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บทคัดยอ

วัตถุประสงค : เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพื้นฐานหลักอิสลามตอภาวะ
ซึมเศราของนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิม 

วธิกีารศกึษา : เปนการศกึษากึง่ทดลอง แบบสองกลุมวดัผลกอนและหลงัการทดลอง กลุมตวัอยางทีศ่กึษา
เปนนกัเรียนวยัรุนหญงิมุสลมิ ชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรยีนเอกชนสอนศาสนาอสิลามในจังหวดัสงขลา 

ผูวิจัยสุมกลุมตัวอยางแบบงายจากกลุมตัวอยางที่มีคุณสมบัติตามที่กําหนด จํานวน 52 ราย แบงเปนกลุม

ทดลองซ่ึงไดรบัโปรแกรมการพูดกบัตวัเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอสิลาม 26 ราย และกลุมควบคุม 26 ราย

เครื่องมือท่ีใชในการศึกษาครั้งนี้มี 2 ประเภท ไดแก เคร่ืองมือที่ใชในการทดลอง เปนโปรแกรมการพูดกับ

ตวัเองทางบวกบนพืน้ฐานหลกัอสิลาม ประกอบดวย 4 ขัน้ตอน จาํนวน 6 คร้ังครัง้ละ 60-90 นาท ีดาํเนนิกจิกรรม

ทัง้หมด 3 สปัดาห ๆ  ละ 2 ครัง้ ซึง่โปรแกรมไดผานการตรวจสอบความตรงเชงิเนือ้หาโดยผูทรงคณุวฒุจิาํนวน 

3 ทาน และนําโปรแกรมไปทดลองใชกบันกัเรียนทีม่ลีกัษณะคลายกลุมตวัอยางจํานวน 10 ราย เคร่ืองมอืทีใ่ช

ในการเก็บรวบรวมขอมลูประกอบดวย 2 สวนไดแก สวนท่ี 1 แบบสอบถามขอมลูทัว่ไป สวนท่ี 2 แบบประเมิน

ภาวะซมึเศรา 9 คาํถาม (9Q) ของกรมสุขภาพจิต ซึง่มีการคํานวณคาความเท่ียงจากกลุมตัวอยางจาํนวน 52 ราย 

โดยใชสตูรสัมประสิทธิแ์อลฟาของครอนบาค (Cronbach’s coefficient alpha) ไดคาความเท่ียงเทากบั .83 

วิเคราะหขอมูลดวยสถิติบรรยาย สถิติที paired t-test และสถิติ independent t-test

ผลการศึกษา : ภายหลังเขารวมโปรแกรมกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศราลดลงกวากอนเขารวม
โปรแกรมอยางมีนัยสําคัญ เมื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยภาวะซึมเศรา หลังการทดลองระหวางกลุมทดลองและ

กลุมควบคุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติโดยกลุมทดลองมีคาคะแนนเฉลี่ยนอยกวากลุมควบคุม 

สรุป : ผลการศึกษาครั้งน้ีแสดงวาโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพื้นฐานหลักอิสลาม สามารถลด

ภาวะซึมเศราได จึงควรสงเสริมใหพยาบาลหรือครูแนะแนวในโรงเรียนมัธยม นําโปรแกรมการพูดกับ

ตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลามไปใชกับนักเรียนวัยรุนหญิงในโรงเรียนมัธยมท่ีมีภาวะซึมเศราระดับ

เล็กนอยถึงปานกลาง

คําสําคัญ โปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพื้นฐานหลักอิสลาม ภาวะซึมเศรา วัยรุนหญิงมุสลิม
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ABSTRACT

Objective :  To study the effect of an Islamic scripture-based positive self-talk program on 

depression among female Muslim adolescent students.

Methods : This was a quasi, two-group pre-and-post-test experimental design. The sample 

included 52 female Muslim students studying in a religious school, Songkhla, using simple random 

sampling based on inclusion criteria. Subjects were randomly assigned to the experimental 

group (n = 26), receiving the Islamic scripture-based positive self-talk program while the 

control group (n = 26), performed routine activities. The instruments comprised (a) the 

intervention program and (b) data collection tools. The researcher developed the program which 

had 4 stages, with 6 x 60-to 90 minutes, sessions each. The program was validated by three experts 

and tested on 10 students. The data collection tools were (a) the general data form and (b) the 

depression assessment (9Q) of Thai Mental Health Department. Using Cronbach’s alpha 

coefficient, the reliability of 9Q tool in this study was 0.83. Data were analyzed using descriptive 

statistics, the paired  and independent t-test.

Results : The results revealed that the depression scores among female students after joining the 

program were significantly lower than  the pre-program score. When we compared the groups after 

the intervention,  the statistically significant difference between the experimental and control group.

Conclusion : Since our program helps lessen the symptoms of depression,  counseling teachers 

or nurses might consider using it for female students with mild to moderate depression.

Keywords :  Islamic scripture-based positive self-talk program, depression, muslim adolescents
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บทนํา
 ภาวะซึมเศราเปนปญหาสุขภาพจิตที่เกิดขึ้นกับ

บคุคลทุกวัยโดยเฉพาะวัยรุน ซึง่มแีนวโนมทีจ่ะเกิดภาวะ

ซึมเศราไดมากขึ้นอยางชัดเจน1 เนื่องจากวัยรุนเปนชวง

วัยท่ีมีโอกาสเกิดภาวะวิกฤตมากกวาวัยอ่ืน เพราะตอง

เผชญิกบัการเปลีย่นแปลงอยางรวดเรว็ ทัง้ดานรางกาย 

จิตใจ อารมณ และสังคม2 นอกจากน้ีวัยรุนยังใหความ

สําคัญกับเพ่ือน โดยคิดวาคนที่ไมมีเพื่อนเปรียบเสมือน

คนท่ีไมมีความหมาย ไมมีคุณคา ไมไดรับการยอมรับ3 

ซึ่งความรูสึกไมมีคุณคา และไมไดรับการยอมรับ ถาไม

ไดรบัการแกไข อาจนําไปสูภาวะซึมเศราได4 โดยเฉพาะ

ในสังคมยุคปจจุบัน ซึ่งเปนยุคของการแขงขัน และให

ความสําคัญกับคานิยมทางวัตถุ นอกจากน้ีวัยรุนยังถูก

คาดหวังจากครอบครัว สถานศึกษา และสังคม ทําให

วัยรุนเกิดความกดดัน หากวัยรุนไมไดรับความเขาใจก็

จะงายตอการรูสึกวาคุณคาในตนเองลดลง หมดพลัง

อํานาจซึ่งเปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหเกิดภาวะซึมเศรา 5 

 วัยรุนเพศหญิงมีโอกาสพบภาวะซึมเศราได

มากกวาเพศชาย 2-3 เทา6และมีการศึกษาพบวา 

เพศหญิงมีโอกาสเกิดภาวะซึมเศราไดงาย เนื่องจาก

เพศหญิงถูกวางเง่ือนไขในการดําเนินชีวิตไวซับซอน

มากกวาเพศชาย และยังถูกเอาเปรียบจากกรอบของ

วัฒนธรรม ของครอบครัว โรงเรียนและ สังคม7 วัยรุน

หญิงมุสลิมเปนอีกกลุมหนึ่งที่นาจะมีโอกาสเกิดภาวะ

ซึมเศราไดงาย อันเนื่องมาจากวิถีชีวิตของหญิงมุสลิม

มีหนาที่ตองปฏิบัติตามหลักศาสนาอยางเครงครัด โดย

เฉพาะการแสดงออกและการแตงกายในสังคม ทําให

ตองระมัดระวังในการใชชวีติ และการแสดงออกซ่ึงความ

คิดเห็นตาง ๆ8 ประกอบกับปจจุบันวัฒนธรรมตะวันตก

ไดเขามามีอิทธิพลตอการดําเนินชีวิตของวัยรุนมากขึ้น 

ซึง่อาจเสีย่งตอการประพฤติผดิหลกัศาสนาอสิลามไดงาย

ซึ่งการประพฤติผิดหลักศาสนา ถือเปนโทษที่หนักมาก9 

สภาพเหลานีอ้าจทาํใหวยัรุนหญงิมสุลมิเกดิความขดัแยง

ทางจิตใจ ซึ่งเปนปจจัยหน่ึงที่นําไปสูภาวะซึมเศราได10

 ภาวะซมึเศราตามแนวคดิของ Beck และคณะ11 

เกิดจากการท่ีบคุคล มมีมุมองดานลบตอตนเอง ตอโลก 

และตออนาคต (cognitive triad) โดยมุมมองดานลบ

เกี่ยวของกับโครงสรางทางความคิด (schema) และ

ความคดิบดิเบอืนซึง่เกดิจากการประมวลผลทีผ่ดิพลาด

และนําไปสูการสรุปผลท่ีผิดพลาดอยางตอเนื่อง ทําให

เกิดความคิดที่ไมเปนเหตุเปนผล สงผลใหเกิดภาวะ

ซึมเศรา ซึ่งแสดงออกในลักษณะมีความรูสึกเบื่อหนาย 

โดดเด่ียวอางวาง ขาดความสนใจเพ่ือนและกิจกรรม 

แยกตัว ไมมสีมาธใินการเรยีน เรยีนไมรูเรือ่ง และอาจมี

อาการทางกายรวมดวย12 การพดูกบัตัวเองทางบวก เปน

วิธีการหนึ่งท่ีไดรับการยอมรับใหนํามาใชเพื่อลดภาวะ

ซึมเศรา ตามแนวคิดของ Nelson-Jones13 การพูดกับ

ตัวเองทางบวก เปนวิธีการเพื่อชวยใหสามารถมองเห็น

ถงึความคิดอตัโนมัตทิางลบท่ีซอนอยูในประโยค ชวยให

บุคคลตระหนักรูถึงความคิดอัตโนมัติทางลบของตน 

และสามารถใชการพูดกับตวัเองทางบวกแทนการพูดกับ

ตัวเองทางลบ 

 ศาสนาอิสลามเปนวิถีชีวิตท่ีใชเปนหลักปฏิบัติ

ในการดําเนินชีวิตของชาวมุสลิมทุกคน รวมถึงนักเรียน

วยัรุนหญงิมุสลมิ ซึง่หลักอสิลามท่ีใชในการบําบดัทางจิตใจ

เพือ่ใหมสุลมิเขาใจตัวเอง ยอมรับสิง่ท่ีเกดิขึน้กบัตนเองได 

มีทั้งหมด 8 ขอ ประกอบดวย การระลึกถึงอัลลอฮฺ 

การมอบหมายตออัลลอฮฺ (ตะวักกัล) วาอัลลอฮฺเปน

ผูกาํหนดทุกสิง่ทุกอยาง การคิดถงึความโปรดปรานของ

อลัลอฮ ฺการระงบัความโกรธ การใหอภยั การสรางกาํลงัใจ 

การวิงวอน (ขอดุอาอ) และการขอลุแกโทษ (เตาบัต)14 

ดังน้ันการนําหลักการพูดกับตนเองทางบวก โดยผสม

ผสานหลักศาสนาอิสลาม นาจะชวยลดภาวะซึมเศราใน

นักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมไดเน่ืองจากการพูดกับตัวเอง

ทางบวกจะสามารถปรับเปลี่ยนความคิดในทางลบให

เปนทางบวก ตระหนักและระมัดระวังในการใชคําพูด
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ทางลบมากขึ้น และหลักศาสนาอิสลาม ทําใหบุคคล

นึกถึงความโปรดปรานของอัลลอฮฺยามที่รูสึกคับของใจ 

หรือทุกขใจวาอยางนอยพระเจายังเมตตาใหเรามีชีวิต

อยู ความคดิเชนนีเ้ปนการเสรมิสรางกาํลงัใจและการคดิ

เชิงบวกมากขึ้น ผูวิจัยจึงไดสนใจที่จะนําโปรแกรมการ

พูดกับตัวเองทางบวกบนพื้นฐานหลักอิสลามมาใชใน

การศึกษาคร้ังนี้ เพื่อเปนโปรแกรมท่ีมีความสอดคลอง

กับวิถีชีวิตของนักเรียนหญิงวัยรุนมุสลิม อาจนําไปสู

การนําไปใชอยางตอเนื่องตอไป

วัตถุประสงค
 เพ่ือศกึษาผลของโปรแกรมการพดูกบัตวัเองทาง

บวกบนพืน้ฐานหลกัอิสลามตอภาวะซมึเศราในนกัเรยีน

วัยรุนหญิงมุสลิม โดยมีวัตถุประสงคเฉพาะดังนี้

 1. เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนภาวะซึมเศราของ

นกัเรยีนวยัรุนหญงิมสุลมิกอนและหลงัเขารวมโปรแกรม

การพูดกับตัวเองทางบวกบนพื้นฐานหลักอิสลาม

 2.  เ พ่ือเปรียบเทียบคะแนนภาวะซึมเศรา

ระหวางนักเ รียนวัยรุนหญิงมุสลิมกลุมท่ี เขารวม

โปรแกรมการพูดกับตนเองทางบวกบนพื้นฐานหลัก

อิสลามกับกลุมที่ไมเขารวมโปรแกรมฯ

วิธีการศึกษา
 การศกึษาครัง้นี ้เปนการศกึษาก่ึงทดลอง (quasi-

experimental research) แบบสองกลุมวดักอนและหลงั

การทดลอง (two - group, pretest-posttest design) 

โดยกลุมตัวอยางเปนนักเรียนวัย รุนหญิงมุสลิม

ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา

อิสลาม จังหวัดสงขลา ผูวิจัยสุมกลุมตัวอยาง ที่มี

คณุสมบตัติามทีก่าํหนด คอื 1) ไมมปีญหาทางการไดยนิ 

สามารถสื่อสารภาษาไทยไดดี 2) มีภาวะซึมเศราระดับ

เลก็นอยถงึปานกลาง (7-18 คะแนน) คดักรองโดยแบบ

ประเมินภาวะซึมเศรา 9 คําถาม (9Q) และ3) ไมอยูใน

ระยะการรับยาแกซึมเศรา กําหนดขนาดกลุมตัวอยาง 

จากการวิเคราะหอํานาจการทํานาย (power analysis) 

ของ Coher15 โดยกําหนดคาอาํนาจการทํานาย (power) 

ที่ .80 และขนาดอิทธิพล (effect size) ที่ .80 ไดกลุม

ตัวอยางแบงเปนกลุมทดลอง และกลุมควบคุมกลุมละ 

26 ราย รวมทั้งหมด 52 ราย

 เครื่องมือที่ใชในการศึกษาครั้งน้ีมี 2 ประเภท 

ไดแก

 1.  เคร่ืองมือที่ใชในการทดลอง เปนโปรแกรม

การพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลกัอสิลามท่ีผูวจิยั

สรางข้ึนตามแนวคดิของ Nelson-Jones13 รวมกับวธิกีาร

บาํบดัจิตใจตามหลักอสิลาม 8 ขอของ นพ.ดาํรงค แวอาลี14 

และการทบทวนวรรณกรรมทีเ่ก่ียวของกบัการพดูกบัตวั

เองทางบวก ประกอบดวย 4 ขั้นตอน จํานวน 6 ครั้ง 

คือ 1) การสรางสัมพันธภาพชี้แจงวัตถุประสงค 2) การ

ใชสรรพนาม “ฉัน” ในการพูดกับตัวเอง 3) การตระหนัก

ตอการพูดกับตัวเองและการคนหาคําพูดกับตัวเองทาง

ลบ 4) การคิดหาแนวทางในการพูดกับตัวเองทางบวก 

5) การตัดสินใจเลือกวิธีการพูดกับตัวเองทางบวก และ 

6) การสรปุและประเมนิผล มกีารดําเนินกจิกรรมทัง้หมด 

3 สัปดาห ๆ ละ 2 ครั้ง รวมทั้งหมด 6 ครั้ง แตละคร้ังใช 

เวลา 60 - 90 นาที ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของ

เครื่องมือโดยผูทรงคุณวุฒิจํานวน 3 ทาน  

 2.  เครื่องมือที่ใชในการเก็บขอมูลประกอบดวย 

2 สวนไดแก

  สวนท่ี 1 แบบสอบถามขอมลูท่ัวไป ประกอบ

ดวย เพศ อายุ ที่พักอาศัยปจจุบัน ระดับผลการเรียน 

สถานภาพสมรสของบิดามารดา รายได สถานะเศรษฐกิจ

ของครอบครัว  ความสัมพนัธในครอบครัว โรคประจําตัว 

และยาท่ีใชประจํา

  สวนที ่2 แบบประเมนิภาวะซึมเศรา 9 คาํถาม 

(9Q) ของกรมสุขภาพจิตประกอบดวยขอคําถาม 9 ขอ 

โดยใหกลุมตัวอยางประเมินดวยตนเองเกี่ยวกับอาการ
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ทีใ่กลเคยีงกบัความรูสกึมากทีส่ดุในชวง 2 สปัดาหทีผ่าน

มา เริ่มตั้งแตไมมีอาการ (คะแนน 0) ตอเน่ืองไปถึงมี

อาการทุกวัน (คะแนน 3) สามารถแบงระดับภาวะ

ซมึเศราตามชวงคะแนนทีไ่ดเปน 4 ระดบั คอื 0 - 7 คะแนน 

แสดงถึง มีภาวะอารมณปกติ 7 - 12 คะแนน แสดงถึง

มภีาวะซึมเศราระดบัเลก็นอย 13 - 18 คะแนน แสดงถงึ

มภีาวะซมึเศราระดบัปานกลาง และมากกวาหรอืเทากบั 

19 คะแนน แสดงถึงมีภาวะซึมเศราระดับรุนแรงหาคา

ความเที่ยงกับนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมซ่ึงเปนกลุม

ตวัอยาง จาํนวน 52 ราย คาํนวณ โดยใชสตูรสมัประสทิธิ์

แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s coeffi cient alpha) 

ไดคาความเที่ยงเทากับ .83 

  การศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยเปนผูดําเนินการ

ทดลองและรวบรวมขอมูลดวยตนเองโดยโครงรางวิจัย

ผานการตรวจสอบจากคณะกรรมการประเมินจรยิธรรม

ในงานวิจัยของคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัย

สงขลานครนิทร และไดรบัการอนญุาตจากผูอาํนวยการ

โรงเรียนเอกชนสอนศาสนาที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ 

ภายหลังไดรับอนุญาตจากผูอํานวยการ ผูวิจัยเขาพบ

กลุมตวัอยางเพ่ือช้ีแจงวัตถปุระสงคของการศึกษา และ

ขัน้ตอนของการศกึษา และการพทิกัษสทิธกิลุมตวัอยาง 

ผูวิจัยจัดใหกลุมตัวอยางเขารวมโปรแกรมทั้งหมด

จํานวน 6 ครั้ง ภายใน 3 สัปดาห ๆ  ละ 2 วัน ใชเวลาคร้ัง

ละ 60 - 90 นาท ี ผูวิจัยเปนผูนําในการดําเนินกิจกรรม

ทกุครัง้ และมกีารประเมนิผลกิจกรรมทกุครัง้หลงัดาํเนนิ

โปรแกรมโดยการซักถาม การสังเกต การแสดงความคิด

เหน็ในใบงานและใบกิจกรรม และขอมลูจากการสะทอน

คิดขณะดําเนินกิจกรรม 

 การวิเคราะหขอมูล

 ภายหลังสิ้นสุดโปรแกรม ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดมา

ตรวจสอบความถูกตองความสมบูรณของเน้ือหาและนํา

ขอมูลท่ัวไป และขอมลูภาวะซมึเศราไปวเิคราะห โดยใช

โปรแกรมสาํเรจ็รปู กาํหนดระดบันัยสาํคญัไวทีร่ะดบั .05 

ใชการทดสอบสมมติฐานแบบทางเดียว (one - tailed 

test) ทําการวิเคราะหขอมูลทั่วไป โดยการแจกแจง

ความถี่ รอยละ คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ

คาไคสแควร วเิคราะหเปรยีบเทียบคาเฉลีย่คะแนนของ

ภาวะซมึเศรากอนและหลังการทดลอง โดยใชสถติ ิpair 

t-test วิเคราะหเปรียบเทียบคาเฉล่ียคะแนนของภาวะ

ซึมเศราโดยรวมกอนและหลังไดรับโปรแกรมระหวาง

กลุมทดลองและกลุมควบคุมโดยใชสถติทิ ีindependent 

t-test

ผลการศึกษา
 1.  เมื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนภาวะ

ซึมเศราของนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมกลุมทดลองกอน

และหลังเขารวมโปแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบน

พื้นฐานหลักอิสลาม พบวา ภายหลังเขารวมโปรแกรม

กลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ย ลดลงกวากอนเขารวม

โปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 

(M = 2.54, SD = 0.86; M = 10.58, SD = 2.30; 

t = 16.36, p < .01)

 2.  เมื่อเปรียบเทียบคาคะแนนเฉลี่ยภาวะ

ซึมเศราของนักเรียนวัยรุนหญิงมุสลิมกอนเขารวม

โปรแกรมระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง พบวา

ไมมคีวามแตกตางกนัอยางมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดับ 

.05 ( t= .18, p > .05) และเมื่อเปรียบเทียบคาคะแนน

เฉล่ียภาวะซึมเศราภายหลังการเขารวมโปรแกรม

ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง พบวามคีวามแตก

ตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยกลุม

ทดลองมีคาคะแนนเฉลี่ ยนอยกวากลุมควบคุม

(M = 2.54, SD = 0.86; M = 9.81, SD = 2.28; t = 

15.21, p < .01)
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ตารางท่ี 1  เปรียบเทียบคาเฉล่ีย และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของภาวะซมึเศราของกลุมทดลองกอนและหลงัการได

รับโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพ้ืนฐานหลักอิสลาม (n=26)

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

กอนเขารวมโปรแกรม 10.58 2.30 16.36 .000 7.03-9.05

หลังเขารวมโปรแกรม 2.54 0.86

 

ตารางท่ี 2 เปรยีบเทยีบคาเฉลีย่ และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของภาวะซมึเศราของกลุมทดลองและกลุมควบคมุใน

ระยะกอนและหลังไดรับโปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพื้นฐานหลักอิสลาม(N=52)

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

กอนเขารวมโปรแกรม

     กลุมควบคุม 10.69 2.33 0.18 .858 -1.17-1.40

     กลุมทดลอง 10.58 2.30

หลังเขารวมโปรแกรม

     กลุมควบคุม 9.81 2.28 15.21 .000 6.3-8.2

     กลุมทดลอง 2.54 0.86

วิจารณ
 นกัเรียนวยัรุนหญงิมสุลมิกลุมทีเ่ขารวมโปรแกรม

มีคะแนนภาวะซึมเศรานอยกวากลุมที่ไมไดเขารวม

โปรแกรมซ่ึงเปนไปตามสมมติฐาน และสามารถ

อภปิรายวา จากทฤษฎีการเกิดภาวะซึมเศรา ของ Beck 

และคณะ11 ทีไ่ดอธบิายวา บคุคลจะมมีมุมองดานลบตอ

ตนเอง ตอโลก และตออนาคต โดยมุมมองดานลบน้ี

เกี่ยวของกับโครงสรางทางความคิด ซึ่งถูกตกแตงจาก

ประสบการณในอดีตของแตละบุคคล และความคิดที่

บดิเบือน ซึง่การประมวลผลความคดิทีผ่ดิพลาดและนาํ

ไปสูการสรปุผลทีผ่ดิพลาดอยางตอเนือ่งทาํใหเกดิความ

คิดที่ไมเปนเหตุเปนผล สงผลใหเกิดภาวะซึมเศราและ

มุมมองทางลบตอชีวิตตอไป ซึ่งกลุมตัวอยางท่ีอยูใน

กลุมควบคมุไมไดเขารวมโปรแกรมการพดูกบัตวัเองทาง

บวกตามหลักอิสลาม เมื่อตองเผชิญกับเหตุการณที่

ทําใหไมสบายใจ ก็ไมไดใชวิธีการเปล่ียนความคิดทาง

ลบใหเปนความคิดเชงิบวก ทาํใหเกิดมมุมองดานลบตอ

ตนเอง ตอโลกตออนาคต ซึง่จะแตกตางจากกลุมทดลอง

ที่จะมีการฝกการปรับเปลี่ยนความคิดทางลบใหเปน

ความคิดเชิงบวกดวยการพูดกับตัวเองทางบวกบน

พื้นฐานหลักอิสลาม ดังน้ันเมื่อเปรียบเทียบคาคะแนน

เฉล่ียภาวะซึมเศราภายหลังการเขารวมโปรแกรม

ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง จึงพบวามีความ

แตกตางอยางมนียัสาํคัญทางสถติทิีร่ะดบั .01 โดยกลุม
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ทดลอง มีคาคะแนนเฉลี่ยนอยกวากลุมควบคุม 

 นอกจากนีย้งัพบวาภายหลงัเขารวมโปรแกรมการ

พูดกับตัวเองทางบวกบนพื้นฐานหลักอิสลาม พบวา 

คะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศราของกลุมทดลองลดลงอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 แสดงใหเห็นวา 

โปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพื้นฐานหลัก

อิสลามสามารถลดภาวะซึมเศราได อาจอธิบายไดวา 

ผูที่มีภาวะซึมเศราจะมีความคิดอัตโนมัติทางลบ ทั้งตอ

ตัวเอง ตอโลก และตออนาคต11 เมื่อผูที่มีภาวะซึมเศรา

ไดฝกพดูกบัตวัเองทางบวก ซึง่หลกัการพูดกบัตวัเองทาง

บวกจะมีการฝกใหตระหนักตอการคิดและการพูดกับ

ตนเอง ฝกแยกแยะประโยคการพดูกับตวัเองทางลบและ

ทางบวก และฝกการปรับเปลี่ยนการพูดกับตัวเองทาง

ลบใหเปนการพูดกบัตวัเองทางบวก13 ซึง่เมือ่สามารถพูด

กับตัวเองทางบวกได ก็จะชวยลดภาวะซึมเศราได 

เนือ่งจากการพูดกบัตวัเองทางลบ จะสงผลใหเกิดปญหา

ทางอารมณพฤติกรรมและทําใหเกิดภาวะซึมเศราตาม

มา นอกจากน้ีในโปรแกรมการพูดกบัตวัเองทางบวกบน

พื้นฐานหลักอิสลามยังมีการบูรณาการหลักอิสลาม

ซึ่งหลักอิสลามท่ีอาจมีผลในการลดภาวะซึมเศรา

ประกอบดวย การระลึกถึงอัลลอฮฺ การคิดถึงความ

โปรดปรานของอลัลอฮ ฺและการขอดอุาอ จะทาํใหจติใจ

เกิดความสงบสุข มีสติ มีสมาธิและเสริมสรางกําลังใจ 

การมอบหมายตออัลลอฮฺ เปนการเช่ือวา หลังจากที่ได

พยายามทาํทกุสิง่ทกุอยางอยางดทีีส่ดุแลว อะไรจะเกดิ

ใหยอมรับวาเปนการกําหนดของอัลลอฮฺ ทําใหเกิดการ

ปลอยวาง ยอมรับตนเอง ยอมรับสภาพท่ีเกิดข้ึนได 

ไมพะวงกับสิ่งที่จะเกิดขึ้นในอนาคต และจะไดรับการ

ปกปองจากอัลลอฮฺ ใหพนจากความกังวล ความทุกข

โศกตาง ๆ 14 จงึทาํใหกลุมตวัอยางท่ีฝกการพูดกบัตวัเอง

ทางบวกบนพ้ืนฐานหลัก อิสลามมีภาวะซึมเศราลดลง 

เชนเดียวกับการศึกษาของขวัญจิต16  ที่ศึกษาพบวาวัย

รุนที่เขารวมโปรแกรมฝกพูดกับตัวเองทางบวกมีภาวะ

ซมึเศราลดลง และการศกึษาของ จฑุาทพิย ประทนิทอง17

ที่พบวาการพูดกับตัวเองทางบวกสามารถลดภาวะซึม

เศราในผูตองขังชายในเรือนจํา อีกท้ังยังสอดคลองกับ

การศึกษาของ วรพงษ ดวงนอย18 ที่ศึกษาพบวาการพูด

กบัตวัเองทางบวกสามารถลดภาวะซึมเศราในเด็กวยัรุน

ที่ไดรับผลกระทบจากโรคเอดสได จึงกลาวไดวา

โปรแกรมการพูดกับตัวเองทางบวกบนพื้นฐานหลัก

อสิลามสามารถใชลดภาวะซึมเศราในวัยรุนหญิงมสุลมิ

ได สาํหรบัขอเสนอแนะในการศึกษาครัง้ตอไป ควรมกีาร
ศกึษาตดิตามผลในระยะยาว และตดิตามผลเปนชวง ๆ  

เพือ่ทดสอบความคงทนของโปรแกรมวาสามารถชวยลด

ภาวะซึมเศราไดอยางตอเนื่อง ควรมีการศึกษาในกลุม
ตัวอยางท่ีเปนนักเรียนมุสลิมท่ีศึกษาในโรงเรียนท่ัวไป

และควรมีการบันทึกและติดตามปจจัยอื่น ๆ ดานการ

รักษาอยางอ่ืนรวมดวย ที่อาจมีผลตอการทดลอง เชน 

การปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา เพื่อควบคุมตัวแปร

แทรกซอน และควรมีการทดลองในกลุมตัวอยางที่มี
ภาวะซึมเศราระดับปานกลางโดยเฉพาะเพ่ือทดสอบ

ประสิทธภิาพของโปรแกรมการพูดกบัตัวเองทางบวกบน

พื้นฐานหลักอิสลามในการลดภาวะซึมเศรา
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