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บทคัดย่อ
	 การวิิจััยครั้้�งน้ี้�เป็็นการวิิจััยและพััฒนา เพ่ื่�อพััฒนาโปรแกรมเสริิมสร้้างการรัับรู้้�ความสามารถของตนเอง

เพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าของผู้้�สููงอายุุ และศึึกษาประสิิทธิิผลของโปรแกรม ดำำ�เนิินการ 3 ระยะ ได้้แก่่ 

ระยะที่่� 1 ศึกษาสถานการณ์์ปััญหาภาวะซึึมเศร้้า และความต้้องการการป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าของผู้้�สููงอายุุ 

ระยะที่่� 2 พััฒนาโปรแกรม และศึึกษาความเป็็นไปได้้ของโปรแกรมกัับผู้้�สููงอายุุ จำำ�นวน 14 คน และระยะที่่� 3 

ปรับปรุงโปรแกรม และนำำ�โปรแกรมไปใช้้จริงกัับผู้้�สููงอายุุ แบ่่งออกเป็็นกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม กลุ่่�มละ

30 คน เครื่่�องมืือการวิิจััยประกอบด้้วย โปรแกรมเสริมิสร้้างการรับัรู้้�ความสามารถของตนเองเพื่่�อป้้องกัันภาวะ

ซึึมเศร้า้ของผู้้�สููงอายุุ แบบคััดกรองโรคซึึมเศร้า้ 9 คำำ�ถาม (9Q) แบบสััมภาษณ์ก์ึ่่�งโครงสร้า้ง แบบสอบถาม
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Abstract
	 This research and development aimed to develop a perceived self-efficacy enhancement 

program for depression prevention of the elders and examine the effectiveness of a 

program. The research was carried out in 3 phases, including 1) situation analysis and 

identifying needs of the elders; 2) developing a program and testing the feasibility of the 

program with 14 elders; and 3) improving the program and evaluating the program with 

the elders, who were equally divided into an experimental group (n = 30) and a control 

group (n = 30). The research instruments included a perceived self-efficacy enhancement 

program for depression prevention of the elders, a nine-question depression screening 

form (9Q), a semi-structured interview form, a program feasibility questionnaire with a 

reliability of .85, a demographic questionnaire, a test of knowledge regarding self-care 

for depression prevention with a reliability of .87, and a questionnaire of perceived 

ความเป็็นไปได้้ของโปรแกรมเสริิมสร้้างการรัับรู้้�ความสามารถของตนเองเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าของ

ผู้้�สููงอายุุ มีีค่าความเช่ื่�อมั่่�น .85 แบบสอบถามข้้อมููลส่่วนบุคคล แบบทดสอบความรู้้�ในการดููแลตนเองเพ่ื่�อ

ป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า มีีค่าความเช่ื่�อมั่่�น .87 และแบบสอบถามการรัับรู้้�ความสามารถของตนเองเพ่ื่�อป้้องกััน

ภาวะซึึมเศร้้า มีีค่่าความเช่ื่�อมั่่�น .85 ดำำ�เนิินการวิิจััยและเก็็บรวบรวมข้้อมููลในช่่วงเดืือนตุลาคม 2563 

ถึึงเดืือนกุมภาพัันธ์์ 2564 วิิเคราะห์์ข้้อมููลด้้วยสถิิติิความถี่่� ร้้อยละ ค่าเฉลี่่�ย ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 

Chi-square test, Fisher’s exact test, paired t-test, independent t-test และวิิธีีการวิิเคราะห์์เนื้้�อหา

	 ผลการวิิจััยพบว่่า 1) ผู้้�สููงอายุุมีีภาวะซึึมเศร้้าระดัับน้้อย คิดเป็็นร้้อยละ 75 และผู้้�สููงอายุุต้้องการ

แนวทางในการป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า 2) ผู้้�สููงอายุุมีีความคิิดเห็็นว่าโปรแกรมมีีความเป็็นไปได้้ในระดัับมาก

(M = 48.81, SD = 4.31) 3) หลัังการทดลอง กลุ่่�มทดลองมีีคะแนนเฉลี่่�ยความรู้้�ในการดููแลตนเองเพื่่�อ

ป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า และคะแนนเฉลี่่�ยการรัับรู้้�ความสามารถของตนเองเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า สููงกว่่า

ก่่อนการทดลองอย่่างมีีนัยสำำ�คัญทางสถิิติิ (t = 5.549, p < .001 และ t = 27.246, p < .001 ตามลำำ�ดับ) 

และมีีคะแนนเฉลี่่�ยภาวะซึึมเศร้า้ต่ำำ��กว่า่ก่่อนการทดลองอย่า่งมีีนัยัสำำ�คัญทางสถิติิิ (t = 14.621, p < .001) 

และ 4) หลัังการทดลอง กลุ่่�มทดลองมีีคะแนนเฉลี่่�ยการรัับรู้้�ความสามารถของตนเองเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะ

ซึึมเศร้้าสููงกว่่ากลุ่่�มควบคุุมอย่่างมีีนัยสำำ�คัญทางสถิิติิ (t = 19.878, p < .001) มีีคะแนนเฉลี่่�ยภาวะซึึมเศร้้า

ต่ำำ��กว่่ากลุ่่�มควบคุุมอย่่างมีีนัยสำำ�คัญทางสถิิติิ (t = 16.610, p < .001) แต่่มีีคะแนนเฉลี่่�ยความรู้้�ในการดููแล

ตนเองเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าไม่่แตกต่่างจากกลุ่่�มควบคุุม

	 จากการวิิจััยครั้้�งน้ี้�มีีข้้อเสนอแนะว่่า บุคลากรสุุขภาพที่่�รัับผิิดชอบงานสุขภาพจิตผู้้�สููงอายุุในชุมชน

ควรนำำ�โปรแกรมเสริิมสร้้างการรัับรู้้�ความสามารถของตนเองเพื่่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าของผู้้�สููงอายุุ ไปใช้้

ในการดููแลผู้้�สููงอายุุ เพ่ื่�อลดโอกาสเกิิดภาวะซึึมเศร้้าในผู้้�สููงอายุุ

คำำ�สำำ�คััญ:  ภาวะซึึมเศร้้า  การรัับรู้้�ความสามารถของตนเอง  ผู้้�สููงอายุุ
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self-efficacy for depression prevention with a reliability of .85. The implementation and 

data collection were conducted from October 2020 to February 2021. Data were analyzed 

using frequency, percentage, mean, standard deviation, Chi-square test, Fisher’s exact test, 

paired t-test, independent t-test, and content analysis.

	 The research results revealed that 1) 75% of the elders presented mild depression, 

and the elders needed a depression prevention approach; 2) the elders indicated that 

the level of feasibility of the program was high (M = 48.81, SD = 4.31); 3) after the 

experiment, the experimental group had a statistically significantly higher mean scores 

of knowledge regarding self-care for depression prevention and perceived self-efficacy for 

depression prevention than before the experiment (t = 5.549, p < .001 and t = 27.246, 

p < .001, respectively), they also had a statistically significantly lower mean score of 

depression than before the experiment (t = 14.621, p < .001); and 4) after the experiment, 

the experimental group had a statistically significantly higher mean score of perceived 

self-efficacy for depression prevention than the control group (t = 19.878, p < .001), they 

also had a statistically significantly lower mean score of depression than the control 

group (t = 16.610, p < .001). However, the elders showed no difference in mean score of 

knowledge regarding self-care for depression prevention between two groups.

	 This research suggests that healthcare providers working on elderly mental health 

in the community should implement this perceived self-efficacy enhancement program 

for depression prevention of the elders to care for the elders. This will help reduce 

depression among these elders.

Keywords:  Depression,  Perceived self-efficacy,  Elders  

ความเป็็นมาและความสำำ�คััญของปััญหา

	 ประชากรสููงอายุุมีีจำำ�นวนและสััดส่่วนเพิ่่�มขึ้้�น

อย่่างรวดเร็็ว โดยในปีี พ.ศ. 2565 ทั่่�วโลกมีีประชากร

สููงอายุุมากถึึง 1,109 ล้้านคน คิดเป็็นร้้อยละ 14 ของ

ประชากรโลก (กรมกิิจการผู้้�สููงอายุุ, 2566) สอดคล้้อง

กัับที่่�องค์์การอนามััยโลกประมาณการณ์์ว่่า ภายในปีี 

พ.ศ. 2573 ประชากรโลก 1 ใน 6 จะมีีอายุุ 60 ปีขึ้้�นไป 

โดยสััดส่่วนประชากรที่่�มีีอายุุ 60 ปีีขึ้้�นไป เพิ่่�มขึ้้�นจาก 

1 พัันล้้านคน ในปีี พ.ศ. 2563 เป็็น 1.4 พัันล้้านคน 

ในปีี พ.ศ. 2593 (World Health Organization, 

2023) สำำ�หรัับประเทศไทยพบว่่า ประชากรอายุุ 60 ปี

ขึ้้�นไป เพิ่่�มขึ้้�นร้้อยละ 5 ต่่อปีี และประชากรอายุุ 80 ปีี

ขึ้้�นไป เพิ่่�มขึ้้�นร้้อยละ 6 ต่่อปีี (มููลนิิธิิสถาบัันวิิจััยและ

พััฒนาผู้้�สููงอายุุไทย, 2561) และในปีี พ.ศ. 2567 

มีีประชากรสููงอายุุมากถึึงร้้อยละ 20 (สำำ�นักงานสถิิติิ

แห่่งชาติิ, ม.ป.ป.) โดยจำำ�นวนผู้้�สููงอายุุที่่�มีีแนวโน้้ม

เพิ่่�มขึ้้�นส่งผลให้้ผู้้�สููงอายุุที่่�มีีภาวะพึ่่�งพิิงมีีแนวโน้้มเพิ่่�มขึ้้�น

ตามไปด้วย (ศิิวพร ชุ่่�มเย็็น และศิิวิิไลซ์์ วนรัตน์์วิิจิิตร, 

2566)	

	 ปััจจุบัันพบผู้้�สููงอายุุอยู่่�ตามลำำ�พัังมากขึ้้�น มีีการ

พึ่่�งพิิงสููงขึ้้�น แต่่การเกื้้�อหนุุนลดลง ซึ่่�งเป็็นปัจจััยส่่วนหนึ่่�ง

ที่่�ส่่งผลต่่อความว้้าเหว่่ ขาดสัมพัันธภาพ มีีปััญหา
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สุุขภาพจิต จากรายงานขององค์ก์ารอนามััยโลกพบว่า่ 

ผู้้�สููงอายุุร้้อยละ 80 มีีโรคซึึมเศร้้าเป็็นภาระอัันดับ 5 

ในปีี ค.ศ. 1990 และอัันดับ 2 ในปีี ค.ศ. 2020 

แสดงให้้เห็็นว่าภาวะซึึมเศร้้าในผู้้�สููงอายุุมีีแนวโน้้มเพิ่่�มขึ้้�น 

สอดคล้้องกัับผลการดำำ�เนิินงานของกรมสุุขภาพจิิต

ที่่�ทำำ�การประเมิินผู้้�สููงอายุุ 11,886 คน ด้วยแบบประเมิิน

9Q พบว่่ามีีภาวะโรคซึึมเศร้้า 1,693 คน (กรมกิิจการ

ผู้้�สููงอายุุ, 2566) ซึ่่�งอาจเกี่่�ยวเน่ื่�องกัับการที่่�ผู้้�สููงอายุุ

มีีการเปลี่่�ยนแปลงทั้้�งด้้านร่่างกาย จิตใจ และสัังคม 

ต้้องเผชิญกัับการพลัดพราก การสููญเสีียความภาคภููมิใจ

ในตนเอง การเปลี่่�ยนแปลงจะทำำ�ให้้เกิิดความเครีียด 

วิิตกกัังวล ผิดหวัังต่่อตนเอง รู้�สึกไร้้ค่่า ส่่งผลให้้เกิิด

ภาวะซึึมเศร้้าได้้ เม่ื่�อเกิิดภาวะซึึมเศร้้าจะส่่งผลกระทบ

ทางลบต่่อผู้้�สููงอายุุทั้้�งด้้านร่่างกาย อารมณ์์ ความคิิด 

และพฤติิกรรม ซึ่่�งผลกระทบของภาวะซึึมเศร้้าที่่�ร้้ายแรง

คืือการฆ่่าตััวตาย (มะลิสิา งามศรีี และหงษ์ ์บรรเทิิงสุุข, 

2566)

	 จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่่า ปัจจััยที่่�ก่อ่ให้้

เกิิดภาวะซึึมเศร้้าประกอบด้้วย 1) ปััจจััยส่่วนบุคคล 

เช่่น เพศ อายุุ สถานภาพสมรส การเจ็็บป่่วยทางร่า่งกาย 

2) ปััจจััยด้้านชีีวภาพ เช่่น ความผิิดปกติิของสารสื่่�อ

ประสาท และ 3) ปััจจััยด้้านจิตสัังคมและสิ่่�งแวดล้้อม 

ความคิิดทางลบ การสููญเสีียบุุคคลใกล้้ชิิด (ฐิิตวัันต์์ 

หงษ์์กิิตติิยานนท์์, 2564; ธนัชพร ปัักษาพัันธ์์ และ

สุุคนธ์ทิิพย์ บัวแดง, 2567) ผู้้�ที่่�เห็็นคุณค่าในตัวเองต่ำำ��

จะมีีโอกาสเสี่่�ยงต่่อการมีีภาวะซึึมเศร้้าระดัับรุุนแรงที่่�

อาจทำำ�ให้้เกิิดการฆ่่าตััวตายได้้ การป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า

ในผู้้�สููงอายุุจึึงมีีความสำำ�คัญและจำำ�เป็็น การที่่�ผู้้�สููงอายุุ

จะไม่่เกิิดภาวะซึึมเศร้้านั้้�น ต้้องสร้้างความมีีคุณค่่าใน

ตนเอง มีีชีีวิิตที่่�คิิดบวก มีีความภููมิใจในสิ่่�งที่่�ทำำ� พึ่่�งพา

ตนเองได้ ้(สุุพรรษา แสงพระจัันทร์,์ จิณห์จุุฑา ชัยเสนา 

ดาลลาส, ภรภัทัร เฮงอุดุมทรัพัย์, และเวทิส ประทุมุศรีี, 

2559) ปััจจุบัันมีีแนวทางในการป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า

ในผู้้�สููงอายุุที่่�หลากหลาย ดังการศึึกษาของธนัชพร 

ปัักษาพัันธ์์ และสุุคนธ์์ทิิพย์์ บัวแดง (2567) ที่่�พบว่า่ 

รููปแบบการป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าของผู้้�สููงอายุุโดย

กระบวนการมีีส่วนร่วมของชุุมชนประกอบด้้วย การดููแล

ตััวเองด้้านสุขภาพที่่�จำำ�เป็็น การเสริมิสร้้างความสัมัพัันธ์

ที่่�ดีีในครอบครัวั การจััดตั้้�งกลุ่่�มผู้้�สููงอายุุ ชมรมผู้้�สููงอายุุ 

การมีีนโยบายเพ่ื่�อสนัับสนุุนการดููแลผู้้�สููงอายุุ การมีี

ส่่วนร่่วมทางสัังคมและชุุมชน และการเข้้าถึึงดิิจิิทััล

และความสามารถในการใช้้เทคโนโลยีี นอกจากน้ี้�ยัังมีี

โปรแกรมการปรัับความคิิดและพฤติิกรรมแบบกลุ่่�ม 

ซึ่่�งมีีกิจกรรมสร้้างความคิิดทางบวก เพิ่่�มความมีีคุณค่า

ในตนเอง และการฝึึกปฏิบััติิด้้วยตนเอง (บุุศรา สุขสวััสดิ์์�, 

ภรภัทัร เฮงอุุดมทรัพัย์, และชนัดัดา แนบเกษร, 2560) 

ทำำ�ให้้ภาวะซึึมเศร้้าของผู้้�สููงอายุุลดลง ทั้้�งน้ี้� การรัับรู้้�

ความสามารถของตนเอง เป็็นความเช่ื่�อของบุุคคลว่่า

ตนเองมีีความสามารถที่่�จะกระทำำ�พฤติิกรรมบางอย่่าง

ให้้สามารถบรรลุุความสำำ�เร็็จตามที่่�ตั้้�งเป้้าหมายไว้้ 

(Bandura, 1986) หากบุุคคลมีีความเช่ื่�อมั่่�นในตนเอง

ในการดููแลสุุขภาพ มีีการตั้้�งเป้้าหมายและกำำ�กับตนเอง 

จะมีีผลต่่อพฤติิกรรมส่่งเสริิมสุุขภาพ ซึ่่�งการเสริิมสร้้าง

การรัับรู้้�ความสามารถของตนเองสามารถสร้้างและ

พััฒนาได้้โดยการมีีประสบการณ์์ความสำำ�เร็็จด้วยตนเอง 

การใช้้ตััวแบบ การใช้้โปรแกรมการให้้ความรู้้� ดังการศึึกษา

ของภาสิิต ศิริิเทศ และณพวิิทย์์ ธรรมสีีหา (2562) 

ที่่�พบว่่า การรัับรู้้�ความสามารถของตนเองเป็็นปัจจััยที่่�มีี

อิิทธิิพลต่่อพฤติิกรรมสุุขภาพ โดยผู้้�สููงอายุุที่่�มีีการรัับรู้้�

ความสามารถของตนเองในระดัับสููง จะมีีการแสดง

พฤติิกรรมสุุขภาพที่่�ดีี มีีสุขภาพแข็็งแรง ไม่่มีีภาวะ

ซึึมเศร้้า

	 จัังหวััดจัันทบุุรีีมีีประชากรสููงอายุุเพิ่่�มขึ้้�นอย่่าง

ต่่อเน่ื่�อง และเป็็นสังคมผู้้�สููงอายุุโดยสมบููรณ์์ โดยมีี

ผู้้�สููงอายุุร้้อยละ 20 ในปีี พ.ศ. 2564 (สำำ�นักงานสถิิติิ

จัังหวััดจัันทบุุรีี, 2563) มีีอุบััติิการณ์์ฆ่่าตััวตายของ

ผู้้�สููงอายุุสููงเป็็นอันดับ 8 ของประเทศ (กรมสุุขภาพจิต, 

2562) โดยผู้้�สููงอายุุที่่�ได้้รัับการคััดกรองภาวะซึึมเศร้้า

ด้้วยแบบคััดกรองภาวะซึึมเศร้้า 2 คำำ�ถาม (2Q) จำำ�นวน 

64,433 คน พบว่า่มีีภาวะซึึมเศร้า้ 782 คน (กระทรวง
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สาธารณสุุข, 2568) ผู้้�วิิจััยเห็็นความสำำ�คัญในการ

ป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าของผู้้�สููงอายุุ จึงสนใจพััฒนา

โปรแกรมเสริิมสร้้างการรัับรู้้�ความสามารถของตนเอง

เพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าของผู้้�สููงอายุุในชุมชน จัังหวััด

จัันทบุุรีี โดยใช้้แนวคิดทฤษฎีีการรัับรู้้�ความสามารถ

ของตนเอง ของ Bandura (1997) ซึ่่�งการพััฒนา

การรัับรู้้�ความสามารถของตนเองเกิิดจาก 4 แหล่่ง 

ได้้แก่่ ประสบการณ์์ตรงที่่�ประสบความสำำ�เร็็จ การสัังเกต

ตััวแบบทั้้�งตััวแบบที่่�เป็็นบุคคลและตััวแบบที่่�เป็็น

สััญลัักษณ์์ การพููดชักจููง และการกระตุ้้�นทางอารมณ์ ์

โดยการวิิจััยครั้้�งน้ี้�แบ่่งออกเป็็น 3 ระยะ ได้้แก่่ ระยะที่่� 1 

ศึึกษาสถานการณ์์ปััญหาภาวะซึึมเศร้้า และความต้้องการ

การป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าของผู้้�สููงอายุุ ระยะที่่� 2 พััฒนา

โปรแกรมเสริิมสร้้างการรัับรู้้�ความสามารถของตนเอง

เพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าของผู้้�สููงอายุุ และศึึกษาความ

เป็็นไปได้้ของโปรแกรม โดยมีีกิิจกรรมเกี่่�ยวกับการให้้

ความรู้้�ในการดููแลตนเอง การป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า 

การเสริิมสร้้างการรัับรู้้�ความสามารถของตนเอง และ

การวางเป้้าหมาย การเสริิมแรง การให้้กำำ�ลังใจ และ

ระยะที่่� 3 ปรับปรุงโปรแกรม และนำำ�โปรแกรมไปใช้้จริง

กัับผู้้�สููงอายุุในจัังหวััดจัันทบุุรีี โดยมุ่่�งหวัังว่่า ผู้้�สููงอายุุ

ที่่�ได้้รัับโปรแกรมจะมีีความรู้้�ในการดููแลตนเองเพ่ื่�อป้้องกััน

ภาวะซึึมเศร้้าเพิ่่�มขึ้้�น มีีการรับัรู้้�ความสามารถของตนเอง

เพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าเพิ่่�มขึ้้�น และมีีภาวะซึึมเศร้้า

ลดลง อันจะส่่งผลให้้ผู้้�สููงอายุุมีีคุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีต่อไป

วััตถุุประสงค์์การวิิจััย

	 1. เพ่ื่�อศึึกษาสถานการณ์์ปััญหาภาวะซึึมเศร้้า 

และความต้้องการการป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า และพััฒนา

โปรแกรมเสริิมสร้้างการรัับรู้้�ความสามารถของตนเอง

เพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าของผู้้�สููงอายุุ

	 2. เพ่ื่�อศึึกษาประสิิทธิิผลของโปรแกรมเสริิมสร้้าง

การรัับรู้้�ความสามารถของตนเองเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า

ของผู้้�สููงอายุุ

กรอบแนวคิิดในการวิิจััย

	 การวิิจััยครั้้�งน้ี้� ผู้้�วิิจััยใช้้แนวคิดทฤษฎีีการรัับรู้้�

ความสามารถของตนเอง ของ Bandura (1997) 

ในการพััฒนาโปรแกรมเสริิมสร้้างการรัับรู้้�ความสามารถ

ของตนเองเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าของผู้้�สููงอายุุ 

โดยการวิิจััยประกอบด้้วย 3 ระยะ ได้้แก่่ ระยะที่่� 1 ศึกษา

สถานการณ์์ปััญหาภาวะซึึมเศร้้า และความต้้องการ

การป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าของผู้้�สููงอายุุ ระยะที่่� 2 พััฒนา

โปรแกรมเสริิมสร้้างการรัับรู้้�ความสามารถของตนเอง

เพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าของผู้้�สููงอายุุ และศึึกษา

ความเป็็นไปได้้ของโปรแกรม และระยะที่่� 3 ปรับปรุง

โปรแกรม และนำำ�โปรแกรมไปใช้้จริง โดยโปรแกรม

ประกอบด้้วยกิิจกรรม 3 ส่่วน ได้้แก่่ ส่่วนที่่� 1 การให้้

ความรู้้�ในการดููแลตนเองเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า 

ส่่วนที่่� 2 การเสริิมสร้้างการรัับรู้้�ความสามารถของตนเอง

เพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า การปฏิิบััติิการดููแลตนเอง 

ฝึึกการจััดการความเครีียด ฝึึกการคิิดทางบวก การใช้้

ตััวแบบ การเลีียนแบบ การทำำ�กิจกรรม และการเสริิมแรง 

และส่่วนที่่� 3 การเพิ่่�มคุุณค่่าในตนเอง การช่ื่�นชม และ

การให้้กำำ�ลังใจ โดยมุ่่�งหวัังว่่า ผู้้�สููงอายุุจะมีีความรู้้�ใน

การดููแลตนเองเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าเพิ่่�มขึ้้�น มีีการ

รัับรู้้�ความสามารถของตนเองเพื่่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้า้

เพิ่่�มขึ้้�น และมีีภาวะซึึมเศร้้าลดลง สรุุปเป็็นกรอบแนวคิดิ

ในการวิิจััยได้้ดัังแผนภาพที่่� 1
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ระยะที่ 1 Research 1 (R1) 

ศึกษาสถานการณ์ปัญหาภาวะ

ซึมเศร้า และความต้องการ

การป้องกันภาวะซึมเศร้า

ของผู้สูงอายุ โดยส�ำรวจภาวะ

ซึมเศร้าของผู้สูงอายุ 400 คน 

และสนทนากลุ่มผู้สูงอายุที่มี

ภาวะซึมเศร้าระดับปานกลาง

และระดับรุนแรง 15 คน

ระยะที่่� 2 Development 1 (D1) 

และ Research 2 (R2) 

- พััฒนาโปรแกรมเสริิมสร้้างการรัับรู้้�

ความสามารถของตนเองเพ่ื่�อป้้องกััน

ภาวะซึึมเศร้้าของผู้้�สููงอายุุ

- ศึกษาความเป็็นไปได้้ของโปรแกรม 

โดยใช้้รููปแบบการวิิจััยกึ่่�งทดลอง 

ชนิดกลุ่่�มเดีียว วัดหลัังการทดลอง 

ในผู้้�สููงอายุุ 14 คน

ระยะที่่� 3 Development 2 (D2) 

และ Research 3 (R3) 

- ปรับปรุงโปรแกรม

- นำำ�โปรแกรมไปใช้้จริง โดยใช้้

รููปแบบการวิิจััยกึ่่�งทดลอง 

ชนิดสองกลุ่่�ม วัดก่อนและหลััง

การทดลอง ในผู้้�สููงอายุุกลุ่่�มละ 

30 คน

ผลของการใช้้โปรแกรม

1. ความรู้้�ในการดููแลตนเอง

   เพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า

2. การรับัรู้้�ความสามารถของตนเอง 

   เพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า

3. ภาวะซึึมเศร้้า

  

 

แผนภาพที่่� 1  กรอบแนวคิดในการวิิจััย

วิิธีีดำำ�เนิินการวิิจััย

	 การวิิจััยครั้้�งน้ี้�เป็็นการวิิจััยและพััฒนา (research 

and development [R & D]) ประกอบด้้วย 3 ระยะ 

ได้้แก่่ ระยะที่่� 1 ศึกษาสถานการณ์์ปััญหาภาวะซึึมเศร้้า 

และความต้้องการการป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าของผู้้�สููงอายุุ 

ระยะที่่� 2 พััฒนาโปรแกรมเสริิมสร้้างการรัับรู้้�ความ

สามารถของตนเองเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าของ

ผู้้�สููงอายุุ และศึึกษาความเป็็นไปได้้ของโปรแกรม และ

ระยะที่่� 3 ปรับปรุงโปรแกรม และนำำ�โปรแกรมไปใช้้จริง

	 ประชากรและกลุ่่�มตััวอย่่าง

	 	 ประชากรเป็็นผู้้�สููงอายุุในจัังหวััดจัันทบุุรีี 

ปีี พ.ศ. 2563 จำำ�นวน 31,494 คน (สำำ�นักงานสถิิติิ

จัังหวััดจัันทบุุรีี, 2563) โดยกลุ่่�มตััวอย่่างในแต่่ละระยะ 

มีีดังน้ี้�

	 	 ระยะที่่� 1 กลุ่่�มตััวอย่่างเป็็นผู้้�สููงอายุุในจัังหวััด

จัันทบุุรีี โดยมีีเกณฑ์์การคััดเลืือก คืือ 1) เสี่่�ยงต่่อการ

เกิิดภาวะซึึมเศร้้า โดยบุุคลากรสุุขภาพในพื้้�นที่่�ประเมิิน

เบื้้�องต้้นด้วยแบบคััดกรองโรคซึึมเศร้า้ 2 คำำ�ถาม (2Q) 

2) อายุุ 60 ปีีขึ้้�นไป 3) มีีทะเบีียนบ้้านอยู่่�ในจัังหวััด

จัันทบุุรีี 4) สามารถฟััง พููด อ่าน และเขีียนภาษาไทยได้้ 

และไม่่มีีภาวะการรู้้�คิดบกพร่่อง ซึ่่�งประเมิินโดยใช้้

แบบประเมิินภาวะสมองเส่ื่�อม (Mini-Mental State 

Examination [MMSE]) และ 5) ยินยอมเข้้าร่่วม

การวิิจััย ทั้้�งน้ี้�แบ่่งกลุ่่�มตััวอย่่างออกเป็็น 2 ส่่วน คืือ 

ส่่วนที่่� 1 การสำำ�รวจภาวะซึึมเศร้้าของผู้้�สููงอายุุ เพ่ื่�อศึึกษา

สถานการณ์์ปััญหาภาวะซึึมเศร้้า กำำ�หนดขนาดตัวอย่่าง

โดยใช้้ตารางสำำ�เร็็จรููปของ Krejcie and Morgan 

(1970 อ้้างถึึงในรัตน์์ศิิริิ ทาโต, 2561) ได้้จำำ�นวน

กลุ่่�มตััวอย่่าง 379 คน และเพ่ื่�อเป็็นการทดแทนในกรณีี

ที่่�แบบประเมิินไม่่สมบููรณ์์ จึงเพิ่่�มกลุ่่�มตััวอย่่างประมาณ

ร้้อยละ 5 ได้้จำำ�นวนกลุ่่�มตััวอย่่างทั้้�งสิ้้�น 400 คน 

ประกอบด้้วยอำำ�เภอเมืืองจัันทบุุรีี จำำ�นวน 106 คน 

อำำ�เภอแหลมสิิงห์์ จำำ�นวน 104 คน อำำ�เภอท่่าใหม่่ 

จำำ�นวน 106 คน และอำำ�เภอมะขาม จำำ�นวน 84 คน 
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และส่่วนที่่� 2 การสนทนากลุ่่�ม เพ่ื่�อศึึกษาความต้้องการ

การป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าของผู้้�สููงอายุุ ประกอบด้้วย

กลุ่่�มตััวอย่่างที่่�มีีภาวะซึึมเศร้้าระดัับปานกลาง จำำ�นวน 

11 คน และระดัับรุุนแรง จำำ�นวน 4 คน รวมจำำ�นวน 

15 คน

	 	 ระยะที่่� 2 กลุ่่�มตััวอย่่างเป็็นผู้้�สููงอายุุในจัังหวััด

จัันทบุุรีี (ไม่่ใช่่กลุ่่�มตััวอย่่างในระยะที่่� 1) จำำ�นวน 14 คน 

โดยมีีเกณฑ์์การคััดเลืือกเช่่นเดีียวกับในระยะที่่� 1 

ประกอบด้้วยอำำ�เภอเมืืองจัันทบุุรีี จำำ�นวน 5 คน อำำ�เภอ

นายายอาม จำำ�นวน 3 คน อำำ�เภอแหลมสิิงห์์ จำำ�นวน 

3 คน และอำำ�เภอแก่่งหางแมว จำำ�นวน 3 คน

	 	 ระยะที่่� 3 กลุ่่�มตััวอย่่างเป็็นผู้้�สููงอายุุในจัังหวััด

จัันทบุุรีี โดยเลืือกอำำ�เภอที่่�มีีผู้้�สููงอายุุระดัับพึ่่�งพิิงสููงสุุด 

4 อันดับแรก ได้้แก่่ อำำ�เภอเมืืองจัันทบุุรีี อำำ�เภอนายายอาม 

อำำ�เภอแหลมสิิงห์์ และอำำ�เภอแก่่งหางแมว (ไม่่ใช่่กลุ่่�ม

ตััวอย่่างในระยะที่่� 1 และระยะที่่� 2) โดยมีีเกณฑ์์การ

คััดเลืือกเช่่นเดีียวกับในระยะที่่� 1 ส่่วนเกณฑ์์การยุุติิ

การเข้้าร่่วมการวิิจััย คืือ เข้้าร่่วมกิิจกรรมไม่่ครบตามแผน

การวิิจััย และขอถอนตัวจากการวิิจััย คำำ�นวณขนาด

ตััวอย่่างโดยใช้้วิิธีีการวิิเคราะห์์อำำ�นาจการทดสอบ

ด้้วยโปรแกรม power analysis of sample size 

โดยกำำ�หนดขนาดอิทธิิพล (effect size) เท่่ากัับ .50 

ระดัับนััยสำำ�คัญทางสถิิติิเท่า่กัับ .05 และอำำ�นาจการ

ทดสอบเท่่ากัับ .90 ได้้จำำ�นวนกลุ่่�มตััวอย่่างกลุ่่�มละ 

30 คน (Burns & Grove, 2009 อ้างถึึงในรัตน์์ศิิริิ ทาโต, 

2561) แบ่่งออกเป็็นกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม 

รวมจำำ�นวน 60 คน เลืือกกลุ่่�มตััวอย่่างอำำ�เภอละ 15 คน 

ด้้วยวิิธีีการสุ่่�มแบบง่่ายโดยการจัับฉลาก แล้้วจััดกลุ่่�ม

ตััวอย่่างเข้้ากลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุมุ ด้วยวิิธีีการสุ่่�ม

แบบง่่ายโดยการจัับฉลาก ทั้้�งน้ี้� แต่่ละกลุ่่�มดำำ�เนิินกิจกรรม

คนละพื้้�นที่่� เพ่ื่�อป้้องกัันการปนเป้ื้�อนข้อมููลระหว่่างกลุ่่�ม

	 เครื่�องมืือการวิิจััย

	 	 ระยะที่่� 1 เคร่ื่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย มีีดังน้ี้�

	 	 	 1. แบบคััดกรองโรคซึึมเศร้้า 9 คำำ�ถาม (9Q) 

ของกรมสุขุภาพจิติ (2553) ใช้้สำำ�หรับัการสำำ�รวจภาวะ

ซึึมเศร้้าของผู้้�สููงอายุุ เพ่ื่�อศึึกษาสถานการณ์์ปััญหาภาวะ

ซึึมเศร้้า จำำ�นวน 9 ข้อ มีีลักษณะคำำ�ตอบเป็็นแบบมาตร

ประมาณค่่า 4 ระดัับ จากคะแนน 0–3 ได้้แก่่ ไม่่มีีเลย 

เป็็นบางวััน เป็็นเกืือบทุุกวััน และเป็็นทุกวััน คะแนนรวม

อยู่่�ในช่วง 0–27 คะแนน ส่วนเกณฑ์การแปลผลคะแนน 

แบ่่งออกเป็็น 4 ระดัับ ได้้แก่่ ไม่่มีีภาวะซึึมเศร้้าหรืือ

มีีระดัับน้้อยมาก (น้้อยกว่่า 7 คะแนน) มีีภาวะซึึมเศร้า้

ระดัับน้้อย (7–12 คะแนน) มีีภาวะซึึมเศร้้าระดัับ

ปานกลาง (13–18 คะแนน) และมีีภาวะซึึมเศร้้าระดัับ

รุุนแรง (มากกว่่า 18 คะแนน)

	 	 	 2. แบบสััมภาษณ์์กึ่่�งโครงสร้้าง ผู้้�วิิจััยสร้้าง

ขึ้้�น ใช้้สำำ�หรัับการสนทนากลุ่่�ม เพ่ื่�อศึึกษาความต้้องการ

การป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าของผู้้�สููงอายุุ ประกอบด้้วย

แนวคำำ�ถามเกี่่�ยวกับแนวทางการป้อ้งกัันภาวะซึึมเศร้า้

ที่่�ต้้องการ ข้้อมููลที่่�เป็็นประโยชน์์ต่่อการป้้องกัันภาวะ

ซึึมเศร้้าของผู้้�สููงอายุุ ความต้้องการการส่่งเสริิมการรัับรู้้�

ของตนเองในการทำำ�กิจกรรมที่่�ลดภาวะซึึมเศร้้า และ

ความต้้องการความรู้้�ในการดููแลตนเองเพ่ื่�อป้้องกััน

ภาวะซึึมเศร้้าของผู้้�สููงอายุุ รวมจำำ�นวน 4 ข้อ มีีลักษณะ

คำำ�ถามเป็็นแบบปลายเปิิด

	 	 ระยะที่่� 2 เคร่ื่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย มีีดังน้ี้�

	 	 	 1. โปรแกรมเสริิมสร้้างการรัับรู้้�ความ

สามารถของตนเองเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าของ

ผู้้�สููงอายุุ ผู้้�วิิจััยพััฒนาขึ้้�นตามแนวคิดทฤษฎีีการรัับรู้้�

ความสามารถของตนเอง ของ Bandura (1997) 

ซึ่่�งการพััฒนาการรัับรู้้�ความสามารถของตนเองเกิิดจาก

4 แหล่่ง ได้้แก่่ ประสบการณ์์ตรงที่่�ประสบความสำำ�เร็็จ 

การสัังเกตตััวแบบทั้้�งตััวแบบที่่�เป็็นบุคคลและตััวแบบ

ที่่�เป็็นสัญลัักษณ์์ การพููดชักจููง และการกระตุ้้�นทาง

อารมณ์์ ประกอบด้้วยกิิจกรรม 3 ส่วน ได้้แก่่ ส่วนที่่� 1 

การให้้ความรู้้�เร่ื่�องภาวะซึึมเศร้้า การฝึึกจิิต การคิิดบวก 

การฝึึกหายใจคลายเครีียด ใช้้เวลา 3 ชั่่�วโมง ส่่วนที่่� 2 

การเสริิมสร้้างการรัับรู้้�ความสามารถของตนเองเพ่ื่�อ

ป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า ประกอบด้้วยกิิจกรรมการสร้้าง

แรงจููงใจโดยผู้้�สููงอายุตุ้้นแบบ การให้ค้วามรู้้�ในการดููแล



230

วารสารวิทยาลัยพยาบาลพระปกเกล้า จันทบุรี  ปีที่ 36 ฉบับที่ 2 กรกฎาคม - ธันวาคม 2568

PA
GE

ตนเอง การฝึึกคิิดทางบวก การชมวีีดิทััศน์์เพ่ื่�อเพิ่่�ม

กำำ�ลังใจ การแลกเปลี่่�ยนเกี่่�ยวกับสิ่่�งที่่�ประสบความสำำ�เร็็จ

ในชีีวิิตและความภาคภููมิใิจ การระดมสมองเพื่่�อป้้องกััน

ภาวะซึึมเศร้้า และการทำำ�กิจกรรมฝึึกทำำ�ลููกประคบ 

น้ำำ��ยาล้้างจาน และพวงมาลัยั การช่ื่�นชมผลงาน ใช้้เวลา 

14 ชั่่�วโมง และส่่วนที่่� 3 การวางเป้้าหมายในชีีวิิต 

กิิจกรรมการแลกเปลี่่�ยนความคิิดเพ่ื่�อเพิ่่�มคุุณค่าตนเอง 

การเสริิมแรง การช่ื่�นชม การให้้กำำ�ลังใจ ใช้้เวลา 3 ชั่่�วโมง 

รวมเวลา 20 ชั่่�วโมง

	 	 	 2. แบบสอบถามความเป็็นไปได้้ของ

โปรแกรมเสริิมสร้้างการรัับรู้้�ความสามารถของตนเอง

เพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าของผู้้�สููงอายุุ ผู้้�วิิจััยสร้้างขึ้้�น 

จำำ�นวน 12 ข้อ มีีลักษณะคำำ�ตอบเป็็นแบบมาตรประมาณ

ค่่า 5 ระดัับ จากคะแนน 1–5 ได้้แก่่ น้้อยที่่�สุุด น้้อย 

ปานกลาง มาก และมากที่่�สุุด ส่่วนเกณฑ์์การแปลผล

คะแนน แบ่่งออกเป็็น 3 ระดัับ ได้้แก่่ มีีความเป็็นไปได้้

ของโปรแกรมในระดัับน้้อย (12–20 คะแนน) ในระดัับ

ปานกลาง (21–40 คะแนน) และในระดับัมาก (41–60 

คะแนน)

	 	 ระยะที่่� 3 เคร่ื่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย มีีดังน้ี้�

	 	 	 1. โปรแกรมเสริิมสร้้างการรัับรู้้�ความสามารถ

ของตนเองเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าของผู้้�สููงอายุุ 

ผู้้�วิิจััยพััฒนาขึ้้�นในระยะที่่� 2 และปรับปรุงในระยะที่่� 3 

มีีส่่วนประกอบส่่วนใหญ่่เช่่นเดีียวกับในระยะที่่� 2 แต่่

กิิจกรรมในส่่วนที่่� 2 ไม่่มีีการฝึึกทำำ�น้ำำ��ยาล้้างจาน และ

พวงมาลััย รวมเวลา 18 ชั่่�วโมง

	 	 	 2. แบบสอบถามข้้อมููลส่่วนบุคคล ผู้้�วิิจััย

สร้้างขึ้้�น ประกอบด้้วยข้้อคำำ�ถามเกี่่�ยวกับเพศ อายุุ 

ระดัับการศึึกษา สถานภาพสมรส รายได้้ แหล่่งที่่�มา

ของรายได้้ ความเพีียงพอของรายได้้ โรคประจำำ�ตัว 

การออกกำำ�ลังกาย การสููบบุุหรี่่� การด่ื่�มสุุรา และการ

เข้้าร่่วมกิิจกรรมในชุมชน จำำ�นวน 12 ข้้อ มีีลักษณะ

คำำ�ตอบเป็็นแบบเลืือกตอบและแบบเติิมคำำ�

	 	 	 3. แบบทดสอบความรู้้�ในการดููแลตนเอง

เพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า ผู้้�วิิจััยสร้้างขึ้้�น ครอบคลุุม

เนื้้�อหาเกี่่�ยวกับสุุขภาพและภาวะซึึมเศร้้า จำำ�นวน 10 ข้อ 

มีีลักษณะคำำ�ตอบเป็็นแบบเลืือกตอบ 4 ตัวเลืือก โดยมีี

เกณฑ์์การให้้คะแนน คืือ หากตอบถููก ให้้ 1 คะแนน 

และหากตอบผิิด ให้้ 0 คะแนน คะแนนรวมอยู่่�ในช่วง 0–10 

คะแนน ส่่วนเกณฑ์์การแปลผลคะแนน แบ่่งออกเป็็น 

3 ระดับั ได้้แก่่ มีีความรู้้�ในการดููแลตนเองในระดัับน้้อย 

(น้้อยกว่่า 4 คะแนน) ในระดัับปานกลาง (4–6 คะแนน) 

และในระดัับมาก (7–10 คะแนน)

	 	 	 4. แบบสอบถามการรัับรู้้�ความสามารถ

ของตนเองเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า ผู้้�วิิจััยสร้้างขึ้้�น

ตามแนวคิดทฤษฎีีการรัับรู้้�ความสามารถของตนเอง 

ของ Bandura (1997) จำำ�นวน 12 ข้้อ มีีลักษณะ

คำำ�ตอบเป็็นแบบมาตรประมาณค่า่ 5 ระดับั จากคะแนน

1–5 ได้้แก่่ ไม่่มั่่�นใจอย่่างยิ่่�ง ไม่่มั่่�นใจ มั่่�นใจปานกลาง 

มั่่�นใจมาก และมั่่�นใจมากที่่�สุุด ส่่วนเกณฑ์์การแปลผล

คะแนน แบ่่งออกเป็็น 3 ระดัับ ได้้แก่่ มีีการรัับรู้้�ความ

สามารถของตนเองในระดัับต่ำำ�� (12.00–20.00 คะแนน) 

ในระดัับปานกลาง (20.01– 40.00 คะแนน) และ

ในระดัับสููง (40.01–60.00 คะแนน)

	 	 	 5. แบบคััดกรองโรคซึึมเศร้้า 9 คำำ�ถาม 

(9Q) ดังรายละเอีียดในระยะที่่� 1

	 	 สำำ�หรัับการตรวจสอบคุุณภาพเคร่ื่�องมืือนั้้�น 

ผู้้�วิิจััยนำำ�แบบสััมภาษณ์์กึ่่�งโครงสร้้าง โปรแกรมเสริิมสร้้าง

การรัับรู้้�ความสามารถของตนเองเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะ

ซึึมเศร้้าของผู้้�สููงอายุุ แบบสอบถามความเป็็นไปได้้ของ

โปรแกรมเสริิมสร้้างการรัับรู้้�ความสามารถของตนเอง

เพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าของผู้้�สููงอายุุ แบบทดสอบ

ความรู้้�ในการดููแลตนเองเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า และ

แบบสอบถามการรัับรู้้�ความสามารถของตนเองเพื่่�อ

ป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า ไปให้้ผู้้�ทรงคุุณวุฒิิ จำำ�นวน 3 คน 

ตรวจสอบความตรงตามเนื้้�อหาและความเหมาะสม 

ซึ่่�งผู้้�ทรงคุุณวุฒิิประกอบด้้วย อาจารย์์ด้้านการพยาบาล

สุุขภาพจิตและจิิตเวช อาจารย์์ด้้านการวััดและประเมิินผล 

และพยาบาลจิิตเวช ได้้ค่่าดััชนีีความตรงตามเนื้้�อหา 

(CVI) เท่า่กัับ .85, .88, .85, .88 และ .87 ตามลำำ�ดับ 
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ดำำ�เนิินการแก้้ไขตามคำำ�แนะนำำ� จากนั้้�นนำำ�แบบสอบถาม

ความเป็็นไปได้้ฯ แบบทดสอบความรู้้�ในการดููแลตนเองฯ

และแบบสอบถามการรับัรู้้�ความสามารถฯ ไปทดลองใช้้

กัับผู้้�สููงอายุุในจัังหวััดจัันทบุุรีี ที่่�มีีคุณสมบััติิคล้า้ยคลึึง

กัับกลุ่่�มตััวอย่่าง จำำ�นวน 14 คน หาค่่าความเช่ื่�อมั่่�น

ของแบบสอบถามความเป็น็ไปได้ฯ้ และแบบสอบถาม

การรัับรู้้�ความสามารถฯ ด้้วยวิิธีีการของครอนบาช 

ได้้ค่่าเท่่ากัับ .85 ทั้้�ง 2 ชุด และหาค่่าความเช่ื่�อมั่่�นของ

แบบทดสอบความรู้้�ในการดููแลตนเองฯ ด้วยวิิธีีการของ

คููเดอร์์-ริิชาร์์ดสัน สููตรที่่� 20 (KR-20) ได้้ค่่าเท่่ากัับ .87

	 การพิทัิักษ์์สิิทธิิกลุ่่�มตััวอย่่าง มีีดังน้ี้� 1) หลัังจาก

โครงร่่างวิิจััยได้้รัับการพิจิารณาเห็็นชอบจากคณะกรรมการ

พิิจารณาจริยธรรมการวิิจััยในมนุุษย์์ มหาวิิทยาลััย

ราชภัฏรำำ�ไพพรรณีี (เอกสารรัับรอง เลขที่่� RBRU-Hu20/

2563 วันที่่� 8 ตุลาคม 2563) ผู้้�วิิจััยจึึงเริ่่�มดำำ�เนิินการวิิจััย

และเก็็บรวบรวมข้้อมููล และ 2) ผู้้�วิิจััยช้ี้�แจงวััตถุุประสงค์์

การวิิจััย ประโยชน์์ที่่�คาดว่่าจะได้้รัับ ขั้้�นตอนการวิิจััย

และเก็็บรวบรวมข้้อมููล และสิิทธิิในการถอนตัวจาก

การวิิจััย รวมทั้้�งแจ้้งว่่าข้้อมููลจะได้้รัับการเก็็บรัักษา

เป็็นความลัับและนำำ�มาใช้้ในการวิิจััยครั้้�งน้ี้�เท่่านั้้�น 

โดยจะนำำ�เสนอข้้อมููลในภาพรวม

	 การดำำ�เนิินการวิิจััยและเก็็บรวบรวมข้้อมููล 

แบ่่งออกเป็็น 3 ระยะ ดังน้ี้�

	 ระยะที่่� 1 ดำำ�เนิินการในช่่วงเดืือนตุุลาคมถึึง

เดืือนธันวาคม 2563 ผู้้�วิิจััย 3 คน และผู้้�ช่่วยผู้้�วิิจััย 

5 คน (ผู้้�ช่่วยผู้้�วิิจััยทุุกคนได้้รัับการอบรมวิิธีีการเก็็บ

รวบรวมข้้อมููล และมีีการทดสอบความเช่ื่�อมั่่�นในการ

เก็็บรวบรวมข้อ้มููล) แบ่่งกัันไปพบกลุ่่�มตััวอย่า่งในพื้้�นที่่� 

4 อำำ�เภอ รวมจำำ�นวน 400 คน ดำำ�เนิินการพิิทัักษ์์สิิทธิิ

กลุ่่�มตััวอย่า่งตามข้อ้ความชี้้�แจงการพิทัิักษ์์สิิทธิิ ผู้้�วิิจััย

อ่่านแบบคััดกรองโรคซึึมเศร้้า 9 คำำ�ถาม (9Q) แล้้วให้้

กลุ่่�มตััวอย่่างตอบ จากนั้้�นผู้้�วิิจััยดำำ�เนิินการสนทนา

กลุ่่� มผู้้�สููงอายุุที่่�มีีภาวะซึึมเศร้้าระดัับปานกลางและ

ระดัับรุุนแรง รวมจำำ�นวน 15 คน โดยใช้้แบบสัมัภาษณ์์

กึ่่�งโครงสร้้าง ณ อำำ�เภอเมืืองจัันทบุุรีี

	 ระยะที่่� 2 ดำำ�เนิินการในเดืือนมกราคม 2564 

ผู้้�วิิจััยพััฒนาโปรแกรมเสริมิสร้้างการรับัรู้้�ความสามารถ

ของตนเองเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าของผู้้�สููงอายุุ 

จากผลการวิิจััยระยะที่่� 1 ร่วมกัับการทบทวนวรรณกรรม 

แล้้วนำำ�โปรแกรมฯ ไปให้้ผู้้�ทรงคุุณวุฒิิ จำำ�นวน 3 คน 

ตรวจสอบความตรงตามเนื้้�อหาและความเหมาะสม 

(ดัังรายละเอีียดในส่วนการตรวจสอบคุุณภาพเคร่ื่�องมืือ) 

จากนั้้�นศึกษาความเป็็นไปได้ข้องโปรแกรมฯ โดยผู้้�วิิจััย

พบผู้้�สููงอายุุ จำำ�นวน 14 คน ดำำ�เนิินการพิิทัักษ์์สิิทธิิ

กลุ่่�มตััวอย่า่งตามข้อ้ความชี้้�แจงการพิทัิักษ์์สิิทธิิ จััดให้้

ได้้รัับโปรแกรมฯ ณ เทศบาลเมืืองจัันทบุรุีี เป็็นเวลา 3 วัน

ติิดต่่อกััน โดยวัันที่่� 1 ให้้เข้้าร่่วมกิิจกรรมส่่วนที่่� 1 

ทั้้�งหมด ใช้้เวลา 3 ชั่่�วโมง และกิิจกรรมส่่วนที่่� 2 บางส่่วน 

ได้้แก่่ การสร้้างแรงจููงใจโดยผู้้�สููงอายุุต้้นแบบ การให้้

ความรู้้�ในการดููแลตนเอง และการฝึึกคิิดทางบวก 

ใช้้เวลา 3 ชั่่�วโมง สำำ�หรัับวัันที่่� 2 ให้้เข้้าร่่วมกิิจกรรม

ส่่วนที่่� 2 บางส่่วน ได้้แก่่ การชมวีีดิทััศน์์เพ่ื่�อเพิ่่�ม

กำำ�ลังใจ การแลกเปลี่่�ยนเกี่่�ยวกับสิ่่�งที่่�ประสบความสำำ�เร็็จ

ในชีีวิิตและความภาคภููมิใจ และการระดมสมองเพ่ื่�อ

ป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า ใช้ ้เวลา 6 ชั่่�วโมง และวัันที่่� 3 

ให้้เข้้าร่่วมกิิจกรรมส่่วนที่่� 2 ที่่�เหลืือ ได้้แก่่ การทำำ�

กิิจกรรมฝึึกทำำ�ลููกประคบ น้ำำ��ยาล้า้งจาน และพวงมาลัยั 

และการช่ื่�นชมผลงาน ใช้้เวลา 5 ชั่่�วโมง และกิิจกรรม

ส่่วนที่่� 3 ทั้้�งหมด ใช้้เวลา 3 ชั่่�วโมง รวมเวลา 20 ชั่่�วโมง 

หลัังการได้้รัับโปรแกรมฯ ผู้้�วิิจััยอ่่านแบบสอบถาม

ความเป็็นไปได้้ของโปรแกรมเสริิมสร้้างการรัับรู้้�ความ

สามารถของตนเองเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าของ

ผู้้�สููงอายุุ แล้้วให้้กลุ่่�มตััวอย่่างตอบ โดยใช้้เวลาคนละ

ประมาณ 20 นาทีี จากนั้้�นสอบถามถึึงสิ่่�งที่่�ต้้องการ

ให้้ปรับปรุงทั้้�งเร่ื่�องกิิจกรรมและเวลา เพ่ื่�อนำำ�ข้อมููลไปใช้้

ในการปรับปรุงโปรแกรมฯ ให้้เหมาะสมยิ่่�งขึ้้�น

	 ระยะที่่� 3 ดำำ�เนิินการในเดืือนกุมภาพัันธ์ ์2564 

ผู้้�วิิจััยปรับปรุงโปรแกรมเสริมิสร้้างการรัับรู้้�ความสามารถ

ของตนเองเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าของผู้้�สููงอายุุ

ให้้เหมาะสม และนำำ�โปรแกรมไปใช้้จริง ตามขั้้�นตอน
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ดัังน้ี้�

	 	 3.1 ผู้้�วิิจััยพบกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม 

ดำำ�เนิินการพิิทัักษ์์สิิทธิิกลุ่่�มตััวอย่่างตามข้้อความช้ี้�แจง

การพิิทัักษ์์สิิทธิิ ผู้้�วิิจััยและผู้้�ช่วยผู้้�วิิจััยอ่่านแบบสอบถาม

ข้้อมููลส่่วนบุคคล แบบทดสอบความรู้้�ในการดููแลตนเอง

เพ่ื่�อป้อ้งกัันภาวะซึึมเศร้า้ แบบสอบถามการรัับรู้้�ความ

สามารถของตนเองเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า และ

แบบคััดกรองโรคซึึมเศร้้า 9 คำำ�ถาม (9Q) แล้้วให้้กลุ่่�ม

ตััวอย่่างตอบ ก่อนการทดลอง (pre-test) โดยใช้้เวลา

คนละประมาณ 25 นาทีี

	 	 3.2 ผู้้�วิิจััยจััดให้้กลุ่่�มทดลองได้้รัับโปรแกรม

เสริิมสร้้างการรัับรู้้�ความสามารถของตนเองเพ่ื่�อป้้องกััน

ภาวะซึึมเศร้้าของผู้้�สููงอายุุ เป็็นเวลา 3 วันติดต่่อกััน 

โดยวัันที่่� 1 ให้้เข้้าร่่วมกิิจกรรมส่่วนที่่� 1 ทั้้�งหมด ใช้้เวลา 

3 ชั่่�วโมง และกิิจกรรมส่่วนที่่� 2 บางส่่วน ได้้แก่่ การสร้้าง

แรงจููงใจโดยผู้้�สููงอายุตุ้้นแบบ การให้ค้วามรู้้�ในการดููแล

ตนเอง และการฝึึกคิิดทางบวก ใช้้เวลา 3 ชั่่�วโมง 

สำำ�หรัับวัันที่่� 2 ให้้เข้้าร่่วมกิิจกรรมส่่วนที่่� 2 บางส่่วน 

ได้้แก่่ การชมวีีดิทััศน์์เพ่ื่�อเพิ่่�มกำำ�ลังใจ การแลกเปลี่่�ยน

เกี่่�ยวกับสิ่่�งที่่�ประสบความสำำ�เร็็จในชีีวิิตและความ

ภาคภููมิใิจ และการระดมสมองเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า 

ใช้เ้วลา 6 ชั่่�วโมง และวัันที่่� 3 ให้้เข้้าร่่วมกิิจกรรมส่่วนที่่� 2 

ที่่�เหลืือ ได้้แก่่ การทำำ�กิจกรรมฝึึกทำำ�ลููกประคบ และ

การชื่่�นชมผลงาน ใช้เ้วลา 3 ชั่่�วโมง และกิิจกรรมส่ว่นที่่� 3 

ทั้้�งหมด ใช้้เวลา 3 ชั่่�วโมง รวมเวลา 18 ชั่่�วโมง ส่วนกลุ่่�ม

ควบคุุมให้้ดำำ�เนิินชีีวิิตตามปกติิ

	 	 3.3 ผู้้�วิิจััยและผู้้�ช่่วยผู้้�วิิจััยพบกลุ่่�มทดลอง

และกลุ่่�มควบคุุม อ่่านแบบทดสอบความรู้้�ในการดููแล

ตนเองเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า แบบสอบถามการรัับรู้้�

ความสามารถของตนเองเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า 

และแบบคััดกรองโรคซึึมเศร้้า 9 คำำ�ถาม (9Q) แล้้ว

ให้้กลุ่่� มตััวอย่่างตอบ หลัังการทดลอง (post-test) 

โดยใช้้เวลาคนละประมาณ 20 นาทีี

	 การวิิเคราะห์์ข้้อมููล ข้อมููลภาวะซึึมเศร้้า วิิเคราะห์์

ด้้วยสถิิติิความถี่่� และร้้อยละ ข้้อมููลความต้้องการ

การป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าของผู้้�สููงอายุุ วิิเคราะห์์ด้้วย

วิิธีีการวิิเคราะห์์เนื้้�อหา ข้้อมููลความเป็็นไปได้้ของ

โปรแกรมเสริิมสร้้างการรัับรู้้�ความสามารถของตนเอง

เพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าของผู้้�สููงอายุุ วิิเคราะห์์ด้้วย

สถิิติิค่่าเฉลี่่�ย และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน ข้้อมููลส่่วน

บุุคคล วิิเคราะห์์ด้้วยสถิิติิความถี่่� ร้อยละ ค่าเฉลี่่�ย และ

ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน การเปรีียบเทีียบข้้อมููลส่่วนบุคคล

ระหว่่างกลุ่่�มทดลองกัับกลุ่่�มควบคุุม วิิเคราะห์์ด้้วยสถิิติิ 

Chi-square test, Fisher’s exact test และ 

independent t - tes t  ตามลัักษณะข้้อมููล การ

เปรีียบเทีียบความรู้้�ในการดููแลตนเองเพื่่�อป้้องกัันภาวะ

ซึึมเศร้้า การรัับรู้้�ความสามารถของตนเองเพ่ื่�อป้้องกััน

ภาวะซึึมเศร้้า และภาวะซึึมเศร้้า ของกลุ่่�มทดลอง 

ระหว่่างก่่อนกับหลัังการทดลอง วิิเคราะห์์ด้้วยสถิิติิ 

paired t-test ส่วนการเปรีียบเทีียบความรู้้�ในการดููแล

ตนเองเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า การรัับรู้้�ความสามารถ

ของตนเองเพื่่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้า้ และภาวะซึึมเศร้า้ 

ระหว่่างกลุ่่�มทดลองกัับกลุ่่�มควบคุุม หลัังการทดลอง 

วิิเคราะห์์ด้้วยสถิิติิ independent t-test

ผลการวิิจััย

	 1. สถานการณ์์ปััญหาภาวะซึึมเศร้้า และความ

ต้้องการการป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าของผู้้�สููงอายุุ พบว่่า 

ผู้้�สููงอายุุ (n = 400) ส่วนใหญ่่มีีภาวะซึึมเศร้้าระดัับน้้อย 

จำำ�นวน 300 คน คิดเป็็นร้อยละ 75 รองลงมา คืือ ระดัับ

ปานกลาง จำำ�นวน 96 คน คิดเป็็นร้อยละ 24 และระดัับ

รุุนแรง จำำ�นวน 4 คน คิดเป็็นร้อยละ 1 ตามลำำ�ดับ โดย

ผู้้�สููงอายุุที่่�มีีภาวะซึึมเศร้้าระดัับรุุนแรงเป็็นเพศหญิิง 

มีีรายได้้ไม่่เพีียงพอ มีีโรคประจำำ�ตัว อยู่่�คนเดีียว และ

ไม่่ได้้เข้้าร่่วมกิิจกรรมทางสัังคม จากการสนทนากลุ่่�ม

เกี่่�ยวกับความต้้องการการป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าของ

ผู้้�สููงอายุุ (n = 15) พบว่่า ผู้้�สููงอายุุต้้องการแนวทาง

ในการป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า ทั้้�งเร่ื่�องความรู้้�ในการดููแล

ตนเองเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า การดููแลสุุขภาพกาย 

การออกกำำ�ลังกายที่่�เหมาะสม การดููแลสุุขภาพจิต วิิธีีการ
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ฝึกึความคิิดทางบวก การมีีกิจกรรมทางสัังคมเพิ่่�มขึ้้�น 

การมีีสัมพัันธภาพกับัผู้้�อื่�น การทำำ�กิจกรรมคลายเครีียด 

ลดการคิดิฟุ้้�งซ่่าน การฝึึกสติิ การแก้้ปััญหานอนไม่่หลัับ 

และการส่่งเสริิมให้้มีีรายได้้เพิ่่�มขึ้้�น โดยผู้้�สููงอายุุที่่�มีี

ภาวะซึึมเศร้้าระดัับรุุนแรงต้้องการมีีรายได้้ และต้้องการ

ให้้มีีกิจกรรมที่่�ทำำ�อะไรได้้ด้้วยตนเอง ซึ่่�งจะทำำ�ให้้เกิิด

ความภาคภููมิใจ โดยเสนอว่่าต้้องการทำำ�ลููกประคบ

เน่ื่�องจากมีีปััญหาปวดเข่่ามาก ส่่วนผู้้�สููงอายุุที่่�มีีภาวะ

ซึึมเศร้้าระดัับปานกลางต้้องการฝึึกทำำ�น้ำำ��ยาล้้างจาน

และพวงมาลััยไหว้้พระ

	 2. โปรแกรมเสริิมสร้้างการรัับรู้้�ความสามารถ

ของตนเองเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าของผู้้�สููงอายุุ 

เกิิดขึ้้�นจากการวิิเคราะห์์สถานการณ์์ปััญหาภาวะซึึมเศร้้า 

และความต้้องการการป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าของผู้้�สููงอายุุ 

ในระยะที่่� 1 และการทบทวนวรรณกรรม พบว่า่ ข้อ้มููล

ที่่�เป็็นประโยชน์ต่่อการป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าของผู้้�สููงอายุุ 

คืือ การคิิดทางบวก การเสริิมสร้้างการรัับรู้้�เพ่ื่�อป้้องกััน

ภาวะซึึมเศร้้า การมีีสติิ การมีีกิจกรรมเพ่ื่�อเสริิมสร้้าง

การรัับรู้้�ความสามารถของตนเองเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะ

ซึึมเศร้้า และกิิจกรรมที่่�สร้้างรายได้้ โดยโปรแกรม

ประกอบด้้วย การให้้ความรู้้�ในการดููแลตนเอง การป้้องกััน

ภาวะซึึมเศร้้า การสร้้างเสริิมการรัับรู้้�ความสามารถของ

ตนเอง การวางเป้้าหมายในชีีวิิต การเสริิมแรง การให้้

กำำ�ลังใจ การทำำ�กิจกรรมเพ่ื่�อเพิ่่�มการรัับรู้้�ความสามารถ

ของตนเอง การฝึึกสติิ สมาธิิ โดยทำำ�ลููกประคบ น้ำำ��ยา

ล้้างจาน และพวงมาลััย รวมจำำ�นวน 20 ชั่่�วโมง

	 3. ความเป็็นไปได้้ของโปรแกรมเสริิมสร้้างการ

รัับรู้้�ความสามารถของตนเองเพื่่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้า้

ของผู้้�สููงอายุุ พบว่่า ผู้้�สููงอายุุ (n = 14) มีีความคิิดเห็็นว่า

โปรแกรมมีีความเป็็นไปได้้ในระดัับมาก (M = 48.81, 

SD = 4.31) จากนั้้�นผู้้�วิิจััยมีีการปรับปรุงโปรแกรม

ให้้เหมาะสมยิ่่�งขึ้้�น โดยเพิ่่�มเนื้้�อหาเกี่่�ยวกับการดููแล

ตนเองในผู้้�สููงอายุุ เพิ่่�มกิิจกรรมที่่�ผู้้�สููงอายุุต้้องการ คืือ 

กิิจกรรมที่่�สามารถเพิ่่�มรายได้้ และปรับลดกิจกรรมที่่�

ผู้้�สููงอายุุไม่่สนใจ คืือ การทำำ�น้ำำ��ยาล้้างจานและพวงมาลััย 

โดยผู้้�สููงอายุุบอกว่่าการทำำ�น้ำำ��ยาล้้างจานสามารถทำำ�เอง

ที่่�บ้้านได้้ ไม่่ต้้องการทำำ�กิจกรรม และการฝึึกทำำ�พวงมาลัยั 

สายตาไม่่ดีี ขอไม่่ทำำ�กิจกรรมน้ี้� และขอให้้กระชัับเวลา

ในการเข้้าร่่วมโปรแกรมฯ ผู้้�วิิจััยจึึงปรับกิิจกรรมจาก 

20 ชั่่�วโมง เป็็น 18 ชั่่�วโมง

	 4. ประสิิทธิิผลของโปรแกรมเสริิมสร้้างการรัับรู้้�

ความสามารถของตนเองเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า

ของผู้้�สููงอายุุ

	 	 ข้้อมููลส่่วนบุคคลของกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�ม

ควบคุุม พบว่่า กลุ่่�มทดลองส่่วนใหญ่่เป็็นเพศหญิิง 

คิิดเป็็นร้อยละ 73.33 มีีอายุุต่ำำ��สุด–สููงสุุด คืือ 61–81 ปี 

โดยมีีอายุุเฉลี่่�ย 72.47 ปีี (SD = 4.74) ส่่วนใหญ่่มีี

การศึึกษาระดัับประถมศึึกษา คิดเป็็นร้้อยละ 86.67 

มีีสถานภาพสมรสม่่าย คิดเป็็นร้้อยละ 66.67 มีีรายได้้

ไม่่เกิิน 5,000 บาท มากที่่�สุุด คิดเป็็นร้้อยละ 53.33 

แหล่่งที่่�มาของรายได้้ คืือ จากบุุตร/หลาน มากที่่�สุุด 

คิิดเป็็นร้้อยละ 53.33 ส่่วนใหญ่่มีีรายได้้ไม่่เพีียงพอ 

คิิดเป็็นร้้อยละ 92.86 มีีโรคประจำำ�ตัว คิดเป็็นร้้อยละ 

93.33 ไม่่ได้้ออกกำำ�ลังกาย คิดเป็็นร้อยละ 60 ไม่่สููบบุุหรี่่� 

คิิดเป็็นร้อยละ 86.67 ไม่่ด่ื่�มสุุรา คิดเป็็นร้อยละ 86.67 

และไม่่ได้้เข้้าร่่วมกิจิกรรมในชุมุชน คิดเป็็นร้อยละ 86.67 

ส่่วนกลุ่่�มควบคุุม พบว่่า ส่วนใหญ่่เป็็นเพศหญิิง คิดเป็็น

ร้้อยละ 73.33 มีีอายุุต่ำำ��สุด–สููงสุุด คืือ 61–81 ปี โดยมีี

อายุุเฉลี่่�ย 72.40 ปี (SD = 4.71) ส่วนใหญ่่มีีการศึึกษา

ระดัับประถมศึึกษา คิดเป็็นร้อยละ 78.57 มีีสถานภาพ

สมรสม่่าย คิดเป็็นร้้อยละ 66.67 มีีรายได้้ไม่่เกิิน 

5,000 บาท และ 5,001–10,000 บาท มากที่่�สุุด คิดเป็็น

ร้้อยละ 42.86 เท่่ากััน แหล่่งที่่�มาของรายได้้ส่่วนใหญ่่

คืือ จากบุุตร/หลาน คิดเป็็นร้้อยละ 66.67 ทั้้�งหมดมีี

รายได้ไ้ม่เ่พีียงพอ คิดเป็น็ร้อ้ยละ 100 มีีโรคประจำำ�ตัว 

คิิดเป็็นร้อยละ 100 ไม่่ได้้ออกกำำ�ลังกาย คิดเป็็นร้อยละ 

60 ไม่่สููบบุุหรี่่� คิดเป็็นร้อยละ 86.67 ไม่่ด่ื่�มสุุรา คิดเป็็น

ร้้อยละ 93.33 และไม่่ได้้เข้้าร่่วมกิิจกรรมในชุมชน 

คิิดเป็็นร้อยละ 86.67 เม่ื่�อเปรีียบเทีียบข้้อมููลส่่วนบุคคล

ระหว่่างกลุ่่�มทดลองกัับกลุ่่�มควบคุุม พบว่่าไม่่แตกต่่างกััน
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	 	 4.1 การเปรีียบเทีียบความรู้้�ในการดููแลตนเอง

เพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า การรัับรู้้�ความสามารถของ

ตนเองเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า และภาวะซึึมเศร้้า 

ของกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุมุ ระหว่า่งก่่อนกับหลััง

การทดลอง พบว่่า หลัังการทดลอง กลุ่่�มทดลองมีีคะแนน

เฉลี่่�ยความรู้้�ในการดููแลตนเองเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า 

และคะแนนเฉลี่่�ยการรัับรู้้�ความสามารถของตนเองเพ่ื่�อ

ป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า สููงกว่่าก่่อนการทดลองอย่า่งมีี

นััยสำำ�คัญทางสถิิติิ (t = 5.549, p < .001 และ 

t = 27.246, p < .001 ตามลำำ�ดับ) และมีีคะแนนเฉลี่่�ย

ภาวะซึึมเศร้้าต่ำำ��กว่่าก่่อนการทดลองอย่่างมีีนัยสำำ�คัญ

ทางสถิิติิ (t = 14.621, p < .001) ส่่วนกลุ่่�มควบคุุม 

พบว่่า หลัังการทดลองมีีคะแนนเฉลี่่�ยความรู้้�ในการ

ดููแลตนเองเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าสููงกว่่าก่่อนการ

ทดลองอย่่างมีีนัยสำำ�คัญทางสถิิติิ (t = 5.670, p < .01) 

และมีีคะแนนเฉลี่่�ยภาวะซึึมเศร้้าต่ำำ��กว่่าก่่อนการทดลอง

อย่่างมีีนัยสำำ�คัญทางสถิิติิ (t = 4.350, p < .01) 

แต่่มีีคะแนนเฉลี่่�ยการรัับรู้้�ความสามารถของตนเอง

เพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าไม่่แตกต่่างจากก่่อนการทดลอง 

ดัังแสดงในตารางที่่� 1

ตารางที่่� 1 	การเปรีียบเทีียบคะแนนเฉลี่่�ยความรู้้�ในการดููแลตนเองเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า คะแนนเฉลี่่�ย

	     	 การรัับรู้้�ความสามารถของตนเองเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า และคะแนนเฉลี่่�ยภาวะซึึมเศร้้า 

	     	 ของกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม ระหว่่างก่่อนกับหลัังการทดลอง

กลุ่่�มทดลอง (n = 30)

   ความรู้้�ในการดููแลตนเองเพ่ื่�อป้อ้งกัันภาวะซึึมเศร้า้

  การรัับรู้้�ความสามารถของตนเอง

    เพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า

  ภาวะซึึมเศร้้า

ก่่อนการทดลอง

M SD
t p

M SD

  

5.549

27.246

14.621 

< .001

< .001

< .001

  
2.81

17.88

  

9.27

2.04

7.56

1.41

1.04

7.15

1.41

  

5.13

50.28

  

3.27

หลัังการทดลอง
ตััวแปร

กลุ่่�มควบคุุม (n = 30)

   ความรู้้�ในการดููแลตนเองเพ่ื่�อป้อ้งกัันภาวะซึึมเศร้า้     

  การรัับรู้้�ความสามารถของตนเอง    

    เพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า

  ภาวะซึึมเศร้้า

  

  5.670    

.526

  

4.350

   .005

   .603

   

.005

  
  2.80

17.76

  

9.26

2.25

7.51

1.40

2.25

5.51

  .72

  

  4.87

17.52

  

8.07



PA
GE 235

Journal of Phrapokklao Nursing College, Chanthaburi  Vol. 36 No. 2 July - December 2025

	 	 4.2 การเปรีียบเทีียบความรู้้�ในการดููแลตนเอง

เพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า การรัับรู้้�ความสามารถของ

ตนเองเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า และภาวะซึึมเศร้้า 

ระหว่่างกลุ่่�มทดลองกัับกลุ่่�มควบคุุม ก่อนและหลัังการ

ทดลอง พบว่่า ก่อนการทดลอง กลุ่่�มทดลองมีีคะแนน

เฉลี่่�ยความรู้้�ในการดููแลตนเองเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า 

คะแนนเฉลี่่�ยการรัับรู้้�ความสามารถของตนเองเพ่ื่�อ

ป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า และคะแนนเฉลี่่�ยภาวะซึึมเศร้้า 

ไม่่แตกต่่างจากกลุ่่�มควบคุุม ส่วนหลัังการทดลอง พบว่่า 

กลุ่่�มทดลองมีีคะแนนเฉลี่่�ยการรัับรู้้�ความสามารถของ

ตนเองเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าสููงกว่่ากลุ่่�มควบคุุม

อย่่างมีีนัยสำำ�คัญทางสถิิติิ (t = 19.878, p < .001) 

มีีคะแนนเฉลี่่�ยภาวะซึึมเศร้้าต่ำำ��กว่่ากลุ่่�มควบคุุมอย่่าง

มีีนัยสำำ�คัญทางสถิิติิ (t = 16.610, p < .001) แต่่มีี

คะแนนเฉลี่่�ยความรู้้�ในการดููแลตนเองเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะ

ซึึมเศร้้าไม่่แตกต่่างจากกลุ่่�มควบคุุม ดังแสดงในตารางที่่� 2

ตารางที่่� 2 	การเปรีียบเทีียบคะแนนเฉลี่่�ยความรู้้�ในการดููแลตนเองเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า คะแนนเฉลี่่�ย

	     	 การรัับรู้้�ความสามารถของตนเองเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า และคะแนนเฉลี่่�ยภาวะซึึมเศร้้า 

	     	 ระหว่่างกลุ่่�มทดลองกัับกลุ่่�มควบคุุม ก่อนและหลัังการทดลอง

ก่่อนการทดลอง

   ความรู้้�ในการดููแลตนเองเพ่ื่�อป้อ้งกัันภาวะซึึมเศร้า้

  การรัับรู้้�ความสามารถของตนเอง

    เพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า

  ภาวะซึึมเศร้้า

กลุ่่�มทดลอง (n = 30)

M SD
t p

M SD

  

   .891    

.860

    

.362

   .376

   .393

   .718

  
  2.81

17.88

  9.27

2.04

7.56

1.41

2.25

7.51

1.40

  

  2.80

17.76

  9.26

ตััวแปร

หลัังการทดลอง

   ความรู้้�ในการดููแลตนเองเพ่ื่�อป้อ้งกัันภาวะซึึมเศร้า้     

  การรัับรู้้�ความสามารถของตนเอง    

    เพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า

  ภาวะซึึมเศร้้า

  

   .575

19.878

16.610

   .568

< .001

< .001

      
5.13

50.28

  3.27

1.04

7.15

1.41

2.25

5.51

  .72

  

  4.87

17.52

  8.07

กลุ่่�มควบคุุม (n = 30)

การอภิิปรายผลการวิิจััย

	 การวิิจััยครั้้�งน้ี้� ผู้้�วิิจััยอภิิปรายผลการวิิจััยตาม

วััตถุุประสงค์์การวิิจััย ดังน้ี้�

	 ผลการวิิจััยพบว่่า ผู้้�สููงอายุุส่่วนใหญ่่มีีภาวะซึึมเศร้้า

ระดับัน้้อย ร้อยละ 75 ระดับัปานกลาง ร้อ้ยละ 24 และ

ระดัับรุุนแรง ร้้อยละ 1 โดยผู้้�สููงอายุุที่่�มีีภาวะซึึมเศร้้า

ระดัับรุุนแรงเป็็นเพศหญิิง มีีรายได้้ไม่่เพีียงพอ มีีโรค

ประจำำ�ตัว อยู่่�คนเดีียว และไม่่ได้้เข้้าร่่วมกิิจกรรมทาง

สัังคม ทั้้�งน้ี้�อธิิบายได้้ว่่า เม่ื่�อผู้้�สููงอายุุเกิิดปััญหาด้้าน

ร่่างกาย จะทำำ�ให้้มีีความไม่่สุุขสบาย ส่่งผลต่่อสภาพ

อารมณ์์ ประกอบกัับบทบาททางสัังคมลดลง และอยู่่�

ในภาวะพึ่่�งพา ทำำ�ให้้เกิิดภาวะซึึมเศร้้าได้้ง่่าย (นริสา 

วงศ์์พนารัักษ์์ และสายสมร เฉลยกิิตติิ, 2557) ส่่วน

ความต้้องการการป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า พบว่่า ผู้้�สููงอายุุ



236

วารสารวิทยาลัยพยาบาลพระปกเกล้า จันทบุรี  ปีที่ 36 ฉบับที่ 2 กรกฎาคม - ธันวาคม 2568

PA
GE

ต้้องการแนวทางในการป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า ซึ่่�งข้้อมููล

ที่่�เป็็นประโยชน์ต่่อการป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าในผู้้�สููงอายุุ 

คืือ การมีีความคิิดทางบวก การมีีเป้้าหมายในชีีวิิต โดย

การฝึึกสติิจะทำำ�ให้้สามารถปล่อยวางความคิิดทางลบได้้

ทั้้�งน้ี้�อธิิบายได้้ว่่า การฝึึกสติิทำำ�ให้้บุุคคลเข้้าใจความเป็็น

จริงของชีีวิิต เข้้าใจเหตุุแห่่งทุุกข์์ เข้้าใจปััญหาของตน 

ปล่่อยวางความรู้้�สึกทางลบ รู้�เท่่าทัันความคิิดของตน 

ยอมรัับการเปลี่่�ยนแปลงในชีีวิิต ซึ่่�งมีีส่่วนในการช่่วย

ป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าได้้ (มาริิสา อุทยาพงษ์์, 2560)

	 ผลการวิิจััยพบว่่า หลัังการทดลอง กลุ่่�มทดลอง

มีีคะแนนเฉลี่่�ยความรู้้�ในการดููแลตนเองเพ่ื่�อป้้องกััน

ภาวะซึึมเศร้้า สููงกว่่าก่่อนการทดลองอย่่างมีีนัยสำำ�คัญทาง

สถิิติิ ทั้้�งน้ี้�เน่ื่�องจากผู้้�สููงอายุุในกลุ่่�มทดลองได้้เข้้าร่่วม

โปรแกรมเสริิมสร้้างการรัับรู้้�ความสามารถของตนเอง

เพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าของผู้้�สููงอายุุ ซึ่่�งมีีกิจกรรม

การให้้ความรู้้�เกี่่�ยวกับภาวะซึึมเศร้้าและการดููแลตนเอง

เพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้า้ ประกอบกับัผู้้�สููงอายุุในกลุ่่�ม

ทดลองมีีอายุุเฉลี่่�ย 72.47 ปีี ซึ่่�งอยู่่�ในช่่วงวััยสููงอายุุ

ตอนกลาง ยังัมีีความสามารถในการรับัรู้้�ข้อมููลเกี่่�ยวกับ

การดููแลตนเองเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าจากแหล่่ง

ต่่างๆ เช่่น กลุ่่�มในชุมชน โดยการเข้้าร่่วมกิิจกรรมต่่างๆ

มีีส่่วนทำำ�ให้้ผู้้�สููงอายุุมีีความรู้้�ในการดููแลตนเองเพื่่�อ

ป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าเพิ่่�มขึ้้�น นอกจากน้ี้�ผู้้�สููงอายุุยััง

สามารถค้น้หาความรู้้�เกี่่�ยวกับการป้อ้งกัันภาวะซึึมเศร้า้

จากส่ื่�อต่่างๆ รวมทั้้�งส่ื่�อออนไลน์์ในโทรศััพท์์มืือถืือ 

จึึงช่่วยส่่งเสริิมให้้ผู้้�สููงอายุุมีีความรู้้�ในการดููแลตนเอง

เพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าเพิ่่�มขึ้้�น ซึ่่�งการให้้ความรู้้�

เกี่่�ยวกับภาวะซึึมเศร้้าของผู้้�สููงอายุุ ควรใช้้ส่ื่�อที่่�เข้้ากัับ

พฤติิกรรมการใช้้ส่ื่�อออนไลน์์ของผู้้�สููงอายุุ เช่่น สติ๊๊�กเกอร์์

ส่ื่�อภาพนิ่่�ง คลิิปวิิดีีโอสั้้�นๆ (เสริิมศัักดิ์์� ขุนพล, 2565)

	 ผลการวิิจััยพบว่่า หลัังการทดลอง กลุ่่�มทดลอง

มีีคะแนนเฉลี่่�ยการรัับรู้้�ความสามารถของตนเองเพื่่�อ

ป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าสููงกว่่าก่่อนการทดลอง และสููงกว่่า

กลุ่่�มควบคุุม อย่่างมีีนัยสำำ�คัญทางสถิิติิ ทั้้�งน้ี้�อธิิบายได้้ว่่า

โปรแกรมเสริิมสร้้างการรัับรู้้�ความสามารถของตนเองเพ่ื่�อ

ป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าของผู้้�สููงอายุุในการวิิจััยครั้้�งน้ี้� มีีการ

ส่่งเสริิมให้้บุุคคลประสบความสำำ�เร็็จจากการลงมืือทำำ�

ด้้วยตนเอง ฝึึกปฏิบัตัิดิ้ว้ยตนเอง การใช้้ตััวแบบในการ

เรีียนรู้้�จากประสบการณ์์ตรง การได้้เห็็นตัวแบบหรืือ

ประสบการณ์์จากผู้้�อื่�น โดยมีีการเชิิญผู้้�สููงอายุตุ้้นแบบ

ที่่�มีีสุขภาพดีี ภาพลักษณ์์สวยงาม มีีการดููแลสุุขภาพดีี 

อายุุ 65 ปี ไม่่มีีโรคประจำำ�ตัว เม่ื่�อผู้้�สููงอายุุในกลุ่่�มทดลอง

ได้้เห็็นต้นแบบ ได้้ฟัังประสบการณ์์จากต้้นแบบที่่�มีีการ

โน้้มน้้าวชักจููงด้้วยคำำ�พููด ทำำ�ให้้ผู้้�สููงอายุุมีีความคิิด

ต้้องการเลีียนแบบ เกิิดการคล้้อยตาม เห็็นด้้วยที่่�จะ

เปลี่่�ยนความคิดิจากการคิดิทางลบเป็็นการคิิดทางบวก

ตลอดจนการได้้รัับกำำ�ลังใจจากผู้้�สููงอายุุที่่�มีีสุขภาพ

แข็็งแรง อารมณ์์ดีี จึงทำำ�ให้้ผู้้�สููงอายุุในกลุ่่�มทดลองมีี

แรงจููงใจ มีีกำำ�ลังใจ นอกจากน้ี้�ยัังได้้ระบายความรู้้�สึก

ว้้าเหว่่ ความกัังวลเร่ื่�องโรคประจำำ�ตัว และมีีการให้้กำำ�ลังใจ

ซึ่่�งกัันและกัันในกลุ่่�ม ทำำ�ให้้ผู้้�สููงอายุุมีีกำำ�ลังใจ รู้�สึกว่่า

ตนเองยัังมีีคุณค่่า ในส่่วนการทำำ�กิจกรรมร่่วมกััน เช่่น 

การทำำ�ลููกประคบ ทำำ�ให้้มีีการช่่วยเหลืือกัันภายในกลุ่่�ม 

มีีการแบ่่งปัันสมุุนไพรในการทำำ�ลููกประคบ และเม่ื่�อทำำ�

สำำ�เร็็จ ผู้้�สููงอายุุก็็รู้้�สึกภาคภููมิใจว่าเป็็นฝีมืือของตนเอง 

เป็็นครั้้�งแรกในชีีวิิตที่่�ได้้ทำำ�ลููกประคบเอง ได้้รัับคำำ�ชม

จากผู้้�สููงอายุใุนกลุ่่�ม จึงทำำ�ให้เ้พิ่่�มการรัับรู้้�ความสามารถ

ของตนเองมากขึ้้�น สอดคล้้องกัับการศึึกษาของฐิิตวัันต์

หงษ์์กิิตติิยานนท์, บุญเล้ี้�ยง ทุมทอง, และอภิิญญา อิงอาจ

(2566) ที่่�รายงานว่า บุคคลเม่ื่�อได้้ทำำ�กิจกรรมด้้วยตนเอง

แล้้วประสบความสำำ�เร็็จและได้้รับัการช่ื่�นชมจากกลุ่่�มคน

หรืือบุุคคลอ่ื่�น จะรู้้�สึกว่่าตนเองมีีคุณค่า รู้�สึกภาคภููมิใจ

ในตนเอง ทำำ�ให้้บุุคคลมีีการรัับรู้้�ความสามารถของ

ตนเองเพิ่่�มขึ้้�น

	 ผลการวิิจััยพบว่่า หลัังการทดลอง กลุ่่�มทดลองมีี

คะแนนเฉลี่่�ยภาวะซึึมเศร้้าต่ำำ��กว่่าก่่อนการทดลอง และ

ต่ำำ��กว่่ากลุ่่� มควบคุุม อย่่างมีีนัยสำำ�คัญทางสถิิติิ ทั้้�งน้ี้�

อธิิบายได้้ว่่า ผู้้�ที่่�มีีภาวะซึึมเศร้า้จะมีีการรัับรู้้�ที่่�พิิจารณา

สิ่่�งต่่างๆ บิดเบืือนไปจากความเป็็นจริง หรืือมุ่่�งพิิจารณา

ไปในทางลบทั้้�งต่่อตนเอง สถานการณ์์แวดล้้อม และ
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อนาคต แทนที่่�จะพิิจารณาไปในทางที่่�ถููกต้้องตรงกัับ

ความเป็็นจริง โดยผู้้�สููงอายุุจะคิิดว่าตนเองหมดหนทาง

และตนเองไม่่มีีประโยชน์์อีีกแล้้ว ตีีความเหตุุการณ์์

ต่่างๆ ไปในทางไม่่ดีี และคิิดว่าอนาคตไม่่มีีความหวััง 

ตีีความและตอบสนองในทางลบต่่อเหตุุการณ์์ชีีวิิต

ที่่�เกิิดขึ้้�น ทำำ�ให้้เกิิดอารมณ์์ซึึมเศร้้า (Beck, 1967) 

โดยการวิิจััยครั้้�งน้ี้� ผู้้�สููงอายุุในกลุ่่�มทดลองได้้เข้้าร่่วม

โปรแกรมเสริิมสร้้างการรัับรู้้�ความสามารถของตนเอง

เพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าของผู้้�สููงอายุุ ซึ่่�งมีีกิจกรรมที่่�

ช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุมุีีความรู้้�ในการดููแลตนเองเพื่่�อป้้องกััน

ภาวะซึึมเศร้้า มีีการรัับรู้้�ความสามารถของตนเองเพ่ื่�อ

ป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า มีีการคิิดทางบวก ได้้รัับการเสริิม

แรง ได้้รัับกำำ�ลังใจ ได้้ทำำ�กิจกรรมร่่วมกััน โดยเฉพาะ

กิิจกรรมทำำ�ลููกประคบ ทำำ�ให้้ผู้้�สููงอายุุรัับรู้้�ว่่าตนเองยััง

มีีความสามารถ รู้�สึกภููมิใจในตนเอง ช่่วยเสริิมสร้้าง

ความรู้้�สึกมีีคุณค่าในตนเอง จึงช่่วยลดภาวะซึึมเศร้้าใน

ผู้้�สููงอายุุได้้ ซึ่่�งผู้้�ที่่�เห็็นคุณค่่าในตัวเองสููงจะไม่่มีีภาวะ

ซึึมเศร้้า (Beck, 1967) ซึ่่�งผลการวิิจััยครั้้�งน้ี้�สอดคล้้อง

กัับการศึึกษาของธนัชพร ปักษาพัันธ์ และสุุคนธ์ทิิพย์ 

บััวแดง (2567) ที่่�พบว่่า หลัังได้้รัับรููปแบบการป้้องกััน

ภาวะซึึมเศร้้าของผู้้�สููงอายุุโดยกระบวนการมีีส่วนร่วม

ของชุุมชน อัตราการเกิิดภาวะซึึมเศร้้าของผู้้�สููงอายุุ

ลดลงกว่่าก่่อนได้้รัับรููปแบบการป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้า 

โดยองค์์ประกอบที่่�สำำ�คัญของรููปแบบการป้้องกัันภาวะ

ซึึมเศร้้าน้ี้� คืือ การจััดตั้้�งกลุ่่�มผู้้�สููงอายุุ ชมรมผู้้�สููงอายุุ 

และการมีีส่่วนร่่วมทางสัังคมและชุุมชน อันเป็็นการ

สนัับสนุุนให้้ผู้้�สููงอายุุเข้้าร่่วมกิิจกรรมต่่างๆ ซึ่่�งจะทำำ�ให้้

ไม่่เกิิดภาวะซึึมเศร้้าในผู้้�สููงอายุุ (อภิิญญา วงค์์ใหม่่, 

2560)

ข้้อเสนอแนะ

	 1. ข้อเสนอแนะในการนำำ�ผลการวิิจััยไปใช้้

	 	 บุุคลากรสุุขภาพที่่�รัับผิิดชอบงานสุขภาพจิต

ผู้้�สููงอายุุในชุมชน ควรนำำ�โปรแกรมเสริิมสร้้างการรัับรู้้�

ความสามารถของตนเองเพื่่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้า้ของ

ผู้้�สููงอายุ ุไปใช้้ในการดููแลผู้้�สููงอายุ ุโดยเน้้นกิจกรรมการคิดิ

ทางบวก การสร้า้งความรู้้�สึกมีีคุณค่าในตนเอง และการ

เสริิมสร้้างการรัับรู้้�ความสามารถของตนเอง เพ่ื่�อลด

โอกาสเกิิดภาวะซึึมเศร้้าในผู้้�สููงอายุุในชุมชน

	 2. ข้อเสนอแนะในการทำำ�วิิจััยครั้้�งต่่อไป

	 	 ควรมีีการพััฒนาและศึึกษาผลของโปรแกรม

การป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าของผู้้�สููงอายุุกลุ่่�มติิดเตีียง 

โดยเน้้นการมีีส่วนร่วมของครอบครััวและชุุมชน

กิิตติิกรรมประกาศ
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