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ภาคผนวก  ก 
ตารางสรุปโครงการวิจัย 

 
ผูวิจัย 

ปที่ศึกษา 
กลุม 

ตัวอยาง 
ตัวแปรที่ศึกษา 
/เครื่องมือวิจยั 

ผลการศึกษา 

สิริลักษณ 
ตันชัยสวัสดิ์ 

(2535) 

พยาบาลวชิาชพี 
โรงพยาบาล 
สงขลานครินทร   
จํานวน 191 คน   

ปจจัยการทํางาน 
บุคลิกภาพและ 
กลยุทธในการ
เผชิญปญหา กบั
ความเครียด/  
แบบสอบถามของ 
Cooper, 1988      

-พยาบาลวิชาชพีมีความเครียดในระดับ 
ปานกลาง    บคุลิกภาพสวนใหญมีแนวโนม
แบบ B    
-ปจจัยในการทาํงานอยูในระดบัปานกลาง 
และกลยุทธในการเผชิญปญหาเหมาะสมใน
ระดับปานกลาง   

กัลยา   
เดชน

นันทรัตน  
(2537)   

พยาบาล
ประจําการ
โรงพยาบาลหัว
เฉียว  จํานวน 16  
คน 
แบงเปนกลุม
ทดลอง 1 กลุม  
และกลุมควบคมุ 1 
กลุม  กลุมละ 8 
คน   

ผลของการ
ปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแบบ
กลุมตอความ 
เหนื่อยหนายของ
พยาบาล/ 
แบบสอบถาม 
-แบบวัดความ 
เหนื่อยหนาย  
-แบบวัด
ความเครียดจาก
งานพยาบาล  
-แบบวัดความ 
พึงพอใจในงาน 

-พยาบาลที่เขารวมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แบบกลุมมีคะแนนความเหนื่อยหนายหลัง
การทดลองต่ํากวากอนการทดลอง   
-หลังการทดลองพยาบาลที่เขารวมการ
ปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบกลุมมีคะแนน
ความเครียดจากงานพยาบาล  ไมแตกตาง
กับพยาบาลที่ไมไดเขารวมการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแบบกลุม   
-หลังการทดลองพยาบาลที่เขารวมการ
ปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบกลุม  มีคะแนน
ความพึงพอใจในงานสูงกวาพยาบาลที่ไมได
เขารวมการปรกึษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม 
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ผูวิจัย 
ปที่ศึกษา 

กลุม 
ตัวอยาง 

ตัวแปรที่ศึกษา 
/เครื่องมือวิจยั 

ผลการศึกษา 

สินีนาฏ   
จิตตภักดี  
(2538)   

พยาบาลวชิาชพี 
พยาบาลเทคนิคและ
เจาหนาที่พยาบาล 
โรงพยาบาลสวนปรุง  
จํานวน 132 คน 

ภาวะเครียดและ
ปจจัยจากลักษณะ
งาน/ 
แบบสอบถาม 
ประเมิน
ความเครียด 

-พยาบาลวิชาชพี พยาบาลเทคนิค
และเจาหนาที่พยาบาล มีความเครียด
ระดับปานกลาง    
-ปจจัยจากงานที่ทําใหเกิด
ความเครียด  ในดานงานพยาบาลมี
คาเฉลี่ยสูงกวาดานอื่น ๆ  รองลงมา 
ไดแก    ดานโครงสรางของสถาบัน
และการบริหารองคกร   ดาน
บรรยากาศและสิ่งแวดลอมในการ
ทํางานและดานปจจัยสวนบุคคล
ตามลําดับ  มีความสัมพันธเชงิบวก
ระดับปานกลางกับภาวะเครียดของ
พยาบาล 

ลัดดา   
ตันกันทะ 
(2540) 

พยาบาลวชิาชพี 
โรงพยาบาลจิตเวช 
ทั่วไป สังกัดกรม 
สุขภาพจิต  กระทรวง
สาธารณสุข จํานวน 
199 คน 

ความเครียดในงาน
และความพึงพอใจ
ในงานของ
พยาบาล/ 
แบบสอบถามวดั 
ความเครียด 

-พยาบาลวิชาชพีมีความเครียดในงาน
ระดับปานกลาง และพบวา การ
บริหารองคการ ทรัพยากรที่จํากัด  
ความขัดแยงของบุคลากรรวมทั้งการ
จัดตารางเวลาปฏิบัติงานเปนสิ่งที่
กอใหเกิดความเครียดในงาน 
-พยาบาลสวนมากมีความพึงพอใจใน
งานระดับปานกลาง และความเครียด
ในงานไมมีความสัมพันธกบัความพึง
พอใจในงาน 
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ผูวิจัย 
ปที่ศึกษา 

กลุม 
ตัวอยาง 

ตัวแปรที่ศึกษา 
/เครื่องมือวิจยั 

ผลการศึกษา 

จุฑารัตน  
 สุคันธรัตน  

(2541)   

บุคลากรที่ปฏิบตัิงาน
ในโรงพยาบาล 
ตากสิน จํานวน 293 
คน 

การรับรูบรรยากาศ
องคการและ
ความเครียดของ
บุคลากร/ 
แบบสอบถาม 
-แบบวัดการรับรู 
บรรยากาศองคการ 
-แบบวัด
ความเครียด 

-การรับรูบรรยากาศองคการใน
ทางบวกอยูในระดับปานกลางและมี
ระดับความเครียดอยูในเกณฑปกติ  
-ปจจัยสวนบุคคล ไดแก เพศ อายุ ไม
มีผลตอการรับรูบรรยากาศองคการ 
สวนวิชาชพีและภาวะทางครอบครัว มี
ผลตอการรับรูบรรยากาศองคการ 
-ปจจัยสวนบุคคล ไดแก เพศ อายุ 
และวิชาชีพ ไมมีผลตอระดับ
ความเครียด สวนภาระทางครอบครัว
มีผลตอระดับความเครียด 
-การรับรูบรรยากาศองคการโดยรวม 
และบรรยากาศองคการดานลักษณะ
ของงานมีความสัมพันธเชิงผกผันกับ
ความเครียด    แตการรับรูบรรยากาศ
องคการดานโครงสรางขององคการ 
การบริหารงานของผูบังคับบญัชา   
สัมพันธภาพในหนวยงานและคา 
ตอบแทนและสวัสดิการ ไมมี
ความสัมพันธกบัความเครียด 
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ผูวิจัย 
ปที่ศึกษา 

กลุม 
ตัวอยาง 

ตัวแปรที่ศึกษา 
/เครื่องมือวิจยั 

ผลการศึกษา 

พรพรรณ   
พงศสุพัฒน   

(2542) 

พยาบาลเพศหญิง
โรงพยาบาลศิริราช
จํานวน 320 คน 

ความเครียดและ
พฤติกรรมเผชิญ
ภาวะเครียด/
แบบสอบถาม 
-ปจจัยสวนบุคคล  
-ปจจัยในดานการ
ทํางาน  
-แบบประเมิน
ความเครียด 
-แบบวัดพฤติกรรม
เผชิญภาวะเครียด 

-พยาบาลมีความเครียดอยูในระดับ
เล็กนอย    
-สวนใหญมีพฤติกรรมเผชิญภาวะ
เครียดแบบมุงแกปญหา    
-พยาบาลที่มีอายุ   สถานภาพสมรส 
ระดับการศึกษา ภาระครอบครัว 
แผนกงานการพยาบาล อายกุาร
ทํางานและรายไดตอเดือนตางกันมี
ระดับความเครียดไมแตกตางกัน  
ในขณะที่พยาบาลที่มีความถีใ่นการ
ขึ้นเวรดึก-บายตอเดือนตางกันมีระดับ
ความเครียดแตกตางกันอยางมี 
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และ
พยาบาลที่มีระดับความเครียดตางกัน
มีพฤติกรรมเผชิญภาวะเครียด 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ 0.05 

สิริภรณ 
หันพงศกิตติ
กูล (2542) 

พยาบาลโรงพยาบาล
มหาราชนคร
เชียงใหม   จาํนวน 
272 คน 

แหลงความเครียด 
ในงานของ
พยาบาล/ 
แบบสอบถาม
ความเครียด 

-มีความเครียดในงานระดับปานกลาง 
และพบวา ภาระงานมากมายใน
ชวงเวลาจํากัด ปญหาในองคกรและ
การบริหารจัดการ   สัมพันธภาพ
ระหวางบุคคล รวมทั้งสภาพการ
ทํางานและสิ่งอํานวยความสะดวกไม
ดี 
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ผูวิจัย 

ปที่ศึกษา 
กลุม 

ตัวอยาง 
ตัวแปรที่ศึกษา 
/เครื่องมือวิจยั 

ผลการศึกษา 

กรรณิการ  
สุวรรณศักดิ์ชัย  

(2543)   

พยาบาลเทคนิคและ
พยาบาลวชิาชพีใน 
โรงพยาบาลชมุชน
จังหวัดกาญจนบุรี
จํานวน 329 คน 

การปฏิบัติงานของ
พยาบาล/ 
แบบสอบถาม
ประเมินตนเอง 

-การปฏิบัติงานของพยาบาลโดยรวม
อยูในระดับดี  
-ความเครียดและความพึงพอใจใน
การปฏิบัติงานของพยาบาลอยูใน
ระดับปานกลาง   สวนความเครียดมี
ความสัมพันธทางลบกับการ
ปฏิบัติงานของพยาบาลอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

พิมลพรรณ  
ทิพาคํา   
(2543)   

พยาบาลประจาํการ
โรงพยาบาลชมุชน 
เขต 10 จํานวน  262 
คน   

ความเครียดในงาน
และความยึดมัน่
ผูกพันตอองคการ/ 
แบบสอบถาม 
-ขอมูลสวนบุคคล   
-แบบวัด
ความเครียดในงาน  
ดัดแปลงจาก 
แบบสอบถามของ 
วิลเลอรและไรดิง  
-แบบวัดความยึด
มั่นผูกพันตอ
องคการของเมา
เดย สเทียรและ
พอตเตอร 

พยาบาลมีความเครียดในงานระดับ
ปานกลาง  และรับรูวาสาเหตุดาน
ปริมาณงานและความกดดันดานเวลา
ทําใหเกิดความเครียดในงานระดับสูง  
ดานสัมพันธภาพระหวางบุคคล ดาน
แรงกดดันจากผูปวย ดานปญหา 
องคการและการจัดการ และดาน
ประเด็นเกี่ยวกับงานอาชีพ ทําใหเกิด
ความเครียดในงานระดับปานกลาง  
และมีความยึดมั่นผูกพันตอองคการ
อยูในระดับปานกลาง  
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ผูวิจัย 

ปที่ศึกษา 
กลุม 

ตัวอยาง 
ตัวแปรที่ศึกษา 
/เครื่องมือวิจยั 

ผลการศึกษา 

ลดาวัลย  
สกุณา   
(2543)   

พยาบาลที่ปฏบิัติงาน
ในแผนกผูปวยใน 
โรงพยาบาลสวนปรุง 
จํานวน 127 คน 

ความเครียดของ
พยาบาล/ 
แบบสอบถาม
ความเครียด 

-พยาบาลมีความเครียดโดยรวมอยูใน
ระดับปานกลาง   
-เมื่อเปรียบเทียบความเครียดของ
พยาบาล จําแนกตามเพศ อายุ
ปจจบุัน ระยะเวลาในการปฏบิัติงาน   
วุฒิการศึกษาสงูสุด ตําแหนงใน
ปจจบุัน หนวยงานที่ปฏิบัติงาน  เพศ 
ผูปวยที่ปฏิบัติงานและระดับเงินเดือน 
พบวา พยาบาลมีความเครียดไม 
แตกตางกัน ความเครียดของพยาบาล 
ขึ้นอยูกับสภาพการสมรส 

ลักษณา   
พลอยเลื่อม

แสง   
(2543) 

พยาบาลที่ปฏบิัติงาน
ในแผนกผูปวยใน 
โรงพยาบาลสวนปรุง  
จํานวน 125  คน 

ภาวะเครียดและ
พฤติกรรมเผชิญ
ความเครียด/ 
แบบสอบถาม    
-ขอมูลทั่วไป  
-แบบวัด
ความเครียดของ
พยาบาลในดาน
ตาง ๆ  
-แบบแสดงความ
คิดเห็นและ
ขอเสนอแนะ
เพิ่มเติม 

ระดับความเครียดในดานลักษณะงาน
ที่ปฎิบัติกับผูปวยโดยรวมมี
ความเครียดในระดับปานกลาง 
ความเครียดในดานระบบงานและ
ความสัมพันธกบัผูรวมงานโดยรวมอยู
ในระดับปานกลาง ความเครียดดาน
ความสัมพันธกบัญาติผูปวยโดย
รวมอยูในระดับสูงและความเครียด
ดานชีวิตสวนตัว  ครอบครัวและสังคม
โดยรวมอยูในระดับปานกลาง 
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ผูวิจัย 
ปที่ศึกษา 

กลุม 
ตัวอยาง 

ตัวแปรที่ศึกษา 
/เครื่องมือวิจยั 

ผลการศึกษา 

ศิริพร   
วิญูรัตน 

(2543)   

หัวหนาหอผูปวย 
จํานวน 83 คน และ
พยาบาลประจาํการ
จํานวน 330 คน ใน 
โรงพยาบาลมหาราช
นครเชียงใหม 

ความเครียดในงาน
ของพยาบาล
ประจําการและ
รูปแบบการบรหิาร
ของหัวหนาหอ
ผูปวยใน/ 
แบบสอบถาม 
-ขอมูลสวนบุคคล  
-แบบวัดรูปแบบ
การบริหารของ
หัวหนาหอผูปวย
ตามการรับรูของ
ตนเองและของ
พยาบาล
ประจําการ   

ความเครียดในงานของพยาบาล
ประจําการโดยรวมอยูในระดับ 
ปานกลาง  รูปแบบการบริหารของ 
หัวหนาหอผูปวยตามการรับรูของ
พยาบาลประจาํการเปนแบบ
ปรึกษาหารือ และรูปแบบการบริหาร
ของ 
หัวหนาหอผูปวยตามการรับรูของ
พยาบาลประจาํการมีความสัมพันธ
ทางลบในระดับต่ํากับความเครียดใน
งาน 

ปพิชญา 
แสงเอื้ออังกูร 

(2544) 

พยาบาลประจาํการ
ปฏิบัติงานใน 
โรงพยาบาลจิตเวช 
จํานวน 266 คน 

การมีสวนรวมใน
การบริหารงานและ
ความเครียด/ 
แบบสอบถาม 
-ขอมูลสวนบุคคล 
-แบบวัดการมสีวน
รวมในการบริหาร
ตามแนวคิด 
สแวนส-เบอรก  
-แบบประเมิน
ความเครียดตาม
แนวคิดเซลเย 

-พยาบาลมีสวนรวมในการบรหิารงาน
โดยรวมอยูในระดับมาก 
-มีความเครียดอยูในระดับต่ํา 
-การมีสวนรวมในการบริหารงานมี
ความสัมพันธทางลบในระดับต่ํากับ
ความเครียดของพยาบาลอยางมี 
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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ผูวิจัย 
ปที่ศึกษา 

กลุม 
ตัวอยาง 

ตัวแปรที่ศึกษา 
/เครื่องมือวิจยั 

ผลการศึกษา 

ปยะวดี  
 สุมาลัย 
 (2544)   

พยาบาลวชิาชพีใน 
โรงพยาบาลบาํราศ
นราดูร จํานวน 97 
คน 

ความเครียดเชิง
อาชพีและปจจยัที่
กอใหเกิด
ความเครียด/ 
แบบสอบถาม 
-แบบวัดระดับ
ความเครียด  
-แบบวัดปจจัยที่
เกี่ยวของกับ
ความเครียด 

-มีระดับความเครียดระดับปานกลาง  
-มีปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดสวน
ใหญอยูในระดบัปานกลาง 
 

ศรัณยา    
ศิริชัยนาคร  

(2544) 

พยาบาลในหอ
อภิบาลผูปวยหนัก 
โรงพยาบาลในสังกัด
สํานักการแพทย  
กรุงเทพมหานคร 
จํานวน  90  คน 

ความเครียดและ
ปจจัยจากการ
ปฏิบัติงาน/ 
แบบสอบถาม
ความเครียด  
 

-สวนใหญมีความเครียดในระดับต่ํา 
-ปจจัยดานลักษณะงานพยาบาล  
และดานสิ่งแวดลอมในการปฎิบัติงาน
เปนปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดแก
พยาบาลในระดับปานกลาง  สวนดาน 
โครงสรางของสถาบันและบรรยากาศ
ในการทํางานและดานบุคคลเปน
ปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดแก
พยาบาลในระดับต่ํา   

พัชรา   
จารุโรจนจินดา  

(2545)   

พยาบาลในจังหวัด
นครปฐม  จํานวน 
365 คน 

ระดับความเครียด 
กับภาวะ
สุขภาพจิต/
แบบสอบถาม 
-แบบคัดกรอง 
สุขภาพจิต GHQ –
28 ของ Goldberg 

-พยาบาลสวนใหญมีคะแนน
ความเครียดอยูในระดับปกติ  
-พยาบาลสวนใหญไมมีปญหา
สุขภาพจิตคิดเปนรอยละ 85.2  
-ระดับความเครียดมีความสัมพันธกับ
สุขภาพจิตดานตาง ๆ อยางม ี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ0.05 
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-แบบวัดระดับ
ความเครียดของ 
Arron T. Beck 

 
ผูวิจัย 

ปที่ศึกษา 
กลุม 

ตัวอยาง 
ตัวแปรที่ศึกษา 
/เครื่องมือวิจยั 

ผลการศึกษา 

สินศักดิ์  
สุวรรณโชติ 

(2546) 

บุคลากรโรงพยาบาล
สวนสราญรมย  
ทุกวิชาชพี จํานวน 
294 คน  

ความเครียด  
สถานการณที่
กอใหเกิด
ความเครียด และ
การจัดการ
ความเครียด/  
แบบสอบถาม 
-ขอมูลสวนบุคคล 
-แบบวัดระดับ
ความเครียด  
-แบบวัด
สถานการณที่
กอใหเกิด
ความเครียดและ
การจัดการ
ความเครียด 

บุคลากรสวนใหญมีความเครียดระดับ
ปานกลาง  ปจจัยสวนบุคคล ไดแก 
อายุและระยะเวลาการปฏิบัตงิานมี
ความสัมพันธเชิงลบกับระดับ
ความเครียด สถานการณที่กอใหเกิด
ความเครียดในการปฏิบัติงานคือ 
ปจจัยนาํเขาที่เกี่ยวของในการ
ปฏิบัติงาน กระบวนการปฏบิัติงาน  
ผลการปฏิบัติงาน ผลกระทบจากการ
ปฏิบัติงาน 

วิภาดา   
คุณาวิกติกุล
และคณะ 
 (2547) 

พยาบาลวชิาชพี 
ภาคเหนือและภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือ 
จํานวน 147 คน 

ความเครียดจาก 
บทบาทหนาที่ การ
ปรับแกและปจจัย
ทํานายภาวะ
สุขภาพ/ 
แบบสอบถาม 
-ขอมูลสวนบคุคล 
-แบบวัด

-ปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดคือ
ภาระงานที่มากเกินไป ความขัดแยง
กับแพทย ความกังวลเกี่ยวกับการ
รักษาของแพทยและความขัดแยงกับ
พยาบาล ตามลําดับ  
-วิธีปรับแกความเครียดคือการวาง
แผนการแกปญหา  การยอมรบัใน
ความรับผิดชอบ การแสวงหาการ
สนับสนุนทางสังคม การควบคมุ 
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ความเครียดจาก
บทบาทหนาที่  
-แบบวัดเกี่ยวกับ
วิธีการปรับแก
ความเครียด 
-แบบวัดเกี่ยวกับ
ภาวะสุขภาพ 

ตนเอง การปรับการคิดในทางบวก 
การถอยหาง ตามลําดับ  
-ปจจัยที่สามารถทํานายภาวะสุขภาพ
ในดานความเจบ็ปวดของรางกาย คือ 
ความเครียดโดยรวม  

ผูวิจัย 
ปที่ศึกษา 

กลุม 
ตัวอยาง 

ตัวแปรที่ศึกษา 
/เครื่องมือวิจยั 

ผลการศึกษา 

McCranie 
(1987)   

พยาบาลที่ปฏบิัติงาน
ในโรงพยาบาลชุมชน
และเขตเมือง จาํนวน
107 คน 
 

ความเครียดในการ
ทํางาน ความ 
อดทนและความ
เหนื่อยหนาย/ 
แบบวัด
ความเครียดของ 
Gray-Toft  และ 
Anderson 

ความเครียดในงานเกิดจากการเผชิญ
กับความตายและภาวะใกลตายของ 
ผูปวย  การทํางานที่หนัก  การเตรียม
ความพรอมของบุคลากรไมเพียงพอ
ตอการปฏิบัติงาน  วิตกกังวลตอความ
ไมแนนอนในการปฏิบัติงาน  ขาดการ
สนับสนุน  ขัดแยงกับแพทยและ
บุคลากรทางการพยาบาลดวยกันและ
ความพึงพอใจในงานต่ํา   

McGrath   
and others 

(1989) 

พยาบาล จํานวน  
171 คน   

ความเครียดในการ
ทํางาน/ 
-แบบสํารวจความ
เหนื่อยหนาย  MBI   
-แบบสอบถาม
สภาวะสุขภาพ
โดยทั่วไป 

-รอยละ 80 ของพยาบาลที่ตอบ
แบบสอบถามไดรับความเครียดจาก
การ 
ไมมีอาํนาจในการตัดสินใจในบางครั้ง   
-รอยละ  85  รูสึกไมมีอาํนาจที่จะ
เปล่ียนแปลงสภาพการที่ไมพงึพอใจ
ได 

Toloczko  
(1990) 

พยาบาลในประเทศ
ญี่ปุน แบงเปนกลุม
ทดลองกับกลุม
ควบคุม ระยะเวลาที่
เขารวมการทดลอง
สัปดาหละ 1 ครั้ง  ๆ 

ผลของการ
ฝกอบรมการ
สนับสนุนทางสังคม  
(social support  -
Training  : SST) 
และการปลูกเพาะ

พยาบาลที่เขากลุมทดลองลดความ
เหนื่อยหนายไดมากกวากลุมควบคุม
อยางมีนัยสําคญั   โดยแสดงถึงการ
ลดลงของความรูสึกออนลาทาง
อารมณและความรูสึกเห็นคุณคา
ความเปนคนลดลง    และการเพิ่มขึ้น
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ละ  2.5 ชั่วโมง รวม  
6 ครั้ง 

ความเครียด 
(stress 
inoculation : SIT) 
ตอความเหนื่อย
หนาย/-แบบสํารวจ
ความเหนื่อยหนาย
ของ  Maslach     

ของความรูสึกประสบผลสําเร็จในการ
ทํางาน  และเมือ่เปรียบเทียบการ
ลดลงของความเหนื่อยหนายในแตละ
ดาน  พบวา  พยาบาลที่เขากลุม  SST  
มีการเปล่ียนแปลงอยางมีนัยสําคัญ
มากกวาของพยาบาลที่เขากลุม  SIT 

ผูวิจัย 
ปที่ศึกษา 

กลุม 
ตัวอยาง 

ตัวแปรที่ศึกษา 
/เครื่องมือวิจยั 

ผลการศึกษา 

Hooper  
(1993) 

พยาบาลหองฉกุเฉิน 
โรงพยาบาลอมูาน  
มิตเวทเทอน จํานวน 
32 คน 

ความเครียดในงาน  
ความพึงพอใจใน
การทํางาน และ
อาการทางจิต/
แบบสอบถาม 
- The Brief 
Symptom 
Inventory  
- Atwood and 
Hinshaw ‘ s 
Nursing Job 
Satisfaction  
-Job Stress 
Scales 

ความพึงพอใจในการทํางานและ
ความเครียด มคีวามสัมพันธทางลบ
อยางมาก สวนความเครียดกับอาการ
ทางจิตใจไมมีความสัมพันธกัน 
 

Lucas  
and others 

(1993)   

พยาบาลจาก 
โรงพยาบาล 7 แหง  
จํานวน 625 คน 

ความเครียดใน
งาน/แบบสอบถาม
วัดความเครียดใน
งานจากการรับรูตอ
ปจจัยที่กอใหเกิด
ความเครียดในงาน 

พยาบาลมีความเครียดในงานระดับ
ปานกลาง โดยความเครียดในงานมี
ความสัมพันธกบัแนวโนมในการ 
ลาออกของพยาบาล 
 

 
 



 

97 

 

ผูวิจัย 
ปที่ศึกษา 

กลุม 
ตัวอยาง 

ตัวแปรที่ศึกษา 
/เครื่องมือวิจยั 

ผลการศึกษา 

Riding  
and Wheeler 

(1994)   

พยาบาลวชิาชพี  
จํานวน 82 คน และ
พยาบาลผดุงครรภ 
จํานวน 42 คน  ใน
ประเทศอังกฤษ 

ความเครียดใน
งาน/แบบสอบถาม 
-แบบวัดแหลงที่กอ
ใหเกิความเครียด
ในหลายดาน 
-แบบวัด
ความเครียด 

-แหลงกอใหเกิดความเครียดที่สําคัญ 
ไดแก ปริมาณงานมากและ 
สัมพันธภาพ  
-ความเครียดเกิดขึ้นเล็กนอย เครียด
ปานกลาง เครียดมากที่สุด เรียง
ตามลําดับ  
-ความเครียดมคีวามสัมพันธกบัปจจัย
ดานปริมาณงานมากที่สุด  

Michie  
and others 

(1996) 

พยาบาลจากหอ 
ผูปวยอายุรกรรม 
ของโรงพยาบาลใน
ประเทศอังกฤษ 
จํานวน 34 คน  

ความเครียดใน
งาน/แบบสอบถาม
ดัชนีวัดระดับ
ความเครียดในงาน
ของพยาบาลจาก
การรับรูตอปจจัยที่
กอใหเกิด
ความเครียดในงาน 

พยาบาลมีความเครียดในงานระดับ
ปานกลาง โดยความเครียดในงานมี
ความสัมพันธอยางมากกับภาระงาน 
ความขัดแยงในงาน   การขาดการ
สนับสนุนจากองคการ และการรูสึก
ขาดความสามารถซึ่งเปนผลจากการ
เปล่ียนแปลงในองคการและการ
เปล่ียนแปลงทางเทคโนโลยี 

Makin  
and Sinclair 

(1998)   

พยาบาลผดุงครรภ  
จํานวน 43 คน 

ความเครียดใน
งาน/แบบสอบถาม 
-แบบวัด
ความเครียดของ 
McGrath et al.  
-แบบวัด GHQ-12  
 

ความเครียดที่เกิดจากเวลาในการ
ปฏิบัติงานไมเพียงพออยูในระดับสูง
และ   30%  ของพยาบาลมีคะแนน 
สุขภาพจิตใจสูงกวาเกณฑมาตรฐานที่
กําหนด 
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ผูวิจัย 
ปที่ศึกษา 

กลุม 
ตัวอยาง 

ตัวแปรที่ศึกษา 
/เครื่องมือวิจยั 

ผลการศึกษา 

Healy  
and Mckay 

(2000)   

พยาบาลในประเทศ
ออสเตรเลีย   
จํานวน 129 คน 

การเผชิญปญหา
และความพึงพอใจ
ในงาน/ 
แบบสอบถามวดั
ความเครียดของ
Gray-Toft and 
Anderson 

ปริมาณงานมากทําใหเกิด
ความเครียดสูงที่สุด ความเครียดมี
ความสัมพันธทางลบกับความ 
พึงพอใจในงานอยางมีนัยสําคญั 

Akihito  
Shimazu  

and others  
(2003) 

ครูในประเทศญี่ปุน 
จํานวน 24 คน แบง 
เปนกลุมทดลอง 1 
กลุมและกลุมควบคุม 
1 กลุม กลุมละ 12 
คนระยะเวลาที่เขา
รวมโปรแกรมครั้งละ  
2  ชั่วโมง  รวม 5 ครั้ง 

ผลของการจัด
โปรแกรม 
คลายเครียด/ 
ใชวธิีการศึกษาทาง
จิตวิทยา  การ
อภิปรายกลุม  
บทบาทสมมติและ
การฝกผอนคลาย
ความเครียด  มกีาร
ใชแบบสอบถาม
กอนและหลังเขา
รวมโปรแกรม 

ผลของการจัดโปรแกรมมีระดบั 
นัยสําคัญสําหรับการสนับสนุนทาง
สังคมจากผูรวมงาน  ในทางตรงขาม
กอนเขารวมโปรแกรมและผลการ
สังเกตสําหรับการตอบสนอง
ความเครียดไมมีระดับนัยสําคัญ    
ผลของการจัดโปรแกรมมีผลทางบวก
สําหรับการสนับสนุนทางสังคมจาก 
ผูรวมงานและความโกรธในกลุมที่มี
คะแนนการตอบสนองความเครียดสูง
กอนเขารวมโปรแกรม 
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ภาคผนวก  ข 
 

ใบขอเชิญเขารวมโครงการวิจัย 
 “ผลของการจัดโปรแกรมคลายเครียดในการทํางานของพยาบาลในโรงพยาบาลชุมชน” 

 
เรียน   ทานผูอานที่นับถือ 
 พวกเราคณะผูวิจัยใครขอเลาถึงโครงการวิจัยที่กําลังทําอยู  และขอเชิญชวนทานเขารวมในโครงการนี้ 

วิชาชีพการพยาบาลเปนวิชาชีพเชิงบริการที่ตองปฏิบัติตอมนุษยตองใชความรู  แนวคิด  ทฤษฎีทั้งใน
ศาสตรการพยาบาลและศาสตรสุขภาพทําใหตองพัฒนาอยูเสมอ  โดยทั่วไปลักษณะการทํางานของพยาบาล
เปนงานที่ตอเนื่องและผลัดเปลี่ยนหมุนเวียน  ถาผูปฏิบัติงานมีความรูสึกที่ดีตอการปฏิบัติงานจะทําใหเกิดความ 
มุงมั่น  กระตือรือรน  มีกําลังใจในการทํางานและมีความพึงพอใจสงผลเกิดความสุขในการทํางานทําใหองคกร
ดําเนินงานไปสูจุดมุงหมาย  แตในทางตรงกันขามถาผูปฏิบัติงานเกิดความเครียดในการปฏิบัติงานทําใหเกิด 
ทัศนคติที่ไมดีตองาน ขาดแรงจูงใจ ขาดความกระตือรือรนทําใหงานการพยาบาลขาดคุณภาพและประสิทธิภาพ  
และจากสภาพปจจุบันมีการเปลี่ยนแปลงระบบบริการสุขภาพของโรงพยาบาลชุมชนและบทบาทหนาที่
หลากหลายของพยาบาลรวมทั้งการเผชิญกับสถานการณตาง ๆ ที่ทําใหเกิดความเครียดในการทํางานได
ตลอดเวลา   
ผูวิจัยจึงไดจัดโปรแกรมคลายเครียดในการทํางานของพยาบาลขึ้น   หากงานวิจัยนี้สําเร็จจะเปนประโยชนในการ
แกปญหาความเครียดจากการทํางาน ซึ่งจะเปนตนแบบของการพัฒนาโปรแกรมคลายเครียด  ผูวิจัยจึงใครขอ
เชิญชวนทานเขารวมในโครงการนี้ 
 ถาทานตัดสินใจเขารวมในโครงการนี้จะมีขั้นตอนของการวิจัยที่เกี่ยวของกับทาน คือ  ทานตองเขารวม
โปรแกรมคลายเครียดเปนระยะเวลา  7 สัปดาห  สัปดาหละ 1 ครั้ง ๆ ละประมาณ 1.5 ชั่วโมง และทํา 
แบบสอบถามกอนเขารวมโปรแกรม  ระหวางและหลังจากเขารวมโปรแกรม  โดยขอมูลของทานจะถูกเก็บไวเปน
ความลับ  และใชเฉพาะสําหรับการวิจัยนี้เทานั้น 
 ไมวาทานจะเขารวมในโครงการวิจัยนี้หรือไม   จะไมมีผลทั้งทางตรงและทางออมกับงานของทาน  และ
ถาทานตองการที่จะถอนตัวออกจากการศึกษานี้เมื่อใด  ทานก็สามารถกระทําไดอยางอิสระ 
 ถาทานมีคําถามใด ๆ กอนที่จะตัดสินใจเขารวมในโครงการนี้  โปรดซักถามคณะผูวิจัยไดอยางเต็มที่   
ที่โรงพยาบาลทับปุด  หมายเลขโทรศัพท  076-599019  ในเวลาราชการ 
 
       ขอขอบคุณอยางสูง 
       วรรณรัตน  ศิริพงศ 
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ภาคผนวก  ค 

 
แบบฟอรม 

ใบยินยอมเขารวมโครงการ/ใบยินยอมรับการรักษา 
ชื่อโครงการ  ผลของการจัดโปรแกรมคลายเครียดในการทํางานของพยาบาลในโรงพยาบาลชุมชน 

        
ขาพเจา(นาย นาง นางสาว)..........................................(นามสกุล)....................................... 
ยินยอมเขารวมโครงการตามวิธีการที ่.................................................................................. 
ไดอธิบายใหขาพเจาทราบ (ดังใบเชิญชวนใหรวมโครงการวิจัยที่แนบมานี)้ 
 
 หากขาพเจามขีอสงสัยเกี่ยวกับการเขารวมโปรแกรมคลายเครียดขาพเจามีสิทธิซักถามใน
ระหวางการเขารวมโปรแกรม   หากการกระทําและคําอธิบายยังไมเปนทีพ่อใจ  ขาพเจามีสิทธิแจง
ตอผูอํานวยการโรงพยาบาลทับปุด โทร.076-599019 ได  และหากขาพเจาไมพอใจในการเขารวม
โปรแกรมขาพเจามีสิทธิปฎิเสธการเขารวมโปรแกรมนี้ไดทันที  โดยไมมีผลทั้งทางตรงและทางออม
กับงานที่ปฏิบัติ 
 ขาพเจาไดอานและเขาใจเกีย่วกับการเขารวมโปรแกรมทั้งหมดตามคาํอธิบายขางตนแลว
ขาพเจายนิยอมเขารวมโปรแกรมตามวธิีดังกลาว 
 
..................................................   .................................................. 
(................................................)    
         (ลายเซน็อาสาสมัคร)        (วัน/เดือน/ป) 
 
.................................................    .................................................... 
(................................................) 
             (ลายเซ็นพยาน)         (วัน/เดือน/ป) 
 
.................................................    ..................................................... 
(...............................................) 
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             (ลายเซ็นนักวิจยั)        (วัน/เดือน/ป)  
ภาคผนวก  ง 

 
รหัส…………………. 

        ครั้งที่….วันที่………….. 
 

แบบสอบถาม 
เร่ือง  ผลของการจัดโปรแกรมคลายเครียดในการทาํงานของพยาบาล 

ในโรงพยาบาลชุมชน 
ชื่อ……………..........…….นามสกุล…………………………แผนก………………… 

 
 
คําชี้แจง 

1. แบบสอบถามนี้แบงออกเปน  3  สวน  คือ 
สวนที่  1  เปนแบบสอบถามขอมูลพื้นฐานทั่วไป 
สวนที่  2  เปนแบบสอบถามวัดความเครียดสวนปรุง 
สวนที่  3  เปนแบบสอบถามการสํารวจสภาพการทาํงาน 

2. ผูเก็บขอมูล  ขอรับรองวา  ทกุคําตอบจะนาํไปใชในงานวิจัยเทานั้นและไมมีผลกระทบ
ใด  ๆ ทัง้สิ้นตอหนาทีก่ารทาํงานของทาน 

3. ขอใหทานตอบคําถามใหครบทุกขอ  และตรงกับความเปนจริงมากทีสุ่ด  โดยเติม 
ขอความลงในชองวาง  หรือ  เครื่องหมาย  /   ลงในชองวาง  หนาคําตอบที่ตรงกับ
ความเปนจริงของทาน 
 
       ขอขอบคุณที่ใหความรวมมอื 
        ผูทําวิจัย 
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สวนที่  1  ขอมูลทั่วไป 
คําชี้แจง    กรุณากาเครื่องหมาย  /  ลงในชอง        หนาขอความที่ตรงกับความจริง หรือเติมขอ 

    ความลงในชองวางใหสมบูรณ 
1.ปนี้คุณอาย…ุ…………. ป                                                                                          ( ) ( ) 
2.สถานภาพสมรสของคุณ          1.โสด(ขามไปขอ 4)               2.สมรส                         ( ) 
                                    3.หยาราง (ขามไปขอ 4)        4.อื่นๆ ระบ…ุ………… 
3.คุณแตงงานนาน.............ป                       ( ) ( ) 
   มีบุตร............คน                     ( ) ( ) 
4.การศึกษาสูงสุดที่คุณสําเร็จคือ              1.อนุปริญญา           2.ปริญญาตรี                 ( ) 
             3.ปริญญาโท            4.อื่นๆ ระบ…ุ………… 
5.รายไดของคุณประมาณเดอืนละเทาไร                   ( ) 
   1.ต่ํากวา 10,000บาท   2.10,001-20,000บาท 
  3.20,001-30,000บาท   4.มากกวา 30,001บาท 
   รายไดครอบครัวคุณประมาณเดือนละเทาไร                  ( ) 
  1.ต่ํากวา 10,000บาท   2.10,001-20,000บาท 
  3.20,001-30,000บาท   4.มากกวา 30,001บาท 
   คุณคิดวาครอบครัวของคุณ            1.รํ่ารวย                   2.พอกินพอใช                          ( ) 
                  3.ยากจน        4.ลําบาก มีหนี้สิน 
6.ครัวเรือนของคุณมีสมาชิก……………คน                   ( ) ( ) 
  ใครบาง (ระบ)ุ…………………………………………………………………………… 
7.สภาพที่อยูอาศัย             1.บานของตนเอง            2.บานพัก / แฟลต                            ( ) 
                3.บานเชา             4.อื่น ๆระบ.ุ............................ 
8.คุณมีโรคประจําตัว หรือไม                                                                                           ( ) 
            1.ไมม ี
                        2.มี  (ระบ)ุ……………………………………………… 
9.คุณทํางานนี้มานาน………….. ป                                                                                 ( ) ( ) 
10.โดยทั่วไปเวลาทํางานปกติของคุณใกลเคียงกับชวงใด (เชา 08.00-16.00 น.                   ( )  
    บาย 16.00-24.00 น. ดึก 24.00-08.00น. ) 
         1.เชา   2.บาย          3.ดึก   4. เชาและบาย         5.เชาและดึก    
         6. บายและดึก             7.ทุกแบบหมุนเรียงกัน 
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สวนที่  2   แบบวัคความเครียดสวนปรุง  (Suanprung  Stress  Test-60) 
คําชี้แจง   ใหอานขอคําถามตอไปนี้  แลวสํารวจดวูาในระยะ  6 เดือนที่ผานมามีเหตุการณใน 

     ขอใดเกิดขึน้กับตัวคุณบาง   กรุณากาเครื่องหมาย / ในชองที่ตองการ 
สวนที่ 1 ระดับความไวตอความเครียด 
  1 หมายถึง  เกิดขึ้นเกือบตลอดเวลา  2  หมายถึง  เกดิขึ้นคอนขางบอย 
  3  หมายถึง  เกดิขึ้นเปนบางครั้งบางคราว 4  หมายถึง  เกดิขึ้นนาน ๆ คร้ัง 

5  หมายถึง  ไมเคยเกิดขึ้นเลย 
 1 2 3 4 5 

1.นอนหลับพักผอนเพียงพอ อยางนอยส่ีคืนในหนึ่งสัปดาห      
2.ฉันออกกําลังกายอยางเหมาะสมอยางนอยสัปดาหละสามครั้ง      
3.ฉันมีญาติอยางนอยหนึ่งคนที่อยูใกลและไปมาหาสูเสมอ      
4.ฉันสูบบุหรี่      
5.ฉันดื่มสุรา      
6.ฉันตองใชยานอนหลับหรือยาคลายเครียด      
7.ฉันมีรายไดพอใชจาย      
8.ฉันมีความเชือ่หรือศรัทธาในศาสนาที่ฉันนับถือ      
9.ฉันมีสุขภาพดี (รวมทั้งสายตา  การไดยินและฟง)      
10.ฉันพอใจในอาชพีหรืองานที่ฉันทําอยู      
11.ฉันมีเพื่อนฝูงที่คุยเรื่องสวนตัวไดอยางนอยหนึ่งคน      
12.ฉันมองโลกในแงดี      
 
สวนที่  2  ทีม่าของความเครียด 

 1  หมายถึง   ไมเครียด   2   หมายถึง   รูสึกเครียดเล็กนอย 
  3  หมายถึง   รูสึกเครียดปานกลาง  4   หมายถึง   รูสึกเครียดมาก 
  5  หมายถึง   รูสึกเครียดมากที่สุด 

 1 2 3 4 5 
1.ทํางานที่ไดรับมอบหมายไมสําเร็จ      
2.งานที่รับผิดชอบมากเกินไป      
3.กลัวทํางานผิดพลาด      
4.รูสึกถูกกดดันวาตองใหผลงานออกมาด ี      
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 1 2 3 4 5 
5.การจัดการในที่ทํางานมีความขัดแยง      
6.งานนาเบื่อ      
7.มีโอกาสนอยในเรื่องความกาวหนา      
8.รูสึกตนเองไมสวยหรือไมมีเสนห      
9.บาดเจ็บหรือเจ็บปวย      
10.ไปไมถึงเปาหมายที่วางไว      
11.ไมมีเวลาใหตัวเอง      
12.ชีวิตคูมีปญหา      
13.มีความขัดแยงกับคนใดคนหนึ่งในบาน      
14.ครอบครัวขัดแยงกันในเรื่องเงินหรือเร่ืองงานในบาน      
15.มีความลาํบากที่จะทําใหไดอยางที่ครอบครัวตองการ      
16.รูสึกตองระมัดระวังตัวเมื่อเขาสังคม      
17.รูสึกวาตองแขงขันหรือเปรียบเทียบ      
18.มีปญหาการจราจร  การจอดรถ การเดินทาง      
19.ในชุมชนที่อยูมีการอาชญากรรมเล็ก ๆ นอยและมีการทําลาย
ทรัพยสิน 

     

20.ไมมีที่พักผอนหยอนใจในชุมชน      
21.เปนกังวลกับสารพิษตาง ๆ และมลภาวะในอากาศ น้ํา เสียง 
ดิน 

     

22.เงินไมพอใชจาย      
23.รายจายเพิม่ขึ้น      
24.ไมมีเงินพอสําหรับการพักผอนหยอนใจ      
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สวนที่  3  อาการของความเครียด 
 1  หมายถึง   ไมเครียด   2   หมายถึง   รูสึกเครียดเล็กนอย 

  3  หมายถึง   รูสึกเครียดปานกลาง  4   หมายถึง   รูสึกเครียดมาก 
5  หมายถึง  รูสึกเครียดมากที่สุด 

 1 2 3 4 5 
1.กลามเนื้อตึงหรือปวด      
2.ปวดหัวจากความตึงเครียด      
3.ปวดหลัง      
4.ความอยากอาหารเปลี่ยนแปลง      
5.ทองเสีย      
6.ปากแหง  คอแหง      
7.หัวใจเตนเร็ว      
8.ปวดศีรษะขางเดียว      
9.เจ็บหนาอก      
10.รูสึกวิตกกังวล      
11.คับของใจ      
12.โกรธหรือหงุดหงิด      
13.รูสึกเศรา      
14.ความจาํไมดี      
15.สับสน      
16.ตั้งสมาธิยาก      
17.ประจาํเดือนมีปญหา      
18.อุณหภูมิรางกายเปลี่ยนแปลงไมเหมือนปกติ      
19.ผิวเปนผื่นเปนสิว      
20.รูสึกเหนื่อยงาย      
21.เปนหวัดบอย      
22.เปนโรคภูมิแพ      
23.รูสึกไมคอยสบายหรือปวยอยูเสมอ      
24.เจ็บคอ หรือเจ็บในปาก      
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สวนที่  3   แบบสอบถามการสํารวจสภาพการทํางานของคนไทย 
ความรูสึกตองาน   กรุณาอานประโยคตอไปนี้  แลวกาเครื่องหมาย  /  ในชองที่ตรงกับความรูสึกของ
คุณตองาน  ในกรณีที่ไมมีคําตอบใดตรง  กรุณาเลือกขอท่ีใกลเคียงกับความรูสึกที่สุดเพียงขอเดียว  
กรุณาอยาเวนขอใดวาง 

คําถาม 1. 
ไม
เห็น
ดวย 
มาก 

2. 
ไม
เห็น
ดวย 

3.
เห็น
ดวย 

4. 
เห็น
ดวย
มาก 

สํา 
หรับ
นักวิ
จัย 

1.การทํางานของคุณตองขวนขวายเรียนรูส่ิงใหมๆ     (   ) 

2.ในการทํางานคุณมีโอกาสตดัสินใจดวยตัวเองมาก     (   ) 

3.งานของคุณตองใชสมาธิมากและนาน     (   ) 

4.งานของคุณทําใหคุณตองคนคิดสิ่งใหมๆ หรือคิดสรางสรรค     (   ) 

5.งานที่คุณทําตองการทักษะและความชาํนาญระดับสูง     (   ) 

6.คุณตองทํางานที่มีลักษณะหลากหลายมาก     (   ) 

7.คุณแสดงความเห็นไดเต็มที่ในเรื่องที่เกิดขึ้นในงานของคุณ     (   ) 

8.คุณมีโอกาสพัฒนาความสามารถพิเศษจากงานของคุณ     (   ) 

9.ในเวลา 5 ปขางหนา ทักษะของคุณยังมีคุณคาในงาน     (   ) 

10.งานของคุณเปนงานที่ตองทําอยางรวดเร็วมาก     (   ) 

11.งานของคุณเปนงานที่หนักมาก     (   ) 

12งานของคุณเปนงานที่ใชแรงกายมาก     (   ) 

13.งานที่คุณทําตองแขงขันกับผูอื่น     (   ) 

14.คุณตองเคลื่อนไหวรางกายอยางรวดเร็วและตอเนื่องในงาน     (   ) 

15.งานของคุณมักถูกขัดจังหวะกอนเสร็จทําใหตองทําตอทีหลัง     (   ) 

16.งานของคุณตองลาชาเพราะตองคอยงานจากผูอื่น/หนวยอื่น     (   ) 
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คําถาม 1. 
ไม
เห็น
ดวย 
มาก 

2. 
ไม
เห็น
ดวย 

3. 
เห็น
ดวย 

4. 
เห็น
ดวย
มาก 

สํา 
หรับ
นักวิ
จัย 

17.คุณไดเงินตอบแทนจากงานนอยกวาที่สมควรได     (   ) 

18.คุณมักตองทํางานนานๆ โดยรางกายอยูในทาไมเหมาะสม     (   ) 

19.คุณมักตองทํางานนานๆ โดยหัวและแขนอยูในทาไมเหมาะสม     (   ) 

 
 
โดยที่เราอยูรวมกันเปนสังคม  ทุกคนตองมีผูรวมงานแมจะทํางานคนเดียว  ผูรวมงาน หมายถึง  คนที่
ทํางานรวมกับคุณไมวาจะเปนสามี  ญาติ  เพื่อนที่ทํางานดวย  ตลอดจนผูที่ตองติดตอเกี่ยวของในงาน
เชน  รานคาหรือบุคคลที่คุณไปติดตอ 

คําถาม 1. 
ไม
เห็น
ดวย 
มาก 

2. 
ไม
เห็น
ดวย 

3.
เห็น
ดวย 

4.
เห็น
ดวย
มาก 

สํา 
หรับ
นักวิ
จัย 

20.ผูรวมงานของคุณมีความสามารถในงานของเขาเอง     (   ) 
21.ผูรวมงานของคุณใหความสนใจในตัวคุณ     (   ) 
22.ผูรวมงานของคุณเปนมิตรดี     (   ) 
23.ผูรวมงานของคุณชวยเหลือกันเพื่อใหงานเสร็จ     (   ) 
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คุณมีหัวหนางานหรือไม    1. มี  ทําตอ 
  2. ไมมีหัวหนา               ขามไปทําล็อคตอไป 

 
คําถาม 1. 

ไม
เห็น
ดวย 
มาก 

2. 
ไม
เห็น
ดวย 

3.
เห็น
ดวย 

4.
เห็น
ดวย
มาก 

สํา 
หรับ
นักวิ
จัย 

24.หัวหนาคุณเอาใจใสทุกขสุขของลูกนอง     (   ) 
25.หัวหนาคุณใหความสนใจกับส่ิงที่คุณพูด     (   ) 
26.หัวหนาคุณชวยเหลือใหงานสําเร็จลุลวงไป     (   ) 
27.หัวหนาคุณเกงในการทําใหคนทํางานรวมกันได     (   ) 
28.คุณตองเผชิญกับความขัดแยงหรือความไมเปนมิตรจากหัวหนา     (   ) 
29.หัวหนาคุณใชวาจาโขกสับ หยาบคาย หรือจาบจวง     (   ) 
30.หัวหนาคุณเลนพรรคเลนพวก หรือมีระบบเสนสายในงาน     (   ) 
31.หัวหนาคุณชอบใชอารมณมากกวาเหตุผล     (   ) 
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ในการทํางานคุณมีปญหาตองเจอหรือมีความเปนไปไดสูงที่จะตองเจอกับส่ิงอันตรายใด ๆ ตอไปน้ีหรือไม 
 

คําถาม 1. 
ไม
เห็น
ดวย 
มาก 

2. 
ไม
เห็น
ดวย 

3.
เห็น
ดวย 

4.
เห็น
ดวย
มาก 

สํา 
หรับ
นักวิ
จัย 

32.มลพิษทางอากาศจากฝุน ควัน กาซ ฟูม เสนใย หรือส่ิงอื่น     (   ) 
33.การจัดวางสิ่งของหรือจัดเก็บสต็อคที่อาจกอใหเกิดอุบัติเหตุ     (   ) 
34.บริเวณงานสกปรก/รกรุงรัง/ไมมีระเบยีบ     (   ) 
35.การติดเชื้อโรคจากงาน     (   ) 
36.เครื่องมือ เครื่องจักร หรืออุปกรณที่อันตราย     (   ) 
37.การถูกทําอนัตรายจากความรอน ไฟลวกหรือถูกไฟฟาดดู     (   ) 
38.กระบวนการทํางานที่อันตราย     (   ) 
39.สภาพการจราจรติดขัด เชน รถติด คนขับขี่/คนเดินถนนไรวินัย     (   ) 
40.การถูกทํารายทางกายในงานเชน ถูกปลน  จี ้ ยิง  ทุบต ี     (   ) 
41.การถูกทํารายทางจิตใจในงาน เชน ถูกผูอืน่ดาวา  ถูกลวนลาม     (   ) 
 
42.งานที่คุณทํามีสม่ําเสมอตลอดปใชหรือไม (เลือกขอใดขอหนึ่ง) 
     1.ไมใช  มีงานเปนชวงและเลิกจางงานบอย ๆ    2.ไมใช  เลิกจางงานบอย ๆ 
      3.ไมใช  มีงานเปนชวง ๆ                                  4.มีงานทําสม่ําเสมอตลอดป 

(   ) 

43.ในปที่ผานมา คุณเผชิญกบัสถานการณที่ทําใหเกือบตกงาน/ไมมีงานทํา/เลิกจางบอยแคไหน 
     1.ปที่แลวฉันตกงาน หรือถูกเลิกจาง                  2.มีโอกาสตกงานตลอดเวลา 
     3.มีโอกาสบาง                                                4.ไมมีเลย 

(   ) 

44.ใน 2 ปขางหนา คุณมีโอกาสจะสูญเสียงานของคุณขณะนี้กับนายจางคนนี้มากนอยแคไหน 
     1.มีโอกาสสูงมาก    2.อาจมีโอกาสบาง    3.ไมคอยมีโอกาส    4.ไมมีโอกาสเลย 

(   ) 
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ภาคผนวก  จ 
รหัส........................................ 

                     ครั้งที่………วันที…่………….                 
แบบสอบถาม 

การประเมินกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมจากการเขารวมโปรแกรมคลายเครียด 
คําชี้แจง   ขอใหทานพิจารณาตั้งแตทานเขารวมโปรแกรมคลายเครียดตั้งแตเร่ิมแรกจนถึงปจจบุัน  ขอ 

  ใหทานพจิารณาวาทานมีกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทีละขอวาตรงกับส่ิงที่ทานไดจาก 
   กลุมอยางไรบาง         กรุณาใสเครื่องหมาย  /  ในชองที่ทานตองการ 

 
 5 

มาก 
4 

คอนข
างมา
ก 

3 
ปาน
กลาง 

2 
คอน
ขาง
นอย 

1
นอย 

สํา 
หรับ
นักวิ
จัย 

1. ฉันมีสัมพันธภาพที่ดีตอสมาชิกกลุม      (   ) 
2. ฉันทราบผลเสียที่เกิดจากความเครียดในการทํางาน      (   ) 
3. ฉันไดแลกเปล่ียนประสบการณความเครียดที่เกิด
ขึ้นกับสมาชิกกลุม 

     (   ) 

4.ฉันรูสาเหตุของการเกิดความเครียดในการทํางาน
และวิธีจัดการกบัความเครียดของตนเอง 

     (   ) 

5.ฉันมีความรูเร่ืองวิธีการคลายเครียดในการทํางาน
จากการเขารวมกลุม 

     (   ) 

6. ฉันเรียนรูวิธีการคลายเครียดจากการเขารวมกลุม      (   ) 
7. ฉันสามารถตัดสินใจเลือกวิธีการคลายเครียดไดดวย
ตนเอง 

     (   ) 

8. ฉันสามารถจัดการกับความเครียดไดดวยตนเอง      (   ) 
9. ฉันสามารถทํางานไดอยางมีความสุข      (   ) 
10. การเขารวมกลุมกอใหเกิดประโยชนตอตัวฉัน      (   ) 
ความคิดเห็นและขอเสนอแนะอื่น ๆ............................................................................................................... 
……………………………………………………………………………………………………………..........… 
………………………………………………………………………………………………………………........... 

ขอขอบคุณที่ใหความรวมมือ 
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ภาคผนวก  ฉ 
แบบวัดความเครียดสวนปรุง (Suanprung Stress Test-20) 

คําช้ีแจง  ใหคุณอานขอคําถามตอไปนี้  แลวสํารวจดูวาในระยะ 6 เดือนที่ผานมามีเหตุการณใดเกิดขึ้นกับตัว
คุณบาง  ถาขอไหนไมไดเกิดขึ้นใหขามไปไมตองตอบ  แตถามีเหตุการณใดเกิดขึ้นกับตัวคุณใหประเมินวาคุณมี
ความรูสึกอยางไรตอเหตุการณนั้น   กรุณากาเครื่องหมาย  /  ในชองที่ตองการ     
โดยมีระดับความเครียด  1  หมายถึง  ไมรูสึกเครียดเลย 
    2  หมายถึง  รูสึกเครียดเล็กนอย 
    3  หมายถึง  รูสึกเครียดปานกลาง 
    4  หมายถึง  รูสึกเครียดมาก 
    5  หมายถึง  รูสึกเครียดมากที่สุด  

ระดับของความเครียด ขอที่ คําถามในระยะ 6 เดือนที่ผานมา 
1 2 3 4 5 

1. กลัวทํางานผิดพลาด      
2. ไปไมถึงเปาหมายที่วางไว      
3. ครอบครัวมีความขัดแยงกันในเรื่องเงิน หรือเรื่องงานในบาน      
4. เปนกังวลกับเรื่องสารพิษ  หรือมลภาวะในอากาศ  น้ํา  เสียง 

และดิน 
     

5. รูสึกวาตองแขงขัน หรือเปรียบเทียบ      
6. เงินไมพอใชจาย      
7. กลามเนื้อตึงหรือปวด      
8. ปวดหัวจากความตึงเครียด      
9. ปวดหลัง      
10. ความอยากอาหารเปลี่ยนแปลง      
11. ปวดศีรษะขางเดียว      
12. รูสึกวิตกกังวล      
13. รูสึกคับของใจ      
14. รูสึกโกรธ  หรือหงุดหงิด      
15. รูสึกเศรา      
16. ความจําไมดี      
17. รูสึกสับสน      
18. ตั้งสมาธิลําบาก      
19. รูสึกเหนื่อยงาย      
20. เปนหวัดบอยๆ      
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ภาคผนวก  ช 
 

คูมือการจัดโปรแกรมคลายเครียด 
 

โปรแกรมคลายเครียด ครัง้ที่ 1 
 

วัตถุประสงค 
1.เพื่อใหสมาชิกกลุมเขาใจวัตถุประสงคและขั้นตอนการดําเนินการกลุม 

 2.เพื่อประเมนิระดับความเครียดและสภาพการทํางาน (ความเครียดจากงาน) กอนเขา 
   รวมโปรแกรมคลายเครียด 

อุปกรณ -  ปากกา 
-  ใบนัดการเขารวมโปรแกรม 
-  แบบสอบถาม 

วิธีดําเนินการ 
ระยะที่  1 ระยะสรางสมัพนัธภาพ  ใชเวลา  20 นาท ี
 1.ผูวิจัยกลาวแนะนาํตัวเอง กับผูเขารวมโปรแกรม 
ระยะที่  2 ระยะดําเนินการ  ใชเวลา  40 นาท ี
 1.ผูวิจัยชี้แจงวัตถุประสงค ข้ันตอนและรายละเอียดการเขารวมโปรแกรม วนั เวลาของแต
ละบุคคล แนวทางการปฏิบัติตนในฐานะสมาชิกกลุม  พรอมกับแจกใบนัดการเขารวมโปรแกรม 

2.ใหสมาชิกกลุมอานใบขอเชิญเขารวมวิจยัและเซ็นตใบยินยอมเขารวมโปรแกรม 
3.ใหสมาชิกกลุมทําแบบสอบถามประเมินระดับความเครียดและสภาพการทํางาน 

(ความเครียดจากงาน) กอนเขารวมโปรแกรมคลายเครยีด 
4.นัดหมาย วนั เวลา สถานที่เขารวมโปรแกรมครั้งที่ 2  อีก 1 สัปดาหตอไป 
5.เปดโอกาสใหสมาชกิกลุมซักถามปญหาที่ไดพูดคุยกนั 

ระยะที่  3 ระยะประเมนิผล  ใชเวลา  30 นาท ี
 1.จากการซักถามความเขาใจและขั้นตอนการดําเนนิกลุม 
 2.จากการสังเกตการมีสวนรวมและการซักถามของสมาชกิภายในกลุม 
 3.จากการตอบแบบสอบถามระดับความเครียดและสภาพการทาํงาน (ความเครียด 

   จากงาน) 
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ผลที่คาดวาจะไดรับ  
1.สมาชิกกลุมเขาใจวัตถุประสงคและขั้นตอนการดําเนนิการในการเขารวมโปรแกรม 
   คลายเครียด 
2.สมาชิกกลุมไดรับการประเมินผลกอนเขารวมโปรแกรมคลายเครียด 

 
โปรแกรมคลายเครียด ครัง้ที่ 2 

 
วัตถุประสงค 
 1.เพื่อใหสมาชิกกลุมมีสัมพนัธภาพที่ดีตอกัน 
 2.เพื่อใหสมาชิกกลุมตระหนักและเห็นความสําคัญของผลเสียที่เกิดจากความเครียดใน 

   การทํางาน 
 3.เพื่อแนะนาํการบันทึกสมดุบันทึกความเครียด 
อุปกรณ -  สมุดบันทึกความเครียด  -  ปากกา 

-  คลิปบอรด    -  ปากกาเคม ี
-  รูปภาพผลทีเ่กิดจากความเครียด 4 ภาพ (ในภาคผนวก ) 

วิธีดําเนินการ 
ระยะที่  1 ระยะสรางสมัพนัธภาพ  ใชเวลา  20 นาท ี
 1.ผูวิจัยกลาวตอนรับ แนะนาํตัวเอง วทิยากรกลุมและใหสมาชิกกลุมแนะนําตัวเอง โดย 
ผูวิจัยแนะนาํตัวเปนแบบอยาง ดังนี้  ดิฉันชื่อ.........นามสกุล....ชื่อเลน....ทํางานแผนก....  
ระยะที่  2 ระยะดําเนินการ  ใชเวลา  50 นาท ี
 1. ผูวิจัยชี้แจงวัตถุประสงคในการเขารวมโปรแกรมในครั้งที ่2 
 2.แจกสมุดบันทึกความเครียดใหแกสมาชกิกลุม ผูวิจัยแนะนําวิธีการบันทกึในสมุดบนัทกึ
ความเครียด  
 3.ใหสมาชิกกลุมรวมกนัแสดงความคิดเหน็เกีย่วกับรูปภาพที่เกิดจากความเครียด 

4.สมาชิกกลุมรวมกันแสดงความคิดเหน็เกี่ยวกับผลเสียที่เกิดจากความเครียดที่เกิดขึ้นใน
การทาํงานพรอมทั้งสงตัวแทนออกมาเขียนสรุปที่คลิปชารท  

5.ผูวิจัยแนะนาํการบนัทกึลงในสมุดบันทึกสําหรับกิจกรรมที่ 2 และ 3 
6.นัดหมาย วนั เวลา สถานที่เขารวมโปรแกรมครั้งที่ 3  อีก 1 สัปดาหตอไป 
 



 

114 

 

ระยะที่  3 ระยะประเมนิผล  ใชเวลา  20 นาท ี
 1.จากการบันทึกในสมุดบันทึกของฉนั 
 2.จากการพูดคุยแลกเปลี่ยนแสดงความคิดเห็น สังเกตการมีสวนรวมและการซักถามของ
สมาชิกภายในกลุม 
 3.จากการตอบแบบสอบถามประเมินกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
ผลที่คาดวาจะไดรับ  
 1.สมาชิกกลุมเกิดสัมพนัธภาพที่ดีตอกัน 
 2.สมาชิกกลุมตระหนักถึงผลเสียที่เกิดจากความเครียดในการทํางานจากการรวมกนัแสดง 

  ความคิดเหน็รูปภาพที่เกิดจากความเครียดและไดพูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเหน็กัน 
 3.สมาชิกกลุมเขาใจการใชสมุดบันทกึความเครียด 
หมายเหต ุ– ใชในสมุดบันทกึของฉันกิจกรรมที่  1 
 

โปรแกรมคลายเครียด ครัง้ที่ 3 
 

วัตถุประสงค 
1.เพื่อใหสมาชิกกลุมรับรูความเครียดที่เกดิขึ้นในแตละวนัของตนเอง 
2.เพื่อใหสมาชิกกลุมรูสาเหตุของการเกิดความเครียดในการทํางานและวิธีการจัดการกับ 
   ความเครียด  

อุปกรณ -  สมุดบันทึกความเครียด -  ปากกาเมจกิ 
  -  คลิปบอรด   -  ปากกา 
วิธีดําเนินการ 
ระยะที่  1 ระยะสรางสมัพนัธภาพ  ใชเวลา  15 นาท ี
 1.เมื่อสมาชกิกลุมมาครบ ผูวิจัยและวิทยากรกลุมกลาวทักทายสมาชกิ  และเปดโอกาสให
สมาชิกกลุมกลาวทักทายกนั 
ระยะที่  2 ระยะดําเนินการ  ใชเวลา  55 นาท ี
 1.ผูวิจัยกลาวทบทวนกิจกรรมในสัปดาหที่ผานมา 

2.ผูวิจัยชี้แจงวัตถุประสงคในการเขารวมโปรแกรมในครั้งที ่3 
3.ใหสมาชิกกลุมแตละคนเลือกนําเสนอความเครียดที่มากระทบกระเทือนจิตใจมากที่สุด

จากสมุดบนัทกึคนละ 1 เร่ือง และเปดโอกาสแลกเปลี่ยนประสบการณความเครียดกบัสมาชิกกลุม  
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4.ใหสมาชิกกลุมแตละคนเลือกนําเสนอสาเหตุของการเกิดความเครียด และวิธีการจัดการ
กับความเครียดที่เกิดขึ้นจากสมุดบันทกึคนละ 1 เร่ือง พรอมทั้งเขยีนสรปุในคลิปบอรด และให
สมาชิกกลุมรวมกนัแสดงความคิดเห็นเกีย่วกับวิธีการคลายเครียด 

5.สมาชิกกลุมรวมกันสรุปประเด็นที่ไดพูดคุยกัน 
6.ผูวิจัยแนะนาํการบนัทกึลงในสมุดบันทึกสําหรับกิจกรรมที่ 4 
7.นัดหมาย วนั เวลา สถานที่เขารวมโปรแกรมครั้งที่ 4  อีก 1 สัปดาหตอไป  

ระยะที่  3  ระยะประเมนิผล  ใชเวลา  20 นาท ี
 1.จากการบันทึกในสมุดบันทึกของฉนั 
 2.จากการพูดคุยแลกเปลี่ยนแสดงความคิดเห็น สังเกตการมีสวนรวมและการซักถามของ
สมาชิกภายในกลุม 
ผลที่คาดวาจะไดรับ 

1.สมาชิกกลุมทราบความเครียดที่เกิดขึ้นของตนเองในแตละวัน 
2.สมาชิกกลุมรูสาเหตุของการเกิดความเครียดในการทํางานและวิธกีารจัดการ 
   ความเครียดของตนเองและสมาชกิภายในกลุม  

หมายเหต ุ– ใชในสมุดบันทกึของฉันกิจกรรมที่ 2 และ 3 
 

โปรแกรมคลายเครียด ครัง้ที่ 4 
 
วัตถุประสงค 
 1.เพื่อใหสมาชิกกลุมเรียนรูวิธีการจัดการกับความเครียดของตนเอง 
 2.เพื่อใหสมาชิกกลุมคนหาวิธีการคลายเครียดที่เหมาะสมกับตนเอง  
อุปกรณ -  สมุดบันทึกความเครียด 
  -  ปากกา 
วิธีดําเนินการ 
ระยะที่  1 ระยะสรางสมัพนัธภาพ  ใชเวลา  15 นาท ี
 1.เเมื่อสมาชิกกลุมมาครบ ผูวิจัยและวิทยากรกลุมกลาวทักทายสมาชกิ  และเปดโอกาส
ใหสมาชกิกลุมกลาวทกัทายกัน 
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ระยะที่  2 ระยะดําเนินการ  ใชเวลา  55 นาท ี
 1.ผูวิจัยกลาวทบทวนกิจกรรมในสัปดาหที่ผานมาและซักถามความเครียดที่เกิดขึ้นใน
สัปดาหที่ผานมา 

2.ผูวิจัยชี้แจงวัตถุประสงคในการเขารวมโปรแกรมในครั้งที ่4 
 3.ใหสมาชิกกลุมแตละคนนาํเสนอวิธีการจัดการกับความเครียดของตนเอง 1 วธิีพรอมทั้ง
ขอเสนอแนะตามความคิดของตนเอง 

4.ใหสมาชิกกลุมรวมกนัแสดงความคิดเหน็วิธกีารจัดการกับความเครยีด 
5.สมาชิกกลุมรวมกันสรุปประเด็นที่ไดพูดคุยกันและสรุปวิธีการคลายเครียดและผูวิจัย 

แนะนาํใหสมาชิกกลุมกลบัไปฝกปฏิบัติทีบ่าน 
6.ผูวิจัยแนะนาํการบนัทกึลงในสมุดบันทึกสําหรับกิจกรรมที่ 5 
7.นัดหมาย วนั เวลา สถานที่เขารวมโปรแกรมครั้งที่  5  อีก 1 สัปดาหตอไป 

ระยะที่  3 ระยะประเมนิผล  ใชเวลา  20 นาท ี
 1.จากการบันทึกในสมุดบันทึกของฉนั 
 2.จากการพูดคุยแลกเปลี่ยนแสดงความคิดเห็น สังเกตการมีสวนรวมและการซักถามของ
สมาชิกภายในกลุม 
 3.จากการตอบแบบสอบถามประเมินกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
ผลที่คาดวาจะไดรับ 
 1.สมาชิกกลุมเรียนรูวิธกีารจดัการกับความเครียดของตนเอง 

2.สมาชิกกลุมสามารถคนหาวิธกีารคลายเครียดที่เหมาะสมกับตนเอง 
หมายเหต ุ– ใชในสมุดบันทกึของฉันกิจกรรมที่ 4   
 

โปรแกรมคลายเครียด ครัง้ที่ 5 
 
วัตถุประสงค 
 1.เพื่อใหสมาชิกกลุมทดลองเปลี่ยนแปลงวิธีการจัดการกับความเครียดของตนเองและม ี
       ทางเลือกในการจัดการกบัความเครียด 
 2.เพื่อใหสมาชิกกลุมทราบผลที่เกิดขึ้นจากการจัดการกบัความเครียด 
อุปกรณ -  สมุดบันทึกความเครียด 

-  ปากกา 
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วิธีดําเนินการ 
ระยะที่  1 ระยะสรางสมัพนัธภาพ  ใชเวลา  15 นาท ี
 1.เมื่อสมาชกิกลุมมาครบ ผูวิจัยและวิทยากรกลุมกลาวทักทายสมาชกิ และเปดโอกาสให
สมาชิกทักทายกัน 
ระยะที่  2 ระยะดําเนินการ  ใชเวลา  55 นาท ี
 1.ผูวิจัยกลาวทบทวนกิจกรรมในสัปดาหที่ผานมา 
 2.ผูวิจัยชี้แจงวัตถุประสงคในการเขารวมโปรแกรมในครั้งที ่5 
 3.ใหสมาชิกกลุมทุกคนนาํเสนอผลที่เกิดจากการทดลองเปลี่ยนแปลงวิธีการจัดการกับ
ความเครียดของตนเอง จากการบันทึกในสมุดบันทกึของฉัน 

4.ใหสมาชิกกลุมแลกเปลี่ยนความคิดเหน็ผลที่เกิดขึ้นจากวธิีการจัดการกับความเครียด 
5.สมาชิกกลุมรวมกันสรุปประเด็นที่ไดพูดคุยกันและสรุปวิธีการคลายเครียดพรอมทัง้ 

แนะนาํใหสมาชิกกลุมกลบัไปฝกปฏิบัติทีบ่าน 
6.ผูวิจัยแนะนาํการบนัทกึลงในสมุดบันทึกสําหรับกิจกรรมที่ 6 
7.นัดหมาย วนั เวลา สถานที่เขารวมโปรแกรมครั้งที่  6  อีก 1 สัปดาหตอไป 

ระยะที่  3 ระยะประเมนิผล  ใชเวลา  20 นาท ี
 1.จากการพูดคุยแลกเปลี่ยนแสดงความคิดเห็น 

2.จากการสังเกตการมีสวนรวมและการซักถามของสมาชกิภายในกลุม 
ผลที่คาดวาจะไดรับ 
 1.สมาชิกกลุมไดทดลองเปลีย่นแปลงวิธีการจัดการกับความเครียดของตนเองและม ี
       ทางเลือกในการจัดการกบัความเครียดเพิ่มข้ึน    
 2.สมาชิกกลุมไดแลกเปลี่ยนผลที่เกิดขึ้นจากการทดลองเปลี่ยนแปลงวธิีการจัดการกบั 

   ความเครียดของตนเองกับสมาชิกภายในกลุม 
หมายเหต ุ– ใชในสมุดบันทกึของฉันกิจกรรมที่ 5  
 

โปรแกรมคลายเครียด ครัง้ที่ 6 
 
วัตถุประสงค 
 1.เพื่อใหสมาชิกกลุมกาํหนดเปาหมายในการจัดการกบัความเครียดทีเ่กิดขึ้นกับตนเอง 
 2.เพื่อใหสมาชิกกลุมเรียนรูวิธีการจัดการกับความเครียดของตนเอง 
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 3.เพื่อใหสมาชิกกลุมไดฝกปฏิบัติวิธีการจัดการความเครียด 
อุปกรณ -  สมุดบันทึกความเครียด 

-  ปากกา 
วิธีดําเนินการ 
ระยะที่  1 ระยะสรางสมัพนัธภาพ  ใชเวลา  15 นาท ี
 1.เมื่อสมาชกิกลุมมาครบ ผูวิจัยและวิทยากรกลุมกลาวทักทายสมาชกิ  และเปดโอกาสให
สมาชิกทักทายกัน 
ระยะที่  2 ระยะดําเนินการ  ใชเวลา  60 นาท ี
 1.ผูวิจัยกลาวทบทวนกิจกรรมในสัปดาหที่ผานมา 
 2.ผูวิจัยชี้แจงวัตถุประสงคในการเขารวมโปรแกรมในครั้งที ่6 

3.ใหสมาชิกกลุมทุกคนนาํเสนอเปาหมายของตนเอง พรอมทั้งบอกแนวทางปรับปรุงแกไข 
วิธีการคลายเครียดของตนเองและแลกเปลี่ยนความคิดเห็นวิธีการจัดการกับความเครียด 

4.ใหสมาชิกกลุมเลือกวิธกีารคลายเครียดที่กลุมสนใจ และใหสมาชิกกลุมไดสาธิตพรอม
ทั้งใหสมาชกิทุกคนไดทดลองฝกปฏิบัติ 

5.สมาชิกกลุมรวมกันสรุปประเด็นที่ไดพูดคุยกันและสรุปวิธีการคลายเครียดพรอมทัง้ 
แนะนาํใหสมาชิกกลุมกลบัไปฝกปฏิบัติทีบ่าน 
 6.นัดหมาย วนั เวลา สถานที่เขารวมโปรแกรมครั้งที่  7  อีก 1 สัปดาหตอไป 
ระยะที่  3 ระยะประเมนิผล  ใชเวลา  15 นาท ี
 1.จากการบันทึกในสมุดบันทึกของฉนั 
 2.จากการทดลองฝกปฏิบัติวิธีการคลายเครียด 
 3.จากการพูดคุยแลกเปลี่ยนแสดงความคิดเห็น สังเกตการมีสวนรวมและการซักถามของ
สมาชิกภายในกลุม 
 4.จากการตอบแบบสอบถามประเมินกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
ผลที่คาดวาจะไดรับ 
 1.สมาชิกกลุมสามารถกําหนดเปาหมายในการจัดการกบัความเครียดที่เกิดขึ้นกับตนเอง 
 2.สมาชิกกลุมเรียนรูวิธกีารจดัการกับความเครียดของตนเอง 
 3.สมาชิกกลุมไดฝกปฏิบัติวิธีการจัดการความเครียดที่ตนเองสนใจ 
หมายเหต ุ– ใชในสมุดบันทกึของฉันกิจกรรมที่ 6   
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โปรแกรมคลายเครียด ครัง้ที่ 7 
 
วัตถุประสงค 
 1.เพื่อประเมนิผลหลังจากเขารวมโปรแกรมคลายเครียด 
 2.เพื่อใหสมาชิกกลุมสามารถดูแลตนเองเพื่อลดความเครียดได 
อุปกรณ -  สมุดบันทึกความเครียด 

-  ปากกา 
วิธีดําเนินการ 
ระยะที่  1 ระยะสรางสมัพนัธภาพ  ใชเวลา  20 นาท ี
 1.เมื่อสมาชกิกลุมมาครบ ผูวิจัยและวิทยากรกลุมกลาวทักทายสมาชกิ  พรอมทัง้กลาว
ขอบคุณสมาชิกที่ใหความรวมมือในการเขารวมโปรแกรม   
ระยะที่  2 ระยะดําเนินการ  ใชเวลา  50 นาท ี
 1.ผูวิจัยชี้แจงวัตถุประสงคในการเขารวมโปรแกรมในครั้งที ่7 
 2.ใหสมาชิกทกุคน ประเมินตนเองวามกีารเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมพฤติกรรมอยางไรและ
รวมกันแสดงความคิดเหน็ในเรื่องการจัดการกับความเครียดของตนเอง  พรอมทัง้บันทกึลงในสมุด
บันทกึของฉัน 
 3.สมาชิกกลุมรวมกันสรุปประเด็นที่ไดพูดคุยกัน 

4.ใหสมาชิกกลุมทําแบบสอบถามประเมินระดับความเครียด  สภาพการทํางาน 
(ความเครียดจากงาน) และแบบสอบถามประเมินกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม หลงัจาก
เขารวมโปรแกรมคลายเครียด 
ระยะที่  3 ระยะประเมนิผล  ใชเวลา  20 นาท ี
 1.จากการบันทึกในสมุดบันทึกของฉนั 
 2.จากการพูดคุยแลกเปลี่ยนแสดงความคิดเห็น สังเกตการมีสวนรวมและการซักถามของ
สมาชิกภายในกลุม 
 3.จากการตอบแบบสอบถามระดับความเครียด  สภาพการทาํงาน (ความเครียดจากงาน) 
และแบบสอบถามประเมินกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
ผลที่คาดวาจะไดรับ 
 1.สมาชิกกลุมสามารถดูแลตนเองเพื่อลดความเครียดได 
 2.สมาชิกกลุมมีระดับความเครียดลดลงหลังจากเขารวมโปรแกรมคลายเครียด 
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ภาคผนวก  ซ 
สมุดบันทกึของฉัน 

 
 

                           
 
     “ ความสุขขึ้นอยูกับตัวของคุณเองนั่นแหละ 
   ถาคิดวาตัวเองมีความสุข  มันก็มีความสุข  แตถาไม มันก็ไม” 
                                                 โดย...  อริสโตเตลิ 
 
      “”มีแตเพียงตัวเราเองเทานั้นที่จะเปลี่ยนชีวิตเราได  
                                      ไมมีใครชวยเราไดหรอกในเรื่องนี้” 
                                              โดย...คารอล  เบอรเตต 
 
   “จงมีศรัทธาในตัวตนอยาเอาตัวเองไปเปรียบเทียบกับใคร 
                          ทุกคนลวนมีความโดดเดนเปนเอกลักษณ” 
                                                       โดย...เกลันเจโล 
 

 
 

 

   

                      สมุดบันทึกของฉนั 
 ช่ือ-นามสกุลผูบันทึก............................................................ 
             ทํางานแผนก........................................................... 

    คําช้ีแจง  ใหทานบันทึกสั้น ๆ ตามคําแนะนําในแตละ 
  กิจกรรมในสมุดบันทึกความเครียดเลมนี้เปนสวนหนึ่ง
ของการศึกษาวิจยั เรื่อง  ผลของการจัดโปรแกรม 
คลายเครียดในการทํางานของพยาบาลโรงพยาบาลชุมชน  
ขอความที่ทานบันทึกจะไมมีผลทัง้ทางตรงและทางออม
กับงานของทานและขอมูลของทานจะถูกเก็บไวเปน 
ความลับใชเฉพาะสําหรับการวิจัย นี้เทานั้น 
                 ขอขอบคุณอยางสูงที่ทานใหความรวมมือ 
                                                         วรรณรัตน  ศิริพงศ 
 
 
 

     กิจกรรมที่ 1  ที่แหงนี้...มีรอยยิ้ม และผองเพื่อน 
     ผลเสียที่เกิดจากความเครียดในการทํางานสงผล
กระทบอยางไรบาง......................................................... 
  ..................................................................................... 
  .................................................................................... 
  ..................................................................................... 
  ..................................................................................... 
  ......................................................................................   
  ...................................................................................... 
  ....................................................................................... 
  ...................................................................................... 
  ......................................................................................... 
 ........................................................................................ 
  ........................................................................................ 
  .......................................................................................... 
 ..........................................................................................    
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 กิจกรรมที่  2  ความเปนไปในทุกวันเวลา 
       ใหคุณบันทึกเรื่องที่มากระทบกระเทือนจิตใจที่เกิดขึ้นใน 
แตละวันสั้น ๆ 
วัน เดือน ป.............................................................................. 
ความเครียดที่เกิดขึน้............................................................... 
............................................................................................... 
................................................................................................ 
................................................................................................. 
................................................................................................ 
................................................................................................. 
วัน เดือน  ป............................................................................
ความเครียดที่เกิดขึน้.............................................................. 
............................................................................................... 
................................................................................................ 
............................................................................................... 
................................................................................................ 
 ........................................................................      

 วัน เดือน ป............................................................................... 
 ความเครียดที่เกิดขึน้................................................................. 
 ................................................................................................. 
 ................................................................................................. 
 ................................................................................................. 
 ................................................................................................. 
 ................................................................................................. 
 

 
 
 วัน เดือน ป............................................................................... 
  ความเครียดที่เกิดขึ้น................................................................. 
 ................................................................................................. 
 ................................................................................................. 
 ................................................................................................. 
 ................................................................................................. 
 ................................................................................................. 

วัน เดือน ป............................................................................... 
ความเครียดที่เกิดขึน้................................................................. 
 .................................................................................................. 
 ................................................................................................. 
 ................................................................................................. 
 ................................................................................................. 
 ................................................................................................. 
 

 
 
  วัน เดือน ป............................................................................... 
  ความเครียดที่เกิดขึ้น................................................................. 
 ................................................................................................. 
 ................................................................................................. 
 ................................................................................................. 
 ................................................................................................. 
 ................................................................................................. 

    กิจกรรมที่  3  มีเรื่องมากมาย...ของตัวฉัน 
    ที่ผานมาใหคุณบันทึกสาเหตุของการเกิดความเครียด 
                และวิธีการจัดการความเครียดที่เกิดขึ้น 
ลําดับที่  1    
 สาเหตุของความเครียด...................................................... 
  ........................................................................................ 
  ........................................................................................ 
วิธีการจัดการกับความเครียด............................................. 
........................................................................................ 
......................................................................................... 
........................................................................................ 
........................................................................................ 
........................................................................................ 
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ลําดับที่  2    
สาเหตุของความเครียด...................................................... 
  ...................................................................................... 
  ...................................................................................... 
 วิธีการจัดการกับความเครียด............................................. 
 ....................................................................................... 
 ........................................................................................ 
 ....................................................................................... 
 .......................................................................................  
ลําดับที่  3    
 สาเหตุของความเครียด...................................................... 
 ........................................................................................ 
 ....................................................................................... 
 วิธีการจัดการกับความเครียด............................................. 
 ....................................................................................... 
 ........................................................................................ 
 ....................................................................................... 
 ....................................................................................... 

ลําดับที่  4    
สาเหตุของความเครียด...................................................... 
 ........................................................................................ 
 ........................................................................................ 
วิธีการจัดการกับความเครียด............................................. 
 ....................................................................................... 
 ........................................................................................ 
 ....................................................................................... 
 .......................................................................................  
 ลําดับที่  5    
 สาเหตุของความเครียด...................................................... 
 ........................................................................................ 
 ........................................................................................ 
วิธีการจัดการกับความเครียด............................................. 
....................................................................................... 
........................................................................................ 
....................................................................................... 
......................................................................................... 

  กิจกรรมที่  4  เรื่องราวของความเปนเรา 
  ใหคุณบันทึกวิธีการจัดการความเครียดที่คุณปฏิบัติ และ 
          คุณคิดวาคุณตองปรับปรุงหรือแกไขอยางไร 
ลําดับที่   1    
 วิธีการจัดการกับความเครียด.............................................. 
 ........................................................................................ 
 ....................................................................................... 
 ขอเสนอแนะ..................................................................... 
 ........................................................................................ 
 ........................................................................................ 
 ........................................................................................ 
 ........................................................................................ 

 

 
 
 

ลําดับที่   2    
 วิธีการจัดการกับความเครียด............................................... 
 ........................................................................................ 
 ........................................................................................ 
 ขอเสนอแนะ..................................................................... 
 ........................................................................................ 
 ........................................................................................ 
 ........................................................................................ 
ลําดับที่   3   
 วิธีการจัดการกับความเครียด............................................... 
  ........................................................................................ 
  ....................................................................................... 
 ขอเสนอแนะ...................................................................... 
 ........................................................................................ 
 ........................................................................................ 
 ........................................................................................ 
 ........................................................................................ 
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ลําดับที่   4   
 วิธีการจัดการกับความเครียด............................................... 
  ........................................................................................ 
  ....................................................................................... 
 ขอเสนอแนะ..................................................................... 
 ........................................................................................ 
 ........................................................................................ 
 ....................................................................................... 
 ...................................................................................... 
ลําดับที่   5   
วิธีการจัดการกับความเครียด............................................... 
 ........................................................................................ 
 ....................................................................................... 
 ขอเสนอแนะ..................................................................... 
 ........................................................................................ 
 ........................................................................................ 
 ........................................................................................ 
 

  กิจกรรมที่  5  ขางหนายงัมีความหวัง... 
                          หากเรากลาเดินเผชิญกับมัน 

ใหคุณลองปรับรายละเอียดหรือเปลี่ยนวิธีการจัดการกับ 
 ความเครียดพรอมทั้งดูผลที่เกิดขึ้นวาเปนอยางไร และเรียนรู 
 อะไรบางจากวิธีที่ทดลองใหม 
  ลําดับที่  1 
  วิธีการจัดการกับความเครียด............................................... 
   ......................................................................................... 
   ........................................................................................ 
  ผลที่เกิดขึ้น....................................................................... 
  ........................................................................................ 
  ........................................................................................ 
  ........................................................................................ 
  ........................................................................................ 

   

ลําดับที่  2 
 วิธีการจัดการกับความเครียด............................................... 
 ......................................................................................... 
  ........................................................................................ 
  ผลที่เกิดขึ้น....................................................................... 
  ........................................................................................ 
  ........................................................................................ 
  ........................................................................................ 
  ....................................................................................... 
 ลําดับที่   3 
 วิธีการจัดการกับความเครียด............................................... 
  ......................................................................................... 
  ........................................................................................ 
  ผลที่เกิดขึ้น...................................................................... 
  ........................................................................................ 
  ...................................................................................... 
 ....................................................................................... 
 ........................................................................................ 

ลําดับที่  4 
 วิธีการจัดการกับความเครียด............................................... 
 ......................................................................................... 
 ........................................................................................ 
  ผลที่เกิดขึ้น....................................................................... 
  ........................................................................................ 
  ........................................................................................ 
  ........................................................................................ 
  ........................................................................................ 
ลําดับที่  5 
 วิธีการจัดการกับความเครียด............................................. 
 ....................................................................................... 
 ....................................................................................... 
 ผลที่เกิดขึ้น....................................................................... 
 ........................................................................................ 
 ........................................................................................ 
 ........................................................................................ 
........................................................................................ 
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กิจกรรมที่6 การเดินทางของชวีิต...ทุกอยางอยูที่ 
                      ตัวเรา 
             ใหคุณกาํหนดเปาหมายที่คุณตองการจัดการกับ  
  ความเครียดที่เกิดขึ้น    แลวประเมินดูวาภายใน 1 สัปดาห  
  วาคุณทําไดหรือไมไดและถาทําไมไดทานมีแนวทางปรับปรุง 
  อยางไรบาง  เชน  เปาหมาย คือ เมื่อฉันเกิดความเครียดฉัน 
  จะหายใจลึก  กลั้นใจนิ่ง แลวคอย ๆ ผอนคลาย  หายใจออก 
  ชา ๆ ประมาณ  5 ครั้ง  เปนตน 
 เปาหมาย......................................................................... 
  ....................................................................................... 
  ....................................................................................... 
  ....................................................................................... 
      ทําได 
     ทําไมได   แนวทางปรัปรุง........................................... 
     ....................................................................................... 
    ........................................................................................ 
    ........................................................................................ 
    ...................................................................................... 

 ใตฟาเดียวกัน  จดจําไวในสิง่ที่ดี...ดี... 
  สิ่งที่คุณตองการจะบันทึก................................................... 
  ........................................................................................ 
  ........................................................................................ 
  ........................................................................................ 
 .......................................................................................... 
 .......................................................................................... 
 .......................................................................................... 
........................................................................................... 
........................................................................................... 
........................................................................................... 
........................................................................................... 
........................................................................................... 
........................................................................................... 
.......................................................................................... 
.......................................................................................... 

(ขอใหมีความสุขกับการดูแลใจ) 
ความเครียดคืออะไร 
     ความเครียด คือ เหตุการณหรือสภาพใดก็ตามที่กอใหเกิด 
  ความลําบากใจในการตัดสินใจ ความวิตกกังวลกับความ  

                   สัมพันธกับ คนบางคนความวิตก 
       กังวลในความไมแนนอนของสถานการณ 
      หรือเกิดความรูสึกกลัวอันตรายที่จะเกิดขึ้น 
                สาเหตุของความเครียด 

                                   เกิดจากสาเหตุตาง ๆ ดังนี ้
1. สาเหตุจากจิตใจ เชน ความตองการตาง ๆ ที่เกิดขึ้นในจิตใจ 
          และกลัววาจะไมไดดังที่ตองการที่หวังไว จะทําใหคน ๆ 
นั้นเกิดความเครียด เชน กลัวสอบไมผาน กลัวทํางานที่ไดรับ
มอบหมายไมสําเร็จ ปมดอยตาง ๆ ที่เกิดในจิตใจ เชน ตนไม
สวยกวาคนอื่น ตนไมรวยเทาคนอื่น ฯลฯ 
 2. สาเหตุจากการเปลี่ยนแปลงในชีวิตความเปลี่ยนแปลงตาง ๆ  
         สถานการณที่ทําใหคนเรามีความเครียด เชน เมื่อตองเขา
โรงเรียนใหม   เขาทํางานใหม เมื่อตองแตงงาน เมื่อตองเปลี่ยน
งาน ยายงาน ยายบาน   ความตายขอบงคนที่รัก ฯลฯ 
  3. สาเหตุจากความเจ็บปวย เชน    การปวยดวยโรคเรื้อรัง เชน 
มะเร็ง โรคหัวใจ โรคถุงลมโปงพอง โรคเอดส  เปนตน 

อาการที่แสดงวาคุณเครียดแลว 
1. ผลตอรางกาย อาการทางรางกาย
อาจจะสังเกตไดโดยการเตนของชีพจร
เบาและเร็วการหายใจถี่ขึ้น หายใจสั้น 
กลามเนื้อตึงเครียดทั้งบริเวณตนคอ แขน 
ขา บางคนอาจมีอาการผุดลุกผุดนั่ง นั่ง
ไมติดที่ ขบฟน บดกราม อารมณ
เปลี่ยนแปลงงาย 
2. ผลตอจิตใจ ขาดสมาธิ ตัดสินใจใน
เร่ืองตาง ๆ ไดยาก แมในเรื่องที่งาย 
หงุดหงิด มีความวิตกกังวล มีความกลัว
โดยไรเหตุผลขาดความเชื่อมั่นในตัวเอง 
3. ผลตอพฤติกรรม มีการรับประทาน
เพิ่มขึ้นหรือลดลงในบางคน มีการใชยา
มากขึ้น มีการกระตุกของกลามเนื้อ หรือ
มีอาการตาขยิบ บางคนชอบดึงผม กัด
เล็บ กระทืบเทา เร่ืองการนอนอาจมาก
ขึ้น หรือนอยลง มีการดื่มเหลา หรือใชยา
เสพติดมากขึ้น มีการกาวราว ฯลฯ              
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วิธีคลายเครียด 

1.ฝกการหายใจแบบฉาย X-Ray คือพยายามจับลม
หายใจ  กําหนดจิตใจรูสึกถึงอากาศที่ผานเขาสู
รางกาย ดวยการหายใจลึก กลั้นใจนิ่ง แลวคอยๆ 
ผอนคลาย หายใจ ออกชาๆ  (ประมาณ 5 ครั้ง/นาที 

คือ12 วินาที/ครั้ง - ทั้งหายใจเขา-ออก) 

2.ทําจิตจดจอกับสิ่ง /ของ/คนที่เรารักและ
หวง-หวง ที่สุด จะกําหนดเปนสมมุติฐานก็
ได-หรือจิตนาการก็ได จะยอนอดีต-ที่เรา
พอใจ-สุขใจก็แลวแต 

3.ผอนคลายกลามเนื้อที่เกี่ยวของดวย
ตนเอง กลามเนื้อทีก่ายกอน ไหน
เครียดคลายกอนนั้น 

                                          4.ออกกําลัง เดิน  ทํากาย 
                                                  บริหาร หรือดูกีฬาที่ชอบ 

 
             10. ทําจิต อิ่มใจ ไมวิตกกังวล ตอกับ
ความเครียดทั้ง  ปวง คือ  ถือวาทุกอยางนั้น
เปน Dynanic (เปลี่ยนทุกขณะ)  
ไมเที่ยง ไมแท แมแตก็ไมมี และทําจิตใหนิ่ง ไม
กระสับกระสาย สงบเย็น ไมเครียด เย็นกาย-เย็นใจ ผอน
คลายทั้งใจและกาย  
          11. ปลอยวาง วางเฉย แตเฉยแบบรู คือรูทันจึงเฉย 
เฉยดูอยางรูทัน    “พรอมที่จะทําการเมื่อถึงจังหวะเวลา หรือ
โอกาสที่เปดและอํานวย” ไมใชเฉยเพราะไมรู ไมวุนวาย ไม
กาวกาย ไมแทรกแซง  
          12. ยิ้มทุกขณะ - ยิ้ม - ทั้งที่ฝน ฝกใหเปนธรรมชาติ   

                                       

      คุณกําลังเครียดอยูหรือเปลาคะ?  

รับรองวาถาคุณปฏิบัติไดตามนี้ คุณจะหายเครียดอยางแนนอนคะ

 

5.การนวด นวดทั้งตัว  หรือการนวดฝาเทา กระตุน
การไหลเวียน ของโลหิต ในรางกาย  

  6. ต้ังสติ คือ ความระลึกรู กําหนดจิต-ต้ังจิตใจกับสิ่ง
นั้น-เรียกวากําหนดความรูสึก-อารมณ  ใหจิตใจมุงอยู

กับสิ่งหนึ่งสิ่งใด ไมใหคลาดไมใหหลุด ไมใหจิต
ฟุงซานลองลอยไป เหมือนเอาเชือกผูกลิง ไวกับหลัก 
เชือก คือ สติ/ลิง คือ จิต /หลัก คือ สิ่งที่ตองทําใน 

ขณะนั้น  
       7. ใชปญญา ความรู ความฉลาด ความเขาใจ 
และการพิจารณา วิเคราะห วิจัยวิจารณ แตเร่ืองดีๆ 
และถูกตองเพื่อประโยชน สวนรวม-อยาเสียสละ 

เกื้อกูล-เปนกุศล  
       8. สรางอารมณ ความคิด จิตใจ วิญญาณ จิตให
เขมเข็ง กลาหาญ “ไมกลัว” ไมทอ ไมหนี ทําดี-ตอไป 
9. ต้ังจิตมั่น หรือ จิตตั้งมั่น ใหจิตใจแนวแนกับสิ่งนั้น
ตลอดเวลา ตองมีการกํากับ จับตรึงไว ทุกขณะจิต  

 
 
       
               กลเม็ดเคล็ดไมลับ 

                                         วิธีคลายเครียดในที่ทํางาน 

        เพื่อสรางสรรคบรรยากาศ   เสริมจิตใจใหสนกุกับ
การทํางาน 

           เปนที่ทราบกันดีวา ความเครียดมักสงผลกระทบ
ดานลบตอสุขภาพจิตและสุขภาพกาย แลวอยางนีคุ้ณ จะ
ปลอยใหความเครียดครอบงํากันไปทําไม โดยเฉพาะ
ความเครียดที่สงผลกระทบตอการทํางานอยางเฉียบพลัน 
ตองสลายมันกอนที่จะกอตัวเปนกลุมกอนฝงรากลงไป 
เพราะอยางนั้นมันจะถอนยาก 

           และนี่คือกลเม็ดเคล็ดไมลับอีกรูปแบบหนึ่ง ในการสลาย 

    ความเครียด เพื่อการทํางานที่สนุกสนานยิ่งขึ้น....                
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       1.เม่ือรูสึกวาเครียด เพราะงานบนโตะกองทวมหัว 
           ควบคุมไมได 
  วิธีคลายเครียด...ตอตัวคลิปใหเปนงูตวัยาว 
           ครึ่งวันผานไป คุณยังไมสามารถทํางานอะไรเปนช้ินเปน
อันได หยิบ จับงานชิ้นไหนขึ้นมาก็รูสึกวามันยาก ทําไมได ยิ่งคิด
ก็ยิ่งเครียด 
          แตเมื่อคุณหันไปสนใจอะไรสักอยาง เชน ตอตัวคลิปหนีบ
กระดาษเปน สายยาวเหมือนงู กลับสามารถควบคุมจิตใจให
เกิดสมาธิจดจออยู กับกิจกรรมเล็กๆ นอยๆ นั้น ได ทําใหสมาธิ
กลับคืนมาอีกครั้ง 
         ความเครียดจะคอยๆ จางหายไป แลวคุณจะทํางานได
อยางมีประสิทธิ ภาพและงายขึ้น เพราะจิตใจไมพะวักพะวงกับ
สิ่งรอบตัวนั่นเอง 
 

 

     2.เครียดกับสภาพการจราจรทีต่ิดขดั 
   วิธีคลายความเครียด...สมมุติวาเปนนักรองเสียงด ี 
                    ทีก่ําลังเปด คอนเสิรต 
           ระยะทางขางหนาเห็นอยูลิบๆ จะถึงที่หมาย แตยังไปไม
ถึงเพราะการ จราจรติดขัด มันทําใหคุณหงุดหงิดแทบบา กับ
การนั่งอยูในพืน้ทีจํากัดภายในรถยนต ลุกเดินไปขึ้นคันใหมก็
ไมได 
         ถาอยางนั้น คุณลองสมมุติวาตัวเองเปนมอส...ปฏิพาน 
หรือเปนนักรองคนโปรดคนไหนก็ไดที่คุณชอบเปนการสวนตัว 
หรือใครก็ไดที่คุณกําลังฟงเพลงเขาอยู ใหรองตามไปดวย แลว
ปลดปลอยความเครียดออกไป กับเสียงเพลง มันจะทําใหคุณ
รูสึกสบายใจขึ้นเยอะ 
          จากการวิจัยช้ีใหเห็นวา การควบคุมของสมองสวนใหญ 
อยูที่การกระตุนของเสนประสาท ถาคุณกระตุนใหมันคึกคัก 
สมองของคุณก็จะคึกคักตามไปดวย แตถากลับกัน คุณมัวแต
ปลอยใหความ หงุดหงิดรําคาญใจควบคุมสมอง คุณก็จะมีแต
ความเบื่อหนายและหงุดหงิดตามไปดวย 

 

                                   
                 เบ่ือวันเริ่มตนของสัปดาห 
        วิธีคลายความเครียด...รับประทาน 
                                         อาหารเชา 
        ไมเช่ือก็ตองเช่ือ วาอาหารเชามีสวนอยาง
มาก ที่จะชวยทําใหคุณอารมณดีขึ้น พรอมรับ

สถานการณของวันทํางาน หลังจากหยุดพักผอนมา 2 วันหรือ
มากกวานั้น 
         อาหารจําพวกขาวสวยรอนๆ หรือขาวตมหอมกรุน อาหาร
ทะเล  พาสตา และอาหารจําพวกคารโบไฮเดรต สามารถทําให
คุณมีความมั่นใจในตัวเอง และชวยลดความกดดันตางๆ 
ภายในจิตใจยามเชาไดดวย อยาละเลยอาหารเชาเปนอันขาด 
         ผูเช่ียวชาญดานจิตวิทยากลาววา การที่คุณมัวจดจอกับ
เร่ืองไรสาระ เปนการใชสมองซีกซายที่เปนซีกที่ใชวิเคราะห
เหตุผลมากเกินไป  จะทําใหคุณปวดหัวเพราะความเครียดเอา
ไดงายๆ  แตถาหันมาจดจอกับการวาดรูปการตูน จะทําใหสมอง
ซีกซายไดผักผอน เพราะงานสรางสรรคการตูน เปนงานของ
สมองซีกขวานั่นเอง พักสมองซีกซายที่ทําใหคุณเกิดความรูสึก
วาวุน 
 

 
       จากการตําหนิของเจานาย ลดความตึงเครียดหรือความ
โมโหลง  ดวยลายเสนการตูน แลวคุณจะไมใสใจกับเร่ืองนั้นอีก 
แตอยาวาดการตูนตอหนาเจานาย  เพราะคุณอาจจะแยหนัก
กวาที่คุณจะเปนก็ได 
      นอกจากนั้นแลว ยังมีวิธีคลายเครียดอยางงายๆ ที่คุณนาจะ
นํา ไปใชไดอยางไมยากเย็น อยางนอยมันก็ชวยลดความเครียด
ของคุณใหเบาลงได ดวยการปฏิบัติตามขอแนะนําตอไปนี้ 

• หยุดการกระทําหรือกิจกรรมทุกอยางกอน แลวบอก
ตัวเองวา "สงบ...สงบ...สงบ" 

• ถาคุณนั่งอยูละก็ ลุกขึ้นยืนแลวคอยๆ เขยงเทา ยืด
ตัวเองใหสูงเทาที่จะทําได แลวยกมือขวาขึ้นดวย นี่
คือวิธีออกกําลังกายคลายเครียด 

• หายใจเขาลึกๆ และผอนออกอยางชาๆ รวม
ความคิดใหมาจดจออยูกับการเคลื่อนไหวของกระ
บังลม ทําอยางนี้ 2-3 ครั้ง หรือจนกวาจะรูสึก
ควบคุมสติได 

• สะบัดมือและแขนใหกระฉับกระเฉง และขยับไหลไล
ความเครียดดวย 
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• ออกไปเดินเลนที่ไหนก็ไดที่ไมใชโตะทํางาน 
• ถาคุณกําลังโกรธ ก็ควรไปหาที่สวนตัวแลวตะโกน

ดังๆ ระบายความอัดอั้นออกไป บรรเทาความโกรธ
ใหเบาบางลงกอน แลวคอยกลับมาแกปญหา 

 

          ทั้งหมดนี้ เปนคําแนะนําสําหรับคุณๆ ทัง้หลาย
ที่มักมีความเครียดกับการทํางานอยูเสมอๆ ลอง
ปรับตัวตามคําเหลานี้ แลวชีวิตการทํางานของคุณจะ
สนุกสนาน และนาสนใจขึน้มาอีกเยอะ 
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ภาคผนวก  ฌ 
รูปภาพผลที่เกิดจากความเครียด 
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ภาคผนวก  ญ 
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ภาคผนวก  ฎ 
 
 

 
 



 

132 

 

ภาคผนวก  ฏ 
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