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สรุปผลการศึกษาและขอเสนอแนะ 

 
สรุปผลการศึกษา 
 
 การศึกษาคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวก
ในเยาวชนผูรอดชีวิตจากเหตุการณภัยพิบัติจังหวัดอุตรดิตถ โดยเปรียบเทียบผลระดับคะแนนภาวะ
ซึมเศราของกลุมตัวอยางกอนและหลังการทดลอง  
 รูปแบบการศึกษาเปนการศึกษาวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-experimental research) ชนิด 2 กลุม 
วัดกอนหลัง (two group pre-post test)  ตัวแปรท่ีใชในการศึกษา ตัวแปรอิสระไดแก โปรแกรมการ
ฝกพูดกับตัวเองทางบวก ตัวแปรตามไดแก ภาวะซึมเศราของเยาวชนผูรอดชีวิตจากเหตุการณภัยพิบัติ
จังหวัดอุตรดิตถ 
 กําหนดกลุมตัวอยางเปนเยาวชนผูมีภาวะซึมเศราจากเหตุการณภัยพิบัติน้ําทวมโคลน
ถลมในพื้นท่ีประสบภัยในเขตอําเภอเมือง เขตอําเภอลับแล และเขตอําเภอทาปลา จังหวัดอุตรดิตถ
ท้ังชายและหญิงท่ีมีอายุระหวาง 13-21 ป ท่ี โดยกําหนดอํานาจการทํานาย (power analysis) ท่ี0.8 
ขนาดอิทธิพล (effect side) เทากับ 1.25 ท่ีระดับความเช่ือม่ันท่ี0.01 ไดกลุมตัวอยางท้ังหมจํานวน 26 
คน  โดยคัดเลือกกลุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง (purposive sampling) ท่ีมีคุณสมบัติ ดังนี้คือ เปน
เยาวชนผูท่ีรอดชีวิตจากเหตุการณภัยพิบัติน้ําทวมโคลนถลม  มีระดับคะแนนภาวะซึมเศราอยู
ระหวางระดับนอย ถึง ระดับปานกลาง โดยประเมินภาวะซึมเศราจากแบบประเมินภาวะซึมเศรา
ของเบ็ค (Beck Depression Inventory [BDI-IA ])  สามารถพูดคุยติดตอส่ือสารได ยินดีใหความ
รวมมือในการวิจัย  สามารถอานและเขียนภาษาไทยได หลังจากนั้นผูศึกษาสุมตัวอยางเขากลุม 
(Randomization) ดวยวิธีการสุมตัวอยางแบบงายโดยการจับฉลากเพื่อแบงกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม กลุมละ 13 คน  สถานท่ีเก็บขอมูลพื้นท่ีประสบภัยพิบัติ อําเภอทาปลา และอําเภอลับแล 
จังหวัดอุตรดิตถ ระยะเวลาท่ีใชในการรวบรวมขอมูลระหวางเดือนพฤษภาคม ถึง เดือนสิงหาคม  
2550 
 เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี้ แบงเปน 2 ประเภท ไดแก 1) เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บ
รวบรวมขอมูลประกอบดวยแบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล และ แบบประเมินภาวะซึมเศราของเบ็ค 
(Beck Depression Inventory [BDI-IA]) สรางข้ึนโดย เบ็ค และคณะ (Beck et al., 1979) แบบประเมินนี้
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สรางข้ึนบนพ้ืนฐานของทฤษฏีปญญานิยมเนนการประเมิน 4 ดาน คือ ดานความคิด ดานอารมณ  
ดานแรงจูงใจ และดานรางกายและพฤติกรรม เหมาะสําหรับผูมีอายุระหวาง 13-80 ป ประกอบดวย 
21 ขอคําถาม และ 2) เคร่ืองมือท่ีใชดําเนินการศึกษา คือโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกท่ีผู
ศึกษาสรางข้ึนเองตามแนวคิดของนีลสันโจนส (Nelson-Jones, 1990) ประกอบดวยข้ันตอนการพูด
กับตัวเองทางบวก 6 ข้ันตอน ไดแก ข้ันตอนท่ี 1 การใชสรรพนาม “ฉัน” ในการพูดกับตัวเอง 
ข้ันตอนท่ี 2 การพูดกับตัวเองทางบวก ข้ันตอนท่ี 3 คนหาการพูดกับตัวเองทางลบ ข้ันตอนท่ี4 
กําหนดวิธีพูดกับตัวเองทางบวก ข้ันตอนท่ี 5 ประยุกตวิธีพูดกับตัวเองทางบวก ข้ันตอนท่ี 6 นําวิธี
พูดกับตัวเองทางบวกไปใช โดยมีกิจกรรมตามข้ันตอนการฝกพูดกับตัวเองทางบวก 6 กิจกรรม โดย
จัดกิจกรรมติดตอกันทุกวันใชเวลาคร้ังละ 60-90 นาที ซ่ึงไดรับการตรวจสอบความถูกตองและ
ความเหมาะสมจากผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทาน และผานการทดลองใชกับเยาวชนที่มีลักษณะ
ใกลเคียงกับกลุมตัวอยางจริงจํานวน 3 ราย เพื่อประเมินความเหมาะสมของกิจกรรมและระยะเวลา
ในการดําเนินกิจกรรม และไดหาคาดัชนีความตรงของเน้ือหาไดเทากับ 0.83 
 ผูศึกษาดําเนินการรวบรวมขอมูล โดยกลุมตัวอยางท่ีเปนกลุมทดลองจํานวน 13 ราย ได
เขารวมโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวก จํานวน 6 คร้ังๆ ละ 60- 90 นาที รวบรวมขอมูลจาก
ใบกิจกรรมและใบงานของแตละกิจกรรม รวมกับการสังเกตความสนใจ ความกระตือรือรนและการ
ใหความรวมมือในการเขารวมกิจกรรมในแตละครั้งของกลุมตัวอยางโดยผูศึกษา และการใหกลุม
ตัวอยางประเมินผลตนเองในกิจกรรมคร้ังสุดทาย สวนกลุมตัวอยางท่ีเปนกลุมควบคุมจํานวน 13 
ราย ผูศึกษาใหกลุมตัวอยางดําเนินชีวิตประจําวันตามปรกติ ซ่ึงผูศึกษาจะเปนผูเดินทางไปเก็บขอมูล
ระดับภาวะซึมเศรากอนและหลังการทดลองดวยตนเอง วิเคราะหขอมูลสวนบุคคลโดยแจกแจง
ความถ่ี รอยละ  วิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตางของระดับคะแนนภาวะซึมเศราของกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม กอนและหลังการเขารวมโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวก โดยใชสถิติคาที 
(paired  t-test) และวิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตางของระดับคะแนนภาวะซึมเศราระหวางกลุม
ควบคุมและกลุมทดลองในระยะกอนและหลังการทดลอง โดยใชสถิติทดสอบคาทีชนิด 2 กลุม
อิสระตอกัน (unpaired  t-test) 
 
ผลการศึกษาพบวา 
 
 1. ระดับคะแนนภาวะซึมเศราของกลุมทดลองภายหลังเขารวมกิจกรรมตามโปรแกรม
การฝกพูดกับตัวเองทางบวกตํ่ากวา กอนเขารวมกิจกรรมตามโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวก 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
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 2. ระดับคะแนนภาวะซึมเศราของกลุมควบคุมกอนและหลังการศึกษาไมมีความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  
 3. ระดับคะแนนภาวะซึมเศราของกลุมทดลองภายหลังเขารวมกิจกรรมตามโปรแกรม
การฝกพูดกับตัวเองทางบวกตํ่ากวาระดับคะแนนภาวะซึมเศราของกลุมควบคุมหลังการศึกษามี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
 
ขอเสนอแนะในการนําผลการศึกษาไปใช 
 
 ดานการปฏิบัติการพยาบาล 
 ควรไดมีการนําโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกไปใชลดภาวะซึมเศราในการ
บําบัดเยาวชนผูรอดชีวิตจากภัยพิบัติจังหวัดอุตรดิตถ ท่ีมีภาวะซึมเศราในระดับนอย ถึง ระดับปาน
กลางอยางแพรหลายตอไป 
 
 ดานการบริหาร 
 ผลจากการศึกษาเสนอตอผูบริหารทางการพยาบาลเพ่ือสนับสนุนโปรแกรมการฝกพูด
กับตัวเองทางบวกในการลดภาวะซึมเศรา สามารถนํามาใชเปนแนวทางในการวางแผนและกําหนด
นโยบายในการบําบัดเยาวชนผูรอดชีวิตจากภัยพิบัติจังหวัดอุตรดิตถท่ีมีภาวะซึมเศราในระดับนอย
ถึงระดับปานกลาง ท้ังในระยะส้ัน และในระยะยาวอยางตอเนื่อง เพื่อขยายผลตอไป 
 
 ดานการวิจัย 
 1. ควรมีการศึกษาผลของโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกตอภาวะซึมเศราใน
เยาวชนผูรอดชีวิตจากภัยพิบัติชนิดอ่ืนๆ หรือในเยาวชนที่มีปญหาสุขภาพจิตหรือภาวะผิดปกติทาง
อารมณในกลุมอ่ืนๆ เชน ความวิตกกังวล ความเครียด และ ภาวะอารมณแปรปรวน เปนตน 
 2. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกตอภาวะ
ซึมเศราในเยาวชนผูรอดชีวิตจากภัยพิบัติ จังหวัดอุตรดิตถ กับโปรแกรมการบําบัดตอภาวะซึมเศรา
ในเยาวชนผูรอดชีวิตจากเหตุการณภัยพิบัติ ในรูปแบบหรือแนวคิดอ่ืนๆ วามีผลแตกตางกันหรือไม 
อยางไร 
 3. ควรมีการศึกษาเกี่ยวกับระยะเวลาในการคงอยูของการพูดกับตัวเองทางบวก และ
ระดับของภาวะซึมเศรา อยางตอเนื่อง เพื่อประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเอง
ทางบวกตอภาวะซึมเศรา 


