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ภาวะซึมเศร้าในวยัรุ่นท่ีมีภาวะซึมเศร้าเกิดข้ึนจากความคิดทางลบท่ีบิดเบือน การพูด
กับตัวเองทางบวกจะช่วยให้บุคคลปรับความคิดมาเป็นความคิดทางบวกบนความเป็นจริง 
โปรแกรมการฝึกพูดกบัตวัเองทางบวกเป็นโปรแกรมท่ีมีประสิทธิภาพในการช่วยลดภาวะซึมเศร้า
ในวยัรุ่นได ้วตัถุประสงค์ของการศึกษาคร้ังน้ี เพื่อศึกษาประสิทธิผลของการใชโ้ปรแกรมการฝึกพูด
กบัตวัเองทางบวกในวยัรุ่นท่ีมีภาวะซึมเศร้าในโรงเรียนมธัยมศึกษาอ าเภอศรีสัชนาลยั  จงัหวดัสุโขทยั  
กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาชั้นปีท่ี 6  จ  านวน 58 คน มีภาวะซึมเศร้าระดบันอ้ยถึงระดบั
ปานกลาง และพยาบาลจ านวน 4 คน เป็นผูใ้ชโ้ปรแกรมการฝึกพูดกบัตวัเองทางบวกในวยัรุ่นท่ีมีภาวะ
ซึมเศร้า เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษาไดแ้ก่ 1) แบบบนัทึกขอ้มูลส่วนบุคคล  2) โปรแกรมการฝึกพูดกบั
ตวัเองทางบวกในวยัรุ่นท่ีมีภาวะซึมเศร้า ซ่ึงพฒันาโดยขวญัจิต  มหากิตติคุณ  (2548)    ท่ีสร้างข้ึนตาม
แนวคิด ของนีลสัน  โจนส์ (1990)  ร่วมกบัการทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้ง 3) แบบประเมินภาวะซึมเศร้า
ของเบ็ค ฉบบัภาษาไทยแปลโดย มุกดา ศรียงค ์4)แบบส ำรวจควำมคิดเห็นของพยำบำลผูใ้ช้โปรแกรมการ
ฝึกพดูกบัตวัเองทางบวก ซ่ึงดดัแปลงจากแบบสอบถำมควำมคิดเห็นของพยำบำลผูใ้ชแ้ผนจ ำหน่ำยของ  

อมรรัตน์  เดือนสวำ่ง  (2551)  วเิคราะห์ขอ้มูลโดยใชส้ถิติเชิงพรรณนา 
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ผลจากการศึกษาพบวา่: 
 1.หลงัส้ินสุดการเขา้ร่วมโปรแกรมการฝึกพูดกบัตวัเองทางบวก วยัรุ่นท่ีมีภาวะซึมเศร้า
ระดบัปานกลางลดลงเป็นระดบันอ้ย มีจ านวน 15  คน และเป็นไม่มีภาวะซึมเศร้า มีจ  านวน 6 คน 
วยัรุ่นท่ีมีภาวะซึมเศร้าระดบันอ้ยลดลงเป็นไม่มีภาวะซึมเศร้ามีจ านวน 20 คน อยา่งไรก็ตาม มีวยัรุ่น
จ านวน 17 คน ท่ีมีภาวะซึมเศร้าระดบันอ้ย และระดบัปานกลางไม่มีการเปล่ียนแปลงของระดบัภาวะ
ซึมเศร้า 
 2. พยาบาลผูใ้ช้โปรแกรมทุกคนมีความคิดเห็นว่าโปรแกรมมีความเหมาะสมในการ
น าไปใช ้มีประโยชน์ต่อพยาบาล หน่วยงาน ผูป่้วย และญาติอยู่ในระดบัดี พยาบาล 3 คน มีความ
คิดเห็นว่าแบบบนัทึกมีความสะดวก และง่ายต่อการบนัทึกอยู่ในระดบัดี มีเพียง 1 คน ท่ีมีความ
คิดเห็นยูใ่นระดบัปานกลาง  

ผลการศึกษาคร้ัง น้ีแสดงให้ เ ห็นว่า  โปรแกรมการฝึกพูดกับตัว เองทางบวก                    
ช่วยลดภาวะซึมเศร้าในวยัรุ่นบางราย จึงควรน ามาใช้เพื่อลดภาวะซึมเศร้าในกลุ่มวยัรุ่นและควรมี
การศึกษาซ ้ าเพื่อศึกษาประสิทธิผลใหม้ากข้ึน 
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ABSTRACT 

 
Depression in adolescents is caused by negative distortion, positive self-talk will help 

people to modify their thought in the positive way with reality. The Positive Self-talk Training 
Program has been efficiently used to reduce depression in adolescents. The purpose of this study 
was to study the effectiveness of the Positive Self-talk Training Program among adolescents with 
depression in Si Satchanalai district, Sukhothai province. The samples included 58 secondary 
school (grade12) adolescents with mild and moderate levels of depression and 4 nurses who used 
the Positive Self-talk Training Program for adolescents with depression. The tools used in the 
study included: 1) demographic data form, 2) Positive Self-talk Training Program, which was 
developed by  Mahakittikun (2005) based on the concept of self-talk by Nelson-Jones (1990) and 
related literature review, 3) Beck Depression Inventory 1A (BDI-1A) translated into Thai by 
Sriyoung, and 4) the questionnaire of opinions of nurses in using Positive Self-talk Training 
Program adapted from questionnaire of opinion to use discharge plan of Duansawang (2008). 
Data were analyzed using descriptive statistics.  
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The results of the study revealed that:  
     1. After participating in the Positive Self-talk Training Program.  Fifteen adolescents 

with depression in moderate levels reduced to mild level, and 6 change to no depression. Twenty 
adolescents with depression in mild levels reduced to no depression.  However, 17 adolescents with 
depression in mild and moderate levels did not change the level of depression.   

     2. All nurses who used the program thought that the program was suitable to use in the 
organization and also beneficial for nurses, patients, and relatives at a good level. Three of them 
thought that the form of the program was convenient and easy to record at a good level. Only one 
nurses thought that the form of the program was convenient and easy to record at a moderate 
level. 

      The results of this study indicate that the Positive Self-talk Training Program could 
reduce depression in some adolescents. Therefore, the Positive Self-talk Training Program could 
be used for reducing depression among adolescents with depression and replicated study should 
be conducted to test its effectiveness. 

 


