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ข)อคําถามในการศึกษานําร4อง 
 

1. ท*านมีความคิดกังวลเก่ียวกับความปวดประจําเดือนอย*างไร ? 
2. ความคิดกังวลเหล*านั้น นําไปสู*พฤติกรรมอะไรบ+าง ? เช*น เม่ือมีความคิดนี้แล+ว ทําให+ตนเองวิธีการ  
   ป�องกันตนเองอย*างไร ไม*ให+มีความคิดเหล*านี้อีก เป�นต+น 
3. ท*านมีการจัดการกับความคิดเหล*านั้นอย*างไร ? 
4. ท*านรู+สึกอย*างไรกับความคิดเหล*านั้น? 
5. ท*านคิดว*า ความคิดท่ีท*านคิดเหล*านั้น เป�นความจริงหรือถูกต+องมากน+อยเพียงใด  ให+ระบุเป�น 
   เปอรMเซนตM ? 
6. ให+ทดลองคิดแบบอ่ืนทดแทนความคิดกังวลเก่ียวกับความปวดประจําเดือนได+หรือไม* ?  
   และคิดอย*างไร ? 
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ผลการศึกษานําร4อง 
 

1. ความคิดกังวลเก่ียวกับความปวดประจําเดือน 
1.1 ความกังวลในเรื่องของปpญหาสุขภาพในขณะมีความปวดประจําเดือนกลุ*มตัวอย*าง

ท้ังหมดมีความกังวลใจเก่ียวกับความปวดประจําเดือนว*า การท่ีตนเองปวดประจําเดือนมากกว*าเพ่ือน
คนอ่ืนท่ีตนเองเห็นนั้น เป�นเพราะตนเองมีปpญหาสุขภาพอะไรในมดลูกหรือไม* เช*น เป�น Cyst หรือ
เป�นเนื้องอก  จนบางครั้งเคยคิดอยากตัดมดลูกท้ิงให+หายปวดไปเลย  ความกังวลใจเก่ียวกับความปวด
ประจําเดือนนี้ ส*งผลให+กลุ*มตัวอย*างบางรายต+องการทราบให+แน*ชัดว*า ตนเองมีความผิดปกติอะไรใน
มดลูกหรือไม*  โดยให+มารดาพาไปตรวจสุขภาพท่ีโรงพยาบาลเอกชน  แพทยMได+ทําการอัลตราซาวดM
มดลูกให+  ผลพบว*า ไม*มีปpญหาผิดปกติอะไรในมดลูก ขณะเดียวกัน ไม*ได+ให+การรักษาพิเศษเพ่ิมเติม    
แม+ความปวดประจําเดือนจะส*งผลต*อตนเองมาก แต*กลุ*มตัวอย*างส*วนใหญ*ไม*ต+องการกินยาแก+ปวด 
เพราะไม*ต+องการติดยา และเคยกินแล+ว ความปวดประจําเดือนก็ไม*บรรเทา 

นอกจากความกังวลจากการคาดคะเนเก่ียวกับปpญหาสุขภาพในช*องท+องแล+ว  ความปวด
ประจําเดือนยังส*งผลให+เกิดความกังวลใจในผลกระทบต*อสุขภาพอ่ืนได+อีก กล*าวคือ รู+สึกทรมานมาก 
บางรายปวดประจําเดือน รู+สึกร+อน แต*ไม*สามารถเป�ดพัดลมได+ เพราะจะหนาวง*าย  ทําให+ทรมานมาก
ข้ึน  กลุ*มตัวอย*างบางรายให+ข+อมูลว*า ความปวดประจําเดือนท่ีตนเองเคยประสบนั้น  รุนแรงขนาดทํา
ให+เคยเป�นตัวอ*อนปวกเปVยก เหง่ือแตกคล+ายจะเป�นลมขณะขับรถจักรยานไปหาเพ่ือน จากผลกระทบ
จากความปวดประเดือนท่ีเกิดข้ึนกับตนเอง ทําให+รู+สึกความกังวลใจเพ่ิมข้ึนเม่ือถึงรอบของการปวด
ประจําเดือนครั้งต*อไปว*าจะเกิดเหตุการณMทางสุขภาพกับตนเองอีกหรือไม* 

1.2 ความกังวลในเรื่องผลกระทบของการปวดประจําเดือนต*อการดําเนินชีวิตประจําวัน  
กลุ*มตัวอย*างท้ังหมดมีความกังวลใจเก่ียวกับความปวดประจําเดือนว*า ความปวดประจําเดือนมีผลต*อ
การดําเนินชีวิตประจําวันของตนเองดังนี้  

(1) ผลต*อการเรียนภาคทฤษฎี กลุ*มตัวอย*างท้ังหมดกังวลใจเก่ียวกับความปวด 
ประจําเดือนว*า จะส*งผลกระทบต*อการเรียนภาคทฤษฎีของตนเอง  เพราะเคยมีประสบการณMของ
ความปวดจนไม*สามารถไปเรียนได+  หรือฝ�นไปเรียนได+ แต*ไม*มีสมาธิในการเรียน ทําให+เรียนไม*รู+เรื่อง 
บางครั้งปวดมากจนต+องขอลากลับมานอนพักท่ีหอพักปวด สิ่งท่ีกลุ*มตัวอย*างกังวลมากคือ กลัวปวด
ประจําเดือนตอนสอบ  จะทําให+เข+าสอบไม*ได+และต+องมาสอบภายหลัง 

(2) ผลต*อการเรียนภาคปฏิบัติบนหอผู+ป�วย กลุ*มตัวอย*างเป�นนักศึกษาพยาบาล ซ่ึงใน 
การเรียนพยาบาลนั้น นอกเหนือจากการเรียนภาคทฤษฎีแล+ว  ยังต+องมีการฝ�กทักษะการพยาบาล
ผู+ป�วยบนหอผู+ป�วยเพ่ือให+เกิดความชํานาญในด+านทักษะการพยาบาล กลุ*มตัวอย*างท้ังหมดมีความ
กังวลในเรื่องผลกระทบต*อการเรียนภาคปฏิบัติบนหอผู+ป�วย  เพราะกังวลว*าจะปวดจนไม*สามารถข้ึน
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ไปฝ�กปฏิบัติงานตามตารางเวรได+  และต+องมาฝ�กชดเชยภายหลัง  ซ่ึงจะเป�นการฝ�กงานท่ีโดดเด่ียว
เพราะต+องฝ�กคนเดียว ไม*มีเพ่ือนๆร*วมฝ�กงานด+วย   

(3) ผลต*อการเข+าร*วมกิจกรรมทางสังคมกับผู+อ่ืน กลุ*มตัวอย*างท้ังหมดกังวลใจเก่ียวกับ 
ความปวดประจําเดือนว*า จะทําให+การเข+าร*วมกิจกรรมทางสังคมกับผู+อ่ืนลดลง  โดยเฉพาะกิจกรรม
กับเพ่ือน กลุ*มตัวอย*างบางรายให+ข+อมูลว*า ตนเองเคยวางแผนจะไปทัศนศึกษากับเพ่ือน แต*ไม*สามารถ
ไปร*วมกิจกรรมได+เพราะปวดประจําเดือนมาก กลุ*มตัวอย*างท้ังหมดให+ข+อมูลว*า ความปวดประจําเดือน
ทําให+ตนเองไม*สามารถไปร*วมทํารายงานกลุ*มกับเพ่ือนตามท่ีมีการกําหนดในการเรียนได+ ทําให+กังวล
ใจในคะแนนและเกรงใจเพ่ือน ผลของความปวดประจําเดือน ทําให+กลุ*มตัวอย*างส*วนใหญ*เกิดอารมณM
เบื่อ เซ็งต*อความปวดประจําเดือน โดยเฉพาะในช*วงเวลาท่ีรู+ว*าใกล+มีประจําเดือน  และจะมีอารมณM
เช*นนี้มากข้ึน ถ+าตนเองวางแผนแล+วว*าจะทํากิจกรรมอะไรเช*น เท่ียวสงกรานตM แต*กลับมีประจําเดือน
และปวดมากจนไม*สามารถไปทํากิจกรรมท่ีตนเองต+องการได+ 
2. การมีพฤติกรรมท่ีเกิดจากความคิดกังวลต4อความประจําเดือน 
 ผลของการมีความกังวลต*อความปวดประจําเดือนในแง*มุมต*างๆ  ส*งผลให+กลุ*มตัวอย*างมี
พฤติกรรมต*างๆตามมาเพ่ือหวังให+ลดความปวดประจําเดือน  หรือหวังให+ความปวดประจําเดือนไม*
เพ่ิมข้ึนหรือเลวร+ายกว*าเดิม  พฤติกรรมเหล*านั้น มีดังต*อไปนี้ 

2.1 กินยาแก+ปวด  ยาท่ีกินมีท้ังยาพาราเซตามอล ยาพอนสแตน  วิธีการกินมีท้ังกินดัก 
ก*อนมีประจําเดือน และกินเม่ือปวดประจําเดือนมากเพ่ือหวังผลลดความปวด  และหวังผลให+นอน
หลับ ไม*ต+องคิดถึงเรื่องปวดประจําเดือนอีก 

2.2 การขยับตัวให+น+อยลง กลุ*มตัวอย*างบางรายมีพฤติกรรมขยับตัวให+น+อยลง เพราะถ+า
ขยับตัวแล+ว จะรู+สึกปวดมากประจําเดือนมากข้ึน ทําให+นอนอยู*กับท่ี หลีกเลี่ยงกิจกรรมทุกอย*าง 

2.3 การนอนหลับ กลุ*มตัวอย*างบางรายจะนอนหลับ จะทําให+ลืมและไม*รู+สึกปวด 
2.4 การหากิจกรรมอ่ืนทําทดแทนกลุ*มตัวอย*างบางรายมีพฤติกรรมการหลีกเลี่ยงหรือ

เบี่ยงเบนความสนใจไปท่ีกิจกรรมอ่ืนแทนเช*น เช*น ดูทีวี คุยโทรศัพทM  อ*านการตูนท่ีชอบ นอนฟpงเพลง
ซ่ึงได+ผลบ+างไม*ได+ผลบ+าง   

2.5 ไม*ทําอะไรเลย กลุ*มตัวอย*างบางราย ไม*ทําอะไรท้ังสิ้น อดทนกับความปวดท่ีดําเนิน
ต*อไป โดยไม*กินยาเพราะเคยกินแล+วไม*หาย กลัวยาสะสม และมีผลต*อตับ ทําให+รู+สึกทรมานเช*นกัน 

2.6 ร+องไห+  การร+องไห+เป�นการแสดงออกอย*างหนึ่งจากความกังวลและปวดประจําเดือน
โดยมีท้ังร+องไห+คนเดียวกับโทรศัพทMไปร+องไห+กับมารดา เหตุผลท่ีร+องให+ เพ่ือจะได+รู+สึกเพลีย  เหนื่อย
และหลับ 

 
 
 



160 
 

2.7  ออกกําลังกาย กลุ*มตัวอย*างบางราย เคยฝ�กซ+อมเชียรMในขณะมีประจําเดือน แล+วไม*
รู+สึกปวด จึงคิดว*าความปวดท่ีบรรเทาลงน*าจะเป�นจากการออกกําลังกาย  จึงเลือกออกกําลังกาย   
แต*ก็ยังคงมีความปวดเช*นเดิม 

2.8  ด่ืมน้ําอุ*นเพ่ือลดปวด กลุ*มตัวอย*างบางราย ใช+วิธีดื่มน้ําอุ*น ประบคบด+วยกระเป¦า     
น้ําร+อน แต*ความปวดยังไม*บรรเทาเช*นกัน 
3. การจัดการกับความคิดเหล4านั้น 

 กลุ*มตัวอย*างท้ังหมดมีความเห็นว*า ความปวดประจําเดือนเป�นสิ่งท่ีเกิดจากร*างกาย       
ไม*เก่ียวข+องกับความคิด  ความปวดเป�นสิ่งท่ีร*างกายและจิตใจไม*สามารถควบคุมได+ ไม*สามารถเอามัน
ออกจากจิตใจได+ เม่ือถึงวันท่ีมีประจําเดือนมาวันแรก และเริ่มมีอาการหรือมีประจําเดือนมา จะคิดถึง
ประสบการณMของความรุนแรงของความปวดประจําเดือนท่ีเคยประสบว*า จะต+องปวดแบบเดิมอีก
แน*นอนและระดับความปวดอาจจะมากกว*าเดิมก็ได+  ดังนั้นกลุ*มตัวอย*างท้ังหมดจึงไม*มีการจัดการกับ
ความคิดกังวลเก่ียวกับความปวดประจําเดือน เพราะไม*ได+คิดว*าความกังวลเหล*านั้นมีความเก่ียวข+อง
และส*งผลต*อความปวดประจําเดือนได+ 
4. ความรู)สึกกับความคิดเหล4านั้น  

 กลุ*มตัวอย*างท้ังหมดสะท+อนข+อมูลว*า ความคิดกังวลต*อความปวดเป�นสิ่งท่ีไม*ดีแน*นอน   
กลุ*มตัวอย*างบางราย ให+ข+อมูลเพ่ิมว*า จากประสบการณMของตนเอง รู+สึกว*ายิ่งมีความกังวลกับความ 
ปวดประจําเดือน จะยิ่งมีความปวด บางครั้งเหมือนคนฟุ�งซ*าน เครียดว*าทําไมตนเองจึงต+องมาคิด
กังวลกับเรื่องปวดประจําเดือนด+วย เคยคิดท่ีจะลืม แต*ไม*สามารถทําได+  ยิ่งคิดกังวลและต+องอยู*     
คนเดียวจะยิ่งปวดประจําเดือนมาก  
5. ความเป�นจริงหรือถูกต)องของความคิดกังวลเก่ียวกับความปวดประจําเดือน   

 กลุ*มตัวอย*างสะท+อนว*า  ความคิดกังวลเก่ียวกับความปวดประจําเดือนนั้น เป�นความจริงท่ี 
ประมาณ 70 – 90 % 
6. การคิดแบบอ่ืนทดแทนความคิดกังวลเก่ียวกับความปวดประจําเดือน   

 กลุ*มตัวอย*างส*วนใหญ*ไม*เคยต้ังใจคิดแบบอ่ืนให+มาทดแทนความคิดกังวลเก่ียวกับความปวด 
ประจําเดือน เพราะเคยคิดแบบนี้มาตลอด แล+วจะให+ไม*คิดหรือคิดแบบอ่ืนก็ไม*รู+ว*าจะคิดยังไงจึงจะ
หักล+างได+ มีกลุ*มตัวอย*างบางรายเคยลองคิดไม*สนใจกับความปวดแต*ไม*เป�นผล ท้ังนี้ให+ข+อมูลเพ่ิมว*า
อาจเป�นเพราะยังไม*รู+ว*าจะคิดอย*างไร บางรายให+ข+อมูลว*าถ+าจะเปลี่ยนความคิดได+ น*าจะต+องเป�นการ
คิดในเรื่องท่ีสนุกและลืมได+ มีหนึ่งรายสะท+อนข+อมูลท่ีน*าสนใจว*า  ความกังวลต*อความปวดเป�นสิ่งท่ีดี
เพราะเป�นการเตือนสติตนเองว*า กําลังปวด ไม*มีความรู+สึกเลยว*า การกังวลกับความปวดนั้นจะทําให+มี
ความปวดประจําเดือนมากข้ึน  ความปวดประจําเดือนท่ีตนเองมีอยู*ในระดับมากนั้น  เกิดจากความ
ผิดปกติทางร*างกายมากกว*า 
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7. บทสรุปความคิดท่ีไม4เหมาะสมเก่ียวกับความปวดประจําเดือน 
 จากการสนทนากลุ*ม  สามารถสรุปความคิดท่ีไม*เหมาะสมเก่ียวกับความปวดประจําเดือน 
ท่ีสําคัญ ดังนี้ 
 7.1 การคิดถึงประสบการณMของความปวดท่ีรุนแรงไปล*วงหน+าเม่ือเริ่มมีประจําเดือนหรือ
ปวดประจําเดือนในวันแรก  โดยคาดการว*าระดับความปวดต+องรุนแรงเช*นเดิมหรืออาจมากกว*า 
 7.2 ความปวดประจําเดือนนั้น เป�นสิ่งท่ีไม*สามารถจัดการให+ลดลง และไม*สามารถเอาออก
จากจิตใจได+ 
 7.3 ความคิดกังวลต*อความปวดนั้น  ไม*สามารถเปลี่ยนให+ไปคิดแบบอ่ืนได+ 
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ภาคผนวก ข 
  แบบสอบถามข)อมลูท่ัวไป 
  แบบวัดระดับความปวดประจําเดือน 
  แบบวัดความคิดท่ีไม4เหมาะสมเก่ียวกับความปวดประจําเดอืน 
                 ฉบับภาษาไทย  
  แบบวัดภาวะซึมเศร)า 
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ลําดับท่ีของแบบสอบถาม  ��� 

แบบสอบถามข)อมูลทัว่ไป 
 

� คําชี้แจง 
 แบบสอบถามนี้มีจุดประสงคMเพ่ือรวบรวมข+อมูลท่ัวไปท่ีเก่ียวกับความปวดประจําเดือนของ

ท*าน  โปรดตอบแบบสอบถามให+ครบทุกข+อ โดยทําเครื่องหมาย � ลงในช*องว*าง � หน+าข+อความท่ี
เป�นคําตอบหรือเติมคําลงในช*องว*างให+ตรงกับความเป�นจริงให+มากท่ีสุด 
 
1)  ปpจจุบันท*านมีอายุ………….ปV (นับจาก พ.ศ.เกิด เกิน 6 เดือน นับเป�น 1 ปV) 
 
ขอให+ท*านนึกถึงประสบการณMของการมีประจําเดือนในรอบ 3 เดือนท่ีผ*านมา และตอบคําถามต้ังแต*
ข+อ 2 – 8 ดังต*อไปนี้ 
 
2) โดยส*วนใหญ*ท*านมีประจําเดือนในแต*ละเดือนนานเป�นเวลาก่ีวัน 

�  1 วัน � 2 วัน � 3 วัน �  4 วัน  � 5 วันข้ึนไป  โปรดระบุ…….วัน 
 

3 โดยส*วนใหญ* ท*านปวดประจําเดือนนานเป�นเวลาก่ีวัน 

�  1 วัน � 2 วัน � 3 วัน �  4 วัน  � 5 วันข้ึนไป โปรดระบุ…….วัน 
 

4) วันแรกท่ีท*านรู+สึกปวดประจําเดือนคือวันใด   

� ก*อนมีประจําเดือน 

� 1–2 วันแรกของการมีประจําเดือน 

� วันท่ี 3 ของการมีประจําเดือนไปแล+ว 
 

5) อาการปวดประจําเดือนของท*านมีอะไรบ+าง (ตอบได+มากกว*า 1 ข+อ) 

� ปวดท+อง   � ปวดต+นขาและขาหนีบ  � ปวดหลัง  � ปวดเต+านม   

� ปวดศีรษะ � คลื่นไส+ อาเจียน          � อ่ืนๆ โปรดระบุ…………………………………… 
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6) ท*านเคยได+รับผลกระทบท่ีเกิดจากความปวดประจําเดือนในเรื่องใดบ+าง 

� ไม*มีสมาธิอ*านหนังสือ  � ขาดเรียน  � ไม*สามารถทํากิจกรรมร*วมกับผู+อ่ืนได+ 

� อ่ืนๆ โปรดระบุ………………………………………………………………………………………………… 
 

7) โดยส*วนใหญ*แล+ว  ท*านใช+วิธีการจัดการใดกับความปวดประจําเดือนของท*าน 

 � ไม*เคยใช+วิธีการใด 

 � เคยใช+ (ตอบได+มากกว*า 1 วิธ)ี  

  � กินยาแก+ปวด (โปรดตอบต4อในข)อ 8) 
  � กินยาคุมกําเนิด 

  � ประคบร+อน 

  � รับประทานยาสมุนไพร/ยาสตรี 

  � ออกกําลังกาย 

  � นอน 

  � อ่ืนๆ โปรดระบุ……………………………………………………………………………….. 
 
8) ในกรณีท่ีเลือกใช+วิธีการจัดการความปวดประจําเดือนด+วยการกินยาแก+ปวด  โปรดระบุยาท่ีท*าน
รับประทานเป�นส*วนใหญ* 

 � ยาพาราเซตามอลหรือแอสไพริน 

 � ยาพอนสแตน หรือบรูเฟน 

 � ยาทามอล 
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แบบวัดระดับความปวดประจําเดือน 
 
���� คําช้ีแจง 

แบบวัดนี้มีจุดประสงคMเพ่ือประเมินระดับความปวดประจําเดือนของท*านในช*วง 3 เดือน   
ท่ีผ*านมา  โปรดเติมคําตอบลงในช*องว*างให+ตรงกับความเป�นจริงให+มากท่ีสุด 
 จงดูสเกลความหมายของความปวดท่ีมีคะแนน 0 หมายถึง ไม*ปวดเลย จนถึง 10 หมายถึง

ปวดแบบเลวร+ายท่ีสุดท่ีเป�นไปได+ จากนั้นจงตอบคําถามข+อ 1 – 3 โดยนําตัวเลข 0 – 10 ไปใส*ใน � 
 

 
 
 

      
 
 
 

 
 

     1) ก*อนหน+านี้ 1 เดือน ท*านให+คะแนนความปวดประจําเดือนของท*านในระดับ � คะแนน 
 

     2) ก*อนหน+านี้ 2 เดือน ท*านให+คะแนนความปวดประจําเดือนของท*านในระดับ � คะแนน 
 

     3) ก*อนหน+านี้ 3 เดือน ท*านให+คะแนนความปวดประจําเดือนของท*านในระดับ � คะแนน 
 
 
 

 
 

ไม*ปวด
เลย 

ปวด     
ปานกลาง 

ปวดแบบ   
เลวร+ายท่ีสุด
ท่ีเป�นไปได+ 

สเกล 
 

0  2  4  6 8 10 
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แบบวัดระดับความคิดที่ไม4เหมาะสมเกี่ยวกับความปวดประจําเดือนฉบับภาษาไทย 
 
�คําชี้แจง 
 แบบวัดนี้มีจุดประสงคMเพ่ือ ประเมินความคิดท่ีไม*เหมาะสมเก่ียวกับความปวดประจําเดือน 
ของท*านในขณะมีความปวดประจําเดือนใน 1 เดือนท่ีผ*านมา  โปรดทําเครื่องหมาย � ในคําตอบให+
ตรงกับความเป�นจริงให+มากท่ีสุด โดยมีความหมายของคําตอบดังนี้ 
 

คิดหรือรู+สึกตลอดเวลา หมายถึง ท*านใช+เวลาคิดหรือรู+สึกในเรื่องท่ีปรากฎในข+อ
คําถามตลอดเวลาในขณะท่ีปวดประจําเดือน 

คิดหรือรู+สึกเป�นส*วนมาก หมายถึง ท*านใช+เวลาคิดหรือรู+สึกในเรื่องท่ีปรากฎในข+อ
คําถามประมาณ 3 ใน 4 ของระยะเวลาท่ีปวด
ประจําเดือน 

คิดหรือรู+สึกปานกลาง หมายถึง ท*านใช+เวลาคิดหรือรู+สึกในเรื่องท่ีปรากฎในข+อ
คําถามประมาณครึ่งหนึ่งของระยะเวลาท่ีปวด
ประจําเดือน 

คิดหรือรู+สึกเล็กน+อย หมายถึง ท*านใช+เวลาคิดหรือรู+สึกในเรื่องท่ีปรากฎในข+อ
คําถามประมาณ 1 ใน 4 ของระยะเวลาท่ีปวด
ประจําเดือน 

ไม*คิดหรือรู+สึกเลย หมายถึง ท*านไม*คิดหรือรู+สึกในเรื่องท่ีปรากฎในข+อ
คําถามเลยในขณะท่ีปวดประจําเดือน 

 
 
ขณะท่ีท*านปวดประจําเดือนอยู*นั้น 
ท*านมีความคิดหรือรู+สึกต*อสิ่งเหล*านี้ในระดับใด 

ระดับของความคิดหรือความรู+สึก 
ตลอด 
เวลา 

เป�น
ส*วน  
มาก 

ปาน
กลาง 

เล็ก 
น+อย 

ไม* 
เลย 

 
1.ท*านคิดว*า ทําอย*างไรท่ีจะให+ความปวด
ประจําเดือนหยุดลง 

     

2.ท*านกังวลว*า อยากให+ความปวดประจําเดือน
ของท*านหายไป 
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ขณะท่ีท*านปวดประจําเดือนอยู*นั้น 
ท*านมีความคิดหรือรู+สึกต*อสิ่งเหล*านี้ในระดับใด 

ระดับของความคิดหรือความรู+สึก 
ตลอด 
เวลา 

เป�น
ส*วน  
มาก 

ปาน
กลาง 

เล็ก 
น+อย 

ไม* 
เลย 

 
3.ท*านคิดว*า ไม*สามารถขจัดความปวด
ประจําเดือนออกจากความคิดของท*านได+ 

     

4.ท*านคิดว*า ความปวดประจําเดือนจะเป�น
อันตรายต*อท*าน 

     

5.ท*านกังวลว*า ความปวดประจําเดือน         
อาจจะมีอาการรุนแรงข้ึน 

     

6. ท*านคิดว*า ความปวดประจําเดือนอาจจะแย*
หรือเลวลง  

     

7. ท*านคิดถึงประสบการณMของความปวดอ่ืน  
ท่ีเคยปวดมาก*อน เช*น ปวดฟpน  ปวดศรีษะ 

     

8. ท*านรู+สึกว*า ความปวดประจําเดือน ทําให+   
ไม*สามารถจะทําอะไรต*อไปได+ 

     

9.ท*านคิดว*า ความปวดประจําเดือนน*ากลัว
หรือไม*เคยดีข้ึนเลย 

     

10. ท*านกังวลว*า เม่ือใดความปวดประจําเดือน
จะหายไป 

     

11.  ท*านรู+สึกว*า ความปวดประจําเดือนนั้น
ทุกขMทรมานกับท*าน 

     

12. ท*านรู+สึกว*า ไม*สามารถทนกับความปวด
ประจําเดือนได+ 

     

13. ท*านไม*สามารถทําอะไรเพ่ือท่ีจะลดระดับ
ความรุนแรงของความปวดประจําเดือนได+เลย 
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แบบวัดภาวะซึมเศร)า 
 
����คําช้ีแจง 
 แบบวัดนี้ ถามเก่ียวกับความรู+สึกท่ัวไปของท*านใน 1 สัปดาหMท่ีผ*านมา ขอให+ท*านอ*าน     
ทุกข+อโดยละเอียดก*อนตัดสินใจตอบ โดยวงกลมล+อมรอบตัวเลขท่ีอยู*หน+าคําตอบท่ีตรงกับความรู+สึก
ของท*านมากท่ีสุด 

โปรดตอบทุกข+อ (ถ+าท*านมีคําตอบท่ีตรงกับความรู+สึกของท*านมากกว*า 1 คําตอบ ให+
วงกลมหน+าคําตอบท่ีมีหมายเลขประจําข+อท่ีสูงกว*า) 
 
ข+อ 1   
   0 ฉันไม*รู+สึกซึมเศร+า 
   1 ฉันรู+สึกซึมเศร+า 
   2 ฉันรู+สึกซึมเศร+าตลอดเวลาและไม*สามารถลืม  
      มันได+ 
   3  ฉันรู+สึกซึมเศร+าจนทนต*อไปไม*ได+อีกแล+ว 

ข+อ 2 
   0 ฉันไม*ค*อยรู+สึกท+อแท+ต*ออนาคต 
   1 ฉันรู+สึกท+อแท+ต*ออนาคต 
   2 ฉันรู+สึกไม*มีอะไรจะต+องคิดหรือมุ*งหวังต*อไป 
   3  ฉันรู+สึกไม*มีความหวังในอนาคตและไม* 
       สามารถทําให+มันดีข้ึนได+ 

ข+อ 3   
   0 ฉันไม*รู+สึกว*าทําอะไรล+มเหลว 
   1 ฉันไม*รู+สึกว*าทําอะไรล+มเหลวมากกว*า       
      คนอ่ืนๆ 
   2 เม่ือฉันมองย+อนไปในอดีต สิ่งท่ีฉันจําได+คือ  
      ความล+มเหลวท้ังหมด 
   3  ฉันรู+สึกว*าฉันเป�นคนท่ีทําอะไรแล+วล+มเหลว 
      มาโดยตลอด 

ข+อ 4 
   0 ฉันมีความพึงพอใจในทุกสิ่งทุกอย*างเสมอ 
   1 ฉันรู+สึกว*าไม*พอใจในทุกสิ่งทุกอย*าง     
      ดังเช*นเคย 
   2 ฉันไม*ได+รับความพอใจอย*างแท+จริงจาก     
      ทุกสิ่งทุกอย*างอีกต*อไป 
   3 ฉันรู+สึกไม*พอใจและเบื่อหน*ายทุกอย*าง 

ข+อ 5   
   0 ฉันไม*เคยรู+สึกผิด 
   1 ฉันรู+สึกผิดในบางครั้ง 
   2 ฉันรู+สึกผิดเกือบตลอดเวลา 
   3  ฉันรู+สึกผิดตลอดเวลา 

ข+อ 6 
   0 ฉันไม*รู+สึกว*าถูกลงโทษ 
   1 ฉันรู+สึกว*าฉันอาจถูกลงโทษ 
   2 ฉันคาดว*าจะถูกลงโทษ 
   3  ฉันรู+สึกว*ากําลังถูกลงโทษ 
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ข+อ 7   
   0 ฉันไม*รู+สึกผิดหวังในตนเอง 
   1 ฉันรู+สึกผิดหวังในตนเอง 
   2 ฉันรู+สึกสะอิดสะเอียนในตนเอง 
   3  ฉันเกลียดตนเอง 

ข+อ 8 
   0  ฉันไม*รู+สึกว*าฉันเลวกว*าคนอ่ืน 
   1  ฉันชอบวิเคราะหMตนเองเก่ียวกับ 
       ความอ*อนแอและความผิดพลาด 
   2  ฉันตําหนิตนเองตลอดเวลาสําหรับสิ่ง   
       ท่ีทําผิด 
   3  ฉันตําหนิตนเองสําหรับทุกสิ่งทุกอย*าง       
       ท่ีเกิดข้ึน 

ข+อ 9   
   0 ฉันไม*เคยคิดฆ*าตัวตาย 
   1 ฉันคิดฆ*าตัวตายแต*ไม*ทําจริง 
   2 ฉันอยากฆ*าตัวตายเหลือเกิน 
   3  ฉันจะฆ*าตัวตายเม่ือมีโอกาส 

ข+อ 10 
   0 ฉันไม*ร+องไห+โดยไม*จําเป�น 
   1 ฉันร+องไห+มากกว*าท่ีเคย 
   2 ทุกวันนี้ฉันร+องไห+เสมอ 
   3 ฉันเคยร+องไห+ แต*เด๋ียวนี้ร+องไห+ไม*ออก      
      แม+จะต+องการร+องไห+ 

ข+อ 11   
   0 ฉันไม*รู+สึกฉุนเฉียว โกรธง*าย 
   1 ฉันเป�นคนฉุนเฉียว โกรธง*ายกว*าเม่ือก*อน 
   2 ฉันเป�นคนข้ีรําคาญและโกรธง*าย   
      เกือบตลอดเวลา 
   3  ฉันรู+สึกโกรธง*ายตลอดเวลา 

ข+อ 12 
   0 ฉันยังให+ความสนใจผู+อ่ืนเสมอ 
   1 ฉันให+ความสนใจผู+อ่ืนน+อยลงกว*าท่ีเคย 
   2 ฉันเลิกสนใจคนอ่ืนเป�นบางเวลา 
   3  ฉันเลิกสนใจคนอ่ืนโดยสิ้นเชิง 

ข+อ 13   
   0 ฉันตัดสินใจอะไรได+เหมือนอย*างท่ีเคยทํา 
   1 ฉันพยายามหลีกเลี่ยงการตัดสินใจมากกว*า  
      ท่ีเคย 
   2 ฉันมีความยากลําบากยิ่งในการตัดสินใจ 
      มากกว*าท่ีเคย 
   3  ฉันไม*สามารถตัดสินใจอะไรได+อีกเลย 

ข+อ 14 
   0 ฉันไม*รู+สึกว*า ฉันแตกต*างไปจากเม่ือก*อน 
   1 ฉันวิตกว*า ฉันดูแก*และไม*เป�นท่ีน*าสนใจ 
   2 ฉันรู+สึกว*ามีความเปลี่ยนแปลงเกิดข้ึนใน  
      อิริยาบถของฉันท่ีทําให+ฉันไม*น*ามอง 
      อีกต*อไป 
   3  ฉันเชื่อว*า ฉันเป�นคนท่ีน*าเกลียดมาก 
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ข+อ 15   
   0  ฉันสามารถทํางานได+เหมือนเคย 
   1  ฉันต+องใช+ความพยายามเพ่ิมข้ึนกว*าจะเริ่ม 
      ทํางานบางสิ่งบางอย*าง 
   2  ฉันต+องผลักดันตนเองอย*างมากท่ี 
      จะทํางานอะไรๆ 
   3  ฉันไม*สามารถทํางานอะไรได+เลย 

ข+อ 16 
   0 ฉันนอนได+ตามปกติ 
   1 ฉันนอนไม*หลับเหมือนอย*างเคย 
   2 ฉันต่ืนก*อนปกติ 1-2 ชั่วโมง และเป�นการ 
      ยากท่ีจะนอนต*อได+อีก 
   3 ฉันต่ืนบ*อยกว*าท่ีเคย และไม*สามารถ      
     นอนหลับได+อีก 

ข+อ 17   
   0 ฉันไม*รู+สึกเหนื่อยกว*าปกติ 
   1 ฉันรู+สึกเหนื่อยง*ายกว*าแต*ก*อน 
   2 ฉันรู+สึกเหนื่อยจากการทําสิ่งต*างๆ 
   3  ฉันรู+สึกเหนื่อยเกินกว*าจะทําอะไรได+ 
 

ข+อ 18 
   0 ฉันรับประทานอาหารได+ตามปกติ 
   1 ฉันรับประทานอาหารไม*ได+มากอย*างเคย 
   2 ฉันรับประทานอาหารไม*ค*อยได+ 
   3  ฉันไม*อยากรับประทานอาหารใดๆเลย 

ข+อ 19   
   0 น้ําหนักของฉันไม*ลดลง 
   1 น้ําหนักของฉันลดลงประมาณ 2 กิโลกรัม 
   2 น้ําหนักของฉันลดลงประมาณ 4 กิโลกรัม 
   3  น้ําหนักของฉันลดลงประมาณ 6 กิโลกรัม 

ข+อ 20 
   0 ฉันไม*วิตกกังวลเก่ียวกับสุขภาพมากกว*าปกติ 
   1 ฉันวิตกกังวลเก่ียวกับสุขภาพเช*น  
      ความเครียด ปวดท+อง หรือท+องผูก 
   2 ฉันวิตกกังวลเก่ียวกับสุขภาพ และยากท่ีจะ 
      คิดถึงสิ่งอ่ืน 
   3 ฉันวิตกกังวลเก่ียวกับสุขภาพร*างกายจนไม* 
      สามารถคิดถึงสิ่งอ่ืนได+ 

                                       ข+อ 21   
                                           0  ความสนใจทางเพศของฉันยังปกติ 
                                           1  ฉันสนใจเรื่องทางเพศน+อยกว*าท่ีเคย 
                                           2  ฉันสนใจเรื่องทางเพศน+อยลงมาก 
                                           3  ฉันไม*สนใจเรื่องทางเพศอีกเลย 
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ภาคผนวก ค 
โปรแกรมเปลี่ยนความคิดท่ีไม4เหมาะสมเก่ียวกับความปวด และระดบัความ

ปวดประจําเดอืนแบบปฐมภูมิของนักศึกษาพยาบาล 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 

 

โปรแกรมเปลี่ยนความ
ความปวด และระดับความปวด

ลิขสิทธิ์ของมหาวทิยาลัยบูรพา

 
 
 
 
 
 

 
 
 

คู4มือการใช) 
เปลี่ยนความคิดท่ีไม4เหมาะสมเกี่ยวกบั

และระดับความปวดประจําเดือนแบบปฐมภูมิ
ของนักศึกษาพยาบาล  

ลิขสิทธิ์ของมหาวทิยาลัยบูรพา 
พุทธศักราช 2556 
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คิดท่ีไม4เหมาะสมเกี่ยวกบั       
ประจําเดือนแบบปฐมภูมิ 
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คําช้ีแจง 

โปรแกรมเปล่ียนความคิดท่ีไม*เหมาะสมเกี่ยวกับความปวด และระดับความ   
ปวดประจําเดือนแบบปฐมภูมิของนักศึกษาพยาบาล พัฒนาขึ้นเพ่ือเปล่ียนความคิดท่ีไม*
เหมาะสมเกี่ยวกับความปวด และระดับความปวดในวัยรุ*นหญิงปวดประจําเดือนแบบ   
ปฐมภูมิ ส่ิงท่ีผู+ใช+ควรทราบถึงส่ิงท่ีควรปฏิบัติ และข+อจํากัดในการใช+โปรแกรมน้ีคือ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

โปรแกรมเปลี่ยนความคิดท่ีไม4เหมาะสมเก่ียวกับความปวด และระดบั
ความปวดประจําเดอืนแบบปฐมภูมิของนักศึกษาพยาบาล 

1. รายละเอียดในโปรแกรมฉบับน้ีประกอบด+วย วัตถุประสงคM กําหนดเวลา 
อุปกรณM ขั้นตอนการทํากิจกรรม และการประเมินผลของกิจกรรมแต*ละกิจกรรม 
2. การปรับวันในการใช+โปรแกรม การปฏิบัติกิจกรรมตามโปรแกรมน้ี  ได+กําหนด
วันและเวลาการปฏิบัติกิจกรรมท่ีชัดเจนตามขั้นตอนการวิจัย อย*างไรก็ตามในการ
นําไปใช+ปฏิบัติจริง ผู+ใช+สามารถปรับวันในการปฏิบัติท่ีเหมาะสมกับสภาพการณM
จริงของตนเองตามท่ีได+เสนอแนะไว+ในคู*มือการใช+โปรแกรมฉบับน้ีไว+แล+ว 
3. จํานวนกลุ*มเป�าหมายต*อกลุ*ม การใช+โปรแกรมน้ีเหมาะสมกับการปฏิบัติ     
เป�นรายกลุ*ม และไม*ควรมีจํานวนผู+รับบริการเกิน 10 คนต*อกลุ*ม โปรแกรมน้ี
พัฒนาขึ้นจากกระบวนการวิจัย และมีจํานวนกลุ*มตัวอย*าง 20 คน จึงแบ*งกลุ*ม
ทดลองเป�น 2 กลุ*ม   กลุ*มละ 10 คน โดยกลุ*มเป�าหมายต+องมีคุณสมบัติ         
ตามรายละเอียดหัวข+อกลุ*มเป�าหมาย 

4. คุณสมบัติผู+ใช+โปรแกรม ผู+ท่ีจะใช+โปรแกรมน้ี ควรเป�นบุคลากรทาง 
การแพทยMท่ีมีทักษะการบําบัดความคิด หรือเคยผ*านการอบรมด+านทักษะการ
บําบัดความคิด รวมถึงผู+ท่ีผ*านการฝ�กทักษะการบําบัดความคิดด+วยตนเองภายใต+
การควบคุมของผู+เช่ียวชาญ และสามารถใช+โปรแกรมจนบรรลุได+ 
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กลุ4มเปkาหมาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5. การดําเนินกิจกรรม   กิจกรรมในโปรแกรมน้ีเป�นกิจกรรมท่ีเกี่ยวข+อง 
ต*อเน่ืองกัน  ดังน้ัน ต+องดําเนินกิจกรรมตามลําดับ ไม*สลับกิจกรรม หรือตัดกิจกรรมใด
กิจกรรมหน่ึงตามท่ีกําหนดไว+ 

6. การใช+โปรแกรมน้ีร*วมกับการใช+ยาแก+ปวด  สามารถใช+โปรแกรมน้ีร*วมกับ 
การใช+ยาแก+ปวดเพ่ือบําบัดความปวดประจําเดือนได+ 

7. การระบุสรรพนามในโปรแกรม  เน่ืองจากโปรแกรมน้ีพัฒนาขึ้นจาก 
กระบวนการวิจัย  การระบุสรรพนามจึงใช+คําว*า ผู+วิจัยกับผู+เข+าร*วมการวิจัย        
ดังน้ันในการนําไปปฏิบัติจริง  ควรเปล่ียนแปลงสรรพนามใหม*ให+เหมาะสม เช*น        
ผู+ให+บริการกับผู+รับบริการ  หรือผู+บําบัดกับผู+รับการบําบัด 

8. ควรเลือกสถานท่ีท่ีเป�นส*วนตัวในการดําเนินกิจกรรม 
9. ภาพบุคคลท่ีปรากฏในคู*มือน้ี เป�นภาพท่ีได+รับความยินยอมจากเจ+าของภาพ 

เรียบร+อยแล+ว  ซึ่งถือเป�นลิขสิทธ์ิส*วนบุคคล ห+ามนําไปใช+โดยไม*ได+รับอนุญาต 

กลุ*มเป�าหมายของการใช+โปรแกรมเปล่ียนลดความคิดท่ีไม*เหมาะสมเกี่ยวกับ
ความปวดและระดับความปวดประจําเดือนแบบปฐมภูมิของนักศึกษาพยาบาล คือ   
นักศึกษาพยาบาลท่ีมีความปวดประจําเดือนแบบปฐมภูมิ มีรายละเอียดดังน้ี 

1. มีระดับความปวดประจําเดือน (Pain intensity) ในระดับมาก ซึ่งประเมิน
โดยใช+แบบวัดระดับความปวด Face Pain Scale – Revised (มีรายละเอียดในเอกสาร
หน+าถัดไป) ได+คะแนนระดบั 7 ขึ้นไป 

2. อยู*ในระหว*างการใช+หรือไม*ใช+ยาแก+ปวดบําบัดความปวดประจําเดือน 
3. มีคะแนนความคิดท่ีไม*เหมาะสมเกี่ยวกับความปวดประจําเดือนใน    

ระดับมาก  ประเมินด+วยแบบวัดความคิดท่ีไม*เหมาะสมเกี่ยวกับความปวดประจําเดือน
ฉบับภาษาไทย (Pain Catastrophizing Scale of Dysmenorrhea – Thai Version)      
(มีรายละเอียดในเอกสารหน+าถัดไป) ได+คะแนนรวม 27 คะแนนขึ้นไป  
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แบบวัดระดับความปวด Face Pain Scale – Revised 

 

 
 

���� คําช้ีแจง 
แบบวัดน้ีมีจุดประสงคMเพ่ือ ประเมินระดับความปวดประจําเดือนของท*าน      

จงดูสเกลความหมายของความปวดท่ีมีคะแนน 0 หมายถึงไม*ปวดเลย จนถึง 10 หมายถึง

ปวดแบบเลวร+ายท่ีสุดท่ีเป�นไปได+  จากน้ันจงตอบคําถามโดยนําตัวเลข 0 – 10 ใส*ใน � 
 
 

 
 
 

      
 
 
 

 
 

ท*านให+คะแนนความปวดประจําเดือนของท*านในระดับ � คะแนน 
 
 

ไม*ปวด
เลย 

ปวด     
ปานกลาง 

ปวดแบบ   
เลวร+ายท่ีสุด
ท่ีเป�นไปได+ 

สเกล 
 

0 2 4 6 8 10 
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แบบวัดความคิดท่ีไม4เหมาะสมเก่ียวกับความปวดประจําเดอืนฉบับภาษาไทย
(Pain Catastrophizing of Dysmenorrhea – Thai Version) 

 
 
คําช้ีแจง  แบบวัดน้ีมีจุดประสงคMเพ่ือ ประเมินความคิดท่ีไม*เหมาะสมเกี่ยวกับความปวด
ประจําเดือนของท*านในขณะมีความปวดประจําเดือนใน 1 เดือนท่ีผ*านมา  โปรดทํา
เคร่ืองหมาย  � ในคําตอบให+ตรงกับความเป�นจริงให+มากท่ีสุด โดยมีความหมายของ
คําตอบดังน้ี 
 
 

คิดหรือรู+สึกตลอดเวลา  หมายถึง ท*านใช+เวลาคิดหรือรู+สึกในเร่ืองท่ีปรากฎ
ในข+อคําถามตลอดเวลาในขณะท่ีปวดประจําเดือน 

คิดหรือรู+สึกเป�นส*วนมาก หมายถึง ท*านใช+เวลาคิดหรือรู+สึกในเร่ืองท่ีปรากฎ
ในข+อคําถามประมาณ 3 ใน 4 ของระยะเวลา     
ท่ีปวดประจําเดือน 

คิดหรือรู+สึกปานกลาง หมายถึง ท*านใช+เวลาคิดหรือรู+สึกในเร่ืองท่ีปรากฎ
ในข+อคําถามประมาณคร่ึงหน่ึงของระยะเวลา      
ท่ีปวดประจําเดือน 

คิดหรือรู+สึกเล็กน+อย หมายถึง ท*านใช+เวลาคิดหรือรู+สึกในเร่ืองท่ีปรากฎ
ในข+อคําถามประมาณ 1 ใน 4 ของระยะเวลาท่ี
ปวดประจําเดือน 

ไม*คิดหรือรู+สึกเลย หมายถึง ท*านไม*คิดหรือรู+สึกในเร่ืองท่ีปรากฏใน 
ข+อคําถามเลย ในขณะท่ีปวดประจําเดือน 
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ขณะท่ีท*านปวดประจําเดือนอยู*นั้น 

ท*านมีความคิดหรือรู+สึกต*อส่ิงเหล*าน้ีใน
ระดับใด 

ระดับของความคิดหรือความรู+สึก 
ตลอด
เวลา 

เป�น
ส*วน  
มาก 

ปาน
กลาง  

เล็ก 
น+อย 

ไม* 
เลย 

 
1.ท*านคิดว*า ทําอย*างไรท่ีจะให+ความปวด
ประจําเดือนหยุดลง 

     

2.ท*านกังวลว*า อยากให+ความปวด
ประจําเดือนของท*านหายไป 

     

3. ท*านคิดว*า ไม*สามารถขจัดความปวด
ประจําเดือนออกจากความคิดของท*านได+ 

     

4.ท*านคิดว*า ความปวดประจําเดือนจะ
เป�นอันตรายต*อท*าน 

     

5.ท*านกังวลว*า ความปวดประจําเดือน         
อาจจะมีอาการรุนแรงขึ้น 

     

6. ท*านคิดว*า ความปวดประจําเดือน
อาจจะแย*หรือเลวลง  

     

7. ท*านคิดถึงประสบการณMของความปวด
อ่ืนท่ีเคยปวดมาก*อน เช*น ปวดฟpน  ปวด
ศรีษะ 

     

8. ท*านรู+สึกว*า ความปวดประจําเดือนทํา
ให+ไม*สามารถจะทําอะไรต*อไปได+ 
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ขณะท่ีท*านปวดประจําเดือนอยู*นั้น 

ท*านมีความคิดหรือรู+สึกต*อส่ิงเหล*าน้ีใน
ระดับใด 

ระดับของความคิดหรือความรู+สึก 
ตลอด
เวลา 

เป�น
ส*วน  
มาก 

ปาน
กลาง  

เล็ก 
น+อย 

ไม* 
เลย 

 
9.ท*านคิดว*า ความปวดประจําเดือน    
น*ากลัว หรือไม*เคยดีขึ้นเลย 

     

10. ท*านกังวลว*า เม่ือใดความปวด
ประจําเดือนจะหายไป 

     

11.  ท*านรู+สึกว*า ความปวดประจําเดือน
น้ัน ทุกขMทรมานกับท*าน 

     

12. ท*านรู+สึกว*า ไม*สามารถทนกับความ
ปวดประจําเดือนได+ 

     

13. ท*านไม*สามารถทําอะไรเพ่ือท่ีจะลด
ระดับความรุนแรงของความปวด
ประจําเดือนได+เลย 

     

 

การแปลค*าคะแนน: 

 คะแนนรวม 27 คะแนนขึน้ไป หมายถึง มีความคิดท่ีไม*เหมาะสมเกี่ยวกับความ
ปวดประจําเดือนในระดับมาก 
 คะแนนรวมตั้งแต*  26 คะแนนลงมา หมายถึง มีความคิดท่ีไม*เหมาะสมเกี่ยวกับ
ความปวดประจําเดือนในระดับน+อย 
  
 
 

 
 
 



179 
 

ลักษณะโปรแกรมเปลี่ยนความคิดที่ไม4เหมาะสมเกีย่วกับความปวด และระดบั      
ความปวดประจําเดือนแบบปฐมภูมิของนักศึกษาพยาบาล 
 
 คู*มือโปรแกรมเปล่ียนความคิดท่ีไม*เหมาะสมเกี่ยวกับความปวด และระดับความ
ปวดประจําเดือนแบบปฐมภูมิของนักศึกษาพยาบาล ประกอบด+วยกิจกรรมท่ีเกี่ยวข+อง
ต*อเน่ืองจํานวน 6 คร้ังได+แก* 
 

 
กิจกรรมคร้ังท่ี 

 

 
ช่ือกิจกรรม 

1 สร+างสัมพันธภาพและเข+าใจความปวด (Built Rapport and 
Understand Pain) 

2 เข+าใจบทบาทของความคิดท่ีไม*เหมาะสมเกี่ยวกับความปวด
ประจําเดือน (Understanding Role of Pain Catastrophizing of 
Dysmenorrhea) 

3 ค+นหาความคิดท่ีไม*เหมาะสมเกี่ยวกับความปวดประจําเดือน 
(Identifying Pain Catastrophizing of Dysmenorrhea ) 

4 ปรับความคิดท่ีไม*เหมาะสมเกี่ยวกับความปวดประจําเดือน (Modifying 
Pain Catastrophizing of Dysmenorrhea ) 

5 ระบุความคิดใหม* และตรวจสอบความพร+อมในการใช+ความคิดท่ี
เหมาะสมกับความปวดประจําเดือน (Specify and Ready to Use 
Adaptive Thoughts with Dysmenorrhea) 

6 ติดตามการใช+ความคิดใหม*ท่ีเหมาะสมกับความปวดประจําเดือน
(Monitoring to Use Adaptive Thoughts with Dysmenorrhea) 
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โดยมีรายละเอียดของกิจกรรม วันและเวลา ตามตารางกิจกรรมในโปรแกรม ดังน้ี 
 

 
กิจกรรม
คร้ังท่ี 

 

 
ช่ือกิจกรรม 

 
กิจกรรมย*อย 

 
วันท่ีดําเนิน 
กิจกรรม 

 
ระยะเวลา

ดําเนิน
กิจกรรม 

1 
 

(สัปดาหM
ท่ี 1) 

สร+าง
สัมพันธภาพ 
และเข+าใจ 
ความปวด 

1. การแนะนําตัว   
2. การให+ความรู+เร่ืองทฤษฎี
ความปวด และชนิดของความ
ปวด 

กลุ*มท่ี 1   
วันอาทิตยM 
กลุ*มท่ี 2   
วันจันทรM 

50 – 60 
นาที 

2 
 

(สัปดาหM
ท่ี 1) 

เข+าใจบทบาท
ของความคิดท่ีไม*
เหมาะสม
เกี่ยวกับความ
ปวดประจําเดือน 

1. การให+ความรู+เร่ืองสาระของ
ความปวดประจําเดือน   
ความคิดท่ีไม*เหมาะสมเกี่ยวกับ
ความปวด และบทบาทของ
ความคิดท่ีไม*เหมาะสมเกี่ยวกับ
ความปวดท่ีมีต*อความปวด
ประจําเดือน 

กลุ*มท่ี 1    
วันพุธ 

กลุ*มท่ี 2   
วัน

พฤหัสบดี 
 

50 – 60 
นาที 

3 
 

(สัปดาหM
ท่ี 2) 

ค+นหาความคิดท่ี
ไม*เหมาะสม
เกี่ยวกับความ
ปวดประจําเดือน 
 

1. การให+ความรู+เร่ืองความคิด
อัตโนมัติ  ความเช่ือมโยง
ระหว*างความคิดอัตโนมัติ 
ความรู+สึกหรืออารมณM         
และเหตุการณM   
2. ค+นหาความคิดท่ีไม*เหมาะสม
เกี่ยวกับความปวดประจําเดือน
ด+วยวิธีการนึกภาพความปวด
ประจําเดือน 
 

กลุ*มท่ี 1    
วันอาทิตยM 
กลุ*มท่ี 2    
วันจันทรM 

 

50 – 60 
นาที 
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กิจกรรม
คร้ังท่ี 

 

 
ช่ือกิจกรรม 

 
กิจกรรมย*อย 

 
วันท่ีดําเนิน 
กิจกรรม 

 
ระยะเวลา

ดําเนิน
กิจกรรม 

4 
 

(สัปดาหM
ท่ี 2) 

ปรับความคิด    
ท่ีไม*เหมาะสม
เกี่ยวกับความ
ปวดประจําเดือน 

1. วิเคราะหMประโยชนMความคิด
ท่ีไม*เหมาะสมเกี่ยวกับความ
ปวดประจําเดือน 
2.  การฝ�กปรับความคิดท่ีไม*
เหมาะสมเกี่ยวกับความปวด
ประจําเดือน 

กลุ*มท่ี 1    
วันพุธ 

กลุ*มท่ี 2   
วัน

พฤหัสบดี 

50 – 60 
นาที 

5 
 

(สัปดาหM
ท่ี 3) 

ระบุความคิด
ใหม*และ
ตรวจสอบความ
พร+อมในการใช+
ความคิดท่ี
เหมาะสมกับ
ความปวด
ประจําเดือน 

1. การให+ระบุ  และวิเคราะหM
ประโยชนMของความคิดใหม*ของ
ตนเองท่ีเหมาะสมกับความปวด
ประจําเดือน 
2.การให+อ*านสถานการณMของ
วัยรุ*นท่ีมีความปวดประจําเดือน 
จํานวน 3 สถานการณM  และ
ประเมินความคิดต*อความปวด
ของกลุ*มตัวอย*าง 

กลุ*มท่ี1    
วันอาทิตยM 
กลุ*มท่ี 2    
วันจันทรM 

 

50 – 60 
นาที 

6 
 
 

ติดตามการใช+
ความคิดใหม*ท่ี
เหมาะสมกับ
ความปวด
ประจําเดือน 

1. ติดตามการนําความคิดใหม*
ไปใช+ หลังมีความปวด
ประจําเดือนจริง ด+วยการ
โทรศัพทMเป�นรายบุคคล 

หลังวันท่ีมี
ประจําเดือน
มารอบแรก 
เม่ือส้ินสุด

กิจกรรมท่ี 5 

20 - 30 
นาที 

 
หมายเหตุ:  สามารถเปล่ียนแปลงวันท่ีดําเนินกิจกรรมจากท่ีกําหนดในตารางข+างต+นได+ 
แต*ให+เว+นระยะห*างของการทํากิจกรรมแต*ละคร้ังนาน 2 วัน 
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กิจกรรมครั้งท่ี 1 
สร)างสมัพันธภาพและเข)าใจความปวด 

(Built Rapport and Understand Pain) 

1.วัตถุประสงค� เพ่ือสร+างสัมพันธภาพท่ีดีระหว*างผู+วิจัยกับผู+เข+าร*วมการวิจัยและ
ระหว*างผู+เข+าร*วมการวิจัยกับผู+เข+าร*วมการวิจัย รวมถึงให+ผู+เข+าร*วมการวิจัยเข+าใจ
ทฤษฏีความปวด และชนิดของความปวด 
2. กําหนดเวลา  50 – 60 นาที 
3. อุปกรณ� 
 3.1 ป�ายช่ือแขวนคอ 
 3.2 เอกสารเน้ือหาทฤษฏีและชนิดของความปวด 
4. ข้ันตอนการทํากิจกรรม 

4.1 ผู+วิจัยแนะนําตัว และให+ผู+เข+าร*วมการวิจัยทุกคนแนะนําตัว พร+อมท้ัง 
แขวนป�ายช่ือเล*น ตลอดการทํากิจกรรม 

4.2  ผู+วิจัยแจกเอกสาร และให+ความรู+เร่ืองทฤษฏีและชนิดของความปวด 
กับผู+เข+าร*วมการวิจัย 

4.3  ผู+วิจัยให+ผู+เข+าร*วมการวิจัยช*วยกันตอบคําถามทฤษฏีความปวดและ 
ชนิดของความปวด 

4.4  ผู+วิจัยและผู+เข+าร*วมการวิจัยร*วมกันสรุปเน้ือหากิจกรรมท่ีได+ดําเนินการ 
ในคร้ังน้ีและให+กลุ*มตัวอย*างแสดงความรู+สึกท่ีได+เข+าร*วมกิจกรรม 
5. ประเมินผล 
 5.1 ผู+เข+าร*วมการวิจัยให+ความร*วมมือในการสร+างสัมพันธภาพ 

5.2 ผู+เข+าร*วมการวิจัยตอบคําถามเกี่ยวกับทฤษฏีและชนิดของความปวดได+
ถูกต+อง 
6. ประโยชน�ของกิจกรรม 
 ทําให+ผู+เข+าร*วมการวิจัยมีความรู+ ความเข+าใจเกี่ยวกับทฤษฏีและชนิดของ
ความปวดได+ถูกต+อง ซึ่งจะเป�นพ้ืนฐานของการเปล่ียนความคิดท่ีไม*เหมาะสมเกี่ยวกับ
ความปวดประจําเดือนมาเป�นความคิดท่ีเหมาะสม 
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อุปกรณ�ประกอบการทํากิจกรรมครั้งท่ี 1 
เอกสารเน้ือหาทฤษฎีและชนิดของความปวด 

 
1. ความปวดคืออะไร? 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    
 
2. มารู)จักเส)นใยประสาทที่เกี่ยวข)องกับความปวดกันเถอะ 
 

                                                                              
 
 
 
ภาพจากhttp://faculty.washington.edu/chudler/cv.html 

สมาคมการศึกษาความปวดนานาชาติให+ความ
หมายความปวดไว+ว*า 
“ เป�นประสบการณMของความไม*สบายท้ัง
ความรู+สึกและอารมณMท่ีสัมพันธMกับความเป�น
จริงของการถูกทําลายเน้ือเย้ือ หรือมีโอกาส
เกิดการถูกทําลายของเน้ือเย่ือ หรือถูกอธิบาย
คล+ายกับว*ามีการทําลายเน้ือเย่ือ” 
 

เส+นใย       
เอแอลฟ�า 

เส+นใย
เอเบต+า 

เส+นใย 
เอเดลต+า 

เส+นใย 
ซี 

ร*างกายมนุษยMมีเส+นใยประสาท ท่ี
เกี่ยวข+องกับความปวด 4 ชนิดคือ 

• เส+นใยประสาทท่ีนําสัญญาน 
ความปวดได+แก* เส+นใยขนาดเล็ก
คือเส+นใย เอ เดลต+าและเส+นใยซี 

• เส+นใยประสาทท่ีขัดขวาง 
สัญญานความปวดได+แก* เส+นใย
ขนาดใหญ* คือ เส+นใย เอ แอลฟ�า 
และเส+นใย เอ เบต+า 
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3. ความปวดเกิดได)อย4างไร ? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
  

             คือช*วยขัดขวางสัญญานความปวด และทําให+ป�ดประตูท่ีไขสันหลัง 
             คือช*วยนําสัญญานความปวด และทําให+เป�ดประตูท่ีไขสันหลัง 
ดัดแปลงภาพจากhttp://body-disease.com/gate-control-theory-of-pain 

เส)นใยประสาทขนาดใหญ4 

เส)นใยประสาทขนาดเลก็ 

ทีเซลลM SG 

         เม่ือร*างกายได+รับตัวกระตุ+นความปวดเช*น ตะปู ความร+อน สารเคมี ปลาย
ประสาทจะรับความรู+สึกปวด และส*งสัญญานความปวดผ*านเส+นใยประสาทขนาดเล็ก
ไปยัง ไขสันหลัง ซึ่งจุดน้ีมีเซลลMชนิดหน่ึงท่ีมีชื่อว*า “ ทีเซลลM ” ทําหน+าท่ีคอย ป�ดกั้น
ประตูไม*ให+สัญญานความปวดไปสู*สมองได+ แต*ถ+าสัญญานความปวดมีมาก ประตูก็จะ
เป�ด และส*งสัญญานความปวดไปยังสมองจนเกิดการรับรู+ความปวด 
          อย*างไรก็ตาม ร*างกายมีการทํางานตามธรรมชาติท่ีช*วยลดสัญญาน ความปวด
ได+สองจุดคือ 1) การทํางานของเส+นใยประสาทขนาดใหญ*จะทําให+ประตูท่ีไขสันหลัง
ป�ดได+  การทํางานของเส+นใยน้ี สามารถทําได+ด+วยการนวด หรือการส่ังการจากสมอง  
2) การหล่ังเอนดอจีเนียสมอรMฟVนจากสมอง ซึ่งสมองสามารถหล่ังสารชนิดน้ีได+  ทําให+
ประตูท่ีไขสันหลังป�ดเช*นกัน 

เอนดอจีเนียส 

มอร�ฟqน 
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4. ความคิดเกี่ยวข)องกับความปวดได)อย4างไร ? 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
5. ความปวดมีกี่ชนิด  อะไรบ)าง? 
  

  

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     การคิดจากสมองส*วนกลาง มีส*วนช*วยควบคุมการป�ดหรือเป�ด
ของประตูท่ีไขสันหลังได+  โดยผ*านการกระตุ+นจากเส+นใยประสาท
ขนาดใหญ*มายับย้ังการทํางานของทีเซลลM  ในภาวะท่ีมีความเครียด  
หรือสนใจจดจ*อกับความปวด จะทําให+เส+นใยประสาทขนาดใหญ* 
ทําหน+าท่ีป�ดประตูท่ีไขสันหลังได+ไม*ดี  สมองจึงรับรู+ความปวดมาก
ย่ิงขึ้น      
      ดังน้ันถ+าเรา ลดความคิดสนใจต*อความปวด หรือปรับความคิด
ต*อความปวดให+เหมาะสม  ย*อมมีส*วนช*วยลดการรับรู+ความปวดได+ 

ความปวดแบ*งได+หลายชนิดขึ้นกับหลักการแบ*งคือ 
ก. แบ*งตามระยะเวลาการปวด 

1. ปวดเฉียบพลัน เป�นการปวดแบบทันที เช*น ปวดแผลผ*าตัด  ปวดฟpน 
2. ปวดเร้ือรัง  เป�นการปวดท่ีคงท่ี ยาวนานกว*า 3 – 6 เดือน 

ข. แบ*งตามสาเหตุของความปวด 
1. ปวดจากมะเร็ง  เป�นการปวดท่ีมีสาเหตุจากมะเร็ง 
2. ปวดจากท่ีไม*ใช*มะเร็ง เป�นการปวดท่ีไม*ได+มีสาเหตุจากมะเร็ง เช*น   

ปวดแผลผ*าตัด ปวดศรีษะ  ปวดประจําเดือน 
ค. แบ*งตามกลไกของการเกิดความปวด 

1. ปวดจากร*างกาย เป�นการปวดท่ีเกิดจากร*างกายได+รับตัวกระตุ+นให+เกิด
ความปวด เช*น ได+รับความร+อน สารเคมี หรือของแหลมท่ิมแทง 

2. ปวดจากการทํางานท่ีผิดปกติของระบบประสาท 
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กิจกรรมครั้งท่ี 2 
เข)าใจบทบาทของความคิดท่ีไม4เหมาะสมเก่ียวกับความปวดประจําเดือน 

(Understanding Role of Pain Catastrophizing of Dysmenorrhea) 

1. วัตถปุระสงค� 
 เพ่ือให+กลุ*มตัวอย*างเข+าใจสาระของความปวดประจําเดือน ความคิดท่ีไม*
เหมาะสมเกี่ยวกับความปวด และบทบาทของความคิดท่ีไม*เหมาะสมเกี่ยวกับความปวด
ท่ีมีต*อความปวดประจําเดือน 
2. กําหนดเวลา 50 - 60 นาที 
3. อุปกรณ� 
 เอกสารเน้ือหาความปวดประจําเดือน  ความคิดท่ีไม*เหมาะสมเกี่ยวกับความ
ปวด และบทบาทของความคิดท่ีไม*เหมาะสมเกี่ยวกับความปวดท่ีมีต*อความปวด
ประจําเดือน  
4. ข้ันตอนการทํากิจกรรม 
 4.1 ผู+วิจัยสรุปเน้ือหาการสนทนาในกิจกรรมคร้ังท่ี 1 และให+ผู+เข+าร*วมการ
วิจัยสะท+อนความถูกต+องของบทสรุป 
 4.2 ผู+วิจัยแจกเอกสารและให+ความรู+เร่ืองสาระของความปวดประจําเดือน, 
ความคิดท่ีไม*เหมาะสมเกี่ยวกับความปวด และบทบาทของความคิดท่ีไม*เหมาะสม
เกี่ยวกับความปวดท่ีมีต*อความปวดประจําเดือนกับผู+เข+าร*วมการวิจัย 
 4.3 ให+ผู+เข+าร*วมการวิจัยแสดงความคิดเห็นถึงประโยชนM และความต+องการ
ลดความคิดท่ีไม*เหมาะสมเกี่ยวกับความปวด  
 4.4 ผู+วิจัยและผู+เข+าร*วมการวิจัยร*วมกันสรุปเน้ือหากิจกรรมท่ีได+ดําเนินการใน
คร้ังน้ี และให+ผู+เข+าร*วมการวิจัยแสดงความรู+สึกท่ีได+เข+าร*วมกิจกรรม 
5. ประเมินผล 
 ผู+เข+าร*วมการวิจัยตอบคําถามเกี่ยวกับความปวดประจําเดือน ความคิดท่ีไม*
เหมาะสมเกี่ยวกับความปวด และบทบาทของความคิดท่ีไม*เหมาะสมเกี่ยวกับความปวด
ท่ีมีต*อความปวดประจําเดือนได+ถูกต+อง 
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6. ประโยชน�ของกิจกรรม 
ทําให+ผู+เข+าร*วมการวิจัยมีความรู+ ความเข+าใจเกี่ยวกับความปวดประจําเดือน, 

ความคิดท่ีไม*เหมาะสมเกี่ยวกับความปวด และบทบาทของความคิดท่ีไม*เหมาะสม
เกี่ยวกับความปวดท่ีมีต*อความปวดประจําเดือน และรับรู+ประโยชนMของการเปล่ียน
ความคิดท่ีไม*เหมาะสมเกี่ยวกับความปวดประจําเดือนมาเป�นความคิดท่ีเหมาะสม  
 
 
 
 



 

อุปกรณ�ประกอบการทํากิจกรรมครั้งท่ี 
เอกสารเน้ือหาความปวดประจําเดอืน

ความปวด และบทบาทของความคิดท่ีไม4เหมาะสมเก่ียวกับความปวดท่ีมีต4อ

1. ความปวดประจําเดือนคืออะไร 
 

 

 

2. ความปวดประจําเดือนมีกี่ชนิด  อะไรบ)าง
 

                                                                                                        
 

ความปวดประจําเดือน แบ*งเป�น
1. ความปวดประจําเดือนปฐมภูมิ
ประจําเดือนท่ีไม*มีความผิดปกติในช*องท+องร*วมด+วย
2. ความปวดประจําเดือนทุติยภูมิ
มักพบหลังอายุ 25 ปV และมีปpญหาต*างๆในช*องท+อง
ร*วมด+วยเช*น  เย่ือบุโพรงมดลูกเจริญผิดท่ี         
การอักเสบในอุ+งเชิงกราน

อุปกรณ�ประกอบการทํากิจกรรมครั้งท่ี 2 
เอกสารเน้ือหาความปวดประจําเดอืน  ความคิดท่ีไม4เหมาะสมเก่ียวกับ

ความปวด และบทบาทของความคิดท่ีไม4เหมาะสมเก่ียวกับความปวดท่ีมีต4อ
ความปวดประจําเดอืน 

 
ความปวดประจําเดือนคืออะไร ? 

 

 

ความปวดประจําเดือนมีกี่ชนิด  อะไรบ)าง? 

                                                                                                        

ความปวดประจําเดือนคือ 
“การปวดในอุ+งเชิงกรานอย*างเป�นวงจร     
ท่ีสัมพันธMกับการมีประจําเดือน

ความปวดประจําเดือน แบ*งเป�น 2 ชนิดคือ  
ความปวดประจําเดือนปฐมภูมิ เป�นความปวด          

ประจําเดือนท่ีไม*มีความผิดปกติในช*องท+องร*วมด+วย 
ความปวดประจําเดือนทุติยภูมิ เป�นความปวดท่ี

ปV และมีปpญหาต*างๆในช*องท+อง
ร*วมด+วยเช*น  เย่ือบุโพรงมดลูกเจริญผิดท่ี         
การอักเสบในอุ+งเชิงกราน 
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ความคิดท่ีไม4เหมาะสมเก่ียวกับ   
ความปวด และบทบาทของความคิดท่ีไม4เหมาะสมเก่ียวกับความปวดท่ีมีต4อ

 

ความปวดประจําเดือนคือ  
การปวดในอุ+งเชิงกรานอย*างเป�นวงจร     

ท่ีสัมพันธMกับการมีประจําเดือน” 
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3. ความปวดประจําเดือน เกิดข้ึนได)อย4างไร ? 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    ในช*วงท่ีมีประจําเดือนน้ัน มดลูกจะมีการหดรัด
ตัวอย*างรุนแรง (ความแรง พอๆกับการหดรัดตัว
ของมดลูกในระยะใกล+คลอด) ทําให+ กล+ามเน้ือ
มดลูกขาดเลือด และ เกิดความปวด ตามมา  

   สาเหตุท่ีทําให+กล+ามเน้ือมดลูกเกิดการหดรัดตัว
ในช*วงท่ีมีประจําเดือน เกิดจาก การเปล่ียนแปลง
ของสารเคมีในร*างกาย  2 ชนิดคือ   

1) พรอสต+าแกลนดิน 
2) อินเตอรMลูกิน โดยเฉพาะ      

   อินเตอรMลูกิน 6 

    พรอสต+าแกลนดิน และอินเตอรMลูกิน 
เป�นสารสร+างจากกรดอะมิโนแอซดิ 
และจะมีมากในช*วงใกล+มีประจําเดือน ซึ่งเป�นผล
จากการเปล่ียนแปลงตามธรรมชาติของร*างกาย 

 
 
 



 

4. ความคิดที่ไม4เหมาะสมเกี่ยวกับความปวดคืออะไร 
 
 คือ ชุดความคิดด+านลบอย*างมากต*อความปวด จนนําไปสู*การตีความหรือการ
คาดการณMถึงความปวดท่ีเกินความเป�นจริง
 
1. การขยายภาพความปวดให)มากเกินไป
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ตัวอย*างเช*น   การคิดว*าความปวดประจําเดือนจะต+องมากเช*นเดิมหรือมากกว*าเดิม
 
 

ความคิดที่ไม4เหมาะสมเกี่ยวกับความปวดคืออะไร ? 

ชุดความคิดด+านลบอย*างมากต*อความปวด จนนําไปสู*การตีความหรือการ
คาดการณMถึงความปวดท่ีเกินความเป�นจริง ความคิดแบบน้ีจะครอบคลุมความคิดดังน้ี

การขยายภาพความปวดให)มากเกินไป 

 

ตัวอย*างเช*น   การคิดว*าความปวดประจําเดือนจะต+องมากเช*นเดิมหรือมากกว*าเดิม

 

ปวด 
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ชุดความคิดด+านลบอย*างมากต*อความปวด จนนําไปสู*การตีความหรือการ
ความคิดแบบน้ีจะครอบคลุมความคิดดังน้ี 

ตัวอย*างเช*น   การคิดว*าความปวดประจําเดือนจะต+องมากเช*นเดิมหรือมากกว*าเดิม 

 

ปวด 

 
 
 



 

     2. การครุ4นคิดแต4เร่ืองความ
 
 
 

 

 

 

 

 

 

ตัวอย*างเช*น การท่ีตนเอง
 
3. การคิดว4าตนเองหมดความสามารถในการจัดการกับความปวด   
 

 
ตัวอย*างเช*น ความปวดประจําเดือนเป�นส่ิงท่ีจัดการหรือควบคุมไม*ได+เลย

การครุ4นคิดแต4เร่ืองความปวด 

 

การท่ีตนเองคิดว*าไม*สามารถลดความกังวลต*อปวดประจําเดือนได+

การคิดว4าตนเองหมดความสามารถในการจัดการกับความปวด   

 

ตัวอย*างเช*น ความปวดประจําเดือนเป�นส่ิงท่ีจัดการหรือควบคุมไม*ได+เลย

ปวด

ปวด

ปวด

ปวด 

ปวด 
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ถลดความกังวลต*อปวดประจําเดือนได+ 

การคิดว4าตนเองหมดความสามารถในการจัดการกับความปวด    

ตัวอย*างเช*น ความปวดประจําเดือนเป�นส่ิงท่ีจัดการหรือควบคุมไม*ได+เลย 

ปวด 

ปวด 

ปวด  
 
 



 

5. เมื่อคนเรามีความคิดที่ไม4เหมาะสมเกี่ยวกับความปวดแล)ว จะส4งผลเสียต4อความ
ปวดอย4างไร ? 
 
�  มีการศึกษาแล+วว*า 
จะมี ระดับความปวดมาก

                                  
� มีการศึกษาแล+วว*า 
จะมีทําให+ ทํากิจกรรมในชีวิตประจําวันได+ลดลง

                              
� มีการศึกษาแล+วว*า 
ความปวดในระดับมาก    
ไม*ดี เท*ากับคนท่ีมีความคิดท่ีไม*เหมาะสมเกี่ยวกับความปวดในระดับน+อย

                                                      

เมื่อคนเรามีความคิดที่ไม4เหมาะสมเกี่ยวกับความปวดแล)ว จะส4งผลเสียต4อความ

มีการศึกษาแล+วว*า “คนท่ีมีความคิดท่ีไม*เหมาะสมเกี่ยวกับความปวดในระดับมาก 
ระดับความปวดมาก ตามไปด+วย” 

                                   
มีการศึกษาแล+วว*า “คนท่ีมีความคิดท่ีไม*เหมาะสมเกี่ยวกับความปวดในระดับมาก 

ทํากิจกรรมในชีวิตประจําวันได+ลดลง เพราะผลจากการมีความปวดมาก

                               
มีการศึกษาแล+วว*า “คนท่ีกําลังมีความปวด และมีความคิดท่ีไม*เหมาะสมเกี่ยวกับ

ความปวดในระดับมาก    แม+จะกินยาแก+ปวด  แต* การออกฤทธ์ิลดปวดของยาแก+ปวดจะ
ท*ากับคนท่ีมีความคิดท่ีไม*เหมาะสมเกี่ยวกับความปวดในระดับน+อย
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เมื่อคนเรามีความคิดที่ไม4เหมาะสมเกี่ยวกับความปวดแล)ว จะส4งผลเสียต4อความ

คนท่ีมีความคิดท่ีไม*เหมาะสมเกี่ยวกับความปวดในระดับมาก 

คนท่ีมีความคิดท่ีไม*เหมาะสมเกี่ยวกับความปวดในระดับมาก   
เพราะผลจากการมีความปวดมาก” 

คนท่ีกําลังมีความปวด และมีความคิดท่ีไม*เหมาะสมเกี่ยวกับ
การออกฤทธ์ิลดปวดของยาแก+ปวดจะ

ท*ากับคนท่ีมีความคิดท่ีไม*เหมาะสมเกี่ยวกับความปวดในระดับน+อย” 
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6. ถ)ามีความคิดที่ไม4เหมาะสมเกี่ยวกบัความปวดประจําเดือนในระดับมาก จะทําให)
ปวดประจําเดือนมากข้ึนได)หรือไม4  เพราะอะไร ?  
 
     ผู+ท่ีมีความคิดท่ีไม*เหมาะสมเกี่ยวกับความปวดประจําเดือนในระดับมาก จะรับรู+    
ความปวดประจําเดือนได+มากขึ้น  ด+วยเหตุผล 3 ประการคือ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ความสนใจต4อความปวดมากข้ึน รับรู)ความปวดมากข้ึน 

การหลั่งเอนดอจีเนียสมอร�ฟqน
จากสมองลดลง 

การปrดประตูที่ไขสันหลังลดลง 

เพ่ิมระดับอินเตอร�ลูกิน 6 หดรัดตัวของมดลูก 
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7. การใช+ยาแก+ปวดประจําเดือน 
 
 การใช+ยาแก+ปวดประจําเดือน ควรมี ลําดับของการใช+ยาแก+ปวด ดังน้ี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
ยาแก+ปวดทามอล 

 
 
ยาแก+ปวดเอ็นเซตเช*น  พอนสแตน 

 
 

ยาแก+ปวดพาราเซทตามอล   
แอสไพริน 

 
 
 



195 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กิจกรรมครั้งท่ี 3 
ค)นหาความคิดท่ีไม4เหมาะสมเก่ียวกับความปวดประจําเดือน 

(Identifying Pain Catastrophizing of Dysmenorrhea ) 
 

1. วัตถปุระสงค� 
 เพ่ือให+ผู+เข+าร*วมการวิจัยเข+าใจสาระของความคิดอัตโนมัติ ความเช่ือมโยง
ระหว*างความคิดอัตโนมัติ  ความรู+สึกหรืออารมณMและเหตุการณM และให+ผู+เข+าร*วมการ
วิจัยค+นหาความคิดท่ีไม*เหมาะสมเกี่ยวกับความปวดประจําเดือน 
2. กําหนดเวลา 50 – 60 นาที 
3. อุปกรณ� 
 3.1 เอกสารเน้ือหาความคิดอัตโนมัต ิ
 3.2 แบบบันทึกความสัมพันธMระหว*างความคิดอัตโนมัติ  ความรู+สึกหรือ
อารมณM  และเหตุการณM 
 3.3 กระดาษเปล*า 
4. ข้ันตอนการทํากิจกรรม 
 4.1 ผู+วิจัยสรุปเน้ือหาการสนทนาในกิจกรรมคร้ังท่ี 2และให+ผู+เข+าร*วมการ
วิจัยสะท+อนความถูกต+องของบทสรุป 
 4.2 ผู+วิจัยแจกเอกสารและให+ความรู+เร่ืองความคิดอัตโนมัต,ิ ความเช่ือมโยง
ระหว*างความคิดอัตโนมัติ  ความรู+สึกหรืออารมณM และเหตุการณMกับผู+เข+าร*วมการวิจัย 
 4.3 ผู+วิจัยให+ผู+เข+าร*วมการวิจัยทําการฝ�กค+นหาความคิดท่ีไม*เหมาะสม
เกี่ยวกับความปวดประจําเดือน โดยให+ผู+เข+าร*วมการวิจัยแต*ละคนนึกถึงเหตุการณM
ความปวดประจําเดือนท่ีเคยเกิดกับตนเอง  และเขียนความคิดท่ีไม*เหมาะสมเกี่ยวกับ
ความปวดประจําเดือนท่ีเกิดขึ้นโดยใช+คําถามนําดังน้ี 
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  (1) ท*านมีความคิดกังวลเกี่ยวกับความปวดประจําเดือนอย*างไร ? 
  (2) ท*านคิดว*าความคิดเหล*าน้ัน เป�นจริงหรือถูกต+องมากน+อยเพียงใด ให+
ระบุเป�นเปอรMเซนตM 
 4.4 ผู+วิจัยแจกแบบบันทึกความสัมพันธMระหว*างความคิดอัตโนมัติ  
ความรู+สึกหรืออารมณMและเหตุการณM จากน้ันให+ผู+เข+าร*วมการวิจัยเขียนความเช่ือมโยง
ระหว*างคิดอัตโนมัติของตนเองกับความรู+สึกหรืออารมณMท่ีเกิดขึ้น ในแบบบันทึก      
ท่ีแสดงความสัมพันธMระหว*างความคิดอัตโนมัติ  ความรู+สึกหรืออารมณMและเหตุการณM  
 

เหตุการณM ความคิดอัตโนมัต ิ ความรู+สึกหรืออารมณM 
(ระบุเปอรMเซนตM) 

1.ก*อนปวดประจําเดือน 
 

  

2.ปวดประจําเดือน 
 

  

 
 4.5 ผู+วิจัยและผู+เข+าร*วมการวิจัยร*วมกันสรุปเน้ือหากิจกรรมท่ีได+ดําเนินการ
ในคร้ังน้ี และให+ผู+เข+าร*วมการวิจัยแสดงความรู+สึกท่ีได+เข+าร*วมกิจกรรม 
5. ประเมินผล 

5.1 ผู+เข+าร*วมการวิจัยตอบคําถามเกี่ยวกับความคิดอัตโนมัติ  ความสัมพันธM
ระหว*างความคิดอัตโนมัติ  ความรู+สึกหรืออารมณMและเหตุการณMได+ถูกต+อง 

5.2 ผู+เข+าร*วมการวิจัยระบุความคิดท่ีไม*เหมาะสมเกี่ยวกับความปวด
ประจําเดือนของตนเองได+ 
6. ประโยชน�ของกิจกรรม 

ทําให+ผู+เข+าร*วมการวิจัยมีความรู+ ความเข+าใจเกี่ยวกับความคิดอัตโนมัติ  
ความสัมพันธMระหว*างความคิดอัตโนมัติ  ความรู+สึกหรืออารมณMและเหตุการณM  
รวมถึงสามารถค+นหาความคิดท่ีไม*เหมาะสมเกี่ยวกับความปวดประจําเดือนของ
ตนเองได+ ซึ่งจะเป�นประโยชนMต*อการปรับเปล่ียนเป�นความคิดท่ีเหมาะสมได+ต*อไป 
 

 
 
 



197 
 

อุปกรณ�ประกอบการทํากิจกรรมครั้งท่ี 3 
เอกสารเน้ือหาความคิดอัตโนมัต ิ

 
1. ความคิดอัตโนมัติคืออะไร ? 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
2. ความคิดอัตโนมัติ สัมพันธ�กับความรู)สึกหรืออารมณ�และเหตุการณ�กันหรือไม4  
อย4างไร? 
 
 
 
 
 
 

เหตุการณM ความคิดอัตโนมัต ิ ความรู+สึกหรืออารมณM 
 

กําลังคิดถึงงานท่ีได+รับ
มอบหมายจากหัวหน+า 
 

งานน้ีมันหนักเกินไปสําหรับ
ฉัน 

วิตกกังวลใจ 

     ความคิดอัตโนมัติจะเกิดขึ้นได+  เม่ือมีเหตุการณMใดเหตุการณMหน่ึงเกิดขึ้น หรือ
กําลังจะเกิดขึ้น  เม่ือมีความคิดอัตโนมัตแิล+ว จะทําให+เกิดการเปล่ียนแปลงทาง
อารมณMได+ เช*น  ความวิตกกังวล  ความเศร+า  ความหดหู* เป�นต+น  ตัวอย*าง
ความสัมพันธMของความคิดอัตโนมัติ  ความรู+สึกหรืออารมณM และเหตุการณMมีดังน้ี  

    ความคิดอัตโนมัติเป�น ความคิดท่ีพุ*ง
ออกจากใจคนเราอย*างรวดเร็ว เม่ืออยู*
เหตุการณM หรือกําลังคิดถึงเหตุการณM
บางอย*างอยู* 

    ความคิดอัตโนมัติเป�นความคิดท่ีมี
แนวโน+มจะ ขาดการวิเคราะหMหรือ
ไตร*ตรองอย*างมีเหตุผล 
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3. ความคิดที่ไม4เหมาะสมเกี่ยวกับความปวดประจําเดือนเป�นรูปแบบหนึ่งของความคิด
อัตโนมัติหรือไม4 ? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

      ความคิดท่ีไม*เหมาะสมเกี่ยวกับความปวด  มีลักษณะท่ี 
เป�นความคิดอัตโนมัติรูปแบบหน่ึง  เพราะเป�นความคิดท่ี
ขาดการวิเคราะหMไตร*ตรอง  จนทําให+ตีความหรือแปลความ
หมายความปวดว*า  รุนแรง  ย่ิงใหญ*  และประเมิน
ความสามารถของตนเองในการจัดการกับความปวดได+    
ลดน+อยลง 
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อุปกรณ�ประกอบการทํากิจกรรมครั้งท่ี 3 
แบบบันทึกความสัมพันธ�ระหว4างความคิดอตัโนมัติ  ความรู)สึกหรอือารมณ�  

และเหตุการณ� 
 
 
 

เหตุการณM ความคิดอัตโนมัต ิ ความรู+สึกหรืออารมณM 
(ระบุเปอรMเซนตM) 

1. ก*อนปวดประจําเดือน 
 
 
 
 
 
 

  

2. ปวดประจําเดือน 
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กิจกรรมครั้งท่ี 4 
ปรับความคิดท่ีไม4เหมาะสมเก่ียวกับความปวดประจําเดือน 

(Modifying Pain Catastrophizing of Dysmenorrhea ) 
 

1. วัตถปุระสงค� เพ่ือให+ผู+เข+าร*วมการวิจัยฝ�กปรับความคิดท่ีไม*เหมาะสมเกี่ยวกับความ
ปวดประจําเดือน 
2. กําหนดเวลา 50 – 60 นาที 
3. อุปกรณ� 
 3.1 แบบบันทึกข+อดี ข+อเสียของความคิดท่ีไม*เหมาะสม 
เกี่ยวกับความปวดประจําเดือน 
 3.2 แบบบันทึกข+อดี ข+อเสียของความคิดใหม*ต*อความปวดประจําเดือน 
4. ข้ันตอนการทํากิจกรรม 

4.1  ผู+วิจัยสรุปเน้ือหาการสนทนาในกิจกรรมคร้ังท่ี 3 และให+ผู+เข+าร*วมการวิจัย 
สะท+อนความถูกต+องของบทสรุป 

4.2  ผู+วิจัยแจกแบบบันทึกข+อดี ข+อเสียของความคิดท่ีไม*เหมาะสม 
เกี่ยวกับความปวดประจําเดือน ให+ผู+เข+าร*วมการวิจัยเขียนความคิดท่ีไม*เหมาะสมเกี่ยวกับ
ความปวดท่ีตนเองได+ระบุไว+ในกิจกรรมคร้ังท่ี 3  และวิเคราะหMประโยชนMท่ีได+รับจาก
ความคิดท่ีไม*เหมาะสมกับความปวดประจําเดือน (Cost Benefit Analysis) ของตนเอง 
ด+วยคําถามนําว*า “คุณคิดว*าความคิดท่ีไม*เหมาะสมกับความปวดท่ีคุณคิดอยู*นั้น มีข+อดี 
ข+อเสียอย*างไร” โดยให+ผู+เข+าร*วมการวิจัยเขียนลงในแบบบันทึกข+อดี ข+อเสียของความคิด
ท่ีไม*เหมาะสมเกี่ยวกับความปวดประจําเดือนดังตาราง พร+อมท้ังนําเสนอต*อกลุ*ม 
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ความคิดท่ีไม*เหมาะสมเกี่ยวกับความปวดประจําเดือนของท*าน
คือ……………………………………………………………………………………………………… 
 

ข+อดีของความคิดแบบน้ี 
 

ข+อเสียของความคิดแบบน้ี 
 

 
 
 
 

 

       
 4.3 ผู+วิจัยใช+คําถามนําว*า “คุณคิดว*าคุณสามารถเปล่ียนแปลงความคิด      
ท่ีไม*เหมาะสมเกี่ยวกับความปวดประจําเดือนท่ีคุณระบุมาได+หรือไม* เพราะเหตุใด” 
และให+ผู+เข+าร*วมการวิจัยตอบคําถาม 

4.4 ผู+วิจัยแจกแบบบันทึกข+อดี ข+อเสียของความคิดใหม*ต*อความปวด 
ประจําเดือนให+ผู+เข+าร*วมการวิจัย จากน้ันใช+คําถามนําว*า “คุณคิดว*าคุณจะคิดแบบใด
ท่ีมีประโยชนM และทดแทนความคิดท่ีไม*เหมาะสมเกี่ยวกับความปวดประจําเดือนท่ี
คุณระบุมาได+สําเร็จ” และมอบหมายการบ+านให+ผู+เข+าร*วมการวิจัย ระบุความคิดใหม*
ท่ีเหมาะสมกับความปวดประจําเดือน พร+อมท้ังบอกข+อดี ข+อเสียของความคิดใหม*
ดังกล*าวดังตารางและนํามาเสนอในการทํากิจกรรมคร้ังต*อไป 
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ความคิดแบบใหม*ต*อความปวดประจําเดือน 
คือ……………………………………………………………………………………………………………… 
 

ข+อดีของความคิดแบบน้ี 
 

ข+อเสียของความคิดแบบน้ี 
 

 
 
 
 

 

       
 4.5 ผู+วิจัยและผู+เข+าร*วมการวิจัย ร*วมกันสรุปเน้ือหากิจกรรมท่ีได+ดําเนินการ
ในคร้ังน้ี และให+ผู+เข+าร*วมการวิจัยแสดงความรู+สึกท่ีได+เข+าร*วมกิจกรรม 
5. ประเมินผล 

ผู+เข+าร*วมการวิจัยสามารถวิเคราะหMความคิดท่ีไม*เหมาะสมเกี่ยวกับความปวด
ประจําเดือนของตนเอง ด+วยการระบุข+อดี  ข+อเสียของความคิดดังกล*าวได+ 
6. ประโยชน�ของกิจกรรม 

ทําให+ผู+เข+าร*วมการวิจัยสามารถวิเคราะหMความคิดท่ีไม*เหมาะสมเกี่ยวกับ
ความปวดประจําเดือนของตนเอง ด+วยการระบุข+อดี ข+อเสียของความคิดดังกล*าว     
ซึ่งจะนําไปสู*ความคิดด+วยตนเองถึงความจําเป�นท่ีต+องมีความคิดใหม*ต*อความปวดได+ 
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อุปกรณ�ประกอบการทํากิจกรรมครั้งท่ี 4  
แบบบันทึกข)อดี ข)อเสยีของความคิดท่ีไม4เหมาะสม 

เก่ียวกับความปวดประจําเดือน 

 
 

 
ความคิดท่ีไม*เหมาะสมเกี่ยวกับความปวดประจําเดือนของท*าน
คือ………………………………………………………………………………………………………………………. 
 

ข+อดีของความคิดแบบน้ี 
 

ข+อเสียของความคิดแบบน้ี 
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อุปกรณ�ประกอบการทํากิจกรรมครั้งท่ี 4  
แบบบันทึกข)อดี  ข)อเสยีของความคิดใหม4ต4อความปวดประจําเดอืน 

 
 
 

 
ความคิดแบบใหม*ต*อความปวดประจําเดือน 
คือ………………………………………………………………………………………………………………………. 
 

ข+อดีของความคิดแบบน้ี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข+อเสียของความคิดแบบน้ี 
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กิจกรรมครั้งท่ี 5 
ระบุความคิดใหม4และตรวจสอบความพร)อมในการใช)ความคิดท่ีเหมาะสมกับ

ความปวดประจําเดอืน 
(Specify and Ready to Use Adaptive Thoughts with 

Dysmenorrhea) 

1. วัตถปุระสงค� เพ่ือให+ผู+เข+าร*วมการวิจัยระบุความคิดใหม* และตรวจสอบความพร+อม
ในการใช+ความคิดท่ีเหมาะสมเกี่ยวกับความปวดประจําเดือนได+ 
2. กําหนดเวลา 50 – 60 นาที 
3. อุปกรณ� 

สถานการณMของวัยรุ*นท่ีมีความปวดประจําเดือนในสถานการณM จํานวน 3 
สถานการณM ได+แก*  

3.1 สถานการณMเกิดความปวดประจําเดือนในวันท่ีเรียนหนังสือ  
3.2 สถานการณMคาดเดาการเกิดความปวดประจําเดือนในวันใกล+สอบ  
3.3 สถานการณMคาดเดาการเกิดความปวดประจําเดือนในวันท่ีต+องไปกิจกรรม 

สําคัญ 
4. ข้ันตอนการทํากิจกรรม 

4.1 ผู+วิจัยสรุปเน้ือหาการสนทนาในกิจกรรมคร้ังท่ี 4 และให+ผู+เข+าร*วมการวิจัย 
สะท+อนความถูกต+องของบทสรุป 

4.2 ให+ผู+เข+าร*วมการวิจัยนําเสนอผลงานการบ+านในเร่ือง การระบุความคิดใหม* 
ท่ีเหมาะสมเกี่ยวกับความปวด และให+ผู+เข+าร*วมการวิจัยอ่ืนร*วมแสดงความคิดเห็น 
 4.3 ให+ผู+เข+าร*วมการวิจัยอ*านสถานการณMของวัยรุ*นท่ีมีความปวดประจําเดือน
ในสถานการณMต*างๆจํานวน 3 สถานการณMคือ  
  (1) สถานการณMเกิดความปวดประจําเดือนในวันท่ีเรียนหนังสือ   
  (2) สถานการณMคาดเดาการเกิดความปวดประจําเดือนในวันใกล+สอบ  
  (3) สถานการณMคาดเดาการเกิดความปวดประจําเดือนในวันท่ีต+องไปทํา
กิจกรรมสําคัญ  
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 จากน้ันให+ระบุความคิดของตนเองต*อความปวด เม่ือเผชิญกับแต*ละ
สถานการณMและนําเสนอความคิดของตนเองต*อกลุ*ม ผู+วิจัยกล*าวช่ืนชมผู+เข+าร*วม    
การวิจัยท่ีสามารถใช+ความคิดใหม*ท่ีเหมาะสมกับความปวดประจําเดือนได+ 
 4.4 ผู+วิจัยและผู+เข+าร*วมการวิจัยร*วมกันสรุปเน้ือหากิจกรรมท่ีได+ดําเนินการ
ในคร้ังน้ีและให+ผู+เข+าร*วมการวิจัยแสดงความรู+สึกท่ีได+เข+าร*วมกิจกรรม 
5. ประเมินผล 

5.1 ผู+เข+าร*วมการวิจัยสามารถระบุความคิดใหม*ท่ีเหมาะสมกับความปวดได+ 
5.2 ผู+เข+าร*วมการวิจัยมีความม่ันใจท่ีจะใช+ความคิดใหม*ต*อความปวด เม่ือ

จะต+องอยู*ในสถานการณMจําลองของความปวดประจําเดือนได+ 
6. ประโยชน�ของกิจกรรม 

ทําให+ผู+เข+าร*วมการวิจัยสามารถระบุความคิดใหม*ท่ีเหมาะสมกับความปวด
ได+ รวมถึงมีความม่ันใจท่ีจะใช+ความคิดใหม*ต*อความปวด เม่ือจะต+องอยู*ในสถานการณM
จําลองของความปวดประจําเดือน 
 

 
 
 



 

อุปกรณ�ประกอบการทํากิจกรรมครั้งท่ี 
สถานการณ�ของวัยรุ4นท่ีมีความปวดประจําเดอืนในสถานการณ�ต4างๆ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สถานการณ�ของ นางสาว ก
 
           นางสาว ก เป�นนักศึกษาช้ันปVท่ี 
วันน้ีเป�นวันท่ีเธอมีประจําเดือนมาวันแรก  ในขณะท่ีกําลังเรียนหนังสือ            
รู+สึกปวดท+องน+อย  หลัง  และขาหนีบ  เร่ิมกังวลกับความปวดประจําเดือนท่ีกําลัง
เกิดขึ้นว*า มันจะรุนแรงแบบเดิมอีก
ความปวดประจําเดือน  
 
     ถ+าคุณเป�นนางสาว ก  คุณจะคิดอย*างไรต*อความปวดประจําเดือนท่ีเกิดขึ้นน้ี
 

 

อุปกรณ�ประกอบการทํากิจกรรมครั้งท่ี 5 
สถานการณ�ของวัยรุ4นท่ีมีความปวดประจําเดอืนในสถานการณ�ต4างๆ

 

ของ นางสาว ก 

นางสาว ก เป�นนักศึกษาช้ันปVท่ี 3  ของมหาวิทยาลัยแห*งหน่ึง  
วันน้ีเป�นวันท่ีเธอมีประจําเดือนมาวันแรก  ในขณะท่ีกําลังเรียนหนังสือ            
รู+สึกปวดท+องน+อย  หลัง  และขาหนีบ  เร่ิมกังวลกับความปวดประจําเดือนท่ีกําลัง
เกิดขึ้นว*า มันจะรุนแรงแบบเดิมอีก เม่ือไหร*มันจะหายๆไปซักที และท+อแท+กับ
ความปวดประจําเดือน   

ถ+าคุณเป�นนางสาว ก  คุณจะคิดอย*างไรต*อความปวดประจําเดือนท่ีเกิดขึ้นน้ี
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สถานการณ�ของวัยรุ4นท่ีมีความปวดประจําเดอืนในสถานการณ�ต4างๆ 

 
 
 
 

ของมหาวิทยาลัยแห*งหน่ึง   
วันน้ีเป�นวันท่ีเธอมีประจําเดือนมาวันแรก  ในขณะท่ีกําลังเรียนหนังสือ            
รู+สึกปวดท+องน+อย  หลัง  และขาหนีบ  เร่ิมกังวลกับความปวดประจําเดือนท่ีกําลัง

เม่ือไหร*มันจะหายๆไปซักที และท+อแท+กับ

ถ+าคุณเป�นนางสาว ก  คุณจะคิดอย*างไรต*อความปวดประจําเดือนท่ีเกิดขึ้นน้ี ? 

 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สถานการณ�ของ นางสาว ข
 
           นางสาว ข เป�นนักศึกษาช้ันปVท่ี 
วันมะรืนน้ีเป�นวันท่ีจะต+องสอบปลายภาค  ขณะเดียวกันวันพรุ*งน้ีจะมีประจําเดือน
มาพอดี  และเวลามีประจําเดือนจะปวดท+องมาก  จนไม*รู+ว*าจะอ*านหนังสือไหว
หรือไม*  เร่ิมรู+สึกคิดกังวลตลอดเวลากับความปวดประจําเดือนท่ีกําลังเกิดขึ้นว*า  
มันจะต+องปวดมากแบบเดิมอีก  และไม*แน*ว*ามันอาจจะปวดมากกว*าเดิมด+วยซ้ํา  
ไม*สามารถหยุดคิดเร่ืองน้ีได+
 
      ถ+าคุณเป�นนางสาว ข   คุณจะคิดอย*างไรต*อความปวดประจําเดือนท่ีกําลัง   
จะเกิดขึ้นน้ี ? 
 

ของ นางสาว ข 

นางสาว ข เป�นนักศึกษาช้ันปVท่ี 3 ของมหาวิทยาลัยแห*งหน่ึง  
วันมะรืนน้ีเป�นวันท่ีจะต+องสอบปลายภาค  ขณะเดียวกันวันพรุ*งน้ีจะมีประจําเดือน
มาพอดี  และเวลามีประจําเดือนจะปวดท+องมาก  จนไม*รู+ว*าจะอ*านหนังสือไหว
หรือไม*  เร่ิมรู+สึกคิดกังวลตลอดเวลากับความปวดประจําเดือนท่ีกําลังเกิดขึ้นว*า  

ปวดมากแบบเดิมอีก  และไม*แน*ว*ามันอาจจะปวดมากกว*าเดิมด+วยซ้ํา  
ไม*สามารถหยุดคิดเร่ืองน้ีได+ 

ถ+าคุณเป�นนางสาว ข   คุณจะคิดอย*างไรต*อความปวดประจําเดือนท่ีกําลัง   
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ของมหาวิทยาลัยแห*งหน่ึง   
วันมะรืนน้ีเป�นวันท่ีจะต+องสอบปลายภาค  ขณะเดียวกันวันพรุ*งน้ีจะมีประจําเดือน
มาพอดี  และเวลามีประจําเดือนจะปวดท+องมาก  จนไม*รู+ว*าจะอ*านหนังสือไหว
หรือไม*  เร่ิมรู+สึกคิดกังวลตลอดเวลากับความปวดประจําเดือนท่ีกําลังเกิดขึ้นว*า  

ปวดมากแบบเดิมอีก  และไม*แน*ว*ามันอาจจะปวดมากกว*าเดิมด+วยซ้ํา  

ถ+าคุณเป�นนางสาว ข   คุณจะคิดอย*างไรต*อความปวดประจําเดือนท่ีกําลัง   

 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สถานการณ�ของนางสาว ค
 
           นางสาว ค เป�นนักศึกษาช้ันปVท่ี 
วันพรุ*งน้ีเป�นวันท่ีจะต+องไปออกค*ายกิจกรรมนักศึกษาท่ีริมทะเล  รู+สึกดีใจเพราะ
กําลังอยากไปเท่ียวพอดี  แต*นึกได+ว*าวันพรุ*งน้ี จะมีประจําเดือนพอดีเช*นกัน  และ
เวลามีประจําเดือน จะปวดท+องมากจ
ความปวดประจําเดือนท่ีกําลังเกิดขึ้นว*า มันจะต+องปวดแบบเดิมอีก  ไม*สามารถทน
กับความปวดได+ และไม*มีวิธีท่ีจะลดความปวดได+  
 
      ถ+าคุณเป�นนางสาว ค   คุณจะคิดอย*างไรต*อความปวดประจําเดือนท่ีกําลังจะ
เกิดขึ้นน้ี ? 
 

ของนางสาว ค 

นางสาว ค เป�นนักศึกษาช้ันปVท่ี 3  ของมหาวิทยาลัยแห*งหน่ึง  
วันพรุ*งน้ีเป�นวันท่ีจะต+องไปออกค*ายกิจกรรมนักศึกษาท่ีริมทะเล  รู+สึกดีใจเพราะ
กําลังอยากไปเท่ียวพอดี  แต*นึกได+ว*าวันพรุ*งน้ี จะมีประจําเดือนพอดีเช*นกัน  และ
เวลามีประจําเดือน จะปวดท+องมากจนทรมาน คิดอย*างน้ีแล+วเร่ิมรู+สึกคิดกังวลกับ
ความปวดประจําเดือนท่ีกําลังเกิดขึ้นว*า มันจะต+องปวดแบบเดิมอีก  ไม*สามารถทน
กับความปวดได+ และไม*มีวิธีท่ีจะลดความปวดได+   

ถ+าคุณเป�นนางสาว ค   คุณจะคิดอย*างไรต*อความปวดประจําเดือนท่ีกําลังจะ
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ของมหาวิทยาลัยแห*งหน่ึง   
วันพรุ*งน้ีเป�นวันท่ีจะต+องไปออกค*ายกิจกรรมนักศึกษาท่ีริมทะเล  รู+สึกดีใจเพราะ
กําลังอยากไปเท่ียวพอดี  แต*นึกได+ว*าวันพรุ*งน้ี จะมีประจําเดือนพอดีเช*นกัน  และ

นทรมาน คิดอย*างน้ีแล+วเร่ิมรู+สึกคิดกังวลกับ
ความปวดประจําเดือนท่ีกําลังเกิดขึ้นว*า มันจะต+องปวดแบบเดิมอีก  ไม*สามารถทน

ถ+าคุณเป�นนางสาว ค   คุณจะคิดอย*างไรต*อความปวดประจําเดือนท่ีกําลังจะ
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กิจกรรมครั้งท่ี 6 
ติดตามการใช)ความคิดใหม4ท่ีเหมาะสมกับความปวดประจําเดือน 

(Monitoring to Use Adaptive Thoughts with Dysmenorrhea) 

 

1. วัตถปุระสงค� 
 เพ่ือติดตามการใช+ความคิดใหม*ท่ีเหมาะสมกับความปวดประจําเดือนหลังมี 
ความปวดประจําเดือนจริง 
2. กําหนดเวลา 20 – 30นาที 
3. อุปกรณ� ไม*ม ี
4. ข้ันตอนการทํากิจกรรม 
 4.1 ผู+วิจัยโทรศัพทMติดต*อผู+เข+าร*วมการวิจัยเป�นรายบุคคล ภายหลังวันท่ีมี
ประจําเดือนมารอบแรก เม่ือส้ินสุดกิจกรรมท่ี 5 เพ่ือสอบถามความสามารถในการใช+
ความคิดใหม*ท่ีเหมาะสมกับความปวดประจําเดือน หลังจากท่ีผ*านช*วงเวลาของการปวด
ประจําเดือนจริง 
 4.2 ผู+วิจัยกล*าวให+ชื่นชมผู+เข+าร*วมการวิจัยท่ีสามารถใช+ความคิดใหม*ท่ีเหมาะสม
กับความปวดประจําเดือนได+สําเร็จ 
 4.3 ให+ผู+เข+าร*วมการวิจัยสะท+อนความรู+สึกต*อการใช+ความคิดใหม*ท่ีเหมาะสมกับ
ความปวดประจําเดือน 
5. ประเมินผล 
 ผู+เข+าร*วมการวิจัยสามารถใช+ความคิดใหม*ท่ีเหมาะสมกับความปวด              
ในสถานการณMท่ีมีความปวดประจําเดือนจริงได+ 
6. ประโยชน�ของกิจกรรม 
 ทําให+ทราบความสามารถของผู+เข+าร*วมการวิจัยในการใช+ความคิดใหม*ท่ี
เหมาะสมกับความปวด 
หมายเหต:ุ กิจกรรมน้ีไม*สามารถระบุวันท่ีทํากิจกรรมได+ชัดเจน ขึ้นอยู*กับวันท่ีมี
ประจําเดือนของผู+เข+าร*วมการวิจัยแต*ละคน 
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ภาคผนวก ง 
 ตัวอย4างหนังสือขอความอนุเคราะห�ในการตรวจสอบความเหมาะสม  

/  ความตรงของเน้ือหาของเครื่องมอืวิจัย 
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ภาคผนวก จ 
 ผลการประเมินความตรงของเน้ือหาแบบวัดความคิดท่ีไม4เหมาะสม 
             เก่ียวกับความปวดประจําเดือนฉบับภาษาไทย 
 ผลการประเมินความเหมาะสม/ ความตรงของเน้ือหาโปรแกรม 
             เปลี่ยนความคิดท่ีไม4เหมาะสมเก่ียวกับความปวดและ 
             ระดับความปวดประจําเดอืนแบบปฐมภูมิของนักศึกษาพยาบาล 
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ผลการประเมินความตรงของเน้ือหาของแบบวัดความคิดท่ีไม4เหมาะสม
เก่ียวกับความปวดประจําเดือนฉบับภาษาไทย 

  
ขณะท่ีท*านปวดประจําเดือนอยู*นั้น 

ท*านมีความคิดหรือรู+สึกต*อสิ่งเหล*านี้ในระดับใด 
ผู+เชี่ยวชาญคนท่ี 

1 2 3 
1. ท*านคิดว*า ทําอย*างไรท่ีจะให+ความปวดประจําเดือน      
   หยุดลง 

3 4 4 

2. ท*านกังวลว*า อยากให+ความปวดประจําเดือนของท*าน 
   หายไป 

4 4 4 

3. ท*านคิดว*า ไม*สามารถขจัดความปวดประจําเดือนออกจาก 
   ความคิดของท*านได+ 

4 3 4 

4. ท*านคิดว*า ความปวดประจําเดือนจะเป�นอันตรายต*อท*าน 3 4 3 
5. ท*านกังวลว*า ความปวดประจําเดือน อาจจะมีอาการ 
    รุนแรงข้ึน 

4 4 4 

6. ท*านคิดว*า ความปวดประจําเดือนอาจจะแย*หรือเลวลง  4 4 4 
7. ท*านคิดถึงประสบการณMของความปวดอ่ืน  ท่ีเคยปวด     
    มาก*อน เช*น ปวดฟpน  ปวดศรีษะ 

4 4 4 

8. ท*านรู+สึกว*า ความปวดประจําเดือนทําให+ไม*สามารถ 
   จะทําอะไรต*อไปได+ 

4 4 4 

9. ท*านคิดว*า ความปวดประจําเดือนน*ากลัวหรือไม*เคย 
   ดีข้ึนเลย 

3 4 4 

10. ท*านกังวลว*า เม่ือใดความปวดประจําเดือนจะหายไป 4 4 3 
11. ท*านรู+สึกว*า ความปวดประจําเดือนนั้นทุกขMทรมานกับ 
     ท*าน 

3 4 4 

12. ท*านรู+สึกว*า ไม*สามารถทนกับความปวดประจําเดือนได+ 4 4 4 
13. ท*านไม*สามารถทําอะไรเพ่ือท่ีจะลดระดับความรุนแรง
ของความปวดประจําเดือนได+เลย 

4 4 4 

CVI แยกตามผู+เชี่ยวชาญ 1 1 1 
CVI รวมท้ังหมด 1 
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ผลการประเมินความเหมาะสม/ ความตรงของเน้ือหาของโปรแกรมเปลี่ยน
ความคิดท่ีไม4เหมาะสมเก่ียวกับความปวดและระดับความปวดประจําเดือน

แบบปฐมภูมิของนักศึกษาพยาบาล 
  

รายการประเมิน ผู+เข่ียวชาญคนท่ี ค*าเฉลี่ย แปลค*า 
1 2 3 

ด)านการออกแบบโปรแกรม โดยท่ัวไป      
   1. การใช+ตัวอักษร      
       1.1 ความเหมาะสมของขนาด
ตัวอักษร 

5 5 5 5 เหมาะสม
มากท่ีสุด 

       1.2 ความเหมาะสมของการใช+ชนิด
ของตัวอักษร 

5 5 5 5 เหมาะสม
มากท่ีสุด 

       1.3 ความเหมาะสมของการใช+สี
ตัวอักษร 

5 5 5 5 เหมาะสม
มากท่ีสุด 

   2. การใช+ภาพ      
       2.1 ความเหมาะสมของการใช+
จํานวนภาพเชื่อมกับเนื้อหา 

5 5 5 5 เหมาะสม
มากท่ีสุด 

       2.2 ความสอดคล+องของภาพกับ
เนื้อหา 

5 4 5 4.67 เหมาะสม
มากท่ีสุด 

       2.3 ความจูงใจของภาพต*อการอ*าน 5 4 5 4.67 เหมาะสม
มากท่ีสุด 

   3. การใช+ส ี      
       3.1 ความเหมาะสมของการใช+สีพ้ืน
กับตัวอักษร 

5 5 5 5 เหมาะสม
มากท่ีสุด 

       3.2 ความเหมาะสมของการใช+สี
เส+นกรอบข+อความ 

5 5 5 5 เหมาะสม
มากท่ีสุด 

       3.3 ความจูงใจของสีต*อการอ*าน 5 5 5 5 เหมาะสม
มากท่ีสุด 
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รายการประเมิน ผู+เชี่ยวชาญคนท่ี ค*าเฉลี่ย แปลค*า 
1 2 3 

    4. ความสวยงามของการออกแบบ
หน+าปก 

5 4 5 4.67 เหมาะสม
มากท่ีสุด 

    5. ความชัดเจนของหัวข+อคําชี้แจง 
กลุ*มเป�าหมาย และลักษณะโปรแกรม 

5 5 5 5 เหมาะสม
มากท่ีสุด 

    6. การเรียงลําดับหัวข+อในโปรแกรม 5 5 5 5 เหมาะสม
มากท่ีสุด 

ด)านความตรงของเนื้อหาในโปรแกรม      
   1. ชื่อ ลําดับท่ี เนื้อหาและระยะเวลา  
ในกิจกรรมท้ัง 6 ครั้งตรงกับท่ีระบุไว+ใน 
คํานิยามหรือรายละเอียดของโปรแกรม  

5 5 5 5 ตรง      
มากท่ีสุด 

   2. ความชัดเจนของการกําหนด
วัตถุประสงคM เวลา อุปกรณM ข้ันตอนการ
ทํากิจกรรม ประเมินผล และประโยชนM
ของกิจกรรมในแต*ละกิจกรรม 

5 5 5 5 ตรง      
มากท่ีสุด 

   3. ความเหมาะสมของระยะเวลากับ
การดําเนินกิจกรรมแต*ละกิจกรรม 

5 5 5 5 ตรง      
มากท่ีสุด 

   4. ความเป�นไปได+ของการดําเนิน
กิจกรรมแต*ละกิจกรรม 

5 5 5 5 ตรง      
มากท่ีสุด 

   5. เนื้อหาในเอกสารประกอบการทํา
กิจกรรมตรงกับท่ีระบุไว+ในกิจกรรม  

5 5 5 5 ตรง      
มากท่ีสุด 

   6.  แบบวัดและแบบบันทึก
ประกอบการทํากิจกรรมตรงกับท่ีระบุไว+
ในกิจกรรม  

5 5 5 5 ตรง      
มากท่ีสุด 

   7. สถานการณMประกอบการทํา
กิจกรรมตรงกับท่ีระบุไว+ในกิจกรรม  

5 5 5 5 ตรง      
มากท่ีสุด 

   8. เนื้อหาและกิจกรรมโดยภาพรวมใน
โปรแกรมตรงกับนิยามเชิงปฏิบัติการของ
โปรแกรม 

5 5 5 5 ตรง      
มากท่ีสุด 
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ภาคผนวก ฉ 
ตัวอย4างหนังสือขอความอนุเคราะห�เก็บรวมรวมข)อมูลเพ่ือตรวจสอบคุณภาพ 

เครื่องมือวิจัย 
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ภาคผนวก ช 
ผลการวิเคราะห�ค4าความเท่ียงแบบสอดคล)องภายในของแบบวัดความคิด      

ท่ีไม4เหมาะสมเก่ียวกับความปวดประจําเดอืนฉบับภาษาไทย 
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ผลการวิเคราะห�ค4าความเท่ียงแบบสอดคล)องภายในของแบบวัดความคิด 
ท่ีไม4เหมาะสมเก่ียวกับความปวดประจําเดอืนฉบับภาษาไทย 

 

Reliability Statistics 

Cronbach's Alpha 
N of 
Items 

.937 13 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Item-Total Statistics 

 
Item Scale Mean if 

Item Deleted 

Scale Variance 
if Item 

Deleted 

Corrected 
Item-Total 
Correlation 

Cronbach's 
Alpha if Item 

Deleted 

ข+อ 1 26.0667 119.857 .499 .938 

ข+อ 2 26.1000 115.472 .592 .936 

ข+อ 3 26.9333 109.926 .809 .929 

ข+อ 4 26.9333 111.651 .711 .932 

ข+อ 5 26.7000 108.079 .823 .928 

ข+อ 6 26.9667 109.137 .831 .928 

ข+อ 7 27.4000 117.628 .433 .942 

ข+อ 8 26.9000 114.093 .600 .936 

ข+อ 9 27.1333 109.430 .786 .930 

ข+อ 10 26.2667 109.030 .776 .930 

ข+อ 11 26.2667 110.754 .813 .929 

ข+อ 12 27.3000 110.010 .770 .930 

ข+อ 13 27.4333 112.047 .755 .931 
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ภาคผนวก ซ 
แบบรายงานผลจริยธรรมการวิจัยในมนุษย� วิทยาลัยวิทยาการวิจัย 

และวิทยาการป�ญญา มหาวิทยาลัยบูรพา 
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ภาคผนวก ฌ 
ตัวอย4างใบยินยอมเข)าร4วมวิจัย 
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ใบยินยอมเข)าร4วมการวิจัย 

-------------------------- 
 หัวข)อดุษฎีนิพนธ�เรื่อง การพัฒนาโปรแกรมเปลี่ยนความคิดท่ีไม*เหมาะสมเก่ียวกับ    
ความปวด และระดับความปวดประจําเดือนแบบปฐมภูมิของนักศึกษาพยาบาล 
 
 วันให+คํายินยอม  วันท่ี …………………เดือน…………………………พ.ศ. ………………. 
ก*อนท่ีจะลงนามในใบยินยอมเข+าร*วมการวิจัยนี้ ข+าพเจ+าได+รับการอธิบายจากผู+วิจัยถึงวัตถุประสงคM
ของการวิจัย  วิธีการวิจัย  ประโยชนMท่ีจะเกิดข้ึนจากการวิจัยอย*างละเอียดและมีความเข+าใจดีแล+ว  
ข+าพเจ+ายินดีเข+าร*วมโครงการวิจัยนี้ด+วยความสมัครใจ  และข+าพเจ+ามีสิทธิท่ีจะบอกเลิกการเข+า
ร*วมในโครงการวิจัยนี้เม่ือใดก็ได+   และการบอกเลิกการเข+าร*วมการวิจัยนี้ จะไม*มีผลกระทบใด ๆ 
ต*อข+าพเจ+า 
 ผู+วิจัยรับรองว*าจะตอบคําถามต*าง ๆ ท่ีข+าพเจ+าสงสัยด+วยความเต็มใจ ไม*ป�ดบัง  
ซ*อนเร+นจนข+าพเจ+าพอใจ  ข+อมูลเฉพาะเก่ียวกับตัวข+าพเจ+าจะถูกเก็บเป�นความลับและจะเป�ดเผย
ในภาพรวมท่ีเป�นการสรุปผลการวิจัย  
 ข+าพเจ+าได+อ*านข+อความข+างต+นแล+ว และมีความเข+าใจดีทุกประการ และได+ลงนามใน 
ใบยินยอมนี้ด+วยความเต็มใจ 
 
   ลงนาม…………………………………………………………ผู+ยินยอม 
             (…………………………………………………………) 
   ลงนาม…………………………………………………………พยาน 
             (…………………………………………………………) 
   ลงนาม…………………………………………………………ผู+ทําวิจัย 
             (…………………………………………………………) 
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ภาคผนวก ญ 
หนังสือขอความอนุเคราะห�เก็บรวบรวมข)อมลูเพ่ือการวิจัย 
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ภาคผนวก ฏ 
ผลการวิเคราะห�ข)อมูลวิจัย 
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ผลการศึกษาคะแนนความคิดท่ีไม4เหมาะสมเก่ียวกับความปวด และระดับ
ความปวดประจําเดอืนในกลุ4มทดลองและกลุ4มควบคุม 

 
ก. คะแนนความคิดท่ีไม*เหมาะสมเก่ียวกับความปวดประจําเดือนในกลุ*มทดลอง 

 
กลุ*มตัวอย*าง คะแนนความคิดท่ีไม*เหมาะสมเก่ียวกับความปวดประจําเดือน 

ก*อนทดลอง หลังทดลอง 
1 33 20 
2 34 7 
3 32 6 
4 28 9 
5 30 14 
6 35 19 
7 33 8 
8 34 18 
9 42 17 
10 40 21 
11 41 13 
12 46 14 
13 34 7 
14 46 11 
15 40 13 
16 38 8 
17 37 15 
18 33 10 
19 28 14 
20 37 20 
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ข. คะแนนความคิดท่ีไม*เหมาะสมเก่ียวกับความปวดประจําเดือนในกลุ*มควบคุม 

 
กลุ*มตัวอย*าง คะแนนความคิดท่ีไม*เหมาะสมเก่ียวกับความปวดประจําเดือน 

ก*อนทดลอง หลังทดลอง 
1 28 33 
2 31 30 
3 45 40 
4 31 25 
5 28 29 
6 42 32 
7 34 28 
8 35 40 
9 33 25 
10 32 34 
11 28 32 
12 29 31 
13 28 30 
14 45 36 
15 37 39 
16 33 32 
17 29 30 
18 40 30 
19 30 25 
20 29 28 
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ค. คะแนนระดับความปวดประจําเดือนในกลุ*มทดลอง 
 

กลุ*มตัวอย*าง คะแนนระดับความปวดประจําเดือน 
ก*อนทดลอง หลังทดลอง 

1 7 5 
2 7 4 
3 7 3 
4 8 3 
5 7 3 
6 7 5 
7 7 3 
8 7 3 
9 8 5 
10 8 6 
11 9 5 
12 8 5 
13 8 3 
14 8 3 
15 8 2 
16 8 3 
17 8 3 
18 8 3 
19 7 4 
20 9 5 
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ง. คะแนนระดับความปวดประจําเดือนในกลุ*มควบคุม 

 
กลุ*มตัวอย*าง คะแนนระดับความปวดประจําเดือน 

ก*อนทดลอง หลังทดลอง 
1 7 7 
2 7 7 
3 7 7 
4 7 5 
5 8 8 
6 7 6 
7 7 5 
8 8 9 
9 7 5 
10 8 8 
11 7 6 
12 8 9 
13 8 9 
14 9 8 
15 9 8 
16 7 7 
17 7 8 
18 8 6 
19 7 7 
20 8 8 
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ผลการเปรียบเทียบความคิดที่ไม4เหมาะสมเกี่ยวกับความปวด และระดับความปวดประจําเดือนในกลุ4มทดลอง  
ก4อนและหลังใช)โปรแกรมเปลี่ยนความคิดที่ไม4เหมาะสมเกี่ยวกับความปวด  

และระดับความปวดประจําเดอืนแบบปฐมภูมิของนักศึกษาพยาบาล 
 

ก. ผลการเปรียบเทียบในกลุ*มทดลอง 

Paired Samples Statistics  

                                                                                                          Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 PAINPRE 7.7000 20 .65695 .14690 

PAINPOST 3.8000 20 1.10501 .24709 

Pair 2 PCPRE 36.0500 20 5.22620 1.16861 

PCPOST 13.2000 20 4.84062 1.08240 

 

Paired Samples Correlations  

  N Correlation Sig. 

Pair 1 PAINPRE & PAINPOST 20 .203 .391 

Pair 2 PCPRE & PCPOST 20 .212 .370 

 

การหาขนาดอิทธิพลของความแตกต*าง (Effect Size) กลุ*มทดลอง 
1. ค*าส*วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคิดที่ไม*เหมาะสม 

เกี่ยวกับความปวดประจําเดือนทั้งหมดเท*ากับ 5.38 

d  = 
	��.���	�.
�

�.��
   = 4.25 

 
2. ค*าส*วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระดับความปวด 

ประจําเดือนทั้งหมดเท*ากับ 2.17 

d  = 
	�.���.�


.	�
   = 1.80 
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Paired Samples Test  

  Paired Differences 

t df Sig. (2-tailed) 

  

 
95% Confidence Interval of the 

Difference 

 Mean Std. Deviation Std. Error Mean Lower Upper 

Pair 1 PAINPRE - PAINPOST 3.90000 1.16529 .26057 3.35463 4.44537 14.967 19 .000 

Pair 2 PCPRE - PCPOST 22.85000 6.32684 1.41473 19.88895 25.81105 16.152 19 .000 

 
ข. ผลการเปรียบเทียบในกลุ*มควบคุม                                                

 
 

Paired Samples Statistics  

  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 PAINPRE 7.5500 20 .68633 .15347 

PAINPOST 7.1500 20 1.30888 .29267 

Pair 2 PCPRE 33.3500 20 5.63144 1.25923 

PCPOST 31.4500 20 4.57079 1.02206 

 

 

การหาขนาดอิทธิพลของความแตกต*าง (Effect Size) กลุ*มควบคุม 
1.ค*าส*วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคิดที่ไม*เหมาะสม 

เกี่ยวกับความปวดประจําเดือนทั้งหมดเท*ากับ 5.15 

d  = 
	��.����	.��

�.	�
   = 0.38 

 
2.ค*าส*วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระดับความปวด 

ประจําเดือนทั้งหมดเท*ากับ 1.05 

d  = 
	�.����.	�

	.��
   = 0.33 
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๒๓๔ 
 

 

Paired Samples Correlations  

  N Correlation Sig. 

Pair 1 PAINPRE & PAINPOST 20 .606 .005 

Pair 2 PCPRE & PCPOST 20 .529 .016 

 
 

Paired Samples Test  

  Paired Differences 

t df Sig. (2-tailed) 

  

 
95% Confidence Interval of the 

Difference 

  Mean Std. Deviation Std. Error Mean Lower Upper 

Pair 1 PAINPRE - PAINPOST .40000 1.04630 .23396 -.08968 .88968 1.710 19 .104 

Pair 2 PCPRE - PCPOST 1.90000 5.03566 1.12601 -.45676 4.25676 1.687 19 .108 
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๒๓๕ 
 

ผลการเปรียบเทียบความคิดที่ไม4เหมาะสมเกี่ยวกับความปวด และระดับความปวดประจําเดือนระหว4าง                               
กลุ4มทดลองกับกลุ4มควบคุม ก4อนและหลังใช)โปรแกรมเปลี่ยนความคิดที่ไม4เหมาะสมเกี่ยวกับความปวด 

 และระดับความปวดประจําเดอืนแบบปฐมภูมิของนักศึกษาพยาบาล 
 

Group Statistics  

 Group N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

PAINPRE experimental 20 7.7000 .65695 .14690 

control 20 7.5500 .68633 .15347 

PAINPOST experimental 20 3.8000 1.10501 .24709 

control 20 7.1500 1.30888 .29267 

PCPRE experimental 20 36.0500 5.22620 1.16861 

control 20 33.3500 5.63144 1.25923 

PCPOST experimental 20 13.2000 4.84062 1.08240 

control 20 31.4500 4.57079 1.02206 
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๒๓๖ 
 

  Levene's Test for 

Equality  of Variances t-test for Equality of Means 

  

  

95% Confidence Interval of 

the Difference 

  

F Sig. t df Sig. (2-tailed) 

Mean 

Difference 

Std. Error 

Difference Lower Upper 

PAINPRE Equal variances 

assumed 

.216 .645 .706 38 .484 .15000 .21244 -.28007 .58007 

Equal variances not 

assumed 

  .706 37.927 .484 .15000 .21244 -.28009 .58009 

PAINPOST Equal variances 

assumed 

.198 .659 -8.746 38 .000 -3.35000 .38303 -4.12540 -2.57460 

Equal variances not 

assumed 

  -8.746 36.960 .000 -3.35000 .38303 -4.12612 -2.57388 

PCPRE Equal variances 

assumed 

.042 .839 1.572 38 .124 2.70000 1.71794 -.77779 6.17779 

Equal variances not 

assumed 

  1.572 37.790 .124 2.70000 1.71794 -.77842 6.17842 

PCPOST Equal variances 

assumed 

.349 .558 -12.259 38 .000 -18.25000 1.48869 -21.26369 -15.23631 
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๒๓๗ 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การหาขนาดอิทธิพลของความแตกต*าง (Effect Size) ความคิดที่ไม*
เหมาะสมเกี่ยวกับความปวดและระดับความปวดประจําเดือน   
ก*อนใช+โปรแกรม ระหว*างกลุ*มทดลองกับกลุ*มควบคุม 
 

1.ค*าส*วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคิดที่ไม*เหมาะสม 
เกี่ยวกับความปวดประจําเดือนทั้งหมดเท*ากับ 5.53 

d  = 
	��.�����.��

�.��
   = 0.47 

 
2.ค*าส*วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระดับความปวด 

ประจําเดือนทั้งหมดเท*ากับ 0.67 

d  = 
	�.����.��

�.��
   = 0.22 

 

การหาขนาดอิทธิพลของความแตกต*าง (Effect Size) ความคิดที่ไม*
เหมาะสมเกี่ยวกับความปวดและระดับความปวดประจําเดือน   
หลังใช+โปรแกรม ระหว*างกลุ*มทดลองกับกลุ*มควบคุม 
 

1.ค*าส*วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคิดที่ไม*เหมาะสม 
เกี่ยวกับความปวดประจําเดือนทั้งหมดเท*ากับ 10.34 

d  = 
	�	.���	�.
�

	�.��
   = 1.76 

 
2.ค*าส*วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระดับความปวด 

ประจําเดือนทั้งหมดเท*ากับ 2.08 

d  = 
	�.	���.��


.��
   = 1.61 
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๒๓๘ 
 

ผลการเปรียบเทียบความคิดที่ไม4เหมาะสมเกี่ยวกับความปวด และระดับความปวด 
ระหว4างกลุ4มทดลองกับกลุ4มควบคุม  หลังใช)โปรแกรมเปลี่ยนความคิดที่ไม4เหมาะสมเกี่ยวกับความปวด  

และระดับความปวดประจําเดอืนแบบปฐมภูมิของนักศึกษาพยาบาล  
ภายใต)การควบคุมตัวแปรการใช)ยาแก)ปวดและตัวแปรภาวะซึมเศร)า 

                                                                                                                                              

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Box's Test of Equality of 

Covariance Matrices  

Box's M 1.950 

F .613 

df1 3 

df2 259920.000 

Sig. .607 

 

 

 
 

 

Between-Subjects Factors  

  Value Label N 

Group 1.00 experimental 20 

2.00 control 20 

 

 

Bartlett's Test of Sphericity  

Likelihood Ratio .000 

Approx. Chi-Square 62.534 

df 2 

Sig. .000 
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๒๓๙ 
 

Multivariate Tests c 

Effect Value F Hypothesis df Error df Sig. Partial Eta Squared Noncent. Parameter Observed Powerb 

Intercept Pillai's Trace .859 106.641a 2.000 35.000 .000 .859 213.282 1.000 

Wilks' Lambda .141 106.641a 2.000 35.000 .000 .859 213.282 1.000 

Hotelling's Trace 6.094 106.641a 2.000 35.000 .000 .859 213.282 1.000 

Roy's Largest Root 6.094 106.641a 2.000 35.000 .000 .859 213.282 1.000 

DEPRESS Pillai's Trace .002 .040a 2.000 35.000 .961 .002 .080 .056 

Wilks' Lambda .998 .040a 2.000 35.000 .961 .002 .080 .056 

Hotelling's Trace .002 .040a 2.000 35.000 .961 .002 .080 .056 

Roy's Largest Root .002 .040a 2.000 35.000 .961 .002 .080 .056 

DRUGPOST Pillai's Trace .110 2.157a 2.000 35.000 .131 .110 4.313 .412 

Wilks' Lambda .890 2.157a 2.000 35.000 .131 .110 4.313 .412 

Hotelling's Trace .123 2.157a 2.000 35.000 .131 .110 4.313 .412 

Roy's Largest Root .123 2.157a 2.000 35.000 .131 .110 4.313 .412 

Group Pillai's Trace .623 28.868a 2.000 35.000 .000 .623 57.736 1.000 

Wilks' Lambda .377 28.868a 2.000 35.000 .000 .623 57.736 1.000 

Hotelling's Trace 1.650 28.868a 2.000 35.000 .000 .623 57.736 1.000 

Roy's Largest Root 1.650 28.868a 2.000 35.000 .000 .623 57.736 1.000 
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๒๔๐ 
 

Tests of Between-Subjects Effects  

Source 

Dependent 

Variable 

Type III Sum of 

Squares df 

Mean 

Square F Sig. 

Partial Eta 

Squared Noncent. Parameter 

Observed 

Powerb 

Corrected Model PCPOST 3395.334a 3 1131.778 52.408 .000 .814 157.223 1.000 

PAINPOST 118.362c 3 39.454 28.629 .000 .705 85.886 1.000 

Intercept PCPOST 3778.707 1 3778.707 174.976 .000 .829 174.976 1.000 

PAINPOST 213.702 1 213.702 155.067 .000 .812 155.067 1.000 

DEPRESS PCPOST .036 1 .036 .002 .968 .000 .002 .050 

PAINPOST .097 1 .097 .071 .792 .002 .071 .058 

DRUGPOST PCPOST 59.757 1 59.757 2.767 .105 .071 2.767 .367 

PAINPOST 5.280 1 5.280 3.831 .058 .096 3.831 .478 

Group PCPOST 1249.841 1 1249.841 57.875 .000 .617 57.875 1.000 

PAINPOST 33.338 1 33.338 24.191 .000 .402 24.191 .998 

Error PCPOST 777.441 36 21.596      

PAINPOST 49.613 36 1.378      

Total PCPOST 24109.000 40       

PAINPOST 1367.000 40       

Corrected Total PCPOST 4172.775 39       

PAINPOST 167.975 39       

a. R Squared = .814 (Adjusted R Squared = .798) 

b. Computed using alpha = .05 

c. R Squared = .705 (Adjusted R Squared = .680) 
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๒๔๑ 
 

Parameter Estimates  

 

Dependen

t Variable Parameter B Std. Error t Sig. 

95% Confidence 

Interval 

Partial Eta 

Squared 

Noncent. 

Parameter 

Observed 

Powera 

Lower 

Bound 

Upper 

Bound 

PC 

POST 

Intercept 28.608 2.257 12.674 .000 24.030 33.186 .817 12.674 1.000 

DEPRESS .009 .225 .041 .968 -.448 .466 .000 .041 .050 

DRUGPOST 2.057 1.236 1.663 .105 -.451 4.564 .071 1.663 .367 

[Group=1.00] -15.756 2.071 -7.608 .000 -19.956 -11.555 .617 7.608 1.000 

[Group=2.00] 0b . . . . . . . . 

PAIN 

POST 

Intercept 6.216 .570 10.902 .000 5.060 7.373 .768 10.902 1.000 

DEPRESS .015 .057 .266 .792 -.100 .131 .002 .266 .058 

DRUGPOST .611 .312 1.957 .058 -.022 1.245 .096 1.957 .478 

[Group=1.00] -2.573 .523 -4.918 .000 -3.634 -1.512 .402 4.918 .998 

[Group=2.00] 0b . . . . . . . . 
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