
 
 

บทท่ี 4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูลและการอภิปรายผล 
 
ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

การศึกษาคร้ังนี้เปนการศึกษาเชิงปฏิบัติการ (operational Study) เพ่ือศึกษาถึงประสิทธิผล
ของการใชโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกในผูปวยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศรา สถานีอนามัย
บานปากคะยาง อําเภอศรีสัชนาลัย จังหวัดสุโขทัย โดยการใชโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวก
ของ ราชาวดี เดี่ยวตระกูล และดาราวรรณ ตะปนตา (2553) ซ่ึงไดดัดแปลงใบงานกิจกรรมของ ขวัญจิต 
มหากิตติคุณ (2548) ตามแนวคิดของ เนลสัน โจนส (Nelson-Jones, 1990) โดยใชกรอบแนวคิด
ทฤษฎีการเผยแพรนวัตกรรมของโรเจอร (Roger’s theory diffusion of innovation based model) 
เปนแนวทางการศึกษาในผูปวยโรคเร้ือรัง ท่ีไดรับการวินิจฉัยจากแพทยเปนโรคเบาหวาน (E-13) 
หรือโรคความดันโลหิตสูง (I-10) ตามระบบการจําแนกโรคขององคการอนามัยโลก (International 
Classification of Disease and Related Health Problem [ICD-10]) ท่ีมารับการรักษาในคลินิกโรคเร้ือรัง
สถานีอนามัยบานปากคะยาง อําเภอศรีสัชนาลัย จังหวัดสุโขทัย จํานวน 35 คน และศึกษาถึงความคิดเห็น
ของบุคลากร ผูใชโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกในผูปวยโรคเร้ือรัง ท่ีมีภาวะซึมเศรา 
จํานวน 3 คน ตั้งแตเดือนมีนาคมถึงเดือนพฤษภาคม 2554 ผลการศึกษาไดนําเสนอดวยตาราง
ประกอบคําบรรยาย ตามลําดับดังตอไปนี้ดังตอไปนี้ 

สวนท่ี 1 ขอมูลสวนบุคคลของผูปวยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศรา   
สวนท่ี 2 ขอมูลสวนบุคลากรของสถานีอนามัยท่ีใชโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวก

เพื่อลดภาวะซึมเศราของผูปวยโรคเร้ือรัง 
สวนท่ี 3 ประสิทธิผลการใชโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกในผูปวยโรคเรื้อรัง

ท่ีมีภาวะซึมเศราของผูปวยโรคเร้ือรังท่ีมารับบริการในสถานีอนามัยบานปากคะยาง อําเภอศรีสัชนาลัย 
จังหวัดสุโขทัย  

สวนท่ี 4 ความคิดเห็นของบุคลากรผูใชโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกในผูปวย
โรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศราท่ีมารับบริการท่ีสถานีอนามัยบานปากคะยาง อําเภอศรีสัชนาลัย จังหวัด
สุโขทัย 
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ตารางที่1  
จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางขอมูลสวนบุคคลของผูปวยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศรา จําแนกตาม 
เพศ อายุ สถานภาพ การศึกษา อาชีพ รายได ศาสนา และระยะเวลาการเจ็บปวย (n = 35) 

ขอมูลสวนบุคคล 
กลุมตัวอยางผูปวยโรคเร้ือรังท่ีมี 

ภาวะซึมเศรา (n = 35) 
จํานวนคน รอยละ 

เพศ   
 หญิง 28   80.00 
 ชาย   7   20.00 
อายุ   
 40-59 ป 28   85.72 
 60-79ป   7   14.28 
 (range = 44-70 ป, x = 53.34, SD = 7.54)   
สถานภาพ   
 คู  26   74.28 
 หมาย    7   20.00 
 โสด   2     5.72 
ระดับการศึกษา   
 ประถมศึกษา  35 100.00 
อาชีพ   
 เกษตรกรรม 32   91.42 
 รับจาง   1     2.86 
 คาขาย   1     2.86 
 วางงาน   1     2.86 
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ตารางที่1 (ตอ) 
จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางขอมูลสวนบุคคลของผูปวยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศรา จําแนกตาม 
รายได ศาสนา และระยะเวลาการเจ็บปวย (n = 35) 

ขอมูลสวนบุคคล 
กลุมตัวอยางผูปวยโรคเร้ือรังท่ีมี 

ภาวะซึมเศรา (n = 35) 
จํานวนคน รอยละ 

รายไดตอเดือน (บาท)   
 ต่ํากวา 2,000 10   28.57 
 2,001-3,000 17   48.57 
 3,001-4,000   7   20.00 
 4,001-5,000 - - 
 5,001 ข้ึนไป   1     2.86 
 (range = 1,500-20,000 บาท, x = 2,942.86 บาท SD = 3,062.51)  
ศาสนา   
 พุทธ 35 100.00 
 60-79ป   7   14.28 
ปฏิบัติกิจกรรมตามศาสนา   
 ปฏิบัติ 35 100.00 
ระยะเวลาการเจ็บปวย   
 ต่ํากวา 5 ป 30   85.71 
 5 ปข้ึนไป   5   14.29 

 
จากตารางท่ี 1 ขอมูลสวนบุคคลของผูปวยโรคเรื้อรังท่ีมีภาวะซึมเศราท่ีเขารวมศึกษา

ท้ังหมด จํานวน 35 คน สวนใหญเปน เพศหญิง จํานวน 28 คน คิดเปนรอยละ 80 เพศชาย จํานวน 7 คน 
คิดเปนรอยละ 20 อายุระหวาง 44-70 ป อายุเฉล่ีย 53.34 ป (SD = 7.54) สถานภาพ คู จํานวน 26 คน 
คิดเปนรอยละ 74.28 หมาย จํานวน 7 คน คิดเปนรอยละ 20 โสด จํานวน 2 คนคิดเปนรอยละ 5.72 
การศึกษาระดับประถมศึกษา จํานวน 35 คน คิดเปนรอยละ 100 อาชีพเกษตรกรรม จํานวน 32 คน 
คิดเปนรอยละ 91.42 รับจาง จํานวน 1 คน คิดเปนรอยละ 2.86 วางงาน จํานวน 1 คน คิด เปนรอยละ
2.86 คาขาย จํานวน1 คน คิดเปนรอยละ2.86 รายไดตอเดือนระหวาง 1,500-20,000 บาท รายไดเฉล่ีย 
2,942.86 บาท (SD = 3,062.51) นับถือศาสนาพุทธ และปฏิบัติกิจกรรม ตามศาสนาจํานวน 35 คน คิดเปน
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รอยละ100 และระยะเวลาการเจ็บปวยต่ํากวา 5 ป จํานวน 30 คน คิดเปนรอยละ 85.71 5 ปข้ึนไป 
จํานวน 5 คน คิดเปนรอยละ 14.29 

 
ตารางท่ี 2  
จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางขอมูลสวนบุคลากรของสถานีอนามัยท่ีใชโปรแกรมการฝกพูด
กับตัวเองทางบวกเพ่ือลดภาวะซึมเศราของผูปวยโรคเร้ือรัง จําแนกตามเพศ อายุ วุฒิการศึกษา 
ระยะเวลาการปฏิบัติงาน ตําแหนงหนาท่ีรับผิดชอบ (n = 3) 

ขอมูลสวนบุคคล 
กลุมตัวอยางบุคลากรท่ีใชโปรแกรมการ

ฝกพูดกับตัวเองทางบวก (n = 3) 
จํานวน 

เพศ  
 หญิง 3 
อายุ  
 21-30 ป  1 
 31-40 ป 1 
 41-50 ป 1 
 (range = 23-50 ป, x = 37.67 ป, SD = 13.65)  
วุฒิการศึกษา 
 ปริญญาตรีหรืเทียบเทา 3 
ระยะเวลาปฏิบัติงาน  
 นอยกวา 5 ป 1 
 มากกวา 5 ป 2 
 (range = 1-25 ป, x = 15.33 ป, SD = 12.66) 

 
จากตารางท่ี 2 บุคลากรทีมสุขภาพของสถานีอนามัย ท่ีใชโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเอง

ทางบวกเพ่ือลดภาวะซึมเศราของผูปวยโรคเร้ือรัง เปนเพศหญิงท้ังหมด จํานวน 3 คน อายุอยูในชวง 
23-50 ป อายุเฉล่ีย 37.67 ป (SD = 13.65) วุฒิการศึกษา ระดับปริญญาตรีหรือเทียบเทา จํานวน 3 คน 
ระยะเวลาการปฏิบัติงานในหนวยงานอยูในชวง 1-25 ป ระยะปฏิบัติงานเฉล่ีย 15.33 ป (SD = 12.66) 
โดยรับผิดชอบเปนหัวหนาเวร 1 คน และเปนสมาชิกทีม 2 คน 
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ตารางท่ี 3  
เปรียบเทียบจํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางของประสิทธิผลการใชโปรแกรมการฝกพูดกับ
ตัวเองทางบวกในผูปวยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศราของผูปวยโรคเร้ือรังท่ีมารับบริการในสถานีอนามัย
บานปากคะยาง อําเภอศรีสัชนาลัย จังหวัดสุโขทัย (n = 35)  

กลุมตัวอยาง 
(n = 35) 

ผลการประเมินคะแนนภาวะซึมเศรา 
ระดับปกต ิ

(0-9) 
รอยละ ระดับนอย 

(10-16) 
รอยละ ระดับ 

ปานกลาง  
(17-29) 

รอยละ 

- กอนไดรับโปรแกรม 
การบําบัด  

- - 27 77.14 8 22.86 

- หลังส้ินสุดโปรแกรม
การบําบัดทันที 

35 100 - - - - 

 
จากตารางท่ี 3 เม่ือเปรียบเทียบประสิทธิผลการใชโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกใน

ผูปวยโรคเรื้อรังท่ีมีภาวะซึมเศราของผูปวยโรคเร้ือรัง ท่ีมารับบริการในสถานีอนามัยบานปากคะยาง 
อําเภอศรีสัชนาลัย จังหวัดสุโขทัยท่ี 1 เดือน กอนไดรับโปรแกรมการบําบัดโปรแกรมการฝกพูดกับ
ตัวเองทางบวก มีภาวะซึมเศราระดับเล็กนอย จํานวน 27 คน คิดเปนรอยละ 77.14 มีภาวะซึมเศรา
ระดับปานกลาง จํานวน 8 คน คิดเปนรอยละ 22.86 หลังจากส้ินสุดโปรแกรมการบําบัด พบผูปวยท่ี
มีภาวะซึมเศราระดับนอย จํานวน 27 คน มีระดับคะแนนลดลง เปนระดับปกติ จํานวน 27 คน คิดเปน
รอยละ 100 และผูท่ีมีคะแนนภาวะซึมเศราระดับปานกลาง จํานวน 8 คน หลังการบําบัดโปรแกรมมี
คะแนนภาวะซึมเศราระดับปกติ จํานวน 8 คน คิดเปนรอยละ 100 
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ตารางท่ี 4  
จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางความคิดเห็นของบุคลากรผูใชโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเอง
ทางบวกในผูปวยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศราท่ีมารับบริการ ท่ีสถานีอนามัยบานปากคะยาง อําเภอ
ศรีสัชนาลัย จังหวัดสุโขทัย (n = 3) 

ขอมูลท่ัวไป 

จํานวนกลุมตัวอยางบุคลากรผูใช 
โปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวก 

(n=3) 
ความคิดเหน็ระดับ

มาก 
ความคิดเหน็ระดับ

ปานกลาง 
1. ความเหมาะสมในการนํามาใชในหนวยงาน 
2. ความมีประโยชนตอพยาบาลในการปฏิบัติงาน 
3. ความมีประโยชนตอผูปวยและญาติ 
4. ความสะดวกและงายตอการบันทึก 
5. ความพึงพอใจในการใชโปรแกรมการฝกพูดกับ
ตัวเองทางบวก 

3 
3 
3 
2 
 

3 

- 
- 
- 
1 
 
- 

 
จากตารางท่ี 4 ขอมูลความคิดเห็นของบุคลากรผูใชโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเอง

ทางบวกในผูปวยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศราท่ีมารับบริการท่ีสถานีอนามัยบานปากคะยาง อําเภอ
ศรีสัชนาลัย จังหวัดสุโขทัย พบวา บุคลากรผูใชโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกมีความคิดเห็น
ตอการใชโปรแกรมการในระดับมาก ไดแก ความเหมาะสมในการนํามาใชในหนวยงาน ความมี
ประโยชนตอพยาบาลในการปฏิบัติงาน ความมีประโยชนตอผูปวยและญาติ ความพึงพอใจในการ
ใชโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวก จํานวน 3 คน คิดเปนรอยละ 100 ในขณะท่ีดานความ
สะดวกและงายตอการบันทึก มีบุคลากรจํานวน 2 คน คิดเปนรอยละ 66.67 มีความคิดเห็นอยูใน
ระดับมาก และความสะดวก และงายตอการบันทึก มีจํานวน 1 คน คิดเห็นในระดับปานกลาง คิดเปน 
รอยละ 33.33  
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การอภิปรายผล 
 

การศึกษาประสิทธิผลการใชโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกและความคิดเห็น
ของบุคลากรผูใชโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกในผูปวยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศรา  
สถานีอนามัยบานปากคะยาง อําเภอศรีสัชนาลัย จังหวัดสุโขทัย ซ่ึงอภิปรายผลไดดังนี้  
 
ประสิทธิผลการใชโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกในผูปวยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศรา 
 

ประสิทธิผลของการใชโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกในผูปวยโรคเร้ือรัง
โรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูงท่ีมีภาวะซึมเศรา จากผลการศึกษาแสดงใหเห็นวาโปรแกรม
การฝกพูดกับตัวเองทางบวก นี้สามารถชวยลดภาวะซึมเศราในผูปวยโรคเร้ือรังโรคเบาหวานและ
โรคความดันโลหิตสูงไดจริง จากการประเมินเม่ือเสร็จส้ินโปรแกรมบําบัดทันที พบผูปวยโรคเร้ือรัง
ท่ีมีภาวะซึมเศรา ที่เขารวมการศึกษาท้ังหมด 35 คน จํานวนผูปวยท่ีมีภาวะซึมเศราระดับนอย จํานวน 
27 คน และภาวะซึมเศราระดับปานกลาง จํานวน 8 คน ทุกคนท่ีหลังไดรับโปรแกรมการฝกพูดกับ
ตัวเองทางบวก มีระดับภาวะซึมเศราลดลงเปนปกติทุกคน อธิบายวาโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเอง
ทางบวกตอภาวะซึมเศรา ของ ราชาวดี เดี่ยวตระกูล และดาราวรรณ ตะปนตา (2553) ท่ีไดดัดแปลง
ใบงานกิจกรรมของขวัญจิต มหากิตติคุณ (2548) ซ่ึงไดพัฒนาข้ึนตามแนวคิดของเนลสันโจนส 
(Nelson-Jones, 1990) เพื่อชวยลดภาวะซึมเศราในผูปวยโรคเร้ือรังในโรคเบาหวานและโรคความดัน
โลหิตสูง ท่ีมีภาวะซึมเศราระดับปานกลางและระดับนอย ไดสงผลใหสามารถลดภาวะซึมเศราใน
ผูปวยโรคเร้ือรังลงได 

จากการศึกษาอธิบายไดวา การนําโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกตอภาวะซึมเศรา 
ของ ราชาวดี เดี่ยวตระกูล และดาราวรรณ ตะปนตา (2553) มาใชในการศึกษาคร้ังนี้ พบวาลักษณะ
ของประชากรเปนผูท่ีมีภาวะซึมเศราท่ัวไป มีประวัติการเจ็บปวยดวยโรคเรื้อรังโรคเบาหวานและ
โรคความดันโลหิตสูง ท่ีไดรับการวินิจฉัยจากแพทย และมารับบริการในคลินิกโรคเร้ือรังมีภาวะ
ซึมเศราอยูในระดับคะแนนภาวะซึมเศราปานกลาง และระดับคะแนนภาวะซึมเศรานอยในดาน
หนวยบริการในสถานีอนามัย ซ่ึงคลายคลึงกับลักษณะของกลุมตัวอยางลักษณะท่ีตั้งอยูในเขต
ภาคเหนือของประเทศเหมือนกัน 

การศึกษาคร้ังนี้จึงยืนยันไดวา การใชโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกในผูปวย
โรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศรานี้ สามารถทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงของผลลัพธภายหลังการบําบัดโดย
เร่ิมจากการใหผูรับการบําบัดโปรแกรม ซ่ึงเปนผูท่ีมีภาวะซึมเศราท่ีใชการปรับเปล่ียนความคิดทางลบ
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ใหเปนความคิดทางบวกและพูดกับตัวเองทางบวก ดวยการเร่ิมจากการประเมินคําพูดหรือประโยค
ในใจของตนเองท้ังทางบวกและทางลบ ทักษะการจับคําพูดกับตัวเองทางลบฝกหยุดความคิดทาง
ลบของตัวเอง วิเคราะหความคิดทางลบและหาเหตุผลเพื่อโตแยงความคิดทางลบ และนําวิธีการพูด
กับตัวเองทางบวกไปใช  แกไขภาวะอารมณของตนเองได  เพื่อชวยในการปรับเปล่ียนความคิด  
ซ่ึงโครงสรางและกระบวนการในการบําบัดรักษาท่ีชัดเจนประกอบ ดวย 6 ข้ันตอนดังนี้ 
 
ขั้นตอนท่ี 1 การใชสรรพนาม “ฉัน” ในการพูดกับตัวเอง  

การใชสรรพนาม “ ฉัน” ในการพูดกับตัวเองกลุมตัวอยาง สามารถเขาใจถึงลักษณะการพูด
กับตัวเอง การฝกใชสรรพนาม“ ฉัน” ในการพูดกับตัวเอง เม่ือผูศึกษาใหกลุมตัวอยางฝกคิดและพูด
กับตัวเองโดยการใชสรรพนาม “ฉัน” กับเหตุการณท่ีทําใหรูสึกไมสบายใจ กลุมตัวอยางสามารถทําได 
ดังตัวอยางจากใบงานของกลุมตัวอยางรายหนึ่ง ท่ีกลาววา 

“คนอ่ืนมองฉันวา ฉันเปนคนขยับ ชอบทํางานแตไมยุงเกี่ยวกับคนอ่ืน” 
“ฉันมองตัวเองวา เปนคนขยันและและเอาแตใจตัวเอง” 
“นิสัยของฉัน คือ เปนคนข้ีบนไมฟงเหตุผลผูอ่ืน”  

ผูปวยไดทําตามทุกข้ันตอน 
 
ขั้นตอนท่ี 2 การพูดกับตัวเองทางบวก 

การพูดกับตัวเองทางบวก กลุมตัวอยางสามารถเขาใจถึงความสัมพันธของเน้ือหาของ
บทเพลง และบทกลอนดานบวกและดานลบ ท่ีมีผลตอความคิดและความรูสึกท่ีแตกตางกันได  

สามารถบอกไดถึงเนื้อหาบทเพลงและบทกลอนท่ีฟงบอกไดถึงคําพูดในดานลบทําให
เกิดความรูสึกเศราหดหูทอแท หมดหวังในชีวิต ในทางตรงขามเมื่อไดฟงเนื้อหาของบทเพลงและ
บทกลอนท่ีเปนไปในดานบวก ทําใหความรูสึกและอารมณเปล่ียนไป เกิดความรูสึกมีกําลังใจมี
ความหวัง กําลังใจท่ีจะตองสูในชีวิต และพรอมท้ังการประเมินคําพูดและประโยคในใจของตนเอง
ท่ีมีตอสถานการณตัวอยาง ตั้งแตในระยะแรกท่ีพบกับเหตุการณ ขณะท่ีเผชิญกับเหตุการณ และ
หลังจากเหตุการณท่ีผานไปแลว เชน 

“ระยะแรกท่ีพบกับสถานการณนี้ฉันคิดและรูสึกวา ฉันตกใจฉันเสียใจเม่ือรูวาเปน
โรคเบาหวาน ขณะท่ีเผชิญกับสถานการณนี้ ฉันกลัวตองกินยาทุกวัน ฉันรูสึกวาทอแท เสียใจ  
ฉันเปนคนโชคราย หลังจากท่ีสถานการณนั้นผานไปแลวฉันไดเขาใจเกี่ยวกับโรคเบาหวานทําให
ฉันมีกําลังใจสู เพราะฉันไมไดเปนโรคนี้คนเดียวคนอ่ืน ๆ ก็เปนเหมือนกับฉัน” 
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เม่ือผูศึกษาใหกลุมตัวอยางคิดคําพูดใหม ใหเหมาะสมในการพูดกับตัวเองเสียใหมและ
ใหเวลาในการทบทวนตัวเองและเขียนลงกระดาษกลุมตัวอยางสามารถคิดประโยคการพูดกับ
ตนเองทางบวกตอสถานการณท่ีเกิดขึ้น ดังตัวอยางจากใบงาน เชน 

“ระยะแรกท่ีฉันพบกับเหตุการณ ฉันจะพูดกับตัวเองเสียใหมวา.......“ฉันจะ
รับประทานยาทุกวัน และฉันจะควบคุมอาหารและดูแลสุขภาพใหแข็งแรง” ขณะท่ีอยูในเหตุการณนี้
ฉันจะพูดกับตัวเองเสียใหมวา “ฉันจะสูเพ่ือลูกและครอบครัว ฉันจะตองหาย” หลังจากเหตุการณนี้
ผานไปแลว ฉันจะพูดกับตัวเองเสียใหมวา “ฉันยังมีความหวัง ฉันมีกําลังใจเสมอ ฉันจะปฏิบัติตน
ตามคําแนะนําของหมอ และสูกับโรคใหได ฉันจะสูจะไมทอ” 

ผูปวยไดทําตามทุกข้ันตอน 
 
ขั้นตอนท่ี 3 การคนหาการพูดกับตัวเองในทางลบ  

การคนหาการพูดกับตัวเองทางลบ กลุมตัวอยางสามารถคนหาคําพูดทางลบและจดบันทึก
ความถ่ีคําพูดกับตัวเองทางลบของประโยคนั้นได และบอกไดวาเม่ือรูสึกไมสบายใจ ดังตัวอยางจาก
ใบงาน เชน 

“ฉันเปนโรคเบาหวานจะไมหายขาด ฉันรูสึกเบ่ือตัวเองกลัวเปนภาระของ
ครอบครัว” 

ซ่ึงเม่ือผูศึกษาไดใหกลุมตัวอยางฝกทักษะการหยุดความคิดทางลบของตัวเองท่ีพูดกับ
ตัวเองบอย ๆ มา 1 ประโยค หลับตาจินตนาการและทองประโยคนั้นซํ้า ๆ ในใจ เม่ือเวลาผานไป 60 วินาที 
ผูศึกษาพูดคําวา “หยุด” และใหกลุมตัวอยางลืมตาข้ึน ถามถึงส่ิงท่ีเกิดข้ึนเสียง “หยุด” ทําใหรูสึกวา
ตองหยุดความคิดทางลบของตัวเอง ซ่ึงเสียง “หยุด” เปนส่ิงเราท่ีใชยับยั้งคําพูดทางลบท่ีกลุมตัวอยาง
บอกกับตัวเอง 

กลุมตัวอยางสามารถคนหาความคิดทางลบท่ีเกิดข้ึนแลวยังสามารถวิเคราะหความคิด
ทางลบรวมกับหาเหตุผลท่ีใชโตแยงความคิดท่ีมีตอสถานการณตัวอยางได ดังตัวอยาง เชน 

 
ความคิดทางลบท่ีเกิดขึ้น 

“ฉันทอใจกับโรคท่ีเจ็บปวยอยูไมสามารถทํางานไดเหมือนเดิมรางกายออนแอ  
ฉันไมสามารถทํางานชวยเหลือครอบครัวไดเหมือนเดิม” 
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เหตุผลท่ีใชโตแยงความคิด 
“ฉันจะสูเพื่อลูก ๆ ฉันยังเล็กฉันจะดูแลตัวเอง จะรับประทานยาตามแพทยส่ัง  

ฉันจะดูแลตัวเองเพื่อจะไดอยูกับลูกนาน ๆ ฉันมีกําลังใจลูกคอยดูแลใหกําลังใจ ถึงแมฉันจะไม
สามารถทํางานนอกบานไดแตฉันสามารถชวยงานบานได” 
 

นอกจากนี้กลุมตัวอยางไดฝกทักษะการเปล่ียนความคิดและพูดกับตัวเองทางลบเปนการคิด
และพูดกับตัวเองทางบวก โดยกลุมตัวอยางจับบัตรคําท่ีมีคําพูดทางลบ แลวเปล่ียนคําพูดนั้นเปน
คําพูดทางบวก หลังจากนั้นใหกลุมตัวอยางสามารถบอกความรูสึกถึงความแตกตางในการพูดกับ
ตัวเองทางลบและการพูดกับตัวเองทางบวกได ดังตัวอยางจากใบงานของกลุมตัวอยางรายหนึ่ง 

“บัตรคําท่ีไดคือ ฉันคงไมสามารถทําอะไรไดดีไปกวาการรองไหอีกแลว” 
เม่ืออานขอความทําใหตนเองรูสึก หดหู อยากรองไห และมีน้ําตาซึม นึกถึงส่ิงท่ีทําใหนอยใจหมด
กําลังใจท่ีจะตอสู ฉันรูวากําลังใชคําพูดกับตัวเองทางลบอยู แตเม่ือเปล่ียนคําพูดกับตัวเองทางบวกวา 
“ฉันจะไมออนแอ เพราะฉันยังมีหลานเปนกําลังใจดูแลไมทอดท้ิงฉันใหอยูในโลกน้ีฉันตอง
พยายามดูแลตนเองใหดีท่ีสุด เม่ือฉันเปล่ียนความคิดเปนทางบวก ทําใหฉันรูสึกวา ฉันจะไมทอฉัน
มีกําลังใจ ชีวิตมีความหวัง” 

ผูปวยไดทําตามทุกข้ันตอน 
 
ขั้นตอนท่ี 4 การกําหนดวิธีการพูดกับตัวเองทางบวก 

การกําหนดวิธีการพูดกับตัวเองทางบวก กลุมตัวอยางไดทําความเขาใจเกี่ยวกับการพูด
กับตัวเองทางบวกผานบทกลอนและคติสอนใจท่ีมีเนื้อหาทางบวก และไดเรียนรูชนิดของการพูด
กับตัวเองทางบวกโดยสามารถบอกไดวาการพูดกับตัวเองอยางสงบอารมณ จะเปนการพูดใน
ลักษณะท่ีประคับประคองตนเอง และไมพูดกับตัวเองในทางลบในขณะท่ีการพูดสอนตัวเองเปน
การพูดใหกําลังใจตัวเอง เชน 

“ขณะท่ีฉันไดทราบวา จะออกไปรองเพลงใหเพื่อนในกลุมฟง ฉันรูสึกตกใจฉันไม
รองเพลงเพราะฉันรองเพลงไมเปน จึงพูดกับตัวเองเพื่อควบคุมความคิดและสงบอารมณนี้ไววา 
“ฉันจะไมเครียด” หายใจเขาลึก ๆ “ฉันจะควบคุมอารมณ ทําใจใหสบายเดี๋ยวมันก็ผานไป” 

ผูปวยไดทําตามทุกข้ันตอน 
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ขั้นตอนท่ี 5-6 ประยุกตวิธีการพูดกับตัวเองทางบวกใหเขากับปญหาสวนบุคคลและนําวิธีการพูดกับ
ตัวเองทางบวกไปใช  

กลุมตัวอยางสามารถกําหนดเปาหมายงาย ๆ ของตัวเอง จากความรูสึกที่เกิดข้ึน และการพูด
กับตัวเองทางบวก กลุมตัวอยางสามารถนําเอาความรูสึกมาเขียนเปนเปาหมายและพูดกับตัวเอง
ทางบวกได เชน 

ขณะนี้ฉันรูสึกวา 
“ฉันรูสึกเบ่ือกับการเจ็บปวยดวยโรคเบาหวานของชีวิตฉัน” 

เปาหมายของฉัน คือ  
“ฉันจะตองสู ฉันจะรับประทานยาตามท่ีหมอส่ัง ฉันจะไมเครียดจะดูแลตนเองจะ

ควบคุมน้ําตาลใหได” 
ฉันจึงพูดกับตัวเองวา  

“ฉันตองการกินยาตามท่ีหมอส่ัง” 
“ฉันตองดูแลตนเอง เพราะลูกฉันอายุยังนอยอยู ฉันจะอยูกับลูกนาน ๆ จะชวย

ทํางานบานใหครอบครัว...ฉันจะสูเพื่อลูก ฉันตองทําใหได” 
หลังจากนั้นกลุมตัวอยางไดฝกทักษะการแกไขประโยคการพูดกับตัวเองทางลบใหเปน

ประโยคการพูดกับตัวเองทางบวกซ่ึงกลุมตัวอยางสามารถเปล่ียนประโยคเหลานั้นได ดังตัวอยาง
จากใบงานของกลุมตัวอยาง 

“ฉันไมเครียดทําใจใหสบาย ฉันจะไมทอแทกับชีวิต ๆ เรายังไปอีกไกล” 
“ฉันไมเบ่ือตอการกินยา ฉันมีครอบครัวคอยดูแลใหกําลังใจ ฉันจะสู” 

ผูปวยไดทําตามทุกข้ันตอนจึงทําใหภาวะซึมเศราลดลง 
 
จะเห็นไดวาผลการบําบัดทางปญญาโดยวิธีการพูดกับตัวเองตามแนวคิดของ เนลสัน โจนส 

(Nelson-Jone, 1990) ท้ัง 6 ข้ันตอน สามารถชวยใหบุคคลเขาใจเกิดการเรียนรูท่ีจะเลือกใชการพูด
กับตัวเองหรือการคิดในการควบคุมอารมณ และแสดงออกของตนเองโดยการแกไขใหเกิดการ
ตระหนักรูถึงความคิดอัตโนมัติทางลบ ท่ีซอนอยูในประโยคและการพูดกับตัวเองทางบวกจะชวย
ใหบุคคลสามารถแยกแยะปญหาเฉพาะเร่ืองในชีวิตไดอยางเหมาะสม ดังนั้นการทํางานของ
กระบวนการทางปญญาสามารถปรับเปล่ียนความคิดดานลบ โดยใหความคิดดานบวกเขามาแทนท่ี
และเปนตัวแปรสําคัญในการปรับความคิดปรับอารมณ และปรับพฤติกรรมของบุคคลใหดีข้ึนและ
ชวยลดภาวะซึมเศราลงได  
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ความคิดเห็นของบุคลากรผูใชโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกในผูปวยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศรา 
 

กระบวนการและข้ันตอนของการนําโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกตอภาวะซึมเศรา
ในผูปวยโรคเร้ือรังนี้มาใชในสถานีอนามัยบานปากคะยาง อําเภอศรีสัชนาลัย จังหวัดสุโขทัย  
ผูศึกษาไดนําข้ันตอนกระบวนการเผยแพรและการตัดสินใจใชนวัตกรรมรวมถึงกลยุทธตาง ๆ มา
จากแนวคิดของ โรเจอร (Roger, 2003) และไดนําเอาองคประกอบเหลานั้นมาเปนกลยุทธ ในการ
ดําเนินการนําโปรแกรมการการฝกพูดกับตัวเองทางบวกมาใช รวมถึงการนํากระบวนการตัดสินใจ
ในการนํานวัตกรรมมาใชซ่ึงมี 5 ข้ันตอน ตามแนวคิดของ โรเจอร (Roger, 2003) ในข้ันตอนแรก
ระยะใหความรู (knowledge stage) พบวา ทีมสุขภาพไดรับความรูและมีความเขาใจในปญหาของผูท่ี
ภาวะซึมเศรารวมไปถึงความรูความเขาใจในโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกตอภาวะซึมเศรา
ในผูปวยโรคเร้ือรัง ในข้ันท่ี 2 ระยะโนมนาว (persuasion stage) พบวา บุคลากรทีมสุขภาพเกิด
ทัศนคติท่ีดีตอโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกตอภาวะซึมเศราในผูปวยโรคเร้ือรัง จึงเห็น
ดวยกับการนําโปรแกรมฝกพูดกับตัวเองทางบวกมาใชบําบัดผูปวยโรคเรื้อรังท่ีมีภาวะซึมเศรา ใน
ข้ันท่ี 3 ระยะตัดสินใจ (decision stage) สืบเนื่องจากข้ันท่ี 1 และข้ันท่ี 2 ทําใหทีมสุขภาพตัดสินใจท่ี
จะนําโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกตอภาวะซึมเศราในผูปวยโรคเร้ือรัง ใชบําบัดผูท่ีมีภาวะ
ซึมเศราและลงมือปฏิบัติจนถึงข้ันประเมินผล ตามข้ันตอนท่ี 4 ระยะลงมือปฏิบัติ (implementation 
stage) และ 5 ระยะข้ันยืนยันผลหรือระยะประเมินประสิทธิผลของนวัตกรรม (confirmation stage) 
ซ่ึงก็ไดมีการติดตามสอนแกปญหาจากผูศึกษา จนทําใหการศึกษาคร้ังนี้เปนไปตามวัตถุประสงค 
นอกจากนี้การท่ีผูศึกษาไดมีการประสานกับผูบริหารและทีมสุขภาพผูเกี่ยวของเพ่ือขอการ
สนับสนุนซ่ึงไดรับการสนับสนุนเปนอยางดี เนื่องจากสอดคลองกับนโยบายและความตองการของ
สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดสุโขทัยอยูแลว นอกจากนี้การเตรียมความพรอมของหนวยงานกอนลง
มือทําโครงการคร้ังนี้ก็เปนปจจัยสงเสริมใหเกิดความสําเร็จในการใชนวัตกรรมคร้ังนี้ดวย 

อยางไรก็ตามการศึกษาคร้ังนี้ไดสอบถามถึงความยากงาย และความเหมาะสมของ
โปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวก เพ่ือเปนการประเมินการใชนวัตกรรมท่ียั่งยืน โดยประยุกต
แบบประเมินความพึงพอใจของเจาหนาท่ี ของ อมรรัตน เดือนสวาง (2551) ผลการประเมินความพึงพอใจ 
พบวา โปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกมี ความเหมาะสมในการนํามาใชในหนวยงาน ความมี
ประโยชนตอพยาบาลในการปฏิบัติงาน ความมีประโยชนตอผูปวยและญาติ ความพึงพอใจในการ
ใชโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวก ในระดับมาก จํานวน 3 คน ในขณะท่ีดานความสะดวก 
และงายตอการบันทึก มีบุคลากรจํานวน 2 คน มีความคิดเห็นอยูในระดับมาก และความสะดวก 
และงายตอการบันทึก มีจํานวน 1 คนคิดเห็น ในระดับปานกลาง (จากตารางท่ี 4) กลาวไดวา
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โปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวก เหมาะสมในการนํามาใชบําบัดในผูท่ีมีภาวะซึมเศราท่ีมารับ
บริการในคลินิกโรคเร้ือรัง สถานีอนามัยบานปากคะยาง อําเภอศรีสัชนาลัย จังหวัดสุโขทัย 
เนื่องจากเปนโปรแกรมท่ีเปนประโยชนกับผูปวย รวมถึงเปนประโยชนตอการปฏิบัติงาน จากท่ี
โปรแกรมดังกลาวมีข้ันตอน และวิธีปฏิบัติเปนข้ันตอนชัดเจน สวนในเร่ืองดานความสะดวกและ
งายตอการบันทึก ยังเปนปญหาของทีมสุขภาพสถานีอนามัยบานปากคะยาง เนื่องจากภาระงานตาง ๆ 
ดังนั้นอาจตองมีการยืดหยุนและปรับในเร่ืองของการบันทึกขอมูลผูปวยใหสะดวกและงายข้ึน  

ซ่ึงเห็นวานาจะมีการนําโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกตอภาวะซึมเศราในผูปวย
โรคเร้ือรังมาใชบําบัดผูท่ีมีภาวะซึมเศราท่ีมารับบริการในสถานีอนามัยบานปากคะยางมาใชอยาง
ยั่งยืน ท้ังนี้ในระยะแรกผูศึกษาตองอาศัยความอดทนและพยายามปฏิบัติเปนแบบอยางและมีการ
กระตุนใหปฏิบัติตามโปรแกรมอยางตอเนื่องและมีความเหมาะสมนําไปใชบําบัดผูปวยโรคเร้ือรังท่ี
มีภาวะซึมเศรา สถานีอนามัยบานปากคะยาง อําเภอศรีสัชนาลัย จังหวัดสุโขทัยได ตอไป โดย
การศึกษาในคร้ังนี้  ผู ศึกษาไดใชบทบาทดานการเปนผูนําการเปล่ียนแปลง  ดําเนินการใน 
ข้ันเตรียมการการใชโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกในผูปวยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศรา 
ข้ันตอนการเผยแพรนวัตกรรมของโรเจอร (Rojer, 2003) ระยะใหความรูใชบทบาทดานการเปนผูนํา 
ระยะโนมนาวการเปล่ียนแปลงใชบทบาทดานการเปนผูใหความรู ระยะตัดสินใจใชบทบาทในดาน
การเสริมสรางพลังอํานาจ การสอนและการฝก ระยะลงมือปฏิบัติข้ันดําเนินการใชโปรแกรมการฝกพดู
กับตัวเองทางบวกเพ่ือลดภาวะภาวะซึมเศราในผูปวยเร้ือรังในโรคเบาหวานและความดันโลหิตสูง
ใชบทบาทดานการประสานงาน การนําโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกตอภาวะซึมเศรา ไปใชดาน
การประสานความรวมมือและการขั้นตอนการทํากลุมบําบัดโดยใชโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเอง
ทางบวกตอภาวะซึมเศราโดยใชบทบาทในดานการพัฒนา จัดการ และกํากับระบบ การดูแล
กลุมเปาหมาย หรือเฉพาะกลุมหรือเฉพาะโรค และดานการสอน ซ่ึงผูปฏิบัติงานใหความรวมมือใน
การใชโปรแกรมเปนอยางดีและเม่ือมีขอสงสัยไดปรึกษากันภายในทีม และทําความเขาใจโดยไม
เกิดปญหา ทําใหโปรแกรมน้ีเปนสวนหน่ึงในงานประจําโดยใชบทบาทในดานการเปนพี่เล้ียงใน
การปฏิบัติการและการเปนผูใหคําปรึกษา จึงนาจะเปนเหตุผลท่ีทําใหผูปฏิบัติงานคิดวาโปรแกรม
การฝกพูดกับตัวเองทางบวกมีประโยชนในระดับมากถึง 3 คน และนาจะชวยใหเกิดการใชอยาง
ตอเนื่องไดในหนวยงานตอไป 
 

 


