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บทคัดยอ 

 
 การวิจัยครั้งนี้  เปนการวิจัยกึ่งทดลอง แบบสองกลุมวัดผลกอนและหลังการ

ทดลอง เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามตอภาวะ
ซึมเศราของนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิม กลุมตัวอยางท่ีศึกษาเปนนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิม ช้ัน
มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในจังหวัดสงขลา ผูวิจัยสุมกลุมตัวอยาง
แบบงายจากกลุมตัวอยางท่ีมีคุณสมบัติตามท่ีกําหนด จํานวน 52 คน แบงเปนกลุมทดลองซ่ึงไดรับ
โปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม 26 คน และกลุมควบคุม 26 คน 
เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้มี 2 ประเภท ไดแก เครื่องมือท่ีใชในการทดลอง เปนโปรแกรมการ
พูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม ประกอบดวย 4 ขั้นตอน จํานวน 6 ครั้ง ดําเนิน
กิจกรรมท้ังหมด 3 สัปดาห ๆ ละ 2 ครั้ง รวมท้ังหมด 6 ครั้ง แตละครั้งใชเวลา 60 - 90 นาที ซ่ึงผาน
การตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของเครื่องมือโดยผูทรงคุณวุฒิจํานวน 3 ทาน และนําโปรแกรม
ไปทดลองใชกับนักเรียนท่ีมีลักษณะคลายกลุมตัวอยางจํานวน 10 คน เครื่องมือท่ีใชในการเก็บ
รวบรวมขอมูลประกอบดวย 2 สวนไดแก สวนท่ี 1 แบบสอบถามขอมูลท่ัวไป สวนท่ี 2 แบบ
ประเมินภาวะซึมเศรา 9 คําถาม (9Q) ของกรมสุขภาพจิต ซ่ึงมีการคํานวณคาความเท่ียงจากการ
นํามาใชกับกลุมตัวอยางจํานวน 52 คน โดยใชสูตรสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s 
coefficient alpha) ไดคาความเท่ียงเทากับ .83 วิเคราะหขอมูลดวยสถิติบรรยาย สถิติทีคู และสถิติที
อิสระ  

 ผลการศึกษาพบวา ภายหลังเขารวมโปรแกรมกลุมทดลองมีคะแนนเฉล่ียภาวะ
ซึมเศราลดลงกวากอนเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญ (M = 2.54, SD = 0.86; M = 10.58,          
SD = 2.30; p < .001) เม่ือเปรียบเทียบระหวางกลุมพบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉล่ีย
ภาวะซึมเศราหลังการทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติโดยกลุมทดลองมีคาคะแนน
เฉล่ียนอยกวากลุมควบคุม(M = 2.54, SD = 0.86; M = 9.81, SD = 2.28; p < .001) 



(6) 
 

 ผลการศึกษาครั้งนี้แสดงวาโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลัก
อิสลาม สามารถลดภาวะซึมเศราได จึงควรสงเสริมใหพยาบาลหรือครูแนะแนวในโรงเรียนมัธยม 
นําโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามไปใชกับนักเรียนวัยรุนหญิงใน
โรงเรียนมัธยมท่ีมีภาวะซึมเศราระดับเล็กนอยถึงปานกลาง 
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ABSTRACT 

 
 This quasi, two-group pre-and-post-test experimental design aimed to study the 
effect of the Islamic scripture-based positive self-talk program on depression among female 
Muslim adolescent students. The sample comprised 52 female Muslim students studying in one 
religious school, Songkhla, using simple random sampling based on inclusion criteria. Subjects 
were randomly assigned to the experimental group (n = 26), receiving the Islamic scripture-based 
positive self-talk program of the control group (n = 26), receiving routine activities. The 
instruments consisted of two types: intervention program and data collection tools. The program 
was developed by the researcher. It consisted of 4 stages, and 6 sessions each lasting 60-90 
minutes. The program was validated by three experts and tested with 10 students. The data 
collection tools consisted of general data form and depression assessment (9Q) of Thai Mental 
Health Ministry. Using Cronbach's alpha coefficient, the reliability of 9Q tool in this study was 
.83. Data were analyzed using descriptive statistics, paired t-test, and independent t-test.  
 The results showed that the depression score of female students after joining the 
program was significantly lower than the score before joining the program (M = 2.54, SD = 0.86 vs      
M = 10.58, SD = 2.30; p < .001). Comparing between group after the intervention, it was found the 
statistically significant difference between the experimental and control group (M = 2.54, SD = 0.86     
vs M = 9.81, SD = 2.28; p < .001).  
 The result showed that the program could lessen the depression, therefore, 
counseling teachers or nurses should use this program for female students with mild to moderate 
depression. 
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บทที ่1  
บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 
   
  ในปจจุบันมีผูท่ีไดรับผลกระทบจากภาวะซึมเศราท่ัวโลกถึง 350 ลานคน (World 
Health Organization, 2012) สําหรับประเทศไทยภาวะซึมเศรามีแนวโนมรุนแรงมากขึ้น และเปน
ปญหาทางสุขภาพจิตท่ีมีจํานวนผูมีภาวะซึมเศรามากเปนลําดับ 3 โดยมีผูปวยซึมเศราหรือผูมีภาวะ
ซึมเศรากระจายตามเขตสาธารณสุขท่ัวประเทศ ในป พ.ศ. 2551-2553 จํานวน 148,240 คน 165,785
คน และ 154,242 คน ตามลําดับ (กรมสุขภาพจิต, 2554) นอกจากนี้ยังพบวา ภาวะซึมเศราเปน
สาเหตุของการฆาตัวตายถึงรอยละ 50 (กรมสุขภาพจิต, 2548) ภาวะซึมเศราเปนปญหาสุขภาพจิตท่ี
บุคลากรทางดานสุขภาพจิตควรใหความสําคัญในบุคคลทุกวัยโดยเฉพาะในวัยรุนซ่ึงมีแนวโนมท่ี
จะเกิดภาวะซึมเศรามากขึ้นอยางชัดเจน (กรมสุขภาพจิต, 2550) 
  วัยรุนถือเปนวัยแหงความสับสนและเปนชวงวัยวิกฤตของชีวิตมากกวาวัยอ่ืน ๆ 
เนื่องจากวัยรุนจะมีพัฒนาการท่ีคาบเกี่ยวระหวางความเปนเด็กและความเปนผูใหญ และวัยรุนยัง
ตองเผชิญกับความเปล่ียนแปลงในทุกดานพรอมกัน ท้ังดาน รางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม      
(ศรีเรือน, 2545) จากการศึกษาความชุกของภาวะซึมเศราของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย
และประโยควิชาชีพ (ป.ว.ช.) ระดับประเทศใน ป พ.ศ. 2547 พบวา นักเรียนมีภาวะซึมเศรารอยละ
16.4 (พิทักษพล, พนมศรี  และวรวรรณ, 2550) และจากการศึกษาในกลุมนักเรียนใน
กรุงเทพมหานครพบวามีความชุกของภาวะซึมเศราสูงท่ีสุดในประเทศรอยละ 20.6 สําหรับนักเรยีน
สายอาชีวศึกษามีภาวะซึมเศรารอยละ 19.7 (ศลักษณา, สุปาณี และทิพยวัลย, 2552) นอกจากนี้ยัง
พบวาวัยรุนท่ีมีภาวะซึมเศราสวนใหญรอยละ50 จะอยูในระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย (ปริศนา,   
นฤมล, และอัธยา, 2543) เม่ือวัยรุนเริ่มมีอาการของภาวะซึมเศรา อาจมีความรูสึกเบ่ือหนาย โดด
เดี่ยวอางวาง ขาดความสนใจเพ่ือนและกิจกรรม มีพฤติกรรมแยกตัว ไมมีสมาธิในการเรียน เรียน
ไมรูเรื่อง และมักมีอาการทางกายรวมดวย (มาโนช, 2553) ซ่ึงหากไมไดรับการแกไขอาจเกิดเปน
ปญหาเรื้อรังและรุนแรงตามมา และนําไปสูการฆาตัวตายได (พิชัย, 2555)   

 วัยรุนท่ีเปนนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายเปนกลุมท่ีมีโอกาสเกิดภาวะซึมเศราได
งายกวากลุมอ่ืน เนื่องจากเปนชวงท่ีตองมุงม่ัน และตั้งใจกับการเรียน ตองมีการเตรียมตัว
สอบแขงขันเพ่ือเขาสูมหาวิทยาลัยท่ีตองการ และยังตองเผชิญกับความบีบคั้นจากความคาดหวัง
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ของครอบครัวและคนรอบขาง ประกอบกับวัยรุนตองปรับตัวตอการเปล่ียนแปลงอยางรวดเร็วของ
ตนเอง ท้ังดานรางกาย จิตใจ อีกท้ังความเปล่ียนแปลงของสังคมในปจจุบันมีความกาวหนาไปอยาง
รวดเร็ว วัยรุนซ่ึงยังเปนวัยท่ีมีประสบการณนอยจึงอาจไมสามารถปรับตัวไดทัน (ศรีเรือน, 2545) 
วัยรุนยังใหความสําคัญกับเพ่ือน คนท่ีไมมีเพ่ือนเหมือนคนไมมีความหมาย ไมมีคุณคา ไมไดรับ
การยอมรับ (ทิพยภา, 2541) ซ่ึงความรูสึกท่ีไมมีคุณคา ไมไดรับการยอมรับ ถาไมไดรับการแกไข
อาจนําไปสูภาวะซึมเศราได (Hagerty & Patusky, 2012) นอกจากนี้ยังพบวาวัยรุนเพศหญิงมีโอกาส
พบภาวะซึมเศราไดมากกวาเพศชาย 2-3 เทา (สายฝน, 2548) และยังพบวา เพศหญิงมีโอกาสเกิด
ภาวะซึมเศราไดงาย (สายฝน, เรวด,ี และนัยนา, 2549) 

  ภาวะซึมเศราตามแนวคิดของ เบ็ค, รัช, ชอว, และ อีเมอรี (Beck, Rush, Shaw & 
Emery, 1979) เกิดจากการท่ีบุคคลมีมุมมองดานลบตอตนเอง ตอโลก และตออนาคต (cognitive 
triad) โดยมุมมองดานลบนี้เกี่ยวของกับโครงสรางทางความคิด (schema) ซ่ึงถูกตกแตงโดย
ประสบการณในอดีตของแตละบุคคล และความคิดท่ีบิดเบือน (cognitive errors) ซ่ึงการ
ประมวลผลความคิดท่ีผิดพลาดนี้นําไปสูผลสรุปท่ีผิดพลาดอยางตอเนื่องทําใหเกิดความคิดท่ีไม
เปนเหตุเปนผล สงผลใหเกิดภาวะซึมเศราและมุมมองทางลบตอชีวิตตอไป ซ่ึงภาวะซึมเศราเกิดขึ้น
ไดกับบุคคลทุกเพศ และทุกชวงวัย (มาโนช, 2553) ภาวะซึมเศราอาจเกิดไดในชวงระยะเวลาส้ัน ๆ 
ในการดํารงชีวิตประจําวัน หรือเปนครั้งคราว ซ่ึงไมถือเปนความผิดปกติทางคลินิก แตถาภาวะ
ซึมเศรานั้นเปนอยูนานเกิน 2 สัปดาหขึ้นไป โดยท่ีอาการไมดีขึ้น และมีอาการรุนแรงมากขึ้นจน
สงผลกระทบตอการดําเนินชีวิตประจําวัน ถือวาภาวะซึมเศรานั้นเปนความผิดปกติทางจิต (มาโนช, 
2553) ซ่ึงจําเปนตองไดรับการรักษาท่ีถูกตองและเหมาะสม 
  การบําบัดภาวะซึมเศราในวัยรุนตั้งแตระยะแรกจึงเปนส่ิงท่ีสําคัญ เพ่ือปองกันการ
เกิดภาวะซึมเศราท่ีรนุแรงหรือเรื้อรังตามมา จากการทบทวนวรรณกรรมสรุปไดวา การบําบัดภาวะ
ซึมเศราในวัยรุนสามารถทําไดหลายวิธี เชน การรักษาดวยยา การรักษาดวยไฟฟา ( มาโนชและ
ปราโมทย ,  2555; Flanagan, 2012; Videbeck, 2011) การใหการบําบัดทางจิตสังคม                      
ซ่ึงประกอบดวย การออกกําลังกาย การบําบัดทางความคิด (cognitive therapy) การบําบัดทาง
ความคิดและพฤติกรรม (cognitive behavior therapy) การบําบัดดวยการแกปญหา (problem 
solving therapy) (ดาราวรรณ, 2555) การบําบัดโดยใชสัมพันธภาพระหวางบุคคล (interpersonal 
therapy) (อรพรรณและพีรพนธ, 2553) เปนตน ดังนั้นการบําบัดท่ีชวยใหผูท่ีมีภาวะซึมเศราได
เรียนรูถึงวิธีการในการแกไขภาวะซึมเศราท่ีมีสาเหตุมาจากความคิดและจิตใจของตน จึงมี
ประสิทธิภาพในการรักษาภาวะซึมเศราระยะยาวและสามารถปองกันการกลับเปนซํ้าของภาวะ
ซึมเศราได (Beck et al., 1979) 
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 การบําบัดทางความคิด เปนกระบวนการปรับเปล่ียนความคิดโดยมีเปาหมายเพ่ือ

เปล่ียนการประเมินเหตุการณในชีวิตท่ีไมตรงกับความเปนจริงไปสูการประเมินเหตุการณในชีวิตท่ี
ตรงกับความเปนจริง (Beck อางตามสมโภชน, 2543) เหมาะสําหรับผูท่ีมีภาวะหรือโรคซึมเศรา 
โดยเฉพาะอยางยิ่งในรายท่ีมีภาวะซึมเศราระดับนอยและระดับปานกลาง ดังการศึกษาของอัญชลี 
(2546) ท่ีพบวาเยาวชนหญิงในสถานสงเคราะหท่ีมีคะแนนภาวะซึมเศราระดับเล็กนอยและปาน
กลาง มีคะแนนภาวะซึมเศราลดลง หลังเขารวมกิจกรรมการบําบัดทางปญญา (ความคิด) การบําบัด
ผูท่ีมีภาวะซึมเศราระดับนอยและระดับปานกลางดวยวิธีบําบัดทางความคิดเปนวิธีหนึ่งของการ
บําบัดทางจิตสังคมถือวาเปนบทบาทอิสระของผูปฏิบัติการพยาบาลขั้นสูงท่ีสามารถกระทําได 
(สภาการพยาบาล, 2552) เพ่ือปองกันไมใหเกิดภาวะซึมเศราในระดับท่ีรุนแรงขึ้น  

 การพูดกับตัวเองจึงมีความเหมาะสมท่ีจะนํามาใชปรับความคิดของวัยรุน
โดยเฉพาะวัยรุนเพศหญิง ซ่ึงโดยธรรมชาติแลววัยรุนหญิงจะมีความคิดเชิงลบมากกวาวัยรุนชาย
เม่ือตองเผชิญกับปญหาหรือความยากลําบากตาง ๆในชีวิตประจําวัน (Calvete & Cardenoso, 2005; 
National Institutes of Health, 2014) และยังพบวาเพศหญิงมีแนวโนมจะนําการพูดกับตัวเองในทาง
ลบมาใชมากกวาเพศชาย (DeVore & Pritchard, 2013) ซ่ึงในประเทศไทยมีการศึกษาเกี่ยวกับการ
บําบัดทางความคิด โดยใชวิธีการพูดกับตัวเองทางบวกในวัยรุนท่ัวไป และวัยรุนบางกลุม เชน 
วัยรุนในสถานพินิจและสถานสงเคราะหเด็กวัยรุนตาง ๆ เปนตน (ขวัญจิต, 2548; จุฑาทิพย, 2551; 
พัชริน, 2551; วรพงษ, 2553) แตยังไมพบการศึกษาในกลุมนักเรียนวัยรุนมุสลิม ซ่ึงวัยรุนมุสลิมก็
เหมือนวัยรุนท่ัว ๆ ไปท่ีอาจมีปญหาทางจิตใจได เชน ความเครียด ดังการศึกษาของ พราวพรรณ 
(2555) ท่ีศึกษาความเครียดและการจัดการความเครียดของวัยรุนไทยมุสลิมในโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนาอิสลามในจังหวัดพัทลุงพบวา วัยรุนไทยมุสลิมมีความเครียดระดับปานกลาง รอยละ 58.4 
โดยเฉพาะวัยรุนหญิงมุสลิมท่ีตองปฏิบัติตามหลักศาสนาอยางเครงครัด ทําใหตองระมัดระวังใน
การใชชีวิต (อาอิชะฮฺ, 2555) ประกอบกับปจจุบันวัฒนธรรมตะวันตกไดเขามามีอิทธิพลตอการ
ดําเนินชีวิตของวัยรุนมากขึ้น จึงเส่ียงตอการประพฤติผิดหลักศาสนาอิสลามไดงาย ซ่ึงถือเปนโทษ
ท่ีหนักมากสําหรับมุสลิม (เสาวนีย, 2547)  สภาพเหลานี้อาจทําใหวัยรุนหญิงมุสลิมเกิดความ
ขัดแยงทางจิตใจ ซ่ึงเปนปจจัยหนึ่งท่ีนําไปสูภาวะซึมเศราได (Martin & Volkmar, 2007)  เนื่องจาก
ศาสนาอิสลามเปนท้ังศาสนาและวิถีชีวิต (เสาวนีย, 2535) ท่ีมุสลิมทุกคนตองปฏิบัติ รวมถึงวัยรุน
หญิงมุสลิม ดังนั้นการนําหลักศาสนามาประยุกตใชรวมกับวิธีการบําบัดทางความคิด อาจทําให
วัยรุนหญิงมุสลิม สามารถบําบัดความคิดตนเองไดสอดคลองกับวิถีชีวิต ซ่ึงนาจะชวยใหเกิดการ
นําไปใชอยางยั่งยืนและสอดคลองกับวิถีชิวิตอยางแทจริง  
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 ศาสนาอิสลาม เปนวิถีชีวิตท่ีใชเปนหลักปฏิบัติในการดําเนินชีวิตของชาวมุสลิม

ทุกคน รวมถึงนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิม ซ่ึงศาสนาอิสลามเปนวัฒนธรรมหรือวิถีในการดําเนินชีวิต
ท่ีไดมีการวางรูปแบบพฤติกรรมของมุสลิมไวตั้งแตเกิดจนตายตั้งแตตื่นจนหลับ (เสาวนีย, 2535) 
นอกจากนี้ศาสนาอิสลามยังมีแนวคิดวาชีวิตมนุษยประกอบดวยสวนท่ีเปนวัตถุและจิตวิญญาณ ท้ัง
สองสวนดํารงอยูดวยกันในชีวิตมนุษยอยางมีดุลยภาพ (เมาดูด,ี 2542) เพ่ือใหมนุษยสามารถมีชีวิต
อยูไดอยางสมดุลระหวางรางกายและจิตวิญญาณ และมีความศรัทธาตออัลลอฮฺเปนหนึ่งเดียวซ่ึงจะ
ทําใหมนุษยมีความสงบสุข (มัสลัน, 2551) สําหรับดานสุขภาพจิต อิสลามไดใหความสําคัญและ
สนับสนุนใหบุคคลมีสุขภาพจิตท่ีดี ซ่ึงผูท่ีมีสุขภาพจิตท่ีดีในทัศนะของอิสลามคือ มุสลิมท่ีมีความ
ศรัทธาตออัลลอฮฺอยางแทจริง (ดํารงค, 2548; ยูซูฟ และ สุภัทร, 2551; อิสมาอีลลุตฟ, 2555)  โดยมี
หลักคิดเกี่ยวกับส่ิงตางๆ ท่ีเกิดขึ้นดวยมุมมองวา ทุกส่ิงทุกอยางเปนการทดสอบจากอัลลอฮฺ ท้ังใน
เรื่องท่ีดีและเรื่องท่ีเลวราย อีกท้ังยังเช่ือวาทุกส่ิงท่ีเกิดขึ้นถือเปนส่ิงท่ีอัลลอฮฺกําหนดไวแลว 
นอกจากนี้การท่ีตองเผชิญกับความทุกขและความยากลําบาก มุสลิมถือวาอัลลอฮฺทรงรัก (ดํารงค, 
2548)  และดํารงค ยังกลาวถึงการบําบัดรักษาจิตใจตามทัศนะของอิสลาม คือ การระลึกถึงอัลลอฮฺ 
การมอบหมายตออัลลอฮ ฺ(ตะวักกัล) วาอัลลอฮเฺปนผูกําหนดทุกส่ิงทุกอยาง  การคิดถึงความโปรด
ปรานของอัลลอฮฺ  การระงับความโกรธ  การใหอภัย  การสรางกําลังใจ  การวิงวอน (ขอดุอาอ) 
และการขอลุแกโทษ (เตาบัต) หากนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมไดนําหลักการเหลานีม้าปรับใชในการ
ปรับความคิดของตนเองใหเปนไปในเชิงบวกมากขึ้น จะทําใหนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมยอมรับ
ตนเองได ยอมรับส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับตน และมีความปติสุข ยอมรับความทุกขท่ีเกิดขึ้น จิตใจไมกังวล
และไมวาวุน จากเหตุผลดังกลาวขางตน หากบูรณาการหลักอิสลามเขากับการพูดกับตัวเอง
ทางบวกจะทําใหวัยรุนหญิงมุสลิมเปล่ียนความคิดทางลบไปเปนความคิดทางบวก และหลัก
อิสลามจะเนนใหยอมรับวาทุกส่ิงท่ีเกิดขึ้นเปนขอกําหนดของอัลลอฮฺ และยอมรับในทุกส่ิงท่ี
เกิดขึ้น ซ่ึงเปนการสนับสนุนใหมีความคิดทางบวก ทําใหสามารถลดภาวะซึมเศราได 
  ดวยเหตุนี้ผูวิจัยจึงสนใจศึกษาผลของการพูดกับตัวเองทางบวกท่ีบูรณาการกับ
หลักอิสลามในการลดภาวะซึมเศราในนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิม เพ่ือใชผลการศึกษาในครั้งนี้เปน
แนวทางในการชวยเหลือนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมท่ีมีภาวะซึมเศราในระดับนอยและระดับปาน
กลางไดตอไป อีกท้ังยังเปนการปองกันการเกิดปญหาทางสุขภาพจิตท่ีรุนแรงจากการเกิดภาวะ
ซึมเศราได 
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วัตถุประสงคการวิจัย 

 
 เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามตอ

ภาวะซึมเศราในนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิม โดยมีวัตถุประสงคเฉพาะดังนี ้
 1. เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนภาวะซึมเศราของนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมกอนและ

หลังเขารวมโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม 
  2. เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนภาวะซึมเศราระหวางนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมกลุมท่ี

เขารวมโปรแกรมการพูดกับตนเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามกับกลุมท่ีไมเขารวมโปรแกรม
การพูดกับตนเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม 
 
คําถามการวิจัย 

 
 1. นักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมมีคะแนนภาวะซึมเศราหลังไดรับโปรแกรมการพูด

กับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามลดลงจากกอนเขารวมโปรแกรมการพูดกับตัวเอง
ทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามหรือไม อยางไร 

 2. นักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมกลุมท่ีไดเขารวมโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวก
บนพ้ืนฐานหลักอิสลามมีคะแนนภาวะซึมเศรานอยกวากลุมท่ีไมไดเขารวมโปรแกรมการพูดกับ
ตนเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามหรือไม อยางไร 
 
กรอบแนวคิด 

 
  ในการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยไดใชทฤษฎีการเกิดภาวะซึมเศรา วิธีลดภาวะซึมเศราและ
หลักอิสลามดังนี ้การเกิดภาวะซึมเศราใชทฤษฎีการเกิดภาวะซึมเศราของเบ็คและคณะ (Beck et al., 
1979) ท่ีอธิบายวา บุคคลจะมีมุมมองดานลบตอตนเอง ตอโลก และตออนาคต (cognitive triad) 
โดยมุมมองดานลบนี้เกี่ยวของกับโครงสรางทางความคิด ซ่ึงถูกตกแตงจากประสบการณในอดีต
ของแตละบุคคล และความคิดท่ีบิดเบือน ซ่ึงการประมวลผลความคิดท่ีผิดพลาดนี้นําไปสูการสรุป
ท่ีผิดพลาดอยางตอเนื่องทําใหเกิดความคิดท่ีไมเปนเหตุเปนผล สงผลใหเกิดภาวะซึมเศราและ
มุมมองทางลบตอชีวิตตอไป   
  วิธีลดภาวะซึมเศราใชรูปแบบการพูดกับตัวเองทางบวก ของเนลสัน-โจนส 
(Nelson-Jones, 1990) ในการเปล่ียนความคิดท่ีเปนลบใหเปนความคิดทางบวก ซ่ึงเนลสัน-โจนส 
กลาววา การพูดกับตัวเองทางบวกเปนการสนับสนุนตนเอง (self-support) ประกอบดวย 4 ขั้นตอน
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คือ 1) การใชสรรพนาม “ฉัน” ในการพูดกับตัวเองเพ่ือใหเกิดความรูสึกรับผิดชอบตอคําพูดของตน 
2) การตระหนักตอการพูดกับตนเอง และการคนหาคําพูดกับตัวเองทางลบ 3) การคิดหาแนวทางใน
การพูดกับตนเองทางบวกซ่ึงประกอบดวย 2 วิธีคือ การพูดใหตนเองสงบและการพูดสอนตนเอง 
และ 4) การตัดสินใจเลือกวิธีการพูดกับตัวเองทางบวกวิธีใดวิธีหนึ่งหรือท้ัง 2 วิธี พรอมท้ัง
ประยุกตใชเม่ือประสบปญหาในชีวิต และหลักอิสลามท่ีใชเปนเนื้อหาในการพูดกับตนเองทางบวก
ใชแนวทางการเยียวยาจิตใจตามหลักศาสนาอิสลามของดํารงค (2548) ซ่ึงประกอบดวย 1) การ
ระลึกถึงอัลลอฮ ฺ2) การมอบหมายตออัลลอฮฺ (ตะวักกัล) วาอัลลอฮฺเปนผูกําหนดทุกส่ิงทุกอยาง 3) 
การคิดถึงความโปรดปรานของอัลลอฮ ฺ4) การระงับความโกรธ 5) การใหอภัย 6) การสรางกําลังใจ 
7) การขอพร (ขอดุอาอ) 8) การขออภัยโทษ (เตาบัต) ผูวิจัยไดนําแนวคิดการเกิดภาวะซึมเศรา วิธี
ลดภาวะซึมเศราโดยการพูดกับตัวเองทางบวก และหลักอิสลาม สรางเปนโปรแกรมการพูดกับ
ตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามประกอบดวย 6 ครั้ง ดังนี้ 
  ครั้งท่ี 1 สรางสัมพันธภาพ ช้ีแจงวัตถุประสงค ใหความรูเกี่ยวกับความหมายและ
ลักษณะการพูดกับตนเองทางบวกและเช่ือมโยงใหเห็นความสัมพันธระหวางความคิด ความรูสึก
และพฤติกรรมพรอมท้ังใหความรูเกี่ยวกับวิธีพูดกับตนเอง โดยการพูดกับตนเองโดยตรง การพูด
หนากระจกและ การแสดงบทบาทสมมติ การใหพูดกับเพ่ือนและสมมติเพ่ือนเสมือนเปนตนเอง 
(ขวัญจิต, 2548) และใหความรูเกี่ยวกับหลักอิสลามท่ีนํามาใชในการพูดกับตนเองทางบวก 
  ครั้งท่ี 2 การใชสรรพนาม “ฉัน” ในการพูดกับตัวเองเพ่ือใหเกิดความรูสึก
รับผิดชอบตอคําพูดของตนและนําสรรพนามฉันมาใชในการพูดกับตนเอง โดยการเขียนแนะนํา
ตนเองพรอมท้ังนําเสนอ วาฉันเปนใคร ตัวอยางเชน “ฉันเปนมุสลิม ฉันเคารพภักดีตออัลลอฮฺ องค
เดียว หลังการฝกใหทําการบานเกี่ยวกับการพูดกับตนเองโดยใชสรรพนาม ฉัน” 

 ครั้งท่ี 3 การตระหนักตอการพูดกับตนเอง และการคนหาคําพูดกับตัวเองทางลบ
เพ่ือใหตนเองรับรูวาไดพูดกบัตนเองอยางไร และทําความรูจัก ทําความเขาใจกับลักษณะคําพูดกับ
ตนเองทางลบ  เชนการตระหนักวา ไดพูดวา “ฉันเปนคนไมดีมีอารมณใฝต่ํา (นัฟซู) ฉันจึงถูกทํา
โทษ” และ “ทําไมฉันถึงโชครายอยางนี้เดินแคนี้กห็กลมไมรูจักระมัดระวัง” ลักษณะคําพูดทางลบ
คือ คนไมดี อารมณใฝต่ํา ถูกทําโทษ โชคราย แคนี้ก็หกลม ไมรูจักระมัดระวัง หลังฝกใหทํา
การบาน โดยการ เขียนประโยคการพูดกับตนเองในแตละวัน พรอมท้ังแยกแยะประโยคท่ีเขียน
บันทึกวาประโยคใดเปนประโยคการพูดกับตนเองทางลบ   

 ครั้งท่ี 4 การคิดหาแนวทางในการพูดกับตนเองทางบวกตามหลักอิสลาม ซ่ึง
ประกอบดวย 2 วิธีคือ การพูดใหตนเองสงบและการพูดสอนตนเอง  
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 การพูดใหตนเองสงบ เชน เม่ือเจอเหตุการณคับขัน ตระหนกตกใจ ตั้งสติไมได 

ใหพูดวา ซุบฮานัลลอฮ ฺอัลลอฮุอักบัร (อัลลอฮฺผูทรงบริสุทธ อัลลอฮฺผูทรงยิ่งใหญ) (การระลึกถึง   
อัลลอฮ)ฺ 

 การพูดสอนตนเอง ใหนําหลักอิสลามท่ีไดสอนไวท้ัง 8 ขอในครั้งท่ี 1 มาใชอยาง
เหมาะสมกับสถานการณ เชน เม่ือหกลม ใหพูดกับตนเองวาการหกลมครั้งนีฉ้ันถือเปนความเมตตา
ของพระองค (การคิดถึงความโปรดปรานของอัลลอฮ)ฺ เพราะเหตุการณครั้งนี้เปนการบาดเจ็บเพียง
เล็กนอย เปนการเตือนใหฉันรูจักระมัดระวังไมใหเกิดการบาดเจ็บท่ีรุนแรง ฉันขอขอบคุณในความ
เมตตาของพระองค 

  ครั้งท่ี 5 การตัดสินใจเลือกวิธีการพูดกับตัวเองทางบวกวิธีใดวิธีหนึ่งหรือท้ัง 2 วิธี 
พรอมท้ังประยุกตใชเม่ือประสบปญหาในชีวิต เปนการตัดสินใจเลือกวิธีการพูดกับตนเองท่ี
สอดคลองกับความถนัด ความเหมาะสมกับสถานการณ และมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ตอง
สอดคลองกบัหลักอิสลามดวย   

 ตัวอยาง ขณะทําขอสอบ มีเวลาเหลือไมมากแตมีขอสอบอีกหลายขอ ทําใหรูสึก
วิตกกังวลมากวาจะทําขอสอบไมทัน และกังวลวาจะสอบไมผานจนไมสามารถทําขอสอบตอไปได 
จากสถานการณนี้ ใหตัดสินใจเลือกวิธีการพูดกับตนเองทางบวกตามหลักอิสลามพรอมท้ังบอก
เหตุผล 

 ในสถานการณนี้เลือกใชท้ัง 2 วิธีดังนี ้
 การพูดใหตนเองสงบ พูดกับตนเองวาซุบฮานัลลอฮฺ อัลลอฮุอักบัร (การระลึก

ถึงอัลลอฮ)ฺ 3 ครั้ง  
 การพูดสอนตนเอง บอกตัวเองวาฉันทําได ฉันจะทําขอสอบภายในเวลาท่ีเหลือให

ดีท่ีสุดสวนจะสอบผานหรือไมผานเปนความประสงคของอัลลอฮ ฺฉันไดมอบหมายใหกับพระองค
แลว (การมอบหมายตออัลลอฮ)ฺ 

 การประยุกตใชเม่ือประสบปญหาในชีวิต โดยใหนําสถานการณจริงท่ีทําให
ตนเองรูสึกไมดีแลวใหลองเลือกใชวิธีการพูดกับตนเองทางบวกตามหลักอิสลามพรอมท้ัง
มอบหมายการบานใหบันทึกสถานการณท่ีทําใหตนเองรูสึกไมดีและใหเลือกใชวิธีการพูดกับ
ตนเองทางบวกตามหลักอิสลามท่ีเหมาะสมกับตนเอง 

 ครั้งท่ี 6 สรุปการดําเนินโปรแกรมพรอมท้ังประเมินผลการเปล่ียนแปลงหลังการ
ฝกพูดกับตนเองทางบวกตามหลักอิสลามโดยการเขียนบรรยายความรูสึก  
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  โดยสรุปกรอบแนวคิดในการศึกษาครั้งนี้ ใชแนวคิดการเกิดภาวะซึมเศราของเบ็ค
และคณะ (Beck et al., 1979) เปนโครงสรางในการอธิบายใหเห็นวา เม่ือบุคคลเกิดภาวะวิกฤติ
เกิดขึ้นในชวงวัยของความเปนวัยรุน ก็จะมีโอกาสเกิดความคิดอัตโนมัติในทางดานลบ ท้ังตอ
ตัวเอง ตอโลก และตออนาคต ประกอบกับโครงสรางความคิดท่ีบิดเบือนท่ีมีอยูเดิม นําไปสูการมี
ความคิดตอตนเองในทางลบ ทําใหเกิดภาวะซึมเศรา แตถาวัยรุนไดมีการพูดกับตัวเองในทางบวก
รวมกับการบูรณาการหลักอิสลามก็จะชวยลดภาวะซึมเศราไดดังภาพ 1. 
 
 
โครงสราง (construct)           ปจจัยนําเขา                         ความคิด                               ภาวะซึมเศรา 
   (Beck et al's theory) 
                                              วิกฤตใินชีวติ                 ความคิดทางลบ 
         (ตอตนเอง, ตอโลก, ตออนาคต) 
                    + 
         โครงสรางทางความคดิ (schemas) 
 
 
 แนวคิด (concept)      พัฒนาการในวัยรุน                ความคดิตอตนเองทางลบ             ภาวะซึมเศรา 
  
 
         
 
                    ภาวะซึมเศรา 
 
 
 
 
ภาพ 1. กรอบแนวคิดในการศึกษา 
 
 
 
 

การพูดกับตวัเองทางบวก 
+ 

หลักอิสลาม 
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สมมติฐานการวิจัย 

 
  1. นักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมมีคะแนนภาวะซึมเศราหลังไดรับโปรแกรมการพูด
กับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามลดลงกวากอนเขารวมโปรแกรมการพูดกับตัวเอง
ทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม 

 2. นักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมกลุมท่ีเขารวมโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบน
พ้ืนฐานหลักอิสลามมีคะแนนภาวะซึมเศรานอยกวากลุมท่ีไมไดเขารวมโปรแกรมการพูดกับตนเอง
ทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม 
 
นิยามศัพทการวิจัย 
 

  ภาวะซึมเศรา หมายถึง การแสดงออกทางความคิด ความรูสึก และการกระทํา
ในทางลบตอตนเอง ตอสถานการณท่ีเกิดขึ้นรอบตัว และตออนาคต ประเมินไดจากแบบประเมิน
ภาวะซึมเศรา 9 คําถาม (9Q) (กรมสุขภาพจิต, 2555) 

  โปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม หมายถึงแผนปฏิบัติ
การ / กิจกรรมท่ีผูวิจัยสรางขึ้น เพ่ือใชลดภาวะซึมเศราดวยการพูดกับตัวเองทางบวก โดยนําหลัก
อิสลามท้ัง 8 ขอของดํารงค (2548) ซ่ึงเกี่ยวกับการระลึกถึงอัลลอฮฺ การมอบหมายตออัลลอฮฺ (ตะวัก
กัล) วาอัลลอฮฺเปนผูกําหนดทุกส่ิงทุกอยาง การคิดถึงความโปรดปรานของอัลลอฮฺ การระงับความ
โกรธ การใหอภัย การสรางกําลังใจ การขอพร (ขอดุอาอ) และการขออภัยโทษ (เตาบัต) มาเปน
เนื้อหาในการพูดกับตัวเองทางบวก โดยบูรณาการหลักอิสลามเขาสูแตละขั้นของโปรแกรม ซ่ึงใช
แนวคิดการพูดกับตัวเองทางบวก 4 ขั้นตอน ของเนลสัน-โจนส (Nelson-Jones, 1990) คือ การใช
สรรพนาม "ฉัน" ในการพูดกับตัวเอง การตระหนักตอการพูดกับตัวเองและคนหาคําพูดกับตัวเอง
ทางลบ การคิดหาแนวทางในการพูดกับตัวเองทางบวก และการตัดสินใจเลือกวิธีการพูดกับตัวเอง
ทางบวก มาสรางเปนโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามจํานวน 6 ครั้ง 

 
ขอบเขตของการวิจัย  

 
 การศึกษาครั้งนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-experimental research) แบบสอง

กลุมวัดกอนและหลังการทดลอง (two-group, pretest-posttest design) เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรม
การพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามตอภาวะซึมเศราในนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมช้ัน
มัธยมตอนปลายจังหวัดสงขลา ชวงอายุตั้งแต 17-19 ป 
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ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 

 
 เปนแนวทางสําหรับพยาบาลในการลดหรือแกไขอาการของภาวะซึมเศราของ

นักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมโดยวิธีการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม เพ่ือชวยให
วัยรุนหญิงมุสลิมมีวิธีการพูดกับตัวเองทางบวกเม่ือตองเผชิญกับปญหาหรือสถานการณท่ียุงยาก
ซับซอนตอไป 
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บทที่ 2 
วรรณคดีที่เกี่ยวของ 

 
 การวจิัยครั้งนี้ เปนการศึกษาผลของโปรแกรมการพูดกับตวัเองทางบวกบน
พ้ืนฐานหลักอิสลามตอภาวะซึมเศราในนักเรยีนวัยรุนหญิงมุสลิมช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย ซ่ึง
ผูวิจัยไดศึกษาแนวคดิ ทฤษฎี ตํารา เอกสาร และงานวิจยัท่ีเกี่ยวของ ดังนี ้
   
 1. วัยรุน 
     1.1 ความหมายของวัยรุน 
   1.2 ลักษณะของวัยรุน 
   1.3 ระยะและพัฒนาการของวยัรุน 
  2. แนวคิดเกี่ยวกับภาวะซึมเศรา 
   2.1 ความหมายของภาวะซึมเศรา 
   2.2 ทฤษฎีท่ีเกี่ยวของกับสาเหตุการเกิดภาวะซึมเศรา 
   2.3 อาการและอาการแสดงของภาวะซึมเศรา 
   2.4 ระดับของภาวะซึมเศรา 
   2.5 การประเมินภาวะซึมเศราในวัยรุน 
   2.6 ปจจัยท่ีมีผลตอการเกิดภาวะซึมเศราในวัยรุน 
  3. วัยรุนหญิงมุสลิมกับการเกดิภาวะซึมเศรา 
  4. วิธีการบําบัดภาวะซึมเศราในวัยรุน 
  5. แนวคิดเกี่ยวกับการพูดกับตวัเองทางบวก 
    5.1 ความหมายของการพูดกับตวัเอง 
    5.2 ประเภทของการพูดกับตัวเอง 
    5.3 การพูดกับตวัเองทางบวก 
    5.4 กระบวนการพูดกับตัวเองทางบวก 
    5.6 การพูดกับตวัเองทางบวกเพ่ือลดภาวะซึมเศรา 
  6. หลักอิสลามและภาวะซึมเศรา 
  7. สรุปการทบทวนวรรณคดีและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
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วัยรุน 
 
 ความหมายของวัยรุน 
 
  วัยรุน (adolescence) เปนคําท่ีมีรากศัพทเดิมมาจากภาษาลาตินคือ adolescere ซ่ึงมี
ความหมายวาการเจริญเติบโต พัฒนาการเขาสูความเปนผูใหญ (วิโรจน, 2553) ซ่ึงวัยนี้จะมีการ
เจริญเติบโตอยางรวดเร็ว ในทุกดาน ท้ังดาน รางกาย  ดานอารมณ ดานสังคมและดานสติปญญา 
นอกจากนี้ยังเปนวัยท่ีวิกฤตมากท่ีสุดวัยหนึ่ง เนื่องจากตองปรับตัวตอการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้น
อยางรวดเร็วและยังเปนวัยของการคนหาเพ่ือสรางความเปนตัวของตัวเอง มีความตองการความเปน
อิสระ แยกหางจากครอบครัว สามารถรับผิดชอบตนเอง และเผชิญกับปญหาไดดีมากขึ้น (ทิพยภา, 
2541) จากการทบทวนวรรณกรรม พบผูใหความหมายของวัยรุนแตกตางกัน สรุปไดดังนี ้
 วัยรุนหมายถึงวัยท่ีมีการเปล่ียนแปลงของพัฒนาการจากวัยเด็กสูวัยผูใหญ โดยมี
กระบวนการเปล่ียนแปลง ท้ังดานรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม (สมภพ, 2550) ซ่ึงสุวรรณา 
(2551) กลาววา วัยรุนเปนวัยท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยางรวดเร็ว ในทุกดาน รวมท้ังดานสติปญญา 
สวนวิโรจน (2553) กลาววา วัยรุนเปนระยะ ท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยางตอเนื่อง ในทุกดาน รวมท้ัง
ดานสังคม ส่ิงแวดลอม ซ่ึงแตละคนมีระยะเวลาแตกตางกัน นอกจากนี้ อีวานและเซลิกแมน (Evans 
& Seligman, 2005) กลาววา วัยรุนเปนชวงวัยท่ีมีการเจริญพัฒนาอยางชัดเจน เนื่องจากมีการ
เปล่ียนแปลงของฮอรโมน สมอง และพัฒนาการ ทางดานรางกาย อารมณ ความคิด พฤติกรรม และ
ความสัมพันธระหวางบุคคล มีการเริ่มตนการเปล่ียนแปลงทางเพศอยางสมบูรณ และจบลงดวยการ
ประสบความสําเร็จในบทบาทของความเปนผูใหญและสามารถรับผิดชอบตนเองได 
  
 ลักษณะของวัยรุน 
   
  วัยรุนเปนวัยท่ีมีลักษณะเฉพาะตนเอง  และมีพลังมาก ตองการเปนท่ียอมรับของ
พอแมหรือคนรอบขาง เชน อาจารยและเพ่ือน วัยรุนจึงตองการการแสดงออกท่ีดีและเหมาะสม 
โดยจะใหความสําคัญและผูกพันกับเพ่ือนมาก จนบางครั้งวัยรุนจะเช่ือฟงเพ่ือนมากกวาพอแม  
นอกจากนี้วัยรุนยังตองการพ่ึงตนเองมากขึ้น โดยตองการแสดงความเปนผูใหญ ลดการพ่ึงพาพอ
แมและมักปฏิเสธความชวยเหลือจากผูใหญ จะมีการทดลองแกปญหาตาง ๆ ดวยตนเองกอน และ
วัยรุนยังเปนวัยท่ีมีความตองการความเปนสวนตัวมากขึ้น รักความเปนอิสระ ตองการแสดงความ
เปนตัวตน มีอุดมการณและปรัชญาในการดําเนินชีวิตเปนของตนเอง มีความสนใจเพศตรงขาม 
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และตองการท่ีจะทําความรูจักกับเพ่ือนตางเพศ แตมีความรูสึกก้ํากึ่ง สับสนในบทบาทของตน
ระหวางความรูสึกเปนเด็กและความเปนผูใหญ (ทิพยภา, 2541) 
 
 ระยะและพัฒนาการของวัยรุน 
   
  การเปล่ียนแปลงการพัฒนาการในดานตาง ๆ ของวัยรุนเปนส่ิงท่ีไมสามารถ
หลีกเล่ียงได นับเปนส่ิงท่ีวัยรุนตองเผชิญและผานกระบวนการตาง ๆ เหลานี้ จนเขาสูการเปน
ผูใหญ พัฒนาการแตละชวงวัยจึงมีความแตกตางกัน (วิโรจน, 2553) วัยรุนแบงออกไดเปน 3 ระยะ 
(สมภพ, 2550) คือ วัยรุนตอนตน มีอายุระหวาง  12-14 ป วัยรุนตอนกลาง มีอายุระหวาง 14-17 ป 
และวัยรุนตอนปลาย มีอายุระหวาง 17-19 ป  ซ่ึงแตละชวงวัยจะมีลักษณะสําคัญแตละดานแตกตาง
กันดังนี้ (สุวรรณา, 2551; สมภพ, 2550; Calam, 2001) 

 วัยรุนตอนตน เปนชวงวัยท่ีมีพัฒนาการดานตาง ๆ ดังนี้  
 พัฒนาการดานรางกาย วัยรุนมีการเปล่ียนแปลงทางดานรางกายอยางรวดเร็วเปน

เวลา 2 ป วัยรุนท่ีมีการเจริญเติบโตรวดเร็วเกินไป หรือชากวาปกติ จะเกิดความรูสึกแตกตางจาก
เพ่ือนสวนใหญ สงผลตอความนึกคิด บุคลิกภาพ และภาพพจนของตน 

 พัฒนาการดานอารมณ วัยรุน มีความกังวลเกี่ยวกับการเปล่ียนแปลงของรางกาย
และเรื่องเพศ นอกจากนี้วัยรุนตอนตนยังมีลักษณะอารมณหงุดหงิดและแปรปรวนงาย อยางไรก็
ตามเนื่องจากวัยรุนชวงนี้ใหความสําคัญกับเพ่ือน การคบเพ่ือนทําใหวัยรุนไดเรียนรู การเอาใจใส 
ความตองการและความรูสึกของผูอ่ืน นําไปสูการบรรลุวุฒิภาวะทางอารมณ 

 พัฒนาการดานสังคม วัยรุนชอบอยูรวมกลุมกับเพ่ือน โดยเฉพาะเพ่ือนเพศ
เดียวกัน มีความตองการการยอมรับจากเพ่ือน และมีการลอกเลียนแบบกัน ในเรื่องภาษา ทาทาง 
การแตงกาย และทรงผม  

 วัยรุนตอนกลาง มีพัฒนาการดานตาง ๆ ดังนี้  
 พัฒนาการดานรางกาย วัยรุนยังคงมีการพัฒนาอยางตอเนื่อง แตวัยรุนสามารถ

ยอมรับการเปล่ียนแปลงของรางกายในชวงนี้ได 
 พัฒนาการดานการเรียนรูและการคิด วัยรุนชวงนี้มีความคิดอยางลึกซ้ึง มีการ
คนหา เอกลักษณ และอุดมการณ เพ่ือแสดงความเปนตัวตนของตน ซ่ึงลักษณะเดนของวัยรุนชวงนี้
คือการคิดอยางเปนเหตุเปนผล มีความคิดสรางสรรค และจินตนาการ รวมถึงมีความคิดรวบยอด 
สามารถเขาใจส่ิงตาง ๆ ไดอยางลึกซ้ึง แตพลังความคิดเหลานี้อาจชักนําใหวัยรุนมองส่ิงรอบตัวไป
ในทางลบ คิดถึงแตความตอยต่ําหรือปมดอยของตน คิดเล็กคิดนอย อาจทําใหกระทบตอการพัฒนา
ดานภาพพจนของตน ซ่ึงประกอบดวย ความนับถือตนเอง (self esteem) และความม่ันคงทางจิตใจ
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ซ่ึงเกิดจากการรับรูความตองการของจิตใจ รูขอดีและขอบกพรองของตน ซ่ึงการนับถือตนเอง เปน
การยอมรับและเห็นคุณคาของตนท่ีถูกปลูกฝง และเสริมสรางโดยการไดรับการยอมรับจากบิดา
มารดา วัยรุนท่ีรูสึกวาตนเองไมมีเสนห ไมมีความสวยงาม เรียนไมเกง ฐานะยากไร ครอบครัว
แตกแยก เกิดความไมเขาใจหรือมีความขัดแยงกับบิดามารดาอยางรุนแรง จะนับถือตนเองต่ํา ซ่ึง
ภาพพจนในดานลบหรือความนับถือตนเองต่ํานี้ เปนปจจัยท่ีสําคัญทําใหวัยรุนแสดงออกซ่ึง
พฤติกรรมท่ีเปนปญหา หรือตอตานสังคม ในรูปแบบตาง ๆ เชน มีความประพฤติเกเร กาวราว 
ซึมเศรา ติดสารเสพติด และฆาตัวตาย เปนตน 

 พัฒนาการดานสังคม วัยรุนยังใหความสําคัญกับเพ่ือน ยอมรับในภาพลักษณความ
เปนหญิงและชายของตนเอง มีการขยายการคบเพ่ือนในวงกวาง และมีมิตรภาพกับเพ่ือนกลุมใหม
มากขึ้น นอกจากนี้วัยรุนชวงวัยนี้ยังพยายามเอาชนะการพ่ึงพิงบิดามารดา 

 วัยรุนตอนปลาย มีพัฒนาการดานตาง ๆ ดังนี ้
 พัฒนาการดานรางกาย เปนชวงวัยท่ีมีพัฒนาการดานรางกายอยางเต็มท่ี 
 พัฒนาการดานอารมณ วัยรุนมีความม่ันคงทางอารมณมากขึ้น มีการควบคุม

ตนเอง และยอมรับสภาพการเปนผูใหญอยางเต็มขั้น แตมีวัยรุนบางคน มีพัฒนาการทางอารมณไม
ถึงจุดท่ีพรอมจะเปนผูใหญ สงผลกระทบใหมีปญหาทางพฤติกรรมและเกิดความรูสึกซึมเศรา
ตามมา 

 พัฒนาการดานการเรียนรูและการคิด วัยรุนชวงนี้ สวนใหญสามารถนําความรู
และประสบการณท่ีผานมา แกไขปญหา เฉพาะหนาได จึงตองการความอิสระและความเปน
สวนตัว ไมชอบใหผูใหญเอาใจใสเหมือนตอนเปนเด็ก  
 จากท่ีกลาวมาขางตนจะเห็นไดวา สามารถแบงชวงอายุของวัยรุนไดเปน 3 ชวง 
คือ วัยรุนตอนตน วัยรุนตอนกลาง และวัยรุนตอนปลาย ซ่ึงวัยรุนแตละชวงอายุมีพัฒนาการ ท้ัง
ทางดาน รางกาย อารมณ พฤติกรรม สังคม และการปรับตัวเผชิญกับความเปล่ียนแปลงแตกตางกัน 
หากการพัฒนาการและการปรับตัวเกิดขึ้นอยางเหมาะสม ก็จะทําใหวัยรุนสามารถเจริญเติบโตเปน
ผูใหญอยางสมบูรณ ในทางกลับกัน หากวัยรุนไมสามารถปรับตัวไดอยางเหมาะสม จะทําใหเกิด
การนับถือตนเองลดลง ขาดความภาคภูมิใจในตนเอง ขาดความม่ันคงทางจิตใจ มองส่ิงตาง ๆ 
ในทางลบ และสงผลใหเกิดภาวะซึมเศราไดในท่ีสุด  
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แนวคิดเกี่ยวกับภาวะซึมเศรา 
  
 ความหมายของภาวะซึมเศรา 
 
 ภาวะซึมเศรา (depression) หมายถึง ปญหาสุขภาพจิตท่ีสามารถเกิดขึ้นได
โดยท่ัวไป แสดงออกโดยการมีอารมณซึมเศรา ขาดความสนใจ หรือ ขาดความชอบในส่ิงท่ีตนเคย
ชอบ เกิดความรูสึกผิด รูสึกมีคุณคาในตนเองลดลง รูสึกเหนื่อยลา และขาดสมาธิ นอกจากนี้ยัง
สงผลกระทบตอแบบแผนการนอนและความอยากรับประทานอาหาร ภาวะซึมเศราสามารถคงอยู
หรือกลับเปนซํ้าได ทําใหสูญเสียความสามารถอยางมากในการทํางาน การเรียน และการจัดการกับ
ปญหาในชีวิตประจําวัน และท่ีสําคัญภาวะซึมเศราระดับรุนแรง สามารถนําไปสูการฆาตัวตายได 
(World Health Organization, 2013a) และภาวะซึมเศรายังสามารถเกิดขึ้นไดเม่ือบุคลตองเผชิญกับ
ปญหาวิกฤติในชีวิตซ่ึงไมสามารถควบคุมหรือแกไขสถานการณนั้นได เบ็ค (Beck, 1967) ไดให
ความหมายของภาวะซึมเศราวา ภาวะซึมเศราหมายถึง ความแปรปรวนดานอารมณ โดยจะมี
อารมณศรา โดดเดี่ยว ไรความรูสึก มีความคิดดานลบกับตนเอง ตําหนิกลาวโทษตนเอง มีความคิด
ทํารายตนเอง ตองการหลีกหนี หรืออยากตาย มีความเปล่ียนแปลงดานการเจริญเติบโต เบ่ืออาหาร 
นอนไมหลับ สูญเสียความตองการทางเพศ และมีความเปล่ียนแปลงของระดับของทํากิจกรรมใน
ชีวิตประจําวัน เชน รูสึกเฉี่อยชา หรือกระวนกระวาย ซ่ึงจะสงผลกระทบ ตออารมณ แรงจูงใจและ
พฤติกรรม ท้ังนี้ภาวะซึมเศรายังมีความหมายท่ีตองทําความเขาใจเปน 3 ลักษณะ (ดาราวรรณ, 2555) คือ 
  1. ภาวะซึมเศราเปนอารมณเศราปกตท่ีิสามารถเกิดขึ้นไดในชีวิตประจําวัน ซ่ึงถือ
เปนภาวะปกติของบุคคล มีโอกาสเกิดขึ้นไดในบุคคลท่ัวไป โดยเกิดขึ้นในชวงเวลาส้ัน ๆ หรือ
ชวงเวลาเปนวัน และสามารถหายไดเอง ภาวะซึมเศราในลักษณะนี้เกิดขึ้นไดเม่ือมีส่ิงกระตุนหรือ
ส่ิงเราหรือเม่ือตองเผชิญกับเหตุการณ ท่ีทําใหเกิดความผิดหวัง ทุกขใจ เกิดความรูสึกซึมเศรา โดด
เดี่ยวอางวาง หรือทอแท ส้ินหวัง ซ่ึงตามปกติบุคคลจะสามารถเปล่ียนไปมาระหวางความรูสึกเศรา
และความสุข ขึ้นอยูกับสถานการณตาง ๆ ในชีวิตประจําวัน ซ่ึงภาวะปกติเชนนี้ ไมจําเปนตองเขา
รับการรักษาแตอยางใด 
 2. ภาวะซึมเศราท่ีเริ่มมีการเปล่ียนแปลงอาการและอาการแสดง ภาวะซึมเศรานี้จะ
มีความรุนแรงหลายระดับ ตั้งแตระดับเล็กนอย ปานกลาง และในระดับท่ีรุนแรง โดยสงผลใหเกิด
การเปล่ียนแปลงของความคิด อารมณ และพฤติกรรม รวมถึงการเปล่ียนแปลงทางดานรางกาย
แตกตางไปจากเดิม และยังกระทบตอการดําเนินชีวิตประจําวัน การปฏิบัติงาน ซ่ึงจําเปนตองไดรับ
การชวยเหลือโดยการบําบัดจึงสามารถคืนสูภาวะปกติได 
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 3. ภาวะซึมเศราท่ีมีอาการและอาการแสดงของภาวะซึมเศราอยางตอเนื่องและ
ยาวนานเปนสัปดาหหรือเปนเดือนขึ้นไป อาการและอาการแสดงรุนแรงมากขึ้น ทําใหเกิดการ
เปล่ียนแปลงทางรางกาย เชน น้ําหนักลด นอนไมหลับ เปนตน และสงผลกระทบตอการดําเนิน
ชีวิต การทํางาน และสังคม ซ่ึงถือวาเปนการเจ็บปวยทางจิตเวชหรือเปนโรคซึมเศรา พิชัย (2555) 
กลาวถึงเกณฑ ในการวินิจฉัยโรค/ความผิดปกติทางอารมณชนิดซึมเศราวา มีอาการอยางนอย 5 
อาการ ใน 9 อาการ และตองมีอาการขอ 1 หรือ ขอ 2 เปนอยูนาน 2 สัปดาห ซ่ึงรายละเอียดของ
อาการ 9 ขอ คือ 1) มีอารมณซึมเศราเปนสวนใหญในแตละวันและเปนเชนนี้เกือบทุกวัน สามารถ
ประเมินไดจากการสังเกตและการบอกเลา 2) มีความสนใจในกิจกรรมตาง ๆ ลดลงเปนสวนใหญ
ในแตละวันและเปนเชนนี้เกือบทุกวัน 3) มีน้ําหนักลดลงแมไมไดมีการควบคุมน้ําหนัก หรือมี
น้ําหนักเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญคือมีน้ําหนักเพ่ิมขึ้นมากกวารอยละ 5 ตอเดือน หรือมีอาการเบ่ือ
อาหาร หรือเจริญอาหารมากกวาปกต ิโดยมีอาการเชนนี้เกือบทุกวัน 4) มีอาการนอนไมหลับหรือ
หลับมากกวาปกติมีอาการเชนนี้เกือบทุกวัน 5) มีการเคล่ือนไหวรางกายมากขึ้น หรือมีการ
เคล่ือนไหวรางกายลดลงแทบทุกวัน 6) รูสึกออนเพลีย แทบทุกวัน 7) รูสึกวาตนเองไรคา รูสึกผิด
อยางไมเหมาะสม หรือมากเกินควร 8) มีสมาธิลดลง ความสามารถในการคิดลดลง หรือมี
ความสามารถในการตัดสินใจลดลง 9) มีความคิดฆาตัวตาย หรือมีพฤติกรรมฆาตัวตาย 
 จากเกณฑการวินิจฉัยโรค/ความผิดปกติทางอารมณชนิดซึมเศรา สามารถจําแนก
อาการแสดงของผูท่ีมีภาวะซึมเศรา ซ่ึงเปนความผิดปกติในดานรางกาย อารมณ ความคิด และ
แรงจูงใจ โดยมีรายละเอียดดังตอไปนี ้(พิชัย, 2555; สายฝน, 2553) 
 ดานรางกาย ผูท่ีมีภาวะซึมเศรา จะมีน้ําหนักลดลงเนื่องจาก รูสึกเบ่ืออาหาร หรือ 
รับประทานอาหารมากกวาปกติ น้ําหนักเพ่ิมขึ้น นอนไมหลับ ความตองการทางเพศลดลง และ
มักจะมีความเช่ือวาตนเองมีความเจ็บปวยทางรางกาย เนื่องจากภาวะซึมเศรามักจะมีอาการแสดง
ของอาการทางกาย เชน ปวดศีรษะ ปวดทอง เจ็บหนาอก เปนตน 
 ดานอารมณ ผูท่ีมีภาวะซึมเศรา จะมีอารมณเศรามากกวาปกติ มีความรูสึกกับ
ตนเองในดานลบ ความภาคภูมิใจในตนเองลดลง สูญเสียความผูกพันทางอารมณ มีความราเริงและ
ปฏิกิริยาตอส่ิงตาง ๆ ลดลง และรองไหไดงายกวาปกต ิ
 ดานความคิด ผูท่ีมีภาวะซึมเศราจะมีการรับรูภาพลักษณของตนเองท่ีบิดเบือนตาง
จากความเปนจริง ตัดสินใจเรื่องตาง ๆ ลําบากมากขึ้น ขาดความม่ันใจ ประเมินตนเองต่ํา รูสึกไร
คุณคา ไรความสามารถ ไมสามารถทําอะไรใหสําเร็จได มองโลกในแงราย รูสึกทอแท ส้ินหวัง คิด
วาตนเองลมเหลว ตําหนิกลาวโทษตนเองรวมท้ังคิดวาจะถูกผูอ่ืนตําหนิและลงโทษ อีกท้ังยังมีความ
คาดหวังตออนาคตในทางลบ 
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 ดานแรงจูงใจ  ผู ท่ี มีภาวะซึมเศราจะแสดงออกโดย การ คิด พูด และการ
เคล่ือนไหวชาลง ขาดความกระตือรือรนในชีวิต สามารถรับรูตนเองไดแตไมสามารถจัดการกับ
อาการเหลานั้นได จึงสงผลใหเกิดความวิตกกังวลมาก เนื่องจากไมทราบสาเหตุท่ีแทจริงวาเกิดจาก
อะไร มีความตองการพ่ึงพาผูอ่ืนสูง เนื่องจากขาดสมาธิ และความสามารถในการจดจําลดลง สงผล
ใหเกิดการขาดแรงจูงใจในการทําส่ิงตาง ๆ ไมมีแรง รูสึกออนเพลีย มีพฤติกรรมแยกตัวออกจาก
สังคม และมีความคิดฆาตัวตายในท่ีสุด 
 สรุปไดวา ภาวะซึมเศรา คืออาการท่ีแสดงออกถึงความผิดปกติหรือมีความ
เบ่ียงเบนทางอารมณ การรับรูและความคิด โดยเกิดขึ้นอยางตอเนื่องยาวนานกวาปกติ โดยจะ
แสดงออกในลักษณะ รูสึกเศราโศก เสียใจ หดหู หมดกําลังใจ ทอแท ส้ินหวัง ความอยากอาหาร
ลดลง แบบแผนการนอนหลับผิดปกติ อารมณทางเพศลดลง โดยความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้น
ดังกลาวนี ้สงผลทําใหมีอาการและอาการแสดงท่ีแตกตางออกไปตามระดับความรุนแรงของภาวะ
ซึมเศรา  
 
 ทฤษฎีที่เกี่ยวของกับสาเหตุการเกิดภาวะซึมเศรา 
 
  ภาวะซึมเศราเกิดขึ้นไดจากหลายสาเหตุ ในแตละบุคคลอาจเกิดจากสาเหตุท่ี
แตกตางกัน ไดมีผูอธิบายสาเหตุของการเกิดภาวะซึมเศราไวหลายประการขึ้นอยูกับแนวคิดพ้ืนฐาน
หรือทฤษฎีท่ีใชอธิบาย ดังตอไปนี้  
 1. ทฤษฎีทางชีวภาพ ประกอบดวย ทฤษฎีพันธุกรรม ชีวเคมีของสมอง ระบบ
ฮอรโมนจากตอมไรทอ การทํางานของสมองและกายวิภาคของสมอง ซ่ึงมีรายละเอียดดังนี ้
   1.1 ทฤษฎีพันธุกรรมหรือยีนส ไดอธิบายสาเหตุของการเกิดภาวะซึมเศราวา
เปนความบกพรองของพันธุกรรมท่ีสามารถถายทอดจากรุนหนึ่งไปสูอีกรุนหนึ่ง จากการศึกษาของ
สถาบันสุขภาพจิตแหงชาติของสหรัฐอเมริกาพบวา โรคซึมเศรารุนแรงสามารถถายทอดจากญาติ
สายตรง เชน ถายทอดจากพอแมไปสูลูก โดยมีความเส่ียงสูงขึ้นเปน 2 เทาเม่ือเปรียบเทียบกับ
ประชากรท่ัวไป และสําหรับฝาแฝดเหมือน (ฝาแฝดจากไขใบเดียวกัน) หากคนใดคนหนึ่งมีความ
ผิดปกติทางอารมณ ฝาแฝดอีกคนก็มีโอกาสพบความผิดปกตดิวย และจะมีความเส่ียงสูงมากกวาฝา
แฝดจากไขคนละใบ ถึง 2-4 เทา (Kelsoe as cited in Videbeck, 2011) และยังพบวาหากฝาแฝดคน
ใดคนหนึ่งมีความผิดปกติทางอารมณฝาแฝดอีกคนจะมีความผิดปกติเชนเดียวกัน ซ่ึงมีโอกาสพบ
ไดถึงรอยละ 100 (Hagerty & Patusky, 2012) ท้ังนี้ยังมีการศึกษาในครอบครัว ท่ีมีความผิดปกติ
ทางอารมณโดยพิจารณาความเส่ียงในการถายทอดทางพันธุกรรม และเปรียบเทียบกับประชากร
ปกติท่ัวไป พบวา ญาติสายตรงของผูท่ีมีความผิดปกติทางอารมณมีความเส่ียงสูงท่ีจะเกิดความ
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ผิดปกต ิจะเห็นไดวาความผิดปกติของยีนมีความสัมพันธกับการเกิดโรค ถึงแมวาจะไมสามารถ
ระบุไดชัดเจนวาอยูในตําแหนงใดของยีนก็ตาม 
   1.2 ชีวเคมีของสมอง อธิบายถึงสาเหตุของการเกิดภาวะซึมเศราวา เกิดจาก
ความบกพรอง หรือความผิดปกติของการทํางานในระบบประสาทสวนกลาง ทําใหเกิดความไม
สมดลุของสารเคมีในสมอง โดยมีความเขมขนของสารส่ือประสาทตาง ๆ ดังตอไปนี้ลดลง ไดแก         
อะเซททิลโคลิน (acetylcholine) โดพามีน (dopamine) ซีโรโทนิน (serotonin) และนอรอิพิเนพ 
ฟริน (norepinephrine) การลดลงของระบบนอรอิพิเนพฟรินและซีโรโทนิน (serotonin) เกิดจาก
การเพ่ิมขึ้นของตัวรับสารส่ือประสาทซีโรโทนิน (serotonin receptors) สงผลใหปริมาณของซีโร
โทนินบริเวณจุดเช่ือมตอปลายประสาท (synapses) ลดลง เนื่องจากนอรอิพิเนพ ฟรินมีคุณสมบัติใน
ดานการกระตุนเซลลประสาทในสมองใหเกิดการตื่นตัว ดังนั้นการขาดสารนอรอิพิเนพฟรินจึงทํา
ใหสมองไมไดรับการกระตุน ดังนั้นจึงทําใหเกิดภาวะซึมเศราได(พิชัย, 2555; Hagerty & Patusky,  
2012; Shives, 2012; Videbeck, 2011) นอกจากนี้ ยังพบความผิดปกติทางชีวเคมีของสมองจาก
ความผิดปกติของเซลลรับสารส่ือประสาท และความบกพรองในการควบคุมการประสานงาน
รวมกัน ซ่ึงพบวา ผูปวยโรคความดันโลหิตสูงท่ีไดรับยารีเซอรปน (Reserpine) ซ่ึงออกฤทธ์ิทําให
สารแคททิโคลามีนและซีโรโทนินในสมองมีปริมาณลดลง และมีการศึกษาผลการตรวจคล่ืนไฟฟา
สมองของผูปวยในขณะหลับพบวาผูปวยนอกและผูปวยในมีภาวะซึมเศรา รอยละ 40-60 และรอย
ละ 90 ตามลําดับ โดยผูปวยจะมีความผิดปกติของความตอเนื่องในการนอนหลับ คือ ตองใช
เวลานานกวาจะหลับ ตื่นขึ้นบอยในตอนกลางคืน และตื่นเชากวาปกติ (สุชาต,ิ 2542) 
   1.3 ระบบฮอรโมนจากตอมไรทอ มีการศึกษาพบวา ผูท่ีมีภาวะซึมเศรามีความ
ผิดปกติของการหล่ังฮอรโมน คือ มีการหล่ังลูติไนซ่ิงฮอรโมน (luteinizing hormone) ลดลง และมี
การหล่ังคอรติซอล (cortisol) เพ่ิมมากขึ้นทําใหเกิดภาวะซึมเศราได และในผูท่ีมีภาวะซึมเศราพบ
ความผิดปกติของการหล่ังวาโซเพรสซิน (vasopressin) และคาลซิโตนิน (calcitonin)   (สมภพ, 
2543) นอกจากนี้ภาวะซึมเศราเกิดจากการทํางานเพ่ิมขึ้นของ แกนของไฮโปทาลามัสกับพิทูอิตารี
(hypothalamic - pituitary -axis : HPA-axis) ซ่ึงการเพ่ิมของ HPA-axis ในผูท่ีมีภาวะซึมเศราจะทํา
ใหมีการเพ่ิมระดับของ กลูโคคอรติคอย (glucocorticoid)  ในพลาสมา มีผลใหมีการยับยั้ง
กระบวนการ สรางนิวรอน (neurogenesis) และ การปรับรูปแบบของเดนไดรท (dendritic 
remodeling) ในสมองสวน ฮิปโปแคมปส (hippocampus) ทําใหเซลลบริเวณสมองสวนนี้เกิดการ
ฝอลีบลง สวนในแงของความสัมพันธกับอาการแสดง คาดวาในผูปวยโรคซึมเศรา นาจะมีความ
ผิดปกติของระบบลิมบิคในสมอง (limbic system) ซ่ึงมีความเกี่ยวของกับอารมณ และความคิด 
สวนในสมองสวนไฮโปทาลามัส (hypothalamus) เกี่ยวของกับการควบคุมการหล่ังฮอรโมน และ 
รูปแบบทางชีวภาพ (biological pattern) และในบริเวณสมองสวนเบซอล แกงเกลีย (basal ganglia) 
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มีความเกี่ยวของกับ การแสดงออกทางการเคล่ือนไหว ผูท่ีมีภาวะซึมเศรายังมีความผิดปกติของ 
ฮอรโมนแหงการเจริญเติบโตซ่ึงจะมีการหล่ังนอยกวาปกติ และพบการทําหนาท่ีของโซมาโตสแต
ติน (somatostatin) บกพรองซ่ึงโซมาโตสแตติน มีหนาท่ีควบคุมการทํางานของฮอรโมนแหงการ
เจริญเติบโต ท้ังนี้ยังพบวาผูท่ีมีภาวะซึมเศราจะมีระดับของ ฮอรโมนท่ีกระตุนการหล่ังของตอม   
ไทรอย (thyroid stimulating hormone : TSH) เพ่ิมสูงขึ้น และระดับของ TSH จะสูงขึ้นเม่ือกระตุน
ดวยการใหฮอรโมนกระตุนการหล่ังไทโรโทรปน (thyrotropin releasing hormone: TRH) ซ่ึงพบ
ในผูปวยไดรอยละ 5-10 นอกจากนี้รอยละ 20-30 พบผูปวยท่ีมีการหล่ัง TSH นอยกวาปกติเม่ือ
กระตุนดวย TRH (พิชัย, 2555; Hagerty & Patusky, 2012) 
  2. ทฤษฎีจิตวิเคราะห (psychodynamic theory) เช่ือวา ภาวะซึมเศราเกิดจากความ
โกรธหรือความกาวราวหันเขาหาตนเอง  โดยเปนผลมาจากการสูญเสีย หรือการตองแยกจากบุคคล
ท่ีมีความสําคัญ หรือการสูญเสียความม่ันคงในตนเอง (พิชัย, 2555) นอกจากนี้ ฟรอยด (Freud as 
cited in Hagerty & Patusky, 2012) กลาววาอาการซึมเศราเปนผลมาจากการประมวลผลของจิตใต
สํานึก ซ่ึงมีความแตกตางกันระหวางภาวะซึมเศรากับอารมณเศราปกติ ภาวะซึมเศราและอารมณ
เศราเกิดจากการตอบสนองตอการสูญเสียท้ังท่ีเปนสัญลักษณและในความเปนจริง ความสูญเสีย
กอใหเกิดความรูสึกไมเปนมิตรอยางรุนแรงตอส่ิงท่ีสูญเสียไป จากนั้นบุคคลจะสงความรูสึกในใจ
นี้ไปยังตัวตน สงผลใหเกิดความรูสึกผิด และเกิดความรูสึกสูญเสียความภาคภูมิใจในตนเอง ดังนั้น
ภาวะซึมเศราจึงเช่ือมโยงกับความสูญเสีย มีหลักฐานจํานวนนอยท่ีสนับสนุนทฤษฎีจิตวิเคราะหใน
การอธิบายการเกิดภาวะซึมเศรา  ซ่ึงทฤษฎีจิตวิเคราะห เปนเพียงหนึ่งในทฤษฎีท่ีพยายามจะอธิบาย
ถึงสาเหตุการเกิดภาวะซึมเศรา อยางไรก็ตามมีบางหลักฐานยืนยันวา ผูท่ีมีภาวะซึมเศราจะมี
ประสบการณการสูญเสียและความสะเทือนใจในวัยเด็กมากกวาผูท่ีไมมีภาวะซึมเศรา และยังพบวา
ความโกรธจะสัมพันธกับภาวะซึมเศรา แตยังไมสามารถอธิบายความสัมพันธระหวางความโกรธ
และภาวะซึมเศราไดอยางชัดเจน (Hagerty & Patusky, 2012) 
 3. ทฤษฎีทางปญญา (cognitive theory) ของเบ็ค (Beck, 1967) ซ่ึงอธิบายวา 
ความคิดท่ีผิดพลาดและไมเปนเหตุเปนผล อาจเปนเหตุปจจัยหนึ่งท่ีทําใหเกิดภาวะซึมเศรา โดยมี
ความเช่ือวาความคิดดังกลาวเกิดขึ้นในขณะท่ีบุคคลมีสติไมสมบูรณ และถือเปนการตอบสนองตอ
ส่ิงหนึ่งส่ิงใดโดยท่ีไมรูตัวเนื่องจากอิทธิพลของอารมณความคิด ซ่ึงการรับรูนี้จะมากเกินกวาความ
เปนจริงของเหตุการณนั้น ๆ และสงผลตอการตอบสนองตอพฤติกรรมและอารมณ เรียกความคิดนี้
วาความหมายความคิดอัตโนมัติ (automatic thought) ซ่ึงโครงสรางทางความคิดนี้จะถูกตกแตงและ
หลอหลอมจากประสบการณในวัยเยาว ทําใหบุคคลเกิดการประมวลผลขอมูลไปในทางลบ และ
สงผลใหเกิดความคิดท่ีนําไปสูภาวะซึมเศรา นอกจากนี้ไดอธิบายถึงสาเหตุของการเกิดภาวะ
ซึมเศราโดยสันนิษฐานวาเกิดจาก 3 แนวคิดหลัก ไดแก ความผิดปกติของแบบแผนการคิดหลัก 3 
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ลักษณะ (cognitive triad) โครงสรางทางความคิด (schemas) และการคิดท่ีบิดเบือน หรือการแปล
ผลขอมูลท่ีผิดพลาด (cognitive errors) 
 ท้ังนี้ภาวะซึมเศราท่ีเกิดจากความผิดปกติของแบบแผนการคิดหลัก 3 ลักษณะ
(cognitive triad) จะสงผลใหบุคคลมีมุมมองตอตนเอง ตอโลก และตออนาคตในเชิงลบ และหาก
แบบแผนความคิดท่ีผิดปกตินี้มีความรุนแรงมากขึ้นก็จะสงผลกระทบตอลักษณะอาการตาง ๆ ท่ีมี
ความสัมพันธกับระดับภาวะซึมเศรา ซ่ึงสามารถอธิบายการเกิดภาวะซึมเศราไดดังนี้ คือ เม่ือบุคคล
ประสบเหตุการณใดเหตุการณหนึ่ง แลวมีการตีความหรือแปลความตอสถานการณหรือบุคคลรอบ
ขางท่ีตนเองประสบไปในทางลบ โดยคิดวาบุคคลเหลานั้น ดูถูก เหยียดหยาม กีดกันตนเอง มอง
ชีวิตตนเองวาเต็มไปดวยภาระ อุปสรรค หรือ เหตุการณท่ีทํารายจิตใจ ขณะเดียวกันบุคคลก็จะมี
มุมมองตอตนเองในทางลบ โดยคิดวาตนเองมีความบกพรอง ไมสมบูรณ หรือไมมีคุณคา ซ่ึง
ประสบการณไมพึงประสงคเหลานี้ มีแนวโนมท่ีจะสงผลกระทบตอ รางกาย จิตใจ หรือความ
บกพรองทางศีลธรรมของตนเอง นอกจากนี้ยังคิดวาตนเองไมเปนท่ีตองการ ไรคุณคา ดวยความคิด
ท่ีผิดพลาดนี้ เปนสาเหตุสงผลใหผูท่ีมีภาวะซึมเศราปฏิเสธและไมยอมรับตนเอง รวมกับการมี
มุมมองตออนาคตในทางลบ โดยคิดวาความยากลําบากหรือส่ิงเลวรายท่ีเกิดขึ้นกับตนในอดีตจะ
เกิดขึ้นอยางตอเนื่องในอนาคตอยางแนนอน เม่ือมองไปในอนาคต ก็เห็นชีวิตท่ีมีแตความ
ยากลําบาก ส้ินหวัง มืดมน จากการมีความคิดท้ังสามลักษณะดังกลาว ก็จะสงผลใหบุคคลนั้นเกิด
ภาวะซึมเศราไดโดยงาย  
 ในสวนของโครงสรางทางความคิด (schemas) ซ่ึงเปนอีกองคประกอบหนึ่งของ
ทฤษฎีทางทางปญญา เปนลักษณะของความคิดท่ีติดตัวบุคคลมาแตอดีต เม่ือบุคคลเผชิญเหตุการณ
เฉพาะหนา โครงสรางทางความคิดท่ีสัมพันธกับเหตุการณจะถูกกระตุนขึ้น ซ่ึงโครงสรางทาง
ความคิดนี้จะเปนพ้ืนฐานในการหลอหลอมขอมูลตาง ๆ เปนความคิด ดังนั้น โครงสรางทาง
ความคิดจึงเปนฐานในการคัดกรอง แยกแยะ และถอดรหัส ส่ิงกระตุนท่ีแตละบุคคลเผชิญ ซ่ึงจะ
สามารถจําแนก และประเมินประสบการณไดจากโครงสรางทางความคิดเดิมในอดีต 
 ชนิดของโครงสรางทางความคิดเปนตัวกําหนดวาแตละบุคคลจะมีโครงสรางตอ
ประสบการณแตกตางกันไปอยางไร  โครงสรางทางความคิดอาจไมมีผลในระยะยาว แตสามารถูก
กระตุนไดโดยปจจัยแวดลอมเฉพาะ เชน สถานการณตึงเครียด โครงสรางทางความคิดจะมีผล
โดยตรงตอการกําหนดวิธีในการตอบสนองตอสถานการณอยางเฉพาะเจาะจง ในพยาธิสภาพทาง
จิต เชน ภาวะซึมเศรา ผูท่ีมีภาวะซึมเศราจะมีการคิดสรุปความตอเหตุการณตาง ๆ ท่ีบิดเบือนและ
ไมเหมาะสม การจับคูอยางเปนระเบียบระหวางโครงสรางทางความคิดท่ีเหมาะสมกับส่ิงกระตุนท่ี
เหมาะสม จะถูกรบกวนจากการกระตุนท่ีมากเกินไปของโครงสรางทางความคิดเดิมท่ีมีความ
ผิดปกติ เนื่องจากโครงสรางทางความคิดท่ีมีความผิดปกติเชนนี้จะยิ่งมีผลตอส่ิงกระตุนท่ีไมเปน
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เหตุเปนผลกันมากยิ่งขึ้น โดยจะเพ่ิมการสูญเสียการควบคุมดานกระบวนการคิดและไมสามารถท่ี
จะเรียกใชโครงสรางทางความคิดอ่ืน ๆ ท่ีมีความเหมาะสมมากกวาได 
 โดยท่ัวไปผูท่ีมีภาวะซึมเศราระดับนอย จะเกิดความคิดทางลบกับเรื่องราวท่ี
เฉพาะเจาะจง แตในผูท่ีมีภาวะซึมเศรารุนแรง ความคิดจะถูกครอบงําโดยความคิดทางลบมากขึ้น 
แมวาจะไมมีความเช่ือมโยงอยางมีเหตุผลระหวางสถานการณนั้นกับการแปลความทางลบ ซ่ึง
โครงสรางทางความคิดท่ีผิดปกตนิี้จะนําไปสูการบิดเบือนความเปนจริง และสงผลใหเกิดความคิด
ท่ีผิดพลาดท้ังระบบ และเนื่องจากการแปลความทางลบซ่ึงมีความผิดพลาดนี้ จึงสงผลใหบุคคลมี
ความรูสึกซึมเศรา ไมสามารถคิดในเรื่องสนุกสนานเพลิดเพลินได และในผูท่ีมีภาวะซึมเศราระดับ
รุนแรง ความคิดของบุคคลจะถูกครอบงําอยางสมบูรณจากโครงสรางทางความคิดท่ีผิดปกติ โดย
จะหมกมุนอยูกับความคิดทางลบซํ้า ๆ และไมสามารถมีสมาธิจดจอตอส่ิงเราภายนอกได เชน การ
อานหนังสือ หรือการตอบคําถาม จากตัวอยางขางตนสามารถสรุปไดวา ความคิดท่ีผิดปกติสามารถ
เกิดขึ้นเองไดอยางอัตโนมัติ ซ่ึงความคิดของผูท่ีมีภาวะซึมเศราจะไมไดขึ้นอยูกับส่ิงเราภายนอก 
และไมตอบสนองหรือเปล่ียนแปลงไปตามการเปล่ียนแปลงของส่ิงแวดลอมรอบขาง 
  สวนการคิดท่ีบิดเบือน (cognitive error) เปนความผิดปกติของระบบความคิดของ
ผูท่ีมีภาวะซึมเศรา โดยจะคงมีความคิดหรือความเช่ือในส่ิงตาง ๆ ในทางลบ แมจะมีขอพิสูจนหรือ
หลักฐานยืนยันชัดเจนวาความคิดนั้นไมเปนความจริงก็ตาม  
  4. ทฤษฎีพฤติกรรม (behavioral theory) นักพฤติกรรมศาสตรเช่ือวา ความผิดปกติ
ทางอารมณเกิดจากพฤติกรรมท่ีเกิดจากการเรียนรู เหตุผลหนึ่งมาจากการท่ีบุคคลไดรับการ
เสริมแรงทางบวก ตอกิจกรรมตาง ๆ นอย จึงทําใหบุคคลรูสึกทอแท ส้ินหวัง เศราใจ ซ่ึงนําไปสู
การรับรูตอสถานการณหรือเหตุการณตาง ๆ วาเกิดจากความผิดของตน และเกินการควบคุมของ
ตน และไมมีวิธีท่ีจะแกไขได การรับรูนี้จะสงผลใหเกิดความรูสึกทอแท ส้ินหวัง ซ่ึงทําใหเกิดภาวะ
ซึมเศราได นักพฤติกรรมศาสตรท่ีมีความเช่ือตามทฤษฎีนี้ เช่ือวา ผูท่ีมีภาวะซึมเศราจะมีอาการดีขึ้น
เม่ือบุคคลมีพัฒนาการในดานการควบคุมและจัดการส่ิงแวดลอมได (Shives, 2012) 
  5. ทฤษฎีการเรียนรูความส้ินหวัง (learned helplessness theory) จากทฤษฎีทาง
ปญญา ซ่ึงเ ช่ือวาภาวะซึมเศราเปนผลมาจากการเปล่ียนแปลงความคิด สวนหนึ่งของการ
เปล่ียนแปลงความคิดเกี่ยวของกับการเรียนรูความส้ินหวัง ซ่ึงแสดงใหเห็นจากพัฒนาการของ
ความรูสึกส้ินหวัง โดยเริ่มจากความรูสึกหมดพลัง และซึมเศรา จากการเผชิญเหตุการณท่ีทําใหเกิด
ความเครียดท่ีไมสามารถควบคุมได สงผลใหบุคคลขาดแรงจูงใจ ท่ีจะปฏิบัติและ ตอบสนองตอ
ส่ิงแวดลอม ทฤษฎีนี้ ไดถูกปรับปรุงเพ่ือใหบุคคลเผชิญกับเหตุการณเฉพาะหนาและเหตุการณใน
อดีตไดอยางเหมาะสม ซ่ึงแตละบุคคลจะมีการคิดคาดการณตอเหตุการณภายนอกท่ีเกิน
ความสามารถในการควบคุมแตกตางกัน ทําใหเกิดความรูสึกส้ินหวัง รูสึกเศราเสียใจ และจะ
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นําไปสูอาการอ่ืน ๆ ของภาวะซึมเศรา เชน ความรูสึกอยากอาหารลดลง รูสึกภาคภูมิใจในตนเอง
ลดลง (Hagerty & Patusky, 2012) 
  6. ทฤษฎีสถานการณในชีวิตและส่ิงแวดลอม (life events and environmental 
theory) เช่ือวาอาการของภาวะซึมเศรา เปนผลมาจากความสัมพันธระหวางสถานการณในชีวิต 
และส่ิงแวดลอม ไดแกสถานการณความเครียดในชีวิต เชน การสูญเสียบุคคลอันเปนท่ีรัก หรือ
สูญเสียทรัพยสมบัติ การเจ็บปวย สถานการณวิกฤติในชีวิต จากตัวอยางนี้ถือเปนปจจัย ท่ีนําไปสู
ความผิดปกติทางอารมณ  ประชากรบางกลุม มีแนวโนมท่ีจะมีปญหาทางอารมณมากกวากลุม     
อ่ืน ๆ เชน ผูยากไร ผูท่ีโดดเดี่ยว และมารดาท่ีทํางานและมีบุตรเล็ก สถานการณในชีวิตสวนมากจะ
เกี่ยวของกับพัฒนาการความผิดปกติทางอารมณ เชน การสูญเสียบิดามารดากอนอายุ 11 ป 
ส่ิงแวดลอมท่ีเปนตัวกระตุนสวนใหญ จะเกี่ยวของกับชวงของอารมณซึมเศราเชนการสูญเสียคนรกั 
นอกจากนี้ การเปล่ียนแปลงบทบาทในชีวิตสามารถกระตุน ภาวะซึมเศราได  
 สรุปไดวา การเกิดภาวะซึมเศราสามารถอธิบายสาเหตุการเกิดตามทฤษฎีตาง ๆ 
ไดหลายทฤษฎี ท้ังทฤษฎีทางชีวภาพ สังคม จิตวิเคราะห เปนตน อยางไรก็ตามยังไมสามารถบอก
สาเหตุท่ีชัดเจนได แตสามารถนําปจจัยการเกิดภาวะซึมเศราเหลานี้มาวิเคราะหหาสาเหตุท่ีทําให
บุคคลเกิดภาวะซึมเศราได ซ่ึงเปนประโยชนตอการรักษาหรือใหการบําบัดดวยวิธีท่ีถูกตองและ
เหมาะสมตอไป ในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยใชสาเหตุการเกิดภาวะซึมเศราตามทฤษฎีทางปญญา 
(cognitive theory) ของ เบ็ค (Beck, 1967) 
 
 อาการและอาการแสดงของภาวะซึมเศรา 
 
 อาการสําคัญของภาวะซึมเศราสามารถแสดงออกได 4 ดาน (Beck & Alford อาง
ตาม ดาราวรรณ, 2555) ดังนี้ 
 การแสดงอาการทางดานรางกาย ผูท่ีมีภาวะซึมเศราจะแสดงออกทางรางกายโดยมี
การเคล่ือนไหวชาลง เชน การเดิน การทํากิจกรรมตาง ๆ เช่ืองชา ขาดความสนใจดูแลตนเอง เชน 
ไมดูแลความสะอาดของรางกาย ไมรับประทานอาหาร ความอยากอาหารลดลง น้ําหนักลดลง แบบ
แผนการนอนผิดปกติ นอนไมหลับในเวลากลางคืนทําใหเกิดความออนเพลีย และทําใหนอนมาก
ในเวลากลางวัน ความตองการทางเพศลดลงหรือไมมีความตองการทางเพศ ผูปวยหญิงอาจมี
ประจําเดือนท่ีผิดปกติ (พิชัย, 2555) รูสึกออนลา หมดเรี่ยวแรงท่ีจะเคล่ือนไหวโดยมักจะเกิด
รวมกับการขาดแรงจูงใจท่ีจะทําส่ิงตาง ๆ 
  การแสดงออกทางดานอารมณ  ผูท่ีมีภาวะซึมเศราจะมีการแสดงออกทางอารมณ
แตกตางกันตามระดับของภาวะซึมเศรา เพศ อายุ และกลุมทางสังคม โดยจะมีอารมณหดหู ผิดหวัง 
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ซึมเศรา หงุดหงิด ไมแจมใส (พิชัย, 2555) และมีมุมมองในทางลบตอตนเอง มักจะคิดวาตนเองไร
คุณคา ไมเปนท่ีตองการของบุคคลอ่ืน ๆ ไมเปนท่ีรัก และคิดวาตนเองเปนคนไมดี  ผูท่ีมีภาวะ
ซึมเศราระดับรุนแรง จะไมมีความภาคภูมิใจในตนเองขาดความสนใจตอสถานการณ กิจกรรม 
หรือบุคคลตาง ๆ  ในชีวิตประจําวันแมวาจะเปนกิจกรรมหรือสถานการณในชีวิตประจําวันท่ีตนเคย
ทําได เชน การรับประทานอาหาร การมีเพศสัมพันธ การทํางานประจําวัน เปนตน ผู ท่ีมีภาวะ
ซึมเศรามักจะสูญเสียความผูกพันทางอารมณท่ีจะทําใหรูสึกพึงพอใจ เชน สูญเสียความผูกพันทาง
อารมณกับสมาชิกในครอบครัว เพ่ือนฝูง สัตวเล้ียง หรือส่ิงตาง ๆ ในชีวิต การแสดงออกทาง
อารมณอีกประการหนึ่งของผูท่ีมีภาวะซึมเศรา คือความรูสึกอยากรองไห รองไหบอย และมี
ความรูสึกอยากรองไหแมไมมีน้ําตาแลวก็ตาม ผูท่ีมีภาวะซึมเศราจะไมมีอารมณสนุกสนาน รื่นเริง 
แมฟงเรื่องขําขันหรือตลกก็ไมมีความรูสึกอยากหัวเราะ 
 การแสดงออกทางดานความคิด ผูท่ีมีภาวะซึมเศราจะแสดงออกทางความคิด โดย
จะมีความคิดไปในทางลบ เนื่องจากมีทัศนคติท่ีบิดเบือนไปจากความเปนจริง ท้ังตอตนเอง ตอโลก 
และตออนาคต ซ่ึงจะสงผลตอการคิดและการตัดสินใจ ผูท่ีมีภาวะซึมเศรา มักจะมีมุมมองตอตนเอง
ในดานลบ มีการประเมินตนเองต่ํา ไมภาคภูมิใจในตนเอง คิดวาตนเองไมมีความสามารถ ขาด
ศักยภาพในการทําส่ิงตาง ๆ ใหสําเร็จ นอกจากนี้ผูท่ีมีภาวะซึมเศราจะมีการคาดหวังในทางลบ ซ่ึง
จะมีผลกระทบตอการดําเนินชีวิตประจําวัน และท่ีสําคัญภาวะซึมเศรายังเปนเหตุใหนําไปสู
ความคิดฆาตัวตาย โดยผูท่ีมีภาวะซึมเศรามักจะคิดวาการฆาตัวตายจะสามารถยุติหรือสามารถ
แกไขปญหาตาง ๆ ไดดีท่ีสุด ผูท่ีมีภาวะซึมเศรามักจะวิพากษวิจารณและมีการตําหนิตนเองท้ังยังมี
ความยากลําบากในการคิดตัดสินใจในเรื่องราวตาง ๆ ไมสามารถเลือกแนวทางท่ีเหมาะสมในการ
แกไขปญหา ขาดความยืดหยุนในการตัดสินใจและมักจะมีการบิดเบือนภาพลักษณของตนเอง  
 การแสดงออกทางดานแรงจูงใจ ในผูท่ีมีภาวะซึมเศรา จะมีแรงจูงใจท่ีลดต่ําลง
ตามระดับของภาวะซึมเศรา มีความรูสึกไมอยากทําอะไร เบ่ือหนาย ทอแท ตองการไดรับความ
ชวยเหลือ และพ่ึงพาผูอ่ืนมากขึ้น จนบุคคลรอบขางสามารถสังเกตเห็นความเปล่ียนแปลงไดอยาง
ชัดเจน เม่ือผูท่ีมีภาวะซึมเศราขาดแรงจูงใจจะสงผลกระทบตอการดําเนินชีวิตประจําวัน เชน การ
ทํางาน ครอบครัว และการคบเพ่ือน โดยจะไมสามารถทํากิจกรรมตาง ๆ ท่ีตนเองเคยทําได ไมมี
ความตองการท่ีจะทําส่ิงหนึ่งส่ิงใดใหสําเร็จ 
  
 ระดับของภาวะซึมเศรา 
   
  ภาวะซึมเศราสามารถแบงไดเปน 4 ระดับตามแนวคิดของเบ็ค (Beck, 1967) ดังนี้ 
 ระดับท่ี 1 ไมมีภาวะซึมเศรา 
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 ระดับท่ี 2 ภาวะซึมเศราเล็กนอย (mild depression) เปนภาวะอารมณซึมเศราและ
ความรูสึกไมเบิกบาน โดยจะเกิดขึ้นในบางครั้งกับบุคคลท่ัวไป ซ่ึงมีการแสดงออกทางรางกาย เชน 
ความอยากรับประทานอาหารลดลง แบบแผนการนอนหลับผิดปกติ นอนไมหลับหรือหลับ
มากกวาปกติ ความตองการทางเพศลดลง ออนเพลีย ไมมีแรง ในดานอารมณ จะมีอารมณเศรา หด
หู ไมแจมใส รูสึกตอตนเองในทางลบ ขาดความสนใจตอกิจกรรมตาง ๆ ในดานความคิด มัก
กลาวโทษตนเอง ไมภาคภูมิใจในตนเอง นําตนเองไปเปรียบเทียบกับบุคคลอ่ืน รูสึกวาตนเองไร
คุณคา ขาดความม่ันใจในตนเอง มองโลกในทางลบ และในดานแรงจูงใจ ขาดแรงจูงใจในการทํา
ส่ิงหนึ่งส่ิงใดใหเกิดความสําเร็จแมเปนส่ิงท่ีเคยชอบก็ตาม มักจะหลีกหนีปญหา ตองการรับความ
ชวยเหลือหรือพ่ึงพาผูอ่ืนมากขึ้น 
 ระดับท่ี 3 ภาวะซึมเศราปานกลาง (moderate depression) ในระยะนี้จะมีความ
รุนแรงมากขึ้นโดยจะสงผลกระทบตอชีวิตประจําวันมากขึ้น ท้ังตอการประกอบอาชีพ ตอ
ครอบครัว แตยังคงสามารถดําเนินชีวิตประจําวันได ดานรางกาย รูสึกเบ่ืออาหารมากขึ้น มีน้ําหนัก
ลด นอนไมหลับ ออนเพลีย เหนื่อยงายมากขึ้น และบางครั้งรูสึกใจส่ัน ดานอารมณ รูสึกซึมเศรา
มากขึ้น หดหู รองไหบอยขึ้น รูสึกเปนทุกข  รูสึกวาไมเปนท่ีตองการของใคร ในดานความคิด มัก
คิดวาตนเองเปนคนไรคุณคา ไมสามารถทําส่ิงตาง ๆ ใหสําเร็จได มองอนาคตมืดมน รูสึกส้ินหวัง 
ไมสามารถตัดสินใจเรื่องราวตาง ๆ ดวยตนเอง ดานแรงจูงใจ ขาดแรงจูงใจในการทําส่ิงตาง ๆ  ท่ีเคย
ทําได แยกตัวเองออกจากสังคม ไมกลาเผชิญกับปญหา มีความคิดฆาตัวตายบอยขึ้น 
 ระดับท่ี 4 ภาวะซึมเศราอยางรุนแรง (severe depression) ในระยะนี้บุคคลจะเกิด
ความเศราอยูตลอดเวลาและเปนเวลานาน สงผลใหเกิดความผิดปกติทางอารมณและพฤติกรรม
อยางชัดเจน โดยมีอาการทางจิตรวมดวย ผูท่ีมีภาวะซึมเศราในระดับนี้จะไมสามารถใชชีวิตได
ตามปกติ โดยจะแสดงอาการดานรางกายคือไมสามารถรับประทานอาหารไดเลย น้ําหนักลดลง
อยางมาก ไมสามารถนอนหลับได ออนเพลียตลอดเวลา ไมสามารถจะทํากิจวัตรประจําวันได หมด
ความตองการทางเพศ  ดานอารมณ จะมีอารมณเศราอยูตลอดเวลา หมดความสนุก หมดหวัง ไมมี
ความตองการใด ๆ ขาดความผูกพันทางอารมณกับบุคคลอ่ืน ดานความคิด มองตนเองในดานลบ 
รูสึกไมมีคุณคา ไมเปนท่ีตองการของบุคคลอ่ืน มองไมเห็นอนาคต ดานแรงจูงใจ จะไมรูสึกอยาก
ทํากิจกรรมใด ๆ อยากนอนนิ่ง ๆ เฉย ๆ แยกตัวออกจากสังคมและไมสนใจส่ิงแวดลอม และท่ี
สําคัญผูท่ีมีภาวะซึมเศราจะมีความคิดฆาตัวตายอยางตอเนื่อง   
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 การประเมินภาวะซึมเศราในวัยรุน 
 
  การประเมินภาวะซึมเศรา มีหลายชนิด ในท่ีนี้จะกลาวถึงแบบประเมินท่ีสามารถ
นํามาใชประเมินภาวะซึมเศราในวัยรุนได ซ่ึงสามารถประเมินไดดวยตัวเองท้ังหมดดังนี ้
  1. แบบประเมินภาวะซึมเศราของเบ็ค (Beck Depressive Inventory) สรางครั้งแรก
ในป 1961 เพ่ือใชประเมินภาวะซึมเศราในวัยรุนและในผูใหญ ซ่ึงประกอบดวย 21 ขอคําถาม เปน
ขอคําถามท่ีประเมินอาการทางจิตใจจํานวน 15 ขอ อาการทางรางกาย 6 ขอ แบบสอบถามชนิดนี้
เปนแบบสอบถามท่ีสามารถตอบดวยตนเอง เครื่องมือมีความคงท่ีในแตละหัวขอ มีความนาเช่ือถือ
สูง และมีความสัมพันธกับระดับของภาวะซึมเศรา สามารถนํามาใชคัดกรองภาวะซึมเศราและ
ประเมินความเส่ียงตอการฆาตัวตายได ใชเวลาในการตอบแบบสอบถามประมาณ 5-10 นาที โดย
สามารถใชในบุคคลท่ัวไป ผูปวยจิตเวช ผูปวยอายุรกรรม และยังสามารถนํามาใชกับผูสูงอายุไดอีก
ดวย สําหรับขอดีของแบบสอบถามนี้คือ มีขอคําถามท่ีพอเหมาะ ไมมีจํานวนมากเกินไป สามารถ
เขาใจขอคําถามไดงาย ใชเวลาในการตอบคําถามไมนาน สะดวก และสามารถประเมินซํ้าได ทําให
เปนท่ีนิยมใชในงานวิจัย ตอมาไดมีการปรับปรุงใหมในป 1978 เปนแบบประเมินภาวะซึมเศราของ
เบ็คฉบับท่ี 2 (Beck Depressive Inventory, BDI-II)โดยจํานวนขอคําถามเทาเดิมใชเวลาทําแบบ
ประเมินนอยกวาฉบับท่ี 1 ซ่ึงใชเวลาเพียง 5 นาที ใชในกลุมตัวอยางหลากหลายและนิยมใชอยาง
กวางขวาง นอกจากนี้สามารถใชประเมินภาวะซึมเศราเพ่ือคัดกรองและวินิจฉัยโรคได ซ่ึงฉบับท่ี 1 
สามามารถใชเพ่ือคัดกรองภาวะซึมเศราไดเพียงอยางเดียว (ดาราวรรณ, 2555; Shives, 2012) 
  2. แบบประเมินภาวะซึมเศราของซุง (Zung Self-Rating Depression Scale) 
(Shives, 2012; World Health Organization, 2013b) เปนแบบทดสอบท่ีสามารถทําไดดวยตนเอง 
โดยมีขอคําถาม 20 ขอ ซ่ึงเปนแบบคัดกรองท่ีนิยมใชกันอยางกวางขวาง ครอบคลุมอาการทาง
รางกาย จิตใจ และอารมณซ่ึงเกี่ยวของกับภาวะซึมเศรา ใชเวลาในการทําแบบทดสอบประมาณ 10 
นาที ขอคําถามถูกสรางขึ้นในเชิงบวกและเชิงลบ สามารถใชในงานวิจัยหลากหลายพ้ืนท่ี รวมถึง
การดูแลขั้นพ้ืนฐาน ดานจิตใจ และกลุมท่ีใชยาเสพติด แตละขอคําถาม ใหคะแนนแบบเปนชวงจาก 
1-4 คะแนน โดยคะแนนท้ังหมดเปนผลรวมจากคะแนนแตละขอ มีชวงคะแนนตั้งแต 20 ถึง 80 
คะแนน ซ่ึงคะแนน 70 คะแนนขึ้นไปจะหมายถึงมีภาวะซึมเศรารุนแรง บุคคลสวนใหญจะมี
คะแนนระหวาง 50-69 คะแนน คะแนนท่ีไดจะบงบอกถึงระดับของภาวะซึมเศราซ่ึงมีประโยชน
สําหรับทางคลินิก และดานการวิจัย นอกจากนี้แบบประเมินภาวะซึมเศราของซุงสามารถใชเปน
เครื่องมือท่ีใชในการบอกความเปล่ียนแปลงของระดับภาวะซึมเศราในงานวิจัยได 
  3. แบบประเมินระบาดวิทยาของภาวะซึมเศราในชุมชน (Center of Epidemiologic Studies 
Depression Scale [CES-D]) (ดาราวรรณ, 2555; อุมาพร,วชิระและ ปยลัมพร, 2540; Radloff, 1977) เปนแบบคัด
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กรองท่ีใชวัดภาวะซึมเศราในวัยรุนดวยวิธีตอบดวยตนเอง ถูกสรางขึ้นโดยนักวิจัยแหงศูนย
การศึกษาดานระบาดวิทยา สถาบันจิตเวชแหงชาติสหรัฐอเมริกา โดยใชสํารวจในวัยรุนท่ีอยูใน
ชุมชน ใชคัดกรองภาวะซึมเศราในวัยรุนท่ีมีอายุระหวาง 15-18 ปแยกจากวัยรุนปกติไดอยางมี
ประสิทธิภาพ ประกอบดวย 20 ขอคําถาม โดยถามถึงภาวะซึมเศราในหนึ่งสัปดาหท่ีผานมา มี
ระดับความถ่ีของภาวะซึมเศรา 4 ระดับ คะแนนรวมอยูระหวาง 0-60 คะแนน เม่ือรวมคะแนนแลว
เทียบกับเกณฑท่ีกําหนดไว ถาคะแนนสูงกวา 22 คะแนนถือวามีภาวะซึมเศรา ควรไดรับการตรวจ
วินิจฉัยและใหการชวยเหลือตอไป ตอมาศาสตราจารยแพทยหญิงอุมาพร ตรังคสมบัติ ไดนํา CES-
D มาแปลเปนภาษาไทย และคํานวนหาคาความเท่ียงโดยใชสัมประสิทธแอลฟาของครอนบาค 
(Cronbach’s Coefficient Alpha)ไดคาเทากับ .86 นอกจากนี้คะแนน CES-D จะสูงขึ้นตามความ
รุนแรงของภาวะซึมเศราโดยใชคะแนนท่ี 22 เปนจุดตัดท่ีใชคัดกรองภาวะซึมเศรา เครื่องมือนี้มี
ความไวรอยละ 72 ความจําเพาะรอยละ 85 และความแมนยํารอยละ 82 ประกอบดวยขอคําถาม 20 
ขอ ขอดีของเครื่องมือนี้คือ ประหยัด งายตอการใชและสามารถวิเคราะหผลไดรวดเร็วจึงควรใช
เปนเครื่องมือตรวจหาและประกอบการวินิจฉัยภาวะซึมเศราในวัยรุนและใหการชวยเหลือตอไปแต
แบบประเมินนี้มีขอจํากัด คือเนื่องจากการวินิจฉัยในประเทศไทย มีการศึกษาเฉพาะในวัยรุนเพศ
ชายเทานั้น จึงอาจไมครอบคลุมถึงกรณีของวัยรุนหญิง 
  4. แบบประเมินภาวะซึมเศรา 9 คําถาม (9Q) ฉบับภาษาไทย ของกรมสุขภาพจิต
ไดผานการแปลจากแบบประเมินภาวะซึมเศรา 9 คําถามฉบับภาษาอังกฤษโดยใชวิธีการแปลแบบ
ยอนกลับ (back -transltion) และปรับใหเหมาะสมกับบริบททางวัฒนธรรม มีความแมนตรงในการ
วัดความเปล่ียนแปลงของโรคซึมเศราอยูในเกณฑคอนขางสูง ใชเวลานอย มีจํานวนขอไมมาก 
เหมาะสําหรบัการประเมินอาการของโรค โดยแบบประเมินนี้ผานการทดลองใชกับผูปวย 1,000 
ราย (Lotrakul, Sumrithe, & Saipanish, 2008) เครื่องมือมีมาตรฐานอยูในระดับสูง สามารถใช
วินิจฉัยภาวะซึมเศราและสามารถใชประเมินระดับความรุนแรงและอาการของภาวะซึมเศรา ผาน
การตรวจสอบความเท่ียงโดยใชสูตรสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach's Alpha) ไดคา
ความเท่ียง =.79 นอกจากนี้เม่ือนําไปเปรียบเทียบกับแบบประเมินภาวะซึมเศราของ ฮามิลตัน 
(Hamilton Rating Scale For Depression : HAM-D) พบวา แบบประเมิน 9Q มีคาสัมประสิทธ์ิ
สหสัมพันธ เทากับ 0.56 (P < 0.001) เม่ือพิจารณาเปนรายขอ แบบประเมิน 9Q มีคาความไวใน
ระดับต่ํา = 0.53 แตมีคาความจําเพาะในระดับสูง = 0.98 โดยมีจุดตัดของคะแนนท่ี 9  
  ดังนั้นแบบประเมินโรคซึมเศรา 9 คําถามฉบับภาษาไทยเม่ือเทียบกับเครื่องมือ
มาตรฐานระดับสากล พบวามีความเท่ียงในระดับดีมาก และมีความจําเพาะคอนขางสูง จึงนาจะ
สามารถนํามาประเมินอาการและติดตามอาการซึมเศราในคนไทยได 
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  จากแบบประเมินภาวะซึมเศราดังท่ีไดกลาวมาแลวขางตน จะเห็นไดวามีแบบ
ประเมินภาวะซึมเศราหลากหลายชนิด โดยแตละชนิดมีความเหมาะสมท่ีจะนําไปใชในการคัด
กรอง ประเมินภาวะซึมเศราไดเหมาะสมกับกลุมตัวอยางท่ีแตกตางกัน ขึ้นอยูกับวัตถุประสงคของ
การนําไปใช ซ่ึงในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยประเมินภาวะซึมเศราโดยใชแบบคัดกรองภาวะซึมเศรา 9 
คําถาม (9Q) เนื่องจากเปนแบบคัดกรองท่ีมีความเหมาะสมกับบริบทของคนไทย มีคุณภาพของ
เครื่องมือท่ีเปนมาตรฐานสากล และสามารถนํามาใชในการประเมินภาวะซึมเศราในกลุมวัยรุนได  
  
 ปจจัยที่มีผลตอการเกดิภาวะซึมเศราในวัยรุน 
 
  ภาวะซึมเศราในวัยรุนเกิดไดจากหลากหลายปจจัย ซ่ึงระดับของภาวะซึมเศราท่ี
แตกตางกันในแตละบุคคล เปนผลมาจากปจจัยท่ีเกี่ยวของท่ีทําใหเกิดภาวะซึมเศราซ่ึงมีผูศึกษาและ
กลาวถึงปจจัยท่ีมีผลตอการเกิดภาวะซึมเศราในวัยรุนไวดังนี้ 
  1. เพศ มีผลการศึกษาเปนจํานวนมากท่ีพบวาภาวะซึมเศราพบไดในเพศหญิงมาก
วาในเพศชาย เนื่องจากเพศหญิงมีการเปล่ียนแปลงของระดับฮอรโมน เชนการมีประจําเดือน การ
ตั้งครรภซ่ึงสงผลตออารมณ (Kislitsyna, 2010) และในตางประเทศมีการศึกษาพบวาวัยรุนเพศหญิง
จะมีอัตราภาวะซึมเศราสูงกวาเพศชาย โดยจะมีภาวะซึมเศราอยูในระดับกลาง และในวัยรุนหญิงจะ
มีความคิดฆาตัวตายสูงกวาเพศชายอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ(Allison,  Roeger, Martin,  & Keeves, 
2001) นอกจากนี้ยังมีการศึกษาในวัยรุนพบวาวัยรุนเพศหญิงมีโอกาสเผชิญความเครียดมากกวาเพศ
ชายเนื่องจากมีกรอบคานิยมดานเพศของสังคมท่ีปลูกฝงบทบาทหนาท่ีท่ีไมเทาเทียมกันระหวาง
เพศชายและเพศหญงิ และวัยรุนเพศหญิงเกิดภาวะซึมเศราไดงาย เนื่องจากถูกวางเง่ือนไขของการ
ดําเนินชีวิตใหมีความซับซอนมากกวาเพศชาย และมักถูกเอาเปรียบจากกรอบวัฒนธรรมของ
ครอบครัวและสังคมรอบขาง อีกท้ังบทบาทของเพศหญิงจะแตกตางจากเพศชาย สังคมจะยอมรับ
ใหผูชายมีชองทางการแสดงออกและการปลดปลอยอารมณความตองการไดมากกวา ท้ังการ
แสดงออกทางอารมณ การเท่ียวเตร การดื่มสุรา สูบบุหรี่เปนตน (สายฝน, 2548) ตางจากเพศหญิง
ซ่ึงในบริบทสังคมไทยจะถูกจํากัดและปลูกฝงใหตองมีความออนโยน เรียบรอย ตองเก็บกด และ
อดทนกับความรูสึก ไมสามารถแสดงความตองการได จึงทําใหเกิดความขัดแยงภายในจิตใจซ่ึง
แตกตางจากสังคมตะวันตกท่ีสามารถแสดงออกไดอยางอิสระ และหลากหลายรูปแบบ (สายฝน, 
เรวด,ี และนัยนา, 2549) ถึงแมวาเพศชายจะมีอัตราการเกิดภาวะซึมเศราไดนอยกวาเพศหญิง แต
กลับพบวาเพศชายมีอัตราการฆาตัวตายจากภาวะซึมเศราสูงกวาเพศหญิง และสวนใหญเพศชาย
มักจะแกปญหาโดยการใชสารเสพติด และ ภาวะซึมเศราในเพศชายสังเกตอาการไดยากกวาเพศ
หญิงเพราะเพศชายจะถูกคาดหวังจากสังคมวาตองเขมแข็ง ไมแสดงออกถึงความทอแท ส้ินหวัง 
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หรือรองไห ดังนั้นเพศชายจึงมักจะแสดงออกของภาวะซึมเศราโดยแสดงอาการหงุดหงิด กาวราว 
โมโหงาย ใชกําลัง (สายฝน, 2553) 
  2. ความสัมพันธกับเพ่ือน เนื่องจากวัยรุนเปนวัยท่ีตองการการยอมรับจากกลุม
เพ่ือน และมีความตองการความเปนตัวของตัวเองสูง ไมตองการพ่ึงพิงครอบครัว เพ่ือนจึงมีอิทธิพล
ตอวัยรุน ดังนั้นวัยรุนจึงพยายามทําทุกอยางเพ่ือใหเปนท่ียอมรับในกลุมเพ่ือน เชนการคลอยตาม
ความคิดเห็น หรือการกระทําท่ีเปนการเลียนแบบเพ่ือใหเกิดความรูสึกเปนกลุมเดียวกัน เกิดการ
ยอมรับ นอกจากนี้เพ่ือนยังมีอิทธิพลตอการคิด การตัดสินใจ รวมถึงคานิยม โดยสามารถให
คําปรึกษา รับฟงความรูสึก และชวยแกไขปญหาตาง ๆ ดังเชนมีการศึกษาในนักเรียนวัยรุนท่ีมีอายุ
ระหวาง 14-18 ปในโรงเรียนทางตอนใตของประเทศอินเดีย พบวา การไดรับการยอมรับจากเพ่ือน
เปนการปองกันการเกิดภาวะซึมเศราได (Mohanraj, Subbhiah, & Watson, 2010) ในทางกลับกัน
หากวัยรุนมีความสัมพันธกับเพ่ือนไมดี มีเพ่ือนนอย ไมเปนท่ียอมรับจากลุมเพ่ือน จะเปนเหตุให
วัยรุนรูสึกมีคุณคาในตนเองต่ํา รูสึกดอยคา และกอใหเกิดภาวะซึมเศราไดในท่ีสุด 
  3. สภาพเศรษฐกิจของครอบครัว เปนอีกปจจัยหนึ่งท่ีสงเสริมใหเกิดภาวะซึมเศรา
ได เนื่องจากครอบครัวท่ีมีรายไดต่ํา บิดามารดาตองหารายไดเพ่ือเล้ียงดูครอบครัว ทําใหมีเวลาไม
เพียงพอในการดูแลเอาใจใสบุตร และการท่ีครอบครัวมีรายไดต่ํา จะมีผลตอการตอบสนองความ
ตองการไดไมเพียงพอเชนเดียวกับในครอบครัวท่ีมีฐานะร่ํารวยมีรายไดสูง บิดามารดามักจะเล้ียงดู
บุตรอยางตามใจ และปกปองมากเกินไป ซ่ึงทําใหวัยรุนมีนิสัยเอาแตใจ เกิดความรูสึกกับตนเองใน
ดานลบและทําใหเกิดภาวะซึมเศราได นอกจากนี้ยังมีการศึกษาในกลุมวัยรุนจากประเทศบราซิล 
ชิลี และซิมบับเว พบวาเด็กวัยรุนท่ีมาจากครอบครัวท่ียากจนจะมีปจจัยเส่ียงตอการเกิดภาวะ
ซึมเศราไดมากเปน 2 เทา ของครอบครัวท่ัวไป (Kislitsyna, 2010) 
  4. สัมพันธภาพในครอบครัว เปนปจจัยหนึ่งท่ีทําใหปองกันการเกิดภาวะซึมเศรา
เพราะหากวัยรุนไดรับการดูแลเอาใจใส และไดรับความรักจากพอแม จะทําใหเปนบุคคลท่ีมี
มุมมองในแงดีตอโลก มีจิตใจท่ีม่ันคง เม่ือเกิดปญหาตาง ๆ ก็สามารถเผชิญไดดี ซ่ึงแตกตางจาก
วัยรุนท่ีมีปญหาทางครอบครัว เชน สัมพันธภาพภายในครอบครัวไมดี ครอบครัวท่ีพอแมหยาราง
กัน เกิดความขัดแยงกันภายในครอบครัว จะทําใหวัยรุนเกิดปญหาสุขภาพจิตไดงาย โดยเฉพาะ
ภาวะซึมเศราซ่ึงจากการศึกษา วัยรุนในประเทศสวีเดน พบวา วัยรุนท่ีเติบโตจากครอบครัวท่ีไม
สมบูรณ หรือครอบครัวแตกแยก มีความเส่ียงตอการเกิดปญหาดานสุขภาพจิตไดมาก (Weitoft, 
Hjern, Haglund, Roseen, 2003) และมีการศึกษาในกลุมวัยรุนท่ีประเทศใตหวัน พบวาเด็ก วัยรุนท่ี
เติบโตจากครอบครัวท่ีมีบิดาเปนผูเล้ียงเพียงคนเดียว จะเปนตัวทํานายทางสถิติตอการเกิดภาวะ
ซึมเศราในวัยรุนอยางมีนัยสําคัญ (Lin, Hsieh, & Lin, 2013) 
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  5. รูปแบบการอบรมเล้ียงด ูมีผลตอการเกิดภาวะซึมเศราได โดยมีการศึกษา พบวา 
ครอบครัวท่ีมีรูปแบบการอบรมเล้ียงดูท่ีปลอยปละละเลยหรือมีความเขมงวด จะสงผลใหวัยรุนเกิด
ภาวะซึมเศราไดงายกวาครอบครัวท่ีมีรูปแบบการเล้ียงดูแบบประชาธิปไตยอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ เนื่องจากการเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย จะเปนการเล้ียงดูท่ีใชความเปนเหตุเปนผล ทําให
สามารถคิด พิจารณาและแสดงความคิดเห็นไดอยางอิสระและมีลักษณะสรางสรรค อีกท้ังยังทําให
เกิดความฉลาดทางอารมณ มีความกระตือรือรนตอส่ิงรอบขาง ซ่ึงจะทําใหชวยลดความเส่ียงของ
การเกิดภาวะซึมเศราได ซ่ึงตรงกันขามกับการเล้ียงดูแบบเขมงวด วัยรุนจะถูกจับตามอง และนํา
ระเบียบท่ีเครงครัดมาใช โดยมีการตําหนิ วิพากษวิจารณการแสดงออกของบุตร ทําใหเกิดความอึด
อัด ขาดอิสระ และการดูแลแบบปลอยปละละเลยไมไดรับการเอาใจใสเพียงพอ จะมีผลทําใหเกิด
ภาวะซึมเศราไดงาย (ฉันทนา, 2554) 
  6. ระดับผลการเรียน เนื่องจากวัยรุนเปนวัยแหงการคนหาความเปนตัวตน มีการ
แสวงหาอาชีพท่ีเหมาะสมและมีความพึงพอใจ ประกอบกับ เปนวัยท่ีมีการเปล่ียนแปลงทางอารมณ
ไดงาย และในสังคมในปจจุบันมีการแขงขันกันสูงในการสอบเขามหาวิทยาลัยท่ีมีช่ือเสียง ซ่ึงผล
การเรียนเปนเกณฑประเมินท่ีสําคัญในการคัดเลือกเขาศึกษาตอ ดังนั้นการท่ีวัยรุนมีผลการเรียนต่ํา
กวาท่ีตนเองและครอบครัวคาดหวังไว จะทําใหวัยรุนเกิดความรูสึกมีคุณคาในเองต่ํา ทอแทและเกดิ
ภาวะซึมเศราตามมา ซ่ึง ฉันทนา (2554) ไดศึกษาปจจัยทํานายภาวะซึมเศราของนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษา สํานักงาน เขตพ้ืนท่ีการศึกษา จังหวัดเชียงราย พบวาผลการเรียนรวมเฉล่ียมี
ความสัมพันธเชิงลบกับระดับภาวะซึมเศรา นั่นคือกลุมตัวอยางท่ีมีผลการเรียนรวมเฉล่ียต่ําจะมี
อุบัติการณเกิดภาวะซึมเศราไดสูงและสามารถรวมพยากรณภาวะซึมเศราไดรอยละ 23.3 ซ่ึง
สอดคลองกับการศึกษาของ จุลจราพร (2544) ท่ีศึกษาความชุกของภาวะซึมเศราในวัยรุนและปจจัย
ส่ิงแวดลอมท่ีมีอิทธิพลตอการเกิดภาวะซึมเศราในนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 4, 5 และ 6  พบวาผล
การเรียนมีอิทธิพลตอการเกิดภาวะซึมเศราในวัยรุน นอกจากนี้ยังมีการศึกษาของ ณิชาภัทรและอุ
มาพร (2552) พบวาปจจัยท่ีสัมพันธกับภาวะซึมเศราของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายเขต
กรุงเทพมหานครอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ คือ ผลการเรียน และพบวา ผลการเรียนท่ีต่ํากวา 2.00 
เปนปจจัยทํานายการเกิดภาวะซึมเศราในนักเรียน 
 7. การปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา เปนปจจัยหนึ่งท่ีมีผลตอการเกิดภาวะซึมเศรา มี
การศึกษาพบวา การปฏิบัติศาสนกิจหรือกิจกรรมทางศาสนามีความสัมพันธกับภาวะซึมเศราอยาง
มีนัยสําคัญ โดยผูท่ีมีการปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนาจะมีภาวะซึมเศราลดลงได และ ผูท่ีมีภาวะ
ซึมเศราเม่ือปฏิบัติศาสนกิจเปนประจําจะมีผลตอการฟนตัวจากภาวะซึมเศราไดอยางรวดเร็ว อีกท้ัง
ยังลดความรุนแรงของอาการซึมเศราไดอีกดวย ซ่ึงความเช่ือทางศาสนา และการฝกฝนการปฎิบัติ
กิจกรรมทางศาสนา จะชวยใหบุคคลสามารถเผชิญกับปญหา หรือความยากลําบากในชีวิตไดดีและ
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เหมาะสมมากขึ้น ทําใหรูสึกวาชีวิตของตนมีคุณคา และมีความหวัง ท้ังนี้การปฏิบัติกิจกรรมทาง
ศาสนายังมีความสัมพันธกับ อารมณทางบวก เชน ความรูสึกภาคภูมิใจในตนเอง ชีวิตความเปนอยู
ท่ีดี มองโลกในแงบวก ใชชีวิตอยางมีเปาหมาย วิธีคิดและการปฏิบัตเิหลานี้ จะชวยปรับลดอารมณ
ของบุคคลในดานลบใหเกิดความสมดุล ซ่ึงสงผลตอการลดภาวะซึมเศรา และปองกันการเกิด
ความคิดฆาตัวตายได (Bonelli, Dew, Koenig, Rosmarin, & Vasegh, 2012) และมีการศึกษาพบวา 
การปฏิบัติศาสนกิจเปนประจํา สามารถลดความเส่ียงท่ีทําใหเกิดภาวะซึมเศราไดและปองกันไมให
มีการพัฒนาไปสูภาวะซึมเศราท่ีรุนแรง (McCullough & Larson, 1999) และการปฏิบัติกิจกรรมทาง
ศาสนาท่ีลดลงจะมีความสัมพันธกับคะแนนภาวะซึมเศราท่ีสูงขึ้นเม่ือประเมินดวยแบบประเมิน
ภาวะซึมเศราของเบ็ค (BDI score) ( Kao, Tsai, Wu,  Shiah, Hsieh, & Chen, 2003) นอกจากนี้ยังมี
การศึกษาพบวา การหนาตัวของเนื้อสมอง (brain cortex) มีความสัมพันธกับการทําสมาธิ หรือการ
ฝกปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนาอ่ืน ๆ ซ่ึงมีผลในการปองกันการเกิดภาวะซึมเศราได ซ่ึงจากการ
ทดลองในบุคคลท่ีปฏิบัติศาสนกิจเปนประจําจะมีเนื้อสมองท่ีหนาขึ้น เม่ือเปรียบเทียบกับผูท่ีมี
ความเส่ียงตอภาวะซึมเศราซ่ึงจะมีเนื้อสมองท่ีบางกวาในตําแหนงเดียวกัน โดยวัดไดจากผลของ
การตรวจสมองดวย เครื่อง MRI scan (Miller, Bansal, Wickramaratne, Hao, Tenke, Weissman, & 
Peterson, 2014) 
  จากปจจัยท่ีไดกลาวมาขางตนลวนเปนปจจัยท่ีมีผลตอภาวะซึมเศราในวัยรุน ซ่ึง
สามารถเปนไปไดท้ังปจจัยเส่ียง และปจจัยท่ีชวยปองกันการเกิดภาวะซึมเศรา ในการศึกษาครั้งนี้
ผูวิจัยไดควบคุมปจจัยท่ีเกี่ยวกับภาวะซึมเศราเรื่อง เพศ อายุ และ ระดับภาวะซึมเศรา ซ่ึงไดศึกษาใน
กลุมวัยรุนมุสลิมเพศหญิง ท่ีมีชวงอาย ุ17-19 ป มีระดับภาวะซึมเศราระดับเล็กนอยถึงปานกลาง ใช
วิธีการสุมกลุมตัวอยางเขากลุม โดยใหกลุมตัวอยางท้ังสองกลุมมีคุณสมบัติท่ีใกลเคียงกัน สวน
ปจจัยอ่ืน ๆ ผูวิจัยไดนําไปใชในแบบสอบถามในสวนของขอมูลท่ัวไป และไดนําไปใชในการ
อภิปรายผล 
 
วัยรุนหญงิมุสลิมกับการเกดิภาวะซึมเศรา 
 
  วัยรุนถือเปนชวงวัยแหงการเปล่ียนแปลง ซ่ึงเกิดขึ้นอยางรวดเร็วในทุก ๆ ดาน ท้ัง
ทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ และดานสังคมวัฒนธรรม ทําใหวัยรุนตองมีการปรับตัวกับความ
เปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นอยางมากโดยเฉพาะวัยรุนหญิง ซ่ึงสงผลใหเกิดปญหาดานอารมณตามมา จาก
การศึกษาพบวาวัยรุนเพศหญิงมีโอกาสพบภาวะซึมเศราไดมากกวาเพศชาย 2-3 เทา (สายฝน, 
2548) โดยเช่ือวาภาวะซึมเศราเปนผลจากการเปล่ียนแปลงของระดับฮอรโมนในรางกายและยัง
พบวา เพศหญิงมีโอกาสเกิดภาวะซึมเศราไดงาย เนื่องจากถูกวางเง่ือนไขการดําเนินชีวิตใหซับซอน
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กวาเพศชาย มีกรอบวัฒนธรรมทางสังคมท่ีจํากัดโอกาสของผูหญิงในการระบายออกในรูปแบบ
ตาง ๆ โดยเฉพาะในบริบทสังคมไทยซ่ึงมีการปลูกฝงคานิยมและใหคุณคากับผูหญิงท่ีสุภาพ
เรียบรอย ออนหวาน ตองเก็บกดอารมณ ความรูสึกไมพอใจ หรือรุนแรงกาวราวไดดี จึงพบวาเพศ
หญิงเปนเพศท่ีตองเก็บกดความขัดแยงและความคับของใจไวกับตนเอง (สายฝน, เรวด,ี และนัยนา, 
2549) เชนเดียวกับวัยรุนหญิงมุสลิมท่ีนอกจากจะตองเผชิญกับขอจํากัดจากกรอบวัฒนธรรมท่ี
กําหนดจากสังคมโดยท่ัวไปแลว วัยรุนหญิงมุสลิมยังตองปฏิบัตติามหลักศาสนาอยางเครงครัด ทํา
ใหตองระมัดระวังในการใชชีวิต (อาอิชะฮ,ฺ 2555) เชนการแตงกาย หรือการคบเพ่ือนตางเพศ เปน
ตน มีการปกปดรางกายอยางมิดชิด มีการใชผาคลุมศีรษะ และไมสามารถเปดเผยรางกายได ซ่ึงอาจ
ขัดแยงกับลักษณะของวัยรุนท่ีตองการปฏิบัติตนตามสมัย เชนเดียวกับวัยรุนท่ัวไป ซ่ึงเม่ือพิจารณา
ตามพัฒนาการของวัยรุน จะพบวาวัยรุนจะเริ่มสรางเอกลักษณของตนเอง โดยการเลียนแบบบุคคล 
การแตงกาย เพ่ือแสดงถึงความมีรสนิยม การคบเพ่ือนตางเพศและเปนท่ียอมรับของกลุมเพ่ือนหรือ
สังคม (วิโรจน, 2553) แตพัฒนาการเหลานี้อาจถูกจํากัดดวยกรอบของหลักศาสนา ท่ีหญิงมุสลิม
ตองมีการปฏิบัติอยางเครงครัด ประกอบกับปจจุบันวัฒนธรรมตะวันตกไดเขามามีอิทธิพลตอการ
ดําเนินชีวิตของวัยรุนมากขึ้น จึงเส่ียงตอการประพฤติผิดหลักศาสนาอิสลามไดงาย ซ่ึงการปฏิบัติท่ี
ขัดกับหลักศาสนาถือเปนโทษท่ีหนักมากสําหรับมุสลิม (เสาวนีย, 2547) จากสภาพเหลานี้อาจทํา
ใหวัยรุนหญิงมุสลิมเกิดภาวะกดดัน เกิดความขัดแยงทางจิตใจ รูสึกทางลบกับตัวเอง ซ่ึงเปนปจจัย
หนึ่งท่ีนําไปสูภาวะซึมเศราได (Martin & Volkmar, 2007) ดวยเหตุนี้ในการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยจึง
สนใจศึกษาวิธีการบําบัดท่ีชวยลดภาวะซึมเศราท่ีมีความเหมาะสมกับวัยรุนหญิงมุสลิม 
 
วิธีการบําบัดภาวะซึมเศราในวัยรุน 
 
  ปจจุบันมีแนวทางในการบําบัดและลดภาวะซึมเศราหลากหลายวิธีซ่ึงการเลือกใช
วิธีใดวิธีหนึ่งตองคํานึงถึงความเหมาะสมกับระดับและอาการของภาวะซึมเศราในแตละบุคคลดัง
รายละเอียดตอไปนี ้ 
  1. การรักษาทางยาโดยใหยาตานเศรา ซ่ึงยามีผลในการปรับสารส่ือประสาทใน
สมองใหมีความสมดุล ชวยทําใหอารมณซึมเศราลดลง และมีอารมณท่ีสดช่ืนแจมใสมากขึ้น ซ่ึง
การรักษาทางยาแบงเปน 3 ระยะตามการดําเนินโรค คือ การรักษาในระยะเฉียบพลัน การรักษาใน
ระยะตอเนื่องและการปองกันในระยะยาวดังนี้ (พิชัย, 2555)  
   1.1 การรักษาในระยะเฉียบพลัน มีเปาหมายเพ่ือใหผูท่ีมีภาวะซึมเศราสามารถ
ใชชีวิตประจําวันไดตามปกติ ซ่ึงยาท่ีใชเปนหลักในการรักษาคือกลุมยาแกซึมเศรา ปจจุบันมีหลาย
ขนานโดยแยกเปนกลุมตาง ๆ ตามกลไกการออกฤทธ์ิ ประสิทธิภาพของยาในแตละกลุมจะไม
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แตกตางกัน ปญหาท่ีสําคัญท่ีมักทําใหการรักษาดวยยามีประสิทธิภาพไมเพียงพอเนื่องจาก การให
ยาขนาดนอยเกินไป และระยะเวลาในการใหยานอยเกินไป ซ่ึงในการรักษาตองปรับขนาดยาจนถึง
ระดับของการรักษาและคงไวประมาณ 4-8 สัปดาห ซ่ึงกอนท่ีจะพิจารณาปรับเปล่ียนขนาดยา ควร
ประเมิน ความรวมมือในการรับประทานยาของผูปวยกอนเสมอ 
  1.2 การรักษาในระยะตอเนื่อง มีเปาหมายเพ่ือลดความเส่ียงของการกลับเปน
ซํ้า โดยการใหยาตอไปอีก 6 เดือนหลังจากหายจากภาวะซึมเศราแลว โดยจะใหยาขนาดเดียวกับใน
ระยะเฉียบพลัน ในระยะนี้ถาหยุดการรักษากอนผูปวยมักจะกลับเปนซํ้าสูงมาก 
  1.3 การปองกันระยะยาว มีเปาหมายเพ่ือปองกันการกลับเปนซํ้า ซ่ึงผูปวยรอย
ละ 20 เกิดการกลับเปนซํ้าภายใน 6 เดือนหลังจากหายจากอาการซึมเศราแลว ดังนั้นควรมีการ
ปองกันโดยการใหยาในระยะยาวในผูปวยท่ีมีความเส่ียงท่ีจะกลับเปนซํ้า 
 2. การรักษาดวยไฟฟาสําหรับรักษาในผูปวยท่ีไมตอบสนองตอการรักษาดวยยาหรือทน
ตออาการขางเคียงของยาไมได หรือมีความเส่ียงตอการฆาตัวตายสูง อาจจําเปนตองรักษาดวยไฟฟา (พิชัย, 
2555; Allan & Ebmeier, 2011) ซ่ึงการรักษาดวยไฟฟามีผลตอ โมโนเอมีน เมตาบอลิสซึม (monoamine 
metabolism) โดยการลดปริมาณของ โพสท ไซแนปติก เบตา อะดรีเนอรจิก รีเซพเตอร (post synaptic beta-
adrenergic receptors) และเปนการสรางซีโรโตเนอรจิก (serotonergic) และ อัลฟา อดรีเนอรจิก รีเซพเตอร 
(alpha adrenergic receptors) ซ่ึงผลการเปล่ียนแปลงดังกลาวเช่ือวา ทําใหผูปวยอารมณซึมเศรามีอาการดีขึ้น 
แตเนื่องจากการบําบัดรักษาดวยไฟฟาไมไดชวยปองกันอาการกลับเปนซํ้า จึงควรใหการรักษาดวยยา และ
การักษาทางจิตใจตอ หลังจากผูปวยมีอาการซึมเศราดีขึ้น (ดาราวรรณ, 2555) 
  3. การบําบัดทางจิตสังคม ถือเปนการรักษาท่ีสําคัญสําหรับผูท่ีมีปญหาภาวะ
ซึมเศรา เพราะนอกจากจะพบวาผูท่ีมีภาวะซึมเศรามีปจจัยสาเหตุดานรางกายแลว ยังพบวา ผูท่ีมี
ภาวะซึมเศรามีเหตุปจจัยอีกหลายประการทางดานจิตสังคม ดังนั้นจึงจําเปนตองใชการบําบัดทาง
จิตสังคมรวมดวย (ดาราวรรณ, 2555) ดังนี้ 
 3.1 การออกกําลังกาย สามารถลดอาการซึมเศราได มีการใชการออกกําลัง
กายดวยโปรแกรมการเตนแอโรบิคกับวัยรุนท่ีมีภาวะซึมเศราเปนเวลา 12 สัปดาห ซ่ึงแบงเปนชวง
ท่ีเตนตามผูเช่ียวชาญ 15 ครั้ง และเปนชวงการเตนอิสระอีก 21 ครั้งพบวาการเตนแอโรบิคสามารถ
ลดภาวะซึมเศราไดอยางมีนัยสําคัญ (Dopp, Mooney, Armitage, & King, 2012) นอกจากนี้ใน
ประเทศไทย มีการศึกษาผลของการเตนแอโรบิคตอภาวะซึมเศราในนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 4-6 
อายุ 15-18 ป ในโรงเรียน 2 แหงในจังหวัดลําพูน ใชเวลาทดลอง 8 สัปดาห พบวา คะแนนภาวะ
ซึมเศราของวัยรุนกลุมทดลองหลังส้ินสุดโปรแกรมการเตนแอโรบิค ต่ํากวากอนไดรับโปรแกรม
การเตนแอโรบิคอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .01 และหลังการเขารวมโปรแกรมการเตนแอ
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โรบิคกลุมทดลองมีคะแนนภาวะซึมเศราต่ํากวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
(อัมพร, 2548) 
  3.2 การบําบัดโดยการปรับเปล่ียนความคิดและพฤติกรรม (cognitive 
behavioral therapy) การบําบัดดวยวิธีนี้เช่ือวา อาการของผูปวยมีสาเหตุจากการมีแนวคิดท่ีไมตรง
ตามความเปนจริง การรักษามุงแกไขแนวคิดของผูปวยใหสอดคลองกับความเปนจริงมากขึ้น การ
บําบัดโดยการปรับเปล่ียนความคิดและพฤติกรรม ถือเปนการทําจิตบําบัดอยางหนึ่งท่ีใชการ
ผสมผสานระหวางเทคนิคการปรับความคิดและการปรับพฤติกรรมซ่ึงมีประสิทธิภาพและไดรับ
การยอมรับอยางกวางขวางในการลดภาวะซึมเศราและลดอัตราการกลับเปนซํ้าของภาวะซึมเศรา 
การบําบัดทางความคิด และพฤติกรรมมีพ้ืนฐานมาจากรูปแบบของกระบวนการคิดซ่ึงตั้งอยูบน
สมมติฐานท่ีวา การรับรูตอเหตุการณมีอิทธิพลตออารมณและพฤติกรรมของบุคคล ดังนั้นถา
สามารถประเมินความคิดใหถูกตองตามความเปนจริง หรืออยูในโลกของความเปนจริงได อาการท่ี
เกี่ยวกับอารมณและ พฤติกรรมจะดีขึ้น (สมโภชน, 2543; Maalouf & Brent, 2012) 
   3.3 จิตบําบัดสัมพันธภาพระหวางบุคคล เปนจิตบําบัดระยะส้ัน มีผลในการ
รักษาภาวะซึมเศราอยางมีประสิทธิภาพ โดยการเช่ือมโยงอาการของภาวะซึมเศรากับปญหา
สัมพันธภาพระหวางบุคคลดานใดดานหนึ่ง ใน 4 ดาน คือความเศราเสียใจจากการสูญเสียบุคคล
สําคัญ ความขัดแยงของบุคคลท่ีสําคัญ การเปล่ียนผานบทบาททางสังคม และการขาดสัมพันธภาพ
ระหวางบุคคลอ่ืน การแกไขปญหาสัมพันธภาพระหวางบุคคลในประเด็นท่ีผูท่ีมีภาวะซึมเศรา
ประสบอยู ทําใหอาการของโรคซึมเศราดีขึ้น ใชเวลารักษา 16 สัปดาห สัปดาหละ 1 ครั้ง โดยแตละ
ครั้งแบงเปน 3 ระยะ คือระยะเริ่มตน ระยะกลาง และระยะส้ินสุด วิธีการรักษาจะใชเทคนิค  คนหา
ขอมูล วิเคราะหการส่ือสาร กระตุนใหแสดงอารมณท่ีเกิดขึ้น แสดงบทบาทสมมติ แกไขปญหาการ
วิเคราะหเพ่ือตัดสินใจ มอบหมายการบาน ใชความสัมพันธในการรักษา ผูรักษามีบทบาทเชิงรุก
และคอยใหการชวยเหลือผูปวยใหสามารถแกไขปญหาสัมพันธภาพระหวางบุคคลท่ีเกิดขึ้น 
ปรับปรุงและสรางทักษะสัมพันธภาพระหวางบุคคลและทักษะทางสังคม รวมท้ังมีรูปแบบและ
วิธีการส่ือสารท่ีเหมาะสมใหกับผูปวย ลดการแยกตัวออกจากสังคม มีแหลงสนับสนุนทางสังคมท่ี
ดีขึ้น สงผลใหผูปวยหายจากอาการซึมเศรา (ดาราวรรณ, 2555; ทินกร, 2552) 
  3.4 การบําบัดทางปญญา (cognitive therapy) พัฒนาขึ้นโดยเบ็คและคณะ 
(Beck et al., 1979) รูปแบบการบําบัดทางปญญามีวัตถุประสงคใหผูรับการบําบัด คนหาความคิด
อัตโนมัติในทางลบ ตรวจสอบความคิดอัตโนมัติในทางลบตามความเปนจริงและเกิดการ
ปรับเปล่ียนความคิดใหม เขาใจถึงความคิดท่ีเปนปจจัยท่ีทําใหเกิดภาวะซึมเศรา เม่ือมีการ
ปรับเปล่ียนความคิดทําใหภาวะซึมเศราลดลง วิธีการบําบัดทางปญญามุงเนนท่ีการเปล่ียนแปลง
โครงสรางทางความคิด (cognitive restructuring) โดยการปรับเปล่ียนวิธีการคิดอัตโนมัติในทางลบ
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ของผูท่ีรับการบําบัด ใหเกิดความคิดใหมท่ีเหมาะสม เม่ือผูรับการบําบัดสามารถเขาใจถึงความคิดท่ี
เปนปจจัยเหตุทําใหเกิดภาวะซึมเศราและเพ่ือปรับเปล่ียนความคิดนั้นทําใหภาวะซึมเศราลดลง 
(Beck et al., 1979) 
  3.5 การบําบัดแบบพิจารณาเหตุผลและอารมณ (rational emotive behavior 
therapy) เปนการบําบัดทางความคิด ซ่ึงมุงเนนการแกปญหาทางอารมณท่ีมาพรอมกับปญหา
พฤติกรรมโดยการใหความรูใหแนวทางปฏิบัติเนนการคิด การวิเคราะหและการตัดสินใจใหม และ
ใชรูปแบบการใหคําปรึกษาดวยวิธีการสอนและการแนะนําโดยตรง และใชเทคนิคอ่ืนประกอบ
เพ่ือใหเกิดกระบวนการเรียนรูใหม โดยมีจุดมุงหมายเพ่ือชวยใหเกิดการตระหนักวาการคิดแบบไร
เหตุผล กอใหเกิดปญหาดานอารมณ เชนการคิดวาตนเองเปนบุคคลสมบูรณแบบ คิดวาตนมี
ขอผิดพลาด เปนคนไรคา คิดในวงจํากัด ไมยดืหยุนเปนตน และชวยใหเกิดความตระหนักวา การ
คิดแบบไรเหตุผลกอใหเกิดปญหาทางอารมณตามมา (Ellis อางตามพยาม, 2551) 
  3.6 การพูดกับตัวเองทางบวก ตามแนวคิดของเนลสัน-โจนส (Nelson-Jones, 
1990) เปนวิธีการพูดกับตัวเอง จากการพูดกับตนเองทําใหบุคคลสามารถมองเห็นถึงความคิด
อัตโนมัติทางลบท่ีซอนอยูในประโยค ชวยใหบุคคลเกิดการตระหนักรูถึงความคิดอัตโนมัติทางลบ
ของตน บุคคลสามารถเลือกใชการพูดกับตัวเองทางบวกแทนท่ีการพูดกับตัวเองในทางลบ เพ่ือเพ่ิม
การคิดหรือทักษะในการแสดงออกในการเผชิญกับปญหา ซ่ึงเปนวิธีการท่ีจะชวยใหปญหาของ
ผูปวยลดลง เนื่องจากเม่ือตองเผชิญกับความทุกขทรมานจะสงผลใหเกิดภาวะแทรกซอนทางจิตใจ
ทําใหรูสึกความมีคุณคาในตนเองต่ําลง มีความคิดอัตโนมัติทางลบตอตนเองเกิดขึ้น และเกิดภาวะ
ซึมเศราตามมา ซ่ึงในกระบวนการทางปญญาสามารถแกไขความคิดโดยการเริ่มตนจากการคนหา
ความคิดอัตโนมัติทางลบของตนเอง พิจารณาความคิดท่ีบิดเบือนในทางลบ เขาใจถึงความสัมพันธ
ระหวางความคิดความรูสึกและพฤติกรรม เรียนรูท่ีจะแยกแยะและเปล่ียนแปลงหรือแทนท่ีความคดิ
ท่ีเปนลบใหเปนความคิดทางบวกท่ีเหมาะสม แลวถายทอดออกมาเชนกัน ดังนั้นวัยรุนท่ีมีภาวะ
ซึมเศราสามารถท่ีจะปรับเปล่ียนความคิดทางลบใหกลายมาเปนความคิดทางบวก โดยการสราง
ความคิดเชิงบวกแลวถายทอดออกมาในรูปแบบของการพูดกับตัวเองทางบวกตามแนวคิดของ    
เนลสัน-โจนส (Nelson-Jones, 1990) กอใหเกิดการปรับเปล่ียนความคิดทางลบทําใหภาวะซึมเศรา
ลดลง 
  สรุปไดวา ภาวะซึมเศราเปนความผิดปกติของการรับรูและความคิดท่ีตอเนื่อง
ยาวนาน แตยังไมถึงขั้นรุนแรง เปนความผิดปกติทางอารมณท่ีนําไปสูความเบ่ียงเบนดานความคิด 
อารมณ แรงจูงใจและมีผลตอดานรางกายและพฤติกรรม อาจแสดงอาการตาง ๆ ออกมา เชน รูสึก
เศราโศก เสียใจ หดหู หมดกําลังใจ ทอแท ส้ินหวัง ความอยากอาหารลดลง แบบแผนการนอนหลับ
ผิดปกติ อารมณทางเพศลดลง มีความคิดอัตโนมัติดานลบตอตนเอง ตอโลก และตออนาคต ซ่ึงไม
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สามารถควบคุมได และสภาพดังกลาว สงผลใหเกิดอาการและอาการแสดงแตกตางกันออกไป
ตามแตละระดับของอาการ มีนักทฤษฎีหลายทานท่ีกลาวถึงสาเหตุของการเกิดภาวะซึมเศรา ซ่ึงยัง
ไมเปนท่ีแนชัด วาภาวะซึมเศราเกิดจากสาเหตุหนึ่งสาเหตุใดชัดเจน สวนใหญเช่ือวาเกิดจากการมี
ความคิดทางดานลบ และบิดเบือนไปจากความเปนจริง ภาวะซึมเศราพบไดบอยในคนทุกวัย 
โดยเฉพาะวัยรุน ภาวะซึมเศราสามารถประเมินไดโดยการสังเกต การสัมภาษณ และการใชแบบ
ประเมินภาวะซึมเศรา จากการทบทวนวรรณกรรมพบวา แบบประเมินภาวะซึมเศรา 9 คําถาม (9Q) 
จัดวาเปนเครื่องมือท่ีไดรับการยอมรับโดยท่ัวไปและมีความเหมาะสมในการประเมินภาวะซึมเศรา
ในวัยรุน วิธีการบําบัดภาวะซึมเศราสามารถทําไดหลากหลายวิธี และการพูดกับตัวเองทางบวกตาม
แนวคิดของ เนลสัน-โจนส ไดรับการยอมรับวาเปนการบําบัดท่ีดีวิธีหนึ่ง ซ่ึงสามารถปรับเปล่ียน
ความคิดในวัยรุน และชวยลดอาการและอาการแสดงของภาวะซึมเศราระดับเล็กนอยถึงปานกลาง 
(ราชาวด,ี 2553) 
 
แนวคิดเกี่ยวกับการพูดกับตัวเองทางบวก 
  
 ความหมายของการพูดกบัตัวเอง 
 
 การพูดกับตัวเอง (self talk) หมายถึงการพูดท่ีแสดงถึงความคิดโดยมีช่ือเรียกได
หลากหลาย เชน บทสนทนากับตนเอง (self-dialogue) การพูดคนเดียวในใจ (inner monologue) 
บทสนทนาในใจ (inner dialogue) การพูดภายในใจ (inner speech) การบอกกลาวดวยวาจากับ
ตัวเอง (self verbalization) โดยท่ัวไปบุคคลจะมีการพูดกับตัวเองในชวงตื่นนอนตอนเชาหรือ
ขณะท่ีไมรูตัว ในบางครั้งจะรูตัววากําลังพูดกับตัวเองเม่ือตองเผชิญกับปญหาหรือตัดสินใจในชีวิต 
แตโดยท่ัวไปในโอกาสอ่ืน ๆ บุคคลมักจะไมรูตัววาพูดอะไรกับตัวเองซ่ึงการตระหนักหรือการรูตัว
กับประโยคท่ีซอนอยูนี้สามารถท่ีจะฝกฝนได (Nelson-Jones, 1990) 
 การพูดกับตัวเองถือเปนเครื่องมือทางดานความคิด ท่ีสะทอนกิจกรรมของตัวตน 
ซ่ึงการพูดกับตัวเองเปนไปไดท้ังท่ีมีประสิทธิภาพและไมมีประสิทธิภาพ ขึ้นอยูกับความรูของแต
ละบุคคล  นอกจากนั้นการพูดกับตัวเอง เปนการใหขอมูลกับตนเอง ชวยสรางมโนทัศนแหงตน
และการพูดกับตัวเองชวยใหไดขอมูลของตนเองจากการสะทอนมุมมองดานบวกของบุคคลอ่ืน 
(Morin as cited in TeaserIII, 2004) สวน วิทเบอรน (Whitbourne, 2013) ไดกลาววา การพูดกับ
ตัวเองหมายถึง บทสนทนาในใจชนิดหนึ่งท่ีเกิดขึ้นเปนประจําในชีวิตประจําวัน โดยเปนการแสดง
ความคิดเห็นและการประเมินกับส่ิงท่ีไดกระทําลงไป ซ่ึงการพูดกับตนเองภายในใจเปรียบไดกับ
นักบรรยายกีฬาท่ีกําลังวิพากษนักกีฬาท่ีกําลังเลนในสนาม ท้ังดานท่ีประสบความสําเร็จและ
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ลมเหลว นอกจากนี้ ไบรเกอร (Braiker, 1989) ไดกลาวถึงการพูดกับตนเองวา หมายถึงวิธีการท่ีแต
ละคนพูดกับตัวเอง ซ่ึงประโยคการพูดกับตัวเองนี้จะทําใหบุคคลคาดหวังกับตนเองในอนาคตได 
ทําใหเขาใจกระบวนการตอบสนองของบุคคลตอสถานการณของผูอ่ืน หรือแมแตของตัวเองได 
โดยเปนประโยชนในการทําใหสามารถควบคุมตนเองในการแสดงอารมณอยางเหมาะสมมากขึ้น 
มีโอกาสยอนนึกถึงความสําเร็จท่ีผานมา รวมถึงสามารถลดขอผิดพลาดท่ีอาจเกิดขึ้นกับตนเองได 
และ     เนลสัน-โจนส (Nelson-Jones, 1990) ไดกลาววา การพูดกับตัวเองเปนการส่ือสารภายใน
ของแตละบุคคล โดยใชวิธีการคิดหรือพูดกับตัวเองในใจหรือพูดเปลงเสียงออกมา บุคคลสามารถ
รับรูและตระหนักถึงคําพูดภายในของตนเองเม่ือเผชิญกับปญหาหรือเหตุการณท่ีตองตัดสินใจใน
ชีวิต แตในบางครั้งเม่ืออยูในสถานการณปกติ บุคคลก็ไมสามารถรับรูและตระหนักถึงคําพูดภายใน
ของตนเองได 

 สรุปไดวา การพูดกับตัวเอง คือ การสนทนาภายในใจกับตัวเอง เปนการแสดงถึง
ความรูสึกและกระแสของความคิดท่ีเกิดขึ้นภายในใจ และจะมีผลตออารมณและพฤติกรรมตามมา 
ซ่ึงการพูดกับตนเองจะทําใหบุคคลมีการรับรูเกี่ยวกับตนเอง รับรูเกี่ยวกับบุคคลและรับรูตอ
เหตุการณไดมากขึ้น สามารถท่ีจะตัดสินใจแกไขปญหาตาง ๆ ไดอยางเหมาะสมยิง่ขึ้น 
  
 ประเภทของการพูดกบัตัวเอง 
 
 ผูเช่ียวชาญเกี่ยวกับการพูดกับตัวเองไดจําแนกประเภทของการพูดกับตัวเองโดย
สามารถแบงตามเนื้อหาความคิดเปน 3 ลักษณะคือการพูดกับตัวเองทางบวก (positive self-talk) 
การพูดกับตัวเองทางลบ (negative self-talk)  และการพูดกับตัวเองแบบเปนกลาง (neutral self-talk) 
ซ่ึงการพูดกับตัวเองทางบวก (positive self-talk) คือลักษณะการสนทนากับตัวเองท่ีทําใหเกิด
ความสําเร็จตามท่ีแตละบุคคลไดตั้งเปาหมายไว สวนการพูดกับตัวเองทางลบ (negative self-talk) 
หมายถึงการสนทนาท่ีเปนไปในเชิงลบ การตําหนิกลาวโทษตนเอง ซ่ึงทําใหไมสามารถบรรลุผล
สําเร็จตามเปาหมายท่ีบุคคลวางไว และการพูดกับตัวเองแบบเปนกลาง (neutral self-talk) คือ
ลักษณะการสนทนากับตัวเองโดยไมใชท้ังในทางบวกหรือทางลบ แตเปนการพูดเตือนสติ หรือ
สงบอารมณของตัวเอง (Weikle, 1993; Zimmer, 2013) สอดคลองกับท่ีเนลสัน-โจนส (Nelson-
Jones, 1990) กลาววา การพูดกับตัวเองในชีวิตประจําวันสามารถเปนไปไดท้ังการพูดกับตัวเอง
เพ่ือใหเกิดความรูสึกดีหรือการพูดกับตัวเองทางบวก และการพูดท่ีทําใหตนเองรูสึกแยหรือตกต่ํา
ลงหรือการพูดกับตัวเองทางลบ ซ่ึงแตละคนจะเกิดความขัดแยงกันระหวาง การพูดกับตัวเองท่ี
สนับสนุนตัวตนตามธรรมชาติและการพูดกับตัวเองท่ีเปนสวนหนึ่งของตัวตนท่ีผานการเรียนรู ซ่ึง



37 
ควรจะนําการพูดกับตัวเองมาตอตานอารมณหรือการกระทําท่ีเปนทางลบ ซ่ึงหากสามารถเอาชนะ
ได ก็จะเกิดความสุข และเติมเต็มชีวิตได 
  
 การพูดกบัตัวเองทางบวก 
 
 เนลสัน โจนส (Nelson-Jones, 1990) กลาววาการพูดกับตัวเองทางบวกเปนการคิด
หรือการพูดในใจกับตัวเอง โดยลักษณะการพูด เปนลักษณะเพ่ือสงบอารมณตนเอง และเพ่ือ
ประคับประคองจิตใจของตนเอง สวน ซิมเมอร (Zimmer, 2013) กลาววา การพูดกับตัวเองทางบวก 
หมายถึง การท่ีบุคคลเรียนรูจากประสบการณ โดยนําประสบการณ และความรูสึกท่ีดี มาเปนคําพูด
ท่ีบุคคลใชสนทนาภายในตนเอง เพ่ือชวยใหบุคคลเขาใจตนเอง ไดฟงเสียงความคิดของตนเอง และ
ชวยใหบุคคลเกิดสมาธิ 
 ตามท่ีมีผูใหความหมายดังกลาวขางตนสามารถสรุปไดวา การพูดกับตัวเอง
ทางบวกคือลักษณะคําพูดท่ีบุคคลใชพูดกับตนเอง ซ่ึงเกิดจากความรูสึก และประสบการณ เปนไป
ไดท้ังการพูดในใจกับตนเองอยางเงียบ ๆ และ/หรือพูดออกเสียงกับตัวเอง โดยลักษณะคําพูดเปน
ลักษณะสรางสรรค มีเหตุผล อยูบนพ้ืนฐานความเปนจริง เปนไปไดในปจจุบัน ชวยใหบุคคลเกิด
ความเช่ือม่ันในตนเอง มีความหวังตออนาคตตอโลก และตอส่ิงแวดลอม 
 
 กระบวนการพูดกบัตัวเองทางบวก  
 
  ในการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัย ไดใชกระบวนการเรียนรูและการฝกทักษะในการคดิตาม
แนวคิด การพูดกับตัวเองทางบวกของ เนลสัน -โจนส (Nelson-Jones, 1990) ซ่ึงประกอบดวย 
   
  1. การใช สรรพนาม"ฉัน" ในการพูดกบัตัวเอง 
 
 สรรพนาม"ฉัน"สามารถนํามาใชในประโยคท่ีใชพูดกับตัวเองในใจไดเชนเดียว 
กับท่ีใชในการพูดตามปกติ ซ่ึงการใชสรรพนาม "ฉัน" ในการพูดกับตัวเองในท่ีนี้ เปนการชวยให
บุคคลยอมรับแนวทางท่ีตนเองเลือก มากกวาการหลีกเล่ียงความรับผิดชอบ ซ่ึงการใชการพูดกับ
ตัวเองทางบวกดวยสรรพนาม "ฉัน"  มีแนวทางดังนี ้
  1.1 หลีกเล่ียงประโยคการพูดกับตัวเอง ท่ีทําใหรูสึกแย โดยใชสรรพนาม 
"คุณ" ยกตัวอยางเชน ตัวอยางประโยค"คุณมันแย ไมสามารถทําอะไรไดเลยใชไหม?" ซ่ึงประโยค
เชนนี้ควรหลีกเล่ียง ตามปกติบุคคลมักจะใช สรรพนาม "คุณ" ในประโยคการพูดกับตัวเอง เชน 
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เม่ือ นักเรียน กําลังใชเวลา 3 ช่ัวโมงในการทําขอสอบ จากนั้นนักเรียนพบวาเริ่มตอบคําถามผิด เธอ
จึงใชประโยคการพูดกับตัวเองวา "เธอแยมาก ทําไมเธอถึงทําผิดพลาดไดขนาดนี้" จากประโยคนี้
ทําใหเธอรูสึกแย ในทางกลับกันนักเรียนควรใช ประโยคการพูดกับตัวเองโดยใชสรรพนาม ฉัน 
โดยพูดกับตัวเองวา "ฉันไดทําผิดพลาดไปแลว และจะมีหนทางไหนบางท่ีจะทําใหฉันสามารถ
แกไขภายในเวลาอันจํากัดนี้ได ?" จะเห็นไดวาประโยคการพูดกับตัวเองประโยคหลังสามารถชวย
ใหเห็นแนวทางแกไขปญหาไดมากกวา 
  1.2 เลือกใชคํากริยาท่ีระบุความรับผิดชอบในฐานะผูเลือก คือการเลือก
คํากริยาท่ีเหมาะสมท่ีจะจํากัดทางเลือกของตนเอง และเพ่ือจํากัดอิสระในการเลือก โดยการเลือกใช
คํากริยาเหลานี้ในประโยคการพูดกับตนเอง เชน "ไมสามารถ" , "ตอง", "ควร", "จําเปนตอง" ซ่ึง
คํากริยาท่ีกลาวมานี้ เปนคําท่ีเปนเชิงบังคับ และไมใหอิสระในการเลือก มากกวาเม่ือเทียบกับการ
ใชคํากริยาท่ีมีทางเลือกมากกวาเชน "ไมตองการ", "ตองการ", "ชอบ"เปนตน  
  1.3 แสดงความเปนเจาของ อารมณ ความคิด และการกระทํา ในประโยคการ
พูดกับตัวเองตามปกติ เชน ในการสนทนาในชีวิตประจําวัน บุคคลมักจะอําพรางความรูสึก 
ความคิด และการกระทําดวยการใชสรรพนาม "คุณท้ังหลาย", "ผูคน", "พวกเราท้ังหลาย" และ 
"มัน"      เปนตน ซ่ึงเปนการหลีกเล่ียงการระบุตัวตนความรับผิดชอบ การใชประโยคการพูดกับ
ตัวเองในลักษณะตาง ๆ มีตัวอยางดังตอไปนี ้
 เปนเจาของความรูสึก: คุณหาเพ่ือนรวมงานไดยาก 
  - ไมใชสรรพนาม "ฉัน" ในการพูดกับตัวเอง: "เขาเปนคนนากลัว" 
  - ใชสรรพนาม "ฉัน" ในการพูดกับตัวเอง: "ฉันรูสึกเจ็บปวดกับคําวิจารณของ
เขา" 
 เปนเจาของความคิด: คุณเคลือบแคลงใจในประสิทธิภาพการทํางานของผูนําทาง
การเมือง 
  - ไมใชสรรพนาม "ฉัน" ในการพูดกับตัวเอง: "ดูเหมือนจะไมมีใครคิดวาเขา
ทํางานด"ี 
  - ใชสรรพนาม "ฉัน" ในการพูดกับตวัเอง: "ฉันไมคิดวาเขาจะทําส่ิงท่ีดี
เนื่องจากเหตุผลตอไปนี.้.." 
 เปนเจาของการกระทํา: คุณมักจะทํางานเสร็จก็ตอเม่ือใกลหมดเวลา 
  - ไมใชสรรพนาม "ฉัน" ในการพูดกับตัวเอง: "มักจะมีเหตุทําใหตองทํางาน
ไมทันเวลาอยูเสมอ" 
  - ใชสรรพนาม "ฉัน" ในการพูดกับตวัเอง: "ฉันทําผิดพลาดตรงท่ีฉันไมแบง
เวลาใหเหมาะสมเพ่ือใหทํางานท่ีไดรับมอบหมายสําเร็จ" 
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  จากตัวอยางประโยคการพูดกับตัวเองท่ีไดกลาวมาแลวขางตนแสดงใหถึงเห็น
รูปแบบตาง ๆ ของการพูดกับตัวเอง จะเห็นวาประโยคท่ีไมใชสรรพนาม "ฉัน" ในประโยคการพูด
กับตัวเอง จะมีลักษณะของ ความรูสึก ความคิด และการกระทําจากภายนอกตนเอง ซ่ึงแตกตางจาก
ประโยคการพูดกับตัวเองท่ีใชสรรพนาม "ฉัน" ท่ีความรูสึก ความคิด การกระทํา มาจากภายใน
ตนเอง จึงสามารถนําตัวอยางประโยคการพูดกับตนเองเหลานี้มาใชในการพูดกับตนเองอยาง
เหมาะสมกับแตละบุคคลได 
 
  2. การตระหนักตอการพูดกับตัวเองและการคนหาคําพูดกบัตัวเองทางลบ 
 
  การตระหนักตอการพูดกับตัวเอง คือการท่ีบุคคลรับรูไดวาพูดอะไรกับตนเองใน
ขณะท่ีเกิดความรูสึกไมปลอดภัยมากกวาในขณะท่ีไดรับความชวยเหลือ  
  การพูดกับตัวเองทางลบ คือลักษณะการพูดกับตนเอง ท่ีทําใหตนเองรูสึกไมสงบ 
และไมไดสอนตัวเอง ซ่ึงการพูดกับตัวเองทางลบ จะเปนการเพ่ิมความวิตกกังวล มากกวาทําให
รูสึกสงบ การพูดกับตัวเองทางลบ มีลักษณะดังนี ้
  1. การพูดท่ีทําใหตนเองรูสึกไมสงบ 
   1.1 ใหความสําคัญกับการเอาชนะมากกวาการเผชิญปญหา หมายถึงการตั้ง
มาตรฐานท่ีสูงเกินความเปนจริง จึงทําใหตั้งความคาดหวังไวต่ํากวาท่ีจะทําไดสําเร็จโดยอัตโนมัต ิ
 เชน นักเรียนคนหนึ่งเปนนักเรียนท่ีดี แตเม่ือถึงเวลาสอบ เขามักจะบอกตัวเองวา "ถาสอบคราวนี้
ไมไดเกรด A ก็ถือวาลมเหลว" 
   1.2. คิดในทางหายนะ (catastrophizing) หมายถึง การจูงใจใหตัวเองคิดวาถา
ทําอะไรไมไดตามท่ีตองการก็จะแยมาก เชน เม่ือบุคคลกลับไปทํางานหลังจากแตงงานมีครอบครัว
แลว กอนไปสัมภาษณก็จะบอกกับตัวเองวาถาฉันพลาดงานนี้จะเปนการพิสูจนใหเห็นวาฉันเปน
คนตกงาน และมันจะถือเปนความหายนะ 
   1.3 มีปฏิกิริยาเปนโทษกับอาการทางกาย หมายถึง การเปล่ียนอารมณของ
ความกังวลไปสูความตื่นตระหนก โดยบอกกับตนเองเกี่ยวกับอาการทางกายของความวิตกกังวล 
แมวาอาการยังไมรุนแรงถึงขั้นตื่นตระหนก แตหลาย ๆ คนก็ทําใหอาการกังวลรุนแรงมากขึ้น และ
ทําใหเกิดปฏิกิริยาโตตอบท่ีเปนโทษกับรางกาย ไดแก เครียด คล่ืนไส หายใจขัด ใจส่ัน เหง่ือแตก
ตัวอยางเชน ชายคนหนึ่ง เปนคนขายเครื่องนอน เขากลัวการพูดในท่ีสาธารณะ ผูจัดการฝายขาย
ของเขาขอใหเขานําเสนอตอกลุมลูกคารายใหญ เม่ือถึงเวลาชายคนนี้พูดวา "ฉันรูสึกไดวามันตึง
บริเวณกระเพาะและรูสึกคอแหง นี่เปนการช้ีใหเห็นความยากลําบากในการจัดการ ท่ีแยไปกวานั้น 
มันจะทําใหไมสามารถควบคุมไดและฉันจะลืมทุกอยางไปหมด" 
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   1.4 คํานึงถึงความคิดของผูอ่ืนมากเกินไป หมายถึงการยึดติดอยูกับความกังวล
โดยการพูดกับตัวเองเหมือนดังเชนตัวเองปนศูนยกลางของผูอ่ืนและจักรวาล เชนผูหญิงคนหนึ่งสง
ผาไปซักท่ีรานซักรีด เพ่ือเตรียมใสไปงาน แตทางราน สงคืนไมทัน จึงตองใสชุดอ่ืนไปงาน เธอจึง
คิดวา "คนอ่ืนคงจะเห็นวาฉันไมสวยท่ีสุด ถาฉันไดใสชุดอ่ืน ฉันคงรูสึกดีและมีความสุขกวานี"้ 
   1.5 ทําใหตนเองตกต่ําลง บุคคลท่ีมีการพูดกับตัวเองทางลบมักจะพูดกับ
ตัวเองวา "ไมแมแตจะใชกับสุนัข" เชน ชายคนหนึ่ง ฝกเลนเกมสใหม เขารูสึกโกรธตัวเองมากขึ้น 
ท่ีไมสามารถทําความเร็วในการเลนเกมสไดทันคนอ่ืน ๆ เขาบอกตัวเองวา "นายโงมาก ทําไมนาย
ถึงทําใหทุกอยางยุงเหยิงไปหมด" 
   1.6 การจมอยูกับความลมเหลวโดยไมคิดวาจะไดความสําเร็จมาครอบครอง 
หมายถึง การทํารายตัวเองโดยการไมบอกตัวเองในส่ิงท่ีตนสามารถท่ีจะทําได ตัวอยางเชน ผูหญิง 
2 คนคบเปนเพ่ือนกันมาเปนเวลาประมาณ 1 ป ตอมาไมนานเพ่ือนคนหนึ่งรูสึกวาเพ่ือนอีกคนไม
คอยใสใจตนเหมือนแตกอน จึงทําใหความเปนเพ่ือนระหวางสองคนจบลง ท้ังสองคนตกอยูใน
สภาวะท่ีตึงเครียดของความสัมพันธระหวางกัน และบอกกับตนเองเกี่ยวกับปญหาทุกอยางท่ี
เกิดขึ้น แตหลงลืมท่ีจะบอกตนเองวาท้ังสองคนยังเคยมีชวงเวลาท่ีดี ๆ ตอกัน เชน วันเสารท่ีแลวท้ัง
สองคนยังไดเลนเทนนิสและวายน้ําดวยกัน 
  2. การไมพูดเพ่ือสอนตนเอง มี 3 ลักษณะคือ 
  2.1 การไมตั้งเปาหมายท่ีชัดเจน เนื่องจากไมแนใจวาอะไรคือส่ิงท่ีตนเอง
ตองการท่ีจะบรรลุ และไมสามารถอธิบายขั้นตอนท่ีจําเปนท่ีจะทําใหส่ิงท่ีตองการประสบ
ความสําเร็จได 
   2.2 มีการตั้งเปาหมายท่ีชัดเจนแตไมกลาฟนฝาอุปสรรคท่ีจะทําใหสามารถ
บรรลุเปาหมายได ซ่ึงเปนความยากลําบากสําหรับผูท่ีมีการพูดกับตัวเองทางลบ ในการพูดกับ
ตัวเองใหเผชิญเปาหมายยอย ๆ เพ่ือนําไปสูการบรรลุเปาหมายท่ีใหญขึ้น 
   2.3 มองขามส่ิงท่ีสามารถจัดการได หมายถึง การไมพูดกับตนเองในการ
จัดการกับปญหาในปจจุบัน เพราะกระบวนการจัดการกับปญหาในปจจุบัน มีโอกาสประสบ
ความสําเร็จมากกวาส่ิงท่ีจะเกิดขึ้นในอนาคต 
  การพูดกับตัวเองทางบวก สามารถนํามาใชไดอยางมีประสิทธิภาพในหลากหลาย
ปญหา และหลากหลายกลุมประชากรโดยปญหาท่ีนําการพูดกับตัวเองทางบวกมาใชไดแก การ
จัดการกับความเครียด ความโกรธ ความซึมเศรา ความวิตกกังวล ความอาย การขาดสติ และความ
เจ็บปวด ซ่ึงอาชีพท่ีไดรบัการฝกฝนใหใชการพูดกับตัวเองทางบวก ไดแก พยาบาล ครู ตํารวจ และ
นักกีฬา ตัวอยางของการพูดกับตัวเองทางบวกและทางลบของนักกีฬาวายน้ําทีมชาติคือ 
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  การพูดกับตวัเองทางลบ 
 "ถาคราวนีฉ้ันแพ จะมีผลกระทบตอครอบครัวและประเทศชาติ ฉันไมอยากไดรับ
จดหมายจากนายกรัฐมนตร"ี 
   
  การพูดกับตวัเองทางบวก 
 "ฉันรูวิธีและเทคนิคในการวายน้ําเปนอยางดแีละรูวาจะตองวายน้ําอยางไรใหเร็ว 
เพราะฉันไดฝกวายน้ําเปนประจําทุกวัน ๆ ละ 2 ครั้งอยางตอเนื่องมาเปนเวลากวา 10 ป ดังนั้นส่ิงท่ี
ฉันสามารถทําไดตอนนี้คือการวายน้ําใหถึงเสนชัยใหเร็วและดีท่ีสุด" 
  จากท้ังสองประโยคจะเห็นวา ประโยคการพูดกับตัวเองทางลบ จะมุงผลจากการ
แขงขัน ในขณะท่ีการพูดกับตัวเองทางบวก คํานึงถึงกระบวนการเพ่ือใหวายน้ําไดเร็ว เปาหมายของ
การพูดกับตัวเองทางลบคือชัยชนะแตเปาหมายของประโยคการพูดกับตัวเองทางบวกคือ การทําให
ดีท่ีสุดเทาท่ีมีความสามารถ 
 
  3. การคิดหาแนวทางในการพูดกับตัวเองทางบวก 
 
 การพูดกับตัวเองทางบวก ถือเปนการเผชิญปญหาท่ีเกี่ยวของกับปญหาสวนบุคคล 
ไดแก การเอาชนะกับปญหาท่ีเกิดขึ้นกับบุคคล การเผชิญปญหาท่ีเกี่ยวของกับความคิด ความรูสึก 
และการกระทํา เพ่ือใหการพูดกับตนเองทางบวกมีประสิทธิภาพในการเผชิญปญหา จําเปนตองมี
ความสามารถ มีทักษะการคิดทางบวก เชนการพูดกับตัวเองทางบวก เพ่ือท่ีจะจัดการกับปญหาท่ี
กําลังเผชิญ (Nelson-Jones, 1990) ซ่ึงประโยชนของการมีทักษะทางความคิดมี 2 วัตถุประสงคหลัก
คือ 
 1. ลดความรูสึกทุกขใจท่ีเกี่ยวของกับปญหาและการกระทําท่ีเหมาะสมในการ
เปล่ียนแปลงสถานการณ ดังนั้น การพูดกับตัวเองทางบวก จึงแบงไดเปน 2 ประเภทคือ การพูด
เพ่ือใหตัวเองสงบ (calming self - talk) และการพูดสอนตัวเอง (coaching self-talk) 
  1.1 การพูดเพ่ือใหตัวเองสงบ (calming self- talk) มีประโยชนเพ่ือใหอาการ
วิตกกังวลสงบลง 
  1.2 และการพูดสอนตัวเอง (coaching self-talk) มีประโยชนเพ่ือจัดการกับ
ปญหาท่ีเกิดขึ้น 
  ประโยชนของการพูดกับตัวเองทางบวกคือ ใชในการแกปญหาหรือจัดการปญหา
ใหดีท่ีสุดเทาท่ีจะมีความสามารถทําได มากกวาจะเปนการทําทุกอยางใหสมบูรณและไมมีความ
กังวล เปาหมายของการพูดกับตัวเองทางบวกจะมีความเปนจริงมากกวาการเรียนรูการเปล่ียนแปลง
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เปาหมายของการพูดกับตัวเองทางบวก เปนการเพ่ิมการสนับสนุนตัวตน และลดการกดขี่ตัวตน
เพ่ือใหบุคคลสามารถบรรลุในส่ิงท่ีมุงม่ันไดดังท่ี แบนดูรา (Bandura as cited in Nelson-Jones, 
1990) เรียกวา สมรรถนะแหงตน (self efficacy) คือความม่ันใจวาจะประสบความสําเร็จในการ
จัดการกับพฤติกรรมท่ีตองการ เพ่ือสรางผลลัพธท่ีกําหนด 
  การพูดกับตัวเองทางบวกเกี่ยวของกับการเรียนรูและการปฏิบัติทักษะการคิด  เปน
การเรียนรูจากการพูดกับตัวเองทางบวก โดยเรียนรูจากกระบวนการท่ีตองการใหมีความกาวหนา
อยางม่ันคงตามตารางท่ีวางไว ซ่ึงการพูดกับตัวเองทางบวกเปนการเรียนรูท่ีทําใหเช่ือวาความ
ยากลําบากและความผิดพลาดเปนสวนหนึ่งของการกระทําอยางแนนอน โดยสามารถท่ีจะเผชิญ
ปญหาไดอยางสุดความสามารถ และสามารถท่ีจะเรียนรูจากความผิดพลาดได การพูดกับตัวเอง
ทางบวกทําใหบุคคลสามารถยืนหยัด ตั้งแตบุคคลพูดกับตนเองวา ความผิดพลาดคือประสบการณท่ี
ไดเรียนรูมากกวาท่ีจะคิดวาเปนความลมเหลว นอกจากนี้บุคคลจะไดเรียนรูทักษะการคิดและการ
นําไปปฏิบัติในชีวิตจริง และการพูดกับตัวเองทางบวกยังเปนวิธีการท่ีสําคัญในการกระตุนให
บุคคลนําการพูดกับตัวเองทางบวกมาใช 
 
  4. การตัดสินใจเลอืกวิธีการพูดกบัตัวเองทางบวก  
 
  การพูดกับตัวเองทางบวกใชเม่ือ มีการเผชิญกับปญหาซ่ึงมีสถานการณมากมายท่ี
เหมาะสมท่ีจะใชการพูดกับตัวเองทางบวก ในการเผชิญกับปญหาและการตระหนักรูวาตนเองกาํลัง
พูดกับตัวเองทางลบ เม่ือเกิดประสบการณเลวราย บุคคลควรพิจารณา และนําการพูดกับตัวเอง
ทางบวกมาใช ซ่ึงไมเพียงแตใชเม่ือถูกกระตุนใหเกิดความกังวลเทานัน้ แตยังสามารถปรับใชไดกับ
ทุก ๆ สถานการณ ซ่ึงการพูดกับตัวเองทางบวกมี 2 วิธีคือการพูดใหตนเองสงบ และการพูดสอน
ตนเอง 
  การพูดเพ่ือใหตนเองสงบ 
 การพูดเพ่ือใหตนเองสงบ หมายถึงการแสดงใหเห็นถึงการสนับสนุนและการไม
แสดงการพูดกับตัวเองทางลบ การพูดกับตัวเองทางลบทําใหเกิดความรูสึกท่ีไมดี ส่ิงท่ีควรให
ความสําคัญคือการพยายามพูดกับตัวเองทางบวกดีกวาการไมพูดอะไร ซ่ึงการพูดเพ่ือใหตนเองสงบ
มี 2 ประเภท คือ 
  1. บอกตนเองใหสงบ เชน การพูดกับตัวเองวา "จงสงบ" "ชาลง ๆ" "ผอนคลาย"  
"ทําตัวตามสบาย" นอกจากนี้ยังสามารถบอกวิธีปฏิบัติกับตัวเอง เชน "หายใจเขาลึก ๆ" หรือ 
"หายใจชา ๆ และหายใจตามปกต"ิ 
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  2. บอกตนเองวาคุณสามารถทําได เชน "ฉันสามารถรับมือกับส่ิงนี้ได" "ความ
กังวลของฉันเปนสัญญาณใหฉันใชทักษะการเผชิญปญหา" "ส่ิงท่ีฉันทําไดตอนนี้คือการเผชิญกับ
ปญหา" และถามีการเผชิญปญหาไดดีขึ้น ใหช่ืนชมวา"ฉันใชการพูดกับตัวเองทางบวก และมันก็
ไดผลด"ี 
 การพูดสอนตวัเอง 
  การพูดสอนตัวเอง เปนการชวยใหการเผชิญกับส่ิงกระตุนความกังวลและ
ความเครียด หรือปญหาดวยวิธีตาง ๆ ดังนี้ 
  1. มีการวางเปาหมายใหชัดเจน ควรวางเปาหมายอยางเจาะจง เชน เม่ือบุคคลมีการ
บันทึกผิดพลาด เขาควรตั้งเปาหมายท่ีชัดเจน โดยการพูดเพ่ือสอนตัวเองวา "ในชวงบายของวัน
อังคาร ฉันจะกลับไปท่ีรานคา แลวทําการบันทึกและส่ังสินคาใหมมาทดแทน" 
  2. มีการทลายอุปสรรค คือตองมีการคิดอยางเปนขั้นตอนเพ่ือบรรลุเปาหมายใหญ
ท่ีวางไว และคิดอยูเสมอวาจะสามารถรับมือกับความลมเหลวไดอยางไร ถามีการวางแผนอยาง
ชัดเจน ก็สามารถพูดสอนตนเองตามขั้นตอนนั้นได 
  3. ใหความสนใจกับส่ิงท่ีอยูในมือ หมายถึงเม่ือบุคคลวางเปาหมายไวในใจ จงให
ความสนใจกับการพูดกับตัวเองท่ีจะนํากระบวนการหรือขั้นตอนท่ีสามารถทําใหบรรลุเปาหมาย
ตามท่ีไดวางไวมาประยุกตใช เปรียบเสมือนกับนักบินท่ีตองเผชิญกับความยากลําบากในการนํา
เครื่องบินลงจอด แตสามารถนําเครื่องบินลงจอดดวยความปลอดภัยดวยการเพงความสนใจไปยังท่ี
บังคับและพูดกับตนเองวาจะตองไมวอกแวก 
  

โปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกตอภาวะซึมเศรา 
  
 เนลสัน-โจนส (Nelson-Jones, 1990) กลาวไววา การพูดกับตัวเอง จะทําใหบุคคล
สามารถมองเห็นและตระหนักรูถึงความคิดอัตโนมัติทางลบของตนเอง และทําใหสามารถเลือกการ
พูดกับตัวเองทางบวกแทนท่ีการพูดกับตัวเองในทางลบเนื่องจากภาวะซึมเศราเกิดจากความคิด
อัตโนมัติในทางลบตอตนเอง ตอส่ิงแวดลอมและตออนาคต ความคิดดังกลาวสงผลใหเกิดปญหา
ดานอารมณและพฤติกรรม และทําใหเกิดภาวะซึมเศราตามมา เม่ือมีการฝกการพูดกับตัวเองในการ
เผชิญปญหา จะชวยแกปญหาตาง ๆ ใหลดลงและทําใหภาวะซึมเศราลดลงได  
 จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีเกี่ยวของ กับการพูดกับตนเองทางบวกในการลด
ภาวะซึมเศรา พบวา โปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกมีประสิทธิผลในการชวยลดภาวะ
ซึมเศราในวัยรุนได โดยมีการศึกษาในกลุมตัวอยาง 30 คน ใชวิธีการสุมแบบเฉพาะเจาะจง สุมเขา
กลุมทดลองและกลุมควบคุมกลุมละ 15 คน โดยจับคูตามเพศ อาย ุและระดับภาวะซึมเศรา (ระดับ
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นอยถึงปานกลาง) กลุมทดลองไดรับการสอนและฝกใหพูดกับตัวเองทางบวก ในขณะท่ีกลุม
ควบคุมใหดําเนินชีวิตตามปกติ ผลการศึกษาพบวา เด็กวัยรุนกลุมทดลองมีคะแนนภาวะซึมเศรา
หลังการทดลองนอยกวากอนทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 สวนเด็กวัยรุนกลุม
ทดลองมีคะแนนภาวะซึมเศรานอยกวากลุมควบคุมในระยะหลังการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .01 (ขวัญจิต, 2548) และการฝกพูดกับตัวเองทางบวกยังมีประสิทธิผลในการชวยลด
ภาวะซึมเศราของผูตองขังวัยรุนชายในเรือนจําได ดังการศึกษาของ จุฑาทิพย (2551) ท่ีศึกษาผล
ของโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกตอภาวะซึมเศราของผูตองขังวัยรุนชายในเรือนจํา
จังหวัดพิจิตรโดยกลุมตัวอยางเปนผูตองขังวัยรุนชายในเรือนจําท่ีมีอายุระหวาง 18 - 25 ป จํานวน 
15 คน เขารวมโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวก จํานวน 8 ครั้ง ๆ ละ 60-90 นาที ผลการศึกษา
พบวา ระดับคะแนนภาวะซึมเศราของกลุมตัวอยางภายหลังไดรับโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเอง
ทางบวกนอยกวากอนเขารวมโปรแกรม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และจากงานวิจัยของ
พัชริน (2551) ท่ีศึกษาผลของโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกตอภาวะซึมเศราในเด็กวัยรุน
หญิง โรงเรียนเฉลิมพระเกียรติ 48 พรรษา จังหวัดลําพูน กลุมตัวอยางเปนนักเรียนวัยรุนหญิงท่ี
กําลังศึกษา จํานวน 15 รายเขารวมโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวก จํานวน 8 ครั้ง ๆ ละ 60-
90 นาที ผลการศึกษาพบวากลุมตัวอยางมีคะแนนภาวะซึมเศราหลังเขารวมโปรแกรมการฝกพูดกับ
ตัวเองทางบวกนอยกวากอนเขารวมโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวก อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 โดยมีระดับภาวะซึมเศราท่ีลดลงจากกอนเขารวมโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเอง
ทางบวกคือ อยูในระดับปกติ จํานวน 12 ราย ระดับเล็กนอยจํานวน 2 ราย และระดับปานกลาง 
จํานวน 1 ราย   
 สวนวรพงษ (2553) ไดศึกษาโปรแกรมการฝกพูดกับตนเองทางบวกเพ่ือลดภาวะ
ซึมเศราในเด็กวัยรุนท่ีไดรับผลกระทบจากโรคเอดสโดยกลุมตัวอยางเปนเด็กวัยรุนท่ีไดรับ
ผลกระทบจากโรคเอดส ท่ีมีภูมิลําเนาอยูในจังหวัดเชียงใหม จํานวน 30 คน ท้ังเพศชายและหญิงท่ี
มีอายุ 15-18 ป เปนบุตรของผูติดเช้ือ HIV และมีระดับคะแนนภาวะซึมเศราสูงกวา 42 คะแนนขึ้น
ไป ทําการทดลองท้ังหมด 8 ครั้ง แบงเปนสัปดาหละ 2 ครั้ง จนครบ 8 ครั้ง แตละครั้งจะใชเวลา 55-
75 นาที ผลการศึกษาคือเด็กวัยรุนท่ีไดรับผลกระทบจากโรคเอดสท่ีไดรับโปรแกรมการฝกพูดกับ
ตนเองทางบวกมีระดับภาวะซึมเศราต่ํากวากอนไดรับโปรแกรม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ท่ีระดับ 
.01 นอกจากนี้ยังพบวาการฝกพูดกับตัวเองทางบวกชวยลดความวิตกกังวลในผูปวยเอดส ซ่ึงเปน
ผูปวยโรคเรื้อรังได (ทัฬหกาณฑ, 2550) เชนเดียวกับการศึกษาของราชาวดี (2553) ท่ีไดศึกษาผล
ของโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกตอภาวะซึมเศราของผูปวยโรคเรื้อรังพบวา สามารถลด
ภาวะซึมเศราในผูปวยโรคเรื้อรังไดผลเชนกัน และมีการศึกษาในเด็กช้ันประถมศึกษาพบวา การพูด
กับตัวเองทางบวกจะชวยทําใหเกิดความภาคภูมิใจในตนเองมากขึ้นและมีผลชวยลดภาวะซึมเศรา
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ได (Burnett, 1994) และท่ีสําคัญยังมีผลการศึกษายืนยันวาการแทนท่ีความคิดท่ีไมเปนเหตุเปนผล
ดวยการใชการพูดกับตัวเองทางบวกจะชวยเพ่ิมระดับความม่ันใจแกผูรับบริการไดอีกดวย  
(Davidhizar, & Shearer, 2000) 
 จากงานวิจัยท่ีไดกลาวมาขางตน จะเห็นไดวามีผูวิจัยไดนําแนวคิดการพูดกับ
ตัวเองทางบวกมาใชในการลดภาวะซึมเศราในกลุมวัยรุนอยางมีประสิทธิภาพ แตอยางไรก็ตามจะ
เห็นวากิจกรรมสวนใหญยังไมไดสะทอนถึงการนําเอาวิถีชีวิตของกลุมตัวอยางเขามาบูรณาการกับ
โปรแกรมและเปนการศึกษาในระยะเวลาหนึ่งเทานั้น ซ่ึงการศึกษาท่ีผานมาจะเปนโปรแกรมท่ีมี
ลักษณะกิจกรรมโดยท่ัวไป ยังไมไดนําเอาวิถีชีวิตของกลุมตัวอยางมาบูรณาการ ซ่ึงอาจมีผลตอ
ความตอเนื่องในการนําโปรแกรมนี้ไปใช ดวยเหตุนี้ผูวิจัยจึงเห็นวาหากนําหลักศาสนาอิสลามเขา
มาบูรณาการในโปแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามนาจะทําใหเกิดความ
ยั่งยืนของการนําโปรแกรมไปใชลดภาวะซึมเศราในนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมได เพราะหลัก
ศาสนาอิสลามเปนวิถีชีวิตของมุสลิมทุกคนรวมถึงนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิม 
 
หลักอิสลามและภาวะซึมเศรา 

 
แนวคิดพ้ืนฐานเกี่ยวกับศาสนาอิสลาม 

   
 อิสลามเปนคําในภาษาอาหรับ หมายถึงการกระทําท่ีเปนการยอมรับโดยดุษฎีตอ
พระผูเปนเจา ท่ีมาของคํานี้มาจากตัวอักษรในภาษาอาหรับ ซีน ลาม มีม ซ่ึงอานออกเสียงวา         
"ซะลิมุ" หมายถึงความสันติ โดยมาจากคําวา "อัซละมะ" หมายถึงการยอมมอบหมายตนและ
ยอมรับโดยดุษฎี และอิสลามยังมีความหมายวาสันต ิ(คุรชีด, 2541) ผูท่ีนับถือศาสนาอิสลามเรียกวา 
มุสลิม แปลวา "ผูใฝสันต"ิ หมายถึงผูนอบนอม ถอมตนตามความประสงคของพระผูเปนเจา การ
ดําเนินชีวิตของมุสลิมมีความผูกพันกับศาสนา ขนบธรรมเนียม ประเพณีและวัฒนธรรมตาง ๆ 
อยางแนนแฟน ส่ิงท่ีมุสลิมปฏิบัติลวนมีตนกําเนิดมาจากศาสนา เพราะมุสลิมยึดคัมภีรอัลกุรอาน
เปนแนวทาง และใชการดําเนินชีวิตของศาสดาหรือทานนบีมูฮัมหมัด เปนแมบทในการดําเนิน
ชีวิตประจําวัน (สุจิตรา, 2552) หลักสําคัญของศาสนาอิสลามท่ีมุสลิมตองยึดม่ันมี 2 ประการ คือ 
หลักศรัทธาและหลักปฏิบัติพ้ืนฐาน 
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 หลักศาสนาอิสลาม 
  
  โครงสรางของศาสนาอิสลาม ประกอบดวยหลักศรัทธา หลักปฏิบัติและหลัก
จริยธรรมของการเปนมุสลิมท่ีดี (มัสลัน, 2552; ยูซูฟและสุภัทร, 2551; เสาวนีย, 2535; สุจิตรา, 
2552) 
 
 1. หลักศรัทธา 
 
 การศรัทธาเปนการทําความดีเม่ือกระทําแลว ทําใหเกิดความสุขความอ่ิมเอมใจ 
และเปนหลักการท่ีมุสลิมทุกคนตองยึดม่ันศรัทธาในจิตใจ ไมอาจปฏิเสธหลักการขอใดได ซ่ึง
ประกอบดวยหลักยอย 6 ประการดังนี้ (สุจิตรา, 2552; เสาวนีย, 2535) 
  1.1 ศรัทธาในพระเจา มุสลิมทุกคนจะตองเช่ือวาพระเจามีจริงและมีเพียง
พระองคเดียวคืออัลลอฮฺโดยไมตั้งส่ิงใดเปนภาคี อิสลามถือวา ในสากลจักรวาลท้ังหลายมีพระเจาท่ี
เท่ียงแท เพียงพระองคเดียว เปนผูสรางทุกส่ิงทุกอยางในสากลโลกและเปนผูบริหารควบคุม และ
ตองยอมรับในคุณลักษณะของพระองค เชน พระองคเปนผูทรงเมตตากรุณาเปนผูทรงรอบรู ผูทรง
เห็น ทรงไดยินทุกส่ิงทุกอยางท้ังในท่ีลับและท่ีแจง รวมท้ังความคิดของมนุษย ทรงเปนผูท่ีมีความ
ยุติธรรมและทรงอภัยใหเสมอ ทรงไมเหมือนใครหรือส่ิงใดในโลกนี้ พระเจาไมกินไมดื่มไมมีลูก
หรือภรรยาเปนตน หลักศรัทธาขอนี้เปนหลักท่ีสําคัญท่ีสุดสําหรับมุสลิมและเปนส่ิงท่ีครอบครัว
จะตองปลูกฝงใหลูกหลานเปนส่ิงแรก เพราะความเขาใจในหลักศรัทธาตอพระเจานี้จะเปนท้ังทาง
นําและเปนส่ิงควบคุมพฤติกรรมของมุสลิมไดตลอดไปจึงกลาวไดวาหลักศรัทธาประการนี้เปน
หัวใจของการเปนมุสลิมท่ีมีคุณภาพ (มัสลัน, 2552; เสาวนีย, 2535) 
  1.2  ศรัทธาในบรรดาศาสนทูต (มลาอิกะฮ) มลาอีกะฮเปนบาวผูซ่ือสัตยของ   
อัลลอฮ ฺผูท่ีปฏิบัติแตความดี ไมทําช่ัว ไมกิน ไมนอน ชวยทําหนาท่ีเปนส่ือกลางระหวางอัลลอฮฺกับ
มนุษยหรือศาสดา มาลาอีกะฮจะเปนผูคอยบันทึกพฤติกรรมของมนุษยโดยเฉพาะในเรื่องการ
กระทําความดี ความช่ัว เพ่ือเปนหลักฐานในวันพิพากษา และผลของการศรัทธาดังกลาวทําให
มนุษยทําความดี และละเวนความช่ัว เพราะเช่ือวาแตละคนจะมีมลาอิกะฮคอยบันทึกการกระทํา ท้ัง
ความดีและความช่ัว (เสาวนยี, 2535) 

       1.3 ศรัทธาตอบรรดาคัมภีร  ซ่ึงหมายถึงคัมภีรท้ัง 104 เลมท่ีอัลลอฮฺได
ประทานแกเหลาศาสนทูตของพระองค เพ่ือนํามาประกาศเผยแพรแกประชาชาติ (สุจิตรา, 2552) 
การศรัทธาตอคัมภีรนั้นไมใชเพียงแตศรัทธาตอคัมภีร อัลกุรอานเทานั้น แตมุสลิมจะตองเช่ือ
วาอัลลอฮฺทรงประทานคัมภีรเลมกอนหนานี้มาแลวซ่ึงไดแก 
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    1.3.1 คัมภีรเตาร็อด เปนคัมภีรท่ีประทานใหแกทานศาสดามูซา (โมเสส) 
      1.3.2 คัมภีรอินญีล เปนคัมภีรท่ีประทานใหแกทานศาสดาอีซา (เยซูคริสต) 
     1.3.3 คัมภีรซาบูร เปนคัมภีรท่ีประทานใหแกทานศาสดาดาวูด (เดวิด) 
      1.3.4 คัมภีรอัลกุรอาน เปนคัมภีรท่ีประทานใหแกทานศาสดามูฮัมหมัด

  คัมภีรท้ัง 4 เลมดังกลาวประกอบดวยคําสอน 2 ประการหลัก คือคําสอนเกี่ยวกับ
ความสัมพันธระหวางมนุษยกับพระเจาและคําสอนระหวางมนุษยดวยกัน เนื้อหาในคัมภีรไมใช
ขอเขียนของมนุษยหรือแมแตศาสดา แตเปนพระราชดํารัสของพระเจาท่ีไดอธิบายส่ิงตาง ๆ วิธีการ
ดําเนินชีวิตในโลกปจจุบันและโลกหนาหรือโลกหลังความตาย 

    1.4 ศรัทธาในบรรดาศาสนทูต ซ่ึงหมายถึงบุคคลในหมูมนุษยท่ีพระเจาเปนผู
คัด เลือกใหเปนผูส่ือสาร นําบทบัญญัติของพระองคมาเผยแพร และส่ังสอนมนุษย มุสลิมจะตอง
ศรัทธาวาศาสนาอิสลามมีศาสนทูตของอัลลอฮฺ ซ่ึงมีอยูเปนจํานวนมาก แตศาสนทูตท่ีสําคัญและ
กลาวไวในอัลกุรอานมี 25 ทาน สําหรับศาสดามูฮัมหมัดซ่ึงเปนศาสดาทานสุดทาย เปนผูท่ีมุสลิม
จะตองเจริญรอยตามและปฏิบัติตามคําสอนของทาน จากหลักศรัทธาท่ีเกี่ยวกับคัมภีรและศาสนทูต
จะเห็นไดวาศาสนาอิสลามไมไดเริ่มตนท่ีศาสดามูฮัมหมัดเทานั้น แตศาสนาอิสลามเริ่มตั้งแตมี
มนุษยคนแรกปรากฏในโลกนี้คืออาดัมซ่ึงเปนศาสนทูตทานแรกของศาสนาอิสลาม 

      1.5 ศรัทธาในวันพิพากษาหรือวันส้ินโลก มุสลิมตองศรัทธาวาโลกนี้ (โลกดุน
ยา) เปนโลกแหงการทดลอง เปนโลกท่ีไมจีรังยั่งยืน จะตองมีวันแตกสลาย ซ่ึงเรียกวา วันกิยามะฮฺ 
หรือวันแหงการพิพากษา เม่ือโลกแตกสลาย ทุกส่ิงทุกอยางกด็ับส้ิน นอกจากอัลลอฮฺ (ซ.บ.) เทานั้น
ท่ียังดํารงอยู และมนุษยท้ังหลายก็จะฟนคืนชีพขึ้นมาอีกครั้ง เพ่ือรับคําพิพากษาจากการกระทําเม่ือ
ตอนท่ีอยูบนโลกนี้ ตามส่ิงท่ีบรรดามาลาอีกะฮฺไดบันทึกไว โดยส่ิงท่ีจะเปนตัวกําหนดวาเขาจะ
ไดรบัสวรรคหรือนรก ก็คือผลจากการกระทํา ซ่ึงอัลลอฮฺจะตอบแทนผูท่ีทําความดีดวยสวรรค และ
ลงโทษผูทําบาปหรือความไมดดีวยนรก (เสาวนีย, 2535) 

    1.6 ศรัทธาตอกฎสภาวการณซ่ึงกฎสภาวการณหมายถึงระเบียบอันรัดกุมของ
พระผูเปนเจาท่ีกําหนดไวแกโลกแกมนุษยชาติแบงไดเปน 2 ลักษณะคือ กฎท่ีตายตัวเม่ือประสบกับ
ผูใดแลวไมสามารถหลีกเล่ียงได ทุกอยางตองดําเนินไปตามความประสงคของพระเจา เชน การถือ
กําเนิดรูปรางหนาตา ระบบจักรวาล ลักษณะดินฟาอากาศเปนตน และกฎท่ีไมตายตัว ซ่ึงดําเนินไป
ตามความสัมพันธระหวางเหตุและผล กิจกรรมตางๆซ่ึงอยูในดุลยพินิจของมนุษยในอันท่ีจะใช
สติปญญาเลือกปฏิบัต ิโดยยึดถือความถูกตอง ตามหลักการอิสลาม ความศรัทธาตอกฎสภาวการณ
ตาง ๆ ท่ีพระเจาประทานมา ชวยใหมุสลิมปรับตัวตอสถานการณตาง ๆ ท่ีเปล่ียนแปลงไปจากเดิม
วาเปนความประสงคของพระเจา (เสาวนีย, 2535) 
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 2. หลักปฏิบัติ (รุกนอิสลาม) มี 5 ประการไดแก  
 
  2.1 การปฏิญาณตน เปนหัวใจของการเปนมุสลิม มุสลิมจะกลาวปฏิญาณตน

วา   “ไมมีพระเจาอ่ืนใดนอกจากอัลลอฮฺ และมูฮัมหมัดเปนศาสนทูตของพระองค” การปฏิญาณตน
ดังกลาวไมใชแตการกลาวเพียงวาจาเทานั้น แตตองเปนการกลาวดวยใจ ซ่ึงก็คือการศรัทธาอยาง
แทจริงนั่นเอง คําปฏิญาณตนเปรียบเสมือนคําพูดท่ีคอยเตือนใจใหประกอบแตกิจการงานท่ีดี และ
ชวยสรางความเช่ือม่ันวาเขาไมไดอยูคนเดียว แตมีพระเจาท่ีอยูเคียงขางตลอดเวลา การระลึกถึงพระ
เจาโดยการปฏิญาณตนจึงเปนวิธีการสรางเสริมสุขภาพจิตอีกวิธีหนึ่งท่ีมุสลิมท่ัวโลกปฏิบัติ 
(เสาวนีย, 2535) 

  2.2 การละหมาด ถือเปนเสาหลักของศาสนาอิสลาม โดยเปนขอบัญญัติขอท่ี 
2 หมายถึงการสํารวม กาย วาจา และจิตใจ มุงตรงสูอัลลอฮฺ โดยชวงเวลาท่ีกําหนดอยางนอย วันละ 
5 ครั้ง ชวงเวลาในการละหมาดในแตละวันถือเปนโอกาสอันสําคัญท่ีมุสลิมไดรับความโปรดปราน
จากพระเจาใหเขาเฝาพระองค เพ่ือยืนยันความศรัทธาและคําสัตยปฏิญาณ โดยการปฏิบัติตนตาม
รูปแบบและระเบียบวิธี ท่ีไดรบัการถายทอดมาจากทานนบีมูฮัมหมัด โดยการเริ่มตนดวยการกลาว
ตักบีรวา "อัลลอฮอัุกบัร" หมายถึงอัลลอฮฺผูทรงยิ่งใหญ กระบวนการละหมาดนั้น ประกอบดวยการ
อานอัลกุรอาน กลาวสดุดี ยกยองและสรรเสริญอัลลอฮฺ ตลอดจนการขอพรตอพระองค ในอิริยาบถ
ตาง ๆ ท่ีตองปฏิบัติ เชน ยืนตรง โคงคํานับ กราบ (สุูด) และปดทายดวยการกลาวสลาม มุสลิม
ตองปฎิบัติการละหมาดอยางนอยวันหนึ่งกับคืนหนึ่ง 5 เวลา โดยเริ่มตั้งแตตื่นนอนในยามรุงอรุณ
กอนพระอาทิตยขึ้นเรียกวา "ละหมาดซุบฮ"ิ ถัดจากนั้นเวลาบายเปนการละหมาดเรียกวา "ละหมาด
ซุฮฺริ" ในชวงเย็นจะเปนการละหมาดเรียกวา "ละหมาดอัศริ" และเม่ือพระอาทิตยตกดินในชวงค่ํา 
เปนการละหมาด "มัฆริบ" และถัดไป คือการละหมาด "อีชาอฺ" ซ่ึงการละหมาดในแตละครั้ง ใช
เวลาเพียง 5-7 นาที ไมกระทบตอภาระกิจหรือการประกอบอาชีพ สงผลดีตอท้ังทางรางกายและ
จิตใจ ทําใหมีสติ และเกิดความสงบ เปนการเตือนใจมุสลิม อยางนอยวันละ 5 ครั้ง (เสาวนีย, 2535) 

   2.3 การถือศีลอด หรือการงดเวนจากการกิน การดื่ม การเสพสารเสพติดส่ิง
ตาง ๆ การมีความสัมพันธทางเพศ และการอดกล้ันอารมณใฝต่ําท้ังหลาย และการนินทาวารายผูอ่ืน 
ตั้งแตดวงอาทิตยขึ้นจนกระท่ังดวงอาทิตยตก การถือศีลอดเปนหลักปฏิบัติอีกประการหนึ่ง ท่ี
อิสลามกําหนดใหมุสลิมทุกคนท่ีศรัทธาในอัลลอฮฺ และมีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณปฏิบัต ินอกจากนี้
การถือศีลอดยังเปนการฝกมุสลิมใหเกิดความยําเกรงตอพระเจา ฝกความซ่ือสัตย ตอตัวเองและตอ
พระเจา การแสดงออกถึงความเสมอภาคในบรรดาผูศรัทธาดวยกัน เพราะในเดือนถือศีลอด บรรดา
มุสลิมผูศรัทธา ไมวาจะอยูในฐานะใด ตางตองงดจากการกิน การดื่มเหมือนกันหมด และชวยย้ํา
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เตือนจิตสํานึกของผูถือศีลอด ใหระลึกถึงพระเจา และลดความตองการทางอารมณใหต่ําลง เปน
การขัดเกลาทางดานจิตวิญญาณ (มัสลัน, 2552) 

   2.4 การบริจาคทาน (ซากาต) ซะกาตเปนขอปฏิบัติของหลักเศรษฐศาสตร
อิสลาม ท่ีตองการลดชองวางความแตกตางของฐานะทางเศรษฐกิจ กลาวคือเปนท้ังการปองกันและ
แกไขปญหาความยากจน อันเปนปญหาสังคมท่ีเกิดขึ้นโดยท่ัวไป "ซะกาต" เปนคําท่ีมาจากภาษา
อาหรับวา "ซะกาฮฺ" แปลวาความจําเริญงอกงาม การเพ่ิมทวี การทําใหบริสุทธ์ิ หรือการขัดเกลา
จิตใจ ซะกาตเปนหลักปฏิบัติขอหนึ่งในรุกนอิสลาม ท่ีมุสลิมสวนหนึ่งจะตองปฏิบัติในทุกรอบ 1 ป 
กลาวคือ ซะกาตเปนการจายทานบังคับ สําหรับมุสลิมท่ีมีทรัพยสินเงินทองครบตามจํานวนท่ีถูก
กําหนดไว จะตองจายใหแกผูท่ีมีสิทธ์ิรับตามอัตราท่ีถูกกําหนดไว เชนกัน ภายในทุกรอบ 1 ป หรือ
ตามเวลาท่ีกําหนด อิสลามถือวาจํานวนของทรัพยท่ีถูกนําไปจายเปนทานซะกาตนั้น จะนําความ
เจริญงอกเงยใหแกสวนท่ีเหลือจายไป และเปนการชําระกิเลสของผูบริจาคนั้นดวย (เสาวนีย, 2535) 
  2.5 การประกอบพิธีฮัจญ เปนหลักปฏิบัติประการสุดทายใน 5 ประการ ซ่ึง
บังคับแตเฉพาะผูท่ีมีความสามารถเพียงพอในการปฏิบัติ 1 ครั้งในชีวิต ฮัจญ แปลวาการมุงไปสู
หรือการไปเยือน หมายถึงการเดินทางมุงไปสูบัยตุลลอฮฺ หรือ อัล-กะอฺบะฮฺ ณ นครมักกะฮฺ เพ่ือ
ประกอบศาสนกิจ โดยมีขั้นตอนการปฏิบัติและตามระยะเวลาท่ีกําหนด ผูประกอบพิธีฮัจญท่ีเปน
ชายตองครองชุดอิหฺรอมดวยการนุงหมผาขาวสองช้ินท่ีไมมีการเย็บตอกัน โดยช้ินลางสุดสําหรับ
นุง ช้ินบนสําหรับหมโดยเปดไหลขางขวา สวนสตรีแตงกายโดยปกปดท่ัวเรือนรางยกเวนใบหนา
และฝามือ ทุกคนตองปฏิบัติเชนเดียวกันอยางเสมอภาคท้ังชายและหญิง การประกอบพิธีฮัจญแมจะ
มี        ศาสนสถานมาประกอบ แตจุดมุงหมายมิใชเพ่ือการเคารพสักการะตอวัตถุสถานเหลานั้น 
หากแตมุงสูการสักการะอัลลอฮฺแตเพียงผูเดียว เหตุผลท่ีตองมีการเดินเวียนวิหารกะอฺบะฮฺ มีการจูบ
หินดํา มีการเดินระหวางภูเขา ก็เพราะทําตามแบบอยางของนบีมูฮัมหมัด ท่ีเคยปฎิบัติเทานั้น โดย
ปฏิบัติดวยความศรัทธาม่ันตออัลลอฮ ฺ(มัสลัน, 2552) 
 

 3. หลักจริยธรรม (อิหฺซาน)  
   
 จริยธรรมคือการกระทําหรือความประพฤติท่ีดีงาม เพ่ือยกระดับคุณคาของความ

เปนมนุษยใหสูงขึ้น ซ่ึงเปนส่ิงท่ีมีคุณคาท่ีสุดในชีวิตและไมอาจหาส่ิงใดมาแลกเปล่ียน หรือ
ทดแทนไดเด็ดขาด และส่ิงท่ีสําคัญยิ่งสําหรับมนุษยคือ "การรูจักหนาท่ีของตนเอง" การให
ความสําคัญตอหนาท่ี ถือเปนความสําคัญอยางยิ่งสําหรับทุกคน และเปนกฏเกณฑ อันดีงามของ
สังคม นอกจากนี้ในหลักจริยธรรม ศาสนาเนนเรื่องการสงเสริม ปองกันโรคมากกวาการ
บําบัดรักษา โดยสอดแทรกไวในการดําเนินชีวิตประจําวัน (เสาวนีย, 2535) 
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   3.1 จริยธรรมตออัลลอฮฺ หมายถึงการเคารพภักดีตออัลลอฮฺ การปฏิบัติตาม

บัญชาของพระองค การทําตนใหหางไกลจากขอหามของพระองคดวยความบริสุทธ์ิดังอัลกุรอานซู
เราะฮฺอาลีอิมรอนอายะฮฺท่ี 102 ความวา  “โอผูศรัทธาท้ังหลายจงยําเกรงตออัลลอฮฺอยางแทจริง เถิด
และพวกเจาจงอยาตายเปนอันขาดนอกจากในฐานะท่ีพวกเจาเปนผูนอบนอมเทานั้น” 

   3.2 จริยธรรมตอทานศาสดา คือการใหความเคารพทานโดยการเช่ือฟงคํา
ตักเตือนของทานแลวนําไปปฏิบัติเพราะอัลลอฮฺไดกลาวไวในอัลกุรอานซูเราะฮฺสะบะอฺอายะฮฺท่ี 28 
ความวา “และเรามิไดสงเจา (มูฮัมหมัด) มาเพ่ืออ่ืนใด เวนแตเปนผูแจงขาวดีและเปนผูตักเตือนแก
มนุษยท้ังหลายแตวาสวนมากมนุษยไมรู” 

   3.3 จริยธรรมตอบุคคล ไดแกการปฏิบัติตอบิดามารดา การปฏิบัติของบิดา
มารดาท่ีมีตอบุตร การปฏิบัติตอผูอาวุโสและครูบาอาจารย การปฏิบัติตอเพ่ือนบาน การปฏิบัติตอ
สามีภรรยาการปฏิบัติตอศาสนิกชนอ่ืน ดังอัลกุรอานซูเราะฮฺอันนิซาอฺอายะฮฺท่ี 36 ความวา “จง
เคารพสักการะอัลลอฮฺเถิด และอยาใหมีส่ิงหนึ่งส่ิงใดเปนภาคีกับพระองค และจงทําดีตอผูบังเกิด
เกลาท้ังสอง และตอผูเปนญาติท่ีใกลชิด และเด็กกําพรา และผูขัดสน และเพ่ือนบานใกลเคียงและ
เพ่ือนหางไกล และเพ่ือนเคียงขางและผูเดินทาง และผูท่ีมือขวาของพวกเจาปกครอง แทจริงอัลลอฮฺ
ไมชอบผูยะโสผูโออวด” และซูเราะฮฺอัลอิสรออฺอายะฮฺท่ี 23 ความวา “และพระเจาของเจาบัญชาวา 
พวกเจาอยาไดเคารพภักดีผูใดนอกจากอัลลอฮฺเทานั้น และจงทําดีตอบิดามารดา เม่ือผูใดท้ังสอง
บรรลุสูวัยชราอยูกับเจา ดังนั้นอยากลาวแกท้ังสองวา “อุฟ” และอยาขูเข็ญทานท้ังสอง และจงพูด
แกทานท้ังสองดวยความออนโยน” นอกจากนี้ยังมีหะดีษซ่ึงไดกลาวถึงจริยธรรมตอบุคคลเชน 
“ผูใดชอบท่ีจะไดรับริสกีมาก ๆ และตองการมีอายุยืน เขาจงติดตอเครือญาติ” (รายงานโดยบุคอรี
และมุสลิม) 

   3.4 มารยาทในชีวิตประจําวัน เชน การกลาวถอยคํามารยาทในการทักทาย
มารยาทในการรับประทานอาหารการนอนการนั่งในท่ีชุมชนมารยาทในการตอนรับเปนตนหลัก
ศรัทธาหลักปฏิบัติและหลักจริยธรรมของศาสนาอิสลามขางตนทําใหเกิดผลดีตอภาวะสุขภาพจิต
ของมุสลิมดังท่ีอัลลอฮฺไดกลาวไวในอัลกุรอานซูเราะฮฺอัลฟตฮฺอายะฮฺท่ี 4 ความวา “พระองคคือผู
ทรงประทานความงียบสงบในจิตใจของบรรดาผูศรัทธา เพ่ือพวกเขาจะไดเพ่ิมพูนการศรัทธาใหกบั
การศรัทธาของพวกเขาและเปนของอัลลอฮฺคือไพรพลแหงช้ันฟาท้ังหลายและแผนดินและอัลลอฮฺ
เปนผูทรงรอบรูผูทรงปรีชาญาณเสมอ” 

 เม่ือพิจารณาตามหลักวิชาการแลวจะพบวาการศรัทธาตอศาสนาจะมีผลตอจิตใจ
ใน 4 ลักษณะ (Meisenhelder, 2003) ดังนี้ 

 1. ทําใหเกิดความสบายใจ  เนื่องจากเม่ือบุคคลรูสึกไมสบายใจบุคคลจะพ่ึงพาพระ
เจาในการแสวงหาความสุขสบายความรักและคนหาความหมายของชีวิต 
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 2. การสรางเครือขายทางจิต เม่ือบุคคลเกิดภาวะวิกฤติทางจิตใจบุคคลมักจะเช่ือวา

อํานาจเหนือธรรมชาติสามารถชวยแกปญหาได ซ่ึงบุคคลเหลานี้มักจะติดตอส่ือสารกับอํานาจ
เหนือธรรมชาตดิวยการสวดมนต ทําใหมีความหวัง มีการรับรูแหลงชวยเหลือทางจิตใจ เพ่ิมความ
เขมแข็งภายในจิตใจและลดความรูสึกโดดเดี่ยวได 

 3. การควบคุม เม่ือบุคคลไมสามารถควบคุมตนเองและสถานการณตางๆได 
บุคคลจะแสวงหาส่ิงท่ีมีอํานาจหรือส่ิงท่ียิ่งใหญกวา เพ่ือมาควบคุม โดยจะคิดถึงอํานาจเหนือ
ธรรมชาติเพ่ือทําใหรูสึกวา มีผูท่ีสามารถควบคุมสถานการณได 

 4. การเช่ือมโยง เนื่องจากระบบศาสนาจะชวยทําใหเกิดความสนิทสนมระหวางผู
ท่ีมีความเช่ือเหมือนกัน ซ่ึงกอใหเกิดแหลงสนับสนุนทางสังคม และจะชวยลดความรูสึกโดดเดี่ยว
โดยเฉพาะในสังคมมุสลิม ซ่ึงถือวา มุสลิมทุกคนเปนพ่ีนองกัน ดังนั้นมุสลิมจะรูสึกเห็นใจและเกิด
ความรูสึกรวมตอพ่ีนองมุสลิมท่ีไดรับความลําบากและมีความทุกข  

 หลักศรัทธาหลักปฏิบัติและหลักจริยธรรมท่ีไดกลาวมาแลวขางตนมีอิทธิพลอยาง
ยิ่งตอพฤติกรรมการจัดการความเครียดของมุสลิม ซ่ึงจะแทรกซึมอยูในวิถีชีวิตประจําวันโดยไม
รูตัว มุสลิมสวนใหญมีวิธีการจัดการกับความเครียดของตนเองโดยการใชความศรัทธาตอพระเจา
และการปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา ไดแกการละหมาด การสวดมนต การอานหรือฟงอัลกุรอาน 
การนึกถึงคําสอนทางศาสนาการปรึกษาผูนําศาสนาและการสรางความรูสึกไววางใจในพระเจาเปน
ตน พฤติกรรมดังกลาวเปนพฤติกรรมการจัดการความเครียดท่ีสําคญัและเปนสากล ท่ีมุสลิมท่ัวโลก
ปฏิบัตซ่ึิงชวยลดความรูสึกตึงเครียดกอใหเกิดผลดีตอภาวะสุขภาพจิตของมุสลิม ลดความเจ็บปวย
และการเขารับการรักษาในโรงพยาบาล (Al-Ma’aitah, Haddad & Umlauf, 1999; Hassouneh-
Phillips, 2003; Lowenthal, Cinnirella, Edvoka, & Murphy, 2001) 

 
สุขภาพจิตตามแนวคิดของอิสลาม  
 

  ศาสนาอิสลามมีความเช่ือวาอัลลอฮฺเปนผูทรงสรางมนุษย  ตัวตนของมนุษย
ประกอบดวย 2 สวน คือ สวนของรางกายและสวนของจิตวิญญาณ (รูฮฺ) อัลลอฮฺไดตรัสเกี่ยวกับ
รางกายและวิญญาณไวความวา  “ผูทรงทําใหทุกส่ิงท่ีพระองคทรงสรางมันใหดีงามและพระองค
ทรงเริ่มการสรางมนุษยจากดิน แลวทรงใหการสืบตระกูลของมนุษยมาจากน้ํา  (อสุจิ)  อันไรคา 
แลวทรงทําใหเขามีสัดสวนท่ีสมบูรณและทรงเปารูฮฺ (วิญญาณ) ของพระองคเขาไปในตัวเขาและ
ทรงใหพวกเจาไดยินและไดเห็นและใหมีจิตใจ (สติปญญา) สวนนอยเทานั้นท่ีพวกเจาขอบคุณ (ซู
เราะฮฺอัซซัจญดะฮ) และไดทรงตรัสไววา “จงระลึกถึงขณะท่ีพระจาตรัสแกมลาอิกะหฺวาแทจริงขา
จะสรางมนุษยคนหนึ่งจากดิน ดังนั้นเม่ือขาไดทําใหเขามีรูปรางสมสวน และไดเปาวิญญาณของขา
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เขาไปในตวัเขา ฉะนั้นพวกเจาจงกมลงสููดตอเขา” (ซูเราะฮฺศอด ) จากพระดํารัสของอัลลอฮฺใน
โองการขางตน จะเห็นไดวา การสรางมนุษยขึ้นมาตองประกอบดวยสองส่ิง นั่นคือรางกาย และ
จิตใจหรือจิตวิญญาณ ซ่ึงท้ังสองสวนลวนสําคัญตอการดํารงชีวิตของมนุษยอยางสมดุลตามทัศนะ 
ของอิสลาม จิตของมนุษยสามารถแบงยอยเปน 2 ลักษณะตามการทําหนาท่ี คือ (พงคเทพและยูซูฟ, 
2551) 

 1. จิตวิญญาณ หมายถึงมิติท่ีสูงสงของวิญญาณ (จิต) ตามทัศนะของอิสลาม จิตท่ีมี
ความศรัทธาหรืออีมานจะมีความสัมพันธ รําลึกนึกถึง หรือมีสภาวะความผูกพันตออัลลอฮฺใน
ขณะท่ีเขามีชีวิตหรือมีลมหายใจตลอดเวลาโดยปราศจากการตั้งภาคีอ่ืนใดในจิตใจนอกจากอัลลอฮฺ 
ซ่ึงหมายถึง อัลลอฮคฺือพระเจาองคเดียวท่ีตองเคารพภักดี  
  2. จิตใจ หมายถึงจิตใจหรือหัวใจตามทัศนะของอิสลามถือวา จิตใจหรือหัวใจคือ
สวนท่ีสําคัญท่ีสุดในตัวมนุษยและเช่ือวาธาตุแทของมนุษยคือ จิตใจ เพราะเปนส่ิงแรกท่ีทําให
รางกายมนุษยมีชีวิต สามารถขยับและเคล่ือนไหว ซ่ึงทานศาสนทูต (รอซูล) มูฮัมหมัด ไดอธิบายไว
มีใจความวา “พึงรูเถิดวา ในรางกายนั้น มีกอนเนื้ออยูกอนหนึ่งซ่ึงถามันดีแลว อวัยวะสวนอ่ืนใน
รางกายก็จะดีตามไปดวยท้ังหมด แตหากมันเลวแลวอวัยวะอ่ืนท้ังหมดในรางกายก็จะเลวตามไป
ดวย พึงรูเถิดวามันคือหัวใจ” (รายงานโดยอัล-บุคอรียและมุสลิม) จากหะดิษดังกลาวขางตน แสดง
ใหเห็นวา อิสลามไดใหความสําคัญกับจิตใจหรือความคิด เนื่องจากเปนตัวกําหนดการกระทําของ
มนุษย หากมนุษยมีจิตใจท่ีดี ยอมสงผลใหทุกส่ิงทุกอยางดีตามไปดวย ในทางกลับกัน ถามนุษยมี
จิตใจช่ัวราย คิดไมดี ก็จะสงผลใหเกิดการกระทําท่ีไมดี และทําใหชีวิตอัปยศและตกต่ํา นอกจากนี้ 
อิสลามไดแบงลักษณะสุขภาพของจิตใจออกเปน 3 ลักษณะคือ 
   2.1 จิตใจท่ีสมบูรณ หมายถึง จิตใจท่ีบริสุทธ์ิโดยปราศจากความตองการท่ีจะ
ฝาฝนคําส่ังของอัลลอฮฺ เปนจิตใจท่ีนอบนอมและพรอมท่ีจะมอบหมายตออัลลอฮฺอยางสมบูรณ 
พระองคอัลลอฮฺตรัสเกี่ยวกับจิตใจท่ีสมบูรณ (จิตใจท่ีสงบ) ไวความวา “ผูท่ีศรัทธาและมีจิตใจท่ี
สงบดวยการรําลึกถึงอัลลอฮฺพึงทราบเถิด ดวยการรําลึกถึงอัลลอฮฺทําใหจิตใจสงบ” (ซูเราะฮฺอัร
เราะอฺด)ุ จากโองการขางตนจะเห็นไดวา มนุษยท่ีจิตใจสงบ คือมนุษยท่ีมีการรําลึกนึกถึงพระผูเปน
เจาอยูเสมอ  
   2.2 จิตใจท่ีตาย ตามทัศนะของอิสลามหมายถึง จิตใจท่ีคิดถึงแตความอยาก
หรือความตองการของตนเองเทานั้น บุคคลเหลานี้จะคิดถึงแตความสุขในโลกปจจุบันซ่ึงในคัมภีร       
อัลกุรอานไดกลาวเปรียบเปรยบุคคลเหลานี้วา พวกเขาไมเพียงแตมีดวงตาเทานั้นท่ีบอดแตหัวใจ
ของเขาก็บอดหรือเปนหัวใจท่ีปดสนิทดวยเชนกัน นอกจากนี้ยังมีโองการในอัลกุรอาน                    
ซูเราะฮฺอัลฮัจยฺ ความวา “พวกเขามิไดออกเดินทางไปในแผนดินดอกหรือเพ่ือหัวใจจะไดพิจารณา 
(คิด) เพ่ือพวกเขาเองหรือมีหูเพ่ือสดับฟงมัน เพราะแทจริงการมองของนัยนตานั้น มิไดมืดบอดแต
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วาหัวใจท่ีอยูในทรวงอกตางหากท่ีมืดบอด” จากโองการขางตน แสดงใหเห็นการใหความสําคัญ
ของการเปดใจรับรูส่ิงตาง ๆ ตามท่ีไดรับฟงและมองเห็น 
  2.3 จิตใจท่ีปวย ตามทัศนะอิสลามจิตใจท่ีปวยคือจิตใจท่ีอยูระหวางกลางของ
ท้ังจิตใจสองลักษณะดังท่ีไดกลาวไวแลวขางตน คืออยูระหวางจิตใจท่ีสมบูรณและจิตใจท่ีตายโดย
เปนจิตใจท่ีจะรักพระเจา แตก็ยังลุมหลงในวัตถุและความสุขในโลก บุคคลท่ีมีจิตใจเชนนี้จะปฏิบัติ
ท้ังสองอยาง ขึ้นอยูกับวาดานไหนมีความเขมแข็งมากกวากัน คัมภีรอัลกุรอานไดกลาวถึงการปวย
ไขของจิตใจมนุษยไว ความวา “ในหัวใจของพวกเขานั้นมีโรค ดังนั้นอัลลอฮฺจึงไดเพ่ิมโรคนั้นให
มากขึ้นและการลงโทษอันเจ็บปวดจะมีไวสําหรับพวกเขา เนื่องจากการท่ีพวกเขาโกหก”                 
(ซูเราะฮฺอัลบากอเราะฮฺ) และ ทานนบีมูฮัมหมัด ไดกลาวไว ความวา “แทจริงเม่ือบาวผูหนึ่งทํา
ความผิดใด ๆ  ประการหนึ่ง ก็จะมีจุดดําขึ้นจุดหนึ่งในใจของเขา เม่ือเขาหยุดทําความผิดและขออภยั
โทษ จุดดําในหัวใจของเขาก็จะถูกลบ และหากเขาทําผิดอีกครั้ง จุดดําก็จะเกิดเพ่ิมขึ้นอีกจนกระท่ัง
มันเต็มบนหัวใจเขา” (รายงานโดยอัต-ติรมิซีย) จากอัลกุรอานและหะดิษดังกลาว จะเห็นไดวา 
จิตใจท่ีเปนโรคตามทัศนะอิสลามจะนํามาซ่ึงส่ิงเลวราย และพระเจาจะลงโทษพวกเขาเหลานั้น 
อยางไรก็ตาม แมวามนุษยจะกระทําความผิด ส่ิงเลวราย หรือคิดราย แตพวกเขาก็สามารถลบลาง
ความผิดเหลานั้นได โดยการท่ีหยุดกระทําความผิด สํานึกในความผิด และขออภัยโทษจากอัลลอฮ ฺ 
 3. สติปญญา เปนสวนหนึ่งของความสามารถในการใชเหตุผล อัลลอฮฺไดทรง
ประทานปญญาใหกับมนุษยเพ่ือใหมนุษยไดคิดใครครวญและไตรตรองส่ิงตาง ๆ ซ่ึงพระองคได
กลาวถึงสติปญญาไวในหลายบทของคัมภีรอัลกุรอาน ความวา “พระองคจะทรงประทานความรู
ใหแกผูท่ีพระองคทรงประสงค และผูใดท่ีไดรับความรูแนนอนเขาก็ไดรับความดีอันมากมายและ
ไมมีใครจะรําลึกนอกจากบรรดาผูท่ีมีสติปญญาเทานั้น” (ซูเราะฮฺอัลบากอเราะฮฺ ) จากโองการนี้ 
แสดงใหเห็นถึงความสําคัญของสติปญญา เพ่ือใชในการเรียนรูส่ิงตาง ๆ  ท่ีเกิดขึ้นในชีวิตของมนุษย 
และสามารถแยกแยะและเลือกท่ีจะกระทําความดีงดเวนจากความช่ัว ซ่ึงสงผลใหมนุษยมีจิตใจท่ี
สงบ 
 4. อารมณหรือนัฟซู โดยอิสลามเช่ือวาอารมณและความรูสึกนึกคิดทางจิตใจของ
มนุษยถือเปนแหลงกําเนิดพฤติกรรมตาง ๆ ท้ังคําพูด การกระทําซ่ึงอารมณของมนุษยสามารถแบง
ไดเปน 3 ระดับตามท่ีมีระบุในอัลกุรอาน ดังนี ้
   4.1 อารมณระดับลางสุดหรือ อารมณขั้นต่ํา  (อัน-นัฟซุลอัมมาเราะฮฺ)
โดยอัลลอฮฺไดตรัสไวในอัลกุรอาน ความวา “แทจริงแลวอารมณขั้นต่ํา (อัน-นัฟซุลอัมมาเราะฮฺ) 
นั้นคอยบงการแตความช่ัว (จิตใจนั้นถูกครอบงําไวดวยความช่ัว)” (ซูเราะฮฺยูสุฟ) จากโองการ
ขางตน จะเห็นไดวาอารมณระดับลางสุดจะทําใหมนุษยมีจิตใจท่ีขุนมัว คิดแตเรื่องช่ัวราย ซ่ึง
อารมณระดับนี้เปนอารมณท่ีควรไดรับการบําบัดหรือหลีกเล่ียง 
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   4.2 อารมณระดับกลาง (อัน-นัฟซุลเลาวามะฮฺ) เปนอารมณของมนุษยท่ีมี
ลักษณะคอยกลาวโทษตนเอง ประนามตนเองตลอดเวลา โดยอัลลอฮฺไดตรัสไวใน อัลกุรอานความ
วา “และขาขอสาบานตอชีวิตท่ีประณามตนเอง (สาบานดวยอารมณท่ีคอยกลาวโทษ) (อัน-นัฟซุล
เลาวามะฮ)ฺ” (ซูเราะฮฺอัล-กิยามะฮฺ) 
   4.3 อารมณระดับสูงท่ีสุด (อัน-นัฟซุลมุฏมะอินนะฮฺ) ในทัศนะอิสลาม เช่ือวา 
อารมณระดับสูงสุด คืออารมณ หรือจิตท่ีสงบนิ่ง บุคคลท่ีมีอารมณในระดับนี้จะเปนท่ีโปรดปราน
ของอัลลอฮฺ โดยอัลลอฮฺไดตรัสไวในอัลกุรอาน ความวา “โอจิตท่ีสงบนิ่ง (อัน-นัฟซุลมุฏมะอิน
นะฮฺ) เอยจงกลับไปยังพระผูอภิบาลของเจาดวยความพอใจและเปนท่ีพอพระทัยเถิดแลวจงเขาไป
เปนหนึ่งในหมูบาวของขาและจงเขาไปพํานักอยูในสวรรคของขาเถิด” (ซูเราะฮฺอัล-ฟจัรฺ)  
  
 แนวคิดของศาสนาอิสลามกับสุขภาพจิต 
 

 อิสลามใหความสําคัญกับสุขภาพจิต โดยสนับสนุนใหบุคคลมีสุขภาพจิตท่ีดีหรือ
จิตใจท่ีสมบูรณ ดังท่ีไดกลาวมาแลววา อิสลามมองมนุษยเปนสองสวนคือ สวนรางกายและสวนจิต
วิญญาณ ในขณะท่ีรางกายสูญสลายแตจิตวิญญาณยังคงอยู และตองรับผิดชอบตอการกระทําท่ี
เกิดขึ้นและจะถูกสอบสวนในวันแหงการพิพากษาในโลกหนา ดังนั้นจิตใจจึงเปนส่ิงสําคัญตอชีวิต
มนุษยท่ีจะตองรักษาใหอยูในภาวะท่ีสมดุล เม่ือมนุษยมีจิตใจท่ีดี ก็จะทําใหเกิดความคิดท่ีดี สงผล
ใหเกิดการกระทําท่ีดีตามมาดวย และอัลลอฮฺทรงโปรดปรานผูท่ีรักษาจิตใจใหสงบ  ในทางกลับกัน 
จิตใจท่ีปวยตามทัศนะของอิสลาม เกิดขึน้เม่ือมนุษยมีความทุกขจึงมักมีจิตใจท่ีหวั่นไหว ไมม่ันคง
อาจแสดงออกดวยการโวยวายเม่ือเกิดส่ิงไมดีขึ้นกบัตน ทําใหเกิดความเครียด และซึมเศราตามมา 
อิสลามเช่ือวา สําหรับผูทําการละหมาดเปนประจํา ผูบริจาค ผูท่ีมีความศรัทธาในวันแหงการตอบ
แทน มีความเกรงกลัวตอการลงโทษจากอัลลอฮฺ จะมีจิตใจท่ีสงบม่ันคง มีความเขมแข็งทางจิตใจ 
ไมหวั่นไหว ดังนั้นผูมีสุขภาพจิตท่ีดีในทัศนะของอิสลามคือ มุสลิมผูท่ีมีความศรัทธาตออัลลอฮฺอ
ยางแทจริง โดยอิสลามมีหลักคิดเกี่ยวกับการจัดการกับความทุกข หรือส่ิงเลวรายท่ีมนุษยตองเผชิญ 
ดวยมุมมองตอไปนี้ คือ (ยูซูฟ และสุภัทร, 2551; อิสมาอีลลุตฟ, 2555) 

 
 1. การกําหนดของอัลลอฮฺ 
      
  ตามทัศนะอิสลาม เม่ือมนุษยประสบกับความทุกขยาก ความลําบากตองเผชิญกับ

ความสูญเสียหรือชะตากรรมตาง ๆ ถาพวกเขายอมรับวาเปนส่ิงท่ีไดถูกกําหนดไวแลวจากอัลลอฮฺ
จะทําใหจิตใจของเขายอมรับและสามารถทําใจไดมากขึ้น ดังพระดํารัสของอัลลอฮฺความวา 
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 "ไมมีเคราะหกรรมอันใดเกิดขึ้นในแผนดินนี้ และไมมีแมแตในตัวของพวกเจาเอง

เวนแตไดมีไวในบันทึกกอนท่ีเราจะบังเกิดมันขึน้มา แทจริงนั่นมันเปนการงายสําหรับอัลลอฮฺ เพ่ือ
พวกเจาจะไดไมตองเสียใจตอส่ิงท่ีไดสูญเสียไปจากพวกเจา และไมดีใจตอส่ิงท่ีพระองคทรง
ประทานแกพวกเจา และอัลลอฮฺมิทรงชอบผูหยิ่งจองหองและคุยโวโออวด" (ซูเราะฮฺ อัล-ฮาดีด)  

 จากโองการขางตน ทําใหเรียนรูวา เม่ือเกิดความทุกขยากสูญเสียทรัพยสินญาติพ่ี
นอง บุคคลเหลานั้นควรยอมรับวา นั่นเปนส่ิงท่ีอัลลอฮฺทรงกําหนดไวแลว ไมสามารถหลีกเล่ียงได
และถือวาเปนการทดสอบจากอัลลอฮ ฺซ่ึงหากคิดไดดังนี้แลว จะทําใหจิตใจของเขาสงบ ลดความ
เศราโศกเสียใจ และมีจิตใจท่ีเขมแข็งมากขึ้น 
   
  2. การทดสอบจากอัลลอฮ ฺ
    
  อิสลามเช่ือวา เหตุการณยากลําบากหรือส่ิงท่ีทําใหทุกขใจตาง ๆ เกิดจากการ
ทดสอบจากอัลลอฮฺ ซ่ึงเปนส่ิงท่ีจะประสบกับมนุษยทุกคนโดยอัลลอฮฺไดทรงตรัสไวหลายบท
ในอัลกุรอาน เชน “ทุกชีวิตยอมล้ิมรสความตายและเราจะทดสอบพวกเจาดวยความช่ัวและความด ี
และพวกเจาจะตองกลับไปหาเราอยางแนนอน” (ซูเราะห อัล-อัมบิยาอ) 
  และจากอัลกุรอาน ความวา “และแนนอนเราจะทดสอบพวกเจาดวยส่ิงใดส่ิงหนึ่ง
จากความกลัวความหิวและดวยความสูญเสีย (อยางใดอยางหนึ่ง) จากทรัพยสมบัติชีวิตและพืชผล
และจงแจงขาวดีแกบรรดาผูอดทนเถิด คือบรรดาผูท่ีเม่ือเคราะหรายประสบแกพวกเขาแลวพวกเขา
ก็กลาววาแทจริงเราเปนกรรมสิทธ์ิของอัลลอฮ ฺและแทจริงเราจะกลับไปยังพระองค” (ซูเราะห อัล-
บากอรอฮ)ฺ 

 จากโองการขางตน จะเห็นวาการทดสอบของอัลลอฮฺมี 2 รูปแบบคือบางคนถูก
ทดสอบดวยความสุขความโปรดปรานความดีเพ่ือทดสอบจิตใจของเขาวา เขาระลึกถึงอัลลอฮฺหรือ
ขอบคุณตออัลลอฮฺหรือไม และพวกเขาจะแบงปนความจําเริญท่ีพระองคทรงประทานให กับคน
รอบขางอยางไร สวนบางคนถูกทดสอบดวยความทุกขความสูญเสียจึงตองอดทนและไมส้ินหวัง
ในความเมตตาของอัลลอฮ ฺทายท่ีสุดเม่ือบุคคลเหลานั้นผานการทดสอบนี้ไปได อิสลามเช่ือวาจะยิ่ง
ทําใหความศรัทธาและจิตวิญญาณเขมแข็งมากยิ่งขึ้น 
   
  3. ความทุกขและความยากลําบาก 
     
  ในทัศนะของอิสลาม การท่ีมนุษย ตกอยูในสภาพความทุกขยากลําบากถือวา  
อัลลอฮฺทรงรักและเมตตาโดยพระองคจะทรงลบลางบาปตาง ๆ ใหแกพวกเขา เปนการชําระลาง
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หัวใจใหบริสุทธ์ิและเช่ือวาเม่ือถึงวันแหงการพิพากษา บาปของพวกเขาจะลดนอยลงดังท่ีทาน
ศาสดากลาวไววา 
  “เม่ืออัลลอฮฺตองการใหบาวคนใดไดรับความดีพระองครีบลงโทษเขาในดุนยา
(โลกปจจุบัน) เม่ือพระองคจะใหบาวประสบกับส่ิงเลวราย พระองคก็เก็บบาปของเขาไวจนกระท่ัง
เขาถูกนํามาในวันกียามะฮ (วันแหงการพิพากษา) พรอมกับบาปนั้น” (รายงานโดยติรมีซี)   ดังนั้น
มุสลิมผูท่ีมีความศรัทธาตออัลลอฮฺอยางแทจริง จึงทราบวา ความทุกขยากท่ีเกิดขึ้นนั้นไมใชส่ิงท่ี
สูญเปลา เขาจึงมีความปติสุขและนอมยอมรับความทุกขท่ีเกิดขึ้นได โดยท่ีจิตใจของเขาไมมีความ
วิตกกังวลหรือวาวุนใจ 
 
 หลักอิสลามในการบําบัดจิตใจ 
 
 อิสลามมีแนวคิดวาจิตใจมนุษยท่ีเขมแข็ง และมีสุขภาวะจิตใจท่ีดี เกิดจากการ
ศรัทธาในพระเจาอยางแทจริง (ดํารงค, 2548) ดังนั้นเม่ือมนุษยมีความทุกข และอยูในภาวะซึมเศรา 
จึงควรนําหลักอิสลามเขามาบําบัดรักษาจิตใจ ดังนี้  

  1. ใหระลึกถึงอลัลอฮ ฺ
  
 การระลึกถึงอัลลอฮฺ เปนส่ิง ท่ีมุสลิมพึงปฏิบัติตลอด เวลาในขณะท่ียั ง มี

สติสัมปชัญญะหรือยังมีชีวิตอยู ซ่ึงการระลึกถึงอัลลอฮฺสามารถปฏิบัติไดตลอดเวลาท้ังในการคิด
และการกระทําการระลึกถึงอัลลอฮฺจะทําใหมุสลิมจิตใจสงบ ยอมรับตนเองได ยอมรับสภาพท่ี
เกิดขึ้นได ไมพะวงกับส่ิงท่ีเกิดขึ้นในอนาคต เพราะไดมอบหมายตออัลลอฮฺ พวกเขาเหลานั้นจะมี
การระลึกนึกถึงอัลลอฮฺตลอดเวลาเพ่ือท่ีจะทําใหจิตใจสงบลง ดังท่ีอัลลอฮฺตรัสไวในอัลกุรอาน
ความวา “บรรดาผูศรัทธาและจิตใจของพวกเขาสงบดวยการรําลึกถึงอัลลอฮฺพึงทราบเถิดวา ดวย
การรําลึกถึงอัลลอฮฺเทานั้นทําใหจิตใจสงบ” (ซูเราะห อัล-รออด)ู  

 การระลึกถึงอัลลอฮฺสามารถทําไดหลายวิธี หนึ่งในนั้นซ่ึงเปนการปฏิบัติท่ีสําคัญ
คือ การละหมาดซ่ึงนอกจากการละหมาดจะเปนการแสดงถึงการเคารพภักดีตออัลลอฮฺแลว ยังถือ
เปนการระลึกถึงอัลลอฮฺ ผูท่ีทําการละหมาดจะมีจิตใจสงบและมีสมาธิเพราะถือวากําลังเขาเฝา  
อัลลอฮฺภายหลังเสร็จส้ินละหมาด จะมีการขอดุอาอวิงวอนตออัลลอฮฺและตามดวยการอาน           
อัล-กุรอานซ่ึงทําใหจิตใจของมุสลิมสงบสุขไดและเม่ือไดศึกษาและทําความเขาใจในความหมาย
ของอัลกุรอานอยางลึกซ้ึงแลว จะยิ่งทําใหจิตใจสุขสงบมากขึ้น วิธีท่ีงายและสะดวกท่ีสุดในการทํา
จิตใจใหสงบคือการระลึกถึงอัลลอฮฺเปนส่ิงท่ีทําไดไมยาก ทําไดทุกท่ีทุกเวลาและยังถือเปนการ
เยียวยาจิตใจดวยตนเองอีกดวย 
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  2. การมอบหมายตออัลลอฮ ฺ(ตะวักกัล)  
  
 มุสลิมผูศรัทธายอมมอบหมายกิจการงานตาง ๆ ตออัลลอฮฺโดยกิจการงานจะ

สําเร็จลุลวงไดหรือไมก็ขึ้นอยูกับพระองคอัลลอฮ ฺซ่ึงหากมุสลิมเขาใจส่ิงเหลานี้อยางถองแทจะทํา
ใหความทุกขหรือความเศราหมองหมดไป เพราะเม่ือใดก็ตามท่ีจิตใจของมุสลิมใหการพ่ึงพาและ
มอบหมายตออัลลอฮฺแลว เขาก็จะไดรับการปกปองใหพนจากความกังวลตาง ๆ  และทําใหจิตใจเกิด
ความสงบสุข ดังท่ีอัลลอฮฺตรัสไวในอัลกุรอาน ความวา “และผูใดมอบหมายตออัลลอฮฺพระองคก็
จะเปนผูทรงพอเพียงแกเขา” (ซูเราะห อัต-ฏอลาก)  

  
 3. การคิดถงึความโปรดปรานของอลัลอฮ ฺ 
 
 ทานศาสดามูฮัมหมัดกลาวไววา “ ทานท้ังหลายจงมองไปยังบุคคลท่ีตํ่ากวาพวก

ทานและจงอยามองบุคคลท่ีสูงกวาพวกทานเพราะมันเปนการสมควรยิ่งท่ีจะไมทําใหพวกทานดูถูก
ความโปรดปรานของอัลลอฮฺท่ีใหกับพวกทาน” (รายงานโดยติรมีซี)  

   จากคํากลาวของศาสดาขางตนทําใหทราบวา มนุษยจะมีความรูสึกเปนสุขและมี
คุณคาตอความโปรดปรานท่ีอัลลอฮฺทรงประทานให ทําใหเขาระลึกรูวา แมพวกเขาจะขาดแคลนใน
บางส่ิง แตเขายังมีบางส่ิงท่ีไดรับมากกวาคนอ่ืน ๆ เม่ือคิดไดเชนนี้ จึงทําใหจิตใจคลายความทุกข
เศราและมีเมตตาตอผูอ่ืนท่ีดอยกวา และหากเปรียบความโปรดปรานกับความยากลําบากแลว ความ
ทุกขท่ีเกิดจากความยากลําบากไมสามารถเปรียบเทียบไดกับความโปรดปรานท่ีมากมายจาก      
อัลลอฮ ฺ   

  4. การระงับความโกรธ 
  
  อิสลามกลาวถึงความโกรธวา เปนส่ิงท่ีเกิดจากการกระทําของมารรายท่ีถูก

สาปแชงจากอัลลอฮฺหรือชัยฏอนดังนั้นเม่ือมุสลิมคนหนึ่งคนใดกําลังโกรธ ก็ใหเขาเหลานั้นขอ
ความคุมครองจากอัลลอฮฺใหพนจากมารราย ชัยฏอนท่ีถูกสาปแชงโดยทานศาสดามูฮัมหมัดได
กลาววา“ใครก็ตามท่ีไดระงับความโกรธ ซ่ึงหากเขาตองการท่ีจะแสดงมันออกมา มันก็ปรากฏ
ออกมาบนตัวเขาได อัลลอฮฺจะเติมหัวใจของเขาใหเต็มไปดวยความสุกใสในวันกียามะห” (รายงาน
โดยตอบรอนี) นอกจากการขอความคุมครองจากอัลลอฮฺเม่ือรูสึกโกรธแลว ทานศาสดายังสอนวา
เม่ือรูสึกโกรธใหหยุดนิ่งไมโตตอบและจงระงับความโกรธดวยวิธีการเปล่ียนอิริยาบถดังท่ีศาสดา
ไดกลาววา “เม่ือคนใดคนหนึ่งในหมูพวกทานโกรธหากเขากําลังยืนอยู  ก็ใหเขานั่งลงแลวความ
โกรธก็จะหายไปและหากวายังไมเปนเชนนั้น (ยังไมหายโกรธ) ก็ใหเขานอนลง” (อบูซัร)  
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  5. การใหอภัย 
 
 ในทางจิตวิทยาพบวาการใหอภัยอยางแทจริงจะทําใหจิตใจรูสึกสุขสงบ เม่ือ

มุสลิมมีความทุกขใจจากความโกรธแคน จงสอนใหเขารูจักใหอภัยและรําลึกถึงอัลลอฮฺ รวมท้ังขอ
ความคุมครองจากพระองคใหพนจากมารรายท่ีถูกสาปแชง ทานศาสดามูฮัมหมัดเปนตัวอยางท่ีดี
ของผูมีจิตใจสูงสง ทานใหอภัยแมผูท่ีคิดรายตอทานโดยในคัมภีรอัลกุรอานไดกลาวถึงการใหอภัย
ไวดังนี้“และพวกเจาจงรีบเรงไปสูการอภัยโทษจากพระเจาของพวกเจาและไปสูสวนสวรรคซ่ึง
ความกวางของมันนั้นคือบรรดาช้ันฟาและแผนดิน โดยท่ีมันถูกเตรียมไวสําหรับบรรดาผูท่ียําเกรง
คือบรรดาผูท่ีบริจาคท้ังในยามสุขและยามเดือดรอน และบรรดาผูขมโทสะและบรรดาผูใหอภัยแก
เพ่ือนมนุษยและอัลลอฮฺนั้นทรงรักบรรดาผูกระทําดีท้ังหลาย” (ซูเราะห อาลิอิมรอน)  

 
  6. การสรางกําลงัใจ 
 
 มุสลิมผูศรัทธาจะมีอัลลอฮฺเปนท่ีพ่ึงทางใจเปนกําลังใจในยามเดือดรอน แมบาง

คนจะสูญเสียญาติพ่ีนองตองใชชีวิตตามลําพังเพียงคนเดียว แตสําหรับผูท่ีมีความศรัทธา บุคคล
เหลานี้จะมีอัลลอฮฺอยูเปนท่ีพ่ึงตลอดเวลา และจะมีอัลลอฮฺเปนท่ีขอความชวยเหลือเปนกําลังใจใน
การตอสูกับความทุกขยากลําบาก ทานศาสดามูฮัมหมัดไดแบงการงานตาง ๆ ออกเปน 2 ลักษณะ
คือลักษณะแรกเปนงานท่ีมนุษยใชความพยายามในการทําใหสําเร็จพรอมขอความชวยเหลือตอ   
อัลลอฮฺดวย สวนลักษณะท่ีสองเปนเรื่องท่ีมนุษยไมมีความสามารถในเรื่องดังกลาว ดังนั้นมุสลิมจึง
ตองยอมรับและพึงพอใจ เพ่ือจิตใจจะไดสงบและเปนสุข แมไมเปนไปดังท่ีตองการ การคิดเชนนี้
จะทําใหมุสลิมไมหมกมุนในเรื่องอดีตไมกังวลตออนาคตและไมทําใหเกิดภาวะซึมเศรา โดยจิตใจ
จะเกิดความสงบสุขอยางแทจริง 

   
  7. การขอดุอาอ (วิงวอน) 
  
 การขอดุอาอ คือการขอพรจากอัลลอฮฺหรือการวิงวอนขอตออัลลอฮฺ การขอดุอาอ

เปรียบเสมือนอาวุธของบรรดามุสลิมผูศรัทธา ในการตอสูกับความช่ัวรายและเปนวิธีแสวงหาความ
คุมครองจากอัลลอฮ ฺเพ่ือใหพนจากความทุกขยากลําบาก การขอดุอาอเปนประโยชนอยางมากท้ัง
ในดานการปองกันและดานการบําบัดรักษา มีบทดุอาอท่ีใชกลาวเม่ือเกิดความทุกขใจ ดังท่ีทาน
ศาสดาไดกลาวไว ความวา “โออัลลอฮฺฉันขอความคุมครองจากพระองคใหพนจากความทุกขกังวล
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ความเศราเสียใจ การไรความสามารถ ความเกียจคราน ความหวาดกลัวการแบกภาระหนี้สินการตก
อยูภายใตอํานาจของมนุษย” และเม่ือมีเรื่องเปนทุกขกังวลตอทานศาสดาทานจะกลาววา “โอ  
อัลลอฮฺ ผูทรงมีชีวิตผูทรงดํารงอยูตลอดไปดวยความเมตตาของพระองคขาพระองคขอความ
ชวยเหลือ”  

 
  8. การขอลุแกโทษ (เตาบัต)  
  
 คือการสํานึกในความผิดท่ีมุสลิมไดกระทําลงไป การกระทําส่ิงไมดีจะทําใหจิตใจ

เปนทุกขไมสบาย เกิดความเศราโศกเสียใจ ดังนั้นการขอลุแกโทษจากอัลลอฮฺอยางบริสุทธ์ิใจจะทํา
ใหพนจากความทุกขโศกเปนกังวล เพราะอัลลอฮฺคือผูทรงอภัยแกบรรดาบาวผูสํานึกผิดเสมอดังท่ี
พระองคทรงตรัสวา “แทจริงอัลลอฮฺรักบรรดาผูสํานกึผิดท่ีกลับเนื้อกลับตัวและบรรดาผูท่ีทําตนให
สะอาด” (ซูเราะห อัลบากอรอฮ) 
 
สรุปการทบทวนวรรณคดแีละงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

  
 ภาวะซึมเศราพบไดบอยในคนทุกวัย โดยเฉพาะในวัยรุน เนื่องจากมีปจจัยหลาย

อยางเกี่ยวของ ไดแก เพศ การเสพสารเสพติดปจจัยดานครอบครัว ความสัมพันธกับเพ่ือน สภาพ
เศรษฐกิจ และประสบการณเกี่ยวกับภาวะวิกฤตในชีวิต และสามารถประเมินไดโดยการสังเกตการ
สัมภาษณ และการใชแบบประเมินภาวะซึมเศราจากการทบทวนวรรณกรรมพบวา แบบประเมิน
ภาวะซึมเศรามีหลายแบบ แบบประเมินภาวะซึมเศรา 9 คําถาม (9Q) จัดวาเปนเครือ่งมือท่ีไดรับการ
ยอมรับโดยท่ัวไปและมีความเหมาะสมในการประเมินภาวะซึมเศราเม่ือพบวาวัยรุนมีภาวะซึมเศรา
สามารถใหการบําบัดไดโดยวิธีใหยา การรักษาดวยไฟฟา (ECT) การทําจิตบําบัด การบําบัดโดย
ปรับเปล่ียนความคิดและพฤติกรรม การบําบัดโดยใชสัมพันธภาพระหวางบุคคลและการบําบัดทาง
ปญญาซ่ึงแบงเปนการพูดกับตัวเองทางบวกตามแนวคิดของ เนลสัน-โจนสและการบําบัดแบบ
พิจารณาเหตุผลและอารมณอยางไรก็ตามการบําบัดภาวะซึมเศราในวัยรุนมีอยูดวยกันหลายวิธี แต
เช่ือวาการบําบัดภาวะซึมเศราในวัยรุนโดยการพูดกับตัวเองทางบวกตามแนวคิดของ เนลสัน-โจนส
เปนวิธีการท่ีเหมาะสมและใชไดผลในวัยรุนซ่ึงการพูดกับตัวเองตามแนวคิดของ เนลสัน-โจนส
เปนการเพ่ิมการคิด และทักษะในการแสดงออกในการเผชิญปญหา ชวยใหปญหาของผูมีภาวะ
ซึมเศราลดลงเม่ือตองเผชิญความทุกขทรมาน โดยเริ่มตนจากการคนหาความคิดอัตโนมัติทางลบ
ของตนเอง พิจารณาความคิดท่ีบิดเบือนในทางลบ เขาใจถึงความสัมพันธระหวางความคิด
ความรูสึกและพฤติกรรม เรียนรูท่ีจะแยกแยะ และเปล่ียนแปลงความคิดทางลบใหเปนความคิด
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ทางบวก แลวถายทอดออกมา ซ่ึงสามารถใชปรับเปล่ียนความคิดในวัยรุนไดและการนําแนวคิด
อิสลามซ่ึงมีแนวคดิพ้ืนฐานท่ีวา มนุษยท่ีมีสุขภาวะจิตดี เกิดจากการศรัทธาในพระเจาอยางแทจริง 
เปนการนําหลักอิสลามมาผนวกเปนสวนหนึ่งของโปรแกรม สงผลตอความคิดภายใตความเช่ือของ
ศาสนาท่ีวาพระเจาเปนผูกําหนดทุกสรรพส่ิง การบําบัดโดยใชโปรแกรมการพูดกับตนเองทางบวก
บนพ้ืนฐานอิสลามชวยใหวัยรุนโดยเฉพาะวัยรุนหญิงมุสลิมยอมรับความเปนจริงกับส่ิงท่ีได
ประสบ และสามารถปรับตัวใชชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 
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บทที ่3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 การศึกษาครั้งนี้ เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-experimental research) แบบสอง

กลุมวัดกอนและหลังการทดลอง (two group pretest-posttest design) เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรม
การพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามตอภาวะซึมเศราในนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิม โดย
มีรูปแบบการทดลองดังนี ้ 
 
 
 
 
 
 
 
O1       หมายถึง          การประเมินภาวะซึมเศราของนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมท่ีดาํเนิน

ชีวิตตามปกติกอนการทดลอง 
O2    หมายถึง การประเมินภาวะซึมเศราของนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมท่ีดาํเนิน

ชีวติตามปกติหลังการทดลอง 
O3 หมายถึง การประเมินภาวะซึมเศราของนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมท่ีเขารวม

โปรแกรมกอนการทดลอง 
O4 หมายถึง การประเมินภาวะซึมเศราของนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมท่ีเขารวม

โปรแกรมหลังการทดลอง 
X หมายถึง โปรแกรมการพูดกับตวัเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม 
---- หมายถึง การดําเนนิชีวิตตามปกต ิ
 
     
         
 
 

    O1   ---------  O2        กลุมควบคุม 
 
    O3       X       O4        กลุมทดลอง 
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ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 

  ประชากรเปาหมาย  
   
  นักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย ชวงอายรุะหวาง 17-19 ป 
   
 กลุมตัวอยาง 
   
  นักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายท่ีกําลังศึกษาในโรงเรียน

เอกชนสอนศาสนา จังหวัดสงขลา ผูวิจัยเลือกกลุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง (purposive sampling) 
โดยกําหนดกลุมตัวอยางมีคุณสมบัติดังนี ้

 1. ไมมีปญหาทางการไดยิน สามารถส่ือสารภาษาไทยไดด ี
  2. มีภาวะซึมเศราระดับเล็กนอยถึงปานกลาง (7-18 คะแนน) เม่ือคัดกรองโดย

แบบประเมินภาวะซึมเศรา 9 คําถาม (9Q) 
 3. ไมอยูในระยะการรับยาตานเศรา 
 4. ยินดีใหความรวมมือในการเขารวมวิจัย 
  

 ขนาดกลุมตัวอยาง 
   
  ผูวิจัยกําหนดขนาดกลุมตัวอยาง จากการวิเคราะหอํานาจการทํานาย( power 

analysis) ของโคเฮน (Cohen, 1988) โดยกําหนดคาอํานาจการทํานาย (power) ท่ี .80 และขนาด
อิทธิพล (effecct size) ท่ี .80 ท้ังนี้ การกําหนดขนาดอิทธิพลไดจากการคํานวณจากงานวิจัยท่ีมี
ลักษณะใกลเคียงของขวัญจิตร(2548) ซ่ึงไดคาขนาดอิทธิพลเทากับ 1.27 (ภาคผนวก ค) แตผูวิจัยใช
ขนาดอิทธิพล .80 เนื่องจากกลุมตัวอยางในการศึกษาครั้งนี้มีความแตกตางจากงานวิจัยเดิม ไดกลุม
ตัวอยางรวมท้ังหมดจํานวน 52 คนแบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม จํานวนกลุมละ 26 คน  

  ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยใชวิธีการสุมตัวอยางและจัดกลุมตัวอยางเขากลุมแบบ
หลายขั้นตอน (multi-stage random sampling) เพ่ือลดความลําเอียงจากการไดมาซ่ึงกลุมตัวอยาง 
(sampling bias) และ ความลําเอียงจากการจัดเขากลุม (selection bias)โดยมีรายละเอียดขั้นตอน
ดังนี้ 
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   1. ผูวิจัยใหกลุมตัวอยางทําแบบประเมินภาวะซึมเศราเพ่ือคัดกรองใหไดกลุม

ตัวอยางท่ีมีคุณสมบัติตามท่ีผูวิจัยไดกําหนดไว คือ นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายเพศหญิงท่ีมีอายุ
ระหวาง 17-19 ป ท่ีมีคะแนนภาวะซึมเศราอยูในระดับเล็กนอยถึงปานกลาง (7-18 คะแนน) 

  2. ผูวิจัยสุมหองเรียนเพ่ือแบงกลุมเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม เพ่ือควบคุม
การเกิดปฏิสัมพันธ (social interaction) โดยใชการสุมอยางงาย ของกลุมตัวอยางท้ังสองกลุม ดวย
วิธีหยิบฉลาก 

  3. ผูวิจัยใชวิธีการสุมตัวอยางแบบแบงช้ัน (stratified random sampling) โดย
กําหนดตัวแปรท่ีใชแบงช้ันคือ ระดับภาวะซึมเศรา (นอยและปานกลาง) เพ่ือควบคุมใหกลุม
ตัวอยางท้ังสองกลุมมีความใกลเคียงกันในตัวแปรท้ังสองนี ้โดยใชวิธีจับฉลากเขากลุมเพ่ือใหเหลือ
จํานวนตามท่ีกําหนดและมีคุณสมบัติตามท่ีกําหนดโดยแตละกลุมมีรายละเอียดดังนี ้

 
  กลุมทดลอง (ช้ัน ม. 5/1, 5/2, 5/3, 6/1, 6/2) 
 
   - ผูท่ีมีภาวะซึมเศราระดับเล็กนอย      21 คน 
   - ผูท่ีมีภาวะซึมเศราระดับปานกลาง     5 คน 
                        รวม 26 คน 
   
  กลุมควบคุม (ช้ัน ม.5/4, 5/5, 6/3, 6/4) 
 
   - ผูท่ีมีภาวะซึมเศราระดับเล็กนอย     21 คน 
   - ผูท่ีมีภาวะซึมเศราระดับปานกลาง     5 คน 
                     รวม  26 คน 

 
เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 

 
 เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้มี 2 ประเภท ไดแก 
 1. เครื่องมือท่ีใชในการทดลอง เปนโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบน

พ้ืนฐานหลักอิสลามท่ีผูวิจัยสรางขึ้นตามแนวคิดของเนลสัน-โจนส (Nelson-Jones, 1990) รวมกับ
วิธีการบําบัดจิตใจตามหลักอิสลาม 8 ขอของ ดํารงค (2548) และการทบทวนวรรณกรรมท่ี
เกี่ยวของกับการพูดกับตัวเองทางบวก โดยโปรแกรมประกอบดวย 4 ขั้นตอน 6 ครั้ง คือ 1) การ
สรางสัมพันธภาพช้ีแจงวัตถุประสงค 2) การใชสรรพนาม “ฉัน” ในการพูดกับตัวเอง 3) การ
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ตระหนักตอการพูดกับตัวเองและการคนหาคําพูดกับตัวเองทางลบ 4) การคิดหาแนวทางในการพูด
กับตัวเองทางบวก 5) การตัดสินใจเลือกวิธีการพูดกับตัวเองทางบวก 6) สรุปและประเมินผล การ
ทํากิจกรรมท้ังหมด 3 สัปดาห ๆ ละ 2 ครั้ง รวมท้ังหมด 6 ครั้ง แตละครั้งใช เวลา 60-90 นาที 
(ภาคผนวก ก) 

 2. เครื่องมือท่ีใชในการเก็บขอมูลประกอบดวย 2 สวนมีรายละเอียดดังนี้ 
 สวนท่ี 1 แบบสอบถามขอมูลท่ัวไป ประกอบดวย อายุ ท่ีพักอาศัยปจจุบัน ระดับ

ผลการเรียน สถานภาพสมรสของบิดามารดา รายได สถานะเศรษฐกิจในครอบครัว, ความสัมพันธ
ในครอบครัว โรคประจําตัว และ ยาท่ีใชประจํา 
  สวนท่ี 2 แบบประเมินภาวะซึมเศรา 9 คําถาม (9Q)  ประกอบดวยขอคําถาม 9 ขอ 
เปนแบบประเมินดวยตนเองหรือใหผูสัมภาษณอานใหฟง โดยถามอาการท่ีใกลเคียงกับความรูสึก
ของผูรับการประเมินมากท่ีสุดในชวง 2 สัปดาหท่ีผานมา เริ่มตั้งแตไมมีอาการ (คะแนน 0) ตอเนื่อง
ไปถึงมีอาการทุกวัน (คะแนน 3) สามารถแบงระดับภาวะซึมเศราตามชวงคะแนนท่ีไดเปน 4 ระดับ 
ดังนี้  

0 - 7 คะแนน  แสดงถึง มีภาวะอารมณปกติ 
7 - 12    คะแนน  แสดงถึง มีภาวะซึมเศราระดับนอย 
13 - 18    คะแนน  แสดงถึง มีภาวะซึมเศราระดับปานกลาง 
 ≥ 19      คะแนน  แสดงถึง มีภาวะซึมเศราระดับรุนแรง 

  
การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 

 
การตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของเคร่ืองมือ (Content Validity) 
 
 1. โปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม ผูวิจัยสรางขึ้นตาม

แนวคิดของเนลสัน-โจนส (Nelson-Jones, 1990) รวมกับวิธีการบําบัดจิตใจตามหลักอิสลาม 8 ขอ
ของ ดํารงค (2548) และการทบทวนวรรณกรรมท่ีเกี่ยวของกับการพูดกับตัวเองทางบวก แลวนําไป
ใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน 3 ทาน ประกอบดวย อาจารยพยาบาลผูมีประสบการณในการทําวิจัย
เกี่ยวกับการพูดกับตัวเองทางบวก 1 ทาน อาจารยพยาบาลผูมีประสบการณการทําวิจัยเกี่ยวกับ
ศาสนาอิสลามและนับถือศาสนาอิสลามจํานวน 1 ทาน แพทยเฉพาะทางสาขาจิตเวชท่ีมี
ประสบการณดูแลผูปวยจิตเวชมากกวา 5 ป นับถือศาสนาอิสลามและเช่ียวชาญในเรื่องศาสนา
อิสลาม จํานวน 1 ทาน ตรวจสอบความตรงดานเนื้อหาและความเหมาะสมของขั้นตอนการบําบัด
ตามโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม เกี่ยวกับวัตถุประสงค เนื้อหาและ
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วิธีดําเนินการบําบัด ระยะเวลา อุปกรณ และการประเมินผล เม่ือผานการพิจารณาตรวจสอบจาก
ผูทรงคุณวุฒิแลว ผูวิจัยปรับแกตามความคิดเห็นและขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิท้ัง 3 ทาน และ
ผานความเห็นชอบจากอาจารยท่ีปรึกษาเพ่ือใหมีความชัดเจนมากยิ่งขึ้น หลังจากนั้นนําโปรแกรม
ไปทดลองใชกับนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมท่ีมีลักษณะคลายกลุมตัวอยางจํานวน 10 คน เพ่ือ
ประเมินการความเขาใจในการใชภาษา ระยะเวลาในการดําเนินกิจกรรมวาสอดคลองตาม
วัตถุประสงคของโปรแกรมหรือไม สําหรับผูวจิัยไดมี การฝกการพูดกับตัวเองทางบวก และฝกการ
ดําเนินโปรแกรม พรอมท้ังมีการอภิปรายหลังการฝกเกี่ยวกับความถูกตอง ความสอดคลองกับ
วัตถุประสงค รวมถึงความตอเนื่องของการพูดกับตัวเองทางบวก และการดําเนินโปรแกรมภายใต
การนิเทศของอาจารยท่ีปรึกษา ผูมีประสบการณในการพูดกับตัวเองทางบวกและมีประสบการณ
ในการดําเนินโปรแกรมแบบกลุม 

 2. แบบประเมินภาวะซึมเศรา 9 คําถาม (9Q) ในการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยไมไดหา
ความตรงของเนื้อหา เนื่องจากเปนเครื่องมือฉบับเดิมท้ังหมดไมมีการดัดแปลง และเปนเครื่องมือท่ี
ไดรับการยอมรับสูง มีการนํามาใชอยางแพรหลาย  

 
การตรวจสอบความเที่ยงของเคร่ืองมือ (Reliability) 
 
 ผูวิจัยนําแบบประเมินภาวะซึมเศรา 9 คําถาม (9Q) ของกรมสุขภาพจิต มาหาคา

ความเท่ียง โดยทดลองใชกับนักเรียนหญิงมุสลิมท่ีมีคุณสมบัติคลายกลุมตัวอยางจํานวน 236 คน 
แลวนํามาหาคาความเท่ียง โดยใชสูตรสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s coefficient 
alpha) ไดคาความเท่ียงเทากับ .73 สําหรับคาความเท่ียงของขอมูลในการวิจัยครั้งนี้ คํานวณจาก
กลุมตัวอยางจํานวน 52 คนไดคาความเท่ียงเทากับ .83 
 
การเกบ็รวบรวมขอมูล 

  
 การศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยเปนผูดําเนนิการรวบรวมขอมูลดวยตนเอง โดยมีขัน้ตอนการ

ดําเนินกิจกรรมดังนี้ 
 1. ขั้นเตรียมการ 
      1.1 ผูวิจัยศึกษาแนวคิดการบําบัดภาวะซึมเศราในวัยรุน ระเบียบวิธีวิจัย และ

ความเปนไปไดของการวิจัยเพ่ือนําไปสูการวิจัยท่ีถูกตอง 
 1.2 หลังจากนําเสนอโครงรางวิจัยผานการตรวจสอบจากคณะกรรมการ

ประเมินจริยธรรมในงานวิจัยของคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทรเรียบรอยแลว 
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ผูวิจัยทําหนังสือผานคณบดีคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร ถึงผูอํานวยการ
โรงเรียนเอกชนสอนศาสนาท่ีสอนสายสามัญควบคูกับศาสนา ระดับมัธยมศึกษาตอนปลายใน
จังหวัดสงขลาท่ีเปนสถานท่ีศึกษา เพ่ือช้ีแจงวัตถุประสงคของการศึกษา และขออนุญาตในการ
รวบรวมขอมูล 

 1.3 ภายหลังไดรับอนุญาตจากผูอํานวยการ ผูวิจัยพบกลุมตัวอยางเพ่ือช้ีแจง
วัตถุประสงคของการศึกษา และขั้นตอนของการศึกษา และการพิทักษสิทธิกลุมตัวอยาง 
 1.4 ประเมินภาวะซึมเศราของนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมช้ันมัธยมศึกษาตอน
ปลายท่ีกําลังศึกษาในโรงเรียนมัธยมในจังหวัดสงขลา ท่ีมีอายุระหวาง 17-19 ป เพ่ือประเมินภาวะ
ซึมเศรากอนการเลือกกลุมตัวอยาง 
 1.5 คัดเลือกและตรวจสอบคุณสมบัตนิักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมช้ันมัธยมศึกษา
ตอนปลาย โดยผูท่ีมีภาวะซึมเศราระดับรุนแรง ผูวิจัยไดสงตอใหอาจารยผูรับผิดชอบของโรงเรียน
ซ่ึงมีจํานวน 2 คน สวนผูท่ีมีภาวะซึมเศราระดับนอย และระดับปานกลาง ผูวิจัยไดนํามาสุมตัวอยาง
อยางงาย โดยวิธีจับฉลากแบบไมคืนจนไดผูเขารวมการศึกษาตามท่ีกําหนดไว ซ่ึงประกอบดวย
กลุมทดลอง 2 กลุม กลุมละ13 คน และกลุมควบคุม 1 กลุม กลุมละ 26 คน รวมท้ังหมด 52 คน 

 2. ขั้นดําเนินการทดลอง 
      2.1 ผูวิจัยพบกลุมตัวอยางเพ่ือช้ีแจงวัตถุประสงคการศึกษา ขั้นตอนระยะเวลา 

จํานวนครั้งของการเขารวมโปรแกรม โดยจัดใหเขารวมโปรแกรมท้ังหมดจํานวน 6 ครั้ง ใน 3 
สัปดาห ๆ ละ 2 วัน ใชเวลาครั้งละ 60 – 90 นาที ซ่ึงผูวิจัยเปนผูนําในการดําเนินกิจกรรมทุกครั้ง 
ท้ังนี้ผูวิจัยไดแบงกลุมทดลองเปน 2 กลุม กลุมละ 13 คน และกลุมควบคุมท้ังหมด 26 คน ซ่ึงกลุม
ควบคุมไดทําแบบประเมินภาวะซึมเศรา กอนและหลังโปรแกรมเชนเดียวกับกลุมทดลอง สําหรับ
กลุมทดลอง 2 กลุม ผูวิจัยไดควบคุมใหไดกิจกรรมท่ีเหมือนกัน โดยผูวิจัยเปนผูดําเนินโปรแกรม
ทุกครั้งดวยตนเอง ในการทดลองแตละครั้งจะมีการบันทึกส่ิงท่ีเกิดขึ้น เพ่ือใหเกิดความม่ันใจวาไม
มีความแตกตางของท้ัง 2 กลุม 
  2.2 ผูวิจัยประเมินผลกิจกรรมทุกครั้งหลังดําเนินโปรแกรมโดยการซักถาม การ
สังเกต การแสดงความคิดเห็นจากใบงาน การทํากิจกรรม และการทําการบานท่ีไดมอบหมาย และ
การบันทึกของผูเขารวมวิจัย เพ่ือติดตามปจจัยแทรกซอนอ่ืน ๆ ซ่ึงอาจมีผลตอการชวยลดภาวะ
ซึมเศราในระหวางการดําเนินโปรแกรม เชน ติดตามการปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนาของผูเขารวม
วิจัย สอบถามผูเขารวมวิจัยถึงกิจกรรมท่ีผูเขารวมวิจัยปฏิบัติแลวทําใหรูสึกสบายใจ หรือ มี
เหตุการณใดบางท้ังเรื่องรายและเรื่องดี ท่ีกระทบจิตใจของผูเขารวมวิจัยในระหวางดําเนิ น
โปรแกรม 
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 3. ขั้นส้ินสุดการทดลอง 
     3.1 ใหกลุมตัวอยางตอบแบบประเมินภาวะซึมเศรา ภายหลังส้ินสุดกิจกรรมครั้ง

สุดทาย (ครั้งท่ี 6) ท้ัง 2 กลุม 
    3.2 ผูวิจัยนําขอมูลท่ีไดมาตรวจสอบความถูกตองความสมบูรณของเนื้อหา    

 3.3 ผูวิจัยนําขอมูลท้ังหมดไปวิเคราะหตามวิธีการทางสถิติตามท่ีกําหนดไว
สําหรับขั้นตอนการดําเนินการทดลอง สามารถสรุปไดดังภาพ 2 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพ 2. ขั้นตอนการดําเนินการทดลอง 

คัดกรองกลุมตัวอยางดวย 9Q 
จากนักเรียนช้ัน ม. ปลาย ท้ังหมด 458 คน 

สุมหองเรียน (อยางงาย) 

กลุมทดลอง (5 หอง) 
- ซึมเศราเล็กนอย    63 คน 
- ซึมเศราปานกลาง   6 คน 

 

สุมอยางงาย 
- ซึมเศราเล็กนอย   21 คน 
- ซึมเศราปานกลาง  5 คน 
       รวม 26 คน 

 

สุมอยางงาย 
- ซึมเศราเล็กนอย  21 คน 
- ซึมเศราปานกลาง  5 คน 
       รวม 26 คน 

 

ฝกโปรแกรม ( 3 สัปดาห) 
-กลุมท่ี 1 ฝก จันทร, พฤหัส (13คน) 
-กลุมท่ี 2 ฝก อังคาร, ศุกร    (13คน) 
 

 
ดําเนินชีวิตปกติ 

ประเมินภาวะซึมเศรา 
9Q 

กลุมควบคุม (4 หอง) 
- ซึมเศราเล็กนอย    72 คน 
- ซึมเศราปานกลาง   9 คน 

 

ประเมินภาวะซึมเศรา 
9Q 
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การควบคุมตัวแปรแทรกซอน 
 

  1. ผูวิจัยไดควบคุมปจจัยเพศโดยใชกลุมตัวอยางท่ีเปนเพศหญิงท้ังหมด และปจจัย
อายุ คือ อายุระหวาง 17-19 ป และไดควบคุมปจจัยคะแนนภาวะซึมเศราอยูในระดับเล็กนอยถึง
ปานกลาง (7-18 คะแนน) โดยใหท้ังกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีลักษณะคลายคลึงกัน 

  2. ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยใชวิธีการสุมตัวอยางและจัดกลุมตัวอยางเขากลุมแบบ
หลายขั้นตอน (multi-stage random sampling) เพ่ือลดความลําเอียงจากการไดมาซ่ึงกลุมตัวอยาง 
(sampling bias) และ ความลําเอียงจากการจัดเขากลุม (selection bias) โดยสุมหองเรียนเพ่ือ
แบงกลุมเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม เพ่ือควบคุมการเกิดปฏิสัมพันธ (social interaction) ดวย
วิธีการสุมอยางงาย ของกลุมตัวอยางท้ังสองกลุม ดวยวิธีหยิบฉลาก จากนั้นใชวิธีการสุมตัวอยาง
แบบแบงช้ัน (stratified random sampling) โดยกําหนดตัวแปรท่ีใชแบงช้ันคือ ระดับภาวะซึมเศรา 
(นอยและปานกลาง) เพ่ือควบคุมใหกลุมตัวอยางท้ังสองกลุมมีความใกลเคียงกันในตัวแปรท้ังสอง
นี้ โดยใชวิธีจับฉลากเขากลุมเพ่ือใหเหลือจํานวนตามท่ีกําหนดและมีคุณสมบัติตามท่ีกําหนด  
 3. ผูวิจัยประเมินผลกิจกรรมทุกครั้งหลังดําเนินโปรแกรมโดยการซักถาม การ
สังเกต การแสดงความคิดเห็นจากใบงาน การทํากิจกรรม การบานท่ีไดรับมอบหมาย และการ
บันทึกของผูเขารวมวิจัย เพ่ือติดตามปจจัยแทรกซอน (co-treatment) อ่ืน ๆ ซ่ึงอาจมีผลตอการชวย
ลดภาวะซึมเศราในระหวางการดําเนินโปรแกรม เชน ติดตามการปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนาของ
ผูเขารวมวิจัย สอบถามผูเขารวมวิจัยถึงกิจกรรมท่ีผูวิจัยปฏิบัติแลวทําใหรูสึกสบายใจ หรือ การ
เผชิญเหตุการณ ท่ีอาจกระทบจิตใจของผูเขารวมวิจัยในระหวางดําเนินโปรแกรม 

  
การพิทักษสิทธกิลุมตัวอยาง 

 
  การวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยคํานึงถึงจริยธรรมในการวิจัย โดยพิทักษสิทธิกลุมตัวอยาง 
ดังนี้ 
  1. โครงรางวิทยานิพนธผานการพิจารณาของคณะกรรมการประเมินจริยธรรมใน
งานวิจัยของคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร 

 2. ผูวิจัยแนะนําช่ือ นามสกุลตนเอง ช้ีแจงวัตถุประสงคการวิจัย และวิธีการวิจัย 
หากมีขอสงสัยเปดโอกาสใหกลุมตัวอยางซักถามได และสามารถสอบถามขอมูลใด ๆ จากผูวิจัยได
ทุกเวลา 

 3. ผูวิจัยอธิบายใหทราบวากลุมตัวอยางสามารถตัดสินใจไมเขารวมการวิจัยใน
ครั้งนี้ได และหากอยูในการวิจัยแลวก็สามารถออกจากการวิจัยนี้ได จะไมสงผลกระทบใด ๆ ตอตัว
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บุคคลและเนื่องจากนักเรียนท่ีเปนกลุมตัวอยาง สวนหนึ่งยังไมบรรลุนิติภาวะ ผูวิจัยจึงทําหนังสือ
ขออนุญาตผูปกครอง ขออนุญาตจากผูอํานวยการโรงเรียนหรืออาจารยผูไดรับมอบหมายใหทํา
หนาท่ีแทนผูปกครอง 

 4. ระหวางการวิจัย หากมีงานดวนหรือธุระสวนตัว ผูรวมวิจัยสามารถหยุดการ
ทดลองและการเขารวมโปรแกรมนั้นได 

 5. ผูวิจัยปกปดขอมูลของผูเขารวมวิจัยเปนความลับ และขออนุญาตกอนการ
บันทึกเสียง บันทึกภาพ หรือจดบันทึกทุกครั้ง 
  6. ในการเก็บขอมูล ในกรณีท่ีผูรวมวิจัยมีความไมสบายใจ สะเทือนใจ หรือรูสึก
คับของใจระหวางการใหขอมูล ผูวิจัยไดวางแผนหยุดการสอบถาม และเปดโอกาสใหระบายหรือ
แสดงออกถึงความรูสึกได จนกลุมตัวอยางรูสึกดีขึ้น หรือ สงตอหากกลุมตัวอยางตองการ ซ่ึงใน
การศึกษาครั้งนี้ไมมีกลุมตัวอยางท่ีไดรับผลกระทบจากการเขารวมวิจัย 
  7. ในกรณีท่ีกลุมตัวอยางซ่ึงเปนกลุมควบคุมมีความสนใจหรือตองการเขารวมฝก
โปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม ผูวิจัยยินดีจัดใหมีการฝกโปรแกรม
ภายหลังส้ินสุดการทดลอง 
 
การวิเคราะหขอมูล 
   
  ผูวิจัยนําขอมูลท่ีเก็บรวบรวมไดมาวิเคราะหขอมูล โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป 
กําหนดระดับนัยสําคัญไวท่ีระดับ .05 ใชการทดสอบสมมติฐานแบบทางเดียว (one - tailed test) 
โดยทําการวิเคราะหขอมูล ดังรายละเอียดตอไปนี ้

     1. วิเคราะหขอมูลท่ัวไป โดยการแจกแจงความถ่ี รอยละ คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน และคาไคสแควร 

     2. วิเคราะหเปรียบเทียบคาเฉล่ียคะแนนของภาวะซึมเศรากอนและหลังการ
ทดลองของกลุมทดลองโดยใช สถิตทีิคู (paired t-test) 
  3. วิเคราะหเปรียบเทียบคาเฉล่ียคะแนนของภาวะซึมเศรากอนและหลังการ
ทดลองระหวางกลุมทดลองซ่ึงเขารวมโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม
และกลุมควบคุมซ่ึงไมไดเขารวมโปรแกรมโดยใช สถิติทีอิสระ (independent t-test) ท้ังนี้ผูวิจัยได
ตรวจสอบขอตกลงเบ้ืองตนกอนการวิเคราะหขอมูล คือ ทดสอบการแจกแจงขอมูลเปนปกติ (test 
of normality) โดยคํานวณจากสูตร คาความเบ (Skewness) / SE พบวา ขอมูลคะแนนภาวะซึมเศรา
กอนและหลังการทดลองของกลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาท่ีไดจากการคํานวณ 1.66, 1.73, 
0.60, และ -1.17 ตามลําดับ (มีคาไมเกิน ± 3) จึงสรุปไดวามีการแจกแจงแบบโคงปกต ิและทดสอบ
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ความเปนเอกพันธความแปรปรวนภายในกลุม (homogeneity of variance) โดยใชสถิติ Levene’s 
test พบวา ความแปรปรวนภายในกลุมของขอมูลคะแนนภาวะซึมเศราของกลุมควบคุมและกลุม
ทดลองไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ(p > .05) 
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บทที่ 4 
ผลการวิจัยและการอภิปรายผล 

 
  การศึกษาผลของโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามตอภาวะซึมเศรา
ของนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิม  เปนการศึกษาในกลุมตัวอยาง 2 กลุม วัดผลกอนและหลังการทดลอง จากกลุม
ตัวอยางท้ังหมด 52 คน ซ่ึงประกอบดวยกลุมทดลอง 26 คน และกลุมควบคุม 26 คน ผลการวิเคราะหขอมูล
นําเสนอในรูปตารางประกอบคําบรรยายดังนี ้
 สวนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง 
 สวนท่ี 2 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียของคะแนนภาวะซึมเศราของนักเรียนวัยรุน
หญิงมุสลิม กลุมทดลอง กอนและหลังเขารวมโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม 
 สวนท่ี 3 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียของคะแนนภาวะซึมเศราของนักเรียนวัยรุน
หญิงมุสลิม กลุมทดลองและกลุมควบคุมในระยะกอนและหลังการเขารวมโปรแกรม 
 
ผลการวิจัย 
 
 สวนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง 
 
ตาราง 1 
จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามขอมูลสวนบุคคล (N=52) 

ขอมูลสวนบุคคล 
กลุมควบคุม 

 (n=26) 
กลุมทดลอง  

(n=26) 
statistics 

value 
 

p-value 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

อายุ (ป)     .00a 1.000 
     17 14 53.8 14 53.8   
    18 - 19 12 46.2   8  30.8   
a = Pearson Chi-square 
b = Fisher's exact-test 
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ตาราง 1 (ตอ)       

ขอมูลสวนบุคคล 
กลุมควบคุม 

 (n=26) 
กลุมทดลอง  

(n=26) 
statistics 

value 
 

p-value 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ระดับผลการเรียน (เกรดเฉล่ีย)    27.81a .000 
     2.00 - 3.00 22 84.6     3 11.5   
     3.01 - 4.00  4 15.4   23  88.5   
       
ท่ีพักอาศัยในปจจุบัน     1.98a .159 
     บานพักสวนตัว 23 88.5 19 73.1   
     บานญาติ / หอพัก 3 11.5 7 26.9   
       
โรคประจําตัว     0.09a .768 
     ไมมี 17 65.4 18 69.2   
      มี  9 34.6   8 30.8   
       
ยาท่ีใชประจํา     0.12a .734 
     ไมมี 20 76.9 21 80.8   
      มี 6 23.1  5 19.2   
       
การปฏิบัติศาสนกจิ        
      ละหมาด     1.02b 1.00 
            ใช 25 96.2 26 100   
            ไมใช  1   3.8   0     0   
a = Pearson Chi-square 
b = Fisher's exact-test 
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ตาราง 1 (ตอ)       

ขอมูลสวนบุคคล 
กลุมควบคุม 

 (n=26) 
กลุมทดลอง  

(n=26) 
statistics 

value 
 

p-value 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

       ขอดุอาอ     6.93a .008 
             ใช 24 92.3 16 61.5   
            ไมใช  2   7.7 10 38.5   
       
      อานกุรอาน     0.33a .569 
           ใช 11 42.3   9 34.6   
          ไมใช 15 55.7 17  65.4   
a = Pearson Chi-square 
b = Fisher's exact-test 

  
 จากตาราง 1 กลุมตัวอยางซ่ึงเปนกลุมควบคุม มีท้ังหมด 26 คน มีอายุอยูในชวง 
17-19 ป โดยรอยละ53.8 มีอายุ 17 ป รองลงมา รอยละ 46.2มีอายุ 18 - 19 ป กลุมตัวอยางรอยละ 
84.6 มีเกรดเฉล่ียระหวาง 2.00 - 3.00 รองลงมารอยละ 15.4 มีเกรดเฉล่ียระหวาง 3.01 - 4.00 รอยละ 
88.5 พักอาศัยในบานพักสวนตัว รองลงมารอยละ 11.5 พักอาศัยบานญาติหรือหอพัก รอยละ 65.4 
ไมมีโรคประจําตัว รอยละ 76.9 ไมมียาท่ีใชประจํา สําหรับการปฏิบัติศาสนกิจในแตละวัน กลุม
ตัวอยางรอยละ 96.2 ใชการละหมาด รอยละ 92.3 ขอดุอาอ และรอยละ 42.3 อานกุรอาน  
 สําหรับกลุมทดลอง ซ่ึงมีจํานวน 26 เชนกัน พบวา มีอายุอยูในชวง 17-19 ป โดย
รอยละ 53.8 มีอายุ 17 ป รองลงมา รอยละ 30.8 มีอายุ 18 - 19 ป และรอยละ 88.5 มีระดับผลการ
เรียน (เกรดเฉล่ีย) 3.01 - 4.00 รองลงมา รอยละ 11.5 มีระดับผลการเรียนอยูในชวง 2.00-3.00 รอย
ละ 73.1 พักอาศัยในบานพักสวนตัว รองลงมา รอยละ 26.9 พักอาศัยบานญาติหรือหอพัก รอยละ 
69.2 ไมมีโรคประจําตัว รอยละ 80.8 ไมมียาท่ีใชประจํา การปฏิบัติศาสนกิจในแตละวัน รอยละ 
100 ละหมาด รอยละ 61.5 ขอดุอาอ และรอยละ 65.4 อานกุรอาน 
 เม่ือเปรียบเทียบขอมูลสวนบุคคลท้ังหมด พบวากลุมตัวอยางท้ังสองกลุมไมมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ยกเวน ระดับผลการเรียน (เกรดเฉล่ีย) และ
การปฏิบัติศาสนกิจในกิจกรรมการขอดูอาอ พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05  
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ตาราง 2 
จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามขอมูลครอบครัวและความสัมพันธกับเพ่ือน (N=52) 

ขอมูลครอบครัวและ
ความสัมพันธกับ

เพ่ือน 

กลุมควบคุม 
 (n=26) 

กลุมทดลอง  
(n=26) 

statistics 
value 

 
p-value 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
สถานภาพสมรสของบิดามารดา    0.50a .482 
      อยูดวยกนั 20 76.9 22 84.6   
      แยกกนัอยู  6 23.1  4 15.4   
       
รายไดของครอบครัวตอเดือน (บาท)   0.75a .388 
      6,000 - 15,000 15 57.7 18 69.2   
      มากกวา 15,000 11 42.3   8 30.8   
       
สถานะเศรษฐกิจในครอบครวั    0.22b 1.000 
       มีรายไดพอใช 24 92.3 23 88.5   
       มีรายไดไมพอใช  2 7.7   3 11.5   
       
ความสัมพันธในครอบครัว    0.00a 1.000 
      ใกลชิดและอบอุน 20 76.9 20 76.9   
       หางเหิน  6 23.1  6 23.1   
              
การอบรมเล้ียงดูของครอบครัว    0.09a .760 
      อิสระในการคิด 18 69.2 19 73.1   
     ไมอิสระในการคิด  8 30.8  7 26.9   
       
โรคประจําตัวของบิดา    0.00a 1.000 
      ไมมีโรคประจําตัว 17 65.4 17 65.4   
       มีโรคประจําตัว  9 34.6  9 34.6   
a = Pearson Chi-square      
b = Fisher's exact-test       
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ตาราง 2 (ตอ)       
ขอมูลครอบครัวและ

ความสัมพันธกับ
เพ่ือน 

กลุมควบคุม 
 (n=26) 

กลุมทดลอง  
(n=26) 

statistics 
value 

 
p-value 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
โรคประจําตัวของมารดา    1.26a .262 
       ไมมีโรคประจําตัว 17 65.4 13 50.0   
        มีโรคประจําตัว  9 34.6 13 50.0   
       
ความสัมพันธกับเพ่ือน    0.33a .569 
       เปนท่ียอมรับของ       
           เพ่ือนทุกคน 

11 42.3   9 34.6   

           เปนท่ียอมรับของ 
           เ พ่ือนบางคน 

15 57.7 17 65.4   

a = Pearson Chi-square     
b = Fisher's exact-test     

  
 จากตาราง 2 กลุมควบคุมพบวารอยละ 76.9 บิดามารดายูดวยกัน รองลงมารอยละ 
23.1 แยกกันอยู รอยละ57.7 ครอบครัวมีรายไดเดือนละ 6,000-15,000 บาท รองลงมา รอยละ 42.3 
มีรายไดเดือนละ มากกวา 15,000 บาท รอยละ 92.3 ครอบครัวมีรายไดพอใช รองลงมา รอยละ2 มี
รายไดไมพอใช รอยละ 76.9 มีความสัมพันธในครอบครัวแบบใกลชิดและอบอุน รองลงมารอยละ 
23.1 มีความสัมพันธแบบหางเหิน รอยละ 69.2 ไดรับการอบรมเล้ียงดูแบบใหอิสระในการคิด 
รองลงมารอยละ 30.8 ไดรับการอบรมเล้ียงดูแบบไมใหอิสระในการคิด รอยละ 65.4 บิดาและ
มารดามีโรคประจําตัว รอยละ 57.7เปนท่ียอมรับของเพ่ือนบางคน รองลงมารอยละ 42.3 เปนท่ี
ยอมรับของเพ่ือนทุกคน  
 สําหรับกลุมทดลอง พบวา รอยละ 84.6 บิดามารดาอยูดวยกัน รองลงมารอยละ 
15.4 บิดามารดาแยกกันอยู รอยละ 69.2 ครอบครัวมีรายไดเดือนละ 6,000-15,000 บาท รองลงมา 
รอยละ 26.9 ครอบครัวมีรายไดเดือนละมากกวา 15,000 บาท รอยละ 88.5 ครอบครัวมีรายไดพอใช 
รองลงมารอยละ 11.5 ครอบครัวมีรายไดไมพอใช รอยละ 76.9 ครอบครัวมีความสัมพันธแบบ
ใกลชิดอบอุน รองลงมา รอยละ 23.1 มีความสัมพันธแบบหางเหิน รอยละ 73.1 ไดรับการอบรม
เล้ียงดแูบบใหอิสระในการคิด รองลงมา รอยละ 26.9 ไดรับการอบรมเล้ียงดูแบบไมใหอิสระใน
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การคิด รอยละ 65.40 บิดาไมมีโรคประจําตัว รอยละ 50 เทากันมารดามีและไมมีโรคประจําตัว  
รอยละ65.4 เปนท่ียอมรับของเพ่ือนบางคน รองลงมารอยละ 34.6 เปนท่ียอมรับของเพ่ือนทุกคน 
 เม่ือเปรียบเทียบขอมูลดานครอบครัวและความสัมพันธกับเพ่ือน พบวากลุม
ตัวอยางท้ังสองกลุมไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 สวนที่ 2 ขอมูลเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลีย่ของคะแนนภาวะซึมเศราของ
นักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิม กลุมทดลอง กอนและหลงัเขารวมโปรแกรมการพูดกบัตัวเองทางบวก
บนพ้ืนฐานหลักอิสลาม  
 
ตาราง 3 
เปรียบเทียบคาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของภาวะซึมเศราของกลุมทดลอง กอนและหลัง
การไดรับโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม (n=26) 

คะแนนภาวะซึมเศราของกลุมทดลอง M SD t p-value 95% CI  
Mean Difference  

กอนเขารวมโปรแกรม 10.58 2.30 16.36 .000 7.03-9.05 
หลังเขารวมโปรแกรม 2.54 0.86    
  
 จากตาราง 3 พบวาคาเฉล่ียคะแนนภาวะซึมเศราของนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิม
กลุมทดลองหลังเขารวมโปรแกรมแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม (M = 
2.54, SD = 0.86) ลดลงกวากอนเขารวมโปรแกรม (M = 10.58, SD = 2.30) อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ0.01 (t = 16.36, p < .001) 
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 สวนที่ 3 เปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะซึมเศราของนกัเรียนวัยรุน
หญิงมุสลิม กลุมทดลองและกลุมควบคุมในระยะกอนและหลังทดลอง 
 
ตาราง 4 
เปรียบเทียบคาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของภาวะซึมเศราของกลุมทดลองและกลุม
ควบคุมในระยะกอนและหลังไดรับโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม
(N=52) 

คะแนนภาวะซึมเศรา M SD t p-value 95% CI 
Mean Difference 

กอนเขารวมโปรแกรม      
     กลุมควบคุม 10.69 2.33 0.18 .858 -1.17-1.40 
     กลุมทดลอง 10.58 2.30    
หลังเขารวมโปรแกรม      
     กลุมควบคุม 9.81 2.28 15.21 .000 6.3-8.2 
     กลุมทดลอง 2.54 0.86    
  
 จากตาราง 4 พบวา คาคะแนนเฉล่ียภาวะซึมเศราของนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิม
กอนเขารวมโปรแกรมระหวางกลุมควบคุม ( M = 10.69, SD = 2.33) และกลุมทดลอง ( M = 10.58, 
SD = 2.30) ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (t = .18, p > .05) สวนคา
คะแนนเฉล่ียภาวะซึมเศราภายหลังการเขารวมโปรแกรม ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
พบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.01 (t = 15.21, p < .001) โดยกลุมทดลองมี
คาคะแนนเฉล่ียภาวะซึมเศรา (M = 2.54, SD = 0.86) นอยกวากลุมควบคุม (M = 9.81, SD = 2.28) 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 
 การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาผลของโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบน
พ้ืนฐานหลักอิสลามตอภาวะซึมเศราของนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิม เปรียบเทียบระหวางกลุม
ทดลองซ่ึงไดรับโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามและกลุมควบคุมซ่ึง
ไมไดเขารวมโปรแกรม จากผลการศึกษาสามารถนํามาอภิปรายตามวัตถุประสงคและสมมติฐาน
การวิจัยไดดังนี้ 
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 สมมติฐานที่ 1 นักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมมีคะแนนภาวะซึมเศราหลังไดรับ
โปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามลดลงกวากอนเขารวมโปรแกรมการพูด
กับตวัเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐาน และสามารถอธิบายไดดังนี้ 
 ภายหลังเขารวมโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม 
พบวา คะแนนเฉล่ียภาวะซึมเศราของกลุมตัวอยางลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 แสดง
ใหเห็นวา โปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามสามารถลดภาวะซึมเศราได 
อาจอธิบายไดวา ผูท่ีมีภาวะซึมเศราเปนผูท่ีมีความคิดอัตโนมัติทางลบ ท้ังตอตัวเอง ตอโลก และตอ
อนาคต (Beck et al., 1979) เม่ือไดฝกพูดกับตัวเองทางบวก  ตามแนวคิดของเนลสัน-โจนส ทําให
กลุมตัวอยางเกิดการเปล่ียนแปลงกระบวนการคิดของตนเองจากเชิงลบเปนเชิงบวก แสดงวา
กิจกรรมท่ีจัดขึ้นในโปรแกรมแตละครั้ง ชวยในการเปล่ียนการคิด ไดดังรายละเอียดแตละครั้ง ดังนี ้
 ครั้งท่ี 1 การสรางสัมพันธภาพ ช้ีแจงวัตถุประสงค ใหความรูเกี่ยวกับความหมาย
และลักษณะการพูดกับตนเองทางบวกและเช่ือมโยงใหเห็นความสัมพันธระหวางความคิด 
ความรูสึกและพฤติกรรมพรอมท้ังใหความรูเกี่ยวกับวิธีท่ีใชในการพูดกับตนเอง และใหกลุม
ตัวอยางไดทบทวนความรูเกี่ยวกับหลักอิสลามท่ีนํามาใชในการพูดกับตนเองทางบวก ซ่ึงจาก
กิจกรรมในครั้งนี้ กลุมตัวอยางไดมีการสรางสัมพันธภาพระหวางกัน เกิดความคุนเคยระหวาง
เพ่ือนภายในกลุม เกิดความรูสึกเปนอันหนึ่งอันเดียวกันนั่นคือความเปนมุสลิมและมีอัลลอฮฺเปน
พระเจาเหมือนกัน โดยผูวิจัยนําเพลง "Thank you Allah" มาเปดใหกลุมตัวอยางฟงทําใหเกิดการ
ผอนคลาย และเนื้อหาเปนการขอบคุณพระเจาผูทรงกําหนด ท้ังส่ิงดีและไมดี และพูดเช่ือมโยงถึง
ส่ิงท่ีเกิดขึ้นในแตละวันท้ังเรื่องดีและไมดี แตละคนมีวิธีจัดการอยางไร และจะคิดอยางไรให
เปนไปในทางบวก ทําใหกลุมตัวอยางผอนคลาย เกิดกําลังใจ และเปนการเตรียมความพรอมในการ
เขารวมโปรแกรม ไดเรียนรูหลักการท่ัวไปของการพูดกับตัวเองทางบวกและเห็นความสําคัญของ
การพูดกับตัวเองในทางบวก ท่ีสําคัญทําใหกลุมตัวอยางไดเรียนรูและทบทวนความรูเกี่ยวกับหลัก
อิสลามท่ีนํามาใชในการลดภาวะซึมเศราตามเนื้อหาในโปรแกรม ซ่ึงเม่ือกลุมตัวอยางไดทบทวน
ความรู เกี่ยวกับหลักอิสลามท่ีนํามาใชในการพูดกับตัวเองทางบวกท้ัง 8 ขอไดแก การระลึก
ถึงอัลลอฮ ฺ(ซิกรฺ) การมอบหมายตออัลลอฮ ฺ(ตะวักกัล)  การคิดถึงความโปรดปรานของอัลลอฮ ฺการ
ระงับความโกรธ การใหอภัย การสรางกําลังใจ การขอดุอาอ และ การขอลุแกโทษ (เตาบัต) ซ่ึงทํา
ใหกลุมตัวอยางเห็นประโยชนของการนําหลักอิสลามมาประยุกตใชในการปรับความคิดใหเปน
ทางบวกไดอยางเหมาะสมกับสถานการณไมพึงประสงคตาง ๆ ท่ีตนเองประสบ เชน หลักการ
ระลึกถึงอัลลอฮฺ (ซิกรฺ) มีประโยชนในการเรียกสติตนเองเม่ือเกิดความตื่นเตน ตกใจ ทําใหเกิด
กําลังใจ รูสึกวาพระองคจะอยูเคียงขาง เม่ือจิตใจสงบ ก็จะสามารถคิดหาแนวทางในการจัดการกับ
ปญหาหรือเหตุการณท่ีไมพึงประสงค นอกจากนี้การทบทวนหลักอิสลามท้ัง 8 ขอ จะชวยใหกลุม
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ตัวอยางไดประเมินความรูเดิมของตนเอง และเรียนรูความรูเกี่ยวกับหลักอิสลามใหมท่ีตนยังไมเคย
รู เพ่ือจะไดนําความรูในแตละขอไปใชจริงไดอยางถูกตอง ดังตัวอยางท่ีไดจากใบงานของกลุม
ตัวอยาง 
  "...ไดเรียนรูวาความจริงเราพูดกับตัวเองอยูทุกวันเพียงแตเรามักจะไมรูตัว และ
การพูดกับตัวเองสวนใหญจะเปนไปในทางลบ เชน การวาตัวเอง บนกับตัวเอง การท่ีไดมารวม
กิจกรรมทําใหรูหลักการพูดกับตัวเองท่ีถูกตอง เม่ือฝกเปนประจําคงทําใหเราคิดในเชิงบวกและเกิด
ความสบายใจมากขึ้น" 
 "...หลักอิสลามท้ัง 8 ขอ สวนใหญเคยไดเรียนรูมากอนแลว แตบางขอก็ถือเปน
ความรูใหม และในชีวิตประจําวันก็ไมคอยไดนํามาใชอยางจริงจัง การไดทบทวนหลักอิสลามทํา
ใหรูวามีประโยชนอยางไร และนํามาใชใหเกิดความคิดทางบวกไดมากขึ้น และทําใหสามารถ
เลือกใชไดอยางมีหลักการมากขึ้น" 
 ครั้งท่ี 2 การใชสรรพนาม “ฉัน” ในการพูดกับตัวเองทําใหกลุมตัวอยางเกิด
ความรูสึกรับผิดชอบตอคําพูดของตนเองและนําสรรพนามฉันมาใชในการพูดกับตนเอง  โดย
กิจกรรมในครั้งนี้ จะเนนการทําความรูจักตนเอง และใชสรรพนามฉันในประโยคการพูดกับตัวเอง
ไดอยางถูกตอง โดยเริ่มจาก การใหทองบททอง "ฉันเปนมุสลิม" เพ่ือใหกลุมตัวอยางเกิดความรูสึก
ถึงความเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน เชน ความเปนมุสลิม และการมีพระเจาองคเดียวกันของกลุม
ตัวอยางทุกคน และในบททองจะแสดงใหเห็นหนาท่ีตาง ๆ ท่ีมุสลิมหรือ "ฉัน" จะตองยึดถือปฏิบัติ
ซ่ึงเปนการย้ําความเปนตัวตนของกลุมตัวอยางทุกคน และเกิดความเขาใจสรรพนามคํา "ฉัน" ได
มากยิ่งขึ้น และการเขียนแนะนําตนเองพรอมท้ังออกไปนําเสนอใหสมาชิกคนอ่ืน ๆ ไดรับรูวาฉัน
คือใคร มีนิสัยอยางไร จากกิจกรรมในครั้งนี้ ทําใหกลุมตัวอยาง ไดรูจักตนเองมากขึ้น ท้ังในมุมมอง
ท่ีตนเองมอง และในมุมมองท่ีเพ่ือนหรือคนรอบขางมองตนเองวาเปนอยางไร ทําใหเขาใจความ
เปนตัวตนของสรรพนาม ฉัน มากขึ้น และการแนะนําตนเองใหผูอ่ืน ก็จะทําใหไดเรียนรูความเปน
ตัวตนซ่ึงกันและกันภายในกลุมตัวอยาง และรูจักกันมากขึ้น หลังการฝกใหทําการบานเกี่ยวกับการ
พูดกับตนเองโดยใชสรรพนาม”ฉัน” ในใบงานท่ีสมมติสถานการณ ทําใหกลุมตัวอยางไดฝกการ
รูจักใชสรรพนามฉัน ในประโยคการพูดกับตัวเอง เม่ือไดใชสรรพนามฉันในประโยคการพูดกับ
ตัวเอง ทําใหกลุมตัวอยางเกิดความตระหนักในความรับผิดชอบตอส่ิงท่ีไดพูดกับตัวเอง (Nelson-
Jones, 1990) และนําหลักอิสลามท่ีไดเรียนรูท้ัง 8 ขอ มาฝกใชไดอยางเหมาะสมกับสถานการณ 
เชนในสถานการณตัวอยางท่ีเปนแบบฝกหัดเรื่อง "เด็กชายอับดุลเลาะ" ท่ีตองสูญเสียพอ จากเรื่องนี้ 
กลุมตัวอยางไดนําหลักอิสลามมาใช เชน ฉันจะระลึกถึงอัลลอฮฺใหมาก ๆ ฉันจะไดมีกําลังใจวา
พระองคจะอยูเคียงขางฉันและไมโศกเศราเสียใจเพราะอยางนอยฉันยังเหลือมะอีกคนท่ียังอยูกบัฉนั 
ท่ีสําคัญในครั้งนี้จะใหกลุมตัวอยางไดเรียนรูวิธีการฝกพูดกับตนเอง ซ่ึงมี 2 วิธี คือฝกการพูดกับ
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ตัวเองโดยใชวิธีการพูดกับเพ่ือนท่ีสมมตวิาเพ่ือนท่ีอยูตรงหนาคือตนเอง รูสึกเสมือนวากําลังพูดกับ
ตนเอง และการกลับไปฝกพูดกับตัวเองในกระจก และใหกลุมตัวอยางสะทอนความรูสึกหลังจาก
ไดมีการฝกท้ังสองวิธีวาวิธีใดเหมาะสมกับตนเอง แลวจึงใหกลุมตัวอยางเลือกใชไดอยางเหมาะสม 
พรอมท้ังมอบหมายการบานท่ีใหฝกใชสรรพนามฉันกับเรื่องราวท่ีเกิดขึ้นจริงกับตนเอง ดังตัวอยาง
จากใบงานและจากการทํากิจกรรม ดังนี ้
 "...การไดแนะนําตัว และบอกความเปนตัวเอง ทําใหยอนนึกทบทวนตัวเอง วา
ความจริงแลวฉันคือใคร และมองตนเองอยางไร และทําใหรูจักตนเองมากขึ้น และรูจักความเปน
ตัวตนของสมาชิกคนอ่ืน ๆ มากยิ่งขึ้น เกิดความเขาใน สนิทสนมและกลาท่ีจะพูดคุยหรือเลา
เรื่องราวตาง ๆ ระหวางกันไดมากขึ้น" 
 "...ปกติเทาท่ีสังเกตตนเองท่ีผานมา มักจะใชสรรพนามแทนตัวเองหลาย ๆ อยาง 
เชน เธอ หรือ เรา ไมเคยทราบวาตามหลักการท่ีถูกตองควรใชคําวาฉัน เม่ือเราเปล่ียนมาใชสรรพ
นามคําวา "ฉัน" ทําใหรูสึกตองคิด ระมัดระวังและรับผิดชอบกับคําพูดตาง ๆ มากขึ้น เพราะมันคือ
คําพูดท่ีเกิดจากตัวเรา จึงอยากท่ีจะพูดแตส่ิงดี พูดในแงบวกมากขึ้น" 
 "จากสถานการณตัวอยางทําใหไดฝกใชหลักอิสลามในการพูดกับตัวเองทางบวก 
เชน ในครั้งนี้ฉันจะพูดกับตัวเองวา ฉันจะไมเสียใจกับการจากไปของปะ ฉันจะทําดีตอมะ และขอ
ดุอาอฺใหปะจากไปอยางสงบ และขอดุอาอใหอัลลอฮฺคุมครองมะและตัวฉันท่ียังมีชีวิตอยูใหมี
ความสุข ซ่ึงเม่ือไดฝกพูดจะทําใหรูสึกสบายใจ และเปล่ียนความคิดใหเปนเชิงบวกมากขึ้น" 
 "....หลังจากท่ีไดฝกพูดกับตัวเองโดยพูดกับเพ่ือนท่ีอยูตรงหนา เสมือนวากําลังพูด
กับตนเอง ในตอนแรกรูสึกไมชิน และตลกและขํา เพราะยังไมเช่ือวาคนท่ีอยูตรงหนาคือตนเอง แต
เม่ือตั้งใจฝกอยางมีสมาธิ ก็ทําใหรูสึกขนลุก และรูสึกราวกับวากําลังพูดกับตัวเองจริง ๆ ซ่ึงเพ่ือนท่ี
อยูตรงหนา ทําใหเราสามารถจดจอ และรูสึกเหมือนมีเพ่ือนคอยรับฟงเรื่องราวท่ีอยากพูดกับตัวเอง 
และเม่ือไดนําหลักอิสลามมาใชดวยแลว หลังจากการฝกจึงทําใหตัวเองรูสึกสบายใจมากยิ่งขึ้น แต
เม่ือเปรียบเทียบวิธีการฝกพูดท้ังสองวิธี รูสึกวาชอบการพูดกับตนเองหนากระจกมากกวา เพราะ
สะดวกมากกวา เนื่องจากสามารถทําเองไดคนเดียว" 

 ครั้งท่ี 3 การตระหนักตอการพูดกับตนเอง และการคนหาคําพูดกับตัวเองทางลบ
ทําใหกลุมตัวอยางไดเรียนรูวาตนเองรับรูวาไดพูดกับตนเองอยางไร  และทําความรูจัก  ทําความ
เขาใจกับลักษณะคําพูดกับตนเองทางลบ  หลังฝกใหทําการบาน โดยการ เขียนประโยคการพูดกับ
ตนเองในแตละวัน  พรอมท้ังแยกแยะประโยคท่ีเขียนบันทึกวาประโยคใดเปนประโยคการพูดกับ
ตนเองทางลบ  การกระทําเชนนี้ทําใหกลุมตัวอยางเกิดความตระหนักตอประโยคการพูดกับตัวเอง
โดยการมองแตละเหตุการณท่ีผานมา และฝกพูดกับตนเองในแตละระยะ ท้ังในระยะกอนเกิด
เหตุการณ ขณะเกิดเหตุการณ และหลังจากเกิดเหตุการณ วาพูดกับตนเองอยางไร และถายอนกลับ
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ไปไดจะพูดกับตนเองในเชิงบวกโดยใชหลักอิสลามไดอยางไร ซ่ึงจะมีท้ังเหตุการณท่ีผูวิจัยสมมติ
ขึ้น และเหตุการณท่ีเกิดขึ้นจริงกับกลุมตัวอยาง และใหกลุมตัวอยางไดฝกทบทวนคําพูดทางลบ
ของตนเองในแตละวันโดยการทําเครื่องหมายลงในกระดาษบันทึก และนํามาทบทวนวา แตละวัน
กลุมตัวอยางไดใชคําพูดทางลบใดบาง อันจะเปนประโยชนในการเปล่ียนคําพูดเหลานั้นเสียใหมให
เปนทางบวกมากขึ้นท้ังนี้ตองนําหลักอิสลามมาใชในแตละประโยคดวย ดังตัวอยางจากใบงานของ
กลุมตัวอยางคนหนึ่ง 

 "...การไดยอนนึกเหตุการณในอดีต ทําใหไดตระหนักวา ในแตละระยะ เราคิด
อยางไร แลวถายอนกลับไปได จะเปล่ียนประโยคเหลานั้นใหเปนไปในทางบวกอยางไร และไดฝก
นําหลักอิสลามมาใชใหเหมาะสมกับแตละสถานการณดวย ยิ่งทําใหรูสึกสบายใจมากขึ้น" 

 "...เม่ือกอนไมรูวาตนเองพูดทางลบบอยแคไหน หลังจากท่ีไดไปบันทึกทําใหรูวา
ในแตละวันฉันพูดประโยคและคําพูดทางลบ เม่ือรูวาคําไหนพูดบอยก็ทําใหเราตระหนักและ
ระมัดระวัง แลวฝกเปล่ียนคําพูดเหลานั้นใหเปนไปในทางบวกมากขึ้นโดยใชหลักอิสลาม" 

 ครั้งท่ี 4 การคิดหาแนวทางในการพูดกับตนเองทางบวกตามหลักอิสลาม ซ่ึง
ประกอบดวย 2 วิธีคือ การพูดใหตนเองสงบและการพูดสอนตนเอง  

 การพูดใหตนเองสงบ เชน เม่ือเจอเหตุการณคับขัน ตระหนกตกใจ ตั้งสติไมได 
ใหพูดวา "ซุบฮานัลลอฮ ฺอัลลอฮุอักบัร" (อัลลอฮฺผูทรงบริสุทธ  อัลลอฮผฺูทรงยิ่งใหญ) ซ่ึงการกลาว
เชนนี้เปนการระลึกถึงอัลลอฮ ฺทําใหลดความตกใจ และเปนการเรียกสติกลับคืนมา เม่ือจิตใจสงบก็
สามารถจัดการกับเหตุการณตาง ๆ ไดดีมากขึ้น 

 การพูดสอนตนเอง ใหนําหลักอิสลามท่ีไดสอนไวท้ัง 8 ขอ มาใชอยางเหมาะสม
กับสถานการณ เชน เม่ือหกลม ฉันก็พูดกับตนเองวาการหกลมครั้งนี้ถือเปนความเมตตาของ
พระองค (การคิดถึงความโปรดปรานของอัลลอฮฺ) เพราะเหตุการณครั้งนี้เปนการบาดเจ็บเพียง
เล็กนอย เปนการเตือนใหฉันรูจักระมัดระวังไมใหเกิดการบาดเจ็บท่ีรุนแรง  ฉันขอขอบคุณใน
ความเมตตาของพระองค ซ่ึงหลักอิสลามขอนี้ทําใหกลุมตัวอยางไดฝกคิดการมองเห็นจุดดีใน
สถานการณท่ีเปนปญหา เม่ือมองเห็นขอดีของสถานการณทําใหยอมรับได และทําใหจิตใจสงบ ซ่ึง
จากกิจกรรมไดสมมติเหตุการณท่ีทําใหกลุมตัวอยางรูสึกตื่นเตน และใหยอนคิดไปวา ในขณะนั้น
ตนเองคิดอยางไร แลวถาเปนไปได จะควบคุมสติ ความตื่นเตนและเผชิญเหตุการณนั้นดวยการพูด
เพ่ือใหตนเองสงบอยางไร และยกตัวอยางสถานการณและใหฝกพูดประโยคสอนตัวเอง โดยใหนํา
หลักอิสลามมาใชอยางเหมาะสม ดังตัวอยางจากใบงานของกลุมตัวอยางคนหนึ่ง 

 "...จากเหตุการณท่ีสมมติขึ้น ทําใหรูสึกเช่ือ และเห็นภาพชัดเจนวา ในเหตุการณ
ตื่นเตนนั้น เราจะจัดการดวยการพูดใหตัวเองสงบอยางไรและจะเผชิญปญหานั้นไดอยางไร ซ่ึง
หลายครั้ง เรามักจะไมมีสติ ทําใหความคิดลบเกิดขึ้น จนไมสามารถจัดการกับปญหาเหลานั้นได ถา
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เกิดเหตุการณเชนนั้น ฉันจะกลาววา ซุบฮานัลลอฮฺ ซํ้า ๆ จนกวาจิตใจของฉันจะสงบ ซ่ึงมันมี
ประโยชนจริง ๆ" 

 "...การพูดสอนตัวเอง มีประโยชนมาก ทําใหเราคิดอยางเปนระบบมากขึ้น 
มองเห็นเปาหมาย และวิธีการท่ีจะจัดการกับปญหาหรืออุปสรรคไปไดอยางไร โดยนําหลักการ
อิสลามเชน ถาฉันจะสอบใหผานก็ตองขยันอานหนังสือและจะขอดุอาอ ใหอัลลอฮฺเปดใจใหฉัน
อานหนังสือเขาใจงาย และจําส่ิงตาง ๆท่ีไดอานอยางงายดาย ทําใหฉันคิดในแงบวกมากขึ้น ทําให
เราจัดการกับปญหาไดอยางเปนระบบ และบรรลุเปาหมายท่ีวางไวได" 

 ครั้งท่ี 5 การตัดสินใจเลือกวิธีการพูดกับตัวเองทางบวกวิธีใดวิธีหนึ่งหรือท้ัง 2 วิธี 
พรอมท้ังประยุกตใชเม่ือประสบปญหาในชีวิต ทําใหกลุมตัวอยางเรียนรูการตัดสินใจเลือกวิธีการ
พูดกับตนเองท่ีสอดคลองกับความถนัด  ความเหมาะสมกับสถานการณ และมีประสิทธิภาพ  
นอกจากนี้ตองสอดคลองกับหลักอิสลามดวย  เชน  ขณะทําขอสอบ มีเวลาเหลือไมมากแตมี
ขอสอบอีกหลายขอ  ทําใหรูสึกวิตกกังวลมากวาจะทําขอสอบไมทัน และกังวลวาจะสอบไมผาน
จนไมสามารถทําขอสอบตอไปได จากสถานการณนี้  ใหตัดสินใจเลือกวิธีการพูดกับตนเอง
ทางบวกตามหลักอิสลามพรอมท้ังบอกเหตุผล ซ่ึงในสถานการณนี้เลือกใชท้ัง 2 วิธีดังนี ้

 การพูดใหตนเองสงบ  พูดกับตนเองวาซุบฮานัลลอฮฺ อัลลอฮุอักบัร (การระลึก
ถึงอัลลอฮฺ) 3 ครั้ง ซ่ึงการพูดกับตัวเองซํ้า ๆ ถึงอัลลอฮฺ ทําใหจิตใจอยูกับอัลลอฮฺ ระลึกถึงความ
เมตตาของอัลลอฮฺ เกิดส่ิงยึดเหนี่ยวจิตใจ ทําใหจิตใจสงบและไมนึกถึงส่ิงท่ีทําใหตนไมสบายใจ 

 การพูดสอนตนเอง บอกตัวเองวาฉันทําได ฉันจะทําขอสอบภายในเวลาท่ีเหลือให
ดีท่ีสุดสวนจะสอบผานหรือไมผานเปนความประสงคของอัลลอฮ ฺฉันไดมอบหมายใหกับพระองค
แลว (การมอบหมายตออัลลอฮ)ฺ การท่ีกลุมตัวอยางมอบหมายตออัลลอฮฺ เม่ือไดพยายามทําส่ิงใดส่ิง
หนึ่งอยางเต็มกําลังความสามารถแลว ทําใหกลุมตัวอยางยอมรับในส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับตนเองเพราะเปน
ส่ิงท่ีอัลลอฮฺไดกําหนดไว ซ่ึงหลังจากท่ีกลุมตัวอยางไดฝกเลือกใชวิธีการพูดกับตัวเองทางบวกจาก
สถานการณท่ีกําหนดใหอยางเหมาะสมแลว กลุมตัวอยางยังตองมีการประยุกตใชเม่ือประสบกับ
ปญหาในชีวิต โดยผูวิจัยใหนําสถานการณจริงท่ีทําใหตนเองรูสึกไมดีแลวใหลองเลือกใชวิธีการพูด
กับตนเองทางบวกตามหลักอิสลามพรอมท้ังมอบหมายการบานใหบันทึกสถานการณท่ีทําให
ตนเองรูสึกไมดีและใหเลือกใชวิธีการพูดกับตนเองทางบวกตามหลักอิสลามท่ีเหมาะสมกับตนเอง 

 "...หลังไดทําใบงาน ท่ีสมมติเหตุการณ ทําใหไดฝกคิดวาแตละเหตุการณควรใช
การพูดกับตัวเองทางบวกวิธีใด เชนบางเหตุการณใชการพูดเพ่ือใหตัวเองสงบอยางเดียว บาง
เหตุการณก็สามารถใชการพูดเพ่ือสอนตัวเองอยางเดียว ในขณะท่ีบางเหตุการณตองใชท้ังสองวิธี
ในการจัดการ และเม่ือไดนําหลักการอิสลามมาใชยิ่งทําใหเหมาะสมกับตนเองซ่ึงนับถือศาสนา
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อิสลาม ทําใหสบายใจและใกลชิดกับอัลลอฮฺมากขึ้น การใกลชิดกับอัลลอฮฺเปนความปรารถนา
สูงสุดของมุสลิมท่ีสมบูรณทุกคน" 

 ครั้งท่ี 6 สรุปการดําเนินโปรแกรมพรอมท้ังประเมินผลการเปล่ียนแปลงหลังฝก
การพูดกับตนเองทางบวกตามหลักอิสลามโดยการเขียนบรรยายความรูสึกและออกมานําเสนอ ซ่ึง
ในครั้งนี้ เปนการทบทวนและสรุปส่ิงท่ีกลุมตัวอยางไดเรียนรูตลอดท้ังโปรแกรม สะทอนขอดี
ขอเสียหลังจากฝก โดยฝกการทํางานเปนทีม และออกมานําเสนอใหเพ่ือนๆฟง  

 "...ชอบการเรียนรูแบบนี้ รู สึกสนุก ไดฝกทํางานเปนทีม ท่ีสําคัญไดชวยกัน
ทบทวนวาตลอดกิจกรรมท้ัง 6 ครั้ง ไดเรียนรูเกี่ยวกับการพูดกับตัวเองทางบวก การนําหลักอิสลาม 
มาใชอยางไรบาง ปญหาอุปสรรคท่ีผานมาในการฝก ท่ีสําคัญโปรแกรมนี้มีประโยชนมากๆ ทําให
คิดบวกมากขึ้น และสามารถจะจัดการกับปญหาตาง ๆ ไดมากขึ้น มีความสุขมากขึ้น" 

 "หลังจากไดเขารวมโปรแกรมท้ัง 6 ครั้ง ทําใหรูสึกวาตนเองมองโลกในแงบวก
มากขึ้น คิดในเชิงบวกมากขึ้น คิดวาโปรแกรมนี้เปนประโยชนมาก ๆ  และมีความเหมาะสมกับพวก
เราซ่ึงเปนมุสลิม การนําหลักอิสลามมาใชในการจัดการปญหาของมุสลิม ก็สอดคลองกับส่ิงท่ี
สามารถปฏิบัติไดในชีวิตประจําวัน นอกจากจะมีความสุขมากขึ้นแลว กิจกรรมนี้ยังทําใหรูสึก
ไดรับบุญ รูสึกอบอุนใจเนื่องจากหลักการอิสลามท้ัง 8 ขอ ทําใหเราใกลชิดกับอัลลอฮฺ และไดทํา
ตามแนวทางของศาสนาอิสลามมากขึ้นดวย" 
 จากการท่ีกลุมทดลองไดเขารวมโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐาน
หลักอิสลามท้ัง 6 ครั้ง ซ่ึงเปนการผานกระบวนการปรับความคิดในเชิงลบใหเปนไปในเชิงบวก
ดวยการใชหลักการพูดกับตัวเองทางบวกและหลักอิสลามท้ัง 8 ขอ ดวยเหตุนี้จึงทําใหกลุมตัวอยาง
มีคะแนนซึมเศราลดลงกวากอนเขาโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิท่ีระดับ .01 
 สมมติฐานที่ 2 นักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมกลุมท่ีเขารวมโปรแกรมการพูดกับตัวเอง
ทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามมีคะแนนภาวะซึมเศรานอยกวากลุมท่ีไมไดเขารวมโปรแกรมการ
พูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐาน และสามารถอภิปรายได
ดังนี้ 
 จากทฤษฎีการเกิดภาวะซึมเศรา ของเบ็คและคณะ (Beck et al., 1979) ท่ีไดอธิบาย
วา บุคคลจะมีมุมมองดานลบตอตนเอง ตอโลก และตออนาคต โดยมุมมองดานลบนี้เกี่ยวของกับ
โครงสรางทางความคิด ซ่ึงถูกตกแตงจากประสบการณในอดีตของแตละบุคคล และความคิดท่ี
บิดเบือน ซ่ึงการประมวลผลความคิดท่ีผิดพลาดนี้นําไปสูผลสรุปท่ีผิดพลาดอยางตอเนื่องทําใหเกิด
ความคิดท่ีไมเปนเหตุเปนผล สงผลใหเกิดภาวะซึมเศราและมุมมองทางลบตอชีวิตตอไป ซ่ึงกลุม
ตัวอยางท่ีอยูในกลุมควบคุมไมไดเขารวมโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกตามหลักอิสลาม เม่ือ
ตองเผชิญกับเหตุการณท่ีทําใหไมสบายใจ ก็ไมไดใชวิธีการเปล่ียนความคิดทางลบใหเปนความคิด
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เชิงบวก ทําใหเกิดมุมมองดานลบตอตนเอง ตอโลกตออนาคต ซ่ึงจะแตกตางจากกลุมทดลองท่ีจะมี
การฝกการปรับเปล่ียนความคิดทางลบใหเปนความคิดเชิงบวกดวยการพูดกับตัวเองทางบวกบน
พ้ืนฐานหลักอิสลาม ดังนั้นเม่ือเปรียบเทียบคาคะแนนเฉล่ียภาวะซึมเศราภายหลังการเขารวม
โปรแกรม ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง จึงพบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .01 โดยกลุมทดลอง มีคาคะแนนเฉล่ียนอยกวากลุมควบคุม  
 เม่ือพิจารณาจากลักษณะท่ัวไปของกลุมตัวอยางท้ังกลุมทดลองและกลุมควบคุม
จะเห็นวามีลักษณะท่ีใกลเคียงกัน โดยกลุมตัวอยางท้ังหมดเปนเพศหญิง มีอายุอยูในชวง 17-19 ป 
ซ่ึงอยูในชวงวัยรุนตอนปลาย เม่ือพิจารณาตามพัฒนาการของวัยรุนแลว จัดอยูในชวงวัยรุนตอน
ปลายซ่ึงเปนชวงวัยท่ีสามารถเรียนรูส่ิงตาง ๆ ไดเปนอยางดี (สุวรรณา, 2551) รวมถึงวัยรุนชวงนีจ้ะ
มีความรูสึกตองรับผิดชอบกับส่ิงท่ีไดรับมอบหมาย มีความเปนผูใหญมากขึ้น ประกอบกับเปน
วัยรุนเพศหญิงซ่ึงเปนเพศมีความละเอียดออนและรับผิดชอบสูง จึงยิ่งสงเสริมให การทํากิจกรรม 
การดําเนินโปรแกรม หรือการทําการบาน การฝกพูดกับตัวเองทางบวกตามหลักอิสลามเปนไปได
ดวยดีและเพศหญิงยังมีความเหมาะสมท่ีจะใชการลดภาวะซึมเศราดวยวิธีการพูดกับตัวเองทางบวก
เนื่องจากมีการศึกษาพบวา โดยธรรมชาติแลววัยรุนหญิงจะมีความคิดเชิงลบมากกวาวัยรุนชายเม่ือ
ตองเผชิญกับปญหาหรือความยากลําบากตาง ๆในชีวิตประจําวัน (Calvete & Cardenoso, 2005; 
National Institutes of Health, 2014) และยังพบวาเพศหญิงมีแนวโนมจะนําการพูดกับตัวเองในทาง
ลบมาใชมากกวาเพศชาย (DeVore & Pritchard, 2013) นอกจากนี้จากลักษณะของกลุมตัวอยางใน
กลุมทดลองซ่ึงมีระดับผลการเรียนสวนใหญอยูในระดับท่ีสูงกวากลุมตัวอยางกลุมควบคุม จึงอาจมี
สวนสงเสริมใหคะแนนภาวะซึมเศราลดลงได ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ ฉันทนา (2554) ได
ศึกษาปจจัยทํานายภาวะซึมเศราของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา สํานักงาน เขตพ้ืนท่ีการศึกษา 
จังหวัดเชียงราย พบวาผลการเรียนรวมเฉล่ียมีความสัมพันธเชิงลบกับระดับภาวะซึมเศรา นั่นคือ
กลุมตัวอยางท่ีมีผลการเรียนรวมเฉล่ียต่ําจะมีอุบัติการณเกิดภาวะซึมเศราไดสูงและสามารถรวม
พยากรณภาวะซึมเศราไดรอยละ 23.3 และในกลุมตัวอยางในกลุมควบคุมมีการปฏิบัติศาสนกิจใน
สวนการขอดุอาอมากกวากลุมทดลอง ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาพบวาการปฏิบัติศาสนกิจเปน
ประจําจะมีสวนชวยใหเกิดความสุขสงบทางจิตใจ รูจักปลอยวางและมีความสุข และมีสวนชวยลด
ภาวะซึมเศราได (Bonelli, Dew, Koenig, Rosmarin, & Vasegh, 2012) 
 แตอยางไรก็ตามผูวิจัยก็ไดพยายามควบคุมปจจัยตาง ๆ ท่ีอาจมีผลตอการทดลอง
โดยใหท้ังกลุมตัวอยางท้ังกลุมควบคุมและกลุมทดลองมีลักษณะท่ีใกลเคียงกัน เชน ควบคุมปจจัย 
เพศ โดยเลือกใช เพศหญิงท้ังหมด และควบคุมปจจัยอายุท่ีอยูในชวงท่ีใกลเคียงกัน มีขั้นตอนการ
สุมกลุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอนเพ่ือปองกันความลําเอียงจากการเลือกกลุมตัวอยาง (selection 
bias) และผูวิจัยยังมีการติดตามการทํากิจกรรมตาง ๆ ท่ีอาจมีผลในการลดภาวะซึมเศรา (co-
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treatment) ของกลุมตัวอยางนอกเหนือจากโปรแกรมท่ีผูวิจัยไดใหกับกลุมตัวอยาง เชน การปฏิบัติ
ศาสนกิจ การผอนคลายดวยวิธีตาง ๆ ดวยวิธีการติดตามสอบถามจากผูเขารวมวิจัยทุกครั้งเม่ือเขา
รวมกิจกรรมครั้งตอไป รวมถึงใหมีการสะทอนส่ิงท่ีไดเรียนรูจากกลุมตัวอยางผานการทํา
แบบฝกหัด สะทอนความความรูสึกของกลุมตัวอยางหลังจากท่ีไดฝกการพูดกับตัวเองทางบวก 
เนื่องดวยขอจํากัดของกิจกรรมจึงอาจยังไมมีการบันทึก กิจกรรมอ่ืน ๆ (co-treatment) ท่ีอาจมีผล
ตอระดับคะแนนภาวะซึมเศราอยางชัดเจนเปนรูปธรรม ดังนั้นในการศึกษาครั้งตอไป จึงควรมีการ
ออกแบบโปรแกรมใหมีการติดตาม กิจกรรมท่ีอาจสงผลตอการทดลองใหมีความชัดเจนมากขึ้น 
เชน การทําสมุดบันทึกกิจกรรมการผอนคลายในแตละวัน ท่ีกลุมตัวอยางปฏิบัตนิอกเหนือจากการ
ฝกพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม นอกจากนี้เพ่ือความยั่งยืนของผลของโปรแกรม
ในการลดภาวะซึมเศราจึงควร มีการติดตามผลเปนระยะอยางตอเนื่อง และสงเสริมใหมีการจัดให
กลุมตัวอยางไดเขารวมโปรแกรมซํ้าเปนระยะ อยางตอเนื่อง ซ่ึงสอดคลองกับหลักการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมสุขภาพ (transtheoretical model: TTM) ซ่ึงเช่ือวาการปฏิบัติกิจกรรมสุขภาพใด ๆ ตองมี
ขั้นของการปฏิบัตอิยางสม่ําเสมอ (maintenance stage) ซ่ึงบุคคลควรปฏิบัติพฤติกรรมนั้นอยางสม่ํา
เสมอ เปนระยะเวลาติดตอกัน (Prochaska & Velicer, 1997) 
 โดยสรุป โปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานอิสลามซ่ึงประกอบดวย 
4 ขั้นตอนคือ 1) การใชสรรพนาม “ฉัน” ในการพูดกับตัวเองเพ่ือใหเกิดความรูสึกรับผิดชอบตอ
คําพูดของตน 2) การตระหนักตอการพูดกับตนเอง และการคนหาคําพูดกับตัวเองทางลบ 3) การคิด
หาแนวทางในการพูดกับตนเองทางบวกซ่ึงประกอบดวย 2 วิธีคือ การพูดใหตนเองสงบและการพูด
สอนตนเอง และ 4) การตัดสินใจเลือกวิธีการพูดกับตัวเองทางบวกวิธีใดวิธีหนึ่งหรือท้ัง 2 วิธี 
พรอมท้ังประยุกตใชเม่ือประสบปญหาในชีวิต  ซ่ึงหลักการพูดกับตัวเองทางบวกจะมีการฝกให
ตระหนักตอการคิดและการพูดกับตนเอง ฝกแยกแยะประโยคการพูดกับตัวเองทางลบและทางบวก 
และฝกการปรับเปล่ียนการพูดกับตนเองทางลบใหเปนการพูดกับตัวเองทางบวก (Nelson-Jones, 
1990) ซ่ึงเม่ือสามารถพูดกับตัวเองทางบวกได ก็จะชวยลดภาวะซึมเศราได เนื่องจากการพูดกับ
ตัวเองทางลบ จะสงผลใหเกิดปญหาทางอารมณพฤติกรรมและทําใหเกิดภาวะซึมเศราตามมา 
นอกจากนี้ในโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามยังมีการบูรนาการหลัก
อิสลาม ซ่ึงหลักอิสลามท่ีอาจมีผลในการลดภาวะซึมเศราประกอบดวย การระลึกถึงอัลลอฮฺ  การ
คิดถึงความโปรดปรานของอัลลอฮฺ และการขอดุอาอ จะทําใหจิตใจเกิดความสงบสุข มีสติ มีสมาธิ
และเสริมสรางกําลังใจ  การมอบหมายตออัลลอฮ ฺเปนการเช่ือวา หลังจากท่ีไดพยายามทําทุกส่ิงทุก
อยางอยางดท่ีีสุดแลว อะไรจะเกิดใหยอมรับวาเปนการกําหนดของอัลลอฮฺ ทําใหเกิดการ ปลอยวาง 
ยอมรับตนเอง ยอมรับสภาพท่ีเกิดขึ้นได ไมพะวงกับส่ิงท่ีจะเกิดขึ้นในอนาคต และจะไดรับการ
ปกปองจากอัลลอฮฺ ใหพนจากความกังวล ความทุกขโศกตาง ๆ (ดํารงค, 2548) จึงทําใหกลุม
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ตัวอยางท่ีฝกการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามมีภาวะซึมเศราลดลง เชนเดียวกับ
การศึกษาของขวัญจิต (2548) ท่ีศึกษาพบวาวัยรุนท่ีเขารวมโปรแกรมฝกพูดกับตัวเองทางบวกมี
ภาวะซึมเศราลดลง และการศึกษาของ จุฑาทิพย (2551) ท่ีพบวาการพูดกับตัวเองทางบวกสามารถ
ลดภาวะซึมเศราในผูตองขังชายในเรือนจํา อีกท้ังยังสอดคลองกับการศึกษาของ วรพงษ (2553) ท่ี
ศึกษาพบวาการพูดกับตัวเองทางบวกสามารถลดภาวะซึมเศราในเด็กวัยรุนท่ีไดรับผลกระทบจาก
โรคเอดสได จึงกลาวไดวาโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามสามารถใช
ลดภาวะซึมเศราในวัยรุนหญิงมุสลิมได 
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 

  
สรุปผลการวิจัย 
   

 การศึกษาครั้งนี้ เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-experimental research) แบบสอง
กลุมวัดกอนและหลังการทดลอง (two - group, pretest-posttest design) เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรม
การพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามตอภาวะซึมเศราในนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมโดย
กลุมตัวอยางเปนนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา
อิสลาม จังหวัดสงขลา ผูวิจัยสุมกลุมตัวอยาง ท่ีมีคุณสมบัติตามท่ีกําหนด คือ 1) ไมมีปญหาทางการ
ไดยิน สามารถส่ือสารภาษาไทยไดด ี2) มีภาวะซึมเศราระดับเล็กนอยถึงปานกลาง (7-18 คะแนน) 
คัดกรองโดยแบบประเมินภาวะซึมเศรา 9 คําถาม (9Q) และ3) ไมอยูในระยะการรับยาตานเศรา 
กําหนดขนาดกลุมตัวอยาง จากการวิเคราะหอํานาจการทํานาย (power analysis) ของโคเฮน 
(Cohen, 1988) โดยกําหนดคาอํานาจการทํานาย (power) ท่ี .80 และขนาดอิทธิพล (effecct size) ท่ี 
.80 ไดกลุมตัวอยางแบงเปนกลุมทดลอง และกลุมควบคุมกลุมละ 26 คน รวมท้ังหมด 52 คน 

 เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้มี 2 ประเภท ไดแก 
 1. เครื่องมือท่ีใชในการทดลอง เปนโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบน

พ้ืนฐานหลักอิสลามท่ีผูวิจัยสรางขึ้นตามแนวคิดของ Nelson-Jones (1990) รวมกับวิธีการบําบัด
จิตใจตามหลักอิสลาม 8 ขอของ ดํารงค (2548) และการทบทวนวรรณกรรมท่ีเกี่ยวของกับการพูด
กับตัวเองทางบวก ประกอบดวย 4 ขั้นตอน จํานวน 6 ครั้ง คือ 1) การสรางสัมพันธภาพช้ีแจง
วัตถุประสงค 2) การใชสรรพนาม “ฉัน” ในการพูดกับตัวเอง 3) การตระหนักตอการพูดกับตัวเอง
และการคนหาคําพูดกับตัวเองทางลบ 4) การคิดหาแนวทางในการพูดกับตัวเองทางบวก 5) การ
ตัดสินใจเลือกวิธีการพูดกับตัวเองทางบวก และ 6) สรุปและประเมินผล มีการดําเนินกิจกรรม
ท้ังหมด 3 สัปดาห ๆ ละ 2 ครั้ง รวมท้ังหมด 6 ครั้ง แตละครั้งใช เวลา 60 - 90 นาที ตรวจสอบความ
ตรงเชิงเนื้อหาของเครื่องมือโดยผูทรงคุณวุฒิจํานวน 3 ทาน   
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 2. เครื่องมือท่ีใชในการเก็บขอมูลประกอบดวย 2 สวนไดแก 
  สวนท่ี 1 แบบสอบถามขอมูลท่ัวไป ประกอบดวย เพศ อายุ ท่ีพักอาศัย

ปจจุบัน ระดับผลการเรียน สถานภาพสมรสของบิดามารดา รายได สถานะเศรษฐกิจของครอบครัว  
ความสัมพันธในครอบครัว โรคประจําตัว และ ยาท่ีใชประจํา 
  สวนท่ี 2 แบบประเมินภาวะซึมเศรา 9 คําถาม (9Q) ของกรมสุขภาพจิต
ประกอบดวยขอคําถาม 9 ขอ โดยใหกลุมตัวอยางประเมินดวยตนเองเกี่ยวกับอาการท่ีใกลเคียงกับ
ความรูสึกมากท่ีสุดในชวง 2 สัปดาหท่ีผานมา เริ่มตั้งแตไมมีอาการ (คะแนน 0) ตอเนื่องไปถึงมี
อาการทุกวัน (คะแนน 3) สามารถแบงระดับภาวะซึมเศราตามชวงคะแนนท่ีไดเปน 4 ระดับ คือ 0 - 
7 คะแนน แสดงถึง มีภาวะอารมณปกติ 7 - 12 คะแนน แสดงถึงมีภาวะซึมเศราระดับเล็กนอย 13 - 
18 คะแนน แสดงถึงมีภาวะซึมเศราระดับปานกลาง และมากกวาหรือเทากับ 19 คะแนน แสดงถึงมี
ภาวะซึมเศราระดับรุนแรง หาคาความเท่ียงกับนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมซ่ึงเปนกลุมตัวอยาง 
จํานวน 52 คน แลวนํามาคํานวณ โดยใชสูตรสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s 
coefficient alpha) ไดคาความเท่ียงเทากับ .83  
 การศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยเปนผูดําเนินการทดลองและรวบรวมขอมูลดวยตนเองโดย
โครงรางวิจัยผานการตรวจสอบจากคณะกรรมการประเมินจริยธรรมในงานวิจัยของคณะพยาบาล
ศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร และไดรับการอนุญาตจากผูอํานวยการโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนาท่ีใชในการศึกษาครั้งนี้ ภายหลังไดรับอนุญาตจากผูอํานวยการ ผูศึกษาเขาพบกลุมตัวอยาง
เพ่ือช้ีแจงวัตถุประสงคของการศึกษา และขั้นตอนของการศึกษา และการพิทักษสิทธิกลุมตัวอยาง 
ผูวิจัยจัดใหกลุมตัวอยางเขารวมโปรแกรมท้ังหมดจํานวน 6 ครั้ง ภายใน 3 สัปดาห ๆ ละ 2 วัน ใช
เวลาครั้งละ 60 - 90 นาที 
 ผูวิจัยเปนผูนําในการดําเนินกิจกรรมทุกครั้ง และมีการประเมินผลกิจกรรมทุกครัง้
หลังดําเนินโปรแกรมโดยการซักถาม การสังเกต การแสดงความคิดเห็นในใบงานและใบกิจกรรม 
และขอมูลจากการสะทอนคิดขณะดําเนินกิจกรรม ภายหลังส้ินสุดโปรแกรม ผูวิจัยนําขอมูลท่ีไดมา
ตรวจสอบความถูกตองความสมบูรณของเนื้อหาและนําขอมูลท่ัวไป และขอมูลภาวะซึมเศราไป
วิเคราะห โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป กําหนดระดับนัยสําคัญไวท่ีระดับ .05 ใชการทดสอบ
สมมติฐานแบบทางเดียว (one - tailed test) ทําการวิเคราะหขอมูลท่ัวไป โดยการแจกแจงความถ่ี 
รอยละ คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และคาไคสแควร วิเคราะหเปรียบเทียบคาเฉล่ียคะแนน
ของภาวะซึมเศรากอนและหลังการทดลอง โดยใช สถิติทีคู (pair t-test) วิเคราะหเปรียบเทียบ
คาเฉล่ียคะแนนของภาวะซึมเศราโดยรวมกอนและหลังไดรับโปรแกรมระหวางกลุมทดลองและ
กลุมควบคุมโดยใช สถิติทีอิสระ (independent t-test)  
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 ผลการวิจัย 
 1. เม่ือเปรียบเทียบคาเฉล่ียคะแนนภาวะซึมเศราของนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิม
กลุมทดลองกอนและหลังเขารวมโปแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม พบวา 
ภายหลังเขารวมโปรแกรมกลุมทดลองมีคะแนนเฉล่ีย ลดลงกวากอนเขารวมโปรแกรมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01 (M = 2.54, SD = 0.86; M = 10.58, SD = 2.30; t = 16.36, p < .01) 
 2. เม่ือเปรียบเทียบคาคะแนนเฉล่ียภาวะซึมเศราในนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมกอน
เขารวมโปรแกรมระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง พบวาไมมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ( t= .18, p > .05) และเม่ือเปรียบเทียบคาคะแนนเฉล่ียภาวะซึมเศรา
ภายหลังการเขารวมโปรแกรม ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง พบวามีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.01โดยกลุมทดลองมีคาคะแนนเฉล่ียนอยกวากลุมควบคุม (M = 2.54, SD 
= 0.86; M = 9.81, SD = 2.28; t = 15.21, p < .01) 
 
ขอเสนอแนะ 
  
 ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช 
  1. ควรนําโปแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามไปจัดทําเปน
คูมือสําหรับครูแนะแนวหรือพยาบาลในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา ไปใชในการฝกพูดกับตัวเอง
ทางบวกในนักเรียน เพ่ือสงเสริมสุขภาพจิต  
  2. ผูบริหารโรงเรียนควรมีนโยบายสนับสนุนใหมีการนําโปรแกรมไปใชสงเสริม
สุขภาพจิตนักเรียนเพ่ือใหมีการพูดกับตัวเองทางบวกอยางยั่งยืน เชนมีการจัดคาบเรียนเพ่ือให
นักเรียนไดฝกใชโปรแกรมอยางตอเนื่อง 
  
 ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
  1. ควรมีการศึกษาติดตามผลในระยะยาว และติดตามผลเปนชวง ๆ เพ่ือทดสอบ
ความคงทนของโปรแกรมวาสามารถชวยลดภาวะซึมเศราไดอยางตอเนื่อง 
  2. ควรมีการศึกษาในกลุมตัวอยางท่ีเปนนักเรียนมุสลิมท่ีศึกษาในโรงเรียนท่ัวไป
และควรมีการบันทึกและติดตามปจจัยอ่ืน ๆ (co-treatment) ท่ีอาจมีผลตอการทดลอง เชน การ
ปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา เพ่ือควบคุมตัวแปรแทรกซอน 
  3. ควรมีการทดลองในกลุมตัวอยางท่ีมีภาวะซึมเศราระดับปานกลางโดยเฉพาะ
เพ่ือทดสอบประสิทธิภาพของโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามในการ
ลดภาวะซึมเศรา 
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ภาคผนวก ก 
 

เคร่ืองมือในการวิจัย 
 

เลขท่ีแบบสอบถาม.................... 

วัน................ท่ี.........../............./............... 

 
แบบสอบถามเร่ือง ผลของโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม 
 ตอภาวะซึมเศราของนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิม 
 
คําชี้แจง 
 1. แบบสอบถามนี้ใชเพ่ือรวบรวมขอมูลเกี่ยวกับผลของโปรแกรมการพูดกับ
ตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามตอภาวะซึมเศราของนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมแบบสอบถาม
ประกอบดวยขอมูล 2 สวนดังนี้ 
   สวนท่ี 1 แบบบันทึกขอมูลท่ัวไป 
   สวนท่ี 2 แบบประเมินภาวะซึมเศรา 
 
 2. โปรดตอบคําถามใหตรงกับความเปนจริงและส่ิงท่ีทานทราบหรือตรงกับตัว
ทานมากท่ีสุด 
 
  3. แบบสอบถามนี้ใชเพ่ือเปนประโยชนในการนําขอมูลท่ีไดไปใชในการวิจัย
ตอไป ผูวิจัยจะนําเสนอผลการวิจัยในภาพรวมเทานั้น และเก็บเปนความลับ ไมเปดเผยช่ือ ยกเวน
ไดรับการอนุญาตจากเจาของช่ือ และไมมีผลกระทบใด ๆ ตอตัวทาน  
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สวนที่ 1 แบบบนัทึกขอมูลทั่วไป 
คําชี้แจง: โปรดตอบคําถามท่ีตรงกับความเปนจริงท่ีเกีย่วกบัตัวทาน โดยทําเครื่องหมาย  ลงใน
ชอง  หรือเติมขอความลงในชองวาง โดยเลือกตอบคําตอบท่ีตรงกับความเปนจริงของทานมาก
ท่ีสุด 
 
1. อาย.ุ.......ป 
 
2. ระดับผลการเรียน (เกรดเฉล่ีย)............................. 
... 
... 
... 
5. ยาท่ีใชประจํา 
 1. ไมมี     
 2. มี (โปรดระบุช่ือยา....................................) 
... 
... 
... 
8. รายไดของครอบครัวตอเดือน..............................บาท 
 
9. สถานะเศรษฐกิจในครอบครวัของทาน 
 1. มีรายไดเหลือเก็บ    
 2.มีรายไดพอมีใช/ไมเหลือเก็บ 
 3.มีรายไดไมพอใช/ มีหนี้สิน    
... 
... 
12. ความสัมพันธกับเพ่ือน 
 1. เปนท่ียอมรับของเพ่ือนทุกคน 
 2. เปนท่ียอมรับของเพ่ือนบางคน 
 3. ไมเปนท่ียอมรับของเพ่ือน 
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สวนที่ 2 แบบประเมินภาวะซึมเศรา 9 คําถาม (9Q) 

คําชี้แจง: ผูประเมินกาเครื่องหมาย “X” ในชองท่ีตรงกับคําถามของผูรับบริการ ถาไมเขาใจใหถาม
ซํ้าไมควรอธิบายหรือขยายความเพ่ิมเติม พยายามใหไดคําตอบทุกขอ จากนั้นรวมคะแนนแลวแปร
ผลตามตารางแปรผล   ควรแจงผลตามแนวทางการแจงผลอยางเหมาะสม พรอมคําแนะนําในการ
ปฏิบัติตัวหรือการดูแลรักษาตัวในขั้นตอไปดวย ใหเนนคําถาม เพ่ือคนหาอาการท่ีมีในระยะ 2 
สัปดาหท่ีผานมา         

ในชวง 2 สัปดาหที่ผานมารวมทั้งวันนี ้
ทานมีอาการเหลานี้บอยแคไหน 

ไมมีเลย 
เปนบางวัน 

1-7 วัน 

เปน
บอย> 7

วัน 

เปนทกุ
วัน 

1. เบ่ือ ไมสนใจอยากทําอะไร 0 1 2 3 

2. ไมสบายใจ ซึมเศรา ทอแท 0 1 2 3 

3. หลับยากหรือหลับๆตื่นๆหรือหลับมากไป 0 1 2 3 

4. เหนื่อยงายหรือไมคอยมีแรง 0 1 2 3 

5. เบ่ืออาหารหรือกินมากเกินไป 0 1 2 3 

6. รูสึกไมดีกับตัวเองคิดวาตัวเองลมเหลวหรือ
ครอบครัวผิดหวัง 

0 1 2 3 

7. สมาธิไมดี เวลาทําอะไร เชน ดูโทรทัศน ฟง
วิทยุหรือทํางานท่ีตองใชความตั้งใจ 

0 1 2 3 

8. พูดชา ทําอะไรชาลงจนคนอ่ืนสังเกตเห็นได
หรือกระสับกระสายไมสามารถอยูนิ่งไดเหมือนท่ี
เคยเปน 

0 1 2 3 

9. คิดทํารายตนเอง หรือคิดวาถาตายไปคงจะด ี 0 1 2 3 

        รวมคะแนน 
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โปรแกรมการพูดกบัตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม 
 

วัตถุประสงค กิจกรรม / เนื้อหา ส่ือและอปุกรณที่ใช /
ระยะเวลา เกณฑการประเมินผล 

  
คร้ังที่ 1 สรางสัมพันธภาพ ชี้แจงวัตถุประสงค 
 

  

- เพ่ือสรางบรรยากาศให
สมาชิกเกิดแรงจูงใจใน
การปรับเปล่ียนความคิด
ทางบวกตามหลักอิสลาม 
 
 
 

1. ผูวิจัยกลาวทักทายสมาชิกแนะนําตนเองดวยทาทีเปนกันเอง พูดคุย
เกริ่นนําเรื่องท่ัวไปเพ่ือสรางความคุนเคยกับสมาชิก จากนั้นเปดเพลง อนา
ชีต "ขอบคุณอัลลอฮฺ (Thank you Allah)"ใหสมาชิกฟง หลังจบเพลงให
สมาชิกแสดงความรูสึกและความคิดเห็นเกี่ยวกับเพลงท่ีไดฟง โดยผูวิจัย
พูดเช่ือมโยงใหสมาชิกเห็นถึงหลักศรัทธาตออัลลอฮฺผูทรงกําหนดทุกส่ิง
ทุกอยางท้ังในเรื่องรายและเรื่องดี และเปนการจูงใจใหสมาชิกนําหลักการ
อิสลามนี้มาปรับเปล่ียนความคิดไปในทางบวกในการดําเนินชีวิต 
 

- เครื่องเลนซีดี 
- ซีดีเพลง 
- ใชเวลา10นาที 
 

- สมาชิกมีท า ทีผอน
ค ล า ย แ ล ะ ใ ห ค ว า ม
สนใจ ตั้งใจฟงเพลง 
 - สมาชิกรวมแสดง
ความคิดเห็นได 
 

.........................................

.........................................

......................................... 

2..................................................................................................................
....................................................................................................................
................................................................................................................... 

.......................................

.......................................

.................................... 

....................................

....................................

.................................... 
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วัตถุประสงค กิจกรรม / เนื้อหา ส่ือและอปุกรณที่ใช /
ระยะเวลา เกณฑการประเมินผล 

- เพ่ือใหสมาชิกสามารถ
นําหลักอิสลามมาสราง
ค ว า ม เ ป น อั น ห นึ่ ง อั น
เดียวกันภายในกลุม 
 

3..................................................................................................................
....................................................................................................................
....................................................................................................................
... 
... 
... 
... 

- ใบความรูท่ี 1 
- ใชเวลา 10 นาที 
 

....................................

....................................

.................................... 
 

.........................................

.........................................

......................................... 

4. ใหสมาชิกทําใบงานท่ี 1 "บําบัดจิตใจโดยใชหลักอิสลาม" โดยเติม
อักษรหนาขอความท่ีคิดวาเหมาะสมกันมากท่ีสุด จากนั้นใหสมาชิก
รวมกันนําเสนอคําตอบพรอมอภิปรายจากแบบฝกหัดท่ีไดทํา หลังจากนั้น
ผูวิจัยเฉลยและสรุปหลักอิสลามท้ัง 8 ขอ อธิบายถึงประโยชนของหลัก
อิสลามแตละขอและการนําไปใชและยกตัวอยางวิธีปฏิบัติตามหลักการใน
แตละขอ จากนั้นผูวิจัยพูดเช่ือมโยงเขาสูขั้นตอนท่ี 1 ของการฝกการพูด
กับตัวเองทางบวกโดยใชหลักอิสลาม  

-ใ บงานท่ี 1 
- ปากกา 
- ใชเวลา 15 นาที 
 

- สมาชิกมีความรูความ
เข า ใจ เ กี่ ย ว กับ ห ลัก
อิ ส ล า ม ท่ี ใ ช บํ า บั ด
จิ ต ใ จ ม า ก ขึ้ น  โ ด ย
สามารถตอบคํ าถาม
ไดมากขึ้น 
 

- เพ่ือสรุปและทบทวนส่ิง
ท่ีไดเรียนรูจากกิจกรรม

5..................................................................................................................
....................................................................................................................

.......................................

.......................................
....................................
....................................
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วัตถุประสงค กิจกรรม / เนื้อหา ส่ือและอปุกรณที่ใช /
ระยะเวลา เกณฑการประเมินผล 

ในครั้งนี้ .................................................................................................................... ....................................... ................................... 
 

  
คร้ังที่ 2 การใชสรรพนาม "ฉัน" ในการพูดกับตัวเอง (ขั้นที่ 1) 
 

  

- เพ่ือสรางความคุนเคย
และเตรียมความพรอม
กอนเริ่มกิจกรรม ทบทวน
ส่ิ ง ท่ี ไ ด เ รี ย น รู จ า ก
กิจกรรมครั้งท่ีผานมา 

1. ผูวิจัยกลาวทักทาย ดวยการใหสลามแกสมาชิก พูดคุยเรื่องท่ัวไปท่ี
เกิดขึ้นในแตละวันท่ีผานมาและทบทวนความรูท่ีไดจากกิจกรรมในครั้งท่ี 
1 โดยใหสมาชิกรวมกันอภิปราย 
... 
... 
... 

- ใบความรูท่ี 1 
- ใบงานท่ี1 

- สมาชิกสีหนาแจมใส
มีความพรอมในการ
รวมกิจกรรม 
- ส ม า ชิ ก ส า ม า ร ถ
ทบทวนความรู ท่ี ได
เรียนรูในครั้งท่ี 1ได 

.........................................

.........................................

........................................ 

5..................................................................................................................
....................................................................................................................
.................................................................................................................... 

- ใบงานท่ี 4 
- ปากกา  
 

- ส ม า ชิ ก ส ม า ร ถ
แยกแยะคําพูดทางบวก
และทางลบไดอย าง
ถูกตอง 
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วัตถุประสงค กิจกรรม / เนื้อหา ส่ือและอปุกรณที่ใช /
ระยะเวลา เกณฑการประเมินผล 

 6. ใหสมาชิกสรุปทบทวนส่ิงท่ีไดเรียนรูจากกิจกรรมในครั้งนี้ และเปด
โอกาสใหสมาชิกไดสะทอนความรูสึกหลังไดทํากิจกรรม จากนั้นผูวิจัย
กลาวเสริมและสรุปสาระสําคัญท้ังหมดและนัดหมายการทํากิจกรรมใน
ครั้งตอไป 

 ....................................
....................................
....................................
.................................... 
 

  
คร้ังที่ 3 การตระหนักตอการพูดกับตัวเอง และการคนหาคําพูดกับตัวเอง
ทางลบ (ขั้นที่2) 
 

  

- เพ่ือเตรียมความพรอม
กอนเริ่มกิจกรรม 

1. ผูวิจัยทักทายสมาชิก พูดคุยเรื่องท่ัวไป และทบทวน บททอง "ฉันเปน
มุสลิม" โดยใหสมาชิกทองพรอมกัน 
 

- ใบความรูท่ี 2 - สม า ชิก มี ค วา ม ยิ้ ม
แยม และทองไดอยาง
พ ร อ ม เ พ รี ย ง กั น  มี
คว า ม พร อ ม ท่ีจ ะ ทํ า
กิจกรรมตอไป 

- ทบทวนส่ิงท่ีไดเรียนรู
จากกิจกรรมท่ีผานมาเพ่ือ

2..................................................................................................................
....................................................................................................................

- ใบงานท่ี 4 ....................................
....................................
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วัตถุประสงค กิจกรรม / เนื้อหา ส่ือและอปุกรณที่ใช /
ระยะเวลา เกณฑการประเมินผล 

ตอยอดความรูในกิจรรม
ครั้งนี้ 

....................................................................................................... 

... 

... 

... 

... 

.................................... 
 

- เพ่ือสรุปและทบทวนส่ิง
ท่ีไดเรียนรูจากกิจกรรม
ในครั้งนี้ 

10. ใหสมาชิกสรุปทบทวนส่ิงท่ีไดเรียนรูจากกิจกรรมในครั้งนี้ และเปด
โอกาสใหสมาชิกไดสะทอนความรูสึกหลังไดทํากิจกรรม จากนั้นผูวิจัย
กลาวเสริมและสรุปสาระสําคัญท้ังหมดและนัดหมายการทํากิจกรรมใน
ครั้งตอไป 

 - สมาชิกสามารถสรุป
สาระสําคัญท่ีไดเรียนรู
จากกิจกรรมในครั้งนี้ 
 

  
คร้ังที4่ คิดหาแนวทางในการพูดกับตัวเองทางบวกตามหลักอิสลาม (ขั้นที่ 3) 
 

  

- เพ่ือใหสมาชิกสามารถ
พูดกับตัวเองทางบวกตาม
หลักอิสลามโดยการพูด
สอนตัวเองและการพูด

1. กลาวทักทาย พูดคุยเรื่องท่ัวไป และใหสมาชิกทุกคนทองบท "ฉันเปน
มุสลิม" 

- ใบความรูท่ี 2 - ส ม า ชิ ก แ จ ม ใ ส  มี
ความคุนเคยกันภายใน
กลุม และมีความพรอม
ท่ีจะทํากิจกรรมตอไป 
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วัตถุประสงค กิจกรรม / เนื้อหา ส่ือและอปุกรณที่ใช /
ระยะเวลา เกณฑการประเมินผล 

เพ่ือใหตนเองสงบ  
 2..................................................................................................................

....................................................................................................................

.................................................................................................................... 

... 

... 

... 

... 

- ใบงานท่ี 8 
- ใบงานท่ี 9 
 

- ส ม า ชิ ก แ ต ล ะ ค น
สามารถบอกวิ ธีการ
และผลลัพธท่ีไดจาก
การฝกใชสติท่ีจะจับ
คํ า พู ด ท า ง ล บ ข อ ง
ตัวเองไดอยางฉับไว 
 

- เพ่ือสรุปและทบทวนส่ิง
ท่ีไดเรียนรูจากกิจกรรม
ในครั้งนี้ 

8. ใหสมาชิกสรุปทบทวนส่ิงท่ีไดเรียนรูจากกิจกรรมในครั้งนี้ และเปด
โอกาสใหสมาชิกไดสะทอนความรูสึกหลังไดทํากิจกรรม จากนั้นผูวิจัย
กลาวเสริมและสรุปสาระสําคัญท้ังหมดและนัดหมายการทํากิจกรรมใน
ครั้งตอไป 
 
 
 
 

 ....................................
....................................
....................................
................................... 
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วัตถุประสงค กิจกรรม / เนื้อหา ส่ือและอปุกรณที่ใช /
ระยะเวลา เกณฑการประเมินผล 

  
คร้ังที่  5 การตัดสินใจเลือกวิธีการพูดกับตัวเองทางบวก และการ
ประยุกตใชเม่ือประสบปญหาในชีวิต 
 

  

- เพ่ือใหสมาชิกสามารถ
ตัดสินใจเลือกวิธีการพูด
กับตนเองทางบวกและ
ประยุกตใช เ ม่ือประสบ
ปญหาในชีวิตได  

1. กลาวทักทาย และใหสมาชิกทุกคนทองบท "ฉันเปนมุสลิม" เพ่ือเปน
การเริ่มตนกิจกรรม 

- ใบความรูท่ี 2 - ส ม า ชิ ก แ จ ม ใ ส  มี
ความคุนเคยกันภายใน
กลุม และมีความพรอม
ท่ีจะทํากิจกรรมตอไป 
 

 2. ทบทวนถึงส่ิงท่ีไดเรียนรูไปในครั้งท่ีแลว และรวมอภิปรายถึงการบาน
ท่ีไดมอบหมาย 
... 
... 
... 
... 
 

- ใบงานท่ี 11 ....................................
....................................
.................................... 
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วัตถุประสงค กิจกรรม / เนื้อหา ส่ือและอปุกรณที่ใช /
ระยะเวลา เกณฑการประเมินผล 

- เพ่ือสรุปและทบทวนส่ิง
ท่ีไดเรียนรูจากกิจกรรม
ในครั้งนี้ 

6. ใหสมาชิกสรุปทบทวนส่ิงท่ีไดเรียนรูจากกิจกรรมในครั้งนี้ และเปด
โอกาสใหสมาชิกไดสะทอนความรูสึกหลังไดทํากิจกรรม จากนั้นผูวิจัย
กลาวเสริมและสรุปสาระสําคัญท้ังหมดและนัดหมายการทํากิจกรรมใน
ครั้งตอไป 

 - สมาชิกสามารถสรุป
สาระสําคัญท่ีไดเรียนรู
จากกิจกรรม ในครั้งนี้ 
  

  
คร้ังที่ 6 สรุปการดําเนินโปรแกรมพรอมประเมินผลการเปลี่ยนแปลงหลัง
ฝกพูดกับตัวเองทางบวกตามหลักอิสลาม 
 

  

- เพ่ือใหสมาชิกสรุปการ
เ รี ย น รู จ า ก ก า ร ร ว ม
กิจกรรมท้ัง 6 ครั้งและ
ประเมินการเปล่ียนแปลง
ของตนเองหลังการพูดกับ
ตัวเองทางบวกตามหลัก
อิสลาม  
 

1. กลาวทักทาย และใหสมาชิกทุกคนทองบท "ฉันเปนมุสลิม" เพ่ือเปน
การเริ่มตนกิจกรรม  

-ใบความรูท่ี 2 - ส ม า ชิ ก แ จ ม ใ ส  มี
ความคุนเคยกันภายใน
กลุม และมีความพรอม
ท่ีจะทํากิจกรรมตอไป 
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วัตถุประสงค กิจกรรม / เนื้อหา ส่ือและอปุกรณที่ใช /
ระยะเวลา เกณฑการประเมินผล 

 2..................................................................................................................
....................................................................................................................
.................................................................................................................... 

- ใบกิจกรรมท่ี 13 ....................................
....................................
.................................... 

 5. ผูวิจัยกลาวปดกิจกรรม เนนย้ําและใหกําลังใจสมาชิกในการนําการพูด
กับตัวเองทางบวกไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันมอบของท่ีระลึกและ
เกียรติบัตรแกสมาชิกทุกคน 

- เกียรติบัตร 
- ของท่ีระลึก 
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ใบความรูที ่1 
"คิดบวกได...ดวย 4 ขั้น" 

 
การพูดกบัตัวเองทางบวกประกอบดวย 4 ขั้นตอนคือ 

  
ขั้นตอนท่ี 1 การใชสรรพนาม “ฉัน” ในการพูดกับตัวเอง 
..............................................................................................................................................

............................................................................................................................................... 
 
ขั้นตอนท่ี 2 การตระหนักตอการพูดับตัวเองและการคนหาการพูดกับตัวเองในทางลบ 
..............................................................................................................................................

........................................................................................................................................... 
 
ขั้นตอนท่ี 3 การคิดหาแนวทางในการพูดกับตัวเองทางบวกตามหลักอิสลาม 
..............................................................................................................................................

............................................................................................................................................ 
 
ขั้นตอนท่ี 4 การตัดสินใจเลือกวิธีการพูดกับตัวเองทางบวกวิธีใดวิธีหนึ่ง พรอมท้ัง

ประยุกตใชวิธีการพูดับตัวเองทางบวกใหเขากับปญหาสวนบุคคล 
..............................................................................................................................................

............................................................................................................................................ 
 

 

 

 

 

 

ช่ือ........................................กลุมท่ี................. 
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ใบงานที่ 1 
"บําบัดจิตใจโดยใชหลักอิสลาม" 

 
คําส่ัง: จงนําอักษรตอไปนี้เติมในชองวางหนาประโยคที่คิดวามีความสัมพันธกัน 

 
A. การระลึกถึงอัลลอฮ ฺ(ซิกรฺ) 
B. การมอบหมายตออัลลอฮฺ (ตะวักกัล)  
C. การคิดถึงความโปรดปรานของอัลลอฮฺ 
D. การระงับความโกรธ 
E. การใหอภัย 
F. การสรางกําลังใจ 
G. การขอดุอาอ / วิงวอน 
H. การขอลุแกโทษ (เตาบัต)  

 
...........1. ส่ิงท่ีมุสลิมจะปฏิบัติตลอดท่ีเขายังมีสติสัมปชัญญะอยูสามารถทําไดตลอดเวลาท้ังการคิด
และการกระทําจะทําใหเขาหางไกลจากการทําบาปซ่ึงมุสลิมผูศรัทธาจะปฏิบัติส่ิงนี้ตลอดเวลา
โดยเฉพาะเม่ือประสบเคราะหกรรมตางๆจะชวยใหจิตใจเของเขาสงบ 
 
...........2. การปฏิบัติหนาท่ี ภารกิจการทํางานดวยความแนวแน มีการวางแผนและใชความพยายาม 
โดยเช่ือวาถาหากในงานนั้นมีความดีงาม และเปนไปตามพระประสงคของอัลลอฮฺพระองคก็จะทํา
ใหงานนั้นสําเร็จบรรลุผลสัมฤทธ์ิ   
 
...........3. การท่ีมนุษยรูสึกเปนสุขตอส่ิงท่ีอัลลอฮฺประทานใหและระลึกรูวาแมจะขาดในบางส่ิงแต
เขายังมีมากกวาคนอ่ืนๆจึงทําใหใจคลายความทุกขโศกและมีเมตตาตอผูอ่ืนท่ีดอยกวาและหาก
เปรียบส่ิงท่ีอัลลอฮฺ ประทานใหกับความยากลําบากแลวความทุกขท่ีเกิดจากความยากลําบากเทียบ
ไมไดเลยกับความเมตตาท่ีมากมายจากอัลลอฮ ฺ
 
...........4.วิธีการขอความคุมครองจากอัลลอฮเฺพ่ือใหพนจากชัยฏอนท่ีถูกสาปแชงและการหยุดนิง่ไม
โตตอบ 
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............5. การไมถือโทษโกรธเคืองตอความผิดของผูอ่ืนนั้น คือสวนหนึ่งจากจริยธรรมอันสูงสง 
และเปนมารยาทอยางหนึ่งของการคบหาสมาคม เปนส่ิงเดียวท่ีจะทําใหสังคมมนุษยเปนสังคมท่ีนา
อยูมีแตความสงบสุขและความสมานฉันท คนท่ีใหอภัยก็มีความสุขและคนท่ีไดรับการใหอภัยก็มี
ความสุขเชนเดียวกัน 
 
..............6. มุสลิมผูศรัทธาจะมีอัลลอฮฺเปนท่ีพ่ึงทางใจเปนกําลังใจในยามเดือดรอนแมบางคนจะ
สูญเสียญาติพ่ีนองอยูตัวคนเดียวแตผูศรัทธาจะมีอัลลอฮฺอยูเปนท่ีพ่ึงตลอดเวลามุสลิมจะมีอัลลอฮฺ
เปนท่ีขอความชวยเหลือเปนกําลังใจในการตอสูกับความทุกขยากลําบาก 
 
..............7.วิธีการปองกันและการบําบัดรักษาวิธีหนึ่งท่ีใชกลาวเม่ือมีความทุกขและเปรียบเสมือน
อาวุธของบรรดามุสลิมผูศรัทธาในการตอสูกับความช่ัวรายและแสวงหาความคุมครองจากอัลลอฮฺ
ใหพนจากความทุกขยากลําบาก 
 
..............8. การสํานึกในความผิดท่ีกระทําลงไปการกระทําส่ิงไมดีจะทําใหเปนทุกขไมสบายใจ
ดังนั้นการขออภัยโทษอัลลอฮฺอยางบริสุทธ์ิใจจะทําใหพนจากความทุกขโศกเปนกังวล เพราะอัลลอ
ฮฺคือผูทรงอภัยแกบรรดาบาวผูสํานึกผิดเสมอ 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ช่ือ........................................กลุมท่ี................. 
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ใบความรูที ่2 
บททอง "ฉันเปนมุสลิม" 

 
" ฉันเปนมุสลิม 

อิสลามคือศาสนาของฉัน 
อัลลอฮคือพระเจาของฉัน 

อัลกุรอานคือทางนําของฉัน 
นบีมูฮัมหมัดคือแบบอยางของฉัน 

ชัยฏอนคือศัตรูของฉัน 
ฉันตองละหมาดวันหน่ึงกับคืนหน่ึง 5 เวลา 

ฉันตองถือศีลอดในเดือนรอมฎอน 
ฉันตองจายซะกาต 

ฉันตองไปทําพิธีฮัจยสักคร้ังหน่ึงหากฉันมีความสามารถพอ 
มุสลิมเปนพี่นองกัน 

เปรียบประดุจเรือนรางเดียวกัน 
 สวนใดสวนหน่ึงเจ็บปวด 
อีกสวนหน่ึงก็เจ็บปวดดวย 
อัลอฮูอักบัร (ซ้ํา 3คร้ัง) " 
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ใบงานที่ 2 
"ฉันคือใคร" 

 
1. ใหสมาชิกเขียนขอความลงในชองวางตอไปนี ้
ฉันช่ือ(ช่ือเลน และ ช่ือจริง)................................................................................... 
 
ฉันมีนิสัย คือ
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................... 
 
คนอ่ืนมักช่ืนชมฉนัวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................... 
 
ฉันมองตัวเองวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................... 
 
2. ใหสมาชิกแนะนําตนเองโดยนําขอความท่ีไดเขยีนนําเสนอใหสมาชิกคนอ่ืนๆฟง  
โดยใหกลาวดังนี้  
" อัสสาลามมูอาลัยกุม  ฉันช่ือ................................................... วัสสาลาม" 

 
 

ช่ือ........................................กลุมท่ี................. 
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ใบงานที ่3 
สถานการณ: เร่ืองเดก็ชายอับดุลเลาะ 

 
  เด็กชายอับดุลเลาะเปนลูกคนเดียว ปะกับมะ รักอับดุลเลาะมาก อยากไดอะไรก็
ตามใจทุกอยาง อับดุลเลาะมีความสุขมาก แตมีเพ่ือนนอย เพราะไมเคยสนใจจะชวยเหลือเพ่ือน 
เพราะคิดวาตนเองไมตองพ่ึงพาใคร แตความจริง อับดุลเลาะรูสึกเหงา อยากเลนกับเพ่ือนๆคนอ่ืน 
เวลาอยูคนเดียววางๆ อับดุลเลาะชอบอยูในหองเลนเกมสคอมพิวเตอร อยูมาวันหนึ่ง ขณะท่ีอับดุล
เลาะรอปะกับมะ มารับท่ีโรงเรียน ไดทราบขาววาเกิดอุบัติเหตุกับปะและมะขึ้น และภายหลังได
ทราบวา ปะเสียชีวิต อับดุลเลาะ รองไห เสียใจมาก รูสึกทําใจไมได หลังจากเหตุการณนั้น ก็
กลายเปนคนเหมอลอย บนคิดถึงแตปะ กินอาหารไดนอยลง ชอบเก็บตัวอยูในหองคนเดียว คิดมาก 
สีหนาเศรา คิดวาไมอยากมีชีวิตอยูตอไปแลวเพราะไมมีปะ รูสึกไมมีความสุข ตอนกลางคืนจะ
นอนไมหลับ จะลุกขึ้นมารองไหเปนประจํา 
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
1. จากสถานการณ ถาคุณเปนอับดุลเลาะ และตองเผชิญกับเหตุการณนี้คุณจะพูดกับตวัเองโดยใช
คําวา "ฉัน" วา.................................... 
 1.................................................................................................. 
 2.................................................................................................... 
 3................................................................................................... 
 4................................................................................................... 
 5................................................................................................... 
2. จากสถานการณ ถาคุณเปนเด็กชายอัลดุลเลาะ และกําลังเผชิญกับเหตุการณนี้ คุณจะพูดกับตัวเอง 
โดยใชคําวา"ฉัน" และนําหลักอิสลามมาใชในประโยควา...................... 
1........................................................................................ 
2.......................................................................................... 
3......................................................................................... 
4............................................................................................. 
5......................................................................................... 
 
 
2. ใหคุณอานออกเสียงประโยคดังกลาวกับตนเองกอน 

หลักการบําบัดจิตใจ 8 ขอ 
1. การระลึกถึงอัลลอฮ(ฺซิกรฺ) 
2.การมอบหมายตออัลลอฮฺ (ตะวักกัล) 
3. การคิดถึงความโปรดปรานของอัลลอฮฺ 
4. การระงับความโกรธ 
5. การใหอภัย 
6. การสรางกําลังใจ 
7. การขอดุอาอ / วิงวอน 
8. การขอลุแกโทษ (เตาบัต) 
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3. หลับตาเปนเวลา 1 นาที ขอใหนกึและทําความเขาใจกับประโยคดังกลาวและปรับความคดิของ
ตนเอง โดยทองประโยคนั้นซํ้าๆ เพ่ือใหประโยคเหลานั้นเขาไปอยูในความคิด 
4. เม่ือไดยินสัญญาณ ขอใหลืมตาขึ้นและจับคูกับเพ่ือนท่ีอยูใกลกัน 
5. ผลัดกันอานออกเสียงประโยคเหลานั้นอยางจริงจัง ใหคูของตัวเองฟงใหเปนราวกับวาเพ่ือนท่ีนั่ง
อยูตรงหนาคือตัวคุณเอง 
6.ใหทุกคนหันหลังใหกันและฝกพูดประโยคเหลานั้นกับตวัเอง 
7. เปรียบเทียบความรูสึกระหวางการอานออกเสียงประโยคตอหนาเพ่ือนกับการออกเสียงประโยค
กับตัวเองคนเดียว วิธีใดใหความรูสึกท่ีดีกวากนั ใหเลือกวธีินั้นในการพูดกับตวัเองตอไป 
8. ใหทุกคนสะทอนความรูสึก ส่ิงท่ีไดเรียนรูจากกิจกรรม 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ช่ือ........................................กลุมท่ี................. 
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ใบงานที่ 4 
การบาน 

 
1. กลับไปนึกทบทวนเหตกุารณในอดตีท่ีทําใหตนเองไมสบายใจ 1 เรื่อง จากนั้นใหเขียนประโยคท่ี
จะใชพูดกับตวัเองในทางบวก โดยใชสรรพนาม "ฉัน" และใชหลักการบําบัดจติใจตามหลักอิสลาม 
จากนัน้ใหทําความเขาใจกับประโยคเพ่ือปรับความคดิ และทองประโยคซํ้าๆใหประโยคเหลานั้น
เขาไปอยูในความคิด และฝกซอมพูดกับตัวเองหนากระจก 
เรื่องท่ีทําใหฉันรูสึกไมสบายใจในตอนนีค้ือ
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
 
ดังนั้นฉันจะพูดกับตัวเองโดยใชสรรพนามฉันและนําหลักอิสลามมาใชวา................ 
1........................................................................................................... 
2.......................................................................................................................................................... 
3.......................................................................................................................................................... 
4.......................................................................................................................................................... 
5.......................................................................................................................................................... 
 
 
 
 
 
 
 

หลักการบําบัดจิตใจ 8 ขอ 
1. การระลึกถึงอัลลอฮ(ฺซิกรฺ) 
2.การมอบหมายตออัลลอฮฺ (ตะวักกัล) 
3. การคิดถึงความโปรดปรานของอัลลอฮฺ 
4. การระงับความโกรธ 
5. การใหอภัย 
6. การสรางกําลังใจ 
7. การขอดุอาอ/ วิงวอน 
8. การขอลุแกโทษ (เตาบัต) 
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2. จาก ชุดคําสองชุดท่ีใหมาท้ัง ก. และ ข.คณุคดิวาแตกตางกันหรือไมอยางไร และคณุรูสึกอยางไร 
กับชุดคําแตละชุด 
ชุดคําท้ังสองชุดแตกตางกนัอยางไร
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
ชุดคํา ก.ใหความรูสึกวา
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
ชุดคําข. ใหความรูสึกวา
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 

ก. 
เศรา              หดหู                กังวล 

ทอแท          ไมสบาย           หนี 

ทุกข           ทรมาน             เสียใจ 

หลบหนี     เบื่อหนาย     อันตราย 

หมนหมอง   หวาดกลัว      ขับไล 

เสียหาย      สูญเสีย           หาม 

บน              ดาทอ              โง 

เลว             ขัดแยง            เหนื่อย 

ข. 
สดใส    สดช่ืน   สุข  

สบาย   แจมใส         ราเริง  

ดี  สวยงาม          นารัก   

อรอย  สนุกสนาน     ฉลาด 

 รวดเรว็  ยิ้ม           หัวเราะ  

สําเร็จ   กอด          ขอบคุณ  

ใหอภัย  โชคด ี                รัก 

ไววางใจ         รางวัล             อบอุน 
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ใบงานที่ 5 
 
1.ใหสมาชิกแบงกลุมเปน 3 กลุม 
2. ใหแตละกลุมยอนนกึถึงเหตุการณในอดีตท่ีไมดีหรือทําใหรูสึกไมสบายใจ และแตละเรื่องไดนํา
หลักการบําบัดจิตใจตามหลักอิสลามขอใดมาใชแกปญหาบาง โดยแตละกลุมเลือกใชหลักอิสลาม
ไมซํ้ากัน 
-จากเหตกุารณดังกลาวใหนกึยอนวาในระยะแรกท่ีเกิดเหตกุารณฉันไดคิดและพูดกับตนเองวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
 
-ในขณะท่ีเกิดเหตุการณฉันคดิและพูดกับตนเองวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
 
-หลังจากเหตกุารณฉันคิดและพูดกับตนเองวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
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- หากมีโอกาส ฉันจะคิดและเปล่ียนการพูดกับตัวเองเสียใหมเปนทางบวกโดยนําหลักการบําบดั
จิตใจตามหลักอิสลามมาใชวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................... 
 
4. สมาชิกในกลุมรวมกันอภิปราย และสงตัวแทนออกมานาํเสนอใหเพ่ือน ๆ ฟง 
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ใบงานที่ 6 
 
ใหสมาชิกอานสถานการณตอไปนี้ และตอบคําถาม 
 

เร่ือง"แลวฉันจะทําอยางไรด"ี 
                   อาลี เรียนอยูช้ัน ม.6 ปกติเปนคนเรียนดี ขยันตั้งใจเรียนเสมอ อาลีมักจะอานหนังสือ
ทบทวนบทเรียนเปนประจํา และมีน้ําใจคอยสอนเพ่ือนๆอยูเสมอเม่ือเพ่ือนๆไมเขาใจ พรุงนี้เปนวัน
สอบปลายภาค สอบวิชาคณิตศาสตรซ่ึงอาลีไมถนัด แตอาลีคิดวาจะพยายามอาน ทองสูตรใหจําจะ
ไดไปทําในหองเรียน คืนกอนสอบอาลีเริ่มอานหนังสือ แตเผลอหลับไปเนื่องจากรูสึกเพลีย รูสึกตัว
ตื่นอีกทีก ็8 โมงเชาแลว ซ่ึงตองรีบเตรียมตัวไปสอบเพราะสายแลว อาลีตกใจและกังวลมาก เพราะ
ตนยังไมไดอานหนังสือ ไมไดทองจําสูตร ไมพรอมท่ีจะสอบ เสียใจกับเหตุการณท่ีเกิดขึ้นมาก 
กลัวจะสอบตก อาลีจะทําอยางไรด ี
 
1. จากเรื่องท่ีอาน ถาฉันเปนอาลี 
- ระยะแรกท่ีเจอเหตุการณนี้ ฉันคดิและรูสึกวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
.................................................................................... 
 
- ระยะท่ีอยูในเหตุการณนีฉ้ันคิดและรูสึกวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
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- ระยะหลังจากเหตกุารณนี้ ฉนัคดิและรูสึกวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
 
- โดยกอนจะตอบใหหลับตาและจินตนาการถึงเหตกุารณเสมือนวาเกิดขึน้กับตัวเองหลังจากนัน้ลืม
ตาแลวเขียนตอบคําถาม 
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ใบงานที่ 7 
 

 จากสถานการณในใบงานท่ี 6 ใหสมาชิก ทบทวนหลักการบําบัดจิตใจตามหลัก
อิสลาม จากนั้นใหตอบคําถามโดย ใหเลือกใชคําพูดกับตัวเองทางบวกและนําหลักการบําบัดจิตใจ
ตามหลักอิสลามมาใชในประโยคอยางเหมาะสมใหม 
 
-ระยะแรกท่ีฉันพบกับเหตกุารณนี้ ฉันจะพูดกับตวัเองทางบวกใหมวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
 
-ระยะท่ีอยูในเหตุการณนี้ ฉันจะพูดกับตัวเองทางบวกใหมวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
 
-หลังเกิดเหตุการณนี้ ฉันจะพูดกับตัวเองทางบวกใหมวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
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ใบงานที ่8 
การบาน 

 
1. ใหสมาชิก บันทึกเหตุการณท่ีไมสบายใจท่ีเกดิขึ้นจริงกบัตัวสมาชิกเอง 1 เรื่องและใหบันทึกการ
ปรับเปล่ียนความคิดและการพูดกับตัวเองในแตละระยะเปนทางบวกโดยใชหลักการบําบัดทาง
จิตใจตามหลักอิสลาม 
 
- เรื่องท่ีทําใหฉันไมสบายใจคือ 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
- ระยะแรกท่ีเจอเหตุการณนี้ ฉันคดิและรูสึกวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
- ระยะท่ีอยูในเหตุการณนีฉ้ันคิดและรูสึกวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
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- ระยะหลังจากเหตกุารณนี้ ฉนัคดิและรูสึกวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
 
2. จากเหตกุารณดังกลาว ใหสมาชิกนําหลักการบําบัดจิตใจมาใชและพูดกับตัวเองในทางบวกใหม
วา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
 
- ระยะแรกท่ีฉันพบกับเหตกุารณนี้ ฉันจะพูดกับตวัเองทางบวกใหมวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
 
- ระยะท่ีอยูในเหตุการณนี้ ฉันจะพูดกับตัวเองทางบวกใหมวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
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- หลังเกิดเหตุการณนี้ ฉันจะพูดกับตัวเองทางบวกใหมวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
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ใบงานที่ 9 
การบาน 

1. ใหฝกคนหาการพูดทางลบของตวัเองในแตละวนั ใชขั้นตอนตามท่ีไดฝกไปแลวคือ 
       1.1 หยุดฟงเสียงท่ีไดพูดกับตัวเองทางลบ 
       1.2 พูดออกเสียงกับตัวเองดวยประโยคดังกลาวหนากระจก 
       1.3 จดบันทึกคําพูดทางลบนั้นลงในกระดาษ 
2.บันทึกประโยคการพูดกับตวัเองทางลบท่ีเกิดขึ้นบอยลงในกระดาษ 3 ประโยค 
- ใหทําเครื่องหมาย  ทุกครั้งในกระดาษเม่ือพูดกับตัวเองทางลบดวยประโยคเหลานั้น ประโยค
ใดมีเครื่องหมายมากแสดงวายังไมสามารถควบคุมการพูดทางลบได 
 
วันท่ี................................... 

                                                            ครั้งท่ีพูด 
ประโยคคําพูดทางลบ 1 2 3 4 5 6 

1................................................................................       
2................................................................................       
3................................................................................       

 
วันท่ี................................... 

                                                            ครั้งท่ีพูด 
ประโยคคําพูดทางลบ 1 2 3 4 5 6 

1................................................................................       
2................................................................................       
3................................................................................       

 
วันท่ี................................... 

                                                            ครั้งท่ีพูด 
ประโยคคําพูดทางลบ 1 2 3 4 5 6 

1................................................................................       
2................................................................................       
3................................................................................       
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ใบงานที่ 10 
 
1. ใหสมาชิกหลับตา นกึยอนถึงความรูสึกเม่ือรูวาจะตองออกไปพูดในท่ีสาธารณะโดยไมไดเตรยีม
ตัวมากอน และเปนส่ิงท่ีไมถนัด อยางเหตกุารณท่ีผูวิจัยสมมติขึ้น 
 
- จากเหตกุารณนั้นฉันคดิและรูสึกวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
 
- ฉันจะพูดกับตัวเองเพ่ือสงบอารมณและควบคุมความคิดนี้วา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
 
2.ใหสะทอนความรูสึกและส่ิงท่ีไดเรียนรูระหวางสมาชิก 
 
3.จงตอบคําถามตอไปนี ้
-ขณะนี้ฉนัเรียน ม.6 แลว การสอบเอ็นทรานสกใ็กลเขามาเรื่อยๆ เม่ือคิดถึงเรื่องนี้แลวฉันรูสึกวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
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............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................ 
 
ฉันตองการใหทุกอยางเปนไปไดดวยดี ฉันจึงพูดสอนตัวเองโดยใชหลักการบําบัดจิตใจโดยใชตาม
หลักการอิสลามวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................... 
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ใบงานที ่11  
การบาน 

1. ใหนึกถึงเหตกุารณท่ีทําใหฉนัตื่นเตน ถายอนกลับไปไดขณะนัน้ฉนัจะพูดกับตวัเองเพ่ือควบคุม
ความคดิและสงบอารมณตัวเองวา 
 
- เหตุการณนี้คือ 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
 
- ฉันจะพูดกับตัวเองเพ่ือควบคุมความคดิและสงบอารมณตวัเองวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
 
2. ใหนึกถึงเหตกุารณท่ีทําใหรูสึกผิดหวังในตัวเอง เม่ือเกิดเหตุการณนั้นฉันจะพูดและสอนตัวเอง
โดยใชหลักอิสลามวา 
-เหตุการณนี้คือ 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
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............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................ 
 
-ฉันจะพูดและสอนตัวเองโดยใชหลักอิสลามวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
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ใบงานที่ 12 
 
1. ใหสมาชิกพิจารณา สถานการณตอไปนี้ และเลือกใชวิธีการพูดกับตวัเองทางบวกตามหลัก
อิสลามอยางเหมาะสม 
 
1.1 ไดรับทราบวาญาติผูเปนท่ีรกัเสียชีวิต 
- ฉันจะเลือกใช.................วิธี ในการพูดกับตวัเองทางบวกคือ
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
- โดยฉันจะพูดกับตัวเองทางบวกตามหลักอิสลามวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
 
1.2 ตองออกไปพูดตอท่ีประชุมใหญ โดยไมไดเตรียมตัวลวงหนา และเปนหัวขอท่ีไมมีความถนัด 
- ฉันจะเลือกใช.................วิธี ในการพูดกับตวัเองทางบวกคือ
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
- โดยฉันจะพูดกับตัวเองทางบวกตามหลักอิสลามวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
 
1.3 จอดรถจักรยานยนตไว และพบวารถไดหายไป 
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- ฉันจะเลือกใช.................วิธี ในการพูดกับตวัเองทางบวกคือ
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................... 
- โดยฉันจะพูดกับตัวเองทางบวกตามหลักอิสลามวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................... 
 
1.4 ดูตารางสอบผิด อานหนังสือไมตรงกับวิชาท่ีสอบ ทําขอสอบไมได 
- ฉันจะเลือกใช.................วิธี ในการพูดกับตวัเองทางบวกคือ
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
- โดยฉันจะพูดกับตัวเองทางบวกตามหลักอิสลามวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
 
1.5 เครียด กังวล นอนไมหลับกับการสอบปลายภาคท่ีกําลังจะมาถึง รูสึกไมพรอม เพราะยังอาน
หนังสือไมจบ 
- ฉันจะเลือกใช.................วิธี ในการพูดกับตวัเองทางบวกคือ
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
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- โดยฉันจะพูดกับตัวเองทางบวกตามหลักอิสลามวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
 
2. ใหสมาชิกนําประโยคการพูดกับตวัเองทางตามหลักอิสลามมาฝกพูดกับตวัเอง 
 
3. ใหสมาชิกหลับตา นกึถึงการสอบเอนทรานสท่ีกําลังจะมาถึง 
- เม่ือนึกถึงเหตุการณนี้ทําใหฉันรูสึกวา
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
- เปาหมายท่ีชัดเจนท่ีฉันตองการแกไขปญหาและจะทําใหสําเร็จ คือ 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
-ฉันจะตองทําอยางไรเพ่ือใหบรรลุเปาหมายตามท่ีฉันตั้งไว (เขียนเปนประโยคการพูดกับตัวเอง
ทางบวกตามหลักอิสลาม) 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
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ใบงานที่ 13 
การบาน 

 
1. ใหสมาชิกตั้งเปาหมายในชีวติท่ีชัดเจนท่ีตองการแกไขปญหาและตองการทําใหสําเร็จและใช
วิธีการพูดกับตวัเองทางบวกในการทําเปาหมายท่ีตั้งไวใหสําเร็จ 
- ปญหาหรือส่ิงท่ีฉันตองการแกไขหรือทําใหสําเร็จตอนนีค้ือ
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
- ฉันตั้งเปาหมายท่ีชัดเจนไวดังนี ้
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
- ฉันจะพูดกับตัวเองทางบวกตามหลักอิสลามเพ่ือบรรลุเปาหมายท่ีไดตั้งไว วา... 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
 
2. ใหสมาชิกนําประโยคการพูดกับตวัเองทางบวกท่ีคิดไวมาฝกพูดกับตัวเอง 
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ภาคผนวก ข 

 
การพิทักษสิทธิของกลุมตัวอยาง 

 
 กระผม นายไผโรส มามะ นักศึกษาปริญญาโท สาขาการพยาบาลจิตเวชและสุขภาพจิตคณะ

พยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร มีความสนใจในทําการวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมการพูดกับ
ตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานอิสลามตอภาวะซึมเศราในนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย
จังหวัดสงขลา เปนการวิจยักึ่งทดลองโดยมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวก
บนพ้ืนฐานอิสลาม โดยวัดภาวะซึมเศราในนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายจังหวัดสงขลา 
และทานเปนบุคคลท่ีไดรับคัดเลือกใหเปนกลุมตัวอยางในการวิจัย ในกลุมทดลองหรือกลุมควบคุม ซ่ึงทาน
สามารถเขารวมกลุมไดโดยความสมัครใจของทาน หากทานเขารวมวิจัย ทานจะไดรับการตอบแบบสอบถาม
ขอมูลท่ัวไปและแบบประเมินภาวะทางอารมณ จากนั้นถาอยูในกลุมทดลองทานจะไดรับการฝกพูดกับตัวเอง
ทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามซ่ึงเปนไปตามลําดับขั้นตอน โดยใชระยะเวลาในการฝกรวมกับผูวิจัยเปน
เวลา 6 ครั้ง (แบงเปนสัปดาหละ 2 ครั้ง) แตละครั้งใชเวลาประมาณ 60-90 นาที และฝกปฏิบัติตอเปนการบาน
ดวยตนเองเม่ือส้ินสุดกิจกรรมแตละครั้ง โดยผูวิจัยจะแจกใบงานใหทานไดบันทึกรวมดวย หลังจากส้ินสุด
โครงการวิจัยทานจะไดรับการตอบแบบประเมินภาวะทางอารมณอีกครั้ง หรือถาทานอยูในกลุมควบคุมให
ทานดําเนินชีวิตตามปกติ และจะนัดหมายทานตอบแบบประเมินภาวะทางอารมณอีกครั้งในอีก 4 สัปดาห
ตอมาและหากทานสนใจหรือตองการฝกโปรแกรมผูวิจัยยินดีท่ีจะจัดการฝกโปรแกรมใหทานภายหลัง
ส้ินสุดการทดลอง การวิจัยครั้งนี้จะไมมีผลตอการไดรับบริการ การรักษาในสถานบริการสุขภาพและจะไม
เกิดอันตรายตอสุขภาพของทาน ช่ือของทานจะไมปรากฏในผลงานวิจัย และขอมูลจะถูกเก็บเปนความลับทุก
ประการ ทานมีสิทธิยกเลิก หรือขอถอนตัวออกจากงานวิจัยไดไมวากรณีใดๆโดยไมตองช้ีแจงเหตุผล และ
หากทานมีขอสงสัยใด ๆ ใหซักถามจากผูวิจัยไดโดยตรงไดท่ีเบอรโทรศัพท 089-784-0613 หรืออีเมล
meenzz.081@outlook.com 

 
          ไผโรส  มามะ 

   ผูวิจัย   
ขาพเจารับทราบคําช้ีแจงตามรายละเอียดขางตน และมีความยินดีในการเขารวมวิจัยดังกลาว 
ลงช่ือ .......................................ผูเขารวมการวิจัย   ลงช่ือ ..........................................ผูปกครอง 
       (........................................)         (..............................................)
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ภาคผนวก ค 

 
การคํานวณขนาดอิทธิพล 

 
  การคํานวณขนาดอิทธิพล (effect size) โดยใชสูตรการคํานวณขนาดอิทธิพลความ
แตกตางจากสูตรของโคเฮน (Cohen, 1988) 
        
                  d =  Xഥେ-Xഥ୉ 
            SDpool  
 
    SDpool = √ [SDC

2 + SDE
2] / 2 

 

d คือขนาดอิทธิพล 
Xഥେ คือคาเฉล่ียของกลุมควบคุม 
Xഥ୉ คือคาเฉล่ียของกลุมทดลอง 
SDC คือ สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกลุมควบคุม 
SDE คือสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกลุมทดลอง 
SDpool คือสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานรวม 
 
  โดยใชฐานจากการศึกษาวิจัยของขวัญจิตร(2548)เกี่ยวกับผลของโปรแกรมการฝก
พูดกับตัวเองทางบวกตอภาวะซึมเศราในเด็กวัยรุน 
 

        Xഥେ =18.40, Xഥ୉ = 10.80, SDC = 5.97, SDE = 5.93 
 

        แทนคาสูตรSDpool = √ [ 5.972+5.932]/2 
                                                                              = √[ 35.64+35.16]/2 

                     = √[ 70.8]/2 
                = √35.4 

          = 5.94 
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                              แทนคาสูตร             d = 18.40-10.80 
                           5.94  
           d = 7.59 
                  5.64 
           d = 127 
 
  จากนั้นเปดตารางอํานาจการทดสอบของโคเฮน (Cohen, 1988) โดยกําหนดคา
อํานาจการทํานาย (power) ท่ี .80 โดยขนาดอิทธิพลคาความแตกตาง (effect size) เทากับ 1.27 แต
ผูวิจัยใชขนาดอิทธิพล .08 เนื่องจากกลุมตัวอยางในการศึกษาครั้งนี้มีความแตกตางจากงานวิจัยเดิม
ไดขนาดกลุมตัวอยางกลุมละ 26 คน ดังนั้นในการศึกษาครั้งนี้ใชกลุมทดลอง 26 คน และกลุม
ควบคุม 26 คน ไดกลุมตัวอยางรวม 52 คน 
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ภาคผนวก ง 

 
รายนามผูทรงคุณวุฒ ิ

 
1. นายแพทยดํารงค  แวอาลี นายแพทยชํานาญการพิเศษ  

 หัวหนากลุมงานจติเวช  
 โรงพยาบาลศูนยยะลา 
 อําเภอเมือง จังหวัดยะลา 
  

2. ดร. รอฮานิ  เจะอาแซ  รักษาการตําแหนง รองคณบดี คณะพยาบาลศาสตร 
 มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยาเขตปตตาน ี
 อําเภอเมือง จังหวัดปตตาน ี
  

3. ดร. ขวญัจิต  มหากิตตคิุณ อาจารย ภาควิชาการพยาบาลจิตเวช 
 คณะพยาบาลศาสตรมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร 
 วิทยาเขตหาดใหญ 
 อําเภอหาดใหญ จังหวดัสงขลา 
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