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บทที่  1 

บทนํา 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

ครอบครัว เปนสถาบันทางสังคมสถาบันแรกที่มีอิทธิพลตอการพัฒนาคุณภาพ

ประชากรของสังคม  ฉะนัน้การสรางและพัฒนาครอบครัวตลอดจนรวมไปถึงการทาํนุบํารุงรักษา

ครอบครัวดวยความรักความเขาใจใหเกิดความอบอุนกับสมาชิกในครอบครัวจึงเปนปจจัยที่สําคัญ

ยิ่งตอการพัฒนาความมัน่คงในการสรางและพัฒนาชาติไทย เพราะประชากรที่มีคุณภาพจะมา

จากครอบครัวที่มั่นคง ซึง่ในความหมายของนักจิตวิทยา คําวา “ครอบครัว” คือ สถาบันทางสังคม

แหงแรกทีม่นษุยสรางข้ึนจากความสัมพนัธที่มีตอกนั เพือ่เปนตัวแทนของสถาบันสังคมภายนอกที่

จะปลูกฝงความเช่ือ คานิยม และทัศนคติกบัสมาชิกรุนใหมของสังคมที่มีชีวิตอุบัติข้ึนในครอบครัว 

(พรรณทิพย ศิริวรรณบุศย, 2550)  

ในสังคมปจจุบัน ครอบครัวเปนสถาบันทางสังคมที่ไดรับผลกระทบจากการ

เปล่ียนแปลงโครงสรางทางสังคม จากครอบครัวแบบขยาย (Extended Family) มาเปนแบบที่

เรียกวาครอบครัวเด่ียว (Nuclear Family) จากสังคมเกษตรกรรมมาเปนสังคมอุตสาหกรรม ผูคน

เกิดการแขงขันกนัมากข้ึนเพื่อความอยูรอด เนนวัตถนุยิม เนนความตองการของตัวเองเปนหลัก 

คุณธรรมของผูคนในสังคมเปล่ียนแปลงทาํใหเกิดความสับสนในชีวิต ครอบครัวจํานวนมากจึงไม

สามารถทําหนาที่ไดอยางสมบูรณ เกิดความไมมัน่คงและไรระเบียบในครอบครัว และนําไปสูการ

แตกสลายของครอบครัว (พิมพรําไพ สุนทรารชุน, 2549)  ดังจะเหน็ไดจากสถิติการหยารางใน

ประเทศไทยมแีนวโนมสูงข้ึน ซึ่งสถิติขอมูลของสํานกับริหารการทะเบียนกรมการปกครองในชวงป 

2547 – 2549 พบวา สถิติการหยารางป 2547 มีการจดทะเบียนหยาจํานวน 101,958 คู ป 2548 

มีการจดทะเบียนหยาจํานวน 105,846  คูและในป 2549 มีการจดทะเบียนหยาจํานวน  114,013 

คู นอกจากนี้ยงัพบวาจงัหวัดที่มีสถิติการจดทะเบียนหยามากที่สุดคือ กรุงเทพมหานคร นั่นคือ ป 

2547 มกีารจดทะเบียนหยาจํานวน 29,952 คู ป 2548 มีการจดทะเบียนหยาจํานวน 30,316   คู

และในป 2549 มีการจดทะเบียนหยาจํานวน 31,250   คู (สถิติการหยากรมการปกครองป 2547 – 

2549) ในขณะที่ วันชัย บุญประชา ผูจัดการมูลนิธเิครือขายครอบครัวและแผนงานสุขภาวะ

ครอบครัวสํานกังานกองทนุสนับสนนุการสรางเสริมสุขภาพสรุปวา ปญหาการหยารางของคนไทย

สูงข้ึนทุกป สถติิป 2550 มีคูสมรสจดทะเบียนประมาณ 300,000 คู แตหยารางถงึ 100,000 คู ทํา

ใหเกิดครอบครัวเล้ียงเด่ียวมากข้ึน (ครอบครัวเล้ียงเด่ียวนิยามใหมที่คนไทยตองศึกษา, 2552) 

นอกจากนี้สถาบันแหงชาติเพื่อการพัฒนาเด็กและครอบครัว มหาวทิยาลัยมหิดลรวมกับมูลนิธิ
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เครือขายครอบครัวและสํานกังานกองทนุสนับสนนุการสรางเสริมสุขภาพเแหงชาติไดทําการศึกษา

สถานการณครอบครัวไทย ในชวงเดือนมกราคม ป 2552 ที่ผานมาพบวา ปจจุบนัประเทศไทยมี

ประชากรเด็กและเยาวชนอายุระหวาง 11-12 ป จํานวน 11.4 ลานคนอยูในครอบครัวเล้ียงเด่ียว

มากกวา 2.5 ลานครอบครัว ขณะเดียวกนัยังพบวากลุมตัวอยางพอแมเล้ียงเด่ียวจํานวน 1000 

รายมีสาเหตุของการเปนพอแมเล้ียงเด่ียว อันดับ 1 คือจากการหยาราง และรองลงมาคือคูสมรส

ถึงแกกรรม (พษิเศรษฐกิจคนไทยหยารางสูง สงยอดพอแมเล้ียงเด่ียว 2.5 ลาน, 2552) การหยา

รางที่เพิ่มข้ึนยอมสงผลกระทบตอสมาชกิทุกคนในครอบครัวได ซึ่งจากการสํารวจของโครงการ

พัฒนาเครือขายครอบครัวเล้ียงเด่ียว มูลนิธิเครือขายครอบครัว พบวา พอแมเล้ียงเดี่ยวสวนใหญมี

ปญหาดานจิตใจ และตกอยูในภาวะเครียดถึงรอยละ 73.5 มีความทกุขทอแทใจจากปญหาที่ตอง

เผชิญและรูสึกเหงาวาเหวรอยละ 68.9 และ รอยละ 62.9 ตามลําดับ  

(http://family.opendream.co.th )                                                                            

จากการทบทวนวรรณกรรม พบวา ในประเทศไทยไดมีการศึกษาวิจยักลุมพอแม

เล้ียงเด่ียวยงัไมมากนัก โดยงานวิจยัที่ผานมาไดพยายามศึกษาถึงการปรับตัวของสตรีที่เล้ียงดู

บุตรตามลําพงั และรูปแบบชีวิตของมารดาท่ีเปนหัวหนาครอบครัวเพียงคนเดียว ดังเชน พวงเพ็ญ 

ชุณหปราณและคณะ (2543) ไดศึกษาเร่ืองการปรับตัวของสตรีที่เล้ียงดูบุตรตามลําพงัในชุมชน

เมืองกรุงเทพมหานคร พบวา การทีพ่อแมเล้ียงเด่ียวมีสัมพันธภาพที่ดีกับสามีกอนแยกทางกันและ

พอแมเล้ียงเด่ียวทีม่ีสัมพันธภาพไมดีกับสามีกอนแยกทางกนั ไมวาจะดวยสาเหตุการแยกทาง การ

หยาราง หรือสามีถงึแกกรรม กลุมแมที่มสัีมพันธภาพทีดี่กับสามีกอนแยกทางกนัจะโศกเศราและ

รางกายทรุดโทรมมากกวากลุมแมทีม่ีสัมพันธภาพที่ไมดีกับสามีกอนแยกทาง แตปญหาที่ทัง้ 2 

กลุมประสบ คือ ปญหาดานเศรษฐกิจ แตเมื่อมีพอแมของกลุมพอแมเล้ียงเด่ียวหรือเพื่อนรวมงาน

ใหความชวยเหลือ พอแมเล้ียงเด่ียวจะคิดไตรตรองเร่ืองการศึกษาและอนาคตของบุตร ตองกูหนี้

ยืมสิน หารายไดพิเศษ และปรับจิตใจใหเขมแข็งสูตอไป นอกจากนี้วนัวิสาข  ตันตระกูล  (2545) 

ไดศึกษาถึงรูปแบบชีวิตของมารดาท่ีเปนหวัหนาครอบครัวเพียงคนเดียวในกรุงเทพมหานครพบวา  

มารดาทีเ่ปนหวัหนาครอบครัวเพียงคนเดียวมีฐานะความเปนอยูยากจน สภาพการเงนิไมพอใช 

ตองรับภาระและรับผิดชอบทุกอยางทั้งของบุตรและสมาชิกในครอบครัว  ประสบความ

ยากลําบากทางดานเศรษฐกิจ ความเศราโศก มีความรูสึกผิด โดดเด่ียว ไมไดรับความชวยเหลือ

จากญาติพี่นองหรือหนวยงานใด ๆ นอกจากนี้ยงัตองเปนเสาหลักของความรักความผูกพันและ

สัมพันธภาพภายในครอบครัว มีความปรารถนาและเปาหมายในชีวิตคือ ปรารถนาความสุขใน

ชีวิต พรอมที่จะรับผิดชอบทางดานเศรษฐกิจ สรางฐานะความเปนอยูใหดีข้ึน วางแผนที่จะ

รับผิดชอบการศึกษาของบุตรธิดา และพยายามสรรหาเวลาที่จะสรางความผูกพนักบับุตรหลาน 

ผูสูงอาย ุและสมาชิกในครอบครัวมากยิ่งข้ึน เปนตน สวนงานวิจัยที่ศึกษาในกลุมพอแมเล้ียงเด่ียว
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ในตางประเทศ เชน Lee, DeMaris, Bavin & Sullivan (2001) ไดศึกษาเกี่ยวกับภาวะซึมเศราที่

เกิดภายหลังจากการหยารางโดยเปรียบเทยีบความแตกตางระหวางเพศชายและเพศหญิง พบวา

พอหมายมีภาวะซึมเศรามากกวาแมหมาย เชนเดียวกันกับการศึกษาของ Cairney, Boyie, Liman 

และ Racine (2004) ไดศึกษาเกี่ยวกับสาเหตุที่แมเล้ียงเดี่ยวเขารับบริการทางสุขภาพจิตในอัตราที่

สูงข้ึนเปนผลมาจากการที่แมเล้ียงเด่ียวมีแนวโนมที่จะมีความผิดปรกติทางสุขภาพจิตมากกวาแม

ที่อยูเปนครอบครัว นอกจากนี้แลวจากการศึกษาวิจยัของ Cooper และคณะ (2008)  ที่ศึกษา

เกี่ยวกับภาวะซึมเศราและความเจ็บปวยทางดานจิตใจของครอบครัวทีม่ีผูปกครองเพยีงคนเดียว 

พบวาแมเล้ียงเด่ียวมีแนวโนมที่จะมีภาวะซึมเศราและความเจ็บปวยทางดานจิตใจสูงกวาผูหญิง

ทั่วไป  2 เทาและเมื่อทาํการควบคุมความตึงเครียดทางการเงนิหรือการสนับสนุนทางสังคม

พอเล้ียงเด่ียวมีแนวโนมที่จะมีภาวะซึมเศราและความเจ็บปวยทางดานจิตใจมากกวาผูชายทั่วไป 

4 เทา  

จากขอมลูดังกลาวขางตนจะเหน็ไดวา ผลกระทบจากการเปนพอแมเล้ียงเด่ียว

นั้นสงผลกระทบทางดานจิตใจของครอบครัวพอแมเล้ียงเด่ียวเปนอยางมาก ผูวิจยัเช่ือวาส่ิงสําคัญ

ที่สามารถชวยเหลือหรือเยยีวยาผูที่เผชิญปญหาเหลานีคื้อ การปรึกษาเชิงจิตวิทยา (Counseling) 

ซึง่การปรึกษาเชิงจิตวทิยา (Counseling psychology) เปนสาขาวิชาหนึง่ของจิตวทิยาทีม่ี

ลักษณะพเิศษในการสงเสริมการใชชีวิตของบุคคลทั้งในดานสวนตัวและปฏิสัมพันธระหวางบุคคล 

โดยมุงเนนที่ปญหาทางอารมณ สังคม การงาน การศึกษา สุขภาพ พฒันาการและองคกร เปนการ

ผสมผสาน การวิจัย การปฏิบัติและความละเอียดออน ลักษณะพเิศษนี้ครอบคลุมการปฏิบัติงานที่

หลากหลายชวยใหผูคนเกิดสุขภาวะทางอารมณที่ดี บรรเทาความทุกขและปญหาการปรับตัว 

จัดการกับวกิฤติและเพิ่มความสามารถในการใชชีวิตไดอยางสมบูรณยิ่งข้ึน                                 

(http://www.div17.org/students_defining.html.)   

อยางไรก็ตามจากการทบทวนงานวิจัยในกลุมพอแมเล้ียงเด่ียวที่ผานมาผูวิจัยยงั

ไมพบวามีการศึกษาวจิัยเชิงลึกถึงประสบการณดานจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียว ดังนัน้ผูวิจยัจึง

สนใจศึกษาเพือ่ทําความเขาใจเกี่ยวกับประสบการณดานจิตใจตามการรับรูของพอแมเล้ียงเด่ียว

โดยเนนทาํความเขาใจเกี่ยวกับอารมณ ความรูสึกของพอแมเล้ียงเด่ียวในชวงเวลาทีต่องเล้ียงดู

บุตรตามลําพงั ผูวจิัยเห็นวาวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ  เปนวิธีการวิจัยที่เหมาะสมแกการศึกษาใน

คร้ังนี้ เนื่องจากสภาวะจิตใจ หรือประสบการณดานจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียวเปนปรากฎการณที่

ละเอียดออนซับซอน อันเปนผลสืบเนื่องมาจากการทีพ่อแมเล้ียงเด่ียวตองเผชิญกับปญหาใน 

หลาย  ๆ  ดาน นอกจากนี้การวิจัยเชิงคุณภาพยงัเปนการวิจัยที่ใหความสําคัญกับตัวแปรดาน

จิตใจ ดานความรูสึก โลกทศัน ความหมายและวัฒนธรรม เนนการเขาไปสัมผัสกับขอมูลหรือ

ปรากฎการณโดยตรง  รวมถึงวิธกีารวิจยัเชิงคุณภาพที่มพีื้นฐานแนวคิดแบบปรากฎการณนิยม  
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(Phenomenology) ยังมุงเนนใหความสําคัญแกขอมูลที่เปนความรูสึกนึกคิด และคุณคาของ

มนุษย (สุภางค  จันทวานิช, 2550) ทั้งนี้เพื่อเพิ่มความเขาใจถึงประสบการณดานจิตใจของพอแม

เด่ียวอยางละเอียดลึกซึ้ง  โดยใชมุมมองของพอแมเล้ียงเด่ียวเปนศูนยกลางและเนนทําความ

เขาใจเกี่ยวกับอารมณ ความรูสึกของพอแมเล้ียงเด่ียวในชวงเวลาที่ตองเล้ียงดูบุตรตามลําพัง

รวมถึงตองเผชิญกับปญหาตาง ๆ ที่เกิดข้ึนจริงในชีวิต ซึ่งประเด็นในการวิจยัคร้ังนีจ้ะทําให

สามารถหาคําตอบไดวาประสบการณดานจิตใจเกี่ยวกับอารมณ ความรูสึกของพอแมเล้ียงเด่ียว

เปนอยางไร รวมถงึไดเขาใจเกี่ยวกับประสบการณในการดูแลตนเองดานจิตใจของพอแมเล้ียง

เด่ียวผานการเลาเร่ืองราวที่เกิดข้ึนจริงอยางละเอียดลึกซึง้จากพอแมเล้ียงเด่ียว ทั้งนี้การไดรับรู

และเขาใจอยางลึกซึง้ถงึประสบการณดานจิตใจเก่ียวกบัอารมณ ความรูสึกของพอแมเล้ียงเด่ียว

ในคร้ังนี้จะทาํใหนักจิตวิทยาการปรึกษาไดเขาใจอารมณและความรูสึกที่แทจริงของพอแมเล้ียง

เด่ียวจากประสบการณจริงและรวบรวมเปนความรูพืน้ฐาน เพื่อนําไปปรับใชเปนแนวทางในการ

พัฒนารูปแบบในการใหบริการปรึกษาเชิงจิตวทิยาของนักจิตวทิยาการปรึกษา โดยเฉพาะอยางยิ่ง

การใหบริการปรึกษาครอบครัว (Family counseling) ในบริบทสังคมไทย เพื่อใหความชวยเหลือ

ทางดานจิตใจกับกลุมพอแมเล้ียงเด่ียวทีก่าํลังเผชิญกับปญหาในครอบครัวใหมีจิตใจที่เขมแข็ง

และพรอมที่จะเผชิญกับปญหาในสถานการณตาง ๆ ที่กําลังประสบอยูและดําเนนิชีวิตอยูกับ

ครอบครัวในปจจุบันไดอยางมีความสุขสืบตอไป 

วัตถุประสงคของการวิจยั 
เพื่อบรรยายประสบการณดานจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียว  

ขอบเขตของการวิจัย 
การวิจยัคร้ังนีเ้ปนการวิจัยเชิงคุณภาพแนวปรากฏการณวิทยา เพื่อศึกษาและ

อธิบายถงึประสบการณดานจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียวในการเล้ียงดูบุตร โดยมุงทําความเขาใจ

ประสบการณตามทัศนะและความรูสึกของผูใหขอมูล โดยใชวิธีการสัมภาษณเชิงลึก การสังเกต 

การบันทึกเทปและการจดบันทกึภาคสนาม ซึ่งผูใหขอมลูหลักคือ กลุมพอแมเล้ียงเดี่ยวที่ไดเขารวม

และไมไดเขารวมโครงการพฒันาเครือขายครอบครัวของมูลนิธิเครือขายครอบครัว ผูใหขอมูลใน

การวิจยัคร้ังนี ้ไดมาโดยใชวธิีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) และวิธีแบบ

บอกตอจากคนรูจัก (Snowball Technique) ทั้งนี้ตองเปนพอแมเล้ียงเด่ียวที่เต็มใจที่จะเขารวม

การวิจยัและสามารถใหขอมลูถึงประสบการณที่เกิดข้ึนไดอีกทั้งตองเปนผูที่ไดกาวผานวิกฤตการณ

ในครอบครัวมาแลว  
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คําจํากัดความท่ีใชในการวิจัย 
ประสบการณดานจิตใจ หมายถงึ การบอกเลาถงึอารมณความรูสึกของพอแม

เล้ียงเด่ียวทีเ่ล้ียงดูบุตรตามลําพงั เนื่องจากสาเหตุการหยารางหรือเสียชีวิตของคูครอง ในการวจิัย

นี้หมายถึงประสบการณดานจิตใจรวมถึงการดูแลตนเองดานจิตใจของพอแมเล้ียงเดี่ยวทีพ่ักอาศัย

อยูในเขตกรุงเทพมหานครและในเขตปริมณฑล 

 พอแมเลีย้งเดี่ยว หมายถงึ พอหรือแมที่ตองเล้ียงดูบุตรของตนตามลําพงั 

เนื่องจากสาเหตุการหยารางหรือเสียชวีิตของคูครอง ในการวิจยัคร้ังนีพ้อแมเล้ียงเด่ียวเปนพอหรือ

แมที่เล้ียงดูบตุรของตนตามลําพงั ต้ังแต 1 คนข้ึนไป โดยรวมทัง้พอหรือแมที่อาจไดรับหรือไมไดรับ

การชวยเหลือดานเศรษฐกจิจากอดีตคูครองหรือคนรอบขาง และรวมทั้งเคยไดเขารวมและไมได

เขารวมโครงการพัฒนาเครือขายครอบครัว 

ประโยชนที่คาดวาจะไดรบั 
ประโยชนที่คาดวาจะไดรับจากงานวิจัยคร้ังนี้คือ ความเขาใจอยางลึกซึ้งเกี่ยวกับ

ประสบการณดานจิตใจ(อารมณและความรูสึก) ของพอแมเล้ียงเด่ียวที่เล้ียงดูบุตรตามลําพัง 

รวมถึงความเขาใจเกี่ยวกับประสบการณในการดูแลจิตใจตนเองของกลุมพอแมเล้ียงเด่ียวใหกาว

ผานวิกฤตการณในครอบครัว ซึง่ผลจากการวิจัยคร้ังนี้สามารถนําความรูความเขาใจที่ไดมาเปน

ความรูพืน้ฐานเพื่อนําไปปรับใชเปนแนวทางในการพัฒนารูปแบบในการใหบริการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาของนกัจิตวิทยาการปรึกษา อีกทัง้ยังไดแนวทางในการศึกษาวจิัยเกี่ยวกับประสบการณ

ดานจิตใจของกลุมพอแมเล้ียงเด่ียวในบริบทสังคมไทยอีกดวย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                                           
 

บทที่  2 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดทบทวนแนวคิดทฤษฎีตางๆ และงานวจิัยทีเ่กีย่วของเพื่อ

เปนแนวทางในการศึกษาเร่ืองประสบการณดานจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียวในการเล้ียงดูบุตร โดย

ผูวิจัยทบทวนแนวคิดทฤษฎีและงานวิจยัทีเ่กี่ยวของตางๆ ดังตอไปนี ้

1. แนวคิดเกี่ยวกับครอบครัว 

2. แนวคิดเกี่ยวกับการเปนพอแมเล้ียงเด่ียว 

3. แนวคิดเกี่ยวกับภาวะวิกฤติทางอารมณ 

4. แนวคิดเกี่ยวกับการเผชิญปญหา 

5. แนวคิดเกี่ยวกับการวิจัยเชิงคุณภาพ 

6. ความรูทัว่ไปเก่ียวกับมูลนิธิเครือขายครอบครัว 

7. เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วของ 

1. แนวคิดเกีย่วกับครอบครัว 

1.1 ความหมายและความสําคัญของครอบครัว  
ครอบครัวเปนสถาบันแหงแรกของสังคม เปนจุดเร่ิมตนที่จะกอใหเกิดการพัฒนา

ทุกชวงอายุของการดําเนนิชวีิต ซึ่งมีผูใหความหมายไวหลากหลายและแตกตางกนั ตามที่ผูวิจัยได

รวบรวมไวดังนี้  

ราชบัณฑิตยสถาน (2542) ไดใหความหมายของครอบครัว (Family) ไววา 

หมายถงึ สถาบันพืน้ฐานของสังคมประกอบดวยสามี ภรรยา และหมายรวมถงึลูกดวย 

พรรณทิพย ศิริวรรณบุศย (2550) ไดกลาวถึงความหมายของครอบครัวในเชิง

จิตวิทยาวาครอบครัว หมายถึง สถาบันทางสังคมแหงแรกที่มนุษยสรางข้ึนจากความสัมพันธทีม่ี

ตอกัน เพื่อเปนตัวแทนของสถาบันสังคมภายนอกที่จะปลูกฝงความเช่ือ คานยิม และทัศนคติกับ

สมาชิกรุนใหมของสังคมทีม่ีชีวิตอุบัติข้ึนในครอบครัว 

1.2 ประเภทของครอบครัว 
สัญญา สัญญาวิวฒัน (2544) กลาววา ประเภทของครอบครัว ในปจจุบันแบง

ออกเปน 3 ประเภท คือ  

1. ครอบครัวเด่ียว (nuclear family) คือ ครอบครัวที่มีสามี ภรรยาและลูกอยู

รวมกันในบาน ตัวอยางคือ สังคมไทย สังคมสหรัฐอเมริกา 
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2. ครอบครัวรวม (joint family) ไดแก การที่หลายครอบครัวสายเลือดเดียวกนั 

พอแมเดียวกนั แตพอแมส้ินชีวิตไปแลวเหลือแตรุนลูกชายที่แตงงานแลวและลูกของเขาอยูในบาน

เดียวกนั มหีวัหนาครอบครัวเปนคณะ ตัวอยางคือ สังคมฮินดู อินเดีย 

3. ครอบครัวขยาย (extended family) คือ ครอบครัวทีม่ีคนสองชวงอายุ 

(generation) ข้ึนไป อยูในครอบครัวเดียวกัน ผูมีอํานาจในครัวเรือนทีสุ่ดคือ คนชั่วอายุแรก หรือ

พอแมของหวัหนา ตัวอยางคือ สังคมจนี 

นอกจากนีพ้รรณทิพย ศิริวรรณบุศย (2550) ยังไดกลาวถึงประเภทของครอบครัว

วา ครอบครัวแบงเปน 3 ประเภทใหญ ๆ ไดแก  

1. ครอบครัวขยาย (extended family) คือ ลักษณะครอบครัวในประเทศ

ตะวันออก ลักษณะครอบครัวถือกลุมญาติพี่นองอยูรวมกันอยางใกลชดิ แมมีครอบครัวใหมแลวก็

ยังอยูรวมกนั แบงออกไดเปน 3 รูปแบบ คือ 1) ครอบครัวขยายญาติพีน่อง (kinship group) คือ

ครอบครัวที่อยูรวมกนัต้ังแต ปูยา ตายาย พอแม และญาติพี่นองที่ใกลชิด 2) ครอบครัวขยายรวม

เผาพนัธุ (sib) เปนครอบครัวที่คนหมูชนเผาพนัธุเดียวกนัอยูรวมกัน มคีวามคิดเหน็รวมกนั แบงปน

กัน โดยมหีัวหนาครอบครัวเพียงคนเดียวเปนผูดูแลรับผิดชอบความเปนอยูของสมาชิก ครอบครัว

เชนนี ้ไดแก ครอบครัวพวกยิปซี เปนตน 3) ครอบครัวขยายรวมกลุม (clan) ครอบครัวชนิดนี้

ประกอบดวยครอบครัวหลายครอบครัวอยูรวมกัน หัวหนาครอบครัวเปนเสมือนหวัหนาหมูบาน

เปนผูรับผิดชอบทางเศรษฐกจิ ตลอดจนการเลือกคูครองใหกับสมาชิกในครอบครัว คนทัง้หมูบาน

อยูรวมกนั มีความรับผิดชอบรวมกนั ครอบครัวเชนนี้ ไดแก ครอบครัวจีนโบราณ ครอบครัวชาวยวิ 

เปนตน 

2. ครอบครัวเด่ียว (nuclear family ) ไดแก ครอบครัวพอแมลูกซึ่งมทีีอ่ยูอาศัย

ตามลําพัง หาเล้ียงครอบครัวดวยตนเอง ซึง่รูปแบบของครอบครัวเด่ียวมี 2 รูปแบบ คือ 1) 

ครอบครัวเด่ียว ชายเปนหวัหนาครอบครัว (patriarchal) ครอบครัวชนดินี้ผูชายเปนหัวหนา

ครอบครัวมีหนาที่รับผิดชอบการพัฒนาของครอบครัว และอํานาจการตัดสินใจอยูที่ผูชาย 2) 

ครอบครัวเด่ียว หญิงเปนหวัหนาครอบครัว (matriarchal) ครอบครัวชนดินี้ผูหญิงเปนใหญและมี

อํานาจตัดสินใจเกี่ยวกับปญหาตาง ๆ ของครอบครัว มีหนาที่รับผิดชอบเศรษฐกิจของครอบครัว

ดวย 

3. ครอบครัวกลุม (composite family) ไดแก ครอบครัวที่ประกอบดวยครอบครัว

เด่ียวมากกวาหนึง่ครอบครัว หรือครอบครัวที่มีสามีภรรยามากกวาหนึง่คน อาจเปนสามีคนเดียว

ภรรยาหลายคน หรือภรรยาคนเดียวสามีมากกวาหนึง่คน หรือสามีภรรยาหลายคนก็ได 

 

 



8 

1.3 วงจรชีวติครอบครัว 
วงจรชวีิตครอบครัว (Family life cycle) หมายถงึ การเปลี่ยนแปลงที่ครอบครัว

ทั่วไปตองประสบ อุมาพร ตรังคสมบัติ (2544) กลาววาวงจรชวีิตครอบครัวมีลักษณะที่สําคัญ 3 

ประการ คือ  

1. มีรูปแบบทีแ่นนอน 

2. เกิดข้ึนเปนระยะ ๆ ตามลําดับข้ัน 

3. มีความเปนสากล  

เนื่องจากวงจรชีวิตเกิดจากแรงดันตามธรรมชาติที่ไมมีผูใดยับยั้งได ดังนั้นวงจร

ชีวิตนี้จงึเกิดกบัทุกครอบครัวในทุกสังคม รูปแบบของวงจรจะคลายคลึงกันแตรายละเอียดอาจ

แตกตางกนัไปบางข้ึนอยูกับยุคสมัยและวฒันธรรมของสังคมนัน้ ๆ ซึง่ Erikson (1963, อางถึงใน 

อุมาพร ตรังคสมบัติ, 2544) กลาวถงึวงจรชีวิตของบุคคลไว 8 ระยะ คือ ระยะวัยทารก ระยะวัยหัด

เดิน ระยะวัยกอนเรียน ระยะวัยเรียน ระยะวัยรุน ระยะวัยผูใหญ ระยะวยักลางคนและระยะวัย

สูงอาย ุและ Goldenberg & Goldenberg (1991) แบงวงจรชวีิตครอบครัวเปน 6 ระยะคือ ระยะ

ผูใหญเต็มตัว ระยะแตงงานและสรางครอบครัวใหม ระยะครอบครัวทีม่ีลูกเล็ก ระยะลูกโตเปน

วัยรุน ระยะลูกแยกไปจากครอบครัว และระยะสูบัน้ปลายของชีวิต 

1.4 ระบบครอบครัว 
Becvar & Becvar (2006) ไดอธิบายไววาระบบครอบครัวมีการทําหนาที่ตาง ๆ 

คือ การสื่อสาร การแกปญหา การทาํตามบทบาท การตอบสนองทางอารมณ ความผูกพันทาง

อารมณ การควบคุมพฤติกรรม  

ระบบครอบครัว จัดไดวาเปนระบบเปดซึ่งประกอบดวยระบบยอย ไดแก สมาชิก

ครอบครัวแตละคน  ระบบของสามีภรรยา ระบบของพีน่อง ระบบยอยในระบบครอบครัวตางมี

ความสัมพันธกัน พฤติกรรมของสมาชิกครอบครัวคนหนึง่ ยอมสงผลตอพฤติกรรมของสมาชิก

ครอบครัวคนอ่ืนๆ ดวย   นอกจากนี้ในการทําความเขาใจสมาชิกคนหนึ่งของครอบครัวก็

จําเปนตองเขาใจภาพรวมของความสัมพนัธระหวางบุคคลผูนั้นกับคนอ่ืนๆในระบบครอบครัวดวย  

(กรรณิการ นลราชสุวัจน, 2549, หนา 4)   

 1.5 การทําหนาที่ในระบบครอบครัว มดัีงนี ้  

1. การสื่อสารของครอบครัว หมายถึงการแลกเปล่ียนขอมูลระหวางสมาชิก

ในครอบครัว ซึ่งกระทําไดทัง้โดยใชคําพูดและโดยไมใชคําพูด การสื่อสารในครอบครัว ไมวาจะใช

วิธีการใด จะตองมีเนื้อหาที่ชดัเจนไมคลุมเครือ ส่ือตรงไปยังผูรับขอความอยางไมออมคอม ระบบ

ครอบครัวจึงจะทําหนาที่ไดดี 
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2. การแกปญหา หมายถึงความสามารถของระบบครอบครัวในการ

แกปญหาที่เกดิข้ึน หรือจัดการกับส่ิงที่มาคุกคามความมั่นคงหรือความเปนปกติสุขของระบบ

ครอบครัวไดอยางเหมาะสม ทาํใหครอบครัวนั้นสามารถทําหนาที่ตอไปไดอยางมีประสิทธิภาพ 

ครอบครัวที่ทําหนาที่อยางมปีระสิทธิภาพอาจจะมีปญหาตางๆเกิดข้ึนไมนอยไปกวาครอบครัวที่

ขาดประสิทธภิาพ แตทวาครอบครัวที่มีประสิทธิภาพมีวธิีการแกปญหาอยางเปนระบบและรวดเร็ว

กวา  โดยมีการแยกแยะประเด็นปญหาใหชัดเจน มีการส่ือสารกันใหทราบถึงปญหา มีการวางแผน

แกปญหา  เลอืกวิธีแกปญหา  ดําเนนิการแกไข และประเมินผลการแกไขปญหานัน้ อนึง่ใน

ครอบครัวที่ทําหนาที่ไดดี ก็อาจจะมีปญหาบางประการทีไ่มสามารถแกไขไดก็เปนได แตปญหานัน้

ไมใชปญหาใหญที่มีความรุนแรง หรือคงอยูเปนเวลาเนิน่นานจนการทําหนาที่ของระบบครอบครัว

โดยรวมเสียหาย 

3. การทําตามบทบาท หมายถึงการปฏิบติัตามแบบแผนพฤติกรรมของ

สมาชิกครอบครัว เพื่อใหครอบครัวดํารงอยูไดเปนปกติสุข ไดแก การจดัหาปจจัยส่ี การเล้ียงดู

สมาชิกครอบครัว การตอบสนองความตองการทางเพศของคูสมรส การวางระเบียบในครอบครัว 

การตัดสินใจ เปนตน 

4. การตอบสนองทางอารมณ หมายถงึความสามารถของสมาชิก

ครอบครัวที่จะตอบสนองทางอารมณแกกนัอยางเหมาะสม ไมวาจะเปนอารมณปกติ เชนอารมณ

รัก เปนสุข ดีใจ ฯ และอารมณวิกฤติ เชน กลัว โกรธ ฯ   ครอบครัวที่ทําหนาที่ไดดี สามารถ

ตอบสนองทางอารมณไดหลายหลากอยางเหมาะสมทัง้ในดานปริมาณ และคุณภาพ 

5. ความผูกพนัทางอารมณ หมายถงึระดับความหวงใยที่สมาชิกใน

ครอบครัวมีตอกัน รวมถงึการแสดงออกซ่ึงความสนใจและการเห็นคุณคาของกันดวย ความผูกพนั

ทางอารมณ  อาจจะมีไดทัง้ในระดับนอยไปหามาก  ต้ังแตไมมีความผูกพัน  ผูกพนัเพียงเล็กนอย

ไมลึกซึ้ง  ผูกพนัเพื่อตนเอง ผูกพันอยางเขาอกเขาใจบนพืน้ฐานความตองการของอีกฝายหนึง่  

ผูกพันมากเกินไปจนอีกฝายไมเปนตัวของตัวเอง  ผูกพนัเสมือนเปนบุคคลเดียวกัน  ความผูกพนั

ทางอารมณทีส่มาชิกครอบครัวมีตอกันจะตองเหมาะสมกับความตองการของอีกฝายหนึง่ และ

แตกตางกนัไปในแตละระยะความเปล่ียนแปลงของชีวิตดวย 

6. การควบคุมพฤติกรรม หมายถงึวิธกีารทีค่รอบครัวใชจัดการกับ

พฤติกรรมของสมาชิกครอบครัว เพื่อใหประพฤติตนอยูในขอบเขตที่เหมาะสม ไมสรางความ

เดือดรอนแกตนและผูอ่ืน พฤติกรรมตาง ๆที่ตองมีการควบคุม ไดแก การกินอยู พฤติกรรมทางเพศ 

พฤติกรรมทางสังคม การคบหาสมาคม การเลน เปนตน การควบคุมพฤติกรรมหมายรวมถึงการ

รักษาระเบียบของครอบครัวดวย การควบคุมพฤติกรรมมีหลายลักษณะ คือ แบบเขมงวด   แบบ

ยืดหยุน แบบปลอยปละละเลยและแบบยุงเหยิง 
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2. แนวคิดเกีย่วกับการเปนพอแมเลี้ยงเด่ียว 

2.1 ความหมายของพอแมเลี้ยงเด่ียว 
พอแมเล้ียงเด่ียว ตามความหมายของ Cambridge Advanced Learner’s 

Dictionary (2003) พอแมเล้ียงเด่ียว หมายถึง พอหรือแมคนใดคนหนึง่ที่เล้ียงบุตรเพียงลําพงั สวน 

The Oxford Pocket Dictionary of Current English (2009) ไดใหความหมายของพอแมเล้ียง

เด่ียว คือ พอหรือแมที่อบรมดูแลเล้ียงดูบุตรเพียงคนเดียว  

Firth (1998) ใหความหมายพอแมเล้ียงเด่ียวไววา พอแมเล้ียงเด่ียว หมายถงึ พอ

หรือแมที่เล้ียงดูบุตรเพียงลําพัง เนื่องจากการหยารางหรือเปนหมาย ซึง่พอหรือแมนัน้อาจผานการ

สมรสหรือไมกไ็ด 

นอกจากนี ้มีผูรูไดกลาวถึงความหมายของครอบครัวพอแมเล้ียงเด่ียวไวหลาย

ทัศนะ ดังนี้  

Askevold (1990 อางถงึใน มาลี จิรวัฒนานนท, 2545) กลาววา ครอบครัวพอแม

เล้ียงเด่ียว เปนครอบครัวทีป่ระกอบดวยพอหรือแม 1 คน ซึง่รับภาระรับผิดชอบเล้ียงดูบุตรเพียง

ลําพงั โดยอยูรวมกันในครัวเรือนตางหากของตนเอง หรืออยูในครัวเรือนรวมกับผูใหญคนอ่ืน ๆ ซึง่

ไมใชแมหรือพอของลูก และไมเปนคนที่อยูกันแบบภรรยาหรือสามีของแม 

Roll (1992 อางถงึใน มาลี จิรวัฒนานนท, 2545) อธิบายวา ครอบครัวพอแม

เล้ียงเด่ียว เปนครอบครัวทีพ่อแมไมไดใชชีวิตคูอยูกับอีกฝายหนึง่ โดยอาศัยอยูกับเพื่อนหรือ

ครอบครัวเดิมของตนหรือไมก็ได และมีบุตรอยูดวยอยางนอย 1 คน ซึ่งการมีสภาพครอบครัวเชนนี้

เนื่องมาจากการหยาราง แยกทางและการเปนหมายสามีเสียชีวิต 

2.2 สาเหตุของการเปนพอแมเลี้ยงเด่ียว 
Goldenberg (1998) กลาวถึงสาเหตุของครอบครัวแมคนเดียววาเปนผลมาจาก

การหยาราง การแยกทางกัน การเปนหมาย  

 

2.3 สภาพปญหาและผลกระทบจากการเปนพอแมเลี้ยงเด่ียว 
การเปนครอบครัวเด่ียวพบกับสภาพปญหาของครอบครัวทัง้ทางดานจิตใจ 

อารมณและสังคม มีผลโดยตรงตอสมาชิกในครอบครัวและสภาพปญหาของครอบครัวอาจสงผล

ตอไปยังสภาพปญหาสังคมได จากการศึกษาของ Dandridge (1987 อางถึงในตรีนุช ธงไชย, 

2540) ไดกลาวถึงผลกระทบที่ถือวาเปนแหลงความเครียด (Stressor) ภายในครอบครัววา 

ครอบครัวที่มีพอหรือแมเล้ียงลูกเพียงคนเดียวไดรับผลกระทบ ดังนี ้
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1. ผลกระทบทางดานบทบาทภายในครอบครัวที่มีมากเกินกาํลัง (Role 

overload)    การทีห่ัวหนาครอบครัวตองทําหนาทีเ่ปนทั้งบิดาและมารดาในเวลาเดียวกนั 

กอใหเกิดความเครียดในการอบรมเล้ียงดู ส่ังสอน แกสมาชิกในครอบครัว นอกจากนีย้ังตองทํา

หนาที ่ชดเชยตอความตองการที่ซับซอน ทั้งทางดานอารมณ สังคม ทดแทนใหแกบดิาหรือมารดา

ที่หายไปแกลูก ซึ่งถือวาเปนความยุงยากและเปนความส้ินเปลืองของการทาํหนาที่ของผูปกครอง 

2. ผลกระทบตอภาระหนาที่การหาเล้ียงครอบครัว (Economic hardships) 

การที่ตองกลายเปนผูนําครอบครัวและหาเลี้ยงครอบครัวเพียงคนเดียว เปน

ผลใหผูนาํครอบครัวตองพยายามอยางมากเพื่อหาเล้ียงใหไดเพียงพอ โดยเฉพาะคาใชจายที่

เกี่ยวของกับลูก ผูนาํครอบครัวมักจะเกิดความรูสึกวา ไมสามารถหาเงนิมาเล้ียงครอบครัวอยาง

เพียงพอไดและลูก ๆ วัยรุนมกัรูสึกวาพวกเขามีภาวะไมเทาเทียมกับกลุมเพื่อน ๆ ในฐานะทาง

การเงนิ (ในรายทีห่ยารางจะมีผลกระทบมากกวาเดิม) การแยกครอบครัวเปนผลใหจากเดิมที่คู

สมรสหาเงินใชจายภายในหนึ่งครัวเรือน กลายเปนเหลือผูนําที่ตองหาเลี้ยงครอบครัวเพียงคนเดียว 

เปนผลใหตองหารายไดมากขึ้นเพื่อทดแทนรายรับที่สูญเสียไป ถงึแมวารายไดโดยเฉลี่ยของคู

สมรสแตละคนจะยงัเทาเดิม และมากกวานัน้การพยายามหารายไดใหมากพอเพียงซึ่งกอใหเกิด

ความเครียดยงัมีผลตอสุขภาพจากการพกัผอนไมสม่าํเสมอ การมีกิจกรรมกับลูก ๆ ที่ลดลงและ

การขาดความสนใจใสใจกับบุตรที่มากข้ึนได 

3. ผลกระทบจากการที่ถกูสังคมทอดทิ้งใหโดดเด่ียว (Social isolation) 

จากภาระหนาที่ทีห่นกัหนวงในการหาเล้ียงครอบครัวของหวัหนาครอบครัว 

เปนผลใหไมมเีวลาในการทีจ่ะนําครอบครัวเขาไปมีสวนรวมกับกิจกรรมทางสังคมได เหมือนกับ

ครอบครัวปกติทั่ว ๆ ไป รวมไปถึงการไมแนใจและลังเลของครอบครัวในการที่จะสรางสัมพันธภาพ

กับสังคมที่โดยมากสังคมยงัไมเปดกวางสําหรับครอบครัวที่มีบิดามารดาเล้ียงดูเพยีงคนเดียว 

โดยเฉพาะครอบครัวที่มีสาเหตุมาจากการหยาราง การแยกจากกนั และการต้ังครรภโดยไมได

แตงงาน Bohannan (1970) กลาววา “การสูญเสียมิตรภาพในกลุมครอบครัวที่มีสาเหตุจากการ

หยารางนั้นเปนเพราะวาสังคมมีแนวโนมที่จะรวมกลุมกันเฉพาะกลุมคนที่อยูในครอบครัวปกติที่มี

ทั้งบิดาและมารดา สวนกลุมครอบครัวที่มีการหยารางจัดเปนกลุมทีผิ่ดปกติในการที่จะนาํมา

รวมกลุมสังคม ดังนั้น จึงเปนผลใหกลุมครอบครัวดังกลาวตองสูญเสียการติดตอกับสังคมและขาด

แหลงชวยเหลือจากสังคมเม่ือเทียบกบักอนเกิดภาวะการหยารางภายในครอบครัว 

4.  ผลกระทบที่เกิดจากความรูสึกสูญเสียและความเศราโศก (Feeling of loss 

and grief) การหยาราง การแยกจากกัน หรือการต้ังครรภโดยไมไดแตงงาน ลวนแตเคยประสบ

ภาวะการสูญเสียมาแลวทั้งส้ิน รวมถึงการสูญเสียอื่นที่ไดรับผลกระทบจากภาวะเศรษฐกิจของ

ครอบครัวที่ลดลง การขาดแหลงชวยเหลือจากสังคม  
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จากที่กลาวมาขางตน ทาํใหเห็นสภาพปญหาและผลกระทบจากการเปน

ครอบครัวพอแมเล้ียงเด่ียววามีผลกระทบโดยตรงตอสมาชิกในครอบครัว โดยเฉพาะอยางยิ่งการ

เปนครอบครัวพอแมเล้ียงเด่ียวสงผลตอความรูสึกทางจิตใจของสมาชิกในครอบครัวทั้งส้ิน หาก

ภาวะดังกลาวไมไดรับการแกไขก็อาจเปนผลใหเกิดภาวะเครียด ภาวะซึมเศรา ตอสมาชิกใน

ครอบครัวได 

 
3. แนวคิดเกีย่วกับภาวะวกิฤติทางอารมณ 

3.1 ความหมายของภาวะวิกฤติ (Crisis)  
คําวา “วิกฤติ” นัน้ นักวิชาการหลายทานนํามาใชเพื่ออธิบายสถานการณหรือ

ภาวะทางอารมณ ความรูสึกของบุคคลเปนหลัก ซึง่มีผูทีก่ลาวถึงความหมายของภาวะวิกฤติไว

หลายทาน ดังนี ้

Caplan (1964) กลาววา ภาวะวิกฤติคือ ภาวะไมสมบูรณทางดานจิตใจเมื่อ

บุคคลเผชิญกับปญหาและรับรูตอเหตุการณนั้นวาเปนส่ิงคุกคามสําหรับตนเอง และในเวลาน้ัน

บุคคลไมสามารถหลีกหนีหรือแกไขปญหาดวยวิธีการแกปญหาแบบที่มีอยูได 

Barrell (1974 อางถึงใน Townsend, 1999) กลาววา ภาวะวิกฤติเปนภาวะที่

เกิดข้ึนชั่วคราว โดยทั่วไปมกัคงอยูไมเกนิ 4-6 สัปดาห ภายในชวงเวลานี้บุคคลจะมีความ

เปราะบางทางดานจิตใจและพรอมจะเปนโอกาสของการเรียนรูและเติบโตในเวลาตอมา 

อังศินนัท อินทรกําแหง (2549) กลาววา ภาวะวกิฤติ เปนภาวะช่ัวคราวที่เกิดข้ึน

เมื่อบุคคลรับรูวามีส่ิงคุกคามตอตัวเขา ตอภาพพจนหรือเปาหมายในชีวิต จากเหตุการณ 

สภาพแวดลอมหรือเร่ืองราวในชีวิตประจาํวันหรือเหตุการณเฉพาะในชีวิต ซึ่งข้ึนอยูกบัการรับรูของ

บุคคลนั้นวาเปนความรุนแรงคุกคามหรือเปนส่ิงที่ทาทายที่ตองตอสูเพือ่ความอยูรอด และความ

สูญเสียและการเปล่ียนแปลงเหลานัน้เกิดการเปล่ียนแปลงโดยที่วิธกีารแกปญหาในลักษณะเดิม ๆ 

ไมเพียงพอที่จะลดความตึงเครียดนั้นได บคุคลจึงเกิดความเสียสมดุลไป (Disequilibrium) 

สรุปวา ภาวะวิกฤติทางอารมณ เปนภาวะท่ีบคุคลเผชิญกับปญหาในชีวิตแลวไม

สามารถแกไขปญหานั้นไดกอใหเกิดความตึงเครียดข้ึน ไมสามารถปฏิบัติภาระกิจตาง ๆ ในชวีิต

ตามปกติไดและเปนภาวะทีบุ่คคลตองไดรับการชวยเหลือ 
3.2 ประเภทของภาวะวกิฤติทางอารมณ   
Aquilera และ Messick (1986 อางถงึใน นิรัญญา ผาบุญมา, 2548) ไดแบง

ประเภทภาวะวิกฤติทางอารมณออกตามองคประกอบของสาเหตุการเกิดได 2 ชนิด ดังนี ้
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1. ภาวะวิกฤติที่เกิดข้ึนจากสาเหตุภายในของบุคคล (Internal crisis หรือ 

Developmental crisis หรือ Maturational crisis) เปนภาวะวิกฤติที่เกดิข้ึนตามพฒันาการในชีวิต

ชวงตาง ๆ ของบุคคล เชน วยัเด็กเล็ก วัยเขาเรียน วนัรุน วัยผูใหญ วัยสูงอาย ุเปนตน 

2. ภาวะวิกฤติที่เกิดข้ึนจากสาเหตุภายนอกของบุคคล (External crisis หรือ 

Situational crisis) เปนภาวะวิกฤติที่เกิดจากเหตุการณที่เกิดข้ึนกับส่ิงแวดลอมภายนอกตัวบุคคล

แลวมีผลกระทบตอความรูสึกของบุคคลนั้น เชน การไดรับอุบัติเหตุ การเจ็บปวย การสูญเสีย การ

พลัดพราก ภัยพิบัติตาง ๆ การถูกทาํราย เปนตน 

การสูญเสียโดยเฉพาะการเสียชีวิตของคูสมรสทําใหบุคคลเกิดความเครียด

ระดับสูง ซึง่ Holmes และ Rahe (1967 อางถงึใน อุมาพร ตรังคสมบัติ, 2544) กลาววา การ

เสียชีวิตของคูสมรสเปนเหตุการณที่กอใหเกิดความเครียดสูงที่สุด เปนเหตุการณที่

กระทบกระเทอืนจิตใจของบุคคลอยางรุนแรง จึงเปนสาเหตุใหบุคคลเกิดภาวะวิกฤติทางอารมณ

ได 
 
3.3 ขั้นตอนการเกิดภาวะวิกฤติ 
การดําเนินไปของภาวะวิกฤติ สามารถแบงเปนระยะตาง ๆ ได 3 ระยะ ดังนี้ 

(Caplan, 1964 อางถึงใน สันติชัย ฉํ่าจิตรชื่น, 2538) 

1. ระยะกอนวกิฤติ (Pre-crisis stage) ในระยะนี้บุคคลสามารถดํารงอยูในสมดุล

และสามารถปรับตัวกับส่ิงแวดลอมของเขา โดยการใชวิธกีารแกปญหา (Coping technique and 

problem-solving skills) ที่เขาถนัด ถาวิธกีารแกไขปญหานั้น ๆ ไดผลภาวะวกิฤติก็จะไมเกิดข้ึน 

2. ระยะวิกฤติ (Crisis stage) เปนระยะทีว่ิกฤติเกิดข้ึน ซึ่ง Caplan (1964) แบง

ข้ันตอนการเกิดภาวะวกิฤติเปน 4 ข้ัน ดังนี ้ 

ข้ันที่ 1 เมื่อมีปญหาเกิดข้ึนและบุคคลรับรูวาอยูในภาวะอันตรายหรือเส่ียงตอ

อันตราย บุคคลจะใชวิธกีารแกปญหาตามที่เขาถนัด แตมันไมเพียงพอและไมไดผลในการที่จะ

จัดการกับปญหา ทาํใหเขาตองเผชิญกับปญหาซ่ึงเขาแกไขไมได ณ จุดนี้จะเปนจุดเร่ิมตนของการ

เสียสมดุล (Beginning sense of disequilibrium) 

ข้ันที่ 2 เมื่อวิธกีารแกปญหาของบุคคลใชไมไดผลกอใหเกิดความรูสึกตึง

เครียดมากข้ึน ทาํใหบุคคลนัน้เขาสูภาวะออนไหว (Vulnerable state) บุคคลจะยังคงพยายามที่

จะจดัการกับปญหาโดยใชวิธีการลองผิดลองถูก หากยงัไมไดผลจะทาํใหเขารูสึกผดิหวังและไร

ประสิทธิภาพ 
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ข้ันที่ 3 จะมีปจจัยกอใหเกิดปญหาเราใหเกิดความรูสึกซ่ึงเคยเกบ็กดไวใหผุด

ข้ึนมา โดยที่ความปวดราวทีเ่ผชิญอยูในปจจุบันอาจมีสวนเชื่อมโยงกบัจุดขัดแยง (Conflict) ใน

อดีตนับเปนความเครียดระยะสุดทายทีท่าํใหบุคคลซึ่งอยูในภาวะที่ออนไหวแลวนัน้เขาสูข้ันวิกฤติ 

ข้ันที่ 4 ข้ันวิกฤติ (Active crisis state) เปนจุดที่ความตึงเครียดมากข้ึนจนถึง

ระดับที่รับตอไปไมไหว (Intolerable level) นับเปนจุดแตกหัก (Breaking point) ทาํใหบุคคลนั้น

แปรปรวนรูสึกไรที่พึ่ง สับสน สูญเสียความสามารถในการแกไขปญหา ไมสามารถประเมินและ

แยกแยะปญหาบนพื้นฐานของความเปนจริง สูญเสียความสามารถในการแกไขปญหา การรับรู

ตาง ๆ เสียไปสืบเนื่องมาจากปญหาทางอารมณ ภาวะเชนนี้บุคคลควรไดรับการชวยเหลือโดยเร็ว 

เพราะการเปล่ียนแปลงที่เปนอยูนานเปนผลกระทบตอสุขภาพจิตและอาจเปนปญหาทางจิต

ประสาทได 

3. ระยะหลังวกิฤติ (Post-crisis state) โดยธรรมชาติ ภาวะวิกฤติจะมรีะยะเวลา

จํากัดภายใน 4-6 สัปดาห ซึง่การคลี่คลายอาจจะออกมาในทางบวกหรือทางลบก็ได ในรายที่

สามารถจัดการกับปญหาดวยตนเองไดอยางถกูวิธหีลังจากระยะวิกฤติแลว ระดับความกงัวลและ

ระดับความเครียดจะลดลง ทําใหบุคคลนัน้มีทกัษะในการเผชิญปญหาท่ีดีกวาหรือเทากับกอน

ระยะวิกฤติ แตถาหากบุคคลไมสามารถปรับตัวไดเองและไมไดรับการชวยเหลือจากบุคลากร

วิชาชพีและยงัคงใชวิธีการแกปญหาที่ผิดวธิี (Maladaptive) ก็จะกอใหเกิดพยาธิสภาพทางจิตหรือ

หนาที่ในทางสังคมลดลง ทาํใหบุคคลมีทักษะในการแกปญหาที่แยลงกวาระยะกอนวกิฤติ 

สรุปข้ันตอนการเกิดภาวะวกิฤติทางอารมณ คือ เมื่อบุคคลพบเร่ืองราวหรือ

ปญหาเกิดข้ึนในชีวิตบุคคลจะใชวิธกีารเผชิญปญหาที่ตนถนัด แตถาหากวธิีการเผชญิปญหาที่ตน

เคยใชไมสามารถแกไขปญหาในคร้ังนี้ได ทําใหเกิดความตึงเครียดมากข้ึน บุคคลจะพยายามมอง

หาวิธีในการเผชิญปญหาตาง ๆ และถายงัไมสามารถแกไขปญหาไดอีกจะทาํใหเกดิความเครียด

มากยิง่ข้ึนจนรับไมไหว ไมสามารถประเมนิและแยกแยะปญหาบนพ้ืนฐานตามความเปนจริงไดจึง

เกิดภาวะวิกฤติทางอารมณข้ึนได 
 

4. แนวคิดเกี่ยวกับการเผชิญปญหา (Coping) 

4.1 ความหมายของการเผชิญปญหา 
ความหมายของการเผชิญปญหานั้นไดมีผูใหความหมายไวหลากหลายและ

แตกตางกนั ตามที่ผูวิจัยไดรวบรวมไวดังนี ้ 

Larzarus (1976) ใหความหมายการเผชิญปญหาวา เปนกระบวนการทีบุ่คคล

พยายามที่จะทําใหภาวะเครียดลดลง หรือเปนการพยายามขจัดความเครียด และความวิตกกงัวล

ที่เกิดข้ึนเมื่อบุคคลตองเผชิญกับปญหาทีท่าทาย  
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Larzarus และ Folkman (1984) ใหความหมายการเผชิญปญหาวา เปนความ

พยายามทางปญญาและพฤติกรรมที่มีการเปล่ียนแปลงอยางไมหยุดยั้งเพื่อจัดการกับปญหาและ

ความตองการทั้งจากภายในและภายนอกตัวบุคคล โดยบุคคลประเมินวาเปนการคุกคามหรือเกิน

กวาความสามารถที่ตนจะรับได  

Garland และ Bush (1979) ใหความหมายการเผชิญปญหาวา เปนกลไกท่ี

บุคคลใชเพื่อรักษาภาวะสมดุลของจิตใจทีถู่กรบกวนเพื่อใหสามารถทาํหนาที่ไดอยางมี

ประสิทธิภาพ โดยบุคคลใชวธิีการตางๆ ในการบรรเทาหรือขจัดภาวะที่เขามาคุกคามดวยการ

แสดงพฤติกรรมและรูปแบบตาง ๆ ซึ่งแตละพฤติกรรมจะประกอบไปดวยการตอบสนองตอ

ส่ิงแวดลอมทีจ่ะชวยใหบุคคลควบคุมภาวะตึงเครียดได  

นอกจากนี้แลวยังมีนกัวิชาการหลายทานยงัไดกลาวถึงความหมาย ของคําวา 

การเผชิญปญหา ดังตอไปนี ้

วีณา มิ่งเมือง (2540) กลาววา การเผชิญปญหา เปนความพยายามของบุคคล

อยางไมหยุดยัง้ในการจัดการกับปญหาหรือส่ิงที่มาคุกคาม ตอชีวิตความเปนอยูของบุคคลโดย

การแสดงออกมาของพฤติกรรมตางๆ เพื่อทําใหความเครียด หรือส่ิงทีม่าคุกคามคลีค่ลายลง 

พัชรินทร อรุณเรือง (2545) กลาววา การเผชิญปญหา เปนกระบวนการทาง

ปญญาและพฤติกรรมที่บุคคลแสดงปฏิกิริยาสนองตอบตอสภาวะหรือส่ิงที่บุคคลประเมินวาเปน

ปญหาหรือชีวติ และความเปนอยูของตนเองเพื่อบรรเทา ขจัดปญหา หรือส่ิงที่มาคุกคามนัน้ๆ  

นันทิน ีศุภมงคล (2547) กลาววา การเผชิญปญหา เปนพฤติกรรมทีบุ่คคลแสดง

ออกมาในรูปตางๆ เพื่อตอบสนองตอสถานการณทีท่ําใหเกิดความเครียดโดยเปนกระบวนการทาง

ความคิด และการแสดงออกเปนพฤติกรรมซึ่งมีจุดมุงหมายเพื่อขจัดหรือบรรเทาภาวะที่มาคุกคาม

ตัวบุคคล 

กลาวโดยสรุป การเผชิญปญหา หมายถงึ ความสามารถของบุคคลในการที่จะ

จัดการกับปญหาในชีวิตหรือส่ิงที่มารบกวนจิตใจอันกอใหเกิดความทุกขหรือความเครียด ซึ่ง

รูปแบบการเผชิญปญหานั้นมี 3 แบบ คือ การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา การเผชิญ

ปญหาแบบการแสวงหาการสนับสนนุทางสังคม และการเผชิญปญหาแบบหลีกหน ี 

4.2 รูปแบบกระบวนการของความเครียดและการเผชิญปญหา 
Lazarus และ Folkman (1984) ไดอธิบายความเครียดในแงความสัมพันธ

ระหวางบุคคลและส่ิงแวดลอมในกระบวนการของความเครียด (A Transactional Model of      

the Stress Process) ซึ่งมี องคประกอบหลัก 5 ประการคือ 1) การเกดิเหตุการณทีอ่าจกอใหเกิด

ความเครียด 2) การประเมนิข้ันพื้นฐาน 3) การประเมนิข้ันที่สอง 4) การเผชิญปญหา และ          

5) ผลลัพทของการปรับตัว ซึ่ง  
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Slavin, Rainer, McCreary & Gowda (1991 อางถงึใน สุภาพรรณ โคตรจรัส, 2539, 2552: 89) 

ไดสรุปกระบวนการของความเครียด ดังแสดงในแผนภาพที่ 1 และมีรายละเอียดดังตอไปนี ้
A Transactional Model of the Stress Process 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

แผนภาพที่ 1:  แสดงรูปแบบกระบวนการของความเครียดตามทฤษฎีความเครียดของ Lazarus 

ที่มา: Slavin, et al., 1991: หนา 157-158 อางถึงใน สุภาพรรณ โคตรจรัส, 2539: 2, 2552: 89 

 

1. การเกิดเหตุการณที่กอใหเกิดความเครียด (Occurrence of a potential 

stressful event) 

ความเครียดเปนผลของความสัมพันธระหวางบุคคลกบัส่ิงแวดลอมรวมถงึ

เหตุการณตาง ๆ ที่เกิดข้ึนกบับุคคลนั้น ซึง่เปนส่ิงเราที่มากระตุนใหเกดิความเครียด ขัดขวางการ

ดําเนนิชีวิตตามปกติ เปนเหตุการณที่เปนการเปล่ียนแปลงคร้ังใหญในชีวิต เชน การสูญเสีย หรือ

เปนเหตุการณที่เกิดข้ึนในชีวติประจําวนั เชน ความวิตกกงัวล หรือเปนเหตุการณทีเ่กดิข้ึนตอเนื่อง

ในชีวิต เชน ความสูญเสีย บคุคลผูนั้นจะมรีะดับความเครียดมากหรือนอยยอมข้ึนกบัการประเมนิ

สถานการณและการประเมนิความสามารถของคน ๆ นัน้ 

 

2. การประเมนิข้ันตน (Primary appraisal) 

การประเมนิข้ันพืน้ฐานคือ การประเมนิเหตุการณทีป่ระสบโดยบุคคลใช

สติปญญา ความรู และประสบการณเพื่อตัดสินเหตุการณนั้น ๆ วามีผลกระทบตอตนเองหรือไม 

โดยบุคคลจะประเมินเหตุการณออกมาใน 3 ลักษณะดังตอไปนี ้

2.1 ไมเกี่ยวของกับตนเอง (Irrelevant) คือ เมื่อบุคคลเผชิญกับสถานการณ 

นั้น ๆ แลวบุคคลประเมินวาสถานการณนัน้ไมเกี่ยวของกับตน 

การเกิด
เหตุการณที่
อาจกอใหเกิด
ความเครียด 
- เหตุการณหลัก 

- เหตุการณยอย 

 

 

การประเมินข้ันตน 
“ฉันกําลังมีปญหา” 

- ไมเก่ียวของหรือไมมี

เหตุผล 

- เปนประโยชน หรือมีผลดี 

- ทําใหเกิดความเครียด  

- อันตราย 

- คุกคาม 

- ทาทาย 

การประเมินข้ันที่
สอง “ฉันจะทําอะไร
ไดบาง” 
- ทางเลือกที่ใชในการ

เผชิญปญหา 

- การประเมิน

ความสามารถ 

- แหลงใหความชวยเหลือ 

การเผชิญ
ปญหา 
- มุงจัดการกับ

ปญหา 

- มุงจัดการกับ

อารมณ 

ผลลัพทของ
การปรับตัว 
- ทางสังคม 

- ทางจิตใจ 

- ทางสุขภาพ

รางกาย 
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2.2 มีผลดีกับตน (Being-positive) คือ เมื่อบุคคลเผชิญกับสถานการณนั้น ๆ 

แลวบุคคลประเมินวาเกิดผลทางบวก มีความสุขมากข้ึน  

2.3 เต็มไปดวยความเครียด (Stressful) คือ เมื่อบุคคลเผชิญกับสถานการณ

นั้น ๆ แลวบุคคลประเมินวาเปนสถานการณที่กอใหเกิดความเครียด ซึ่งสามารถแบงเปน 3 อยาง

คือ 

2.3.1 การเปนอันตรายหรือการสูญเสีย (Harm or loss) เปนการ

ประเมินผลของเหตุการณทีผ่านไปแลวในดานลบ ผลของเหตุการณกอใหเกิดความรูสึกสูญเสีย 

หรือเปนอันตรายตอบุคคลนัน้ ๆ 

2.3.2 การคุกคาม (Threat) เปนการประเมินเหตุการณนั้น ๆ ที่บุคคล

คาดคะเนผลของเหตุการณวาทาํใหเกิดอันตราย เกิดการสูญเสีย เกิดความกลัว ความวิตกกงัวล 

และความโกรธ 

2.3.3 การทาทาย (Challenge) เปนการประเมินเหตุการณดานลบหรือมี

ความซับซอนที่เกิดข้ึนโดยการคาดคะเนผลของเหตุการณวาตนเองนาจะไดรับประโยชนหรือเกิด

ผลดีกับตนเอง ทาํใหเกิดขวญักําลังใจมากข้ึน ในเหตุการณเดียวกนับุคคลประเมินผลออกมาได

มากกวาหนึ่งลักษณะ เชน เหตุการณนัน้ ๆ บุคคลประเมินทัง้ทางลบ ทางบวก และเกิดระดับ

ความเครียดในระดับตางกนั ทั้งนี้ข้ึนกับปจจัยสวนบุคคลและปจจัยส่ิงแวดลอมของแตละบุคคล  

3. การประเมนิข้ันที่สอง (Secondary appraisal) 

การประเมนิข้ันที่สอง บุคคลตองใชสติปญญาความฉลาด และความพยายาม

ในการแกไขปญหา ซึ่งเปนการประเมินความสามารถในการแกไขปญหาของบุคคลและแหลง

ชวยเหลือตอเหตุการณทีเ่กดิข้ึน  หากบุคคลใดสามารถใชสติปญญา ความฉลาด และความ

พยายามเพื่อแกไขปญหา และมีแหลงชวยเหลือที่เหมาะสม ความเครียดจะมีระดับนอย แตหาก

บุคคลใดไมสามารถใชสติปญญา ความฉลาด ความพยายามเพ่ือแกไขปญหา และขาดแหลง

ชวยเหลือที่เหมาะสม ความเครียดจะมีระดับสูง 

4. การเผชิญปญหา (Coping efforts) 

บุคคลแสดงกลวิธีการเผชิญปญหาตางๆ โดยมีความสัมพันธกับความรูสึกนึก

คิด จิตใจ อารมณในขณะนัน้ ดวยการลงมือจัดการกับปญหาตางๆ เชน ควบคุม ลด ความเครียด

ที่เกิดจากเหตุการณ Lazarus และ Folkman (1984) แบงวิธีการจัดการกับความเครียดได 2 แบบ 

ดังตอไปนี้ 

4.1 การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา (Problem-focused coping) 

เปนวธิีการที่บคุคลพยายามจัดการกับเหตุการณหรือสถานการณที่เปนสาเหตุของความเครียดให

คล่ีคลายลงดวยการพยายามคิดทําความเขาใจสาเหตุของปญหา หาทางออกหรือวธิีการแกไขที่
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เปนไปไดพรอมทั้งลงมือจัดการกับปญหาดวยวิธกีารตางๆ ที่ใชจัดการกับปญหาโดยมุง

ปรับเปล่ียนแกไขที่สถานการณหรือมุงปรับเปล่ียนแกไขที่ตัวบุคคล เปนตน  

4.2 การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการทางอารมณ (Emotion-focused coping) 

เปนวธิีการที่บคุคลพยายามจัดการกับอารมณ ความรูสึกที่เกิดข้ึนจากปญหา หรือสถานการณที่ตึง

เครียดเพื่อใหความเครียดทางอารมณ หรือความทุกขคล่ีคลายลง 

5. ผลลัพธของการปรับตัว (Adaptation outcomes) 

Lazarus และ Folkman (1984) จําแนกผลการปรับตัวตอความเครียดที่เกิด

จากการเผชิญความเครียดทีเ่ปนผลระยะส้ันหรือระยะยาว ไว 3 กลุม ดังตอไปนี ้

5.1 ผลดานสังคม (Social functioning) เปนผลของการปรับตัวตอ

ความเครียด ที่บุคคลตอบสนองตอบทบาทตาง ๆ ของตนในสังคม การที่บุคคลมีสัมพันธภาพที่พงึ

พอใจกับบุคคลอ่ืน สามารถเผชิญกับเหตุการณประจําวนัตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ นัน้คือผล

การปรับตัวทางสังคมของบุคคลนั้นมีประสิทธิภาพ 

5.2 ผลดานจิตใจ (Morale) เปนผลของการรับรูของบุคคลตอเหตุการณที่

เกิดข้ึนในชีวิตประจําวนั เชน ความพงึพอใจ ความสุข หรือความหวาดกลัว เปนตน 

5.3 ผลดานสุขภาพรางกาย (Somatic illness) เปนผลของความสามารถใน

การตอบสนองความตองการของสุขภาพรางกาย  

ในกระบวนการของความเครียด ปฏิสัมพนัธทีเ่กิดข้ึนในองคประกอบหลักทั้ง 5 

ประการ Lazarus และ Folkman (1984) ไมไดเกิดข้ึนตามลําดับจากการเกิดเหตุการณที่อาจ

กอใหเกิดความเครียดไปสูการประเมินข้ันตน การประเมินข้ันที่สอง การเผชิญปญหา และผลลัพท

ของการปรับตัวที่เกิดข้ึนซ่ึงจะนําไปสูการประเมินเหตุการณที่เกิดข้ึนนั้นอีกคร้ัง 

 

4.3 วิธกีารเผชิญปญหา 
ในป ค.ศ. 1989 Carver, Scheier และ Weintraub (อางถึงใน สุภาพรรณ โคตร

จรัส, 2539) ไดทําการศึกษาและรวบรวมวิธีการเผชิญปญหาโดยใชทฤษฎีความเครียดของ 

Lazarus (1978) และรูปแบบของการกาํกบัตนเอง (self-regulation) เปนพืน้ฐานในการพัฒนา

แบบวัดการเผชิญปญหา และไดเสนอวิธกีารเผชิญปญหา 14 วธิี ดังนี ้

1. การลงมือกระทําการเผชิญปญหา (Active coping) เปนกระบวนการในการลง

มือแกไขปญหา เพื่อขจัดส่ิงที่กอใหเกิดความเครียด รวมถึงการแกไขปญหาโดยตรง การใชความ

พยายามมากขึ้นในการแกไขปญหา การดําเนนิการ และการวางแผนสูการปฏิบัติ 
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2. การวางแผน (Planning) เปนการคิดหาวิธีการในการเผชิญปญหากับส่ิงที่

กอใหเกิดความเครียดรวมถงึการหากลวิธกีารเผชิญปญหา การคิดเกีย่วกับข้ันตอนในการกระทํา

และวางแผน และหาทางที่จะจัดการกับปญหาใหไดอยางดีที่สุด 

3. การระงับกจิกรรมอ่ืนที่ไมเกี่ยวของ (Suppression of competing Activities) 

เปนการระงับความสนใจในเร่ืองอ่ืนที่จะเขามาเก่ียวของทําใหเราสนใจที่จะเผชิญปญหาอยาง

เต็มที ่

4. การชะลอการเผชิญปญหา (Restraint coping) เปนการรอโอกาสที่เหมาะสม

จึงจะลงมือทาํและตองทําใหแนใจวาจะไมทําใหเหตุการณเลวรายยิง่ข้ึนถาดวนลงมอืทําเสียกอน 

5. การแสวงหาการสนับสนนุทางสังคมเพือ่หาส่ิงชวยเหลือ (Seeking social 

support for Instrumental Reasons) เปนการขอคําปรึกษา ตองการความชวยเหลือเกี่ยวกับ

รายละเอียดขอมูลของเหตุการณเพิ่มเติม และทราบถงึแนวทางในการเผชิญปญหาจากผูทีเ่คย

ประสบเหตุการณเชนเดียวกนั 

6. การแสวงหาการสนับสนนุทางสังคมเพือ่ไดรับกําลังใจ (Seeking social 

support for emotional reasons) เปนการพูดระบายความรูสึก ความทกุข เพื่อขอกาํลังใจ 

ความเห็นใจ คําปลอบโยน และความเขาใจจากบุคคลอ่ืน 

7. การตีความหมายใหมในทางบวกและการเติบโต (Positive reinterpretation 

and growth) เปนการจัดการกับความกดดันทางการเมืองมากกวาเปนการเผชิญปญหากับ

สถานการณทีท่ําใหเกิดความเครียด หรือปรับเปล่ียนสถานการณดวยการมองสถานการณที่ทาํให

เกิดความเครียดในทางที่ดี หรือเกิดการเติบโตในดานบวกเพื่อนําบุคคลสูการแกไขปญหาโดยตรง

และเรียนรูจากประสบการณที่ไดรับ 

8. การยอมรับ (Acceptance) เปนการยอมรับความจริงตามสถานการณที่

เกดิข้ึน ซึง่เปนสัญญาณบอกใหทราบวาบุคคลนั้นพรอมทีจ่ะเผชิญกับสถานการณนัน้ๆ  

9. การพึ่งศาสนา (Turning to religion) เปนการใชแหลงศาสนาเพ่ือชวยเหลือ

ทางดานจิตใจในขณะเผชิญกับความเครียด เชน การสวดมนต การนัง่สมาธิ เปนตน 

10. การปฏิเสธ (Denial) เปนการปฏิเสธตอสถานการณที่ทาํใหเกิดความเครียด 

ปฏิเสธความเปนจริงที่เกิดข้ึน และไมสนใจตอเหตุการณที่กอใหเกิดความเครียด 

11. การระบายออกทางอารมณ (Focus on venting of emotions) เปนการให

ความสนใจตออารมณ ความรูสึกที่ม ีและระบายความรูสึกเหลานัน้ 

12. การไมแสดงออกทางพฤติกรรม (Behavioral disengagement) เปนการลด

ความพยายามในการเผชิญกับปญหาหรือสิ่งทีท่ําใหเกิดความเครียด ซึ่งเปนพฤติกรรมที่แสดงถงึ

การชวยตนเองไมได 
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13. การไมเกีย่วของทางความคิด (Mental disengagement) เปนการลดความ

กดดันทางอารมณดวยการไมคิดถึงวธิีการเผชิญปญหา ไมคิดถึงเปาหมายที่มีอุปสรรคขัดขวาง 

โดยใชกิจกรรมอ่ืนเพื่อที่จะไมคิดถึงปญหา เชน การนอน การดูโทรทัศน เปนตน 

14. การใชสุรา และ/หรือยา (Alcohol or drug use) เปนการใชยาหรือสุราเพื่อให

ลืมเหตุการณและทําใหรูสึกดีข้ึน 

 

4.3.2 วธิีการเผชิญปญหาของ Frydenberg และ Lewis 
Frydenberg และ Lewis (1993 อางถงึในวีณา มิ่งเมือง, 2540) ไดศึกษา

รวบรวมวธิีการเผชิญปญหาของวัยรุน โดยยึดทฤษฎีของ Lazarus  (Lazarus, Averil & Option, 

1974; Lazarus and Launier, 1978 อางถงึในวีณา มิ่งเมือง, 2540) รวมกับลักษณะพัฒนาการ

ของวัยรุนตามทฤษฎีของ Erikson (1963, 1985) และงานวิจยัที่เกี่ยวกบัปญหาของวยัรุนของ 

Hauser และ Bowlds (1990) และของ Collins (1991 cited in Frydenberg, 1977 อางถึงใน

วีณา มิ่งเมือง, 2540) เปนพืน้ฐานในการศึกษาวิจัย โดยเสนอรูปแบบการเผชิญปญหาของวยัรุน

ทั้งหมด 18 วิธ ีดังนี ้ 

1. การแสวงหาความเพลิดเพลินเพื่อการผอนคลาย เปนการแสวงหาวิธีการตางๆ 

ที่กระทําแลวทาํใหบุคคลรูสึกเพลิดเพลิน หรือผอนคลายในปญหาและความเครียดได ซึ่งวิธกีาร

เหลานี้ไมเปนโทษตอรางกาย ไดแก การฟงเพลง การเลนดนตรี และการพักผอน 

2. การทํางานและสัมฤทธิผล เปนวิธีการจดัการกับปญหาโดยแสดงใหเห็นถึง

ความพยายาม ความบากบ่ันในการทาํงาน เพื่อประสบความสําเร็จ เชน การขยันทาํงานเพิ่มมาก

ข้ึน 

3. การแกปญหา เปนกระบวนการคิด การทําความเขาใจกับปญหา สาเหตุเพื่อ

หาวิธีในการแกปญหาแลวดําเนนิการแกไขปญหาอยางเปนระบบ 

4. การผอนคลายทางดานรางกาย เปนการปฎิบัติดวยวิธกีารตางๆ เพื่อให

รางกายไดรับการผอนคลาย และมีสุขภาพแข็งแรง เชน ออกกําลังกาย 

5. การคบหาเพื่อนสนิท เปนการสรางสัมพนัธภาพ ความใกลชิด สนทิสนมกับ

เพื่อนๆ เชน การนัดพบปะสังสรรค การพดูคุย  

6. การมุงเนนในดานบวก เปนการมองสถานการณหรือปญหาในทางท่ีดี โดยมี

ทัศนคติในทางบวกตอชีวิต เชน การเห็นขอดีของปญหาที่เกิดข้ึน การทําชีวิตใหสดใส 

7. การแสวงหาการเปนสวนหน่ึงของกลุม เปนการแสวงหาวิธีการตางๆ ที่ทาํให

ตนเองไดรับการยอมรับ เชน การทําใหคนอ่ืนประทับใจ การทาํตัวใหเขากับเพื่อน 



21 

8. การแสวงหาการสนับสนนุทางสังคม เปนวิธกีารเผชญิปญหาโดยมุงเนนการ

จัดการกับปญหา และอาศัยความชวยเหลือ เชน การขอความชวยเหลือ หรือขอคําแนะนาํจาก

บุคคลอ่ืน 

9. การแสวงหาการสนับสนนุทางดานจิตใจ เปนวิธกีารจดัการกับปญหา โดยการ

นําเอาความเชื่อ ความศรัทธาทางศาสนาใชจัดการกับปญหา เชน การสวดมนต การอานหนงัสือ

ธรรมะ 

10. การแสวงหาความชวยเหลือจากผูเชี่ยวชาญ เปนวิธกีารจัดการกับปญหาโดย

มุงจัดการที่สาเหตุ และอาศัยความชวยเหลือจากผูเชีย่วชาญ เชน การรับบริการปรึกษาเชิง

จิตวิทยา 

11. การรวมกลุมจัดการกับปญหา เปนวิธกีารจัดการกับปญหาโดยการรวมกลุม

จัดการกับปญหา 

12. การมีความคิดที่เติมเต็มความปรารถนา เปนการจัดการกับปญหาโดยการใช

ความคิด ความหวัง ที่จะใหปญหานั้นคล่ีคลายลง เชน การหวังปฏิหาริย การจนิตนาการวารายจะ

กลายเปนดี 

13. การเก็บปญหาไวคนเดียว เปนการเก็บความคิด ความทกุข ความกดดันตางๆ 

ไวคนเดียว หลีกเล่ียงพบปะคนอ่ืน 

14. การตําหนตินเอง เปนการโทษตนเอง การตําหนิตนเองวาเปนตัวการทําให

เกิดปญหาความยุงยากตาง ๆ  

15. การมีความกังวล เปนการลดความคับของใจ ความกดดันทางอารมณดวย

การคิดเกี่ยวกบัปญหามากข้ึน แตไมชวยใหปญหาลดลง เนื่องจากเปนความคิดในแงลบ 

16. การไมรับรูปญหา เปนการตัดปญหา หลีกหนีปญหา ไมยอมรับปญหาที่

เกิดข้ึน เพื่อใหตนเองรูสึกดี 

17. การไมเผชิญกับปญหา เปนวิธกีารแสดงความสามารถในการจัดการกับ

ปญหาหรือความทกุข และมีแนวโนมที่จะพัฒนาไปสูอาการทางกายทีม่ีสาเหตุมาจากจิตใจ 

18. การลดความตึงเครียด เปนการแสวงหาวิธกีารตางๆ เพื่อชวยใหความเครียด

ลดลง เชน ด่ืมเหลา สูบบุหร่ี ใชยาเสพติด  

 กลวธิีการเผชญิปญหาทั้ง 18 วิธีเหลานี้เมือ่จัดตามกรอบแนวความคิดวิธีการ

เผชิญปญหาของ Lazarus และ Folkman (1984) จะไดกลวิธีดังนี้คือ 

1. กลวธิีการเผชิญปญหาทีจ่ัดอยูในการเผชิญปญหาแบบมุงเนนที่ปญหา 

(Problem-focused coping) เชน การแกปญหา การผอนคลายทางดานรางกาย การแสวงหาการ

สนับสนนุทางสังคมและการรวมกลุมจัดการกับปญหา เปนตน 
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2. กลวธิีการเผชิญปญหาทีจ่ัดอยูในการเผชิญปญหาแบบมุงเนนอารมณ 

(Emotion-focused coping) เชน การมีความคิดทีเ่ปนความปรารถนา การมุงเนนในดานบวก การ

ตําหนิตัวเอง และการลดความเครียด เปนตน 

นอกจากนี ้Frydenberg และ Lewis (1993 อางถึงในวณีา มิง่เมือง, 2540) ไดจัด

แบงกลุมวธิีการเผชิญปญหาทั้ง 18 วิธ ีออกเปน 3 กลุม ดังนี ้

1. การเผชิญปญหาแบบมุงจดัการกับปญหาโดยใชความสามารถของตนเอง 

(Solving the problem or problem-focused) เชน การแกปญหา การทํางาน การมุงเนนในดาน

บวก การแสวงหาการเปนสวนหนึง่ของกลุม เปนตน 

2. การเผชิญปญหาแบบมุงจดัการกับปญหาโดยอาศัยแหลงสนับสนุนอ่ืนๆ 

(Reference to others) เชน การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม การแสวงหาการสนับสนนุทาง

จิตใจและการรวมกลุมจัดการกับปญหา เปนตน 

3. การเผชิญปญหาแบบหลีกหนีปญหา (Avoidance) เชน ความวิตกกังวล การ

ไมรับรูปญหา การไมเผชิญปญหา และการตําหนิตนเอง เปนตน 

 
4.4 การสํารวจตนเองดานการเผชิญปญหา / ความเครียด 

สุภาพรรณ โคตรจรัส (2539, 2552) ไดพัฒนาแบบวัดการเผชิญปญหาตาม

ทฤษฎีความเครียดของ Lazarus (Lazarus & Folkman, 1984) โดยใชกรอบอางอิงจากแบบวัด

ความเครียดของ Carver, Scheier and Weintraub (1989) และ Frydenberg & Lewis (1993 )

เปนพืน้ฐาน โดยมีโครงสรางที่ประกอบดวย วิธีการเผชิญปญหา 18 ดาน จําแนกเปนรูปแบบการ

เผชิญปญหา / ความเครียด 3 แบบ คือ การมุงจัดการกับปญหา การแสวงหาการสนบัสนุนทาง

สังคม และการหลีกหนี แตละแบบจําแนกเปนวิธกีารรวมทั้งส้ิน 18 วิธ ีดังรายละเอียดตอไปนี้ 

ก. การมุงจัดการปญหา (Problem – focused Coping) ประกอบดวยวิธีการ

เผชิญปญหา 9 วิธี ดังนี ้

1. การลงมือดําเนนิการแกปญหา (Active Coping, AC) เปนกระบวนการใน

การลงมือแกปญหาเพื่อขจัดส่ิงที่กอใหเกิดความเครียด รวมถงึการลงมอืแกปญหาโดยตรง การใช

ความพยายามมากข้ึนในการแกปญหา การดําเนนิการแกปญหาตามข้ันตอน 

2. การวางแผน (Planing, P) เปนการคิดหาวิธกีารในการเผชิญกับส่ิงที่

กอใหเกิดความเครียด คิดหากลวธิีที่จะนาํมาใช รวมทัง้ข้ันตอนในการดําเนนิการวางแผนสูการ

ปฏิบัติ 
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3. การทํางานหนักและความสําเร็จในงาน (Work Hard and Achieve, 

W&A) เปนการกระทําที่แสดงถึงความมุงมัน่สูเปาหมาย ความขยนัหม่ันเพยีร การทํางานหนักและ

ทําใหสําเร็จ 

4. การระงับกจิกรรมอ่ืนที่ไมเกี่ยวของ (Suppression of Competing 

Activities, SCA) เปนการระงับส่ิงที่จะเขามารบกวนความใสใจในการเผชิญปญหาอยางเต็มที ่

5. การชะลอการเผชิญปญหา (Restraint Coping, RC) เปนการรอโอกาสที่

เหมาะสมจงึจะลงมือทํา ตองทาํใหแนใจวาจะไมทาํใหเหตุการณเลวรายยิง่ข้ึนถาดวนลงมือทํา

เสียกอน 

6. การตีความหมายใหมในทางบวกและการเติบโต (Positive 

Reinterpretation and Growth, PR) เปนการจัดการกับความกดดันทางอารมณมากกวาจัดการ

ปรับเปล่ียนสถานการณ โดยมองสถานการณนั้นในแงมุมใหมในทางบวก มองหาสวนดีของ

เหตุการณที่เกดิข้ึน เรียนรูจากประสบการณที่ไดรับนั้น 

7. การยอมรับ (Acceptance, A) เปนการยอมรับความเปนจริงตาม

สถานการณทีเ่กิดข้ึน 

8. การหาทางผอนคลาย (Relaxation, R) เปนการทํากิจกรรมที่ชอบ ทาํงาน

อดิเรก การดูแลสุขภาพรางกาย หาความเพลิดเพลิน เพือ่การพักผอนหยอนใจ 

9. การแสวงหาการเปนสวนหน่ึงของกลุม (Seek to Belong, B) เปนการ

ปฏิบัติตนที่แสดงถึงความใสใจและเห็นความสําคัญในสัมพันธภาพกับผูอ่ืน และสรางสัมพนัธภาพ

กับผูอ่ืน 

ข. การแสวงหาการสนับสนนุทางสังคม (Seeking Social Support) 

ประกอบดวยวิธีการเผชิญปญหา 2 วิธ ีดังนี ้

10. การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพื่อแกปญหา (Seeking 

Instrumental social Support, SISS) เปนการขอคําปรึกษา ขอขอมูลรายละเอียดเกีย่วกับ

เหตุการณเพิ่มเติม ขอทราบแนวทางการเผชิญปญหาจากบุคคลที่เคยประสบเหตุการณ

เชนเดียวกนัหรือการขอคําปรึกษาจากผูเชีย่วชาญ 

11. การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพื่อกําลังใจ (Seeking Emotional 

Social Support, SESS) เปนการพูดระบายความทุกขเพือ่ขอความเหน็ใจ คําปลอบโยน รวมทั้ง

การหาทีพ่ึ่งทางใจจากแหลงตาง ๆ เชน ศาสนา 

ค. การหลีกหนี (Avoidance Coping) ประกอบดวย วธิีการเผชิญปญหา 7 วิธ ี

ดังนี ้
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12. การปฏิเสธ (Denial, D) เปนการปฏิเสธความจริงที่เกิดข้ึน และไมสนใจ

ตอเหตุการณที่เกิดข้ึน 

13. การไมเกีย่วของทางพฤติกรรม (Behavioral Disengagement หรือ Not 

Coping, BD) เปนการลดความพยายามในการแกปญหา ไมเขาไปเก่ียวของกับปญหา เปน

พฤติกรรมที่แสดงถึงการชวยเหลือตนเองไมได 

14. การไมเกีย่วของทางความคิด (Mental Disengagement, MD) เปนการ

ลดความกดดันทางอารมณดวยการไมคิดถึงปญหา หรือเหตุการณทีก่อใหเกิดความเครียด โดยหัน

ไปทํากิจกรรมอ่ืนที่ไมเกี่ยวของไมนาํไปสูการแกปญหา หรือคิดวาเหตุการณจะคลี่คลายไดเองหรือ

มีปฏิหาริยเกิดข้ึน 

15. การเก็บความรูสึกไวคนเดียว (Keep to Self, KS) เปนการไมเปดเผย

ความคิดความรูสึกตาง ๆ ของตนใหผูอ่ืนรู รวมทั้งหลีกเล่ียงการพบปะผูอ่ืน 

16. การตําหนตินเอง (Self Blame, SB) เปนการกระทาํที่แสดงถงึการโทษ

ตนเอง การตําหนิตนเอง 

17. การเปนกงัวล (Worry, W) เปนการแสดงถึงความกงัวลในเหตุการณหรือ

สถานการณตาง ๆ ทัง้ในปจจุบันและในอนาคต 

18. การระบายออกทางอารมณ (Focus on Venting of Emotion, FVE) เปน

การใสใจตออารมณความรูสึกที่มีและระบายความรูสึกนัน้ตอส่ิงตาง ๆ อาจทาํใหหมกมุนกบั

อารมณนัน้มากข้ึนหรือไมกอใหเกิดประโยชนใดๆ และอาจกอใหเกิดอุปสรรคและปญหามากข้ึน 

เชน การรองไหโวยวาย หงดุหงิด การใชสุราหรือยา 

 

5. แนวคิดเกีย่วกับการวิจยัเชงิคุณภาพ 
การวิจยัเชิงคุณภาพ คือ การแสวงหาความรูโดยการพจิารณาปรากฎการณสังคม

จากสภาพแวดลอมตามความเปนจริงในทุกมิติ เพื่อหาความสัมพันธของปรากกฎการณกับ

สภาพแวดลอมนั้น วธิีการนีจ้ะสนใจขอมลูดานความรูสึกนึกคิด ความหมาย คานยิมหรือ

อุดมการณของบุคคลนอกเหนือไปจากขอมูลเชิงปริมาณ มักใชเวลานานในการติดตามระยะยาว 

ใชการสังเกตแบบมีสวนรวมและการสัมภาษณอยางไมเปนทางการเปนวิธกีารหลักในการเก็บ

รวบรวมขอมูล และเนนการวเิคราะหขอมูลโดยการตีความสรางขอสรุปแบบอุปนัย (สุภางค         

จันทวานิช, 2551) ซึ่งวิธกีารวิจัยเชิงคุณภาพที่มพีืน้ฐานแนวคิดแบบปรากฎการณนิยมมุงเนนการ

อธิบายจิตใจและพฤติกรรมของมนุษยมากกวาปรากฎการณธรรมชาติ และมองวาพฤติกรรม

มนุษยเปนผลจากวธิีการที่มนุษยใหความหมายแกสถานการณและส่ิงตาง ๆ จงึเชื่อวาความรูที่



25 

แทจริงมีความหลากหลาย ข้ึนอยูกับวามนษุยแตละกลุมหรือแตละคนใหความหมายหรือนิยาม

สถานการณตางกนัไป  ดังนัน้ความรูที่เกีย่วกับพฤติกรรมของมนษุยจงึมีลักษณะเปนอัตวิสัย 

(Subjective) ถูกสรางข้ึนและอาจเปล่ียนแปลงไปเร่ือย ๆ ตามปฎิสัมพนัธระหวางตัวความรูเอง

และปจจัยตาง ๆ ที่เกี่ยวของ (สุภางค จนัทวานิช, 2550) 

 

5.1 วิธกีารวจิัยแนวปรากฏการณวิทยา 
ชาย โพธิสิตา (2550) ไดสรุปวิธีการวิจัยแนวปรากฎการณวิทยาไววา เปนการ

วิจัยที่มุงทําความเขาใจหรือเขาถึงความหมายของประสบการณชีวิตแบบตาง ๆ (Lived 

experience) ในโลกของผูทีไ่ดรับประสบการณเหลานัน้ ในการที่จะเขาถึงความหมายของ

ประสบการณนั้นนักวิจัยตองถือเอาความหมายและความรูสึกของผูทีไ่ดประสบกับเหตุการณเปน

สําคัญ ซึ่งนักวจิัยแนวปรากฎการณวิทยาใชการสัมภาษณเชิงลึกเปนเคร่ืองมือสําคัญในการเก็บ

ขอมูล ในกระบวนการวิเคราะหนักวิจัยตองกันความเช่ือ แนวคิดหรืออคติใด ๆ ที่อาจมีเกี่ยวกับ

ประเด็นที่ศึกษาออกใหหมดและมองหาความหมายของประสบการณที่ซอนอยูเบ้ืองหลังส่ิงที่

ปรากฎใหพบ และการวิเคราะหแนวปรากฎการณวิทยาเนนการตีความปรากฎการณ ภายในกรอบ

ของระบบความหมาย คือบริบททางสังคมและวัฒนธรรมเปนหลัก 

 

5.2 วิธกีารเกบ็ขอมูลเชิงคุณภาพโดยการสัมภาษณเชิงลึก 
การสัมภาษณเชิงลึกเปนวธิีเก็บขอมูลเชิงคุณภาพวิธกีารหนึง่ที่ไดรับความนยิม

จากผูวจิัยเปนจํานวนมาก สุภางค จนัทวานิช (2543) ระบุวา การสัมภาษณเชงิลึกหรือการ

สัมภาษณแบบเจาะลึก (In-depth Interview) หมายถงึ การสัมภาษณที่ผูสัมภาษณมีจุดสนใจอยู

แลวจึงพยายามหันความสนใจของผูถูกสัมภาษณใหเขาสูจุดที่สนใจ และเปนการสัมภาษณแบบ

เขมและไมมีทศิทาง สวนมากจะใชคําถามแบบกึ่งมีโครงสราง (semi-structured) เปนแนวทางใน

การสัมภาษณ การสัมภาษณแบบเจาะลึก ถาจะใหไดขอมูลที่กวางและลึก ใชระยะเวลา 1-2 

ชั่วโมง ในการใชคําถามแบบกึ่งมีโครงสรางนั้นมีลักษณะของการสัมภาษณอยางไมเปนทางการ

หรือไมมีโครงสราง ซึง่จะมีการสังเกตรวมกันอยู และเปนการสัมภาษณดวยคําถามปลายเปด

เพื่อใหผูตอบใหรายละเอียด  

การสัมภาษณเชิงคุณภาพ มจีุดมุงหมายทีจ่ะทําความเขาใจ “โลก” หรือ 

ปรากฎการณและประสบการณในชีวิตจริงของผูใหสัมภาษณซึ่ง ชาย โพธิสิตา (2550) ไดสรุป

แนวทางในการสัมภาษณไว ดังนี ้ 

1. เนนศึกษาปรากฏการณในชีวิตจริง โดยหัวขอที่เหมาะสําหรับการสัมภาษณ

เชิงคุณภาพ คือ เร่ืองราวในชีวิตของผูตอบและความสัมพันธที่ผูตอบมีกับโลกรอบตัวเขา  
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2. ใหความสําคัญกับความหมาย โดยมุงทําความเขาใจขอเท็จจริงและ

ความหมายในทัศนะของผูตอบ ซึ่งความหมายนัน้อาจไดจากคําพูดของผูตอบโดยตรง หรือจาก

น้ําเสียง สีหนา หรือทาทางของผูตอบ  

3. มุงหาขอมลูเชิงคุณภาพ ซึ่งเปนขอมูลเชิงคุณภาพที่แสดงออกมาในคําพูดของ

ผูตอบเอง ไมมุงเก็บขอมูลในรูปของจํานวน  

4. เนนขอมูลเชิงพรรณนา ซึง่งานหลักในการสัมภาษณเชิงคุณภาพ คือ การถาม

คําถามเพื่อเอาขอมูลเชิงพรรณนา มากกวาที่จะถามคําถามเพื่อเอาเหตุผลหรือคําอธิบายจาก

ผูตอบ ถาจําเปน คําถามประเภท “ทําไม” ตองมาทีหลังคําถาม “อะไร” หรือ “อยางไร”  

5. มีจุดเนนในการสัมภาษณที่ชัดเจน นั่นคือในการสัมภาษณเชิงคุณภาพแตละ

คร้ังตองเจาะจงหาความรูในเร่ืองใดเร่ืองหนึ่งโดยเฉพาะเทานั้น และเจาะจงทัศนะของผูตอบเปน

หลัก ไมใชความเหน็ของคนทั่วไป  

6. เปดกวางสําหรับขอมูลที่อาจเปนไปไดทุกรูปแบบ ถามคําถามเสมือนวาไมมี

ความรูในเร่ืองนั้นมากอนไมสรางกรอบของคําตอบและกรอบการตีความไวลวงหนา  

7. มีประเด็นการสัมภาษณชดัเจนแมวาวิธกีารถามและคําถามจะเปนแบบกึ่ง

โครงสราง หรือไมมีมาตรฐานที่เครงครัดดังเชนในการสัมภาษณเชิงปริมาณก็ตาม  

8. ทําคําตอบที่ไมชัดเจนใหกระจางโดยเร็ว ซึ่งความไมชัดเจนในคําตอบของผูให

สัมภาษณ   เปนส่ิงที่เกิดข้ึนได เปนหนาที่ของผูสัมภาษณที่จะทําใหกระจางวา ความไมชัดเจนนัน้ 

เปนธรรมชาติของส่ิงทีก่ําลังพูดถึง หรือวาเปนเพราะการส่ือสารไมดีพอ  

9. ผูสัมภาษณควรจับตามองความเปล่ียนแปลงที่อาจเกิดข้ึนในระหวางการ

สัมภาษณ ซึง่ในกระบวนการสัมภาษณอาจทําใหผูตอบเกิดความตระหนกัหรือไดความรูในเร่ืองที่

กําลังพูดถงึอยู และดวยความรูนัน้ ผูตอบอาจจะเปล่ียนคําตอบหรือเปลี่ยนความหมายทีเ่ขาใหไว 

กอน ผูสัมภาษณตองกําหนดเองวา การเปล่ียนแปลงทีเ่กิดข้ึนนีม้ีผลตอขอมูลที่ไดหรือไม อยางไร  

10. ผูสัมภาษณควรเตรียมตัวอยางดีกอนการสัมภาษณดวยการหาความรู

พื้นฐานในเร่ืองนัน้ๆ อยางเพียงพอ ซึ่งความรูพืน้ฐานเกีย่วกับเร่ืองทีท่าํการสัมภาษณนั้นมีผล       

ตอความสมบรูณและความลึกของขอมูลที่ได 

11. สรางปฏิสัมพันธเชิงบวกกับผูใหสัมภาษณ ซึ่งปฏิสัมพันธระหวางผูสัมภาษณ

กับผูใหสัมภาษณมีความสําคัญตอความสาํเร็จของการสัมภาษณเชิงคุณภาพ ผูสัมภาษณตอง

ตระหนักในเร่ืองนี้เสมอ  

12. สรางความประทับใจแกผูใหสัมภาษณ โดยการสัมภาษณที่ดีตองทาํใหผูถูก

สัมภาษณเกิดความประทับใจ  
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5.3 การวิเคราะหขอมลูในการวิจัยเชิงคุณภาพ 
การวิเคราะหขอมูลในการวิจยัเชิงคุณภาพ วิธีการที่ใชไดแก การวิเคราะหขอมูล

แบบสรางขอสรุป (Induction) และการวิเคราะหเนื้อหา (Content analysis) ซึ่งมีรายระเอียดสรุป

ไดดังนี้ (สุภางค จันทวานิช, 2543) 

5.3.1 การวิเคราะหขอมูลแบบสรางขอสรุป (Induction) วิธกีารที่ใชมี 3 วิธี คือ 

5.3.1.1 การวิเคราะหขอมูลแบบอุปนัย (Analytic induction) คือวิธีตีความ

สรางขอสรุปขอมูล จากรูปธรรมหรือปรากฎการณที่มองเห็น เมื่อนักวิจยัไดเห็นรูปธรรมหรือ

เหตุการณหลาย ๆ เหตุการณแลวก็ลงมือสรางขอสรุป ถาขอสรุปนัน้ยังไมไดรับการตรวจสอบ

ยืนยนักถ็ือเปนสมมุติฐานช่ัวคราว (Working hypothesis) และรวบรวมขอมูลเพิ่มเติมเพื่อพิสูจน

สมมุติฐาน ถาหากขอมูลไดรับการยนืยนักถ็ือวาเปนขอสรุปซ่ึงมีความเปนนามธรรมในระดับตน ๆ  

5.3.1.2 การวิเคราะหโดยการจําแนกชนิดขอมูล (Typological analysis) 

คือการจําแนกขอมูลเปนชนดิ ๆ (typologies) ซึ่งเปนข้ันตอนของเหตุการณที่ตอเนื่องกันไป การ

จําแนกแบงออกเปน 2 แบบคือ แบบใชทฤษฎีและแบบไมใชทฤษฎี 

5.3.1.3 การวิเคราะหโดยการเปรียบเทียบขอมูล (Constant comparison) 

คือการใชวิธีการเปรียบเทยีบโดยการนําขอมูลมาเปรียบเทียบเปนปรากฎการณ เร่ิมมีความเปน

นามธรรมมากข้ึน จากการเปรียบเทียบจะพบความสัมพนัธใหมเกิดข้ึนนาํไปสูการสรางขอสรุปเชิง

นามธรรมและการสรางทฤษฎี 

5.3.2 การวิเคราะหเนื้อหา (Content analysis) คือเทคนคิการวิจัยที่พยายามจะ

บรรยายเนื้อของขอความหรือเอกสาร โดยใชวิธีการเชิงปริมาณอยางเปนระบบและเนนสภาพวัตถุ

วิสัย (Objectivity)  Berelson (1952 อางถึงใน สุภางค จันทวานิช, 2543) การบรรยายนีเ้นน

เนื้อหาตามทีป่รากฎในขอความ พิจารณาจากเนื้อหาโดยผูวิจัยไมมีอคติหรือความรูสึกของตัวเอง

เขาไปพัวพัน ไมเนนการตีความหรือหาความหมายที่ซอนเบ้ืองหลังหรือความหมายระหวางบรรทัด 

การวิเคราะหเนื้อหา อาจไมจําเปนตองใชวิธีการเชิงปริมาณก็ได เพยีงแตใชการระบุคุณ

ลักษณะเฉพาะของขอความหรือสาระอยางเปนระบบและและสภาพวัตถุวิสัย ซึ่ง สุภางค จนัทวา

นิช (2543) ไดสรุปไววา การวิเคราะหเนื้อหามีลักษณะสําคัญ 3 ประการคือ มีความเปนระบบ มี

ความเปนสภาพวัตถวุิสัยและอิงกรอบแนวคิดทฤษฎี  

นอกจากการวเิคราะหขอมูลดังที่กลาวมาแลว ยงัมีการวิเคราะหขอมูลอีกหลาย

วิธี ไดแก การแปลความขอมูล (Interpretation) การอธบิายสาเหตุและการเช่ือมโยงและการใช

คอมพิวเตอร เปนตน 
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6. ความรูทั่วไปเกี่ยวกับมูลนิธิเครือขายครอบครัว 
มูลนิธเิครือขายครอบครัว เปนองคกรพฒันาเอกชนทีก่อต้ังข้ึนในป พ.ศ. 2542 

เกิดจากการรวมกลุมของพอแมกลุมหนึ่งที่ตองการรวมกันปฏิรูปการศึกษาและพฒันาเติบโตข้ึน

เปนองคกรสาธารณกุศลที่มเีปาหมายคือ เพื่อความเขมแข็งมั่นคงของครอบครัวไทย ต้ังอยูเลขที่ 

208   ถ.เทศบาลรังรักษเหนอื ซอย 10 ประชานเิวศน 1 แขวง ลาดยาว เขตจตุจักร 

กรุงเทพมหานคร     

บทบาทหนาที่ของมูลนิธิเครือขายครอบครัว คือ การประสานงานและสราง

ความตระหนกัในการสงเสริมสถาบนัครอบครัวใหเกิดข้ึนทัง้ในบุคคล ชุมชน สังคม และโดยเฉพาะ

หนวยงานตาง ๆ ทัง้ภาครัฐและเอกชนดวยการนาํเสนอรปูแบบกิจกรรมครอบครัวที่ชวยสงเสริม

พัฒนาสถาบันครอบครัวไทยใหเขมแข็งและรวมกลุมครอบครัวตาง ๆ เขาเปนเครือขายเพื่อ

ชวยเหลือซ่ึงกนัและกนัและเรียกรองตอรองทวงสิทธิ์อันพึงมีของครอบครัว  

พันธกจิทีส่ําคัญของมูลนิธิเครือขายครอบครัว คือ สงเสริมใหพอแมชนชัน้

กลางใชโอกาสในการเปนพอแมของตนอยางมีคาเพื่อทาํหนาที่ทีย่ิ่งใหญใหประสบผลสําเร็จ นั่น

คือหนาที่ของความเปนพอแมนั่นเอง 

วัตถุประสงคของมูลนิธิเครือขายครอบครัว มีดังนี ้

1. สนับสนนุสงเสริมบทบาทของพอแมและครอบครัวเขามามีสวนรวมในการ

สรางสรรคกระบวนการเรียนรูตลอดจนรวมจัดการศึกษาใหแกลูกและเด็ก 

2. รวมมือกันปกปองคุมครองสิทธิอันชอบธรรมของเด็กและครอบครัว จากการ

ลวงละเมิดหรือลิดรอนสิทธิเสรีภาพในทุก ๆ ดาน 

3. ดําเนินการใหเกิดการรวมกลุมเปนองคกรของพอแม และครอบครัวในรูปแบบ

ตาง ๆ เพื่อจัดกิจกรรมสาธารณประโยชนรวมกนั 

4. ระดมความรวมมือสนับสนุนจากบุคคล องคกรทัว่ไป ทั้งภาครัฐ รัฐวิสาหกิจ

และเอกชน ในทุก ๆ ดานเพื่อฟนฟูสถาบันครอบครัวไทยใหเขมแข็งมพีลัง 

5. สงเสริมงานวัฒนธรรม สงเสริมสัมพันธภาพความเปนครอบครัวไทยที่อบอุน

และเขมแข็งใหกลับมามีบทบาทสังคม สืบทอดวัฒนธรรมการเก้ือกูลกนัระหวางสมาชิกใน

ครอบครัวและระหวางครอบครัว วัฒนธรรมเมตตาผูนอย มีสัมมาคาราวะผูอาวุโสของบรรพชน

ไทย 

6. เพื่อใชส่ือโทรทัศนและวทิยุกระจายเสียงใหเปนประโยชนในการศึกษา พัฒนา

เด็กและครอบครัว เครือขายครอบครัวในปจจุบัน 

 

กิจกรรมของมูลนิธเิครือขายครอบครัว มีรายละเอยีดดังตอไปนี้ 
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1. ศูนยการเรียนรูของครอบครัว เพื่อสงเสริมใหเกิดการทํากิจกรรมที่ดี มี

ประโยชนรวมกันภายในครอบครัว และเพือ่ใหเด็กไดพฒันากระบวนการเรียนรูอยางมีความสุข 

โดยผานกิจกรรมตาง ๆ ดังนี ้

1.1. กิจกรรมเพื่อการเรียนรูรวมกันของครอบครัว คือ จดัอบรมเพื่อพฒันา

ความรู ทักษะใหกับครอบครัวในการทาํกิจกรรมรวมกนัอยางตอเนื่อง และเปนชองทางหนึ่งที่ชวย

ดึงใหเด็กหางจากการดูโทรทัศนและเกมสคอมพิวเตอรซึ่งกําลังเปนปญหาสําคัญของครอบครัว

สวนใหญ กิจกรรมที่จัดอบรม เชน การทาํอาหารมังสวิรัติ การประดิษฐของเลนจากวัสดุเหลือใช 

การทาํผลิตภัณฑปลอดสารพิษใชในบาน เปนตน 

1.2 คูมือครอบครัว โดยจัดทําคูมือแนะนาํกิจกรรมภายในครอบครัวทีเ่ด็ก 

ผูปกครองและทุกคนในบานสามารถทํารวมกันได โดยเนนการส่ือสารทางบวกระหวางการทํา

กิจกรรมเพื่อใหครอบครัวเกดิทักษะในการใชชีวิตอยูรวมกันอยางมีความสุข เชน การปลูกพืชผัก

สวนครัว การประดิษฐของเลน การทาํผลิตภัณฑสบู ยาสระผม ยาสีฟน เปนตน 

1.3 หองสมุดครอบครัว จัดหาและรวบรวมหนังสือดี มปีระโยชนตอครอบครัว 

จัดเปนหองสมุดสําหรับครอบครัว เพื่อใหครอบครัวไดศึกษาหาความรูรวมกันและสามารถยืม

หนงัสือไปศึกษารวมกันภายในครอบครัวไดอยางตอเนือ่ง 

1.4 คายครอบครัว เนนการสรางความรู ทักษะและความสัมพันธภายใน

ครอบครัวและเครือขายครอบครัว เปนกิจกรรมที่ชวยพฒันาการเรียนรูของเด็กและครอบครัวให

หลากหลายมากย่ิงข้ึน จนเกิดเปนกลุมชวยเหลือกันและกัน (Self help group) 

2. สรางเครือขายครอบครวัในกลุมตาง ๆ ดังนี ้

2.1 เครือขายพอแมเลีย้งเด่ียว จัดกจิกรรมโดยวิทยากรผูเชี่ยวชาญดาน

จิตวิทยา เพื่อใหคําแนะนําปรึกษาการดูแลบุตรและผูปกครองหลังการหยาราง โดยเฉพาะการให

ความชวยเหลือในชวงภาวะวิกฤติใหมีจิตใจที่เขมแข็ง สามารถดํารงชีวติตอไปไดอยางมีความสุข

และสามารถจัดต้ังเปนกลุมครอบครัวชวยเหลือกนัและกนั (Self help group) ไดอยางเขมแข็งและ

มั่นคง 

2.2. เครือขายครอบครัวแนวพุทธ เปนการรวมกลุมของครอบครัวทีส่นใจ

ในการฝกตนเองและบุคคลในครอบครัวถึงเร่ืองสมาธเิพื่อใหเกิดความสงบสุขและเร่ืองสติเพื่อให

เกิดการปลอยวาง อันจะเปนการเร่ิมตนของการสรางรากฐานแหงความรักและความสุขใน

ครอบครัว 

2.3 เครือขายครอบครัวในท่ีทํางาน เพื่อใหพอแมและผูปกครองในสถาน

ประกอบการไดพัฒนาความรูและทักษะในการเล้ียงดูบุตรและจัดการปญหาภายในครอบครัวได

อยางเหมาะสม สามารถรวมกลุมครอบครัวในทีท่ํางานเพ่ือชวยเหลือกันและกนัได 
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2.4 เครือขายครอบครัวรวมพัฒนากระบวนการเรยีนรูและสงเสริม
พฤติกรรมเด็กในโรงเรียน เพื่อสงเสริมใหครอบครัวและโรงเรียนไดมีสวนรวมในการพัฒนาเด็ก

รวมกัน โดยเฉพาะการเนนใหผูปกครองมสีวนรวมในการทํากิจกรรมเรียนรูรวมกับเด็กและ

ครูผูสอนมากยิ่งข้ึน เพื่อใหเด็กเติบโตอยางมีคุณภาพชวีติที่ดี เกง และมีความสุข 

 

3. ครอบครัวรวมพลัง จัดกิจกรรมโดย 

3.1 สํารวจความคิดเห็นของครอบครัว (Family poll) โดยสํารวจความ

คิดเห็นของครอบครัวทั่วไปในประเด็นตาง ๆ ที่สงผลตอพฤติกรรมและการเรียนรูของเด็กและ

ครอบครัว เชน เราจะสรางส่ือโทรทัศนใหสรางสรรคเพื่อเด็กไทยไดอยางไร อิทธพิลของส่ือสงผลตอ

พฤติกรรมเด็กอยางไร เปนตน โดยทาํการสํารวจอยางตอเนื่องและนําผลการสํารวจเสนอตอ

สาธารณชน เพื่อใหทุกสวนของสังคมมีสวนรวมในการแกไขปญหารวมกัน 

3.2 จัดเสวนาครอบครัวรวมพลัง โดยนาํขอมูลที่ไดจากการสํารวจ 

(Family poll) จัดเสวนาเปดประเด็นเพื่อใหนกัวิชาการ คนทํางานดานเด็กและครอบครัว 

ส่ือมวลชน พอแมผูปกครอง ไดแลกเปล่ียนทัศนะ ประสบการณและสรุปความคิดเหน็รวมถงึ

เสนอแนะแนวทางแกปญหาครอบครัวรวมกัน 

4. สาํนักขาวครอบครัว โดยนําเสนอขาวที่เปนประโยชนตอการพฒันาสถาบนั

ครอบครัว ไดแก ขาวที่เกีย่วของกับการพฒันาความรู ทักษะในการดูแลเด็ก ขาวที่เสริมสรางสุข

ภาวะที่ดีของสมาชิกในครอบครัว ขาวความเคล่ือนไหวของกลุมครอบครัวตาง ๆ และผูทํางาน

เกี่ยวของกับการสงเสริมสถาบันครอบครัว ขาวงานวิจัยดีที่มีประโยชนตอครอบครัว เปนตน 

 

7. เอกสารและงานวิจยัทีเ่กี่ยวของ 
จากการทบทวนงานวิจัยที่เกีย่วของกับดานจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียว ผูวิจัย

พบวามีงานวจิัยดังตอไปนี ้

7.1 งานวิจัยในตางประเทศ 
Jone (1991) ไดศึกษาเร่ืองบทบาทการปรับตัวของพอแมเล้ียงเด่ียวทีม่ีรายไดตํ่า

และมีบุตรที่มคีวามพิการทางสมอง ซึ่งกลุมตัวอยางคือ พอแมเด่ียวผิวดํา และมีรายไดตํ่า จํานวน 

32 คน โดยศึกษาความสัมพนัธระหวางความพงึพอใจในการไดรับการสนับสนนุจากสังคมกับการ

ปรับตัวในบทบาทของพอแมเล้ียงเด่ียว พบวาพอแมเล้ียงเด่ียวที่มีความพึงพอใจในการไดรับการ

สนับสนนุทางสังคมจะมกีารปรับตัวที่ดีในบทบาทของพอแมดวย 
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Brown และ Moran (1997) ไดศึกษาความยากจน ความซึมเศราของแมเล้ียง

เด่ียว โดยศึกษาความสัมพนัธระหวางความยากจนและความซึมเศราของแมที่เล้ียงดูลูกตามลําพัง

ในเขตเมือง พบวา แมที่เล้ียงลูกตามลาํพงัมีอัตราเส่ียงสูงเปน 2 เทาของแมที่อยูกบัสามี มีความ

ลําบากในการหาเล้ียงชีพและภาวะทางเศรษฐกิจ และอาการซึมเศราทําใหมองภาพลักษณตนเอง

ตํ่า ขาดการสนับสนนุซึง่พบบอยในกลุมทีม่ีปญหาทางเศรษฐกิจ 

Hope, Power, & Rodgers (1999) ไดศึกษาเพื่อหาเหตุผลวาเพราะเหตุใด

มารดาทีเ่ล้ียงดูบุตรเพียงลําพัง (lone mother) จึงมีภาวะความกดดันทางจิตใจมากกวามารดาที่

อยูกับสามี โดยใชขอมูลจากการติดตามผลระยะยาว (longitudinal study) ของ British birth 

cohort เพื่อศึกษาวา ภาระทางการเงิน ภาวะการจางงาน การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคม ระดับ

ความตองการในการดูแลบุตร (จํานวนและอายุของบุตร) ประสบการณจากการหยา เหลานี้มีผล

ตอการเพิ่มข้ึนของภาวะกดดันทางจิตใจของมารดาเล้ียงเดี่ยวหรือไม ซึง่กลุมตัวอยางไดมาจาก 

British birth cohort ที่เก็บขอมูลเด็กที่เกดิในอังกฤษ สก็อตแลนด เวลส ต้ังแตป ค.ศ.1958 และ

ติดตามเปนระยะๆในชวงอายุ 7, 11, 16, 23, 33 ป ในชวงอายุ 23 และ 33 ป สถานะการสมรส 

ถูกตรวจสอบ ในชวงสองอายุนี้จะเก็บขอมลูโดยการสัมภาษณและวัดภาวะกดดันทางจิตใจโดยใช

แบบวัด The Malaise Inventory ซึ่งเปนแบบวัดภาวะซึมเศรา ความวติกกังวลและความเจ็บปวย

ทางจิต และใชการสัมภาษณเพื่อคนหาขอมูลที่ตองการ โดยกลุมตัวอยางที่เขารับการสัมภาษณ

ขณะอายุ 23 ปมีจํานวน 12,537 คน และกลุมตัวอยางอายุ 33 ปที่เขารับการสัมภาษณมีจํานวน 

11,405 คน ในการวิเคราะหขอมูลเพื่อหาความแตกตางของกลุมตัวอยางใช chi-square และ 

ANOVA ผลการศึกษาพบวา คะแนนเฉล่ียของ Malaise symptom scores ระหวางหญิงที่

แตงงานและแมเล้ียงเด่ียวเมือ่ไมมีบุตร ไมมีความแตกตางกนั แตเมื่อมีบุตรพบวาแมเล้ียงเด่ียวมี

คาเฉลี่ยคะแนนสูงกวา (มีความเครียดมากกวา)  จึงมีความสัมพนัธกนัระหวางบทบาทความเปน

แมและสถานภาพสมรส เมือ่พิจารณาตัวแปรอ่ืน คือภาระทางการเงิน จํานวนบุตรวาสงผลใหแม

เล้ียงเด่ียวและแมที่มีสถานภาพสมรสเมื่อเปรียบเทียบกนั พบวาภาระทางการเงินและจํานวนบุตร

ไมสงผลใหเกดิความแตกตางระหวางแมทั้งสองกลุม แตตัวแปรอายุบุตรคนเล็ก การสนับสนุนทาง

สังคม สถานภาพการทาํงาน ทัง้สามตัวแปรสงผลใหเกิดความกดดันในแมทัง้สองกลุมแตกตางกนั 

อายุบุตรคนเล็กที่มากกวา 6 ขวบทําใหแมที่อยูในสถานภาพสมรสมีคะแนน Malaise score สูง

กวา เชนเดียวกันกับการสนบัสนุนทางสังคม แมที่อยูในสถาพภาพสมรสไดรับผลกระทบจากตัว

แปรนี้  แตรายไดจากการทํางานกลับมีผลตอแมเล้ียงเด่ียวมากกวา กลาวโดยสรุป แมเล้ียงเด่ียว

รายงานภาวะความเครียดหรือความกดดันมากกวาแมที่อยูในสถานภาพสมรส และภาวะกดดัน

พบในแมที่หยารางมากกวาแมที่อยูในสถานภาพสมรส และภาวะความเครียดในแมเล้ียงเด่ียวมี

ความสัมพันธกับภาระทางการเงินมากกวาปจจัยอ่ืน 
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Lee, DeMaris, Bavin & Sullivan (2001) ไดศึกษาเกีย่วกับภาวะซึมเศราที่เกิด

ภายหลังจากการหยารางโดยเปรียบเทยีบความแตกตางระหวางเพศชายและเพศหญิง ซึง่ไดศึกษา

โดยการนําขอมูลที่ไดจากการสํารวจสํามะโนประชากรระดับชาติมาศึกษา โดยศึกษาในประชากร

ที่มีสถานภาพสมรสและหยารางในชวงอายุ 65  ปข้ึนไป (n = 1,686) ตัวแปรตามคือระดับภาวะ

ซึมเศราที่ไดจากศูนยกลางทางระบาดวทิยา(CES-D) ผลการศึกษาพบวาในความเปนจริงแลวพอ

หมายมีภาวะซึมเศรามากกวาแมหมาย อยางไรก็ตามส่ิงนี้อยูบนฐานความจริงทีว่าชายที่มีคูสมรส

จะมีภาวะซึมเศราที่นอยกวาหญิงที่มีคูสมรสอยูมาก ซึง่เมื่อเทียบกับพอหมายและแมหมายที่อยูใน

ภาวะซึมเศรา นอกจากนีม้ีส่ิงสนับสนุนอ่ืน ๆ ทีม่ีผลอยางมากตอภาวะซึมเศราในพอหมายคือ การ

ที่ผูชายที่มีระยะเฉล่ียในความเปนหมายที่นอยกวา ความถี่ในการเขาโบสถที่นอยกวา การไมชอบ

เปนคนงานประจําบานและการมีความสามารถในการดูแลบุตรหลานไดนอยกวาผูหญิง 

Cairney, Boyle, Lipman & Racine (2004) ไดศึกษาเกีย่วกับสาเหตุทีแ่มเล้ียง

เด่ียวเขารับบริการทางสุขภาพจิตในอัตราที่สูงนั้นมาจากปจจัยอ่ืนหรือมาจากความผิดปรกติที่

เกิดข้ึนตอสุขภาพจิตจริงๆ โดยใชขอมูลจากการสํารวจประชากรขนาดใหญสองฐานขอมูลใน

ประเทศแคนาดา นัน่คือ 1994-1995 National population health survey   ซึ่งคัดเลือกสมาชิก

ครอบครัวละ1คนเพื่อใหขอมูล มีกลุมตัวอยางทั้งส้ิน 17,626 คนและในป 1990 Ontario mental 

health  ซึ่งคัดเลือกสมาชิกในครอบครัวละ 1 คน ในเมืองออนทาริโอ ประเทศแคนาดา อายุ

ระหวาง 15-98 ปมาเปนผูใหขอมูล มกีลุมตัวอยาง 61,239 คน  ในการวิเคราะหขอมูลใชสถิติ

วิเคราะหการถดถอย (multiple logistic regression analysis) เพื่อหาความสัมพนัธระหวาง

โครงสรางครอบครัวสองแบบ (แมเล้ียงเด่ียวและแมที่อยูเปนครอบครัว) และการใชบริการทาง

สุขภาพจิต เพือ่หาวาสาเหตุที่แทจริงทีน่ํามาสูการใชบริการทางสุขภาพจิตนัน้คืออะไร  ผลการวจิยั

พบวา จากฐานขอมูลทัง้สองแหงนัน้แมเล้ียงเด่ียวใชบริการทางสุขภาพจิตมากกวาแมที่เปน

ครอบครัว 2-3 เทาในระยะเวลา 12 เดือนทีผ่านมา และเมื่อพิจารณาจากขอมูลดังกลาวแมเล้ียง

เด่ียวมีอายุเฉลี่ยนอยกวาและสวนใหญการศึกษาตํ่ากวามัธยม แมเล้ียงเด่ียวมีรายไดตํ่ากวาแมที่

อยูเปนครอบครัว และมีการสนับสนนุทางสังคมนอยกวา มีการติดตอกับครอบครัว เพื่อน และ

สังคมรอบขางนอยกวาแมทีอ่ยูเปนครอบครัว และแมเล้ียงเด่ียวมีอัตราสวนของความวิตกกงัวล 

การใชยาเสพติด และความผิดปรกติทางอารมณมากกวาแมที่อยูเปนครอบครัว ดังนั้นจงึมี

แนวโนมที่จะเจ็บปวยทางจิตใจมากกวา ดังนัน้การที่แมเล้ียงเด่ียวเขารับบริการทางสุขภาพจิตใน

อัตราที่สูงกวาเพราะมีแนวโนมทีจ่ะมีความผิดปรกติทางสุขภาพจิตมากกวาแมที่อยูเปนครอบครัว 

Upadhyay & Havalappanaver (2007) ไดศึกษาระดับความเครียดของ

ครอบครัวพอแมเล้ียงเด่ียวที่มีบุตรมีพฒันาการดานจิตใจชากวาปกติ โดยไดเปรียบเทียบระหวาง

ครอบครัวที่มีทั้งพอและแมกับครอบครัวพอแมเล้ียงเด่ียว ซึง่ไดศึกษาครอบครัวทั้งส้ินจํานวน 154 
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ครอบครัว โดยแบงเปน 2 กลุม คือ ครอบครัวที่มทีั้งพอและแม 77 ครอบครัวและ ครอบครัวพอแม

เด่ียว 77 ครอบครัว (เปนแมหมาย 58 ครอบครัว พอหมาย 19 ครอบครัว) มีการประเมิน

ความเครียด การเผชิญปญหาในครอบครัวดวยการใชแบบสัมภาษณเกี่ยวกบัประสบการณ

ความเครียดและการเผชิญปญหา ผลการวิจัยพบวา พอแมเล้ียงเด่ียวมีการจัดการความเครียดทัง้

ดานวธิีการดูแล อารมณ สังคมและเศรษฐกิจที่แตกตางไปจากครอบครัวที่มีครบทัง้พอและแม

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ  และพบวาครอบครัวพอแมเล้ียงเด่ียวทีม่ีบตุรมีพัฒนาการดานจิตใจชา

กวาปกติ มปีระสบการณความเครียดอยูในระดับสูง  

Cooper และคณะ (2008)  ไดศึกษาเกี่ยวกับภาวะซึมเศราและความเจ็บปวย

ทางดานจิตใจของครอบครัวที่มีผูปกครองเพียงคนเดียว โดยศึกษาในกลุมผูปกครองทุกกลุม

สถานะ คือศึกษาทัง้ในกลุมผูปกครองคนเดียว ผูปกครองที่มีคูและแบบอ่ืน ๆ ที่มีความเจ็บปวย

ทางดานจิตใจ โดยใชแบบสัมภาษณทางคลินิก และทาํการควบคุมตัวแปรความตึงเครียดทาง

การเงนิ (รายไดและหนี้สิน)  และการสนับสนุนทางสังคม ซึ่งใหผูปกครองเปนผูรายงานเอง  ผล

การศึกษาพบวาแมเล้ียงเด่ียวมีแนวโนมที่จะมีภาวะซึมเศราและความเจ็บปวยทางดานจิตใจ สูง

กวาผูหญิงทั่วไป 2 เทา และเมื่อทําการควบคุมความตึงเครียดทางการเงินหรือการสนับสนนุทาง

สังคม พอเล้ียงเด่ียวมแีนวโนมทีจ่ะมีภาวะซึมเศราและความเจ็บปวยทางดานจิตใจมากกวาผูชาย

ทั่วไป 4 เทา และความเส่ียงนี้ยังคงไมลดลงแมวาทาํการควบคุม อายุ รายได หนี้สิน และระดับ

ของการสนับสนุนทางสังคมแลวก็ตาม 

7.2 งานวิจัยในประเทศไทย 
พวงเพ็ญ ชุณหปราณและคณะ (2543) ไดศึกษาเร่ืองการปรับตัวของสตรีที่เล้ียง

ดูบุตรตามลําพังในชุมชนเมืองกรุงเทพมหานคร จาํนวน 30 คน โดยใชแบบสัมภาษณเชิงลึก พบวา 

การปรับตัวของสตรีที่เล้ียงดูบุตรตามลําพงั จาํแนกได 2 กลุมคือ กลุมที่มีสัมพันธภาพท่ีดีกับสามี

กอนแยกทางกันและกลุมมสัีมพันธภาพทีไ่มดีกับสามีกอนแยกทางกนั ไมวาจะดวยสาเหตุการแยก

ทาง การหยาราง หรือสามีถงึแกกรรม กลุมแมที่มีสัมพนัธภาพที่ดีกับสามีกอนแยกทางกนัจะ

โศกเศรา คิดฆาตัวตาย  รางกายทรุดโทรม ประสบปญหาดานเศรษฐกิจ ตองกูหนีย้ืมสิน หารายได

พิเศษแตเมื่อมพีอแม เพื่อนรวมงานใหความชวยเหลือจะคิดไตรตรองเร่ืองการศึกษาและอนาคต

ของบุตร และปรับจิตใจใหเขมแข็งสูตอไป ในสวนของกลุมมีสัมพนัธภาพที่ไมดีกับสามีกอนแยก

ทางกันจะมีอาการเสียใจ หมดทุกข รางกายดีข้ึน สุขภาพจิตดีข้ึน แตก็ประสบปญหาเศรษฐกิจตอง

กูหนี้ยืมสินและหารายไดพิเศษ แตเมื่อมีพอแม เพื่อนรวมงานใหความชวยเหลือจะคิดไตรตรอง

เร่ืองการศึกษาและอนาคตของบุตร และปรับจิตใจใหเขมแข็งสูตอไป และสตรีที่จบการศึกษา

ระดับประถมศึกษาและมธัยมศึกษา มีปญหาการปรับตัวมากกวาสตรีที่จบการศึกษาระดับ

อาชีวศึกษาและปริญญาตรี ปจจัยที่มีผลตอการปรับตัวของสตรีที่เล้ียงดูบุตรตามลําพงัในชุมชน
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เมือง กรุงเทพมหานคร คือ สัมพันธภาพกบัสามี การมีผูใหการสนับสนุน การศึกษาของสตรี 

รายได อาชพี และอายุบุตร  

วันวิสาข ตันตระกูล (2545) ไดศึกษาถึงรูปแบบชีวิตของมารดาท่ีเปนหวัหนา

ครอบครัวเพียงคนเดียวในกรุงเทพมหานคร จํานวน 20 คน โดยใชแบบสัมภาษณรูปแบบชีวิตของ

มารดาทีเ่ปนหวัหนาครอบครัวเพียงคนเดียวเปนเคร่ืองมอืในการศึกษาคนควา  พบวา  มารดาที่

เปนหวัหนาครอบครัวเพียงคนเดียว ทาํหนาที่ดูแลครอบครัว สถานภาพสมรส มทีั้งหยารางหรือ

สามีเสียชวีิตหรือสามีทอดทิง้ และไมไดแตงงานใหม ฐานะความเปนอยูยากจน สภาพการเงินไม

พอใช ตองรับภาระและรับผิดชอบทุกอยางทัง้ของบุตรและสมาชิกในครอบครัว ประสบความ

ยากลําบากทางดานเศรษฐกิจ ความเศราโศก มีความรูสึกผิด โดดเด่ียว ไมไดรับความชวยเหลือ

จากญาติพี่นองหรือหนวยงานใด ๆ นอกจากนี้ยงัตองเปนเสาหลักของความรักความผูกพันและ

สัมพันธภาพภายในครอบครัว มีความสนใจงานทางสังคมโดยเฉพาะการมีสวนรวมกบังานของ

ชุมชน แตก็พบปญหาและอุปสรรคทางการเงิน และส่ิงสุดทายที่พบ คือ มารดาที่เปนหวัหนา

ครอบครัวเพียงคนเดียวมีความปรารถนาและเปาหมายในชีวิตวา ปรารถนาความสุขในชีวิต พรอม

ที่จะรับผิดชอบทางดานเศรษฐกิจ สรางฐานะความเปนอยูใหดีข้ึน วางแผนที่จะรับผิดชอบ

การศึกษาของบุตรธิดา และพยายามสรรหาเวลาที่จะสรางความผูกพนักับบุตรหลาน ผูสูงอาย ุ

และสมาชิกในครอบครัวมากยิ่งข้ึน เปนตน  

มาลี จิรวัฒนานนท (2545) ไดศึกษากระบวนการเขาสูการเปนครอบครัวแมคน

เดียวจากกลุมตัวอยางคือ หญิงที่เปนแมในครอบครัวแมคนเดียวจํานวน 8 ราย โดยใชระเบียบวิธี

ศึกษาเชิงคุณภาพ เก็บรวบรวมขอมูลโดยใชวิธีสัมภาษณเจาะลึก การสังเกตการณ และการเยี่ยม

บานพบวา กระบวนการเขาสูการเปนครอบครัวแมคนเดียว แบงเปน 3 ชวง คือ ชวงแรก เปน

ชวงเวลากอนที่ชีวิตคูครอบครัวจะสิ้นสุดลงและจบส้ินลงในที่สุด ซึง่สาเหตุที่นาํสูการจบชีวิตคูของ

ครอบครัวแบงเปน 2 สาเหตุ คือ 1.ความขัดแยงและการทะเลาะวิวาท มีปญหาที่ตกลงกันไมไดใน

ครอบครัว อันนําสูการแยกทางหยาราง  2. การเสียชีวิตของคูสมรส ชวงที่สอง เปนชวงที่หลังจาก

ชีวิตคูถึงจุดจบส้ินสุดลงแลว ณ เวลาสถานการณนั้น ๆ มีเงื่อนไขของการเขาสูการเปนครอบครัว

แมคนเดียวลําดับแรกสุดคือการจบส้ินสุดชีวิตคูครอบครัว นับเปนจุดเปล่ียนผันที่สําคัญที่นําไปสู

การเปนครอบครัวแมคนเดียว ชวงที่สาม เปนชวงของการเปนครอบครัวแมคนเดียว พบวา ในชวง

ระยะเวลานีม้กีารปรับตัวตอการเปล่ียนแปลงในหลายดาน เชน ความมัน่คงทางเศรษฐกิจ และที่

อยูอาศัย โครงสรางของครอบครัว เปนตน  

ชาลิน ีสุริยนเปลงแสง (2547) ไดศึกษาความสัมพนัธระหวางการสนบัสนุนทาง

สังคมและลักษณะการเปนพอแมของพอแมเล้ียงเด่ียวที่มีบุตรปฐมวยัในกรุงเทพมหานคร จํานวน 

365 คน โดยใชเคร่ืองมือการวิจัยคือ แบบสอบถามขอมลูพื้นฐานของพอแมเล้ียงเด่ียว 
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แบบสอบถามเร่ืองการสนันสนุนทางสังคม แบบสอบถามเร่ืองลักษณะการเปนพอแมของพอแม

เล้ียงเด่ียว และแบบสัมภาษณเร่ืองการสนบัสนุนทางสังคมและลักษณะการเปนพอแมของพอแม

เล้ียงเด่ียว พบวา การสนับสนุนทางสังคมของพอแมเล้ียงเด่ียวที่มีบุตรปฐมวัยมีคะแนนอยูในระดับ

ปานกลาง และการสนบัสนนุทางสังคม ไดแก การไดรับคําปรึกษาและคําแนะนํา การไดรับความ

ชวยเหลือ การแลกเปล่ียนทางสังคม และการสนนัสนนุทางอารมณมคีะแนนอยูในระดับปานกลาง 

สวนลักษณะการเปนพอแมของพอแมเล้ียงเด่ียวทีม่ีบุตรปฐมวัยมีคะแนนอยูในระดับปานกลาง

และเม่ือพิจารณาแตละองคประกอบ พบวา ความสามารถในการเล้ียงดูบุตร การมีสังคม ความ

ผูกพันตอบุตร สุขภาพกาย ความยืดหยุนในบทบาทของแม สถานภาพทางอารมณ และ

ความสัมพันธกับคูครองมีคะแนนอยูในระดับปานกลาง และสุดทายพบวา การสนันสนุนทางสังคม

และลักษณะการเปนพอแมมคีวามสัมพันธทางบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 และเม่ือ

พิจารณาการสนันสนุนทางสังคมแตละองคประกอบ พบวา การสนับสนุนทางอารมณมี

ความสัมพันธทางบวกกับลักษณะการเปนพอแมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.01 และการ

เปล่ียนแปลงทางสังคมมีความสัมพนัธทางบวกกับลักษณะการเปนพอแมอยางมนีัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ.05 สวนการไดรับคําปรึกษาและคําแนะนําและการไดรับการชวยเหลือไมมี

ความสัมพันธกับลักษณะการเปนพอแม 

จากการศึกษาทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวของดังทีก่ลาวมาขางตน

สวนใหญศึกษาในกลุมแมเลีย้งเด่ียว (Single mom) ซึ่งพบวา แมเล้ียงเดี่ยวประสบความ

ยากลําบากในชีวิตมาก ประสบปญหาในชีวิตหลายอยางทั้งทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม 

เศรษฐกิจ และในสวนของครอบครัวพอเล้ียงเด่ียวนัน้ที่ผานมามีการศึกษายงัไมมากนัก แตกพ็บวา

พอเล้ียงเด่ียวประสบปญหาทางดานจิตใจเชนเดียวกนั ทัง้นี้ผูวิจัยมองวาปญหาดานจิตใจเปนเร่ือง

ที่สําคัญ เพราะถาหากครอบครัวประสบปญหาดานจิตใจแลวไมไดรับการแกไขหรือไมไดรับความ

ชวยเหลือก็จะสงผลกระทบตอคุณภาพชีวติของสมาชิกทุกคนในครอบครัวรวมถึงสงผลกระทบตอ

สังคมตามมาไดอีกดวย ผูวิจยัเล็งเห็นถึงความสําคัญของชีวิตครอบครัวและสภาวะจิตใจของ

สมาชิกในครอบครัว โดยเฉพาะอยางยิง่ผูทีเ่ปนหวัหนาครอบครัว เปนผูที่มีความสําคัญมาก ดังนัน้

ผูวิจัยจงึสนใจศึกษาทั้งในกลุมพอและแมเล้ียงเด่ียววามปีระสบการณดานจิตใจเปนอยางไร เพื่อ

นําความรูความเขาใจที่ไดมาเปนแนวทางในการพัฒนารูปแบบการใหการปรึกษาเชิงจิตวทิยา

ใหกับครอบครัวกลุมพอแมเล้ียงเด่ียวทีก่ําลังเผชิญปญหาครอบครัวในบริบทสังคมไทย 
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บทที่  3 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การวิจยัในคร้ังนี้เปนการวิจยัเชิงคุณภาพ (Qualitative research) โดยใชระเบียบ

วิธีแบบปรากฏการณวิทยา (Phenomenology) ใชการสมัภาษณเชิงลึก (In-depth interview) เปน

วิธีการหลักในการเก็บขอมูล เพื่อศึกษาเกีย่วกับประสบการณดานจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียวใน

การเล้ียงดูบุตร โดยมีข้ันตอนการดําเนนิการวิจัย ดังตอไปนี ้

1. พื้นทีศ่ึกษาและผูใหขอมูลหลัก 

1.1 พื้นทีศ่ึกษา 
พื้นที่ศึกษาคือ มูลนธิิเครือขายครอบครัว ผูวิจัยเลือกพืน้ที่วิจยัแบบเฉพาะเจาะจง 

ซึ่งพิจารณาจากเกณฑความเหมาะสม ความเปนไปไดในการเขาถึงพื้นที่ศึกษา ความพรอมของ

องคกร รวมถึงการยินดีและเต็มใจเขารวมวิจัยของผูใหขอมูลทั้งนี้เพื่อความครอบคลุมในทกุแงมมุ

ของประสบการณดานจิตใจของผูใหขอมูล ซึ่งมูลนิธิเครือขายครอบครัวเปนองคกรพฒันาเอกชนที่

กอต้ังข้ึนในป พ.ศ. 2542 เกดิจากการรวมกลุมของพอแมกลุมหนึง่ที่ตองการรวมกันปฏิรูป

การศึกษาและพัฒนาเติบโตขึ้นเปนองคกรสาธารณกุศลที่มีเปาหมายคือ เพื่อความเขมแข็งมั่นคง

ของครอบครัวไทย ต้ังอยูเลขที ่208   ถ.เทศบาลรังรักษเหนือ ซอย 10 ประชานิเวศน 1 แขวง 

ลาดยาว เขตจตุจักร กรุงเทพมหานคร    มลูนิธิมีบทาทหนาที่ในการประสานงานและสรางความ

ตระหนักในการสงเสริมสถาบันครอบครัวใหเกิดข้ึนทั้งในบุคคล ชุมชน สังคม และหนวยงานตาง ๆ 

ทั้งภาครัฐและเอกชนดวยรูปแบบกิจกรรมครอบครัวตาง ๆ ที่ชวยสงเสริมพัฒนาสถาบันครอบครัว

ไทยใหเขมแข็ง ทั้งนี้รายละเอียดไดกลาวไวในบทที ่2 แลว 

 

1.2 ผูใหขอมลูหลกั  
ในการศึกษาวจิัยคร้ังนี้ผูใหขอมูลหลัก (Key informants) คือ พอแมเล้ียงเด่ียว 

จํานวน 10 รายผูวิจัยใชการเลือกผูใหขอมลูแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) และ

วิธีการบอกตอจากคนรูจกั (Snowball Technique) ทั้งนี้เพื่อใหมีคุณสมบัติตรงตามวัตถุประสงค

ของการศึกษา ซึ่งผูใหขอมูลหลักแบงเปน 2 กลุมคือ พอแมเล้ียงเด่ียวกลุมที่เคยเขารวมโครงการ

พัฒนาเครือขายครอบครัวและกลุมที่ไมเคยเขารวมโครงการพัฒนาเครือขายครอบครัว ในกลุม

ของพอแมเล้ียงเด่ียวที่เขารวมโครงการพัฒนาเครือขายครอบครัวของมูลนิธิเครือขายครอบครัวมี

ผูนําลงพืน้ที ่(Gate keeper) คือ คุณฐาณิชชา ล้ิมพานิช (ผูประสานงานโครงการพัฒนาเครือขาย

ครอบครัวพอแมเล้ียงเด่ียวของมูลนิธเิครือขายครอบครัว) รวมพิจารณาแนะนําผูทีม่ีประสบการณ
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ตรงและมีคุณสมบัติตามเกณฑที่ผูวิจัยกาํหนด สวนในของกลุมพอแมเล้ียงเด่ียวที่ไมไดเขารวม

โครงการพฒันาเครือขายครอบครัว ผูวิจัยเร่ิมจากเพื่อนรวมงานและใชการบอกตอจากคนรูจัก 

ผูวิจัยไดกําหนดเกณฑในการคัดเลือกผูใหขอมูลหลักไว ดังนี ้

1. เปนพอหรือแมเล้ียงเด่ียวที่เล้ียงดูบุตรตามลําพัง อันมสีาเหตุมาจากการหยา

รางหรือคูครองเสียชวีิต  

2. เปนพอหรือแมเล้ียงเด่ียวที่เล้ียงดูบุตรต้ังแต 1 คนข้ึนไปและเปนผูทีอ่าศัยอยูใน

เขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล 

3. มีความยนิดีและเต็มใจเขารวมการวิจยัในคร้ังนี ้

4. เปนผูที่ไมมคีวามบกพรองทางจิตและสามารถใหขอมลูถึงประสบการณที่

เกิดข้ึนได 

5. เปนผูที่สามารถกาวผานวกิฤตการณครอบครัวมาแลว โดยพิจารณาจาก

บุคคลที่สามารถดําเนนิชีวิตไดตามปกติในปจจุบนั สามารถเผชิญปญหาในครอบครัวและสามารถ

เล้ียงดูบุตรของตนไดตามปกติ ทัง้นี้ผูวิจัยไดขอใหผูนําลงพืน้ที่เปนผูพจิารณาประเมนิ โดยผูวิจัย

เปนผูพจิารณาความเหมาะสมใหตรงตามเกณฑที่กําหนด 

ในการวิจัยคร้ังนี้มีผูใหขอมลูหลักทั้งหมดจํานวน 10 คน โดยมีภาพรวมคือ เปน

แมเล้ียงเด่ียว 8  คน พอเล้ียงเด่ียว 2 คน มีอายุระหวาง 40– 49 ป การศึกษาตํ่าสุดชั้นมัธยมศึกษา

ปที่ 6 การศึกษาสูงสุดระดับปริญญาโท มีการประกอบอาชีพรับจาง 7 คน คาขาย 2 คนและไมได

ประกอบอาชีพ (วางงาน) 1 คน ผูใหขอมลูหลักแตละคนมีบุตรเปนจาํนวน 1 – 2 คน ซึ่งทุกราย

ลวนเลีย้งดูบุตรที่เกิดจากคูสมรสเดิม ไมมคูีรักหรือคูครองคนใหมและไมมีบุตรคนใหม มี

ประสบการณในการเล้ียงดูบุตรตามลําพงัมาแลวเปนระยะเวลาตํ่าสุด 1 ป สูงสุด 14 ป สาเหตุที่

ทําใหตองเล้ียงดูบุตรตามลําพงันัน้มีสาเหตุมาจากจากการหยาราง 6 คน การเสียชวีิตของคูครอง

จํานวน 4 คน ขอมูลเบ้ืองตนของผูใหขอมูลหลักทั้ง 10 คน แสดงรายละเอียดดังตารางที่ 1  



                                                38 
 

ตารางที่ 1 แสดงขอมูลเบื้องตนผูใหขอมูลหลักจาํแนกตามรายบุคคล 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผูใหขอมูลคน

ที ่

อาย ุ

(ป) 

เพศ การ 

ศึกษา 

อาชีพ จํานวน

บุตร 

(คน) 

อาย ุ

ของบุตร 

(ป) 

สาเหตุที่ตอง

เลี้ยงดูบุตร 

ตามลําพัง 

ระยะเวลาที่

เลี้ยงดูบุตร

ตามลําพัง 

(ป) 

การเขารวม

โครงการพฒันา

เครือขายครอบครัว 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

42 

41 

44 

44 

40 

45 

43 

41 

45 

49 

หญิง 

หญิง 

หญิง 

หญิง 

หญิง 

ชาย 

หญิง 

หญิง 

หญิง 

ชาย 

ป.โท 

ป.ตรี 

ป.ตรี 

ป.ตรี 

ม. 6 

ป.โท 

ป.ตรี 

ป. 6 

ปวส. 

ม. 6 

รับจาง 

รับจาง 

วางงาน 

รับจาง 

รับจาง 

รับจาง/นักแสดง 

รับจาง 

คาขาย 

คาขาย 

รับจาง 

2 

1 

1 

1 

2 

2 

2 

2 

2 

1 

9, 12  

9 

9 

9 

19, 20 

9, 11  

14, 16  

18, 21  

19, 21  

18 

หยาราง 

สามีเสียชวีิต 

หยาราง 

หยาราง 

สามีเสียชวีิต 

หยาราง 

หยาราง 

สามีเสียชวีิต 

สามีเสียชวีิต 

หยาราง 

9 

8 

9 

13 

1 

6 

12 

14 

7 

5 

ไมเคยเขารวม 

ไมเคยเขารวม 

เคยเขารวม 

เคยเขารวม 

ไมเคยเขารวม 

เคยเขารวม 

เคยเขารวม 

ไมเคยเขารวม 

ไมเคยเขารวม 

ไมเคยเขารวม 
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2. การเก็บรวบรวมขอมูล 

2.1 เครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล   
เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยประกอบไปดวยตัวผูวิจัย แนวคําถามสัมภาษณ เคร่ือง

บันทกึเสียง แบบบันทกึขอมลูสวนบุคคล โดยมีรายละเอียดดังตอไปนี ้

2.1.1 ตัวผูวิจยั เปนเคร่ืองมอืที่สําคัญในการเก็บขอมูลในการวิจัยเชิง

คุณภาพ ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยเปนผูดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลโดยการสัมภาษณดวยตนเอง 

ผูวิจัยจงึไดเตรียมความพรอมของตนเองเพื่อดําเนินการวิจัยใหมีประสิทธิภาพ ดังนี ้ 

2.1.1.1 เตรียมความพรอมในเร่ืองความรูพื้นฐานเกี่ยวกบัประสบการณ

ดานจิตใจในการเล้ียงดูบุตรตามลําพังของพอแมเล้ียงเด่ียว โดยผูวิจยัไดทบทวนวรรณกรรมที่

เกี่ยวของ ไดแก หนงัสือ วทิยานพินธ บทความและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ทั้งนี้เพื่อนําไปใชเปน 

แนวทางในการสราง   ขอคําถามสําหรับการสัมภาษณเชิงลึก  

2.1.1.2 เตรียมความพรอมในเร่ืองระเบียบวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยผู

วิจัยไดลงทะเบียนเรียนวิชาการวิจยัเชิงคุณภาพทางการพยาบาล (Qualitative Research in 

Nursing) คณะพยาบาลศาสตร จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย และไดฝกทําวิจัยเชิงคุณภาพในการ

เรียนวิชานี้ดวย นอกจากนี้ผูวิจัยยงัไดลงทะเบียนเรียนวชิาวิธกีารวจิัยเชิงคุณภาพในทาง

สังคมศาสตร (Qualitative Research Methods in Social Science)  คณะรัฐศาสตร จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย รวมถึงไดมีการศึกษาเพิม่เติมจากหนงัสือและบทความตางๆ ที่เกี่ยวของกับการวิจัย

เชิงคุณภาพ การวิจัยแนวปรากฏการณนิยม และการเกบ็ขอมูลโดยการสัมภาษณเชิงลึก เพื่อ     

เปนพืน้ฐานการทําวิจัยในคร้ังนี ้ 

2.1.2 เคร่ืองบันทกึเสียง เปนอุปกรณในการเก็บรวบรวมขอมูลขณะทําการ

สัมภาษณทกุคร้ัง โดยผูวิจัยจัดหามาเองและตรวจสอบความพรอมใชทุกคร้ังกอนใชงาน 

2.1.3 แบบบันทึกขอมูลสวนบุคคล เปนแบบบันทกึที่ผูวิจยัไดสรางข้ึนใช

สําหรับบันทกึขอมูลเกี่ยวกับวันที่ เวลา สถานที่ทาํการสัมภาษณ รวมถึงบันทกึขอมูลพื้นฐานของ

ผูใหขอมูลหลักไดแก เพศ อายุ ที่อยู อาชพี การศึกษา เปนตน 

2.1.4 แนวคําถามการสัมภาษณ (Interview guideline) ผูวิจัยใชแนวคําถาม

ที่ผูวิจยัไดพัฒนาข้ึนมาโดยอิงตามหลักแนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวของ ซ่ึงผูวิจยัไดเขียนแนวคําถาม

เปนลักษณะคําถามปลายเปด มีประเด็นกวาง ๆ สามารถยืดหยุนไปตามการสนทนา ไมจาํกัด

จํานวนคําถามเพื่อใหไดขอมูลเชิงลึก ครอบคลุมและตรงกับประเด็นทีศึ่กษา จากนัน้นําไปให

อาจารยที่ปรึกษาตรวจสอบพรอมทัง้นาํไปปรึกษาผูเชีย่วชาญที่ปฏิบัติงานใหความชวยเหลือกลุม

พอแมเล้ียงเด่ียวรวมพิจารณาความเหมาะสมและครอบคลุม แลวนาํมาแกไขปรับปรุง และนําไป

39 



40 

ใหอาจารยที่ปรึกษาตรวจสอบอีกคร้ังกอนนําไปใชจริง ทัง้นี้แนวคําถามการสัมภาษณประกอบดวย 

2 สวน คือ  

ก. คําถามทัว่ไป เปนการถามเพื่อเปดประเด็นกวางและเปนการสราง

สัมพันธภาพระหวางผูวิจัยและใหผูใหขอมลู เชน วนันี้เปนอยางไรบาง ทํางานเหนื่อยหรือเปลา 

ข. คําถามเจาะลึก  เปนการถามเพื่อใหไดขอมูลที่กระจางและละเอียดตรง

กับประเด็นทีศึ่กษา เชน กลายมาเปนครอบครัวเลี้ยงเด่ียวไดอยางไร รูสึกอยางไรกบัการที่ตอง

เล้ียงดูบุตรเพยีงลําพัง  มีการดูแลตนเองดานจิตใจอยางไร (ตัวอยางแนวคําถามการสัมภาษณ

แสดงในภาคผนวก ข หนา 79) 

2.2 วิธกีารเกบ็รวบรวมขอมูล 
ผูวิจัยดําเนนิการเก็บรวบรวมขอมูลการวิจยัตามข้ันตอน ดังตอไปนี้ 

2.2.1 ผูวิจัยติดตอมูลนิธิเครือขายครอบครัวทางโทรศัพท เพื่อสอบถามขั้นตอน

และวิธีการดําเนินงานเพื่อขอความรวมมือในการเกบ็รวบรวมขอมูล จากนั้นผูวิจัยจึงนาํหนงัสือขอ

อนุญาตเก็บขอมูลวิจัยจากคณบดีคณะจิตวิทยา จฬุาลงกรณมหาวทิยาลัย เสนอผูจัดการมูลนธิิ

เครือขายครอบครัวเพื่อขออนุญาตเก็บขอมูลวิจัย 

2.2.2 เมื่อไดรับอนุญาตแลว ผูวิจัยเขาพบผูประสานงานโครงการเครือขาย

ครอบครัว มูลนิธิเครือขายครอบครัวเพื่อแนะนาํตัวอีกคร้ังพรอมกับช้ีแจงวัตถุประสงคของ

การศึกษา วธิกีารเก็บรวบรวมขอมูล ระยะเวลาในการเกบ็ขอมูล การพทิักษสิทธิ์ของผูใหขอมูล

รวมทัง้ขอคําแนะนาํเกีย่วกับการเขารวมกิจกรรมกับทางมลูนิธิ การพจิารณาแนวคําถามในการ

สัมภาษณ ซึง่ผูประสานงานโครงการไดแนะนําใหเพิ่มแนวคําถาม เชน ทานมารับบริการทีน่ี่ 

(มูลนิธิเครือขายครอบครัว) ไดอยางไร ทานมารับบริการแลวรูสึกอยางไรบาง ทานไดรับความ

ชวยเหลืออยางไร ดานใดบาง เปนตน 

2.2.3 ผูวิจัยไดเขารวมกิจกรรมกับทางมูลนิธิเพื่อสรางสัมพันธภาพกับผูใหขอมูล

คือกลุมพอแมเล้ียงเด่ียวทีม่าเขารวมกิจกรรม เชน กิจกรรม “หองเรียนพอแม” ซึ่งเปนกิจกรรมที่

มูลนิธิเครือขายครอบครัวจัดข้ึนโดยมีวทิยากรผูเชี่ยวชาญทางดานจิตวทิยาบรรยายเพื่อให

คําปรึกษาแนะนําการดูแลบตุรและผูปกครอง รวมถึงเปนการรวมกลุมครอบครัวชวยเหลือกันและ

กัน (Self help group) ทัง้นีผู้วิจัยเขารวมกิจกรรมในฐานะอาสาสมัครชวยเหลือพอแมเล้ียงเด่ียว

รวมทัง้เพื่อสรางสัมพันธภาพเพื่อใหเกิดความคุนเคยระหวางผูวิจัยกับผูใหขอมูลกอนที่จะทาํการ

วิจัย 

2.2.4 ผูวิจัยโทรศัพทติดตอกับผูประสานงานโครงการเครือขายครอบครัว มูลนธิิ

เครือขายครอบครัวเพื่อขอรายช่ือผูใหขอมูลหลักที่ยนิดีเขารวมการวิจยัในคร้ังนี ้
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2.2.5 ผูวิจัยโทรศัพทติดตอกับผูใหขอมูลหลักพรอมทัง้นัดหมายวัน เวลา สถานที ่  

ที่ผูใหขอมูลสะดวกในการใหสัมภาษณ โดยวันที่ เวลา และสถานทีน่ดัหมายนัน้ผูวจิัยยึดหลักวา

เปนไปตามที่ผูใหขอมูลหลักแตละรายสะดวกใจและพรอมที่จะใหสัมภาษณมากท่ีสุด ทั้งนี้สถานที่

ที่ไดนัดสัมภาษณนั้นจึงมหีลากหลายสถานท่ี ไดแก บานของผูใหขอมลู สถานที่ทาํงานของผูให

ขอมูลและโรงเรียนที่บุตรของผูใหขอมูลศึกษาอยู  

2.2.6 เมื่อถึงวนัทีน่ัดหมายผูวิจัยไปถงึทีน่ัดหมายกอนทกุคร้ังเพื่อรอพบกับผูให

ขอมูล เมื่อไดพบกับผูใหขอมูลผูวิจัยแนะนําตัวใหผูใหขอมูลไดรับทราบเกี่ยวกับตัวผูวิจัยวาเปน

นิสิตปริญญาโท สาขาวิชาจติวิทยาการปรึกษา คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ซึง่อยู

ระหวางการทาํวทิยานพินธ โดยอธิบายใหทราบถงึหวัขอในการศึกษาวจิัย วัตถุประสงค ข้ันตอน

ตาง ๆ ของการศึกษาและประโยชนที่คาดวาจะไดรับ ทัง้นี้เมื่อผูใหขอมลูเขาใจและยนิยอมเขารวม

วิจัย ผูวิจัยจึงไดใหผูขอมูลลงนามในหนังสือยินยอมเขารวมวิจยัและขออนุญาตบันทกึเสียง 

ตอจากนัน้ผูวจิัยจึงเร่ิมสัมภาษณผูใหขอมลูโดยเร่ิมจากพูดคุยเกี่ยวกบัเร่ืองทัว่ ๆ ไปกอนจากนั้นจึง

สัมภาษณเชิงลึกตามแนวคําถามที่ไดสรางข้ึน ซึง่ในการสัมภาษณนัน้ผูวิจัยสัมภาษณผูใหขอมูล

วันละ 1 ราย ในแตละรายใชเวลาประมาณ 45-90 นาที และในระหวางการสัมภาษณในแตละราย

ผูวิจัยมกีารวิเคราะหขอมูลไปพรอม ๆ กับการเก็บรวบรวมขอมูล โดยผูวิจัยใชเทคนิคการทวนซ้าํ 

(Paraphrasing) เพื่อตรวจสอบความเขาใจที่ตรงกนัระหวางผูวิจัยกับผูใหขอมูลหลัก และใช

เทคนิคขอความกระจาง (Clarification) ในกรณีที่ผูวิจัยยังไมเขาใจขอมูลที่ผูใหขอมลูหลักบอกเลา

อยางแทจริง นอกจากนี้แลวผูวิจัยยังไดมกีารบันทึก (Field note) ส่ิงตาง ๆ ที่ไดพบเห็นในระหวาง

การไปสัมภาษณ หลังจากที่สัมภาษณเสร็จทุกคร้ังดวย ทัง้นี้เพื่อนาํขอมูลที่ไดมาทบทวนและทาํ

การวิเคราะหในข้ันตอนตอไป 

2.2.7 ภายหลังจากการสัมภาษณผูใหขอมลูแตละราย ผูวิจัยไดทาํการถอดเทป

แบบเปนคําตอคําออกเปนบทสนทนาที่เปนตัวอักษร ตรวจสอบความสมบูรณของขอมูล โดยการ

ฟงเทปบันทกึเสียงซํ้าอีกคร้ัง และผูวิจัยไดนําบทสนทนามาใหอาจารยที่ปรึกษาพิจารณาเพื่อปรับ

ขอคําถามใหครอบคลุมและตรงประเด็นที่ศึกษา จากนัน้ผูวิจยัจึงไดนาํแนวคําถามที่ปรับปรุงแลว

ไปสัมภาษณผูใหขอมูลหลักรายตอไป   

 ผลจากการดําเนนิการตามข้ันตอนขางตน ผูวิจัยไดทาํการเก็บขอมูลโดยใชการ

สัมภาษณเชิงลึกและยึดหลักการอิ่มตัวของขอมูล ในการวิจัยคร้ังนี้ไดเก็บขอมูลจากผูใหขอมูล

หลักจาํนวนทัง้ส้ิน 10 ราย แบงเปน กลุมผูใหขอมูลจากมูลนิธเิครือขายครอบครัว จํานวน 4 ราย 

และจากผูใหขอมูลที่ไมไดเขารวมกิจกรรมมูลนิธิเครือขายครอบครัว จาํนวน 6 ราย   
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2.3 ระยะเวลาในการเกบ็รวบรวมขอมูล  
ผูวิจัยใชเวลาในการเก็บขอมลูทั้งส้ิน 5 เดือน คือ ระหวางเดือนมิถนุายน ถึงเดือน

ตุลาคม 2552 โดยสัมภาษณพอแมเล้ียงเดี่ยวเปนรายบุคคล ใชเวลาในการสัมภาษณประมาณ 

45-90 นาทีตอราย ทั้งนี้ผูวจิัยไดทําการทอดเทปพรอมทั้ง coding ใหเสร็จส้ินในแตละราย กอน

การสัมภาษณในรายตอ ๆ ไป โดยวธิีการดังกลาวนี้ชวยใหผูวิจัยไดทราบวาขอมูลสวนไหนเปน

ประโยชนและควรสัมภาษณเพิ่มเติมในรายตอไปได 

 

3. การวิเคราะหขอมูล  
ผูวิจัยนําขอมลูที่ไดจากการสัมภาษณผูใหขอมูลหลักมาวิเคราะหเชิงเนื้อหา 

(Content analysis) โดยมีข้ันตอนในการวเิคราะหขอมูลดังตอไปนี้  

3.1 ผูวิจัยนาํขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณเชิงลึกในแตละรายมาวิเคราะห โดย

ผูวิจัยถอดความสัมภาษณจากเทปบันทกึการสัมภาษณแบบคําตอคํา (Verbatim) ออกมาเปนบท

สนทนาที่เปนตัวอักษร (Transcript) ดวยตนเอง หลังจากนัน้ทาํการตรวจสอบความถูกตองของ

ขอมูลโดยเปรียบเทียบขอมลูที่ไดพรอมกบัการฟงเทปบันทกึการสัมภาษณซ้ํา 

3.2 ผูวิจัยอานเนื้อหาบทสัมภาษณทัง้หมดซํ้าหลาย ๆ รอบเพื่อใหเกิดความเขาใจ

ในภาพรวมเกีย่วกับเร่ืองนัน้ และพยายามสังเกต แยกแยะความหมายของบทสัมภาษณทกุคํา

อยางต้ังใจ แลวถอดรหัสขอความ (Coding) ตาง ๆ ออกจากบทสัมภาษณ 

3.3 ผูวิจัยจัดขอความออกเปนหมวดหมู (Category) โดยพิจารณาคําตาง ๆ ที่

ถอดรหัสออกมาวาคําเหลานั้นแสดงถึงเร่ืองอะไร จัดกลุมของขอมูลทีม่ีความสมัพนัธหรือ

คลายคลึงกนัเปนประเด็นยอย (Sub theme) แลวจึงสรุปเปนประเด็นหลัก (Theme) โดยรวบรวม

ประเด็นยอยทีม่ีความเกี่ยวของสอดคลองกันไวดวยกนั 

ทั้งนี้การวิเคราะหขอมูลดวย 3 ข้ันตอนดังทีก่ลาวมานั้นผูวิจัยไดทาํการถอดเทป 

coding และจัดขอความออกเปนหมวดหมูใหเสร็จส้ินในแตละรายไปแลวจึงคอยสรุปเปนประเด็น

หลักในภายหลัง ซึง่วิธกีารดังกลาวนีช้วยใหผูวิจยัทราบถึงการอ่ิมตัวของขอมูล โดยในการวิจัยคร้ัง

นี้ขอมูลอ่ิมตัวที่ผูใหขอมูลหลักจํานวน 7 ราย และผูวิจัยไดเก็บขอมูลเพิ่มจํานวน 3 ราย (รวมทัง้ส้ิน 

10 ราย) ทั้งนี้เพื่อเปนการยนืยันวาขอมูลอ่ิมตัวจริง นัน่คือ ไมพบประเด็นใหมเกิดข้ึน 
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4. การตรวจสอบความเชือ่ถือไดของขอมูล (Trustworthiness) 
ผูวิจัยตรวจสอบความเชื่อถือไดของผลการวิเคาะหขอมูล 2 แบบคือ การ

ตรวจสอบจากภายในและการตรวจสอบจากภายนอก (ชาย โพธิสิตา, 2550) 

4.1 การตรวจสอบภายใน เปนการตรวจสอบโดยพิจารณาถึงขอมูลและการไดมา

ของขอมูลวาเหมาะสมและมีคุณภาพดีเพยีงใด และตรวจสอบกระบวนการวิเคราะหขอมูล ซึง่มี

รายละเอียด ดังนี ้

4.1.1 ผูวิจัยเลือกวิธีการวิจยัเชิงคุณภาพแบบปรากฎการณวิทยา ซึง่มคีวาม

เหมาะสม สอดคลองและสามารถตอบคําถามการวิจยัได 

4.1.2 ผูวิจัยเลือกผูใหขอมูลที่เหมาะสมกับระเบียบวิธวีจิัยและวัตถุประสงค

ของการวิจยั นั่นคือ เปนพอแมเล้ียงเด่ียวที่สามารถผานวิกฤติในครอบครัวและสามารถเล้ียงดูบุตร

ของตนไดเปนอยางดี 

4.1.3 ผูวิจัยใชวิธีการวิเคราะหขอมูลตามระเบียบวธิีวิจยัเชิงคุณภาพอยาง

เครงครัดตามหลักการ เพื่ออธิบายขอคนพบจากขอมูลที่ไดมา และตรวจสอบผลการวิเคราะห

ขอมูลรวมกับอาจารยที่ปรึกษา 

4.1.4 ผูวิจัยมข้ัีนตอนการทาํงานที่สามารถตรวจสอบได มีการเก็บรวบรวม

ขอมูลและบันทึกไวอยางเปนระบบ ทั้งนี้ผูวิจัยไดบันทึกการสัมภาษณดวยเทปบับทกึเสียง และ

ถอดความสัมภาษณจากเทปบันทกึเสียงออกมาเปนบทสนทนาที่เปนตัวอักษร แบบคําตอคําดวย

ตนเองและไดตรวจสอบความถูกตองตรงกนัของขอมูลโดยการฟงเทปบันทกึการสัมภาษณซ้ํา  

4.2 การตรวจสอบภายนอก 

4.2.1 ผูวิจัยไดนําผลการวิเคราะหที่ไดไปปรึกษาอาจารยที่ปรึกษา

วิทยานิพนธและนําไปใหผูมคีวามรูทางจิตวิทยาการปรึกษาและมีความรูในระเบียบวิธีการวิจัยเชิง

คุณภาพอานพรอมทัง้พิจารณารวมกนัถงึความถกูตองเหมาะสม (Peer debriefing) จํานวน 2 

ทาน โดยอาจารยที่ปรึกษาและผูมีความรูทางดานจิตวทิยาการปรึกษาและมีความรูในระเบียบวิธี

วิจัยเชิงคุณภาพไดชวยตรวจสอบการวิเคราะหขอมูลตามข้ันตอนตาง ๆ ไดแก การใหรหัสขอมูล 

(coding) การจัดกลุมขอมูล (category) และการสรุปประเด็น (theme) ซึ่งวธิีการตรวจสอบนัน้ทาํ

โดยการนําบทวิเคราะห คือประเด็นหลักไปพิจารณารวมกับ transcript ที่ผูวิจยัไดถอดเทปแบบคํา

ตอคํา ผลการตรวจสอบสรุปแลวเหน็ชอบกับประเด็นนั้นไมมกีารปรับแก 

4.2.2 ผูวิจัยใชวิธีการตรวจสอบโดยสมาชิก (Member checking) โดยไดนํา

ผลการวิเคราะหที่ได (theme) ไปใหผูใหขอมูลหลัก จํานวน 4 รายตรวจสอบ ซึ่งเปนแมเล้ียงเด่ียว

จํานวน 3 ราย และพอเล้ียงเดี่ยว 1 ราย โดยพิจารณาจากความพรอมและความยนิดีในการ

ตรวจสอบ วิธกีารตรวจสอบนั้นผูวิจัยไดอานทกุประเด็นที่คนพบจากการวิจัยพรอมทัง้อธิบาย
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ขอสรุปใหผูใหขอมูลหลักไดรับฟงและรวมพิจารณาทีละราย ผลจากการตรวจสอบนัน้ผูใหขอมูล

หลักทั้ง 4 รายเห็นดวยกับขอสรุปที่ไดในทกุประเด็นไมมกีารปรับแก 

 

5. การพิทักษสิทธิ ์
ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดอธบิายถงึการพทิักษสิทธิ์ของผูใหขอมูลที่เขารวมวจิัย 

ดังนี้คือ สอบถามถงึความสมัครใจในการเขารวมการวิจยัและความสามารถในการใหขอมูลโดย

การสัมภาษณ แจงรายละเอียดโดยยอของการวิจยัและวตัถุประสงคการวิจัยใหผูใหขอมูลรับทราบ

กอนการสัมภาษณ อธิบายใหผูใหขอมูลทราบวาการสัมภาษณเชิงลึกจําเปนตองใชเทป

บันทกึเสียงทกุคร้ัง เพื่อความถูกตองและครบถวนของขอมูล และการเก็บเทปบันทึกเสียงไวเปน

ความลับ รวมถึงการนาํขอมูลที่ไดไปใชประโยชนตามวัตถุประสงคในการวิจัยเทานัน้ ซึ่งการนํา

ขอมูลที่ไดไปใชจะไมมีการระบุชื่อจริงของผูใหขอมูล นอกจากนี้ระยะเวลาในการสัมภาษณในแต

ละคร้ังผูวิจัยไดแจงใหผูใหขอมูลทราบ โดยตกลงรวมกนัและเปล่ียนแปลงไดข้ึนอยูกับความพรอม

ของผูใหขอมูลเปนสําคัญ ผูวจิัยเปดโอกาสใหผูใหขอมูลซักถามขอมูลเกีย่วกับการทาํวจิัยคร้ังนี้ได

และผูใหขอมูลสามารถถอนตัวจากการวจิัยไดทุกเมื่อหากผูใหขอมูลตองการโดยไมตองใหเหตุผล

กับผูวิจัย เมื่อผูใหขอมูลยินยอมเขารวมวจิัยในคร้ังนี้ใหลงนามในแบบฟอรมการพทิักษสิทธิ ์

ทั้งนี้ผูวิจยัตระหนักวาประเด็นที่ศึกษามีความเกีย่วของกบัอารมณ ความรูสึก ซึง่

อาจทาํใหผูเขารวมการวิจัยเกิดความรูสึกสะเทือนใจหรอืมีความไมสบายใจหรือมีความทุกขใจ

เกิดข้ึนจากการสัมภาษณ ผูวิจัยจะหยุดพกัการสัมภาษณและอยูเปนเพื่อนผูเขารวมวิจัย รวมถงึ

ชวยประคับประคองจิตใจผูเขารวมวิจยัใหผอนคลายจากความสะเทอืนใจที่เกิดข้ึนตามบทบาท

ของนักจิตวิทยาการปรึกษา จนเมื่อผูเขารวมวิจยัผอนคลายอยางเต็มที่ผูวิจยัจะปดการสัมภาษณ

และนัดผูเขารวมวิจยัสัมภาษณคร้ังตอไป 

จากการไปสัมภาษณเพื่อการวิจัยคร้ังนี้ไมมีผูใหขอมูลหลักรายใดเกิดความ

สะเทือนใจในระหวางการสัมภาษณ 

 



                                           
 

บทที่  4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

ผลจากการศึกษาวิจยัเกีย่วกบัประสบการณดานจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียวใน

การเล้ียงดูบุตร ที่เก็บขอมูลดวยวิธกีารวจิยัเชิงคุณภาพโดยการสัมภาษณเชิงลึก จากผูใหขอมูล

จํานวน 10 ราย สามารถวิเคราะหผลออกเปน 3 ประเด็นหลัก ดังนี ้

1. ความทกุขใจจากการสูญเสียคูครอง 

1.1 การทําใจยอมรับไมได 

1.2 ความผิดหวงั / เสียใจ 

1.3 ความนอยใจในโชคชะตา 

1.4 ความกังวลใจเกี่ยวกับอนาคต 

2. วิธกีารดูแลจิตใจใหคลายจากความทุกขทางใจ (การเผชิญปญหา) 

2.1 การหาส่ิงยึดเหนีย่วจิตใจ 

2.1.1 ธรรมะเปนทีพ่ึ่งทางใจ 

- พิธีกรรมทางศาสนา ไดแก การไหวพระ สวดมนต 

- การฟงธรรมะ 

- การอานหนงัสือธรรมะ 

2.1.2 ขอความที่ชอบ / คติเตือนใจ 

2.2 การฝกจิตใจใหสงบ 

2.2.1 การนั่งสมาธ ิ

2.2.2 การปลอยวาง 

2.3 การมุงความสนใจไปที่งาน / กิจกรรม 

2.3.1 การทํางานเพิ่มมากข้ึน 

2.3.2 การทํากิจกรรมที่ชอบ 

- เลนกฬีา 

- ฟงเพลง 

- พูดคุยกับเพือ่น 

2.3.3 การทํากิจกรรมรวมกบับุตร / เลีย้งดูบุตร  

2.4 การแสวงหา / ไดรับความชวยเหลือดานจิตใจ 

2.4.1 เพื่อนสนิท / เพื่อนรวมงาน 

2.4.2 ครอบครัว  
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2.4.3 นกัจิตวทิยา 

2.4.4 ชมรม / เครือขาย 

3. ความงอกงามหลังผานพนวิกฤตการณ 

3.1 การใชชวีติอยูกับความจริง 

3.1.1 การยอมรับความจริง 

3.1.2 การใชชีวิตอยูกับปจจุบัน 

3.2 การเปล่ียนความคิดและมุมมอง 

3.2.1 การมองตนในดานบวก 

- ความเขมแข็ง อดทน 

- ความภาคภูมิใจในตนเอง 

- ความม่ันใจในความสามารถของตน 

3.2.1 การมองสถานการณในดานบวก 

- มองวิกฤติเปนโอกาส 

- มองเห็นทางออกของปญหา 

1. ความทุกขใจจากการสญูเสียคูครอง 
พอหรือแมทีเ่คยใชชีวิตอยูรวมกนัเปนคูครองหากอยูดวยกันอยางราบรื่นทุกคนใน

ครอบครัวก็จะมีความสุข แตเมื่อวันหนึ่งพอหรือแมตองพลัดพรากจากกัน ส่ิงที่เกิดข้ึนในใจของพอ

หรือแมที่เล้ียงดูบุตรเพียงฝายเดียวคือ ความทกุขใจ ในการวิจยัคร้ังนีส้าเหตุของการพลัดพราก

หรือสาเหตุของการที่พอหรือแมตองกลายมาเปนพอแมเล้ียงเด่ียวนัน้ม ี2 สาเหตุคือ จากการ

เสียชีวิตของคูครองและจากการหยาราง ซึง่ผูวิจัยขอนําเสนอผลการวิจยัเกี่ยวกับประสบการณ

ดานจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียวเกีย่วกบัอารมณและความรูสึกที่เกิดข้ึนจากสูญเสียคูครองดวย

สาเหตุดังที่กลาวมาเปนภาพรวม 

จากการศึกษาพบวา เมื่อพอหรือแมตองเผชิญกับสถานการณหรือวิกฤตการณใน

ครอบครัวที่ทําใหตองสูญเสียคูครองไปดวยสาเหตุประการตาง ๆ เชน การเสียชวีิตของคูครองหรือ

จากการหยาราง เปนตน วิกฤตการณดังกลาวสงผลกระทบตอจิตใจ อารมณและความรูสึกของพอ

แมเล้ียงเด่ียวอยางชัดเจน โดยเฉพาะอยางยิ่งในระยะแรกหลังการสูญเสียคูครองนั้นพอแมเล้ียง

เด่ียวมีหลากหลายอารมณ ความรูสึกที่เต็มไปดวยความทุกขใจ ดังรายละเอียด คือ การสูญเสีย

คูครองไปโดยไมหวนกลับคืนมาหรือการทีคู่ครองเสียชีวติไปไมวาจะดวยสาเหตุจากความเจ็บปวย

ดวยโรคเร้ือรังที่รุมเราใหทุกขทรมานมาเปนเวลานาน หรือการที่คูครองตองเสียชวีิตไปอยาง

กระทนัหนัดวยโรครายแรงบางอยาง เชน โรคหัวใจ เปนตน รวมถึงการสูญเสียคูครองไปอยางไม
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คาดคิด  เชน จากการที่คนรักของตนนอกใจไปมีผูอ่ืน คนรักติดการพนนัและสรางหนีสิ้นใหกบั

ครอบครัว หรือการทีพ่อแมอยูดวยกันแลววิถีชวีิต ทัศนคติ มุมมองแตกตางกนัทําใหไมสามารถอยู

รวมกันตอไปได สถานการณตาง ๆ ทัง้หลายเหลานี้ลวนสงผลกระทบตอจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียว

ทั้งส้ิน นั่นคือ สงผลใหพอแมเล้ียงเด่ียวไมสามารถทําใจยอมรับกับสถานการณตาง ๆ ที่เกิดข้ึนได 

รูสึกเศราใจ เสียใจ นอยใจกบัเร่ืองราวตาง ๆ ที่เกิดข้ึนและเมื่อสถานการณดังกลาวไมสามารถ

คล่ีคลายไปในทางท่ีดีได ตองถึงจุดจบของชีวิตคู นัน่คือการแยกทางหรือหยาราง สงผลทําใหพอ

แมเล้ียงเด่ียวผูที่ตองเล้ียงดูบุตรของตนตามลําพัง ตองเผชิญกับปญหา ตาง ๆ ในชวีติเกิด

ความเครียด ซึมเศรา กลัวและวิตกกงัวลเกี่ยวกบัส่ิงที่ตนจะตองเผชญิตามมาในภายหลงั จะเหน็

ไดวาการที่พอแมตองเผชิญกับวิกฤตการณในครอบครัว ซึง่ทาํใหเกิดการสูญเสียคูครองไปนั้น

สงผลทาํใหพอแมเล้ียงเด่ียวเกิดความทกุขใจไดทั้งส้ิน โดยอารมณความรูสึกแหงความทกุขใจของ

พอแมเล้ียงเด่ียวเหลานี้ ผูวจิัยขอเสนอเปนประเด็นยอย ๆ ดังตอไปนี ้

1.1 การทําใจยอมรับไมได เปนอารมณความรูสึกแรกที่เกิดข้ึนหลังจากทีพ่อแม

เล้ียงเด่ียวไดรับรูวาคูครองของตนมีพฤติกรรมเปล่ียนแปลงไปในทางลบ เชน การที่สามีติดการ

พนนั สามี / ภรรยาของตนนอกใจหรือปนใจใหผูอ่ืน นอกจากน้ีในสวนของกลุมพอแมเล้ียงเด่ียวที่

สูญเสียคูครองไปอยางไมมวีันหวนกลับคืนมาไดอีกนั้นพอแมเล้ียงเด่ียวตางกท็ําใจยอมรับความ

จริงที่เกิดข้ึนในครอบครัวไมไดดวยเชนเดียวกนั ดังตัวอยางจากคําสัมภาษณผูใหขอมูล ดังนี ้

“เรารับไมไดกับการที่เคา (สามี) จะตองเขาบอน เรารับไมไดกับสภาพแบบนี้ที่

ตองมีสามทีี่เลนการพนนัอะไรอยางเงี้ย” (ผูใหขอมูลคนที ่1) 

“เราเหน็กับตาวาเคา (สามี) นอกใจเราเคาไปมีคนอ่ืนอะไรเงี้ย ซึง่ถามวามันรับ

ไดมั้ย มันรับไมได” (ผูใหขอมูลคนที ่4) 

“ทําใจไมไดเพราะวาเคาจากไปแบบกะทันหันอะไรเงี้ย” (ผูใหขอมูลคนที่ 8) 

1.2 ความผิดหวัง / เสียใจ เปนความรูสึกผิดหวงัและเสียใจกับการสูญเสีย

คูครองซ่ึงพบไดในกลุมพอแมที่จากกันแบบหยาราง ซึ่งความรูสึกผิดหวงั เสียใจนี้มมีากข้ึนใน

กลุมพอแมที่อยูรวมทกุขรวมสุขกันมานาน ไมเคยมีเร่ืองบาดหมางหรือไมเขาใจกนัมากอนแตตอง

แยกทางกนัไปโดยที่อีกฝายหนึง่ไมเคยคาดคิดมากอนวาจะพบกับเร่ืองราวเหลานี ้ตัวอยางจาก

คําสัมภาษณผูใหขอมูล ดังนี ้

“สามีไมเปนอยางเราที่คาดหวงัไว คือเดิมที่เนีย่เคาไมไดเลนการพนนั พอตอน

หลังเคามาเลนการพนนั เลนบอล แลวติดหนี้ติดสิน” (ผูใหขอมูลคนที่ 1) 

“โอ ก็เสียใจ มนัจะเปนบาไปเลยอะ” (ผูใหขอมูลคนที่ 8) 
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“เสียใจนะ รองไหแบบเหมือนจะขาดใจเหมือนกนัแหละวาทําไมถงึทาํกับเราแบบ

นี”้ (ผูใหขอมูลคนที่ 4) 

“ก็เสียใจนะฮะ…รูสึกวา เฮิรทพอสมควรนะ เสียใจเหมอืนกัน ก็เหมือนเคาคร้ัง

แรกสําหรับผม” (ผูใหขอมูลคนที่ 10) 

“ตอนนัน้เสียใจ รองไหแบบวา depress เลยนะ depress อยูประมาณเกือบหก

เดือนนะ” (ผูใหขอมูลคนที่ 1) 

1.3 ความนอยใจในโชคชะตา เมื่อพอแมเล้ียงเด่ียวไดมีการมองครอบครัวอื่นที่

อยูกันอยางพรอมหนาครบทั้งพอแมลูกแลวเปรียบเทียบกับครอบครัวของตนที่ขาดคูครองไป 

ความนอยใจในโชคชะตานี้เปนความรูสึกนอยใจของพอแมเล้ียงเด่ียวที่คิดนอยใจในโชคชะตาของ

ตนที่ตองมาพบกับความสูญเสียคูครองไปเพราะเหตุการณหรือเร่ืองราวที่เกิดข้ึนอยางไมคาดคิด 

ดังตัวอยางจากคําสัมภาษณผูใหขอมูล ดังนี ้

 “บางทีกน็อยใจนะก็คนอ่ืนเคายังไมตายเลย ทาํไมหวัหนาครอบครัวเราตายละ” 

(ผูใหขอมูลคนที่ 9) 

“ตอนใหม ๆ นะตอนที่ปาเคาเสียใหม ๆ ทําไมตองเปนเรา ๆ คือในใจเงี้ยคิดวา

ทําไมตองเปนเรา” (ผูใหขอมลูคนที่ 8) 

“มันมีความรูสึกเหมือนกับวามันนาจะไปไดดีกวานี้อะไรอยางเงี้ย เด๋ียวเราก็จะ

สบายแลวเพราะเราก็เคยลําบากมาดวยกนัต้ังแตเร่ิมอยูกันมาก็ลําบากมาตลอด พอจะดี

แลวทําไม ก็คือนอยใจอะ” (ผูใหขอมูลคนที่ 5) 

1.4 ความกังวลใจเกีย่วกบัอนาคต ความรูสึกกงัวลใจ เปนอีกอารมณ

ความรูสึกหนึง่ที่เกิดข้ึนหลังจากทีพ่อแมเล้ียงเด่ียวเร่ิมทาํใจยอมรับการสูญเสียคูครองไปได แต

เนื่องจากพอแมเล้ียงเด่ียวตองมีภาระรับผิดชอบเพิ่มมากข้ึนทัง้ในดานการเล้ียงดูบตุร การทาํงาน

เพื่อหารายไดเพิ่มรวมถึงการที่ตองเผชิญกบัปญหาตาง ๆ ในชีวิต พอแมเล้ียงเด่ียวจึงรูสึกกลัวและ

กังวลใจเก่ียวกับอนาคตที่ตนจะตองเผชญิ โดยส่ิงที่พอแมเล้ียงเด่ียวรูสึกกลัวหรือกังวลใจ ไดแก 

เร่ืองคุณภาพของบุตรและเศรษฐกิจในครอบครัว ดังรายละเอียดดังนี ้

1.4.1 กังวลเพราะเปนหวงบุตร เมื่อครอบครัวเกิดการสูญเสียพอหรือ

แมไป เหลือเพยีงแตพอหรือแมคนใดคนหนึ่งกบับุตรที่ตองเล้ียงดูตอไปกลายเปนครอบครัวที่สังคม

เรียกกนัวา “ครอบครัวเล้ียงเดี่ยว” นั้น ส่ิงทีพ่อแมเล้ียงเด่ียวรูสึกกลัว / กังวลใจคือ กังวลใจวาจะ

เล้ียงดูบุตรไดไมดี เพราะการขาดหายไปของอีกฝายหนึ่ง กังวลใจวาจะใหเวลาในการดูแลบุตรได

ไมเพียงพออยางที่ตนต้ังใจ ดังตัวอยางจากคําสัมภาษณผูใหขอมูล ดังนี ้
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 “การตองเร่ิมใหมอะไรอยางเงีย้นะครับตัวเองไมหวัน่ใจเทาไหร แตวามุมที่เปน

หวงก็คือเปนหวงบุตรทัง้สองคนนะครับวาเราจะทาํยงัไงใหดีที่สุดเทาที่เราจะทาํได ตรงนี้

เปนจุดทีก่ังวลมากที่สุด” (ผูใหขอมูลคนที่ 6) 

 “เราหนักในเร่ืองของการที่วาจะตองมเีวลาใหลูก เราจะตองทําคนเดียว จัดการ

กับลูกแตถามีสามีอยูดวยสามีก็จะแบงเบาภาระตรงจุดนี้ได …เรามีความรูสึกวาอยากให

ลูกมากกวานี ้พาลูกไปสงเสริมในเร่ืองการศึกษาบาง มีเวลาใหลูกพาลูกไปเที่ยวอะไร

อยางเงี้ย ไปเที่ยวบอยข้ึนแตวาเราทําไมได” (ผูใหขอมูลคนที่ 1) 

1.4.2 กังวลใจเร่ืองภาวะเศรษฐกิจในครอบครัว เมื่อครอบครัวตอง

สูญเสียพอหรือแมไปสงผลใหรายไดในครอบครัวลดลง พอแมเล้ียงเด่ียวกลุมนีทุ้กรายตางพบกับ

ความยากลําบากในเร่ืองของเศรษฐกิจในครอบครัวคือ นอกจากมีรายไดลดลงจากการที่ไมไดรับ

ความชวยเหลือจากคนรัก บางรายมีภาระเพิ่มข้ึนเพราะวาตองใชหนี้สินในครอบครัว ไดแก การ

ผอนบาน ผอนรถยนต รวมถึงภาระหนีท้ีส่ามีไดทิ้งไวใหกอนที่จะเกิดเร่ืองราวที่ไมคาดคิดข้ึน เชน

หนี้จากการเลนการพนนั เปนตน และเมื่อครอบครัวตองสูญเสียคนใดคนหนึ่งไปแตภาระหนี้สิน

ยังคงอยูทาํใหพอแมเล้ียงเด่ียวมีความรูสึกกังวลใจเกี่ยวกับคาใชจายวาจะเพียงพอหรือไม ดัง

ตัวอยางจากคําสัมภาษณผูใหขอมูล ดังนี ้

“ก็มีเหมือนกันนะ หนึง่เร่ืองคาใชจาย เราอยากจะเต็มทีก่บัลูก แตวาใน

สวนคาใชจายเราอาจจะใหลูกไดไมเต็มที”่ (ผูใหขอมูลคนที่ 1) 

จะเหน็ไดวาในระยะแรกหลังการสูญเสียคูครองไปไมวาจากสาเหตุที่คูครองเสียชีวิตหรือ

จากการหยาราง ทาํใหพอแมเล้ียงเด่ียวตองเผชิญกับปญหาที่ผานเขามาในชีวิตในหลาย ๆ ดาน 

โดยเร่ืองราวหรือเหตุการณทีเ่กิดข้ึนอยางไมคาดคิดนั้นสงผลกระทบตออารมณและความรูสึกของ

พอแมเล้ียงเด่ียว คือ พอแมเล้ียงเด่ียวเกิดความทุกขใจจากการสูญเสียไดอยางชัดเจน 

2. วธิีการดูแลจิตใจใหคลายจากความทุกขทางใจ  
เมื่อตองกลายมาเปนครอบครัวเล้ียงเด่ียว ผูที่เปนพอหรือแมเล้ียงเด่ียวตอง

ปรับเปล่ียนวิถกีารดํารงชีวิตในทุกดาน เร่ิมต้ังแตบทบาทการเปนพอหรือแมที่ตองเลี้ยงดูบุตรตาม

ลําพงั การทาํงานบาน การทํางานเพื่อหารายไดมาเล้ียงครอบครัว การบริหารจัดการดาน

เศรษฐกิจของครอบครัวใหเพียงพอ เปนตน ส่ิงเหลานี้ลวนกอใหเกิดความเครียดกับพอแมเล้ียง

เด่ียวไดทั้งส้ิน ดังนัน้การดูแลตนเองของพอแมเล้ียงเด่ียวจึงเปนสิ่งสําคัญโดยเฉพาะอยางยิ่งการ

ดูแลดานจิตใจเปนส่ิงทีพ่อแมเล้ียงเด่ียวจะตองดูแลจิตใจของตนใหมีความเขมแข็ง มัน่คง เพื่อ
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เผชิญกับปญหาตาง ๆ ที่เกดิข้ึนแลวนําพาครอบครัวของตนเองฟนฝาอุปสรรคใหกาวผานพนไป

อยางมีความสุข  

จากการศึกษาคร้ังนี้ พบวา พอแมเล้ียงเด่ียวกลุมนี้มวีิธกีารดูแลจิตใจตนเอง

หลากหลายวิธี ซึ่งสามารถแบงออกเปน 5 วิธีคือ การมส่ิีงยึดเหนี่ยวจิตใจ การฝกจติใจใหสงบ การ

มุงความสนใจไปที่งาน / กิจกรรม และการแสวงหา / ไดรับความชวยเหลือดานจิตใจจากคนรอบ

ขางและสังคม ดังรายละเอียด ดังนี ้

2.1 การมีสิ่งยึดเหน่ียวจิตใจ เปนวิธกีารดูแลจิตใจวิธีการหนึง่ที่พอแมเล้ียง

เด่ียวกลุมนี้ใชดูแลจิตใจตนเองในชวงเวลาที่ตนเกิดความทุกขใจในขณะที่ตองเผชญิกับปญหาที่

เกิดข้ึนในครอบครัวหรือตองสูญเสียคูครองของตนไป พอแมเล้ียงเด่ียวมีส่ิงยึดเหนี่ยวทางใจหรือ

เปนทีพ่ึง่ทางใจเพื่อชวยใหตนคลายจากความทุกขใจหรือชวยใหตนรูสึกสบายใจข้ึน โดยส่ิงยึด

เหนีย่วจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียวนัน้ไดแก การยึดพิธีกรรมทางศาสนามาชวยในการเยียวยาจิตใจ

ตนเอง การยึดบุคคลอันเปนที่รัก (บุตร) มาเปนพลังหรือแรงผลักดันในการตอสูชีวิตตอไปและการ

ยึดขอความทีช่อบ / คติเตือนใจมาไวเตือนตนเองไมใหเครียด 

2.1.1 ธรรมะเปนที่พึ่งทางใจ พอแมเล้ียงเด่ียวกลุมนี้ไดมีการนาํ

พิธีกรรมทางศาสนามาเปนส่ิงยึดเหนี่ยวจิตใจโดยการสวดมนต ไหวพระขอพรจากส่ิงศักด์ิที่ตนนับ

ถือ การฟงธรรมะจากรายการวิทยุตาง ๆและการอานหนังสือธรรมะ เพื่อใหชวยใหตนคลายความ

ทุกขใจลง แสดงรายละเอียดดังนี ้

2.1.1.1 การไหวพระ / สวดมนต เปนวธิีการทีพ่อแมเล้ียงเด่ียว

กลุมนีทุ้กรายไดนํามาปฏิบัติเพื่อชวยเยียวยาจิตใจของตน โดยมีการไหวพระสวดมนต ขอพรส่ิง

ศักด์ิสิทธิ์ใหตนเขมแข็ง ไมออนแอและฟนฝาอุปสรรคตอไปได ดังตัวอยางจากคําสัมภาษณผูให

ขอมูล ดังนี ้

“เวลาทอจะสวดมนตแลวกจ็ะนึกถึงพระ นึกถงึวาขอใหดล ใหเราเขมแข็ง ใหเล้ียง

ลูกใหไดอะไรอยางเงี้ย ไมทอ ไมออนแออะไรอยางเงี้ย” (ผูใหขอมูลคนที่ 5) 

“เออสวดมนตผมสวดชินบัญชร เนี่ยผมจาํได ผมสวดชนิบัญชรอยางเดียวเนีย่เออ

ประมาณหาจบก็เกือบ ๆ สิบหานาทีละ” (ผูใหขอมูลคนที่ 6) 

“ชอบสวดมนตมาก ๆ ตรงนีท้ําใหใจเราสบายข้ึน” (ผูใหขอมูลคนที่ 9) 

2.1.1.2 การฟงธรรมะ เปนการฟงเทศนซึ่งรวมทั้งจากการฟงใน

รายการวิทยุและการไปฟงเทศนที่วัด ซึ่งพอแมเล้ียงเด่ียวยอมรับวาการฟงธรรมะแลวนาํมาทบทวน

ตัวเองนั้น ชวยใหตนไดรับรูถึงเร่ืองราวหรือเกี่ยวกับปญหาในชีวิตตาง ๆ วาในสังคมไมไดมีตนเพียง

คนเดียวเทานัน้ที่ตองเผชิญกับปญหาตาง ๆ ยงัมีคนอ่ืนครอบครัวอ่ืนที่ตองเผชิญปญหาในชีวิต
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ดวยเชนกัน การที่พอแมเล้ียงเด่ียวไดรับรูถงึเร่ืองราวหรือสถานการณดังกลาวชวยทาํใหตนรูสึก

สบายใจข้ึน ดังตัวอยางจากคําสัมภาษณผูใหขอมูล คือ 

“ก็จะมฟีงธรรมะหลวงปูหลวงพออะไรพูดเงี้ย ฟงรายการอยางเงี้ยกเ็ฮยทําไมเรา

ถึงไดเปนอยางงี้ เคาก็เลาคนนัน้คนนี้มีปญหาก็เออมันก็มีปญหาทุกคนไมใชเราคนเดียว

อยางเงี้ย” (ผูใหขอมูลคนที่ 7) 

2.1.1.3 การอานหนังสือธรรมะ เปนอีกวธิีหนึง่ที่พอแมเล้ียง

เด่ียวกลุมนี้เลือกปฏิบัติเพราะเช่ือวาการอานหนงัสือธรรมะชวยใหตนรูสึกดีข้ึน รูสึกปลงกับ

เร่ืองราวหรือปญหาที่เกิดข้ึนกับครอบครัวของตนได 

“บางทีก็ใชแบบอานหนังสือธรรมะ อานกจ็ะดีข้ึนไดพักนึง เออแบบหนังสือตาม

วัดอะไรเงี้ย บางทีก็มาอานเราก็จะทําใจไดอานแลวมนัก็จะดีข้ึนอานแลวมันกจ็ะปลงไง” 

(ผูใหขอมูลคนที่ 8) 

2.1.2 บุคคลอันเปนที่รัก: บุตร พอแมเล้ียงเด่ียวมีบุตรเปนทีย่ึดเหนีย่วจิตใจ 

เปนแรงบันดาลใจใหตนตองตอสูตอไปเพื่ออนาคตของบุตร ทั้งนี้ยงัเปนวิธกีารที่ชวยเยียวยาจิตใจ

ตนเองใหเขมแข็งได เปนเหมือนพลังอันยิง่ใหญที่ทาํใหพอแมเล้ียงเด่ียวตองตอสูเพือ่เล้ียงดูบุตรให

เติบโตและเปนคนดีของสังคมตอไป ดังตัวอยางจากคําสัมภาษณผูใหขอมูล คือ 

“ประเด็นหลักคือลูก มันเปนสิ่งที่เรา คือเยียวยาเราตลอดเวลา จนทุกวันนี้ก็

เหมือนกนั…เร่ิมดีเพราะเรามีกําลังใจจากคนน้ี (บุตร) เปนส่ิงบันดาลใจทุกวนันี”้   (ผูให

ขอมูลคนที่ 10) 

“สูเพื่อลูกเห็นแกลูกหนะเพราะวาเราจะอยูไดก็เพราะลูกเราไง ลูกจะอยูไดก็

เพราะแมเงี้ย” (ผูใหขอมูลคนที่ 8) 

“เราตองเปนเกราะเพชรใหลูกอะ เกราะเพชรใหลูกเลยลูกเราจะดีก็ดียิ่ง ๆ ข้ึน

ไป…ทําตัวใหเปนตัวอยางทีดี่ใหกะลูกไง ความสุขของเราไมมี เราตัด เราใหลูกหมด” 

(ผูใหขอมูลคนที่ 9) 

 2.1.3 ขอความท่ีชอบ / คติเตือนใจ มพีอเล้ียงเด่ียวรายหนึ่งเลาวาตนไดดู

ภาพยนตรเร่ืองหนึ่ง ซึ่งภาพยนตเร่ืองดังกลาวมีโปสเตอรโฆษณาภาพยนตรเขียนขอความไววา 

“Why so serious” เปนขอความที่ตนอานแลวรูสึกดีและชวยใหตนปลอยวางจากความเครียดลง

ได ดังตัวอยางคําสัมภาษณ คือ  

“ผมชอบภาพยนตอยูแลวไปดูเดอะดัคไนทก็ซื้อโปสเตอรหนังมาไวในหอง จะมี

โปสเตอรที่เปนโจกเกอรอยูขางลางและก็แบดแมนอยูขางบน ขางลางมันก็จะเปนสโลแกน
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ดังในหนงัเขียนวา why so serious   นะครับ มองอยูทกุคร้ังเพราะเราเจอหนักเจอเรื่อง

หนกัตลอดเวลาเพราะฉะนัน้สโลแกนเนีย้อยูในใจผม” (ผูใหขอมูลคนที่ 6) 

นอกจากนีย้ังมีแมเล้ียงเด่ียวอีก 1 รายมีคติเตือนใจตนเองวา “มันยอมผานไป” 

การที่ตนมีคติเตือนใจดังกลาวและยึดคติประจําใจนี้ไวเตือนตัวเองชวยใหเธอคลายทกุขลงได

เพราะเธอมีความเช่ือวาทุกเร่ืองราวที่ผานเขามาในชีวิตไมวาจะเปนเร่ืองที่ดี มีความสุขหรือเร่ืองที่

ทําใหรูสึกทกุขใจ วนัเวลาจะชวยเยยีวยาจิตใจของเธอใหดีข้ึนได ดังตัวอยางคําสัมภาษณ ดังนี ้

“คติประจําใจพี่ มนัยอมผานไป ทกุอยางไมวาจะสุขจะทุกขจะเลวรายยังไงมันก็

ตองผานมันยอมผานไป…. ตรงนี้มนัคือผาน ขอใหเราผานวันนี้ไปใหไดมันถงึเวลามนัจะ

ชวยเยยีวยาอะไรทุกอยางมันจะคอย ๆ ดีข้ึน เหมือนกับสภาพจิตใจทีม่ันเคยย่ําแย มัน

เคยสุด ๆแลวมันกฟ็นฟูของมันมาได” (ผูใหขอมูลคนที่ 3) 

2.2 การฝกจติใจใหสงบ / มีสติ เปนวธิกีารทีพ่อแมเล้ียงเด่ียวจํานวนคร่ึงหนึ่ง

ใชเยียวยาจิตใจตนเอง ซึ่งวิธกีารที่ชวยทําใหจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียวสงบหรือมีสตินั้น พอแม

เล้ียงเด่ียวไดฝกจิตใจของตนเองโดยการนัง่สมาธิ การกาํหนดลมหายใจ การทําใจใหวางหรือการ

ปลอยวาง การนําหลักธรรมะมาเตือนตนเองหรือการไมยึดติดกับส่ิงตาง ๆ  

 2.2.1 การน่ังสมาธิ เปนการฝกจิตใจใหสงบวิธหีนึ่งที่พอแมเล้ียงเด่ียว

กลุมนี้เลือกใช นัน่คือเมื่อพอแมเล้ียงเด่ียวเกิดความเครียดไมสบายใจหรือมีความคิดที่ฟุงซาน พอ

แมเล้ียงเด่ียวไดนั่งสมาธิซึง่การนั่งสมาธนิัน้ชวยใหพอแมเล้ียงเด่ียวรูสึกผอนคลาย และรูสึกดีข้ึน 

ดังตัวอยางคําสัมภาษณ คือ  

“นั่งสมาธิอยางนอยประมาณสิบหานาท…ีเร่ืองของสมาธ ิเร่ืองของการหายใจ 

การปลอยวางคือการกําหนดลมหายใจเนีย่ถามีสติปุบถามีเร่ืองเครียดปบแลวเราสูดลม

หายใจเขา ปลอยออกแลวมนัก็จะ relax ไปในตัว” (ผูใหขอมูลคนที่ 6) 

“พี่จะเกบ็จิตตัวเอง คือถาเกดิวาเร่ิมฟุงซานก็ดึงมันกลับมา ใหดึงกลับมาตลอด

ไมใหมันลอยไปกับคนโนนทคีนนีท้ีมนัจะทาํใหพี่แบบฟุงซานอะไรเงี้ย ใหมันอยูกับตัวเอง

คือจะเก็บมนัเก็บใหมนัอยูตรงนี้ตลอดเวลา ก็ดีข้ึน” (ผูใหขอมูลคนที่ 3) 

2.2.2 การปลอยวาง เมื่อพอแมเล้ียงเด่ียวไดเผชิญกับวกิฤติใน

ครอบครัวมาแลวระยะหนึง่ พอแมเล้ียงเด่ียวรับรูวามีส่ิงที่ไมคาดคิดเกดิข้ึนครอบครัวและไดเรียนรู

วาเปนสถานการณที่ไมสามารถแกไข พอแมเล้ียงเด่ียวหลายรายไดมกีารฝกใจใหปลอยวางจาก

เร่ืองราวเกิดข้ึนจริง ไมยึดติดกับเร่ืองดังกลาว ซึ่งการปลอยวางหรือไมยึดติดกับวิกฤตในครอบครัว

นี้ชวยใหพอแมเล้ียงเด่ียวคลายจากความทุกขใจได ดังตัวอยางคําสัมภาษณ ดังนี ้
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“บางทีก็ปลอยวาง อะไรมันจะเกิดก็ชางมนั” (ผูใหขอมูลคนที ่1)  

 

“บางอยางที่แบบย่ิงแกมนัยิง่ราย ยิ่งเหนื่อย ยิง่ผูก ก็คือจะเฉย เด๋ียวนีจ้ะเฉยจะ

ขาม” (ผูใหขอมูลคนที ่3) 

นอกจากนีย้ังมีพอเล้ียงเด่ียว 1 รายไดระลึกถึงหลักธรรมในขณะที่ตนกําลังเผชิญ

กับปญหาอีกทั้งไดนาํหลักธรรมะมาปรับใชกับตนเอง นัน่คือหลักธรรมที่วา “อนิจจัง ทุกขัง 

อนัตตา” โดยพอเล้ียงเด่ียวรายนี้เลาวาการที่ตนระลึกถงึหลักธรรมะดังกลาวชวยใหตนปลอยวาง

จากส่ิงที่เกิดข้ึนในครอบครัวของตนไดและชวยใหตนคลายจากความทุกขใจลงได ดังตัวอยางคํา

สัมภาษณคือ 

“ถาเอาหัวใจของธรรมะที่สําคัญที่สุดคือ อนิจจัง ทกุขัง อนัตตา มาระลึกได

ขณะที่เกิดเร่ืองใหญ ๆ ไดเมือ่ไรเนี่ยมันก็จะเหมือนกับยกภูเขาออกจากอกไดทันทนีะครับ

เพราะวาไมวาจะเร่ืองใหญแคไหนก็ตามถาคุณไปติดยึดเนี่ยคุณก็แบกไวแตถาเอาหลัก

ธรรมะขอนี้ขอเดียวนะฮะ อนิจจัง ทกุขัง อนัตตาเนีย่แตตองเขาใจอยางถองแทนะครับ” 

(ผูใหขอมูล คนที ่6) 

2.3 การมุงความสนใจไปท่ีงาน / กจิกรรม การมุงความสนใจไปทีง่านหรือ

กิจกรรมตาง ๆ เปนวิธีการเยียวยาจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียวอีกวิธีหนึง่ที่ชวยบรรเทาความทุกข

ของพอแมเล้ียงเด่ียวไดทัง้ความทุกขภายนอกและความทุกขภายในใจ นัน่คือการทีพ่อแมเล้ียง

เด่ียวทาํงานเพิ่มมาก ไดรับคาตอบแทนเพ่ิมข้ึน มีรายรับเพิ่มมากข้ึนทําใหเศรษฐกจิในครอบครัวดี

ข้ึนจัดไดวาเปนการชวยแกปญหาภายนอกใหเบาบางลงได นอกจากนี้การที่พอแมเล้ียงเด่ียว

ทํางานมากข้ึนทาํใหไมมเีวลาคิดถึงเร่ืองราวตาง ๆ ที่เกดิข้ึนชวยใหพอแมเล้ียงเด่ียวคลายเครียด 

รูสึกสบายใจข้ึนไดอีกดวย ซึง่จัดไดวาเปนการชวยบรรเทาความทุกขภายในใจได ดังรายละเอียด 

ดังนี ้

2.3.1 การทํางานเพิ่มมากขึ้น มพีอแมเล้ียงเด่ียวบางรายเลาวา

หลังจากที่ตนตองรับผิดชอบเล้ียงลูกคนเดียวนัน้ตนมีภาระรับผิดชอบมากข้ึนกวาเดิมหลายเทา 

ตนจึงตองหางานพิเศษทําเพิม่มากข้ึน ซึง่การทํางานเพิ่มข้ึนชวยใหพอแมเล้ียงเด่ียวสบายใจข้ึน ดัง

ตัวอยางจากคําสัมภาษณผูใหขอมูล ดังนี ้

“ก็พยายามทาํงานเยอะ ๆจะไดไมตองคิดมาก” (ผูใหขอมูลคนที่ 7) 
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2.3.2 การทํากิจกรรมท่ีชอบ มีพอแมเล้ียงเด่ียว 2 รายกลาววาการทํา

กิจกรรมที่ตนชอบไดแก การเลนกีฬา ฟงเพลง เปนตน ชวยทําใหรูสึกคลายเครียด รูสึกสบายใจข้ึน 

ดังตัวอยางจากคําสัมภาษณผูใหขอมูล ดังนี ้

“ก็พอดีทีท่ํางานเปดวทิยุไดไงโตะทาํงานก็เปดเบา ๆ แลวก็มีเนีย่ฟงวทิยฟุงอะไรที่

คลายเครียด ฟงเพลง” (ผูใหขอมูลคนที่ 7) 

“ผมเปนคนที่ชอบเลนกฬีา เปนคนที่ชอบฟงเพลง มนัทําใหเรารูสึกวาเราไมคอย

เครียด ฟงเพลงแลวมนัสบายใจ อันที่สองเลนกฬีา บางทีเราเหน่ือย โมโหเนี่ย เราก็ไปออก

กําลังกาย” (ผูใหขอมูลคนที ่10) 

นอกจากนีย้ังมีพอแมเล้ียงเดี่ยว 2 รายกลาววาการที่ตนไดไปเที่ยวหรือพูดคุยกับ

เพื่อน ไดระบายความรูสึกกบัเพื่อนก็ชวยใหผูขอมูลรูสึกสบายใจข้ึนไดอีกดวยเชนเดียวกนัดัง

ตัวอยางจากคําสัมภาษณผูใหขอมูล คือ 

“บางทีก็อยูกับลูกมั่ง ไปเที่ยวกับเพื่อนไปคุยไปอะไรอยางเงีย้ สวนใหญจะเปน

เพื่อนฝูงมากกวาอยูกับเพื่อนฝูงมันจะดีเราไดระบายอะไรงี้ไง” (ผูใหขอมูลคนที ่8) 

2.4 การแสวงหา/ไดรับความชวยเหลือดานจิตใจ เมือ่ครอบครัวมีการสูญเสีย

คูครองเกิดข้ึน คนรอบขางเปนกําลังใจสาํคัญที่คอยชวยเหลือใหพอแมเล้ียงเด่ียวตอสูและเผชิญ

กับปญหาในชีวิตตอไปได พอแมเล้ียงเด่ียวกลุมนี้ไดมีการแสวงหากาํลังใจจากคนรอบขางที่ตน

ไววางใจดวยการพูดระบายเกี่ยวกบัความทุกขใจที่เกิดข้ึนจากเหตุการณหรือเร่ืองราวในชีวิตที่ตน

กําลังเผชิญอยู ทัง้นี้เพื่อเปนการขอกาํลังใจ ความเหน็ใจและความเขาใจจากคนที่ตนไววางใจ ซึ่ง

การแสวงหากาํลังใจหรือการแสวงหาการสนันสนุนทางจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียวนีม้ีหลากหลาย

รูปแบบ มีทัง้แบบรายบุคคลและแบบกลุม ซึ่งแบบรายบคุคลไดแก การปรึกษาเพื่อน ญาติผูใหญ

ในครอบครัวของตน เพื่อนรวมงาน และนักจิตวิทยา สวนแบบกลุมนั้นไดแก ชมรมหรือเครือขาย

ทางสังคมตางๆ เชน เครือขายครอบครัวเล้ียงเด่ียว เปนตน 

2.4.1 เพื่อนสนิท / เพื่อนรวมงาน เพื่อนเปนบุคคลทีพ่อแมเล้ียงเด่ียว

เลือกขอคําปรึกษาหรือขอความเหน็ใจมากที่สุด โดยพอแมเล้ียงเด่ียวใชทั้งการโทรศัพทและการไป

พบปะพูดคุยระบายความทกุขในใจใหเพือ่นไดรับฟง ดังตัวอยางจากคําสัมภาษณผูใหขอมูล ดังนี ้

 “ปรึกษาเพื่อน...บางทีจะรองไหก็รองไหกับเพื่อน จะโทรศัพทคุยแลวก็รองไหกับ

เพื่อน” (ผูใหขอมูลคนที ่1) 

“ไปกับเพื่อนไปคุยไปอะไรอยางเงี้ย สวนใหญจะเปนเพือ่นฝูงมากกวา อยูกับ

เพื่อนฝูงมนัจะดีเราไดระบายอะไรงี้ไง” (ผูใหขอมูลคนที่ 8) 
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2.4.2 ครอบครัว คนในครอบครัวโดยเฉพาะอยางยิ่ง “บุตร” เปนบุคคล

สําคัญที่พอแมเล้ียงเด่ียวไดรับกําลังใจและชวยใหพอแมเล้ียงเด่ียวมีพลังในการตอสูชีวิตตอไป ดัง

ตัวอยางจากคําสัมภาษณผูใหขอมูล ดังนี ้

“ถามวาเราพึ่งตัวเองไดมั้ย เราพ่ึงไดแตเราไดกําลังใจทีท่ีแ่บบเต็มที่จากลูกเราอะ” 

(ผูใหขอมูลคนที่ 4) 

“ถาถามวาทกุขมั้ยตอนนัน้กท็ุกขหนัก ๆ บางทีกน็ั่นไดแตมีคนโต (บุตร) บางที

คอยคุยดวยคอยอะไรดวย แมอยาเสียใจนะยังมหีนนูะคอยปลอบกันยามนั่นก็เปนเพื่อน

กัน ยามทุกขเราก็คอยปลอบกันคนโตเคาจะมีความคิดกวาคนเล็ก บางทีเคา (บุตร) มี

ปญหาเราก็ปลอบเคามีอะไรก็คือกลายเปน ๆ เปนทีพ่ึง่กันมากกวา” (ผูใหขอมูลคนที่ 9) 

2.4.3 นักจิตวิทยา เปนอีกผูหนึง่ทีพ่อแมเล้ียงเด่ียวเลือกขอความ

ชวยเหลือหรือขอคําปรึกษาเพื่อชวยใหตนไดมีความรูความเขาใจในการเล้ียงดูบุตรตามลําพงัได

อยางถูกตองถกูวิธ ีชวยลดความทุกขใจ ความไมสบายใจรวมถึงเพิ่มความมัน่ใจในการที่จะเล้ียงดู

บุตรของตนตอไป ทั้งนี้พอแมเล้ียงเด่ียวเลือกที่จะไปเขาฟงบรรยายหรือขอคําปรึกษาจาก

นักจิตวทิยาตามสถานท่ีตาง ๆ ที่ไดจัดกจิกรรมใหคําปรึกษา ดังตัวอยางจากคําสัมภาษณผูให

ขอมูล ดังนี ้

“ก็ไปหองเรียนพอแมฟงนกัจติวิทยาเงีย้ เออก็ปรับไปเร่ือย ๆ” (ผูใหขอมูลคนที ่7) 

2.4.4 ชมรม / เครือขาย เปนอีกทางเลือกหนึง่ทีพ่อแมเล้ียงเด่ียวเลือก

ขอรับความชวยเหลือ นัน่คือเพื่อเปนการหาความรูเพิ่มเติมในเร่ืองการดูแลตนเอง การเล้ียงดูบุตร

ที่ถูกวิธีแลวนาํมาปรับใชกบัตนเองและครอบครัว ซึ่งผลจาการที่พอแมเล้ียงเด่ียวไดเขาชมรมหรือ

เครือขายทางสังคมชวยใหพอแมเล้ียงเด่ียวไดรับความรูที่ถูกตองสามารถนาํไปปรับใชกับ

ครอบครัวของตนชวยใหพอแมเล้ียงเด่ียวมีความม่ันใจและสามารถดูแลตนเองและเล้ียงดูบุตรให

เปนคนดีได ดังตัวอยางจากคําสัมภาษณผูใหขอมูล ดังนี ้

“ชวงแรก ๆ พีก่็จะไปกับเล้ียงเด่ียว (ชมรมครอบครัวเลี้ยงเด่ียว) บอย ไปอบรมไป

สัมมนาอะไรอยางเงี้ย ก็คือจะไปกับเคาจะมีเทคนิคในการดูแลตัวเองแลวก็เล้ียงดูลูกยังไง

อะไรเงี้ย เรากอ็าศัยตรงนัน้มาปรับเปล่ียนตัวเองได” (ผูใหขอมูลคนที่ 3)  

“ผมก็เลยตัดสินใจไปเขาอบรมกับมูลนธิิ (มูลนิธิเครือขายครอบครัว) ก็ไดความรู

พวกนี้มากและก็คิดวานะจะเปนวธิีทีถู่กก็เลยนําความรูนั้นมาใช ซึง่ผลที่ออกมาก็โอเค” 

(ผูใหขอมูลคนที่ 6) 
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3. ความงอกงามหลังผานพนวิกฤตการณ 
ภายหลังจากที่พอแมเล้ียงเดี่ยวไดพบกับวิกฤตการณในครอบครัวและไดเผชิญ

กับปญหาตาง ๆ ที่ผานเขามาในชีวิตดวยกลวิธีที่แตกตางกันไป จนกระทั่งไดนาํพาครอบครัวฟน

ฝาอุปสรรคกาวผานพนวกิฤติในครอบครัวมาไดนั้น อาจกลาวไดวา จากการเรียนรูผาน

ประสบการณตรงของพอแมเล้ียงเด่ียวที่ผานมานัน้สงผลทําใหพอแมเล้ียงเด่ียวกลุมนี้มีความงอก

งามเกิดข้ึนภายในใจ นัน่คือพอแมเล้ียงเด่ียวมีความคิดและมุมมองที่เปล่ียนไปในทางที่ดีข้ึน นั่น

คือ พอแมเล้ียงเด่ียวสามารถทําใจยอมรับการเปลี่ยนแปลงในชีวิตและใชชีวิตอยูกับความจริงใน

ปจจุบันได อีกทั้งยงัมองในมุมบวกมากข้ึนซึ่งรวมทั้งการมองตนในมุมบวกและการมอง

สถานการณในดานบวก ดังรายละเอียด ดังนี ้
3.1 การใชชวีิตอยูกับความจริง 
เมื่อพอแมเล้ียงเด่ียวตองเผชญิกับภาวะวิกฤติในครอบครัวพอแมเล้ียงเดี่ยวไดมี

การดูแลหรือเยียวยาจิตใจตนเองในรูปแบบตาง ๆ ดังที่ไดกลาวมาในขางตนแลวนัน้จากการศึกษา

ในคร้ังนีพ้บวา การที่พอแมเล้ียงเด่ียวสามารถผานพนภาวะวิกฤติในครอบครัวมาไดนั้น พอแม

เล้ียงเด่ียวไดมกีารปรับความคิดและจิตใจของตนเพื่อการดําเนนิชีวิตที่ดีตอไปนั่นคือ ไดมีการทาํใจ

เพื่อยอมรับความเปล่ียนแปลงในชีวิตจากการใชชีวิตคูแลวกลายมาเปนพอแมเล้ียงเดี่ยวรวมถงึได

มีการใชชีวิตอยูกับความจริงในปจจุบนัมากข้ึน ดังรายละเอียด ดังนี ้

3.1.1 การยอมรับความจรงิ เปนการทาํใจยอมรับกับความจรงิที่

เกิดข้ึนหรือยอมรับกับความเปล่ียนแปลงในครอบครัว นัน่คือเมื่อตนไมสามารถยื้อชีวติของคูครอง

ของตนกลับมาไดอีกหรือไมมีหนทางที่จะหวนกลับมาคืนดีกับคูครองของตนไดอีกตอไปนั้น พอแม

เล้ียงเด่ียวจึงตองทาํใจยอมรับกับสถานการณดังกลาวเพือ่ใหตนสบายใจและพรอมทีจ่ะเผชิญกับ

ส่ิงตาง ๆ ที่จะเกิดข้ึนในอนาคต ดังตัวอยางคําสัมภาษณผูใหขอมูล คือ 

“เมื่อกอนนี่จะคอยเครียดตัดพอตอโชคชะตาวาสนา แตตอนนี้ก็คือไมเปนอยาง

งั้นแลว ไมไดไปตัดพอ ไมไดไปอะไร ยอมรับ” (ผูใหขอมูลคนที่ 3) 

“ก็พยายามทาํใจไง อือพยายามทําใจ” (ผูใหขอมูลคนที ่8) 

3.1.2 การอยูกับปจจุบนัและเดินทลีะกาว จากการสัมภาษณพอแม

เล้ียงเด่ียว เมือ่พอแมเล้ียงเดี่ยวสามารถทาํใจยอมรับการเปล่ียนแปลงในชีวิตไดแลว พอแมเล้ียง

เด่ียวตางก็ไดมีการวางแผนและปรับแผนในการใชชวีิตใหมใหเหมาะสมตามความเปนจริง เพื่อให

ตนคลายจากความทุกขใจแลวสามารถดูแลบุตรของตนตามลําพังไดอยางมีความสุขตอไป โดยพอ

แมเล้ียงเด่ียวไดใชชีวิตแบบอยูกับปจจุบนัและเดินทีละกาว โดยวธิีการดังนี้ คือ การทาํวนันี้ใหดี
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ที่สุด การแกปญหาเฉพาะหนาใหผานพนไปในแตละวันไป รวมถงึการทําในส่ิงงายทีสุ่ดกอน ดัง

ตัวอยางคําสัมภาษณผูใหขอมูล ดังนี ้

“ณ วันนี้เร่ิมตนใหมจะตองมีการ start ใหมทกุคร้ัง ทําวันนี้ใหดีที่สุด” (ผูใหขอมูล

คนที่ 1) 

“ตอนนี้ก็คือจะถามีปญหากจ็ะแกปญหาตรงนั้นเฉพาะหนาผาน ๆ ขามพน

ปญหาแตละจดุไป” (ผูใหขอมูลคนที ่3) 

 “ทําในส่ิงทีง่ายที่สุดกอนแตในสวนอ่ืน ๆ เชน การวางแผนอะไรตาง ๆ เปนเร่ือง

ในอนาคต เราก็ทําดีที่สุด day by day ไปเร่ือย ๆ” (ผูใหขอมูลคนที ่6) 

3.2 การเปลีย่นความคิดและมุมมอง 
3.2.1 การมองตนในดานบวก พอแมเล้ียงเด่ียวที่สามารถเผชิญปญหา

และฟนฝาอุปสรรคกาวผานวิกฤติมาไดนัน้ ทุกคนมองเห็นความดีในตนเอง รูสึกวาตนเองมีการ

พัฒนาจิตใจไปในทางที่ดีข้ึน นั่นคือตนเองมีความเขมแข็ง อดทนมากขึ้น ในขณะเดียวกนัก็มี

ความรูสึกภาคภูมิใจในความสามารถของตนท่ีสามารถเล้ียงดูบุตรของตนใหเปนคนดีได 

นอกจากนีพ้อแมเล้ียงเด่ียวยังมีความม่ันใจที่จะเล้ียงดูบตุรของตนตอไปไดเอง ดังรายละเอียด 

ดังนี ้

3.2.1.1 ความเขมแขง็ อดทน เปนความรูสึกของพอแมเล้ียง

เด่ียวที่รับรูไดดวยตนเองหลงัจากที่ตนสามารถเผชิญกบัปญหาหรืออุปสรรคในชีวิตและกาวผาน

วิกฤติมาได ส่ิงทีพ่อแมเล้ียงเด่ียวรูสึกวาตนเองพัฒนาไปในทางท่ีดีข้ึน โดยอาจกลาวไดวาเปน

ความงอกงามที่เกิดข้ึน นัน่คือ มีความเขมแข็ง อดทน ใหอภัยมากข้ึน ดังตัวอยางจากคําสัมภาษณ

ผูใหขอมูล ดังนี ้

 “สามารถยกระดับจิตตนเองใหเขมแข็งข้ึนไดเยอะ อดทนไดเยอะข้ึน และก็ให

อภัยตอนนี้ใหอภัยมากข้ึน มองโลกในแงดี” (ผูใหขอมูลคนที่ 3)  

3.2.1.2 ความภาคภูมิใจในตนเอง ความภาคภูมิใจเปน

ความรูสึกที่เกดิข้ึนภายหลังจากที่พอแมเล้ียงเด่ียวสามารถฟนฝาวกิฤติในครอบครัวมาไดและ

สามารถเลีย้งดูบุตรของตนผานมาไดดวยดีและบุตรก็เปนคนดี ดังตัวอยางจากคําสัมภาษณผูให

ขอมูล ดังนี ้

“เราก็ภูมิใจนะภูมิใจที่เราเออทําไดอะไรเงี้ยและคิดวามั่นใจตองทาํไดอะคิดวา

ตัวเองตองทําไดเพราะวาทําไปเราก็ไมไดทาํเพื่อใครเพื่อลูกเราเองอะ” (ผูใหขอมูลคนที่ 5) 
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“พี่วานะผานตรงจุดนี้มาไดนีน่ะ แลวโดยทีว่าเราก็มาอยูในตําแหนงที่โอเคใชมั้ย

แลวเราก็เปนครอบครัวเล้ียงเด่ียวมาเกือบสิบปแลวเราผานมาตรงจุดนี่ไดเราก็ตองอดทน

พอสมควรเราก็ตองมีอะไรดีอยูในตัวพอสมควรไมงั้นมันคงจะไมไดกาวยางมาถึงจุดนี้นะ” 

(ผูใหขอมูลคนที่ 1)  

“รูสึกเนี่ยฉันก็เล้ียงเด่ียวแตฉันทาํนี่ไดทาํนูนไดมีความสขุจะตายอะไรอยางเงี้ย” 

(ผูใหขอมูลคนที่ 4)  

3.2.1.3 ความม่ันใจในความสามารถของตน เปนความ

มั่นใจของพอแมเล้ียงเด่ียวที่คิดวาตนเองจะสามารถประคับครองเล้ียงดูบุตรของตนตอไปไดเอง 

ดังตัวอยางจากคําสัมภาษณผูใหขอมูล ดังนี ้

“คิดวาเราสามารถ maintain ลูกได ประคับประคองกันได” (ผูใหขอมูลคนที่ 1) 

“คิดวามั่นใจตองทาํไดอะ คิดวาตัวเองตองทาํไดเพราะวาทาํไปเราก็ไมไดทํา

เพื่อใครเพื่อลูกเราเองอะ” (ผูใหขอมูลคนที่ 5) 

3.2.2 การมองสถานการณในดานบวก พอแมเล้ียงเด่ียวไดมองเห็น

คุณคาของสถานการณที่เกิดในครอบครัวอยางไมคาดคิด โดยมองวิกฤติที่ผานมาเปนโอกาสใน

การพัฒนาชีวติของตน และเมื่อพอแมเล้ียงเด่ียวไดเรียนรูจากประสบการณหรือปญหาตาง ๆ ที่ได

ประสบมายังชวยใหพอแมเล้ียงเด่ียวไดมองเหน็ทางออกของปญหารวมถึงเรียนรูวาทุกปญหามี

ทางออก ดังรายละเอียดดังนี ้

3.2.2.1 การมองวิกฤติเปนโอกาส เปนมุมมองของพอแมเล้ียง

เด่ียวที่ไดกาวผานวิกฤติในครอบครัวมาไดแลว มองวาวิกฤติที่เกิดข้ึนในครอบครัวของตนเปนส่ิงที่

ดี เปนโอกาสที่ชวยใหตนไดเกิดการเรียนรูชีวิต เปนการพิสูจนชวีิตและชวยใหตนไดรูจักการ

พึ่งตนเองไดมากข้ึน ดังตัวอยางคําสัมภาษณผูใหขอมูล ดังนี ้ 

“อือ ถาโดยสวนตัวลึก ๆ เนีย่มันก็เปนการพิสูจนชวีิต ชวีตินึงเหมือนกนันะที่เกิด

มาแบบ เฮย ถาเกิดไมเกิดเหตุการณพวกเนี้ยเราก็คงไมเขมแข็งถึงขนาดนี”้             

(ผูใหขอมูลคนที่ 7) 

“มันรูสึกวาดีกบัตนเองเหมือนกนันะ คือเราบอกไมถูกนะ คือเปล่ียนวกิฤติใหเปน

โอกาสดีกวา …เราก็ไดมองเห็นสัจธรรมอะไรมากข้ึนนะ… มันก็ไดเรียนรูชีวิตมากข้ึนนะ” 

(ผูใหขอมูลคนที่ 1) 

“การสูญเสียคร้ังนี้มนัสอนเราใหเราเขมแข็ง ใหเราตอสู” (ผูใหขอมูลคนที ่5) 

“ก็ดีทําใหพวกเราเขมแข็งทาํใหรูจักทาํกนิ ยืนดวยตัวเอง” (ผูใหขอมูลคนท่ี 9) 
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3.2.2.2 การมองเห็นทางออกของปญหา พอแมเล้ียงเด่ียว

กลุมนี้เขาใจและยอมรับความจริงเกี่ยวกบัทุกขหรือปญหาตาง ๆ ในชวีิต ไดรับรูวาปญหาทุกอยาง

มีทางออก ซึ่งการมองเหน็ทางออกของปญหานี้เปนความรูสึกของพอแมเล้ียงเด่ียวที่เกิดข้ึน

หลังจากที่ตนไดผานพนเหตุการณที่เลวรายมาแลว ดังตัวอยางจากคําสัมภาษณผูใหขอมูล ดังนี้

   

 “ตอนนี้เราผานมาตรงจุดแรก ๆ ไดอะ ตอนน้ีอุปสรรคอะไรก็ไมนากลัวแลว… 

ปญหาทุกอยางแกได ทุกอยางมทีางออก ไมมีปญหาอะไรที่ไมมีทางออกทุกอยางแกไข

ได” (ผูใหขอมูลคนที่ 9) 

“มันยอมผานไป ทุกอยางไมวาจะสุขจะทุกขจะเลวรายยังไงมันก็ตองผานมันยอม

ผานไป” (ผูใหขอมูลคนที่ 3) 

“มัน มันทุกขเคยเจอทุกขแลวไง มนัก็เลยบอกมันก็คิดวามันคงไมมีอะไรทุกขไป

กวานี้แลว” (ผูใหขอมูลคนที ่5) 

ประเด็นทัง้หมดในงานวิจัยประสบการณดานจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียว ต้ังแต

ความทุกขใจการสูญเสียคูครอง การดูแลจิตใจใหคลายจากความทุกขใจและความงอกงาม

ภายหลังการผานพนวิกฤตการณครอบครัว สามารถสรุปไดดังแผนภาพที่ 2 แสดงประสบการณ

ดานจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียว 
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แผนภาพที่ 2 แสดงประสบการณดานจิตใจของพอแมเลี้ยงเดี่ยว 

ประสบการณดานจิตใจของพอแมเลีย้งเดี่ยว 

2. วิธกีารดูแลจิตใจใหคลายจากความทุกขใจ 1. ความทกุขใจจากการสูญเสียคูครอง 3. ความงอกงามหลังผานพนวิกฤตการณ 

การทําใจยอมรับไมได 

ความผิดหวัง/เสียใจ 

ความนอยใจในโชคชะตา 

ความกังวลใจเกี่ยวกับอนาคต 

การมีสิ่งยึดเหนี่ยวจิตใจ 

การฝกจิตใจใหสงบ 

การมุงความสนใจไปที่งาน/กิจกรรม 

การแสวงหา/ไดรับความชวยเหลือทางดานจิตใจ 

ขอความ/คติเตือนใจ 

การนั่งสมาธิ 

การปลอยวาง 

การทํางานเพิ่ม 

ธรรมะเปนที่พึ่งทางใจ 

การทํากิจกรรมที่ชอบ 
การทํากิจกรรมรวมกับบุตร 

เพื่อน 

นักจิตวิทยา 

ครอบครัว 

 

การใชชีวิตอยูกับความจริง 

การยอมรับความจริง 

การอยูกับปจจุบัน 

การเปลี่ยนความคิดและมุมมอง 

การมองตนในดานบวก 

การมองสถานการณในดานบวก 

ความภาคภูมิใจในตนเอง 

ความเขมเเข็ง อดทน 

ความมั่นใจในความสามารถของตน 

การมองวิกฤติเปนโอกาส 

การมองเห็นทางออกของปญหา 
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ชมรม/เครือขาย 



                                           
 

บทที่  5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

การวิจยัคร้ังนีเ้ปนการวิจัยเชิงคุณภาพโดยใชระเบียบวิธแีบบปรากฏการณวิทยา 

เก็บขอมูลโดยการสัมภาษณเชิงลึกจากผูใหขอมูลหลักจาํนวน 10 ราย พืน้ทีท่ี่ศึกษาคือมูลนิธิเครือ

ขายครอบครัว วิเคราะหขอมลูโดยวิธวีิเคราะหเชงิเนื้อหา ผลการวิจยันาํเสนอตามวัตถปุระสงคของ

การวิจยั คือ เพื่อบรรยายประสบการณดานจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียว 

สรุปผลการวจิัย 

1. ประสบการณดานจิตใจเกี่ยวกบัอารมณความรูสึกของพอแมเล้ียงเด่ียวใน

ชวงเวลาแรกหลังการสูญเสียคูครองหรือระยะวกิฤติเต็มไปดวยความทุกขใจ โดยเปนความทกุขใจ

ในหลายอารมณความรูสึก ไดแก การทําใจยอมรับความจริงที่เกิดข้ึนไมได ความรูสึกผิดหวงั / 

เสียใจ นอยใจในโชคชะตาและความกังวลใจเกี่ยวกับอนาคต 

2. ประสบการณในการดูแลตนเองดานจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียวเพื่อใหตน

สามารถผานพนวิกฤตการณในครอบครัว มวีิธีการดูแลจิตใจใหคลายจากความทุกขใจหรืออาจ

เรียกไดวาเปนการเผชิญปญหา ซึ่งมีหลากหลายวิธ ีดังนี้  

2.1 การหาส่ิงยึดเหนีย่วจิตใจ โดยส่ิงทีพ่อแมเล้ียงเด่ียวเลือกมาเปนทีย่ึด

เหนีย่วจิตใจนัน้ ไดแก  

1. การมีธรรมะเปนที่พึง่ทางใจ โดยการทําตามพิธกีรรมทางศาสนา เชน 

การไหวพระ สวดมนต ฟงธรรมะและการอานหนงัสือธรรมะ 

 2. การมีขอความที่ชอบหรือคติเตือนใจไวเตือนตัวเอง 

2.2 การฝกจิตใจใหสงบ ดวยการนัง่สมาธแิละการฝกทําใจใหปลอยวางจาก

เร่ืองราวที่ทาํใหเกิดความทุกขใจ 

2.3 การมุงความสนใจไปที่งานหรือกิจกรรม ไดแก การทาํงานเพิ่มมากข้ึนเพื่อ

จะไดไมมีเวลาคิดถึงเร่ืองราวท่ีเกิดข้ึน พอแมเล้ียงเด่ียวบางรายเลือกทํากจิกรรมที่ชอบ เชน การ

เลนกฬีา ฟงเพลง การออกไปพบปะพูดคุยกับเพื่อน หรือการไปทํากิจกรรมรวมกับบุตร  

2.4 การแสวงหาหรือไดรับความชวยเหลือดานจิตใจ พอแมเล้ียงเด่ียวแสวงหา

ความชวยเหลือดานจิตใจจากบุคคลรอบขางไดแก เพื่อนสนิทหรือเพื่อนรวมงาน ครอบครัว 

นักจิตวทิยาและชมรมหรือเครือขายทางสังคมตาง ๆ  

3. ประสบการณดานจิตใจเกี่ยวกบัอารมณความรูสึกของพอแมเล้ียงเด่ียวใน

ชวงเวลาหลังจากการผานพนวิกฤตการณในครอบครัว พอแมเล้ียงเด่ียวไดเกิดความงอกงามข้ึน
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ภายในใจซึง่สงผลใหพอแมเล้ียงเด่ียวสามารถใชชีวิตอยูกับความจริงได โดยพอแมเล้ียงเด่ียว

สามารถทําใจยอมรับกับความจริงที่เกิดข้ึนได และสามารถใชชีวิตอยูกับปจจุบันแบบครอบครัว

เล้ียงเด่ียวอยางมีคุณภาพได นอกจากนี้ภายหลังจากการผานพนวิกฤตการณครอบครัวมาไดแลว

นั้นพอแมเล้ียงเด่ียวยังมีความคิดและมุมมองที่เปล่ียนไป นัน่คือมีมองในดานบวกเพิ่มข้ึน ไดแก   

1. การมองตนในดานบวก เชน การมองวาตนมีความเขมแข็ง อดทน มีความภาคภูมิใจในตนเอง

และมีความม่ันใจในความสามารถของตน 2. การมองสถานการณในดานบวก เชน การมองวิกฤติ

เปนโอกาสและการมองเหน็ทางออกของปญหา 

อภิปรายผลการวิจัย 

จากผลการวิจยัประสบการณดานจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียว ผูวิจัยขอเสนอ

ประเด็นทีน่าสนใจมาอภิปราย ดังนี ้

ความทุกขใจจากการสูญเสียคูครอง 
ในความเปนจริงของชีวิตครอบครัว ทุกคนในครอบครัวตางปรารถนาใหตนและ

ครอบครัวใชชีวิตอยูรวมกนัอยางมีความสุข เปนครอบครัวที่สมบูรณอยูกันอยางพรอมหนาครบทัง้

พอ แม ลูก แตเมื่อครอบครัวตองพบกับเร่ืองราวที่ไมคาดคิดเกิดข้ึนในครอบครัว เชน การหยาราง

หรือการสูญเสียคูครองไปอยางไมมวีันหวนกลับมา สงผลทําใหครอบครัวตองเหลือเพยีงพอกับลูก

หรือแมกับลูก จึงอาจกลาวไดวาครอบครัวตกอยูในภาวะวิกฤติหรือเกิดวิกฤตการณในครอบครัว     

ซึ่งวัชรี ทรัพยมี (2549) ไดกลาวถงึ คําวา “วิกฤตการณ” หมายถงึภาวะของการท่ีบุคคลพบกับ

ความคับของใจอยางรุนแรงในชีวิตและวาวุนใจอยางหนักที่จะแกไขปญหานั้น เชน การสูญเสียคน

ที่ตนรัก ไมสามารถจัดการกบัสภาพการณตาง ๆ ในชวีิต โดยวกิฤตการณในครอบครัว เชน การ

หยาราง เปนตน  

จากการศึกษาในคร้ังนีพ้บวา ในระยะแรกทีเ่กิดวิกฤตการณในครอบครัวดวย

สาเหตุอันสืบเนื่องมาจากการหยารางหรือการเสียชวีิตของคูครองนัน้ มีผลกระทบทีช่ัดเจนในดาน

อารมณและความรูสึกของผูที่เปนพอหรือแมเล้ียงเด่ียว เชน การทําใจยอมรับความจริงที่เกิดข้ึน

ไมได ความรูสึกเศรา เสียใจ ความนอยใจในโชคชะตา และความกังวลใจเกี่ยวกับอนาคตที่ตน

จะตองเผชิญ ซึ่งสอดคลองกับแนวความคิดเร่ืองความเครียดของ Lazarus และ Folkman โดยได

อธิบายวาความเครียดเปนผลของความสัมพันธระหวางบุคคลกับส่ิงแวดลอม และในกระบวนการ

ความเครียดนัน้มีองคประกอบหลัก 5 ประการคือ 1).การเกิดเหตุการณที่อาจกอใหเกิด

ความเครียด 2).การประเมนิข้ันตน 3).การประเมินข้ันที2่ 4).การเผชิญปญหา และ 5).ผลลัพธของ

การปรับตัวที่เกิดข้ึน (Lazarus และ Folkman, 1984 อางถงึใน สุภาพรรณ โคตรจรัส, 2539, 

2552) ซึ่งผลการวิจัยในคร้ังนี้สอดคลองกบัการศึกษาของวนัวิสาข ตันตระกูล (2545) ที่ไดศึกษา
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ถึงรูปแบบชีวติของมารดาทีเ่ปนหวัหนาครอบครัวเพียงคนเดียวในกรุงเทพมหานคร พบวาแม

เล้ียงเด่ียวประสบความยากลําบากทางดานเศรษฐกิจ มคีวามเศราโศก มีความรูสึกผิด โดดเด่ียว 

เปนตน ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของมาลี จิรวัฒนานนท (2545) ที่ไดศึกษาเกีย่วกบักระบวนการ

เขาสูการเปนครอบครัวแมคนเดียว พบวาผูหญิงที่เปนแมในครอบครัวแมคนเดียวมผีลกระทบ

ทางดานจิตใจและอารมณ คือ สับสน เศราเสียใจ โกรธแคน เหงา เปนตน นอกจากน้ีแลวผลจาก

การศึกษาในคร้ังนี้ยงัสอดคลองกับผลการศึกษาในตางประเทศ ซึง่ Brown และ Moran (1997) 

พบวา แมเล้ียงเด่ียวมีอัตราเส่ียงในการเกดิอาการซึมเศรา และประสบปญหาทางเศรษฐกิจสูงเปน 

2 เทาของแมที่อยูกับสามี ซึง่สอดคลองกบัการศึกษาของ Hope และคณะ (1999) พบวา มารดาที่

เล้ียงดูบุตรเพยีงลําพัง มีภาวะความกดดันทางจิตใจหรือมีภาวะเครียดมากกวามารดาที่ใชชวีิตอยู

รวมกับสามี นอกจากนี้แลวยังสอดคลองกับการศึกษาของ Cairney และคณะ (2004) ที่ไดศึกษา

เกี่ยวกับสาเหตุที่แมเล้ียงเด่ียวเขารับบริการทางสุขภาพจิตในอัตราที่สูงข้ึนนัน้เปนผลมาจากการที่

แมเล้ียงเด่ียวมีแนวโนมที่จะมีความผิดปรกติทางสุขภาพจิตมากกวาแมที่อยูเปนครอบครัวและ

สอดคลองกับการศึกษาของ Cooper และคณะ (2008)  ที่พบวา แมเล้ียงเด่ียวมีแนวโนมที่จะมี

ภาวะซึมเศราและความเจ็บปวยทางดานจิตใจสูงกวาผูหญิงทั่วไป 2 เทา และเม่ือทาํการควบคุม

ความตึงเครียดทางการเงินหรือการสนบัสนุนทางสังคม พอเล้ียงเด่ียวมีแนวโนมทีจ่ะมีภาวะ

ซึมเศราและความเจ็บปวยทางดานจิตใจมากกวาผูชายทัว่ไป 4 เทา 

อนึ่งผลการวิจยัในคร้ังนี้ยังพบอีกวาการหยารางหรือการเสียชีวิตของคูครองแลว

ทําใหตองกลายมาเปนพอแมเล้ียงเด่ียวนัน้ยังสงผลกระทบตออารมณและความรูสึกของพอแม

เล้ียงเด่ียวไดอีก นัน่คือ พอแมเล้ียงเด่ียวเกดิความรูสึกกงัวลใจ โดยส่ิงทีพ่อแมเล้ียงเด่ียวกงัวลใจ

มากที่สุดนัน้ คือความกงัวลใจเกี่ยวเกี่ยวกบัคุณภาพของบุตร ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของพิมพ

รําไพ สุนทรารชุน (2549) ทีศึ่กษาเกีย่วกับแนวทางการสรางเสริมศักยภาพของแมคนเดียวที่เล้ียง

ลูก พบวา ผลกระทบจากการเปนแมคนเดียวที่ตองอบรมเลี้ยงดูบุตรโดยลําพงัคือ ความกังวลใจ 

โดยเฉพาะกลัววาลูกจะไมไดรับส่ิงที่ดีที่สุด มีปมดอย เปนลูกไมมพีอซึ่งจะกลายเปนเด็กมีปญหา

ตอไป นอกจากนี้แลวผลจากการศึกษาในคร้ังนี้ยงัสอดคลองกับการศึกษาในตางประเทศซ่ึง Cakir 

(2010) ไดศึกษาเกีย่วกบัการเผชิญความเครียดของแมเล้ียงเด่ียว พบวาแมเลี้ยงเด่ียวทกุคนมี

ความกงัวลใจเกี่ยวกับความปลอดภัยของบุตร ความสัมพันธกับอดีตสามีและมีความกังวลใจ

เกี่ยวกับอนาคต   เปนตน   

 

วิธีการดูแลจติใจใหคลายจากความทกุขใจ 
ภายหลังจากการทีพ่อแมไดประสบกับปญหาการหยารางหรือการเสียชีวิตของ

คูครองอันสงผลใหตองกลายมาเปนพอแมเล้ียงเด่ียวนัน้ หลังจากที่พอแมเล้ียงเด่ียวประเมิน
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สถานการณในข้ันตนแลววาการหยารางหรือการสูญเสียคูครองทําใหตนเกิดความทุกขใจหรือ

ความเครียด พอแมเล้ียงเด่ียวตางไดใชความพยายามคิดหาวิธีแกไขปญหาเพื่อกําจัดความทุกขใจ 

จากการศึกษาพบวา พอแมเล้ียงเด่ียวทกุรายไดดูแลจิตใจตนเองใหคลายจากความทุกขใจ

หลากหลายวิธี ไดแก การนาํธรรมะมาเปนส่ิงยึดเหนี่ยวจิตใจ เชน การไหวพระ สวดมนต การฟง

และอานหนงัสือธรรมะรวมถึงไดนําหลักธรรมะมาปรับใชในชีวิตของตน โดยการนั่งสมาธิ การทํา

ใจปลอยวาง เปนตน อาจกลาวไดวาเปนวธิีการเผชิญปญหาโดยการพึ่งศาสนา (Turning to 

religion) เพื่อชวยเหลือทางดานจิตใจในขณะเผชิญกับความเครียด (Carver, Scheier,และ 

Weintraub, 1989)  และจากการศึกษายังพบวาพอแมเล้ียงเด่ียวทกุรายไดมีการแสวงหาความ

ชวยเหลือดานจิตใจจากเพื่อน โดยใชกลวธิีการระบายออกทางอารมณดวยการระบายใหเพื่อนที่

ไววางใจฟง เชน เพื่อนสนทิ เพื่อนรวมงาน อาจกลาวไดวาเปนการเผชิญปญหาโดยวิธีการแสวงหา

การสนับสนุนทางสังคมเพื่อไดรับกําลังใจ (Seeking social support for emotional reasons) นัน่

คือเปนการพูดระบายความรูสึก ความทกุข เพื่อขอกาํลังใจ ความเหน็ใจ คําปลอบโยน และความ

เขาใจจากบุคคลอ่ืน (Carver, Scheier และ Weintraub, 1989)  นอกจากนี้แลวจากการศึกษายัง

พบอีกวามพีอแมเล้ียงเด่ียวบางรายไดแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพื่อใหไดรับกําลังใจ โดยได

เขารวมกิจกรรมของชมรมเครือขายครอบครัวตลอดจนการขอคําปรึกษาจากนักจิตวทิยาเพื่อเปน

การหาความรูเพิ่มเติมในเร่ืองการดูแลตนเอง การเล้ียงดูบุตรที่ถูกวธิีแลวนาํมาปรับใชกับตนเอง

และครอบครัว ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ Cairney, Boyie, Liman และ Racine (2004) 

พบวาแมเล้ียงเด่ียวมีแนวโนมใชบริการสุขภาพจิตสูงกวาแมที่มีคู 2-3 เทา อาจกลาวไดวาเปน

วิธีการเผชิญปญหาโดยวิธีการแสวงหาการสนับสนนุทางสังคมเพื่อหาส่ิงชวยเหลือ (Seeking 

social support for Instrumental Reasons) คือการขอคําปรึกษาเพื่อตองการชวยเหลือเกี่ยวกับ

รายละเอียดขอมูลของเหตุการณเพิ่มเติมและทราบถึงแนวทางในการเผชิญปญหาจากผูที่เคย

ประสบเหตุการณเชนเดียวกนั (Carver, Scheier และ Weintraub, 1989)   

จะเหน็ไดวาจากการศึกษาคร้ังนี้พบวาพอแมเล้ียงเด่ียวไดมีการดูแลจิตใจหรือใช

วิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจดัการกับอารมณ (Emotion – focused coping) คือ พอแมเล้ียงเด่ียว

มีความพยายามที่จะจัดการกับอารมณที่เปนความทกุขใจ ไดแก ความเศรา เสียใจ ความกงัวลใจ 

เปนตน รวมถงึเปนการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพื่อใหไดรับกําลังใจ เพื่อใหความเครียด

ทางอารมณ หรือความทกุขคล่ีคลายลง ซึง่สอดคลองกบัแนวความคิดเร่ืองความเครียดของ 

Larzarus และ Folkman (1984)  
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ความงอกงามหลังการผานพนวกิฤตการณ 
เมื่อพอแมเล้ียงเด่ียวไดผานพนจากวิกฤตการณดังทีก่ลาวมาแลวในขางตน

รวมถึงการที่พอแมเล้ียงเด่ียวสามารถนาํพาครอบครัวของตนดํารงอยูไดอยางปกติสุขนั้น จากการ

เรียนรูผานประสบการณจริงทีพ่อแมเล้ียงเด่ียวกลุมนี้ตางไดเผชิญกับวกิฤติและสามารถกาวผาน

วิกฤติมาไดนัน้ สงผลใหพอแมเล้ียงเด่ียวมีความคิดและมุมมองท่ีเปล่ียนไปในทางที่ดีข้ึน รวมถึง

สงผลใหพอแมเล้ียงเด่ียวมีการมองสถานการณในดานบวกและมองตนเองในดานบวกรวมดวย 

อาจกลาวไดวา เปรียบเสมือนกับเปนชีวิตฟาหลังฝน นั่นคือ จากการทีค่รอบครัวตองพบกับมรสุมที่

พัดผานเขามาในชีวิต และมรสุมนั้นไดเคล่ือนผานกลายเปนน้าํฝนที่ตกลงมาชวยฟนฟูและหลอ

เล้ียงใหตนไมใบหญาที่เหีย่วเฉาเติบโตข้ึนมาไดอีกคร้ัง จากการศึกษาคร้ังนี้ พบวา พอแมเล้ียง

เด่ียวมีความรูสึกที่ดีตอตนเอง ไดแก มีความภาคภูมิใจในตนเอง มัน่ใจในตนเอง มองเหน็วาตนมี

ความเขมแข็งและอดทนมากย่ิงข้ึน ซึง่สอดคลองกับการศึกษาของ Carver และคณะ (1989) ทีไ่ด

ศึกษาและรวบรวมวิธกีารเผชิญปญหาโดยใชทฤษฎีความเครียดของ Lazarus (1987) ไดกลาววา 

การเผชิญปญหาโดยการมองสถานการณที่ทาํใหเกิดความเครียดในทางที่ดีหรือเปนการ

ตีความหมายใหมในทางบวก และการเติบโต (Positive reinterpretation and growth) เปนการ

ปรับเปล่ียนสถานการณดวยการมองสถานการณที่ทาํใหเกิดความเครียดในทางที่ดี หรือเกิดการ

เติบโตในดานบวกเพื่อนาํบุคคลสูการแกไขปญหาโดยตรงและเรียนรูจากประสบการณที่ไดรับ และ

สอดคลองกับการศึกษาของ Firth (1993  อางถงึในมาลี  จิรวฒันานนท, 2545) ที่ไดรวบรวม

ความรูสึกเกี่ยวกับตนเองของผูหญิงที่เปนแมเล้ียงเด่ียว พบวา การผานประสบการณดังกลาว

สงผลใหแมเล้ียงเด่ียวมีความรูสึกดีตอตนเอง สามารถเปนพอและแมในเวลาเดียวกนั มีความ

มั่นใจและเคารพคุณคาในตนเอง และการอยูอยางไรคูทําใหมีความคิดพึ่งตนเอง มคีวามเขมแข็ง 

มั่นใจและตัดสินใจไดเอง ซึง่เปนไปในทาํนองเดียวกนักบัการศึกษาของ Richards and 

Schmiege (1993) ทีพ่บวา แมเล้ียงเด่ียวหลายคนรูสึกภาคภูมิใจในความสามารถของตนเองและ

คิดวาประสบการณเหลานีท้ําใหเธอเติบโตเปนผูใหญข้ึน  

กลาวโดยสรุปไดวา ประสบการณดานจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียวเก่ียวกับอารมณ

ความรูสึกในชวงวกิฤติของพอแมเล้ียงเด่ียวนัน้ พอแมเล้ียงเด่ียวตางตองเผชิญกับความทุกขใจ

เปนอยางยิง่ และพอแมเล้ียงเด่ียวตางไดฟนฝาปญหาอุปสรรคตาง ๆ ที่ผานเขามาในชีวิต ได

เรียนรูเกี่ยวกับวิธีการเผชิญปญหาในรูปแบบที่แตกตางกนัไป ซึง่จากขอคนพบในการวิจัยคร้ังนี ้

พบวา พอแมเล้ียงเด่ียวมีรูปแบบในการเผชิญแบบมุงจัดการปญหา (Problem focused coping) 

ไดแก การยอมรับความจริง การเปล่ียนความคิดและมมุมอง ซึ่งจะเหน็ไดวาเมื่อพอแมเล้ียงเด่ียว

ไมสามารถเปล่ียนแปลงสถานการณได พอแมเล้ียงเด่ียวไดจัดการกับอารมณความรูสึกของตนเอง

โดยใชการปรับเปล่ียนความคิดและปรับเปล่ียนอารมณ ซึ่งการปรับความคิดและจัดการกับ
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อารมณนี้สามารถชวยใหพอแมเล้ียงเด่ียวลดความเครียดของตนเองและสามารถจัดการกับ

ปญหาตาง ๆ ที่ผานเขามาในชีวิตของตนเองได นอกจากนี้แลวพอแมเล้ียงเด่ียวไดดูแลจิตใจตนเอง

โดยหลายวธิีการ เชน การนัง่สมาธิ การนําธรรมะมาเปนที่พึง่ทางใจ รวมถึงการมุงความสนใจไปที่

งานหรือกิจกรรมที่ชอบ ทั้งนีเ้พื่อเปนการเยียวยารักษาจิตใจตนกอนแลวจึงมุงจัดการกับปญหาที่

เกิดข้ึนจนสามารถกาวผานพนภาวะวิกฤติในครอบครัวและยังมองเห็นคุณคาของวิกฤตการณ 

กลาวคือตระหนักและเขาถึงสัจธรรมของชีวิตไดอยางลึกซ้ึงดวยประสบการณตรงของตนเองและมี

ความเขมแข็งในการดํารงชวีิตอยูตอไปได ส่ิงนี้ผูวิจยัจัดวาเปน “ความงอกงาม” ที่เกดิข้ึนในใจของ

พอแมเล้ียงเด่ียว  

นอกจากนีจ้ากการวจิัยในคร้ังนี้พบวา นักจิตวิทยาการปรึกษาเปนผูหนึ่งที่

สามารถมีสวนชวยเหลือพอแมเล้ียงเด่ียวใหเผชิญกบัปญหาและจัดการกับความทุกขที่เกิดข้ึนใน

ใจได เนื่องจากกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยานั้นเอ้ือใหผูรับบริการการปรึกษาเปลีย่นและฟน

สภาพจากที่ไมสามารถใชศักยภาพของตนเองไดเต็มที่ใหเปนผูที่คอย ๆ เพิ่มความสามารถในการ

แกปญหา ตัดสินใจเร่ืองตาง ๆ ได สามารถดําเนนิชีวิตของตนตอไปไดอยางปกติ โดยใชศักยภาพ

ของตนไดเต็มความสามารถ ผูวิจัยในฐานะผูใหบริการปรึกษาเชิงจิตวทิยา เห็นวา ความรูความ

เขาใจเกี่ยวกับประสบการณดานจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียวเกีย่วกบัอารมณความรูสึกที่ไดจากการ

วิจัยในคร้ังนี้จะสามารถชวยใหนักจิตวิทยาการปรึกษาวางแนวทางในการใหบริการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาไดอยางเหมาะสมยิง่ข้ึน 

ขอเสนอแนะ 
1. ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจยัไปใช 

1.1. ประสบการณดานจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียวที่ไดจากการศึกษาคร้ังนี้

สามารถใชเปนแนวทางใหนกัจิตวิทยาหรือผูที่เกี่ยวของใหความชวยเหลือดานจิตใจกับกลุมพอแม

เล้ียงเด่ียวทีม่ปีญหาทางดานอารมณไดโดยเฉพาะอยางยิ่งการใหบริการปรึกษาในภาวะวกิฤติ 

(Crisis counseling)  

1.2. จากการศึกษาพบวาพอแมเล้ียงเด่ียวใชธรรมะเปนสวนสําคัญในการชวย

เยียวยาจิตใจของตนใหผานพนปญหาดานจิตใจ ดังนัน้นักจิตวทิยาการปรึกษาควรจัดรูปแบบ

บริการไมวาจะเปนการปรึกษาเชิงจิตวทิยารายบุคคลหรือการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบกลุม ควรมี

การนาํหลักธรรมะหรือคําสอนในแตละศาสนามาประยุกตใชรวมกับการชวยเหลือใหเหมาะสมกับ

พอแมเล้ียงเด่ียวในแตละราย 
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2. ขอเสนอแนะในการทําวิจยัคร้ังตอไป 

2.1 ควรมีการศึกษาเกีย่วกับประสบการณดานจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียวทีม่ี

สถานะทางเศรษฐกิจและสังคมที่แตกตางจากผูใหขอมลูกลุมนี้ซึง่เปนชนช้ันกลาง 

2.2 ควรศึกษาประสบการณดานจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียวทีก่ําลงัเผชญิภาวะ

วิกฤติและยังไมสามารถกาวผานมาได 

2.3 ควรศึกษาประสบการณดานจิตใจกับกลุมพอแมเล้ียงเด่ียวทีย่ังไมไดรับ

การเยียวยาจิตใจ เชน กลุมที่ไมเคยเขารวมชมรมเครือขายครอบครัว หรือกลุมที่หยารางและไมได

รับการชวยเหลือจากสังคม เปนตน 

2.4 ควรศึกษาประสบการณดานจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียวจําแนกกลุม      

แมเล้ียงเด่ียว พอเล้ียงเด่ียว หรือผูที่ต้ังใจเปนแมเลี้ยงเด่ียว 

2.5 การปรึกษาเชิงจิตวิทยา เปนสวนหน่ึงของการสนับสนุนทางสังคมที่มีสวน

ชวยใหพอแมเล้ียงเด่ียวสามารถกาวผานวกิฤตการณครอบครัวได ดังนั้นการศึกษาคร้ังตอไปควรมี

การศึกษาเพิ่มเติมเกี่ยวกับการใหความชวยเหลือดานจิตใจกับพอแมเล้ียงเด่ียว เชน ผลของการ

ปรึกษารายบุคคล ผลของการปรึกษากลุมเชิงจิตวิทยาและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาครอบครัว 
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ที่ ศธ. 0512.7/                                                              คณะจิตวิทยา  จฬุาลงกรณ

มหาวิทยาลัย 

               ชั้น16 อาคารวทิยกิตต ถนนพญาไท 

                                                                                   แขวงวังใหม เขตปทุมวนั กรุงเทพฯ     

    10330    

9 มีนาคม 2552 

เรื่อง   ขออนุญาตเกบ็ขอมูลเพื่อทาํวิจัย 

เรียน ผูจัดการมูลนธิิเครือขายครอบครัว 

 สิ่งทีส่งมาดวย   แนวทางในการสัมภาษณ จํานวน 1 ชุด 

  ดวยนางสุชาดา สรอยสน เลขประจําตัวนิสิต 5078125138 นิสิตระดับ

บัณฑิตศึกษา คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ซึ่งอยูระหวางการทําวิทยานิพนธในหัวขอ

ประสบการณดานจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียวในการเล้ียงดูบุตร: การศึกษาเชิงคุณภาพ โดยมีรอง

ศาสตราจารย ดร. กรรณิการ นลราชสุวัจน เปนอาจารยที่ปรึกษา ในการนี้ทางคณะจึงใครขอ

อนุญาตใหนิสิตสามารถเขาเก็บขอมูลโดยการสัมภาษณพอแมเล้ียงเด่ียว ในระหวางวันจันทรที่ 1 

มิถุนายน 2552 ถึงวันพุธ ที่ 30 กันยายน 2552 ทั้งนี้ไดสงตัวอยางของแนวทางที่ใชในการ

สัมภาษณมาเพื่อใหทานพิจารณา หากทานมีขอสงสัยตองการทราบรายละเอียดของงานวิจัย

เพิ่มเติมสามารถติดตอนิสิตไดที่ โทร. 081-5583911  

  จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาอนุญาตและขอขอบพระคุณในความกรุณาของ

ทานเปนอยางสูงมา ณ โอกาสนี้        

ขอรับรองวาเปนความจริง ขอแสดงความนับถือ 
  

  

(ผูชวยศาสตราจารย ดร. กรรณิการ นลราชสุวัจน) (รองศาสตราจารย ดร.สมโภชน  เอ่ียมสุภาษิต) 

อาจารยที่ปรึกษา คณบดีคณะจิตวิทยา 

 

 

ฝายวิชาการ คณะจิตวิทยา  
โทร. 02-218-9925, โทรสาร. 02-218-9923 
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ใบยินยอมเขารวมการวิจยั 
 

                ทําที่............................................................ 

วันที่.............เดือน....................พ.ศ. ......... 

เลขท่ี …................…… 
 

ขาพเจา ซึง่ไดลงนามทายหนังสือนี ้ ขอแสดงความยินยอมเขารวมโครงการวิจยั 

ชื่อโครงการวจิยั : ประสบการณดานจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียวในการเล้ียงดูบุตรเพียงลําพัง:  

การศึกษาเชิงคุณภาพ 

ชื่อผูวิจัย  : นางสุชาดา สรอยสน 

ที่อยูที่ติดตอ  : 37/2501 หมู 4 ต. คลองสาม อ. คลองหลวง จ. ปทุมธานี 12120 

โทรศัพท : 02-1524325, 081-5583911 

  

ขาพเจา ไดรับทราบรายละเอียดเกี่ยวกับที่มาและวัตถุประสงคในการทําวิจัย รายละเอียด

ข้ันตอนตางๆ ที่จะตองปฏิบัติหรือไดรับการปฏิบัติ และประโยชนซึ่งจะเกิดข้ึนจากการวิจัยเร่ืองนี้ 

โดยไดรับคําอธิบายจากผูวิจัย จนเขาใจเปนอยางดีแลว   

ขาพเจาจึงสมัครใจเขารวมในโครงการวิจัยนี้ โดยขาพเจายินยอมใหสัมภาษณเกี่ยวกับ

ประสบการณดานจิตใจของขาพเจาในการที่ตองเล้ียงดูบุตรเพียงลําพัง 

ขาพเจามีสิทธถิอนตัวออกจากการวิจัยเมือ่ใดก็ไดตามความประสงค โดยไมตองแจง

เหตุผล ซึง่การถอนตัวออกจากการวิจัยนัน้ จะไมมีผลกระทบในทางใดๆ ตอขาพเจาทั้งส้ิน 

ขาพเจาไดรับคํารับรองวา ผูวิจัยจะปฏิบัติตอขาพเจาตามที่ไดอธิบายไว และขอมูลใดๆ ที่

เกี่ยวของกับขาพเจา ผูวิจัยจะเก็บรักษาเปนความลับ โดยจะนําเสนอขอมูลการวิจัยเปนภาพรวม

เทานั้น ไมมีขอมูลใดในการรายงานที่จะนําไปสูการระบุตัวขาพเจา  

หากขาพเจาไมไดรับการปฏิบัติตรงตามที่ไดอธิบายไว  ขาพเจาสามารถรองเรียนไดที่

คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุมสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

ชั้น 4  อาคารสถาบัน 2  ซอยจุฬาลงกรณ 62  ถนนพญาไท  เขตปทุมวัน  กรุงเทพฯ  10330  

โทรศัพท 0-2218-8147  โทรสาร 0-2218-8147  E-mail: eccu@chula.ac.th 
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ทั้งนี้ขาพเจาไดลงลายมือช่ือไวเปนหลักฐานสําคัญตอหนาพยาน เพื่อแสดงความ

ยินยอมเขารวมโครงการวิจัยในคร้ังนี้ 

ลงช่ือ............................................................. 

(............................................................) 

ผูวิจัย 

ลงช่ือ............................................................. 

(............................................................) 

ผูเขารวมการวจิัย 

 ลงช่ือ............................................................. 

(............................................................) 

พยาน 
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ภาคผนวก ข 
แนวคําถามในการสัมภาษณ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



    79 

แนวคําถาม (Interview Guideline) 
 
ตัวอยางแนวคําถามเจาะลึก 
 

1. ขอรบกวนชวยเลารายละเอียดเกี่ยวกับวา ทานกลายมาเปนพอแมเล้ียงเด่ียวไดอยางไร 

2. เมื่อครอบครัวของทานตองกลายมาเปนครอบครัวเล้ียงเด่ียวแลว ชวีติของทานเปล่ียนแปลง

ไปจากเดิมอยางไรบาง 

3. ทานรูสึกอยางไรบางกับการที่ตองรับผิดชอบเล้ียงดูบุตรเพียงคนเดียว 

4. ทานเคยไดรับคําถามเกี่ยวกับสามี/ภรรยาท่ีไมอยูในบานอยางไรบาง รูสึกอยางไรกับคําถาม

เหลานั้น 

5. ชีวิตของการเปนทัง้พอและแมในคนเดียวกัน ในปจจุบนันี้เปนอยางไร 

6. ทานมีวิธกีารในการเล้ียงดูบุตรเพียงลําพงัอยางไร แตกตางไปจากเดิมอยางไรบาง 

7. ทานมีวิธกีารส่ือสารหรือใหขอมูลกับบุตรของทานเกี่ยวกับรูปแบบครอบครัวของทานที่

เปนอยูอยางไรบาง 

8. ทานคิดวาประสบการณดานจิตใจที่ไดจากการเปนพอแมเล้ียงเด่ียวมีอะไรบาง เปนอยางไร 

9. เมื่อทานตองเล้ียงดูบุตรเพียงคนเดียว ทานมีวธิีการดูแลตนเองเกีย่วกับอารมณ จิตใจของ

ตนเองอยางไรบาง 

10. เมื่อทานพบกับปญหาตาง ๆ ในครอบครัว ทานมีวิธกีารแกปญหาอยางไร เพราะอะไร 

11. จากสภาพสังคมในปจจุบันครอบครัวเล้ียงเด่ียวมจีํานวนเพิ่มมากข้ึน ทานมองวา

ครอบครัวเล้ียงเด่ียวเปนอยางไร 

12. ปจจุบนัครอบครัวของทานเปนอยางไรบาง หนักใจเร่ืองอะไรบาง เพราะอะไร 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

หมายเหตุ: ลําดับคําถามสามารถปรับเปล่ียนไดตามสถานการณในแตละราย 
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ภาคผนวก ค 
สรุปบทสัมภาษณผูใหขอมูลหลัก 
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ผูใหขอมูลคนที่ 1 

หญิงไทย อาย ุ41 ป สถานภาพ หยา มีภูมลํิาเนาอยูจงัหวัดกรุงเทพมหานคร นับ

ถือศาสนาพทุธ     จบการศึกษาปริญญาโท อาชีพ รับจาง ตําแหนงหวัหนาแผนก รายได 30,000 

บาทตอเดือน รายไดเพียงพอกับรายจาย มีบุตรจํานวน 2 คนเปนเพศหญิงทั้งคู บุตรคนที่ 1 อาย ุ

12 ป บุตรคนที่ 2 อาย ุ9 ป 

สาเหตุที่ทาํใหเธอตองกลายมาเปนแมเล้ียงเด่ียวคือ การที่เธอตัดสินใจหยากับ

สามีเพราะวาสามีเลนการพนัน เธอผิดหวงักับการกระทําของสาม ีเธอเลาวา “ตอนนัน้สาเหตุจริง ๆ 

คือ สามี ไมเปนอยางเราที่คาดหวงัไว คือเดิมที่เนีย่เคาไมไดเลนการพนันพอตอนหลังเคามาเลน

การพนัน เลนบอล แลวติดหนี้ติดสิน ซึง่ตรงจดุนี้เปนจุดที่เรารับไมไดกบัการที่เคาจะตองเขาบอน 

เรารับไมไดกับสภาพแบบนีท้ีต่องมีสามทีี่เลนการพนนั อะไรอยางเงีย้แลวก็เร่ืองของการพนันเปน

จุดสําคัญที่ทาํใหเกิดการหยาข้ึนมา”  

หลังจากที่เธอตัดสินใจหยากับสามี เธอเลือกที่จะรับเล้ียงดูลูกทัง้สองคนเอง 

ปจจุบันเธออาศัยอยูกับบิดามารดาของเธอและลูก ๆ ในระยะแรกที่เธอหยากับสามนีั้นเธอรองไห 

เสียใจกับเร่ืองราวที่เกิดข้ึน เธอบอกวา “ตอนนัน้เสียใจ รองไหแบบวา depress เลยนะ depress 

อยูประมาณเกือบหกเดือนนะ” แตเธอก็สามารถผานชวงเวลานัน้มาได โดยที่เธอบอกวา “พี่โชคดี

ตรงที่วาพี่มเีพือ่นที่ดี พี่โทรไประบายกับเพือ่นตลอด” เธอโทรศัพทไปปรึกษากับเพื่อนรองไหกบั

เพื่อน เธอโชคดีที่มีเพื่อนชวยปลอบใจและมีเพื่อนชวยปรับทุกข ทําใหเธอคลายทุกขลงได เธอเองก็

ไมไดยอทอตอโชคชะตาชีวิตแตกลับต้ังใจทํางานหารายไดเล้ียงดูครอบครัวมาโดยตลอด การทีเ่ธอ

หยากับสามีเธอไดบอกเลาเร่ืองราวตาง ๆ ที่เกิดข้ึนในครอบครัวใหลูก ๆ ไดรับรูความจริงในทุก ๆ 

เร่ือง เธอเปดโอกาสใหพอลูกไดพบกัน ปลูกฝงทัศนคติที่ดีตอพอ เธอเลาวา “ก็บอกวาหยากัน

เพราะอะไร อะไรอยางเงี้ย แลวก็อยาโกรธเกลียดพอนะยังไงเคาก็พอเปนของลูก ถาอนาคตเคา

เจ็บปวยยังไงก็ตองไปดูแล ก็จะบอกลูกตลอดแลวก็ใหโทรไปตลอด ใหมีการปฏิสัมพันธกัน” 

นอกจากนีเ้ธอเองยังไดสอนใหลูกยอมรับและอยูกับสภาพความเปนจริง ซึง่ตัวเธอเองก็ยอมรับ 

ตอสูและเผชิญกับปญหาตาง ๆ ที่ผานเขามา ชีวิตหลังจากที่หยารางเธอไดรับความชวยเหลือจาก

อดีตสามีในเร่ืองเศรษฐกิจบางคือในสวนของคาเลาเรียนลูก ซึ่งเธอเองบอกวาเธอจะตองรองขอไป

จึงจะไดเงนิมา โดยไดเงนิมาจํานวนครึ่งหนึง่ของคาเทอมที่ตองจาย  

ปจจุบันเธอไดเรียนรูจากประสบการณที่ผานมาไดมองเห็นสัจธรรมในชีวิต ส่ิงที่

เธอไดเรียนรูนัน้เธอบอกวา “พี่วานะมันไดบทเรียนจากตรงนี้นะ มันกท็าํใหเราเนี่ยแบบไดรูอะไร

มากข้ึนแลวกท็ําใจไดมากข้ึนแลวก็ใจเย็น แลวก็มองโลกในแงดีแลวก็มนัรูสึกวาดีกับตนเอง

เหมือนกนันะ คือเราบอกไมถูกนะ คือเปล่ียนวกิฤติใหเปนโอกาสดีกวา เปล่ียนวิกฤติใหเปนโอกาส
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วาเออเราก็ไดมองเหน็สัจธรรมอะไรมากข้ึนนะ  มันก็ไดเรียนรูชีวิตมากข้ึนแลวก็มีความรูสึกเห็น

อกเหน็ใจกนัมากข้ึนถึงแมจะเปนสามีเกากจ็ริงนะก็รูสึกแบบวาไมโกรธ รูสึกอภัย” นอกจากนี้เธอยัง

ภูมิใจในตัวเองที่ผานเร่ืองราวที่ไมคาดคิดมาไดและม่ันใจวาสามารถจะดูแลลูกตอไปไดเอง โดย

เธอไดบอกวา “พี่วานะผานตรงจุดนี้มาไดนีน่ะ แลวโดยทีว่าเราก็มาอยูในตําแหนงที่โอเคใชมั้ย 

แลวเราก็เปนครอบครัวเล้ียงเด่ียวมาเกือบสิบปแลวเราผานมาตรงจุดนี่ไดเราก็ตองอดทน

พอสมควรเราก็ตองมีอะไรดีอยูในตัวพอสมควรไมงั้นมันคงจะไมไดกาวยางมาถึงจุดนี้นะ เพราะวา

ตนทนุเราไมมตีรงจุดนี้นะกย็ังคงภูมิใจในตัวเอง… ก็มนัไดเรียนรูจากประสบการณอะไรหลาย ๆ 

อยาง คิดวาเราสามารถ maintain ลูกได” อยางไรก็ตามก็ยังมีส่ิงที่เธอกังลใจในชวงเวลานี้คือ “พี่

เปนหวงอยางเดียวคือเร่ืองของเศรษฐกิจอยางเงี้ย คือพี่กลัววา อุยลูกเราโตข้ึนตองใชเงินเยอะข้ึน

เรากลัววาจะไมพอใช” ทั้งนี้เธอเองก็ไดพยายามปองกนัปญหาดานเศรษฐกิจที่เธอกงัวลใจโดยเธอ

ไดวางแผนในการใชจาย ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการใชเงนิ ใชจายอยางประหยัดไมสรางหนี้สิน 

และส่ิงที่แมเล้ียงเด่ียวคนนี้คาดหวงัคือ เธอคาดหวงัในตัวลูกวาอยากใหลูกเปนคนดี ซือ่สัตย 

กตัญูและอยูในสังคมได ซึ่งเธอบอกวา “ไมไดเนนเร่ืองเรียนอะไรมากมาย เนนเร่ืองของความดี

คือปลูกฝงเร่ืองของคุณธรรมใหเด็ก แลวกป็ลูกฝงเร่ืองมารยาท แลวก็เร่ืองของจิตสํานึกอะไร

อยางเงี้ยใหเด็ก เพราะวาพีก่ม็ีความเชื่อวาถาเด็กนะดีจากจิตใจเนี้ยพี่วาอะไร ๆ จะมาเอง”    
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ผูใหขอมูลคนที่ 2 

หญิงไทย อาย ุ41 ป สถานภาพ หมาย มีภูมิลําเนาอยูจงัหวัดกรุงเทพมหานคร 

นับถือศาสนาพุทธ จบการศึกษาปริญญาตรี อาชีพ รับจาง รายได 30,000 บาทตอเดือน รายได

เพียงพอกับรายจาย มีบุตรจาํนวน 1 คนเปนเพศชายอาย ุ9 ป ปจจุบันผูใหขอมูลอาศัยอยูกับบุตร

เพียงลําพังในบานของตนเอง 

สาเหตุที่ทาํใหเธอตองกลายมาเปนแมเล้ียงเด่ียวคือ สามีเสียชีวิตดวยโรคมะเร็ง 

(8 ปที่ผานมา) เธอเลาวาสามีของเธอปวยเปนโรคมะเร็งมา 1 ป ซึง่ในชวงเวลานั้นเธอมีลูกอายุได

ประมาณ 1 ปเศษ เธอรับภาระหนกัตองดูแลทั้งสามทีี่ปวยอยูและลูกทีย่ังเล็กอยู เธอพาสามีไปรับ

การรักษาดวยการใหยาเคมบีําบัดแตก็ไมสามารถยื้อชีวติของสามีสุดที่รักไวได สามจีึงไดจากเธอ

และลูกไปอยางสงบ  

เธอเสียใจกับการที่ตองสูญเสียสามีไปอยางไมมีวนักลับมา ซึ่งเธอเองก็ทําใจ

ยอมรับการจากไปของสามีได เธอเลาวา “คือรูแลวต้ังแตแรก ก็มนัมีเวลาทาํใจไมใชวาปุบปบอะไร

อยางงี้ไง”  ชวงเวลาที่สามีปวยภาระรับผิดชอบของเธอหนักมากเพราะตองทํางานหนักเพื่อหา

รายไดมาใชในการรักษาสามีและเล้ียงดูลูกดวยภาระรับผิดชอบที่ผานมามีมากทําใหเธอรูสึกวา

เมื่อสามีจากไปภาระรับผิดชอบของเธอลดลง ซึง่เธอบอกวา “ตอนนั้นตองดูแล 2 คน ก็ตองดูแล 2 

อยางนะ เออ แตพอ คือ ๆ ไมไดวาเราจะแบบวา วาหรือวาอะไรอยางเงี้ยมนัก็คือมันโลง อันนีพู้ด

ถึงเล้ียงเด่ียวใชปะ ก็คือมันก็คือสบายข้ึนคือเหมือนกับวาคนเจ็บปวย แตวาแยกกันนะระหวาง

ความอะไรของพอเคานะ บญุคุณ อกตัญูอะไรเนี่ยแยกกันนะ ก็คือโอเคก็เหลือเล้ียงเด็กคนเดียว

ก็สบายกวาเราตองดูสอง” หลังจากที่สามีเสียชีวิตในระยะแรกหลงัจากทีเ่ธอจัดงานศพเสร็จ

เรียบรอยแลวเธอก็ไดหาพี่เล้ียงมาชวยดูแลลูกเพื่อวาเธอจะตองไปทาํงานหาเล้ียงครอบครัว แตไม

นานนกัพี่เลีย้งก็ไดลาออกไป จากนัน้เธอจงึมีตา(พอของเธอ)และนองสาวมาอยูที่บานดวย ซึ่ง

ไมไดอยูประจํา จงึมีตาชวยเลี้ยงดูลูกคอยรับสงไปโรงเรียนอนบุาลให จนกระทั่งลูกมีอายุได 5 ป

เธอก็ไดเลี้ยงลูกเองรับสงลูกไปโรงเรียนเองและอยูบานตัวเองกับลูกเพยีงสองคน จนถึงปจจุบนั 

ส่ิงที่เธอไดรับจากประสบการณที่ผานมาทาํใหเธอเขมแข็งเปนอิสระทางความคิด 

สามารถตัดสินใจไดเองทกุอยาง ปจจุบนัเธอทุมเทและใหเวลากับลูก ซึ่งเธอบอกวา “พี่จะเอาเร่ือง

ลูกมาเปนอันดับแรก…สวนใหญพี่จะเอาเวลาไวเลีย้งลูกมากกวา” นอกจากนี้เธอยังเปนหวงเร่ือง

สุขภาพของลูกซึ่งลูกของเธอไมสบายบอยคร้ัง เปนหวงวาจะเปนหอบหืดและเธอภาคภูมิใจใน

ความสามารถของลูก ที่ลูกของเธอต้ังใจศึกษาเลาเรียนและไดเกรดที่ดี ซึ่งเธอเองกส็นับสนนุดาน

การศึกษาแกลูกมาโดยตลอด 
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ผูใหขอมูลคนที่ 3 

หญิงไทย อาย ุ44 ป สถานภาพ หยา มีภูมลํิาเนาอยูจงัหวัดกรุงเทพมหานคร นับ

ถือศาสนาพทุธ จบการศึกษาปริญญาตรี ไมไดประกอบอาชีพ (ไมมีรายไดเนื่องจากอยูในชวง

ระหวางตกงาน)   มีบุตรจํานวน 1 คนเปนเพศชาย อายุ 9 ป ปจจุบนัผูใหขอมูลอาศัยอยูกับบุตร

เพียงลําพัง 2 คนในบานของตนเอง 

สาเหตุของการกลายมาเปนแมเล้ียงเด่ียวของเธอคือ การที่เธอตองหยากับสามี

อยางไมไดคาดคิดดวยเหตุผลเพราะวาเธอและสามีอยูหางกนั (สามอียูตางประเทศ) รวมถงึสามี

ขาดการติดตอ ไมชวยเหลือเธอทําใหเธอตัดสินใจขอหยา เธอเลาวา “เมื่อกอนเนี้ยพีอ่ยูใตหวนักับ

แฟนใชมัย้ แลวเกิดพอพี่ทองแกก็กลับมาคลอดที่นี่ คือกลับมาคลอดทีบ่านเรา แลวพอคลอดเสร็จ

คือตอนนั้นนะพี่มาคลอดเสร็จพี่วาจะกลับไปทํางานทีนู่น (ตางประเทศ) ตอ แตพอคลอดลูกเสร็จ

ลูกมีปญหาเร่ืองสมอง สมองร่ัวตองผาตัดสมองอะไรอยางเงี้ยพี่ก็เลยตัดสินใจวาเออไมไปทํางาน

ละตองดูแลลูกอะไรเงี้ยตองดูแลลูกเองก็เลยไมไดกลับไปทํางานทีนู่น ซึ่งแฟนเคาก ็ๆ อยูทีนู่นเลย 

ประมาณวามนัหางกันไปโดยปริยาย…จริง ๆ ถามวามันมีปญหามั้ยในการที่เราแยกกันอยูหรือ

อะไร เร่ิมแรกมันไมไดมีปญหาอะไรแตมันเปนระยะทางมากกวาและกร็ะยะเวลาคือมันกห็างกนัไป 

ๆ แลวมันก็แบบเลิกกันไปโดยปริยาย” ซึ่งชวงแรกหลังจากที่เธอคลอดลกูสามีของเธอก็เคยมา

เยี่ยมบางแลวก็กลับไปทาํงานที่ตางประเทศแตชวงหลังสามีของเธอไมไดติดตอเธออีกเลย 

หลังจากที่เธอและลูกออกจากโรงพยาบาลเธอไดอาศัยอยูกับพี่สาว ตอมาเธอมีปญหากับพี่เขยเธอ

เลยตัดสินใจพาลูกของเธอไปเชาแฟลตอยูกับลูกเพยีงลําพัง ชวงเวลาดังกลาวนี้คาใชจายเกีย่วกับ

การคลอด การรักษาลูกและรายจายในชีวติประจําวนัตาง ๆ เธอใชเงนิของเธอที่ไดเกบ็สะสมไวมา

กอนหนานี ้เมือ่เวลาผานไปเงินกเ็ร่ิมหมด ชีวิตของเธอลําบากมากเธอเลาวา “ชวงหลัง ๆ มาเรา

ไมไดทํางานเงนิที่เราสะสมไวมันก็เร่ิมหมดแลวมันกเ็ร่ิมมปีญหาเร่ืองเงนิ ตอนนัน้คือแฟนเคาเขาใจ

วาเรามีตังค เคาก็ไมไดสงเสีย เคาก็ไมไดให เคาคิดวาเรามีตังค เคาไมไดชวยคาใชจายอะไรแตเรา

ก็ใชเงนิเราในการคลอดลูก เราคลอดโรงพยาบาลเอกชนแลวลูกผาสมองมันก็มีคาใชจายมีอะไร

ใชมั้ยมนัลําบาก…ตอนที่เราออกมาจากบานพี่สาวก็มากับลูกแลวก็เส้ือผาแคนั้นแบบอยูแบบไมมี

ที่นอนไมมีอะไรนะนอนพืน้ไปกอนอะไรเงีย้ ก็ ลําบากชวงนัน้ บอกไดเลยวาบางวันไมมีเงนิแมแต

จะซื้อมามาหอเดียวกนิอะไรเงี้ย อือลําบากสุด ๆ ชวงนัน้” เธอเล้ียงลูกของเธอเองจนกระทั่งลูกอายุ

ได 1 ปคร่ึงเธอจึงเร่ิมไปทาํงาน ไดเงนิเดือนคอนขางดีเพราะเธอมีพืน้ฐานดานภาษาจีน มีรายรับ

เพียงพอกับคาใชจายในการจางคนอ่ืนเล้ียงลูกแทนเธอ จากนัน้เธอก็เร่ิมเก็บหอมรอมริบ เร่ิมซื้อ

ของเขาบานและทํางานมาเรื่อย ๆ ชวีิตของเธอเร่ิมดีข้ึน แตแลวเมื่อ 2 เดือนที่ผานมา (พ.ค.52) 

บริษัทขาดทนุตองปดกิจการทําใหเธอตองตกงานไมมงีานทาํจนถึงวันนี ้



    85 

ชีวิตของการเล้ียงลูกคนเดียวในชวงแรก ๆ เธอรูสึกกดดนัยังเก็บความรูสึก

ตัวเองไมได บางคร้ังก็ไปลงมือกับลูกของตนเองแตพอตอนหลังเธอไดไปเขาอบรมกับชมรม

เครือขายครอบครัว ซึ่งเธอบอกวา “ก็ตอนที่เล้ียงลูกคนเดียวเนีย่บางคร้ังนะอารมณที่เล้ียงลูกคน

เดียวเนี่ยบางทีเราเหมือนกบัเรากดดันตัวเอง บางทีเราก็ไปลงกับลูก ชวงนั้นเปนอะไรที่แบบเก็บ

ความรูสึกไมคอยได ปรับหวงคิดตัวเองยงัไมคอยเปนอือ แลวพอชวงหลังมาก็ชมรมชวยไดเยอะ…

ชวงแรก ๆ พีก่จ็ะไปกับเล้ียงเด่ียวบอยไปอบรมไปสัมมนาอะไรอยางเงีย้ ก็คือจะไปกับเคาจะมี

เทคนิคในการดูแลตัวเองแลวก็เล้ียงดูลูกยงัไงอะไรเงี้ย เราก็อาศัยตรงนัน้มาปรับเปล่ียนตัวเอง” 

นอกจากนีเ้ธอยังไดนําธรรมมะมาปรับใชกบัตัวเองอีกดวย และจากการที่เธอตองเล้ียงลูกคนเดียว

มาเปนเวลา 9 ป เธอภูมิใจทีผ่านวิกฤตมาได เธอพอใจกบัชีวิตที่อยูอยางพอเพยีง ส่ิงที่เธอไดรับ

จากการเล้ียงดูลูกคนเดียวเธอบอกวา “พดูถึงวาถาทางดานจิตใจมันทําใหเราอดทนอดกล้ันมาก

ข้ึน แตวาทั้งนีท้ั้งนั้นก็อิงอาศัยความรักที่เรามีตอลูกอะ ใหเคาแบบก็คือวาเราพยายามจะออนโยน

กับเคามากที่สุดเพราะวาเคาก็เปนหัวใจของเราไมมพีอแมคนไหนที่ไมรักลูกใชมั้ย ก็คือการใหอภัย

การอะไรทุกอยาง ทาํใหเราออนโยนข้ึนแทนที่แบบวาเราจะเกร้ียวกราดไปมันก็ทาํลายจิตใจของคน

อ่ืนเปลาๆ” ส่ิงที่เธอคาดหวังในตัวลูกคือ เธออยากใหลูกอยูในสังคมไดและไมเปนภัยตอสังคม 

สวนตัวเธอเองแมวาปจจุบนัยังไมมงีานทาํแตก็ไดเขาไปชวยงานที่ชมรมเครือขายครอบครัวซ่ึงเธอ

เองบอกวา “พยายามทํางานใหมากท่ีสุดเพือ่ใหตัวเองมีคาและก็ชวยเหลือสังคม” และคติประจํา

ใจของเธอ เธอบอกวา “มันยอมผานไปทุกอยาง ไมวาจะสุขจะทุกขจะเลวรายยงัไง มนัก็ตองผาน”  
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ผูใหขอมูลคนที่ 4 

หญิงไทย อาย ุ44 ป สถานภาพ หยา มีภูมลํิาเนาอยูจงัหวัดกรุงเทพมหานคร นับ

ถือศาสนาพทุธ จบการศึกษาปริญญาตรี ประกอบอาชีพรับจาง มีบุตรจํานวน 1 คนเปนเพศชาย 

อายุ 9 ป ปจจุบันผูใหขอมูลอาศัยอยูในบานของตนเองกับบุตรเพียง 2 คน 

สาเหตุที่ทาํใหเธอตองเล้ียงลูกเพียงลําพังเนื่องจากเธอหยากับสามีเพราะสามี

ของเธอนอกใจไปมีผูหญิงอ่ืน เร่ืองราวอันปวดราวในครอบครัวของเธอที่เกิดข้ึนนี้สืบเนื่องมาจาก

ความจาํเปนในเร่ืองหนาทีก่ารงานทีเ่ธอและสามีของเธอทําอยู นัน่คือเธอและสามีจาํเปนตอง

แยกกันอยูเนื่องจากทีท่ํางานไมอนุญาตใหสามีและภรรยาทํางานอยูในสาขาเดียวกัน ทาํใหสามี

ของเธอตองยายไปอยูที่ตางจังหวัด ซึง่ในระยะแรก ๆ สามีของเธอจะโทรศัพทติดตอกับเธอทกุวนั 

เวลา 21.00 น. และสามีของเธอจะกลับบานทกุเยน็วนัศุกร วนัเสารและวันอาทิตย เมื่อวันเวลา

ผานไป พฤติกรรมของสามีของเธอก็ไดเปล่ียนไป ซึง่ขณะนั้นเธอมีลูกอายุได 10 เดือน สามีของเธอ

เร่ิมมีธุระไมคอยกลับบาน โทรศัพทหาเธอนอยลง จนกระทั่งวนัหนึ่งเพือ่นของเธอไดบอกความจริง

ใหเธอรับรูวาสามีของเธอไปมีผูหญิงอ่ืน และอาศัยอยูบานเดียวกับผูหญิงอ่ืน ซึ่งในตอนแรกที่เธอ

ไดฟงเร่ืองราวจากเพื่อนของเธอ เธอเองยงัไมเชื่อวาเร่ืองที่เพื่อนบอกจะเปนความจริงเพราะวาเธอ

เชื่อใจและไวใจสามีสุดที่รัก เธอเลาวา “เราจับผิดไมได เพราะวามนัคือ ความไวใจนะ” จนกระทัง่

เธอวันหนึ่งเธอก็ไดไปเห็นกบัตาของเธอเอง เธอจงึยอมรับวาส่ิงที่เพื่อนบอกเปนเร่ืองจริง เธอเสียใจ

กับเร่ืองราวที่เกิดข้ึนมาก เธอบอกวา “เสียใจ รองไหแบบเหมือนจะขาดใจเหมือนกนัแหละวาทาํไม

ถึงทาํกับเราแบบนี้ และวันที่ ณ วนันัน้นะที่เราที่เรารูสึกแยมาก ๆ เพราะวาที่เรามีลูกไง ถาไมมีลูก

เนี่ยมนัเหมือนกับชีวิตของหนุมสาวทีม่ันมปีญหากนัก็จบใชมั้ยแตเพราะลูกเรามันยงันอนแบเบาะ

อยูและเราพอเราหวนไปถงึลูกปุบ เรารูสึกชีวิตมันเลวทําไม ๆ เคาทําใหคนนั้นเกิดมาแลวทาํไมเคา

ถึงทาํอยางงี้กบัพวกเรา” เมือ่ความจริงถูกเปดเผย สามีของเธอก็ไมกลับบานอีกเลย ทิ้งใหเธอและ

ลูกอยูที่บานของเธอซึง่เปนบานที่เธอซื้อไวและอยูกับครอบครัวของสามี อีกทัง้ยงัทิง้ภาระหนี้สินไว

ใหเธอซึง่ตองผอนทัง้บาน รถยนตและหนีบ้ัตรเครดิต โดยเจาหนี้ตางกท็วงถามจากเธอเพราะเธอ

เปนภรรยาถูกตองตามกฎหมายและที่สําคัญบัตรเครดิตทั้งหมดเปนช่ือของเธอแตสามีเธอนําไปใช 

สุดทายเธอตองออกจากงานเพราะหนหีนี้ ยงัไมเพยีงเทานี้การที่เธออยูบานที่ซื้อไวโดยอาศัยอยูกับ

ครอบครัวของสามีตอหลังจากทีเ่ธอแยกทางกับสามีไปแลวยังทําใหเธอมีปญหาไมลงรอยกนักับ

คนในครอบครัว เธอจงึตองกลับไปอยูที่บานแมของเธอเองแตก็อยูไดไมนานนักเพราะเธอรูสึกวา

บานคับแคบและนองสาวเธอเองก็มีลูกเล็กอยูดวย เธอรูสึกวาเธอเปนภาระของครอบครัว เธอเลา

วา “ถามวานอนบานแมตัวเองต้ังแตตนไดมัย้ไดแตบานเคาคับแคบ แลวเคาก็มีลูกออนเราก็ไป

เบียดนอนกับเคากันส่ีคนในหองกับนองสาวเงี้ยแลวลูกเราก็ถูกเล้ียงมาคนละแบบมันก็เลยทาํให
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ทุกคนอึดอัดนะ เราก็รูสึกเราเปนภาระคนอ่ืน แลวก็อยูไดพักเดียวเองเราก็กลับมานอนบานเดิม 

บานที่เราซ้ืออะเพราะวาที่เราซ้ือนี ่เราเปนคนผอนนี่อะไรเงี้ย”  

ชีวิตหลังจากที่เธอตัดสินใจแยกทางกับสามี และออกจากงานเธอไดเงินมา

จํานวนหนึ่ง ในชวงเวลานัน้จิตใจของเธอก็ยังไมสามารถตัดใจจากสามีของเธอได เธอยังคิดถงึ 

หวงหา ยังตองการที่จะไปหาสามี เธอเลาวาเธอเคยขับรถพาลูกไปหาสามีของเธอโดยหวงัวาสามี

จะเหน็ใจกลับมาหาเธอและลูก แตกลับเปนวายิ่งไปหากย็ิ่งทาํใหเธอเสียใจมากยิ่งข้ึน เธอเลาวา 

“พอไปแลวมันก็มีความรูสึกวาไปแคเปล่ียนสถานที่ใหรูสึกมันดีข้ึนใหเราดีข้ึนอยางเงี้ย ก็พยายาม

ไปใกล ๆ พอเคานะไปใกล ๆ พอเคาเพื่อที่จะแบบวาโทรบอกพอเคาวาเออลูกอยูตรงน้ีนะมามั้ย

อะไรอยางเงี้ย แตเคาไมมาซกัคร้ังเงี้ยมันยิง่ทาํใหเราเฮิรทมากอะ เหมือนเราวิง่ตามทําไมอะไรเงีย้

ยิ่งตามคือตามแลวมันไมมปีระโยชนเคาบอกเคาไมวางบางอะไรบางเงีย้ก็ไมมีประโยชน…แตวา

เรามานั่งนึกตอนนี้ไงวาเราเสียเวลาตรงนัน้ไปทําไม ทาํไมเราไมเอาเงนิที่เคาใหมาต้ังคร่ึงลานเนีย่

ไปสรางเนื้อสรางตัวแตเรากลับเอาเงนิไปแบบวามนัหมดไปกับหาคําตอบใหตัวเองอะ เราผิดหวงั 

เรารูสึกเสียดายตรงน้ันไง” และเม่ือเธอทําใจไดเแลวเธอเองก็ไดหางานใหมทาํซ่ึงไดเงนิเดือนไม

มากนัก แตเธอเองไดบอกวาตอมาเธอโชคดีที่มีผูใหญใจดีชวยเหลือจุนเจือเธอจึงลืมสามีของเธอ

ไปได ซึ่งสุดทายเธอจงึไดเขามาทํางานในชมรมเครือขายครอบครัว 

ส่ิงที่เธอหนักใจตอนนี้คือ การเล้ียงลูกที่กาํลังเขาวยัรุน ซึง่เธอมีปญหาเกี่ยวกบั

การสื่อสาร เธอเองเลาวา “เราจะมีแตปญหามีเร่ืองเดียวแหละทีท่าํใหเราเครียดทุกวนัเนีย้ที่เรายงั

ปรับตัวเองไมไดคือลูกกําลังเขาวัยรุนการส่ือสาร แบบมันยั่วโมโหวาเราพูดสามประโยคเคาไดยิน

แตประโยคตนกับประโยคทายมันรวมกนันะ แตไอตรงกลางเคาไมฟงเราละ เพราะมันเหมือนเรา

บนหรือเปลาอะไรหรือเปลาอยางเงี้ย” อยางไรก็ตามเธอเองก็ไดกําลังใจจากลูก และปจจุบันเธอ

ภูมิใจในตัวลูกที่เปนคนดีและภูมิใจในตัวเองที่กาวผานปญหาและเล้ียงลูกของเธอดวยตัวเองมา

ต้ังแตเล็กจนโตไดถึงจนทุกวนันี ้

 

 

 

 

 

 

 

 

 



    88 

ผูใหขอมูลคนที่ 5 

อายุ 40 ป สถานภาพหมาย มีภูมิลําเนาอยูจังหวัดกรุงเทพมหานคร นบัถือ

ศาสนาพทุธ จบการศึกษามัธยมศึกษาปที ่6 อาชีพรับจาง รายได 9,000 บาทตอเดือน มีบุตร

จํานวน 2 คน บุตรคนที่ 1 เปนเพศหญิง อายุ 20 ป บุตรคนที ่2 เปนเพศชาย อาย ุ19 ป ปจจุบนั

ผูใหขอมูลอาศัยอยูกับลูก ๆ เพียงลําพงั ผูใหขอมูลมีบุคลิกภาพคือเปนคนใจเย็น ยอมรับฟงความ

คิดเห็นของผูอ่ืน 

สาเหตุที่ทาํใหเธอตองเล้ียงลูกเพียงลําพังเนื่องจากการจากไปของสามทีี่เสียชวีิต

ดวย โรคมะเร็ง เธอรูวาสามขีองเธอปวยเปนมะเร็งลําไสมา 1 ป ทันททีี่รูเธอวาสามปีวยเปนมะเร็ง

เธอก็รีบพาสามีไปรักษาดวยการผาตัดและใหยาเคมีบาํบัด ในชวงเวลาที่สามีของเธอปวยเธอได

ทุมเทแรงกายแรงใจดูแลสามีเธอเปนอยางดีแตแลวก็ไมสามารถยื้อชีวติของสามีเธอไวได ชวงแรก

ที่เธอสูญเสียสามีไปเธอทาํใจไมได เศราใจ เสียใจ อาลัยอาวรณคิดถงึสามีสุดที่รัก มีบางคร้ังเธอ

คิดวาสามยีังอยูกับเธอยังไมไดจากเธอ เธอเลาวา “มันจะเปนอะไรที่แบบเศรามากกลับบาน ถาอยู

เวรงี้ก็คือโอเคไมเปนไรแตถากลับบานเนีย่ชวงเวลาที่เคากลับจากทาํงานทุมคร่ึงเนี่ยมันจะเปน

อะไรที่เหมือนแบบคอยไดยินเสียงมอเตอรไซดมั่งอะไรเงี้ย บางททีํากบัขาวอยูแบบลืมอะ อยูกับลูก

ชายเงี้ยบางทีเราทําอะไรที่มนัตองแบบวาเคยวาสมมติเราผัดเงี้ยจะใหเคามากอนแลวคอยผัดเงี้ย 

บางทีจะบอกกับลูกเคยเผลอพูดนะวาเด๋ียวแมกินเรากนิอันนี้กอนเด๋ียวพอมาคอยผัดใหมจนลูก

บอกวาแม แมลืมเปนอยางเงี้ยเปนอยูพักนึงนะ” และการที่เธอสูญเสียสามีไปนัน้เธอคิดวาเธอได

ทําบุญมาเพยีงแคนี้ เธอคิดวาเธอคงแบบหมดบุญกับคูของเธอแลว ซึง่เธอคิดวาตองสรางบุญให

ตัวเองโดยการเล้ียงลูกใหดีทีสุ่ดอะไรอยางงี้ดวย” และการสูญเสียสามีไปนี้เธอยงับอกอีกวาเปน

การสูญเสียคร้ังยิ่งใหญในชวีติ แตการสูญเสียนี้กลับทําใหเธอเขมแข็ง โดยเธอบอกวา “ถาญาติ

ผูใหญเสียเนี่ยก็เหมือนแบบเคาเสียไปเพราะอายุเยอะ เราไมตองตอสูอะไรแตถาแฟนเสียเนีย่มี

ความรูสึกโหยแบบถาอะไรจะเสียใจเขามาอีกเนี่ยไมเทาคร้ังนี้แลวละ คร้ังนี้คือการสูญเสียคร้ัง

ยิ่งใหญแลวมนัเปนการสูญเสียที่เราตองยนืได เหมือนกบัมาเปนกําลังใจใหเราอะวาเนี่ยเราไมมี

เคาเนีย่เราตองทาํใหไดแลวเราตองทาํไดนะคิดอยางนี้เสมอนะ คิดวาเราตองสู ตองเดินตอไปชีวิต

เดินตอไป” หลังจากที่เธอสูญเสียสามีไปเธอตองเล้ียงลูกเพียงลําพัง เปนเสาหลักใหกับลูกในทุก ๆ 

ดานทัง้ในเร่ืองของเศรษฐกจิในครอบครัว การศึกษาของลูก และการเลี้ยงดูลูกใหเปนคนดี เธอเอง

ยอมรับวามีปญหาคาใชจายแตเธอก็ไมไดยอทอแตอยางใด เธอเขมแข็ง ตอสู มีการวางแผนในการ

ใชเงินพรอมทัง้สอนลูกในเร่ืองของการใชจายอยางประหยัด โดยเธอบอกวา “ไมทอนะ พูดจริง ๆไม

เคยทอเลยนะคิดแตวาเราตองไปกันใหไดจะบอกกับลูกเสมอวาเราตองไปกันใหไดและตองไมมี

ใครมาวาเราวาเราพอไมอยูแลวเราตองไปขอคนโนนกินคนนี้กนิ จะบอกลูกเสมอมนีอยเรากินนอย
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นะอยางถาวนัไหนเรามีเงนิวนันี้เรากนิเยอะนะมื้อนีน้ะลูก เรากินเยอะกินอะไรกนิเพราะวา

อาจจะใหกําไรชีวิตเรากินกนัอยางงี ้แตถามื้อตอไปเราไมมีเราตองยอมรับนะเพราะมื้อที่แลวเรากิน

มาเยอะแลวจะสอนลูกอยางงี้เสมอ ต้ังแตอยูดวยกันแลวจะบอกอยางเงี้ย อยางสมมติไดโบนัส

อะไรจะพาลูกไปเที่ยวไปกนิอะไรอยางงี้แตถาเราไมไดอยูในครอบครัวมีเงนิเก็บมากมายคือเรามี

เงนิหมุนไปเปนเดือนคือเรากินเราใชกันแลวเรามีความสุข แตถาสมมติพรุงนี้เราขาดเงินเราตอง

ยอมรับนะวาวนันี้เราไมมีเงนิเด๋ียววนัขางหนาเราก็ตองม ีเพราะเรายังทาํงานไดอยูจะสอนอยางงี้

เสมอ” เธอเองก็ไดกําลังใจจากลูก จากเพือ่นรวมงานและญาติพีน่อง ซึ่งเธอเองไดมีการดูแลจิตใจ

ตนเองโดยการสวดมนตแผเมตตาโดยเธอบอกวา “เวลาทอจะสวดมนตแลวก็จะนกึถึงพระนึกถึง

เคาวาขอใหดลใหเราเขมแข็ง ใหเขมแข็งใหเลี้ยงลูกใหไดอะไรอยางเงีย้ ไมทอไมออนแอ”  
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ผูใหขอมูลคนที่ 6 

ชายไทย อายุ 45 ป สถานภาพ หยาราง มภูีมิลําเนาอยูจงัหวัดนนทบุรี นับถือ

ศาสนาพทุธ     จบการศึกษาปริญญาโท รายได 35,000 บาทตอเดือน อาชีพพนกังานบริษัทและ

นักแสดง มีบุตรจํานวน 2 คนเปนเพศชาย 1 คน อาย ุ9 ป เพศหญิง 1 คน อายุ 11 ป ปจจุบันผูให

ขอมูลอาศัยอยูกับบิดา พี่สาวและบุตรสาว  ผูใหขอมูลชอบหาความรูใหม ๆ ชอบดนตรี ชอบ

ภาพยนตรและชอบธรรมะ 

สาเหตุที่ทาํใหผูใหขอมูลตองกลายมาเปนพอเล้ียงเด่ียวเนื่องจากผูใหขอมูลและ

อดีตภรรยาไมสามารถปรับตัวเขาหากันไดเพราะมพีื้นฐานความคิด บคุลิกภาพ การดํารงชีวิต

แตกตางกนั ผูใหขอมูลเปนคนที่ไมสูบบุหร่ี ไมด่ืมสุรา ไมเที่ยวเตร ชอบธรรมะ แตอดีตภรรยาจะ

เปนคนที่ตรงขามกับผูใหขอมูล ในชวงแรกที่ผูใหขอมูลตัดสินใจแตงงานใชชวีิตอยูรวมกนั ตอนท่ียัง

ไมมีบุตรผูใหขอมูลยอมรับในความตางนี้ไดและคิดวาจะปรับใหเขากนัไดแตเมื่อเวลาผานไปจุด

ตางนีก้ลับมีมากข้ึนเร่ือย ๆ จนกระทั่งถึงวนัที่มบีุตรดวยกันและบุตรก็เติบโตข้ึนมาเร่ือย ๆ ซึง่กอน

หนานี้ผูใหขอมูลคิดวามีบุตรแลวอะไร ๆ ก็นาจะดีข้ึน เพราะมีการแบงหนาที่ดูแลรับผิดชอบ แตหา

เปนเชนนัน้ไมชีวิตครอบครัวไมไดเปนอยางที่ผูใหขอมูลคิดไว ผูใหขอมูลไดพบกับปญหาหลาย

อยางตามมากมาย ผูใหขอมลูและอดีตภรรยาตางฝายตางก็ไมมีความสุข ในที่สุดผูใหขอมูลและ

ภรรยาจึงตัดสินใจแยกทางกันไป โดยที่ผูใหขอมูลรับเล้ียงบุตรสาวสวนบุตรชายอยูกบัอดีตภรรยา 

ชีวิตหลังการหยาราง ผูใหขอมูลเปดโอกาสใหแมลูกไดพบกัน มีปฏิสัมพันธกัน 

และผูใหขอมูลมองวาอดีตภรรยาเปนเพือ่นที่ดีตอกัน ส่ิงที่ผูใหขอมลูกังวลใจมากที่สุดคือ เร่ือง

เกี่ยวกับการเล้ียงดูบตร โดยกังวลวาจะเล้ียงดูบุตรของตนใหดีที่สุดไดอยางไร ผูใหขอมูล

รับผิดชอบเล้ียงดูลูกในทุก ๆ เร่ืองต้ังแตดานการเรียน การซักเส้ือผา หุงหาอาหารใหลูก และตอง

ทํางานเพิม่มากข้ึนเพื่อหารายไดมาเล้ียงครอบครัว ผูใหขอมูลไดศึกษาหาความรูในการเล้ียงดูลูก

ใหไดดีโดยการอานหนงัสือ การเขาสัมมนา การปรึกษาผูรูแลวนํามาปรับใช ซึ่งวธิีการเล้ียงดูลูก

ของผูใหขอมูลนั้น ไดเลี้ยงดูลูกแบบใหลูกเปนศูนยกลาง ฝกใหลูกเปนคนที่มีความรับผิดชอบ 

นอกจากนี้ผูใหขอมูลยังไดนําประสบการณของตนในวยัเด็กมาปรับใชกับลูกของตน คือ ผูใหขอมูล

คิดวาส่ิงใดที่ตนไดรับในอดีตแลวรูสึกดีก็ทาํส่ิงนัน้ใหลูกและส่ิงไหนที่ตนเคยไดรับแลวรูสึกไมดีก็จะ

ไมทําส่ิงนัน้กบัลูก และมีหลักในการเล้ียงดูบุตรคือรัก เขาใจยอมรับ สนับสนนุ นัน่คือมอบความรัก 

แสดงออกถึงการรักลูก เขาใจในส่ิงที่ลูกเปน เขาใจในส่ิงที่ลูกอยากทํา จากนั้นยอมรับใหได และ

สนับสนนุใหทาํในส่ิงที่ดี ผูใหขอมูลเลาวาส่ิงที่ชวยใหเคาสามารถเล้ียงลูกผานมาไดดีคือการที่ผูให

ขอมูลมีสติ ใหใหสามารถฟนฝาปญหาหรืออุปสรรคตาง ๆ มาได โดยผูใหขอมูลไดมีการดูแล

ตนเอง คือมีการฝกสมาธิ นัง่สมาธิ สวดมนต ฝกใจใหปลอยวาง ใชชวีติอยูกับปจจุบนั ทําแตละวนั
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ใหดีที่สุดไปเร่ือย ๆ นอกจากนี้ยงัมีการนาํหลักธรรมะมาใชซึ่งใชหลักธรรมขอที่วา อนิจจัง ทุกขัง 

อนัตตา เชนเดียวกนัการฝกใหตนเองมีอารมณขันก็ชวยใหเคาผานพนวกิฤตมาไดซึ่งการเตือน

ตนเองใหมีอารมณขันคือไดมีการนาํโปสเตอรเกี่ยวกับภาพยนตที่ตนชอบมาติดไวคอยเตือน โดยมี

ขอความที่เขียนวา “Why so serious” เมื่อผูใหขอมูลไดอานแลวทาํใหผูใหขอมูลรูสึกสบายใจข้ึน

และสามารถปลอยวางไดมากข้ึน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



    92 

ผูใหขอมูลคนที่ 7 

หญิงไทย อาย ุ43 ป สถานภาพ หยาราง มภูีมิลําเนาอยูจงัหวัดกรุงเทพมหานคร                

นับถือศาสนาพุทธ     จบการศึกษาปริญญาตรี รายได 35,000 บาทตอเดือน อาชพีรับจาง มีบุตร

จํานวน 2 คนเปนเพศหญิงทัง้ 2  คน บุตรคนแรกอาย ุ16 ป บุตรคนที่สอง อายุ 14 ป ปจจุบันผูให

ขอมูลอาศัยอยูกับบุตรสาว มารดาและหลานอีก 1 คน  ผูใหขอมูลเปนคนที่มีความเชือ่มั่นในตัวเอง

สูง มีความรับผิดชอบสูง 

สาเหตุที่ทาํใหเธอตองกลายมาเปนแมเล้ียงเด่ียวคือการที่เธอตัดสินใจหยากับ

สามีสุดที่รักเพราะวาเธอทนไมไดกับการทีส่ามีเลนการพนัน เธอเลาวาเธอแตงงานเมือ่เธอมีอายุได

ประมาณ 27ป ชีวิตหลังแตงงานปแรกราบร่ืนดีไมพบปญหาอะไร แตเมื่อวันเวลาผานไปชีวิต

ครอบครัวของเธอก็เร่ิมพบกบัส่ิงที่ไมคาดคิด นั่นคือสามีของเธอไดติดพนนับอล สรางภาระหนี้สิน

ใหเธอตองรับผิดชอบแทน อีกทั้งยังไมชวยดูแลลูกอีกดวย เธอบอกวา “ก็แตงปนึงก็ไมมีอะไร พอป

ที่ 2 ก็เร่ิมจะมปีญหาก็คือพอของเด็กก็เร่ิมไปติดการพนนัประมาณนี้ แลวมันกเ็ร่ิมเยอะข้ึน ๆ พอ

สุดทายพอไดซัก 2 ปมั้งตอนนัน้ก็มีลูกแลวนะคนแรก พอมา 2 ปก็เร่ิมหนกัข้ึน พอมลูีกคนที ่2 ก็เร่ิม

เลนมากข้ึนแลวพอจากนั้นกไ็มไหวแลวเพราะเราก็ชวยเคาเยอะเหมือนกันชวยกห็ลายตังคจน

สุดทายซักปไหน ป 40 ประมาณนัน้มัง้คะก็เลยบอกวาคงจะพอแลวละ ก็เลยเธอจะไปไหนก็ไป

เถอะอะไรเงี้ย ก็คิดวาเราเล้ียงลูกของเราจะดีกวามัย้เพราะวาสภาพตอนนัน้ก็ไมคอยดีซักเทาไหร

คือ เคาก็เลนมากข้ึนกลับบานดึกมากข้ึนใชมั้ย ลูกก็ไมคอยดูแลแลวก็ทะเลาะกนัมากข้ึนก็เลยไม

อยากใหลูกเหน็ไมอยากใหแบบมานัง่เถียงกันใหเด็กดูอะไรเงี้ย” ดวยความที่เธอทนไมไหวกับส่ิงที่

สามีเปนอยู ทัง้  ๆ ที่เธอใหโอกาสสามีคร้ังแลวคร้ังเลา ใชหนี้แทนก็หลายคร้ังแตสามขีองเธอก็ยงั

ไมปรับปรุงตัวเอง สภาพจิตใจของเธอในชวงเวลานั้นเธอบอกวา “ตอนนั้นแบบเครียดอะ คือเคาก็

เอาหนี้มาใหเราปุบเรากย็ิ่งมจีริง ๆ มีภาระมากขึ้นคือตองดูแลลูกดวย ผอนบานดวย คาใชจายใน

บานดวยแลวยังเปนหนี้เคาอีกหนี้แบบโอโหรูสึกสุด ๆ แบบโหยไมไหวแลวมั้ง ก็เลยแบบจะไปไหนก็

ไปเหอะ” เธอจึงตัดสินใจขอหยากับสามี เธอยอมรับวาสภาพจิตใจของเธอในชวงเวลาทีว่ิกฤตินี้วา

เธอรูสึกแยมาก โดยเธอไดบอกวา “ก็แยเลยถานะถาพูดถึงแลวก็คือแยเพราะวามนัหลายอยางอะ 

เพราะเราตองดูแลแมเราดวยไงแลวก็ดูหลานดวยตอนนัน้มีหลานคนนึง นองชายตอนนัน้กย็ังไม

ไดมาเคาเปนลูกนองชายก็เลยแบบวาเรามีเคาเรียกวาต้ังความหวังไวนะวาจะมีบงมีบานไวใหลูก

ใหหลานดี ๆ อะไรอยางเงี้ยมันกท็ําใหเรายิ่งเครียดเขาไปใหญคือแบบแลวเงนิที่สูญเสียไปอะมนั

ไมใชเร่ืองการคาหรือไปทําธรุกิจอะไรมันไปเลนพนนัแลวยิ่งเรากไ็มคอยชอบเปนเดิมทุนอยางเงีย้ก็

ยิ่งโกรธ โมโห แคน ก็วากนัไปตอนนัน้อารมณไมดีมากเจอหนาใครก็ดาเลยคือแบบวาแลวทาํงาน

หนกัดวยไงก็เลยเหนื่อย แลวกลับบานตองดูลูกอีกเนี่ยกเ็ลย โอยสองสามเดงเหมือนปศาจเลยอะ” 
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การที่เธอตัดสินใจหยากับสามีเธอไดบอกความจริงใหลูกไดรับรูบอกเหตุผลใหลูก ๆ ไดเขาใจใน

ส่ิงที่เกิดตามความเปนจริง ซึง่ลูก ๆ เองก็ทาํใจยอมรับได 

ชีวิตหลังการหยาเธอรูสึกสบายใจข้ึน ทาํงานมากข้ึนชวีิตของเธอดีข้ึน เธอเลาวา 

“ก็ happy มากมีมีความสุขมาก มีความสุขก็หลังจากทีพ่อวิกฤตปุบเนี่ย 3 ปใหหลังใชมะ เราก็เร่ิม

คิดวาเอยจะทาํยังไงกับชีวิตดีอะไรเงี้ยมันก็เครียด ๆ ใชมั้ย พอวางแผนคอย ๆ ลงตัวเร่ือย ๆ เงี้ยก็

ตัดหนี้ไปทีละสวน ๆ ในที่สุดมันก็ดีข้ึนเร่ือย ๆ” ในชวงแรกที่เธอเล้ียงลูกคนเดียวนี้เธอไมมั่นใจ

เกี่ยวกับวิธกีารในการเล้ียงดูลูกเธอจึงเลือกที่จะเขาสัมมนากับชมรมเครือขายครอบครัว นอกจากนี้

เธอยังไดพาลูก ๆ ไปทาํกิจกรรมนอกบานในวนัหยุด เชน กิจกรรมสัญจรตามสวนสาธารณะตาง ๆ 

และกิจกรรมเขาคายของมูลนิธิเครือขายครอบครัวซ่ึงเธอเปนสมาชิกอยู อีกทั้งในบางคร้ังเธอก็จะ

พาลูก ๆ มาทีท่ํางานดวย สวนในดานของเศรษฐกิจในครอบครัวเธอทุมเททํางานมากข้ึนเพื่อใหมี

รายรับเพิ่มข้ึน และมีการวางแผนในการใชจาย จัดสรรเงนิเปนสัดสวนโดยแบงเปนคาเลาเรียนของ

ลูก ใชหนี้สิน เก็บออม ในสวนของตัวเธอเองเธอมีการดูแลอารมณ จิตใจตนเองหลากหลายวิธีโดย

การฟงธรรมะ  เขารวมกิจกรรม ชมรมเครือขายครอบครัว เมื่อฟงแลวนาํมาทบทวนตัวเอง ซึ่งเธอ

ยอมรับวาการทบทวนตัวเองและคอย ๆ ปรับตัวชวยทําใหคล่ีคลายความทุกขในใจของเธอได 

นอกจากนีก้ารที่เธอทุมเททาํงานนอกจากจะทําใหมีรายไดเพิ่มข้ึนแลวยังชวยใหเธอกาวขามวกิฤติ

มาไดเชนกนั  

สวนวิธีการเล้ียงดูนัน้เธอเล้ียงลูกดวยความรัก สนบัสนนุในส่ิงที่ลูกตองการเชน

การเรียนพิเศษตาง ๆ เดิมทเีธอคาดหวังวาอยากใหลูกเปนคนดี เรียนเกง แตเมื่อพบกับวิกฤติ

ความคิดของเธอก็เปล่ียนไปนั่นคือ เธอไมไดคาดหวงัมากแตอยากใหลูกเรียนรูชวีิตดวย

ประสบการณของตัวเอง อยากใหลูกดูแลตัวเองได และชวยเหลือสังคม เธอบอกวา “พอเจอวกิฤต

แลวความคิดเราก็เปล่ียนไปนะสังคมเราก็เปล่ียนไป เราไปคบคนแตละสังคมหนะกท็าํใหเรา

เปล่ียนมุมมองไปเพราะฉะนั้นก็คือแบบวาเธอไมจําเปนตองเรียนเกงกไ็ดใชมั้ย เพยีงแตใหเอาตัว

รอด ก็ไมเดือดรอนสังคม ไมเดือดรอนตัวเอง เออไมทําใหคนอ่ืนเสียใจแลวก็ชวยเหลือคนอ่ืน อ่ือ 

ฌะอไมตองเกยีรตินิยมฉันกว็าเธอก็ไดในตัวเธออยูแลว” 

ชีวิตของการเปนทัง้พอและแมในคนเดียวกัน ปจจุบันเธอภูมิใจในตัวเองที่

สามารถผานวกิฤติมาได เธอมองเหน็คุณคาของประสบการณชีวิตในคร้ังนีว้าเปนการพิสูจนชวีิต

อยางหนึ่งนอกจากนี้เร่ืองราวดังกลาวยงัชวยใหเธอมีจิตใจที่เขมแข็งมากข้ึน มีความรับผิดชอบมาก

ข้ึน ซึ่งเธอเลาวา “โดยสวนตัวลึก ๆ เนีย่มันก็เปนการพิสูจนชีวิต ชีวิตนึงเหมือนกนันะที่เกิดมาแบบ 

เฮย ถาเกิดไมเกดิเหตุการณพวกเนี้ยเรากค็งไมเขมแข็งถึงขนาดนี้อะไรประมาณนี ้เมื่อกอนพี่ก็แบบ

ยังไงอะเปนคนแบบ อะไรกไ็ดไมคอยใสใจกับใคร ไมคอยแบบอาจจะบอกไมตองมีความ

รับผิดชอบก็ไดไงก็เที่ยวไปวนั ๆ ทํางานหรือวาเรียนเงีย้กไ็ปเที่ยวกับเพือ่นใชปะ พอทาํงานเสร็จ
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ชวงนั้น ตน ๆ ก็ทํางาน ทาํงานเสร็จก็ไปสงัสรรคกับเพื่อนอะไรเงี้ยก็คือไมไดใสใจอะไรมากมาย 

ครอบครัวแมก็เล้ียงดูอยูแลวตามปกติซื้อขาวของใหหนอย แตพองี้ปุบ เฮย มนัไมไดแลวดันมี

หนี้สินอีกโอโหตายแลวฉันทาํไงดีวะเนี่ย ชวีิตนี้ก็เลยเคาเรียกวาอะไรต้ังหลักเอาละวะก็คิดวาแบบ

วาเอยจะทาํยงัไงดีไดเงินมาก็จัดเปนสัดสวนอะไรเงีย้ แบงใชหนี้ไปเปนคาเทอมลูกอะไรเงี้ย มเีงนิ

เก็บดวยนะ” ถึงแมวาเธอในอดีตเธอโกรธสามีมากปจจุบันเธอก็ใหอภัยและใหโอกาสพอลูกไดพบ

กันโดยทุกวันนี้ทีพ่อของลูกก็มารับลูกไปรับประทานอาหารนอกบานปละ 2 คร้ัง  
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ผูใหขอมูลคนที่ 8 

หญิงไทย อาย ุ41 ป สถานภาพหมาย มีภูมิลําเนาอยูจงัหวัดนครปฐม   นับถือ

ศาสนาพทุธ     จบการศึกษาช้ันประถมปที่ 6  อาชพีคาขาย มีรายไดตอเดือนไมแนนอน มีบุตร

จํานวน 2 คนเปนเพศหญิงทัง้ 2  คน บุตรคนแรกอาย ุ21 ป บุตรคนที่สอง อายุ 18 ป ปจจุบันผูให

ขอมูลอาศัยอยูกับบุตรสาว ลุง ปา ญาติพีน่องรวมทัง้ส้ิน 8 คน ผูใหขอมูลเปนคนที่ใจเย็น เงยีบ 

พูดนอย ข้ีเกรงใจ 

สาเหตุที่ทาํใหเธอตองกลายมาเปนแมเล้ียงเด่ียวนัน้เนื่องมาจาก สามขีองเธอ

เสียชีวิตอยางกะทนัหนัดวยโรคหัวใจลมเหลว เธอใชชวีติคูมานาน 8 ป สามีของเธอเปนคนที่

รางกายแข็งแรงมาโดยตลอด ไมคอยเจ็บปวย ขยนัทํางานไมคอยมเีวลาไดพักผอน เธอเลาวาสามี

ของเธอจากไปโดยไมมีการบอกลาแตอยางใด เธอเสียใจกับการที่สามีจากไปโดยไมมีวนัหวน

กลับคืนมาไดอีก เธอเสียใจมาก เธอแทบเปนบา เพราะวาเธอทําใจยอมรับกับการจากไปของสามี

ไมได เธอบอกวา “ตอนนัน้เหมือนจะเปนบา ถอดรองเทาเดินเลยอะ คือสติไมอยูกับตัวเงี้ย” แตก็

เปนแบบนี้อยูไมนานนักเพราะเธอคิดวาเธอตอตอสู เธอตองอยูเพื่อลูก โดยเธอไดบอกวา “สูเพื่อลูก

เห็นแกลูกหนะเพราะวาเราจะอยูไดก็เพราะลูกเราลูกจะอยูไดก็เพราะแมเงี้ย” ตอนที่สามีเสียชีวิต

นั้นลูกคนเล็กของเธอมีอายปุระมาณ 3 ปเทานั้น 

เธอเก็บศพของสามีไว 3 ปแลวคอยบําเพญ็กุศลตามประเพณี เธอพยายามทาํใจ

ใหยอมรับการสูญเสียในคร้ังนี้ซึ่งเธอบอกวาใชเวลาประมาณ 4-5 ปกวาที่เธอจาํทาํใจยอมรับได 

ซึ่งเธอมวีิธีการในการดูแลอารมณและจิตใจตนโดยการอยูกับลูกและการระบายความรูสึกภายใน

ใจใหเพื่อนสนทิฟง เธอบอกวา “ก็พยายามทําใจไง อือพยายามทาํใจบางทีก็อยูกับลูกมั่ง ไปเที่ยว

กับเพื่อนไปคุยไปอะไรอยางเงีย้ สวนใหญจะเปนเพื่อนฝูงมากกวาอยูกับเพื่อนฝงูมันจะดีเราได

ระบายอะไรงี้ไง สวนใหญจะเปนเพื่อนที่รูใจเงี้ย เปนเพื่อนผูหญิงเปนเพื่อนคบกนัมานานคนเกาคน

แกก็จะเปนทัง้พี่ทัง้ที่ปรึกษาใหเรา” นอกจากนีเ้ธอยงัอานหนังสือธรรมะ เธอบอกวา “บางทีก็ใช

แบบหนงัสือธรรมะอาน อานก็จะดีข้ึนไดพักนงึเออแบบหนังสือตามวัดอะไรเงี้ย บางทีก็มาอานเรา

ก็จะทาํใจไดอานแลวมันก็จะดีข้ึนอานแลวมันก็จะปลงไง” การที่เธอเปนทัง้พอและแมของลูกนัน้ 

ส่ิงที่เธอเปนหวงคือเร่ืองการเรียนของลูกซ่ึงในชวงเวลานัน้ลูกของเธอกาํลังเรียนช้ัน ม. 6 เธอกลัว

วาลูกจะไมมทีีเ่รียนตอ เธอมจีุดมุงหมายในชีวิตคือการตอสูเพื่อลูก เธอบอกวา “เราก็ตองสูแบบวา

เพื่อลูกไง สูเพือ่ลูกตอไปจะอยูตอไปเพื่อลูกอะไรงี้ ”ส่ิงที่เธอคาหวังคือการสงใหลูกเรียนจบเพื่อที่จะ

สรางฐานะไวใหลูก  
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ผูใหขอมูลคนที่ 9 

หญิงไทย อาย ุ45 ป สถานภาพ หมาย มีภูมิลําเนาอยูจงัหวัดนครปฐม นับถือ

ศาสนาพทุธ จบการศึกษาระดับปวส.อาชีพ คาขาย มีรายได 35,000 บาทตอเดือน มบีุตรจํานวน 

2 คนเปนเพศหญิงทั้ง 2  คน บุตรคนแรกอายุ 21 ป บุตรคนที่สอง อายุ 19 ป ปจจุบนัผูใหขอมูล

อาศัยอยูกับบุตรสาว แมและหลาน รวมทัง้ส้ิน 4 คน ผูใหขอมูลเปนคนที่ตรงไปตรงมา ขยนัทํางาน 

พูดเกง สูชีวิต 

สาเหตุที่ทาํใหเธอตองกลายมาเปนแมเล้ียงเด่ียว คือการเสียชีวิตของสามีดวย

โรคหัวใจลมเหลว เปนการจากไปแบบกะทันหนัคือขณะที่สามีนอนอยูที่บานตามปกติโดยที่เธอ

และลูกก็นอนอยูดวยกัน แตตอนเชาวันรุงข้ึนเธอไปปลุกสามี เธอจึงพบวาสามีไมต่ืนข้ึนมา เธอทาํ

ใจยอมรับไมได เธอรูสึกใจหายกับการจากไปของสามี ซึง่เธอใชเวลาทาํใจเปนเดือนกวาที่เธอจะทาํ

ใจยอมรับได ในชวงเวลาที่สูญเสียสามีไปในชวงแรกเธอรูสึกนอยใจ โดยเธอบอกวา “นอยใจนะก็

คนอ่ืนเคายังไมตายเลย ทาํไมหัวหนาครอบครัวเราตายละ”  

เธอมีการใสบาตรสวดมนต ทําใหเธอสบายใจข้ึน นอกจากนีเ้ธอยงัมีลูกคนโตคอย

ปรับทุกข เธอบอกวา “ตอนนั้นก็ทกุขหนกั ๆ บางทกี็นัน่ไดแตมีคนโตบางทีคอยคุยดวยคอยอะไร

ดวย แมอยาเสียใจนะยังมหีนูนะคอยปลอบกันยามนั่นกเ็ปนเพื่อนกนั ยามทุกขเราก็คอยปลอบกัน

คนโตเคาจะมคีวามคิดกวาคนเล็ก บางทีเคามีปญหาเราก็ปลอบเคามอีะไรก็คือกลายเปน ๆ เปนที่

พึ่งกนัมากกวาเพราะทกุวนันี้ก็ยงันอนดวยกัน”  

การเล้ียงดูบุตรของเธอนัน้เธอใหความรักแกลูก ๆ ทําแบบอยางที่ดีใหลูก ทาํ

กิจกรรมรวมกบัลูก ๆ เชนการไปตลาด การไปเที่ยวพักผอนในวันที่ลูกปดเทอม เธอยอมรับการที่

เปนทัง้พอและแมในคนเดียวกันเธอเหนื่อยกับการที่ตองด้ินรนทาํงานหนกัข้ึนเพื่อหาเงนิไวใหกับ 

ลูก ๆ วางแผนในการใชเงิน มีการเก็บออมทุกวนัเพื่อนาํออกมาใชในยามที่เธอขาด 

เธอกาวผานวกิฤติมาไดถงึปจจุบัน เธอเรียนรูวา “เราผานมาจุดนึงเพราะฉะนั้น

สบายมาก จะทาํใหเราเขมแข็งทุกวันนี้ไมเห็นนากลัวเลย ปญหาทุกอยางแกได ทุกอยางมีทางออก 

ไมมีปญหาอะไรที่ไมมีทางออกทุกอยางแกไขได” ดีทําใหพวกเราเขมแข็งทําใหรูจักทํากนิ ยืนดวย

ตัวเอง 
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ผูใหขอมูลคนที่ 10 

ชายไทย อายุ 49 ป สถานภาพ หยา มีภูมลํิาเนาอยูจงัหวัดกรุงเทพมหานคร นับ

ถือศาสนาพทุธ     จบการศึกษา ม. 6 อาชีพ รับจาง รายได 9,000 บาทตอเดือน รายไดเพียงพอกับ

รายจาย มีบุตร1 คนเปนเพศชาย ปจจุบันผูใหขอมูลอาศัยอยูบุตรชาย  

สาเหตุของการกลายมาเปนพอเล้ียงเด่ียวนั้น คือ การหยากับภรรยา เพราะ

เหตุผลที่มาความไมเขาใจกนัเกี่ยวกับสภาพความเปนอยูของครอบครัวที่อาศัยอยูรวมกันเปน

ครอบครัวใหญซึ่งแนนอนวาเมื่ออยูดวยกนัจํานวนมากปญหาความไมเขาใจกนัยอมเกิดข้ึน รวมถึง

มีปญหาดานเศรษฐกิจมารุมเราดวยจึงสงผลใหเกิดการหยารางในครั้งนี้ข้ึน เร่ิมแรกจากที่ภรรยา

อาศัยอยูทีบ่านเดียวกันก็แยกมาอยูทีห่อพกักอน สําหรับตัวของผูใหขอมูลเองดวยความที่เปนพอ 

(ขณะนั้นมีบุตรแลวบุตรอายุได 2 ขวบ) กพ็ยายามปรับความเขาใจและรองขอใหภรรยากลับไปอยู

ที่บานอยาเชนเคยแตก็ไมสําเร็จ และท่ีสําคัญอีกอยางหนึง่ที่สงผลใหเกดิการหยารางข้ึนมาคือใน

ชวงเวลาที่ภรรยายายไปอยูทีห่อพักนัน้ไดมีผูชายคนอ่ืนเขามาในชีวิตของเธอ ยิ่งทําใหเธอหางเหิน

กันไปมากย่ิงข้ึน เคาเลาวา “จิตใจผมตอนนั้นแยนะ ผมกินเหลาหวัราน้ํา เมาแบบ...คือมันไมรูจะ

ทํายงัไง ชีวิตมนัลมเหลว เรามีความหวังวาเราอยางจะมีครอบครัวแบบ แลวลูกกน็ารักเปนที่รัก

ของพี่ปานาอาทุกคน แลวเคาก็เปนเด็กดีดวย เด็กเคากน็ารัก เราก็รูสึกวาเฮิรทพอสมควรนะ เสียใจ

เหมือนกนั ก็เหมือนเคาคร้ังแรกสําหรับผม ก็เลยสุดยอดอะ เกงาน เมาจนหวัหนาแบบเบ่ือนะ” 

จนกระทั่งทายที่สุดเคาก็เลือกที่จะเลี้ยงลูกของเคาเอง 

ชีวิตหลังการหยารางในระยะแรกผูใหขอมูลมีพี่สาว และญาติที่อยูดวยกันคอยให

ความชวยเหลือ ชวยเลี้ยงดูลูกรวมดวย ผูใหขอมูลเลาวา”พี่นองผมเคาจะรูวาผมมีปญหาเร่ืองตรง

นี้ ทุกคนก็จะชวยดูแล กท็ําใหเหมือนวาเคา(ลูก)ไมขาดอะไรเลย” ในชวงแรกที่ผูใหขอมูลยังทําใจ

ยอมรับการจากไปของภรรยาไมได มีบางคร้ังที่ผูใหขอมลูมีอารมณโมโหแลวไปลงทีลู่ก ตีลูก ซึ่ง

ชวงหลังมาเมือ่ผูใหขอมูลไดมีเวลาทบทวนเร่ืองราวและสิง่ที่เกิดข้ึนในชีวิต ผูใหขอมูลรูสึกผิดที่ทาํ

รายลูก ผุใหขอมูลเลาวา “ คือวินาทนีั้นเรายังมีอารมณที่ยังคางๆ อยูบาง แตพอมานั่งทําเสร็จ ผม

วามนัก็เหมือนพอแมทั่วไปที่มีความรูสึกวาเราผิดนะ ทาํไมเราไมคุย ตอนนัน้เราอาจจะแบบโมโห

อยู ในเร่ืองทีท่าํไมเราตองมานั่งรับภาระอะไรอยางนี ้แตพอมานั่งเรารูสึกวาเราแยนะ ทาํไมเราตอง

ทําแบบนี้ กม็านั่งทบทวนใหมแลวก็รองไห แลวกห็ันไปดูลูก คือส่ิงที่เราทําอยู แรกๆ กม็ีอยูบาง 

ตอนหลังก็ลดลง”  เวลาผานไปเม่ือผูใหขอมูลทําใจยอมรับไดรวมถึงผูใหขอมูลรักลูกและเปนหวง

ลูก ตอมาผุใหขอมูลจึงไดแยกออกมาอยูกบัลูกเพียงสองคน ผูใหขอมูลไดรับกําลังจากลูก ลูกคือส่ิง

ที่สําคัญที่สุดในชีวิต ทาํใหผูใหขอมูลตอสูและฟนฝาอุปสรรคมาได รวมถึงการที่ผูใหขอมูลเปนคน

ที่ชอบเลนกีฬา ชอบฟงเพลงทาํใหผูใหขอมูลผานวิกฤติในชวงนีม้าได ผูใหขอมูลสอนลูกใหมีความ
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รับผิดชอบ ฝกใหลูกชวยเหลือตัวเอง ฝกใหทํางานบาน ซึง่ผูใหขอมูลเลาวา “สอนใหเคา ( ลูก)

รูจักชวยตัวเอง ผมก็บอกวาตอนนี้เราอยูกนัสองคน พอกเ็ปนไดแคนี้แหละ เปนทัง้พอและแมทําได

เทานี้ เราตองชวยกนันะ ก็ตองทาํงาน ก็ตองดูแลเรา ก็สอนเคา (ลูก) ซกัผารีดผา แตกอนทาํไมเปน 

จนทีท่ํางานอาย รีดผาใหผมมาเนี๊ยบ เส้ือผาซักทําทุกอยาง และก็ถงึเวลาก็คุยกนั บางทกี็ชอบแหย

นอนกอดกัน คือจะนอนดวยกัน เด็กผูชาย เคาก็จะนอนกอดเลน นอนเลนกอดกันทั้งวัน เคาจะ

นอนกับผม ….ตอนนัน้ผมก็รูสึกผมมีความสุขในการที่ไดดูแลเคา (ลูก) เราก็มองวาเราคิดไมผิด

เหมือนกนันะ เพราะวาเคา (อดีตภรรยา) ไมอยากได ผมคิดเองนะวาเคา (อดีตภรรยา) ไมอยากได 

ลูกของผม ผมก็เล้ียง” 

ปจจุบันผูใหขอมูลอยูกับลูกอยางมีความสุข ซึ่งปจจุบนัลูกเรียนอยูชั้นมธัยม ลูก

เปนคนดีมีความรับผิดชอบ ชวยแบงภาระผูใหขอมูลลงได ชวยงานไดทุกอยาง รวมทั้งทํางานบาน

และทํางานหารายไดในชวงปดภาคเรียน ตรงจุดนี้เปนส่ิงที่ผูใหขอมูลภาคภูมิใจในตัวลูกมากที่สุด 

ผูใหขอมูลเลาวา “ตอนหลังเร่ิมดีข้ึนมั้ย...ดี คือมีความสุขเคาโตข้ึนเร่ือยๆ แลวเราก็ดูแลเคา (ลูก) 

ไดเทาที่เราเต็มความสามารถ แลวเคา (ลูก) ก็เปนเด็กทีดี่ ทุกคนเหน็กดี็อะ เราก็เออดีใจ”

นอกจากนี้แลวผูใหขอมูลกย็ังรูสึกภูมิใจในตัวเองที่สามารถดูแลลูกมาเปนอยางดี เผชิญกับวิกฤติ

ในชีวิตแลวอยูมาไดจนถงึทกุวันนี้ ซึง่ผูใหขอมูลไดบอกไววา “ชวงแรกกแ็ย ชวงหลังดวยความรูสึก

วาเราเปนพอ เรารักเคา (ลูก) ทําใหเราจิตใจของเราตองการจะดูแลลูกใหดี พอเราดูแลดี สภาพ

จิตใจเราก็ดีข้ึนเร่ือย ๆ วาเด็กมีพอคนเดียว ถงึไมมีแม แตเรารูสึกเราใหไดทั้งสองอยางในเวลา

เดียวกนั โดยที่เรามีความต้ังใจที่จะทาํ พอเราคิดตรงน้ี ใจเราก็เร่ิมมาแลวเออนะ ดีข้ึนเร่ือยๆ คือทํา

ใหมันดีที่สุด ถาเราคิดตรงน้ีไดเร่ือยๆ เราก็มีความรูสึกวาจิตใจเราเร่ิมมคีวามสุข ในการที่จะทําๆไป

เร่ือยๆ ทําจนกวาที่เรามีแรงที่จะทํา เหมือนปจจุบนั ทํามาจนทุกวนันี”้  
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ภาคผนวก ง 
ตัวอยางการวิเคราะหขอมูล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



    100 

ตารางที่ 2 แสดงประเด็นหลัก (Theme) ประเด็นยอย (Subtheme) และตัวอยางขอมลู (Data 

bits) 

 

ประเด็นหลกั (Theme)/ 
ประเด็นยอย (Subtheme) 

ตัวอยางขอมูล (Data bits) 

 
ประเด็นที่ 1 ความทุกขใจจาก
การสูญเสียคูครอง 
1.1 การทําใจยอมรับไมได 
 

 

 

 

 

 

1.2 ความผิดหวัง / เสียใจ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.3 ความนอยใจในโชคชะตา 

 
“เรารับไมไดกับการที่เคา (สามี) จะตองเขาบอน เรารับไมไดกับสภาพ

แบบนี้ที่ตองมีสามีที่เลนการพนันอะไรอยางเงี้ย” (ผูใหขอมูลคนที่ 1) 

“เราเห็นกับตาวาเคา (สามี) นอกใจเราเคาไปมีคนอื่นอะไรเงี้ย ซึ่งถามวา

มันรับไดม้ัย มันรับไมได” (ผูใหขอมูลคนท่ี 4) 

“ทําใจไมไดเพราะวาเคาจากไปแบบกะทันหันอะไรเงี้ย”(ผูใหขอมูลคนท่ี 

8)  

“สามีไมเปนอยางเราท่ีคาดหวังไว คือเดิมที่เน่ียเคาไมไดเลนการพนัน พอ

ตอนหลังเคามาเลนการพนัน เลนบอล แลวติดหนี้ติดสิน” 

(ผูใหขอมูลคนท่ี 1) 

 “โอ ก็เสียใจ มันจะเปนบาไปเลยอะ” (ผูใหขอมูลคนท่ี 8) 

“เสียใจนะ รองไหแบบเหมือนจะขาดใจเหมือนกันแหละวาทําไมถึงทํากับ
เราแบบนี้” (ผูใหขอมูลคนท่ี 4) 

“ก็เสียใจนะฮะ…รูสึกวา เฮิรทพอสมควรนะ เสียใจเหมือนกัน ก็เหมือน

เคาคร้ังแรกสําหรับผม” (ผูใหขอมูลคนท่ี 10) 

“ตอนนั้นเสียใจ รองไหแบบวา depress เลยนะ depress อยู

ประมาณเกือบหกเดือนนะ” (ผูใหขอมูลคนท่ี 1) 

“บางทีก็นอยใจนะก็คนอื่นเคายังไมตายเลย ทําไมหัวหนาครอบครัวเรา

ตายละ” (ผูใหขอมูลคนท่ี 9) 

“ตอนใหม ๆ นะตอนที่ปาเคาเสียใหม ๆ ทําไมตองเปนเรา ๆ คือในใจเงี้ย
คิดวาทําไมตองเปนเรา” (ผูใหขอมูลคนท่ี 8) 
“มันมีความรูสึกเหมือนกับวามันนาจะไปไดดีกวานี้อะไรอยางเงี้ย เด๋ียว

เราก็จะสบายแลวเพราะเราก็เคยลําบากมาดวยกันต้ังแตเร่ิมอยูกันมาก็

ลําบากมาตลอด พอจะดีแลวทําไม ก็คือนอยใจอะ” (ผูใหขอมูลคนท่ี 5) 
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ประเด็นหลกั (Theme)/ 
ประเด็นยอย (Subtheme) 

ตัวอยางขอมูล (Data bits) 

 
ประเด็นที่ 1 ความทุกขใจจาก
การสูญเสียคูครอง 
1.4 ความกังวลใจเก่ียวกับอนาคต 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ประเด็นที่ 2 วิธีการดูแลจิตใจ
ใหคลายจากความทุกขใจ 
2.1 การหาส่ิงยึดเหน่ียวจิตใจ 

  2.1.1 ธรรมะเปนที่พึ่งทางใจ 

          - พิธีกรรมทางศาสนา 

      

 

 

 

 

 

         - การฟง/อานหนังสือธรรมะ 

 

  

 
 “การตองเร่ิมใหมอะไรอยางเงี้ยนะครับตัวเองไมหวั่นใจเทาไหร แตวามุม
ที่เปนหวงก็คือเปนหวงบุตรทั้งสองคนนะครับวาเราจะทํายังไงใหดีที่สุด

เทาที่เราจะทําได ตรงน้ีเปนจุดที่กังวลมากที่สุด” (ผูใหขอมูลคนที่ 6) 

 “เราหนักในเร่ืองของการที่วาจะตองมีเวลาใหลูก เราจะตองทําคนเดียว 

จัดการกับลูกแตถามีสามีอยูดวยสามีก็จะแบงเบาภาระตรงจุดน้ีได …เรา

มีความรูสึกวาอยากใหลูกมากกวานี้ พาลูกไปสงเสริมในเร่ืองการศึกษา

บาง มีเวลาใหลูกพาลูกไปเที่ยวอะไรอยางเงี้ย ไปเที่ยวบอยขึ้นแตวาเราทํา

ไมได” (ผูใหขอมูลคนท่ี 1) 
 
 
 
 
 
 
“เวลาทอจะสวดมนตแลวก็จะนึกถึงพระ นึกถึงวาขอใหดลใหเราเขมแข็ง 
ใหเล้ียงลูกใหไดอะไรอยางเงี้ย ไมทอ ไมออนแออะไรอยางเงี้ย” (ผูให

ขอมูลคนท่ี 5) 

“เออสวดมนตผมสวดชิณบัญชร เน่ียผมจําได ผมสวดชิณบัญชรอยาง
เดียวเน่ียเออประมาณหาจบก็เกือบ ๆ สิบหานาทีละ” (ผูใหขอมูลคนท่ี 6)

“ชอบสวดมนตมาก ๆ ตรงนี้ทาํใหใจเราสบายขึ้น” (ผูใหขอมูลคนที่ 9) 

“ก็จะมีฟงธรรมะหลวงปูหลวงพออะไรพูดเง้ีย ฟงรายการอยางเงี้ยก็เฮย

ทําไมเราถึงไดเปนอยางงี้ เคาก็เลาคนนั้นคนน้ีมีปญหาก็เออมันก็มีปญหา

ทุกคนไมใชเราคนเดียวอยางเงี้ย” (ผูใหขอมูลคนที่ 7) 
“บางทีก็ใชแบบอานหนังสือธรรมะ อานก็จะดีขึ้นไดพักนึง เออแบบ
หนังสือตามวัดอะไรเงี้ย บางทีก็มาอานเราก็จะทําใจไดอานแลวมันก็จะดี

ขึ้นอานแลวมันก็จะปลงไง” (ผูใหขอมูลคนท่ี 8) 
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ประเด็นหลกั (Theme)/ 
ประเด็นยอย (Subtheme) 

ตัวอยางขอมูล (Data bits) 

 
 

  2.1.2 ขอความที่ชอบ/คติเตือนใจ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.2 การฝกจิตใจใหสงบ 

     2.2.1 การน่ังสมาธิ 

 

 

 

 

 

      

 

 

    

 2.2.2 การทําใจปลอยวาง 

 

 

 

 

 

 
“ผมชอบภาพยนตอยูแลวไปดูเดอะดัคไนทก็ซื้อโปสเตอรหนังมาไวในหอง 
จะมีโปสเตอรที่เปนโจกเกอรอยูขางลางและก็แบดแมนอยูขางบน ขางลาง

มันก็จะเปนสโลแกนดังในหนังเขียนวา why so serious   นะครับ 

มองอยูทุกคร้ังเพราะเราเจอหนักเจอเร่ืองหนักตลอดเวลาเพราะฉะน้ัน

สโลแกนเน้ียอยูในใจผม” (ผูใหขอมูลคนท่ี 6) 

“คติประจําใจพี่ มันยอมผานไป ทุกอยางไมวาจะสุขจะทุกขจะเลวราย

ยังไงมันก็ตองผานมันยอมผานไป… ตรงน้ีมันคือผาน ขอใหเราผานวันนี้

ไปใหไดมันถึงเวลามันจะชวยเยียวยาอะไรทุกอยางมันจะคอย ๆ ดีขึ้น” 

(ผูใหขอมูลคนท่ี 3) 

 
 
“นั่งสมาธิอยางนอยประมาณสิบหานาที…เร่ืองของสมาธิ เร่ืองของการ
หายใจ การปลอยวางคือการกําหนดลมหายใจเน่ียถามีสติปุบถามีเร่ือง

เครียดปบแลวเราสูดลมหายใจเขา ปลอยออกแลวมันก็จะ relax ไปใน

ตัว” (ผูใหขอมูลคนท่ี 6) 

“พี่จะเก็บจิตตัวเอง คือถาเกิดวาเร่ิมฟุงซานก็ดึงมันกลับมา ใหดึงกลับมา
ตลอดไมใหมันลอยไปกับคนโนนทีคนนี้ทีมันจะทําใหพี่แบบฟุงซานอะไร

เง้ีย ใหมันอยูกับตัวเองคือจะเก็บมันเก็บใหมันอยูตรงน้ีตลอดเวลา ก็ดี

ขึ้น” (ผูใหขอมูลคนท่ี 3) 

 
“บางทีก็ปลอยวาง อะไรมันจะเกิดก็ชางมัน” (ผูใหขอมูลคนท่ี 1)  

“บางอยางที่แบบย่ิงแกมันยิ่งราย ย่ิงเหนื่อย ย่ิงผูก ก็คือจะเฉย เด๋ียวน้ีจะ

เฉยจะขาม” (ผูใหขอมูลคนท่ี 3) 
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ประเด็นหลกั (Theme)/ 
ประเด็นยอย (Subtheme) 

ตัวอยางขอมูล (Data bits) 

 
 

2.3 การมุงความสนใจไปที่งาน /

กิจกรรม 

    2.3.1 การทํางานเพิ่มมากขึ้น 

 

    2.3.2 การทํากิจกรรมที่ชอบ 

            - ฟงเพลง 

            

 

           - เลนกีฬา 

            

         

   2.3.3 การทํากิจกรรมรวมกับ

บุตร/ การพูดคุยกับเพื่อน 

 

 

 

2.4 การแสวงหา / ไดรับความ

ชวยเหลือดานจิตใจ 
     2.4.1 เพ่ือนสนิท/เพ่ือนรวมงาน 

 

    

      

 

 

    

  

 

 

 

 

 

 

 
 
“ก็พยายามทํางานเยอะ ๆจะไดไมตองคิดมาก” (ผูใหขอมูลคนที่ 7) 

 
“ก็พอดีที่ทํางานเปดวิทยุไดไงโตะทํางานก็เปดเบา ๆ แลวก็มีเน่ียฟงวิทยุ
ฟงอะไรที่คลายเครียด ฟงเพลง” (ผูใหขอมูลคนที่ 7) 

“ผมเปนคนที่ชอบเลนกีฬา เปนคนท่ีชอบฟงเพลง มันทําใหเรารูสึกวาเรา
ไมคอยเครียด ฟงเพลงแลวมันสบายใจ อันที่สองเลนกีฬา บางทีเราเหนื่อย 

โมโหเนี่ย เราก็ไปออกกําลังกาย” (ผูใหขอมูลคนที่ 10) 

“บางทีก็อยูกับลูกม่ัง ไปเที่ยวกับเพื่อนไปคุยไปอะไรอยางเงี้ย สวนใหญ

จะเปนเพื่อนฝูงมากกวาอยูกับเพื่อนฝูงมันจะดีเราไดระบายอะไรงี้ไง” 

(ผูใหขอมูลคนท่ี 8) 

 
 
 
 
“ปรึกษาเพื่อน...บางทีจะรองไหก็รองไหกับเพื่อน จะโทรศัพทคุยแลวก็

รองไหกับเพื่อน” (ผูใหขอมูลคนที่ 1) 

“ไปกับเพื่อนไปคุยไปอะไรอยางเงี้ย สวนใหญจะเปนเพื่อนฝูงมากกวา อยู

กับเพื่อนฝูงมันจะดีเราไดระบายอะไรงี้ไง” (ผูใหขอมูลคนท่ี 8) 
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ประเด็นหลกั (Theme)/ 
ประเด็นยอย (Subtheme) 

ตัวอยางขอมูล (Data bits) 

 
 

   2.4. 2 ครอบครัว(บุตร) 

      

 

 

    

  

 

 

  2.4.3 นักจิตวิทยา 

 

   
   
  2.4.4 ชมรม / เครือขาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประเด็นที่ 3 ความงอกงามและ
การเรียนรูหลังผานพน
วิกฤตการณครอบครัว 
3.1 การใชชีวิตอยูกับความจริง 
    3.1.1 การยอมรับความจริง 

 
 “ถามวาเราพึ่งตัวเองไดม้ัย เราพ่ึงไดแตเราไดกําลังใจที่ที่แบบเต็มที่จาก

ลูกเราอะ” (ผูใหขอมูลคนท่ี 4) 

“มีคนโต (บุตร) บางทีคอยคุยดวยคอยอะไรดวย แมอยาเสียใจนะยังมีหนู

นะคอยปลอบกันยามน่ันก็เปนเพื่อนกัน ยามทุกขเราก็คอยปลอบกันคนโต

เคาจะมีความคิดกวาคนเล็ก บางทีเคา (บุตร) มีปญหาเราก็ปลอบเคามี

อะไรก็คือกลายเปน ๆ เปนที่พึ่งกันมากกวา” (ผูใหขอมูลคนท่ี 9) 

 
“ก็ไปหองเรียนพอแมฟงนักจิตวิทยาเงี้ย เออก็ปรับไปเร่ือย ๆ” (ผูให
ขอมูลคนท่ี 7) 

 
 
“ชวงแรก ๆ พี่ก็จะไปกับเล้ียงเด่ียว (ชมรมครอบครัวเล้ียงเด่ียว) บอย ไป

อบรมไปสัมมนาอะไรอยางเงี้ย ก็คือจะไปกับเคาจะมีเทคนิคในการดูแล

ตัวเองแลวก็เล้ียงดูลูกยังไงอะไรเงี้ย เราก็อาศัยตรงนั้นมาปรับเปล่ียน

ตัวเองได” (ผูใหขอมูลคนท่ี 3)  

“ผมก็เลยตัดสินใจไปเขาอบรมกับมูลนิธิ (มูลนิธิเครือขายครอบครัว) ก็ได
ความรูพวกนี้มากและก็คิดวานะจะเปนวิธีที่ถูกก็เลยนําความรูนั้นมาใช ซึ่ง

ผลที่ออกมาก็โอเค” (ผูใหขอมูลคนท่ี 6) 

 

 
 
 
 
“เม่ือกอนนี่จะคอยเครียดตัดพอตอโชคชะตาวาสนา แตตอนนี้ก็คือไม
เปนอยางงั้นแลว ไมไดไปตัดพอ ไมไดไปอะไร ยอมรับ” (ผูใหขอมูลคนท่ี 

3) 

“ก็พยายามทําใจไง อือพยายามทําใจ” (ผูใหขอมูลคนท่ี 8) 



    105 

ประเด็นหลกั (Theme)/ 
ประเด็นยอย (Subtheme) 

ตัวอยางขอมูล (Data bits) 

 
     

   3.1.2 การอยูกับปจจุบัน 

    

 

 

 

 

 

 

3.2 การเปล่ียนความคิดและ
มุมมอง 

  3.2.1การมองตนในดานบวก 

         - เขมแข็ง อดทน 

 
 

- ภาคภูมิใจในตนเอง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    - ม่ันใจในความสามารถของตน 

 
 “ณ วันนี้เร่ิมตนใหมจะตองมีการ start ใหมทุกคร้ัง ทําวันนี้ใหดีที่สุด” 

(ผูใหขอมูลคนท่ี 1) 

“ตอนนี้ก็คือจะถามีปญหาก็จะแกปญหาตรงนั้นเฉพาะหนาผาน ๆ ขาม

พนปญหาแตละจุดไป” (ผูใหขอมูลคนท่ี 3) 

 “ทําในส่ิงที่งายที่สุดกอนแตในสวนอื่น ๆ เชน การวางแผนอะไรตาง ๆ 

เปนเร่ืองในอนาคตเราก็ทําดีที่สุด day by day ไปเรื่อย ๆ” (ผูให

ขอมูลคนท่ี 6) 

 
 
“สามารถยกระดับจิตตนเองใหเขมแข็งขึ้นไดเยอะ อดทนไดเยอะขึ้น และ

ก็ใหอภัยตอนน้ีใหอภัยมากขึ้น มองโลกในแงดี” (ผูใหขอมูลคนที่ 3) 

 
“เราก็ภูมิใจนะภูมิใจที่เราเออทําไดอะไรเงี้ยและคิดวาม่ันใจตองทําไดอะ
คิดวาตัวเองตองทําไดเพราะวาทําไปเราก็ไมไดทําเพื่อใครเพื่อลูกเรา

เองอะ” (ผูใหขอมูลคนท่ี 5) 

“พี่วานะผานตรงจุดน้ีมาไดนี่นะ แลวโดยที่วาเราก็มาอยูในตําแหนงที่โอเค
ใชม้ัยแลวเราก็เปนครอบครัวเล้ียงเด่ียวมาเกือบสิบปแลวเราผานมาตรงจุด

นี่ไดเราก็ตองอดทนพอสมควรเราก็ตองมีอะไรดีอยูในตัวพอสมควรไมงั้น

มันคงจะไมไดกาวยางมาถึงจุดน้ีนะ” (ผูใหขอมูลคนท่ี 1)  

“รูสึกเน่ียฉันก็เล้ียงเด่ียวแตฉันทํานี่ไดทํานูนไดมีความสุขจะตายอะไร
อยางเงี้ย” (ผูใหขอมูลคนท่ี 4)  

 
“คิดวาเราสามารถ maintain ลูกได ประคับประคองกันได”      
(ผูใหขอมูลคนท่ี 1) 

“คิดวาม่ันใจตองทําไดอะ คิดวาตัวเองตองทําไดเพราะวาทําไปเราก็ไมได
ทําเพื่อใครเพื่อลูกเราเองอะ” (ผูใหขอมูลคนท่ี 5) 
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3.2.2 การมองสถานการณใน

ดานบวก 

- มองวิกฤติเปนโอกาส 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 -     มองเห็นทางออกของปญหา 

 
 
“อือ ถาโดยสวนตัวลึก ๆ เน่ียมันก็เปนการพิสูจนชีวิต ชีวิตนึงเหมือนกัน

นะที่เกิดมาแบบ เฮย ถาเกิดไมเกิดเหตุการณพวกเน้ียเราก็คงไมเขมแข็ง

ถึงขนาดนี้” (ผูใหขอมูลคนท่ี 7) 

“มันรูสึกวาดีกับตนเองเหมือนกันนะ คือเราบอกไมถูกนะ คือเปล่ียน
วิกฤติใหเปนโอกาสดีกวา …เราก็ไดมองเห็นสัจธรรมอะไรมากขึ้นนะ… 
มันก็ไดเรียนรูชีวิตมากขึ้นนะ” (ผูใหขอมูลคนท่ี 1) 

“การสูญเสียคร้ังนี้มันสอนเราใหเราเขมแข็ง ใหเราตอสู”                

(ผูใหขอมูลคนท่ี 5) 

“ก็ดีทําใหพวกเราเขมแข็งทําใหรูจักทํากิน ยืนดวยตัวเอง”             

(ผูใหขอมูลคนท่ี 9) 

 
“ตอนนี้เราผานมาตรงจุดแรก ๆ ไดอะ ตอนนี้อุปสรรคอะไรก็ไมนากลัว

แลว… ปญหาทุกอยางแกได ทุกอยางมีทางออก ไมมีปญหาอะไรที่ไมมี

ทางออกทุกอยางแกไขได” (ผูใหขอมูลคนท่ี 9) 

“มันยอมผานไป ทุกอยางไมวาจะสุขจะทุกขจะเลวรายยังไงมันก็ตองผาน

มันยอมผานไป” (ผูใหขอมูลคนที่ 3) 

“มัน มันทุกขเคยเจอทุกขแลวไง มันก็เลยบอกมันก็คิดวามันคงไมมีอะไร

ทุกขไปกวานี้แลว” (ผูใหขอมูลคนที่ 5) 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 

นางสุชาดา สรอยสน เกิดเม่ือวันที่ 1 กรกฎาคม พ.ศ. 2520 สําเร็จการศึกษา

ระดับปริญญาตรีคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยหวัเฉียวเฉลิมพระเกียรติ ในปการศึกษา 

2542 ปฏิบัติงานในตําแหนงพยาบาลวชิาชีพที่แผนกฉุกเฉิน โรงพยาบาลหวัเฉียว 

กรุงเทพมหานคร ต้ังแต พ.ศ. 2543 ถึงปจจุบัน และเขาศึกษาตอในระดับปริญญาโทสาขา

จิตวิทยาการปรึกษา คณะจิตวิทยา จฬุาลงกรณมหาวทิยาลัยในปการศึกษา 2550 

ประสบการณในการเปนนกัจิตวิทยาการปรึกษาฝกหัด 

1. ผูนํากลุม (Group counseling)  ประมาณ 300 ชั่วโมง 

2. ผูใหการปรึกษารายบุคคล (Individual counseling) ประมาณ  100 ชั่วโมง 
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