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ภาคผนวก ก 
 

การพิทักษสิทธ์ิกลุมตัวอยาง 
 

1.  หนังสือการใหขอมูลชี้แจง โครงการคนควาอิสระและการยินยอมสําหรับผูเขารวมโครงการ 
 

เอกสารคําชี้แจงแกอาสาสมัคร/ผูเขารวมโครงการคนควาแบบอิสระ 
 

ขาพเจา นางสรรพวรรณ เนื่องวัง นักศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต      
สาขาวิชาการพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวช แผน ข (ภาคพิเศษ) ขอเชิญทานเขารวมโครงการคนควาแบบอิสระ 
“ประสิทธิผลของการใชโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกในผูปวยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศรา 
โรงพยาบาลสามเงา จังหวัดตาก” โดยผูศึกษาจะอธิบายใหทานทราบพรอมท้ังเปดโอกาสใหทาน
อาน (หรือผูศึกษาอานใหทานทราบ) เกี่ยวกับขอมูลขางลางกอน หากทานมีขอสงสัยใด ๆ เกี่ยวกับ
การศึกษาคร้ังนี้ รวมถึงสิทธิของทาน กรุณาซักถามจากผูศึกษาซ่ึงจะเปนผูท่ีสามารถใหความกระจาง
กับทานได ผูศึกษามีความยินดีท่ีทานไดสละเวลาในการอานขอความขางลาง (หรือผูศึกษาไดอาน
ใหทานทราบ) ดังตอไปนี้ 

การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาประสิทธิผลการใชโปรแกรมการฝกพูดกับ
ตัวเองทางบวกในผูปวยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศรา โรงพยาบาลสามเงา จังหวัดตาก โดยศึกษาใน
ผลลัพธ คือ คะแนนภาวะซึมเศราของผูปวยโรคเร้ือรัง รับบริการท่ีโรงพยาบาลสามเงา จังหวัดตาก 
ท่ีไดรับการวินิจฉัยจากแพทย เปนโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูงท่ีมารับบริการในระหวาง
เดือนมีนาคม-พฤษภาคม พ.ศ. 2554 โดยประมาณการจากกลุมตัวอยางในป 2553 ในชวงเวลาเดียวกัน
คือ 30 คน ซ่ึงทานเปนบุคคลท่ีมีความเกี่ยวของในการศึกษาคร้ังนี้ และทานจะเปนประโยชนตอทาน
โดยตรง คือ โปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกจะสามารถชวยใหทานมีทักษะในการจัดการ
หรือปรับอารมณของตัวเองไดอยางเหมาะสม และสามารถคงไวซ่ึงวิธีการพูดกับตัวเองทางบวก  
เม่ือตองเผชิญกับปญหาหรือสถานการณท่ียุงยากซับซอนไดตอไป ผลสรุปจากการศึกษาคร้ังนี้จะ
นําไปใชในการชวยเหลือผูปวยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศราระดับนอยถึงปานกลาง และปองกันการเกิด
ภาวะซึมเศราในระดับท่ีรุนแรงหรือเกิดปญหาสุขภาพจิตอ่ืน ๆ และใชเปนแนวทางในการทําวิจัย
เกี่ยวกับรูปแบบของการปรับเปล่ียนความคิดเพ่ือปองกันการเกิดภาวะซึมเศราในกลุมตัวอยางอ่ืนได
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ตอไป การศึกษาคร้ังนี้ทานจะไดรับการเซ็นยินยอมเขารวมการศึกษา หลังจากนั้นจะมีการดําเนิน
กิจกรรมดังนี้ 

ทานจะไดรับการตอบแบบสอบถามขอมูลท่ัวไปและแบบประเมินภาวะซึมเศรา ซ่ึงหาก
คะแนนภาวะซึมเศราอยูในระดับนอยและปานกลาง ทานจะไดรับการเขารวมกิจกรรมการบําบัด
โดยใชระยะเวลาในการฝกรวมกับผูศึกษาเปนเวลา 8 คร้ัง วันเวนวัน แตละคร้ังใชเวลา 60-90 นาที 
และทานตองนําไปฝกปฏิบัติตอเปนการบานดวยตนเอง เม่ือส้ินสุดกิจกรรมแตละคร้ัง ซ่ึงผูศึกษาจะ
แจกใบงานใหทานไดบันทึกรวมดวยหลังจากส้ินสุดโครงการการศึกษาทานจะไดรับการประเมิน
ภาวะซึมเศราอีกคร้ัง 

การเขารวมโครงการคร้ังนี้ข้ึนอยูกับการตัดสินใจของทาน ไมมีคาตอบแทนจากการเขารวม
การศึกษา แตหากมีการนัดหมายท่ีไมใชวันท่ีไดรับการตรวจรักษาผูศึกษาจะจายคาเดินทางแกผูมารวม
โครงการตามท่ีจายจริงทานไมจําเปนตองเขารวมการศึกษาคร้ังนี้ หากวาทานไมสมัครใจและจะไม
มีการสูญเสียประโยชนใด ๆ ท่ีทานควรไดรับและทานมีสิทธิท่ีจะถอนตัวจากการศึกษาไดตลอดเวลา 
หากมีเหตุการณท่ีทําใหทานไมสบายใจ กอใหเกิดผลกระทบตอทาน ผูศึกษาจะใหการปรึกษาเพื่อ
ลดความรูสึกท่ีเกิดข้ึนดังกลาว และขอมูลสวนตัวของทานจะถูกเก็บโดยผูศึกษา การนําขอมูลไป
อภิปรายผลหรือพิมพเผยแพรจะกระทําในภาพรวมของการศึกษาเทานั้น และสิทธิประโยชนอ่ืน ๆ 
อันเกิดจากผลการวิจัยจะปฏิบัติตามระเบียบขอบังคับของมหาวิทยาลัยเชียงใหม ผูศึกษาจะเก็บรักษา
ขอมูลสวนตัวของทานเปนความลับและดําเนินการอยางรัดกุมปลอดภัยจะไมมีการอางอิงถึงทาน
โดยใชช่ือของทานในรายงานใด ๆ ท่ีเกี่ยวกับการศึกษาคร้ังนี้ ขอมูลท้ังหมดท่ีเกี่ยวกับทานจะถูก
ทําลายเม่ือส้ินสุดโครงการศึกษา ทานมีสิทธิตามกฎหมายท่ีจะเขาถึงขอมูลสวนตัวของทาน ถาทาน
ตองการใชสิทธิดังกลาวกรุณาแจงใหผูศึกษาทราบ 

กรณีท่ีทานมีคําถามเกี่ยวกับการศึกษาครั้งนี้สามารถติดตอกับผูศึกษาคือ นางสรรพวรรณ เนื่องวัง 
โรงพยาบาลสามเงา ตําบลสามเงา อําเภอสามเงา จังหวัดตาก หมายเลขโทรศัพท 087-2090382 หรือ
อาจารยท่ีปรึกษา รองศาสตราจารย ดร.ดาราวรรณ ตะปนตา หมายเลขโทรศัพท 0-5394-6013 (ในเวลา
ราชการ) หรือหากทานมีขอสงสัยเกี่ยวกับสิทธิของผูถูกวิจัยทานสามารถติดตอ ศาสตราจารยเกียรติคุณ 
ดร.วิจิตร ศรีสุพรรณ ประธานคณะกรรมการจริยธรรม คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
หมายเลขโทรศัพท 0-5394-5033 (ในเวลาราชการ) 
  
        ลงนาม……….......................................ผูศึกษา 
                                    (นางสรรพวรรณ เนื่องวัง)  
                                                                                             วันท่ี......../............/............... 
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เอกสารแจงขอมูลโครงการศึกษาคนควาแบบอิสระและหนังสือแสดงความยินยอมของผูเขารวม
โครงการ การคนควาแบบอิสระ (สําหรับบุคลากรทีมสุขภาพ) 

 
เรียน  ผูเขารวมโครงการคนควาแบบอิสระ 
 

ขาพเจา นางสรรพวรรณ เนื่องวัง นักศึกษานักศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชาการพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวช แผน ข (ภาคพิเศษ) ขอเชิญทานเขารวมโครงการคนควา
แบบอิสระ “ประสิทธิผลของการใชโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกในผูปวยโรคเร้ือรังท่ีมี 
ภาวะซึมเศรา โรงพยาบาลสามเงา จังหวัดตาก” เนื่องจากทานเปนผูท่ีมีบทบาท และเกี่ยวของในการดูแล 
รักษาผูปวยโดยผูศึกษาจะอธิบายใหทานทราบพรอมท้ังเปดโอกาสใหทานอาน (หรือผูศึกษาอานให
ทานทราบ) เกี่ยวกับขอมูลขางลางกอน หากทานมีขอสงสัยใด ๆ เกี่ยวกับการศึกษาคร้ังนี้ รวมถึงสิทธิ
ของทาน กรุณาซักถามจากผูศึกษาซ่ึงจะเปนผูท่ีสามารถใหความกระจางกับทานได ผูศึกษามีความ
ยินดีท่ีทานไดสละเวลาในการอานขอความขางลาง (หรือผูศึกษาไดอานใหทานทราบ) ดังตอไปนี้ 

การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาประสิทธิผลการใชโปรแกรมการฝกพูดกับ
ตัวเองทางบวกและเพื่อศึกษาความคิดเห็นของบุคคลากรผูใชโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวก
ในผูปวยโรคเรื้อรังท่ีมีภาวะซึมเศรา โดยศึกษาในผลลัพธ คือ คะแนนแบบสํารวจความคิดเห็นของ
บุคคลากรผูใชโปรแกรมดังกลาวในระหวางเดือนมีนาคม-พฤษภาคม พ.ศ. 2554 และจะเปน
ประโยชนตอทานโดยตรงคือโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกจะชวยพัฒนาศักยภาพตนเอง
ใหมีความสามารถ หากผลการศึกษาพบวาโปรแกรมนี้มีประสิทธิผลดี จะไดนําไปประยุกตใชกับ
งานประจําหรือมีการนําไปใชในการแกไขปญหาของหนวยงาน ชวยใหบุคลากรมีนวัตกรรมท่ี
สามารถนําไปปรับใชใหเหมาะสมกับผูปวย สะดวกและงายตอการนําไปปฏิบัติในการพัฒนาคุณภาพ
บริการอยางมีประสิทธิภาพชวยลดปญหาภาวะซึมเศราในผูปวยโรคเร้ือรังในโรคความดันโลหิตสูง 
และโรคเบาหวานที่มีภาวะซึมเศราระดับนอยและระดับปานกลางได นอกจากนี้สิทธิประโยชนอ่ืน
อันจะเกิดจากผลการวิจัยใหเปนไปตามระเบียบขอบังคับของมหาวิทยาลัยเชียงใหม 

หากทานไดรับทราบวัตถุประสงคท่ีกลาวมาขางตนแลว และมีความยินดีท่ีจะเขารวมใน
การศึกษาครั้งนี้ จึงขอใหทานเขียนลายมือช่ือในเอกสารแสดงการยินยอมเขารวมโครงการศึกษา
คนควาแบบอิสระ จากนั้นผูศึกษาจะใหทานดําเนินกิจกรรมคือทานไดรับแบบสํารวจความคิดเห็น
ของบุคลากรผูใชโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกในผูปวยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศรา 

การเขารวมเปนอาสาสมัครในการศึกษาเปนความสมัครใจ โดยไมมีคาตอบแทน ทานจะ
ไมไดรับความเส่ียง หรืออันตรายใด ๆ การศึกษาคร้ังนี้อาจเกิดความรูสึกไมสบายใจ อึดอัดใจได
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เล็กนอยและหากเกิดข้ึนผูศึกษาจะใหการปรึกษาเพื่อลดความรูสึกท่ีเกิดข้ึนดังกลาว และจะใหการดูแล
ชวยเหลืออยางดีท่ีสุด ทานมีสิทธิปฏิเสธที่จะเขารวม มีสิทธิยกเลิกหรือถอนตัวออกจากการศึกษาได
ทุกขณะ โดยไมตองบอกเหตุผล ไมมีผลตอการประเมินผลการปฏิบัติงาน และไมเสียสิทธิ
ประโยชนใด ๆ ขอมูลสวนตัวของทานจะถูกเก็บเปนความลับ และจะถูกทําลายเม่ือส้ินสุดการศึกษา
ภายใน 1 ป การนําขอมูลไปอภิปรายผล หรือพิมพเผยแพร จะกระทําในภาพรวมเทานั้น โดยไมมี
การอางอิงถึงทาน และดําเนินการอยางรัดกุมปลอดภัย ทานมีสิทธิท่ีจะทราบขอมูลสวนตัวของทาน 
และกรุณาแจงใหผูศึกษาทราบ 

กรณี ท่ี ผู ถูกวิจัยมี คําถามเ ก่ียวกับการศึกษาคร้ังนี้สามารถติดตอกับผู ศึกษาคือ  
นางสรรพวรรณ เนื่องวัง โรงพยาบาลสามเงา ตําบลสามเงา อําเภอสามเงา จังหวัดตาก หมายเลขโทรศัพท 
087-2090382 หรืออาจารยท่ีปรึกษา รองศาสตราจารย ดร.ดาราวรรณ ตะปนตา หมายเลขโทรศัพท  
0-5394-6013 (ในเวลาราชการ) หรือหากทานมีขอสงสัยเกี่ยวกับสิทธิของผูถูกวิจัยทานสามารถติดตอ 
ศาสตราจารยเกียรติคุณ ดร. วิจิตร ศรีสุพรรณ ประธานคณะกรรมการจริยธรรม คณะพยาบาลศาสตร 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม หมายเลขโทรศัพท 0-5394-5033 (ในเวลาราชการ) 
 
           ลงนาม……….......................................ผูศึกษา 
                                    (นางสรรพวรรณ เนื่องวัง)  
                                                                                             วันท่ี......../............/............... 
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2.  หนังสือแสดงการยินยอมเขารวมโครงการคนควาแบบอิสระ 
 

ขาพเจานาย/นาง/นางสาว………………………………………………………………
ขอใหความยินยอมของตนเองในการเปนอาสาสมัครในโครงการคนควาแบบอิสระ ซ่ึงผูศึกษาได
อธิบายใหแกขาพเจาเกี่ยวกับการศึกษาคร้ังนี้แลวจนเขาใจและผูศึกษามีความยินดีท่ีจะใหคําตอบตอ
คําถามเก่ียวกับการศึกษาทุกประการที่ขาพเจาอาจจะมีไดตลอดระยะเวลาการเขารวมการศึกษาคร้ังนี้  
      
      ลงนาม.........................................(ผูยินยอม) 
                 (.........................................) 
      ลงนาม..........................................(ผูศึกษา) 
                  (นางสรรพวรรณ เนือ่งวัง) 
      ลงนาม............................................(พยาน) 
                 (...........................................) 
              วันที ่……/…………./……… 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



86 

 
 

ภาคผนวก ข 
 

เคร่ืองมือในการรวบรวมขอมูล 
 

คําชี้แจง  แบบสอบถามนี้ใชรวบรวมขอมูลเพื่อทําการศึกษาคนควาแบบอิสระเร่ืองโปรแกรมการฝกพูด
กับตัวเองทางบวกตอภาวะซึมเศราของผูปวยโรคเร้ือรังในเขตสํานักงานสาธารณสุขอําเภอเมือง 
จังหวัดอุตรดิตถ ในแบบสอบถามประกอบดวย 2 สวน ดังนี้ 

สวนท่ี 1 แบบบันทึกขอมูลท่ัวไป 
สวนที่ 2 แบบประเมินภาวะซึมเศรา 
 

สวนท่ี 1 แบบบันทึกขอมูลสวนบุคคล  
คําชี้แจง โปรดทําเคร่ืองหมาย  ลงใน    หนาขอความและเติมคําลงในชองวางใหตรงกับความเปน
จริงของตัวคุณ 
1. เพศ 
    ชาย     หญิง 
 
2. อายุ……….ป 
  
3. ระดับการศึกษา 
   ไมไดเรียน      ช้ันประถมศึกษา 
   ช้ันมัธยมศึกษา     อนุปริญญาหรือเปรียบเทา 
   ปริญญาตรีหรือเปรียบเทา    สูงกวาปริญญาตรี 
 
4. ศาสนา 

  พุทธ   คริสต   อิสลาม   อ่ืน ๆ โปรดระบุ............................. 
การปฏิบัติกิจกรรมตามศาสนา    ปฏิบัติ   ไมปฏิบัติ 
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5. อาชีพ 
  รับจาง    เกษตรกรรม         คาขาย  
  ขาราชการหรือรัฐวิสาหกิจ        ไมไดประกอบอาชีพ 
 

6. รายไดตอเดอืน……………บาท 
  
7. สถานภาพสมรส 
   โสด     คู 
   หมาย    แยกหรือหยา 
 
8. ระยะเวลาการเจ็บปวยดวยโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูง 

  ต่ํากวา 5 ป    5 ปข้ึนไป 
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สวนท่ี 2 แบบประเมินภาวะซึมเศรา 
 

คําชี้แจง แบบประเมินนี้ประกอบดวยขอคําถามท้ังหมด 21 ขอ กรุณาอานขอความในแตละขอ
แลวพิจารณาเลือกขอความท่ีตรงกับความคิดหรือความรูสึกของคุณมากท่ีสุด  ซ่ึงเกิดข้ึนใน 
ระยะเวลา 1 สัปดาหท่ีผานมาจนถึงวันนี้ โดยทําเครื่องมือวงกลมตัวเลขท่ีอยูหนาขอความท่ีตรงกับ
ตัวคุณมากท่ีสุดเพียงขอเดียว และกรุณาตอบใหครบทุกขอคําถาม 
 
1. 0 ฉันไมรูสึกซึมเศรา 
 1 ฉันรูสึกหดหูหรือเศรา 
 2 ฉันรูสึกเศราตลอดเวลาและไมสามารถลืมมันได 
 3 ฉันรูสึกเศราและทุกขมากจนไมสามารถจะทนได 
 
2. 0 ฉันไมไดมองโลกในแงรายหรือทอแทเกี่ยวกับอนาคตไปเสียทีเดียว 
 1 ฉันรูสึกทอแทตออนาคต 
 2 ฉันรูสึกวาไมมีอะไรจะตองคิดหรือมุงหวังตอไป 
 3 ฉันรูสึกส้ินหวังในอนาคตและไมมีอะไรจะดีข้ึน 

- 
 - 
 - 
 - 

20.  0 ฉันไมวิตกกังวลเกี่ยวกับสุขภาพมากกวาปกติ 
1 ฉันวิตกกังวลเกี่ยวกับสุขภาพ เชน ความเจ็บปวด โรคเบาหวาน โรคความดัน 
2 ฉันหมกมุนเกี่ยวกับความรูสึกของตัวเองเสียจนไมมีเวลาคิดถึงส่ิงอ่ืนๆ  
3 ฉันทุมเทความสนใจจดจออยูกับส่ิงท่ีฉันรูสึก 

 
21.  0  ฉันไมไดสังเกตการเปล่ียนแปลงเร่ืองความสนใจทางเพศ 

1  ฉันสนใจเร่ืองทางเพศนอยกวาท่ีเคย 
2  ปจจุบันฉันสนใจเร่ืองทางเพศลดลงมากกวาท่ีเคย 
3 ฉันไมมีความสนใจเร่ืองทางเพศอีกเลย 
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แบบสํารวจความคิดเห็นของพยาบาลผูปฏบิัติเก่ียวกับการใชโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวก
ในผูปวยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศรา 

สวนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไป 
คําช้ีแจง โปรดเติมขอความหรือทําเคร่ืองหมาย  ลงใน    หนาขอความท่ีตรงตามความเปนจริง 
 

1. เพศ    ชาย    หญิง 
2. อายุ...............ป 
3. วุฒิการศึกษา   ปริญญาตรี หรือเทียบเทา   สูงกวาปริญญาตรี 
4. ระยะเวลาปฏิบัติงาน   1-5      มากกวา 5 ป 
5. หนาท่ีรับผิดชอบ    หัวหนางาน    สมาชิกทีม 

 
สวนท่ี 2 ความคิดเห็นตอโปรแกรมการฝกพดูกับตัวเองทางบวก 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

ความคิดเหน็ 
ระดับความคิดเห็น 

มาก ปานกลาง นอย 
1. โปรแกรมมีความเหมาะสมในการนํามาใชในหนวยงานของทาน    
2………………………………………………………………….    
3………………………………………………………………….    
4………………………………………………………………….    
5………………………………………………………………….    
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ภาคผนวก ค 
 

โปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวก 
 

ตัวอยางกิจกรรมคร้ังท่ี 1“ฉนั” 
 
สถานการณ: “ฉันชื่อดอกรักแตงงานเมื่ออายุ 18 ป มีบุตรสาว 1 คน ฉันมีอาชีพทํานารายไดนอย  
ฉันเปนคนชอบกังวล จนบางวันฉันรูสึกเครียด กังวลนอนไมหลับ คิดวาพรุงนี้จะมีเงินคาใชจาย
ภายในบานหรือไม ทําใหฉันมีอาการเจ็บปวยเปนโรคความดันสูงและน้ําตาลในเลือดสูงข้ึน ตลอดจน 
ทําใหฉันตองไปหาหมอเปนประจํา บางวันฉันมีอาการเวียนศีรษะ ออนเพลียจนไมสามารถทําอะไร
ไดเลย ฉันไมรูวาจะทําอยางไรกับชีวิตฉันดี” 
ถาคุณเปนดอกรัก และตองเผชิญกับสถานการณนี้ คุณจะพูดกับตัวเองโดยใชสรรพนามวา “ฉัน” วา... 
 
ตัวอยางรายท่ี 1  
 1. ฉันไดทําหนาท่ีของฉันอยางดีท่ีสุดแลว 
 2. ฉันไดปฏิบัติงานและหาเงินมาใชจายอยางประหยัด 
 3. ฉันปฏิบัตตนรับประทานยาตามแพทยจัดมาให 
 4. ฉันดูแลตัวเองใหมีสุขภาพดี 
ตัวอยางรายท่ี 2 

1. ฉันมองคนอ่ืนท่ีแยกวาฉัน 
2. ฉันรักตัวเองใหมีแรงสูตอไป 
3. ฉันกินยาที่คุณหมอส่ังเปนประจํา 
4. ฉันรักและดูแลฉันใหมากท่ีสุด  

  
ขอใหสมาชิกอานออกเสียงประโยคดังกลาวในใจ แลวทองประโยคนั้นซํ้า ๆ แลวลองอานประโยค
เหลานั้นหนากระจก หรือผลัดกันอานออกเสียงประโยคเหลานั้นอยางจริงจังใหคูของตัวเองฟงใหเปน
ราวกับวาเพื่อนท่ีนั่งฟงอยูตรงหนานั้นคือตัวคุณเอง 
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การบาน ขอใหคุณนึกทบทวนถึงเหตุการณท่ีทําใหรูสึกไมสบายใจ 1 เร่ืองท่ีเกี่ยวของกับการเจ็บปวย

เร้ือรังน้ี โดยเขียนประโยค การพูดกับตัวเองท่ีมีตอสถานการณนั้นดวยการใชคําข้ึนตนวา “ฉัน” ในการพูด
กับตัวเอง  
 

  
ตัวอยางรายท่ี 1  

เร่ืองท่ีทําใหฉันรูสึกไมสบายใจขณะนี้ คือ ฉันเปนภาระของครอบครัวฉันท่ีตองกินยา
เปนประจําทุกวัน 

ฉันจะพูดกับตัวเองทางบวกวา ถึงฉันจะเปนโรคเบาหวานแตฉันก็สามารถชวย
ทํางานบานได 
 

ตัวอยางรายท่ี 2  
เร่ืองท่ีทําใหฉันรูสึกไมสบายใจขณะนี้ คือ ฉันเบ่ือตัวเองเปนโรคท่ีรักษาไมหาย 

ตองทานยาทุกวัน 
ฉันจะพูดกับตัวเองทางบวกวา ฉันไมทอแทตอชีวิต แมวาฉันจะมีโรคประจําตัว 

ฉันตองตอสูเพื่อความสําเร็จของลูกหลาน ฉันตองสู สู 
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ตัวอยางกิจกรรมคร้ังท่ี 2 “ลบกับบวก” 
 

1. ใหสมาชิกฟงเพลง และชวยกันวิเคราะหเนื้อหาในบทเพลงวาบอกความรูสึกอยางไร 
2. ผูศึกษาแจกเอกสารหมายเลข 2 ใหสมาชิกอาน  
3. ขอใหสมาชิกฟงบทกลอน พรอมกับจินตนาการถึงเนื้อหาในบทกลอนท่ีฟง 
4. แจกเอกสารหมายเลข 3 และถามความรูสึกของสมาชิกท่ีมีตอเนื้อหาของบทกลอน 

โดยใชคําถามกระตุนความคิด 
5. สรุปขอคิดท่ีไดจากกิจกรรม 

 
ตัวอยางรายท่ี 1 

จากบทกลอนแรกฉันมีความรูสึก หมดหวัง ทอ เหลือแตความไมสบายใจ 
จากบทกลอนท่ีสองฉันมีความรูสึก ฉันมีกําลังใจสูตอไป 

 
ตัวอยางรายท่ี 2 

จากบทกลอนแรกฉันมีความรูสึก ถึงทอแท นอยใจในชีวิต มีความผิดหวัง  
จากบทกลอนท่ีสองฉันมีความรูสึก ใหกําลังใจมีพลังท่ีจะตอสูตอไปดวยความ

เขมแข็ง 
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ใบงานท่ี 2.2 
 

จากความคิดและความรูสึกท่ีคุณเขียนในใบงานท่ี 2.1 คุณคิดวาจะเลือกใชประโยคหรือ คําพูดท่ี
เหมาะสมในการใชพูดกับตัวเองเสียใหมอยางไรดี โดยตัดคําท่ีควรทําลาย และใชคําท่ีควรสรางให
เปนสวนหนึ่งของชีวิต 

 
ตัวอยางรายท่ี 1  

“ระยะแรกท่ีพบกับสถานการณนี้ ฉันจะพูดกับตัวเองเสียใหมวาฉันสามารถทํา
อะไรใหกับตัวเองไดหลายอยาง ฉันตอสูชีวิตตอไป ขณะท่ีเผชิญกับสถานการณนี้ฉันจะพูดกับ
ตัวเองเสียใหมวา ฉันไปหาหมอตามหมอส่ัง หลังจากท่ีสถานการณนั้นผานไปแลวฉันจะพูดกับ
ตัวเองเสียใหมวา ฉันจะตองดูแลตัวเองออกกําลังกาย ควบคุมอาหาร ดูแลสุขภาพใหแข็งแรง” 
 

ตัวอยางรายท่ี 2 
“ระยะแรกท่ีพบกับสถานการณนี้ ฉันจะพูดกับตัวเองเสียใหมวาฉันดูแลตัวเองใหดี 

ไมทอแทตอชีวิต ขณะที่เผชิญกับสถานการณนี้ฉันจะพูดกับตัวเองเสียใหมวา ฉันยังมีลูกท่ีคอยดูแล 
และรักฉัน หลังจากท่ีสถานการณนั้นผานไปแลวฉันจะพูดกับตัวเองเสียใหมวา ฉันตอสูโรคท่ีฉัน
กําลังเปนอยู ฉันยังมีกําลังใจอีกมากมาย” 
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การบาน การฝกใชคําพูดในใจกับตนเองในสถานการณหนึ่ง โดยใหบันทึกเพื่อประเมินผลจากการ

ปรับเปล่ียนคําพูดใหเหมาะสมกับสถานการณนั้น ๆ  
 

 
ตัวอยางรายท่ี 1 

เหตุการณท่ีทําใหฉันรูสึกไมสบายใจ คือ ฉันเปนโรคความดันและเบาหวาน  
ฉันกลัวโรคแทรกซออน ระยะแรกท่ีฉันพบกับเหตุการณนี้ ฉันไดพูดกับตัวเองทางบวกวา แมวาฉันมี
โรคประจําตัวฉันสามารถทํางานได ขณะที่อยูในเหตุการณ นี้ ฉันไดพูดกับตัวเองทางบวกวา ฉันตอง
ควบคุมน้ําตาล คุมอาหารใหดีท่ีสุดแลว กินยาที่หมอส่ังเปนประจํา หลังจากเหตุการณนี้ผานไปแลว 
ฉันไดพูดกับตัวเองทางบวกวา ฉันมีความสุขกายสบายใจข้ึน ไมคิดมาก 
 

ตัวอยางรายท่ี 2 
เหตุการณ ท่ีทําใหฉันรูสึกไมสบายใจ คือ ในวันแรกท่ีฉันพบวาตัวฉันเปนความดัน

เครียด เนื่องจากคนท่ีบานชอบพูดตอกย้ําส่ิงไมดีของฉัน ระยะแรกท่ีฉันพบกับเหตุการณ นี้ ฉันได
พูดกับตัวเองทางบวกวา ฉันไมเปนอะไรเพราะมียากินและฉันตองไมเครียด ขณะที่อยูในเหตุการณนี้ 
ฉันไดพูดกับตัวเองทางบวกวา ฉันไมยอมแพ ฉันจะสูและพยายามใหได ฉันมีกําลังใจ หลังจาก
เหตุการณนี้ผานไปแลว ฉันไดพูดกับตัวเองทางบวกวา ฉันมีกําลังใจ มีลูกที่ดีและแมรักฉัน ฉันสามารถ
ดูแลตนเองได 
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ตัวอยางกิจกรรมคร้ังท่ี 3 
 
การฝกทักษะการหยุดความคิดทางลบ และคําพูดทางลบท่ีอยูในใจดวยการส่ังตัวเอง 

1. ใหสมาชิกหลับตาและทองคําพูดทางลบประโยคเดิมซํ้า ๆ ในใจ 
2. ผูศึกษาสรางขอตกลงวาทุกคร้ังท่ี ไดยินเสียงนักศึกษาพูดวา “หยุด” หรือ “พอแลว” 

ใหสมาชิกพูดคําวา “หยุด” ซํ้า ๆ ในใจ จนกวาคําพูดทางลบนั้นจะหายไปจากความคิด 
3. สมาชิกคนใดท่ีรูสึกตัววาคําพูดทางลบนั้นหายไปจากความคิดของตัวเองแลวใหลืมตาข้ึน 
4. เม่ือสมาชิกลืมตาข้ึนจนครบทุกคนแลว ผูศึกษาถามสมาชิกถึงส่ิงท่ีเกิดข้ึน 
5. ทําเชนนี้ซํ้า ๆ อีก 2-3 คร้ังเพื่อใหสมาชิกเกิดทักษาท่ีจะหยุดคําพูดทางลบท่ีอยูภายในใจ

ของตัวเองไดดวยตัวเอง 
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ตัวอยางกิจกรรมคร้ังท่ี 4 “เปล่ียนลบใหเปนบวก” 
 

ใบงานท่ี 4.1 
 
สถานการณ: “ฉันรูสึกอึดอัดใจมากท่ีฉันไมสามารถทําหนาท่ีดูแลครอบครัว หรือเปนคนท่ีดีสําหรับลูกได 
บางคร้ังฉันรูสึกวาพวกเขาเบ่ือที่ตองดูแลฉัน เม่ือเวลาอารมณหงุดหงิดพวกเขาจะไมพูด ฉันไมแนใจวา
เปนเพราะวาฉันมีโรคเบาหวาน  และความดันสูงท่ีทําใหรางกายออนแอ  พวกเขาจึงเบ่ือหนาย 
เกิดความรําคาญ ฉันรูสึกวาทําไม ทําไม! ฉันตองมาทรมานกับความเจ็บปวยของฉันดวย” 
 
ใหคุณลองวิเคราะหความคิดทางลบในบทความ และชวยหาเหตุผลโตแยงความคิดของตัวเองโดย 

1. เขียนความคิดทางลบท่ีเกิดข้ึนในขณะน้ัน ซ่ึงเปนความคิดท่ียังไมผานการไตรตรองใด ๆ  
2. เขียนเหตุผลท่ีใชโตแยงความคิดโดยใชคําวา “ฉัน” ในการพูดกับตัวเอง 

 
ตัวอยางรายท่ี 1 

ความคิดทางลบท่ีเกิดขึ้น ฉันเปนภาระของครอบครัว ฉันไมดี 
เหตุผลท่ีใชโตแยงความคิด ฉันมีความสามารถหลายอยางและเปนคนดี ทํา

ประโยชนใหสังคม 
 

ตัวอยางรายท่ี 2 
ความคิดทางลบท่ีเกิดขึ้น ฉันเกลียดตัวเองท่ีสุด ทําไมตองเปนโรคท่ีรักษาไมหาย 
เหตุผลท่ีใชโตแยงความคิด ฉันตองดูแลตัวเองกินยาตามท่ีหมอส่ัง ฉันตองอยูเพ่ือดู

ลูกหลานประสบความสําเร็จ 
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ใบงานท่ี 4.3 
 
กรุณาสรุปเปรียบเทียบเกี่ยวกับส่ิงท่ีคุณรับรูหรือรูสึก จากการพูดกับตัวเองทางลบและทางบวกเม่ือ
คุณตองเผชิญกับปญหา 
 

ตัวอยางรายท่ี 1 เม่ือฉันพูดกับตัวเองทางลบ ฉันรูสึกวา ฉันโชครายเสมอ เม่ือฉันพูดกับ
ตัวเองทางบวก ฉันรูสึกวา มีกําลังใจ มีความหวังและเขมแข็ง 

ตัวอยางรายท่ี 2 เม่ือฉันพูดกับตัวเองทางลบ ฉันรูสึกวา ทอ หมดหวัง เม่ือฉันพูดกับ
ตัวเองทางบวก ฉันรูสึกวา สบายใจข้ึนมาก มีแรงตอสูกับโรคท่ีเปนอยู 
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กิจกรรมคร้ังท่ี 5 “การพูดทางบวกกับตนเอง” 
 

ใบงานท่ี 5.2 
 

“ขณะท่ีฉันเจ็บปวยฉันรักษาตัวอยูท่ีโรงพยาบาล ฉันมีอาการปวด เวียนศีรษะ ตาพรามัว 
คล่ืนไส อาเจียน จนทนแทบไมไหว พยาบาลตองเปล่ียนกันมาวัดความดันฉันทุก 2 ช่ัวโมง ฉันตอง
ทนทรมานกับการเจ็บปวยนี้นานแคไหน เม่ือฉันคิด ทําใหฉันรูสึกวา..........” 
 

ตัวอยางรายท่ี 1 
ทําใหฉันรูสึกวา ฉันเบ่ือหนายโรคนี้ ฉันอยากใหทุกส่ิงทุกอยางเปนไปดวยดี 

ดังนั้นฉันจึงพูดสอนตัวเองวา ฉันมีสามีและลูกคอยใหกําลังใจอยูทําใจใหสบายแลวทุกอยางจะดีข้ึน 
ตัวอยางรายท่ี 2 

ทําใหฉันรูสึกวา ฉันรูสึกมันทรมาน กังวล ทอแท เหลือเกิน ฉันอยากใหทุกส่ิงทุกอยาง
เปนไปดวยดี ดังนั้นฉันจึงพูดสอนตัวเองวา ฉันเขมแข็ง ตอสูเพ่ือวันขางหนา อยาส้ินหวัง ฉันสามารถ
ทําไดสําเร็จแลว 
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ใบงานท่ี 5.3 

การบาน 
 

ตัวอยางรายท่ี 1 
เหตุการณนาเศรา หรือนาเหนื่อยใจท่ีเคยเกิดขึ้นกับฉันเม่ือไมนานมานี้ คือ ฉันเบ่ือ

ท่ีเปนโรคเบาหวาน กินอาหารลําบาก นอนไมหลับ คร้ังตอไปถาเจอเหตุการณนาเศราหรือนาเหน่ือยใจ
เชนนี้อีก ฉันจะพูดกับตัวเองเพื่อควบคุมความคิดและสงบอารมณตัวเองวา เดี๋ยวมันก็ผานไปเม่ือเรา
ไมสนใจ ตอไปฉันจะตองไมกังวลมากเกินไป 
 

ตัวอยางรายท่ี 2 
เหตุการณนาเศรา หรือนาเหนื่อยใจท่ีเคยเกิดขึ้นกับฉันเม่ือไมนานมานี้ คือ เม่ือสมาชิก

ในครอบครัวท่ีคอยดูแลฉันตองจากไปอยางไมมีวันกลับฉันรูสึกเศรา ฉันจะพูดกับตัวเองเพื่อควบคุม
ความคิดและสงบอารมณตัวเองวา ฉันตองดูแลตัวเองใหดีท่ีสุด มันไมมีอะไรมมากวานี้แลว ทําตัว
ใหสบาย ไมมีอะไรท่ีจะแกปญหาไมได 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



100 

ตัวอยางกิจกรรมคร้ังท่ี 6 “กําหนด/ ประยุกตและนําไปใช” 
 

ใบงานท่ี 6.1 
 
ใหสมาชิกไดฝกตั้งเปาหมายและกําหนดการพูดกับตัวเอง 
 

ตัวอยางรายท่ี 1 
ขณะนี้ฉันรูสึกวา ตัวเองเปนภาระกับครอบครัว 
เปาหมายของฉัน คือ ฉันควบคุมน้ําตาลและความดันไมใหสูงข้ึน 
ฉันจึงพูดกับตัวเองวา ฉันทําได กินยาและปฏิบัติตัวตามท่ีหมอส่ัง ฉันไมทอแท 

 
ตัวอยางรายท่ี 2 

ขณะนี้ฉันรูสึกวา เบ่ือหนายและกลัวโรคแทรกซอน 
เปาหมายของฉัน คือ ฉันตองดูแลตัวเองเพื่อไมใหเกิดโรคแทรกซอน 
ฉันจึงพูดกับตัวเองวา ฉันตองปฏิบัติตัวตามท่ีหมอส่ัง รับประทานยา ควบคุม

อาหาร ออกกําลังกาย และชวยลูก หลาน ทํางานบาน 
  

คุณสามารถทําไดถาคุณคิดวาคุณทําได (ตองอยูบนพื้นฐานของความเปนจริง) 
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ตัวอยางกิจกรรมคร้ังท่ี 7 “กําหนด/ประยุกตและนําไปใช” 
 

ใบงานท่ี 7.1 
 
กรุณาเปล่ียนคําในขอท่ีใหความรูสึกในทางลบใหเปนคําท่ีใหความรูสึกในทางบวก 
 

ตัวอยางรายท่ี 1  
คําเดิม ฉันเครียดเม่ือน้ําตาลข้ึนสูง แกไขเปน ฉันทําตัวตามสบาย ฉันจะไมยอมแพ   
คําเดิม ฉันเจ็บปวดเม่ือตองนอนโรงพยาบาล แกไขเปน ฉันมีหมอคอยดูแล เดี๋ยวอาการก็ดีข้ึน 
คําเดิม ฉันทรมานกับอาการเวียนศีรษะ แกไขเปน ฉันตองไมหงุดหงิด หายใจเขาออกลึก ๆ 
คําเดิม ฉันกังวลกับการเจ็บปวย แกไขเปน ฉันรักษาสุขภาพใหดีข้ึน ไมกังวล กินยาตามท่ีหมอให 
 

ตัวอยางรายท่ี 2  
คําเดิม ฉันเครียดเม่ือน้ําตาลข้ึนสูง แกไขเปน ถาฉันเครียดมากข้ึนน้ําตาลจะสูงข้ึน ฉันไมเครียด
ทําใจใหสบาย   
คําเดิม ฉันเจ็บปวดเมื่อตองนอนโรงพยาบาล แกไขเปน ฉันอดทนตอความเจ็บปวดใหไดและ
ฉันมีลูกคอยดูแลเปนกําลังใจ 
คําเดิม ฉันทรมานกับอาการเวียนศีรษะ แกไขเปน ฉันไมกังวล ถาอาการไมดีข้ึนก็ไปหาหมอ 
คําเดิม ฉันกังวลกับการเจ็บปวย แกไขเปน มีอีกหลายคนก็เปนเหมือนฉัน ครั้งตอไปฉันจะตอง
ไมกังวลมากเกินไป 
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ตัวอยางกิจกรรมคร้ังท่ี 8 “กําหนด/ประยุกตและนําไปใช” 
 

การประเมินผลโปรแกรม 
 

ตัวอยางรายท่ี 1 “กอนมาเขารวมโปรแกรมนี้ฉันรูสึกตอตัวเองวาทุกขใจ เบ่ือหนาย 
เกลียดตัวเอง กับการเจ็บปวยท่ีเปนอยู หลังจากท่ีโปรแกรมนี้ส้ินสุดแลวฉันรูสึกตอตนเองวามี
ความรูสึกดีข้ึน มีความหวัง มีกําลังใจท่ีจะตอสูกับโรค หลังจากท่ีโปรแกรมนี้ส้ินสุดลงความคิดเดิม
ของฉันเปล่ียนไปวา มีความรูสึกเขมแข็ง รูจักคิดและมีพลัง กําลังใจท่ีตอสูกับโรค” 

 
ตัวอยางรายท่ี 2 “กอนมาเขารวมโปรแกรมนี้ฉันรูสึกตอตัวเองวาฉันรูสึกแย ทอแทกับ

โรคหลังจากท่ีโปรแกรมนี้ส้ินสุดแลวฉันรูสึกตอตนเองวามีความรูสึกวาไดความรู ความคิดดี ๆ ท่ี
มองขามทําใหมีกําลังใจมากข้ึนหลังจากท่ีโปรแกรมนี้ส้ินสุดลงความคิดเดิมของฉันเปล่ียนไปวา  
ฉันมีความรูและสามารถควบคุมนํ้าตาล ความดันใหดีได” 
 

ตัวอยางรายท่ี 3 “กอนมาเขารวมโปรแกรมนี้ฉันรูสึกทอแทและกังวลหลังจากท่ี
โปรแกรมนี้ส้ินสุดแลวฉันรูสึกตอตนเองวามีความรูสึกดีข้ึน หลังจากท่ีโปรแกรมนี้ส้ินสุดลง
ความคิดเดิมของฉันเปล่ียนไปวาชีวิตมีคา มีหวัง และกําลังใจ” 
 

ตัวอยางรายท่ี 4 “กอนมาเขารวมโปรแกรมนี้ฉันรูสึกตอตัวเองวากังวลใจกับการเจ็บปวย
หลังจากที่โปรแกรมนี้ส้ินสุดแลวฉันรูสึกตอตนเองวาสบายใจ มีกําลังใจหลังจากที่โปรแกรมนี้
ส้ินสุดลงความคิดเดิมของฉันเปล่ียนไปวามีพลังท่ีจะตอสู ฉันไดเปล่ียนแปลงความคิดตัวเองได” 
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