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บทคัดยอ 

 
 การวิจัยครั้งนี้  เปนการวิจัยกึ่งทดลอง แบบสองกลุมวัดผลกอนและหลังการ

ทดลอง เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามตอภาวะ
ซึมเศราของนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิม กลุมตัวอยางท่ีศึกษาเปนนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิม ช้ัน
มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในจังหวัดสงขลา ผูวิจัยสุมกลุมตัวอยาง
แบบงายจากกลุมตัวอยางท่ีมีคุณสมบัติตามท่ีกําหนด จํานวน 52 คน แบงเปนกลุมทดลองซ่ึงไดรับ
โปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม 26 คน และกลุมควบคุม 26 คน 
เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้มี 2 ประเภท ไดแก เครื่องมือท่ีใชในการทดลอง เปนโปรแกรมการ
พูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม ประกอบดวย 4 ขั้นตอน จํานวน 6 ครั้ง ดําเนิน
กิจกรรมท้ังหมด 3 สัปดาห ๆ ละ 2 ครั้ง รวมท้ังหมด 6 ครั้ง แตละครั้งใชเวลา 60 - 90 นาที ซ่ึงผาน
การตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของเครื่องมือโดยผูทรงคุณวุฒิจํานวน 3 ทาน และนําโปรแกรม
ไปทดลองใชกับนักเรียนท่ีมีลักษณะคลายกลุมตัวอยางจํานวน 10 คน เครื่องมือท่ีใชในการเก็บ
รวบรวมขอมูลประกอบดวย 2 สวนไดแก สวนท่ี 1 แบบสอบถามขอมูลท่ัวไป สวนท่ี 2 แบบ
ประเมินภาวะซึมเศรา 9 คําถาม (9Q) ของกรมสุขภาพจิต ซ่ึงมีการคํานวณคาความเท่ียงจากการ
นํามาใชกับกลุมตัวอยางจํานวน 52 คน โดยใชสูตรสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s 
coefficient alpha) ไดคาความเท่ียงเทากับ .83 วิเคราะหขอมูลดวยสถิติบรรยาย สถิติทีคู และสถิติที
อิสระ  

 ผลการศึกษาพบวา ภายหลังเขารวมโปรแกรมกลุมทดลองมีคะแนนเฉล่ียภาวะ
ซึมเศราลดลงกวากอนเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญ (M = 2.54, SD = 0.86; M = 10.58,          
SD = 2.30; p < .001) เม่ือเปรียบเทียบระหวางกลุมพบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉล่ีย
ภาวะซึมเศราหลังการทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติโดยกลุมทดลองมีคาคะแนน
เฉล่ียนอยกวากลุมควบคุม(M = 2.54, SD = 0.86; M = 9.81, SD = 2.28; p < .001) 
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 ผลการศึกษาครั้งนี้แสดงวาโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลัก
อิสลาม สามารถลดภาวะซึมเศราได จึงควรสงเสริมใหพยาบาลหรือครูแนะแนวในโรงเรียนมัธยม 
นําโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามไปใชกับนักเรียนวัยรุนหญิงใน
โรงเรียนมัธยมท่ีมีภาวะซึมเศราระดับเล็กนอยถึงปานกลาง 
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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 

 
ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 
   
  ในปจจุบันมีผูท่ีไดรับผลกระทบจากภาวะซึมเศราท่ัวโลกถึง 350 ลานคน (World 
Health Organization, 2012) สําหรับประเทศไทยภาวะซึมเศรามีแนวโนมรุนแรงมากขึ้น และเปน
ปญหาทางสุขภาพจิตท่ีมีจํานวนผูมีภาวะซึมเศรามากเปนลําดับ 3 โดยมีผูปวยซึมเศราหรือผูมีภาวะ
ซึมเศรากระจายตามเขตสาธารณสุขท่ัวประเทศ ในป พ.ศ. 2551-2553 จํานวน 148,240 คน 165,785
คน และ 154,242 คน ตามลําดับ (กรมสุขภาพจิต, 2554) นอกจากนี้ยังพบวา ภาวะซึมเศราเปน
สาเหตุของการฆาตัวตายถึงรอยละ 50 (กรมสุขภาพจิต, 2548) ภาวะซึมเศราเปนปญหาสุขภาพจิตท่ี
บุคลากรทางดานสุขภาพจิตควรใหความสําคัญในบุคคลทุกวัยโดยเฉพาะในวัยรุนซ่ึงมีแนวโนมท่ี
จะเกิดภาวะซึมเศรามากขึ้นอยางชัดเจน (กรมสุขภาพจิต, 2550) 
  วัยรุนถือเปนวัยแหงความสับสนและเปนชวงวัยวิกฤตของชีวิตมากกวาวัยอ่ืน ๆ 
เนื่องจากวัยรุนจะมีพัฒนาการท่ีคาบเกี่ยวระหวางความเปนเด็กและความเปนผูใหญ และวัยรุนยัง
ตองเผชิญกับความเปล่ียนแปลงในทุกดานพรอมกัน ท้ังดาน รางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม      
(ศรีเรือน, 2545) จากการศึกษาความชุกของภาวะซึมเศราของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย
และประโยควิชาชีพ (ป.ว.ช.) ระดับประเทศใน ป พ.ศ. 2547 พบวา นักเรียนมีภาวะซึมเศรารอยละ
16.4 (พิทักษพล, พนมศรี  และวรวรรณ, 2550) และจากการศึกษาในกลุมนักเรียนใน
กรุงเทพมหานครพบวามีความชุกของภาวะซึมเศราสูงท่ีสุดในประเทศรอยละ 20.6 สําหรับนักเรยีน
สายอาชีวศึกษามีภาวะซึมเศรารอยละ 19.7 (ศลักษณา, สุปาณี และทิพยวัลย, 2552) นอกจากนี้ยัง
พบวาวัยรุนท่ีมีภาวะซึมเศราสวนใหญรอยละ50 จะอยูในระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย (ปริศนา,   
นฤมล, และอัธยา, 2543) เม่ือวัยรุนเริ่มมีอาการของภาวะซึมเศรา อาจมีความรูสึกเบ่ือหนาย โดด
เดี่ยวอางวาง ขาดความสนใจเพ่ือนและกิจกรรม มีพฤติกรรมแยกตัว ไมมีสมาธิในการเรียน เรียน
ไมรูเรื่อง และมักมีอาการทางกายรวมดวย (มาโนช, 2553) ซ่ึงหากไมไดรับการแกไขอาจเกิดเปน
ปญหาเรื้อรังและรุนแรงตามมา และนําไปสูการฆาตัวตายได (พิชัย, 2555)   

 วัยรุนท่ีเปนนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายเปนกลุมท่ีมีโอกาสเกิดภาวะซึมเศราได
งายกวากลุมอ่ืน เนื่องจากเปนชวงท่ีตองมุงม่ัน และตั้งใจกับการเรียน ตองมีการเตรียมตัว
สอบแขงขันเพ่ือเขาสูมหาวิทยาลัยท่ีตองการ และยังตองเผชิญกับความบีบคั้นจากความคาดหวัง
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ของครอบครัวและคนรอบขาง ประกอบกับวัยรุนตองปรับตัวตอการเปล่ียนแปลงอยางรวดเร็วของ
ตนเอง ท้ังดานรางกาย จิตใจ อีกท้ังความเปล่ียนแปลงของสังคมในปจจุบันมีความกาวหนาไปอยาง
รวดเร็ว วัยรุนซ่ึงยังเปนวัยท่ีมีประสบการณนอยจึงอาจไมสามารถปรับตัวไดทัน (ศรีเรือน, 2545) 
วัยรุนยังใหความสําคัญกับเพ่ือน คนท่ีไมมีเพ่ือนเหมือนคนไมมีความหมาย ไมมีคุณคา ไมไดรับ
การยอมรับ (ทิพยภา, 2541) ซ่ึงความรูสึกท่ีไมมีคุณคา ไมไดรับการยอมรับ ถาไมไดรับการแกไข
อาจนําไปสูภาวะซึมเศราได (Hagerty & Patusky, 2012) นอกจากนี้ยังพบวาวัยรุนเพศหญิงมีโอกาส
พบภาวะซึมเศราไดมากกวาเพศชาย 2-3 เทา (สายฝน, 2548) และยังพบวา เพศหญิงมีโอกาสเกิด
ภาวะซึมเศราไดงาย (สายฝน, เรวด,ี และนัยนา, 2549) 

  ภาวะซึมเศราตามแนวคิดของ เบ็ค, รัช, ชอว, และ อีเมอรี (Beck, Rush, Shaw & 
Emery, 1979) เกิดจากการท่ีบุคคลมีมุมมองดานลบตอตนเอง ตอโลก และตออนาคต (cognitive 
triad) โดยมุมมองดานลบนี้เกี่ยวของกับโครงสรางทางความคิด (schema) ซ่ึงถูกตกแตงโดย
ประสบการณในอดีตของแตละบุคคล และความคิดท่ีบิดเบือน (cognitive errors) ซ่ึงการ
ประมวลผลความคิดท่ีผิดพลาดนี้นําไปสูผลสรุปท่ีผิดพลาดอยางตอเนื่องทําใหเกิดความคิดท่ีไม
เปนเหตุเปนผล สงผลใหเกิดภาวะซึมเศราและมุมมองทางลบตอชีวิตตอไป ซ่ึงภาวะซึมเศราเกิดขึ้น
ไดกับบุคคลทุกเพศ และทุกชวงวัย (มาโนช, 2553) ภาวะซึมเศราอาจเกิดไดในชวงระยะเวลาส้ัน ๆ 
ในการดํารงชีวิตประจําวัน หรือเปนครั้งคราว ซ่ึงไมถือเปนความผิดปกติทางคลินิก แตถาภาวะ
ซึมเศรานั้นเปนอยูนานเกิน 2 สัปดาหขึ้นไป โดยท่ีอาการไมดีขึ้น และมีอาการรุนแรงมากขึ้นจน
สงผลกระทบตอการดําเนินชีวิตประจําวัน ถือวาภาวะซึมเศรานั้นเปนความผิดปกติทางจิต (มาโนช, 
2553) ซ่ึงจําเปนตองไดรับการรักษาท่ีถูกตองและเหมาะสม 
  การบําบัดภาวะซึมเศราในวัยรุนตั้งแตระยะแรกจึงเปนส่ิงท่ีสําคัญ เพ่ือปองกันการ
เกิดภาวะซึมเศราท่ีรนุแรงหรือเรื้อรังตามมา จากการทบทวนวรรณกรรมสรุปไดวา การบําบัดภาวะ
ซึมเศราในวัยรุนสามารถทําไดหลายวิธี เชน การรักษาดวยยา การรักษาดวยไฟฟา ( มาโนชและ
ปราโมทย ,  2555; Flanagan, 2012; Videbeck, 2011) การใหการบําบัดทางจิตสังคม                      
ซ่ึงประกอบดวย การออกกําลังกาย การบําบัดทางความคิด (cognitive therapy) การบําบัดทาง
ความคิดและพฤติกรรม (cognitive behavior therapy) การบําบัดดวยการแกปญหา (problem 
solving therapy) (ดาราวรรณ, 2555) การบําบัดโดยใชสัมพันธภาพระหวางบุคคล (interpersonal 
therapy) (อรพรรณและพีรพนธ, 2553) เปนตน ดังนั้นการบําบัดท่ีชวยใหผูท่ีมีภาวะซึมเศราได
เรียนรูถึงวิธีการในการแกไขภาวะซึมเศราท่ีมีสาเหตุมาจากความคิดและจิตใจของตน จึงมี
ประสิทธิภาพในการรักษาภาวะซึมเศราระยะยาวและสามารถปองกันการกลับเปนซํ้าของภาวะ
ซึมเศราได (Beck et al., 1979) 
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 การบําบัดทางความคิด เปนกระบวนการปรับเปล่ียนความคิดโดยมีเปาหมายเพ่ือ

เปล่ียนการประเมินเหตุการณในชีวิตท่ีไมตรงกับความเปนจริงไปสูการประเมินเหตุการณในชีวิตท่ี
ตรงกับความเปนจริง (Beck อางตามสมโภชน, 2543) เหมาะสําหรับผูท่ีมีภาวะหรือโรคซึมเศรา 
โดยเฉพาะอยางยิ่งในรายท่ีมีภาวะซึมเศราระดับนอยและระดับปานกลาง ดังการศึกษาของอัญชลี 
(2546) ท่ีพบวาเยาวชนหญิงในสถานสงเคราะหท่ีมีคะแนนภาวะซึมเศราระดับเล็กนอยและปาน
กลาง มีคะแนนภาวะซึมเศราลดลง หลังเขารวมกิจกรรมการบําบัดทางปญญา (ความคิด) การบําบัด
ผูท่ีมีภาวะซึมเศราระดับนอยและระดับปานกลางดวยวิธีบําบัดทางความคิดเปนวิธีหนึ่งของการ
บําบัดทางจิตสังคมถือวาเปนบทบาทอิสระของผูปฏิบัติการพยาบาลขั้นสูงท่ีสามารถกระทําได 
(สภาการพยาบาล, 2552) เพ่ือปองกันไมใหเกิดภาวะซึมเศราในระดับท่ีรุนแรงขึ้น  

 การพูดกับตัวเองจึงมีความเหมาะสมท่ีจะนํามาใชปรับความคิดของวัยรุน
โดยเฉพาะวัยรุนเพศหญิง ซ่ึงโดยธรรมชาติแลววัยรุนหญิงจะมีความคิดเชิงลบมากกวาวัยรุนชาย
เม่ือตองเผชิญกับปญหาหรือความยากลําบากตาง ๆในชีวิตประจําวัน (Calvete & Cardenoso, 2005; 
National Institutes of Health, 2014) และยังพบวาเพศหญิงมีแนวโนมจะนําการพูดกับตัวเองในทาง
ลบมาใชมากกวาเพศชาย (DeVore & Pritchard, 2013) ซ่ึงในประเทศไทยมีการศึกษาเกี่ยวกับการ
บําบัดทางความคิด โดยใชวิธีการพูดกับตัวเองทางบวกในวัยรุนท่ัวไป และวัยรุนบางกลุม เชน 
วัยรุนในสถานพินิจและสถานสงเคราะหเด็กวัยรุนตาง ๆ เปนตน (ขวัญจิต, 2548; จุฑาทิพย, 2551; 
พัชริน, 2551; วรพงษ, 2553) แตยังไมพบการศึกษาในกลุมนักเรียนวัยรุนมุสลิม ซ่ึงวัยรุนมุสลิมก็
เหมือนวัยรุนท่ัว ๆ ไปท่ีอาจมีปญหาทางจิตใจได เชน ความเครียด ดังการศึกษาของ พราวพรรณ 
(2555) ท่ีศึกษาความเครียดและการจัดการความเครียดของวัยรุนไทยมุสลิมในโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนาอิสลามในจังหวัดพัทลุงพบวา วัยรุนไทยมุสลิมมีความเครียดระดับปานกลาง รอยละ 58.4 
โดยเฉพาะวัยรุนหญิงมุสลิมท่ีตองปฏิบัติตามหลักศาสนาอยางเครงครัด ทําใหตองระมัดระวังใน
การใชชีวิต (อาอิชะฮฺ, 2555) ประกอบกับปจจุบันวัฒนธรรมตะวันตกไดเขามามีอิทธิพลตอการ
ดําเนินชีวิตของวัยรุนมากขึ้น จึงเส่ียงตอการประพฤติผิดหลักศาสนาอิสลามไดงาย ซ่ึงถือเปนโทษ
ท่ีหนักมากสําหรับมุสลิม (เสาวนีย, 2547)  สภาพเหลานี้อาจทําใหวัยรุนหญิงมุสลิมเกิดความ
ขัดแยงทางจิตใจ ซ่ึงเปนปจจัยหนึ่งท่ีนําไปสูภาวะซึมเศราได (Martin & Volkmar, 2007)  เนื่องจาก
ศาสนาอิสลามเปนท้ังศาสนาและวิถีชีวิต (เสาวนีย, 2535) ท่ีมุสลิมทุกคนตองปฏิบัติ รวมถึงวัยรุน
หญิงมุสลิม ดังนั้นการนําหลักศาสนามาประยุกตใชรวมกับวิธีการบําบัดทางความคิด อาจทําให
วัยรุนหญิงมุสลิม สามารถบําบัดความคิดตนเองไดสอดคลองกับวิถีชีวิต ซ่ึงนาจะชวยใหเกิดการ
นําไปใชอยางยั่งยืนและสอดคลองกับวิถีชิวิตอยางแทจริง  
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 ศาสนาอิสลาม เปนวิถีชีวิตท่ีใชเปนหลักปฏิบัติในการดําเนินชีวิตของชาวมุสลิม

ทุกคน รวมถึงนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิม ซ่ึงศาสนาอิสลามเปนวัฒนธรรมหรือวิถีในการดําเนินชีวิต
ท่ีไดมีการวางรูปแบบพฤติกรรมของมุสลิมไวตั้งแตเกิดจนตายตั้งแตตื่นจนหลับ (เสาวนีย, 2535) 
นอกจากนี้ศาสนาอิสลามยังมีแนวคิดวาชีวิตมนุษยประกอบดวยสวนท่ีเปนวัตถุและจิตวิญญาณ ท้ัง
สองสวนดํารงอยูดวยกันในชีวิตมนุษยอยางมีดุลยภาพ (เมาดูด,ี 2542) เพ่ือใหมนุษยสามารถมีชีวิต
อยูไดอยางสมดุลระหวางรางกายและจิตวิญญาณ และมีความศรัทธาตออัลลอฮฺเปนหนึ่งเดียวซ่ึงจะ
ทําใหมนุษยมีความสงบสุข (มัสลัน, 2551) สําหรับดานสุขภาพจิต อิสลามไดใหความสําคัญและ
สนับสนุนใหบุคคลมีสุขภาพจิตท่ีดี ซ่ึงผูท่ีมีสุขภาพจิตท่ีดีในทัศนะของอิสลามคือ มุสลิมท่ีมีความ
ศรัทธาตออัลลอฮฺอยางแทจริง (ดํารงค, 2548; ยูซูฟ และ สุภัทร, 2551; อิสมาอีลลุตฟ, 2555)  โดยมี
หลักคิดเกี่ยวกับส่ิงตางๆ ท่ีเกิดขึ้นดวยมุมมองวา ทุกส่ิงทุกอยางเปนการทดสอบจากอัลลอฮฺ ท้ังใน
เรื่องท่ีดีและเรื่องท่ีเลวราย อีกท้ังยังเช่ือวาทุกส่ิงท่ีเกิดขึ้นถือเปนส่ิงท่ีอัลลอฮฺกําหนดไวแลว 
นอกจากนี้การท่ีตองเผชิญกับความทุกขและความยากลําบาก มุสลิมถือวาอัลลอฮฺทรงรัก (ดํารงค, 
2548)  และดํารงค ยังกลาวถึงการบําบัดรักษาจิตใจตามทัศนะของอิสลาม คือ การระลึกถึงอัลลอฮฺ 
การมอบหมายตออัลลอฮ ฺ(ตะวักกัล) วาอัลลอฮเฺปนผูกําหนดทุกส่ิงทุกอยาง  การคิดถึงความโปรด
ปรานของอัลลอฮฺ  การระงับความโกรธ  การใหอภัย  การสรางกําลังใจ  การวิงวอน (ขอดุอาอ) 
และการขอลุแกโทษ (เตาบัต) หากนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมไดนําหลักการเหลานีม้าปรับใชในการ
ปรับความคิดของตนเองใหเปนไปในเชิงบวกมากขึ้น จะทําใหนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมยอมรับ
ตนเองได ยอมรับส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับตน และมีความปติสุข ยอมรับความทุกขท่ีเกิดขึ้น จิตใจไมกังวล
และไมวาวุน จากเหตุผลดังกลาวขางตน หากบูรณาการหลักอิสลามเขากับการพูดกับตัวเอง
ทางบวกจะทําใหวัยรุนหญิงมุสลิมเปล่ียนความคิดทางลบไปเปนความคิดทางบวก และหลัก
อิสลามจะเนนใหยอมรับวาทุกส่ิงท่ีเกิดขึ้นเปนขอกําหนดของอัลลอฮฺ และยอมรับในทุกส่ิงท่ี
เกิดขึ้น ซ่ึงเปนการสนับสนุนใหมีความคิดทางบวก ทําใหสามารถลดภาวะซึมเศราได 
  ดวยเหตุนี้ผูวิจัยจึงสนใจศึกษาผลของการพูดกับตัวเองทางบวกท่ีบูรณาการกับ
หลักอิสลามในการลดภาวะซึมเศราในนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิม เพ่ือใชผลการศึกษาในครั้งนี้เปน
แนวทางในการชวยเหลือนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมท่ีมีภาวะซึมเศราในระดับนอยและระดับปาน
กลางไดตอไป อีกท้ังยังเปนการปองกันการเกิดปญหาทางสุขภาพจิตท่ีรุนแรงจากการเกิดภาวะ
ซึมเศราได 
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วัตถุประสงคการวิจัย 

 
 เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามตอ

ภาวะซึมเศราในนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิม โดยมีวัตถุประสงคเฉพาะดังนี ้
 1. เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนภาวะซึมเศราของนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมกอนและ

หลังเขารวมโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม 
  2. เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนภาวะซึมเศราระหวางนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมกลุมท่ี

เขารวมโปรแกรมการพูดกับตนเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามกับกลุมท่ีไมเขารวมโปรแกรม
การพูดกับตนเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม 
 
คําถามการวิจัย 

 
 1. นักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมมีคะแนนภาวะซึมเศราหลังไดรับโปรแกรมการพูด

กับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามลดลงจากกอนเขารวมโปรแกรมการพูดกับตัวเอง
ทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามหรือไม อยางไร 

 2. นักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมกลุมท่ีไดเขารวมโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวก
บนพ้ืนฐานหลักอิสลามมีคะแนนภาวะซึมเศรานอยกวากลุมท่ีไมไดเขารวมโปรแกรมการพูดกับ
ตนเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามหรือไม อยางไร 
 
กรอบแนวคิด 

 
  ในการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยไดใชทฤษฎีการเกิดภาวะซึมเศรา วิธีลดภาวะซึมเศราและ
หลักอิสลามดังนี ้การเกิดภาวะซึมเศราใชทฤษฎีการเกิดภาวะซึมเศราของเบ็คและคณะ (Beck et al., 
1979) ท่ีอธิบายวา บุคคลจะมีมุมมองดานลบตอตนเอง ตอโลก และตออนาคต (cognitive triad) 
โดยมุมมองดานลบนี้เกี่ยวของกับโครงสรางทางความคิด ซ่ึงถูกตกแตงจากประสบการณในอดีต
ของแตละบุคคล และความคิดท่ีบิดเบือน ซ่ึงการประมวลผลความคิดท่ีผิดพลาดนี้นําไปสูการสรุป
ท่ีผิดพลาดอยางตอเนื่องทําใหเกิดความคิดท่ีไมเปนเหตุเปนผล สงผลใหเกิดภาวะซึมเศราและ
มุมมองทางลบตอชีวิตตอไป   
  วิธีลดภาวะซึมเศราใชรูปแบบการพูดกับตัวเองทางบวก ของเนลสัน-โจนส 
(Nelson-Jones, 1990) ในการเปล่ียนความคิดท่ีเปนลบใหเปนความคิดทางบวก ซ่ึงเนลสัน-โจนส 
กลาววา การพูดกับตัวเองทางบวกเปนการสนับสนุนตนเอง (self-support) ประกอบดวย 4 ขั้นตอน
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คือ 1) การใชสรรพนาม “ฉัน” ในการพูดกับตัวเองเพ่ือใหเกิดความรูสึกรับผิดชอบตอคําพูดของตน 
2) การตระหนักตอการพูดกับตนเอง และการคนหาคําพูดกับตัวเองทางลบ 3) การคิดหาแนวทางใน
การพูดกับตนเองทางบวกซ่ึงประกอบดวย 2 วิธีคือ การพูดใหตนเองสงบและการพูดสอนตนเอง 
และ 4) การตัดสินใจเลือกวิธีการพูดกับตัวเองทางบวกวิธีใดวิธีหนึ่งหรือท้ัง 2 วิธี พรอมท้ัง
ประยุกตใชเม่ือประสบปญหาในชีวิต และหลักอิสลามท่ีใชเปนเนื้อหาในการพูดกับตนเองทางบวก
ใชแนวทางการเยียวยาจิตใจตามหลักศาสนาอิสลามของดํารงค (2548) ซ่ึงประกอบดวย 1) การ
ระลึกถึงอัลลอฮ ฺ2) การมอบหมายตออัลลอฮฺ (ตะวักกัล) วาอัลลอฮฺเปนผูกําหนดทุกส่ิงทุกอยาง 3) 
การคิดถึงความโปรดปรานของอัลลอฮ ฺ4) การระงับความโกรธ 5) การใหอภัย 6) การสรางกําลังใจ 
7) การขอพร (ขอดุอาอ) 8) การขออภัยโทษ (เตาบัต) ผูวิจัยไดนําแนวคิดการเกิดภาวะซึมเศรา วิธี
ลดภาวะซึมเศราโดยการพูดกับตัวเองทางบวก และหลักอิสลาม สรางเปนโปรแกรมการพูดกับ
ตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามประกอบดวย 6 ครั้ง ดังนี้ 
  ครั้งท่ี 1 สรางสัมพันธภาพ ช้ีแจงวัตถุประสงค ใหความรูเกี่ยวกับความหมายและ
ลักษณะการพูดกับตนเองทางบวกและเช่ือมโยงใหเห็นความสัมพันธระหวางความคิด ความรูสึก
และพฤติกรรมพรอมท้ังใหความรูเกี่ยวกับวิธีพูดกับตนเอง โดยการพูดกับตนเองโดยตรง การพูด
หนากระจกและ การแสดงบทบาทสมมติ การใหพูดกับเพ่ือนและสมมติเพ่ือนเสมือนเปนตนเอง 
(ขวัญจิต, 2548) และใหความรูเกี่ยวกับหลักอิสลามท่ีนํามาใชในการพูดกับตนเองทางบวก 
  ครั้งท่ี 2 การใชสรรพนาม “ฉัน” ในการพูดกับตัวเองเพ่ือใหเกิดความรูสึก
รับผิดชอบตอคําพูดของตนและนําสรรพนามฉันมาใชในการพูดกับตนเอง โดยการเขียนแนะนํา
ตนเองพรอมท้ังนําเสนอ วาฉันเปนใคร ตัวอยางเชน “ฉันเปนมุสลิม ฉันเคารพภักดีตออัลลอฮฺ องค
เดียว หลังการฝกใหทําการบานเกี่ยวกับการพูดกับตนเองโดยใชสรรพนาม ฉัน” 

 ครั้งท่ี 3 การตระหนักตอการพูดกับตนเอง และการคนหาคําพูดกับตัวเองทางลบ
เพ่ือใหตนเองรับรูวาไดพูดกบัตนเองอยางไร และทําความรูจัก ทําความเขาใจกับลักษณะคําพูดกับ
ตนเองทางลบ  เชนการตระหนักวา ไดพูดวา “ฉันเปนคนไมดีมีอารมณใฝต่ํา (นัฟซู) ฉันจึงถูกทํา
โทษ” และ “ทําไมฉันถึงโชครายอยางนี้เดินแคนี้กห็กลมไมรูจักระมัดระวัง” ลักษณะคําพูดทางลบ
คือ คนไมดี อารมณใฝต่ํา ถูกทําโทษ โชคราย แคนี้ก็หกลม ไมรูจักระมัดระวัง หลังฝกใหทํา
การบาน โดยการ เขียนประโยคการพูดกับตนเองในแตละวัน พรอมท้ังแยกแยะประโยคท่ีเขียน
บันทึกวาประโยคใดเปนประโยคการพูดกับตนเองทางลบ   

 ครั้งท่ี 4 การคิดหาแนวทางในการพูดกับตนเองทางบวกตามหลักอิสลาม ซ่ึง
ประกอบดวย 2 วิธีคือ การพูดใหตนเองสงบและการพูดสอนตนเอง  
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 การพูดใหตนเองสงบ เชน เม่ือเจอเหตุการณคับขัน ตระหนกตกใจ ตั้งสติไมได 

ใหพูดวา ซุบฮานัลลอฮ ฺอัลลอฮุอักบัร (อัลลอฮฺผูทรงบริสุทธ อัลลอฮฺผูทรงยิ่งใหญ) (การระลึกถึง   
อัลลอฮ)ฺ 

 การพูดสอนตนเอง ใหนําหลักอิสลามท่ีไดสอนไวท้ัง 8 ขอในครั้งท่ี 1 มาใชอยาง
เหมาะสมกับสถานการณ เชน เม่ือหกลม ใหพูดกับตนเองวาการหกลมครั้งนีฉ้ันถือเปนความเมตตา
ของพระองค (การคิดถึงความโปรดปรานของอัลลอฮ)ฺ เพราะเหตุการณครั้งนี้เปนการบาดเจ็บเพียง
เล็กนอย เปนการเตือนใหฉันรูจักระมัดระวังไมใหเกิดการบาดเจ็บท่ีรุนแรง ฉันขอขอบคุณในความ
เมตตาของพระองค 

  ครั้งท่ี 5 การตัดสินใจเลือกวิธีการพูดกับตัวเองทางบวกวิธีใดวิธีหนึ่งหรือท้ัง 2 วิธี 
พรอมท้ังประยุกตใชเม่ือประสบปญหาในชีวิต เปนการตัดสินใจเลือกวิธีการพูดกับตนเองท่ี
สอดคลองกับความถนัด ความเหมาะสมกับสถานการณ และมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ตอง
สอดคลองกบัหลักอิสลามดวย   

 ตัวอยาง ขณะทําขอสอบ มีเวลาเหลือไมมากแตมีขอสอบอีกหลายขอ ทําใหรูสึก
วิตกกังวลมากวาจะทําขอสอบไมทัน และกังวลวาจะสอบไมผานจนไมสามารถทําขอสอบตอไปได 
จากสถานการณนี้ ใหตัดสินใจเลือกวิธีการพูดกับตนเองทางบวกตามหลักอิสลามพรอมท้ังบอก
เหตุผล 

 ในสถานการณนี้เลือกใชท้ัง 2 วิธีดังนี ้
 การพูดใหตนเองสงบ พูดกับตนเองวาซุบฮานัลลอฮฺ อัลลอฮุอักบัร (การระลึก

ถึงอัลลอฮ)ฺ 3 ครั้ง  
 การพูดสอนตนเอง บอกตัวเองวาฉันทําได ฉันจะทําขอสอบภายในเวลาท่ีเหลือให

ดีท่ีสุดสวนจะสอบผานหรือไมผานเปนความประสงคของอัลลอฮ ฺฉันไดมอบหมายใหกับพระองค
แลว (การมอบหมายตออัลลอฮ)ฺ 

 การประยุกตใชเม่ือประสบปญหาในชีวิต โดยใหนําสถานการณจริงท่ีทําให
ตนเองรูสึกไมดีแลวใหลองเลือกใชวิธีการพูดกับตนเองทางบวกตามหลักอิสลามพรอมท้ัง
มอบหมายการบานใหบันทึกสถานการณท่ีทําใหตนเองรูสึกไมดีและใหเลือกใชวิธีการพูดกับ
ตนเองทางบวกตามหลักอิสลามท่ีเหมาะสมกับตนเอง 

 ครั้งท่ี 6 สรุปการดําเนินโปรแกรมพรอมท้ังประเมินผลการเปล่ียนแปลงหลังการ
ฝกพูดกับตนเองทางบวกตามหลักอิสลามโดยการเขียนบรรยายความรูสึก  
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  โดยสรุปกรอบแนวคิดในการศึกษาครั้งนี้ ใชแนวคิดการเกิดภาวะซึมเศราของเบ็ค
และคณะ (Beck et al., 1979) เปนโครงสรางในการอธิบายใหเห็นวา เม่ือบุคคลเกิดภาวะวิกฤติ
เกิดขึ้นในชวงวัยของความเปนวัยรุน ก็จะมีโอกาสเกิดความคิดอัตโนมัติในทางดานลบ ท้ังตอ
ตัวเอง ตอโลก และตออนาคต ประกอบกับโครงสรางความคิดท่ีบิดเบือนท่ีมีอยูเดิม นําไปสูการมี
ความคิดตอตนเองในทางลบ ทําใหเกิดภาวะซึมเศรา แตถาวัยรุนไดมีการพูดกับตัวเองในทางบวก
รวมกับการบูรณาการหลักอิสลามก็จะชวยลดภาวะซึมเศราไดดังภาพ 1. 
 
 
โครงสราง (construct)           ปจจัยนําเขา                         ความคิด                               ภาวะซึมเศรา 
   (Beck et al's theory) 
                                              วิกฤตใินชีวติ                 ความคิดทางลบ 
         (ตอตนเอง, ตอโลก, ตออนาคต) 
                    + 
         โครงสรางทางความคดิ (schemas) 
 
 
 แนวคิด (concept)      พัฒนาการในวัยรุน                ความคดิตอตนเองทางลบ             ภาวะซึมเศรา 
  
 
         
 
                    ภาวะซึมเศรา 
 
 
 
 
ภาพ 1. กรอบแนวคิดในการศึกษา 
 
 
 
 

การพูดกับตวัเองทางบวก 
+ 

หลักอิสลาม 
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สมมติฐานการวิจัย 

 
  1. นักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมมีคะแนนภาวะซึมเศราหลังไดรับโปรแกรมการพูด
กับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามลดลงกวากอนเขารวมโปรแกรมการพูดกับตัวเอง
ทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม 

 2. นักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมกลุมท่ีเขารวมโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบน
พ้ืนฐานหลักอิสลามมีคะแนนภาวะซึมเศรานอยกวากลุมท่ีไมไดเขารวมโปรแกรมการพูดกับตนเอง
ทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม 
 
นิยามศัพทการวิจัย 
 

  ภาวะซึมเศรา หมายถึง การแสดงออกทางความคิด ความรูสึก และการกระทํา
ในทางลบตอตนเอง ตอสถานการณท่ีเกิดขึ้นรอบตัว และตออนาคต ประเมินไดจากแบบประเมิน
ภาวะซึมเศรา 9 คําถาม (9Q) (กรมสุขภาพจิต, 2555) 

  โปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม หมายถึงแผนปฏิบัติ
การ / กิจกรรมท่ีผูวิจัยสรางขึ้น เพ่ือใชลดภาวะซึมเศราดวยการพูดกับตัวเองทางบวก โดยนําหลัก
อิสลามท้ัง 8 ขอของดํารงค (2548) ซ่ึงเกี่ยวกับการระลึกถึงอัลลอฮฺ การมอบหมายตออัลลอฮฺ (ตะวัก
กัล) วาอัลลอฮฺเปนผูกําหนดทุกส่ิงทุกอยาง การคิดถึงความโปรดปรานของอัลลอฮฺ การระงับความ
โกรธ การใหอภัย การสรางกําลังใจ การขอพร (ขอดุอาอ) และการขออภัยโทษ (เตาบัต) มาเปน
เนื้อหาในการพูดกับตัวเองทางบวก โดยบูรณาการหลักอิสลามเขาสูแตละขั้นของโปรแกรม ซ่ึงใช
แนวคิดการพูดกับตัวเองทางบวก 4 ขั้นตอน ของเนลสัน-โจนส (Nelson-Jones, 1990) คือ การใช
สรรพนาม "ฉัน" ในการพูดกับตัวเอง การตระหนักตอการพูดกับตัวเองและคนหาคําพูดกับตัวเอง
ทางลบ การคิดหาแนวทางในการพูดกับตัวเองทางบวก และการตัดสินใจเลือกวิธีการพูดกับตัวเอง
ทางบวก มาสรางเปนโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามจํานวน 6 ครั้ง 

 
ขอบเขตของการวิจัย  

 
 การศึกษาครั้งนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-experimental research) แบบสอง

กลุมวัดกอนและหลังการทดลอง (two-group, pretest-posttest design) เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรม
การพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามตอภาวะซึมเศราในนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมช้ัน
มัธยมตอนปลายจังหวัดสงขลา ชวงอายุตั้งแต 17-19 ป 
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ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 

 
 เปนแนวทางสําหรับพยาบาลในการลดหรือแกไขอาการของภาวะซึมเศราของ

นักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมโดยวิธีการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม เพ่ือชวยให
วัยรุนหญิงมุสลิมมีวิธีการพูดกับตัวเองทางบวกเม่ือตองเผชิญกับปญหาหรือสถานการณท่ียุงยาก
ซับซอนตอไป 
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บทที่ 2 
วรรณคดีที่เกี่ยวของ 

 
 การวจิัยครั้งนี้ เปนการศึกษาผลของโปรแกรมการพูดกับตวัเองทางบวกบน
พ้ืนฐานหลักอิสลามตอภาวะซึมเศราในนักเรยีนวัยรุนหญิงมุสลิมช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย ซ่ึง
ผูวิจัยไดศึกษาแนวคดิ ทฤษฎี ตํารา เอกสาร และงานวิจยัท่ีเกี่ยวของ ดังนี ้
   
 1. วัยรุน 
     1.1 ความหมายของวัยรุน 
   1.2 ลักษณะของวัยรุน 
   1.3 ระยะและพัฒนาการของวยัรุน 
  2. แนวคิดเกี่ยวกับภาวะซึมเศรา 
   2.1 ความหมายของภาวะซึมเศรา 
   2.2 ทฤษฎีท่ีเกี่ยวของกับสาเหตุการเกิดภาวะซึมเศรา 
   2.3 อาการและอาการแสดงของภาวะซึมเศรา 
   2.4 ระดับของภาวะซึมเศรา 
   2.5 การประเมินภาวะซึมเศราในวัยรุน 
   2.6 ปจจัยท่ีมีผลตอการเกิดภาวะซึมเศราในวัยรุน 
  3. วัยรุนหญิงมุสลิมกับการเกดิภาวะซึมเศรา 
  4. วิธีการบําบัดภาวะซึมเศราในวัยรุน 
  5. แนวคิดเกี่ยวกับการพูดกับตวัเองทางบวก 
    5.1 ความหมายของการพูดกับตวัเอง 
    5.2 ประเภทของการพูดกับตัวเอง 
    5.3 การพูดกับตวัเองทางบวก 
    5.4 กระบวนการพูดกับตัวเองทางบวก 
    5.6 การพูดกับตวัเองทางบวกเพ่ือลดภาวะซึมเศรา 
  6. หลักอิสลามและภาวะซึมเศรา 
  7. สรุปการทบทวนวรรณคดีและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
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วัยรุน 
 
 ความหมายของวัยรุน 
 
  วัยรุน (adolescence) เปนคําท่ีมีรากศัพทเดิมมาจากภาษาลาตินคือ adolescere ซ่ึงมี
ความหมายวาการเจริญเติบโต พัฒนาการเขาสูความเปนผูใหญ (วิโรจน, 2553) ซ่ึงวัยนี้จะมีการ
เจริญเติบโตอยางรวดเร็ว ในทุกดาน ท้ังดาน รางกาย  ดานอารมณ ดานสังคมและดานสติปญญา 
นอกจากนี้ยังเปนวัยท่ีวิกฤตมากท่ีสุดวัยหนึ่ง เนื่องจากตองปรับตัวตอการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้น
อยางรวดเร็วและยังเปนวัยของการคนหาเพ่ือสรางความเปนตัวของตัวเอง มีความตองการความเปน
อิสระ แยกหางจากครอบครัว สามารถรับผิดชอบตนเอง และเผชิญกับปญหาไดดีมากขึ้น (ทิพยภา, 
2541) จากการทบทวนวรรณกรรม พบผูใหความหมายของวัยรุนแตกตางกัน สรุปไดดังนี ้
 วัยรุนหมายถึงวัยท่ีมีการเปล่ียนแปลงของพัฒนาการจากวัยเด็กสูวัยผูใหญ โดยมี
กระบวนการเปล่ียนแปลง ท้ังดานรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม (สมภพ, 2550) ซ่ึงสุวรรณา 
(2551) กลาววา วัยรุนเปนวัยท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยางรวดเร็ว ในทุกดาน รวมท้ังดานสติปญญา 
สวนวิโรจน (2553) กลาววา วัยรุนเปนระยะ ท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยางตอเนื่อง ในทุกดาน รวมท้ัง
ดานสังคม ส่ิงแวดลอม ซ่ึงแตละคนมีระยะเวลาแตกตางกัน นอกจากนี้ อีวานและเซลิกแมน (Evans 
& Seligman, 2005) กลาววา วัยรุนเปนชวงวัยท่ีมีการเจริญพัฒนาอยางชัดเจน เนื่องจากมีการ
เปล่ียนแปลงของฮอรโมน สมอง และพัฒนาการ ทางดานรางกาย อารมณ ความคิด พฤติกรรม และ
ความสัมพันธระหวางบุคคล มีการเริ่มตนการเปล่ียนแปลงทางเพศอยางสมบูรณ และจบลงดวยการ
ประสบความสําเร็จในบทบาทของความเปนผูใหญและสามารถรับผิดชอบตนเองได 
  
 ลักษณะของวัยรุน 
   
  วัยรุนเปนวัยท่ีมีลักษณะเฉพาะตนเอง  และมีพลังมาก ตองการเปนท่ียอมรับของ
พอแมหรือคนรอบขาง เชน อาจารยและเพ่ือน วัยรุนจึงตองการการแสดงออกท่ีดีและเหมาะสม 
โดยจะใหความสําคัญและผูกพันกับเพ่ือนมาก จนบางครั้งวัยรุนจะเช่ือฟงเพ่ือนมากกวาพอแม  
นอกจากนี้วัยรุนยังตองการพ่ึงตนเองมากขึ้น โดยตองการแสดงความเปนผูใหญ ลดการพ่ึงพาพอ
แมและมักปฏิเสธความชวยเหลือจากผูใหญ จะมีการทดลองแกปญหาตาง ๆ ดวยตนเองกอน และ
วัยรุนยังเปนวัยท่ีมีความตองการความเปนสวนตัวมากขึ้น รักความเปนอิสระ ตองการแสดงความ
เปนตัวตน มีอุดมการณและปรัชญาในการดําเนินชีวิตเปนของตนเอง มีความสนใจเพศตรงขาม 
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และตองการท่ีจะทําความรูจักกับเพ่ือนตางเพศ แตมีความรูสึกก้ํากึ่ง สับสนในบทบาทของตน
ระหวางความรูสึกเปนเด็กและความเปนผูใหญ (ทิพยภา, 2541) 
 
 ระยะและพัฒนาการของวัยรุน 
   
  การเปล่ียนแปลงการพัฒนาการในดานตาง ๆ ของวัยรุนเปนส่ิงท่ีไมสามารถ
หลีกเล่ียงได นับเปนส่ิงท่ีวัยรุนตองเผชิญและผานกระบวนการตาง ๆ เหลานี้ จนเขาสูการเปน
ผูใหญ พัฒนาการแตละชวงวัยจึงมีความแตกตางกัน (วิโรจน, 2553) วัยรุนแบงออกไดเปน 3 ระยะ 
(สมภพ, 2550) คือ วัยรุนตอนตน มีอายุระหวาง  12-14 ป วัยรุนตอนกลาง มีอายุระหวาง 14-17 ป 
และวัยรุนตอนปลาย มีอายุระหวาง 17-19 ป  ซ่ึงแตละชวงวัยจะมีลักษณะสําคัญแตละดานแตกตาง
กันดังนี้ (สุวรรณา, 2551; สมภพ, 2550; Calam, 2001) 

 วัยรุนตอนตน เปนชวงวัยท่ีมีพัฒนาการดานตาง ๆ ดังนี้  
 พัฒนาการดานรางกาย วัยรุนมีการเปล่ียนแปลงทางดานรางกายอยางรวดเร็วเปน

เวลา 2 ป วัยรุนท่ีมีการเจริญเติบโตรวดเร็วเกินไป หรือชากวาปกติ จะเกิดความรูสึกแตกตางจาก
เพ่ือนสวนใหญ สงผลตอความนึกคิด บุคลิกภาพ และภาพพจนของตน 

 พัฒนาการดานอารมณ วัยรุน มีความกังวลเกี่ยวกับการเปล่ียนแปลงของรางกาย
และเรื่องเพศ นอกจากนี้วัยรุนตอนตนยังมีลักษณะอารมณหงุดหงิดและแปรปรวนงาย อยางไรก็
ตามเนื่องจากวัยรุนชวงนี้ใหความสําคัญกับเพ่ือน การคบเพ่ือนทําใหวัยรุนไดเรียนรู การเอาใจใส 
ความตองการและความรูสึกของผูอ่ืน นําไปสูการบรรลุวุฒิภาวะทางอารมณ 

 พัฒนาการดานสังคม วัยรุนชอบอยูรวมกลุมกับเพ่ือน โดยเฉพาะเพ่ือนเพศ
เดียวกัน มีความตองการการยอมรับจากเพ่ือน และมีการลอกเลียนแบบกัน ในเรื่องภาษา ทาทาง 
การแตงกาย และทรงผม  

 วัยรุนตอนกลาง มีพัฒนาการดานตาง ๆ ดังนี้  
 พัฒนาการดานรางกาย วัยรุนยังคงมีการพัฒนาอยางตอเนื่อง แตวัยรุนสามารถ

ยอมรับการเปล่ียนแปลงของรางกายในชวงนี้ได 
 พัฒนาการดานการเรียนรูและการคิด วัยรุนชวงนี้มีความคิดอยางลึกซ้ึง มีการ
คนหา เอกลักษณ และอุดมการณ เพ่ือแสดงความเปนตัวตนของตน ซ่ึงลักษณะเดนของวัยรุนชวงนี้
คือการคิดอยางเปนเหตุเปนผล มีความคิดสรางสรรค และจินตนาการ รวมถึงมีความคิดรวบยอด 
สามารถเขาใจส่ิงตาง ๆ ไดอยางลึกซ้ึง แตพลังความคิดเหลานี้อาจชักนําใหวัยรุนมองส่ิงรอบตัวไป
ในทางลบ คิดถึงแตความตอยต่ําหรือปมดอยของตน คิดเล็กคิดนอย อาจทําใหกระทบตอการพัฒนา
ดานภาพพจนของตน ซ่ึงประกอบดวย ความนับถือตนเอง (self esteem) และความม่ันคงทางจิตใจ
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ซ่ึงเกิดจากการรับรูความตองการของจิตใจ รูขอดีและขอบกพรองของตน ซ่ึงการนับถือตนเอง เปน
การยอมรับและเห็นคุณคาของตนท่ีถูกปลูกฝง และเสริมสรางโดยการไดรับการยอมรับจากบิดา
มารดา วัยรุนท่ีรูสึกวาตนเองไมมีเสนห ไมมีความสวยงาม เรียนไมเกง ฐานะยากไร ครอบครัว
แตกแยก เกิดความไมเขาใจหรือมีความขัดแยงกับบิดามารดาอยางรุนแรง จะนับถือตนเองต่ํา ซ่ึง
ภาพพจนในดานลบหรือความนับถือตนเองต่ํานี้ เปนปจจัยท่ีสําคัญทําใหวัยรุนแสดงออกซ่ึง
พฤติกรรมท่ีเปนปญหา หรือตอตานสังคม ในรูปแบบตาง ๆ เชน มีความประพฤติเกเร กาวราว 
ซึมเศรา ติดสารเสพติด และฆาตัวตาย เปนตน 

 พัฒนาการดานสังคม วัยรุนยังใหความสําคัญกับเพ่ือน ยอมรับในภาพลักษณความ
เปนหญิงและชายของตนเอง มีการขยายการคบเพ่ือนในวงกวาง และมีมิตรภาพกับเพ่ือนกลุมใหม
มากขึ้น นอกจากนี้วัยรุนชวงวัยนี้ยังพยายามเอาชนะการพ่ึงพิงบิดามารดา 

 วัยรุนตอนปลาย มีพัฒนาการดานตาง ๆ ดังนี ้
 พัฒนาการดานรางกาย เปนชวงวัยท่ีมีพัฒนาการดานรางกายอยางเต็มท่ี 
 พัฒนาการดานอารมณ วัยรุนมีความม่ันคงทางอารมณมากขึ้น มีการควบคุม

ตนเอง และยอมรับสภาพการเปนผูใหญอยางเต็มขั้น แตมีวัยรุนบางคน มีพัฒนาการทางอารมณไม
ถึงจุดท่ีพรอมจะเปนผูใหญ สงผลกระทบใหมีปญหาทางพฤติกรรมและเกิดความรูสึกซึมเศรา
ตามมา 

 พัฒนาการดานการเรียนรูและการคิด วัยรุนชวงนี้ สวนใหญสามารถนําความรู
และประสบการณท่ีผานมา แกไขปญหา เฉพาะหนาได จึงตองการความอิสระและความเปน
สวนตัว ไมชอบใหผูใหญเอาใจใสเหมือนตอนเปนเด็ก  
 จากท่ีกลาวมาขางตนจะเห็นไดวา สามารถแบงชวงอายุของวัยรุนไดเปน 3 ชวง 
คือ วัยรุนตอนตน วัยรุนตอนกลาง และวัยรุนตอนปลาย ซ่ึงวัยรุนแตละชวงอายุมีพัฒนาการ ท้ัง
ทางดาน รางกาย อารมณ พฤติกรรม สังคม และการปรับตัวเผชิญกับความเปล่ียนแปลงแตกตางกัน 
หากการพัฒนาการและการปรับตัวเกิดขึ้นอยางเหมาะสม ก็จะทําใหวัยรุนสามารถเจริญเติบโตเปน
ผูใหญอยางสมบูรณ ในทางกลับกัน หากวัยรุนไมสามารถปรับตัวไดอยางเหมาะสม จะทําใหเกิด
การนับถือตนเองลดลง ขาดความภาคภูมิใจในตนเอง ขาดความม่ันคงทางจิตใจ มองส่ิงตาง ๆ 
ในทางลบ และสงผลใหเกิดภาวะซึมเศราไดในท่ีสุด  
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แนวคิดเกี่ยวกับภาวะซึมเศรา 
  
 ความหมายของภาวะซึมเศรา 
 
 ภาวะซึมเศรา (depression) หมายถึง ปญหาสุขภาพจิตท่ีสามารถเกิดขึ้นได
โดยท่ัวไป แสดงออกโดยการมีอารมณซึมเศรา ขาดความสนใจ หรือ ขาดความชอบในส่ิงท่ีตนเคย
ชอบ เกิดความรูสึกผิด รูสึกมีคุณคาในตนเองลดลง รูสึกเหนื่อยลา และขาดสมาธิ นอกจากนี้ยัง
สงผลกระทบตอแบบแผนการนอนและความอยากรับประทานอาหาร ภาวะซึมเศราสามารถคงอยู
หรือกลับเปนซํ้าได ทําใหสูญเสียความสามารถอยางมากในการทํางาน การเรียน และการจัดการกับ
ปญหาในชีวิตประจําวัน และท่ีสําคัญภาวะซึมเศราระดับรุนแรง สามารถนําไปสูการฆาตัวตายได 
(World Health Organization, 2013a) และภาวะซึมเศรายังสามารถเกิดขึ้นไดเม่ือบุคลตองเผชิญกับ
ปญหาวิกฤติในชีวิตซ่ึงไมสามารถควบคุมหรือแกไขสถานการณนั้นได เบ็ค (Beck, 1967) ไดให
ความหมายของภาวะซึมเศราวา ภาวะซึมเศราหมายถึง ความแปรปรวนดานอารมณ โดยจะมี
อารมณศรา โดดเดี่ยว ไรความรูสึก มีความคิดดานลบกับตนเอง ตําหนิกลาวโทษตนเอง มีความคิด
ทํารายตนเอง ตองการหลีกหนี หรืออยากตาย มีความเปล่ียนแปลงดานการเจริญเติบโต เบ่ืออาหาร 
นอนไมหลับ สูญเสียความตองการทางเพศ และมีความเปล่ียนแปลงของระดับของทํากิจกรรมใน
ชีวิตประจําวัน เชน รูสึกเฉี่อยชา หรือกระวนกระวาย ซ่ึงจะสงผลกระทบ ตออารมณ แรงจูงใจและ
พฤติกรรม ท้ังนี้ภาวะซึมเศรายังมีความหมายท่ีตองทําความเขาใจเปน 3 ลักษณะ (ดาราวรรณ, 2555) คือ 
  1. ภาวะซึมเศราเปนอารมณเศราปกตท่ีิสามารถเกิดขึ้นไดในชีวิตประจําวัน ซ่ึงถือ
เปนภาวะปกติของบุคคล มีโอกาสเกิดขึ้นไดในบุคคลท่ัวไป โดยเกิดขึ้นในชวงเวลาส้ัน ๆ หรือ
ชวงเวลาเปนวัน และสามารถหายไดเอง ภาวะซึมเศราในลักษณะนี้เกิดขึ้นไดเม่ือมีส่ิงกระตุนหรือ
ส่ิงเราหรือเม่ือตองเผชิญกับเหตุการณ ท่ีทําใหเกิดความผิดหวัง ทุกขใจ เกิดความรูสึกซึมเศรา โดด
เดี่ยวอางวาง หรือทอแท ส้ินหวัง ซ่ึงตามปกติบุคคลจะสามารถเปล่ียนไปมาระหวางความรูสึกเศรา
และความสุข ขึ้นอยูกับสถานการณตาง ๆ ในชีวิตประจําวัน ซ่ึงภาวะปกติเชนนี้ ไมจําเปนตองเขา
รับการรักษาแตอยางใด 
 2. ภาวะซึมเศราท่ีเริ่มมีการเปล่ียนแปลงอาการและอาการแสดง ภาวะซึมเศรานี้จะ
มีความรุนแรงหลายระดับ ตั้งแตระดับเล็กนอย ปานกลาง และในระดับท่ีรุนแรง โดยสงผลใหเกิด
การเปล่ียนแปลงของความคิด อารมณ และพฤติกรรม รวมถึงการเปล่ียนแปลงทางดานรางกาย
แตกตางไปจากเดิม และยังกระทบตอการดําเนินชีวิตประจําวัน การปฏิบัติงาน ซ่ึงจําเปนตองไดรับ
การชวยเหลือโดยการบําบัดจึงสามารถคืนสูภาวะปกติได 
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 3. ภาวะซึมเศราท่ีมีอาการและอาการแสดงของภาวะซึมเศราอยางตอเนื่องและ
ยาวนานเปนสัปดาหหรือเปนเดือนขึ้นไป อาการและอาการแสดงรุนแรงมากขึ้น ทําใหเกิดการ
เปล่ียนแปลงทางรางกาย เชน น้ําหนักลด นอนไมหลับ เปนตน และสงผลกระทบตอการดําเนิน
ชีวิต การทํางาน และสังคม ซ่ึงถือวาเปนการเจ็บปวยทางจิตเวชหรือเปนโรคซึมเศรา พิชัย (2555) 
กลาวถึงเกณฑ ในการวินิจฉัยโรค/ความผิดปกติทางอารมณชนิดซึมเศราวา มีอาการอยางนอย 5 
อาการ ใน 9 อาการ และตองมีอาการขอ 1 หรือ ขอ 2 เปนอยูนาน 2 สัปดาห ซ่ึงรายละเอียดของ
อาการ 9 ขอ คือ 1) มีอารมณซึมเศราเปนสวนใหญในแตละวันและเปนเชนนี้เกือบทุกวัน สามารถ
ประเมินไดจากการสังเกตและการบอกเลา 2) มีความสนใจในกิจกรรมตาง ๆ ลดลงเปนสวนใหญ
ในแตละวันและเปนเชนนี้เกือบทุกวัน 3) มีน้ําหนักลดลงแมไมไดมีการควบคุมน้ําหนัก หรือมี
น้ําหนักเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญคือมีน้ําหนักเพ่ิมขึ้นมากกวารอยละ 5 ตอเดือน หรือมีอาการเบ่ือ
อาหาร หรือเจริญอาหารมากกวาปกต ิโดยมีอาการเชนนี้เกือบทุกวัน 4) มีอาการนอนไมหลับหรือ
หลับมากกวาปกติมีอาการเชนนี้เกือบทุกวัน 5) มีการเคล่ือนไหวรางกายมากขึ้น หรือมีการ
เคล่ือนไหวรางกายลดลงแทบทุกวัน 6) รูสึกออนเพลีย แทบทุกวัน 7) รูสึกวาตนเองไรคา รูสึกผิด
อยางไมเหมาะสม หรือมากเกินควร 8) มีสมาธิลดลง ความสามารถในการคิดลดลง หรือมี
ความสามารถในการตัดสินใจลดลง 9) มีความคิดฆาตัวตาย หรือมีพฤติกรรมฆาตัวตาย 
 จากเกณฑการวินิจฉัยโรค/ความผิดปกติทางอารมณชนิดซึมเศรา สามารถจําแนก
อาการแสดงของผูท่ีมีภาวะซึมเศรา ซ่ึงเปนความผิดปกติในดานรางกาย อารมณ ความคิด และ
แรงจูงใจ โดยมีรายละเอียดดังตอไปนี ้(พิชัย, 2555; สายฝน, 2553) 
 ดานรางกาย ผูท่ีมีภาวะซึมเศรา จะมีน้ําหนักลดลงเนื่องจาก รูสึกเบ่ืออาหาร หรือ 
รับประทานอาหารมากกวาปกติ น้ําหนักเพ่ิมขึ้น นอนไมหลับ ความตองการทางเพศลดลง และ
มักจะมีความเช่ือวาตนเองมีความเจ็บปวยทางรางกาย เนื่องจากภาวะซึมเศรามักจะมีอาการแสดง
ของอาการทางกาย เชน ปวดศีรษะ ปวดทอง เจ็บหนาอก เปนตน 
 ดานอารมณ ผูท่ีมีภาวะซึมเศรา จะมีอารมณเศรามากกวาปกติ มีความรูสึกกับ
ตนเองในดานลบ ความภาคภูมิใจในตนเองลดลง สูญเสียความผูกพันทางอารมณ มีความราเริงและ
ปฏิกิริยาตอส่ิงตาง ๆ ลดลง และรองไหไดงายกวาปกต ิ
 ดานความคิด ผูท่ีมีภาวะซึมเศราจะมีการรับรูภาพลักษณของตนเองท่ีบิดเบือนตาง
จากความเปนจริง ตัดสินใจเรื่องตาง ๆ ลําบากมากขึ้น ขาดความม่ันใจ ประเมินตนเองต่ํา รูสึกไร
คุณคา ไรความสามารถ ไมสามารถทําอะไรใหสําเร็จได มองโลกในแงราย รูสึกทอแท ส้ินหวัง คิด
วาตนเองลมเหลว ตําหนิกลาวโทษตนเองรวมท้ังคิดวาจะถูกผูอ่ืนตําหนิและลงโทษ อีกท้ังยังมีความ
คาดหวังตออนาคตในทางลบ 
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 ดานแรงจูงใจ  ผู ท่ี มีภาวะซึมเศราจะแสดงออกโดย การ คิด พูด และการ
เคล่ือนไหวชาลง ขาดความกระตือรือรนในชีวิต สามารถรับรูตนเองไดแตไมสามารถจัดการกับ
อาการเหลานั้นได จึงสงผลใหเกิดความวิตกกังวลมาก เนื่องจากไมทราบสาเหตุท่ีแทจริงวาเกิดจาก
อะไร มีความตองการพ่ึงพาผูอ่ืนสูง เนื่องจากขาดสมาธิ และความสามารถในการจดจําลดลง สงผล
ใหเกิดการขาดแรงจูงใจในการทําส่ิงตาง ๆ ไมมีแรง รูสึกออนเพลีย มีพฤติกรรมแยกตัวออกจาก
สังคม และมีความคิดฆาตัวตายในท่ีสุด 
 สรุปไดวา ภาวะซึมเศรา คืออาการท่ีแสดงออกถึงความผิดปกติหรือมีความ
เบ่ียงเบนทางอารมณ การรับรูและความคิด โดยเกิดขึ้นอยางตอเนื่องยาวนานกวาปกติ โดยจะ
แสดงออกในลักษณะ รูสึกเศราโศก เสียใจ หดหู หมดกําลังใจ ทอแท ส้ินหวัง ความอยากอาหาร
ลดลง แบบแผนการนอนหลับผิดปกติ อารมณทางเพศลดลง โดยความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้น
ดังกลาวนี ้สงผลทําใหมีอาการและอาการแสดงท่ีแตกตางออกไปตามระดับความรุนแรงของภาวะ
ซึมเศรา  
 
 ทฤษฎีที่เกี่ยวของกับสาเหตุการเกิดภาวะซึมเศรา 
 
  ภาวะซึมเศราเกิดขึ้นไดจากหลายสาเหตุ ในแตละบุคคลอาจเกิดจากสาเหตุท่ี
แตกตางกัน ไดมีผูอธิบายสาเหตุของการเกิดภาวะซึมเศราไวหลายประการขึ้นอยูกับแนวคิดพ้ืนฐาน
หรือทฤษฎีท่ีใชอธิบาย ดังตอไปนี้  
 1. ทฤษฎีทางชีวภาพ ประกอบดวย ทฤษฎีพันธุกรรม ชีวเคมีของสมอง ระบบ
ฮอรโมนจากตอมไรทอ การทํางานของสมองและกายวิภาคของสมอง ซ่ึงมีรายละเอียดดังนี ้
   1.1 ทฤษฎีพันธุกรรมหรือยีนส ไดอธิบายสาเหตุของการเกิดภาวะซึมเศราวา
เปนความบกพรองของพันธุกรรมท่ีสามารถถายทอดจากรุนหนึ่งไปสูอีกรุนหนึ่ง จากการศึกษาของ
สถาบันสุขภาพจิตแหงชาติของสหรัฐอเมริกาพบวา โรคซึมเศรารุนแรงสามารถถายทอดจากญาติ
สายตรง เชน ถายทอดจากพอแมไปสูลูก โดยมีความเส่ียงสูงขึ้นเปน 2 เทาเม่ือเปรียบเทียบกับ
ประชากรท่ัวไป และสําหรับฝาแฝดเหมือน (ฝาแฝดจากไขใบเดียวกัน) หากคนใดคนหนึ่งมีความ
ผิดปกติทางอารมณ ฝาแฝดอีกคนก็มีโอกาสพบความผิดปกตดิวย และจะมีความเส่ียงสูงมากกวาฝา
แฝดจากไขคนละใบ ถึง 2-4 เทา (Kelsoe as cited in Videbeck, 2011) และยังพบวาหากฝาแฝดคน
ใดคนหนึ่งมีความผิดปกติทางอารมณฝาแฝดอีกคนจะมีความผิดปกติเชนเดียวกัน ซ่ึงมีโอกาสพบ
ไดถึงรอยละ 100 (Hagerty & Patusky, 2012) ท้ังนี้ยังมีการศึกษาในครอบครัว ท่ีมีความผิดปกติ
ทางอารมณโดยพิจารณาความเส่ียงในการถายทอดทางพันธุกรรม และเปรียบเทียบกับประชากร
ปกติท่ัวไป พบวา ญาติสายตรงของผูท่ีมีความผิดปกติทางอารมณมีความเส่ียงสูงท่ีจะเกิดความ
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ผิดปกต ิจะเห็นไดวาความผิดปกติของยีนมีความสัมพันธกับการเกิดโรค ถึงแมวาจะไมสามารถ
ระบุไดชัดเจนวาอยูในตําแหนงใดของยีนก็ตาม 
   1.2 ชีวเคมีของสมอง อธิบายถึงสาเหตุของการเกิดภาวะซึมเศราวา เกิดจาก
ความบกพรอง หรือความผิดปกติของการทํางานในระบบประสาทสวนกลาง ทําใหเกิดความไม
สมดลุของสารเคมีในสมอง โดยมีความเขมขนของสารส่ือประสาทตาง ๆ ดังตอไปนี้ลดลง ไดแก         
อะเซททิลโคลิน (acetylcholine) โดพามีน (dopamine) ซีโรโทนิน (serotonin) และนอรอิพิเนพ 
ฟริน (norepinephrine) การลดลงของระบบนอรอิพิเนพฟรินและซีโรโทนิน (serotonin) เกิดจาก
การเพ่ิมขึ้นของตัวรับสารส่ือประสาทซีโรโทนิน (serotonin receptors) สงผลใหปริมาณของซีโร
โทนินบริเวณจุดเช่ือมตอปลายประสาท (synapses) ลดลง เนื่องจากนอรอิพิเนพ ฟรินมีคุณสมบัติใน
ดานการกระตุนเซลลประสาทในสมองใหเกิดการตื่นตัว ดังนั้นการขาดสารนอรอิพิเนพฟรินจึงทํา
ใหสมองไมไดรับการกระตุน ดังนั้นจึงทําใหเกิดภาวะซึมเศราได(พิชัย, 2555; Hagerty & Patusky,  
2012; Shives, 2012; Videbeck, 2011) นอกจากนี้ ยังพบความผิดปกติทางชีวเคมีของสมองจาก
ความผิดปกติของเซลลรับสารส่ือประสาท และความบกพรองในการควบคุมการประสานงาน
รวมกัน ซ่ึงพบวา ผูปวยโรคความดันโลหิตสูงท่ีไดรับยารีเซอรปน (Reserpine) ซ่ึงออกฤทธ์ิทําให
สารแคททิโคลามีนและซีโรโทนินในสมองมีปริมาณลดลง และมีการศึกษาผลการตรวจคล่ืนไฟฟา
สมองของผูปวยในขณะหลับพบวาผูปวยนอกและผูปวยในมีภาวะซึมเศรา รอยละ 40-60 และรอย
ละ 90 ตามลําดับ โดยผูปวยจะมีความผิดปกติของความตอเนื่องในการนอนหลับ คือ ตองใช
เวลานานกวาจะหลับ ตื่นขึ้นบอยในตอนกลางคืน และตื่นเชากวาปกติ (สุชาต,ิ 2542) 
   1.3 ระบบฮอรโมนจากตอมไรทอ มีการศึกษาพบวา ผูท่ีมีภาวะซึมเศรามีความ
ผิดปกติของการหล่ังฮอรโมน คือ มีการหล่ังลูติไนซ่ิงฮอรโมน (luteinizing hormone) ลดลง และมี
การหล่ังคอรติซอล (cortisol) เพ่ิมมากขึ้นทําใหเกิดภาวะซึมเศราได และในผูท่ีมีภาวะซึมเศราพบ
ความผิดปกติของการหล่ังวาโซเพรสซิน (vasopressin) และคาลซิโตนิน (calcitonin)   (สมภพ, 
2543) นอกจากนี้ภาวะซึมเศราเกิดจากการทํางานเพ่ิมขึ้นของ แกนของไฮโปทาลามัสกับพิทูอิตารี
(hypothalamic - pituitary -axis : HPA-axis) ซ่ึงการเพ่ิมของ HPA-axis ในผูท่ีมีภาวะซึมเศราจะทํา
ใหมีการเพ่ิมระดับของ กลูโคคอรติคอย (glucocorticoid)  ในพลาสมา มีผลใหมีการยับยั้ง
กระบวนการ สรางนิวรอน (neurogenesis) และ การปรับรูปแบบของเดนไดรท (dendritic 
remodeling) ในสมองสวน ฮิปโปแคมปส (hippocampus) ทําใหเซลลบริเวณสมองสวนนี้เกิดการ
ฝอลีบลง สวนในแงของความสัมพันธกับอาการแสดง คาดวาในผูปวยโรคซึมเศรา นาจะมีความ
ผิดปกติของระบบลิมบิคในสมอง (limbic system) ซ่ึงมีความเกี่ยวของกับอารมณ และความคิด 
สวนในสมองสวนไฮโปทาลามัส (hypothalamus) เกี่ยวของกับการควบคุมการหล่ังฮอรโมน และ 
รูปแบบทางชีวภาพ (biological pattern) และในบริเวณสมองสวนเบซอล แกงเกลีย (basal ganglia) 



19 
มีความเกี่ยวของกับ การแสดงออกทางการเคล่ือนไหว ผูท่ีมีภาวะซึมเศรายังมีความผิดปกติของ 
ฮอรโมนแหงการเจริญเติบโตซ่ึงจะมีการหล่ังนอยกวาปกติ และพบการทําหนาท่ีของโซมาโตสแต
ติน (somatostatin) บกพรองซ่ึงโซมาโตสแตติน มีหนาท่ีควบคุมการทํางานของฮอรโมนแหงการ
เจริญเติบโต ท้ังนี้ยังพบวาผูท่ีมีภาวะซึมเศราจะมีระดับของ ฮอรโมนท่ีกระตุนการหล่ังของตอม   
ไทรอย (thyroid stimulating hormone : TSH) เพ่ิมสูงขึ้น และระดับของ TSH จะสูงขึ้นเม่ือกระตุน
ดวยการใหฮอรโมนกระตุนการหล่ังไทโรโทรปน (thyrotropin releasing hormone: TRH) ซ่ึงพบ
ในผูปวยไดรอยละ 5-10 นอกจากนี้รอยละ 20-30 พบผูปวยท่ีมีการหล่ัง TSH นอยกวาปกติเม่ือ
กระตุนดวย TRH (พิชัย, 2555; Hagerty & Patusky, 2012) 
  2. ทฤษฎีจิตวิเคราะห (psychodynamic theory) เช่ือวา ภาวะซึมเศราเกิดจากความ
โกรธหรือความกาวราวหันเขาหาตนเอง  โดยเปนผลมาจากการสูญเสีย หรือการตองแยกจากบุคคล
ท่ีมีความสําคัญ หรือการสูญเสียความม่ันคงในตนเอง (พิชัย, 2555) นอกจากนี้ ฟรอยด (Freud as 
cited in Hagerty & Patusky, 2012) กลาววาอาการซึมเศราเปนผลมาจากการประมวลผลของจิตใต
สํานึก ซ่ึงมีความแตกตางกันระหวางภาวะซึมเศรากับอารมณเศราปกติ ภาวะซึมเศราและอารมณ
เศราเกิดจากการตอบสนองตอการสูญเสียท้ังท่ีเปนสัญลักษณและในความเปนจริง ความสูญเสีย
กอใหเกิดความรูสึกไมเปนมิตรอยางรุนแรงตอส่ิงท่ีสูญเสียไป จากนั้นบุคคลจะสงความรูสึกในใจ
นี้ไปยังตัวตน สงผลใหเกิดความรูสึกผิด และเกิดความรูสึกสูญเสียความภาคภูมิใจในตนเอง ดังนั้น
ภาวะซึมเศราจึงเช่ือมโยงกับความสูญเสีย มีหลักฐานจํานวนนอยท่ีสนับสนุนทฤษฎีจิตวิเคราะหใน
การอธิบายการเกิดภาวะซึมเศรา  ซ่ึงทฤษฎีจิตวิเคราะห เปนเพียงหนึ่งในทฤษฎีท่ีพยายามจะอธิบาย
ถึงสาเหตุการเกิดภาวะซึมเศรา อยางไรก็ตามมีบางหลักฐานยืนยันวา ผูท่ีมีภาวะซึมเศราจะมี
ประสบการณการสูญเสียและความสะเทือนใจในวัยเด็กมากกวาผูท่ีไมมีภาวะซึมเศรา และยังพบวา
ความโกรธจะสัมพันธกับภาวะซึมเศรา แตยังไมสามารถอธิบายความสัมพันธระหวางความโกรธ
และภาวะซึมเศราไดอยางชัดเจน (Hagerty & Patusky, 2012) 
 3. ทฤษฎีทางปญญา (cognitive theory) ของเบ็ค (Beck, 1967) ซ่ึงอธิบายวา 
ความคิดท่ีผิดพลาดและไมเปนเหตุเปนผล อาจเปนเหตุปจจัยหนึ่งท่ีทําใหเกิดภาวะซึมเศรา โดยมี
ความเช่ือวาความคิดดังกลาวเกิดขึ้นในขณะท่ีบุคคลมีสติไมสมบูรณ และถือเปนการตอบสนองตอ
ส่ิงหนึ่งส่ิงใดโดยท่ีไมรูตัวเนื่องจากอิทธิพลของอารมณความคิด ซ่ึงการรับรูนี้จะมากเกินกวาความ
เปนจริงของเหตุการณนั้น ๆ และสงผลตอการตอบสนองตอพฤติกรรมและอารมณ เรียกความคิดนี้
วาความหมายความคิดอัตโนมัติ (automatic thought) ซ่ึงโครงสรางทางความคิดนี้จะถูกตกแตงและ
หลอหลอมจากประสบการณในวัยเยาว ทําใหบุคคลเกิดการประมวลผลขอมูลไปในทางลบ และ
สงผลใหเกิดความคิดท่ีนําไปสูภาวะซึมเศรา นอกจากนี้ไดอธิบายถึงสาเหตุของการเกิดภาวะ
ซึมเศราโดยสันนิษฐานวาเกิดจาก 3 แนวคิดหลัก ไดแก ความผิดปกติของแบบแผนการคิดหลัก 3 
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ลักษณะ (cognitive triad) โครงสรางทางความคิด (schemas) และการคิดท่ีบิดเบือน หรือการแปล
ผลขอมูลท่ีผิดพลาด (cognitive errors) 
 ท้ังนี้ภาวะซึมเศราท่ีเกิดจากความผิดปกติของแบบแผนการคิดหลัก 3 ลักษณะ
(cognitive triad) จะสงผลใหบุคคลมีมุมมองตอตนเอง ตอโลก และตออนาคตในเชิงลบ และหาก
แบบแผนความคิดท่ีผิดปกตินี้มีความรุนแรงมากขึ้นก็จะสงผลกระทบตอลักษณะอาการตาง ๆ ท่ีมี
ความสัมพันธกับระดับภาวะซึมเศรา ซ่ึงสามารถอธิบายการเกิดภาวะซึมเศราไดดังนี้ คือ เม่ือบุคคล
ประสบเหตุการณใดเหตุการณหนึ่ง แลวมีการตีความหรือแปลความตอสถานการณหรือบุคคลรอบ
ขางท่ีตนเองประสบไปในทางลบ โดยคิดวาบุคคลเหลานั้น ดูถูก เหยียดหยาม กีดกันตนเอง มอง
ชีวิตตนเองวาเต็มไปดวยภาระ อุปสรรค หรือ เหตุการณท่ีทํารายจิตใจ ขณะเดียวกันบุคคลก็จะมี
มุมมองตอตนเองในทางลบ โดยคิดวาตนเองมีความบกพรอง ไมสมบูรณ หรือไมมีคุณคา ซ่ึง
ประสบการณไมพึงประสงคเหลานี้ มีแนวโนมท่ีจะสงผลกระทบตอ รางกาย จิตใจ หรือความ
บกพรองทางศีลธรรมของตนเอง นอกจากนี้ยังคิดวาตนเองไมเปนท่ีตองการ ไรคุณคา ดวยความคิด
ท่ีผิดพลาดนี้ เปนสาเหตุสงผลใหผูท่ีมีภาวะซึมเศราปฏิเสธและไมยอมรับตนเอง รวมกับการมี
มุมมองตออนาคตในทางลบ โดยคิดวาความยากลําบากหรือส่ิงเลวรายท่ีเกิดขึ้นกับตนในอดีตจะ
เกิดขึ้นอยางตอเนื่องในอนาคตอยางแนนอน เม่ือมองไปในอนาคต ก็เห็นชีวิตท่ีมีแตความ
ยากลําบาก ส้ินหวัง มืดมน จากการมีความคิดท้ังสามลักษณะดังกลาว ก็จะสงผลใหบุคคลนั้นเกิด
ภาวะซึมเศราไดโดยงาย  
 ในสวนของโครงสรางทางความคิด (schemas) ซ่ึงเปนอีกองคประกอบหนึ่งของ
ทฤษฎีทางทางปญญา เปนลักษณะของความคิดท่ีติดตัวบุคคลมาแตอดีต เม่ือบุคคลเผชิญเหตุการณ
เฉพาะหนา โครงสรางทางความคิดท่ีสัมพันธกับเหตุการณจะถูกกระตุนขึ้น ซ่ึงโครงสรางทาง
ความคิดนี้จะเปนพ้ืนฐานในการหลอหลอมขอมูลตาง ๆ เปนความคิด ดังนั้น โครงสรางทาง
ความคิดจึงเปนฐานในการคัดกรอง แยกแยะ และถอดรหัส ส่ิงกระตุนท่ีแตละบุคคลเผชิญ ซ่ึงจะ
สามารถจําแนก และประเมินประสบการณไดจากโครงสรางทางความคิดเดิมในอดีต 
 ชนิดของโครงสรางทางความคิดเปนตัวกําหนดวาแตละบุคคลจะมีโครงสรางตอ
ประสบการณแตกตางกันไปอยางไร  โครงสรางทางความคิดอาจไมมีผลในระยะยาว แตสามารถูก
กระตุนไดโดยปจจัยแวดลอมเฉพาะ เชน สถานการณตึงเครียด โครงสรางทางความคิดจะมีผล
โดยตรงตอการกําหนดวิธีในการตอบสนองตอสถานการณอยางเฉพาะเจาะจง ในพยาธิสภาพทาง
จิต เชน ภาวะซึมเศรา ผูท่ีมีภาวะซึมเศราจะมีการคิดสรุปความตอเหตุการณตาง ๆ ท่ีบิดเบือนและ
ไมเหมาะสม การจับคูอยางเปนระเบียบระหวางโครงสรางทางความคิดท่ีเหมาะสมกับส่ิงกระตุนท่ี
เหมาะสม จะถูกรบกวนจากการกระตุนท่ีมากเกินไปของโครงสรางทางความคิดเดิมท่ีมีความ
ผิดปกติ เนื่องจากโครงสรางทางความคิดท่ีมีความผิดปกติเชนนี้จะยิ่งมีผลตอส่ิงกระตุนท่ีไมเปน
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เหตุเปนผลกันมากยิ่งขึ้น โดยจะเพ่ิมการสูญเสียการควบคุมดานกระบวนการคิดและไมสามารถท่ี
จะเรียกใชโครงสรางทางความคิดอ่ืน ๆ ท่ีมีความเหมาะสมมากกวาได 
 โดยท่ัวไปผูท่ีมีภาวะซึมเศราระดับนอย จะเกิดความคิดทางลบกับเรื่องราวท่ี
เฉพาะเจาะจง แตในผูท่ีมีภาวะซึมเศรารุนแรง ความคิดจะถูกครอบงําโดยความคิดทางลบมากขึ้น 
แมวาจะไมมีความเช่ือมโยงอยางมีเหตุผลระหวางสถานการณนั้นกับการแปลความทางลบ ซ่ึง
โครงสรางทางความคิดท่ีผิดปกตนิี้จะนําไปสูการบิดเบือนความเปนจริง และสงผลใหเกิดความคิด
ท่ีผิดพลาดท้ังระบบ และเนื่องจากการแปลความทางลบซ่ึงมีความผิดพลาดนี้ จึงสงผลใหบุคคลมี
ความรูสึกซึมเศรา ไมสามารถคิดในเรื่องสนุกสนานเพลิดเพลินได และในผูท่ีมีภาวะซึมเศราระดับ
รุนแรง ความคิดของบุคคลจะถูกครอบงําอยางสมบูรณจากโครงสรางทางความคิดท่ีผิดปกติ โดย
จะหมกมุนอยูกับความคิดทางลบซํ้า ๆ และไมสามารถมีสมาธิจดจอตอส่ิงเราภายนอกได เชน การ
อานหนังสือ หรือการตอบคําถาม จากตัวอยางขางตนสามารถสรุปไดวา ความคิดท่ีผิดปกติสามารถ
เกิดขึ้นเองไดอยางอัตโนมัติ ซ่ึงความคิดของผูท่ีมีภาวะซึมเศราจะไมไดขึ้นอยูกับส่ิงเราภายนอก 
และไมตอบสนองหรือเปล่ียนแปลงไปตามการเปล่ียนแปลงของส่ิงแวดลอมรอบขาง 
  สวนการคิดท่ีบิดเบือน (cognitive error) เปนความผิดปกติของระบบความคิดของ
ผูท่ีมีภาวะซึมเศรา โดยจะคงมีความคิดหรือความเช่ือในส่ิงตาง ๆ ในทางลบ แมจะมีขอพิสูจนหรือ
หลักฐานยืนยันชัดเจนวาความคิดนั้นไมเปนความจริงก็ตาม  
  4. ทฤษฎีพฤติกรรม (behavioral theory) นักพฤติกรรมศาสตรเช่ือวา ความผิดปกติ
ทางอารมณเกิดจากพฤติกรรมท่ีเกิดจากการเรียนรู เหตุผลหนึ่งมาจากการท่ีบุคคลไดรับการ
เสริมแรงทางบวก ตอกิจกรรมตาง ๆ นอย จึงทําใหบุคคลรูสึกทอแท ส้ินหวัง เศราใจ ซ่ึงนําไปสู
การรับรูตอสถานการณหรือเหตุการณตาง ๆ วาเกิดจากความผิดของตน และเกินการควบคุมของ
ตน และไมมีวิธีท่ีจะแกไขได การรับรูนี้จะสงผลใหเกิดความรูสึกทอแท ส้ินหวัง ซ่ึงทําใหเกิดภาวะ
ซึมเศราได นักพฤติกรรมศาสตรท่ีมีความเช่ือตามทฤษฎีนี้ เช่ือวา ผูท่ีมีภาวะซึมเศราจะมีอาการดีขึ้น
เม่ือบุคคลมีพัฒนาการในดานการควบคุมและจัดการส่ิงแวดลอมได (Shives, 2012) 
  5. ทฤษฎีการเรียนรูความส้ินหวัง (learned helplessness theory) จากทฤษฎีทาง
ปญญา ซ่ึงเ ช่ือวาภาวะซึมเศราเปนผลมาจากการเปล่ียนแปลงความคิด สวนหนึ่งของการ
เปล่ียนแปลงความคิดเกี่ยวของกับการเรียนรูความส้ินหวัง ซ่ึงแสดงใหเห็นจากพัฒนาการของ
ความรูสึกส้ินหวัง โดยเริ่มจากความรูสึกหมดพลัง และซึมเศรา จากการเผชิญเหตุการณท่ีทําใหเกิด
ความเครียดท่ีไมสามารถควบคุมได สงผลใหบุคคลขาดแรงจูงใจ ท่ีจะปฏิบัติและ ตอบสนองตอ
ส่ิงแวดลอม ทฤษฎีนี้ ไดถูกปรับปรุงเพ่ือใหบุคคลเผชิญกับเหตุการณเฉพาะหนาและเหตุการณใน
อดีตไดอยางเหมาะสม ซ่ึงแตละบุคคลจะมีการคิดคาดการณตอเหตุการณภายนอกท่ีเกิน
ความสามารถในการควบคุมแตกตางกัน ทําใหเกิดความรูสึกส้ินหวัง รูสึกเศราเสียใจ และจะ
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นําไปสูอาการอ่ืน ๆ ของภาวะซึมเศรา เชน ความรูสึกอยากอาหารลดลง รูสึกภาคภูมิใจในตนเอง
ลดลง (Hagerty & Patusky, 2012) 
  6. ทฤษฎีสถานการณในชีวิตและส่ิงแวดลอม (life events and environmental 
theory) เช่ือวาอาการของภาวะซึมเศรา เปนผลมาจากความสัมพันธระหวางสถานการณในชีวิต 
และส่ิงแวดลอม ไดแกสถานการณความเครียดในชีวิต เชน การสูญเสียบุคคลอันเปนท่ีรัก หรือ
สูญเสียทรัพยสมบัติ การเจ็บปวย สถานการณวิกฤติในชีวิต จากตัวอยางนี้ถือเปนปจจัย ท่ีนําไปสู
ความผิดปกติทางอารมณ  ประชากรบางกลุม มีแนวโนมท่ีจะมีปญหาทางอารมณมากกวากลุม     
อ่ืน ๆ เชน ผูยากไร ผูท่ีโดดเดี่ยว และมารดาท่ีทํางานและมีบุตรเล็ก สถานการณในชีวิตสวนมากจะ
เกี่ยวของกับพัฒนาการความผิดปกติทางอารมณ เชน การสูญเสียบิดามารดากอนอายุ 11 ป 
ส่ิงแวดลอมท่ีเปนตัวกระตุนสวนใหญ จะเกี่ยวของกับชวงของอารมณซึมเศราเชนการสูญเสียคนรกั 
นอกจากนี้ การเปล่ียนแปลงบทบาทในชีวิตสามารถกระตุน ภาวะซึมเศราได  
 สรุปไดวา การเกิดภาวะซึมเศราสามารถอธิบายสาเหตุการเกิดตามทฤษฎีตาง ๆ 
ไดหลายทฤษฎี ท้ังทฤษฎีทางชีวภาพ สังคม จิตวิเคราะห เปนตน อยางไรก็ตามยังไมสามารถบอก
สาเหตุท่ีชัดเจนได แตสามารถนําปจจัยการเกิดภาวะซึมเศราเหลานี้มาวิเคราะหหาสาเหตุท่ีทําให
บุคคลเกิดภาวะซึมเศราได ซ่ึงเปนประโยชนตอการรักษาหรือใหการบําบัดดวยวิธีท่ีถูกตองและ
เหมาะสมตอไป ในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยใชสาเหตุการเกิดภาวะซึมเศราตามทฤษฎีทางปญญา 
(cognitive theory) ของ เบ็ค (Beck, 1967) 
 
 อาการและอาการแสดงของภาวะซึมเศรา 
 
 อาการสําคัญของภาวะซึมเศราสามารถแสดงออกได 4 ดาน (Beck & Alford อาง
ตาม ดาราวรรณ, 2555) ดังนี้ 
 การแสดงอาการทางดานรางกาย ผูท่ีมีภาวะซึมเศราจะแสดงออกทางรางกายโดยมี
การเคล่ือนไหวชาลง เชน การเดิน การทํากิจกรรมตาง ๆ เช่ืองชา ขาดความสนใจดูแลตนเอง เชน 
ไมดูแลความสะอาดของรางกาย ไมรับประทานอาหาร ความอยากอาหารลดลง น้ําหนักลดลง แบบ
แผนการนอนผิดปกติ นอนไมหลับในเวลากลางคืนทําใหเกิดความออนเพลีย และทําใหนอนมาก
ในเวลากลางวัน ความตองการทางเพศลดลงหรือไมมีความตองการทางเพศ ผูปวยหญิงอาจมี
ประจําเดือนท่ีผิดปกติ (พิชัย, 2555) รูสึกออนลา หมดเรี่ยวแรงท่ีจะเคล่ือนไหวโดยมักจะเกิด
รวมกับการขาดแรงจูงใจท่ีจะทําส่ิงตาง ๆ 
  การแสดงออกทางดานอารมณ  ผูท่ีมีภาวะซึมเศราจะมีการแสดงออกทางอารมณ
แตกตางกันตามระดับของภาวะซึมเศรา เพศ อายุ และกลุมทางสังคม โดยจะมีอารมณหดหู ผิดหวัง 
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ซึมเศรา หงุดหงิด ไมแจมใส (พิชัย, 2555) และมีมุมมองในทางลบตอตนเอง มักจะคิดวาตนเองไร
คุณคา ไมเปนท่ีตองการของบุคคลอ่ืน ๆ ไมเปนท่ีรัก และคิดวาตนเองเปนคนไมดี  ผูท่ีมีภาวะ
ซึมเศราระดับรุนแรง จะไมมีความภาคภูมิใจในตนเองขาดความสนใจตอสถานการณ กิจกรรม 
หรือบุคคลตาง ๆ  ในชีวิตประจําวันแมวาจะเปนกิจกรรมหรือสถานการณในชีวิตประจําวันท่ีตนเคย
ทําได เชน การรับประทานอาหาร การมีเพศสัมพันธ การทํางานประจําวัน เปนตน ผู ท่ีมีภาวะ
ซึมเศรามักจะสูญเสียความผูกพันทางอารมณท่ีจะทําใหรูสึกพึงพอใจ เชน สูญเสียความผูกพันทาง
อารมณกับสมาชิกในครอบครัว เพ่ือนฝูง สัตวเล้ียง หรือส่ิงตาง ๆ ในชีวิต การแสดงออกทาง
อารมณอีกประการหนึ่งของผูท่ีมีภาวะซึมเศรา คือความรูสึกอยากรองไห รองไหบอย และมี
ความรูสึกอยากรองไหแมไมมีน้ําตาแลวก็ตาม ผูท่ีมีภาวะซึมเศราจะไมมีอารมณสนุกสนาน รื่นเริง 
แมฟงเรื่องขําขันหรือตลกก็ไมมีความรูสึกอยากหัวเราะ 
 การแสดงออกทางดานความคิด ผูท่ีมีภาวะซึมเศราจะแสดงออกทางความคิด โดย
จะมีความคิดไปในทางลบ เนื่องจากมีทัศนคติท่ีบิดเบือนไปจากความเปนจริง ท้ังตอตนเอง ตอโลก 
และตออนาคต ซ่ึงจะสงผลตอการคิดและการตัดสินใจ ผูท่ีมีภาวะซึมเศรา มักจะมีมุมมองตอตนเอง
ในดานลบ มีการประเมินตนเองต่ํา ไมภาคภูมิใจในตนเอง คิดวาตนเองไมมีความสามารถ ขาด
ศักยภาพในการทําส่ิงตาง ๆ ใหสําเร็จ นอกจากนี้ผูท่ีมีภาวะซึมเศราจะมีการคาดหวังในทางลบ ซ่ึง
จะมีผลกระทบตอการดําเนินชีวิตประจําวัน และท่ีสําคัญภาวะซึมเศรายังเปนเหตุใหนําไปสู
ความคิดฆาตัวตาย โดยผูท่ีมีภาวะซึมเศรามักจะคิดวาการฆาตัวตายจะสามารถยุติหรือสามารถ
แกไขปญหาตาง ๆ ไดดีท่ีสุด ผูท่ีมีภาวะซึมเศรามักจะวิพากษวิจารณและมีการตําหนิตนเองท้ังยังมี
ความยากลําบากในการคิดตัดสินใจในเรื่องราวตาง ๆ ไมสามารถเลือกแนวทางท่ีเหมาะสมในการ
แกไขปญหา ขาดความยืดหยุนในการตัดสินใจและมักจะมีการบิดเบือนภาพลักษณของตนเอง  
 การแสดงออกทางดานแรงจูงใจ ในผูท่ีมีภาวะซึมเศรา จะมีแรงจูงใจท่ีลดต่ําลง
ตามระดับของภาวะซึมเศรา มีความรูสึกไมอยากทําอะไร เบ่ือหนาย ทอแท ตองการไดรับความ
ชวยเหลือ และพ่ึงพาผูอ่ืนมากขึ้น จนบุคคลรอบขางสามารถสังเกตเห็นความเปล่ียนแปลงไดอยาง
ชัดเจน เม่ือผูท่ีมีภาวะซึมเศราขาดแรงจูงใจจะสงผลกระทบตอการดําเนินชีวิตประจําวัน เชน การ
ทํางาน ครอบครัว และการคบเพ่ือน โดยจะไมสามารถทํากิจกรรมตาง ๆ ท่ีตนเองเคยทําได ไมมี
ความตองการท่ีจะทําส่ิงหนึ่งส่ิงใดใหสําเร็จ 
  
 ระดับของภาวะซึมเศรา 
   
  ภาวะซึมเศราสามารถแบงไดเปน 4 ระดับตามแนวคิดของเบ็ค (Beck, 1967) ดังนี้ 
 ระดับท่ี 1 ไมมีภาวะซึมเศรา 
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 ระดับท่ี 2 ภาวะซึมเศราเล็กนอย (mild depression) เปนภาวะอารมณซึมเศราและ
ความรูสึกไมเบิกบาน โดยจะเกิดขึ้นในบางครั้งกับบุคคลท่ัวไป ซ่ึงมีการแสดงออกทางรางกาย เชน 
ความอยากรับประทานอาหารลดลง แบบแผนการนอนหลับผิดปกติ นอนไมหลับหรือหลับ
มากกวาปกติ ความตองการทางเพศลดลง ออนเพลีย ไมมีแรง ในดานอารมณ จะมีอารมณเศรา หด
หู ไมแจมใส รูสึกตอตนเองในทางลบ ขาดความสนใจตอกิจกรรมตาง ๆ ในดานความคิด มัก
กลาวโทษตนเอง ไมภาคภูมิใจในตนเอง นําตนเองไปเปรียบเทียบกับบุคคลอ่ืน รูสึกวาตนเองไร
คุณคา ขาดความม่ันใจในตนเอง มองโลกในทางลบ และในดานแรงจูงใจ ขาดแรงจูงใจในการทํา
ส่ิงหนึ่งส่ิงใดใหเกิดความสําเร็จแมเปนส่ิงท่ีเคยชอบก็ตาม มักจะหลีกหนีปญหา ตองการรับความ
ชวยเหลือหรือพ่ึงพาผูอ่ืนมากขึ้น 
 ระดับท่ี 3 ภาวะซึมเศราปานกลาง (moderate depression) ในระยะนี้จะมีความ
รุนแรงมากขึ้นโดยจะสงผลกระทบตอชีวิตประจําวันมากขึ้น ท้ังตอการประกอบอาชีพ ตอ
ครอบครัว แตยังคงสามารถดําเนินชีวิตประจําวันได ดานรางกาย รูสึกเบ่ืออาหารมากขึ้น มีน้ําหนัก
ลด นอนไมหลับ ออนเพลีย เหนื่อยงายมากขึ้น และบางครั้งรูสึกใจส่ัน ดานอารมณ รูสึกซึมเศรา
มากขึ้น หดหู รองไหบอยขึ้น รูสึกเปนทุกข  รูสึกวาไมเปนท่ีตองการของใคร ในดานความคิด มัก
คิดวาตนเองเปนคนไรคุณคา ไมสามารถทําส่ิงตาง ๆ ใหสําเร็จได มองอนาคตมืดมน รูสึกส้ินหวัง 
ไมสามารถตัดสินใจเรื่องราวตาง ๆ ดวยตนเอง ดานแรงจูงใจ ขาดแรงจูงใจในการทําส่ิงตาง ๆ  ท่ีเคย
ทําได แยกตัวเองออกจากสังคม ไมกลาเผชิญกับปญหา มีความคิดฆาตัวตายบอยขึ้น 
 ระดับท่ี 4 ภาวะซึมเศราอยางรุนแรง (severe depression) ในระยะนี้บุคคลจะเกิด
ความเศราอยูตลอดเวลาและเปนเวลานาน สงผลใหเกิดความผิดปกติทางอารมณและพฤติกรรม
อยางชัดเจน โดยมีอาการทางจิตรวมดวย ผูท่ีมีภาวะซึมเศราในระดับนี้จะไมสามารถใชชีวิตได
ตามปกติ โดยจะแสดงอาการดานรางกายคือไมสามารถรับประทานอาหารไดเลย น้ําหนักลดลง
อยางมาก ไมสามารถนอนหลับได ออนเพลียตลอดเวลา ไมสามารถจะทํากิจวัตรประจําวันได หมด
ความตองการทางเพศ  ดานอารมณ จะมีอารมณเศราอยูตลอดเวลา หมดความสนุก หมดหวัง ไมมี
ความตองการใด ๆ ขาดความผูกพันทางอารมณกับบุคคลอ่ืน ดานความคิด มองตนเองในดานลบ 
รูสึกไมมีคุณคา ไมเปนท่ีตองการของบุคคลอ่ืน มองไมเห็นอนาคต ดานแรงจูงใจ จะไมรูสึกอยาก
ทํากิจกรรมใด ๆ อยากนอนนิ่ง ๆ เฉย ๆ แยกตัวออกจากสังคมและไมสนใจส่ิงแวดลอม และท่ี
สําคัญผูท่ีมีภาวะซึมเศราจะมีความคิดฆาตัวตายอยางตอเนื่อง   
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 การประเมินภาวะซึมเศราในวัยรุน 
 
  การประเมินภาวะซึมเศรา มีหลายชนิด ในท่ีนี้จะกลาวถึงแบบประเมินท่ีสามารถ
นํามาใชประเมินภาวะซึมเศราในวัยรุนได ซ่ึงสามารถประเมินไดดวยตัวเองท้ังหมดดังนี ้
  1. แบบประเมินภาวะซึมเศราของเบ็ค (Beck Depressive Inventory) สรางครั้งแรก
ในป 1961 เพ่ือใชประเมินภาวะซึมเศราในวัยรุนและในผูใหญ ซ่ึงประกอบดวย 21 ขอคําถาม เปน
ขอคําถามท่ีประเมินอาการทางจิตใจจํานวน 15 ขอ อาการทางรางกาย 6 ขอ แบบสอบถามชนิดนี้
เปนแบบสอบถามท่ีสามารถตอบดวยตนเอง เครื่องมือมีความคงท่ีในแตละหัวขอ มีความนาเช่ือถือ
สูง และมีความสัมพันธกับระดับของภาวะซึมเศรา สามารถนํามาใชคัดกรองภาวะซึมเศราและ
ประเมินความเส่ียงตอการฆาตัวตายได ใชเวลาในการตอบแบบสอบถามประมาณ 5-10 นาที โดย
สามารถใชในบุคคลท่ัวไป ผูปวยจิตเวช ผูปวยอายุรกรรม และยังสามารถนํามาใชกับผูสูงอายุไดอีก
ดวย สําหรับขอดีของแบบสอบถามนี้คือ มีขอคําถามท่ีพอเหมาะ ไมมีจํานวนมากเกินไป สามารถ
เขาใจขอคําถามไดงาย ใชเวลาในการตอบคําถามไมนาน สะดวก และสามารถประเมินซํ้าได ทําให
เปนท่ีนิยมใชในงานวิจัย ตอมาไดมีการปรับปรุงใหมในป 1978 เปนแบบประเมินภาวะซึมเศราของ
เบ็คฉบับท่ี 2 (Beck Depressive Inventory, BDI-II)โดยจํานวนขอคําถามเทาเดิมใชเวลาทําแบบ
ประเมินนอยกวาฉบับท่ี 1 ซ่ึงใชเวลาเพียง 5 นาที ใชในกลุมตัวอยางหลากหลายและนิยมใชอยาง
กวางขวาง นอกจากนี้สามารถใชประเมินภาวะซึมเศราเพ่ือคัดกรองและวินิจฉัยโรคได ซ่ึงฉบับท่ี 1 
สามามารถใชเพ่ือคัดกรองภาวะซึมเศราไดเพียงอยางเดียว (ดาราวรรณ, 2555; Shives, 2012) 
  2. แบบประเมินภาวะซึมเศราของซุง (Zung Self-Rating Depression Scale) 
(Shives, 2012; World Health Organization, 2013b) เปนแบบทดสอบท่ีสามารถทําไดดวยตนเอง 
โดยมีขอคําถาม 20 ขอ ซ่ึงเปนแบบคัดกรองท่ีนิยมใชกันอยางกวางขวาง ครอบคลุมอาการทาง
รางกาย จิตใจ และอารมณซ่ึงเกี่ยวของกับภาวะซึมเศรา ใชเวลาในการทําแบบทดสอบประมาณ 10 
นาที ขอคําถามถูกสรางขึ้นในเชิงบวกและเชิงลบ สามารถใชในงานวิจัยหลากหลายพ้ืนท่ี รวมถึง
การดูแลขั้นพ้ืนฐาน ดานจิตใจ และกลุมท่ีใชยาเสพติด แตละขอคําถาม ใหคะแนนแบบเปนชวงจาก 
1-4 คะแนน โดยคะแนนท้ังหมดเปนผลรวมจากคะแนนแตละขอ มีชวงคะแนนตั้งแต 20 ถึง 80 
คะแนน ซ่ึงคะแนน 70 คะแนนขึ้นไปจะหมายถึงมีภาวะซึมเศรารุนแรง บุคคลสวนใหญจะมี
คะแนนระหวาง 50-69 คะแนน คะแนนท่ีไดจะบงบอกถึงระดับของภาวะซึมเศราซ่ึงมีประโยชน
สําหรับทางคลินิก และดานการวิจัย นอกจากนี้แบบประเมินภาวะซึมเศราของซุงสามารถใชเปน
เครื่องมือท่ีใชในการบอกความเปล่ียนแปลงของระดับภาวะซึมเศราในงานวิจัยได 
  3. แบบประเมินระบาดวิทยาของภาวะซึมเศราในชุมชน (Center of Epidemiologic Studies 
Depression Scale [CES-D]) (ดาราวรรณ, 2555; อุมาพร,วชิระและ ปยลัมพร, 2540; Radloff, 1977) เปนแบบคัด
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กรองท่ีใชวัดภาวะซึมเศราในวัยรุนดวยวิธีตอบดวยตนเอง ถูกสรางขึ้นโดยนักวิจัยแหงศูนย
การศึกษาดานระบาดวิทยา สถาบันจิตเวชแหงชาติสหรัฐอเมริกา โดยใชสํารวจในวัยรุนท่ีอยูใน
ชุมชน ใชคัดกรองภาวะซึมเศราในวัยรุนท่ีมีอายุระหวาง 15-18 ปแยกจากวัยรุนปกติไดอยางมี
ประสิทธิภาพ ประกอบดวย 20 ขอคําถาม โดยถามถึงภาวะซึมเศราในหนึ่งสัปดาหท่ีผานมา มี
ระดับความถ่ีของภาวะซึมเศรา 4 ระดับ คะแนนรวมอยูระหวาง 0-60 คะแนน เม่ือรวมคะแนนแลว
เทียบกับเกณฑท่ีกําหนดไว ถาคะแนนสูงกวา 22 คะแนนถือวามีภาวะซึมเศรา ควรไดรับการตรวจ
วินิจฉัยและใหการชวยเหลือตอไป ตอมาศาสตราจารยแพทยหญิงอุมาพร ตรังคสมบัติ ไดนํา CES-
D มาแปลเปนภาษาไทย และคํานวนหาคาความเท่ียงโดยใชสัมประสิทธแอลฟาของครอนบาค 
(Cronbach’s Coefficient Alpha)ไดคาเทากับ .86 นอกจากนี้คะแนน CES-D จะสูงขึ้นตามความ
รุนแรงของภาวะซึมเศราโดยใชคะแนนท่ี 22 เปนจุดตัดท่ีใชคัดกรองภาวะซึมเศรา เครื่องมือนี้มี
ความไวรอยละ 72 ความจําเพาะรอยละ 85 และความแมนยํารอยละ 82 ประกอบดวยขอคําถาม 20 
ขอ ขอดีของเครื่องมือนี้คือ ประหยัด งายตอการใชและสามารถวิเคราะหผลไดรวดเร็วจึงควรใช
เปนเครื่องมือตรวจหาและประกอบการวินิจฉัยภาวะซึมเศราในวัยรุนและใหการชวยเหลือตอไปแต
แบบประเมินนี้มีขอจํากัด คือเนื่องจากการวินิจฉัยในประเทศไทย มีการศึกษาเฉพาะในวัยรุนเพศ
ชายเทานั้น จึงอาจไมครอบคลุมถึงกรณีของวัยรุนหญิง 
  4. แบบประเมินภาวะซึมเศรา 9 คําถาม (9Q) ฉบับภาษาไทย ของกรมสุขภาพจิต
ไดผานการแปลจากแบบประเมินภาวะซึมเศรา 9 คําถามฉบับภาษาอังกฤษโดยใชวิธีการแปลแบบ
ยอนกลับ (back -transltion) และปรับใหเหมาะสมกับบริบททางวัฒนธรรม มีความแมนตรงในการ
วัดความเปล่ียนแปลงของโรคซึมเศราอยูในเกณฑคอนขางสูง ใชเวลานอย มีจํานวนขอไมมาก 
เหมาะสําหรบัการประเมินอาการของโรค โดยแบบประเมินนี้ผานการทดลองใชกับผูปวย 1,000 
ราย (Lotrakul, Sumrithe, & Saipanish, 2008) เครื่องมือมีมาตรฐานอยูในระดับสูง สามารถใช
วินิจฉัยภาวะซึมเศราและสามารถใชประเมินระดับความรุนแรงและอาการของภาวะซึมเศรา ผาน
การตรวจสอบความเท่ียงโดยใชสูตรสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach's Alpha) ไดคา
ความเท่ียง =.79 นอกจากนี้เม่ือนําไปเปรียบเทียบกับแบบประเมินภาวะซึมเศราของ ฮามิลตัน 
(Hamilton Rating Scale For Depression : HAM-D) พบวา แบบประเมิน 9Q มีคาสัมประสิทธ์ิ
สหสัมพันธ เทากับ 0.56 (P < 0.001) เม่ือพิจารณาเปนรายขอ แบบประเมิน 9Q มีคาความไวใน
ระดับต่ํา = 0.53 แตมีคาความจําเพาะในระดับสูง = 0.98 โดยมีจุดตัดของคะแนนท่ี 9  
  ดังนั้นแบบประเมินโรคซึมเศรา 9 คําถามฉบับภาษาไทยเม่ือเทียบกับเครื่องมือ
มาตรฐานระดับสากล พบวามีความเท่ียงในระดับดีมาก และมีความจําเพาะคอนขางสูง จึงนาจะ
สามารถนํามาประเมินอาการและติดตามอาการซึมเศราในคนไทยได 
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  จากแบบประเมินภาวะซึมเศราดังท่ีไดกลาวมาแลวขางตน จะเห็นไดวามีแบบ
ประเมินภาวะซึมเศราหลากหลายชนิด โดยแตละชนิดมีความเหมาะสมท่ีจะนําไปใชในการคัด
กรอง ประเมินภาวะซึมเศราไดเหมาะสมกับกลุมตัวอยางท่ีแตกตางกัน ขึ้นอยูกับวัตถุประสงคของ
การนําไปใช ซ่ึงในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยประเมินภาวะซึมเศราโดยใชแบบคัดกรองภาวะซึมเศรา 9 
คําถาม (9Q) เนื่องจากเปนแบบคัดกรองท่ีมีความเหมาะสมกับบริบทของคนไทย มีคุณภาพของ
เครื่องมือท่ีเปนมาตรฐานสากล และสามารถนํามาใชในการประเมินภาวะซึมเศราในกลุมวัยรุนได  
  
 ปจจัยที่มีผลตอการเกดิภาวะซึมเศราในวัยรุน 
 
  ภาวะซึมเศราในวัยรุนเกิดไดจากหลากหลายปจจัย ซ่ึงระดับของภาวะซึมเศราท่ี
แตกตางกันในแตละบุคคล เปนผลมาจากปจจัยท่ีเกี่ยวของท่ีทําใหเกิดภาวะซึมเศราซ่ึงมีผูศึกษาและ
กลาวถึงปจจัยท่ีมีผลตอการเกิดภาวะซึมเศราในวัยรุนไวดังนี้ 
  1. เพศ มีผลการศึกษาเปนจํานวนมากท่ีพบวาภาวะซึมเศราพบไดในเพศหญิงมาก
วาในเพศชาย เนื่องจากเพศหญิงมีการเปล่ียนแปลงของระดับฮอรโมน เชนการมีประจําเดือน การ
ตั้งครรภซ่ึงสงผลตออารมณ (Kislitsyna, 2010) และในตางประเทศมีการศึกษาพบวาวัยรุนเพศหญิง
จะมีอัตราภาวะซึมเศราสูงกวาเพศชาย โดยจะมีภาวะซึมเศราอยูในระดับกลาง และในวัยรุนหญิงจะ
มีความคิดฆาตัวตายสูงกวาเพศชายอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ(Allison,  Roeger, Martin,  & Keeves, 
2001) นอกจากนี้ยังมีการศึกษาในวัยรุนพบวาวัยรุนเพศหญิงมีโอกาสเผชิญความเครียดมากกวาเพศ
ชายเนื่องจากมีกรอบคานิยมดานเพศของสังคมท่ีปลูกฝงบทบาทหนาท่ีท่ีไมเทาเทียมกันระหวาง
เพศชายและเพศหญงิ และวัยรุนเพศหญิงเกิดภาวะซึมเศราไดงาย เนื่องจากถูกวางเง่ือนไขของการ
ดําเนินชีวิตใหมีความซับซอนมากกวาเพศชาย และมักถูกเอาเปรียบจากกรอบวัฒนธรรมของ
ครอบครัวและสังคมรอบขาง อีกท้ังบทบาทของเพศหญิงจะแตกตางจากเพศชาย สังคมจะยอมรับ
ใหผูชายมีชองทางการแสดงออกและการปลดปลอยอารมณความตองการไดมากกวา ท้ังการ
แสดงออกทางอารมณ การเท่ียวเตร การดื่มสุรา สูบบุหรี่เปนตน (สายฝน, 2548) ตางจากเพศหญิง
ซ่ึงในบริบทสังคมไทยจะถูกจํากัดและปลูกฝงใหตองมีความออนโยน เรียบรอย ตองเก็บกด และ
อดทนกับความรูสึก ไมสามารถแสดงความตองการได จึงทําใหเกิดความขัดแยงภายในจิตใจซ่ึง
แตกตางจากสังคมตะวันตกท่ีสามารถแสดงออกไดอยางอิสระ และหลากหลายรูปแบบ (สายฝน, 
เรวด,ี และนัยนา, 2549) ถึงแมวาเพศชายจะมีอัตราการเกิดภาวะซึมเศราไดนอยกวาเพศหญิง แต
กลับพบวาเพศชายมีอัตราการฆาตัวตายจากภาวะซึมเศราสูงกวาเพศหญิง และสวนใหญเพศชาย
มักจะแกปญหาโดยการใชสารเสพติด และ ภาวะซึมเศราในเพศชายสังเกตอาการไดยากกวาเพศ
หญิงเพราะเพศชายจะถูกคาดหวังจากสังคมวาตองเขมแข็ง ไมแสดงออกถึงความทอแท ส้ินหวัง 
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หรือรองไห ดังนั้นเพศชายจึงมักจะแสดงออกของภาวะซึมเศราโดยแสดงอาการหงุดหงิด กาวราว 
โมโหงาย ใชกําลัง (สายฝน, 2553) 
  2. ความสัมพันธกับเพ่ือน เนื่องจากวัยรุนเปนวัยท่ีตองการการยอมรับจากกลุม
เพ่ือน และมีความตองการความเปนตัวของตัวเองสูง ไมตองการพ่ึงพิงครอบครัว เพ่ือนจึงมีอิทธิพล
ตอวัยรุน ดังนั้นวัยรุนจึงพยายามทําทุกอยางเพ่ือใหเปนท่ียอมรับในกลุมเพ่ือน เชนการคลอยตาม
ความคิดเห็น หรือการกระทําท่ีเปนการเลียนแบบเพ่ือใหเกิดความรูสึกเปนกลุมเดียวกัน เกิดการ
ยอมรับ นอกจากนี้เพ่ือนยังมีอิทธิพลตอการคิด การตัดสินใจ รวมถึงคานิยม โดยสามารถให
คําปรึกษา รับฟงความรูสึก และชวยแกไขปญหาตาง ๆ ดังเชนมีการศึกษาในนักเรียนวัยรุนท่ีมีอายุ
ระหวาง 14-18 ปในโรงเรียนทางตอนใตของประเทศอินเดีย พบวา การไดรับการยอมรับจากเพ่ือน
เปนการปองกันการเกิดภาวะซึมเศราได (Mohanraj, Subbhiah, & Watson, 2010) ในทางกลับกัน
หากวัยรุนมีความสัมพันธกับเพ่ือนไมดี มีเพ่ือนนอย ไมเปนท่ียอมรับจากลุมเพ่ือน จะเปนเหตุให
วัยรุนรูสึกมีคุณคาในตนเองต่ํา รูสึกดอยคา และกอใหเกิดภาวะซึมเศราไดในท่ีสุด 
  3. สภาพเศรษฐกิจของครอบครัว เปนอีกปจจัยหนึ่งท่ีสงเสริมใหเกิดภาวะซึมเศรา
ได เนื่องจากครอบครัวท่ีมีรายไดต่ํา บิดามารดาตองหารายไดเพ่ือเล้ียงดูครอบครัว ทําใหมีเวลาไม
เพียงพอในการดูแลเอาใจใสบุตร และการท่ีครอบครัวมีรายไดต่ํา จะมีผลตอการตอบสนองความ
ตองการไดไมเพียงพอเชนเดียวกับในครอบครัวท่ีมีฐานะร่ํารวยมีรายไดสูง บิดามารดามักจะเล้ียงดู
บุตรอยางตามใจ และปกปองมากเกินไป ซ่ึงทําใหวัยรุนมีนิสัยเอาแตใจ เกิดความรูสึกกับตนเองใน
ดานลบและทําใหเกิดภาวะซึมเศราได นอกจากนี้ยังมีการศึกษาในกลุมวัยรุนจากประเทศบราซิล 
ชิลี และซิมบับเว พบวาเด็กวัยรุนท่ีมาจากครอบครัวท่ียากจนจะมีปจจัยเส่ียงตอการเกิดภาวะ
ซึมเศราไดมากเปน 2 เทา ของครอบครัวท่ัวไป (Kislitsyna, 2010) 
  4. สัมพันธภาพในครอบครัว เปนปจจัยหนึ่งท่ีทําใหปองกันการเกิดภาวะซึมเศรา
เพราะหากวัยรุนไดรับการดูแลเอาใจใส และไดรับความรักจากพอแม จะทําใหเปนบุคคลท่ีมี
มุมมองในแงดีตอโลก มีจิตใจท่ีม่ันคง เม่ือเกิดปญหาตาง ๆ ก็สามารถเผชิญไดดี ซ่ึงแตกตางจาก
วัยรุนท่ีมีปญหาทางครอบครัว เชน สัมพันธภาพภายในครอบครัวไมดี ครอบครัวท่ีพอแมหยาราง
กัน เกิดความขัดแยงกันภายในครอบครัว จะทําใหวัยรุนเกิดปญหาสุขภาพจิตไดงาย โดยเฉพาะ
ภาวะซึมเศราซ่ึงจากการศึกษา วัยรุนในประเทศสวีเดน พบวา วัยรุนท่ีเติบโตจากครอบครัวท่ีไม
สมบูรณ หรือครอบครัวแตกแยก มีความเส่ียงตอการเกิดปญหาดานสุขภาพจิตไดมาก (Weitoft, 
Hjern, Haglund, Roseen, 2003) และมีการศึกษาในกลุมวัยรุนท่ีประเทศใตหวัน พบวาเด็ก วัยรุนท่ี
เติบโตจากครอบครัวท่ีมีบิดาเปนผูเล้ียงเพียงคนเดียว จะเปนตัวทํานายทางสถิติตอการเกิดภาวะ
ซึมเศราในวัยรุนอยางมีนัยสําคัญ (Lin, Hsieh, & Lin, 2013) 
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  5. รูปแบบการอบรมเล้ียงด ูมีผลตอการเกิดภาวะซึมเศราได โดยมีการศึกษา พบวา 
ครอบครัวท่ีมีรูปแบบการอบรมเล้ียงดูท่ีปลอยปละละเลยหรือมีความเขมงวด จะสงผลใหวัยรุนเกิด
ภาวะซึมเศราไดงายกวาครอบครัวท่ีมีรูปแบบการเล้ียงดูแบบประชาธิปไตยอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ เนื่องจากการเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย จะเปนการเล้ียงดูท่ีใชความเปนเหตุเปนผล ทําให
สามารถคิด พิจารณาและแสดงความคิดเห็นไดอยางอิสระและมีลักษณะสรางสรรค อีกท้ังยังทําให
เกิดความฉลาดทางอารมณ มีความกระตือรือรนตอส่ิงรอบขาง ซ่ึงจะทําใหชวยลดความเส่ียงของ
การเกิดภาวะซึมเศราได ซ่ึงตรงกันขามกับการเล้ียงดูแบบเขมงวด วัยรุนจะถูกจับตามอง และนํา
ระเบียบท่ีเครงครัดมาใช โดยมีการตําหนิ วิพากษวิจารณการแสดงออกของบุตร ทําใหเกิดความอึด
อัด ขาดอิสระ และการดูแลแบบปลอยปละละเลยไมไดรับการเอาใจใสเพียงพอ จะมีผลทําใหเกิด
ภาวะซึมเศราไดงาย (ฉันทนา, 2554) 
  6. ระดับผลการเรียน เนื่องจากวัยรุนเปนวัยแหงการคนหาความเปนตัวตน มีการ
แสวงหาอาชีพท่ีเหมาะสมและมีความพึงพอใจ ประกอบกับ เปนวัยท่ีมีการเปล่ียนแปลงทางอารมณ
ไดงาย และในสังคมในปจจุบันมีการแขงขันกันสูงในการสอบเขามหาวิทยาลัยท่ีมีช่ือเสียง ซ่ึงผล
การเรียนเปนเกณฑประเมินท่ีสําคัญในการคัดเลือกเขาศึกษาตอ ดังนั้นการท่ีวัยรุนมีผลการเรียนต่ํา
กวาท่ีตนเองและครอบครัวคาดหวังไว จะทําใหวัยรุนเกิดความรูสึกมีคุณคาในเองต่ํา ทอแทและเกดิ
ภาวะซึมเศราตามมา ซ่ึง ฉันทนา (2554) ไดศึกษาปจจัยทํานายภาวะซึมเศราของนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษา สํานักงาน เขตพ้ืนท่ีการศึกษา จังหวัดเชียงราย พบวาผลการเรียนรวมเฉล่ียมี
ความสัมพันธเชิงลบกับระดับภาวะซึมเศรา นั่นคือกลุมตัวอยางท่ีมีผลการเรียนรวมเฉล่ียต่ําจะมี
อุบัติการณเกิดภาวะซึมเศราไดสูงและสามารถรวมพยากรณภาวะซึมเศราไดรอยละ 23.3 ซ่ึง
สอดคลองกับการศึกษาของ จุลจราพร (2544) ท่ีศึกษาความชุกของภาวะซึมเศราในวัยรุนและปจจัย
ส่ิงแวดลอมท่ีมีอิทธิพลตอการเกิดภาวะซึมเศราในนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 4, 5 และ 6  พบวาผล
การเรียนมีอิทธิพลตอการเกิดภาวะซึมเศราในวัยรุน นอกจากนี้ยังมีการศึกษาของ ณิชาภัทรและอุ
มาพร (2552) พบวาปจจัยท่ีสัมพันธกับภาวะซึมเศราของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายเขต
กรุงเทพมหานครอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ คือ ผลการเรียน และพบวา ผลการเรียนท่ีต่ํากวา 2.00 
เปนปจจัยทํานายการเกิดภาวะซึมเศราในนักเรียน 
 7. การปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา เปนปจจัยหนึ่งท่ีมีผลตอการเกิดภาวะซึมเศรา มี
การศึกษาพบวา การปฏิบัติศาสนกิจหรือกิจกรรมทางศาสนามีความสัมพันธกับภาวะซึมเศราอยาง
มีนัยสําคัญ โดยผูท่ีมีการปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนาจะมีภาวะซึมเศราลดลงได และ ผูท่ีมีภาวะ
ซึมเศราเม่ือปฏิบัติศาสนกิจเปนประจําจะมีผลตอการฟนตัวจากภาวะซึมเศราไดอยางรวดเร็ว อีกท้ัง
ยังลดความรุนแรงของอาการซึมเศราไดอีกดวย ซ่ึงความเช่ือทางศาสนา และการฝกฝนการปฎิบัติ
กิจกรรมทางศาสนา จะชวยใหบุคคลสามารถเผชิญกับปญหา หรือความยากลําบากในชีวิตไดดีและ
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เหมาะสมมากขึ้น ทําใหรูสึกวาชีวิตของตนมีคุณคา และมีความหวัง ท้ังนี้การปฏิบัติกิจกรรมทาง
ศาสนายังมีความสัมพันธกับ อารมณทางบวก เชน ความรูสึกภาคภูมิใจในตนเอง ชีวิตความเปนอยู
ท่ีดี มองโลกในแงบวก ใชชีวิตอยางมีเปาหมาย วิธีคิดและการปฏิบัตเิหลานี้ จะชวยปรับลดอารมณ
ของบุคคลในดานลบใหเกิดความสมดุล ซ่ึงสงผลตอการลดภาวะซึมเศรา และปองกันการเกิด
ความคิดฆาตัวตายได (Bonelli, Dew, Koenig, Rosmarin, & Vasegh, 2012) และมีการศึกษาพบวา 
การปฏิบัติศาสนกิจเปนประจํา สามารถลดความเส่ียงท่ีทําใหเกิดภาวะซึมเศราไดและปองกันไมให
มีการพัฒนาไปสูภาวะซึมเศราท่ีรุนแรง (McCullough & Larson, 1999) และการปฏิบัติกิจกรรมทาง
ศาสนาท่ีลดลงจะมีความสัมพันธกับคะแนนภาวะซึมเศราท่ีสูงขึ้นเม่ือประเมินดวยแบบประเมิน
ภาวะซึมเศราของเบ็ค (BDI score) ( Kao, Tsai, Wu,  Shiah, Hsieh, & Chen, 2003) นอกจากนี้ยังมี
การศึกษาพบวา การหนาตัวของเนื้อสมอง (brain cortex) มีความสัมพันธกับการทําสมาธิ หรือการ
ฝกปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนาอ่ืน ๆ ซ่ึงมีผลในการปองกันการเกิดภาวะซึมเศราได ซ่ึงจากการ
ทดลองในบุคคลท่ีปฏิบัติศาสนกิจเปนประจําจะมีเนื้อสมองท่ีหนาขึ้น เม่ือเปรียบเทียบกับผูท่ีมี
ความเส่ียงตอภาวะซึมเศราซ่ึงจะมีเนื้อสมองท่ีบางกวาในตําแหนงเดียวกัน โดยวัดไดจากผลของ
การตรวจสมองดวย เครื่อง MRI scan (Miller, Bansal, Wickramaratne, Hao, Tenke, Weissman, & 
Peterson, 2014) 
  จากปจจัยท่ีไดกลาวมาขางตนลวนเปนปจจัยท่ีมีผลตอภาวะซึมเศราในวัยรุน ซ่ึง
สามารถเปนไปไดท้ังปจจัยเส่ียง และปจจัยท่ีชวยปองกันการเกิดภาวะซึมเศรา ในการศึกษาครั้งนี้
ผูวิจัยไดควบคุมปจจัยท่ีเกี่ยวกับภาวะซึมเศราเรื่อง เพศ อายุ และ ระดับภาวะซึมเศรา ซ่ึงไดศึกษาใน
กลุมวัยรุนมุสลิมเพศหญิง ท่ีมีชวงอาย ุ17-19 ป มีระดับภาวะซึมเศราระดับเล็กนอยถึงปานกลาง ใช
วิธีการสุมกลุมตัวอยางเขากลุม โดยใหกลุมตัวอยางท้ังสองกลุมมีคุณสมบัติท่ีใกลเคียงกัน สวน
ปจจัยอ่ืน ๆ ผูวิจัยไดนําไปใชในแบบสอบถามในสวนของขอมูลท่ัวไป และไดนําไปใชในการ
อภิปรายผล 
 
วัยรุนหญงิมุสลิมกับการเกดิภาวะซึมเศรา 
 
  วัยรุนถือเปนชวงวัยแหงการเปล่ียนแปลง ซ่ึงเกิดขึ้นอยางรวดเร็วในทุก ๆ ดาน ท้ัง
ทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ และดานสังคมวัฒนธรรม ทําใหวัยรุนตองมีการปรับตัวกับความ
เปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นอยางมากโดยเฉพาะวัยรุนหญิง ซ่ึงสงผลใหเกิดปญหาดานอารมณตามมา จาก
การศึกษาพบวาวัยรุนเพศหญิงมีโอกาสพบภาวะซึมเศราไดมากกวาเพศชาย 2-3 เทา (สายฝน, 
2548) โดยเช่ือวาภาวะซึมเศราเปนผลจากการเปล่ียนแปลงของระดับฮอรโมนในรางกายและยัง
พบวา เพศหญิงมีโอกาสเกิดภาวะซึมเศราไดงาย เนื่องจากถูกวางเง่ือนไขการดําเนินชีวิตใหซับซอน
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กวาเพศชาย มีกรอบวัฒนธรรมทางสังคมท่ีจํากัดโอกาสของผูหญิงในการระบายออกในรูปแบบ
ตาง ๆ โดยเฉพาะในบริบทสังคมไทยซ่ึงมีการปลูกฝงคานิยมและใหคุณคากับผูหญิงท่ีสุภาพ
เรียบรอย ออนหวาน ตองเก็บกดอารมณ ความรูสึกไมพอใจ หรือรุนแรงกาวราวไดดี จึงพบวาเพศ
หญิงเปนเพศท่ีตองเก็บกดความขัดแยงและความคับของใจไวกับตนเอง (สายฝน, เรวด,ี และนัยนา, 
2549) เชนเดียวกับวัยรุนหญิงมุสลิมท่ีนอกจากจะตองเผชิญกับขอจํากัดจากกรอบวัฒนธรรมท่ี
กําหนดจากสังคมโดยท่ัวไปแลว วัยรุนหญิงมุสลิมยังตองปฏิบัตติามหลักศาสนาอยางเครงครัด ทํา
ใหตองระมัดระวังในการใชชีวิต (อาอิชะฮ,ฺ 2555) เชนการแตงกาย หรือการคบเพ่ือนตางเพศ เปน
ตน มีการปกปดรางกายอยางมิดชิด มีการใชผาคลุมศีรษะ และไมสามารถเปดเผยรางกายได ซ่ึงอาจ
ขัดแยงกับลักษณะของวัยรุนท่ีตองการปฏิบัติตนตามสมัย เชนเดียวกับวัยรุนท่ัวไป ซ่ึงเม่ือพิจารณา
ตามพัฒนาการของวัยรุน จะพบวาวัยรุนจะเริ่มสรางเอกลักษณของตนเอง โดยการเลียนแบบบุคคล 
การแตงกาย เพ่ือแสดงถึงความมีรสนิยม การคบเพ่ือนตางเพศและเปนท่ียอมรับของกลุมเพ่ือนหรือ
สังคม (วิโรจน, 2553) แตพัฒนาการเหลานี้อาจถูกจํากัดดวยกรอบของหลักศาสนา ท่ีหญิงมุสลิม
ตองมีการปฏิบัติอยางเครงครัด ประกอบกับปจจุบันวัฒนธรรมตะวันตกไดเขามามีอิทธิพลตอการ
ดําเนินชีวิตของวัยรุนมากขึ้น จึงเส่ียงตอการประพฤติผิดหลักศาสนาอิสลามไดงาย ซ่ึงการปฏิบัติท่ี
ขัดกับหลักศาสนาถือเปนโทษท่ีหนักมากสําหรับมุสลิม (เสาวนีย, 2547) จากสภาพเหลานี้อาจทํา
ใหวัยรุนหญิงมุสลิมเกิดภาวะกดดัน เกิดความขัดแยงทางจิตใจ รูสึกทางลบกับตัวเอง ซ่ึงเปนปจจัย
หนึ่งท่ีนําไปสูภาวะซึมเศราได (Martin & Volkmar, 2007) ดวยเหตุนี้ในการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยจึง
สนใจศึกษาวิธีการบําบัดท่ีชวยลดภาวะซึมเศราท่ีมีความเหมาะสมกับวัยรุนหญิงมุสลิม 
 
วิธีการบําบัดภาวะซึมเศราในวัยรุน 
 
  ปจจุบันมีแนวทางในการบําบัดและลดภาวะซึมเศราหลากหลายวิธีซ่ึงการเลือกใช
วิธีใดวิธีหนึ่งตองคํานึงถึงความเหมาะสมกับระดับและอาการของภาวะซึมเศราในแตละบุคคลดัง
รายละเอียดตอไปนี ้ 
  1. การรักษาทางยาโดยใหยาตานเศรา ซ่ึงยามีผลในการปรับสารส่ือประสาทใน
สมองใหมีความสมดุล ชวยทําใหอารมณซึมเศราลดลง และมีอารมณท่ีสดช่ืนแจมใสมากขึ้น ซ่ึง
การรักษาทางยาแบงเปน 3 ระยะตามการดําเนินโรค คือ การรักษาในระยะเฉียบพลัน การรักษาใน
ระยะตอเนื่องและการปองกันในระยะยาวดังนี้ (พิชัย, 2555)  
   1.1 การรักษาในระยะเฉียบพลัน มีเปาหมายเพ่ือใหผูท่ีมีภาวะซึมเศราสามารถ
ใชชีวิตประจําวันไดตามปกติ ซ่ึงยาท่ีใชเปนหลักในการรักษาคือกลุมยาแกซึมเศรา ปจจุบันมีหลาย
ขนานโดยแยกเปนกลุมตาง ๆ ตามกลไกการออกฤทธ์ิ ประสิทธิภาพของยาในแตละกลุมจะไม
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แตกตางกัน ปญหาท่ีสําคัญท่ีมักทําใหการรักษาดวยยามีประสิทธิภาพไมเพียงพอเนื่องจาก การให
ยาขนาดนอยเกินไป และระยะเวลาในการใหยานอยเกินไป ซ่ึงในการรักษาตองปรับขนาดยาจนถึง
ระดับของการรักษาและคงไวประมาณ 4-8 สัปดาห ซ่ึงกอนท่ีจะพิจารณาปรับเปล่ียนขนาดยา ควร
ประเมิน ความรวมมือในการรับประทานยาของผูปวยกอนเสมอ 
  1.2 การรักษาในระยะตอเนื่อง มีเปาหมายเพ่ือลดความเส่ียงของการกลับเปน
ซํ้า โดยการใหยาตอไปอีก 6 เดือนหลังจากหายจากภาวะซึมเศราแลว โดยจะใหยาขนาดเดียวกับใน
ระยะเฉียบพลัน ในระยะนี้ถาหยุดการรักษากอนผูปวยมักจะกลับเปนซํ้าสูงมาก 
  1.3 การปองกันระยะยาว มีเปาหมายเพ่ือปองกันการกลับเปนซํ้า ซ่ึงผูปวยรอย
ละ 20 เกิดการกลับเปนซํ้าภายใน 6 เดือนหลังจากหายจากอาการซึมเศราแลว ดังนั้นควรมีการ
ปองกันโดยการใหยาในระยะยาวในผูปวยท่ีมีความเส่ียงท่ีจะกลับเปนซํ้า 
 2. การรักษาดวยไฟฟาสําหรับรักษาในผูปวยท่ีไมตอบสนองตอการรักษาดวยยาหรือทน
ตออาการขางเคียงของยาไมได หรือมีความเส่ียงตอการฆาตัวตายสูง อาจจําเปนตองรักษาดวยไฟฟา (พิชัย, 
2555; Allan & Ebmeier, 2011) ซ่ึงการรักษาดวยไฟฟามีผลตอ โมโนเอมีน เมตาบอลิสซึม (monoamine 
metabolism) โดยการลดปริมาณของ โพสท ไซแนปติก เบตา อะดรีเนอรจิก รีเซพเตอร (post synaptic beta-
adrenergic receptors) และเปนการสรางซีโรโตเนอรจิก (serotonergic) และ อัลฟา อดรีเนอรจิก รีเซพเตอร 
(alpha adrenergic receptors) ซ่ึงผลการเปล่ียนแปลงดังกลาวเช่ือวา ทําใหผูปวยอารมณซึมเศรามีอาการดีขึ้น 
แตเนื่องจากการบําบัดรักษาดวยไฟฟาไมไดชวยปองกันอาการกลับเปนซํ้า จึงควรใหการรักษาดวยยา และ
การักษาทางจิตใจตอ หลังจากผูปวยมีอาการซึมเศราดีขึ้น (ดาราวรรณ, 2555) 
  3. การบําบัดทางจิตสังคม ถือเปนการรักษาท่ีสําคัญสําหรับผูท่ีมีปญหาภาวะ
ซึมเศรา เพราะนอกจากจะพบวาผูท่ีมีภาวะซึมเศรามีปจจัยสาเหตุดานรางกายแลว ยังพบวา ผูท่ีมี
ภาวะซึมเศรามีเหตุปจจัยอีกหลายประการทางดานจิตสังคม ดังนั้นจึงจําเปนตองใชการบําบัดทาง
จิตสังคมรวมดวย (ดาราวรรณ, 2555) ดังนี้ 
 3.1 การออกกําลังกาย สามารถลดอาการซึมเศราได มีการใชการออกกําลัง
กายดวยโปรแกรมการเตนแอโรบิคกับวัยรุนท่ีมีภาวะซึมเศราเปนเวลา 12 สัปดาห ซ่ึงแบงเปนชวง
ท่ีเตนตามผูเช่ียวชาญ 15 ครั้ง และเปนชวงการเตนอิสระอีก 21 ครั้งพบวาการเตนแอโรบิคสามารถ
ลดภาวะซึมเศราไดอยางมีนัยสําคัญ (Dopp, Mooney, Armitage, & King, 2012) นอกจากนี้ใน
ประเทศไทย มีการศึกษาผลของการเตนแอโรบิคตอภาวะซึมเศราในนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 4-6 
อายุ 15-18 ป ในโรงเรียน 2 แหงในจังหวัดลําพูน ใชเวลาทดลอง 8 สัปดาห พบวา คะแนนภาวะ
ซึมเศราของวัยรุนกลุมทดลองหลังส้ินสุดโปรแกรมการเตนแอโรบิค ต่ํากวากอนไดรับโปรแกรม
การเตนแอโรบิคอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .01 และหลังการเขารวมโปรแกรมการเตนแอ
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โรบิคกลุมทดลองมีคะแนนภาวะซึมเศราต่ํากวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
(อัมพร, 2548) 
  3.2 การบําบัดโดยการปรับเปล่ียนความคิดและพฤติกรรม (cognitive 
behavioral therapy) การบําบัดดวยวิธีนี้เช่ือวา อาการของผูปวยมีสาเหตุจากการมีแนวคิดท่ีไมตรง
ตามความเปนจริง การรักษามุงแกไขแนวคิดของผูปวยใหสอดคลองกับความเปนจริงมากขึ้น การ
บําบัดโดยการปรับเปล่ียนความคิดและพฤติกรรม ถือเปนการทําจิตบําบัดอยางหนึ่งท่ีใชการ
ผสมผสานระหวางเทคนิคการปรับความคิดและการปรับพฤติกรรมซ่ึงมีประสิทธิภาพและไดรับ
การยอมรับอยางกวางขวางในการลดภาวะซึมเศราและลดอัตราการกลับเปนซํ้าของภาวะซึมเศรา 
การบําบัดทางความคิด และพฤติกรรมมีพ้ืนฐานมาจากรูปแบบของกระบวนการคิดซ่ึงตั้งอยูบน
สมมติฐานท่ีวา การรับรูตอเหตุการณมีอิทธิพลตออารมณและพฤติกรรมของบุคคล ดังนั้นถา
สามารถประเมินความคิดใหถูกตองตามความเปนจริง หรืออยูในโลกของความเปนจริงได อาการท่ี
เกี่ยวกับอารมณและ พฤติกรรมจะดีขึ้น (สมโภชน, 2543; Maalouf & Brent, 2012) 
   3.3 จิตบําบัดสัมพันธภาพระหวางบุคคล เปนจิตบําบัดระยะส้ัน มีผลในการ
รักษาภาวะซึมเศราอยางมีประสิทธิภาพ โดยการเช่ือมโยงอาการของภาวะซึมเศรากับปญหา
สัมพันธภาพระหวางบุคคลดานใดดานหนึ่ง ใน 4 ดาน คือความเศราเสียใจจากการสูญเสียบุคคล
สําคัญ ความขัดแยงของบุคคลท่ีสําคัญ การเปล่ียนผานบทบาททางสังคม และการขาดสัมพันธภาพ
ระหวางบุคคลอ่ืน การแกไขปญหาสัมพันธภาพระหวางบุคคลในประเด็นท่ีผูท่ีมีภาวะซึมเศรา
ประสบอยู ทําใหอาการของโรคซึมเศราดีขึ้น ใชเวลารักษา 16 สัปดาห สัปดาหละ 1 ครั้ง โดยแตละ
ครั้งแบงเปน 3 ระยะ คือระยะเริ่มตน ระยะกลาง และระยะส้ินสุด วิธีการรักษาจะใชเทคนิค  คนหา
ขอมูล วิเคราะหการส่ือสาร กระตุนใหแสดงอารมณท่ีเกิดขึ้น แสดงบทบาทสมมติ แกไขปญหาการ
วิเคราะหเพ่ือตัดสินใจ มอบหมายการบาน ใชความสัมพันธในการรักษา ผูรักษามีบทบาทเชิงรุก
และคอยใหการชวยเหลือผูปวยใหสามารถแกไขปญหาสัมพันธภาพระหวางบุคคลท่ีเกิดขึ้น 
ปรับปรุงและสรางทักษะสัมพันธภาพระหวางบุคคลและทักษะทางสังคม รวมท้ังมีรูปแบบและ
วิธีการส่ือสารท่ีเหมาะสมใหกับผูปวย ลดการแยกตัวออกจากสังคม มีแหลงสนับสนุนทางสังคมท่ี
ดีขึ้น สงผลใหผูปวยหายจากอาการซึมเศรา (ดาราวรรณ, 2555; ทินกร, 2552) 
  3.4 การบําบัดทางปญญา (cognitive therapy) พัฒนาขึ้นโดยเบ็คและคณะ 
(Beck et al., 1979) รูปแบบการบําบัดทางปญญามีวัตถุประสงคใหผูรับการบําบัด คนหาความคิด
อัตโนมัติในทางลบ ตรวจสอบความคิดอัตโนมัติในทางลบตามความเปนจริงและเกิดการ
ปรับเปล่ียนความคิดใหม เขาใจถึงความคิดท่ีเปนปจจัยท่ีทําใหเกิดภาวะซึมเศรา เม่ือมีการ
ปรับเปล่ียนความคิดทําใหภาวะซึมเศราลดลง วิธีการบําบัดทางปญญามุงเนนท่ีการเปล่ียนแปลง
โครงสรางทางความคิด (cognitive restructuring) โดยการปรับเปล่ียนวิธีการคิดอัตโนมัติในทางลบ
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ของผูท่ีรับการบําบัด ใหเกิดความคิดใหมท่ีเหมาะสม เม่ือผูรับการบําบัดสามารถเขาใจถึงความคิดท่ี
เปนปจจัยเหตุทําใหเกิดภาวะซึมเศราและเพ่ือปรับเปล่ียนความคิดนั้นทําใหภาวะซึมเศราลดลง 
(Beck et al., 1979) 
  3.5 การบําบัดแบบพิจารณาเหตุผลและอารมณ (rational emotive behavior 
therapy) เปนการบําบัดทางความคิด ซ่ึงมุงเนนการแกปญหาทางอารมณท่ีมาพรอมกับปญหา
พฤติกรรมโดยการใหความรูใหแนวทางปฏิบัติเนนการคิด การวิเคราะหและการตัดสินใจใหม และ
ใชรูปแบบการใหคําปรึกษาดวยวิธีการสอนและการแนะนําโดยตรง และใชเทคนิคอ่ืนประกอบ
เพ่ือใหเกิดกระบวนการเรียนรูใหม โดยมีจุดมุงหมายเพ่ือชวยใหเกิดการตระหนักวาการคิดแบบไร
เหตุผล กอใหเกิดปญหาดานอารมณ เชนการคิดวาตนเองเปนบุคคลสมบูรณแบบ คิดวาตนมี
ขอผิดพลาด เปนคนไรคา คิดในวงจํากัด ไมยดืหยุนเปนตน และชวยใหเกิดความตระหนักวา การ
คิดแบบไรเหตุผลกอใหเกิดปญหาทางอารมณตามมา (Ellis อางตามพยาม, 2551) 
  3.6 การพูดกับตัวเองทางบวก ตามแนวคิดของเนลสัน-โจนส (Nelson-Jones, 
1990) เปนวิธีการพูดกับตัวเอง จากการพูดกับตนเองทําใหบุคคลสามารถมองเห็นถึงความคิด
อัตโนมัติทางลบท่ีซอนอยูในประโยค ชวยใหบุคคลเกิดการตระหนักรูถึงความคิดอัตโนมัติทางลบ
ของตน บุคคลสามารถเลือกใชการพูดกับตัวเองทางบวกแทนท่ีการพูดกับตัวเองในทางลบ เพ่ือเพ่ิม
การคิดหรือทักษะในการแสดงออกในการเผชิญกับปญหา ซ่ึงเปนวิธีการท่ีจะชวยใหปญหาของ
ผูปวยลดลง เนื่องจากเม่ือตองเผชิญกับความทุกขทรมานจะสงผลใหเกิดภาวะแทรกซอนทางจิตใจ
ทําใหรูสึกความมีคุณคาในตนเองต่ําลง มีความคิดอัตโนมัติทางลบตอตนเองเกิดขึ้น และเกิดภาวะ
ซึมเศราตามมา ซ่ึงในกระบวนการทางปญญาสามารถแกไขความคิดโดยการเริ่มตนจากการคนหา
ความคิดอัตโนมัติทางลบของตนเอง พิจารณาความคิดท่ีบิดเบือนในทางลบ เขาใจถึงความสัมพันธ
ระหวางความคิดความรูสึกและพฤติกรรม เรียนรูท่ีจะแยกแยะและเปล่ียนแปลงหรือแทนท่ีความคดิ
ท่ีเปนลบใหเปนความคิดทางบวกท่ีเหมาะสม แลวถายทอดออกมาเชนกัน ดังนั้นวัยรุนท่ีมีภาวะ
ซึมเศราสามารถท่ีจะปรับเปล่ียนความคิดทางลบใหกลายมาเปนความคิดทางบวก โดยการสราง
ความคิดเชิงบวกแลวถายทอดออกมาในรูปแบบของการพูดกับตัวเองทางบวกตามแนวคิดของ    
เนลสัน-โจนส (Nelson-Jones, 1990) กอใหเกิดการปรับเปล่ียนความคิดทางลบทําใหภาวะซึมเศรา
ลดลง 
  สรุปไดวา ภาวะซึมเศราเปนความผิดปกติของการรับรูและความคิดท่ีตอเนื่อง
ยาวนาน แตยังไมถึงขั้นรุนแรง เปนความผิดปกติทางอารมณท่ีนําไปสูความเบ่ียงเบนดานความคิด 
อารมณ แรงจูงใจและมีผลตอดานรางกายและพฤติกรรม อาจแสดงอาการตาง ๆ ออกมา เชน รูสึก
เศราโศก เสียใจ หดหู หมดกําลังใจ ทอแท ส้ินหวัง ความอยากอาหารลดลง แบบแผนการนอนหลับ
ผิดปกติ อารมณทางเพศลดลง มีความคิดอัตโนมัติดานลบตอตนเอง ตอโลก และตออนาคต ซ่ึงไม
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สามารถควบคุมได และสภาพดังกลาว สงผลใหเกิดอาการและอาการแสดงแตกตางกันออกไป
ตามแตละระดับของอาการ มีนักทฤษฎีหลายทานท่ีกลาวถึงสาเหตุของการเกิดภาวะซึมเศรา ซ่ึงยัง
ไมเปนท่ีแนชัด วาภาวะซึมเศราเกิดจากสาเหตุหนึ่งสาเหตุใดชัดเจน สวนใหญเช่ือวาเกิดจากการมี
ความคิดทางดานลบ และบิดเบือนไปจากความเปนจริง ภาวะซึมเศราพบไดบอยในคนทุกวัย 
โดยเฉพาะวัยรุน ภาวะซึมเศราสามารถประเมินไดโดยการสังเกต การสัมภาษณ และการใชแบบ
ประเมินภาวะซึมเศรา จากการทบทวนวรรณกรรมพบวา แบบประเมินภาวะซึมเศรา 9 คําถาม (9Q) 
จัดวาเปนเครื่องมือท่ีไดรับการยอมรับโดยท่ัวไปและมีความเหมาะสมในการประเมินภาวะซึมเศรา
ในวัยรุน วิธีการบําบัดภาวะซึมเศราสามารถทําไดหลากหลายวิธี และการพูดกับตัวเองทางบวกตาม
แนวคิดของ เนลสัน-โจนส ไดรับการยอมรับวาเปนการบําบัดท่ีดีวิธีหนึ่ง ซ่ึงสามารถปรับเปล่ียน
ความคิดในวัยรุน และชวยลดอาการและอาการแสดงของภาวะซึมเศราระดับเล็กนอยถึงปานกลาง 
(ราชาวด,ี 2553) 
 
แนวคิดเกี่ยวกับการพูดกับตัวเองทางบวก 
  
 ความหมายของการพูดกบัตัวเอง 
 
 การพูดกับตัวเอง (self talk) หมายถึงการพูดท่ีแสดงถึงความคิดโดยมีช่ือเรียกได
หลากหลาย เชน บทสนทนากับตนเอง (self-dialogue) การพูดคนเดียวในใจ (inner monologue) 
บทสนทนาในใจ (inner dialogue) การพูดภายในใจ (inner speech) การบอกกลาวดวยวาจากับ
ตัวเอง (self verbalization) โดยท่ัวไปบุคคลจะมีการพูดกับตัวเองในชวงตื่นนอนตอนเชาหรือ
ขณะท่ีไมรูตัว ในบางครั้งจะรูตัววากําลังพูดกับตัวเองเม่ือตองเผชิญกับปญหาหรือตัดสินใจในชีวิต 
แตโดยท่ัวไปในโอกาสอ่ืน ๆ บุคคลมักจะไมรูตัววาพูดอะไรกับตัวเองซ่ึงการตระหนักหรือการรูตัว
กับประโยคท่ีซอนอยูนี้สามารถท่ีจะฝกฝนได (Nelson-Jones, 1990) 
 การพูดกับตัวเองถือเปนเครื่องมือทางดานความคิด ท่ีสะทอนกิจกรรมของตัวตน 
ซ่ึงการพูดกับตัวเองเปนไปไดท้ังท่ีมีประสิทธิภาพและไมมีประสิทธิภาพ ขึ้นอยูกับความรูของแต
ละบุคคล  นอกจากนั้นการพูดกับตัวเอง เปนการใหขอมูลกับตนเอง ชวยสรางมโนทัศนแหงตน
และการพูดกับตัวเองชวยใหไดขอมูลของตนเองจากการสะทอนมุมมองดานบวกของบุคคลอ่ืน 
(Morin as cited in TeaserIII, 2004) สวน วิทเบอรน (Whitbourne, 2013) ไดกลาววา การพูดกับ
ตัวเองหมายถึง บทสนทนาในใจชนิดหนึ่งท่ีเกิดขึ้นเปนประจําในชีวิตประจําวัน โดยเปนการแสดง
ความคิดเห็นและการประเมินกับส่ิงท่ีไดกระทําลงไป ซ่ึงการพูดกับตนเองภายในใจเปรียบไดกับ
นักบรรยายกีฬาท่ีกําลังวิพากษนักกีฬาท่ีกําลังเลนในสนาม ท้ังดานท่ีประสบความสําเร็จและ
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ลมเหลว นอกจากนี้ ไบรเกอร (Braiker, 1989) ไดกลาวถึงการพูดกับตนเองวา หมายถึงวิธีการท่ีแต
ละคนพูดกับตัวเอง ซ่ึงประโยคการพูดกับตัวเองนี้จะทําใหบุคคลคาดหวังกับตนเองในอนาคตได 
ทําใหเขาใจกระบวนการตอบสนองของบุคคลตอสถานการณของผูอ่ืน หรือแมแตของตัวเองได 
โดยเปนประโยชนในการทําใหสามารถควบคุมตนเองในการแสดงอารมณอยางเหมาะสมมากขึ้น 
มีโอกาสยอนนึกถึงความสําเร็จท่ีผานมา รวมถึงสามารถลดขอผิดพลาดท่ีอาจเกิดขึ้นกับตนเองได 
และ     เนลสัน-โจนส (Nelson-Jones, 1990) ไดกลาววา การพูดกับตัวเองเปนการส่ือสารภายใน
ของแตละบุคคล โดยใชวิธีการคิดหรือพูดกับตัวเองในใจหรือพูดเปลงเสียงออกมา บุคคลสามารถ
รับรูและตระหนักถึงคําพูดภายในของตนเองเม่ือเผชิญกับปญหาหรือเหตุการณท่ีตองตัดสินใจใน
ชีวิต แตในบางครั้งเม่ืออยูในสถานการณปกติ บุคคลก็ไมสามารถรับรูและตระหนักถึงคําพูดภายใน
ของตนเองได 

 สรุปไดวา การพูดกับตัวเอง คือ การสนทนาภายในใจกับตัวเอง เปนการแสดงถึง
ความรูสึกและกระแสของความคิดท่ีเกิดขึ้นภายในใจ และจะมีผลตออารมณและพฤติกรรมตามมา 
ซ่ึงการพูดกับตนเองจะทําใหบุคคลมีการรับรูเกี่ยวกับตนเอง รับรูเกี่ยวกับบุคคลและรับรูตอ
เหตุการณไดมากขึ้น สามารถท่ีจะตัดสินใจแกไขปญหาตาง ๆ ไดอยางเหมาะสมยิง่ขึ้น 
  
 ประเภทของการพูดกบัตัวเอง 
 
 ผูเช่ียวชาญเกี่ยวกับการพูดกับตัวเองไดจําแนกประเภทของการพูดกับตัวเองโดย
สามารถแบงตามเนื้อหาความคิดเปน 3 ลักษณะคือการพูดกับตัวเองทางบวก (positive self-talk) 
การพูดกับตัวเองทางลบ (negative self-talk)  และการพูดกับตัวเองแบบเปนกลาง (neutral self-talk) 
ซ่ึงการพูดกับตัวเองทางบวก (positive self-talk) คือลักษณะการสนทนากับตัวเองท่ีทําใหเกิด
ความสําเร็จตามท่ีแตละบุคคลไดตั้งเปาหมายไว สวนการพูดกับตัวเองทางลบ (negative self-talk) 
หมายถึงการสนทนาท่ีเปนไปในเชิงลบ การตําหนิกลาวโทษตนเอง ซ่ึงทําใหไมสามารถบรรลุผล
สําเร็จตามเปาหมายท่ีบุคคลวางไว และการพูดกับตัวเองแบบเปนกลาง (neutral self-talk) คือ
ลักษณะการสนทนากับตัวเองโดยไมใชท้ังในทางบวกหรือทางลบ แตเปนการพูดเตือนสติ หรือ
สงบอารมณของตัวเอง (Weikle, 1993; Zimmer, 2013) สอดคลองกับท่ีเนลสัน-โจนส (Nelson-
Jones, 1990) กลาววา การพูดกับตัวเองในชีวิตประจําวันสามารถเปนไปไดท้ังการพูดกับตัวเอง
เพ่ือใหเกิดความรูสึกดีหรือการพูดกับตัวเองทางบวก และการพูดท่ีทําใหตนเองรูสึกแยหรือตกต่ํา
ลงหรือการพูดกับตัวเองทางลบ ซ่ึงแตละคนจะเกิดความขัดแยงกันระหวาง การพูดกับตัวเองท่ี
สนับสนุนตัวตนตามธรรมชาติและการพูดกับตัวเองท่ีเปนสวนหนึ่งของตัวตนท่ีผานการเรียนรู ซ่ึง
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ควรจะนําการพูดกับตัวเองมาตอตานอารมณหรือการกระทําท่ีเปนทางลบ ซ่ึงหากสามารถเอาชนะ
ได ก็จะเกิดความสุข และเติมเต็มชีวิตได 
  
 การพูดกบัตัวเองทางบวก 
 
 เนลสัน โจนส (Nelson-Jones, 1990) กลาววาการพูดกับตัวเองทางบวกเปนการคิด
หรือการพูดในใจกับตัวเอง โดยลักษณะการพูด เปนลักษณะเพ่ือสงบอารมณตนเอง และเพ่ือ
ประคับประคองจิตใจของตนเอง สวน ซิมเมอร (Zimmer, 2013) กลาววา การพูดกับตัวเองทางบวก 
หมายถึง การท่ีบุคคลเรียนรูจากประสบการณ โดยนําประสบการณ และความรูสึกท่ีดี มาเปนคําพูด
ท่ีบุคคลใชสนทนาภายในตนเอง เพ่ือชวยใหบุคคลเขาใจตนเอง ไดฟงเสียงความคิดของตนเอง และ
ชวยใหบุคคลเกิดสมาธิ 
 ตามท่ีมีผูใหความหมายดังกลาวขางตนสามารถสรุปไดวา การพูดกับตัวเอง
ทางบวกคือลักษณะคําพูดท่ีบุคคลใชพูดกับตนเอง ซ่ึงเกิดจากความรูสึก และประสบการณ เปนไป
ไดท้ังการพูดในใจกับตนเองอยางเงียบ ๆ และ/หรือพูดออกเสียงกับตัวเอง โดยลักษณะคําพูดเปน
ลักษณะสรางสรรค มีเหตุผล อยูบนพ้ืนฐานความเปนจริง เปนไปไดในปจจุบัน ชวยใหบุคคลเกิด
ความเช่ือม่ันในตนเอง มีความหวังตออนาคตตอโลก และตอส่ิงแวดลอม 
 
 กระบวนการพูดกบัตัวเองทางบวก  
 
  ในการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัย ไดใชกระบวนการเรียนรูและการฝกทักษะในการคดิตาม
แนวคิด การพูดกับตัวเองทางบวกของ เนลสัน -โจนส (Nelson-Jones, 1990) ซ่ึงประกอบดวย 
   
  1. การใช สรรพนาม"ฉัน" ในการพูดกบัตัวเอง 
 
 สรรพนาม"ฉัน"สามารถนํามาใชในประโยคท่ีใชพูดกับตัวเองในใจไดเชนเดียว 
กับท่ีใชในการพูดตามปกติ ซ่ึงการใชสรรพนาม "ฉัน" ในการพูดกับตัวเองในท่ีนี้ เปนการชวยให
บุคคลยอมรับแนวทางท่ีตนเองเลือก มากกวาการหลีกเล่ียงความรับผิดชอบ ซ่ึงการใชการพูดกับ
ตัวเองทางบวกดวยสรรพนาม "ฉัน"  มีแนวทางดังนี ้
  1.1 หลีกเล่ียงประโยคการพูดกับตัวเอง ท่ีทําใหรูสึกแย โดยใชสรรพนาม 
"คุณ" ยกตัวอยางเชน ตัวอยางประโยค"คุณมันแย ไมสามารถทําอะไรไดเลยใชไหม?" ซ่ึงประโยค
เชนนี้ควรหลีกเล่ียง ตามปกติบุคคลมักจะใช สรรพนาม "คุณ" ในประโยคการพูดกับตัวเอง เชน 
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เม่ือ นักเรียน กําลังใชเวลา 3 ช่ัวโมงในการทําขอสอบ จากนั้นนักเรียนพบวาเริ่มตอบคําถามผิด เธอ
จึงใชประโยคการพูดกับตัวเองวา "เธอแยมาก ทําไมเธอถึงทําผิดพลาดไดขนาดนี้" จากประโยคนี้
ทําใหเธอรูสึกแย ในทางกลับกันนักเรียนควรใช ประโยคการพูดกับตัวเองโดยใชสรรพนาม ฉัน 
โดยพูดกับตัวเองวา "ฉันไดทําผิดพลาดไปแลว และจะมีหนทางไหนบางท่ีจะทําใหฉันสามารถ
แกไขภายในเวลาอันจํากัดนี้ได ?" จะเห็นไดวาประโยคการพูดกับตัวเองประโยคหลังสามารถชวย
ใหเห็นแนวทางแกไขปญหาไดมากกวา 
  1.2 เลือกใชคํากริยาท่ีระบุความรับผิดชอบในฐานะผูเลือก คือการเลือก
คํากริยาท่ีเหมาะสมท่ีจะจํากัดทางเลือกของตนเอง และเพ่ือจํากัดอิสระในการเลือก โดยการเลือกใช
คํากริยาเหลานี้ในประโยคการพูดกับตนเอง เชน "ไมสามารถ" , "ตอง", "ควร", "จําเปนตอง" ซ่ึง
คํากริยาท่ีกลาวมานี้ เปนคําท่ีเปนเชิงบังคับ และไมใหอิสระในการเลือก มากกวาเม่ือเทียบกับการ
ใชคํากริยาท่ีมีทางเลือกมากกวาเชน "ไมตองการ", "ตองการ", "ชอบ"เปนตน  
  1.3 แสดงความเปนเจาของ อารมณ ความคิด และการกระทํา ในประโยคการ
พูดกับตัวเองตามปกติ เชน ในการสนทนาในชีวิตประจําวัน บุคคลมักจะอําพรางความรูสึก 
ความคิด และการกระทําดวยการใชสรรพนาม "คุณท้ังหลาย", "ผูคน", "พวกเราท้ังหลาย" และ 
"มัน"      เปนตน ซ่ึงเปนการหลีกเล่ียงการระบุตัวตนความรับผิดชอบ การใชประโยคการพูดกับ
ตัวเองในลักษณะตาง ๆ มีตัวอยางดังตอไปนี ้
 เปนเจาของความรูสึก: คุณหาเพ่ือนรวมงานไดยาก 
  - ไมใชสรรพนาม "ฉัน" ในการพูดกับตัวเอง: "เขาเปนคนนากลัว" 
  - ใชสรรพนาม "ฉัน" ในการพูดกับตัวเอง: "ฉันรูสึกเจ็บปวดกับคําวิจารณของ
เขา" 
 เปนเจาของความคิด: คุณเคลือบแคลงใจในประสิทธิภาพการทํางานของผูนําทาง
การเมือง 
  - ไมใชสรรพนาม "ฉัน" ในการพูดกับตัวเอง: "ดูเหมือนจะไมมีใครคิดวาเขา
ทํางานด"ี 
  - ใชสรรพนาม "ฉัน" ในการพูดกับตวัเอง: "ฉันไมคิดวาเขาจะทําส่ิงท่ีดี
เนื่องจากเหตุผลตอไปนี.้.." 
 เปนเจาของการกระทํา: คุณมักจะทํางานเสร็จก็ตอเม่ือใกลหมดเวลา 
  - ไมใชสรรพนาม "ฉัน" ในการพูดกับตัวเอง: "มักจะมีเหตุทําใหตองทํางาน
ไมทันเวลาอยูเสมอ" 
  - ใชสรรพนาม "ฉัน" ในการพูดกับตวัเอง: "ฉันทําผิดพลาดตรงท่ีฉันไมแบง
เวลาใหเหมาะสมเพ่ือใหทํางานท่ีไดรับมอบหมายสําเร็จ" 
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  จากตัวอยางประโยคการพูดกับตัวเองท่ีไดกลาวมาแลวขางตนแสดงใหถึงเห็น
รูปแบบตาง ๆ ของการพูดกับตัวเอง จะเห็นวาประโยคท่ีไมใชสรรพนาม "ฉัน" ในประโยคการพูด
กับตัวเอง จะมีลักษณะของ ความรูสึก ความคิด และการกระทําจากภายนอกตนเอง ซ่ึงแตกตางจาก
ประโยคการพูดกับตัวเองท่ีใชสรรพนาม "ฉัน" ท่ีความรูสึก ความคิด การกระทํา มาจากภายใน
ตนเอง จึงสามารถนําตัวอยางประโยคการพูดกับตนเองเหลานี้มาใชในการพูดกับตนเองอยาง
เหมาะสมกับแตละบุคคลได 
 
  2. การตระหนักตอการพูดกับตัวเองและการคนหาคําพูดกบัตัวเองทางลบ 
 
  การตระหนักตอการพูดกับตัวเอง คือการท่ีบุคคลรับรูไดวาพูดอะไรกับตนเองใน
ขณะท่ีเกิดความรูสึกไมปลอดภัยมากกวาในขณะท่ีไดรับความชวยเหลือ  
  การพูดกับตัวเองทางลบ คือลักษณะการพูดกับตนเอง ท่ีทําใหตนเองรูสึกไมสงบ 
และไมไดสอนตัวเอง ซ่ึงการพูดกับตัวเองทางลบ จะเปนการเพ่ิมความวิตกกังวล มากกวาทําให
รูสึกสงบ การพูดกับตัวเองทางลบ มีลักษณะดังนี ้
  1. การพูดท่ีทําใหตนเองรูสึกไมสงบ 
   1.1 ใหความสําคัญกับการเอาชนะมากกวาการเผชิญปญหา หมายถึงการตั้ง
มาตรฐานท่ีสูงเกินความเปนจริง จึงทําใหตั้งความคาดหวังไวต่ํากวาท่ีจะทําไดสําเร็จโดยอัตโนมัต ิ
 เชน นักเรียนคนหนึ่งเปนนักเรียนท่ีดี แตเม่ือถึงเวลาสอบ เขามักจะบอกตัวเองวา "ถาสอบคราวนี้
ไมไดเกรด A ก็ถือวาลมเหลว" 
   1.2. คิดในทางหายนะ (catastrophizing) หมายถึง การจูงใจใหตัวเองคิดวาถา
ทําอะไรไมไดตามท่ีตองการก็จะแยมาก เชน เม่ือบุคคลกลับไปทํางานหลังจากแตงงานมีครอบครัว
แลว กอนไปสัมภาษณก็จะบอกกับตัวเองวาถาฉันพลาดงานนี้จะเปนการพิสูจนใหเห็นวาฉันเปน
คนตกงาน และมันจะถือเปนความหายนะ 
   1.3 มีปฏิกิริยาเปนโทษกับอาการทางกาย หมายถึง การเปล่ียนอารมณของ
ความกังวลไปสูความตื่นตระหนก โดยบอกกับตนเองเกี่ยวกับอาการทางกายของความวิตกกังวล 
แมวาอาการยังไมรุนแรงถึงขั้นตื่นตระหนก แตหลาย ๆ คนก็ทําใหอาการกังวลรุนแรงมากขึ้น และ
ทําใหเกิดปฏิกิริยาโตตอบท่ีเปนโทษกับรางกาย ไดแก เครียด คล่ืนไส หายใจขัด ใจส่ัน เหง่ือแตก
ตัวอยางเชน ชายคนหนึ่ง เปนคนขายเครื่องนอน เขากลัวการพูดในท่ีสาธารณะ ผูจัดการฝายขาย
ของเขาขอใหเขานําเสนอตอกลุมลูกคารายใหญ เม่ือถึงเวลาชายคนนี้พูดวา "ฉันรูสึกไดวามันตึง
บริเวณกระเพาะและรูสึกคอแหง นี่เปนการช้ีใหเห็นความยากลําบากในการจัดการ ท่ีแยไปกวานั้น 
มันจะทําใหไมสามารถควบคุมไดและฉันจะลืมทุกอยางไปหมด" 
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   1.4 คํานึงถึงความคิดของผูอ่ืนมากเกินไป หมายถึงการยึดติดอยูกับความกังวล
โดยการพูดกับตัวเองเหมือนดังเชนตัวเองปนศูนยกลางของผูอ่ืนและจักรวาล เชนผูหญิงคนหนึ่งสง
ผาไปซักท่ีรานซักรีด เพ่ือเตรียมใสไปงาน แตทางราน สงคืนไมทัน จึงตองใสชุดอ่ืนไปงาน เธอจึง
คิดวา "คนอ่ืนคงจะเห็นวาฉันไมสวยท่ีสุด ถาฉันไดใสชุดอ่ืน ฉันคงรูสึกดีและมีความสุขกวานี"้ 
   1.5 ทําใหตนเองตกต่ําลง บุคคลท่ีมีการพูดกับตัวเองทางลบมักจะพูดกับ
ตัวเองวา "ไมแมแตจะใชกับสุนัข" เชน ชายคนหนึ่ง ฝกเลนเกมสใหม เขารูสึกโกรธตัวเองมากขึ้น 
ท่ีไมสามารถทําความเร็วในการเลนเกมสไดทันคนอ่ืน ๆ เขาบอกตัวเองวา "นายโงมาก ทําไมนาย
ถึงทําใหทุกอยางยุงเหยิงไปหมด" 
   1.6 การจมอยูกับความลมเหลวโดยไมคิดวาจะไดความสําเร็จมาครอบครอง 
หมายถึง การทํารายตัวเองโดยการไมบอกตัวเองในส่ิงท่ีตนสามารถท่ีจะทําได ตัวอยางเชน ผูหญิง 
2 คนคบเปนเพ่ือนกันมาเปนเวลาประมาณ 1 ป ตอมาไมนานเพ่ือนคนหนึ่งรูสึกวาเพ่ือนอีกคนไม
คอยใสใจตนเหมือนแตกอน จึงทําใหความเปนเพ่ือนระหวางสองคนจบลง ท้ังสองคนตกอยูใน
สภาวะท่ีตึงเครียดของความสัมพันธระหวางกัน และบอกกับตนเองเกี่ยวกับปญหาทุกอยางท่ี
เกิดขึ้น แตหลงลืมท่ีจะบอกตนเองวาท้ังสองคนยังเคยมีชวงเวลาท่ีดี ๆ ตอกัน เชน วันเสารท่ีแลวท้ัง
สองคนยังไดเลนเทนนิสและวายน้ําดวยกัน 
  2. การไมพูดเพ่ือสอนตนเอง มี 3 ลักษณะคือ 
  2.1 การไมตั้งเปาหมายท่ีชัดเจน เนื่องจากไมแนใจวาอะไรคือส่ิงท่ีตนเอง
ตองการท่ีจะบรรลุ และไมสามารถอธิบายขั้นตอนท่ีจําเปนท่ีจะทําใหส่ิงท่ีตองการประสบ
ความสําเร็จได 
   2.2 มีการตั้งเปาหมายท่ีชัดเจนแตไมกลาฟนฝาอุปสรรคท่ีจะทําใหสามารถ
บรรลุเปาหมายได ซ่ึงเปนความยากลําบากสําหรับผูท่ีมีการพูดกับตัวเองทางลบ ในการพูดกับ
ตัวเองใหเผชิญเปาหมายยอย ๆ เพ่ือนําไปสูการบรรลุเปาหมายท่ีใหญขึ้น 
   2.3 มองขามส่ิงท่ีสามารถจัดการได หมายถึง การไมพูดกับตนเองในการ
จัดการกับปญหาในปจจุบัน เพราะกระบวนการจัดการกับปญหาในปจจุบัน มีโอกาสประสบ
ความสําเร็จมากกวาส่ิงท่ีจะเกิดขึ้นในอนาคต 
  การพูดกับตัวเองทางบวก สามารถนํามาใชไดอยางมีประสิทธิภาพในหลากหลาย
ปญหา และหลากหลายกลุมประชากรโดยปญหาท่ีนําการพูดกับตัวเองทางบวกมาใชไดแก การ
จัดการกับความเครียด ความโกรธ ความซึมเศรา ความวิตกกังวล ความอาย การขาดสติ และความ
เจ็บปวด ซ่ึงอาชีพท่ีไดรบัการฝกฝนใหใชการพูดกับตัวเองทางบวก ไดแก พยาบาล ครู ตํารวจ และ
นักกีฬา ตัวอยางของการพูดกับตัวเองทางบวกและทางลบของนักกีฬาวายน้ําทีมชาติคือ 
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  การพูดกับตวัเองทางลบ 
 "ถาคราวนีฉ้ันแพ จะมีผลกระทบตอครอบครัวและประเทศชาติ ฉันไมอยากไดรับ
จดหมายจากนายกรัฐมนตร"ี 
   
  การพูดกับตวัเองทางบวก 
 "ฉันรูวิธีและเทคนิคในการวายน้ําเปนอยางดแีละรูวาจะตองวายน้ําอยางไรใหเร็ว 
เพราะฉันไดฝกวายน้ําเปนประจําทุกวัน ๆ ละ 2 ครั้งอยางตอเนื่องมาเปนเวลากวา 10 ป ดังนั้นส่ิงท่ี
ฉันสามารถทําไดตอนนี้คือการวายน้ําใหถึงเสนชัยใหเร็วและดีท่ีสุด" 
  จากท้ังสองประโยคจะเห็นวา ประโยคการพูดกับตัวเองทางลบ จะมุงผลจากการ
แขงขัน ในขณะท่ีการพูดกับตัวเองทางบวก คํานึงถึงกระบวนการเพ่ือใหวายน้ําไดเร็ว เปาหมายของ
การพูดกับตัวเองทางลบคือชัยชนะแตเปาหมายของประโยคการพูดกับตัวเองทางบวกคือ การทําให
ดีท่ีสุดเทาท่ีมีความสามารถ 
 
  3. การคิดหาแนวทางในการพูดกับตัวเองทางบวก 
 
 การพูดกับตัวเองทางบวก ถือเปนการเผชิญปญหาท่ีเกี่ยวของกับปญหาสวนบุคคล 
ไดแก การเอาชนะกับปญหาท่ีเกิดขึ้นกับบุคคล การเผชิญปญหาท่ีเกี่ยวของกับความคิด ความรูสึก 
และการกระทํา เพ่ือใหการพูดกับตนเองทางบวกมีประสิทธิภาพในการเผชิญปญหา จําเปนตองมี
ความสามารถ มีทักษะการคิดทางบวก เชนการพูดกับตัวเองทางบวก เพ่ือท่ีจะจัดการกับปญหาท่ี
กําลังเผชิญ (Nelson-Jones, 1990) ซ่ึงประโยชนของการมีทักษะทางความคิดมี 2 วัตถุประสงคหลัก
คือ 
 1. ลดความรูสึกทุกขใจท่ีเกี่ยวของกับปญหาและการกระทําท่ีเหมาะสมในการ
เปล่ียนแปลงสถานการณ ดังนั้น การพูดกับตัวเองทางบวก จึงแบงไดเปน 2 ประเภทคือ การพูด
เพ่ือใหตัวเองสงบ (calming self - talk) และการพูดสอนตัวเอง (coaching self-talk) 
  1.1 การพูดเพ่ือใหตัวเองสงบ (calming self- talk) มีประโยชนเพ่ือใหอาการ
วิตกกังวลสงบลง 
  1.2 และการพูดสอนตัวเอง (coaching self-talk) มีประโยชนเพ่ือจัดการกับ
ปญหาท่ีเกิดขึ้น 
  ประโยชนของการพูดกับตัวเองทางบวกคือ ใชในการแกปญหาหรือจัดการปญหา
ใหดีท่ีสุดเทาท่ีจะมีความสามารถทําได มากกวาจะเปนการทําทุกอยางใหสมบูรณและไมมีความ
กังวล เปาหมายของการพูดกับตัวเองทางบวกจะมีความเปนจริงมากกวาการเรียนรูการเปล่ียนแปลง
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เปาหมายของการพูดกับตัวเองทางบวก เปนการเพ่ิมการสนับสนุนตัวตน และลดการกดขี่ตัวตน
เพ่ือใหบุคคลสามารถบรรลุในส่ิงท่ีมุงม่ันไดดังท่ี แบนดูรา (Bandura as cited in Nelson-Jones, 
1990) เรียกวา สมรรถนะแหงตน (self efficacy) คือความม่ันใจวาจะประสบความสําเร็จในการ
จัดการกับพฤติกรรมท่ีตองการ เพ่ือสรางผลลัพธท่ีกําหนด 
  การพูดกับตัวเองทางบวกเกี่ยวของกับการเรียนรูและการปฏิบัติทักษะการคิด  เปน
การเรียนรูจากการพูดกับตัวเองทางบวก โดยเรียนรูจากกระบวนการท่ีตองการใหมีความกาวหนา
อยางม่ันคงตามตารางท่ีวางไว ซ่ึงการพูดกับตัวเองทางบวกเปนการเรียนรูท่ีทําใหเช่ือวาความ
ยากลําบากและความผิดพลาดเปนสวนหนึ่งของการกระทําอยางแนนอน โดยสามารถท่ีจะเผชิญ
ปญหาไดอยางสุดความสามารถ และสามารถท่ีจะเรียนรูจากความผิดพลาดได การพูดกับตัวเอง
ทางบวกทําใหบุคคลสามารถยืนหยัด ตั้งแตบุคคลพูดกับตนเองวา ความผิดพลาดคือประสบการณท่ี
ไดเรียนรูมากกวาท่ีจะคิดวาเปนความลมเหลว นอกจากนี้บุคคลจะไดเรียนรูทักษะการคิดและการ
นําไปปฏิบัติในชีวิตจริง และการพูดกับตัวเองทางบวกยังเปนวิธีการท่ีสําคัญในการกระตุนให
บุคคลนําการพูดกับตัวเองทางบวกมาใช 
 
  4. การตัดสินใจเลอืกวิธีการพูดกบัตัวเองทางบวก  
 
  การพูดกับตัวเองทางบวกใชเม่ือ มีการเผชิญกับปญหาซ่ึงมีสถานการณมากมายท่ี
เหมาะสมท่ีจะใชการพูดกับตัวเองทางบวก ในการเผชิญกับปญหาและการตระหนักรูวาตนเองกาํลัง
พูดกับตัวเองทางลบ เม่ือเกิดประสบการณเลวราย บุคคลควรพิจารณา และนําการพูดกับตัวเอง
ทางบวกมาใช ซ่ึงไมเพียงแตใชเม่ือถูกกระตุนใหเกิดความกังวลเทานัน้ แตยังสามารถปรับใชไดกับ
ทุก ๆ สถานการณ ซ่ึงการพูดกับตัวเองทางบวกมี 2 วิธีคือการพูดใหตนเองสงบ และการพูดสอน
ตนเอง 
  การพูดเพ่ือใหตนเองสงบ 
 การพูดเพ่ือใหตนเองสงบ หมายถึงการแสดงใหเห็นถึงการสนับสนุนและการไม
แสดงการพูดกับตัวเองทางลบ การพูดกับตัวเองทางลบทําใหเกิดความรูสึกท่ีไมดี ส่ิงท่ีควรให
ความสําคัญคือการพยายามพูดกับตัวเองทางบวกดีกวาการไมพูดอะไร ซ่ึงการพูดเพ่ือใหตนเองสงบ
มี 2 ประเภท คือ 
  1. บอกตนเองใหสงบ เชน การพูดกับตัวเองวา "จงสงบ" "ชาลง ๆ" "ผอนคลาย"  
"ทําตัวตามสบาย" นอกจากนี้ยังสามารถบอกวิธีปฏิบัติกับตัวเอง เชน "หายใจเขาลึก ๆ" หรือ 
"หายใจชา ๆ และหายใจตามปกต"ิ 
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  2. บอกตนเองวาคุณสามารถทําได เชน "ฉันสามารถรับมือกับส่ิงนี้ได" "ความ
กังวลของฉันเปนสัญญาณใหฉันใชทักษะการเผชิญปญหา" "ส่ิงท่ีฉันทําไดตอนนี้คือการเผชิญกับ
ปญหา" และถามีการเผชิญปญหาไดดีขึ้น ใหช่ืนชมวา"ฉันใชการพูดกับตัวเองทางบวก และมันก็
ไดผลด"ี 
 การพูดสอนตวัเอง 
  การพูดสอนตัวเอง เปนการชวยใหการเผชิญกับส่ิงกระตุนความกังวลและ
ความเครียด หรือปญหาดวยวิธีตาง ๆ ดังนี้ 
  1. มีการวางเปาหมายใหชัดเจน ควรวางเปาหมายอยางเจาะจง เชน เม่ือบุคคลมีการ
บันทึกผิดพลาด เขาควรตั้งเปาหมายท่ีชัดเจน โดยการพูดเพ่ือสอนตัวเองวา "ในชวงบายของวัน
อังคาร ฉันจะกลับไปท่ีรานคา แลวทําการบันทึกและส่ังสินคาใหมมาทดแทน" 
  2. มีการทลายอุปสรรค คือตองมีการคิดอยางเปนขั้นตอนเพ่ือบรรลุเปาหมายใหญ
ท่ีวางไว และคิดอยูเสมอวาจะสามารถรับมือกับความลมเหลวไดอยางไร ถามีการวางแผนอยาง
ชัดเจน ก็สามารถพูดสอนตนเองตามขั้นตอนนั้นได 
  3. ใหความสนใจกับส่ิงท่ีอยูในมือ หมายถึงเม่ือบุคคลวางเปาหมายไวในใจ จงให
ความสนใจกับการพูดกับตัวเองท่ีจะนํากระบวนการหรือขั้นตอนท่ีสามารถทําใหบรรลุเปาหมาย
ตามท่ีไดวางไวมาประยุกตใช เปรียบเสมือนกับนักบินท่ีตองเผชิญกับความยากลําบากในการนํา
เครื่องบินลงจอด แตสามารถนําเครื่องบินลงจอดดวยความปลอดภัยดวยการเพงความสนใจไปยังท่ี
บังคับและพูดกับตนเองวาจะตองไมวอกแวก 
  

โปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกตอภาวะซึมเศรา 
  
 เนลสัน-โจนส (Nelson-Jones, 1990) กลาวไววา การพูดกับตัวเอง จะทําใหบุคคล
สามารถมองเห็นและตระหนักรูถึงความคิดอัตโนมัติทางลบของตนเอง และทําใหสามารถเลือกการ
พูดกับตัวเองทางบวกแทนท่ีการพูดกับตัวเองในทางลบเนื่องจากภาวะซึมเศราเกิดจากความคิด
อัตโนมัติในทางลบตอตนเอง ตอส่ิงแวดลอมและตออนาคต ความคิดดังกลาวสงผลใหเกิดปญหา
ดานอารมณและพฤติกรรม และทําใหเกิดภาวะซึมเศราตามมา เม่ือมีการฝกการพูดกับตัวเองในการ
เผชิญปญหา จะชวยแกปญหาตาง ๆ ใหลดลงและทําใหภาวะซึมเศราลดลงได  
 จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีเกี่ยวของ กับการพูดกับตนเองทางบวกในการลด
ภาวะซึมเศรา พบวา โปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกมีประสิทธิผลในการชวยลดภาวะ
ซึมเศราในวัยรุนได โดยมีการศึกษาในกลุมตัวอยาง 30 คน ใชวิธีการสุมแบบเฉพาะเจาะจง สุมเขา
กลุมทดลองและกลุมควบคุมกลุมละ 15 คน โดยจับคูตามเพศ อาย ุและระดับภาวะซึมเศรา (ระดับ



44 
นอยถึงปานกลาง) กลุมทดลองไดรับการสอนและฝกใหพูดกับตัวเองทางบวก ในขณะท่ีกลุม
ควบคุมใหดําเนินชีวิตตามปกติ ผลการศึกษาพบวา เด็กวัยรุนกลุมทดลองมีคะแนนภาวะซึมเศรา
หลังการทดลองนอยกวากอนทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 สวนเด็กวัยรุนกลุม
ทดลองมีคะแนนภาวะซึมเศรานอยกวากลุมควบคุมในระยะหลังการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .01 (ขวัญจิต, 2548) และการฝกพูดกับตัวเองทางบวกยังมีประสิทธิผลในการชวยลด
ภาวะซึมเศราของผูตองขังวัยรุนชายในเรือนจําได ดังการศึกษาของ จุฑาทิพย (2551) ท่ีศึกษาผล
ของโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกตอภาวะซึมเศราของผูตองขังวัยรุนชายในเรือนจํา
จังหวัดพิจิตรโดยกลุมตัวอยางเปนผูตองขังวัยรุนชายในเรือนจําท่ีมีอายุระหวาง 18 - 25 ป จํานวน 
15 คน เขารวมโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวก จํานวน 8 ครั้ง ๆ ละ 60-90 นาที ผลการศึกษา
พบวา ระดับคะแนนภาวะซึมเศราของกลุมตัวอยางภายหลังไดรับโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเอง
ทางบวกนอยกวากอนเขารวมโปรแกรม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และจากงานวิจัยของ
พัชริน (2551) ท่ีศึกษาผลของโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกตอภาวะซึมเศราในเด็กวัยรุน
หญิง โรงเรียนเฉลิมพระเกียรติ 48 พรรษา จังหวัดลําพูน กลุมตัวอยางเปนนักเรียนวัยรุนหญิงท่ี
กําลังศึกษา จํานวน 15 รายเขารวมโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวก จํานวน 8 ครั้ง ๆ ละ 60-
90 นาที ผลการศึกษาพบวากลุมตัวอยางมีคะแนนภาวะซึมเศราหลังเขารวมโปรแกรมการฝกพูดกับ
ตัวเองทางบวกนอยกวากอนเขารวมโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวก อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 โดยมีระดับภาวะซึมเศราท่ีลดลงจากกอนเขารวมโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเอง
ทางบวกคือ อยูในระดับปกติ จํานวน 12 ราย ระดับเล็กนอยจํานวน 2 ราย และระดับปานกลาง 
จํานวน 1 ราย   
 สวนวรพงษ (2553) ไดศึกษาโปรแกรมการฝกพูดกับตนเองทางบวกเพ่ือลดภาวะ
ซึมเศราในเด็กวัยรุนท่ีไดรับผลกระทบจากโรคเอดสโดยกลุมตัวอยางเปนเด็กวัยรุนท่ีไดรับ
ผลกระทบจากโรคเอดส ท่ีมีภูมิลําเนาอยูในจังหวัดเชียงใหม จํานวน 30 คน ท้ังเพศชายและหญิงท่ี
มีอายุ 15-18 ป เปนบุตรของผูติดเช้ือ HIV และมีระดับคะแนนภาวะซึมเศราสูงกวา 42 คะแนนขึ้น
ไป ทําการทดลองท้ังหมด 8 ครั้ง แบงเปนสัปดาหละ 2 ครั้ง จนครบ 8 ครั้ง แตละครั้งจะใชเวลา 55-
75 นาที ผลการศึกษาคือเด็กวัยรุนท่ีไดรับผลกระทบจากโรคเอดสท่ีไดรับโปรแกรมการฝกพูดกับ
ตนเองทางบวกมีระดับภาวะซึมเศราต่ํากวากอนไดรับโปรแกรม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ท่ีระดับ 
.01 นอกจากนี้ยังพบวาการฝกพูดกับตัวเองทางบวกชวยลดความวิตกกังวลในผูปวยเอดส ซ่ึงเปน
ผูปวยโรคเรื้อรังได (ทัฬหกาณฑ, 2550) เชนเดียวกับการศึกษาของราชาวดี (2553) ท่ีไดศึกษาผล
ของโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกตอภาวะซึมเศราของผูปวยโรคเรื้อรังพบวา สามารถลด
ภาวะซึมเศราในผูปวยโรคเรื้อรังไดผลเชนกัน และมีการศึกษาในเด็กช้ันประถมศึกษาพบวา การพูด
กับตัวเองทางบวกจะชวยทําใหเกิดความภาคภูมิใจในตนเองมากขึ้นและมีผลชวยลดภาวะซึมเศรา
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ได (Burnett, 1994) และท่ีสําคัญยังมีผลการศึกษายืนยันวาการแทนท่ีความคิดท่ีไมเปนเหตุเปนผล
ดวยการใชการพูดกับตัวเองทางบวกจะชวยเพ่ิมระดับความม่ันใจแกผูรับบริการไดอีกดวย  
(Davidhizar, & Shearer, 2000) 
 จากงานวิจัยท่ีไดกลาวมาขางตน จะเห็นไดวามีผูวิจัยไดนําแนวคิดการพูดกับ
ตัวเองทางบวกมาใชในการลดภาวะซึมเศราในกลุมวัยรุนอยางมีประสิทธิภาพ แตอยางไรก็ตามจะ
เห็นวากิจกรรมสวนใหญยังไมไดสะทอนถึงการนําเอาวิถีชีวิตของกลุมตัวอยางเขามาบูรณาการกับ
โปรแกรมและเปนการศึกษาในระยะเวลาหนึ่งเทานั้น ซ่ึงการศึกษาท่ีผานมาจะเปนโปรแกรมท่ีมี
ลักษณะกิจกรรมโดยท่ัวไป ยังไมไดนําเอาวิถีชีวิตของกลุมตัวอยางมาบูรณาการ ซ่ึงอาจมีผลตอ
ความตอเนื่องในการนําโปรแกรมนี้ไปใช ดวยเหตุนี้ผูวิจัยจึงเห็นวาหากนําหลักศาสนาอิสลามเขา
มาบูรณาการในโปแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามนาจะทําใหเกิดความ
ยั่งยืนของการนําโปรแกรมไปใชลดภาวะซึมเศราในนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมได เพราะหลัก
ศาสนาอิสลามเปนวิถีชีวิตของมุสลิมทุกคนรวมถึงนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิม 
 
หลักอิสลามและภาวะซึมเศรา 

 
แนวคิดพ้ืนฐานเกี่ยวกับศาสนาอิสลาม 

   
 อิสลามเปนคําในภาษาอาหรับ หมายถึงการกระทําท่ีเปนการยอมรับโดยดุษฎีตอ
พระผูเปนเจา ท่ีมาของคํานี้มาจากตัวอักษรในภาษาอาหรับ ซีน ลาม มีม ซ่ึงอานออกเสียงวา         
"ซะลิมุ" หมายถึงความสันติ โดยมาจากคําวา "อัซละมะ" หมายถึงการยอมมอบหมายตนและ
ยอมรับโดยดุษฎี และอิสลามยังมีความหมายวาสันต ิ(คุรชีด, 2541) ผูท่ีนับถือศาสนาอิสลามเรียกวา 
มุสลิม แปลวา "ผูใฝสันต"ิ หมายถึงผูนอบนอม ถอมตนตามความประสงคของพระผูเปนเจา การ
ดําเนินชีวิตของมุสลิมมีความผูกพันกับศาสนา ขนบธรรมเนียม ประเพณีและวัฒนธรรมตาง ๆ 
อยางแนนแฟน ส่ิงท่ีมุสลิมปฏิบัติลวนมีตนกําเนิดมาจากศาสนา เพราะมุสลิมยึดคัมภีรอัลกุรอาน
เปนแนวทาง และใชการดําเนินชีวิตของศาสดาหรือทานนบีมูฮัมหมัด เปนแมบทในการดําเนิน
ชีวิตประจําวัน (สุจิตรา, 2552) หลักสําคัญของศาสนาอิสลามท่ีมุสลิมตองยึดม่ันมี 2 ประการ คือ 
หลักศรัทธาและหลักปฏิบัติพ้ืนฐาน 
  
 
 
 



46 
 หลักศาสนาอิสลาม 
  
  โครงสรางของศาสนาอิสลาม ประกอบดวยหลักศรัทธา หลักปฏิบัติและหลัก
จริยธรรมของการเปนมุสลิมท่ีดี (มัสลัน, 2552; ยูซูฟและสุภัทร, 2551; เสาวนีย, 2535; สุจิตรา, 
2552) 
 
 1. หลักศรัทธา 
 
 การศรัทธาเปนการทําความดีเม่ือกระทําแลว ทําใหเกิดความสุขความอ่ิมเอมใจ 
และเปนหลักการท่ีมุสลิมทุกคนตองยึดม่ันศรัทธาในจิตใจ ไมอาจปฏิเสธหลักการขอใดได ซ่ึง
ประกอบดวยหลักยอย 6 ประการดังนี้ (สุจิตรา, 2552; เสาวนีย, 2535) 
  1.1 ศรัทธาในพระเจา มุสลิมทุกคนจะตองเช่ือวาพระเจามีจริงและมีเพียง
พระองคเดียวคืออัลลอฮฺโดยไมตั้งส่ิงใดเปนภาคี อิสลามถือวา ในสากลจักรวาลท้ังหลายมีพระเจาท่ี
เท่ียงแท เพียงพระองคเดียว เปนผูสรางทุกส่ิงทุกอยางในสากลโลกและเปนผูบริหารควบคุม และ
ตองยอมรับในคุณลักษณะของพระองค เชน พระองคเปนผูทรงเมตตากรุณาเปนผูทรงรอบรู ผูทรง
เห็น ทรงไดยินทุกส่ิงทุกอยางท้ังในท่ีลับและท่ีแจง รวมท้ังความคิดของมนุษย ทรงเปนผูท่ีมีความ
ยุติธรรมและทรงอภัยใหเสมอ ทรงไมเหมือนใครหรือส่ิงใดในโลกนี้ พระเจาไมกินไมดื่มไมมีลูก
หรือภรรยาเปนตน หลักศรัทธาขอนี้เปนหลักท่ีสําคัญท่ีสุดสําหรับมุสลิมและเปนส่ิงท่ีครอบครัว
จะตองปลูกฝงใหลูกหลานเปนส่ิงแรก เพราะความเขาใจในหลักศรัทธาตอพระเจานี้จะเปนท้ังทาง
นําและเปนส่ิงควบคุมพฤติกรรมของมุสลิมไดตลอดไปจึงกลาวไดวาหลักศรัทธาประการนี้เปน
หัวใจของการเปนมุสลิมท่ีมีคุณภาพ (มัสลัน, 2552; เสาวนีย, 2535) 
  1.2  ศรัทธาในบรรดาศาสนทูต (มลาอิกะฮ) มลาอีกะฮเปนบาวผูซ่ือสัตยของ   
อัลลอฮ ฺผูท่ีปฏิบัติแตความดี ไมทําช่ัว ไมกิน ไมนอน ชวยทําหนาท่ีเปนส่ือกลางระหวางอัลลอฮฺกับ
มนุษยหรือศาสดา มาลาอีกะฮจะเปนผูคอยบันทึกพฤติกรรมของมนุษยโดยเฉพาะในเรื่องการ
กระทําความดี ความช่ัว เพ่ือเปนหลักฐานในวันพิพากษา และผลของการศรัทธาดังกลาวทําให
มนุษยทําความดี และละเวนความช่ัว เพราะเช่ือวาแตละคนจะมีมลาอิกะฮคอยบันทึกการกระทํา ท้ัง
ความดีและความช่ัว (เสาวนยี, 2535) 

       1.3 ศรัทธาตอบรรดาคัมภีร  ซ่ึงหมายถึงคัมภีรท้ัง 104 เลมท่ีอัลลอฮฺได
ประทานแกเหลาศาสนทูตของพระองค เพ่ือนํามาประกาศเผยแพรแกประชาชาติ (สุจิตรา, 2552) 
การศรัทธาตอคัมภีรนั้นไมใชเพียงแตศรัทธาตอคัมภีร อัลกุรอานเทานั้น แตมุสลิมจะตองเช่ือ
วาอัลลอฮฺทรงประทานคัมภีรเลมกอนหนานี้มาแลวซ่ึงไดแก 
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    1.3.1 คัมภีรเตาร็อด เปนคัมภีรท่ีประทานใหแกทานศาสดามูซา (โมเสส) 
      1.3.2 คัมภีรอินญีล เปนคัมภีรท่ีประทานใหแกทานศาสดาอีซา (เยซูคริสต) 
     1.3.3 คัมภีรซาบูร เปนคัมภีรท่ีประทานใหแกทานศาสดาดาวูด (เดวิด) 
      1.3.4 คัมภีรอัลกุรอาน เปนคัมภีรท่ีประทานใหแกทานศาสดามูฮัมหมัด

  คัมภีรท้ัง 4 เลมดังกลาวประกอบดวยคําสอน 2 ประการหลัก คือคําสอนเกี่ยวกับ
ความสัมพันธระหวางมนุษยกับพระเจาและคําสอนระหวางมนุษยดวยกัน เนื้อหาในคัมภีรไมใช
ขอเขียนของมนุษยหรือแมแตศาสดา แตเปนพระราชดํารัสของพระเจาท่ีไดอธิบายส่ิงตาง ๆ วิธีการ
ดําเนินชีวิตในโลกปจจุบันและโลกหนาหรือโลกหลังความตาย 

    1.4 ศรัทธาในบรรดาศาสนทูต ซ่ึงหมายถึงบุคคลในหมูมนุษยท่ีพระเจาเปนผู
คัด เลือกใหเปนผูส่ือสาร นําบทบัญญัติของพระองคมาเผยแพร และส่ังสอนมนุษย มุสลิมจะตอง
ศรัทธาวาศาสนาอิสลามมีศาสนทูตของอัลลอฮฺ ซ่ึงมีอยูเปนจํานวนมาก แตศาสนทูตท่ีสําคัญและ
กลาวไวในอัลกุรอานมี 25 ทาน สําหรับศาสดามูฮัมหมัดซ่ึงเปนศาสดาทานสุดทาย เปนผูท่ีมุสลิม
จะตองเจริญรอยตามและปฏิบัติตามคําสอนของทาน จากหลักศรัทธาท่ีเกี่ยวกับคัมภีรและศาสนทูต
จะเห็นไดวาศาสนาอิสลามไมไดเริ่มตนท่ีศาสดามูฮัมหมัดเทานั้น แตศาสนาอิสลามเริ่มตั้งแตมี
มนุษยคนแรกปรากฏในโลกนี้คืออาดัมซ่ึงเปนศาสนทูตทานแรกของศาสนาอิสลาม 

      1.5 ศรัทธาในวันพิพากษาหรือวันส้ินโลก มุสลิมตองศรัทธาวาโลกนี้ (โลกดุน
ยา) เปนโลกแหงการทดลอง เปนโลกท่ีไมจีรังยั่งยืน จะตองมีวันแตกสลาย ซ่ึงเรียกวา วันกิยามะฮฺ 
หรือวันแหงการพิพากษา เม่ือโลกแตกสลาย ทุกส่ิงทุกอยางกด็ับส้ิน นอกจากอัลลอฮฺ (ซ.บ.) เทานั้น
ท่ียังดํารงอยู และมนุษยท้ังหลายก็จะฟนคืนชีพขึ้นมาอีกครั้ง เพ่ือรับคําพิพากษาจากการกระทําเม่ือ
ตอนท่ีอยูบนโลกนี้ ตามส่ิงท่ีบรรดามาลาอีกะฮฺไดบันทึกไว โดยส่ิงท่ีจะเปนตัวกําหนดวาเขาจะ
ไดรบัสวรรคหรือนรก ก็คือผลจากการกระทํา ซ่ึงอัลลอฮฺจะตอบแทนผูท่ีทําความดีดวยสวรรค และ
ลงโทษผูทําบาปหรือความไมดดีวยนรก (เสาวนีย, 2535) 

    1.6 ศรัทธาตอกฎสภาวการณซ่ึงกฎสภาวการณหมายถึงระเบียบอันรัดกุมของ
พระผูเปนเจาท่ีกําหนดไวแกโลกแกมนุษยชาติแบงไดเปน 2 ลักษณะคือ กฎท่ีตายตัวเม่ือประสบกับ
ผูใดแลวไมสามารถหลีกเล่ียงได ทุกอยางตองดําเนินไปตามความประสงคของพระเจา เชน การถือ
กําเนิดรูปรางหนาตา ระบบจักรวาล ลักษณะดินฟาอากาศเปนตน และกฎท่ีไมตายตัว ซ่ึงดําเนินไป
ตามความสัมพันธระหวางเหตุและผล กิจกรรมตางๆซ่ึงอยูในดุลยพินิจของมนุษยในอันท่ีจะใช
สติปญญาเลือกปฏิบัต ิโดยยึดถือความถูกตอง ตามหลักการอิสลาม ความศรัทธาตอกฎสภาวการณ
ตาง ๆ ท่ีพระเจาประทานมา ชวยใหมุสลิมปรับตัวตอสถานการณตาง ๆ ท่ีเปล่ียนแปลงไปจากเดิม
วาเปนความประสงคของพระเจา (เสาวนีย, 2535) 
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 2. หลักปฏิบัติ (รุกนอิสลาม) มี 5 ประการไดแก  
 
  2.1 การปฏิญาณตน เปนหัวใจของการเปนมุสลิม มุสลิมจะกลาวปฏิญาณตน

วา   “ไมมีพระเจาอ่ืนใดนอกจากอัลลอฮฺ และมูฮัมหมัดเปนศาสนทูตของพระองค” การปฏิญาณตน
ดังกลาวไมใชแตการกลาวเพียงวาจาเทานั้น แตตองเปนการกลาวดวยใจ ซ่ึงก็คือการศรัทธาอยาง
แทจริงนั่นเอง คําปฏิญาณตนเปรียบเสมือนคําพูดท่ีคอยเตือนใจใหประกอบแตกิจการงานท่ีดี และ
ชวยสรางความเช่ือม่ันวาเขาไมไดอยูคนเดียว แตมีพระเจาท่ีอยูเคียงขางตลอดเวลา การระลึกถึงพระ
เจาโดยการปฏิญาณตนจึงเปนวิธีการสรางเสริมสุขภาพจิตอีกวิธีหนึ่งท่ีมุสลิมท่ัวโลกปฏิบัติ 
(เสาวนีย, 2535) 

  2.2 การละหมาด ถือเปนเสาหลักของศาสนาอิสลาม โดยเปนขอบัญญัติขอท่ี 
2 หมายถึงการสํารวม กาย วาจา และจิตใจ มุงตรงสูอัลลอฮฺ โดยชวงเวลาท่ีกําหนดอยางนอย วันละ 
5 ครั้ง ชวงเวลาในการละหมาดในแตละวันถือเปนโอกาสอันสําคัญท่ีมุสลิมไดรับความโปรดปราน
จากพระเจาใหเขาเฝาพระองค เพ่ือยืนยันความศรัทธาและคําสัตยปฏิญาณ โดยการปฏิบัติตนตาม
รูปแบบและระเบียบวิธี ท่ีไดรบัการถายทอดมาจากทานนบีมูฮัมหมัด โดยการเริ่มตนดวยการกลาว
ตักบีรวา "อัลลอฮอัุกบัร" หมายถึงอัลลอฮฺผูทรงยิ่งใหญ กระบวนการละหมาดนั้น ประกอบดวยการ
อานอัลกุรอาน กลาวสดุดี ยกยองและสรรเสริญอัลลอฮฺ ตลอดจนการขอพรตอพระองค ในอิริยาบถ
ตาง ๆ ท่ีตองปฏิบัติ เชน ยืนตรง โคงคํานับ กราบ (สุูด) และปดทายดวยการกลาวสลาม มุสลิม
ตองปฎิบัติการละหมาดอยางนอยวันหนึ่งกับคืนหนึ่ง 5 เวลา โดยเริ่มตั้งแตตื่นนอนในยามรุงอรุณ
กอนพระอาทิตยขึ้นเรียกวา "ละหมาดซุบฮ"ิ ถัดจากนั้นเวลาบายเปนการละหมาดเรียกวา "ละหมาด
ซุฮฺริ" ในชวงเย็นจะเปนการละหมาดเรียกวา "ละหมาดอัศริ" และเม่ือพระอาทิตยตกดินในชวงค่ํา 
เปนการละหมาด "มัฆริบ" และถัดไป คือการละหมาด "อีชาอฺ" ซ่ึงการละหมาดในแตละครั้ง ใช
เวลาเพียง 5-7 นาที ไมกระทบตอภาระกิจหรือการประกอบอาชีพ สงผลดีตอท้ังทางรางกายและ
จิตใจ ทําใหมีสติ และเกิดความสงบ เปนการเตือนใจมุสลิม อยางนอยวันละ 5 ครั้ง (เสาวนีย, 2535) 

   2.3 การถือศีลอด หรือการงดเวนจากการกิน การดื่ม การเสพสารเสพติดส่ิง
ตาง ๆ การมีความสัมพันธทางเพศ และการอดกล้ันอารมณใฝต่ําท้ังหลาย และการนินทาวารายผูอ่ืน 
ตั้งแตดวงอาทิตยขึ้นจนกระท่ังดวงอาทิตยตก การถือศีลอดเปนหลักปฏิบัติอีกประการหนึ่ง ท่ี
อิสลามกําหนดใหมุสลิมทุกคนท่ีศรัทธาในอัลลอฮฺ และมีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณปฏิบัต ินอกจากนี้
การถือศีลอดยังเปนการฝกมุสลิมใหเกิดความยําเกรงตอพระเจา ฝกความซ่ือสัตย ตอตัวเองและตอ
พระเจา การแสดงออกถึงความเสมอภาคในบรรดาผูศรัทธาดวยกัน เพราะในเดือนถือศีลอด บรรดา
มุสลิมผูศรัทธา ไมวาจะอยูในฐานะใด ตางตองงดจากการกิน การดื่มเหมือนกันหมด และชวยย้ํา
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เตือนจิตสํานึกของผูถือศีลอด ใหระลึกถึงพระเจา และลดความตองการทางอารมณใหต่ําลง เปน
การขัดเกลาทางดานจิตวิญญาณ (มัสลัน, 2552) 

   2.4 การบริจาคทาน (ซากาต) ซะกาตเปนขอปฏิบัติของหลักเศรษฐศาสตร
อิสลาม ท่ีตองการลดชองวางความแตกตางของฐานะทางเศรษฐกิจ กลาวคือเปนท้ังการปองกันและ
แกไขปญหาความยากจน อันเปนปญหาสังคมท่ีเกิดขึ้นโดยท่ัวไป "ซะกาต" เปนคําท่ีมาจากภาษา
อาหรับวา "ซะกาฮฺ" แปลวาความจําเริญงอกงาม การเพ่ิมทวี การทําใหบริสุทธ์ิ หรือการขัดเกลา
จิตใจ ซะกาตเปนหลักปฏิบัติขอหนึ่งในรุกนอิสลาม ท่ีมุสลิมสวนหนึ่งจะตองปฏิบัติในทุกรอบ 1 ป 
กลาวคือ ซะกาตเปนการจายทานบังคับ สําหรับมุสลิมท่ีมีทรัพยสินเงินทองครบตามจํานวนท่ีถูก
กําหนดไว จะตองจายใหแกผูท่ีมีสิทธ์ิรับตามอัตราท่ีถูกกําหนดไว เชนกัน ภายในทุกรอบ 1 ป หรือ
ตามเวลาท่ีกําหนด อิสลามถือวาจํานวนของทรัพยท่ีถูกนําไปจายเปนทานซะกาตนั้น จะนําความ
เจริญงอกเงยใหแกสวนท่ีเหลือจายไป และเปนการชําระกิเลสของผูบริจาคนั้นดวย (เสาวนีย, 2535) 
  2.5 การประกอบพิธีฮัจญ เปนหลักปฏิบัติประการสุดทายใน 5 ประการ ซ่ึง
บังคับแตเฉพาะผูท่ีมีความสามารถเพียงพอในการปฏิบัติ 1 ครั้งในชีวิต ฮัจญ แปลวาการมุงไปสู
หรือการไปเยือน หมายถึงการเดินทางมุงไปสูบัยตุลลอฮฺ หรือ อัล-กะอฺบะฮฺ ณ นครมักกะฮฺ เพ่ือ
ประกอบศาสนกิจ โดยมีขั้นตอนการปฏิบัติและตามระยะเวลาท่ีกําหนด ผูประกอบพิธีฮัจญท่ีเปน
ชายตองครองชุดอิหฺรอมดวยการนุงหมผาขาวสองช้ินท่ีไมมีการเย็บตอกัน โดยช้ินลางสุดสําหรับ
นุง ช้ินบนสําหรับหมโดยเปดไหลขางขวา สวนสตรีแตงกายโดยปกปดท่ัวเรือนรางยกเวนใบหนา
และฝามือ ทุกคนตองปฏิบัติเชนเดียวกันอยางเสมอภาคท้ังชายและหญิง การประกอบพิธีฮัจญแมจะ
มี        ศาสนสถานมาประกอบ แตจุดมุงหมายมิใชเพ่ือการเคารพสักการะตอวัตถุสถานเหลานั้น 
หากแตมุงสูการสักการะอัลลอฮฺแตเพียงผูเดียว เหตุผลท่ีตองมีการเดินเวียนวิหารกะอฺบะฮฺ มีการจูบ
หินดํา มีการเดินระหวางภูเขา ก็เพราะทําตามแบบอยางของนบีมูฮัมหมัด ท่ีเคยปฎิบัติเทานั้น โดย
ปฏิบัติดวยความศรัทธาม่ันตออัลลอฮ ฺ(มัสลัน, 2552) 
 

 3. หลักจริยธรรม (อิหฺซาน)  
   
 จริยธรรมคือการกระทําหรือความประพฤติท่ีดีงาม เพ่ือยกระดับคุณคาของความ

เปนมนุษยใหสูงขึ้น ซ่ึงเปนส่ิงท่ีมีคุณคาท่ีสุดในชีวิตและไมอาจหาส่ิงใดมาแลกเปล่ียน หรือ
ทดแทนไดเด็ดขาด และส่ิงท่ีสําคัญยิ่งสําหรับมนุษยคือ "การรูจักหนาท่ีของตนเอง" การให
ความสําคัญตอหนาท่ี ถือเปนความสําคัญอยางยิ่งสําหรับทุกคน และเปนกฏเกณฑ อันดีงามของ
สังคม นอกจากนี้ในหลักจริยธรรม ศาสนาเนนเรื่องการสงเสริม ปองกันโรคมากกวาการ
บําบัดรักษา โดยสอดแทรกไวในการดําเนินชีวิตประจําวัน (เสาวนีย, 2535) 
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   3.1 จริยธรรมตออัลลอฮฺ หมายถึงการเคารพภักดีตออัลลอฮฺ การปฏิบัติตาม

บัญชาของพระองค การทําตนใหหางไกลจากขอหามของพระองคดวยความบริสุทธ์ิดังอัลกุรอานซู
เราะฮฺอาลีอิมรอนอายะฮฺท่ี 102 ความวา  “โอผูศรัทธาท้ังหลายจงยําเกรงตออัลลอฮฺอยางแทจริง เถิด
และพวกเจาจงอยาตายเปนอันขาดนอกจากในฐานะท่ีพวกเจาเปนผูนอบนอมเทานั้น” 

   3.2 จริยธรรมตอทานศาสดา คือการใหความเคารพทานโดยการเช่ือฟงคํา
ตักเตือนของทานแลวนําไปปฏิบัติเพราะอัลลอฮฺไดกลาวไวในอัลกุรอานซูเราะฮฺสะบะอฺอายะฮฺท่ี 28 
ความวา “และเรามิไดสงเจา (มูฮัมหมัด) มาเพ่ืออ่ืนใด เวนแตเปนผูแจงขาวดีและเปนผูตักเตือนแก
มนุษยท้ังหลายแตวาสวนมากมนุษยไมรู” 

   3.3 จริยธรรมตอบุคคล ไดแกการปฏิบัติตอบิดามารดา การปฏิบัติของบิดา
มารดาท่ีมีตอบุตร การปฏิบัติตอผูอาวุโสและครูบาอาจารย การปฏิบัติตอเพ่ือนบาน การปฏิบัติตอ
สามีภรรยาการปฏิบัติตอศาสนิกชนอ่ืน ดังอัลกุรอานซูเราะฮฺอันนิซาอฺอายะฮฺท่ี 36 ความวา “จง
เคารพสักการะอัลลอฮฺเถิด และอยาใหมีส่ิงหนึ่งส่ิงใดเปนภาคีกับพระองค และจงทําดีตอผูบังเกิด
เกลาท้ังสอง และตอผูเปนญาติท่ีใกลชิด และเด็กกําพรา และผูขัดสน และเพ่ือนบานใกลเคียงและ
เพ่ือนหางไกล และเพ่ือนเคียงขางและผูเดินทาง และผูท่ีมือขวาของพวกเจาปกครอง แทจริงอัลลอฮฺ
ไมชอบผูยะโสผูโออวด” และซูเราะฮฺอัลอิสรออฺอายะฮฺท่ี 23 ความวา “และพระเจาของเจาบัญชาวา 
พวกเจาอยาไดเคารพภักดีผูใดนอกจากอัลลอฮฺเทานั้น และจงทําดีตอบิดามารดา เม่ือผูใดท้ังสอง
บรรลุสูวัยชราอยูกับเจา ดังนั้นอยากลาวแกท้ังสองวา “อุฟ” และอยาขูเข็ญทานท้ังสอง และจงพูด
แกทานท้ังสองดวยความออนโยน” นอกจากนี้ยังมีหะดีษซ่ึงไดกลาวถึงจริยธรรมตอบุคคลเชน 
“ผูใดชอบท่ีจะไดรับริสกีมาก ๆ และตองการมีอายุยืน เขาจงติดตอเครือญาติ” (รายงานโดยบุคอรี
และมุสลิม) 

   3.4 มารยาทในชีวิตประจําวัน เชน การกลาวถอยคํามารยาทในการทักทาย
มารยาทในการรับประทานอาหารการนอนการนั่งในท่ีชุมชนมารยาทในการตอนรับเปนตนหลัก
ศรัทธาหลักปฏิบัติและหลักจริยธรรมของศาสนาอิสลามขางตนทําใหเกิดผลดีตอภาวะสุขภาพจิต
ของมุสลิมดังท่ีอัลลอฮฺไดกลาวไวในอัลกุรอานซูเราะฮฺอัลฟตฮฺอายะฮฺท่ี 4 ความวา “พระองคคือผู
ทรงประทานความงียบสงบในจิตใจของบรรดาผูศรัทธา เพ่ือพวกเขาจะไดเพ่ิมพูนการศรัทธาใหกบั
การศรัทธาของพวกเขาและเปนของอัลลอฮฺคือไพรพลแหงช้ันฟาท้ังหลายและแผนดินและอัลลอฮฺ
เปนผูทรงรอบรูผูทรงปรีชาญาณเสมอ” 

 เม่ือพิจารณาตามหลักวิชาการแลวจะพบวาการศรัทธาตอศาสนาจะมีผลตอจิตใจ
ใน 4 ลักษณะ (Meisenhelder, 2003) ดังนี้ 

 1. ทําใหเกิดความสบายใจ  เนื่องจากเม่ือบุคคลรูสึกไมสบายใจบุคคลจะพ่ึงพาพระ
เจาในการแสวงหาความสุขสบายความรักและคนหาความหมายของชีวิต 
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 2. การสรางเครือขายทางจิต เม่ือบุคคลเกิดภาวะวิกฤติทางจิตใจบุคคลมักจะเช่ือวา

อํานาจเหนือธรรมชาติสามารถชวยแกปญหาได ซ่ึงบุคคลเหลานี้มักจะติดตอส่ือสารกับอํานาจ
เหนือธรรมชาตดิวยการสวดมนต ทําใหมีความหวัง มีการรับรูแหลงชวยเหลือทางจิตใจ เพ่ิมความ
เขมแข็งภายในจิตใจและลดความรูสึกโดดเดี่ยวได 

 3. การควบคุม เม่ือบุคคลไมสามารถควบคุมตนเองและสถานการณตางๆได 
บุคคลจะแสวงหาส่ิงท่ีมีอํานาจหรือส่ิงท่ียิ่งใหญกวา เพ่ือมาควบคุม โดยจะคิดถึงอํานาจเหนือ
ธรรมชาติเพ่ือทําใหรูสึกวา มีผูท่ีสามารถควบคุมสถานการณได 

 4. การเช่ือมโยง เนื่องจากระบบศาสนาจะชวยทําใหเกิดความสนิทสนมระหวางผู
ท่ีมีความเช่ือเหมือนกัน ซ่ึงกอใหเกิดแหลงสนับสนุนทางสังคม และจะชวยลดความรูสึกโดดเดี่ยว
โดยเฉพาะในสังคมมุสลิม ซ่ึงถือวา มุสลิมทุกคนเปนพ่ีนองกัน ดังนั้นมุสลิมจะรูสึกเห็นใจและเกิด
ความรูสึกรวมตอพ่ีนองมุสลิมท่ีไดรับความลําบากและมีความทุกข  

 หลักศรัทธาหลักปฏิบัติและหลักจริยธรรมท่ีไดกลาวมาแลวขางตนมีอิทธิพลอยาง
ยิ่งตอพฤติกรรมการจัดการความเครียดของมุสลิม ซ่ึงจะแทรกซึมอยูในวิถีชีวิตประจําวันโดยไม
รูตัว มุสลิมสวนใหญมีวิธีการจัดการกับความเครียดของตนเองโดยการใชความศรัทธาตอพระเจา
และการปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา ไดแกการละหมาด การสวดมนต การอานหรือฟงอัลกุรอาน 
การนึกถึงคําสอนทางศาสนาการปรึกษาผูนําศาสนาและการสรางความรูสึกไววางใจในพระเจาเปน
ตน พฤติกรรมดังกลาวเปนพฤติกรรมการจัดการความเครียดท่ีสําคญัและเปนสากล ท่ีมุสลิมท่ัวโลก
ปฏิบัตซ่ึิงชวยลดความรูสึกตึงเครียดกอใหเกิดผลดีตอภาวะสุขภาพจิตของมุสลิม ลดความเจ็บปวย
และการเขารับการรักษาในโรงพยาบาล (Al-Ma’aitah, Haddad & Umlauf, 1999; Hassouneh-
Phillips, 2003; Lowenthal, Cinnirella, Edvoka, & Murphy, 2001) 

 
สุขภาพจิตตามแนวคิดของอิสลาม  
 

  ศาสนาอิสลามมีความเช่ือวาอัลลอฮฺเปนผูทรงสรางมนุษย  ตัวตนของมนุษย
ประกอบดวย 2 สวน คือ สวนของรางกายและสวนของจิตวิญญาณ (รูฮฺ) อัลลอฮฺไดตรัสเกี่ยวกับ
รางกายและวิญญาณไวความวา  “ผูทรงทําใหทุกส่ิงท่ีพระองคทรงสรางมันใหดีงามและพระองค
ทรงเริ่มการสรางมนุษยจากดิน แลวทรงใหการสืบตระกูลของมนุษยมาจากน้ํา  (อสุจิ)  อันไรคา 
แลวทรงทําใหเขามีสัดสวนท่ีสมบูรณและทรงเปารูฮฺ (วิญญาณ) ของพระองคเขาไปในตัวเขาและ
ทรงใหพวกเจาไดยินและไดเห็นและใหมีจิตใจ (สติปญญา) สวนนอยเทานั้นท่ีพวกเจาขอบคุณ (ซู
เราะฮฺอัซซัจญดะฮ) และไดทรงตรัสไววา “จงระลึกถึงขณะท่ีพระจาตรัสแกมลาอิกะหฺวาแทจริงขา
จะสรางมนุษยคนหนึ่งจากดิน ดังนั้นเม่ือขาไดทําใหเขามีรูปรางสมสวน และไดเปาวิญญาณของขา
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เขาไปในตวัเขา ฉะนั้นพวกเจาจงกมลงสููดตอเขา” (ซูเราะฮฺศอด ) จากพระดํารัสของอัลลอฮฺใน
โองการขางตน จะเห็นไดวา การสรางมนุษยขึ้นมาตองประกอบดวยสองส่ิง นั่นคือรางกาย และ
จิตใจหรือจิตวิญญาณ ซ่ึงท้ังสองสวนลวนสําคัญตอการดํารงชีวิตของมนุษยอยางสมดุลตามทัศนะ 
ของอิสลาม จิตของมนุษยสามารถแบงยอยเปน 2 ลักษณะตามการทําหนาท่ี คือ (พงคเทพและยูซูฟ, 
2551) 

 1. จิตวิญญาณ หมายถึงมิติท่ีสูงสงของวิญญาณ (จิต) ตามทัศนะของอิสลาม จิตท่ีมี
ความศรัทธาหรืออีมานจะมีความสัมพันธ รําลึกนึกถึง หรือมีสภาวะความผูกพันตออัลลอฮฺใน
ขณะท่ีเขามีชีวิตหรือมีลมหายใจตลอดเวลาโดยปราศจากการตั้งภาคีอ่ืนใดในจิตใจนอกจากอัลลอฮฺ 
ซ่ึงหมายถึง อัลลอฮคฺือพระเจาองคเดียวท่ีตองเคารพภักดี  
  2. จิตใจ หมายถึงจิตใจหรือหัวใจตามทัศนะของอิสลามถือวา จิตใจหรือหัวใจคือ
สวนท่ีสําคัญท่ีสุดในตัวมนุษยและเช่ือวาธาตุแทของมนุษยคือ จิตใจ เพราะเปนส่ิงแรกท่ีทําให
รางกายมนุษยมีชีวิต สามารถขยับและเคล่ือนไหว ซ่ึงทานศาสนทูต (รอซูล) มูฮัมหมัด ไดอธิบายไว
มีใจความวา “พึงรูเถิดวา ในรางกายนั้น มีกอนเนื้ออยูกอนหนึ่งซ่ึงถามันดีแลว อวัยวะสวนอ่ืนใน
รางกายก็จะดีตามไปดวยท้ังหมด แตหากมันเลวแลวอวัยวะอ่ืนท้ังหมดในรางกายก็จะเลวตามไป
ดวย พึงรูเถิดวามันคือหัวใจ” (รายงานโดยอัล-บุคอรียและมุสลิม) จากหะดิษดังกลาวขางตน แสดง
ใหเห็นวา อิสลามไดใหความสําคัญกับจิตใจหรือความคิด เนื่องจากเปนตัวกําหนดการกระทําของ
มนุษย หากมนุษยมีจิตใจท่ีดี ยอมสงผลใหทุกส่ิงทุกอยางดีตามไปดวย ในทางกลับกัน ถามนุษยมี
จิตใจช่ัวราย คิดไมดี ก็จะสงผลใหเกิดการกระทําท่ีไมดี และทําใหชีวิตอัปยศและตกต่ํา นอกจากนี้ 
อิสลามไดแบงลักษณะสุขภาพของจิตใจออกเปน 3 ลักษณะคือ 
   2.1 จิตใจท่ีสมบูรณ หมายถึง จิตใจท่ีบริสุทธ์ิโดยปราศจากความตองการท่ีจะ
ฝาฝนคําส่ังของอัลลอฮฺ เปนจิตใจท่ีนอบนอมและพรอมท่ีจะมอบหมายตออัลลอฮฺอยางสมบูรณ 
พระองคอัลลอฮฺตรัสเกี่ยวกับจิตใจท่ีสมบูรณ (จิตใจท่ีสงบ) ไวความวา “ผูท่ีศรัทธาและมีจิตใจท่ี
สงบดวยการรําลึกถึงอัลลอฮฺพึงทราบเถิด ดวยการรําลึกถึงอัลลอฮฺทําใหจิตใจสงบ” (ซูเราะฮฺอัร
เราะอฺด)ุ จากโองการขางตนจะเห็นไดวา มนุษยท่ีจิตใจสงบ คือมนุษยท่ีมีการรําลึกนึกถึงพระผูเปน
เจาอยูเสมอ  
   2.2 จิตใจท่ีตาย ตามทัศนะของอิสลามหมายถึง จิตใจท่ีคิดถึงแตความอยาก
หรือความตองการของตนเองเทานั้น บุคคลเหลานี้จะคิดถึงแตความสุขในโลกปจจุบันซ่ึงในคัมภีร       
อัลกุรอานไดกลาวเปรียบเปรยบุคคลเหลานี้วา พวกเขาไมเพียงแตมีดวงตาเทานั้นท่ีบอดแตหัวใจ
ของเขาก็บอดหรือเปนหัวใจท่ีปดสนิทดวยเชนกัน นอกจากนี้ยังมีโองการในอัลกุรอาน                    
ซูเราะฮฺอัลฮัจยฺ ความวา “พวกเขามิไดออกเดินทางไปในแผนดินดอกหรือเพ่ือหัวใจจะไดพิจารณา 
(คิด) เพ่ือพวกเขาเองหรือมีหูเพ่ือสดับฟงมัน เพราะแทจริงการมองของนัยนตานั้น มิไดมืดบอดแต
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วาหัวใจท่ีอยูในทรวงอกตางหากท่ีมืดบอด” จากโองการขางตน แสดงใหเห็นการใหความสําคัญ
ของการเปดใจรับรูส่ิงตาง ๆ ตามท่ีไดรับฟงและมองเห็น 
  2.3 จิตใจท่ีปวย ตามทัศนะอิสลามจิตใจท่ีปวยคือจิตใจท่ีอยูระหวางกลางของ
ท้ังจิตใจสองลักษณะดังท่ีไดกลาวไวแลวขางตน คืออยูระหวางจิตใจท่ีสมบูรณและจิตใจท่ีตายโดย
เปนจิตใจท่ีจะรักพระเจา แตก็ยังลุมหลงในวัตถุและความสุขในโลก บุคคลท่ีมีจิตใจเชนนี้จะปฏิบัติ
ท้ังสองอยาง ขึ้นอยูกับวาดานไหนมีความเขมแข็งมากกวากัน คัมภีรอัลกุรอานไดกลาวถึงการปวย
ไขของจิตใจมนุษยไว ความวา “ในหัวใจของพวกเขานั้นมีโรค ดังนั้นอัลลอฮฺจึงไดเพ่ิมโรคนั้นให
มากขึ้นและการลงโทษอันเจ็บปวดจะมีไวสําหรับพวกเขา เนื่องจากการท่ีพวกเขาโกหก”                 
(ซูเราะฮฺอัลบากอเราะฮฺ) และ ทานนบีมูฮัมหมัด ไดกลาวไว ความวา “แทจริงเม่ือบาวผูหนึ่งทํา
ความผิดใด ๆ  ประการหนึ่ง ก็จะมีจุดดําขึ้นจุดหนึ่งในใจของเขา เม่ือเขาหยุดทําความผิดและขออภยั
โทษ จุดดําในหัวใจของเขาก็จะถูกลบ และหากเขาทําผิดอีกครั้ง จุดดําก็จะเกิดเพ่ิมขึ้นอีกจนกระท่ัง
มันเต็มบนหัวใจเขา” (รายงานโดยอัต-ติรมิซีย) จากอัลกุรอานและหะดิษดังกลาว จะเห็นไดวา 
จิตใจท่ีเปนโรคตามทัศนะอิสลามจะนํามาซ่ึงส่ิงเลวราย และพระเจาจะลงโทษพวกเขาเหลานั้น 
อยางไรก็ตาม แมวามนุษยจะกระทําความผิด ส่ิงเลวราย หรือคิดราย แตพวกเขาก็สามารถลบลาง
ความผิดเหลานั้นได โดยการท่ีหยุดกระทําความผิด สํานึกในความผิด และขออภัยโทษจากอัลลอฮ ฺ 
 3. สติปญญา เปนสวนหนึ่งของความสามารถในการใชเหตุผล อัลลอฮฺไดทรง
ประทานปญญาใหกับมนุษยเพ่ือใหมนุษยไดคิดใครครวญและไตรตรองส่ิงตาง ๆ ซ่ึงพระองคได
กลาวถึงสติปญญาไวในหลายบทของคัมภีรอัลกุรอาน ความวา “พระองคจะทรงประทานความรู
ใหแกผูท่ีพระองคทรงประสงค และผูใดท่ีไดรับความรูแนนอนเขาก็ไดรับความดีอันมากมายและ
ไมมีใครจะรําลึกนอกจากบรรดาผูท่ีมีสติปญญาเทานั้น” (ซูเราะฮฺอัลบากอเราะฮฺ ) จากโองการนี้ 
แสดงใหเห็นถึงความสําคัญของสติปญญา เพ่ือใชในการเรียนรูส่ิงตาง ๆ  ท่ีเกิดขึ้นในชีวิตของมนุษย 
และสามารถแยกแยะและเลือกท่ีจะกระทําความดีงดเวนจากความช่ัว ซ่ึงสงผลใหมนุษยมีจิตใจท่ี
สงบ 
 4. อารมณหรือนัฟซู โดยอิสลามเช่ือวาอารมณและความรูสึกนึกคิดทางจิตใจของ
มนุษยถือเปนแหลงกําเนิดพฤติกรรมตาง ๆ ท้ังคําพูด การกระทําซ่ึงอารมณของมนุษยสามารถแบง
ไดเปน 3 ระดับตามท่ีมีระบุในอัลกุรอาน ดังนี ้
   4.1 อารมณระดับลางสุดหรือ อารมณขั้นต่ํา  (อัน-นัฟซุลอัมมาเราะฮฺ)
โดยอัลลอฮฺไดตรัสไวในอัลกุรอาน ความวา “แทจริงแลวอารมณขั้นต่ํา (อัน-นัฟซุลอัมมาเราะฮฺ) 
นั้นคอยบงการแตความช่ัว (จิตใจนั้นถูกครอบงําไวดวยความช่ัว)” (ซูเราะฮฺยูสุฟ) จากโองการ
ขางตน จะเห็นไดวาอารมณระดับลางสุดจะทําใหมนุษยมีจิตใจท่ีขุนมัว คิดแตเรื่องช่ัวราย ซ่ึง
อารมณระดับนี้เปนอารมณท่ีควรไดรับการบําบัดหรือหลีกเล่ียง 
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   4.2 อารมณระดับกลาง (อัน-นัฟซุลเลาวามะฮฺ) เปนอารมณของมนุษยท่ีมี
ลักษณะคอยกลาวโทษตนเอง ประนามตนเองตลอดเวลา โดยอัลลอฮฺไดตรัสไวใน อัลกุรอานความ
วา “และขาขอสาบานตอชีวิตท่ีประณามตนเอง (สาบานดวยอารมณท่ีคอยกลาวโทษ) (อัน-นัฟซุล
เลาวามะฮ)ฺ” (ซูเราะฮฺอัล-กิยามะฮฺ) 
   4.3 อารมณระดับสูงท่ีสุด (อัน-นัฟซุลมุฏมะอินนะฮฺ) ในทัศนะอิสลาม เช่ือวา 
อารมณระดับสูงสุด คืออารมณ หรือจิตท่ีสงบนิ่ง บุคคลท่ีมีอารมณในระดับนี้จะเปนท่ีโปรดปราน
ของอัลลอฮฺ โดยอัลลอฮฺไดตรัสไวในอัลกุรอาน ความวา “โอจิตท่ีสงบนิ่ง (อัน-นัฟซุลมุฏมะอิน
นะฮฺ) เอยจงกลับไปยังพระผูอภิบาลของเจาดวยความพอใจและเปนท่ีพอพระทัยเถิดแลวจงเขาไป
เปนหนึ่งในหมูบาวของขาและจงเขาไปพํานักอยูในสวรรคของขาเถิด” (ซูเราะฮฺอัล-ฟจัรฺ)  
  
 แนวคิดของศาสนาอิสลามกับสุขภาพจิต 
 

 อิสลามใหความสําคัญกับสุขภาพจิต โดยสนับสนุนใหบุคคลมีสุขภาพจิตท่ีดีหรือ
จิตใจท่ีสมบูรณ ดังท่ีไดกลาวมาแลววา อิสลามมองมนุษยเปนสองสวนคือ สวนรางกายและสวนจิต
วิญญาณ ในขณะท่ีรางกายสูญสลายแตจิตวิญญาณยังคงอยู และตองรับผิดชอบตอการกระทําท่ี
เกิดขึ้นและจะถูกสอบสวนในวันแหงการพิพากษาในโลกหนา ดังนั้นจิตใจจึงเปนส่ิงสําคัญตอชีวิต
มนุษยท่ีจะตองรักษาใหอยูในภาวะท่ีสมดุล เม่ือมนุษยมีจิตใจท่ีดี ก็จะทําใหเกิดความคิดท่ีดี สงผล
ใหเกิดการกระทําท่ีดีตามมาดวย และอัลลอฮฺทรงโปรดปรานผูท่ีรักษาจิตใจใหสงบ  ในทางกลับกัน 
จิตใจท่ีปวยตามทัศนะของอิสลาม เกิดขึน้เม่ือมนุษยมีความทุกขจึงมักมีจิตใจท่ีหวั่นไหว ไมม่ันคง
อาจแสดงออกดวยการโวยวายเม่ือเกิดส่ิงไมดีขึ้นกบัตน ทําใหเกิดความเครียด และซึมเศราตามมา 
อิสลามเช่ือวา สําหรับผูทําการละหมาดเปนประจํา ผูบริจาค ผูท่ีมีความศรัทธาในวันแหงการตอบ
แทน มีความเกรงกลัวตอการลงโทษจากอัลลอฮฺ จะมีจิตใจท่ีสงบม่ันคง มีความเขมแข็งทางจิตใจ 
ไมหวั่นไหว ดังนั้นผูมีสุขภาพจิตท่ีดีในทัศนะของอิสลามคือ มุสลิมผูท่ีมีความศรัทธาตออัลลอฮฺอ
ยางแทจริง โดยอิสลามมีหลักคิดเกี่ยวกับการจัดการกับความทุกข หรือส่ิงเลวรายท่ีมนุษยตองเผชิญ 
ดวยมุมมองตอไปนี้ คือ (ยูซูฟ และสุภัทร, 2551; อิสมาอีลลุตฟ, 2555) 

 
 1. การกําหนดของอัลลอฮฺ 
      
  ตามทัศนะอิสลาม เม่ือมนุษยประสบกับความทุกขยาก ความลําบากตองเผชิญกับ

ความสูญเสียหรือชะตากรรมตาง ๆ ถาพวกเขายอมรับวาเปนส่ิงท่ีไดถูกกําหนดไวแลวจากอัลลอฮฺ
จะทําใหจิตใจของเขายอมรับและสามารถทําใจไดมากขึ้น ดังพระดํารัสของอัลลอฮฺความวา 
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 "ไมมีเคราะหกรรมอันใดเกิดขึ้นในแผนดินนี้ และไมมีแมแตในตัวของพวกเจาเอง

เวนแตไดมีไวในบันทึกกอนท่ีเราจะบังเกิดมันขึน้มา แทจริงนั่นมันเปนการงายสําหรับอัลลอฮฺ เพ่ือ
พวกเจาจะไดไมตองเสียใจตอส่ิงท่ีไดสูญเสียไปจากพวกเจา และไมดีใจตอส่ิงท่ีพระองคทรง
ประทานแกพวกเจา และอัลลอฮฺมิทรงชอบผูหยิ่งจองหองและคุยโวโออวด" (ซูเราะฮฺ อัล-ฮาดีด)  

 จากโองการขางตน ทําใหเรียนรูวา เม่ือเกิดความทุกขยากสูญเสียทรัพยสินญาติพ่ี
นอง บุคคลเหลานั้นควรยอมรับวา นั่นเปนส่ิงท่ีอัลลอฮฺทรงกําหนดไวแลว ไมสามารถหลีกเล่ียงได
และถือวาเปนการทดสอบจากอัลลอฮ ฺซ่ึงหากคิดไดดังนี้แลว จะทําใหจิตใจของเขาสงบ ลดความ
เศราโศกเสียใจ และมีจิตใจท่ีเขมแข็งมากขึ้น 
   
  2. การทดสอบจากอัลลอฮ ฺ
    
  อิสลามเช่ือวา เหตุการณยากลําบากหรือส่ิงท่ีทําใหทุกขใจตาง ๆ เกิดจากการ
ทดสอบจากอัลลอฮฺ ซ่ึงเปนส่ิงท่ีจะประสบกับมนุษยทุกคนโดยอัลลอฮฺไดทรงตรัสไวหลายบท
ในอัลกุรอาน เชน “ทุกชีวิตยอมล้ิมรสความตายและเราจะทดสอบพวกเจาดวยความช่ัวและความด ี
และพวกเจาจะตองกลับไปหาเราอยางแนนอน” (ซูเราะห อัล-อัมบิยาอ) 
  และจากอัลกุรอาน ความวา “และแนนอนเราจะทดสอบพวกเจาดวยส่ิงใดส่ิงหนึ่ง
จากความกลัวความหิวและดวยความสูญเสีย (อยางใดอยางหนึ่ง) จากทรัพยสมบัติชีวิตและพืชผล
และจงแจงขาวดีแกบรรดาผูอดทนเถิด คือบรรดาผูท่ีเม่ือเคราะหรายประสบแกพวกเขาแลวพวกเขา
ก็กลาววาแทจริงเราเปนกรรมสิทธ์ิของอัลลอฮ ฺและแทจริงเราจะกลับไปยังพระองค” (ซูเราะห อัล-
บากอรอฮ)ฺ 

 จากโองการขางตน จะเห็นวาการทดสอบของอัลลอฮฺมี 2 รูปแบบคือบางคนถูก
ทดสอบดวยความสุขความโปรดปรานความดีเพ่ือทดสอบจิตใจของเขาวา เขาระลึกถึงอัลลอฮฺหรือ
ขอบคุณตออัลลอฮฺหรือไม และพวกเขาจะแบงปนความจําเริญท่ีพระองคทรงประทานให กับคน
รอบขางอยางไร สวนบางคนถูกทดสอบดวยความทุกขความสูญเสียจึงตองอดทนและไมส้ินหวัง
ในความเมตตาของอัลลอฮ ฺทายท่ีสุดเม่ือบุคคลเหลานั้นผานการทดสอบนี้ไปได อิสลามเช่ือวาจะยิ่ง
ทําใหความศรัทธาและจิตวิญญาณเขมแข็งมากยิ่งขึ้น 
   
  3. ความทุกขและความยากลําบาก 
     
  ในทัศนะของอิสลาม การท่ีมนุษย ตกอยูในสภาพความทุกขยากลําบากถือวา  
อัลลอฮฺทรงรักและเมตตาโดยพระองคจะทรงลบลางบาปตาง ๆ ใหแกพวกเขา เปนการชําระลาง
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หัวใจใหบริสุทธ์ิและเช่ือวาเม่ือถึงวันแหงการพิพากษา บาปของพวกเขาจะลดนอยลงดังท่ีทาน
ศาสดากลาวไววา 
  “เม่ืออัลลอฮฺตองการใหบาวคนใดไดรับความดีพระองครีบลงโทษเขาในดุนยา
(โลกปจจุบัน) เม่ือพระองคจะใหบาวประสบกับส่ิงเลวราย พระองคก็เก็บบาปของเขาไวจนกระท่ัง
เขาถูกนํามาในวันกียามะฮ (วันแหงการพิพากษา) พรอมกับบาปนั้น” (รายงานโดยติรมีซี)   ดังนั้น
มุสลิมผูท่ีมีความศรัทธาตออัลลอฮฺอยางแทจริง จึงทราบวา ความทุกขยากท่ีเกิดขึ้นนั้นไมใชส่ิงท่ี
สูญเปลา เขาจึงมีความปติสุขและนอมยอมรับความทุกขท่ีเกิดขึ้นได โดยท่ีจิตใจของเขาไมมีความ
วิตกกังวลหรือวาวุนใจ 
 
 หลักอิสลามในการบําบัดจิตใจ 
 
 อิสลามมีแนวคิดวาจิตใจมนุษยท่ีเขมแข็ง และมีสุขภาวะจิตใจท่ีดี เกิดจากการ
ศรัทธาในพระเจาอยางแทจริง (ดํารงค, 2548) ดังนั้นเม่ือมนุษยมีความทุกข และอยูในภาวะซึมเศรา 
จึงควรนําหลักอิสลามเขามาบําบัดรักษาจิตใจ ดังนี้  

  1. ใหระลึกถึงอลัลอฮ ฺ
  
 การระลึกถึงอัลลอฮฺ เปนส่ิง ท่ีมุสลิมพึงปฏิบัติตลอด เวลาในขณะท่ียั ง มี

สติสัมปชัญญะหรือยังมีชีวิตอยู ซ่ึงการระลึกถึงอัลลอฮฺสามารถปฏิบัติไดตลอดเวลาท้ังในการคิด
และการกระทําการระลึกถึงอัลลอฮฺจะทําใหมุสลิมจิตใจสงบ ยอมรับตนเองได ยอมรับสภาพท่ี
เกิดขึ้นได ไมพะวงกับส่ิงท่ีเกิดขึ้นในอนาคต เพราะไดมอบหมายตออัลลอฮฺ พวกเขาเหลานั้นจะมี
การระลึกนึกถึงอัลลอฮฺตลอดเวลาเพ่ือท่ีจะทําใหจิตใจสงบลง ดังท่ีอัลลอฮฺตรัสไวในอัลกุรอาน
ความวา “บรรดาผูศรัทธาและจิตใจของพวกเขาสงบดวยการรําลึกถึงอัลลอฮฺพึงทราบเถิดวา ดวย
การรําลึกถึงอัลลอฮฺเทานั้นทําใหจิตใจสงบ” (ซูเราะห อัล-รออด)ู  

 การระลึกถึงอัลลอฮฺสามารถทําไดหลายวิธี หนึ่งในนั้นซ่ึงเปนการปฏิบัติท่ีสําคัญ
คือ การละหมาดซ่ึงนอกจากการละหมาดจะเปนการแสดงถึงการเคารพภักดีตออัลลอฮฺแลว ยังถือ
เปนการระลึกถึงอัลลอฮฺ ผูท่ีทําการละหมาดจะมีจิตใจสงบและมีสมาธิเพราะถือวากําลังเขาเฝา  
อัลลอฮฺภายหลังเสร็จส้ินละหมาด จะมีการขอดุอาอวิงวอนตออัลลอฮฺและตามดวยการอาน           
อัล-กุรอานซ่ึงทําใหจิตใจของมุสลิมสงบสุขไดและเม่ือไดศึกษาและทําความเขาใจในความหมาย
ของอัลกุรอานอยางลึกซ้ึงแลว จะยิ่งทําใหจิตใจสุขสงบมากขึ้น วิธีท่ีงายและสะดวกท่ีสุดในการทํา
จิตใจใหสงบคือการระลึกถึงอัลลอฮฺเปนส่ิงท่ีทําไดไมยาก ทําไดทุกท่ีทุกเวลาและยังถือเปนการ
เยียวยาจิตใจดวยตนเองอีกดวย 
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  2. การมอบหมายตออัลลอฮ ฺ(ตะวักกัล)  
  
 มุสลิมผูศรัทธายอมมอบหมายกิจการงานตาง ๆ ตออัลลอฮฺโดยกิจการงานจะ

สําเร็จลุลวงไดหรือไมก็ขึ้นอยูกับพระองคอัลลอฮ ฺซ่ึงหากมุสลิมเขาใจส่ิงเหลานี้อยางถองแทจะทํา
ใหความทุกขหรือความเศราหมองหมดไป เพราะเม่ือใดก็ตามท่ีจิตใจของมุสลิมใหการพ่ึงพาและ
มอบหมายตออัลลอฮฺแลว เขาก็จะไดรับการปกปองใหพนจากความกังวลตาง ๆ  และทําใหจิตใจเกิด
ความสงบสุข ดังท่ีอัลลอฮฺตรัสไวในอัลกุรอาน ความวา “และผูใดมอบหมายตออัลลอฮฺพระองคก็
จะเปนผูทรงพอเพียงแกเขา” (ซูเราะห อัต-ฏอลาก)  

  
 3. การคิดถงึความโปรดปรานของอลัลอฮ ฺ 
 
 ทานศาสดามูฮัมหมัดกลาวไววา “ ทานท้ังหลายจงมองไปยังบุคคลท่ีตํ่ากวาพวก

ทานและจงอยามองบุคคลท่ีสูงกวาพวกทานเพราะมันเปนการสมควรยิ่งท่ีจะไมทําใหพวกทานดูถูก
ความโปรดปรานของอัลลอฮฺท่ีใหกับพวกทาน” (รายงานโดยติรมีซี)  

   จากคํากลาวของศาสดาขางตนทําใหทราบวา มนุษยจะมีความรูสึกเปนสุขและมี
คุณคาตอความโปรดปรานท่ีอัลลอฮฺทรงประทานให ทําใหเขาระลึกรูวา แมพวกเขาจะขาดแคลนใน
บางส่ิง แตเขายังมีบางส่ิงท่ีไดรับมากกวาคนอ่ืน ๆ เม่ือคิดไดเชนนี้ จึงทําใหจิตใจคลายความทุกข
เศราและมีเมตตาตอผูอ่ืนท่ีดอยกวา และหากเปรียบความโปรดปรานกับความยากลําบากแลว ความ
ทุกขท่ีเกิดจากความยากลําบากไมสามารถเปรียบเทียบไดกับความโปรดปรานท่ีมากมายจาก      
อัลลอฮ ฺ   

  4. การระงับความโกรธ 
  
  อิสลามกลาวถึงความโกรธวา เปนส่ิงท่ีเกิดจากการกระทําของมารรายท่ีถูก

สาปแชงจากอัลลอฮฺหรือชัยฏอนดังนั้นเม่ือมุสลิมคนหนึ่งคนใดกําลังโกรธ ก็ใหเขาเหลานั้นขอ
ความคุมครองจากอัลลอฮฺใหพนจากมารราย ชัยฏอนท่ีถูกสาปแชงโดยทานศาสดามูฮัมหมัดได
กลาววา“ใครก็ตามท่ีไดระงับความโกรธ ซ่ึงหากเขาตองการท่ีจะแสดงมันออกมา มันก็ปรากฏ
ออกมาบนตัวเขาได อัลลอฮฺจะเติมหัวใจของเขาใหเต็มไปดวยความสุกใสในวันกียามะห” (รายงาน
โดยตอบรอนี) นอกจากการขอความคุมครองจากอัลลอฮฺเม่ือรูสึกโกรธแลว ทานศาสดายังสอนวา
เม่ือรูสึกโกรธใหหยุดนิ่งไมโตตอบและจงระงับความโกรธดวยวิธีการเปล่ียนอิริยาบถดังท่ีศาสดา
ไดกลาววา “เม่ือคนใดคนหนึ่งในหมูพวกทานโกรธหากเขากําลังยืนอยู  ก็ใหเขานั่งลงแลวความ
โกรธก็จะหายไปและหากวายังไมเปนเชนนั้น (ยังไมหายโกรธ) ก็ใหเขานอนลง” (อบูซัร)  
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  5. การใหอภัย 
 
 ในทางจิตวิทยาพบวาการใหอภัยอยางแทจริงจะทําใหจิตใจรูสึกสุขสงบ เม่ือ

มุสลิมมีความทุกขใจจากความโกรธแคน จงสอนใหเขารูจักใหอภัยและรําลึกถึงอัลลอฮฺ รวมท้ังขอ
ความคุมครองจากพระองคใหพนจากมารรายท่ีถูกสาปแชง ทานศาสดามูฮัมหมัดเปนตัวอยางท่ีดี
ของผูมีจิตใจสูงสง ทานใหอภัยแมผูท่ีคิดรายตอทานโดยในคัมภีรอัลกุรอานไดกลาวถึงการใหอภัย
ไวดังนี้“และพวกเจาจงรีบเรงไปสูการอภัยโทษจากพระเจาของพวกเจาและไปสูสวนสวรรคซ่ึง
ความกวางของมันนั้นคือบรรดาช้ันฟาและแผนดิน โดยท่ีมันถูกเตรียมไวสําหรับบรรดาผูท่ียําเกรง
คือบรรดาผูท่ีบริจาคท้ังในยามสุขและยามเดือดรอน และบรรดาผูขมโทสะและบรรดาผูใหอภัยแก
เพ่ือนมนุษยและอัลลอฮฺนั้นทรงรักบรรดาผูกระทําดีท้ังหลาย” (ซูเราะห อาลิอิมรอน)  

 
  6. การสรางกําลงัใจ 
 
 มุสลิมผูศรัทธาจะมีอัลลอฮฺเปนท่ีพ่ึงทางใจเปนกําลังใจในยามเดือดรอน แมบาง

คนจะสูญเสียญาติพ่ีนองตองใชชีวิตตามลําพังเพียงคนเดียว แตสําหรับผูท่ีมีความศรัทธา บุคคล
เหลานี้จะมีอัลลอฮฺอยูเปนท่ีพ่ึงตลอดเวลา และจะมีอัลลอฮฺเปนท่ีขอความชวยเหลือเปนกําลังใจใน
การตอสูกับความทุกขยากลําบาก ทานศาสดามูฮัมหมัดไดแบงการงานตาง ๆ ออกเปน 2 ลักษณะ
คือลักษณะแรกเปนงานท่ีมนุษยใชความพยายามในการทําใหสําเร็จพรอมขอความชวยเหลือตอ   
อัลลอฮฺดวย สวนลักษณะท่ีสองเปนเรื่องท่ีมนุษยไมมีความสามารถในเรื่องดังกลาว ดังนั้นมุสลิมจึง
ตองยอมรับและพึงพอใจ เพ่ือจิตใจจะไดสงบและเปนสุข แมไมเปนไปดังท่ีตองการ การคิดเชนนี้
จะทําใหมุสลิมไมหมกมุนในเรื่องอดีตไมกังวลตออนาคตและไมทําใหเกิดภาวะซึมเศรา โดยจิตใจ
จะเกิดความสงบสุขอยางแทจริง 

   
  7. การขอดุอาอ (วิงวอน) 
  
 การขอดุอาอ คือการขอพรจากอัลลอฮฺหรือการวิงวอนขอตออัลลอฮฺ การขอดุอาอ

เปรียบเสมือนอาวุธของบรรดามุสลิมผูศรัทธา ในการตอสูกับความช่ัวรายและเปนวิธีแสวงหาความ
คุมครองจากอัลลอฮ ฺเพ่ือใหพนจากความทุกขยากลําบาก การขอดุอาอเปนประโยชนอยางมากท้ัง
ในดานการปองกันและดานการบําบัดรักษา มีบทดุอาอท่ีใชกลาวเม่ือเกิดความทุกขใจ ดังท่ีทาน
ศาสดาไดกลาวไว ความวา “โออัลลอฮฺฉันขอความคุมครองจากพระองคใหพนจากความทุกขกังวล
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ความเศราเสียใจ การไรความสามารถ ความเกียจคราน ความหวาดกลัวการแบกภาระหนี้สินการตก
อยูภายใตอํานาจของมนุษย” และเม่ือมีเรื่องเปนทุกขกังวลตอทานศาสดาทานจะกลาววา “โอ  
อัลลอฮฺ ผูทรงมีชีวิตผูทรงดํารงอยูตลอดไปดวยความเมตตาของพระองคขาพระองคขอความ
ชวยเหลือ”  

 
  8. การขอลุแกโทษ (เตาบัต)  
  
 คือการสํานึกในความผิดท่ีมุสลิมไดกระทําลงไป การกระทําส่ิงไมดีจะทําใหจิตใจ

เปนทุกขไมสบาย เกิดความเศราโศกเสียใจ ดังนั้นการขอลุแกโทษจากอัลลอฮฺอยางบริสุทธ์ิใจจะทํา
ใหพนจากความทุกขโศกเปนกังวล เพราะอัลลอฮฺคือผูทรงอภัยแกบรรดาบาวผูสํานึกผิดเสมอดังท่ี
พระองคทรงตรัสวา “แทจริงอัลลอฮฺรักบรรดาผูสํานกึผิดท่ีกลับเนื้อกลับตัวและบรรดาผูท่ีทําตนให
สะอาด” (ซูเราะห อัลบากอรอฮ) 
 
สรุปการทบทวนวรรณคดแีละงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

  
 ภาวะซึมเศราพบไดบอยในคนทุกวัย โดยเฉพาะในวัยรุน เนื่องจากมีปจจัยหลาย

อยางเกี่ยวของ ไดแก เพศ การเสพสารเสพติดปจจัยดานครอบครัว ความสัมพันธกับเพ่ือน สภาพ
เศรษฐกิจ และประสบการณเกี่ยวกับภาวะวิกฤตในชีวิต และสามารถประเมินไดโดยการสังเกตการ
สัมภาษณ และการใชแบบประเมินภาวะซึมเศราจากการทบทวนวรรณกรรมพบวา แบบประเมิน
ภาวะซึมเศรามีหลายแบบ แบบประเมินภาวะซึมเศรา 9 คําถาม (9Q) จัดวาเปนเครือ่งมือท่ีไดรับการ
ยอมรับโดยท่ัวไปและมีความเหมาะสมในการประเมินภาวะซึมเศราเม่ือพบวาวัยรุนมีภาวะซึมเศรา
สามารถใหการบําบัดไดโดยวิธีใหยา การรักษาดวยไฟฟา (ECT) การทําจิตบําบัด การบําบัดโดย
ปรับเปล่ียนความคิดและพฤติกรรม การบําบัดโดยใชสัมพันธภาพระหวางบุคคลและการบําบัดทาง
ปญญาซ่ึงแบงเปนการพูดกับตัวเองทางบวกตามแนวคิดของ เนลสัน-โจนสและการบําบัดแบบ
พิจารณาเหตุผลและอารมณอยางไรก็ตามการบําบัดภาวะซึมเศราในวัยรุนมีอยูดวยกันหลายวิธี แต
เช่ือวาการบําบัดภาวะซึมเศราในวัยรุนโดยการพูดกับตัวเองทางบวกตามแนวคิดของ เนลสัน-โจนส
เปนวิธีการท่ีเหมาะสมและใชไดผลในวัยรุนซ่ึงการพูดกับตัวเองตามแนวคิดของ เนลสัน-โจนส
เปนการเพ่ิมการคิด และทักษะในการแสดงออกในการเผชิญปญหา ชวยใหปญหาของผูมีภาวะ
ซึมเศราลดลงเม่ือตองเผชิญความทุกขทรมาน โดยเริ่มตนจากการคนหาความคิดอัตโนมัติทางลบ
ของตนเอง พิจารณาความคิดท่ีบิดเบือนในทางลบ เขาใจถึงความสัมพันธระหวางความคิด
ความรูสึกและพฤติกรรม เรียนรูท่ีจะแยกแยะ และเปล่ียนแปลงความคิดทางลบใหเปนความคิด
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ทางบวก แลวถายทอดออกมา ซ่ึงสามารถใชปรับเปล่ียนความคิดในวัยรุนไดและการนําแนวคิด
อิสลามซ่ึงมีแนวคดิพ้ืนฐานท่ีวา มนุษยท่ีมีสุขภาวะจิตดี เกิดจากการศรัทธาในพระเจาอยางแทจริง 
เปนการนําหลักอิสลามมาผนวกเปนสวนหนึ่งของโปรแกรม สงผลตอความคิดภายใตความเช่ือของ
ศาสนาท่ีวาพระเจาเปนผูกําหนดทุกสรรพส่ิง การบําบัดโดยใชโปรแกรมการพูดกับตนเองทางบวก
บนพ้ืนฐานอิสลามชวยใหวัยรุนโดยเฉพาะวัยรุนหญิงมุสลิมยอมรับความเปนจริงกับส่ิงท่ีได
ประสบ และสามารถปรับตัวใชชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 
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บทที ่3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 การศึกษาครั้งนี้ เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-experimental research) แบบสอง

กลุมวัดกอนและหลังการทดลอง (two group pretest-posttest design) เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรม
การพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามตอภาวะซึมเศราในนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิม โดย
มีรูปแบบการทดลองดังนี ้ 
 
 
 
 
 
 
 
O1       หมายถึง          การประเมินภาวะซึมเศราของนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมท่ีดาํเนิน

ชีวิตตามปกติกอนการทดลอง 
O2    หมายถึง การประเมินภาวะซึมเศราของนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมท่ีดาํเนิน

ชีวติตามปกติหลังการทดลอง 
O3 หมายถึง การประเมินภาวะซึมเศราของนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมท่ีเขารวม

โปรแกรมกอนการทดลอง 
O4 หมายถึง การประเมินภาวะซึมเศราของนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมท่ีเขารวม

โปรแกรมหลังการทดลอง 
X หมายถึง โปรแกรมการพูดกับตวัเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม 
---- หมายถึง การดําเนนิชีวิตตามปกต ิ
 
     
         
 
 

    O1   ---------  O2        กลุมควบคุม 
 
    O3       X       O4        กลุมทดลอง 
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ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 

  ประชากรเปาหมาย  
   
  นักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย ชวงอายรุะหวาง 17-19 ป 
   
 กลุมตัวอยาง 
   
  นักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายท่ีกําลังศึกษาในโรงเรียน

เอกชนสอนศาสนา จังหวัดสงขลา ผูวิจัยเลือกกลุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง (purposive sampling) 
โดยกําหนดกลุมตัวอยางมีคุณสมบัติดังนี ้

 1. ไมมีปญหาทางการไดยิน สามารถส่ือสารภาษาไทยไดด ี
  2. มีภาวะซึมเศราระดับเล็กนอยถึงปานกลาง (7-18 คะแนน) เม่ือคัดกรองโดย

แบบประเมินภาวะซึมเศรา 9 คําถาม (9Q) 
 3. ไมอยูในระยะการรับยาตานเศรา 
 4. ยินดีใหความรวมมือในการเขารวมวิจัย 
  

 ขนาดกลุมตัวอยาง 
   
  ผูวิจัยกําหนดขนาดกลุมตัวอยาง จากการวิเคราะหอํานาจการทํานาย( power 

analysis) ของโคเฮน (Cohen, 1988) โดยกําหนดคาอํานาจการทํานาย (power) ท่ี .80 และขนาด
อิทธิพล (effecct size) ท่ี .80 ท้ังนี้ การกําหนดขนาดอิทธิพลไดจากการคํานวณจากงานวิจัยท่ีมี
ลักษณะใกลเคียงของขวัญจิตร(2548) ซ่ึงไดคาขนาดอิทธิพลเทากับ 1.27 (ภาคผนวก ค) แตผูวิจัยใช
ขนาดอิทธิพล .80 เนื่องจากกลุมตัวอยางในการศึกษาครั้งนี้มีความแตกตางจากงานวิจัยเดิม ไดกลุม
ตัวอยางรวมท้ังหมดจํานวน 52 คนแบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม จํานวนกลุมละ 26 คน  

  ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยใชวิธีการสุมตัวอยางและจัดกลุมตัวอยางเขากลุมแบบ
หลายขั้นตอน (multi-stage random sampling) เพ่ือลดความลําเอียงจากการไดมาซ่ึงกลุมตัวอยาง 
(sampling bias) และ ความลําเอียงจากการจัดเขากลุม (selection bias)โดยมีรายละเอียดขั้นตอน
ดังนี้ 



63 
   1. ผูวิจัยใหกลุมตัวอยางทําแบบประเมินภาวะซึมเศราเพ่ือคัดกรองใหไดกลุม

ตัวอยางท่ีมีคุณสมบัติตามท่ีผูวิจัยไดกําหนดไว คือ นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายเพศหญิงท่ีมีอายุ
ระหวาง 17-19 ป ท่ีมีคะแนนภาวะซึมเศราอยูในระดับเล็กนอยถึงปานกลาง (7-18 คะแนน) 

  2. ผูวิจัยสุมหองเรียนเพ่ือแบงกลุมเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม เพ่ือควบคุม
การเกิดปฏิสัมพันธ (social interaction) โดยใชการสุมอยางงาย ของกลุมตัวอยางท้ังสองกลุม ดวย
วิธีหยิบฉลาก 

  3. ผูวิจัยใชวิธีการสุมตัวอยางแบบแบงช้ัน (stratified random sampling) โดย
กําหนดตัวแปรท่ีใชแบงช้ันคือ ระดับภาวะซึมเศรา (นอยและปานกลาง) เพ่ือควบคุมใหกลุม
ตัวอยางท้ังสองกลุมมีความใกลเคียงกันในตัวแปรท้ังสองนี ้โดยใชวิธีจับฉลากเขากลุมเพ่ือใหเหลือ
จํานวนตามท่ีกําหนดและมีคุณสมบัติตามท่ีกําหนดโดยแตละกลุมมีรายละเอียดดังนี ้

 
  กลุมทดลอง (ช้ัน ม. 5/1, 5/2, 5/3, 6/1, 6/2) 
 
   - ผูท่ีมีภาวะซึมเศราระดับเล็กนอย      21 คน 
   - ผูท่ีมีภาวะซึมเศราระดับปานกลาง     5 คน 
                        รวม 26 คน 
   
  กลุมควบคุม (ช้ัน ม.5/4, 5/5, 6/3, 6/4) 
 
   - ผูท่ีมีภาวะซึมเศราระดับเล็กนอย     21 คน 
   - ผูท่ีมีภาวะซึมเศราระดับปานกลาง     5 คน 
                     รวม  26 คน 

 
เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 

 
 เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้มี 2 ประเภท ไดแก 
 1. เครื่องมือท่ีใชในการทดลอง เปนโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบน

พ้ืนฐานหลักอิสลามท่ีผูวิจัยสรางขึ้นตามแนวคิดของเนลสัน-โจนส (Nelson-Jones, 1990) รวมกับ
วิธีการบําบัดจิตใจตามหลักอิสลาม 8 ขอของ ดํารงค (2548) และการทบทวนวรรณกรรมท่ี
เกี่ยวของกับการพูดกับตัวเองทางบวก โดยโปรแกรมประกอบดวย 4 ขั้นตอน 6 ครั้ง คือ 1) การ
สรางสัมพันธภาพช้ีแจงวัตถุประสงค 2) การใชสรรพนาม “ฉัน” ในการพูดกับตัวเอง 3) การ
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ตระหนักตอการพูดกับตัวเองและการคนหาคําพูดกับตัวเองทางลบ 4) การคิดหาแนวทางในการพูด
กับตัวเองทางบวก 5) การตัดสินใจเลือกวิธีการพูดกับตัวเองทางบวก 6) สรุปและประเมินผล การ
ทํากิจกรรมท้ังหมด 3 สัปดาห ๆ ละ 2 ครั้ง รวมท้ังหมด 6 ครั้ง แตละครั้งใช เวลา 60-90 นาที 
(ภาคผนวก ก) 

 2. เครื่องมือท่ีใชในการเก็บขอมูลประกอบดวย 2 สวนมีรายละเอียดดังนี้ 
 สวนท่ี 1 แบบสอบถามขอมูลท่ัวไป ประกอบดวย อายุ ท่ีพักอาศัยปจจุบัน ระดับ

ผลการเรียน สถานภาพสมรสของบิดามารดา รายได สถานะเศรษฐกิจในครอบครัว, ความสัมพันธ
ในครอบครัว โรคประจําตัว และ ยาท่ีใชประจํา 
  สวนท่ี 2 แบบประเมินภาวะซึมเศรา 9 คําถาม (9Q)  ประกอบดวยขอคําถาม 9 ขอ 
เปนแบบประเมินดวยตนเองหรือใหผูสัมภาษณอานใหฟง โดยถามอาการท่ีใกลเคียงกับความรูสึก
ของผูรับการประเมินมากท่ีสุดในชวง 2 สัปดาหท่ีผานมา เริ่มตั้งแตไมมีอาการ (คะแนน 0) ตอเนื่อง
ไปถึงมีอาการทุกวัน (คะแนน 3) สามารถแบงระดับภาวะซึมเศราตามชวงคะแนนท่ีไดเปน 4 ระดับ 
ดังนี้  

0 - 7 คะแนน  แสดงถึง มีภาวะอารมณปกติ 
7 - 12    คะแนน  แสดงถึง มีภาวะซึมเศราระดับนอย 
13 - 18    คะแนน  แสดงถึง มีภาวะซึมเศราระดับปานกลาง 
 ≥ 19      คะแนน  แสดงถึง มีภาวะซึมเศราระดับรุนแรง 

  
การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 

 
การตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของเคร่ืองมือ (Content Validity) 
 
 1. โปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม ผูวิจัยสรางขึ้นตาม

แนวคิดของเนลสัน-โจนส (Nelson-Jones, 1990) รวมกับวิธีการบําบัดจิตใจตามหลักอิสลาม 8 ขอ
ของ ดํารงค (2548) และการทบทวนวรรณกรรมท่ีเกี่ยวของกับการพูดกับตัวเองทางบวก แลวนําไป
ใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน 3 ทาน ประกอบดวย อาจารยพยาบาลผูมีประสบการณในการทําวิจัย
เกี่ยวกับการพูดกับตัวเองทางบวก 1 ทาน อาจารยพยาบาลผูมีประสบการณการทําวิจัยเกี่ยวกับ
ศาสนาอิสลามและนับถือศาสนาอิสลามจํานวน 1 ทาน แพทยเฉพาะทางสาขาจิตเวชท่ีมี
ประสบการณดูแลผูปวยจิตเวชมากกวา 5 ป นับถือศาสนาอิสลามและเช่ียวชาญในเรื่องศาสนา
อิสลาม จํานวน 1 ทาน ตรวจสอบความตรงดานเนื้อหาและความเหมาะสมของขั้นตอนการบําบัด
ตามโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม เกี่ยวกับวัตถุประสงค เนื้อหาและ
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วิธีดําเนินการบําบัด ระยะเวลา อุปกรณ และการประเมินผล เม่ือผานการพิจารณาตรวจสอบจาก
ผูทรงคุณวุฒิแลว ผูวิจัยปรับแกตามความคิดเห็นและขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิท้ัง 3 ทาน และ
ผานความเห็นชอบจากอาจารยท่ีปรึกษาเพ่ือใหมีความชัดเจนมากยิ่งขึ้น หลังจากนั้นนําโปรแกรม
ไปทดลองใชกับนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมท่ีมีลักษณะคลายกลุมตัวอยางจํานวน 10 คน เพ่ือ
ประเมินการความเขาใจในการใชภาษา ระยะเวลาในการดําเนินกิจกรรมวาสอดคลองตาม
วัตถุประสงคของโปรแกรมหรือไม สําหรับผูวจิัยไดมี การฝกการพูดกับตัวเองทางบวก และฝกการ
ดําเนินโปรแกรม พรอมท้ังมีการอภิปรายหลังการฝกเกี่ยวกับความถูกตอง ความสอดคลองกับ
วัตถุประสงค รวมถึงความตอเนื่องของการพูดกับตัวเองทางบวก และการดําเนินโปรแกรมภายใต
การนิเทศของอาจารยท่ีปรึกษา ผูมีประสบการณในการพูดกับตัวเองทางบวกและมีประสบการณ
ในการดําเนินโปรแกรมแบบกลุม 

 2. แบบประเมินภาวะซึมเศรา 9 คําถาม (9Q) ในการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยไมไดหา
ความตรงของเนื้อหา เนื่องจากเปนเครื่องมือฉบับเดิมท้ังหมดไมมีการดัดแปลง และเปนเครื่องมือท่ี
ไดรับการยอมรับสูง มีการนํามาใชอยางแพรหลาย  

 
การตรวจสอบความเที่ยงของเคร่ืองมือ (Reliability) 
 
 ผูวิจัยนําแบบประเมินภาวะซึมเศรา 9 คําถาม (9Q) ของกรมสุขภาพจิต มาหาคา

ความเท่ียง โดยทดลองใชกับนักเรียนหญิงมุสลิมท่ีมีคุณสมบัติคลายกลุมตัวอยางจํานวน 236 คน 
แลวนํามาหาคาความเท่ียง โดยใชสูตรสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s coefficient 
alpha) ไดคาความเท่ียงเทากับ .73 สําหรับคาความเท่ียงของขอมูลในการวิจัยครั้งนี้ คํานวณจาก
กลุมตัวอยางจํานวน 52 คนไดคาความเท่ียงเทากับ .83 
 
การเกบ็รวบรวมขอมูล 

  
 การศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยเปนผูดําเนนิการรวบรวมขอมูลดวยตนเอง โดยมีขัน้ตอนการ

ดําเนินกิจกรรมดังนี้ 
 1. ขั้นเตรียมการ 
      1.1 ผูวิจัยศึกษาแนวคิดการบําบัดภาวะซึมเศราในวัยรุน ระเบียบวิธีวิจัย และ

ความเปนไปไดของการวิจัยเพ่ือนําไปสูการวิจัยท่ีถูกตอง 
 1.2 หลังจากนําเสนอโครงรางวิจัยผานการตรวจสอบจากคณะกรรมการ

ประเมินจริยธรรมในงานวิจัยของคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทรเรียบรอยแลว 
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ผูวิจัยทําหนังสือผานคณบดีคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร ถึงผูอํานวยการ
โรงเรียนเอกชนสอนศาสนาท่ีสอนสายสามัญควบคูกับศาสนา ระดับมัธยมศึกษาตอนปลายใน
จังหวัดสงขลาท่ีเปนสถานท่ีศึกษา เพ่ือช้ีแจงวัตถุประสงคของการศึกษา และขออนุญาตในการ
รวบรวมขอมูล 

 1.3 ภายหลังไดรับอนุญาตจากผูอํานวยการ ผูวิจัยพบกลุมตัวอยางเพ่ือช้ีแจง
วัตถุประสงคของการศึกษา และขั้นตอนของการศึกษา และการพิทักษสิทธิกลุมตัวอยาง 
 1.4 ประเมินภาวะซึมเศราของนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมช้ันมัธยมศึกษาตอน
ปลายท่ีกําลังศึกษาในโรงเรียนมัธยมในจังหวัดสงขลา ท่ีมีอายุระหวาง 17-19 ป เพ่ือประเมินภาวะ
ซึมเศรากอนการเลือกกลุมตัวอยาง 
 1.5 คัดเลือกและตรวจสอบคุณสมบัตนิักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมช้ันมัธยมศึกษา
ตอนปลาย โดยผูท่ีมีภาวะซึมเศราระดับรุนแรง ผูวิจัยไดสงตอใหอาจารยผูรับผิดชอบของโรงเรียน
ซ่ึงมีจํานวน 2 คน สวนผูท่ีมีภาวะซึมเศราระดับนอย และระดับปานกลาง ผูวิจัยไดนํามาสุมตัวอยาง
อยางงาย โดยวิธีจับฉลากแบบไมคืนจนไดผูเขารวมการศึกษาตามท่ีกําหนดไว ซ่ึงประกอบดวย
กลุมทดลอง 2 กลุม กลุมละ13 คน และกลุมควบคุม 1 กลุม กลุมละ 26 คน รวมท้ังหมด 52 คน 

 2. ขั้นดําเนินการทดลอง 
      2.1 ผูวิจัยพบกลุมตัวอยางเพ่ือช้ีแจงวัตถุประสงคการศึกษา ขั้นตอนระยะเวลา 

จํานวนครั้งของการเขารวมโปรแกรม โดยจัดใหเขารวมโปรแกรมท้ังหมดจํานวน 6 ครั้ง ใน 3 
สัปดาห ๆ ละ 2 วัน ใชเวลาครั้งละ 60 – 90 นาที ซ่ึงผูวิจัยเปนผูนําในการดําเนินกิจกรรมทุกครั้ง 
ท้ังนี้ผูวิจัยไดแบงกลุมทดลองเปน 2 กลุม กลุมละ 13 คน และกลุมควบคุมท้ังหมด 26 คน ซ่ึงกลุม
ควบคุมไดทําแบบประเมินภาวะซึมเศรา กอนและหลังโปรแกรมเชนเดียวกับกลุมทดลอง สําหรับ
กลุมทดลอง 2 กลุม ผูวิจัยไดควบคุมใหไดกิจกรรมท่ีเหมือนกัน โดยผูวิจัยเปนผูดําเนินโปรแกรม
ทุกครั้งดวยตนเอง ในการทดลองแตละครั้งจะมีการบันทึกส่ิงท่ีเกิดขึ้น เพ่ือใหเกิดความม่ันใจวาไม
มีความแตกตางของท้ัง 2 กลุม 
  2.2 ผูวิจัยประเมินผลกิจกรรมทุกครั้งหลังดําเนินโปรแกรมโดยการซักถาม การ
สังเกต การแสดงความคิดเห็นจากใบงาน การทํากิจกรรม และการทําการบานท่ีไดมอบหมาย และ
การบันทึกของผูเขารวมวิจัย เพ่ือติดตามปจจัยแทรกซอนอ่ืน ๆ ซ่ึงอาจมีผลตอการชวยลดภาวะ
ซึมเศราในระหวางการดําเนินโปรแกรม เชน ติดตามการปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนาของผูเขารวม
วิจัย สอบถามผูเขารวมวิจัยถึงกิจกรรมท่ีผูเขารวมวิจัยปฏิบัติแลวทําใหรูสึกสบายใจ หรือ มี
เหตุการณใดบางท้ังเรื่องรายและเรื่องดี ท่ีกระทบจิตใจของผูเขารวมวิจัยในระหวางดําเนิ น
โปรแกรม 

  



67 
 3. ขั้นส้ินสุดการทดลอง 
     3.1 ใหกลุมตัวอยางตอบแบบประเมินภาวะซึมเศรา ภายหลังส้ินสุดกิจกรรมครั้ง

สุดทาย (ครั้งท่ี 6) ท้ัง 2 กลุม 
    3.2 ผูวิจัยนําขอมูลท่ีไดมาตรวจสอบความถูกตองความสมบูรณของเนื้อหา    

 3.3 ผูวิจัยนําขอมูลท้ังหมดไปวิเคราะหตามวิธีการทางสถิติตามท่ีกําหนดไว
สําหรับขั้นตอนการดําเนินการทดลอง สามารถสรุปไดดังภาพ 2 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพ 2. ขั้นตอนการดําเนินการทดลอง 

คัดกรองกลุมตัวอยางดวย 9Q 
จากนักเรียนช้ัน ม. ปลาย ท้ังหมด 458 คน 

สุมหองเรียน (อยางงาย) 

กลุมทดลอง (5 หอง) 
- ซึมเศราเล็กนอย    63 คน 
- ซึมเศราปานกลาง   6 คน 

 

สุมอยางงาย 
- ซึมเศราเล็กนอย   21 คน 
- ซึมเศราปานกลาง  5 คน 
       รวม 26 คน 

 

สุมอยางงาย 
- ซึมเศราเล็กนอย  21 คน 
- ซึมเศราปานกลาง  5 คน 
       รวม 26 คน 

 

ฝกโปรแกรม ( 3 สัปดาห) 
-กลุมท่ี 1 ฝก จันทร, พฤหัส (13คน) 
-กลุมท่ี 2 ฝก อังคาร, ศุกร    (13คน) 
 

 
ดําเนินชีวิตปกติ 

ประเมินภาวะซึมเศรา 
9Q 

กลุมควบคุม (4 หอง) 
- ซึมเศราเล็กนอย    72 คน 
- ซึมเศราปานกลาง   9 คน 

 

ประเมินภาวะซึมเศรา 
9Q 
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การควบคุมตัวแปรแทรกซอน 
 

  1. ผูวิจัยไดควบคุมปจจัยเพศโดยใชกลุมตัวอยางท่ีเปนเพศหญิงท้ังหมด และปจจัย
อายุ คือ อายุระหวาง 17-19 ป และไดควบคุมปจจัยคะแนนภาวะซึมเศราอยูในระดับเล็กนอยถึง
ปานกลาง (7-18 คะแนน) โดยใหท้ังกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีลักษณะคลายคลึงกัน 

  2. ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยใชวิธีการสุมตัวอยางและจัดกลุมตัวอยางเขากลุมแบบ
หลายขั้นตอน (multi-stage random sampling) เพ่ือลดความลําเอียงจากการไดมาซ่ึงกลุมตัวอยาง 
(sampling bias) และ ความลําเอียงจากการจัดเขากลุม (selection bias) โดยสุมหองเรียนเพ่ือ
แบงกลุมเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม เพ่ือควบคุมการเกิดปฏิสัมพันธ (social interaction) ดวย
วิธีการสุมอยางงาย ของกลุมตัวอยางท้ังสองกลุม ดวยวิธีหยิบฉลาก จากนั้นใชวิธีการสุมตัวอยาง
แบบแบงช้ัน (stratified random sampling) โดยกําหนดตัวแปรท่ีใชแบงช้ันคือ ระดับภาวะซึมเศรา 
(นอยและปานกลาง) เพ่ือควบคุมใหกลุมตัวอยางท้ังสองกลุมมีความใกลเคียงกันในตัวแปรท้ังสอง
นี้ โดยใชวิธีจับฉลากเขากลุมเพ่ือใหเหลือจํานวนตามท่ีกําหนดและมีคุณสมบัติตามท่ีกําหนด  
 3. ผูวิจัยประเมินผลกิจกรรมทุกครั้งหลังดําเนินโปรแกรมโดยการซักถาม การ
สังเกต การแสดงความคิดเห็นจากใบงาน การทํากิจกรรม การบานท่ีไดรับมอบหมาย และการ
บันทึกของผูเขารวมวิจัย เพ่ือติดตามปจจัยแทรกซอน (co-treatment) อ่ืน ๆ ซ่ึงอาจมีผลตอการชวย
ลดภาวะซึมเศราในระหวางการดําเนินโปรแกรม เชน ติดตามการปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนาของ
ผูเขารวมวิจัย สอบถามผูเขารวมวิจัยถึงกิจกรรมท่ีผูวิจัยปฏิบัติแลวทําใหรูสึกสบายใจ หรือ การ
เผชิญเหตุการณ ท่ีอาจกระทบจิตใจของผูเขารวมวิจัยในระหวางดําเนินโปรแกรม 

  
การพิทักษสิทธกิลุมตัวอยาง 

 
  การวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยคํานึงถึงจริยธรรมในการวิจัย โดยพิทักษสิทธิกลุมตัวอยาง 
ดังนี้ 
  1. โครงรางวิทยานิพนธผานการพิจารณาของคณะกรรมการประเมินจริยธรรมใน
งานวิจัยของคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร 

 2. ผูวิจัยแนะนําช่ือ นามสกุลตนเอง ช้ีแจงวัตถุประสงคการวิจัย และวิธีการวิจัย 
หากมีขอสงสัยเปดโอกาสใหกลุมตัวอยางซักถามได และสามารถสอบถามขอมูลใด ๆ จากผูวิจัยได
ทุกเวลา 

 3. ผูวิจัยอธิบายใหทราบวากลุมตัวอยางสามารถตัดสินใจไมเขารวมการวิจัยใน
ครั้งนี้ได และหากอยูในการวิจัยแลวก็สามารถออกจากการวิจัยนี้ได จะไมสงผลกระทบใด ๆ ตอตัว



69 
บุคคลและเนื่องจากนักเรียนท่ีเปนกลุมตัวอยาง สวนหนึ่งยังไมบรรลุนิติภาวะ ผูวิจัยจึงทําหนังสือ
ขออนุญาตผูปกครอง ขออนุญาตจากผูอํานวยการโรงเรียนหรืออาจารยผูไดรับมอบหมายใหทํา
หนาท่ีแทนผูปกครอง 

 4. ระหวางการวิจัย หากมีงานดวนหรือธุระสวนตัว ผูรวมวิจัยสามารถหยุดการ
ทดลองและการเขารวมโปรแกรมนั้นได 

 5. ผูวิจัยปกปดขอมูลของผูเขารวมวิจัยเปนความลับ และขออนุญาตกอนการ
บันทึกเสียง บันทึกภาพ หรือจดบันทึกทุกครั้ง 
  6. ในการเก็บขอมูล ในกรณีท่ีผูรวมวิจัยมีความไมสบายใจ สะเทือนใจ หรือรูสึก
คับของใจระหวางการใหขอมูล ผูวิจัยไดวางแผนหยุดการสอบถาม และเปดโอกาสใหระบายหรือ
แสดงออกถึงความรูสึกได จนกลุมตัวอยางรูสึกดีขึ้น หรือ สงตอหากกลุมตัวอยางตองการ ซ่ึงใน
การศึกษาครั้งนี้ไมมีกลุมตัวอยางท่ีไดรับผลกระทบจากการเขารวมวิจัย 
  7. ในกรณีท่ีกลุมตัวอยางซ่ึงเปนกลุมควบคุมมีความสนใจหรือตองการเขารวมฝก
โปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม ผูวิจัยยินดีจัดใหมีการฝกโปรแกรม
ภายหลังส้ินสุดการทดลอง 
 
การวิเคราะหขอมูล 
   
  ผูวิจัยนําขอมูลท่ีเก็บรวบรวมไดมาวิเคราะหขอมูล โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป 
กําหนดระดับนัยสําคัญไวท่ีระดับ .05 ใชการทดสอบสมมติฐานแบบทางเดียว (one - tailed test) 
โดยทําการวิเคราะหขอมูล ดังรายละเอียดตอไปนี ้

     1. วิเคราะหขอมูลท่ัวไป โดยการแจกแจงความถ่ี รอยละ คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน และคาไคสแควร 

     2. วิเคราะหเปรียบเทียบคาเฉล่ียคะแนนของภาวะซึมเศรากอนและหลังการ
ทดลองของกลุมทดลองโดยใช สถิตทีิคู (paired t-test) 
  3. วิเคราะหเปรียบเทียบคาเฉล่ียคะแนนของภาวะซึมเศรากอนและหลังการ
ทดลองระหวางกลุมทดลองซ่ึงเขารวมโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม
และกลุมควบคุมซ่ึงไมไดเขารวมโปรแกรมโดยใช สถิติทีอิสระ (independent t-test) ท้ังนี้ผูวิจัยได
ตรวจสอบขอตกลงเบ้ืองตนกอนการวิเคราะหขอมูล คือ ทดสอบการแจกแจงขอมูลเปนปกติ (test 
of normality) โดยคํานวณจากสูตร คาความเบ (Skewness) / SE พบวา ขอมูลคะแนนภาวะซึมเศรา
กอนและหลังการทดลองของกลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาท่ีไดจากการคํานวณ 1.66, 1.73, 
0.60, และ -1.17 ตามลําดับ (มีคาไมเกิน ± 3) จึงสรุปไดวามีการแจกแจงแบบโคงปกต ิและทดสอบ
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ความเปนเอกพันธความแปรปรวนภายในกลุม (homogeneity of variance) โดยใชสถิติ Levene’s 
test พบวา ความแปรปรวนภายในกลุมของขอมูลคะแนนภาวะซึมเศราของกลุมควบคุมและกลุม
ทดลองไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ(p > .05) 
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บทที่ 4 
ผลการวิจัยและการอภิปรายผล 

 
  การศึกษาผลของโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามตอภาวะซึมเศรา
ของนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิม  เปนการศึกษาในกลุมตัวอยาง 2 กลุม วัดผลกอนและหลังการทดลอง จากกลุม
ตัวอยางท้ังหมด 52 คน ซ่ึงประกอบดวยกลุมทดลอง 26 คน และกลุมควบคุม 26 คน ผลการวิเคราะหขอมูล
นําเสนอในรูปตารางประกอบคําบรรยายดังนี ้
 สวนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง 
 สวนท่ี 2 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียของคะแนนภาวะซึมเศราของนักเรียนวัยรุน
หญิงมุสลิม กลุมทดลอง กอนและหลังเขารวมโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม 
 สวนท่ี 3 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียของคะแนนภาวะซึมเศราของนักเรียนวัยรุน
หญิงมุสลิม กลุมทดลองและกลุมควบคุมในระยะกอนและหลังการเขารวมโปรแกรม 
 
ผลการวิจัย 
 
 สวนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง 
 
ตาราง 1 
จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามขอมูลสวนบุคคล (N=52) 

ขอมูลสวนบุคคล 
กลุมควบคุม 

 (n=26) 
กลุมทดลอง  

(n=26) 
statistics 

value 
 

p-value 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

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 (ตอ)       

ขอมูลสวนบุคคล 
กลุมควบคุม 

 (n=26) 
กลุมทดลอง  

(n=26) 
statistics 

value 
 

p-value 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

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   
       
ท่ีพักอาศัยในปจจุบัน     1.98a .159 
     บานพักสวนตัว 23 88.5 19 73.1   
     บานญาติ / หอพัก 3 11.5 7 26.9   
       
โรคประจําตัว     0.09a .768 
     ไมมี 17 65.4 18 69.2   
      มี  9 34.6   8 30.8   
       
ยาท่ีใชประจํา     0.12a .734 
     ไมมี 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   
            ไมใช  1   3.8   0     0   
a = Pearson Chi-square 
b = Fisher's exact-test 
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ตาราง 1 (ตอ)       

ขอมูลสวนบุคคล 
กลุมควบคุม 

 (n=26) 
กลุมทดลอง  

(n=26) 
statistics 

value 
 

p-value 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

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

  
 จากตาราง 1 กลุมตัวอยางซ่ึงเปนกลุมควบคุม มีท้ังหมด 26 คน มีอายุอยูในชวง 
17-19 ป โดยรอยละ53.8 มีอายุ 17 ป รองลงมา รอยละ 46.2มีอายุ 18 - 19 ป กลุมตัวอยางรอยละ 
84.6 มีเกรดเฉล่ียระหวาง 2.00 - 3.00 รองลงมารอยละ 15.4 มีเกรดเฉล่ียระหวาง 3.01 - 4.00 รอยละ 
88.5 พักอาศัยในบานพักสวนตัว รองลงมารอยละ 11.5 พักอาศัยบานญาติหรือหอพัก รอยละ 65.4 
ไมมีโรคประจําตัว รอยละ 76.9 ไมมียาท่ีใชประจํา สําหรับการปฏิบัติศาสนกิจในแตละวัน กลุม
ตัวอยางรอยละ 96.2 ใชการละหมาด รอยละ 92.3 ขอดุอาอ และรอยละ 42.3 อานกุรอาน  
 สําหรับกลุมทดลอง ซ่ึงมีจํานวน 26 เชนกัน พบวา มีอายุอยูในชวง 17-19 ป โดย
รอยละ 53.8 มีอายุ 17 ป รองลงมา รอยละ 30.8 มีอายุ 18 - 19 ป และรอยละ 88.5 มีระดับผลการ
เรียน (เกรดเฉล่ีย) 3.01 - 4.00 รองลงมา รอยละ 11.5 มีระดับผลการเรียนอยูในชวง 2.00-3.00 รอย
ละ 73.1 พักอาศัยในบานพักสวนตัว รองลงมา รอยละ 26.9 พักอาศัยบานญาติหรือหอพัก รอยละ 
69.2 ไมมีโรคประจําตัว รอยละ 80.8 ไมมียาท่ีใชประจํา การปฏิบัติศาสนกิจในแตละวัน รอยละ 
100 ละหมาด รอยละ 61.5 ขอดุอาอ และรอยละ 65.4 อานกุรอาน 
 เม่ือเปรียบเทียบขอมูลสวนบุคคลท้ังหมด พบวากลุมตัวอยางท้ังสองกลุมไมมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ยกเวน ระดับผลการเรียน (เกรดเฉล่ีย) และ
การปฏิบัติศาสนกิจในกิจกรรมการขอดูอาอ พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05  
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ตาราง 2 
จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามขอมูลครอบครัวและความสัมพันธกับเพ่ือน (N=52) 

ขอมูลครอบครัวและ
ความสัมพันธกับ

เพ่ือน 

กลุมควบคุม 
 (n=26) 

กลุมทดลอง  
(n=26) 

statistics 
value 

 
p-value 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
สถานภาพสมรสของบิดามารดา    0.50a .482 
      อยูดวยกนั 20 76.9 22 84.6   
      แยกกนัอยู  6 23.1  4 15.4   
       
รายไดของครอบครัวตอเดือน (บาท)   0.75a .388 
      6,000 - 15,000 15 57.7 18 69.2   
      มากกวา 15,000 11 42.3   8 30.8   
       
สถานะเศรษฐกิจในครอบครวั    0.22b 1.000 
       มีรายไดพอใช 24 92.3 23 88.5   
       มีรายไดไมพอใช  2 7.7   3 11.5   
       
ความสัมพันธในครอบครัว    0.00a 1.000 
      ใกลชิดและอบอุน 20 76.9 20 76.9   
       หางเหิน  6 23.1  6 23.1   
              
การอบรมเล้ียงดูของครอบครัว    0.09a .760 
      อิสระในการคิด 18 69.2 19 73.1   
     ไมอิสระในการคิด  8 30.8  7 26.9   
       
โรคประจําตัวของบิดา    0.00a 1.000 
      ไมมีโรคประจําตัว 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 (ตอ)       
ขอมูลครอบครัวและ

ความสัมพันธกับ
เพ่ือน 

กลุมควบคุม 
 (n=26) 

กลุมทดลอง  
(n=26) 

statistics 
value 

 
p-value 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
โรคประจําตัวของมารดา    1.26a .262 
       ไมมีโรคประจําตัว 17 65.4 13 50.0   
        มีโรคประจําตัว  9 34.6 13 50.0   
       
ความสัมพันธกับเพ่ือน    0.33a .569 
       เปนท่ียอมรับของ       
           เพ่ือนทุกคน 

11 42.3   9 34.6   

           เปนท่ียอมรับของ 
           เ พ่ือนบางคน 

15 57.7 17 65.4   

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

  
 จากตาราง 2 กลุมควบคุมพบวารอยละ 76.9 บิดามารดายูดวยกัน รองลงมารอยละ 
23.1 แยกกันอยู รอยละ57.7 ครอบครัวมีรายไดเดือนละ 6,000-15,000 บาท รองลงมา รอยละ 42.3 
มีรายไดเดือนละ มากกวา 15,000 บาท รอยละ 92.3 ครอบครัวมีรายไดพอใช รองลงมา รอยละ2 มี
รายไดไมพอใช รอยละ 76.9 มีความสัมพันธในครอบครัวแบบใกลชิดและอบอุน รองลงมารอยละ 
23.1 มีความสัมพันธแบบหางเหิน รอยละ 69.2 ไดรับการอบรมเล้ียงดูแบบใหอิสระในการคิด 
รองลงมารอยละ 30.8 ไดรับการอบรมเล้ียงดูแบบไมใหอิสระในการคิด รอยละ 65.4 บิดาและ
มารดามีโรคประจําตัว รอยละ 57.7เปนท่ียอมรับของเพ่ือนบางคน รองลงมารอยละ 42.3 เปนท่ี
ยอมรับของเพ่ือนทุกคน  
 สําหรับกลุมทดลอง พบวา รอยละ 84.6 บิดามารดาอยูดวยกัน รองลงมารอยละ 
15.4 บิดามารดาแยกกันอยู รอยละ 69.2 ครอบครัวมีรายไดเดือนละ 6,000-15,000 บาท รองลงมา 
รอยละ 26.9 ครอบครัวมีรายไดเดือนละมากกวา 15,000 บาท รอยละ 88.5 ครอบครัวมีรายไดพอใช 
รองลงมารอยละ 11.5 ครอบครัวมีรายไดไมพอใช รอยละ 76.9 ครอบครัวมีความสัมพันธแบบ
ใกลชิดอบอุน รองลงมา รอยละ 23.1 มีความสัมพันธแบบหางเหิน รอยละ 73.1 ไดรับการอบรม
เล้ียงดแูบบใหอิสระในการคิด รองลงมา รอยละ 26.9 ไดรับการอบรมเล้ียงดูแบบไมใหอิสระใน
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การคิด รอยละ 65.40 บิดาไมมีโรคประจําตัว รอยละ 50 เทากันมารดามีและไมมีโรคประจําตัว  
รอยละ65.4 เปนท่ียอมรับของเพ่ือนบางคน รองลงมารอยละ 34.6 เปนท่ียอมรับของเพ่ือนทุกคน 
 เม่ือเปรียบเทียบขอมูลดานครอบครัวและความสัมพันธกับเพ่ือน พบวากลุม
ตัวอยางท้ังสองกลุมไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 สวนที่ 2 ขอมูลเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลีย่ของคะแนนภาวะซึมเศราของ
นักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิม กลุมทดลอง กอนและหลงัเขารวมโปรแกรมการพูดกบัตัวเองทางบวก
บนพ้ืนฐานหลักอิสลาม  
 
ตาราง 3 
เปรียบเทียบคาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของภาวะซึมเศราของกลุมทดลอง กอนและหลัง
การไดรับโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม (n=26) 

คะแนนภาวะซึมเศราของกลุมทดลอง M SD t p-value 95% CI  
Mean Difference  

กอนเขารวมโปรแกรม 10.58 2.30 16.36 .000 7.03-9.05 
หลังเขารวมโปรแกรม 2.54 0.86    
  
 จากตาราง 3 พบวาคาเฉล่ียคะแนนภาวะซึมเศราของนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิม
กลุมทดลองหลังเขารวมโปรแกรมแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม (M = 
2.54, SD = 0.86) ลดลงกวากอนเขารวมโปรแกรม (M = 10.58, SD = 2.30) อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ0.01 (t = 16.36, p < .001) 
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 สวนที่ 3 เปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนภาวะซึมเศราของนกัเรียนวัยรุน
หญิงมุสลิม กลุมทดลองและกลุมควบคุมในระยะกอนและหลังทดลอง 
 
ตาราง 4 
เปรียบเทียบคาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของภาวะซึมเศราของกลุมทดลองและกลุม
ควบคุมในระยะกอนและหลังไดรับโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม
(N=52) 

คะแนนภาวะซึมเศรา M SD t p-value 95% CI 
Mean Difference 

กอนเขารวมโปรแกรม      
     กลุมควบคุม 10.69 2.33 0.18 .858 -1.17-1.40 
     กลุมทดลอง 10.58 2.30    
หลังเขารวมโปรแกรม      
     กลุมควบคุม 9.81 2.28 15.21 .000 6.3-8.2 
     กลุมทดลอง 2.54 0.86    
  
 จากตาราง 4 พบวา คาคะแนนเฉล่ียภาวะซึมเศราของนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิม
กอนเขารวมโปรแกรมระหวางกลุมควบคุม ( M = 10.69, SD = 2.33) และกลุมทดลอง ( M = 10.58, 
SD = 2.30) ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (t = .18, p > .05) สวนคา
คะแนนเฉล่ียภาวะซึมเศราภายหลังการเขารวมโปรแกรม ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
พบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.01 (t = 15.21, p < .001) โดยกลุมทดลองมี
คาคะแนนเฉล่ียภาวะซึมเศรา (M = 2.54, SD = 0.86) นอยกวากลุมควบคุม (M = 9.81, SD = 2.28) 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 
 การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาผลของโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบน
พ้ืนฐานหลักอิสลามตอภาวะซึมเศราของนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิม เปรียบเทียบระหวางกลุม
ทดลองซ่ึงไดรับโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามและกลุมควบคุมซ่ึง
ไมไดเขารวมโปรแกรม จากผลการศึกษาสามารถนํามาอภิปรายตามวัตถุประสงคและสมมติฐาน
การวิจัยไดดังนี้ 
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 สมมติฐานที่ 1 นักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมมีคะแนนภาวะซึมเศราหลังไดรับ
โปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามลดลงกวากอนเขารวมโปรแกรมการพูด
กับตวัเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐาน และสามารถอธิบายไดดังนี้ 
 ภายหลังเขารวมโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม 
พบวา คะแนนเฉล่ียภาวะซึมเศราของกลุมตัวอยางลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 แสดง
ใหเห็นวา โปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามสามารถลดภาวะซึมเศราได 
อาจอธิบายไดวา ผูท่ีมีภาวะซึมเศราเปนผูท่ีมีความคิดอัตโนมัติทางลบ ท้ังตอตัวเอง ตอโลก และตอ
อนาคต (Beck et al., 1979) เม่ือไดฝกพูดกับตัวเองทางบวก  ตามแนวคิดของเนลสัน-โจนส ทําให
กลุมตัวอยางเกิดการเปล่ียนแปลงกระบวนการคิดของตนเองจากเชิงลบเปนเชิงบวก แสดงวา
กิจกรรมท่ีจัดขึ้นในโปรแกรมแตละครั้ง ชวยในการเปล่ียนการคิด ไดดังรายละเอียดแตละครั้ง ดังนี ้
 ครั้งท่ี 1 การสรางสัมพันธภาพ ช้ีแจงวัตถุประสงค ใหความรูเกี่ยวกับความหมาย
และลักษณะการพูดกับตนเองทางบวกและเช่ือมโยงใหเห็นความสัมพันธระหวางความคิด 
ความรูสึกและพฤติกรรมพรอมท้ังใหความรูเกี่ยวกับวิธีท่ีใชในการพูดกับตนเอง และใหกลุม
ตัวอยางไดทบทวนความรูเกี่ยวกับหลักอิสลามท่ีนํามาใชในการพูดกับตนเองทางบวก ซ่ึงจาก
กิจกรรมในครั้งนี้ กลุมตัวอยางไดมีการสรางสัมพันธภาพระหวางกัน เกิดความคุนเคยระหวาง
เพ่ือนภายในกลุม เกิดความรูสึกเปนอันหนึ่งอันเดียวกันนั่นคือความเปนมุสลิมและมีอัลลอฮฺเปน
พระเจาเหมือนกัน โดยผูวิจัยนําเพลง "Thank you Allah" มาเปดใหกลุมตัวอยางฟงทําใหเกิดการ
ผอนคลาย และเนื้อหาเปนการขอบคุณพระเจาผูทรงกําหนด ท้ังส่ิงดีและไมดี และพูดเช่ือมโยงถึง
ส่ิงท่ีเกิดขึ้นในแตละวันท้ังเรื่องดีและไมดี แตละคนมีวิธีจัดการอยางไร และจะคิดอยางไรให
เปนไปในทางบวก ทําใหกลุมตัวอยางผอนคลาย เกิดกําลังใจ และเปนการเตรียมความพรอมในการ
เขารวมโปรแกรม ไดเรียนรูหลักการท่ัวไปของการพูดกับตัวเองทางบวกและเห็นความสําคัญของ
การพูดกับตัวเองในทางบวก ท่ีสําคัญทําใหกลุมตัวอยางไดเรียนรูและทบทวนความรูเกี่ยวกับหลัก
อิสลามท่ีนํามาใชในการลดภาวะซึมเศราตามเนื้อหาในโปรแกรม ซ่ึงเม่ือกลุมตัวอยางไดทบทวน
ความรู เกี่ยวกับหลักอิสลามท่ีนํามาใชในการพูดกับตัวเองทางบวกท้ัง 8 ขอไดแก การระลึก
ถึงอัลลอฮ ฺ(ซิกรฺ) การมอบหมายตออัลลอฮ ฺ(ตะวักกัล)  การคิดถึงความโปรดปรานของอัลลอฮ ฺการ
ระงับความโกรธ การใหอภัย การสรางกําลังใจ การขอดุอาอ และ การขอลุแกโทษ (เตาบัต) ซ่ึงทํา
ใหกลุมตัวอยางเห็นประโยชนของการนําหลักอิสลามมาประยุกตใชในการปรับความคิดใหเปน
ทางบวกไดอยางเหมาะสมกับสถานการณไมพึงประสงคตาง ๆ ท่ีตนเองประสบ เชน หลักการ
ระลึกถึงอัลลอฮฺ (ซิกรฺ) มีประโยชนในการเรียกสติตนเองเม่ือเกิดความตื่นเตน ตกใจ ทําใหเกิด
กําลังใจ รูสึกวาพระองคจะอยูเคียงขาง เม่ือจิตใจสงบ ก็จะสามารถคิดหาแนวทางในการจัดการกับ
ปญหาหรือเหตุการณท่ีไมพึงประสงค นอกจากนี้การทบทวนหลักอิสลามท้ัง 8 ขอ จะชวยใหกลุม
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ตัวอยางไดประเมินความรูเดิมของตนเอง และเรียนรูความรูเกี่ยวกับหลักอิสลามใหมท่ีตนยังไมเคย
รู เพ่ือจะไดนําความรูในแตละขอไปใชจริงไดอยางถูกตอง ดังตัวอยางท่ีไดจากใบงานของกลุม
ตัวอยาง 
  "...ไดเรียนรูวาความจริงเราพูดกับตัวเองอยูทุกวันเพียงแตเรามักจะไมรูตัว และ
การพูดกับตัวเองสวนใหญจะเปนไปในทางลบ เชน การวาตัวเอง บนกับตัวเอง การท่ีไดมารวม
กิจกรรมทําใหรูหลักการพูดกับตัวเองท่ีถูกตอง เม่ือฝกเปนประจําคงทําใหเราคิดในเชิงบวกและเกิด
ความสบายใจมากขึ้น" 
 "...หลักอิสลามท้ัง 8 ขอ สวนใหญเคยไดเรียนรูมากอนแลว แตบางขอก็ถือเปน
ความรูใหม และในชีวิตประจําวันก็ไมคอยไดนํามาใชอยางจริงจัง การไดทบทวนหลักอิสลามทํา
ใหรูวามีประโยชนอยางไร และนํามาใชใหเกิดความคิดทางบวกไดมากขึ้น และทําใหสามารถ
เลือกใชไดอยางมีหลักการมากขึ้น" 
 ครั้งท่ี 2 การใชสรรพนาม “ฉัน” ในการพูดกับตัวเองทําใหกลุมตัวอยางเกิด
ความรูสึกรับผิดชอบตอคําพูดของตนเองและนําสรรพนามฉันมาใชในการพูดกับตนเอง  โดย
กิจกรรมในครั้งนี้ จะเนนการทําความรูจักตนเอง และใชสรรพนามฉันในประโยคการพูดกับตัวเอง
ไดอยางถูกตอง โดยเริ่มจาก การใหทองบททอง "ฉันเปนมุสลิม" เพ่ือใหกลุมตัวอยางเกิดความรูสึก
ถึงความเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน เชน ความเปนมุสลิม และการมีพระเจาองคเดียวกันของกลุม
ตัวอยางทุกคน และในบททองจะแสดงใหเห็นหนาท่ีตาง ๆ ท่ีมุสลิมหรือ "ฉัน" จะตองยึดถือปฏิบัติ
ซ่ึงเปนการย้ําความเปนตัวตนของกลุมตัวอยางทุกคน และเกิดความเขาใจสรรพนามคํา "ฉัน" ได
มากยิ่งขึ้น และการเขียนแนะนําตนเองพรอมท้ังออกไปนําเสนอใหสมาชิกคนอ่ืน ๆ ไดรับรูวาฉัน
คือใคร มีนิสัยอยางไร จากกิจกรรมในครั้งนี้ ทําใหกลุมตัวอยาง ไดรูจักตนเองมากขึ้น ท้ังในมุมมอง
ท่ีตนเองมอง และในมุมมองท่ีเพ่ือนหรือคนรอบขางมองตนเองวาเปนอยางไร ทําใหเขาใจความ
เปนตัวตนของสรรพนาม ฉัน มากขึ้น และการแนะนําตนเองใหผูอ่ืน ก็จะทําใหไดเรียนรูความเปน
ตัวตนซ่ึงกันและกันภายในกลุมตัวอยาง และรูจักกันมากขึ้น หลังการฝกใหทําการบานเกี่ยวกับการ
พูดกับตนเองโดยใชสรรพนาม”ฉัน” ในใบงานท่ีสมมติสถานการณ ทําใหกลุมตัวอยางไดฝกการ
รูจักใชสรรพนามฉัน ในประโยคการพูดกับตัวเอง เม่ือไดใชสรรพนามฉันในประโยคการพูดกับ
ตัวเอง ทําใหกลุมตัวอยางเกิดความตระหนักในความรับผิดชอบตอส่ิงท่ีไดพูดกับตัวเอง (Nelson-
Jones, 1990) และนําหลักอิสลามท่ีไดเรียนรูท้ัง 8 ขอ มาฝกใชไดอยางเหมาะสมกับสถานการณ 
เชนในสถานการณตัวอยางท่ีเปนแบบฝกหัดเรื่อง "เด็กชายอับดุลเลาะ" ท่ีตองสูญเสียพอ จากเรื่องนี้ 
กลุมตัวอยางไดนําหลักอิสลามมาใช เชน ฉันจะระลึกถึงอัลลอฮฺใหมาก ๆ ฉันจะไดมีกําลังใจวา
พระองคจะอยูเคียงขางฉันและไมโศกเศราเสียใจเพราะอยางนอยฉันยังเหลือมะอีกคนท่ียังอยูกบัฉนั 
ท่ีสําคัญในครั้งนี้จะใหกลุมตัวอยางไดเรียนรูวิธีการฝกพูดกับตนเอง ซ่ึงมี 2 วิธี คือฝกการพูดกับ
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ตัวเองโดยใชวิธีการพูดกับเพ่ือนท่ีสมมตวิาเพ่ือนท่ีอยูตรงหนาคือตนเอง รูสึกเสมือนวากําลังพูดกับ
ตนเอง และการกลับไปฝกพูดกับตัวเองในกระจก และใหกลุมตัวอยางสะทอนความรูสึกหลังจาก
ไดมีการฝกท้ังสองวิธีวาวิธีใดเหมาะสมกับตนเอง แลวจึงใหกลุมตัวอยางเลือกใชไดอยางเหมาะสม 
พรอมท้ังมอบหมายการบานท่ีใหฝกใชสรรพนามฉันกับเรื่องราวท่ีเกิดขึ้นจริงกับตนเอง ดังตัวอยาง
จากใบงานและจากการทํากิจกรรม ดังนี ้
 "...การไดแนะนําตัว และบอกความเปนตัวเอง ทําใหยอนนึกทบทวนตัวเอง วา
ความจริงแลวฉันคือใคร และมองตนเองอยางไร และทําใหรูจักตนเองมากขึ้น และรูจักความเปน
ตัวตนของสมาชิกคนอ่ืน ๆ มากยิ่งขึ้น เกิดความเขาใน สนิทสนมและกลาท่ีจะพูดคุยหรือเลา
เรื่องราวตาง ๆ ระหวางกันไดมากขึ้น" 
 "...ปกติเทาท่ีสังเกตตนเองท่ีผานมา มักจะใชสรรพนามแทนตัวเองหลาย ๆ อยาง 
เชน เธอ หรือ เรา ไมเคยทราบวาตามหลักการท่ีถูกตองควรใชคําวาฉัน เม่ือเราเปล่ียนมาใชสรรพ
นามคําวา "ฉัน" ทําใหรูสึกตองคิด ระมัดระวังและรับผิดชอบกับคําพูดตาง ๆ มากขึ้น เพราะมันคือ
คําพูดท่ีเกิดจากตัวเรา จึงอยากท่ีจะพูดแตส่ิงดี พูดในแงบวกมากขึ้น" 
 "จากสถานการณตัวอยางทําใหไดฝกใชหลักอิสลามในการพูดกับตัวเองทางบวก 
เชน ในครั้งนี้ฉันจะพูดกับตัวเองวา ฉันจะไมเสียใจกับการจากไปของปะ ฉันจะทําดีตอมะ และขอ
ดุอาอฺใหปะจากไปอยางสงบ และขอดุอาอใหอัลลอฮฺคุมครองมะและตัวฉันท่ียังมีชีวิตอยูใหมี
ความสุข ซ่ึงเม่ือไดฝกพูดจะทําใหรูสึกสบายใจ และเปล่ียนความคิดใหเปนเชิงบวกมากขึ้น" 
 "....หลังจากท่ีไดฝกพูดกับตัวเองโดยพูดกับเพ่ือนท่ีอยูตรงหนา เสมือนวากําลังพูด
กับตนเอง ในตอนแรกรูสึกไมชิน และตลกและขํา เพราะยังไมเช่ือวาคนท่ีอยูตรงหนาคือตนเอง แต
เม่ือตั้งใจฝกอยางมีสมาธิ ก็ทําใหรูสึกขนลุก และรูสึกราวกับวากําลังพูดกับตัวเองจริง ๆ ซ่ึงเพ่ือนท่ี
อยูตรงหนา ทําใหเราสามารถจดจอ และรูสึกเหมือนมีเพ่ือนคอยรับฟงเรื่องราวท่ีอยากพูดกับตัวเอง 
และเม่ือไดนําหลักอิสลามมาใชดวยแลว หลังจากการฝกจึงทําใหตัวเองรูสึกสบายใจมากยิ่งขึ้น แต
เม่ือเปรียบเทียบวิธีการฝกพูดท้ังสองวิธี รูสึกวาชอบการพูดกับตนเองหนากระจกมากกวา เพราะ
สะดวกมากกวา เนื่องจากสามารถทําเองไดคนเดียว" 

 ครั้งท่ี 3 การตระหนักตอการพูดกับตนเอง และการคนหาคําพูดกับตัวเองทางลบ
ทําใหกลุมตัวอยางไดเรียนรูวาตนเองรับรูวาไดพูดกับตนเองอยางไร  และทําความรูจัก  ทําความ
เขาใจกับลักษณะคําพูดกับตนเองทางลบ  หลังฝกใหทําการบาน โดยการ เขียนประโยคการพูดกับ
ตนเองในแตละวัน  พรอมท้ังแยกแยะประโยคท่ีเขียนบันทึกวาประโยคใดเปนประโยคการพูดกับ
ตนเองทางลบ  การกระทําเชนนี้ทําใหกลุมตัวอยางเกิดความตระหนักตอประโยคการพูดกับตัวเอง
โดยการมองแตละเหตุการณท่ีผานมา และฝกพูดกับตนเองในแตละระยะ ท้ังในระยะกอนเกิด
เหตุการณ ขณะเกิดเหตุการณ และหลังจากเกิดเหตุการณ วาพูดกับตนเองอยางไร และถายอนกลับ
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ไปไดจะพูดกับตนเองในเชิงบวกโดยใชหลักอิสลามไดอยางไร ซ่ึงจะมีท้ังเหตุการณท่ีผูวิจัยสมมติ
ขึ้น และเหตุการณท่ีเกิดขึ้นจริงกับกลุมตัวอยาง และใหกลุมตัวอยางไดฝกทบทวนคําพูดทางลบ
ของตนเองในแตละวันโดยการทําเครื่องหมายลงในกระดาษบันทึก และนํามาทบทวนวา แตละวัน
กลุมตัวอยางไดใชคําพูดทางลบใดบาง อันจะเปนประโยชนในการเปล่ียนคําพูดเหลานั้นเสียใหมให
เปนทางบวกมากขึ้นท้ังนี้ตองนําหลักอิสลามมาใชในแตละประโยคดวย ดังตัวอยางจากใบงานของ
กลุมตัวอยางคนหนึ่ง 

 "...การไดยอนนึกเหตุการณในอดีต ทําใหไดตระหนักวา ในแตละระยะ เราคิด
อยางไร แลวถายอนกลับไปได จะเปล่ียนประโยคเหลานั้นใหเปนไปในทางบวกอยางไร และไดฝก
นําหลักอิสลามมาใชใหเหมาะสมกับแตละสถานการณดวย ยิ่งทําใหรูสึกสบายใจมากขึ้น" 

 "...เม่ือกอนไมรูวาตนเองพูดทางลบบอยแคไหน หลังจากท่ีไดไปบันทึกทําใหรูวา
ในแตละวันฉันพูดประโยคและคําพูดทางลบ เม่ือรูวาคําไหนพูดบอยก็ทําใหเราตระหนักและ
ระมัดระวัง แลวฝกเปล่ียนคําพูดเหลานั้นใหเปนไปในทางบวกมากขึ้นโดยใชหลักอิสลาม" 

 ครั้งท่ี 4 การคิดหาแนวทางในการพูดกับตนเองทางบวกตามหลักอิสลาม ซ่ึง
ประกอบดวย 2 วิธีคือ การพูดใหตนเองสงบและการพูดสอนตนเอง  

 การพูดใหตนเองสงบ เชน เม่ือเจอเหตุการณคับขัน ตระหนกตกใจ ตั้งสติไมได 
ใหพูดวา "ซุบฮานัลลอฮ ฺอัลลอฮุอักบัร" (อัลลอฮฺผูทรงบริสุทธ  อัลลอฮผฺูทรงยิ่งใหญ) ซ่ึงการกลาว
เชนนี้เปนการระลึกถึงอัลลอฮ ฺทําใหลดความตกใจ และเปนการเรียกสติกลับคืนมา เม่ือจิตใจสงบก็
สามารถจัดการกับเหตุการณตาง ๆ ไดดีมากขึ้น 

 การพูดสอนตนเอง ใหนําหลักอิสลามท่ีไดสอนไวท้ัง 8 ขอ มาใชอยางเหมาะสม
กับสถานการณ เชน เม่ือหกลม ฉันก็พูดกับตนเองวาการหกลมครั้งนี้ถือเปนความเมตตาของ
พระองค (การคิดถึงความโปรดปรานของอัลลอฮฺ) เพราะเหตุการณครั้งนี้เปนการบาดเจ็บเพียง
เล็กนอย เปนการเตือนใหฉันรูจักระมัดระวังไมใหเกิดการบาดเจ็บท่ีรุนแรง  ฉันขอขอบคุณใน
ความเมตตาของพระองค ซ่ึงหลักอิสลามขอนี้ทําใหกลุมตัวอยางไดฝกคิดการมองเห็นจุดดีใน
สถานการณท่ีเปนปญหา เม่ือมองเห็นขอดีของสถานการณทําใหยอมรับได และทําใหจิตใจสงบ ซ่ึง
จากกิจกรรมไดสมมติเหตุการณท่ีทําใหกลุมตัวอยางรูสึกตื่นเตน และใหยอนคิดไปวา ในขณะนั้น
ตนเองคิดอยางไร แลวถาเปนไปได จะควบคุมสติ ความตื่นเตนและเผชิญเหตุการณนั้นดวยการพูด
เพ่ือใหตนเองสงบอยางไร และยกตัวอยางสถานการณและใหฝกพูดประโยคสอนตัวเอง โดยใหนํา
หลักอิสลามมาใชอยางเหมาะสม ดังตัวอยางจากใบงานของกลุมตัวอยางคนหนึ่ง 

 "...จากเหตุการณท่ีสมมติขึ้น ทําใหรูสึกเช่ือ และเห็นภาพชัดเจนวา ในเหตุการณ
ตื่นเตนนั้น เราจะจัดการดวยการพูดใหตัวเองสงบอยางไรและจะเผชิญปญหานั้นไดอยางไร ซ่ึง
หลายครั้ง เรามักจะไมมีสติ ทําใหความคิดลบเกิดขึ้น จนไมสามารถจัดการกับปญหาเหลานั้นได ถา
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เกิดเหตุการณเชนนั้น ฉันจะกลาววา ซุบฮานัลลอฮฺ ซํ้า ๆ จนกวาจิตใจของฉันจะสงบ ซ่ึงมันมี
ประโยชนจริง ๆ" 

 "...การพูดสอนตัวเอง มีประโยชนมาก ทําใหเราคิดอยางเปนระบบมากขึ้น 
มองเห็นเปาหมาย และวิธีการท่ีจะจัดการกับปญหาหรืออุปสรรคไปไดอยางไร โดยนําหลักการ
อิสลามเชน ถาฉันจะสอบใหผานก็ตองขยันอานหนังสือและจะขอดุอาอ ใหอัลลอฮฺเปดใจใหฉัน
อานหนังสือเขาใจงาย และจําส่ิงตาง ๆท่ีไดอานอยางงายดาย ทําใหฉันคิดในแงบวกมากขึ้น ทําให
เราจัดการกับปญหาไดอยางเปนระบบ และบรรลุเปาหมายท่ีวางไวได" 

 ครั้งท่ี 5 การตัดสินใจเลือกวิธีการพูดกับตัวเองทางบวกวิธีใดวิธีหนึ่งหรือท้ัง 2 วิธี 
พรอมท้ังประยุกตใชเม่ือประสบปญหาในชีวิต ทําใหกลุมตัวอยางเรียนรูการตัดสินใจเลือกวิธีการ
พูดกับตนเองท่ีสอดคลองกับความถนัด  ความเหมาะสมกับสถานการณ และมีประสิทธิภาพ  
นอกจากนี้ตองสอดคลองกับหลักอิสลามดวย  เชน  ขณะทําขอสอบ มีเวลาเหลือไมมากแตมี
ขอสอบอีกหลายขอ  ทําใหรูสึกวิตกกังวลมากวาจะทําขอสอบไมทัน และกังวลวาจะสอบไมผาน
จนไมสามารถทําขอสอบตอไปได จากสถานการณนี้  ใหตัดสินใจเลือกวิธีการพูดกับตนเอง
ทางบวกตามหลักอิสลามพรอมท้ังบอกเหตุผล ซ่ึงในสถานการณนี้เลือกใชท้ัง 2 วิธีดังนี ้

 การพูดใหตนเองสงบ  พูดกับตนเองวาซุบฮานัลลอฮฺ อัลลอฮุอักบัร (การระลึก
ถึงอัลลอฮฺ) 3 ครั้ง ซ่ึงการพูดกับตัวเองซํ้า ๆ ถึงอัลลอฮฺ ทําใหจิตใจอยูกับอัลลอฮฺ ระลึกถึงความ
เมตตาของอัลลอฮฺ เกิดส่ิงยึดเหนี่ยวจิตใจ ทําใหจิตใจสงบและไมนึกถึงส่ิงท่ีทําใหตนไมสบายใจ 

 การพูดสอนตนเอง บอกตัวเองวาฉันทําได ฉันจะทําขอสอบภายในเวลาท่ีเหลือให
ดีท่ีสุดสวนจะสอบผานหรือไมผานเปนความประสงคของอัลลอฮ ฺฉันไดมอบหมายใหกับพระองค
แลว (การมอบหมายตออัลลอฮ)ฺ การท่ีกลุมตัวอยางมอบหมายตออัลลอฮฺ เม่ือไดพยายามทําส่ิงใดส่ิง
หนึ่งอยางเต็มกําลังความสามารถแลว ทําใหกลุมตัวอยางยอมรับในส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับตนเองเพราะเปน
ส่ิงท่ีอัลลอฮฺไดกําหนดไว ซ่ึงหลังจากท่ีกลุมตัวอยางไดฝกเลือกใชวิธีการพูดกับตัวเองทางบวกจาก
สถานการณท่ีกําหนดใหอยางเหมาะสมแลว กลุมตัวอยางยังตองมีการประยุกตใชเม่ือประสบกับ
ปญหาในชีวิต โดยผูวิจัยใหนําสถานการณจริงท่ีทําใหตนเองรูสึกไมดีแลวใหลองเลือกใชวิธีการพูด
กับตนเองทางบวกตามหลักอิสลามพรอมท้ังมอบหมายการบานใหบันทึกสถานการณท่ีทําให
ตนเองรูสึกไมดีและใหเลือกใชวิธีการพูดกับตนเองทางบวกตามหลักอิสลามท่ีเหมาะสมกับตนเอง 

 "...หลังไดทําใบงาน ท่ีสมมติเหตุการณ ทําใหไดฝกคิดวาแตละเหตุการณควรใช
การพูดกับตัวเองทางบวกวิธีใด เชนบางเหตุการณใชการพูดเพ่ือใหตัวเองสงบอยางเดียว บาง
เหตุการณก็สามารถใชการพูดเพ่ือสอนตัวเองอยางเดียว ในขณะท่ีบางเหตุการณตองใชท้ังสองวิธี
ในการจัดการ และเม่ือไดนําหลักการอิสลามมาใชยิ่งทําใหเหมาะสมกับตนเองซ่ึงนับถือศาสนา
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อิสลาม ทําใหสบายใจและใกลชิดกับอัลลอฮฺมากขึ้น การใกลชิดกับอัลลอฮฺเปนความปรารถนา
สูงสุดของมุสลิมท่ีสมบูรณทุกคน" 

 ครั้งท่ี 6 สรุปการดําเนินโปรแกรมพรอมท้ังประเมินผลการเปล่ียนแปลงหลังฝก
การพูดกับตนเองทางบวกตามหลักอิสลามโดยการเขียนบรรยายความรูสึกและออกมานําเสนอ ซ่ึง
ในครั้งนี้ เปนการทบทวนและสรุปส่ิงท่ีกลุมตัวอยางไดเรียนรูตลอดท้ังโปรแกรม สะทอนขอดี
ขอเสียหลังจากฝก โดยฝกการทํางานเปนทีม และออกมานําเสนอใหเพ่ือนๆฟง  

 "...ชอบการเรียนรูแบบนี้ รู สึกสนุก ไดฝกทํางานเปนทีม ท่ีสําคัญไดชวยกัน
ทบทวนวาตลอดกิจกรรมท้ัง 6 ครั้ง ไดเรียนรูเกี่ยวกับการพูดกับตัวเองทางบวก การนําหลักอิสลาม 
มาใชอยางไรบาง ปญหาอุปสรรคท่ีผานมาในการฝก ท่ีสําคัญโปรแกรมนี้มีประโยชนมากๆ ทําให
คิดบวกมากขึ้น และสามารถจะจัดการกับปญหาตาง ๆ ไดมากขึ้น มีความสุขมากขึ้น" 

 "หลังจากไดเขารวมโปรแกรมท้ัง 6 ครั้ง ทําใหรูสึกวาตนเองมองโลกในแงบวก
มากขึ้น คิดในเชิงบวกมากขึ้น คิดวาโปรแกรมนี้เปนประโยชนมาก ๆ  และมีความเหมาะสมกับพวก
เราซ่ึงเปนมุสลิม การนําหลักอิสลามมาใชในการจัดการปญหาของมุสลิม ก็สอดคลองกับส่ิงท่ี
สามารถปฏิบัติไดในชีวิตประจําวัน นอกจากจะมีความสุขมากขึ้นแลว กิจกรรมนี้ยังทําใหรูสึก
ไดรับบุญ รูสึกอบอุนใจเนื่องจากหลักการอิสลามท้ัง 8 ขอ ทําใหเราใกลชิดกับอัลลอฮฺ และไดทํา
ตามแนวทางของศาสนาอิสลามมากขึ้นดวย" 
 จากการท่ีกลุมทดลองไดเขารวมโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐาน
หลักอิสลามท้ัง 6 ครั้ง ซ่ึงเปนการผานกระบวนการปรับความคิดในเชิงลบใหเปนไปในเชิงบวก
ดวยการใชหลักการพูดกับตัวเองทางบวกและหลักอิสลามท้ัง 8 ขอ ดวยเหตุนี้จึงทําใหกลุมตัวอยาง
มีคะแนนซึมเศราลดลงกวากอนเขาโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิท่ีระดับ .01 
 สมมติฐานที่ 2 นักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมกลุมท่ีเขารวมโปรแกรมการพูดกับตัวเอง
ทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามมีคะแนนภาวะซึมเศรานอยกวากลุมท่ีไมไดเขารวมโปรแกรมการ
พูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐาน และสามารถอภิปรายได
ดังนี้ 
 จากทฤษฎีการเกิดภาวะซึมเศรา ของเบ็คและคณะ (Beck et al., 1979) ท่ีไดอธิบาย
วา บุคคลจะมีมุมมองดานลบตอตนเอง ตอโลก และตออนาคต โดยมุมมองดานลบนี้เกี่ยวของกับ
โครงสรางทางความคิด ซ่ึงถูกตกแตงจากประสบการณในอดีตของแตละบุคคล และความคิดท่ี
บิดเบือน ซ่ึงการประมวลผลความคิดท่ีผิดพลาดนี้นําไปสูผลสรุปท่ีผิดพลาดอยางตอเนื่องทําใหเกิด
ความคิดท่ีไมเปนเหตุเปนผล สงผลใหเกิดภาวะซึมเศราและมุมมองทางลบตอชีวิตตอไป ซ่ึงกลุม
ตัวอยางท่ีอยูในกลุมควบคุมไมไดเขารวมโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกตามหลักอิสลาม เม่ือ
ตองเผชิญกับเหตุการณท่ีทําใหไมสบายใจ ก็ไมไดใชวิธีการเปล่ียนความคิดทางลบใหเปนความคิด
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เชิงบวก ทําใหเกิดมุมมองดานลบตอตนเอง ตอโลกตออนาคต ซ่ึงจะแตกตางจากกลุมทดลองท่ีจะมี
การฝกการปรับเปล่ียนความคิดทางลบใหเปนความคิดเชิงบวกดวยการพูดกับตัวเองทางบวกบน
พ้ืนฐานหลักอิสลาม ดังนั้นเม่ือเปรียบเทียบคาคะแนนเฉล่ียภาวะซึมเศราภายหลังการเขารวม
โปรแกรม ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง จึงพบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .01 โดยกลุมทดลอง มีคาคะแนนเฉล่ียนอยกวากลุมควบคุม  
 เม่ือพิจารณาจากลักษณะท่ัวไปของกลุมตัวอยางท้ังกลุมทดลองและกลุมควบคุม
จะเห็นวามีลักษณะท่ีใกลเคียงกัน โดยกลุมตัวอยางท้ังหมดเปนเพศหญิง มีอายุอยูในชวง 17-19 ป 
ซ่ึงอยูในชวงวัยรุนตอนปลาย เม่ือพิจารณาตามพัฒนาการของวัยรุนแลว จัดอยูในชวงวัยรุนตอน
ปลายซ่ึงเปนชวงวัยท่ีสามารถเรียนรูส่ิงตาง ๆ ไดเปนอยางดี (สุวรรณา, 2551) รวมถึงวัยรุนชวงนีจ้ะ
มีความรูสึกตองรับผิดชอบกับส่ิงท่ีไดรับมอบหมาย มีความเปนผูใหญมากขึ้น ประกอบกับเปน
วัยรุนเพศหญิงซ่ึงเปนเพศมีความละเอียดออนและรับผิดชอบสูง จึงยิ่งสงเสริมให การทํากิจกรรม 
การดําเนินโปรแกรม หรือการทําการบาน การฝกพูดกับตัวเองทางบวกตามหลักอิสลามเปนไปได
ดวยดีและเพศหญิงยังมีความเหมาะสมท่ีจะใชการลดภาวะซึมเศราดวยวิธีการพูดกับตัวเองทางบวก
เนื่องจากมีการศึกษาพบวา โดยธรรมชาติแลววัยรุนหญิงจะมีความคิดเชิงลบมากกวาวัยรุนชายเม่ือ
ตองเผชิญกับปญหาหรือความยากลําบากตาง ๆในชีวิตประจําวัน (Calvete & Cardenoso, 2005; 
National Institutes of Health, 2014) และยังพบวาเพศหญิงมีแนวโนมจะนําการพูดกับตัวเองในทาง
ลบมาใชมากกวาเพศชาย (DeVore & Pritchard, 2013) นอกจากนี้จากลักษณะของกลุมตัวอยางใน
กลุมทดลองซ่ึงมีระดับผลการเรียนสวนใหญอยูในระดับท่ีสูงกวากลุมตัวอยางกลุมควบคุม จึงอาจมี
สวนสงเสริมใหคะแนนภาวะซึมเศราลดลงได ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ ฉันทนา (2554) ได
ศึกษาปจจัยทํานายภาวะซึมเศราของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา สํานักงาน เขตพ้ืนท่ีการศึกษา 
จังหวัดเชียงราย พบวาผลการเรียนรวมเฉล่ียมีความสัมพันธเชิงลบกับระดับภาวะซึมเศรา นั่นคือ
กลุมตัวอยางท่ีมีผลการเรียนรวมเฉล่ียต่ําจะมีอุบัติการณเกิดภาวะซึมเศราไดสูงและสามารถรวม
พยากรณภาวะซึมเศราไดรอยละ 23.3 และในกลุมตัวอยางในกลุมควบคุมมีการปฏิบัติศาสนกิจใน
สวนการขอดุอาอมากกวากลุมทดลอง ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาพบวาการปฏิบัติศาสนกิจเปน
ประจําจะมีสวนชวยใหเกิดความสุขสงบทางจิตใจ รูจักปลอยวางและมีความสุข และมีสวนชวยลด
ภาวะซึมเศราได (Bonelli, Dew, Koenig, Rosmarin, & Vasegh, 2012) 
 แตอยางไรก็ตามผูวิจัยก็ไดพยายามควบคุมปจจัยตาง ๆ ท่ีอาจมีผลตอการทดลอง
โดยใหท้ังกลุมตัวอยางท้ังกลุมควบคุมและกลุมทดลองมีลักษณะท่ีใกลเคียงกัน เชน ควบคุมปจจัย 
เพศ โดยเลือกใช เพศหญิงท้ังหมด และควบคุมปจจัยอายุท่ีอยูในชวงท่ีใกลเคียงกัน มีขั้นตอนการ
สุมกลุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอนเพ่ือปองกันความลําเอียงจากการเลือกกลุมตัวอยาง (selection 
bias) และผูวิจัยยังมีการติดตามการทํากิจกรรมตาง ๆ ท่ีอาจมีผลในการลดภาวะซึมเศรา (co-
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treatment) ของกลุมตัวอยางนอกเหนือจากโปรแกรมท่ีผูวิจัยไดใหกับกลุมตัวอยาง เชน การปฏิบัติ
ศาสนกิจ การผอนคลายดวยวิธีตาง ๆ ดวยวิธีการติดตามสอบถามจากผูเขารวมวิจัยทุกครั้งเม่ือเขา
รวมกิจกรรมครั้งตอไป รวมถึงใหมีการสะทอนส่ิงท่ีไดเรียนรูจากกลุมตัวอยางผานการทํา
แบบฝกหัด สะทอนความความรูสึกของกลุมตัวอยางหลังจากท่ีไดฝกการพูดกับตัวเองทางบวก 
เนื่องดวยขอจํากัดของกิจกรรมจึงอาจยังไมมีการบันทึก กิจกรรมอ่ืน ๆ (co-treatment) ท่ีอาจมีผล
ตอระดับคะแนนภาวะซึมเศราอยางชัดเจนเปนรูปธรรม ดังนั้นในการศึกษาครั้งตอไป จึงควรมีการ
ออกแบบโปรแกรมใหมีการติดตาม กิจกรรมท่ีอาจสงผลตอการทดลองใหมีความชัดเจนมากขึ้น 
เชน การทําสมุดบันทึกกิจกรรมการผอนคลายในแตละวัน ท่ีกลุมตัวอยางปฏิบัตนิอกเหนือจากการ
ฝกพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม นอกจากนี้เพ่ือความยั่งยืนของผลของโปรแกรม
ในการลดภาวะซึมเศราจึงควร มีการติดตามผลเปนระยะอยางตอเนื่อง และสงเสริมใหมีการจัดให
กลุมตัวอยางไดเขารวมโปรแกรมซํ้าเปนระยะ อยางตอเนื่อง ซ่ึงสอดคลองกับหลักการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมสุขภาพ (transtheoretical model: TTM) ซ่ึงเช่ือวาการปฏิบัติกิจกรรมสุขภาพใด ๆ ตองมี
ขั้นของการปฏิบัตอิยางสม่ําเสมอ (maintenance stage) ซ่ึงบุคคลควรปฏิบัติพฤติกรรมนั้นอยางสม่ํา
เสมอ เปนระยะเวลาติดตอกัน (Prochaska & Velicer, 1997) 
 โดยสรุป โปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานอิสลามซ่ึงประกอบดวย 
4 ขั้นตอนคือ 1) การใชสรรพนาม “ฉัน” ในการพูดกับตัวเองเพ่ือใหเกิดความรูสึกรับผิดชอบตอ
คําพูดของตน 2) การตระหนักตอการพูดกับตนเอง และการคนหาคําพูดกับตัวเองทางลบ 3) การคิด
หาแนวทางในการพูดกับตนเองทางบวกซ่ึงประกอบดวย 2 วิธีคือ การพูดใหตนเองสงบและการพูด
สอนตนเอง และ 4) การตัดสินใจเลือกวิธีการพูดกับตัวเองทางบวกวิธีใดวิธีหนึ่งหรือท้ัง 2 วิธี 
พรอมท้ังประยุกตใชเม่ือประสบปญหาในชีวิต  ซ่ึงหลักการพูดกับตัวเองทางบวกจะมีการฝกให
ตระหนักตอการคิดและการพูดกับตนเอง ฝกแยกแยะประโยคการพูดกับตัวเองทางลบและทางบวก 
และฝกการปรับเปล่ียนการพูดกับตนเองทางลบใหเปนการพูดกับตัวเองทางบวก (Nelson-Jones, 
1990) ซ่ึงเม่ือสามารถพูดกับตัวเองทางบวกได ก็จะชวยลดภาวะซึมเศราได เนื่องจากการพูดกับ
ตัวเองทางลบ จะสงผลใหเกิดปญหาทางอารมณพฤติกรรมและทําใหเกิดภาวะซึมเศราตามมา 
นอกจากนี้ในโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามยังมีการบูรนาการหลัก
อิสลาม ซ่ึงหลักอิสลามท่ีอาจมีผลในการลดภาวะซึมเศราประกอบดวย การระลึกถึงอัลลอฮฺ  การ
คิดถึงความโปรดปรานของอัลลอฮฺ และการขอดุอาอ จะทําใหจิตใจเกิดความสงบสุข มีสติ มีสมาธิ
และเสริมสรางกําลังใจ  การมอบหมายตออัลลอฮ ฺเปนการเช่ือวา หลังจากท่ีไดพยายามทําทุกส่ิงทุก
อยางอยางดท่ีีสุดแลว อะไรจะเกิดใหยอมรับวาเปนการกําหนดของอัลลอฮฺ ทําใหเกิดการ ปลอยวาง 
ยอมรับตนเอง ยอมรับสภาพท่ีเกิดขึ้นได ไมพะวงกับส่ิงท่ีจะเกิดขึ้นในอนาคต และจะไดรับการ
ปกปองจากอัลลอฮฺ ใหพนจากความกังวล ความทุกขโศกตาง ๆ (ดํารงค, 2548) จึงทําใหกลุม
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ตัวอยางท่ีฝกการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามมีภาวะซึมเศราลดลง เชนเดียวกับ
การศึกษาของขวัญจิต (2548) ท่ีศึกษาพบวาวัยรุนท่ีเขารวมโปรแกรมฝกพูดกับตัวเองทางบวกมี
ภาวะซึมเศราลดลง และการศึกษาของ จุฑาทิพย (2551) ท่ีพบวาการพูดกับตัวเองทางบวกสามารถ
ลดภาวะซึมเศราในผูตองขังชายในเรือนจํา อีกท้ังยังสอดคลองกับการศึกษาของ วรพงษ (2553) ท่ี
ศึกษาพบวาการพูดกับตัวเองทางบวกสามารถลดภาวะซึมเศราในเด็กวัยรุนท่ีไดรับผลกระทบจาก
โรคเอดสได จึงกลาวไดวาโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามสามารถใช
ลดภาวะซึมเศราในวัยรุนหญิงมุสลิมได 
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 

  
สรุปผลการวิจัย 
   

 การศึกษาครั้งนี้ เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-experimental research) แบบสอง
กลุมวัดกอนและหลังการทดลอง (two - group, pretest-posttest design) เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรม
การพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามตอภาวะซึมเศราในนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมโดย
กลุมตัวอยางเปนนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา
อิสลาม จังหวัดสงขลา ผูวิจัยสุมกลุมตัวอยาง ท่ีมีคุณสมบัติตามท่ีกําหนด คือ 1) ไมมีปญหาทางการ
ไดยิน สามารถส่ือสารภาษาไทยไดด ี2) มีภาวะซึมเศราระดับเล็กนอยถึงปานกลาง (7-18 คะแนน) 
คัดกรองโดยแบบประเมินภาวะซึมเศรา 9 คําถาม (9Q) และ3) ไมอยูในระยะการรับยาตานเศรา 
กําหนดขนาดกลุมตัวอยาง จากการวิเคราะหอํานาจการทํานาย (power analysis) ของโคเฮน 
(Cohen, 1988) โดยกําหนดคาอํานาจการทํานาย (power) ท่ี .80 และขนาดอิทธิพล (effecct size) ท่ี 
.80 ไดกลุมตัวอยางแบงเปนกลุมทดลอง และกลุมควบคุมกลุมละ 26 คน รวมท้ังหมด 52 คน 

 เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้มี 2 ประเภท ไดแก 
 1. เครื่องมือท่ีใชในการทดลอง เปนโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบน

พ้ืนฐานหลักอิสลามท่ีผูวิจัยสรางขึ้นตามแนวคิดของ Nelson-Jones (1990) รวมกับวิธีการบําบัด
จิตใจตามหลักอิสลาม 8 ขอของ ดํารงค (2548) และการทบทวนวรรณกรรมท่ีเกี่ยวของกับการพูด
กับตัวเองทางบวก ประกอบดวย 4 ขั้นตอน จํานวน 6 ครั้ง คือ 1) การสรางสัมพันธภาพช้ีแจง
วัตถุประสงค 2) การใชสรรพนาม “ฉัน” ในการพูดกับตัวเอง 3) การตระหนักตอการพูดกับตัวเอง
และการคนหาคําพูดกับตัวเองทางลบ 4) การคิดหาแนวทางในการพูดกับตัวเองทางบวก 5) การ
ตัดสินใจเลือกวิธีการพูดกับตัวเองทางบวก และ 6) สรุปและประเมินผล มีการดําเนินกิจกรรม
ท้ังหมด 3 สัปดาห ๆ ละ 2 ครั้ง รวมท้ังหมด 6 ครั้ง แตละครั้งใช เวลา 60 - 90 นาที ตรวจสอบความ
ตรงเชิงเนื้อหาของเครื่องมือโดยผูทรงคุณวุฒิจํานวน 3 ทาน   
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 2. เครื่องมือท่ีใชในการเก็บขอมูลประกอบดวย 2 สวนไดแก 
  สวนท่ี 1 แบบสอบถามขอมูลท่ัวไป ประกอบดวย เพศ อายุ ท่ีพักอาศัย

ปจจุบัน ระดับผลการเรียน สถานภาพสมรสของบิดามารดา รายได สถานะเศรษฐกิจของครอบครัว  
ความสัมพันธในครอบครัว โรคประจําตัว และ ยาท่ีใชประจํา 
  สวนท่ี 2 แบบประเมินภาวะซึมเศรา 9 คําถาม (9Q) ของกรมสุขภาพจิต
ประกอบดวยขอคําถาม 9 ขอ โดยใหกลุมตัวอยางประเมินดวยตนเองเกี่ยวกับอาการท่ีใกลเคียงกับ
ความรูสึกมากท่ีสุดในชวง 2 สัปดาหท่ีผานมา เริ่มตั้งแตไมมีอาการ (คะแนน 0) ตอเนื่องไปถึงมี
อาการทุกวัน (คะแนน 3) สามารถแบงระดับภาวะซึมเศราตามชวงคะแนนท่ีไดเปน 4 ระดับ คือ 0 - 
7 คะแนน แสดงถึง มีภาวะอารมณปกติ 7 - 12 คะแนน แสดงถึงมีภาวะซึมเศราระดับเล็กนอย 13 - 
18 คะแนน แสดงถึงมีภาวะซึมเศราระดับปานกลาง และมากกวาหรือเทากับ 19 คะแนน แสดงถึงมี
ภาวะซึมเศราระดับรุนแรง หาคาความเท่ียงกับนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมซ่ึงเปนกลุมตัวอยาง 
จํานวน 52 คน แลวนํามาคํานวณ โดยใชสูตรสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s 
coefficient alpha) ไดคาความเท่ียงเทากับ .83  
 การศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยเปนผูดําเนินการทดลองและรวบรวมขอมูลดวยตนเองโดย
โครงรางวิจัยผานการตรวจสอบจากคณะกรรมการประเมินจริยธรรมในงานวิจัยของคณะพยาบาล
ศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร และไดรับการอนุญาตจากผูอํานวยการโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนาท่ีใชในการศึกษาครั้งนี้ ภายหลังไดรับอนุญาตจากผูอํานวยการ ผูศึกษาเขาพบกลุมตัวอยาง
เพ่ือช้ีแจงวัตถุประสงคของการศึกษา และขั้นตอนของการศึกษา และการพิทักษสิทธิกลุมตัวอยาง 
ผูวิจัยจัดใหกลุมตัวอยางเขารวมโปรแกรมท้ังหมดจํานวน 6 ครั้ง ภายใน 3 สัปดาห ๆ ละ 2 วัน ใช
เวลาครั้งละ 60 - 90 นาที 
 ผูวิจัยเปนผูนําในการดําเนินกิจกรรมทุกครั้ง และมีการประเมินผลกิจกรรมทุกครัง้
หลังดําเนินโปรแกรมโดยการซักถาม การสังเกต การแสดงความคิดเห็นในใบงานและใบกิจกรรม 
และขอมูลจากการสะทอนคิดขณะดําเนินกิจกรรม ภายหลังส้ินสุดโปรแกรม ผูวิจัยนําขอมูลท่ีไดมา
ตรวจสอบความถูกตองความสมบูรณของเนื้อหาและนําขอมูลท่ัวไป และขอมูลภาวะซึมเศราไป
วิเคราะห โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป กําหนดระดับนัยสําคัญไวท่ีระดับ .05 ใชการทดสอบ
สมมติฐานแบบทางเดียว (one - tailed test) ทําการวิเคราะหขอมูลท่ัวไป โดยการแจกแจงความถ่ี 
รอยละ คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และคาไคสแควร วิเคราะหเปรียบเทียบคาเฉล่ียคะแนน
ของภาวะซึมเศรากอนและหลังการทดลอง โดยใช สถิติทีคู (pair t-test) วิเคราะหเปรียบเทียบ
คาเฉล่ียคะแนนของภาวะซึมเศราโดยรวมกอนและหลังไดรับโปรแกรมระหวางกลุมทดลองและ
กลุมควบคุมโดยใช สถิติทีอิสระ (independent t-test)  
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 ผลการวิจัย 
 1. เม่ือเปรียบเทียบคาเฉล่ียคะแนนภาวะซึมเศราของนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิม
กลุมทดลองกอนและหลังเขารวมโปแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม พบวา 
ภายหลังเขารวมโปรแกรมกลุมทดลองมีคะแนนเฉล่ีย ลดลงกวากอนเขารวมโปรแกรมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01 (M = 2.54, SD = 0.86; M = 10.58, SD = 2.30; t = 16.36, p < .01) 
 2. เม่ือเปรียบเทียบคาคะแนนเฉล่ียภาวะซึมเศราในนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมกอน
เขารวมโปรแกรมระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง พบวาไมมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ( t= .18, p > .05) และเม่ือเปรียบเทียบคาคะแนนเฉล่ียภาวะซึมเศรา
ภายหลังการเขารวมโปรแกรม ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง พบวามีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.01โดยกลุมทดลองมีคาคะแนนเฉล่ียนอยกวากลุมควบคุม (M = 2.54, SD 
= 0.86; M = 9.81, SD = 2.28; t = 15.21, p < .01) 
 
ขอเสนอแนะ 
  
 ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช 
  1. ควรนําโปแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามไปจัดทําเปน
คูมือสําหรับครูแนะแนวหรือพยาบาลในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา ไปใชในการฝกพูดกับตัวเอง
ทางบวกในนักเรียน เพ่ือสงเสริมสุขภาพจิต  
  2. ผูบริหารโรงเรียนควรมีนโยบายสนับสนุนใหมีการนําโปรแกรมไปใชสงเสริม
สุขภาพจิตนักเรียนเพ่ือใหมีการพูดกับตัวเองทางบวกอยางยั่งยืน เชนมีการจัดคาบเรียนเพ่ือให
นักเรียนไดฝกใชโปรแกรมอยางตอเนื่อง 
  
 ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
  1. ควรมีการศึกษาติดตามผลในระยะยาว และติดตามผลเปนชวง ๆ เพ่ือทดสอบ
ความคงทนของโปรแกรมวาสามารถชวยลดภาวะซึมเศราไดอยางตอเนื่อง 
  2. ควรมีการศึกษาในกลุมตัวอยางท่ีเปนนักเรียนมุสลิมท่ีศึกษาในโรงเรียนท่ัวไป
และควรมีการบันทึกและติดตามปจจัยอ่ืน ๆ (co-treatment) ท่ีอาจมีผลตอการทดลอง เชน การ
ปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา เพ่ือควบคุมตัวแปรแทรกซอน 
  3. ควรมีการทดลองในกลุมตัวอยางท่ีมีภาวะซึมเศราระดับปานกลางโดยเฉพาะ
เพ่ือทดสอบประสิทธิภาพของโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามในการ
ลดภาวะซึมเศรา 
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ภาคผนวก ก 
 

เคร่ืองมือในการวิจัย 
 

เลขท่ีแบบสอบถาม.................... 

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

 
แบบสอบถามเร่ือง ผลของโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม 
 ตอภาวะซึมเศราของนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิม 
 
คําชี้แจง 
 1. แบบสอบถามนี้ใชเพ่ือรวบรวมขอมูลเกี่ยวกับผลของโปรแกรมการพูดกับ
ตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามตอภาวะซึมเศราของนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมแบบสอบถาม
ประกอบดวยขอมูล 2 สวนดังนี้ 
   สวนท่ี 1 แบบบันทึกขอมูลท่ัวไป 
   สวนท่ี 2 แบบประเมินภาวะซึมเศรา 
 
 2. โปรดตอบคําถามใหตรงกับความเปนจริงและส่ิงท่ีทานทราบหรือตรงกับตัว
ทานมากท่ีสุด 
 
  3. แบบสอบถามนี้ใชเพ่ือเปนประโยชนในการนําขอมูลท่ีไดไปใชในการวิจัย
ตอไป ผูวิจัยจะนําเสนอผลการวิจัยในภาพรวมเทานั้น และเก็บเปนความลับ ไมเปดเผยช่ือ ยกเวน
ไดรับการอนุญาตจากเจาของช่ือ และไมมีผลกระทบใด ๆ ตอตัวทาน  
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สวนที่ 1 แบบบนัทึกขอมูลทั่วไป 
คําชี้แจง: โปรดตอบคําถามท่ีตรงกับความเปนจริงท่ีเกีย่วกบัตัวทาน โดยทําเครื่องหมาย  ลงใน
ชอง  หรือเติมขอความลงในชองวาง โดยเลือกตอบคําตอบท่ีตรงกับความเปนจริงของทานมาก
ท่ีสุด 
 
1. อาย.ุ.......ป 
 
2. ระดับผลการเรียน (เกรดเฉล่ีย)............................. 
... 
... 
... 
5. ยาท่ีใชประจํา 
 1. ไมมี     
 2. มี (โปรดระบุช่ือยา....................................) 
... 
... 
... 
8. รายไดของครอบครัวตอเดือน..............................บาท 
 
9. สถานะเศรษฐกิจในครอบครวัของทาน 
 1. มีรายไดเหลือเก็บ    
 2.มีรายไดพอมีใช/ไมเหลือเก็บ 
 3.มีรายไดไมพอใช/ มีหนี้สิน    
... 
... 
12. ความสัมพันธกับเพ่ือน 
 1. เปนท่ียอมรับของเพ่ือนทุกคน 
 2. เปนท่ียอมรับของเพ่ือนบางคน 
 3. ไมเปนท่ียอมรับของเพ่ือน 
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สวนที่ 2 แบบประเมินภาวะซึมเศรา 9 คําถาม (9Q) 

คําชี้แจง: ผูประเมินกาเครื่องหมาย “X” ในชองท่ีตรงกับคําถามของผูรับบริการ ถาไมเขาใจใหถาม
ซํ้าไมควรอธิบายหรือขยายความเพ่ิมเติม พยายามใหไดคําตอบทุกขอ จากนั้นรวมคะแนนแลวแปร
ผลตามตารางแปรผล   ควรแจงผลตามแนวทางการแจงผลอยางเหมาะสม พรอมคําแนะนําในการ
ปฏิบัติตัวหรือการดูแลรักษาตัวในขั้นตอไปดวย ใหเนนคําถาม เพ่ือคนหาอาการท่ีมีในระยะ 2 
สัปดาหท่ีผานมา         

ในชวง 2 สัปดาหที่ผานมารวมทั้งวันนี ้
ทานมีอาการเหลานี้บอยแคไหน 

ไมมีเลย 
เปนบางวัน 

1-7 วัน 

เปน
บอย> 7

วัน 

เปนทกุ
วัน 

1. เบ่ือ ไมสนใจอยากทําอะไร 0 1 2 3 

2. ไมสบายใจ ซึมเศรา ทอแท 0 1 2 3 

3. หลับยากหรือหลับๆตื่นๆหรือหลับมากไป 0 1 2 3 

4. เหนื่อยงายหรือไมคอยมีแรง 0 1 2 3 

5. เบ่ืออาหารหรือกินมากเกินไป 0 1 2 3 

6. รูสึกไมดีกับตัวเองคิดวาตัวเองลมเหลวหรือ
ครอบครัวผิดหวัง 

0 1 2 3 

7. สมาธิไมดี เวลาทําอะไร เชน ดูโทรทัศน ฟง
วิทยุหรือทํางานท่ีตองใชความตั้งใจ 

0 1 2 3 

8. พูดชา ทําอะไรชาลงจนคนอ่ืนสังเกตเห็นได
หรือกระสับกระสายไมสามารถอยูนิ่งไดเหมือนท่ี
เคยเปน 

0 1 2 3 

9. คิดทํารายตนเอง หรือคิดวาถาตายไปคงจะด ี 0 1 2 3 

        รวมคะแนน 
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โปรแกรมการพูดกบัตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม 
 

วัตถุประสงค กิจกรรม / เนื้อหา ส่ือและอปุกรณที่ใช /
ระยะเวลา เกณฑการประเมินผล 

  
คร้ังที่ 1 สรางสัมพันธภาพ ชี้แจงวัตถุประสงค 
 

  

- เพ่ือสรางบรรยากาศให
สมาชิกเกิดแรงจูงใจใน
การปรับเปล่ียนความคิด
ทางบวกตามหลักอิสลาม 
 
 
 

1. ผูวิจัยกลาวทักทายสมาชิกแนะนําตนเองดวยทาทีเปนกันเอง พูดคุย
เกริ่นนําเรื่องท่ัวไปเพ่ือสรางความคุนเคยกับสมาชิก จากนั้นเปดเพลง อนา
ชีต "ขอบคุณอัลลอฮฺ (Thank you Allah)"ใหสมาชิกฟง หลังจบเพลงให
สมาชิกแสดงความรูสึกและความคิดเห็นเกี่ยวกับเพลงท่ีไดฟง โดยผูวิจัย
พูดเช่ือมโยงใหสมาชิกเห็นถึงหลักศรัทธาตออัลลอฮฺผูทรงกําหนดทุกส่ิง
ทุกอยางท้ังในเรื่องรายและเรื่องดี และเปนการจูงใจใหสมาชิกนําหลักการ
อิสลามนี้มาปรับเปล่ียนความคิดไปในทางบวกในการดําเนินชีวิต 
 

- เครื่องเลนซีดี 
- ซีดีเพลง 
- ใชเวลา10นาที 
 

- สมาชิกมีท า ทีผอน
ค ล า ย แ ล ะ ใ ห ค ว า ม
สนใจ ตั้งใจฟงเพลง 
 - สมาชิกรวมแสดง
ความคิดเห็นได 
 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

.................................... 
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วัตถุประสงค กิจกรรม / เนื้อหา ส่ือและอปุกรณที่ใช /
ระยะเวลา เกณฑการประเมินผล 

- เพ่ือใหสมาชิกสามารถ
นําหลักอิสลามมาสราง
ค ว า ม เ ป น อั น ห นึ่ ง อั น
เดียวกันภายในกลุม 
 

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

- ใบความรูท่ี 1 
- ใชเวลา 10 นาที 
 

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

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

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

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

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

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

4. ใหสมาชิกทําใบงานท่ี 1 "บําบัดจิตใจโดยใชหลักอิสลาม" โดยเติม
อักษรหนาขอความท่ีคิดวาเหมาะสมกันมากท่ีสุด จากนั้นใหสมาชิก
รวมกันนําเสนอคําตอบพรอมอภิปรายจากแบบฝกหัดท่ีไดทํา หลังจากนั้น
ผูวิจัยเฉลยและสรุปหลักอิสลามท้ัง 8 ขอ อธิบายถึงประโยชนของหลัก
อิสลามแตละขอและการนําไปใชและยกตัวอยางวิธีปฏิบัติตามหลักการใน
แตละขอ จากนั้นผูวิจัยพูดเช่ือมโยงเขาสูขั้นตอนท่ี 1 ของการฝกการพูด
กับตัวเองทางบวกโดยใชหลักอิสลาม  

-ใ บงานท่ี 1 
- ปากกา 
- ใชเวลา 15 นาที 
 

- สมาชิกมีความรูความ
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
ไดมากขึ้น 
 

- เพ่ือสรุปและทบทวนส่ิง
ท่ีไดเรียนรูจากกิจกรรม

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

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

.......................................
....................................
....................................
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วัตถุประสงค กิจกรรม / เนื้อหา ส่ือและอปุกรณที่ใช /
ระยะเวลา เกณฑการประเมินผล 

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

  
คร้ังที่ 2 การใชสรรพนาม "ฉัน" ในการพูดกับตัวเอง (ขั้นที่ 1) 
 

  

- เพ่ือสรางความคุนเคย
และเตรียมความพรอม
กอนเริ่มกิจกรรม ทบทวน
ส่ิ ง ท่ี ไ ด เ รี ย น รู จ า ก
กิจกรรมครั้งท่ีผานมา 

1. ผูวิจัยกลาวทักทาย ดวยการใหสลามแกสมาชิก พูดคุยเรื่องท่ัวไปท่ี
เกิดขึ้นในแตละวันท่ีผานมาและทบทวนความรูท่ีไดจากกิจกรรมในครั้งท่ี 
1 โดยใหสมาชิกรวมกันอภิปราย 
... 
... 
... 

- ใบความรูท่ี 1 
- ใบงานท่ี1 

- สมาชิกสีหนาแจมใส
มีความพรอมในการ
รวมกิจกรรม 
- ส ม า ชิ ก ส า ม า ร ถ
ทบทวนความรู ท่ี ได
เรียนรูในครั้งท่ี 1ได 

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

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

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

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

- ใบงานท่ี 4 
- ปากกา  
 

- ส ม า ชิ ก ส ม า ร ถ
แยกแยะคําพูดทางบวก
และทางลบไดอย าง
ถูกตอง 
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วัตถุประสงค กิจกรรม / เนื้อหา ส่ือและอปุกรณที่ใช /
ระยะเวลา เกณฑการประเมินผล 

 6. ใหสมาชิกสรุปทบทวนส่ิงท่ีไดเรียนรูจากกิจกรรมในครั้งนี้ และเปด
โอกาสใหสมาชิกไดสะทอนความรูสึกหลังไดทํากิจกรรม จากนั้นผูวิจัย
กลาวเสริมและสรุปสาระสําคัญท้ังหมดและนัดหมายการทํากิจกรรมใน
ครั้งตอไป 

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

  
คร้ังที่ 3 การตระหนักตอการพูดกับตัวเอง และการคนหาคําพูดกับตัวเอง
ทางลบ (ขั้นที่2) 
 

  

- เพ่ือเตรียมความพรอม
กอนเริ่มกิจกรรม 

1. ผูวิจัยทักทายสมาชิก พูดคุยเรื่องท่ัวไป และทบทวน บททอง "ฉันเปน
มุสลิม" โดยใหสมาชิกทองพรอมกัน 
 

- ใบความรูท่ี 2 - สม า ชิก มี ค วา ม ยิ้ ม
แยม และทองไดอยาง
พ ร อ ม เ พ รี ย ง กั น  มี
คว า ม พร อ ม ท่ีจ ะ ทํ า
กิจกรรมตอไป 

- ทบทวนส่ิงท่ีไดเรียนรู
จากกิจกรรมท่ีผานมาเพ่ือ

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

- ใบงานท่ี 4 ....................................
....................................
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วัตถุประสงค กิจกรรม / เนื้อหา ส่ือและอปุกรณที่ใช /
ระยะเวลา เกณฑการประเมินผล 

ตอยอดความรูในกิจรรม
ครั้งนี้ 

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

... 

... 

... 

... 

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

- เพ่ือสรุปและทบทวนส่ิง
ท่ีไดเรียนรูจากกิจกรรม
ในครั้งนี้ 

10. ใหสมาชิกสรุปทบทวนส่ิงท่ีไดเรียนรูจากกิจกรรมในครั้งนี้ และเปด
โอกาสใหสมาชิกไดสะทอนความรูสึกหลังไดทํากิจกรรม จากนั้นผูวิจัย
กลาวเสริมและสรุปสาระสําคัญท้ังหมดและนัดหมายการทํากิจกรรมใน
ครั้งตอไป 

 - สมาชิกสามารถสรุป
สาระสําคัญท่ีไดเรียนรู
จากกิจกรรมในครั้งนี้ 
 

  
คร้ังที4่ คิดหาแนวทางในการพูดกับตัวเองทางบวกตามหลักอิสลาม (ขั้นที่ 3) 
 

  

- เพ่ือใหสมาชิกสามารถ
พูดกับตัวเองทางบวกตาม
หลักอิสลามโดยการพูด
สอนตัวเองและการพูด

1. กลาวทักทาย พูดคุยเรื่องท่ัวไป และใหสมาชิกทุกคนทองบท "ฉันเปน
มุสลิม" 

- ใบความรูท่ี 2 - ส ม า ชิ ก แ จ ม ใ ส  มี
ความคุนเคยกันภายใน
กลุม และมีความพรอม
ท่ีจะทํากิจกรรมตอไป 
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วัตถุประสงค กิจกรรม / เนื้อหา ส่ือและอปุกรณที่ใช /
ระยะเวลา เกณฑการประเมินผล 

เพ่ือใหตนเองสงบ  
 2..................................................................................................................

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

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

... 

... 

... 

... 

- ใบงานท่ี 8 
- ใบงานท่ี 9 
 

- ส ม า ชิ ก แ ต ล ะ ค น
สามารถบอกวิ ธีการ
และผลลัพธท่ีไดจาก
การฝกใชสติท่ีจะจับ
คํ า พู ด ท า ง ล บ ข อ ง
ตัวเองไดอยางฉับไว 
 

- เพ่ือสรุปและทบทวนส่ิง
ท่ีไดเรียนรูจากกิจกรรม
ในครั้งนี้ 

8. ใหสมาชิกสรุปทบทวนส่ิงท่ีไดเรียนรูจากกิจกรรมในครั้งนี้ และเปด
โอกาสใหสมาชิกไดสะทอนความรูสึกหลังไดทํากิจกรรม จากนั้นผูวิจัย
กลาวเสริมและสรุปสาระสําคัญท้ังหมดและนัดหมายการทํากิจกรรมใน
ครั้งตอไป 
 
 
 
 

 ....................................
....................................
....................................
................................... 
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วัตถุประสงค กิจกรรม / เนื้อหา ส่ือและอปุกรณที่ใช /
ระยะเวลา เกณฑการประเมินผล 

  
คร้ังที่  5 การตัดสินใจเลือกวิธีการพูดกับตัวเองทางบวก และการ
ประยุกตใชเม่ือประสบปญหาในชีวิต 
 

  

- เพ่ือใหสมาชิกสามารถ
ตัดสินใจเลือกวิธีการพูด
กับตนเองทางบวกและ
ประยุกตใช เ ม่ือประสบ
ปญหาในชีวิตได  

1. กลาวทักทาย และใหสมาชิกทุกคนทองบท "ฉันเปนมุสลิม" เพ่ือเปน
การเริ่มตนกิจกรรม 

- ใบความรูท่ี 2 - ส ม า ชิ ก แ จ ม ใ ส  มี
ความคุนเคยกันภายใน
กลุม และมีความพรอม
ท่ีจะทํากิจกรรมตอไป 
 

 2. ทบทวนถึงส่ิงท่ีไดเรียนรูไปในครั้งท่ีแลว และรวมอภิปรายถึงการบาน
ท่ีไดมอบหมาย 
... 
... 
... 
... 
 

- ใบงานท่ี 11 ....................................
....................................
.................................... 
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วัตถุประสงค กิจกรรม / เนื้อหา ส่ือและอปุกรณที่ใช /
ระยะเวลา เกณฑการประเมินผล 

- เพ่ือสรุปและทบทวนส่ิง
ท่ีไดเรียนรูจากกิจกรรม
ในครั้งนี้ 

6. ใหสมาชิกสรุปทบทวนส่ิงท่ีไดเรียนรูจากกิจกรรมในครั้งนี้ และเปด
โอกาสใหสมาชิกไดสะทอนความรูสึกหลังไดทํากิจกรรม จากนั้นผูวิจัย
กลาวเสริมและสรุปสาระสําคัญท้ังหมดและนัดหมายการทํากิจกรรมใน
ครั้งตอไป 

 - สมาชิกสามารถสรุป
สาระสําคัญท่ีไดเรียนรู
จากกิจกรรม ในครั้งนี้ 
  

  
คร้ังที่ 6 สรุปการดําเนินโปรแกรมพรอมประเมินผลการเปลี่ยนแปลงหลัง
ฝกพูดกับตัวเองทางบวกตามหลักอิสลาม 
 

  

- เพ่ือใหสมาชิกสรุปการ
เ รี ย น รู จ า ก ก า ร ร ว ม
กิจกรรมท้ัง 6 ครั้งและ
ประเมินการเปล่ียนแปลง
ของตนเองหลังการพูดกับ
ตัวเองทางบวกตามหลัก
อิสลาม  
 

1. กลาวทักทาย และใหสมาชิกทุกคนทองบท "ฉันเปนมุสลิม" เพ่ือเปน
การเริ่มตนกิจกรรม  

-ใบความรูท่ี 2 - ส ม า ชิ ก แ จ ม ใ ส  มี
ความคุนเคยกันภายใน
กลุม และมีความพรอม
ท่ีจะทํากิจกรรมตอไป 
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วัตถุประสงค กิจกรรม / เนื้อหา ส่ือและอปุกรณที่ใช /
ระยะเวลา เกณฑการประเมินผล 

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

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

 5. ผูวิจัยกลาวปดกิจกรรม เนนย้ําและใหกําลังใจสมาชิกในการนําการพูด
กับตัวเองทางบวกไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันมอบของท่ีระลึกและ
เกียรติบัตรแกสมาชิกทุกคน 

- เกียรติบัตร 
- ของท่ีระลึก 
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ใบความรูที ่1 
"คิดบวกได...ดวย 4 ขั้น" 

 
การพูดกบัตัวเองทางบวกประกอบดวย 4 ขั้นตอนคือ 

  
ขั้นตอนท่ี 1 การใชสรรพนาม “ฉัน” ในการพูดกับตัวเอง 
..............................................................................................................................................

............................................................................................................................................... 
 
ขั้นตอนท่ี 2 การตระหนักตอการพูดับตัวเองและการคนหาการพูดกับตัวเองในทางลบ 
..............................................................................................................................................

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

............................................................................................................................................ 
 
ขั้นตอนท่ี 4 การตัดสินใจเลือกวิธีการพูดกับตัวเองทางบวกวิธีใดวิธีหนึ่ง พรอมท้ัง

ประยุกตใชวิธีการพูดับตัวเองทางบวกใหเขากับปญหาสวนบุคคล 
..............................................................................................................................................

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

 

 

 

 

 

ช่ือ........................................กลุมท่ี................. 
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ใบงานที่ 1 
"บําบัดจิตใจโดยใชหลักอิสลาม" 

 
คําส่ัง: จงนําอักษรตอไปนี้เติมในชองวางหนาประโยคที่คิดวามีความสัมพันธกัน 

 
A. การระลึกถึงอัลลอฮ ฺ(ซิกรฺ) 
B. การมอบหมายตออัลลอฮฺ (ตะวักกัล)  
C. การคิดถึงความโปรดปรานของอัลลอฮฺ 
D. การระงับความโกรธ 
E. การใหอภัย 
F. การสรางกําลังใจ 
G. การขอดุอาอ / วิงวอน 
H. การขอลุแกโทษ (เตาบัต)  

 
...........1. ส่ิงท่ีมุสลิมจะปฏิบัติตลอดท่ีเขายังมีสติสัมปชัญญะอยูสามารถทําไดตลอดเวลาท้ังการคิด
และการกระทําจะทําใหเขาหางไกลจากการทําบาปซ่ึงมุสลิมผูศรัทธาจะปฏิบัติส่ิงนี้ตลอดเวลา
โดยเฉพาะเม่ือประสบเคราะหกรรมตางๆจะชวยใหจิตใจเของเขาสงบ 
 
...........2. การปฏิบัติหนาท่ี ภารกิจการทํางานดวยความแนวแน มีการวางแผนและใชความพยายาม 
โดยเช่ือวาถาหากในงานนั้นมีความดีงาม และเปนไปตามพระประสงคของอัลลอฮฺพระองคก็จะทํา
ใหงานนั้นสําเร็จบรรลุผลสัมฤทธ์ิ   
 
...........3. การท่ีมนุษยรูสึกเปนสุขตอส่ิงท่ีอัลลอฮฺประทานใหและระลึกรูวาแมจะขาดในบางส่ิงแต
เขายังมีมากกวาคนอ่ืนๆจึงทําใหใจคลายความทุกขโศกและมีเมตตาตอผูอ่ืนท่ีดอยกวาและหาก
เปรียบส่ิงท่ีอัลลอฮฺ ประทานใหกับความยากลําบากแลวความทุกขท่ีเกิดจากความยากลําบากเทียบ
ไมไดเลยกับความเมตตาท่ีมากมายจากอัลลอฮ ฺ
 
...........4.วิธีการขอความคุมครองจากอัลลอฮเฺพ่ือใหพนจากชัยฏอนท่ีถูกสาปแชงและการหยุดนิง่ไม
โตตอบ 
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............5. การไมถือโทษโกรธเคืองตอความผิดของผูอ่ืนนั้น คือสวนหนึ่งจากจริยธรรมอันสูงสง 
และเปนมารยาทอยางหนึ่งของการคบหาสมาคม เปนส่ิงเดียวท่ีจะทําใหสังคมมนุษยเปนสังคมท่ีนา
อยูมีแตความสงบสุขและความสมานฉันท คนท่ีใหอภัยก็มีความสุขและคนท่ีไดรับการใหอภัยก็มี
ความสุขเชนเดียวกัน 
 
..............6. มุสลิมผูศรัทธาจะมีอัลลอฮฺเปนท่ีพ่ึงทางใจเปนกําลังใจในยามเดือดรอนแมบางคนจะ
สูญเสียญาติพ่ีนองอยูตัวคนเดียวแตผูศรัทธาจะมีอัลลอฮฺอยูเปนท่ีพ่ึงตลอดเวลามุสลิมจะมีอัลลอฮฺ
เปนท่ีขอความชวยเหลือเปนกําลังใจในการตอสูกับความทุกขยากลําบาก 
 
..............7.วิธีการปองกันและการบําบัดรักษาวิธีหนึ่งท่ีใชกลาวเม่ือมีความทุกขและเปรียบเสมือน
อาวุธของบรรดามุสลิมผูศรัทธาในการตอสูกับความช่ัวรายและแสวงหาความคุมครองจากอัลลอฮฺ
ใหพนจากความทุกขยากลําบาก 
 
..............8. การสํานึกในความผิดท่ีกระทําลงไปการกระทําส่ิงไมดีจะทําใหเปนทุกขไมสบายใจ
ดังนั้นการขออภัยโทษอัลลอฮฺอยางบริสุทธ์ิใจจะทําใหพนจากความทุกขโศกเปนกังวล เพราะอัลลอ
ฮฺคือผูทรงอภัยแกบรรดาบาวผูสํานึกผิดเสมอ 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ช่ือ........................................กลุมท่ี................. 
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ใบความรูที ่2 
บททอง "ฉันเปนมุสลิม" 

 
" ฉันเปนมุสลิม 

อิสลามคือศาสนาของฉัน 
อัลลอฮคือพระเจาของฉัน 

อัลกุรอานคือทางนําของฉัน 
นบีมูฮัมหมัดคือแบบอยางของฉัน 

ชัยฏอนคือศัตรูของฉัน 
ฉันตองละหมาดวันหน่ึงกับคืนหน่ึง 5 เวลา 

ฉันตองถือศีลอดในเดือนรอมฎอน 
ฉันตองจายซะกาต 

ฉันตองไปทําพิธีฮัจยสักคร้ังหน่ึงหากฉันมีความสามารถพอ 
มุสลิมเปนพี่นองกัน 

เปรียบประดุจเรือนรางเดียวกัน 
 สวนใดสวนหน่ึงเจ็บปวด 
อีกสวนหน่ึงก็เจ็บปวดดวย 
อัลอฮูอักบัร (ซ้ํา 3คร้ัง) " 
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ใบงานที่ 2 
"ฉันคือใคร" 

 
1. ใหสมาชิกเขียนขอความลงในชองวางตอไปนี ้
ฉันช่ือ(ช่ือเลน และ ช่ือจริง)................................................................................... 
 
ฉันมีนิสัย คือ
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................... 
 
คนอ่ืนมักช่ืนชมฉนัวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................... 
 
ฉันมองตัวเองวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................... 
 
2. ใหสมาชิกแนะนําตนเองโดยนําขอความท่ีไดเขยีนนําเสนอใหสมาชิกคนอ่ืนๆฟง  
โดยใหกลาวดังนี้  
" อัสสาลามมูอาลัยกุม  ฉันช่ือ................................................... วัสสาลาม" 

 
 

ช่ือ........................................กลุมท่ี................. 
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ใบงานที ่3 
สถานการณ: เร่ืองเดก็ชายอับดุลเลาะ 

 
  เด็กชายอับดุลเลาะเปนลูกคนเดียว ปะกับมะ รักอับดุลเลาะมาก อยากไดอะไรก็
ตามใจทุกอยาง อับดุลเลาะมีความสุขมาก แตมีเพ่ือนนอย เพราะไมเคยสนใจจะชวยเหลือเพ่ือน 
เพราะคิดวาตนเองไมตองพ่ึงพาใคร แตความจริง อับดุลเลาะรูสึกเหงา อยากเลนกับเพ่ือนๆคนอ่ืน 
เวลาอยูคนเดียววางๆ อับดุลเลาะชอบอยูในหองเลนเกมสคอมพิวเตอร อยูมาวันหนึ่ง ขณะท่ีอับดุล
เลาะรอปะกับมะ มารับท่ีโรงเรียน ไดทราบขาววาเกิดอุบัติเหตุกับปะและมะขึ้น และภายหลังได
ทราบวา ปะเสียชีวิต อับดุลเลาะ รองไห เสียใจมาก รูสึกทําใจไมได หลังจากเหตุการณนั้น ก็
กลายเปนคนเหมอลอย บนคิดถึงแตปะ กินอาหารไดนอยลง ชอบเก็บตัวอยูในหองคนเดียว คิดมาก 
สีหนาเศรา คิดวาไมอยากมีชีวิตอยูตอไปแลวเพราะไมมีปะ รูสึกไมมีความสุข ตอนกลางคืนจะ
นอนไมหลับ จะลุกขึ้นมารองไหเปนประจํา 
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
1. จากสถานการณ ถาคุณเปนอับดุลเลาะ และตองเผชิญกับเหตุการณนี้คุณจะพูดกับตวัเองโดยใช
คําวา "ฉัน" วา.................................... 
 1.................................................................................................. 
 2.................................................................................................... 
 3................................................................................................... 
 4................................................................................................... 
 5................................................................................................... 
2. จากสถานการณ ถาคุณเปนเด็กชายอัลดุลเลาะ และกําลังเผชิญกับเหตุการณนี้ คุณจะพูดกับตัวเอง 
โดยใชคําวา"ฉัน" และนําหลักอิสลามมาใชในประโยควา...................... 
1........................................................................................ 
2.......................................................................................... 
3......................................................................................... 
4............................................................................................. 
5......................................................................................... 
 
 
2. ใหคุณอานออกเสียงประโยคดังกลาวกับตนเองกอน 

หลักการบําบัดจิตใจ 8 ขอ 
1. การระลึกถึงอัลลอฮ(ฺซิกรฺ) 
2.การมอบหมายตออัลลอฮฺ (ตะวักกัล) 
3. การคิดถึงความโปรดปรานของอัลลอฮฺ 
4. การระงับความโกรธ 
5. การใหอภัย 
6. การสรางกําลังใจ 
7. การขอดุอาอ / วิงวอน 
8. การขอลุแกโทษ (เตาบัต) 
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3. หลับตาเปนเวลา 1 นาที ขอใหนกึและทําความเขาใจกับประโยคดังกลาวและปรับความคดิของ
ตนเอง โดยทองประโยคนั้นซํ้าๆ เพ่ือใหประโยคเหลานั้นเขาไปอยูในความคิด 
4. เม่ือไดยินสัญญาณ ขอใหลืมตาขึ้นและจับคูกับเพ่ือนท่ีอยูใกลกัน 
5. ผลัดกันอานออกเสียงประโยคเหลานั้นอยางจริงจัง ใหคูของตัวเองฟงใหเปนราวกับวาเพ่ือนท่ีนั่ง
อยูตรงหนาคือตัวคุณเอง 
6.ใหทุกคนหันหลังใหกันและฝกพูดประโยคเหลานั้นกับตวัเอง 
7. เปรียบเทียบความรูสึกระหวางการอานออกเสียงประโยคตอหนาเพ่ือนกับการออกเสียงประโยค
กับตัวเองคนเดียว วิธีใดใหความรูสึกท่ีดีกวากนั ใหเลือกวธีินั้นในการพูดกับตวัเองตอไป 
8. ใหทุกคนสะทอนความรูสึก ส่ิงท่ีไดเรียนรูจากกิจกรรม 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ช่ือ........................................กลุมท่ี................. 
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ใบงานที่ 4 
การบาน 

 
1. กลับไปนึกทบทวนเหตกุารณในอดตีท่ีทําใหตนเองไมสบายใจ 1 เรื่อง จากนั้นใหเขียนประโยคท่ี
จะใชพูดกับตวัเองในทางบวก โดยใชสรรพนาม "ฉัน" และใชหลักการบําบัดจติใจตามหลักอิสลาม 
จากนัน้ใหทําความเขาใจกับประโยคเพ่ือปรับความคดิ และทองประโยคซํ้าๆใหประโยคเหลานั้น
เขาไปอยูในความคิด และฝกซอมพูดกับตัวเองหนากระจก 
เรื่องท่ีทําใหฉันรูสึกไมสบายใจในตอนนีค้ือ
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
 
ดังนั้นฉันจะพูดกับตัวเองโดยใชสรรพนามฉันและนําหลักอิสลามมาใชวา................ 
1........................................................................................................... 
2.......................................................................................................................................................... 
3.......................................................................................................................................................... 
4.......................................................................................................................................................... 
5.......................................................................................................................................................... 
 
 
 
 
 
 
 

หลักการบําบัดจิตใจ 8 ขอ 
1. การระลึกถึงอัลลอฮ(ฺซิกรฺ) 
2.การมอบหมายตออัลลอฮฺ (ตะวักกัล) 
3. การคิดถึงความโปรดปรานของอัลลอฮฺ 
4. การระงับความโกรธ 
5. การใหอภัย 
6. การสรางกําลังใจ 
7. การขอดุอาอ/ วิงวอน 
8. การขอลุแกโทษ (เตาบัต) 
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2. จาก ชุดคําสองชุดท่ีใหมาท้ัง ก. และ ข.คณุคดิวาแตกตางกันหรือไมอยางไร และคณุรูสึกอยางไร 
กับชุดคําแตละชุด 
ชุดคําท้ังสองชุดแตกตางกนัอยางไร
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
ชุดคํา ก.ใหความรูสึกวา
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
ชุดคําข. ใหความรูสึกวา
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 

ก. 
เศรา              หดหู                กังวล 

ทอแท          ไมสบาย           หนี 

ทุกข           ทรมาน             เสียใจ 

หลบหนี     เบื่อหนาย     อันตราย 

หมนหมอง   หวาดกลัว      ขับไล 

เสียหาย      สูญเสีย           หาม 

บน              ดาทอ              โง 

เลว             ขัดแยง            เหนื่อย 

ข. 
สดใส    สดช่ืน   สุข  

สบาย   แจมใส         ราเริง  

ดี  สวยงาม          นารัก   

อรอย  สนุกสนาน     ฉลาด 

 รวดเรว็  ยิ้ม           หัวเราะ  

สําเร็จ   กอด          ขอบคุณ  

ใหอภัย  โชคด ี                รัก 

ไววางใจ         รางวัล             อบอุน 
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ใบงานที่ 5 
 
1.ใหสมาชิกแบงกลุมเปน 3 กลุม 
2. ใหแตละกลุมยอนนกึถึงเหตุการณในอดีตท่ีไมดีหรือทําใหรูสึกไมสบายใจ และแตละเรื่องไดนํา
หลักการบําบัดจิตใจตามหลักอิสลามขอใดมาใชแกปญหาบาง โดยแตละกลุมเลือกใชหลักอิสลาม
ไมซํ้ากัน 
-จากเหตกุารณดังกลาวใหนกึยอนวาในระยะแรกท่ีเกิดเหตกุารณฉันไดคิดและพูดกับตนเองวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
 
-ในขณะท่ีเกิดเหตุการณฉันคดิและพูดกับตนเองวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
 
-หลังจากเหตกุารณฉันคิดและพูดกับตนเองวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
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- หากมีโอกาส ฉันจะคิดและเปล่ียนการพูดกับตัวเองเสียใหมเปนทางบวกโดยนําหลักการบําบดั
จิตใจตามหลักอิสลามมาใชวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................... 
 
4. สมาชิกในกลุมรวมกันอภิปราย และสงตัวแทนออกมานาํเสนอใหเพ่ือน ๆ ฟง 
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ใบงานที่ 6 
 
ใหสมาชิกอานสถานการณตอไปนี้ และตอบคําถาม 
 

เร่ือง"แลวฉันจะทําอยางไรด"ี 
                   อาลี เรียนอยูช้ัน ม.6 ปกติเปนคนเรียนดี ขยันตั้งใจเรียนเสมอ อาลีมักจะอานหนังสือ
ทบทวนบทเรียนเปนประจํา และมีน้ําใจคอยสอนเพ่ือนๆอยูเสมอเม่ือเพ่ือนๆไมเขาใจ พรุงนี้เปนวัน
สอบปลายภาค สอบวิชาคณิตศาสตรซ่ึงอาลีไมถนัด แตอาลีคิดวาจะพยายามอาน ทองสูตรใหจําจะ
ไดไปทําในหองเรียน คืนกอนสอบอาลีเริ่มอานหนังสือ แตเผลอหลับไปเนื่องจากรูสึกเพลีย รูสึกตัว
ตื่นอีกทีก ็8 โมงเชาแลว ซ่ึงตองรีบเตรียมตัวไปสอบเพราะสายแลว อาลีตกใจและกังวลมาก เพราะ
ตนยังไมไดอานหนังสือ ไมไดทองจําสูตร ไมพรอมท่ีจะสอบ เสียใจกับเหตุการณท่ีเกิดขึ้นมาก 
กลัวจะสอบตก อาลีจะทําอยางไรด ี
 
1. จากเรื่องท่ีอาน ถาฉันเปนอาลี 
- ระยะแรกท่ีเจอเหตุการณนี้ ฉันคดิและรูสึกวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
.................................................................................... 
 
- ระยะท่ีอยูในเหตุการณนีฉ้ันคิดและรูสึกวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
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- ระยะหลังจากเหตกุารณนี้ ฉนัคดิและรูสึกวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
 
- โดยกอนจะตอบใหหลับตาและจินตนาการถึงเหตกุารณเสมือนวาเกิดขึน้กับตัวเองหลังจากนัน้ลืม
ตาแลวเขียนตอบคําถาม 
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ใบงานที่ 7 
 

 จากสถานการณในใบงานท่ี 6 ใหสมาชิก ทบทวนหลักการบําบัดจิตใจตามหลัก
อิสลาม จากนั้นใหตอบคําถามโดย ใหเลือกใชคําพูดกับตัวเองทางบวกและนําหลักการบําบัดจิตใจ
ตามหลักอิสลามมาใชในประโยคอยางเหมาะสมใหม 
 
-ระยะแรกท่ีฉันพบกับเหตกุารณนี้ ฉันจะพูดกับตวัเองทางบวกใหมวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
 
-ระยะท่ีอยูในเหตุการณนี้ ฉันจะพูดกับตัวเองทางบวกใหมวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
 
-หลังเกิดเหตุการณนี้ ฉันจะพูดกับตัวเองทางบวกใหมวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 

 
 
 



126 

 
 

ใบงานที ่8 
การบาน 

 
1. ใหสมาชิก บันทึกเหตุการณท่ีไมสบายใจท่ีเกดิขึ้นจริงกบัตัวสมาชิกเอง 1 เรื่องและใหบันทึกการ
ปรับเปล่ียนความคิดและการพูดกับตัวเองในแตละระยะเปนทางบวกโดยใชหลักการบําบัดทาง
จิตใจตามหลักอิสลาม 
 
- เรื่องท่ีทําใหฉันไมสบายใจคือ 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
- ระยะแรกท่ีเจอเหตุการณนี้ ฉันคดิและรูสึกวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
- ระยะท่ีอยูในเหตุการณนีฉ้ันคิดและรูสึกวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
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- ระยะหลังจากเหตกุารณนี้ ฉนัคดิและรูสึกวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
 
2. จากเหตกุารณดังกลาว ใหสมาชิกนําหลักการบําบัดจิตใจมาใชและพูดกับตัวเองในทางบวกใหม
วา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
 
- ระยะแรกท่ีฉันพบกับเหตกุารณนี้ ฉันจะพูดกับตวัเองทางบวกใหมวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
 
- ระยะท่ีอยูในเหตุการณนี้ ฉันจะพูดกับตัวเองทางบวกใหมวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
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- หลังเกิดเหตุการณนี้ ฉันจะพูดกับตัวเองทางบวกใหมวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
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ใบงานที่ 9 
การบาน 

1. ใหฝกคนหาการพูดทางลบของตวัเองในแตละวนั ใชขั้นตอนตามท่ีไดฝกไปแลวคือ 
       1.1 หยุดฟงเสียงท่ีไดพูดกับตัวเองทางลบ 
       1.2 พูดออกเสียงกับตัวเองดวยประโยคดังกลาวหนากระจก 
       1.3 จดบันทึกคําพูดทางลบนั้นลงในกระดาษ 
2.บันทึกประโยคการพูดกับตวัเองทางลบท่ีเกิดขึ้นบอยลงในกระดาษ 3 ประโยค 
- ใหทําเครื่องหมาย  ทุกครั้งในกระดาษเม่ือพูดกับตัวเองทางลบดวยประโยคเหลานั้น ประโยค
ใดมีเครื่องหมายมากแสดงวายังไมสามารถควบคุมการพูดทางลบได 
 
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. ใหสมาชิกหลับตา นกึยอนถึงความรูสึกเม่ือรูวาจะตองออกไปพูดในท่ีสาธารณะโดยไมไดเตรยีม
ตัวมากอน และเปนส่ิงท่ีไมถนัด อยางเหตกุารณท่ีผูวิจัยสมมติขึ้น 
 
- จากเหตกุารณนั้นฉันคดิและรูสึกวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
 
- ฉันจะพูดกับตัวเองเพ่ือสงบอารมณและควบคุมความคิดนี้วา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
 
2.ใหสะทอนความรูสึกและส่ิงท่ีไดเรียนรูระหวางสมาชิก 
 
3.จงตอบคําถามตอไปนี ้
-ขณะนี้ฉนัเรียน ม.6 แลว การสอบเอ็นทรานสกใ็กลเขามาเรื่อยๆ เม่ือคิดถึงเรื่องนี้แลวฉันรูสึกวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
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............................................................................................................................................................

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

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

............................................................................................................................................................ 
 
ฉันตองการใหทุกอยางเปนไปไดดวยดี ฉันจึงพูดสอนตัวเองโดยใชหลักการบําบัดจิตใจโดยใชตาม
หลักการอิสลามวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................... 
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ใบงานที ่11  
การบาน 

1. ใหนึกถึงเหตกุารณท่ีทําใหฉนัตื่นเตน ถายอนกลับไปไดขณะนัน้ฉนัจะพูดกับตวัเองเพ่ือควบคุม
ความคดิและสงบอารมณตัวเองวา 
 
- เหตุการณนี้คือ 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
 
- ฉันจะพูดกับตัวเองเพ่ือควบคุมความคดิและสงบอารมณตวัเองวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
 
2. ใหนึกถึงเหตกุารณท่ีทําใหรูสึกผิดหวังในตัวเอง เม่ือเกิดเหตุการณนั้นฉันจะพูดและสอนตัวเอง
โดยใชหลักอิสลามวา 
-เหตุการณนี้คือ 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
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............................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

............................................................................................................................................................ 
 
-ฉันจะพูดและสอนตัวเองโดยใชหลักอิสลามวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
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ใบงานที่ 12 
 
1. ใหสมาชิกพิจารณา สถานการณตอไปนี้ และเลือกใชวิธีการพูดกับตวัเองทางบวกตามหลัก
อิสลามอยางเหมาะสม 
 
1.1 ไดรับทราบวาญาติผูเปนท่ีรกัเสียชีวิต 
- ฉันจะเลือกใช.................วิธี ในการพูดกับตวัเองทางบวกคือ
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
- โดยฉันจะพูดกับตัวเองทางบวกตามหลักอิสลามวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
 
1.2 ตองออกไปพูดตอท่ีประชุมใหญ โดยไมไดเตรียมตัวลวงหนา และเปนหัวขอท่ีไมมีความถนัด 
- ฉันจะเลือกใช.................วิธี ในการพูดกับตวัเองทางบวกคือ
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
- โดยฉันจะพูดกับตัวเองทางบวกตามหลักอิสลามวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
 
1.3 จอดรถจักรยานยนตไว และพบวารถไดหายไป 
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- ฉันจะเลือกใช.................วิธี ในการพูดกับตวัเองทางบวกคือ
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................... 
- โดยฉันจะพูดกับตัวเองทางบวกตามหลักอิสลามวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................... 
 
1.4 ดูตารางสอบผิด อานหนังสือไมตรงกับวิชาท่ีสอบ ทําขอสอบไมได 
- ฉันจะเลือกใช.................วิธี ในการพูดกับตวัเองทางบวกคือ
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
- โดยฉันจะพูดกับตัวเองทางบวกตามหลักอิสลามวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
 
1.5 เครียด กังวล นอนไมหลับกับการสอบปลายภาคท่ีกําลังจะมาถึง รูสึกไมพรอม เพราะยังอาน
หนังสือไมจบ 
- ฉันจะเลือกใช.................วิธี ในการพูดกับตวัเองทางบวกคือ
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
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- โดยฉันจะพูดกับตัวเองทางบวกตามหลักอิสลามวา 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
 
2. ใหสมาชิกนําประโยคการพูดกับตวัเองทางตามหลักอิสลามมาฝกพูดกับตวัเอง 
 
3. ใหสมาชิกหลับตา นกึถึงการสอบเอนทรานสท่ีกําลังจะมาถึง 
- เม่ือนึกถึงเหตุการณนี้ทําใหฉันรูสึกวา
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
- เปาหมายท่ีชัดเจนท่ีฉันตองการแกไขปญหาและจะทําใหสําเร็จ คือ 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
-ฉันจะตองทําอยางไรเพ่ือใหบรรลุเปาหมายตามท่ีฉันตั้งไว (เขียนเปนประโยคการพูดกับตัวเอง
ทางบวกตามหลักอิสลาม) 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
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ใบงานที่ 13 
การบาน 

 
1. ใหสมาชิกตั้งเปาหมายในชีวติท่ีชัดเจนท่ีตองการแกไขปญหาและตองการทําใหสําเร็จและใช
วิธีการพูดกับตวัเองทางบวกในการทําเปาหมายท่ีตั้งไวใหสําเร็จ 
- ปญหาหรือส่ิงท่ีฉันตองการแกไขหรือทําใหสําเร็จตอนนีค้ือ
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
- ฉันตั้งเปาหมายท่ีชัดเจนไวดังนี ้
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
- ฉันจะพูดกับตัวเองทางบวกตามหลักอิสลามเพ่ือบรรลุเปาหมายท่ีไดตั้งไว วา... 
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
 
2. ใหสมาชิกนําประโยคการพูดกับตวัเองทางบวกท่ีคิดไวมาฝกพูดกับตัวเอง 
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ภาคผนวก ข 

 
การพิทักษสิทธิของกลุมตัวอยาง 

 
 กระผม นายไผโรส มามะ นักศึกษาปริญญาโท สาขาการพยาบาลจิตเวชและสุขภาพจิตคณะ

พยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร มีความสนใจในทําการวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมการพูดกับ
ตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานอิสลามตอภาวะซึมเศราในนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย
จังหวัดสงขลา เปนการวิจยักึ่งทดลองโดยมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวก
บนพ้ืนฐานอิสลาม โดยวัดภาวะซึมเศราในนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายจังหวัดสงขลา 
และทานเปนบุคคลท่ีไดรับคัดเลือกใหเปนกลุมตัวอยางในการวิจัย ในกลุมทดลองหรือกลุมควบคุม ซ่ึงทาน
สามารถเขารวมกลุมไดโดยความสมัครใจของทาน หากทานเขารวมวิจัย ทานจะไดรับการตอบแบบสอบถาม
ขอมูลท่ัวไปและแบบประเมินภาวะทางอารมณ จากนั้นถาอยูในกลุมทดลองทานจะไดรับการฝกพูดกับตัวเอง
ทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามซ่ึงเปนไปตามลําดับขั้นตอน โดยใชระยะเวลาในการฝกรวมกับผูวิจัยเปน
เวลา 6 ครั้ง (แบงเปนสัปดาหละ 2 ครั้ง) แตละครั้งใชเวลาประมาณ 60-90 นาที และฝกปฏิบัติตอเปนการบาน
ดวยตนเองเม่ือส้ินสุดกิจกรรมแตละครั้ง โดยผูวิจัยจะแจกใบงานใหทานไดบันทึกรวมดวย หลังจากส้ินสุด
โครงการวิจัยทานจะไดรับการตอบแบบประเมินภาวะทางอารมณอีกครั้ง หรือถาทานอยูในกลุมควบคุมให
ทานดําเนินชีวิตตามปกติ และจะนัดหมายทานตอบแบบประเมินภาวะทางอารมณอีกครั้งในอีก 4 สัปดาห
ตอมาและหากทานสนใจหรือตองการฝกโปรแกรมผูวิจัยยินดีท่ีจะจัดการฝกโปรแกรมใหทานภายหลัง
ส้ินสุดการทดลอง การวิจัยครั้งนี้จะไมมีผลตอการไดรับบริการ การรักษาในสถานบริการสุขภาพและจะไม
เกิดอันตรายตอสุขภาพของทาน ช่ือของทานจะไมปรากฏในผลงานวิจัย และขอมูลจะถูกเก็บเปนความลับทุก
ประการ ทานมีสิทธิยกเลิก หรือขอถอนตัวออกจากงานวิจัยไดไมวากรณีใดๆโดยไมตองช้ีแจงเหตุผล และ
หากทานมีขอสงสัยใด ๆ ใหซักถามจากผูวิจัยไดโดยตรงไดท่ีเบอรโทรศัพท 089-784-0613 หรืออีเมล
meenzz.081@outlook.com 

 
          ไผโรส  มามะ 

   ผูวิจัย   
ขาพเจารับทราบคําช้ีแจงตามรายละเอียดขางตน และมีความยินดีในการเขารวมวิจัยดังกลาว 
ลงช่ือ .......................................ผูเขารวมการวิจัย   ลงช่ือ ..........................................ผูปกครอง 
       (........................................)         (..............................................)
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ภาคผนวก ค 

 
การคํานวณขนาดอิทธิพล 

 
  การคํานวณขนาดอิทธิพล (effect size) โดยใชสูตรการคํานวณขนาดอิทธิพลความ
แตกตางจากสูตรของโคเฮน (Cohen, 1988) 
        
                  d =  X -X  
            SDpool  
 
    SDpool = √ [SDC

2 + SDE
2] / 2 

 

d คือขนาดอิทธิพล 
X  คือคาเฉล่ียของกลุมควบคุม 
X  คือคาเฉล่ียของกลุมทดลอง 
SDC คือ สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกลุมควบคุม 
SDE คือสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกลุมทดลอง 
SDpool คือสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานรวม 
 
  โดยใชฐานจากการศึกษาวิจัยของขวัญจิตร(2548)เกี่ยวกับผลของโปรแกรมการฝก
พูดกับตัวเองทางบวกตอภาวะซึมเศราในเด็กวัยรุน 
 

        X  =18.40, X  = 10.80, SDC = 5.97, SDE = 5.93 
 

        แทนคาสูตรSDpool = √ [ 5.972+5.932]/2 
                                                                              = √[ 35.64+35.16]/2 

                     = √[ 70.8]/2 
                = √35.4 

          = 5.94 
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                              แทนคาสูตร             d = 18.40-10.80 
                           5.94  
           d = 7.59 
                  5.64 
           d = 127 
 
  จากนั้นเปดตารางอํานาจการทดสอบของโคเฮน (Cohen, 1988) โดยกําหนดคา
อํานาจการทํานาย (power) ท่ี .80 โดยขนาดอิทธิพลคาความแตกตาง (effect size) เทากับ 1.27 แต
ผูวิจัยใชขนาดอิทธิพล .08 เนื่องจากกลุมตัวอยางในการศึกษาครั้งนี้มีความแตกตางจากงานวิจัยเดิม
ไดขนาดกลุมตัวอยางกลุมละ 26 คน ดังนั้นในการศึกษาครั้งนี้ใชกลุมทดลอง 26 คน และกลุม
ควบคุม 26 คน ไดกลุมตัวอยางรวม 52 คน 
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รายนามผูทรงคุณวุฒ ิ

 
1. นายแพทยดํารงค  แวอาลี นายแพทยชํานาญการพิเศษ  

 หัวหนากลุมงานจติเวช  
 โรงพยาบาลศูนยยะลา 
 อําเภอเมือง จังหวัดยะลา 
  

2. ดร. รอฮานิ  เจะอาแซ  รักษาการตําแหนง รองคณบดี คณะพยาบาลศาสตร 
 มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยาเขตปตตาน ี
 อําเภอเมือง จังหวัดปตตาน ี
  

3. ดร. ขวญัจิต  มหากิตตคิุณ อาจารย ภาควิชาการพยาบาลจิตเวช 
 คณะพยาบาลศาสตรมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร 
 วิทยาเขตหาดใหญ 
 อําเภอหาดใหญ จังหวดัสงขลา 
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