
 
บทท่ี 4 

 
ผลการวิเคราะหขอมูลและการอภิปรายผล 

 
ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
 การศึกษาคร้ังนี้เปนการศึกษาผลของโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกจริงตอ
ภาวะซึมศราของเยาวชนผูรอดชีวิตจากภัยพิบัติจังหวัดอุตรดิตถ กลุมตัวอยางจํานวน 26 คน 
(แบงเปนกลุมทดลอง และ กลุมควบคุม อยางละ 13 คน) ผลการวิเคราะหขอมูล นําเสนอขอมูลใน
รูปแบบของตารางประกอบคําบรรยายโดยแบงขอมูลเปน 4 สวน ดังนี้ 
 สวนท่ี 1 ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง 
 สวนท่ี 2 ขอมูลการเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉล่ียของคะแนนภาวะซึมเศราของ
เยาวชนผูรอดชีวิตจากภัยพิบัติจังหวัดอุตรดิตถ ในกลุมทดลอง กอนและหลังเขารวมโปรแกรมการ
ฝกพูดกับตัวเองทางบวก 
 สวนท่ี 3 ขอมูลการเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉล่ียของคะแนนภาวะซึมเศราของ
เยาวชนผูรอดชีวิตจากภัยพิบัติจังหวัดอุตรดิตถ ในกลุมทดลอง และ กลุมควบคุม กอนและหลังเขา
รวมโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวก 
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สวนท่ี  1 ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง 
 
ตารางท่ี 1  
จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามเพศ อายุ  สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา และ 
อาชีพ (n=26 ) 

กลุมทดลอง (n = 13) กลุมควบคุม (n = 13) ขอมูลสวนบุคคล 
จํานวน(คน) รอยละ จํานวน(คน) รอยละ 

เพศ     
ชาย 6 46.16 5 38.46 
หญิง 7 53.84 8 61.54 

อายุ (ป)      
13 ป 2 15.38 2 15.38 
14 ป 7 53.84 5 38.46 
15 ป - - 1 7.70 
16 ป 2 15.38 4 30.76 
17 ป 1 7.70 1 7.70 
20 ป 1 7.70 - - 

สถานภาพสมรส     
โสด 13 100.00 13 100.00 
คู - - - - 

ระดับการศึกษา     
มัธยมศึกษาหรือเทียบเทา 13 100.00 13 100.00 
ระดับ ปวช.หรือเทียบเทา - - - - 

อาชีพ     
นักเรียน/นักศึกษา 12 92.30 12 92.30 
รับจาง 1 7.70 1 7.70 
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 จากตารางท่ี 1 แสดงใหเห็นวากลุมตัวอยางสวนใหญเปนเพศหญิงรอยละ 53.8 ถึงรอยละ 
61.5 กลุมตัวอยางมีอายุระหวาง 13-20 ป กลุมตัวอยางในกลุมทดลองสวนใหญ อายุ 14 ปรอยละ 
53.8 และกลุมตัวอยางในกลุมควบคุมสวนใหญอายุ 14 ปเชนกันคิดเปนรอยละ 38.5 กลุมตัวอยาง
ท้ังหมดอยูในสถานภาพโสด ระดับการศึกษาของกลุมตัวอยางท้ังหมดอยูในระดับมัธยมศึกษาหรือ
เทียบเทา  อาชีพของกลุมตัวอยางท้ังในกลุมทดลอง และ กลุมควบคุม สวนใหญเปนนักเรียน/
นักศึกษารอยละ 92.3 และมีอาชีพรับจาง รอยละ 7.7 
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ตารางท่ี 2  
จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามสถานท่ีเกดิภัยพิบัติ พักอาศัย  สถานท่ีพักอาศัยใน
ปจจุบัน และปจจุบันอาศัยอยูรวมกับ (n=26 ) 

กลุมทดลอง (n = 13) กลุมควบคุม (n = 13) ขอมูลสวนบุคคล 
จํานวน(คน) รอยละ จํานวน(คน) รอยละ 

สถานท่ีเกิดภัยพิบัติ 
อําเภอทาปลา 
ตําบลน้ําหมัน 
อําเภอลับแล 
ตําบลฝายหลวง 
ตําบลชัยจุมพล 
ตําบลแมพูล 

สถานท่ีพักอาศัยในปจจุบัน 
บานของบิดา/มารดา 
บานญาติ 
บานพักผูประสบภัยพิบัติ 

ปจจุบันอาศัยอยูรวมกับ 
อาศัยอยูเพยีงลําพัง 
บิดา/มารดา 
ตา/ยาย 

 
- 
- 

13 
7 
3 
3 
 

12 
- 
1 
 

- 
12 

1 

 
- 
- 

100.00 
53.84 
23.08 
23.08 

 
92.30 

- 
7.70 
 

- 
92.30 
7.70 

 
9 
9 
- 
1 
2 
1 
 

3 
4 
6 
 

1 
7 
5 

 
69.23 
69.23 

- 
7.70 

15.38 
7.70 
 

23.08 
30.77 
46.15 

 
7.70 

53.84 
38.46 

 
 จากตารางท่ี 2  แสดงใหเห็นวา กลุมตัวอยางในกลุมทดลองท้ังหมดอยูในสถานท่ีเกิด 
ภัยพิบัติอําเภอลับแล สวนใหญอยูตําบลฝายหลวงรอยละ 53.84 สวนกลุมตัวอยางในกลุมควบคุม
สวนใหญอยูในสถานท่ีเกิดภัยพิบัติอําเภอทาปลารอยละ 69.23 โดยอยูในตําบลน้ําหมันรอยละ 
69.23 สถานท่ีพักอาศัยในปจจุบันของกลุมตัวอยางกลุมทดลองอยูบานของบิดา/มารดา รอยละ 
92.30 สวนกลุมควบคุมสถานท่ีพักอาศัยในปจจุบันอยูบานพักผูประสบภัยรอยละ 46.15 ปจจุบัน
กลุมตัวอยางกลุมทดลองอาศัยอยูรวมกับบิดา/มารดารอยละ 92.30 และตัวอยางกลุมควบคุมอาศัยอยู
กับบิดา/มารดา รอยละ 53.84 
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ตารางท่ี 3  
จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามระดับความเสียหาย การไดรับบาดเจ็บทางกาย และ
สมาชิกในครอบครัว/คนใกลชิดเสียชีวิต (n=26 ) 

กลุมทดลอง (n = 13) กลุมควบคุม (n = 13) ขอมูลสวนบุคคล 
จํานวน(คน) รอยละ จํานวน(คน) รอยละ 

ระดับความเสียหาย     
ทรัพยสินในบาน     

ไมมี 2 15.38 1 7.69 
มี 11 84.62 12 92.31 

บานเรือน     
ไมมี 2 15.38 3 23.08 
มี (ท้ังหลัง) - - 8 61.58 
มี (บางสวน) 11 84.62 2 15.38 

ทรัพยสินท่ีทํากิน     
ไมมี 2 15.38 3 23.08 
มี 11 84.62 10 76.92 

เคร่ืองมือประกอบอาชีพ     
ไมมี 2 15.38 2 15.38 
มี 11 84.62 11 84.62 

การไดรับบาดเจ็บทางกาย     
ไมมี 10 76.92 9 69.23 
มี 3 23.08 4 30.77 

สมาชิกในครอบครัว/คนใกลชิดเสียชีวิต     
ไมมี 12 92.31 6 46.15 
มี 1 7.69 7 53.85 
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 จากตารางท่ี 3 แสดงใหเห็นถึงระดับความเสียหายของทรัพยสินในบานของกลุมทดลอง
รอยละ 84.62 กลุมควบคุมรอยละ 92.31 กลุมทดลองบานเรือนเสียหายบางสวนรอยละ 84.62 แตใน
สวนของกลุมควบคุมพบมีบานเรือนเสียหายท้ังหลังรอยละ 61.58 มีทรัพยสินทํากินเสียหายในกลุม
ทดลองรอยละ 84.62 และพบในกลุมควบคุมรอยละ 76.92 พบวาเคร่ืองมือประกอบอาชีพเสียหาย
ในกลุมตัวอยางรอยละ 84.62  พบวากลุมทดลองและกลุมควบคุมไมมีการไดรับบาดเจ็บทางกาย  
คิดเปนรอยละ 76.92 และ69.23 ตามลําดับ พบสมาชิกในครอบครัว/คนใกลชิดเสียชีวิตในกลุม
ควบคุมรอยละ 53.85 
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สวนท่ี  2 ขอมูลการเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉล่ียของคะแนนภาวะซึมเศราของเยาวชน
ผูรอดชีวิตจากภัยพิบัติจังหวัดอุตรดิตถ ในกลุมทดลอง กอนและหลังเขารวมโปรแกรมการฝกพูด
กับตัวเองทางบวก 
 
ตารางท่ี 4  
เปรียบเทียบความแตกตางคาเฉล่ียของคะแนนภาวะซึมเศราในกลุมทดลอง กอนและหลังเขารวม
โปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวก (n=13) 

คะแนนภาวะซึมเศราของกลุมทดลอง Mean S.D t p-value 

กอนเขารวมโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวก 14.85 3.08 5.44 .000 
หลังเขารวมโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวก 8.20 2.04   
P < .01 
 
 จากตารางท่ี 4 เม่ือเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉล่ียของคะแนนภาวะซึมเศราในกลุม
ทดลองกอนและหลังเขารวมโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวก วิเคราะหโดยใชสถิติทดสอบคาที 
ชนิด 2 กลุมสัมพันธกัน (paired t-test) พบวามีความแตกตางกันของคาเฉล่ียของคะแนนภาวะ
ซึมเศรา คือ คาเฉล่ียของคะแนนภาวะซึมเศราหลังเขารวมโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวก
นอยกวากอนเขารวมโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
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สวนท่ี  3 ขอมูลการเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉล่ียของคะแนนภาวะซึมเศราของเยาวชน
ผูรอดชีวิตจากภัยพิบัติจังหวัดอุตรดิตถ ในกลุมทดลอง และ กลุมควบคุม กอนและหลังเขารวม
โปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวก 
 
ตารางท่ี 5  
การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉล่ียของคะแนนภาวะซึมเศราของกลุมตัวอยางในกลุมทดลอง 
และ กลุมควบคุม กอนและหลังเขารวมโปรแกรมการฝกพดูกับตัวเองทางบวก (n=26) 

คะแนนภาวะซึมเศรา Mean S.D t p-value 

กอนเขารวมโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวก     
กลุมทดลอง 14.85 3.08 5.44 .000 
กลุมควบคุม 16.30 3.20   

หลังเขารวมโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวก     
กลุมทดลอง 14.60 2.27 2.92 .004 
กลุมควบคุม 14.38 2.95   

P < .01 
 
 จากตารางท่ี 5 เม่ือเปรียบเทียบคาเฉล่ียของคะแนนภาวะซึมเศราของกลุมตัวอยางใน
กลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนเขารวมโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวก ซ่ึงวิเคราะหโดย
ใชสถิติทดสอบคาทีชนิด 2 กลุมเปนอิสระตอกัน (Unpaired t-test/independent t-test) พบวาไมมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และเม่ือเปรียบเทียบคาเฉล่ียของคะแนน
ภาวะซึมเศราของกลุมตัวอยางในกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังเขารวมโปรแกรมการฝกพูดกับ
ตัวเองทางบวก พบวามีความแตกตาง คือคาเฉล่ียของคะแนนภาวะซึมเศราในกลุมทดลองนอยกวา
คาเฉล่ียของคะแนนภาวะซึมเศราในกลุมควบคุม หลังเขารวมโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเอง
ทางบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
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การอภิปรายผล 
 
 การศึกษาคร้ังนี้เปนการศึกษาผลของโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกตอภาวะ
ซึมเศราในเยาวชนผูรอดชีวิตจากเหตุการณภัยพิบัติจังหวัดอุตรดิตถ ผลการศึกษาสามารถนํามา
อภิปรายตามวัตถุประสงค และสมมุติฐานการวิจัยไดดังนี้ 
 
 สมมุติฐานท่ี 1 เยาวชนผูรอดชีวิตจากเหตุการณภัยพิบัติน้ําทวมโคลนถลมจังหวัด
อุตรดิตถ กลุมทดลอง หลังจากท่ีไดรับโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวก จะมีระดับคะแนน
ภาวะซึมเศรานอยกวากอนเขารวมโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวก 
 
 ผลการศึกษาพบวาเยาวชนผูรอดชีวิตจากเหตุการณภัยพิบัติน้ําทวมโคลนถลมจังหวัด
อุตรดิตถ กลุมทดลอง หลังจากท่ีไดรับโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวก จะมีระดับคะแนน
ภาวะซึมเศรานอยกวากอนเขารวมโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .01 (ตารางท่ี 4) สมมุติฐานท่ี 1 ซ่ึงขอมูลสนันสนุนสมมุติฐานท่ี 1 นั้นสามารถอธิบายตาม
แนวคิดของนีลสันโจนส (Nelson-Jones, 1990, 1992) ไดตามข้ันตอนดังนี้ 
 
 ขั้นตอนท่ี 1 การใชสรรพนาม “ฉัน” ในการพูดกับตัวเอง 
 ในข้ันตอนนี้ กลุมตัวอยางสามารถใชสรรพนาม “ฉัน”ในการนําเสนอขอมูลของตัวเอง 
เกี่ยวกับอุปนิสัยและการมองตัวเองได  กลุมตัวอยางสามารถสามารถคิดประโยคการพูดกับตัวเอง
ทางบวกและเลือกใชสรรพนาม “ฉัน”ในการพูดกับตัวเองไดอยางเหมาะสม ผานสถานการณ
ตัวอยางท่ีกําหนดให เม่ือนํามาอภิปรายรวมกัน กลุมตัวอยางไดแสดงความรูสึกวา เม่ือใชสรรพนาม 
“ฉัน”ในการพูดกับตัวเอง ชวยใหตองคิดพิจารณากอนท่ีจะพูด ทําใหมองเห็นความคิดของตัวเองวา
เปนไปในทางบวกหรือทางลบ  แสดงใหเห็นวา กลุมตัวอยางสามารถทําความเขาใจเกี่ยวกับลักษณะ
การพูดกับตัวเอง เขาใจความสัมพันธระหวางการพูดกับตัวเอง ตอพฤติกรรม และอารมณท่ีเกิดข้ึน
ได ซ่ึงสอดคลองกับท่ีนีลสันโจนส (Nelson-Jones, 1990) ไดกลาวไววา การใชสรรพนาม “ฉัน” ท่ี
เหมาะสมจะชวยใหบุคคลเห็นถึงความสามารถของตนเองในการควบคุมความคิด ความรูสึก และ
การกระทําของตนเองได 
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 ขั้นตอนท่ี 2 การพูดกับตัวเองทางบวก 
 ในข้ันตอนนี้ กลุมตัวอยางสามารถแลกเปล่ียนมุมมองในดานบวก ความสัมพันธของ
คําพูด ความรูสึก และความคิดในทางบวกท่ีไดจากเนื้อหาของเพลงในแตละเพลง กลุมตัวอยาง
สามารถประเมินคําพูดและประโยคในใจท่ีตนเองมีตอสถานการณตัวอยางโดยการเขียนประโยคในใจ
ท่ีมีตอสถานการณนี้ ต้ังแตในระยะแรกที่พบกับสถานการณ  ขณะท่ีเผชิญกับสถานการณ และ
หลังจากท่ีสถานการณนี้ผานไปแลว ในคร้ังแรกกลุมตัวอยางคิดและรูสึกในทางลบในท้ัง 3 ระยะแต
เม่ือใหกลุมตัวอยางเพ่ิมการพูดกับตัวเองทางบวกหรือปรับเปล่ียนคําพูดหรือประโยคจาก
สถานการณตัวอยางเดิมท่ีเปนลบใหเปนไปในทางบวก กลุมตัวอยางสามารถคิดประโยคการพูดกับ
ตัวเองทางบวกได  
 จากท่ีกลาวมาแสดงใหเห็นวากลุมตัวอยางสามารถรับรูและเขาใจถึงส่ิงเราท่ีมากระทบ
ตัววาเปนอยางไร และยังสามารถคิดประโยคคําพูดกับตัวเองทางบวกไดอยางเหมาะสม จากการฝก
ทักษะและแลกเปล่ียนประสบการณของกลุมตัวสามารถอธิบายตามเทคนิคการพูดกับตัวเอง
ทางบวกท้ัง 3 ระยะของนีลสันโจนส (Nelson-Jones, 1990) ไดดังนี้ 1) การตระหนักรู : กลุมตัวอยาง
รูวาเม่ือมีสถานการณท่ีทําใหรูสึกเปนทุกข รูสึกเศรา หมดหวัง ทอแทเบ่ือหนาย หรือรูสึกวาเกิดจาก
ความบกพรองของตัวเองเกิดข้ึน การที่เลือกใชวิธีการพูดกับตัวเองทางบวกจะชวยใหความรูสึกตอ
สถานการณนั้นดีขึ้นได 2) การตัดสินใจเลือก : กลุมตัวอยางตัดสินใจเลือกคิดและพูดกับตัวเอง
ทางบวกได 3) การลงมือกระทํา : จากการบานท่ีผูศึกษามอบหมายใหกลุมตัวอยาง แสดงใหเห็นวา
กลุมตัวอยางสามารถนําวิธีการพูดกับตัวเองทางบวกไปใชไดอยางเหมาะสม 
 
 ขั้นตอนท่ี 3-4 การคนหาการพูดกับตัวเองในทางลบ และกําหนดวิธีการพูดกับตัวเองใน
ทางบวก 
 ในข้ันตอนนี้ กลุมตัวอยางสามารถคนหาความคิดทางลบ เขาใจประเภทของเนื้อหา
ความคิดและสามารถวิเคราะหความคิดหาเหตุผลท่ีชวยใหเกิดความคิดทางบวกได  กลุมตัวอยาง
รวมแสดงความคิดเห็นถึง ความสัมพันธระหวางการคิดและความรูสึกมีความสัมพันธกัน และ
เปรียบเทียบความรูสึกของการคิดและพูดกับตัวเองทางบวกกับการคิดและการพูดกับตัวเองทางลบ  
 นอกจากนี้กลุมตัวอยางจะสามารถคนหาความคิดทางลบ เขาใจประเภทของเน้ือหา
ความคิดและสามารถวิเคราะหความคิดหาเหตุผลท่ีชวยใหเกิดความคิดทางบวกไดแลว กลุมตัวอยาง
ยังสามารถเปล่ียนประโยคการพูดกับตัวเองทางลบใหเปนการพูดกับตัวเองทางบวกไดจากท่ีกลาว
มาแสดงใหเห็นวากลุมตัวอยางสามารถคนหาคําพูดกับตัวเองในทางลบ ประเภทของเนื้อหา
ความคิดในทางลบ เหตุผลท่ีชวยใหเกิดความคิดทางบวก เขาใจวิธีพูดกับตัวเองทางบวก และ
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สามารถกําหนดวิธีพูดกับตัวเองทางบวกได  โดยวิธีการหยุดความคิด กลุมตัวอยางรวมแสดงความ
คิดเห็นวา ขณะท่ีมีเวลา 1 นาทีในการอานขอความลบในบัตรรูปภาพอยูนั้นก็จะคิดหาเหตุผลท่ีชวย
ใหเกิดความคิดทางบวก และจะพูดประโยคคําพูดทางบวกนั้นในใจ  และเม่ือตองพูดประโยคน้ัน
ออกมาเปนคําพูด จะชวยใหลดความต่ืนเตนและทําใหสามารถพูดออกมาไดงายข้ึน ซ่ึงตรงกับท่ี  
นีลสันโจนส (Nelson-Jones, 1990) ไดกลาวไววาเม่ือบุคคลสามารถคนหาความคิดในทางลบของ
ตนเองไดแลว บุคคลจะสามารถฝกท่ีจะหยุดความคิดของตัวเองได (though stopping) โดยการ
แยกแยะความคิดท่ีไมเหมาะสมท่ีมีตอสถานการณใดสถานการณหนึ่ง ดวยการฝกวิเคราะหความคิด
ทางลบท่ีไมเหมาะสมของตนเอง แลวพิจารณาอารมณหรือพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนจากการมีความคิดท่ี
ไมเหมาะสมน้ัน แลวพยายามหาส่ิงเราท่ีจะสามารถยับยั้งความคิดนั้นได เชน พูดกับตัวเองวา “ไม” 
หรือ “หยุด” หรือโดยการหาเหตุผลเพ่ือใหเกิดความคิดทางบวกข้ึนและการเลือกวิธีคิดและการนํา
ทางในการจัดการกับการพูดกับตัวเอง (coping self talk) นั้น ส่ิงสําคัญประการหนึ่งในการเผชิญกับ
สถานการณท่ียากลําบากนั้น โดยการพูดกับตัวเองเพื่อสงบอารมณตนเองไว (calming self-talk) เปน
การพูดท่ีแสดงออกถึงการประคับประคองตัวเองและไมพูดกับตัวเองในทางลบ เพื่อสงบสติอารมณ
ของตัวเอง  และการพูดสอนตัวเอง  (coaching self-talk) เปนการพูดใหกําลังใจตัวเองเพ่ือให
สามารถผานพนสถานการณตางๆไปไดดวยดี  เพื่อใหรับมือปญหาท่ีอยูภายในใจได  และเปนการ
เตือนตัวเองท่ีจะไมนึกถึงความคิดท่ีไมพึงประสงคอยางอ่ืน ชวยใหบุคคลจัดการกับสถานการณ 
จัดการกับปญหา และอยูกับปญหานั้นได 
 
 ขั้นตอนท่ี 5 ประยุกตวิธีพูดกับตัวเองทางบวกใหเขากับปญหาสวนบุคคล 
 ในข้ันตอนนี้พบวากลุมตัวอยางสามารถประยุกตวิธีพูดกับตัวเองทางบวกใหเขากับ
ปญหาของตนเองไดอยางเหมาะสม ซ่ึงสามารถอธิบายตามแนวคิดการพูดกับตัวเองทางบวกของ 
นีลสันโจนส (Nelson-Jones, 1990) ไดคือ การประยุกตวิธีกับตัวเองทางบวกใหเขากับปญหาสวน
บุคคลนั้น การพูดกับตัวเองอาจจะชวยใหสามารถมองเห็นปญหาสวนบุคคลของตนเอง มองหาส่ิงท่ี
ตองการจัดการใหกระจาง และอะไรก็ตามที่บุคคลคิดอาจจะเปนเพียงอารมณหรือพฤติกรรม ซ่ึง
เนื้อหาความคิดดังกลาวสามารถนํามาใชเปนเคร่ืองมือในการจัดการโดยวิธีพูดกับตัวเอง หรือในทาง
ตรงกันขามการพูดกับตัวเองทางลบอาจนํามาใชเปนเคร่ืองมือในการจัดกับปญหาสวนบุคคล และ 
ทักษะอ่ืนๆอาจจะชวยบุคคลในการจัดการกับปญหาสวนบุคคลใหมีประสิทธิภาพดียิ่งข้ึนได และ
สามารถอธิบายตามทฤษฎีปญญานิยม (cognitive theory) ดังท่ี ดาราวรรณ ตะปนตา (2548) กลาววา 
ภาวะซึมเศรานั้นจะข้ึนอยูกับปจจัยท่ีสัมพันธกันระหวาง สภาพการณหรือส่ิงเรา (A) กระบวนการ
ทางปญญา (B1) พฤติกรรม/อารมณ (B2) และผลกรรม ไดแกอารมณหรือความรูสึก (C) แบงไดเปน 
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ผลกรรมดานบวก (C+) ผลกรรมดานลบ (C-) และผลกรรมท่ีไมมีผลใดๆ (C0) จากการศึกษาจะเห็น
ไดวาเกิดการเรียนรูกระบวนการทางปญญา (B1) โดยเขาใจถึงการพูดกับตัวเองทางบวก และนําการ
พูดกับตัวเองทางบวกมาใชแทนท่ีในการพูดกับตัวเองทางลบ จึงสงผลใหพฤติกรรม/อารมณ (B2) 
เปนไปในทางบวกคือ มีอารมณดีข้ึนสามารถดําเนินกิจกรรมตอไปได ทําใหเกิดผลกรรมดานบวก 
(C+) ไดแก ภาวะซึมเศราเศราลดลง  
 
 ขั้นตอนท่ี 6 นําวิธีพูดกับตัวเองทางบวกไปใช 
 ในข้ันตอนนี้ผู ศึกษาไดใหกลุมตัวอยางดูวิดิทัศนประมวลภาพความเสียหายจาก
เหตุการณภัยพิบัติจังหวัดอุตรดิตถ หลังจากนั้นใหกลุมตัวอยางไดสะทอนความรูสึกท่ีเกิดข้ึนและ
การพูดกับตัวเองทางบวกท่ีกลุมตัวอยางใช พบวากลุมตัวอยางมีวิธีพูดกับตัวเองทางบวกไดอยาง
เหมาะสมซ่ึงสามารถอธิบายตามแนวคิดการพูดกับตัวเองทางบวกของนีลสันโจนส (Nelson-Jones, 
1990) ไดวา ภายหลังจากท่ีบุคคลไดฝกซอมการพูดกับตัวเองไปไดในระยะหนึ่งแลว การพูดกับ
ตัวเองทางบวกจะสามารถเกิดข้ึนไดโดยอัตโนมัติจากการท่ีบุคคลเคยมีประสบการณในการพูดกับ
ตัวเองทางบวกมาแลว 
 
 เม่ือพิจารณาจากผลการทดสอบสมมุติฐานที่ 1 นี้พบวาสอดคลองกับการศึกษาของ 
ขวัญจิต มหากิตติคุณ (2548) ท่ีศึกษาผลของโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกตอภาวะซึมเศรา
ในวัยรุน ซ่ึงกลุมตัวอยางเปนนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 6 ท่ีมีอายุ 18 ปข้ึนไปใน 2 โรงเรียนแบงกลุม
ตัวอยางเปนกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ผลการศึกษาพบวาวัยรุนในกลุมทดลองท่ีไดรับโปรแกรม
การฝกพูดกับตัวเองทางบวกตามข้ันตอนการฝกพูดกับตัวเองทางบวกของนีลสันโจนส (Nelson-
Jones, 1990) 6 ข้ันตอน และมีกิจกรรมตามข้ันตอนของการฝกพูดกับตัวเองทางบวกรวม 8 กิจกรรม 
มีระดับภาวะซึมเศราลดลงที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติท่ี .01  ซ่ึง ขวัญจิต มหากิตติคุณ (2548) ได
อธิบายวากระบวนการทางปญญาสามารถปรับเปล่ียนได และการแกไขปญหาทางอารมณดวยการ
ปรับเปล่ียนวิธีคิดจากการคิดทางลบใหกลายมาเปนการคิดทางบวกและมีผลตอเนื่องไปสูการพูดกับ
ตัวเองทางบวกจึงสามารถชวยยกระดับอารมณใหดีข้ึนและชวยลดภาวะซึมเศราได และสอดคลอง
กับการศึกษาของหนวยงานการศึกษาการฝกทักษะและวิทยาศาสตรแหงรัฐบาลออสเตรเลีย 
(Department of Education, Science and Training Australian Government, 2004) ซ่ึงไดศึกษาจาก
บันทึกการฝกพูดกับตัวเองทางบวกของครูในเด็กนักเรียนมัธยมเกรด 7-11 (อายุเฉล่ียระหวาง 13-17 
ป) ในนักเรียนท่ีมีพฤติกรรมไมกลาแสดงออก ขาดความม่ันใจในตนเอง มีความวิตกกังวล และใน
กลุมเด็กนักเรียนท่ีมีภาวะซึมเศรา  ศึกษาจากกลุมตัวอยางในหลายๆ โรงเรียน ซ่ึงมีข้ันตอนการศึกษา 
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3 ข้ันตอน ไดแก 1) การคนหาความสัมพันธระหวางความคิดท้ังในทางลบและในทางบวกตอภาวะ
อารมณและความรูสึก  2)  การคนหาเหตุผลเพื่อชวยใหเกิดความคิดทางบวก และการฝกพูดกับ
ตัวเองทางบวก และข้ันตอนท่ี 3) การนําวิธีการฝกพูดกับตัวเองทางบวกไปใช  ผลการศึกษาพบวา
ในนักเรียนท่ีนําการพูดกับตัวเองทางบวกไปใชไดเหมาะสมจะชวยลดภาวะวิตกกังวล ลดภาวะ
ซึมเศรา ชวยใหเด็กนักเรียนเกิดความม่ันใจในตนเองและกลาแสดงออกมากขึ้น  และไดให
คําอธิบายวาเม่ือนักเรียนสามารถพูดกับตัวเองทางบวกจะชวยใหนักเรียนเกิดความตระหนักรู
ความคิดทางดานลบ ชวยในการสงบอารมณพลุงพลาน และความวิตกกังวล ทําใหสามารถท่ีจะ
เผชิญปญหาและมองปญหาในมุมมองแงบวกได  
 ผลของการทดสอบสมมุติฐานขอ 1 จึงแสดงใหเห็นวา การพูดกับตัวเองทางบวกเปน
ยุทธวิธีหนึ่งของการบําบัดทางปญญา ในการปรับเปล่ียนจากวิธีการคิดทางลบใหเปนวิธีคิดทางบวก 
ซ่ึงจะชวยใหเกิดความตระหนักรูในตนเองในการรูเทาทันความคิดอัตโนมัติในทางลบของตน และ 
ปรับเปล่ียนใหเปนการคิดในทางบวก ซ่ึงจะสงผลใหมีความรูสึกและอารมณเปนไปในทางบวก 
และสงตอผลกรรมในการชวยลดภาวะซึมเศราลงได 
 
 สมมุติฐานท่ี 2 เยาวชนผูรอดชีวิตจากเหตุการณภัยพิบัติน้ําทวมโคลนถลมจังหวัด
อุตรดิตถ กลุมทดลองหลังจากไดรับโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวก จะมีระดับคะแนนภาวะ
ซึมเศรานอยกวากลุมควบคุม 
 
 ผลการศึกษาพบวาระดับคะแนนภาวะซึมเศราของกลุมทดลองภายหลังเขารวมกิจกรรม
ตามโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกตํ่ากวาระดับคะแนนภาวะซึมเศราของกลุมควบคุมหลัง
การศึกษามีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 (ตารางท่ี 5) สามารถอธิบายตามจากทฤษฎีปญญานิยม
(cognitive theory) โดย เบ็ค (Beck, 1967; Beck et al., 1979) เช่ือวาสาเหตุของการเกิดภาวะซึมเศรา
เกิดจากการมีความคิดอัตโนมัติทางลบ โดยไมผานกระบวนการคิดอยางมีเหตุผล ไดแก การมี
ความคิดท่ีบิดเบือนไปในทางลบ โครงสรางความคิด และเนื้อหาความคิดท่ีบิดเบือน โดยมีความคิด
อัตโนมัติตอตนเอง ตอส่ิงแวดลอม และตออนาคตไปในทางลบและจากปจจัยดานประสบการณท่ี
เปนภาวะวิกฤตในชีวิต ซ่ึงโครงสรางความคิดดังกลาวสงผลใหเกิดปญหาดานอารมณและ
พฤติกรรมตามมา โดยท่ีภาวะซึมเศรานั้นจะข้ึนอยูกับปจจัยท่ีสัมพันธกันระหวาง สภาพการณหรือ
ส่ิงเรา (A) กระบวนการทางปญญา (B1) พฤติกรรม/อารมณ (B2) และผลกรรม ไดแกอารมณหรือ
ความรูสึก (C) แบงไดเปน ผลกรรมดานบวก (C+) ผลกรรมดานลบ (C-) และผลกรรมท่ีไมมีผลใดๆ 
(C0) (ดาราวรรณ  ตะปนตา, 2548)   และ  สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต (2549) ไดกลาววาการพูดกับ
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ตัวเองทางบวกตามทฤษฎีปญญานิยม (cognitive theory) โดยการเร่ิมตนจากการคนหาความคิด
อัตโนมัติทางลบของตนเอง พิจารณาความคิดท่ีบิดเบือนในทางลบ  เขาใจถึงความสัมพันธระหวาง
ความคิด ความรูสึก และพฤติกรรม ใชการพูดกับตัวเองทางบวก  เรียนรู ท่ีจะแยกแยะและ
เปล่ียนแปลง  ทดแทน หรือแทนท่ีความคิดท่ีเปนลบใหเปนคิดทางบวกท่ีเหมาะสมจะชวยเกิดการ
เปล่ียนแปลงของอารมณและพฤติกรรมไปในทางท่ีดีข้ึน สามารถชวยลดภาวะซึมเศราลงได  ซ่ึงตรง
กับท่ีกลุมตัวอยางกลุมทดลองซ่ึงไดรับโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวก ไดเรียนรูวิธีการ
คนหาความคิดอัตโนมัติทางลบ ไดเรียนรูถึงลักษณะการพูดกับตัวเอง และ ความสมพันธระหวาง
ความคิด การพูดกับตัวเอง พฤติกรรม อารมณ และผลกรรมท่ีเกิดข้ึน และกลุมทดลองยังไดรับการ
ฝกทักษะการพูดกับตัวเองทางบวกตามโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกท่ีผูศึกษาสรางข้ึนจาก
แนวคิดของการพูดกับตัวเองทางบวกของนีลสันโจนส (Nelson-Jones (1990) ครบท้ัง 6 ข้ันตอน 
ไดแก     1) การใชสรรพนาม “ฉัน” ในการพูดกับตัวเอง  2) การพูดกับตัวเองทางบวก 3) คนหาการ
พูดกับตัวเองทางลบ 4) กําหนดวิธีพูดกับตัวเองทางบวก 5) ประยุกตวิธีพูดกับตัวเองทางบวก และ 6) 
นําวิธีพูดกับตัวเองทางบวกไปใช ซ่ึงนีลสันโจนส ยังไดอธิบายวาการพูดกับตัวเองเปนภาษาท่ีชวย
ใหเห็นความคิด ชวยใหเห็นธรรมชาติของตนเองและเรียนรูตัวตนของตนเอง และเลือกตัวตนอยาง
ท่ีเราตองการจะเปนได บุคคลสามารถเลือกใชการพูดกับตัวเองเพื่อประคับประคองจิตใจหรือทําให
ตัวเองเปนทุกขได ชวยใหเห็นการพูดกับตัวเองในทางลบ ชวยใหเกิดการตระหนักรูถึงความคิด
อัตโนมัติทางลบท่ีซอนอยูในประโยค และ เราสามารถเลือกใชการพูดกับตัวเองทางบวกในการ
แทนท่ีการพูดกับตัวเองในทางลบ หรือเพิ่มการคิดหรือทักษะในการแสดงออกในการเผชิญกับ
ปญหาสวนบุคคล การท่ีบุคคลไดฝกปฏิบัติในการพูดกับตัวเองในการเผชิญปญหาจะเปนวิธีการที่
จะชวยใหปญหาสวนบุคคลคอยๆลดลง  
 จากผลการศึกษาพบวากลุมทดลองท่ีไดรับโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวก ซ่ึง
ไดรับการฝกใหพูดกับตัวเองทางบวกโดยใชสรรพนาม “ฉัน” ไดเรียนรูและเขาใจถึงการพูดกับ
ตัวเองทางบวก ไดรับการฝกการคนหาความคิดอัตโนมัติทางลบ และการกําหนดวิธีการพูดกับ
ตัวเองทางบวก การประยุกตวิธีพูดกับตัวเองทางบวกมาใชกับปญหาสวนบุคคล และการนําการพูด
กับตัวเองทางบวกไปใชแกไขภาวะอารมณของตนเองได ดังนั้นการท่ีกลุมทดลองไดรับการฝก
ทักษะดังกลาวจึงทําใหกลุมทดลองมีภาวะซึมเศราลดลง  
 ในทางตรงกันขามกลุมควบคุม สามารถอธิบายตามแนวคิดการเกิดภาวะซึมเศราของ
เบ็ค (Beck, 1967) ท่ีไดอธิบายถึงสาเหตุหลักของการเกิดภาวะซึมเศรามี 2 ประการ คือการประสบ
กับภาวะวิกฤตในชีวิต และการมีความคิดอัตโนมัติทางลบ จะเห็นไดวาตรงกับกลุมตัวอยางในกลุม
ควบคุมท่ีเปนเยาวชนท่ีเคยประสบกับภาวะวิกฤตในชีวิตจากเหตุการณภัยพิบัติจังหวัดอุตรดิตถ และ
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มีภาวะซึมเศราในระดับนอยถึงระดับปานกลาง และไมไดรับการฝกทักษะเกี่ยวกับการพูดกับตัวเอง
ทางบวก และจากแนวคิดของเบ็ค (Beck, 2006) ไดอธิบายวาภาวะซึมเศราเปนกระบวนการทาง
จิตใจเม่ือมีสถานการณเกิดข้ึนจะเกิดความคิดอัตโนมัติทางลบตอโลกตอตนเอง และตออนาคต ซ่ึง
สอดคลองกับท่ีรอดซายด (Rothschild, 1999) ไดกลาวไววา การเกิดเหตุการณวิกฤตในชีวิตและ
ความเครียดจากส่ิงแวดลอมมีความสัมพันธตอการเกิดภาวะซึมเศราและสอดคลองกับการศึกษาของ
วิลเล่ียม (Williams, 1984) กลาววาเม่ือวัยรุนตองประสบกับเหตุการณวิกฤตในชีวิตเชน การหยาราง
ของพอแม การอบรมเล้ียงดู ความรูสึกวาไมเปนท่ีตองการ และความรูสึกวาแตกตางไปจากเพื่อน 
ปจจัยตางๆเหลานี้จะทําใหเกิดรูปแบบความคิดท่ีบิดเบือนนําไปสูการเกิดภาวะซึมเศราได และจาก
ผลการศึกษาของ ไรซ และคณะ (Rice et al., 2003) กลาววาส่ิงแวดลอมและการประสบกับ
เหตุการณดานลบ จะสงผลใหวัยรุนเกิดภาวะซึมเศราได และมีอิทธิพลตอการแสดงพฤติกรรมของ
วัยรุนอยางมาก และจากการศึกษาของ เพ็ญพักตร  อุทิศ (2549) พบวาผูประสบภัยพิบัติรอยละ 90 
หรือมากกวามีการแสดงอาการของผลกระทบดานจิตใจทันทีทันใดในชั่วโมงแรกหลังภัยพิบัติ 
หลังจากนั้น 12 สัปดาห พบวาผูประสบภัยรอยละ 20-50 หรือมากกวา ยังคงมีอาการที่แสดงถึงความ
ทุกขทรมานหรือกดดันทางจิตใจอยางชัดเจนซ่ึงความรูสึกดังกลาวจะหมดไปภายหลังเกิดเหตุการณ
ประมาณ 1หรือ 2 ป แตในขณะเดียวกันพบวามีผูประสบภัยรอยละ 25 ท่ีมีการตอบสนองทางดาน
จิตใจท่ีลาชาโดยจะแสดงอาการภายหลังจากเกิดเหตุการณไปแลว 1 หรือ 2 ป ซ่ึงมีรายงานวา
ผูประสบภัยบางรายมียังมีภาวะกดดันทางจิตใจหลังจากภัยพิบัตินานกวา 10 ป กลุมควบคุมเปนกลุม
ท่ีไมไดรับการฝกใหรูจักการคนหาความคิดอัตโนมัติทางลบและไมไดรับการฝกใหรูจักการ
ปรับเปล่ียนความคิดในทางลบใหเปนในทางบวก และในระยะเวลาในการทดลองกลุมควบคุมยังคง
ดําเนินชีวิตตามปกติ กลุมควบคุมจึงยังคงเผชิญกับส่ิงท่ีจะกระตุนความทรงจําตอเหตุการณ ท้ังๆท่ี
ส่ิงเหลานั้นไมกอใหเกิดอันตรายแลว เชน สถานท่ี บุคคล หรือการพูดคุยเกี่ยวกับเหตุการณเปนตน 
(เบญจพร ปญญายง, 2549)    การที่กลุมควบคุมรับรูและแปลความหมายส่ิงเราหรือสถานการณใน
ชีวิตดวยความคิดเดิม  จึงทําใหกลุมควบคุมยังคงมีความคิดในทางลบและนําไปสูการคงอยูของ
ภาวะซึมเศราอยูเชนเดิม 
 เม่ือพิจารณาจากผลการทดสอบสมมุติฐานที่ 1 นี้พบวาสอดคลองกับการศึกษาของ 
ขวัญจิต มหากิตติคุณ (2548) ท่ีศึกษาผลของโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกตอภาวะซึมเศรา
ในวัยรุน ซ่ึงกลุมตัวอยางเปนนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 6 ท่ีมีอายุ 18 ปข้ึนไปใน 2 โรงเรียนแบงกลุม
ตัวอยางเปนกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ผลการศึกษาพบวาวัยรุนในกลุมทดลองท่ีไดรับโปรแกรม
การฝกพูดกับตัวเองทางบวกตามข้ันตอนการฝกพูดกับตัวเองทางบวกของนีลสันโจนส (Nelson-
Jones, 1990) 6 ข้ันตอน และมีกิจกรรมตามข้ันตอนของการฝกรวม 8 กิจกรรม โดยระหวางการทดลอง
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ใหกลุมควบคุมดําเนินชีวิตตามปกติ ผลการศึกษาพบวากลุมวัยรุนกลุมทดลองมีระดับภาวะซึมเศรา
หลังการทดลองมีระดับภาวะซึมเศรานอยกวากลุมควบคุมหลังการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ.01 ซ่ึง ขวัญจิต ไดอธิบายวากระบวนการทํางานของกระบวนการปญญามีผลตออารมณ การ
ท่ีกลุมควบคุมรับรูและความหมายส่ิงเราหรือเหตุการณในชีวิตดวยความคิดเดิมซ่ึงเปนความคิดทาง
ลบจนเกิดเปนการพัฒนาโครงสรางความคิดท่ีผิดพลาด สงผลใหกลุมควบคุมไมเกิดวิธีคิดท่ี
เหมาะสม ในขณะท่ีกลุมทดลองไดรับการฝกใหปรับเปล่ียนลักษณะการคิดและการพูดกับตัวเองท่ี
เหมาะสมจึงทําใหภาวะซึมเศราลดลง ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของทีมบุคลากรของเมโยคลินิก 
(Mayo Clinic Staff, 2007) ไดศึกษาการฝกทักษะในการจัดการกับความเครียดดวยการคิดทางบวก 
พบวา วิธีการพูดกับตัวเองทางบวกเกิดจากความทางคิดบวกท่ีมาจากการคิดเชิงตรรกะและเชิง
เหตุผล การพูดกับตัวเองทางบวกสามารถฝกฝนได และจะชวยทําใหความคิดอัตโนมัติทางลบไดรับ
การปรับหรือแทนท่ีดวยการพูดกับตัวเองทางบวก การฝกคิดทางบวกทุกวันจะชวใหเรามีมุมมองได
กวางข้ึน สงผลชวยลดความเครียดและชวยใหทัศนคติในการมองโลกดี   
 ผลของการทดสอบสมมุติฐานขอ 2 แสดงใหเห็นวา กลุมทดลองท่ีไดรับการฝกทักษะ
ตางๆตามโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกซ่ึงเปนยุทธวิธีหนึ่งของกระบวนการทางปญญาท่ีมี
ผลตออารมณ กลุมควบคุมไดเรียนรูในการรับรูการแปลความหมายของส่ิงเราหรือเหตุการณในชีวิต
ท้ังทางบวกและทางลบ กลุมทดลองไดเรียนรูวิธีการแทนท่ีความคิดอัตโนมัติทางลบ ดวยวิธีการพูด
กับตัวเองทางบวกท่ีเหมาะสม  จึงสงผลใหกลุมทดลองมีระดับภาวะซึมเศราลดลง   ในขณะท่ีกลุม
ควบคุมเปนซ่ึงเปนเยาวชนผูรอดชีวิตจากเหตุการณภัยพิบัติจังหวัดอุตรดิตถท่ียังไมไดรับการฝกให
รูจักการคนหาความคิดอัตโนมัติทางลบและไมไดรับการฝกใหรูจักการปรับเปล่ียนความคิดในทาง
ลบใหเปนในทางบวก และในระยะเวลาในการทดลองกลุมควบคุมยังคงดําเนินชีวิตตามปกติ กลุม
ควบคุมจึงยังคงเผชิญกับส่ิงเราหรือเหตุการณในชีวิตดวยความคิดเดิม จึงทําใหกลุมควบคุมยังคงมี
ความคิดในทางลบและนําไปสูการคงอยูของภาวะซึมเศรา 
 
 
 
 
 
 
 


