
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
 
 
 
 
 



 71 

 
ภาคผนวก ก 

 
การพทิกัษ์สิทธ์ิกลุ่มตัวอย่าง 

 
1. หนังสือการให้ข้อมูลช้ีแจงโครงการค้นคว้าอสิระและการยนิยอมส าหรับผู้เข้าร่วมโครงการ 
 
เอกสารค าช้ีแจงแก่อาสาสมัคร/ผู้เข้าร่วมโครงการศึกษา (ส าหรับผู้ป่วย) 
 

ดิฉันนางสาวภทัรสุดา  สิงห์เห นักศึกษาหลกัสูตรพยาบาลศาสตรมหาบณัฑิต สาขา 
การพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวช แผน ข (ภาคพิเศษ) มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ ขอเชิญท่านเขา้ร่วม
โครงการศึกษาคน้ควา้แบบอิสระ “ประสิทธิผลของการใช้การบ าบดัโดยการแก้ปัญหาในผูท่ี้เป็น
โรคติดสุราท่ีมีภาวะซึมเศร้า โรงพยาบาลสวนปรุง จงัหวดัเชียงใหม่” โดยผูศึ้กษาจะอธิบายให้ท่าน
ทราบหรือเปิดโอกาสให้ท่านอ่าน พร้อมทั้ งเปิดโอกาสให้ท่านซักถามหากท่านมีข้อสงสัยใดๆ 
เก่ียวกบัการศึกษาคร้ังน้ี รวมถึงสิทธิของท่าน ซ่ึงผูศึ้กษาจะเป็นผูท่ี้สามารถใหค้วามกระจ่างกบัท่านได ้

การศึกษาค ร้ังน้ี มีว ัต ถุประสงค์ เพื่ อ ศึกษาประสิท ธิผลของการใช้การบ าบัด 
โดยการแกปั้ญหาเพื่อลดภาวะซึมเศร้าของผูป่้วย และศึกษาความคิดเห็นของทีมการพยาบาลผูใ้ช้
การบ าบดัโดยการแก้ปัญหาท่ีน ามาใช้บ าบดัผูป่้วย โดยศึกษาในผลลพัธ์คือ คะแนนแบบประเมิน
ภาวะซึมเศร้าของผูท่ี้เป็นโรคติดสุราท่ีเข้ารับโปรแกรมการบ าบัดโดยการแก้ปัญหา โรงพยาบาล 
สวนปรุง จงัหวดัเชียงใหม่ ตั้งแต่วนัท่ี 1 กรกฎาคม ถึง วนัท่ี 31 สิงหาคม พ.ศ. 2556 โดยประมาณ
การจากกลุ่มตวัอย่างในปี 2555 ในช่วงเวลาเดียวกันคือ 16 คน เน่ืองจากท่านเป็นผูห้น่ึงท่ีมารับ 
การรักษาท่ีโรงพยาบาลสวนปรุง จังหวดัเชียงใหม่  ซ่ึงจะเกิดประโยชน์โดยตรงต่อท่านคือ 
โปรแกรมการบ าบัดโดยการแก้ปัญหาจะช่วยให้ท่านมีทักษะในการจดัการกับปัญหาได้อย่าง
เหมาะสม และสามารถคงไวซ่ึ้งวิธีการแกปั้ญหา เม่ือตอ้งเผชิญกบัปัญหาหรือสถานการณ์ท่ียุ่งยาก
ซับซ้อนได้ต่อไป และผลสรุปจากการศึกษาคร้ังน้ีจะน าไปใช้ในการช่วยเหลือผู ้ป่วยท่ี มี 
ภาวะซึมเศร้าในระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลาง สามารถป้องกนัการเกิดภาวะซึมเศร้าในระดบัท่ีรุนแรง
หรือเกิดปัญหาสุขภาพจิตอ่ืนๆ ได้นอกจากน้ีสิทธิประโยชน์อ่ืนอนัจะเกิดจากผลของการวิจัย 
ใหเ้ป็นไปตามระเบียบขอ้บงัคบัของมหาวทิยาลยัเชียงใหม่  
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หากท่านไดรั้บทราบวตัถุประสงค์ท่ีกล่าวมาขา้งตน้แล้ว และมีความยินดีท่ีจะเขา้ร่วม 
ในการศึกษาคร้ังน้ี ขอให้ท่านเขียนลายมือช่ือในเอกสารแสดงการยินยอมเขา้ร่วมโครงการคน้ควา้
แบบอิสระ จากนั้นผูศึ้กษาจะใหท้่านด าเนินกิจกรรมดงัน้ี 

ท่านจะได้ตอบแบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไปและแบบประเมินอาการซึมเศร้า ท่านจะได ้
เข้าร่วมกิจกรรมการบ าบัดโดยใช้ระยะเวลาในการฝึกร่วมกับผูศึ้กษาทั้ งหมด 7 คร้ัง คร้ังละ 
60 – 90 นาที ท าวนัละคร้ัง วนัเว ้นวนั และขอให้ท่านน าไปฝึกปฏิบัติต่อเม่ือกิจกรรมส้ินสุด 
ในแต่ละคร้ัง ซ่ึงผู ้ศึกษาจะแจกใบงานให้ท่านได้บันทึกร่วมด้วย หลังจากส้ินสุดการศึกษา 
ท่านจะได้รับการประเมินภาวะซึมเศร้าอีกคร้ัง การใช้การบ าบัดโดยการแก้ปัญหาได้รับ 
การตรวจสอบโดยผูท้รงคุณวุฒิมาแลว้ จึงเช่ือว่ามีความปลอดภยัในการใช้ ซ่ึงในการศึกษาคร้ังน้ี
ท่านอาจเกิดความรู้สึกอึดอดัไม่สบายใจได้เล็กน้อยและหากเกิดข้ึน ผูศึ้กษาจะให้การปรึกษา 
เพื่อลดความรู้สึกดงักล่าว  

การเขา้ร่วมในการศึกษาคร้ังน้ีเป็นไปโดยความสมคัรใจ ไม่มีค่าตอบแทนจากการเขา้ร่วม
การศึกษา แต่หากมีการนดัหมายในวนัท่ีไม่ใช่วนัท่ีรับการตรวจรักษา ผูศึ้กษาจะจ่ายค่าเดินทางให้แก่ผูม้า 
เข้าร่วมโครงการตามท่ีจ่ายจริงเป็นคร้ังๆ ไป การตกลงหรือการปฏิเสธการเข้าร่วมการศึกษาคร้ังน้ี 
จะไม่มีผลต่อการดูแลและการรักษาท่ีท่านได้รับ การเข้าร่วมการศึกษาคร้ังน้ีเป็นไปตามความ 
สมคัรใจ ท่านสามารถถอนตวัจากการศึกษาไดมิ้ตอ้งแจง้เหตุผลใด และกรณีท่ีท่านมีภาวะซึมเศร้า
รุนแรงมากข้ึน จะมีการยุติการเขา้ร่วมศึกษาตามเกณฑ์การคดัเลือกอาสาสมคัรเขา้ร่วมโครงการ
ขอ้มูลส่วนบุคคลของท่านจะถูกเก็บโดยผูศึ้กษา การน าขอ้มูลไปอภิปรายผลหรือพิมพ์เผยแพร่ 
จะกระท าในภาพรวมโดยไม่มีการอ้างอิงช่ือของท่าน และด าเนินการอย่างรัดกุมปลอดภัย 
ข้อมูลทั้ งหมดท่ีเก่ียวกับท่านจะถูกท าลายเม่ือส้ินสุดโครงการศึกษา ท่านมีสิทธิตามกฎหมาย 
ท่ีจะเขา้ถึงขอ้มูลส่วนตวัของท่าน ถา้ท่านตอ้งการใชสิ้ทธิดงักล่าวกรุณาแจง้ใหผู้ศึ้กษาทราบ 

กรณีท่ีท่านมีค าถามเก่ียวกับการศึกษาคร้ังน้ี สามารถท าการติดต่อกับผูศึ้กษา คือ  
นางสาวภัทรสุดา  สิงห์เห โรงพยาบาลสวนปรุง ต าบลหายยา อ าเภอเมื อง จังหวดัเชียงใหม่ 
หมายเลขโทรศพัท ์08-9262-2834 หรืออาจารยท่ี์ปรึกษา รองศาสตราจารย ์ดร.ดาราวรรณ  ต๊ะปินตา 
หมายเลขโทรศพัท์ 0-5394-6013 (ในเวลาราชการ) หรือหากท่านมีขอ้สงสัยเก่ียวกบัสิทธิของการ 
เข้าร่วมการศึกษา ท่านสามารถติดต่อ ศาสตราจารย์เกียรติคุณ ดร.วิจิตร  ศรีสุพรรณ ประธาน
คณะกรรมการจริยธรรม คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ หมายเลขโทรศพัท์ 0-5394-
6080 (ในเวลาราชการ)  
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                                                                     ลงนาม...........................................ผูศึ้กษา 
                                    (นางสาวภทัรสุดา  สิงห์เห) 
                                                                         วนัท่ี.........../.........../................... 
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เอกสารค าช้ีแจงแก่อาสาสมัคร/ผู้เข้าร่วมโครงการศึกษา (ส าหรับทมีการพยาบาล) 
 

ดิฉันนางสาวภทัรสุดา  สิงห์เห นักศึกษาหลกัสูตรพยาบาลศาสตรมหาบณัฑิต สาขา  
การพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวช แผน ข (ภาคพิเศษ) มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ ขอเชิญท่านเขา้ร่วม
โครงการศึกษาคน้ควา้แบบอิสระ “ประสิทธิผลของการใช้การบ าบดัโดยการแก้ปัญหาในผูท่ี้เป็น
โรคติดสุราท่ีมีภาวะซึมเศร้า โรงพยาบาลสวนปรุง จงัหวดัเชียงใหม่” โดยผูศึ้กษาจะอธิบายให้ท่าน
ทราบหรือเปิดโอกาสให้ท่านอ่าน พร้อมทั้ งเปิดโอกาสให้ท่านซักถามหากท่านมีข้อสงสัยใดๆ 
เก่ียวกบัการศึกษาคร้ังน้ี รวมถึงสิทธิของท่าน ซ่ึงผูศึ้กษาจะเป็นผูท่ี้สามารถใหค้วามกระจ่างกบัท่านได ้ 

การศึกษาคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาประสิทธิผลของการใช้การบ าบัดโดยการ
แก้ปัญหาเพื่อลดภาวะซึมเศร้าของผูป่้วย และศึกษาความคิดเห็นของทีมการพยาบาลผูใ้ช้การบ าบดั 
โดยการแกปั้ญหาท่ีน ามาใช้บ าบดัผูป่้วย โดยศึกษาในผลลพัธ์คือ คะแนนแบบส ารวจความคิดเห็น
ของทีมการพยาบาลผูใ้ชโ้ปรแกรมการบ าบดัโดยการแกปั้ญหาในผูท่ี้เป็นโรคติดสุราท่ีมีภาวะซึมเศร้า 
โรงพยาบาลสวนปรุง จงัหวดัเชียงใหม่ ตั้งแต่วนัท่ี 1 กรกฏาคม ถึง วนัท่ี 31 สิงหาคม พ.ศ. 2556 
จ านวน 3 คน เน่ืองจากท่านเป็นผูท่ี้มีบทบาท และเก่ียวขอ้งในการดูแลรักษาผูป่้วยท่ีมารับการรักษา
ท่ีตึกฝ้ายค า โรงพยาบาลสวนปรุง  จังหวดัเชียงใหม่ ซ่ึงจะเกิดประโยชน์โดยตรงต่อท่านคือ 
โปรแกรมการบ าบดัโดยการแกปั้ญหาจะช่วยพฒันาความสามารถของตนเอง และหากผลการศึกษา
พบว่าโปรแกรมน้ีมีประสิทธิผลดี ก็จะสามารถน าไปปรับใช้เพื่อแก้ไขปัญหาในหน่วยงาน 
ทีมการพยาบาลมีนวตักรรมท่ีสามารถน าไปใช้เพื่อลดปัญหาภาวะซึมเศร้าในผูป่้วยโรคติดสุรา 
ท่ีมีภาวะซึมเศร้าได้ นอกจากน้ีสิทธิประโยชน์อ่ืนอนัจะเกิดจากผลของการวิจยัให้เป็นไปตาม
ระเบียบขอ้บงัคบัของมหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 

หากท่านไดรั้บทราบวตัถุประสงค์ท่ีกล่าวมาขา้งตน้แล้ว และมีความยินดีท่ีจะเขา้ร่วม 
ในการศึกษาคร้ังน้ี ขอให้ท่านเขียนลายมือช่ือในเอกสารแสดงการยินยอมเขา้ร่วมโครงการคน้ควา้
แบบอิสระ จากนั้นผูศึ้กษาจะใหท้่านด าเนินกิจกรรมดงัน้ี 

ท่านจะไดรั้บการตอบแบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไป ท่านจะได้เขา้รับการอบรมเก่ียวกบั 
การใช้โปรแกรมการบ าบดัโดยการแก้ปัญหา โดยผูเ้ช่ียวชาญจากโรงพยาบาลสวนปรุง จงัหวดั
เชียงใหม่ เป็นเวลา 1 วนั เข้าร่วมกิจกรรมการบ าบัดโดยใช้ระยะเวลาในการฝึกร่วมกับผูศึ้กษา
ทั้งหมด 7 คร้ัง คร้ังละ 60-90 นาที ท าวนัละคร้ัง วนัเวน้วนั หลงัจากส้ินสุดการศึกษาท่านจะไดรั้บ
การตอบแบบสอบถาม เพื่ อขอส ารวจความคิดเห็นของทีมการพยาบาลผู ้ใช้การบ าบัด 
โดยการแกปั้ญหา  
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การเขา้ร่วมในการศึกษาคร้ังน้ีเป็นไปโดยความสมคัรใจ ไม่มีค่าตอบแทนจากการเขา้
ร่วมการศึกษา การตกลงหรือการปฏิเสธการเขา้ร่วมการศึกษาคร้ังน้ีจะไม่มีผลต่อการประเมินผล 
การท างาน การเขา้ร่วมการศึกษาคร้ังน้ีเป็นไปตามความสมคัรใจ ท่านสามารถถอนตวัจากการศึกษา
ไดมิ้ตอ้งแจง้เหตุผลใด ขอ้มูลส่วนบุคคลของท่านจะถูกเก็บเป็นความลบั การน าขอ้มูลไปอภิปราย
ผลหรือพิมพเ์ผยแพร่จะกระท าในภาพรวมโดยไม่มีการอา้งอิงช่ือของท่าน และด าเนินการอยา่งรัดกุม
ปลอดภัย ข้อมูลทั้ งหมดท่ีเก่ียวกับท่านจะถูกท าลายเม่ือส้ินสุดโครงการศึกษา ท่านมีสิทธิตาม
กฎหมายท่ีจะเขา้ถึงขอ้มูลส่วนตวัของท่าน ถ้าท่านตอ้งการใช้สิทธิดงักล่าวกรุณาแจง้ให้ผูศึ้กษา
ทราบ 

กรณีท่ีท่านมีค าถามเก่ียวกับการศึกษาคร้ังน้ี สามารถท าการติดต่อกับผู ้ศึกษา คือ  
นางสาวภัทรสุดา  สิงห์เห โรงพยาบาลสวนปรุง ต าบลหายยา อ าเภอเมื อง จังหวดัเชียงใหม่ 
หมายเลขโทรศพัท ์08-9262-2834 หรืออาจารยท่ี์ปรึกษา รองศาสตราจารย ์ดร.ดาราวรรณ  ต๊ะปินตา 
หมายเลขโทรศพัท์ 0-5394-6013 (ในเวลาราชการ) หรือหากท่านมีขอ้สงสัยเก่ียวกบัสิทธิของการ 
เข้าร่วมการศึกษา ท่านสามารถติดต่อ ศาสตราจารย์เกียรติคุณ ดร.วิจิตร  ศรีสุพรรณ ประธาน
คณะกรรมการจริยธรรม คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ หมายเลขโทรศพัท์ 0-5394-
6080 (ในเวลาราชการ)  

 
                                  ลงนาม...............................................ผูศึ้กษา 
         (นางสาวภทัรสุดา  สิงห์เห) 

                                                                                …..……./………/…….… 
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2. เอกสารแสดงการยนิยอมของอาสาสมัคร/ผู้เข้าร่วมโครงการศึกษา 
 

ขา้พเจา้นาย/นาง/นางสาว.................................................................................................. 
ได้รับทราบข้อมูลและเข้าใจเก่ียวกับการเป็นอาสาสมัครในโครงการศึกษาค้นควา้แบบอิสระ 
ในคร้ังน้ีตามท่ีได้อ่านข้างต้น โดยข้าพเจ้ามีความยินยอมท่ีจะเข้าร่วมโครงการวิจยัคร้ังน้ี และ 
ขอลงลายมือช่ือไวเ้พื่อเป็นหลกัฐานประกอบการตดัสินใจเขา้ร่วมการศึกษาคร้ังน้ี  
 
      ลงนาม........................................... (ผูย้นิยอม) 
                (...........................................) 
      ลงนาม............................................. (ผูศึ้กษา) 
                   (นางสาวภทัรสุดา  สิงห์เห) 
      ลงนาม............................................. (พยาน) 
                 (............................................) 
              วนัท่ี........./............../................... 
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ภาคผนวก ข 

 
เคร่ืองมือในการรวบรวมข้อมูล 

 
ค าช้ีแจง: แบบสอบถามน้ีใชร้วบรวมขอ้มูลเพื่อท าการศึกษาคน้ควา้แบบอิสระเร่ืองประสิทธิผลของ
การใชก้ารบ าบดัโดยการแกปั้ญหาในผูท่ี้เป็นโรคติดสุราท่ีมีภาวะซึมเศร้า โรงพยาบาลสวนปรุง 
จงัหวดัเชียงใหม่ ประกอบดว้ย 2 ส่วนดงัน้ี 

ส่วนท่ี 1 แบบบนัทึกขอ้มูลส่วนบุคคล 
ส่วนท่ี 2 แบบประเมินภาวะถอนพิษสุรา 
ส่วนท่ี 3 แบบประเมินภาวะซึมเศร้า 

 
ส่วนที ่1 แบบบนัทึกขอ้มูลส่วนบุคคล 
 
ค าช้ีแจง โปรดท าเคร่ืองหมาย / ลงใน (  ) หรือเติมขอ้ความลงในช่องวา่ง 

1. เพศ (  )  ชาย (  )  หญิง 
2. อาย ุ....... ปี 
3. สถานภาพ 

(  )  โสด          (  )  คู่          (  )  หมา้ย          (  )  หยา่          (  )  แยกกนั 
4. ระดบัการศึกษา 

(  )  ไม่ไดเ้รียน          (  )  ประถมศึกษา          (  )  มธัยมศึกษา 
(  )  อนุปริญญาหรือเทียบเท่า          (  )  ปริญญาตรีหรือเทียบเท่า       (  )  สูงกวา่
ปริญญาตรี 

อาชีพ 
(  )  รับจา้ง          (  )  เกษตรกรรม          (  )  คา้ขาย 
(  )  ขา้ราชการหรือรัฐวสิาหกิจ          (  ) ไม่ไดป้ระกอบอาชีพ 

รายไดต่้อเดือน....................บาท 



 78 

ส่วนที ่2 แบบประเมินภาวะถอนพิษสุรา 
 
อาการคลืน่ไส้ อาเจียน - ถาม “คุณรู้ สึกคล่ืนไส้  ผะอืดผะอมบา้งไหม? ” “อาเจียนไหม? ” 
สังเกต 
0 - ไม่ คล่ืนไส้  ไม่ อาเจียน  
1 – คล่ืนไส้เล็กนอ้ย ไม่ อาเจียน  
4 - คล่ืนไส้เป็นพกัๆ อาเจียนแต่ ไม่ มีอะไร  
7 - คล่ืนไส้ อยู่ เร่ือยๆ อาเจียนบ่อย  
การรับสัมผสัผดิปกติ - ถาม “คุณรู้ สึกคนัยบุยบิ เหน็บชาปวดแสบปวดร้อน ปวดแปลบๆ หรือรู้

สึกเหมือนกบัมีแมลงไต่ หรือไชตามผวิหนงับา้งไหม?” สังเกต 
0 - ไม่ มี 
1 - คนัยบุยบิ เหน็บชาปวดแสบปวดร้อน ปวดแปลบๆ เป็นนอ้ยมาก 
2 - คนัยบุยบิ เหน็บชาปวดแสบปวดร้อน ปวดแปลบๆ เป็นนอ้ย 
3 - คนัยบุยบิ เหน็บชาปวดแสบปวดร้อน ปวดแปลบๆ เป็นปานกลาง 
4 – มีประสาทหลอนทางสัมผสัค่อนขา้งมาก 
5 - มีประสาทหลอนทางสัมผสัมาก 
6 – มีประสาทหลอนทางสัมผสัค่อนขา้งรุนแรง 
7 – มีประสาทหลอนทางสัมผสัตลอด 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
การรับรู้เร่ืองเวลา สถานที ่– ถาม “วนัน้ีวนัอะไร? ขณะน้ีคุณอยูท่ี่ไหน? คิดวา่ผูต้รวจเป็นใคร?”  
0 – ตอบไดต้รง 
1 - ไม่ แน่ใจเร่ืองวนั 
2 - ตอบผิดเร่ืองวนั แต่ผดิพลาดไม่เกิน 2 วนั 
3 – ตอบวนัผดิมากกวา่ 2 วนั 
4 – ตอบผิดดา้นสถานท่ี และ/หรือ บุคคล 
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ส่วนที ่3 แบบประเมินภาวะซึมเศร้า 
 
ใน 2 สัปดาห์ท่ีผา่นมา รวมทั้งวนัน้ี ท่านมี
อาการเหล่าน้ีบ่อยแค่ไหน  

ไม่มีเลย เป็นบางวนั
1-7 วนั 

เป็นบ่อย 
> 7 วนั 

เป็นทุกวนั 

1.เบ่ือ ไม่สนใจอยากท าอะไร 0 1 2 3 
2.ไม่สบายใจ ซึมเศร้า ทอ้แท ้ 0 1 2 3 
3.หลบัยาก หรือหลบัๆ ต่ืนๆ หลบัมากไป 0 1 2 3 
4.เหน่ือยง่าย หรือไม่ค่อยมีแรง 0 1 2 3 
5.เบ่ืออาหาร หรือกินมากเกินไป 0 1 2 3 
6.รู้สึกไม่ดีกบัตวัเอง คิดวา่ตวัเองลม้เหลว หรือ
ครอบครัวผิดหวงั 

0 1 2 3 

7.สมาธิไม่ดี เวลาท าอะไร เช่น ดูโทรทศัน์ ฟัง
วทิย ุหรือท างานท่ีตอ้งใชค้วามตั้งใจ  

0 1 2 3 

8.พดูชา้ท าอะไรชา้ลงจนคนอ่ืนสังเกตเห็นได ้
หรือกระสับกระส่าย ไม่สามารถอยูน่ิ่งได้
เหมือนท่ีเคยเป็น 

0 1 2 3 

9.คิดท าร้ายตนเอง หรือคิดวา่ถา้ตายไปคงจะดี 0 1 2 3 
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แบบประเมินความคิดเห็นของทมีการพยาบาลผู้ใช้โปรแกรมการบ าบัดโดยการแก้ปัญหา  
ในผู้ทีเ่ป็นโรคติดสุราทีม่ีภาวะซึมเศร้า 

 
ค าช้ีแจง: แบบสอบถามน้ีใชส้ ารวจความคิดเห็นจากบุคลากรทีมพยาบาลท่ีปฏิบติังานในตึกฝ้ายค า 
โรงพยาบาลสวนปรุง จงัหวดัเชียงใหม่ ต่อการใชก้ารบ าบดัโดยการแกปั้ญหาในผูท่ี้เป็นโรคติดสุรา
ท่ีมีภาวะซึมเศร้า ประกอบดว้ย 2 ส่วนดงัน้ี 

ส่วนท่ี 1 แบบบนัทึกขอ้มูลส่วนบุคคล 
ส่วนท่ี 2 ความคิดเห็นของทีมพยาบาลต่อการใชก้ารบ าบดัโดยการแกปั้ญหาในผูท่ี้เป็น

โรคติดสุราท่ีมีภาวะซึมเศร้า 
 
ส่วนที ่1 แบบบนัทึกขอ้มูลส่วนบุคคล 
ค าช้ีแจง โปรดท าเคร่ืองหมาย / ลงใน (  ) หรือเติมขอ้ความลงในช่องวา่ง 

1. อาย.ุ...................ปี 
2. เพศ     (  ) ชาย     (  ) หญิง 
3. ระดบัการศึกษา     (  )  ปริญญาตรี          (  )  ปริญญาโท 
4. ปัจจุบนัปฏิบติังานในต าแหน่ง (โปรดระบุ)................................................ 
5. ประสบการณ์ในการปฏิบติังานในดา้นการพยาบาลสุขภาพจิตจากสุรา....................ปี  
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ส่วนที ่2 แบบส ารวจความคิดเห็นของทีมพยาบาลท่ีปฏิบติังานในตึกฝ้ายค า โรงพยาบาลสวนปรุง 
จงัหวดัเชียงใหม่ 

 จากประสบการณ์การปฏิบติังานของท่าน ในการใหก้ารบริการผูท่ี้เป็นโรคติดสุราท่ีมีภาวะ
ซึมเศร้า ตามการบ าบัดโดยการแก้ปัญหาในผู ้ท่ี เป็นโรคติดสุราท่ีมีภาวะซึมเศร้า ตึกฝ้ายค า 
โรงพยาบาลสวนปรุง จังหวดัเชียงใหม่ ท่านมีความคิดเห็นต่อข้อค าถามน้ีอย่างไร โปรดท า
เคร่ืองหมาย / ลงในช่องวา่งท่ีตรงกบัความคิดเห็นของท่านใหค้รบทุกขอ้ 

 
หัวข้อทีป่ระเมิน 

ระดับความคิดเห็น 

เห็นด้วย ไม่เห็นด้วย 
1. การบ าบดัโดยการแกปั้ญหาในผูท่ี้เป็นโรคติดสุราท่ีมีภาวะ

ซึมเศร้ามีประโยชน์ต่อการดูแลผูป่้วย 
  

2. ท่านสามารถน าการบ าบดัโดยการแกปั้ญหาในผูท่ี้เป็นโรค
ติดสุราท่ีมีภาวะซึมเศร้ามาผสมผสานกบัความรู้เดิมท่ีมีอยู่
ได ้

  

3. การบ าบดัโดยการแกปั้ญหาในผูป่้วยโรคติดสุราท่ีมีภาวะ
ซึมเศร้าง่ายต่อการน าไปปฏิบติั 

  

4. ………………………………………………… 
………………………………………………… 
………………………………………………… 

  

5. ………………………………………………… 
………………………………………………… 
………………………………………………… 

  

  
ปัญหาและอุปสรรคในการใชก้ารบ าบดัโดยการแกปั้ญหาในผูท่ี้เป็นโรคติดสุราท่ีมีภาวะซึมเศร้าใน
หน่วยงานของท่านมีหรือไม่อยา่งไร 
(  )  ไม่มี 
(  )  มี (โปรดระบุ) 
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
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ภาคผนวก ค 

 
โปรแกรมการบ าบัดโดยการแก้ปัญหา 

 
ตัวอย่างกจิกรรมคร้ังที ่1 “เร่ิมต้นโปรแกรม” 

 
เอกสารประกอบหมายเลข 1.3 “ต้นกล้าจากโปรแกรม” 

 
การแกปั้ญหาเป็นกระบวนการทางปัญญา อารมณ์ และพฤติกรรม ซ่ึงบุคคลหรือกลุ่มใช้

ในการวิเคราะห์และก าหนดปัญหา คน้หาวิธีท่ีจะเผชิญหรือแกปั้ญหาและลงมือแกปั้ญหา โดยให้
ความหมายของค าท่ีเป็นส่วนประกอบในการแกปั้ญหาสรุปไดด้งัน้ี 

1. การแกปั้ญหา หมายถึง การน าตนเองในการพยายามท่ีจะคน้หาหรือระบุวิธีการเผชิญ
หรือปรับตวัต่อปัญหาท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจ าวนัโดยมีเป้าหมายท่ีจะท าให้เกิดศกัยภาพ และมี
ประสิทธิภาพในการแกปั้ญหาท่ีหลากหลาย และเฉพาะเจาะจง มีความสามารถในการตดัสินใจเลือก
วิธีท่ีดีท่ีสุดจากหลายๆวิธีการในการแก้ปัญหา ดังนั้ นจึงจ าเป็นต้องมีความรู้ มีเหตุผล มีความ
พยายาม และมีกิจกรรมหรือการกระท าท่ีมีเป้าหมายอยา่งชดัเจน เป้าหมายในการแกปั้ญหาตอ้งปรับ
การรับรู้ต่อสถานการณ์ปัญหาให้ดีข้ึนตามความเป็นจริง ปรับลดอารมณ์ท่ีเป็นอุปสรรคในการ
แกปั้ญหา เกิดการปรับเปล่ียนศกัยภาพในการแกปั้ญหาจากการเรียนรู้ในการแกปั้ญหาทัว่ๆไป และ
วธีิควบคุมตวัเอง 

2. ปัญหา หมายถึง สถานการณ์ท่ีเป็นงานในปัจจุบนัหรืองานท่ีคาดหวงัไว ้ซ่ึงท าให้
บุคคลรับรู้วา่ตนเองตอ้งการศกัยภาพ พลงั หรือวิธีการจากทั้งภายนอก และภายในตนเอง แต่พบว่า
เป็นส่ิงท่ีไม่ไดค้าดคิดมาก่อน ไม่คุน้เคย ขาดตวัช่วย ขาดขอ้มูล ขาดทกัษะ มีความยุ่งยากซับซ้อน 
มีความไม่แน่นอน มีความยุง่ยากทางอารมณ์ มีความตั้งเป้าหมายท่ีหลากหลาย และรู้สึกลม้เหลวใน
การแกปั้ญหา บุคคลจะเกิดความรู้สึกวา่ตนเองก าลงัเผชิญปัญหา 

3. วิธีการแกปั้ญหา การเผชิญกบัปัญหาดว้ยกระบวนการคิดและพฤติกรรมในปัญหาท่ี
เฉพาะเจาะจง ประสิทธิภาพของการแก้ปัญหาจะท าให้สถานการณ์ของปัญหาลดลง บุคคล 
ลดความรู้สึกกดดัน สามารถเพิ่มผลกรรมทางบวก และลดผลกรรมทางลบลง และสามารถลด
ปัญหาไดใ้นระยะสั้ นและระยะยาว เน่ืองจากสถานการณ์ของปัญหาจะแตกต่างกนัตามความเช่ือ 
ค่านิยม และมาตรฐานทางสังคมของแต่ละบุคคลว่าจะตั้งเป้าหมายอย่างไร เพียงใด ในระดบัใด 
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ซ่ึงลักษณะการแก้ปัญหาท่ีได้ผลดีจะต้องบรรลุเป้าหมายท่ีตั้ งไวใ้นการแก้ปัญหาสามารถลด
ผลกระทบทางลบ และสามารถเพิ่มผลกรรมทางบวกได ้

ผูน้ ากลุ่มมอบหมายการบา้นโดยการให้สมาชิกเขียนปัญหาท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจ าวนั 
โดยการเลือกมา 1 ปัญหาและวธีิการแกไ้ขท่ีเคยไดใ้ชแ้กปั้ญหาเพื่อพิจารณาปัญหาและส ารวจตวัเอง 

 
ตัวอย่างรายที ่1  

ปัญหาที่เกิดขึน้ในชีวิตประจ าวันทั้งหมดของฉันคือการท่ีฉนัท าร้ายตวัเอง ไม่สบาย
ใจเร่ืองครอบครัวแลว้ไปด่ืมเหลา้ เม่ือด่ืมแลว้ฉันก็หยุดด่ืมไม่ได ้ปัญหาที่ฉันเลือกคือ การท่ีฉันไม่
สบายใจเร่ืองครอบครัว วิธีการแก้ไขที่เคยใช้แก้ปัญหานี้คือ บางคร้ังฉันก็พยายามท่ีจะไม่คิดมาก 
ไปท างานอยา่งอ่ืน แต่บางคร้ังก็ตอ้งใชเ้หลา้เพราะมนัท าใหลื้มได ้

ตัวอย่างรายที ่2 
ปัญหาที่เกิดขึน้ในชีวิตประจ าวันทั้งหมดของฉันคือ การท่ีฉนัไม่มีงานท า ปัญหาใน

ครอบครัวท่ีพี่น้องไม่เข้าใจกัน ปัญหาที่ฉันเลือกคือ การท่ีฉันไม่มีงานท า วิธีการแก้ไขที่เคยใช้
แก้ปัญหานีค้ือ การออกไปหางานท า ถา้เครียดก็ไปด่ืมเหลา้ ดูหนงั ฟังเพลง 
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ตัวอย่างกจิกรรมคร้ังที ่2 “การฝึกท าความเข้าใจกบัปัญหา” 
 

เอกสารหมายเลข2.3 การพูดกบัตนเองทางบวก 
 

การพูดกับตนเองทางบวกคือลักษณะค าพูดท่ีใช้กับตนเอง ซ่ึงเกิดจากความเช่ือ 
ความรู้สึก และประสบการณ์ อาจจะเป็นการพูดในใจกบัตนเองอยา่งเงียบๆ และ/หรือพูดออกเสียง
กบัตนเอง โดยลกัษณะค าพูดนั้นเป็น มีเหตุผล อยู่บนพื้นฐานความเป็นจริง เป็นไปไดใ้นปัจจุบนั 
ช่วยใหบุ้คคลเกิดความเช่ือมัน่ในตนเอง มีความหวงัต่ออนาคต โลก และส่ิงแวดลอ้ม 

ข้ันตอนการฝึกพูดกบัตัวเองทางบวก 
1. เขียนประโยคท่ีจะพูดกบัตวัเองลงในกระดาษโดยใชค้  าข้ึนตน้วา่“ฉัน”ในการพูดกบั

ตวัเอง 
2. อ่านออกเสียงประโยคเหล่านั้น 
3. ฟังเสียงตวัเองจากการอ่านประโยคเหล่านั้น 
4. ท าความเข้าใจกับประโยคดังกล่าวและปรับความคิดของตวัเอง  เพื่อให้ประโยค

เหล่านั้นเขา้ไปอยูใ่นความคิด 
5. อ่านออกเสียงประโยคเหล่านั้นอย่างจริงจงัหน้ากระจกให้เป็นราวกบัว่าเราก าลงั

นัง่ฟังใครสักคนพูดกบัตวัเอง เพราะการอ่านออกเสียงหน้ากระจกจะเป็นวิธีการจูงใจที่ช่วย
ให้เรารู้สึกเหมือนไดพ้ดูกบัตวัเองจริงๆ 

การพูดกับตนเองทางบวก เป็นวิธีการสร้างเสริมสุขภาพจิตได้ดีวิธีหน่ึงซ่ึงสามารถ
กระท าไดท้นัทีหรือพดูเม่ือเผชิญเหตุการณ์ต่างๆในชีวติ โดยไม่ตอ้งอาศยัอุปกรณ์หรือเคร่ืองมือใดๆ 
ขอให้มีความตั้งใจจริงท่ีอยากจะท า แลว้ท าอย่างสม ่าเสมอ ท าจนเป็นปกติวิสัยเม่ือเจอสถานการณ์
ต่างๆแลว้จะท าใหมี้สุขภาพจิตท่ีดี ด าเนินชีวติประจ าวนัไดอ้ยา่งมีความสุข 

 
เอกสารหมายเลข 2.5 วธีิการควบคุมสต ิ

 
วธีิการควบคุมสติ 

1. การฝึกมีสติอยู่กบัการท ากิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจ าวนัท่ีท าอยู่เสมอ โดยไม่เลือก
วนั เวลา และสถานท่ี ไม่ตอ้งหลบัตา ไม่ตอ้งอุดหู แต่ให้รับรู้เร่ืองราวต่างๆ รอบด้านรวมทั้งท า
กิจกรรมต่างๆเหมือนกบัการด าเนินชีวิตตามปกติ ให้ตั้งใจวา่จะพยายามมีสติอยูก่บักิจกรรมท่ีก าลงั
ท าอยูเ่สมอ เพื่อให้กิจกรรมนั้นไดผ้ลอยา่งมีประสิทธิภาพ และป้องกนัไม่ให้คิดฟุ้งซ่าน พร้อมทั้งรู้
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เห็นความคิดและควบคุมความคิดให้คิดดีอย่างต่อเน่ือง เช่น เม่ือเราก าลงัอ่านหนังสือ เราก็รับรู้ว่า
อ่านหนงัสือไม่ปล่อยใหค้วามคิดอ่ืนเขา้มาในความคิด มีสติอยูก่บัการอ่านหนงัสือ 

2. การฝึกควบคุมความคิดในขณะวา่งจากกิจกรรมต่างๆ 
ธรรมชาติของจิตใจนั้น เม่ือยามวา่งจากกิจกรรมต่างๆ สมองมกัคิดฟุ้งซ่านไปเร่ืองต่างๆ

ตามเหตุและปัจจยั เพื่อป้องกนัความคิดเหล่าน้ี สามารถท าไดห้ลากหลายวิธี เช่น การท าสมาธิเพื่อ
ฝึกสติไม่ใหฟุ้้งซ่าน 

1. การก าหนดลมหายใจ โดยสังเกตดูลมหายใจเขา้และหายใจออก วา่หายใจอยา่งไรท่ี
ท าให้เรารู้สึกเบาสบาย เราตอ้งสังเกตพิจารณาดว้ยตนเองและปรับปรุงให้ให้ลมหายใจพอเหมาะ
พอดี เม่ือสังเกตลมหายในได้แล้วให้ก าหนดค าภาวนาตามลมหายใจ เช่น หายใจเขา้-พุธ หายใจ
ออก-โธ  

2. ก าหนดเอาอาการของร่างกายเม่ือหายใจเขา้ ทอ้งจะพองข้ึน ก าหนดว่า “พองหนอ” 
เม่ือหายใจออก ทอ้งจะยุบลง ก าหนดวา่ “ยุบหนอ”  ตอ้งตั้งสติก าหนดท่ีอาการพอง-อาการยุบ ของทอ้ง 
มิใช่ก าหนดท่ีทอ้งและมิใช่ก าหนดท่ีค าว่า “พอง” ว่า “ยุบ” ตอ้งก าหนดให้ลงตวั พร้อมกบัอาการ
พองและอาการยบุของทอ้ง  

ผูน้ ากลุ่มมอบหมายการบา้นให้สมาชิกกลบัไปฝึกการผอ่นคลายความเครียด การพดูกบั
ตวัเองทางบวก และการควบคุมสติ 
 

ตัวอย่างรายที ่1 
วิธีผ่อนคลายความเครียดของฉันคือ การหางานอดิเรกท า ปลูกผกั รดน ้ าต้นไม ้

ออกไปขบัรถ คุยกบัเพื่อน ดูหนงัฟังเพลง การควบคุมสติที่ฉันเลอืกคือ การคิดห้ามใจตนเองให้รู้วา่
เราท าอะไรอยู ่ฉันพูดกบัตัวเองทางบวก เช่น ฉนัตอ้งสู้และหาวธีิแกต่้อไป 

ตัวอย่างรายที ่2 
วิธีผ่อนคลายความเครียดคือ การหากิจกรรมต่างๆ ท า เช่นรดน ้ าต้นไม้ ปลูกผกั  

คุยกบัภรรยา เล่นกบัลูก การควบคุมสติที่ฉันเลือกคือ การนับ 1-100 ให้มีสมาธิ ฉันพูดกับตัวเอง
ทางบวก เช่น ส่ิงท่ีฉนัท าไปทุกอยา่ง ฉนัตั้งใจท าและฉนัจะท าใหไ้ด ้
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ตัวอย่างกจิกรรมคร้ังที ่3 “การฝึกการค้นหาปัญหา” 
 

ผูน้ ากลุ่มมอบหมายการบา้น โดยยกตวัอย่างสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหา คือ การท่ีผูป่้วย 
ไม่ไปเข้าร่วมกิจกรรมของทางโรงพยาบาล และให้สมาชิกให้ความหมายต่อปัญหาและการ
ตั้งเป้าหมายในการแกปั้ญหา 

ตัวอย่างรายที ่1 
1. ปัญหาคืออะไร ให้บอกตามความเป็นจริงที่ เกิดขึ้น (ใครท าอะไร ที่ไหน เมื่อใด  

ท าอย่างไร และท าไมท าอย่างน้ัน)  
ปัญหาคือฉันไม่อยากเข้าร่วมกลุ่มบ าบัดสุราเพราะฉันรู้สึกเบ่ือท่ีต้องท าแบบน้ี 

ซ ้ าแลว้ซ ้ าอีก แต่ฉนัก็ยงักลบัมาเหมือนเดิม 
2. ให้สมาชิกบอกความหมายต่อปัญหาใหม่ 

ฉันบอกความหมายให้ใหม่ว่าการท่ีฉันตอ้งเขา้กลุ่มซ ้ าหลายๆ คร้ัง ฉันจะได้มี
ประสบการณ์เพื่อเอาไปใชใ้นการเลิกด่ืมเหลา้ของฉนัใหไ้ดผ้ล 

3. เป้าหมายในการแก้ปัญหาของท่านคืออะไร(ให้ตรงกบัความเป็นจริง) 
ฉนัอยากเลิกด่ืมเหลา้ใหไ้ดอ้ยา่งเด็ดขาด 

4. อุปสรรคทีม่ีต่อการไปถึงเป้าหมายของท่านมีอะไรบ้าง 
ฉนัหา้มใจตวัเองไม่ได ้ฉนัยงัรู้สึกเบ่ือกบัการเขา้กลุ่ม 

ตัวอย่างรายที ่2 
1. ปัญหาคืออะไร ให้บอกตามความเป็นจริงที่ เกิดขึ้น (ใครท าอะไร ที่ไหน เมื่อใด  

ท าอย่างไร และ ท าไมท าอย่างน้ัน) 
ปัญหาคือฉันไม่อยากเขา้ร่วมกิจกรรมของโรงพยาบาลเพราะฉันรู้สึกว่ามนัยุ่งยาก 

ไม่เขา้ใจวา่ท าเพื่ออะไร ประโยชน์ท่ีไดคื้ออะไร 
2. ให้สมาชิกบอกความหมายต่อปัญหาใหม่ 

ฉนับอกความหมายใหใ้หม่วา่ฉนัตอ้งเขา้กลุ่มเพื่อท่ีจะไดเ้รียนรู้ส่ิงใหม่ๆ ไดเ้จอ
เพื่อนใหม่ และใชเ้วลาใหเ้ป็นประโยชน์ 

3. เป้าหมายในการแก้ปัญหาของท่านคืออะไร(ให้ตรงกบัความเป็นจริง) 
ฉนัตอ้งควบคุมจิตใจของฉนัใหไ้ด ้มีสติกบัส่ิงท่ีท า 

4. อุปสรรคทีม่ีต่อการไปถึงเป้าหมายของท่านมีอะไรบ้าง 
ความรู้สึกเบ่ือหน่าย ความคิดของตนเองท่ีขดัแยง้ 
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ตัวอย่างกจิกรรมคร้ังที ่4 “การฝึกสร้างทางเลอืกในการแก้ปัญหา” 
 

เอกสารหมายเลข 4.1 “วธีิการหาทางเลอืกในการแก้ปัญหา” 
 

1. ระบุปัญหา เร่ิมจากการตั้งสติก่อน เพื่อชะลออารมณ์ในการคิดและบอกตนเองว่า  
ทุกปัญหาสามารถแก้ไขได้โดยเร่ิมคิดและระบุว่าปัญหาคืออะไร ให้สร้างรายการของปัญหาว่ามี
ปัญหาอะไรบา้ง 

2. การคน้หาสาเหตุของปัญหาท่ีแทจ้ริง โดยใชว้ิธีตั้งค  าถามว่า ปัญหาดงักล่าวมีสาเหตุ
มาจากอะไร ยอ่ประเด็นปัญหาใหล้ะเอียดลงเพื่อใหง่้ายต่อการคน้หาสาเหตุและการแกไ้ข 

3. พิจารณาทางเลือก เม่ือทราบสาเหตุของปัญหาแลว้ให้พิจารณาว่ามีแนวทางในการ
แกไ้ขอะไรไดบ้า้ง และเลือกวิธีแกไ้ขปัญหาหลายๆ วิธีเพื่อพิจารณาขอ้ดีขอ้เสีย และเลือกใชว้ิธีท่ีดี
ท่ีสุดวา่จะไดผ้ลและน่าจะน าความส าเร็จโดยยดึหลกั 3 ประการคือ 

3.1 สอดคลอ้งกบัการด าเนินชีวติประจ าวนั 
3.2 สามารถท าไดจ้ริง 
3.3 สร้างสุขแบบพอเพียงใหชี้วติ  

ผูน้ ากลุ่มมอบหมายการบา้นใหส้มาชิกกลบัไปคิดคติเตือนใจของตนเองเวลาไม่สบายใจ 
หรือรู้สึกซึมเศร้าและน ามาแลกเปล่ียนกบัสมาชิกอ่ืนในคร้ังต่อไป 
 

ตัวอย่างรายที ่1 
คติเตือนใจของฉัน น่ันกค็ือ ท าวนัน้ีใหดี้ท่ีสุด 

ตัวอย่างรายที ่2 
คติเตือนใจของฉัน น่ันกค็ือ ส่ิงท่ีผา่นไปแลว้กลบัคืนมาไม่ได ้
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ตัวอย่างกจิกรรมคร้ังที ่5 “การฝึกการตัดสินใจ” 
 
การตัดสินใจเลอืกทางเลอืก 

มีวตัถุประสงคเ์พื่อเป็นการประเมินทางเลือกท่ีเสนอไวใ้นขั้นตอนการเสนอทางเลือกใน
การแก้ปัญหาหลายๆ ทาง ว่าทางเลือกใดสามารถจะน ามาปฏิบติัได้และเลือกทางเลือกท่ีดีท่ีสุด
ส าหรับการแก้ปัญหา โดยทางเลือกท่ีดีท่ีสุดน้ีพิจารณาจากการคาดหวงัว่าน่าจะเป็นทางเลือกท่ีมี
ประสิทธิภาพมากท่ีสุด ซ่ึงจะช่วยน าไปสู่เป้าหมายของการแกปั้ญหาให้สัมฤทธ์ิผลได ้โดยท่ีส่งผล
ทางบวกมากท่ีสุดในขณะท่ีไดรั้บผลทางลบนอ้ยท่ีสุด 

ผูน้ ากลุ่มมอบหมายการบา้นโดยให้สมาชิกระบุปัญหาท่ีตอ้งการแก้ไข หาสาเหตุของ
ปัญหา หาทางเลือก และตดัสินใจทางเลือกท่ีมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด เพื่อจะไดน้ ามาเล่าให้กลุ่ม 
ในคร้ังต่อไป 

ตัวอย่างรายที ่1 
1. ระบุปัญหาทีต้่องการแก้ไข  

ไม่สบายใจเร่ืองครอบครัว 
2. สาเหตุของปัญหาคืออะไรบ้าง  

เกิดความเครียดเพราะความไม่เขา้ใจกนัของคนในครอบครัว ทะเลาะกนัเร่ืองด่ืม
เหลา้  

3. พจิารณาทางเลอืกในการแก้ไขปัญหา  
- คุยกนัในครอบครัวโดยไม่ใชอ้ารมณ์ ตอนไม่ด่ืมเหลา้ 
- หากิจกรรมท าในครอบครัว เช่น ขบัรถไปเท่ียว ไปทุ่งนา 
- ถา้ยงัไม่อยากคุยกนัก็ออกไปนอกบา้นแลว้ค่อยกลบัมาบา้นโดยไม่ด่ืมสุรา 

4. การตัดสินใจเลอืกทางเลอืกที่มีประสิทธิภาพมากทีสุ่ด 
ทางเลอืก คุยกนัในครอบครัวโดยไม่ใชอ้ารมณ์ ตอนไม่ด่ืมเหลา้ 
ผลต่อตนเอง (ข้อดีและข้อเสีย) 

- ข้อดี การคุยกนัตอนไม่ด่ืมเหลา้ท าใหมี้สติ ไม่โมโหง่าย คุยกนัรู้เร่ือง  
- ข้อเสีย ไม่มี 

ผลต่อสังคม ญาติพี่นอ้งไม่มีปัญหากนั 
ผลระยะส้ัน ไม่มีการทะเลาะกนั 
ผลระยะยาว ครอบครัวมีความสุข 
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ตัวอย่างรายที ่2 
1. ระบุปัญหาทีต้่องการแก้ไข  

ไม่มีงานท า 
2. .สาเหตุของปัญหาคืออะไรบ้าง 

ด่ืมเหลา้ท าใหท้  างานไม่ไหว นายจา้งเลยไล่ออกจากงาน 
3. พจิารณาทางเลอืกในการแก้ไขปัญหา 

- ท างานเล็กๆ นอ้ยๆ ท่ีบา้นเอง 
- ไปสมคัรงานท่ีเดิม คุยกบันายจา้งวา่ไปรักษามาแลว้ 
- ไปสมคัรงานท่ีใหม่แลว้ไม่ด่ืมเหลา้เวลาท างาน 

4. การตัดสินใจเลอืกทางเลอืกที่มีประสิทธิภาพมากทีสุ่ด 
ทางเลอืก ไปสมคัรงานท่ีเดิม คุยกบันายจา้งวา่ไปรักษามาแลว้ 
ผลต่อตนเอง (ข้อดีและข้อเสีย)  

- ข้อดี การท างานท่ีเดิมอยูใ่กลบ้า้น มีคนรู้จกัอยูแ่ลว้ ไม่ตอ้งไปหางานใหม่  
- ข้อเสีย อาจโดนนายจา้งดุด่า ถา้ไปด่ืมเหลา้ 

ผลต่อสังคม มีรายไดม้าใชจ่้ายในครอบครัว 
ผลระยะส้ัน มีเงินใช ้
ผลระยะยาว ครอบครัวมีความสุข 
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ตัวอย่างกจิกรรมคร้ังที ่6 “การฝึกลงมือแก้ปัญหาและตรวจสอบผลการแก้ปัญหา” 
 

เอกสารหมายเลข 6.1 
 

การฝึกลงมือปฏิบติั เร่ิมตน้ดว้ยการวางแผนการแกปั้ญหาตามทางท่ีเลือกไว ้พิจารณา
แลว้ว่าเหมาะสม มีรายละเอียดท่ีเก่ียวขอ้งคือ ท ากบัใคร ท าอะไร ท าเพื่อใคร ท าท่ีไหน มีค่าใช้จ่าย
อะไรบา้ง 

เม่ือปฏิบติัแลว้ให้ประเมินผลการแกไ้ขปัญหาวา่มีอุปสรรคอะไรบา้งเพื่อน าไปสู่วธีิการ
ปรับเปล่ียนแก้ไขให้เหมาะสมต่อไป บางคร้ังเราอาจมีวิธีการแก้ปัญหาท่ีดีอยู่แล้วแต่มีความเช่ือ 
ในการแกไ้ขปัญหาไม่ถูกตอ้งท าใหป้รับตวัไม่ได ้และเป็นอุปสรรคในการแกปั้ญหา 

ผูน้ ากลุ่มมอบหมายการบ้านโดยให้สมาชิกเขียนวิธีการลงมือในการแก้ปัญหาของ
ตนเอง โดยใหส้มาชิกคิดถึงปัญหาท่ีท าใหซึ้มเศร้าอาจเกิดข้ึนหลงัจากออกจากโรงพยาบาล 

 
ตัวอย่างรายที ่1 
4. การตัดสินใจทางเลอืกทีม่ีประสิทธิภาพมากทีสุ่ด  

คุยกนัในครอบครัวโดยไม่ใชอ้ารมณ์ ตอนไม่ด่ืมเหลา้ 
5. ลงมือปฏิบัติตามทางเลอืกทีพ่จิารณาแล้วว่าเหมาะสม 

ท ากบัใคร พอ่ แม่ ภรรยาและลูก 
ท าอย่างไร คุยกนั ท าความเขา้ใจกนั โดยไม่ด่ืมเหลา้ 
ท าเมื่อไหร่ เม่ืออกจากโรงพยาบาล 
มีค่าใช้จ่ายอะไรบ้าง ไม่มี 

6. ให้ประเมินผลการปฏิบัติตามทางเลอืกว่ามีอุปสรรคอะไรบ้าง 
กลวัท่ีจะหา้มใจตวัเองไม่ได ้เม่ือทะเลาะกนั ก็จะกลบัไปใชเ้หลา้อีก 
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ตัวอย่างรายที ่2 
4. การตัดสินใจทางเลอืกทีม่ีประสิทธิภาพมากทีสุ่ด  

ไปสมคัรงานท่ีเดิม คุยกบันายจา้งวา่ไปรักษามาแลว้ 
5. ลงมือปฏิบัติตามทางเลอืกทีพ่จิารณาแล้วว่าเหมาะสม 

ท ากบัใคร นายจา้ง 
ท าอย่างไร พดูคุยตกลงกนัวา่ไดรั้กษามาแลว้ จะไม่ด่ืมเหลา้ใหง้านเสีย 
ท าเมื่อไหร่ 1 สัปดาห์หลงัจากออกโรงพยาบาลเพราะอยากพกัก่อนท่ีจะเร่ิมงาน  
มีค่าใช้จ่ายอะไรบ้าง ค่าเดินทางไปท างาน 

6. 6.ให้ประเมินผลการปฏิบัติตามทางเลอืกว่ามีอุปสรรคอะไรบ้าง 
กลวันายจา้งจะดุด่าและไม่เขา้รับท างาน 
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ตัวอย่างกจิกรรมคร้ังที ่7 “การคงไว้ซ่ึงทกัษะการแก้ปัญหาและการขยายผล” 
 

เอกสารหมายเลข 7.2  “ทบทวนกระบวนการแก้ปัญหาทั้งหมด” 
 

การฝึกการแกปั้ญหามีขั้นตอนในการฝึก 6 ขั้นตอน 
1) การฝึกการท าความเขา้ใจปัญหา  
2) การฝึกคน้หาปัญหา  
3) การฝึกการสร้างหรือทางเลือกในการแกปั้ญหา  
4) การฝึกการตดัสินใจ  
5) การฝึกลงมือแกปั้ญหาและการตรวจสอบผลการแกปั้ญหา 
6) การคงไวซ่ึ้งทกัษะการแกปั้ญหาและขยายผล 

 
การฝึกการแกปั้ญหาเพื่อให้สามารถคิดหาแนวทางในการแกปั้ญหาไดห้ลากหลาย และ

จะประสบความส าเร็จนั้นตอ้งข้ึนอยูก่บัการรับรู้ของผูท่ี้แกปั้ญหา เป็นการรับรู้ปัญหาตามความเป็น
จริงและมีความคิดทางบวกต่อปัญหา ซ่ึงจะส่งผลให้เขา้ใจกบัปัญหาท่ีเกิดข้ึน มีการมองปัญหาว่า
เป็นส่ิงท่ีท้าทาย มีความมุ่งมัน่ ความอดทน ความพยายามว่าตนเองสามารถจะแก้ไขปัญหาได ้ 
หรือมองว่าปัญหาน้ีสามารถท่ีจะแก้ไขได้ มองเห็นทางเลือกในการแก้ปัญหา มีแนวทางการ
แกปั้ญหาท่ีตรงกบัปัญหา และยงัมีการปรับเปล่ียนความคิดทางลบใหเ้ป็นความคิดทางบวก 
 

ใบงานการคาดการณ์ต่ออนาคต 
 
ตัวอย่างรายที ่1  
1. ให้สมาชิกแต่ละคนคาดการณ์ถึงปัญหาทีอ่าจเกดิขึน้ในอนาคตของตนเอง 

ไม่สบายใจเร่ืองครอบครัว ทะเลาะเบาะแวง้มีปากเสียงกนั 
2. ให้สมาชิกวางแผนเพือ่จัดการต่อปัญหาน้ันตามกระบวนการแก้ปัญหาทั้งหมด 

การให้ความหมายต่อปัญหาใหม่ การทะเลาะกนัท าใหฉ้นัเขา้ใจวา่ครอบครัวตอ้งการ
ใหฉ้นัท าอะไร 

การตั้งเป้าหมาย ฉนัไม่อยากใหค้รอบครัวทะเลาะกนั 
การหาทางเลอืกในการแก้ปัญหา 

- ระบุปัญหา ไม่สบายใจเร่ืองครอบครัว 
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- สาเหตุ เกิดความเครียดเพราะความไม่เขา้ใจกนัของคนในครอบครัว ทะเลาะ
กนัเร่ืองด่ืมเหลา้ 

3. พจิารณาทางเลอืกในการแก้ไขปัญหา 
- คุยกนัในครอบครัวโดยไม่ใชอ้ารมณ์ ตอนไม่ด่ืมเหลา้ 
- หากิจกรรมท าในครอบครัว เช่น ขบัรถไปเท่ียว ไปทุ่งนา 
- ถา้ยงัไม่อยากคุยกนัก็ออกไปนอกบา้นแลว้ค่อยกลบัมาบา้นโดยไม่ด่ืมสุรา 

4. การตัดสินใจทางเลอืกทีม่ีประสิทธิภาพมากทีสุ่ด  
ทางเลอืก คุยกนัในครอบครัวโดยไม่ใชอ้ารมณ์ ตอนไม่ด่ืมเหลา้ 
ผลต่อตนเอง 

- ข้อดี การคุยกนัตอนไม่ด่ืมเหลา้ท าใหมี้สติ ไม่โมโหง่าย คุยกนัรู้เร่ือง  
- ข้อเสีย ไม่มี 

ผลต่อสังคม ญาติพี่นอ้งไม่มีปัญหากนั 
ผลระยะส้ัน ไม่มีการทะเลาะกนั 
ผลระยะยาว ครอบครัวมีความสุข 

5. ลงมือปฏิบัติตามทางเลอืกทีพ่จิารณาแล้วว่าเหมาะสม 
ท ากบัใคร พอ่ แม่ ภรรยาและลูก 
ท าอย่างไร คุยกนั ท าความเขา้ใจกนั โดยไม่ด่ืมเหลา้ 
ท าเมื่อไหร่ เม่ืออกจากโรงพยาบาล 
มีค่าใช้จ่ายอะไรบ้าง ไม่มี 

6. ให้ประเมินผลการปฏิบัติตามทางเลอืกว่ามีอุปสรรคอะไรบ้าง 
กลวัท่ีจะหา้มใจตวัเองไม่ได ้เม่ือทะเลาะกนั ก็จะกลบัไปใชเ้หลา้อีก 

 
ตัวอย่างรายที ่2  
1. ให้สมาชิกแต่ละคนคาดการณ์ถึงปัญหาทีอ่าจเกดิขึน้ในอนาคตของตนเอง 
2. ให้สมาชิกวางแผนเพือ่จัดการต่อปัญหาน้ันตามกระบวนการแก้ปัญหาทั้งหมด 

การให้ความหมายต่อปัญหาใหม่ เป็นโอกาสท่ีฉนัจะไดท้ดลองท าส่ิงใหม่ๆ 
การตั้งเป้าหมาย ฉนัอยากมีงานท า 
การหาทางเลอืกในการแก้ปัญหา 

- ระบุปัญหา ไม่มีงานท า 
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- สาเหตุ ด่ืมเหลา้ท าใหท้  างานไม่ไหว นายจา้งเลยไล่ออกจากงาน 
3. พจิารณาทางเลอืกในการแก้ไขปัญหา 

- ท างานเล็กๆ นอ้ยๆ ท่ีบา้นเอง 
- ไปสมคัรงานท่ีเดิม คุยกบันายจา้งวา่ไปรักษามาแลว้ 
- ไปสมคัรงานท่ีใหม่แลว้ไม่ด่ืมเหลา้เวลาท างาน 

4. การตัดสินใจทางเลอืกทีม่ีประสิทธิภาพมากทีสุ่ด  
ทางเลอืก ไปสมคัรงานท่ีเดิม คุยกบันายจา้งวา่ไปรักษามาแลว้ 
ผลต่อตนเอง 

- ข้อดี การท างานท่ีเดิมอยูใ่กลบ้า้น มีคนรู้จกัอยูแ่ลว้ ไม่ตอ้งไปหางานใหม่  
- ข้อเสีย อาจโดนนายจา้งดุด่า ถา้ไปด่ืมเหลา้ 

ผลต่อสังคม มีรายไดม้าใชจ่้ายในครอบครัว 
ผลระยะส้ัน มีเงินใช ้
ผลระยะยาว ครอบครัวมีความสุข 

5. ลงมือปฏิบัติตามทางเลอืกทีพ่จิารณาแล้วว่าเหมาะสม 
ท ากบัใคร นายจา้ง 
ท าอย่างไร พดูคุยตกลงกนัวา่ไดรั้กษามาแลว้ จะไม่ด่ืมเหลา้ใหง้านเสีย 
ท าเมื่อไหร่ 1 สัปดาห์หลงัจากออกโรงพยาบาลเพราะอยากพกัก่อนท่ีจะเร่ิมงาน  
มีค่าใช้จ่ายอะไรบ้าง ค่าเดินทางไปท างาน 

6. ให้ประเมินผลการปฏิบัติตามทางเลอืกว่ามีอุปสรรคอะไรบ้าง 
กลวันายจา้งจะดุด่าและไม่เขา้รับท างาน 
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