
 
บทที ่4 

 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูลและการอภิปรายผล 

 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 

การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการศึกษาเชิงปฏิบติัการ (Operational Study) เพื่อศึกษาถึงประสิทธิผล
ของการใช้โปรแกรมการฝึกพูดกบัตวัเองทางบวกในผูป่้วยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้า ท่ีมารับบริการ 
ในโรงพยาบาลดอกค าใต ้จงัหวดัพะเยา ผูท่ี้ไดรั้บการวินิจฉัยจากแพทยเ์ป็นโรคเบาหวาน (E-13) 
หรือโรคความดนัโลหิตสูง (I-10) ตามระบบการจ าแนกโรคขององค์การอนามยัโลก (International 
Classification of Disease and Related Health Problem [ICD-10]) ท่ีมีภาวะซึมเศร้า ระดบันอ้ยและ
ระดบัปานกลาง จ านวน 21 คน และศึกษาถึงความคิดเห็นของบุคลากรผูใ้ชโ้ปรแกรมการฝึกพูดกบั
ตวัเองทางบวกในผูป่้วยโรคเ ร้ือ รัง ที่ มีภาวะซึมเศ ร้า  จ านวน 3 คน ตั้งแต่เดือนเมษายน 2554 ถึง
เดือนมิถุนายน 2554 ผลการศึกษาไดน้ าเสนอดว้ยตารางประกอบค าบรรยาย ตามล าดบัดงัต่อไปน้ี
ดงัต่อไปน้ี 

ส่วนที ่1 ขอ้มูลส่วนบุคคลของผูป่้วยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้า 
ส่วนที ่2 ขอ้มูลส่วนบุคคลของบุคลากรผูใ้ช้โปรแกรมการฝึกพูดกับตวัเองทางบวก 

ในผูป่้วยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้า 
ส่วนที ่3 ประสิทธิผลของการใชโ้ปรแกรมการฝึกพูดกบัตวัเองทางบวกในผูป่้วยโรคเร้ือรัง

ท่ีมีภาวะซึมเศร้า ท่ีมารับบริการในโรงพยาบาลดอกค าใต ้จงัหวดัพะเยา  
ส่วนที ่4 ความคิดเห็นของบุคลากรผูใ้ชโ้ปรแกรมการฝึกพูดกบัตวัเองทางบวกในผูป่้วย

โรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้า ท่ีมารับบริการในโรงพยาบาลดอกค าใต ้จงัหวดัพะเยา 
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ส่วนที ่1 ข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ป่วยโรคเร้ือรังทีม่ีภาวะซึมเศร้า 
 
ตารางท่ี 1  
จ ำนวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่ำงท่ีมีภำวะซึมเศร้ำ จ ำแนกข้อมลูตำม เพศ อำย ุสถำนภำพ ระดับ
กำรศึกษำและอำชีพ (n = 21) 

                 ขอ้มูลส่วนบุคคล 
กลุ่มตวัอยา่งผูป่้วยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้า 

( n = 21) 
จ านวน(คน) ร้อยละ 

เพศ 
หญิง 
ชาย 

อาย ุ
40-60 ปี 
> 60 ปี 

[range=41-65(ปี), X  = 54.85 ,SD = 6.04] 
สถานภาพ 

โสด          
 คู่                                                                                                                                                
หมา้ย    
หยา่ 

ระดบัการศึกษา 
ประถมศึกษา    
มธัยม 

อาชีพ 
เกษตรกรรม 
คา้ขาย 
รับจา้ง 
วา่งงาน 

 
17 
4 
 

17 
4 
 
 

2 
15 
3 
1 
 

19 
2 
 

12 
1 
6 
2 

 
81 
19 

 
81 
19 

 
 

9.52 
71.43 
14.29 
4.76 

 
90.48 
9.52 

 
57.14 
4.76 

28.57 
9.53 
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จากตาราง ท่ี 1 กลุ่มตัวอยา่งที่มีภาวะซึมเศร้าส่วนใหญ่ ร้อยละ 81 เป็นเพศหญิง
มีอายุระหว่าง 40-60 ปี สถานภาพสมรสร้อยละ 71.43 มีระดบัการศึกษาชั้นประถมศึกษาร้อยละ 
90.48 ส่วนใหญ่ประกอบอาชีพเกษตรกรรมร้อยละ 57.14 และอาชีพรับจา้งร้อยละ 28.57  
 
ตารางท่ี 2 
จ ำนวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่ำงท่ีมีภำวะซึมเศร้ำ จ ำแนกข้อมูลตำม รำยได้ครอบครัวต่อเดือน 
ศำสนำ และระยะเวลำกำรเจบ็ป่วย (n=21) 

                 ขอ้มูลส่วนบุคคล 
กลุ่มตวัอยา่งผูป่้วยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้า( n=21) 

จ านวน(คน) ร้อยละ 
รายไดข้องครอบครัวต่อเดือน 
         ต  ่ากวา่ 2,000  บาท 
         2,001 – 4,000 บาท 
         4,001 – 6,000 บาท 
         6,001  ข้ึนไป          
[range=1,000-7,000(บาท), X  = 3,523.80, 
SD = 1,503.96] 
ศาสนา 
          พทุธ 
                 ปฏิบติักิจกรรมตามศาสนา          
                        ปฏิบติั 
ระยะเวลาการเจบ็ป่วย 
         ต  ่ากวา่ 5 ปี 
         5 ปีข้ึนไป       
[range=1-8(ปี), X  = 4.57, SD = 2.03] 

 
3 

10 
7 
1 
 
 
 

21 
 

21 
 

8 
13 

 
14.29 
47.62 
33.33 
4.76 

 
 
 

100 
 

100 
 

38.10 
61.90 

 
จากตารางท่ี 2 กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่ร้อยละ 47.62 มีรายไดต่้อเดือน 2,001–4,000 บาท 

กลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดนบัถือศาสนาพุทธและปฏิบติักิจกรรมตามศาสนา และมีระยะเวลาการเจ็บป่วย 
5 ปีข้ึนไปร้อยละ 61.90 
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ส่วนที่ 2 ข้อมูลส่วนบุคคลของบุคลากรผู้ใช้โปรแกรมการฝึกพูดกับตัวเองทางบวกในผู้ป่วยโรคเร้ือรัง 
ทีม่ีภาวะซึมเศร้า 
 
ตารางท่ี 3  
จ ำนวนของกลุ่มตัวอ ย่ ำงผู้ ใ ช้ โปรแกรมกำรฝึกพูดกับตัวเองทำงบวก  จ ำแนกตำมเพศ อำยุวุฒิ
กำรศึกษำ ระยะเวลำปฏิบัติงำน ต ำแหน่งหน้ำท่ีรับผิดชอบ ( n= 3) 

                 ขอ้มูลส่วนบุคคล 

กลุ่มตวัอยา่งบุคลากรผูใ้ช ้
โปรแกรมการฝึกพดูกบัตวัเองทางบวก 

( n = 3) 
จ านวน(คน) 

เพศ 
หญิง 

อาย ุ
31-40 ปี 
41-50 ปี 

[range=37-49(ปี), X  = 43.33 ,SD = 6.03] 
วฒิุการศึกษา 

สูงกวา่ปริญญาตรี 
ระยะเวลาปฏิบติังาน 

มากกวา่ 5 ปี 
หนา้ท่ีรับผิดชอบ 

หวัหนา้ทีม 
สมาชิกทีม 

 
3 
 
1 
2 
 
 

3 
 

3 
 

1 
2 

 
จากตารางท่ี 3 กลุ่มตัวอย่างผู ้ใช้โปรแกรมการฝึกพดูกบัตวัเองทางบวก ทั้งหมดเป็น

เพศหญิงมีวุฒิการศึกษาระดบัสูงกวา่ปริญญาตรีและปฏิบติังานมากกวา่ 5 ปี อายุอยูใ่นช่วง 31-40 ปี 
จ  านวน 1 คน ช่วง 41-50 ปี จ  านวน 2 คน โดยรับผิดชอบเป็นหวัหนา้เวร 1 คน และเป็นสมาชิกทีม 2 คน  
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ส่วนที่ 3 ประสิทธิผลของการใช้โปรแกรมการฝึกพูดกับตัวเองทางบวกในผู้ป่วยโรคเร้ือรังที่มีภาวะ
ซึมเศร้า ทีม่ารับบริการในโรงพยาบาลดอกค าใต้ จังหวดัพะเยา 
 
ตารางท่ี 4  
จ ำนวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่ำงท่ีมีภำวะซึมเศร้ำ ก่อนและหลังเข้ำร่วมโปรแกรมกำรฝึกพูดกับ
ตัวเองทำงบวก ( n= 21)  
 
ผลการประเมินคะแนนภาวะซึมเศร้า 

 
ผูท่ี้มีภาวะซึมเศร้า 

        
( n= 21) 

การเปล่ียนแปลงของระดบั
ภาวะซึมเศร้าเป็นไม่มีภาวะ
ซึมเศร้าหลงัการเขา้ร่วม

โปรแกรม 
จ านวน(คน) ร้อยละ จ านวน(คน) 

    
มีภาวะซึมเศร้าระดบันอ้ย (10-16) 12 57.14 12 
มีภาวะซึมเศร้าระดบัปานกลาง (17-29) 9 42.86 9 

 
จากตารางท่ี 4 กลุ่มตวัอยา่งก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมการฝึกพูดกบัตวัเองทางบวก มีภาวะ

ซึมเศร้าระดบันอ้ย 12 คน คิดเป็นร้อยละ 57.14 ภาวะซึมเศร้าระดบัปานกลาง 9 คน คิดเป็นร้อยละ
42.86 ภายหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมการฝึกพูดกบัตวัเองทางบวก พบว่า กลุ่มตวัอย่างทั้งหมดมีการ
เปล่ียนแปลงของระดบัภาวะซึมเศร้าเป็นไม่มีภาวะซึมเศร้าร้อยละ 100 
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ส่วนที ่4 ความคิดเห็นของบุคลากรผู้ใช้โปรแกรมการฝึกพูดกับตัวเองทางบวกในผู้ป่วยโรคเร้ือรังที่
มีภาวะซึมเศร้า ทีม่ารับบริการในโรงพยาบาลดอกค าใต้ จังหวดัพะเยา 
 
ตารางท่ี 5     
จ ำนวนควำมคิดเห็นของกลุ่มตัวอย่ำงผู้ใช้โปรแกรมกำรฝึกพูดกับตัวเองทำงบวก 

                 ขอ้มูลทัว่ไป 
กลุ่มตวัอยา่งบุคลากรผูใ้ช ้

โปรแกรมการฝึกพดูกบัตวัเองทางบวก 
(n=3) 

 ความคิดเห็น 
ระดบัมาก 

    ความคิดเห็น 
   ระดบัปานกลาง 

1. ความเหมาะสมในการน ามาใชใ้นหน่วยงาน 
2. ความมีประโยชน์ต่อพยาบาลในการปฏิบติังาน 
3. ความมีประโยชน์ต่อผูป่้วยและญาติ 
4. ความสะดวกและง่ายต่อการบนัทึก 
5. ความพึงพอใจในการใชโ้ปรแกรมการฝึกพดู 
     กบัตวัเองทางบวก 

2 
3 
3 
2 
3 
 

1 
0 
0 
1 
0 

 
จากตารางท่ี 5 ข้อมูลความคิดเห็นของบุคลากรผูใ้ช้โปรแกรมการฝึกพูดกับตวัเอง

ทางบวกในผูป่้วยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้าท่ีมารับบริการในโรงพยาบาลดอกค าใต ้จงัหวดัพะเยา 
พบวา่บุคลากรผูใ้ชโ้ปรแกรมการฝึกพูดกบัตวัเองทางบวกมีความคิดเห็นต่อการใชโ้ปรแกรม ไดแ้ก่ 
ความเหมาะสมในการน ามาใช้ในหน่วยงาน ความสะดวกและง่ายต่อการบนัทึกมีบุคลากร 2 คน  
มีความคิดเห็นอยู่ในระดบัมาก และมี 1 คนมีความคิดเห็นในระดบัปานกลาง ส่วนทางดา้นความ 
มีประโยชน์ต่อพยาบาลในการปฏิบติังาน ความมีประโยชน์ต่อผูป่้วยและญาติ และความพึงพอใจ 
ในการใชโ้ปรแกรมการฝึกพูดกบัตวัเองทางบวก บุคลากรทั้ง 3 คน มีความคิดเห็นอยู่ในระดบัมาก 
คิดเป็นร้อยละ 100  
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การอภิปรายผล 
 

การศึกษาคร้ังน้ี เป็นการศึกษาถึงประสิทธิผลของการใช้โปรแกรมการฝึกพูดกับตวัเอง
ทางบวกในผูป่้วยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้า ท่ีมารับบริการในโรงพยาบาลดอกค าใต ้จงัหวดัพะเยา 
ผูท่ี้ไดรั้บการวินิจฉัยจากแพทยเ์ป็นโรคเบาหวาน (E-13) หรือโรคความดนัโลหิตสูง (I-10) ตามระบบ
การจ าแนกโรคขององคก์ารอนามยัโลก (International Classification of Disease and Related Health 
Problem [ICD-10]) ท่ีมีภาวะซึมเศร้า จ านวน 21 คน ซ่ึงผลการศึกษาสามารถน ามาอภิปรายตามค าถาม
การศึกษาไดด้งัน้ี  

1. ประสิทธิผลของการใช้โปรแกรมการฝึกพูดกบัตวัเองทางบวกในผูป่้วยโรคเร้ือรัง 
ท่ีมีภาวะซึมเศร้าโรงพยาบาลดอกค าใต ้จงัหวดัพะเยา ผลการศึกษา พบวา่ผูป่้วยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะ
ซึมเศร้า ก่อนมีการบ าบดัดว้ยโปรแกรมการฝึกพดูกบัตวัเองทางบวก ระหวา่งเดือนเมษายน 2554 ถึง
เดือนมิถุนายน 2554 จ านวน 21 คน มีคะแนนภาวะซึมเศร้าระดบันอ้ย 12 คน คิดเป็นร้อยละ 57.14 
มีภาวะซึมเศร้าระดบัปานกลาง 9 คน คิดเป็นร้อยละ 42.86 หลงัส้ินสุดโปรแกรมการบ าบดัพบผูป่้วย
มีคะแนนภาวะซึมเศร้าลดลง อยูใ่นระดบัปกติทั้ง 21 คน คิดเป็นร้อยละ 100 (ตารางท่ี 4) 

ผลลัพธ์ ที่ เกิดจากการบ าบดัด้วยโปรแกรมการฝึกพูดกบัตวัเองทางบวก มีผลท าให้
คะแนนภาวะซึมเศร้าลดลง ภายหลงัส้ินสุดโปรแกรมการบ าบดัคิดเป็นร้อยละ 100 ของกลุ่มตวัอยา่ง
ทั้งหมด เน่ืองมาจากผูป่้วยไดรั้บความรู้จากการเขา้ร่วมกิจกรรมในโปรแกรมการฝึกพูดกบัตวัเอง
ทางบวกในผูป่้วยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้าท่ีสร้างข้ึนโดยราชาวดี เด่ียวตระกูล และดาราวรรณ   
ต๊ะปินตา (2553) ไดด้ดัแปลงใบงานกิจกรรมของขวญัจิต มหากิตติคุณ (2548) ซ่ึงไดพ้ฒันาตามแนวคิด
ของเนลสันโจนส์ (Nelson-Jones, 1990) โปรแกรมการฝึกพูดกบัตวัเองทางบวกทั้ง 8 กิจกรรม ท าให้
ผูป่้วยเห็นความคิดของตนเองเกิดการเรียนรู้ท่ีจะเลือกใชก้ารพูดกบัตวัเองหรือการคิดในการควบคุม
อารมณ์และการแสดงออกของตนเอง ช่วยให้เกิดการตระหนกัรู้ถึงความคิดอตัโนมติัทางลบท่ีซ่อน
อยูใ่นประโยค และการพดูกบัตวัเองทางบวก จึงช่วยให้ผูป่้วยสามารถแยกแยะปัญหาเฉพาะเร่ืองใน
ชีวติไดอ้ยา่งเหมาะสม และเม่ือผูป่้วยสามารถเลือกใชก้ารพดูกบัตวัเองทางบวกในการแทนท่ีการพูด
กบัตวัเองในทางลบ หรือเพิ่มการคิดทางบวกหรือทกัษะในการแสดงออกท่ีเหมาะสมในการเผชิญ
กบัปัญหาส่วนบุคคล จึงท าให้มีก าลงัใจเกิดข้ึน และการท่ีผูป่้วยไดฝึ้กปฏิบติัในการพูดกบัตวัเอง
ทางบวกมากข้ึนในการเผชิญปัญหาจึงเป็นวธีิการท่ีจะช่วยให้ปัญหาส่วนบุคคลของผูป่้วยค่อย  ๆลดลง 
และส่งผลท าให้ภาวะซึมเศร้าลดลงได ้ซ่ึงสามารถอธิบายตามแนวคิดของเนลสันโจนส์ (Nelson-
Jones, 1990) ไดด้งัน้ี 
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ขั้นตอนที ่1 การใชส้รรพนาม “ฉนั” ในการพดูกบัตวัเอง (กิจกรรมคร้ังท่ี 1)  
กลุ่มตวัอยา่งสามารถเรียนรู้เก่ียวกบัหลกัการใช้สรรพนาม “ฉัน” ในการพูดกบัตวัเอง

สามารถน าเสนอขอ้มูลของตวัเองเก่ียวกบัอุปนิสัยและการมองตวัเองได ้ดงัตวัอยา่งจากใบงานของ
กลุ่มตวัอยา่งรายหน่ึง  

“คนอ่ืนมองฉนัวา่ ฉนัเป็นคนเงียบๆ ไม่ค่อยพดู” 
“ฉนัมองตวัเองวา่ เป็นคนยากจน อ่อนแอมีแต่โรค ท างานหนกัไม่ได”้ 
“นิสัยของฉนั คือ เป็นคนข้ีเกรงใจ ชอบท างานและช่วยเหลือผูอ่ื้น” 

ผูศึ้กษาได้อธิบายให้กลุ่มตวัอย่างเข้าใจถึงความสัมพนัธ์ระหว่างการพูดกับตัวเอง 
ความคิด อารมณ์และพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึน กลุ่มตวัอยา่งสามารถสรุปไดว้า่การพดูกบัตวัเองท่ีท าให้เกิด
ความรู้สึกไม่สบายใจ ทอ้แท ้ส้ินหวงั และหมดก าลงัใจ มกัเป็นการพูดกบัตวัเองทางลบ เม่ือผูศึ้กษา
ให้กลุ่มตวัอย่างฝึกคิดและพูดกบัตวัเองโดยใช้สรรพนาม “ฉัน” กบัเหตุการณ์ท่ีท าให้รู้สึกไม่สบายใจ
ของตนเอง กลุ่มตวัอยา่งสามารถคิดประโยคการพูดกบัตวัเองทางบวกต่อเร่ืองท่ีท าให้รู้สึกไม่สบายใจได ้
และส่งผลให้ตนเองเกิดความรู้สึกดีข้ึน มีก าลงัใจและรู้ตวัว่าตนเองคิดและรู้สึกอย่างไรไดช้ดัเจน
มากกวา่เดิม ท าให้มองเห็นความคิดของตวัเองวา่เป็นไปในทางบวกหรือทางลบ ซ่ึงจะช่วยให้ตอ้ง
คิดพิจารณาก่อนท่ีจะพูด และท าให้มองเห็นปัญหาของตนเองไดช้ดัเจนข้ึน และเลือกใชส้รรพนาม 
“ฉนั” ในการพดูกบัตวัเองไดอ้ยา่งเหมาะสม  

แสดงให้เห็นว่า กลุ่มตวัอยา่งสามารถท าความเขา้ใจเก่ียวกบัลกัษณะการพูดกบัตวัเอง 
เขา้ใจความสัมพนัธ์ระหวา่งการพูดกบัตวัเอง ต่อพฤติกรรม และอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนได ้ ซ่ึงสอดคลอ้ง
กบัเนลสันโจนส์ (Nelson-Jones, 1990) กล่าวไวว้า่ การใชส้รรพนาม “ฉนั” ท่ีเหมาะสมจะช่วยให้
บุคคลรู้จกัการยอมรับตวัเอง เห็นถึงความสามารถของตนเองในการควบคุมความคิด ความรู้สึก และ
การกระท าของตนเองได ้

 
ขั้นตอนที ่2 การพดูกบัตวัเองทางบวก (กิจกรรมคร้ังท่ี 2) 

กลุ่มตวัอยา่งสามารถเขา้ใจถึงความสัมพนัธ์ระหวา่งค าพูด อารมณ์และความรู้สึก จาก
บทเพลงและบทกลอนท่ีมีความหมายในดา้นบวกและด้านลบตาม โดยกลุ่มตวัอย่างไดบ้อกถึง 
เน้ือหาของบทเพลงและบทกลอนในด้านลบท าให้เกิดความรู้สึกโศกเศร้า เสียใจ ท้อแท ้ส้ินหวงั 
ในชีวิต แต่เม่ือไดฟั้งเพลง และบทกลอนท่ีเป็นไปในดา้นบวก ท าให้ความคิด ความรู้สึกและอารมณ์ 
เปล่ียนไป เกิดความรู้สึกมีพลงั ความหวงัและก าลงัใจในการด าเนินชีวิตต่อไป พร้อมทั้งการประเมิน
ค าพูดและประโยคในใจของตนเองท่ีมีต่อสถานการณ์ตวัอย่าง โดยการเขียนประโยคในใจท่ีมีต่อ
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สถานการณ์น้ี ตั้ งแต่ในระยะแรกท่ีพบกับเหตุการณ์ ขณะท่ีเผชิญกับเหตุการณ์ และหลงัจาก
เหตุการณ์ท่ีผา่นไปแลว้ กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่รู้สึกทางลบกบัระยะแรกท่ีพบกบัสถานการณ์ และ
ขณะท่ีเผชิญกบัสถานการณ์ หลงัจากท่ีสถานการณ์นั้นผา่นไปแลว้ กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่สามารถ
เปล่ียนมุมมองความคิด ยอมรับและคิดประโยคการพูดกบัตวัเองทางบวกในสถานการณ์นั้นได ้ดงั
ตวัอยา่งจากใบงานของกลุ่มตวัอยา่งรายหน่ึง 

“ระยะแรกท่ีพบกบัสถานการณ์น้ีฉันคิดและรู้สึกว่า ฉันทอ้แทท้ าอะไรไม่ถูก ฉัน 
ไม่น่าจะเป็นโรคน้ีเลยและฉนัจะเป็นอะไรมากกวา่น้ีไหม ขณะท่ีเผชิญกบัสถานการณ์น้ีฉนัคิดและ
รู้สึกว่า ฉันไม่สบายใจ วิตกกังวล ฉันกลัวว่าโรคท่ีฉันเป็นจะท าให้ฉันท างานไม่ได้ หลังจากท่ี
สถานการณ์นั้นผา่นไปแลว้ฉนัคิดและรู้สึกวา่ ฉนัคิดวา่คนอ่ืนๆเขาก็เป็นเหมือนกนั ฉนัตอ้งสู้กบัโรค
ใหไ้ดแ้ละตอ้งกินยาตามแพทยส์ั่งเป็นประจ าและไม่ทอ้แทต่้อชีวติ” 

เม่ือผูศึ้กษาให้กลุ่มตวัอย่างเพิ่มการพูดกบัตวัเองทางบวกหรือปรับเปล่ียนค าพูดหรือ
ประโยคจากสถานการณ์ตวัอยา่งเดิมทางลบให้เป็นไปในทางบวก โดยใชค้  าพูดท่ีเหมาะสมในการ
พูดกบัตวัเองใหม่อีกคร้ังและให้เวลาในการทบทวนตวัเองพร้อมทั้งเขียนลงกระดาษ กลุ่มตวัอย่าง
สามารถคิดประโยคการพูดกบัตนเองทางบวกต่อสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน ดงัตวัอย่างจากใบงานของ
กลุ่มตวัอยา่งรายหน่ึง 

“ระยะแรกท่ีฉนัพบกบัเหตุการณ์ฉนัจะพูดกบัตวัเองเสียใหม่วา่ ฉนัจะไม่ทอ้แท ้ฉัน
ตอ้งสู้ต่อไป ขณะท่ีอยูใ่นเหตุการณ์น้ีฉนัจะพูดกบัตวัเองเสียใหม่วา่ ถึงฉนัเป็นโรคเบาหวานแต่ฉัน 
ก็ท  างานช่วยเหลือครอบครัวได ้ฉนัมีก าลงัใจ มีความหวงั หลงัจากเหตุการณ์น้ีผา่นไปแลว้ฉันจะพูด
กบัตวัเองเสียใหม่วา่ ฉนัตอ้งสู้กบัโรคใหไ้ด ้ฉนัตอ้งดูแลตวัเองอยูเ่สมอรักษาสุขภาพใหแ้ขง็แรง” 

จากท่ีกล่าวมาแสดงให้เห็นว่ากลุ่มตวัอย่างสามารถรับรู้และเขา้ใจถึงส่ิงเร้าท่ีมากระทบ
ตวัเองว่าเป็นอย่างไร และสามารถคิดประโยคค าพูดกบัตวัเองทางบวกไดอ้ยา่งเหมาะสม สามารถ
ประเมินค าพูดและประโยคในใจของตนเอง สามารถท าความเขา้ใจกบัความสัมพนัธ์ของค าพูด  
ตามเทคนิคในการพูดกบัตวัเองทางบวกทั้ง 3 ขั้นตอนของเนลสัน-โจนส์ (Nelson-Jones, 1990)  
1. การตระหนกัรู้ กลุ่มตวัอยา่งรู้วา่เม่ือคิดกบัตวัเองทางลบแลว้ จะท าให้เกิดอารมณ์และพฤติกรรมท่ี
ไม่เหมาะสมตามมาและรู้วิธีท่ีจะพูดกบัตนเองในขณะนั้นว่า ควรใช้วิธีการพูดทางบวกกบัตวัเอง
อยา่งไรจึงจะช่วยใหต้นเองรู้สึกดีข้ึน 2. กลุ่มตวัอยา่งสามารถคน้หาความคิดของตวัเองและตดัสินใจ
เลือกวิธีคิดและพูดกบัตวัเองทางบวกไดอ้ยา่งเหมาะสม 3. การลงมือกระท า จากการบา้นท่ีผูศึ้กษา
มอบหมายให้กลุ่มตวัอยา่งเขียนประโยคการพูดกบัตวัเองทางบวกต่อเหตุการณ์ท่ีท าให้รู้สึกไม่สบายใจ 
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กลุ่มตวัอย่างสามารถเขียนได้ แสดงให้เห็นว่ากลุ่มตวัอย่างได้มีการฝึกทกัษะการพูดกับตวัเอง
สามารถน าวธีิการพดูกบัตวัเองทางบวกไปใชไ้ดอ้ยา่งเหมาะสม  

 
ขั้นตอนที ่3 การคน้หาการพดูกบัตวัเองในทางลบ (กิจกรรมคร้ังท่ี 3 และ 4) 

กลุ่มตวัอยา่งสามารถค้นหาค าพูดทางลบโดยการใช้สติในการจบัทนัค าพูด ความคิด
และพฤติกรรมท่ีส่งเสริมให้พูดกบัตวัเองทางลบ และเขียนประโยคท่ีม ักจะพูดกับตวัเองทางลบ 
ลงในการ์ด พร้อมทั้ ง ฝึกส ารวจตวัเองและจดบนัทึกความถ่ีของการพูดกบัตวัเองทางลบต่อประโยค
นั้นในแต่ละวนั ดงัตวัอยา่งจากใบงานของกลุ่มตวัอยา่งรายหน่ึง 

“ฉนัเป็นทั้งโรคความดนัและเบาหวาน ตอ้งควบคุมอาหาร ฉันรู้สึกทอ้แทไ้ม่สบาย
ใจ เบ่ือหน่ายตวัเองมาก” 

จากตวัอย่างแสดงให้เห็นว่า เม่ือมีเหตุการณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียดและวิตกกังวล 
บุคคลจะมีการพูดกบัตวัเองในทางลบเพิ่มข้ึน (Nelson-Jones, 1990) นอกจากน้ีเบ็ค (Beck et al.,1979)  
ไดก้ล่าววา่ การเกิดภาวะซึมเศร้าเกิดจากความรู้สึกนึกคิดของบุคคล ท่ีมองตนเอง ส่ิงแวดลอ้มและ
อนาคตไปในทางลบ ส่งผลให้เกิดความรู้สึกวา่ตนเองไร้ประโยชน์ ไร้คุณค่า ทอ้แท ้ ส้ินหวงั และ
เกิดภาวะซึมเศร้าตามมาได ้เม่ือผูศึ้กษาให้กลุ่มตวัอย่างฝึกใช้ทกัษะการหยุดความคิดทางลบของ
ตวัเองโดยเลือกประโยคทางลบท่ีมกัพูดกบัตนเองบ่อยๆ มา 1 ประโยคหลงัจากนั้นให้หลบัตาและ
ท่องประโยคทางลบนั้นซ ้ าๆ ในใจ จนกวา่ผูศึ้กษาจะพดูค าวา่ “หยดุ” และใหก้ลุ่มตวัอยา่งลืมตา และ
ถามความรู้สึกท่ีเกิดข้ึน กลุ่มตวัอย่างสามารถหยุดความคิดทางลบนั้นได ้ เม่ือไดย้ินเสียง ค าว่า 
“หยดุ” โดยบอกวา่รู้สึกตกใจและลืมความคิดทางลบท่ีก าลงัคิดอยู ่ดงันั้นเสียง “หยุด” จึงเป็นส่ิงเร้า
ท่ีใชย้บัย ั้งค  าพูดทางลบท่ีกลุ่มตวัอยา่งบอกกบัตวัเอง ซ่ึงสอดคลอ้งกบัท่ีเนลสัน โจนส์ (Nelson-Jones, 
1990) ไดก้ล่าวไวว้า่เม่ือบุคคลสามารถคน้หาความคิดในทางลบของตนเองไดแ้ลว้ บุคคลสามารถฝึก 
ท่ีจะหยดุความคิดของตวัเองได ้(though stopping) 

กลุ่มตวัอย่างสามารถค้นหาความคิดทางลบท่ีเกิดข้ึนแล้ว ยงัสามารถวิเคราะห์ความคิด 
ทางลบโดยใชเ้หตุผลมาโต้แย ้งความคิดช่วยใหเ้กิดความคิดทางบวกได ้ดงัตวัอยา่งจากใบงานของ
กลุ่มตวัอยา่งรายหน่ึง 

ความคิดทางลบทีเ่กดิขึน้ 
“ฉันเบ่ือตวัเองท่ีเป็นโรคความดนั บางคร้ังปวดหัวมาก จนนอนไม่หลบั รู้สึกเป็นภาระ

ครอบครัว ท างานไดไ้ม่เตม็ท่ี” 
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เหตุผลทีใ่ช้โต้แย้งความคิด 
“ถึงฉนัเป็นโรคความดนั ฉนัยงัดูแลตวัเองได ้อาจจะท างานไม่ไดเ้หมือนเดิม แต่ก็ยงั

มีงานอ่ืนท่ีฉนัสามารถท าไดอี้กมากมาย ฉนัมีลูกหลานคอยดูแลเป็นก าลงัใจ สุขภาพก็ดีข้ึน” 
นอกจากน้ีกลุ่มตวัอยา่งไดฝึ้กทกัษะการเปล่ียนความคิดและพดูกบัตวัเองทางลบเป็นการ

คิดและพดูกบัตวัเองทางบวก โดยให้กลุ่มตวัอยา่งอ่านบตัรค าท่ีมีความหมายในทางลบ และให้กลุ่ม
ตวัอย่างเปล่ียนเป็นค าพูดนั้นในทางบวก พร้อมทั้งบอกความรู้สึกถึงความแตกต่างหลงัจากท่ีได้
เปล่ียนค าพูดในทางลบเป็นค าพูดในทางบวก และความแตกต่างของการพูดกบัตวัเองทางลบและ
การพดูกบัตวัเองทางบวกได ้ดงัตวัอยา่งจากใบงานของกลุ่มตวัอยา่งรายหน่ึง 

“บตัรค าท่ีไดคื้อ ฉนัไม่เหลือใครอีกแลว้ เม่ืออ่านขอ้ความน้ี รู้สึกวา่เป็นชีวิตของฉนั
จริงๆ ฉนัไม่มีใครเลย สามีและลูกตายจากฉันไป ทิ้งให้ฉันตอ้งอยูค่นเดียว แต่เม่ือเปล่ียนค าพูดกบั
ตวัเองทางบวกวา่ ฉนัยงัมีพี่นอ้งท่ีคอยห่วงใย ดูแลเม่ือฉนัเจ็บป่วย ฉนัตอ้งพยายามดูแลสุขภาพตนเอง
ให้ดี มีชีวิตอยู่เพื่อดูแลลูกหลานต่อไป เม่ือฉันเปล่ียนความคิดเป็นทางบวก ท าให้ฉันรู้สึกวา่ ฉันมี
ความหวงั มีก าลงัใจมากข้ึนและไม่คิดทอ้แทก้บัชีวติ” 

 
ขั้นตอนที ่4 การก าหนดวธีิการพดูกบัตวัเองทางบวก (กิจกรรมคร้ังท่ี 5) 

กลุ่มตวัอย่างได้ท าความเขา้ใจเก่ียวกับการพูดกับตวัเองทางบวก จากบทกลอนและ
บทความคติสอนใจท่ีมีเน้ือหาทางบวก และไดเ้รียนรู้ถึงชนิดของการพูดกบัตวัเองทางบวก โดยกลุ่ม
ตวัอย่างสามารถยกตวัอย่างประโยคการพูดกบัตวัเองทางบวกแต่ละชนิดไดโ้ดยสามารถบอกไดว้่า
การพดูกบัตวัเองอยา่งสงบอารมณ์เป็นการพดูในลกัษณะท่ีประคบัประคองตนเองและไม่พูดกบัตวัเอง
ในทางลบ ในขณะท่ีการพูดสอนตัวเองเป็นการพูดให้ก าลังใจตัวเอง โดยกลุ่มตัวอย่างสามารถ
ยกตวัอยา่งประโยคการพูดกบัตวัเองทางบวกแต่ละชนิดไดจ้ากสถานการณ์ตวัอย่างได ้ ดงัตวัอยา่ง
จากใบงานของกลุ่มตวัอยา่งรายหน่ึง 

“ขณะท่ีฉันทราบว่าจะตอ้งออกไปร้อง เพลงให้คนอ่ืนฟัง ฉันรู้สึกต่ืนเตน้ เพราะ
ร้องเพลงไม่เป็น จึงพูดกบัตวัเองว่า ใจเยน็ๆ ไม่ตอ้งต่ืนเตน้ ฉันควบคุมอารมณ์โดยหายใจเขา้ลึกๆ 
และท าใจใหส้บายๆ” 

จากประโยคดงักล่าว เห็นไดว้า่กลุ่มตวัอยา่ง ไดเ้รียนรู้ท่ีจะน าการพูดกบัตวัเองทางบวก
มาใชเ้ม่ือเผชิญกบัสถานการณ์ท่ีท าให้ไม่สบายใจ ซ่ึงเนลสัน-โจนส์ (Nelson-Jones, 1990) กล่าววา่
การเลือกวิธีคิดและการเลือกจดัการกบัการพูดกบัตวัเอง (coping self talk) นั้น ส่ิงส าคญัประการหน่ึง 
ในการเผชิญกับสถานการณ์ท่ียากล าบากนั้น โดยการพูดกับตวัเองเพื่อสงบอารมณ์ตนเองไว ้
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(calming self-talk) เป็นการพูดท่ีแสดงออกถึงการประคบัประคองตวัเองและไม่พูดกบัตวัเองในทางลบ 
เพื่อสงบสติอารมณ์ของตวัเอง และการพูดสอนตวัเอง (coaching self-talk) เป็นการพูดให้ก าลงัใจ
ตวัเองเพื่อให้สามารถผ่านพน้สถานการณ์ต่างๆ ไปไดด้ว้ยดี เพื่อให้รับมือปัญหาท่ีอยู่ภายในใจได ้
และเป็นการเตือนตวัเองท่ีจะไม่นึกถึงความคิดท่ีไม่พึงประสงค์อย่างอ่ืน ช่วยให้บุคคลจดัการกบั
สถานการณ์จดัการกบัปัญหา และอยูก่บัปัญหานั้นได ้

 
ขั้นตอนที่ 5 – 6 ประยุกตว์ิธีการพูดกบัตวัเองทางบวกให้เขา้กบัปัญหาส่วนบุคคลและน าวิธีการพูด
กบัตวัเองทางบวกไปใช ้(กิจกรรมคร้ังท่ี 6 และ 7) 

กลุ่มตวัอย่างสามารถประยุกต์วิธีพูดกบัตวัเองทางบวกให้เขา้กบัปัญหาของตนเองได้
อย่างเหมาะสม สามารถก าหนดเป้าหมายง่ายๆ ของตวัเองท่ีเกิดข้ึนจากความรู้สึกและพยายามท า
เป้าหมายนั้นให้เป็นจริงไดด้ว้ยตนเอง โดยการฝึกพูดกบัตวัเองทางบวก พูดไปในทางท่ีดีตรงกบั
ความเป็นจริงในปัจจุบนัต่อเป้าหมายนั้นทุกวนัจนกว่าจะบรรลุเป้าหมายท่ีวางเอาไว ้และการท่ีจะ
บรรลุเป้าหมายของแต่ละคนนั้น อาจจะแตกต่างกนัไปตามความยุ่งยากซับซ้อนและความรุนแรง
ของปัญหา กลุ่มตวัอยา่งสามารถน าเอาความรู้สึกมาเขียนเป็นเป้าหมายและพูดกบัตวัเองทางบวกได้
ดงัตวัอยา่งจากใบงานของกลุ่มตวัอยา่งรายหน่ึง 

ขณะนีฉั้นรู้สึกว่า 
“ฉนัรู้สึกเบ่ือหน่ายตวัเองท่ีเป็นทั้งโรคเบาหวานและความดนั” 
เป้าหมายของฉัน คือ  
“ฉนัจะดูแลสุขภาพตวัเองใหดี้ข้ึน และควบคุมน ้าตาลและความดนัใหเ้ป็นปกติ” 
ฉันจึงพูดกบัตัวเองว่า  
“ฉนัตอ้งกินยาและปฏิบติัตวัตามท่ีหมอแนะน า” 
“ฉนัตอ้งสู้กบัโรคท่ีเป็นให้ได ้ตอ้งควบคุมอาหาร ตอ้งกินยา พกัผ่อนอยา่งเพียงพอ 

พยายามไม่คิดมากและออกก าลงักาย ฉนัใหก้ าลงัใจตวัเองเสมอ ชีวติฉนัยงัมีค่า” 
จากประโยคดงักล่าว เห็นไดว้า่กลุ่มตวัอยา่งสามารถประยุกตว์ิธีพูดกบัตวัเองทางบวก

ให้เขา้กบัปัญหาของตนเองไดอ้ยา่งเหมาะสม ซ่ึงสอดคลอ้งกบัท่ีเนลสัน โจนส์ (Nelson-Jones, 1990)  
ไดก้ล่าวไวว้่าการพูดกบัตวัเองทางบวกจะช่วยให้บุคคลแยกแยะปัญหาในชีวิต สามารถแสดงอารมณ์
และพฤติกรรมได้อย่างเหมาะสม (Nelson-Jones, 1990) นอกจากน้ีภายหลงัส้ินสุดโปรแกรม ผูศึ้กษา 
ไดป้ระเมินกลุ่มตวัอย่างโดยให้แสดงความคิดเห็นและแสดงความรู้สึกจากการเขา้ร่วมโปรแกรม
พบวา่กลุ่มตวัอยา่งมีความคิดเห็นคลา้ยคลึงกนั ซ่ึงสรุปไดว้า่กลุ่มตวัอยา่งมีความเขา้ใจตวัเองมากข้ึน 
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มีความรู้สึกท่ีดีต่อตนเองและส่ิงแวดลอ้ม ยอมรับตวัเอง มองเห็นความมีคุณค่าในตวัเองมากข้ึน รู้จกั
ควบคุมอารมณ์ตนเอง ให้ก าลงัใจตวัเอง และมองโลกในแง่ดีมากข้ึน แสดงให้เห็นวา่กลุ่มตวัอยา่ง
เกิดการตระหนกัรู้ในตวัเองโดยสามารถประเมินตวัเองไดต้ามมุมมองของตวัเองตามความเป็นจริง 
กลา้เผชิญกบัปัญหาและจดัการกบัปัญหาไดอ้ยา่งเหมาะสม สอดคลอ้งกบัเนลสันโจนส์ (Nelson-
Jones, 1990) ท่ีกล่าววา่การฝึกพูดกบัตวัเองทางบวกจะช่วยพฒันาวิธีการพูดกบัตวัเองให้สามารถ
เผชิญหรือจดัการกบัปัญหาท่ีเกิดข้ึน และช่วยให้พฒันาการพูดกบัตวัเองโดยสามารถจดัการหรือ
เผชิญกบัปัญหาส่วนบุคคล ใหมี้ประสิทธิภาพไดดี้ยิง่ข้ึน (Nelson-Jones, 1990) 

ผลการศึกษาน้ีแสดงใหเ้ห็นวา่ การบ าบดัทางปัญญาโดยวิธีการพูดกบัตวัเองตามแนวคิด
ของเนลสันโจนส์ (Nelson-Jones, 1990) จะท าใหก้ลุ่มตวัอยา่งรู้สึกมีคุณค่าในตวัเองมากข้ึน ผูศึ้กษา
ไดส้ังเกตเห็นถึงความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนกบักลุ่มตวัอยา่ง ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมในขั้นตอน
แรกนั้น ส่วนใหญ่มกัมีมุมมองเก่ียวกบัตวัเองและพูดกบัตนเองในทางลบจนก่อให้เกิดภาวะซึมเศร้า 
ซ่ึงผูป่้วยโรคเร้ือรังเป็นผูท่ี้มีภาวะการเจบ็ป่วยท่ียาวนาน และการด าเนินของโรคเพิ่มมากข้ึน (WHO, 
2009) ส่ิงเหล่าน้ีมีอิทธิพลส่งผลกระทบต่อจิตใจ จึงท าให้มีความคิดทางลบและน าไปสู่การพูดกบั
ตวัเองทางลบ ดงันั้นเม่ือกลุ่มตวัอย่างไดรั้บการฝึกให้ปรับเปล่ียนความคิดทางลบให้เป็นความคิด
ทางบวกและพูดกบัตวัเองทางบวก จึงท าให้กลุ่มตวัอย่างเขา้ใจตนเองและยอมรับตนเองมากข้ึน 
สามารถเผชิญกบัปัญหาได ้ซ่ึงสังเกตไดจ้ากบนัทึกในใบงานกิจกรรม (ภาคผนวก ค) เม่ือกลุ่มตวัอย่าง 
น าความคิดทางบวกไปใช้พูดกบัตวัเองในทางบวกเพิ่มข้ึนจะช่วยให้บุคคลนั้น สามารถควบคุม
อารมณ์และช่วยให้เกิดการแสดงพฤติกรรมในทางท่ีดีได ้ (Haugh & Powtowski, 1996) ดงันั้นการ
ได้รับการฝึกทกัษะต่างๆ เหล่าน้ีเม่ือส้ินสุดโปรแกรมการฝึกพูดกบัตวัเองทางบวกจึงส่งผลให ้
มีก าลงัใจเกิดข้ึน และจากการท่ีกลุ่มตวัอย่างไดฝึ้กปฏิบติัตามโปรแกรมท่ีมีกิจกรรมต่อเน่ืองวนัเวน้วนั
จนครบ 8 คร้ัง จึงเป็นวิธีการท่ีจะช่วยให้ปัญหาส่วนบุคคลของกลุ่มตวัอย่างค่อย  ๆลดลง จากการ 
ท่ีกลุ่มตวัอยา่งไดฝึ้กใชท้กัษะต่างๆ ตั้งแต่การประเมิน การคน้หาความคิดและค าพูดทางลบ ทกัษะ
การหยุดความคิดทางลบ และการเพิ่มความคิดทางบวกต่อสถานการณ์ท่ีเผชิญอยูม่าประยุกตใ์ชก้บั
ตนเองในแต่ละวนั ฝึกปฏิบติัในการพูดกบัตวัเองทางบวกมากข้ึน จึงท าให้เห็นความมีคุณค่าใน
ตนเองเพิ่มข้ึน มองโลกและส่ิงแวดล้อมในทางท่ีดีข้ึน จึงส่งผลท าให้ภาวะซึมเศร้าลดลงได้ ซ่ึง
วธีิการพดูกบัตวัเองทางบวกน้ี จดัวา่เป็นแนวคิดท่ีมีประสิทธิภาพมากแนวคิดหน่ึงในการบ าบดัผูท่ี้มี
ภาวะซึมเศร้า สามารถบ าบดัผูท่ี้มีภาวะซึมเศร้าระดบัน้อยและระดบัปานกลางได้ผลดี (สมโภชน์ 
เอ่ียมสุภาษิต, 2549; Fennell, 1993) ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ราชาวดี เด่ียวตระกูล (2553) 
และเทอเนอร์ และคณะ(Turner et al., 2005) ท่ีพบวา่โปรแกรมการฝึกพูดกบัตวัเองทางบวกสามารถ
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ช่วยลดภาวะซึมเศร้าในผูป่้วยโรคเร้ือรังได ้ในการศึกษาคร้ังน้ีจึงเป็นการยืนยนัถึงผลลพัธ์ท่ีเกิดข้ึนวา่ 
โปรแกรมการฝึกพูดกบัตวัเองทางบวกเป็นโปรแกรมท่ีมีคุณภาพ (Best practice) สามารถน ามาใช้
ในการบ าบดัผูท่ี้เป็นโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้าไดผ้ล 

ดงันั้นถ้าบุคคลได้ก าหนดวิธีการพูดกบัตวัเองทางบวกในการด าเนินชีวิต จะท าให้เกิด
ความรู้สึกมีคุณค่าในตวัเอง และมีการด าเนินชีวติดีข้ึน (Larson,2000) และการพูดกบัตวัเองทางบวก
จะช่วยให้บุคคลเห็นความคิดของตวัเอง เกิดการเรียนรู้ท่ีจะเลือกใช้การพูดกบัตวัเองหรือการคิด 
ในการควบคุมอารมณ์และการแสดงออกของตวัเอง ช่วยให้เกิดการตระหนกัรู้ถึงความคิดทางลบ 
ท่ีซ่อนอยูใ่นประโยค และการพูดกบัตวัเองทางบวกจะช่วยให้บุคคลสามารถแยกแยะปัญหาเฉพาะ
เร่ืองในชีวิตได้อย่างเหมาะสม (Nelson-Jones, 1990) จึงท าให้เกิดเรียนรู้ท่ีจะเปล่ียนแปลงหรือ
แทนท่ีความคิดทางลบให้เป็นคิดทางบวกและพูดกบัตวัเองทางบวกท่ีเหมาะสมในการเผชิญกบั
ปัญหา จะช่วยเกิดการเปล่ียนแปลงของอารมณ์และพฤติกรรมไปในทางท่ีดีข้ึน ช่วยให้ความทุกข ์
ท่ีเกิดจากปัญหาค่อยๆ ลดลง และน ามาสู่การลดภาวะซึมเศร้าไดใ้นท่ีสุด (สมโภชน ์เอ่ียมสุภาษิต, 2549) 

2. ความคิดเห็นของบุคลากรผูใ้ช้โปรแกรมการฝึกพูดกบัตวัเองทางบวกในผูป่้วยโรค
เร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้า ผลการศึกษาพบว่า ความคิดเห็นของบุคลากรผูใ้ช้โปรแกรมการฝึกพูดกบั
ตวัเองทางบวกในผูป่้วยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้า ในด้านความเหมาะสมในการน ามาใช้ใน
หน่วยงาน ความสะดวกและง่ายต่อการบนัทึกมีความคิดเห็นอยู่ในระดบัมาก 2 คน ความคิดเห็น 
ในระดบัปานกลาง 1 คน ส่วนทางดา้นความมีประโยชน์ต่อพยาบาลในการปฏิบติังาน ความมีประโยชน์
ต่อผูป่้วยและญาติ และความพึงพอใจในการใช้โปรแกรมการฝึกพูดกบัตวัเองทางบวก มีความ
คิดเห็นอยู่ในระดบัมาก ร้อยละ 100 แสดงให้เห็นว่า บุคลากรทีมสุขภาพส่วนใหญ่มีความคิดเห็น 
อยูใ่นระดบัมาก ผูศึ้กษาไดใ้ชก้ลยุทธ์ในการส่งเสริมให้มีการน าการบ าบดัดว้ยโปรแกรมมาใช ้โดย
ใช้สมรรถนะในการสอน แนะน า ก ากบั ติดตามประเมินผลและการส่งเสริม (coaching guidance 
and empowering) ส่งเสริมใหมี้การเปล่ียนแปลงการปฏิบติัจากแบบเดิมเป็นการปฏิบติัตามหลกัฐาน
เชิงประจกัษ ์โดยการใชส้มรรถนะของผูน้ าการเปล่ียนแปลง (change agent) แมว้า่การศึกษาอาจพบ
ความยุ่งยากในด้านความสะดวกและง่ายต่อการบนัทึก และความเหมาะสมในการน ามาใช้ใน
หน่วยงาน ในความคิดเห็นของทีมบุคลากรบางส่วน ซ่ึงอาจเน่ืองมาจากเอกสารใบงานของกิจกรรม
มีปริมาณค่อนขา้งมาก ท าให้ตอ้งใชร้ะยะเวลาในการด าเนินกิจกรรมมากข้ึน ประกอบกบัผูเ้ขา้ร่วม
โปรแกรมบางรายอ่านและเขียนบนัทึกลงในใบงานค่อนขา้งชา้ บุคลากรทีมสุขภาพเห็นควรวา่ควร
ปรับลดการใช้เอกสารให้น้อยลง และเขียนบนัทึกให้กระชับมากข้ึน และจากปัญหาท่ีพบเหล่าน้ี  
จึงควรไดมี้การน าไปปรับปรุงแกไ้ขต่อไป แต่อย่างไรก็ตามผลลพัธ์ท่ีเกิดจากการบ าบดัดว้ยโปรแกรม 
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ท าให้ทีมเกิดความพึงพอใจ มองเห็นถึงความมีประโยชน์ทั้งต่อพยาบาลในการปฏิบติังาน และมี
ประโยชน์ต่อผูป่้วยและญาติอยู่ในระดับมาก จึงเป็นการช่วยส่งเสริมให้มีการเปล่ียนแปลงการ
ปฏิบติัแบบเดิมเป็นการปฏิบติัแบบใหม่ตามหลกัฐานเชิงประจกัษ์ เกิดการยอมรับนวตักรรมการ
บ าบดัดว้ยการใชโ้ปรแกรมการฝึกพดูกบัตวัเองทางบวกมาใชใ้นหน่วยงานไดเ้ร็วข้ึน  

การประเมินความคิดเห็นของทีมบุคลากรท่ีเห็นด้วยกับการน าโปรแกรมการฝึกพูดกบั
ตวัเองทางบวกมาใชใ้นผูป่้วยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้านั้น เน่ืองมาจากหน่วยงานพบวา่ผูป่้วยโรค
เร้ือรังมีภาวะ ซึมเศร้า ผูป่้วยฆ่าตวัตายส าเร็จและมีแนวโน้มฆ่าตวัตายเพิ่มมากข้ึน หน่วยงานได้
ด าเนินการแกไ้ขปัญหามาอยา่งต่อเน่ือง แต่ยงัขาดแนวทางหลกัฐานความรู้เชิงประจกัษ์และรูปแบบ
วิธีการในการลดภาวะซึมเศร้าในผูป่้วยโรคเร้ือรังอย่างเป็นระบบท่ีเหมาะสมกับสภาพปัญหาท่ี
เกิดข้ึน ผูศึ้กษาได้น าโปรแกรมการฝึกพูดกับตวัเองทางบวกมาใช้ในผูป่้วยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะ
ซึมเศร้าท่ีสร้างข้ึนโดยราชาวดี เด่ียวตระกูล และดาราวรรณ ต๊ะปินตา (2553) ไดด้ดัแปลงใบงาน
กิจกรรมของขวญัจิต มหากิตติคุณ (2548) ซ่ึงได้พฒันาตามแนวคิดของเนลสันโจนส์ (Nelson-
Jones, 1990) ทั้ง 6 ขั้นตอน มาใชใ้นการให้ความรู้ใน 8 กิจกรรมของการบ าบดั ท าให้ผูป่้วยเกิดการ
เรียนร    ท่ีจะประเมินค าพูดหรือประโยคในใจของตนเองทั้งทางบวกและทางลบ ปรับความคิด
ทางลบใหเ้ป็นความคิดทางบวกและพดูกบัตวัเองทางบวก เกิดความรู้สึกดีข้ึนเม่ือใชป้ระโยคการพูด 
กบัตวัเองทางบวก และน าวิธีการพูดกบัตวัเองทางบวกไปใช้ควบคุมอารมณ์พฤติกรรมการแสดงออก
ของตนเองและสามารถเผชิญปัญหาท่ีมากระทบต่อการด าเนินชีวติไดอ้ยา่งเหมาะสม  

ผลการศึกษาในคร้ังน้ีไดย้ืนยนัถึงผลลพัธ์ท่ีเกิดจากการบ าบดัดว้ยโปรแกรมการฝึกพูด
กบัตวัเองทางบวกท่ีพฒันามาจากหลกัฐานความรู้เชิงประจกัษ์ วา่สามารถลดภาวะซึมเศร้าในผูป่้วย
โรคเร้ือรังได ้ซ่ึงการบ าบดัดว้ยโปรแกรมจะไม่สามารถน าไปสู่การเกิดผลลพัธ์ท่ีดีในผูป่้วยได ้หาก
หน่วยงานและทีมบุคลากรไม่มีการเตรียมพร้อม ผูศึ้กษาไดใ้ช้กลยุทธ์ในการส่งเสริมให้มีการน า 
การบ าบดัด้วยโปรแกรมมาใช้ ตามสมรรถนะพยาบาลขั้นสูงของพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวช 
ในแต่ละขั้นตอนของการเผยแพร่นวตักรรมตามแนวคิดของโรเจอร์ (Roger, as cited in Burns & Grove, 
1995) ดงัน้ี  

1) การใหค้วามรู้ความเขา้ใจในวธีิการปฏิบติัตามหลกัฐานเชิงประจกัษ์ก่อนน าไปใช ้
โดยการจดัประชุมเชิงปฏิบติัการเก่ียวกบัสาระส าคญัของโปรแกรม สาธิตขั้นตอนการปฏิบติัทั้ง  
8 กิจกรรมแก่ทีมบุคลากรผูใ้ช้โปรแกรมโดยการใช้สมรรถนะในการสอน แนะน า ก ากบั ติดตาม
ประเมินผลและการส่งเสริม (coaching guidance and empowering) ส่งเสริมให้มีการเปล่ียนแปลงการ
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ปฏิบติัจากแบบเดิมเป็นการปฏิบติัตามหลกัฐานเชิงประจกัษ์ โดยการใช้สมรรถนะของผูน้ าการ
เปล่ียนแปลง (change agent)  

2) การโน้มน้าวใจ ส่งเสริมให้ผูใ้ช้นวตักรรม เกิดทศันคติท่ีดีต่อการน าโปรแกรม 
มาใช้ในงานประจ า ช้ีให้เห็นถึงประโยชน์ท่ีไดรั้บจากนวตักรรม การน านวตักรรมมาใช้ไดอ้ยา่งมี
ศกัยภาพ เช่ือมัน่และยอมรับในนวตักรรม เม่ือน านวตักรรมไปทดลองในหน่วยงาน เกิดการเรียนรู้
จากการปฏิบติัซ่ึงท าให้เห็นถึงความแตกต่างระหวา่งวิธีปฏิบติัเดิมและวิธีปฏิบติัใหม่ ผลลพัธ์ท่ีได้
จากการประเมินผลของนวตักรรมเป็นท่ีประจกัษ์สามารถมองเห็นผลของการปฏิบติัอย่างชัดเจน 
โดยการใชส้มรรถนะในการใชห้ลกัฐานเชิงประจกัษ์ (Evidence-Based Practice) ซ่ึงสามารถน าผล
การศึกษาไปปรับใชใ้นงานประจ า (research to routine) ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  

3) การตดัสินใจท่ียอมรับหรือปฏิเสธนวตักรรมนั้น ผูศึ้กษาไดใ้ช้สมรรถนะในการ
ประสานงาน (Collaboration) ในการประสานความร่วมมือพยาบาลประจ าคลินิกพิเศษ และทีมงาน
สุขภาพจิตเพื่อให้เกิดการยอมรับและตดัสินใจในการน านวตักรรมไปใช้ในการบ าบดัผูป่้วยโรคเร้ือรัง 
ท่ีมีภาวะซึมเศร้า นอกจากน้ีไดมี้การประสานงานและขอความร่วมมือผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรม ในการ 
เขา้ร่วมกิจกรรมกลุ่มทั้ง 8 คร้ัง เพื่อท่ีจะสามารถประเมินประสิทธิผลของการใช้โปรแกรมการฝึกพูด 
กบัตวัเองทางบวก ก่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดในดา้นการพฒันาการปฏิบติังานอยา่งมีประสิทธิภาพ
ต่อไป 

4) การลงมือปฏิบติัตามขั้นตอน ผูศึ้กษาใช้สมรรถนะในการดูแลให้การพยาบาล
โดยตรงกบักลุ่มเป้าหมาย (direct care) ร่วมกบัทีมบุคลากร และใชส้มรรถนะในการเสริมสร้างพลงั
อ านาจ (empowering) การสอน (educating) การฝึก (coaching) และการเป็นพี่เล้ียงในการปฏิบติั 
(mentoring) โดยกระตุน้ใหที้มบุคลากรไดมี้การปฏิบติัตามแผนของแต่ละกิจกรรมท่ีก าหนดไวอ้ยา่ง
ถูกตอ้ง พร้อมทั้งสาธิตยกตวัอยา่งการปฏิบติัในขั้นตอนกิจกรรมต่างๆ ของโปรแกรม เพื่อให้ผูป่้วย
ไดเ้กิดการเรียนรู้และมีทกัษะในการปรับวิธีการคิดและการพูดกบัตวัเองทางบวกไปใช้กบัตนเอง
และสามารถเผชิญปัญหาท่ีมากระทบต่อการด าเนินชีวิตไดอ้ย่างเหมาะสม ผูศึ้กษาไดใ้ช้สมรรถนะ 
ในการใหค้  าปรึกษาทางคลินิกในการดูแลกลุ่มเป้าหมาย (Consultation) ในเร่ืองการปฏิบติัตวัท่ีเหมาะสม
กบัโรคท่ีเป็นอยู่ อีกทั้งยงัได้ใช้สมรรถนะในด้านการให้เหตุผลและการตดัสินทางจริยธรรมใน
กลุ่มเป้าหมาย (ethical reasoning and ethical decision making) โดยเนน้การพิทกัษสิ์ทธ์ิและป้องกนั
การละเมิดสิทธ์ิ ใชค้วามรู้ ทฤษฎี หลกัจริยธรรมและหลกัการตดัสินใจในการประเมินปัญหาเพื่อให้
กลุ่มเป้าหมายไดรั้บการปฏิบติัท่ีถูกตอ้งเหมาะสม มีความเท่าเทียม เป็นธรรมและมีความปลอดภยั 
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5) การยืนยนัผล โดยการประเมินประสิทธิผลของนวตักรรมและตดัสินใจท่ีจะใช้
หรือหยุดใชน้วตักรรมนั้น ผูศึ้กษาไดใ้ชส้มรรถนะของการประเมินผลลพัธ์ (outcome management 
and evaluation) โดยมีการประเมินผลลัพธ์ของกลุ่มตวัอย่างได้จากการประเมินผลลัพธ์จาก  
1) คะแนนภาวะซึมเศร้าของกลุ่มตวัอย่างก่อนและหลงัการใช้โปรแกรมการฝึกพูดกบัตวัเองทางบวก 
โดยการเปรียบเทียบจ านวนคนและร้อยละของคนท่ีมีภาวะซึมเศร้าลดลง เพื่อยืนยนัถึงผลลพัธ์ท่ี 
เกิดจากการใชโ้ปรแกรมการฝึกพูดกบัตวัเองทางบวก วา่เป็นโปรแกรมท่ีมีคุณภาพ (Best practice) 
สามารถน ามาใช้ในการบ าบดัผูท่ี้เป็นโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้าได ้2) วดัระดบัความคิดเห็นของ 
ทีมบุคลากร ผูใ้ชโ้ปรแกรมการฝึกพูดกับตัว เองทางบวกในผูป่้วยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้า เพื่อ
ส่งเสริมให้มีการเปล่ียนแปลงการปฏิบติัเป็นการปฏิบติัตามหลกัฐานเชิงประจกัษ์ ท าให้เกิดการ
ปฏิบติัท่ีต่อเน่ือง และตดัสินใจในการยอมรับนวตักรรมนั้นต่อไป 


