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เอกสารการพิทักษ์สิทธ์ิกลุ่มตัวอย่าง 

 
1. หนังสือการให้ข้อมูลช้ีแจง โครงการค้นคว้าอิสระและการยินยอมส าหรับผู้เข้าร่วมโครงการ 
 

เอกสารค าช้ีแจงแก่อาสาสมัคร/ผู้เข้าร่วมโครงการศึกษาค้นคว้าแบบอิสระ  (ส าหรับผู้ป่วย) 
เรียน ผู้เข้าร่วมโครงการค้นคว้าแบบอิสระ 

 
 ดิฉัน นางสาวน ้ าผึ้ง  เกตุวิริยะการ นักศึกษาปริญญาโท สาขาการพยาบาลสุขภาพจิต
และจิตเวช แผน ข คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ ขอเชิญท่านเขา้ร่วมโครงการศึกษา
คน้ควา้แบบอิสระ “ประสิทธิผลของการใชก้ารฝึกพดูกบัตวัเองทางบวกในผูป่้วยโรคเร้ือรังที่มีภาวะซึมเศร้า 
โรงพยาบาลสบปราบ จงัหวดัล าปาง” เน่ืองจากท่านเป็นผูห้น่ึงที่ไดรั้บการรักษาที่โรงพยาบาลสบปราบ 
โดยผูศึ้กษาจะอธิบายให้ท่านทราบพร้อมทั้งเปิดโอกาสให้ท่านซักถาม หากท่านมีขอ้สงสัยใดๆ 
เก่ียวกับการศึกษาคร้ังน้ีรวมถึงสิทธิของท่าน กรุณาซักถามจากผูศ้ึกษา ซ่ึงจะเป็นผูท้ี่สามารถให้
ความกระจ่างกบัท่านได ้ผูศึ้กษามีความยนิดีที่ท่านไดส้ละเวลาในการอ่านขอ้ความขา้งล่าง (หรือผูศึ้กษา
ไดอ่้านใหท้่านทราบ) ดงัต่อไปน้ี 
 การศึกษาคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาประสิทธิผลของการใชก้ารฝึกพูดกับตวัเอง
ทางบวกเพื่อลดภาวะซึมเศร้าในผูป่้วย โดยศึกษาในผลลัพธ์ คือ ระดบัคะแนนภาวะซึมเศร้าของ
ผูป่้วย ที่รับบริการโรงพยาบาลสบปราบ จงัหวดัล าปาง ระหว่างเดือน พฤษภาคม-กรกฎาคม 2556 
จ านวน 22 คน โดยประมาณการจากกลุ่มตวัอยา่งในปี 2555 ซ่ึงท่านเป็นบุคคลที่มีความเก่ียวขอ้งใน
การศึกษาคร้ังน้ี และจะเป็นประโยชน์ต่อท่านโดยตรงคือโปรแกรมการฝึกพูดกบัตวัเองทางบวกจะ
สามารถช่วยให้ท่านมีทักษะในการจดัการหรือปรับอารมณ์ของตัวเองได้อย่างเหมาะสม และ
สามารถคงไวซ่ึ้งวิธีการพูดกับตวัเองทางบวก เม่ือตอ้งเผชิญกับปัญหาหรือสถานการณ์ที่ยุ่งยาก
ซับซ้อนต่อไปได้ นอกจากน้ีผลสรุปจากการศึกษาคร้ังน้ีจะน าไปใช้ในการช่วยเหลือผูป่้วยโรค
เร้ือรังที่มีภาวะซึมเศร้าระดบันอ้ยถึงปานกลาง  และป้องกนัการเกิดภาวะซึมเศร้าในระดบัที่รุนแรง
หรือเกิดปัญหาสุขภาพจิตอ่ืนๆและใช้เป็นแนวทางในการท าวิจัยเกี่ ยวกับรูปแบบของการ
ปรับเปล่ียนความคิดเพือ่ป้องกนัการเกิดภาวะซึมเศร้าในกลุ่มตวัอยา่งอ่ืนไดต้่อไป และการใชก้ารฝึก
พูดกับตวัเองทางบวกได้รับการตรวจสอบโดยผูท้รงคุณวุฒิมาแล้ว การศึกษาคร้ังน้ีท่านอาจเกิด
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ความรู้สึกอึดอดัไม่สบายใจไดเ้ล็กน้อยและหากเกิดขึ้น ผูศึ้กษาจะให้การปรึกษาเพื่อลดความรู้สึกที่
เกิดขึ้นดังกล่าว หากท่านไดรั้บทราบวตัถุประสงค์ที่กล่าวมาขา้งตน้แลว้ และมีความยนิดีที่จะเขา้
ร่วมในการศึกษาคร้ังน้ี จึงขอให้ท่านเขียนลายมือช่ือในเอกสารแสดงการยนิยอมเขา้ร่วมโครงการ
ศึกษาคร้ังน้ี จากนั้นผูศึ้กษาจะใหท้่านด าเนินกิจกรรมดงัน้ี 
 ท่านจะไดรั้บการตอบแบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไปและแบบประเมินอาการซึมเศร้า และ
ใชร้ะยะเวลาในการฝึกร่วมกับผูศึ้กษาเป็นจ านวน 8 คร้ัง วนัเวน้วนั แต่ละคร้ังใช้เวลา 60-90 นาที 
และขอใหท้่านน าไปปฏิบติัต่อที่บา้น เม่ือส้ินสุดกิจกรรมแต่ละคร้ัง ซ่ึงผูศึ้กษาจะแจกใบงานใหท้่าน
ไดบ้นัทึกร่วมดว้ยหลงัจากส้ินสุดโครงการการศึกษาท่านจะไดรั้บการประเมินภาวะซึมเศร้าอีกคร้ัง
 การเขา้ร่วมในการศึกษาเป็นโดยสมคัรใจ ผูศึ้กษาจะจ่ายค่าตอบแทนในการเดินทางมา
เขา้ร่วมโครงการ ตามที่จ่ายจริง และการเขา้ร่วมการศึกษาน้ีเป็นไปตามความสมคัรใจของท่านและ
ท่านสามารถถอนตวัจากการศึกษาไดมิ้ตอ้งแจง้เหตุผลใด โดยจะไม่มีผลต่อการดูแลและการรักษาที่
ท่านได้รับ และไม่เสียสิทธิประโยชนใดๆของท่าน และท่านมีสิทธิที่จะถอนตวัจากการศึกษาได้
ตลอดเวลา และกรณีที่ท่านมีภาวะซึมเศร้ารุนแรงมากขึ้นหรือไดรั้บยาในกลุ่มตา้นเศร้าจะมีการยติุ
การเขา้ร่วมศึกษาตามเกณฑ์การคดัเลือกอาสาสมคัรเพื่อเขา้ร่วมโครงการ และขอ้มูลส่วนตวัของ
ท่านจะถูกเก็บโดยผูศึ้กษา การน าขอ้มูลไปอภิปรายผลหรือพมิพเ์ผยแพร่จะกระท าในภาพรวมของ
การศึกษาเท่านั้น ผูศึ้กษาจะเก็บรักษาขอ้มูลส่วนตวัของท่านเป็นความลบัและด าเนินการอยา่งรัดกุม
ปลอดภยัจะไม่มีการอ้างอิงถึงท่านโดยใช้ช่ือของท่านในรายงานใด ๆที่เก่ียวกับการศึกษาคร้ังน้ี 
ขอ้มูลทั้งหมดที่เก่ียวกบัท่านจะถูกท าลายเม่ือส้ินสุดโครงการศึกษา ท่านมีสิทธิตามกฎหมายที่จะ
เขา้ถึงขอ้มูลส่วนตวัของท่าน ถา้ท่านตอ้งการใชสิ้ทธิดงักล่าวกรุณาแจง้ใหผู้ศึ้กษาทราบ 
 กรณีที่ท่านมีค  าถามเก่ียวกบัการศึกษาคร้ังน้ีสามารถติดต่อกบัผูศึ้กษาคือ นางสาวน ้ าผึ้ง  
เกตุวิริยะการ 333/4  หมู่ที่ 2  ต  าบลสบปราบ อ าเภอสบปราบ จงัหวดัล าปาง หมายเลขโทรศพัท ์
086-9171115 หรืออาจารยท์ี่ปรึกษา รองศาสตราจารย ์ดร.ดาราวรรณ ตะ๊ปินตา หมายเลขโทรศพัท ์
0-5394-6013 (ในเวลาราชการ) หรือหากท่านมีขอ้สงสัยเก่ียวกบัสิทธิของการเขา้ร่วมการศึกษา ท่าน
สามารถติดต่อ ศาสตราจารยเ์กียรติคุณ ดร.วจิิตร ศรีสุพรรณ ประธานคณะกรรมการจริยธรรมคณะ
พยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ หมายเลขโทรศพัท ์0-5394-6080 (ในเวลาราชการ) 

 
ลงนาม...........................................ผูศ้ึกษา 

(นางสาวน ้ าผึ้ง  เกตุวริิยะการ) 
วนัที่.........../.........../................... 
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เอกสารค าช้ีแจงแก่อาสาสมัคร/ผู้เข้าร่วมโครงการศึกษาค้นคว้าแบบอิสระ 
(ส าหรับบุคลากรทีมสุขภาพ) 

 
เรียน ผูเ้ขา้ร่วมโครงการคน้ควา้แบบอิสระ 
 
 ดิฉนันางสาวน ้ าผึ้ง  เกตุวริิยะการ นกัศึกษาปริญญาโท สาขาการพยาบาลสุขภาพจิตและ
จิตเวช แผน ข คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ขอเชิญท่านเข้าร่วมโครงการศึกษา
คน้ควา้แบบอิสระ “ประสิทธิผลของการใชก้ารฝึกพดูกบัตวัเองทางบวกในผูป่้วยโรคเร้ือรังที่มีภาวะ
ซึมเศร้า โรงพยาบาลสบปราบ จงัหวดัล าปาง” เน่ืองจากท่านเป็นผูท้ี่มีบทบาท และเก่ียวขอ้งในการ
ให้การบริการดูแลรักษาผูป่้วย โดยผูศึ้กษาจะอธิบายให้ท่านทราบ พร้อมทั้งเปิดโอกาสให้ท่านอ่าน
ซกัถามหากท่านมีขอ้สงสัยใดๆ เก่ียวกบัการศึกษาคร้ังน้ี รวมถึงสิทธิของท่าน ซ่ึงผูศึ้กษาจะเป็นผูท้ี่
สามารถให้ความกระจ่างกับท่านได้ ผูศึ้กษามีความยินดีที่ท่านได้สละเวลาในการอ่านขอ้ความ
ขา้งล่าง(หรือผูศึ้กษาไดอ่้านใหท้่านทราบ) ดงัต่อไปน้ี   
 การศึกษาคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาประสิทธิผลของการใชก้ารฝึกพูดกับตวัเอง
ทางบวกเพือ่ลดภาวะซึมเศร้าของผูป่้วย และศึกษาความคิดเห็นของบุคลากรผูใ้ชก้ารฝึกพดูกบัตวัเอง
ทางบวกในผูป่้วย จ  านวน 3 ท่านโดยศึกษาในผลลัพธ์ คือ คะแนนแบบส ารวจความคิดเห็นของ
บุคคลากรผูใ้ชโ้ปรแกรมดงักล่าวระหว่างเดือนพฤษภาคม – กรกฎาคม พ.ศ.2556 ซ่ึงการศึกษาน้ีจะ
เป็นประโยชน์ต่อท่านโดยตรง คือโปรแกรมการฝึกพูดกบัตวัเองทางบวกจะช่วยพฒันาศกัยภาพ
ตนเองให้มีความสามารถ หากผลการศึกษาพบว่าโปรแกรมน้ีมีประสิทธิผลดี จะได้น าไป
ประยกุตใ์ชก้บังานประจ าหรือมีการน าไปใชใ้นการแกไ้ขปัญหาของหน่วยงาน ช่วยให้บุคลากรมี
นวตักรรมที่สามารถน าไปปรับใชใ้ห้เหมาะสมกบัผูป่้วย สะดวกและง่ายต่อการน าไปปฏิบติัในการ
พฒันาคุณภาพบริการอยา่งมีประสิทธิภาพช่วยลดปัญหาภาวะซึมเศร้าในผูป่้วยโรคเร้ือรังในโรค
ความดนัโลหิตสูง และโรคเบาหวานที่มีภาวะซึมเศร้าระดบันอ้ยและระดบัปานกลางได ้นอกจากน้ี
สิทธิประโยชน์อ่ืนอนัจะเกิดจากผลการวจิยัใหเ้ป็นไปตามระเบียบขอ้บงัคบัของมหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 
 หากท่านไดรั้บทราบวตัถุประสงคท์ี่กล่าวมาขา้งตน้แลว้ และมีความยนิดีที่จะเขา้ร่วมใน
การศึกษาคร้ังน้ี จึงขอให้ท่านเขียนลายมือช่ือในเอกสารแสดงการยนิยอมเขา้ร่วมโครงการศึกษา
คน้ควา้แบบอิสระ จากนั้นท่านจะไดเ้ขา้รับการอบรมเก่ียวกบัการใช้การฝึกพูดกบัตวัเองทางบวก 
โดยผูเ้ช่ียวชาญด้านการฝึกพูดกบัตวัเองทางบวก จากคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ 
เป็นเวลา 1 วนั และการเขา้ร่วมเป็นอาสาสมคัรในการศึกษาน้ีเป็นความสมคัรใจ โดยไม่มีค่าตอบแทน 
ท่านจะไม่ไดรั้บความเส่ียงหรืออนัตรายใดๆ การศึกษาคร้ังน้ีอาจเกิดความรู้สึกอึดอดัไม่สบายใจได้
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เล็กนอ้ยและหากเกิดขึ้นผูศึ้กษาจะใหค้  าปรึกษาเพื่อลดความรู้สึกดงักล่าว และท่านจะไดรั้บการดูแล
อยา่งดีที่สุดจากผูศึ้กษา ท่านมีสิทธิปฏิเสธที่จะเขา้ร่วม มีสิทธิยกเลิก หรือถอนตวัออกจากการศึกษา
ไดทุ้กขณะ โดยไม่ตอ้งบอกเหตุผล ซ่ึงจะไม่มีผลต่อการประเมินผลกาการปฏิบติังาน และไม่เสีย
สิทธิประโยชนใดๆของท่าน และขอ้มูลส่วนตวัของท่านจะถูกเก็บเป็นความลบั เม่ือส้ินสุดการศึกษา
จะท าลายภายใน 1 ปี และในการวเิคราะห์ขอ้มูลจะกระท าในภาพรวมเท่านั้น ไม่มีการอา้งอิงช่ือของ
ท่าน และจะด าเนินการรอยา่งรัดกุมปลอดภยั ท่านมีสิทธิที่จะทราบขอ้มูลส่วนตวัของท่านได ้  
 กรณีที่ท่านมีค  าถามเก่ียวกบัการศึกษา สามารถท าการติดต่อกบัผูศึ้กษา คือ  
นางสาวน ้ าผึ้ง  เกตุวริิยะการ 333/4 หมู่ที่ 2 ต  าบลสบปราบ อ าเภอสบปราบ จงัหวดัล าปาง หมายเลข
โทรศพัท ์086-9171115 หรืออาจารยท์ี่ปรึกษา รองศาสตราจารย ์ดร.ดาราวรรณ ต๊ะปินตา หมายเลข
โทรศพัท ์0-5394-6013 (ในเวลาราชการ) หรือหากท่านมีขอ้สงสัยเก่ียวกบัสิทธิของผูถู้กศึกษาท่าน
สามารถติดต่อ ศาสตราจารยเ์กียรติคุณ ดร.วิจิตร  ศรีสุพรรณ ประธานคณะกรรมการจริยธรรม คณะ
พยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ หมายเลขโทรศพัท ์0-5394-6080 (ในเวลาราชการ)  
 

ลงนาม...............................................ผูศ้ึกษา 
(นางสาวน ้ าผึ้ง  เกตุวริิยะการ) 

วนัที่.........../.........../...................... 
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2. เอกสารแสดงการยินยอมของอาสาสมัคร/ผู้เข้าร่วมโครงการศึกษาค้นคว้าแบบอิสระ 
 
 ขา้พเจา้นาย/นาง/นางสาว..................................................................................................
มีความยนิยอมที่จะเขา้ร่วมโครงการวจิยัคร้ังน้ี โดยขา้พเจา้ไดรั้บทราบขอ้มูลและเขา้ใจเกี่ยวกบัการ
เป็นอาสาสมัครในโครงการศึกษาคร้ังน้ีตามที่ได้อ่านขา้งต้น และขอลงลายมือช่ือไวเ้พื่อเป็น
หลกัฐานประกอบการตดัสินใจเขา้ร่วมการศึกษาคร้ังน้ี  
      
      ลงนาม........................................... (ผูย้นิยอม) 
                 (...........................................) 
      ลงนาม............................................. (ผูศ้ึกษา) 
                 (นางสาวน ้ าผึ้ง  เกตุวริิยะการ) 
      ลงนาม............................................. (พยาน) 
                 (............................................) 
            วนัที่............................................. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
ภาคผนวก ข 

 
เคร่ืองมือในการรวบรวมข้อมูล 

 
ค าช้ีแจง แบบสอบถามน้ีใชร้วบรวมขอ้มูลเพื่อท าการศึกษาคน้ควา้แบบอิสระเร่ืองการใชก้ารฝึก
พูดกบัตวัเองทางบวกในผูป่้วยโรคเร้ือรัง  ที่มีภาวะซึมเศร้า โรงพยาบาลสบปราบ  จงัหวดัล าปาง  
ในแบบสอบถามประกอบดว้ย 2 ส่วน ดงัน้ี 
 ส่วนที่ 1 แบบบนัทึกขอ้มูลทัว่ไป 
 ส่วนที่ 2 แบบประเมินภาวะซึมเศร้า 
 
ส่วนที่ 1 แบบบันทึกข้อมูลส่วนบุคคล 
ค าช้ีแจง โปรดท าเคร่ืองหมาย / ลงใน   หนา้ขอ้ความและเติมค าลงในช่องวา่งใหต้รงกบัความ
เป็นจริงของตวัคุณ 
1.  เพศ 
   ชาย    หญิง 
 
2.  อาย…ุ…….ปี 
 
3.  ระดบัการศึกษา 
   ไม่ไดเ้รียน     ชั้นประถมศึกษา 
   ชั้นมธัยมศึกษา     อนุปริญญาหรือเปรียบเท่า 
   ปริญญาตรีหรือเปรียบเท่า    สูงกวา่ปริญญาตรี 
 
4.  ศาสนา 
   พทุธ   คริสต ์   อิสลาม    อ่ืนๆโปรดระบุ................ 
 การปฏิบติักิจกรรมตามศาสนา   ปฏบิตั ิ   ไม่ปฏิบติั 
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5.  อาชีพ 
   รับจา้ง   เกษตรกรรม   คา้ขาย            
   ขา้ราชการหรือรัฐวสิาหกิจ   ไม่ไดป้ระกอบอาชีพ 
 
6.  รายไดต้่อเดือน……………บาท 
 
7.  สถานภาพสมรส 
   โสด    คู่ 
   หมา้ย    แยกหรือหยา่ 
 
8.  ระยะเวลาการเจบ็ป่วยดว้ยโรคเบาหวานและโรคความดนัโลหิตสูง 
   ต  ่ากวา่ 5 ปี   5 ปีขึ้นไป 
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ส่วนที่ 2  แบบประเมินภาวะซึมเศร้า 
 ค าช้ีแจง แบบประเมินน้ีประกอบดว้ยขอ้ค  าถามทั้งหมด 9 ขอ้ ถามดว้ยภาษาที่สอดคลอ้ง
กบัทอ้งถ่ินหรือเหมาะสมกบัผูถู้กสัมภาษณ์ ควรถามให้ได้ค  าตอบทีละขอ้ ถา้ไม่เขา้ใจให้ถามซ ้ า  
ไม่ควรอธิบายความเพิ่มเติม พยายามให้ไดค้  าตอบทุกขอ้ จากนั้น รวมคะแนนแลว้แปรผลตามตาราง
แปรผล  ควรแจง้ผล ตามแนวทางการแจง้ผล อย่างเหมาะสมพร้อมให้ค  าแนะน าในการปฏิบติัตวั
หรือการดูแลรักษาในขั้นตอนต่อไป  
 หมายเหตุ  ใหเ้นน้การถามเพือ่คน้หาอาการที่มีในระยะ 2 สปัดาห์ที่ผา่นมารวมทั้งวนัน้ี 

ในช่วง 2 สัปดาห์ท่ีผา่นมารวมทั้งวนัน้ี 
ไม่มีเลย 

เป็นบางวนั เป็นบ่อย 
เป็นทุกวนั 

ท่านมีอาการเหล่าน้ี บ่อยแค่ไหน 1-7 วนั ≥ 7 วนั 
1. เบ่ือ ไม่สนใจอยากท าอะไร 0 1 2 3 
2. ไม่สบายใจ ซึมเศร้า ทอ้แท ้ 0 1 2 3 
3.  0 1 2 3 
4………….…………………………..…… … …. … … 
5………………………………………..…. … …. … … 
6…………………………………………… … …. … … 
7…………………………………………… … …. … … 
8. พดูชา้ ท  าอะไรชา้ลงจนคนอ่ืนสังเกตเห็นได ้หรือ
กระสับกระส่ายไม่สามารถอยูน่ิ่งไดเ้หมือนท่ีเคยเป็น 

0 1 2 3 

 
9. คิดท าร้ายตนเอง หรือคิดว่าถา้ตายไปคงจะดี 0 1 2 3 

 
     รวมคะแนนทั้งหมด   
 

คะแนนรวม การแปรผล 
<  7 ไม่มีอาการของภาวะซึมเศร้า 

7 - 12 มีอาการของภาวะซึมเศร้า  ระดบันอ้ย 
13 - 18 มีอาการของภาวะซึมเศร้า  ระดบัปานกลาง 
≥  19 มีอาการของภาวะซึมเศร้า  ระดบัรุนแรง 
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แบบส ารวจความคดิเห็นของพยาบาลผู้ปฏิบัติเกีย่วกับการใช้การฝึกพูดกับตัวเองทางบวก 
ในผู้ป่วยโรคเร้ือรังที่มภีาวะซึมเศร้า 

ส่วนที่  1 ข้อมูลทั่วไป 
ค าช้ีแจง โปรดเติมขอ้ความหรือท าเคร่ืองหมาย √ ลงใน  หนา้ขอ้ความที่ตรงตามความเป็นจริง 
 
1. เพศ   ชาย   หญิง 
2. อาย.ุ..............ปี 
3. วฒิุการศึกษา   ปริญญาตรี  หรือเทียบเท่า   สูงกวา่ปริญญาตรี 
4. ระยะเวลาปฏิบตัิงาน      1 -5 ปี   มากกวา่  5  ปี 
5. หนา้ที่รับผดิชอบ   หวัหนา้งาน    สมาชิกทีม 
  
ส่วนที่  2  ความคดิเห็นต่อโปรแกรมการใช้การฝึกพูดกับตัวเองทางบวก 

ความคิดเห็น 
ระดบัความคิดเห็น 

มาก ปานกลาง นอ้ย 
1. โปรแกรมมีความเหมาะสมในการน ามาใชใ้นหน่วยงานของท่าน    
2. ……………………………………………………………….    
3. ……………………………………………………………….    
4. ……………………………………………………………….    
5. ……………………………………………………………….    
 
 
 
 
 
 
 
 



 
ภาคผนวก ค 

 
โปรแกรมการฝึกพูดกับตัวเองทางบวก 

 
ตัวอย่างกิจกรรมคร้ังที่ 1“ฉัน” 

 
สถานการณ์: “ฉันช่ือดอกรักแต่งงานเม่ืออายุ 18 ปี มีบุตรสาว 1 คน ฉันมีอาชีพท านารายไดน้้อย 
ฉันเป็นคนชอบกังวล จนบางวนัฉันรู้สึกเครียด กังวลนอนไม่หลบั คิดว่าพรุ่งน้ีจะมีเงินค่าใช้จ่าย
ภายในบา้นหรือไม่ ท าให้ฉันมีอาการเจ็บป่วยเป็นโรคความดนัสูงและน ้ าตาลในเลือดสูงขึ้นตลอด 
จนท าให้ฉันตอ้งไปหาหมอเป็นประจ า บางวนัฉันมีอาการเวียนศีรษะ อ่อนเพลียจนไม่สามารถท า
อะไรไดเ้ลย ฉันไม่รู้ว่าจะท าอย่างไรกับชีวิตฉันดี” 
ถ้าคุณเป็นดอกรัก และต้องเผชิญกับสถานการณ์นี้ คุณจะพูดกับตัวเองโดยใช้สรรพนามว่า “ฉัน” ว่า... 
 
 ตัวอย่างรายที่ 1  
 1. ฉนัไดท้  าหนา้ที่ของฉนัอยา่งดีที่สุดแลว้ 
 2. ฉนัไดป้ฏิบติังานและหาเงินมาใชจ้่ายอยา่งประหยดั 
 3. ฉนัจะรับประทานยาตามแพทยแ์นะน า 
 4. ฉนัดูแลตวัเองใหมี้สุขภาพดี 
 ตัวอย่างรายที่ 2 
 1. ฉนัยงัช่วยเหลือตวัเองได ้
 2. ฉนักินยาที่คุณหมอสัง่เป็นประจ า 
 3. ฉนัยงัมีลูกสาวที่รัก 
 4. ฉนัจะสูต้่อไป  
 
 ขอให้สมาชิกอ่านออกเสียงประโยคดงักล่าวในใจ แลว้ท่องประโยคนั้นซ ้ าๆ แลว้ลอง
อ่านประโยคเหล่านั้นหน้ากระจก หรือผลดักนัอ่านออกเสียงประโยคเหล่านั้นอยา่งจริงจงัใหคู้่ของ
ตวัเองฟังให้เป็นราวกบัวา่เพื่อนที่นั่งฟังอยูต่รงหน้านั้นคือตวัคุณเองการบา้น ขอให้คุณนึกทบทวน
ถึงเหตุการณ์ที่ท  าให้รู้สึกไม่สบายใจ 1 เร่ืองที่เก่ียวขอ้งกบัการเจ็บป่วยเร้ือรังน้ี โดยเขียนประโยค 
การพดูกบัตวัเองที่มีต่อสถานการณ์นั้นดว้ยการใชค้  าขึ้นตน้วา่ “ฉนั” ในการพดูกบัตวัเอง  
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 ตัวอย่างรายที่ 1  
 เร่ืองที่ท าให้ฉันรู้สึกไม่สบายใจขณะนี้ คือ ฉันเป็นคนมีโรคประจ าตวั ตอ้งกินยาเป็น
ประจ าทุกวนั ร่างกายอ่อนแอ ภาระของครอบครัว  
 ฉันจะพูดกับตัวเองทางบวกว่า ถึงฉันจะเป็นโรคเบาหวานแต่ฉันก็สามารถช่วยดูแล 
บา้นได ้
 
 ตัวอย่างรายที่ 2  
 เร่ืองที่ท าให้ฉันรู้สึกไม่สบายใจขณะนี้ คือ ฉันเบื่อตวัเอง ที่ตอ้งทานยาทุกวนั บางวนัก็
เวยีนหวัมาก จนท างานไม่ได ้
 ฉันจะพูดกับตัวเองทางบวกว่า ฉนัไม่ทอ้แทต้่อชีวติ ฉนัจะดูแลตวัเองใหดี้ที่สุดแมว้า่ฉัน
จะมีโรคประจ าตวัแต่ฉนัยงัมีคนที่ฉนัรัก ฉนัตอ้งสูเ้พือ่ลูกต่อไป  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 93 

ตัวอย่างกิจกรรมคร้ังที่ 2 “ลบกับบวก” 
 
 1. ให้สมาชิกฟังเพลง และช่วยกันวิเคราะห์เน้ือหาในบทเพลงว่าบอกความรู้สึก
อยา่งไร 
 2. ผูศึ้กษาแจกเอกสารหมายเลข 2 ใหส้มาชิกอ่าน  
 3. ขอใหส้มาชิกฟังบทกลอน พร้อมกบัจินตนาการถึงเน้ือหาในบทกลอนที่ฟัง 
 4. แจกเอกสารหมายเลข 3 และถามความรู้สึกของสมาชิกที่มีต่อเน้ือหาของบทกลอน 
โดยใชค้  าถามกระตุน้ความคิด 
 5. สรุปขอ้คิดที่ไดจ้ากกิจกรรม 
 
 ตัวอย่างรายที่ 1 
 จากบทกลอนแรกฉันมีความรู้สึก    ล้ินหวงั ทอ้แท ้มีแต่ความไม่สบายใจ 
  จากบทกลอนที่สองฉันมีความรู้สึก   ฉนัมีความหวงั ก าลงัใจสูต้่อไป 
 
 ตัวอย่างรายที่ 2 
 จากบทกลอนแรกฉันมีความรู้สึก  ไร้ค่า ไม่มีคนสนใจ ชีวติมีแต่ความทุกข ์ 
 จากบทกลอนที่สองฉันมีความรู้สึก มีพลงั มีก าลงัใจที่จะต่อสูต้่อไป 
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ใบงานที่ 2.2 
 
จากความคิดและความรู้สึกที่คุณเขียนในใบงานที่ 2.1 คุณคิดว่าจะเลือกใช้ประโยคหรือ ค  าพูดที่
เหมาะสมในการใชพู้ดกบัตวัเองเสียใหม่อยา่งไรดี โดยตดัค  าที่ควรท าลาย และใชค้  าที่ควรสร้างให้
เป็นส่วนหน่ึงของชีวติ 
 
 ตัวอย่างรายที่ 1  
 “ระยะแรกที่พบกับสถานการณ์นี้ ฉันจะพูดกบัตวัเองเสียใหม่ว่าฉันจะดูแลตวัเองให้ดี
ที่สุด ฉันยงัท างานไดอี้กหลายอยา่ง ขณะที่เผชิญกับสถานการณ์นี้ฉนัจะพดูกบัตวัเองเสียใหม่วา่ ฉัน
จะไม่เครียด ฉันจะท าทุกอยา่งให้ดีที่สุด หลังจากที่สถานการณ์น้ันผ่านไปแล้วฉันจะพูดกับตวัเอง
เสียใหม่วา่ ฉนัตอ้งสูต้่อไป ฉนัจะไม่ทอ้แท ้จะดูแลตวัเองใหดี้ที่สุดต่อไป” 
 
 ตัวอย่างรายที่ 2 
 “ระยะแรกที่พบกับสถานการณ์นี้ ฉันจะพูดกับตวัเองเสียใหม่ว่าฉันสามารถท าอะไร
ให้กบัตวัเองไดอี้กหลายอยา่ง ขณะที่เผชิญกับสถานการณ์นี้ ฉันจะพูดกบัตวัเองเสียใหม่ว่า ฉันจะ
กินยาตามที่หมอสั่ง หลังจากที่สถานการณ์น้ันผ่านไปแล้วฉันจะพูดกบัตวัเองเสียใหม่ว่า ฉันต่อสู้
ต่อไป ฉนัยงัมีก าลงัใจจากคนที่รัก” 
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การบ้าน การฝึกใชค้  าพูดในใจกบัตนเองในสถานการณ์หน่ึง โดยให้บนัทึกเพื่อประเมินผลจากการ
ปรับเปล่ียนค าพดูใหเ้หมาะสมกบัสถานการณ์นั้นๆ  
 
 
 ตัวอย่างรายที่ 1 
 เหตุการณ์ ที่ท าให้ฉันรู้สึกไม่สบายใจ คอื ฉนัเป็นโรคความดนัและเบาหวาน ฉนัมีอาการ
เวียนหัวบ่อย ฉันกลวัจะเกิดโรคแทรกซ้อน ระยะแรกที่ฉันพบกับเหตุการณ์ นี้ ฉันได้พูดกับตัวเอง
ทางบวกว่า แมว้า่ฉันมีโรคประจ าตวั ฉันยงัมีลูกหลานดูแล ขณะที่อยู่ในเหตุการณ์ นี้ ฉันได้พูดกับ
ตัวเองทางบวกว่า ฉันตอ้งดูแลตวัเองใหดี้ที่สุด กินยาตามที่หมอสั่งทุกวนั หลังจากเหตุการณ์นี้ผ่าน
ไปแล้ว ฉันได้พูดกับตัวเองทางบวกว่า ฉนัยงัมีคุณค่า ฉนัสามารถดูแลตวัเองไดดี้ 
 
 ตัวอย่างรายที่ 2 
 เหตุการณ์  ที่ท าให้ ฉันรู้ สึกไม่สบายใจ คือ  ค ร้ังแรกที่ฉันตรวจพบว่าตัวฉันเป็น
โรคเบาหวาน ฉนัรู้สึกทอ้และเสียใจ คิดวา่ท าไมฉนัตอ้งเป็นโรคน้ีดว้ย กลวัวา่จะเป็นโรคแทรกซอ้น
ระยะแรกที่ฉันพบกับเหตุการณ์ นี้ ฉันได้พูดกับตัวเองทางบวกว่า ฉันไม่ไดเ้ป็นโรคน้ีเพียงคนเดียว
ยงัมีคนอ่ืนอีกมากมายที่เป็นโรคน้ี ขณะที่อยู่ในเหตุการณ์ นี้ ฉันได้พูดกับตัวเองทางบวกว่า ฉนัตอ้ง
ควบคุมอาหาร ออกก าลงักาย ฉันจะสู้ต่อไป หลังจากเหตุการณ์นี้ผ่านไปแล้ว ฉันได้พูดกับตัวเอง
ทางบวกว่า ฉนัมีความสุขกายสบายใจขึ้น ฉนัจะดูแลตวัเองใหดี้ที่สุด  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 96 

ตัวอย่างกิจกรรมคร้ังที่ 3 
 
การฝึกทกัษะการหยดุความคิดทางลบ และค าพดูทางลบที่อยูใ่นใจดว้ยการสัง่ตวัเอง 
 1. ใหส้มาชิกหลบัตาและท่องค าพดูทางลบประโยคเดิมซ ้ าๆ ในใจ 
 2. ผูศ้ึกษาสร้างขอ้ตกลงว่าทุกคร้ังที่ ไดย้นิเสียงนักศึกษาพูดวา่ “หยดุ” หรือ “พอแลว้” 
ใหส้มาชิกพดูค าวา่ “หยดุ” ซ ้ าๆ ในใจ จนกวา่ค  าพดูทางลบนั้นจะหายไปจากความคิด 
 3. สมาชิกคนใดที่รู้สึกตวัวา่ค  าพดูทางลบนั้นหายไปจากความคิดของตวัเองแลว้ใหลื้ม
ตาขึ้น 
 4. เม่ือสมาชิกลืมตาขึ้นจนครบทุกคนแลว้ ผูศึ้กษาถามสมาชิกถึงส่ิงที่เกิดขึ้น 
 5. ท  าเช่นน้ีซ ้ าๆ อีก 2-3 คร้ังเพือ่ใหส้มาชิกเกิดทกัษาที่จะหยดุค  าพดูทางลบที่อยูภ่ายใน
ใจของตวัเองไดด้ว้ยตวัเอง 
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ตัวอย่างกิจกรรมคร้ังที่ 4 “เปลีย่นลบให้เป็นบวก” 
 

ใบงานที่ 4.1 
 
สถานการณ์: “ฉนัรู้สึกอึดอดัใจมากที่ฉนัไม่สามารถท าหนา้ที่ดูแลครอบครัว หรือเป็นคนที่ดีส าหรับ
ลูกได ้บางคร้ังฉันรู้สึกว่าพวกเขาเบื่อที่ตอ้งดูแลฉัน เม่ือเวลาอารมณ์หงุดหงิดพวกเขาจะไม่พูด ฉัน
ไม่แน่ใจว่าเป็นเพราะว่าฉันมีโรคเบาหวาน และความดนัสูงที่ท  าให้ร่างกายอ่อนแอ พวกเขาจึงเบื่อ
หน่ายเกิดความร าคาญ ฉนัรู้สึกวา่ท าไม ท าไม! ฉนัตอ้งมาทรมานกบัความเจบ็ป่วยของฉนัดว้ย” 
 
ให้คุณลองวิเคราะห์ความคดิทางลบในบทความ และช่วยหาเหตุผลโต้แย้งความคดิของตัวเองโดย 
 1. เขียนความคิดทางลบที่เกิดขึ้นในขณะนั้น ซ่ึงเป็นความคิดที่ยงัไม่ผ่านการไตร่ตรอง
ใดๆ 
 2.  เขียนเหตุผลที่ใชโ้ตแ้ยง้ความคิดโดยใชค้  าวา่ “ฉนั” ในการพดูกบัตวัเอง 
 
 ตัวอย่างรายที่ 1 
 ความคดิทางลบที่เกิดขึน้ ฉนัเป็นโรคเบาหวาน ความดนัสูง ท าใหร่้างกายอ่อนแอ  
 เหตุผลที่ใช้โต้แย้งความคดิ ฉนัสามารถดูแลตวัเองได ้ฉนัตอ้งสูต้่อไป 
 
 ตัวอย่างรายที่ 2 
 ความคดิทางลบที่เกิดขึน้ ฉนัเป็นภาระของครอบครัว ฉนัไม่ดี 
 เหตุผลที่ใช้โต้แย้งความคิด ฉันช่วยลูกดูแลบา้นได ้ฉันมีความสามารถอีกหลายอยา่ง  
ฉนัจะดูแลตวัเองใหดี้ที่สุด 
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ใบงานที่ 4.3 
 
กรุณาสรุปเปรียบเทียบเก่ียวกบัส่ิงที่คุณรับรู้หรือรู้สึก จากการพูดกบัตวัเองทางลบและทางบวกเม่ือ
คุณตอ้งเผชิญกบัปัญหา 
 
 ตัวอย่างรายที่ 1 เมื่อฉันพูดกับตัวเองทางลบ ฉันรู้สึกว่า ฉนัหมดก าลงัใจ ทอ้แท ้เมื่อฉัน
พูดกับตัวเองทางบวก ฉันรู้สึกว่า มีก าลงัใจ มีความหวงัที่จะสูต้่อไป 
 ตัวอย่างรายที่ 2 เมื่อฉันพูดกับตัวเองทางลบ ฉันรู้สึกว่า ไม่สบายใจ ชีวติไร้ค่า หมดหวงั 
เมื่อฉันพูดกับตัวเองทางบวก ฉันรู้สึกว่า สบายใจขึ้น มีความหวงั มีพลงัต่อสูก้บัโรคที่เป็นอยู ่
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กิจกรรมคร้ังที่ 5 “การพูดทางบวกกับตนเอง” 
 

ใบงานที่ 5.2 
 
 “ขณะที่ฉนัเจ็บป่วยฉนัรักษาตวัอยูท่ี่โรงพยาบาล ฉนัมีอาการปวด เวยีนศีรษะ ตาพร่ามวั 
คล่ืนไส้ อาเจียน จนทนแทบไม่ไหว พยาบาลตอ้งเปล่ียนกนัมาวดัความดนัฉนัทุก 2 ชัว่โมง ฉนัตอ้ง
ทนทรมานกบัการเจบ็ป่วยน้ีนานแค่ไหน เม่ือฉนัคิด ท าใหฉ้นัรู้สึกวา่..........” 
 
 ตัวอย่างรายที่ 1 
 ท าให้ฉันรู้สึกว่า ฉันกลัว กังวลว่าจะมีอาการรุนแรงมากขึ้ น ฉันอยากให้อาการดีขึ้ น 
ดงันั้นฉนัจึงพูดสอนตัวเองว่า ฉนัตอ้งดูแลตวัเองใหดี้ ใจเยน็ๆ แลว้ทุกอยา่งจะดีขึ้น 
 
 ตัวอย่างรายที่ 2 
 ท าให้ฉันรู้สึกว่า ฉนัเบื่อหน่ายกบัโรคที่เป็นอยู ่รู้สึกมนัทรมานเหลือเกิน ฉนัอยากใหทุ้ก
อยา่งดีขึ้น ดงันั้นฉนัจึงพูดสอนตัวเองว่า ฉนัเขม้แขง็ ไม่ทอ้ เด๋ียวอาการก็ดีขึ้น ฉนัตอ้งสูต้่อไป 
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ใบงานที่ 5.3 
 
การบ้าน 
 
 ตัวอย่างรายที่ 1 
 เหตุการณ์น่าเศร้า หรือน่าเหน่ือยใจที่เคยเกิดขึน้กับฉันเมื่อไม่นานมานี้ คือ ฉนัเบื่อที่เป็น
โรคเบาหวานและความดนั ต่ืนขึ้นมาก็เวียนหัว ฉันกลวัว่าจะมีอาการรุนแรงมากขึ้น คร้ังต่อไปถ้า
เจอเหตุการณ์  น่าเศร้า หรือน่าเหน่ือยใจเช่นน้ีอีก ฉันจะพูดกับตัวเองเพื่อควบคุมความคิดและสงบ
อารมณ์ตวัเองว่า เด๋ียวเรานอนพกัมันก็ดีขึ้นใจเยน็ๆหายใจเขา้ลึกๆช้าๆ ต่อไปฉันจะตอ้งไม่กงัวล
มากเกินไป 
 
 ตัวอย่างรายที่ 2 
 เหตุการณ์น่าเศร้า หรือน่าเหน่ือยใจที่เคยเกิดขึ้นกับฉันเมื่อไม่นานมานี้ คือ เม่ือน ้ าตาล
ในเลือดของฉันสูงกว่าค่าปกติ ฉันจะพูดกับตัวเองเพื่อควบคุมความคิดและสงบอารมณ์ตวัเองว่า 
ฉนัตอ้งออกก าลงักาย ควบคุมอาหาร กินยาตามที่หมอสัง่ เด๋ียวมนัก็ลดได ้ท าตวัใหส้บาย ไม่มีอะไร
ที่ไม่สามารถท าได ้ถา้เรามีความพยายาม 
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ตัวอย่างกิจกรรมคร้ังที่ 6 “ก าหนด/ ประยกุต์และน าไปใช้” 
 

ใบงานที่ 6.1 
 
ใหส้มาชิกไดฝึ้กตั้งเป้าหมายและก าหนดการพดูกบัตวัเอง 
 
 ตัวอย่างรายที่ 1 
 ขณะนี้ฉันรู้สึกว่า เบื่อหน่ายกบัโรคประจ าตวัที่เป็นอยู ่
 เป้าหมายของฉัน คือ ฉนัตอ้งดูแลตวัเองเพือ่ไม่ใหเ้กิดโรคแทรกซอ้น 
 ฉันจึงพูดกับตัวเองว่า ฉนัสามารถดูแลตวัเองได ้ฉนัจะไม่ทอ้แท ้ฉนัจะดูแลตวัเองใหดี้ที่สุด 
 
 ตัวอย่างรายที่ 2 
 ขณะนี้ฉันรู้สึกว่า ตวัเองเป็นภาระกบัครอบครัว 
 เป้าหมายของฉัน คือ ฉนัตอ้งควบคุมน ้ าตาลและความดนัไม่ใหสู้งขึ้น 
 ฉันจึงพูดกับตัวเองว่า ฉันตอ้งปฏิบติัตวัตามที่หมอสั่ง รับประทานยา ควบคุมอาหาร 
ออกก าลงักาย และช่วยลูก หลาน ท างานบา้น 
 

คุณสามารถท าได้ถ้าคุณคดิว่าคุณท าได้ (ต้องอยู่บนพืน้ฐานของความเป็นจริง) 
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ตัวอย่างกิจกรรมคร้ังที่ 7 “ก าหนด/ ประยกุต์และน าไปใช้” 
 

ใบงานที่ 7.1 
 
กรุณาเปล่ียนค าในขอ้ที่ใหค้วามรู้สึกในทางลบใหเ้ป็นค าที่ใหค้วามรู้สึกในทางบวก 
 
 ตัวอย่างรายที่ 1  
ค าเดิม ฉนัเครียดเม่ือน ้ าตาลขึ้นสูง แกไ้ขเป็น ฉนัท าตวัตามสบาย ฉนัจะไม่ยอมแพ ้ฉนัจะสูต้่อไป 
ค  าเดิม ฉนัเจบ็ปวดเม่ือตอ้งนอนโรงพยาบาล แกไ้ขเป็น ฉนัมีหมอคอยดูแล เด๋ียวอาการก็ดีขึ้น 
ค  าเดิม ฉันทรมานกบัอาการเวยีนศีรษะ แกไ้ขเป็น ฉนัตอ้งไม่หงุดหงิด หายใจเขา้ออกลึกๆ นอนพกั
ก่อน ถา้ไม่ดีขึ้น ไปหาหมอ 
ค าเดิม ฉันกงัวลกบัการเจ็บป่วย แกไ้ขเป็น ฉันรักษาสุขภาพให้ดีขึ้น กินยาตามที่หมอให้ ท  าใจให้
สบาย 
 
 ตัวอย่างรายที่ 2  
ค าเดิม ฉันเครียดเม่ือน ้ าตาลขึ้นสูง แกไ้ขเป็น ถา้ฉันเครียดมากขึ้นน ้ าตาลจะสูงขึ้น ฉันจะไม่เครียด 
ท าใจใหส้บาย ฉนัยงัดูแลตวัเองได ้
ค  าเดิม ฉันเจ็บปวดเม่ือตอ้งนอนโรงพยาบาล แก้ไขเป็น ฉันอดทนต่อความเจ็บปวดให้ได้ ฉันมี
ลูกคอยดูแลเป็นก าลงัใจ 
ค  าเดิม ฉันทรมานกับอาการเวียนศีรษะ แกไ้ขเป็น ฉันไม่กงัวล ถา้อาการไม่ดีขึ้นก็ไปหาหมอ ทุก
อยา่งมีทางแกไ้ข 
ค  าเดิม ฉันกงัวลกบัการเจ็บป่วย แกไ้ขเป็น มีอีกหลายคนก็เป็นเหมือนฉัน คร้ังต่อไปฉันจะตอ้งไม่
กงัวลมากเกินไป ฉนัจะดูแลสุขภาพใหดี้ 
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ตัวอย่างกิจกรรมคร้ังที่ 8 “ก าหนด/ ประยกุต์และน าไปใช้” 
 

การประเมินผลโปรแกรม 
 
 ตัวอย่างรายที่ 1 “ก่อนมาเขา้ร่วมโปรแกรมน้ีฉันรู้สึกท้อแท้ ไม่มีความสุข กับการ
เจบ็ป่วยที่เป็นอยู ่คิดโทษตวัเองวา่ท าไหมตอ้งเป็นโรคน้ี หลงัจากที่โปรแกรมน้ีส้ินสุดแลว้ฉันรู้สึก
ต่อตนเองว่ามีความรู้สึกดีขึ้ น มองเห็นคุณค่าในตัวเอง มีก าลังใจที่จะต่อสู้กับโรค หลังจากที่
โปรแกรมน้ีส้ินสุดลงความคิดเดิมของฉันเปล่ียนไปว่า มีความรู้สึกความหวงั มีพลงั รู้จกัคิดและมี
ก าลงัใจที่จะดูแลตวัเองต่อไป” 
 
 ตัวอย่างรายที่  2 “ก่อนมาเข้าร่วมโปรแกรมน้ีฉันรู้สึกต่อตัวเองว่าฉันรู้สึกกังวลใจ  
ท้อแท้กับโรคหลังจากที่โปรแกรมน้ีส้ินสุดแล้วฉันรู้สึกต่อตนเองว่ามีความรู้สึกว่ามีความสุข 
สามารถมองเห็นส่ิงดีๆในชีวิต ท าให้มีก  าลงัใจมากขึ้นหลงัจากที่โปรแกรมน้ีส้ินสุดลงความคิดเดิม
ของฉนัเปล่ียนไปวา่ ฉนัมีความรู้และสามารถควบคุมน ้ าตาล ความดนัใหดี้ได”้ 
 
 ตัวอย่างรายที่ 3 “ก่อนมาเขา้ร่วมโปรแกรมน้ีฉนัรู้สึกทอ้แท ้เบื่อหน่าย ตวัเอง หลงัจากที่
โปรแกรมน้ีส้ินสุดแล้วฉันรู้สึกต่อตนเองว่ามีความรู้สึกดีขึ้น หลังจากที่โปรแกรมน้ีส้ินสุดลง
ความคิดเดิมของฉนัเปล่ียนไปวา่ชีวติมีค่า มีความหวงั และก าลงัใจ” 
 
 ตัวอย่างรายที่  4 “ก่อนมาเข้าร่วมโปรแกรมน้ีฉันรู้สึกต่อตัวเองว่ากังวลใจกับการ
เจ็บป่วยหลังจากที่โปรแกรมน้ีส้ินสุดแล้วฉันรู้สึกต่อตนเองว่าสบายใจ มีก าลังใจหลังจากที่
โปรแกรมน้ีส้ินสุดลงความคิดเดิมของฉันเปล่ียนไปว่ามีพลงัที่จะต่อสู้ ฉันสามารถดูแลตวัเองให้ดี
ได”้ 
 
 
 



การจัดกิจกรรมตามโปรแกรมการฝึกพูดกับตัวเองทางบวก 
 
ข้ันตอนการพูดกับตัวเอง

ทางบวก 
วัตถุประสงค์ กิจกรรม อุปกรณ์ เกณฑ์การประเมนิผล 

กิจกรรมคร้ังที่ 1 
“ฉัน” (It’s Me) 

(85 นาท)ี 
 

ขั้นตอนที ่1  
การใชส้รรพนาม “ฉนั”  
ในการพดูกบัตวัเอง   
 
 
 
 
 
 

-  เพื่อสร้างบรรยากาศและ
ความคุน้เคยระหว่าง ผูศ้ึกษา
กบัสมาชิก 
- เพื่อให้สมาชิกรับฟังและคิด
ตามเน้ือหาของเพลง 
 
 
 
- เพื่อสร้างสัมพันธภาพ
ระหว่างผูศึ้กษากบัสมาชิก 
- เพือ่ใหส้มาชิกน าเสนอความ
เป็นตวัเองโดยบอกนิสยั ความ
ภูมิใจ และค่านิยมของตนเอง 
 

1. ผูศ้ึกษาทกัทายสมาชิกและพดูคุยเร่ือง
ทัว่ไปเพือ่สร้างบรรยากาศใหเ้กิด
ความคุน้เคยเปิดเพลง “คนบา้น
เดียวกนั” เพือ่เขา้สู่กิจกรรม หลงัจาก
นั้นอ่านถึงบทความค าพดูดา้นบวกกบั
ตวัเอง ใหส้มาชิกฟัง  หลงัจากนั้นผู ้
ศึกษาซกัถามสมาชิกวา่บทความไดบ้อก
อะไรกบัตวัเรา  (15 นาท)ี 
2. ใหส้มาชิกนัง่เกา้อ้ีเป็นวงกลมผูศึ้กษา
แนะน าตวักบัสมาชิกและสมาชิกแนะน า
ตวัซ่ึงกนัและกนัโดยใชกิ้จกรรม 
“ฉนั” (It’s Me) (20 นาที) 

CD/คอมพวิเตอร์ 
 
 
 
 
 
 
 
- ใบงานที่ 1.1 
“ฉนั” (It’s Me) 
 
 
 

- สมาชิกใหค้วามสนใจ  
ตั้งใจฟังบทความ 
- มีการแลกเปล่ียนความคิด 
เกิดความคุน้เคยกนั 
 
 
 
 
- สมาชิกสามารถแนะน า
ตนเองดว้ยท่าทีที่ผอ่นคลาย 
 
 
 

104 



 

ข้ันตอนการพูดกับตัวเอง
ทางบวก 

วัตถุประสงค์ กิจกรรม อุปกรณ์ เกณฑ์การประเมนิผล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

- เพือ่ใหส้มาชิกเขา้ใจวตัถุประสงค ์
ลกัษณะทัว่ไป และระยะเวลาใน
การเขา้ร่วมโปรแกรมการฝึกพดูกบั
ตวัเองทางบวก 
- เพือ่ใหส้มาชิกเกิดความรู้สึกมี
ส่วนร่วมในการด าเนินกลุ่ม 
 
 
- เพือ่ใหส้มาชิกเขา้ใจลกัษณะของ
การพดูกบัตวัเอง หลกัการพดูกบั
ตวัเอง และขั้นตอนการพดูกบั
ตวัเอง  โดยใชส้รรพนาม “ฉนั” ได ้
- เพือ่ใหส้มาชิกเขา้ใจ
ความสมัพนัธร์ะหวา่งการพดูกบั  
ตวัเอง พฤติกรรม  อารมณ์  และ   
ผลกรรมที่เกิดขึ้น  

3. ผูศึ้กษาช้ีแจงวตัถุประสงค ์การเขา้
ร่วมโปรแกรมการฝึกพดูทางบวกกบั
ตวัเอง ระยะเวลาในการเขา้ร่วม
โปรแกรมการฝึกพดูกบัตวัเองทางบวก
และใหส้มาชิกร่วมกนัเสนอขอ้ตกลง
ร่วมกนัระหวา่งการด าเนินกลุ่ม  
(10 นาท)ี 
 
4. ผูศึ้กษาอธิบายใหส้มาชิกเขา้ใจกี่ยว
กบัความสมัพนัธร์ะหวา่งการพดูกบั
ตวัเองทางบวกและภาวะซึมเศร้า 
หลกัการพดูกบัตวัเองและขั้นตอนการ
ฝึกพดูกบัตวัเองโดยใชส้รรพนาม “ฉนั” 
ในการพดูกบัตวัเอง  (15 นาที) 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
- เอกสารหมายเลข 
1 
 
 
 
 
 
 

- สมาชิกร่วมกนัสรุป
วตัถุประสงคแ์ละบอกถึง
ลักษณะทั่วไปของ
โปรแกรมการฝึกพูดกับ
ตัว เองทางบวกได ้
-  สมาชิกสามารถเสนอขอ้ตกลง
ร่วมกนัในการด าเนินกลุ่มได ้
 
-  สมาชิกแต่ละคนบอก
ถึงความสมัพนัธร์ะหวา่งการ
พดูกบัตวัเองทางบวกและ
ภาวะซึมเศร้า หลกัการพดูกบั
ตวัเองและขั้นตอนการฝึกพดู
กบัตวัเองโดยใชส้รรพนาม 
“ฉนั” ในการพดูกบัตวัเองได ้
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ข้ันตอนการพูดกับตัวเอง
ทางบวก 

วัตถุประสงค์ กิจกรรม อุปกรณ์ เกณฑ์การประเมนิผล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

-  เพือ่ใหส้มาชิกเลือกใช ้
สรรพนาม “ฉนั” ในการพดูกบั
ตวัเองได ้และฝึกพดูกบัตวัเองโดย
ใชส้รรพนาม “ฉนั” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5. ใหส้มาชิกอ่านสถานการณ์ตวัอยา่งที่
ก  าหนดให ้ และปฏิบติัดงัน้ี (20 นาที) 
    5.1 เขียนประโยคการพดูกบัตวัเอง ที่มี
ต่อสถานการณ์นั้นดว้ยการใช ้สรรพ
นาม“ฉนั” 
    5.2 อ่านออกเสียงประโยคเหล่านั้นกบั
ตวัเองก่อน (ซ่ึงสมาชิกจะไดฟั้งเสียง
ตวัเองพร้อม ๆ  กบัการอ่านนั้นดว้ย)    
หลงัจากนั้น  นกัศึกษาใหส้มาชิกแต่ละ
คนอ่านประโยคนั้นอีกคร้ังใหส้มาชิก 
คนอ่ืน  ๆฟัง  เพือ่ร่วมกนัประเมินวา่   
สมาชิกสามารถใชส้รรพนาม“ฉนั”ได้
ถูกตอ้ง      
    5.3 จดัใหทุ้กอยา่งอยูใ่นความเงียบ
เป็นเวลา 1 นาที   เพือ่ให้สมาชิกท าความ
เขา้ใจกบัประโยคดงักล่าวและปรับ 

- ใบงานที่ 1.2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

-  สมาชิกสามารถเลือกใช้  
สรรพนาม “ฉนั” ในการพดู 
กบัตัว เองได้ถูกต้องและ
สามารถฝึกพูดกับตัวเอง
โดยใช้สรรพนาม“ฉนั”ได ้
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

106 



 107 

ข้ันตอนการพูดกับตัวเอง
ทางบวก 

วัตถุประสงค์ กิจกรรม อุปกรณ์ เกณฑ์การประเมนิผล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
-  เพือ่กระตุน้และจูงใจให้สมาชิก
มาเร่ิมตน้ฝึกพดูกบัตวัเอง 
- เพือ่ใหส้มาชิกน าหลกัการใช้
สรรพนาม“ฉัน”ไปฝึกพูดกับ
ตวัเอง 

ความคิดของตวัเอง  เพือ่ใหป้ระโยค
เหล่านั้นเขา้ไปอยูใ่นกระบวนการคิด 
     5.4 เม่ือครบเวลาแลว้ใหส้มาชิกจบัคู่
กนัและผลดักนัอ่านออกเสียงประโยค
เหล่านั้นอยา่งจริงจงัใหคู้่ของตนฟังโดย
ใหเ้ป็นราวกบัวา่บุคคลที่นัง่ฟังอยู่
ตรงหนา้นั้นคือตวัเราเอง 
 
6. ผูศ้ึกษามอบหมายการบา้นใหส้มาชิก  
ทบทวนถึงเหตุการณ์ที่ท  าใหรู้้สึกไม่
สบายใจ 1 เร่ือง  โดยเขียนประโยคการ
พดูกบัตวัเองที่มีต่อสถานการณ์นั้นดว้ย 
การใชส้รรพนาม“ฉนั”ในการพดูกบั
ตวัเอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
- ใบงานที่ 1.3 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
- สมาชิกเขียนเล่าเหตุการณ์ที่ 
ท  าใหรู้้สึกไม่สบายใจได ้และ
สามารถน าหลกัการใช ้      
สรรพนาม“ฉนั” ไปฝึกพดูกบั
ตวัเองได ้
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ข้ันตอนการพูดกับตัวเอง
ทางบวก 

วัตถุประสงค์ กิจกรรม อุปกรณ์ เกณฑ์การประเมนิผล 

กิจกรรมคร้ังที่ 2 
“ลบกับบวก” 

(80นาที) 
 
 
ขั้นตอนที่ 2 การพูดกับ
ตัวเองทางบวก 
 

-  เพื่อประเมินผลจากการฝึกใช้
สรรพนาม“ฉนั”เพือ่พูดกบัตวัเอง
ของสมาชิก 
 
 
- เพือ่เปรียบเทียบ เพลงและบท
กลอนที่ส่ือความหมายในแง่ลบ
และบวกซ่ึงมีผลต่อความรู้สึกที่
แตกต่างกนั 
 

1. อภิปรายการบา้นร่วมกนัจากการฝึก
ใชส้รรพนาม“ฉนั”เพือ่พดูกบัตวัเอง   
(15 นาท)ี 
 
 
2. จดักิจกรรม“ลบ กบับวก”  
 
 
 
 
3……………………………………… 
4……………………………………… 
5……………………………………… 
6……………………………………… 
7……………………………………… 

- ใบงานที่ 1.3 
 
 
 
 
- ซีดี /คอมพวิเตอร์ 
- เอกสารหมายเลข 2 
- เอกสารหมายเลข 3 
 
 
- …………………. 

- สมาชิกเขียนเล่าเหตุการณ์ที่ 
ท  าใหรู้้สึกไม่สบายใจได ้และ
สามารถน าหลกัการใช ้
สรรพนาม “ฉนั” ไปฝึกพดูกบั
ตวัเองได ้
- สมาชิกสามารถแสดง
ความรู้สึกหลงัจากฟังบทเพลง
และบทกลอนและร่วมกนัสรุป
ขอ้คิดที่ไดจ้ากกิจกรรมได ้
 
- ………………………… 
-…………………………. 
-…………………………. 
- ………………………… 
- ………………………… 
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ข้ันตอนการพูดกับตัวเอง
ทางบวก 

วัตถุประสงค์ กิจกรรม อุปกรณ์ เกณฑ์การประเมนิผล 

กิจกรรมคร้ังที่ 8 
“ก าหนด/ ประยุกต์ 

และน าไปใช้” 
(70 นาท)ี 

 
ขั้นตอนที่ 4-6   
-  ก าหนดวธีิการพดูกับ
ตัวเองทางบวก 
- ประยุกต์วธีิการพูดกับ
ตัวเองทางบวกให้เขา้กบั
ปัญหาส่วนบุคคล  
-  น าวธีิการพดูกบัตวัเอง
ทางบวกไปใช ้

- เพือ่ติดตามความกา้วหนา้ของ
ผลการฝึกพดูกบัตวัเองทางบวก
จากเป้าหมายที่สมาชิกแต่ละคน
ตั้งไว ้
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- เพือ่กระตุน้ใหส้มาชิกเกิด
ก าลงัใจและมีแนวคิดที่ดีในการ 

1. ติดตามความกา้วหนา้และอภิปราย
ผลการฝึกพดูกบัตวัเองทางบวกจาก
เป้าหมายที่สมาชิกแต่ละคนตั้งไวจ้าก
กิจกรรมคร้ังที่ 6 วา่สมาชิกคนใด
สามารถประสบผลส าเร็จตามเป้าหมาย
ที่วางไวแ้ลว้บา้ง  โดยใชว้ธีิการ
ต่อไปน้ี (20 นาที) 
     1.1 ให้รางวลัโดยการชมเชยสมาชิก
ที่สามารถท าไดส้ าเร็จตามเป้าหมาย
ของตนเอง 
     1.2 ใหก้  าลงัใจแก่สมาชิกที่ยงัไม่
สามารถท าได ้  และกระตุน้ใหฝึ้กพูด
กบัตวัเองทางบวกต่อตามเป้าหมาย 
 
2. ผูศ้ึกษาเสริมสร้างและกระตุน้ให้ 
สมาชิกเกิดก าลงัใจและมีแนวคิดที่ดี  

- ใบงานที่ 6 
-ใบงานที่ 6.1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

- สมาชิกแต่ละคนสามารถท า
ตามเป้าหมายการฝึกพดูกบั
ตวัเองทางบวกได ้
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- สมาชิกมีท่าทีผอ่นคลาย  
ยิ้มแยม้และบอกถึง 
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ข้ันตอนการพูดกับตัวเอง
ทางบวก 

วัตถุประสงค์ กิจกรรม อุปกรณ์ เกณฑ์การประเมนิผล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ด าเนินชีวติต่อไป 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
- เพือ่ประเมินผลการฝึกพูดกบั
ตวัเองทางบวกจากเป้าหมายที่
สมาชิกแต่ละคนตั้งไว ้ ปัญหา
และอุปสรรคจากการฝึกพดูกบั
ตวัเอง  รวมไปถึงส่ิงที่ไดเ้รียนรู้
จากการฝึกพดูกบัตวัเองทางบวก 

ในการด าเนินชีวติ  ดงัน้ี       
    2.1 แจกเอกสารหมายเลข 12 ซ่ึง
เป็น “21 ข้อ คิ ดที่ โลก ใบ น้ี มี มุม
ดีๆ ให้มอ ง  แ ค่มอ งว่ า . . ”   และ
สุ่มสมาชิก 2-3 คนอ่านขอ้ความที่ตน
ชอบใหส้มาชิกคนอ่ืนฟัง (20 นาที) 
   2.2 ใหส้มาชิกอ่านบทกลอนใน
เอกสารหมายเลข 13 เพือ่เพิม่
ก าลงัใจและความหวงั 
 
3. ใหส้มาชิกประเมินตวัเอง   และ 
ร่วมกนัสรุปผลที่ไดจ้ากการพดูกบั
ตวัเองทางบวก  ปัญหาและอุปสรรค
จากการฝึกพูดกบัตวัเอง  รวมไปถึง
ส่ิงที่ได้เรียนรู้จากการฝึกพูดกับ 
ตัวเองทางบวก (15 นาที) 

-เอกสารหมายเลข 12 
 
 
 
 
 
-เอกสารหมายเลข 13 
 
 
 
- แบบประเมินตนเอง 
 
 
 

ความรู้สึกที่มีต่อขอ้ความนั้น  
โดยเป็นความรู้สึกที่เป็นไป
ในทางที่ดี 
 
 
 
 
 
 
 
- สมาชิกสามารถบอกถึงผลที่
ไดจ้ากการพดูกบัตวัเอง
ทางบวก ปัญหาและอุปสรรค  
รวมไปถึงส่ิงที่ไดเ้รียนรู้จาก
การฝึกพดูกบัตวัเองทางบวก 
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ข้ันตอนการพูดกับตัวเอง
ทางบวก 

วัตถุประสงค์ กิจกรรม อุปกรณ์        เกณฑ์การประเมนิผล 

 - เพือ่ประเมินภาวะซึมเศร้า
ของสมาชิกภายหลงัส้ินสุด
กิจกรรมฝึกพดูกบัตวัเอง
ทางบวก 

4. ใหส้มาชิกตอบแบบประเมินภาวะ
ซึมเศร้าเพือ่ประเมินการเปล่ียนแปลง
ของภาวะซึมเศร้าของสมาชิกแต่ละคน
ภายหลงัส้ินสุดการเขา้ร่วมกิจกรรม
ตามโปรแกรม (15 นาท)ี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

- แบบประเมินภาวะ
ซึมเศร้า (9Q) 

- สมาชิกมีคะแนนภาวะ
ซึมเศร้าลดลงเม่ือเปรียบเทียบ
กบัคะแนนภาวะซึมเศร้าก่อน
มาเขา้ร่วมกิจกรรมตาม
โปรแกรม 
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ประวัติผู้เขียน 

 
ช่ือ-สกลุ  นางสาวน ้ าผึ้ง  เกตุวริิยะการ  
 
วัน เดือน ปีเกิด 14  มิถุนายน  2516 
 
ประวัติการศึกษา 
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  วทิยาลยัพยาบาลนครสวรรค ์ 
 พ.ศ. 2549 ประกาศนียบตัรพยาบาลศาสตร์เทียบเท่าปริญญาตรี 
  (ต่อเน่ือง 2 ปี) วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนีล าปาง 
 
ประวัติการท างาน 
 พ.ศ. 2537-2543 สถานีอนามยับา้นท่าขึ้น  
  ส านกังานสาธารณสุขอ าเภอปางศิลาทอง  
  จงัหวดัก าแพงเพชร 
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