
บทที ่4 
 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูลและการอภิปรายผล 
 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 
 การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการศึกษาประสิทธิผลของการใช้การฝึกพูดกบัตวัเองทางบวกใน
ผูป่้วยโรคเร้ือรัง ท่ีมีภาวะซึมเศร้า โรงพยาบาลสบปราบ จงัหวดัล าปาง ท่ีมารับบริการในระหว่าง
เดือน พฤษภาคม-กรกฎาคม 2556 โดยประมาณการจากกลุ่มผูป่้วยใน ปี 2555 ในช่วงระยะเวลา
เดียวกนัไดป้ระมาณจ านวน 22 คนผลการวเิคราะห์ขอ้มูลไดน้ าเสนอในรูป แบบของตารางประกอบ
ค าบรรยาย โดยแบ่งขอ้มูลเป็น 4 ส่วน ดงัน้ี 
 ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลส่วนบุคคลของผูป่้วยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้า วิเคราะห์ขอ้มูลด้วย
การแจกแจงความถ่ี และการหาค่าร้อยละ 
 ส่วนท่ี 2 ขอ้มูลส่วนบุคคลของบุคลากรทีมสุขภาพผูใ้ชก้ารฝึกพูดกบัตวัเองทางบวกใน
ผูป่้วยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้า วเิคราะห์ขอ้มูลโดยการแจกแจงความถ่ี และการหาค่าร้อยละ 
 ส่วนท่ี 3 ประสิทธิผลของการใช้การฝึกพูดกบัตวัเองทางบวกในผูป่้วยโรคเร้ือรังท่ีมี
ภาวะซึมเศร้าท่ีมารับบริการ โรงพยาบาลสบปราบ จงัหวดัล าปางโดยวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าคะแนน
ภาวะซึมเศร้า ก่อน และหลงัใช้การฝึกพูดกบัตวัเองทางบวกเสร็จส้ินทนัที จ  านวนคนและร้อยละ
ของคนท่ีมีระดบัคะแนนภาวะซึมเศร้าลดลง  
 ส่วนท่ี 4 ความคิดเห็นของบุคลากรทีมสุขภาพผูใ้ช้การฝึกพูดกับตวัเองทางบวกใน
ผูป่้วยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้าท่ีมารับบริการ โรงพยาบาลสบปราบ จงัหวดัล าปาง วิเคราะห์
ขอ้มูลโดยแจกแจงความถ่ี และร้อยละ 
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ส่วนที ่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 
 
 เป็นข้อมูลส่วนบุคคลของผูป่้วยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้า วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการ  
แจกแจงความถ่ี และการหาค่าร้อยละ 
 
ตารางท่ี 1 
จ ำนวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่ำงจ ำแนกตำมข้อมลูตำมเพศ อำย ุระดับกำรศึกษำ และศำสนำ (n = 22) 

ขอ้มูลส่วนบุคคล 
กลุ่มตวัอยา่ง (n = 22) 

จ านวน (คน) ร้อยละ 
เพศ   
 ชาย 5 22.70 
 หญิง 17 77.30 
อาย(ุปี)    
 41 - 50 ปี 1 4.50 
 51 - 60 ปี 5 22.70 
 61 – 70 ปี 12 54.60 
 มากกวา่ 70 ปีข้ึนไป 

(range = 46 – 78 ปี, X = 63.59, SD = 8.27) 
4 18.20 

 
ระดบัการศึกษา   
 ชั้นประถมศึกษา 22 100 
ศาสนา    
  พุทธ 22 100 
 
 จากตารางท่ี 1 กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ร้อยละ 77.3 เป็นเพศหญิงอายุระหว่าง 46-78 ปี 
อายเุฉล่ีย 63.59 ปี (SD=8.27) มีระดบัการศึกษาชั้นประถมศึกษา ร้อยละ 100 และร้อยละ 100 นบัถือ
ศาสนาพุทธ  
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ตารางท่ี 2 
จ ำนวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่ำงจ ำแนกตำมข้อมลูตำมอำชีพ รำยได้ต่อเดือน สถำนภำพสมรส 
และระยะเวลำกำรเจบ็ป่วย (n=22) 

ขอ้มูลส่วนบุคคล 
กลุ่มตวัอยา่ง (n = 22) 

จ านวน (คน) ร้อยละ 
อาชีพ   
 ไม่ไดป้ระกอบอาชีพ 4 18.18 
 รับจา้ง 3 13.64 
 เกษตรกรรม 14 63.64 
 คา้ขาย 1 4.54 
รายไดต่้อเดือน    
 ต  ่ากวา่ 2,000 บาท 10 45.45 
 2,000 - 3,000 บาท 5 22.73 
 3,001 - 4,000 บาท 4 18.18 
 4,001 - 5,000 บาท 1 4.54 
 5,001 บาทข้ึนไป 

(range = 1,000 - 5,500 บาท, X = 2,568.18 บาท) 
2 9.10 

สถานภาพสมรส   
 โสด 2 9.10 
 คู่ 13 59.09 
 หมา้ย 6 27.27 
 แยกหรือหยา่ 1 4.54 
ระยะเวลาการเจบ็ป่วย   
 ต ่ากวา่ 5 ปี 3 13.60 
 5 ปีข้ึนไป 

(range = 4-18 ปี, X = 8.55 ปี, SD = 4.17) 
19 86.40 

 
 จากตารางท่ี 2 กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่ร้อยละ 63.64 มีอาชีพเกษตรกรรม ร้อยละ 45.45 มี 
รายได้ต่อเดือน ต ่ากว่า 2,000 บาท รายได้เฉล่ีย 2,568.18 บาทต่อเดือน สถานภาพสมรสร้อยละ 
59.09 มีสถานภาพสมรสคู่ มีระยะเวลาการเจบ็ป่วย 5 ปีข้ึนไป ร้อยละ 86.40  
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ส่วนที ่ 2 ข้อมูลส่วนบุคลากรของโรงพยาบาลสบปราบ 
 
 เป็นขอ้มูลส่วนบุคคลของบุคลากรทีมสุขภาพผูใ้ชก้ารฝึกพูดกบัตวัเองทางบวกในผูป่้วย
โรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้า วเิคราะห์ขอ้มูลโดยการแจกแจงความถ่ี และการหาค่าร้อยละ 
 
ตารางท่ี 3  
จ ำนวนและร้อยละของกลุ่มบุคคลำกรจ ำแนกตำมข้อมลูตำมเพศ อำย ุระดับกำรศึกษำ ระยะเวลำ
ปฏิบัติงำนและหน้ำท่ีรับผิดชอบ (n=3) 

ขอ้มูลส่วนบุคคล 
กลุ่มตวัอยา่ง (n = 3) 

จ านวน  (คน ) 
เพศ  

หญิง 
ชาย 

2 
1 

อาย ุ(ปี)  
31-40 ปี 
(X = 38 ปี, SD=2.65) 

 
3 

ระดบัการศึกษา  
ปริญญาตรีหรือเทียบเท่า 
สูงกวา่ปริญญาตรี 

1 
2 

ระยะเวลาปฏิบติังาน  
มากกวา่ 5 ปี 
(range = 14-18 ปี, X =15.67 ปี, SD = 2.08) 

1 

หนา้ท่ีรับผิดชอบ  
หวัหนา้งาน 
สมาชิกทีม 

2 
3 

 
 จากตารางท่ี 3 กลุ่มบุคลากรเป็นเพศหญิง 2 คน และชาย 1 คน ทั้งหมดมีอายุระหว่าง 
31-40 ปี อายุเฉล่ีย 38 ปี (SD = 2.08) ระดบัการศึกษาปริญญาตรีหรือเทียบเท่า 1 คนสูงกวา่ปริญญา
ตรี 2 คน มีระยะเวลาปฏิบติังานระหวา่ง 14-18 ปี ค่าเฉล่ีย 15.67 ปี (SD=2.08) หนา้ท่ีรับผิดชอบโดย
หวัหนา้งาน 1 คนและเป็นสมาชิกทีม 2 คน 
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ส่วนที ่ 3 ข้อมูลประสิทธิผลการใช้การฝึกพูดกบัตัวเองทางบวกในผู้ป่วยโรคเร้ือรังทีม่ีภาวะซึมเศร้า 
 
 เป็นประสิทธิผลของการใชก้ารฝึกพดูกบัตวัเองทางบวกในผูป่้วยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้า
ท่ีมารับบริการ โรงพยาบาลสบปราบ จงัหวดัล าปางโดยวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าคะแนนภาวะซึมเศร้า 
ก่อน และหลงั การใชก้ารฝึกพูดกบัตวัเองทางบวกเสร็จส้ินทนัที จ  านวนคนและร้อยละของคนท่ีมี
ระดบัคะแนนภาวะซึมเศร้าลดลง  
 
ตารางท่ี 4  
ประสิทธิผลของกำรใช้กำรฝึกพูดกับตัวเองทำงบวกในผู้ป่วยโรคเร้ือรัง ก่อนและหลังกำรเข้ำรับ 
กำรฝึกพูดกับตัวเองทำงบวก (n=22) 

เปรียบเทียบ 
การเขา้ร่วมการฝึกพดู 
กบัตวัเองทางบวก 

ระดบัคะแนนภาวะซึมเศร้า 

ปกติ 
(คน) 

ร้อยละ นอ้ย 
(คน) 

ร้อยละ ปาน 
กลาง 
(คน) 

ร้อยละ ลดลง 
รวมทั้งหมด 

(คน) 

ร้อยละ 
 

 
ก่อนเขา้ร่วมการฝึก 

 
- 

 
- 

 
17 

 
77.27 

 
5 

 
22.73 

 
- 

 
- 

หลงัเขา้ร่วมการฝึก 
 

22 100 - - - - 22 100 

 
 จากตารางท่ี 4 ประสิทธิผลการใช้การฝึกพูดกบัตวัเองทางบวกในผูป่้วยโรคเร้ือรังโดย
การเปรียบเทียบระดบัคะแนนภาวะซึมเศร้าของกลุ่มตวัอยา่งก่อนและหลงัการไดรั้บการฝึกพูดกบั
ตวัเองทางบวกเสร็จส้ินทนัที พบวา่ก่อนเขา้ร่วมการใชก้ารฝึกพูดกบัตวัเองทางบวก กลุ่มตวัอย่างมี
ระดบัคะแนนภาวะซึมเศร้าระดบันอ้ยจ านวน 17 คน คิดเป็นร้อยละ 77.27 มีระดบัคะแนนปานกลาง
จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 22.73 และหลงัจากเขา้ร่วมการใชก้ารฝึกพดูกบัตวัเองทางบวกเสร็จส้ิน
ทนัที พบวา่มีระดบัคะแนนภาวะซึมเศร้าลดลง เป็นไม่มีภาวะซึมเศร้าทุกคน จ านวน 22 คน คิดเป็น
ร้อยละ 100  
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ส่วนที ่ 4 ความคิดเห็นของทีมบุคลากรผู้ใช้การฝึกพูดกับตัวเองทางบวกในผู้ป่วยโรคเร้ือรังที่มี
ภาวะซึมเศร้า 
 
 เป็นความคิดเห็นของบุคลากรทีมสุขภาพผูใ้ชก้ารฝึกพูดกบัตวัเองทางบวกในผูป่้วยโรค
เร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้าท่ีมารับบริการ โรงพยาบาลสบปราบ จงัหวดัล าปาง วิเคราะห์ขอ้มูลโดยแจก
แจงความถ่ี และร้อยละ 
 
ตารางท่ี 5 
จ ำนวนและร้อยละควำมคิดเห็นของของทีมบุคลำกรผู้ใช้กำรฝึกพูดกับตัวเองทำงบวก จ ำแนกตำม
ข้อมลูตำมควำมเหมำะสม ประโยชน์ต่อกำรท ำงำน ประโยชน์ต่อผู้ป่วยและญำติ ควำมสะดวก และ
ควำมพึงพอใจ (n=3) 

ความคิดเห็น 
ระดบัความคิดเห็น (n=3) 

มาก ร้อยละ ปานกลาง ร้อยละ 
ความเหมาะสมในการน ามาใชใ้นหน่วยงาน   3 100.00 - - 
ความมีประโยชน์ต่อพยาบาลในการปฏิบติังาน  3 100.00 - - 
ความมีประโยชน์ต่อผูป่้วยและญาติ 3 100.00 - - 
ความสะดวกและง่ายต่อการบนัทึก 2 66.67 1 33.33 
ความพึงพอใจการใชโ้ปรแกรม 3 100.00 - - 
 
 จากตารางท่ี 5 ความคิดเห็นของทีมบุคลากรผูใ้ชก้ารฝึกพูดกบัตวัเองทางบวกทุกคนเห็น
วา่มีความเหมาะสมในการน ามาใชใ้นหน่วยงาน ความมีเป็นประโยชน์ต่อพยาบาลในการปฏิบติังาน 
ความมีประโยชน์ต่อผูป่้วยและญาติ และความพึงพอใจต่อการใช้โปรแกรมในระดบัมาก ร้อยละ 
100 ส่วนความสะดวกและง่ายต่อการบนัทึก มีบุคคลากรเพียงคนเดียวเท่านั้นท่ีคิดว่า แบบฟอร์ม
ของการใชก้ารฝึกพดูกบัตวัเองทางบวก มีความสะดวกและง่ายต่อการบนัทึกอยูใ่นระดบัปานกลาง 
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การอภิปรายผล 
 
 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการศึกษาวิจยัเชิงปฏิบติัการ (Operational research [OR]) ประสิทธิผล
การใช้การฝึกพูดกับตัวเองทางบวกในผู ้ป่วยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้าท่ีมารับบริการใน 
โรงพยาบาลสบปราบ จงัหวดัล าปาง ซ่ึงผลการวิจยัสามารถน ามาอภิปรายตามวตัถุประสงค์ และ
สมมติฐานการวจิยัไดด้งัน้ี 
 
 1. เพือ่ศึกษาประสิทธิผลของการใช้การฝึกพูดกบัตัวเองทางบวกในผู้ป่วยโรคเร้ือรังที่
มีภาวะซึมเศร้า โรงพยาบาลสบปราบ จังหวดัล าปาง  
 จากผลการศึกษาการใชก้ารฝึกพดูกบัตวัเองทางบวกในผูป่้วยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้า 
ในกลุ่มตวัอยา่งโดยการเปรียบเทียบระดบัคะแนนภาวะซึมเศร้า ก่อนและหลงัเขา้ร่วมการใชก้ารฝึก
พูดกบัตวัเองทางบวก มีความแตกต่างกนั โดยพบว่าเม่ือประเมินหลงัเขา้ร่วมการใช้การฝึกพูดกบั
ตวัเองทางบวกเสร็จส้ินทันที ระดับคะแนนภาวะซึมเศร้าลดลงทุกราย (ตารางท่ี 4) ซ่ึงสามารถ
อธิบายตามแนวคิดของ เนลสัน-โจนส์ (Nelson-Jones, 1990) 6 ขั้นตอนดงัน้ี  
 
  ขั้นตอนที ่1 การใช้สรรพนาม “ฉัน” ในการพูดกบัตัวเอง  
  การใช้สรรพนาม “ ฉัน” กลุ่มตวัอยา่งสามารถเขา้ใจลกัษณะของการพูดกบัตวัเอง 
ทางบวกและเลือกใช้สรรพนาม “ฉัน” ในการพูดกบัตวัเองได้อย่างเหมาะสม ท าให้กลุ่มตวัอย่าง
เขา้ใจถึงพฤติกรรม อารมณ์ท่ีเปล่ียนแปลง และสามารถบอกลกัษณะการพูดกบัตวัเองท่ีท าให้เกิด
ความรู้สึกไม่สบายใจ และการแสดงพฤติกรรมของตนมกัเป็นการพูดกบัตวัเองทางลบ และรู้วา่ควร
คิดและพูดกบัตวัเองอยา่งไร เม่ือน ามาอภิปรายร่วมกนั กลุ่มตวัอยา่งสามารถคิดประโยคการพูดกบั
ตวัเองทางบวกต่อเหตุการณ์ท่ีไม่สบายใจได ้และส่งผลให้ตนเองเกิดความรู้สึกสบายใจข้ึนเม่ือใช้
ประโยคการพดูกบัตวัเองทางบวกต่อเหตุการณ์นั้นๆ ตวัอยา่งจากใบงานของกลุ่มตวัอยา่งรายหน่ึง ท่ี
กล่าววา่ 
 

“ คนอ่ืนมองฉันว่ำ ฉันเป็นคนขยนั ชอบช่วยเหลือผู้ อ่ืน” 
“ ฉันมองตัวเองว่ำ เป็นคนเงียบๆ และคิดมำก ” 
“ นิสัยของฉัน คือ เป็นคนใจดี ชอบช่วยเหลือคนอ่ืน” 
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  ขั้นตอนที ่2 การพูดกบัตัวเองทางบวก 
  การพูดกับตัวเองทางบวก กลุ่มตวัอย่างสามารถเปรียบเทียบความรู้สึกท่ีแตกต่าง
กนั จากเน้ือหาของบทเพลง และบทกลอนท่ีส่ือความหมายในแง่ลบและบวกได ้โดยกลุ่มตวัอยา่งได้
บอกถึงบทเพลง และบทกลอนท่ีมีเน้ือหาเก่ียวกับความคิด และใช้ค  าพูดในด้านลบท าให้เกิด
ความรู้สึกเศร้า ทอ้แท ้หดหู่ หมดหวงัในชีวิต ในทางตรงขา้มบทเพลง และบทกลอนท่ีเป็นไปใน
ดา้นบวก ท าให้เกิดความรู้สึก อารมณ์ท่ีสดช่ืน มีความหวงั ก าลงัใจในการต่อสู้กบัชีวิตต่อไป รวมทั้ง
การประเมินค าพูดและประโยคในใจของตนเองท่ีมีต่อสถานการณ์ตั้งแต่ในระยะแรกท่ีพบกับ
เหตุการณ์ ขณะท่ีเผชิญกับเหตุการณ์ หลังจากเหตุการณ์ท่ีผ่านไปแล้ว ซ่ึงกลุ่มตวัอย่างสามารถ
ประเมินค าพดูและประโยคในใจของตนเอง สามารถบอกถึงลกัษณะพฤติกรรมและอารมณ์ท่ีเกิดข้ึน
จากความคิดและค าพดูของตวัเองไดต้ามเทคนิคในการพูดกบัตวัเองทางบวกทั้ง โดยการฝึกใชค้  าพูด
ในใจกบัตนเอง หรือการพูดย  ้าในแง่บวกในสถานการณ์ต่างๆร่วมกบัการจดบนัทึกเพื่อประเมินผล
และปรับเปล่ียนค าพูดให้เหมาะสมกบัสถานการณ์นั้นๆ ดงัตวัอยา่งจากใบงานของกลุ่มตวัอยา่งรายหน่ึง 
ท่ีกล่าววา่ 
 

“ระยะแรกท่ีพบกับสถำนกำรณ์นีฉั้นคิดและพูดกับตัวเองว่ำ ฉันจะดูแลตัวเองให้ดีท่ีสุด ฉัน
ยังท ำงำนได้อีกหลำยอย่ำง ขณะท่ีเผชิญกับสถำนกำรณ์นีฉั้นคิดและพูดกับตัวเองว่ำฉันจะ
ไม่เครียด ฉันจะท ำทุกอย่ำงให้ดีท่ีสุด หลังจำกท่ีสถำนกำรณ์นั้นผ่ำนไปแล้วฉันคิดและพูด
กับตัวเองว่ำ ฉันต้องสู้ต่อไป ฉันจะไม่ท้อแท้ จะดูแลตัวเองให้ดีท่ีสุดต่อไป” 

 
  ขั้นตอนที ่3 การค้นหาการพูดกบัตัวเองในทางลบ  
  การค้นหาการพูดกับตัวเองทางลบ กลุ่มตวัอย่างสามารถประเมินตวัเองเก่ียวกบั
มุมมองท่ีมีต่อตวัเอง ส่ิงแวดลอ้ม และสามารถบอกถึงลกัษณะการพูดกบัตวัเอง ลกัษณะความคิด 
พฤติกรรมท่ีส่งเสริมให้พูดในทางลบได้ โดยการจดบันทึกความถ่ีค าพูดกับตวัเองทางลบของ
ประโยคนั้นลงในกระดาษ ขณะท่ีรู้สึกไม่สบายใจ ทอ้แท ้กลุ่มตวัอยา่งสามารถมีสติรู้ตวัทนัวา่ไดใ้ช้
ค  าพูดทางลบของตวัเอง และเม่ือฝึกทกัษะการหยุดความคิดทางลบของตัวเองท่ีมกัพูดกบัตวัเอง
บ่อยๆ มา 1 ประโยค โดยการหลบัตาจินตนาการและท่องประโยคนั้นซ ้ าๆ ในใจ เม่ือเวลาผา่นไป 60 
วนิาที ผูศึ้กษาพดูค าวา่ “หยดุ” หรือ “พอแลว้” และใหก้ลุ่มตวัอยา่งลืมตาข้ึน ถามถึงส่ิงท่ีเกิดข้ึนเสียง 
“หยุด” หรือ “พอแลว้”  จนกวา่ค าพูดทางลบนั้นจะหายไปจากความคิด กลุ่มตวัอยา่งสามารถยบัย ั้ง
ค  าพูดทางลบของตวัเองได้ ด้วยการพูดกบัตวัเองว่า “หยุด” หรือ “ พอแล้ว” ซ ้ า ๆในใจ  ซ่ึงกลุ่ม
ตวัอย่างบางคนใช้เวลาในการหยุดคิดทางลบของตวัเองนานในคร้ังแรก แต่พอท าซ ้ าๆ อีก 2-3 คร้ัง 
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ท าให้สามารถหยดุความคิดทางลบไดเ้ร็วข้ึนกวา่เดิม สามารถคน้หาความคิดทางลบท่ีเกิดข้ึนแลว้ยงั
สามารถวิเคราะห์ความคิดทางลบร่วมกบัหาเหตุผลท่ีใชโ้ตแ้ยง้ความคิดท่ีมีต่อสถานการณ์ตวัอยา่งได ้
ดังตัวอย่างจากใบงานของกลุ่มตัวอย่างรายหน่ึง ความคิดทางลบท่ีเกิดข้ึน “ฉันเป็นคนมีโรค
ประจ าตวั ร่างกายอ่อนแอ ฉันไม่สามารถท างานหารายไดม้าดูแลครอบครัวได้” เหตุผลท่ีใชโ้ตแ้ยง้
ความคิด “แมไ้ม่สามารถท างานหารายไดไ้ด ้แต่ฉนัสามารถดูแลตวัเองและช่วยเหลืองานบา้นได้” 
และหลังฝึกทักษะการเปล่ียนความคิดและพูดกับตัวเองทางลบ เป็นการคิดและพูดกับตัวเอง
ทางบวกจากบตัรค าท่ีมีค  าพูดทางลบ สามารถบอกความแตกต่างท่ีไดจ้ากการพูดกบัตวัเองทางลบ 
และการพูดกบัตวัเองทางบวกได ้ดงัตวัอย่างจากใบงานของกลุ่มตวัอย่างรายหน่ึง บตัรค าท่ีไดคื้อ 
“วนัน้ีฉนัไม่มีความสุขแมแ้ต่น้อย” เม่ือไดอ่้านแลว้ท าให้รู้สึกเศร้า ทอ้แท ้หมดก าลงัใจท่ีจะสู้ต่อไป 
แต่เม่ือเปล่ียนค าพูดกบัตวัเองทางบวกว่า “ฉนัไม่ไดเ้จ็บป่วยคนเดียวในโลกน้ีมีคนอีกหลายคนท่ีมี
ความเจ็บป่วยและเป็นทุกขม์ากกวา่ฉนั ฉนัตอ้งดูแลตวัเองใหดี้ท่ีสุดและสู้ต่อไป” เม่ือฉนัเปล่ียนการ
พูดกบัตวัเองทางลบในบตัรค าให้เป็นทางบวก ฉันรู้สึกมีความสุข ไม่ทอ้แทก้บัชีวิต มีก าลงัใจท่ีจะ
ดูแลตวัเองต่อไป 
 
  ขั้นตอนที ่4 การก าหนดวธีิการพูดกบัตัวเองทางบวก 
  การก าหนดวิธีการพูดกับตัวเองทางบวก กลุ่มตวัอย่างเขา้ใจเก่ียวกบัการพูดกับ
ตวัเองทางบวกผ่านบทกลอนและคติสอนใจท่ีมีเน้ือหาทางบวก และไดเ้รียนรู้ชนิดของการพูดกบั
ตวัเองทางบวกโดยสามารถบอกไดว้า่การพูดกบัตวัเองอยา่งสงบอารมณ์ จะเป็นการพดูในลกัษณะท่ี
สงบสติอารมณ์ของตวัเอง ประคบัประคองตนเองไม่พูดกบัตวัเองในทางลบ ในขณะท่ีการพูดสอน
ตวัเองเป็นการพดูเตือนตวัเองและใหก้ าลงัใจตวัเอง ดงัตวัอยา่งจากใบงานของกลุ่มตวัอยา่งรายหน่ึง 
 

“ขณะท่ีฉันได้ทรำบว่ำจะออกไปร้องเพลงให้เพ่ือนในกลุ่มฟัง ฉันรู้สึกตกใจ และต่ืนเต้น
มำก เพรำะร้องเพลงไม่เป็นและไม่เคยร้องเพลงต่อหน้ำคนอ่ืน จึงพูดกับตัวเองเพ่ือควบคุม
ควำมคิดและสงบอำรมณ์นีไ้ว้ว่ำ ฉันต้องท ำตัวตำมสบำย หำยใจเข้ำลึกๆใจเยน็ๆ เด๋ียวมันก็
จะจบลง ฉันต้องท ำได้ ” 

 
  ขั้นตอนที่ 5-6 ประยุกต์วิธีการพูดกับตัวเองทางบวกให้เข้ากับปัญหาส่วนบุคคล
และน าวธีิการพูดกบัตัวเองทางบวกไปใช้  
  กลุ่มตวัอยา่งสามารถก าหนดเป้าหมายง่ายๆ ของตวัเองจากความรู้สึกท่ีเกิดข้ึน และ
การพูดกบัตวัเองทางบวกสามารถน าเอาความรู้สึกมาเขียนเป็นเป้าหมายและพูดกบัตวัเองทางบวก
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ได ้กลุ่มตวัอยา่งสามารถเปล่ียนประโยคการพูดกบัตวัเองทางลบให้เป็นประโยคการพูดกบัตวัเอง
ทางบวกได ้ดงัตวัอยา่งจากใบงานของกลุ่มตวัอยา่งรายหน่ึง 
 

“ฉันรู้สึกเบ่ือและท้อกับโรคประจ ำตัวของฉันท่ีต้องกินยำทุกวนั” 
“ฉันไม่เครียดจะดูแลตัวเองให้ดีท่ีสุด ฉันจะกินยำท่ีหมอส่ัง ฉันจะออกก ำลังกำย ฉันจะ
ควบคุมน ำ้ตำลและควำมดันให้ได้” 

 
  ผลจากการท ากิจกรรมทั้ง 6 ขั้นตอนดงักล่าว จะเห็นไดว้่ากลุ่มตวัอย่างไดฝึ้กการ
พูดกบัตวัเองทางบวกจนเกิดการเรียนรู้ท่ีจะประยุกต์ใชว้ิธีการคิดหรือพูดกบัตวัเองทางบวกภายใน
ใจหรือพูดเปล่งเสียงออกมาต่อสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวติ ซ่ึงจะส่งผลต่อการควบคุมอารมณ์ และ
การแสดงออกของพฤติกรรมท่ีเหมาะสม สามารถแยกแยะปัญหาได้ เกิดการตระหนักรู้ถึง
ความสามารถของตนเองท่ีมีอยู่ตามความเป็นจริงได ้จนท าให้สามารถช่วยลดภาวะซึมเศร้าได ้ซ่ึง
สอดคลอ้งตามแนวคิดการพดูกบัตวัเองทางบวกของ เนลสัน-โจนส์ (Nelson-Jones, 1990) ท่ีกล่าววา่ 
การพูดกบัตวัเองทางบวกจะช่วยพฒันาวิธีการพูดกบัตวัเองให้สามารถเผชิญกบัสถานการณ์หรือ
จดัการกบัปัญหาท่ีเกิดข้ึนไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน และเม่ือกลุ่มตวัอยา่งใช้วิธีการพูดกบั
ตวัเองทางบวก จะช่วยให้สามารถควบคุมอารมณ์และช่วยกระตุน้ให้เกิดพฤติกรรมในทางท่ีดีได้
(Haugh & Powtowski, 1996)  
  จากการศึกษาประสิทธิผลการใชก้ารฝึกพดูกบัตวัเองทางบวกในผูป่้วยโรคเร้ือรังท่ี
มีภาวะซึมเศร้า โรงพยาบาลสบปราบ จงัหวดัล าปาง สามารถยนืยนัไดถึ้งประสิทธิผลของการใชก้าร
ฝึกพูดกบัตวัเองทางบวกในการบ าบดัผูป่้วยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้าไดจ้ริง ซ่ึงเม่ือประเมินหลงั
เสร็จส้ินบ าบดัทนัที จากการท่ีมีผูป่้วยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้าเขา้ร่วมการศึกษาทั้งหมด 22 ราย 
ก่อนได้ใช้การฝึกพูดกบัตวัเองทางบวก  ผูป่้วยโรคเร้ือรังมีภาวะซึมเศร้าระดบัน้อย 17 ราย ระดบั
ปานกลาง 5 ราย และหลงัจากได้ใช้การฝึกพูดกบัตวัเองทางบวกพบว่า ผูป่้วยโรคเร้ือรังทั้งหมด
จ านวน 22 ราย มีภาวะซึมเศร้าลดลงอยูใ่นระดบัปกติทุกราย (ตารางท่ี 4 ) ซ่ึงมีความสอดคลอ้งกบั
ผลการศึกษาของ ราชาวดี เด่ียวตระกูล (2553) ท่ีน ามาใช้กบักลุ่มตวัอย่างท่ีมีความคล้ายคลึงกัน 
กล่าวคือ เป็นเพศหญิงมากกว่าเพศชาย สถานภาพคู่ การศึกษาอยู่ในระดบัประถมศึกษาอยู่ในวยั
สูงอายุ และมีประวติัเจ็บป่วยด้วยโรคเร้ือรังมากกว่า 5 ปี พบว่าใช้ลดภาวะซึมเศร้าในผูป่้วยโรค
เร้ือรังได้ และจากการศึกษาของ เทอเนอร์ และ บาร์โลว์ (Turner & Barlow, 2005) ท่ีได้ศึกษา
เก่ียวกบัโปรแกรมการจดัการตนเองของผูป่้วยโรคเร้ือรัง โดยการพูดกบัตวัเองทางบวก ซ่ึงพบว่า
สามารถลดภาวะซึมเศร้าในผูป่้วยโรคเร้ือรังได ้
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  การน าการใชก้ารฝึกพูดกบัตวัเองทางบวกในผูท่ี้เป็นโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้ามา
ใชใ้นการศึกษาท่ีโรงพยาบาลสบปราบคร้ังน้ี ยงัมีความเหมาะสมกบับริบทในการบ าบดัดูแลผูป่้วย
แบบผูป่้วยนอก ท่ีมีระบบการคดักรองภาวะซึมเศร้าดว้ยแบบประเมิน9 ค าถาม (9Q) ในผูป่้วยโรค
เร้ือรังและให้บริการในชุมชน ซ่ึงเคยไดรั้บการยืนยนัถึงผลของการใชก้ารฝึกพูดกบัตวัเองทางบวก
ในผูป่้วยโรคเร้ือรัง ท่ีมีภาวะซึมเศร้ามาแลว้ ท่ีสถานีอนามยัต าบลป่าเซ่า จงัหวดัอุตรดิตถ์ (ราชาวดี 
เด่ียวตระกลู, 2553) และมีความสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ สรรพวรรณ เน่ืองวงั (2554) ท่ีไดศึ้กษา
ผลของโปรแกรมการฝึกพูดกบัตวัเองทางบวก ในผูป่้วยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้า โรงพยาบาลสามเงา 
จงัหวดัตาก  ซ่ึงผลลพัธ์ท่ีได้จากการศึกษาดังกล่าว สามารถลดภาวะซึมเศร้าในผูป่้วยโรคเร้ือรัง
ระดบัเล็กนอ้ยถึงระดบัปานกลางได ้โดยพบวา่ระดบัคะแนนภาวะซึมเศร้าในผูป่้วยโรคเร้ือรังลดลง
ภายหลงัส้ินสุดการท ากิจกรรมการใชก้ารฝึกพดูกบัตวัเองทางบวกทนัที  
  กระบวนการและขั้นตอนของการน าการใชก้ารฝึกพูดกบัตวัเองทางบวกในผูป่้วย
โรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้ามาใชใ้นโรงพยาบาลสบปราบ ผูศึ้กษาไดน้ าขั้นตอนกระบวนการเผยแพร่ 
นวตักรรม  กระบวนการตดัสินใจในการน านวตักรรมมาใช ้ซ่ึงมี 5 ขั้นตอน ตามแนวคิดของโรเจอร์ 
(Roger cited in Burns & Grove, 2005) ในขั้นตอนแรกพบว่า บุคลากรทีมสุขภาพได้ตระหนักถึง
ความส าคญัของปัญหาภาวะซึมเศร้าในผูป่้วยโรคเร้ือรัง จะส่งผลให้ผูป่้วยมีความคิดทางลบต่อ
ตนเอง ส่ิงแวดล้อม และอนาคต ซ่ึงจะน าไปสู่การฆ่าตวัตายได้ และมีความรู้ความเขา้ใจวิธีการ
บ าบดัโดยการใช้การฝึกพูดกบัตวัเองทางบวก เพื่อใช้ลดภาวะซึมเศร้าในผูป่้วยโรคเร้ือรัง ขั้นท่ี 2 
พบวา่ บุคลากรทีมสุขภาพเกิดทศันคติท่ีดีต่อการน าการใชก้ารฝึกพูดกบัตวัเองทางบวกในผูป่้วยโรค
เร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้า  ซ่ึงจะเห็นดว้ยกบัการน าการใชก้ารฝึกพูดกบัตวัเองทางบวกมาใชใ้นขั้นท่ี 3 
สืบเน่ืองจากขั้นท่ี 1 และขั้นท่ี 2 ท าให้ทีมสุขภาพจิตตดัสินใจท่ีจะน าการใช้การฝึกพูดกบัตวัเอง
ทางบวกในผูป่้วยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้ามาใช้ และลงมือปฏิบัติจนถึงขั้นประเมินผลตาม
ขั้นตอนท่ี 4 และ 5 มีการติดตามและการประเมินผลลพัธ์ของการใช้การฝึกพูดกบัตวัเองทางบวก
ร่วมกัน จนท าให้การศึกษาคร้ังน้ีเป็นไปตามวตัถุประสงค์ ท่ีพบว่าการใช้การฝึกพูดกับตวัเอง
ทางบวกสามารถช่วยลดภาวะซึมเศร้าในผูป่้วยโรคเร้ือรังได้ ดังนั้ นบุคลากรทีมสุขภาพจึงเห็น
ความส าคญัท่ีจะใชก้ารฝึกพูดกบัตวัเองทางบวกในผูป่้วยโรคเร้ือรัง ท่ีมีภาวะซึมเศร้าอยา่งต่อเน่ือง 
นอกจากน้ีการท่ีผูศึ้กษาได้มีการประสานกบัผูบ้ริหาร แพทยแ์ละทีมสุขภาพผูเ้ก่ียวขอ้ง ซ่ึงท าให้
ไดรั้บการสนบัสนุนเป็นอยา่งดี เน่ืองจากสอดคลอ้งกบันโยบายกรมสุขภาพจิต และความตอ้งการ
ตามบริบทของโรงพยาบาลสบปราบ ท าให้การศึกษาวจิยัคร้ังน้ีเกิดความส าเร็จจากการน านวตักรรม
มาใช ้
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 2. ความคิดเห็นของทีมบุคลากรผู้ปฏิบัติเกี่ยวกับการใช้การฝึกพูดกับตัวเองทางบวก
ในผู้ป่วยโรคเร้ือรังทีม่ีภาวะซึมเศร้า  
  การศึกษาคร้ังน้ีไดส้ ารวจความคิดเห็นของบุคลากรทีมสุขภาพ จ านวน 3 คน ซ่ึงมี
ส่วนร่วมในการใชก้ารฝึกพูดกบัตวัเองทางบวกในผูป่้วยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้า โดยประยกุตใ์ช้
แบบส ารวจความคิดเห็นของพยาบาลผูป้ฏิบติัเก่ียวกบัการใชแ้ผนจ าหน่ายผูป่้วยท่ีพยายามฆ่าตวัตาย
โรงพยาบาลสบปราบ จงัหวดัล าปาง ของ อมรรัตน์ เดือนสวา่ง (2551) ผลการส ารวจความคิดเห็น
พบวา่ ทีมบุคลากรผูใ้ชก้ารฝึกพดูกบัตวัเองทางบวกทุกคนเห็นวา่มีความเหมาะสมในการน ามาใชใ้น
หน่วยงาน ความมีเป็นประโยชน์ต่อพยาบาลในการปฏิบติังาน ความมีประโยชน์ต่อผูป่้วยและญาติ 
และความพึงพอใจต่อการใช้โปรแกรมในระดบัมาก มีบุคคลากรเพียงคนเดียวเท่านั้นท่ีคิดว่าความ
สะดวกและง่ายต่อการบนัทึกอยูใ่นระดบัปานกลาง 
  ความเหมาะสมในการน ามาใชใ้นหน่วยงาน บุคลากรทีมสุขภาพทุกคนมีความคิดเห็น
ในระดบัมาก โดยเห็นว่าการใช้การฝึกพูดกบัตวัเองทางบวกในผูป่้วยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้า 
มีความเป็นไปไดใ้นการน ามาใช้ในหน่วยงาน กิจกรรมการฝึกไม่ยุ่งยากซับซ้อน และเป็นการน า
กระบวนการพยาบาลมาใช้ตั้งแต่การประเมินปัญหาท่ีสอดคลอ้งกบัผูป่้วย น าสู่กระบวนการแกไ้ข
ปัญหาท่ีถูกตอ้งเหมาะสมกบัผูป่้วย ซ่ึงทางโรงพยาบาลสบปราบ  จงัหวดัล าปาง ยงัไม่มีการใชก้าร
ฝึกพูดกับตัวเองทางบวกในผูป่้วยโรคเร้ือรัง ท่ีมีภาวะซึมเศร้า นอกจากน้ียงัสอดคล้องกับการ
ปฏิบติังานประจ าให้มีคุณภาพมากข้ึน ไม่เป็นการเพิ่มภาระต่อบุคลากร ช่วยให้เกิดแนวทางการ
ปฏิบัติท่ีชัดเจนไปในทางเดียวกันในการให้การพยาบาลผูป่้วยโรคเร้ือรัง ท่ีมีภาวะซึมเศร้า ซ่ึง
ฉวีวรรณ ธงชยั (2548) ไดก้ล่าววา่ แนวปฏิบติัมีความส าคญัในการให้บริการสุขภาพ เป็นเคร่ืองมือ
ในการน าความรู้ไปสูการปฏิบติัให้บงัเกิดผลลพัธ์ของการให้บริการ ดงันั้นเม่ือทีมสุขภาพมีความรู้ 
ความเขา้ใจตามขั้นตอนการใช้การฝึกพูดกบัตวัเองทางบวก ก็จะท าให้เกิดความมัน่ใจสามารถให้
ความช่วยเหลือและดูแลผูป่้วยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้า ในโรงพยาบาลสบปราบไดอ้ยา่งต่อเน่ือง 
  ประโยชน์ต่อบุคลากรในการปฏิบติังาน บุคลากรทีมสุขภาพทุกคนมีความคิดเห็น
เก่ียวกบัความมีประโยชน์ต่อบุคลากรในการปฏิบติังานในระดบัมาก เน่ืองจากเห็นวา่การดูแลผูป่้วย
โรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้าเป็นเร่ืองซับซ้อนทางดา้นจิตใจ และผูป่้วยโรคเร้ือรังเป็นโรคท่ีรักษาไม่
หายไม่สามารถไปปกติดงัเดิมได ้มกัมีอาการซ่อนเร้นอยู่ภายในร่างกาย ท าให้สภาพร่างกายแย่ลง 
ส่งผลให้สภาวะสุขภาพจิตของผูป่้วยแปรเปล่ียนไปจากปกติ (สุวรรณา อรุณพงคไ์พศาล และคณะ, 
2555) กรมสุขภาพจิต มีนโยบายปี 2555 ไดก้ าหนดให้ประชาชนได้รับการดูแลและเขา้ถึงบริการ
สุขภาพจิตเพิ่มมากข้ึน และส่งเสริมการพฒันาองค์ความรู้ดา้นสุขภาพจิตให้ได้คุณภาพมาตรฐาน
(กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2554) และจากการด าเนินงานท่ีผ่านมาของหน่วยงานนั้น
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พบว่ามีผูป่้วยโรคเร้ือรัง ท่ีมีภาวะซึมเศร้าไดรั้บบริการมีจ านวนเพิ่มข้ึน และยงัมีแนวโน้มเส่ียงต่อ
การฆ่าตวัตายส าเร็จมากข้ึนดว้ย ซ่ึงผูป่้วยท่ีมีภาวะซึมเศร้าระดบันอ้ยและปานกลาง จะไดรั้บการให้
ค  าปรึกษาและยาตา้นเศร้า กรณีท่ีผูป่้วยมีภาวะซึมเศร้าท่ีรุนแรงจะไดรั้บการส่งตวัผูป่้วยไปรักษาต่อ
ท่ีโรงพยาบาลล าปาง แต่ยงัขาดแนวทางปฏิบติัในการบ าบดัดูแลผูป่้วยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้าท่ี
มีรูปแบบท่ีชดัเจนเหมาะสมกบัสภาพปัญหาท่ีเกิดข้ึน ดงันั้นการใชก้ารฝึกพูดกบัตวัเองทางบวก ซ่ึง
มีรูปแบบกิจกรรมขั้นตอนท่ีชดัเจนและสามารถลดภาวะซึมเศร้าในผูป่้วยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้า
ระดบัน้อยและปานกลางได้ ซ่ึงจากการศึกษาของ สรรพวรรณ เน่ืองวงั (2554) ท่ีไดศึ้กษาผลของ
การใชโ้ปรแกรมการฝึกพูดกบัตวัเองทางบวก ในผูป่้วยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้า โรงพยาบาลสามเงา 
จงัหวดัตากและสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ มยุรี เบาะสาร (2554) ท่ีศึกษาผลของการใชโ้ปรแกรม
การฝึกพูดกบัตวัเองทางบวก ในผูป่้วยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้า โรงพยาบาลดอกค าใต ้จงัหวดั
พะเยา ซ่ึงพบว่าสามารถลดภาวะซึมเศร้าในผูป่้วยโรคเร้ือรังระดบัเล็กน้อยถึงระดบัปานกลางได ้
และกล่าววา่โปรแกรมการฝึกพูดกบัตวัเองทางบวกในผูป่้วยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้า เป็นโปรแกรม
ท่ีมีรูปแบบการบ าบดัท่ีชดัเจน ดงันั้นจึงเป็นประโยชน์ต่อบุคลากรซ่ึงจะช่วยให้บุคลากรมีแนวทาง
ปฏิบติัและรูปแบบวิธีการดูแลผูป่้วยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้าท่ีชดัเจนเพิ่มข้ึน และนอกจากน้ียงั
ช่วยส่งเสริมการพฒันาองคค์วามรู้ดา้นการบ าบดัใหไ้ดคุ้ณภาพมาตรฐานตามหลกัฐานเชิงประจกัษ ์  
  ความสะดวกและง่ายต่อการบนัทึก มีบุคคลากรเพียงคนเดียวเท่านั้นท่ีแสดงความ
คิดเห็นในระดบัปานกลาง โดยแสดงความคิดเห็นว่า ในบางกิจกรรมมีใบงานท่ียากต่อการเขา้ใจ
และอธิบายให้ผูป่้วยเขา้ใจ เช่น ขั้นตอนท่ี 2 การพูดกบัตวัเองทางบวก ใบงานท่ี 2.1 และ 2.2 เป็น
การท าความเขา้ใจ เก่ียวกบัความสัมพนัธ์ระหว่างค าพูดหรือประโยคในใจ ความคิด อารมณ์และ
พฤติกรรมของตนเองท่ีมีต่อสถานการณ์ ใน 3 ระยะ คือ ในระยะแรกท่ีพบเหตุการณ์ ขณะเผชิญกบั
เหตุการณ์ และหลงัจากสถานการณ์นั้นผ่านไปแลว้ และเขียนบนัทึกลงในใบกิจกรรมแต่ละคร้ังมี
ปริมาณการเขียนค่อนขา้งมาก ท าให้ตอ้งใช้ระยะเวลาในการท าแต่ละกิจกรรมค่อนขา้งนานและ
กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่เป็นวยัสูงอายุจึงท าให้การอ่านและการเขียนค่อนขา้งช้า ซ่ึง ไมเลท (Millet, 
2004) ไดก้ล่าววา่แบบบนัทึกตอ้งท่ีมีความชดัเจน ง่ายต่อการบนัทึกไม่ยุง่ยากซบัซอ้น สามารถใชใ้น
การส่ือสารระหวา่งผูใ้ห้บริการและผูรั้บบริการไดมี้ความเขา้ใจตรงกนัและเป็นส่วนหน่ึงท่ีแสดงให้
เห็นถึงประสิทธิภาพของการให้บริการได้ ผูศึ้กษาไดมี้การอธิบายใบงานอย่างชัดเจนกบักลุ่มตวัอย่าง 
และบุคลากรในทีมพร้อมทั้งมีการนิเทศติดตามให้ค  าแนะน า ตลอดระยะเวลาท่ีท าการศึกษาวิจยั จึง
ท าใหบุ้คลากรในทีมมีความเขา้ใจในใบงานมากข้ึน  
  ความมีประโยชน์ต่อผูป่้วยและญาติ บุคลากรทีมสุขภาพทุกคนแสดงความคิดเห็น
ในระดับมาก โดยมีความคิดเห็นว่าการใช้การฝึกพูดกับตัวเองทางบวก มีประโยชน์ต่อผูป่้วย
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เน่ืองจากผูป่้วยสามารถน าความรู้ท่ีไดรั้บจากเขา้ร่วมการบ าบดัไปปรับใชใ้นชีวิตประจ าวนัไดต้าม
เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนบนพื้นความเป็นจริง ส่วนญาติเม่ือผูป่้วยมีอาการภาวะซึมเศร้าลดลงสามารถดูแล
ตวัเองได้มากข้ึน จึงช่วยให้ญาติสบายใจลดความวิตกกงัวล เก่ียวกบัอาการของผูป่้วยได้ ซ่ึงการ
บริหารจดัการระบบการให้บริการท่ีดี จะสามารถควบคุมกระบวนการให้บริการไดอ้ยา่งมีคุณภาพ 
จะส่งผลท่ีเป็นประโยชน์ต่อตวัผูป่้วยเองและญาติผูดู้แล (Parasuraman, 2006) 
  ความพึงพอใจในการใชก้ารฝึกพูดกบัตวัเองทางบวก บุคลากรทีมสุขภาพทุกคนมี
ความเห็นในระดบัมาก โดยมีความคิดเห็นว่าการใช้การฝึกพูดกบัตวัเองทางบวก สามารถช่วยลด
ภาวะซึมเศร้าให้แก่ผูป่้วยโรคเร้ือรังไดเ้ป็นอยา่งดี ผูป่้วยสามารถท างานและด าเนินชีวิตอยา่งปกติสุขได ้
ซ่ึงอลัเฟิด (Alfred, 2002) กล่าววา่ การท่ีหน่วยงานมีระบบการรักษาดูแล และติดตามผูป่้วยท่ีดี จะ
ช่วยลดอตัราการเจ็บป่วย และอตัราการตายไดข้องผูป่้วยได ้และจากการศึกษาของ ฉวีวรรณ ธงชยั 
(2548) ในเร่ืองการพฒันาแนวปฏิบติัทางคลินิก ซ่ึงพบวา่ แนวปฏิบติัมีความส าคญัในการให้บริการ
สุขภาพ เป็นเคร่ืองมือในการน าความรู้ไปสูการปฏิบติัให้บงัเกิดผลลพัธ์ของการให้บริการซ่ึงไดจ้าก
การทบทวนหลกัฐานเชิงประจกัษอ์ยา่งเป็นระบบ แต่โรงพยาบาลสบปราบยงัขาดแนวทางปฏิบติัใน
การบ าบดัดูแลช่วยเหลือผูป่้วยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้าอย่างเป็นระบบ ดงันั้นเม่ือผูศึ้กษาไดน้ า
การใชก้ารฝึกพูดกบัตวัเองทางบวก มาใชโ้ดยผา่นกระบวนการทบทวนหลกัฐานเชิงประจกัษอ์ยา่ง
เป็นระบบเพื่อให้ได้มาซ่ึงหลกัฐานการปฏิบติัท่ีดีท่ีสุดแล้วนั้น และบูรณาการท างานร่วมกบัทีม
สุขภาพท่ีเก่ียวขอ้ง ในการใชน้วตักรรมส าหรับดูแลผูป่้วยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้าอยา่งเหมาะสม 
ผูป่้วยไดรั้บการบ าบดัแบบกลุ่ม ท าให้ผูป่้วยไดรั้บบริการท่ีทัว่ถึงและต่อเน่ือง ลดระยะเวลาการรอคอย
การให้บริการในโรงพยาบาล ผูป่้วยมีความสะดวกต่อการมารับบริการใกลบ้า้น ไม่ตอ้งใช้เวลาใน
การเดินทางไกล   
 สรุปไดว้า่การศึกษาคร้ังน้ี ไดย้ืนยนัถึงประสิทธิผลท่ีเกิดจากการบ าบดั โดยการใช้การ
ฝึกพูดกบัตวัเองทางบวกในผูป่้วยโรคเร้ือรัง ท่ีมีภาวะซึมเศร้า ซ่ึงเป็นนวตักรรม ท่ีพฒันามาจาก
หลักฐานเชิงประจกัษ์ ว่าสามารถลดภาวะซึมเศร้าในผูป่้วยโรคเร้ือรังได้ ส่งเสริมให้บุคลากรมี
ความรู้ ความเขา้ใจเก่ียวกบัการใชน้วตักรรม มีทศันคติท่ีดีและเกิดการยอมรับต่อการน าการใชก้าร
ฝึกพูดกบัตวัเองทางบวกมาใชใ้นงานประจ า ของโรงพยาบาลสบปราบ เพื่อให้ผูป่้วยกลุ่มเป้าหมาย
ไดรั้บการดูแลและปฏิบติัท่ีถูกตอ้งเหมาะสมต่อไป  
 


