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บทคัดย่อ
	 การวิิจััยครั้้�งน้ี้�เป็็นการวิิจััยและพััฒนา เพ่ื่�อพััฒนาโปรแกรมการสร้้างจิิตสำำ�นึกวิิถีีพุทธเพ่ื่�อป้้องกััน

ภาวะซึึมเศร้้าในผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ และศึึกษาประสิิทธิิผลของโปรแกรม ดำำ�เนิินการ 3 ระยะ ได้้แก่่ ระยะที่่� 1 

ศึึกษาสถานการณ์์ปััญหาภาวะซึึมเศร้้า และความต้้องการการป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าในผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ 

กลุ่่�มตััวอย่่างเป็็นผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ จำำ�นวน 15 คน ระยะที่่� 2 พััฒนาโปรแกรมการสร้้างจิิตสำำ�นึกวิิถีีพุทธ

เพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าในผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ และศึึกษาความเป็็นไปได้้ของโปรแกรม กลุ่่�มตััวอย่่างเป็็นผู้้�ดููแล

ผู้้�สููงอายุุ จำำ�นวน 15 คน และระยะที่่� 3 ปรับปรุงโปรแกรม และนำำ�โปรแกรมไปใช้้จริง กลุ่่�มตััวอย่่างเป็็น

ผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ แบ่่งออกเป็็นกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม กลุ่่�มละ 30 คน เคร่ื่�องมืือการวิิจััยประกอบด้้วย 
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แบบสัมัภาษณ์์กึ่่�งโครงสร้า้ง โปรแกรมการสร้า้งจิิตสำำ�นึกวิิถีีพุทธเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้า้ในผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ 

แบบสอบถามความเป็็นไปได้้ในการใช้้โปรแกรม มีีค่่าความเช่ื่�อมั่่�น .78 แบบสอบถามข้้อมููลส่่วนบุคคล 

แบบประเมิินโรคซึึมเศร้้า 9 คำำ�ถาม (9Q) แบบสอบถามความสุุขใจวิิถีีพุทธ มีีค่่าความเช่ื่�อมั่่�น .88 และ

แบบสอบถามการรัับรู้้�การสร้้างจิิตสำำ�นึกวิิถีีพุทธ มีีค่าความเช่ื่�อมั่่�น .85 ดำำ�เนิินการวิิจััยและเก็็บรวบรวมข้้อมููล

ในช่่วงเดืือนเมษายน 2561 ถึงเดืือนมกราคม 2562 วิิเคราะห์์ข้้อมููลด้้วยสถิิติิความถี่่� ร้้อยละ ค่่าเฉลี่่�ย 

ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน paired t-test, independent t-test และวิิธีีการวิิเคราะห์์เนื้้�อหา

	 ผลการวิิจััยพบว่่า 1) การมีีความคิิดทางบวก การมีีเป้้าหมายในชีีวิิต ช่่วยป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าใน

ผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุได้้ 2) ผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุมีีความคิิดเห็็นว่่ามีีความเป็็นไปได้้ในการใช้้โปรแกรมในระดัับมาก 

(M = 48.51, SD = 4.41) 3) หลัังการทดลอง กลุ่่�มทดลองมีีคะแนนเฉลี่่�ยภาวะซึึมเศร้้าน้้อยกว่่าก่่อน

การทดลองอย่่างมีีนัยสำำ�คัญทางสถิิติิ (t = 6.530, p < .001) และ 4) หลัังการทดลอง กลุ่่�มทดลองมีี

คะแนนเฉลี่่�ยความสุุขใจ และคะแนนเฉลี่่�ยการรัับรู้้�การสร้้างจิิตสำำ�นึกวิิถีีพุทธ มากกว่่าก่่อนการทดลองอย่่าง

มีีนัยสำำ�คัญทางสถิิติิ (t = 11.865, p < .001 และ t = 21.586, p < .001 ตามลำำ�ดับ) และมากกว่่า

กลุ่่�มควบคุุมอย่่างมีีนัยสำำ�คัญทางสถิิติิ (t = 3.548, p < .01 และ t = 2.048, p < .05 ตามลำำ�ดับ)

	 จากการวิิจััยครั้้�งน้ี้�มีีข้อเสนอแนะว่่า บุคลากรสุุขภาพที่่�รัับผิิดชอบงานด้านผู้้�สููงอายุุควรนำำ�โปรแกรม

การสร้้างจิิตสำำ�นึกวิิถีีพุทธเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าในผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ ไปใช้้ในการดููแลผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ 

เพ่ื่�อลดโอกาสเกิิดภาวะซึึมเศร้้า

คำำ�สำำ�คััญ:  จิตสำำ�นึกวิิถีีพุทธ  ภาวะซึึมเศร้้า  ผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ

Abstract
	 This research and development aimed to develop the Buddhist awareness enhancement 

program for preventing depression among caregivers of the elderly and examine the 

effectiveness of the program. The three phases of this research included: 1) phase 1 situation 

analysis, the samples consisted of 15 caregivers of the elderly; 2) phase 2 program 

development and feasibility study, the samples consisted of 15 caregivers of the elderly; 

and 3) phase 3 program evaluation, the samples consisted of caregivers of the elderly 

who were divided into an experimental group (n = 30) and a control group (n = 30). 

The research instruments included the semi-structured interview form, the Buddhist 

awareness enhancement program for preventing depression among caregivers of the 

elderly, the feasibility of program implementation questionnaire with a reliability of .78, 

the demographic questionnaire, the 9-question depression assessment form (9Q), the 

Buddhist happiness measure with a reliability of .88, and the perceived Buddhist awareness 

enhancement questionnaire with a reliability of .85. The implementation and data collection 
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were conducted from April 2018 to January 2019. Data were analyzed using frequency, 

percentage, mean, standard deviation, paired t-test, independent t-test, and content analysis.

	 The research results revealed that 1) having positive thinking and purpose in life can 

prevent depression among caregivers of the elderly; 2) caregivers of the elderly indicated 

that the level of feasibility was high (M = 48.51, SD = 4.41); 3) after the experiment, 

the experimental group had statistically significantly lower mean score of depression than 

that of before the experiment (t = 6.530, p < .001); and 4) after the experiment, the 

experimental group had statistically significantly higher mean scores of happiness and 

perceived Buddhist awareness enhancement than those of before the experiment (t = 11.865, 

p < .001 and t = 21.586, p < .001, respectively) and those of the control group (t = 3.548, 

p < .01 and t = 2.048, p < .05, respectively).

	 This research suggests that health care providers who care for the elderly should 

apply this Buddhist awareness enhancement program for preventing depression among 

caregivers of the elderly to care for caregivers of the elderly. This will help reduce depression 

among caregivers of the elderly.

Keywords:  Buddhist awareness,  Depression,  Caregivers of the elderly

ความเป็็นมาและความสำำ�คััญของปััญหา

	 ประเทศไทยมีีจำำ�นวนผู้้�สููงอายุุเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างต่่อเน่ื่�อง 

โดยในปี ีพ.ศ. 2560 พบว่า่ ประชากรอายุ ุ60 ปีขึ้้�นไป 

เพิ่่�มขึ้้�นร้อยละ 5 ต่อปีี และประชากรอายุุ 80 ปีขึ้้�นไป 

เพิ่่�มขึ้้�นร้้อยละ 6 ต่่อปีี (มููลนิิธิิสถาบัันวิิจััยและพััฒนา

ผู้้�สููงอายุุไทย, 2561) การที่่�ผู้้�สููงอายุุมีีจำำ�นวนเพิ่่�มขึ้้�น

ย่่อมส่่งผลให้้ผู้้�สููงอายุุที่่�มีีภาวะพึ่่�งพิิงมีีแนวโน้้มเพิ่่�มขึ้้�น

ตามไปด้วย (ศิิวพร ชุ่่�มเย็็น และศิิวิิไลซ์์ วนรัตน์์วิิจิิตร, 

2566) เน่ื่�องจากผู้้�สููงอายุุช่่วยเหลืือตััวเองได้้น้้อยลง 

มีีภาวะโรคเรื้้�อรััง หรืือมีีภาวะติิตเตีียง โดยผู้้�สููงอายุุที่่�มีี

ภาวะพึ่่�งพิิงมีีปัญหาทั้้�งด้้านร่างกาย จิตใจ สังคม ครอบครััว 

และเศรษฐกิิจ รวมทั้้�งขาดการใช้้สติิอย่่างเหมาะสม 

และขาดความรู้้�ในการดููแลตนเอง (วริศดา พุกแก้้ว, 

พระมหาหรรษา ธมฺฺมหาโส, และขัันทอง วัฒนะประดิิษฐ์์, 

2563) การดููแลผู้้�สููงอายุุที่่�มีีภาวะพึ่่�งพิิงจึึงส่่งผลกระทบ

ต่่อผู้้�ดููแลหลายด้้าน โดยเฉพาะด้้านจิตใจ ทำำ�ให้้เกิิด

ความเบ่ื่�อหน่่าย ท้้อแท้้ มีีความเครีียด วิิตกกัังวล 

และเกิิดภาวะซึึมเศร้้าได้้ สอดคล้้องกัับที่่�สายพิิณ 

เกษมกิิจวัฒนา และปิิยะภรณ์์ ไพรสนธิ์์� (2557) กล่่าวว่า 

ญาติิผู้้�ดููแลผู้้�ป่วยเรื้้�อรัังได้้รัับผลกระทบด้า้นลบทั้้�งด้้าน

ร่่างกาย จิตอารมณ์์ และสัังคม ส่งผลให้้มีีความเครีียด

เรื้้�อรััง จากการศึึกษาพบว่่า ผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุที่่�มีีภาวะ

พึ่่�งพิิงมีีภาวะซึึมเศร้้าร้้อยละ 18.10 โดยปััจจััยที่่�สามารถ

ทำำ�นายภาวะซึึมเศร้้าของผู้้�ดููแล คืือ ความเครีียดใน

บทบาทผู้้�ดููแลจากภาระด้้านเศรษฐกิิจ และความพร้อม

ของผู้้�ดููแล (มณีีรัตน์์ ชาวบล, วิิราพรรณ วิิโรจน์์รััตน์์, 

และดวงรััตน์์ วัฒนกิจไกรเลิิศ, 2565) ทั้้�งน้ี้� การดููแล

ผู้้�สููงอายุุเป็็นระยะเวลายาวนาน ทำำ�ให้้ผู้้�ดููแลต้้องรัับภาระ

ในการดููแล อาจมีีความรู้้�สึกทางลบ มีีความทุุกข์์ ผู้้�ดููแล

ผู้้�สููงอายุุจึึงเป็็นกลุ่่�มเสี่่�ยงที่่�มีีแนวโน้้มที่่�จะเกิิดภาวะ

ซึึมเศร้้าได้้ง่่าย ซึ่่�งปััญหาภาวะซึึมเศร้้าในผู้้�ดููแลส่่งผลเสีีย

ต่่อคุุณภาพการดููแลผู้้�สููงอายุุ รวมทั้้�งมีีความเสี่่�ยงที่่�จะ

เกิิดการทำำ�ร้้ายผู้้�สููงอายุุได้้ ดังนั้้�น การป้้องกัันภาวะ

ซึึมเศร้้าในผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุจึึงมีีความสำำ�คัญอย่่างยิ่่�ง
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	 การสร้้างจิิตสำำ�นึกวิิถีีพุทธ เป็็นการสร้้างความ

ตระหนัักรู้้�ในตนเอง ให้้มีีสติิและสมาธิิอยู่่�กับปััจจุบััน 

การที่่�บุุคคลมีีความรู้้�สึกทางลบ มีีความทุุกข์์ เกิิดจาก

ความคิิดของตนเอง หากได้้ฝึึกสติิจะทำำ�ให้้เข้้าใจ

ความเป็็นจริงของชีีวิิต เข้้าใจเหตุุแห่่งทุุกข์์ เข้้าใจปัญหา

ของตน ปล่อยวางความรู้้�สึกทางลบ รู้�เท่่าทัันความคิิด

ของตน ยอมรัับการเปลี่่�ยนแปลงในชีีวิิต ซึ่่�งมีีส่่วนใน

การช่่วยป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าได้้ (มาริิสา อุทยาพงษ์์, 

2560) ดังนั้้�น หากผู้้�ดูแูลผู้้�สููงอายุุได้้รับัการสร้้างจิิตสำำ�นึก

วิิถีีพุทธ น่่าจะช่่วยป้้องกัันการเกิิดภาวะซึึมเศร้้าได้้

เช่่นกัน ดังการศึึกษาที่่�พบว่่า โปรแกรมการจััดการตนเอง

ด้้วยการเจริญิสติิตระหนักัรู้้�ความคิดิ สามารถช่วยป้้องกััน

การกลัับมารัักษาแบบผู้้�ป่วยในซ้ำำ��ได้้และโปรแกรมมีีผล

ทำำ�ให้้อาการโรคซึึมเศร้้าและความครุ่่�นคิดต่อเหตุุการณ์์

ของผู้้�ป่วยโรคซึึมเศร้้าลดลง (ไพรัตน์์ ชมภููบุตร, เกษราภรณ์์ 

เคนบุปผา, สุพััตรา สุขาวห, จินตนา ลี้�จงเพิ่่�มพููน, และ

หทััยรััตน์์ สายมาอิินทร์์, 2565) และการศึึกษาของ

สมจิิตร เสริิมทองทิิพย์์ (2560) ที่่�พบว่่า โปรแกรม

การบำำ�บัดทางปััญญาบนพื้้�นฐานของสติิสามารถลด

ภาวะซึึมเศร้้าในผู้้�เป็็นเบาหวานได้้

	 ผู้้�วิิจััยตระหนัักถึึงปััญหาการดููแลผู้้�สููงอายุุป่่วย

เรื้้�อรัังที่่�มีีผลกระทบต่่อผู้้�ดููแล ที่่�อาจทำำ�ให้้ผู้้�ดููแลเกิิด

ภาวะซึึมเศร้้าขึ้้�นได้้ จึงสนใจพััฒนาโปรแกรมการสร้้าง

จิิตสำำ�นึกวิิถีีพุทธเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าในผู้้�ดููแล

ผู้้�สููงอายุุ โดยใช้้แนวคิดวิิถีีพุทธเป็็นฐาน ร่วมกัับทฤษฎีี

การดููแลตนเอง ของ Orem (2001) และทฤษฎีีการรัับรู้้�

ความสามารถของตนเอง ของ Bandura (1997) 

ซึ่่�งการพััฒนาการรับัรู้้�ความสามารถของตนเองเกิดิจาก 

4 แหล่่ง ได้้แก่่ ประสบการณ์์ตรงที่่�ประสบความสำำ�เร็็จ 

การสัังเกตตััวแบบทั้้�งตััวแบบที่่�เป็็นบุคคลและตััวแบบ

ที่่�เป็็นสัญลัักษณ์์ การพููดชักจููง และการกระตุ้้�นทาง

อารมณ์์ (ฐิิตวัันต์ หงษ์์กิิตติิยานนท์, อารยา ทิพย์วงศ์์, 

ลัักขณา ยอดกลกิิจ, และสายสมร เฉลยกิิตติิ, 2562) 

โดยโปรแกรมการสร้้างจิิตสำำ�นึกวิิถีีพุทธน้ี้� ประกอบด้้วย

กิิจกรรมการฝึึกสติิตามแนววิิถีีพุทธ การให้้ความรู้้�ใน

การดููแลตนเอง การป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า การพััฒนา

การรัับรู้้�ความสามารถของตนเอง และการวางเป้้าหมาย

ในชีีวิิต การเสริิมแรง การให้้กำำ�ลังใจ การทำำ�กิจกรรม

ฝึึกสติิ และการทำำ�ลููกประคบ โดยศึึกษาในผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ

ในเขตบางแค เขตบางเขน และเขตจตุจัุักร ซึ่่�งมีีประชากร

ผู้้�สููงอายุุมาก 3 อันดับแรก (กองยุุทธศาสตร์์สาธารณสุข

และสิ่่�งแวดล้อม กรุุงเทพมหานคร, 2561) โดยมุ่่�งหวัังว่่า 

ผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุที่่�ได้้รัับโปรแกรมจะมีีคะแนนภาวะซึึมเศร้้า

ลดลง มีีคะแนนความสุุขใจและคะแนนการรัับรู้้�การสร้้าง

จิิตสำำ�นึกวิิถีีพุทธเพิ่่�มขึ้้�น อันจะส่่งผลให้้การดููแลผู้้�สููงอายุุ

มีีคุณภาพที่่�ดีีต่อไป

วััตถุุประสงค์์การวิิจััย

	 1. เพ่ื่�อศึึกษาสถานการณ์์ปััญหาภาวะซึึมเศร้้า 

และพััฒนาโปรแกรมการสร้้างจิิตสำำ�นึกวิิถีีพุทธเพ่ื่�อ

ป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าในผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ

	 2. เพ่ื่�อศึึกษาประสิทิธิิผลของโปรแกรมการสร้า้ง

จิิตสำำ�นึกวิิถีีพุทธเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าในผู้้�ดููแล

ผู้้�สููงอายุุ

กรอบแนวคิิดในการวิิจััย

	 การวิิจััยครั้้�งน้ี้� ผู้้�วิิจััยใช้้แนวคิดวิิถีีพุทธเป็็นฐาน

ในการพััฒนาโปรแกรมการสร้้างจิิตสำำ�นึกวิิถีีพุทธเพ่ื่�อ

ป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าในผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ ร่วมกัับทฤษฎีี

การดููแลตนเอง ของ Orem (2001) และทฤษฎีีการรัับรู้้�

ความสามารถของตนเอง ของ Bandura (1997) 

ประกอบด้้วยกิิจกรรม 3 ส่วน ได้้แก่่ ส่วนที่่� 1 การฝึึกสติิ

ตามแนววิิถีีพุทธ 3 ขั้้�น ได้้แก่่ ขั้้�นที่่�หนึ่่�ง คืือ ฝึึกการรับัรู้้�

ในปัจจุบััน อยู่่�ที่่�ลมหายใจเข้้าออก ขั้้�นที่่�สอง คืือ ฝึึกสติิ

ตามการใช้้งาน รู้�ว่่ากำำ�ลังทำำ�อะไร และขั้้�นที่่�สาม คืือ 

ฝึึกสติิปล่อยวาง โดยปล่อยวางความคิิด ส่วนที่่� 2 การให้้

ความรู้้�ในการดููแลตนเอง การป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า 

และการพััฒนาการรัับรู้้�ความสามารถของตนเอง และ

ส่่วนที่่� 3 การวางเป้้าหมายในชีีวิิต การเสริิมแรง การให้้

กำำ�ลังใจ การทำำ�กิจกรรมฝึึกสติิ และการทำำ�ลููกประคบ 
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โดยมุ่่�งหวัังว่่า ผู้้�ดูแูลผู้้�สููงอายุุจะมีีคะแนนภาวะซึึมเศร้้า

ลดลง มีีคะแนนความสุขุใจและคะแนนการรัับรู้้�การสร้้าง

จิิตสำำ�นึกวิิถีีพุทธเพิ่่�มขึ้้�น สรุุปเป็็นกรอบแนวคิดใน

การวิิจััยได้้ดัังแผนภาพที่่� 1

ระยะท่ี่� 1 Research 1 (R1)

ศึึกษาสถานการณ์์ปััญหา

ภาวะซึึมเศร้้า และ

ความต้้องการการป้้องกััน

ภาวะซึึมเศร้้าในผู้้�ดููแล

ผู้้�สููงอายุุ

ระยะท่ี่� 2 Development 1 (D1) 

และ Research 2 (R2)

1. พััฒนาโปรแกรมการสร้้างจิิตสำำ�นึก

วิิถีีพุทธเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าใน

ผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ โดยใช้้แนวคิดวิิถีีพุทธ

เป็็นฐาน ร่วมกัับทฤษฎีีการดููแลตนเอง 

ของ Orem และทฤษฎีีการรัับรู้้�

ความสามารถของตนเอง ของ Bandura

2. ศึกษาความเป็็นไปได้้ของโปรแกรม 

โดยใช้้รููปแบบการวิิจััยกึ่่�งทดลอง 

ชนิดกลุ่่�มเดีียว วัดหลัังการทดลอง

ระยะท่ี่� 3 Development 2 (D2) 

และ Research 3 (R3)

1. ปรับปรุงโปรแกรม

2. นำำ�โปรแกรมไปใช้้จริง โดยใช้้

การวิิจััยกึ่่�งทดลอง ชนิดสองกลุ่่�ม 

วััดก่อนและหลัังการทดลอง

ผลของการใช้้โปรแกรม

1. ภาวะซึึมเศร้้า

2. ความสุุขใจ

3. การรัับรู้้�การสร้้างจิิตสำำ�นึกวิิถีีพุทธ

แผนภาพท่ี่� 1  กรอบแนวคิดในการวิิจััย

วิิธีีดำำ�เนิินการวิิจััย

	 การวิิจััยครั้้�งน้ี้�เป็็นการวิิจััยและพััฒนา (research 

and development [R&D]) ประกอบด้้วย 3 ระยะ 

ได้้แก่่ ระยะที่่� 1 ศึกษาสถานการณ์์ปััญหาภาวะซึึมเศร้้า 

และความต้้องการการป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าในผู้้�ดููแล

ผู้้�สููงอายุุ ระยะที่่� 2 พััฒนาโปรแกรมการสร้้างจิิตสำำ�นึก

วิิถีีพุทธเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าในผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ 

และศึึกษาความเป็็นไปได้้ของโปรแกรม และระยะที่่� 3 

ปรับปรุงโปรแกรม และนำำ�โปรแกรมไปใช้้จริง

	 ประชากรและกลุ่่�มตััวอย่่าง

	 	 ระยะที่่� 1 กลุ่่�มตััวอย่่างเป็็นผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุใน

เขตบางแค เขตบางเขน และเขตจตุจัักร ปี พ.ศ. 2561 

จำำ�นวน 15 คน โดยมีีเกณฑ์์การคััดเลืือก คืือ 1) เสี่่�ยง

ต่่อการเกิิดภาวะซึึมเศร้้า 2) อายุุ 20 ปีีขึ้้�นไป 3) ให้้

การดููแลผู้้�สููงอายุุเป็็นเวลา 1 ปีขึ้้�นไป 4) ฟััง พููด อ่าน 

และเขีียนภาษาไทยได้้ และ 5) ยินยอมเข้้าร่่วมการวิิจััย

	 	 ระยะที่่� 2 กลุ่่�มตััวอย่่างเป็็นผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุใน

เขตบางแค เขตบางเขน และเขตจตุจัักร ปี พ.ศ. 2561 

(ไม่่ใช่่กลุ่่�มตััวอย่่างในระยะที่่� 1) จำำ�นวน 15 คน โดย

มีีเกณฑ์์การคััดเลืือกเช่่นเดีียวกับในระยะที่่� 1

	 	 ระยะที่่� 3 กลุ่่�มตััวอย่่างเป็็นผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุใน

เขตบางแค เขตบางเขน และเขตจตุจัักร ปี พ.ศ. 2561 

(ไม่่ใช่่กลุ่่�มตััวอย่่างในระยะที่่� 1 และระยะที่่� 2) โดยมีี

เกณฑ์์การคััดเลืือกเช่่นเดีียวกับในระยะที่่� 1 ส่วนเกณฑ์์

การยุุติิการเข้้าร่่วมการวิิจััย คืือ เข้้าร่่วมการวิิจััยไม่่ครบ

ตามเวลาที่่�กำำ�หนด และขอถอนตัวจากการวิิจััย คำำ�นวณ

ขนาดตัวอย่่างโดยใช้้วิิธีีการวิิเคราะห์์อำำ�นาจการทดสอบ

ด้้วยโปรแกรม power analysis of sample size 

(รััตน์์ศิิริิ ทาโต, 2561) โดยกำำ�หนดขนาดอิทธิิพล 

(effect size) เท่่ากัับ .63 ระดัับนััยสำำ�คัญทางสถิิติิ
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เท่่ากัับ .05 และอำำ�นาจการทดสอบเท่่ากัับ .90 ได้้

จำำ�นวนกลุ่่�มตััวอย่่างกลุ่่�มละ 30 คน (กลุ่่�มทดลองและ

กลุ่่�มควบคุุม) รวมจำำ�นวน 60 คน เลืือกกลุ่่�มตััวอย่่าง

ด้้วยวิิธีีการสุ่่�มแบบเป็็นระบบ แล้้วจััดเข้้ากลุ่่�มทดลอง

และกลุ่่�มควบคุุมโดยการจัับฉลาก

	 เครื่�องมืือการวิิจััย

	 	 ระยะที่่� 1 เคร่ื่�องมืือที่่� ใช้ ้ในการวิิจััย คืือ 

แบบสััมภาษณ์์กึ่่�งโครงสร้้าง ผู้้�วิิจััยสร้้างขึ้้�น ใช้้สำำ�หรัับ

ศึึกษาสถานการณ์์ปััญหาภาวะซึึมเศร้้า ประกอบด้้วย

แนวคำำ�ถาม 5 ข้อ ได้้แก่่ 1) ปัญหาการเกิิดภาวะซึึมเศร้้า 

2) แนวทางการป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าที่่�ต้้องการ 3) ข้อมููล

ที่่�เป็็นประโยชน์์ต่่อการป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า และ

ความต้้องการการฝึึกสติิตามแนววิิถีีพุทธ 4) สิ่่�งที่่�

ต้้องการในการดููแลผู้้�สููงอายุุ และ 5) ข้้อจำำ�กัดของ

ผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ

	 	 ระยะที่่� 2 เคร่ื่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย มีีดังน้ี้�

	 	 	 1. โปรแกรมการสร้้างจิิตสำำ�นึกวิิถีีพุทธเพ่ื่�อ

ป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าในผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ ผู้้�วิิจััยพััฒนาขึ้้�น

ตามแนวคิดวิิถีีพุทุธ ทฤษฎีีการดููแลตนเอง ของ Orem 

(2001) และทฤษฎีีการรัับรู้้�ความสามารถของตนเอง ของ 

Bandura (1997) ซึ่่�งการพััฒนาการรัับรู้้�ความสามารถ

ของตนเองเกิดิจาก 4 แหล่ง่ ได้้แก่่ ประสบการณ์์ตรงที่่�

ประสบความสำำ�เร็็จ การสัังเกตตััวแบบทั้้�งตััวแบบที่่�เป็็น

บุุคคลและตััวแบบที่่�เป็็นสัญลัักษณ์์ การพููดชักจููง และ

การกระตุ้้�นทางอารมณ์์ ประกอบด้้วยกิิจกรรม 3 ส่วน 

ได้้แก่่ ส่วนที่่� 1 การฝึึกสติิตามแนววิิถีีพุทธ 3 ขั้้�น ได้้แก่่ 

ขั้้�นที่่�หนึ่่�ง คืือ ฝึึกการรัับรู้้�ในปััจจุบััน อยู่่�ที่่�ลมหายใจ

เข้้าออก ขั้้�นที่่�สอง คืือ ฝึึกสติิตามการใช้้งาน รู้้�ว่ากำำ�ลัง

ทำำ�อะไร และขั้้�นที่่�สาม คืือ ฝึึกสติิปล่่อยวาง โดย

ปล่่อยวางความคิิด ใช้้เวลารวม 3 ชั่่�วโมง ส่่วนที่่� 2 

การให้้ความรู้้�ในการดููแลตนเอง การป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า 

และการพััฒนาการรับัรู้้�ความสามารถของตนเอง ใช้้เวลา

รวม 12 ชั่่�วโมง และส่่วนที่่� 3 การวางเป้้าหมายในชีีวิิต 

การเสริิมแรง การให้้กำำ�ลังใจ การทำำ�กิจกรรมฝึึกสติิ 

และการทำำ�ลููกประคบ ใช้้เวลารวม 3 ชั่่�วโมง รวมเวลา

ทั้้�งสิ้้�น 18 ชั่่�วโมง

	 	 	 2. แบบสอบถามความเป็็นไปได้้ในการใช้้

โปรแกรมการสร้้างจิิตสำำ�นึกวิิถีีพุทธเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะ

ซึึมเศร้้าในผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ ผู้้�วิิจััยสร้้างขึ้้�น จำำ�นวน 12 ข้อ 

มีีลักษณะคำำ�ตอบเป็็นแบบมาตรประมาณค่่า 5 ระดัับ 

จากคะแนน 1–5 ได้้แก่่ น้อยที่่�สุุด น้อย ปานกลาง มาก 

และมากที่่�สุุด ส่วนเกณฑ์์การแปลผลคะแนน แบ่่งออก

เป็็น 3 ระดัับ ได้้แก่่ มีีความเป็็นไปได้้ในการใช้้โปรแกรม

ในระดัับน้้อย (12–20 คะแนน) ในระดัับปานกลาง 

(21–40 คะแนน) และในระดัับมาก (41–60 คะแนน)

	 	 ระยะที่่� 3 เคร่ื่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย มีีดังน้ี้�

	 	 	 1. โปรแกรมการสร้้างจิิตสำำ�นึกวิิถีีพุทธเพ่ื่�อ

ป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าในผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ ผู้้�วิิจััยสร้้างขึ้้�น

ในการศึึกษาระยะที่่� 2 และปรับปรุงในการศึึกษาระยะ

ที่่� 3 มีีส่วนประกอบเช่่นเดีียวกับในระยะที่่� 2

	 	 	 2. แบบสอบถามข้้อมููลส่่วนบุคคล ผู้้�วิิจััย

สร้้างขึ้้�น ประกอบด้้วยข้้อคำำ�ถามเกี่่�ยวกับเพศ อายุุ 

ระดัับการศึึกษา สถานภาพสมรส รายได้้ ที่่�พัักอาศััย 

ความสััมพัันธ์์กัับผู้้�สููงอายุุ และลัักษณะของผู้้�สููงอายุุ 

จำำ�นวน 8 ข้้อ มีีลักษณะคำำ�ตอบเป็็นแบบเลืือกตอบ

และแบบเติิมคำำ�

	 	 	 3. แบบประเมินิโรคซึึมเศร้้า 9 คำำ�ถาม (9Q) 

ของกรมสุุขภาพจิิต กระทรวงสาธารณสุุข (2553) 

มีีลักษณะคำำ�ตอบเป็็นแบบมาตรประมาณค่่า 4 ระดัับ 

จากคะแนน 0–3 ได้้แก่่ ไม่่มีีเลย เป็็นบางวััน เป็็นบ่อย 

และเป็็นทุกวััน คะแนนรวมอยู่่�ในช่่วง 0–27 คะแนน 

ส่่วนเกณฑ์์การแปลผลคะแนน แบ่่งออกเป็็น 4 ระดัับ 

ได้้แก่่ ไม่่มีีอาการของโรคซึึมเศร้้าหรืือมีีอาการของ

โรคซึึมเศร้้าในระดัับน้้อยมาก (น้้อยกว่่า 7 คะแนน) 

มีีอาการของโรคซึึมเศร้า้ในระดัับน้้อย (7–12 คะแนน) 

ในระดัับปานกลาง (13–18 คะแนน) และในระดัับรุุนแรง 

(มากกว่่าหรืือเท่่ากัับ 19 คะแนน)

	 	 	 4. แบบสอบถามความสุขุใจวิิถีีพุทธ ผู้้�วิิจััย

ปรับจากดััชนีีชี้�วััดความสุุขคนไทย ของกรมสุุขภาพจิต 

กระทรวงสาธารณสุขุ (2545) จำำ�นวน 15 ข้อ ประกอบ
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ด้้วยข้้อคำำ�ถามทางบวก จำำ�นวน 12 ข้อ และข้้อคำำ�ถาม

ทางลบ จำำ�นวน 3 ข้อ มีีลักษณะคำำ�ตอบเป็็นแบบมาตร

ประมาณค่า 4 ระดัับ จากคะแนน 1–4 ของข้้อคำำ�ถาม

ทางบวก ได้้แก่่ ไม่่เลย เล็็กน้้อย มาก และมากที่่�สุุด 

ส่่วนข้อ้คำำ�ถามทางลบให้้คะแนนในลักษณะตรงกัันข้าม 

คะแนนรวมอยู่่�ในช่่วง 15–60 คะแนน สำำ�หรัับเกณฑ์์

การแปลผลคะแนน แบ่่งออกเป็็น 3 ระดัับ ได้้แก่่ 

มีีความสุุขน้้อยกว่่าคนปกติิ (น้้อยกว่่าหรืือเท่่ากัับ 

43 คะแนน) มีีความสุุขเท่่ากัับคนปกติิ (44–50 คะแนน) 

และมีีความสุุขมากกว่่าคนปกติิ (51–60 คะแนน)

	 	 	 5. แบบสอบถามการรัับรู้้�การสร้้างจิิตสำำ�นึก

วิิถีีพุทธ ผู้้�วิิจััยสร้้างขึ้้�นตามแนวคิดวิิถีีพุทธ และทฤษฎีี

การรับัรู้้�ความสามารถของตนเอง ของ Bandura (1997) 

จำำ�นวน 16 ข้อ มีีลักษณะคำำ�ตอบเป็็นแบบมาตรประมาณ

ค่่า 5 ระดัับ จากคะแนน 1–5 ได้้แก่่ น้้อยที่่�สุุด น้้อย 

ปานกลาง มาก และมากที่่�สุุด ส่่วนเกณฑ์์การแปลผล

คะแนน แบ่่งออกเป็็น 3 ระดัับ ได้้แก่่ มีีการรัับรู้้�การสร้้าง

จิิตสำำ�นึกวิิถีีพุทธในระดัับน้้อย (16–30 คะแนน) 

ในระดับัปานกลาง (31–60 คะแนน) และในระดับัมาก 

(61–80 คะแนน)

	 	 สำำ�หรัับการตรวจสอบคุุณภาพเคร่ื่�องมืือนั้้�น 

ผู้้�วิิจััยนำำ�แบบสัมัภาษณ์์กึ่่�งโครงสร้า้ง โปรแกรมการสร้า้ง

จิิตสำำ�นึกวิิถีีพุทธเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าในผู้้�ดููแล

ผู้้�สููงอายุุ แบบสอบถามความเป็็นไปได้้ในการใช้้โปรแกรม

การสร้า้งจิิตสำำ�นึกวิิถีีพุทธเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้า้ใน

ผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ แบบสอบถามความสุุขใจวิิถีีพุทธ และ

แบบสอบถามการรับัรู้้�การสร้้างจิิตสำำ�นึกวิิถีีพุทธ ไปให้้

ผู้้�ทรงคุุณวุฒิิ จำำ�นวน 3 คน ตรวจสอบความตรงตาม

เนื้้�อหา ซึ่่�งผู้้�ทรงคุุณวุฒิิประกอบด้้วยอาจารย์์ด้้านการวััด

และประเมิินผล อาจารย์์พยาบาลด้้านจิตเวช และ

พยาบาลจิิตเวช ได้้ค่่าดััชนีีความตรงตามเนื้้�อหา (CVI) 

เท่่ากัับ .91, .91, .89, .85 และ .89 ตามลำำ�ดับ ดำำ�เนิิน

การแก้้ไขตามคำำ�แนะนำำ� จากนั้้�นนำำ�แบบสััมภาษณ์์

กึ่่�งโครงสร้้างไปทดลองใช้้กัับผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุในศููนย์ดููแล

ผู้้�สููงอายุุอรุุณีีเนอร์์สซิ่่�งโฮม ที่่�มีีคุณสมบััติิคล้้ายคลึึงกัับ

กลุ่่�มตััวอย่่าง จำำ�นวน 15 คน และนำำ�แบบสอบถาม

ความเป็็นไปได้้ในการใช้้โปรแกรมฯ แบบสอบถาม

ความสุุขใจวิิถีีพุทธ และแบบสอบถามการรัับรู้้�การสร้้าง

จิิตสำำ�นึกวิิถีีพุทธ ไปทดลองใช้้กัับผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุใน

จัังหวััดนนทบุรุีี ที่่�มีีคุณสมบัติัิคล้้ายคลึงึกัับกลุ่่�มตััวอย่่าง 

จำำ�นวน 15 คน หาค่่าความเช่ื่�อมั่่�นด้้วยวิิธีีการของ

ครอนบาช ได้้ค่่าเท่่ากัับ .78, .88 และ .85 ตามลำำ�ดับ

	 การพิทัิักษ์์สิิทธิกลุ่่�มตััวอย่่าง มีีดังน้ี้� 1) หลัังจาก

โครงร่่างวิิจััยได้้รัับการพิิจารณาเห็็นชอบจากคณะกรรมการ

จริยธรรมการวิิจััยในมนุุษย์์ มหาวิิทยาลััยราชภัฏสวน

สุุนัันทา (เอกสารรับัรอง เลขที่่� SSRU-IRB COA 1-024/

2018 วันที่่� 20 เมษายน 2561) ผู้้�วิิจััยจึึงเริ่่�มดำำ�เนิิน

การวิิจััยและเก็็บรวบรวมข้้อมููล และ 2) ผู้้�วิิจััยช้ี้�แจง

วััตถุุประสงค์์การวิิจััย ประโยชน์์ที่่�คาดว่่าจะได้้รัับ 

ขั้้�นตอนการวิิจััยและเก็็บรวบรวมข้้อมููล และสิิทธิิใน

การถอนตััวจากการวิิจััย รวมทั้้�งแจ้้งว่่าข้้อมููลจะได้้รัับ

การเก็็บรัักษาเป็็นความลัับและนำำ�มาใช้้ในการวิิจััยครั้้�งน้ี้�

เท่่านั้้�น โดยจะนำำ�เสนอข้้อมููลในภาพรวม

	 การดำำ�เนิินการวิิจััยและเก็็บรวบรวมข้้อมููล 

แบ่่งออกเป็็น 3 ระยะ ดังน้ี้�

	 ระยะท่ี่� 1 ดำำ�เนิินการในช่่วงเดืือนเมษายนถึง

เดืือนพฤษภาคม 2561 โดยผู้้�วิิจััยพบผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ 

จำำ�นวน 15 คน ดำำ�เนิินการพิิทัักษ์์สิิทธิิกลุ่่�มตััวอย่่างตาม

ข้้อความช้ี้�แจงการพิิทัักษ์์สิิทธิิ จากนั้้�นทำำ�การสััมภาษณ์์

โดยใช้้แบบสััมภาษณ์์กึ่่�งโครงสร้้าง เพ่ื่�อศึึกษาสถานการณ์์

ปััญหาภาวะซึึมเศร้้า และความต้้องการการป้้องกััน

ภาวะซึึมเศร้้าในผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ

	 ระยะท่ี่� 2 ดำำ�เนิินการในช่่วงเดืือนมิถุุนายนถึง

เดืือนกรกฎาคม 2561 โดยผู้้�วิิจััยพััฒนาโปรแกรม

การสร้้างจิิตสำำ�นึกวิิถีีพุทธเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า

ในผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ จากผลการวิิจััยระยะที่่� 1 ร่่วมกัับ

การทบทวนวรรณกรรม แล้้วนำำ�โปรแกรมไปให้้ผู้้�ทรง

คุุณวุฒิิ จำำ�นวน 3 คน ตรวจสอบความตรงตามเนื้้�อหา

และความเหมาะสมของโปรแกรม จากนั้้�นศึกษา

ความเป็็นไปได้ใ้นการใช้้โปรแกรม โดยผู้้�วิิจััยพบผู้้�ดููแล
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ผู้้�สููงอายุุ จำำ�นวน 15 คน ดำำ�เนิินการพิิทัักษ์์สิิทธิิกลุ่่�ม

ตััวอย่่างตามข้้อความช้ี้�แจงการพิิทัักษ์์สิิทธิิ จากนั้้�น

จััดให้้ได้้รัับโปรแกรม แล้้วให้้ตอบแบบสอบถาม

ความเป็็นไปได้้ในการใช้้โปรแกรมการสร้้างจิิตสำำ�นึก

วิิถีีพุทธเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าในผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ 

โดยให้้เวลา 10–15 นาทีี

	 ระยะท่ี่� 3 ดำำ�เนิินการในช่วงเดืือนสิงหาคม 2561 

ถึึงเดืือนมกราคม 2562 โดยผู้้�วิิจััยปรับปรุงโปรแกรม

การสร้า้งจิิตสำำ�นึกวิิถีีพุทธเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้า้ใน

ผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุให้้เหมาะสม และนำำ�โปรแกรมไปใช้้จริง 

ตามขั้้�นตอนดังน้ี้�

	 	 3.1 ผู้้�วิิจััยพบกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม 

ดำำ�เนินิการพิทัิักษ์์สิิทธิิกลุ่่�มตััวอย่า่งตามข้อ้ความชี้้�แจง

การพิิทัักษ์์สิิทธิิ จากนั้้�นให้้ตอบแบบสอบถามข้้อมููล

ส่่วนบุคคล แบบประเมิินโรคซึึมเศร้้า 9 คำำ�ถาม (9Q) 

แบบสอบถามความสุุขใจวิิถีีพุุทธ และแบบสอบถาม

การรัับรู้้�การสร้้างจิิตสำำ�นึกวิิถีีพุทธ ก่่อนการทดลอง 

(pre-test) โดยให้้เวลา 25–30 นาทีี

	 	 3.2 ผู้้�วิิจััยจััดให้้กลุ่่�มทดลองได้้รัับโปรแกรม

การสร้า้งจิิตสำำ�นึกวิิถีีพุทธเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้า้ใน

ผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุ ุโดยให้เ้ข้้าร่่วมกิจิกรรมทั้้�ง 3 ส่วน ได้้แก่่ 

ส่่วนที่่� 1 การฝึึกสติิตามแนววิิถีีพุทธ 3 ขั้้�น ได้้แก่่ 

ขั้้�นที่่�หนึ่่�ง คืือ ฝึึกการรัับรู้้�ในปััจจุบััน อยู่่�ที่่�ลมหายใจ

เข้้าออก ขั้้�นที่่�สอง คืือ ฝึึกสติิตามการใช้้งาน รู้้�ว่ากำำ�ลัง

ทำำ�อะไร และขั้้�นที่่�สาม คืือ ฝึึกสติิปล่่อยวาง โดย

ปล่อยวางความคิิด ใช้้เวลารวม 3 ชั่่�วโมง ส่ว่นที่่� 2 การให้้

ความรู้้�ในการดููแลตนเอง การป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า 

และการพััฒนาการรัับรู้้�ความสามารถของตนเอง โดย

การสร้้างแรงจููงใจ การใช้้ประสบการณ์์ตรง การใช้้ตััวแบบ 

การกระตุ้้�น เตืือน การส่ื่�อสารทางบวก ใช้้เวลารวม 

12 ชั่่�วโมง และส่่วนที่่� 3 การวางเป้้าหมายในชีีวิิต 

การเสริิมแรง การให้้กำำ�ลังใจ การทำำ�กิจกรรมฝึึกสติิ และ

การทำำ�ลููกประคบ ใช้้เวลารวม 3 ชั่่�วโมง รวมเวลาทั้้�งสิ้้�น 

18 ชั่่�วโมง ส่วนกลุ่่�มควบคุุมให้้ได้้รัับการดููแลตามปกติิ 

ประกอบด้ว้ยการให้ค้วามรู้้�ทั่่�วไปเกี่่�ยวกับภาวะซึึมเศร้า้ 

การดำำ�เนิินชีีวิิต การดููแลตนเอง และการร้้องเพลง รวม

เวลา 18 ชั่่�วโมง

	 	 3.3 ผู้้�วิิจััยพบกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม 

ให้้ตอบแบบประเมิินโรคซึึมเศร้้า 9 คำำ�ถาม (9Q) 

แบบสอบถามความสุุขใจวิิถีีพุทธ และแบบสอบถาม

การรัับรู้้�การสร้้างจิิตสำำ�นึกวิิถีีพุทธ หลัังการทดลอง 

(post-test) โดยให้้เวลา 20–25 นาทีี

	 การวิิเคราะห์์ข้้อมููล ข้้อมููลสถานการณ์์ปััญหา

ภาวะซึึมเศร้้า และความต้้องการการป้้องกัันภาวะ

ซึึมเศร้้าในผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุ ุวิิเคราะห์์ด้้วยวิิธีีการวิิเคราะห์์

เนื้้�อหา (content analysis) ข้อมููลความเป็็นไปได้้ใน

การใช้้โปรแกรมการสร้้างจิิตสำำ�นึกวิิถีีพุทธเพ่ื่�อป้้องกััน

ภาวะซึึมเศร้้าในผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ วิิเคราะห์์ด้้วยสถิิติิ

ค่่าเฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน ข้อมููลส่่วนบุคคล 

วิิเคราะห์์ด้้วยสถิิติิความถี่่�และร้้อยละ การเปรีียบเทีียบ

ภาวะซึึมเศร้้า ความสุขุใจ และการรับัรู้้�การสร้้างจิิตสำำ�นึก

วิิถีีพุทธ ของกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม ระหว่่างก่่อน

กัับหลัังการทดลอง วิิเคราะห์์ด้้วยสถิิติิ paired t-test 

ส่่วนการเปรีียบเทีียบภาวะซึึมเศร้้า ความสุุขใจ และ

การรัับรู้้�การสร้้างจิิตสำำ�นึกวิิถีีพุทธ ระหว่่างกลุ่่�มทดลอง

กัับกลุ่่�มควบคุุม ก่่อนและหลัังการทดลอง วิิเคราะห์์

ด้้วยสถิิติิ independent t-test

ผลการวิิจััย

	 1. สถานการณ์์ปััญหาภาวะซึึมเศร้้า และความ

ต้้องการการป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าในผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ 

(n = 15) พบว่่า การเกิิดภาวะซึึมเศร้้ามีีสาเหตุุทั้้�งจาก

ปััจจััยภายใน คืือ การมีีความคิิดทางลบ ความรู้้�สึก

เบ่ื่�อหน่่ายที่่�ต้้องดููแลผู้้�สููงอายุุเป็็นระยะเวลานาน ไม่่มีี

ความเชื่่�อในวิิถีีพุทธ (ไม่่ได้้ฝึึกสติิ และไม่่ได้้ไปวัด) 

และปััจจััยภายนอก คืือ ขาดสิ่่�งสนัับสนุุนจากครอบครััว 

เพ่ื่�อน สังคม และชุุมชน แนวทางการป้้องกัันภาวะ

ซึึมเศร้้าที่่�ต้้องการ คืือ การฝึึกสติิตามแนววิิถีีพุทธ 

การมีีผู้้�แนะนำำ�ช่่วยเหลืือ ข้้อมููลที่่�เป็็นประโยชน์์ต่่อ

การป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า คืือ การมีีความคิิดทางบวก 
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การมีีเป้้าหมายในชีีวิิต การฝึึกสติิจะทำำ�ให้้ปล่่อยวาง

ความรู้้�สึกทางลบได้้ และหากมีีกิจกรรมที่่�ช่่วยฝึึกสมาธิิ

และเพิ่่�มรายได้้ จะทำำ�ให้้มีีความสุุขใจ ป้้องกัันการเกิิด

ภาวะซึึมเศร้้าได้้ โดยผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุมีีความต้้องการ

ฝึึกสติิตามแนววิิถีีพุทธ สิ่่�งที่่�ต้้องการในการดููแลผู้้�สููงอายุุ 

คืือ ความรู้้�เร่ื่�องการดููแลผู้้�สููงอายุุ บริิการสุุขภาพที่่�มีีใน

ชุุมชน และข้้อจำำ�กัดของผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ คืือ การไม่่มีี

สมาธิิ หลงลืืม เบ่ื่�อหน่่าย มีีความคิิดทางลบ ไม่่มีีเวลา

เข้้าร่่วมกิิจกรรมกลุ่่�ม ขาดสัมพัันธภาพกับผู้้�อื่�น

	 2. โปรแกรมการสร้้างจิิตสำำ�นึกวิิถีีพุทุธเพ่ื่�อป้้องกััน

ภาวะซึึมเศร้้าในผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ เกิิดขึ้้�นจากการวิิเคราะห์์

สถานการณ์์ปััญหาภาวะซึึมเศร้้า และความต้้องการ

การป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าในผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ ในระยะที่่� 1 

และการทบทวนวรรณกรรม พบว่่า ข้อมููลที่่�เป็็นประโยชน์

ต่่อการป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าของผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ คืือ 

การฝึึกสติิ การมีีความคิิดทางบวก โดยการฝึึกสติิตาม

แนววิิถีีพุทธมีี 3 ขั้้�น ได้้แก่่ ขั้้�นที่่�หนึ่่�ง คืือ ฝึึกการรัับรู้้�

ในปัจจุบััน อยู่่�ที่่�ลมหายใจเข้้าออก ขั้้�นที่่�สอง คืือ ฝึึกสติิ

ตามการใช้้งาน รู้�ว่่ากำำ�ลังทำำ�อะไร และขั้้�นที่่�สาม คืือ 

ฝึึกสติิปล่่อยวาง โดยปล่่อยวางความคิิด นอกจากน้ี้� 

โปรแกรมยัังประกอบด้้วยการให้้ความรู้้�ในการดููแลตนเอง 

การป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า และการพััฒนาการรัับรู้้�

ความสามารถของตนเอง และการวางเป้า้หมายในชีีวิิต 

การเสริิมแรง การให้้กำำ�ลังใจ การทำำ�กิจกรรมฝึึกสติิ และ

การทำำ�ลููกประคบ เพ่ื่�อเป็็นการฝึึกสมาธิแิละเพิ่่�มรายได้้

	 3. ความเป็็นไปได้้ในการใช้้โปรแกรมการสร้้าง

จิิตสำำ�นึกวิิถีีพุทธเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าในผู้้�ดููแล

ผู้้�สููงอายุ ุพบว่่า ผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุ ุ(n = 15) มีีความคิดิเห็็น

ว่่ามีีความเป็็นไปได้้ในการใช้้โปรแกรมในระดัับมาก 

(M = 48.51, SD = 4.41) จากนั้้�นผู้้�วิิจััยมีีการปรับปรุง

โปรแกรมให้้เหมาะสมยิ่่�งขึ้้�น โดยเพิ่่�มเนื้้�อหาเกี่่�ยวกับ

การดููแลตนเองในผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุตามปััญหาสุุขภาพที่่�พบ

	 4. ข้้อมููลส่่วนบุคคลของกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�ม

ควบคุุม พบว่่า กลุ่่�มทดลองส่่วนใหญ่่เป็็นเพศหญิิง 

คิิดเป็็นร้้อยละ 96.67 มีีอายุุอยู่่� ในช่่วง 31–40 ปี ี

มากที่่�สุุด คิดเป็็นร้อยละ 33.33 ส่วนใหญ่่มีีการศึึกษา

ระดัับมััธยมศึึกษาตอนปลาย คิดเป็็นร้้อยละ 70 

มีีสถานภาพสมรสคู่่� มากที่่�สุุด คิดเป็็นร้้อยละ 56.67 

มีีรายได้้อยู่่�ในช่่วง 10,000–15,000 บาทต่่อเดืือน 

มากที่่�สุุด คิดเป็็นร้อยละ 50 ส่วนใหญ่่มีีที่่�พัักอาศััยเป็็น

บ้้านตนเอง คิดเป็็นร้อยละ 83.33 มีีความสััมพัันธ์กัับ

ผู้้�สููงอายุุ คืือ เป็็นบุตร คิดเป็็นร้อยละ 70 และลัักษณะ

ของผู้้�สููงอายุุ คืือ เป็็นผู้้�สููงอายุุติิดเตีียง คิดเป็็นร้อยละ 

56.67 ส่วนกลุ่่�มควบคุุม พบว่่า ส่วนใหญ่่เป็็นเพศหญิิง 

คิิดเป็็นร้้อยละ 96.67 มีีอายุุอยู่่� ในช่่วง 31–40 ปี ี

มากที่่�สุุด คิดเป็็นร้อยละ 36.67 ส่วนใหญ่่มีีการศึึกษา

ระดัับมััธยมศึึกษาตอนปลาย คิดเป็็นร้้อยละ 70 

มีีสถานภาพสมรสคู่่� คิดเป็็นร้้อยละ 60 มีีรายได้้อยู่่�ใน

ช่่วง 10,000–15,000 บาทต่อ่เดืือน มากที่่�สุุด คิดเป็็น

ร้้อยละ 43.33 ส่่วนใหญ่่มีีที่่�พัักอาศััยเป็็นบ้้านตนเอง 

คิิดเป็็นร้อยละ 93.33 มีีความสััมพัันธ์กัับผู้้�สููงอายุุ คืือ 

เป็็นบุตร คิดเป็็นร้อยละ 66.67 และลัักษณะของผู้้�สููงอายุุ 

คืือ เป็็นผู้้�สููงอายุติุิดบ้าน และผู้้�สููงอายุติุิดเตีียง คิดเป็็น

ร้้อยละ 50 เท่่ากััน

	 5. การเปรีียบเทีียบภาวะซึึมเศร้้า ความสุุขใจ 

และการรัับรู้้�การสร้้างจิิตสำำ�นึกวิิถีีพุทธ ของกลุ่่�มทดลอง

และกลุ่่�มควบคุุม ระหว่่างก่่อนกับหลัังการทดลอง พบว่่า 

หลัังการทดลอง กลุ่่�มทดลองมีีคะแนนเฉลี่่�ยภาวะซึึมเศร้้า

น้้อยกว่่าก่่อนการทดลองอย่่างมีีนััยสำำ�คัญทางสถิิติิ 

(t = 6.530, p < .001) มีีคะแนนเฉลี่่�ยความสุุขใจ และ

คะแนนเฉลี่่�ยการรัับรู้้�การสร้้างจิิตสำำ�นึกวิิถีีพุทธ มากกว่่า

ก่่อนการทดลองอย่่างมีีนัยัสำำ�คัญทางสถิติิิ (t = 11.865, 

p < .001 และ t = 21.586, p < .001 ตามลำำ�ดับ) 

ส่่วนกลุ่่�มควบคุุม พบว่่า หลัังการทดลองมีีคะแนนเฉลี่่�ย

ภาวะซึึมเศร้้าน้้อยกว่่าก่่อนการทดลองอย่่างมีีนัยสำำ�คัญ

ทางสถิติิิ (t = 5.809, p < .001) มีีคะแนนเฉลี่่�ยความสุขุใจ 

และคะแนนเฉลี่่�ยการรัับรู้้�การสร้้างจิิตสำำ�นึกวิิถีีพุทธ 

มากกว่่าก่่อนการทดลองอย่่างมีีนััยสำำ�คัญทางสถิิติิ 

(t = 5.880, p < .001 และ t = 14.426, p < .001 

ตามลำำ�ดับ) ดังแสดงในตารางที่่� 1
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	 6. การเปรีียบเทีียบภาวะซึึมเศร้้า ความสุุขใจ 

และการรัับรู้้�การสร้้างจิิตสำำ�นึกวิิถีีพุทธ ระหว่่างกลุ่่�ม

ทดลองกับักลุ่่�มควบคุมุ ก่อนและหลังัการทดลอง พบว่่า 

ก่่อนการทดลอง กลุ่่�มทดลองมีีคะแนนเฉลี่่�ยภาวะซึึมเศร้้า 

คะแนนเฉลี่่�ยความสุุขใจ และคะแนนเฉลี่่�ยการรัับรู้้�

การสร้า้งจิิตสำำ�นึกวิิถีีพุทธ ไม่่แตกต่า่งจากกลุ่่�มควบคุมุ 

ส่่วนหลัังการทดลอง พบว่่า กลุ่่�มทดลองมีีคะแนนเฉลี่่�ย

ภาวะซึึมเศร้้าไม่่แตกต่่างจากกลุ่่�มควบคุมุ มีีคะแนนเฉลี่่�ย

ความสุุขใจ และคะแนนเฉลี่่�ยการรัับรู้้�การสร้้างจิิตสำำ�นึก

วิิถีีพุทธ มากกว่่ากลุ่่�มควบคุุมอย่่างมีีนัยสำำ�คัญทางสถิติิิ 

(t = 3.548, p < .01 และ t = 2.048, p < .05 

ตามลำำ�ดับ) ดังแสดงในตารางที่่� 2

ตารางท่ี่� 1 	การเปรีียบเทีียบคะแนนเฉลี่่�ยภาวะซึึมเศร้้า คะแนนเฉลี่่�ยความสุุขใจ และคะแนนเฉลี่่�ยการรัับรู้้� 

การสร้้างจิิตสำำ�นึกวิิถีีพุทธ ของกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม ระหว่่างก่่อนกับหลัังการทดลอง

ตััวแปร

กลุ่่�มทดลอง (n = 30)

  ภาวะซึึมเศร้้า

  ความสุุขใจ

  การรัับรู้้�การสร้้างจิิตสำำ�นึกวิิถีีพุทธ

ก่่อนการทดลอง

M SD
t p

M SD

  

6.530

11.865

21.586

< .001

< .001

< .001

หลัังการทดลอง

6.23

36.87

48.33

2.22

4.08

4.53

3.10

5.60

7.93

  

4.77

45.67

80.00

กลุ่่�มควบคุุม (n = 30)

  ภาวะซึึมเศร้้า

  ความสุุขใจ

  การรัับรู้้�การสร้้างจิิตสำำ�นึกวิิถีีพุทธ

  

  5.809

  5.880

14.426

< .001

< .001

< .001

  6.43

38.03

49.33

2.08

3.32

3.98

2.53

3.58

7.96

  

  5.60

41.37

76.13
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การอภิิปรายผลการวิิจััย

	 การวิิจััยครั้้�งน้ี้� ผู้้�วิิจััยอภิิปรายผลการวิิจััยตาม

วััตถุุประสงค์์การวิิจััย ดังน้ี้�

	 ผลการวิิจััยพบว่่า การเกิิดภาวะซึึมเศร้้าในผู้้�ดููแล

ผู้้�สููงอายุุมีีสาเหตุุสำำ�คัญมาจากการมีีความคิิดทางลบ 

ความเบ่ื่�อหน่า่ยที่่�ต้อ้งดููแลผู้้�สููงอายุุเป็น็ระยะเวลานาน 

ซึ่่�งญาติิผู้้�ดููแลผู้้�ป่วยเรื้้�อรัังถืือเป็็นกลุ่่�มที่่�มีีความเสี่่�ยงต่่อ

การเกิดิปัญหาต่่างๆ เน่ื่�องจากได้รั้ับผลกระทบทางลบ

ทั้้�งด้้านร่่างกาย จิตอารมณ์์และสัังคม ส่่งผลให้้มีี

ความเครีียดเรื้้�อรััง (สายพิิณ เกษมกิิจวัฒนา และ

ปิิยะภรณ์์ ไพรสนธิ์์�, 2557) ส่วนข้อมููลที่่�เป็็นประโยชน์

ต่่อการป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าในผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ คืือ 

การมีีความคิิดทางบวก การมีีเป้้าหมายในชีีวิิต โดย

การฝึึกสติิจะทำำ�ให้้ปล่่อยวางความคิิดทางลบได้้ ทั้้�งน้ี้�

อธิิบายได้้ว่่า การฝึึกสติิทำำ�ให้้บุุคคลเข้้าใจความเป็็นจริง

ของชีีวิิต เข้้าใจเหตุุแห่่งทุุกข์์ เข้้าใจปััญหาของตน 

ปล่่อยวางความรู้้�สึกทางลบ รู้�เท่่าทัันความคิิดของตน 

ยอมรัับการเปลี่่�ยนแปลงในชีีวิิต ซึ่่�งมีีส่่วนในการช่่วย

ป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าได้้ (มาริิสา อุทยาพงษ์์, 2560)

	 ผลการวิิจััยพบว่่า หลัังการทดลอง กลุ่่�มทดลอง

มีีคะแนนเฉลี่่�ยภาวะซึึมเศร้้าน้้อยกว่่าก่่อนการทดลอง

อย่่างมีีนัยสำำ�คัญทางสถิิติิ ทั้้�งน้ี้�อธิิบายได้้ว่่า ผู้้�ดููแล

ผู้้�สููงอายุุได้้รัับโปรแกรมการสร้้างจิิตสำำ�นึกวิิถีีพุทธเพ่ื่�อ

ป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าในผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ ที่่�ประกอบด้้วย

กิิจกรรม 1) การฝึึกสติิตามแนววิิถีีพุทธ 3 ขั้้�น ได้้แก่ ่

ขั้้�นที่่�หนึ่่�ง คืือ ฝึึกการรัับรู้้�ในปััจจุบััน อยู่่�ที่่�ลมหายใจ

เข้้าออก ขั้้�นที่่�สอง คืือ ฝึึกสติิตามการใช้้งาน รู้้�ว่ากำำ�ลัง

ทำำ�อะไร และขั้้�นที่่�สาม คืือ ฝึึกสติิปล่อยวาง โดยปล่อยวาง

ความคิิด 2) การให้้ความรู้้�ในการดููแลตนเอง การป้้องกััน

ภาวะซึึมเศร้้า และการพััฒนาการรับัรู้้�ความสามารถของ

ตนเอง และ 3) การวางเป้้าหมายในชีีวิิต การเสริิมแรง 

การให้้กำำ�ลังใจ การทำำ�กิจกรรมฝึึกสติิ และการทำำ�

ลููกประคบ ทำำ�ให้้ผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุรู้้�จัักการปล่่อยวาง

ความคิิดทางลบ เข้้าใจความเป็็นจริงของชีีวิิต เข้้าใจ

เหตุุแห่่งทุุกข์์ เข้้าใจปััญหาของตน รู้�เท่่าทัันความคิิด

ของตน ยอมรัับการเปลี่่�ยนแปลงในชีีวิิต จึงทำำ�ให้้มีี

คะแนนเฉลี่่�ยภาวะซึึมเศร้้าลดลง ทั้้�งน้ี้� การฝึึกสติิใน

การวิิจััยครั้้�งน้ี้�มีีลักษณะบางส่่วนคล้้ายคลึึงกัับการใช้้

ตารางท่ี่� 2 	การเปรีียบเทีียบคะแนนเฉลี่่�ยภาวะซึึมเศร้้า คะแนนเฉลี่่�ยความสุุขใจ และคะแนนเฉลี่่�ยการรัับรู้้� 

การสร้้างจิิตสำำ�นึกวิิถีีพุทธ ระหว่่างกลุ่่�มทดลองกัับกลุ่่�มควบคุุม ก่อนและหลัังการทดลอง

กลุ่่�มทดลอง (n = 30)

M SD
t p

M SD

กลุ่่�มควบคุุม (n = 30)
ตััวแปร

ก่่อนการทดลอง

  ภาวะซึึมเศร้้า

  ความสุุขใจ

  การรัับรู้้�การสร้้างจิิตสำำ�นึกวิิถีีพุทธ

  

    .360

1.215

  .909

.720

.229

.367

    6.23

36.87

48.33

2.22

4.08

4.53

2.08

3.32

3.98

  

    6.43

38.03

49.33

หลัังการทดลอง

  ภาวะซึึมเศร้้า

  ความสุุขใจ

  การรัับรู้้�การสร้้างจิิตสำำ�นึกวิิถีีพุทธ

  

  1.140

3.548

2.048

.259

.001

.045

     4.77

45.67

80.00

3.10

5.60

7.93

2.53

3.58

7.96

  

    5.60

41.37

76.13
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สมาธิิบำำ�บัด SKT ซึ่่�งสมาธิิบำำ�บัด SKT ช่่วยในเร่ื่�อง

สารส่ื่�อประสาท โดยการควบคุุมและฝึึกระบบประสาท

สััมผััสมีีผลต่่อการทำำ�งานของระบบประสาทส่่วนกลาง 

ระบบประสาทส่่วนปลาย ระบบประสาทอััตโนมัติิ ระบบ

ภููมิต้้านทาน ระบบไหลเวีียนเลืือด และระบบอ่ื่�นๆ ใน

ร่่างกาย สามารถช่่วยรัักษาโรคต่่างๆ รวมทั้้�งช่่วยลด

ภาวะซึึมเศร้้าและความเครีียดได้้ (สมพร กันทรดุุษฎีี-

เตรีียมชััยศรีี, 2554) ซึ่่�งผลการวิิจััยครั้้�งน้ี้�สอดคล้้อง

กัับการศึึกษาของไพรัตน์์ ชมภููบุตร และคณะ (2565) 

ที่่�พบว่่า โปรแกรมการจััดการตนเองด้้วยการเจริญสติิ

ตระหนัักรู้้�ความคิิด สามารถช่่วยป้้องกัันการกลัับมา

รัักษาแบบผู้้�ป่วยในซ้ำำ��ได้้และโปรแกรมมีีผลทำำ�ให้้อาการ

โรคซึึมเศร้้าและความครุ่่�นคิดต่่อเหตุุการณ์์ของผู้้�ป่่วย

โรคซึึมเศร้้าลดลง

	 ผลการวิิจััยพบว่่า หลัังการทดลอง กลุ่่�มทดลอง

มีีคะแนนเฉลี่่�ยความสุุขใจมากกว่่าก่่อนการทดลองและ

มากกว่่ากลุ่่�มควบคุุมอย่่างมีีนัยสำำ�คัญทางสถิิติิ ทั้้�งน้ี้�

เน่ื่�องจากผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุมีีการฝึึกสติิตามแนววิิถีีพุทธ 

3 ขั้้�น ได้้รัับความรู้้�ในการดููแลตนเองและการป้้องกััน

ภาวะซึึมเศร้้า ได้้รัับการพััฒนาการรัับรู้้�ความสามารถ

ของตนเอง มีีการวางเป้้าหมายในชีีวิิต ได้้รัับการเสริิมแรง 

ได้้รัับกำำ�ลังใจ ทำำ�ให้้ผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุมีีการปล่่อยวาง

ความคิิดทางลบ เข้้าใจความเป็็นจริงของชีีวิิต เข้้าใจ

เหตุุแห่่งทุุกข์์ เข้้าใจปััญหาของตน รู้�เท่่าทัันความคิิด

ของตน ยอมรัับการเปลี่่�ยนแปลงในชีีวิิต โดยการปฏิบััติิ

ธรรมช่่วยให้้จิิตใจของผู้้�ปฏิบััติิมีีความอ่่อนโยน มีีเมตตา 

ให้้อภััยผู้้�อื่�นง่่ายขึ้้�น และเกิิดความสุุขภายในจิตใจ 

(กนกพร แสงศรีีจัันทร์,์ ม.ป.ป.) จึงึทำำ�ให้ผู้้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ

มีีคะแนนเฉลี่่�ยความสุขุเพิ่่�มขึ้้�น ซึ่่�งใกล้้เคีียงกัับการศึกึษา

ของไกรฤกษ์์ ศิลาคม และหััสดิิน แก้้ววิิชิิต (2560) 

ที่่�พบว่่า นักศึึกษาที่่�ไม่่มีีปัญหาสุุขภาพจิตมีีดัชนีีความสุขุ

เพิ่่�มขึ้้�นหลัังได้้รัับการฝึึกเจริญสติิแบบเคล่ื่�อนไหว

	 ผลการวิิจััยพบว่่า หลัังการทดลอง กลุ่่�มทดลอง

มีีคะแนนเฉลี่่�ยการรัับรู้้�การสร้้างจิิตสำำ�นึกวิิถีีพุทุธมากกว่่า

ก่่อนการทดลองและมากกว่่ากลุ่่�มควบคุุมอย่่างมีีนัยสำำ�คัญ

ทางสถิิติิ ทั้้�งน้ี้�เน่ื่�องจากผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุมีีการฝึึกสติิตาม

แนววิิถีีพุทธ 3 ขั้้�น ได้้แก่่ ขั้้�นที่่�หนึ่่�ง คืือ ฝึึกการรัับรู้้�ใน

ปััจจุบััน อยู่่�ที่่�ลมหายใจเข้้าออก ขั้้�นที่่�สอง คืือ ฝึึกสติิ

ตามการใช้้งาน รู้�ว่่ากำำ�ลังทำำ�อะไร และขั้้�นที่่�สาม คืือ 

ฝึึกสติิปล่่อยวาง โดยปล่่อยวางความคิิด ทำำ�ให้้ผู้้�ดููแล

ผู้้�สููงอายุุเข้้าใจความเป็็นจริงของชีีวิิต เข้้าใจเหตุุแห่่งทุุกข์์ 

เข้้าใจปัญหาของตน และรัับรู้้�ถึงประโยชน์ของการฝึึกสติิ

ตามแนววิิถีีพุทธ ซึ่่�งการปฏิบัิัติิธรรมจะช่ว่ยให้ผู้้้�ปฏิบััติิ

มีีสติิ สมาธิ ิและปััญญาในการดำำ�เนินิชีีวิิต ทำำ�ให้้ไม่่อยาก

เบีียดเบีียนหรืือสร้้างความเดืือดร้้อนให้้แก่่ตนเอง

และผู้้�อื่�น จิตใจมีีความอ่่อนโยน มีีเมตตา (กนกพร 

แสงศรีีจัันทร์์, ม.ป.ป.) จึงึทำำ�ให้้ผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุมุีีคะแนน

เฉลี่่�ยการรัับรู้้�การสร้้างจิิตสำำ�นึกวิิถีีพุทธเพิ่่�มขึ้้�น

ข้้อเสนอแนะ

	 1. ข้อเสนอแนะในการนำำ�ผลการวิิจััยไปใช้้

	 	 บุุคลากรสุุขภาพที่่�รัับผิิดชอบงานด้านผู้้�สููงอายุุ

ควรนำำ�โปรแกรมการสร้้างจิิตสำำ�นึกวิิถีีพุทธเพ่ื่�อป้้องกััน

ภาวะซึึมเศร้า้ในผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ ไปใช้้ในการดูแูลผู้้�ดููแล

ผู้้�สููงอายุุ โดยเน้้นการฝึึกสติิด้้วยวิิธีีการที่่�เหมาะสม 

การให้้ความรู้้�ด้้วยวิิธีีการที่่�เข้้าใจง่่าย และการพััฒนา

การรัับรู้้�ความสามารถของตนเองผ่่านกิจกรรมต่่างๆ 

เพ่ื่�อลดโอกาสเกิิดภาวะซึึมเศร้้าในผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ

	 2. ข้อเสนอแนะในการทำำ�วิิจััยครั้้�งต่่อไป

	 	 ควรมีีการพััฒนาและศึึกษาผลของโปรแกรม

การสร้า้งจิิตสำำ�นึกวิิถีีพุทธเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้า้ใน

ผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ โดยเน้้นการมีีส่่วนร่่วมของครอบครััว

และการใช้้กลยุุทธ์์ที่่�สอดคล้้องกัับบริิบทของผู้้�ดููแล

ผู้้�สููงอายุุในพื้้�นที่่�นั้้�นๆ

กิิตติิกรรมประกาศ

	 ผู้้�วิิจััยขอขอบพระคุณุสำำ�นักงานการวิิจััยแห่่งชาติิ 

(วช.) ที่่�มอบทุุนวิิจััย งบประมาณแผ่่นดิน พ.ศ. 2561 

มหาวิิทยาลััยราชภัฏสวนสุนัันทา และขอขอบพระคุุณ

คณะพยาบาลศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยราชภัฏรำำ�ไพพรรณีี 
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ที่่�สนัับสนุุนงบประมาณในการตีีพิมพ์์เผยแพร่งานวิิจััย
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