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บทท่ี 1 
บทนํา

ความเป ํ ันมาและความสาคญ
โรคซึ  นโรคทางอารมณทีพบได อยและนํ  ู ี ุมเศราเป  ่ บ าไปสู ญเสยสมรรถภาพของบคคลการส

และเศรษฐานะทางสั ั ุ ี ึ   ั  ู ึงคม อตราความชกตลอดชพของโรคซมเศราเทากบ รอยละ 15 และอาจสงถง
ร ิ ั ุ ั ิ  ิ ั ุ ู ึ อยละ 25 ในเพศหญงและยงพบอบตการณ ในสถานบรการในระดบสาธารณสขมลฐานถงรอยละ
10โรคซึ  ี   ือรงและกลั นซํ ั  ี ีมเศรามแนวโนมเปนโรคเร้ ั บเป า้ (รณชย คงสกนธ,2548)จากการเปรยบเทยบ
การให ิ ูปวยนอกจิ งบประมาณ 2543-2545 พบวาการใหบรการผ บรการผ  ตเวชรายโรคป   ิ ูปวยนอก

มเศรามแนวโนมเพ่ นโดยในป ่ ้ ิ  อยละ 26.70 และป ่ ้ ดโรคซึ  ี  ิมขึ้  2544 เพิมขึนคดเปนร  2545 เพิมขึนคิ
เป  ุ ิ ูปวยไทยพบไม อยทีมาหาแพทย  นรอยละ 85.62(กรมสขภาพจต,2545) ผ  น ่ ด วยอาการทางรางกาย
อาการเวยนศรษะ เหน่  ้ ั  างๆ ของรางกาย แตเม่ กประวั เพมเตมจะมี ี ี ือยงาย ปวดเรือรงตามสวนต   ือซั ติ ิ่ ิ

พบว ี ืนๆ ของโรคซมเศราร วย(มาโนช หลอตระกู ามผูท่ าตวตายามอาการอ่ ึ  วมด  ล, 2548) และพบว ี  ีฆ ั
มากถึ    ึ  ุมน้ ี ิ  ือประสบกบความงรอยละ 60 ปวยเปนโรคซมเศรา โดยคนกล ี ภาวะจตใจออนแอ เม่ ัจะม
ผิ ั ูปวยจะเกดความคิ าตวตายไดงายกวาคนปกตถึ า(กรมสุ ต,2548)ซึงพฤตดหวงผ  ิ ดฆ ั    ิ ง3เท ขภาพจิ ่ ิ
กรรมต ีเปนป ้ ูปวยโรคซมเศราจะพบไดมากทังพฤตกรรมทแสดงออกทางอารมณางๆท่  ญหานีในผ  ึ   ้ ิ ่ี 
ความคิ ั ูและบุ กภาพสะทอนใหเห็ าขาดการดแลพฤติ ขภาพจิด การรบร คลิ   นว ู กรรมสุ ตของตน

จากข ู ั    ีจะเห็ วาเหตการณต ่ ิ ึนจากความเจบปวยและอมลดงกลาวขางตนน้ นได  ุ  างๆทเกี ดข้ ็
อาการของโรคซึ  ัน ทํ มองเหนพฤตกรรมการดแลตนเองท่   ูปมเศราน้ าให ็ ิ ู เปี นปญหาของผ วยโรค
ซึ   ั  ั ิ ี ู    ุมเศราอยางชดเชน สอดคลองกบแนวคดตามทฤษฎการดแลตนเองของโอเรม กลาววาแตละบคคล

พฤตกรรมการดแลตนเองท่ างกั ้ ู ั จจั ่ ี ทธพลตอการดแลตนเอง ไดแกอายจะมี ิ ู ีแตกต น ขึนอยก บป ยทีมอิ ิ  ู   ุ
เพศ ระยะพั ุ ั ี ี  ั ิฒนาการ ภาวะสขภาพ สงคม และขนบธรรมเนยมประเพณ ปจจยทางระบบบรการ
สุ  ั ั ํ ิ ี ิ  ั  ิงแวดล งประขภาพ ปจจยทางระบบครอบครว แบบแผนการดาเนนชวต ปจจยทางดานส่ อม แหล

ท่ ี  วิ งผ วยโรคซึ าโยชน ีเพยงพอและเหมาะสม และประสบการณในชี ต (Orem, 1980; 1995) ซ่ึ ูป มเศร
นันเป   ือรั ่ ั  ื   ั ึ ํ  ูป ด้ นผู วยเร้ งที กษาไมหายขาดหรอตองใชระยะเวลานานในการรกษา จงทาใหผ วยเกิป อาจร
ความรูสกสู ยได น สู ยความมี ขภาพอนามั ่ ี สู ี ุ  ี ึ ญเสี หลายประการ เช ญเสี สุ ยทดี ญเสยการควบคมหนาท่
ของร ู ี  ี สญเสี กษณและคุ าในตนเอง รูส   ํางกาย สญเสยบทบาทหนาท่ ู ยเอกลั  ณค  ึกวาไมสามารถทา
อะไรได ไม  ังใจเสี มแรงจงใจ ร ึ ียวแรง และหมดอนาคตพยายามชวยตนเอง ความต้ ยไป ไม ี ู ูสกหมดเร่
(ยอดสร ิ  ีกลาวมาน้     ิ ูอย วเวกวรรณ, 2543) ปญหาท่  ั วนแตเปนปญหาในพฤตกรรมการดแลตนเองนล
ด ุ ิ ังสินานสขภาพจตแทบท้ ้



การดู ูป ้   ูป าได กเรืองแตจะไม ิ ั ิ  ีแลตนเองของผ วยนั วาผ วยจะทํ ทุ ่  สามารถปฏบตใหมนแม 
คุ   ั ัวไป ทํ ผ  ิ ึงพาผูอ่ ้ สึู มันใจ ถอไดื ว ูปณภาพไดเทากบคนท่ าให ปวยเกดภาวะพ่  ื ึ  กไม ่  าผ วยมีู นมากขน ร

กรรมท่  ญหา นนค กรรมการดแลตนเองดานสขภาพจต ท่ งผลกระทบต  วยในพฤติ ีเปนป ั่ อพฤตื ิ ู  ุ ิ ีส อผูป
ทุ  ังร ตใจ และสั องกั กษาของดรณี เลิ ชา (2545) ทีศกษาการกๆดานท้ างกาย จิ งคม สอดคล บการศึ ุ ศปรี ่ ึ
ดู  ุ ิ ูทีพยายามฆาตวตาย ท่ี ยในอํ องจั ดนครสวรรค พบวาแลตนเองดานสขภาพจตของผ ่  ั อาศั าเภอเมื งหวั
กลุมตั างร  7.41 มี กรรมการดแลตนเองดานสุ ตโดยภาพรวมอย ั ่า วอย อยละ พฤติ ู  ขภาพจิ ในระดู บตํ
และเมือพิ นรายด า การพั  ั   ี ิ ิ่ จารณาเป าน พบว ฒนาการรูจกตนเอง การใชเวลาอยางมประสทธภาพ การ
พั ํ ั ั ุ ั ู ัวไปอย ั ่าฒนาและดารงรกษาระบบสนบสนนทางสงคม และการดแลตนเองโดยท่ ในระดู บตํ

ลั ํ ั ูป มเศร ่ ี  ิ ู  ุ ิกษณะสาคญของผ วยโรคซึ าทมี ผลตอพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจต
ได  การขาดการดู   ั ิ   ิงแวดล ออนาคตของแก แลดานรางกาย ลกษณะความคดตอตนเอง ตอส่ อม และต
ตนบิ ื ํ  ูปวยขาดทกษะในการปรบตว และขาดแหล  ซึงล นดเบอนไปทาใหผ  ั ั ั งประโยชน ่ วนเป
องค ีสํ ญในพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจิ นตนา ยู พนธุ(2534) กลาวประกอบท่ าคั ิ ู  ุ ต ของจิ นิ ั  
ว  ิ ั ีบคคลรเริมกระทาด ี  ือการมี ขภาพจตท่ ีา เปนพฤตกรรมอนามยท่ ุ ิ ่ ํ วยตนเอง มเปาหมายเพ่ สุ ิ ดี

จากการทบทวนวรรณกรรมพบว  ั  ท่ ี ั ั  ั ิ ูาปจจยตางๆ ีมความสมพนธกบพฤตกรรมการดแล
านสขภาพจตของผ วยทางจิ   อร ่ มี ญหาใกล ยงกั ตนเองด ุ ิ ปู ตเวชและผูปวยเร้ื ังอืนๆ ท่ี ป เคี นประกอบดวย

ป ั นฐานื  (basic conditioning factors) ทีมี อพฤติ แลตนเองตามแนวคดของจจยพ้ ่ ผลต กรรมการดู ิ
โอเรมประกอบด ุ ั ั ึ  ุวยอาย เพศ สถานภาพสมรส ระยะพฒนาการ ระดบการศกษา รายได ภาวะสขภาพ
ระบบบริ ุ ั ั ั ํ ิ ี ิ ัการสขภาพ ลกษณะทางสงคมและวฒนธรรม แบบแผนการดาเนนชวต ระบบครอบครว
สภาพสิงแวดล งประโยชน (Orem, Taylor & Renpenning, 1995) ป ยด ่่ อม และแหล  จจั านความเชือ
ด ิ ุ ีมี มพั ทางบวกกั แลตนเองดานพฤติ ขภาพ  (เบญจานพฤตกรรมสขภาพ ท่ ความสั นธ บการดู  กรรมสุ
ลั  สี ิ  ป ยด บรูสมรรถนะแหงตน (Bandura, 1986) เปนการรั ูกษณ เกดพงษ, 2547), จจั านการรั    บร
สมรรถนะในตนเองคื ือมันหรอการตดสิ ียวกั คคลท่อความเช่ ่ ื ั นใจเก่ บความสามารถของตนเองของบุ ี
จะกระทํ ิ ิ ิ ึงท่ ํ    ํ ็ ัาพฤตกรรมเฉพาะพฤตกรรมใดพฤตกรรมหน่ กี าหนดไวใหเปนผลสาเรจ และความหวง
มี ั ั  ั ิ ู ิ ูป ้ ั ีความสมพนธทางบวกกบพฤตกรรมการดแลตนเองตามแนวคดของ Orem ในผ วยไตวายเรือรงท่
ได ั ั  ี ิ ิ ํ ูป (มรรยาท วงษาบตร, 2539)รบการรกษาดวยไตเทยม (นตยา ภญโญคา, 2531) และในผ วยเอดส ุ

แนวคิ ือด กรรมสขภาพ มี ่  ั ูของบุ นตวบ ้ดความเช่ านพฤติ ุ ความเชื าการรบร คคลเป ั งชีอว
พฤติ  ุ ั ังในดาน พฤติ องกั บติ กษากรรมดานสขภาพอนามย ท้  กรรมการป นโรค และปฏิ ั ตามแผนการรั
การรั ูซึงประ กอบดวยการรั ูโอกาสเส่  ิ  ั ูถึบร ่  บร ยงตี อการเกดโรคและภาวะแทรกซอน การรบร งความ
รุ ั ูถึ ของการปฏบติ กรรมสุ บร ึ ุนแรงของโรค การรบร งประโยชน ิ ั พฤติ ขภาพ การรั ถู งอปสรรคในการ
ปฏิ ั ิ ิ ุ ู  ุ ึงพฤติ ขภาพ ขึนอยู บบตพฤตกรรมสขภาพ และแรงจงใจดานสขภาพ (Becker, 1974) ซ่ กรรมสุ ้ กั
การทีบุ ความเชือดานสขภาพท่ บโรคของของตน ในด ่ ี ียงตอ่ คคลมี ่  ุ เหมาะสมกั านที โอกาสเส่ี ตนเองม
การเกิ ี ิ ั ิ ิ ุ ีเหมาะสม จะชวยลดความรุดโรคมความสามารถในการปฏบตพฤตกรรมสขภาพท่  นแรงของ



โรคทีเปนอย  ึ  ิ ุ ุ่  ูได จากการศกษาของ Haefner and Kirsch (1970) พบวาพฤตกรรมสขภาพของบคคล
นันสามารถเปล่  ั ูภาวะสุ งน้ ือด ขภาพมอิ พล้ ียนแปลงไดตามการรบร ขภาพของตน ดั ั ่ านสุ ี ทธนความเช ิ
อย  ั ิ ํ ุ ิ ุ   ี ัางมากตอการตดสนใจและการกระทาของบคคลในการแสดงพฤตกรรมสขภาพดวย เชนเดยวกบ
การศึ ั  สี ิ  (2547) พบว ือดานสุ ความสั นธทางบวกกษาของ เบญจลกษณ เกดพงษ าความเช่  ขภาพมี มพั 
กั ิ ุ ็ ั ี ั ี ี ายกบ นิ ิ ีศึบพฤตกรรมสขภาพของเดกวยเรยนโรคธาลสซเมย คล ั ศานาถ โชคเกด (2545)ท่ กษา
ความเชือด ขภาพพบว ความสั นธ บการปฏิ ติ ่ ิ ืมสุ  ิ ุ่ านสุ ามี มพั ทางบวกกั บั เพือเลกด่ ราของผตู ดสรา
งน้ ่  ขภาพจงอาจมความสมพนธกบพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของดั ันความเชอืดานสุ ึ ี ั ั  ั ิ ู  ุ ิ

ผูป มเศรา วยโรคซึ
การรั ูสมรรถนะแหงตน (Self-Efficacy) ซึง Bandura กลาววา การรบรั  งบร  ่   สมรรถนะแหู 

อความเช่ ่ ื ดสนใจเก่ ั ุ จะกระทาตนคื อืมันหรอการตั ิ ียวกบความสามารถของตนเองของบคคลที่ ํ
พฤติ ิ ิ ึงทีกาหนดไวให  ํ ็  ั ั ีจํ นกรรมเฉพาะพฤตกรรมใดพฤตกรรมหน่ ่ ํ  เปนผลสาเรจเปนแรงผลกดนท่ าเป

วบคคล เปนตวช้ าให คคลมี อร  ่ ิ น ใหภายในตั ุ  ั ีนํ บุ ความพยายาม กระตื ือรนทีจะกระทาพฤตํ กรรมนั้
สํ ็ ึน (Bandura, 1986) เป ่ ุ ีเกียวของกบความสามารถของตนเองทีจะาเรจมากข้ นความเชอของบื คคลท่ ่  ั ่
ปฏิ ั ิ ิ ื ั ั   ํ ็  กีาหนดไว บคคลท่ ี ั ูบตพฤตกรรมหรอจดการกบสถานการณใหสาเรจตามเปาหมายท่ ํ ุ ีมการรบร
สมรรถ นะแห ู ี ื ื  ํ ิ  ํ ็ งตนสง จะมความกระตอรอรนและพยายามกระทาพฤตกรรมใหสาเรจตามเปาหมาย
และมี ุงม่ ื ั     ุ ึ ีความม นยั นหยดไมยอทอตออปสรรค (Dudex, 1997; Wing & Klem, 1997) จงมผล
กระทบต ํ ุ ิ ิ ิ  โดยผูทีมการรบรสมรรถนะแหงตนตํอการกระทาของบคคลและปฏกรยาทางอารมณ  ่ ี ั   ู่ าจะ
 กว ี าบากในการเผชิ ญหา รูสกหมดหนทาง แตถาบคคลน้ การรัรูสึ ามความยากลํ ญป  ึ   ุ ันมี บรูสมรรถนะ
แห ู ู ูเกยีวกบการปองกน การควบคม หยุ ดย้ังตนสงจะสามารถดแลตนเองและแสวงหาความร ่ ั  ั ุ ง
พฤติ ีเป นตรายต ขภาพไดดี า (Stretcher, Devellis & Rosenstorck, 1986) ดั ้กรรมท่ ั อสุ  กว งนันอ นใน
พฤติ ีเกยีวกบสขภาพถาบ คคลสามารถประสบความสาเร็ ื ี  ีดีกรรมท่ ่ ั ุ ุ ํ จ หรอมประสบการณท่ ในการ
แลสขภาพของตนเองกจะสงผลใหมการรบร  งขึ ศารตนดู ุ ็   ี ั ูสมรรถนะแหงตนสู น้ (นิ ั  เชตวรรณ, 2543) 

ความหวั ึ ิ ั ผี รายงานวาความหวงมความสมพนธง(Hope) จากการศกษางานวจยท่ านมา มี  ั ี ั ั
ทางบวกกั ิ ู ิ ูปวยไตวายเร้ ั ีได บการรกษาบพฤตกรรมการดแลตนเองตามแนวคดของ Orem ในผ  ือรงท่ รั ั
ด ี ิ ิ ํ ูป (มรรยาท วงษาบุ ยั พบวาวยไตเทยม (นตยา ภญโญคา, 2531) และในผ วยเอดส ตร, 2539) แต งไม
มี ึ ยวกี ั งของ Snyder กบพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผูปวยการศกษาเก่ บความหวั ั ิ ู  ุ ิ  
โรคซึ  ึงตามลกษณะอาการของผ  ึ  ี ูสึ อแท เบือหนาย และส้มเศรา ซ่ ั ูปวยโรคซมเศราจะมภาวะร กท ่  นิ
หวั  ู   ูปวยจะทํ ทกเรืองแตจะไม ิ ั ิ  ี ุ ง ในดานการดแลตนเองแมวาผ  าได ุ ่  สามารถปฏบตใหมคณภาพได
ากบคนท่ าให   ิ ่ ู ่ ้ ส มั มความหวง สอดเท ั ัวไป ทํ ผูปวยเกดภาวะพึงพาผอ ืนมากขึน รู ึกไม ่นใจ และไม ี ั
องกบแนวคดของ Snyder (1991)ท่   ่ ความหวั ิ ่ งเป ัคล ั ิ ีวาผทูีมี งจะแสดงพฤตกรรมทีมุ าหมายแบบชด

เจน กล ื ั  งทิ ีดี ทีพฒนาข้ ื  ูสึ น การคาดาวคอความหวง เปนการคาดหมายส่ ่ ่ ั ึน หรอพนจากความร กกดดั



งกลาวอาจเปนไดท้ ปธรรมหรื นการคาดหมายสงท่ ิ นในอนาคต ซ่หมายดั    ังรู อนามธรรม เป ิ่ ีจะเกดขึ้ งึ
เป ิงท่ ี ี ืนฐานมาจากความสมพนธ บบุ ่  ูสึ ่ ั นส่ ีดและมพ้ ั ั กั คคลอืน เปนความร กเกี บความสามารถสวนยวก
บุ ิ  ี ุ ิ ี มี ุ ุงหมายและมความหมายในชวตคคลความสามารถในการเผชญปญหา การมสขภาพจตด จดม ี ี ิ
หรื ี สึู นไปไดในทางท่ ี (Miller, 1992) ความหวั  ิงท่ ุ  ิ ัอมความร กเป  ีด งเปนส่ ีบคคลใชในการเผชญกบ
ภาวะวิ ี ิ ี ั  ั  ู ิ ั ิ   กฤตของชวต มลกษณะเปนพลง เปนแรงจงใจในการปฏบตตนใหสามารถผานพนสถาน
การณ ีเผชิ   ุ ั  โดยบุ ี ึ ีจะเกดขนึในอนาคตท่ ญอยู จจบนไปได คคลจะมความคาดหมายถงผลบวกท่ ิ ้ในป
(Herth, 1992) ดั ัน ความหวงจงเป ่ ีสํ ญต วิ ญ (อุ วติ ย, 2528) จากงน้ ั ึ นสิ ่ าคั อชี ตและความเจริ บล นิ ั ชังท
การศึ ิ ั ีผ รายงานผลการศกษาวาความหวงยงสงผลทางบวกตอพฤติกษางานวจยท่ านมา มี ึ  ั ั   กรรมการ
ดู ูปวยเอดส (มรรยาท วงษาบตร, 2539) และพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจติแลตนเอง ในผ  ุ ิ ู  ุ
ผูสู อี วย(นภาพร วงศใหญ วนความสามารถในพฤตกรรมการดู งอายุ กด  , 2542) ส ิ แลตนเองจะแสดง
ถึ ํ ิ ี ิ ํ ูป อย าให  งความสามารถในการดาเนนชวตและการดารงบทบาทของผ วยได างเหมาะสม ทํ ผปู วย
ดความร ึ ึ  ึ คณคา และมความหวง(Releigh, 1992) โดยระดบของความเกิ ูสกพงพอใจในตนเอง รูสกมี ุ  ี ั ั

หวั ํ ํ  ีด างกายของผ งสามารถทานายความสามารถในการทาหนาท่ านร ูปวย(Popovich, 1991) และ
งยงเปนตวบ ้ งผลลั ของการฟ สภาพที ดวย(กาญจนา ศรวราศย, 2536) เชนเดยวความหวั ั  ั งช ีถึ พธ นฟู ด่ี  ิ ิ ั  ี

กั ึ ูป งพบวาความหวงทํ ผูปวยมี ิ บการศกษาในผ วยมะเร็  ั าให   การประเมนอาการตางๆ ของตนไปใน
ทางบวก และมี ั ูต ขภาพของตนว รุ ่   ิ  ั ั ั การรบร อภาวะสุ าไม นแรง ซึงกอใหเกดใหพลงในการปรบตวตอ
ความเครี    ี ึ ยดตางๆ สงผลใหมภาวะซมเศราลดลง(Kesselring, 1986) 

จากการทบทวนวรรณกรรมผูวิ ยพบว งมี กษาพฤตกรรมการดแลู จั าในประเทศไทยยั การศึ ิ
ตนเองด ุ ิ ปูวยโรคซมเศราไม ก และยั พบการศกษาความสมพนธ วานสขภาพจตของผ  ึ  มากนั งไม ึ ั ั ของตั

้ ั  ั างๆ ผูวจยจงสนใจท่ ึ ั นธ างความเชอดานสขภาพและพฤตแปรนีกบปจจยต  ิ ั ึ ีจะศกษาความสมพั ระหว ื่  ุ ิ
กรรมการดู  ุ ิ ปู มเศร มพั ระหว บรูสมรรถนะแลตนเองดานสขภาพจตของผ วยโรคซึ า ความสั นธ างการรั 
แห ิ ู  ุ ิ ูปวยโรคซมเศรา ความ สั นธ างงตนและพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ  ึ  มพั ระหว
ความหวั ิ ู  ุ ิ ูป มเศร ่ ึงและพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ วยโรคซึ า และเพอืศกษาความ
่  ขภาพ การรั   งอาจสามารถรวมกนพยากรณพฤตกรรมเชือดานสุ บรูสมรรถนะแหงตนและความหวั  ั  ิ

การดู  ุ ิ ูปวยโรคซมเศรา ท้ ีเพ่   ิ ิแลตนเองดานสขภาพจตของผ  ึ  ังน้ ือเปนแนวทางในการสงเสรมการปฏ
บั ิ ือใหผูปวยโรคซึ  ีพฤตกรรมการดแลตนเองด ุ ิ ีเหมาะสมโดยตการพยาบาลเพ่    มเศราม ิ ู านสขภาพจตท่
คํ ึ ึ  ั ือด ขภาพ การรบรูสมรรถนะแหงตน และความหวั ั ํ  ู ปานงถงปจจยความเช่ านสุ ั   ง อนจะทาใหผ วย
โรคซึ  ํ ิ ี ิ ในสู ั อย ความสุ กยภาพ ของตนเองมเศรา สามารถดาเนนชวตอย งคมได างมี ขตามศั

วั ุ  ิ ัตถประสงคการวจย
1. เพ่ ึ ั ั   ือดานสุ กรรมการดแลตนเองอศื กษาความสมพนธระหวางความเช่  ขภาพและพฤติ ู

ด ุ ิ ูป มเศราานสขภาพจตของผ วยโรคซึ



2.เพือศึ มพั ระหวางการรบร  ิ ู่ กษาความสั นธ  ั ู งตนและพฤตกรรมการดสมรรถนะแห แล
านสขภาพจ  ึ ตนเองด ุ ตของผิ ปูวยโรคซมเศรา
3.เพือศึ มพั ระหวางความหวงและพฤตกรรมการดแลตนเองดานสุ ต่ กษาความสั นธ  ั ิ ู  ขภาพจิ

ของผูปวยโรคซึ า  มเศร
4.เพือศึ ่  ุ ั ูสมรรถนะในตนเองและความหวงในความั่ กษาความเชือดานสขภาพ การรบร

สามารถร ั  ิ ู  ุ ิ ปู มเศราวมกนพยากรณพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ วยโรคซึ

คํ ิ ัาถามการวจย
1. ความเชือด ขภาพมี มพนธ บพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของิ่ านสุ ความสั ั กั ิ ู  ุ

ผูป มเศร อไม อยางไร วยโรคซึ าหรื 
2. การรั ูสมรรถนะแห ความสั นธ บพฤตกรรมการดแลตนเองดานสุ ตบร งตนมี มพั กั ิ ู  ขภาพจิ

ของผูปวยโรคซมเศราหรื  อยางไร  ึ  อไม 
3.ความหวั ี ั ั  ั ิ ู  ุ ิ ูปงมความสมพนธกบพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ วยโรค

ซึ  ื  มเศราหรอไม อยางไร
4. ความเชือด ขภาพ การรบรูสมรรถนะแหงตนและความหวั  ่ านสุ ั   งสามารถรวมพยากรณ

ในพฤติ ู  ุ ิ ูปวยโรคซึ าได อไม อยางไรกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ  มเศร หรื 

แนวเหตุ ุ ิ ิ ัผลและสมมตฐานการวจย
พฤติ ู  ุ ิ ิ ิ ู ิ ั ุ(2534)กรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของแนวคดของจนตนา ยนพนธ นภาพร

วงศ  (2542) มี ประกอบ 7 ด อ การพั ูจั การติ  ือสารทีมีใหญ องค านคื ฒนาการร กตนเอง ดตอส่ ่
ประสิ ิ   ี ิ ิ ิ  ั ํ ัทธภาพ การใชเวลาอยางมประสทธภาพ การเผชญปญหา การพฒนาและดารงรกษาระบบ
สนั ุ ั ิ ั ิ ิ ู ัวไป จากการทบทวนบสนนทางสงคม การปฏบตกจกรรมทางศาสนา และการดแลตนเองโดยท่
วรรณกรรมพบว ูป มเศร กรรมการดแลตนเองดานสุ ตในแต านาผ วยโรคซึ าขาดในพฤติ ู  ขภาพจิ ละด
ดั ีงน้

1. ด ั ูจั  ึ ี ุ  ัน ผปู ึ านการพฒนาการร กตนเองและการรูสกมคณคาในตนเองน้  วยโรคซมเศราขาด
การรั ูศั ่ ํ ูการกํ าหมายในการแกไขปญหาตนเอง ผูปบร กยภาพของตนเองเพื าไปส าหนดเป   อน วยโรค
ซึ  ั ี ิ ูสึ าทางบวกทาใหเกดการทอแท สินหวงั ร ึมเศรามกมความคดและความร กในทางลบมากกว ํ  ิ  ้ ูสก
ณคาในตวเองตํ าลั ตอส บป ื ล, 2543) เช ยวกั ึคุ  ั ่า หมดกํ งใจที่  ูกั ญหา( สมภพ เรองตระกู นเดี บการศกษา

อาการรูสึ ดในผูปวยโรคซมเศร ี ี ั ูป ตเภท ผูปวยกลมโรควตกกงวล ของ กผิ   ึ าเปรยบเทยบกบผ วยโรคจิ   ุ ิ ั
มาโนช หล ล(2542) พบว ูปวยกลุมโรคซมศร ี ั ูสึ ดและมี บภาวะอตระกู าผ   ึ ามระดบอาการร กผิ ระดั
มเศราสงกวาผ วยกลมอ่ ปวาความรนแรงของอาการร กผิ มพั กั บภาวะซึ  ู  ูป ุ ืนๆ สรุ  ุ ูสึ ดสั นธ บระดั



ซึ   ิ ิ ั และในโรคซึ าน้ ั ุ ูสึ ดเปมเศรามากกวาการวนจฉยโรค มเศร ันระดบความรนแรงของอาการร กผิ น
ปรากฏการณ  ืองตามความรนแรงของโรคซมเศร ่   ูป เหนคุ าในแบบตอเน่ ุ ึ า ซึ งผลใหผ วยมอง ็ ณคงจะส
ตนเองต่าลง เช ยวกั าวว   ึ  ีกลั กษาํ นเดี บ Rudi De Raedt และคณะ(2005) กล าผูปวยโรคซมเศราท่ บมารั
ซ้านันจะมระดบคุ  ีตํ  ั สอดคล บ Christine Kuehner และคณะํ ้ ี ั ณคาในตนเองท่ ่ างชดเจน องกาอย ั
(2005) กล าผูปวยโรคซึ  ี ั ุ  ่าซึงสงผลต  ึ  และาวว   มเศราจะมระดบคณคาในตนเองตํ ่  ออารมณซมเศรา
คุ ี ิ    ั ี ุ  ัน้ณภาพชวต สวน Todd B. Kashdan และคณะ (2006) กลาววาระดบของการมคณคาในตนเองน
เป ิงสํ ญอย ่ จีะชวยประเมนภาวะซมเศราได    PTSD และผูปวยทีมปญหานส่ าคั างหนึ ่  ิ ึ  ในผู วย   ่ ีงท ป
ทางด านอารมณ

2. ด ิ  ือสารอยางมประสิ ภาพ ผูปวยโรคซึ  ี   ั ั านการตดตอส่  ี ทธิ   มเศรามปญหาดานความสมพนธ
บคนรอบขางเปล่ งกล างต  ่ี นโรคนีมกดซมลง ไมราเรงแจมใส อนกอน จะกั  ียนไป ดั าวข น ผูทเป ้ ั ู ึ   ิ  เหมื 

เก็ ั ึน ไม อยพู บใคร บางคนกลายเปนคนใจน อนไหวง ่  ็ ับตวมากข้ ค ดจากั  อย อ าย ซึ างกมกจะงคนรอบข
ไม   ํ ึ ียนไป บางคนอาจหงดหงิ อยกว ม แมบ กๆไมได หรอมีเขาใจวาทาไมเขาถงเปล่ ุ ดบ าเดิ  านอาจทนลู  ื
ปากเสี  ูครองบอยๆ (มาโนช หลอตระกล, 2547)ยงระหวางค   ู

านการใชเวลาอยางมประส ภาพ พบวาผ วยโรคซึ ามั  ูกั3. ด   ี ทธิ ิ  ูป มเศร กจะหมกมุนอย บ
ความคิ ิ ั  ี ื  ํ ิ ี ิ  ํดของตนมากเกนไป มกไมมการวางแผนหรอแบงเวลาในการดาเนนชวตอยางเหมาะสม ทา
ให  ั ิ  ็      ็   ํ ื ํการงานแยลง ความรบผดชอบตองานกลดลง ถาเปนแมบานงานบานกไมไดทา หรอทาลวกๆ
เพี   ีทํ านั ทํ ่ ี   ิ  ี ในช ูที่ยงใหผ ่ างานสํ กงานก็ างานที ยดไมไดเพราะสมาธไมม วงแรกๆ ผานๆไป คนท ละเอ
เป  ั  ํ  แต  ึนก็ งทีจะตอสู เริมลางานขาดงานนอาจจะฝนใจตวเองใหทาได พอเปนมากๆข้ จะหมดพลั ่   ่
บ ึงหากไม ผ  ื   ื ็ ั ู   ูอยๆ ซ่ มี เขู าใจหรอใหการชวยเหลอกมกจะถกใหออกจากงาน (มาโนช หลอตระกล, 
2547) 

4. ด ิ  ูป มเศร กษะการเผชญป บตั างานการเผชญปญหา ผ วยโรคซึ าจะขาดทั ิ ญหาในการปรั วอย
เหมาะสม เมอเกื ิ ญหาความขดแย อคั องใจจะใชวิ หลี ี เกบกด และปฏิ า่ ดป ั งหรื บข  ธี กหน ็ เสธมากกว
การเข     ันใจในตนเอง จะตั นใจอะไรกลัาหาปญหาอยางตรงไปตรงมา บางคนกลายเปนคนไมม่ ดสิ ็ งเล

 กว  ค บข ิ านอาจทาใหเจาตวไปหมด รูสึ าตนเองไรความสามารถ ไร า ความคั องใจ ทรมานจตใจ เหล ี้ ํ   ั
คิ ึ ืองการตายได เพยงแค พนๆ จากสภาพตอนนี  (มาโนช หล ูดถงเร่ ี อยากให  ้ อตระกล, 2547) 
เช ี ั ึ  ู  ยีวกั มเศรา ของจาลอง ดษยวณิ าววาการนเดยวกบการศกษาขอมลใหมเก่ บภาวะซึ  ํ ิ ช (2546) กล
เผชิ ั ี ้าๆ สามารถนํ   ื ํ  ึนเรือยๆ จนทาญกบความเครยดซํ าไปสู อหรอการทาลายเซลลประสาทมากข้ ่ ํการฝ
ให ิ ึ   ส   ูป มเศรามักเกดอาการโรคซมเศราได วน David A.F. Haaga และคณะ (2004) กลาววาผ วยโรคซึ
มี ู ิ  ีไม วนมากผูปวยจะตดบิ หร่ และเลกยากกลบมาติ ํรปแบบการเผชญปญหาท่ เหมาะสมและส   ุ ี ิ ั ดซา้
บ  ี ั   ิ ิ ิ ั ีป วยอย เชนเดยวกบ Elizabeth A. Penland และคณะ (2000) กลาววานสตในมหาวทยาลยท่ วยด
โรคซึ  ันพบวาจะทกษะในการเผชญป ่ ่าดมเศราน้  ั ิ ญหาทตี ํ วย



5. ด ั ํ ั ั ุ ั ูป มเศร ้ ีานการพฒนาและดารงรกษาระบบสนบสนนทางสงคม ผ วยโรคซึ านันจะม
เครื  ั ีจะใหการสนบสนนนอยซึงเปนผลมาจากการไม ี ั ั ั ูอืน่อขายทางสงคม ท่  ั ุ  ่  อยากมสมพนธภาพกบผ
ก ั   ั ูสึกวาไม ใครรก ไมมใครสนใจ (ดวงใจ กสานติ ล, 2542) คล บอน แยกตว ไมเขาสงคม ร  มี ั  ี กุ ายกั
การศึ ิ ูท่  ั ํ ั ีจงหวดกษาระบาดวทยาของผ ี าตวตาย จานวน 118 คน ในโรงพยาบาลของรฐท่ ั ัพยายามฆ
ระยอง ของ ประยุ  เสรี ี    ูทีพยายามฆาตวตายมพฤตกรรมกต เสถยรและคณะ(2541) พบวาสวนใหญผ ่  ั ี ิ
ไม ึ เมอมี กข าใหบุ ่   ื  ื  ืองจากผูปวยปรกษาใคร ่ ความทุ ใจ ทํ  คคลอื สามารถเขาหาหรอชวยเหลอไดเน่ื นไม  
ขาดทั  ั ั ี ังมี หงดหงิ นเฉี าย จะส อทกษะในการสรางสมพนธภาพอกท้ อารมณ ุ ดฉุ ยวง งผลกระทบต าที
ตอบสนองในทางลบจากผูอ ืน เช่ นเด ยวกี บั Simson U. และคณะ (2004) กลาวว าการท ีม่ ระดี ับภาวะ
ตกกงวลและภาวะซมเศราสงน้   วยจะมการสนบสนนทางสงคมท่ า และจากการศกษาวิ ั ึ  ู ันพบวาผูป ี ั ุ ั ีต่ํ ึ
การสนั ุ ั  ึ  ูทีอย ยวและเก็ วใน Antarctica ของบสนนทางสงคมและอารมณซมเศราของผ ่ ูคนเดี บตั
Lawrence A. Palinkas และคณะ(2004) พบว ั ุ ั ีนานเกนไปทํ มีาการขาดการสนบสนนทางสงคมท่ ิ าให
อารมณ ึ  ิมข้ ึ ึ  ิ ัซมเศราเพ่ ึน Shu-Shya Heh และคณะ (2004) ศกษาโรคซมเศราในหญงหลงคลอดใน
ประเทศไต ั  ั ุ ั ี ํ ั ีช องกนโรคซมเศราได หวนพบวา การสนบสนนทางสงคมมความสาคญมากท่ วยป ั ึ
เช ี ั ึ ียวกั มเศร บ กานเดยวกบการศกษาของ Amy J. Schulz (2006) เก่ บอาการซึ าของแม านในอเมริ
พบว ุมตวอยางมความเครยดดานรายไดของครอบครวสู าใหไมสนใจการสนบสนนุากล ั  ี ี   ั งมาก จนทํ   ั
ทางสั  ือนบ ่   ึ  ีสู ้ ูสู ทีมปญหาด ีงคม เชน เพ่ าน ยงสงผลตออาการซมเศราท่ งขึ  งอายุ ่ ี  านสายตาทิ น และในผ  ่
อยูตามลาพงกพบวาเป มเศราได ่ ั ุ ั ีเพี ํ ั ็  นโรคซึ  มากเนื บสนนทางสงคมท่ ยงพอองจากขาดการสน

6. ด ิ ั ิ ิ ูปวยโรคซมเศรานันเกดจากภาวะสญเสยสิงทตีนรกานการปฏบตกจกรรมทางศาสนา ผ  ึ  ้ ิ ู ี ่ ่ ั
ต ื    ีตองการซ่ ิงเหล ้  ํ  ิ ุ  ังส้ิ ู ี ํ ึงองการ หรอไมไดอยางท่  ึ ่ านี วนทาใหเกดความทกขท้ น การสญเสยนามาซ่งส ล
ความรั ี กอใหเกดอาการซึ าจากการยดตดกั ่ ีทาใหทุ นนัมากกและความเกลยดตนเอง   ิ มเศร ึ ิ บสิงท่ ํ  กข ้
เกิ ั ิ ั  สุ ูทีไมใชศาสนาเป ืองยึ ่ ิ ึ ี ิ วี นไป  (รงสมนต นทรไชยา,2547) ผ ่    ่ ดเหนี ตใจ จงมจตใจท่ าวุนเคร ยวจ น
อ ุ ิ ุ เช ยวกบการศึ มพั ของความเชือและการปฏิ ั ิอนแอ(พทธทาสภกข, 2542) นเดี ั กษา ความสั นธ ่ บต
ด ูป มเศร าผูปวยโรคานศาสนา ของผ วยโรคซึ า ของ Patricia E. Murphy และคณะ (2000) พบว  
ซึ  ี ือและการปฏบั ด อยมากซ่ ี  ิ ึ    ุมทีมีมเศรามความเช่ ิ ติ านศาสนาน ึงมผลใหเกดภาวะซมไดงายกวากล ่
ความเชือและการปฏบั ด อยๆ คล ั ึ ั นนทนะ(2545) พบวา่ ิ ติ านศาสนาบ ายกบการศกษาของบวลอย
ประชากรทีพยายามฆ วตายหรื าตั าเร็ งหวั  มี นเครืองยด่ าตั อฆ วตายสํ จของจั ดนครสวรรค ศาสนาเป ่ ึ
เหนยีวจิ ยงรอยละ 8.8 ถอได าน่ ตใจ เพี  ื ว อยมาก

7. ด ู วัไป ผูปวยโรคซมเศราม กเบ่ ้  ิมไม านการดแลตนเองโดยท่   ึ ั ื ั เร่ออาหารตงแต สบาย การรู
รสจะเปลียนไป สวนมากนํ ั ิ ั ือมาพบแพทยครังแรก และนอนไมหลบ่  าหน้ กจะลดลง 2-5 กโลกรม เม่  ้  ั
อาจนอนไม ั  ั  ก ี ืน(มาโนช หล ล, 2547) ในประเทศไทยหลบเปนเวลา 1-2 สปดาห อนมอาการอ่ อตระกู
พบไม    ี ี ี ือยง ้ ั  นอยมาดวยอาการทางรางกาย มอาการเวยนศรษะ เหน่ าย ปวดเรอรื งตามสวนตางๆ ของ
างกาย แตเม่ กประวั ิ มเตมจะพบวามอาการอ่ มเศร วมดร  อซื ั ตเพิ่ ิ  ี ืนๆ ของภาวะซึ าร วย  (มาโนช หลอ



ตระกู ั ั   ึ  ั    ูปล, 2546) โดยพบความสมพนธระหวางภาวะซมเศรากบโรคทางฝายกายไดเสมอ พบวาผ วย
ทีรั ่ ี ึ    ั ี  ีไม ี ภาวะ่ กษาโรคทางกายในโรงพยาบาลทีมอาการซมเศรารวมดวย มกจะมการพยากรณโรคท่ ด
ซึ  ี ั ั  ั  ั ิ ู มเศรามความสมพนธกบโรคทางกายหลายโรค เชน โรคความดนโลหตสง โรคเบาหวาน โรคอวน
และโรคไขมั ื ู ี ุ ุมมณ, 2546) จากการศกษาของ Gail M. Williamson และคณะนในเลอดสง  (ตรนช พ ี ึ
(1992) พบว ูปวยนอกสงอายุ จะมาดวยการเจบป ่ าในผ  ู  ็ วยทางกาย ซึ นผลมาจากอาการของโรคงเป
ซึ   ั   ูสู ทีมารกษาท่ี นิ ่มเศรา สอดคลองกบ Blazer & Williams (1980) กลาววาผ งอายุ ่ ั คลิ กทวไปจะพบั
ร ีมี ่  ึ  ึงแสดงออกมาในลกษณะการเจบป ่ ืออยละ 15 ท่ ความเสี อโรคซมเศรา ซ่ ั ็ วยทางกาย นัยงต นค
ป  ิ ูป มเศราญหาในแตละพฤตกรรมของผ วยซึ

จะเห็  ูป มเศร ป กรรมการดู านสุ ตอย ดเจนนวาผ วยโรคซึ ามี ญหาพฤติ แลตนเองด ขภาพจิ างชั
ซึงควรไดรบการดแลอย กต   ั   ั ู ิ่  ั ู างถู องและเหมาะสม หากผูปวยยงไมไดรบการดแลในพฤตกรรมการ
ดู  ุ ิ  ิงส ระดั นแรงของโรคซึ าเพิมมากข้ นแลตนเองดานสขภาพจตแลว จะย่ งผลให บความรุ มเศร ่ ึ น เป

ญเสยคาใชจายในการใชบรการดานสขภาพเพ่ ้ ํ สญเสยทางดานเศรษฐกจของครอบการสู ี     ิ  ุ ิมขึนทาให ู ี  ิ
ครั ั ิ ส  ูปวยมากขึน เชน ผู วยอาจฆ วตายได หรอว สงคม และประเทศชาต งผลตอภาวะโรคของผ  ้  ป าตั ื
อาจกลั  า้ของโรคบอยๆ (มาโนช หล ล, 2545) ผลกระทบตอพฤตกรรมการดแลตนเองูบเปนซํ  อตระกู  ิ
ด ุ ิ ีอาจสงผลกระทบตอผูปวยและครอบครั ังทางดานรางกาย จตใจ อารมณ สัานสขภาพจตน้     วท้   ิ  งคม
และเศรษฐกิ ืองจากผูป ั  ํ ั  ื ิ  ํ จ เน่  วยจะประสบกบขอจากดทางรางกายหรอจตใจจากอาการปวย ทาใหขาด
ความสามารถในการตอบสนองความต ืนฐานของตนเอง ไม าหนาท่  องการพ้ สามารถทํ  ีตางๆไดตาม
บทบาทในครอบครั ั ึ ี ือหาเลยีงตนเองและครอบครว ซึงจะวและสงคม รวมถงการประกอบอาชพเพ่ ้ ั ่
ส   การสือสาร และความสมพนธ ทาให ญเสี นส ว สุงผลตอการแสดงอารมณ ่ ั ั ํ สู ยความเป วนตั ขภาพ
เวลา เศรษฐกิ ิ ั ุ ั ืองจากผ   ึ ิ ูจ (เจนจรา วรมมานสย, 2547) เน่ ูปวยไมทราบถงพฤตกรรมการดแลตนเอง
ด ุ ิ ีถู อง อี ้ ี ิ ู  ุ ิ ดีนัน เป ูานสขภาพจตท่ กต กทั พฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตท่ ี ้ นการดแลงการม 
แบบยังยน และสามารถปองกั บเป ํ ึ  ่ ื  นการกลั นซ้ มเศราไดาของโรคซ  (Beck et al., 1979; Dobson, 
1989; Fennell, 1990; Gloaguen et al., 1998) 

ความเชือด ขภาพมี มพนธ บพฤตกรรมต ่ ูป บติ ่  ั ึง่ านสุ ความสั ั กั ิ างๆ ที  วยปฏิ ั เพื องกนโรคซ่ผ อป
นพฤตกรรมสขภาพน่  ึ ยวกบแบบแผนความเช่  ขภาพ เกีเป ิ ุ ันเอง Becker (1974) ไดศกษาเกี่ ั ือดานสุ ยว่

กั ั ูและความเช่ ุ ือเกิ บป ่ ือด ขภาพน้บการรบร อของบคคลเม่ ดการเจ็ วย ซึ ่ านสุื งแบบแผนความเช นั
สามารถนํ ั   ั เจบป ื  ี  ั ี 1)ามาดดแปลงใชใหเหมาะสมกบภาวะ ็ วย หรอโรคตางๆ โดยมองคประกอบดงน้
การรั ูถึ ่  ็  ั ูถึ นแรงของบร งโอกาสเสี อความเจบปวย (Perceived Susceptibility) 2)การรบร งความรุยงต
โรค (Perceived Severity) 3)การรั ูถึ พฤติ บติ กษาบร งประโยชน กรรมการปฏิ ั ตน และการรั

บร ิ ิ งใจ(Perceived Benefits) 4)การรั ูอปสรรคในการปฏุ บตั ตน (Perceived Barrier) 5)แรงจู
(Motivation) 



จากการศึ  ี ูนํ ประกอบของแบบแผนความเช่  ุ กษาพบวามผ าองค ือดานสขภาพมาใชในการ
อธิ ิ  ั ึ ึงได จั ่ ับายพฤตกรรมตางๆ ดงการศกษาของ Nemcek (1990) ซ รวบรวมผลงานวิ ยเกี บความ่ ยวก
สั ั   ือด ขภาพกั กรรมการตรวจเต วยตนเอง พบวา การรั มพนธระหวางความเช่ านสุ บพฤติ านมด  บรโอู
กาสเสียงต ดโรคและการรบร  ิ ั ิ ี ั ั  ั ิ่ อการเกิ ั ประโยชนู ของการปฏบตตน มความสมพนธกบพฤตกรรมการ

านมดวยตนเองมากท ด จากการศ ่ ิตรวจเต  ่ีสุ ึกษาของ Kim (1991) ซึงไดพ ัฒนาและประเมนผลแบบ
สอบถามความเชือดานสขภาพเก่ ั ู ุ ุมตวอย อผูสงอายจุ ํ่  ุ ี บภาวะกระด น โดยกล ั างคื  ู านวน 150ยวก กพร
ราย การศึ ังน้  ืองมอเพ่ ิ ือเก่ ั ิ ํ ักษาคร้ ไดออกแบบเคร่ ื ื นความเช่ ี บพฤตกรรมการออกกาลงี อประเม ยวก
กาย การรั ี ูสู ุ ผลการศกษาพบวาการรั  ียงต ดโรคบประทานแคลเซยมในผ งอาย ึ  บรู ่ อการเกิโอกาสเส
การรั ูความรนแรงของโรค การรบรูประโยชน การรั ูอุ งใจทางสขภาพ มีบร ุ ั  บร ปสรรคและแรงจู ุ ความ
สั ั  ั ั ี  ี ั ํ ั ิ ิ ีระดั นเดี บการศกษาึมพนธกบการรบประทานแคลเซยม อยางมนยสาคญทางสถตท่ บ .01 เช ยวกั
ของ Clare Bradley (2000) เกียวกบการดแลตนเองของผ   ือดานพฤติ่ ั ู ปู วยเบาหวาน พบวาความเช่ 
กรรมมี ั ั  ั ู และการปฏิ ติ กษา ในการดู  ความสมพนธกบความร บั ตามแผนการรั แลตนเองของผูปวย

สํ ั ึ ยีวกั ่  ุ ูปาหรบการศกษาในประเทศไทย เก่ บความเชื านสขภาพของผอด วยเบาหวาน ของ
จตุ  ประดิ  (2540) และ ศิ ิ  ือดานสุ ความสั นธรงค ษย รพร ปะระมะ (2545) พบวาความเช่  ขภาพมี มพั 
ทางบวกกั ิ ู ูป องกั กษาการประยกตุ บพฤตกรรมการดแลตนเองของผ วยเบาหวาน สอดคล บ การศึ
ทฤษฎี ือด ขภาพร บแรงสนบสนนทางสั บเปล่ ิแบบแผนความเช่ านสุ วมกั ั ุ งคม ในการปรั ยนพฤตี กรรม
การดู ูป ณี  ศรี าผูปวยมี ิ ูแลตนเองของผ วยเบาหวาน ของ อรุ ย นวล (2548) พบว   พฤตกรรมการดแล
ตนเองมากกว   ุมควบคุ างมี ยสํ ญทางสถิ ิ ทีระดบั  .05ากอนทดลอง และมากกวากล ม อย นั าคั ต ่
เช ี ั ึ ั ั   ือด ขภาพกบพฤติ ขภาพของผูปวยนเดยวกบการศกษาความสมพนธระหวางความเช่ านสุ ั กรรมสุ  
ภายหลั  ั ียนล้ ั ิ ัน (2548) พบว ่  ุ ีงการผาตดเปล่ ินหวใจ ของ ศศธร ดวงม่ าความเชือดานสขภาพมความ
สั ั  ั ิ ู  ี ั ํ ั ิตท่ บ 0.01 คื จจั านมพนธทางบวกกบพฤตกรรมการดแลตนเองอยางมนยสาคญทางสถ ิ ระดี ั อ ป ยด
แรงจู  ั ูถงอุ บั ตน และระยะเวลาภายหลงการผ ดงใจดานสภาพ การรบร ึ ปสรรคในการปฏิ ติ ั าตั

จะเห็   ือด ขภาพมี มพั กั กรรมต ทีผ  ิ ั ิ ือนไดวาความเช่ านสุ ความสั นธ บพฤติ างๆ ่ ปู วยปฏบตเพ่
ป ั ึงเป กรรมสุ ่  ึ ยวกี ั ่องกนโรคซ่ นพฤติ ขภาพนั ศกษาเก่ บแบบแผนความเชอนเอง Becker (1974) ได ื
ด ุ เกียวกบการรบรั  ่ ุ ือเกิ บป ซึงแบบแผนความเช่ืานสขภาพ ่ ั และความเชื คคลเม่ ดการเจ็ วย ่ อู อของบ
ด ุ สัามารถนามาดั ให บภาวะ จบปวยานสขภาพน้ ํ ดแปลงใช เหมาะสมกั เ ็

การรั ูสมรรถนะแหงตน เป ังเป คคลในความสามารถท่ ิ ั ิบร  นการต้ าหมายของบุ ี บจะปฏ ต
พฤติ ซึงการรบรั สมรรถนะของบคคลไดรั ทธพลจากประสบการณ หรื กษะท่กรรม ่  ุ  บอิ ิ อทั ีู ประสบ
ความสํ ็ ี ึ ํ   ุ ี ั ูาเรจในอดต (Bandura, 1977 cite in Sherer & Adam, 1983) จงทาใหแตละบคคลมการรบร
สมรรถนะแตกต ั และความแตกตางน้ ี  ียวข บการแสดงออกของพฤตกรรมางกน  มี สวนเก่ องกั ิ
Bandura (1977) กล  ิ ั ูสมรรถนะแหงตนจะแปรผนไปตาม 3 มติ ่าววาในการประเมนการรบร  ั ิ ซึงจะ
สามารถนํ ิ ั ูสมรรถนะแหงตน ดั ้ามาประเมนการรบร  งนี



1.ขนาดหรื ั ั ูความสามารถ ตามความยากงายของพฤตกรรม(Magnitudeอระดบของการรบร  ิ
of expectancies) ซึงการรบรูสมรรถนะแหงตนจะขนกึ บความคาดหวงของแต คคลอาจจะม่ ั   ้ ั ั ละบุ ี

างกนตามระดบความยากงายของพฤตกรรม ่ คคลเล จะกระทํ ความแตกต ั ั  ิ ซึงบุ ือกที่ าในสถานการณ
นันๆ บุ ่ ี ํ ิ ีง อมระดบความยากปานกลาง้ คคลหนึ ความสามารถในการทากจกรรมท่ ายๆ หรื ี ังอาจจะม
เท ันาน้

2.ระดั ันใจในความสามารถท่ ํ ิบความม่ จะกระที าพฤตกรรม (Strength of expectancies) ใน
สถานการณ ึงๆ อาจมกจกรรมหรอพฤติ ่ ุ  ิ ั ิ ั หน่ ี ิ ื กรรมทบี คคลจะตองปฏบตตามระดบความยากงายแตก
ต ั ุ ีมี มแขงหรื ความม่ ็ ี ี ํ ั ิ ั ิางกน บคคลท่ ความเข ็ อมี นใจ กั จะมความพยายามและมกาลงใจในการปฏบต
กิ ื ิ ันๆ หรอการเผชิ บสถานการณนันได   ีจกรรมหรอพฤตกรรมน้ ื ญกั  ้ เป นอยางด

บความสามารถท่   ่  ใหม3.ระดั ีจะถายโยงประสบการณอืนๆ มาใชในสถานการณ  (Generality 
of expectancies) บุ ีเคยประสบความสาเร็ ญกบสถานการณบางอยางมากอน อาจมคคลท่ ํ จในการเผชิ ั    ี
ความคาดหวั ื ี ั ูวาตนเองมความสามารถท่ ิ ั ิ ิ ันๆ ในสถานการณงหรอมการรบร  ี ี บตพฤตกรรมนจะปฏ ้
อืนๆได่ 

บร  ่   บรการรั ูสมรรถนะแหงตน (Self-Efficacy) ซึง Bandura กลาววา การรั ูสมรรถนะแหง
อความเช่ นหรอการตดสนใจเก่ ั ุ จะกระทาพฤตตนคื อมื ั่ ื ั ิ ยีวกบความสามารถของตนเองของบคคลที่ ํ ิ

กรรมใดพฤตกรรมหน่ กาหนดไวใหเปนผลสาเรจเปนแรงผลกดนท่กรรมเฉพาะพฤติ ิ ึงที่ ํ    ํ ็  ั ั ีจําเปนภาย
ในตั ุ  ั ีนํ บคคลมี อรื นทีจะกระทาพฤติ ัน ใหสํ จวบคคล เปนตวช้ าให ุ ความพยายาม กระตื อร ่ ํ กรรมน้  าเร็
มากขึน (Bandura, 1986) เป ่ ุ ีเกียวของกบความสามารถของตนเองทีจะปฏิ ติ้ นความเชอของบื คคลท่ ่  ั ่ บั
พฤติ ื ั ั   ํ ็  ีกํ  บุ ่ ี ั ูกรรมหรอจดการกบสถานการณใหสาเรจตามเปาหมายท่ าหนดไว คคลทีมการรบร
สมรรถนะ แห ู ี ื ื  ํ ิ  ํ ็ งตนสง จะมความกระตอรอรนและพยายามกระทาพฤตกรรมใหสาเรจตามเปาหมาย
และมี ุงม่ ื ั     ุ ึ ีความม นยั นหยดไมยอทอตออปสรรค (Dudex, 1997; Wing & Klem, 1997) จงมผลกระ
ทบต ํ ุ ิ ิ ิ  โดยผูท่ ี ั ูสมรรถนะแหงตนตํ ูสึกอการกระทาของบคคลและปฏกรยาทางอารมณ  ี การรบร  ่ ม าจะร
ว ี ํ ิ  ูสึ ถ คคลน้ ี ั สมรรถนะแหู งามความยากลาบากในการเผชญปญหา ร กหมดหนทาง แต าบุ นมั การรบร 
ตนสู ู ูเก่ ั  ั ุ ุ ังพฤติงจะสามารถดแลตนเองและแสวงหาความร ี บการปองกน การควบคม หยดย้ยวก กรรม
ทีเปนอั อสุ ดี า (Stretcher, Devellis & Rosenstorck, 1986)่  นตรายต ขภาพได กว

ความหวั ึงได ความหมายของความหวงไว า เปงของ Snyder (1994) ซ่ ให ั ว นกระบวนการ
อย  ืองของกลุมความคดทีมุงเปาหมาย (goal-directed thinking) ซ่ าวว ่างตอเน่  ิ ่   ึง Snyder กล าการที
บุ ิ ีมุงเปาหมาย (goal-directed behavior) ออกมาได น จะตั องผคคลจะแสดงพฤตกรรมท่   น้  านกระ
บวนการของความคิ ีม  ื ั  ี  ืดท่ ุงเปาหมายหรอความหวงกอน โดยม 2 องคประกอบคอ
 1.พลั  ังใจ(willpower) เป ดทีเตมไปดวยความต้ ่  ึ งแหงความต้ นการคิ ่ ็  ังใจทจีะไปใหถงเปา
หมาย ตั  ิ เีช นสามารถ ฉั นพร ่ ํ ั ั  ิงทีวอยางของความคดน้ น ฉั นจะพยายาม ฉั อมที ามน ฉนจะไดในส่จะท ่
ฉั ํ   ึงความคดเหล ้ ํ  ุ ิ ั ูว ่ ิ ิมและคงไว ่งนทา เปนตน ซ ิ านี าใหบคคลเกดการรบร าเขาสามารถทจะร ่ ซึ่ จะท ี เร



การกระทํ ีนาไปส  ีตองการได พลั งความต้  ี   ั ั  ุาท่ ํ เปู าหมายท่   งแห ังใจไมเพยงแตจะชวยผลกดนใหบคคล
 าหมายเท ้  ั   ุ ุ ่ นการไปส าหมายอีไปสูเป านัน แตยงชวยใหบคคลเอาชนะอปสรรคทีขวางกั้ ูเป กดวย

 2. พลั   ิ ือวางแผนหาแนวทางหรอวิ การทจีะนางแหงแนวทาง (waypower) เปนการคดเพ่ ื ธี ่ ํ
บุ ึ  ึ ี ิ ียื   ื ือประสบปญหาคคลไปถงเป งการมความคดท่ ดหยนในการหาแนวทาง กลาวคอ เม่ าหมาย รวมถ ุ
หรื ุ ิ กสามารถหาแนวทางใหมทีจะไปสู าหมายได บุ ่ี ี ัอพบอปสรรคในแนวทางเดม ็  ่ เป คคลทมพลง
แห ู  ุ  โดยสามารถเปล่งแนวทางสงจะสามารถหาแนวทางไดหลายแนวทางในการบรรลเปาหมาย ียน
แนวทางเหล ีให บเป ปสรรคท่ ิ ูาน้ เหมาะสมกั าหมายและอุ เขาเผชี ญอย
จากการศึ ิ ั ีผ รายงานวาความหวงมี มพั ทางบวกกบพฤต กรรมการกษางานวจยท่ านมา มี  ั ความสั นธ ั ิ
ดู ิ ูปวยไตวายเรือรงทได บการรกษาดวยไตเทยม (นตยาแลตนเองตามแนวคดของ Orem ในผ  ้ ั ่ี รั ั  ี ิ
ภิ ํ ูปวยเอดส(มรรยาท วงษาบุ ยั พบวามการศึ ่ ัญโญคา, 2531) และในผ   ตร, 2539) แต งไม  ี กษาเกยีวกบ
ความหวั ั ิ ู  ุ ิ ูป มเศร ่งของ Snyder กบพฤต แลตนเองด ขภาพจ  ึ ึกรรมการด านส ตของผ วยโรคซ า ซงตาม
ลั ูป มเศร ภาวะรูส   เบือหน ้ ั  ูกษณะอาการของผ วยโรคซึ าจะมี  ึ อแท ่ าย และสนหวง ในดานการดกท ิ แล
ตนเองแม  ูป าไดทุ ่   ิบตั ใหมคี ณภาพไดเทากบคนท่ าใหวาผ วยจะทํ  กเรื จะไมสามารถปฏ ิ  ุ   ั ั ํองแต วไป ท
 วยเกิ ่ อนมากข้ สูกไมม่ มี ั  บแนวคิผูป ดภาวะพึงพาผู ื่ ึน ร ึ  นัใจ และไม ความหวง สอดคลองกั ดของ

่   ี ี ั ิ ม าหมายแบบชั าวคื ัSnyder (1991)ทีวาผูท่มความหวงจะแสดงพฤตกรรมที่ ุงเป ดเจน กล อความหวง
นการคาดหมายส่ ด ่ ฒนาขน หรอพนจากความร กกดดั ั   เป ิงที่ ี ทีพั ึ้ ื  สึู น การคาดหมายดงกลาวอาจเปนได
้ ปธรรมหรื นการคาดหมายสงท่ ิ นในอนาคต ซ่  ่ ี และมีทังรู อนามธรรม เป ิ่ ีจะเกดขึ้ ึงเปนสิงท่ดี พ้นืฐาน

มาจากความสั ั  ั ุ ืน เป  ึ ียวกั วนบุมพนธกบบคคลอ่ นความรูสกเก่ บความสามารถส คคลความสามารถใน
การเผชิ  ี ุ ิ ี มี ุ งหมายและมุ ความหมายในชวตหรื ความรูสกเปนไปไดญปญหา การมสขภาพจตด จดม ี ี ิ อมี  ึ 
ในทางทีดี (Miller, 1992) ความหวงเป ่ิ ีบุ ในการเผชญกั กฤตของชวิ ลกษณะ่ ั นสงท่ คคลใช ิ บภาวะวิ ี ตมี ั
เป ั  ู ิ ั ิ     ีเผชิ   ุ ั นพลง เปนแรงจงใจในการปฏบตตนให านพนสถานการณท่ ญอยู จจบนไปไดสามารถผ ในป
โดยบุ ี ึ ีจะเกิ ้คคลจะมความคาดหมายถงผลบวกท่ ดขึนในอนาคต(Herth, 1992) 

ดั ัน ความหวงจึ นสิงทสํ ญต วิ ญ (อุ วติ ย, 2528) จากการงน้ ั งเป ่ ่ี าคั อชี ตและความเจริ บล นิ ั ชั
ศึ ิ ั ีผ ราย งานผลการศกษาวาความหวงยั งผลทางบวกตอพฤตกรรมการดแลกษางานวจยท่ านมา มี ึ  ั งส  ิ ู
ตนเอง ในผปู  (มรรยาท วงษาบุ กรรมการดแลตนเองด ขภาพจิ  วยเอดส ตร, 2539) และพฤติ ู านสุ ตผู
สู ุ ี     ิ ู ึงอายอกดวย(นภาพร วงศใหญ, 2542) สวนความสามารถในพฤตกรรมการดแลตนเองจะแสดงถง
ความสามารถในการดํ ิ ี ิ ํ ูป อย าใหผูปวยเกดาเนนชวตและการดารงบทบาทของผ วยได างเหมาะสม ทํ    ิ
ความรูสึ งพอใจในตนเอง รูสกมคุ  ี ั ั ั กพึ  ึ ี ณคา และมความหวง(Releigh, 1992) โดยระดบของความหวง
สามารถทํ ํ  ีดานรางกายของผ า นายความสามารถในการทาหนาท่   ูปวย(Popovich, 1991) และความ
หวั ั  ั  ีถึ พธ นฟสภาพท่ ี  ิ ิ ั  ี ังยงเปนตวบงช้ งผลลั ของการฟ ู ดีดวย(กาญจนา ศรวราศย, 2536) เชนเดยวกบ

กษาในผ วยมะเร็  ั าให   ี ิ างๆ ของตนไปในทางการศึ ปู งพบวาความหวงทํ ผูปวยมการประเมนอาการต



บวก และมี ั ูตอภาวะสุ าไมรุ ่   ิ  ั ั ั การรบร  ขภาพของตนว  นแรง ซึงกอใหเกดใหพลงในการปรบตวตอความ
เครี    ี ึ ยดตางๆ สงผลใหมภาวะซมเศราลดลง(Kesselring, 1986) 

สมมุ ิ ิ ัตฐานการวจย
1. ความเชือด ุขภาพมี ัมพนธ บพฤติกรรมการดแลตนเองดาน่ านส ความส ั ทางบวกกั ู 

สุ ิ ูป มเศรขภาพจตของผ วยโรคซึ า
2. การรั ูสมรรถนะแหงตนมี มพั ทางบวกกบพฤตกรรมการดแลตนเองดานบร  ความสั นธ ั ิ ู

สุ ิ ูป มเศรขภาพจตของผ วยโรคซึ า
3. ความหวั ี ั ั  ั ิ ู  ุ ิ ูปงมความสมพนธทางบวกกบพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ วย

โรคซึ มเศรา
4. ความเชือด ขภาพ การรบรูสมรรถนะแหงตนและความหวั  ่ านสุ ั   งสามารถรวมพยากรณ

ในพฤติ ู  ุ ิ ูปวยโรคซึ าไดกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ  มเศร

ขอบเขตการวจิยั
การศึ ิ ั ังนีเปนการวิ ั ิ ือหาความสั นธกษาวจยคร้ ้  จยเชงบรรยาย (Descriptive Research) เพ่ มพั

ระหว ือดานสขภาพ การรั ูสมรรถนะแหงตน ความหวั ั ิ ูางความเช่  ุ บร  งกบพฤตกรรมการดแลตนเอง
ด ุ ิ ูป มเศร และตั ีสามารถรวมพยากรณในพฤติ แลานสขภาพจตของผ วยโรคซึ า วแปรท่  กรรมการดู
ตนเองด ุ ิ ปู มเศราานสขภาพจตของผ วยโรคซึ

ประชากรทีศึ อ ผูปวยโรคซมเศรึ า อายระหวาง 20-59 ป ทีมารั กษาแบบผ ่ กษา คื    ุ  ่ บการรั ปู วย
นอก ทีคลิ กจตเวช ในเขตศนย ขภาพจิ  ่ 4 ประชากรทังหมดประมาณ 648 คน เก็่ นิ ิ ู สุ ตที ้ บรวบรวม
ข ู อมลโดยใชแบบสอบถาม

 วอย อ ผปวยโรคซมเศรา อายระหวาง 20-59 ป ่ บการรั ปวยนอกกลุมตั าง คื ู  ึ  ุ   ทีมารั กษาแบบผู 
ทีคลิ กจิ นย ขภาพจตที ํ ็  ู ่ นิ ตเวช ในเขตศู สุ ิ  ่4 จานวน 200 คน เกบรวบรวมขอมลโดยใชแบบสอบถาม

ตั ีใช จั วย ตั  ื ความเชือดานสขภาพ การรบรูวแปรท่ ในการวิ ยประกอบด วแปรตนคอ ่  ุ ั 
สมรรถนะแห และความหวง ตั ื ิ ู  ุ ิ ูปง ั วแปรตามคอพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ วย
โรคซึ มเศรา

คํ ํ ั ีใชในการศึ จัาจากดความท่  กษาวิ ย

พฤติ ู  ุ ิ ึ ิ ีผูปวยโรคซมเศราร เริ่มกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจต หมายถง กจกรรมท่   ึ ิ
กระทํ  ี ิ ั ิ   ่าเสมอ โดยมี าหมายเพ่  ิ ุ ิ ีาดวยตนเอง มการปฏบตดวยตนเองอยางสมํ เป ือสงเสรมสขภาพจต ม
การพั ุ ิ ิ ุ ิ ี ิ ั ึฒนาบคลกภาพแบบผสมผสาน และเกดความสมดลในการเผชญชวตในสงคม ในการศกษา



้ ้ ิ ิ แลตนเองดานสขภาพจต ท่ วจยปรบจากกรอบครังนีประเมนจากแบบสอบถามพฤตกรรมการดู  ุ ิ ีผู ิ ั ั
ทฤษฎี ู ิ ิ ู ิ ั ุ(2534) นภาการดแลตนเองของ Dorothea Elizabeth Orem และแนวคดของจนตนา ยนพนธ
พร วงศ  (2542) ซึง ประกอบด านดั ้ใหญ ่ วย 7 ด งนี

1. พั กรูในตนเอง(Developing self awareness) เปนกจกรรมทผูปวยโรคฒนาการตระหนั   ิ ่ี  
ซึ   ีจะเข วนของค ยม, ความคิ ความรูสก, เปาหมายในชี ต,มเศราตองพยามท่ าใจตนเองในส านิ ด,  ึ  วิ
ความเครี ั ั ั  ึงจะเป เกิ ศนคตทางบวกกบตนเองยด และการจดการกบความขดแยง ซ่ นผลให ดทั ิ ั

2. การตดต ่  ี ิ ิ  ิ ีจะิ อสื างมประสทธภาพ(Effective communication) เปนกจกรรมท่อสารอย
สร   ูอืนและตนเองได ซึงผูปวยโรคซึ    ูส บสารอยางเปางความเขาใจใหผ ่ ่   มเศราตองเปนผ งสารและรั  ด
ใจ, เป   ีด, ยอมรั ิ ็ ูอืน, พยายามส่  ู  ันผู งท่ ี บความคดเหนของผ ่ ื สมบรณและชดเจนในฟ อความให
ความหมาย

3. การใชเวลาอย ประสิ ภาพ (Time management) เปนกิ ่ ูป มเศร างมี ทธิ  จกรรมทผี วยโรคซึ า
ควรบริ ํ ั    ิ ืนๆหารเวลาในการทางานและการพกผอนแกตนเองอยางเหมาะสมและกจกรรมอ่

4. ทั ญป นกิ พ่ั ิ ั ู และกษะในการเผชิ ญหา (Coping skill)เป จกรรมที ฒนาความคด การรบร
พฤติ   ประสบความสํ ็ ั ั ุ ีเข วิกรรมสงผลให าเรจในการจดการกบอปสรรคท่ ามาในชี ตได

5. การพั บสนนทางสัฒนาระบบการสนั ุ งคม (Developing and maintaining social support 
 system)เป ิ ุ  โดยจะมี อการปรั วหรืนกจกรรมบรรเทาความรนแรงของปญหา ผลต บตั อการ

อภาวะเครยดของบคคล น เพ่ สามารถปรกษาไดร ั ่  ่สนองตอบต ี ุ เช มี ือนที่ ึ  ูจกเพือนบานทีเรียก
ช ื  รูแหล ความชวยเหลื มชน ตรวจสอบว ี   ัวยเหลอได  งให  อในชุ าตนมความพรอมในการเปดใจรบ
ความช ื ูอืนหรอไม และหาจุ  ื  ํ ั ั ีจะปรั งวยเหลอจากผ ่ ื ดเดนหรอขอจากดของตนยอมรบท่ บปรุ

6. ปฏิ ติ จกรรมดานศาสนา (Religious practice) เปนกิ ่ ั ือในบั กิ   จกรรมเกี บความเชยวก ่
ศาสนาตน มี ือมใสศรทธา เช  ไหวพระ ช สงบและปลอยวางปความเล่ ั น การสวดมนต  วยให  ญหาได
ส  ี ุ ิ ีงผลใหมสขภาพจตด

7. การดแลตนเองโดยท่  ิ ีสรางความแขงแรงใหู ั นกจกรรมท่  ็ วไป (Physical self care) เป
ร  ั ืม, การออกกาลั สบบุ ่ ื ืมสุ ่ื ิางกาย เชน การรบประทานอาหาร, การด่ ํ งกาย, ไม ู ี อด่ ราเมอเกดหรหร
ความเครียด

ความเชือด ขภาพ หมายถึ  ื ั ูป มเศรา่ านสุ ง ความเขาใจ หรอความตระหนกของผ วยโรคซึ
เกียวกั จจั ่  ิ ุ  ิ ุ่ บป ยเสยงตี อการเกดโรค ความรนแรงของโรค ประโยชนของพฤตกรรมสขภาพและการ
รั ุ ิ ั ิ ั ู  ุ ึ ังนีกษา อปสรรคในการปฏบตตนตามแผนการรกษา และแรงจงใจดานสขภาพ ในการศกษาคร้ ้
ประเมิ ือด ขภาพทีผวิ ยปรั ดความเช่  ุนจากแบบสอบถามความเช่ านสุ ่ ู จั บจากแบบวั ื านสขภาพของ อด
 วยโรคเบาหวาน ิ ยแนวคิ อดานผูป ของ ศริ พร ปะระมะ(2545) โดยอาศั ดจากแบบแผนความเชื่ 

สุ ีประกอบดวยขภาพของ Becker (1974) ท่



1.การรั ูถึ ่  ิ บร งโอกาสเสี อการเกดโรค และภาวะแทรกซอน (Perceived Susceptibility)ยงต
หมายถึ ูสึ กคิ าใจ ของผ  ึ  ียวกั บเป ํง ความร กนึ ด และความเข ูปวยโรคซมเศราเก่ บโอกาสการกลั นซา้
และภาวะแทรกซอนของโรค

2.การรั ูถึ นแรงของโรค (Perceived Severity) หมายถึ  ึ ึ ิบร งความรุ ง ความรูสกนกคด ความ
เข ูปวยโรคซึ าเก่ ั  ีมผลกระทบตอตนเอง และการดํ ิาใจของผ  มเศร ยวกี บการเปนโรคท่ ี  าเนน
ชี ิ ํ ัวตประจาวน

3.การรั ูถึ ของการปฏิ ตพฤตกรรมสุ งบร งประโยชน บั ิ ิ ขภาพ (Perceived Benefits) หมายถึ
ความรูสึ กคด ความเข   ึ  ียวกั ของการกระทาตามแผนการรกษา กนึ ิ าใจ ของผปู วยโรคซมเศราเก่ บผลดี ํ ั
และคํ ํ  ิ ุ    ุ าแนะนาทางดานพฤตกรรมสขภาพ วาจะชวยลดภาวะแทรกซอน และความรนแรงของโรคได

4.การรั ูอุ บั พฤตกรรมสุ  (Perceived Barrier) หมายถึบร ปสรรคในการปฏิ ติ ิ ขภาพ ง
ความรูสึ กคด ความเข ูปวยโรคซึ าเก่ ั  ั ื ิ  ีมผลขั กนึ ิ าใจของผ  มเศร ียวกบปจจยหรอกจกรรมตางๆท่ ี ดขวาง
การมี ิ ู  ุ ิพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจต

5.การรั ูแรงจู านสขภาพ (Motivation) หมายถึ  ึ ึ ิ บร งใจด ุ ง ความรูสกนกคด ความเขาใจ ของ
 วยโรคซึ าทถกกระต ่  านสขภาพอนามย ซ่  ผ วยเกิผูป มเศร ี่ ู น โดยสุ ิงเราทางด ุ ั ึงกระตุนให ูป ดความสนใจ

ในพฤติ ู  ุ ิกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจต

การรั ูสมรรถนะแห งความเชือม่ อ การรั  ื ั ิ ิบร งตน หมายถึ ่ ั ื บรู อการตดสน หร หร นพจารณา
ของผูป มเศร ่ ั ีจะจั าเนนการกระทํ กรรม วยโรคซึ าเกียวกบความสามารถของตนเองท่ ดการและดํ ิ าพฤติ
ด ันใจให เป ่ ํ   3 ด ในการศกษาครังน้ นจากวยความม่ บรรลุ าหมายทกี าหนดไวใน าน ึ ้ ีประเมิ
แบบสอบถามการรั ูสมรรถนะในตนเอง ผ ิ ั ั ุ ั ั ูสมรรถนะแหงตนบร ูวจยปรบปรงมาจากแบบวดการรบร 
ของ ชญาณิ  ป ีศึ บรูสมรรถนะแหงตนและพฤตกรรมสงเสรมสิ ขภาพษฐ ญญาทอง (2544) ท่ กษาการรั   ิ  ุ
ของผูป ณโรค โรงพยาบาลอุ ี ซึงแปลมาจากแบบวด Self-Efficacy Scale ของ Sherer วยวั ดรธาน ่ ั
(1982) ประกอบดวย

1.ขนาดหรื ั ั ูความสามารถ ตามความยากงายของพฤติอระดบของการรบร  กรรม
 (Magnitude of expectancies) ซึงการรบรูสมรรถนะแหงตนจะขนึกั งของแต คคล่ ั   ้ บความคาดหวั ละบุ
อาจจะมี  ั ั  ิ ซึงบคคลเลื ีจะกระทาในํความแตกตางกนตามระดบความยากงายของพฤตกรรม ่ ุ อกท่
สถานการณ นัๆ บคคลหนึงอาจจะมความสามารถในการทํ ิ ีงายๆ หรื ระดัน้ ุ ่ ี ากจกรรมท่  อมี บความยาก
ปานกลางเทาน น้ั

2.ระดั ันใจในความสามารถท่ ํ ิบความม่ จะกระที าพฤตกรรม (Strength of expectancies) ใน
สถานการณ ึงๆ อาจมี ิ ื ิ ีบุ องปฏิ ติ บความยากงายหน่ กจกรรมหรอพฤตกรรมท่ คคลจะต บั ตามระดั 
แตกต ั บุ ่ ี  ็ ื ี ันใจ ก็ ี ี ํ ัางกน คคลทมี ความเขมแขงหรอมความม่ จะมความพยายามและมกาลงใจในการ

บต จกรรมหรอพฤตกรรมน้ อการเผชิ ั  นไดเปนอยางดปฏิ ั ิ กิ ื ิ ันๆ หรื ญกบสถานการณน้ั    ี



บความสามารถท่   ่  ใหม3.ระดั ีจะถายโยงประสบการณอืนๆ มาใชในสถานการณ  (Generality 
of expectancies) บุ ีเคยประสบความสาเร็ ญกบสถานการณบางอยางมากอน อาจมคคลท่ ํ จในการเผชิ ั    ี
ความคาดหวั ื ี ั ูวาตนเองมความสามารถท่ ิ ั ิ ิ ันๆ ในสถานการณงหรอมการรบร  ี ี บตพฤตกรรมนจะปฏ ้
อืนๆได่ 

ความหวั ึ ั ื ี  ูป มเศราท่ ียวกัง หมายถงกระบวนการความหวงหรอมเปาหมายของผ วยโรคซึ  ีเก่ บ
การมี ิ ู  ุ ิ  ํ ็ ีปรารถนาใน 2 ดพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตวาจะประสบความสาเรจตามท่ าน
ซึงประเมิ แบบวั ั  (Hope Scale) ูวิ ยปรั งมาจากแบบวดความหวงของ่ นจาก ดความหวง ผ จั บปรุ ั ั
ผูสงอายุ ใหญ ่ ั ั ู ของนภาพร วงศ  (2542) ซึ ดความหวงแปลมาจากแบบว งของSnyder และคณะ (1991) 
ประกอบดวย

งแหงความต้ นการคิ เตมไปดวยความต้ จะไปใหถงเปา1.พลั  ังใจ(willpower) เป ดที่ ็  ังใจที่  ึ 
หมาย ตั  ิ เีช นสามารถ ฉั นพร ่ ํ ั ั  ิงท่วอยางของความคดน้ น ฉั นจะพยายาม ฉั อมที ามน ฉนจะไดในส่จะท ี
ฉั ํ   ึงความคดเหลานีจะทาให ุ ิ ั ูวาเขาสามารถท่ ิ ิมและคงไวซึง่นทา เปนตน ซ่ ิ  ้ ํ บคคลเกดการรบร  ี เร่จะร 
การกระทํ ีนาไปส  ีต  พลั งความต้  ี   ั ั  ุาท่ ํ เปู าหมายท่ องการได งแห ังใจไมเพยงแตจะชวยผลกดนใหบคคล

 าหมายเท ้  ั   ุ ุ ่ นการไปส าหมายอีไปสูเป านัน แตยงชวยใหบคคลเอาชนะอปสรรคทีขวางกั้ ูเป กดวย
 2. พลั   ิ ือวางแผนหาแนวทางหรอวธี ่ ํงแหงแนวทาง (waypower) เปนการคดเพ่ ื ิ การทีจะนา
บุ ึ  ึ ี ิ ียื   ื ือประสบปญหาคคลไปถงเปาหมาย รวมถงการมความคดท่ ดหยนในการหาแนวทาง กลุ าวคอ เม่ 
หรื ุ ิ ็  ีจะไปสูเปาหมายได บุ ีมี งอพบอปสรรคในแนวทางเดม กสามารถหาแนวทางใหมท่   คคลท่ พลั
แห ู  ุ  ียนงแนวทางสงจะสามารถหาแนวทางไดหลายแนวทางในการบรรลเปาหมาย โดยสามารถเปล่
แนวทางเหล ีให บเป ปสรรคท่ ิ ูาน้ เหมาะสมกั าหมายและอุ เขาเผชี ญอย

ผูป มเศรา หมายถึ คคลทีไดร ิ ิ ั ิ    ึ  ุ วยโรคซึ  ง บุ ่  ับการวนจฉยจากจตแพทยวาเปนโรคซมเศราอาย
อยูระหวาง 20-59 ป ประกอบดวยอาการดงนี โรคซึ   มุอาการร จารณาตาม   ั ้ มเศราเปนกล วมหากพิ
เกณฑ ิ ิ ั ิ ิ  ิ ัวนจฉยโรคทางจตเวชของสมาคมจตแพทยอเมรกน(ICD-10) 

ประโยชนท ่ีคาดวาจะไดรบั
1.เป ูพนืฐานดานพฤติ ู  ุ ิ ปู มเศรานความร ้  กรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ วยโรคซึ
2.เป  ํ ั ือพฒนาศันแนวทางในการสรางแบบแผนการบาบดทางการพยาบาลเพ่ ั กยภาพของ

พฤติ ู  ุ ิ ูป มเศร วยความเชือดานสขภาพ การรบรูกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจต ของผ วยโรคซึ าด ่  ุ ั
สมรรถนะแห ังตน และความหวง

3. เป ึ ิ ั ิ ียวกั ฒนาศกยภาพของพฤตกรรมการนแนวทางในการศกษาวจยเชงทดลองเก่ บการพั ั ิ
แลตนเองดานสขภาพจตของผ วยโรคซึ าและกลมอดู  ุ ิ ูป มเศร ุ ่ืนๆ



บทท่ี 2 
จยท่เอกสารและงานวิ ั ีเกี่ยวของ

การวิ ั ังนีเป ึ ั ั   ือด ขภาพ การรั จยคร้ ้ นการศกษาความสมพนธระหวางความเช่ านสุ บรู สมรรถนะ
ในตนเอง ความหวั ิ ู  ุ ิ ปู มเศรา ซึงผ จัง และพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ วยโรคซึ  ่ วู ิ ย
ได ํ ึ   ํ ิ ั เีกยีวของทงในประเทศและทาการศกษาคนควาจากเอกสาร ตารา และรายงานการวจยท่ ่  ้ั
ต ูวิ ยได าเสนอแนวคดดงกล าดบดั ้างประเทศ โดยผ จั นํ ิ ั าวตามลํ ั งนี

1.โรคซึ  ั ูใหญ และทฤษฎทีเก่ี องมเศราวยผ ี ่ ยวข
2. บทบาทพยาบาลในการส ิ ิ ู  ุ ิ ูปวยโรคงเสรมพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตในผ 
ซึ มเศรา
3. แนวคิ ยีวกบพฤตกรรมการดแลตนเองดานสุ ตดเก่ ั ิ ู  ขภาพจิ
4. แนวคิ ยีวกบความเช่  ุดเก่ ั ื านสอด ขภาพ

ดเก่ ั ั  5. แนวคิ ยีวกบการรบรูสมรรถนะแหงตน
6. แนวคิ ยีวกบความหวงดเก่ ั ั
ในการศึ ียวกบพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผูปวยโรคซมเศรานันม้ ีกษาเก่ ั ิ ู  ุ ิ   ึ 

ความซั  ืองจากมป ยหลายดานทมีอี ทธพลตอพฤติ ั  ปู มเศราแตบซอน เน่ ี จจั  ่ ิ ิ  กรรมดงกลาวของผ วยโรคซึ 
ละบุ ึงมทังปจจยภายในและปจจ ยภายนอก ในการวิ ั ังน้ ูวิ ยมความสนใจในการศกษาคคล ซ่ ี ้  ั ั จยคร้ ีผ จั ี ึ
ป ั ูทีปวยด ึ  ีมี ทธิ อพฤติ แลตนเองด ขภาพจิ อจจยภายในของผ ่  วยโรคซมเศราท่ อิ พลต กรรมการดู านสุ ต คื

่ านสุ บรสมรรถนะแหงตน และความหวง โดยมแนวคดตางๆท่ ยวของความเชือด ขภาพ การรั ู  ั ี ิ  ีเกี่ 
ดั  ีงตอไปน้

1. โรคซึ าวั  มเศร ูยผใหญ

โรคซึ   ํ ั ิ  เนืองจากเปนมเศรา (Major depressive disorder) เปนโรคสาคญในทางจตเวชศาสตร ่ 
ความผิ ิ ิ พบไดี  อย ผูปวยไดรบผลกระทบจากอาการมาก อกที ้ นโรคทีรกษาไดดปกตทางจตเวชท่ บ    ั งเปั  ่ ั 
หากผูป รบการดแลอย มเศร ่มี  ูปวยน้ั    วยได ั ู างเหมาะสม ผลกระทบจากโรคซึ าที ตอผ นไมนอยไปกวา
โรคทางร ีสํ ญอืน ๆ การปฏบตั ภาระกจต ูป องลงจากเดมหรื าางกายท่ าคั ่ ิ ิ ิ าง ๆ ของผ  วยบกพร ิ ออาจทํ
งานไม     ั ังด จ จิ งคม. นอกจากผูปวยไดเลย กอภาระและปญหาแกครอบครวท้ านเศรษฐกิ ตใจและสั  
อาจเสี ี ิ  ั   ึ  ียั นปจจยเสรมใหเกิ างกาย หรื ายชวตจากการฆาตวตายไดแลว โรคซมเศราน้ งเป  ั ิ  ดโรคทางร อทํ

โรคทางรางกายท่   ํ บหนกข้ให  ีเปนอยกูาเริ ั ึนได
อย ็ ูป มเศร ่  ั ั ิ  ั ั    อืงางไรกตาม ผ วยโรคซึ าที รบการรกษาโดยจตแพทยยงจดไดวานอยมากเนได ่

จากปริ ิ  ั ี นู างจงหวด ผูปวยส  ั ัมาณจตแพทยยงมอย อย โดยเฉพาะในต ั ั   วนใหญมาพบและรกษากบ



แพทย วัไปมากกวา และแม งทีมจี ตแพทยประจํ ู ผ   ึงยงคงมารั บแพทยท่  ในแหล ่ ิ  าอย ูปวยสวนหน่ ั กษากั
ทัวไป เน่     ิ ื ังต กเลียงการถ ่ ืองจากไมทราบวาตนปวยเปนโรคทางจตเวช หรอบางคร้ องการหลี ่ ูกมองวา
เป ูมี ญหาดานจิ างประเทศพบวาผูปวยนอกทีพบแพทยทัวไปนนพบเปนนผ ป  ตใจ. จากรายงานในต    ่  ่ ั้ 

มเศราต้  อยละ 5-8 ในผู วยในท่ ็  วยโรคทางกายจะพบสู  นคอรอยละโรคซึ  ังแตร ป  ีเจบปวยด งกวานั้ ื 
18-33 ดั ันการตระหนกถงโรคน้ ี ใูนการดแลรกษาท่  ัวไปจงมงน้ ั ึ ีและมความร ู ั ีเหมาะสมในแพทยท่ ึ ี
ความสํ ั ิง เมือเรวๆ น้ ฐอเมรกาไดจดใหมการทบทวนและหาแนวการรกษาโรคาคญย่ ่ ็ ี ั ิ  ั  ี ัในประเทศสหร
ทางการแพทย ีพบไดบอยและสินเปลองคื าใช  ู ึ  ีพบในเวชปฏบติ ่ท่   ้  จายโดยรวมสง โรคซมเศราท่ ิ ั ทัวไป
(primary care setting) ถู ั ูหนึงในเจดลํ ั  ืองจากพบวาเปนโรคท่ ั ู กจดอย ่ ็ าดบตน เน่   มี กจะถกมองขาม
วิ ิ ั ิ  ืน หรื รั กษายงไมนจฉยผดเปนโรคอ่ อได บการรั ั เหมาะสม

ความหมายของภาวะซึ  ิ   ี3 นั ั   ี(ศริ รวฒน ล, 2546)มเศราทางจตเวชศาสตรม ยดงตอไปน้ ิ พร จิ ั กุ
1. นั  (Mood)และความรูสึ ยนี ึ  ยทางอารมณ  ก (Feeling) โดยนั ภาวะซมเศร้ าเปนการแสดง

ออกถึ  และความรสึู ง” เบือหนาย ทอแท ไม ี ํ ั ั  งอารมณ  ก หงอยเหงา “เซ็ ่   มกาลงใจ หมดหวง ถาอารมณ
เช ี เกิ ้  ังคราวแล นาน หรอเกดขึนในสถานการณ ี นน้ ดขึ นคร้ วหายไปในเวลาไม ื ิ ้ มความนาสลดใจนเป 
มี ู ี ิ ึน ถื วาเปนอารมณธรรมชาตทีเก ึนไดทกคนตลอดช วิ ใชการสญเสยเกดข้ อได    ิ ่ ิดข้  ุ วงชี ต ไม ความ
ผิ ิ แต   ีผิ นันจะเปนอารมณเศราทีเกิ ้  ูสึ ่ ดปกต อารมณเศราท่ ดปกติ ้    ่ ดขึ นเวลานาน ร กเบอหนายนเป ื
ท  หดหู นานเกนกว ปดาห และย่ ิงรูสกเศรามากขน มี นแรงจนมอแท  ิ า 2 ส ิ ่  ึ  ึ ความรุั งนานไปย ้ ี
พฤติ ิ ิ และมี ังทางดานร ต ภาวะซึ าโดยนักรรมผดปกต อาการท้  างกาย และอาการทางจิ มเศร ยทาง
อารมณ ึ   ังภาวะปกติ และภาวะที ึ ิ ิ ิ ึนอยูกบระยะเวลาท่ นจงเปนไดท้ ่ งความผดปกตทางจตข้  ั เปแสดงถ ี
และความสั ั   ั ุ  ีบุ ้ ิ ู ถ ความรุ นกวาทีจะเปมพนธของอารมณกบเหตการณท่ คคลนั ญอย ามี นแรงเกิ  ่ นๆ เผช น
ปฏิ ิ ิ  ุ  ีเกดข้ ี  ุกรยาตอเหตการณท่ ิ นจนมผลกระทบตอความสามารถในการควบคึ มตนเอง และการ
ดํ ิ ี ิ ิ ็ ื    และความรูสึ ่ ึ ิ ิ ิาเนนชวตตามปกตกถอวาเปนอารมณ  กที งความผดปกตทางจแสดงถ ต

2. นั ึ   ีแสดงออกถึ เศรา เชนยทางอาการ (Symptom) ภาวะซมเศราเปนอาการท่ งอารมณ 
อาการหงุ ิ ุ ี ิ ิ   ั ื  ิดหงด ฉนเฉยว การนอนผดปกต เชน นอนไมหลบ หรอนอนมากกวาปกต ใจลอย
หลงๆลื ืออาหาร อ ย เงี ม หมดความสนใจในกจกรรมทีเคยชอบ รวมท้ั ่มๆ เบ่ อนเพลี ึ ิ ่ งเรืยบซ องเพศ
กระสั   ั ันยั อาการเหมื วยทางบ กระสาย กระวนกระวาย ไมอยากพบปะกบใครๆ นอกจากน้ งมี อนป
กายเรือรั ่ ุ   ั   ี   ิ ้ งที ไมไดและรกษาไมหาย เชน ปวดศรษะ ไมสบายทอง ปวดตามบรหาสาเหต เวณตางๆ
ของร ัน ความดนโลหตสู นตน อาการเหลาน้ างกาย ใจส่ ั ิ ง เป   เปี นอาการแสดงของโรคทางกาย และ
โรคทางจิ ั ันภาวะซึ าในความหมายของอาการน้ ึ  ตหลายโรค ดงน้ มเศร ั งเปนการแสดงทางอารมณนจ
ออกมาเป ิ  ึงมี มพั เก่  ั  ี ิ นพฤตกรรมตางๆ ซ่ ความสั นธ ยวขี องกบประสบการณชวตของแตละคน



3. นั  ึ  ีเป ยของการเป ้ ึยของการเปนโรค (Disease) ภาวะซมเศราท่ นนั นโรคนันหมายถง
ภาวะซึ  ื  ีแสดงถึ บป ตหลายโรค เช ตกกัมเศราหรออาการเศราท่ งความเจ็ วยทางจิ น โรคประสาท วิ งวล
(Anxiety Disorder) โรคจิ ึ ตเภท(Schizophrenia) โรคซมเศรา(Depressive Disorder) และความ
ผิ ิ ิ ึงจดอยใูนกล ผิ (Mood Disorder หรืดปกตทางจตเวชซ่ ั  ุมโรคอารมณ ดปกติ อ Affective Disorder) 
อืนๆ อย ตามเน่ ึ    ึ  ั ันการกลาวในนยของ่ างไรก็ ื มเศราเปนอาการเดนของโรคซมเศรา ดงน้ องจากภาวะซ ั
โรคจึ  ีโรคซึ า ซึงเปนความผ ิ   ังเนนท่ มเศร ่  ิ ทางอารมณเปดปกต นหลก

โรคซึ   ีพบมากจนเรยกได าเป ดทางสุ ต” แมว ้มเศราเปนโรคท่ ี ว น “โรคหวั ขภาพจิ  าโรคนทีาง
จิ    ิ  ิ  ู  ีพบบ วพบวตเวชศาสตรจะแบงออกเปนหลายชนดแตหากพจารณาเปนรปแบบใหญๆ ท่ อยแล ามี
3 รู ืปแบบ คอ

1. โรคซึ  ุ ี ิ ึนพรอมกั ่ ั ํมเศรารนแรง จะมอาการหลายๆ อาการเกดข้  นซึ ดขวางการทางานงจะข
การนอน การกิ  ี ุ ิ ิ ั ิงทีเคยชอบ อาการในรปแบบนอาจเกดขึนเพยงน ไมมความสนก เพลดเพลนกบส่ ่ ู ี้ ิ ้ ี
ครังเดยว หรอหลายๆ ครัง ในชวงชี ิ ัน้ ี ื ้  วตของคนๆ น้

2. โรคซึ   ือรั ปแบบน้   ีเปนจะไมถึ บขดขวางการทางาน การมเศราอยางเร้ ง รู ีแมวาอาการท่   งกั ั ํ
ดํ ิ ี ิ  ็ ํ  ีเปนไม บั งานไดอย มที ความสุ ี ิ ี   ็ ีาเนนชวต แตกทาใหคนท่  สามารถปฏิ ติ  างเต็ ่ ขในชวตมไดไมเตมท่

 ่ นโรคซมเศรารปแบบน้ ี ุ ้  มเศรารนแรงไดเปนและผูทีเป ึ  ู ีอาจมอาการรนแรงขึนจนกลายเปนโรคซึ  ุ  
ระยะๆ

3. โรคอารมณ ียนแปลงรนแรงแบบ 2 ขัว คอ ซมเศรา สล บ คกคึ ก หรอโรคอารมณผิเปล่ ุ ้ ื ึ ั ั ื  ด
ปกติ ิ ี   ู ีบางช อาการเหมื ปแบบ 1 และชนดมอารมณสองดาน (Bipolar depression) รปแบบน้ วงมี อนรู
2 แต  ั ี  ึ ั ุ ิ ็  ิ    ิ ืบางชวงจะกลบมอารมณคกคก สนกสนาน คดเรว โมโหงาย คดวาตนเองเกง ใชเงนเปลอง

สาเหตุ ึ ของโรคซมเศรา
ป ุ ั ิ ียวกั ของโรคซมเศรานัน เช่ นว มพนธ นหลายๆ ป ยทังจจบนแนวคดเก่ บสาเหตุ ึ  ้ ือกั าสั ั กั จจั ้

ทางด ั ุ การพลั อแม ยเด็ ฒนาการของจตใจ รวมถึ จจั างานกรรมพนธ ดพรากจากพ ในวั ก พั ิ งป ยทางร
กาย เช ี เปลียนแปลงของระดบสารเคมในสมองบางตวเป น ป ยสํ ญๆ ท่ ียวข บน มการ ่ ั ี ั นต จจั าคั ีเก่ องกั
การเกิ ึ   ดโรคซมเศรา ไดแก

1.กรรมพั ุ พบวากรรมพนธุมสวนเก่ องในโรคซึ าโดยเฉพาะผูท่ อาการเปนซ้านธ  ั  ี  ี  มเศร  ี ี  ํยวข ม
หลายๆ ครัง ญาติ ชิ     พ  พีน ก มโอกาสปวยเป ้  ิ้ ใกล ดของผปวย ไดแก อแม ่ อง ลู ี  นโรคนี าคนปกตู มากกว
ทัวไป 1.5-3 เท ่ ีจะปวยด ้ ิ หีางออกไป เช ย ื ุ  ่ า ความเสยงท่  วยโรคนี ท่  น ปู า ตายาย หรอ ลงปา นาี ในญาต
อา จะลดน ึ  ี ั ิ  ึงเป กคนหน่ ีอยลง ในการศกษาแฝดไขใบเดยวกนเพศหญง พบวาหากคนหน่ นอี ึงมโอ กา
สเกิ  ัวไปรอยละ 66 ในค  ี ิ  ัวไปดมากกวาคนท่  แฝดไขู คนละใบ มโอกาสเกดมากกวาคนท่



ร  ็    ุ ั ุ  ํ ังหมดดงท่ ็ อยละ 27 อยางไรกตาม ไมใชวาสาเหตทางพนธกรรมจะเปนคาตอบของท้ ั ี นไดเราจะเห
าแมแตแฝดไขใบเด นคนหน่ น อี งไมไดเปนตามไปดวยทกราย นอกจากน้ ูปวยว    ยวกี ั ึงเป กคนหนึ่     ุ ีในผ 
หลายๆ รายเราไม  ี ั ีปวยด ้พบวาเขามคนในครอบครวท่  วยโรคนเลยี
 2. ป ั ี ืองทางพนธกรรมแล จจุ นนเีราพบวาผูปวยท่ จจยทางชวภาพ นอกจากเร่ ั ุ ว ป บั ้    เปี นโรค
ซึ  ี ํ   ียนแปลงไป ซึงส่ิ านีอาจเปนสาเหตของุมเศรามการทางานของระบบตางๆ ในรางกายเปล่ ่ งเหล ้ 
โรคซึ  ี  ี ูป มเศร การเปล่มเศราสารเคมในสมอง พบวาระบบสารเคมในสมองของผ วยโรคซึ ามี ยนแปลงี
ไปจากปกติ  ั ี ีสํ ญได  Serotonin และ Norepinephrine ลดต่าลง รวมท้อยางชดเจน โดยมสารท่ าคั แก ํ ัง
อาจมี ิ ิ  ั ือเคมี านี ป ุ ั อวื  นความบกพร มความผดปกตของเซลลรบส่ เหล ้ จจบนเช่ าเป องในการควบคุ
ประสานงานร ั   ิ ิ ีระบบสารเคมเหล ้วมกน มากกวาเปนความผดปกตท่ ี านี

ฮอร  ูปวยมี โมนคอร งกวาปกติ ฮอรโมนน้ ังมาจากตอมหมวกโมน พบวาผ  ฮอร ตอซอลสู   ีหล่ 
ไต (อยูบริ จะหลังออกมามากเวลามความเครี   ิ ีมากกวาปกติ ้ เวณไต) ปกติ ่ ี ยด ฮอรโมนคอรตซอลท่  นี
จะส    ิ   ื  คาดว  ึ  ีจะผลิงผลใหเซลลสมองสวนฮปโปแคมปสฝอลงหรอตายได ายาแกซมเศราท่ ตในอนาคต
เน ั ิลดการหลังฮอรโมนตั ีลงนผลการรกษาโดยไปออกฤทธ์ ่  วน้

2.1ทฤษฎี ีเวลาชวภาพ (Chronobiological) 
ความผิ ิ ั ูป มเศร การนอนดปกตของการนอนหลบ (sleep abnormalities) ผ วยซึ าจะมี

ไม ั ืนบ อหลั ามี ่ ั ีหลบ ต่ อยๆ หรื บมากไป พบว การเปลียนแปลงของจงหวะชวภาพ (Circadian rhythm) 
ดั ็  ีผูปวยมี  ึ  ุ   ู และอารมณดี ้   ื ่า และงเหนไดจากท่   อารมณซมเศรารนแรงในชวงเชาตร  ขึ วงบายหรอคนในช ํ
คลืนสมองขณะหลบ (sleep EKG) มระยะเวลาเกิ างรวดเรว (rapid eye่ ั ี ดการกลอกตาไปมาอย ็

้ ่ จะเก งจากนอนหลบแลวmovement – REM) ไวขึน (shortened REM latency) ซึงปกติ ดิ  REM หลั ั 
ประมาณ 90 นาที แต ูป เวลาเพี ี และ REM มี ้ ํ  ูปวยรูสกในผ วยจะใช ยง 30 นาท เวลานานขน ทึ าใหผ   ึ
หลั  ิ   งคั ืนบไมสนทนอนฝนรายท้

 Hypothalamus มี ู  ุ ั ืน พบวาการทาใหอดนอน  (sleepศนยควบคมเวลาการหลบต่  ํ
deprivation) ช  ูป มเศราดี ้ ื ุนใหเกด mania สารส่ วยใหผ วยซึ  ขึ อกระต  ิ ื โมนน หร อประสาทและฮอร
ต ียนแปลงตามจงหวะชวภาพ ซึงเม่ วเคมี างกายแปรปรวนจากความผดปกติางๆ เปล่ ั ี ่ ื ี ของร ิ ของอช
การนอนจึ  ื  ิ ิ ป ั ยีวกบโรคอารมณเป กาลงสงผลกระทบคออารมณผดปกต ญหาการนอนยงเก่ ั  นฤดู
(seasonal) เช ูปวยซึ า รูสกอารมณดี ึนในฤดรนผ  มเศร  ึ  ข้ ู อน (Postoloche et al 1999) 

ทางจตใจ ผ วยทมอารมณเศรา อาจเปนมาจากการท่ ี ่ 3. สาเหตุ ิ ูป ี่ ี    ีตนเองมการมองสิงตางๆ ใน
ด   มองตนเองในแง ูสึ าตนเองไมมี ณค มี าคั ใครๆ มองอดี นานลบ ไดแก ลบ ร กว  คุ า ไม ความสํ ญแก ตเห็
แต  ื   ั  ีอาย ไม ่ความบกพรองของตนเอง หรอมองโลกในแงราย มกจะเปนคนข้ มันใจในตนเอง
อ   ั     ี ือนอนไหวงาย เขาสงคมไมเกง ไมคอยมเพ่



คคลเหลาน้ ่ ิ ั ท่ น เช กทอดทิ าราง กมบุ  ีเมือเผชญกบสถานการณ ีกดดั น ถู ้ง ตกงาน หย  ็ ี
แนวโน ีจะตาหนตนเอง รูสกวาตนเองแย เกิ ึ    ึงหากไมได บการชวยเหลืมท่ ํ ิ  ึ  ดภาวะซมเศราไดงาย ซ่  รั  อ
ท่ีเหมาะสมอาการมากจนกลายเปนโรคซึมเศราได
 Abraham อธิ   ิ ั    ับายวาความเศราเกดจากการหนเหความโกรธและความกาวราวเขาหาตวเอง
เนืองจากมี  ึ   ื ังรั อบุ าคัญในชวิ ่ ความรสู กสองฝกสองฝาย คอท้ กและโกรธ (ambivalence) ต คคลสํ ี ตผู
นท่ กและเป พี ่ งทางอารมณ ก็  ูท่ างความผิ งและความคั นใจใหเป ีรั นท่ ึงพิ  แต เปนผ ีสร ดหวั บแค ดวย

และภาวะครืนเครงหรื  ัง เกิ ญเสี อไม รั กจากบดามารดา ทํ มี้ อคลุ ่ ดจากการสู ยหร ได บความรั ิ าใหมคล ื
ภาวะซึ  ังแต ้  ั ิ ื ือนความเศรา ด าที รืนเรงและคร้มเศราต้ ครังเยาววย โดยปฏเสธหรอกลบเกล่  วยท ่ ิ นเครงื
 Freud อธิ   ิ ู ี ื ูเป ่ ั บายวาความเศราเกดจากการสญเสยหรอจากพรากจากผ นทรี ก โดยใชกลไก
ทางจิ ิ ็  ึงเปนลั   ึ   ึ ัตชนดเกบไวในตนเอง (Introjection) ซ่  กษณะเฉพาะของผปูวยซมเศราดวยการซมซบ
(Incor-porate) เอาภาพของบุ ูเป ่ ั   ั   ัคคลผ นทีรก(แตสรางความคบแคนใจ) รวมเขากบ ego ของตนเอง
เมือเกิ ญเสี ดหวั อพลั าวร ่ ิ ูสึ กสองฝ่ ดการสู ยผิ งหรื ดพราก ความโกรธก าวทเกี ดจากความร กสองฝ ายจะ

างความปนปวนในจตใจ ทาใหร กผิ ู ใจในตนเองและรู กซมเศราสร   ิ ํ  ูสึ ด หมดความภาคภมิ ส ึ ึ 
นอกจากนี ผ   ิ ิ ิ ั ้ ูปวยบางคนอาจใชกลไกทางจตชนดพฤตกรรมถอยกลบ (regression) ไปเปนระยะปาก
(oral) หรื ี  ี ็   ั   ูคนเดยวอระยะทวาร (anal) มทาทแบบเดกๆ เชน งอแง เอาแตใจตนเอง กลวไมกลาอย ี
หรื ้าคดยํ ํ   ิ ิ ิ ีอาจพบบอยในโรคอารมณผิอยํ ิ ้าทา เปนตน และภาวะโรคจตวกลจรต (psychosis) ท่   ดปกติ
ก็  ิ ั ั ั ั ื ั ัเปนพฤตกรรมถอยกลบไปยงระดบหลงตวเองหรอรกตวเอง (narcissism) ในระยะปากของการ
พั ิฒนาทางจตเพศ (psychosexual development) 

3.1 ทฤษฎี Superego Development 
  Melanie Klein (1960) เชือว ดไดในเดกตังแต  ํ  ี่ า superego เกิ  ็ ้ ขวบป แรกทาใหมภาวะ
เศร ิ ึนเมอืเดกทารกม  ั ั  ั ึงความเศราในชวงตนของชวิ ่ ีาเกดข้ ่ ็ ี ญหาในความสมพนธกบมารดา ซ่    ี ตนีป เองท่
ส  ิ ึ    ั  ื ํ งผลใหเกดโรคซมเศราในเวลาตอมา และการฆาตวตายเปนการลงโทษหรอทาลายดานเลวของ
ตนเอง (bad self) ในระดั ิ  ํ ึบจตไรสานก
  Otto Kernberg (1939) อธิ  ็ ั ื ี ูวามารดามทังขอด ีบายวา เดกทารกวย 6 เดอนจะเรยนร  ี ้
และข  ี และแสดงความโกรธ ความก   ั  ั ั ี ั ็อไมด าวราว ตอมารดาโดยการกด เชน กดหวนม ขณะเดยวกนก
กลั  ํ ั  ํ  ูในภาวะซึ า (depressive position)ววาจะทาอนตรายตอมารดา ทาใหตกอย มเศร
 3.2 ทฤษฎี Ego Psychology 
  Jacobson (1999) อธิ  เศรา เกดจากการ ขาดความรั ุนในวยับายวาภาวะ  ิ กความอบอ
ทารก และมี ั  ํ  ุ ั ั ุ ันจึความคบแคนใจ ทาใหมรการหยดชะงกของพฒนาการ ego และ superego บคคลน้ ง
ไม ั ั ั  ิ  ิ ี ิ ั ุสามารถปรบ ตวกบโลกแหงความจรงดวยวธการ (กลไกทางจต การปรบสภาพ และการควบคม
ตั ีเหมาะสม สงผลให มิ วเองและรูส   ึงเป กษณะของภาวะวเอง) ท่  หมดความภาคภู ใจในตั  ึกไรคาซ่ นลั
ซึ มเศรา



 Bibring (1977) อธิ  เศราเกิ ั  ีไม ถงบายวาภาวะ  ดจากความขดแยงของ Ego เองท่ สามารถบรรลุ ึ
อุ ิ  ื   ีรั น เปนคนดี ่  ั ิ  ั   ัดมคตแหงตน คอตองการเปนท่ ก เด  ทนี ารก มใชความขดแยงระหวาง ego กบ
superego หรื ั ุ ืน ภาวะวตกกงวลและภาวะเศราเป กิ ยาของ ego ขันพนฐานอ ego กบ บคคลอ่ ิ ั  นปฏิ ริ ้ ้ื
แต  ิ ิ ั  ิ ิ ิ  ั ั งภายนอกและภายใน มั การเปนคนละทศทาง โดยภาวะวตกกงวลเปนปฏกรยาตอภยอนตรายท้ ี
ใช ิ ู หรอ หนี แตในภาวะซึ า ego จะดู อนสยบนิง ทาใหร กกลไกทางจตในแบบส ื  มเศร เหมื ่ ํ  ูสึ
ทอดอาลั ู ิยและหมดความภาคภมใจ

การวิ ิ ันจฉย
แพทย วัไปจะตรวจร ่ ุ  ิ ือไวรั อยาทผี วยท่ างกายเพื ทางกาย เช ดเช้ ส หรื ่ ปอจะหาสาเหต นโรคต ู 

รั ั ิ ืมสุ ด ความคิ ่  ั ั   ึ บประทาน ประวตการด่ รา ยาเสพติ ดที าตวตาย หากสงสยวาจะเปนโรคซมเศราจะฆ
จิ  ็ ิ ิ ูปตแพทยกจะประเมนสภาวะจตใจของผ วย

โรคซึ   ุมอาการร จารณาตามเกณฑวิ จฉั ตเวชของสมาคมมเศราเปนกล วมหากพิ  นิ ยโรคทางจิ
ตแพทยอเมรกน ผ ่  ึ ามอาการและพฤตกรรมดงน้จิ  ิ ั ูทีเปนโรคซมเศร ี ิ ั ี

1. มี   ื ั  ิ  ั ุ ัอารมณเศราเกอบตลอดวน และเปนตดตอกนทกวน
2. ความกระตื ื  ูสึ กสนานในกจกรรมตางๆ ทีเคยทา เคยชอบจะลดลงอรอรน ความร กสนุ ิ  ่ ํ

มาก มี ิ ือยชาตลอดเวลาเกอบตลอดวน หรื ้ ั ิ  ั ื ุ ัพฤตกรรมเฉ่ ื ั อทงวั น ตดตอกนเกอบทกวน
3. ความอยากอาหารเปลียนแปลงอาจลดลงหรอเพ่ ึนทกวั อเกื กวนทํ น้า่ ื มขิ ้ ุ น หรื อบทุ ั าให ํ

หนั ั ียนแปลงชดเจน ถ ่ ้าหนั จะลดชั าอยากอาหารนํ ั ็ ึน้กตวเปล่ ั าเบื ํ กก็ ดเจน ถ าหนกกจะขออาหารน ้
ชัดเจน

4. การนอนผิ ิ  ั ื ั  ิ ื ั ิ ิดปกตอาจนอนไมหลบ หรอหลบบอยเกนไป หรอนอนหลบนานผดปกต
จากเดิ ื ุ ัมเกอบทกวน

5. มี ียนแปลงของการเคล่   ุ ุ ุ ังการเปล่ ือนไหวทางรางกาย เชน กระวนกระวาย ผดลกผดน่
มากกว ิ หรื ืองชา รวมไปถึ ดชาลง หรื ดฟุงซานมากขึนเกอบทุ น อ ยาปกต อเช่  งความคิ  อคิ   ้ ื กวั อนเพลี
ไม ี ื ุ ัมแรง เกอบทกวน

6. มี ูสึ าตนเองไรค อรูสกวาตนเองผ ื  ี  ิ ุ ื ุความร กว  า หรื  ึ  ด หริ อไมดอยางมากเกนเหตเกอบทก
วั ูสึ ้ ุ ึ ันหลงผิ  สมาธิ ดี ความสามารถในการตดสิน ความร ี นแรงถงข ไมกนอาจร ้ ด (Delusion) ได ั นใจ
ลดน ึ  ั ิ  โดยมี  ีเกื กวนัอยลง จนถงไมสามารถตดสนใจได อาการเชนน้ อบทุ

7. คิ ้าๆ ในเรืองฆาต วตาย หรื  ั ื  ัดซํ ่ ั อวางแผนฆาตวตาย หรอพยายามฆาตวตาย
(Attempted Suicide) 

ผูป มเศร อาการต งกล างต ครบทกอาการ แตอยางนอยต วยโรคซึ าอาจมี างๆ ดั าวข นไม ุ    องมี
อาการข ื  ิ ิ  ั   ั  ผูทีมอาการมากกวา 5 อาการอ 1 หรออาการขอ 2 และเกดตดตอกนอยางนอย 2 สปดาห  ่ ี 
และเป  องกื นนานกวา 2 สั จะไดรั นิ ยว นโรคซึ าชนดรุนตอเน่ ั  ปดาห  บการวิ จฉั าเป มเศร ิ นแรง



การวิ ิ ันจฉยแยกโรค
1.ยาหรื  ีพบว าคั แก reserpine, glucocorticoid, anabolic steroids, หรอือสารตางๆ ท่ าสํ ญ ได

ภาวะทีเกิ ดเสพแอมเฟตามน หรอโคเคน.่ ดจากการหยุ ี ื
2. โรคทางร ีพบบ อโรคของระบบประสาทสวนกลาง เช ้างกาย ท่ อยคื  น เนืองอกในสมอง, 

Parkinson disease เป     นตน และโรคของระบบตอมไรทอ เชน hypothyroidism, SLE และ Cushing 
syndrome เป นตน. 

3. อารมณ ึ  ั ั ิ ิ (adjustment disorder with depressedซมเศราจากภาวะการปรบตวผดปกต
mood) ผูป อารมณ มเศร บตั ได อป าง ๆ ซึงเปนเร่ ่  ี ิ วยมี ซึ าจากปรั วไม ต ญหาต ่  ื ี ในชวตองทพบได
ประจํ ั    ี   ึ     ีาวน เชน ตกงาน, หยาราง, เกษยณราชการ เปนตน อาการซมเศราจะเปนไมมาก พอเปนท่
าใจไดเม่ คลิ   ั ื ื  ิ  ั วเข  ือมองจากบุ กของผูปวย. การรกษาหลั กคอการชวยเหล อดานจตใจ ชวยในการปรบตั

่ ส วยน างไรก็   ี าง ๆ มากจนถงระดบของโรคซมเศราโดยทียามี วนช อย. อย ตาม หากผูปวยมอาการต ึ ั ึ 
แล  ิ ิ ั   ึ  ิ ิ ั ีได าวข น.ว เราจะใหการวนจฉยวาเปนโรคซมเศราตามแนวทางในการวนจฉยท่ กล างต

4. Anxiety disorders ผูป อาการวตกกงวลในเร่   ั  ี วยมี ิ ั ื าง ๆ, นอนไมหลบ, ออนเพลย, อาจองต
มี  ึ  ังได. อาการสาคั ่  ื ูป กมีอารมณซมเศราในบางคร้  ํ ญทีชวยในการแยกคอ ผ วยมั อาการของ autonomic 
nervous system hyperarausal เช ัน, มื ่ ือออก เป นน ใจส่ อสัน, เหง่ นต

การรักษา
1. การช  ํ ั ูทีเปนรนแรง หรอผทีอคไฟฟา Electroconvulsive therapy (ECT) เหมาะสาหรบผ ่  ุ ื ู ่

ไม ั ั ื    สามารถรบประทานยา๖นโทมนส หรอใชยาแลวไมไดผล
2. การใช  ึ  ีใช กษามดวยกนหลายกล  ยาตานโรคซมเศรา ยาท่ รั ี  ั มไดุ แก

• selective serotonin reuptake inhibitors (SSRIs) 
• tricyclics 

 รี ั มนุ ้  ั ม• monoamine oxidase inhibitors (MAOIs) ผูท่ บประทานยากล จีะตองระวงอาหารที่ ี
วนผสมของ tyramine ซ่ ํ ความดั ิ นสง อาหารดงกลาวไดแกส ึงจะทาให นโลหตขึ้ ู ั    cheeses, 

wines, pickles, ยาลดนํ้ามกู
แพทย ื  ั ั ึงหรื ยาหลายชนดรวมกั ่ ็อาจจะเลอกใชยาตวใดตวหน่ อใช ิ น โดยมากจะเรมเหิ นผลใน

2-3 สั   ั  ื เิต็ ่ ือรบยาไปแลว 8ปดาหและใหรบประทานตอไปประมาณ 1 เดอนยาจะออกฤทธ์ มทเมี ่ ั
สั   ั ิ  ี  ็ ี  ัปดาห ชวงแรกของการรบประทานยาอาจจะเกดผลขางเคยงของยากอนจะเหนผลดใหรบประทาน
ต ืออาการดี ้  ิงหยุ ่ ํ   ั ือ เม่ ขึ าเพ่ ดยาจนกระทงไปทางานไดโดยจะตองรบประทาน 4-9 เดอน โดยนอย ั
แพทย  ุ ือให างกายปรบตวจะคอยๆหยดยาเพ่ ร ั ั

3. การรั ิ ี ิ ํ ั  ั ิ ี หูลายรู วยเหลืกษาโดยวธจตบาบด เปนการรกษาทางจตใจมอย ปแบบในการช อ
ผูป มเศร ่  ั  ูปวยไม ปญหาภายในตนเองมากนก การรั วยโรคซึ าในรายทปี ญหาซบซอนและผ  มี  ั กษา



จะใช ิ ี     ีจริ  ูป งอยางไรตอปญหา สางทีวธการชวยมองปญหาวาแทท่ งอยู  วยคาดหวั    ่ตรงไหน ผ
คาดหวั ันเปนไปไดหรื  มทางเลอกอืนๆ ในการแกไขปญหาอกหรื  แต  ี  ีงน้   อไม ี ื ่   ี อไม ละอยางมขอด
ข ี   สุี   ิ   ิ ี   ีอเสยอยางไรบาง และในท่ ดผปู วยคดวาจะใชวถทางไหนในการแกไขปญหา ในรายท่
ญหาซบซอนแพทยจะใชเวลาในการพดคยเพ่ วยให   ิ  ของปญหาป ั    ู ุ ือช ผูปวยเกดความเขาใจสาเหตุ 

เข ยีนมุ บแพทย ว บร ิงตางๆ บิ อนไปอยางไร ท้ ีาใจตนเออง แลกเปล่ มมองกั ดู าตนเองรั ส่  ดเบื  ั ู้ งน
จุ ุงหมายในการชวยเหลื   ีการปรั ่  ั ียนสิงตางๆดม  อมงเนนท่ บเปลี าจะไปปรบเปล่ ่ ุ ยนตนเอง มากกว
ภายนอก บางคนไม  ิ  เพราะไม ูวาจะตองพู างไม   ีกลาพบจตแพทย ร   ดอะไรบ รูจะเลาอะไรด
หรื   ืองส วใหใครฟง ตามจรงแล พดถึ ญหาไดระบายความคบของอไมอยากเลาเร่ วนตั   ิ วการได ู งป  ั
ใจกั เีข าใหความอึ ด กลั  ุ  ั ง จึ ตแพทยจะรั งบคนท่ าใจ จะทํ  ดอั ดกลมใจทุ เลาลงไดระดบหน่ ิ  บฟ
พร ั  ึ   ื อืงทีทาใหเราทกข ึงกระบวนการน้ีอมๆ กบคอยๆ ถามถงความเปนมาของปญหาหรอเร่ ่ ํ  ุ ใจ ซ่

้ ช บางคนเห็   ั น อาจมบางเร่ ่ บางครังก็ วยให นปญหาของตนเองไดชดเจนขึ้ ี อืงทีเราไมอยากคยุ
แพทย ็  ั ี         ั ือทีกจะไมซกถามรายละเอยดแตหากเปนไปไดควรจะเลาปญหาตางๆ โดยไมปดบง เพ่ ่
แพทย     ีสุ ตเวชแล ่ ีผูปวยเลา แพทยจะไดเขาใจปญหาของเราไดมากท่ ด โดยเฉพาะในทางจิ วเรื ่  องท 
จะไม ํ     ั ิ ื  ิ ือง เห็ าสํ ญ ต ดคยุนาไปเปดเผยตอใคร แมแตกบญาตหรอคนใกลชดหากบางเร่ นว าคั องพู
่ ีผ  ากั  ืนก็ องขออนุ ปวยกอนทกคร้เรืองท่ ูปวยเล บผูอ่ ต ญาตผู   ุ ัง

การรั  ือง (Continuation treatment)  กษาระยะตอเน่
่    ควรรบหยดยา ผ วยจํ องได บการรั  ่ ีเมือผูปวยหายจากอาการแลวไม ี ุ ูป าต รั กษาตอเนืองไปอก

นาน 4-6 เดื ึ   ีผูปวยทหียุ ด relapse สู งร ่อน จากการศกษาพบวาในชวงน้   ่ ดยาไปเกิ งถึ อยละ50 ในขณะที
ผูป ่ี   ิ    ุ ั ี  ีจะให า วยทไดยาตอเกด relapse รอยละ 20-29 ในแงของขนาดยาปจจบนมแนวโนมท่ ขนาดเท
เดิ  ืองจากพบวาป น relapse ไดดกวา อย ตามเทาทีพบ ผป วนใหญ กลดยามตอไปเน่  องกั  ี  างไรก็  ่ ู วยส มั
ลงเอง ซึงควรเตื   ืองของการป นว าคั ดยาควรค่ อนผูปวยในเร่ องกั าสํ ญ ในการหยุ อย ๆ ลดยาลง โดยใช
เวลาเป ื ็ ูป กมี น หงดหงิ หลั นตนเดอน หากลดเรวผ วยมั  withdrawal effects เช ุ ด นอนไม บ เป น

การป ั ี ูป ประวั การปองกนระยะยาว (Prophylactic treatment) มผ วยบางคนมี ติ วยมาหลาย
ครังในอดต ผ  ุมนคีวรใหกนยาปองก นตอเน่ นระยะเวลานานเปนป ๆ โดยท่ั ี้ ี ปวยในกล ้  ิ ั  ื    วไปมู องไปเป
ความเห็    ืองตอเม่ ูป ประวั อาการท่ ั ึ   นวาจะใหยาตอเน่  ือผ วยมี ติ ีชดเจนของโรคซมเศราอยางนอย 2-3 
ครั้งข้ึนไป

ปโรคซมเศราวยผ  ดปกติ ิ ่  สรุ ึ  ั ูใหญ เปนความผิ ทางจตเวชทปีระกอบดวยอาการหลายอยาง
เช  ูสกสนกในส่ ีเคยสนก ความรูสกผด ร กหมดเร่ ิ   นอนไม ั ึงน การไมร ึ ุ ิ ่ ุ  ึ ิ ส ี นไมได หล ่งท ู ึ ยวแรง ก บ ซ
เป ิ  ั  ึง และมี ยต บั หน ่ ี ิ ํ ั ึงมี อการนตดตอกนเปนระยะเวลาหน่ ผลเสี อการปฏิ ติ าที วตประจาวน ซ่ ผลตในช
ดํ ิ ี ิ ํ ั ีปกติ างมาก หากไมได บการรกษาดแลอยางถกวิ อาจสาเนนชวตประจาวนท่ อย  รั ั ู  ู ธี งผลระยะยาว



อกลบเปนซํ อยๆได งผลให   ู  ิ ่ ี  ป ึ าหรื ั  ้าบ  ส ผูปวยขาดการดแลตนเอง หากจะเปนส่งทีดถาผู วยโรคซมเศร
มี ิ ู  ุ ิ ีดอาจจะส ผูปวยกลบมามชวี ตท่ ดั มพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจ ่ ี งผลให   ั ี ิ ี  งเดิตท สดใสได

2. บทบาทพยาบาลในการสงเสริ กรรมการดู านสขภาพจิ   มพฤติ แลตนเองด ุ ตในผปูวยโรค
ซึ มเศรา

โรคซึ  ี หากไมไดรั กษา ผูทมี นอยูนานต้  6 เดอนถึง 1 ป และมเศราน้   บการรั  ่ อาการอาจเป  ั ืี งแต
กจะกลบมาป าอยู กหลายคร้ ่  บการรกษาน้ ํ   วทุ ทรมานอยูมั ั วยซ ํ้ อ ี ัง การทีไมได รั ั ันจะทาใหเจาตั กข นาน

ซึงนอกจากจะมผลตอภาวะสุ ตแล งมผลกระทบตอร าใหร อนแอลง่ ี  ขภาพจิ ว ยั ี  างกาย ทํ  างกายอ
ภู ิ ุมกั งส อญาติ ชิ กด รั กษาทีเหมาะสมแลมค นลดลง และยั งผลต และคนใกล ดอี วย หากได บการรั ่ ว
ประมาณ 3 ใน 4 ของผูป อาการดขึนอยางชดเจน โดยท่ั วจะใช วยจะมี ี ้  ั วไปแล เวลาประมาณ 1-2 
สั  ิมดี ้ ั  ็ ั ็ ั  ีเปนตอบสนองตอปดาหอาการจะเร่ ขึน และประมาณ 8 สปดาหกมกจะเหนผลชดวาอาการท่  
การรั ื  หากรั ั   ั ี นไมึ มาก แพทย วนใหญกษาหรอไม กษาไปประมาณ 6-8 สปดาหแลวอาการยงดข้  ส จะ
เปลียนไปใชยาขนานอ่ื่  น

ผูป วนใหญ อการรกษาดี อย ตามมผูปวยจํ ึง (ประมาณ วยส จะตอบสนองต ั างไรก็ ี   านวนหน่
อยละ 5-10) ท่ งคงมี มเศร เร่  ่  ดวยกน เชนร ียั อาการซึ าอยู ือยๆ ไมหายขาด ซึงอาจเปนจากหลายสาเหตุ  ั 
นยาไมสมํ อยั   ี   งมปญหามารมเราอย   ีกิ  ่าเสมอ หรื งไดยาขนาดไมเพยงพอ ผูปวยยั ี  ุ  ูมาก ผูปวยมโรค

ประจํ ั ื ืมสรา ใช ด เปนตน พบว  ีป นโรคน้  ั  ็ ั ีาตวหรอด่ ุ สารเสพติ   าผทู ่ วยเป ี แมจะรกษาหายแลว กยงม
โอกาสกลั  ้าไดอี ่  ัง โอกาสท่ ิ  ังตอไปกย่ิ ู ึนบมาปวยซํ  ก โดยยิ วยหลายคร้ จะเกดการปวยในคร้  ็ งสงข้งป ี
ไปอี ึ    ึงคร้ ีกลั นอี ประมาณร าปวย 2กมากจากการศกษาพบวาถาปวยหน่ ังโอกาสท่ บเป กมี อยละ 50 ถ 
้ ั นซ้ อยละ 70 และถาปวย 3 คร้ บเป าอกสงถงรอยละ 90 ดงน้ครังโอกาสกลบเป ารํ    งัโอกาสกลั นซ้ํ ี ู ึ  ั ัน
นยาเพ่  ั ปวยเหลาน้ ึ ี าคั ั  มพฤติการกิ ือปองกนในผู   ีจงมความสํ ญพอๆกบการสงเสริ กรรมสุขภาพตางๆ

อี   ูวิ ยสรุ งเสริ กรรมการกดวย จากการทบทวนวรรณกรรมตางๆ ผ จั ปบทบาทพยาบาลในการส มพฤติ
ดู  ุ ิ ูปวยโรคซมเศรา ดั ้แลตนเองดานสขภาพจตในผ  ึ  งนี

คํ ํ ยวกี ั กษาดวยยาแกซึ าาแนะนาเก่ บการรั   มเศร
1.อาการของโรคไม  ั ี ีกิ วนใหญแล เวลาประมาณ 1-2ไดหายทนทท่ นยา โดยส  วจะใช

ปดาหข้ ึ ี ้  ็ ด แตยากยงมสวนชวยในระยะแรกๆ โดยทาใหหลบไดดสั  ึนไปอาการจงจะดขึนอยางเหนชั  ็ ั ี   ํ  ั  ี
้ ่ สึ ี ่ ํ ึ ู กกลดกล อกระสั ายจะเริขึน เริมรู กมเรียวแรงจะทาอะไรมากข้น ความรส ึ ั ุม หรื บกระส ่มลดลง



2. ยาทุ ิ ํ  ิ  ี  งสั ้       ืกชนดทาใหเกดอาการขางเคยงไดท้ ิ วาจะเปนยาแกปวด ยาแกแพ หรอยานไม
ระบายก็   ีเกิ างเคยงจะมากนอย และมความรนแรงตางกนไป การใช งตาม แมวาโอกาสท่ ดอาการข ี  ี ุ  ั ยาจึ
ควรใช ิ ีแพทย ่ ี ํ  ีทาใหกิ สังไมไดในขนาดและกนตามเวลาท่ สั ความจาเปนท่ ํ  นยาตามแพทย ่ ง หากม 
หรื ี ีไม ใจวาเปนอาการขางเคี อไม ควรปรกษาแพทยไมควรหยดยาเองอมอาการใดๆ ท่ แน    ยงหรื ึ   ุ
 3. ผูป านวนไมน ่   ิ ีแพทยสัง แพทยสังกน 4 เมดก็ นแค 2 เมด็ วยจํ  อยที กลากนยามากตามท่  ่  ่ ิ ็ กิไม 
หรื ิ  ุ  ั ิ ื ั   ิ   ึ  อกนบางหยดบาง เพราะกลวตดยา หรอกลววายาไปสะสมในรางกาย จรงๆแลวยาแกซมเศราไม
มี ิ   ี  ันเปนเพราะวายงไมหายจากโรค การกนๆ หยุ อการตดยา ถาขาดยาแลวมอาการไมสบาย น่   ั  ิ ดๆ หรื
กิ  ั ิงทํ การรั ไดผลด และรั ้นไมครบขนาดกลบจะย่ าให กษาไม  ี กษายากมากขึน
 4. ยาซึ  ี ูกวาสิ กษาไมพบว ดไหนดกว ดไหนอยางชัมเศรามอย  บขนาน จากการศึ  าชนิ ี าชนิ  ดเจน
ยกวาผ วยคนไหนจะถู ั ิ  ่ ั ่ วก็ ั กษาได ุเรี  ูป กกบยาชนดไหนเปนเรืองเฉพาะตว ซึงโดยรวมแล มกจะรั ผลทก

ชนิ  ึนอย ั  ูปวยอายุ โรคทางกายหรื าลั นยาอ่ ีทาใหใชด การใชยาข้ กบวาผ  มากไหม มี อกํ งกิ ื ่ ํ  ยาบางู นท
ชนิ   ื   ี ํ ื ุนเคยกบการใชยาชนดไหน ส แลดไมไดหรอเปลาและแพทยมความชานาญ หรอค ั  ิ วนใหญ ว
ผูป อยาแก มเศร ดแรกท่  ั  ี  วยจะตอบสนองต ซึ าชนิ ี หากอาการยงไมดในระยะแรกๆ อาจเปนเพราะให
ยั ั   ื ั   ียาออกฤทธิเตมท่ี ถารั ่  ีงปรบยาไมไดขนาด หรอยงไมไดระยะเวลาท่ ์ ็  กษาไประยะหนึ ว และยาทงแล ่
ให พอเพี ี วผูปวยยั  ี ึน ก็ ่ ิ ืนไดในขนาดท่ ยงแล   งอาการไมดข้ อาจเปลี ดอ่ยนยาชน

แนวทางการส ิ ิ ู  ุ ิ ั ีงเสรมพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตดงน้
 1. การพั ูจกตนเองัฒนาการร

การรูจกตนเอง (self-awareness) เป จารณาและประเมนตนเองเก่  ั ั นกระบวนการพิ ิ ี องกยวข บ
การทีบุ บรู รูสึ อตนเอง ทังในดานพฤติ ิ สึู านิ ดเดนจุ อย่ คคลรั   กต ้  กรรม ความคด ความร ก ค ยม จุ  ดด
และความสํ ึ ุ  ือใหผูปวยไดเกิ ั ใูนตนเอง ส ผูปวยเกดิานกในคณคาของตนเอง เพ่     ดการตระหนกร งผลให  

าใจตนเอง การเกดโรคของตนเอง รวมท้   นในการทจะยอมรบปรบตวเขาหากาเข ิ ังเขาใจผูอื่ ี่ ั ั ั 
ครอบครั ุ วและชมชนตอไป

กิ ีส ต ฒนาการร ั ี ั ีจกรรมบางประการท่ งผลดี อกระบวนการพั จู กตนเอง มดงน้
1)การทํ   ิ  ั  ูจกตนเองเก่ ั ือาใหคานยมกระจางชด (Values Clarification) เปนการร ั ี บความเชยวก ่

ค ิ ีตนเองยดถื  และก็ ิ ั ิ ีตนเองคิ ่ ํ   ิานยมท่ ึ ออยู จะปฏบตตามท่ ด และการทจะที าใหคานยมของตนเอง
กระจ ั ็ ิ  ึ   ี ํ ีถก หรอผิ ยงแตมจดมุงหมายางชด กโดยการประเมนตนเอง ตองระลกวาไมมคาตอบท่ ู ื ด เพี  ี ุ
เพี ุนความคด และทาใหรูจ ึน ซึงช   ิ  ือผูอ่ ดสิ ่ยงกระต ิ ํ   ักตนเองมากข้ ่ วยใหไมเกดปญหาเม่  ืนตั นใจอะไรที
ขั ั  ิ  ี ียงการตดสิ กรรมของผ ืน โดยยดเอาคานยมของตนดกบคานยมของตน และชวยหลกเล่ ั นพฤติ อู ่ ึ  ิ
เป ั   รัู งและรวมแสดงความคดเหนในการประชมกลุมตางๆ รวมทังการนปทสถาน เชน การเปนผ บฟ  ิ ็ ุ   ้
ฝ ูป รูจกการวางใจเป  กผ วยให  ั นกลาง เปนตน



2)การประเมิ ั ิ   ํ นทกษะการเผชญปญหา (Assessment of Coping Skills)เปนการทาความเขาใจ
ตนเองว ือตนเองเผชญป อกวธี ญอยางไร และทํ งเลื ธี ้ ั ึาเม่ ิ ญหา ตนเองเลื ิ การเผชิ  าไมถึ อกวิ นนยั งรวมถง
ความมุงม่ ปูวยทีจะพยายามหาวธี ิ  ื ิ ี ี ิ ํ ั  ั   ่ ิ การเผชญปญหาหรอการเผชญความเครยดในชวตประจาวนไดนผ
จะช  ิ  ูป สุ ตทดีี และสามารถเผชิ ั    ี ิ ิวยสงเสรมใหผ วยมี ขภาพจิ ่ ญกบปญหาไดอยางมประสทธภาพ

บร สก (Awareness of Feeling)เปนการร กตนเองเกยวกบความร กหรื3)การรั ูความรู ึ  ูจั ี่ ั ูสึ อ
ประสบการณ ีอั ้ ูในใจ การพฒนาความร ึ ํ   ํ ูท่ ดอั  ั ู กของตนเองกระทาโดยการฝกใชคาพดแสดงนอย ส
ความรูสึ น “ฉั  ึ  ํ ู ีว นคิ า” และฝ  ึ กของตนเอง เช นรูสกวา” แทนคาพดท่ า “ฉั ดว กบอกความรูสกของ
ตนเองทีมี อพฤตกรรมของคนอืน จะชวยให ผ วยระบายความในใจแทนท่ ็ เอาไว ถื ่ ต ิ ่  ูป ีจะเกบกด อเปน
การระบายออกอย ึงางหน่

4)การรั ูแบบแผนการคดและการกระทา (Awareness of Thought and Action Patterns)บร ิ ํ
เป ูจกตนเองในดานการคดและการกระทาของตนเองท่  ั ิ ือนการร ั  ิ ํ สอดคลี องกบความคดและความเช่
เกียวกบตนเอง บุ าเร็ อความล จกรรมอยางใดอยางหนึงข้ ่ ั คคลจะประสบความสํ จหรื มเหลวในกิ   ่ ึ ูนอย
กั ือวาตนเองมความสามารถ และเช่  ิ ันมี ณค อมความหมายตอชี ตของบความเช่  ี ือวากจกรรมน้ คุ าหรื ี  วิ
ตน โดยมี ํ ใูนวงจรของความสาเร็ ่  ี  ํ ีการกระทาอย ํ จ ซึ วย มเปาหมายในการกระทา มการงประกอบด
วางแผน การลงมื ํ ิ ํ ็อกระทาและการประเมนผลสาเรจ

2. การติ  ือสารท่ ี ิ ิ ือสารเป าดตอส่ มี ประสทธภาพ(Effective communication) การส่ นความจํ
เป ันพืนฐานในการดารงชี ิ ั  ีบุ าให  ืนรั  นข้ ้ ํ วตในสงคม เพราะเปนกระบวนการท่ คคลทํ ผูอ่ บรูความตอง
การของตนเอง และตนเองสามารถรั ูความตองการของผ ืน หากการส่  บร  อู่ ือสารไมเหมาะสมยอม
นํ ูความไมเขาใจกน สํ บการตดตอสือสารทมประสิ ภาพน้ ุ   าไปส   ั าหรั ิ  ่ ่ ี ทธิ ั คคลจะตองเขาใจกระจางี นบ

่ ่ องการและส่  ่  กบใครเลอกชองทางใหเหมาะสมวาจะส่ ในสิงทีต ือสารวาสือวาอะไร ให ั ื    ือสารแบบใช
อไมใชวาจา โดยส่  ดเจน และควรถามยาเพ่ ิ นใจวาเขาใจตรงกนวาจาหรื   ือความใหชั ้ํ ือเกดความมั่   ั

รวมทังการเป   ีดด อมสงผลตอสั นธภาพทดีี ทํ  ิ ันใจและเกดความร ึ ี้ นผฟู งท่ ี วย ย   มพั ่ าใหเกดความม่ ิ สู กม
คุ  ี ูสึ บตนเอง จงทาให สุ ตท่ ี   ัณคาในตน มความร กทางบวกกั ึ ํ มี ขภาพจิ ดีตามดวย เชน ในครอบครวควร
มี ือสารให ้ ั  ิงสํ ญท่  ี ัการส่ มากขึ วเปนส่ าคั จะชวยลดความเครนเพราะในครอบคร ี ยด และความกงวลใจ
ต ูปวยได ี ด ่  ู ุางๆ ของผ  ด วยการที ระบายออกทางการพดคยได

 3. การใช  ี ิ ิ ันเปนสิงสาคั ีสุเวลาอยางมประสทธภาพ(Time management) เวลาน้  ่ ํ ญท่ ด และ
เกียวข บทรั ่ ี ิ ื ิงทีบคคลใชคามร านาญ และเวลา่ องกั พยากรอืนๆ ในชวต งานคอส่ ่ ุ  ู ํความสามารถ ความช
่ ่  นทรพยากรอ่ นเงิ าหรั ้ ื ่  ั ี เวลาเพือเปลียนใหเป ั ืนๆ เช นสํ บซืออาหาร หรอทีอยอูาศย การจดเตรั ยมการใช

ให ํ    ั   ั   ุ  ัเหมาะสมในการทางาน นอกจากจะชวยใหไดทรพยากรตางๆ มาแลว ยงชวยใหบคคลไดรบ
ความรูสึ งพอใจ และรูสกถงความสาเรจจากงานนน บคคลอาจประสบความเครยดและคบของใจ กพึ  ึ ึ ํ ็ ้ั ุ ี ั 



ทีไม ํางานใหสาเร็ ดมุงหมายในเวลาท่ าหนดไว อั นผลกระทบตอสุ ต่ สามารถท  ํ จตามจุ  ีกํ นเป  ขภาพจิ
ของบุ ั ํ   ี ิ ิ ึคคล (Smith, 1980 ) การพฒนาและดารงความสามารถในการใชเวลาอยางมประสทธภาพจง
นั  ิ ู ีสาคั างหนึง ซ่ งผลตอสุ คคลทังสขภาพกายบเปนพฤตกรรมการดแลตนเองท่ ํ ญอย ่ ึ   ขภาพของบุ ้งจะส ุ
และสุ ิ ํ ็ ิ  ูสึ งอานาจในตนเอง และเปนผูท่ีขภาพจตความสาเรจในการบรหารเวลาจะสรางความร กถึ ํ   มี
ความสามารถเหนื ือบคคลใชเวลาอยางมประสิ ภาพความเครยดจะลดลงเกดความพงึองาน เม่ ุ   ี ทธิ ี ิ
พอใจ ผลผลิ ู ็ ิมขึนนอกจากนนทํ บุ เวลาสาหรั างาน พั อนออกตและแรงจงใจกจะเพ่ ้ ั้ าให คคลมี ํ บทํ กผ
กํ ั  ื ุ ิ ั   ั ี ํ ั  ี  าลงกาย เขาสมาคมหรออทศตวใหแกสงคม และมเวลาสาหรบการผอนคลายความเครยดใหแก

น การใหส ผ วยได าการใดที นการสงเสรมศกยภาพของตนเอง หรอการใหตนเอง เช  ทธิ ิ ูป กระทํ เป่   ิ ั ื 
บผดชอบตอกจกรรมใดกจกรรมหน่  มความรูสกมคณคาในตนเองใหกบผ วยอีรั ิ  ิ ิ ึงจะสงเสริ  ึ ี ุ   ั ูป กดวย

4. การเผชิ   ีเป คคลจะจดการัญปญหา (Coping skill)เปนกระบวนการท่ นความพยายามของบุ
กั  ีเป ญหาในลั างๆ เพือดารงไวซ่ ลยภาพของตนเอง ซึงข้ับสภาพการณท่ นป กษณะต ่ ํ  ึงสมดุ ่ นตอนของ
การแก   ิ  การหาสาเหต การกาหนดจดมปญหาประกอบดวยการประเมนปญหา ุ ํ ุ งหมายในการุ
แก  การกาหนดแนวทางในการแกปญหา และการประเมิ ือค ทีไดรัปญหา ํ   นเพ่ นหาประโยชน ่  บจาก
ป ีเกิ ้ ัน ูป มเศร อมมี ญหาในการเผชญป างๆ อยูตลอดเวลาญหาท่ ดขึ ้  วยโรคซึ าย ป ิ ญหาตนน ผ  จาก
สิงแวดล เหตุ   ีกระทบกระเทอนจตใจ ดั นัหากผ  ี ั ั  ั่ อม การณตางท่ ื ิ งน้ ูปวยมการปรบตวเขากบ
สภาพแวดล ีเปลียแปลงตางๆได และแก  ี ิ ํ   ็   ูปวยอมท่ ่  ปญหาในชวตประจาไดดวยตนเองกจะชวยใหผ
รูสึ คุ า เช ผปู ั ิ   ีเขามาและแกไขปญหาดวยตนเอง โดยมี ด ู กมี ณค น การให  วยตดสนใจตอปญหาท่     ผู แล
หางๆ

 5.การพั ํ ั ั ุ ัฒนาและดารงรกษาระบบสนบสนนทางสงคม (Developing and maintainingsocial 
support system) ระบบสนั ุ ั ื ุมคนท่ ี ิ ั ั  ั  ี ุ ุงหมาย มการบสนนทางสงคม คอกล ีมปฏสมพนธกนอยางมจดม ี

ขอมลยอนกลบซ่ นและกั ํ  ดต ่ ั ่ อมภายนอกมีให  ู  ั ึงกั นทาใหการติ อสือสารของคนกบสิงแวดล
ประสิ ิ ิงข้น ระบบน้จํ   ํ ิ ี ิ  ึง โดยเฉพาะเป  ีทธภาพย่ ึ ี าเปนตอการดาเนนชวตอยางหน่ นองคประกอบท่
สํ ั ู  ิ การที  ั ุ ั  ี ันต าใจาคญในการดแลตนเองดานจตใจ ่ าใจระบบการสนบสนนทางสงคมไดดน้ องเขจะเข
องค ื  ุมที ี  ื  ัประกอบของระบบหรอโครงสรางของกล ่ Norbeck เรยกวา เครอขายทางสงคม (Social 
network) คุ ติ  ั ีเกียวของกบการสนบสนุ ั   ความมันคงของ่ณสมบั ของกลุ งคมท่ ่  ั ั นทางสงคมไดมส แก
กลุมสั การยึ ียวในกล ั และจํ  ั รวมทังตองศกษาชนิ งคม ดเหน่ ุมสงคม านวนคนในกลุมสงคม ้  ึ ดและ
ปริ ั ุ ีบุ รบจากการตดต มพั กั กในกลุม ซ่ วยมาณของการสนบสนนท่ คคล ได ั ิ อสั  บสมาชิ  ึ นธ งประกอบด
การได ั    การได ั ั ็  ี ุ  ีรบการตอบสนองความตองการดานอารมณ รบการยอมรบและเหนวามคณคา การม
ส    ึงของสงคม การสนั ุ ั ี  ั ั ืวนรวมและการเปนสวนหน่ ั บสนนทางสงคมจะมผลตอการปรบตวหรอ
ตอบสนองภาวะเครี ุ  ุ  ั ั ุ ั ี ็ยดของบคคลในทางตรงกนขาม หากบคคลไดรบการสนบสนนทางสงคมดกจะ



ทํ  ุ นัมี ทีดี มี  ันคง ซึงส ต ทาใหบคคลน้ ประสบการณ ่ อารมณม่ ่ งผลให อมไร อในระบบประสาทและ
รบบภู ิ ุมกั างานดขึน สงเสริ าทีในการตอสูป ละคนใหดี ้ ํ  มค นโรคทํ ี ้  มหน ่   ญหาของแต  ขึ าใหปญหานท
ลดความรุ ันยงเป วชวยลดความเครี การตอบสนองความตองการนแรงลง นอกจากนน้ ั นตั  ยด โดยมี
ทางจิ  และมี  ื  ั ุ ิงของ แรงงานและขอมลขาวสารซ่ ั ัตใจอารมณ การชวยเหลอดานวตถส่  ู  ึงกนและกน แรง
สนั ุ ั    ีบุ เผชิ ยด โดยกจกรรมทีจะพฒนาและบสนนทางสงคมเปนแหลงประโยชนท่ คคลใช ญความเครี ิ ่ ั
ดํ ั ั ุ ั   การสร ั ั ั ือนอยางนอย 1 คน หรืารงรกษาระบบสนบสนนทางสงคม ไดแก างสมพนธภาพกบเพ่   อ
รูจั ่    ั อืขอความช อเม่ ิ ิ ึ  ู กเพือนบานอยางนอย 1 ครอบครว เพ่ วยเหลื ือเกดภาวะวกฤต การศกษาขอมล
เกียวกั งสนบสนนยามฉุ นและศู บรการใหการปรกษาแนะนาดานสขภาพจต และ่ บแหล ั ุ กเฉิ นย ิ  ึ ํ  ุ ิ
ตรวจสอบความสั ั  ุ รวมถงตรวจสอบจุ หรอข ากั ่ ัมพนธภาพระหวางบคคลของตนเอง ึ ดดี ื อจํ ดเกี บยวก
ระบบสนั ุ ั   ี ุ ิ ีบสนนทางสงคมของตน จะชวยใหมสขภาพจตด

 6. การปฏิ ั ิ ิ ิ ั ิ ิ ืบตกจกรรมทางศาสนา (Religious practice)การปฏบตกจกรรมทางศาสนา คอ
กิ ีบุ าตามหลั ่ ีตนยึ อ โดยเนนทีการละเวนความช่ าจกรรมท่ คคลกระทํ กความเชื ่ ื  ่  ั ํอในศาสนาท ดถ วการท
ความดี ํ  ิ  ี ํ ังสอนท่ ื ั ื และการทาใหจตใจสงบ โดยในแตละศาสนาอาจจะมคาส่ ีเหมอนกน หรอแตกตาง
กั ู ั  ทีางสั มจุ   ี ั ื   ี  ันในรปลกษณะและหนาท่ มคมแต ี ดมุ างเดยวกนคอ สอนใหคนเปนคนดเขากบงหมายอย
สั  ให ี ียึ ่ ิ ี ิ ั ิ ตลอดจนเป ีรวมแหงความเชือและ่งคมได มท่ ดเหนี ตใจมแนวทางในการปฏบต นท่ยวทางจ 
เคารพนั ื ั ู ุ ุ  เป ิ ีบุ าตามหลั ่บถออนสงสดของมนษย นกจกรรมท่ คคลกระทํ กความเชอในศาสนาตนเองื

าใหบคคลสามารถปล  งของชวตได ซ นส ึจะทํ  ุ อยวางและยอมรบสภาพความเปั นจริ ี ิ  ่ึงเป วนหน่งของ
สุ ิ ีดี การปฏบั กิ นการพั ตใจส มจิ มีขภาพจตท่ ิ ติ จกรรมทางศาสนาเป ฒนาจิ งเสริ ตใจให ความสงบมี
ความสุ    ุ  ี  ุ   ขสามารถแกไขปญหาดวยเหตผลและปญญา คลายความเครยดและแกทกขทางใจได เชน
ให ูป รูจกการฝกตนเมอเวลาความเครี ามาจะมี ทั อป ตืนตระหนกงาย ทาใหํผ วยใด  ั  ื่ ยดเข สติ นต ญหา ไม ่  
แก    ุปญหาไดอยางสมเหตสมผล

แลตนเองโดยท่  จกรรมทบคคลกระทาเพ่ ํ7. การดู ัวไป (Physical self-care) เปนกิ ี่ ุ ํ ือดารงไว
ซึงการมี ขภาพกายทดีี เพราะบุ ีมี ขภาพกายดเทาน้ ึ  ิ ั  ีมา่ สุ ่ คคลท่ สุ ี  นจั งจะพรอมในการเผชญกบปญหาท่
กระทบทางจิ  การดู วัไปท่ ียวข บสขภาพจต ได  อาหารและนํตใจได แลตนเองโดยท่ ี ่ องกั ุ ิ แก ้เก า การ
ออกกํ ั ั ั ั   ั  ู   ีดีาลงกาย การพกนอนหลบพกผอน การฝกทกษะการผอนคลาย การดแลรางกายใหคงสภาพท่
ไว และการบํ ุ   ูในสภาวะสมดลเป วยป นปญหาสุ ตอย ่ ารงรางกายใหอย ุ นการช องกั  ขภาพจิ างหนงสึ วน

  มเศร  วยงตองดแลรางกายตวเองมากข้ ั  ู ั วเองจะในผูปวยโรคซึ าดวยแล ิ่  ู  ั ึนเพราะหากยงหมกมุนอยกบตั
ยิงทํ อาการของโรคเพ่ ึน ส ร อนแอลงทาใหเกดโรคต งาย่ าให ิ ้ งผลให างกายอ ํ  ิ างๆตามมาได มมากข
ดั ันหากผ   ็ ู  ็ ังร ตใจได เช กใหงน้ ูปวยเขาใจกจะสามารถดแลตนเองใหแขงแรงท้ างกายและจิ น การฝ



ผูป สนใจในกจกรรมส มสุ วยเป วยใหผูป  ั ูคน วยได ิ งเสริ ขภาพทางกายด นการช   วยได มาพบปะกบผ
และส ิ ี ิ ั ั  ั ูอืนอกดวยงเสรมการมปฏสมพนธกบผ ่ ี 

สรุ  ิ ิ ู  ุ ิ ูปปบทบาทพยาบาลในการสงเสรมพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ วย
โรคซึ  ันหากกระทํ ครบทกข วถื ว แลผูปวยได ุ มเศรา น้ าได ุ อแล อได าสามารถดู   ครอบคลมแบบองค
รวม ทัง กาย จิ  สั ตวญญาณ แนวทางน้ ั ํ   ุ้ ต อารมณ งคม และจิ ิ ียงสามารถนาไปใชไดในทกๆการ
พยาบาลอี  ือผูปวยไดตระหนกถั งความสาคญแลวก ยงทํ ผ  ี ู ีดีกดวย เม่    ึ ํ ั ็ ิ่ าให ูปวย มการดแลตนเองท่ ได
อย ังยน ตามหลั จพอเพีางย่ ื กการพยาบาลแนวเศรษฐกิ ยงได

3. แนวคิ ่ ั ิ ู  ุ ิดเกี บพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตยวก

Orem (1985) กล  ู  ิ ุ  กระที ํ วยความตังใจ้าววา การดแลตนเองเปนกจกรรมของมนษยท่ าด
(deliberate action) มี ี  ุ  ั ความหมายและมเปาหมาย(goal-seeking activity) บคคลตองคาดหวงผลกอน

อกระทา มกระบวนการใชสตปญญาเกดข้ อน  ้  อ การวางแผน (planning)ลงมื ํ ี  ิ  ิ ึนก เปนขันตอน กลาวคื
ลงมื ํ ี Orem ยั าววาการดแลตนเองเปนอกระทา(doing) และตรวจสอบ(checking) นอกจากน้ งกล  ู 
พฤติ ีซั อน ไดมาเพ่  ู ํ  ึงกรรมท่ บซ  ื องการการดแลตนเองในการดารงไวซ่อตอบสนองความต
กระบวนการของชี ิ  ิ ันคงของโครงสรางและหนาท่ ุ ังส มใหวต สงเสรมความม่   ี คคล รวมท้ งเสริ มีของบ
การพั ี ิ  ูทีดี ความสามารถในการดู ีจะมความแตกตางกนัฒนาการของชวตและการเปนอย ่ แลตนเองน้ ี 
้  ั ั ษยท่ ่ ั ้ ั ี ขภาพของขึนอยูกบพฒนาการของมนุ  ีเปลียนไปตามวย ทังยงจะเปล่ ุยนแปลงไปตามสภาวะส

บุ ั ึ  ี ูของชี ต การได ประสบการณทางวฒนธรรม และคคล ระดบการศกษา ประสบการณเรยนร วิ มี  ั
ทรั ีมี  ํ ี ิ  ั ั  ึงเปนภมิ งของบคคลจะสงผลกระทบตอพยากรท่ อยู ารงชวต ปจจยดงกลาวซ่  ู หลั ุ  ในการด
พั ู  ุฒนาการของความสามารถในการดแลตนเองของแตละบคคล

Orem ได  ู  ื ู ัวไป(Universalแบงการดแลตนเองออกเปน 3 ประเภท คอ การดแลตนเองโดยท่
self-care) การดู ั ูแลตนเองตามระยะพฒนาการ(Developmental self-care) และการดแลตนเองตาม
การเบ่ียงเบนทางสุขภาพ(Health Diviation Self-care) ในการดูแลตนเองแตละประเภท Orem จะ
กล ึ ํ  ู ึงมรายละเอยดดั  ้(จิ ูาวถงความจาเปนในการดแลตนเอง (Self care requirsites) ซ่ ี ี งนี นตนา ย
นิ ั พนธ, 2534) 

การดู ัวไป (Universal self-care) ได  1)การได บอากาศบริ ทธิแลตนเองโดยท่ แก รั สุ ์ 2)การ
รบนํ รั ่ ุ ั   ยออกจากรางกาย 5)ได ั ้าสะอาด 3)การได บอาหารทีมคี ณภาพ 4)การขบถาย และถายเทของเสี 

การรั ุ  ํ ิ ั  ั ุ กษาความสมดลระหวางการกระทากจกรรมและการพกผอน 6)การรกษาความสมดลระหวาง
การอยูสนโดษ และมี สมพั ทางสั องกนอั ่ ี  ี ิ ํ  ีตนและ ั ปฏิ ั นธ งคม 7)การป ั นตรายทมีตอชวต การทาหนาท่
สวั ิ  ิ  ุ   ํ  ี และมี ฒนาการภายในกล ั ีสดภาวะของตนเอง 8)การสงเสรมใหมนษยไดทาหนาท่ การพั ุ งคมท่มส



ตนสั ั ูตามศั บร ํ ั  ิ  ี  ูอยงกดอย กยภาพ รั ู ากดของตนเอง และสงเสรมใหมความตองการและอย างความจ
ปกติ

การดู ั    ํแลตนเองตามระยะพฒนาการ(Developmental self-care) ไดแก 1)การสรางและดารง
รั  ี ิ งสนึ บสนนกรบวนการของชวตและสงเสริ ฒนาการกษาสภาพการณของชวต ซ่ ั ุ ี ิ  มกระบวนการพั
ตามระยะพั ี ิ ิ ํ  ู วัไป 2)การจดหาัฒนาการของชวต โดยพจารณาจากความจาเปนในการดแลตนเองโดยท่
การดู ือป นการเกดอนตรายตอมนษย อมท่ ี  ัแล เพ่ องกั ิ ั  ุ ในสภาพแวดล อาจจะมี ผลกระทบตอพฒนาการ
ของมนุ  หรื ือระงั อเอาชนะสงิท่ นอัษย อเพ่ บ บรรเทา หรื ่ ีจะเป นตราย

การดู ียงเบนทางสขภาพ(Health Diviation Self-care) ได  1)การแลตนเองตามการเบ่ ุ แก
แสวงหา และยึ ันในการช อทางด  เม่ ิ ิ ิ ื ิ ึน 2)รูวยเหล อเก อเกดม่ ื านการแพทย ื ดความผดปกต หร ดโรคข้ 
และใส ีเกดขึน 3)ปฏบตั ตนอย ี ิ ิ ํ งการวั นจฉัใจในสภาพท่ ิ ้ ิ ิ างมประสทธภาพ ตามคาส่ ิ ิ ยโรค แผนการ
รั  ู ูและใส อควบคมสิงท่ าใหเกิ สุ อสิงท่ี นกษาและการฟนฟสภาพ 4)ร ใจหรื ุ ่ ีทํ  ดความไม ขสบาย หรื ่ เป
อั     ั ั ั ิ ันตรายตอรางกายใหเปนไปตามมาตราการการกษา 5)ปรบอตมโนมต (Self-concept) และอต
ลั  (Self-image) เสี   ั ี ูทีจะดารงชี ิกษณ ยใหมใหเหมาะสม โดยยอมรบในสภาพของตน 6)เรยนร ่ ํ วตใน
สภาพทีเจ็ วยในป บน่ บป จจุ ั

การดู  ุ ิ ึ ิ ีบุ เริมกระทาดวยตนเองมเปี าหมายแลตนเองดานสขภาพจต หมายถง กจกรรมท่ คคลริ ่ ํ 
เพือการมสุ ตทีดี มี ุ ี ึ ํ   ืองในภาวะปกตเพ่่ ี ขภาพจิ ่ ความสข มความพงพอใจ และกระทาอยางตอเน่ ิ อื
ประคั ิ ือส มให คคลมพฒนาการในแตละระยะของวงจรชวิ ้ ือมีบประคองจตใจ เพ่ งเสริ บุ ี ั  ี ต รวมทังเม่
ป  ิ อืตนเองเกดภาวะทุ ทรมานทางจตใจ หรื ป านจิ านญหาทางดานจตใจ และเม่ ิ กข ิ อมี ญหาด ตใจในด
สุ ัน กิ แลตนเองแตละอย งผลกระทบถึ คคลทังคน ในเร่ื ขภาพจิขภาพน้ จกรรมการดู  างส งบุ ้ องสุ ตก็
เช ี ั ั    ุ  ิ ั ัน การดู านสุ ต จึนเดยวกน นบวาเปนองครวมของบคคลดานจตใจ ดงน้ แลตนเองด ขภาพจิ งควร
พิ ั ํ ั ีเป ้ ิ   ุ  ิ  ุ ีจารณาทกษะสาคญๆ ท่ นพื มสรางความเปนบคคล และสงเสรมใหบคคลมนฐานในการเสร

งพอใจ มความสข ร ึ ่ ี ิ งเหล ้ มความเปนบคคล และสงเสรมใหความพึ ี ุ ูสกมันคงในชวต ส่ิ านีจะเสริ  ุ  ิ 
บุ ี ึ ี ุ ูสึ ่ ี ิ ิงเหล ้ ิ  ุ ิ  ุ ึงคคลมความพงพอใจ มความสข ร กมั วต ส่ านี มสรางสขภาพจตใหบคคล ซ่นคงในช จะเสร
งผลกระทบถงบคคลท้ ่ ุ สภาพจตท่  งมี ขภาพจิ ่ ี กจะสามารถเผชส ึ ุ ังคน เมือบคคลมี ิ ีเขมแข็ สุ ตทีด ็ ญกิ ับ

ความเครี ั ั  ูในภาวะท่ ุ  ั ัน(จิ นิ นธยด และสามารถปรบตวใหอย ี ลไดภายในระยะเวลาอนส้ นตนา ยู พั ,สมด
2534) Hill & Smith (1985; 1990 อ ี ุ  ิม, 2539) ได าววา การดู านางใน ศรสดา แซล้ กล  แลตนเองด
สุ ิ ึ ิ ีบุ บั อย ํ ือส มสุ ตและทํ มีขภาพจต หมายถง กจกรรมท่ คคลปฏิ ติ างสม่าเสมอ เพ่ งเสริ ขภาพจิ าให การ
พั ุ ิ ฒนาบคลกภาพอยางผสมผสาน

จิ ู ิ ั    ิ ู  ุ ิ ื ิ ีนตนา ยนพนธ (2534) กลาวา พฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตคอ พฤตกรรมท่
บุ ังใจกระทํ วยตนเองโดยมเป ่ ี ุ ิ ดีี มความสุ ความพงพอใจึคลลต้ าด ี าหมายเพือการมสขภาพจตท่ ี ข มี
และกระทํ   ืองเพือประคบประคองจ  ิ  ี ั าอยางตอเน่ ่ ั ตใจและสิ งเสรมใหมพฒนาการในแตละระยะของ

วต ท้ ิ มปญหาสขภาพจต ผ  มเศร ้ ี ไมวงจรชี ิ ังในภาวะปกตและภาวะที่ ี  ุ ิ ูปวยโรคซึ านันมภาวะจตใจทิ ี่



ปกติ  ั  ั ิงกระตุนรอบขางอยูตลอดเวลายอมส ออารมณ ความคด การรั รวมกบตองกระทบกบส่     งผลต ิ บรู
และพฤติ ั ันหากสามารถใหผ  ึ  ี ิ ู  ุ ิกรรม ดงน้  ูปวยโรคซมเศรามพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจต

จะทาใหผ วยรู าใจต มเศราของตน และดแลตนไดลดการพ่  ื ่ได ก็ ํ  ูป เข  อภาวะโรคซ ึ  ู  ึงพาผอู่นลงได ซึง
พฤติ ู  ุ ิ นมั  7 ด วยกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตน้ ี าน ประกอบด

1. การพั ูจกตนเอง (Developing self awareness) เป จารณาและิฒนาการร ั นกระบวนการพ
ประเมิ ียวข บบคคลรบรู ู กต ้  ิ ิ ูสกึนตนเองเก่ องกั ุ ั  ร ึ อตนเอง ทั านพฤตกรรม ความคด ความรส งในด
ค ิ ุ  ุ  ูสึ านึ ณคาของตน การพั  ั ึ านยม จดเดน จดดอย และความร กสํ กในคุ  ฒนาการรจู กตนเองจงเปนความ
พยายามของบุ ีจะรบรูเก่ บตนเองตรงกบความเปนจรงตามธรรมชาตทีบคคลนนเป คคลท่ ั  ียวกั ั  ิ ิ ่ ุ ้ั นอยู

ฒนาการร กตนเองเป พฒนาไดตลอดชวต บคคลท่  ั นการพั ูจั นกระบวนการที่ ั  ี ิ ุ ีรูจกตนเองตามความเป
จริ ํ ี ิ ั  ุ ั   ิ ุงจะสามารถดารงชวตกบปจจบนไดอยางปกตสข

ดั ันผ  ึ  ีมการรั  ียวกั ่ ียนแปลงดานรงน้ ูปวยโรคซมเศราท่ ี บรูเก่ บตนเองในเรองการเปลื ่  างกาย
จิ  ั  ิ    ูทีมความเขาใจในตนเอง สามารถตใจ อารมณ และสงคม ตามสภาพความเปนจรงแลว ยอมเปนผ ่ ี 
ปรั ั ั ียนแปลงไดดี และมองเหนว วิ งมี า (ฟารดา อิ ม, 2530)บตวและยอมรบสภาพการเปล่  ็ าชี ตยั ค ิ บราฮิ
นอกจากนีการทบทวนทศนคต วถี วตอย ั ุ ียนแปลงใหเข บสถานการณ้ ั ิ ิ ชี ิ ู บปรงเปล่  ากัเสมอ และปร 
สิงแวดล างเหมาะสม จะชวยใหผูป ี ุ ิ ี ุ ิ ิ ิ่ อมอย    วยมสขภาพจตด(บรรล ศรพานช, 2538) 

กิ ีสงผลดี อกระบวนการพั  ั ี ั ี 1)การทาใหจกรรมบางประการท่  ต ฒนาการรูจกตนเอง มดงน้ ํ
ค ิ  ั  ูจั ่ ั ือ ค ยมท่านยมกระจางชด (Values Clarification) เปนการร กตนเองเกี บความเช่ านิ ตนเองยวก ี
ยึ ื ู และกจะปฏิ ตตามท่ ิ ีจะทํ ค ยมของตนเองกระจางชด ก็ดถออย ็ บั ิ ี ด และการท่ าให านิ  ั โดยการตนเองค
ประเมิ  ึ   ี ํ ีถู อผิ ยงแตมจุ  ี นุความคดนตนเอง ตองระลกวาไมมคาตอบท่ ก หรื ด เพี  ี ดมุ ยงกระตงหมายเพ ิ
และทํ  ูจั ้ ิ ั ิ าใหร กตนเองมากขนึ  2)การประเมนทกษะการเผชญปญหา (Assessment of Coping Skills) 
เป ํ   ือตนเองเผชญป อกวิ การเผชญอย าไมนการทาความเขาใจตนเองวาเม่ ิ ญหา ตนเองเลื ธี ิ างไร และทํ
ถึ ื ิ ี ันยงรวมถึ  ันของบุ ่ ิ ี ิ  ื ิงเลอกวธน้ ั งความมุ ่ คคลที ธการเผชญปญหาหรอการเผชญงม จะพยายามหาว
ความเครี ี ิ ํ ั  3)การรั ูความร ึ  ูจัยดในชวตประจาวนได บร สู ก (Awareness of Feeling)เปนการร กตนเอง
เกียวกบความร ึ ื  ีอั ้ ูในใจ การพฒนาความร ึ ํ่ ั สกหรอประสบการณท่ ดอั  ั ู กของตนเองกระทู นอย ส าโดย
การฝ  ํ ู สึู น “ฉั ู ึ  ํ ู ีวา “ฉั ดวา” แลฝกใชคาพดแสดงความร กของตนเอง เช นรสกวา” แทนคาพดท่  นคิ  กบอก
ความรูสึ ่ ี  ิ ืน และ4)การรบรูแบบแผนการค ํา กของตนเองทีมตอพฤตกรรมของคนอ่ ั  ิดและการกระท
(Awareness of Thought and Action Patterns)เป ูจั านการคดและการกระทาของนการร กตนเองในด ิ ํ
ตนเองทีสอดคล บความคิ ่ ียวกบตนเอง บคคลจะประสบความสาเรจหรื่ องกั ดและความเชอเกื ่ ั ุ ํ ็ อความ
ล ิ   ึงข้ ูกั ่  ี ือวามเหลวในกจกรรมอยางใดอยางหน่ ึ  บความเชื าตนเองมความสามารถ และเช่นอย อว
กิ ันมคุ าหรื ความหมายตอชี ตของตน โดยมี าอย ํ ็จกรรมน้ ี ณค อมี  วิ การกระทํ ในวงจรของความสู าเรจ
ซึงประกอบดวย มี าหมายในการกระทา มี อกระทํ นผล่  เป ํ การวางแผน การลงมื าและการประเมิ
สํ ็าเรจ



2. การติ  ือสารท่ ี ิ ิ ือสารเป าดตอส่ ีมประสทธภาพ(Effective communication) การส่ นความจํ
เป ันพ้ ํ ี ิ ั  ีบุ าให  ืนรั นข้ นฐานในการดารงชวตในสงคม เพราะเปนกระบวนการท่ คคลทํ ู ่ บรูื ผอ ความ
ต ั ูความต  ืน หากการส่ องการของตนเอง และตนเองสามารถรบร องการของผูอ่ ือสารไมเหมาะสม
ย ํ ูความไมเข น สํ บการตดต ่ ีมประสิ ภาพนันบ  อมนาไปส  าใจกั าหรั ิ อสื ่ ี ทธิ ้ ุ องเขาใจอสารท คคลจะต

างในส่ ตองการและส่  ่   ั ื องทางใหเหมาะสมวาจะส่กระจ ิงที่  ือสารวาสือวาอะไร ใหกบใครเลอกช   ือสาร
วาจาหรอไมใชวาจา โดยส่  ดเจน และควรถามยาเพ่ ิ นใจวาเขาใจแบบใช ื   ือความใหชั ํ้ อืเกดความมั่  

ตรงกั งการเปั    ีดด อมส อสั นธภาพทีดี ทํ  ิ ันใจและเกดน รวมท้ นผูฟงท่ ี วย ย งผลต มพั ่ าใหเกดความม่ ิ
ความรูสึ คุ าในตน มี  ึ ั ึ ํ  ี ุ ิ ดีตามดวย กมี ณค ความรูสกทางบวกกบตนเอง จงทาใหมสขภาพจตท่ ี

เอกชั ีสุ นธ (2530) ไดใหข าหรั ดตอส่ ือใหเกดย ก่ ขพั   อเสนอแนะสํ บการติ  ื ่  ิอสารเพ
ประสิ ิ ีสุ งน ี1)ผูส าวจะต าความเขาใจใหกระจางชั ่ ีตทธภาพมากท่ ด ดั ้  งข องทํ    ดในสิ ่งท องการจะ
่ าจะสออะไรกบใคร 2)เลอกชองทางในการส่ ่ ั าวสารท่ องการจะสอสือสาร ว ื่ ั ื  ือสาร ทีเหมาะสมกบข ีต ่ื

ผ ่  าจะ   อแบบไมใชวาจาออกไปให ูอืนทราบ ไมว เปนแบบใชวาจา (Verbal Communication) หรื  
(Non-Verbal Communication) 3)พยายามสือความใหสมบรณ ชั ข ลเพี่  ู ดเจน และให อมู ยงพอ
เหมาะสมกั รัู าวสาร 4)คํ งถึ ้ ูรั าวสาร อั แก ความรู บผ บข านึ งพื  บข นไก   ประสบการณ ความนฐานของผ
เชือและทั ิ ซึงจะเปนประยชนต ั ิ ื  ิ  อืสารท่่ เหมาะสม 5) 
ควรถามย้า เพอืรบขอมู  ั   ูส าวสารเกดความม่  ูรั
่ ศนคต ่   อการตดสนใจเลอกชองทางการตดตอส ี

ํ ่ ั  ลปอนกลบ (Feed Back) จะชวยใหผ งข ิ ั าผนใจว บ
ข  ูความหมายหรื ความเข กตอง และ6)พยายามเปนผูฟงท่ ี โดยจะต งาวสารไดรบความร อมี าใจถู     ีด องฟ
่ รู ดม ั ของผูเพือให จ ุ ุงหมายและทศนคติ พ ดู

3. การใช  ี ิ ิ ันเป ่ ํ ั ีสด และุเวลาอยางมประสทธภาพ(Time management) เวลาน้ ิ าคญท่นสงส
เกียวข บทรั ่ ี ิ ื ิงทีบคคลใชคามร านาญ และเวลา่ องกั พยากรอื วต งานค ่ ่ ุ  ู ํนๆ ในช อส ความสามารถ ความช
่ ่  นทรพยากรอ่  นสํ บซออาหาร หร ่  ั ั ี เพือเปลียนใหเป ั ืนๆ เชนเงิ าหรั ื้ อทื ีอยอูาศย การจดเตรยมการใชเวลา

ให ํ    ั   ั   ุ  ัเหมาะสมในการทางาน นอกจากจะชวยใหไดทรพยากรตางๆ มาแลว ยงชวยใหบคคลไดรบ
ความรูสึ งพอใจ และรูสกถงความสาเรจจากงานนน บคคลอาจประสบความเครยดและคบของใจ กพึ  ึ ึ ํ ็ ้ั ุ ี ั 
ทีไม างานใหสํ จตามจดมุงหมายในเวลาทกาหนดไว อั นผลกระทบตอสุ ต่ สามารถทํ  าเร็ ุ  ่ี ํ นเป  ขภาพจิ
ของบุ  ี ั ุ ิ ุ ั ํคคล (Smith, 1980 อางใน ศรรตนา ศภพทยากล, 2534) การพฒนาและดารงความสามารถใน

เวลาอยางมประส ภาพจงนบเปนพฤตกรรมการดแลตนเองท่ าคั างหนง ซ่ งผลการใช  ี ทธิ ิ ึ ั  ิ ู ีสํ ญอย ึ่ ึงจะส
ต ุ ุ ังสุ ขภาพจิ าเร็ หารเวลาจะสร  ึอสขภาพของบคคลท้ ขภาพกายและสุ ตความสํ จในการบริ างความรูสก
ถึ ํ  ูทีมความสามารถเหนองาน เมือบคคลใช างมี ทธิงอานาจในตนเอง และเปนผ ่ ี ื ่ ุ เวลาอย ประสิ ภาพ
ความเครี ิ ึ ิ ู ็ ิมข้ ันทาให คคลมยดจะลดลงเกดความพงพอใจ ผลผลตและแรงจงใจกจะเพ่ ึ ้ ํ บุนนอกจากน ี
เวลาสํ ั ํ ั  ํ ั  ื ุ ิ ั   ั ี ํ ัาหรบทางาน พกผอนออกกาลงกาย เขาสมาคมหรออทศตวใหแกสงคม และมเวลาสาหรบ
การผ ี  อนคลายความเครยดใหแกตนเอง



4. การเผชิ   ีเป คคลจะจดการัญปญหา (Coping skill)เปนกระบวนการท่ นความพยายามของบุ
กั  ีเป ญหาในลั างๆ เพือดารงไวซ่ ลยภาพของตนเอง ซึงข้ับสภาพการณท่ นป กษณะต ่ ํ  ึงสมดุ ่ นตอนของ
การแก   ิ  การหาสาเหต การกํ ดมปญหาประกอบดวยการประเมนปญหา ุ าหนดจุ งหมายในการุ
แก  การกํ ป และการประเมิ ือค ทีไดรบจากปญหา าหนดแนวทางในการแก ญหา นเพ่ นหาประโยชน ่  ั
ป ีเกิ ้ ันญหาท่ ดขึ ้นน

ผูป มเศร อมมี ญหาในการเผชิ ญหาต อยูตลอดเวลา จากสิงแวดล วยโรคซึ าย ป ญป างๆ  ่ อม
เหตุ   ีกระทบกระเทอนจิ ดั ันหากผ  ี ั ั  ั  ีเปลีย่การณตางท่ ื ตใจ งน้ ูปวยมการปรบตวเขากบสภาพแวดลอมท่
แปลงต  และแก  ี ิ ํ   ็   ปู  ึ ี ุ   ิ ัางๆได ปญหาในชวตประจาไดดวยตนเองกจะชวยใหผ วยรูสกมคณคา เชนงานวจย
ของ วรพล นิ ิ  เรืองกลไกการเผชญป ือนไขทีนาไปสการฆ วตายของี ธพงศ(2542) ่ ิ ญหาและเง่ ่ ํ ู าตั
นั ี ั ึ ั ั ุ ี พบว ั ี ีมทกษะในการเผชญป ่ ีกเรยนมธยมศกษา จงหวดราชบร านกเรยนท่ ี ั ิ ญหาที การเหมาะสมจะม
นึ ึ ุ  ีมต  ่ื ง ทํ  ือเกิ มเศร เคยคิ าร วเองกถงคณคาในตนเองท่ ี อผูอนสู าใหเม่ ดอาการซึ าพวกเขาจะไม ดทํ ายตั
และผูอื่น อีกดวย

ทั ิ  ัน เป ี ั ิ ั  ีเป ่กษะในการเผชญปญหาน้ นการเตรยมตวเผชญกบปญหาท่ นการเปลยนแปลงในี
ชี ิ ีอาจนาไปสูภาวะวกฤติ ซึง Hill & Smith (1985 อ ี คํ นทร เสนอวตท่ ํ  ิ ่ างใน เกษณ าจั , 2546) ได
ขันตอนไว สรปไดดั ้ 1)การประเมิ  เหตุ  ความรูสึ อเหตุ  การปรบตัว้ ุ  งนี นสภาพการณ การณ  กต การณ ั
แหล  ผลกระทบต ิ ิ ั  หาสาเหตุ  ํ ุ  จีึงประโยชน อตนเอง 2)การวนจฉยสภาพการณ วาทาไมเหตการณน้ งมี
ผลกระทบต  3)วธี ป วางแผนและลงมื ิ ั ิ ิงท่   อตนเอง ิ การแก ญหา อปฏบตส่ ีเปนประโยชนตอการ

ปญหา และ4) การประเมน คนหาประโยชนท่  บจากเหตุ  ่ ิ ้ นแก  ิ   ีไดรั การณทีเกดขึนนั้
ผูป มเศร วนมากมั ามี วนบกพร กษะการเผชญปญหา เช กษา วยซึ าส กจะพบว ส องในทั ิ  นการศึ

ของจิ ีจงเพิมพน (2549) และ รณชั  (2548) พบว  ั ียงทีมความสมพนธกบันตนา ล้ ่ ู ย คงสกนธ าปจจยเส่ ่ ี ั ั 
การเกิ ึ  ส ่ ็ ื ั ิ  ันเอง จากนันก็ ผลงานวิ ยหลายๆดโรคซมเศรา วนหนึงกคอทกษะในการเผชญปญหาน้ ้ มี จั
ชินทีไดน าแนวทางทกษะการเผชิ  ุมผูปวยโรคซมเศรา ่  ี ้ ่ ํ ั ญปญหามาทดลองในกล   ึ ึ ผลดมากดวยซงได
เช ึ ุน พยุ ่ ิ ั ิ ือลดภาวะซึ าในผูปวยนการศกษาของ อง งธรรม(2549) เรองแนวปฏื บตการพยาบาลเพ่ มเศร  
โรคซึ  ึ ั  วรรั  ั  (2549) เรืองการนาอริ จสีมาใชมเศรา และ การศกษาของ นงลกษณ กษธนานนท ่ ํ ยสั ่ ใน
การเฝ ั    ซึงลวนแตมการน ั ิ  าระวงและแกไขปญหาการฆาตาย ่   ี าทํ กษะการเผชญปญหามาผนวกเขาไป
บโปรแกรมแทบท้ น ่   ู  ึ  ี ี ้ ี ้ งช  กั ังสิ้ ซึงจะสงผลใหผป วยโรคซมเศรามอาการดขึนอกทงยั ั วยใหผูปวยมี

งใจจากการร กมี ณค จะสงเสรมใหมพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตทแรงจู ูสึ คุ าในตนเองที่  ิ  ี ิ ู  ุ ิ ่ี
ดี   ี ัดวยเชนเดยวกน

5.การพั ํ ั ั ุ ัฒนาและดารงรกษาระบบสนบสนนทางสงคม (Developing and maintainingsocial 
support system) ระบบสนั ุ ั ื ุมคนท่ ี ิ ั ั  ั  ี ุ ุงหมาย มีบสนนทางสงคม คอกล ีมปฏสมพนธกนอยางมจดม การ
ให  ู  ั ึงกั นทํ การตดต ่ ั ิงแวดลขอมลยอนกล ่ นและกั าให ิ อสื บส่ อมภายนอกมีบซ อสารของคนก
ประสิ ิ ิงขึน ระบบนจํ นต าเนิ วิ างหนึง โดยเฉพาะเปนองค ประกอบททธภาพย่ ้ ี้ าเป อการดํ นชี ตอย ่  ี่



าคญในการดแลตนเองดานจตใจ การท่ าใจระบบการสนั ุ งคมได นนตองเขาใจสํ ั ู  ิ ีจะเข บสนนทางสั ดี ั้  
องค ื  ุมที ี  ื  ัประกอบของระบบหรอโครงสรางของกล ่ Norbeck เรยกวา เครอขายทางสงคม (Social 
network) คุ ั ิ ุมสั ่ ียวข บการสนบสนนทางสั แก ่ณสมบตของกล งคมที ่ องกั ั ุ งคมได ความมัเก นคงของ

 งคม การยึ ยวในกล งคม และจํ มสงคม รวมท้  กษาชนิกลุมสั ดเหนี่ ุมสั านวนคนในกลุ ั ังตองศึ ดและ
ปริ ั ุ ีบุ รั ดต มพนธ บสมาชิ  ึงประกอบดวยมาณของการสนบสนนท่ คคล ได บจากการติ อสั ั กั กในกลุม ซ่ 
การได ั    การได ั ั ็  ี ุ  ีรบการตอบสนองความตองการดานอารมณ รบการยอมรบและเหนวามคณคา การม
ส    ึงของสั บสนนทางสั ผลต ับตั อวนรวมและการเปนสวนหน่ งคม การสนั ุ งคมจะมี อการปร วหรื
ตอบสนองภาวะเครี ุ  ุ  ั ั ุ ั ี ็ยดของบคคลในทางตรงกนขาม หากบคคลไดรบการสนบสนนทางสงคมดกจะ
ทํ  ุ นัมี ทีดี มี  ันคง ซ่     าใหบคคลน้ ประสบการณ ่ อารมณม่ งสึ งผลใหตอมไรทอในระบบประสาทและ

มค นโรคทํ ี ้  ิ  ในการต    ดข้ าให ญหารบบภู ิ ุมกั างานดขึน สงเสรมหนาที่ อสูปญหาของแตละคนให ี นึทํ ป
ลดความรุ ันยงเป วช ยด โดยมี องการนแรงลง นอกจากนน้ ั นตั วยลดความเครี การตอบสนองความต
ทางจิ  และมี  ื  ั ุ ิงของ แรงงานและขอมลข ่ ั ัตใจอารมณ การชวยเหลอดานวตถส่  ู าวสารซงกึ นและกน แรง
สนั ุ ั    ีบุ เผชิ ยด โดยกิ ่ ับสนนทางสงคมเปนแหลงประโยชนท่ คคลใช ญความเครี จกรรมทีจะพฒนาและ
ดํ ั ั ุ ั   การสร ั ั ั ือนอย อย 1 คน หรืารงรกษาระบบสนบสนนทางสงคม ไดแก างสมพนธภาพกบเพ่ างน อ
 กเพอนบานอยางนอย 1 ครอบครว เพ่ วยเหลื ่ ิ ิ กษาขอมลรูจั ื่    ั ือขอความช อเมือเกดภาวะวกฤต การศึ  ู
เก่ี บแหล บสนนยามฉุ นและศู บริ การปรึ าดานสุ ต และยวกั งสนั ุ กเฉิ นย การให กษาแนะนํ  ขภาพจิ
ตรวจสอบความสั ั  ุ ึ ุ ี ื  ํ ั ียวกับมพนธภาพระหวางบคคลของตนเอง รวมถงตรวจสอบจดดหรอขอจากดเก่
ระบบสนั ุ ั   ี ุ ิ ีบสนนทางสงคมของตน จะชวยใหมสขภาพจตด

่ ีเส่ ้ านร างกายและจตใจของผ วย จึ ํ  องพงแหลงการเปลียนแปลงท่ ือมถอยทังด  ิ ูป งจาเปนต ึ่ 
สนั ุ ั ือช องการ และช บตั อภาวะท่ีบสนนทางสงคมเพ่ วยในการตอบสนองความต วยในการปรั วต

ยด (Mcnelt, 1987) ครอบครวนบเปนแหลงสนบสนนท่ ที ด การมส นธภาพท่ ในเครี ั ั   ั ุ ีดี ส่ ุ ี มพั ั ีดี
ครอบครั ํ  ูป  ึ ี ุ  ี ั ศริ ี มความภาคภมิ งผลให าลั ่ ู ุ ส จะดว ทาใหผ วยรู กมคณคา มศกด์ ี ู ใจส กํ งใจที แลสขภาพ
ตั  ี ังร ตใจวเองใหดท้ างกายและจิ

6. การปฏิ ั ิ ิ ิ ั ิ ิ ืบตกจกรรมทางศาสนา (Religious practice)การปฏบตกจกรรมทางศาสนา คอ
กิ ีบุ าตามหลั ่ ีตนยึ อ โดยเนนทีการละเวนความช่ าจกรรมท่ คคลกระทํ กความเชื ่ ื  ่  ั ํอในศาสนาท ดถ วการท
ความดี ํ  ิ  ี ํ ังสอนท่ ื ั ื และการทาใหจตใจสงบ โดยในแตละศาสนาอาจจะมคาส่ ีเหมอนกน หรอแตกตาง
กั ู ั  ทีางสมคมแตมจุ   ี ั ื   ี  ันในรปลกษณะและหนาท่ ั  ี ดมุ างเดยวกนคอ สอนใหคนเปนคนดเขากบงหมายอย
สั  ให ี ียึ ่ ิ ี ิ ั ิ ตลอดจนเป ีรวมแห ่งคมได มท่ ดเหนี ตใจมแนวทางในการปฏบต นท่ งความเชอและยวทางจ ื
เคารพนั ื ั ู ุ ุ  (จิ ู ิ ั   ี คํ ั  ั ันการบถออนสงสดของมนษย นตนา ยนพนธ, 2534 อางใน เกษณ าจนทร, 2546) ดงน้
ปฏิ ั ิ ิ ึ  ั ิ  ิ  ิ ี ี ุบตกจกรรมทางศาสนา จงเปนการพฒนาทางจตใจ สงเสรมใหจตใจมความสงบ มความสข
สามารถแก  ี ิ ุ   ุ    ูจั อยวาง และยอมรบัไขปญหาชวตและอปสรรคไดดวยเหตผล และปญญา ชวยใหร กปล
สภาพความเป ิ ี ิ  ั ํ   ูจั อยวาง และยอมรันจรงของชวตได หลกคาสอนของศาสนาจะชวยใหร กปล บสภาพ



ความเป ิ ี ิ  หลั ํ   ิ ี นจรงของชวตได กคาสอนของศาสนาจะชวยใหจตใจสงบ คลายความเครยด และแก
ทุ   ซึงจะสงผลทํ บุ นผูท่ สุ ตทีดีกขทางใจได ่  าให คคลเป  มี ี ขภาพจิ ่

เป ิ ีบุ าตามหลั เช่ ํ  ุนกจกรรมท่ คคลกระทํ กความ อในศาสนาตนเอง จะทื าใหบคคลสามารถ
อยวางและยอมรบสภาพความเปนจรงของชวตได ซ่ นส งของสขภาพจตท่ ี ิ ัปล ั  ิ ี ิ  งเปึ  วนหนึ่ ุ ิ ีด การปฏบติ

กิ  ั ิ  ิ ิ  ี ี ุ  จกรรมทางศาสนาเปนการพฒนาจตใจสงเสรมจตใจใหมความสงบมความสขสามารถแกไขปญหา
ด ุ  ี  ุ  วยเหตผลและปญญา คลายความเครยดและแกทกขทางใจได

แลตนเองโดยท่  จกรรมทบคคลกระทาเพ่ ํ7. การดู ัวไป (Physical self-care) เปนกิ ี่ ุ ํ ือดารงไว
ซึงการมี ขภาพกายทดีี เพราะบุ ีมี ขภาพกายดเทาน้ ึ  ิ ั  ีมา่ สุ ่ คคลท่ สุ ี  นจั งจะพรอมในการเผชญกบปญหาท่
กระทบทางจิ  การดู วัไปท่ ียวข บสขภาพจต ได  อาหารและนํตใจได แลตนเองโดยท่ ี ่ องกั ุ ิ แก ้เก า การ
ออกกํ ั ั ั ั   ั าลงกาย การพกนอนหลบพกผอน การฝกทกษะการผอนคลาย

แลรางกายใหคงสภาพท่ ไว ํ ุ างกายให ในสภาวะสมดลเปนการชวยการดู   ีดี  และการบารงร อยู ุ  
ป ั  ุ ิ  ึงส   ึ    งติ  แลรางกายตวเองมากองกนปญหาสขภาพจตอยางหน่ วนในผปู วยโรคซมเศราดวยแลวย่ องดู  ั
้ ั นอย ั วเองจะยิ าใหอาการของโรคเพ่ น สงผลใหรางกายออนแอขึนเพราะหากยงหมกมุ กูบตั งท่ ํ  ิมมากข้ึ    

ลงทํ  ิ    ั ันหากผูปวยเขาใจกจะสามารถดู  ็ ังาใหเกดโรคตางๆตามมาไดงาย ดงน้    ็ แลตนเองใหแขงแรงท้
ร ิ างกายและจตใจได

กิ ู ัวไปไดแก 1)การดแลตนเองใหรั ่ ู  ีจกรรมการดแลตนเองโดยท่  ู  บสารอาหารทีถกตอง ม
คุ  ั ี ียงอาหารท่ ี ิ ุ ิ ื ุณคาตามหลกโภชนาการหลกเล่ มี สารเสพตดทกชนด งดอาหารหรอควบคมอาหารตาม
ความต  เีวลาในการรบประทานอาหารกยงมี ออารมณของบุองการของรางกาย นอกจากน้ ั ็ ั ผลต  คคล
ในการต ูกบความเครยด (Jacobson, 1985 อ ี คํ นทร าลัอส ั ี างใน เกษณ าจั , 2546) 2)การออกกํ งกายและ
การพั   ํ ั ี ั ิมการไหลเวยนของโลหตสู ้ ึงจะสงผลกผอนหยอนใจ ในการออกกาลงกายจะมอตราเพ่ ี ิ งขึ ่น ซ 
ในต   ั ิ ึง เรี า Endophine ซึงม ุ ั ิ  อมไรทอในสมองขบสารชนดหน่ ยกว ่ คี ณสมบตคลาย Morphine แตแรง
กว  ันผูทออกกาลั างจริ งและสมํ ึ ิ ิ ํ ั ิา 200 เทา ฉะน้  ่ ํ งกายอย งจั ่ งเกดการเสพตดออกกาลง เกดี าเสมอจ
ความป ิ ุ นพบวั าสารชนดนยีงชวยใหเซลล   ็ ึนอี วย เชือตสข นอกจากน้  ิ ้ ั   ตางๆ ของรางกายแขงแรงข้ กด ่
ว  ือโรค ผูท่ าลั ํ ีจะไมมี ยดของจติาสามารถตานเช้  สามารถออกกํ งกายโดยสม่ ้  ความเครีี าเสมอน
ประสาท (เฉก ธนะศิ ิ ิ ี ี ี ิ ี ึง คื กผ อนใจ ความสนกร, 2533) วธลดความเครยดอกวธหน่ อ การพั อนหย ุ
สนานนั   ั ํ ั ั   ุ  ิ ี  ี ึงสับเปนปจจยสาคญในการรกษาอารมณใหสมดล และเปนวธผอนคลายความเครยดซ่ งคม
ยอมรั ั     ไม   ื  ํ   ี ิ ื ีบ การพกผอนหยอนใจสวนใหญ วากลางแจงหรอในรม ทาใหเราตองมกจกรรมหรอม
ส  ั อืูน การทเราจะมส วมในความสนกสนานเพลิ นหรื  ขึนอยกบการทีเหนวนรวมกบผ ่ ่ี ี วนร ุ ดเพลิ อไม ้ ู ั ่ ็
ผูอืนเขาสนกสนานด ั นัการร กสนานกบคนอ่ ึ  ี ิ ี งทึ ํ ความ เครยด ่ ุ วย ดงน้ วมสนุ ั ื งเปนอกวธหน่ าให ีนๆ จ
ของเราผ ุ ี ั ั  ั ั  ิ ีอนคลายลง (วารณ อมรทต, 2536) 3)การพกผอนนอนหลบ นบเปนวธธรรมดาในการ
บรรเทาความเครี  ํ  อืพั อนร งจากตรากตราทํยด การนอนเปนความจาเปนของคน เพ่ กผ างกายหลั ํ างาน
มาหลายชัวโมง ย่ ํ ั ั ิ ู ื ํ ิ  ั ิงต บ่ ิ างานหนก รบผดชอบสง หรอทางานตดตอกนนาน ย่ องการนอนหลังท



มากกว ิ  ั  ี   ็ ิ ี ุ ิ ึ ิ าปกต ถานอนหลบไมเพยงพอในไมชากจะเกความเครยด หงดหงด สมองมนงง คดอะไรไม
ออก ในการนอนหลั  ิ ี ู      ีกลางวนแก ตกบพบวา จตใจเครยดจะถกปลดปลอยใหสงบ แกปญหาสวนท่ ั ไม
ลื ิงทีไมอยากรบรู จาในสิ ีต างกายจะคลายพก (ศรี ตนา ศุ ทยากล, 2534) และ4)มส่ ่  ั ํ งท่  ั รั ภพิ่ องการ ร ุ
การฝ ั   ิ ีบุ ฒนาข้ ือป นภาวะเครีกทกษะการผอนคลาย เปนกจกรรมท่ คคลพั นเพึ ่ องกั ยดมากและนาน
เกิ ือมิ เกิ ยตอร ตใจ กิ ้ ํ  ิ ียนแปลงรางกายนไป เพ่ ให ดผลเสี  างกายและจิ จกรรมนันจะทาใหเกดการเปล่
อั  ั ั ํ  ุ ูในตราการเตนของหวใจลดลง การเผาผลาญลดลง อตราการหายใจลดลง และทาใหสขภาพอย
สภาพทีดขึน บคคลทีฝ อนคลายจะสามารถปรบตว และเผชญกั นในชี ต่ ี ้ ุ ่ กการผ ั ั ิ บความกดดั วิ

าวนได ้ ้ ่  อนคลาย การกระตนการทางานของระบบประสาทประจํ ั  ทังนีเพราะในภาวะทีรางกายผ ุ ํ
Sympathetic จะลดลงด ึ  ั ีจะเกดจากการท่  ูในภาวะเครยดยาวนานไดวยจงชวยลดอนตรายท่ ิ ีรางกายอย ี 
นอกจากนียงพบวาบคคลทีฝกการผอนคลายเป ํ   ี ิ ันคง ความวตกิ้ ั  ุ ่   นประจาจะชวยใหมภาวะทางจตใจม่
กั ่า และมความรูสกวาควบคมตนเองได  ี ิ ิ ิ  ี ิ ีงวลตํ ี  ึ  ุ อยางมประสทธภาพ เทคนคการผอนคลายมหลายวธ
ได  การหายใจลึ ํ ูด าสมาธิ เป นแก กๆ การกาหนดร วยตนเอง และการทํ นต

ป ั ีมี ทธิ อพฤติ แลตนเองดานสุ ตจจยท่ อิ พลต กรรมการดู  ขภาพจิ
จจยพ้ ่ ี  ิ ู ดป ั นืฐาน (basic conditioning factors) ทีมผลตอพฤตกรรมการดแลตนเองตามแนวคิ

ของโอเรมประกอบด ุ เพศ สถานภาพสมรส ระยะพั ั ึ วยอาย ฒนาการ ระดบการศกษา รายได ภาวะ
สุ ิ ุ ั ั ั ํ ิ ี ิขภาพ ระบบบรการสขภาพ ลกษณะทางสงคมและวฒนธรรม แบบแผนการดาเนนชวต ระบบ
ครอบครั ิงแวดล งประโยชน (Orem, Taylor & Renpenning, 1995) เนืองจากว สภาพส่ อม และแหล ่
พฤติ ู ิ ็ ุ ุ ุ ังกายกรรมการดแลตนเองตามแนวคดของโอเรมมองสขภาพของบคคลโดยรวมครอบคลมท้
จิ ั ั นปั จจยทีมอี ทธ  ิ ู  ุ ิ ึ ิต สงคม ดงน้  ั ่ ิ พลติ อพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจต จงพจารณาตาม
ป ั นืฐานดงกล ปได งนี้จจยพ้ ั าว โดยสรุ ดั

อายุ ั     ั ืนฐานท่  ีความแตกตางดานและระยะพฒนาการ  Orem (1991) กลาววา เปนปจจยพ้ บีงช้  
พั ังในดานร  ึ ึ ิ ุ  ั  วีุ ภาวะหรืฒนาการท้  างกายและความรูสกนกคด อายจะเปนตวบงช้ ฒิ อความสามารถใน
การจั ั ิงแวดลอม ภาวะจิ บรู ุ ี ิ ิ ํดการกบส่  ตใจและการรั  อายมอทธพลในการกาหนดความสามารถในการ
ดู ุ ึงจะเพ่ ึนตามอายุ จนสู ดในวยผูใหญ การดู  ุ ิ ็แลตนเองของบคคล ซ่ มขิ ้ งสุ ั  แลตนเองดานสขภาพจตก
เช ี ั ือบคคลมี ฒิ ตใจสู ้ ุ ังสมประสบการณชี ต มการนเดยวกน เม่ ุ วุ ภาวะทางกายและจิ งขึ คคลจะส่  วิน บ ี
ปรั ั ี ูสิงใหมๆ ตลอดเวลาเพ่ องการของตน เพ่  ิบตวและเรยนร ่  อตอบสนองความต ื ตนเองเกดื อให
ความรูสึ ่ ึ ิ ู ิ ั  กมนคงและพั งพอใจ(จนตนา ยนพนธ, 2534) 

เพศ Orem (1991) กล    ั ีบอกถึ างดานรางกายและดานาววา เพศเปนปจจยท่ งความแตกต  
ค ิ ุ ี  ู ั ี ั ือเปนแนวปฏบตสํ บเพศานยมของบคคล มผลตอการดแลตนเอง และสงคมมบรรทดฐานเพ่  ิ ั ิ าหรั
หญิ   ึ  ุ  ิ ื ี ํ ั  ิ ี ิ ูงและเพศชายไวตาง จงเปนเหตสงเสรมหรอขดจากดใหเพศหญงและการมพฤตกรรมการดแล
ตนเองด ุ ิ ิ ็  ั ิ ู ิ ั   ัานสขภาพจตในเพศหญงและเพศชายกแตกตางกน (จนตนา ยนพนธ, 2534) สอดคลองกบ



การศึ  ูหญิ นโรคชึ า และกลั วยซ้ามากกวกษาของ Subhash (1999) พบวาผ งจะเป มเศร บป ํ าเพศชาย
แสดงให ็ ึ ิ ู  ุ ิ ีตํ  ูชายเหนถ กรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตท่ ่ าผงพฤต ากว

สถานภาพการสมรส Orem (1991) กล   ั ั   ิาววา เปนความสมพนธทางดานจตใจโดยตรง
ส ิ  ุ ี ิ ัตเพอการดแลสุ องกบ มาโนช หล ล (2548)งเสรมใหบคคลมการปฏบ ิ ื่ ู ขภาพตนเอง สอดคล ั อตระกู
กล  ูป วยโรคซึ าทีมสถานภาพค จะมอั อไม วยซ้ามากกวาผูป ่ ีาววาผ วยด มเศร ่ ี ู ี ตราการหายหรื ป ํ   วยทีม
สถานภาพโสด ม   ี ชลธิ งวิ าการศึ  ู ุาย หยาราง ในขณะท่ ชา วั เวก (2537) ทํ กษาในผูสงอายในชมรม
ผูสงอายุ โรงพยาบาลธรรมศาสตรเฉลมพระเกยรตจํ าผูสงอายท่ คูสมรสม ู  ิ ี ิ านวน 202 คน พบว  ู ุ ีมี  ี

กรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตตํ าผู งอายท่  ี  ี ั ึพฤติ ู  ุ ิ า่กว ส ู ุ ีไมมคูสมรส เชนเด ยวกบการศกษาของ
จิ ู ิ ั   มีี  ี ิ ู นตนา ยนพนธ(2534) พบวาประชาชนท่ สถานภาพสมรสคมู พฤตกรรมการดแลตนเองดาน
สุ ิ  ิ  อสาร การเผชื ิ ญหา และการพฒนาระบบสนบสนนทางสั ํ ขภาพจตดานการตดตอส่ ญป ั ั ุ งคมต่ากวา
ประชาชนทีมี งกล วาสถานภาพสมรสมความเก่  ั ิ่ สถานภาพสมรสโสด จึ าวได  ี ี องกบพฤตกรรมในยวข
การดู  ุ ิแลตนเองดานสขภาพจต

ระดั ึ   ึ  ิงสาคั อการพั  ับการศกษา Orem (1991) กลาววา การศกษาเปนส่ ํ ญต ฒนาความรู ทกษะ
และทั ิ ดีี อการดู  ีมการศึ งจะมี แลตนเองดกวาผูท่ กษาต่าํศนคตท่ ต แลตนเอง ผู ่ ี กษาสู การดู ี   ี ึท การศ
สอดคล ั ึ ั ั ิ ั ี  ั ึ องกบ การศกษาขวญใจ ตนตวฒนเสถยร(2535) พบวา ระดบการศกษาสามารถพยากรณ
พฤติ ู  ุ ิ ูป มชน จั ดกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ วยโรคประสาท ในโรงพยาบาลชุ งหวั
อุ ี อย ี ั ํ ั ิ ิ ีระดั อผท่ การศึ งจะมี กรรมการดูบลราชธาน างมนยสาคญทางสถตท่ บ .01 คื ู ีมี กษาสู พฤติ แล
ตนเองด ุ ิ ู   ั  ี ั ิ ู ิ ั   ึ านสขภาพจตสงดวยเชนกน เชนเดยวกบจนตนา ยนพนธ(2534) ไดศกษาพบวาประชาชน
ไทยภาคกลางทีมการศึ ํ ี ิ ู  ิ ่ากวาผูทการศกษาสูง่ ี กษาต่ พฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตตํ   ี ึา จะม ่

รายได Orem (1991) กล     ั ืนฐานท่ าววา รายไดเปนปจจยพ้ สามารถตอบสนองความตี องการ
ขันพ้ ุ ู  ั ึ ุ ี ้ ื คคลและความสามารถในการดแลตนเองดวย ดงการศกษาของ สายสนยนฐานของบ สาร
วนางกู ุ ึ ิ ู ็ ั ี ันร และดนยา ธนะอดม(2540) ศกษาพฤตกรรมการดแลตนเอง ของเดกนกเรยน ช้
ประถมศึ  ี 1-6 กรณี กษา โรงเรยนวั วรรณาราม กรุ าพฤติกษาปท่ ศึ ี ดเกาะสุ งเทพมหานคร พบว กรรม

แลตนเองของนกเรยนท ี การดู ั ี ่ีมีฐานะดี จะดไปดวย
ภาวะสุ    ุ ุ ิ ีบงบอกถึ บขภาพ Orem กลาววา เปนภาวะสขภาพกาย และสขภาพจตท่  งระดั

ความสามารถของบุ ิ ั ิ ิ ูคคลในการปฏบตกจกรรมในการดแลตนเอง (Orem, Taylor & Renpenning, 
1995) โดยพบว ูป มเศร ่   ื ี ็   าผ วยโรคซึ าที วยอาการทางรางกาย หรอมภาวะเจบปวยทางกายรวมดวยมาด
จะพบว ี ิ ู  ุ ิ ีตํ  ูปวยท่  ี  ามพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตท่ ากวาผ  ี มโรคทางกายร่ ไม วมดวย

ลั ั ั  ั ีจะทํ าท่ี ู กษณะครอบครว ครอบครวเปนสถาบนท่ าหน ดแลและตอบสนองความตอง
พืนฐานดานรางกาย จตใจและสงคม สั นธภาพระหวางบคคลในครอบครว ถ ่  ิ ้   ิ ั มพั  ุ ั ายิ ชดแนนงใกล
แฟ  ็  ิ ั ั ุ ึงกั นมากข้   ุ ั ูนมากเทาใด กยอมเกดพลงสนบสนนซ่ นและกั ึ นผลใหบคคลในครอบครวดแลน จะเป
ตนเองได ี ึน (จิ นิ นธ คคลท่ ูในครอบครวขยาย ซึงมความสมพั ดข้ นตนา ยู พั , 2534) โดยเฉพาะบุ อยี  ั ่ ี ั นธ



ระหว ุ  ุมใหญ าครอบครั ่ ึ ี  ั ั ุ  ุ ีางบคคลเปนกล กว วเดี งมโอกาสไดรบการสนบสนนใหยว จ บคคลม
พฤติ ู ึน เห็ จากการศึ ศนี  เกริ ลธร (2536) พบว   ีกรรมการดแลตนเองมากข้ นได กษาของ ทั ย กกุ าผูปวยท่
อยูในครอบครวขยาย มี รั แลเอาใจใสท้   ิ ิ ั โอกาสได บการดู  งดั านรางกายและจตใจจากสมาชกใน
ครอบครั  ูปวยท่ ใูนครอบครวเดียว สอดคลองกบจตนา ยู ิ ั  (2534) ทีพบววมากกวาผ  อยี  ั ่  ิ นพนธ ่ า

่ ูในครอบครวเด่ พฤติ ู  ุ ิ ํ ประชาชนทีอย ั ียวมี กรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตต่ากวาประชาชนใน
ครอบครัวขยาย

อม เปนปจจยท่  ถงความแตกตางของแหลงท่ อาศย ลกษณะทางสงคมสภาพแวดล   ั บีงชี้ ึ   ีอยู ั ั ั
และวั ํ ิ ี ิ ิ ุ ึงมผลตอการปฏิ ตตัฒนธรรม แบบแผนการดาเนนชวต ตลอดจนระบบบรการสขภาพ ซ่ ี  บั ิ วใน
การดู ุ ิ    แลตนเองของบคคล (อรพรรณ อศราภรณ, 2536 อางใน นภาพร วงศใหญ, 2542) โดย
สภาพแวดล ีดี วยจงใจและปรบพฤติ ่   ตี้   ี  อมท่ จะช ู ั กรรมเพื ไดผลตามท่ งเปาหมายไว และมสวนชวยอให ั
ให ี ั ู ุ ิ ุ ิ ุ ั ึมการพฒนาความสามารถในการดแลตนเองของบคคล (สมจต หนเจรญกล, 2534) ดงการศกษา
ของ จิ ู ิ ั  (2534) พบว ีอาศยอยใูนเขตเมอง มี ิ ู นตนา ยนพนธ าประชาชนท่ ั  ื พฤตกรรมการดแลตนเองดาน
สุ ิ ี  ืองจากประชาชนในเขตเมองมี รั   ูขภาพจตดกวาประชาชนในเขตชนบท เน่ ื โอกาสได บรขู อมล
ข ูดานสขภาพจตจากส่ าวสารและความร  ุ ิ ื าประชาชนในเขตชนบทอมวลชนมากกว

แบบประเมิ ิ ู  ุ ินพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจต
ดพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ  มเศร งน้แบบวั ิ ู  ุ ิ ูปวยโรคซึ าครั้ ีไดนํามาจาก

การพั ิ ิ ู ิ ั  ึ  ั มีความสมพนธกบฒนาแนวคดของ orem โดยจนตนา ยนพนธ (2534) ศกษาปจจยท่ ี ั ั  ั
พฤติ ู  ุ ิ ุมตั างเปกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของประชาชนไทยภาคกลาง กล วอย นประชาชน
ไทยภาคกลางในเขตเมื ํ ืองมื ่  ิ ั องและชนบท จานวน 970 คน เคร่ อทใชี ในการวจย ประกอบดวย แบบ
ดความเช่  ขภาพ แบบวั ั  ิ ขภาพจตของรฐ แบบวดความเช่ ยวกบวั ือดานสุ ดการรบรูการบรการสุ ิ ั ั ือเกี่ ั
ศาสนา และแบบวั ิ ุ ู  ุ ิ ีดพฤตกรรมสขภาพการดแลตนเองดานสขภาพจตของประชาชนไทยภาคกลางม
ค ียโดยรวมและรายดานอย ั ั ีสามารถทานายพฤตกรรมการดแลาเฉล่  ู บปานกลาง ตวแปรท่ ํ ิในระด ู
ตนเองด ุ ิ  ี ั ํ ั ิ ิ  ั ั ืานสขภาพจตของประชาชนไทยภาคกลางอยางมนย สาคญทางสถต เปนอนดบแรกคอ
ความเชือเกยีวกบศาสนา และรองลงมา ได  ระดั ึ ั ูประโยชนของการม่ ่ ั แก บการศกษา และการรบร  ี

กรรมอนามยท่ กต  รั  ของการมพฤตกรรมอนามยในระดบสงมพฤติ ั ีถู อง โดยผูที่ บรูประโยชน ี ิ ั ั ู ี
แนวโน ี ิ ู  ุ ิ ู  ีรั  ุ ีมจะมพฤตกรรม การดแลตนเองดานสขภาพจตสง สวนประชาชนท่ บรูอปสรรคของการม
พฤติ ั ีถู องในระดบสู แนวโนมของการดแลตนเองในระดบตํ ี กรรมอนามยท่ กต ั ง จะมี  ู ั ่ คาความา ม
เช่ือม่ันเทากับ .95 

การศึ ุ ี เลิ ี ีศึ แลตนเองด ขภาพจตของผูท่กษาของดรณ ศปรชา (2545) ท่ กษาการดู านสุ ิ  ีพยายาม
ฆ ั ีอาศยในอํ องจั ดนครสวรรค พบวา กล ั   ี ิาตวตาย ท่ ั าเภอเมื งหวั  ุ วอย อยละ 7.41 มพฤตกรรมมต างร
การดู  ุ ิ ูในระดั ํ ือพิ นรายด า การแลตนเองดานสขภาพจตโดยภาพรวมอย บต่ ่ จารณาเปา และเม าน พบว



พั ูจั เวลาอยางมี ทธิ ฒนาและดารงรั บสนนุฒนาการร กตนเอง การใช  ประสิ ภาพ การพั ํ กษาระบบสนั
ทางสั ู ัวไปอย ั ่า มี าความเช่ ันเท บ .85งคม และการดแลตนเองโดยท่ ู บตํ ค อม่ ากัในระด ื

จากรายงานผลการศึ ั ั ิ ู  ุ ิ ูสูกษาความหวงกบพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตผ งอายุ
ของนภาพร วงศ  (2542) มี ั ิ ัง 7 ดาน คื ฒนาการตระหนกรูใหญ แบบวดพฤตกรรมท้  อ พั ั ในตนเอง,การ
ติ  ือสารอยางมประสิ ภาพ, การใช  ี ิ ิ ทกษะในการเผชญปญหา ,ดตอส่  ี ทธิ เวลาอยางมประสทธภาพ, ั ิ
การพั นาระบบการสนบสนนทางสงคม, ปฏิ ั ิ ิ  และการดแลตนเองฒ ั ุ ั บตกจกรรมดานศาสนา ู
โดยท่ัวไป มคี าความเช่ือม่ันเทาก ับ .97 

สรุ ิ ู  ุ ิ ูป มเศร ดของ Oremปพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ วยโรคซึ า ตามแนวคิ
ทีเกียวของกบสุ ิ ื ิ ั ุ     ั ั ี่ ่  ั ขภาพจตคอ กจกรรมการรกษาความสมดลระหวางการใชเวลาเปนสวนตวกบการม
ปฏิ ั ั  ั ูอืน ซ่ ได าวรายละเอี ในหวข กรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตสมพนธกบผ ่ ึ  กล ยดไว ั อพฤติ ู  ุงไม ิ
ด ู วไป เนั ืองจากมเนอหาคาบเก่ ้าซอนกบพฤตกรรมการดแลตนเองานการดแลตนเองโดยท่ ่ ี ื ี ํ  ั ิ ู้ ยวและซ
ด ุ ิ    ี ิ ิ  ั ํ ัานสขภาพจตดานการใชเวลาอยางมประสทธภาพและดานการพฒนาและดารงรกษาระบบ
สนั ุ ั   ็ ั ิ ู  ุ ิ ิบสนนทางสงคม แตอยางไรกตามแบบวดพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของ จนตนา
ยู ิ ั  มี ั ิ ู  ุ ิ  ู วไปไดันพนธ การวดพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตดานการดแลตนเองโดยท่ 

มกจกรรมการดแลตนเองท่ าเป วไปตามแนวคดของ Orem ยกเวนเพยงกจกรรมครอบคลุ ิ ู ีจํ นโดยทั่ ิ  ี ิ
เดี ั ื ิ  ึงการขบถ เปนไปตามปกติยวกนคอกจกรรมการคงไวซ่ ั ายและการระบายให 

4. แนวคิ ่ ั ือด ขภาพดเกี บความเช่ านสุยวก

ความเชือด ขภาพเปนความร ึ ึ ิ  ื ั  ็ ิ ยีวกบ่ านสุ  ูสก นกคดความเขาใจหรอการยอมรบขอเทจจรงเก่ ั
ขภาพอนามยของบ ่ ิ พลต  ัภาวะสุ ั คคล ซุ ึงมอี ทธิ อการเจ็บปวยและการรกษา (Barbara, Phipps & 

Wood, 1983) หรื    ือด ขภาพมี ทธพลตอการแสดงพฤตกรรมการดแลตนเองูอกลาวไดวา ความเช่ านสุ อิ ิ  ิ
และได ี ูเสนอแนวคดเกยีวก ือดานสุ ่ ํ ิ ิ  ุ มผ ิ ่ ั ่  ขภาพ เพื ามาอธบายพฤตกรรมดานสขภาพตางๆบความเช อน
ของบุ ึ  ือดานสุ รัคคล และจากการศกษาพบวา แบบแผนความเช่  ขภาพของ Becker, et.al. (1977) ได บ
การยอมรั   ิ ีสามารถอธบาย หรื านายพฤติ ่ ียวข บสุ ย ของบวาเปนแนวคดท่ ิ อทํ กรรมทีเก่ องกั ขภาพอนามั
บุ คคลได

ความเชือด ขภาพทีสรางข้ ยทฤษฎี งใจของ Lewin่ านสุ ่  ึ ั แรงจูนในระยะแรก โดยอาศ
(Lewin’s Motivation Theory) เป ีสร ้ อใชื  านายพฤตกรรมความร อในการนแบบแผนท่ างขึ ่ ทํ ิ วมมนเพ ื
ป ั  ัน ซึงสมมติ  ุ ั  ู ือปองกนโรค หรอการตรวจองกนโรคเทาน้ ่ ุ ฐานวาบคคลมกจะไมแสวงหาการดแลเพ่  ั ื
ร ํ  ถ  ี ู  ุ ื  ี ูเกยีวกบโรคนันนอกจากจะรบรู างกายประจาป าไมมแรงจงใจดานสขภาพหรอไมมความร ่ ั ้ ั วาตน
 ีเส่ อการเกิ งอาจกล ว ู เกู ่ บโรค และการรั ถงอยูในภาวะท่ ียงต ดโรค จึ าวได าแรงจงใจ ความร ยวกี ั บรู ึ



ภาวะเสียงต ดโรค จะทํ บุ นประโยชน บั ตั ่ ุ  สึู่ อการเกิ าให คคลเห็ ของการปฏิ ติ วเพื ขภาพ และจะไมรอส ก
ยุงยากในการปฏิ ติ าแนะนํ ่  ั บั ตามคํ าที บ (Becker & Maiman, 1974)ไดร

จากการศึ  ี ูนํ ประกอบของแบบแผนความเช่  ุ กษาพบวามผ าองค ือดานสขภาพมาใชในการ
อธิ ิ  ั ึ ึงได จั ่ ับายพฤตกรรมตางๆ ดงการศกษาของ Nemcek (1990) ซ รวบรวมผลงานวิ ยเกี บ่ ยวก
ความสั ั   ือด ขภาพกั กรรมการตรวจเตานมดวยตนเอง พบวมพนธระหวางความเช่ านสุ บพฤติ   า การ
รั ูโอกาสเสียงต ิ ั ูประโยชน บั ตน มี มพั กบบร ่ อการเกดโรคและการรบร ของการปฏิ ติ ความสั นธ ั
พฤติ   ีสุ กษาของ Kim (1991) ซึงไดพักรรมการตรวจเตานมดวยตนเองมากท่ ด จากการศึ ่  ฒนาและ

นผล แบบสอบถามความเช่ านสุ ยวกบภาวะกระดกพรน โดยกล ั างคืประเมิ ือด ขภาพเกี่ ั ู ุ ุมตวอย อ
ผูสู จานวน 150 ราย การศึ ้ ีไดออกแบบเคร่ ื ือประเมนความเชือเกยวก่ บ งอายุ ํ กษาครั ้  ื อเพ่ ิ ่ ี ังน องม
พฤติ ํ ั ั ี ูสู ุ ผลการศกษาพบวาการรบรูกรรมการออกกาลงกาย การรบประทานแคลเซยมในผ งอาย ึ  ั
โอกาสเสียงต ดโรค การรบรูความรนแรงของโรค การรบรประโยชน การรบรูอปสรรคและ่ อการเกิ ั  ุ ั ู ั  ุ
แรงจู ุ ี ั ั  ั ั ี  ี ั ํ ั ิ ิ ีระดับงใจทางสขภาพ มความสมพนธกบการรบประทานแคลเซยม อยางมนยสาคญทางสถตท่

นเดยวกบการศกษาของ Clare Bradley (2000) เก่ บการดู.01 เช ี ั ึ ียวกั แลตนเองของผูปวยเบาหวาน
พบว อดื  กรรมมี มพั กั  ิ ั ิ ัาความเช่ านพฤติ ความสั นธ บความรู และการปฏบตตามแผนการรกษา ในการ
ดู ูปแลตนเองของผ วย

สํ ั ึ ยีวกั ่  ุ ูปาหรบการศกษาในประเทศไทย เก่ บความเชื านสขภาพของผอด วยเบาหวาน ของ
จตุ  ประดิ  (2540) และ ศิ ิ  ือดานสุ ความสั นธรงค ษย รพร ปะระมะ (2545) พบวาความเช่  ขภาพมี มพั
ทางบวกกั ิ ู ูป องกบ การศึ กตุ บพฤตกรรมการดแลตนเองของผ วยเบาหวาน สอดคล ั กษาการประย
ทฤษฎี ือด ขภาพร บแรงสนบสนนทางสั บเปล่ ิแบบแผนความเช่ านสุ วมกั ั ุ งคม ในการปรั ยนพฤตี กรรม
การดู ูป ณี  ศรี าผู  ี ิ ูแลตนเองของผ วยเบาหวาน ของ อรุ ย นวล (2548) พบว ปวยมพฤตกรรมการดแล
ตนเองมากกว   ุมควบคุ างมี ยสาคั ติ ท่ ัากอนทดลอง และมากกวากล ม อย นั ํ ญทางสถิ ระดี บ 0.05 
เช ี ั ึ ั ั   ือด บพฤตกรรมสุ  นเดยวกบการศกษาความสมพนธระหวางความเช่ านสขภาพกั ิ ขาพของผูปวย
ภายหลั  ั ียนล้ ั ิ ัน (2548) พบว ่  ุ ีงการผาตดเปล่ ินหวใจ ของ ศศธร ดวงม่ าความเชือดานสขภาพม
ความสั ั  ั ิ ู  ี ั ํ ั ิ ิ ีระดบ 0.001คื จจัยมพนธทางบวกกบพฤตกรรมการดแลตนเองอยางมนยสาคญทางสถตท่ ั อป
ด ู  ั ูถึ ปสรรคในการปฏบั ตน และระยะเวลาภายหลั าตัดาน แรงจงใจดานสภาพ การรบร งอุ ิ ติ งการผ

จะเห็   ือด ขภาพมความสั นธ บพฤตกรรมต ่ ูปวยปฏบั เพือนไดวาความเช่ านสุ ี มพั กั ิ างๆ ทผี   ิ ติ ่
ป ั ึงเป กรรมสุ ่  ึ ียวกั ่องกนโรคซ่ นพฤติ ขภาพนันเอง Becker (1974) ไดศกษาเก่ บแบบแผนความเชือ
านสขภาพ เก่ บการรั และความเช่ คคลเมื ิ ็ วย ซ่ด ุ ียวกั บรู อของบื ุ ่อเกดการเจบป ึงแบบแผนความเชอื่

ด ุ นัสามารถนามาดดแปลงใช เหมาะสมกบภาวะเจบป อโรคตานสขภาพน้ ํ ั ให ั ็ วย หรื างๆ โดยมี
องค ั ี คื บรูถงโอกาสเสยงต บปวย (Perceived Susceptibility) 2)การประกอบดงน้ อ 1)การรั  ึ ี่ อความเจ็ 
รั ูถึ นแรงของโรค (Perceived Severity) 3)การรั  ึ  ิ ิ ั ิบร งความรุ บรูถงประโยชนพฤตกรรมการปฏบตตน



กษา (Perceived Benefits) 4)การรบร ปสรรคในการปฏ ั ตน (Perceived Barrier) 5) และการรั ั ูอุ ิบติ
แรงจูงใจ (Motivation) 

1.การรั ูถึ ่  ็   Becker กล าบร งโอกาสเสี อความเจบปวย (Perceived Susceptibility) าววยงต
เมือบุ  ็   ิ ิ ั ั ูถึ ่ ่ คคลอยในภาวะเจบปวยและไดทราบการวนจฉยโรคของตน การรบร งโอกาสเสี อความู ยงต
เจ็   ูทียงไมทราบการวนิ ั ื ูทีมสขภาพดทัวๆไป การรบรูจะบปวยจะแตกตางไปจากผ ่ ั  ิ จฉยโรค หรอผ ่ ี ุ ี ่ ั
เปลียนแปลงไปในลกษณะดงนี 1)การคาดการณ ื ือเก่ ั ิ ิ ั่ ั ั ้ หรอความเช่ ี บการวนจฉยโรค โดยเฉพาะยวก
อย ิงโรคท่ ุ  ี ิ ุ ีไม ความเชือม่ หรื นิ ย หรื  ีมความเช่างย่ คกคามตอชวต บคคลท่ มี ่ ั  อการวิ จฉั อผู ่ ี ืี นในแพทย ท อ
ด ุ ผิี ยอมรั นิ ยของแพทย ดั ้ ั ูถึ ่ านสขภาพท่ ดๆ จะไม บการวิ จฉั  งนั บร งโอกาสเสยงตอโรคนการร ี
บิ ื  ิ  ุ  ึ ียงต บซํ  ุดเบอนจากความเปนจรง 2)ในแตละบคคลจะคาดคะเนไดถงโอกาสเส่ อการกลั ้ าบคคลา ถ
นันเคยเจบป อน และ3)ถ คคลอยูในภาวะเจ  ี ั ั ูตอโอกาสเส่ ้ ็ วยมาก าบุ  ็ วย จะมระดบการรบร  ี อการบป ยงต
เป ู ึนและทํ เกดความรูสกวาตนมโอกาสเส่ อการเกดภาวะแทรกซอนได ้นโรคสงข้ าให ิ  ึ  ี ียงต ิ  มากขนึ
ทังน้ Becker ได  ึ ิ ั  ไดี ศกษาความสมพนธ างการรบรูโอกาสเสยงต้ ี อางถงรายงานวจยตางๆ ท่  ึ ั ั ระหว ั  ี่ อ
การเกิ ั ั ั ั   ึ  ือดโรค กบการมารบการรกษา ตวอยางเชน การศกษาของ Elling และคณะ พบวา ความเช่
ของมารดาเกียวกั บร ึ ียงตอการเกดเป ํ  ู  ิ ุ ี่ บการรั ถงโอกาสเส่  ิ นซ้ รหมาตค ในบตร มความู าของไข
สั ั  ั ํ ุ ั ั   ึ ึมพนธทางบวกกบการนาบตรมารบยาและการมาตรวจตามนด และไดกลาวถงการศกษาของ
Becker และคณะ พบว ีมี  ึ  ุ ียงต ดการเจบป ยบพลัา มารดาท่ ความรสู กวาบตรของตนเส่ อการเกิ ็ วยเฉี น
จะทํ  ิ  ื ํ ุ ั ั  ีไม อยตระหนกัาใหเกดความรวมมอในการนาบตรมารกษา มาตรวจตามนดมากกวามารดาท่ ค
ถึ ียง นอกจากน้ ั ี ึ  ั ูถึ ่  ิงโอกาสเส่ ยงมการศกษาของ Hallal (1982) พบวา การรบร งโอกาสเสี อการเกดี ยงต
โรคมะเร็  ิ ี ั ั  ั    ํงเตานมในเพศหญง มความสมพนธกบการตรวจเตานมดวยตนเองเปนประจา

ดั ัน อาจกลาวโดยสรุ า การรั  ึ ียงตอความเจบปวยและการเกดภาวะงน้  ปว บรถู งโอกาสเส่  ็  ิ
อน ของผ วยโรคซึ า จะมี    ี กรรมในการดแลตนเองดานสขภาพจตแทรกซ ูป มเศร ผลใหผูปวยมพฤติ ู  ุ ิ
2.การรั ูถึ นแรงของโรค (Perceived Severity) แบบแผนความเช่  ุบร งความรุ อดื านสขภาพ

ของ Becker ได    ุ ี ียงต ดโรค แตจะไมกระทาการใดๆ จนกวากลาววา แมบคคลจะมโอกาสเส่ อการเกิ   ํ
เชือวาความเจบป ้   ิ ั  ั  ื ํ  ื ่  ็ วยนั อใหเกดอนตรายตออวยวะของรางกาย หร าใหกระทบกระเทอนตอนจะก อท
ฐานะทางสั ึงความเชือเก่ บความรุ งกล งความรนแรงงคมของตน ซ่ ่ ี ั นแรงของโรคดั าว จะหมายถึยวก ุ
ของโรคดั  ึ ุ ั ูของแตละบคคลมากกวาความรนแรงของโรคงกลาวจะหมายถงความรนแรงตามการรบร  ุ  ุ
ทีเกิ ้ ิ่ ดขึนจรง
 Mikhail (1981) ได ึ ิ ั   ั ูถึ นแรงของศกษารวบรวมผลการวจยหลายทานพบวา การรบร งความรุ
โรคมี ั ั  ั ิ ุ ั  ึ ึความสมพนธทางบวกกบพฤตกรรมสขภาพอนามย และกลาวถง การศกษาของ Egeles(1963) 
และการศึ  ั ูถึ นแรงของโรคมความสั นธกษาของ Tash และคณะ พบวา การรบร งความรุ ี มพั ทางบวก
กั ือป นปญหาสุบการมาตรวจเพ่ องกั  ขภาพ



 Hellenbrand (1983) ได  ึ ั ูถึ นแรงไวว ผูปวยไดรบรู งความกลาวถงการรบร งความรุ  า การให    ั ถึ
นแรงเปนการกระต ผปวยเกดความกลว และจะสงผลใหผ  ิ ิ ั    รุ  ุนให ู  ิ ั   ูปวยเกดการปฏบติ ถาผูปวยไดรับ
การช ื ํ ิ ี ีจะเผชญกบภาวะความเจบปวย หรื นตรายท่ ิ ึน ในทางวยเหลอ และแนะนาวธการท่ ิ ั ็  อลดอั ีเกดข้
ตรงกั   ูป การรบร   ิ ี ีจะเผชิ อาจทํ เกดกลไกการปองกั น มนขามถาผ วยมี ั ู ไมทราบวธการท่ ญก็ าให ิ  น เชแต ี
พฤติ ิ ื  ั    ื ั ั ันจะเห็ วกรรมปฏเสธ หรอไมยอมรบมากกวาจะใหความรวมมอในการรกษา ดงน้ นได าการ
รั ูถงความรุ ความสั นธ บพฤตกรรมสขภาพ ซึงพฤต ู บร ึ นแรงมี มพั ทางบวกกั ิ ุ ่ กรรมการดิ แลตนเองดาน
สุ ิ ็  ิ ุ งกึ ็ าจะมความสั นธ วยเช ยวกันขภาพจตกเปนพฤตกรรมสขภาพแบบหน่ น ี มพั ด นเดี

3. การรั ูถึ พฤตกรรมการปฏบั ตน และการรับร งประโยชน ิ ิ ติ กษา (Perceived Benefits) 
การั ูถึ ของการรั นความเช่ ูป ่ ั ิ ิ ิ ีบร งประโยชน กษา เป ือของผ วยเกียวกบประสทธภาพของยา วธการ
รั ังความสามารถของแพทย ซ่ ูป ่    ็  กษา รวมท้ ึงผ วยเชือวาสามารถชวยใหหายจากความเจบปวยได
ความเชือในดานน้ ั   ูป บั ตามคํ าของแพทย่  ียงสงผลใหผ วยปฏิ ติ าแนะนํ

ศกษาพบวา ผ ี บประทานยาอยางสมํ ความเชื าการ Becker (1974) ได ึ  ูปวยท ร่ ั  ่าเสมอ มี ่อว
รั  ี   ํ  ูป ดอย ํ ิงสํ ญกษาของแพทยมประโยชนตอตน และทาใหผ วยมาตรวจตามนั างสม่ ่ าคัาเสมอ ส
ประการหนึงก็ อ ถึ ผ  ั ูถึ ่  ิ ุ ่ คื งแม ู วยจะรบร งโอกาสเสี อการเกดโรค และความรนแรงของโรคเปนป ยงต
อย ี  ็    ื ิ ั ิ ั ื  นั ขึนอย บความางดแลวกตาม แตการใหความรวมมอในการปฏบตตามแผนการรกษาหรอไมน้ ้ ูกั
เชือของผูปวยท่ี า ส่ ีเขาปฏิ ติ ้ ุ ีมี อภาวะสขภาพของเขาได่   ว งท่ บั นั นแรงของโรคท่ ต ุิ นสามารถลดความร
จริ ุมค บค จ กษาหรอเวลาทีตองเสยไปตลอดจนค ากั บปวหรอง และจะค ากั าใช ายในการั ื ่  ี มคุ  บความเจ็ ื
ความไม ุ ัสขสบายจากการรกษา
 Mikhail (1981) กล  ุ  ั ูป น าผูปวยาววา การลงทนในดานการรกษาพยาบาลของผ วยมี อย และถ  
ต ั ํ  ื  ี ิงเอืออานวยกมกจะมพฤตกรรมดานส ขภาพท่องประสบกบความลาบากความไมสบาย หรอไมมส่ ้ ํ ็ ั ี ิ ุ ี
ไม   ื ั  ีไมค ใจถึ ในการปฏิ ติ วเหมาะสม ความไมรวมมอในการรกษาพบไดเสมอในรายท่  อยแน งผลดี บั ตั

อกาหนด หรอในรายท่ ประสบการณ ยวกบอาการขางเคยงของยาหรอการรกษาบางอยตามข ํ ื ีมี เก่ี ั  ี ื ั าง
และในรายทีได บแผนการรกษาพยาบาลท่ ุงยาก และใชเวลานาน่ รั ั ยี  

ดั ัน นอกจากผูปวยจะรบรั ถึ ของการรกษาแลว การรั  ึ    ื งน้   ู งประโยชน ั  บรถู งคาใชจายหรอกลาว
อี ั ึงกคื บรูถงอุปสรรค จึ   ั ํ ั ี ึงทีสามารถทานายพฤตกนยหน่ ็ อ การรั  ึ งเปนปจจยสาคญอกประการหน่ ่ ํ กรรมิ
ด ุ เฉพาะการปฏบั ิ ั ูป มเศร ้ ึงต ระยะเวลาายสขภาพ โดย ิ ตตามแผนการรกษาของผ วยโรคซึ านัน ซ่ องใช
ในการรั   ืองจึ ความสํ ญมากกษายาวนานอยางตอเน่ งมี าคั

4.การรั ูอุ บั ตน (Perceived Barrier)  เปนการคาดการณล าของบร ปสรรคในการปฏิ ติ   วงหน
บุ  ิ ั ิ ิ ีเก่ ั ุ ั ุ ิ ั ิ ัคคลตอการปฏบตกจกรรมท่ ี บสขภาพอนามยของตนในทางลบ อปสรรคในการปฏบตตวยวก
ได  ค   ั ีมารั การ การปฏิ ติ กรรมทีขดขวางการดาเนนแก าใชจายในการรกษาเวลาท่ บบริ บั พฤติ ่ ั ํ ิ
ชี ิ ํ ั   ิงต านีเป ุ ั  ื ิ ั ิวตประจาวน เปนตน ส่ างๆ เหล ้ นอปสรรคขดขวางความรวมมอในการปฏบตตามแผน
การรั ํ  ิ ั  ุ ี ิ   ไีด บ และอปุกษา ทาใหเกดความขดแยงโดยบคคลจะมการประเมนระหวางประโยชนท่ รั



สรรคทีเกิ ้  ั ิ ิ ั ิ ื ี ียงพฤตกรรมสขภาพ จากการศกษาของ Klinger่ ดขน แลึ วตดสนใจปฏบตหรอหลกเล่ ิ ุ ึ
(1984) ศึ  ิ ั ิ ั ีจะต ระยะเวลานาน ความไม ่ ิ ั ิ  ุกษาพบวาการปฏบตตวท องใช สะดวกที บต ความไมสข่ จะปฏ
สบายจากการรั  ั ํ ํ ีไม ดเจนเพยงพอ เป ปสรรคในการปฏบั ตามกษา และการไดรบคาแนะนาท่ ชั ี นอุ ิ ติ

กษา และจากการศกษาของ ชขวญ ป  ึ ั  ุ บแผนการรั ึ ู ั นสากล (2533) ไดศกษาการรบรูภาวะสขภาพกั
พฤติ ู ูป กมะเรงเมดเลื า การรั  ุ ั ีกรรมการดแลตนเองของผ วยเด็ ็ ็ อดขาวพบว บรูอปสรรคในการรกษาม
ความสั ั  ั ิ ู ั ันการรั  ุ ิ ั ิมพนธกบพฤตกรรมการดแลตนเอง ดงน้ บรอู ปสรรคในการปฏบตตนตามแผนการ
รั ึ  เกยวข บพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตกษาจงนาจะ ี่ องกั ิ ู  ุ ิ

5. แรงจู ู กีล ่  ุงใจ (Motivation) แรงจงใจท่ าวในแบบความเชอดื านสขภาพของBecker 
(1974) หมายถึ    หรื ูสึ กคิ ่ ู น โดยสุ ่ ง ความแตกตางทางดานอารมณ อความร กนึ ดทีถกกระต ิงเราทาง
ด ุ ั ึงจะกระต  ุ ิ  ุ ั ือมีานสขภาพอนามย ซ่ นใหุ บคคลเกดความสนใจในดานสขภาพอนามย และเม่ อาการ
ผิ ิ ็  ีจะไปพบแพทย และรบการรั ่  ีอาจจะเปนความร ึ ังทางบวกและดปกตกพรอมท่ ั กษา สิ าน้  สกท้งเร ู
ทางลบ เช ยวกี ั ขภาพอนามั ้ ีจะยอมรบคํ าและร อในการน ความสนใจเก่ บสุ ย ความตั ่ ั าแนะนํ วมมงใจท ื
ปฏิ ั ิ ิ ือสขภาพ ความสมครใจท่ ั ั ืบตกจกรรมเพ่ ุ ั ี บการรกษา หรจะแสวงหาและยอมร อในบางรายอาจ
เกิ ั ุมกัดจากความกลดกล งวลใจ (Mikhail, 1981) 
 Champion (1984) กล  ู  ุ ํ  ุ  ั ึ ิ ั ิาววา แรงจงใจดานสขภาพทาใหบคคลไดตระหนกถงการปฏบตตน
ด ุ วไป ซั ึงจะสงใหมการปฏบิ ตดานสขภาพในทางบวก และยนดิ ท่ี อใหานสขภาพท่ ่   ี ั ิ  ุ ี จะแสวงหาหรื
ความร ื ิ ั ิ ํ ํ ือวาทํ การเกดโรคลดลงวมมอในการปฏบตตามคาแนะนา โดยเช่  าให ิ
 Connelly (1987) กล  ู  ุ วไปเปั  จจั ่ สี มใหผูปาววา แรงจงใจดานสขภาพท่ นป ยหนึ ่ งเสริ   วยโรคงท 
เรือรั พฤติ แลตนเอง ซึงสอดคลองกั ิ ีวา แรงจู น้ งมี กรรมการดู ่  บแนวคดของ Joseph (1980) ท่  งใจเป
องค ํ ั ีจะชวยให   ิ  ั ูประกอบสาคญท่  ผปู วยเกดความพรอมและหนมาดแลตนเอง

จะเห็   ู ั  ั ั ํ ั ีจะกระต  ุ ี ิ  ุนไดวาแรงจงใจนบเปนจจยสาคญท่ ุ บคคลมพฤตกรรมดนให านสขภาพใน
ทางบวก หรื    ู  ุ   ั ึงทีสงเสรมให ูปวยมพฤติออาจกลาวไดวา แรงจงใจดานสขภาพเปนปจจยหน่ ่  ิ ผ  ี กรรม
การดู  ื ุ ีมแรงจงใจดานสุ ต ขภาพของตนและผูท่ แลตนเอง กลาวคอ บคคลท่ ี ู  ขภาพจะเอาใจใส อสุ  ี ูอยใน
ความรั ิ ี ูและแหล การทางสขภาพทังในภาวะปกติบผดชอบมความสนใจในการแสวงหาความร งบริ ุ ้
หรื ือเกิ บปวยอเม่ ดการเจ็

การประเมิ ือด ขภาพนความเช่ านสุ
การประเมิ ือดานสขภาพ เป นความคดเห็ ่ ูสึนความเช่  ุ นการประเมิ ิ น ความเชือ ความร ก ของ

ผูป ่ ั ุ ิ ีแสดงออกในการปองกนโรค เป กรรมที วยเกี บสขภาพของตนเองและพฤตกรรมท่  ั นพฤติยวก ่
บุ ิ ั ิ ือวาทาใหตนมสุ ี ซึงแตกตางกั ั ูของผ    ัคคลปฏบตเพราะเช่  ํ  ี ขภาพด ่  นตามการรบร ปู วยแตละคนปจจย
ทีเกียวกบความเช่ านสุ วยการรบรูเกยวกั ขภาพในด างๆ คื บรู่ ่ ั ื  ขภาพ ประกอบด ั  ่ บสุ านต อ การรัอด ี
โอกาสเสียงต ดโรค การรบรูความรนแรงของโรค การรบรั ประโยชน บร ุ่ อการเกิ ั  ุ ู และการรั ูอปสรรค



ของการปฏิ ั ิ (Champion, 1984) ถึ   ือด ขภาพมี ามาใชบต งแมวาแบบแผนความเช่ านสุ การนํ ในการ
ทํ ิ ุ  ั  ี  ั ือหา จงทาใหานายพฤตกรรมสขภาพในการปองกนโรคแตละโรคมความแตกตางกนในเน้ ึ ํ
เครืองมอประเมิ ่  ุ  ํ    องไดื  กษาทีแตกตาง่ ื นความเชื านสขภาพไมสามารถนาไปใชอยางตอเน่ ในการศึ ่อด 
กั  ึ ึงเป นความเช่  ุ ียวกบน เชน การศกษาของ Kim และคณะ (1991) ซ่ นแบบประเมิ อดื านสขภาพเก่ ั
ภาวะกระดู ุ ุ  ิ  ิ ิ ุ ี  ีกพรน จตรงค ประดษฐ (2540), ศรพร ปะระมะ (2545) และ อรณย ศรนวล (2548) 
ศึ ิ ู ูป นเดยวกบ ศศธร ดวงมัน (2548) ศกษาในึกษาในพฤตกรรมการดแลตนเองของผ วยเบาหวาน เช ี ั ิ ่
พฤติ ุ ูป งการผ ดเปลียนลนหวใจกรรมสขภาพของผ วยภายหลั าตั ่ ิ้ ั

ในการศึ ังนีผ จั างแบบวั ่  ุ ึนเองเปนแบบวั ดมาตรากษาคร้ ้ ู ิ ยสร ดความเชื านสขภาพข้  ดชนิว อด
ส  ั ั ํ  ึ   ิ ิ ูปวนประมาณคา 4 อนดบ จานวน 15 ขอโดยศกษาคนควาตามกรอบแนวคดพฤตกรรมผ วย ของ

คาถามครอบคลมความเช่  ขภาพทง 5 ดาน ซ  ั Becker โดยมี ํ ุ ือดานสุ ั้  ่ึงประกอบดวย 1)การรบรูโอกาส
เสยีงต ดโรคและภาวะแทรกซอน 2) การรบรูถงความรนแรงของโรค 3)การรั  ึง่ อการเกิ  ั  ึ ุ บรูถ
ประโยชน ิ ั ิ ิ ุ  4)การรบรูถงอปสรรคในการปฏ ั ิ ิ ุของการปฏบตพฤตกรรมสขภาพ ั  ึ ุ บิ ตพฤตกรรมสขภาพ

งใจดานสขภาพ  ิ ั าแบบสอบถามท้ ่ รบการปรบปรงและผานการตรวจสอบ5)แรงจู  ุ ผูวจยนํ ังหมดทีได ั ั ุ 
ความตรงตามเนือหาแล กบผูปวยโรคซมเศรา ท คลิ กจิ ่้ วไปทดลองใช ั   ึ ่ี นิ ตเวชโรงพยาบาลนครปฐม ที
มี ั  ี ั ุมตั าง จํ ราย แล ํ ิ  ียงดวยการหาคาลกษณะใกลเคยงกบกล วอย านวน 30 วนามาวเคราะหความเท่  
สั ิ ิอั ค ่ นัเท บ  .96มประสทธ์ ลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Alpha Coefficient) ได าความเชือม่ ากั

สรุ ือด ขภาพเป  ึ ึ ิ  ื ั  ็ ิปความเช่ านสุ นความรูสก นกคดความเขาใจหรอการยอมรบขอเทจจรง
เกียวกั ขภาพอนามยของตนเอง ซ่ ี ิ ิ  ็  ั ่ บภาวะสุ ั งมึ อทธพลตอการเจบปวยและการรกษา ประกอบดวย
แนวทางคื ั ูถึ ่  ็  ั ูถึ นแรงของโรค, การรบรูถงอการรบร งโอกาสเสี อความเจบปวย, การรบร งความรุ ั  ึยงต
ประ โยชน ิ ิ ั ิ ั ั ูอุ บั ตน และแรงจงใจูพฤตกรรมการปฏบตตน และการรกษา, การรบร ปสรรคในการปฏิ ติ
จึ ี ือวาหากผ  ี ือด ขภาพแล ป  ี ู  ี นึงมความเช่  ูปวยมความเช่ านสุ วผู วยจะมแนวทางในการดแลตนเองไดดข้

3. แนวคิ ่ ั ั ูสมรรถนะในตนเอง (Self-efficacy theory) ในผ  ึ ดเกี บการรบร ปวยโรคซมเศรายวก ู

ทฤษฎี ั ูสมรรถนะแหงตน (Self-efficacy theory) เปนทฤษฎหน่ ีกล ง ความการรบร   ี ึงท่ าวถึ
รูสึ กคิ ่   ั  ั ี ํ ั  ู  กนึ ดของตนเองทีชวยสรางพลงใหกบตนเอง และมบทบาทสาคญในการเปนศนยกลางของ
จิ  ื ั ูสมรรถนะแหงตนจะมี ่   ิ ูสึ า “ฉัตใจ (Ross, 1992) กลาวคอ การรบร  บทบาททกี อใหเกดความร กว น
ทํ    ิงสํ ญทีส ั ุ ื ือมันในาได” โดย Bandura(1986) กลาววาส่ าคั ่ ุดในกลไกศกยภาพของบคคล คอ ความเช่ ่
ความสามารถของตนเองทีจะควบคมเหตุ ต ่ส  ี ิ ันคอ การรั ู ่ ุ การณ างๆ ที งผลตอชวต น่ ื บรสมรรถนะแหง
ตนนันเอง ซึงทาหน ีเปนตวกํ งใจ อารมณ และการกระทาของบุ นสํ ญ โดย่ ่ ํ าท่  ั าหนดแรงจู ํ คคลเป าคั
ผ ู  านกระบวนการจงใจ กระบวนการทางปญญา และกระบวนการทางอารมณ



 Bandura(1986) สรุ  ั ูสมรรถนะแหงตน (Percieved self-efficacy) เปปวา การรบร  นความ
เชือมัน หร ั ู หรื ดสิ จารณาของบคคลเก่ ั ีจะ่่ ่ อ การรบร อการตั นพิ ุ ี บความสามารถของตนเองทื ยวก
จั ํ ิ ํ ิ  ุ  ีกํ  ตามแนวคดนีดการและดาเนนการกระทาพฤตกรรมใหบรรลเปาหมายท่ าหนดไว ิ ้ Evans (1989) 
กล  ุ ื ํ ิ ีเช่  ั   ี ียงการกระทาาววา บคคลจะเลอกกระทาพฤตกรรมท่ อวื าตนสามารถจดการไดแตจะหลกเล่ ํ
พฤติ ีนอกเหนื ่ ุ ือว ความสามารถ จะมีกรรมท่ อไปจากความสามารถของตนเอง การทบี คคลเช่ าตนมี
ความอุ     ํ ็ ีสด (Evans, 1989 อางตสาหะ อดทน ไมทอถอยไดโดยงาย และจะประสบความสาเรจในท่ ุ 
ใน นิ ั  เชตวรรณ, 2543) การรั ูสมรรถนะแหงตนจงมผลตอการกระทาของบคคลสองคนศารตน บร  ึ ี  ํ ุ
อาจมี   ั  ิ ิ  ั   ีความสามารถไมแตกตางกนแตประสทธภาพของการแสดงออกอาจแตกตางกนไดถามการ
รั ูสมรรถนะแหงตนแตกตางกน แม คคลเดี นกเช น ถ การรบรูสมรรถนะแหบร   ั ในบุ ยวกั ็ นกั ามี ั  งตนใน
แต   ั ็ ิ   ัละสถานการณแตกตางกน กจะแสดงพฤตกรรมออกมาไดตางกน

แหล ีมาของการรบรูสมรรถนะแหงท่ ั  งตน
 Bandura(1986) เสนอแนะว ุ ี ั ูสมรรถนะแหงตนมากนอยเพยงใดน้า บคคลจะมการรบร   ี นั
ขึนอยูกบแหล ีมา 4 ประการ ดั ้ ุ ํ้  ั  ่ งนี 1)การบรรลผลจากการกระทงท าของตนเอง (enactive attainment) 
นแหลงขอมลท่ อิ พลต บรสมรรถนะแหงตนของบคคลมากท่ ด เนองจากเปนเป   ู ีมี ทธิ อการรั ู  ุ ีสุ ื่ 

ประสบการณ ั ํ ันถ าเรจจะทาใหเขารั  ึตรง ภายหลงการกระทาน้ าประสบความสํ ็ ํ  บรถู งความสามารถ
ของตนเองเพมิข้  ิงในประสบการณทยีากลาบากหร ีตองอาศยความเช่ี่ ึ างย่  ่ ํ ื ่  ั ยวชาญนโดยเฉพาะอย อท
(enactive mastery experience) (Bandura, 1986) ในทางตรงกั    ํ  ั ูนขามถาลมเหลวจะทาใหการรบร
สมรรถนะแห  ็  ูอืน (vicarious experience) ความคาดหวงตนลดลง 2)การไดเหนประสบการณจากผ ่ งั
เกียวกบความสามารถของบุคคลน้  ึงไดรั ทธพลมาจากการไดเห็ ของ่ ั ัน สวนหน่  บอิ ิ  นประสบการณ
ผูอืนประ สบความสาเร็ ํ ิ ีบุ เห็  ืนกระทาพฤติ ่ ี ่ ํ จจากการกระทาพฤตกรรม การท่ คคลได นผอู ่ ํ กรรมทมี
ลั  ึ ั  ํ ็ ็ ํ  ุ ี ือม่ ียวกบความสามารถกษณะคลาย คลงกนแลวประสบความสาเรจกจะทาใหบคคลมความเช่ ันเก่ ั
ของตนเองเพมิข้  3)การได ั ํ ู ั ู ึ ีผูอ่ ความ่ ึ รบคาพดช ง(verbal persuation) หมายถง การท่  ื นได กจ นใช
พยายาม ในการพู ั ุ ือให ่  ี ีจะกระทาพฤตกรรมอยางใดอยางดกบบคคล เพ่ เขาเชือวาเขามความสามารถท่ ํ ิ  
หนึงใหประสบความสาเรจได การพดเกล้  ูอืนจะม    ุ ี ํ ั ี่  ํ ็  ู ยกลอมจากผ ่ ี วนชวยใหบคคลมกาลงใจ มี ส ความ
่ ่ ํ ิ  ิ ้ ่ าให คคลเกิ ํเชือมันในการกระทาพฤตกรรมตางๆมากยงข่ ึน ซึงจะทํ บุ ดความพยายามกระทา

พฤติ   ํ ็ ี ั ียวกบความสามารถของตนเองเพ่ ึน ทังนจะตกรรมตางๆ ใหสาเรจ มความคาดหวงเก่ ั ิ ้ ้ ี องมข ้
ขึนอยูกบบคคลทพู ้   ิ ือถื วางใจและมความสาคั อตั ่ื ้  ั ุ ่ ดเกลี อมใหเกดความเช่ อ ไว ี ํ ญต วเขา และเพอใหี ยกล
ได ี   ั ํ  ุ ี  ํ ็ ึงอาจตองค างความผลดควรใชรวมกบการทาใหบคคลมประสบการณของความสาเรจ ซ่  อยๆ สร
เชือมันให ั ุ      ิ ํ ็ ํ ั ันตอน พร ้ ู่ ่ กบบคคลอยางคอยเปนคอยไป และใหเกดความสาเรจตามลาดบข้ อมทั ดงการพ
ชั ู  ั ี ั ูสมรรถนะแหงตนของบุ งกจงรวมกน และ4)ภาวะทางสรระ(physiological state) การรบร  คคลจะสู

อตํ วนหนึงข้ บสภาวะทางสรี ิ เช ีรางกายเกดความต่หรื ่าส ่ ึนกั ระวทยาของเขาเอง อาทิ น ในภาวะท่  ิ ืนตวั



น วตกกงวล ต่ น อ ี ่  ื ่ ู กเร  (Emotion arousal) เช กดุเช ิ ั ืนเต อนเพลย เมือยลา หรอเมือถกปลุ าอารมณ น ถู
ถู   ั ื ื ีร กกระตนุมากๆ มกจะทั าให ุ ํ ิกวากลาวตก เตอน หรอในสภาวะท่ างกายถู  ํ บคคลกระทาพฤตกรรม
ได  ี  ีควรหรื ปฏิ ริ อความเครยดทีไมเหมาะสม อนจะทั าใหบุ ีไมดเทาท่ อมี กิ ยาตอบสนองต ี ่  ํ  คคลมการ
รั ูสมรรถนะของตนเองตํ  ิ ั  เชตวรรณ, 2543) นอกจากนีบร าลง่  (Evans, 1989 อางใน นศารตน ้
Bandura (1997) กล ึ ิ   ี  ั ีมี ทธิ อการรั  าวถงสภาวะทางจตใจวาเปนอกปจจยท่ อิ พลต บรูสมรรถนะแหงตน
ของบุ   ีบุ ความเครี มเศรา หดหู จะรั ูถงสมรรถนะแห ํคคลดวย เชน ในขณะท่ คคลมี ยด ซึ   บร ึ งตนตา่

การรั ูสมรรถนะแหงตนน้ ี ีมาจากแหลงต งกลาวมาโดยอาจเกดบร  ั ท่  างๆ หลายประการดั  ินม
จากแหล ีมาอยางใดอย ่ ื  ั ็  ีการรั  งท่  างหนึ อหลายๆ อยางประกอบกนกได ่ บรู งงหร โดยท สมรรถนะแห
ตนจะส  ิ ุ ุ ืองคอื  (Bandura ,1986)งผลตอพฤตกรรมของบคคลครอบคลมใน 4 เร่

1.พฤติ ื ํ ิ ี ิ ํ ั นั บุ องกรรมทางเลอก (choice behavior) ในการดาเนนชวตประจาวนน้ คคลจะต
คิ ั ิ ูตลอดเวลาว องกระทํ กรรมใด ใช าใด การทีเลื ิ ั ิด ตดสนใจ อย าจะต าพฤติ เวลานานเท ่ อกปฏบต
พฤติ  ัน สวนหน่ ็ ืองจากการรบรูสมรรถนะแหงตน โดยบคคลจะกรรมใดในสถานการณใดน้  งกึ เน่ ั   ุ
เลื ํ ิงนันถาเขาสามารถทจะทํ ่ ันให าเร็  ในขณะทีบคคลทเชือวาเขามความสามารถอกทาส่ ้  ี าสิ ้ สํ จได ่ ุ ่ ่ ่ งน ี ี
ไม ํ ิงนันกม็ แนวโนมท่ ่ ํ ิงนันๆ บคคลท่ี การรั  พอในการทาส่ ้ ี  จะเลี าส่ ้ ุ มี บรู งี ยงการกระท สมรรถนะแห
ตนสู ั ื ํ ิ ื ํ ีมลั าทาย มแรงจู ่ ังมกจะเลอกทาพฤตกรรมหรอทางานท่ ี กษณะท ี งใจที ฒนาความสามารถจะพ
ของตนให ู ิงขึน สวนบคคลทมี บรูสมรรถนะแหงตนตามกจะหลี ่ สงย่ ้  ุ ี่ การรั   ่ํ ั กเลี อถอย ขาดยงงาน ท
ความม่ันใจในตนเองเปนการพลาดโอกาสทจะพ่ ัี ฒนาตนเอง

2.การใช ั ื ัพลงและการยนหยด (effort expenditure and persistence) ความสามารถของตน
เองทีบุ นนนัจะเปนตวกั าหนดวาเขาจะต   ่ คคลประเมิ ้  ํ  องใชความมานะพยายามเทาใดและจะตอง

ญตออปสรรคตางๆ ไดนานเทาใด ย่ ุ การรั   งเทาใดบคคลอดทนเผชิ  ุ    ิงบคคลมี บรูสมรรถนะแหงตนสู  ุ
นันก็ ่ิ ี ํ ิงต านัน และมกจะประสบความสาเร็้ ยงมความพยายามและอดทนในการทาส่ างๆ มากเท ้ ั ํ จใน
่ ่   คคลท่ การรั   ํ ั ยในความสามารถสิงทีทาทายความสามารถ สวนบุ ีมี บรูสมรรถนะแหงตนต่ามกจะสงสั

ของตนเองเมือต ญกบอุ อพบกั ่ ูสึ ายากทาใหขาดความพยายาม และ่ องเผชิ ั ปสรรค หรื บงานทีร กว ํ 
ยกเลิ ํ ีสุกกระทาไปในท่ ด

3.แบบแผนความคิ ิ ิ ิ ดและปฏกรยาทางอารมณ (thought patterns and emotional reactions) 
การตั ิ ื ั ูสมรรถนะแหงตน มี ทธิ อแบบแผนดสนใจในความสามารถของตนเอง หรอการรบร  อิ พลต
ความคิ ิ ิ ิ   ํ ิ  ัดและปฏกรยาทางอารมณของเขาระหวางการกระทาพฤตกรรมและการคาดการณกบ
่ อม บุ ่ ั ู  ี ่ กจะร กว ความยากลํ ิ ญหาสิงแวดล คคลทีรบรว าตนเองมสมรรถนะตามํ ั ูสึ ามี าบากในการเผชญป

ซึงเขามโอกาสสร ้  ี ูในงานทีลมเหลวน้ั นขามกบผูท่ การรั ว่ ี างขึ จากการเรยนร ่  น ตรงกั  ั  ี ี บรู าตนเองนได ม
มี ู  ี ํ ิ  ู ัสมรรถนะสง จะเอาใจใสและมความพยายามในการกระทาพฤตกรรมตางๆ สง การพบกบ
อุ  นุตนเองใหมี ่ ึน การรั   ึ ปสรรคจะเปนการกระต  ความพยายามมากยิ ้ บรู งตนจงเปนงข สมรรถนะแห
ตั ํ ิ ุ   ียากนนั บคคลทมี บร  ีวกาหนดแบบแผนความคดของบคคล ในการแกปญหาท่ ้ ุ ่ี การรั ูวาตนเองม



สมรรถนะสู ุ ึ ุ   ืงจะอนมานถงสาเหตของความลมเหลวของตนวาจะเกดจากการขาดความพยายาม
ขณะทีผูท่ บรูวาตนมสมรรถนะตาอธิ า เกิ จะ่  ีรั   ี ่ํ บายว ดจากการขาดความสามารถของเขาเองและเขาก็
ไม ี   ูสึ อให ดป ตามมา เช ยดมความพยายามในการแกปญหา ร กหมดหนทาง ก เกิ ญหาทางอารมณ น เครี
ซึ   มเศราเปนตน (Colins, 1982 cited in Bandura, 1986) 

4.เป ูเลื าพฤตกรรมมากกวาเปนผูทานายพฤตกรรม (human as producersนผ อกกระทํ ิ    ํ ิ
rather than simply foretellers of behavior) บุ ีมการรบรูสมรรถนะแหงตนสู ิ ูสึคคลท่ ี ั   ง จะคด ร ก และ
กระทํ ิ ีแตกตางไปจากบคคลทีมการรบรู งตนต่า โดยเขาจะสนใจและํา พฤตกรรมท่  ุ ่ ี ั สมรรถนะแห
เลื ํ ิงทีทาทาย หากยงไม ุ  ็ ิงพยายามมากขึน ถ ั  ็ อกทาส่ ่  ั บรรลเปาหมายกจะย่ ้ าพบกบความลมเหลวกจะใช
ความล  ั ุนช ประสบความสาเร็ าการต างไม ตกกัมเหลวเปนตวกระต วยให ํ จ และกระทํ างๆอย วิ งวล
ตรงกั  ูทีรบรู าตนเองมี ํ ั  ั ํ ินขามผ ่ ั ว สมรรถนะตา ม่ กเอาความสามารถเปนตวทานายพฤตกรรมในอนาคต
ของตน แต   ี ียงงานทียาก เม่ ปสรรคก็ กลไมพยายามใชความสามารถของตนโดยหลกเล่ ่ ือพบอุ เลิ มการ
กระ ทํ ํ  ี ่า และต บความเครยด ความวิ งวลอยาา ทาใหมความปรารถนา ทะเยอทะยานตํ องพบกั ี ตกกั
มาก

การประเมิ ั ูสมรรถนะแหงตนนการรบร 
เนืองจากการรั    ังเป คคลในความสามารถท่่ บรู งตน เปนการต้ าหมายของบุ ีสมรรถนะแห จะ

ปฏิ ั ิ ิ ึงการรั  ุ  ั ิ ิ  หรื ั ีบตพฤตกรรม ซ่ บรสมรรถนะของบู คคลไดรบอทธพลจากประสบการณ อทกษะท่
ประสบความสํ ็ ี ึ ํ   ุ ีาเรจในอดต (Bandura, 1977 cite in Sherer & Adam, 1983) จงทาใหแตละบคคลม

บร  น และความแตกต มส ่ องกั ิการรั ูสมรรถนะแตกตางกั างนี้ ี วนเก ียวข บการแสดงออกของพฤตกรรม
Bandura (1977) กล  ิ ั ูสมรรถนะแห นไปตาม 3 มิ ิ ซ่าววาในการประเมนการรบร งตนจะแปรผั ต งจะึ
สามารถนํ ิ ั ูสมรรถนะแหงตน ดั ้ามาประเมนการรบร  งนี

1.ขนาดหรื ั ั ูความสามารถ ตามความยากงายของพฤตกรรมอระดบของการรบร  ิ
 (Magnitude of expectancies) ซึงการรบรูสมรรถนะแหงตนจะขนกึ บความคาดหวงของแตละบุ่ ั   ้ ั ั  คคล
อาจจะมี  ั ั  ิ ึงบคคลเลื ่ ํความแตกตางกนตามระดบความยากงายของพฤตกรรม ซ่ ุ อกที าในจะกระท
สถานการณ นัๆ บคคลหนึงอาจจะมความสามารถในการทํ ิ ีงายๆ หรื ระดบความยากน้ ุ ่ ี ากจกรรมท่  อมี ั
ปานกลางเทาน ้ัน

2.ระดั ันใจในความสามารถท่ ํ ิบความม่ จะกระที าพฤตกรรม (Strength of expectancies) ใน
สถานการณ ึงๆ อาจมี จกรรมหรื กรรมทีบคคลจะตองปฏบตั ตามระดบความยากงายหน่ กิ อพฤติ ่ ุ  ิ ิ ั

างกน บคคลท่ ี  งหรื ี ่ ็ ี กาลงใจในการแตกต ั ุ ีมความเขมแข็ อมความมันใจ กจะมความพยายามและมี ํ ั
ปฏิ ั ิ กิ ื ิ ันๆ หรื ญกบสถานการณนนัไดเป  ีบต จกรรมหรอพฤตกรรมน้ อการเผชิ ั  ้  นอยางด

บความสามารถท่ ายโยงประสบการณ ่  ใหม3.ระดั ีจะถ อืนๆ มาใชในสถานการณ  (Generality 
of expectancies) บุ ีเคยประสบความสาเรจในการเผชญกบสถานการณบางอยางมากอน อาจมคคลท่ ํ ็ ิ ั    ี



ความคาดหวั ื ี ั ูวาตนเองมความสามารถท่ ิ ั ิ ิ ันๆ ในสถานการณงหรอมการรบร  ี ี บตพฤตกรรมน้จะปฏ 
อืนๆได่ 

จจบนมผลงานการวจยท   ั คคล (efficacyป ุ ั ี ิ ั ่ีมงุเนนเฉพาะความคาดหวงในสมรรถนะของบุ
่  ํ ั ของพฤติ เกดข้ ่  ั เกยวของexpectation ) เพือเปนการทานายผลลพธ กรรมที่ ิ ึน ซึงเปนความคาดหวงท่ี ี่ 

กั  ั ีเฉพาะพฤตกรรม และการประเมนการรบรูสมรรถนะแหบสมรรถนะแหงตนในลกษณะท่ ิ ิ ั  งตน
โดยทัวไป ท่ ีสร่ างข ้ึ ดของิ  Bandura ดงนั ีค้ อนตามแนวค ื

การวั ั ั ูสมรรถนะท่ ิ ึ ั ูสมรรถนะแหงตน ประดระดบการรบร ัวไป ในการประเมนถงการรบร
เภทนี จะม คีวามเชือมนในระดั ่ ุ ํ ิ ื้ ุ ่ ่ ่ บความสามารถทั คคล ในการกระทากจกรรมหรอการงท ั วๆไปของบ
ปฏิ ั ิ ิ ิ ึง ซ่  ั ั ั ูสมรรถนะแหงตนแบบไมบตพฤตกรรมใดพฤตกรรมหน่ ึงเปนการวดระดบการรบร 

บพฤตกรรมใดพฤตกรรมหน่ ั ้ งมการพฒนาและสรางเคร่ ื ่  ัเฉพาะเจาะจงกั ิ ิ ึ ดงนันจึ ี ั  ืองมอทีใชในการวด
ระดั ั ูสมรรถนะแหงตน ซึงแบบวดระดั ั ูสมรรถนะแหงตนโดยท่ ไีด บบของการรบร  ่ ั บการรบร  ัวไปท่ รั
ความนิ ือนาไปปรั ในงานวจั างๆ คื ดสมรรถนะแหงตนโดยทวัไปของ Shererยมเพ่ ํ บใช ิ ยต อ แบบวั  ่

่ ึ ึ ั   ยแนวคดของ Bandura โดยสรางเคร่ อวั(1982) ทีศกษาถงการรบรูสมรรถนะแหงตนโดยอาศั ิ  ืองมื ด
การรั ูสมรรถนะแหงตนขนึ เรยกวี าแบบวดการรั ูสมรรถนะท่บร  ้  ั บร วไปั  (The general Self-Efficacy 
Scale) 

ในการศึ ังนีผ จั างแบบวดความเชือดานสขภาพข้ นแบบวดชนดมาตรากษาคร้ ้ วู ิ ยสร ั ่  ุ ึนเองเป ั ิ
ส  ั ั ํ  ึ   ิ ั ูสมรรถนะแหงวนประมาณคา 4 อนดบ จานวน 10 ขอโดยศกษาคนควาตามกรอบแนวคดการรบร 
ตนของ Bandura โดยมี ํ ุ ั ูสมรรถนะแหงตน 3 ดาน ซึงประกอบดคาถามครอบคลมการรบร   ่ วย
1)ขนาดหรื ั ั ูความสามารถ ตามความยากงายของพฤตกรรม 2)ระดั ่อระดบของการรบร  ิ บความมันใจ
ในความสามารถทีจะกระทํ กรรม 3)ระดั ่   ืนๆ มาใช่ าพฤติ บความสามารถทีจะถายโยงประสบการณอ่
ในสถานการณ ใหม

ป ุ ั  ี ํ ั ั ั ูสมรรถนะแหงตนโดยท่ ิจจบนไดมการนาแบบวดระดบการรบร  ั ดของวไป ตามแนวค
Sherer และคณะไปประยุ   ิ ั     ึ ึ ั ั  กตใช ในงานวจยตางๆ ดานตางๆ เชน การศกษาถงความสมพนธระหวาง
การรั ูสมรรถนะแหงตน และความสามารถในการคาดทานายถงพฤตกรรมสขภาพ ในประชากรุบร  ํ ึ ิ
กลุมต งน้ี างๆ ดั

ชญาณิ  ป ีศึ งการรบรูสมรรถนะแหงตนและพฤติ  ิษฐ ญญาทอง (2544) ท่ กษาถึ ั   กรรมสงเสรม
สุ ูป ณโรค โรงพยาบาลอดรธานี โดยลกษณะข าตอบเป วนประมาณคาขภาพของผ วยวั ุ ั อคํ นมาตราส
5 อั ั  ั ูสมรรถนะแหงตนมความสั นธทางบวกกบพฤติ งเสริ ขภาพนดบ พบวาการรบร  ี มพั  ั กรรมส มสุ
เทาก บั  .82 และ .84 

นิ ั  เชตวรรณ (2543) ทีศึ งการรั   ูศารตน ่ กษาถึ บรสมรรถนะแหู งตนในการดแลตนเองและ
ความซึ  ูปวยติ ้ ี โดยทดสอบกั ตูิ ้ ี จํ  ํมเศราของผ  ดเชื บผ ดเชื านวน 10 คน ขอคอเอชไอว  อเอชไอว าตอบ
เป   ั  ั ูสมรรถนะแห แลตนเองมนมาตราสวนประมาณคา 5 ระดบ พบวาการรบร งตนในการดู ี



ความสั ั  ั ึ  ูป ดเชือเอชไอวี ได  ั ิ ิแอลฟาของครอมพนธทางลบกบความซมเศราของผ วยติ ้ คาสมประสทธ์
นบาคเทาก บั  .92 และ .95 

 วระพา (2547) ที กษาความสมพนธ างป  คคล การรัสายรุง บั ศ่ ึ ั ั ุระหว จจยสั วนบุ บรูความ
รุ ั ูสมรรถนะแห บสนนทางสั จกรรมทางกายในนแรงของอาการ การรบร งตน การสนั ุ งคม และกิ
 วยหั ้ ั ั อคาตอบเปนมาตราสวนประมาณคา 5 อนดบ พบวาการรบรผูป วใจวายเรือรง โดยลกษณะข ํ    ั ั  ั ู

สมรรถนะแห ี ั ั  ั ิ ูป วใจวายเรอืรง และการงตนมความสมพนธทางบวกกบกจกรรมทางกายในผ วยหั ้ ั
รั ูสมรรถนะแหงตน และอายุ วมกั านายกจกรรมทางกายในผ  ั ือรับร  สามารถร นทํ ิ ูปวยหวใจวายเร้ งได
ได  ั ิ ิแอลฟาของครอนบาคเทากับ .82 และ .99คาสมประสทธ์ 

หยวน ห ิ ีศึ บรูสมรรถนะแหงตน และพฤติ ุ ูปาวบน (2543) ท่ กษาการรั   กรรมสขภาพของผ วย
กล ือหั กษณะข าตอบเป วนประมาณคา 5 อั บ พบวาการรั ามเน้ วใจตาย โดยลั อคํ นมาตราส  นดั  บรู
สมรรถนะแห ี ั ั  ั ิ ุ ูป ามเน ้ ั งตนมความส นธ บพฤตกรรมสขภาพของผ วยกล ื วใจตาย คามพ ทางบวกก อห
มประสทธ์สั ิ ิแอลฟาของครอนบาคเทากบั  .79 และ .90 

สํ ั ึ ังนี ูวิ ยได แบบวั บรูสมรรถนะแหงตนโดยทัวไป ตามาหรบการศกษาคร้ ้ ผ จั ใช ดการรั   ่
แนวคิ  ิ ั ูสมรรถนะแหงตนด ของ Sherer และคณะ (1982) โดยใชเฉพาะแบบประเมนการรบร 
โดยทัวไป จานวน 17 ข ่ ี  ํ ีมความหมายท้ ือประเมนถึ่ ํ อ ซงมึ ขอคาถามท่ ี ังทางบวก และทางลบ เพ่ ิ ง
ระดั อืมันในความสามารถแหงตนในการกระทํ ิ ัวไป ในการตอบแบบบความเช่ ่  ากจกรรมโดยท่
สั  ูศกษาจะใหกลุมตวอยางประเมนดวยตนเองในแตละข ูตอบจะเลื ยงคํมภาษณผ ึ   ั  ิ   อความ ผ อกเพี าตอบ
เดี ีตรงกบความรสึ ึ ิ ูตอบมากท่ี ุ ั ํ   ยวท่ ั ู กนกคดของผ สด ลกษณะคาตอบเปนมาตรสวนประมาณคา 4 
อั ันดบ

ปการรบร   ้  ุ ่ บัสรุ ั ูสมรรถนะแหงตน เปนการตงัเปาหมายของบคคลในความสามารถทีจะปฏิ ติ
พฤติ ิ งึ โดยต บร ึ ื ั ั ูความสามารถ ตามกรรมใดพฤตกรรมหน่ องรั ู งขนาดหรอระดบของการรบรตนเองถ
ความยากง ิ ั นใจในความสามารถทั ่ ํ ิ ัายของพฤตกรรม, ระดบความม่ ีจะกระทาพฤตกรรม และระดบ
ความสามารถทีจะถ อื    เมือทราบถึ กการแลว่ ายโยงประสบการณ ่ ในสถานการณใหม ่ งหลันๆ มาใช 
และปฏิ ั ิ  จะทํ  ิ ัตในพฤตกรรมตางไดด และประสบความสาเร็ บตตามได าใหสามารถปฏบ ิ ิ  ี ํ จได

4. แนวคิ ่ ั ั ูปวยโรคซึ าดเกี บความหวงในผ  มเศรยวก

Snyder (1994) ให ั    ืนฐานท่ ํ  ํความหมายของความหวงไววาเปนการตอบสนองพ้ ีจาเปนสา
หรั ี ิ ุ  เป   ืองของกลุมความคด (Cognitive set) อับชวตมนษย นกระบวนการอยางตอเน่  ิ นประกอบไป
ด ั  ังใจ และพลงแหงแนวทางของบคคลในการไปถงเปาหมายวยพลงแหงความต้ ั  ุ ึ



Dufault & Martocchio (1985) ได  ั   ั ี ิ ีเปใหความหมายของความหวงวาเปนแรงขบของชวตท่ น
พลวั ี ิ ิ ซึงมลั นการคาดหมายท่ ุ ึ ํ ็ ีตรและมหลายมต ่ ี กษณะเป ี ถงผลสาเรจในอนาคต โดยอาจมจะบรรล
ความรูสึ ่ ันหรื มันใจในการคาดหมายนนก็ กเชื ่ อไม ่ ้ ไดอม ั

Miller (1991) อธิ ั      ึ ีดีบายความหมายของความหวงวา เปนการคาดการณลวงหนาถงอนาคตท่
Stephenson (1991) มองความหวั   ุ ีงวาเปนกระบวนการของการคาดหมายของบคคลท่

เกียวข บความคด ความร ึ ิ ั ั ี  ี่ องกั ิ สูก พฤตกรรมและสมพนธภาพ โดยมเปาหมายในทางบวกและม
ความหมายต ุอบคคล

ในการวิ ั งันี ผูวจั อกใช งของ Snyder (1994) ซึงไดใหความหมายของจยคร้ ้  ิ ยเลื ความหวั ่  
ความหวั      ืองของกล ิ ีม งไววา เปนกระบวนการอยางตอเน่ ุ ดท่ ุ าหมาย (goal-directed thing)มความค งเป
ซึง Snyder กล าการท่ ุ ิ ีม ่ าวว บี คคลจะแสดงพฤตกรรมท่ ุงเปาหมาย (goal-directed behavior) ออกมา
ได ัน จะต านกระบวนการของความคดท่ ุงเป อความหวงก  ี2น้ องผ ิ ีม าหมายหรื ั อน โดยม
องค ืประกอบคอ

งแหงความต้ นการคิ เตมไปดวยความต้ จะไปใหถง1.พลั  ังใจ(willpower) เป ดที่ ็  ังใจที่  ึ
เป ั  ิ ีเช นสามารถ ฉั นพร ่ี ํ ั ั าหมาย ตวอยางของความคดน้ น ฉั นจะพยายาม ฉั อมทจะทามน ฉนจะไดใน
สิงท่ ั ํ   ึงความคดเหล ้ ํ  ุ ิ ั ูว ่ ิ ิมและคงไว่ ีฉนทา เปนตน ซ่ ิ านี าใหบคคลเกดการรบร าเขาสามารถทจะร ่จะท ี เร 
ซึงการกระทํ ่ ํ ูเปาหมายท่   พลั  ังใจไมเพยงแต วยผลั นให่ าทีนาไปส  ตี องการได งแหงความต้  ี จะช กดั
บุ ูเปาหมายเทาน้  ั   ุ ุ ีขวางก้ ูเปาหมายอี วยคคลไปส   น แตยงชวยใหบคคลเอาชนะอปสรรคท่ ั   กดั นการไปส
 2. พลั   ิ ือวางแผนหาแนวทางหรอวธี ่ ํงแหงแนวทาง (waypower) เปนการคดเพ่ ื ิ การทจะนี า
บุ ึ  ึ ี ิ ียื   ื ือประสบปญหาคคลไปถงเปาหมาย รวมถงการมความคดท่ ดหยุ าวคอ เม่นในการหาแนวทาง กล 
หรื ุ ิ ็  ีจะไปสูเปาหมายได บุ ีมี งอพบอปสรรคในแนวทางเดม กสามารถหาแนวทางใหมท่   คคลท่ พลั
แห ู  ุ  ียนงแนวทางสงจะสามารถหาแนวทางไดหลายแนวทางในการบรรลเปาหมาย โดยสามารถเปล่
แนวทางเหล ีให บเป ปสรรคท่ ิ ูาน้ เหมาะสมกั าหมายและอุ เขาเผชี ญอย

องค ังสองตางเป ่ ํ  ิ ั  ี ี ประกอบท้  นสิงจาเปนในการนยามความหวง ถามเพยงองคประกอบใด
องค ึง ก็ เพี ่ ิ ั  ั  ํ  ประกอบหน่ ไม ยงพอที ยามความหวงได โดยกระบวนของความหวงไมจาเปจะน นวา
จะต ี ั  ังใจเกดก งแหงแนวทางเสมอไป แต ดพลงแหงความต้องมพลงแหงความต้ ิ อนพลั  สามารถเกิ ั  ังใจ
และพลั  ั ั   ืองกนไปตลอดระยะของการแสดงพฤตกรรมิงแหงแนวทาง สลบกนเปนกระบวนการตอเน่ ั
ท่ีมุงเปาหมาย

ความหวงตามแนวคดน้ ี กษณะเป ิ ช ไมไดแม ั ิ ีจะมลั นกระบวนการความคดที่ ดเจน แตั   
หมายความว  ียวข บอารมณ โดยอารมณเป พธ ่ ัาจะไมเก่ องกั   นผลลั ทีตามมาของกระบวนการความหวง
ซึงอารมณจะออกมาลกษณะใดน้ นอยึ กูบระดบความหวั ุ ุ ีมี บความหวง่  ั ั ้  ั ั งของบคคล บคคลท่ ระดั ันข
งจะมภาวะอารมณทางบวก มความร กท วนบุ ี ความหวงระดบตํสู ี  ี ูสึ าทาย ส คคลทม่ ี ั ั ่า จะเกิดอารมณ

ในทางลบ และมี ูสึ แนใจตามมาความร กไม 



วนของผ วยโรคซึ  ้  ั นส่ จาเปนมากในการท่ ํ นชีในส ปู มเศรานันความเปนหวงเป ิงที่ ํ  ีจะดาเนิ วติ
อยูต างปกตสข ผ   ี ั ูในระดั ่  ในสถานการณู หรื วง อไปอย ิ ุ ู วยตองมความหวงอย บหนึ จะอย  อชป งแม
ระยะเวลาใดในการเจ็  ือบุ ความหวั พฤติ ่ ุ ิงทีบปวยของตน เม่ คคลมี งจะมี กรรมเพือบรรลตามส่ ่
คาดหวั  ได  พยายามปฏิ ั ิ ั  ํ ั ํ ํ งัเริมวางแผน่งไว แก บตตน พกผอน และออกกาลงกายตามคาแนะนา รวมท้
ในการดู  ือบุ งจะพบวามี กรรมการดูแลตนเอง(McGee, 1984) แตเม่ คคลหมดหวั  พฤติ แลตนเองลดลง
(Miller, 1985) ถ ุ ีสภาพรางกายอย ็     ื ิาบคคลท่  ูในภาวะการเจบปวยไมวาเปนโรคทางกาย หรอทางจต
เกิ ูสึ งกจะมี ความทกข บปวด รูสกหมดหนทางช ื ั สึูดความร กหมดหวั ็ แต ุ ความเจ็  ึ วยเหล อตวเอง และร ก
ว ี ิ ั น การหวั งจึ นสิงท่ี าคญต วิ ญ(มณรั  โพธ์ ิาชวตหมดความหมาย ดงน้ ั งเป ่ สํ ั อชี ตและเจริ ี ตน นิ ล, 2546) 
การส ิ ั ึ ู ั   งึในหวใจสํ ญของพยาบาล(Watson, 1979) ทีจะชวยใหงเสรมความหวงจงถกจดใหเปนหน่ ั าคั ่  
 วยม ั ิ ํ งใจที มแขงท่   ั ี  และกลบส ิ วผูป ีความหวงและเกดกาลั เข่  ็ ีจะตอสูกบโรคทเป่ นอยู ั ูภาวะปกตเร็

(Kirkpatrick et al., 1995) จะเห็  ั  ิงทีผ วยใช ญกบภาวะวกฤติ วินวาความหวงเปนส่ ่ ปู  ในการเผชิ ั ิ ของชี ต
มี ั  ั  ู  ูป บั ตั สามารถพนจากภาวะของโรคน้ ูปลกษณะเปนพลง เปนแรงจงใจใหผ วยปฏิ ติ วให  ั นๆ โดยผ วย
ความหวงถงความสขสบายท่ ิ ้ ั ้ ั งเป วแปรหนงท่มี ั ึ ุ ีจะเกดขึนในอนาคต ดงนันความหวงจึ นตั ึ่ ีมความ

สั ั  ั ิ ึ  ูป มเศราท่ ี ั  ูมี บสภาพจตใจมพนธกบการเกดภาวะซมเศรา โดยผ วยโรคซึ  ีมความหวงจะเปนผ การปรั ิ
ให ็   ุงยากท่ ิ ึน และมองส่ ีมาคุมองเหนหนทางในการแกไขปญหาและความย ี ดข้ ิ ่ กคามตนเองจากเก งท
ความเจ็      งิท่ ุ ิ    (Raleigh, 1992) ผูป มเศรบปวยวาไมไดเปนส่ รี นแรงเกนกวาจะแกไขได  วยโรคซึ าหากมี
ความหวั ็   ูป ดพฤตกรรมในการดแลตนเองดานสขภาพจตท่ ีงกจะสงผลใหผ วยเกิ ิ ู  ุ ิ ดี

ป ั ีมี ทธิ อความหวังจจยท่ อิ พลต
 Snyder (1994) ได  ึ  ั ีมผลตอระดบความหวงของบคคลไวหลายประการ สรุปกลาวถงปจจยท่ ี  ั ั ุ 
ได ั ี  1) ความสามารถทางปญญา เกียวของกบการประเมิ  ีคุ บรูดงน้  ่  ั นสถานการณท่ กคามและการรั
ความสามารถหรื ั ั ื ั  ัน เม่ ิ   ือศกยภาพของตนในการรบมอกบสถานการณน้ ื ดสถานการณเลวรายหรออเก
คุ  ุ ุ ีมองวาสถานการณนันมทางออก มี  ื ุ ีรั   ีกคามตอบคคล บคคลท่   ้ ี ทางแกไข หรอบคคลท่ บรูวาตนเองม
แนวทางสามารถจั ั ุ  ันได จะเปนบคคลท่ ี ั ั ู  ัดการกบเหตการณน้   ุ ีมความหวงในระดบสง สอดคลองกบ
แนวคิ ั ีกล าความหวงเกยีวของกบการรั ูวาตนมีดความหวงของNowotny(1989)ท่ าวว ั ่  ั บร  ความสามารถ
ทจีะควบคมและมทางเลื ทีกอใหเก ิ ี  ั ุ ั่ ุ ี อกในสถานการณ ่  ดความเครยดแกตน 2)แรงสนบสนนทางสงคม
เป  ั ีบุ รบจาการมปฏิ มพั กั คคลอืน เชน ครอบครว เพ่ าใหบคคลไดรันปจจ ่ คคลได ั ี สั นธ บบุ ่  ั ื ํ  ุ  บยท อน ท
ความช ื     ิ  ึวยเหลอทางดานรางกาย การตอบสนองความตองการดานจตใจ และอารมณ รวมถงการ
ยอมรั ั  ั ั ุ    ี ช งเสรมให คคลเกดความหวงบจากสงคม การไดรบการสนบสนนดานตางๆ เหลาน้ วยส ิ บุ ิ ั

จากหลายการศึ ีผลพบวาแรงสนบสนนทางสั ความสั นธทางบวกกบักษาท่  ั ุ งคมมี มพั 
ความหวั ตูดเช้  (บุ ิ ิ ิ ูปวย multiple sclerosis (Foote et.งในผ ิ ื ญทวา โพธเจรญ, 2539) และในผอเอดส 
Al., 1990) 4)ภาวะสุ  ุ   นฐานในการนื าไปสูขภาพกาย Snyder มองวาสขภาพกายเปนเปาหมายพ้ ํ 



าหมายอ่ ่  บจตใจมความสมพนธกนอยางใกลชด บคคลท่ ีเป นๆ เนื ืองจากรางกายกั ิ ี ั ั  ั   ิ ุ ีมสุขภาพกาย
แข็ ู   ี ั ีจะคดหาแนวทางไปส  ีตองการ รวมถึ ความพรอมในงแรงสมบรณยอมมพลงใจท่ ิ เปู าหมายท่  งมี 
การปฏิ ั ิ ิ ีม  นัดวย Gail M. Williamson และคณะ (1992) พบว  บตกจกรรมท่ ุ าหมายน้  าในผู วยนอกงเป ป
สู ุ จะมาด ็  ึงเป มเศรา สอดคลองกังอาย วยการเจบปวยทางกาย ซ่ นผลมาจากอาการของโรคซึ   บ Blazer 

าววาผ งอายุ ่ กษาท่ นิ ่ อยละ 15 ท่ ความเสยงตี อโรค& Williams (1980) กล  ูสู ทีมารั ีคลิ กทัวไปจะพบร ีมี ่ 
ซึ  ึงแสดงออกมาในลกษณะการเจบป ่ ื  ิ ูมเศรา ซ่ ั ็ วยทางกาย นั อ ปญหาพฤตกรรมการดแลตนเองนค
ด ุ ิ ูป มเศร ่ ี  ั ูป มเศร ของานสขภาพจตของผ วยซึ าซงมึ ตอความหวงของผ วยโรคซึ า 5)ประสบการณ
ความสํ ็ ี ื ูอ่ ื ุ ูเปาเรจในอดตของตนหรอของผ ื อความสามารถเอาชนะอปสรรคในการไปสนหร าหมาย
ได โดยเฉพาะประสบการณ ียวกั าเรจในการบรรลเปาหมายเปนปจจยสํ ญอยางหน่ ีมเก่ บความสํ ็ ุ    ั าคั  ึ ่งท ี

 มสร ิ ัผลในการกระตุนและเสริ างใหบุคคลเกดความหวง
นอกจากป ั     ั ี  ั  ั ือทางศาสนา ปรั อจจยตางๆ ขางตนแลวยงมปจจยดานศรทธา ความเช่ ชญา หรื

สิงท่ ื ิ ซึงเปนแหล งเฉพาะของบคคล โดยอยูบนความเชอของแตละคน่ ี อธรรมชาต ่  งของความหวั ุ  ื เหน ่
( Miller, 1991) ดั ึ ึ ั ั    ั ั ั ั ูสู ของงการศกษาถงความสมพนธระหวางปจจยคดสรรกบความหวงของผ งอายุ
(Farran & McCann, 1989) พบว อืทางศาสนาเปนตวแปรหน่ ั ีทําความเช่  ั งในสามตวแปรท่ึ านาย
ความหวั  ี ีสุ ่  ั  ือ ความศรั ้ มี ยีวข บความสามารถทางงไดดท่ ด ซึ จจยดานความเช่ ทธานี ความเก่ องกังป
ป ุ  ื ือ ความศรั ่ ํ  ุ ี ืองยึ ่ ิญญาของบคคล กลาวคอ ความเช่ ทธาในสิงใดทาใหบคคลมเคร่ ดเหนียวจตใจ และ
มี ั ั ั  ื ุ  ีมาคุพลงในการจดการกบปญหาหรอเหตการณท่ กคามได
พั ัฒนาการของความหวง
 Snyder (1994) กล  ั ี ั ี ู ตามธรรมชาตของาวา ความหวงมพฒนาการมาจากกระบวนการเรยนร ิ
บุ ังแตช ดถึ ้  ันตอนคคล (natural learning) ต้  วงแรกเกิ งสองขวบ โดยกระบวนการนประกอบดี วย 5 ข้
ทีตอเนือง ไดแก  1)การรั ั ั ั ู 2)การเชือมโยง 3)การไดมาซึงเปาหมายท่ ่  ่ บสมผสและการรบร ่  ่  ตี อง 4)การ

บในตนเอง 5)การยอมรบในตนเองวาเปนผ เรมการกระทาเพ่   ฒนาการของยอมรั ั   ูริ ิ่ ํ ือไปสเูปาหมายพั
ความหวั ี สามารถอธิบายโดยยดองคประกอบของความหวงคื งแหงตามกระบวนการน้ ึ  ั อพลั งการ
ตังใจ และพลั งแนวทางเปนหลกได งน้ี้ งแห  ั ดั

พลั   ิ ีมี ฒนาขึนกอนพลงแหงความตงใจ โดยงแหงแนวทาง เปนกระบวนการความคดท่ การพั ้  ั  ั้
พั ังแตแรกเกิ ่ ีทารกแรกเกดมี บรูขอมลเก่ บสิงแวดลอมรอบตวดวยฒนามาต้  ด เรมจากการท่ ิ การรั   ู ี ั ่  ั ิ ยวก
การใช ั ั ังห แก การมองเหน การได น การสั ส การรั ่ ัประสาทสมผ ้ า ได ็ ยิ มผั บกลิสท น และการรบรส
แล ํ  ู  ีมาทาความเขาใจ (understanding)และจั า(organizing) กลายเป บรูวนาขอมลเหลาน้ ํ  ดกระทํ นการรั
ในระบบความคิ ทารกยี งสามารถเช่ ุ  ีเกดขนึในเวลาเดยวกน หรอด นอกจากน้ ั ื การณท่ ิ ้ ี ัอมโยงเหต ื
ใกล ี ั ึ ี ูท่ ึ ิ ั  ุ  ีเกดเคยงกน รวมถงสามารถเรยนร จะคาดเดาถี งแบบแผนการเกดและผลลพธของเหตการณท่ ิ
ํ  น เรี   ่ ิ กิ    อทารกอายยางเขา 3 เดอน เขาสามารถทซ้าๆ ได เช ยนรูวาเมือหวจะให นนม เปนตน ตอมาเมื่ ุ   ื ี่

อกวตถท่ รอบตวท่ องการได   ้ ้ ออกเสี ่จะเลื ั ุ ีอยู ั ีเขาต  เชน มารดา นม ของเลน โดยการชีนิว หรื ยง ซึง



สะท  ็ ี  ั ิ ิ ี   ึงเป ่อนใหเหนการมเปาหมายและพฒนาการของความคดในวธการใหไดมาซ่ าหมายทีเขา
ต ั นั ความสามารถในการรบรูและการเชอมโยงสิงเราหรอเหตการณรอบตั ีพฒนาไปสองการ ดงน้ ั  ื่ ่  ื ุ  วท่ ั ู
การไปถึ  ี จึ นพืนฐานของความหว  ั งเปาหมายน้ งเป ้ ังดานพลงแหงแนวทาง

ส ั  ังใจ จะพั วงอายตังแต 1 ป ึนไป เริมจาก่วนพลงแหงความต้ ฒนาตามมาในช ุ ้ ข้
ความสามารถในการยอมรั ั ็  ูจั ่ื ั ีตั ก ตลอดจนการบตนเอง ดงจะเหนไดจากการร กชอตวเอง การช้ วเองถู
ใช ั ันในช ุ 21 เดื ้ ็ ั ั ัสรรพนามแทนตวเอง จากน้ วงอาย อนขึ กจะพฒนาระดนไป เด บของการยอมรบ
ตนเองขึนมาเป บว นแหล ง (Source) เป  ิ ิม (Originator) ให้ นการยอมรั าตนเองสามรถเป งพลั นผูรเร่
เกิ ํ ือไปส ั  ื  ีต นไดจากคาพดของเดกในวยนี  ูดการกระทาเพ่ ู พธ อเปาหมายท่ องการ เห็  ํ ู ็ ั ้ เชน หนจะผลล หร
ถอดรองเท ู ู  ือผ เอง เป น แม นความคดในการไปถงาของของหนเอง, หนสามารถใสเส้ าได นต จะเป ิ ึ
เป  ันๆ แตสองข้ ีก็ นพืนฐานในการพฒนาไปสูการมี งของบุาหมายงายๆ ส้  ันตอนน้ เป ้ ั  ความหวั คคล
ด ั  ้ัานพลงแหงความตงใจ

พั ั ู  ังสององค ยหั น หรอตังแต 2 ขวบขึนฒนาการของความหวงจะสมบรณท้ ประกอบในวั ดเดิ ื ้ ้
ไป และจะถู ั ึนตามลํ บเมืออายเพุ มข้กพฒนามากข้ าดั ่ ิ่ ึน

การประเมิ ันความหวง
เครืองมอวดความหวง(Hope Scale) ตามแนวคดของ Snyder นํ คร้ ั่ ื ั ั ิ าไปทดลองใช ั บงแรกก

นั ึ ิ ั ํกศกษามหาวทยาลย Kansas จานวน 384 คน โดย Harris (1988) cited in Snyder et al.(1991) และ
กลุมตั างทเีปนผ วยทไีดรบการรกษาทางจตในโรงพยาบาล 2 แห ันนาเครอืงมอมาหาื วอย ่  ปู  ่  ั ั ิ ง จากน้ ํ ่
ความเชือม่  ู ั ิ ิอั ค่ ั สตรสมประสทธ์ ลฟาครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) ได าความนโดยใช
เชือมันเทากบ .74-.84 และนามาหาความเชํ ่ ่ ิ ี ้า (test – retest reliability) ได า่ ่  ั อมั ธทดสอบซํ คื นโดยว
ความสั ั  ั ัง เท บ .80 และจากการตรวจสอบความเท่  มพนธของการวดสองคร้ ากั ยงตรงดี านโครงสราง
(Construct validity) ของแบบวั  ํ ิ ีม ดพบวาสามารถทานายพฤตกรรมท่ ุ าหมาย (goal-directedงเป
behavior) ได

กษาคร้ ้ ูวิ ยสร ั ่  ุ นเองเปึ  ัในการศึ ังนีผ จั างแบบวดความเชือดานสขภาพข้ นแบบวดชนดมาตราิ
ส  ั ั ํ  ึ   ิ ัวนประมาณคา 4 อนดบ จานวน 10 ขอโดยศกษาคนควาตามกรอบแนวคดความหวงของ Snyder 
โดยมี ํ ุ ับร งตน 2 ดาน ซึงประกอบดวย 1) พลงแหัคาถามครอบคล ู  ่ มการร สมรรถนะแห   งแนวทาง
2) พลั  ังใจงแหงความต้

สรุ   ั ิ  ิ ีม ูเป นจะปไดวาความหวงตามแนวคดของ Snyder เปนกระบวนการคดท่ งไปสุ  าหมาย อั
นํ ูการแสดงพฤตกรรมท่ ี  ุ ี ังความหวงเป จจั ่าไปส ิ มี เปาหมายของบคคลตามมา อกท้ ั นป ยทีสามารถ
ส ิ ั  (Snyder, 1994; 1995) ความหวั ึ  ั ํ ั ีควรตระหนั ง เพือ่งเสรมและพฒนาได งจงเปนตวแปรสาคญท่ กถึ
ส ิ  ุ ี ิ ีมุงเปงเสรมใหบคคลมพฤตกรรมท่  าหมาย



งานวิ ั ีเก่ จยท่ ยวขี อง
จากการทบทวนงานวิ ั  ีทาการศึ กรรมการดแลตนเองดานสุ ตมี งนีจยตางๆท่ ํ กษาพฤติ ู  ขภาพจิ ดั ้

จิ ู ิ ั  (2534) ศึ  ั ีมความสมพั กั กรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตนตนา ยนพนธ กษาปจจยท่ ี ั นธ บพฤติ ู  ุ ิ
ของประชาชนไทยภาคกลาง กลุมตัวอยางเปนประชาชนไทยภาคกลางในเขตเมืองและชนบท
จํ ืองมอทีใชในการวิ ั  ั ือด ขภาพ แบบวดการัานวน 970 คน เคร่ ื ่  จย ประกอบดวย แบบวดความเช่ านสุ
รั ูการบริ ขภาพจิ ฐ แบบวดความเช่ ยวกี ั ดพฤตกรรมสขภาพอเก บศาสนา และแบบว
การดู  ุ ิ ี  ียโดยรวมและรายดานอย
บร การสุ ตของรั ั ื ่ ั ิ ุ

แลตนเองดานสขภาพจตของประชาชนไทยภาคกลางมคาเฉล่  ในู
ระดั ิ ู  ุ ิ ีบปานกลาง และพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของประชาชนไทยภาคกลางมความ
สั ั  ั ั ือเก่ ั ี ั ั  ั ่ากัมพนธทางบวกระดบปานกลาง กบความเช่ ยวกี บศาสนา มความสมพนธทางบวกระดบตํ บ
ระดั ึ ั ูประโยชนของการมสุ ยทีถู บการศกษา สถานภาพสมรส โสด การรบร  ี ขภาพอนามั ่ กตอง และ

บร ิ ุ ิ ั ี ั ั ทางลบระดั ํ ั ี านการรั ูการบรการสขภาพจตของรฐ และมความสมพนธ บต่ากบอาชพงานบ
เกษตรกรรม และการรั ูความรุ บปวยอย นั าคั ติ ่ 0.1 ตั ีบร นแรงของความเจ็  างมี ยสํ ญทางสถิ ที วแปรท่
สามารถทํ ิ ู  ุ ิ  ี ัานายพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของประชาชนไทยภาคกลางอยางมนย
สํ ั ิ ิ เป ั ั ื อืเก่ ั   ระดั ึาคญทางสถต นอนดบแรกคอ ความเช่ ียวกบศาสนา และรองลงมา ไดแก บการศกษา
และการรั ูประโยชนของการมพฤติ ยทีถกตอง โดยผู ่ ั ูประโยชนของการมบร  ี กรรมอนามั ่ ู  ทีรบร  ี
พฤติ ั ั ู ี  ี ิ ู  ุ ิ ู กรรมอนามยในระดบสงมแนวโนมจะมพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตสง สวน

่ บรูอป สรรคของการมพฤตกรรมอนามยท่ กต ั ง จะมีประชาชนทีรั  ุ ี ิ ั ีถู องในระดบสู แนวโนมของการ
ดู ั ่าแลตนเองในระดบตํ

ศรี ุ  ิม (2538) ศกษาผลของการฝกการแกป อพฤตกรรมการดแลตนเองดานสดา แซล้ ึ   ญหาต ิ ู 
สุ ิ ั ึ ุมตั างเปนนกศึ ้   ี3 คณะพยาบาลศาสตร มหาวทยาขภาพจตของนกศกษาพยาบาล กล วอย  ั กษาชั ท่  ินป
ลั ิ  ประจํ  ึ   มุทดลอง และกล ุ ุมละ 12 คนยสงขลานครนทร าปการศกษา 2538 แบงเปนกล มควบคุ มกล
โดยกลุมทดลองเข บการฝ ไขปญหาตามโปรแกรมจานวน 12 ครัง สวนควบคมให ู ารั กการแก  ํ ้  ุ อย ใน
สภาพการเรี ิ ผลการวิ ั   ียของคะแนน พฤติ แลตนเองยนการสอนตามปกต จยพบวา คาเฉล่ กรรมการดู
ด ุ ิ ั ึ ุมทดลองในระยะหลั กการแก ญหามากกวาก กการานสขภาพจตของนกศกษากล งการฝ ป  อนการฝ
แก   ี ั ํ ั ิ ิ ี .05 และภายหลั า ค ่ ิปญหาอยางมนยสาคญทางสถตท่ งการทดลอง พบว าเฉลี กรรมยคะแนนพฤต
การดู  ุ ิ ั ึ ุมทดลองมากกวานั กษาในกลุมควบคุ  ี ัแลดานสขภาพจต ของนกศกษาในกล  กศึ  มอยางมนย
สํ ั ิ ิ ี .05าคญทางสถตท่

จิ ุ ิ  ึ  ิ ุ ิ  ิตสมร วฒพงษ (2543) ศกษาผลของโปรแกรมการสงเสรมสขภาพจตตอพฤตกรรมการ
ดู  ุ ิ ูสงอายุ กล ั  ื ูสงอายุ ณ สถานสงเคราะหคนชรา บแลตนเองดานสขภาพจตของผ ู ุมตวอยาง คอ ผ ู  าน
บางละมุ ั ั ุ ี คั ุมตั างโดยใช ดกรองภาวะสุ ตในผูสงอายและง จงหวดชลบร ดกรองกล วอย แบบคั ขภาพจิ  ู ุ
แบบทดสอบสภาพจิ ุ ุมทดลอง คื รั งเสรมสุ ต และกลุมควบคมตจฬา กล อ ได บโปรแกรมการส ิ ขภาพจิ  ุ
ได ั ู ิ เครืองมื ่  ิ ั ื  ิ ุ ิ ัรบการดแลตามปกต ่ อทใชี ในการวจย คอ โปรแกรมการสงเสรมสขภาพจตและแบบวด



พฤติ ู  ุ ิ ูสู ุ ผลการวิ ยพบวา พฤติ แลตนเองกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ งอาย จั  กรรมการดู
ด ุ ิ ูสงอายหลั รั งเสริ ขภาพจิ งกว อนได บโปรแกรมานสขภาพจตของผ ู ุ งได บโปรแกรมการส มสุ ตสู าก รั
างมนยส ญทางสถตท่ บ 0.5 และพฤติ แลตนเองด ขภาพจิ  ู หลงอย ี ั าคํ ั ิ ิ ีระดั กรรมการดู านสุ ตของผูสงอายุ ั

ได ั  ิ ุ ิ ู  ุมทีได ั ู ิ  ี ั ํ ัรบโปรแกรมการสงเสรมสขภาพจตสงกวากล ่ รบการดแลตามปกตอยางมนยสาคญทาง
สถิติทีระด่ บั  0.5 

ดรุ ี ิ ี ึ ิ ู  ุ ิ ูทีพยายามฆาตวณ เลศปรชา (2545) ศกษาพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ ่  ั
ตายทีอาศั  ํ ื ั ั  พบว ูท่  ั ี ิ่ ยอยู าเภอเมอง จงหวดนครสวรรค า ผ เคยพยายามฆาตวตายมพฤตกรรมในเขตอ ี
การดู  ุ ิ ูในระดั ท ีเคยพยายามฆ วตายมแลตนเองดานสขภาพจตโดยภาพรวมอย บปานกลาง และผู ่ าตั ี
พฤติ ู  ุ ิ  ุ    การพั ูจกตนเอง การกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตรายดานทกดานไดแก ฒนาการร ั
ติ  ือสารทีมประสทธิ ภาพ การเผชิ  ั ํ ั ั ุดตอส่ ่ ี ิ ญปญหา การพฒนาและดารงรกษาระบบสนบสนนทาง
สั ู  ิ ิ ู ัวไปมี  ังคม การดแลตนเองดานจตวญญาณ และการดแลตนเองโดยท่ คะแนนอยในระดู บปานกลาง

เกษณี คํ ั  (2546) ศึ ุมตามแนวคิ จารณาความเปนจริาจนทร กษาผลของกระบวนการกล ดพิ  ง
ต ี ิ ู  ุ ิ ูติ ้ ี มุตวอย ใ่ชอความเครยดและพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ ดเชื กล ั างทีอเอชไอว 
ในการทดลองเป ูติ ้ ี ั ั ี  ํ  นผ ดเชื โรงพยาบาลจอมทอง จงหวดเชยงใหม จานวน 25 คน แบอเอชไอว งเปน
กลุมทดลอง 2 กลุม และกล ม 1 กลุม คดกรองกลมตั างโดยใช ดความเครยดใน  ุมควบคุ  ั ุ วอย แบบวั ี
ชี ิ ํ ั ุมทดลอง คื รั  ิ วตประจาวน กล อ ได บโปรแกรมของกระบวนการกลุมตามแนวพจารณาความเปน
จริ ุมควบคมได บการดแลตามปกติ เคร่ ื ีใช จั อ โปรแกรมของง และกล ุ รั ู องมื อท่ ในการวิ ย คื
กระบวนการกลุมตามแนวพจารณาความเปนจริ ดพฤติ แลตนเองดาน ิ  ง และแบบวั กรรมการดู 
สุ ิ ิ ั  ิ ู  ุ ิ ูติ ้ ี ั ขภาพจต ผลการวจยพบวา พฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ ดเชื หลงไดอเอชไอว
รั ุมตามแนวพจารณาความเปนจริ งกว อนไดรับโปรแกรมของกระบวนการกล ิ  ง สู าก  บโปรแกรม
อย ี ั ํ ั ิ ิ ีระดบ 0.01 และพฤติ แลตนเองดานสุ ตของผูตดเชือเอช้างมนยสาคญทางสถตท่ ั กรรมการดู  ขภาพจิ  ิ
ไอวี ุมทด ลองหลงได บโปรแกรมของกระบวนการกล ิ  ิ ู กล ั ร ุ จารณาความเปนจรง สงกวาั มตามแนวพ
กลุมท่  ั ู ิ  ี ั ํ ั ิ ิ ีระดับ 0.01 ีไดรบการดแลตามปกตอยางมนยสาคญทางสถตท่

ธนพร วิ ุ ิ  ึ  ั ั ํ ั  ิชชเวสคามนทร (2547) ศกษาการใชโปรแกรมสมพนธภาพบาบดตอพฤตกรรม
การดู  ุ ิ ูทีพยายามฆาตวตาย โรงพยาบาลอางทอง กล มตั าง 20 รายแลตนเองดานสขภาพจตของผ ่  ั ุ วอย
เครืองมอทีใชในการศ ื ั ั ํ ั ั ิ ู่ ื ่  ึกษาคอ โปรแกรมสมพนธภาพบาบด และแบบวดพฤตกรรมการดแลตนเอง
ด ุ ิ ิ ั  ิ ู  ุ ิ ูทีพยายามฆาต ัานสขภาพจต ผลการวจยพบวา พฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ ่ วตาย
หลั ั ั ั ั ํ ั ู    ั ั ั ํ ั  ีงไดรบโปรแกรมสมพนธภาพบาบด สงกวากอนไดรบโปรแกรมสมพนธภาพบาบด อยางม
นั ํ ั ิ ิ ีระดับ 0.05ยสาคญทางสถตท่

ศศิ ัน (2548) ศึ มพั ระหว ่  ุ ั ิธร ดวงม่ กษาความสั นธ างความเชื านสขภาพกอด บพฤตกรรม
ขภาพของผ ั าตั ่ ิ วใจ กลุ วอยางจานวน 90 คน ผลการศกษาพบวาสุ ูปวยภายหล งการผ ดเปลียนล้นหั มตั  ํ ึ 

่ านสุ ความสั นธ ั กรรมสุ ่ ิ นรายดาน พบวาความเชือด ขภาพมี มพั ทางบวกกบพฤติ ขภาพ เมือพจารณาเป  



ด ู  ุ  ั ูถงโอกาสเส่    ั ูถึานแรงจงใจดานสขภาพ ดานการรบร ึ ียงงตอภาวะแทรกซอน ดานการรบร งประ
โยชน ิ ั ิ  ั ูถึ ปสรรคในการปฏิ ติ านสั นธภาพระหว  ของการปฏบตตน ดานการรบร งอุ บั ตน ด มพั างผปู วย
และเจ  ี และด อเนืองในการรกษากั บแพทยคนเดิ ี ั ั  ั ิาหนาท่ านความต ่ ั  ม มความสมพนธกบพฤตกรรม
สุ  ี ั ํ ั ิ ิ ีระดั ่  ุ  ั  สีามารถรวมขภาพอยางมนยสาคญทางสถตท่ บ 0.001 ความเชือดานสขภาพและปจจยรวมท่
ทํ ิ ุ   ี ั ํ ั ิ ิ ีระดับ 0.001า นายพฤตกรรมสขภาพ ไดอยางมนยสาคญทางสถตท่

อรุ ี  ศรี ึ ุ  ี ือด ขภาพร บณย นวล (2548) ศกษาผลการประยกตทฤษฎแบบแผนความเช่ านสุ วมกั
บสนนทางสงคม ในการปรบเปล่ กรรมการดู ่  ัแรงสนั ุ ั ั ียนพฤติ แลตนเอง เพือปองกนโรคเบาหวานของ

ประชาชนกลมุเสียงในอาเภอเขาวง จงหวดกาฬสนธิ  กล ั  ํ   ุมทด ่ ํ ั ั ุ มตุ วอยางจานวน 70 คน แบงเปนกล
ลองและกลุมควบคุ  ิ ั  ุมทดลองหลั รั กต มกลุ จยพบวา กล งได บโปรแกรมการประยุมละ 35 คน ผลการว
ทฤษฎี ือด ขภาพร บแรงสนบสนนทางสั คะแนนพฤตกรรมการดแลแบบแผนความเช่ านสุ วมกั ั ุ งคม มี ิ ู

่ องกั     ุ างมนยสาคญทางตนเองเพือป นโรคเบาหวานมากกวากอนทดลอง และมากกวากลุมควบคม อย ี ั ํ ั
สถติ ทิ ่ีระดับ 0.05 

ชญาณิ  ป ึ ั ูสมรรถนะแหงตนและพฤตกรรมสงเสริมษฐ ญญาทอง (2544) ศกษาการรบร  ิ 
สุ ูปวยวั  ั  ํ  ั ูสมรรถนะแหงตนมขภาพของผ  ณโรค กลุ วอยางจานวน 100 คน พบวา การรบร  ีมต
ความสั ั  ั ิ  ิ ุ ูปวยวั างมี ยสํ ญทางสถิ ที่มพนธทางบวกกบพฤตกรรมสงเสรมสขภาพของผ  ณโรค อย นั าคั ติ
ระดับ 0.05 

ศารตน กษาการรบรนิ ั  เชตวรรณ (2543) ศึ ั ูสมรรถนะแหงตนในการดูแลตนเองและความ
ซึ  ิ ือเอชไอวี กลุมตวอย ํ  ั ูสมรรถนะแหงตนในการมเศราของตดเช้  ั างจานวน 62 ราย พบวา การรบร 
ดู ี ั ั  ั ึ  ิ ือเอชไอว อย ยสํ ญท่ ัแลตนเองมความสมพนธทางลบกบความซมเศราของตดเช้ ี างนั าคั ระดี บ 0.01 

หยวน ห ิ ึ ั ูสมรรถนะแหงตน และพฤตกรรมสุ  าวบน (2543) ศกษาการรบร  ิ ขภาพของผปู วย
กล ือหวใจตาย กลุมตวอยางจานวน 60 คน พบว ั ูสมรรถนะแหงตนมี มพนธามเน้ ั  ั  ํ า การรบร  ความสั ั
ทางบวกกั ิ ุ  ี ั ํ ั ิ ิ ีระดับ 0.01บพฤตกรรมสขภาพ อยางมนยสาคญทางสถตท่

นภาพร วงศ  ึ ั ิ ู  ุ ิใหญ (2542) ศกษาความหวงและพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของ
ผูสงอายุ จงหวั  ั  ํ  ั ี ั ั  ั ู ั ดพะเยา กลุ วอยางจานวน 200 คน พบวา ความหวงมความสมพนธทางบวกกบมต
พฤติ ู  ุ ิ  ี ั ํ ั ิ ิ ีระดับ 0.01กรรมการดแลตนเองดานสขภาพจต อยางมนยสาคญทางสถตท่



กรอบแนวคิ ิ ัดในการวจย

ความเชือด ขภาพ่ านสุ
1.การรับรูถึงโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรค และ
ภาวะแทรกซอน (Perceived Susceptibility) 
2.การรั ูถึ นแรงของโรคบร งความรุ
(Perceived Severity) 
3.การรับรูถึงประโยชนของการปฏิบตั ิพฤติกรรม
สุขภาพ (Perceived Benefits) 
4.การรับรู อุปสรรคในการปฏิบัติพฤติกรรม
สุขภาพ (Perceived Barrier) 
5.การรั ูแรงจงใจดานสขภาพุ  (Motivation)บร ู 

พฤติ ู  ุ ิกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจต
ของผปู มเศร าน คือ วยโรคซึ า 7 ด
1. พั กรูในตนเองฒนาการตระหนั

(Developing self awareness) 
2. การตดต ่  ีิ อสือสารอยางม

ประสิ ิทธภาพ
(Effective communication) 

3. การใช างมี ทธิเวลาอย ประสิ ภาพ
(Time management) 

4. ทั ญปกษะในการเผชิ ญหา
(Coping skill) 

5. การพั บสนนทางุฒนาระบบการสนั
สังคม (Developing and maintaining 
social support system) 

6. การปฏบิ ัตกิ ิจกรรมดานศาสนา
(Religious practice) 

7. การดูแลตนเองโดยท่ัวไป
(Physical self care) 

การรั ูสมรรถนะในตนเองบร
1.ขนาดหรื ั ั ูความสามารถอระดบของการรบร
ตามความยากง ิายของพฤตกรรม (Magnitude of 
expectancies) 
2.ระดั ันใจในความสามารถท่ ํบความม่ จะกระที า
พฤติกรรม (Strength of expectancies) 
3.ระดั ีจะถบความสามารถท่ ายโยงประสบการณ
อืนๆ มาใช ใหม  (Generality of่ ในสถานการณ
expectancies) 

ความหวัง
1) พลั  ังใจ (Will power)งแหงความต้
2) พลั งแหงแนวทาง (Way power) 



บทท่ี 3 
วิ ี ํ ิ ิ ัธดาเนนการวจย

การศึ ังน้  ิ ั ิ  (Descriptive Research) ในลั จั งกษาคร้ เปี นการวจยเชงบรรยาย กษณะวิ ยเชิ
สหสั ั  เพือศึ มพั ระหวาง ความเชอืดานสขภาพ การรั ูสมรรถนะแหงตนมพนธ ่ กษาความสั นธ  ่  ุ บร
ความหวั  ิ ู  ุ ิ ูป มเศร วแปรท่งตอพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ วยโรคซึ า และตั สามารถี
ร ั ํ ิ ู  ุ ิ ูป มเศรา มี ิ ี ํ ิ ิ ัวมกนทานายพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ วยโรคซึ  วธดาเนนการวจย
ดั ีงน้

ประชากรและกลุมตั าง วอย

ประชากร
ประชากรในการศึ ังนี คื ูป มเศร ่ ั ั ูปวยนอก ซึงมีกษาคร้ ้ อ ผ วยโรคซึ าที บการรกษาแบบผ มาร ่

อายุ   ทีมารั กษาระหวางเดอน ตลาคม 2549 ถึ นวาคม 2549 ท่ ิ ิ ิระหวาง 20 – 59 ป ่ บการรั  ื ุ ง ธั ีคลนกจต
เวช ของศู  ุ ิ  ี 4 จานวน 8 จงหวด ไดแก กาญจนบรี พรรณบรี รี, นครปฐม,นยสขภาพจตท่ ํ ั ั   ุ , สุ ุ , ราชบุ
สมุ ุ ุ ี และประจวบคี ี ั  มี ้ัทรสาคร, สมทรสงคราม, เพชรบร รขนธ ประชากรทงหมดประมาณ  648 คน

กลุมตั าง วอย
 วอย ่ ในการศกษาคร้ ้ ใช ธการส วอย นตอน (Multi-Stageกลุมตั างทใชี  ึ ังนี ว ิ ี ุมตั างแบบหลายขั้

Random Sampling)ดั  ีงตอไปน้
1. การกาหนดขนาดของกล ั  ปู มเศรา ูศึ าหนดขนาดของกลุํ ุ วอยางผ วยโรคซึ   กษากํ มมต ผ

ตั   ิ  ํวอยางดวยการวเคราะหอานาจทดสอบ (Power of test) (Cochran and Cox, 1992; Tabachnick and 
Fidell,1996; Machin et al.,1997)โดยได ํ ึ ั ิ ั นาการศกษาของนนทพร พชยยะ (2546) มารวมในการ
กํ ุมตั าง โดยกํ มี านาจทดสอบ 80% ทีระดบนั ั ํ ัาหนดขนาดกล วอย าหนดให อํ ่ ยสาคญ 0.01 และขนาด
ของความสั ั   ั   มุตั างจานวน 120 คน แตมพนธระหวางตวแปร effect size = 0.20 พบวาตองการกล วอย ํ 
เพือให อมู จั ่  ือถื ้ ึ ํ ุมตวอยางการวจยทังส้ิ่ ข ลของการวิ ยที าเช่ อมากขึ งกาหนดกล ั  ิ ั ้ น 200 คนน นจ

เกณฑ ั ื ูป าเปนกล ั  ี ั ีในการคดเลอกผ วยเข  ุ วอยาง  (Inclusion Criteria) มดงน้มต
1.1 ผูป มเศร   ีมี ุ 20-59ป ท่  ั ิ ิ ั   ึ  วยโรคซึ าผใหญท่ อาย ี รบการวนจฉยวาเปนโรคซมเศราู ได

ตามเกณฑ ิ ิ ัการวนจฉย
1.2 เป ูป ่ ู ุ ื ือสารได  ืองนผ ี ดคยหร ่ รูวยทสามารถพ อส เร่
1.3 ไม ี  ีขั อการเกบขอมล มี นยอมเขารมโรคทางกายรายแรงท่ ดต ็  ู ความยิ  วมการ

ศึ ิ ักษาวจย



2. สุมอยางงาย(Sample random sampling) ดวยวธี บฉลากเลอกจงหวด ทจีะศกษา ใน    ิ การจั ื ั ั ่ ึ
ศู  ุ ิ  ี4 มี จานวน 8 จงหวด ไดแก กาญจนบรี พรรณบรี รี ทรสาคร,นยสขภาพจตท่ ํ ั ั  ุ , สุ ุ , ราชบุ , นครปฐม, สมุ
สมุ ุ ี และประจวบคี ี ั  ทํ ุ ื   ู ี  ือทรสงคราม, เพชรบร รขนธ าการขออนญาตสบคนขอมลจากเวชระเบยนไดรายช่
มา จานวน 4 จั ดคอ จั ั ุ ี จั ั ุ ี จั ั ุ ี และจงหวดํ งหวั ื งหวดราชบร งหวดเพชรบร งหวดกาญจนบร, ั ั
ประจวบคี ี ั รขนธ

3. เลื ุมเกบขอมลท่ ิ ิ ิ ั ั ไดี ทงั 4 จงหวด มี ังหมด 8 คลิ ก เพ่ อกส ็  ู ี นกจตเวชในจงหวดท่  ้ ั ั ท้ นิ ืคล อให
ได ุมตวอยางท่  ิ ึ ุมประชากรได จึ  ็  ู ทูีมรายชอในแตละคลนิ นกล ั  สามารถอางองถงกล งสุ บขอมลผ ่ ี ื  ิ กเปี มเก ่ 
สั  ึงแสดงรายละเอยดในตารางท่ดสวน 1: 2 ซ่ ี  ี1 

ตารางท ี1 แสดงจานวนประชากรและกล ั  ิ ั่ ํ มตุ วอยางในการวจย
จังหวดั คลินิกจติเวช ประชากร(คน) กลุมตวัอยาง(คน) 

N= 397 N=200 
ราชบรีุ

-โรงพยาบาลราชบุรี  129 65 
-โรงพยาบาลโพธาราม  35 18 
-โรงพยาบาลบานโปง  38 19 
-โรงพยาบาลดาํเนนิสะดวก  25 13 

กาญจนบุรี
-โรงพยาบาลพหลพลพยุหเสนา  38 19 
-โรงพยาบาลมะการักษ  35 17 

เพชรบุรี
-โรงพยาบาลพระจอมเกลาเพชรบุรี  40 20 

ประจวบคีรีขันธ
-โรงพยาบาลประจวบคีรีขันธ  30 15 
-โรงพยาบาลบางสะพาน  27 14 



เครืองมื ่ี  ิ ั่ อทใชในการวจย

เครืองมื ่  ็  ู ํ ั ึ ิ ั ังน้ เป ี่ อทใชี ในการเกบรวบรวมขอมลสาหรบการศกษาวจยคร้ ี นแบบสอบถามท่
างข้ ิ ั ่ ี อง แบสร ึนจากการทบทวนวรรณกรรมและงานวจยทีเกยวข่  งออกเปน  5 สวน

ส ี1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุ   ึ   ุวนท่   คคลของผปู วยโรคซมเศรา ประกอบไปดวย เพศ อาย
ระยะเวลาการเจ็  ั ึ   ุ ั ํ ั ืนๆบปวย สถานภาพสมรส ระดบการศกษา รายไดปจจบน และโรคประจาตวอ่

ส ี  2 แบบสอบถามพฤติกรรมการดแลตนเองดานสุ ตของผปูวยโรคซมเศร ึงวนท่ ู  ขภาพจิ   ึ า ซ่
แบ  ู      การพั ูจั ดต ่ ีมีงออกเปนการดแลตนเองดานตางๆ 7 ดาน ไดแก ฒนาการร กตนเอง การติ อสือสารท่
ประสิ ิ การใช างมี ทธิ ิ  ั ํ ัทธภาพ เวลาอย ประสิ ภาพ การเผชญปญหา การพฒนาและดารงรกษา
ระบบสนั ุ ั การปฏิ ติ จกรรมทางศาสนา และการดู วัไปบสนนทางสงคม บั กิ แลตนเองโดยท่

ส ี  3 แบบสอบถามความเช่  ุ ูป มเศร มความเช่วนท่ ือดานสขภาพของผ วยโรคซึ า ครอบคลุ อื
ด ุ งั 5 ด แก การรบร ึ ียงตอการเกดโรคและภาวะแทรกซอนานสขภาพท้ าน ได ั ูถงโอกาสเส่  ิ 
(Perceived Susceptibility) การรั  ึ ุ การบรูถงความรนแรงของโรค(Perceived Severity) 
รั ูถึ ของการปฏบติ กรรมสขภาพ (Perceived Benefits) การรั ูอุบร งประโยชน ิ ั พฤติ ุ บร ปสรรคใน
การปฏิ ั ิ ิ ุ และแรงจงใจู (Motivation)บตพฤตกรรมสขภาพ(Perceived Barrier) 

ส  ี4 แบบสอบถามการรบร  ูป มเศร ครอบคลุมวนท่ ั ู งตนเองของผ วยโรคซึสมรรถนะแห า
การรั ูสมรรถนะแหงตนทงั 3 ดาน ไดแกขนาดหรื ั ั ูความสามารถตามความบร  ้   อระดบของการรบร
ยากง ิ ระดั ่ ีจะกระทํ กรรม และระดัายของพฤตกรรม ั ่ ิบความมนใจในความสามารถท าพฤต บ
ความสามารถทีจะถ อื   ่ ายโยงประสบการณ ่ ในสถานการณใหม นๆ มาใช

วนท่ ั   ึ า ุ ั ้ ส ี  5 แบบสอบถามความหวงของผูปวยโรคซมเศร ครอบคลมความหวงทัง 2 ดาน
ได  พลั  ังใจ และพลงแหงแนวทางแก งแหงความต้ ั 

การสร ั ืองมืางและลกษณะของเคร่ อ

ส ี1 แบบสอบถามข ลส คคลของกล ั  ี ันตอนการสรางดั ้วนท่ อมู วนบุ มตุ วอยาง มข้  งนี
1. ศึ นคว งสื จั างๆ ทีเก่ องเพือกษาค าจากหนั อ เอกสาร วารสารและงานวิ ยต ่ ี ยวข ่

เป ั ุมตั างได บหน่ึงนการคดกรองกล วอย ในระดั



2. สร อมู วนบุ แก เพศ อายุ ระยะเวลาางแบบสอบถามข ลส คคล ได
การเจ็  สถานภาพสมรส ระดั กษา รายได จจุ น และโรคประจาตั ่บปวย บการศึ ป บั ํ วอนๆื

ส  ี 2 แบบสอบถามพฤตกรรมการดู านสุ ตของผปูวยโรคซึ  ีวนท่ ิ แลตนเองด ขภาพจิ   มเศรา ม
ขั้นตอนการสรางดังนี้

1. ศึ นคว งสื จั างๆ ทีเก่ องกบกษาค าจากหนั อ เอกสาร วารสารและงานวิ ยต ่ ี ยวข ั
พฤติ ู  ุ ิ ูป มเศรากรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ วยโรคซึ

 ิ ั ั กรรมการดแลตนเองดานส ตของผ วย2. ผูวจยปรบแบบสอบถามพฤติ ู  ขภาพจุ ิ ปู
โรคซึ  ึ   ี  ียวกั กรรมการดู านสุ ตของมเศรา โดยศกษาคนควาวรรณคดตางๆ เก่ บพฤติ แลตนเองด ขภาพจิ
ผูป มเศร กต การดู วยโรคซึ า ประยุ ตามกรอบทฤษฎี แลตนเองของ Dorothea Elizabeth Orem และ
แนวคิ ิ ู ิ ั ุ(2534) นภาพร วงศ  (2542) มี อคํ านวน 30 ข งดของจนตนา ยนพนธ ใหญ ข าถาม จํ อ แบ
ออกเป ู    ื ั ูจั านวน 6 ขอ 2)การนการดแลตนเองดานตางๆ 7 ดาน คอ 1)การพฒนาการร กตนเองจํ
ติ  ือสารทีมประสทธิ ภาพจํ    ี ิ ิ ํ ดตอส่ ่ ี ิ านวน 4 ขอ 3)การใชเวลาอยางมประสทธภาพจานวน 3 ขอ 4)การ
เผชิ  ํ  ั ํ ั ั ุ ั ํ ญปญหาจานวน 3 ขอ 5)การพฒนาและดารงรกษาระบบสนบสนนทางสงคมจานวน 5 ขอ 6) 
การปฏิ ั ิ ิ ํ  ู วัไปจานวน 4 ข คาบตกจกรรมทางศาสนาจานวน 5 ขอ 7)การดแลตนเองโดยท่ ํ อ โดยมี
ความเช่ือมั่น
เทาก บั  .82 

การตอบแบบสอบถามให ื ของการกระที ากิ   เลอกตามความถ่ ํ จกรรม แบงเปนมาตราสวน
ประมาณค ั ั ี้า(Rating Scale) 4 ระดบ ดงน
ประจํ หมายถง กิ นทั  าเปนประจํ กวนหรอา ึ จกรรมน้ านกระทํ  าทุ ั ื

เกื ุ ัอบทกวน
บ ัง หมายถึ กจกรรมน้  ํ     ั ือยคร้ ง ิ นทานทาบอยๆ เวนบ นบางวนหรอั างเป

เป ังคราวนคร้
บางครัง หมายถึ กจกรรมน้  ํ  ัง เว้ ง ิ ั านท นบางคร้ นระยะไปนานนท าเป

จึ ํ ั ังงจะทาสกคร้
เกื ื  ํ หมายถง ิ นัทานแทบจะไมเคยทา หรื เคยทํอบหรอไมเคยทา ึ กจกรรมน้   ํ อไม าเลย

การให ี    ั ีคะแนนมเกณฑในการใหคาคะแนน ดงน้
กิ ีกระทํ วยตนเองจกรรมท่ าด คะแนน

ประจํา  4 
บ ัง  3อยคร้
บางคร้ัง  2 
เกื ื  ํ  1อบหรอไมเคยทา



เกณฑ  ี  ิ  ิ  ียของคะแนนรวมการแปลผลคาคะแนน มเกณฑการคดคาคะแนน โดยคดจากคาเฉล่
ของกลุมตวอยางทีได และแปลความหมายของพฤตกรรมการดแลตนเองดาน ั  ่ จากแบบสอบถาม ิ ู 
สุ ิ ูป มเศร ต : 2542 : 73) ตามเกณฑตอไปน้ขภาพจตของผ วยโรคซึ า (ประคอง กรรณสู   ี

คะแนนเฉลีย 3.1-4 หมายถึ มี ิ ู  ุ ิ ู่ ง พฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตอย
ในระดั ูบสง

คะแนนเฉลีย 2.1-3 หมายถึ มี ิ ู  ุ ิ ู่ ง พฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตอย
ในระดับปานกลาง

คะแนนเฉลีย 1-2 หมายถึ มี ิ ู  ุ ิ ู่ ง พฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตอย
ในระดั ่าบตํ

ส  ี3 แบบสอบถามความเช่  ุ ูป มเศร ขั  ั ีวนท่ อดื านสขภาพของผ วยโรคซึ า มี ้นตอนการสรางดงน้
1. ศึ นคว งสื จั างๆ ทีเก่ องกบกษาค าจากหนั อ เอกสาร วารสารและงานวิ ยต ่ ี ยวข ั

ความเชือด ขภาพของผูปวยโรคซมเศรึ า่ านสุ   
  2.  ผ ิ ั ั ือด ขภาพ ประยุ  ีูวจยปรบแบบสอบถามความเช่ านสุ กตตามกรอบทฤษฎ
พฤติ ือด ขภาพของ Becker และแนวคิ รพร ปะระมะ(2545) ทีศกษาความึกรรมความเช่ านสุ ดของ ศิ ิ ่
เชือด ขภาพกั กรรมการดแลตนเองของผ  ี จั ดลํ น โดย่ านสุ บพฤติ ู ปู วยเบาหวานโรงพยาบาลล้ งหวั าพู
ครอบคลุ ือด ขภาพทัง 5 ดาน ประกอบดวยขอค าถามท้ อ ดั ยดมความเช่ านสุ ้   ํ ังหมด 15 ข งรายละเอี
ต ี 1)การรั  ึ ียงตอการเกดโรคและภาวะแทรกซอน (Perceived Susceptibility) มีอไปน้ บรูถงโอกาสเส่  ิ 
จํ  ั ูถึ นแรงของโรค (Perceived Severity) มี านวน 2 ข บรูถ ึงานวน 3 ขอ 2)การรบร งความรุ จํ อ 3)การรั
ประโยชน ิ ั ิ ิ ุ ี ํ  ั ูอุของการปฏบตพฤตกรรมสขภาพ (Perceived Benefits)มจานวน 3 ขอ 4)การรบร ปสรรค
ในการปฏบิ ตั พฤติ ิ ุ จี านวนํ  3 ข ู ีกรรมสขภาพ  (Perceived Barrier)ม อ และ5)แรงจงใจ (Motivation)ม
จํ  ี  ือมันเทากบ .78านวน 4 ขอ โดยมคาความเช่ ่  ั

แบบสอบถามความเชือด ขภาพของผูปวยโรคซมเศรึ า ประกอบด  ํ ํ่ านสุ    วยขอคาถาม จานวน
15 ข กษณะของแบบสอบถามเปนแบบสอบถามปลายปด โดยแบ กษณะของขอคํ ่ ีอ ลั   งลั  าถามทมี
ความหมายในเชิ  ํ ีมี งลบ(Negative) ดั ้งบวก (Positive) และขอคาถามท่ ความหมายในเชิ งนี

- ข าถามทีมีความหมายเชิ ํ    ข อคํ ่ งบวก(Positive) จานวน 12 ขอ ไดแก อ1-8 และขอ12 -15 
- ข าถามท่ ีความหมายเชงลบ(Negative) จํ    อคํ มี ิ านวน 3 ขอ ไดแก ขอ 9-11 
การตอบแบบสอบถามให ื ของความคี ดเหน   เลอกตามความถ่ ิ ็ แบงเปนมาตราสวนประมาณ

ค ั ั ี้า(Rating Scale) 4 ระดบ ดงน
นดวยอยางย่ ง  ็ าขอความในประโยคนเห็   ิง หมายถึ ผูตอบเหนว  ้ันตรงกบั

ความรูสึ อความคิ นมากท่ ุ กหรื ดเห็ ีสด



เห็  หมายถึ ผูตอบเหนว อความในประโยคน้ ันดวย ง  ็ าข นตรงกั บ
ความรูสึ อความคิ นคอนข กหรื ดเห็  างมาก

เฉยๆหรื   หมายถึ ผูตอบมี ดเห็ อรูสกไมแนใจอไมแนใจ ง  ความคิ นหรื  ึ 
ในข ันอความประโยคน้

ไม ็  หมายถึ ผูตอบเหนว อความในประโยคน้  ัเหนดวย ง  ็ าข ันไมตรงกบ
ความรูสึ อความคิ นของผ กหรื ดเห็ ูตอบ

การให ี    ั ีคะแนนมเกณฑในการใหคาคะแนน ดงน้
ความคิ ็ ือด ขภาพดเหนในความเช่ านสุ คะแนน

นดวยอยางยเห็   ่ิง  4 
เห็   3นดวย
เฉยๆหรื    2อไมแนใจ
ไม ็   1เหนดวย

เกณฑ  ี  ิ  ิ  ียของคะแนนรวมการแปลผลคาคะแนน มเกณฑการคดคาคะแนน โดยคดจากคาเฉล่
 ั  ่ จากแบบสอบถาม อดานสขภาพของผ ของกลุมตวอยางทีได และแปลความหมายความเชื่  ุ ูปวยโรค

ซึ    ีมเศรา ตามเกณฑตอไปน้
่ ง ความเช่ านสุ ในระดบสงคะแนนเฉลีย 3.1-4 หมายถึ มี ือด ขภาพอยู ั ู

คะแนนเฉลีย 2.1-3 หมายถึ มี ือด ขภาพอย ั่ ง ความเช่ านสุ ในระดู บปานกลาง
คะแนนเฉลยี 1-2 หมายถึ มี ือด ขภาพอยใูนระดบต่าํ่ ง ความเช่ านสุ  ั

ส ี 4 แบบสอบถามการรบรูสมรรถนะแหงตนเองของผูปวยโรคซมเศรา มขันตอนการ้วนท่ ั     ึ  ี
สร ั ีางดงน้

1. ศึ นคว งสื จั างๆ ทีเก่ องกบกษาค าจากหนั อ เอกสาร วารสารและงานวิ ยต ่ ี ยวข ั
การรั ูสมรรถนะแหงตนของผ  ึ บร  ูปวยโรคซมเศรา

 ิ ยปรบแบบสอบถามการรบร  ปวยโรคซมเศรา  2.  ผูวจั ั ั ูสมรรถนะแหงตนเองของผู  ึ 
ประยุ  ี ั ูสมรรถนะแหงตนของ Bandura และแนวคดของ ชญาณิ กตตามกรอบทฤษฎการรบร  ิ ษฐ
ป ีศึ บรูสมรรถนะแหงตนและพฤติ  ิ ุ ูป ณญญาทอง (2544) ท่ กษาการรั   กรรมสงเสรมสขภาพของผ วยวั
โรค โรงพยาบาลอุ ี โดยครอบคลุ ั ูสมรรถนะแหงตนท้   ดรธาน มการรบร  ัง 3 ดาน ประกอบดวยขอ
คํ ังหมด 10 ข งรายละเอยดต ้ 1)ขนาดหรื ั ั ูความสามารถ ตามาถามท้ อ ดั ี อไปนี อระดบของการรบร
ความยากง ิ ั ันใจในความสามารถท่ ํ ิายของพฤตกรรม 2)ระดบความม่ จะกระที าพฤตกรรม



3)ระดั ีจะถ อืนๆ มาใชในสถานการณใหม โดยมี าความบความสามารถท่ ายโยงประสบการณ ่   ค
เช่ือม่ันเทากับ .80 

การตอบแบบสอบถามให ื ขีองความคดเหน   เลอกตามความถ่ ิ ็ แบงเปนมาตราสวนประมาณ
ค ั ั ี้า(Rating Scale) 4 ระดบ ดงน

เห็   ิง หมายถึ ผูตอบเหนว  ันตรงกบนดวยอยางย่ ง  ็ าขอความในประโยคน้ ั
ความรูสึ อความคิ นมากท่ ุ กหรื ดเห็ ีสด

เห็  หมายถึ ผูตอบเหนว อความในประโยคน้ ันดวย ง  ็ าข นตรงกั บ
ความรูสึ อความคิ นคอนข กหรื ดเห็  างมาก

เฉยๆหรื   หมายถึ ผูตอบมี ดเห็ อรูส  อไมแนใจ ง  ความคิ นหรื  กไมึ แนใจ
ในข ันอความประโยคน้

ไม ็  หมายถึ ผูตอบเหนว อความในประโยคน้  ัเหนดวย ง  ็ าข ันไมตรงกบ
ความรูสกหรอความคิ นของผูตอบ ึ ื ดเห็ 

การให ี    ั ีคะแนนมเกณฑในการใหคาคะแนน ดงน้
ความคิ ็ ั ูสมรรถนะแหงตนดเหนในการรบร  คะแนน

นดวยอยางยเห็   ่ิง  4 
เห็   3นดวย
เฉยๆหรื    2อไมแนใจ
ไม ็   1เหนดวย

เกณฑ  ี  ิ  ิ  ียของคะแนนรวมการแปลผลคาคะแนน มเกณฑการคดคาคะแนน โดยคดจากคาเฉล่
ของกลุมตวอยางทีได และแปลความหมายการรบร  ูปวย ั  ่ จากแบบสอบถาม ั ู งตนของผ  สมรรถนะแห
โรคซึ    ีมเศรา ตามเกณฑตอไปน้

คะแนนเฉลีย 3.1-4 หมายถึ มี ั ูสมรรถนะแหงตนอย ั ู่ ง การรบร  ูในระดบสง
คะแนนเฉลีย 2.1-3 หมายถึ มี ั ูสมรรถนะแหงตนอย ั่ ง การรบร  ในระดู บ

ปานกลาง
คะแนนเฉลีย 1-2 หมายถึ มี ั ูสมรรถนะแหงตนอย ั ่า่ ง การรบร  ูในระดบตํ

ส  ี5 แบบสอบถามความหวงของผ  ึ  ี ันตอนการสรางดั ้วนท่ ั ูปวยโรคซมเศรา มข้  งนี
1. ศึ นคว งสื จั างๆ ทีเกยวข บกษาค าจากหนั อ เอกสาร วารสารและงานวิ ยต ่ ่ี องกั

ความหวั ูปวยโรคซมเศรางของผ  ึ 



  2.  ผูวจยปรบแบบสอบถามความหว ูป มเศร ุ  ิ ั ั ังของผ วยโรคซึ า ประยกตจากกรอบ
ทฤษฎี ั ิ   (2542) ครอบคลุ ั ัง 2ความหวงของ Snyder และแนวคดของนภาพร วงศใหญ มความหวงท้
าน ประกอบดวยขอคาถามท้ อ ดั ยดต ี งแหงความตด   ํ ังหมด 10 ข งรายละเอี อไปน้ 1) พลั  ้ังใจ 2) พลัง

แห ี  ือมันเทากบั  .84งแนวทาง โดยมคาความเช่ ่ 

การตอบแบบสอบถามให ื ขีองความคดเหน   เลอกตามความถ่ ิ ็ แบงเปนมาตราสวนประมาณ
ค ั ั ี้า(Rating Scale) 4 ระดบ ดงน

เห็   ิง หมายถึ ผูตอบเหนว  ันตรงกบนดวยอยางย่ ง  ็ าขอความในประโยคน้ ั
ความรูสึ อความคิ นมากท่ ุ กหรื ดเห็ ีสด

เห็  หมายถึ ผูตอบเหนว อความในประโยคน้ ันดวย ง  ็ าข นตรงกั บ
ความรูสึ อความคิ นคอนข กหรื ดเห็  างมาก

เฉยๆหรื   หมายถึ ผูตอบมี ดเห็ อรูสกไมแนใจอไมแนใจ ง  ความคิ นหรื  ึ 
ในข ันอความประโยคน้

ไม ็  หมายถึ ผูตอบเหนว อความในประโยคน้  ัเหนดวย ง  ็ าข ันไมตรงกบ
ความรูสึ อความคิ นของผ กหรื ดเห็ ตูอบ

การให ี    ั ีคะแนนมเกณฑในการใหคาคะแนน ดงน้
ความคิ ็ ั คะแนนดเหนของความหวง

นดวยอยางยเห็   ่ิง  4 
เห็   3นดวย
เฉยๆหรื    2อไมแนใจ
ไม ็   1เหนดวย

เกณฑ  ี  ิ  ิ  ียของคะแนนรวมการแปลผลคาคะแนน มเกณฑการคดคาคะแนน โดยคดจากคาเฉล่
 ั  ่ จากแบบสอบถาม และแปลความหมายความหวงของผ วยโรคซึของกลุมตวอยางทีได ั ูป มเศรา ตาม

เกณฑ  ีตอไปน้
คะแนนเฉลีย 3.1-4 หมายถึ มี ั ในระดู บสูง่ ง ความหวงอย ั
คะแนนเฉลีย 2.1-3 หมายถึ มี ั ใูนระดั่ ง ความหวงอย บปานกลาง
คะแนนเฉลีย 1-2 หมายถึ มี ั ใูนระดั ํ่ ง ความหวงอย บตา่



การตรวจสอบคุ ืองมือณภาพเคร่
1. การตรวจสอบความตรงเชิ ือหา (Content Validity)งเน้

1. แบบสอบถามพฤติ ู  ุ ิ ือกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจต เคยหาความตรงตามเน้
หาโดยผูทรงคุ ฒ ิ9 ทาน (นภาพร วงศใหญ ณวุ   , 2542) 

2. แบบสอบถามความเชือด ขภาพ เคยไดแปลเป าไปตรวจ่ านสุ  นภาษาไทยและนํ
สอบความตรงตามเนือหา โดยผูทรงคณวุ ฒจ  ิ ิ้  ุ ิ านวนํ  5 ทาน  (ศรพร ปะระมะ, 2545) 

3. แบบสอบถามการรั ูสมรรถนะแหงตน เคยไดตรวจสอบคณภาพเครืองมบร   ุ ่ อโดยื
หาความตรงตามเนือหาจากผ ุ ุ ิ ํ  ิ  ้ ู ณวฒจานวน 5 ทาน (ชญาณษฐ ปญญาทอง, 2544)ทรงค

4. แบบสอบถามความหวั  ุ ืองมืง เคยไดตรวจสอบคณภาพเคร่ อโดยหาความตรงตาม
เนือหาจากผูทรงคณวุ ฒจิ านวน 9 ทาน (นภาพร วงศ ้  ุ ํ  ใหญ, 2542) 

ในการศึ ังนีไดตรวจสอบคณภาพเครืองมื ้ กษาคร้ ้  ุ ่ อโดยหาความตรงตามเนือหา ไปให
อาจารย ีปรึ ทยานพนธ ่ ิ ือหา และความครอบคลม แลวนาไปให  ุ ุ ิท่ กษาวิ ิ เพื จารณาเน้ ุ  ํ ผทรงคณวฒอพ ู
จํ  ือตรวจสอบความตรง ความครอบคลมของเน้ ู   านวน 3 ทาน เพ่ ุ ือหา ความถกตองตามเกณฑการให
และการแปลผลคะแนน ความชั ีใช และความเหมาะสมของชวงดเจน ความเหมาะสมของภาษาท่
คะแนนทีใช ผ ุ ุ ิ ํ  ันมี ณสมบั ดั ้่ ู ณวฒจานวน 3 ทาน น้ คุ ติ งนีทรงค

อาจารย  ีมี ่  ิ   1 ทแพทยท่ ความเชียวชาญดานจตเวชศาสตร าน
อาจารย ีมี ่  ุ ิ ิ 1 พยาบาลท่ ความเชี านการพยาบาลสขภาพจตและจตเวช ทานยวชาญด
พยาบาลผูเช่ียวชาญดานการพยาบาลสุ ตและจิ ตเวชิ  1  ขภาพจ ทาน
ตั ิ ื  ็  ูทรงคุ ฒ ิ2 ใน 3 ทาน ดั ้ ิดสนโดยถ ความเหนสอดคลองของผ ณวุ  งนั นอเกณฑ นแบบประเม

ทีผูวจยสรางข้ึ ้ ีจึ ค ้   ผูวจั นามาปรบปรุ ไขตาม่  ิ ั  นในครั ้ งมี าความตรงเนอหาผานเกณฑ  ิ ยได ํ ั งแกงน ื
ข ูทรงคุ ฒให รณร บอาจารย ่ ึ  ํ ั  ภาษาใหอเสนอแนะของผ ณวุ ิ สมบู  วมกั ที กษาในการแกไขคาศพทปร
กระชั   ั ิ ี  นึบ เขาใจงายและตรงกบแนวคดทฤษฎใหมากข้

 2. การหาความเทียง (Reliability) ผูวจั ํ ัง 5 ส แก แบบสอบถาม่  ิ ยนาแบบสอบถามท้ วน ได
ข ู  ุ ิ ู  ุ ิ ูปวยโรคซึ าอมลสวนบคคล แบบสอบถามพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ  มเศร

่ านส ู วยโรคซมเศรา แบบสอบถามการร  แบบสอบถามความเชือด ุขภาพของผป  ึ  บรั ูสมรรถนะแหงตน
และแบบสอบถามความหวั ูป มเศร ่  ั ั ุ งของผ วยโรคซึ า ที รบการปรบปรงและผานการตรวจสอบได
ความตรงตามเนือหาแล (Try out)กั   ึ  ีคลนิ ตเวชโรงพยาบาล้ วไปทดลองใช บผปู วยโรคซมเศรา ท่ ิ กจิ
นครปฐม ทีมลั เคี บกลุมตวอย ํ  ํ ิ  ียงด่ ี กษณะใกล ยงกั  ั าง จานวน 30 ราย แลวนามาวเคราะหความเท่ วย
การหาค ั ิ ิอั ค ่ ันดงนีาสมประสทธ์ ลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Alpha Coefficient) ได าความเชื ่ ั ้อม
แบบสอบถามพฤติ ู  ุ ิ  ั 0.82กรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตเทากบ
แบบสอบถามความเชือด ขภาพเทากบ่ านสุ  ั  0.78 
(มี ี รายละเอยด Item Correlation ไวในภาคผนวก ง.) 



แบบสอบถามการรั ูสมรรถนะแหงตนเทากับร   บ 0.80 
แบบสอบถามความหวั  ั  0.84งเทากบ

การเก็  ูบรวบรวมขอมล
1. ขอหนั ื  จุ  ิ ั  ูอํงสอจากคณะพยาบาลศาสตร ฬาลงกรณมหาวทยาลย เสนอตอผ านวยการโรง

พยาบาลราชบุ ี โรงพยาบาลโพธาราม, โรงพยาบาลบ  โรงพยาบาลดาเนิร, านโปง, ํ นสะดวก, 
โรงพยาบาลพหลพลพยุ โรงพยาบาลมะการกษ, โรงพยาบาลพระจอมเกล ุ ีหเสนา, ั  าเพชรบร, 
โรงพยาบาลบางสะพาน และโรงพยาบาลประจวบครี นธ ่ ุ โดยชีแจง รืองทีจะี ขั เพือขออนญาต ้ เ ่ ่
ทํ ึ ิ ั ั ุ  ึ ิ ั ือไดรั ญาตจงดาเนนการเก็ อมลูาการศกษาวจย วตถประสงคของการศกษาวจย เม่  บอนุ ึ ํ ิ บรวบรวมข
ผูวิ ยขอพบหั าแผนกคลนิ ตเวช เพือขอความรวมมื บรวบรวมขอมู แล ึ จั วหน ิ กจิ ่  อในการเก็  ล วจง
ดํ ิ ็  ู  ุมตวอย านวน 200 คนาเนนการเกบรวบรวมขอมล โดยใชกล ั างจํ
 2. ผูวจั าเนิ บรวบรวมข ลโดย 1)ผูศกษาวจั  ื  ูป ิ ยดํ นการเก็ อมู  ึ ิ ยขอความรวมมอตอผ วยโรค
ซึ  ีเป  ั    ึ ิ ั ังน้ โดยการชีแจงวตถุ  และแจมเศราท่ นกลุ วอยางในการเขารวมการศกษาวจยคร้ ี ้ ั ประสงคมต ง
สิ ิ ีจะตอบหรอปฏิ าร กษาวจยคร้ ี รวมท้    ู ังหมดจะถกทธท่ ื  วมการศึ ิ ั งน้ ั ทราบวาขอมลท้เสธการเข ั งให ู
เก็  ั ํ  ึ ิ ั ังนเีทานน 2)เม่ ูป มเศร นดี าบเปนความลบ และนามาใชเฉพาะการศกษาวจยคร้ ้  ั ื  วยโรคซึ ายิ เข้ อผ
ร ึ ิ ั วูิ ยจะอธิ งการตอบแบบสอบถามจนผ    ึ ํวมการศกษาวจย ผ จั บายถึ ปู วยเขาใจ แลวจงทาการตอบ
แบบสอบถามดวยตนเอง

  ไมสามารถอานหนงสอไดผ จั  าไปอ  งและให   อกท่3.ในผูปวยที่   ั ื  ูวิ ยไดเข านใหฟ ผูปวยเลื จีะ
ตอบด ุ วยตนเองทกขอ

4. ผูวจั เวลาในการเกบรวบรวมข ล 2 เดื อ ตังแต ื ุ ึ ั ิ ยใช ็ อมู อน คื ้ เด อนตลาคมถงธนวาคม 2549 

จริ ิ ั ิ ั  ิ ิยธรรมในการวจยและการพทกษสทธ์
 ิ ยพบกั ปวยท่  วมการวิ ั อมทั าตว ้ ตถั ประสงควธการผูวจั บผู  ีสามารถเขาร จยพร งแนะน้ ํ ั ชีแจงว ุ  ิ ี

ดํ ิ ิ ั ประโยชนทีจะไดร บจากการวจั ังนี และขอความร ืาเนนการวจย  ่ ั ิ ยในคร้ ้ วมมอในการตอบ
แบบสอบถาม ใช ี โดยการตอบแบบสอบถามนัน ไม ถู อผิ มีเวลาประมาณ 30 นาท ้ มี กหรื ดและไม
เหตุ  ั ี ในระหวางการตอบแบบสอบถาม หากไมต าตอผลใดๆตอการรกษาพยาบาลในขณะน้   องการทํ
จนเสร็ ิ ํ  ุ ือโดยไม องให ผลหรื าอธิจ สามารถยกเลกการทาแบบสอบถามไดทกเม่ ต เหตุ อคํ บาย และจะ
ไม ี  ั ิ   ํ  ั ึมผลกระทบตอการรบบรการแตอยางใด โดยคาตอบจะเปนความลบและจะเสนอผลการศกษาใน
ภาพรวมทังหมดเทานัน ในระหวางสั หากมี อสงสั สามารถสอบถามผูวจั้  ้  มภาษณ ข ยใดๆ  ิ ยได
ตลอดเวลา และหากพบวาผูปวยมี ึ  ี ี   ูป อพยาบาล   ภาวะซมเศราจะมการพยาบาลและมการสงตอผ วยต
และแพทย ูรั ่  ผ กษาเพื การพยาบาลตอให อไป



การวิ   ูเคราะหขอมล
วิ   ํ ็ ูเคราะหโดยใชโปรแกรมสาเรจรป

 1.นํ ังหมดมาตรวจสอบความถกต รณของคํ ละาแบบสอบถามท้ ู องและความสมบู  าถามแต
ฉบั พร ้ ํ ั  ู ือนาไปประมวลผลดวยคอมพิ  พบวาบ อมทงกั าหนดรหสขอมลของแบบสอบถามเพ่ ํ  วเตอร 
ข ู ี  ํ ิ   อมลมความครบถวนนาไปวเคราะหตอไปได
 2.วิ   ู  ุ   ุ ็  ัเคราะหขอมลสวนบคคล ไดแก เพศ อาย ระยะเวลาการเจบปวย สถานภาพสมรส ระดบ
การศึ  และโรคประจํ ั นืๆ โดยใชจํ อยละกษา รายได าตวอ่  านวนและร

3.คํ  ีย(Mean) และส ่านวณคาเฉล่ วนเบยีงเบนมาตรฐาน(Standard Deviation) ของคะแนน
พฤติ ู  ุ ิ ือด ขภาพ, การรั   และกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจต, ความเช่ านสุ บรู งตนสมรรถนะแห
ความหวัง
 4.ศึ ั ั   ือดานสุ กรรมการดแลตนเองดานกษาความสมพนธระหวางความเช่  ขภาพและพฤติ ู
สุ ิ ูป มเศร การรั ูสมรรถนะแหงตนและพฤตกรรมการดแลตนเองดานขภาพจตของผ วยโรคซึ า, บร  ิ ู 
สุ ิ ูป มเศร งและพฤตกรรมการดแลตนเองดานสุ ตของผ ขภาพจตของผ วยโรคซึ า, ความหวั ิ ู  ขภาพจิ ปู วย
โรคซึ    ั ิ ิสหสั นธ ยรสัมเศรา โดยใชคาสมประสทธ์ มพั แบบเพี  น (Pearson’s product moment 

าหนดระดบนยสาคญทางสถต ใช งหมด ท่ บ  .05correlation coefficient) กํ ั ั ํ ั ิ ิที่ ในการทดสอบทั้ ีระดั
 5. วิ  ือด ขภาพ การรั   ั ีเป วเคราะหความเช่ านสุ บรสมรรถนะแหู งตน และความหวงท่ นตั
พยากรณ ิ ู  ุ ิ ปู มเศร เคราะหพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ วยโรคซึ า โดยการวิ ถดถอย
พหุ ู นตอนั  (Stepwise Mutiple Regression Analysis) กํ บนั าคั ติ ่ คณแบบข้ าหนดระดั ยสํ ญทางสถิ ทีใช
ในการทดสอบท้ังหมด ท่ีระดบั  .05 



บทท่ี 4 
ผลการวิ   ูเคราะหขอมล

การศึ ังน้  ิ ั ิ  (Descriptive Research) ในลกษณะวิ ยเชิงกษาคร้ ีเปนการวจยเชงบรรยาย ั จั
สหสั ั  เพือศึ มพั ระหวาง ความเชอืดานสขภาพ การรั ูสมรรถนะแหงตนมพนธ ่ กษาความสั นธ  ่  ุ บร 
ความหวั  ิ ู  ุ ิ ูป มเศร วแปรท่งตอพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ วยโรคซึ า และตั สามารถี
ร ั ํ ิ ู  ุ ิ ูปวยโรคซมเศราโดยผูศกษาวจั วมกนทานายพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ  ึ   ึ ิ ยได
นํ  ู ีได   ึ  ีคลนกจิ ของศู าเสนอขอมลท่ จากการตอบแบบสอบถามของผปู วยโรคซมเศราท่ ิ ิ ตเวช นย
ขภาพจตท่ ่ นแบบสอบถามท่ ู  ั  ิ ยนามาวเคราะหและเสนอผลการสุ ิ  ี 4 ซึงเป ีสมบรณ 200 ฉบบ ผูวจั ํ ิ 

วิ   ํ ํ  ั ี  ีเคราะหโดยใชตารางประกอบคาบรรยาย จาแนกเปน 3 ตอน ดงรายละเอยดตอไปน้
ตอนที 1 การวเคราะหข ลส คคล ได  เพศ อายุ ระยะเวลาการเจบป่ ิ  อมู วนบุ แก ็ วย

สถานภาพสมรส ระดั ึ  ํ ั ืนๆ โดยใชจํ อยละดงแสดงบการศกษา รายไดและโรคประจาตวอ่  านวนและร ั
ไว  ี3ในตารางท่

ตอนที 2 การวเคราะหพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจต, ความเชือดาน่ ิ  ิ ู  ุ ิ ่ 
สุ ั ูสมรรถนะแหงตน และความหวั ูป มเศร งแสดงไวขภาพ, การรบร  งของผ วยโรคซึ า ดั ใน
ตารางที่ 4 - 8 

ตอนที 3 การวเคราะหความสั นธ างความเช่  ุ ิ่ ิ  มพั ระหว ื านสอด ขภาพและพฤต
กรรมการดู  ุ ิ ปู มเศรา, การรบรูสมรรถนะแหแลตนเองดานสขภาพจตของผ วยโรคซึ  ั  งตนและ
พฤติ ู  ุ ิ ูปวยโรคซมเศรา, ความหวั กรรมการดแลกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ  ึ  งและพฤติ ู
ตนเองด ุ ิ ปูวยโรคซมเศรา แสดงไวในตารางท่านสขภาพจตของผ  ึ    ี5 

ตอนที 4 การวเคราะหความเช่  ุ ั ูสมรรถนะแหงตน และความ่ ิ  ื านสขภาพ การรบรอด 
หวั ีเป วพยากรณพฤตกรรมการดแลตนเองดานสุ ตของผู  ึ  งท่ นตั  ิ ู  ขภาพจิ ปวยโรคซมเศรา แสดงไวใน
ตารางที ่6 

สั ั  ิ ั ี ี ั  ีญลกษณในการวจยมรายละเอยดดงตอไปน้
 Y หมายถึ พฤติ ู  ุ ิ ูปวยโรคง กรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ 

ซึ มเศรา
 X1 หมายถึ ความเชือด ขภาพง ่ านสุ
 X2 หมายถึ การรั ูสมรรถนะแหงตนง บร 
 X3 หมายถงึ ความหวงั

 N หมายถึ จํ มตุ วอยางง านวนของกล ั 
 X หมายถึ ค ีย(Mean) ง าเฉล่
 S.D หมายถึ ส ียงเบนมาตรฐาน(Standard Deviation)ง วนเบ่



 F หมายถึง
t หมายถึง
df หมายถึง
SS หมายถึง

MS หมายถึง
R หมายถึง
R2 หมายถึง

 Adj R2 หมายถึง

S.E. หมายถึง

R Square Change หมายถึง

b หมายถึง

Beta หมายถึง

Sig หมายถึง

Constant(a) หมายถึง

ค ิ ิ ีใชในการพิาสถตท่  จารณาใน F-distribution 
ค ิ ิ ีใชในการพิาสถตท่  จารณาใน t-distribution 
องศาอิสระ(Degree of Freedom) 
ผลรวมของกํ ั  ียงเบนาลงสองของคาเบ่
(Sum of Square) 
ค ียความเบ่ ํ ัาเฉล่ ยงเบนกี าลงสอง(Mean Square) 
สั ิ ิสหสั นธ คูมประสทธ์ มพั พหุ ณ(Muitiple R) 
ประสิ ิ ํทธภาพในการทานาย(R Square) 
ประสิ ิ ํ ีปรบแลทธภาพในการทานายท่ ั ว
(Adjusted R Square) 
ความคลาดเคล่ือนมาตรฐานในการทํานาย

      (Standard Error of the Estimate) 
คา R2 ท่ ิมข้ ือเพ่ิ ั ิเพ นเม สระี ่ ึ ่ มตวแปรอ
เขาสมการถดถอย
ค ั ิ ิความถดถอยาสมประสทธ์
(Regression Coefficients) 
ค ั ิ ิความถดถอยมาตรฐานาสมประสทธ์

      (Standardized Regression Coefficients) 
ค ั ั ํ ั ิ ิาระดบนยสาคญของสถตทดสอบ

      (Significance)
ค ีาคงท่



                                    
                                    

ตอนท ี1 การวเคราะห อมลสวนบุ แก เพศ อายุ ระยะเวลาการเจบปวย สถานภาพสมรส่ ิ ข ู  คคล ได ็ 
ระดั ึ  ํ ั นๆ โดยใชื  านวนและรอยละดงแสดงไวในตารางท่บการศกษา รายไดและโรคประจาตวอ่ จํ  ั   ี2 

ตารางท ี 2 จานวนและร   ึ  ํ ุ ็ ่ ํ อยละของผูปวยโรคซมเศราจาแนกตามเพศ อาย ระยะเวลาการเจบปวย
สถานภาพสมรส ระดั ึ  ํ ั ืนๆบการศกษา รายไดและโรคประจาตวอ่

ข ู  ุ จํ อมลสวนบคคล านวน รอยละ
 (N=200) 

เพศ
ชาย      48   24  
หญงิ  152 76 

อาย ุ(ป)
20 –30 45 22.50 
31-40 50 25 
41-50 45 22.50 
51-59 60 30 

ระยะเวลาการเจ็  บปวย (ป) 
1-5 155 77.50 
6-10 35 17.50 
11-15 5 2.50 
16-20 0 0 
21-26 5 2.50 

สถานภาพสมรส
แยกกั ู  25 12.50นอย
หยาร าง      10  5  
มาย 15 7.50 
คู 40 50 
โสด  50 25 



ตารางท ี2 จานวนและรอยละของผ  ึ  ํ ุ ็ ่ ํ  ูปวยโรคซมเศราจาแนกตามเพศ อาย ระยะเวลาการเจบปวย
สถานภาพสมรส ระดั ึ  ํ ั ืนๆ(ตอ)บการศกษา รายไดและโรคประจาตวอ่

ข ู  ุ จํ อมลสวนบคคล านวน รอยละ
 (N=200) 

ระดั ึบการศกษา
ไม  ี ั ื  20ไดเรยนหนงสอ  10 
ระดั ึ  74 37บประถมศกษา
ระดั ั ึ  60 30บมธยมศกษา
ระดั ุ ิ  20บอนปรญญา  10 

บปรญญาตร อสงกวระดั ิ หรี ื ู า  25 12.50 
รายได (บาท) 

ไม ี   65 32.50มรายได
500 - 5,000 75 37.50 
5,100 - 10,000 50 25 
10,100 - 15,000 0 0 
5,100 - 20,000 0 0 
20,100 - 25,000 5 2.50 
25,100 - 30,000 5 2.50 

โรคประจํ ั ืนๆาตวอ่
ไมมี  135 67.50 
มี  65 32.50 

จากตารางท ี2 พบว ุมตวอยางผ  ึ     ิ ิ  ่ า กล ั  ูปวยโรคซมเศราสวนใหญเปนเพศหญง คดเปนรอย
ละ ร ึงมี อยูในชวง 51-59 ปคิ   ี ็  ูในชวง  1-5อยละ 76 ซ่ อายุ    ดเปนรอยละ 30 มระยะเวลาการเจบปวยอย
ป ิ   ี ูคิ นร กษาระดบประถมศกษาคดิคดเปนรอยละ 77.50 มสถานภาพสมรสค ดเป อยละ 50 จบการศึ ั ึ
เป  ี  ในชู  ดเปนร   ึ  นรอยละ 37 มรายไดอย วง 500-5,000 บาทคิ  อยละ 37.50 และผูปวยโรคซมเศราสวน
ใหญ  ี ํ ั นๆ คื ิ นรไมมโรคประจาตวอ่ ดเป อยละ 67.50 



่ เคราะหพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจต ความเช่ านสุตอนท ี 2 การวิ  ิ ู  ุ ิ ือด ขภาพ การรับรู
สมรรถนะแห ั ูป มเศรา ดั ในตารางท่งตน และความหวง ของผ วยโรคซึ  งแสดงไว ี 3 - 7 

ตารางท ี3 ค ่  ียงเบนมาตรฐาน และระดบคะแนนพฤตกรรมการดแลตนเองดาน่ าเฉลี วนเบ่ ั ิ ู ย ส
สุ ิ ือดานสขภาพ การรั   ั ูป มเศราขภาพจต ความเช่  ุ บรู งตน และความหวง ของผ วยโรคซึสมรรถนะแห 
(N = 200) 

ตัวแปร X  S.D. ระดับ
พฤติกรรมการดูแลตนเองดานสุขภาพจิต  2.27 0.67 ปานกลาง
ความเชื่อดานสุขภาพ  3.24 0.75 สูง
การรับรูสมรรถนะแหงตน  2.83 0.37 ปานกลาง
ความหวัง  2.66 0.49 ปานกลาง

จากตารางท ี3 พบว ุมตวอยาง มค ่ ิ ู ่ า กล ั  ี าคะแนนเฉลี กรรมการดแลตนเองดานยของพฤต
สุ ิ ในระดู บปานกลาง ( X  = 2.27, SD = 0.67) ความเชือดานสขภาพอยในระดบสงขภาพจตอย ั ่  ุ ู ั ู
( X  =3.24, SD = 0.75 ) ส ั ูสมรรถนะแห  ัวนการรบร งตนอยในระดู บปาน ( X  = 2.83, SD = 0.37) 
และความหวั ูในระดั  = 2.66, SD = 0.49)งอย บปานกลาง ( X

ตารางท ี4 ค ่  ียงเบนมาตรฐาน และระดบคะแนนพฤตกรรมการดแลตนเองดาน่ าเฉลี วนเบ่ ั ิ ู ย ส
สุ ิ ูป มเศร าแนกรายดาน (N = 200)ขภาพจต ของผ วยโรคซึ า จํ 

พฤติ ู  ุ ิ X  S.D. ระดับกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจต
การพั ั ูในตนเอง  2.26 0.64ฒนาการตระหนกร ปานกลาง
การติ  ือสารอยางมี ทธิ  2.46 0.62ดตอส่  ประสิ ภาพ ปานกลาง
การใช   ี ิ ิ  2.43 0.68 ปานกลางเวลาวางอยางมประสทธภาพ
ทั ิ   2.39 0.64 ปานกลางกษะในการเผชญปญหา
การพั ั ุ ั  2.16 0.67 ปานกลางฒนาระบบสนบสนนทางสงคม
การปฏิ ั ิ ิ   2.33 0.64 ปานกลางบตกจกรรมดานศาสนา
การดู ุ ัวไป  2.05 0.77 ต่าํแลสขภาพท่

รวม  2.29 0.66 ปานกลาง
จากตารางท ี 4 พบว ุมตั างมค ่ ิ ู ่ ากล วอย ี าคะแนนเฉลี กรรมการดแลตนเองดานยของพฤต

ขภาพจตสงสด คอ การตดตอส่  ี ทธิ  ัสุ ิ ู ุ ื ิ  ือสารอยางมประสิ ภาพอยูในระดบปานกลาง ( X  = 2.46, 
SD = 0.62) และต่าสุ อ การดแลสุ ่ ใูนระดบต่า ( X  = 2.05, SD = 0.77)ํ ดคื ู ขภาพทั  ั ํวไปอย



ตารางที  5 ค ่  ียงเบนมาตรฐาน และระดบคะแนนความเช่  ุ ูป่ าเฉลี วนเบ่ ั ื านสขภาพ ของผ วยโรคย ส อด
ซึ  ํ มเศรา จาแนกรายดาน (N = 200) 

ความเชือด ขภาพ X  S.D. ระดั่ านสุ บ

การรั ูโอกาสเสียงตอการเกิ   2.65 0.59 ปานกลางบร ่  ดโรคและภาวะแทรกซอน
การรั ูถึ นแรงของโรค  3.17 0.90 สูบร งความรุ ง
การรั ูถึ ของการรั  3.60 0.62 สูบร งประโยชน กษา ง
การรั ูถึ ปสรรคในการปฏบั พฤตกรรมสุ  3.22 0.60 สูบร งอุ ิ ติ ิ ขภาพ ง
การรั ูแรงจู านสุ  3.57 0.60 สูบร งใจด ขภาพ ง

รวม  3.24 0.66 สูง

จากตารางที  5 พบวา กลุมตวอยางม คาคะแนนเฉลยของความเช่  ุ ู ุ ื่   ั ี  ี่ ือดานสขภาพสงสด คอ
การรั ูถึ ของการรั  ั ู ่าสุ อ การรั บร งประโยชน กษาอยู บสง ( X = 3.60, SD = 0.62) และตํ ดคื บรูในระด

่ อการเก  ัโอกาสเสียงต ิดโรคและภาวะแทรกซอนอยูในระดบปานกลาง ( X  = 2.65, SD = 0.59) 

ตารางท ี6 ค ่  ียงเบนมาตรฐาน และระดบคะแนนการรบร  ูปวย่ าเฉลี วนเบ่ ั ั สมรรถนะแหงตน ของผย ส ู  
โรคซึ  ํ มเศรา จาแนกรายดาน (N = 200) 

การรั ูสมรรถนะแหงตน X  S.D. ระดับร  บ

ระดั ั คูวามสามารถ  2.80 0.42 ปานกลางบการรบร
ระดั นใจั  2.84 0.38 ปานกลางบความม่
ระดั    2.86 0.37 ปานกลางบการถายโยงประสบการณ

รวม  2.83 0.39 ปานกลาง

่   ั   ่ ู ดคืจากตารางที  6 พบวา กลุมตวอยางมคี าคะแนนเฉลียสงสุ อ ระดับการถายโยง
ประสบการณ ูในระดั ํ ุ ื ั ั ูอย บปานกลาง ( X  = 2.86, SD = 0.37) และต่าสดคอ ระดบการรบร
ความสามารถอยูในระดับปานกลาง ( X  = 2.80, SD = 0.42) 



ตารางที  7 ค ่  ียงเบนมาตรฐาน และระดบคะแนนความหวงของผูปวยโรคซ ่ าเฉลี วนเบ่ ั ั   มเศราย ส ึ
จํ าแนกรายดาน (N = 200) 

ความหวงั X  S.D. ระดบั
พลั   2.52 0.47 ปานกลางงแหงแนวทาง
พลั  ังใจ  2.79 0.51งแหงความต้ ปานกลาง

รวม  2.65 0.49 ปานกลาง

จากตารางที  7 พบวา กลุมตวอยางมคี าคะแนนเฉลยของความหวงสู ด คื งแห่   ั   ี่ ั งสุ อ พลั งความ
ตังใจอยใูนระด ่าสุ อ พลั งแนวทางอย ั้  ับปานกลาง ( X  = 2.79, SD = 0.51) และตํ ดคื งแห ในระดู บ
ปานกลาง ( X  = 2.52, SD = 0.47) 



่ ิ ความสั ั ระหว อดานสขภาพและพฤตตอนท ี3 การวเคราะห มพนธ างความเชื่  ุ กรรมการดิ ูแล
ตนเองด ุ ิ ปูวยโรคซมเศรา, การรั   ิ ูานสขภาพจตของผ  ึ  บรูสมรรถนะแหงตนและพฤตกรรมการดแล
ตนเองด ุ ตของผิ ปูวยโรคซมเศรา, ความหวงและพฤติกรรมการดแลตนเองดานานสขภาพจ  ึ  ั ู 
ขภาพจตของผ วยโรคซึ า ดัสุ ิ ูป มเศร งแสดงไวในตารางที่

่ าสหสั ั ระหว อดานสขภาพ การรบร งตน ความหวัตารางท ี8 ค มพนธ างความเชื่  ุ ั ูสมรรถนะ แห งและ
พฤติ ู  ุ ิ ูป มเศรา  (N = 200)กรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ วยโรคซึ

ตั ค มประสิ สหสั นธ (r)วแปร าสั ทธ มพั
พฤติ ู  ุ ิกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจต

ความเชือด ขภาพ่ านสุ     - .151* 

การรั ูสมรรถนะแหงตนบร  .331** 

ความหวัง .232** 

*p< .05 และ * *p < . 01 

จากตารางท ี8 พบว ตวแปรทีมความสมพั  ั ิ ู ่ า ั ่ ี ั นธกบพฤตกรรมการดแลตนเองดาน
สุ ิ ุมตั างผ  ึ   ี ั ํ ั ิติ คื อดื  ขภาพมีขภาพจตของกล วอย ปู วยโรคซมเศราอยางมนยสาคญทางสถ อ ความเช่ านสุ
ความสั ั  ั ่ากั กรรมการดแลตนเองดานสุ ตของกลุมตวอย ูปมพนธทางลบในระดบตํ บพฤติ ู  ขภาพจิ  ั างผ วย
โรคซึ   ี ั ํ ั ิ ิ ีระดั บร ีมเศราอยางมนยสาคญทางสถตท่ บ .05 (r = -.151) การรั สมรรถนะในตนเองมู
ความสั ั  ั ่ากบพฤตกรรมการดแลตนเองดานสุ ตของกล ั มพนธทางบวกในระดบตํ ั ิ ู  ขภาพจิ ุ วอยางมต
ผูป มเศร างมี ยสํ ญทางสถิตทีระดบ .01 (r = .331) และความหวงมความสมพั นธั  วยโรคซึ าอย นั าคั ิ ่ ั ั ี
ทางบวกในระดั ่ากั กรรมการดแลตนเองดานสุ ตของกลุมตวอยางผู วยโรคซึ าบตํ บพฤติ ู  ขภาพจิ  ั  ป มเศร
อย ี ั ํ ั ีระดับ .01 (r = .232)างมนยสาคญท่



ตอนท ี4 การวเคราะห ่  ุ ั ูสมรรถนะแหงตน และความหวงทีเป ั่ ิ ความเชื านสขภาพ การรบร  ั ่ นตวอด 
พยากรณ ิ ู  ุ ิ ปู มเศรา ดั ในตารางท่ีพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ วยโรคซึ  งแสดงไว

ตารางที  9 การวเคราะห คู ขันตอน(Stepwise Multiple Regression Analysis)่ ิ การถดถอยพหุ ณแบบมี ้
ทํ ิ ู  ุ ิ ูปวยโรคซึ า (n=200)านายพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ  มเศร

ตั   b Betaวพยากรณ  t 

การรับรูสมรรถนะแหงตน 1.042 .294 3.956* 
ความเชื่อดานสุขภาพ  -.419 -.293 -3.662* 
ความหวัง .799 .267 2.991* 

  Constant (a) 1.290 

R = 0.416 R2= 0.173 F = 13.662 

*P< .05 

จากตารางท ี 9 พบวา ค มประสทธิสหสมพั  ุ ู ิ  ั ัง 3 ตว่  าสั ิ ์ ั นธพหคณเชงพยากรณของตวแปรท้ ั
สามารถร  ิ ู  ุ ิ ูปวยโรคซึ าไดท้ ี วมพยากรณพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ  มเศร  งหมดมั คา
เท ั  .173 ตามลํ บการเขาสมการดงน้ ตั   ั ื ั ูสมรรถนะากบ าดั  ั ี วพยากรณเขาสมการตวแรก คอ การรบร
แห ั ีสอง คื ่  ุ ั ุ  ื ั น่ ื ั ูงตนตวท่ อ ความเชอดานสขภาพ และตวสดทาย คอ ความหวง ั อการรบรื นค
สมรรถนะแห ความเชือดานสขภาพ และความหวงสามารถร นอธิงตน ่  ุ ั วมกั บายความ
แปรปรวนของพฤติ ู  ุ ิ ูป มเศร ดี าการใช วกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ วยโรคซึ าได กว ตั
พยากรณ ั ี ื ี ั ั  ทัง 3 ตั วมกั บายความแปรปรวนตวเดยวหรอเพยงสองตว โดยตวพยากรณ ้ ว สามารถร นอธิ
ของพฤติ ู  ุ ิ ูป มเศร รอยละ 17 และสมการทีไดกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ วยโรคซึ าได  ่
จากการวิ  ุ ู ํ ั ํ ั ั ํ   ี ั ํ ัเคราะหการถดถอยพหคณตามลาดบความสาคญของตวแปรนาเขาสมการ อยางมนยสาคญ
ทางสถิติทีระด่ บั  .05 



่ จารณาค ์ ูเมือพิ าสมประสั ิทธิถดถอย (Standardized Coefficients) ในรปคะแนนมาตรฐาน
(Beta) ซึงเป าน้าหนกของความสาคั  ั  ีมตอตวแปรตาม กล อ ถา่ นค ํ ั ํ ญของแตละตวแปรพยากรณท่ ี  ั าวคื
ค ั  ี  ู  ั  ันมี าคญต วแปรตามา Beta ของตวแปรพยากรณใดมคาสง แสดงวาตวแปรพยากรณน้ ความสํ ั อตั
(ศิ ิ ั  ิ ั ิ  ีพบวา ตั ทีมคา Beta สงสด คุ อ การืรชย พงษวชย, 2543 : 207) จากการวเคราะหน้  วแปรพยากรณ ่ ี  ู
รั ูสมรรถนะแหงตน (Beta = .294) แสดงวา การรั   ี ้าหนกสู ดในการบร   บรู งตนมนํ ั งสสมรรถนะแห ุ
พยากรณ ิ ู  ุ ิ ปู มเศรา รองลงมาคื ความหวงพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ วยโรคซึ  อ ั
(Beta = .267) และความเชือดานสขภาพ(Beta = -.293) ตามลาดั ยนเป เคราะห่  ุ ํ บ สามารถเขี นสมการวิ
การถดถอยได ั ีดงน้

สมการในรู ิปคะแนนดบ : 
พฤติ ู  ุ ิ ูปวยโรคซึ า = 38.692 + 1.042(การรั กรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ  มเศร บรู

สมรรถนะแห ือด ขภาพ) + .799(ความหวง)งตน) - .419(ความเช่ านสุ ั

สมการในรูปคะแนนมาตรฐาน : 
พฤติ ู  ุ ิ ูปวยโรคซมเศรา = .294(การรบรูสมรรถนะกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ  ึ  ั

แห ือด ขภาพ) + .261(ความหวงงตน) -.293(ความเช่ านสุ ั



บทท่ี 5 
สรุ ิ ั ิ ปผลการวจย อภปรายผลและขอเสนอแนะ

การศึ ังน้  ิ ั ิ  (Descriptive Research) ในลั จั งกษาคร้ เปี นการวจยเชงบรรยาย กษณะวิ ยเชิ
สหสั ั  เพือศึ มพั ระหวาง ความเชอืดานสขภาพ การรั ูสมรรถนะแหงตนมพนธ ่ กษาความสั นธ  ่  ุ บร
ความหวั  ิ ู  ุ ิ ูป มเศร วแปรท่งตอพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ วยโรคซึ า และตั สามารถี
ร ั ํ ิ ู  ุ ิ ูป มเศราวมกนทานายพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ วยโรคซึ

วั ุ  ิ ั ี ั ีตถประสงคของการวจยมดงน้
2. เพ่ ึ ั ั   ือดานสุ กรรมการดแลตนเองอศื กษาความสมพนธระหวางความเช่  ขภาพและพฤติ ู

ด ุ ิ ูป มเศราานสขภาพจตของผ วยโรคซึ
2.เพือศึ มพั ระหวางการรบร  ิ ู่ กษาความสั นธ  ั ู งตนและพฤตกรรมการดสมรรถนะแห แล
านสขภาพจ  ึ ตนเองด ุ ตของผิ ปูวยโรคซมเศรา
3.เพือศึ มพั ระหวางความหวงและพฤตกรรมการดแลตนเองดานสุ ต่ กษาความสั นธ  ั ิ ู  ขภาพจิ

ของผูปวยโรคซึ า  มเศร
4.เพือศึ ่  ุ ั ูสมรรถนะในตนเองและความหวงในความั่ กษาความเชือดานสขภาพ การรบร

สามารถร ั  ิ ู  ุ ิ ปู มเศราวมกนพยากรณพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ วยโรคซึ

ประชากรทีใช จั ้ ี คื   ึ  ึงมอายุ    ทีมารั่ ในการวิ ยครังน้ อ ผูปวยโรคซมเศรา ซ่ ี อยูในชวง 20-59 ป ่ บ
การรั ีคลิ กจิ นย ขภาพจิ ่ ํกษาท่ นิ ตเวช ในเขตศู สุ ตท ี4 จานวน 648 คน

กลุมตั าง คื   ึ  ึงมี อยูในชวง 20-59 ป ทีมารั กษาทีคลนก วอย อ ผปู วยโรคซมเศรา ซ่ อายุ   ่ บการรั ่ ิ ิ
จิ ู  ุ ิ  ี 4 ทีเขาเกณฑในการคดเลื ุมแบบหลายขันตอน ไดกลุมตเวช ในเขตศนยสขภาพจตท่ ่   ั อก โดยการส ้ 
ตั  ิ ั งัหมด 200 คนวอยางวจยท้

่ อทีใชในการศกษาวจยคร้ ้ นแบบสอบถามท ่  นจากการทบทวนเครืองมื ่  ึ ิ ั ังนีเป ีสรางขึ้
จยท่ ยวของ ซ่ ี วน ประกอบด วนทีวรรณกรรมและงานวิ ั ีเกี่  ึงแบบสอบถามม 5 ส วยส  ่1 แบบสอบถาม

ข ู  ุ ูปวยโรคซมเศรา ส ่ ิ ู อมลสวนบคคลของผ  ึ  วนท ี2 แบบสอบถามพฤตกรรมการดแลตนเองดาน
ขภาพจตของผ วยโรคซึ า ส ่ ่ านสุสุ ิ ูป มเศร วนท ี3 แบบสอบถามความเชือด ขภาพของผูปวยโรค
มเศรา สวนท่ ั  ป มเศร วนทีซึ    ี4 แบบสอบถามการรบรูสมรรถนะแหงตนเองของผ ู วยโรคซึ า และส  ่5 

งของผ วยโรคซึ  ค อม่ ากัแบบสอบถามความหวั ูป มเศราได าความเชื่ ันเท บ .82, .78, .80 และ .84 
ตามลาดํ บั

ผูวจั เกบรวบรวมข ลดวยตนเองท่ ิ ิ ิ ุ ี คลิ กจิ ่ ิ ยได ็ อมู  ีคลนกจตเวชโรงพยาบาลราชบร, นิ ตเวชที
โรงพยาบาลโพธาราม, คลินกจ   ิ ิ ิ ํ ิิ ิ านโป นกจตเวชโรงพยาบาลด นสะดวก,ตเวชโรงพยาบาลบ ง, คล าเน



คลิ ิ ิ ุ คลิ กจิ กษ, คลิ ิ ินกจตเวชโรงพยาบาลพหลพลพยหเสนา, นิ ตเวชโรงพยาบาลมะการั  นกจตเวช
โรงพยาบาลพระปกเกล ุ ี และคลิ ิ ิ ี ี ั  โดยประสานกั ูาเพชรบร นกจตเวชโรงพยาบาลประจวบครขนธ บผ
ทีเก่  ิ ั  ิ ิ  ็  ู ื  ํ่ ียวของในการวจยแตละคลนก ใชเวลาในการเกบรวบรวมขอมล 2 เดอน ไดครบจานวน 200 คน

การวิ   ู  ิ  ํ ็ ู สถติ ่  ื   ค ่เคราะหขอมลใชคอมพวเตอรโปรแกรมสาเรจรป ิ ทใชี คอคารอยละ าเฉลยี
ส ียงเบนมาตรฐาน, วิ หาคาสั ทธิสหสมพนธของเพยรส นั (Pearson’s Correlationวนเบ่ เคราะห  มประสิ ์ ั ั  ี
Coefficient)ของความเชือด ขภาพ การรั   ั ั ิ ู่ านสุ บรสมรรถนะแหู งตน ความหวงกบพฤตกรรมการดแล
ตนเองด ุ ิ ปู มเศรา และทํ เคราะหถดถอยพหุ ณตามลํ บ(Multipleานสขภาพจตของผ วยโรคซึ  าการวิ  คู าดั
Regression Analysis)ของความเชือด ขภาพ การรั ูสมรรถนะแห ง ที่ านสุ บร งตนและความหวั ่
สามารถพยากรณ ิ ู  ุ ิ ูป มเศร กํ ีระดบัพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ วยโรคซึ า าหนดท่
นั ํ ั ิ ิ .05ยสาคญทางสถต

โดยมี ุ ิ ั  ีสมมตฐานดงตอไปน้
1. ความเชือด ขภาพมี มพั ทางบวกกบพฤติ แลตนเองด่ านสุ ความสั นธ ั กรรมการดู าน

สุ ิ ูป มเศรขภาพจตของผ วยโรคซึ า
2. การรั ูสมรรถนะแห ความสั นธ บพฤตกรรมการดแลตนเองดานบร งตนมี มพั ทางบวกกั ิ ู

สุ ิ ูป มเศรขภาพจตของผ วยโรคซึ า
3. ความหวั ี ั ั  ั ิ ู  ุ ิ ูปวยงมความสมพนธทางบวกกบพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ 

โรคซึ มเศรา
่ านส ั ั วมพยากรณ4. ความเชือด ุขภาพ การรบรูสมรรถนะในตนเองและความหวงสามารถร 

ในพฤติ ู  ุ ิ ูป มเศราไดกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ วยโรคซึ 

สรุ ิ ัปผลการวจย

1. ข ู  ุ ุมตั างผูปวยโรคซ     ิ ิ  อมลสวนบคคลกล วอย   ึ าสวนใหญเปนเพศหญง คดเปนรมเศร อยละ
ร ึงมี อยูในชวง 51-59 ปค ดเปนรอยละ 30 มระยะเวลาการเจ  ูในชอยละ 76 ซ่ อายุ   ิ   ี บป็ วยอย วง 1-5 ป
คิ   ี ูคิ นร กษาระดบประถมศกษาคิ นดเปนรอยละ 77.5 มสถานภาพสมรสค ดเป อยละ 50 จบการศึ ั ึ ดเป
ร ี  ูในช ดเป อยละ 37.5 และผ  ึ   อยละ 37 มรายไดอย วง 500-5,000 บาทคิ นร ปูวยโรคซมเศราสวนใหญ

มโรคประจาต ดเป อยละ 67.5ไม ี ํ วอั ่ืนๆ คิ นร
2. ผูป มเศร  ั  ี ิ ู  ุ ิ ใูนระดบ วยโรคซึ ากลุมตวอยาง มพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตอย ั

ปานกลาง โดยมี ียเทากบ 2.27 และผูปวยมความเชอดานสขภาพอย ั ู ีคะแนนเฉล่  ั   ี ื  ุ ู บสง โดยม่ ในระด
คะแนนเฉลียเท บ 3.24 สวนการรั   ูในระดบปานกลาง โดยมคะแนนเฉล่่ ากั  บรู งตนอย ั ี ีสมรรถนะแห ย
เท ั ี ั ูในระดั คะแนนเฉล่  ัากบ 2.83 และมความหวงอย บปานกลาง โดยมี ยเที ากบ 2.27 



3. การวิ   ั ิ ิสหสั นธ ยรสน(Pearson’sCorrelation  เคราะหหาคาสมประสทธ์ มพั ของเพี  ั
Coefficient)ของความเชือด ขภาพ การรั   ั ั ิ ู่ านสุ บรูสมรรถนะแหงตน ความหวงกบพฤตกรรมการดแล

านสขภาพจ  ึ ตนเองด ุ ตของผิ ปูวยโรคซมเศรา
3.1 ความเชือด ุขภาพมี ัมพนธ บพฤติกรรมการดแลตนเองดาน่ านส ความส ั ทางลบกั ู 

สุ ิ ูป มเศร นยสํ ญท่ ั   ุ ิ   ี1ขภาพจตของผ วยโรคซึ า (r = -1.51) มี ั าคั ระดี บ .05 ไมเปนไปตามสมมตฐานขอท่
แสดงว ุ ีมี ่  ุ ู ิ ั ิ ิ ู  ุ ิา บคคลท่ ความเชื านสขภาพสงจะปฏบตพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตในอด
ระดั  ันบปานกลางเทาน้

3.2 การรั ูสมรรถนะแห ความสั นธทางบวกกั กรรมการดแลตนบร งตนมี มพั  บพฤติ ู
เองด ุ ิ ูป มเศรา (r = 0.331) อยางมนั าคญทีระดบ .01 ซ่ นไปตามานสขภาพจตของผ วยโรคซึ   ี ยสํ ั ่ ั งเปึ 
สมมุ ิ   ี2 แสดงว คคลทีมการรบร งตนสู บั พฤติ แลตฐานขอท่ า บุ ่ ี ั ู  งจะปฏิ ติ กรรมการดูสมรรถนะแห
ตนเองด ุ ิ ู านสขภาพจตสงดวย

3.3 ความหวั ี ั ั  ั ิ ู  ุ ิงมความสมพนธทางบวกกบพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจต
ของผูป มเศร างมี ยสาคั ่ ั ึงเปนไปตามสมมตฐานขอที วยโรคซึ า (r = 0.232) อย นั ํ ญที บ .01 ซ่  ุ ิ  ่ระด  3 
แสดงว ุ ีมี งสงจะปฏบติ กรรมการดแลตนเองด ขภาพจิ งดา บคคลท่ ความหวั ู ิ ั พฤติ ู านสุ ตสู วย

 4. ผลการวิ  ั ั  ิ   ือดานสขภาพ การรั เคราะหความสมพนธเชงพยากรณระหวางความเช่  ุ บรู
สมรรถนะแห ั ั ิ ู  ุ ิ ปู มเศรางตน ความหวง กบพฤตกรรมการการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ วยโรคซึ
โดยใช ิ ี Stepwise Multiple Regression Analysis ค ั ิ ิสหสมพนธ คู งพยากรณวธ าสมประสทธ์ ั ั พหุ ณเชิ
ของตั ัง 3 ตวสามารถรวมพยากรณพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผปูวยโรควแปรท้ ั   ิ ู  ุ ิ  
ซึ    ํ ั  ั ี ตั เข วแรก คืมเศราไดรอยละ 17 (R2 = .17) ตามลาดบการเขาสมการดงน้ วพยากรณ าสมการตั อ
การรั ูสมรรถนะแห วท่ ื ือดานสขภาพ และตั ดท อ ความหวง นันบร งตนตั สอง คี อ ความเช่  ุ วสุ าย คื ั ่
คื ั ูสมรรถนะแหงตน ความเชือด ขภาพ และความหวั  ั ิอการรบร  ่ านสุ งสามารถรวมกนอธบาย
ความแปรปรวนของพฤติ ู  ุ ิ ูปวยโรคซึ าไดดี าการใชกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ  มเศร  กว 
ตั  ั ี ื ี ั ั  ทงั 3 ตว สามารถร นอธิวพยากรณตวเดยวหรอเพยงสองตว โดยตวพยากรณ ้ ั วมกั บายความ
แปรปรวนของพฤติ ู  ุ ิ ูป มเศร รกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ วยโรคซึ าได อยละ 17 และ
สมการทีได เคราะห คู าดั าคั วแปรนํ าสมการ่ จากการวิ การถดถอยพหุ ณตามลํ บความสํ ญของตั าเข
อยางม นี ยสั าคํ ญทางสถั ติ ทิ ่ีระดบั  .05 ซ่ึ นไปตามสมม ตุ ฐานขิ อท ่ ี4งเป



ดั ันจึ างสมการพยากรณพฤติ แลตนเองด ขภาพจิงน้ งสามารถสร  กรรมการการดู านสุ ตของ
ผูป มเศร  ดั ้ วยโรคซึ าได งนี

สมการในรู ิปคะแนนดบ : 
พฤติ ู  ุ ิ ูป มเศร บรูกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ วยโรคซึ า = 38.692 + 1.042(การรั

สมรรถนะแห ือด ขภาพ) + .799(ความหวง)งตน) - .419(ความเช่ านสุ ั
สมการในรูปคะแนนมาตรฐาน : 
พฤติ ู  ุ ิ ูปวยโรคซมเศรา = .294(การรบรูสมรรถนะกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ  ึ  ั

แห ือดานสขภาพ) + .261(ความหวง)งตน) -.293(ความเช่  ุ ั

อภิปรายผล

การศึ ั ั   ือดานสขภาพ การรั   ักษาความสมพนธระหวางความเช่  ุ บรู งตน ความหวงสมรรถนะแห
และพฤติ ู  ุ ิ ูป มเศรา การศึ ิ  ั ีกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ วยโรคซึ  กษาแยกอภปรายไดดงน้
 1.การวิ   ั ั  ี  ั  Coefficient)ของเคราะหหาคาความสมพนธของเพยรสน(Pearson’sCorrelation
ความเชือด ขภาพ การรั ูสมรรถนะแหงตน ความหวั ิ ู ่ านสุ บร  งและพฤตกรรมการดแลตนเองดาน
สุ ิ ูป มเศร าขภาพจตของผ วยโรคซึ า พบว

1.1 ความเชือด ขภาพมี มพนธ บพฤติ แลตนเองดานสุ่ านสุ ความสั ั กั กรรมการดู  ขภาพ
จิตของผูปวยโรคซึมเศรา แตเปนไปในทิศทางตรงขาม (r=-.151)อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ไม
เป ุ ิ   ี1 คื ่อดานสขภาพมี ัมพนธทางลบกั ิ ูนไปตามสมมตฐานขอท่ อความเชื  ุ ความส ั บพฤตกรรมการดแล
ตนเองด ุ ิ ือด ขภาพของผูปวยโรคซมเศรากลุมตวอย วนใหญมีความเช่อานสขภาพจต ความเช่ านสุ   ึ  ั างส  ื
ดานสขภาพอยูในระดบสง( X  = 3.24) สอดคลองกบการศึุ  ั ู ั กษาของ Clare Bradley (2000), Glanz, 
K., and others(2002), ศิรพร ปะระมะ (2545), ณี  ศรนวล (2548), และ ศศิ ่น (2548)ิ อรุ ย ี ธร ดวงมั
พบวา ผูปวยท่ีไดทําการศึกษาสวนใหญเปนผูปวยทางกายจากโรคตางๆ ซึ่งผูปวยที่มีความเช่ือดาน
สุขภาพท่สู วจะมีพฤติ แลตนเองดานสุขภาพจิตที่ ูงดวย แตสําหรบผปวยกลมโรคี งแล กรรมการรดู ส   ั ู  ุ
ซึมเศรานีซึ ังไมเคยมี ึกษาความเช่ านสุ ับพฤติกรรมการดแลตนเองดานสุขภาพจิต ้ ่งย ใครศ ือด ขภาพก ู 
อย ิ ั ี ีส อด ่ ูป บการปฏิ ัติท่  องกันางจรงจง อาจจะมผลจากโรคท่ งผลต านความเชื  วยกั บ ไมสอดคลอของผ ี
วยลกษณะอาการของโรคซมเศราน้    จะร ึ ุ างต าบด ั ึ  ี ผูปวยสวนใหญ ูสกมีคณคาในตนเองคอยข ่ํากว ุคคล

ทัวไปอยูแล ึงเหตุน้อาจสงผลใหผูป ีความเชือดานสุขภาพ ท้ง 5 ดาน คื บรถงโอกาส่  ว ซ่ ี   วยม ่ ั อ การรั ู ึ
เสียงตอการเกดโรค และภาวะแทรกซอน , การรับร ึ ุ ั ูถึงประโยชน่ ิ ูถงความรนแรงของโรค, การรบร
ของการปฏิ ัตพฤตกรรมสุขภาพ, การรั ูอุ บัตพฤติ ุขภาพ และการรบรูบ ิ ิ บร ปสรรคในการปฏิ ิ กรรมส ั 
แรงจูงใจดานสุขภาพ จะเห็นไดวาสวนใหญเปนปจจัยภายนอกท่ีกระทําตอผูปวย ดังนั้นก็ไมเปนที่



นาสงสัยเลยวาเหตุใดผูปวยโรคซึมเศราจึงมีความเช่ือดานสุขภาพที่สูง แตกับมีพฤติกรรมการดูแล
ตนเองด ุ ิ  ั  ันานสขภาพจตแคระดบปานกลางเทาน้

จากขอมูลเบ้ืองตนพบวา ผูปวยสวนใหญท่ีศึกษานั้นมีอายุระหวาง 51-59 ป และมี
ระยะเวลาที่เจ็บปวยอยูในชวง 1-5 ป เปนไปไดวาดวยอายุผูปวยท่ีมากข้ึนอาจทําใหความเช่ือดาน
สุขภาพท่ีมากน้ันแตดวยปจจัยดานสภาพรางกายที่ไมเอ้ืออํานวยใหปฏิบัติไดดี จึงไปลดการปฏิบัติ
พฤติกรรมการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตไดไมดีเทาท่ีควร และระยะเวลาท่ีปวยน้ัน เปนชวงเพียง
เริมตนเทานันทมารั ่  ุ  ีผูปวยยอมตองมความเชอด่   ้ ่ กษาอาการที สขสบายของตนเอง ในชวงเวลาน้   ี ่ี ไม ื าน
สุขภาพบางอยางท่ีเปนปจจัยผลักดันใหผูปวยตัดสินใจเขามารับรักษา สวนพฤติกรรมการดูแล
ตนเองด ุ ิ ันเป บั ทีตองอาศยระยะเวลาท่ ําอย ิงจั ้นานสขภาพจตน้ นแนวทางการปฏิ ติ ่  ั ี างจร ัจะลงกระท งน
ไมใชเรื่องงาย ท่ีจะประเมินเพียงระยะเพียง 1-5 ปเทานั้น คงตองมีการจัดกระทําใหผูปวยได
ตระหนักถึงพฤติกรรมการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตใหมากขึ้น แลวใหชวงเวลาท่ีมากพอแลวจะ
ประเมิ   ูป บั พฤติ แลตนเองดานสุ ตได งขึนหรอไมื นไดวาผ วยปฏิ ติ กรรมการดู  ขภาพจิ สู ้

กษาพบวาม  าองค อดานสขภาพมาใชในการจากการศึ  ผี ูนํ ประกอบของแบบแผนความเชื่  ุ 
อธิ ิ  ั ึ ึงได จั ่ ับายพฤตกรรมตางๆ ดงการศกษาของ Nemcek (1990) ซ รวบรวมผลงานวิ ยเกี บ่ ยวก
ความสั ั   ือด ขภาพกั กรรมการตรวจเตานมดวยตนเอง พบวมพนธระหวางความเช่ านสุ บพฤติ   า การ
รั ูโอกาสเสียงต ิ ั ูประโยชน บั ตน มี มพั กบับร ่ อการเกดโรคและการรบร ของการปฏิ ติ ความสั นธ
พฤติ   ีสุ กษาของ Kim (1991) ซ่  ักรรม การตรวจเตานมดวยตนเองมากท่ ด จากการศึ งไดึ พฒนาและ
ประเมิ ือด ขภาพเกยีวกบภาวะกระดกพรุ ุมตั างคืนผล แบบสอบถามความเช่ านสุ ่ ั ู น โดยกล วอย อ
ผูสู จานวน 150 ราย การศึ ้ ีไดออกแบบเคร่ ื ือประเมิ ่ ียวกั งอายุ ํ กษาครั ้  ื อเพ่ นความเชื ่ บงน องม อเก
พฤติ ํ ั ั ี ูสงอาย ผลการศกษาพบวาการรั กรรมการออกกาลงกาย การรบประทานแคลเซยมในผ ู ุ ึ  บรู
โอกาสเสียงต ดโรค การรั  ุ ั ูประโยชน การรบรูอปสรรคและ่ อการเกิ บรความรู นแรงของโรค การรบร ั  ุ
แรงจู ุ ี ั ั  ั ั ี  ี ั ํ ั ิ ิ ีระดบงใจทางสขภาพ มความสมพนธกบการรบประทานแคลเซยม อยางมนยสาคญทางสถตท่ ั
.01 เช ี ั ึ ียวกั แลตนเองของผ นเดยวกบการศกษาของ Clare Bradley (2000) เก่ บการดู ูปวยเบาหวาน
พบว อืดานพฤติ ความสมพนธ บความร ิ ั ิ ัาความเช่  กรรมมี ั ั กั ู และการปฏบตตามแผนการรกษา ในการ
ดู ูปวยแลตนเองของผ

สํ ั ึ ยีวกั ่  ุ ูปาหรบการศกษาในประเทศไทย เก่ บความเชื านสขภาพของผอด วยเบาหวาน ของ
จตุ  ประดิ  (2540) และ ศิ ิ  ือดานสุ ความสั นธรงค ษย รพร ปะระมะ (2545) พบวาความเช่  ขภาพมี มพั 
ทางบวกกั ิ ู ูป องกั กษาการประยกตุ บพฤตกรรมการดแลตนเองของผ วยเบาหวาน สอดคล บ การศึ
ทฤษฎี ือด ขภาพร บแรงสนบสนนทางสั บเปล่ ิแบบแผนความเช่ านสุ วมกั ั ุ งคม ในการปรั ยนพฤตี กรรม
การดู ูป ณี  ศรี าผูปวยมพฤตกรรมการดแลตนเองของผ ุ นวล (2548) พบว ี ูวยเบาหวาน ของ อร ย   ิ แล
ตนเองมากกว   ุมควบคุ างมี ยสาคั ติ ท่ ัากอนทดลอง และมากกวากล ม อย นั ํ ญทางสถิ ระดี บ 0.05 
เช ี ั ึ ั ั   ือด ขภาพกั กรรมสุ  นเดยวกบการศกษาความสมพนธระหวางความเช่ านสุ บพฤติ ขภาพของผปู วย



ภายหลั  ั ียนล้ ั ิ ัน (2548) พบว ่  ุ ีงการผาตดเปล่ ินหวใจ ของ ศศธร ดวงม่ าความเชือดานสขภาพม
ความสั ั  ั ิ ู  ี ั ํ ั ิ ิ ีระดบ 0.001คื จจัยมพนธทางบวกกบพฤตกรรมการดแลตนเองอยางมนยสาคญทางสถตท่ ั อป
ด ู  ั ูถึ ปสรรคในการปฏบั ตน และระยะเวลาภายหลั าตด ในัาน แรงจงใจดานสภาพ การรบร งอุ ิ ติ งการผ

งไมพบใครศกษาความเช่ านสุ   ึ  ่ประเทศไทยยั  ึ ือด ขภาพในผูปวยโรคซมเศรา เมือศึกษาจากวารสาร
ต  ี ูศึ ่  ุ ูป ่ ี ึ  างประเทศพบวามผ กษาความเชื านส  วยที ภาวะซมเศราจากโรคทางกายเช อด ขภาพในผ ม น โรค
ถุ  ั ืนๆ ซึงกย็ งไมใชผ  วยโรคซึ าทีแท ิงลมโปงพอง โรคเบาหวาน หลงคลอดและอ่ ่ ั  ูป มเศร ่ จรงแบบ
กลุมตั างทศีกษาในรู ูป ่ ั ั   องื วอย ่ ึ ปแบบผ วยนอกทีมารบการรกษาอยางตอเน่

กลุมตั างมี าคะแนนเฉล่ อืดานสขภาพสู ด คื บรูถงประโยชน วอย ค ี ่  ุ งสุ อ การรั  ึยของความเช 
กษาอย ั ง ( X  = 3.60, SD = 0.62) และต่ ดคอ การรบร ่  ดของการรั ูในระดบสู าสํ ุ ื ั ูโอกาสเสียงตอการเกิ

โรคและภาวะแทรกซ ใูนระดบปานกลาง ( X  = 2.65, SD = 0.59) อย ตามเม่อนอย ั างไรก็ อืมา
พิ    ั ูโอกาสเสียงตอการเกดโรคและภาวะแทรกซ ูในระดับจารณารายดานพบวา ดานการรบร ่  ิ อน อย
ปานกลาง( X = 2.65, SD = 0.59) ส  ั ูถึ นแรงของโรค( X = 3.17, SD = 0.90),วนดานการรบร งความรุ
รั ูถึ ของการรกษา( X = 3.60, SD = 0.62), รั  ุ ิ ั ิ ิบร งประโยชน ั บรูอปสรรคในการปฏบตพฤตกรรม
ขภาพ( X = 3.22, SD = 0.60) และรบร ุ สุ ั ูแรงจงูใจดานสขภาพ( X = 3.57, SD = 0.60) อยูใน

ระดั ู ังหมด ซ่ ิ ู  ุ ิ ูป มเศร ้ ใูนระดบบสงท้ งพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ วยโรคซึ านั  ัึ นอย
ปานกลาง( X =2.27) มี ั ั  ั  ั ึความสมพนธระดบปานกลางในทางลบ สอดคลองกบการศกษาของ
American College of Chest Physicians(2005) ทีพบว   ี ึ   ุ ่ าผูปวยมภาวะซมเศราจากเปนโรคถงลมโปง

ความเช่ านสุ ่ ู บหน่ เมอดพฤตกรรมการดแลตนเองพบวาอยพองนานๆ จะมี ือด ขภาพทีสงในระดั ึง แต ื่ ู ิ ู  ู
บตํ งปานกลางเท ้ ึ าในระดั ่าถึ านัน และจากการศกษาของ Lisa S. Meredith, and others(2007) พบว

ในผูป ่  ั ุ ันมี มเศราแบบรนแรงนอยนันจะมพฤต วยที าตวตายในชมชนน้ ภาวะซึ  ุ  ้ ี ิพยายามฆ กรรมการ
แลตนเองดานสขภาพจตท่ ํ วาจะมความเช่  ุ ี งกตาม เชนเดยวกบ Davidดู  ุ ิ ตี่าแม  ี ือดานสขภาพทส่ ู ็  ี ั

Neubauer (2007) กล  ูป ่ ี ึ  ั ํ ึ ีคลิ กของเขาน้   าววาผ วยทมภาวะซมเศรามารบคาปรกษาท่ นิ ั าสวนใหญี นพบว
จะมี ือดานสขภาพอย ั ู ํ  ูป วนใหญ ความเชือถอในตวแพทยผูรกษาทีสงความเช่  ุ ูในระดบสงทาใหผ วยส มี ่ ื ั   ั ่ ู
ด ูป ตามนดหมายและจะกนยาตามแพทยส่  ัน ส กรรมการดแลวย ผ วยจะมาพบแพทย ั ิ  ั าน้ วนพฤติ ูงเท
ด ุ ืนๆ ยั าอย ั ่าถึ าน้  ํ ัานสขภาพของตนเองอ่ งพบว ู บตํ งปานกลางเท ั น การออกกาลงกาย การในระด น เช
รั ีมี  เป น ซ่ ิ ั    ึงในพฤตกรรมการดแลบประทานอาหารท่ ประโยชน นต งึพฤตกรรมดงกลาวเปนสวนหน่ ิ ู
ตนเองด ุ ิ านสขภาพจตดวย

จะเห็   ปูวยโรคซึ าน้  ี ือด ขภาพทีสงแต ิ ูนไดวาผ  มเศร ั จะมความเช่ านสุ ่ ู พฤตกรรมการดแลนแม 
ตนเองด ุ ิ  ู  ็  จากการได ็  ู  ู ุ ั ปูานสขภาพจตอาจจะไมสงดวยกได ไปเกบขอมลและไดพดคยกบผ วยโรค
ซึ    ปู ตามนดในระยะแรกๆ แต วงหลั า 3 ปขึนมเศราดวยตนเองพบวา ผ วยมาพบแพทย ั ในช ง( มากกว  ้
ไป) พบว ูปวย จะพบแพทยไมตรงตามนด ซึงสวนใหญ ูป ่ ิ ิ ีเป   ใีหาผ    ั ่  ผ วยที นกน้ นผป ่  มาคล ู วยท ความ



ร ื ั ี มี   ี จึ  ูป มเศร  ีมความเช่วมมอในการรกษาด ความสนใจตนเองคอนขางด งแสดงวาผ วยโรคซึ ากลุ ้ ี อมน ื
ด ุ ดีี หากพจารณาดานพฤติ แลตนเองดานสขภาพจตแล าอยูในระดบานสขภาพท่ ิ  กรรมการดู  ุ ิ วพบว  ั
ปานกลาง นันแสดงวาผูป ึ  ุมน้   ั  ู ุ ิ้    มเศรากล สวนใหญยงคอยสนใจดแลสขภาพจวยโรคซ ี ตของตนเอง
าท่ ่  ้ อมเป  บไปพิ ู   ึ าใหเท ีควร เมือพบเชนนยี นโอกาสใหกลั จารณาแนวทางในการดแลผูปวยโรคซมเศร 

ถู ึนดวยกทางมากข้
ก ํ  ู ีไดไปวเคราะห อมลความถดถอยแบบข้ ัน ไดวิ หาคอนนาขอมลท่  ิ ข ู ันตอนน้  เคราะห า

Residuals Multicollinearity (Barbara, 1997: 270-272) ดั ี ี ั ีงมรายละเอยดดงน้
  1.  การกระจายแบบโค ิ  ังปกต (Normal Distribution) พบวาการกระจายของตวความ
เชือดานสขภาพมี โค ดงรู ่ ิ่  ุ การกระจายแบบไม งปกติ ั ปภาพท ี1 ฮสโตรแกรม (histogram) ในภาค
ผนวก ง แสดงให ็  ุมตวอยางมการเลื ่  ื ั  ี ั  ียงเบนเหนวากล ั  ี อกตอบทไมี เหมอนกนมาก เชนเดยวกบ คาเบ่
มาตรฐานโดยรวมของความเช่ือดานสขภาพุ  (S.D. = 0.75) 
  2.  การวิ  Homoscedasticity โดยใช Scatter plot ผลพบว ั ือเคราะห าตวแปรความเช่
ด ุ ี    ุ   ึนไปทางมมบนขวา ตามรู ่านสขภาพมการกระจายเปนเปนเสนตรงจากมมลางซายทแยงข้ ุ ปภาพที
2 ในภาคผนวก ง และนอกจากนีได้ ตรวจสอบค ณสมบุ ตั ิขอน ีด้ วยการท าํ probability paper plot 
ได ื ั อืดานสขภาพมี กษณะเขาใกลเส ปภาพผลคอ การกระจายของตวแปรความเช่  ุ ลั   นแกนกลาง ตามรู
ท ี2 ในภาคผนวก ง แสดงวาความสมพนธ างตวแปรพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจต่  ั ั ระหว ั ิ ู  ุ ิ
และตั ือด ขภาพมความสมพัวแปรความเช่ านสุ ี ั นธ

1.2 การรั ูสมรรถนะแหงตนมี มพนธ บพฤตกรรม การดแลตนเองดานบร  ความสั ั ทางบวกกั ิ ู
สุ ิ ูป มเศร างมี ยสํ ญทีระดบ .01 เปนไปตามสมมุ ิ   ี2ขภาพจตของผ วยโรคซึ า (r=.331)อย นั าคั ่ ั  ตฐานขอท่
สอดคล ั ึ ิ  ป ุง บั ่ องกบการศกษาของ ชญาณษฐ ญญาทอง (2544) และสายร ึ าการวระพา (2547) ซงพบว
รั ูสมรรถนะแหงตนมี มพั ทางบวกกั แลสุ  บร  ความสั นธ บการดู ขภาพทางกายของผปู วยโรคทางกาย
และจากการศึ  ิ ีพบว งตนมี มพนธ บกษาของหยวน หาวบน (2543) ท่ าสมรรถนะแห ความสั ั กั
พฤติ ุ ูป วใจกรรมสขภาพในผ วยโรคหั

แสดงให ็  ั ูสมรรถนะแหงตนในผูปวยโรคซมเศราน ้ ความสั นธกัเหนวาการรบร    ึ ั ี มพั  บนม
พฤติ ู  ุ ิ ูป วย สํ ั ูป  พบวี  การรั กรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ วยเองด าหรบในผ วยกลุมน้ ามี บรู
สมรรถนะแห ูในระดบปานกลาง( X =2.83) และพฤติ แลตนเองดานสุ ตอยูงตนอย ั กรรมการดู  ขภาพจิ
ในระดั ซึงแสดงวาผูป มเศร  ียงมี กรรมการดแลตนเองบปานกลาง( X =2.27) ่   วยโรคซึ ากลุ ้ ั พฤติมน ู
ด ุ ิ ูในระดบปานกลาง หากตองการจะเพ่ ิ ู  ุ ิานสขภาพจต อย ั  ิมพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจต

ผ  มเศร นสงข้ อให ในระดบสง ิ บรให ูปวยโรคซึ านั้ ู ึนหรื อยู ั ู ควรจะเพมการร่ ั ูสมรรถนะแหงตนของ
ผูป มเศร สู ้  การรบรูสมรรถนะแห ื ือม่ั ื ั ิ วยโรคซึ าให งขึ วย ั   อความเช่ นหรอการตดสนใจนด งตนค
เกียวกบความสามารถของตนเองของบคคลท่ ํ ิ ิ ิ่ ั ุ ี าพฤตกรรมเฉพาะพฤตจะกระท กรรมใดพฤตกรรม



หนึงทีกาหนดไวให  ํ ็  ั ั ีจํ นภายในตวบุ เป ั นีาให คคลมี่ ่ ํ  เปนผลสาเรจเปนแรงผลกดนท่ าเป ั คคล นตวช้ ํ บุ
ความพยายาม กระตื ื  ีจะกระทํ กรรมน้  ํ ็ นึ (Bandura, 1986) เปอรอรนท่ าพฤติ ัน ใหสาเรจมากข้ นความ
เชือของบคคลท่ ียวข บความสามารถของตนเองท่ ิ ั ิ ิ ื ั ั่ ุ เก่ องกั ี บตพฤตกรรมหรอจดการกบี จะปฏ
สถานการณ  ํ ็  ีกํ  บุ ่ ี ั ูสมรรถนะแหงตนสง จะมีใหสาเรจตามเปาหมายท่ าหนดไว คคลทีมการรบร  ู ความ
กระตื ื  ํ ิ  ํ ็  ี ุงม่ ื ั  อรอรนและพยายามกระทาพฤตกรรมใหสาเรจตามเปาหมายและมความม ั นหย ยอนย ดไม
ท  ุ จงมผลกระทบตอการกระทํ คคลและปฏกริอตออปสรรค (Dudex, 1997) ึ ี  าของบุ ิ ิ ยาทางอารมณ
โดยผูทีมการรบรสมรรถนะแหงตนตํ สึู ามความยากลาบากในการเผชญปญหา รูสึ ่ ี ั   ่  กว ี ํ ิ   กหมดู าจะร
หนทาง แต าบุ ้ ี ั ูสมรรถนะแหงตนสู แลตนเองและแสวงหาความรถ คคลนั การรบร  งจะสามารถดู ูนม
่ ั  น การควบคุ ุ งพฤตกรรมท่  นตรายต ขภาพได ีเกียวกบการปองกั ม หยดยั้ ิ ีเปนอั อสุ ดกวา (Stretcher, 

Devellis & Rosenstorck, 1986) ดั นในพฤตั กรรมท่ ียวกั ขภาพถาบุงน้ ิ ีเก่ บสุ  คคลสามารถประสบ
ความสํ ็ ื ี  ีดี แลสุ จะส มการรบรูสมรรถนะาเรจ หรอมประสบการณท่ ในการดู ขภาพของตนเองก็ งผลให ี ั
แห ู ึน(นศารั  เชตวรรณ, 2543) สนั ุ  ึ ิ  ปงตนสงข้ ิ ตน บสนนดวยการศกษาของชญาณษฐ ญญาทอง
(2544) ศึ บรูสมรรถนะแหงตนและพฤติ  ิ ุ ูปวยวณโรค กลุมกษาการรั   กรรมสงเสรมสขภาพของผ  ั 
ตั  ํ  ั ูสมรรถนะแหงตนมี มพนธ บพฤตกรรมิวอยางจานวน 100 คน พบวา การรบร  ความสั ั ทางบวกกั
งเสรมสขภาพของผ  ณโรค และหยวน ห ิ กษาการรั  ส ิ ุ ูปวยวั าวบน (2543) ศึ บรูสมรรถนะแหงตน และ

พฤติ ุ ูปวยกล ้ ั กล ั  ํ  60 คน พบว การรั ูกรรมสขภาพของผ  ามเนื วใจตาย มตวอยางจานวน า บรอห ุ
สมรรถนะแห ี ั ั  ั ิ ุ เช ยวกบการศกษาของสภาพุงตนมความสมพนธทางบวกกบพฤตกรรมสขภาพ นเดี ั ึ
อารี ือ และคณะ(2544) ที่ กษาปึ  ั ความเชือมันในสมรรถนะของตนเองเอ้ ศ จจยบางประการ ่ ่ และ

ากจวตรประจาวนของผ งอายุ ่  บการผาตดความสามารถในการทํ ิ ั ํ ั ูสู ทีเขารั  ั พบวาสมรรถนะแหงตน
ช ํ  ูสู มความสามารถฟนฟสภาพหลั าตดไดอยางมประสิ ภาพวยทาใหผ งอายุ ี  ู งผ ั   ี ทธิ

่  ึ านนทาใหผ วยมี บรสมรรถนะแหู งตน คอนขางตํเนืองจากดวยภาวะของโรคซมเศร ั้ ํ  ูป การรั     ่า
งปานกลางเทาน้   ี ดเก่ บคุ าในตนเองโดยทวไปนอยวาคนปกตโดยเฉพาะถึ  ัน ผูปวยจะมความคิ ยีวกั ณค ั่   ิ

ใน 3 ด ื ั ูระดั ่ ําน คอ การรบร บความสามารถของตนเอง, ความมั าประนในการแสดงออกและการน
มาใชแกปญหา (Bandura, 1977) จงจาเปนตองดแลเก่ บการรั  สบการณ    ึ ํ   ู ยวกี ั บรูสมรรถนะแหงตนใน

ผูป มเศร สู ้ ือเปนการชวยใหผูปวยมี ิ ู  ุ ิ วยโรคซึ าให งขึ ่      พฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตน เพ
งข้ ว ยั      ี ั   ุ งคม ได างปกติ ุสู ึนแล งเปนการชวยใหผูปวยมโอกาสกลบเขาสูครอบครว ชั มชน และสั อย สข

ดวย
2.3 ความหวั ี ั ั  ั ิ ู  ุ ิงมความสมพนธทางบวกกบพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจต

ของผูป มเศร างมี ยสาคั ่ ั  ุ ิ   ี3 วยโรคซึ า(r= 0.232) อย นั ํ ญที บ .01 เปนไปตามสมมตฐานขอท่ระด
สอดคล ั ึ   (2542) ทีพบว งมี มพั ทางบวกกบองกบการศกษาของนภาพร วงศใหญ ่ าความหวั ความสั นธ ั
พฤติ ู  ุ ิ ูสู ุ เช ยวกั กษาของกนกเลขา แกกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ งอาย นเดี บการศึ ว
สว  ั ี ั ั  ั ิ ุ ูติ ้าง(2540) พบวาความหวงมความสมพนธทางบวกกบพฤตกรรมสขภาพของผ ดเชอื  HIV 



แสดงให ็  ั ูปวยโรคซมเศรานันมความสมพั นธก บพฤตกรรมการดูเหนวาความหวงในผ  ึ  ้ ี ั ั ิ แล
ตนเองด ุ ิ ปูวยเองด สํ ั ูป  พบวี  ความหวั  ัานสขภาพจตของผ  วย าหรบในผ วยกลมน้ ามี งอยูุ ในระดบปาน
กลาง( X =2.66) และพฤติ ู  ุ ิ ในระดู บปานกลาง( X =2.27) ซ่กรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตอย ั ึง
แสดงว ูป มเศร  ียั พฤติ แลตนเองดานสุ ต อยูในระดัาผ วยโรคซึ ากลุ ้ งมี กรรมการดู  ขภาพจิ มน บปาน
กลาง หากตองการจะเพมิพฤตกรรมการดแลตนเองด ุ ิ  ูป มเศร ้ ู ึน ่ ิ ู านสขภาพจตใหผ วยโรคซึ านนสั งข้
หรื  ูในระดั ง ควรจะเพิมความหวงของผ วยโรคซึ าให งขึนดวย ท้ั ้ ืองจากอใหอย บสู ่ ั ู  มเศร สู ้  งนี ่ป อาจเน
ความหวั  ิงจํ นสํ บการดํ วิ ษย (Gaskins & Forte, 1995) ความหวงเปนงเปนส่ าเป าหรั ารงชี ตของมนุ ั
พลั สํี ญของบคคลในการท่ ื ั   ิ อืงภายในท่ าคั ุ ี อปรบสภาพตางๆของรางกายและจตใจ เพ่จะตอบสนองหร
มุงไปส ี ุ ีสมบู  ทังรางและจตใจ เม่ คคลเผชิ บป อเหตการณทีคกคาม ู สขภาพท่ รณ ้  ิ ื ุ ญกั ญหาหรื ุ  ่ ุการม อบ
ต  ู ี   ื  ีไม (Herth, 1990;อตนเอง เชน ความสญเสย ความไมแนนอน หรอสถานการณท่ สามารถคาดเดาได
Stephenson, 1991) ความหวั  ั ีดลใจใหบุ พละ กํ ง มี กํ งใจทีจะงจะเปนพลงท่  คคลมี าลั ความอดทน มี าลั ่
คิ   เกี ิ ้ ั โดยการรั    ื ิงทีมาคกคามน้ั ใช ่ ุ ิดแกปญหาท่ ดขึ บตนเอง บรู าปญหาหรอส่ ่ ุ นไม งรนแรงเกนนก ว สิ
กว ีจะแกไขได ดวยความรูส ีดี ่ ันว ผลสํ จในสิงท่ ง จะทํ  ูป ่ ีาท่    ึ ่ และเชื ่ าบรรลุ าเร็ ่ ี ั าใหผ วยทมกท อม หว ี
ความหวั ิ ันใจ ไว ดความพร ่ ิ ั   ีเกิ ้งเกดความสงบ ม่ วางใจ เกิ อมที ญกบปญหาตางๆ ท่ ดขึจะเผช นจากการ
เจ็  ั ิ ั ิ ิ  ีจะนาไปสูความสาเรจ็บปวย โดยการจดระบบความคด วางแผน ตดสนใจ การคดคนหาแนวทางท่ ํ  ํ
ตามเป ีคาดไว (Dufault & Martocchio,1985) เช วยเหลื มสุ ่าหมายท่  น การขอความช อจากที ขภาพเมือ
ป ียวกั บป ความรวมมื กษาและปฏิ ติ าแนะนาอั าไปสูญหาเก่ บการเจ็ วย การให  อในการรั บั ตามคํ ํ นจะนํ

ภาวะสขภาพจตท่ ี ิ ่   มความหวงจะแสดงพฤตกรรมท่ งุการมี ุ ิ ดี ตามแนวคดของ Snyder (1991)ทีวาผูที่ ี ั ิ ีม
เป ั กล อความหวง เป ิงทีดี ทีพั ้ หรื นจากาหมายแบบชดเจน าวคื ั นการคาดหมายส่ ่ ่ ฒนาขึน อพ
ความรูสึ น การคาดหมายดงกล นได ้ ู ื  ิง กกดดั ั าวอาจเป ทงรั ปธรรมหรอนามธรรม เปนการคาดหมายส่
ทีจะเกดขึนในอนาคต ซ่ นสิงท่ และมพืนฐานมาจากความสมพั  ั ุ ืน เปนความรูสกึ่ ิ ้ ึ  ่ ี ี ี ้ ั นธกบบคคลอ่  งเป ด
เกียวกบความสามารถสวนบุ ญป สุ ตดี จุ ่ ั  คคลความสามารถในการเผชิ ญหา การมี ขภาพจิ มี ดมงหมายุ
และมี ี ิ ื ี ูสกเป ในทางท่ ี ั ุ  ึ ัความหมายในชวตหรอมความร ึ นไปได ีด สนบสนนดวยผลการศกษาของวนทา

งเล้ ศกษาการทากล ิ  ั ี ณค ปวยหวั ยีงกลาง (2549) ที่ ึ ํ ุมเสรมสรางความหวงและความมคุ าในตนเองของผู 
ติ ือเอชไอวี พบวา ความหวงมผลทํ ผูปวยร กมคุ าในตนเองสงทาให มี มเศราดเช้  ั ี าให   ูสึ ี ณค ู ํ ไม ภาวะซึ 
เกิ ึน และการศึ ิ สิ (2545) เรืองการใชจิ าบดกล  ิดข้ กษาของชลธดา มะวงศ ่  ตบํ ั ุ งเสรมมในการส
ความหวั ูติ ้ ี สอดคล ั ึ ั ํ ืองการเสริ างงของผ ื องกบการศ าคม (2545) เร่ดเชอเอชไอว กษาของศกดา ข มสร
ความหวั ปู ตเภทดวยกระบวนการกล พบวาความหวงเปนสิงสาคั ิงทํ ผูปวยมีงในผ วยจิ  ุม  ั  ่ ํ ญย่ าให  

กรรมท่ ี ้ ู ท้ างกายและจิ าววพฤติ ีดขึนในการดแลตนเองได ังร ตใจ Miller,(1985) กล าความหวงมั ี
อิ ิ  ั ูปกติ าเป องกั ่ ุทธพลตอกระบวนการหายกลบส และจํ นในการป นการเบียงเบนของสขภาพกายและ
สุ ิ ซ่ ิ   หมดหวั เนืองจากการเจบป นอกจากนีความหวงยั ขภาพจต งเกึ ดจากการทอแท ง ่ ็ วย ้ ั งเปน
ตั ํ ั ั ั  ื ิงเร ่ ุ ทังในผ วยเฉี น เรือรัวกลางสาคญในกระบวนการจดการกบปญหาหรอส่ าทคี กคาม ้ ูป ยบพลั ้ ง



และใกล ั ั   ั ีทํ เกดพฤติตาย (Herth, 1990; Stephenson, 1991) และความหวงยงเปนปจจยท่ าให ิ กรรมการ
ดู  ุ ิ    ีศึ งและพฤตกรรมการดแลแลตนเองดานสขภาพจตดวย  (นภาพร วงศใหญ, 2542) ท่ กษาความหวั ิ ู
ตนเองด ุ ิ สูู ุ จงหวดพะเยา กลุมตวอยางจานวน 200 คน พบว ั ีานสขภาพจตของผ งอาย ั ั  ั  ํ า ความหวงม
ความสั ั  ั ิ ู  ุ ิมพนธทางบวกกบพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจต

เนืองจากดวยภาวะของโรคซมเศร ้ ํ  ูปวยมความตองการหรื งต่  ึ านันทาใหผ  ี  อความหวั อตนเอง
ค  ่าถึ าน้ ูป ความคดเก่ ั  ํ ือนขางตํ งปานกลางเท ั  วยจะมี ิ ี บความพยายามตอการกระทาหรอการน ผ ยวก
แก   ัวไปนอยวาคนปกติ โดยเฉพาะใน 2 ด อ ความตังใจในการ้ไขปญหาตางๆ ของตนเองโดยท่   าน คื
กระทํ ื   ั ํ ื  าหรอแกไขปญหา และความพยายามหาแนวทางจดกระทาหรอแกไขปญหา (Snyder, 1995) 
จึ ํ   ู ยีวกั งในผูป ึ   ู ึน เพือเปนการชวยใหผปงจาเปนตองดแลเก่ บความหวั  วยโรคซมเศราใหสงข้ ่    ู วยมี
พฤติ ู  ุ ิ ู ึนแล งเป วยใหผูปวยม ั  ูกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตสงข้ ว ยั นการช    ีโอกาสกลบเขาส
ครอบครั ุ ั   ิ ุ ว ชมชน และสงคม ไดอยางปกตสขดวย
 3. การวิ  ุ ู ํ ั อืดานเคราะหถดถอยพหคณตามลาดบ(Multiple Regression Analysis)ของความเช่ 
สุ ั ูสมรรถนะแหงตน และความหวั ีสามารถพยากรณพฤติ แลขภาพ การรบร  งท่  กรรมการดู
ตนเองด ุ ิ ปูวยโรคซึ าพบวาตั เข วทีแรก คื ั ูานสขภาพจตของผ  มเศร  วพยากรณ าสมการตั ่ อ การรบร
สมรรถนะแห ั ีสอง คื ่  ุ ั ุ งตน(R2 = 0.110) ตวท่ อ ความเชอดื านสขภาพ(R2 = 0.135) และตวสดทาย
คื ั  ั ูสมรรถนะแห พฤติอ ความหวง(R2 = 0.173) แสดงวา การรบร งตนสามารถพยากรณ กรรมการ
ดู  ุ ิ ูป มเศร ร ่ ั ีสอง คื ่ แลตนเองดานสขภาพจตของผ วยโรคซึ าได อยละ 11 หากเพิ ่ อ ความเชื านมตวท อด
สุ     ิมตวสุ าย คื งเขขภาพ เขาไปจะสามารถพยากรณไดรอยละ 14 และเพ่ ั ดท อ ความหวั าไปจะสามารถ
พยากรณ  ึ  ันคอ การรบรูสมรรถนะแหงตน , ความเชือดานสุ งไดถงรอยละ 17 น่ ื ั   ่  ขภาพ , และความหวั
สามารถร ั ิ ิ ู  ุ ิ ูปวมกนอธบายความแปรปรวนของพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ วยโรค
ซึ   ี   ั  ั ี ื ี ั ั  ทัง 3 ตัมเศราไดดกวาการใชตวพยากรณตวเดยวหรอเพยงสองตว โดยตวพยากรณ ้ ว สามารถ
ร ั ิ ิ ู  ุ ิ ูป มเศราวมกนอธบายความแปรปรวนของพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ วยโรคซึ
ได รอยละ 17 

จากผลการอภิ ุ  ึ ิ ู  ุ ิ ปูปราย สรปวา การศกษาพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ วย
โรคซึ  ัน พบว ่  ุ ั ูสมรรถนะในตนเอง และความหวั ้ ีมเศราน้ าความเชอดานสขภาพ การรบร งนัื นม
ความสั ั   ํ ั ิ ู  ุ ิ ูปมพนธและสามารถรวมทานายกบพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ วยโรค
ซึ มเศรา

ขอเสนอแนะ

จากการศึ ิ ั ือง “ความสมพนธระหว ่  ุ ั ูสมรรถนะกษาวจยเร่ ั ั  างความเชื านสขภาพ การรบรอด
แห ั ิ ู  ุ ิ ปูวยโรคซมเศรา” ผูศกษาขอึงตน ความหวง และพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ  ึ  



เสนอแนวทางในการส ิ ิ ู  ุ ิ ูป มเศร ้งเสรมพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ วยโรคซึ าทังใน
ด ิ  ํ ึ ุ   ิ ั ิ ี ี ั  ีานวชาการและดานการนาผลการศกษาไปประยกตใชในการปฏบตงาน มรายละเอยดดงตอไปน้

ข ีได จัยอเสนอแนะท่ จากผลการวิ

1. จากผลการวิ ั  ูปวยโรคซมเศรากลุมต    ี ือดานสขภาพอยจยพบวาผ  ึ   วอยั างสวนใหญมความเช่  ุ ู
บสง ซ่ ู   มนีจงควรสรางเสรมความเช่ านสุ  บผูปวยดวยเพ่ในระดั ู งการดึ แลผูปวยกลุ ้ ึ  ิ ือด ขภาพใหกั    ือให

 วยมี ิ  ุ ิ ดอกท้ ั  วยลดภาระการดู  ผูป พฤตกรรมการดูแลตนเองดานสขภาพจตที่ ี ี งัยงเปนการช แลผูปวยของ
ญาติ ีดี กด   ี ือด ขภาพทีสงแลวผู วยจะใหความรวมมื กษาท่ อี วย หากผูปวยมความเช่ านสุ ่ ู  ป   อในการรั
อย  ืองและสมํ ั ันจงควรพจารณาในการนาไปพฒนาเปนเครืองม ูางตอเน่ ่ งน้ ึ ิ ํ ั  ่ ื แลาเสมอ ด อในการด
ผูป างมี ทธิ อไป วยอย ประสิ ภาพต
 2. จากผลการวิ ั  ูปวยโรคซมเศรากลุมต    ี ั ูสมรรถนะในจยพบวาผ  ึ   วอยั างสวนใหญมการรบร
ตนเองอยูในระดบปานกลาง การรบรูสมรรถนะในตนเองของผป มเศร ้ ํ  ั ั   วยโรคซึ านั ามาเปนู นควรน
แนวคิ  ูป   ึ  ันควรมการพั านน้ ดในการใหการพยาบาลผ วยโดยเฉพาะผปวยโรคซมเศราน้ ี ฒนาในด ีู ให
มากเพราะจะทํ     ืองและเหนผลมากข้าใหการพยาบาลเปนไปอยางตอเน่ ็ ึน
 3.จากผลการวิ ั  ูป มเศร  ั    ี ั ูในระดบจยพบวาผ วยโรคซึ ากลุ วอยางสวนใหญมความหวงอยมต ั
ปานกลางความหวั  ิงทีมความสาคญกบผูปวยโรคซึ ามากเพราะหากผ  ูแบบไรงเปนส่ ่ ี ํ ั ั   มเศร ูปวยอย
ความหวั  ูป มการดแลตนเองท่ ี  ุ  เช ยวกั การพฒนางแลวผ วยจะไม ี ู ดี ไดเลยในทกดาน นเดี นควรมี ั
ความหวั ปู มเศรา เพราะจะสามารถทํ  ึ ิ ู งในผ วยโรคซึ  านายไดถงพฤตกรรมการดแลตนเองดาน
สุ ิ ูป มเศร ดขภาพจตของผ วยโรคซึ าได วย
 4. พฤติ ู  ุ ิ ูป มเศรา พบว   ึ กรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ วยโรคซึ  า ผูปวยโรคซมเศรา
กลุมตั างส มี กรรมการดแลตนเองดานสุ ตอย ั ึงถื ว วอย วนใหญ พฤติ ู  ขภาพจิ ู บปานกลาง ซ่ อได าในระด
ผูป  ั  ี โดยรวมแล มี ญหาพฤตกรรมการดู านสุ ต  วยกลุ วอยางน้ วไม ป ิ แลตนเองด ขภาพจิ แตหากมต
พิ  ู  ั ั ในตนเองอยู  ัจารณารายดานดจะพบวา 1)การพฒนาการตระหนกร ในระดู บปานกลาง  ( X =2.26) 
2)การติ  อสารอยื างมี ทธภาพอยูในระดบปานกลาง   ีดตอส่  ประสิ ิ  ั  ( X =2.46) 3)การใชเวลาอยางม
ประสิ ิ ูในระดั กษะในการเผชญป  ัทธภาพอย บปานกลาง  ( X =2.43) 4)ทั ิ ญหาอยู บปานกลางในระด

ฒนาระบบการสนบสน งคมอย( X =2.39) 5)การพั ั นทางสุ ั ูในระดับปานกลาง  ( X =2.16) 6)การ
ปฏิ ั ิ ิ  ูในระดั  ( X =2.33) 7)การดแลสุ ่ ูในบตกจกรรมดานศาสนาอย บปานกลาง ู ขภาพโดยทั วไปอย
ระดั  ูป มเศรามพฤติ แลตนเองดานสขภาพจตในบปานกลาง  ( X =2.05) ถาหากผ วยโรคซึ  ี กรรมการดู  ุ ิ
ทุ  ูในระดั สู งสงข้ ็  ิงทีดทีจะช ผูปวยมี ํ ิ ี ิ ูอยกดานอย บใกล งถึ ู ึนไปกจะเปนส่ ่ ี ่ วยให   การดาเนนชวตอย าง
ปกติ ช ื  ็ ึนดวยวยบรรเทาหรอหายขาดจากโรคไดเรวข้



5. การรั ูสมรรถนะในตนเอง ความหวงของผูปวยโรคซมเศรึ า พบวามี ั ั บร ั     สมพนธทางบวก
กั ิ ู  ุ ิ ็   ูปวยโรคซมเศรานันควรมหลายปจจยในับพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจต จะเหนไดวาผ  ึ  ้ ี 

แลสงเสรมพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจต ใหมากข้ ว จจั หามาน้ งอาจไมการดู  ิ ิ ู  ุ ิ  น แมึ  าป ยท่ี ียั
เพี  ู ูป ครอบคลม จึ การหาตวแปรใหมๆมาหาความสมพนธ มากข้ยงพอตอการดแลผ วยได ุ งควรมี ั  ั ั ให นึ
ต ือจะนารู ่ ํ ั ปู ต วนตั ่อไป เพ่ ํ ปแบบการพยาบาลทีเหมาะสมสาหรบผ วยมาใช อๆไป ส วแปรความเชือ
ด ุ ี ั ั  ั ิ ู  ุ ิ ปูานสขภาพมความสมพนธทางลบกบพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ วยโรค
ซึ  ึงเป วแปรทีถอไดว ูป  ีมี ่  ั ูจงทาใหผูปวยมาพบแพทย มเศรา ซ่ นตั ่ ื  าผ วยกลุ ้ ความเชื อการรกษาอย ึ ํ  มน อต
ทีคลนิ ตเวชตามนด แม าพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตจะไมเพิมข้ ตาม แต อไดว่ ิ กจิ ั ว ิ ู  ุ ิ  ่ นึก็ ถื  า
 วยจะม ่ ้ ผูป ีแนวทีดีขึนตอไป

 6. การพยากรณ ั ํ   งั 3 ตั ความสั นธ บพฤติ แลตวแปรทานายรวมพบวาท้ วมี มพั กั กรรมการดู
ตนเองด ุ ิ ังสิน ดงนันในการใหการพยาบาลผูปวยโรคซมเศราน ้ าแนวคิานสขภาพจตท้ ้ ั ้    ึ ั ํนสามารถน ด
ทังสามไปใช  และควรนํ ดต กต นเคร่ ื ื ั ้ ได าแนวคิ างๆ ไปประยุ เป องมื อหรอนวตกรรมในการใหการ
พยาบาลทีดี อไป่ ต

ข ํ ั ํ ิ ัอเสนอแนะสาหรบการทาวจย

การศึ ังน้ ูวิ ยพบว ่  ุ ี ั ั  ั ิกษาคร้ ีผ จั าความเชือดานสขภาพมความสมพนธทางลบกบพฤตกรรมการ
ดู  ุ ิ ูป มเศร วนการรั   ั ีแลตนเองดานสขภาพจตของผ วยโรคซึ า ส บรสมรรถนะแหู งตนและความหวงม
ความสั ั  ั ิ ู  ุ ิ ูป มเศรมพนธทางบวกกบพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ วยโรคซึ า และมี
อํ ํ ิ ูป มเศร ดั ้ ูวจยจงมข งนีานาจในการทานายพฤตกรรมของผ วยโรคซึ าได งนั  ิ ั ึ ี อเสนอแนะดันผ ้

ด ิ ั ิานการปฏบตการพยาบาล
การศึ ังน้  ั ูสมรรถนะแหงตน และความหวง สามารถชวยใหผูปวยมกษาคร้ พบวี าการรบร  ั     ี

พฤติ ู  ุ ิ ดีได เพ่   ิ  ูป พ่ กรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตท่ ี ื นการสงเสรมใหผ วยได งพาตนเองไดอเป ึ
อย ังยน ดั ้  ํ ั  ุนและส มผ  ัางย่ ื งนนพยาบาลควรใหั ความสาคญเนนการกระต งเสริ ูปวย ครอบครว และ
ชุ  ี   ู    ูสึ นภาระหรื าทน และยอมรั  มชนไดมสวนรวมในการดแลดวยความเขาใจ ไมร กเป อจํ บผูปวยตาม
ศั  ิ  ํ ั   อืง นอกจากน้  ูสํ บผูปกยภาพ สงเสรมและใหกาลงใจอยางตอเน่ ี ความร าหรั  วยในพยาบาลควรให 
การปฏิ ั ิ ั ู ึนตามศกยภาพ หรื คํ าแนวทางการดแลตนเองในบตตวและดแลตนเองมากข้ ั อให าแนะนํ ู
รู  ปแบบตางๆ ดวย



ด ึานการศกษา
ควรจะมี ั  ืองการสงเสริ บรู ความเชือ ความหวง สํ บการจดฝกอบรมพยาบาลในเร่  มการรั  ่ ั าหั

ผูป  ืนๆ วามผลแตกตางกนอย ่  ํ ึ ั ืนๆ ทีสามารถทํ วยในกลุ ่  ี  ั างไร เพอจะไดนามาศกษาตวแปรอ่ ่ านายมอ ื
พฤติ ู  ุ ิ ูป มเศรา เช รั บสนนทางกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ วยโรคซึ  น การได บแรงสนั ุ
สั ั ั ั ็ ุ  ั  งคม สมพนธภาพในครอบครว การเหนคณคาในตวเอง เปนตน

ด ิานบรหาร
ควรจั  ิ  ืออานวยต แลส มพฤติ     อืงและดนโบายสงเสรมใหเอ้ ํ อการดู งเสริ กรรมผูปวยอยางตอเน่

มี ิ ิ   ือง รวมท้ ี ู  ูป ความสนใจในแนวทางการการตดตามประเมนผลอยางตอเน่ งควรมั แรงจงใจใหผ วยมี
ดู ั  ือจะไดเกิ ฒนาการดแลตนเองอยางตอเน่ ังควรมการจดพยาบาลใหแลดงกลาว เพ่  ดการพั ู   อง รวมทื ้ ี ั 
ความรูสั ่ ี ั ู ูปวยแต ่ ั ิ   ือง บเปลียนเวยนกนไปดแลผ  ละรายทรี บผดชอบอยางตอเน่

ด ิ ัานวจย
จากผลการศึ  ุ ั  ํ ิ ู กษาพบวาทกตวแปรสามารถรวมทานายพฤตกรรมการดแลตนเองดาน

สุ ิ ูป มเศร  แตไดเพยงร งนัน ควรมการศึ ี ีขภาพจตของผ วยโรคซึ าได   ี อยละ 17 ดั ้ ี กษาเปรยบเทยบ
พฤติ ู  ุ ิ ูป มเศร ่ ูอาศั างผูปวยโรคกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ วยโรคซึ าตามเขตทีอย ยระหว  
ซึ  ีอยูในเขตเมองใหญื กบเขตชนบท หรอการศื กษาเชงคุ ั มเศราท่   ั ึ ิ ณภาพ โดยการสมภาษณแบบ
เจาะลึ ั ิ ือให ข ลทีมความสมบรณู ย่ ้ก และการสงเกตพฤตกรรม เพ่ ได อมู ่ ี  งขิ นึ

ศึ ั ีสามารถทํ กรรมการดู านสุ ตของผูปวยโรคกษาตวแปรท่ านายพฤติ แลตนเองด ขภาพจิ 
ซึ  ุมวั ่  ูป มเศร ยเด็   ึ  ั ูสู ุ ผ มเศราในประชากรกล ยอืน เชน ผ วยโรคซึ าวั ก ผปู วยโรคซมเศราวยผ งอาย ปู วย
โรคซึ  ูหญิ การนาตั ่ ี ํ ีด คื ง ไปศึมเศราในผ ง และควรมี ํ วแปรทมี ผลการทานายท่ ี อ ความหวั กษาทฤษฎี
และแนวปฏิ ั ิ  ั ํ  ิ ั  ึนบตใหชดเจน โดยทาเปนงานวจยแบบทดลองใหมากข้
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ภาคผนวก ก
รายนามผูทรงคุ ฒิ ่ ื ณวุ ตรวจสอบเครืองมอ



รายนามผูทรงคุ ฒิ ่ ื ณวุ ตรวจสอบเครืองมอ

กาญจนา เลศถาวรธรรม ิ ี วทยาลยพยาบาล
บรมราชชนนี ราชบรุ ี  84/21 ถนน
คฑาธร ตํ  ื ํ ื

1. อาจารย ิ พยาบาลวชาชพ 8 ิ ั

าบลหนาเมอง อาเภอเมอง
จั ั ุ ีงหวดราชบร 70000 

2. รองศาตราจารย นายแพทย รองศาตราจารย คณะแพทยศาสตร
ณรงค มณี ระดบ 9 ิ ั ี ทอน ั มหาวทยาลยเชยงใหม

110 ถ. อินทวโรรส
อ. เมื ี  50200อง จ. เชยงใหม

3. อาจารย ุ พยาบาลวิ ี โรงพยาบาลราชบรี ถนนสมบรณ ลสาวนะ พบสข ชาชพ 8 ุ ู กุ
อํ ื ั ั ุ ีาเภอเมอง จงหวดราชบร 70000 



ภาคผนวก ข
สถติ ทิ ่ีใชในการวิจยั



สถิติทีใช่  กษาในการศึ

 มประสิ ์ ั  ยรสน(ประคอง กรรณส1. หาคาสั ทธิสหสมพั นธแบบเพี  ั ตู , 2538) 

N∑xy - ∑x ∑y 
r = 

N∑x2 –(∑x)2  N∑y2 –(∑y)2 

r = สั ทธ์ ั ั   ัมประสิ สหสิ มพนธระหวางตวแปร X และ Y 
N = จํ  ั านวนกลุ วอยางมต
X = คะแนนของตวแปรั  X 
∑x2 = ผลรวมของตวแปร X แต าลงสองั ละคะแนนยกกํ ั
y = คะแนนของตวแปรั  Y 
∑y2 = ผลรวมของตวแปร Y แต าลงสองั ละคะแนนยกกํ ั

2. การหาค มประสิ ์ ั ั   ั  ั ั   ูาสั ทธิ มพนธ (r) ระหวางตวแปรพยากรณกบตวแปรเกณฑ โดยใชสตรสหส
ดั ี (Gene and Julian, 1970: 186-191)งน้

  ssrxy 

R = 
  sst 

เมือ r = ค ั ิ ิสหสั นธ่ าสมประสทธ์ มพั
ssrxy ั  ิ ดวยต= ความแปรปรวนของตวแปรเกณฑท่ีสามารถอธบายได  วั

แปรพยากรณ
 sst = ความแปรปรวนท้ังหมดของตัวแปรเกณฑ



ภาคผนวก ค
แบบฟอร ิ ั  ิ  ุมตั างในการเขาร จัยมพทกษสทธกล วอย  วมวิ

ตั  ืองมอทีใชในการว ัวอยางเคร่ ื ่  จิ ย



ข ู ํ ั ั  ื ูมี วนรวมในการวจัอมลสาหรบประชากรตวอยางหรอผ ส  ิ ย
(Patient/Participant Information Sheet) 

1. ชือโครงการวจั ความสั ั   ือดานสขภาพ การรบรูสมรรถนะแห่ ิ ย มพนธระหวางความเช่  ุ ั  งตน
ความหวั และพฤตกรรมการดแลตนเองดานสุ ตของผ ง ิ ู  ขภาพจิ ูปวยโรค
ซึ มเศรา

2. ผูวจั นางสาวอั ิ ิ  ิ ย งคณา หมอนทอง นสตคณะพยาบาลศาสตร
จุ  ิ ัฬาลงกรณมหาวทยาลย

่ ั ทยาลยพยาบาลบรมราชชนน อง3. สถานทีปฏิบตงานิ วิ ั ี ราชบรุ ี 84/21 ถนนคฑาธร อําเภอเมื
จั ั ุ ี 70000งหวดราชบร
โทรศั  ีทํพทท่ างาน 032-314603 โทรสาร 032-314605 
โทรศั  ื ืพทมอถอ 085-3076546 
E- mail : angkana_montong@yahoo.com 

4. ข ู  ํ ิ   ิ ัอมลประกอบการใหคายนยอมในการเขารวมวจย
4.1 โครงการนีเป กษาเก่ ั ั ั   ือดานสขภาพ การรบรู้ นการศึ ียวกบความสมพนธระหวางความเช่  ุ ั 

สมรรถนะแห ั ิ ู  ุ ิ ูป มเศรางตน ความหวง และพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ วยโรคซึ
4.2 วั ประสงคของการวจยเพือศกษาความสั ั   อดื  ขภาพ การตถุ  ิ ั ่ ึ มพนธระหวางความเช่ านสุ

รั ูสมรรถนะในตนเอง ความหวั และพฤตกรรมการดแลตนเองดานสุ ตของผูปวยโรคบร ง ิ ู  ขภาพจิ  
ซึ   ิ ั ิ ีผวจยคาดวาจะรบกวนเวลาประมาณ 30 นาที กั ูเข วมมเศรา 4.3 เปนการวจยเชงบรรยาย ท่ ู ิ ั  บผ าร
วิ ัจยในการตอบแบบสอบถาม

4.4 ในการตอบแบบสอบถามผูเข วมการวิ ย ไม องระบุ ช่ ุ าร จั ต อื -นามสกล ในแบบสอบถาม
จะใช ั ือจริ    ิ ั คํ อมลทุ างจะถอเป บรหสแทนช่ งของผูเขารวมการวจย าตอบและข ู กอย ื นความลั
ผลการวิ ั ํ ํ  ั ุ  ิ ั  ันจยจะนาเสนอในภาพรวม และนามาใชตามวตถประสงคของการวจยเทาน้
5. รายละเอี ันตอนทีผ าร จั รั บั ในงานวิ ยนียดและข้ ่ เขู  วมโครงการวิ ยจะได บการปฏิ ติ จั ้

5.1 กลุมตวอย อ ผูปวยโรคซมเศรึ าท่ บการรั   ุ  ั าง คื    ี ั กษาแบบผู วยนอก อายระหวาง 20-มาร ป
59 ป ทีรั นิ ยจากแพทย และแพทยอนญาตใหตอบแบบสอบถามได ท่ ิ ิ ิ่ บการวิ จฉั  ุ  ีคลนกจตเวช
โรงพยาบาลราชบรุ ี โรงพยาบาลโพธาราม โรงพยาบาลเพชรบุรี โรงพยาบาล
ประจวบคี ี ั  ูวิ ยขอพบหั าแผนกคลิ กจิ เพือขอความร อในการเกบรขนธผ จั วหน นิ ตเวช ่ วมมื ็
รวบรวมข ู  ึ ํ ิ ็  ูอมล แลวจงดาเนนการเกบรวบรวมขอมล
5.2 แบบสอบถามประกอบด ั ึ  ู  ุ ิวย แบบบนทกขอมลสวนบคคล แบบสอบถามพฤตกรรมการ

ดู  ุ ิ ูป มเศร ่  ุแลตนเองดานสขภาพจตของผ วยโรคซึ า แบบสอบถามความเชอดื านสขภาพ แบบสอบถาม
การรั ูสมรรถนะแห งบร งตน และแบบสอบถามความหวั



6. หากผ ีเข วมวิ ยมี อสงสั สอบถามขอมู ่ ิ  และสามารถติ  ั ูวิ ย คืู ่ าร จั ข ยให  ลเพิ มได ดตอกบผ จั อท มเต
งคณา ั  085-3076546 หากผวูจยมขอมลเพ่ มเกยวของนางสาวอั หมอนทอง หมายเลขโทรศพท  ิ ั ี  ู มิเติ ี่ 

กั ิ ั   ูเข วมการวิ ยทราบอยางรวดเร็บการวจยจะแจงใหผ าร จั  ว
7.ผูเขาร จยสามารถปฏิ เข วมสามารถถอนตวจากโครงวจยไดทกขณะ ิ  วมวิ ั เสธไม าร ั ิ ั  ุ โดยการปฏเสธ
จะไม ี  ูเข วมการวจย หรื อาการซมเศร นแรงขึน ผู จยจะประเมิมผลใดๆ ตอผ าร ิ ั อหากมี ึ ารุ ้ วิ ั นสภาพให
การช ื ืองตน และส อแพทยผูดแลตอไปวยเหลอเบ้  งต   ู 
8. การวิ ั ังนีไมม คาใชจ ายตอบแทนแกผูทีเขารวมวจยจยคร้ ้ ี     ่   ิ ั
9. จํ ูทีเขาร ิ ั ังน้ ืานวนผ ่  วมในการวจยคร้ ี คอ 200 คน



ใบยิ ั  ื ูมี วนรวมในการวจันยอมของประชากรตวอยางหรอผ ส  ิ ย
(Informed consent form ) 

ชือโครงการ ความสั ั   ือดานสขภาพ การรบรูสมรรถนะแหงตน ความหวั่ มพนธระหวางความเช่  ุ ั   ง
และพฤติ ู  ุ ิ ูป มเศรากรรมการดแลตนเองดานสขภาพจตของผ วยโรคซึ 

ชือผูวจย นางสาวอั ทยาลยพยาบาลบรมราชชนน ราชบุ่  ิ ั งคณา หมอนทอง วิ ั ี รี
เลขทีประชากรตวอย อผูมส  ิ ั่ ั างหรื  ี วนรวมในการวจย........................................ 
ข   ึ ั ุ  ลั ึ ิ ั รวมท้าพเจาไดทราบถงวตถประสงค กษณะและแนวทางในการศกษาวจย งั

สะดวกท่ ิ ้ งข าได กถามทํ  ยวกบการศกษาทราบผลดี และความไม ีอาจเกดขึนซึ่ าพเจ ซั าความเขาใจเกี่ ั ึ
ดั  เีป ่ ี  งกลาวน้ นทเรี ยบรอยแลว

าพเจายนดเขารวมการศกษาวจยคร้ ้ ั เสธจากการเขารวมข  ิ ี   ึ ิ ั ังนีโดยสมครใจและอาจปฏิ  
การศึ ือใดกได โดยไม าเป องแจ ผลซึงจะไมมี  ั ึงขาพเจาได บกษาเม่ ็ จํ นต งเหตุ ่  ผลตอการรกษาใดๆซ่   รั
และข  ิ ี   ู    ูวิ ย เพือเป ต กษาโดยผูวจั ั าพเจายนดใหขอมลของขาพเจาแกผ จั ่ นประโยชน อการศึ  ิ ยรบรองวา
จะเก็  ู  ั   ู ุ ิ ับขอมลเปนความลบและจะเปดเผยเฉพาะขอมลสรปผลการวจย

สุ  ีข าไดอ อความข น และมี  ี ุ ึ ดทายน้ าพเจ  านข างต ความเขาใจดทกประการจงไดลง
นามในใบยิ ูมส วมในการวจั ้นยอมผ ี วนร ิ ยนี

.............................................. ................................................. 
สถานท่ี/วันที่ (.............................................) 

ผูมี วนร จย ส วมในการวิ ั

.............................................. ............................................... 
สถานที/วั ี  (นางสาวอั่ นท่ งคณา หมอนทอง) 

ผูวจั ก ิ ยหลั













ภาคผนวก ง
หาความสั ั   ั ือด ขภาพมพนธรายขอของตวแปรความเช่ านสุ

หาการกระจายตั ือด ขภาพวของความเช่ านสุ



  1 
  2 
  3 
  4 
  5 
  6 
  7 
  8 
  9 
  10 
  11 
  12 
  13 
  14 
  15 

ค ือด ขภาพของกลุมตวอยางา Corrected Item Total Correlation ความเช่ านสุ  ั
ข ี เท บ  .64อท่ ากั
ข ี เท บ  .52อท่ ากั
ข ี เท บ  .61อท่ ากั
ข ี เท บ  .88อท่ ากั
ข ี เท บ  .92อท่ ากั
ข ี เท บ  .67อท่ ากั
ข ี เท บ  .62อท่ ากั
ข ี เท บ  .58อท่ ากั
ข ี เท บ  .94อท่ ากั
ข ี เท บ  1.12อท่ ากั
ข ี เท บ  .98อท่ ากั
ข ี เท บ  .67อท่ ากั
ข ี เท บ .58อท่ ากั
ข ี เท บ  .58อท่ ากั
ข ี เท บ  .56อท่ ากั



40 

30 

20 

10 

57.5 55.0 52.5 50.0 47.5 45.0 42.5 40.0 37.5 

Std. Dev = 5.13  

Mean = 49.0 

0 N = 200.00 

HB 
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ภาพท ี2 ภาพการกระจายตวของความเช่  ุ ั ิ ู  ุ ิ่ ั อดื านสขภาพกบพฤตกรรมการดแลตนเองดานสขภาพจต
ของกลุมตัวอยาง
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ประวั ิ ูเขี ทยานิตผ ยนวิ พนธ

นางสาวอั ิ ือวั ่ 09 พฤษภาคม 2521 ทีอาเภอปากทอ จั ังคณา หมอนทอง เกดเม่ นที ่ ํ  งหวด
ราชบุ ี ํ ็ ึ ั ึ ี ั  ั  ั ึ รสาเรจการศกษาระดบประถมศกษาจากโรงเรยนวดราษฎสมานฉนท มธยมศกษาตอนตนจาก
โรงเรี ี ิ ั ึ ี ิ ุ  จากนันเขาศกษาในึยนนารวทยา มธยมศกษาตอนปลายจากโรงเรยนราชโบรกานเคราะห ้ 

กสตรพยาบาลศาสตรบ ิ ิ ยพยาบาลบรมราชชนน ราชบร และเขารบการศหลั ู ัณฑต วทยาลั ี ุ ี  ั กษาตึ อ
หลั ู ั ิ  จุ  มหาวิ ักสตร พยาบาลศาสตรมหาบณฑต คณะพยาบาลศาสตร ฬาลงกรณ ทยาลย
ป ึการศกษา 2547 

ป ุ ั   ิ ุ ิ ิ ิ ัจจบนเปนอาจารยในภาควชา การพยาบาลสขภาพจตและจตเวช วทยาลยพยาบาลบรม
ราชชนนี ราชบุรี
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