
 

 กลุม่ชว่ยเหลอืกนัเองและกลุม่สนบัสนนุทางสงัคม (Self help group and social support gr.) 

 

ความหมาย 
กลไกส าคัญ          

ทางด้านจิต

สังคม 

ทางชีวภาพการ 

เข้าร่วมกลุ่มมี

งานวิจัยว่า  

รูปแบบ 

เป็นการรวมตัวของ
ผู้ที่เจอความเครียด
จากเหตุการณ์คล้าย 
คลึงกันเพ่ือลดผล
ด้านลบจากปัญหา 
โดยมีการสนับสนุน
จากฝ่ายวิชาชีพหรือ 
ไม่ก็ไดก้ลุ่มท าหน้าที่
ในการให้ข้อมูลและ
ช่วยสนับสนุนให้
ก าลังใจในการปรับ 
ตัวเข้ากับปัญหา
และความเครียดใน
เรื่องนั้นๆ 

 

>สนับสนุนทางด้านกายภาพ
และจิตใจในการปรับตัว 
สนับสนุน ให้ก าลังใจในการ
ปรับตัว เข้ ากับปัญหาและ
ความเครียดในเรื่องนั้นๆ  
>ให้ความรู้เชิงประสบการณ ์
ที่ช่วยเพิ่มความมั่นใจ   
>สร้างการเรียนรู้จากคนที่
ปรับตัวได้ก่อน 
>ช่วยให้เกิดการเปรียบเทียบ
เชิงบวก ในการปรับตัวทาง
สังคม 
>การช่วยเหลือกันช่วยเพ่ิม
ความภาคภูมิใจในตนเองและ
ความสามารถในการปรับตัว 
 

>ช่วยให้ immune 
function ดีขึ้น 
>ลดระดับcortisol 
ซ่ึงเป็น hormoneที่
หลั่งในเวลาเครียด 
>ลดความดันโลหิต
และอัตราการเต้น
ของหัวใจ 
 

>กลุ่มแบบพบหน้ากัน 
โดยสมาชิกจะพบกัน
สม่ าเสมอ เช่นสัปดาห์
หรือเดือนละครั้ง 
>กลุ่มonline มีข้อดี
คือปฏิสัมพันธ์กันได้
ง่าย ไม่ต้องเปิดเผย
ตัวตนและไม่กลัวว่า
จะถูกตัดสิน  
>รูปแบบผสม 
                                 
และได้ผลไม่ต่างจาก
กลุ่มแบบพบหน้ากัน 
 

กระบวนการ

จัดการ 

>จัดตั้งกลุ่มโดยสมาชิกก่อตั้งที่
ระบุวัตถุประสงค์กระบวนการ 
กติกาและการเข้าร่วมที่ชัดเจน    
>หาสมาชิกให้เข้ามาในกลุ่ม
และส่งเสริมให้สมาชิกมีบทบาท
ในการแก้ปัญหาและ
ประสบการณ์ในการแก้ปัญหา 
>มีสมาชิกที่หลากหลายรวมทั้ง
ครอบครัวและสหวิชาชีพ ที่แชร์
ความรู้และค าแนะน า              
>ด าเนินการอย่างต่อเนื่อง ตาม
ความสมัครใจ สมาชิกส่วนหนึ่งจะ
ออกไปเมื่อบรรจุสิ่งที่ต้องการ
ขณะที่บางส่วนอาจจะอยู่
ยาวนานเพื่อแบ่งปัน
ประสบการณ์ให้กับผู้มาที่หลัง 
 

กระบวนการกลุ่ม ปัจจัยความส า เร็จ  ปริบทของกลุ่ม ประโยชน์ 

>ได้รับการยอมรับ ท าให้เกิดความหวัง ความเห็นอกเห็นใจ 

>ได้ระบายความคับข้องใจ ลดความกังวล 

>เปลี่ยนมุมมองตัวตนเองและโลก 

>มีแบบอย่างการปรับตัวและวิธีการแก้ปัญหาที่ดี 
 >ลดความรู้สึกแยกตัวหรือถูกรังเกียจ 
 

>ไม่เป็นทางการและรู้สึกเข้าร่วมได้ง่าย 

>ส่งเสริมให้สมาชิกมีการเข้าร่วมมากกว่า

แค่เป็นผู้ติดตาม 

>มีaction support เช่น กิจกรรมให้
ความรู้และประสบการณ์ การยื่นข้อเสนอ
กับรัฐ 
 

>มีหลากหลายโดยปัญหาที่คล้ายคลึงกันอาจจะเป็น

ปัญหาสุขภาพ ภาวะวิกฤติหรือปัญหาสุขภาพจิต   

ในกรณีการติดCovid-19อาจเป็นกลุ่มผู้ที่สูญเสีย กลุ่มที่มี

อาการเรื้อรัง เป็นต้น 

>เพ่ิมความสามารถในการปรับตัว 

>ยอมรับปัญหา 
>ลดความกังวล ท้อแท้ 
>เพ่ิมการดูแลสุขภาพ และการท าหน้าที่ทางสังคม
  


