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ภาคผนวก ก 
 

การพิทักษสิทธ์ิกลุมตัวอยาง 
 

เอกสารคําชี้แจงแกอาสาสมัคร/ผูเขารวมโครงการคนควาแบบอิสระ (สําหรับผูปวย) 
 

ดิฉัน นางศรีสอางค ชํานาญยา นักศึกษาปริญญาโท สาขาการพยาบาลสุขภาพจิตและจิต
เวช แผน ข คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม ขอเชิญทานเขารวมโครงการศึกษาคนควา
แบบอิสระ “ประสิทธิผลของการใชโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกในผูปวยโรคเร้ือรังท่ีมี
ภาวะซึมเศรา สถานีอนามัยชัยจุมพล จังหวัดอุตรดิตถ” โดยผูศึกษาจะอธิบายใหทานทราบ พรอมท้ัง
เปดโอกาสใหทานซักถามหากทานมีขอสงสัยใด ๆ เกี่ยวกับการศึกษาคร้ังนี้ รวมถึงสิทธิของทาน 
ซ่ึงผูศึกษาจะเปนผูท่ีสามารถใหความกระจางกับทานได การศึกษาคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา
ประสิทธิผลของโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกเพ่ือลดภาวะซึมเศราในผูปวยโรคเร้ือรัง และศึกษา
ความคิดเห็นของบุคลากรผูใชโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกในผูปวยโรคเร้ือรัง ในเขตสถานี
อนามัยชัยจุมพล จังหวัดอุตรดิตถ ท่ีไดรับการวินิจฉัยจากแพทยวาเปนโรคเบาหวาน และโรคความ
ดันโลหิตสูง ท่ีมารับบริการในเดือนมีนาคมถึงเดือนพฤษภาคม 2554 ประมาณ 32 คน ซ่ึงทานเปน
บุคคลที่มีความเก่ียวของในการศึกษาคร้ังนี้ และจะเปนประโยชนตอทานโดยตรงคือโปรแกรมการ
ฝกพูดกับตัวเองทางบวกจะสามารถชวยใหทานมีทักษะในการจัดการหรือปรับอารมณของตัวเองได
อยางเหมาะสม และสามารถคงไวซ่ึงวิธีการพูดกับตัวเองทางบวก เม่ือตองเผชิญกับปญหาหรือ
สถานการณท่ียุงยากซับซอนไดตอไป นอกจากนี้ ผลสรุปจากการศึกษาคร้ังนี้จะนําไปใชในการ
ชวยเหลือผูปวยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศราระดับนอยถึงปานกลาง และปองกันการเกิดภาวะซึมเศราใน
ระดับท่ีรุนแรงหรือเกิดปญหาสุขภาพจิตอ่ืน ๆ ซ่ึงการศึกษาน้ีจะเกิดประโยชนโดยตรงตอผูปวย ญาติ 
และสิทธิประโยชนอ่ืน อันท่ีจะเกิดจากผลของการวิจัยใหเปนไปตามระเบียบขอบังคับของ
มหาวิทยาลัยเชียงใหม โปรแกรมดังกลาวไดรับการตรวจสอบมาตรฐานมาแลว จึงเช่ือวาเปนโปรแกรม
ท่ีมีความปลอดภัยในการใช ซ่ึงในการศึกษาคร้ังนี้ทานอาจเกิดความรูสึกอึดอัดไมสบายไดเล็กนอยและ
หากเกิดข้ึน ผูศึกษาจะใหการปรึกษาเพื่อลดความรูสึกท่ีเกิดข้ึนดังกลาวและทานจะไดรับการดูแลอยาง
ดีท่ีสุดจากผูศึกษา  



90 

หากทานไดรับทราบวัตถุประสงคท่ีกลาวมาขางตนแลว และมีความยินดีท่ีจะเขารวมใน
การศึกษาคร้ังนี้ จึงขอใหทานเขียนลายมือช่ือในเอกสารแสดงการยินยอมเขารวมโครงการคนควา
แบบอิสระ จากนั้นผูศึกษาจะใหทานดําเนินกิจกรรมดังนี้ 

ทานจะไดรับการตอบแบบสอบถามขอมูลท่ัวไปและแบบประเมินภาวะซึมเศรา ซ่ึงหาก
คะแนนภาวะซึมเศราอยูในระดับนอยและปานกลาง ทานจะไดรับการเขารวมกิจกรรมการบําบัด
โดยใชระยะเวลาในการฝกรวมกับผูศึกษาเปนเวลา 8 คร้ัง วันเวนวัน แตละคร้ังใชเวลา 60-90 นาที 
และทานตองนําไปฝกปฏิบัติตอเปนการบานดวยตนเอง เม่ือส้ินสุดกิจกรรมแตละคร้ัง ซ่ึงผูศึกษาจะ
แจกใบงานใหทานไดบันทึกรวมดวยหลังจากส้ินสุดโครงการการศึกษาทานจะไดรับการประเมิน
ภาวะซึมเศราอีกคร้ัง  

ซ่ึงการเขารวมในการศึกษาเปนโดยสมัครใจ ผูศึกษาจะจายคาตอบแทนในการเดินทาง
มาเขารวมโครงการ ตามท่ีจายจริง และการศึกษาคร้ังนี้อยูท่ีการตัดสินใจของทาน ทานไมจําเปนตองเขา
รวมการศึกษาคร้ังนี้ หากวาทานไมสมัครใจและจะไมมีการสูญเสียประโยชนใด ๆ ท่ีทานควรไดรับ
และทานมีสิทธิท่ีจะถอนตัวจากการศึกษาไดตลอดเวลา ขอมูลสวนตัวของทานจะถูกเก็บโดยผูศึกษา 
การนําขอมูลไปอภิปรายผลหรือพิมพเผยแพรจะกระทําในภาพรวมของการศึกษาเทานั้น ผูศึกษาจะ
เก็บรักษาขอมูลสวนตัวของทานเปนความลับและดําเนินการอยางรัดกุมปลอดภัยจะไมมีการอางอิง
ถึงทานโดยใชช่ือของทานในรายงานใด ๆ ท่ีเกี่ยวกับการศึกษาคร้ังนี้ ขอมูลท้ังหมดท่ีเกี่ยวกับทานจะ
ถูกทําลายเม่ือส้ินสุดโครงการศึกษา  ทานมีสิทธิตามกฎหมายท่ีจะเขาถึงขอมูลสวนตัวของทาน  
ถาทานตองการใชสิทธิดังกลาวกรุณาแจงใหผูศึกษาทราบ 

กรณีท่ีทานมีคําถามเกี่ยวกับการศึกษาคร้ังนี้สามารถติดตอกับผูศึกษาคือ นางศรีสอางค   
ชํานาญยา 131/2 ตําบลทุงยั้ง อําเภอลับแล จังหวัดอุตรดิตถ หมายเลขโทรศัพท 087-1966086 หรือ
อาจารยท่ีปรึกษา รองศาสตราจารย ดร.ดาราวรรณ ตะปนตา หมายเลขโทรศัพท 0-5394-6013 (ในเวลา
ราชการ) หรือหากทานมีขอสงสัยเกี่ยวกับสิทธิของผูถูกวิจัยทานสามารถติดตอ ศาสตราจารยเกียรติคุณ 
ดร. วิจิตร ศรีสุพรรณ ประธานคณะกรรมการจริยธรรม คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม หมายเลข
โทรศัพท 0-5394-5033 (ในเวลาราชการ)   
 
      ลงนาม...........................................ผูศึกษา 
                  (นางศรีสอางค  ชํานาญยา) 
                    นักศึกษาปริญญาโท สาขาการพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวช แผน ข 

         คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
                                                                             วันท่ี.........../.........../................. 
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เอกสารแสดงการยินยอมของอาสาสมัคร/ผูเขารวมโครงการคนควาแบบอิสระ 
 

ขาพเจานาย/นาง/นางสาว..................................................................................................
มีความยินยอมท่ีจะเขารวมโครงการวิจัยคร้ังนี้ โดยขาพเจาไดรับทราบขอมูลและเขาใจเกี่ยวกับการเปน
อาสาสมัครในโครงการศึกษาคนควาแบบอิสระในคร้ังนี้ตามท่ีไดอานขางตน และขอลงลายมือช่ือไว
เพื่อเปนหลักฐานประกอบการตัดสินใจเขารวมการศึกษาคร้ังนี้  
      
      ลงนาม...........................................(ผูยินยอม) 
                 (..........................................) 
 
      ลงนาม.............................................(ผูศึกษา) 
                   (นางศรีสอางค  ชํานาญยา) 
 
      ลงนาม.............................................(พยาน) 
                 (............................................) 
                  วันที.่................................... 
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เอกสารคําชี้แจงแกอาสาสมัคร/ผูเขารวมโครงการศึกษาแบบอิสระ 
(สําหรับบุคลากรสุขภาพ) 

 
เรียน ผูเขารวมโครงการศึกษาแบบอิสระ 
 

ดิฉัน นางศรีสอางค ชํานาญยา นักศึกษาปริญญาโท สาขาการพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวช แผน ข 
คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม ขอเชิญทานเขารวมโครงการศึกษาคนควาแบบอิสระ 
เร่ือง “ประสิทธิผลของโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกในผูปวยโรคเรื้อรังท่ีมีภาวะซึมเศรา
สถานีอนามัยชัยจุมพล จังหวัดอุตรดิตถ” ซ่ึงการศึกษาคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาประสิทธิผล
ของโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกในผูปวยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศรา และศึกษาความ
คิดเห็นของบุคลากรผูใชโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกในผูปวยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศรา
ท่ีมารับบริการในสถานีอนามัยชัยจุมพล จังหวัดอุตรดิตถ โดยทําการศึกษาในบุคลากรทีมสุขภาพท่ี
มีสวนเกี่ยวของในการดูแลผูปวยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศรา การศึกษาน้ีเปนประโยชนตอแนวทาง 
การพัฒนาคุณภาพการใหการบริการ ของสถานีอนามัยในระบบการดูแลผูท่ีเปนโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะ
ซึมเศราท่ีมารับบริการในสถานีอนามัยชัยจุมพล นอกจากน้ีสิทธิประโยชนอ่ืนอันจะเกิดจาก
ผลการวิจัยใหเปนไปตามระเบียบขอบังคับของมหาวิทยาลัยเชียงใหม 

ผูศึกษาขอเชิญทานเขารวมในการศึกษาคร้ังนี้ โดยขอความรวมมือจากทานเปนผูใช
โปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกท่ีปฏิบัติงานท่ีสถานีอนามัยชัยจุมพล อําเภอลับแล จังหวัด
อุตรดิตถ ตั้งแตเดือนมีนาคมถึงเดือนพฤษภาคม พ.ศ. 2554 รวมระยะเวลา 3 เดือน โดยทานจะไดเขารวม
กิจกรรมในโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกในผูปวยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศรา จํานวน 8 คร้ัง 
โดยใชระยะเวลาประมาณครั้งละ 60-90 นาที ซ่ึงจะมีการพูดคุยและการทํากิจกรรมจากใบงานของ
ผูปวยเพื่อเปนการเก็บรวบรวมขอมูล การเขารวมเปนอาสาสมัครในการศึกษานี้เปนความสมัครใจ 
โดยไมมีคาตอบแทน และจะไมเสียประโยชนใด ๆ ทานมีสิทธิยกเลิกการเขารวมกิจกรรมได
ตลอดเวลา การปฏิเสธเขารวมโครงการจะไมมีผลตอประโยชนและการประเมินผลการทํางานของ
ทานแตอยางใด ขอมูลสวนตัวของทานจะถูกเก็บเปนความลับ และจะถูกทําลายเม่ือส้ินสุดการศึกษา
ภายใน 1 ป ในการวิเคราะหขอมูลจะกระทําในภาพรวม โดยจะไมระบุถึงขอมูลสวนตัวของทานใด ๆ
ท้ังส้ิน และในระหวางการเขารวมการศึกษาคร้ังนี้อาจเกิดความรูสึกอึดอัดไมสบายใจไดเล็กนอยและ
หากเกิดข้ึนผูศึกษาจะใหคําปรึกษาเพื่อลดความรูสึกดังกลาวและทานจะไดรับการดูแลอยางดีท่ีสุด
จากผูศึกษา ทานมีสิทธิท่ีจะทราบขอมูลสวนตัวของทาน กรุณาแจงใหผูศึกษาทราบ 
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กรณี ท่ีท านมีคําถามเกี่ ยวกับการศึกษา  สามารถทําการติดตอกับผู ศึกษา  คือ  
นางศรีสอางค ชํานาญยา เลขท่ี 131/2 หมูท่ี 1 ตําบลทุงยั้ง อําเภอลับแล จังหวัดอุตรดิตถ หมายเลข
โทรศัพท 087-1966086 หรืออาจารยท่ีปรึกษา รองศาสตราจารย ดร.ดาราวรรณ ตะปนตา หมายเลข
โทรศัพท 0-5394-9014 (ในเวลาราชการ) หรือหากทานมีขอสงสัยเกี่ยวกับสิทธิของผูถูกศึกษาทาน
สามารถติดตอ ศาสตราจารยเกียรติคุณ ดร.วิจิตร ศรีสุพรรณ ประธานคณะกรรมการจริยธรรม  
คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม หมายเลขโทรศัพท 0-5394-5033 (ในเวลาราชการ)  

 
 

       ลงนาม...............................................ผูศึกษา 
       (นางศรีสอางค  ชํานาญยา)  
          นักศึกษาปริญญาโท สาขาการพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวช แผน ข 

คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
          วันท่ี......../............./.......... 
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เอกสารแสดงการยินยอมของอาสาสมัคร/ผูเขารวมโครงการศึกษาคนควาแบบอิสระ 
  

ขาพเจานาย/นาง/นางสาว.................................................................................................. 
มีความยินยอมท่ีจะเขารวมโครงการวิจัยคร้ังนี้ โดยขาพเจาไดรับทราบขอมูลและเขาใจเกี่ยวกับการเปน
อาสาสมัครในโครงการศึกษาคนควาแบบอิสระในคร้ังนี้ตามที่ไดอานขางตน และขอลงลายมือช่ือไว
เพื่อเปนหลักฐานประกอบการตัดสินใจเขารวมการศึกษาคร้ังนี้  
      
      ลงนาม...........................................(ผูยินยอม) 
                 (...........................................) 
 
      ลงนาม.............................................(ผูศึกษา) 
                   (นางศรีสอางค  ชํานาญยา) 
 
      ลงนาม.............................................(พยาน) 
                 (............................................) 
                  วันที.่................................... 
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ภาคผนวก ข 
 

เคร่ืองมือในการรวบรวมขอมูล 
 

คําชี้แจง  แบบสอบถามน้ีใชรวบรวมขอมูลเพื่อทําการศึกษาคนควาแบบอิสระเร่ืองประสิทธิผลของ
การใชโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกในผูปวยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศรา สถานีอนามัยชัยจุมพล 
จังหวัดอุตรดิตถ ในแบบสอบถามประกอบดวย 3 สวน ดังนี้ 

สวนท่ี 1 แบบบันทึกขอมูลท่ัวไป 
สวนท่ี 2 แบบประเมินภาวะซึมเศรา 
สวนท่ี 3 แบบสํารวจความคิดเห็นของบุคลากรผูปฏิบัติเกี่ยวกับการใชโปรแกรมการฝกพูด

กับตัวเองทางบวกในผูปวยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศรา สถานีอนามัยชัยจุมพล จังหวัดอุตรดิตถ  
  
คําชี้แจง  โปรดทําเคร่ืองหมาย / ลงใน  หนาขอความและเติมคําลงในชองวางใหตรงกับความเปนจริง
ของตัวคุณ 
 
1. เพศ 
    ชาย     หญิง 
 
2. อายุ……….ป 
  
3. ระดับการศึกษา 
    ไมไดเรียน     ช้ันประถมศึกษา 
    ช้ันมัธยมศึกษา    อนุปริญญาหรือเปรียบเทา 
    ปริญญาตรีหรือเปรียบเทา   สูงกวาปริญญาตรี 
 
4. ศาสนา 

  พุทธ   คริสต   อิสลาม   อ่ืน ๆ โปรดระบุ.............................. 
การปฏิบัติกิจกรรมตามศาสนา   ปฏิบัติ   ไมปฏิบัติ 
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5. อาชีพ 
  รับจาง    เกษตรกรรม    คาขาย            
  ขาราชการหรือรัฐวิสาหกิจ     ไมไดประกอบอาชีพ 

6. รายไดตอเดอืน……………บาท 
  
7. สถานภาพสมรส 
   โสด     คู 
   หมาย    แยกหรือหยา 
 
8. ระยะเวลาการเจ็บปวยดวยโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูง 

  ต่ํากวา 5 ป    5 ปข้ึนไป 
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สวนท่ี 2 แบบประเมินภาวะซึมเศรา 
 

คําชี้แจง แบบประเมินนี้ประกอบดวยขอคําถามท้ังหมด 21 ขอ กรุณาอานขอความใน
แตละขอแลวพิจารณาเลือกขอความท่ีตรงกับความคิดหรือความรูสึกของคุณมากท่ีสุด ซ่ึงเกิดข้ึนใน
ระยะเวลา 1 สัปดาหท่ีผานมาจนถึงวันนี้ โดยทําเครื่องมือวงกลมตัวเลขท่ีอยูหนาขอความท่ีตรงกับ
ตัวคุณมากท่ีสุดเพียงขอเดียว และกรุณาตอบใหครบทุกขอคําถาม 
 
1. 0 ฉันไมรูสึกซึมเศรา 
 1 ฉันรูสึกหดหูหรือเศรา 
 2 ฉันรูสึกเศราตลอดเวลาและไมสามารถลืมมันได 
 3 ฉันรูสึกเศราและทุกขมากจนไมสามารถจะทนได 
 
2. 0 ฉันไมไดมองโลกในแงรายหรือทอแทเกี่ยวกับอนาคตไปเสียทีเดียว 
 1 ฉันรูสึกทอแทตออนาคต 
 2 ฉันรูสึกวาไมมีอะไรจะตองคิดหรือมุงหวังตอไป 
 3 ฉันรูสึกส้ินหวังในอนาคตและไมมีอะไรจะดีข้ึน 

- 
 - 
 - 
 - 

20.  0 ฉันไมวิตกกังวลเกี่ยวกับสุขภาพมากกวาปกติ 
1 ฉันวิตกกังวลเกี่ยวกับสุขภาพ เชน ความเจ็บปวด โรคเบาหวาน โรคความดัน 
2 ฉันหมกมุนเกี่ยวกับความรูสึกของตัวเองเสียจนไมมีเวลาคิดถึงส่ิงอ่ืนๆ  
3 ฉันทุมเทความสนใจจดจออยูกับส่ิงท่ีฉันรูสึก 

 
21.  0  ฉันไมไดสังเกตการเปล่ียนแปลงเร่ืองความสนใจทางเพศ 

1  ฉันสนใจเร่ืองทางเพศนอยกวาท่ีเคย 
2  ปจจุบันฉันสนใจเร่ืองทางเพศลดลงมากกวาท่ีเคย 
3 ฉันไมมีความสนใจเร่ืองทางเพศอีกเลย 
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ภาคผนวก ค 
 

โปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวก 
 

ตัวอยางกิจกรรมคร้ังท่ี 1“ฉนั” 
 
สถานการณ: “ฉันช่ือดอกรักแตงงานเม่ืออายุ 18 ป มีบุตรสาว 1 คน ฉันมีอาชีพทํานารายไดนอย 
ฉันเปนคนชอบกังวล จนบางวันฉันรูสึกเครียด กังวลนอนไมหลับ คิดวาพรุงนี้จะมีเงินคาใชจาย
ภายในบานหรือไม ทําใหฉันมีอาการเจ็บปวยเปนโรคความดันสูงและน้ําตาลในเลือดสูงข้ึนตลอด 
จนทําใหฉันตองไปหาหมอเปนประจํา บางวันฉันมีอาการเวียนศีรษะ ออนเพลียจนไมสามารถ 
ทําอะไรไดเลย ฉันไมรูวาจะทําอยางไรกับชีวิตฉันดี” 
ถาคุณเปนดอกรัก และตองเผชิญกับสถานการณนี้ คุณจะพูดกับตัวเองโดยใชสรรพนามวา “ฉัน” วา... 
 
ตัวอยางรายท่ี 1  
 1. ฉันไดทําหนาท่ีของฉันอยางดีท่ีสุดแลว 
 2. ฉันไดปฏิบัติงานและหาเงินมาใชจายอยางประหยัด 
 3. ฉันปฏิบัตตนรับประทานยาตามแพทยจัดมาให 
 4. ฉันดูแลตัวเองใหมีสุขภาพดี 
ตัวอยางรายท่ี 2 

1. ฉันมองคนอ่ืนท่ีแยกวาฉัน 
2. ฉันรักตัวเองใหมีแรงสูตอไป 
3. ฉันกินยาที่คุณหมอส่ังเปนประจํา 
4. ฉันรักและดูแลฉันใหมากท่ีสุด  

  
ขอใหสมาชิกอานออกเสียงประโยคดังกลาวในใจ แลวทองประโยคนั้นซํ้า ๆ แลวลองอานประโยค
เหลานั้นหนากระจก หรือผลัดกันอานออกเสียงประโยคเหลานั้นอยางจริงจังใหคูของตัวเองฟงใหเปน
ราวกับวาเพื่อนท่ีนั่งฟงอยูตรงหนานั้นคือตัวคุณเอง 
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การบาน ขอใหคุณนึกทบทวนถึงเหตุการณท่ีทําใหรูสึกไมสบายใจ 1 เร่ืองท่ีเกี่ยวของกับการ

เจ็บปวยเรื้อรังนี้  โดยเขียนประโยคการพูดกับตัวเองที่มีตอสถานการณนั้นดวยการใชคําข้ึนตนวา  
“ฉัน” ในการพูดกับตัวเอง  
 

  
ตัวอยางรายท่ี 1  

เร่ืองท่ีทําใหฉันรูสึกไมสบายใจขณะนี้ คือ ฉันทุกขหนักในโรคประจําตัวของฉัน 
ท่ีตองกินยาเปนประจําทุกวัน 

ฉันจะพูดกับตัวเองทางบวกวา ฉันตองอดทน ยอมรับกับโรคประจําตัวของฉัน 
ฉันภูมิใจในตัวฉันเอง 
 

ตัวอยางรายท่ี 2  
เร่ืองท่ีทําใหฉันรูสึกไมสบายใจขณะนี้ คือ วันนี้ฉันรูสึกวา ออนเพลียมาก และมี

อาการเวียนหัวมากกวาปกติ 
ฉันจะพูดกับตัวเองทางบวกวา ฉันไมทอแทตอชีวิต ฉันภูมิใจในตัวฉันแมวาฉันจะ

มีโรคประจําตัว ฉันตองตอสูเพื่อความสําเร็จของลูก ฉันต้ังใจทําทุกอยางใหดีท่ีสุด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



100 

ตัวอยางกิจกรรมคร้ังท่ี 2 “ลบกับบวก” 
 

1. ใหสมาชิกฟงเพลง และชวยกันวิเคราะหเนื้อหาในบทเพลงวาบอกความรูสึกอยางไร 
2. ผูศึกษาแจกเอกสารหมายเลข 2 ใหสมาชิกอาน  
3. ขอใหสมาชิกฟงบทกลอน พรอมกับจินตนาการถึงเนื้อหาในบทกลอนท่ีฟง 
4. แจกเอกสารหมายเลข 3 และถามความรูสึกของสมาชิกท่ีมีตอเนื้อหาของบทกลอน 

โดยใชคําถามกระตุนความคิด 
5. สรุปขอคิดท่ีไดจากกิจกรรม 

 
ตัวอยางรายท่ี 1 

จากบทกลอนแรกฉันมีความรูสึก เหงาเหลือแตความไมสบายใจ 
   จากบทกลอนท่ีสองฉันมีความรูสึก ฉันมีกําลังใจสูตอไป 
 

ตัวอยางรายท่ี 2 

จากบทกลอนแรกฉันมีความรูสึก ถึงความเจ็บปวดและผิดหวัง เจ็บท้ังใจ เจ็บท้ังกาย 
เก็บไวในใจคนเดียว 

จากบทกลอนท่ีสองฉันมีความรูสึก การมีความหวัง มีกําลังใจท่ีจะสูตอไปดวย
ความเขมแข็ง 
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ใบงานท่ี 2.2 
 

จากความคิดและความรูสึกท่ีคุณเขียนในใบงานท่ี 2.1 คุณคิดวาจะเลือกใชประโยคหรือ คําพูดท่ี
เหมาะสมในการใชพูดกับตัวเองเสียใหมอยางไรดี โดยตัดคําท่ีควรทําลาย และใชคําท่ีควรสรางให
เปนสวนหนึ่งของชีวิต 

 
ตัวอยางรายท่ี 1  

“ระยะแรกท่ีพบกับสถานการณนี้ ฉันจะพูดกับตัวเองเสียใหมวาฉันสามารถทํา
อะไรใหกับตัวเองไดหลายอยาง ฉันตอสูชีวิตตอไป ขณะท่ีเผชิญกับสถานการณนี้ฉันจะพูดกับ
ตัวเองเสียใหมวา ฉันไปหาหมอตามหมอส่ัง หลังจากท่ีสถานการณนั้นผานไปแลวฉันจะพูดกับ
ตัวเองเสียใหมวา ฉันมีเวลาดูแลตัวเองเสมอ ฉันดูแลอาหารและสุขภาพใหแข็งแรง” 
 

ตัวอยางรายท่ี 2 
“ระยะแรกท่ีพบกับสถานการณนี้ ฉันจะพูดกับตัวเองเสียใหมวาฉันดูแลตัวเองใหดี 

ไมทอแทตอชีวิต ขณะที่เผชิญกับสถานการณนี้ฉันจะพูดกับตัวเองเสียใหมวา ฉันยังมีลูกท่ีคอยดูแล 
และรักฉัน หลังจากท่ีสถานการณนั้นผานไปแลวฉันจะพูดกับตัวเองเสียใหมวา ฉันตอสูโรคท่ีฉัน
กําลังเปนอยู ฉันยังมีกําลังใจอีกมากมาย” 
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การบาน การฝกใชคําพูดในใจกับตนเองในสถานการณหนึ่ง โดยใหบันทึกเพื่อประเมินผลจากการ

ปรับเปล่ียนคําพูดใหเหมาะสมกับสถานการณนั้น ๆ  
 

 
ตัวอยางรายท่ี 1 

เหตุการณ ท่ีทําใหฉันรูสึกไมสบายใจ คือ ฉันไมสบายใจเร่ืองโรคประจําตัวของฉัน  
และเร่ืองครอบครัวของฉันวาหาเงินมาใชในครอบครัวอยางไรดี ระยะแรกท่ีฉันพบกับเหตุการณ นี้ 
ฉันไดพูดกับตัวเองทางบวกวา แมวาฉันมีโรคประจําตัวฉันสามารถทํางานได ฉันมีกําลังใจท่ี
เขมแข็ง ขณะท่ีอยูในเหตุการณ นี้ ฉันไดพูดกับตัวเองทางบวกวาฉันทําดีท่ีสุดแลว กินยาท่ีหมอส่ัง 
เปนประจํา หลังจากเหตุการณนี้ผานไปแลว ฉันไดพูดกับตัวเองทางบวกวา ฉันมีความสุขกายสบายใจข้ึน 
 

ตัวอยางรายท่ี 2 
เหตุการณ ท่ีทําใหฉันรูสึกไมสบายใจ คือ ในวันแรกท่ีฉันพบวาตัวฉันเปนเบาหวาน

และหลังจากนั้นก็พบความดันอีกโรคหน่ึงฉันรูสึกเสียใจและเปนกังวลกับโรคท่ีฉันเปนมาก 
ระยะแรกท่ีฉันพบกับเหตุการณ นี้ ฉันไดพูดกับตัวเองทางบวกวา ฉันไมเปนอะไรเพราะมียากินแลว 
ขณะท่ีอยูในเหตุการณ นี้ ฉันไดพูดกับตัวเองทางบวกวา ฉันไมยอมแพ ฉันมีกําลังใจ หลังจากเหตุการณ
นี้ผานไปแลว ฉันไดพูดกับตัวเองทางบวกวา ฉันรูสึกสบายใจและมีความสุขในชีวิต ฉันสามารถดูแลตนเอง
ไดดี 
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ตัวอยางกิจกรรมคร้ังท่ี 3 
 
การฝกทักษะการหยุดความคิดทางลบ และคําพูดทางลบท่ีอยูในใจดวยการส่ังตัวเอง 

1. ใหสมาชิกหลับตาและทองคําพูดทางลบประโยคเดิมซํ้า ๆ ในใจ 
2. ผูศึกษาสรางขอตกลงวาทุกคร้ังท่ี ไดยินเสียงนักศึกษาพูดวา “หยุด” หรือ “พอแลว” 

ใหสมาชิกพูดคําวา “หยุด” ซํ้า ๆ ในใจ จนกวาคําพูดทางลบนั้นจะหายไปจากความคิด 
3. สมาชิกคนใดท่ีรูสึกตัววาคําพูดทางลบนั้นหายไปจากความคิดของตัวเองแลวใหลืมตาข้ึน 
4. เม่ือสมาชิกลืมตาข้ึนจนครบทุกคนแลว ผูศึกษาถามสมาชิกถึงส่ิงท่ีเกิดข้ึน 
5. ทําเชนนี้ซํ้า ๆ อีก 2-3 คร้ังเพื่อใหสมาชิกเกิดทักษาท่ีจะหยุดคําพูดทางลบท่ีอยูภายใน

ใจของตัวเองไดดวยตัวเอง 
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ตัวอยางกิจกรรมคร้ังท่ี 4 “เปล่ียนลบใหเปนบวก” 
 

ใบงานท่ี 4.1 
 
สถานการณ: “ฉันรูสึกอึดอัดใจมากท่ีฉันไมสามารถทําหนาท่ีดูแลครอบครัว หรือเปนคนท่ีดีสําหรับลูกได 
บางคร้ังฉันรูสึกวาพวกเขาเบ่ือท่ีตองดูแลฉัน เม่ือเวลาอารมณหงุดหงิดพวกเขาจะไมพูด ฉันไมแนใจ
วาเปนเพราะวาฉันมีโรคเบาหวาน และความดันสูงท่ีทําใหรางกายออนแอ พวกเขาจึงเบ่ือหนายเกิด
ความรําคาญ ฉันรูสึกวาทําไม ทําไม ! ฉันตองมาทรมานกับความเจ็บปวยของฉันดวย” 
 
ใหคุณลองวิเคราะหความคิดทางลบในบทความ และชวยหาเหตุผลโตแยงความคิดของตัวเองโดย 

1. เขียนความคิดทางลบท่ีเกิดข้ึนในขณะน้ัน ซ่ึงเปนความคิดท่ียังไมผานการไตรตรองใด ๆ  
2. เขียนเหตุผลท่ีใชโตแยงความคิดโดยใชคําวา “ฉัน” ในการพูดกับตัวเอง 

 
ตัวอยางรายท่ี 1 

ความคิดทางลบท่ีเกิดขึ้น ฉันมีโรคเบาหวานและความดัน รางกายออนแอ 
เหตุผลท่ีใชโตแยงความคิด ฉันไมทอแท ตอสูตอไป 
 

ตัวอยางรายท่ี 2 
ความคิดทางลบท่ีเกิดขึ้น ทําไมฉันตองทรมานกับการเจ็บปวย 
เหตุผลท่ีใชโตแยงความคิด ฉันกินยาตามท่ีหมอส่ังและความดันลดลง ฉันจึงสบายใจ

ฉันดูแลตนเองใหดีท่ีสุดเพื่ออยูดูลูกหลานประสบความสําเร็จ 
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ใบงานท่ี 4.3 
 
กรุณาสรุปเปรียบเทียบเกี่ยวกับส่ิงท่ีคุณรับรูหรือรูสึก จากการพูดกับตัวเองทางลบและทางบวกเม่ือ
คุณตองเผชิญกับปญหา 
 

ตัวอยางรายที่ 1 เม่ือฉันพูดกับตัวเองทางลบ ฉันรูสึกวา ทอแท หมดกําลังใจที่จะตอสู
ตอไป เม่ือฉันพูดกับตัวเองทางบวก ฉันรูสึกวา มีกําลังใจ มีความหวัง 

ตัวอยางรายที่ 2 เม่ือฉันพูดกับตัวเองทางลบ ฉันรูสึกวา แย หมดหวัง เม่ือฉันพูดกับ
ตัวเองทางบวก ฉันรูสึกวา สบายใจข้ึนมาก มีแรงตอสูกับโรคท่ีเปนอยู 
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กิจกรรมคร้ังท่ี 5 “การพูดทางบวกกับตนเอง” 
 

ใบงานท่ี 5.2 
 

“ขณะท่ีฉันเจ็บปวยฉันรักษาตัวอยูท่ีโรงพยาบาล ฉันมีอาการปวด เวียนศีรษะ ตาพรามัว 
คล่ืนไส อาเจียน จนทนแทบไมไหว พยาบาลตองเปล่ียนกันมาวัดความดันฉันทุก 2 ช่ัวโมง ฉันตอง
ทนทรมานกับการเจ็บปวยนี้นานแคไหน เม่ือฉันคิด ทําใหฉันรูสึกวา..........” 
 

ตัวอยางรายท่ี 1 
ทําใหฉันรูสึกวา ฉันจะหายจากโรคนี้หรือไม ฉันปรารถนาใหทุกส่ิงทุกอยาง

เปนไปดวยดี ดังนั้นฉันจึงพูดสอนตัวเองวา ฉันมีสามีและลูกคอยใหกําลังใจอยูทําใจใหสบายแลว
ทุกอยางจะดีข้ึน 

ตัวอยางรายท่ี 2 
ทําใหฉันรูสึกวา ฉันรูสึกมันทรมานเหลือเกิน ฉันปรารถนาใหทุกส่ิงทุกอยาง

เปนไปดวยดี ดังนั้นฉันจึงพูดสอนตัวเองวา ฉันตอสูเพื่อวันขางหนา อยูเพื่อดูแลความสําเร็จของลูก  
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ใบงานท่ี 5.3 
 

การบาน 
 

ตัวอยางรายท่ี 1 
เหตุการณนาเศรา หรือนาเหนื่อยใจท่ีเคยเกิดขึ้นกับฉันเม่ือไมนานมานี้ คือ  

ฉันเหนื่อยท่ีเปนโรคเบาหวาน และความดัน กินยาไมได นอนไมหลับ คร้ังตอไปถาเจอเหตุการณ 
นาเศรา หรือนาเหน่ือยใจเชนนี้อีก ฉันจะพูดกับตัวเองเพื่อควบคุมความคิดและสงบอารมณตัวเองวา 
เดี๋ยวมันก็ผานไปเมื่อเราไมสนใจ ทําตัวใหสบาย หายใจลึกๆ ชาๆ เพื่อสงบสติอารมณ 
 

ตัวอยางรายท่ี 2 
เหตุการณนาเศรา หรือนาเหนื่อยใจท่ีเคยเกิดขึ้นกับฉันเม่ือไมนานมานี้ คือ  

เม่ือหมอบอกฉันวาเปนเบาหวาน คร้ังตอไปถาเจอเหตุการณนาเศรา หรือนาเหนื่อยใจเชนนี้อีก ฉันจะ
พูดกับตัวเองเพื่อควบคุมความคิดและสงบอารมณตัวเองวา ใครก็เปนกันเยอะแยะไมใชมีฉันคนเดียว 
ทําตัวใหสบาย ไมมีอะไรท่ีจะแกปญหาไมได 
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ตัวอยางกิจกรรมคร้ังท่ี 6 “กําหนด/ ประยุกตและนําไปใช” 
 

ใบงานท่ี 6.1 
 
ใหสมาชิกไดฝกตั้งเปาหมายและกําหนดการพูดกับตัวเอง 
 

ตัวอยางรายท่ี 1 
ขณะนี้ฉันรูสึกวา ตัวเองเปนภาระกับครอบครัว 
เปาหมายของฉัน คือ ฉันควบคุมน้ําตาลและความดันไมใหสูงข้ึน 
ฉันจึงพูดกับตัวเองวา ฉันทําได กินยาและปฏิบัติตัวตามท่ีหมอส่ัง ฉันไมทอแท 

 
ตัวอยางรายท่ี 2 

ขณะนี้ฉันรูสึกวา เบ่ือหนายตอชีวิตในโรคประจําตัวของฉัน 
เปาหมายของฉัน คือ ฉันตองทําตัวใหแข็งแรงข้ึนมากกวาเดิม 
ฉันจึงพูดกับตัวเองวา ฉันต้ังใจรับประทานยาตามท่ีหมอส่ัง ชวยเหลือครอบครัว 

ควบคุมอาหาร ออกกําลังกาย 
  

คุณสามารถทําไดถาคุณคิดวาคุณทําได (ตองอยูบนพื้นฐานของความเปนจริง) 
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ตัวอยางกิจกรรมคร้ังท่ี 7 “กําหนด/ ประยุกตและนําไปใช” 
 

ใบงานท่ี 7.1 
 
กรุณาเปล่ียนคําในขอท่ีใหความรูสึกในทางลบใหเปนคําท่ีใหความรูสึกในทางบวก 
 

ตัวอยางรายท่ี 1  
คําเดิม ฉันเครียดเม่ือน้ําตาลข้ึนสูง แกไขเปน ฉันทําตัวตามสบาย หายใจเขา ออกลึก ๆ   
คําเดิม ฉันเจ็บปวดเม่ือตองนอนโรงพยาบาล แกไขเปน ฉันมีหมอคอยดูแล เดี๋ยวอาการก็ดีข้ึน 
คําเดิม ฉันทรมานกับอาการเวียนศีรษะ แกไขเปน หายใจชา ๆ หลับตาไปหาหมอ 
คําเดิม ฉันกังวลกับการเจ็บปวย แกไขเปน ฉันรักษาสุขภาพใหดีข้ึน กินยาตามท่ีหมอให  
 

ตัวอยางรายท่ี 2  
คําเดิม ฉันเครียดเม่ือน้ําตาลข้ึนสูง แกไขเปน ถาฉันเครียดมากข้ึนน้ําตาลจะสูงข้ึน ฉันไมเครียด
ทําใจใหสบาย   
คําเดิม ฉันเจ็บปวดเม่ือตองนอนโรงพยาบาล แกไขเปน ฉันมีหมอและลูกคอยดูแลเปนกําลังใจ 
คําเดิม ฉันทรมานกับอาการเวียนศีรษะ แกไขเปน กินยาที่หมอส่ัง ถาอาการไมดีข้ึนก็ไปหาหมอ 
คําเดิม ฉันกังวลกับการเจ็บปวย แกไขเปน มีอีกหลายคนก็เปนเหมือนฉัน กินยาที่หมอใหดูแล
สุขภาพใหดี  
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ตัวอยางกิจกรรมคร้ังท่ี 8 “กําหนด/ ประยุกตและนําไปใช” 
 

การประเมินผลโปรแกรม 
 

ตัวอยางรายท่ี 1 “กอนมาเขารวมโปรแกรมนี้ฉันรูสึกตอตัวเองวาทุกขใจ ทอใจ กับการ
เจ็บปวยท่ีเปนอยู หลังจากท่ีโปรแกรมนี้ส้ินสุดแลวฉันรูสึกตอตนเองวามีความรูสึกดีข้ึน มีความหวัง 
มีกําลังใจ หลังจากท่ีโปรแกรมนี้ส้ินสุดลงความคิดเดิมของฉันเปล่ียนไปวา มีความรูสึกเขมแข็ง รูจัก
คิดท่ีจะพูดและตอบตัวเองอยางถูกตอง” 

 
ตัวอยางรายท่ี 2 “กอนมาเขารวมโปรแกรมนี้ฉันรูสึกตอตัวเองวาฉันรูสึกแย ทอแทกับ

โรคหลังจากท่ีโปรแกรมนี้ส้ินสุดแลวฉันรูสึกตอตนเองวามีความรูสึกวาไดส่ิงดี ๆ มีกําลังใจมากข้ึน
หลังจากท่ีโปรแกรมน้ีส้ินสุดลงความคิดเดิมของฉันเปล่ียนไปวา ฉันมีความรูและสามารถควบคุม
น้ําตาล ความดันไดดี” 
 

ตัวอยางรายท่ี 3 “กอนมาเขารวมโปรแกรมนี้ฉันรูสึกทอแทและกังวลหลังจากท่ี
โปรแกรมนี้ส้ินสุดแลวฉันรูสึกตอตนเองวามีความรูสึกดีข้ึน หลังจากท่ีโปรแกรมนี้ส้ินสุดลง
ความคิดเดิมของฉันเปล่ียนไปวาชีวิตมีคา มีหวัง และกําลังใจ” 
 

ตัวอยางรายท่ี 4 “กอนมาเขารวมโปรแกรมนี้ฉันรูสึกตอตัวเองวากังวลใจกับการเจ็บปวย
หลังจากที่โปรแกรมน้ีส้ินสุดแลวฉันรูสึกตอตนเองวาสบายใจท่ีฉันทําได หลังจากท่ีโปรแกรมนี้
ส้ินสุดลงความคิดเดิมของฉันเปล่ียนไปวามีพลัง ฉันไดเปล่ียนแปลงตัวเองได” 
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ภาคผนวก ง  

 
เอกสารรับรองโครงการวิจัย 
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ประวัติผูเขียน 

 
ชื่อ-สกุล นางศรีสอางค ชํานาญยา 
 
วัน เดือน ป เกิด 10 เมษายน 2512 
 
ประวัติการศึกษา 

พ.ศ. 2538 ประกาศนยีบัตรพยาบาลศาสตร 
 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีอุตรดิตถ 
 จังหวดัอุตรดิตถ 
พ.ศ. 2532 ประกาศนยีบัตรการพยาบาลและผดุงครรภ 
 วิทยาลัยพยาบาลพะเยา จังหวัดพะเยา 

 
ประวัติการทํางาน 

พ.ศ. 2548 - ปจจุบัน สถานีอนามัยตําบลชัยจุมพล  
 สํานักงานสาธารณสุขจังหวดัอุตรดิตถ 
พ.ศ. 2534 - พ.ศ. 2548 โรงพยาบาลน้ําปาด  
 สํานักงานสาธารณสุขจังหวดัอุตรดิตถ 
พ.ศ. 2532 - พ.ศ. 2534 โรงพยาบาลบานโคก  
 สํานักงานสาธารณสุขจังหวดัอุตรดิตถ 

 


