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ภาคผนวก ก 

 
การพทิกัษ์สิทธ์ิของกลุ่มตัวอย่าง 

 
เอกสารค าช้ีแจงแก่อาสาสมัคร/ผู้เข้าร่วมโครงการศึกษาค้นคว้าแบบอสิระ(ส าหรับผู้ป่วย) 

 
ดิฉัน นางสาวมยุรี เบาะสาร นกัศึกษานักศึกษาหลกัสูตรพยาบาลศาสตร์มหาบณัฑิต 

สาขาวชิา การพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวช แผน ข (ภาคพิเศษ) ขอเชิญท่านเขา้ร่วมโครงการศึกษา
คน้ควา้แบบอิสระ เร่ือง “ประสิทธิผลของการใช้โปรแกรมการฝึกพูดกบัตวัเองทางบวกในผูป่้วย
โรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้า โรงพยาบาลดอกค าใต ้ จงัหวดัพะเยา” เน่ืองจากท่านเป็นผูห้น่ึงท่ีมี
ประสบการณ์การเจบ็ป่วยท่ีตอ้งไดรั้บการรักษาอยา่งต่อเน่ืองเป็นเวลานานโดยผูศึ้กษาจะอธิบายให้
ท่านทราบ พร้อมทั้งเปิดโอกาสให้ท่านซักถามหากท่านมีขอ้สงสัยใดๆ เก่ียวกบัการศึกษาคร้ังน้ี
รวมถึงสิทธิของท่าน ซ่ึงผูศึ้กษาจะเป็นผูท่ี้สามารถให้ความกระจ่างกับท่านได้ การศึกษาคร้ังน้ีมี
วตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการฝึกพูดกบัตวัเองทางบวกในผูป่้วย และการศึกษาน้ีจะ
เกิดประโยชน์ต่อท่านโดยตรงคือโปรแกรมการฝึกพูดกบัตวัเองทางบวกจะสามารถช่วยให้ท่านมี
ทกัษะในการจดัการหรือปรับอารมณ์ของตวัเองไดอ้ยา่งเหมาะสม  และสามารถคงไวซ่ึ้งวิธีการพูด
กบัตวัเองทางบวก เม่ือตอ้งเผชิญกบัปัญหาหรือสถานการณ์ท่ียุง่ยากซบัซอ้นไดต่้อไป  

การเขา้ร่วมกิจกรรมใช้ระยะเวลาในการฝึกร่วมกบัผูศึ้กษาเป็นเวลา 8 คร้ัง วนัเวน้วนั  
แต่ละคร้ังใชเ้วลา 60 – 90 นาที และขอให้ท่านน ากิจกรรมท่ีท่านไดฝึ้กในแต่ละคร้ังไปฝึกปฏิบติั
ด้วยตนเอง เม่ือส้ินสุดกิจกรรมแต่ละคร้ัง ซ่ึงผูศึ้กษาจะแจกใบงานให้ท่านได้บันทึกร่วมด้วย 
หลงัจากส้ินสุดโครงการการศึกษาท่านจะไดรั้บการประเมินอีกคร้ัง 

การเขา้ร่วมโครงการคร้ังน้ีเป็นการตดัสินใจและความสมคัรใจของท่าน การตกลงหรือ
ปฏิเสธการเขา้ร่วมโครงการจะไม่มีผลต่อประโยชน์และการตรวจรักษาท่ีท่านจะไดรั้บ หากมีการ
นดัหมายกลุ่มอาสาสมคัรให้ท่านมาเขา้ร่วมโครงการโดยไม่ใช่วนัท่ีท่านมารับการตรวจรักษาตาม
นดั ผูศึ้กษาจะมีค่าตอบแทนในการเดินทางมาเขา้ร่วมโครงการตามความเป็นจริงและเหมาะสม 
การศึกษาคร้ังน้ีอาจก่อให้เกิดความไม่สุขสบายหรือเกิดเหตุการณ์ไม่คาดคิดท่ีอาจจะเกิดข้ึนใน
ระหว่างการศึกษา ผูศึ้กษาจะให้การดูแลช่วยเหลืออย่างเหมาะสม ท่านมีสิทธิปฏิเสธท่ีจะเขา้ร่วม  
มีสิทธิยกเลิก หรือถอนตัวออกจากการศึกษาได้ทุกขณะโดยไม่ต้องบอกเหตุผล ซ่ึงจะไม่มี
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ผลกระทบต่อการรับบริการและไม่เสียสิทธิประโยชน์ใดๆ และหากท่านมีภาวะเจ็บป่วยอ่ืนใดท่ีตอ้ง
ไดรั้บการบ าบดัรักษา ผูศึ้กษาจะพิจารณายกเลิกการเขา้ร่วมโครงการของท่านและจะให้การดูแล
ช่วยเหลืออยา่งเหมาะสม ขอ้มูลส่วนตวัของท่านจะถูกเก็บโดยผูศึ้กษา การน าขอ้มูลไปอภิปรายผล
หรือพิมพเ์ผยแพร่จะกระท าในภาพรวมของการศึกษาเท่านั้น และสิทธิประโยชน์อ่ืนๆ อนัเกิดจาก
ผลการวิจยัจะปฏิบติัตามระเบียบขอ้บงัคบัของมหาวิทยาลยัเชียงใหม่ ผูศึ้กษาจะเก็บรักษาขอ้มูล
ส่วนตวัของท่านเป็นความลบัและด าเนินการอยา่งรัดกุมปลอดภยั  จะไม่มีการอา้งอิงถึงท่านโดยใช้
ช่ือของท่านในรายงานใดๆท่ีเก่ียวกบัการศึกษาคร้ังน้ี ขอ้มูลทั้งหมดท่ีเก่ียวกบัท่านจะถูกท าลายเม่ือ
ส้ินสุดโครงการศึกษา ท่านมีสิทธิตามกฎหมายท่ีจะเขา้ถึงขอ้มูลส่วนตวัของท่าน ถา้ท่านตอ้งการใช้
สิทธิดงักล่าวกรุณาแจง้ใหผู้ศึ้กษาทราบ 

กรณี ท่ีท่านมีค าถามเ กี่ ยวกบัการศึกษาคร้ังน้ีสามารถติดต่อกบัผูศึ้กษา คือ นางสาว
มยรีุ เบาะสาร ได้ท่ีโรงพยาบาลดอกค าใต ้อ า เภอดอกค าใต ้จังหว ัดพะเยา หมายเลขโทรศพัท ์
081-883-7580 หรือ อาจารยท่ี์ปรึกษา อาจารย ์ดร. วรนุช กิตสัมบนัท ์หมายเลขโทรศพัท ์0-5394-
9011 (ในเวลาราชการ) หรือหากท่านมีข ้อสงสัย เ กี่ ย วก ับ สิทธิของท่านสามารถติดต่อ 
ศาสตราจารย์เ กี ย รติคุณ  ดร.วิจิตร ศรีสุพรรณ ประธานคณะกรรมก า รจ ริ ย ธรรม  คณะ
พยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัย เชียงใหม่ หมายเลขโทรศัพท์  0-5394-5033 (ในเวลาราชการ)  
 
 

ลงนาม.....................................ผูศึ้กษา 
(นางสาวมยรีุ เบาะสาร) 

วนัท่ี......../............/............... 
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เอกสารแสดงการยนิยอมเข้าร่วมโครงการค้นคว้าแบบอสิระ 
 
ขา้พเจา้นาย/นาง/นางสาว………………………………………………………………………. 
ขอให้ความยินยอมของตนเองในการเป็นอาสาสมคัรในโครงการคน้ควา้แบบอิสระ ซ่ึงผูศึ้กษาได้
อธิบายใหแ้ก่ขา้พเจา้เก่ียวกบัการศึกษาคร้ังน้ีแลว้จนเขา้ใจและผูศึ้กษามีความยินดีท่ีจะให้ค  าตอบต่อ
ค าถามเก่ียวกบัการศึกษาทุกประการท่ีขา้พเจา้อาจจะมีไดต้ลอดระยะเวลาการเขา้ร่วมการศึกษาคร้ัง
น้ี หลงัจากเขา้ใจแลว้จึงไดล้งลายมือยนิยอมเขา้ร่วมโครงการ 
 
 

ลงนาม......................................... (ผูย้นิยอม) 
(.................................................) 

 
ลงนาม.......................................... (ผูศึ้กษา) 

(นางสาวมยรีุ เบาะสาร) 
 

ลงนาม............................................ (พยาน) 
(................................................) 
วนัท่ี ……/…………./………… 
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เอกสารค าช้ีแจงแก่อาสาสมัคร/ผู้เข้าร่วมโครงการศึกษาค้นคว้าแบบอสิระ 
 (ส าหรับบุคลากรทมีสุขภาพ) 

 
ดิฉัน นางสาวมยุรี เบาะสาร นักศึกษานักศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาสตร์มหาบณัฑิต 

สาขาวิชาการพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวช แผน ข (ภาคพิเศษ) ขอเชิญท่านเขา้ร่วมโครงการศึกษา
คน้ควา้แบบอิสระ  เร่ือง“ประสิทธิผลของการใช้โปรแกรมการฝึกพูดกบัตวัเองทางบวกในผูป่้วยโรค
เร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้า โรงพยาบาลดอกค าใต ้จงัหวดัพะเยา” เน่ืองจากท่านเป็น 1 ใน 3 คน ของผูท่ี้มี
บทบาทและเก่ียวขอ้งในการดูแลผูป่้วย โดยผูศึ้กษาเปิดโอกาสให้ท่านซกัถามหากท่านมีขอ้สงสัย
ใดๆ เก่ียวกบัการศึกษาคร้ังน้ีรวมถึงสิทธิของท่าน ซ่ึงผูศึ้กษาจะเป็นผูท่ี้สามารถให้ความกระจ่างกบั
ท่านได ้การศึกษาคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาประสิทธิผลการใช้โปรแกรมการฝึกพูดกบัตวัเอง
ทางบวกและเพื่อศึกษาความคิดเห็นของบุคคลากรผูใ้ช้โปรแกรมการฝึกพูดกบัตวัเองทางบวกใน
ผูป่้วย และการศึกษาน้ีจะเกิดประโยชน์ต่อท่านโดยตรงคือโปรแกรมการฝึกพดูกบัตวัเองทางบวกจะ
ช่วยพัฒนาศักยภาพตนเองให้มีความสามารถและย ังเกิดประโยชน์ต่อผู ้ป่วย ญาติร่วมด้วย 
นอกจากน้ีสิทธิประโยชน์ อ่ืน  อันจะเกิดจากผลการศึกษาให้เป็นไปตามระเบียบข้อบังคับของ
มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 

หากท่านไดรั้บทราบวตัถุประสงคท่ี์กล่าวมาขา้งตน้แลว้ และมีความยินดีท่ีจะเขา้ร่วมใน
การศึกษาคร้ังน้ี จึงขอให้ท่านลงลายมือช่ือในเอกสารแสดงการยินยอมเขา้ร่วมโครงการศึกษา
คน้ควา้แบบอิสระ จากนั้นท่านจะไดรั้บแบบส ารวจความคิดเห็นของบุคลากรผูใ้ชโ้ปรแกรมการฝึก
พดูกบัตวัเองทางบวกในผูป่้วย และผูศึ้กษาจะขอความร่วมมือจากท่านเป็นผูใ้ชโ้ปรแกรมการฝึกพูด
กบัตวัเองทางบวกท่ีปฏิบติังานท่ีโรงพยาบาลดอกค าใต ้ จงัหวดัพะเยา ระหว่างเดือน เมษายน – 
มิถุนายน พ.ศ. 2554 การศึกษาคร้ังน้ีท่านจะไดรั้บการเซ็นยนิยอมเขา้ร่วมการศึกษา หลงัจากนั้นท่าน
จะไดรั้บแบบส ารวจความคิดเห็นของบุคลากรผูใ้ชโ้ปรแกรมการฝึกพูดกบัตวัเองทางบวกในผูป่้วย
โรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้า มี 5 ดา้นดงัน้ี 1) ความเหมาะสมในการน ามาใชใ้นหน่วยงาน 2) ความมี
ประโยชน์ต่อพยาบาลในการปฏิบติังาน 3) ความมีประโยชน์ต่อผูป่้วยและญาติ 4) ความสะดวกและ
ง่ายต่อการบนัทึก 5) ความพึงพอใจในการใช้โปรแกรมการฝึกพูดกับตวัเองทางบวก แบ่งเป็น  
3 ระดบั มาก ปานกลาง น้อย  หากการศึกษาคร้ังน้ีได้ผลพบว่าโปรแกรมการฝึกพูดกบัตวัเอง
ทางบวกนั้นสามารถลดภาวะซึมเศร้าของผูป่้วยโรคเร้ือรังได ้ก็จะน าผลลพัธ์ท่ีไดจ้ากการศึกษามา
เป็นหลกัฐานในการพฒันาน ามาเป็นแนวปฏิบติัท่ีมีคุณภาพตามมาตรฐานวิชาชีพ และน าไปสู่การ
แกไ้ขปัญหาซึมเศร้าของผูป่้วยในพื้นท่ีใหมี้ประสิทธิภาพต่อไป 
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การเขา้ร่วมโครงการคร้ังน้ีข้ึนอยูก่บัการตดัสินใจของท่าน ไม่มีค่าตอบแทนจากการเขา้
ร่วมการศึกษา หากมีเหตุการณ์ท่ีท่านไม่สามารถเขา้ร่วมการศึกษาน้ีได้ ท่านสามารถปฏิเสธหรือ
ถอนตวัออกจากการศึกษาไดต้ลอดเวลา โดยไม่มีผลต่อประโยชน์และการประเมินผลการท างาน
ของอาสาสมคัรท่ีท่านควรไดรั้บ การศึกษาคร้ังน้ีอาจก่อให้เกิดความไม่สุขสบายหรือเกิดเหตุการณ์
ไม่คาดคิดท่ีอาจจะเกิดข้ึนในระหวา่งการศึกษา ผูศึ้กษาจะให้การดูแลช่วยเหลือตามความเหมาะสม
และหากท่านมีภาวะเจ็บป่วยอ่ืนใดหรือมีเหตุให้ไม่สามารถเข้าร่วมการศึกษาคร้ังน้ี ผูศึ้กษาจะ
พิจารณายกเลิกการเขา้ร่วมโครงการของท่าน ขอ้มูลส่วนตวัของท่านจะถูกเก็บเป็นความลบั การน า
ข้อมูลไปอภิปรายผลหรือพิมพ์เผยแพร่จะกระท าในภาพรวมของการศึกษาเท่านั้ น และสิทธิ
ประโยชน์อ่ืนๆ อนัเกิดจากผลการวิจยัจะปฏิบติัตามระเบียบขอ้บงัคบัของมหาวิทยาลยัเชียงใหม่  
ผูศึ้กษาจะเก็บรักษาขอ้มูลส่วนตวัของท่านเป็นความลบัและด าเนินการอยา่งรัดกุมปลอดภยั จะไม่มี
การอา้งอิงถึงท่านโดยใช้ช่ือของท่านในรายงานใดๆท่ีเก่ียวกบัการศึกษาคร้ังน้ี ขอ้มูลทั้งหมดท่ี
เก่ียวกับท่านจะถูกท าลายเม่ือส้ินสุดโครงการศึกษา ท่านมีสิทธิตามกฎหมายท่ีจะเข้าถึงข้อมูล
ส่วนตวัของท่าน ถา้ท่านตอ้งการใชสิ้ทธิดงักล่าวกรุณาแจง้ใหผู้ศึ้กษาทราบ 

กรณีท่ีท่านมีค าถามเ ก่ียวกบัการศึกษาคร้ังน้ีสามารถติดต่อกบัผูศึ้กษา คือ นางสาวมยุรี 
เบาะสาร ได้ท่ีโรงพยาบาลดอกค าใต ้อ า เภอดอกค าใต ้จังหวัดพะเยา หมายเลขโทรศพัท ์081-
883-7580 หรือ อาจารยท่ี์ปรึกษา อาจารย ์ดร. วรนุช กิตสัมบนัท ์หมายเลขโทรศพัท ์0-5394-9011 
(ในเวลาราชการ) หรือหากท่านมีข้อสงสัย เ กี่ ยวกับสิทธิของท่านสามารถติดต่อ ศาสตราจารย์
เกี ยรติคุณ  ดร.วิจิตร ศรีสุพรรณ ประธานคณะกรรมการจ ริยธรรม  คณะพยาบาลศาสตร์ 
มหาวิทยาลัย เชียงใหม่ หมายเลขโทรศัพท์ 0-5394-5033 (ในเวลาราชการ)  
 
 

ลงนาม.....................................ผูศึ้กษา 
(นางสาวมยรีุ เบาะสาร) 

วนัท่ี......../............/............... 
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เอกสารแสดงการยนิยอมเข้าร่วมโครงการค้นคว้าแบบอสิระ 
 
ขา้พเจา้นาย/นาง/นางสาว………………………………………………………………………. 
ขอให้ความยินยอมของตนเองในการเป็นอาสาสมคัรในโครงการคน้ควา้แบบอิสระ ซ่ึงผูศึ้กษาได้
อธิบายใหแ้ก่ขา้พเจา้เก่ียวกบัการศึกษาคร้ังน้ีแลว้จนเขา้ใจและผูศึ้กษามีความยินดีท่ีจะให้ค  าตอบต่อ
ค าถามเก่ียวกบัการศึกษาทุกประการท่ีขา้พเจา้อาจจะมีไดต้ลอดระยะเวลาการเขา้ร่วมการศึกษาคร้ังน้ี 
หลงัจากเขา้ใจแลว้จึงไดล้งลายมือยนิยอมเขา้ร่วมโครงการ 
 
 

ลงนาม......................................... (ผูย้นิยอม) 
(.................................................) 

 
ลงนาม.......................................... (ผูศึ้กษา) 

(นางสาวมยรีุ เบาะสาร) 
 

ลงนาม............................................ (พยาน) 
(................................................) 
วนัท่ี ……/…………./………… 
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ภาคผนวก ข 

 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการรวบรวมข้อมูล 
 

ค าช้ีแจง  แบบสอบถามน้ีใชร้วบรวมขอ้มูลเพื่อท าการศึกษาคน้ควา้แบบอิสระเร่ืองประสิทธิผลของ
การใช้โปรแกรมการฝึกพูดกับตวัเองทางบวกในผูป่้วยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้า โรงพยาบาล  
ดอกค าใต ้จงัหวดัพะเยา ในแบบสอบถามประกอบดว้ย 3 ส่วน ดงัน้ี 

ส่วนท่ี 1 แบบบนัทึกขอ้มูลทัว่ไป 
ส่วนท่ี 2 แบบประเมินภาวะซึมเศร้า 
ส่วนท่ี 3 แบบส ารวจความคิดเห็นของของบุคลากร ผูใ้ช้โปรแกรมการฝ กพูดกบั

ตวัเองทางบวกในผูป่้วยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้า โรงพยาบาลดอกค าใต ้จงัหวดัพะเยา 
 

ส่วนที ่1 แบบบนัทึกขอ้มูลส่วนบุคคล 
  
ค าช้ีแจง โปรดท าเคร่ืองหมาย / ลงใน          หนา้ขอ้ความและเติมค าลงในช่องวา่งให้ตรงกบัความ
เป็นจริงของตวัคุณ 
 
1.เพศ 
  ชาย   หญิง 
 
2.อาย…ุ…….ปี 
  
3.ระดบัการศึกษา 
 ไม่ไดเ้รียน    ชั้นประถมศึกษา 
 ชั้นมธัยมศึกษา    อนุปริญญาหรือเปรียบเท่า 
 ปริญญาตรีหรือเปรียบเท่า                           สูงกวา่ปริญญาตรี 
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4. ศาสนา 
              พุทธ                          คริสต ์                       อิสลาม                        อ่ืนๆโปรดระบุ................ 
    การปฏิบติักิจกรรมตามศาสนา           ปฏิบติั              ไม่ปฏิบติั 
 
5.อาชีพ 
              รับจา้ง                     เกษตรกรรม             คา้ขาย            
              ขา้ราชการหรือรัฐวิสาหกิจ                          ไม่ไดป้ระกอบอาชีพ 
 
6.รายไดต่้อเดือน……………บาท 
  
7.สถานภาพสมรส 
 โสด                              คู่ 
 หมา้ย     แยกหรือหยา่ 
 
8.ระยะเวลาการเจบ็ป่วยดว้ยโรคเบาหวานและโรคความดนัโลหิตสูง 
              ต  ่ากวา่ 5 ปี                                5 ปีข้ึนไป 
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ส่วนที ่2 แบบประเมินภาวะซึมเศร้า 
 
ค าช้ีแจง แบบประเมินน้ีประกอบดว้ยขอ้ค าถามทั้งหมด 21 ขอ้ กรุณาอ่านขอ้ความในแต่ละขอ้แลว้
พิจารณาเลือกขอ้ความท่ีตรงกบัความคิดหรือความรู้สึกของคุณมากท่ีสุด ซ่ึงเกิดข้ึนในระยะเวลา 1 
สัปดาห์ที่ผ่านมาจนถึงวันนี้ โดยท าเคร่ืองมือวงกลมตวัเลขท่ีอยู่หน้าขอ้ความท่ีตรงกบัตวัคุณมาก
ท่ีสุดเพียงขอ้เดียว และกรุณาตอบใหค้รบทุกขอ้ค าถาม 
 
1. 0 ฉนัไม่รู้สึกซึมเศร้า 
 1 ฉนัรู้สึกหดหู่หรือเศร้า 
 2 ฉนัรู้สึกเศร้าตลอดเวลาและไม่สามารถลืมมนัได ้
 3 ฉนัรู้สึกเศร้าและทุกขม์ากจนไม่สามารถจะทนได ้
 
2. 0 ฉนัไม่ไดม้องโลกในแง่ร้ายหรือทอ้แทเ้ก่ียวกบัอนาคตไปเสียทีเดียว 
 1 ฉนัรู้สึกทอ้แทต่้ออนาคต 
 2 ฉนัรู้สึกวา่ไม่มีอะไรจะตอ้งคิดหรือมุ่งหวงัต่อไป 
 3 ฉนัรู้สึกส้ินหวงัในอนาคตและไม่มีอะไรจะดีข้ึน 

- 
 - 
 - 
 - 

20.  0 ฉนัไม่วติกกงัวลเก่ียวกบัสุขภาพมากกวา่ปกติ 
1 ฉนัวติกกงัวลเก่ียวกบัสุขภาพ เช่น ความเจบ็ปวด โรคเบาหวาน โรคความดนั 
2 ฉนัหมกมุ่นเก่ียวกบัความรู้สึกของตวัเองเสียจนไม่มีเวลาคิดถึงส่ิงอ่ืนๆ  
3 ฉนัทุ่มเทความสนใจจดจ่ออยูก่บัส่ิงท่ีฉนัรู้สึก 

 
21.  0  ฉนัไม่ไดส้ังเกตการเปล่ียนแปลงเร่ืองความสนใจทางเพศ 

1  ฉนัสนใจเร่ืองทางเพศนอ้ยกวา่ท่ีเคย 
2  ปัจจุบนัฉนัสนใจเร่ืองทางเพศลดลงมากกวา่ท่ีเคย 
3 ฉนัไม่มีความสนใจเร่ืองทางเพศอีกเลย 
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ส่วนที ่3 แบบส ารวจความคิดเห็นของพยาบาลผูป้ฏิบติัเก่ียวกบัการใชโ้ปรแกรมการฝึกพดูกบัตวัเอง
ทางบวกในผูป่้วยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้า โรงพยาบาลดอกค าใต ้จงัหวดัพะเยา   
 
ส่วนที ่1 ข้อมูลทัว่ไป 
ค าช้ีแจง     โปรดเติมขอ้ความหรือท าเคร่ืองหมาย √ ลงใน       หนา้ขอ้ความท่ีตรงตามความเป็นจริง 
 

1. เพศ                  ชาย                   หญิง 
2. อาย.ุ..............ปี 
3. วฒิุการศึกษา   ปริญญาตรีหรือเทียบเท่า  สูงกวา่ปริญญาตรี 
4. ระยะเวลาปฏิบติังาน    1 -5 ปี  มากกวา่  5  ปี 
5. หนา้ท่ีรับผิดชอบ  หวัหนา้งาน สมาชิกทีม 

 
ส่วนที ่2 ความคิดเห็นต่อโปรแกรมการฝึกพูดกบัตัวเองทางบวก 
 

ความคิดเห็น 
ระดบัความคิดเห็น 

มาก ปานกลาง นอ้ย 
1โปรแกรมมีความเหมาะสมในการน ามาใชใ้นหน่วยงานของท่าน    
2.โปรแกรมผูป่้วยเป็นประโยชน์ต่อพยาบาลในการปฏิบติังาน    
3โปรแกรมผูป่้วยมีประโยชน์ต่อผูป่้วยและญาติ    
4. แบบฟอร์มแผนโปรแกรมสะดวกและง่ายต่อการบนัทึก    
5.ท่านมีความพึงพอใจการใชโ้ปรแกรมการฝึกพดูกบัตวัเอง
ทางบวก 
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ส่วนที ่3 ปัญหาอุปสรรคและข้อเสนอแนะ 
1.ในฐานะท่ีท่านเป็นผูใ้ชโ้ปรแกรมการฝึกพดูกบัตวัเองทางบวก ท่านคิดวา่มีปัญหาและอุปสรรค
ใดบา้งในการน าโปรแกรมไปใชใ้นหน่วยงาน 
 1.1 ปัญหาและอุปสรรคดา้นผูป่้วย และญาติ  คือ
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.................................................... 
 1.2 ปัญหาและอุปสรรคดา้นพยาบาลผูป้ฏิบติั คือ
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.................................................... 
2. ท่านมีขอ้เสนอแนะใดบา้งในการแกไ้ขปัญหาและอุปสรรคดงักล่าวขา้งตน้ 
 2.1 ขอ้เสนอแนะเก่ียวกบัปัญหาและอุปสรรค ดา้นผูป่้วยและญาติ 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.................................................... 
 2.2 ขอ้เสนอแนะเก่ียวกบัปัญหาและอุปสรรคดา้นพยาบาลผูป้ฏิบติั 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.................................................... 
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 2.3  อ่ืน ๆ 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.................................................... 
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โปรแกรมการฝึกพูดกบัตัวเองทางบวก 
 

ตัวอย่างกจิกรรมคร้ังที ่1“ฉัน” 
 
สถานการณ์ : “ฉันช่ือดอกรักแต่งงานเม่ืออายุ 18 ปี มีบุตรสาว 1 คน ฉันมีอาชีพท านารายไดน้้อย 
ฉันเป็นคนชอบกงัวล จนบางวนัฉันรู้สึกเครียด กงัวลนอนไม่หลบั คิดว่าพรุ่งน้ีจะมีเงินค่าใช้จ่าย
ภายในบา้นหรือไม่ ท าให้ฉนัมีอาการเจ็บป่วยเป็นโรคความดนัสูงและน ้ าตาลในเลือดสูงข้ึนตลอด 
จนท าให้ฉนัตอ้งไปหาหมอเป็นประจ า บางวนัฉันมีอาการเวียนศีรษะ อ่อนเพลียจนไม่สามารถท า
อะไรไดเ้ลย ฉันไม่รู้ว่าจะท าอย่างไรกบัชีวติฉันดี” 
ถ้าคุณเป็นดอกรัก และต้องเผชิญกับสถานการณ์นี ้คุณจะพูดกบัตัวเองโดยใช้สรรพนามว่า “ฉัน” ว่า... 
 
ตัวอย่างรายที ่1  
 1. ฉนัดูแลตวัเอง ท าใหมี้สุขภาพดีข้ึนได ้
 2. ฉนัไดท้  างานเตม็ท่ีและหาเงินมาใชไ้ดเ้อง 
 3. ฉนักินยาและปฏิบติัตวัตามหมอสั่งได ้
 4. ฉนัไดท้  าหนา้ท่ีดีท่ีสุดแลว้ 
ตัวอย่างรายที ่2 

1. ฉนัไม่ทอ้แท ้ยงัมีคนอ่ืนท่ีแยก่วา่ฉนั 
2. ฉนัรักตวัเองฉนัตอ้งสู้ต่อไป 
3. ฉนักินยาตามท่ีคุณหมอสั่งเป็นประจ า 
4. ฉนัดูแลตวัเองดี ทุกอยา่งก็ดีข้ึน  

  
ขอให้สมาชิกอ่านออกเสียงประโยคดงักล่าวในใจ แลว้ท่องประโยคนั้นซ ้ าๆ แลว้ลองอ่านประโยค
เหล่านั้นหน้ากระจก หรือผลดักนัอ่านออกเสียงประโยคเหล่านั้นอยา่งจริงจงัให้คู่ของตวัเองฟังให้เป็น
ราวกบัวา่เพื่อนท่ีนัง่ฟังอยูต่รงหนา้นั้นคือตวัคุณเอง 
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การบ้าน ขอใหคุ้ณนึกทบทวนถึงเหตุการณ์ท่ีท าให้รู้สึกไม่สบายใจ 1 เร่ืองท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเจ็บป่วย
เร้ือรังน้ี โดยเขียนประโยค การพูดกบัตวัเองท่ีมีต่อสถานการณ์นั้นดว้ยการใชค้  าข้ึนตน้วา่ “ฉนั” ในการพูด
กบัตวัเอง  
  

ตัวอย่างรายที ่1  
เร่ืองทีท่ าให้ฉันรู้สึกไม่สบายใจขณะนี้ คือ ฉนัรู้สึกทุกขใ์จในโรคประจ าตวัของฉนั

ท่ีตอ้งกินยาเป็นประจ าทุกวนั 
ฉันจะพูดกับตัวเองทางบวกว่า ฉันตอ้งยอมรับและอดทนกบัโรคประจ าตวัของฉัน

ไดฉ้นัมีส่ิงดีในตวัฉนัเอง 
 

ตัวอย่างรายที ่2  
เร่ืองทีท่ าให้ฉันรู้สึกไม่สบายใจขณะนี ้คือ วนัน้ีฉนัรู้สึกวา่ เหน่ือยง่าย  และมีอาการ

ปวดเวยีนหวัมากกวา่ทุกคร้ัง 
ฉันจะพูดกับตัวเองทางบวกว่า ฉนัไม่หมดหวงัแมว้า่ฉันจะมีโรคประจ าตวั แต่ฉัน

ยงัมีคนท่ีฉนัรัก ฉนัตอ้งต่อสู้เพื่อลูก ฉนัพร้อมท าทุกอยา่งใหดี้ท่ีสุด 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 120 

ตัวอย่างกจิกรรมคร้ังที ่2 “ลบกบับวก” 
 

1. ให้สมาชิกฟังเพลง และช่วยกนัวิเคราะห์เน้ือหาในบทเพลงว่าบอกความรู้สึก
อยา่งไร 

2. ผูศึ้กษาแจกเอกสารหมายเลข 2 ใหส้มาชิกอ่าน  
3. ขอใหส้มาชิกฟังบทกลอน พร้อมกบัจินตนาการถึงเน้ือหาในบทกลอนท่ีฟัง 
4. แจกเอกสารหมายเลข 3 และถามความรู้สึกของสมาชิกท่ีมีต่อเน้ือหาของ 

บทกลอน โดยใชค้  าถามกระตุน้ความคิด 
5. สรุปขอ้คิดท่ีไดจ้ากกิจกรรม 

 
ตัวอย่างรายที ่1 

จากบทกลอนแรกฉันมีความรู้สึก เงียบเหงามีแต่ความไม่สบายใจ 
   จากบทกลอนทีส่องฉันมีความรู้สึก ฉนัมีพลงัและก าลงัใจสู้ต่อไป 
 

ตัวอย่างรายที ่2 
จากบทกลอนแรกฉันมีความรู้สึก เก็บความเจ็บปวดและความผิดหวงั ทุกอยา่งไวใ้น

ใจคนเดียว 
จากบทกลอนทีส่องฉันมีความรู้สึก มีก าลงัใจมีความหวงั ท่ีจะสู้ต่อไป 
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ใบงานที ่2.2 
 

จากความคิดและความรู้สึกท่ีคุณเขียนในใบงานท่ี 2.1 คุณคิดว่าจะเลือกใช้ประโยคหรือ ค าพูดท่ี
เหมาะสมในการใชพู้ดกบัตวัเองเสียใหม่อยา่งไรดี โดยตดัค าท่ีควรท าลาย และใชค้  าท่ีควรสร้างให้
เป็นส่วนหน่ึงของชีวติ 

 
ตัวอย่างรายที ่1  

“ระยะแรกที่พบกับสถานการณ์นี้ ฉันจะพูดกบัตวัเองเสียใหม่ว่าฉันสามารถท า
อะไรให้กับตวัเองได้หลายอย่าง ฉันต่อสู้ชีวิตต่อไป ขณะที่เผชิญกับสถานการณ์นี้ฉันจะพูดกับ
ตวัเองเสียใหม่ว่า ฉันไปหาหมอตามหมอสั่ง หลังจากที่สถานการณ์น้ันผ่านไปแล้วฉันจะพูดกบั
ตวัเองเสียใหม่วา่ ฉนัมีเวลาดูแลตวัเองเสมอ ฉนัดูแลอาหารและสุขภาพใหแ้ขง็แรง” 
 

ตัวอย่างรายที ่2 
“ระยะแรกทีพ่บกบัสถานการณ์นี้ ฉนัจะพดูกบัตวัเองเสียใหม่วา่ฉนัดูแลตวัเองให้ดี 

ไม่ทอ้แทต่้อชีวติ ขณะทีเ่ผชิญกับสถานการณ์นี้ฉนัจะพูดกบัตวัเองเสียใหม่วา่ ฉนัยงัมีลูกท่ีคอยดูแล 
และรักฉนั หลงัจากทีส่ถานการณ์น้ันผ่านไปแล้วฉนัจะพูดกบัตวัเองเสียใหม่วา่ ฉนัตอ้งต่อสู้กบัโรค
ท่ีฉนัก าลงัเป็นอยู ่ฉนัยงัมีก าลงัใจอีกมากมาย” 
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การบ้าน การฝึกใช้ค  าพูดในใจกบัตนเองในสถานการณ์หน่ึง โดยให้บนัทึกเพื่อประเมินผลจากการ
ปรับเปล่ียนค าพดูใหเ้หมาะสมกบัสถานการณ์นั้นๆ  
 

ตัวอย่างรายที ่1 
เหตุการณ์ ที่ท าให้ฉันรู้สึกไม่สบายใจ คือ ฉนัเครียดไม่สบายใจเร่ืองโรคประจ าตวั

ของ 
ฉนั และฉนัท างานหาเงินไดน้อ้ยไม่พอใชใ้นครอบครัว ระยะแรกทีฉั่นพบกบัเหตุการณ์ นี ้ฉันได้พูด
กบัตัวเองทางบวกว่า ถึงฉนัมีโรคประจ าตวัแต่ฉนัก็ท างานได ้ฉนัมีก าลงัใจ ขณะทีอ่ยู่ในเหตุการณ์ นี ้
ฉันได้พูดกบัตัวเองทางบวกว่า ฉนัท าทุกอยา่งดีท่ีสุดแลว้ ปฏิบติัตามหมอสั่ง เป็นประจ า หลงัจาก
เหตุการณ์นีผ่้านไปแล้ว ฉันได้พูดกบัตัวเองทางบวกว่า ฉนัมีความสบายใจข้ึน 
 

ตัวอย่างรายที ่2 
เหตุการณ์ ทีท่ าให้ฉันรู้สึกไม่สบายใจ คือ คร้ังแรกเม่ือทราบวา่ฉนัเป็นเบาหวานฉนั

รู้สึกเสียใจแต่ไม่นานฉนัก็พบวา่เป็นโรคความดนัอีก ฉันรู้สึกไม่ดีเลย กลวัและกงัวลกบัโรคท่ีฉัน
เป็นมาก ระยะแรกที่ฉันพบกับเหตุการณ์ นี้ ฉันได้พูดกับตัวเองทางบวกว่า ฉนัมีสุขภาพดีข้ึนได ้มี
คนอ่ืนมากมายท่ีเขาเป็นโรค ขณะที่อยู่ในเหตุการณ์นี้ ฉันได้พูดกับตัวเองทางบวกว่า ฉนัตอ้งสู้ ฉนัมี
ก าลงัใจ หลังจากเหตุการณ์นี้ผ่านไปแล้ว ฉันได้พูดกับตัวเองทางบวกว่า ฉนัรู้สึกคลายความวิตกกงัวล
และสบายใจ  ฉนัสามารถดูแลตนเองไดดี้ 
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ตัวอย่างกจิกรรมคร้ังที ่3 
 
การฝึกทกัษะการหยดุความคิดทางลบ และค าพดูทางลบท่ีอยูใ่นใจดว้ยการสั่งตวัเอง 

1. ใหส้มาชิกหลบัตาและท่องค าพดูทางลบประโยคเดิมซ ้ าๆ ในใจ 
2. ผูศึ้กษาสร้างข้อตกลงว่าทุกคร้ังท่ี ได้ยินเสียงนักศึกษาพูดว่า “หยุด” หรือ 

“พอแลว้” ใหส้มาชิกพดูค าวา่ “หยดุ” ซ ้ าๆ ในใจ จนกวา่ค าพดูทางลบนั้นจะหายไปจากความคิด 
3. สมาชิกคนใดท่ีรู้สึกตวัวา่ค าพูดทางลบนั้นหายไปจากความคิดของตวัเองแลว้ให้

ลืมตาข้ึน 
4. เม่ือสมาชิกลืมตาข้ึนจนครบทุกคนแลว้ ผูศึ้กษาถามสมาชิกถึงส่ิงท่ีเกิดข้ึน 
5. ท าเช่นน้ีซ ้ าๆ อีก 2-3 คร้ังเพื่อให้สมาชิกเกิดทกัษาท่ีจะหยุดค าพูดทางลบท่ีอยู่

ภายในใจของตวัเองไดด้ว้ยตวัเอง 
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ตัวอย่างกจิกรรมคร้ังที ่4 “เปลีย่นลบให้เป็นบวก” 
 

ใบงานที ่4.1 
 
สถานการณ์ : “ฉนัรู้สึกอึดอดัใจมากท่ีฉนัไม่สามารถท าหนา้ท่ีดูแลครอบครัว หรือเป็นคนท่ีดีส าหรับ
ลูกได ้บางคร้ังฉนัรู้สึกวา่พวกเขาเบ่ือท่ีตอ้งดูแลฉนั เม่ือเวลาอารมณ์หงุดหงิดพวกเขาจะไม่พูด ฉนัไม่
แน่ใจว่าเป็นเพราะว่าฉันมีโรคเบาหวาน และความดนัสูงท่ีท าให้ร่างกายอ่อนแอ พวกเขาจึงเบ่ือ
หน่ายเกิดความร าคาญ ฉนัรู้สึกวา่ท าไม ท าไม! ฉนัตอ้งมาทรมานกบัความเจบ็ป่วยของฉนัดว้ย” 
 
ให้คุณลองวเิคราะห์ความคิดทางลบในบทความ และช่วยหาเหตุผลโต้แย้งความคิดของตัวเองโดย 

1. เขียนความคิดทางลบท่ีเกิดข้ึนในขณะนั้น ซ่ึงเป็นความคิดท่ียงัไม่ผ่านการ
ไตร่ตรองใดๆ  

2. เขียนเหตุผลท่ีใชโ้ตแ้ยง้ความคิดโดยใชค้  าวา่ “ฉนั” ในการพดูกบัตวัเอง 
 

ตัวอย่างรายที ่1 
ความคิดทางลบทีเ่กดิขึน้ ท าไมโรคเบาหวานและโรคความดนัตอ้งมาเกิดกบัฉนั 
เหตุผลทีใ่ช้โต้แย้งความคิด ฉนัไม่ทอ้แท ้ต่อสู้ต่อไป 
 

ตัวอย่างรายที ่2 
ความคิดทางลบทีเ่กดิขึน้ ฉนัทุกขท์รมานกบัการเจบ็ป่วย 
เหตุผลที่ใช้โต้แย้งความคิด ฉนัตอ้งดูแลตนเองให้ดีท่ีสุด กินยาตามท่ีหมอสั่ง ฉนัจึง

สบายใจและมีชีวติอยูเ่พื่อดูแลลูกหลานต่อไป 
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ใบงานที ่4.3 
 
กรุณาสรุปเปรียบเทียบเก่ียวกบัส่ิงท่ีคุณรับรู้หรือรู้สึก จากการพูดกบัตวัเองทางลบและทางบวกเม่ือ
คุณตอ้งเผชิญกบัปัญหา 
 

ตัวอย่างรายที ่1 เมื่อฉันพูดกบัตัวเองทางลบ ฉันรู้สึกว่า ส้ินหวงั หมดก าลงัใจท่ีจะต่อสู้
ต่อไป เมื่อฉันพูดกบัตัวเองทางบวก ฉันรู้สึกว่า มีก าลงัใจ มองเห็นความหวงั 

ตัวอย่างรายที่ 2 เมื่อฉันพูดกับตัวเองทางลบ ฉันรู้สึกว่า กลวัและหมดหวงั เมื่อฉันพูด
กบัตัวเองทางบวก ฉันรู้สึกว่า สบายใจข้ึน มีแรงต่อสู้กบัโรคท่ีเป็นอยู ่
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กจิกรรมคร้ังที ่5 “การพูดทางบวกกบัตนเอง” 
 

ใบงานที ่5.2 
 

“ขณะท่ีฉันเจ็บป่วยฉันรักษาตวัอยูท่ี่โรงพยาบาล ฉันมีอาการปวด เวียนศีรษะ ตาพร่ามวั 
คล่ืนไส้ อาเจียน จนทนแทบไม่ไหว พยาบาลตอ้งเปล่ียนกนัมาวดัความดนัฉนัทุก 2 ชัว่โมง ฉนัตอ้ง
ทนทรมานกบัการเจบ็ป่วยน้ีนานแค่ไหน เม่ือฉนัคิด ท าใหฉ้นัรู้สึกวา่..........” 
 

ตัวอย่างรายที ่1 
ท าให้ฉันรู้สึกว่า ฉันจะเป็นอะไรไปมากกว่าน้ีไหม ฉันอยากให้ทุกอย่างดีข้ึน 

ดงันั้นฉันจึงพูดสอนตัวเองว่า ทุกอย่างจะดีข้ึนท าใจให้สบาย ฉันมีคนคอยดูแลให้ก าลงัใจอยู่
มากมาย  

ตัวอย่างรายที ่2 
ท าให้ฉันรู้สึกว่า ฉันรู้สึกเป็นทุกข์เหลือเกิน ฉันอยากให้ทุกส่ิงทุกอย่างเป็นไป

ดว้ยดี ดงันั้นฉนัจึงพูดสอนตัวเองว่า ฉนัไม่ทอ้ตอ้งสู้ต่อไป ตอ้งมีชีวิตอยูเ่พื่อดูแลครอบครัวและรอดู
ความส าเร็จของลูกหลาน  
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ใบงานที ่5.3 
 

การบ้าน 
 

ตัวอย่างรายที ่1 
เหตุการณ์น่าเศร้า หรือน่าเหน่ือยใจที่เคยเกิดขึ้นกับฉันเมื่อไม่นานมานี้ คือ  

ฉนัเบ่ือกบัการกินยา รู้สึกเหน่ือยทอ้แทท่ี้เป็นทั้งโรคเบาหวานและความดนั ท าให้เครียดจนนอนไม่
หลบั คร้ังต่อไปถา้เจอเหตุการณ์น่าเศร้า หรือน่าเหน่ือยใจเช่นน้ีอีก ฉันจะพูดกับตัวเองเพื่อควบคุม
ความคิดและสงบอารมณ์ตวัเองวา่ ฉนัตอ้งปฏิบติัตวัถูกตอ้งเหมาะสมกบัโรค เด๋ียวทุกอยา่งมนัก็ดีข้ึน
เอง ตอ้งอยูก่บัโรคของเราใหไ้ด ้ท าใจใหส้บาย หายใจลึกๆ ชา้ๆ เพื่อสงบสติอารมณ์ 
 

ตัวอย่างรายที ่2 
เหตุการณ์น่าเศร้า หรือน่าเหน่ือยใจที่เคยเกิดขึ้นกับฉันเมื่อไม่นานมานี้  คือ  

เม่ือหมอบอกฉันว่าน ้ าตาลในเลือดสูงข้ึนอีกแล้ว ต่อไปถ้าเจอเหตุการณ์น่าเศร้า หรือน่าเหน่ือยใจ
เช่นน้ีอีก ฉันจะพูดกับตัวเองเพื่อควบคุมความคิดและสงบอารมณ์ตวัเองวา่ ฉันควบคุมอาหารไม่ให้
น ้าตาลสูงข้ึนได ้ท าใจใหส้บาย ไม่มีอะไรท่ีจะแกปั้ญหาไม่ได ้
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ตัวอย่างกจิกรรมคร้ังที ่6 “ก าหนด/ ประยุกต์และน าไปใช้” 
 

ใบงานที ่6.1 
 
ใหส้มาชิกไดฝึ้กตั้งเป้าหมายและก าหนดการพดูกบัตวัเอง 
 

ตัวอย่างรายที ่1 
ขณะนีฉั้นรู้สึกว่า ฉนัเป็นภาระกบัครอบครัว 
เป้าหมายของฉัน คือ ฉนัตอ้งควบคุมน ้าตาลไม่ใหสู้งข้ึน 
ฉันจึงพูดกับตัวเองว่า ฉันท าได ้ไม่เห็นยากเลยแค่ปฏิบติัตวัและกินยาตามท่ีหมอ

สั่ง  
 

ตัวอย่างรายที ่2 
ขณะนีฉั้นรู้สึกว่า เบ่ือตวัเองท่ีมีแต่โรค 
เป้าหมายของฉัน คือ ฉนัตอ้งมีร่างกายแขง็แรง สุขภาพดีข้ึน 
ฉันจึงพูดกับตัวเองว่า ฉันดูแลตวัเองได ้ท าทุกอย่างตามท่ีหมอสั่ง แลว้สุขภาพ

ร่างกายฉนัตอ้งดีข้ึน 
  

คุณสามารถท าได้ถ้าคุณคิดว่าคุณท าได้ (ต้องอยู่บนพืน้ฐานของความเป็นจริง) 
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ตัวอย่างกจิกรรมคร้ังที ่7 “ก าหนด/ ประยุกต์และน าไปใช้” 
 

ใบงานที ่7.1 
 
กรุณาเปล่ียนค าในขอ้ท่ีให้ความรู้สึกในทางลบให้เป็นค าท่ีใหค้วามรู้สึกในทางบวก 
 

ตัวอย่างรายที ่1  
ค าเดิม ฉันเครียดเม่ือน ้าตาลข้ึนสูง แกไ้ขเป็น ฉันท าใจให้สบายๆ หายใจเขา้ออกลึกๆ   
ค  าเดิม ฉันเจ็บปวดเม่ือตอ้งนอนโรงพยาบาล แกไ้ขเป็น ฉันมีหมอคอยดูแลให้ยาเด๋ียวอาการก็ดี
ข้ึน 
ค าเดิม ฉันทรมานกบัอาการเวียนศีรษะ แกไ้ขเป็น อยู่น่ิงๆหายใจช้าๆ นอนพกัหลบัตาแล้วจะ
ดีข้ึน 
ค าเดิม ฉันกงัวลกบัการเจ็บป่วย แกไ้ขเป็น ฉันดูแลสุขภาพตวัเองได้ เพียงปฏิบตัิตวัถูกตอ้ง
ตามท่ีหมอให้ค าแนะน า 
 

ตัวอย่างรายที ่2  
ค าเดิม ฉันเครียดเม่ือน ้าตาลข้ึนสูง แกไ้ขเป็น ฉันท าใจให้สบาย เครียดไปก็ไม่มีประโยชน์ 
 ค  าเดิม ฉันเจ็บปวดเมื่อตอ้งนอนโรงพยาบาล แกไ้ขเป็น ฉันตอ้งอดทนต่อสู้กบัความเจ็บปวด
ได้ ฉันมีหมอและคนคอยดูแลเป็นก าลงัใจมากมาย 
ค าเดิม ฉันทรมานกบัอาการเวียนศีรษะ แกไ้ขเป็น นอนพกัก่อน ถ้าอาการไม่ดีข้ึนค่อยไปหา
หมอ 
ค าเดิม ฉันกงัวลกบัการเจ็บป่วย แกไ้ขเป็น มีหลายคนท่ีเป็นโรคเหมือนฉัน มีหมอรักษาฉันอยู่
แล้ว ท าใจให้สบาย ไม่คิดมาก 
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ตัวอย่างกจิกรรมคร้ังที ่8 “ก าหนด/ ประยุกต์และน าไปใช้” 
 

การประเมินผลโปรแกรม 
 

ตัวอย่างรายที ่1 “ก่อนมาเขา้ร่วมโปรแกรมน้ีฉนัรู้สึกทอ้แท ้กงัวล และคิดมาก หลงัจาก
เสร็จส้ินโปรแกรมน้ีแลว้ฉนัรู้สึกวา่สบายใจ มีความรู้สึกดีวา่ฉนัดีข้ึน หลงัจากท่ีโปรแกรมน้ีส้ินสุด
ลงความคิดเดิมของฉนัเปล่ียนไป ไม่คิดมากอยา่งเคย รู้สึกมีความหวงัและมีก าลงัใจสู้ต่อไป” 

 
ตัวอย่างรายที่ 2 “ก่อนมาเข้าร่วมโปรแกรมน้ีฉันรู้สึกแย่ ท้อแท้กับโรค หลังจากท่ี

โปรแกรมน้ีส้ินสุดแลว้ฉนัรู้สึกต่อตนเองวา่ ฉนัไดพ้บส่ิงดีๆ มีก าลงัใจมากข้ึนหลงัจากท่ีโปรแกรมน้ี
ส้ินสุดลงความคิดเดิมของฉันเปล่ียนไปว่า ฉันมีความรู้และไม่กลวัว่าจะสามารถควบคุมน ้ าตาล
ความดนัไม่ได”้ 
 

ตัวอย่างรายที่ 3 “ก่อนมาเขา้ร่วมโปรแกรมน้ีฉันรู้สึกเหน่ือยหน่าย ทอ้แทแ้ละกงัวล 
หลงัจากท่ีโปรแกรมน้ีส้ินสุดแล้วฉันรู้สึกต่อตนเองว่า มีพลงัก าลงัใจดีข้ึน หลงัจากท่ีโปรแกรมน้ี
ส้ินสุดลงความคิดเดิมของฉนัเปล่ียนไปวา่ ฉนัมีดีอยูใ่นตวัเอง ชีวติมีค่า มีความหวงั” 
 

ตัวอย่างรายที่ 4 “ก่อนมาเขา้ร่วมโปรแกรมน้ีฉันรู้สึกต่อตวัเองว่า วิตกกงัวลกบัการ
เจ็บป่วยหลงัจากท่ีโปรแกรมน้ีส้ินสุดแลว้ฉันรู้สึกต่อตนเองว่า ฉันควบคุมอารมณ์ความคิดฉันได ้
หลงัจากท่ีโปรแกรมน้ีส้ินสุดลงความคิดเดิมของฉนัเปล่ียนไปวา่ ชีวิตฉนัตอ้งเดินไปขา้งหนา้ ท าทุก
อยา่งใหดี้ข้ึนไดด้ว้ยตนเอง” 
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ภาคผนวก ง 

 
เอกสารรับรองโครงการวจัิย 
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ประวตัิผู้เขียน 

 
ช่ือ-สกุล นางสาวมยรีุ  เบาะสาร 

 
วนั เดือน ปีเกดิ 8 มิถุนายน 2517 

 
ประวตัิการศึกษา 

พ.ศ. 2537     ประกาศนียบตัรการพยาบาลและผดุงครรภร์ะดบัตน้  
วทิยาลยัพยาบาลพะเยา 

พ.ศ. 2541   พยาบาลศาสตรบณัฑิต มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช
  

 
ผลงานทางวชิาการ 

พ.ศ. 2554 งานวจิยัการพฒันาแนวทางปฏิบติัทางคลินิกเพื่อป้องกนั
ความคลาดเคล่ือนในการให้ยาผู ้ป่วยโดยเน้นการ
ตรวจสอบซ ้ า โรงพยาบาลดอกค าใต ้

 
ต าแหน่งปัจจุบัน    พยาบาลวชิาชีพช านาญการ 
 
ประวตัิการท างาน 

พ.ศ. 2537 – ปัจจุบนั  โรงพยาบาลดอกค าใต ้
 


