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บทที่  1 

บทนํา 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

ครอบครัว เปนสถาบันทางสังคมสถาบันแรกที่มีอิทธิพลตอการพัฒนาคุณภาพ

ประชากรของสังคม  ฉะนัน้การสรางและพัฒนาครอบครัวตลอดจนรวมไปถึงการทาํนุบํารุงรักษา

ครอบครัวดวยความรักความเขาใจใหเกิดความอบอุนกับสมาชิกในครอบครัวจึงเปนปจจัยที่สําคัญ

ยิ่งตอการพัฒนาความมัน่คงในการสรางและพัฒนาชาติไทย เพราะประชากรที่มีคุณภาพจะมา

จากครอบครัวที่มั่นคง ซึง่ในความหมายของนักจิตวิทยา คําวา “ครอบครัว” คือ สถาบันทางสังคม

แหงแรกทีม่นษุยสรางข้ึนจากความสัมพนัธที่มีตอกนั เพือ่เปนตัวแทนของสถาบันสังคมภายนอกที่

จะปลูกฝงความเช่ือ คานิยม และทัศนคติกบัสมาชิกรุนใหมของสังคมที่มีชีวิตอุบัติข้ึนในครอบครัว 

(พรรณทิพย ศิริวรรณบุศย, 2550)  

ในสังคมปจจุบัน ครอบครัวเปนสถาบันทางสังคมที่ไดรับผลกระทบจากการ

เปล่ียนแปลงโครงสรางทางสังคม จากครอบครัวแบบขยาย (Extended Family) มาเปนแบบที่

เรียกวาครอบครัวเด่ียว (Nuclear Family) จากสังคมเกษตรกรรมมาเปนสังคมอุตสาหกรรม ผูคน

เกิดการแขงขันกนัมากข้ึนเพื่อความอยูรอด เนนวัตถนุยิม เนนความตองการของตัวเองเปนหลัก 

คุณธรรมของผูคนในสังคมเปล่ียนแปลงทาํใหเกิดความสับสนในชีวิต ครอบครัวจํานวนมากจึงไม

สามารถทําหนาที่ไดอยางสมบูรณ เกิดความไมมัน่คงและไรระเบียบในครอบครัว และนําไปสูการ

แตกสลายของครอบครัว (พิมพรําไพ สุนทรารชุน, 2549)  ดังจะเหน็ไดจากสถิติการหยารางใน

ประเทศไทยมแีนวโนมสูงข้ึน ซึ่งสถิติขอมูลของสํานกับริหารการทะเบียนกรมการปกครองในชวงป 

2547 – 2549 พบวา สถิติการหยารางป 2547 มีการจดทะเบียนหยาจํานวน 101,958 คู ป 2548 

มีการจดทะเบียนหยาจํานวน 105,846  คูและในป 2549 มีการจดทะเบียนหยาจํานวน  114,013 

คู นอกจากนี้ยงัพบวาจงัหวัดที่มีสถิติการจดทะเบียนหยามากที่สุดคือ กรุงเทพมหานคร นั่นคือ ป 

2547 มกีารจดทะเบียนหยาจํานวน 29,952 คู ป 2548 มีการจดทะเบียนหยาจํานวน 30,316   คู

และในป 2549 มีการจดทะเบียนหยาจํานวน 31,250   คู (สถิติการหยากรมการปกครองป 2547 – 

2549) ในขณะที่ วันชัย บุญประชา ผูจัดการมูลนิธเิครือขายครอบครัวและแผนงานสุขภาวะ

ครอบครัวสํานกังานกองทนุสนับสนนุการสรางเสริมสุขภาพสรุปวา ปญหาการหยารางของคนไทย

สูงข้ึนทุกป สถติิป 2550 มีคูสมรสจดทะเบียนประมาณ 300,000 คู แตหยารางถงึ 100,000 คู ทํา

ใหเกิดครอบครัวเล้ียงเด่ียวมากข้ึน (ครอบครัวเล้ียงเด่ียวนิยามใหมที่คนไทยตองศึกษา, 2552) 

นอกจากนี้สถาบันแหงชาติเพื่อการพัฒนาเด็กและครอบครัว มหาวทิยาลัยมหิดลรวมกับมูลนิธิ
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เครือขายครอบครัวและสํานกังานกองทนุสนับสนนุการสรางเสริมสุขภาพเแหงชาติไดทําการศึกษา

สถานการณครอบครัวไทย ในชวงเดือนมกราคม ป 2552 ที่ผานมาพบวา ปจจุบนัประเทศไทยมี

ประชากรเด็กและเยาวชนอายุระหวาง 11-12 ป จํานวน 11.4 ลานคนอยูในครอบครัวเล้ียงเด่ียว

มากกวา 2.5 ลานครอบครัว ขณะเดียวกนัยังพบวากลุมตัวอยางพอแมเล้ียงเด่ียวจํานวน 1000 

รายมีสาเหตุของการเปนพอแมเล้ียงเด่ียว อันดับ 1 คือจากการหยาราง และรองลงมาคือคูสมรส

ถึงแกกรรม (พษิเศรษฐกิจคนไทยหยารางสูง สงยอดพอแมเล้ียงเด่ียว 2.5 ลาน, 2552) การหยา

รางที่เพิ่มข้ึนยอมสงผลกระทบตอสมาชกิทุกคนในครอบครัวได ซึ่งจากการสํารวจของโครงการ

พัฒนาเครือขายครอบครัวเล้ียงเด่ียว มูลนิธิเครือขายครอบครัว พบวา พอแมเล้ียงเดี่ยวสวนใหญมี

ปญหาดานจิตใจ และตกอยูในภาวะเครียดถึงรอยละ 73.5 มีความทกุขทอแทใจจากปญหาที่ตอง

เผชิญและรูสึกเหงาวาเหวรอยละ 68.9 และ รอยละ 62.9 ตามลําดับ  

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

จากการทบทวนวรรณกรรม พบวา ในประเทศไทยไดมีการศึกษาวิจยักลุมพอแม

เล้ียงเด่ียวยงัไมมากนัก โดยงานวิจยัที่ผานมาไดพยายามศึกษาถึงการปรับตัวของสตรีที่เล้ียงดู

บุตรตามลําพงั และรูปแบบชีวิตของมารดาท่ีเปนหัวหนาครอบครัวเพียงคนเดียว ดังเชน พวงเพ็ญ 

ชุณหปราณและคณะ (2543) ไดศึกษาเร่ืองการปรับตัวของสตรีที่เล้ียงดูบุตรตามลําพงัในชุมชน

เมืองกรุงเทพมหานคร พบวา การทีพ่อแมเล้ียงเด่ียวมีสัมพันธภาพที่ดีกับสามีกอนแยกทางกันและ

พอแมเล้ียงเด่ียวทีม่ีสัมพันธภาพไมดีกับสามีกอนแยกทางกนั ไมวาจะดวยสาเหตุการแยกทาง การ

หยาราง หรือสามีถงึแกกรรม กลุมแมที่มสัีมพันธภาพทีดี่กับสามีกอนแยกทางกนัจะโศกเศราและ

รางกายทรุดโทรมมากกวากลุมแมทีม่ีสัมพันธภาพที่ไมดีกับสามีกอนแยกทาง แตปญหาที่ทัง้ 2 

กลุมประสบ คือ ปญหาดานเศรษฐกิจ แตเมื่อมีพอแมของกลุมพอแมเล้ียงเด่ียวหรือเพื่อนรวมงาน

ใหความชวยเหลือ พอแมเล้ียงเด่ียวจะคิดไตรตรองเร่ืองการศึกษาและอนาคตของบุตร ตองกูหนี้

ยืมสิน หารายไดพิเศษ และปรับจิตใจใหเขมแข็งสูตอไป นอกจากนี้วนัวิสาข  ตันตระกูล  (2545) 

ไดศึกษาถึงรูปแบบชีวิตของมารดาท่ีเปนหวัหนาครอบครัวเพียงคนเดียวในกรุงเทพมหานครพบวา  

มารดาทีเ่ปนหวัหนาครอบครัวเพียงคนเดียวมีฐานะความเปนอยูยากจน สภาพการเงนิไมพอใช 

ตองรับภาระและรับผิดชอบทุกอยางทั้งของบุตรและสมาชิกในครอบครัว  ประสบความ

ยากลําบากทางดานเศรษฐกิจ ความเศราโศก มีความรูสึกผิด โดดเด่ียว ไมไดรับความชวยเหลือ

จากญาติพี่นองหรือหนวยงานใด ๆ นอกจากนี้ยงัตองเปนเสาหลักของความรักความผูกพันและ

สัมพันธภาพภายในครอบครัว มีความปรารถนาและเปาหมายในชีวิตคือ ปรารถนาความสุขใน

ชีวิต พรอมที่จะรับผิดชอบทางดานเศรษฐกิจ สรางฐานะความเปนอยูใหดีข้ึน วางแผนที่จะ

รับผิดชอบการศึกษาของบุตรธิดา และพยายามสรรหาเวลาที่จะสรางความผูกพนักบับุตรหลาน 

ผูสูงอาย ุและสมาชิกในครอบครัวมากยิ่งข้ึน เปนตน สวนงานวิจัยที่ศึกษาในกลุมพอแมเล้ียงเด่ียว
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ในตางประเทศ เชน Lee, DeMaris, Bavin & Sullivan (2001) ไดศึกษาเกี่ยวกับภาวะซึมเศราที่

เกิดภายหลังจากการหยารางโดยเปรียบเทยีบความแตกตางระหวางเพศชายและเพศหญิง พบวา

พอหมายมีภาวะซึมเศรามากกวาแมหมาย เชนเดียวกันกับการศึกษาของ Cairney, Boyie, Liman 

และ Racine (2004) ไดศึกษาเกี่ยวกับสาเหตุที่แมเล้ียงเดี่ยวเขารับบริการทางสุขภาพจิตในอัตราที่

สูงข้ึนเปนผลมาจากการที่แมเล้ียงเด่ียวมีแนวโนมที่จะมีความผิดปรกติทางสุขภาพจิตมากกวาแม

ที่อยูเปนครอบครัว นอกจากนี้แลวจากการศึกษาวิจยัของ Cooper และคณะ (2008)  ที่ศึกษา

เกี่ยวกับภาวะซึมเศราและความเจ็บปวยทางดานจิตใจของครอบครัวทีม่ีผูปกครองเพยีงคนเดียว 

พบวาแมเล้ียงเด่ียวมีแนวโนมที่จะมีภาวะซึมเศราและความเจ็บปวยทางดานจิตใจสูงกวาผูหญิง

ทั่วไป  2 เทาและเมื่อทาํการควบคุมความตึงเครียดทางการเงนิหรือการสนับสนุนทางสังคม

พอเล้ียงเด่ียวมีแนวโนมที่จะมีภาวะซึมเศราและความเจ็บปวยทางดานจิตใจมากกวาผูชายทั่วไป 

4 เทา  

จากขอมลูดังกลาวขางตนจะเหน็ไดวา ผลกระทบจากการเปนพอแมเล้ียงเด่ียว

นั้นสงผลกระทบทางดานจิตใจของครอบครัวพอแมเล้ียงเด่ียวเปนอยางมาก ผูวิจยัเช่ือวาส่ิงสําคัญ

ที่สามารถชวยเหลือหรือเยยีวยาผูที่เผชิญปญหาเหลานีคื้อ การปรึกษาเชิงจิตวิทยา (Counseling) 

ซึง่การปรึกษาเชิงจิตวทิยา (Counseling psychology) เปนสาขาวิชาหนึง่ของจิตวทิยาทีม่ี

ลักษณะพเิศษในการสงเสริมการใชชีวิตของบุคคลทั้งในดานสวนตัวและปฏิสัมพันธระหวางบุคคล 

โดยมุงเนนที่ปญหาทางอารมณ สังคม การงาน การศึกษา สุขภาพ พฒันาการและองคกร เปนการ

ผสมผสาน การวิจัย การปฏิบัติและความละเอียดออน ลักษณะพเิศษนี้ครอบคลุมการปฏิบัติงานที่

หลากหลายชวยใหผูคนเกิดสุขภาวะทางอารมณที่ดี บรรเทาความทุกขและปญหาการปรับตัว 

จัดการกับวกิฤติและเพิ่มความสามารถในการใชชีวิตไดอยางสมบูรณยิ่งข้ึน                                 

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

อยางไรก็ตามจากการทบทวนงานวิจัยในกลุมพอแมเล้ียงเด่ียวที่ผานมาผูวิจัยยงั

ไมพบวามีการศึกษาวจิัยเชิงลึกถึงประสบการณดานจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียว ดังนัน้ผูวิจยัจึง

สนใจศึกษาเพือ่ทําความเขาใจเกี่ยวกับประสบการณดานจิตใจตามการรับรูของพอแมเล้ียงเด่ียว

โดยเนนทาํความเขาใจเกี่ยวกับอารมณ ความรูสึกของพอแมเล้ียงเด่ียวในชวงเวลาทีต่องเล้ียงดู

บุตรตามลําพงั ผูวจิัยเห็นวาวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ  เปนวิธีการวิจัยที่เหมาะสมแกการศึกษาใน

คร้ังนี้ เนื่องจากสภาวะจิตใจ หรือประสบการณดานจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียวเปนปรากฎการณที่

ละเอียดออนซับซอน อันเปนผลสืบเนื่องมาจากการทีพ่อแมเล้ียงเด่ียวตองเผชิญกับปญหาใน 

หลาย  ๆ  ดาน นอกจากนี้การวิจัยเชิงคุณภาพยงัเปนการวิจัยที่ใหความสําคัญกับตัวแปรดาน

จิตใจ ดานความรูสึก โลกทศัน ความหมายและวัฒนธรรม เนนการเขาไปสัมผัสกับขอมูลหรือ

ปรากฎการณโดยตรง  รวมถึงวิธกีารวิจยัเชิงคุณภาพที่มพีื้นฐานแนวคิดแบบปรากฎการณนิยม  
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(Phenomenology) ยังมุงเนนใหความสําคัญแกขอมูลที่เปนความรูสึกนึกคิด และคุณคาของ

มนุษย (สุภางค  จันทวานิช, 2550) ทั้งนี้เพื่อเพิ่มความเขาใจถึงประสบการณดานจิตใจของพอแม

เด่ียวอยางละเอียดลึกซึ้ง  โดยใชมุมมองของพอแมเล้ียงเด่ียวเปนศูนยกลางและเนนทําความ

เขาใจเกี่ยวกับอารมณ ความรูสึกของพอแมเล้ียงเด่ียวในชวงเวลาที่ตองเล้ียงดูบุตรตามลําพัง

รวมถึงตองเผชิญกับปญหาตาง ๆ ที่เกิดข้ึนจริงในชีวิต ซึ่งประเด็นในการวิจยัคร้ังนีจ้ะทําให

สามารถหาคําตอบไดวาประสบการณดานจิตใจเกี่ยวกับอารมณ ความรูสึกของพอแมเล้ียงเด่ียว

เปนอยางไร รวมถงึไดเขาใจเกี่ยวกับประสบการณในการดูแลตนเองดานจิตใจของพอแมเล้ียง

เด่ียวผานการเลาเร่ืองราวที่เกิดข้ึนจริงอยางละเอียดลึกซึง้จากพอแมเล้ียงเด่ียว ทั้งนี้การไดรับรู

และเขาใจอยางลึกซึง้ถงึประสบการณดานจิตใจเก่ียวกบัอารมณ ความรูสึกของพอแมเล้ียงเด่ียว

ในคร้ังนี้จะทาํใหนักจิตวิทยาการปรึกษาไดเขาใจอารมณและความรูสึกที่แทจริงของพอแมเล้ียง

เด่ียวจากประสบการณจริงและรวบรวมเปนความรูพืน้ฐาน เพื่อนําไปปรับใชเปนแนวทางในการ

พัฒนารูปแบบในการใหบริการปรึกษาเชิงจิตวทิยาของนักจิตวทิยาการปรึกษา โดยเฉพาะอยางยิ่ง

การใหบริการปรึกษาครอบครัว (Family counseling) ในบริบทสังคมไทย เพื่อใหความชวยเหลือ

ทางดานจิตใจกับกลุมพอแมเล้ียงเด่ียวทีก่าํลังเผชิญกับปญหาในครอบครัวใหมีจิตใจที่เขมแข็ง

และพรอมที่จะเผชิญกับปญหาในสถานการณตาง ๆ ที่กําลังประสบอยูและดําเนนิชีวิตอยูกับ

ครอบครัวในปจจุบันไดอยางมีความสุขสืบตอไป 

วัตถุประสงคของการวิจยั 
เพื่อบรรยายประสบการณดานจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียว  

ขอบเขตของการวิจัย 
การวิจยัคร้ังนีเ้ปนการวิจัยเชิงคุณภาพแนวปรากฏการณวิทยา เพื่อศึกษาและ

อธิบายถงึประสบการณดานจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียวในการเล้ียงดูบุตร โดยมุงทําความเขาใจ

ประสบการณตามทัศนะและความรูสึกของผูใหขอมูล โดยใชวิธีการสัมภาษณเชิงลึก การสังเกต 

การบันทึกเทปและการจดบันทกึภาคสนาม ซึ่งผูใหขอมลูหลักคือ กลุมพอแมเล้ียงเดี่ยวที่ไดเขารวม

และไมไดเขารวมโครงการพฒันาเครือขายครอบครัวของมูลนิธิเครือขายครอบครัว ผูใหขอมูลใน

การวิจยัคร้ังนี ้ไดมาโดยใชวธิีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) และวิธีแบบ

บอกตอจากคนรูจัก (Snowball Technique) ทั้งนี้ตองเปนพอแมเล้ียงเด่ียวที่เต็มใจที่จะเขารวม

การวิจยัและสามารถใหขอมลูถึงประสบการณที่เกิดข้ึนไดอีกทั้งตองเปนผูที่ไดกาวผานวิกฤตการณ

ในครอบครัวมาแลว  
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คําจํากัดความท่ีใชในการวิจัย 
ประสบการณดานจิตใจ หมายถงึ การบอกเลาถงึอารมณความรูสึกของพอแม

เล้ียงเด่ียวทีเ่ล้ียงดูบุตรตามลําพงั เนื่องจากสาเหตุการหยารางหรือเสียชีวิตของคูครอง ในการวจิัย

นี้หมายถึงประสบการณดานจิตใจรวมถึงการดูแลตนเองดานจิตใจของพอแมเล้ียงเดี่ยวทีพ่ักอาศัย

อยูในเขตกรุงเทพมหานครและในเขตปริมณฑล 

 พอแมเลีย้งเดี่ยว หมายถงึ พอหรือแมที่ตองเล้ียงดูบุตรของตนตามลําพงั 

เนื่องจากสาเหตุการหยารางหรือเสียชวีิตของคูครอง ในการวิจยัคร้ังนีพ้อแมเล้ียงเด่ียวเปนพอหรือ

แมที่เล้ียงดูบตุรของตนตามลําพงั ต้ังแต 1 คนข้ึนไป โดยรวมทัง้พอหรือแมที่อาจไดรับหรือไมไดรับ

การชวยเหลือดานเศรษฐกจิจากอดีตคูครองหรือคนรอบขาง และรวมทั้งเคยไดเขารวมและไมได

เขารวมโครงการพัฒนาเครือขายครอบครัว 

ประโยชนที่คาดวาจะไดรบั 
ประโยชนที่คาดวาจะไดรับจากงานวิจัยคร้ังนี้คือ ความเขาใจอยางลึกซึ้งเกี่ยวกับ

ประสบการณดานจิตใจ(อารมณและความรูสึก) ของพอแมเล้ียงเด่ียวที่เล้ียงดูบุตรตามลําพัง 

รวมถึงความเขาใจเกี่ยวกับประสบการณในการดูแลจิตใจตนเองของกลุมพอแมเล้ียงเด่ียวใหกาว

ผานวิกฤตการณในครอบครัว ซึง่ผลจากการวิจัยคร้ังนี้สามารถนําความรูความเขาใจที่ไดมาเปน

ความรูพืน้ฐานเพื่อนําไปปรับใชเปนแนวทางในการพัฒนารูปแบบในการใหบริการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาของนกัจิตวิทยาการปรึกษา อีกทัง้ยังไดแนวทางในการศึกษาวจิัยเกี่ยวกับประสบการณ

ดานจิตใจของกลุมพอแมเล้ียงเด่ียวในบริบทสังคมไทยอีกดวย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                                           
 

บทที่  2 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดทบทวนแนวคิดทฤษฎีตางๆ และงานวจิัยทีเ่กีย่วของเพื่อ

เปนแนวทางในการศึกษาเร่ืองประสบการณดานจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียวในการเล้ียงดูบุตร โดย

ผูวิจัยทบทวนแนวคิดทฤษฎีและงานวิจยัทีเ่กี่ยวของตางๆ ดังตอไปนี ้

1. แนวคิดเกี่ยวกับครอบครัว 

2. แนวคิดเกี่ยวกับการเปนพอแมเล้ียงเด่ียว 

3. แนวคิดเกี่ยวกับภาวะวิกฤติทางอารมณ 

4. แนวคิดเกี่ยวกับการเผชิญปญหา 

5. แนวคิดเกี่ยวกับการวิจัยเชิงคุณภาพ 

6. ความรูทัว่ไปเก่ียวกับมูลนิธิเครือขายครอบครัว 

7. เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วของ 

1. แนวคิดเกีย่วกับครอบครัว 

1.1 ความหมายและความสําคัญของครอบครัว  
ครอบครัวเปนสถาบันแหงแรกของสังคม เปนจุดเร่ิมตนที่จะกอใหเกิดการพัฒนา

ทุกชวงอายุของการดําเนนิชวีิต ซึ่งมีผูใหความหมายไวหลากหลายและแตกตางกนั ตามที่ผูวิจัยได

รวบรวมไวดังนี้  

ราชบัณฑิตยสถาน (2542) ไดใหความหมายของครอบครัว (Family) ไววา 

หมายถงึ สถาบันพืน้ฐานของสังคมประกอบดวยสามี ภรรยา และหมายรวมถงึลูกดวย 

พรรณทิพย ศิริวรรณบุศย (2550) ไดกลาวถึงความหมายของครอบครัวในเชิง

จิตวิทยาวาครอบครัว หมายถึง สถาบันทางสังคมแหงแรกที่มนุษยสรางข้ึนจากความสัมพันธทีม่ี

ตอกัน เพื่อเปนตัวแทนของสถาบันสังคมภายนอกที่จะปลูกฝงความเช่ือ คานยิม และทัศนคติกับ

สมาชิกรุนใหมของสังคมทีม่ีชีวิตอุบัติข้ึนในครอบครัว 

1.2 ประเภทของครอบครัว 
สัญญา สัญญาวิวฒัน (2544) กลาววา ประเภทของครอบครัว ในปจจุบันแบง

ออกเปน 3 ประเภท คือ  

1. ครอบครัวเด่ียว (nuclear family) คือ ครอบครัวที่มีสามี ภรรยาและลูกอยู

รวมกันในบาน ตัวอยางคือ สังคมไทย สังคมสหรัฐอเมริกา 
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2. ครอบครัวรวม (joint family) ไดแก การที่หลายครอบครัวสายเลือดเดียวกนั 

พอแมเดียวกนั แตพอแมส้ินชีวิตไปแลวเหลือแตรุนลูกชายที่แตงงานแลวและลูกของเขาอยูในบาน

เดียวกนั มหีวัหนาครอบครัวเปนคณะ ตัวอยางคือ สังคมฮินดู อินเดีย 

3. ครอบครัวขยาย (extended family) คือ ครอบครัวทีม่ีคนสองชวงอายุ 

(generation) ข้ึนไป อยูในครอบครัวเดียวกัน ผูมีอํานาจในครัวเรือนทีสุ่ดคือ คนชั่วอายุแรก หรือ

พอแมของหวัหนา ตัวอยางคือ สังคมจนี 

นอกจากนีพ้รรณทิพย ศิริวรรณบุศย (2550) ยังไดกลาวถึงประเภทของครอบครัว

วา ครอบครัวแบงเปน 3 ประเภทใหญ ๆ ไดแก  

1. ครอบครัวขยาย (extended family) คือ ลักษณะครอบครัวในประเทศ

ตะวันออก ลักษณะครอบครัวถือกลุมญาติพี่นองอยูรวมกันอยางใกลชดิ แมมีครอบครัวใหมแลวก็

ยังอยูรวมกนั แบงออกไดเปน 3 รูปแบบ คือ 1) ครอบครัวขยายญาติพีน่อง (kinship group) คือ

ครอบครัวที่อยูรวมกนัต้ังแต ปูยา ตายาย พอแม และญาติพี่นองที่ใกลชิด 2) ครอบครัวขยายรวม

เผาพนัธุ (sib) เปนครอบครัวที่คนหมูชนเผาพนัธุเดียวกนัอยูรวมกัน มคีวามคิดเหน็รวมกนั แบงปน

กัน โดยมหีัวหนาครอบครัวเพียงคนเดียวเปนผูดูแลรับผิดชอบความเปนอยูของสมาชิก ครอบครัว

เชนนี ้ไดแก ครอบครัวพวกยิปซี เปนตน 3) ครอบครัวขยายรวมกลุม (clan) ครอบครัวชนิดนี้

ประกอบดวยครอบครัวหลายครอบครัวอยูรวมกัน หัวหนาครอบครัวเปนเสมือนหวัหนาหมูบาน

เปนผูรับผิดชอบทางเศรษฐกจิ ตลอดจนการเลือกคูครองใหกับสมาชิกในครอบครัว คนทัง้หมูบาน

อยูรวมกนั มีความรับผิดชอบรวมกนั ครอบครัวเชนนี้ ไดแก ครอบครัวจีนโบราณ ครอบครัวชาวยวิ 

เปนตน 

2. ครอบครัวเด่ียว (nuclear family ) ไดแก ครอบครัวพอแมลูกซึ่งมทีีอ่ยูอาศัย

ตามลําพัง หาเล้ียงครอบครัวดวยตนเอง ซึง่รูปแบบของครอบครัวเด่ียวมี 2 รูปแบบ คือ 1) 

ครอบครัวเด่ียว ชายเปนหวัหนาครอบครัว (patriarchal) ครอบครัวชนดินี้ผูชายเปนหัวหนา

ครอบครัวมีหนาที่รับผิดชอบการพัฒนาของครอบครัว และอํานาจการตัดสินใจอยูที่ผูชาย 2) 

ครอบครัวเด่ียว หญิงเปนหวัหนาครอบครัว (matriarchal) ครอบครัวชนดินี้ผูหญิงเปนใหญและมี

อํานาจตัดสินใจเกี่ยวกับปญหาตาง ๆ ของครอบครัว มีหนาที่รับผิดชอบเศรษฐกิจของครอบครัว

ดวย 

3. ครอบครัวกลุม (composite family) ไดแก ครอบครัวที่ประกอบดวยครอบครัว

เด่ียวมากกวาหนึง่ครอบครัว หรือครอบครัวที่มีสามีภรรยามากกวาหนึง่คน อาจเปนสามีคนเดียว

ภรรยาหลายคน หรือภรรยาคนเดียวสามีมากกวาหนึง่คน หรือสามีภรรยาหลายคนก็ได 
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1.3 วงจรชีวติครอบครัว 
วงจรชวีิตครอบครัว (Family life cycle) หมายถงึ การเปลี่ยนแปลงที่ครอบครัว

ทั่วไปตองประสบ อุมาพร ตรังคสมบัติ (2544) กลาววาวงจรชวีิตครอบครัวมีลักษณะที่สําคัญ 3 

ประการ คือ  

1. มีรูปแบบทีแ่นนอน 

2. เกิดข้ึนเปนระยะ ๆ ตามลําดับข้ัน 

3. มีความเปนสากล  

เนื่องจากวงจรชีวิตเกิดจากแรงดันตามธรรมชาติที่ไมมีผูใดยับยั้งได ดังนั้นวงจร

ชีวิตนี้จงึเกิดกบัทุกครอบครัวในทุกสังคม รูปแบบของวงจรจะคลายคลึงกันแตรายละเอียดอาจ

แตกตางกนัไปบางข้ึนอยูกับยุคสมัยและวฒันธรรมของสังคมนัน้ ๆ ซึง่ Erikson (1963, อางถึงใน 

อุมาพร ตรังคสมบัติ, 2544) กลาวถงึวงจรชีวิตของบุคคลไว 8 ระยะ คือ ระยะวัยทารก ระยะวัยหัด

เดิน ระยะวัยกอนเรียน ระยะวัยเรียน ระยะวัยรุน ระยะวัยผูใหญ ระยะวยักลางคนและระยะวัย

สูงอาย ุและ Goldenberg & Goldenberg (1991) แบงวงจรชวีิตครอบครัวเปน 6 ระยะคือ ระยะ

ผูใหญเต็มตัว ระยะแตงงานและสรางครอบครัวใหม ระยะครอบครัวทีม่ีลูกเล็ก ระยะลูกโตเปน

วัยรุน ระยะลูกแยกไปจากครอบครัว และระยะสูบัน้ปลายของชีวิต 

1.4 ระบบครอบครัว 
Becvar & Becvar (2006) ไดอธิบายไววาระบบครอบครัวมีการทําหนาที่ตาง ๆ 

คือ การสื่อสาร การแกปญหา การทาํตามบทบาท การตอบสนองทางอารมณ ความผูกพันทาง

อารมณ การควบคุมพฤติกรรม  

ระบบครอบครัว จัดไดวาเปนระบบเปดซึ่งประกอบดวยระบบยอย ไดแก สมาชิก

ครอบครัวแตละคน  ระบบของสามีภรรยา ระบบของพีน่อง ระบบยอยในระบบครอบครัวตางมี

ความสัมพันธกัน พฤติกรรมของสมาชิกครอบครัวคนหนึง่ ยอมสงผลตอพฤติกรรมของสมาชิก

ครอบครัวคนอ่ืนๆ ดวย   นอกจากนี้ในการทําความเขาใจสมาชิกคนหนึ่งของครอบครัวก็

จําเปนตองเขาใจภาพรวมของความสัมพนัธระหวางบุคคลผูนั้นกับคนอ่ืนๆในระบบครอบครัวดวย  

(กรรณิการ นลราชสุวัจน, 2549, หนา 4)   

 1.5 การทําหนาที่ในระบบครอบครัว มดัีงนี ้  

1. การสื่อสารของครอบครัว หมายถึงการแลกเปล่ียนขอมูลระหวางสมาชิก

ในครอบครัว ซึ่งกระทําไดทัง้โดยใชคําพูดและโดยไมใชคําพูด การสื่อสารในครอบครัว ไมวาจะใช

วิธีการใด จะตองมีเนื้อหาที่ชดัเจนไมคลุมเครือ ส่ือตรงไปยังผูรับขอความอยางไมออมคอม ระบบ

ครอบครัวจึงจะทําหนาที่ไดดี 
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2. การแกปญหา หมายถึงความสามารถของระบบครอบครัวในการ

แกปญหาที่เกดิข้ึน หรือจัดการกับส่ิงที่มาคุกคามความมั่นคงหรือความเปนปกติสุขของระบบ

ครอบครัวไดอยางเหมาะสม ทาํใหครอบครัวนั้นสามารถทําหนาที่ตอไปไดอยางมีประสิทธิภาพ 

ครอบครัวที่ทําหนาที่อยางมปีระสิทธิภาพอาจจะมีปญหาตางๆเกิดข้ึนไมนอยไปกวาครอบครัวที่

ขาดประสิทธภิาพ แตทวาครอบครัวที่มีประสิทธิภาพมีวธิีการแกปญหาอยางเปนระบบและรวดเร็ว

กวา  โดยมีการแยกแยะประเด็นปญหาใหชัดเจน มีการส่ือสารกันใหทราบถึงปญหา มีการวางแผน

แกปญหา  เลอืกวิธีแกปญหา  ดําเนนิการแกไข และประเมินผลการแกไขปญหานัน้ อนึง่ใน

ครอบครัวที่ทําหนาที่ไดดี ก็อาจจะมีปญหาบางประการทีไ่มสามารถแกไขไดก็เปนได แตปญหานัน้

ไมใชปญหาใหญที่มีความรุนแรง หรือคงอยูเปนเวลาเนิน่นานจนการทําหนาที่ของระบบครอบครัว

โดยรวมเสียหาย 

3. การทําตามบทบาท หมายถึงการปฏิบติัตามแบบแผนพฤติกรรมของ

สมาชิกครอบครัว เพื่อใหครอบครัวดํารงอยูไดเปนปกติสุข ไดแก การจดัหาปจจัยส่ี การเล้ียงดู

สมาชิกครอบครัว การตอบสนองความตองการทางเพศของคูสมรส การวางระเบียบในครอบครัว 

การตัดสินใจ เปนตน 

4. การตอบสนองทางอารมณ หมายถงึความสามารถของสมาชิก

ครอบครัวที่จะตอบสนองทางอารมณแกกนัอยางเหมาะสม ไมวาจะเปนอารมณปกติ เชนอารมณ

รัก เปนสุข ดีใจ ฯ และอารมณวิกฤติ เชน กลัว โกรธ ฯ   ครอบครัวที่ทําหนาที่ไดดี สามารถ

ตอบสนองทางอารมณไดหลายหลากอยางเหมาะสมทัง้ในดานปริมาณ และคุณภาพ 

5. ความผูกพนัทางอารมณ หมายถงึระดับความหวงใยที่สมาชิกใน

ครอบครัวมีตอกัน รวมถงึการแสดงออกซ่ึงความสนใจและการเห็นคุณคาของกันดวย ความผูกพนั

ทางอารมณ  อาจจะมีไดทัง้ในระดับนอยไปหามาก  ต้ังแตไมมีความผูกพัน  ผูกพนัเพียงเล็กนอย

ไมลึกซึ้ง  ผูกพนัเพื่อตนเอง ผูกพันอยางเขาอกเขาใจบนพืน้ฐานความตองการของอีกฝายหนึง่  

ผูกพันมากเกินไปจนอีกฝายไมเปนตัวของตัวเอง  ผูกพนัเสมือนเปนบุคคลเดียวกัน  ความผูกพนั

ทางอารมณทีส่มาชิกครอบครัวมีตอกันจะตองเหมาะสมกับความตองการของอีกฝายหนึง่ และ

แตกตางกนัไปในแตละระยะความเปล่ียนแปลงของชีวิตดวย 

6. การควบคุมพฤติกรรม หมายถงึวิธกีารทีค่รอบครัวใชจัดการกับ

พฤติกรรมของสมาชิกครอบครัว เพื่อใหประพฤติตนอยูในขอบเขตที่เหมาะสม ไมสรางความ

เดือดรอนแกตนและผูอ่ืน พฤติกรรมตาง ๆที่ตองมีการควบคุม ไดแก การกินอยู พฤติกรรมทางเพศ 

พฤติกรรมทางสังคม การคบหาสมาคม การเลน เปนตน การควบคุมพฤติกรรมหมายรวมถึงการ

รักษาระเบียบของครอบครัวดวย การควบคุมพฤติกรรมมีหลายลักษณะ คือ แบบเขมงวด   แบบ

ยืดหยุน แบบปลอยปละละเลยและแบบยุงเหยิง 
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2. แนวคิดเกีย่วกับการเปนพอแมเลี้ยงเด่ียว 

2.1 ความหมายของพอแมเลี้ยงเด่ียว 
พอแมเล้ียงเด่ียว ตามความหมายของ Cambridge Advanced Learner’s 

Dictionary (2003) พอแมเล้ียงเด่ียว หมายถึง พอหรือแมคนใดคนหนึง่ที่เล้ียงบุตรเพียงลําพงั สวน 

The Oxford Pocket Dictionary of Current English (2009) ไดใหความหมายของพอแมเล้ียง

เด่ียว คือ พอหรือแมที่อบรมดูแลเล้ียงดูบุตรเพียงคนเดียว  

Firth (1998) ใหความหมายพอแมเล้ียงเด่ียวไววา พอแมเล้ียงเด่ียว หมายถงึ พอ

หรือแมที่เล้ียงดูบุตรเพียงลําพัง เนื่องจากการหยารางหรือเปนหมาย ซึง่พอหรือแมนัน้อาจผานการ

สมรสหรือไมกไ็ด 

นอกจากนี ้มีผูรูไดกลาวถึงความหมายของครอบครัวพอแมเล้ียงเด่ียวไวหลาย

ทัศนะ ดังนี้  

Askevold (1990 อางถงึใน มาลี จิรวัฒนานนท, 2545) กลาววา ครอบครัวพอแม

เล้ียงเด่ียว เปนครอบครัวทีป่ระกอบดวยพอหรือแม 1 คน ซึง่รับภาระรับผิดชอบเล้ียงดูบุตรเพียง

ลําพงั โดยอยูรวมกันในครัวเรือนตางหากของตนเอง หรืออยูในครัวเรือนรวมกับผูใหญคนอ่ืน ๆ ซึง่

ไมใชแมหรือพอของลูก และไมเปนคนที่อยูกันแบบภรรยาหรือสามีของแม 

Roll (1992 อางถงึใน มาลี จิรวัฒนานนท, 2545) อธิบายวา ครอบครัวพอแม

เล้ียงเด่ียว เปนครอบครัวทีพ่อแมไมไดใชชีวิตคูอยูกับอีกฝายหนึง่ โดยอาศัยอยูกับเพื่อนหรือ

ครอบครัวเดิมของตนหรือไมก็ได และมีบุตรอยูดวยอยางนอย 1 คน ซึ่งการมีสภาพครอบครัวเชนนี้

เนื่องมาจากการหยาราง แยกทางและการเปนหมายสามีเสียชีวิต 

2.2 สาเหตุของการเปนพอแมเลี้ยงเด่ียว 
Goldenberg (1998) กลาวถึงสาเหตุของครอบครัวแมคนเดียววาเปนผลมาจาก

การหยาราง การแยกทางกัน การเปนหมาย  

 

2.3 สภาพปญหาและผลกระทบจากการเปนพอแมเลี้ยงเด่ียว 
การเปนครอบครัวเด่ียวพบกับสภาพปญหาของครอบครัวทัง้ทางดานจิตใจ 

อารมณและสังคม มีผลโดยตรงตอสมาชิกในครอบครัวและสภาพปญหาของครอบครัวอาจสงผล

ตอไปยังสภาพปญหาสังคมได จากการศึกษาของ Dandridge (1987 อางถึงในตรีนุช ธงไชย, 

2540) ไดกลาวถึงผลกระทบที่ถือวาเปนแหลงความเครียด (Stressor) ภายในครอบครัววา 

ครอบครัวที่มีพอหรือแมเล้ียงลูกเพียงคนเดียวไดรับผลกระทบ ดังนี ้
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1. ผลกระทบทางดานบทบาทภายในครอบครัวที่มีมากเกินกาํลัง (Role 

overload)    การทีห่ัวหนาครอบครัวตองทําหนาทีเ่ปนทั้งบิดาและมารดาในเวลาเดียวกนั 

กอใหเกิดความเครียดในการอบรมเล้ียงดู ส่ังสอน แกสมาชิกในครอบครัว นอกจากนีย้ังตองทํา

หนาที ่ชดเชยตอความตองการที่ซับซอน ทั้งทางดานอารมณ สังคม ทดแทนใหแกบดิาหรือมารดา

ที่หายไปแกลูก ซึ่งถือวาเปนความยุงยากและเปนความส้ินเปลืองของการทาํหนาที่ของผูปกครอง 

2. ผลกระทบตอภาระหนาที่การหาเล้ียงครอบครัว (Economic hardships) 

การที่ตองกลายเปนผูนําครอบครัวและหาเลี้ยงครอบครัวเพียงคนเดียว เปน

ผลใหผูนาํครอบครัวตองพยายามอยางมากเพื่อหาเล้ียงใหไดเพียงพอ โดยเฉพาะคาใชจายที่

เกี่ยวของกับลูก ผูนาํครอบครัวมักจะเกิดความรูสึกวา ไมสามารถหาเงนิมาเล้ียงครอบครัวอยาง

เพียงพอไดและลูก ๆ วัยรุนมกัรูสึกวาพวกเขามีภาวะไมเทาเทียมกับกลุมเพื่อน ๆ ในฐานะทาง

การเงนิ (ในรายทีห่ยารางจะมีผลกระทบมากกวาเดิม) การแยกครอบครัวเปนผลใหจากเดิมที่คู

สมรสหาเงินใชจายภายในหนึ่งครัวเรือน กลายเปนเหลือผูนําที่ตองหาเลี้ยงครอบครัวเพียงคนเดียว 

เปนผลใหตองหารายไดมากขึ้นเพื่อทดแทนรายรับที่สูญเสียไป ถงึแมวารายไดโดยเฉลี่ยของคู

สมรสแตละคนจะยงัเทาเดิม และมากกวานัน้การพยายามหารายไดใหมากพอเพียงซึ่งกอใหเกิด

ความเครียดยงัมีผลตอสุขภาพจากการพกัผอนไมสม่าํเสมอ การมีกิจกรรมกับลูก ๆ ที่ลดลงและ

การขาดความสนใจใสใจกับบุตรที่มากข้ึนได 

3. ผลกระทบจากการที่ถกูสังคมทอดทิ้งใหโดดเด่ียว (Social isolation) 

จากภาระหนาที่ทีห่นกัหนวงในการหาเล้ียงครอบครัวของหวัหนาครอบครัว 

เปนผลใหไมมเีวลาในการทีจ่ะนําครอบครัวเขาไปมีสวนรวมกับกิจกรรมทางสังคมได เหมือนกับ

ครอบครัวปกติทั่ว ๆ ไป รวมไปถึงการไมแนใจและลังเลของครอบครัวในการที่จะสรางสัมพันธภาพ

กับสังคมที่โดยมากสังคมยงัไมเปดกวางสําหรับครอบครัวที่มีบิดามารดาเล้ียงดูเพยีงคนเดียว 

โดยเฉพาะครอบครัวที่มีสาเหตุมาจากการหยาราง การแยกจากกนั และการต้ังครรภโดยไมได

แตงงาน Bohannan (1970) กลาววา “การสูญเสียมิตรภาพในกลุมครอบครัวที่มีสาเหตุจากการ

หยารางนั้นเปนเพราะวาสังคมมีแนวโนมที่จะรวมกลุมกันเฉพาะกลุมคนที่อยูในครอบครัวปกติที่มี

ทั้งบิดาและมารดา สวนกลุมครอบครัวที่มีการหยารางจัดเปนกลุมทีผิ่ดปกติในการที่จะนาํมา

รวมกลุมสังคม ดังนั้น จึงเปนผลใหกลุมครอบครัวดังกลาวตองสูญเสียการติดตอกับสังคมและขาด

แหลงชวยเหลือจากสังคมเม่ือเทียบกบักอนเกิดภาวะการหยารางภายในครอบครัว 

4.  ผลกระทบที่เกิดจากความรูสึกสูญเสียและความเศราโศก (Feeling of loss 

and grief) การหยาราง การแยกจากกัน หรือการต้ังครรภโดยไมไดแตงงาน ลวนแตเคยประสบ

ภาวะการสูญเสียมาแลวทั้งส้ิน รวมถึงการสูญเสียอื่นที่ไดรับผลกระทบจากภาวะเศรษฐกิจของ

ครอบครัวที่ลดลง การขาดแหลงชวยเหลือจากสังคม  
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จากที่กลาวมาขางตน ทาํใหเห็นสภาพปญหาและผลกระทบจากการเปน

ครอบครัวพอแมเล้ียงเด่ียววามีผลกระทบโดยตรงตอสมาชิกในครอบครัว โดยเฉพาะอยางยิ่งการ

เปนครอบครัวพอแมเล้ียงเด่ียวสงผลตอความรูสึกทางจิตใจของสมาชิกในครอบครัวทั้งส้ิน หาก

ภาวะดังกลาวไมไดรับการแกไขก็อาจเปนผลใหเกิดภาวะเครียด ภาวะซึมเศรา ตอสมาชิกใน

ครอบครัวได 

 
3. แนวคิดเกีย่วกับภาวะวกิฤติทางอารมณ 

3.1 ความหมายของภาวะวิกฤติ (Crisis)  
คําวา “วิกฤติ” นัน้ นักวิชาการหลายทานนํามาใชเพื่ออธิบายสถานการณหรือ

ภาวะทางอารมณ ความรูสึกของบุคคลเปนหลัก ซึง่มีผูทีก่ลาวถึงความหมายของภาวะวิกฤติไว

หลายทาน ดังนี ้

Caplan (1964) กลาววา ภาวะวิกฤติคือ ภาวะไมสมบูรณทางดานจิตใจเมื่อ

บุคคลเผชิญกับปญหาและรับรูตอเหตุการณนั้นวาเปนส่ิงคุกคามสําหรับตนเอง และในเวลาน้ัน

บุคคลไมสามารถหลีกหนีหรือแกไขปญหาดวยวิธีการแกปญหาแบบที่มีอยูได 

Barrell (1974 อางถึงใน Townsend, 1999) กลาววา ภาวะวิกฤติเปนภาวะที่

เกิดข้ึนชั่วคราว โดยทั่วไปมกัคงอยูไมเกนิ 4-6 สัปดาห ภายในชวงเวลานี้บุคคลจะมีความ

เปราะบางทางดานจิตใจและพรอมจะเปนโอกาสของการเรียนรูและเติบโตในเวลาตอมา 

อังศินนัท อินทรกําแหง (2549) กลาววา ภาวะวกิฤติ เปนภาวะช่ัวคราวที่เกิดข้ึน

เมื่อบุคคลรับรูวามีส่ิงคุกคามตอตัวเขา ตอภาพพจนหรือเปาหมายในชีวิต จากเหตุการณ 

สภาพแวดลอมหรือเร่ืองราวในชีวิตประจาํวันหรือเหตุการณเฉพาะในชีวิต ซึ่งข้ึนอยูกบัการรับรูของ

บุคคลนั้นวาเปนความรุนแรงคุกคามหรือเปนส่ิงที่ทาทายที่ตองตอสูเพือ่ความอยูรอด และความ

สูญเสียและการเปล่ียนแปลงเหลานัน้เกิดการเปล่ียนแปลงโดยที่วิธกีารแกปญหาในลักษณะเดิม ๆ 

ไมเพียงพอที่จะลดความตึงเครียดนั้นได บคุคลจึงเกิดความเสียสมดุลไป (Disequilibrium) 

สรุปวา ภาวะวิกฤติทางอารมณ เปนภาวะท่ีบคุคลเผชิญกับปญหาในชีวิตแลวไม

สามารถแกไขปญหานั้นไดกอใหเกิดความตึงเครียดข้ึน ไมสามารถปฏิบัติภาระกิจตาง ๆ ในชวีิต

ตามปกติไดและเปนภาวะทีบุ่คคลตองไดรับการชวยเหลือ 
3.2 ประเภทของภาวะวกิฤติทางอารมณ   
Aquilera และ Messick (1986 อางถงึใน นิรัญญา ผาบุญมา, 2548) ไดแบง

ประเภทภาวะวิกฤติทางอารมณออกตามองคประกอบของสาเหตุการเกิดได 2 ชนิด ดังนี ้
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1. ภาวะวิกฤติที่เกิดข้ึนจากสาเหตุภายในของบุคคล (Internal crisis หรือ 

Developmental crisis หรือ Maturational crisis) เปนภาวะวิกฤติที่เกดิข้ึนตามพฒันาการในชีวิต

ชวงตาง ๆ ของบุคคล เชน วยัเด็กเล็ก วัยเขาเรียน วนัรุน วัยผูใหญ วัยสูงอาย ุเปนตน 

2. ภาวะวิกฤติที่เกิดข้ึนจากสาเหตุภายนอกของบุคคล (External crisis หรือ 

Situational crisis) เปนภาวะวิกฤติที่เกิดจากเหตุการณที่เกิดข้ึนกับส่ิงแวดลอมภายนอกตัวบุคคล

แลวมีผลกระทบตอความรูสึกของบุคคลนั้น เชน การไดรับอุบัติเหตุ การเจ็บปวย การสูญเสีย การ

พลัดพราก ภัยพิบัติตาง ๆ การถูกทาํราย เปนตน 

การสูญเสียโดยเฉพาะการเสียชีวิตของคูสมรสทําใหบุคคลเกิดความเครียด

ระดับสูง ซึง่ Holmes และ Rahe (1967 อางถงึใน อุมาพร ตรังคสมบัติ, 2544) กลาววา การ

เสียชีวิตของคูสมรสเปนเหตุการณที่กอใหเกิดความเครียดสูงที่สุด เปนเหตุการณที่

กระทบกระเทอืนจิตใจของบุคคลอยางรุนแรง จึงเปนสาเหตุใหบุคคลเกิดภาวะวิกฤติทางอารมณ

ได 
 
3.3 ขั้นตอนการเกิดภาวะวิกฤติ 
การดําเนินไปของภาวะวิกฤติ สามารถแบงเปนระยะตาง ๆ ได 3 ระยะ ดังนี้ 

(Caplan, 1964 อางถึงใน สันติชัย ฉํ่าจิตรชื่น, 2538) 

1. ระยะกอนวกิฤติ (Pre-crisis stage) ในระยะนี้บุคคลสามารถดํารงอยูในสมดุล

และสามารถปรับตัวกับส่ิงแวดลอมของเขา โดยการใชวิธกีารแกปญหา (Coping technique and 

problem-solving skills) ที่เขาถนัด ถาวิธกีารแกไขปญหานั้น ๆ ไดผลภาวะวกิฤติก็จะไมเกิดข้ึน 

2. ระยะวิกฤติ (Crisis stage) เปนระยะทีว่ิกฤติเกิดข้ึน ซึ่ง Caplan (1964) แบง

ข้ันตอนการเกิดภาวะวกิฤติเปน 4 ข้ัน ดังนี ้ 

ข้ันที่ 1 เมื่อมีปญหาเกิดข้ึนและบุคคลรับรูวาอยูในภาวะอันตรายหรือเส่ียงตอ

อันตราย บุคคลจะใชวิธกีารแกปญหาตามที่เขาถนัด แตมันไมเพียงพอและไมไดผลในการที่จะ

จัดการกับปญหา ทาํใหเขาตองเผชิญกับปญหาซ่ึงเขาแกไขไมได ณ จุดนี้จะเปนจุดเร่ิมตนของการ

เสียสมดุล (Beginning sense of disequilibrium) 

ข้ันที่ 2 เมื่อวิธกีารแกปญหาของบุคคลใชไมไดผลกอใหเกิดความรูสึกตึง

เครียดมากข้ึน ทาํใหบุคคลนัน้เขาสูภาวะออนไหว (Vulnerable state) บุคคลจะยังคงพยายามที่

จะจดัการกับปญหาโดยใชวิธีการลองผิดลองถูก หากยงัไมไดผลจะทาํใหเขารูสึกผดิหวังและไร

ประสิทธิภาพ 
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ข้ันที่ 3 จะมีปจจัยกอใหเกิดปญหาเราใหเกิดความรูสึกซ่ึงเคยเกบ็กดไวใหผุด

ข้ึนมา โดยที่ความปวดราวทีเ่ผชิญอยูในปจจุบันอาจมีสวนเชื่อมโยงกบัจุดขัดแยง (Conflict) ใน

อดีตนับเปนความเครียดระยะสุดทายทีท่าํใหบุคคลซึ่งอยูในภาวะที่ออนไหวแลวนัน้เขาสูข้ันวิกฤติ 

ข้ันที่ 4 ข้ันวิกฤติ (Active crisis state) เปนจุดที่ความตึงเครียดมากข้ึนจนถึง

ระดับที่รับตอไปไมไหว (Intolerable level) นับเปนจุดแตกหัก (Breaking point) ทาํใหบุคคลนั้น

แปรปรวนรูสึกไรที่พึ่ง สับสน สูญเสียความสามารถในการแกไขปญหา ไมสามารถประเมินและ

แยกแยะปญหาบนพื้นฐานของความเปนจริง สูญเสียความสามารถในการแกไขปญหา การรับรู

ตาง ๆ เสียไปสืบเนื่องมาจากปญหาทางอารมณ ภาวะเชนนี้บุคคลควรไดรับการชวยเหลือโดยเร็ว 

เพราะการเปล่ียนแปลงที่เปนอยูนานเปนผลกระทบตอสุขภาพจิตและอาจเปนปญหาทางจิต

ประสาทได 

3. ระยะหลังวกิฤติ (Post-crisis state) โดยธรรมชาติ ภาวะวิกฤติจะมรีะยะเวลา

จํากัดภายใน 4-6 สัปดาห ซึง่การคลี่คลายอาจจะออกมาในทางบวกหรือทางลบก็ได ในรายที่

สามารถจัดการกับปญหาดวยตนเองไดอยางถกูวิธหีลังจากระยะวิกฤติแลว ระดับความกงัวลและ

ระดับความเครียดจะลดลง ทําใหบุคคลนัน้มีทกัษะในการเผชิญปญหาท่ีดีกวาหรือเทากับกอน

ระยะวิกฤติ แตถาหากบุคคลไมสามารถปรับตัวไดเองและไมไดรับการชวยเหลือจากบุคลากร

วิชาชพีและยงัคงใชวิธีการแกปญหาที่ผิดวธิี (Maladaptive) ก็จะกอใหเกิดพยาธิสภาพทางจิตหรือ

หนาที่ในทางสังคมลดลง ทาํใหบุคคลมีทักษะในการแกปญหาที่แยลงกวาระยะกอนวกิฤติ 

สรุปข้ันตอนการเกิดภาวะวกิฤติทางอารมณ คือ เมื่อบุคคลพบเร่ืองราวหรือ

ปญหาเกิดข้ึนในชีวิตบุคคลจะใชวิธกีารเผชิญปญหาที่ตนถนัด แตถาหากวธิีการเผชญิปญหาที่ตน

เคยใชไมสามารถแกไขปญหาในคร้ังนี้ได ทําใหเกิดความตึงเครียดมากข้ึน บุคคลจะพยายามมอง

หาวิธีในการเผชิญปญหาตาง ๆ และถายงัไมสามารถแกไขปญหาไดอีกจะทาํใหเกดิความเครียด

มากยิง่ข้ึนจนรับไมไหว ไมสามารถประเมนิและแยกแยะปญหาบนพ้ืนฐานตามความเปนจริงไดจึง

เกิดภาวะวิกฤติทางอารมณข้ึนได 
 

4. แนวคิดเกี่ยวกับการเผชิญปญหา (Coping) 

4.1 ความหมายของการเผชิญปญหา 
ความหมายของการเผชิญปญหานั้นไดมีผูใหความหมายไวหลากหลายและ

แตกตางกนั ตามที่ผูวิจัยไดรวบรวมไวดังนี ้ 

Larzarus (1976) ใหความหมายการเผชิญปญหาวา เปนกระบวนการทีบุ่คคล

พยายามที่จะทําใหภาวะเครียดลดลง หรือเปนการพยายามขจัดความเครียด และความวิตกกงัวล

ที่เกิดข้ึนเมื่อบุคคลตองเผชิญกับปญหาทีท่าทาย  
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Larzarus และ Folkman (1984) ใหความหมายการเผชิญปญหาวา เปนความ

พยายามทางปญญาและพฤติกรรมที่มีการเปล่ียนแปลงอยางไมหยุดยั้งเพื่อจัดการกับปญหาและ

ความตองการทั้งจากภายในและภายนอกตัวบุคคล โดยบุคคลประเมินวาเปนการคุกคามหรือเกิน

กวาความสามารถที่ตนจะรับได  

Garland และ Bush (1979) ใหความหมายการเผชิญปญหาวา เปนกลไกท่ี

บุคคลใชเพื่อรักษาภาวะสมดุลของจิตใจทีถู่กรบกวนเพื่อใหสามารถทาํหนาที่ไดอยางมี

ประสิทธิภาพ โดยบุคคลใชวธิีการตางๆ ในการบรรเทาหรือขจัดภาวะที่เขามาคุกคามดวยการ

แสดงพฤติกรรมและรูปแบบตาง ๆ ซึ่งแตละพฤติกรรมจะประกอบไปดวยการตอบสนองตอ

ส่ิงแวดลอมทีจ่ะชวยใหบุคคลควบคุมภาวะตึงเครียดได  

นอกจากนี้แลวยังมีนกัวิชาการหลายทานยงัไดกลาวถึงความหมาย ของคําวา 

การเผชิญปญหา ดังตอไปนี ้

วีณา มิ่งเมือง (2540) กลาววา การเผชิญปญหา เปนความพยายามของบุคคล

อยางไมหยุดยัง้ในการจัดการกับปญหาหรือส่ิงที่มาคุกคาม ตอชีวิตความเปนอยูของบุคคลโดย

การแสดงออกมาของพฤติกรรมตางๆ เพื่อทําใหความเครียด หรือส่ิงทีม่าคุกคามคลีค่ลายลง 

พัชรินทร อรุณเรือง (2545) กลาววา การเผชิญปญหา เปนกระบวนการทาง

ปญญาและพฤติกรรมที่บุคคลแสดงปฏิกิริยาสนองตอบตอสภาวะหรือส่ิงที่บุคคลประเมินวาเปน

ปญหาหรือชีวติ และความเปนอยูของตนเองเพื่อบรรเทา ขจัดปญหา หรือส่ิงที่มาคุกคามนัน้ๆ  

นันทิน ีศุภมงคล (2547) กลาววา การเผชิญปญหา เปนพฤติกรรมทีบุ่คคลแสดง

ออกมาในรูปตางๆ เพื่อตอบสนองตอสถานการณทีท่ําใหเกิดความเครียดโดยเปนกระบวนการทาง

ความคิด และการแสดงออกเปนพฤติกรรมซึ่งมีจุดมุงหมายเพื่อขจัดหรือบรรเทาภาวะที่มาคุกคาม

ตัวบุคคล 

กลาวโดยสรุป การเผชิญปญหา หมายถงึ ความสามารถของบุคคลในการที่จะ

จัดการกับปญหาในชีวิตหรือส่ิงที่มารบกวนจิตใจอันกอใหเกิดความทุกขหรือความเครียด ซึ่ง

รูปแบบการเผชิญปญหานั้นมี 3 แบบ คือ การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา การเผชิญ

ปญหาแบบการแสวงหาการสนับสนนุทางสังคม และการเผชิญปญหาแบบหลีกหน ี 

4.2 รูปแบบกระบวนการของความเครียดและการเผชิญปญหา 
Lazarus และ Folkman (1984) ไดอธิบายความเครียดในแงความสัมพันธ

ระหวางบุคคลและส่ิงแวดลอมในกระบวนการของความเครียด (A Transactional Model of      

the Stress Process) ซึ่งมี องคประกอบหลัก 5 ประการคือ 1) การเกดิเหตุการณทีอ่าจกอใหเกิด

ความเครียด 2) การประเมนิข้ันพื้นฐาน 3) การประเมนิข้ันที่สอง 4) การเผชิญปญหา และ          

5) ผลลัพทของการปรับตัว ซึ่ง  



16 

Slavin, Rainer, McCreary & Gowda (1991 อางถงึใน สุภาพรรณ โคตรจรัส, 2539, 2552: 89) 

ไดสรุปกระบวนการของความเครียด ดังแสดงในแผนภาพที่ 1 และมีรายละเอียดดังตอไปนี ้
A Transactional Model of the Stress Process 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

แผนภาพที่ 1:  แสดงรูปแบบกระบวนการของความเครียดตามทฤษฎีความเครียดของ Lazarus 

ที่มา: Slavin, et al., 1991: หนา 157-158 อางถึงใน สุภาพรรณ โคตรจรัส, 2539: 2, 2552: 89 

 

1. การเกิดเหตุการณที่กอใหเกิดความเครียด (Occurrence of a potential 

stressful event) 

ความเครียดเปนผลของความสัมพันธระหวางบุคคลกบัส่ิงแวดลอมรวมถงึ

เหตุการณตาง ๆ ที่เกิดข้ึนกบับุคคลนั้น ซึง่เปนส่ิงเราที่มากระตุนใหเกดิความเครียด ขัดขวางการ

ดําเนนิชีวิตตามปกติ เปนเหตุการณที่เปนการเปล่ียนแปลงคร้ังใหญในชีวิต เชน การสูญเสีย หรือ

เปนเหตุการณที่เกิดข้ึนในชีวติประจําวนั เชน ความวิตกกงัวล หรือเปนเหตุการณทีเ่กดิข้ึนตอเนื่อง

ในชีวิต เชน ความสูญเสีย บคุคลผูนั้นจะมรีะดับความเครียดมากหรือนอยยอมข้ึนกบัการประเมนิ

สถานการณและการประเมนิความสามารถของคน ๆ นัน้ 

 

2. การประเมนิข้ันตน (Primary appraisal) 

การประเมนิข้ันพืน้ฐานคือ การประเมนิเหตุการณทีป่ระสบโดยบุคคลใช

สติปญญา ความรู และประสบการณเพื่อตัดสินเหตุการณนั้น ๆ วามีผลกระทบตอตนเองหรือไม 

โดยบุคคลจะประเมินเหตุการณออกมาใน 3 ลักษณะดังตอไปนี ้

2.1 ไมเกี่ยวของกับตนเอง (Irrelevant) คือ เมื่อบุคคลเผชิญกับสถานการณ 

นั้น ๆ แลวบุคคลประเมินวาสถานการณนัน้ไมเกี่ยวของกับตน 

การเกิด
เหตุการณที่
อาจกอใหเกิด
ความเครียด 
- เหตุการณหลัก 

- เหตุการณยอย 

 

 

การประเมินข้ันตน 
“ฉันกําลังมีปญหา” 

- ไมเก่ียวของหรือไมมี

เหตุผล 

- เปนประโยชน หรือมีผลดี 

- ทําใหเกิดความเครียด  

- อันตราย 

- คุกคาม 

- ทาทาย 

การประเมินข้ันที่
สอง “ฉันจะทําอะไร
ไดบาง” 
- ทางเลือกที่ใชในการ

เผชิญปญหา 

- การประเมิน

ความสามารถ 

- แหลงใหความชวยเหลือ 

การเผชิญ
ปญหา 
- มุงจัดการกับ

ปญหา 

- มุงจัดการกับ

อารมณ 

ผลลัพทของ
การปรับตัว 
- ทางสังคม 

- ทางจิตใจ 

- ทางสุขภาพ

รางกาย 
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2.2 มีผลดีกับตน (Being-positive) คือ เมื่อบุคคลเผชิญกับสถานการณนั้น ๆ 

แลวบุคคลประเมินวาเกิดผลทางบวก มีความสุขมากข้ึน  

2.3 เต็มไปดวยความเครียด (Stressful) คือ เมื่อบุคคลเผชิญกับสถานการณ

นั้น ๆ แลวบุคคลประเมินวาเปนสถานการณที่กอใหเกิดความเครียด ซึ่งสามารถแบงเปน 3 อยาง

คือ 

2.3.1 การเปนอันตรายหรือการสูญเสีย (Harm or loss) เปนการ

ประเมินผลของเหตุการณทีผ่านไปแลวในดานลบ ผลของเหตุการณกอใหเกิดความรูสึกสูญเสีย 

หรือเปนอันตรายตอบุคคลนัน้ ๆ 

2.3.2 การคุกคาม (Threat) เปนการประเมินเหตุการณนั้น ๆ ที่บุคคล

คาดคะเนผลของเหตุการณวาทาํใหเกิดอันตราย เกิดการสูญเสีย เกิดความกลัว ความวิตกกงัวล 

และความโกรธ 

2.3.3 การทาทาย (Challenge) เปนการประเมินเหตุการณดานลบหรือมี

ความซับซอนที่เกิดข้ึนโดยการคาดคะเนผลของเหตุการณวาตนเองนาจะไดรับประโยชนหรือเกิด

ผลดีกับตนเอง ทาํใหเกิดขวญักําลังใจมากข้ึน ในเหตุการณเดียวกนับุคคลประเมินผลออกมาได

มากกวาหนึ่งลักษณะ เชน เหตุการณนัน้ ๆ บุคคลประเมินทัง้ทางลบ ทางบวก และเกิดระดับ

ความเครียดในระดับตางกนั ทั้งนี้ข้ึนกับปจจัยสวนบุคคลและปจจัยส่ิงแวดลอมของแตละบุคคล  

3. การประเมนิข้ันที่สอง (Secondary appraisal) 

การประเมนิข้ันที่สอง บุคคลตองใชสติปญญาความฉลาด และความพยายาม

ในการแกไขปญหา ซึ่งเปนการประเมินความสามารถในการแกไขปญหาของบุคคลและแหลง

ชวยเหลือตอเหตุการณทีเ่กดิข้ึน  หากบุคคลใดสามารถใชสติปญญา ความฉลาด และความ

พยายามเพื่อแกไขปญหา และมีแหลงชวยเหลือที่เหมาะสม ความเครียดจะมีระดับนอย แตหาก

บุคคลใดไมสามารถใชสติปญญา ความฉลาด ความพยายามเพ่ือแกไขปญหา และขาดแหลง

ชวยเหลือที่เหมาะสม ความเครียดจะมีระดับสูง 

4. การเผชิญปญหา (Coping efforts) 

บุคคลแสดงกลวิธีการเผชิญปญหาตางๆ โดยมีความสัมพันธกับความรูสึกนึก

คิด จิตใจ อารมณในขณะนัน้ ดวยการลงมือจัดการกับปญหาตางๆ เชน ควบคุม ลด ความเครียด

ที่เกิดจากเหตุการณ Lazarus และ Folkman (1984) แบงวิธีการจัดการกับความเครียดได 2 แบบ 

ดังตอไปนี้ 

4.1 การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา (Problem-focused coping) 

เปนวธิีการที่บคุคลพยายามจัดการกับเหตุการณหรือสถานการณที่เปนสาเหตุของความเครียดให

คล่ีคลายลงดวยการพยายามคิดทําความเขาใจสาเหตุของปญหา หาทางออกหรือวธิีการแกไขที่
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เปนไปไดพรอมทั้งลงมือจัดการกับปญหาดวยวิธกีารตางๆ ที่ใชจัดการกับปญหาโดยมุง

ปรับเปล่ียนแกไขที่สถานการณหรือมุงปรับเปล่ียนแกไขที่ตัวบุคคล เปนตน  

4.2 การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการทางอารมณ (Emotion-focused coping) 

เปนวธิีการที่บคุคลพยายามจัดการกับอารมณ ความรูสึกที่เกิดข้ึนจากปญหา หรือสถานการณที่ตึง

เครียดเพื่อใหความเครียดทางอารมณ หรือความทุกขคล่ีคลายลง 

5. ผลลัพธของการปรับตัว (Adaptation outcomes) 

Lazarus และ Folkman (1984) จําแนกผลการปรับตัวตอความเครียดที่เกิด

จากการเผชิญความเครียดทีเ่ปนผลระยะส้ันหรือระยะยาว ไว 3 กลุม ดังตอไปนี ้

5.1 ผลดานสังคม (Social functioning) เปนผลของการปรับตัวตอ

ความเครียด ที่บุคคลตอบสนองตอบทบาทตาง ๆ ของตนในสังคม การที่บุคคลมีสัมพันธภาพที่พงึ

พอใจกับบุคคลอ่ืน สามารถเผชิญกับเหตุการณประจําวนัตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ นัน้คือผล

การปรับตัวทางสังคมของบุคคลนั้นมีประสิทธิภาพ 

5.2 ผลดานจิตใจ (Morale) เปนผลของการรับรูของบุคคลตอเหตุการณที่

เกิดข้ึนในชีวิตประจําวนั เชน ความพงึพอใจ ความสุข หรือความหวาดกลัว เปนตน 

5.3 ผลดานสุขภาพรางกาย (Somatic illness) เปนผลของความสามารถใน

การตอบสนองความตองการของสุขภาพรางกาย  

ในกระบวนการของความเครียด ปฏิสัมพนัธทีเ่กิดข้ึนในองคประกอบหลักทั้ง 5 

ประการ Lazarus และ Folkman (1984) ไมไดเกิดข้ึนตามลําดับจากการเกิดเหตุการณที่อาจ

กอใหเกิดความเครียดไปสูการประเมินข้ันตน การประเมินข้ันที่สอง การเผชิญปญหา และผลลัพท

ของการปรับตัวที่เกิดข้ึนซ่ึงจะนําไปสูการประเมินเหตุการณที่เกิดข้ึนนั้นอีกคร้ัง 

 

4.3 วิธกีารเผชิญปญหา 
ในป ค.ศ. 1989 Carver, Scheier และ Weintraub (อางถึงใน สุภาพรรณ โคตร

จรัส, 2539) ไดทําการศึกษาและรวบรวมวิธีการเผชิญปญหาโดยใชทฤษฎีความเครียดของ 

Lazarus (1978) และรูปแบบของการกาํกบัตนเอง (self-regulation) เปนพืน้ฐานในการพัฒนา

แบบวัดการเผชิญปญหา และไดเสนอวิธกีารเผชิญปญหา 14 วธิี ดังนี ้

1. การลงมือกระทําการเผชิญปญหา (Active coping) เปนกระบวนการในการลง

มือแกไขปญหา เพื่อขจัดส่ิงที่กอใหเกิดความเครียด รวมถึงการแกไขปญหาโดยตรง การใชความ

พยายามมากขึ้นในการแกไขปญหา การดําเนนิการ และการวางแผนสูการปฏิบัติ 
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2. การวางแผน (Planning) เปนการคิดหาวิธีการในการเผชิญปญหากับส่ิงที่

กอใหเกิดความเครียดรวมถงึการหากลวิธกีารเผชิญปญหา การคิดเกีย่วกับข้ันตอนในการกระทํา

และวางแผน และหาทางที่จะจัดการกับปญหาใหไดอยางดีที่สุด 

3. การระงับกจิกรรมอ่ืนที่ไมเกี่ยวของ (Suppression of competing Activities) 

เปนการระงับความสนใจในเร่ืองอ่ืนที่จะเขามาเก่ียวของทําใหเราสนใจที่จะเผชิญปญหาอยาง

เต็มที ่

4. การชะลอการเผชิญปญหา (Restraint coping) เปนการรอโอกาสที่เหมาะสม

จึงจะลงมือทาํและตองทําใหแนใจวาจะไมทําใหเหตุการณเลวรายยิง่ข้ึนถาดวนลงมอืทําเสียกอน 

5. การแสวงหาการสนับสนนุทางสังคมเพือ่หาส่ิงชวยเหลือ (Seeking social 

support for Instrumental Reasons) เปนการขอคําปรึกษา ตองการความชวยเหลือเกี่ยวกับ

รายละเอียดขอมูลของเหตุการณเพิ่มเติม และทราบถงึแนวทางในการเผชิญปญหาจากผูทีเ่คย

ประสบเหตุการณเชนเดียวกนั 

6. การแสวงหาการสนับสนนุทางสังคมเพือ่ไดรับกําลังใจ (Seeking social 

support for emotional reasons) เปนการพูดระบายความรูสึก ความทกุข เพื่อขอกาํลังใจ 

ความเห็นใจ คําปลอบโยน และความเขาใจจากบุคคลอ่ืน 

7. การตีความหมายใหมในทางบวกและการเติบโต (Positive reinterpretation 

and growth) เปนการจัดการกับความกดดันทางการเมืองมากกวาเปนการเผชิญปญหากับ

สถานการณทีท่ําใหเกิดความเครียด หรือปรับเปล่ียนสถานการณดวยการมองสถานการณที่ทาํให

เกิดความเครียดในทางที่ดี หรือเกิดการเติบโตในดานบวกเพื่อนําบุคคลสูการแกไขปญหาโดยตรง

และเรียนรูจากประสบการณที่ไดรับ 

8. การยอมรับ (Acceptance) เปนการยอมรับความจริงตามสถานการณที่

เกดิข้ึน ซึง่เปนสัญญาณบอกใหทราบวาบุคคลนั้นพรอมทีจ่ะเผชิญกับสถานการณนัน้ๆ  

9. การพึ่งศาสนา (Turning to religion) เปนการใชแหลงศาสนาเพ่ือชวยเหลือ

ทางดานจิตใจในขณะเผชิญกับความเครียด เชน การสวดมนต การนัง่สมาธิ เปนตน 

10. การปฏิเสธ (Denial) เปนการปฏิเสธตอสถานการณที่ทาํใหเกิดความเครียด 

ปฏิเสธความเปนจริงที่เกิดข้ึน และไมสนใจตอเหตุการณที่กอใหเกิดความเครียด 

11. การระบายออกทางอารมณ (Focus on venting of emotions) เปนการให

ความสนใจตออารมณ ความรูสึกที่ม ีและระบายความรูสึกเหลานัน้ 

12. การไมแสดงออกทางพฤติกรรม (Behavioral disengagement) เปนการลด

ความพยายามในการเผชิญกับปญหาหรือสิ่งทีท่ําใหเกิดความเครียด ซึ่งเปนพฤติกรรมที่แสดงถงึ

การชวยตนเองไมได 
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13. การไมเกีย่วของทางความคิด (Mental disengagement) เปนการลดความ

กดดันทางอารมณดวยการไมคิดถึงวธิีการเผชิญปญหา ไมคิดถึงเปาหมายที่มีอุปสรรคขัดขวาง 

โดยใชกิจกรรมอ่ืนเพื่อที่จะไมคิดถึงปญหา เชน การนอน การดูโทรทัศน เปนตน 

14. การใชสุรา และ/หรือยา (Alcohol or drug use) เปนการใชยาหรือสุราเพื่อให

ลืมเหตุการณและทําใหรูสึกดีข้ึน 

 

4.3.2 วธิีการเผชิญปญหาของ Frydenberg และ Lewis 
Frydenberg และ Lewis (1993 อางถงึในวีณา มิ่งเมือง, 2540) ไดศึกษา

รวบรวมวธิีการเผชิญปญหาของวัยรุน โดยยึดทฤษฎีของ Lazarus  (Lazarus, Averil & Option, 

1974; Lazarus and Launier, 1978 อางถงึในวีณา มิ่งเมือง, 2540) รวมกับลักษณะพัฒนาการ

ของวัยรุนตามทฤษฎีของ Erikson (1963, 1985) และงานวิจยัที่เกี่ยวกบัปญหาของวยัรุนของ 

Hauser และ Bowlds (1990) และของ Collins (1991 cited in Frydenberg, 1977 อางถึงใน

วีณา มิ่งเมือง, 2540) เปนพืน้ฐานในการศึกษาวิจัย โดยเสนอรูปแบบการเผชิญปญหาของวยัรุน

ทั้งหมด 18 วิธ ีดังนี ้ 

1. การแสวงหาความเพลิดเพลินเพื่อการผอนคลาย เปนการแสวงหาวิธีการตางๆ 

ที่กระทําแลวทาํใหบุคคลรูสึกเพลิดเพลิน หรือผอนคลายในปญหาและความเครียดได ซึ่งวิธกีาร

เหลานี้ไมเปนโทษตอรางกาย ไดแก การฟงเพลง การเลนดนตรี และการพักผอน 

2. การทํางานและสัมฤทธิผล เปนวิธีการจดัการกับปญหาโดยแสดงใหเห็นถึง

ความพยายาม ความบากบ่ันในการทาํงาน เพื่อประสบความสําเร็จ เชน การขยันทาํงานเพิ่มมาก

ข้ึน 

3. การแกปญหา เปนกระบวนการคิด การทําความเขาใจกับปญหา สาเหตุเพื่อ

หาวิธีในการแกปญหาแลวดําเนนิการแกไขปญหาอยางเปนระบบ 

4. การผอนคลายทางดานรางกาย เปนการปฎิบัติดวยวิธกีารตางๆ เพื่อให

รางกายไดรับการผอนคลาย และมีสุขภาพแข็งแรง เชน ออกกําลังกาย 

5. การคบหาเพื่อนสนิท เปนการสรางสัมพนัธภาพ ความใกลชิด สนทิสนมกับ

เพื่อนๆ เชน การนัดพบปะสังสรรค การพดูคุย  

6. การมุงเนนในดานบวก เปนการมองสถานการณหรือปญหาในทางท่ีดี โดยมี

ทัศนคติในทางบวกตอชีวิต เชน การเห็นขอดีของปญหาที่เกิดข้ึน การทําชีวิตใหสดใส 

7. การแสวงหาการเปนสวนหน่ึงของกลุม เปนการแสวงหาวิธีการตางๆ ที่ทาํให

ตนเองไดรับการยอมรับ เชน การทําใหคนอ่ืนประทับใจ การทาํตัวใหเขากับเพื่อน 
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8. การแสวงหาการสนับสนนุทางสังคม เปนวิธกีารเผชญิปญหาโดยมุงเนนการ

จัดการกับปญหา และอาศัยความชวยเหลือ เชน การขอความชวยเหลือ หรือขอคําแนะนาํจาก

บุคคลอ่ืน 

9. การแสวงหาการสนับสนนุทางดานจิตใจ เปนวิธกีารจดัการกับปญหา โดยการ

นําเอาความเชื่อ ความศรัทธาทางศาสนาใชจัดการกับปญหา เชน การสวดมนต การอานหนงัสือ

ธรรมะ 

10. การแสวงหาความชวยเหลือจากผูเชี่ยวชาญ เปนวิธกีารจัดการกับปญหาโดย

มุงจัดการที่สาเหตุ และอาศัยความชวยเหลือจากผูเชีย่วชาญ เชน การรับบริการปรึกษาเชิง

จิตวิทยา 

11. การรวมกลุมจัดการกับปญหา เปนวิธกีารจัดการกับปญหาโดยการรวมกลุม

จัดการกับปญหา 

12. การมีความคิดที่เติมเต็มความปรารถนา เปนการจัดการกับปญหาโดยการใช

ความคิด ความหวัง ที่จะใหปญหานั้นคล่ีคลายลง เชน การหวังปฏิหาริย การจนิตนาการวารายจะ

กลายเปนดี 

13. การเก็บปญหาไวคนเดียว เปนการเก็บความคิด ความทกุข ความกดดันตางๆ 

ไวคนเดียว หลีกเล่ียงพบปะคนอ่ืน 

14. การตําหนตินเอง เปนการโทษตนเอง การตําหนิตนเองวาเปนตัวการทําให

เกิดปญหาความยุงยากตาง ๆ  

15. การมีความกังวล เปนการลดความคับของใจ ความกดดันทางอารมณดวย

การคิดเกี่ยวกบัปญหามากข้ึน แตไมชวยใหปญหาลดลง เนื่องจากเปนความคิดในแงลบ 

16. การไมรับรูปญหา เปนการตัดปญหา หลีกหนีปญหา ไมยอมรับปญหาที่

เกิดข้ึน เพื่อใหตนเองรูสึกดี 

17. การไมเผชิญกับปญหา เปนวิธกีารแสดงความสามารถในการจัดการกับ

ปญหาหรือความทกุข และมีแนวโนมที่จะพัฒนาไปสูอาการทางกายทีม่ีสาเหตุมาจากจิตใจ 

18. การลดความตึงเครียด เปนการแสวงหาวิธกีารตางๆ เพื่อชวยใหความเครียด

ลดลง เชน ด่ืมเหลา สูบบุหร่ี ใชยาเสพติด  

 กลวธิีการเผชญิปญหาทั้ง 18 วิธีเหลานี้เมือ่จัดตามกรอบแนวความคิดวิธีการ

เผชิญปญหาของ Lazarus และ Folkman (1984) จะไดกลวิธีดังนี้คือ 

1. กลวธิีการเผชิญปญหาทีจ่ัดอยูในการเผชิญปญหาแบบมุงเนนที่ปญหา 

(Problem-focused coping) เชน การแกปญหา การผอนคลายทางดานรางกาย การแสวงหาการ

สนับสนนุทางสังคมและการรวมกลุมจัดการกับปญหา เปนตน 
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2. กลวธิีการเผชิญปญหาทีจ่ัดอยูในการเผชิญปญหาแบบมุงเนนอารมณ 

(Emotion-focused coping) เชน การมีความคิดทีเ่ปนความปรารถนา การมุงเนนในดานบวก การ

ตําหนิตัวเอง และการลดความเครียด เปนตน 

นอกจากนี ้Frydenberg และ Lewis (1993 อางถึงในวณีา มิง่เมือง, 2540) ไดจัด

แบงกลุมวธิีการเผชิญปญหาทั้ง 18 วิธ ีออกเปน 3 กลุม ดังนี ้

1. การเผชิญปญหาแบบมุงจดัการกับปญหาโดยใชความสามารถของตนเอง 

(Solving the problem or problem-focused) เชน การแกปญหา การทํางาน การมุงเนนในดาน

บวก การแสวงหาการเปนสวนหนึง่ของกลุม เปนตน 

2. การเผชิญปญหาแบบมุงจดัการกับปญหาโดยอาศัยแหลงสนับสนุนอ่ืนๆ 

(Reference to others) เชน การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม การแสวงหาการสนับสนนุทาง

จิตใจและการรวมกลุมจัดการกับปญหา เปนตน 

3. การเผชิญปญหาแบบหลีกหนีปญหา (Avoidance) เชน ความวิตกกังวล การ

ไมรับรูปญหา การไมเผชิญปญหา และการตําหนิตนเอง เปนตน 

 
4.4 การสํารวจตนเองดานการเผชิญปญหา / ความเครียด 

สุภาพรรณ โคตรจรัส (2539, 2552) ไดพัฒนาแบบวัดการเผชิญปญหาตาม

ทฤษฎีความเครียดของ Lazarus (Lazarus & Folkman, 1984) โดยใชกรอบอางอิงจากแบบวัด

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

เปนพืน้ฐาน โดยมีโครงสรางที่ประกอบดวย วิธีการเผชิญปญหา 18 ดาน จําแนกเปนรูปแบบการ

เผชิญปญหา / ความเครียด 3 แบบ คือ การมุงจัดการกับปญหา การแสวงหาการสนบัสนุนทาง

สังคม และการหลีกหนี แตละแบบจําแนกเปนวิธกีารรวมทั้งส้ิน 18 วิธ ีดังรายละเอียดตอไปนี้ 

ก. การมุงจัดการปญหา (Problem – focused Coping) ประกอบดวยวิธีการ

เผชิญปญหา 9 วิธี ดังนี ้

1. การลงมือดําเนนิการแกปญหา (Active Coping, AC) เปนกระบวนการใน

การลงมือแกปญหาเพื่อขจัดส่ิงที่กอใหเกิดความเครียด รวมถงึการลงมอืแกปญหาโดยตรง การใช

ความพยายามมากข้ึนในการแกปญหา การดําเนนิการแกปญหาตามข้ันตอน 

2. การวางแผน (Planing, P) เปนการคิดหาวิธกีารในการเผชิญกับส่ิงที่

กอใหเกิดความเครียด คิดหากลวธิีที่จะนาํมาใช รวมทัง้ข้ันตอนในการดําเนนิการวางแผนสูการ

ปฏิบัติ 
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3. การทํางานหนักและความสําเร็จในงาน (Work Hard and Achieve, 

W&A) เปนการกระทําที่แสดงถึงความมุงมัน่สูเปาหมาย ความขยนัหม่ันเพยีร การทํางานหนักและ

ทําใหสําเร็จ 

4. การระงับกจิกรรมอ่ืนที่ไมเกี่ยวของ (Suppression of Competing 

Activities, SCA) เปนการระงับส่ิงที่จะเขามารบกวนความใสใจในการเผชิญปญหาอยางเต็มที ่

5. การชะลอการเผชิญปญหา (Restraint Coping, RC) เปนการรอโอกาสที่

เหมาะสมจงึจะลงมือทํา ตองทาํใหแนใจวาจะไมทาํใหเหตุการณเลวรายยิง่ข้ึนถาดวนลงมือทํา

เสียกอน 

6. การตีความหมายใหมในทางบวกและการเติบโต (Positive 

Reinterpretation and Growth, PR) เปนการจัดการกับความกดดันทางอารมณมากกวาจัดการ

ปรับเปล่ียนสถานการณ โดยมองสถานการณนั้นในแงมุมใหมในทางบวก มองหาสวนดีของ

เหตุการณที่เกดิข้ึน เรียนรูจากประสบการณที่ไดรับนั้น 

7. การยอมรับ (Acceptance, A) เปนการยอมรับความเปนจริงตาม

สถานการณทีเ่กิดข้ึน 

8. การหาทางผอนคลาย (Relaxation, R) เปนการทํากิจกรรมที่ชอบ ทาํงาน

อดิเรก การดูแลสุขภาพรางกาย หาความเพลิดเพลิน เพือ่การพักผอนหยอนใจ 

9. การแสวงหาการเปนสวนหน่ึงของกลุม (Seek to Belong, B) เปนการ

ปฏิบัติตนที่แสดงถึงความใสใจและเห็นความสําคัญในสัมพันธภาพกับผูอ่ืน และสรางสัมพนัธภาพ

กับผูอ่ืน 

ข. การแสวงหาการสนับสนนุทางสังคม (Seeking Social Support) 

ประกอบดวยวิธีการเผชิญปญหา 2 วิธ ีดังนี ้

10. การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพื่อแกปญหา (Seeking 

Instrumental social Support, SISS) เปนการขอคําปรึกษา ขอขอมูลรายละเอียดเกีย่วกับ

เหตุการณเพิ่มเติม ขอทราบแนวทางการเผชิญปญหาจากบุคคลที่เคยประสบเหตุการณ

เชนเดียวกนัหรือการขอคําปรึกษาจากผูเชีย่วชาญ 

11. การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพื่อกําลังใจ (Seeking Emotional 

Social Support, SESS) เปนการพูดระบายความทุกขเพือ่ขอความเหน็ใจ คําปลอบโยน รวมทั้ง

การหาทีพ่ึ่งทางใจจากแหลงตาง ๆ เชน ศาสนา 

ค. การหลีกหนี (Avoidance Coping) ประกอบดวย วธิีการเผชิญปญหา 7 วิธ ี

ดังนี ้
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12. การปฏิเสธ (Denial, D) เปนการปฏิเสธความจริงที่เกิดข้ึน และไมสนใจ

ตอเหตุการณที่เกิดข้ึน 

13. การไมเกีย่วของทางพฤติกรรม (Behavioral Disengagement หรือ Not 

Coping, BD) เปนการลดความพยายามในการแกปญหา ไมเขาไปเก่ียวของกับปญหา เปน

พฤติกรรมที่แสดงถึงการชวยเหลือตนเองไมได 

14. การไมเกีย่วของทางความคิด (Mental Disengagement, MD) เปนการ

ลดความกดดันทางอารมณดวยการไมคิดถึงปญหา หรือเหตุการณทีก่อใหเกิดความเครียด โดยหัน

ไปทํากิจกรรมอ่ืนที่ไมเกี่ยวของไมนาํไปสูการแกปญหา หรือคิดวาเหตุการณจะคลี่คลายไดเองหรือ

มีปฏิหาริยเกิดข้ึน 

15. การเก็บความรูสึกไวคนเดียว (Keep to Self, KS) เปนการไมเปดเผย

ความคิดความรูสึกตาง ๆ ของตนใหผูอ่ืนรู รวมทั้งหลีกเล่ียงการพบปะผูอ่ืน 

16. การตําหนตินเอง (Self Blame, SB) เปนการกระทาํที่แสดงถงึการโทษ

ตนเอง การตําหนิตนเอง 

17. การเปนกงัวล (Worry, W) เปนการแสดงถึงความกงัวลในเหตุการณหรือ

สถานการณตาง ๆ ทัง้ในปจจุบันและในอนาคต 

18. การระบายออกทางอารมณ (Focus on Venting of Emotion, FVE) เปน

การใสใจตออารมณความรูสึกที่มีและระบายความรูสึกนัน้ตอส่ิงตาง ๆ อาจทาํใหหมกมุนกบั

อารมณนัน้มากข้ึนหรือไมกอใหเกิดประโยชนใดๆ และอาจกอใหเกิดอุปสรรคและปญหามากข้ึน 

เชน การรองไหโวยวาย หงดุหงิด การใชสุราหรือยา 

 

5. แนวคิดเกีย่วกับการวิจยัเชงิคุณภาพ 
การวิจยัเชิงคุณภาพ คือ การแสวงหาความรูโดยการพจิารณาปรากฎการณสังคม

จากสภาพแวดลอมตามความเปนจริงในทุกมิติ เพื่อหาความสัมพันธของปรากกฎการณกับ

สภาพแวดลอมนั้น วธิีการนีจ้ะสนใจขอมลูดานความรูสึกนึกคิด ความหมาย คานยิมหรือ

อุดมการณของบุคคลนอกเหนือไปจากขอมูลเชิงปริมาณ มักใชเวลานานในการติดตามระยะยาว 

ใชการสังเกตแบบมีสวนรวมและการสัมภาษณอยางไมเปนทางการเปนวิธกีารหลักในการเก็บ

รวบรวมขอมูล และเนนการวเิคราะหขอมูลโดยการตีความสรางขอสรุปแบบอุปนัย (สุภางค         

จันทวานิช, 2551) ซึ่งวิธกีารวิจัยเชิงคุณภาพที่มพีืน้ฐานแนวคิดแบบปรากฎการณนิยมมุงเนนการ

อธิบายจิตใจและพฤติกรรมของมนุษยมากกวาปรากฎการณธรรมชาติ และมองวาพฤติกรรม

มนุษยเปนผลจากวธิีการที่มนุษยใหความหมายแกสถานการณและส่ิงตาง ๆ จงึเชื่อวาความรูที่
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แทจริงมีความหลากหลาย ข้ึนอยูกับวามนษุยแตละกลุมหรือแตละคนใหความหมายหรือนิยาม

สถานการณตางกนัไป  ดังนัน้ความรูที่เกีย่วกับพฤติกรรมของมนษุยจงึมีลักษณะเปนอัตวิสัย 

(Subjective) ถูกสรางข้ึนและอาจเปล่ียนแปลงไปเร่ือย ๆ ตามปฎิสัมพนัธระหวางตัวความรูเอง

และปจจัยตาง ๆ ที่เกี่ยวของ (สุภางค จนัทวานิช, 2550) 

 

5.1 วิธกีารวจิัยแนวปรากฏการณวิทยา 
ชาย โพธิสิตา (2550) ไดสรุปวิธีการวิจัยแนวปรากฎการณวิทยาไววา เปนการ

วิจัยที่มุงทําความเขาใจหรือเขาถึงความหมายของประสบการณชีวิตแบบตาง ๆ (Lived 

experience) ในโลกของผูทีไ่ดรับประสบการณเหลานัน้ ในการที่จะเขาถึงความหมายของ

ประสบการณนั้นนักวิจัยตองถือเอาความหมายและความรูสึกของผูทีไ่ดประสบกับเหตุการณเปน

สําคัญ ซึ่งนักวจิัยแนวปรากฎการณวิทยาใชการสัมภาษณเชิงลึกเปนเคร่ืองมือสําคัญในการเก็บ

ขอมูล ในกระบวนการวิเคราะหนักวิจัยตองกันความเช่ือ แนวคิดหรืออคติใด ๆ ที่อาจมีเกี่ยวกับ

ประเด็นที่ศึกษาออกใหหมดและมองหาความหมายของประสบการณที่ซอนอยูเบ้ืองหลังส่ิงที่

ปรากฎใหพบ และการวิเคราะหแนวปรากฎการณวิทยาเนนการตีความปรากฎการณ ภายในกรอบ

ของระบบความหมาย คือบริบททางสังคมและวัฒนธรรมเปนหลัก 

 

5.2 วิธกีารเกบ็ขอมูลเชิงคุณภาพโดยการสัมภาษณเชิงลึก 
การสัมภาษณเชิงลึกเปนวธิีเก็บขอมูลเชิงคุณภาพวิธกีารหนึง่ที่ไดรับความนยิม

จากผูวจิัยเปนจํานวนมาก สุภางค จนัทวานิช (2543) ระบุวา การสัมภาษณเชงิลึกหรือการ

สัมภาษณแบบเจาะลึก (In-depth Interview) หมายถงึ การสัมภาษณที่ผูสัมภาษณมีจุดสนใจอยู

แลวจึงพยายามหันความสนใจของผูถูกสัมภาษณใหเขาสูจุดที่สนใจ และเปนการสัมภาษณแบบ

เขมและไมมีทศิทาง สวนมากจะใชคําถามแบบกึ่งมีโครงสราง (semi-structured) เปนแนวทางใน

การสัมภาษณ การสัมภาษณแบบเจาะลึก ถาจะใหไดขอมูลที่กวางและลึก ใชระยะเวลา 1-2 

ชั่วโมง ในการใชคําถามแบบกึ่งมีโครงสรางนั้นมีลักษณะของการสัมภาษณอยางไมเปนทางการ

หรือไมมีโครงสราง ซึง่จะมีการสังเกตรวมกันอยู และเปนการสัมภาษณดวยคําถามปลายเปด

เพื่อใหผูตอบใหรายละเอียด  

การสัมภาษณเชิงคุณภาพ มจีุดมุงหมายทีจ่ะทําความเขาใจ “โลก” หรือ 

ปรากฎการณและประสบการณในชีวิตจริงของผูใหสัมภาษณซึ่ง ชาย โพธิสิตา (2550) ไดสรุป

แนวทางในการสัมภาษณไว ดังนี ้ 

1. เนนศึกษาปรากฏการณในชีวิตจริง โดยหัวขอที่เหมาะสําหรับการสัมภาษณ

เชิงคุณภาพ คือ เร่ืองราวในชีวิตของผูตอบและความสัมพันธที่ผูตอบมีกับโลกรอบตัวเขา  
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2. ใหความสําคัญกับความหมาย โดยมุงทําความเขาใจขอเท็จจริงและ

ความหมายในทัศนะของผูตอบ ซึ่งความหมายนัน้อาจไดจากคําพูดของผูตอบโดยตรง หรือจาก

น้ําเสียง สีหนา หรือทาทางของผูตอบ  

3. มุงหาขอมลูเชิงคุณภาพ ซึ่งเปนขอมูลเชิงคุณภาพที่แสดงออกมาในคําพูดของ

ผูตอบเอง ไมมุงเก็บขอมูลในรูปของจํานวน  

4. เนนขอมูลเชิงพรรณนา ซึง่งานหลักในการสัมภาษณเชิงคุณภาพ คือ การถาม

คําถามเพื่อเอาขอมูลเชิงพรรณนา มากกวาที่จะถามคําถามเพื่อเอาเหตุผลหรือคําอธิบายจาก

ผูตอบ ถาจําเปน คําถามประเภท “ทําไม” ตองมาทีหลังคําถาม “อะไร” หรือ “อยางไร”  

5. มีจุดเนนในการสัมภาษณที่ชัดเจน นั่นคือในการสัมภาษณเชิงคุณภาพแตละ

คร้ังตองเจาะจงหาความรูในเร่ืองใดเร่ืองหนึ่งโดยเฉพาะเทานั้น และเจาะจงทัศนะของผูตอบเปน

หลัก ไมใชความเหน็ของคนทั่วไป  

6. เปดกวางสําหรับขอมูลที่อาจเปนไปไดทุกรูปแบบ ถามคําถามเสมือนวาไมมี

ความรูในเร่ืองนั้นมากอนไมสรางกรอบของคําตอบและกรอบการตีความไวลวงหนา  

7. มีประเด็นการสัมภาษณชดัเจนแมวาวิธกีารถามและคําถามจะเปนแบบกึ่ง

โครงสราง หรือไมมีมาตรฐานที่เครงครัดดังเชนในการสัมภาษณเชิงปริมาณก็ตาม  

8. ทําคําตอบที่ไมชัดเจนใหกระจางโดยเร็ว ซึ่งความไมชัดเจนในคําตอบของผูให

สัมภาษณ   เปนส่ิงที่เกิดข้ึนได เปนหนาที่ของผูสัมภาษณที่จะทําใหกระจางวา ความไมชัดเจนนัน้ 

เปนธรรมชาติของส่ิงทีก่ําลังพูดถึง หรือวาเปนเพราะการส่ือสารไมดีพอ  

9. ผูสัมภาษณควรจับตามองความเปล่ียนแปลงที่อาจเกิดข้ึนในระหวางการ

สัมภาษณ ซึง่ในกระบวนการสัมภาษณอาจทําใหผูตอบเกิดความตระหนกัหรือไดความรูในเร่ืองที่

กําลังพูดถงึอยู และดวยความรูนัน้ ผูตอบอาจจะเปล่ียนคําตอบหรือเปลี่ยนความหมายทีเ่ขาใหไว 

กอน ผูสัมภาษณตองกําหนดเองวา การเปล่ียนแปลงทีเ่กิดข้ึนนีม้ีผลตอขอมูลที่ไดหรือไม อยางไร  

10. ผูสัมภาษณควรเตรียมตัวอยางดีกอนการสัมภาษณดวยการหาความรู

พื้นฐานในเร่ืองนัน้ๆ อยางเพียงพอ ซึ่งความรูพืน้ฐานเกีย่วกับเร่ืองทีท่าํการสัมภาษณนั้นมีผล       

ตอความสมบรูณและความลึกของขอมูลที่ได 

11. สรางปฏิสัมพันธเชิงบวกกับผูใหสัมภาษณ ซึ่งปฏิสัมพันธระหวางผูสัมภาษณ

กับผูใหสัมภาษณมีความสําคัญตอความสาํเร็จของการสัมภาษณเชิงคุณภาพ ผูสัมภาษณตอง

ตระหนักในเร่ืองนี้เสมอ  

12. สรางความประทับใจแกผูใหสัมภาษณ โดยการสัมภาษณที่ดีตองทาํใหผูถูก

สัมภาษณเกิดความประทับใจ  
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5.3 การวิเคราะหขอมลูในการวิจัยเชิงคุณภาพ 
การวิเคราะหขอมูลในการวิจยัเชิงคุณภาพ วิธีการที่ใชไดแก การวิเคราะหขอมูล

แบบสรางขอสรุป (Induction) และการวิเคราะหเนื้อหา (Content analysis) ซึ่งมีรายระเอียดสรุป

ไดดังนี้ (สุภางค จันทวานิช, 2543) 

5.3.1 การวิเคราะหขอมูลแบบสรางขอสรุป (Induction) วิธกีารที่ใชมี 3 วิธี คือ 

5.3.1.1 การวิเคราะหขอมูลแบบอุปนัย (Analytic induction) คือวิธีตีความ

สรางขอสรุปขอมูล จากรูปธรรมหรือปรากฎการณที่มองเห็น เมื่อนักวิจยัไดเห็นรูปธรรมหรือ

เหตุการณหลาย ๆ เหตุการณแลวก็ลงมือสรางขอสรุป ถาขอสรุปนัน้ยังไมไดรับการตรวจสอบ

ยืนยนักถ็ือเปนสมมุติฐานช่ัวคราว (Working hypothesis) และรวบรวมขอมูลเพิ่มเติมเพื่อพิสูจน

สมมุติฐาน ถาหากขอมูลไดรับการยนืยนักถ็ือวาเปนขอสรุปซ่ึงมีความเปนนามธรรมในระดับตน ๆ  

5.3.1.2 การวิเคราะหโดยการจําแนกชนิดขอมูล (Typological analysis) 

คือการจําแนกขอมูลเปนชนดิ ๆ (typologies) ซึ่งเปนข้ันตอนของเหตุการณที่ตอเนื่องกันไป การ

จําแนกแบงออกเปน 2 แบบคือ แบบใชทฤษฎีและแบบไมใชทฤษฎี 

5.3.1.3 การวิเคราะหโดยการเปรียบเทียบขอมูล (Constant comparison) 

คือการใชวิธีการเปรียบเทยีบโดยการนําขอมูลมาเปรียบเทียบเปนปรากฎการณ เร่ิมมีความเปน

นามธรรมมากข้ึน จากการเปรียบเทียบจะพบความสัมพนัธใหมเกิดข้ึนนาํไปสูการสรางขอสรุปเชิง

นามธรรมและการสรางทฤษฎี 

5.3.2 การวิเคราะหเนื้อหา (Content analysis) คือเทคนคิการวิจัยที่พยายามจะ

บรรยายเนื้อของขอความหรือเอกสาร โดยใชวิธีการเชิงปริมาณอยางเปนระบบและเนนสภาพวัตถุ

วิสัย (Objectivity)  Berelson (1952 อางถึงใน สุภางค จันทวานิช, 2543) การบรรยายนีเ้นน

เนื้อหาตามทีป่รากฎในขอความ พิจารณาจากเนื้อหาโดยผูวิจัยไมมีอคติหรือความรูสึกของตัวเอง

เขาไปพัวพัน ไมเนนการตีความหรือหาความหมายที่ซอนเบ้ืองหลังหรือความหมายระหวางบรรทัด 

การวิเคราะหเนื้อหา อาจไมจําเปนตองใชวิธีการเชิงปริมาณก็ได เพยีงแตใชการระบุคุณ

ลักษณะเฉพาะของขอความหรือสาระอยางเปนระบบและและสภาพวัตถุวิสัย ซึ่ง สุภางค จนัทวา

นิช (2543) ไดสรุปไววา การวิเคราะหเนื้อหามีลักษณะสําคัญ 3 ประการคือ มีความเปนระบบ มี

ความเปนสภาพวัตถวุิสัยและอิงกรอบแนวคิดทฤษฎี  

นอกจากการวเิคราะหขอมูลดังที่กลาวมาแลว ยงัมีการวิเคราะหขอมูลอีกหลาย

วิธี ไดแก การแปลความขอมูล (Interpretation) การอธบิายสาเหตุและการเช่ือมโยงและการใช

คอมพิวเตอร เปนตน 
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6. ความรูทั่วไปเกี่ยวกับมูลนิธิเครือขายครอบครัว 
มูลนิธเิครือขายครอบครัว เปนองคกรพฒันาเอกชนทีก่อต้ังข้ึนในป พ.ศ. 2542 

เกิดจากการรวมกลุมของพอแมกลุมหนึ่งที่ตองการรวมกันปฏิรูปการศึกษาและพฒันาเติบโตข้ึน

เปนองคกรสาธารณกุศลที่มเีปาหมายคือ เพื่อความเขมแข็งมั่นคงของครอบครัวไทย ต้ังอยูเลขที่ 

208   ถ.เทศบาลรังรักษเหนอื ซอย 10 ประชานเิวศน 1 แขวง ลาดยาว เขตจตุจักร 

กรุงเทพมหานคร     

บทบาทหนาที่ของมูลนิธิเครือขายครอบครัว คือ การประสานงานและสราง

ความตระหนกัในการสงเสริมสถาบนัครอบครัวใหเกิดข้ึนทัง้ในบุคคล ชุมชน สังคม และโดยเฉพาะ

หนวยงานตาง ๆ ทัง้ภาครัฐและเอกชนดวยการนาํเสนอรปูแบบกิจกรรมครอบครัวที่ชวยสงเสริม

พัฒนาสถาบันครอบครัวไทยใหเขมแข็งและรวมกลุมครอบครัวตาง ๆ เขาเปนเครือขายเพื่อ

ชวยเหลือซ่ึงกนัและกนัและเรียกรองตอรองทวงสิทธิ์อันพึงมีของครอบครัว  

พันธกจิทีส่ําคัญของมูลนิธิเครือขายครอบครัว คือ สงเสริมใหพอแมชนชัน้

กลางใชโอกาสในการเปนพอแมของตนอยางมีคาเพื่อทาํหนาที่ทีย่ิ่งใหญใหประสบผลสําเร็จ นั่น

คือหนาที่ของความเปนพอแมนั่นเอง 

วัตถุประสงคของมูลนิธิเครือขายครอบครัว มีดังนี ้

1. สนับสนนุสงเสริมบทบาทของพอแมและครอบครัวเขามามีสวนรวมในการ

สรางสรรคกระบวนการเรียนรูตลอดจนรวมจัดการศึกษาใหแกลูกและเด็ก 

2. รวมมือกันปกปองคุมครองสิทธิอันชอบธรรมของเด็กและครอบครัว จากการ

ลวงละเมิดหรือลิดรอนสิทธิเสรีภาพในทุก ๆ ดาน 

3. ดําเนินการใหเกิดการรวมกลุมเปนองคกรของพอแม และครอบครัวในรูปแบบ

ตาง ๆ เพื่อจัดกิจกรรมสาธารณประโยชนรวมกนั 

4. ระดมความรวมมือสนับสนุนจากบุคคล องคกรทัว่ไป ทั้งภาครัฐ รัฐวิสาหกิจ

และเอกชน ในทุก ๆ ดานเพื่อฟนฟูสถาบันครอบครัวไทยใหเขมแข็งมพีลัง 

5. สงเสริมงานวัฒนธรรม สงเสริมสัมพันธภาพความเปนครอบครัวไทยที่อบอุน

และเขมแข็งใหกลับมามีบทบาทสังคม สืบทอดวัฒนธรรมการเก้ือกูลกนัระหวางสมาชิกใน

ครอบครัวและระหวางครอบครัว วัฒนธรรมเมตตาผูนอย มีสัมมาคาราวะผูอาวุโสของบรรพชน

ไทย 

6. เพื่อใชส่ือโทรทัศนและวทิยุกระจายเสียงใหเปนประโยชนในการศึกษา พัฒนา

เด็กและครอบครัว เครือขายครอบครัวในปจจุบัน 

 

กิจกรรมของมูลนิธเิครือขายครอบครัว มีรายละเอยีดดังตอไปนี้ 
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1. ศูนยการเรียนรูของครอบครัว เพื่อสงเสริมใหเกิดการทํากิจกรรมที่ดี มี

ประโยชนรวมกันภายในครอบครัว และเพือ่ใหเด็กไดพฒันากระบวนการเรียนรูอยางมีความสุข 

โดยผานกิจกรรมตาง ๆ ดังนี ้

1.1. กิจกรรมเพื่อการเรียนรูรวมกันของครอบครัว คือ จดัอบรมเพื่อพฒันา

ความรู ทักษะใหกับครอบครัวในการทาํกิจกรรมรวมกนัอยางตอเนื่อง และเปนชองทางหนึ่งที่ชวย

ดึงใหเด็กหางจากการดูโทรทัศนและเกมสคอมพิวเตอรซึ่งกําลังเปนปญหาสําคัญของครอบครัว

สวนใหญ กิจกรรมที่จัดอบรม เชน การทาํอาหารมังสวิรัติ การประดิษฐของเลนจากวัสดุเหลือใช 

การทาํผลิตภัณฑปลอดสารพิษใชในบาน เปนตน 

1.2 คูมือครอบครัว โดยจัดทําคูมือแนะนาํกิจกรรมภายในครอบครัวทีเ่ด็ก 

ผูปกครองและทุกคนในบานสามารถทํารวมกันได โดยเนนการส่ือสารทางบวกระหวางการทํา

กิจกรรมเพื่อใหครอบครัวเกดิทักษะในการใชชีวิตอยูรวมกันอยางมีความสุข เชน การปลูกพืชผัก

สวนครัว การประดิษฐของเลน การทาํผลิตภัณฑสบู ยาสระผม ยาสีฟน เปนตน 

1.3 หองสมุดครอบครัว จัดหาและรวบรวมหนังสือดี มปีระโยชนตอครอบครัว 

จัดเปนหองสมุดสําหรับครอบครัว เพื่อใหครอบครัวไดศึกษาหาความรูรวมกันและสามารถยืม

หนงัสือไปศึกษารวมกันภายในครอบครัวไดอยางตอเนือ่ง 

1.4 คายครอบครัว เนนการสรางความรู ทักษะและความสัมพันธภายใน

ครอบครัวและเครือขายครอบครัว เปนกิจกรรมที่ชวยพฒันาการเรียนรูของเด็กและครอบครัวให

หลากหลายมากย่ิงข้ึน จนเกิดเปนกลุมชวยเหลือกันและกัน (Self help group) 

2. สรางเครือขายครอบครวัในกลุมตาง ๆ ดังนี ้

2.1 เครือขายพอแมเลีย้งเด่ียว จัดกจิกรรมโดยวิทยากรผูเชี่ยวชาญดาน

จิตวิทยา เพื่อใหคําแนะนําปรึกษาการดูแลบุตรและผูปกครองหลังการหยาราง โดยเฉพาะการให

ความชวยเหลือในชวงภาวะวิกฤติใหมีจิตใจที่เขมแข็ง สามารถดํารงชีวติตอไปไดอยางมีความสุข

และสามารถจัดต้ังเปนกลุมครอบครัวชวยเหลือกนัและกนั (Self help group) ไดอยางเขมแข็งและ

มั่นคง 

2.2. เครือขายครอบครัวแนวพุทธ เปนการรวมกลุมของครอบครัวทีส่นใจ

ในการฝกตนเองและบุคคลในครอบครัวถึงเร่ืองสมาธเิพื่อใหเกิดความสงบสุขและเร่ืองสติเพื่อให

เกิดการปลอยวาง อันจะเปนการเร่ิมตนของการสรางรากฐานแหงความรักและความสุขใน

ครอบครัว 

2.3 เครือขายครอบครัวในท่ีทํางาน เพื่อใหพอแมและผูปกครองในสถาน

ประกอบการไดพัฒนาความรูและทักษะในการเล้ียงดูบุตรและจัดการปญหาภายในครอบครัวได

อยางเหมาะสม สามารถรวมกลุมครอบครัวในทีท่ํางานเพ่ือชวยเหลือกันและกนัได 
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2.4 เครือขายครอบครัวรวมพัฒนากระบวนการเรยีนรูและสงเสริม
พฤติกรรมเด็กในโรงเรียน เพื่อสงเสริมใหครอบครัวและโรงเรียนไดมีสวนรวมในการพัฒนาเด็ก

รวมกัน โดยเฉพาะการเนนใหผูปกครองมสีวนรวมในการทํากิจกรรมเรียนรูรวมกับเด็กและ

ครูผูสอนมากยิ่งข้ึน เพื่อใหเด็กเติบโตอยางมีคุณภาพชวีติที่ดี เกง และมีความสุข 

 

3. ครอบครัวรวมพลัง จัดกิจกรรมโดย 

3.1 สํารวจความคิดเห็นของครอบครัว (Family poll) โดยสํารวจความ

คิดเห็นของครอบครัวทั่วไปในประเด็นตาง ๆ ที่สงผลตอพฤติกรรมและการเรียนรูของเด็กและ

ครอบครัว เชน เราจะสรางส่ือโทรทัศนใหสรางสรรคเพื่อเด็กไทยไดอยางไร อิทธพิลของส่ือสงผลตอ

พฤติกรรมเด็กอยางไร เปนตน โดยทาํการสํารวจอยางตอเนื่องและนําผลการสํารวจเสนอตอ

สาธารณชน เพื่อใหทุกสวนของสังคมมีสวนรวมในการแกไขปญหารวมกัน 

3.2 จัดเสวนาครอบครัวรวมพลัง โดยนาํขอมูลที่ไดจากการสํารวจ 

(Family poll) จัดเสวนาเปดประเด็นเพื่อใหนกัวิชาการ คนทํางานดานเด็กและครอบครัว 

ส่ือมวลชน พอแมผูปกครอง ไดแลกเปล่ียนทัศนะ ประสบการณและสรุปความคิดเหน็รวมถงึ

เสนอแนะแนวทางแกปญหาครอบครัวรวมกัน 

4. สาํนักขาวครอบครัว โดยนําเสนอขาวที่เปนประโยชนตอการพฒันาสถาบนั

ครอบครัว ไดแก ขาวที่เกีย่วของกับการพฒันาความรู ทักษะในการดูแลเด็ก ขาวที่เสริมสรางสุข

ภาวะที่ดีของสมาชิกในครอบครัว ขาวความเคล่ือนไหวของกลุมครอบครัวตาง ๆ และผูทํางาน

เกี่ยวของกับการสงเสริมสถาบันครอบครัว ขาวงานวิจัยดีที่มีประโยชนตอครอบครัว เปนตน 

 

7. เอกสารและงานวิจยัทีเ่กี่ยวของ 
จากการทบทวนงานวิจัยที่เกีย่วของกับดานจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียว ผูวิจัย

พบวามีงานวจิัยดังตอไปนี ้

7.1 งานวิจัยในตางประเทศ 
Jone (1991) ไดศึกษาเร่ืองบทบาทการปรับตัวของพอแมเล้ียงเด่ียวทีม่ีรายไดตํ่า

และมีบุตรที่มคีวามพิการทางสมอง ซึ่งกลุมตัวอยางคือ พอแมเด่ียวผิวดํา และมีรายไดตํ่า จํานวน 

32 คน โดยศึกษาความสัมพนัธระหวางความพงึพอใจในการไดรับการสนับสนนุจากสังคมกับการ

ปรับตัวในบทบาทของพอแมเล้ียงเด่ียว พบวาพอแมเล้ียงเด่ียวที่มีความพึงพอใจในการไดรับการ

สนับสนนุทางสังคมจะมกีารปรับตัวที่ดีในบทบาทของพอแมดวย 
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Brown และ Moran (1997) ไดศึกษาความยากจน ความซึมเศราของแมเล้ียง

เด่ียว โดยศึกษาความสัมพนัธระหวางความยากจนและความซึมเศราของแมที่เล้ียงดูลูกตามลําพัง

ในเขตเมือง พบวา แมที่เล้ียงลูกตามลาํพงัมีอัตราเส่ียงสูงเปน 2 เทาของแมที่อยูกบัสามี มีความ

ลําบากในการหาเล้ียงชีพและภาวะทางเศรษฐกิจ และอาการซึมเศราทําใหมองภาพลักษณตนเอง

ตํ่า ขาดการสนับสนนุซึง่พบบอยในกลุมทีม่ีปญหาทางเศรษฐกิจ 

Hope, Power, & Rodgers (1999) ไดศึกษาเพื่อหาเหตุผลวาเพราะเหตุใด

มารดาทีเ่ล้ียงดูบุตรเพียงลําพัง (lone mother) จึงมีภาวะความกดดันทางจิตใจมากกวามารดาที่

อยูกับสามี โดยใชขอมูลจากการติดตามผลระยะยาว (longitudinal study) ของ British birth 

cohort เพื่อศึกษาวา ภาระทางการเงิน ภาวะการจางงาน การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคม ระดับ

ความตองการในการดูแลบุตร (จํานวนและอายุของบุตร) ประสบการณจากการหยา เหลานี้มีผล

ตอการเพิ่มข้ึนของภาวะกดดันทางจิตใจของมารดาเล้ียงเดี่ยวหรือไม ซึง่กลุมตัวอยางไดมาจาก 

British birth cohort ที่เก็บขอมูลเด็กที่เกดิในอังกฤษ สก็อตแลนด เวลส ต้ังแตป ค.ศ.1958 และ

ติดตามเปนระยะๆในชวงอายุ 7, 11, 16, 23, 33 ป ในชวงอายุ 23 และ 33 ป สถานะการสมรส 

ถูกตรวจสอบ ในชวงสองอายุนี้จะเก็บขอมลูโดยการสัมภาษณและวัดภาวะกดดันทางจิตใจโดยใช

แบบวัด The Malaise Inventory ซึ่งเปนแบบวัดภาวะซึมเศรา ความวติกกังวลและความเจ็บปวย

ทางจิต และใชการสัมภาษณเพื่อคนหาขอมูลที่ตองการ โดยกลุมตัวอยางที่เขารับการสัมภาษณ

ขณะอายุ 23 ปมีจํานวน 12,537 คน และกลุมตัวอยางอายุ 33 ปที่เขารับการสัมภาษณมีจํานวน 

11,405 คน ในการวิเคราะหขอมูลเพื่อหาความแตกตางของกลุมตัวอยางใช chi-square และ 

ANOVA ผลการศึกษาพบวา คะแนนเฉล่ียของ Malaise symptom scores ระหวางหญิงที่

แตงงานและแมเล้ียงเด่ียวเมือ่ไมมีบุตร ไมมีความแตกตางกนั แตเมื่อมีบุตรพบวาแมเล้ียงเด่ียวมี

คาเฉลี่ยคะแนนสูงกวา (มีความเครียดมากกวา)  จึงมีความสัมพนัธกนัระหวางบทบาทความเปน

แมและสถานภาพสมรส เมือ่พิจารณาตัวแปรอ่ืน คือภาระทางการเงิน จํานวนบุตรวาสงผลใหแม

เล้ียงเด่ียวและแมที่มีสถานภาพสมรสเมื่อเปรียบเทียบกนั พบวาภาระทางการเงินและจํานวนบุตร

ไมสงผลใหเกดิความแตกตางระหวางแมทั้งสองกลุม แตตัวแปรอายุบุตรคนเล็ก การสนับสนุนทาง

สังคม สถานภาพการทาํงาน ทัง้สามตัวแปรสงผลใหเกิดความกดดันในแมทัง้สองกลุมแตกตางกนั 

อายุบุตรคนเล็กที่มากกวา 6 ขวบทําใหแมที่อยูในสถานภาพสมรสมีคะแนน Malaise score สูง

กวา เชนเดียวกันกับการสนบัสนุนทางสังคม แมที่อยูในสถาพภาพสมรสไดรับผลกระทบจากตัว

แปรนี้  แตรายไดจากการทํางานกลับมีผลตอแมเล้ียงเด่ียวมากกวา กลาวโดยสรุป แมเล้ียงเด่ียว

รายงานภาวะความเครียดหรือความกดดันมากกวาแมที่อยูในสถานภาพสมรส และภาวะกดดัน

พบในแมที่หยารางมากกวาแมที่อยูในสถานภาพสมรส และภาวะความเครียดในแมเล้ียงเด่ียวมี

ความสัมพันธกับภาระทางการเงินมากกวาปจจัยอ่ืน 
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Lee, DeMaris, Bavin & Sullivan (2001) ไดศึกษาเกีย่วกับภาวะซึมเศราที่เกิด

ภายหลังจากการหยารางโดยเปรียบเทยีบความแตกตางระหวางเพศชายและเพศหญิง ซึง่ไดศึกษา

โดยการนําขอมูลที่ไดจากการสํารวจสํามะโนประชากรระดับชาติมาศึกษา โดยศึกษาในประชากร

ที่มีสถานภาพสมรสและหยารางในชวงอายุ 65  ปข้ึนไป (n = 1,686) ตัวแปรตามคือระดับภาวะ

ซึมเศราที่ไดจากศูนยกลางทางระบาดวทิยา(CES-D) ผลการศึกษาพบวาในความเปนจริงแลวพอ

หมายมีภาวะซึมเศรามากกวาแมหมาย อยางไรก็ตามส่ิงนี้อยูบนฐานความจริงทีว่าชายที่มีคูสมรส

จะมีภาวะซึมเศราที่นอยกวาหญิงที่มีคูสมรสอยูมาก ซึง่เมื่อเทียบกับพอหมายและแมหมายที่อยูใน

ภาวะซึมเศรา นอกจากนีม้ีส่ิงสนับสนุนอ่ืน ๆ ทีม่ีผลอยางมากตอภาวะซึมเศราในพอหมายคือ การ

ที่ผูชายที่มีระยะเฉล่ียในความเปนหมายที่นอยกวา ความถี่ในการเขาโบสถที่นอยกวา การไมชอบ

เปนคนงานประจําบานและการมีความสามารถในการดูแลบุตรหลานไดนอยกวาผูหญิง 

Cairney, Boyle, Lipman & Racine (2004) ไดศึกษาเกีย่วกับสาเหตุทีแ่มเล้ียง

เด่ียวเขารับบริการทางสุขภาพจิตในอัตราที่สูงนั้นมาจากปจจัยอ่ืนหรือมาจากความผิดปรกติที่

เกิดข้ึนตอสุขภาพจิตจริงๆ โดยใชขอมูลจากการสํารวจประชากรขนาดใหญสองฐานขอมูลใน

ประเทศแคนาดา นัน่คือ 1994-1995 National population health survey   ซึ่งคัดเลือกสมาชิก

ครอบครัวละ1คนเพื่อใหขอมูล มีกลุมตัวอยางทั้งส้ิน 17,626 คนและในป 1990 Ontario mental 

health  ซึ่งคัดเลือกสมาชิกในครอบครัวละ 1 คน ในเมืองออนทาริโอ ประเทศแคนาดา อายุ

ระหวาง 15-98 ปมาเปนผูใหขอมูล มกีลุมตัวอยาง 61,239 คน  ในการวิเคราะหขอมูลใชสถิติ

วิเคราะหการถดถอย (multiple logistic regression analysis) เพื่อหาความสัมพนัธระหวาง

โครงสรางครอบครัวสองแบบ (แมเล้ียงเด่ียวและแมที่อยูเปนครอบครัว) และการใชบริการทาง

สุขภาพจิต เพือ่หาวาสาเหตุที่แทจริงทีน่ํามาสูการใชบริการทางสุขภาพจิตนัน้คืออะไร  ผลการวจิยั

พบวา จากฐานขอมูลทัง้สองแหงนัน้แมเล้ียงเด่ียวใชบริการทางสุขภาพจิตมากกวาแมที่เปน

ครอบครัว 2-3 เทาในระยะเวลา 12 เดือนทีผ่านมา และเมื่อพิจารณาจากขอมูลดังกลาวแมเล้ียง

เด่ียวมีอายุเฉลี่ยนอยกวาและสวนใหญการศึกษาตํ่ากวามัธยม แมเล้ียงเด่ียวมีรายไดตํ่ากวาแมที่

อยูเปนครอบครัว และมีการสนับสนนุทางสังคมนอยกวา มีการติดตอกับครอบครัว เพื่อน และ

สังคมรอบขางนอยกวาแมทีอ่ยูเปนครอบครัว และแมเล้ียงเด่ียวมีอัตราสวนของความวิตกกงัวล 

การใชยาเสพติด และความผิดปรกติทางอารมณมากกวาแมที่อยูเปนครอบครัว ดังนั้นจงึมี

แนวโนมที่จะเจ็บปวยทางจิตใจมากกวา ดังนัน้การที่แมเล้ียงเด่ียวเขารับบริการทางสุขภาพจิตใน

อัตราที่สูงกวาเพราะมีแนวโนมทีจ่ะมีความผิดปรกติทางสุขภาพจิตมากกวาแมที่อยูเปนครอบครัว 

Upadhyay & Havalappanaver (2007) ไดศึกษาระดับความเครียดของ

ครอบครัวพอแมเล้ียงเด่ียวที่มีบุตรมีพฒันาการดานจิตใจชากวาปกติ โดยไดเปรียบเทียบระหวาง

ครอบครัวที่มีทั้งพอและแมกับครอบครัวพอแมเล้ียงเด่ียว ซึง่ไดศึกษาครอบครัวทั้งส้ินจํานวน 154 
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ครอบครัว โดยแบงเปน 2 กลุม คือ ครอบครัวที่มทีั้งพอและแม 77 ครอบครัวและ ครอบครัวพอแม

เด่ียว 77 ครอบครัว (เปนแมหมาย 58 ครอบครัว พอหมาย 19 ครอบครัว) มีการประเมิน

ความเครียด การเผชิญปญหาในครอบครัวดวยการใชแบบสัมภาษณเกี่ยวกบัประสบการณ

ความเครียดและการเผชิญปญหา ผลการวิจัยพบวา พอแมเล้ียงเด่ียวมีการจัดการความเครียดทัง้

ดานวธิีการดูแล อารมณ สังคมและเศรษฐกิจที่แตกตางไปจากครอบครัวที่มีครบทัง้พอและแม

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ  และพบวาครอบครัวพอแมเล้ียงเด่ียวทีม่ีบตุรมีพัฒนาการดานจิตใจชา

กวาปกติ มปีระสบการณความเครียดอยูในระดับสูง  

Cooper และคณะ (2008)  ไดศึกษาเกี่ยวกับภาวะซึมเศราและความเจ็บปวย

ทางดานจิตใจของครอบครัวที่มีผูปกครองเพียงคนเดียว โดยศึกษาในกลุมผูปกครองทุกกลุม

สถานะ คือศึกษาทัง้ในกลุมผูปกครองคนเดียว ผูปกครองที่มีคูและแบบอ่ืน ๆ ที่มีความเจ็บปวย

ทางดานจิตใจ โดยใชแบบสัมภาษณทางคลินิก และทาํการควบคุมตัวแปรความตึงเครียดทาง

การเงนิ (รายไดและหนี้สิน)  และการสนับสนุนทางสังคม ซึ่งใหผูปกครองเปนผูรายงานเอง  ผล

การศึกษาพบวาแมเล้ียงเด่ียวมีแนวโนมที่จะมีภาวะซึมเศราและความเจ็บปวยทางดานจิตใจ สูง

กวาผูหญิงทั่วไป 2 เทา และเมื่อทําการควบคุมความตึงเครียดทางการเงินหรือการสนับสนนุทาง

สังคม พอเล้ียงเด่ียวมแีนวโนมทีจ่ะมีภาวะซึมเศราและความเจ็บปวยทางดานจิตใจมากกวาผูชาย

ทั่วไป 4 เทา และความเส่ียงนี้ยังคงไมลดลงแมวาทาํการควบคุม อายุ รายได หนี้สิน และระดับ

ของการสนับสนุนทางสังคมแลวก็ตาม 

7.2 งานวิจัยในประเทศไทย 
พวงเพ็ญ ชุณหปราณและคณะ (2543) ไดศึกษาเร่ืองการปรับตัวของสตรีที่เล้ียง

ดูบุตรตามลําพังในชุมชนเมืองกรุงเทพมหานคร จาํนวน 30 คน โดยใชแบบสัมภาษณเชิงลึก พบวา 

การปรับตัวของสตรีที่เล้ียงดูบุตรตามลําพงั จาํแนกได 2 กลุมคือ กลุมที่มีสัมพันธภาพท่ีดีกับสามี

กอนแยกทางกันและกลุมมสัีมพันธภาพทีไ่มดีกับสามีกอนแยกทางกนั ไมวาจะดวยสาเหตุการแยก

ทาง การหยาราง หรือสามีถงึแกกรรม กลุมแมที่มีสัมพนัธภาพที่ดีกับสามีกอนแยกทางกนัจะ

โศกเศรา คิดฆาตัวตาย  รางกายทรุดโทรม ประสบปญหาดานเศรษฐกิจ ตองกูหนีย้ืมสิน หารายได

พิเศษแตเมื่อมพีอแม เพื่อนรวมงานใหความชวยเหลือจะคิดไตรตรองเร่ืองการศึกษาและอนาคต

ของบุตร และปรับจิตใจใหเขมแข็งสูตอไป ในสวนของกลุมมีสัมพนัธภาพที่ไมดีกับสามีกอนแยก

ทางกันจะมีอาการเสียใจ หมดทุกข รางกายดีข้ึน สุขภาพจิตดีข้ึน แตก็ประสบปญหาเศรษฐกิจตอง

กูหนี้ยืมสินและหารายไดพิเศษ แตเมื่อมีพอแม เพื่อนรวมงานใหความชวยเหลือจะคิดไตรตรอง

เร่ืองการศึกษาและอนาคตของบุตร และปรับจิตใจใหเขมแข็งสูตอไป และสตรีที่จบการศึกษา

ระดับประถมศึกษาและมธัยมศึกษา มีปญหาการปรับตัวมากกวาสตรีที่จบการศึกษาระดับ

อาชีวศึกษาและปริญญาตรี ปจจัยที่มีผลตอการปรับตัวของสตรีที่เล้ียงดูบุตรตามลําพงัในชุมชน
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เมือง กรุงเทพมหานคร คือ สัมพันธภาพกบัสามี การมีผูใหการสนับสนุน การศึกษาของสตรี 

รายได อาชพี และอายุบุตร  

วันวิสาข ตันตระกูล (2545) ไดศึกษาถึงรูปแบบชีวิตของมารดาท่ีเปนหวัหนา

ครอบครัวเพียงคนเดียวในกรุงเทพมหานคร จํานวน 20 คน โดยใชแบบสัมภาษณรูปแบบชีวิตของ

มารดาทีเ่ปนหวัหนาครอบครัวเพียงคนเดียวเปนเคร่ืองมอืในการศึกษาคนควา  พบวา  มารดาที่

เปนหวัหนาครอบครัวเพียงคนเดียว ทาํหนาที่ดูแลครอบครัว สถานภาพสมรส มทีั้งหยารางหรือ

สามีเสียชวีิตหรือสามีทอดทิง้ และไมไดแตงงานใหม ฐานะความเปนอยูยากจน สภาพการเงินไม

พอใช ตองรับภาระและรับผิดชอบทุกอยางทัง้ของบุตรและสมาชิกในครอบครัว ประสบความ

ยากลําบากทางดานเศรษฐกิจ ความเศราโศก มีความรูสึกผิด โดดเด่ียว ไมไดรับความชวยเหลือ

จากญาติพี่นองหรือหนวยงานใด ๆ นอกจากนี้ยงัตองเปนเสาหลักของความรักความผูกพันและ

สัมพันธภาพภายในครอบครัว มีความสนใจงานทางสังคมโดยเฉพาะการมีสวนรวมกบังานของ

ชุมชน แตก็พบปญหาและอุปสรรคทางการเงิน และส่ิงสุดทายที่พบ คือ มารดาที่เปนหวัหนา

ครอบครัวเพียงคนเดียวมีความปรารถนาและเปาหมายในชีวิตวา ปรารถนาความสุขในชีวิต พรอม

ที่จะรับผิดชอบทางดานเศรษฐกิจ สรางฐานะความเปนอยูใหดีข้ึน วางแผนที่จะรับผิดชอบ

การศึกษาของบุตรธิดา และพยายามสรรหาเวลาที่จะสรางความผูกพนักับบุตรหลาน ผูสูงอาย ุ

และสมาชิกในครอบครัวมากยิ่งข้ึน เปนตน  

มาลี จิรวัฒนานนท (2545) ไดศึกษากระบวนการเขาสูการเปนครอบครัวแมคน

เดียวจากกลุมตัวอยางคือ หญิงที่เปนแมในครอบครัวแมคนเดียวจํานวน 8 ราย โดยใชระเบียบวิธี

ศึกษาเชิงคุณภาพ เก็บรวบรวมขอมูลโดยใชวิธีสัมภาษณเจาะลึก การสังเกตการณ และการเยี่ยม

บานพบวา กระบวนการเขาสูการเปนครอบครัวแมคนเดียว แบงเปน 3 ชวง คือ ชวงแรก เปน

ชวงเวลากอนที่ชีวิตคูครอบครัวจะสิ้นสุดลงและจบส้ินลงในที่สุด ซึง่สาเหตุที่นาํสูการจบชีวิตคูของ

ครอบครัวแบงเปน 2 สาเหตุ คือ 1.ความขัดแยงและการทะเลาะวิวาท มีปญหาที่ตกลงกันไมไดใน

ครอบครัว อันนําสูการแยกทางหยาราง  2. การเสียชีวิตของคูสมรส ชวงที่สอง เปนชวงที่หลังจาก

ชีวิตคูถึงจุดจบส้ินสุดลงแลว ณ เวลาสถานการณนั้น ๆ มีเงื่อนไขของการเขาสูการเปนครอบครัว

แมคนเดียวลําดับแรกสุดคือการจบส้ินสุดชีวิตคูครอบครัว นับเปนจุดเปล่ียนผันที่สําคัญที่นําไปสู

การเปนครอบครัวแมคนเดียว ชวงที่สาม เปนชวงของการเปนครอบครัวแมคนเดียว พบวา ในชวง

ระยะเวลานีม้กีารปรับตัวตอการเปล่ียนแปลงในหลายดาน เชน ความมัน่คงทางเศรษฐกิจ และที่

อยูอาศัย โครงสรางของครอบครัว เปนตน  

ชาลิน ีสุริยนเปลงแสง (2547) ไดศึกษาความสัมพนัธระหวางการสนบัสนุนทาง

สังคมและลักษณะการเปนพอแมของพอแมเล้ียงเด่ียวที่มีบุตรปฐมวยัในกรุงเทพมหานคร จํานวน 

365 คน โดยใชเคร่ืองมือการวิจัยคือ แบบสอบถามขอมลูพื้นฐานของพอแมเล้ียงเด่ียว 
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แบบสอบถามเร่ืองการสนันสนุนทางสังคม แบบสอบถามเร่ืองลักษณะการเปนพอแมของพอแม

เล้ียงเด่ียว และแบบสัมภาษณเร่ืองการสนบัสนุนทางสังคมและลักษณะการเปนพอแมของพอแม

เล้ียงเด่ียว พบวา การสนับสนุนทางสังคมของพอแมเล้ียงเด่ียวที่มีบุตรปฐมวัยมีคะแนนอยูในระดับ

ปานกลาง และการสนบัสนนุทางสังคม ไดแก การไดรับคําปรึกษาและคําแนะนํา การไดรับความ

ชวยเหลือ การแลกเปล่ียนทางสังคม และการสนนัสนนุทางอารมณมคีะแนนอยูในระดับปานกลาง 

สวนลักษณะการเปนพอแมของพอแมเล้ียงเด่ียวทีม่ีบุตรปฐมวัยมีคะแนนอยูในระดับปานกลาง

และเม่ือพิจารณาแตละองคประกอบ พบวา ความสามารถในการเล้ียงดูบุตร การมีสังคม ความ

ผูกพันตอบุตร สุขภาพกาย ความยืดหยุนในบทบาทของแม สถานภาพทางอารมณ และ

ความสัมพันธกับคูครองมีคะแนนอยูในระดับปานกลาง และสุดทายพบวา การสนันสนุนทางสังคม

และลักษณะการเปนพอแมมคีวามสัมพันธทางบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 และเม่ือ

พิจารณาการสนันสนุนทางสังคมแตละองคประกอบ พบวา การสนับสนุนทางอารมณมี

ความสัมพันธทางบวกกับลักษณะการเปนพอแมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.01 และการ

เปล่ียนแปลงทางสังคมมีความสัมพนัธทางบวกกับลักษณะการเปนพอแมอยางมนีัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ.05 สวนการไดรับคําปรึกษาและคําแนะนําและการไดรับการชวยเหลือไมมี

ความสัมพันธกับลักษณะการเปนพอแม 

จากการศึกษาทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวของดังทีก่ลาวมาขางตน

สวนใหญศึกษาในกลุมแมเลีย้งเด่ียว (Single mom) ซึ่งพบวา แมเล้ียงเดี่ยวประสบความ

ยากลําบากในชีวิตมาก ประสบปญหาในชีวิตหลายอยางทั้งทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม 

เศรษฐกิจ และในสวนของครอบครัวพอเล้ียงเด่ียวนัน้ที่ผานมามีการศึกษายงัไมมากนัก แตกพ็บวา

พอเล้ียงเด่ียวประสบปญหาทางดานจิตใจเชนเดียวกนั ทัง้นี้ผูวิจัยมองวาปญหาดานจิตใจเปนเร่ือง

ที่สําคัญ เพราะถาหากครอบครัวประสบปญหาดานจิตใจแลวไมไดรับการแกไขหรือไมไดรับความ

ชวยเหลือก็จะสงผลกระทบตอคุณภาพชีวติของสมาชิกทุกคนในครอบครัวรวมถึงสงผลกระทบตอ

สังคมตามมาไดอีกดวย ผูวิจยัเล็งเห็นถึงความสําคัญของชีวิตครอบครัวและสภาวะจิตใจของ

สมาชิกในครอบครัว โดยเฉพาะอยางยิง่ผูทีเ่ปนหวัหนาครอบครัว เปนผูที่มีความสําคัญมาก ดังนัน้

ผูวิจัยจงึสนใจศึกษาทั้งในกลุมพอและแมเล้ียงเด่ียววามปีระสบการณดานจิตใจเปนอยางไร เพื่อ

นําความรูความเขาใจที่ไดมาเปนแนวทางในการพัฒนารูปแบบการใหการปรึกษาเชิงจิตวทิยา

ใหกับครอบครัวกลุมพอแมเล้ียงเด่ียวทีก่ําลังเผชิญปญหาครอบครัวในบริบทสังคมไทย 
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บทที่  3 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การวิจยัในคร้ังนี้เปนการวิจยัเชิงคุณภาพ (Qualitative research) โดยใชระเบียบ

วิธีแบบปรากฏการณวิทยา (Phenomenology) ใชการสมัภาษณเชิงลึก (In-depth interview) เปน

วิธีการหลักในการเก็บขอมูล เพื่อศึกษาเกีย่วกับประสบการณดานจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียวใน

การเล้ียงดูบุตร โดยมีข้ันตอนการดําเนนิการวิจัย ดังตอไปนี ้

1. พื้นทีศ่ึกษาและผูใหขอมูลหลัก 

1.1 พื้นทีศ่ึกษา 
พื้นที่ศึกษาคือ มูลนธิิเครือขายครอบครัว ผูวิจัยเลือกพืน้ที่วิจยัแบบเฉพาะเจาะจง 

ซึ่งพิจารณาจากเกณฑความเหมาะสม ความเปนไปไดในการเขาถึงพื้นที่ศึกษา ความพรอมของ

องคกร รวมถึงการยินดีและเต็มใจเขารวมวิจัยของผูใหขอมูลทั้งนี้เพื่อความครอบคลุมในทกุแงมมุ

ของประสบการณดานจิตใจของผูใหขอมูล ซึ่งมูลนิธิเครือขายครอบครัวเปนองคกรพฒันาเอกชนที่

กอต้ังข้ึนในป พ.ศ. 2542 เกดิจากการรวมกลุมของพอแมกลุมหนึง่ที่ตองการรวมกันปฏิรูป

การศึกษาและพัฒนาเติบโตขึ้นเปนองคกรสาธารณกุศลที่มีเปาหมายคือ เพื่อความเขมแข็งมั่นคง

ของครอบครัวไทย ต้ังอยูเลขที ่208   ถ.เทศบาลรังรักษเหนือ ซอย 10 ประชานิเวศน 1 แขวง 

ลาดยาว เขตจตุจักร กรุงเทพมหานคร    มลูนิธิมีบทาทหนาที่ในการประสานงานและสรางความ

ตระหนักในการสงเสริมสถาบันครอบครัวใหเกิดข้ึนทั้งในบุคคล ชุมชน สังคม และหนวยงานตาง ๆ 

ทั้งภาครัฐและเอกชนดวยรูปแบบกิจกรรมครอบครัวตาง ๆ ที่ชวยสงเสริมพัฒนาสถาบันครอบครัว

ไทยใหเขมแข็ง ทั้งนี้รายละเอียดไดกลาวไวในบทที ่2 แลว 

 

1.2 ผูใหขอมลูหลกั  
ในการศึกษาวจิัยคร้ังนี้ผูใหขอมูลหลัก (Key informants) คือ พอแมเล้ียงเด่ียว 

จํานวน 10 รายผูวิจัยใชการเลือกผูใหขอมลูแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) และ

วิธีการบอกตอจากคนรูจกั (Snowball Technique) ทั้งนี้เพื่อใหมีคุณสมบัติตรงตามวัตถุประสงค

ของการศึกษา ซึ่งผูใหขอมูลหลักแบงเปน 2 กลุมคือ พอแมเล้ียงเด่ียวกลุมที่เคยเขารวมโครงการ

พัฒนาเครือขายครอบครัวและกลุมที่ไมเคยเขารวมโครงการพัฒนาเครือขายครอบครัว ในกลุม

ของพอแมเล้ียงเด่ียวที่เขารวมโครงการพัฒนาเครือขายครอบครัวของมูลนิธิเครือขายครอบครัวมี

ผูนําลงพืน้ที ่(Gate keeper) คือ คุณฐาณิชชา ล้ิมพานิช (ผูประสานงานโครงการพัฒนาเครือขาย

ครอบครัวพอแมเล้ียงเด่ียวของมูลนิธเิครือขายครอบครัว) รวมพิจารณาแนะนําผูทีม่ีประสบการณ
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ตรงและมีคุณสมบัติตามเกณฑที่ผูวิจัยกาํหนด สวนในของกลุมพอแมเล้ียงเด่ียวที่ไมไดเขารวม

โครงการพฒันาเครือขายครอบครัว ผูวิจัยเร่ิมจากเพื่อนรวมงานและใชการบอกตอจากคนรูจัก 

ผูวิจัยไดกําหนดเกณฑในการคัดเลือกผูใหขอมูลหลักไว ดังนี ้

1. เปนพอหรือแมเล้ียงเด่ียวที่เล้ียงดูบุตรตามลําพัง อันมสีาเหตุมาจากการหยา

รางหรือคูครองเสียชวีิต  

2. เปนพอหรือแมเล้ียงเด่ียวที่เล้ียงดูบุตรต้ังแต 1 คนข้ึนไปและเปนผูทีอ่าศัยอยูใน

เขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล 

3. มีความยนิดีและเต็มใจเขารวมการวิจยัในคร้ังนี ้

4. เปนผูที่ไมมคีวามบกพรองทางจิตและสามารถใหขอมลูถึงประสบการณที่

เกิดข้ึนได 

5. เปนผูที่สามารถกาวผานวกิฤตการณครอบครัวมาแลว โดยพิจารณาจาก

บุคคลที่สามารถดําเนนิชีวิตไดตามปกติในปจจุบนั สามารถเผชิญปญหาในครอบครัวและสามารถ

เล้ียงดูบุตรของตนไดตามปกติ ทัง้นี้ผูวิจัยไดขอใหผูนําลงพืน้ที่เปนผูพจิารณาประเมนิ โดยผูวิจัย

เปนผูพจิารณาความเหมาะสมใหตรงตามเกณฑที่กําหนด 

ในการวิจัยคร้ังนี้มีผูใหขอมลูหลักทั้งหมดจํานวน 10 คน โดยมีภาพรวมคือ เปน

แมเล้ียงเด่ียว 8  คน พอเล้ียงเด่ียว 2 คน มีอายุระหวาง 40– 49 ป การศึกษาตํ่าสุดชั้นมัธยมศึกษา

ปที่ 6 การศึกษาสูงสุดระดับปริญญาโท มีการประกอบอาชีพรับจาง 7 คน คาขาย 2 คนและไมได

ประกอบอาชีพ (วางงาน) 1 คน ผูใหขอมลูหลักแตละคนมีบุตรเปนจาํนวน 1 – 2 คน ซึ่งทุกราย

ลวนเลีย้งดูบุตรที่เกิดจากคูสมรสเดิม ไมมคูีรักหรือคูครองคนใหมและไมมีบุตรคนใหม มี

ประสบการณในการเล้ียงดูบุตรตามลําพงัมาแลวเปนระยะเวลาตํ่าสุด 1 ป สูงสุด 14 ป สาเหตุที่

ทําใหตองเล้ียงดูบุตรตามลําพงันัน้มีสาเหตุมาจากจากการหยาราง 6 คน การเสียชวีิตของคูครอง

จํานวน 4 คน ขอมูลเบ้ืองตนของผูใหขอมูลหลักทั้ง 10 คน แสดงรายละเอียดดังตารางที่ 1  



                                                38 
 

ตารางที่ 1 แสดงขอมูลเบื้องตนผูใหขอมูลหลักจาํแนกตามรายบุคคล 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผูใหขอมูลคน

ที ่

อาย ุ

(ป) 

เพศ การ 

ศึกษา 

อาชีพ จํานวน

บุตร 

(คน) 

อาย ุ

ของบุตร 

(ป) 

สาเหตุที่ตอง

เลี้ยงดูบุตร 

ตามลําพัง 

ระยะเวลาที่

เลี้ยงดูบุตร

ตามลําพัง 

(ป) 

การเขารวม

โครงการพฒันา

เครือขายครอบครัว 

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 

รับจาง 

รับจาง 

วางงาน 

รับจาง 

รับจาง 

รับจาง/นักแสดง 

รับจาง 

คาขาย 

คาขาย 

รับจาง 

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 

หยาราง 

สามีเสียชวีิต 

หยาราง 

หยาราง 

สามีเสียชวีิต 

หยาราง 

หยาราง 

สามีเสียชวีิต 

สามีเสียชวีิต 

หยาราง 

9 

8 

9 

13 

1 

6 

12 

14 

7 

5 

ไมเคยเขารวม 

ไมเคยเขารวม 

เคยเขารวม 

เคยเขารวม 

ไมเคยเขารวม 

เคยเขารวม 

เคยเขารวม 

ไมเคยเขารวม 

ไมเคยเขารวม 

ไมเคยเขารวม 
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2. การเก็บรวบรวมขอมูล 

2.1 เครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล   
เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยประกอบไปดวยตัวผูวิจัย แนวคําถามสัมภาษณ เคร่ือง

บันทกึเสียง แบบบันทกึขอมลูสวนบุคคล โดยมีรายละเอียดดังตอไปนี ้

2.1.1 ตัวผูวิจยั เปนเคร่ืองมอืที่สําคัญในการเก็บขอมูลในการวิจัยเชิง

คุณภาพ ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยเปนผูดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลโดยการสัมภาษณดวยตนเอง 

ผูวิจัยจงึไดเตรียมความพรอมของตนเองเพื่อดําเนินการวิจัยใหมีประสิทธิภาพ ดังนี ้ 

2.1.1.1 เตรียมความพรอมในเร่ืองความรูพื้นฐานเกี่ยวกบัประสบการณ

ดานจิตใจในการเล้ียงดูบุตรตามลําพังของพอแมเล้ียงเด่ียว โดยผูวิจยัไดทบทวนวรรณกรรมที่

เกี่ยวของ ไดแก หนงัสือ วทิยานพินธ บทความและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ทั้งนี้เพื่อนําไปใชเปน 

แนวทางในการสราง   ขอคําถามสําหรับการสัมภาษณเชิงลึก  

2.1.1.2 เตรียมความพรอมในเร่ืองระเบียบวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยผู

วิจัยไดลงทะเบียนเรียนวิชาการวิจยัเชิงคุณภาพทางการพยาบาล (Qualitative Research in 

Nursing) คณะพยาบาลศาสตร จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย และไดฝกทําวิจัยเชิงคุณภาพในการ

เรียนวิชานี้ดวย นอกจากนี้ผูวิจัยยงัไดลงทะเบียนเรียนวชิาวิธกีารวจิัยเชิงคุณภาพในทาง

สังคมศาสตร (Qualitative Research Methods in Social Science)  คณะรัฐศาสตร จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย รวมถึงไดมีการศึกษาเพิม่เติมจากหนงัสือและบทความตางๆ ที่เกี่ยวของกับการวิจัย

เชิงคุณภาพ การวิจัยแนวปรากฏการณนิยม และการเกบ็ขอมูลโดยการสัมภาษณเชิงลึก เพื่อ     

เปนพืน้ฐานการทําวิจัยในคร้ังนี ้ 

2.1.2 เคร่ืองบันทกึเสียง เปนอุปกรณในการเก็บรวบรวมขอมูลขณะทําการ

สัมภาษณทกุคร้ัง โดยผูวิจัยจัดหามาเองและตรวจสอบความพรอมใชทุกคร้ังกอนใชงาน 

2.1.3 แบบบันทึกขอมูลสวนบุคคล เปนแบบบันทกึที่ผูวิจยัไดสรางข้ึนใช

สําหรับบันทกึขอมูลเกี่ยวกับวันที่ เวลา สถานที่ทาํการสัมภาษณ รวมถึงบันทกึขอมูลพื้นฐานของ

ผูใหขอมูลหลักไดแก เพศ อายุ ที่อยู อาชพี การศึกษา เปนตน 

2.1.4 แนวคําถามการสัมภาษณ (Interview guideline) ผูวิจัยใชแนวคําถาม

ที่ผูวิจยัไดพัฒนาข้ึนมาโดยอิงตามหลักแนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวของ ซ่ึงผูวิจยัไดเขียนแนวคําถาม

เปนลักษณะคําถามปลายเปด มีประเด็นกวาง ๆ สามารถยืดหยุนไปตามการสนทนา ไมจาํกัด

จํานวนคําถามเพื่อใหไดขอมูลเชิงลึก ครอบคลุมและตรงกับประเด็นทีศึ่กษา จากนัน้นําไปให

อาจารยที่ปรึกษาตรวจสอบพรอมทัง้นาํไปปรึกษาผูเชีย่วชาญที่ปฏิบัติงานใหความชวยเหลือกลุม

พอแมเล้ียงเด่ียวรวมพิจารณาความเหมาะสมและครอบคลุม แลวนาํมาแกไขปรับปรุง และนําไป
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ใหอาจารยที่ปรึกษาตรวจสอบอีกคร้ังกอนนําไปใชจริง ทัง้นี้แนวคําถามการสัมภาษณประกอบดวย 

2 สวน คือ  

ก. คําถามทัว่ไป เปนการถามเพื่อเปดประเด็นกวางและเปนการสราง

สัมพันธภาพระหวางผูวิจัยและใหผูใหขอมลู เชน วนันี้เปนอยางไรบาง ทํางานเหนื่อยหรือเปลา 

ข. คําถามเจาะลึก  เปนการถามเพื่อใหไดขอมูลที่กระจางและละเอียดตรง

กับประเด็นทีศึ่กษา เชน กลายมาเปนครอบครัวเลี้ยงเด่ียวไดอยางไร รูสึกอยางไรกบัการที่ตอง

เล้ียงดูบุตรเพยีงลําพัง  มีการดูแลตนเองดานจิตใจอยางไร (ตัวอยางแนวคําถามการสัมภาษณ

แสดงในภาคผนวก ข หนา 79) 

2.2 วิธกีารเกบ็รวบรวมขอมูล 
ผูวิจัยดําเนนิการเก็บรวบรวมขอมูลการวิจยัตามข้ันตอน ดังตอไปนี้ 

2.2.1 ผูวิจัยติดตอมูลนิธิเครือขายครอบครัวทางโทรศัพท เพื่อสอบถามขั้นตอน

และวิธีการดําเนินงานเพื่อขอความรวมมือในการเกบ็รวบรวมขอมูล จากนั้นผูวิจัยจึงนาํหนงัสือขอ

อนุญาตเก็บขอมูลวิจัยจากคณบดีคณะจิตวิทยา จฬุาลงกรณมหาวทิยาลัย เสนอผูจัดการมูลนธิิ

เครือขายครอบครัวเพื่อขออนุญาตเก็บขอมูลวิจัย 

2.2.2 เมื่อไดรับอนุญาตแลว ผูวิจัยเขาพบผูประสานงานโครงการเครือขาย

ครอบครัว มูลนิธิเครือขายครอบครัวเพื่อแนะนาํตัวอีกคร้ังพรอมกับช้ีแจงวัตถุประสงคของ

การศึกษา วธิกีารเก็บรวบรวมขอมูล ระยะเวลาในการเกบ็ขอมูล การพทิักษสิทธิ์ของผูใหขอมูล

รวมทัง้ขอคําแนะนาํเกีย่วกับการเขารวมกิจกรรมกับทางมลูนิธิ การพจิารณาแนวคําถามในการ

สัมภาษณ ซึง่ผูประสานงานโครงการไดแนะนําใหเพิ่มแนวคําถาม เชน ทานมารับบริการทีน่ี่ 

(มูลนิธิเครือขายครอบครัว) ไดอยางไร ทานมารับบริการแลวรูสึกอยางไรบาง ทานไดรับความ

ชวยเหลืออยางไร ดานใดบาง เปนตน 

2.2.3 ผูวิจัยไดเขารวมกิจกรรมกับทางมูลนิธิเพื่อสรางสัมพันธภาพกับผูใหขอมูล

คือกลุมพอแมเล้ียงเด่ียวทีม่าเขารวมกิจกรรม เชน กิจกรรม “หองเรียนพอแม” ซึ่งเปนกิจกรรมที่

มูลนิธิเครือขายครอบครัวจัดข้ึนโดยมีวทิยากรผูเชี่ยวชาญทางดานจิตวทิยาบรรยายเพื่อให

คําปรึกษาแนะนําการดูแลบตุรและผูปกครอง รวมถึงเปนการรวมกลุมครอบครัวชวยเหลือกันและ

กัน (Self help group) ทัง้นีผู้วิจัยเขารวมกิจกรรมในฐานะอาสาสมัครชวยเหลือพอแมเล้ียงเด่ียว

รวมทัง้เพื่อสรางสัมพันธภาพเพื่อใหเกิดความคุนเคยระหวางผูวิจัยกับผูใหขอมูลกอนที่จะทาํการ

วิจัย 

2.2.4 ผูวิจัยโทรศัพทติดตอกับผูประสานงานโครงการเครือขายครอบครัว มูลนธิิ

เครือขายครอบครัวเพื่อขอรายช่ือผูใหขอมูลหลักที่ยนิดีเขารวมการวิจยัในคร้ังนี ้
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2.2.5 ผูวิจัยโทรศัพทติดตอกับผูใหขอมูลหลักพรอมทัง้นัดหมายวัน เวลา สถานที ่  

ที่ผูใหขอมูลสะดวกในการใหสัมภาษณ โดยวันที่ เวลา และสถานทีน่ดัหมายนัน้ผูวจิัยยึดหลักวา

เปนไปตามที่ผูใหขอมูลหลักแตละรายสะดวกใจและพรอมที่จะใหสัมภาษณมากท่ีสุด ทั้งนี้สถานที่

ที่ไดนัดสัมภาษณนั้นจึงมหีลากหลายสถานท่ี ไดแก บานของผูใหขอมลู สถานที่ทาํงานของผูให

ขอมูลและโรงเรียนที่บุตรของผูใหขอมูลศึกษาอยู  

2.2.6 เมื่อถึงวนัทีน่ัดหมายผูวิจัยไปถงึทีน่ัดหมายกอนทกุคร้ังเพื่อรอพบกับผูให

ขอมูล เมื่อไดพบกับผูใหขอมูลผูวิจัยแนะนําตัวใหผูใหขอมูลไดรับทราบเกี่ยวกับตัวผูวิจัยวาเปน

นิสิตปริญญาโท สาขาวิชาจติวิทยาการปรึกษา คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ซึง่อยู

ระหวางการทาํวทิยานพินธ โดยอธิบายใหทราบถงึหวัขอในการศึกษาวจิัย วัตถุประสงค ข้ันตอน

ตาง ๆ ของการศึกษาและประโยชนที่คาดวาจะไดรับ ทัง้นี้เมื่อผูใหขอมลูเขาใจและยนิยอมเขารวม

วิจัย ผูวิจัยจึงไดใหผูขอมูลลงนามในหนังสือยินยอมเขารวมวิจยัและขออนุญาตบันทกึเสียง 

ตอจากนัน้ผูวจิัยจึงเร่ิมสัมภาษณผูใหขอมลูโดยเร่ิมจากพูดคุยเกี่ยวกบัเร่ืองทัว่ ๆ ไปกอนจากนั้นจึง

สัมภาษณเชิงลึกตามแนวคําถามที่ไดสรางข้ึน ซึง่ในการสัมภาษณนัน้ผูวิจัยสัมภาษณผูใหขอมูล

วันละ 1 ราย ในแตละรายใชเวลาประมาณ 45-90 นาที และในระหวางการสัมภาษณในแตละราย

ผูวิจัยมกีารวิเคราะหขอมูลไปพรอม ๆ กับการเก็บรวบรวมขอมูล โดยผูวิจัยใชเทคนิคการทวนซ้าํ 

(Paraphrasing) เพื่อตรวจสอบความเขาใจที่ตรงกนัระหวางผูวิจัยกับผูใหขอมูลหลัก และใช

เทคนิคขอความกระจาง (Clarification) ในกรณีที่ผูวิจัยยังไมเขาใจขอมูลที่ผูใหขอมลูหลักบอกเลา

อยางแทจริง นอกจากนี้แลวผูวิจัยยังไดมกีารบันทึก (Field note) ส่ิงตาง ๆ ที่ไดพบเห็นในระหวาง

การไปสัมภาษณ หลังจากที่สัมภาษณเสร็จทุกคร้ังดวย ทัง้นี้เพื่อนาํขอมูลที่ไดมาทบทวนและทาํ

การวิเคราะหในข้ันตอนตอไป 

2.2.7 ภายหลังจากการสัมภาษณผูใหขอมลูแตละราย ผูวิจัยไดทาํการถอดเทป

แบบเปนคําตอคําออกเปนบทสนทนาที่เปนตัวอักษร ตรวจสอบความสมบูรณของขอมูล โดยการ

ฟงเทปบันทกึเสียงซํ้าอีกคร้ัง และผูวิจัยไดนําบทสนทนามาใหอาจารยที่ปรึกษาพิจารณาเพื่อปรับ

ขอคําถามใหครอบคลุมและตรงประเด็นที่ศึกษา จากนัน้ผูวิจยัจึงไดนาํแนวคําถามที่ปรับปรุงแลว

ไปสัมภาษณผูใหขอมูลหลักรายตอไป   

 ผลจากการดําเนนิการตามข้ันตอนขางตน ผูวิจัยไดทาํการเก็บขอมูลโดยใชการ

สัมภาษณเชิงลึกและยึดหลักการอิ่มตัวของขอมูล ในการวิจัยคร้ังนี้ไดเก็บขอมูลจากผูใหขอมูล

หลักจาํนวนทัง้ส้ิน 10 ราย แบงเปน กลุมผูใหขอมูลจากมูลนิธเิครือขายครอบครัว จํานวน 4 ราย 

และจากผูใหขอมูลที่ไมไดเขารวมกิจกรรมมูลนิธิเครือขายครอบครัว จาํนวน 6 ราย   
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2.3 ระยะเวลาในการเกบ็รวบรวมขอมูล  
ผูวิจัยใชเวลาในการเก็บขอมลูทั้งส้ิน 5 เดือน คือ ระหวางเดือนมิถนุายน ถึงเดือน

ตุลาคม 2552 โดยสัมภาษณพอแมเล้ียงเดี่ยวเปนรายบุคคล ใชเวลาในการสัมภาษณประมาณ 

45-90 นาทีตอราย ทั้งนี้ผูวจิัยไดทําการทอดเทปพรอมทั้ง coding ใหเสร็จส้ินในแตละราย กอน

การสัมภาษณในรายตอ ๆ ไป โดยวธิีการดังกลาวนี้ชวยใหผูวิจัยไดทราบวาขอมูลสวนไหนเปน

ประโยชนและควรสัมภาษณเพิ่มเติมในรายตอไปได 

 

3. การวิเคราะหขอมูล  
ผูวิจัยนําขอมลูที่ไดจากการสัมภาษณผูใหขอมูลหลักมาวิเคราะหเชิงเนื้อหา 

(Content analysis) โดยมีข้ันตอนในการวเิคราะหขอมูลดังตอไปนี้  

3.1 ผูวิจัยนาํขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณเชิงลึกในแตละรายมาวิเคราะห โดย

ผูวิจัยถอดความสัมภาษณจากเทปบันทกึการสัมภาษณแบบคําตอคํา (Verbatim) ออกมาเปนบท

สนทนาที่เปนตัวอักษร (Transcript) ดวยตนเอง หลังจากนัน้ทาํการตรวจสอบความถูกตองของ

ขอมูลโดยเปรียบเทียบขอมลูที่ไดพรอมกบัการฟงเทปบันทกึการสัมภาษณซ้ํา 

3.2 ผูวิจัยอานเนื้อหาบทสัมภาษณทัง้หมดซํ้าหลาย ๆ รอบเพื่อใหเกิดความเขาใจ

ในภาพรวมเกีย่วกับเร่ืองนัน้ และพยายามสังเกต แยกแยะความหมายของบทสัมภาษณทกุคํา

อยางต้ังใจ แลวถอดรหัสขอความ (Coding) ตาง ๆ ออกจากบทสัมภาษณ 

3.3 ผูวิจัยจัดขอความออกเปนหมวดหมู (Category) โดยพิจารณาคําตาง ๆ ที่

ถอดรหัสออกมาวาคําเหลานั้นแสดงถึงเร่ืองอะไร จัดกลุมของขอมูลทีม่ีความสมัพนัธหรือ

คลายคลึงกนัเปนประเด็นยอย (Sub theme) แลวจึงสรุปเปนประเด็นหลัก (Theme) โดยรวบรวม

ประเด็นยอยทีม่ีความเกี่ยวของสอดคลองกันไวดวยกนั 

ทั้งนี้การวิเคราะหขอมูลดวย 3 ข้ันตอนดังทีก่ลาวมานั้นผูวิจัยไดทาํการถอดเทป 

coding และจัดขอความออกเปนหมวดหมูใหเสร็จส้ินในแตละรายไปแลวจึงคอยสรุปเปนประเด็น

หลักในภายหลัง ซึง่วิธกีารดังกลาวนีช้วยใหผูวิจยัทราบถึงการอ่ิมตัวของขอมูล โดยในการวิจัยคร้ัง

นี้ขอมูลอ่ิมตัวที่ผูใหขอมูลหลักจํานวน 7 ราย และผูวิจัยไดเก็บขอมูลเพิ่มจํานวน 3 ราย (รวมทัง้ส้ิน 

10 ราย) ทั้งนี้เพื่อเปนการยนืยันวาขอมูลอ่ิมตัวจริง นัน่คือ ไมพบประเด็นใหมเกิดข้ึน 
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4. การตรวจสอบความเชือ่ถือไดของขอมูล (Trustworthiness) 
ผูวิจัยตรวจสอบความเชื่อถือไดของผลการวิเคาะหขอมูล 2 แบบคือ การ

ตรวจสอบจากภายในและการตรวจสอบจากภายนอก (ชาย โพธิสิตา, 2550) 

4.1 การตรวจสอบภายใน เปนการตรวจสอบโดยพิจารณาถึงขอมูลและการไดมา

ของขอมูลวาเหมาะสมและมีคุณภาพดีเพยีงใด และตรวจสอบกระบวนการวิเคราะหขอมูล ซึง่มี

รายละเอียด ดังนี ้

4.1.1 ผูวิจัยเลือกวิธีการวิจยัเชิงคุณภาพแบบปรากฎการณวิทยา ซึง่มคีวาม

เหมาะสม สอดคลองและสามารถตอบคําถามการวิจยัได 

4.1.2 ผูวิจัยเลือกผูใหขอมูลที่เหมาะสมกับระเบียบวิธวีจิัยและวัตถุประสงค

ของการวิจยั นั่นคือ เปนพอแมเล้ียงเด่ียวที่สามารถผานวิกฤติในครอบครัวและสามารถเล้ียงดูบุตร

ของตนไดเปนอยางดี 

4.1.3 ผูวิจัยใชวิธีการวิเคราะหขอมูลตามระเบียบวธิีวิจยัเชิงคุณภาพอยาง

เครงครัดตามหลักการ เพื่ออธิบายขอคนพบจากขอมูลที่ไดมา และตรวจสอบผลการวิเคราะห

ขอมูลรวมกับอาจารยที่ปรึกษา 

4.1.4 ผูวิจัยมข้ัีนตอนการทาํงานที่สามารถตรวจสอบได มีการเก็บรวบรวม

ขอมูลและบันทึกไวอยางเปนระบบ ทั้งนี้ผูวิจัยไดบันทึกการสัมภาษณดวยเทปบับทกึเสียง และ

ถอดความสัมภาษณจากเทปบันทกึเสียงออกมาเปนบทสนทนาที่เปนตัวอักษร แบบคําตอคําดวย

ตนเองและไดตรวจสอบความถูกตองตรงกนัของขอมูลโดยการฟงเทปบันทกึการสัมภาษณซ้ํา  

4.2 การตรวจสอบภายนอก 

4.2.1 ผูวิจัยไดนําผลการวิเคราะหที่ไดไปปรึกษาอาจารยที่ปรึกษา

วิทยานิพนธและนําไปใหผูมคีวามรูทางจิตวิทยาการปรึกษาและมีความรูในระเบียบวิธีการวิจัยเชิง

คุณภาพอานพรอมทัง้พิจารณารวมกนัถงึความถกูตองเหมาะสม (Peer debriefing) จํานวน 2 

ทาน โดยอาจารยที่ปรึกษาและผูมีความรูทางดานจิตวทิยาการปรึกษาและมีความรูในระเบียบวิธี

วิจัยเชิงคุณภาพไดชวยตรวจสอบการวิเคราะหขอมูลตามข้ันตอนตาง ๆ ไดแก การใหรหัสขอมูล 

(coding) การจัดกลุมขอมูล (category) และการสรุปประเด็น (theme) ซึ่งวธิีการตรวจสอบนัน้ทาํ

โดยการนําบทวิเคราะห คือประเด็นหลักไปพิจารณารวมกับ transcript ที่ผูวิจยัไดถอดเทปแบบคํา

ตอคํา ผลการตรวจสอบสรุปแลวเหน็ชอบกับประเด็นนั้นไมมกีารปรับแก 

4.2.2 ผูวิจัยใชวิธีการตรวจสอบโดยสมาชิก (Member checking) โดยไดนํา

ผลการวิเคราะหที่ได (theme) ไปใหผูใหขอมูลหลัก จํานวน 4 รายตรวจสอบ ซึ่งเปนแมเล้ียงเด่ียว

จํานวน 3 ราย และพอเล้ียงเดี่ยว 1 ราย โดยพิจารณาจากความพรอมและความยนิดีในการ

ตรวจสอบ วิธกีารตรวจสอบนั้นผูวิจัยไดอานทกุประเด็นที่คนพบจากการวิจัยพรอมทัง้อธิบาย
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ขอสรุปใหผูใหขอมูลหลักไดรับฟงและรวมพิจารณาทีละราย ผลจากการตรวจสอบนัน้ผูใหขอมูล

หลักทั้ง 4 รายเห็นดวยกับขอสรุปที่ไดในทกุประเด็นไมมกีารปรับแก 

 

5. การพิทักษสิทธิ ์
ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดอธบิายถงึการพทิักษสิทธิ์ของผูใหขอมูลที่เขารวมวจิัย 

ดังนี้คือ สอบถามถงึความสมัครใจในการเขารวมการวิจยัและความสามารถในการใหขอมูลโดย

การสัมภาษณ แจงรายละเอียดโดยยอของการวิจยัและวตัถุประสงคการวิจัยใหผูใหขอมูลรับทราบ

กอนการสัมภาษณ อธิบายใหผูใหขอมูลทราบวาการสัมภาษณเชิงลึกจําเปนตองใชเทป

บันทกึเสียงทกุคร้ัง เพื่อความถูกตองและครบถวนของขอมูล และการเก็บเทปบันทึกเสียงไวเปน

ความลับ รวมถึงการนาํขอมูลที่ไดไปใชประโยชนตามวัตถุประสงคในการวิจัยเทานัน้ ซึ่งการนํา

ขอมูลที่ไดไปใชจะไมมีการระบุชื่อจริงของผูใหขอมูล นอกจากนี้ระยะเวลาในการสัมภาษณในแต

ละคร้ังผูวิจัยไดแจงใหผูใหขอมูลทราบ โดยตกลงรวมกนัและเปล่ียนแปลงไดข้ึนอยูกับความพรอม

ของผูใหขอมูลเปนสําคัญ ผูวจิัยเปดโอกาสใหผูใหขอมูลซักถามขอมูลเกีย่วกับการทาํวจิัยคร้ังนี้ได

และผูใหขอมูลสามารถถอนตัวจากการวจิัยไดทุกเมื่อหากผูใหขอมูลตองการโดยไมตองใหเหตุผล

กับผูวิจัย เมื่อผูใหขอมูลยินยอมเขารวมวจิัยในคร้ังนี้ใหลงนามในแบบฟอรมการพทิักษสิทธิ ์

ทั้งนี้ผูวิจยัตระหนักวาประเด็นที่ศึกษามีความเกีย่วของกบัอารมณ ความรูสึก ซึง่

อาจทาํใหผูเขารวมการวิจัยเกิดความรูสึกสะเทือนใจหรอืมีความไมสบายใจหรือมีความทุกขใจ

เกิดข้ึนจากการสัมภาษณ ผูวิจัยจะหยุดพกัการสัมภาษณและอยูเปนเพื่อนผูเขารวมวิจัย รวมถงึ

ชวยประคับประคองจิตใจผูเขารวมวิจยัใหผอนคลายจากความสะเทอืนใจที่เกิดข้ึนตามบทบาท

ของนักจิตวิทยาการปรึกษา จนเมื่อผูเขารวมวิจยัผอนคลายอยางเต็มที่ผูวิจยัจะปดการสัมภาษณ

และนัดผูเขารวมวิจยัสัมภาษณคร้ังตอไป 

จากการไปสัมภาษณเพื่อการวิจัยคร้ังนี้ไมมีผูใหขอมูลหลักรายใดเกิดความ

สะเทือนใจในระหวางการสัมภาษณ 

 



                                           
 

บทที่  4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

ผลจากการศึกษาวิจยัเกีย่วกบัประสบการณดานจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียวใน

การเล้ียงดูบุตร ที่เก็บขอมูลดวยวิธกีารวจิยัเชิงคุณภาพโดยการสัมภาษณเชิงลึก จากผูใหขอมูล

จํานวน 10 ราย สามารถวิเคราะหผลออกเปน 3 ประเด็นหลัก ดังนี ้

1. ความทกุขใจจากการสูญเสียคูครอง 

1.1 การทําใจยอมรับไมได 

1.2 ความผิดหวงั / เสียใจ 

1.3 ความนอยใจในโชคชะตา 

1.4 ความกังวลใจเกี่ยวกับอนาคต 

2. วิธกีารดูแลจิตใจใหคลายจากความทุกขทางใจ (การเผชิญปญหา) 

2.1 การหาส่ิงยึดเหนีย่วจิตใจ 

2.1.1 ธรรมะเปนทีพ่ึ่งทางใจ 

- พิธีกรรมทางศาสนา ไดแก การไหวพระ สวดมนต 

- การฟงธรรมะ 

- การอานหนงัสือธรรมะ 

2.1.2 ขอความที่ชอบ / คติเตือนใจ 

2.2 การฝกจิตใจใหสงบ 

2.2.1 การนั่งสมาธ ิ

2.2.2 การปลอยวาง 

2.3 การมุงความสนใจไปที่งาน / กิจกรรม 

2.3.1 การทํางานเพิ่มมากข้ึน 

2.3.2 การทํากิจกรรมที่ชอบ 

- เลนกฬีา 

- ฟงเพลง 

- พูดคุยกับเพือ่น 

2.3.3 การทํากิจกรรมรวมกบับุตร / เลีย้งดูบุตร  

2.4 การแสวงหา / ไดรับความชวยเหลือดานจิตใจ 

2.4.1 เพื่อนสนิท / เพื่อนรวมงาน 

2.4.2 ครอบครัว  
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2.4.3 นกัจิตวทิยา 

2.4.4 ชมรม / เครือขาย 

3. ความงอกงามหลังผานพนวิกฤตการณ 

3.1 การใชชวีติอยูกับความจริง 

3.1.1 การยอมรับความจริง 

3.1.2 การใชชีวิตอยูกับปจจุบัน 

3.2 การเปล่ียนความคิดและมุมมอง 

3.2.1 การมองตนในดานบวก 

- ความเขมแข็ง อดทน 

- ความภาคภูมิใจในตนเอง 

- ความม่ันใจในความสามารถของตน 

3.2.1 การมองสถานการณในดานบวก 

- มองวิกฤติเปนโอกาส 

- มองเห็นทางออกของปญหา 

1. ความทุกขใจจากการสญูเสียคูครอง 
พอหรือแมทีเ่คยใชชีวิตอยูรวมกนัเปนคูครองหากอยูดวยกันอยางราบรื่นทุกคนใน

ครอบครัวก็จะมีความสุข แตเมื่อวันหนึ่งพอหรือแมตองพลัดพรากจากกัน ส่ิงที่เกิดข้ึนในใจของพอ

หรือแมที่เล้ียงดูบุตรเพียงฝายเดียวคือ ความทกุขใจ ในการวิจยัคร้ังนีส้าเหตุของการพลัดพราก

หรือสาเหตุของการที่พอหรือแมตองกลายมาเปนพอแมเล้ียงเด่ียวนัน้ม ี2 สาเหตุคือ จากการ

เสียชีวิตของคูครองและจากการหยาราง ซึง่ผูวิจัยขอนําเสนอผลการวิจยัเกี่ยวกับประสบการณ

ดานจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียวเกีย่วกบัอารมณและความรูสึกที่เกิดข้ึนจากสูญเสียคูครองดวย

สาเหตุดังที่กลาวมาเปนภาพรวม 

จากการศึกษาพบวา เมื่อพอหรือแมตองเผชิญกับสถานการณหรือวิกฤตการณใน

ครอบครัวที่ทําใหตองสูญเสียคูครองไปดวยสาเหตุประการตาง ๆ เชน การเสียชวีิตของคูครองหรือ

จากการหยาราง เปนตน วิกฤตการณดังกลาวสงผลกระทบตอจิตใจ อารมณและความรูสึกของพอ

แมเล้ียงเด่ียวอยางชัดเจน โดยเฉพาะอยางยิ่งในระยะแรกหลังการสูญเสียคูครองนั้นพอแมเล้ียง

เด่ียวมีหลากหลายอารมณ ความรูสึกที่เต็มไปดวยความทุกขใจ ดังรายละเอียด คือ การสูญเสีย

คูครองไปโดยไมหวนกลับคืนมาหรือการทีคู่ครองเสียชีวติไปไมวาจะดวยสาเหตุจากความเจ็บปวย

ดวยโรคเร้ือรังที่รุมเราใหทุกขทรมานมาเปนเวลานาน หรือการที่คูครองตองเสียชวีิตไปอยาง

กระทนัหนัดวยโรครายแรงบางอยาง เชน โรคหัวใจ เปนตน รวมถึงการสูญเสียคูครองไปอยางไม
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คาดคิด  เชน จากการที่คนรักของตนนอกใจไปมีผูอ่ืน คนรักติดการพนนัและสรางหนีสิ้นใหกบั

ครอบครัว หรือการทีพ่อแมอยูดวยกันแลววิถีชวีิต ทัศนคติ มุมมองแตกตางกนัทําใหไมสามารถอยู

รวมกันตอไปได สถานการณตาง ๆ ทัง้หลายเหลานี้ลวนสงผลกระทบตอจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียว

ทั้งส้ิน นั่นคือ สงผลใหพอแมเล้ียงเด่ียวไมสามารถทําใจยอมรับกับสถานการณตาง ๆ ที่เกิดข้ึนได 

รูสึกเศราใจ เสียใจ นอยใจกบัเร่ืองราวตาง ๆ ที่เกิดข้ึนและเมื่อสถานการณดังกลาวไมสามารถ

คล่ีคลายไปในทางท่ีดีได ตองถึงจุดจบของชีวิตคู นัน่คือการแยกทางหรือหยาราง สงผลทําใหพอ

แมเล้ียงเด่ียวผูที่ตองเล้ียงดูบุตรของตนตามลําพัง ตองเผชิญกับปญหา ตาง ๆ ในชวีติเกิด

ความเครียด ซึมเศรา กลัวและวิตกกงัวลเกี่ยวกบัส่ิงที่ตนจะตองเผชญิตามมาในภายหลงั จะเหน็

ไดวาการที่พอแมตองเผชิญกับวิกฤตการณในครอบครัว ซึง่ทาํใหเกิดการสูญเสียคูครองไปนั้น

สงผลทาํใหพอแมเล้ียงเด่ียวเกิดความทกุขใจไดทั้งส้ิน โดยอารมณความรูสึกแหงความทกุขใจของ

พอแมเล้ียงเด่ียวเหลานี้ ผูวจิัยขอเสนอเปนประเด็นยอย ๆ ดังตอไปนี ้

1.1 การทําใจยอมรับไมได เปนอารมณความรูสึกแรกที่เกิดข้ึนหลังจากทีพ่อแม

เล้ียงเด่ียวไดรับรูวาคูครองของตนมีพฤติกรรมเปล่ียนแปลงไปในทางลบ เชน การที่สามีติดการ

พนนั สามี / ภรรยาของตนนอกใจหรือปนใจใหผูอ่ืน นอกจากน้ีในสวนของกลุมพอแมเล้ียงเด่ียวที่

สูญเสียคูครองไปอยางไมมวีันหวนกลับคืนมาไดอีกนั้นพอแมเล้ียงเด่ียวตางกท็ําใจยอมรับความ

จริงที่เกิดข้ึนในครอบครัวไมไดดวยเชนเดียวกนั ดังตัวอยางจากคําสัมภาษณผูใหขอมูล ดังนี ้

“เรารับไมไดกับการที่เคา (สามี) จะตองเขาบอน เรารับไมไดกับสภาพแบบนี้ที่

ตองมีสามทีี่เลนการพนนัอะไรอยางเงี้ย” (ผูใหขอมูลคนที ่1) 

“เราเหน็กับตาวาเคา (สามี) นอกใจเราเคาไปมีคนอ่ืนอะไรเงี้ย ซึง่ถามวามันรับ

ไดมั้ย มันรับไมได” (ผูใหขอมูลคนที ่4) 

“ทําใจไมไดเพราะวาเคาจากไปแบบกะทันหันอะไรเงี้ย” (ผูใหขอมูลคนที่ 8) 

1.2 ความผิดหวัง / เสียใจ เปนความรูสึกผิดหวงัและเสียใจกับการสูญเสีย

คูครองซ่ึงพบไดในกลุมพอแมที่จากกันแบบหยาราง ซึ่งความรูสึกผิดหวงั เสียใจนี้มมีากข้ึนใน

กลุมพอแมที่อยูรวมทกุขรวมสุขกันมานาน ไมเคยมีเร่ืองบาดหมางหรือไมเขาใจกนัมากอนแตตอง

แยกทางกนัไปโดยที่อีกฝายหนึง่ไมเคยคาดคิดมากอนวาจะพบกับเร่ืองราวเหลานี ้ตัวอยางจาก

คําสัมภาษณผูใหขอมูล ดังนี ้

“สามีไมเปนอยางเราที่คาดหวงัไว คือเดิมที่เนีย่เคาไมไดเลนการพนนั พอตอน

หลังเคามาเลนการพนนั เลนบอล แลวติดหนี้ติดสิน” (ผูใหขอมูลคนที่ 1) 

“โอ ก็เสียใจ มนัจะเปนบาไปเลยอะ” (ผูใหขอมูลคนที่ 8) 
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“เสียใจนะ รองไหแบบเหมือนจะขาดใจเหมือนกนัแหละวาทําไมถงึทาํกับเราแบบ

นี”้ (ผูใหขอมูลคนที่ 4) 

“ก็เสียใจนะฮะ…รูสึกวา เฮิรทพอสมควรนะ เสียใจเหมอืนกัน ก็เหมือนเคาคร้ัง

แรกสําหรับผม” (ผูใหขอมูลคนที่ 10) 

“ตอนนัน้เสียใจ รองไหแบบวา depress เลยนะ depress อยูประมาณเกือบหก

เดือนนะ” (ผูใหขอมูลคนที่ 1) 

1.3 ความนอยใจในโชคชะตา เมื่อพอแมเล้ียงเด่ียวไดมีการมองครอบครัวอื่นที่

อยูกันอยางพรอมหนาครบทั้งพอแมลูกแลวเปรียบเทียบกับครอบครัวของตนที่ขาดคูครองไป 

ความนอยใจในโชคชะตานี้เปนความรูสึกนอยใจของพอแมเล้ียงเด่ียวที่คิดนอยใจในโชคชะตาของ

ตนที่ตองมาพบกับความสูญเสียคูครองไปเพราะเหตุการณหรือเร่ืองราวที่เกิดข้ึนอยางไมคาดคิด 

ดังตัวอยางจากคําสัมภาษณผูใหขอมูล ดังนี ้

 “บางทีกน็อยใจนะก็คนอ่ืนเคายังไมตายเลย ทาํไมหวัหนาครอบครัวเราตายละ” 

(ผูใหขอมูลคนที่ 9) 

“ตอนใหม ๆ นะตอนที่ปาเคาเสียใหม ๆ ทําไมตองเปนเรา ๆ คือในใจเงี้ยคิดวา

ทําไมตองเปนเรา” (ผูใหขอมลูคนที่ 8) 

“มันมีความรูสึกเหมือนกับวามันนาจะไปไดดีกวานี้อะไรอยางเงี้ย เด๋ียวเราก็จะ

สบายแลวเพราะเราก็เคยลําบากมาดวยกนัต้ังแตเร่ิมอยูกันมาก็ลําบากมาตลอด พอจะดี

แลวทําไม ก็คือนอยใจอะ” (ผูใหขอมูลคนที่ 5) 

1.4 ความกังวลใจเกีย่วกบัอนาคต ความรูสึกกงัวลใจ เปนอีกอารมณ

ความรูสึกหนึง่ที่เกิดข้ึนหลังจากทีพ่อแมเล้ียงเด่ียวเร่ิมทาํใจยอมรับการสูญเสียคูครองไปได แต

เนื่องจากพอแมเล้ียงเด่ียวตองมีภาระรับผิดชอบเพิ่มมากข้ึนทัง้ในดานการเล้ียงดูบตุร การทาํงาน

เพื่อหารายไดเพิ่มรวมถึงการที่ตองเผชิญกบัปญหาตาง ๆ ในชีวิต พอแมเล้ียงเด่ียวจึงรูสึกกลัวและ

กังวลใจเก่ียวกับอนาคตที่ตนจะตองเผชญิ โดยส่ิงที่พอแมเล้ียงเด่ียวรูสึกกลัวหรือกังวลใจ ไดแก 

เร่ืองคุณภาพของบุตรและเศรษฐกิจในครอบครัว ดังรายละเอียดดังนี ้

1.4.1 กังวลเพราะเปนหวงบุตร เมื่อครอบครัวเกิดการสูญเสียพอหรือ

แมไป เหลือเพยีงแตพอหรือแมคนใดคนหนึ่งกบับุตรที่ตองเล้ียงดูตอไปกลายเปนครอบครัวที่สังคม

เรียกกนัวา “ครอบครัวเล้ียงเดี่ยว” นั้น ส่ิงทีพ่อแมเล้ียงเด่ียวรูสึกกลัว / กังวลใจคือ กังวลใจวาจะ

เล้ียงดูบุตรไดไมดี เพราะการขาดหายไปของอีกฝายหนึ่ง กังวลใจวาจะใหเวลาในการดูแลบุตรได

ไมเพียงพออยางที่ตนต้ังใจ ดังตัวอยางจากคําสัมภาษณผูใหขอมูล ดังนี ้
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 “การตองเร่ิมใหมอะไรอยางเงีย้นะครับตัวเองไมหวัน่ใจเทาไหร แตวามุมที่เปน

หวงก็คือเปนหวงบุตรทัง้สองคนนะครับวาเราจะทาํยงัไงใหดีที่สุดเทาที่เราจะทาํได ตรงนี้

เปนจุดทีก่ังวลมากที่สุด” (ผูใหขอมูลคนที่ 6) 

 “เราหนักในเร่ืองของการที่วาจะตองมเีวลาใหลูก เราจะตองทําคนเดียว จัดการ

กับลูกแตถามีสามีอยูดวยสามีก็จะแบงเบาภาระตรงจุดนี้ได …เรามีความรูสึกวาอยากให

ลูกมากกวานี ้พาลูกไปสงเสริมในเร่ืองการศึกษาบาง มีเวลาใหลูกพาลูกไปเที่ยวอะไร

อยางเงี้ย ไปเที่ยวบอยข้ึนแตวาเราทําไมได” (ผูใหขอมูลคนที่ 1) 

1.4.2 กังวลใจเร่ืองภาวะเศรษฐกิจในครอบครัว เมื่อครอบครัวตอง

สูญเสียพอหรือแมไปสงผลใหรายไดในครอบครัวลดลง พอแมเล้ียงเด่ียวกลุมนีทุ้กรายตางพบกับ

ความยากลําบากในเร่ืองของเศรษฐกิจในครอบครัวคือ นอกจากมีรายไดลดลงจากการที่ไมไดรับ

ความชวยเหลือจากคนรัก บางรายมีภาระเพิ่มข้ึนเพราะวาตองใชหนี้สินในครอบครัว ไดแก การ

ผอนบาน ผอนรถยนต รวมถึงภาระหนีท้ีส่ามีไดทิ้งไวใหกอนที่จะเกิดเร่ืองราวที่ไมคาดคิดข้ึน เชน

หนี้จากการเลนการพนนั เปนตน และเมื่อครอบครัวตองสูญเสียคนใดคนหนึ่งไปแตภาระหนี้สิน

ยังคงอยูทาํใหพอแมเล้ียงเด่ียวมีความรูสึกกังวลใจเกี่ยวกับคาใชจายวาจะเพียงพอหรือไม ดัง

ตัวอยางจากคําสัมภาษณผูใหขอมูล ดังนี ้

“ก็มีเหมือนกันนะ หนึง่เร่ืองคาใชจาย เราอยากจะเต็มทีก่บัลูก แตวาใน

สวนคาใชจายเราอาจจะใหลูกไดไมเต็มที”่ (ผูใหขอมูลคนที่ 1) 

จะเหน็ไดวาในระยะแรกหลังการสูญเสียคูครองไปไมวาจากสาเหตุที่คูครองเสียชีวิตหรือ

จากการหยาราง ทาํใหพอแมเล้ียงเด่ียวตองเผชิญกับปญหาที่ผานเขามาในชีวิตในหลาย ๆ ดาน 

โดยเร่ืองราวหรือเหตุการณทีเ่กิดข้ึนอยางไมคาดคิดนั้นสงผลกระทบตออารมณและความรูสึกของ

พอแมเล้ียงเด่ียว คือ พอแมเล้ียงเด่ียวเกิดความทุกขใจจากการสูญเสียไดอยางชัดเจน 

2. วธิีการดูแลจิตใจใหคลายจากความทุกขทางใจ  
เมื่อตองกลายมาเปนครอบครัวเล้ียงเด่ียว ผูที่เปนพอหรือแมเล้ียงเด่ียวตอง

ปรับเปล่ียนวิถกีารดํารงชีวิตในทุกดาน เร่ิมต้ังแตบทบาทการเปนพอหรือแมที่ตองเลี้ยงดูบุตรตาม

ลําพงั การทาํงานบาน การทํางานเพื่อหารายไดมาเล้ียงครอบครัว การบริหารจัดการดาน

เศรษฐกิจของครอบครัวใหเพียงพอ เปนตน ส่ิงเหลานี้ลวนกอใหเกิดความเครียดกับพอแมเล้ียง

เด่ียวไดทั้งส้ิน ดังนัน้การดูแลตนเองของพอแมเล้ียงเด่ียวจึงเปนสิ่งสําคัญโดยเฉพาะอยางยิ่งการ

ดูแลดานจิตใจเปนส่ิงทีพ่อแมเล้ียงเด่ียวจะตองดูแลจิตใจของตนใหมีความเขมแข็ง มัน่คง เพื่อ
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เผชิญกับปญหาตาง ๆ ที่เกดิข้ึนแลวนําพาครอบครัวของตนเองฟนฝาอุปสรรคใหกาวผานพนไป

อยางมีความสุข  

จากการศึกษาคร้ังนี้ พบวา พอแมเล้ียงเด่ียวกลุมนี้มวีิธกีารดูแลจิตใจตนเอง

หลากหลายวิธี ซึ่งสามารถแบงออกเปน 5 วิธีคือ การมส่ิีงยึดเหนี่ยวจิตใจ การฝกจติใจใหสงบ การ

มุงความสนใจไปที่งาน / กิจกรรม และการแสวงหา / ไดรับความชวยเหลือดานจิตใจจากคนรอบ

ขางและสังคม ดังรายละเอียด ดังนี ้

2.1 การมีสิ่งยึดเหน่ียวจิตใจ เปนวิธกีารดูแลจิตใจวิธีการหนึง่ที่พอแมเล้ียง

เด่ียวกลุมนี้ใชดูแลจิตใจตนเองในชวงเวลาที่ตนเกิดความทุกขใจในขณะที่ตองเผชญิกับปญหาที่

เกิดข้ึนในครอบครัวหรือตองสูญเสียคูครองของตนไป พอแมเล้ียงเด่ียวมีส่ิงยึดเหนี่ยวทางใจหรือ

เปนทีพ่ึง่ทางใจเพื่อชวยใหตนคลายจากความทุกขใจหรือชวยใหตนรูสึกสบายใจข้ึน โดยส่ิงยึด

เหนีย่วจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียวนัน้ไดแก การยึดพิธีกรรมทางศาสนามาชวยในการเยียวยาจิตใจ

ตนเอง การยึดบุคคลอันเปนที่รัก (บุตร) มาเปนพลังหรือแรงผลักดันในการตอสูชีวิตตอไปและการ

ยึดขอความทีช่อบ / คติเตือนใจมาไวเตือนตนเองไมใหเครียด 

2.1.1 ธรรมะเปนที่พึ่งทางใจ พอแมเล้ียงเด่ียวกลุมนี้ไดมีการนาํ

พิธีกรรมทางศาสนามาเปนส่ิงยึดเหนี่ยวจิตใจโดยการสวดมนต ไหวพระขอพรจากส่ิงศักด์ิที่ตนนับ

ถือ การฟงธรรมะจากรายการวิทยุตาง ๆและการอานหนังสือธรรมะ เพื่อใหชวยใหตนคลายความ

ทุกขใจลง แสดงรายละเอียดดังนี ้

2.1.1.1 การไหวพระ / สวดมนต เปนวธิีการทีพ่อแมเล้ียงเด่ียว

กลุมนีทุ้กรายไดนํามาปฏิบัติเพื่อชวยเยียวยาจิตใจของตน โดยมีการไหวพระสวดมนต ขอพรส่ิง

ศักด์ิสิทธิ์ใหตนเขมแข็ง ไมออนแอและฟนฝาอุปสรรคตอไปได ดังตัวอยางจากคําสัมภาษณผูให

ขอมูล ดังนี ้

“เวลาทอจะสวดมนตแลวกจ็ะนึกถึงพระ นึกถงึวาขอใหดล ใหเราเขมแข็ง ใหเล้ียง

ลูกใหไดอะไรอยางเงี้ย ไมทอ ไมออนแออะไรอยางเงี้ย” (ผูใหขอมูลคนที่ 5) 

“เออสวดมนตผมสวดชินบัญชร เนี่ยผมจาํได ผมสวดชนิบัญชรอยางเดียวเนีย่เออ

ประมาณหาจบก็เกือบ ๆ สิบหานาทีละ” (ผูใหขอมูลคนที่ 6) 

“ชอบสวดมนตมาก ๆ ตรงนีท้ําใหใจเราสบายข้ึน” (ผูใหขอมูลคนที่ 9) 

2.1.1.2 การฟงธรรมะ เปนการฟงเทศนซึ่งรวมทั้งจากการฟงใน

รายการวิทยุและการไปฟงเทศนที่วัด ซึ่งพอแมเล้ียงเด่ียวยอมรับวาการฟงธรรมะแลวนาํมาทบทวน

ตัวเองนั้น ชวยใหตนไดรับรูถึงเร่ืองราวหรือเกี่ยวกับปญหาในชีวิตตาง ๆ วาในสังคมไมไดมีตนเพียง

คนเดียวเทานัน้ที่ตองเผชิญกับปญหาตาง ๆ ยงัมีคนอ่ืนครอบครัวอ่ืนที่ตองเผชิญปญหาในชีวิต
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ดวยเชนกัน การที่พอแมเล้ียงเด่ียวไดรับรูถงึเร่ืองราวหรือสถานการณดังกลาวชวยทาํใหตนรูสึก

สบายใจข้ึน ดังตัวอยางจากคําสัมภาษณผูใหขอมูล คือ 

“ก็จะมฟีงธรรมะหลวงปูหลวงพออะไรพูดเงี้ย ฟงรายการอยางเงี้ยกเ็ฮยทําไมเรา

ถึงไดเปนอยางงี้ เคาก็เลาคนนัน้คนนี้มีปญหาก็เออมันก็มีปญหาทุกคนไมใชเราคนเดียว

อยางเงี้ย” (ผูใหขอมูลคนที่ 7) 

2.1.1.3 การอานหนังสือธรรมะ เปนอีกวธิีหนึง่ที่พอแมเล้ียง

เด่ียวกลุมนี้เลือกปฏิบัติเพราะเช่ือวาการอานหนงัสือธรรมะชวยใหตนรูสึกดีข้ึน รูสึกปลงกับ

เร่ืองราวหรือปญหาที่เกิดข้ึนกับครอบครัวของตนได 

“บางทีก็ใชแบบอานหนังสือธรรมะ อานกจ็ะดีข้ึนไดพักนึง เออแบบหนังสือตาม

วัดอะไรเงี้ย บางทีก็มาอานเราก็จะทําใจไดอานแลวมนัก็จะดีข้ึนอานแลวมันกจ็ะปลงไง” 

(ผูใหขอมูลคนที่ 8) 

2.1.2 บุคคลอันเปนที่รัก: บุตร พอแมเล้ียงเด่ียวมีบุตรเปนทีย่ึดเหนีย่วจิตใจ 

เปนแรงบันดาลใจใหตนตองตอสูตอไปเพื่ออนาคตของบุตร ทั้งนี้ยงัเปนวิธกีารที่ชวยเยียวยาจิตใจ

ตนเองใหเขมแข็งได เปนเหมือนพลังอันยิง่ใหญที่ทาํใหพอแมเล้ียงเด่ียวตองตอสูเพือ่เล้ียงดูบุตรให

เติบโตและเปนคนดีของสังคมตอไป ดังตัวอยางจากคําสัมภาษณผูใหขอมูล คือ 

“ประเด็นหลักคือลูก มันเปนสิ่งที่เรา คือเยียวยาเราตลอดเวลา จนทุกวันนี้ก็

เหมือนกนั…เร่ิมดีเพราะเรามีกําลังใจจากคนน้ี (บุตร) เปนส่ิงบันดาลใจทุกวนันี”้   (ผูให

ขอมูลคนที่ 10) 

“สูเพื่อลูกเห็นแกลูกหนะเพราะวาเราจะอยูไดก็เพราะลูกเราไง ลูกจะอยูไดก็

เพราะแมเงี้ย” (ผูใหขอมูลคนที่ 8) 

“เราตองเปนเกราะเพชรใหลูกอะ เกราะเพชรใหลูกเลยลูกเราจะดีก็ดียิ่ง ๆ ข้ึน

ไป…ทําตัวใหเปนตัวอยางทีดี่ใหกะลูกไง ความสุขของเราไมมี เราตัด เราใหลูกหมด” 

(ผูใหขอมูลคนที่ 9) 

 2.1.3 ขอความท่ีชอบ / คติเตือนใจ มพีอเล้ียงเด่ียวรายหนึ่งเลาวาตนไดดู

ภาพยนตรเร่ืองหนึ่ง ซึ่งภาพยนตเร่ืองดังกลาวมีโปสเตอรโฆษณาภาพยนตรเขียนขอความไววา 

“Why so serious” เปนขอความที่ตนอานแลวรูสึกดีและชวยใหตนปลอยวางจากความเครียดลง

ได ดังตัวอยางคําสัมภาษณ คือ  

“ผมชอบภาพยนตอยูแลวไปดูเดอะดัคไนทก็ซื้อโปสเตอรหนังมาไวในหอง จะมี

โปสเตอรที่เปนโจกเกอรอยูขางลางและก็แบดแมนอยูขางบน ขางลางมันก็จะเปนสโลแกน
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ดังในหนงัเขียนวา why so serious   นะครับ มองอยูทกุคร้ังเพราะเราเจอหนักเจอเรื่อง

หนกัตลอดเวลาเพราะฉะนัน้สโลแกนเนีย้อยูในใจผม” (ผูใหขอมูลคนที่ 6) 

นอกจากนีย้ังมีแมเล้ียงเด่ียวอีก 1 รายมีคติเตือนใจตนเองวา “มันยอมผานไป” 

การที่ตนมีคติเตือนใจดังกลาวและยึดคติประจําใจนี้ไวเตือนตัวเองชวยใหเธอคลายทกุขลงได

เพราะเธอมีความเช่ือวาทุกเร่ืองราวที่ผานเขามาในชีวิตไมวาจะเปนเร่ืองที่ดี มีความสุขหรือเร่ืองที่

ทําใหรูสึกทกุขใจ วนัเวลาจะชวยเยยีวยาจิตใจของเธอใหดีข้ึนได ดังตัวอยางคําสัมภาษณ ดังนี ้

“คติประจําใจพี่ มนัยอมผานไป ทกุอยางไมวาจะสุขจะทุกขจะเลวรายยังไงมันก็

ตองผานมันยอมผานไป…. ตรงนี้มนัคือผาน ขอใหเราผานวันนี้ไปใหไดมันถงึเวลามนัจะ

ชวยเยยีวยาอะไรทุกอยางมันจะคอย ๆ ดีข้ึน เหมือนกับสภาพจิตใจทีม่ันเคยย่ําแย มัน

เคยสุด ๆแลวมันกฟ็นฟูของมันมาได” (ผูใหขอมูลคนที่ 3) 

2.2 การฝกจติใจใหสงบ / มีสติ เปนวธิกีารทีพ่อแมเล้ียงเด่ียวจํานวนคร่ึงหนึ่ง

ใชเยียวยาจิตใจตนเอง ซึ่งวิธกีารที่ชวยทําใหจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียวสงบหรือมีสตินั้น พอแม

เล้ียงเด่ียวไดฝกจิตใจของตนเองโดยการนัง่สมาธิ การกาํหนดลมหายใจ การทําใจใหวางหรือการ

ปลอยวาง การนําหลักธรรมะมาเตือนตนเองหรือการไมยึดติดกับส่ิงตาง ๆ  

 2.2.1 การน่ังสมาธิ เปนการฝกจิตใจใหสงบวิธหีนึ่งที่พอแมเล้ียงเด่ียว

กลุมนี้เลือกใช นัน่คือเมื่อพอแมเล้ียงเด่ียวเกิดความเครียดไมสบายใจหรือมีความคิดที่ฟุงซาน พอ

แมเล้ียงเด่ียวไดนั่งสมาธิซึง่การนั่งสมาธนิัน้ชวยใหพอแมเล้ียงเด่ียวรูสึกผอนคลาย และรูสึกดีข้ึน 

ดังตัวอยางคําสัมภาษณ คือ  

“นั่งสมาธิอยางนอยประมาณสิบหานาท…ีเร่ืองของสมาธ ิเร่ืองของการหายใจ 

การปลอยวางคือการกําหนดลมหายใจเนีย่ถามีสติปุบถามีเร่ืองเครียดปบแลวเราสูดลม

หายใจเขา ปลอยออกแลวมนัก็จะ relax ไปในตัว” (ผูใหขอมูลคนที่ 6) 

“พี่จะเกบ็จิตตัวเอง คือถาเกดิวาเร่ิมฟุงซานก็ดึงมันกลับมา ใหดึงกลับมาตลอด

ไมใหมันลอยไปกับคนโนนทคีนนีท้ีมนัจะทาํใหพี่แบบฟุงซานอะไรเงี้ย ใหมันอยูกับตัวเอง

คือจะเก็บมนัเก็บใหมนัอยูตรงนี้ตลอดเวลา ก็ดีข้ึน” (ผูใหขอมูลคนที่ 3) 

2.2.2 การปลอยวาง เมื่อพอแมเล้ียงเด่ียวไดเผชิญกับวกิฤติใน

ครอบครัวมาแลวระยะหนึง่ พอแมเล้ียงเด่ียวรับรูวามีส่ิงที่ไมคาดคิดเกดิข้ึนครอบครัวและไดเรียนรู

วาเปนสถานการณที่ไมสามารถแกไข พอแมเล้ียงเด่ียวหลายรายไดมกีารฝกใจใหปลอยวางจาก

เร่ืองราวเกิดข้ึนจริง ไมยึดติดกับเร่ืองดังกลาว ซึ่งการปลอยวางหรือไมยึดติดกับวิกฤตในครอบครัว

นี้ชวยใหพอแมเล้ียงเด่ียวคลายจากความทุกขใจได ดังตัวอยางคําสัมภาษณ ดังนี ้
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“บางทีก็ปลอยวาง อะไรมันจะเกิดก็ชางมนั” (ผูใหขอมูลคนที ่1)  

 

“บางอยางที่แบบย่ิงแกมนัยิง่ราย ยิ่งเหนื่อย ยิง่ผูก ก็คือจะเฉย เด๋ียวนีจ้ะเฉยจะ

ขาม” (ผูใหขอมูลคนที ่3) 

นอกจากนีย้ังมีพอเล้ียงเด่ียว 1 รายไดระลึกถึงหลักธรรมในขณะที่ตนกําลังเผชิญ

กับปญหาอีกทั้งไดนาํหลักธรรมะมาปรับใชกับตนเอง นัน่คือหลักธรรมที่วา “อนิจจัง ทุกขัง 

อนัตตา” โดยพอเล้ียงเด่ียวรายนี้เลาวาการที่ตนระลึกถงึหลักธรรมะดังกลาวชวยใหตนปลอยวาง

จากส่ิงที่เกิดข้ึนในครอบครัวของตนไดและชวยใหตนคลายจากความทุกขใจลงได ดังตัวอยางคํา

สัมภาษณคือ 

“ถาเอาหัวใจของธรรมะที่สําคัญที่สุดคือ อนิจจัง ทกุขัง อนัตตา มาระลึกได

ขณะที่เกิดเร่ืองใหญ ๆ ไดเมือ่ไรเนี่ยมันก็จะเหมือนกับยกภูเขาออกจากอกไดทันทนีะครับ

เพราะวาไมวาจะเร่ืองใหญแคไหนก็ตามถาคุณไปติดยึดเนี่ยคุณก็แบกไวแตถาเอาหลัก

ธรรมะขอนี้ขอเดียวนะฮะ อนิจจัง ทกุขัง อนัตตาเนีย่แตตองเขาใจอยางถองแทนะครับ” 

(ผูใหขอมูล คนที ่6) 

2.3 การมุงความสนใจไปท่ีงาน / กจิกรรม การมุงความสนใจไปทีง่านหรือ

กิจกรรมตาง ๆ เปนวิธีการเยียวยาจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียวอีกวิธีหนึง่ที่ชวยบรรเทาความทุกข

ของพอแมเล้ียงเด่ียวไดทัง้ความทุกขภายนอกและความทุกขภายในใจ นัน่คือการทีพ่อแมเล้ียง

เด่ียวทาํงานเพิ่มมาก ไดรับคาตอบแทนเพ่ิมข้ึน มีรายรับเพิ่มมากข้ึนทําใหเศรษฐกจิในครอบครัวดี

ข้ึนจัดไดวาเปนการชวยแกปญหาภายนอกใหเบาบางลงได นอกจากนี้การที่พอแมเล้ียงเด่ียว

ทํางานมากข้ึนทาํใหไมมเีวลาคิดถึงเร่ืองราวตาง ๆ ที่เกดิข้ึนชวยใหพอแมเล้ียงเด่ียวคลายเครียด 

รูสึกสบายใจข้ึนไดอีกดวย ซึง่จัดไดวาเปนการชวยบรรเทาความทุกขภายในใจได ดังรายละเอียด 

ดังนี ้

2.3.1 การทํางานเพิ่มมากขึ้น มพีอแมเล้ียงเด่ียวบางรายเลาวา

หลังจากที่ตนตองรับผิดชอบเล้ียงลูกคนเดียวนัน้ตนมีภาระรับผิดชอบมากข้ึนกวาเดิมหลายเทา 

ตนจึงตองหางานพิเศษทําเพิม่มากข้ึน ซึง่การทํางานเพิ่มข้ึนชวยใหพอแมเล้ียงเด่ียวสบายใจข้ึน ดัง

ตัวอยางจากคําสัมภาษณผูใหขอมูล ดังนี ้

“ก็พยายามทาํงานเยอะ ๆจะไดไมตองคิดมาก” (ผูใหขอมูลคนที่ 7) 
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2.3.2 การทํากิจกรรมท่ีชอบ มีพอแมเล้ียงเด่ียว 2 รายกลาววาการทํา

กิจกรรมที่ตนชอบไดแก การเลนกีฬา ฟงเพลง เปนตน ชวยทําใหรูสึกคลายเครียด รูสึกสบายใจข้ึน 

ดังตัวอยางจากคําสัมภาษณผูใหขอมูล ดังนี ้

“ก็พอดีทีท่ํางานเปดวทิยุไดไงโตะทาํงานก็เปดเบา ๆ แลวก็มีเนีย่ฟงวทิยฟุงอะไรที่

คลายเครียด ฟงเพลง” (ผูใหขอมูลคนที่ 7) 

“ผมเปนคนที่ชอบเลนกฬีา เปนคนที่ชอบฟงเพลง มนัทําใหเรารูสึกวาเราไมคอย

เครียด ฟงเพลงแลวมนัสบายใจ อันที่สองเลนกฬีา บางทีเราเหน่ือย โมโหเนี่ย เราก็ไปออก

กําลังกาย” (ผูใหขอมูลคนที ่10) 

นอกจากนีย้ังมีพอแมเล้ียงเดี่ยว 2 รายกลาววาการที่ตนไดไปเที่ยวหรือพูดคุยกับ

เพื่อน ไดระบายความรูสึกกบัเพื่อนก็ชวยใหผูขอมูลรูสึกสบายใจข้ึนไดอีกดวยเชนเดียวกนัดัง

ตัวอยางจากคําสัมภาษณผูใหขอมูล คือ 

“บางทีก็อยูกับลูกมั่ง ไปเที่ยวกับเพื่อนไปคุยไปอะไรอยางเงีย้ สวนใหญจะเปน

เพื่อนฝูงมากกวาอยูกับเพื่อนฝูงมันจะดีเราไดระบายอะไรงี้ไง” (ผูใหขอมูลคนที ่8) 

2.4 การแสวงหา/ไดรับความชวยเหลือดานจิตใจ เมือ่ครอบครัวมีการสูญเสีย

คูครองเกิดข้ึน คนรอบขางเปนกําลังใจสาํคัญที่คอยชวยเหลือใหพอแมเล้ียงเด่ียวตอสูและเผชิญ

กับปญหาในชีวิตตอไปได พอแมเล้ียงเด่ียวกลุมนี้ไดมีการแสวงหากาํลังใจจากคนรอบขางที่ตน

ไววางใจดวยการพูดระบายเกี่ยวกบัความทุกขใจที่เกิดข้ึนจากเหตุการณหรือเร่ืองราวในชีวิตที่ตน

กําลังเผชิญอยู ทัง้นี้เพื่อเปนการขอกาํลังใจ ความเหน็ใจและความเขาใจจากคนที่ตนไววางใจ ซึ่ง

การแสวงหากาํลังใจหรือการแสวงหาการสนันสนุนทางจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียวนีม้ีหลากหลาย

รูปแบบ มีทัง้แบบรายบุคคลและแบบกลุม ซึ่งแบบรายบคุคลไดแก การปรึกษาเพื่อน ญาติผูใหญ

ในครอบครัวของตน เพื่อนรวมงาน และนักจิตวิทยา สวนแบบกลุมนั้นไดแก ชมรมหรือเครือขาย

ทางสังคมตางๆ เชน เครือขายครอบครัวเล้ียงเด่ียว เปนตน 

2.4.1 เพื่อนสนิท / เพื่อนรวมงาน เพื่อนเปนบุคคลทีพ่อแมเล้ียงเด่ียว

เลือกขอคําปรึกษาหรือขอความเหน็ใจมากที่สุด โดยพอแมเล้ียงเด่ียวใชทั้งการโทรศัพทและการไป

พบปะพูดคุยระบายความทกุขในใจใหเพือ่นไดรับฟง ดังตัวอยางจากคําสัมภาษณผูใหขอมูล ดังนี ้

 “ปรึกษาเพื่อน...บางทีจะรองไหก็รองไหกับเพื่อน จะโทรศัพทคุยแลวก็รองไหกับ

เพื่อน” (ผูใหขอมูลคนที ่1) 

“ไปกับเพื่อนไปคุยไปอะไรอยางเงี้ย สวนใหญจะเปนเพือ่นฝูงมากกวา อยูกับ

เพื่อนฝูงมนัจะดีเราไดระบายอะไรงี้ไง” (ผูใหขอมูลคนที่ 8) 
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2.4.2 ครอบครัว คนในครอบครัวโดยเฉพาะอยางยิ่ง “บุตร” เปนบุคคล

สําคัญที่พอแมเล้ียงเด่ียวไดรับกําลังใจและชวยใหพอแมเล้ียงเด่ียวมีพลังในการตอสูชีวิตตอไป ดัง

ตัวอยางจากคําสัมภาษณผูใหขอมูล ดังนี ้

“ถามวาเราพึ่งตัวเองไดมั้ย เราพ่ึงไดแตเราไดกําลังใจทีท่ีแ่บบเต็มที่จากลูกเราอะ” 

(ผูใหขอมูลคนที่ 4) 

“ถาถามวาทกุขมั้ยตอนนัน้กท็ุกขหนัก ๆ บางทีกน็ั่นไดแตมีคนโต (บุตร) บางที

คอยคุยดวยคอยอะไรดวย แมอยาเสียใจนะยังมหีนนูะคอยปลอบกันยามนั่นก็เปนเพื่อน

กัน ยามทุกขเราก็คอยปลอบกันคนโตเคาจะมีความคิดกวาคนเล็ก บางทีเคา (บุตร) มี

ปญหาเราก็ปลอบเคามีอะไรก็คือกลายเปน ๆ เปนทีพ่ึง่กันมากกวา” (ผูใหขอมูลคนที่ 9) 

2.4.3 นักจิตวิทยา เปนอีกผูหนึง่ทีพ่อแมเล้ียงเด่ียวเลือกขอความ

ชวยเหลือหรือขอคําปรึกษาเพื่อชวยใหตนไดมีความรูความเขาใจในการเล้ียงดูบุตรตามลําพงัได

อยางถูกตองถกูวิธ ีชวยลดความทุกขใจ ความไมสบายใจรวมถึงเพิ่มความมัน่ใจในการที่จะเล้ียงดู

บุตรของตนตอไป ทั้งนี้พอแมเล้ียงเด่ียวเลือกที่จะไปเขาฟงบรรยายหรือขอคําปรึกษาจาก

นักจิตวทิยาตามสถานท่ีตาง ๆ ที่ไดจัดกจิกรรมใหคําปรึกษา ดังตัวอยางจากคําสัมภาษณผูให

ขอมูล ดังนี ้

“ก็ไปหองเรียนพอแมฟงนกัจติวิทยาเงีย้ เออก็ปรับไปเร่ือย ๆ” (ผูใหขอมูลคนที ่7) 

2.4.4 ชมรม / เครือขาย เปนอีกทางเลือกหนึง่ทีพ่อแมเล้ียงเด่ียวเลือก

ขอรับความชวยเหลือ นัน่คือเพื่อเปนการหาความรูเพิ่มเติมในเร่ืองการดูแลตนเอง การเล้ียงดูบุตร

ที่ถูกวิธีแลวนาํมาปรับใชกบัตนเองและครอบครัว ซึ่งผลจาการที่พอแมเล้ียงเด่ียวไดเขาชมรมหรือ

เครือขายทางสังคมชวยใหพอแมเล้ียงเด่ียวไดรับความรูที่ถูกตองสามารถนาํไปปรับใชกับ

ครอบครัวของตนชวยใหพอแมเล้ียงเด่ียวมีความม่ันใจและสามารถดูแลตนเองและเล้ียงดูบุตรให

เปนคนดีได ดังตัวอยางจากคําสัมภาษณผูใหขอมูล ดังนี ้

“ชวงแรก ๆ พีก่็จะไปกับเล้ียงเด่ียว (ชมรมครอบครัวเลี้ยงเด่ียว) บอย ไปอบรมไป

สัมมนาอะไรอยางเงี้ย ก็คือจะไปกับเคาจะมีเทคนิคในการดูแลตัวเองแลวก็เล้ียงดูลูกยังไง

อะไรเงี้ย เรากอ็าศัยตรงนัน้มาปรับเปล่ียนตัวเองได” (ผูใหขอมูลคนที่ 3)  

“ผมก็เลยตัดสินใจไปเขาอบรมกับมูลนธิิ (มูลนิธิเครือขายครอบครัว) ก็ไดความรู

พวกนี้มากและก็คิดวานะจะเปนวธิีทีถู่กก็เลยนําความรูนั้นมาใช ซึง่ผลที่ออกมาก็โอเค” 

(ผูใหขอมูลคนที่ 6) 
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3. ความงอกงามหลังผานพนวิกฤตการณ 
ภายหลังจากที่พอแมเล้ียงเดี่ยวไดพบกับวิกฤตการณในครอบครัวและไดเผชิญ

กับปญหาตาง ๆ ที่ผานเขามาในชีวิตดวยกลวิธีที่แตกตางกันไป จนกระทั่งไดนาํพาครอบครัวฟน

ฝาอุปสรรคกาวผานพนวกิฤติในครอบครัวมาไดนั้น อาจกลาวไดวา จากการเรียนรูผาน

ประสบการณตรงของพอแมเล้ียงเด่ียวที่ผานมานัน้สงผลทําใหพอแมเล้ียงเด่ียวกลุมนี้มีความงอก

งามเกิดข้ึนภายในใจ นัน่คือพอแมเล้ียงเด่ียวมีความคิดและมุมมองที่เปล่ียนไปในทางที่ดีข้ึน นั่น

คือ พอแมเล้ียงเด่ียวสามารถทําใจยอมรับการเปลี่ยนแปลงในชีวิตและใชชีวิตอยูกับความจริงใน

ปจจุบันได อีกทั้งยงัมองในมุมบวกมากข้ึนซึ่งรวมทั้งการมองตนในมุมบวกและการมอง

สถานการณในดานบวก ดังรายละเอียด ดังนี ้
3.1 การใชชวีิตอยูกับความจริง 
เมื่อพอแมเล้ียงเด่ียวตองเผชญิกับภาวะวิกฤติในครอบครัวพอแมเล้ียงเดี่ยวไดมี

การดูแลหรือเยียวยาจิตใจตนเองในรูปแบบตาง ๆ ดังที่ไดกลาวมาในขางตนแลวนัน้จากการศึกษา

ในคร้ังนีพ้บวา การที่พอแมเล้ียงเด่ียวสามารถผานพนภาวะวิกฤติในครอบครัวมาไดนั้น พอแม

เล้ียงเด่ียวไดมกีารปรับความคิดและจิตใจของตนเพื่อการดําเนนิชีวิตที่ดีตอไปนั่นคือ ไดมีการทาํใจ

เพื่อยอมรับความเปล่ียนแปลงในชีวิตจากการใชชีวิตคูแลวกลายมาเปนพอแมเล้ียงเดี่ยวรวมถงึได

มีการใชชีวิตอยูกับความจริงในปจจุบนัมากข้ึน ดังรายละเอียด ดังนี ้

3.1.1 การยอมรับความจรงิ เปนการทาํใจยอมรับกับความจรงิที่

เกิดข้ึนหรือยอมรับกับความเปล่ียนแปลงในครอบครัว นัน่คือเมื่อตนไมสามารถยื้อชีวติของคูครอง

ของตนกลับมาไดอีกหรือไมมีหนทางที่จะหวนกลับมาคืนดีกับคูครองของตนไดอีกตอไปนั้น พอแม

เล้ียงเด่ียวจึงตองทาํใจยอมรับกับสถานการณดังกลาวเพือ่ใหตนสบายใจและพรอมทีจ่ะเผชิญกับ

ส่ิงตาง ๆ ที่จะเกิดข้ึนในอนาคต ดังตัวอยางคําสัมภาษณผูใหขอมูล คือ 

“เมื่อกอนนี่จะคอยเครียดตัดพอตอโชคชะตาวาสนา แตตอนนี้ก็คือไมเปนอยาง

งั้นแลว ไมไดไปตัดพอ ไมไดไปอะไร ยอมรับ” (ผูใหขอมูลคนที่ 3) 

“ก็พยายามทาํใจไง อือพยายามทําใจ” (ผูใหขอมูลคนที ่8) 

3.1.2 การอยูกับปจจุบนัและเดินทลีะกาว จากการสัมภาษณพอแม

เล้ียงเด่ียว เมือ่พอแมเล้ียงเดี่ยวสามารถทาํใจยอมรับการเปล่ียนแปลงในชีวิตไดแลว พอแมเล้ียง

เด่ียวตางก็ไดมีการวางแผนและปรับแผนในการใชชวีิตใหมใหเหมาะสมตามความเปนจริง เพื่อให

ตนคลายจากความทุกขใจแลวสามารถดูแลบุตรของตนตามลําพังไดอยางมีความสุขตอไป โดยพอ

แมเล้ียงเด่ียวไดใชชีวิตแบบอยูกับปจจุบนัและเดินทีละกาว โดยวธิีการดังนี้ คือ การทาํวนันี้ใหดี
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ที่สุด การแกปญหาเฉพาะหนาใหผานพนไปในแตละวันไป รวมถงึการทําในส่ิงงายทีสุ่ดกอน ดัง

ตัวอยางคําสัมภาษณผูใหขอมูล ดังนี ้

“ณ วันนี้เร่ิมตนใหมจะตองมีการ start ใหมทกุคร้ัง ทําวันนี้ใหดีที่สุด” (ผูใหขอมูล

คนที่ 1) 

“ตอนนี้ก็คือจะถามีปญหากจ็ะแกปญหาตรงนั้นเฉพาะหนาผาน ๆ ขามพน

ปญหาแตละจดุไป” (ผูใหขอมูลคนที ่3) 

 “ทําในส่ิงทีง่ายที่สุดกอนแตในสวนอ่ืน ๆ เชน การวางแผนอะไรตาง ๆ เปนเร่ือง

ในอนาคต เราก็ทําดีที่สุด day by day ไปเร่ือย ๆ” (ผูใหขอมูลคนที ่6) 

3.2 การเปลีย่นความคิดและมุมมอง 
3.2.1 การมองตนในดานบวก พอแมเล้ียงเด่ียวที่สามารถเผชิญปญหา

และฟนฝาอุปสรรคกาวผานวิกฤติมาไดนัน้ ทุกคนมองเห็นความดีในตนเอง รูสึกวาตนเองมีการ

พัฒนาจิตใจไปในทางที่ดีข้ึน นั่นคือตนเองมีความเขมแข็ง อดทนมากขึ้น ในขณะเดียวกนัก็มี

ความรูสึกภาคภูมิใจในความสามารถของตนท่ีสามารถเล้ียงดูบุตรของตนใหเปนคนดีได 

นอกจากนีพ้อแมเล้ียงเด่ียวยังมีความม่ันใจที่จะเล้ียงดูบตุรของตนตอไปไดเอง ดังรายละเอียด 

ดังนี ้

3.2.1.1 ความเขมแขง็ อดทน เปนความรูสึกของพอแมเล้ียง

เด่ียวที่รับรูไดดวยตนเองหลงัจากที่ตนสามารถเผชิญกบัปญหาหรืออุปสรรคในชีวิตและกาวผาน

วิกฤติมาได ส่ิงทีพ่อแมเล้ียงเด่ียวรูสึกวาตนเองพัฒนาไปในทางท่ีดีข้ึน โดยอาจกลาวไดวาเปน

ความงอกงามที่เกิดข้ึน นัน่คือ มีความเขมแข็ง อดทน ใหอภัยมากข้ึน ดังตัวอยางจากคําสัมภาษณ

ผูใหขอมูล ดังนี ้

 “สามารถยกระดับจิตตนเองใหเขมแข็งข้ึนไดเยอะ อดทนไดเยอะข้ึน และก็ให

อภัยตอนนี้ใหอภัยมากข้ึน มองโลกในแงดี” (ผูใหขอมูลคนที่ 3)  

3.2.1.2 ความภาคภูมิใจในตนเอง ความภาคภูมิใจเปน

ความรูสึกที่เกดิข้ึนภายหลังจากที่พอแมเล้ียงเด่ียวสามารถฟนฝาวกิฤติในครอบครัวมาไดและ

สามารถเลีย้งดูบุตรของตนผานมาไดดวยดีและบุตรก็เปนคนดี ดังตัวอยางจากคําสัมภาษณผูให

ขอมูล ดังนี ้

“เราก็ภูมิใจนะภูมิใจที่เราเออทําไดอะไรเงี้ยและคิดวามั่นใจตองทาํไดอะคิดวา

ตัวเองตองทําไดเพราะวาทําไปเราก็ไมไดทาํเพื่อใครเพื่อลูกเราเองอะ” (ผูใหขอมูลคนที่ 5) 
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“พี่วานะผานตรงจุดนี้มาไดนีน่ะ แลวโดยทีว่าเราก็มาอยูในตําแหนงที่โอเคใชมั้ย

แลวเราก็เปนครอบครัวเล้ียงเด่ียวมาเกือบสิบปแลวเราผานมาตรงจุดนี่ไดเราก็ตองอดทน

พอสมควรเราก็ตองมีอะไรดีอยูในตัวพอสมควรไมงั้นมันคงจะไมไดกาวยางมาถึงจุดนี้นะ” 

(ผูใหขอมูลคนที่ 1)  

“รูสึกเนี่ยฉันก็เล้ียงเด่ียวแตฉันทาํนี่ไดทาํนูนไดมีความสขุจะตายอะไรอยางเงี้ย” 

(ผูใหขอมูลคนที่ 4)  

3.2.1.3 ความม่ันใจในความสามารถของตน เปนความ

มั่นใจของพอแมเล้ียงเด่ียวที่คิดวาตนเองจะสามารถประคับครองเล้ียงดูบุตรของตนตอไปไดเอง 

ดังตัวอยางจากคําสัมภาษณผูใหขอมูล ดังนี ้

“คิดวาเราสามารถ maintain ลูกได ประคับประคองกันได” (ผูใหขอมูลคนที่ 1) 

“คิดวามั่นใจตองทาํไดอะ คิดวาตัวเองตองทาํไดเพราะวาทาํไปเราก็ไมไดทํา

เพื่อใครเพื่อลูกเราเองอะ” (ผูใหขอมูลคนที่ 5) 

3.2.2 การมองสถานการณในดานบวก พอแมเล้ียงเด่ียวไดมองเห็น

คุณคาของสถานการณที่เกิดในครอบครัวอยางไมคาดคิด โดยมองวิกฤติที่ผานมาเปนโอกาสใน

การพัฒนาชีวติของตน และเมื่อพอแมเล้ียงเด่ียวไดเรียนรูจากประสบการณหรือปญหาตาง ๆ ที่ได

ประสบมายังชวยใหพอแมเล้ียงเด่ียวไดมองเหน็ทางออกของปญหารวมถึงเรียนรูวาทุกปญหามี

ทางออก ดังรายละเอียดดังนี ้

3.2.2.1 การมองวิกฤติเปนโอกาส เปนมุมมองของพอแมเล้ียง

เด่ียวที่ไดกาวผานวิกฤติในครอบครัวมาไดแลว มองวาวิกฤติที่เกิดข้ึนในครอบครัวของตนเปนส่ิงที่

ดี เปนโอกาสที่ชวยใหตนไดเกิดการเรียนรูชีวิต เปนการพิสูจนชวีิตและชวยใหตนไดรูจักการ

พึ่งตนเองไดมากข้ึน ดังตัวอยางคําสัมภาษณผูใหขอมูล ดังนี ้ 

“อือ ถาโดยสวนตัวลึก ๆ เนีย่มันก็เปนการพิสูจนชวีิต ชวีตินึงเหมือนกนันะที่เกิด

มาแบบ เฮย ถาเกิดไมเกิดเหตุการณพวกเนี้ยเราก็คงไมเขมแข็งถึงขนาดนี”้             

(ผูใหขอมูลคนที่ 7) 

“มันรูสึกวาดีกบัตนเองเหมือนกนันะ คือเราบอกไมถูกนะ คือเปล่ียนวกิฤติใหเปน

โอกาสดีกวา …เราก็ไดมองเห็นสัจธรรมอะไรมากข้ึนนะ… มันก็ไดเรียนรูชีวิตมากข้ึนนะ” 

(ผูใหขอมูลคนที่ 1) 

“การสูญเสียคร้ังนี้มนัสอนเราใหเราเขมแข็ง ใหเราตอสู” (ผูใหขอมูลคนที ่5) 

“ก็ดีทําใหพวกเราเขมแข็งทาํใหรูจักทาํกนิ ยืนดวยตัวเอง” (ผูใหขอมูลคนท่ี 9) 
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3.2.2.2 การมองเห็นทางออกของปญหา พอแมเล้ียงเด่ียว

กลุมนี้เขาใจและยอมรับความจริงเกี่ยวกบัทุกขหรือปญหาตาง ๆ ในชวีิต ไดรับรูวาปญหาทุกอยาง

มีทางออก ซึ่งการมองเหน็ทางออกของปญหานี้เปนความรูสึกของพอแมเล้ียงเด่ียวที่เกิดข้ึน

หลังจากที่ตนไดผานพนเหตุการณที่เลวรายมาแลว ดังตัวอยางจากคําสัมภาษณผูใหขอมูล ดังนี้

   

 “ตอนนี้เราผานมาตรงจุดแรก ๆ ไดอะ ตอนน้ีอุปสรรคอะไรก็ไมนากลัวแลว… 

ปญหาทุกอยางแกได ทุกอยางมทีางออก ไมมีปญหาอะไรที่ไมมีทางออกทุกอยางแกไข

ได” (ผูใหขอมูลคนที่ 9) 

“มันยอมผานไป ทุกอยางไมวาจะสุขจะทุกขจะเลวรายยังไงมันก็ตองผานมันยอม

ผานไป” (ผูใหขอมูลคนที่ 3) 

“มัน มันทุกขเคยเจอทุกขแลวไง มนัก็เลยบอกมันก็คิดวามันคงไมมีอะไรทุกขไป

กวานี้แลว” (ผูใหขอมูลคนที ่5) 

ประเด็นทัง้หมดในงานวิจัยประสบการณดานจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียว ต้ังแต

ความทุกขใจการสูญเสียคูครอง การดูแลจิตใจใหคลายจากความทุกขใจและความงอกงาม

ภายหลังการผานพนวิกฤตการณครอบครัว สามารถสรุปไดดังแผนภาพที่ 2 แสดงประสบการณ

ดานจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียว 
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แผนภาพที่ 2 แสดงประสบการณดานจิตใจของพอแมเลี้ยงเดี่ยว 

ประสบการณดานจิตใจของพอแมเลีย้งเดี่ยว 

2. วิธกีารดูแลจิตใจใหคลายจากความทุกขใจ 1. ความทกุขใจจากการสูญเสียคูครอง 3. ความงอกงามหลังผานพนวิกฤตการณ 

การทําใจยอมรับไมได 

ความผิดหวัง/เสียใจ 

ความนอยใจในโชคชะตา 

ความกังวลใจเกี่ยวกับอนาคต 

การมีสิ่งยึดเหนี่ยวจิตใจ 

การฝกจิตใจใหสงบ 

การมุงความสนใจไปที่งาน/กิจกรรม 

การแสวงหา/ไดรับความชวยเหลือทางดานจิตใจ 

ขอความ/คติเตือนใจ 

การนั่งสมาธิ 

การปลอยวาง 

การทํางานเพิ่ม 

ธรรมะเปนที่พึ่งทางใจ 

การทํากิจกรรมที่ชอบ 
การทํากิจกรรมรวมกับบุตร 

เพื่อน 

นักจิตวิทยา 

ครอบครัว 

 

การใชชีวิตอยูกับความจริง 

การยอมรับความจริง 

การอยูกับปจจุบัน 

การเปลี่ยนความคิดและมุมมอง 

การมองตนในดานบวก 

การมองสถานการณในดานบวก 

ความภาคภูมิใจในตนเอง 

ความเขมเเข็ง อดทน 

ความมั่นใจในความสามารถของตน 

การมองวิกฤติเปนโอกาส 

การมองเห็นทางออกของปญหา 
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บทที่  5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

การวิจยัคร้ังนีเ้ปนการวิจัยเชิงคุณภาพโดยใชระเบียบวิธแีบบปรากฏการณวิทยา 

เก็บขอมูลโดยการสัมภาษณเชิงลึกจากผูใหขอมูลหลักจาํนวน 10 ราย พืน้ทีท่ี่ศึกษาคือมูลนิธิเครือ

ขายครอบครัว วิเคราะหขอมลูโดยวิธวีิเคราะหเชงิเนื้อหา ผลการวิจยันาํเสนอตามวัตถปุระสงคของ

การวิจยั คือ เพื่อบรรยายประสบการณดานจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียว 

สรุปผลการวจิัย 

1. ประสบการณดานจิตใจเกี่ยวกบัอารมณความรูสึกของพอแมเล้ียงเด่ียวใน

ชวงเวลาแรกหลังการสูญเสียคูครองหรือระยะวกิฤติเต็มไปดวยความทุกขใจ โดยเปนความทกุขใจ

ในหลายอารมณความรูสึก ไดแก การทําใจยอมรับความจริงที่เกิดข้ึนไมได ความรูสึกผิดหวงั / 

เสียใจ นอยใจในโชคชะตาและความกังวลใจเกี่ยวกับอนาคต 

2. ประสบการณในการดูแลตนเองดานจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียวเพื่อใหตน

สามารถผานพนวิกฤตการณในครอบครัว มวีิธีการดูแลจิตใจใหคลายจากความทุกขใจหรืออาจ

เรียกไดวาเปนการเผชิญปญหา ซึ่งมีหลากหลายวิธ ีดังนี้  

2.1 การหาส่ิงยึดเหนีย่วจิตใจ โดยส่ิงทีพ่อแมเล้ียงเด่ียวเลือกมาเปนทีย่ึด

เหนีย่วจิตใจนัน้ ไดแก  

1. การมีธรรมะเปนที่พึง่ทางใจ โดยการทําตามพิธกีรรมทางศาสนา เชน 

การไหวพระ สวดมนต ฟงธรรมะและการอานหนงัสือธรรมะ 

 2. การมีขอความที่ชอบหรือคติเตือนใจไวเตือนตัวเอง 

2.2 การฝกจิตใจใหสงบ ดวยการนัง่สมาธแิละการฝกทําใจใหปลอยวางจาก

เร่ืองราวที่ทาํใหเกิดความทุกขใจ 

2.3 การมุงความสนใจไปที่งานหรือกิจกรรม ไดแก การทาํงานเพิ่มมากข้ึนเพื่อ

จะไดไมมีเวลาคิดถึงเร่ืองราวท่ีเกิดข้ึน พอแมเล้ียงเด่ียวบางรายเลือกทํากจิกรรมที่ชอบ เชน การ

เลนกฬีา ฟงเพลง การออกไปพบปะพูดคุยกับเพื่อน หรือการไปทํากิจกรรมรวมกับบุตร  

2.4 การแสวงหาหรือไดรับความชวยเหลือดานจิตใจ พอแมเล้ียงเด่ียวแสวงหา

ความชวยเหลือดานจิตใจจากบุคคลรอบขางไดแก เพื่อนสนิทหรือเพื่อนรวมงาน ครอบครัว 

นักจิตวทิยาและชมรมหรือเครือขายทางสังคมตาง ๆ  

3. ประสบการณดานจิตใจเกี่ยวกบัอารมณความรูสึกของพอแมเล้ียงเด่ียวใน

ชวงเวลาหลังจากการผานพนวิกฤตการณในครอบครัว พอแมเล้ียงเด่ียวไดเกิดความงอกงามข้ึน
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ภายในใจซึง่สงผลใหพอแมเล้ียงเด่ียวสามารถใชชีวิตอยูกับความจริงได โดยพอแมเล้ียงเด่ียว

สามารถทําใจยอมรับกับความจริงที่เกิดข้ึนได และสามารถใชชีวิตอยูกับปจจุบันแบบครอบครัว

เล้ียงเด่ียวอยางมีคุณภาพได นอกจากนี้ภายหลังจากการผานพนวิกฤตการณครอบครัวมาไดแลว

นั้นพอแมเล้ียงเด่ียวยังมีความคิดและมุมมองที่เปล่ียนไป นัน่คือมีมองในดานบวกเพิ่มข้ึน ไดแก   

1. การมองตนในดานบวก เชน การมองวาตนมีความเขมแข็ง อดทน มีความภาคภูมิใจในตนเอง

และมีความม่ันใจในความสามารถของตน 2. การมองสถานการณในดานบวก เชน การมองวิกฤติ

เปนโอกาสและการมองเหน็ทางออกของปญหา 

อภิปรายผลการวิจัย 

จากผลการวิจยัประสบการณดานจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียว ผูวิจัยขอเสนอ

ประเด็นทีน่าสนใจมาอภิปราย ดังนี ้

ความทุกขใจจากการสูญเสียคูครอง 
ในความเปนจริงของชีวิตครอบครัว ทุกคนในครอบครัวตางปรารถนาใหตนและ

ครอบครัวใชชีวิตอยูรวมกนัอยางมีความสุข เปนครอบครัวที่สมบูรณอยูกันอยางพรอมหนาครบทัง้

พอ แม ลูก แตเมื่อครอบครัวตองพบกับเร่ืองราวที่ไมคาดคิดเกิดข้ึนในครอบครัว เชน การหยาราง

หรือการสูญเสียคูครองไปอยางไมมวีันหวนกลับมา สงผลทําใหครอบครัวตองเหลือเพยีงพอกับลูก

หรือแมกับลูก จึงอาจกลาวไดวาครอบครัวตกอยูในภาวะวิกฤติหรือเกิดวิกฤตการณในครอบครัว     

ซึ่งวัชรี ทรัพยมี (2549) ไดกลาวถงึ คําวา “วิกฤตการณ” หมายถงึภาวะของการท่ีบุคคลพบกับ

ความคับของใจอยางรุนแรงในชีวิตและวาวุนใจอยางหนักที่จะแกไขปญหานั้น เชน การสูญเสียคน

ที่ตนรัก ไมสามารถจัดการกบัสภาพการณตาง ๆ ในชวีิต โดยวกิฤตการณในครอบครัว เชน การ

หยาราง เปนตน  

จากการศึกษาในคร้ังนีพ้บวา ในระยะแรกทีเ่กิดวิกฤตการณในครอบครัวดวย

สาเหตุอันสืบเนื่องมาจากการหยารางหรือการเสียชวีิตของคูครองนัน้ มีผลกระทบทีช่ัดเจนในดาน

อารมณและความรูสึกของผูที่เปนพอหรือแมเล้ียงเด่ียว เชน การทําใจยอมรับความจริงที่เกิดข้ึน

ไมได ความรูสึกเศรา เสียใจ ความนอยใจในโชคชะตา และความกังวลใจเกี่ยวกับอนาคตที่ตน

จะตองเผชิญ ซึ่งสอดคลองกับแนวความคิดเร่ืองความเครียดของ Lazarus และ Folkman โดยได

อธิบายวาความเครียดเปนผลของความสัมพันธระหวางบุคคลกับส่ิงแวดลอม และในกระบวนการ

ความเครียดนัน้มีองคประกอบหลัก 5 ประการคือ 1).การเกิดเหตุการณที่อาจกอใหเกิด

ความเครียด 2).การประเมนิข้ันตน 3).การประเมินข้ันที2่ 4).การเผชิญปญหา และ 5).ผลลัพธของ

การปรับตัวที่เกิดข้ึน (Lazarus และ Folkman, 1984 อางถงึใน สุภาพรรณ โคตรจรัส, 2539, 

2552) ซึ่งผลการวิจัยในคร้ังนี้สอดคลองกบัการศึกษาของวนัวิสาข ตันตระกูล (2545) ที่ไดศึกษา
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ถึงรูปแบบชีวติของมารดาทีเ่ปนหวัหนาครอบครัวเพียงคนเดียวในกรุงเทพมหานคร พบวาแม

เล้ียงเด่ียวประสบความยากลําบากทางดานเศรษฐกิจ มคีวามเศราโศก มีความรูสึกผิด โดดเด่ียว 

เปนตน ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของมาลี จิรวัฒนานนท (2545) ที่ไดศึกษาเกีย่วกบักระบวนการ

เขาสูการเปนครอบครัวแมคนเดียว พบวาผูหญิงที่เปนแมในครอบครัวแมคนเดียวมผีลกระทบ

ทางดานจิตใจและอารมณ คือ สับสน เศราเสียใจ โกรธแคน เหงา เปนตน นอกจากน้ีแลวผลจาก

การศึกษาในคร้ังนี้ยงัสอดคลองกับผลการศึกษาในตางประเทศ ซึง่ Brown และ Moran (1997) 

พบวา แมเล้ียงเด่ียวมีอัตราเส่ียงในการเกดิอาการซึมเศรา และประสบปญหาทางเศรษฐกิจสูงเปน 

2 เทาของแมที่อยูกับสามี ซึง่สอดคลองกบัการศึกษาของ Hope และคณะ (1999) พบวา มารดาที่

เล้ียงดูบุตรเพยีงลําพัง มีภาวะความกดดันทางจิตใจหรือมีภาวะเครียดมากกวามารดาที่ใชชวีิตอยู

รวมกับสามี นอกจากนี้แลวยังสอดคลองกับการศึกษาของ Cairney และคณะ (2004) ที่ไดศึกษา

เกี่ยวกับสาเหตุที่แมเล้ียงเด่ียวเขารับบริการทางสุขภาพจิตในอัตราที่สูงข้ึนนัน้เปนผลมาจากการที่

แมเล้ียงเด่ียวมีแนวโนมที่จะมีความผิดปรกติทางสุขภาพจิตมากกวาแมที่อยูเปนครอบครัวและ

สอดคลองกับการศึกษาของ Cooper และคณะ (2008)  ที่พบวา แมเล้ียงเด่ียวมีแนวโนมที่จะมี

ภาวะซึมเศราและความเจ็บปวยทางดานจิตใจสูงกวาผูหญิงทั่วไป 2 เทา และเม่ือทาํการควบคุม

ความตึงเครียดทางการเงินหรือการสนบัสนุนทางสังคม พอเล้ียงเด่ียวมีแนวโนมทีจ่ะมีภาวะ

ซึมเศราและความเจ็บปวยทางดานจิตใจมากกวาผูชายทัว่ไป 4 เทา 

อนึ่งผลการวิจยัในคร้ังนี้ยังพบอีกวาการหยารางหรือการเสียชีวิตของคูครองแลว

ทําใหตองกลายมาเปนพอแมเล้ียงเด่ียวนัน้ยังสงผลกระทบตออารมณและความรูสึกของพอแม

เล้ียงเด่ียวไดอีก นัน่คือ พอแมเล้ียงเด่ียวเกดิความรูสึกกงัวลใจ โดยส่ิงทีพ่อแมเล้ียงเด่ียวกงัวลใจ

มากที่สุดนัน้ คือความกงัวลใจเกี่ยวเกี่ยวกบัคุณภาพของบุตร ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของพิมพ

รําไพ สุนทรารชุน (2549) ทีศึ่กษาเกีย่วกับแนวทางการสรางเสริมศักยภาพของแมคนเดียวที่เล้ียง

ลูก พบวา ผลกระทบจากการเปนแมคนเดียวที่ตองอบรมเลี้ยงดูบุตรโดยลําพงัคือ ความกังวลใจ 

โดยเฉพาะกลัววาลูกจะไมไดรับส่ิงที่ดีที่สุด มีปมดอย เปนลูกไมมพีอซึ่งจะกลายเปนเด็กมีปญหา

ตอไป นอกจากนี้แลวผลจากการศึกษาในคร้ังนี้ยงัสอดคลองกับการศึกษาในตางประเทศซ่ึง Cakir 

(2010) ไดศึกษาเกีย่วกบัการเผชิญความเครียดของแมเล้ียงเด่ียว พบวาแมเลี้ยงเด่ียวทกุคนมี

ความกงัวลใจเกี่ยวกับความปลอดภัยของบุตร ความสัมพันธกับอดีตสามีและมีความกังวลใจ

เกี่ยวกับอนาคต   เปนตน   

 

วิธีการดูแลจติใจใหคลายจากความทกุขใจ 
ภายหลังจากการทีพ่อแมไดประสบกับปญหาการหยารางหรือการเสียชีวิตของ

คูครองอันสงผลใหตองกลายมาเปนพอแมเล้ียงเด่ียวนัน้ หลังจากที่พอแมเล้ียงเด่ียวประเมิน
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สถานการณในข้ันตนแลววาการหยารางหรือการสูญเสียคูครองทําใหตนเกิดความทุกขใจหรือ

ความเครียด พอแมเล้ียงเด่ียวตางไดใชความพยายามคิดหาวิธีแกไขปญหาเพื่อกําจัดความทุกขใจ 

จากการศึกษาพบวา พอแมเล้ียงเด่ียวทกุรายไดดูแลจิตใจตนเองใหคลายจากความทุกขใจ

หลากหลายวิธี ไดแก การนาํธรรมะมาเปนส่ิงยึดเหนี่ยวจิตใจ เชน การไหวพระ สวดมนต การฟง

และอานหนงัสือธรรมะรวมถึงไดนําหลักธรรมะมาปรับใชในชีวิตของตน โดยการนั่งสมาธิ การทํา

ใจปลอยวาง เปนตน อาจกลาวไดวาเปนวธิีการเผชิญปญหาโดยการพึ่งศาสนา (Turning to 

religion) เพื่อชวยเหลือทางดานจิตใจในขณะเผชิญกับความเครียด (Carver, Scheier,และ 

Weintraub, 1989)  และจากการศึกษายังพบวาพอแมเล้ียงเด่ียวทกุรายไดมีการแสวงหาความ

ชวยเหลือดานจิตใจจากเพื่อน โดยใชกลวธิีการระบายออกทางอารมณดวยการระบายใหเพื่อนที่

ไววางใจฟง เชน เพื่อนสนทิ เพื่อนรวมงาน อาจกลาวไดวาเปนการเผชิญปญหาโดยวิธีการแสวงหา

การสนับสนุนทางสังคมเพื่อไดรับกําลังใจ (Seeking social support for emotional reasons) นัน่

คือเปนการพูดระบายความรูสึก ความทกุข เพื่อขอกาํลังใจ ความเหน็ใจ คําปลอบโยน และความ

เขาใจจากบุคคลอ่ืน (Carver, Scheier และ Weintraub, 1989)  นอกจากนี้แลวจากการศึกษายัง

พบอีกวามพีอแมเล้ียงเด่ียวบางรายไดแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพื่อใหไดรับกําลังใจ โดยได

เขารวมกิจกรรมของชมรมเครือขายครอบครัวตลอดจนการขอคําปรึกษาจากนักจิตวทิยาเพื่อเปน

การหาความรูเพิ่มเติมในเร่ืองการดูแลตนเอง การเล้ียงดูบุตรที่ถูกวธิีแลวนาํมาปรับใชกับตนเอง

และครอบครัว ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ Cairney, Boyie, Liman และ Racine (2004) 

พบวาแมเล้ียงเด่ียวมีแนวโนมใชบริการสุขภาพจิตสูงกวาแมที่มีคู 2-3 เทา อาจกลาวไดวาเปน

วิธีการเผชิญปญหาโดยวิธีการแสวงหาการสนับสนนุทางสังคมเพื่อหาส่ิงชวยเหลือ (Seeking 

social support for Instrumental Reasons) คือการขอคําปรึกษาเพื่อตองการชวยเหลือเกี่ยวกับ

รายละเอียดขอมูลของเหตุการณเพิ่มเติมและทราบถึงแนวทางในการเผชิญปญหาจากผูที่เคย

ประสบเหตุการณเชนเดียวกนั (Carver, Scheier และ Weintraub, 1989)   

จะเหน็ไดวาจากการศึกษาคร้ังนี้พบวาพอแมเล้ียงเด่ียวไดมีการดูแลจิตใจหรือใช

วิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจดัการกับอารมณ (Emotion – focused coping) คือ พอแมเล้ียงเด่ียว

มีความพยายามที่จะจัดการกับอารมณที่เปนความทกุขใจ ไดแก ความเศรา เสียใจ ความกงัวลใจ 

เปนตน รวมถงึเปนการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพื่อใหไดรับกําลังใจ เพื่อใหความเครียด

ทางอารมณ หรือความทกุขคล่ีคลายลง ซึง่สอดคลองกบัแนวความคิดเร่ืองความเครียดของ 

Larzarus และ Folkman (1984)  
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ความงอกงามหลังการผานพนวกิฤตการณ 
เมื่อพอแมเล้ียงเด่ียวไดผานพนจากวิกฤตการณดังทีก่ลาวมาแลวในขางตน

รวมถึงการที่พอแมเล้ียงเด่ียวสามารถนาํพาครอบครัวของตนดํารงอยูไดอยางปกติสุขนั้น จากการ

เรียนรูผานประสบการณจริงทีพ่อแมเล้ียงเด่ียวกลุมนี้ตางไดเผชิญกับวกิฤติและสามารถกาวผาน

วิกฤติมาไดนัน้ สงผลใหพอแมเล้ียงเด่ียวมีความคิดและมุมมองท่ีเปล่ียนไปในทางที่ดีข้ึน รวมถึง

สงผลใหพอแมเล้ียงเด่ียวมีการมองสถานการณในดานบวกและมองตนเองในดานบวกรวมดวย 

อาจกลาวไดวา เปรียบเสมือนกับเปนชีวิตฟาหลังฝน นั่นคือ จากการทีค่รอบครัวตองพบกับมรสุมที่

พัดผานเขามาในชีวิต และมรสุมนั้นไดเคล่ือนผานกลายเปนน้าํฝนที่ตกลงมาชวยฟนฟูและหลอ

เล้ียงใหตนไมใบหญาที่เหีย่วเฉาเติบโตข้ึนมาไดอีกคร้ัง จากการศึกษาคร้ังนี้ พบวา พอแมเล้ียง

เด่ียวมีความรูสึกที่ดีตอตนเอง ไดแก มีความภาคภูมิใจในตนเอง มัน่ใจในตนเอง มองเหน็วาตนมี

ความเขมแข็งและอดทนมากย่ิงข้ึน ซึง่สอดคลองกับการศึกษาของ Carver และคณะ (1989) ทีไ่ด

ศึกษาและรวบรวมวิธกีารเผชิญปญหาโดยใชทฤษฎีความเครียดของ Lazarus (1987) ไดกลาววา 

การเผชิญปญหาโดยการมองสถานการณที่ทาํใหเกิดความเครียดในทางที่ดีหรือเปนการ

ตีความหมายใหมในทางบวก และการเติบโต (Positive reinterpretation and growth) เปนการ

ปรับเปล่ียนสถานการณดวยการมองสถานการณที่ทาํใหเกิดความเครียดในทางที่ดี หรือเกิดการ

เติบโตในดานบวกเพื่อนาํบุคคลสูการแกไขปญหาโดยตรงและเรียนรูจากประสบการณที่ไดรับ และ

สอดคลองกับการศึกษาของ Firth (1993  อางถงึในมาลี  จิรวฒันานนท, 2545) ที่ไดรวบรวม

ความรูสึกเกี่ยวกับตนเองของผูหญิงที่เปนแมเล้ียงเด่ียว พบวา การผานประสบการณดังกลาว

สงผลใหแมเล้ียงเด่ียวมีความรูสึกดีตอตนเอง สามารถเปนพอและแมในเวลาเดียวกนั มีความ

มั่นใจและเคารพคุณคาในตนเอง และการอยูอยางไรคูทําใหมีความคิดพึ่งตนเอง มคีวามเขมแข็ง 

มั่นใจและตัดสินใจไดเอง ซึง่เปนไปในทาํนองเดียวกนักบัการศึกษาของ Richards and 

Schmiege (1993) ทีพ่บวา แมเล้ียงเด่ียวหลายคนรูสึกภาคภูมิใจในความสามารถของตนเองและ

คิดวาประสบการณเหลานีท้ําใหเธอเติบโตเปนผูใหญข้ึน  

กลาวโดยสรุปไดวา ประสบการณดานจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียวเก่ียวกับอารมณ

ความรูสึกในชวงวกิฤติของพอแมเล้ียงเด่ียวนัน้ พอแมเล้ียงเด่ียวตางตองเผชิญกับความทุกขใจ

เปนอยางยิง่ และพอแมเล้ียงเด่ียวตางไดฟนฝาปญหาอุปสรรคตาง ๆ ที่ผานเขามาในชีวิต ได

เรียนรูเกี่ยวกับวิธีการเผชิญปญหาในรูปแบบที่แตกตางกนัไป ซึง่จากขอคนพบในการวิจัยคร้ังนี ้

พบวา พอแมเล้ียงเด่ียวมีรูปแบบในการเผชิญแบบมุงจัดการปญหา (Problem focused coping) 

ไดแก การยอมรับความจริง การเปล่ียนความคิดและมมุมอง ซึ่งจะเหน็ไดวาเมื่อพอแมเล้ียงเด่ียว

ไมสามารถเปล่ียนแปลงสถานการณได พอแมเล้ียงเด่ียวไดจัดการกับอารมณความรูสึกของตนเอง

โดยใชการปรับเปล่ียนความคิดและปรับเปล่ียนอารมณ ซึ่งการปรับความคิดและจัดการกับ
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อารมณนี้สามารถชวยใหพอแมเล้ียงเด่ียวลดความเครียดของตนเองและสามารถจัดการกับ

ปญหาตาง ๆ ที่ผานเขามาในชีวิตของตนเองได นอกจากนี้แลวพอแมเล้ียงเด่ียวไดดูแลจิตใจตนเอง

โดยหลายวธิีการ เชน การนัง่สมาธิ การนําธรรมะมาเปนที่พึง่ทางใจ รวมถึงการมุงความสนใจไปที่

งานหรือกิจกรรมที่ชอบ ทั้งนีเ้พื่อเปนการเยียวยารักษาจิตใจตนกอนแลวจึงมุงจัดการกับปญหาที่

เกิดข้ึนจนสามารถกาวผานพนภาวะวิกฤติในครอบครัวและยังมองเห็นคุณคาของวิกฤตการณ 

กลาวคือตระหนักและเขาถึงสัจธรรมของชีวิตไดอยางลึกซ้ึงดวยประสบการณตรงของตนเองและมี

ความเขมแข็งในการดํารงชวีิตอยูตอไปได ส่ิงนี้ผูวิจยัจัดวาเปน “ความงอกงาม” ที่เกดิข้ึนในใจของ

พอแมเล้ียงเด่ียว  

นอกจากนีจ้ากการวจิัยในคร้ังนี้พบวา นักจิตวิทยาการปรึกษาเปนผูหนึ่งที่

สามารถมีสวนชวยเหลือพอแมเล้ียงเด่ียวใหเผชิญกบัปญหาและจัดการกับความทุกขที่เกิดข้ึนใน

ใจได เนื่องจากกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยานั้นเอ้ือใหผูรับบริการการปรึกษาเปลีย่นและฟน

สภาพจากที่ไมสามารถใชศักยภาพของตนเองไดเต็มที่ใหเปนผูที่คอย ๆ เพิ่มความสามารถในการ

แกปญหา ตัดสินใจเร่ืองตาง ๆ ได สามารถดําเนนิชีวิตของตนตอไปไดอยางปกติ โดยใชศักยภาพ

ของตนไดเต็มความสามารถ ผูวิจัยในฐานะผูใหบริการปรึกษาเชิงจิตวทิยา เห็นวา ความรูความ

เขาใจเกี่ยวกับประสบการณดานจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียวเกีย่วกบัอารมณความรูสึกที่ไดจากการ

วิจัยในคร้ังนี้จะสามารถชวยใหนักจิตวิทยาการปรึกษาวางแนวทางในการใหบริการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาไดอยางเหมาะสมยิง่ข้ึน 

ขอเสนอแนะ 
1. ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจยัไปใช 

1.1. ประสบการณดานจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียวที่ไดจากการศึกษาคร้ังนี้

สามารถใชเปนแนวทางใหนกัจิตวิทยาหรือผูที่เกี่ยวของใหความชวยเหลือดานจิตใจกับกลุมพอแม

เล้ียงเด่ียวทีม่ปีญหาทางดานอารมณไดโดยเฉพาะอยางยิ่งการใหบริการปรึกษาในภาวะวกิฤติ 

(Crisis counseling)  

1.2. จากการศึกษาพบวาพอแมเล้ียงเด่ียวใชธรรมะเปนสวนสําคัญในการชวย

เยียวยาจิตใจของตนใหผานพนปญหาดานจิตใจ ดังนัน้นักจิตวทิยาการปรึกษาควรจัดรูปแบบ

บริการไมวาจะเปนการปรึกษาเชิงจิตวทิยารายบุคคลหรือการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบกลุม ควรมี

การนาํหลักธรรมะหรือคําสอนในแตละศาสนามาประยุกตใชรวมกับการชวยเหลือใหเหมาะสมกับ

พอแมเล้ียงเด่ียวในแตละราย 
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2. ขอเสนอแนะในการทําวิจยัคร้ังตอไป 

2.1 ควรมีการศึกษาเกีย่วกับประสบการณดานจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียวทีม่ี

สถานะทางเศรษฐกิจและสังคมที่แตกตางจากผูใหขอมลูกลุมนี้ซึง่เปนชนช้ันกลาง 

2.2 ควรศึกษาประสบการณดานจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียวทีก่ําลงัเผชญิภาวะ

วิกฤติและยังไมสามารถกาวผานมาได 

2.3 ควรศึกษาประสบการณดานจิตใจกับกลุมพอแมเล้ียงเด่ียวทีย่ังไมไดรับ

การเยียวยาจิตใจ เชน กลุมที่ไมเคยเขารวมชมรมเครือขายครอบครัว หรือกลุมที่หยารางและไมได

รับการชวยเหลือจากสังคม เปนตน 

2.4 ควรศึกษาประสบการณดานจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียวจําแนกกลุม      

แมเล้ียงเด่ียว พอเล้ียงเด่ียว หรือผูที่ต้ังใจเปนแมเลี้ยงเด่ียว 

2.5 การปรึกษาเชิงจิตวิทยา เปนสวนหน่ึงของการสนับสนุนทางสังคมที่มีสวน

ชวยใหพอแมเล้ียงเด่ียวสามารถกาวผานวกิฤตการณครอบครัวได ดังนั้นการศึกษาคร้ังตอไปควรมี

การศึกษาเพิ่มเติมเกี่ยวกับการใหความชวยเหลือดานจิตใจกับพอแมเล้ียงเด่ียว เชน ผลของการ

ปรึกษารายบุคคล ผลของการปรึกษากลุมเชิงจิตวิทยาและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาครอบครัว 
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ภาคผนวก ก 
แบบฟอรมขออนุญาตเก็บขอมูลวิจัย 

ใบยินยอมเขารวมวิจัย 
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ที่ ศธ. 0512.7/                                                              คณะจิตวิทยา  จฬุาลงกรณ

มหาวิทยาลัย 

               ชั้น16 อาคารวทิยกิตต ถนนพญาไท 

                                                                                   แขวงวังใหม เขตปทุมวนั กรุงเทพฯ     

    10330    

9 มีนาคม 2552 

เรื่อง   ขออนุญาตเกบ็ขอมูลเพื่อทาํวิจัย 

เรียน ผูจัดการมูลนธิิเครือขายครอบครัว 

 สิ่งทีส่งมาดวย   แนวทางในการสัมภาษณ จํานวน 1 ชุด 

  ดวยนางสุชาดา สรอยสน เลขประจําตัวนิสิต 5078125138 นิสิตระดับ

บัณฑิตศึกษา คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ซึ่งอยูระหวางการทําวิทยานิพนธในหัวขอ

ประสบการณดานจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียวในการเล้ียงดูบุตร: การศึกษาเชิงคุณภาพ โดยมีรอง

ศาสตราจารย ดร. กรรณิการ นลราชสุวัจน เปนอาจารยที่ปรึกษา ในการนี้ทางคณะจึงใครขอ

อนุญาตใหนิสิตสามารถเขาเก็บขอมูลโดยการสัมภาษณพอแมเล้ียงเด่ียว ในระหวางวันจันทรที่ 1 

มิถุนายน 2552 ถึงวันพุธ ที่ 30 กันยายน 2552 ทั้งนี้ไดสงตัวอยางของแนวทางที่ใชในการ

สัมภาษณมาเพื่อใหทานพิจารณา หากทานมีขอสงสัยตองการทราบรายละเอียดของงานวิจัย

เพิ่มเติมสามารถติดตอนิสิตไดที่ โทร. 081-5583911  

  จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาอนุญาตและขอขอบพระคุณในความกรุณาของ

ทานเปนอยางสูงมา ณ โอกาสนี้        

ขอรับรองวาเปนความจริง ขอแสดงความนับถือ 
  

  

(ผูชวยศาสตราจารย ดร. กรรณิการ นลราชสุวัจน) (รองศาสตราจารย ดร.สมโภชน  เอ่ียมสุภาษิต) 

อาจารยที่ปรึกษา คณบดีคณะจิตวิทยา 

 

 

ฝายวิชาการ คณะจิตวิทยา  
โทร. 02-218-9925, โทรสาร. 02-218-9923 
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ใบยินยอมเขารวมการวิจยั 
 

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

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

เลขท่ี …................…… 
 

ขาพเจา ซึง่ไดลงนามทายหนังสือนี ้ ขอแสดงความยินยอมเขารวมโครงการวิจยั 

ชื่อโครงการวจิยั : ประสบการณดานจิตใจของพอแมเล้ียงเด่ียวในการเล้ียงดูบุตรเพียงลําพัง:  

การศึกษาเชิงคุณภาพ 

ชื่อผูวิจัย  : นางสุชาดา สรอยสน 

ที่อยูที่ติดตอ  : 37/2501 หมู 4 ต. คลองสาม อ. คลองหลวง จ. ปทุมธานี 12120 

โทรศัพท : 02-1524325, 081-5583911 

  

ขาพเจา ไดรับทราบรายละเอียดเกี่ยวกับที่มาและวัตถุประสงคในการทําวิจัย รายละเอียด

ข้ันตอนตางๆ ที่จะตองปฏิบัติหรือไดรับการปฏิบัติ และประโยชนซึ่งจะเกิดข้ึนจากการวิจัยเร่ืองนี้ 

โดยไดรับคําอธิบายจากผูวิจัย จนเขาใจเปนอยางดีแลว   

ขาพเจาจึงสมัครใจเขารวมในโครงการวิจัยนี้ โดยขาพเจายินยอมใหสัมภาษณเกี่ยวกับ

ประสบการณดานจิตใจของขาพเจาในการที่ตองเล้ียงดูบุตรเพียงลําพัง 

ขาพเจามีสิทธถิอนตัวออกจากการวิจัยเมือ่ใดก็ไดตามความประสงค โดยไมตองแจง

เหตุผล ซึง่การถอนตัวออกจากการวิจัยนัน้ จะไมมีผลกระทบในทางใดๆ ตอขาพเจาทั้งส้ิน 

ขาพเจาไดรับคํารับรองวา ผูวิจัยจะปฏิบัติตอขาพเจาตามที่ไดอธิบายไว และขอมูลใดๆ ที่

เกี่ยวของกับขาพเจา ผูวิจัยจะเก็บรักษาเปนความลับ โดยจะนําเสนอขอมูลการวิจัยเปนภาพรวม

เทานั้น ไมมีขอมูลใดในการรายงานที่จะนําไปสูการระบุตัวขาพเจา  

หากขาพเจาไมไดรับการปฏิบัติตรงตามที่ไดอธิบายไว  ขาพเจาสามารถรองเรียนไดที่

คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุมสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

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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ทั้งนี้ขาพเจาไดลงลายมือช่ือไวเปนหลักฐานสําคัญตอหนาพยาน เพื่อแสดงความ

ยินยอมเขารวมโครงการวิจัยในคร้ังนี้ 

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

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

ผูวิจัย 

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

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

ผูเขารวมการวจิัย 

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

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

พยาน 
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ภาคผนวก ข 
แนวคําถามในการสัมภาษณ 
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แนวคําถาม (Interview Guideline) 
 
ตัวอยางแนวคําถามเจาะลึก 
 

1. ขอรบกวนชวยเลารายละเอียดเกี่ยวกับวา ทานกลายมาเปนพอแมเล้ียงเด่ียวไดอยางไร 

2. เมื่อครอบครัวของทานตองกลายมาเปนครอบครัวเล้ียงเด่ียวแลว ชวีติของทานเปล่ียนแปลง

ไปจากเดิมอยางไรบาง 

3. ทานรูสึกอยางไรบางกับการที่ตองรับผิดชอบเล้ียงดูบุตรเพียงคนเดียว 

4. ทานเคยไดรับคําถามเกี่ยวกับสามี/ภรรยาท่ีไมอยูในบานอยางไรบาง รูสึกอยางไรกับคําถาม

เหลานั้น 

5. ชีวิตของการเปนทัง้พอและแมในคนเดียวกัน ในปจจุบนันี้เปนอยางไร 

6. ทานมีวิธกีารในการเล้ียงดูบุตรเพียงลําพงัอยางไร แตกตางไปจากเดิมอยางไรบาง 

7. ทานมีวิธกีารส่ือสารหรือใหขอมูลกับบุตรของทานเกี่ยวกับรูปแบบครอบครัวของทานที่

เปนอยูอยางไรบาง 

8. ทานคิดวาประสบการณดานจิตใจที่ไดจากการเปนพอแมเล้ียงเด่ียวมีอะไรบาง เปนอยางไร 

9. เมื่อทานตองเล้ียงดูบุตรเพียงคนเดียว ทานมีวธิีการดูแลตนเองเกีย่วกับอารมณ จิตใจของ

ตนเองอยางไรบาง 

10. เมื่อทานพบกับปญหาตาง ๆ ในครอบครัว ทานมีวิธกีารแกปญหาอยางไร เพราะอะไร 

11. จากสภาพสังคมในปจจุบันครอบครัวเล้ียงเด่ียวมจีํานวนเพิ่มมากข้ึน ทานมองวา

ครอบครัวเล้ียงเด่ียวเปนอยางไร 

12. ปจจุบนัครอบครัวของทานเปนอยางไรบาง หนักใจเร่ืองอะไรบาง เพราะอะไร 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

หมายเหตุ: ลําดับคําถามสามารถปรับเปล่ียนไดตามสถานการณในแตละราย 
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ภาคผนวก ค 
สรุปบทสัมภาษณผูใหขอมูลหลัก 
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ผูใหขอมูลคนที่ 1 

หญิงไทย อาย ุ41 ป สถานภาพ หยา มีภูมลํิาเนาอยูจงัหวัดกรุงเทพมหานคร นับ

ถือศาสนาพทุธ     จบการศึกษาปริญญาโท อาชีพ รับจาง ตําแหนงหวัหนาแผนก รายได 30,000 

บาทตอเดือน รายไดเพียงพอกับรายจาย มีบุตรจํานวน 2 คนเปนเพศหญิงทั้งคู บุตรคนที่ 1 อาย ุ

12 ป บุตรคนที่ 2 อาย ุ9 ป 

สาเหตุที่ทาํใหเธอตองกลายมาเปนแมเล้ียงเด่ียวคือ การที่เธอตัดสินใจหยากับ

สามีเพราะวาสามีเลนการพนัน เธอผิดหวงักับการกระทําของสาม ีเธอเลาวา “ตอนนัน้สาเหตุจริง ๆ 

คือ สามี ไมเปนอยางเราที่คาดหวงัไว คือเดิมที่เนีย่เคาไมไดเลนการพนันพอตอนหลังเคามาเลน

การพนัน เลนบอล แลวติดหนี้ติดสิน ซึง่ตรงจดุนี้เปนจุดที่เรารับไมไดกบัการที่เคาจะตองเขาบอน 

เรารับไมไดกับสภาพแบบนีท้ีต่องมีสามทีี่เลนการพนนั อะไรอยางเงีย้แลวก็เร่ืองของการพนันเปน

จุดสําคัญที่ทาํใหเกิดการหยาข้ึนมา”  

หลังจากที่เธอตัดสินใจหยากับสามี เธอเลือกที่จะรับเล้ียงดูลูกทัง้สองคนเอง 

ปจจุบันเธออาศัยอยูกับบิดามารดาของเธอและลูก ๆ ในระยะแรกที่เธอหยากับสามนีั้นเธอรองไห 

เสียใจกับเร่ืองราวที่เกิดข้ึน เธอบอกวา “ตอนนัน้เสียใจ รองไหแบบวา depress เลยนะ depress 

อยูประมาณเกือบหกเดือนนะ” แตเธอก็สามารถผานชวงเวลานัน้มาได โดยที่เธอบอกวา “พี่โชคดี

ตรงที่วาพี่มเีพือ่นที่ดี พี่โทรไประบายกับเพือ่นตลอด” เธอโทรศัพทไปปรึกษากับเพื่อนรองไหกบั

เพื่อน เธอโชคดีที่มีเพื่อนชวยปลอบใจและมีเพื่อนชวยปรับทุกข ทําใหเธอคลายทุกขลงได เธอเองก็

ไมไดยอทอตอโชคชะตาชีวิตแตกลับต้ังใจทํางานหารายไดเล้ียงดูครอบครัวมาโดยตลอด การทีเ่ธอ

หยากับสามีเธอไดบอกเลาเร่ืองราวตาง ๆ ที่เกิดข้ึนในครอบครัวใหลูก ๆ ไดรับรูความจริงในทุก ๆ 

เร่ือง เธอเปดโอกาสใหพอลูกไดพบกัน ปลูกฝงทัศนคติที่ดีตอพอ เธอเลาวา “ก็บอกวาหยากัน

เพราะอะไร อะไรอยางเงี้ย แลวก็อยาโกรธเกลียดพอนะยังไงเคาก็พอเปนของลูก ถาอนาคตเคา

เจ็บปวยยังไงก็ตองไปดูแล ก็จะบอกลูกตลอดแลวก็ใหโทรไปตลอด ใหมีการปฏิสัมพันธกัน” 

นอกจากนีเ้ธอเองยังไดสอนใหลูกยอมรับและอยูกับสภาพความเปนจริง ซึง่ตัวเธอเองก็ยอมรับ 

ตอสูและเผชิญกับปญหาตาง ๆ ที่ผานเขามา ชีวิตหลังจากที่หยารางเธอไดรับความชวยเหลือจาก

อดีตสามีในเร่ืองเศรษฐกิจบางคือในสวนของคาเลาเรียนลูก ซึ่งเธอเองบอกวาเธอจะตองรองขอไป

จึงจะไดเงนิมา โดยไดเงนิมาจํานวนครึ่งหนึง่ของคาเทอมที่ตองจาย  

ปจจุบันเธอไดเรียนรูจากประสบการณที่ผานมาไดมองเห็นสัจธรรมในชีวิต ส่ิงที่

เธอไดเรียนรูนัน้เธอบอกวา “พี่วานะมันไดบทเรียนจากตรงนี้นะ มันกท็าํใหเราเนี่ยแบบไดรูอะไร

มากข้ึนแลวกท็ําใจไดมากข้ึนแลวก็ใจเย็น แลวก็มองโลกในแงดีแลวก็มนัรูสึกวาดีกับตนเอง

เหมือนกนันะ คือเราบอกไมถูกนะ คือเปล่ียนวกิฤติใหเปนโอกาสดีกวา เปล่ียนวิกฤติใหเปนโอกาส



    82 

วาเออเราก็ไดมองเหน็สัจธรรมอะไรมากข้ึนนะ  มันก็ไดเรียนรูชีวิตมากข้ึนแลวก็มีความรูสึกเห็น

อกเหน็ใจกนัมากข้ึนถึงแมจะเปนสามีเกากจ็ริงนะก็รูสึกแบบวาไมโกรธ รูสึกอภัย” นอกจากนี้เธอยัง

ภูมิใจในตัวเองที่ผานเร่ืองราวที่ไมคาดคิดมาไดและม่ันใจวาสามารถจะดูแลลูกตอไปไดเอง โดย

เธอไดบอกวา “พี่วานะผานตรงจุดนี้มาไดนีน่ะ แลวโดยทีว่าเราก็มาอยูในตําแหนงที่โอเคใชมั้ย 

แลวเราก็เปนครอบครัวเล้ียงเด่ียวมาเกือบสิบปแลวเราผานมาตรงจุดนี่ไดเราก็ตองอดทน

พอสมควรเราก็ตองมีอะไรดีอยูในตัวพอสมควรไมงั้นมันคงจะไมไดกาวยางมาถึงจุดนี้นะ เพราะวา

ตนทนุเราไมมตีรงจุดนี้นะกย็ังคงภูมิใจในตัวเอง… ก็มนัไดเรียนรูจากประสบการณอะไรหลาย ๆ 

อยาง คิดวาเราสามารถ maintain ลูกได” อยางไรก็ตามก็ยังมีส่ิงที่เธอกังลใจในชวงเวลานี้คือ “พี่

เปนหวงอยางเดียวคือเร่ืองของเศรษฐกิจอยางเงี้ย คือพี่กลัววา อุยลูกเราโตข้ึนตองใชเงินเยอะข้ึน

เรากลัววาจะไมพอใช” ทั้งนี้เธอเองก็ไดพยายามปองกนัปญหาดานเศรษฐกิจที่เธอกงัวลใจโดยเธอ

ไดวางแผนในการใชจาย ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการใชเงนิ ใชจายอยางประหยัดไมสรางหนี้สิน 

และส่ิงที่แมเล้ียงเด่ียวคนนี้คาดหวงัคือ เธอคาดหวงัในตัวลูกวาอยากใหลูกเปนคนดี ซือ่สัตย 

กตัญูและอยูในสังคมได ซึ่งเธอบอกวา “ไมไดเนนเร่ืองเรียนอะไรมากมาย เนนเร่ืองของความดี

คือปลูกฝงเร่ืองของคุณธรรมใหเด็ก แลวกป็ลูกฝงเร่ืองมารยาท แลวก็เร่ืองของจิตสํานึกอะไร

อยางเงี้ยใหเด็ก เพราะวาพีก่ม็ีความเชื่อวาถาเด็กนะดีจากจิตใจเนี้ยพี่วาอะไร ๆ จะมาเอง”    
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ผูใหขอมูลคนที่ 2 

หญิงไทย อาย ุ41 ป สถานภาพ หมาย มีภูมิลําเนาอยูจงัหวัดกรุงเทพมหานคร 

นับถือศาสนาพุทธ จบการศึกษาปริญญาตรี อาชีพ รับจาง รายได 30,000 บาทตอเดือน รายได

เพียงพอกับรายจาย มีบุตรจาํนวน 1 คนเปนเพศชายอาย ุ9 ป ปจจุบันผูใหขอมูลอาศัยอยูกับบุตร

เพียงลําพังในบานของตนเอง 

สาเหตุที่ทาํใหเธอตองกลายมาเปนแมเล้ียงเด่ียวคือ สามีเสียชีวิตดวยโรคมะเร็ง 

(8 ปที่ผานมา) เธอเลาวาสามีของเธอปวยเปนโรคมะเร็งมา 1 ป ซึง่ในชวงเวลานั้นเธอมีลูกอายุได

ประมาณ 1 ปเศษ เธอรับภาระหนกัตองดูแลทั้งสามทีี่ปวยอยูและลูกทีย่ังเล็กอยู เธอพาสามีไปรับ

การรักษาดวยการใหยาเคมบีําบัดแตก็ไมสามารถยื้อชีวติของสามีสุดที่รักไวได สามจีึงไดจากเธอ

และลูกไปอยางสงบ  

เธอเสียใจกับการที่ตองสูญเสียสามีไปอยางไมมีวนักลับมา ซึ่งเธอเองก็ทําใจ

ยอมรับการจากไปของสามีได เธอเลาวา “คือรูแลวต้ังแตแรก ก็มนัมีเวลาทาํใจไมใชวาปุบปบอะไร

อยางงี้ไง”  ชวงเวลาที่สามีปวยภาระรับผิดชอบของเธอหนักมากเพราะตองทํางานหนักเพื่อหา

รายไดมาใชในการรักษาสามีและเล้ียงดูลูกดวยภาระรับผิดชอบที่ผานมามีมากทําใหเธอรูสึกวา

เมื่อสามีจากไปภาระรับผิดชอบของเธอลดลง ซึง่เธอบอกวา “ตอนนั้นตองดูแล 2 คน ก็ตองดูแล 2 

อยางนะ เออ แตพอ คือ ๆ ไมไดวาเราจะแบบวา วาหรือวาอะไรอยางเงี้ยมนัก็คือมันโลง อันนีพู้ด

ถึงเล้ียงเด่ียวใชปะ ก็คือมันก็คือสบายข้ึนคือเหมือนกับวาคนเจ็บปวย แตวาแยกกันนะระหวาง

ความอะไรของพอเคานะ บญุคุณ อกตัญูอะไรเนี่ยแยกกันนะ ก็คือโอเคก็เหลือเล้ียงเด็กคนเดียว

ก็สบายกวาเราตองดูสอง” หลังจากที่สามีเสียชีวิตในระยะแรกหลงัจากทีเ่ธอจัดงานศพเสร็จ

เรียบรอยแลวเธอก็ไดหาพี่เล้ียงมาชวยดูแลลูกเพื่อวาเธอจะตองไปทาํงานหาเล้ียงครอบครัว แตไม

นานนกัพี่เลีย้งก็ไดลาออกไป จากนัน้เธอจงึมีตา(พอของเธอ)และนองสาวมาอยูที่บานดวย ซึ่ง

ไมไดอยูประจํา จงึมีตาชวยเลี้ยงดูลูกคอยรับสงไปโรงเรียนอนบุาลให จนกระทั่งลูกมีอายุได 5 ป

เธอก็ไดเลี้ยงลูกเองรับสงลูกไปโรงเรียนเองและอยูบานตัวเองกับลูกเพยีงสองคน จนถึงปจจุบนั 

ส่ิงที่เธอไดรับจากประสบการณที่ผานมาทาํใหเธอเขมแข็งเปนอิสระทางความคิด 

สามารถตัดสินใจไดเองทกุอยาง ปจจุบนัเธอทุมเทและใหเวลากับลูก ซึ่งเธอบอกวา “พี่จะเอาเร่ือง

ลูกมาเปนอันดับแรก…สวนใหญพี่จะเอาเวลาไวเลีย้งลูกมากกวา” นอกจากนี้เธอยังเปนหวงเร่ือง

สุขภาพของลูกซึ่งลูกของเธอไมสบายบอยคร้ัง เปนหวงวาจะเปนหอบหืดและเธอภาคภูมิใจใน

ความสามารถของลูก ที่ลูกของเธอต้ังใจศึกษาเลาเรียนและไดเกรดที่ดี ซึ่งเธอเองกส็นับสนนุดาน

การศึกษาแกลูกมาโดยตลอด 
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ผูใหขอมูลคนที่ 3 

หญิงไทย อาย ุ44 ป สถานภาพ หยา มีภูมลํิาเนาอยูจงัหวัดกรุงเทพมหานคร นับ

ถือศาสนาพทุธ จบการศึกษาปริญญาตรี ไมไดประกอบอาชีพ (ไมมีรายไดเนื่องจากอยูในชวง

ระหวางตกงาน)   มีบุตรจํานวน 1 คนเปนเพศชาย อายุ 9 ป ปจจุบนัผูใหขอมูลอาศัยอยูกับบุตร

เพียงลําพัง 2 คนในบานของตนเอง 

สาเหตุของการกลายมาเปนแมเล้ียงเด่ียวของเธอคือ การที่เธอตองหยากับสามี

อยางไมไดคาดคิดดวยเหตุผลเพราะวาเธอและสามีอยูหางกนั (สามอียูตางประเทศ) รวมถงึสามี

ขาดการติดตอ ไมชวยเหลือเธอทําใหเธอตัดสินใจขอหยา เธอเลาวา “เมื่อกอนเนี้ยพีอ่ยูใตหวนักับ

แฟนใชมัย้ แลวเกิดพอพี่ทองแกก็กลับมาคลอดที่นี่ คือกลับมาคลอดทีบ่านเรา แลวพอคลอดเสร็จ

คือตอนนั้นนะพี่มาคลอดเสร็จพี่วาจะกลับไปทํางานทีนู่น (ตางประเทศ) ตอ แตพอคลอดลูกเสร็จ

ลูกมีปญหาเร่ืองสมอง สมองร่ัวตองผาตัดสมองอะไรอยางเงี้ยพี่ก็เลยตัดสินใจวาเออไมไปทํางาน

ละตองดูแลลูกอะไรเงี้ยตองดูแลลูกเองก็เลยไมไดกลับไปทํางานทีนู่น ซึ่งแฟนเคาก ็ๆ อยูทีนู่นเลย 

ประมาณวามนัหางกันไปโดยปริยาย…จริง ๆ ถามวามันมีปญหามั้ยในการที่เราแยกกันอยูหรือ

อะไร เร่ิมแรกมันไมไดมีปญหาอะไรแตมันเปนระยะทางมากกวาและกร็ะยะเวลาคือมันกห็างกนัไป 

ๆ แลวมันก็แบบเลิกกันไปโดยปริยาย” ซึ่งชวงแรกหลังจากที่เธอคลอดลกูสามีของเธอก็เคยมา

เยี่ยมบางแลวก็กลับไปทาํงานที่ตางประเทศแตชวงหลังสามีของเธอไมไดติดตอเธออีกเลย 

หลังจากที่เธอและลูกออกจากโรงพยาบาลเธอไดอาศัยอยูกับพี่สาว ตอมาเธอมีปญหากับพี่เขยเธอ

เลยตัดสินใจพาลูกของเธอไปเชาแฟลตอยูกับลูกเพยีงลําพัง ชวงเวลาดังกลาวนี้คาใชจายเกีย่วกับ

การคลอด การรักษาลูกและรายจายในชีวติประจําวนัตาง ๆ เธอใชเงนิของเธอที่ไดเกบ็สะสมไวมา

กอนหนานี ้เมือ่เวลาผานไปเงินกเ็ร่ิมหมด ชีวิตของเธอลําบากมากเธอเลาวา “ชวงหลัง ๆ มาเรา

ไมไดทํางานเงนิที่เราสะสมไวมันก็เร่ิมหมดแลวมันกเ็ร่ิมมปีญหาเร่ืองเงนิ ตอนนัน้คือแฟนเคาเขาใจ

วาเรามีตังค เคาก็ไมไดสงเสีย เคาก็ไมไดให เคาคิดวาเรามีตังค เคาไมไดชวยคาใชจายอะไรแตเรา

ก็ใชเงนิเราในการคลอดลูก เราคลอดโรงพยาบาลเอกชนแลวลูกผาสมองมันก็มีคาใชจายมีอะไร

ใชมั้ยมนัลําบาก…ตอนที่เราออกมาจากบานพี่สาวก็มากับลูกแลวก็เส้ือผาแคนั้นแบบอยูแบบไมมี

ที่นอนไมมีอะไรนะนอนพืน้ไปกอนอะไรเงีย้ ก็ ลําบากชวงนัน้ บอกไดเลยวาบางวันไมมีเงนิแมแต

จะซื้อมามาหอเดียวกนิอะไรเงี้ย อือลําบากสุด ๆ ชวงนัน้” เธอเล้ียงลูกของเธอเองจนกระทั่งลูกอายุ

ได 1 ปคร่ึงเธอจึงเร่ิมไปทาํงาน ไดเงนิเดือนคอนขางดีเพราะเธอมีพืน้ฐานดานภาษาจีน มีรายรับ

เพียงพอกับคาใชจายในการจางคนอ่ืนเล้ียงลูกแทนเธอ จากนัน้เธอก็เร่ิมเก็บหอมรอมริบ เร่ิมซื้อ

ของเขาบานและทํางานมาเรื่อย ๆ ชวีิตของเธอเร่ิมดีข้ึน แตแลวเมื่อ 2 เดือนที่ผานมา (พ.ค.52) 

บริษัทขาดทนุตองปดกิจการทําใหเธอตองตกงานไมมงีานทาํจนถึงวันนี ้
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ชีวิตของการเล้ียงลูกคนเดียวในชวงแรก ๆ เธอรูสึกกดดนัยังเก็บความรูสึก

ตัวเองไมได บางคร้ังก็ไปลงมือกับลูกของตนเองแตพอตอนหลังเธอไดไปเขาอบรมกับชมรม

เครือขายครอบครัว ซึ่งเธอบอกวา “ก็ตอนที่เล้ียงลูกคนเดียวเนีย่บางคร้ังนะอารมณที่เล้ียงลูกคน

เดียวเนี่ยบางทีเราเหมือนกบัเรากดดันตัวเอง บางทีเราก็ไปลงกับลูก ชวงนั้นเปนอะไรที่แบบเก็บ

ความรูสึกไมคอยได ปรับหวงคิดตัวเองยงัไมคอยเปนอือ แลวพอชวงหลังมาก็ชมรมชวยไดเยอะ…

ชวงแรก ๆ พีก่จ็ะไปกับเล้ียงเด่ียวบอยไปอบรมไปสัมมนาอะไรอยางเงีย้ ก็คือจะไปกับเคาจะมี

เทคนิคในการดูแลตัวเองแลวก็เล้ียงดูลูกยงัไงอะไรเงี้ย เราก็อาศัยตรงนัน้มาปรับเปล่ียนตัวเอง” 

นอกจากนีเ้ธอยังไดนําธรรมมะมาปรับใชกบัตัวเองอีกดวย และจากการที่เธอตองเล้ียงลูกคนเดียว

มาเปนเวลา 9 ป เธอภูมิใจทีผ่านวิกฤตมาได เธอพอใจกบัชีวิตที่อยูอยางพอเพยีง ส่ิงที่เธอไดรับ

จากการเล้ียงดูลูกคนเดียวเธอบอกวา “พดูถึงวาถาทางดานจิตใจมันทําใหเราอดทนอดกล้ันมาก

ข้ึน แตวาทั้งนีท้ั้งนั้นก็อิงอาศัยความรักที่เรามีตอลูกอะ ใหเคาแบบก็คือวาเราพยายามจะออนโยน

กับเคามากที่สุดเพราะวาเคาก็เปนหัวใจของเราไมมพีอแมคนไหนที่ไมรักลูกใชมั้ย ก็คือการใหอภัย

การอะไรทุกอยาง ทาํใหเราออนโยนข้ึนแทนที่แบบวาเราจะเกร้ียวกราดไปมันก็ทาํลายจิตใจของคน

อ่ืนเปลาๆ” ส่ิงที่เธอคาดหวังในตัวลูกคือ เธออยากใหลูกอยูในสังคมไดและไมเปนภัยตอสังคม 

สวนตัวเธอเองแมวาปจจุบนัยังไมมงีานทาํแตก็ไดเขาไปชวยงานที่ชมรมเครือขายครอบครัวซ่ึงเธอ

เองบอกวา “พยายามทํางานใหมากท่ีสุดเพือ่ใหตัวเองมีคาและก็ชวยเหลือสังคม” และคติประจํา

ใจของเธอ เธอบอกวา “มันยอมผานไปทุกอยาง ไมวาจะสุขจะทุกขจะเลวรายยงัไง มนัก็ตองผาน”  
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ผูใหขอมูลคนที่ 4 

หญิงไทย อาย ุ44 ป สถานภาพ หยา มีภูมลํิาเนาอยูจงัหวัดกรุงเทพมหานคร นับ

ถือศาสนาพทุธ จบการศึกษาปริญญาตรี ประกอบอาชีพรับจาง มีบุตรจํานวน 1 คนเปนเพศชาย 

อายุ 9 ป ปจจุบันผูใหขอมูลอาศัยอยูในบานของตนเองกับบุตรเพียง 2 คน 

สาเหตุที่ทาํใหเธอตองเล้ียงลูกเพียงลําพังเนื่องจากเธอหยากับสามีเพราะสามี

ของเธอนอกใจไปมีผูหญิงอ่ืน เร่ืองราวอันปวดราวในครอบครัวของเธอที่เกิดข้ึนนี้สืบเนื่องมาจาก

ความจาํเปนในเร่ืองหนาทีก่ารงานทีเ่ธอและสามีของเธอทําอยู นัน่คือเธอและสามีจาํเปนตอง

แยกกันอยูเนื่องจากทีท่ํางานไมอนุญาตใหสามีและภรรยาทํางานอยูในสาขาเดียวกัน ทาํใหสามี

ของเธอตองยายไปอยูที่ตางจังหวัด ซึง่ในระยะแรก ๆ สามีของเธอจะโทรศัพทติดตอกับเธอทกุวนั 

เวลา 21.00 น. และสามีของเธอจะกลับบานทกุเยน็วนัศุกร วนัเสารและวันอาทิตย เมื่อวันเวลา

ผานไป พฤติกรรมของสามีของเธอก็ไดเปล่ียนไป ซึง่ขณะนั้นเธอมีลูกอายุได 10 เดือน สามีของเธอ

เร่ิมมีธุระไมคอยกลับบาน โทรศัพทหาเธอนอยลง จนกระทั่งวนัหนึ่งเพือ่นของเธอไดบอกความจริง

ใหเธอรับรูวาสามีของเธอไปมีผูหญิงอ่ืน และอาศัยอยูบานเดียวกับผูหญิงอ่ืน ซึ่งในตอนแรกที่เธอ

ไดฟงเร่ืองราวจากเพื่อนของเธอ เธอเองยงัไมเชื่อวาเร่ืองที่เพื่อนบอกจะเปนความจริงเพราะวาเธอ

เชื่อใจและไวใจสามีสุดที่รัก เธอเลาวา “เราจับผิดไมได เพราะวามนัคือ ความไวใจนะ” จนกระทัง่

เธอวันหนึ่งเธอก็ไดไปเห็นกบัตาของเธอเอง เธอจงึยอมรับวาส่ิงที่เพื่อนบอกเปนเร่ืองจริง เธอเสียใจ

กับเร่ืองราวที่เกิดข้ึนมาก เธอบอกวา “เสียใจ รองไหแบบเหมือนจะขาดใจเหมือนกนัแหละวาทาํไม

ถึงทาํกับเราแบบนี้ และวันที่ ณ วนันัน้นะที่เราที่เรารูสึกแยมาก ๆ เพราะวาที่เรามีลูกไง ถาไมมีลูก

เนี่ยมนัเหมือนกับชีวิตของหนุมสาวทีม่ันมปีญหากนัก็จบใชมั้ยแตเพราะลูกเรามันยงันอนแบเบาะ

อยูและเราพอเราหวนไปถงึลูกปุบ เรารูสึกชีวิตมันเลวทําไม ๆ เคาทําใหคนนั้นเกิดมาแลวทาํไมเคา

ถึงทาํอยางงี้กบัพวกเรา” เมือ่ความจริงถูกเปดเผย สามีของเธอก็ไมกลับบานอีกเลย ทิ้งใหเธอและ

ลูกอยูที่บานของเธอซึง่เปนบานที่เธอซื้อไวและอยูกับครอบครัวของสามี อีกทัง้ยงัทิง้ภาระหนี้สินไว

ใหเธอซึง่ตองผอนทัง้บาน รถยนตและหนีบ้ัตรเครดิต โดยเจาหนี้ตางกท็วงถามจากเธอเพราะเธอ

เปนภรรยาถูกตองตามกฎหมายและที่สําคัญบัตรเครดิตทั้งหมดเปนช่ือของเธอแตสามีเธอนําไปใช 

สุดทายเธอตองออกจากงานเพราะหนหีนี้ ยงัไมเพยีงเทานี้การที่เธออยูบานที่ซื้อไวโดยอาศัยอยูกับ

ครอบครัวของสามีตอหลังจากทีเ่ธอแยกทางกับสามีไปแลวยังทําใหเธอมีปญหาไมลงรอยกนักับ

คนในครอบครัว เธอจงึตองกลับไปอยูที่บานแมของเธอเองแตก็อยูไดไมนานนักเพราะเธอรูสึกวา

บานคับแคบและนองสาวเธอเองก็มีลูกเล็กอยูดวย เธอรูสึกวาเธอเปนภาระของครอบครัว เธอเลา

วา “ถามวานอนบานแมตัวเองต้ังแตตนไดมัย้ไดแตบานเคาคับแคบ แลวเคาก็มีลูกออนเราก็ไป

เบียดนอนกับเคากันส่ีคนในหองกับนองสาวเงี้ยแลวลูกเราก็ถูกเล้ียงมาคนละแบบมันก็เลยทาํให
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ทุกคนอึดอัดนะ เราก็รูสึกเราเปนภาระคนอ่ืน แลวก็อยูไดพักเดียวเองเราก็กลับมานอนบานเดิม 

บานที่เราซ้ืออะเพราะวาที่เราซ้ือนี ่เราเปนคนผอนนี่อะไรเงี้ย”  

ชีวิตหลังจากที่เธอตัดสินใจแยกทางกับสามี และออกจากงานเธอไดเงินมา

จํานวนหนึ่ง ในชวงเวลานัน้จิตใจของเธอก็ยังไมสามารถตัดใจจากสามีของเธอได เธอยังคิดถงึ 

หวงหา ยังตองการที่จะไปหาสามี เธอเลาวาเธอเคยขับรถพาลูกไปหาสามีของเธอโดยหวงัวาสามี

จะเหน็ใจกลับมาหาเธอและลูก แตกลับเปนวายิ่งไปหากย็ิ่งทาํใหเธอเสียใจมากยิ่งข้ึน เธอเลาวา 

“พอไปแลวมันก็มีความรูสึกวาไปแคเปล่ียนสถานที่ใหรูสึกมันดีข้ึนใหเราดีข้ึนอยางเงี้ย ก็พยายาม

ไปใกล ๆ พอเคานะไปใกล ๆ พอเคาเพื่อที่จะแบบวาโทรบอกพอเคาวาเออลูกอยูตรงน้ีนะมามั้ย

อะไรอยางเงี้ย แตเคาไมมาซกัคร้ังเงี้ยมันยิง่ทาํใหเราเฮิรทมากอะ เหมือนเราวิง่ตามทําไมอะไรเงีย้

ยิ่งตามคือตามแลวมันไมมปีระโยชนเคาบอกเคาไมวางบางอะไรบางเงีย้ก็ไมมีประโยชน…แตวา

เรามานั่งนึกตอนนี้ไงวาเราเสียเวลาตรงนัน้ไปทําไม ทาํไมเราไมเอาเงนิที่เคาใหมาต้ังคร่ึงลานเนีย่

ไปสรางเนื้อสรางตัวแตเรากลับเอาเงนิไปแบบวามนัหมดไปกับหาคําตอบใหตัวเองอะ เราผิดหวงั 

เรารูสึกเสียดายตรงน้ันไง” และเม่ือเธอทําใจไดเแลวเธอเองก็ไดหางานใหมทาํซ่ึงไดเงนิเดือนไม

มากนัก แตเธอเองไดบอกวาตอมาเธอโชคดีที่มีผูใหญใจดีชวยเหลือจุนเจือเธอจึงลืมสามีของเธอ

ไปได ซึ่งสุดทายเธอจงึไดเขามาทํางานในชมรมเครือขายครอบครัว 

ส่ิงที่เธอหนักใจตอนนี้คือ การเล้ียงลูกที่กาํลังเขาวยัรุน ซึง่เธอมีปญหาเกี่ยวกบั

การสื่อสาร เธอเองเลาวา “เราจะมีแตปญหามีเร่ืองเดียวแหละทีท่าํใหเราเครียดทุกวนัเนีย้ที่เรายงั

ปรับตัวเองไมไดคือลูกกําลังเขาวัยรุนการส่ือสาร แบบมันยั่วโมโหวาเราพูดสามประโยคเคาไดยิน

แตประโยคตนกับประโยคทายมันรวมกนันะ แตไอตรงกลางเคาไมฟงเราละ เพราะมันเหมือนเรา

บนหรือเปลาอะไรหรือเปลาอยางเงี้ย” อยางไรก็ตามเธอเองก็ไดกําลังใจจากลูก และปจจุบันเธอ

ภูมิใจในตัวลูกที่เปนคนดีและภูมิใจในตัวเองที่กาวผานปญหาและเล้ียงลูกของเธอดวยตัวเองมา

ต้ังแตเล็กจนโตไดถึงจนทุกวนันี ้
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ผูใหขอมูลคนที่ 5 

อายุ 40 ป สถานภาพหมาย มีภูมิลําเนาอยูจังหวัดกรุงเทพมหานคร นบัถือ

ศาสนาพทุธ จบการศึกษามัธยมศึกษาปที ่6 อาชีพรับจาง รายได 9,000 บาทตอเดือน มีบุตร

จํานวน 2 คน บุตรคนที่ 1 เปนเพศหญิง อายุ 20 ป บุตรคนที ่2 เปนเพศชาย อาย ุ19 ป ปจจุบนั

ผูใหขอมูลอาศัยอยูกับลูก ๆ เพียงลําพงั ผูใหขอมูลมีบุคลิกภาพคือเปนคนใจเย็น ยอมรับฟงความ

คิดเห็นของผูอ่ืน 

สาเหตุที่ทาํใหเธอตองเล้ียงลูกเพียงลําพังเนื่องจากการจากไปของสามทีี่เสียชวีิต

ดวย โรคมะเร็ง เธอรูวาสามขีองเธอปวยเปนมะเร็งลําไสมา 1 ป ทันททีี่รูเธอวาสามปีวยเปนมะเร็ง

เธอก็รีบพาสามีไปรักษาดวยการผาตัดและใหยาเคมีบาํบัด ในชวงเวลาที่สามีของเธอปวยเธอได

ทุมเทแรงกายแรงใจดูแลสามีเธอเปนอยางดีแตแลวก็ไมสามารถยื้อชีวติของสามีเธอไวได ชวงแรก

ที่เธอสูญเสียสามีไปเธอทาํใจไมได เศราใจ เสียใจ อาลัยอาวรณคิดถงึสามีสุดที่รัก มีบางคร้ังเธอ

คิดวาสามยีังอยูกับเธอยังไมไดจากเธอ เธอเลาวา “มันจะเปนอะไรที่แบบเศรามากกลับบาน ถาอยู

เวรงี้ก็คือโอเคไมเปนไรแตถากลับบานเนีย่ชวงเวลาที่เคากลับจากทาํงานทุมคร่ึงเนี่ยมันจะเปน

อะไรที่เหมือนแบบคอยไดยินเสียงมอเตอรไซดมั่งอะไรเงี้ย บางททีํากบัขาวอยูแบบลืมอะ อยูกับลูก

ชายเงี้ยบางทีเราทําอะไรที่มนัตองแบบวาเคยวาสมมติเราผัดเงี้ยจะใหเคามากอนแลวคอยผัดเงี้ย 

บางทีจะบอกกับลูกเคยเผลอพูดนะวาเด๋ียวแมกินเรากนิอันนี้กอนเด๋ียวพอมาคอยผัดใหมจนลูก

บอกวาแม แมลืมเปนอยางเงี้ยเปนอยูพักนึงนะ” และการที่เธอสูญเสียสามีไปนัน้เธอคิดวาเธอได

ทําบุญมาเพยีงแคนี้ เธอคิดวาเธอคงแบบหมดบุญกับคูของเธอแลว ซึง่เธอคิดวาตองสรางบุญให

ตัวเองโดยการเล้ียงลูกใหดีทีสุ่ดอะไรอยางงี้ดวย” และการสูญเสียสามีไปนี้เธอยงับอกอีกวาเปน

การสูญเสียคร้ังยิ่งใหญในชวีติ แตการสูญเสียนี้กลับทําใหเธอเขมแข็ง โดยเธอบอกวา “ถาญาติ

ผูใหญเสียเนี่ยก็เหมือนแบบเคาเสียไปเพราะอายุเยอะ เราไมตองตอสูอะไรแตถาแฟนเสียเนีย่มี

ความรูสึกโหยแบบถาอะไรจะเสียใจเขามาอีกเนี่ยไมเทาคร้ังนี้แลวละ คร้ังนี้คือการสูญเสียคร้ัง

ยิ่งใหญแลวมนัเปนการสูญเสียที่เราตองยนืได เหมือนกบัมาเปนกําลังใจใหเราอะวาเนี่ยเราไมมี

เคาเนีย่เราตองทาํใหไดแลวเราตองทาํไดนะคิดอยางนี้เสมอนะ คิดวาเราตองสู ตองเดินตอไปชีวิต

เดินตอไป” หลังจากที่เธอสูญเสียสามีไปเธอตองเล้ียงลูกเพียงลําพัง เปนเสาหลักใหกับลูกในทุก ๆ 

ดานทัง้ในเร่ืองของเศรษฐกจิในครอบครัว การศึกษาของลูก และการเลี้ยงดูลูกใหเปนคนดี เธอเอง

ยอมรับวามีปญหาคาใชจายแตเธอก็ไมไดยอทอแตอยางใด เธอเขมแข็ง ตอสู มีการวางแผนในการ

ใชเงินพรอมทัง้สอนลูกในเร่ืองของการใชจายอยางประหยัด โดยเธอบอกวา “ไมทอนะ พูดจริง ๆไม

เคยทอเลยนะคิดแตวาเราตองไปกันใหไดจะบอกกับลูกเสมอวาเราตองไปกันใหไดและตองไมมี

ใครมาวาเราวาเราพอไมอยูแลวเราตองไปขอคนโนนกินคนนี้กนิ จะบอกลูกเสมอมนีอยเรากินนอย
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นะอยางถาวนัไหนเรามีเงนิวนันี้เรากนิเยอะนะมื้อนีน้ะลูก เรากินเยอะกินอะไรกนิเพราะวา

อาจจะใหกําไรชีวิตเรากินกนัอยางงี ้แตถามื้อตอไปเราไมมีเราตองยอมรับนะเพราะมื้อที่แลวเรากิน

มาเยอะแลวจะสอนลูกอยางงี้เสมอ ต้ังแตอยูดวยกันแลวจะบอกอยางเงี้ย อยางสมมติไดโบนัส

อะไรจะพาลูกไปเที่ยวไปกนิอะไรอยางงี้แตถาเราไมไดอยูในครอบครัวมีเงนิเก็บมากมายคือเรามี

เงนิหมุนไปเปนเดือนคือเรากินเราใชกันแลวเรามีความสุข แตถาสมมติพรุงนี้เราขาดเงินเราตอง

ยอมรับนะวาวนันี้เราไมมีเงนิเด๋ียววนัขางหนาเราก็ตองม ีเพราะเรายังทาํงานไดอยูจะสอนอยางงี้

เสมอ” เธอเองก็ไดกําลังใจจากลูก จากเพือ่นรวมงานและญาติพีน่อง ซึ่งเธอเองไดมีการดูแลจิตใจ

ตนเองโดยการสวดมนตแผเมตตาโดยเธอบอกวา “เวลาทอจะสวดมนตแลวก็จะนกึถึงพระนึกถึง

เคาวาขอใหดลใหเราเขมแข็ง ใหเขมแข็งใหเลี้ยงลูกใหไดอะไรอยางเงีย้ ไมทอไมออนแอ”  
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ผูใหขอมูลคนที่ 6 

ชายไทย อายุ 45 ป สถานภาพ หยาราง มภูีมิลําเนาอยูจงัหวัดนนทบุรี นับถือ

ศาสนาพทุธ     จบการศึกษาปริญญาโท รายได 35,000 บาทตอเดือน อาชีพพนกังานบริษัทและ

นักแสดง มีบุตรจํานวน 2 คนเปนเพศชาย 1 คน อาย ุ9 ป เพศหญิง 1 คน อายุ 11 ป ปจจุบันผูให

ขอมูลอาศัยอยูกับบิดา พี่สาวและบุตรสาว  ผูใหขอมูลชอบหาความรูใหม ๆ ชอบดนตรี ชอบ

ภาพยนตรและชอบธรรมะ 

สาเหตุที่ทาํใหผูใหขอมูลตองกลายมาเปนพอเล้ียงเด่ียวเนื่องจากผูใหขอมูลและ

อดีตภรรยาไมสามารถปรับตัวเขาหากันไดเพราะมพีื้นฐานความคิด บคุลิกภาพ การดํารงชีวิต

แตกตางกนั ผูใหขอมูลเปนคนที่ไมสูบบุหร่ี ไมด่ืมสุรา ไมเที่ยวเตร ชอบธรรมะ แตอดีตภรรยาจะ

เปนคนที่ตรงขามกับผูใหขอมูล ในชวงแรกที่ผูใหขอมูลตัดสินใจแตงงานใชชวีิตอยูรวมกนั ตอนท่ียัง

ไมมีบุตรผูใหขอมูลยอมรับในความตางนี้ไดและคิดวาจะปรับใหเขากนัไดแตเมื่อเวลาผานไปจุด

ตางนีก้ลับมีมากข้ึนเร่ือย ๆ จนกระทั่งถึงวนัที่มบีุตรดวยกันและบุตรก็เติบโตข้ึนมาเร่ือย ๆ ซึง่กอน

หนานี้ผูใหขอมูลคิดวามีบุตรแลวอะไร ๆ ก็นาจะดีข้ึน เพราะมีการแบงหนาที่ดูแลรับผิดชอบ แตหา

เปนเชนนัน้ไมชีวิตครอบครัวไมไดเปนอยางที่ผูใหขอมูลคิดไว ผูใหขอมูลไดพบกับปญหาหลาย

อยางตามมากมาย ผูใหขอมลูและอดีตภรรยาตางฝายตางก็ไมมีความสุข ในที่สุดผูใหขอมูลและ

ภรรยาจึงตัดสินใจแยกทางกันไป โดยที่ผูใหขอมูลรับเล้ียงบุตรสาวสวนบุตรชายอยูกบัอดีตภรรยา 

ชีวิตหลังการหยาราง ผูใหขอมูลเปดโอกาสใหแมลูกไดพบกัน มีปฏิสัมพันธกัน 

และผูใหขอมูลมองวาอดีตภรรยาเปนเพือ่นที่ดีตอกัน ส่ิงที่ผูใหขอมลูกังวลใจมากที่สุดคือ เร่ือง

เกี่ยวกับการเล้ียงดูบตร โดยกังวลวาจะเล้ียงดูบุตรของตนใหดีที่สุดไดอยางไร ผูใหขอมูล

รับผิดชอบเล้ียงดูลูกในทุก ๆ เร่ืองต้ังแตดานการเรียน การซักเส้ือผา หุงหาอาหารใหลูก และตอง

ทํางานเพิม่มากข้ึนเพื่อหารายไดมาเล้ียงครอบครัว ผูใหขอมูลไดศึกษาหาความรูในการเล้ียงดูลูก

ใหไดดีโดยการอานหนงัสือ การเขาสัมมนา การปรึกษาผูรูแลวนํามาปรับใช ซึ่งวธิีการเล้ียงดูลูก

ของผูใหขอมูลนั้น ไดเลี้ยงดูลูกแบบใหลูกเปนศูนยกลาง ฝกใหลูกเปนคนที่มีความรับผิดชอบ 

นอกจากนี้ผูใหขอมูลยังไดนําประสบการณของตนในวยัเด็กมาปรับใชกับลูกของตน คือ ผูใหขอมูล

คิดวาส่ิงใดที่ตนไดรับในอดีตแลวรูสึกดีก็ทาํส่ิงนัน้ใหลูกและส่ิงไหนที่ตนเคยไดรับแลวรูสึกไมดีก็จะ

ไมทําส่ิงนัน้กบัลูก และมีหลักในการเล้ียงดูบุตรคือรัก เขาใจยอมรับ สนับสนนุ นัน่คือมอบความรัก 

แสดงออกถึงการรักลูก เขาใจในส่ิงที่ลูกเปน เขาใจในส่ิงที่ลูกอยากทํา จากนั้นยอมรับใหได และ

สนับสนนุใหทาํในส่ิงที่ดี ผูใหขอมูลเลาวาส่ิงที่ชวยใหเคาสามารถเล้ียงลูกผานมาไดดีคือการที่ผูให

ขอมูลมีสติ ใหใหสามารถฟนฝาปญหาหรืออุปสรรคตาง ๆ มาได โดยผูใหขอมูลไดมีการดูแล

ตนเอง คือมีการฝกสมาธิ นัง่สมาธิ สวดมนต ฝกใจใหปลอยวาง ใชชวีติอยูกับปจจุบนั ทําแตละวนั
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ใหดีที่สุดไปเร่ือย ๆ นอกจากนี้ยงัมีการนาํหลักธรรมะมาใชซึ่งใชหลักธรรมขอที่วา อนิจจัง ทุกขัง 

อนัตตา เชนเดียวกนัการฝกใหตนเองมีอารมณขันก็ชวยใหเคาผานพนวกิฤตมาไดซึ่งการเตือน

ตนเองใหมีอารมณขันคือไดมีการนาํโปสเตอรเกี่ยวกับภาพยนตที่ตนชอบมาติดไวคอยเตือน โดยมี

ขอความที่เขียนวา “Why so serious” เมื่อผูใหขอมูลไดอานแลวทาํใหผูใหขอมูลรูสึกสบายใจข้ึน

และสามารถปลอยวางไดมากข้ึน 
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ผูใหขอมูลคนที่ 7 

หญิงไทย อาย ุ43 ป สถานภาพ หยาราง มภูีมิลําเนาอยูจงัหวัดกรุงเทพมหานคร                

นับถือศาสนาพุทธ     จบการศึกษาปริญญาตรี รายได 35,000 บาทตอเดือน อาชพีรับจาง มีบุตร

จํานวน 2 คนเปนเพศหญิงทัง้ 2  คน บุตรคนแรกอาย ุ16 ป บุตรคนที่สอง อายุ 14 ป ปจจุบันผูให

ขอมูลอาศัยอยูกับบุตรสาว มารดาและหลานอีก 1 คน  ผูใหขอมูลเปนคนที่มีความเชือ่มั่นในตัวเอง

สูง มีความรับผิดชอบสูง 

สาเหตุที่ทาํใหเธอตองกลายมาเปนแมเล้ียงเด่ียวคือการที่เธอตัดสินใจหยากับ

สามีสุดที่รักเพราะวาเธอทนไมไดกับการทีส่ามีเลนการพนัน เธอเลาวาเธอแตงงานเมือ่เธอมีอายุได

ประมาณ 27ป ชีวิตหลังแตงงานปแรกราบร่ืนดีไมพบปญหาอะไร แตเมื่อวันเวลาผานไปชีวิต

ครอบครัวของเธอก็เร่ิมพบกบัส่ิงที่ไมคาดคิด นั่นคือสามีของเธอไดติดพนนับอล สรางภาระหนี้สิน

ใหเธอตองรับผิดชอบแทน อีกทั้งยังไมชวยดูแลลูกอีกดวย เธอบอกวา “ก็แตงปนึงก็ไมมีอะไร พอป

ที่ 2 ก็เร่ิมจะมปีญหาก็คือพอของเด็กก็เร่ิมไปติดการพนนัประมาณนี้ แลวมันกเ็ร่ิมเยอะข้ึน ๆ พอ

สุดทายพอไดซัก 2 ปมั้งตอนนัน้ก็มีลูกแลวนะคนแรก พอมา 2 ปก็เร่ิมหนกัข้ึน พอมลูีกคนที ่2 ก็เร่ิม

เลนมากข้ึนแลวพอจากนั้นกไ็มไหวแลวเพราะเราก็ชวยเคาเยอะเหมือนกันชวยกห็ลายตังคจน

สุดทายซักปไหน ป 40 ประมาณนัน้มัง้คะก็เลยบอกวาคงจะพอแลวละ ก็เลยเธอจะไปไหนก็ไป

เถอะอะไรเงี้ย ก็คิดวาเราเล้ียงลูกของเราจะดีกวามัย้เพราะวาสภาพตอนนัน้ก็ไมคอยดีซักเทาไหร

คือ เคาก็เลนมากข้ึนกลับบานดึกมากข้ึนใชมั้ย ลูกก็ไมคอยดูแลแลวก็ทะเลาะกนัมากข้ึนก็เลยไม

อยากใหลูกเหน็ไมอยากใหแบบมานัง่เถียงกันใหเด็กดูอะไรเงี้ย” ดวยความที่เธอทนไมไหวกับส่ิงที่

สามีเปนอยู ทัง้  ๆ ที่เธอใหโอกาสสามีคร้ังแลวคร้ังเลา ใชหนี้แทนก็หลายคร้ังแตสามขีองเธอก็ยงั

ไมปรับปรุงตัวเอง สภาพจิตใจของเธอในชวงเวลานั้นเธอบอกวา “ตอนนั้นแบบเครียดอะ คือเคาก็

เอาหนี้มาใหเราปุบเรากย็ิ่งมจีริง ๆ มีภาระมากขึ้นคือตองดูแลลูกดวย ผอนบานดวย คาใชจายใน

บานดวยแลวยังเปนหนี้เคาอีกหนี้แบบโอโหรูสึกสุด ๆ แบบโหยไมไหวแลวมั้ง ก็เลยแบบจะไปไหนก็

ไปเหอะ” เธอจึงตัดสินใจขอหยากับสามี เธอยอมรับวาสภาพจิตใจของเธอในชวงเวลาทีว่ิกฤตินี้วา

เธอรูสึกแยมาก โดยเธอไดบอกวา “ก็แยเลยถานะถาพูดถึงแลวก็คือแยเพราะวามนัหลายอยางอะ 

เพราะเราตองดูแลแมเราดวยไงแลวก็ดูหลานดวยตอนนัน้มีหลานคนนึง นองชายตอนนัน้กย็ังไม

ไดมาเคาเปนลูกนองชายก็เลยแบบวาเรามีเคาเรียกวาต้ังความหวังไวนะวาจะมีบงมีบานไวใหลูก

ใหหลานดี ๆ อะไรอยางเงี้ยมันกท็ําใหเรายิ่งเครียดเขาไปใหญคือแบบแลวเงนิที่สูญเสียไปอะมนั

ไมใชเร่ืองการคาหรือไปทําธรุกิจอะไรมันไปเลนพนนัแลวยิ่งเรากไ็มคอยชอบเปนเดิมทุนอยางเงีย้ก็

ยิ่งโกรธ โมโห แคน ก็วากนัไปตอนนัน้อารมณไมดีมากเจอหนาใครก็ดาเลยคือแบบวาแลวทาํงาน

หนกัดวยไงก็เลยเหนื่อย แลวกลับบานตองดูลูกอีกเนี่ยกเ็ลย โอยสองสามเดงเหมือนปศาจเลยอะ” 
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การที่เธอตัดสินใจหยากับสามีเธอไดบอกความจริงใหลูกไดรับรูบอกเหตุผลใหลูก ๆ ไดเขาใจใน

ส่ิงที่เกิดตามความเปนจริง ซึง่ลูก ๆ เองก็ทาํใจยอมรับได 

ชีวิตหลังการหยาเธอรูสึกสบายใจข้ึน ทาํงานมากข้ึนชวีิตของเธอดีข้ึน เธอเลาวา 

“ก็ happy มากมีมีความสุขมาก มีความสุขก็หลังจากทีพ่อวิกฤตปุบเนี่ย 3 ปใหหลังใชมะ เราก็เร่ิม

คิดวาเอยจะทาํยังไงกับชีวิตดีอะไรเงี้ยมันก็เครียด ๆ ใชมั้ย พอวางแผนคอย ๆ ลงตัวเร่ือย ๆ เงี้ยก็

ตัดหนี้ไปทีละสวน ๆ ในที่สุดมันก็ดีข้ึนเร่ือย ๆ” ในชวงแรกที่เธอเล้ียงลูกคนเดียวนี้เธอไมมั่นใจ

เกี่ยวกับวิธกีารในการเล้ียงดูลูกเธอจึงเลือกที่จะเขาสัมมนากับชมรมเครือขายครอบครัว นอกจากนี้

เธอยังไดพาลูก ๆ ไปทาํกิจกรรมนอกบานในวนัหยุด เชน กิจกรรมสัญจรตามสวนสาธารณะตาง ๆ 

และกิจกรรมเขาคายของมูลนิธิเครือขายครอบครัวซ่ึงเธอเปนสมาชิกอยู อีกทั้งในบางคร้ังเธอก็จะ

พาลูก ๆ มาทีท่ํางานดวย สวนในดานของเศรษฐกิจในครอบครัวเธอทุมเททํางานมากข้ึนเพื่อใหมี

รายรับเพิ่มข้ึน และมีการวางแผนในการใชจาย จัดสรรเงนิเปนสัดสวนโดยแบงเปนคาเลาเรียนของ

ลูก ใชหนี้สิน เก็บออม ในสวนของตัวเธอเองเธอมีการดูแลอารมณ จิตใจตนเองหลากหลายวิธีโดย

การฟงธรรมะ  เขารวมกิจกรรม ชมรมเครือขายครอบครัว เมื่อฟงแลวนาํมาทบทวนตัวเอง ซึ่งเธอ

ยอมรับวาการทบทวนตัวเองและคอย ๆ ปรับตัวชวยทําใหคล่ีคลายความทุกขในใจของเธอได 

นอกจากนีก้ารที่เธอทุมเททาํงานนอกจากจะทําใหมีรายไดเพิ่มข้ึนแลวยังชวยใหเธอกาวขามวกิฤติ

มาไดเชนกนั  

สวนวิธีการเล้ียงดูนัน้เธอเล้ียงลูกดวยความรัก สนบัสนนุในส่ิงที่ลูกตองการเชน

การเรียนพิเศษตาง ๆ เดิมทเีธอคาดหวังวาอยากใหลูกเปนคนดี เรียนเกง แตเมื่อพบกับวิกฤติ

ความคิดของเธอก็เปล่ียนไปนั่นคือ เธอไมไดคาดหวงัมากแตอยากใหลูกเรียนรูชวีิตดวย

ประสบการณของตัวเอง อยากใหลูกดูแลตัวเองได และชวยเหลือสังคม เธอบอกวา “พอเจอวกิฤต

แลวความคิดเราก็เปล่ียนไปนะสังคมเราก็เปล่ียนไป เราไปคบคนแตละสังคมหนะกท็าํใหเรา

เปล่ียนมุมมองไปเพราะฉะนั้นก็คือแบบวาเธอไมจําเปนตองเรียนเกงกไ็ดใชมั้ย เพยีงแตใหเอาตัว

รอด ก็ไมเดือดรอนสังคม ไมเดือดรอนตัวเอง เออไมทําใหคนอ่ืนเสียใจแลวก็ชวยเหลือคนอ่ืน อ่ือ 

ฌะอไมตองเกยีรตินิยมฉันกว็าเธอก็ไดในตัวเธออยูแลว” 

ชีวิตของการเปนทัง้พอและแมในคนเดียวกัน ปจจุบันเธอภูมิใจในตัวเองที่

สามารถผานวกิฤติมาได เธอมองเหน็คุณคาของประสบการณชีวิตในคร้ังนีว้าเปนการพิสูจนชวีิต

อยางหนึ่งนอกจากนี้เร่ืองราวดังกลาวยงัชวยใหเธอมีจิตใจที่เขมแข็งมากข้ึน มีความรับผิดชอบมาก

ข้ึน ซึ่งเธอเลาวา “โดยสวนตัวลึก ๆ เนีย่มันก็เปนการพิสูจนชีวิต ชีวิตนึงเหมือนกนันะที่เกิดมาแบบ 

เฮย ถาเกิดไมเกดิเหตุการณพวกเนี้ยเรากค็งไมเขมแข็งถึงขนาดนี้อะไรประมาณนี ้เมื่อกอนพี่ก็แบบ

ยังไงอะเปนคนแบบ อะไรกไ็ดไมคอยใสใจกับใคร ไมคอยแบบอาจจะบอกไมตองมีความ

รับผิดชอบก็ไดไงก็เที่ยวไปวนั ๆ ทํางานหรือวาเรียนเงีย้กไ็ปเที่ยวกับเพือ่นใชปะ พอทาํงานเสร็จ
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ชวงนั้น ตน ๆ ก็ทํางาน ทาํงานเสร็จก็ไปสงัสรรคกับเพื่อนอะไรเงี้ยก็คือไมไดใสใจอะไรมากมาย 

ครอบครัวแมก็เล้ียงดูอยูแลวตามปกติซื้อขาวของใหหนอย แตพองี้ปุบ เฮย มนัไมไดแลวดันมี

หนี้สินอีกโอโหตายแลวฉันทาํไงดีวะเนี่ย ชวีิตนี้ก็เลยเคาเรียกวาอะไรต้ังหลักเอาละวะก็คิดวาแบบ

วาเอยจะทาํยงัไงดีไดเงินมาก็จัดเปนสัดสวนอะไรเงีย้ แบงใชหนี้ไปเปนคาเทอมลูกอะไรเงี้ย มเีงนิ

เก็บดวยนะ” ถึงแมวาเธอในอดีตเธอโกรธสามีมากปจจุบันเธอก็ใหอภัยและใหโอกาสพอลูกไดพบ

กันโดยทุกวันนี้ทีพ่อของลูกก็มารับลูกไปรับประทานอาหารนอกบานปละ 2 คร้ัง  
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ผูใหขอมูลคนที่ 8 

หญิงไทย อาย ุ41 ป สถานภาพหมาย มีภูมิลําเนาอยูจงัหวัดนครปฐม   นับถือ

ศาสนาพทุธ     จบการศึกษาช้ันประถมปที่ 6  อาชพีคาขาย มีรายไดตอเดือนไมแนนอน มีบุตร

จํานวน 2 คนเปนเพศหญิงทัง้ 2  คน บุตรคนแรกอาย ุ21 ป บุตรคนที่สอง อายุ 18 ป ปจจุบันผูให

ขอมูลอาศัยอยูกับบุตรสาว ลุง ปา ญาติพีน่องรวมทัง้ส้ิน 8 คน ผูใหขอมูลเปนคนที่ใจเย็น เงยีบ 

พูดนอย ข้ีเกรงใจ 

สาเหตุที่ทาํใหเธอตองกลายมาเปนแมเล้ียงเด่ียวนัน้เนื่องมาจาก สามขีองเธอ

เสียชีวิตอยางกะทนัหนัดวยโรคหัวใจลมเหลว เธอใชชวีติคูมานาน 8 ป สามีของเธอเปนคนที่

รางกายแข็งแรงมาโดยตลอด ไมคอยเจ็บปวย ขยนัทํางานไมคอยมเีวลาไดพักผอน เธอเลาวาสามี

ของเธอจากไปโดยไมมีการบอกลาแตอยางใด เธอเสียใจกับการที่สามีจากไปโดยไมมีวนัหวน

กลับคืนมาไดอีก เธอเสียใจมาก เธอแทบเปนบา เพราะวาเธอทําใจยอมรับกับการจากไปของสามี

ไมได เธอบอกวา “ตอนนัน้เหมือนจะเปนบา ถอดรองเทาเดินเลยอะ คือสติไมอยูกับตัวเงี้ย” แตก็

เปนแบบนี้อยูไมนานนักเพราะเธอคิดวาเธอตอตอสู เธอตองอยูเพื่อลูก โดยเธอไดบอกวา “สูเพื่อลูก

เห็นแกลูกหนะเพราะวาเราจะอยูไดก็เพราะลูกเราลูกจะอยูไดก็เพราะแมเงี้ย” ตอนที่สามีเสียชีวิต

นั้นลูกคนเล็กของเธอมีอายปุระมาณ 3 ปเทานั้น 

เธอเก็บศพของสามีไว 3 ปแลวคอยบําเพญ็กุศลตามประเพณี เธอพยายามทาํใจ

ใหยอมรับการสูญเสียในคร้ังนี้ซึ่งเธอบอกวาใชเวลาประมาณ 4-5 ปกวาที่เธอจาํทาํใจยอมรับได 

ซึ่งเธอมวีิธีการในการดูแลอารมณและจิตใจตนโดยการอยูกับลูกและการระบายความรูสึกภายใน

ใจใหเพื่อนสนทิฟง เธอบอกวา “ก็พยายามทําใจไง อือพยายามทาํใจบางทีก็อยูกับลูกมั่ง ไปเที่ยว

กับเพื่อนไปคุยไปอะไรอยางเงีย้ สวนใหญจะเปนเพื่อนฝูงมากกวาอยูกับเพื่อนฝงูมันจะดีเราได

ระบายอะไรงี้ไง สวนใหญจะเปนเพื่อนที่รูใจเงี้ย เปนเพื่อนผูหญิงเปนเพื่อนคบกนัมานานคนเกาคน

แกก็จะเปนทัง้พี่ทัง้ที่ปรึกษาใหเรา” นอกจากนีเ้ธอยงัอานหนังสือธรรมะ เธอบอกวา “บางทีก็ใช

แบบหนงัสือธรรมะอาน อานก็จะดีข้ึนไดพักนงึเออแบบหนังสือตามวัดอะไรเงี้ย บางทีก็มาอานเรา

ก็จะทาํใจไดอานแลวมันก็จะดีข้ึนอานแลวมันก็จะปลงไง” การที่เธอเปนทัง้พอและแมของลูกนัน้ 

ส่ิงที่เธอเปนหวงคือเร่ืองการเรียนของลูกซ่ึงในชวงเวลานัน้ลูกของเธอกาํลังเรียนช้ัน ม. 6 เธอกลัว

วาลูกจะไมมทีีเ่รียนตอ เธอมจีุดมุงหมายในชีวิตคือการตอสูเพื่อลูก เธอบอกวา “เราก็ตองสูแบบวา

เพื่อลูกไง สูเพือ่ลูกตอไปจะอยูตอไปเพื่อลูกอะไรงี้ ”ส่ิงที่เธอคาหวังคือการสงใหลูกเรียนจบเพื่อที่จะ

สรางฐานะไวใหลูก  
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ผูใหขอมูลคนที่ 9 

หญิงไทย อาย ุ45 ป สถานภาพ หมาย มีภูมิลําเนาอยูจงัหวัดนครปฐม นับถือ

ศาสนาพทุธ จบการศึกษาระดับปวส.อาชีพ คาขาย มีรายได 35,000 บาทตอเดือน มบีุตรจํานวน 

2 คนเปนเพศหญิงทั้ง 2  คน บุตรคนแรกอายุ 21 ป บุตรคนที่สอง อายุ 19 ป ปจจุบนัผูใหขอมูล

อาศัยอยูกับบุตรสาว แมและหลาน รวมทัง้ส้ิน 4 คน ผูใหขอมูลเปนคนที่ตรงไปตรงมา ขยนัทํางาน 

พูดเกง สูชีวิต 

สาเหตุที่ทาํใหเธอตองกลายมาเปนแมเล้ียงเด่ียว คือการเสียชีวิตของสามีดวย

โรคหัวใจลมเหลว เปนการจากไปแบบกะทันหนัคือขณะที่สามีนอนอยูที่บานตามปกติโดยที่เธอ

และลูกก็นอนอยูดวยกัน แตตอนเชาวันรุงข้ึนเธอไปปลุกสามี เธอจึงพบวาสามีไมต่ืนข้ึนมา เธอทาํ

ใจยอมรับไมได เธอรูสึกใจหายกับการจากไปของสามี ซึง่เธอใชเวลาทาํใจเปนเดือนกวาที่เธอจะทาํ

ใจยอมรับได ในชวงเวลาที่สูญเสียสามีไปในชวงแรกเธอรูสึกนอยใจ โดยเธอบอกวา “นอยใจนะก็

คนอ่ืนเคายังไมตายเลย ทาํไมหัวหนาครอบครัวเราตายละ”  

เธอมีการใสบาตรสวดมนต ทําใหเธอสบายใจข้ึน นอกจากนีเ้ธอยงัมีลูกคนโตคอย

ปรับทุกข เธอบอกวา “ตอนนั้นก็ทกุขหนกั ๆ บางทกี็นัน่ไดแตมีคนโตบางทีคอยคุยดวยคอยอะไร

ดวย แมอยาเสียใจนะยังมหีนูนะคอยปลอบกันยามนั่นกเ็ปนเพื่อนกนั ยามทุกขเราก็คอยปลอบกัน

คนโตเคาจะมคีวามคิดกวาคนเล็ก บางทีเคามีปญหาเราก็ปลอบเคามอีะไรก็คือกลายเปน ๆ เปนที่

พึ่งกนัมากกวาเพราะทกุวนันี้ก็ยงันอนดวยกัน”  

การเล้ียงดูบุตรของเธอนัน้เธอใหความรักแกลูก ๆ ทําแบบอยางที่ดีใหลูก ทาํ

กิจกรรมรวมกบัลูก ๆ เชนการไปตลาด การไปเที่ยวพักผอนในวันที่ลูกปดเทอม เธอยอมรับการที่

เปนทัง้พอและแมในคนเดียวกันเธอเหนื่อยกับการที่ตองด้ินรนทาํงานหนกัข้ึนเพื่อหาเงนิไวใหกับ 

ลูก ๆ วางแผนในการใชเงิน มีการเก็บออมทุกวนัเพื่อนาํออกมาใชในยามที่เธอขาด 

เธอกาวผานวกิฤติมาไดถงึปจจุบัน เธอเรียนรูวา “เราผานมาจุดนึงเพราะฉะนั้น

สบายมาก จะทาํใหเราเขมแข็งทุกวันนี้ไมเห็นนากลัวเลย ปญหาทุกอยางแกได ทุกอยางมีทางออก 

ไมมีปญหาอะไรที่ไมมีทางออกทุกอยางแกไขได” ดีทําใหพวกเราเขมแข็งทําใหรูจักทํากนิ ยืนดวย

ตัวเอง 
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ผูใหขอมูลคนที่ 10 

ชายไทย อายุ 49 ป สถานภาพ หยา มีภูมลํิาเนาอยูจงัหวัดกรุงเทพมหานคร นับ

ถือศาสนาพทุธ     จบการศึกษา ม. 6 อาชีพ รับจาง รายได 9,000 บาทตอเดือน รายไดเพียงพอกับ

รายจาย มีบุตร1 คนเปนเพศชาย ปจจุบันผูใหขอมูลอาศัยอยูบุตรชาย  

สาเหตุของการกลายมาเปนพอเล้ียงเด่ียวนั้น คือ การหยากับภรรยา เพราะ

เหตุผลที่มาความไมเขาใจกนัเกี่ยวกับสภาพความเปนอยูของครอบครัวที่อาศัยอยูรวมกันเปน

ครอบครัวใหญซึ่งแนนอนวาเมื่ออยูดวยกนัจํานวนมากปญหาความไมเขาใจกนัยอมเกิดข้ึน รวมถึง

มีปญหาดานเศรษฐกิจมารุมเราดวยจึงสงผลใหเกิดการหยารางในครั้งนี้ข้ึน เร่ิมแรกจากที่ภรรยา

อาศัยอยูทีบ่านเดียวกันก็แยกมาอยูทีห่อพกักอน สําหรับตัวของผูใหขอมูลเองดวยความที่เปนพอ 

(ขณะนั้นมีบุตรแลวบุตรอายุได 2 ขวบ) กพ็ยายามปรับความเขาใจและรองขอใหภรรยากลับไปอยู

ที่บานอยาเชนเคยแตก็ไมสําเร็จ และท่ีสําคัญอีกอยางหนึง่ที่สงผลใหเกดิการหยารางข้ึนมาคือใน

ชวงเวลาที่ภรรยายายไปอยูทีห่อพักนัน้ไดมีผูชายคนอ่ืนเขามาในชีวิตของเธอ ยิ่งทําใหเธอหางเหิน

กันไปมากย่ิงข้ึน เคาเลาวา “จิตใจผมตอนนั้นแยนะ ผมกินเหลาหวัราน้ํา เมาแบบ...คือมันไมรูจะ

ทํายงัไง ชีวิตมนัลมเหลว เรามีความหวังวาเราอยางจะมีครอบครัวแบบ แลวลูกกน็ารักเปนที่รัก

ของพี่ปานาอาทุกคน แลวเคาก็เปนเด็กดีดวย เด็กเคากน็ารัก เราก็รูสึกวาเฮิรทพอสมควรนะ เสียใจ

เหมือนกนั ก็เหมือนเคาคร้ังแรกสําหรับผม ก็เลยสุดยอดอะ เกงาน เมาจนหวัหนาแบบเบ่ือนะ” 

จนกระทั่งทายที่สุดเคาก็เลือกที่จะเลี้ยงลูกของเคาเอง 

ชีวิตหลังการหยารางในระยะแรกผูใหขอมูลมีพี่สาว และญาติที่อยูดวยกันคอยให

ความชวยเหลือ ชวยเลี้ยงดูลูกรวมดวย ผูใหขอมูลเลาวา”พี่นองผมเคาจะรูวาผมมีปญหาเร่ืองตรง

นี้ ทุกคนก็จะชวยดูแล กท็ําใหเหมือนวาเคา(ลูก)ไมขาดอะไรเลย” ในชวงแรกที่ผูใหขอมูลยังทําใจ

ยอมรับการจากไปของภรรยาไมได มีบางคร้ังที่ผูใหขอมลูมีอารมณโมโหแลวไปลงทีลู่ก ตีลูก ซึ่ง

ชวงหลังมาเมือ่ผูใหขอมูลไดมีเวลาทบทวนเร่ืองราวและสิง่ที่เกิดข้ึนในชีวิต ผูใหขอมูลรูสึกผิดที่ทาํ

รายลูก ผุใหขอมูลเลาวา “ คือวินาทนีั้นเรายังมีอารมณที่ยังคางๆ อยูบาง แตพอมานั่งทําเสร็จ ผม

วามนัก็เหมือนพอแมทั่วไปที่มีความรูสึกวาเราผิดนะ ทาํไมเราไมคุย ตอนนัน้เราอาจจะแบบโมโห

อยู ในเร่ืองทีท่าํไมเราตองมานั่งรับภาระอะไรอยางนี ้แตพอมานั่งเรารูสึกวาเราแยนะ ทาํไมเราตอง

ทําแบบนี้ กม็านั่งทบทวนใหมแลวก็รองไห แลวกห็ันไปดูลูก คือส่ิงที่เราทําอยู แรกๆ กม็ีอยูบาง 

ตอนหลังก็ลดลง”  เวลาผานไปเม่ือผูใหขอมูลทําใจยอมรับไดรวมถึงผูใหขอมูลรักลูกและเปนหวง

ลูก ตอมาผุใหขอมูลจึงไดแยกออกมาอยูกบัลูกเพียงสองคน ผูใหขอมูลไดรับกําลังจากลูก ลูกคือส่ิง

ที่สําคัญที่สุดในชีวิต ทาํใหผูใหขอมูลตอสูและฟนฝาอุปสรรคมาได รวมถึงการที่ผูใหขอมูลเปนคน

ที่ชอบเลนกีฬา ชอบฟงเพลงทาํใหผูใหขอมูลผานวิกฤติในชวงนีม้าได ผูใหขอมูลสอนลูกใหมีความ
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รับผิดชอบ ฝกใหลูกชวยเหลือตัวเอง ฝกใหทํางานบาน ซึง่ผูใหขอมูลเลาวา “สอนใหเคา ( ลูก)

รูจักชวยตัวเอง ผมก็บอกวาตอนนี้เราอยูกนัสองคน พอกเ็ปนไดแคนี้แหละ เปนทัง้พอและแมทําได

เทานี้ เราตองชวยกนันะ ก็ตองทาํงาน ก็ตองดูแลเรา ก็สอนเคา (ลูก) ซกัผารีดผา แตกอนทาํไมเปน 

จนทีท่ํางานอาย รีดผาใหผมมาเนี๊ยบ เส้ือผาซักทําทุกอยาง และก็ถงึเวลาก็คุยกนั บางทกี็ชอบแหย

นอนกอดกัน คือจะนอนดวยกัน เด็กผูชาย เคาก็จะนอนกอดเลน นอนเลนกอดกันทั้งวัน เคาจะ

นอนกับผม ….ตอนนัน้ผมก็รูสึกผมมีความสุขในการที่ไดดูแลเคา (ลูก) เราก็มองวาเราคิดไมผิด

เหมือนกนันะ เพราะวาเคา (อดีตภรรยา) ไมอยากได ผมคิดเองนะวาเคา (อดีตภรรยา) ไมอยากได 

ลูกของผม ผมก็เล้ียง” 

ปจจุบันผูใหขอมูลอยูกับลูกอยางมีความสุข ซึ่งปจจุบนัลูกเรียนอยูชั้นมธัยม ลูก

เปนคนดีมีความรับผิดชอบ ชวยแบงภาระผูใหขอมูลลงได ชวยงานไดทุกอยาง รวมทั้งทํางานบาน

และทํางานหารายไดในชวงปดภาคเรียน ตรงจุดนี้เปนส่ิงที่ผูใหขอมูลภาคภูมิใจในตัวลูกมากที่สุด 

ผูใหขอมูลเลาวา “ตอนหลังเร่ิมดีข้ึนมั้ย...ดี คือมีความสุขเคาโตข้ึนเร่ือยๆ แลวเราก็ดูแลเคา (ลูก) 

ไดเทาที่เราเต็มความสามารถ แลวเคา (ลูก) ก็เปนเด็กทีดี่ ทุกคนเหน็กดี็อะ เราก็เออดีใจ”

นอกจากนี้แลวผูใหขอมูลกย็ังรูสึกภูมิใจในตัวเองที่สามารถดูแลลูกมาเปนอยางดี เผชิญกับวิกฤติ

ในชีวิตแลวอยูมาไดจนถงึทกุวันนี้ ซึง่ผูใหขอมูลไดบอกไววา “ชวงแรกกแ็ย ชวงหลังดวยความรูสึก

วาเราเปนพอ เรารักเคา (ลูก) ทําใหเราจิตใจของเราตองการจะดูแลลูกใหดี พอเราดูแลดี สภาพ

จิตใจเราก็ดีข้ึนเร่ือย ๆ วาเด็กมีพอคนเดียว ถงึไมมีแม แตเรารูสึกเราใหไดทั้งสองอยางในเวลา

เดียวกนั โดยที่เรามีความต้ังใจที่จะทาํ พอเราคิดตรงน้ี ใจเราก็เร่ิมมาแลวเออนะ ดีข้ึนเร่ือยๆ คือทํา

ใหมันดีที่สุด ถาเราคิดตรงน้ีไดเร่ือยๆ เราก็มีความรูสึกวาจิตใจเราเร่ิมมคีวามสุข ในการที่จะทําๆไป

เร่ือยๆ ทําจนกวาที่เรามีแรงที่จะทํา เหมือนปจจุบนั ทํามาจนทุกวนันี”้  
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ตารางที่ 2 แสดงประเด็นหลัก (Theme) ประเด็นยอย (Subtheme) และตัวอยางขอมลู (Data 

bits) 

 

ประเด็นหลกั (Theme)/ 
ประเด็นยอย (Subtheme) 

ตัวอยางขอมูล (Data bits) 

 
ประเด็นที่ 1 ความทุกขใจจาก
การสูญเสียคูครอง 
1.1 การทําใจยอมรับไมได 
 

 

 

 

 

 

1.2 ความผิดหวัง / เสียใจ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.3 ความนอยใจในโชคชะตา 

 
“เรารับไมไดกับการที่เคา (สามี) จะตองเขาบอน เรารับไมไดกับสภาพ

แบบนี้ที่ตองมีสามีที่เลนการพนันอะไรอยางเงี้ย” (ผูใหขอมูลคนที่ 1) 

“เราเห็นกับตาวาเคา (สามี) นอกใจเราเคาไปมีคนอื่นอะไรเงี้ย ซึ่งถามวา

มันรับไดม้ัย มันรับไมได” (ผูใหขอมูลคนท่ี 4) 

“ทําใจไมไดเพราะวาเคาจากไปแบบกะทันหันอะไรเงี้ย”(ผูใหขอมูลคนท่ี 

8)  

“สามีไมเปนอยางเราท่ีคาดหวังไว คือเดิมที่เน่ียเคาไมไดเลนการพนัน พอ

ตอนหลังเคามาเลนการพนัน เลนบอล แลวติดหนี้ติดสิน” 

(ผูใหขอมูลคนท่ี 1) 

 “โอ ก็เสียใจ มันจะเปนบาไปเลยอะ” (ผูใหขอมูลคนท่ี 8) 

“เสียใจนะ รองไหแบบเหมือนจะขาดใจเหมือนกันแหละวาทําไมถึงทํากับ
เราแบบนี้” (ผูใหขอมูลคนท่ี 4) 

“ก็เสียใจนะฮะ…รูสึกวา เฮิรทพอสมควรนะ เสียใจเหมือนกัน ก็เหมือน

เคาคร้ังแรกสําหรับผม” (ผูใหขอมูลคนท่ี 10) 

“ตอนนั้นเสียใจ รองไหแบบวา depress เลยนะ depress อยู

ประมาณเกือบหกเดือนนะ” (ผูใหขอมูลคนท่ี 1) 

“บางทีก็นอยใจนะก็คนอื่นเคายังไมตายเลย ทําไมหัวหนาครอบครัวเรา

ตายละ” (ผูใหขอมูลคนท่ี 9) 

“ตอนใหม ๆ นะตอนที่ปาเคาเสียใหม ๆ ทําไมตองเปนเรา ๆ คือในใจเงี้ย
คิดวาทําไมตองเปนเรา” (ผูใหขอมูลคนท่ี 8) 
“มันมีความรูสึกเหมือนกับวามันนาจะไปไดดีกวานี้อะไรอยางเงี้ย เด๋ียว

เราก็จะสบายแลวเพราะเราก็เคยลําบากมาดวยกันต้ังแตเร่ิมอยูกันมาก็

ลําบากมาตลอด พอจะดีแลวทําไม ก็คือนอยใจอะ” (ผูใหขอมูลคนท่ี 5) 
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ประเด็นหลกั (Theme)/ 
ประเด็นยอย (Subtheme) 

ตัวอยางขอมูล (Data bits) 

 
ประเด็นที่ 1 ความทุกขใจจาก
การสูญเสียคูครอง 
1.4 ความกังวลใจเก่ียวกับอนาคต 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ประเด็นที่ 2 วิธีการดูแลจิตใจ
ใหคลายจากความทุกขใจ 
2.1 การหาส่ิงยึดเหน่ียวจิตใจ 

  2.1.1 ธรรมะเปนที่พึ่งทางใจ 

          - พิธีกรรมทางศาสนา 

      

 

 

 

 

 

         - การฟง/อานหนังสือธรรมะ 

 

  

 
 “การตองเร่ิมใหมอะไรอยางเงี้ยนะครับตัวเองไมหวั่นใจเทาไหร แตวามุม
ที่เปนหวงก็คือเปนหวงบุตรทั้งสองคนนะครับวาเราจะทํายังไงใหดีที่สุด

เทาที่เราจะทําได ตรงน้ีเปนจุดที่กังวลมากที่สุด” (ผูใหขอมูลคนที่ 6) 

 “เราหนักในเร่ืองของการที่วาจะตองมีเวลาใหลูก เราจะตองทําคนเดียว 

จัดการกับลูกแตถามีสามีอยูดวยสามีก็จะแบงเบาภาระตรงจุดน้ีได …เรา

มีความรูสึกวาอยากใหลูกมากกวานี้ พาลูกไปสงเสริมในเร่ืองการศึกษา

บาง มีเวลาใหลูกพาลูกไปเที่ยวอะไรอยางเงี้ย ไปเที่ยวบอยขึ้นแตวาเราทํา

ไมได” (ผูใหขอมูลคนท่ี 1) 
 
 
 
 
 
 
“เวลาทอจะสวดมนตแลวก็จะนึกถึงพระ นึกถึงวาขอใหดลใหเราเขมแข็ง 
ใหเล้ียงลูกใหไดอะไรอยางเงี้ย ไมทอ ไมออนแออะไรอยางเงี้ย” (ผูให

ขอมูลคนท่ี 5) 

“เออสวดมนตผมสวดชิณบัญชร เน่ียผมจําได ผมสวดชิณบัญชรอยาง
เดียวเน่ียเออประมาณหาจบก็เกือบ ๆ สิบหานาทีละ” (ผูใหขอมูลคนท่ี 6)

“ชอบสวดมนตมาก ๆ ตรงนี้ทาํใหใจเราสบายขึ้น” (ผูใหขอมูลคนที่ 9) 

“ก็จะมีฟงธรรมะหลวงปูหลวงพออะไรพูดเง้ีย ฟงรายการอยางเงี้ยก็เฮย

ทําไมเราถึงไดเปนอยางงี้ เคาก็เลาคนนั้นคนน้ีมีปญหาก็เออมันก็มีปญหา

ทุกคนไมใชเราคนเดียวอยางเงี้ย” (ผูใหขอมูลคนที่ 7) 
“บางทีก็ใชแบบอานหนังสือธรรมะ อานก็จะดีขึ้นไดพักนึง เออแบบ
หนังสือตามวัดอะไรเงี้ย บางทีก็มาอานเราก็จะทําใจไดอานแลวมันก็จะดี

ขึ้นอานแลวมันก็จะปลงไง” (ผูใหขอมูลคนท่ี 8) 
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ประเด็นหลกั (Theme)/ 
ประเด็นยอย (Subtheme) 
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  2.1.2 ขอความที่ชอบ/คติเตือนใจ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.2 การฝกจิตใจใหสงบ 

     2.2.1 การน่ังสมาธิ 

 

 

 

 

 

      

 

 

    

 2.2.2 การทําใจปลอยวาง 

 

 

 

 

 

 
“ผมชอบภาพยนตอยูแลวไปดูเดอะดัคไนทก็ซื้อโปสเตอรหนังมาไวในหอง 
จะมีโปสเตอรที่เปนโจกเกอรอยูขางลางและก็แบดแมนอยูขางบน ขางลาง

มันก็จะเปนสโลแกนดังในหนังเขียนวา why so serious   นะครับ 

มองอยูทุกคร้ังเพราะเราเจอหนักเจอเร่ืองหนักตลอดเวลาเพราะฉะน้ัน

สโลแกนเน้ียอยูในใจผม” (ผูใหขอมูลคนท่ี 6) 

“คติประจําใจพี่ มันยอมผานไป ทุกอยางไมวาจะสุขจะทุกขจะเลวราย

ยังไงมันก็ตองผานมันยอมผานไป… ตรงน้ีมันคือผาน ขอใหเราผานวันนี้

ไปใหไดมันถึงเวลามันจะชวยเยียวยาอะไรทุกอยางมันจะคอย ๆ ดีขึ้น” 

(ผูใหขอมูลคนท่ี 3) 

 
 
“นั่งสมาธิอยางนอยประมาณสิบหานาที…เร่ืองของสมาธิ เร่ืองของการ
หายใจ การปลอยวางคือการกําหนดลมหายใจเน่ียถามีสติปุบถามีเร่ือง

เครียดปบแลวเราสูดลมหายใจเขา ปลอยออกแลวมันก็จะ relax ไปใน

ตัว” (ผูใหขอมูลคนท่ี 6) 

“พี่จะเก็บจิตตัวเอง คือถาเกิดวาเร่ิมฟุงซานก็ดึงมันกลับมา ใหดึงกลับมา
ตลอดไมใหมันลอยไปกับคนโนนทีคนนี้ทีมันจะทําใหพี่แบบฟุงซานอะไร

เง้ีย ใหมันอยูกับตัวเองคือจะเก็บมันเก็บใหมันอยูตรงน้ีตลอดเวลา ก็ดี

ขึ้น” (ผูใหขอมูลคนท่ี 3) 

 
“บางทีก็ปลอยวาง อะไรมันจะเกิดก็ชางมัน” (ผูใหขอมูลคนท่ี 1)  

“บางอยางที่แบบย่ิงแกมันยิ่งราย ย่ิงเหนื่อย ย่ิงผูก ก็คือจะเฉย เด๋ียวน้ีจะ

เฉยจะขาม” (ผูใหขอมูลคนท่ี 3) 
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2.3 การมุงความสนใจไปที่งาน /

กิจกรรม 

    2.3.1 การทํางานเพิ่มมากขึ้น 

 

    2.3.2 การทํากิจกรรมที่ชอบ 

            - ฟงเพลง 

            

 

           - เลนกีฬา 

            

         

   2.3.3 การทํากิจกรรมรวมกับ

บุตร/ การพูดคุยกับเพื่อน 

 

 

 

2.4 การแสวงหา / ไดรับความ

ชวยเหลือดานจิตใจ 
     2.4.1 เพ่ือนสนิท/เพ่ือนรวมงาน 

 

    

      

 

 

    

  

 

 

 

 

 

 

 
 
“ก็พยายามทํางานเยอะ ๆจะไดไมตองคิดมาก” (ผูใหขอมูลคนที่ 7) 

 
“ก็พอดีที่ทํางานเปดวิทยุไดไงโตะทํางานก็เปดเบา ๆ แลวก็มีเน่ียฟงวิทยุ
ฟงอะไรที่คลายเครียด ฟงเพลง” (ผูใหขอมูลคนที่ 7) 

“ผมเปนคนที่ชอบเลนกีฬา เปนคนท่ีชอบฟงเพลง มันทําใหเรารูสึกวาเรา
ไมคอยเครียด ฟงเพลงแลวมันสบายใจ อันที่สองเลนกีฬา บางทีเราเหนื่อย 

โมโหเนี่ย เราก็ไปออกกําลังกาย” (ผูใหขอมูลคนที่ 10) 

“บางทีก็อยูกับลูกม่ัง ไปเที่ยวกับเพื่อนไปคุยไปอะไรอยางเงี้ย สวนใหญ

จะเปนเพื่อนฝูงมากกวาอยูกับเพื่อนฝูงมันจะดีเราไดระบายอะไรงี้ไง” 

(ผูใหขอมูลคนท่ี 8) 

 
 
 
 
“ปรึกษาเพื่อน...บางทีจะรองไหก็รองไหกับเพื่อน จะโทรศัพทคุยแลวก็

รองไหกับเพื่อน” (ผูใหขอมูลคนที่ 1) 

“ไปกับเพื่อนไปคุยไปอะไรอยางเงี้ย สวนใหญจะเปนเพื่อนฝูงมากกวา อยู

กับเพื่อนฝูงมันจะดีเราไดระบายอะไรงี้ไง” (ผูใหขอมูลคนท่ี 8) 
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   2.4. 2 ครอบครัว(บุตร) 

      

 

 

    

  

 

 

  2.4.3 นักจิตวิทยา 

 

   
   
  2.4.4 ชมรม / เครือขาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประเด็นที่ 3 ความงอกงามและ
การเรียนรูหลังผานพน
วิกฤตการณครอบครัว 
3.1 การใชชีวิตอยูกับความจริง 
    3.1.1 การยอมรับความจริง 

 
 “ถามวาเราพึ่งตัวเองไดม้ัย เราพ่ึงไดแตเราไดกําลังใจที่ที่แบบเต็มที่จาก

ลูกเราอะ” (ผูใหขอมูลคนท่ี 4) 

“มีคนโต (บุตร) บางทีคอยคุยดวยคอยอะไรดวย แมอยาเสียใจนะยังมีหนู

นะคอยปลอบกันยามน่ันก็เปนเพื่อนกัน ยามทุกขเราก็คอยปลอบกันคนโต

เคาจะมีความคิดกวาคนเล็ก บางทีเคา (บุตร) มีปญหาเราก็ปลอบเคามี

อะไรก็คือกลายเปน ๆ เปนที่พึ่งกันมากกวา” (ผูใหขอมูลคนท่ี 9) 

 
“ก็ไปหองเรียนพอแมฟงนักจิตวิทยาเงี้ย เออก็ปรับไปเร่ือย ๆ” (ผูให
ขอมูลคนท่ี 7) 

 
 
“ชวงแรก ๆ พี่ก็จะไปกับเล้ียงเด่ียว (ชมรมครอบครัวเล้ียงเด่ียว) บอย ไป

อบรมไปสัมมนาอะไรอยางเงี้ย ก็คือจะไปกับเคาจะมีเทคนิคในการดูแล

ตัวเองแลวก็เล้ียงดูลูกยังไงอะไรเงี้ย เราก็อาศัยตรงนั้นมาปรับเปล่ียน

ตัวเองได” (ผูใหขอมูลคนท่ี 3)  

“ผมก็เลยตัดสินใจไปเขาอบรมกับมูลนิธิ (มูลนิธิเครือขายครอบครัว) ก็ได
ความรูพวกนี้มากและก็คิดวานะจะเปนวิธีที่ถูกก็เลยนําความรูนั้นมาใช ซึ่ง

ผลที่ออกมาก็โอเค” (ผูใหขอมูลคนท่ี 6) 

 

 
 
 
 
“เม่ือกอนนี่จะคอยเครียดตัดพอตอโชคชะตาวาสนา แตตอนนี้ก็คือไม
เปนอยางงั้นแลว ไมไดไปตัดพอ ไมไดไปอะไร ยอมรับ” (ผูใหขอมูลคนท่ี 

3) 

“ก็พยายามทําใจไง อือพยายามทําใจ” (ผูใหขอมูลคนท่ี 8) 
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   3.1.2 การอยูกับปจจุบัน 

    

 

 

 

 

 

 

3.2 การเปล่ียนความคิดและ
มุมมอง 

  3.2.1การมองตนในดานบวก 

         - เขมแข็ง อดทน 

 
 

- ภาคภูมิใจในตนเอง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    - ม่ันใจในความสามารถของตน 

 
 “ณ วันนี้เร่ิมตนใหมจะตองมีการ start ใหมทุกคร้ัง ทําวันนี้ใหดีที่สุด” 

(ผูใหขอมูลคนท่ี 1) 

“ตอนนี้ก็คือจะถามีปญหาก็จะแกปญหาตรงนั้นเฉพาะหนาผาน ๆ ขาม

พนปญหาแตละจุดไป” (ผูใหขอมูลคนท่ี 3) 

 “ทําในส่ิงที่งายที่สุดกอนแตในสวนอื่น ๆ เชน การวางแผนอะไรตาง ๆ 

เปนเร่ืองในอนาคตเราก็ทําดีที่สุด day by day ไปเรื่อย ๆ” (ผูให

ขอมูลคนท่ี 6) 

 
 
“สามารถยกระดับจิตตนเองใหเขมแข็งขึ้นไดเยอะ อดทนไดเยอะขึ้น และ

ก็ใหอภัยตอนน้ีใหอภัยมากขึ้น มองโลกในแงดี” (ผูใหขอมูลคนที่ 3) 

 
“เราก็ภูมิใจนะภูมิใจที่เราเออทําไดอะไรเงี้ยและคิดวาม่ันใจตองทําไดอะ
คิดวาตัวเองตองทําไดเพราะวาทําไปเราก็ไมไดทําเพื่อใครเพื่อลูกเรา

เองอะ” (ผูใหขอมูลคนท่ี 5) 

“พี่วานะผานตรงจุดน้ีมาไดนี่นะ แลวโดยที่วาเราก็มาอยูในตําแหนงที่โอเค
ใชม้ัยแลวเราก็เปนครอบครัวเล้ียงเด่ียวมาเกือบสิบปแลวเราผานมาตรงจุด

นี่ไดเราก็ตองอดทนพอสมควรเราก็ตองมีอะไรดีอยูในตัวพอสมควรไมงั้น

มันคงจะไมไดกาวยางมาถึงจุดน้ีนะ” (ผูใหขอมูลคนท่ี 1)  

“รูสึกเน่ียฉันก็เล้ียงเด่ียวแตฉันทํานี่ไดทํานูนไดมีความสุขจะตายอะไร
อยางเงี้ย” (ผูใหขอมูลคนท่ี 4)  

 
“คิดวาเราสามารถ maintain ลูกได ประคับประคองกันได”      
(ผูใหขอมูลคนท่ี 1) 

“คิดวาม่ันใจตองทําไดอะ คิดวาตัวเองตองทําไดเพราะวาทําไปเราก็ไมได
ทําเพื่อใครเพื่อลูกเราเองอะ” (ผูใหขอมูลคนท่ี 5) 
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3.2.2 การมองสถานการณใน

ดานบวก 

- มองวิกฤติเปนโอกาส 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 -     มองเห็นทางออกของปญหา 

 
 
“อือ ถาโดยสวนตัวลึก ๆ เน่ียมันก็เปนการพิสูจนชีวิต ชีวิตนึงเหมือนกัน

นะที่เกิดมาแบบ เฮย ถาเกิดไมเกิดเหตุการณพวกเน้ียเราก็คงไมเขมแข็ง

ถึงขนาดนี้” (ผูใหขอมูลคนท่ี 7) 

“มันรูสึกวาดีกับตนเองเหมือนกันนะ คือเราบอกไมถูกนะ คือเปล่ียน
วิกฤติใหเปนโอกาสดีกวา …เราก็ไดมองเห็นสัจธรรมอะไรมากขึ้นนะ… 
มันก็ไดเรียนรูชีวิตมากขึ้นนะ” (ผูใหขอมูลคนท่ี 1) 

“การสูญเสียคร้ังนี้มันสอนเราใหเราเขมแข็ง ใหเราตอสู”                

(ผูใหขอมูลคนท่ี 5) 

“ก็ดีทําใหพวกเราเขมแข็งทําใหรูจักทํากิน ยืนดวยตัวเอง”             

(ผูใหขอมูลคนท่ี 9) 

 
“ตอนนี้เราผานมาตรงจุดแรก ๆ ไดอะ ตอนนี้อุปสรรคอะไรก็ไมนากลัว

แลว… ปญหาทุกอยางแกได ทุกอยางมีทางออก ไมมีปญหาอะไรที่ไมมี

ทางออกทุกอยางแกไขได” (ผูใหขอมูลคนท่ี 9) 

“มันยอมผานไป ทุกอยางไมวาจะสุขจะทุกขจะเลวรายยังไงมันก็ตองผาน

มันยอมผานไป” (ผูใหขอมูลคนที่ 3) 

“มัน มันทุกขเคยเจอทุกขแลวไง มันก็เลยบอกมันก็คิดวามันคงไมมีอะไร

ทุกขไปกวานี้แลว” (ผูใหขอมูลคนที่ 5) 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 

นางสุชาดา สรอยสน เกิดเม่ือวันที่ 1 กรกฎาคม พ.ศ. 2520 สําเร็จการศึกษา

ระดับปริญญาตรีคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยหวัเฉียวเฉลิมพระเกียรติ ในปการศึกษา 

2542 ปฏิบัติงานในตําแหนงพยาบาลวชิาชีพที่แผนกฉุกเฉิน โรงพยาบาลหวัเฉียว 

กรุงเทพมหานคร ต้ังแต พ.ศ. 2543 ถึงปจจุบัน และเขาศึกษาตอในระดับปริญญาโทสาขา

จิตวิทยาการปรึกษา คณะจิตวิทยา จฬุาลงกรณมหาวทิยาลัยในปการศึกษา 2550 

ประสบการณในการเปนนกัจิตวิทยาการปรึกษาฝกหัด 

1. ผูนํากลุม (Group counseling)  ประมาณ 300 ชั่วโมง 

2. ผูใหการปรึกษารายบุคคล (Individual counseling) ประมาณ  100 ชั่วโมง 
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