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สรุปผลการศึกษาและข้อเสนอแนะ 
 
สรุปผลการศึกษา 
 
 การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการศึกษาวิจยัเชิงปฏิบติัการ (Operational research [OR]) มีวตัถุประสงค ์
เพื่อศึกษาประสิทธิผลของการใชก้ารฝึกพูดกบัตวัเอง ทางบวกในผูป่้วยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้า 
โรงพยาบาลสบปราบ จังหวดัล าปาง โดยเปรียบเทียบค่าคะแนนภาวะซึมเศร้า ก่อนและหลงัการ
ได้รับการใช้การฝึกพูดกับตวัเองทางบวกเม่ือท ากิจกรรมเสร็จส้ินทันที และเพื่อประเมินความ
คิดเห็นของบุคลากรผูใ้ชก้ารฝึกพูดกบัตวัเองทางบวก โดยผูเ้ขา้ร่วมการศึกษามาจากกลุ่มผูป่้วยโรค
เร้ือรังท่ีไดรั้บการวินิจฉยัจากแพทย ์เป็นโรคเบาหวาน (E-13) และโรคความดนัโลหิตสูง (I-10) ตาม
ระบบการจ าแนกโรคขององค์การอนามยัโลก (International Classification of Disease and Related Health 
Problem [ICD-10]) คดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งแบบเฉพาะเจาะจง ไม่มีภาวะแทรกซ้อน เช่น อาการตามวั 
โรคไต หรือโรคหลอดเลือดสมอง โดยประเมินภาวะซึมเศร้าจากแบบประเมินภาวะซึมเศร้า 9 ค าถาม 
(9Q) ของธรณินทร์ กองสุข และคณะ (2550) ซ่ึงน ามาใชใ้นงานของกรมสุขภาพจิตอยา่งแพร่หลาย
ทัว่ประเทศ ท่ีมีระดบัคะแนนภาวะซึมเศร้าระดบัน้อยถึงระดบัปานกลาง (7-18 คะแนน) และไม่ได้
รับการรักษาดว้ยยาตา้นซึมเศร้า (Anti Depressant) สามารถอ่านและเขียนหนังสือได ้และยินดีให้
ความร่วมมือในการศึกษา ซ่ึงมารับบริการใน โรงพยาบาลสบปราบ จงัหวดัล าปาง มีคุณสมบติัตรง
ตามท่ีก าหนดจ านวน 22 ราย โดยเก็บขอ้มูลตั้งแต่ เดือน พฤษภาคม-กรกฎาคม พ.ศ. 2556  
 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการศึกษาคร้ังน้ี แบ่งออกเป็น 2 ชุด 1) เคร่ืองมือในการด าเนินการวิจยั 
คือ การใช้การฝึกพูดกับตัวเองทางบวกโดย ราชาวดี เด่ียวตระกูล และ ดาราวรรณ ต๊ะปินตา 
(ราชาวดี เด่ียวตระกูล, 2553) ซ่ึงไดด้ดัแปลงใบงานกิจกรรมของขวญัจิต  มหากิตติคุณ (2548) และ
ไดพ้ฒันาข้ึนตามแนวคิดของ เนลสัน-โจนส์ (Nelson-Jones, 1990) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 ร วมกับการทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียว ผูศึ้กษาได้ท าการเก็บรวบรวมข้อมูลจากผูเ้ขา้ร่วม
การศึกษาคร้ังน้ี จ  านวน 22 ราย ท่ีเขา้ร่วมการใชก้ารฝึกพูดกบัตวัเองทางบวกในผูป่้วยโรคเร้ือรังท่ีมี
ภาวะซึมเศร้า จ  านวน 8 คร้ังๆ ละ 60-90 นาที ท าวนัเวน้วนั รวบรวมขอ้มูลดว้ยวธีิการสัมภาษณ์ โดย
ผูศึ้กษารวม 2 คร้ัง คือ ก่อนการไดรั้บการใช้การฝึกพูดกบัตวัเองทางบวกบ าบดั หลงัส้ินสุดการใช้
การฝึกพูดกบัตวัเองทางบวกบ าบดัทนัที 2) เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการรวบรวมขอ้มูลและด าเนินการศึกษา 
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ประกอบดว้ย 4 ส่วน ดงัน้ี ส่วนท่ี 1 แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคลของผูป่้วยโรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้า 
ส่วนท่ี 2 แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล ของบุคลากร ท่ีใช้การฝึกพูดกบัตนเองทางบวก ส่วนท่ี 3 
แบบประเมินภาวะซึมเศร้า 9 ค าถาม (9Q) ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ผูศึ้กษาน าไป
หาความเช่ือมัน่ของเคร่ืองมือไดค้่าสัมประสิทธ์ิเอลฟาของครอนบาค ไดค้่าความเช่ือมัน่เท่ากบั 0.82 
ส่วนท่ี 4 แบบส ารวจความคิดเห็นของบุคคลากรผูใ้ชก้ารฝึกพูดกบัตวัเองทางบวกในผูป่้วยโรคเร้ือรัง
ท่ีมีภาวะซึมเศร้า ซ่ึงผูศึ้กษาไดน้ าแบบส ารวจความคิดเห็นของพยาบาลผูป้ฏิบติัเก่ียวกบัการใชแ้ผน
จ าหน่ายผูป่้วยท่ีพยายามฆ่าตวัตายของโรงพยาบาลสบปราบ จงัหวดัล าปาง ของอมรรัตน์ เดือนสวา่ง 
(2551) มาประยุกตใ์ช้โดยไม่ไดป้รับเปล่ียนเน้ือหาสาระส าคญัในบุคคลการทีมสุขภาพจิตจ านวน 3 ราย 
วเิคราะห์ขอ้มูลโดยการแจกแจงความถ่ีและร้อยละ  
 
 ผลการศึกษาพบว่า 
 1. กลุ่มตวัอย่าง จ  านวน 22 ราย หลังท่ีเข้าร่วมการใช้การฝึกพูดกับตวัเองทางบวก 
วิเคราะห์เปรียบเทียบระดบัคะแนนภาวะซึมเศร้า ก่อนและหลงัไดรั้บการใช้การฝึกพูดกบัตวัเอง
ทางบวกทนัที พบวา่จ านวนคน และร้อยละของคนท่ีมีระดบัคะแนนภาวะซึมเศร้าลดลง ร้อยละ 100 
มีการเปล่ียนแปลงระดบัภาวะซึมเศร้าจากระดบันอ้ยและปานกลางเป็นไม่มีภาวะซึมเศร้า  
 2. แบบส ารวจความคิดเห็นส าหรับการใช้การฝึกพูดกับตัวเองทางบวก พบว่า
บุคคลากรทีมสุขภาพผูใ้ช้การฝึกพูดกบัตวัเองทางบวกทุกคน มีความพึงพอใจต่อการใช้การฝึกพูด
กบัตวัเองทางบวก เห็นว่ามีความเหมาะสมในการน าไปใช้ในหน่วยงานและเป็นประโยชน์ต่อ
พยาบาล ผูป่้วย และญาติในระดบัมาก มีเพียงหน่ึงคนท่ีมีความคิดเห็นวา่ รูปแบบของการใชก้ารฝึก
พูดกบัตวัเองทางบวกมีความสะดวกและง่ายต่อการบนัทึกในระดับปานกลาง จากผลการศึกษา
แสดงให้เห็นว่าการใช้ การฝึกพูดกบัตวัเองทางบวก มีประสิทธิผลในการช่วยลดภาวะซึมเศร้า 
ในผูป่้วยโรคเร้ือรังได้ และควรน ามาใช้ในงานประจ าในคลินิกสุขภาพจิต โรงพยาบาลสบปราบ  
จงัหวดัล าปาง ต่อไป 
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ข้อเสนอแนะในการน าผลการศึกษาไปใช้ 
 
 จากการศึกษาประสิทธิผลผลของการใชก้ารฝึกพดูกบัตวัเองทางบวกในผูป่้วยโรคเร้ือรัง
ท่ีมีภาวะซึมเศร้า โรงพยาบาลสบปาบ จงัหวดัล าปาง ผูศึ้กษามีขอ้เสนอแนะในการน าผลการศึกษา
ไปใชด้งัน้ี 
 1. ดา้นปฏิบติัการพยาบาล บุคลากรผูท่ี้จะน าใช้ควรได้รับการฝึก ให้มีความรู้ ความ
เขา้ใจในรูปแบบกิจกรรมการใชก้ารฝึกพดูกบัตวัเองทางบวกก่อนไปปฏิบติั   
 2. ดา้นบริหารการพยาบาล เป็นแนวทางการบ าบดัส าหรับบุคลากรทีมสุขภาพจิตไดมี้
การพฒันารูปแบบการบ าบดัท่ีชดัเจน ควรสนบัสนุนให้มีการใชก้ารฝึกพูดกบัตวัเองทางบวก ดว้ย
การน าเสนอผลการศึกษาต่อผูบ้ริหารและหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งเพื่อก าหนดเป็นนโยบาย และแผน
ยทุธศาสตร์ในโรงพยาบาล เพื่อการปฏิบติัการบ าบดัรักษา เป็นการช่วยลดค่าใชจ่้ายการรักษาผูป่้วย
โรคเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศร้าโดยไม่ใชย้า และส่งเสริมใหบุ้คลากรไดมี้ความรู้และทกัษะการบ าบดัผูท่ี้มี
ภาวะซึมเศร้า โดยการใชก้ารฝึกพดูกบัตวัเองทางบวกไดต่้อไป 
 
ข้อเสนอแนะในการศึกษาคร้ังต่อไป  
 
 1. ควรมีการติดตามประเมินระดบัคะแนนซึมเศร้าอยา่งต่อเน่ืองหลงัท าการศึกษาเสร็จแลว้ 
เพื่อการศึกษา ติดตามถึงประสิทธิผลของการใชก้ารฝึกพูดกบัตวัเองทางบวกในผูป่้วยโรคเร้ือรังท่ีมี
ภาวะซึมเศร้า อย่างต่อเน่ืองในระยะยาว เช่น 3 เดือน 6 เดือน และ 1 ปี และความคงทนอยูข่องการ
ใชก้ารฝึกพดูกบัตวัเองทางบวกต่อภาวะซึมเศร้า 
 2. ควรมีศึกษาเก่ียวกับการพฒันาระบบการน าการฝึกพูดกับตวัเองทางบวกไปใช ้ 
ในระบบการดูแลผูป่้วยโรคเร้ือรัง และการเช่ือมโยงกบัเครือข่ายในชุมชนต่อไป 
 
 


