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บทคัดย่อ 
             วัตถุประสงค์การวิจัยนี้เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของการใช้โปรแกรมการฝึกพูดกับตัวเองทางบวกใน
ผู้ป่วยโรคเบาหวานที่มีภาวะซึมเศร้า เป็นการวิจัยกึ่งทดลองแบบสองกลุ่มวัดก่อนและหลังการทดลอง โดย
กลุ่มตัวอย่างคือ ผู้ป่วยที่ได้รับการวินิจฉัยจากแพทย์ ว่าเป็นโรคเบาหวาน (E-13) ที่มารับบริการใน
โรงพยาบาล หลังได้รับการประเมินคัดกรองแล้วพบผู้ป่วยโรคเรื้อรังที่มีภาวะซึมเศร้า จ านวน 30 รายและ
สมัครใจเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกพูดกับตัวเองทางบวก เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยคือ แบบสอบถามและ 
โปรแกรมการฝึกพูดกับตัวเองทางบวก ผลการศึกษาพบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนภาวะซึมเศร้าในผู้ป่วย
โรคเบาหวานหลังเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกพูดกับตัวเองทางบวกน้อยกว่ าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่า โปรแกรมการฝึกพูดกับตัวเองทางบวกมี
ประสิทธิผลสามารถลดภาวะซึมเศร้าในผู้ป่วยโรคเบาหวานได้ ดังนั้นพยาบาลจิตเวชจึงสามารถน าโปรแกรม
การฝึกพูดกับตัวเองทางบวก เป็นทางเลือกในการบ าบัดภาวะซึมเศร้าได้ 
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Abstract 

The main purpose of this research was to investigate the effectiveness of a 
positive self-talk therapy program in diabetic patients with depression. It was a quasi-
experimental research. The sample consisted of 30 volunteered patients in the positive 
self-talk program. Questionnaires were used for data collection. The study indicated that 
mean score of depression among the diabetic patients after self-reported positive self-
improvement program was significantly lower than before participation in the self-
reported positive self-talk program at .05 level. Therefore, psychiatric nurses can use 
positive self-talk program as an alternative to depression therapy. 
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บทน า 
 ปัจจุบันปัญหาทางสุขภาพจิตได้ทวีความ
รุนแรงมากขึ้น และภาวะซึมเศร้าเป็นปัญหาทาง
สุขภาพจิตที่ส าคัญที่ส่ง ผลกระทบต่อคุณภาพ ชีวิต
ของบุคคลอย่างมาก องค์การอนามัยโลก(World 
Health Organization, 2010) ได้คาดการณ์ว่า
ภาวะซึมเศร้าจะเป็นปัญหาสาธารณสุขที่น าความ
สูญเสียด้านสุขภาพมาเป็นอันดับสองรองจาก
โรคหัวใจขาดเลือด และเป็นสาเหตุของสภาวการณ์
สูญเสียความสามารถในการท าหน้าที่ของประชากร
ทั้งทางด้านเศรษฐกิจและสังคมโลก ภาวะซึมเศร้า 
(depression) เป็นการตอบสนองทางอารมณ์ต่อ
สภาพเหตุการณ์ในชีวิตภาวะของอารมณ์เศร้า
สามารถเกิดขึ้นได้ในสภาวะปกติ ซึ่งภาวะซึมเศร้าที่
ปกตินั้นเป็นความรู้สึกที่เกิดขึ้นได้ในชีวิตประจ าวัน
ของคนส่วนใหญ่ (Halber, 2005) อารมณ์เศร้าเป็น
อารมณ์และความรู้สึกที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติของเรา
เมื่อต้องเผชิญปัญหาวิกฤต ซึ่งมักแสดงออกให้เห็น
โดยการร้องไห้ ซึม เฉื่อย คิดวนเวียน ขาดสมาธิและ
สนใจในสิ่งรอบข้างลดลง อาการดังกล่าวหากเป็น
ต่อเนื่องเรื้อรังอาจส่งผลกระทบต่อสุขภาพร่างกาย 
เช่น นอนไม่หลับ คิดฟุ้งซ่านตลอดเวลา สมรรถภาพ 
 ผู้ป่วยโรคเบาหวานเป็นเรื้อรังโรคซึ่งเป็น
การเจ็บป่วยแลวมีอาการ หรือการรักษาติดต่อเป็น
ระยะเวลายาวนานเปนเดือน ป หรือตลอดชีวิต เป็น
การเจ็บปวยทีไมสามารถรักษาใหหายขาดได ใช
ระยะเวลาในการรักษาที่ยาวนาน และมีผลกระทบ
ต่อรางกายผู้ป่วยโรคเรื้อรังโดยเฉพาะ โรคเบาหวาน
รสูึกความมีคุณคาในตนเองต่ าลง เกิดความหมดหวัง
ในชีวิตเกิดความคิดอัตโนมัติทางลบ ตอตนเอง สิ่ง
แวดลอมและอนาคต โดยไมผานกระบวนการคิดอย
างมีเหตุผลในทางลบ  ท าใหเกิดปญหาทางอารมณ
เกิดภาวะซึมเศราเพ่ิมมากขึ้น (กรีทอง, 2546) ถาไม
ไดรับการบ าบัดรักษา จะท าใหเกิดผลเสียตออาการ

และอาการแสดงของผู้ป่วย จ าท าให้การรักษาโรคมี
ความยากและซับซ้อนมากขึ้น และหากมีระดับของ
ภาวะซึมเศรารุนแรงมากขึ้น ผู้ป่วยอาจมีความคิดฆ่า
ตัวตายและฆาตัวตายไดในที่สุด 
 การพูดกับตัวเอง (self-talk) เป็นลักษณะ 
เฉพาะบุคคลการพูดกับตัวเองทางลบท าให้เกิด
ปัญหาและน ามาซึ่งปัญหาด้านจิตใจรวมถึงภาวะ
ซึมเศร้า การพูดกับตัวเองเป็น การใช้ค าพูดโดยการ
คิดพิจารณาอย่างมีเหตุผล การที่บุคคลได้ฝึกพูดกับ
ตัวเองจะเกิดเรียนรู้ สามารถเผชิญกับปัญหาได้และ
ช่วยให้บุคคลนั้นเข้าใจตนเอง (Nelson-Jones, 
2009) ผู้ที่มีภาวะซึมเศร้าจะมองชีวิตและมอง
อนาคต ของตนเอง ในทางลบบิด เบือนไปจาก 
ความเป็นจริงมีความคิดในแง่ ลบคิดว่าตนเองไร้
ความสามารถ ไม่มีค่าและเกิดความท้อแท้สิ้นหวัง 
(Danis, 2007) ดังนั้นวิธีการพูดกับตัวเองที่
เหมาะสมหรือเป็นไปในทางบวกสามารถช่วยเหลือผู้
ที่มีภาวะซึมเศร้าได้ เมื่อบุคคลน าความคิดทางบวก
ไปใช้การพูดกับตัวเอง พูดในทางบวกเพ่ิมขึ้นจะช่วย
ให้บุคคลนั้นสามารถควบคุมอารมณ์และช่วยให้เกิด
การแสดงพฤติกรรมในทางท่ีดีได้ 
 โรงพยาบาลปะเหลียนเป็นโรงพยาบาล30
เตียง ได้ด าเนินตามนโยบายของกรมสุขภาพจิตโดย
มีการค้นหาคัดกรองภาวะซึมเศร้าในกลุ่มผู้ป่วย
เรื้อรังท าให้พบผู้ป่วยที่มีภาวะซึมเศร้ามีแนวโน้ม
สูงขึ้นทุกปีโดยเฉพาะในกลุ่มผู้ป่วยเบาหวานซึ่ง 
โรคเบาหวานยังสัมพันธ์กับภาวะซึมเศร้าและความ
วิตกกังวลของผู้ป่วยที่มีภาวะซึมเศร้าหรือความวิตก
กังวลมากเท่าไหร่ ก็จะท าให้ระดับน้ าตาลในเลือด
สูงขึ้นและไม่คงที่ ภาวะซึมเศร้าสามารถพบบ่อยใน
โรคเบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคหอบสิ่ง
ที่จ าเป็นส าหรับการดูแลผู้ป่วยโรคเบาหวานที่มี
ภาวะซึมเศร้าคือ ความเข้าใจและการติดตาม 
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(Schram et al., 2005) จึงเห็นได้ว่าภาวะซึมเศร้า
จัดเป็นภาวะที่เกิดขึ้นได้ร่วมกับการรักษา 
 จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า  มี
การศึกษาโปรแกรมการฝึกพูดกับตัวเองทางบวก ต่อ
ภาวะซึมเศร้าในโรคเรื้อรังของ เดี่ยวตระกูล (2553) 
ได้ดัดแปลงใบงานกิจกรรมของ มหากิตติคุณ 
(2548) ซึ่งได้พัฒนาขึ้นตามแนวคิดของเนลสันโจนส์
(Nelson-Jones, 1990) น ามาศึกษาในกลุ่ม
ตัวอย่างที่เป็นผู้ป่วยโรคเรื้อรังที่มีภาวะซึมเศร้าที่
สถานีอนามัยป่าเซ่า อ าเภอเมือง จังหวัดอุตรดิตถ์ 
ผลลัพธ์ที่ได้จากการศึกษาพบว่าผลของโปรแกรม
การฝึกพูดกับตัวเองทางบวกสามารถช่วยลดภาวะ
ซึมเศร้าในผู้ป่วยโรคเรื้อรังได้ ผู้ศึกษาจึงสนใจที่จะ
น าโปรแกรมดังกล่าวมาประยุกต์ใช้ใน โรงพยาบาล
ปะเหลียน เนื่องจากโปรแกรมดังกล่าวเป็นโปรแกรม
ที่มีคุณภาพ (Best practice) สามารถน ามาใช้ใน
การบ าบัดผู้ที่เป็นโรคเรื้อรังท่ีมีภาวะซึมเศร้าได้ 
 ด้วยเหตุนี้ผู้วิจัยจึงน าโปรแกรมการฝึกพูด
กับตัวเองทางบวก ในผู้ป่วยเบาหวานที่มีภาวะ
ซึมเศร้า โดยคาดว่าผลของการพูดกับตัวเองทางบวก
น่าจะช่วยลดภาวะซึมเศร้าในผู้ป่วยเบาหวานและท า
ให้ผู้ป่วยเบาหวานมีก าลังใจมีความคิดทางบวก มี
ความคิดที่จะร่วมมือในการรักษาโรคที่เป็นอีกทั้งยัง
เป็นการป้องกันการเกิดปัญหาทางสุขภาพจิตที่
รุ นแรงตามมาจากการ เกิ ดภาวะซึม เศร้ า ได้ 
การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เ พ่ือเปรียบเทียบ
ภาวะซึมเศร้าของผู้ป่วยเบาหานที่มีภาวะซึมเศร้าใน
กลุ่มทดลอง ก่อนและหลังการได้รับโปรแกรมการ
ฝึกพูดกับตัวเองทางบวก และ.เพ่ือเปรียบเทียบ
ภาวะซึมเศร้าของผู้ป่วยเบาหานที่มีภาวะซึมเศร้า
ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมในระยะหลังการ
ทดลอง 
 
 

วิธีด าเนินการวิจัย 
 การวิจัยครั้ งนี้ เป็นการวิจัยกึ่ งทดลอง
(Quasi-experimental research) แบบสองกลุ่ม
วัดก่อนและหลังการทดลอง (two group pre-post 
test design) เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกพูด
กับตัว เองทางบวกต่อภาวะซึมเศร้ า ในผู้ป่ วย
เบาหวานที่มีภาวะซึมเศร้าระหว่างกลุ่มทดลองกับ
กลุ่มควบคุมในระยะหลังการทดลอง 
 ประชากรที่ศึกษา คือ ผู้ป่วยที่ได้รับการ
วินิจฉัยจากแพทย์ว่าเป็นโรคเบาหวานและมีภาวะ
ซึมเศร้าที่มารับบริการที่โรงพยาบาลปะเหลียน 
ระหว่างเดือน สิงหาคม-กันยายน 2559  
กลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้ป่วยที่ได้รับการวินิจฉัยจาก
แพทย์ว่าเป็นโรคเบาหวานและมีภาวะซึมเศร้าที่มา
รับบริการที่โรงพยาบาลปะเหลียน ระหว่าง เดือน
สิงหาคม –กันยายน 2559 โดยเลือกกลุ่มตัวอย่าง
แบบเฉพาะเจาะจง โดย เป็นผู้ป่วยเรื้อรังที่ได้รับการ
วินิจฉัยจากแพทย์ว่ า เป็นโรคเบาหวานที่ ไม่มี
ภาวะแทรกซ้อน มีระดับคะแนนภาวะซึมเศร้าระดับ
เล็กน้อยถึงปานกลางและไม่ได้รับยาต้านเศร้า 
สื่อสารด้วยภาษาไทยและยินดีเข้าร่วมวิจัย 
 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

ส่วนที่1 แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป 
ส่วนที่2 แบบประเมินภาวะซึมเศร้าของเบ็ค 

(Beck Depression Inventory 1A [BDI-1A])  
 ส่วนที่ 3 โปรแกรมการฝึกพูดกับตัวเอง
ทางบวก ที่ สร้างขึ้นโดย เดี่ยวตระกูล (2553) ซึ่งได้
ดัดแปลงใบงานกิจกรรมของ มหากิตติคุณ (2548) 
และได้ พัฒนาตามแนวคิดของ เนลสั น โจนส์ 
(NelsonJones, 1990) โดยรูปแบบของโปรแกรม
เป็นลักษณะที่มีทั้งการพูดภายในใจและ/หรือการ
พูดออกเสียงกับตัวเองในทางที่ดี ประกอบด้วย 6 
ขั้นตอนคือ   



 

 

 

วารสารเกษมบัณฑิต ปีท่ี 20 ฉบับท่ี 1 (มกราคม-มิถุนายน) 2562 

 

             1) การฝึกพูดกับตัวเองโดยใช้สรรพนาม 
“ฉัน”   
             2) ฝึกประเมินตัวเองและพูดกับตัวเอง
ทางบวก     
             3) ฝึกค้นหาค าพูดทางลบของตัวเองและ
ฝึกใช้ทักษะการหยุดความคิดทางลบ  
             4) ก าหนดวิธีการ ฝึกคิดประโยคการพูด
กับตัวเองทางบวก   
             5) ประยุกต์วิธีการพูดกับตัวเองทางบวก
ให้เข้ากับปัญหาส่วนบุคคล  
             6) น าวิธีการพูดกับตัวเองทางบวกไปใช้ 
โดยจะมีกิจกรรมทั้งหมด 8 ครั้ง ท าวันเว้นวันจน
ครบ 8 ครั้ง แต่ละครั้งใช้เวลาประมาณ 60–90 นาท ี

 
วิธีการทดลอง 

- ผู้ วิ จั ย เข้ าพบกลุ่ มทดลอง แนะน าตั ว 
อธิ บ ายวั ตถุป ระส งค์ กา ร วิ จั ย ชี้ แจ งขั้ น ตอน 
ระยะเวลา จ านวนครั้งของการเข้าร่วมโปรแกรม 
และการพิทักษ์สิทธ์ของกลุ่มตัวอย่าง โดยจัดให้เข้า
รว่มโปรแกรมการฝึกพูดกับตัวเองทางบวกทั้งหมด 8 
ครั้ง (แบ่งเป็นสัปดาห์ละ 2 ครั้ง จนครบ 8 ครั้ง) ใช้
เวลาครั้งละ 60-90 นาที ดังนี้ 

กิจกรรมครั้งที่ 1 เป็นการท าความเข้าใจ
ลักษณะของการพูดกับตัวเอง ความสัมพันธ์ระหว่าง
การพูดกับตัวเอง พฤติกรรม อารมณ์ และผลกรรมที่
เกิดขึ้น และหลักการในการใช้สรรพนาม “ฉัน”ใน
การพูดกับตัวเอง ร่วมกับทดลองฝึกพูดกับตัวเอง 
โดยใช้สรรพนาม “ฉัน” 

กิจกรรมครั้งที่ 2 เป็นการฝึกประเมินตัวเอง
และพูดกับตัวเองทางบวกต่อเหตุการณ์ที่ท าให้รู้สึก
ไม่สบายใจ  

กิจกรรมครั้งที่ 3 เป็นการท าความเข้าใจ
เกี่ยวกับลักษณะการพูดกับตัวเองทางลบ ฝึกค้นหา
ค าพูดทางลบโดยใช้สติที่จะจับทันค าพูดทางลบของ

ตนเองและฝึกใช้ทักษะการหยุดความคิดทางลบและ
ค าพูดทางลบที่อยู่ในใจของตัวเอง 

กิจกรรมครั้งที่ 4 เป็นการท าความเข้าใจ
เกี่ยวกับประเภทของเนื้อหาความคิดที่บิดเบือนและ
ฝึกวิเคราะห์ความคิดทางลบและหาเหตุผลโต้แย้ง
ความคิดทางลบของตัวเอง 

กิจกรรมครั้งที่ 5 เป็นการท าความเข้าใจ
เกี่ยวกับชนิดของการพูดกับตัวเองทางบวก และฝึก
คิดประโยคการฝึกพูดกับตัวเองทางบวกที่มีต่อ
เหตุการณ์ตั้งแต่ในระยะแรกที่พบเหตุการณ์นั้น 
ขณะที่อยู่ในเหตุการณ์นั้น และหลังจากเหตุการณ์
นั้นผ่านไปแล้ว 

กิจกรรมครั้งที่ 6 เป็นการแนะน าแหล่งข้อมูล
ในการได้มาซึ่งการคิดและพูดกับตัวเองทางบวก ให้
ฝึกตั้งเป้าหมายง่าย ๆ กับตัวเองเรื่องใดเรื่องหนึ่ง 
และสามารถก าหนดการพูดกับตัวเองทางบวกต่อ
เรื่องนั้นได ้

กิจกรรมครั้งที่ 7 เป็นการฝึกพูดกับตัวเอง
ทางบวกและเป็นการฝึกเปลี่ยนประโยคค าพูดกับ
ตัวเองทางลบให้เป็นทางบวก ฝึกการพูดกับตัวเอง
โดยเปลี่ยนจาการใช้สรรพนาม “ฉัน” ไปเป็น 
“คุณ” 

กิ จ ก ร ร ม ค รั้ ง ที่  8  เ ป็ น ก า ร ติ ด ต า ม
ความก้าวหน้าของผลการฝึกพูดกับตัวเองทางบวก
จากเป้าหมายที่แต่ละคนตั้งไว้ และให้กลุ่มตัวอย่าง
ประเมินตนเองจากการฝึกพูดกับตัวเองทางบวกโดย
ใช้แบบประเมินการพูดกับตัวเอง และประเมินภาวะ
ซึมเศร้าหลังใช้ โปรแกรมการฝึกพูดกับตัว เอง
ทางบวก 

 
- ผู้วิจัยให้กลุ่มทดลองตอบแบบประเมิน

ภาวะซึมเศร้าและแบบประเมินการฝึกพูดกับตัวเอง
ทางบวกภายหลังสิ้นสุดกิจกรรมในครั้งสุดท้าย (ครั้ง
ที่8) 
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- ส าหรับกลุ่มควบคุม ผู้วิจัยให้กลุ่มตัวอย่าง
ด าเนินชีวิตตามปกติและนัดหมายให้กลุ่มตัวอย่าง
ตอบแบบประเมินภาวะซึมเศร้าภายหลังเสร็จสิ้น
การทดลอง 

- ระยะหลังการทดลอง มีการประเมินซ้ าหลัง
เสร็จสิ้นโครงการวิจัย อีก 3 เดือน 

 
ผลการวิจัย 

ผู้ เข้าร่วมวิจัยเป็นผู้ป่วยโรคเบาหวานที่มี
ภาวะซึมเศร้าจ านวน 30 คน ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง 

ร้อยละ 56.6 อายุเฉลี่ยอยู่ในช่วง51-60 ปี ร้อยละ
53.3 ส่วนใหญ่จบประถมศึกษาร้อยละ 83.3 นับถือ
ศาสนาอิสลาม ร้อยละ 62 อาชีพท าสวน ร้อยละ60 
สถานภาพคู่เป็นส่วนใหญ่ ร้อยละ 80  
 ผู้ป่วยโรคเบาหวานที่มีภาวะซึมเศร้า ในกลุ่ม
ทดลอง ค่าเฉลี่ยของคะแนนซึมเศร้าหลังเข้าร่วม
โปรแกรมต่ ากว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรม อย่างมี
นัยส าคัญ (p = 0.001) ดังตารางที่ 1 

 
ตารางท่ี 1   เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของคะแนนภาวะซึมเศร้าของผู้ป่วยเบาหวานที่มีภาวะซึมเศร้า
ในกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกพูดกับตัวเองทางบวก 
 
คะแนนภาวะซึมเศร้าของกลุ่มทดลอง                          Mean           SD          t           p-value 

ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกพูดกับตัวเองทางบวก            14.85         3.08        5.44        .001 
หลังเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกพูดกับตัวเองทางบวก              8.20         2.04         

เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย
คะแนนภาวะซึมเศร้าของกลุ่มตัวอย่างในกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมการ
ฝึกพูดกับตัวเองทางบวก พบว่าไม่มีความแตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  และเมื่อเปรียบเทียบ

ค่าเฉลี่ยของคะแนนภาวะซึมเศร้าของกลุ่มตัวอย่าง
ในกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมหลังเข้าร่วมโปรแกรม 
พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนซึมเศร้าในกลุ่มทดลอง
น้อยกว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนภาวะซึมเศร้าในกลุ่ม
ควบคุม อย่างมีนัยส าคัญ (p = 0.001)ดังตารางที่ 2 

 
ตารางท่ี 2  เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของคะแนนภาวะซึมเศร้าของผู้ป่วยเบาหวานที่มีภาวะซึมเศร้า
ในกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง หลังเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกพูดกับตัวเองทางบวก 
 
คะแนนภาวะซึมเศร้า                                             Mean           SD           t           p-value 
         กลุ่มควบคุม                                               14.62           3.04       4.92        .001 
            
         กลุ่มทดลอง                                                8.20            2.04 
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สรุปและอภิปรายผล  
ผลลัพธ์ที่เกิดจากการเข้าร่วมด้วยโปรแกรม

การฝึก พูดกับตัวเองทางบวกส่งผลท าให้คะแนน
ภาวะซึมเศร้าลดลง ภายหลังสิ้นสุดโปรแกรมการฝึก
พูดกับตัวเองทางบวก ของกลุ่มตัวอย่าง  โปรแกรม
การฝึกพูดกับตัวเองทางบวก ทั้ง 8 กิจกรรม ท าให้
ผู้ป่วยเห็นความคิดของตนเองเกิดการเรียนรู้ที่จะ
เลือกใช้การพูดกับตัวเองหรือการคิดในการควบคุม
อารมณ์และการแสดงออกของตนเอง ช่วยให้เกิด
การตระหนักรู้ถึงความคิดอัตโนมัติทางลบที่ซ่อนอยู่
ในประโยคและการพูดกับตัวเองทางบวก จึงช่วยให้
ผู้ป่วยสามารถแยกแยะปัญหาเฉพาะเรื่องในชีวิตได้
อย่างเหมาะสม และเมื่อผู้ป่วยสามารถเลือกใช้การ
พูดกับตัวเองทางบวกในการแทนที่การพูดกับตัวเอง
ในทางลบ หรือเพ่ิมคิดทางบวกหรือทักษะในการ
แสดงออก ที่เหมาะสม ในการเผชิญกับปัญหาส่วน
บุคคล จึงท าให้มีกาลังใจเกิดขึ้น และการที่ผู้ป่วยได้
ฝึก ปฏิบัติในการพูดกับตัวเองทางบวกมากขึ้นเมื่อ
ประสบกับปัญหาจะช่วยให้ปัญหาผู้ป่วยลดลง และ
ท าให้ภาวะซึมเศร้าลดลงอีกด้วย 
          ผลการศึกษานี้แสดงให้เห็นว่าการบ าบัด
ทางปัญญาโดยวิธีการพูดกับตัวเองตามแนวคิดของ
เนลสันโจนส์ (Nelson-Jones, 1990) จะท าให้กลุ่ม
ตัวอย่างรู้สึกมีคุณค่าในตัวเองมากขึ้น ซึ่งสังเกตเห็น
ได้ถึงความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับกลุ่มตัวอย่าง
ก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมในขั้นตอนแรกนั้นส่วน
ใหญ่มักมีมุมมองเกี่ยวกับตัวเองและพูดกับตนเอง
ในทางลบจนก่อให้ เกิดภาวะซึมเศร้าซึ่ งผู้ป่วย
เบาหวานเป็นโรคที่เรื้อรังมีการเจ็บป่วยของโรคที่
ยาวนานและการเจ็บป่วยของโรคเพ่ิมขึ้น ซึ่งส่งผล
กระทบต่อจิตใจ จึงท าให้มีความคิดทางลบและ
น าไปสู่การพูดกับตัวเองทางลบ ดังนั้นเมื่อกลุ่ม
ตัวอย่างได้รับการฝึกให้ปรับเปลี่ยนความคิดทางลบ

ให้เป็นความคิดทางบวกและพูดกับตัวเองทางบวก
จึงท าให้กลุ่มตัวอย่างเข้าใจตนเองและยอมรับตน 
เองมากขึ้นสามารถเผชิญกับปัญหาได้ จากการได้รับ
การฝึกทักษะต่างๆ เหล่านี้เมื่อสิ้นสุดโปรแกรมการ
ฝึกพูดกับตัวเองทางบวกจึงท าให้ผู้ป่วยอาการดีขึ้น
และจากการที่ กลุ่ มตั วอย่ างได้ฝึ กปฏิบัติ ตาม
โปรแกรมที่มีกิจกรรมต่อเนื่องวันเว้นวันจนครบ8
ครั้งจึงท าให้ผู้ป่วยสามารถมองปัญหาที่ก าลังเผชิญ
ได้ดีขึ้น . . .จึงท าให้เห็นความมีคุณค่าในตนเอง
เพ่ิมขึ้น มองโลกและสิ่งแวดล้อมในทางที่ดีขึ้น จึง
ส่งผลท าให้ภาวะซึมเศร้าลดลงได้ซึ่ง วิธีการพูดกับ
ตัวเองทางบวกจัดว่ าเป็นแนวคิดการบ าบัดที่มี
ประสิทธิภาพในการบ าบัดผู้ที่มีภาวะซึมเศร้าใน
ระดับน้อยและระดับปานกลางได้ผลดี ซึ่งสอดคล้อง
กับการศึกษาของ เดี่ยวตระกูล (2553) ที่พบว่า
โปรแกรมการฝึกพูดกับตัวเองทางบวกสามารถช่วย
ลดภาวะซึมเศร้าในผู้ป่วยโรคเรื้อรังได้ ในการศึกษา
ครั้ งนี้ จึ ง เป็นการยืนยันถึ งผลลัพธ์ที่ เกิดขึ้นว่ า
โปรแกรมการฝึกพูดกับตัวเองทางบวกเป็นโปรแกรม
ที่มีคุณภาพ สามารถน ามาใช้ ในการช่วยบ าบัดผู้ที่มี
ภาวะซึมเศร้าได้ผล 
 การน าวิธีกาฝึกพูดกับตัวเองทางบวกมาใช้ใน
การด าเนินชีวิตจะท าให้เกิด ความรู้สึกมีคุณค่าใน
ตัวเอง และมีการด าเนินชีวิตที่ดีขึ้นและการพูดกับ
ตัวเองทางบวก จะช่วยให้บุคคลเห็นความคิดของ
ตัวเอง เกิดการเรียนรู้ที่จะเลือกใช้การพูดกับตัวเอง
หรือการคิด  ในการควบคุมอารมณ์และการ
แสดงออกของตัวเอง ช่วยให้เกิดการตระหนักรู้ถึง
ความคิดทางลบและการพูดกับตัวเองทางบวกจะ
ช่วยให้บุคคลสามารถแยกแยะปัญหาเฉพาะ เรื่องใน
ชีวิตได้อย่างเหมาะสมจึงท าให้เกิดเรียนรู้ที่จะ
เปลี่ยนแปลงหรือ แทนที่ความคิดทางลบให้เป็นคิด
ทางบวกและพูดกับตัวเองทางบวกที่เหมาะสมใน
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การ เผชิญกับปัญหา จะช่วยเกิดการเปลี่ยนแปลง
ของอารมณ์และพฤติกรรมไปในทางที่ดีขึ้น ช่วยให้
ความทุกข ์ที่เกิดจากปัญหาค่อยๆ ลดลงและน ามาสู่
การลดภาวะซึมเศร้าได้ในที่สุด (สมโภชน์ , 2549) 
 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 

การวิจัยครั้งนี้ได้ท าการศึกษากลุ่มตัวอย่าง
เฉพาะของอ าเภอปะเหลียน จังหวัดตรังเท่านั้น
เพ่ือให้ผลการวิจัยสามารถน าไปใช้ประโยชน์กับ
ผู้ป่วยโรคเบาหวานที่มีภาวะซึมเศร้าในอนาคต จึง
ควรท าการศึกษาเปรียบเทียบกับผู้ป่วยโรคเบาหวาน

ที่มีภาวะซึมเศร้าใน อ าเภออ่ืน ๆ ให้ครอบคลุม หรือ
น าโปรแกรมการฝึกพูดกับตัวเองทางบวกไปใช้กับ
กลุ่มผู้ป่วยโรคเรื้อรังกลุ้มอ่ืน เช่น ความดันโลหิตสูง 
โรคหัวใจ  โรคหอบหืด เป็นต้น เพ่ือน าผลการศึกษา
ไปใช้เป็นแนวทางในการบ าบัดผู้ป่วยที่มีภาวะ
ซึ ม เ ศ ร้ า ที่ มี โ ร ค ท า ง ก า ย ร่ ว ม ด้ ว ย ใ ห้ เ กิ ด 
ประสิทธิภาพและประสิทธิผลดียิ่งขึ้น รวมถึงน า
ผลการวิจัยมาใช้เป็นแนวทางในการบ าบัดผู้ที่มี
ภาวะซึมเศร้าอีกทางหนึ่งแก่ผู้สนใจต้องการศึกษา
ต่อไป 
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