008, pp. 291-292) กล่าววา่ กระบวนการใหค้  าปรึกษากลุ่มนั้นต่างให ้
ความส าคญักบัขั้นเร่ิมตน้ (Initial stage) คือ ตอ้งมีการก าหนดโครงสร้างของกลุ่ม มีการปฐมนิเทศ 
สร้างบรรยากาศของการมีส่วนร่วม ใหส้มาชิกเกิดความคุน้เคย โดยสมาชิกตอ้งเรียนรู้เก่ียวกบัหนา้ที่
ภายในกลุ่ม และการเรียนรู้วา่จะเขา้ไปมีส่วนร่วมภายในกลุ่ม การสร้างสมัพนัธภาพ การยอมรับ 
และไวว้างใจซ่ึงกนัและกนั เปิดเผยและแสดงความคิด ความรู้สึก แสดงท่าทีของการเคารพนบัถือ 
ความเขา้ใจ การยอมรับ การใส่ใจ มีการตอบสนองต่อการกระท า ค  าพดูของเพือ่นสมาชิกแต่ละคน
ดว้ยความจริงใจ ส่ิงต่าง ๆ เหล่าน้ีเกิดขึ้นจากการที่สมาชิกแต่ละคนมีความไวว้างใจซ่ึงกนัและกนั 
วิธีด าเนินการ 
 ขั้นน า (ใชเ้วลาประมาณ 15 นาที) 
 1. ผูน้ ากลุ่ม กล่าวทกัทายและแนะน าตนเอง เพือ่สร้างความคุน้เคย และความไวว้างใจ 
สนทนาเร่ืองทัว่ ๆ ไป เพือ่ให้เกิดการผอ่นคลายแก่สมาชิกกลุ่ม 
 2. ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกล่าวแนะน าตนเอง และบอกความคาดหวงัในการเขา้กลุ่ม 
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 ขั้นด าเนินการ (ใชเ้วลาประมาณ 60 นาที) 
 1. ผูน้ ากลุ่มช้ีแจงรายละเอียดของโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม วตัถุประสงค ์จ  านวนคร้ังใน
การเขา้กลุ่ม วธีิการ ประโยชน์ที่จะไดรั้บ ระยะเวลาในการด าเนินการในแต่ละคร้ัง สถานที่ใน                   
การเขา้กลุ่ม รวมถึงกติกา ขอ้ตกลง และการใหค้วามไวว้างใจและการรักษาความลบัของกลุ่ม  
 2. ผูน้ ากลุ่มน าสมาชิกเขา้สู่กิจกรรม “ตวัตนของฉนั” โดยเขียนหรือวาดภาพแสดง                   
ความเป็นตวัตนของตนเองใหม้ากที่สุด พร้อมทั้งอธิบายความหมาย 
 3. ผูน้ ากลุ่มถามถึงความตอ้งการ หรือความคาดหวงัเม่ือส้ินสุดการเขา้กลุ่มในคร้ังน้ีจาก
สมาชิกทุกคนในกลุ่ม 
 ข้ันสรุป (ใชเ้วลาประมาณ 15 นาที) 
 1. ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกนัสรุปขอ้คิดเห็นและส่ิงที่ไดจ้ากการเขา้กลุ่ม 
 2. ประเมินความรู้สึกในการเขา้กลุ่ม และ เปิดโอกาสใหส้มาชิกซกัถามขอ้สงสยั 
 3. ผูน้ ากลุ่มนดัหมายการเขา้กลุ่มในคร้ังต่อไป 
 4. ผูน้ ากลุ่มยติุการเขา้กลุ่มคร้ังที ่1 
การประเมินผล 
 สงัเกตจากพฤติกรรม และการแสดงออกของสมาชิก การใหค้วามร่วมมือ ความสนใจ 
และการซกัถามในประเด็นต่าง ๆ ขณะเขา้ร่วมกลุ่ม  
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มการยอมรับและพันธะสัญญาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของหญิงข้ามเพศ 
 
คร้ังที่ 2 การสร้างสมัพนัธภาพและการอยูก่บัปัจจุบนั 
เวลา  60-90 นาท ี
วัตถุประสงค์ 
 1. เพือ่สร้างสมัพนัธภาพและบรรยากาศที่ดีระหว่างผูใ้หก้ารปรึกษาและผูรั้บการปรึกษา 
 2. เพือ่ใหส้มาชิกกลุ่มตระหนกัรู้ความสมบูรณ์ของร่างกาย 
 3. เพือ่ใหส้มาชิกกลุ่มจดัการกบัความเจบ็ปวดทางร่างกาย และมีก าลงัใจใน 
การด าเนินชีวติ 
อุปกรณ์ 
 1.  เคร่ืองบนัทึกเสียง 
 2.  ใบงานการฝึก “Mindfulness of breath”  
 3.  ใบงาน “การตรวจสอบความรู้สึก หลงัการฝึก Mindfulness of breath” 
 4.  ปากกา 
แนวคดิส าคญั (Key concept) 
 การเพง่ความสนใจที่ลมหายใจ (Mindfuness of breath) การเดินจงกรม การนัง่สมาธิ  
การรายงานปฏิกิริยาต่อเหตุการณ์ประจ าวนั การเพง่ความสนใจที่ความรู้สึก ประสาทสมัผสัและ                       
ความคิด ฯลฯ ลว้นช่วยในการพฒันาทกัษะการอยูก่บัปัจจุบนั และสามารถน าไปปฏิบติัไดภ้ายนอก
หอ้งใหก้ารปรึกษา ส่วนการฝึกปฏิบติัผา่นกิจกรรมที่ไม่มีโครงสร้างนั้น เป็นการฝึกการมีสติผา่น
กิจกรรมต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวติประจ าวนัของผูรั้บการปรึกษา เช่น การแปรงฟัน การรับประทาน
อาหาร การเดิน การอาบน ้ า การเขา้หอ้งสุขา ฯลฯ เพือ่ฝึกใหผู้รั้บการปรึกษา มีสติต่อทุก ๆ 
พฤติกรรมในชีวติประจ าวนัของตนเองใหไ้ดม้ากที่สุด 
วิธีด าเนินการ 
 ขั้นน า (ใชเ้วลาประมาณ 15 นาที) 
 1. ผูน้ ากลุ่ม กล่าวทกัทายและช่ืนชมสมาชิกกลุ่มที่เขา้กลุ่มตามนดัหมาย สนทนาเร่ือง                     
ทัว่ ๆ ไป เพือ่ให้สมาชิกมีสมัพนัธภาพที่ดี รู้สึกผ่อนคลาย คุน้เคย และไวว้างใจในกลุ่ม 
 2. ผูน้ ากลุ่มร่วมกบัสมาชิกกลุ่มพดูทบทวนเร่ืองที่สนทนากนัในคร้ังที่ผา่นมา เพือ่เป็น
การทบทวน และเช่ือมโยงเร่ืองราวในการเขา้กลุ่มคร้ังน้ี 
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 ขั้นด าเนินการ (ใชเ้วลาประมาณ 60 นาที) 
 1. ผูน้ ากลุ่ม กล่าวอธิบายความหมายของ การฝึกสมาธิแบบเพง่ความสนใจ (Meditation) 
หรือการฝึกสติ โดยใชห้ลกัการ 3 อยา่ง คือ การสงัเกตความคิด การรับรู้ และอธิบายความคิดที่
เกิดขึ้นตามความเป็นจริงโดยไม่ตดัสินวา่ ดีหรือไม่ดี  
 2. ผูน้ ากลุ่มน าสมาชิกกลุ่มฝึกการอยูก่บัปัจจุบนั โดยฝึกการเพง่ความสนใจ (Mindfulness 
0f breath) พจิารณาลมหายใจเขา้ - ออก และสงัเกตความคิด ความรู้สึกที่เกิดขึ้นในปัจจุบนัโดยใช้
กิจกรรม Mindfulness of breath ทั้ง 4 วธีิ ไดแ้ก่ การนัง่ ยนื เดิน และนอน พร้อมทั้งเปิดโอกาสให้
สมาชิกกลุ่มสอบถามถึงส่ิงที่ไม่เขา้ใจ 
 3. หลงัจากเสร็จส้ินการฝึกการเพ่งความสนใจ ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มท าใบงาน                     
“การตรวจสอบความรู้สึก หลงัการฝึกการเพง่ความสนใจ (Mindfulness of breath)” 
 4. ผูน้ ากลุ่ม อธิบายความหมายของ คุณภาพชีวติ การตระหนกัรู้ต่อการจดัการ                       
ความเจบ็ปวดทางร่างกายและก าลงัใจในการด าเนินชีวติ  
 ข้ันสรุป (ใชเ้วลาประมาณ 15 นาที) 
 1. ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกนัสรุปขอ้คิดเห็นและส่ิงที่ไดจ้ากการเขา้กลุ่ม 
 2. ประเมินความรู้สึกในการเขา้กลุ่ม และ เปิดโอกาสใหส้มาชิกซกัถามขอ้สงสยั 
 3. ผูน้ ากลุ่มนดัหมายการเขา้กลุ่มในคร้ังต่อไป 
 4. ผูน้ ากลุ่มยติุการเขา้กลุ่มคร้ังที ่2 
การประเมินผล 
 1. สงัเกตจากการใหค้วามร่วมมือในการใหก้ารปรึกษา เช่น ประเด็นการซกัถามต่าง ๆ 
การมีส่วนร่วม การแสดงความคิดเห็น การฟัง การตอบ การสะทอ้นความรู้สึก 
 2. การใหค้วามสนใจต่อเพือ่นสมาชิกในกลุ่ม 
 3. พจิารณาสะทอ้นกลบั (Reflection) จากใบงาน 
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การตรวจสอบความรู้สึกหลังฝึก “Mindfulness of Breath” 
บ่อยแค่ไหนที่ความสนใจไม่ไดจ้ดจ่ออยูท่ี่ลมหายใจ 
..................................................................................................................................................... 
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รับรู้ต่อร่างกาย สมองจิตใจวา่อยา่งไรบา้ง 
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รู้สึกอยา่งไรต่อการฝึกดา้นความรู้สึก 
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ดา้นความความคดิ
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มการยอมรับและพันธะสัญญาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของหญิงข้ามเพศ 
 
คร้ังที่ 3 การอยูก่บัปัจจุบนั (ต่อ) 
เวลา  60-90 นาท ี
วัตถุประสงค์ 
 1. เพือ่ใหส้มาชิกกลุ่มตระหนกัรู้ความคิดและ ความรู้สึกของตนเองที่เกิดขึ้นในปัจจุบนั
ขณะ 
 2. เพือ่ใหส้มาชิกกลุ่มมีทกัษะในการฝึกความจ า สมาธิและการตดัสินใจ 
อุปกรณ์ 
 1. เคร่ืองบนัทึกเสียง 
 2. เอกสารในการฝึก “Mindfulness of breath”  
 3. ใบงาน “การตรวจสอบความรู้สึกหลงัฝึก Mindfulness of breath” 
 4. ปากกา 
แนวคดิส าคญั (Key concept) 
 การเพง่ความสนใจ ช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาไดพ้ฒันาความสามารถในการอยูก่บัปัจจุบนั 
อยา่งไรก็ตามบุคคลที่สามารถฝึกฝนไดดี้ที่สุดก็ไม่สามารถเพง่ความสนใจอยูก่บัปัจจุบนัได้
ตลอดเวลา เพราะเป็นไปไม่ไดท้ี่จะท าอยา่งนั้น ดงันั้น เป้าหมายหลกัของ ACT คือ การพฒันาทกัษะ
การติดตาม สมัผสัรู้ต่อทุกส่ิงทุกอยา่งที่ก  าลงัเกิดขึ้น ณ ปัจจุบนั ไม่วา่จะเป็นความสุขหรือความเศร้า
ก็ตาม แทนการหมกมุ่นอยูก่บัอดีตและพะวงถึงแต่อนาคต การอยูก่บัปัจจุบนัเป็นทกัษะที่เกิดขึ้นผา่น
การฝึกฝนอยา่งสม ่าเสมอ เพือ่ใหบุ้คคลสามารถอยูก่บัปัจจุบนัไดเ้ร็วที่สุด ในสถานการณ์ที่
จ  าเป็นตอ้งใช ้เช่น การทาน การเรียน การขบัรถ ฯลฯ ประหน่ึงกบัมีดที่ตอ้งลบัไวใ้หค้มกริบ
ตลอดเวลา เพือ่ใหส้ามารถใชง้านไดท้นัทีเม่ือตอ้งการ นอกจากน้ีการอยูก่บัปัจจุบนัเป็นหน่ึงใน
ขั้นตอนของการคน้หาค่านิยม เพือ่สร้างความยดืหยุน่ทางจิตวทิยาของผูรั้บการปรึกษา (Luoma                      
et al., 2007, pp. 91-92 อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2558) 
วิธีด าเนินการ 
 ขั้นน า (ใชเ้วลาประมาณ 15 นาที) 
 1. ผูน้ ากลุ่ม กล่าวทกัทายและช่ืนชมสมาชิกกลุ่มที่เขา้กลุ่มตามนดัหมาย สนทนาเร่ือง                  
ทัว่ ๆ ไป เพือ่ให้สมาชิกรู้สึกผอ่นคลาย คุน้เคย และไวว้างใจในกลุ่ม 
 2. ผูน้ ากลุ่มร่วมกบัสมาชิกกลุ่มพดูทบทวนเร่ืองที่สนทนากนัในคร้ังที่ผา่นมา เพือ่เป็น
การทบทวน และเช่ือมโยงเร่ืองราวในการเขา้กลุ่มคร้ังน้ี 
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 ขั้นด าเนินการ (ใชเ้วลาประมาณ 60 นาที) 
 1. ผูน้ ากลุ่มน าสมาชิกกลุ่มฝึกการอยูก่บัปัจจุบนั โดยฝึกการเพง่ความสนใจ 
(Mindfulness) พจิารณาลมหายใจเขา้ - ออก และสงัเกตความคิด ความรู้สึกที่เกิดขึ้นในปัจจุบนัโดย
ใชกิ้จกรรมใบไมใ้นสายธาร พร้อมทั้งเปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุ่มสอบถามถึงส่ิงที่ไม่เขา้ใจ 
 2. หลงัจากเสร็จส้ินการฝึกการเพ่งความสนใจ ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มท าใบงาน                        
“การตรวจสอบความรู้สึก หลงัการฝึกการเพง่ความสนใจ (Mindfulness of breath)” 
 3. ผูน้ ากลุ่มน าสมาชิกกลุ่มฝึกการตระหนกัรู้ต่อสถานการณ์ที่เกิดขึ้น  
 4. ผูน้ ากลุ่ม อธิบายทกัษะในการฝึกความจ า สมาธิ และการตดัสินใจเพือ่ใหส้มาชิกได้
น าไปพจิารณาและฝึกปฏิบตัิดว้ยตนเอง 
 5. ผูน้ ากลุ่มอธิบายความหมายของคุณภาพชีวติ 
 6. ผูน้ ากลุ่มเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกกลุ่มไดต้ระหนกัรู้และพจิารณาคุณภาพชีวติในแต่ละ
ดา้นของตนเองคือดา้นร่างกาย จิตใจ สมัพนัธภาพทางสงัคมและดา้นส่ิงแวดลอ้ม  
 ข้ันสรุป (ใชเ้วลาประมาณ 15 นาที) 
 1. ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกนัสรุปขอ้คิดเห็นและส่ิงที่ไดจ้ากการเขา้กลุ่ม 
 2. ประเมินความรู้สึกในการเขา้กลุ่ม และ เปิดโอกาสใหส้มาชิกซกัถามขอ้สงสยั 
 3. ผูน้ ากลุ่มนดัหมายการเขา้กลุ่มในคร้ังต่อไป 
 4. ผูน้ ากลุ่มยติุการเขา้กลุ่มคร้ังที ่3 
การประเมินผล 
 1. สงัเกตจากการใหค้วามร่วมมือในการใหก้ารปรึกษา เช่น ประเด็นการซกัถามต่าง ๆ 
การมีส่วนร่วม การแสดงความคิดเห็น การฟัง การตอบ การสะทอ้นความรู้สึก 
 2. การใหค้วามสนใจต่อเพือ่นสมาชิกในกลุ่ม 
 3. พจิารณาสะทอ้นกลบั (Reflection) จากใบงาน 
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การฝึก “ใบไม้ในสายธาร” 
 “ขอใหห้ลบัตาลง...จิตนาการวา่ท่านก าลงันัง่อยูริ่มล าธารแห่งหน่ึง...หลงัจากนั้น
จินตนาการต่อวา่...ท่านเห็นเหล่าใบไมก้ าลงัลอยอยูใ่นล าธาร...ขณะที่ท่านเฝ้ามองใบไม.้..หากมี
ความคิดใด ๆ เกิดขึ้น... ขอใหท้่านโปรดวางความคิดต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น...ลงบนใบไมแ้ต่ละใบ...และ
มองเห็นใบไมเ้หล่านั้น...ก าลงัลอยไปตามล าธาร...ค่อยๆ ลอยห่างออกไปจากท่าน...ขอใหท้่านฟัง
เสียงของกระแสน ้ าที่ไหลผา่น...และมองเห็นใบไม.้..ก าลงัลอยอยูบ่นสายน ้ า...มองเห็นอารมณ์ 
ความคิดความรู้สึกของทา่น...ที่ผดุขึ้นมา...และหากวา่มีความคิด ความรู้สึกหรือภาพใด ๆ ก็ตาม
เกิดขึ้น...ขอใหท้่านน าส่ิงต่าง ๆ เหล่าน้ี...มาวางลงบนใบไม.้..และมองเห็นใบไมท้ี่มีความคิด 
ความรู้สึกและภาพในใจต่าง ๆ ...ของท่านก าลงัลอยหายไปกบัสายน ้ า...หากท่านสงัเกตพบวา่...ท่าน
ก าลงัยดึติดอยูก่บัความคิดใด ความคิดหน่ึง...ซ่ึงท าใหท้่านไม่สามารถเพง่ความสนใจ...อยูก่บั                     
การสงัเกตความคิดอีกต่อไป...ไม่เป็นไร...เพยีงแค่สงัเกตส่ิงต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น...แลว้ค่อย ๆ วางมนัลง
บนใบไมอ้ยา่งอ่อนโยน...และปล่อยใหใ้บไมต่้างๆ เหล่านั้นใหค้่อยๆ ไหลไปตามสายน ้ า ขอใหท้่าน
ไดใ้หเ้วลากบัตนเอง...เพือ่สงัเกตความคิดเหล่านั้นตามสบาย...” 
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การฝึก การเพ่งความสนใจทีล่มหายใจ (Mindfulness of the breath) 
 นัง่ในท่าที่สบายบนเกา้อ้ี…และหลบัตา… ตอนน้ีขอใหรั้บรู้ที่ลมหายใจวา่…มนัผา่นเขา้
มาที่จมูก…และผา่นออกไปทัว่หนา้อกและทอ้ง…พยายามคงความสนใจ…ไปที่กระบงัลม…หรือ
โพรงจมูกสงัเกตวา่ลมหายใจของท่าน…เป็นส่ิงที่ผา่นเขา้มา…และคงอยูท่ ัว่ร่างกาย 
 หากสงัเกตพบวา่…ท่านไดห้ลุดออกไป…จากการเพง่ความสนใจ…ที่ลมหายใจ…ไม่
เป็นไร…ไม่ใช่วา่ท่านท าไดไ้ม่ถูกตอ้ง…เพยีงแค่น าตนเอง…ใหก้ลบัมาสนใจ…ที่ลมหายใจอยา่ง
อ่อนโยน… ในทุก ๆคร้ังที่ท่านสงัเกตพบวา่…ความสนใจของท่าน…ไดห้ลุดออกไปจากลม
หายใจ…ทุกคร้ังที่ใจของท่านไดท้่องเที่ยว…ไม่ไดจ้ดจ่ออยูท่ี่ลมหายใจ…ขอใหอ้ดทนและฝึกหดั...
เพือ่น าใจของตนเองกลบัมาทีล่มหายใจดงัเดิม 
 ตอนน้ี…ขอใหท้่านนบัที่ลมหายใจเขา้…ทุกคร้ังที่หายใจเขา้ใหน้บั 1, 2, 3, 4, 5…จนกระ
ทั้งท่านนบัครบ 10…และใหเ้ร่ิมนบั 1 ใหม่อีกคร้ัง… 
 ท่านอาจสงัเกต พบวา่…ความคิดและความกงัวล…บางคร้ังมนัไดผ้ดุขึ้นมา…ขอเพยีงแค่
สงัเกตความคิดเหล่าน้ี…และน าพาตวัท่าน…ให้กลบัไปมาสนใจที่การนบัลมหายใจ… 
 ท่านอาจสงัเกตพบความรู้สึกหรือรับรู้ตามประสาทสมัผสัต่าง ๆ…ขอเพยีงแค่สงัเกต…
และน าพาตวัท่านกบัมาที่การนบัลมหายใจ…ไม่มีความจ าเป็นใด ๆ…ที่จะก าจดัความคิดและ
ความรู้สึกเหล่าน้ีทิ้ง…เพยีงแค่ปล่อยใหต้นเองไดมี้ความคิด…เพยีงแค่มองดู…และปล่อยใหต้นเอง
เองมีความคิดและความคิดรู้สึก…เรียนรู้การปรากฏของมนั…ปล่อยมนัใหเ้ป็นไปอยา่งนั้น…และ
หลงัจากนั้น…ใหน้ าความสนใจของท่านกลบัไปที่ลมหายใจดว้ยความอ่อนโยน 
 ท่านอาจสงัเกต พบวา่…ท่านไดห้ยดุการนบัลมหายใจ…ปละไดไ้ปจดจ่ออยูท่ี่เสน้แห่ง
ความคิด…เม่ือใดก็ตามที่ท่านสงัเกต พบวา่…ส่ิงน้ีไดเ้กิดขึ้นแลว้…ขอเพยีงน าพาตนเอง…กลบัไปที่
ลมใจดว้ยความอ่อนโยน…ในทุก ๆ คร้ังที่มนัเกิดขึ้น… 
 สงัเกตวา่…ใจของท่านไดเ้ที่ยว เตร็ดเตร่ไปอยา่งไรบา้ง…และมนัยากแสนยากอยา่งไรใน                        
การควบคุมความคิด 
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การฝึก “Body scan” 
 “นัง่หรือนอนในท่าที่สบาย...หลบัตาลง...ขอใหท้่านเพง่ความสนใจไปที่...ความคิดและ
ความรู้สึก...ตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย...พร้อมกบัสงัเกต...การหายใจเขา้และออกของท่าน...ใน
บริเวณอวยัวะต่าง ๆ ...ที่ท่านจะค่อย ๆ สแกนร่างกายไปทีละส่วน...พร้อมหรือยงั...(หยดุซกัพกั)...
หากพร้อมแลว้...เราจะเร่ิมตน้แสกนหรือเพง่ความสนใจไปยงั...บริเวณศีรษะของท่าน...หนา้ผาก...
คิ้ว...แกม้...ใบหู...ล าคอ...หวัไหล่...ตน้แขนและขอ้ศอกทั้งสองขา้ง...ปลายน้ิวมือแต่ละน้ิวมือ...
ยอ้นกลบัมาที่ทรวงอก...ท่านสงัเกตเห็นการเคล่ือนไหว...ของลมหายเขา้และออกไหม...หายใจเขา้...
หายใจออก(ทวนซ ้ า 3-4 คร้ัง)...ตอนน้ีขอใหท้่านเคล่ือนความสนใจมาที่ทอ้ง...กระเพาะ...ล าไส.้..กน้ 
ตน้ขาทั้งสองขา้ง...เข่า...น่องและปลายน้ิวเทา้แต่ละน้ิวเทา้...(หยดุให้เวลาใหไ้ดรั้บรู้ถึงส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกาย).....หลกัของารสแกนร่างกาย...คือการที่ท่านไดเ้พง่ความสนใจ...ไปที่ส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกาย...หยดุพกัความคิด...อยูก่บัส่วนต่างๆ ของร่างกาย... พร้อมกบัสงัเกตลมหายใจเขา้-ออก ... 
(หยดุซกัพกั)...ขอใหท้่านใชเ้วลาตามสบาย...ในการสแกนส่วนต่าง ๆ ร่างกายอยา่งชา้ ๆ อีกคร้ัง...
จนกระทัง่พอใจแลว้ค่อย ๆ ลืมตาขึ้น (ประมาณ 5 นาที) เม่ือทา่นไดส้แกนร่างกายครบถว้นสมบูรณ์
แลว้...ขอท่านไดป้ลดปล่อยตนเอง...ใหอ้ยูก่บัความเงียบสงบ...ผอ่นคลายและมัน่คง 
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การตรวจสอบความรู้สึก หลังการฝึก “ใบไม้ในสายธาร” 

บ่อยแค่ไหนที่ความสนใจไม่ไดจ้ดจ่ออยูท่ี่ลมหายใจ
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
มีการรับรู้ต่อความคิด ความรู้สึก และร่างกายอยา่งไรบา้ง
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
รู้สึกอยา่งไรต่อการฝึกดา้นความรู้สึก
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
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ดา้นความคิด
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
สรุปจากทั้ง 4 วธีิ (Mindfulness of Breath, Body Scan, Yoga, Leaves on the stream) วธีิที่ท  าใหท้่าน
อยูก่บัปัจจุบนัไดม้ากที่สุด ไดแ้ก่
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
เพราะ
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
ท่านจะน าวธีิดงักล่าวไปใชใ้นชีวติประจ าวนัหรือไม่ อยา่งไรน าไปใชเ้พราะ
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
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ไม่น าไปใชเ้พราะ
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มการยอมรับและพันธะสัญญาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของหญิงข้ามเพศ 
 

คร้ังที่ 4 การยอมรับ 
เวลา  60-90 นาท ี
วัตถุประสงค์ 
 1. เพือ่ใหส้มาชิกกลุ่มตระหนกัรู้ความคิดและความรู้สึกของตนเองที่เกิดขึ้นในปัจจุบนั
ขณะ 
 2. เพือ่ใหส้มาชิกกลุ่มยอมรับการเปล่ียนแปลงของร่างกาย จิตใจ ความสมัพนัธท์างสงัคม
และส่ิงแวดลอ้ม 
 3. เพือ่ใหส้มาชิกกลุ่มยอมรับต่อทกุ ๆ สถานการณ์ในชีวติที่เกิดขึ้น 
อุปกรณ์ 
 1. เคร่ืองบนัทึกเสียง 
 2. ใบงานการฝึก “โยคะ”   
 3. ใบงาน “ABC worksheet”  
 4. ปากกา 
แนวคดิส าคญั (Key concept) 
 กระบวนการของ ACT การยอมรับนั้นไม่ใช่เป็นจุดส้ินสุด ของกระบวนการปรึกษา แต่
เป็นจุดเร่ิมตน้ของกระบวนการที่ช่วยใหบุ้คคล สร้างกลวธีิในการปฏิบติัที่สอดคลอ้งกบัค่านิยมที่
ถูกตอ้ง การยอมรับจะเกิดขึ้นผา่นกิจกรรมการฝึกหลาย ๆ รูปแบบ เพือ่ให้ผูรั้บการปรึกษาไดเ้ผชิญ
กบัสถานการณ์ ที่เขาพยายามหลีกหนี โดยการพจิารณาสถานการณ์นั้นอยา่งละเอียดรอบคอบใน        
ทุก ๆ ดา้น ซ่ึงคลา้ยกบัทกัษะการเผชิญ (Exposure exercises) ในทฤษฎีพฤติกรรมนิยมแบบดั้งเดิม 
แต่การยอมรับมีวตัถุประสงคเ์พิม่เติมจากเดิมคือ การเพิม่ความยนิดีและการตอบสนองที่ยดืหยุน่มาก
ขึ้น แทนการขจดัอารมณ์ทีไ่ม่พงึปรารถนาจากสถานการณ์ที่พยายามหลีกหนี  
วิธีด าเนินการ 
 ขั้นน า (ใชเ้วลาประมาณ 15 นาที) 
 1. ผูน้ ากลุ่ม กล่าวทกัทายและช่ืนชมสมาชิกกลุ่มที่เขา้กลุ่มตามนดัหมาย สนทนาเร่ือง                     
ทัว่ ๆ ไป เพือ่ให้สมาชิกรู้สึกผอ่นคลาย คุน้เคย และไวว้างใจในกลุ่ม 
 2. ผูน้ ากลุ่มร่วมกบัสมาชิกกลุ่มพดูทบทวนเร่ืองที่สนทนากนัในคร้ังที่ผา่นมา เพือ่เป็น
การทบทวน และเช่ือมโยงเร่ืองราวในการเขา้กลุ่มคร้ังน้ี 
 3. ผูน้ ากลุ่มน าสมาชิกกลุ่มเขา้สู่การฝึก “โยคะ” ตามใบงานการฝึก “โยคะ”  
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 4. ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มน าประสบการณ์ที่ไดร้ะหวา่งการฝึก “โยคะ” มาอภิปราย
ร่วมกนั 
 ขั้นด าเนินการ (ใชเ้วลาประมาณ 60 นาที) 
 1. ผูน้ ากลุ่ม อธิบายการส ารวจตวัเองในดา้นต่าง ๆ เพือ่ใหส้มาชิกกลุ่มไดล้องพจิารณา
ตามการอธิบาย  
 2. ผูน้ ากลุ่มเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกกลุ่มไดรั้บรู้และยอมรับการเปล่ียนแปลงของร่างกาย
และจิตใจ ผา่นใบงาน “ABC worksheet”    
            3. ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มร่วมกนัอภิปรายความรู้สึก ความคิดและพฤติกรรมที่เกิดขึ้นที่
ส ารวจไดจ้ากใบงาน“ABC worksheet”    
 ข้ันสรุป (ใชเ้วลาประมาณ 15 นาที) 
 1. ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกนัสรุปขอ้คิดเห็นและส่ิงที่ไดจ้ากการเขา้กลุ่ม 
 2. ผูน้ ากลุ่มใหแ้นวทางในการประยกุตใ์ชเ้ทคนิคต่าง ๆ ที่ไดจ้ากการฝึกเพือ่น าไปใช ้
ในชีวติประจ าวนั และเปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุ่มไดส้อบถามถึงส่ิงที่ไม่เขา้ใจ 
 3. ผูน้ ากลุ่มนดัหมายการเขา้กลุ่มในคร้ังต่อไป 
 4. ผูน้ ากลุ่มยติุการเขา้กลุ่มคร้ังที ่4 
การประเมินผล 
 1. สงัเกตจากการใหค้วามร่วมมือในการใหก้ารปรึกษา เช่น ประเด็นการซกัถามต่าง ๆ 
การมีส่วนร่วม การแสดงความคิดเห็น การฟัง การตอบ การสะทอ้นความรู้สึก 
 2. การใหค้วามสนใจต่อเพือ่นสมาชิกในกลุ่ม 
 3. พจิารณาสะทอ้นกลบั (Reflection) จากใบงาน 
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ABC Worksheet 
A= การกระตุ้นเหตุการณ์ (Activating event)  
จงบรรยายปัญหาหรือสถานการณ์ที่ส าคญัซ่ึงรบกวนชีวติท่านอยา่งมากและทา่นไม่สามารถรู้ได้
ในทนัทีวา่จะหยดุหรือแกไ้ขมนัไดอ้ยา่งไร ปัญหาอาจเป็นอะไรก็ไดเ้ก่ียวกบัตวัท่านดา้นร่างกาย 
(เช่น สุขภาพ บุคลิกภาพพฤติกรรม ฯลฯ) ดา้นจิตใจ (เช่น ความคิด ความรู้สึกอารมณ์ ฯลฯ) ดา้น
สมัพนัธภาพของท่านกบับุคคลอ่ืน (เช่น ครอบครัว เพือ่น ครู หรือหวัหนา้งาน ฯลฯ) หรือดา้น
ส่ิงแวดลอ้มรอบ ๆ ตวัหรือส่ิงที่ท่านเป็นเจา้ของ (เช่น บา้น รถ อสงัหาริมทรัพย ์หรือเงิน ฯลฯ) 
ขอใหท้่านบรรยายโดยละเอียดราวกบัวา่ “ไดใ้ชก้ลอ้งวดีีโอบนัทึกภาพเหตุการณ์นั้นไว”้ 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................  
อารมณ์ที่เกิดขึน้ในเหตุการณ์ A: 
จงเขียนบรรยายความรู้สึกหรืออารมณ์ที่เกิดขึ้น ขณะที่ท่านคิดถึงสถานการณ์ในขอ้ A 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
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B=Believed thoughts (ความคดิที่เป็นความเช่ือ) 
จงเขียนบรรยาย “ทุกความคิดที่เกิดขึ้น” ขณะที่ท่านคิดถึงเหตุการณ์ A   
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
C=Consequences (Behavioral) 
ถา้ท่าน “เช่ือหรือท าตาม” ทุกความคิดที่เกิดขึ้น จะมีพฤติกรรมใดเกิดขึ้นบา้ง 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
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ถา้หากวา่ท่านมีความคิดแต่ไม่  “เช่ือหรือท าตาม” ความคิดที่เกิดขึ้น จะมีพฤติกรรมใดเกิดขึ้นบา้ง  
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มการยอมรับและพันธะสัญญาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของหญิงข้ามเพศ 
 

คร้ังที่ 6 การแยกความคิด 
เวลา  60-90 นาท ี
วัตถุประสงค์ 
 1.  เพือ่ใหส้มาชิกกลุ่มตระหนกัรู้ความคิดและความรู้สึกของตนเองที่เกิดขึ้นในปัจจุบนั
ขณะ 
 2.  เพือ่ใหส้มาชิกกลุ่มเขา้ใจสาเหตุของความทุกขแ์ละปัญหาต่าง ๆ ในชีวติ 
 3.  เพือ่ให้สมาชิกกลุ่มมีทกัษะในการจดัการจ าแนกระหว่างความคิดและกระบวนการทางภาษา 
อุปกรณ์ 
 1. เคร่ืองบนัทึกเสียง 
 2. ใบงานการฝึก “ใบไมใ้นสายธาร”   
 3. ใบงาน “การตรวจสอบความรู้สึก หลงัการฝึก ใบไมส้ายธาร”  
 4. ใบงานการฝึกเทคนิค “Milk Milk Milk” (นม นม นม)   
 5. ปากกา 
แนวคดิส าคญั (Key concept) 
 กระบวนการแยกความคิด เป็นเทคนิคที่น ามาใชใ้นการขจดัการหลอมรวมความคิด 
เทคนิคน้ีจะช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาเขา้ใจวา่ความคิดเป็นเพยีงส่ิงที่ถูกคิด ซ่ึงความคิดจะมีประโยชน์ 
ก็ต่อเม่ือความคิดถูกน ามาใชก้ารสร้างสรรคค์่านิยม ใหแ้ก่ผูรั้บการปรึกษา รวมทั้งช่วยใหผู้รั้บ                  
การปรึกษาเอง ไดจ้ดจ่ออยูก่บัความคิด รู้ทนัการเปล่ียนแปลง และตระหนกัรู้ต่อเน้ือหาของความคดิ 
หลายคร้ังที่มนุษยน์ั้นไดว้า่ยวนอยูใ่นกระแสแห่งความคิด แต่ไม่ไดส้งัเกตความเป็นจริงของ
ความคิด และขาดการตระหนกัรู้วา่ภาษาหรือความคิดนั้น กระตุน้ใหเ้กิดพฤติกรรม กิจกรรม นม 
นม นม นม (Milk, Milk, Milk, Milk exercise; Hayes, 1999,อา้งถึงในจุฑามาศ แหนจอน, 2558) 
วธีิการปฏิบติั คือ ให้ผูรั้บการปรึกษา พดูค  าวา่ “นม” อยา่งรวดเร็วและซ ้ าไปซ ้ ามาประมาณ 30-60 
วนิาที เม่ือด าเนินการเสร็จส้ินจะพบวา่ มีสองส่ิงเกิดขึ้นเสมอ ไดแ้ก่ ความหมายของค าพดูนั้น
หายไปชัว่คราวหรือหายไปทั้งหมด และหนา้ที่อ่ืน ๆ ของค าพดู มีแนวโนม้ที่จะปรากฏความเด่นชดั
ออกมา เช่น เสียง หรือความรู้สึกของปากที่เคล่ือนไหวจากค าพดู ฯลฯ ซ่ึงผูรั้บการปรึกษาสามารถ
เปล่ียนเป็นขอ้ความหรือค าพดูอ่ืน ๆ ที่ท  าใหผู้รั้บการปรึกษาไม่สุขสบายหรือทุกขท์รมานใจ เช่น 
“ไร้ค่า” “อว้น” “ไม่มีสมอง” เป็นตน้ 
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วิธีด าเนินการ 
 ขั้นน า (ใชเ้วลาประมาณ 15 นาที) 
 1. ผูน้ ากลุ่ม กล่าวทกัทายและช่ืนชมสมาชิกกลุ่มที่เขา้กลุ่มตามนดัหมาย สนทนาเร่ือง                 
ทัว่ ๆ ไป เพือ่ให้สมาชิกรู้สึกผอ่นคลาย คุน้เคย และไวว้างใจในกลุ่ม 
 2. ผูน้ ากลุ่มร่วมกบัสมาชิกกลุ่มพดูทบทวนเร่ืองที่สนทนากนัในคร้ังที่ผา่นมา เพือ่เป็น
การทบทวน และเช่ือมโยงเร่ืองราวในการเขา้กลุ่มคร้ังน้ี 
             3. ผูน้ ากลุ่มน าสมาชิกกลุ่มเขา้สู่การฝึก “ใบไมใ้นสายธาร” โดยผูน้ ากลุ่มด าเนินการ
ตามล าดบัของใบงานการฝึก “ใบไมใ้นสายธาร” เพือ่ใหส้มาชิกกลุ่มไดส้ ารวจความรู้สึกของตนเอง 
 ขั้นด าเนินการ (ใชเ้วลาประมาณ 60 นาที) 
  1. ผูน้ ากลุ่มอธิบายความหมายของ การประเมินและกฎของภาษาตามทฤษฏีกรอบ
ความสมัพนัธ ์(Relation frame theory) เพือ่ให้สมาชิกกลุ่มเขา้ใจความส าคญัของภาษาที่ส่งผลต่อ
ความคิดซ่ึงทฤษฎีกรอบความสมัพนัธอ์ธิบายจุดก าเนิดของความสามารถทางภาษาของมนุษยแ์ละ
ส ารวจกระบวนการท างานของภาษาที่สร้างใหม้นุษยต์กอยูใ่นหว้งแห่งความเจบ็ปวดทางจิตวทิยา 
ความทุกขแ์ละความทรมาน โดยมีหลกัการ 4 อยา่งคือ ภาษาเปล่ียนประสบการณ์ กระบวนการทาง
ภาษามีความโดดเด่น ภาษาท าใหเ้กิด การหลีกหนีมากขึ้นและภาษาถูกควบคุมโดยบริบท 
             2. ผูน้ ากลุ่มเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกกลุ่มทบทวนสถานการณ์ปัญหาที่เก่ียวขอ้งกบัคุณภาพ
ชีวติของตนเองที่ส าคญัที่สุด เพือ่น ามาแยกความคิด   
 3. ผูน้ ากลุ่มน าสมาชิกกลุ่มฝึกเทคนิค Milk Milk Milk พร้อมทั้งท  าใบงาน “การ
ตรวจสอบความรู้สึก หลงัการฝึกเทคนิค “Milk Milk Milk” เพือ่ใหส้มาชิกกลุ่มไดเ้รียนรู้ความหมาย
ของภาษาที่เกิดขึ้น 
             4. ผูน้ ากลุ่มอธิบายใหส้มาชิกกลุ่มไดต้ระหนกัรู้สาเหตุของความทุกขแ์ละปัญหาต่าง ๆ  
ในชีวติ เพือ่ใหส้มาชิกลุ่มมีทกัษะในการจดัการจ าแนกระหวา่งความคิดและกระบวนการทางภาษา 
 ข้ันสรุป (ใชเ้วลาประมาณ 15 นาที) 
 1. ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกนัสรุปขอ้คิดเห็นและส่ิงที่ไดจ้ากการเขา้กลุ่ม 
 2. ผูน้ ากลุ่มใหแ้นวทางในการประยกุตใ์ชเ้ทคนิคต่าง ๆ ที่ไดจ้ากการฝึกเพือ่น าไปใชใ้น
ชีวติประจ าวนั และเปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุ่มไดส้อบถามถึงส่ิงที่ไม่เขา้ใจ 
 3. ผูน้ ากลุ่มนดัหมายการเขา้กลุ่มในคร้ังต่อไป 
 4. ผูน้ ากลุ่มยติุการเขา้กลุ่มคร้ังที่ 6 
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การประเมินผล 
 1. สงัเกตจากการใหค้วามร่วมมือในการใหก้ารปรึกษา เช่น ประเด็นการซกัถามต่าง ๆ 
การมีส่วนร่วม การแสดงความคิดเห็น การฟัง การตอบ การสะทอ้นความรู้สึก 
 2. การใหค้วามสนใจต่อเพือ่นสมาชิกในกลุ่ม 
  3. พจิารณาสะทอ้นกลบั (Reflection) จากใบงาน 
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บันทกึความรู้สึกและความคดิหลงัท ากจิกรรม 
รู้สึกอยา่งไร เม่ือไดห้ลงัจากท า “Say it funny” และ “Distancing from thought” 
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มการยอมรับและพันธะสัญญาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของหญิงข้ามเพศ 
 
คร้ังที่ 8 รู้ทนัการเปล่ียนแปลง 
เวลา  60-90 นาท ี
วัตถุประสงค์ 
 1. เพือ่ใหส้มาชิกกลุ่มตระหนกัรู้ความคิดและความรู้สึกของตนเองที่เกิดขึ้นในปัจจุบนั
ขณะ 
              2. เพือ่ใหส้มาชิกกลุ่มมีสติรับรู้ตวัตนตามมโนมติและตวัตนตามบริบท 
              3. เพือ่ใหส้มาชิกกลุ่มรู้ทนัการเปล่ียนแปลงความคิดและความรู้สึกที่เกิดขึ้นของตนเอง 
อุปกรณ์ 
 1. เคร่ืองบนัทึกเสียง 
 2. ใบงานการฝึก “Body scan” 
 3.บตัรค าลกัษณะอตัลกัษณ์ (Identity) ต่าง ๆ เช่น ฉนัเป็นนางโชว ์ฉนัเป็นคนดี ฉนัไม่มี
ค่า ฯลฯ 
 4. ปากกา 
แนวคดิส าคญั (Key concept) 
 รู้ทนัการเปล่ียนแปลง หมายถึง การมีสติรับรู้หรือเห็นวา่ตนเองก าลงัมีความคดิในเร่ืองใด
หรือสถานการณ์ใด การมีสติในแบบน้ีเพือ่ลดตวัตนในแบบยดึมัน่ (Self as content) การมีสติรับรู้
คลา้ยกบั การสมมติตนเองเป็นบุคคลอ่ืนที่เฝ้ามองดูสถานการณ์ต่าง ๆ ของตนเอง ซ่ึงท าใหบุ้คคล
นั้นไดม้องเห็นตนเอง ในขณะที่มีความคิดความรู้สึกต่าง ๆ ทั้งในดา้นลบและดา้นบวก การรับรู้ ณ 
ขณะที่เกิดสถานการณ์น้ี เรียกวา่ การรู้ทนัการเปล่ียนแปลง ซ่ึงท าใหล้ดตวัตนในแบบยดึมัน่ (อตัตา) 
หรือการน าตนเองไปหลอมรวมกบัเน้ือหาของความคิด เป้าหมายของกระบวนการน้ี คอื สมาชิก 
กลุ่มสามารถพฒันาการรู้ทนัการเปล่ียนแปลงของตนเอง  จากการที่เขาสมมติตนเองเป็นผูส้งัเกต 
และรับรู้วา่ตนเองก าลงัเป็นผูมี้ประสบการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น ณ ปัจจุบนั การรู้ทนัการเปล่ียนแปลง
ช่วยใหเ้กิดการยอมรับ และสามารถแยกความคิดในทางลบที่บัน่ทอนความสุขออกไป และสุดทา้ย
คือ การเพิม่ความยดืหยุน่ทางจิตวทิยานัน่เอง และเน่ืองจาก ACT อธิบายถึงตวัตน ไดแ้ก่ ตวัตนตาม
มโนมติ(Self as conceptualized) ซ่ึงตวัตนตามมโนมติน้ีพฒันากลายเป็นอตัลกัษณ์ (Identity) ของ
บุคคล การจดัประเภทหรือการคน้พบอตัลกัษณ์ มีประโยชน์ ที่ช่วยใหบุ้คคลสามารถส่ือสาร และมี
ปฏิสมัพนัธก์บัโลกในวถีิทางที่สมบูรณ์มากยิง่ขึ้น สร้างความหวงัและมีประโยชน์ เช่น การน าไปใช้
ในลกัษณะของอตัลกัษณ์ที่แสดงความเป็นวชิาชีพ เช่น “ฉนัเป็นคนที่ท  างานดี” “ฉนัไม่ตอ้งการให้
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เจา้นายผดิหวงั” หรือ “ฉนัตอ้งการสร้างรายได”้ เป็นตน้ หรือใชใ้นการสร้างความเขา้ใจต่อ
พฤติกรรมของแต่ละบุคคลไดม้ากขึ้น และตวัตนตามบริบท (Self as context) หรือการรู้ทนั                             
การเปล่ียนแปลง คือ การมีมุมมองวา่ใครคนหน่ึงรับรู้ พดู กระท าและด าเนินชีวติ การมีมุมมอง
เช่นน้ีท าใหบุ้คคลสามารถสงัเกตเน้ือหาของการด าเนินชีวติ ความคิด ความรู้สึก ความทรงจ าและ
สมัผสัรู้ ซ่ึงเป็นมุมมองที่กวา้งไกล ไร้การเวลาในการสมัผสัรู้ต่อประสบการณ์ กล่าวอีกนยัหน่ึง           
ฉนั/ ขณะน้ี/ ปัจจุบนั กลายเป็นบริบทส าหรับเน้ือหาของประสบการณ์ เช่น “ณ ขณะน้ีฉนัรับรู้และ
มองเห็นตนเองก าลงัมีความโกรธ 
 กิจกรรมเลือกอัตลักษณ์ คือกระบวนกำรปรึกษำท่ีสนับสนุนให้สมำชิกกลุ่ม พยำยำม
เลือกอัตมโนมติท่ีหลำกหลำย เพ่ือให้เห็นธรรมชำติของมโนมติท่ีเกิดขึน้เอง และพิจำรณำถึงผลของ
กำรเลือกต่อควำมทรงจ ำ กำรรับรู้ ควำมคิดและควำมรู้สึกของสมำชิกกลุ่ม โดยผู้น ำกลุ่มน ำกระดำษ
ท่ีมีข้อควำมท่ีบรรยำยถึงอัตลกัษณ์ต่ำง ๆ โดยเฉพำะลกัษณะท่ีสะท้อนมำจำกกำรท่ีสมำชิกกลุ่ม
กล่ำวถึงตวัเขำหรือมำจำกนิยำย เช่น ผู้น ำกลุ่มอำจมีกระดำษท่ีมีข้อควำมว่ำ “ฉันเป็นนำงโชว์” หรือ 
“ฉันมันเลว” “ฉันตลก” “ฉันมีอ ำนำจ” หลงัจำกนั้นกข็อสมำชิกกลุ่มสวมบทบำทตำมอัตลกัษณ์
เหล่ำนีใ้น Session เพ่ือสมำชิกกลุ่มได้ส ำรวจว่ำ อัตลักษณ์เหล่ำนีค้วรเป็นอย่ำงไร พร้อมทั้งสังเกตว่ำ
กำรสวมบทบำทตำมอัตลกัษณ์เหล่ำนี ้ส่งผลต่อควำมคิด ควำมรู้สึกและแนวโน้มกำรแสดง
พฤติกรรมของเขำอย่ำงไร  
วิธีด าเนินการ 
 ขั้นน า (ใชเ้วลาประมาณ 15 นาที) 
 1. ผูน้ ากลุ่ม กล่าวทกัทายและช่ืนชมสมาชิกกลุ่มที่เขา้กลุ่มตามนดัหมาย สนทนาเร่ือง                         
ทัว่ ๆ ไป เพือ่ให้สมาชิกรู้สึกผอ่นคลาย คุน้เคย และไวว้างใจในกลุ่ม 
 2. ผูน้ ากลุ่มร่วมกบัสมาชิกกลุ่มพดูทบทวนเร่ืองที่สนทนากนัในคร้ังที่ผา่นมา เพือ่เป็น
การทบทวน และเช่ือมโยงเร่ืองราวในการเขา้กลุ่มคร้ังน้ี 
             3. ผูน้ ากลุ่มน าสมาชิกกลุ่มเขา้สู่การฝึก “Body scan” โดยผูน้ ากลุ่มกล่าวน าล าดบัของ           
การฝึก และใหส้มาชิกกลุ่มปฏิบติัตาม 
 ขั้นด าเนินการ (ใชเ้วลาประมาณ 60 นาที) 
 1. ผูน้ ากลุ่มอธิบายความแตกต่างระหวา่งตวัตนตามมโนมติและตวัตนตามบริบทให้
สมาชิกกลุ่ม 
         2. ผูน้ ากลุ่มสนบัสนุนใหส้มาชิกท ากิจกรรม “Pick an identity” ดงัน้ีโดยผูน้ ากลุ่มน า
กระดาษบตัรค าใบงานที่บรรยายอตัลกัษณ์ต่าง ๆ ที่ผูน้  ากลุ่มไดจ้ากการส ารวจ จากการให ้                       
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การปรึกษาคร้ังที่ 1-7 เช่น ฉนัเป็นนางโชว ์ฉนัไร้ค่า ฉนัเป็นคนดี ฉนัเป็นลูกที่ดี ฉนัเป็นเพือ่น                      
ที่ดี ฯลฯ เพือ่ใหส้มาชิกกลุ่มไดส้วมบทบาทของอตัลกัษณ์ที่แสดงความเป็นตวัของเขาอยา่งแทจ้ริง 
 3.ผูน้ ากลุ่มเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกกลุ่มไดส้ ารวจความคิดและความรู้สึกที่เกิดขึ้นขณะทีไ่ด้
สงัเกตตนเองขณะที่สวมบทบาทต่าง ๆ   
 4. ผูน้ ากลุ่มเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกกลุ่มตระหนกัรู้เท่าทนัการเปล่ียนแปลงความคิดและ
และความรู้สึกที่ส่งผลต่อการพฒันาคุณภาพชีวติ 
 ข้ันสรุป (ใชเ้วลาประมาณ 15 นาที)  
 1. ผูน้ ากลุ่มและสามาชิกกลุ่มร่วมกนัสรุปขอ้คิดเห็นและส่ิงที่ไดรั้บจากการเขา้ร่วม                       
การใหก้ารปรึกษากลุ่ม 
 2. ผูน้ ากลุ่มไดใ้หแ้นวทางในการประยกุตใ์ชเ้ทคนิคต่าง ๆ ที่ไดท้  ากิจกรรมเพือ่น าไปใช้
ในชีวติประจ าวนัและเปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุ่มไดส้อบถาม 
 3. นดัหมายในการใหก้ารปรึกษากลุ่มคร้ังต่อไป 
 4. ผูน้ ากลุ่มยติุการใหก้ารปรึกษาคร้ังที่ 8 
การประเมินผล 
 1. สงัเกตจากการใหค้วามร่วมมือในการใหก้ารปรึกษา เช่น ประเด็นการซกัถามต่าง ๆ  
การมีส่วนร่วม การแสดงความคิดเห็น การฟัง การตอบ การสะทอ้นความรู้สึก 
 2. การใหค้วามสนใจต่อเพือ่นสมาชิกในกลุ่ม 
 3. พจิารณาสะทอ้นกลบั (Reflection) จากใบงาน 
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มการยอมรับและพันธะสัญญาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของหญิงข้ามเพศ 
 

คร้ังที่ 10 การระบุทิศทางค่านิยม 
เวลา  60-90 นาท ี
วัตถุประสงค์ 
 1. เพือ่ใหส้มาชิกกลุ่มตระหนกัรู้ความคิดและความรู้สึกของตนเองที่เกิดขึ้นในปัจจุบนั
ขณะ 
 2. เพือ่ใหส้มาชิกกลุ่มระบุและคน้หาค่านิยมที่เป็นความตอ้งการอยา่งแทจ้ริงใน                         
การพฒันาคุณภาพชีวติ 
 3. เพือ่ใหส้มาชิกกลุ่มคดัเลือกค่านิยมที่เป็นความตอ้งการอยา่งแทจ้ริงในการพฒันา
คุณภาพชีวติ 
อุปกรณ์ 
 1. เคร่ืองบนัทึกเสียง    
 2. กระดาษ A4  
 3. ปากกา 
 4. สี 
แนวคดิส าคญั (Key concept) 
การระบุทิศทางค่านิยม หมายถึง การคน้หาความคิดหรือความเช่ือที่เป็นความตอ้งการที่แทจ้ริงของ
ตนเอง เพือ่ก าหนดทิศทางและเป้าหมายของชีวติ เพือ่ใหส้ามารถด าเนินชีวติอยา่งมีสติ มีความหมาย
และสร้างความผาสุกในระยะยาว  การระบุทิศทางค่านิยมเป็นการคน้หาความตอ้งการที่แทจ้ริงใน
ดา้นต่าง ๆ ที่ส าคญัของชีวติ เช่น ครอบครัว เพือ่น คู่รัก การเป็นพอ่แม่ ภาวะสุขภาพ การศึกษา 
อาชีพ นนัทนาการ ชุมชนและจิตวญิญาณ ฯลฯ เพือ่ช่วยใหส้มาชิกกลุ่มไดด้ าเนินชีวติอยา่งมี
ความสุข การระบุทิศทางค่านิยมกระท าไดโ้ดยการใหผู้น้ ากลุ่มไดม้องยอ้นกลบัไปยงัสถานการณ์
ปัญหาต่างๆในชีวติ และพจิารณาวา่อะไรที่ท  าให้เขาไดใ้ชชี้วติอยา่งมีความหมายแลว้ใหน้ าส่ิงนั้นมา
สร้างทิศทางค่านิยม โดยใชภ้าษาเป็นตวัก าหนด ซ่ึงภาษาที่น ามาใชน่ี้จะไม่ใช่ค  านามแต่เป็น                         
การผสมผสานระหวา่งค  ากิริยาวเิศษณ์และค ากริยา เช่น มีความซ่ือสตัย ์มีสุขภาพแขง็แรง หรือเป็น
คุณแม่ที่มีความอบอุ่น เป็นตน้ 
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 วิธีด าเนินการ 
 ขั้นน า (ใชเ้วลาประมาณ 15 นาที) 
 1. ผูน้ ากลุ่ม กล่าวทกัทายและช่ืนชมสมาชิกกลุ่มที่เขา้กลุ่มตามนดัหมาย สนทนาเร่ือง                   
ทัว่ ๆ ไป เพือ่ให้สมาชิกรู้สึกผอ่นคลาย คุน้เคย และไวว้างใจในกลุ่ม 
 2. ผูน้ ากลุ่มร่วมกบัสมาชิกกลุ่มพดูทบทวนเร่ืองที่สนทนากนัในคร้ังที่ผา่นมา เพือ่เป็น
การทบทวน และเช่ือมโยงเร่ืองราวในการเขา้กลุ่มคร้ังน้ี 
 ขั้นด าเนินการ (ใชเ้วลาประมาณ 60 นาที) 
  1.ผูน้ ากลุ่มเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกกลุ่มไดมี้ประสบการณ์การเพง่ความสนใจต่อ
ประสบการณ์จากชัว่ขณะหน่ึงไปสู่อีกชัว่ขณะหน่ึง (Free experience exercise) ผูน้ ากลุ่มกล่าว 
ดงัต่อไปน้ี  
 “กิจกรรมท่ีก ำลงัจะฝึกหัดนี ้ช่วยให้คุณเพ่งควำมสนใจไปท่ีควำมรู้สึกตวัของกำรเป็นผู้ ท่ี
มีประสบกำรณ์อย่ำงต่อเน่ือง อย่ำงแรกฉันขอให้คุณนั่งสบำยบนเก้ำอี้ และเม่ือคุณพร้อมแล้ว ขอให้
หลบัตำลง เม่ือหลบัตำลง สังเกตดวู่ำขณะนีหู้ของคุณเตรียมพร้อมต่อกำรรับฟัง ใช้เวลำสักครู่หน่ึง 
เพ่ือฟังส่ิงท่ีคุณได้ยิน (หยดุประมำณ 10 วินำที) ตอนนีข้อให้เปล่ียนควำมสนใจของคุณ มำท่ีลม
หำยใจอย่ำงอ่อนโยน และสังเกตท่ีลมหำยใจเข้ำ-ออกอย่ำงสบำย ๆ ปล่อยให้ตวัคุณเองอยู่กับลม
หำยใจสักช่ัวขณะหน่ึง (หยดุ 10 วินำที) ตอนนีฉั้นขอให้คุณติดตำมดลูมหำยใจของตนเอง พร้อม
รับรู้ถึงควำมรู้สึก ควำมคิดหรืออำรมณ์ท่ีเกิดขึน้ จงระมัดระวงัหำกมีกำรผลดุขึน้ของควำมรู้สึก 
ควำมคิดหรืออำรมณ์ใหม่ ๆ เกิดขึน้มำ และเพียงแค่สังเกตว่ำมันเกิดขึน้ แล้วมันกไ็ป ตวัอย่ำงเช่น 
บำงช่ัวขณะคุณอำจต้องระวงักำรคัน ควำมรู้สึกถดัไป คือ ควำมวิตกกังวลและถดัไปคือควำมคิด 
ถดัไปคือปวดกล้ำมเนือ้และไม่สุขสบำยและถดัไปคือเสียง ส่ิงท่ีคุณต้องท ำในตอนนี ้คือเพียงแค่
สังเกตแต่ละประสบกำรณ์ใหม่ ท่ีเกิดขึน้มำว่ำ เป็นเพียงส่ิงท่ีผ่ำนเข้ำมำในควำมตระหนักรู้ของคุณ  
 นับตัง้แต่นำทีนีเ้ป็นต้นไป ฉันขอให้คุณเพียงแค่สังเกตว่ำ “คุณ” เป็นผู้ ท่ีก  ำลงัพบกับ
ประสบกำรณ์ท่ีต่อเน่ือง “คุณ” เป็นเพียงผู้รับกำรสัมผสั รู้สึกและคิดในรูปแบบท่ีต่อเน่ือง เพียงแค่ 
สังเกตแต่ละประสบกำรณ์ใหม่ท่ีเกิดขึน้ (ปล่อยให้ผู้รับกำรปรึกษำได้อยู่ในกระบวนกำรนีอ้ำจจะ                  
5 หรือ 10 นำที) 
 ตอนนีฉั้นขอให้คุณกลบัมำท่ีลมหำยใจอย่ำงอ่อนโยน ใช้เวลำซักครู่หน่ึง จดจ่ออยู่ท่ี                    
กำรเคล่ือนไหว ขึน้ลงของลมหำยใจ (เว้นระยะสัก 10 วินำที) ตอนนีข้อให้ลืมตำขึน้” 
                 2.ผูน้ ากลุ่มเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกกลุ่มมีสติไดอ้ยูก่บัตนเองและจินตนาการวา่ขณะน้ี ท่าน
ก าลงัอยูใ่นงานศพของตนเองซ่ึงมีบุคลเป็นที่รักมาร่วมงานเป็นจ านานมากและเขาเหล่านั้นก าลงั
เขียนขอ้ความที่กล่าวถึงคุณลกัษณะ/ ความเป็นตวัตนของท่านในแผน่จารึกที่จะมอบใหท้่านในวนั
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ส้ินชีพขอใหท้่านไดม้องภาพขอ้ความเหล่านั้นใหช้ดัเจน เช่นท่านเป็นคนที่มีจิตใจดี มีเมตตาหรือ
อะไรกไ็ดต้ามที่ทา่นเห็นภาพในจินตนาการ 
                  3.ผูน้ ากลุ่มถามค าถามทีน่ าไปสู่การระบุทิศทางค่านิยม 
                  4. ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มวาดภาพตามความคิดและจินตนาการของสมาชิกแต่ละคน 
                  5. ผูน้ ากลุ่มเช่ือมโยงจากส่ิงที่สมาชิกกลุ่มไดว้าดภาพถึงค่านิยมของชีวติ  
                  6. ผูน้ ากลุ่มอธิบายความหมายของค่านิยมที่เป็นความตอ้งการอยา่งแทจ้ริงในการพฒันา
คุณภาพชีวติ เพือ่ใหส้มาชิกกลุ่มเขา้ใจถึงค่านิยมของตนเอง  
 ข้ันสรุป (ใชเ้วลาประมาณ 15 นาที) 
 1. ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกนัสรุปขอ้คิดเห็นและส่ิงที่ไดรั้บจากการเขา้ร่วมการให ้                       
การปรึกษากลุ่ม 
 2. ผูน้ ากลุ่มไดใ้หแ้นวทางในการประยกุตใ์ชเ้ทคนิคต่าง ๆ ที่ไดท้  ากิจกรรมเพือ่น าไปใช้
ในชีวติประจ าวนัและเปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุ่มไดส้อบถาม 
 3. นดัหมายในการใหก้ารปรึกษากลุ่มคร้ังต่อไป 
 4. ผูน้ ากลุ่มยติุการใหก้ารปรึกษาคร้ังที่ 10 
การประเมินผล 
 1. สงัเกตจากการใหค้วามร่วมมือในการใหก้ารปรึกษา เช่น ประเด็นการซกัถามต่าง ๆ  
การมีส่วนร่วม การแสดงความคิดเห็น การฟัง การตอบ การสะทอ้นความรู้สึก 
 2. การใหค้วามสนใจต่อเพือ่นสมาชิกในกลุ่ม 
 3. พจิารณาสะทอ้นกลบั (Reflection) จากใบงาน 
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มการยอมรับและพันธะสัญญาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของหญิงข้ามเพศ 
 
คร้ังที่ 12 การปฏิบตัิตามพนัธะสญัญา 
เวลา  60-90 นาท ี
วัตถุประสงค์ 
 1. เพ่ือใหส้มาชิกกลุม่ตระหนกัรู้ความคิดและความรู้สึกของตนเองท่ีเกิดข้ึนในปัจจุบนัขณะ 
 2. เพ่ือใหส้มาชิกกลุม่ปฏิบติัตามพนัธะสญัญาในการพฒันาคุณภาพชีวิต 
 3. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มมีทกัษะในการจดัการกบัสถานการณ์ยุง่ยากขณะปฏิบติัตามพนัธะสญัญา 
อุปกรณ์ 
 1. เคร่ืองบนัทึกเสียง 
 2. ใบงาน “ยนิดีและพนัธะสญัญา”   
 3. ปากกา 
แนวคดิส าคญั (Key concept) 
 การปฏิบติัตามพนัธะสญัญา เป็นกระบวนการในการปฏิบติัตามขั้นตอนไปทลีะขั้นตอน
เพือ่สร้างชีวติที่มีความซ่ือตรง เป็นจริงตามความตอ้งการที่มีอยูลึ่ก ๆ และเป็นส่ิงที่เฝ้าปรารถนาของ
บุคคล พนัธะสญัญาใน การด าเนินชีวติตามค่านิยม หมายถึง การด าเนินชีวติที่มีพฤติกรรมที่คงเสน้
คงวา และเปล่ียนแปลงพฤติกรรม เพือ่ใหส้ามารถด าเนินชีวติตามค่านิยมที่ไดเ้ลือกสรร บางคร้ังการ
ด าเนินชีวติใหอ้ยูท่ิศทางของค่านิยม ตอ้งการพฤติกรรมที่มียดืหยุน่ ไม่วา่จะอยูใ่นสถานการณ์ใด ๆ 
ก็ตาม เช่น นกัโทษในเรือนจ า อาจถูกจ ากดัความสามารถในการแสดงออกตามพนัธะสญัญาดา้น
ครอบครัว แต่ประโยชน์อยา่งหน่ึงของการอยูใ่นเรือนจ า คือ การเตรียมบทสนทนา หรือเตรียมความ
พร้อม เพือ่ตอ้นรับการมาเยีย่มของครอบครัว ฯลฯ รูปแบบเฉพาะของการปฏิบตัิตามพนัธะสญัญา 
สามารถเปล่ียนแปลงไดต้ามสถานการณ์ที่เกิดขึ้นจริง เพือ่ให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด นอกจากน้ี 
การปฏิบติัตามพนัธะสญัญา ยงัช่วยในการพฒันาความสามารถในการเลือกที่ยอมรับ/ ยนิดีซ ้ า ๆ 
อยา่งต่อเน่ือง 
วิธีด าเนินการ 
 ขั้นน า (ใชเ้วลาประมาณ 15 นาที) 
 1. ผูน้ ากลุ่ม กล่าวทกัทายและช่ืนชมสมาชิกกลุ่มที่เขา้กลุ่มตามนดัหมาย สนทนาเร่ือง                
ทัว่ ๆ ไป เพือ่ให้สมาชิกรู้สึกผอ่นคลาย คุน้เคย และไวว้างใจในกลุ่ม 
 2. ผูน้ ากลุ่มร่วมกบัสมาชิกกลุ่มพดูทบทวนเร่ืองที่สนทนากนัในคร้ังที่ผา่นมา เพือ่เป็น
การทบทวน และเช่ือมโยงเร่ืองราวในการเขา้กลุ่มคร้ังน้ี 
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 3. ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มฝึกการอยูก่บัปัจจุบนัโดยการเพง่ความสนใจที่ลมหายใจ 
(Mindfulness of breath) 
 4. จากนั้นผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มท าใบงาน “การตรวจสอบความรู้สึก หลงัการฝึก 
(Mindfulness of breath) 
 ขั้นด าเนินการ (ใชเ้วลาประมาณ 60 นาที) 
 1. ผูน้ ากลุ่มช่วยใหส้มาชิกกลุ่มสามารถจ าแนกความหมายของค าต่าง ๆ ที่เก่ียวขอ้งกบั
ค่านิยมได ้คือ การจ าแนกความหมายของค่านิยม คือการช่วยสมาชิกกลุ่มสามารถจ าแนกความหมาย
ของค าต่าง ๆ ที่เก่ียวขอ้งกบัค่านิยมได ้เช่น ค่านิยมกบัเป้าหมาย: เป้าหมาย คือ ผลลพัธท์ี่เกิดขึ้นจาก                     
การปฏิบติัตามทิศทางของค่านิยม เช่น ค่านิยมดา้นอาชีพ คือ เป็นนกัร้องที่มีช่ือเสียง เป้าหมายหน่ึง 
คือ การที่บุคคลชนะเลิศการประกวดแข่งขนัร้องเพลงระดบัประเทศ เป็นตน้ และกระบวนการกบั
ผลลพัธค์ือ ACT เนน้ที่การใหค้วามส าคญักบักระบวนการหรือการด าเนินชีวติอยูก่บัปัจจุบนัใหม้าก
ขึ้น และยดึติดกบัผลลพัธข์องการกระท าใหน้อ้ยลง บางคร้ังการยดึติดกบัการท าเป้าหมายใหป้ระสบ
ความส าเร็จ เพือ่สร้างชีวติที่มีความสุข ส่งผลให้บุคคลมีชีวติที่ไม่ยดืหยุน่ 
 2. ผูน้ ากลุ่มเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกกลุ่มสร้างรูปแบบและปฏิบติัตามพนัธะสญัญาผา่น                 
ใบงานยนิดีและพนัธะสญัญา 
              3.ผูน้ ากลุ่มเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกกลุ่มเลือกค่านิยมหน่ึงหรือสองอนัดบัที่ส าคญัที่สุด เพือ่
น ามาเป็นแผนปฏิบตัิการในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมเพือ่การพฒันาคุณภาพชีวติ 
              4. ผูน้ ากลุ่มอธิบายคุณลกัษณะของเป้าหมายที่ดีต่อการพฒันาคุณภาพชีวติ คือ คุณสมบตัิ
ส าคญั 6 ประการ ดงัต่อไปน้ี 
  4.1 เป้าหมายที่มีความเฉพาะเจาะจง และสามารรถประเมินผลได ้
                  4.2 เป้าหมายที่สามารถน ามาปฏิบตัิได ้และสอดคลอ้งกบัความสามารถของสมาชิก
กลุ่มในการด าเนินการใหส้ าเร็จ 
   4.3 หลีกเล่ียงเป้าหมายที่ปฏิบตัิไดย้าก หรือเป็นเป้าหมายที่ผูเ้สียชีวติ สามารถท าไดดี้  
  4.4 เป้าหมายควรสามารถเขียนลงบนการ์ด บนัทึกประจ าวนัหรือกระดาษเล็ก ๆ เพือ่
เตือนความจ า กระตุน้การปฏิบตัิและสร้างแรงจูงใจ 
                 4.5 เป้าหมายหรือการปฏิบติัตามพนัธะสญัญา ควรเกิดจากการตอ้งการ และเช่ือมโยง
กบัค่านิยมของสมาชิกกลุ่ม 
   4.6 เป้าหมาย ควรมีหลกัฐานวา่เป็นความตอ้งการที่แทจ้ริง หรือเป็นส่ิงที่สมาชิกใช้
ไดผ้ล 
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 5. ผูน้ ากลุ่มเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกกลุ่มไดเ้รียนรู้วิธีการขจดัอุปสรรคภายใน เช่น                      
ความยุง่ยากทางอารมณ์ ความกลวั หรือความลม้เหลว และอุปสรรคภายนอก เช่น การขาดความรู้                           
ขาดแหล่งสนบัสนุนทางการเงินหรือการสนบัสนุนทางสงัคม 
  6. ผูน้ ากลุ่มเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกกลุ่มเตรียมความพร้อมในการรับมือกบัการกลบัไปมี
พฤติกรรมเดิมหรือหลุดออกจากค่านิยมโดยผา่นACT และ FEAR              
 ACT เป็นวธีิการในการับมือกบัสถานการณ์ที่ยุง่ยาก โดยอกัษรแต่ละตวัมีความหมาย 
ดงัน้ี 
 A หมายถึง การยอมรับ (Acceptance) ในปฏิกิริยาต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น 
 C หมายถึง การเลือก (Choose) ทิศทางค่านิยม และ 
 T หมายถึง การปฏิบตัิ (Take action) ตามพนัธะสญัญาค่านิยมทีไ่ดป้ระกาศไวส่้วน 
FEAR เป็นเคร่ืองมือในการเฝ้าระวงั และช่วยให้ผูรั้บการปรึกษา ระบุสาเหตุที่ของการตกหลุมพราง 
หรืออุปสรรคภายใน โดยตวัอกัษรแต่ละตวัมีความหมาย ดงัน้ี 
 F หมายถึง หลอมรวม (Fusion) ในความคิดที่เป็นสาเหตุของความทุกขท์รมาน 
 E หมายถึง การประเมิน (Evaluation) ประสบการณ์วา่ดีหรือไม่ดี ชอบหรือไม่ชอบ ฯลฯ 
ซ่ึงเป็นสาเหตุของปัญหา 
 A หมายถึง การหลีกหนี (Avoidance) ประสบการณ์ ซ่ึงเป็นสาเหตุที่ท  าให้ ไม่อยูก่บั
ปัจจุบนั 
 R หมายถึง การให้เหตุผล (Reason giving) ต่อพฤติกรรมต่าง ๆ โดยผูรั้บการปรึกษาอาจ
เขียนค ายอ่ 2 ค  าน้ี ไวบ้นกระดาษเล็ก ๆ ขนาดเท่ากบันามบตัรเพือ่เก็บไวใ้นกระเป๋าสตางค ์ติดไวบ้น
โตะ๊ท างาน หรือสถานที่ที่มองเห็นไดอ้ยา่งชดัเจน เพือ่เป็นเคร่ืองเตือนใจ ถึงสาเหตุที่ท  าใหเ้กิด
อุปสรรคภายใน (FEAR) และวมีิวธีิการในการเอาชนะอุปสรรค (ACT) ดงักล่าว 
 7. ผูน้ ากลุ่มอธิบายใหส้มาชิกกลุ่มไดต้ระหนกัรู้วธีิการปฏิบติัตามพนัธะสญัญาใน                    
การพฒันาคุณภาพชีวิตและมีทกัษะในการจดัการกบัสถานการณ์ยุง่ยากขณะปฏิบติัตามพนัธะสญัญา 
 ขั้นสรุป (ใชเ้วลาประมาณ 15 นาที) 
 1. ผูน้ ากลุ่มและสามาชิกกลุ่มร่วมกนัสรุปขอ้คิดเห็นและส่ิงที่ไดรั้บจากการเขา้ร่วม                 
การใหก้ารปรึกษากลุ่ม 
 2. ผูน้ ากลุ่มไดใ้หแ้นวทางในการประยกุตใ์ชเ้ทคนิคต่าง ๆ ที่ไดท้  ากิจกรรมเพือ่น าไปใช้
ในชีวติประจ าวนัและเปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุ่มไดส้อบถาม 
 3. นดัหมายในการใหก้ารปรึกษากลุ่มคร้ังต่อไป 
 4. ผูน้ ากลุ่มยติุการใหก้ารปรึกษาคร้ังที่ 12 
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การประเมินผล 
 1. สงัเกตจากการใหค้วามร่วมมือในการใหก้ารปรึกษา เช่น ประเด็นการซกัถามต่าง ๆ  
การมีส่วนร่วม การแสดงความคิดเห็น การฟัง การตอบ การสะทอ้นความรู้สึก 
 2. การใหค้วามสนใจต่อเพือ่นสมาชิกในกลุ่ม 
 3.พจิารณาสะทอ้นกลบั (Reflection) จากใบงาน                                                                                                                                               
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



194 

ใบงาน “คุณภาพชีวิตของฉัน” 
 1. ระบุคุณภาพชีวติแต่ละดา้นคือ ดา้นร่างกาย จิตใจ สมัพนัธภาพทางสังคม และ
ส่ิงแวดลอ้มที่ท่านก าลงัเผชิญและแกไ้ขไดย้าก โดยบรรยายลกัษณะของปัญหาอยา่งละเอียด
ประมาณ 4-5 บรรทดั 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................
 2. ตั้งเป้าหมายในการแกปั้ญหา 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................
 3. อธิบายอุปสรรคใหญ่ๆ ต่อเป้าหมาย ณ เวลาน้ี 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................
คิดถึงทางเลือกที่จะท าใหเ้ราไปสู่เป้าหมายที่ตอ้งการ ใหใ้ชค้วามคิดสร้างสร้างสรรคส์ร้างทางเลือก
อยา่งนอ้ยซกั 3 ทางเลือก 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................  
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 4. อะไรคือ “ขอ้ดี” ของทางเลือกแต่ละทางและ “ขอ้เสีย” ทางเลือกแต่ละทาง 
 

ทางเลือก ข้อดี ข้อเสีย เลือก/ ไม่เลือก 
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Willingness and commitment worksheet 
ค่านิยมเป็นเหมือนดวงดาวส่องน าทาง ค่ำนิยมใดท่ีท่ำนต้องกำรให้มีบทบำทเด่นในกำรด ำเนินชีวิต จงหาวิธีการท่ีจะท าให้ท่านบรรลุตามค่านิยมท่ีตอ้งการ 
ค่านิยมของฉนั คือ ………………………….……………………………………….……………………………………………………………………………………… 
เป้าหมายระยะสั้น (ปัจจุบนั- 1 ปี)…………………………………………………………...………….……………………………………………………………………. 
เป้าหมายระยะยาว (1-5 ปี) …………………………………..……………………………………………………………………………………………………………… 

แนวทางการปฏิบติั อุปสรรค แนวทางการแกไ้ข 
เป้าหมายระยะสั้น เป้าหมายระยาว ภายใน (ความคิด/ ความรู้สึก) ภายนอก 

(การขาดแหล่งทรัพยากร/ บุคคล
แวดลอ้ม/ สภาพแวดลอ้ม) 
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มการยอมรับและพันธะสัญญาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของหญิงข้ามเพศ 
 
คร้ังที่ 14 การประกาศพนัธะสญัญา 
เวลา  60-90 นาท ี
วัตถุประสงค์ 
 1. เพือ่ให้สมาชิกกลุ่มมีตระหนกัรู้ความคิดและความรู้สึกของตนเองที่เกิดขึ้นในปัจจุบนัขณะ 
 2. เพือ่ใหส้มาชิกกลุ่มปฏิบติัตามพนัธะสัญญาในการพฒันาคุณภาพชีวิตไดอ้ยา่งคงเส้นคงวา 
อุปกรณ์ 

 1. เคร่ืองบนัทึกเสียง 
 2. ปากกา 
แนวคดิส าคญั (Key concept) 
 การปฏิบติัตามพนัธะสญัญา เป็นกระบวนการในการปฏิบติัตามขั้นตอน ไปทีละขั้นตอน
เพือ่สร้างชีวติที่มีความซ่ือตรง เป็นจริงตามความตอ้งการที่มีอยูลึ่ก ๆ และเป็นส่ิงที่เฝ้าปรารถนาของ
บุคคล พนัธะสญัญาในการด าเนินชีวติตามค่านิยม หมายถึงการด าเนินชีวติที่มีพฤติกรรมที่คงเสน้คง
วาและเปล่ียนแปลงพฤติกรรม เพือ่ใหส้ามารถด าเนินชีวติตามค่านิยมที่ไดเ้ลือกสรร บางคร้ัง                        
การด าเนินชีวติใหอ้ยูท่ิศทางของค่านิยม ตอ้งการพฤติกรรมที่มียดืหยุน่ ไม่วา่จะอยูใ่นสถานการณ์            
ใด ๆ ก็ตาม เช่น นกัโทษในเรือนจ า อาจถูกจ ากดัความสามารถในการแสดงออกตามพนัธะสญัญา
ดา้นครอบครัว แต่ประโยชน์อยา่งหน่ึงของการอยูใ่นเรือนจ า คือการเตรียมบทสนทนา หรือเตรียม
ความพร้อม เพือ่ตอ้นรับการมาเยีย่มของครอบครัว ฯลฯ รูปแบบเฉพาะของการปฏิบตัิตามพนัธะ
สญัญา สามารถเปล่ียนแปลงไดต้ามสถานการณ์ที่เกิดขึ้นจริง เพือ่ใหเ้กิดประสิทธิภาพสูงสุด 
นอกจากน้ี การปฏิบติัตามพนัธะสญัญา ยงัช่วยในการพฒันาความสามารถในการเลือกที่ยอมรับ/
ยนิดีซ ้ า ๆ อยา่งต่อเน่ือง 
วิธีด าเนินการ 
 ขั้นน า (ใชเ้วลาประมาณ 15 นาที) 
 1. ผูน้ ากลุ่ม กล่าวทกัทายและช่ืนชมสมาชิกกลุ่มที่เขา้กลุ่มตามนดัหมาย สนทนาเร่ือง                
ทัว่ ๆ ไป เพือ่ให้สมาชิกรู้สึกผอ่นคลาย คุน้เคย และไวว้างใจในกลุ่ม 
 2. ผูน้ ากลุ่มร่วมกบัสมาชิกกลุ่มพดูทบทวนเร่ืองที่สนทนากนัในคร้ังที่ผา่นมา เพือ่เป็น
การทบทวน และเช่ือมโยงเร่ืองราวในการเขา้กลุ่มคร้ังน้ี 

 ขั้นด าเนินการ (ใชเ้วลาประมาณ 60 นาที) 
 1. ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มส ารวจความรู้สึกของตนเองภายหลงัการเขา้ร่วมกลุ่ม 
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 2. ผูน้ ากลุ่มร่วมกบัสมาชิกกลุ่มแลกเปล่ียนประสบการณ์ระหวา่งกนั 
 3. ผูน้ ากลุ่มช้ีใหส้มาชิกกลุ่มคน้หาแนวทางการป้องกนัการกลบัเป็นซ ้ า เพือ่พฒันา
คุณภาพชีวติของตนเองอยา่งย ัง่ยนื 
 4. ผูน้ ากลุ่มกระตุน้ใหส้มาชิกกลุ่มประกาศพนัธะสญัญาตามค่านิยมที่ไดเ้ลือกไว ้ 
 5. ผูน้ ากลุ่มอธิบายใหส้มาชิกกลุ่มตระหนกัรู้ เพือ่ปฏิบติัตามพนัธะสญัญาในการพฒันา
คุณภาพชีวติไดอ้ยา่งคงเสน้คงวา 
 ข้ันสรุป (ใชเ้วลาประมาณ 15 นาที) 

 1.  ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกนัสรุปขอ้คิดเห็นและส่ิงที่ไดรั้บจากการเขา้ร่วมการให้
การปรึกษากลุ่ม 

 2. ผูน้ ากลุ่มไดใ้หแ้นวทางในการประยกุตใ์ชเ้ทคนิคต่าง ๆ ที่ไดท้  ากิจกรรมเพือ่น าไปใช้
ในชีวติประจ าวนัและเปิดโอกาสสมาชิกกลุ่มไดส้อบถาม 
 3. นดัหมายในการใหก้ารปรึกษากลุ่มคร้ังต่อไป 
 4. ผูน้ ากลุ่มยติุการใหก้ารปรึกษาคร้ังที่ 14 
การประเมินผล 

 1. สงัเกตจากการใหค้วามร่วมมือในการใหก้ารปรึกษา เช่น ประเด็นการซกัถามต่าง ๆ  
การมีส่วนร่วม การแสดงความคิดเห็น การฟัง การตอบ การสะทอ้นความรู้สึก 

 2. การใหค้วามสนใจต่อเพือ่นสมาชิกในกลุ่ม 
 3. พจิารณาสะทอ้นกลบั (Reflection) จากใบงาน 
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มการยอมรับและพันธะสัญญาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของหญิงข้ามเพศ 
 
คร้ังที่ 16 ยตุิการปรึกษา 
เวลา  60-90 นาท ี
วัตถุประสงค์ 
 1. เพือ่สรุปผลการใหก้ารปรึกษากลุ่มการยอมรับและพนัธะสญัญา 
 2. เพือ่ยตุิการปรึกษา 
อุปกรณ์ 

 1. เคร่ืองบนัทึกเสียง 
แนวคดิส าคญั (Key Concept) 

 Corey, G., (2008, pp. 295-296) ขั้นยติุ เป็นช่วงเวลาของการสรุปการรวบรวม และ
ประเมินการท างานที่เกิดขึ้น ซ่ึงคุณลกัษณะที่เกิดขึ้นในขั้นยติุน้ี สมาชิกกลุ่ม และผูน้ ากลุ่มจะมี                 
การพดูคุยกนั ประเมินการท างานร่วมกนั ตั้งแต่ในขั้นตน้จนมาถึงขั้นยติุวา่ มีการเปล่ียนแปลง หรือ
รู้สึกอยา่งไรต่อการเขา้กลุ่มคร้ังน้ี รวมถึงการประเมินผูน้ ากลุ่มดว้ย จากนั้น ก็เป็นการร่วมกนั
สรุปผลการเขา้กลุ่ม โดยใชเ้ทคนิคการใหแ้นวทาง (Directive) เป็นการที่ผูน้  ากลุ่มช้ีแจงกบัสมาชิก
กลุ่มวา่ จะใหส้มาชิกกลุ่มท าอะไรบา้งหรือใชก้ารตีความหมาย (Interpretation) ตลอดจนให ้                            
ผลป้อนกลบั (Feedback) แก่สมาชิกกลุ่ม 
วิธีด าเนินการ 
 ขั้นน า (ใชเ้วลาประมาณ 15 นาที) 
 1. ผูน้ ากลุ่ม กล่าวทกัทายและช่ืนชมสมาชิกกลุ่มที่เขา้กลุ่มตามนดัหมาย สนทนาเร่ือง                     
ทัว่ ๆ ไป เพือ่ให้สมาชิกรู้สึกผอ่นคลาย คุน้เคย และไวว้างใจในกลุ่ม 
 2. ผูน้ ากลุ่มร่วมกบัสมาชิกกลุ่มพดูทบทวนเร่ืองที่สนทนากนัในคร้ังที่ผา่นมา เพือ่เป็น
การทบทวน และเช่ือมโยงเร่ืองราวในการเขา้กลุ่มคร้ังน้ี 

 ขั้นด าเนินการ (ใชเ้วลาประมาณ 60 นาที) 
 1. ผูน้ ากลุ่มร่วมกบัสมาชิกกลุ่มสรุปขอ้คิดทีไ่ดรั้บจากการปรึกษากลุ่มการยอมรับและ
พนัธะสญัญา และแนวทางการน าไปประยกุตใ์ชใ้นชีวติประจ าวนั 
 2. ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มแลกเปล่ียนความคิดระหวา่งกนั 
  
 
 



200 

 ข้ันสรุป (ใชเ้วลาประมาณ 15 นาที) 
 1. ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกนัสรุปขอ้คิดเห็นและส่ิงที่ไดรั้บจากการเขา้ร่วมการให ้                       

การปรึกษากลุ่ม 
 2. ผูน้ ากลุ่มไดใ้หแ้นวทางในการประยกุตใ์ชเ้ทคนิคต่าง ๆ ที่ไดท้  ากิจกรรมเพือ่น าไปใช้

ในชีวติประจ าวนัและเปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุ่มไดส้อบถาม 
 3. ผูใ้หก้ารปรึกษายตุิการใหก้ารปรึกษา 
การประเมินผล 

 1. สงัเกตจากการใหค้วามร่วมมือในการใหก้ารปรึกษา เช่น ประเด็นการซกัถามต่าง ๆ 
การมีส่วนร่วม การแสดงความคิดเห็น การฟัง การตอบ การสะทอ้นความรู้สึก 

 2. การใหค้วามสนใจต่อเพือ่นสมาชิกในกลุ่ม 
 3. พจิารณาสะทอ้นกลบั (Reflection) จากใบงาน 
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สรุปข้อคดิที่ได้รับและแนวทางการประยุกต์ในชีวิตประจ าวัน 
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ภาคผนวก ค 
เคร่ืองช้ีวดัคุณภาพชีวติขององคก์ารอนามยัโลกชุดยอ่ฉบบัภาษาไทย 
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เคร่ืองช้ีวดัคุณภาพชีวติขององค์การอนามัยโลกชุดย่อฉบับภาษาไทย 
(WHOQOL-BREF-THAI) 

 

 ค าช้ีแจง ขอ้ค  าถามต่อไปน้ีจะถามถึงประสบการณ์อยา่งใดอยา่งหน่ึงของท่าน ในช่วง 2 
สปัดาห์ที่ผา่นมา ใหท้่านส ารวจตวัท่านเองและมวลเหตุการณ์ ความรู้สึกของท่าน และท า
เคร่ืองหมายในช่องค าตอบที่เหมาะสม และเป็นจริงกบัตวัท่านมากที่สุด โดยค าตอบมี 5 ตวัเลือก คือ 
 ไม่เลย หมายถึง ท่านไม่มีความรู้สึกเช่นนั้นเลย  รู้สึกไม่พอใจมาก หรือรู้สึกแยม่าก 
 เล็กนอ้ย หมายถึง ท่านมีความรู้สึกเช่นนั้นนาน ๆ คร้ัง รู้สึกเช่นนั้นเล็กนอ้ย รู้สึกไม่ 
   พอใจ หรือรู้สึกแย ่
 ปานกลาง หมายถึง มีความรู้สึกเช่นนั้นปานกลาง รู้สึกพอใจระดบักลาง ๆ เรียกรู้สึกแย ่

  ระดบักลาง ๆ 
 มาก  หมายถึง ท่านมีความรู้สึกเช่นนั้นบ่อย ๆ หรือรู้สึกพอใจ หรือรู้สึกดี 
 มากที่สุด หมายถึง ท่านมีความรู้สึกเช่นนั้นเสมอ รู้สึกเช่นนั้นมากทีสุ่ด หรือรู้สึกวา่ 

  สมบูรณ์ รู้สึกพอใจมาก รู้สึกดีมาก 
 

ข้อที ่ ในช่วง 2 สัปดาห์ทีผ่่านมา ไม่เลย 
เลก็ 
น้อย 

ปาน
กลาง 

มาก 
มาก
ทีสุ่ด 

1 ท่านพอใจกบัสุขภาพของท่านในตอนน้ีเพียงใด      
6 ท่านมีสมาธิ ในการท างานต่าง ๆ ดีเพียงใด      
9 ท่านมีความรู้สึกไม่ดี ฉนัรู้สึกเหงาเศร้า หดหู่ ส้ิน

หวงั วิตกกงัวล บ่อยไดแ้ค่ไหน 
     

11 ท่านจ าเป็นตอ้งไปรับการรักษาพยาบาลมากนอ้ย
เพียงใดเพ่ือท่ีจะท างานหรือมีชีวิตอยูไ่ปไดใ้นแต่
ละวนั 

     

12 ท่านพอใจกบัความสามารถในการท างานได้
อยา่งท่ีเคยท ามามากนอ้ยเพียงใด 

     

13 ท่านพอใจต่อการผกูมิตรหรือเขา้กบัคนอ่ืนท่ีผา่น
มาแค่ไหน 

     

26 ท่านคิดว่าการมีคุณภาพชีวิต (ชีวิตความเป็นอยู)่ 
อยูใ่นระดบัใด 
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ภาคผนวก ง 
- แบบรายงานผลการพิจารณาจริยธรรมการวิจยั 

- ขอความอนุเคราะห์ในการตรวจสอบความเท่ียงตรงของเคร่ืองมือเพ่ือการวิจยั 
- ใบรับรองการไดรั้บการตรวจสอบความเท่ียงตรงของเคร่ืองมือวิจยั 

- ใบยนิยอมใชช่ื้อสถาบนัและเก็บขอ้มลูเพ่ือการวิจยั 
- ค  าช้ีแจงส าหรับผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั 

- ใบยนิยอมเขา้ร่วมการวิจยั 
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