
ผลการวเคราะหขอมูล

การค์กษาคร้ังน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือสืกษาผลของการใช้ลัมพันธภาพบำบัดต่อพฤติกรรม 
การดูแลตนเองด้านสุขภาพจิตในผู้ป่วยโรคซึมเศร้า โดย เปรียบเทียบพฤติกรรมการดูแลตนเอง
ด้านสุขภาพจิตของผู้ป่วยโรคซึมเศร้า ก่อนและหลังการใช้สัมพันธภาพบำบัด

สรุป่การวิเคราะห์ข้อมูลในรูปตารางประกอบคำบรรยายและนำเสนอ ดังน้ี 
ตอนท่ี 1 ลักษณะของกลุ่มตัวอย่าง
ตอนท่ี 2 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียของพฤติกรรมการดูแลตนเองด้านสุขภาพจิต 

ของผู้ป่วยโรคซึมเศร้ากลุ่มตัวอย่าง
ตอนท่ี 3 สรุปข้อมูลเพ่ิมเติมท่ีได้จากกลุ่มตัวอย่าง
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ตอนที่ 1 ลักษณะของกลุ่มตัวอย่าง
ตารางที่ 1 จำนวนและร ้อยละของกล ุ่มต ัวอย ่างจำแนกตาม เพศ การส ีกษา สถานภาพสมรส
อาชีพ รายได้ต่อเดือน จำนวนครั้งในการพยายามฆ่าตัวตาย ประวัติการป่วยทางจิตในครอบครัว

ลักษณะของกลุ่มตัวอย่าง
กลุ่มตัวอย่าง (ท:= 

จำนวน
:20)

ร้อยละ
เพศ ชาย 7 35

หญิง 13 65
อายุ 20-25 ปี 4 20

26-30 ปี 4 20
31-35ปี 4 20
36-40 ปี 2 10
41-45ปี 6 30

ระดับการสีกษา ประถม 5 25
มัธยม 14 60
ปริญญาตร 3 15

สถานภาพสมรส โสด 7 35
ค ู่ 10 50
ม่าย/หย่า/ร้าง 3 15

อาชีพ รับจ้าง 16 80
ค้าขาย 4 20

รายได้ต ่อเดือน 5,000-10,000บาท 18 90
10,001 บาทข้ึนไป 

ประว้ดืการพยายามฆ่าตัวตาย
2 10

เคย 2 10
ไม่เคย

ประว้ดืการเจ็บป่วยทางจิตในครอบครัว
18 90

ม ี 3 15
ไม่มี 17 85

ส่วนใหญ่มีอายุระหว่าง 41-45 ปี มีระตับการสีกษาอยู่ในระดับมัธยมสีกษา มีสถานภาพสมรสคู่ 
ไม่เคยพยายามฆ่าตัวตายมาก่อน ไม่เคยมีประวัติการฆ่าตัวตาย และประวัติการเจ็บป่วยทางจิต 
ของบุคคลในครอบครัว
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ตอนที่ 2 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการดูแลตนเองด้านสุขภาพจิตของผู้ป่วย
โรคซึมเศร้ากลุ่มตัวอย่าง

ตาราง ท่ี 2 เปรียบเทียบความแตกต่างของพฤติกรรมการดูแลตนเองด้านสุขภาพจิตของผู้ป่วย 
โรคซึมเศร้ารายด้านและรวมทุกด้าน ก่อนและหลังการติกษา

พฤติกรรมการดูแล 
ตนเองด้านสุขภาพจิต X

หลังทดลอง 
S.D. ระดับ

ก่อนทดลอง
X S.D. ระดับ t

ด้านการรู้จักตนเอง 36.10 3.85 ปานกลาง 27.70 3.18 ต่ํา 14.42*
ด้านการติดต่อส่ือสาร 21.30 2.59 ปานกลาง 15.90 2.84 ต่ํา 10.69*
ด้านการใช้เวลา 17.35 2.85 ปานกลาง 12.35 3.08 ต่ํา 10.05*
ด้านการเผชิญปัญหา 34.45 4.04 ปานกลาง 25.70 3.49 ต่ํา 12.12*
ด้านสนับสนุนทางลังคม 15.00 2.40 ปานกลาง 10.75 1.91 ต่ํา 8.94*
ด้านกิจกรรมทางศาสนา 29.10 3.49 ปานกลาง 22.45 3.54 ต่ํา 7.45*
ด้านการดูแลตนเองท่ัวไป 28.40 3.58 ปานกลาง 20.70 3.51 ต่ํา 10.82*

รวม 181.70 18.36 ปานกลาง 135.55 16.92 ต่ํา 15.427*
*p<.05

จากตารางท่ี 2 พบว่า ค่าเฉล่ียของพฤติกรรมการดูแลตนเองด้านสุขภาพจิตของผู้ป่วย 
โรคซึมเศร้า ก่อนและหลังการติกษา มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติทีระตับ .05 และ 
เม่ือพิจารณารายด้านค่าเฉล่ียของพฤติกรรมการดูแลตนเองด้านสุขภาพจิตของผู้ป่วยโรคซึมเศร้า 
ทุกด้าน มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติทีระคับ.05 โดยทีภายหลังการทดลองผู้ป่วย 
โรคซึมเศร้า มีพฤติกรรมการดูแลตนเองด้านสุขภาพจิตอยู่ในระดับปานกลาง ดีฃึนกว่าก่อนการ
ทดลอง
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ตารางที่ 3 เปรียบเทียบความแตกต่างของพฤติกรรมการดูแลตนเองด้านสุขภาพจิตรายข้อ
ด้านการรู้จักตนเองของผู้ป่วยโรคซึมเศร้า ก่อนและหลังการสืกษๆ

พฤติกรรมการดูแลตนเอง หลังทดลอง ก่อนทดลอง tด้านสุขภาพจิต X รอ. ระดับ X รอ. ระดับ
ด้านการรู้จักตนเอง

ท่านระลึกเสมอว่าอะไรคือสิง 3.20 0.52 ปานกลาง 2.90 0.64 ปานกลาง 4.87*
สำคัญในชีวิต
ท่านพิจารณาตนเองเพ่ือให้ทราบ 2.90 0.30 ปานกลาง 2. T0 0.30 ต่ํา 8.71*
ว่าอุปนิสัยท่ีแท้จริงเป็นอย่างไร 
ท่านสำรวจตนเองการปฏิมํ®ขัด 
แย้งกับหสักคืลธรรมท่ียึดคือหรือไม่

2.70 0.80 ปานกลาง 2.15 0.58 ต่ํา 3.77*

เม่ือพูดคุยหรือทำงานร่วมกับคนอ่ืน 3.00 0.72 ปานกลาง 2.35 0.58 ต่ํา 3.57*
ท่านคิดคืงเหตุผลของการกระทำได้ 
แม้ว่าชีวิตท่านไม่เป็นไปตามความ 
ปรารถนา ท่านต้ังใจท่ีจะดำเนิน 
ชีวิตให้ดีข้ึน

3.30 0.65 ปานกลาง 2.65 0.67 ปานกลาง 4.33*

เม่ือท่านมีความเครียดสูง ท่านจะ 2.95 0.88 ปานกลาง 2.10 0.64 ต่ํา 4.67*
ไปหาผู้อ่ืนท่ีม่ันใจว่าจะช่วยท่านได้
ท่านสำรวจความรู้ลึกต่อ 2.85 0.58 ปานกลาง 2.05 0.51 ต่ํา 6.83*
สถานการณ์ต่างๆ ในชีวิตประจำวัน 
เม่ือท่านทุกข์ใจ ท่านจะเล่าให้ 
บุคคลท่ีท่านไว้ใจฟัง

3.15 0.81 ปานกลาง 2.15 0.81 ต่ํา 4.87*

ท่านย้ิมรับ แสดงท่าทีพอใจ เม่ือมี 3.20 0.61 ปานกลาง 2.35 0.58 ต่ํา 5.10*
ผู้อ่ืนกล่าวถึงหรือชมเชยในจุดเด่น
หรือความดีของท่าน
ท่านสำรวจการดำเนินชีวิตประจำ 2.90 0.44 ปานกลาง 2.25 0.55 ต่ํา 3.57*
วันว่าประสบความสำเร็จในเร่ืองใด 
เม่ือทำสิงใดไม่สำเร็จ จะสำรวจหา 
สาเหตุก่อนคิดว่าตนไร้ความ

2.75 0.44 ปานกลาง 2.45 0.68 ต่ํา 3.83*

สามารถ
ท่านค้นหาจุดเด่น ข้อบกพร่อง เพ่ือ 
ปรับปรุงแก้ไขจากประสบการณ์

3.20 0.76 ปานกลาง 2.20 0.69 ต่ํา 4.87*

เดิม
p<.05
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จากตารางท่ี 3 พบว่า พฤติกรรมการดูแลตนเองด้านสุขภาพจิตรายข้อ ด้านการรู้จักตนเอง 
ท้ัง 12ข้อ ก่อนและหลังการใข้สัมพันธภาพบำบัด แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 โดยมีคะแนนหลังการใข้ลัมพันธภาพบำบัดสูงกว่า และเมือพิจารณาข้อท่ีมีคะแนนเฉล่ียสูงสุด 
หลังการใข้ลัมพันธภาพบำบัด คือ แม้ว่าชีวิตท่านไม่เป็นไปตามความปรารถนา ท่านต้ังใจท่ีจะ 
ดำเนินชีวิตให้ดีข้ึน (X  = 3.30 แสดงถึงการพัฒนาในด้านการรู้จักตนเองซ่ึงอยู่ไนระดับปานกลาง) 
ส่วนข้อท่ีมืคะแนนต่ําสุด คือ ท่านสำรวจตนเองการปฏิบัติขัดแย้งกับหลักคืลธรรมท่ียึดถึอหรือไม่ 
( X  =2.70 ซ่ึงอยู่ในเกณฑ์ของพฤติกรรมการดูแลตนเองด้านสุขภาพจิตในระดับปานกลาง)
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ตารางที่ 4 เปรยบเทียบความแตกต่างของพฤติกรรมการดูแลตนเองด้านสุขภาพจิตรายข้อ
ด้านการติดต่อลื่อสารที่มีประสิทธิภาพของผู้ปวยโรคซึมเศร้า ก่อนและ'หลังการสืกษ'า

พฤติกรรมการดูแลตนเอง 
ด้านสุขภาพจิต X

หลังทดลอง 
S.D. ระดับ X

ก่อนทดลอง 
ร.อ. ระดับ t

ด้านการติดต่อสึอสาร 
ที่มีประสิทธิภาพ

ระหว่างการพูดคุย ท่านจะตรวจสอบ 2.95 0.51 ปานกลาง 2.25 0.55 ต่ํา 5.48*
ว่าท้ังลองฝ่ายมีความเข้าใจตรงกัน 
ก่อนการพูดคุย ท่านคิดถึงความสน 3.05 0.51 ปานกลาง 2.50 0.68 ต่ํา 3.24*
ใจของผู้ท่ีท่านจะพูดคุยด้วย
เม่ือมีการขัดแย้งเกิดข้ึน ท่านจะช้ีแจง 3.30 0.65 ปานกลาง 2.25 0.63 ต่ํา 5.68*
ถึงเหตุผลและความรู้สึกของท่าน 
ท่านจะพยายามอธิบายสิงท่ีท่าน 3.05 0.68 ปานกลาง 2.25 0.55 ต่ํา 5.14*
ต้องการให้ผู้อ่ืนฟังจนเข้าใจ 
ในการพูดคุยท่านคิดถึงความแตก 2.60 0.68 ปานกลาง 2.00 0.32 ต่ํา 3.55*
ต่างของขนบธรรมเนียมประเพณีของ 
ผู้อ่ืน
ในการพูดคุย ท่านให้ความสนใจกับ 3.30 0.57 ปานกลาง 2.24 0.68 ต่ํา 6.28*
คำพูด สิหน้า และท่าทางของผู้ท่ีท่าน 
พูดด้วย
ท่านบอกผู้อ่ืนให้ทราบว่ารู้สึกอย่างไร 3.05 0.60 ปานกลาง 2.25 0.78 ต่ํา 5.81*

*p<.05
จากตารางท่ี 4 พบว่า พฤติกรรมการดูแลตนเองด้านสุขภาพจิตรายข้อ ด้านการติดต่อ 

ส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพ ท้ัง 7 ข้อ ก่อนและหลังการใช้ล้มพันธภาพบำบัด แตกต่างกันอย่างมี 
นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 โดยมีคะแนนหลังการใช้ล้มพันธภาพบำบัดสูงกว่า และเม่ือพิจารณา 
ข้อท่ีมีคะแนนเฉล่ียสูงสุด หลังการใช้ล้มพันธภาพบำบัด คือ เม่ือมีการขัดแย้งเกิดข้ึน ท่านจะช้ีแจง 
ถึงเหตุผลและความรู้สึกของท่านและในการพูดคุย ท่านให้ความสนใจกับคำพูด ลีหน้า และท่าทาง 
ของผู้ที,ท่านพูดด้วย (มีคะแนนเฉล่ียเท่ากันคือ X = 3.30 ซ่ึงแสดงถึงการพัฒนาด้านการติดต่อ 
ล่ือลารท่ีมีประสิทธิภาพอยู่ในระดับปานกลาง) ส่วนข้อท่ีมีคะแนนต่ําสุด คือ ในการพูดคุยท่าน 
คิดถึงความแตกต่างของฃนบธรรมเนียมประเพณีของผู้อ่ืน ( X = 2 .6 0 ซ่ึงคะแนนอยู่ในเกณฑ์ของ 
พฤติกรรมการดูแลตนเองด้านสุขภาพจิตในระดับปานกลาง)
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ตารางที่ 5 เปรียบเทียบความแตกต่างของพฤติกรรมการดูแลตนเองด้านสุขภาพจิตรายข้อ
ด้านการใช้เวลาให้เป็นประโยชน์ ของผู้ป่วยโรคซึมเศร้า ก่อนและหลังการสืกษ'า

พฤติกรรมการดูแลตนเอง 
ด้านสุขภาพจิต X

หลังทดลอง 
S.D. ระดับ X

ก่อนทดลอง 
S.D. ระดับ t

การใช้เวลาให้เป็นประโยชน์
ท่านคิดวางแผนการทำงานของ 
ท่านไว้ล่วงหน้า

2.90 0.64 ปานกลาง 2.20 0.52 ต่ํา 4.76*

ท่านใช้เวลาล่วนใหญ่ในแต่ละวัน 
ทำกิจกรรมที'ท่านต้องการ หรือ 
ต้ังใจไว้

3.00 0.56 ปานกลาง 2.30 0.73 ต่ํา 4.76*

ท่านมีแผนการทำกิจกรรมการพัก 
ผ่อนหย่อนใจร่วมกับครอบครัวหรือ 
เพ่ือนๆ

2.65 0.98 ปานกลาง 1.60 0.94 ต่ํา 4.70*

ท่านชักซวนให้ครอบครัว และเพ่ือน 
ทำกิจกรรมท่ีท่านชอบหรือพอใจ

2.50 0.88 ปานกลาง 1.50 0.82 ต่ํา 5.21*

ท่านหลีกเล่ียงการเช้ากลุ่มท่ีพูดคุย 
กันอย่างสนุกคร้ืนเครงเต็มไปด้วย 
เร่ืองขบชันเพราะเป็นการเลียเวลา 
โดยเปล่าประโยชน์

3.30 0.65 ปานกลาง 2.60 0.75 ปานกลาง 4.27*

ท่านทำกิจกรรมท่ีทำให้ท่านมีความ 
สุขและพอใจด้วยตัวท่านเอง

3.00 0.56 ปานกลาง 2.15 0.58 ต่ํา 7.76*

*p<.05
จากตารางท่ี 5 พบว่า พฤติกรรมการดูแลตนเองด้านสุขภาพจิตรายข้อ ด้านการใช้เวลาให้ 

เป็นประโยชน์ทั้ง6 ข้อก่อนและหลังการใช้ล้มพันธภาพบำบัดแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง 
สถิติท่ีระคับ.05 โดยมีคะแนนหลังการใช้ล้มพันธภาพบำบัดสูงกว่า และเม่ือพิจารณาช้อท่ีมีคะแนน 
เฉล่ียสูงสุด หลังการใช้ล้มพันธภาพบำบัด คือ ท่านหลีกเล่ียงการเช้ากลุ่มท่ีพูดคุยกันอย่างสนุก 
คร้ืนเครงเต็มไปด้วยเร่ืองขบขัน เพราะเป็นการเลียเวลาโดยเปล่าประโยชน์ ( X = 3.30 แสดงถึง 
พัฒนาการด้านการใช้เวลาให้เป็นประโยชน์ ด้วยการเช้ากลุ่มท่ีพูดคุยกันอย่างสนุกครืนเครงเต็มไป 
ด้วยเร่ืองขบขัน ล่งผลให้ผู้ป่วยมีพฤติกรรมการดูแลตนเองด้านสุขภาพจิตอยู่ในระดับปานกลาง) 
ล่วนช้อท่ีมีคะแนนต่ําลุด คือ ท่านขักชวนให้ครอบครัว และเพ่ือนทำกิจกรรมทีท่านชอบหรือพอใจ 
( X =2.50 ซ่ึงอยู่ในเกณฑ์ของพฤติกรรมการดูแลตนเองด้านสุขภาพจิตในระคับปานกลาง)



8 6

ตารางที่ 6 เปรียบเทียบความแตกต่างของพฤติกรรมการดูแลตนเองด้านสุขภาพจิตรายข้อ
ด้านการเผชิญปัญหาที่เหมาะลมของผู้ป่วยโรคซึมเศร้า ก่อนและหลังการสืกษา

พฤติกรรมการดูแลตนเอง 
ด้านสุขภาพจิต X

หลังทดลอง 
ร.อ. ระดับ X

ก่อนทดลอง 
ร.อ. ระดับ t

การเผชิญปัญหาทีเหมาะสม
ท่านสนใจสืกษาการเปล่ียนแปลงท่ี 2.85 0.67 ปานกลาง 2.05 0.51 ต่ํา 5.81*
อาจจะเกิดข้ึนในแต่ละช่วงของชีวิต 
เม่ือท่านเผชิญปัญหาท่านเร่ิมต้นท่ี 3.15 0.48 ปานกลาง 2.35 0.58 ต่ํา 5.14*
การพิจารณาปัญหาท่ีเผชิญอยู่ว่า 
คออะไร
ก่อนท่ีจะแก้ปัญหา ท่านจะ 3.25 0.63 ปานกลาง 2.35 0.58 ต่ํา 5.60*
พิจารณาว่าความทุกข์ใจน้ันเกิด 
จากอะไร
ท่านแก้ปัญหา โดยพิจารณากึงผล 3.20 0.52 ปานกลาง 2.35 0.48 ต่ํา 6.47*
ดีและผลเสียของวิธีการแก้ปัญหา 
ท่านพยายามสืกษาหาวิธีแก้ปัญหา 3.20 0.52 ปานกลาง 2.30 0.47 ต่ํา 6.28*
และลงมือแก้ปัญหาทีละปัญหา 
ท่านพยายามใช้วิธีแก้ปัญหาหลาย 3.20 0.61 ปานกลาง 2.30 0.57 ต่ํา 5.60*
วิธี จนกระท่ังปัญหาคล่ีคลายไปได้ 
เม่ือเหตุการณ์ร้ายในชีวิตผ่านไป 3.20 0.61 ปานกลาง 2.45 0.68 ต่ํา 6.09*
ท่าน ร้ว่าทำอย่างไรให้คล่ีคลาย 
ท่าน’ทบทวนเหตุก''รณ์ท่ีเกิดข้ึน'ใน 3.20 0.52 ปานกลาง 2.40 0.68 ต่ํา 5.14*
ชีวิตว่ามีผลกระทบตนเอง และ 
ครอบครัว
ท่านคิดว่าการขอความช่วยเหลือ 3.00 0.56 ปานกลาง 2.35 0.68 ต่ํา 5.94*
จากผู้อ่ืนเป็นคร้ังคราวมิใช่เร่ืองท่ี 
น่าอับอาย
ท่านพิจารณาว่า ต้องเปล่ียนแปลง 3.25 0.44 ปานกลาง 2.50 0.78 ปานกลาง 5.25*
ตนเองจึงจะเผชิญกับปัญหาในชีวิต 
ท่านหาความพอใจ แทนการหมก 2.95 0.51 ปานกลาง 2.30 0.57 ต่ํา 4.95*
มุ่นกับความรู้สีกต่อสิงท่ีสูญเสีย
p<.05



8 7

จากตารางท่ี 6 พบว่า พฤติกรรมการดูแลตนเองด้านสุขภาพจิตรายข้อ ด้านการเผชิญ 
ปัญหาท่ีเหมาะสมท้ัง 11 ข้อก่อนและหลังการใช้สัมพันธภาพบำบัด แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ 
ทางสถิติท่ีระคับ .05 โดยมีคะแนนหลังการใช้ลัมพันธภาพบำบัดสูงกว่า และเม่ือพิจารณาข้อท่ีมี 
คะแนนเฉล่ียสูงสุด หลังการใช้ลัมพันธภาพบำบัด คือ ก่อนท่ีจะแก้ปัญหา ท่านจะพิจารณาว่า 
ความทุกข์ใจน้ันเกิดจากอะไร และท่านพิจารณาว่าต้องเปล่ียนแปลงตนเองจึงจะเผชิญกับปัญหา 
ในชีวิตใต้ (มีคะแนนเฉล่ียเท่ากันคือ X = 3.25 ซ่ึงแสดงถึงการพัฒนาในด้านการเผชิญปัญหาของ 
ผู้ปวยอยู่ระคับปานกลาง) ส่วน'ข้อท่ีมีคะแนนต่ําลุด คือ ท่านสนใจคืกษาการเปล่ียนแปลงท่ีอาจจะ 
เกิดข้ึนในแต่ละข์วงของชีวิต (X  =2.85 ซ่ึงอยู่ในเกณฑ์ของพฤติกรรมการดูแลตนเองด้านสุขภาพ 
จิตในระคับปานกลาง)



ตารางที่ 7 เปรียบเทียบความแตกต่างของพฤติกรรมการดูแลตนเองด้านสุขภาพจิตรายข้อ
ด้านการสนับสนุนทางสังคมของผู้ปวยโรคซึมเศร้า ก่อนและหลังการสืกษา

พฤติกรรมการดูแลตนเอง 
ด้านสุขภาพจิต X

หลังทดลอง 
ร.อ. ระดับ X

ก่อนทดลอง 
S.D. ระดับ t

ด้านการสนับสนุนทางสังคม
ท่านพยายามสร้างลัมพันธภาพกับ 3.15 0.67 ปานกลาง 2.40 0.75 ต่ํา 4.67*
เพ่ือนท้ังหญิงและชาย
ท่านติดต่อกับเพ่ือนสนิทในกลุ่มอย่าง 2.90 0.71 ปานกลาง 2.15 0.74 ต่ํา 4.68*
สม่ําเสมอ
ท่านแบ่งเวลาเพ่ือเข้าร่วมกิจกรรม 2.85 0.67 ปานกลาง 2.00 0.32 ต่ํา 5.66*
ทางลังคมโดยมุ่งหวังว่าจะได้พบ 
เพ่ือนใหม่และกระชับความสัมพันธ์ 
กับเพ่ือนเก่า
ท่านช่วยเหลือเพ่ือนหรือบุคคลอ่ืน 3.15 0.74 ปานกลาง 2.15 0.58 ตำ 6.89*
เม่ือท่านทราบว่าเพ่ือนหรือบุคคลน้ัน 
ต้องการ
ท่านคืกษาหาข้อมูลว่ามีกลุ่มบุคคล 2.95 0.51 ปานกลาง 2.05 0.51 ต่ํา 5.60*
หรือหน่วยงานใดในชุมชนท่ีสามารถ 
สนับสนุนหรือช่วยเหลือท่านได้ใน 
ยามท่ีท่านเดือดร้อน

*p<05
จากตารางท่ี 7 พบว่า พฤติกรรมการดูแลตนเองด้านสุขภาพจิตรายข้อ ด้านการสนับลนุน 

ทางสังคม ท้ัง 5 ข้อ ก่อนและหลังการใข้สัมพันธภาพบำบัด แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
ที,ระคับ .05 โดยมีคะแนนหลังการใข้สัมพันธภาพบำบัดสูงกว่า และเม่ือพิจารณาข้อท่ีมีคะแนน 
เฉล่ียสูงสุด หลังการใข้สัมพันธภาพบำบัด คือ ท่านพยายามสร้างลัมพันธภาพกับเพ่ือนท้ังหญิง 
และชายและท่านช่วยเหลือเพ่ือนหรือบุคคลอ่ืน เม่ือท่านทราบว่าเพ่ือนหรือบุคคลนันต้องการ (มี 
คะแนนเฉล่ียเท่ากันคือ X = 3.15ซ่ึงแสดงถึงการลนับสนุนทางลังคมของผ้ป่วยอยู่ระดับปาน 
กลาง) ส่วนข้อท่ีมีคะแนนต่ําลุดคือท่านแบ่งเวลาเพ่ือเข้าร่วมกิจกรรมทางลังคม โดยมุ่งหวังว่าจะได้ 
พบเพ่ือนใหม่และกระชับความสัมพันธ์กับเพ่ือนเก่า ( X  = 2.85 ซ่ึงอยู่ในเกณฑ์ของพฤติกรรมการ 
ดูแลตนเองด้านสุขภาพจิตในระดับปานกลาง)
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ตารางที่ 8 เปรียบเทียบความแตกต่างของพฤติกรรมการดูแลตนเองด้านสุขภาพจิตรายข้อ
ด้านการปฎิบ้ติกิจกรรมทางศาลนาซองผู้ป่วยโรคซึมเศร้า ก่อนและหลังการติกษา

พฤติกรรมการดูแลตนเอง 
ด้านสุขภาพจิต X

หลังทดลอง 
ร.อ. ระดับ X

ก่อนทดลอง
S.D. ระดับ t

การปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา
ท่านพยายามหลีกเล่ียงด่ืมสุราหรือ 
ล่ีงเลพติดต่างๆ เพราะผิดคิลธรรม

3.15 0.45 ปานกลาง 2.75 0.52 ปานกลาง 4.48*

เม่ือผู้อ่ึนทำ'ให้'ท่านเจ็บ'ใจ เลียใจ 3.15 0.80 ปานกลาง 2.50 0.75 ปานกลาง 3.90*
ท่านพยายามไม่โต้ตอบและให้อภัย
ท่านสามารถชนะใจตนเอง ละเว้น 2.90 0.74 ปานกลาง 2.65 0.82 ปานกลาง 4.67*
การกระทำในสิงท่ีขัดต่อคิลธรรม 
ท่านบริจาคเงิน ทรัพย์สิน สิงของให้ 
บุคคล วัดด้วยเจตนาเลียสละ

2.80 0.44 ปานกลาง 2.35 0.67 ต่ํา 5.87*

เม่ือพบผู้ท่ีเดือดร้อนไม่ว่าเร่ืองใด 2.85 0.76 ปานกลาง 2.25 0.74 ต่ํา 4.48*
ท่านพยายามคิดหาทางช่วยเหลือ
ท่านเห็นใจกับผู้ท่ีได้รับความเดือด 3.10 0.67 ปานกลาง 2.45 0.55 ต่ํา 5.60*
ร้อน ดีใจกับผู้ท่ีได้รับความสำเร็จ
ท่านสวดภาวนาหรือแผ่เมตตาให้ 2.75 0.64 ปานกลาง 1.90 0.68 ต่ํา 4.46*
ผู้อ่ืน
ท่านฟังเทศน์ การบรรยายธรรม 2.75 0.71 ปานกลาง 1.60 0.44 ต่ํา 5.87*
หรือฟังคำสอนทางศาลนาใน 
โอกาสต่างๆ
ท่านปรับปรุงความบกพร่องต่าง  ๆ
ท่ีมีผลกระทบให้จิตใจไม่สงบ

2.85 0.78 ปานกลาง 2.10 0.59 ต่ํา 4.68*

ท่านจะทำสมาธิหรือปฏิบัติกิจ 2.80 0.48 ปานกลาง 1.90 0.55 ต่ํา 5.60*
กรรมท่ีมุ่งให้จิตใจสงบ ท้ังในยาม 
ปกติหรือเวลาท่ีท่านมีความทุกข์ใจ
p<.05
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จากตารางท ี่ 8 พบว่า พฤติกรรมการดูแลตนเองด้านส ุขภาพจิตรายข ้อ ด ้านการปฏิบ ัต ิ 
กิจกรรมทางศาสนาทั้ง 10 ข้อ ก่อนและหลังการใช้สัมพันธภาพบำบัดแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ 
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีคะแนนหลังการใข้ล ัมพันธภาพบำบัดสูงกว่า และเม ื่อพ ิจารณาข้อท ี่ม ี 
คะแนนเฉลี่ยสูงสุด หลังการใข้ล ัมพันธภาพบำบัด คือ ท ่านพยายามหลีกเล ี่ยงด ื่มส ุราหรือส ิ่งเสพ 
ติดต่างๆ เพราะผิดคืลธรรมและเมื่อผู้อ ื่นทำให้ท ่านเจ็บใจ เส ียใจท่านพยายามไม่โต้ตอบ และให้ 
อภัย (มีคะแนนเฉลี่ยเท ่าก ันคือ X  = 3.15 ซึ่งแสดงถึงการปฏิบ ัต ิก ิจกรรมทางศาสนา ของผู้ป ่วย 
อยู่ระดับปานกลาง) ส่วน1ข้อที่มีคะแนนตํ่าสุดคือ ท่านสวดภาวนาหรือแผ่เมตตาให้ผู้อ ื่น และท่าน 
ฟังเทศน์ การบรรยายธรรม หรือฟังคำลอนทางศาสนาในโอกาสต่างๆ (มีคะแนนเฉลี่ยเท ่าก ันคือ 
X = 2.75 ซึ่งอยู่ในเกณฑ์ของพฤติกรรมการดูแลตนเองด้านสุขภาพจิตในระดับปานกลาง)
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ตารางที่ 9 เปรียบเทียบความแตกต่างของพฤติกรรมการดูแลตนเองด้านสุขภาพจิตรายข้อ
ด้านการดูแลตนเองโดยทั่วไป ของผู้ป่วยโรคซึมเศร้า ก่อนและหลังการคืกษา

พฤติกรรมการดูแลตนเอง 
ด้านสุขภาพจิต X

หลังทดลอง 
ร.อ. ระดับ X

ก่อนทดลอง 
S.D. ระดับ t

ด้านการดูแลตบเองโดยทั่วไป
เม่ือท่านทุกข์ใจท่าน หาเวลาเพ่ือ 
ผ่อนคลาย โดยหายใจลึกๆช้าๆ

2.90 0.91 ปานกลาง 2.05 0.82 ต่ํา 5.10*

เม่ือท่านวิตกกังวล ท่านมีวิธีท่ีจะ 
ช่วยให้สบายใจข้ึนได้ด้วยตัวเอง

3.10 0.64 ปานกลาง 2.25 0.63 ต่ํา 5.10*

ท่านสูบบุหร่ีหรือด่ืมสุรา เพื่อคลาย 
เครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจำวัน

3.75 0.63 ดี 2.65 0.74 ปานกลาง 4.68*

ท่านพยายามรับประทานอาหารให้ 
ครบตามความต้องการของร่างกาย 
และเป็นเวลา

3.30 0.65 ปานกลาง 2.60 0.82 ปานกลาง 4.76*

ท่านดูแลให้ร่างกายได้รับน้ํา และ 
อากาศบริลุทธ๋ึอป''งเพียงพอ

3.40 0.68 ปานกลาง 2.45 0.60 ต่ํา 6.19*

ท่านใช้เวลาในการออกกำลังกาย 
วันละอย่างน้อย 20 นาที

2.70 0.80 ปานกลาง 1.40 0.75 ต่ํา 7.25*

ท่านพยายามพักผ่อนนอนหลับจน 
เพียงพอ

3.25 0.44 ปานกลาง 2.10 0.40 ต่ํา 6.51*

ท่านแสวงหาเวลาส่วนตัวเพ่ือทำกิจ 
กรรมท่ีท่านพอใจ

3.00 0.64 ปานกลาง 2.00 0.64 ต่ํา 5.21*

ในการทำกิจวัตรประจำวัน ท่าน 
คำนึงถึงอ้นตรายต่อท่านหรือผู้อ่ืน

3.00 0.45 ปานกลาง 2.20 0.52 ต่ํา 5.14*

*p<05
จากตารางที่ 9 พบว่าพฤติกรรมการดูแลตนเองด้านสุขภาพจิตรายข้อ ด้านการดูแลตนเอง 

โดยทั่วไป ทั่ง 9 ข้อ ก่อนและหลังการใช้ลัมพันธภาพบำบัด แตกต่างกันอย่างมีบ ัยสำคัญทางสถิต ิท ี่ 
ระคับ .05 โดยมีคะแนนหลังการใข้ลัมพันธภาพบำบัดสูงกว่า และเมื่อพิจารณาข้อที่ม ีคะแนนเฉลี่ย 
สูงสุด หลังการใข้ลัมพันธภาพบำบัด คือ ท่านสูบบุหรี่หรีอดื่มสุราเพื่อให้คลายความเครียดที่เถิดขึ้น 
ในชีว ิตประจำวัน (X  = 3.75 ซ ึ่งแลดงว่าผ ู้ป ่วยไม ่ใช ้ว ิธ ีส ูบบ ุหร ี่หร ือด ื่มส ุราเพ ื่อคลายเครียด มี 
พฤติกรรมการดูแลตนเองด้านสุขภาพจิตในระคับดี) ส่วนข้อที่มีคะแนนตาสุด คือ ท่านใช้เวลาใน
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การออกกำล ังกาย ว ัน ล ะอ ย ่างน ้อ ย2 0 นาที ( X = 2 .7 0 ซึ่งอยู่1ในเกณฑ์'ของพฤติกรรมการดูแล 
ตนเองด้านสุขภาพจิตในระดับปานกลาง)

ตอนที่ 3 สรุปข้อมูลเพิ่มเต ิมที่ได้จากกลุ่มติวอย่าง
การใช้ล ัมพันธภาพบำบัดในการคิกษาครั้งนี้ นอกจากจะส่งผลให้ผู้ป ่วยมีพฤติกรรมการ 

ดูแลตนเองด้านสุขภาพจิตเพิ่มขึ้นแล้ว หลังเสร็จสินการคิกษา ผู้ค ิกษาได้เปิดโอกาสให้ผู้ป ่วยพูด 
ถึงความคิดเห็น ความคิดเห็นที่ม ีต่อการเช้าโครงการและประโยชน์ที่ผ ู้ป ่วยคิดว่าได้รับจากการเช้า 
ร่วมการคิกษา ซึ่งสรุปได้ดีดังนี้

1. เป็นกิจกรรมที่ทำให้ผู้ป่วยได้ระบายเรื่องที่เป็นความทุกข์จากการบอกเล่าของผู้ป่วย 
บอกว่าได้ระบายสิ่งที่เป็นทุกข์ออกมา ทำให้รู้สึกสบายใจขึ้น

2. ช่วยให้ผู้ป่วยมีลัมพันธภาพที'ดีต่อบุคคลภายในครอบครัว เพื่อนบ้าน และเพื่อนร่วม 
งาน ทำให้ผู้ป่วยมีบุคคลที่เช้าใจ เห็นใจ คอยช่วยเหลือและให้กำลังใจซึ่งกันและกันมากขึ้น รวมท้ัง 
ได้รับคำแนะนำ ความรู้เพิ่มเติม และเกิดความมั่นใจในสิ่งที่ตนเองคิดจะปฏิบัติ

3. ทำให้ผู้ป่วยรู้สึกว่าตนเองเป็นคนสำคัญที่สุดที่จะแก้ไขปัญหาต่างๆ ของตนเองให้ 
สำเร็จได้ จากการบอกเล่าของผู้ป่วยที,พูดว่าจะแก้ปัญหาด้วยตนเอง เพราะมีวิธีการแก้ปัญหาการ 
เช้าใจในปัญหาของตนเองแล้ว

4. ผู้ป่วยได้รับข้อมูลความรู้เกี่ยวกับโรคซึมเศร้า ทำให้เช้าใจมากขึ้นกว่าแต่ก่อน และยัง 
สามารถนำไปรับใช้กับชีวิตประจำวันของแต่ละคนได้ เช่น การออกกำลังกาย การไปพักผ่อนกับ 
ครอบครัว และยังได้ให้ความรู้กับญาติหรือผู้ร่วมงานตามโอกาสอีกด้วย
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