
บทที่ 3 
 

ผลการวิจัย 
 

    จากการดําเนินการทดลองเพื่อศึกษาผลของการจัดโปรแกรมคลายเครียดในการลด
ความเครียดทีเ่กี่ยวของกับการทํางานของพยาบาล โดยแบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุมนัน้  
ผูวิจัยขอเสนอผลการวิเคราะหขอมูล ดังนี ้

ก. เชิงปริมาณ 
ข. เชิงคุณภาพ 

 
ก.   เชิงปรมิาณ จากการวเิคราะหขอมูลจากแบบสอบถามโดยใชสถติิ ดังตอไปนี ้

1. ขอมูลพื้นฐานทั่วไปของกลุมตัวอยาง (ทัง้กลุมทดลองและกลุมควบคุม) 
2. เปรียบเทยีบระดับความเครยีดและสภาพการทาํงาน (ความเครียดจากงาน) ระหวาง 

กลุมทดลองและกลุมควบคมุ [ในระยะกอนการทดลอง]    
3.   เปรียบเทยีบระดับความเครียดและสภาพการทํางาน (ความเครียดจากงาน) ระหวาง

กอนและหลังการทดลอง ภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม    
            4.   กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมระหวางเขารวมโปรแกรมคลายเครยีดในกลุม 
ทดลอง 
    ในการวิเคราะหขอมูลและการแปลความหมายของการวิเคราะหขอมูลจากการศึกษาใน
คร้ังนี้  ผูวิจยัไดกําหนดสัญลักษณตาง ๆ  ที่ใชในการนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล  ดังตอไปนี้ 
   n    แทน จํานวนพยาบาลในกลุมตัวอยาง 
   X2 แทน คาความแตกตางคาเฉลีย่ของกลุมตัวอยาง 
   X แทน คะแนนเฉลีย่ของกลุมตัวอยาง 
   S.D. แทน คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
   t แทน คาการแจกแจงแบบที (t -  distribution) 
   df แทน Degree of Freedom 
   p แทน คาความนาจะเปนของคาสถติิจากตาราง 
   F แทน คาการแจกแจงแบบเอฟ  (F - distribution) 
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ขอมูลพืน้ฐานทั่วไปของกลุมตัวอยาง 
 

    กลุมตัวอยางที่เขารวมในการศึกษามีทัง้หมด จาํนวน  32 คน  แบงเปนกลุมทดลอง
จํานวน 16 คน  และกลุมควบคุมจํานวน  16 คน   เปนเพศหญิงทั้งหมด   สวนใหญมีอายุอยู
ระหวาง 32 - 39 ป สถานภาพสมรสคู มีระยะเวลาในการแตงงานอยูระหวาง 1 - 7 ป มีบุตรจํานวน 
1 คน    การศกึษาระดับปริญญาตรี     มรีายไดของตนเองเฉลี่ยตอเดอืน 10,001 - 20,000 บาท  
รายไดครอบครัวเฉลี่ยตอเดือน 10,001 - 20,000 บาท ฐานะครอบครัวพอกนิพอใช มีสมาชิกใน
ครอบครัวจํานวนเฉลีย่ 1 – 3 คน ที่อยูอาศัยเปนบานของตนเอง ไมมีโรคประจําตวั  ระยะเวลาใน
การทาํงานอยูระหวาง 9 - 15 ป  เวลาในการปฏิบัติงาน เชา/บาย/ดึก หมุนเวียนกนั   และกลุม 
ตัวอยางทัง้สองกลุมไมมีความแตกตางกนั ในดานขอมูลลักษณะประชากรและลักษณะการทาํงาน 
(ตาราง  2) 

 
ตาราง 2  ขอมูลพื้นฐานทัว่ไปของกลุมตัวอยาง (ทัง้กลุมทดลองและกลุมควบคุม) 
 
 กลุมทดลอง 

(n = 16) 
กลุมควบคุม 

(n = 16) 
 

 จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ X2 p 
อายุ     1.39 0.49 
  24 – 31 ป 3 18.75 6 37.50   
  32 – 39 ป 9 56.25 7 43.75   
  40 – 47 ป 4 25.00 3 18.75   
สถานภาพสมรส     1.56 0.69 
  โสด 5 31.25 4 25.00   
  สมรส/คู 11 68.75 12 75.00   
ระยะเวลาในการแตงงาน     2.55 0.46 
  1 – 7 ป 5 45.46 6 50.00   
  8 – 14 ป 4 36.36 5 41.67   
  15 – 21 ป 2 18.18 1 8.33   
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ตาราง 2 (ตอ) 
 
 กลุมทดลอง 

(n = 16) 
กลุมควบคุม 

(n = 16) 
 

 จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ X2 p 
จํานวนบุตร     6.19 0.18 
  ไมมีบุตร 1 9.10 4 33.33   
  1  คน 6 54.54 3 25.00   
  2  คน 2 18.18 5 41.67   
  3  คน 2 18.18 0 0.00   
ระดับการศึกษา     4.03 0.13 
  อนุปริญญา 5 31.25 1 6.25   
  ปริญญาตรี 11 68.75 14 87.50   
  ปริญญาโท 0 0.00 1 6.25   
รายไดของตนเอง (บาทตอเดือน)                                                  4.57         0.21 
  นอยกวา 10,000 บาท 3 18.75 0 0.00   
  10,001 – 20,000 บาท 9 56.25 12 75.00   
  20,001 – 30,000 บาท 4 25.00 3 18.75   
  มากกวา 30,001 บาท 0 0.00 1 6.25   
รายไดของครอบครัว  (บาทตอเดือน)                                             0.73         0.69  
  นอยกวา 10,000 บาท 0 0.00 0 0.00   
  10,001 – 20,000 บาท 7 43.75 5 31.25   
  20,001 – 30,000 บาท 4 25.00 6 37.50   
  มากกวา 30,001 บาท 5 31.25 5 31.25   
ฐานะของครอบครัว     2.13 0.14 
  รํ่ารวย 0 0.00 2 12.50   
  พอกินพอใช 16 100 14 87.50   
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ตาราง 2 (ตอ) 
 
 กลุมทดลอง 

(n = 16) 
กลุมควบคุม 

(n = 16) 
 

 จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ X2 p 
จํานวนสมาชกิในครอบครวั                                                         2.60          0.27 
  1 – 3 คน 3 18.75 7 43.75   
  4 – 6 คน 10 62.50 6 37.50   
  7 – 9 คน 3 18.75 3 18.75   
สภาพที่อยูอาศัย     2.50 0.48 
  บานของตนเอง 11 68.75 13 81.25   
  บานพัก/แฟลต 3 18.75 1 6.25   
  บานเชา 1 6.25 0 0.00   
  อ่ืน ๆ บานมารดา 1 6.25 2 12.50   
โรคประจําตัว     0.24 0.63 
  ไมม ี 14 87.50 13 81.25   
  ม ี 2 12.50 3 18.75   
ระยะเวลาในการทาํงาน     0.70 0.87 
  2 – 8 ป 2 12.50 3 18.75   
  9 – 15 ป 7 43.75 6 37.50   
  16 – 22 ป 5 31.25 6 37.50   
  23 – 29 ป 2 12.50 1 6.25   
เวลาที่ปฏิบัติงาน     1.13 0.29 
  เชา (08.00 – 16.00 น.) 6 37.50 9 56.25   
  เชา / บาย / ดึก   
  หมุนเวียนกนั 

10 62.50 7 43.75   
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การเปรยีบเทียบระดับความเครียดและสภาพการทํางานระหวางกลุมทดลองและ 
กลุมควบคุม [ในระยะกอนการทดลอง] 

 
    เมื่อเปรียบเทียบระดับความเครียดในระยะกอนเขารวมการศึกษาระหวางกลุมทดลอง

และกลุมควบคุม  พบวา  คะแนนระดบัความเครียดทั้ง  3 หมวด คือ ความไวตอความเครียด  
แหลงของความเครียด  อาการของความเครียด ไมแตกตางกันอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05   

    นอกจากนัน้เมื่อเปรียบเทียบสภาพการทํางาน (ความเครียดจากงาน) ในระยะกอนเขา
รวมการศึกษาระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม พบวา  คะแนนทัง้  10 ดาน  คือ  อํานาจ
ควบคุมงาน  งานเรียกรองทางกาย    งานเรียกรองทางใจ   คาตอบแทน   งานมัน่คง  แรงสนับสนนุ
จากเพื่อน  แรงสนับสนุนจากหัวหนา  แรงบั่นทอนจากหวัหนา  ส่ิงคุกคามทางกาย  ส่ิงคกุคามทาง
จิต  ไมแตกตางกนัอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05   (ตาราง  3) 
 
ตาราง 3  คาการทดสอบที (t - test) เพื่อเปรียบเทียบระดับความเครียดและสภาพการทํางาน 

   ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  [ในระยะกอนการทดลอง]    
 
    
 

กลุมทดลอง 
(n = 16) 

กลุมควบคุม 
(n = 16)    

 X S.D. X S.D. t df p 
ระดับความเครียดกอนการทดลอง       
-ความไวตอความเครียด 21.63 

(ปานกลาง) 
3.65 21.50 

(ปานกลาง) 
5.32 0.08 30 0.939 

-แหลงของความเครียด 57.31 
(ปานกลาง) 

16.60 57.69 
(ปานกลาง) 

17.37 0.06 30 0.951 

-อาการของความเครียด 51.06 
(สูง) 

17.88 45.69 
(สูง) 

23.21 0.73 30 0.469 
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ตาราง 3 (ตอ) 
 
    
 

กลุมทดลอง 
(n = 16) 

กลุมควบคุม 
(n = 16)    

 X S.D. X S.D. t df p 
สภาพการทํางาน(ความเครียดจากงาน) กอนการทดลอง 
-ทักษะความชาํนาญ 18.25 1.84 17.94 1.69 0.50 30 0.621 
-ตัดสินใจในงาน 9.06 1.00 8.94 1.29 0.31 30 0.761 
-อํานาจควบคมุงาน 27.31 2.47 26.88 2.70 0.48 30 0.636 
-งานเรียกรองทางกาย 12.19 1.76 12.00 2.53 0.24 30 0.809 
-งานเรียกรองทางใจ 9.25 2.05 9.88 2.58 0.76 30 0.454 
-งานเรียกรอง 21.44 3.08 21.88 3.86 0.35 30 0.725 
-คาตอบแทน 7.25 1.69 7.44 2.06 0.28 30 0.781 
-งานมั่นคง 10.81 1.05 10.88 1.15 0.16 30 0.873 
-แรงสนับสนนุจากเพื่อน 11.56 1.15 10.94 1.44 1.36 30 0.185 
-แรงสนับสนนุจากหัวหนา 11.19 1.80 10.94 1.24 0.45 30 0.650 
-แรงสนับสนนุทางสังคม 22.75 2.24 22.00 2.00 1.00 30 0.325 
-แรงบั่นทอนจากหวัหนา 8.00 1.55 8.00 1.59 0.00 30 1.000 
-ส่ิงคุกคามทางกาย 17.38 3.14 16.88 4.13 0.39 30 0.703 
-ส่ิงคุกคามทางจิต 6.25 1.39 6.50 1.79 0.44 30 0.662 
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การเปรยีบเทียบระดับความเครียดและสภาพการทํางานระหวางกอนและหลังการทดลอง 
ภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม    

 
    เมื่อเปรียบเทียบระดับความเครียดจากแบบวัดความเครียดสวนปรุงในกลุมทดลอง
ระหวางกอนและหลังจากเขารวมการศึกษา  พบวา คะแนนดานความไวตอความเครียดและอาการ
ของความเครยีดลดลงจากกอนเขารวมการศึกษา อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ     สวนคะแนนดาน
แหลงของความเครียดหลังจากเขารวมการศึกษาไมแตกตางจากกอนเขารวมการศึกษา  ในกลุม
ควบคุมระหวางกอนและหลังจากเขารวมการศึกษาคะแนนดานความไวตอความเครียด อาการ
ของความเครยีดและคะแนนแหลงของความเครียดไมลดลงจากกอนเขารวมการศึกษา  อยางม ี
นัยสําคัญทางสถิติ 
    นอกจากนั้นเมื่อเปรียบเทยีบสภาพการทํางาน (ความเครียดจากงาน) จากแบบวัด
สภาพการทํางานของคนไทย    ในกลุมทดลองระหวางกอนและหลังจากเขารวมการศึกษา พบวา 
คะแนนลดลงจากกอนเขารวมการศึกษา อยางมนีัยสาํคัญทางสถิติ ในดานตอไปนี้  งานมัน่คง  
แรงสนับสนนุจากเพื่อน    แรงบั่นทอนจากหวัหนา    ส่ิงคุกคามทางจิต  ในกลุมควบคุมระหวาง
กอนและหลังจากเขารวมการศึกษามีคะแนนในดานตาง ๆ เพิ่มข้ึนอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติ ใน
ดานตอไปนี้  การตัดสินใจในงาน    งานมั่นคง   แรงสนับสนนุจากเพื่อน  แรงสนบัสนุนทางสังคม  
ส่ิงคุกคามทางกาย  ส่ิงคุกคามทางจิต (ตาราง 4) 
 
ตาราง  4   คาการทดสอบที (t - test) เพือ่เปรียบเทียบระดับความเครียดและสภาพการทํางาน 

     ระหวางกอนและหลงัการทดลองในกลุมทดลองและกลุมควบคุม    
 
 กอนการทดลอง หลังการทดลอง    
 X S.D. X S.D. t df p 
ระดับความเครียด        
-ความไวตอความเครียด        
กลุมทดลอง   (n = 16) 21.63 

(ปานกลาง) 
3.65 19.31 

(ตํ่า) 
2.60 2.89 15 0.011* 

กลุมควบคุม  (n = 16) 21.50 
(ปานกลาง) 

5.32 22.00 
(ปานกลาง) 

4.99 -0.33 15 0.743 
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ตาราง 4  (ตอ) 
 
 กอนการทดลอง หลังการทดลอง    
 X S.D. X S.D. t df p 
-แหลงของความเครียด        
กลุมทดลอง   (n = 16) 57.31 

(ปานกลาง) 
16.60 57.44 

(ปานกลาง) 
18.05 -0.02 15 0.983 

กลุมควบคุม  (n = 16) 57.69 
(ปานกลาง) 

17.37 61.63 
(สูง) 

16.31 -1.13 15 0.275 

-อาการของความเครียด        
กลุมทดลอง   (n = 16) 51.06 

(สูง) 
17.88 36.25 

(ปานกลาง) 
13.29 7.42 15 0.000** 

กลุมควบคุม  (n = 16) 45.69 
(สูง) 

23.21 44.44 
(สูง) 

21.29 0.49 15 0.631 

สภาพการทํางาน(ความเครียดจากงาน) 
-ทักษะความชํานาญ        
กลุมทดลอง   (n = 16) 18.25 1.84 18.00 1.59 0.50 15 0.621 
กลุมควบคุม  (n = 16) 17.94 1.69 18.19 1.60 0.53 15 0.603 
-ตัดสินใจในงาน        
กลุมทดลอง   (n = 16) 9.06 1.00 8.69 1.30 1.69 15 0.111 
กลุมควบคุม  (n = 16) 8.94 1.29 9.63 0.89 2.30 15 0.036* 
-อํานาจควบคุมงาน        
กลุมทดลอง   (n = 16) 27.31 2.47 26.69 2.27 1.02 15 0.323 
กลุมควบคุม  (n = 16) 26.88 2.70 27.81 1.94 1.34 15 0.199 
-งานเรียกรองทางกาย        
กลุมทดลอง   (n = 16) 12.19 1.76 11.25 2.35 1.22 15 0.240 
กลุมควบคุม  (n = 16) 12.00 2.53 12.50 2.92 0.75 15 0.463 
-งานเรียกรองทางใจ        
กลุมทดลอง   (n = 16) 9.25 2.05 8.81 1.83 0.73 15 0.476 
กลุมควบคุม  (n = 16) 9.88 2.58 10.44 2.94 1.21 15 0.245 
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ตาราง 4  (ตอ) 
 
 กอนการทดลอง หลังการทดลอง    
 X S.D. X S.D. t df p 
-งานเรียกรอง        
กลุมทดลอง   (n = 16) 21.44 3.08 20.75 1.88 0.89 15 0.388 
กลุมควบคุม  (n = 16) 21.88 3.86 22.94 5.00 1.08 15 0.296 
-คาตอบแทน        
กลุมทดลอง   (n = 16) 7.25 1.69 6.94 1.12 0.84 15 0.416 
กลุมควบคุม  (n = 16) 7.44 2.06 8.06 2.02 0.94 15 0.361 
-งานมั่นคง        
กลุมทดลอง   (n = 16) 10.81 1.05 10.06 1.06 2.54 15 0.023* 
กลุมควบคุม  (n = 16) 10.88 1.15 12.00 1.21 3.00 15 0.009** 
-แรงสนับสนุนจากเพื่อน        
กลุมทดลอง   (n = 16) 11.56 1.15 10.25 1.13 3.16 15 0.006** 
กลุมควบคุม  (n = 16) 10.94 1.44 12.94 1.48 4.22 15 0.001** 
-แรงสนับสนุนจากหัวหนา        
กลุมทดลอง   (n = 16) 11.19 1.80 10.63 2.31 1.19 15 0.254 
กลุมควบคุม  (n = 16) 10.94 1.24 11.25 1.34 1.16 15 0.264 
-แรงสนับสนุนทางสังคม        
กลุมทดลอง   (n = 16) 22.75 2.24 20.88 2.66 2.75 15 0.095 
กลุมควบคุม  (n = 16) 22.00 2.00 24.19 1.76 4.22 15 0.001** 
-แรงบั่นทอนจากหัวหนา        
กลุมทดลอง   (n = 16) 8.00 1.55 6.81 1.91 1.78 15 0.014* 
กลุมควบคุม  (n = 16) 8.00 1.59 8.56 1.67 1.21 15 0.245 
-ส่ิงคุกคามทางกาย        
กลุมทดลอง   (n = 16) 17.38 3.14 15.56 3.18 2.77 15 0.606 
กลุมควบคุม  (n = 16) 16.88 4.13 19.19 3.33 2.17 15 0.046* 
-ส่ิงคุกคามทางจิต        
กลุมทดลอง   (n = 16) 6.25 1.39 6.06 1.18 0.53 15 0.015* 
กลุมควบคุม  (n = 16) 6.50 1.79 8.13 1.20 3.64 15 0.002** 
* p <  0.05  ,  **  p <  0.01   
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การเปรยีบเทียบกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมในการเขารวม 
โปรแกรมคลายเครียด 

 
    เมื่อใชแบบสอบถามกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการเขารวมโปรแกรม 

คลายเครียด  กลุมทดลองจาํนวน 16 คน  มีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการจัดการกบัความเครียด
ในทางที่ดีข้ึนในแตละสัปดาห      ซึง่เมื่อวิเคราะหทางสถติิในภาพรวมโดยใชการวิเคราะหความ 
แปรปรวนแบบวัดซ้ํามิติเดียว   (one way repeated measure)     พบวา    กลุมทดลองมีการ 
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของตนเองในระหวางการเขารวมการศึกษา 
สูงกวากอนการศึกษาอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01  โดยเริม่เปลี่ยนแปลงตั้งแตเขารวม
โปรแกรมในครั้งที่  2  (ตาราง 5 และ ภาพประกอบ 6) 
   
ตาราง 5  กระบวนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมที่เกิดขึ้นระหวางการเขารวมโปรแกรมคลายเครียด 

   ในการทํางานของกลุมทดลอง 
 
 คร้ังที่ 1 คร้ังที่ 2 คร้ังที่ 3 คร้ังที่ 4   
 X1 X2 X3 X4 F p 
กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 34.63 41.81 43.63 43.00 20.576 0.000 
 
ภาพประกอบ 6  แสดงคะแนนเฉลี่ยกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมระหวางการเขารวม 

   โปรแกรมคลายเครียดในการทาํงาน    

กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
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ข.   เชิงคุณภาพ  โดยการสังเกตการมสีวนรวมในการเขารวมโปรแกรมคลายเครยีด  การ
อภิปรายแลกเปลี่ยนความคดิเห็น  การซักถามของสมาชกิภายในกลุม  การสรุปจากการ
บันทกึเสียงในการเขารวมโปรแกรมคลายเครียด   การสรุปจากสมุดบนัทึกของฉนัของสมาชิกกลุม   
ผูวิจัยขอนาํเสนอตามลาํดับดังตอไปนี้ 

1. การเปลี่ยนแปลงจากการเขารวมโปรแกรมคลายเครียดแตละครั้ง 
2. ผลจากการเขารวมโปรแกรมคลายเครียด 
3. โปรแกรมคลายเครียดที่นาํมาสูกระบวนการเปลี่ยนแปลง 

 
การเปลี่ยนแปลงจากการเขารวมโปรแกรมคลายเครียดแตละครั้ง 
    จากการเขารวมโปรแกรมคลายเครียด จํานวน 7 คร้ัง  การเปลี่ยนแปลงในแตละครั้งจาก
การเขารวมกลุม  สรุปไดดังนี ้

    คร้ังที่  1   สมาชิกเขาใจวัตถุประสงคของการเขารวมโปรแกรมคลายเครียด และเขาใจ
ข้ันตอนการดําเนนิกิจกรรมกลุมและไดรับการนัดหมายวัน  เวลา ในการเขารวมโปรแกรม 
คลายเครียด  พรอมทัง้ไดรับการประเมนิผลกอนเขารวมโปรแกรมคลายเครียด 

    คร้ังที ่  2   สมาชกิกลุมรูจักกันจากการแนะนําตวัเองแกสมาชิกกลุมคนอืน่ ๆ  ทาํให
เกิดสัมพนัธภาพที่ดีตอกัน  สมาชิกเหน็ความสําคัญของผลเสียที่เกิดจากความเครียดในการทาํงาน  
จากการรวมกนัพูดคุยแสดงความคิดเหน็เกี่ยวกับรูปภาพความเครียด (อยูในภาคผนวก)  และ 
แลกเปลี่ยนความคิดเหน็เกีย่วกับผลเสียที่เกิดจากความเครียดในการทาํงานและสมาชิกเขาใจ
วิธีการใชสมุดบันทกึของฉัน  (อยูในภาคผนวก)   

    คร้ังที ่ 3    สมาชิกกลุมทราบความเครยีดที่เกิดขึ้น และรูสาเหตุของการเกิด
ความเครียดในการทํางานและวิธีการจัดการความเครียด ของตัวเองและของสมาชกิกลุมคนอืน่  
รวมทัง้ไดแลกเปลี่ยนประสบการณความเครียดและสามารถเลือกใชวิธีการคลายเครียดไดอยาง
เหมาะสมกับตนเอง 

    คร้ังที ่ 4   สมาชิกกลุมเรียนรูวธิีการจัดการกับความเครียดของตนเองไดเพิ่มมากขึ้น  
และไดรวมกันแลกเปลี่ยนวิธกีารจัดการความเครียดกับสมาชิกคนอื่น ๆ 

    คร้ังที ่ 5   สมาชิกไดทดลองเปลี่ยนแปลงวิธกีารจัดการความเครียดของตนเองและมี
ทางเลือกเพิ่มข้ึนในการเลือกใชวิธีการจัดการกับความเครียด  และไดพูดคุยแลกเปลี่ยนผลที่เกิดขึ้น
จากการเปลี่ยนแปลงวธิีการจัดการความเครียด 
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    คร้ังที ่ 6   สมาชิกกลุมกาํหนดเปาหมายในการจัดการกับความเครยีดที่เกิดขึ้นกบั 
ตนเองพรอมทัง้ไดทดลองฝกปฏิบัติวิธีการจัดการกับความเครียดที่กลุมสนใจ  คือ  การฝก 
ผอนคลายลมหายใจเขา-ออก เปนเวลา  15-20 นาท ี และรวมกนัแลกเปลี่ยนความคิดเห็นวธิีการ 
จัดการความเครียดเพิ่มเติม 
    คร้ังที่  7   สมาชิกสามารถดูแลตนเองไดเมื่อเกิดความเครียด โดยเลือกใชวิธีการจัดการ
กับความเครียดไดอยางเหมาะสมกับความเครียดที่เกิดขึ้น  และไดรับการประเมนิผลหลงัจากเขา
รวมโปรแกรมคลายเครียด   

 
ผลจากการเขารวมโปรแกรมคลายเครียด   

    จากการอภิปรายแลกเปลีย่นความคิดเห็นดงัที่สมาชิกกลุมแตละคนไดกลาวสรุปผล
จากการเขารวมโปรแกรมคลายเครียดสรุปเปนประเด็นไดดังนี้    

    1.  ทกัษะทางสงัคม (Social Skill) เปนทักษะที่ชวยใหอยูรวมกันและทํางานกับผูอ่ืนได 
อยางราบรื่น เชน  ทกัษะการเปนผูใหและผูรับ  การปรับตัวใหเขากับส่ิงแวดลอม  การควบคุม 
ตนเอง  การยอมรับความสามารถของตนเองและผูอ่ืน  การรับผิดชอบตอหนาที ่ การรูจักสิทธ ิ
ของตนเองและผูอ่ืน  ดังที่สมาชิกกลุมไดกลาวดงัตอไปนี ้
    “ไดพูดคุยกบัเพื่อน ไดแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและก็รูวาเพื่อนมีความทุกข ถงึแมวาเรา
จะทุกขบางทีเพื่อนทุกขมากกวาเราอีก กจ็ะเปนกําลงัใจใหเราแกปญหาตอไปได แลวก็ไดรูจักวธิี
คลายเครียดหลาย ๆ วิธีเอามาปรับใชกับตัวเราได”      “สําหรับการเขากลุมก็คิดวาดีนะคะ เพราะ
ปกติเราทาํงานมาดวยกนั แตบางทีไมคอยไดคุยกันสักเทาไหร และการมาเขากลุมเราก็ไดรูวิธีการ
จัดการความเครียด ซึ่งบางครั้งในสิง่ที่เราทาํไปบางทีเพื่อนอาจมีวิธีอ่ืนที่สามารถจัดการ
ความเครียดไดดีกวาที่เราทาํอยูปจจุบันกไ็ด  ซึ่งบางครั้งที่เราทาํอยูอาจจะทําแลวไมคอยไดผล  
ลองเอาวิธีของเพื่อนไปปรับเปลี่ยนในการที่จะกาํจัดความเครียดที่เกิดขึ้นกับเราก็อาจจะไดผลอีก
แบบนึงที่เราอาจจะไมเคยคดิวาจะไดผลและคงจะมโีอกาสไดนําไปใช”    “เราคิดวาปญหาของเรา
มากสุดแลว หมายถงึเราคิดอยูคนเดียว  เมื่อเราฟงปญหาของเพื่อนแลวยิ่งใหญกวาของเราอีกและ
ก็ทําใหรูวาวิธกีารแกปญหาของความเครยีดมันไมใชอยางเดียวหรือวาหลาย ๆ อยางที่เราคิด 
หมายถงึวา แตละคนก็มีแนวคิดที่แตกตางกนัซึ่งบางอยางเราก็เอามาได  เอามาใชกับตัวเราไดและ
ก็ไดคิดวามันตองมีสักทางที่จะแกปญหาได  ทําใหรูจักจัดการกับความเครียดไดมากขึ้น”  
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    2.  ทกัษะในการศึกษาคนควา (Study Skill)  เปนทักษะในการคนควา หาความรู   
ทักษะในการเก็บรวบรวมขอมูล  การพูด  การฟง  การอาน  และการรายงาน  ดังที่สมาชิกกลุม 
ไดกลาวดังตอไปนี้ 
    “การเขากลุมทําใหรูวาเพือ่นเขามวีิธีการแกไขความเครียดยังไง และวิธีการของเราที่ทาํ
อยูนี้บางครั้งอาจจะทําไปไมถูก  เอาของเพื่อนมาใชบางก็เปนการดีและทําใหไดมาระบาย 
แลกเปลี่ยนกนั ไดมารวมทาํกิจกรรมลดความเครียด”    “ทําใหไดกลบัมายอนคิดวาที่ผานมาเราทํา
อะไรกับความรูสึกของเราบาง ที่ทาํมามันไดอะไรแลวเราจะปรับวาที่ทาํแลวคิดวาดี คือจาก 
เมื่อกอนเรามวีิธีการเฉพาะหนาของเราเปนครั้ง ๆ แตไมไดคิดวาทํายังงี้แลวไมดี ไมคอยไดคิด 
เทาไหร พอไดมาฟง เพื่อนพูดคุยกนั มนัดูดี มีเหตุมีผลและมีลําดับข้ันตอนทาํใหเอามาปรับใชกบั
ตัวเองได”    “ต้ังแตเขารวมโปรแกรมทําใหทราบวาทกุคนก็มีปญหา บางคนก็เยอะมากกวาของเรา
หลายเทาตัว ก็ทําใหเราไดเรียนรูวิธกีารคลายเครียดของแตละคนก็แอบเอามาใชบางถาเกิดตรง 
สแปค ทําไดกรั็บไปอะไรยังงีค้ะ”    “ถาเราดูทุกคนแบบผวิเผินก็คิดวาเขาคงมีแตความสุข แตจริง ๆ 
แลวทุกคนก็มเีร่ืองตองใหเครียด ตองแกปญหาและตองคิดกันทกุคน  ทําใหเรามกีําลังใจมากขึ้นวา
ไมไดมีเราคนเดียวที่ตองตอสูกับปญหา ทกุ ๆ คนก็มีเหมือนกนัและอกีอยางจากการเขากลุมถาเรา
มีเปาหมายทีจ่ะทาํอะไรซักอยางเพื่อที่จะลดความเครียดแลวพอทาํไดเหมือนกับวาเรามีความหวัง 
มีอะไรซักอยางจุดประกายใหเราทําในสิ่งที่อยากทาํ แทนที่จะมานั่งเครียดอยางเดยีว มทีางเลือก
ใหเราทาํ ใหเราแกคือ มทีางเลือกทีห่ลากหลายดกีวามานัง่อยูเฉย ๆ  ปลอยใหความเงียบเขามาทํา
รายเรา”   “พอดู ๆ แลวทุกคนก็มีความเครียดเหมือนกนัแลวแตวาใครจะมีมากมีนอยมีวิธกีารยงัไง  
เมื่อกอนเวลาตัวเองเครียดกช็อบอยูคนเดยีว ไมพูด ไมสุงสิงกับใคร แตชวงนี้ก็จะมีวธิีอ่ืนบาง  เชน  
ออกกําลงักาย  รองเพลง  ออกไปขางนอกไมเก็บตัว”      

    3.  ทกัษะทางปญญา (Intellectual Skill) ไดแกทักษะในการจะแกปญหาเฉพาะหนา 
การวพิากษวิจารณ  การคิดริเร่ิมสรางสรรค และการคิดอยางมีเหตุผล ดังที่สมาชิกกลุมไดกลาว 
ดังตอไปนี้ 
    “ก็รูสึกวาดี ปกติไมคอยอยากแกปญหาเกี่ยวกับความเครียด  พอมกีารเขากลุมกต็องมี
การบานใหทํา ก็คิดได ก็คิดการแกปญหาของตัวเองแลวก็นาํปญหาของเพื่อนมาคิด ไดรูวาปญหา
แตละอยางของแตละคนมีแนวทางการแกยังไง  เกิดวธิีการแก มวีิธกีารคลายเครยีดเพื่อเปนการ
แลกเปลี่ยนความคิดและในกลุมก็มีความเปนกนัเอง ก็สบายใจขึ้นจากการเขากลุมคะ”       “ก็คิด
วาไดประโยชนกับตัวเองเมือ่มีความทุกข มีความเครียดเยอะ  พอไดมารับฟงความคดิความเครียด
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ของคนอื่นก็รูสึกวา ความเครียดของเราบางครั้งกน็อยกวาของคนอืน่เพราะฉะนั้นทุกคนก็มี
ความเครียด ทําใหเรารูสึกวาทุกสิง่ทุกอยางมนัแกไขได”    “หลังจากเขากลุมทาํใหเราสังเกตวา
เวลาที่เราเครยีดเราจะทําอะไรทําใหเราจาํเอาไววาตอนนี้เราเครียดเราทาํอยางนี้ไดผลมั้ย เมื่อกอน
เมื่อมีความเครียดเจอเพื่อนอาจจะพูดคุยกันเลยโดยไมไดจดจํา  แตพอเขากลุมแลวมันมีอะไร 
บางอยางบอกเราวาตอนนี้เรากําลงัทาํอนันี้อยูนะ รูจักสงัเกตขึ้นแลวมาประกอบกับการมาเขากลุม 
ก็เหมือนแตละคนก็มวีิธีการคลายเครียดทีแ่ตกตางกนัออกไป แลวก็ไดแลกเปลี่ยนกันบางทีส่ิงที่เรา
ไมนึกเลยเวลาที่เราเครียด เราก็จะไดพยายามดึงของเพื่อนมาใชดูวาเขากับเรามั้ย”    “ทําใหเราได
มีลําดับข้ันตอนวาพอเรามีความเครียดระดับนี้  เราควรจะแกไขอยางไร  วิธีการจัดการอยางไรเปน
วิธีการมากขึน้คือใหรูสาเหตแุลวคอยจัดการกับปญหานัน้ ๆ ได  และก็หาวิธีคลายเครียดเหมือนที่
บอกวา แตละคนก็ไมเหมือนกันแลวแตวาเราจะมีวธิีการอยางไรจัดการกับความเครยีดนั้น  ถาเรา
แกไขไดเราก็จะมีรอยยิ้มที่ใบหนาของเรา”    

    4.  ทกัษะในการทํางานกลุม (Group Work Skill) เปนทกัษะในการทํางานรวมกับผูอ่ืน 
เชน ทักษะในการวางแผนงาน  การเปนผูนํา  แสดงความคิดเห็นดวยการอภิปราย  การยอมรับ 
ฟงความคิดเหน็ของผูอ่ืน  ดังที่สมาชกิกลุมไดกลาวดังตอไปนี้ 
      “การที่คนเราจะรวมกนัไดเปนกลุมอยางนี้ แลวก็เปดใจในสวนของปญหาตาง ๆ ของ
แตละคนที่พบแลวนําความเครียดนั้นมาแกไข  จากที่ไดฟงประสบการณจากเพื่อน  ปญหาจาก
เพื่อน  เรากส็ามารถนํามาใชแกปญหาทีเ่กิดขึ้นกับตัวเรา  เราก็สามารถแกปญหาไดบางโดยนาํ
วิธีการของเพือ่นมาใช  จากการที่ไดมาพดูคุยและมาพบปะกัน แลกเปลี่ยนความคดิเห็นซึง่กนัและ
กันเปนสวนดีเพราะวาจากการทํางานหลาย ๆ คนบางครั้งอาจไมเจอกันหรือวาเจอกันผิดเวลากม็ี
คือทํางานแตละครั้งไมเหมอืนกนั        เพราะฉะนัน้การที่เราไดคุยกนัมาพบกันเนี่ยเปนการเชื่อม 
สัมพันธภาพทีดี่ตอกันไดดวยนะคะในสวนตรงนี”้    “ในการทํากลุมทําใหเรามีควาสามัคคี และก็
ประสานเชื่อมความสัมพันธกัน แมบางครัง้แตละทานทาํงานแตละแผนกอาจกระทบกระทัง่กนับาง
หรือขัดใจอะไรยังงี ้  ตรงนี้ก็คิดวาเมื่อเรามาทํากลุมกันบอยขึน้ก็จะทําใหมีโอกาสใหเราไดใหอภัย
กัน  มีการชวยเหลือซึง่กนัและกันคะ”     “พอมาเขากลุม แลกเปลีย่นความคิด ทาํใหทราบวาใคร
เครียดอะไรบาง มีวธิีแกอยางไรบาง  ตัวเองเปนคนเครียดงายอะไรนิดอะไรหนอยก็เครียดคือพอ
เครียดแลวไมไดทําอะไรเลยแบบปลอยไปเฉย ๆ   เราก็มานึกวาเออ...เราจะทาํยงัไงกับความเครียด
นี้เหน็เพื่อนบอกวาตองไปออกกําลงักายบาง  ไปเที่ยวบาง  ฟงเพลงบาง ก็เลยไปเอาของคนอื่นมา
ใชกับตัวเรา” 
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    จากการศึกษาในครั้งนี้   พบวา   โปรแกรมคลายเครยีดโดยใชหลกัการจัดกระบวนการ 
กลุมสัมพนัธ (Group Process) ทาํใหผูเขารวมโปรแกรมไดพูดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณรวมกนั    
และแสดงความคิดเห็นตามกิจกรรมในโปรแกรมคลายเครียดที่กําหนดขึ้น   (รายละเอียดของคูมอื
โปรแกรมคลายเครียดอยูในภาคผนวก) ซึ่งมีรายละเอียดที่สอดคลองกับกิจกรรมที่กําหนดไวใน
สมุดบันทกึของฉัน  (รายละเอียดของสมดุบันทึกของฉนัอยูในภาคผนวก)  ซึง่ผลจากการเขารวม
โปรแกรมทําใหสมาชกิกลุมมีสวนรวมในกจิกรรมที่กาํหนดให  เกิดปฏิสัมพันธที่ดีตอกัน  เกิดการ
ยอมรับซึ่งกนัและกัน  เคารพในความคิดเห็นซึง่กนัและกัน  รูจักและเขาใจตนเองและผูอ่ืน  อีกทัง้
ยังเกิดการคนพบวิธกีารจัดการกับความเครียดดวยตนเอง ทาํใหผูเขารวมโปรแกรมเกิดการเรียนรู
วิธีการจัดการกับความเครียดดวยตนเอง  สงผลใหสามารถนําไปใชจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้น
ในชีวิตประจาํวันได 
 
โปรแกรมคลายเครียดที่นาํมาสูกระบวนการเปลี่ยนแปลง 
   โปรแกรมคลายเครียดโดยใชหลักการจัดกระบวนการกลุมสัมพนัธ (Group Process)   
ในครั้งนี้ไดกอใหเกิดกระบวนการเปลีย่นแปลงพฤติกรรมการจัดการกบัความเครียดจากการเขา
รวมโปรแกรม   จึงถอืวาผลการศึกษาในครั้งนี้สนบัสนุนหลักการของกลุมสัมพันธ (Group 
Process)  (ทองเรียน  อมรัชกุล : 2520, ทิศนา  แขมมณี : 2522, ชูชัย  สมทิธิไกร : 2538, นิรันดร  
จุลทรัพย : 2544 )     โดยขอนําเสนอโปรแกรมคลายเครียดที่นาํมาสูกระบวนการเปลี่ยนแปลงดงั 
ตอไปนี้ 
    1.   สมาชิกกลุมเขาใจและตระหนกัถงึผลเสียที่เกิดจากความเครียดในการทํางาน 
กลาวคือ  สมาชิกไดพุดคุยแลกเปลี่ยนแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับผลเสียที่เกิดจากการทํางาน ดังที่
สมาชิกทุกคนไดรวมกันแสดงความคิดเหน็วาผลเสียที่เกดิจากความเครียดในการทํางานดังนี ้

  “ทําใหขาดประสิทธิภาพในการทาํงาน  งานไมมีประสิทธิภาพ  ขาดความกระตือรือรนใน
การทาํงาน  งานลาชา  ขาดสมาธิในการทํางาน  คิดไมออก  ทาํใหไดผลผลิตต่ําเกิดการขาดทนุ  
เกิดการเบื่องาน  ทาํใหสุขภาพไมดี  ออนเพลีย  เบื่ออาหารปวดศีรษะ  ทองอืด  นอนไมหลับ   
ฝนราย  จิตใจหอเหีย่ว  กาวราว  อารมณเสียบอย  แกเร็ว  เบื่อโลก  ไมสนใจตนเอง  กระทบตอ 
คนรอบขาง  เพื่อนรวมงานเบื่อหนาย  สัมพันธภาพในครอบครัวลดลงทําใหครอบครัวมีปญหา” 
   และนอกจากนี้สมาชิกกลุมไดรวมกันแสดงความคิดเหน็จากรูปภาพที่กําหนดให  
(ดูรูปภาพผลที่เกิดจากความเครียดในภาคผนวก) ดังทีส่มาชิกทุกคนตอบไปในทิศทางเดียวกันวา   
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 “สีหนาแสดงความเศรา  คิดไมออก  ไมรูจะทาํอยางไรดี  ยุงวุนวายไปหมด  ปวดศรีษะ  อยาก 
พักผอน  อยากอยูคนเดียวไมอยากยุงกับใคร   แกปญหาไมได  ทาํงานตอไปไมไหว  หลบัตา 
ผอนคลายสกัครู  ไมสบายใจ  แสดงวาเครียดมาก”  และสมาชิกกลุมไดชวยกนัสรุปวา  ผลเสยีที่
เกิดจากความเครียดในงานยอมสงผลกระทบตอความรูสึกและการรับรู  มีผลตอสุขภาพ  มีผลตอ
พฤติกรรม  และสงผลตอองคกร  ทาํใหสมาชกิกลุมเขาใจผลเสียที่เกิดจากความเครียดในการ
ทํางานเพิม่มากขึ้น 

    2.   สมาชิกกลุมเขาใจและทราบความเครียดที่เกิดขึ้นกับตนเอง จากการที่ไดพูดคุย 
แลกเปลี่ยนประสบการณความเครียดที่เกดิขึ้นโดยการทีไ่ดบันทึกในสมุดบันทกึของฉัน และรวมกัน
แสดงความคดิเห็น  สงผลใหสมาชิกทราบความเครียดที่เกิดขึ้นในแตละวนัของตนเองและของ
สมาชิกกลุมคนอื่น ๆ ดังที่สมาชิกกลาวถึงความเครียดทีเ่กิดขึ้นกับตนเองวา  

   “ชวงนี้ตองทาํงานเวรเชาเพราะตองผลัดกันอยูเวรเชาคนละหนึง่เดือนทําใหเกิด
ความเครียด ตองปรับตัว ปรับเวลาในการทํางานใหมหมด”   “ความเครียดที่เกดิขึ้นในชวงนี้คือ
กําลังสงผลงานซี 6 ตองสงไปใหพี่เขาตรวจใหซึง่อยูอีกโรงพยาบาล  อยากใหพี่เขาตรวจใหเร็ว ๆ  
เพราะใกลจะหมดเขตสงแลว”   “การทํางานในแผนกตองทาํอยูคนเดยีวเกือบทุกวัน ทําใหเราตอง
ทําทุกอยางทาํใหทาํงานไมทนัเวลามีคนไขมาพรอมกันหลายคน คนไขตองรอนาน”   “ความเครียด
ที่เกิดในชวงนี้เนื่องจากตองยายแผนก ชวงนี้จึงเปนชวงที่ตองปรับตัวตองเปลี่ยนจากทําอกีอยาง
เปนทาํอีกอยางและตองทาํงานเอกสารดวยทําใหเร่ิมเครยีดขึ้นมาและชวงนี้รูสึกวามคีนไขเยอะ”   
“ความเครียดจากการทาํงานที่เกิดขึ้นคือความไมเขาใจระหวางเจาหนาที่ที่ปฏิบัติงานจากแผนก
ตาง ๆ ในการปฏิบัติงานที่คลินิกพิเศษ ทําใหเกิดความลาชาในการทํางาน ทํางานไดไมครอบคลุม”   
“เครียดจากการปฏิรูประบบงานใหบริการที่กลายเปนผูที่ใหบริการอยางเต็มรูปแบบทําใหตอง 
อดทนกับผูมารับบริการ”   “เร่ืองแลกเวร พอตารางเวรออกแตละเดือนจะเครียดมากพอดีตองไปรับ
งานนอกที่อ่ืนทําใหเราตองรีบแลกเวรเอาไวกอน พอเวรมีปญหาก็เร่ิมเครียดวาฉันจะทําอยางไรตอ
จะแลกยังไง”   “ในการทาํงานบางครั้งเจอกับอุปสรรคทําใหทํางานไมสําเร็จ แลวเราก็ยิ่งเครียด 
โดยเฉพาะเจอกับบุคลากรหรือวาสถานที่หรืองานที่ตองรับผิดชอบไมสําเร็จ” 

    3.  สมาชิกกลุมเกิดความเขาใจถึงสาเหตุของการเกิดความเครียดและวิธีการจัดการกับ 
ความเครียด  ทาํใหสมาชกิกลุมเกิดการเรียนรูและคนหาวิธกีารจัดการกับความเครยีดที่เหมาะสม
กับตนเอง  จากการที่ไดบันทกึในสมุดบนัทกึของฉันและจากการที่สมาชิกกลุมพูดคุยแลกเปลี่ยน
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ความคิดเหน็วธิีการจัดการกบัความเครียดทั้งของตนเองและของสมาชกิกลุมคนอืน่ ๆ   ดังตัวอยาง
ที่สมาชกิกลุมกลาววา  

   “สาเหตุของความเครียดเกิดขึ้นเมื่อคืนอยูเวรดึก คนไขชอคติดตอหมอไมไดก็เลยเกิด
ความเครียดวาจะทําอยางไรดี วิธีการจดัการกับความเครียดคือตองตัดสินใจไปกอนวาจะทําอะไร
ใหคนไข ทาํใหคนไขเร่ิมดีข้ึน ซึ่งเปนการแกปญหาเฉพาะหนา”   “ของพี่จะเปนความเครียดจากที่
บานสงผลมากระทบที่ทาํงาน ทําใหมาทํางานแลวยงัคิดเรื่องนี้อยูไมสบายใจ เวลาทาํงานเลย 
ไมคอยอยูกับรองกับรอย วิธกีารจัดการกบัความเครียดคอืการทาํใจยอมรับปญหาที่เกิดขึ้น”   
“เกิดความเครียดในการปฏบัิติงานเนื่องจากตองยายทีท่ํางานใหมและไมรูวาเพื่อนรวมงานแตละ
คนเปนอยางไร จึงเกิดความเครียดในการปฏิบัติงาน เพือ่นรวมงานและระบบงาน วธิีการจัดการกบั
ความเครียดคอืพยายามเรียนรูงานและตองปรับตัวบางเล็กนอย”   “มีสาเหตุความเครียดเรื่อง 
แลกเวรกับเพือ่นพยาบาลดวยกนั วิธกีารจัดการกับความเครียดคือตองทาํใจเยน็ ๆ และรอจนกวา
เพื่อนรับเวรใหโดยยึดคติวาเวลาจะเปนเครือ่งชวยใหดีข้ึนเอง”   “เครียดเกี่ยวกับผลงานซ ี 6 กลวั
สงผลงานไมทนั วธิีการจัดการกับความเครียดโดยตองรีบติดตามผลงานจากพีท่ี่ตรวจงานดวย
ตนเอง” 

    4.  สมาชิกกลุมไดนําสิง่ที่เรียนรูมาสูการปฏิบัติจริงในชีวิตประจาํวนั  โดยการที่สมาชิก 
กลุมไดทดลองปรับเปลี่ยนวธิีการจัดการกบัความเครียดภายในระยะเวลา  1 สัปดาห และมา 
พูดคุยแลกเปลี่ยนผลที่เกิดจาการเปลีย่นแปลงวิธีการจดัการกับความเครียด สงผลใหสมาชกิกลุม
มีทางเลือกในการจัดการกบัความเครียดมากขึ้น  และจากการที่ใหสมาชิกกลุมเลือกวิธีการจัดการ
กับความเครียดที่กลุมสนใจ ใหสมาชิกไดมีการสาธติและมีการทดลองฝกปฏิบัติการผอนคลาย
ความเครียดโดยการฝกหายใจ  สงผลใหสมาชิกกลุมไดรับประสบการณโดยตรงจากวธิีการ 
คลายเครียด  อีกทัง้ยังเปนการเพิม่พนูทกัษะความเขาใจกับความเครียด ทักษะในการจัดการกบั
ความเครียดและเพิ่มความสามารถในการจัดการกับความเครียด  ดังที่สมาชกิกลุมไดทดลอง
เปลี่ยนแปลงวธิีการจัดการกบัความเครียด ดังตอไปนี ้ สมาชิกกลุมคนที่ 3, 4, 12, 14 จากเมื่อกอน
เวลาเครียดจะปรึกษากับคนที่ไวใจได ตอนนีก้็ลองปรับเปล่ียนเปนการอานหนงัสือทีช่อบและสนใจ
ทําใหไดรับความรูเล็ก ๆ นอย ๆ ที่เรามองขามไป  ทาํใหเกิดความเพลิดเพลนิเกิดจินตนาการลืม
บางสิง่บางอยางไดเกิดการผอนคลายมากขึ้น  โดยเฉพาะสมาชกิกลุมคนที ่12 ไดเลอืกอานหนังสอื
ทางศาสนาเพราะอานแลวรูสึกวาเรื่องที่เราแกไขไมไดหลังจากนัน้ก็แกไขได   สมาชิกกลุมคนที่ 10, 
13  จากเดิมใชวิธีการปรึกษาคนที่ไวใจไดเวลามีปญหาไดเปลี่ยนมาเปนการออกกําลงักาย   
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คนที่10 เลือกการฝกโยคะ และคนที่ 13  เลือกการเดนิ ทําใหไดยืดเสนยืดสาย รางกายสบายขึ้น 
จิตใจปลอดโปรงขึ้น  สมาชกิคนที ่16 จากเดิมใชวิธีการปรึกษาคนที่ไวใจแตปรับเปลี่ยนมาเปนการ
ดูหนงั ฟงเพลงที่เราชอบเมือ่เกิดความเครียดก็ทําใหเราลืมความเครียดไปไดคร่ึงนึง  สมาชกิคนที่ 9 
จากเดิมใชวิธกีารคุยกับคนที่ไวใจคนสนิทมาเปนการเลนกับหลาน คือเวลาอยูกับเด็ก ๆ    เรารูสึก
วาจิตใจมนัเพลิดเพลินไมไดคิดกังวลเรื่องอื่น ๆ    สมาชิกคนที่ 5 และคนที ่ 7 ถาเกิดความเครียด
ข้ึนมาจากเดิมคือการไปเดินออกกําลงักายก็เปลี่ยนมาเปนการฝกหายใจเขาออก  ทาํใหหายใจโลง 
ปลอดโปรง ไมตองกลับมาใหเหงื่อเปยกเสื้อผา      สมาชิกคนที่ 8 และคนที ่15 เมื่อกอนใชวธิีการ 
ทําใจ แตมาทดลองเปลี่ยนเปนการออกกาํลังกาย คนที ่8 เลือกแอโรบิค และคนที่ 15 เลือกการวิง่ 
ผลที่ไดคือ ทาํใหนอนหลับสนิท นอนหลับงาย ไมฝนราย รูปรางดี ต่ืนขึ้นมาหนาตาสดชื่น  สมาชิก
คนที่  1  เลือกการเดินออกกาํลังกายมาเปลี่ยนวธิีใหมกบัการจัดการกบัความเครียด  เปนการไป 
ทองเที่ยวตามสถานที่ตาง ๆ ซึ่งผลที่เกิดขึ้นรูสึกผอนคลาย ทาํใหตัวเองคลายความเครียดไปเยอะ 
เปนการพักผอนหยอนใจไปในตัว     สมาชิกคนที ่ 2  ถาเกิดความเครียดมาก ๆ   สวนมากก็จะอยู 
เงียบ ๆ คนเดียวไดปรับเปลี่ยนโดยการเปดเพลงฟงเบา ๆ หรือดูหนงัทีช่อบ ทาํใหสบายใจขึน้ 
เหมือนใหคนที่รองเพลงระบายความเครยีดแทนเราจากความรูสึก  สมาชิกคนที ่ 6  วิธกีารจัดการ
กับความเครียดแบบเกาจะเลือกการนอน ๆ คิดทบทวนเรื่อยเปอยเกือบทั้งวัน ตอนหลังปรับเปลีย่น
มาเปนการเดนิออกกาํลังกาย    ทําใหรูสึกวารางกายกระปรี้กระเปรา    แลวก็ความคิดรูสึกวา 
ปลอดโปรงขึ้น และสมาชิกกลุมคนสุดทายคือคนที่  11 เวลามีความเครียดก็จะเขียนบันทึกไวใน
สมุดบันทกึ แตก็มาปรบัเปลี่ยนเปนสนใจสิ่งที่ใกลตัวก็คือการเลนกับลูก เพราะลูกทําใหเรายิ้ม
ออกมาได     ลูกเขาจะมอีะไรแปลก ๆ ตลกทกุวนั เขาจะมีพฒันาการไปเรื่อย ๆ ทาํใหลืมเร่ือง
เครียด ๆ  
ไปได 

    5.  สมาชกิกลุมสามารถตั้งเปาหมายในการจัดการกับความเครียดและมีความมุงมัน่ที่
จะทาํใหสําเร็จตามเปาหมายจากการบนัทึกในสมุดบันทึกของฉนัและการไดเรียนรูวิธีการจัดการ
กับความเครียดจากสมาชิกกลุมคนอืน่ ๆ  ไดพูดคุยแลกเปลี่ยนแสดงความคิดเหน็สงผลใหสมาชิก
กลุมเร่ิมเห็นกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของตนเองมากขึ้น   
ดังที่สมาชิกกลุมไดต้ังเปาหมายในการจัดการกับความเครียด ดังตัวอยางดงัตอไปนี ้   สมาชิกคนที่ 
1 ไดต้ังเปาหมายไวในสปัดาหที่ผานมาและทําไดคือ เดนิออกกาํลังกายสัปดาหละ 2 คร้ัง ๆ ละ  
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15-30 นาท ีสวนใหญจะทําในวนัเสาร อาทิตย   สมาชิกคนที่ 6 ไดต้ังเปาหมายไวในสัปดาหที ่
ผานมาและทาํไดคือ อานหนังสือนวนิยาย สัปดาหละ 3 วัน ๆ ละประมาณ 1 ชั่วโมง  สมาชิกคนที่ 
2  ไดต้ังเปาหมายไวในสัปดาหที่ผานมาและทําไดคือ จะรองเพลงคาราโอเกะอยางนอย 1 แผน 
สัปดาหละ 2 คร้ัง  สมาชกิคนที่ 4 ไดต้ังเปาหมายไวในสัปดาหที่ผานมาและทาํไดคือ จะอาบน้าํ 
สระผมครั้งละ 10-20 นาที สัปดาหละ 3 คร้ัง  สมาชิกคนที ่7 ไดต้ังเปาหมายไวในสปัดาหที่ผานมา
และทําไดคือ ออกกําลงักายสัปดาหละ 3 คร้ัง ๆ ละครึ่งชั่วโมง โดยการเตนแอโรบิคได 2 วนัและวิง่
แถว ๆ หนาบาน 1 วัน  สมาชิกคนที ่ 11 ไดต้ังเปาหมายไวในสัปดาหที่ผานมาและทําไดคือ เดิน
ออกกําลงักายสัปดาหละ 3 คร้ัง ๆ ละครึ่งชั่วโมง 

    6.  สมาชิกกลุมเกิดการรักษากระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมการจัดการกับ
ความเครียด     จากผลการวเิคราะหแบบสอบถามระหวางการเขารวมโปรแกรมในครั้งที ่2, 4, 6 
และในครั้งที ่ 7 หลงัจาก 2 สัปดาห รวมจํานวน 4 คร้ัง (ดูตาราง 7)      กลุมทดลองเกิด
กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอยางมีนัยสาํคัญ แสดงใหเห็นวาสมาชิกกลุมเกดิกระบวนการ 
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดระหวางการเขารวมโปรแกรมคลายเครียด   

    สรุปไดวาการจัดโปรแกรมคลายเครียดโดยยึดหลกักระบวนการกลุมสัมพนัธ (Group 
Process)      ในพยาบาลนัน้ยงัชวยใหเขาใจและตระหนักถงึผลเสียทีเ่กิดจากความเครียดในการ
ทํางานเพิม่ข้ึน   ทราบความเครียดที่เกิดขึ้นในแตละวัน   รูสาเหตุของการเกิดความเครียดและ
วิธีการจัดการกับความเครียดของตนเองและผูอ่ืน  สงผลใหเกิดการเรียนรู  ไดทดลองปฏิบัติและ 
คนหาวิธกีารจดัการกับความเครียดที่เหมาะสมกับตนเอง    ชวยใหมทีางเลือกในการจัดการกับ
ความเครียดของตนเองไดมากขึ้น 
    
 
 
 
 
 
 
 
 


