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   บทนาํ 
 
ปญหาและความเปนมาของปญหา 
 

    โรงพยาบาลชุมชนเปนสถานบริการทางดานสุขภาพในระดับอําเภอที่รับผิดชอบในการ
ใหบริการสุขภาพระดับปฐมภูมิแกผูรับบริการทั้งในโรงพยาบาลและในชุมชน    โดยใหบริการแบบ 
ผสมผสานทั้งในดานการสงเสริมสุขภาพ การปองกันโรค การรักษาพยาบาลและฟนฟสูภาพและยงั
มีระบบสงตอโรคที่เกินขีดความสามารถไปยังโรงพยาบาลขนาดใหญกวาและรับผูปวยที่รับการ
รักษาแลวกลับสูการรับบริการในโรงพยาบาลชุมชนตอไป       พยาบาลที่ปฏิบัติงานในโรงพยาบาล 
ชุมชนจงึตองมีบทบาทหนาที่หลายดาน นอกจากจะเปนผูใหการพยาบาลแลวยังตองปฏิบัติงาน
ดานการสงเสริมสุขภาพ  การดูแลเพื่อปองกันภาวะแทรกซอนจากความเจ็บปวย  การเตรียมความ
พรอมของผูมารับบริการเพือ่เขารับการรักษา   การตรวจรักษาเบื้องตน   การฟนฟูสภาพ   ตองดูแล 
ผูปวยเรื้อรังและตองมีปฏิสัมพันธกับบุคคลรอบดาน  และตองสื่อสารเพื่อใหเกิดการประสานงาน
ตลอดเวลากับผูปวย ญาติผูปวย เพื่อนรวมงานและบุคลากรที่เกี่ยวของทางดานสุขภาพ ในการ
ปฏิบัติงานใหบริการทางดานสุขภาพที่มีข้ึนตลอด 24 ชั่วโมง( Stewart-Amidei :1999)    

    จากสถิติป พ.ศ.2538–พ.ศ.2553 แนวโนมความตองการพยาบาล เพิ่มข้ึนจากรอยละ 
70  เปนรอยละ  100 (วิจิตร  ศรีสุพรรณ และคณะ : 2540)   วิชาชพีการพยาบาลเปนวิชาชพีเชิง
บริการที่ตองปฏิบัติตอมนุษย  ตองใชความรู      แนวคดิและทฤษฎีทัง้ในศาสตรการพยาบาลและ
ศาสตรสุขภาพ   โดยทั่วไปลกัษณะการทาํงานของพยาบาลเปนการทํางานที่ตอเนื่องและ
ผลัดเปลี่ยนหมุนเวยีนกันตลอดเวลา ทัง้ผลัดเชา บายและดึกเพื่อใหการดูแลผูปวยตลอด 24  
ชั่วโมง   (แสงทอง  ปุระสวุรรณ : 2541) ซึ่งจากการศึกษาพบวาลกัษณะการทาํงานสงผลกระทบ
ตอสุขภาพของผูปฏิบัติงานเปนอยางมากทั้งดานรางกาย     จิตใจ    ครอบครัว   สังคม     และมี
ผลกระทบตอประสิทธิภาพการทาํงาน  (ไพทูรย  สมุทรสินธุ : 2542)   บุคลากรทางการพยาบาลใน
โรงพยาบาลชมุชนถือไดวาเปนกําลงัสาํคัญและมีจํานวนมากที่สุดในทีมสุขภาพ (รอยละ 61.7)      
ที่จะเปนทัง้ผูใหบริการและผูประสานงานทางดานสุขภาพแกประชาชนในพื้นที่โดยตรง (อําพล 
จินดาวัฒนะ : 2541)   จากการเปลี่ยนแปลงระบบบริการสุขภาพของโรงพยาบาลชมุชน        และ
บทบาทหนาทีข่องพยาบาลที่ปฏิบัติงานในโรงพยาบาลชุมชน    พยาบาลตองเผชิญกับ
สถานการณตาง  ๆ                
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ที่ทาํใหเกิดความตึงเครียดและความกดดันนับต้ังแตความเจ็บปวย ความทุกขทรมานไปจนกระทัง่
ถึงวกิฤตในชวีติคือความตายของผูปวยและการทาํงานรวมกันหลายฝาย      อาจทาํใหการ 
ประสานงานเกิดความขัดแยงในการปฏิบัติงานหรือเกิดความคิดเหน็ไมตรงกัน    การสื่อสารไม 
ชัดเจน เปนตน  ลักษณะงานเหลานี้ลวนเปนงานที่กอใหเกิดความเครียดไดตลอดเวลา   ในการ
ทํางานถาผูปฏิบัติงานมีความรูสึกที่ดีตอการปฏิบัติงานจะทําใหเกิดความมุงมัน่กระตือรือรน เกิด
กําลังใจในการทํางานและมคีวามพึงพอใจสงผลไมใหเกดิความเครียด  ทาํใหองคกรสามารถ
ดําเนนิงานไปสูจุดมุงหมายและเจริญกาวหนา   (เทพพนม  เมืองแมน และสวิง  สุวรรณ : 2540)  
ในทางตรงกันขาม ถาผูปฏิบัติงานมีความเครียดในการปฏิบัติงาน ทําใหเกิดทัศนคติที่ไมดีตองาน    
ขาดแรงจูงใจ    ขาดความกระตือรือรนในการปฏิบัติงาน     ทําใหงานการพยาบาลขาดคุณภาพ
และประสิทธภิาพ ถาไมสามารถจัดการกับความเครยีดหรือทาํใหความเครียดลดลงจะทาํใหเกิด
ความแปรปรวนทัง้ทางรางกายและจิตใจ  เกิดการสะสมความเครียดจนเกิดอาการทางจิตประสาท
หรือปวยเปนโรคทางจิตเวชได  (Tim : 1998) 

    การศึกษาถงึผลกระทบของความเครียดตอสุขภาพของบุคลากรในวชิาชีพพยาบาล  
พบวาความเครียดไดสงผลกระทบตอตัวบคุคลอยางชัดเจน  ผลกระทบทางดานรางกาย ไดแก  
ภาวะความดนัโลหิตสงู    โรคหัวใจ    โรคมะเร็งและการนอนหลับยาก    ซึ่งเปนอาการเจ็บปวย
ทางรางกายที่เห็นไดอยางชัดเจนในระยะยาว  ในดานจิตใจพบวาจะเกิดปญหาทางดานอารมณ 
และพฤติกรรมที่แสดงออกไดแก  มีอารมณฉุนเฉียว  โกรธงาย  มีปญหาในการสรางสัมพันธภาพ
กับบุคคลอื่นทัง้กับผูรวมงานและผูปวย    สมาธิในการทาํงานลดลง  ความรูสึกรับผิดชอบในหนาที่
การงานลดลง  หลีกหนีสังคมและมีการใชยาในทางที่ผิด (Lawrence RM,Lawrence SA : 1987 -
1988)       และจากการศึกษาในเรื่องปจจยัที่กอใหเกิดความเครียดในพยาบาล   ไดแก  ปจจยัดาน 
ส่ิงแวดลอม    ลักษณะงานพยาบาล     โครงสรางของสถาบนัและบรรยากาศในการทํางานและ
บุคลากรผูรวมงานและพบวา      พยาบาลที่เกิดความเครียดในการทํางานมีแนวโนมที่จะเกิดความ 
เหนื่อยหนายในการทํางาน   เกิดความรูสึกทอใจ    เกดิความรูสึกชวยตนเองไมได     ขาดความ
กระตือรือรนในการทํางานและการดําเนินชีวิต  (Pines A,Maslach C. : 1982)    จากการศึกษา
งานวิจยัที่เกี่ยวของ  พบวา  พยาบาลสวนใหญมีระดับความเครียดในดานลักษณะงานที่ปฏิบัติใน
ระดับปานกลาง กลยทุธในการเผชิญปญหาสวนใหญเปนแบบมุงแกปญหา  (สิริลักษณ 
ตันชัยสวัสด์ิ :  2535, ลักษณา  พลอยเลือ่มแสง : 2543,  กรรณิการ  สุวรรณศักดิ์ชัย : 2543) 

   จากงานวจิยัขางตนสรุปไดวา      วิชาชีพการพยาบาลเปนวิชาชพีที่มีแนวโนมที่จะเกิด
ความเครียดไดงายและความเครียดที่เกิดขึ้นจากงานยอมมีผลกระทบตอการปรับตัวนําไปสูความ
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เหนื่อยหนายและไมตองการอยูกับองคกรตอไป (สิระยา สัมมาวาจ : 2539) โดยทั่วไปบุคคลจะใช
กระบวนการทางสติปญญาในการเผชิญความเครียด ซึง่เปนกระบวนการหรือพฤตกิรรมการจัดการ
อยางใดอยางหนึง่เพื่อลดความไมสบายใจและพยายามปรับตัวใหอยูในภาวะสมดุล    การจัดการ
กับความเครียดมีหลายวิธีดวยกนัขึ้นอยูกบัวิธีของแตละบุคคลไมวาจะทําคนเดียวหรอืทําเปนกลุม
เชน    การฝกสมาธิ   การฝกหายใจ   การฝกผอนคลายกลามเนื้อ   การรวมกลุมแลกเปลี่ยนความ 
คิดเห็น   การออกกําลังกาย เปนตน  จากวธิีการจัดการกับความเครียดดังกลาวนาํมาสรางเปน
โปรแกรมคลายเครียด  ในการวิจยัครั้งนีเ้ลือกใชหลักของการจัดกระบวนการกลุมสัมพันธ (group 
process)  ซึง่เปนวิธีการนาํพลงักลุมมาใชในการเรียนรูการจัดการกับความเครียด  ทาํใหเกิดการ
เรียนรูดวยตนเองและเรียนรูรวมกันเพื่อคนหาสาเหตุความเครียดและพฒันาวิธีการจดัการกับ
ความเครียดทีเ่กิดขึ้นใหเหมาะสมกับตนเอง มีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นทําใหรูสึกมีสวนรวม
และไดฝกปฏิบัติ  ทําใหเกดิแนวคิดและสามารถจดจาํเนื้อหานาํไปใชไดในชีวิตประจําวนั  โดยใช
ความรูความสามารถของตนเอง     ความสนใจของกลุมในวิธกีารเลือกวิธีการคลายเครียด    โดยที ่
ผูนํากลุมทาํหนาที่เปนแหลงขอมูลตาง ๆ ใหกับกลุม เปนทัง้ผูใหการเรียนรูโดยตรง เปนผูอํานวย
ความสะดวกใหเกิดการเรียนรู หรือเปนผูใหคําปรึกษาดานการเรียนรู (นิรันดร  จุลทรัพย : 2544) 

    โรงพยาบาลทับปุดและโรงพยาบาลตะกั่วทุง จงัหวดัพังงา  เปนโรงพยาบาลชุมชนที่
ใหบริการทางสุขภาพแกประชาชนในพื้นที่โดยตรง จากการเปลี่ยนแปลงระบบการสาธารณสุขของ
ประเทศทัง้ดานบริหารและบริการ (อําพล  จินดาวัฒนะ : 2541)   มีการเตรียมความพรอมเขาสู
การรับรองคุณภาพโรงพยาบาลและเนนการบริการที่มีลักษณะองครวม บุคลากรโรงพยาบาลตอง
ทํางานเชงิรุกเพื่อสรางเสริมสุขภาพในชุมชน   พยาบาลเปนผูที่ปฏิบัติงานใกลชิดกับผูรับบริการ
มากที่สุดทาํใหมีภาระงานเพิ่มข้ึนและตองปรับเปลี่ยนกระบวนการทาํงาน ซึง่กอใหเกิด
ความเครียดในงานสงผลกระทบตอการปฏิบัติงานและคุณภาพการพยาบาล  ดังนั้น พยาบาลจึง
เปนกาํลังสาํคัญในการใหบริการดานสุขภาพอนามัยแกประชาชนจึงตองเปนผูที่มีสุขภาพจิตและ
สุขภาพกายทีดี่   ผูวิจัยพิจารณาแลวเหน็วา  การจัดโปรแกรมคลายเครียดในงานของพยาบาลเปน
การสงเสริมสุขภาพจิตในการทํางาน และจากการสํารวจงานวิจัยที่ผานมา  พบวายังไมมีโปรแกรม
คลายเครียดในการทํางานของพยาบาล   จากเหตุผลดังกลาวผูวจิัยจงึสนใจทดลองศึกษา
โปรแกรมคลายเครียดในพยาบาล    โรงพยาบาลทับปุดและโรงพยาบาลตะกั่วทุง  จังหวัดพงังา  
เพื่อนาํผลการศึกษามาเสนอแนะแกบุคลากรทางการพยาบาล  เพื่อใชในการลดความเครียดที่เกิด
ข้ึนกับตนเอง  ผูรวมงานและคนรอบขาง   เพื่อใหบุคลากรทางการพยาบาลเหลานีป้ฏิบัติงานได
อยางมีประสิทธิภาพตอไป   
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เอกสารงานวจิัยที่เกีย่วของ 
 

    การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาผลของการจัดโปรแกรมคลายเครียดในพยาบาล  ผูวิจัย
ไดศึกษารวบรวมเอกสาร และงานวจิัยตาง ๆ ที่เกีย่วของตามลําดับ ดังนี ้

    ความเครียดในการทาํงานพยาบาล 
                แนวคิดเกี่ยวกับการจัดโปรแกรมคลายเครียดในการทํางาน 
                งานวิจยัที่เกี่ยวของ 
 

   ความเครียดในการทํางานพยาบาล 
   ความหมายความเครยีด  (STRESS) 
    ความเครียดสามารถเกิดไดทุกแหงทุกเวลาจะเกิดจากสาเหตุภายนอก เชน การยาย

บาน การเปลีย่นงาน ความเจ็บปวย การหยาราง ภาวะวางงาน  ความสัมพนัธกับเพื่อน  ครอบครัว  
หรืออาจจะเกดิจากสาเหตุภายในผูปวยเอง   เชน   ความตองการเรยีนดี ความตองการหายจาก
ความเจ็บปวย ความเครยีดเปนระบบเตือนภัยของรางกายใหเตรียมพรอมทีก่ระตุนสิ่งใดสิ่งหนึง่
ความเครียดทาํใหเกิดการเปลี่ยนแปลงชวีติมีทั้งผลดีและผลเสีย    มผูีอธิบายเกี่ยวกับความเครียด
และการตอบสนองตอความเครียดไว ดังนี ้

    พรรณราย ทรัพยะประภา (2529) กลาววา ความเครียดเปนสภาพความกดดันทาง
อารมณ     ทางความคิด    และทางกายที่มารบกวนความสามารถของบุคคล     ที่จะดําเนนิการ
ตอสภาพแวดลอมตาง ๆ  

    อรุณ  หงษทอง (2530)  กลาววา  ความเครียด คือ ความรูสึกที่รางกายหรือจิตใจไดรับ
ความกระทบกระเทือนจนถงึขั้นทีท่าํใหรางกายแสดงอาการตอบสนองตอตัวกระตุนนั้น  ๆ  
ผลกระทบคือทําใหหวัใจเตนเร็วเกิดความเจ็บปวด เกดิอารมณโกรธ  เกลยีด กลวั เศราโศก เสียใจ 
ตลอดจนตกใจหรือวิตกกงัวล  

    สุจริต  สุวรรณชีพ  (2532)  กลาววา  ความเครียดเปนภาวะของจิตใจเราเองที่ต่ืนตัว
พรอมที่จะเผชญิกับสถานการณ หรือ ความกดดันอยางใดอยางหนึง่อนัไมพงึประสงค   ซึง่เรา 
คาดวาสถานการณ   หรือความกดดนันัน้ ๆ หนกัหนาหรือเกินกวากาํลังความสามารถในยามปกติ
ของเราที่จะแกไขหรือขจัดปดเปาใหหมดสิน้หรือบรรเทาเบาบางลงได  

    ธงชัย  ทวิชาชาติ และคณะ  (2541)  กลาววา ความเครียดเปนภาวะที่บุคคลรูสึกกดดัน 
ไมสบายใจ วุนวายใจ กลวั วิตกกังวล ตลอดจนถูกบีบค้ัน เกิดจากการที่บุคคลรับรูหรือประเมินสิ่งที่
เขามาในประสบการณของตนวาเปนสิง่ทีคุ่กคามจิตใจ หรือกอใหเกดิอันตรายแกรางกาย อันเปน
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ผลใหภาวะสมดุลของรางกายและจิตใจเสียไป ซึ่งทําใหบุคคลมปีฏิกิริยาตอบสนองหลายอยาง 
เปนตนวา การใชกลไกปองกันตนเอง การเปลี่ยนแปลงดานสรีระ ดานพฤตกิรรม ดานความนึกคดิ
และดานอารมณความรูสึก เพื่อทาํใหความรูสึกถูกกดดนัหรือความเครียดเหลานี้คลายลงและกลบั
เขาสูภาวะสมดุลอีกครั้ง   

    ลักษณา  สริวัฒน  (2545)  กลาววา  ความเครียด  คือ  ปฏิกริิยาที่เกิดขึ้นจากการ
สะสมความกดดันตาง ๆ นานาไวในรางกายและจิตใจเปนปริมาณพอสมควร และแสดงออกมา
เปนอาการตึงเครียดใหเหน็ปริมาณความกดดันมากนอยเทาไรจึงจะถงึขั้นแสดงออกมาจนที่
เรียกวาความเครียดนั้นแตกตางกนัไปในแตละบุคคล ซึ่งมีสวนประกอบทางรางกายจิตใจที่เขมแข็ง  
ออนแอตางกนั กรรมพันธุ ส่ิงแวดลอมกม็ีสวนกําหนดดวย  

    จําลอง ดิษยวณิช และ พร้ิมเพรา ดิษยวณิช (2545) กลาววา ความเครียดในทางฟสิกส 
หมายถงึ แรงกด  (pressure or strain)    และแรง (force)     ในความหมายที่เกี่ยวของกับเซลลใน 
รางกาย จะหมายถงึผล (effects) ของปฏิกิริยาทางรางกาย (bodily reaction) ซึง่สรางแรงกดตอ
กลามเนื้อ และความเครียดในระดับสูงที่มอียางสม่ําเสมอจะสงผลกระทบตอบุคคลทัง้ทางรางกาย
และจิตใจ  

    Selye  ( 1956)  บิดาแหงทฤษฎีความเครียดไดกลาววา   ความเครียดเปนภาวะที ่
รางกายและจติใจมีปฎิกิริยาตอบสนองตอส่ิงที่มากระตุนทัง้ภายในและภายนอกรางกาย ซึ่งมา
คุกคามหรือขัดขวางการทาํงาน  การเจรญิเติบโต และความตองการของมนุษย    เปนผลใหมีการ
เปลี่ยนแปลงในรางกายเกี่ยวกับโครงสรางและปฏิกิริยาทางเคมี  เพื่อตอตานการคกุคามนั้น ทาํให
รางกายและจติใจขาดสมดุล  การเปลี่ยนแปลงตาง ๆ ที่เกิดขึ้น ไดแก  ดานรางกาย  ดานอารมณ  
ดานความคิด  ดานพฤติกรรม 

    Roberts  (1978)  กลาววา  ความเครยีด เปนกลุมพฤติกรรมตอบสนองที่เกิดขึ้นเมื่อ 
มีความวิตกกงัวล มีความคบัของใจ  โกรธ  ไมสามารถปรับตัวใหเขากับสถานการณ หรือมีความ
ลําบากในการพิจารณาและตัดสินใจ 

    Luckman and Sorenson  ( 1980)  ไดสรุปความหมายของความเครียดไวดังนี ้
1. หมายถงึ ส่ิงทีม่าคุกคาม  หรือพยายามทีจ่ะทําลายบุคคล 
2. หมายถงึ ส่ิงทีท่ําใหบุคคลประสบความไมพึงพอใจในสิง่ที่เปนความตองการขั้น 

พื้นฐาน 
3. หมายถงึ ส่ิงทีขั่ดขวางพฒันาการทางดานรางกายและจติใจของมนุษย 
4. หมายถงึ ส่ิงทีม่าคุกคามมนษุยทาํใหสภาวะทางรางกายและจิตใจขาดความสมดุล 
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    Farmer , et al.  (1984)  กลาววา  ความเครียดเปนระดับความวิตกกังวลที่บุคคลรับรู 
อันเนื่องมาจากภาวะการณตาง ๆ  ซึง่ในภาวะการณเดียวกนันีจ้ะทาํใหบุคคลมีความเครียด 
แตกตางกนั 
 

เหตุกอความเครียด     (Stressors) 
   

กระบวนการหรือปฎิกิริยาความเครียด  (Stress  reactions) 
เกิดความบีบค้ันในระยะสั้น (Strain) 

 
การปรับตน (adaptation  response  capability) 

 
 ปรับไดดี   ปรับไมไดดี   ปรับไมไดเลย 
 ตรงตามทีห่วงัไว              ทาํไมไดดังหวัง   หมดหวัง 
 ชีวิตสุขสบาย              ชีวิตไมไดสุขสบาย  ชีวิตเปนทุกข 
 มีความพอใจ                ขาดความพอใจ           ปวย , ตาย 
                       

ระยะยาวเกิดความเครียด(Stress) 
 

ภาพประกอบ 1 อธิบายความหมายของความเครียด ความบีบค้ันและการปรับตน  
(Farmer : 1984) 

 
   ความเครียดในการทํางาน 
    การทาํงานเปนปจจยัที่สําคัญตอการดํารงชีวิตของมนุษยในปจจุบัน มนุษยใชเวลาสวน

ใหญของแตละวันในการทํางาน  ความเครียดที่เกิดขึ้นในการทํางานจงึเกิดขึ้น   ยากที่จะหลีกเลีย่ง
ไดสําหรับความเครียดในการทํางานมีผูใหความหมายไวดังนี ้

    Ivancevich and Matteson (1980) กลาววา ความเครียดในงานเปนการตอบสนองที ่
แตกตางกนัของบุคคล  ตอส่ิงแวดลอมทีส่งผลรุนแรงเกินกวาที่รางกายและจิตใจจะทนได 

    Cooper and Williams (1988)  กลาววา  ความเครยีดในงานเปนภาวะทางจิตใจที่เกิด
จากสภาพแวดลอม และความกดดันในการทํางาน  ทาํใหเกิดการเจ็บปวย ทางกายและสุขภาพจิต
ไมดีตามมา 
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    Crawford (1993)  กลาววา  ความเครียดในงานเปนสภาพของงานหรือเหตุการณที่
กอใหเกิดความตึงเครียดตอบุคคล  ซึ่งอาจแสดงออกทางรางกาย  จติใจ และพฤตกิรรมตาง ๆ  

    Gibson  (1995)  กลาววา ความเครียดในงานเปนปฏิกิริยาตอบสนองของบคุคลเมื่อ
ตองเผชิญกับแรงกดดันที่เกดิจากสิ่งแวดลอม สถานการณ หรือเหตุการณในการปฏิบัติงานทั้ง
ทางดานการบริหารงาน  ความขัดแยงของบุคลากร เวลา ปริมาณและคุณภาพของงาน ซึ่งสงผล 
โดยตรงตอความรูสึกของบุคคลที่มีตองาน 

    Sullivan and Decker (1997)  กลาววา  ความเครียดในงานเปนปฏิกิริยาตอบสนอง
ของบุคคลตอสภาพแวดลอมจากงานทีม่าคุกคาม 

    สรุปไดวา  ความเครียดจากงาน  หมายถึง  ภาวะที่สุขภาพรางกายและจิตใจขาดความ 
สมดุล  อันเนือ่งมาจากสภาพแวดลอมและปจจัยที่เกี่ยวของกับการทํางานคือ  ปจจยัดานองคกร  
ปจจัยระหวางบุคคลและปจจัยดานบุคคล 

   สาเหตุความเครียดในงาน (Job Stressors) 
    สาเหตุความเครียดในงานอาจแบงไดเปน 2  สวน  ไดแก  สาเหตุความเครียดดาน 

จิตสังคม และ สาเหตุความเครียดดานวัตถุ  ซึง่ในชีวิตจริงในการทํางานมีตัวคนอยูทามกลาง 
เหตุกอความเครียด (มาลิน ีวงศพานชิ : 2542) 

1. สาเหตุความเครียดดานวัตถุ เปนสิ่งที่คนใหความสนใจมานานแลว และมีการ 
ปรับปรุงแกไขกันอยู ไดแก 

   1.1  ส่ิงแวดลอมทางกายภาพ   เชน   ความรอน   ความเยน็   แสง   เสียง   
     ความสัน่สะเทือน  รังสี ฯลฯ 

1.2  เครื่องจักรเครือ่งกล  เปนชนดิใชมือชวย , กึ่งอัตโนมัติ และอัตโนมัติ ฯลฯ 
1.3  ส่ิงแวดลอมทางเคม ี ในรูปของของแข็ง , ของเหลว , กาซ , หมอกควนั ฯลฯ 
1.4  ส่ิงแวดลอมทางชวีภาพ ไดแก เชื้อจุลินทรียตาง ๆ เชน แบคทีเรีย , พยาธ ิ,  

     ไวรัส , เชื้อรา ฯลฯ 
2. สาเหตุความเครียดทางจิต-สังคม ที่พบบอยไดแก 
      2.1  องคกร                                      

      -  มีการเปลี่ยนแปลง   
      -  มีความขัดแยงระหวางบุคคล      
      -  มีความขัดแยงในจุดมุงหมายขององคกร 
      -  มีการตดิตอส่ือสารไมถูก ไมเหมาะสม 
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           2.2  การพัฒนางานอาชีพ                    
      -  ขาดโอกาสในการเลือ่นขั้น ข้ึนเงนิเดือน                     
      -  ใหตําแหนงใหมที่เกินกวาระดับความสามารถ 
      -   ตกงาน 
2.3 บทบาท                                         
      -   ความขัดแยงในบทบาท  

         -  ขาดทรพัยากรที่จะเกือ้หนนุใหทํางานไดสําเร็จ  
       -  ขาดอาํนาจที่จะเกื้อหนุนใหทาํงานไดสําเร็จ      
       -  ความไมชัดเจนในบทบาท                             
2.4 ตัวงาน                                            
      -  งานหนกัทั้งปริมาณและคุณภาพ  
      -  งานรับผิดชอบชีวิตและความเปนอยูที่ดีของผูอ่ืน 
      -  งานเบาทั้งปริมาณและคุณภาพ 
2.5  ส่ิงแวดลอมในการทํางาน              
      -  ขาดความสุนทรีย เชน ทํางานกับกลิ่นเหม็น  งานสกปรก  นารังเกียจ ฯลฯ 
      -  มีปญหาสิ่งแวดลอมทางกายภาพ เชน เสยีงดงั   หนวกหู ฯลฯ 

           -  มีปญหาดานเออรโกโนมิคส เชน ทาํงานในที่จํากัด  ฯลฯ 
      -  มีส่ิงคุกคามความปลอดภัย 
2.6  งานระบบกะ           
      -  ตารางการสลับกะที่ไมเหมาะกับจงัหวะชีวิต 
      -  ขาดความสัมพันธที่ดีกับเพื่อนรวมงาน ,  หัวหนางาน 
      -  ขาดบริการอาหารทีเ่หมาะสม   
      -  ขาดบริการทางการแพทย                        
      -  ที่พกัและการเดินทาง     
      -  มีปญหาดานความปลอดภัยในงาน 
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                          เหตุกอความเครียดดานจิต-สังคม 
 

 
 
 

 

                                                          
            ตัวคนทํางาน 
 
 
 
 

เหตุกอความเครียดดานวัตถุ 
   
ภาพประกอบ 2  แสดง  ส่ิงแวดลอมในงาน  :  เหตุกอความเครียดดานจิต - สังคม และดานวัตถ ุ

 
   Ken Addley (1988) ไดกลาวถงึสาเหตขุองความเครยีดในการทํางานวาประกอบดวย

ปจจัย ดังตอไปนี ้
1. บทบาทในองคกรหรือหนวยงาน เชน การขัดแยงหรือสับสนในบทบาท  การรับผิดชอบ

สูง การไมมีสวนรวม การสัง่การวนิิจฉัย นโยบาย เปนตน 
2. ลักษณะงาน เชน งานหนักเกินไป การจํากัดเวลาในการทํางาน เปนตน 
3. ความกาวหนาในหนาทีก่ารงาน เชน การเลื่อนขั้น  การเลือกตําแหนง  รวมทั้งความ

ปลอดภัยในการทํางาน การไดรับการประสานงานและคาํปรึกษาที่ดี 
4. ปจจัยนอกองคกร เชน การประสบปญหาการติดตอประสานงาน เปนตน 

 

บทบาท 

การพัฒนางานอาชีพ

องคกร 

ส่ิงแวดลอม
ทางกายภาพ 

ส่ิงแวดลอม 
เครื่องจักร เครื่องกล 

ส่ิงแวดลอม
ทางเคมี 

ส่ิงแวดลอม
ทางชีวภาพ 

งานระบบกะ 

ส่ิงแวดลอมใน
การทํางาน 

ตัวงาน 
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    และไดกลาวถึงสาเหตุของความเครียดในการทํางานวาเกิดไดหลายปจจัย   ไดแก 
ลักษณะงาน (Job characteristics) สัมพนัธภาพระหวางบุคคล และปจจัยทางบุคคลโดยไดแสดง
ภาพใหเหน็ถึงความสัมพันธระหวางความเครียดกับปจจยัที่กอใหเกิดความเครียดได  
ดังภาพประกอบ 3 
 
   High 
 
 Factor      Moderate 
 
   Low 
    Low     Moderate High 
     Stress 

 
ภาพประกอบ 3 แสดง ความสัมพันธระหวางความเครียดกับปจจัยที่กอใหเกิดความเครียด 

 
    Warshaw (1979) กลาววา สาเหตุของความเครียดที่เกิดขึ้นในการทาํงานสามารถ

แบงเปน 5 ดาน ดังนี ้
1. ลักษณะงานและสภาพแวดลอม ไดแก  ปริมาณงานมากหรือนอยเกนิไป   

สภาพแวดลอมทางกายภาพ เชน ลักษณะของสถานทีท่ํางาน  สารพษิ  สารเคมี  ฝุนละออง  
เปนตน 

2. โครงสรางงาน  ประกอบดวย  ความยากงายของงาน  มาตรฐานการทาํงาน   
กฎระเบียบที่เครงครัด  ความจําเจซ้าํซากของงาน เปนตน 

3. บทบาทของบคุคลในองคการ เปนสาเหตุของความเครียด แบงออกเปน ความ 
สับสนในบทบาท และความขัดแยงในบทบาท 

4. ความสัมพันธระหวางบุคคล  ที่กอใหเกิดความเครียดในการทาํงานนั้นเกิดจากขาด 
โอกาสในการพบปะสังสรรคกับเพื่อนรวมงาน  การมีความรูสึกวาถูกแบงแยกจากการบังคับบัญชา  
นอกจากนี ้     การติดตอกับลูกคาผูมารับบริการและบุคคลอื่นภายนอกองคการก็กอใหเกิด
ความเครียดในการทํางานไดเชนกนั 
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5. การเปลี่ยนแปลงในสถานทีท่ํางาน   เชน   หวัหนาใหม   เพื่อนรวมงานใหม   
การเปลี่ยนแปลงกลุมทํางาน  วธิีการทํางาน ทําใหบุคคลเกิดความเครยีดได  เนื่องจากบุคคลตอง
ปรับตัวเขาการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น เปนตน 

   ความเครียดในงานพยาบาล 
    วิชาชพีพยาบาลเปนวิชาชีพบริการ (Service oriented professional) ตองมีการปฏิบัติ

โดยตรงตอผูมารับบริการสุขภาพ การปฏิบัติการพยาบาลนัน้เปนการปฏิบัติกับ “มนุษย” ผูซึ่งมี
ความเจ็บปวยเปนการมีปฏิสัมพันธระหวางผูใหบริการกับผูมารับบริการ    โดยมุงเนนใหผูมา 
รับบริการสุขภาพดี สามารถดูแลตนเอง ครอบครัวและชุมชนตอไป  ดังนัน้ลักษณะของการบริการ
พยาบาลจงึคลายกับลักษณะของบริการทั่ว ๆ ไป   คือ     ไมมีตัวตน     ไมแนนอน    แบงแยกไมได  
ไมสามารถเกบ็ไวได    (Kotler and Malrens : 1999)      ลักษณะงานของพยาบาลจึงกอใหเกิด
ความเครียดไดงาย ซึ่งความเครียดที่เกิดขึ้นอาจเกิดจากปจจัยหลาย ๆ ดาน ดังนัน้จากการทบทวน
เอกสารที่เกี่ยวของ         จะเห็นไดวามีความคลายคลงึกันจงึขอแบงสาเหตุของความเครียดในการ
ปฏิบัติงานของพยาบาลได   2  สาเหต ุ คือ  (Harris : 1989)   

1. สาเหตุภายในตัวบุคคล (Endogenous Stressors)   ไดแก     ส่ิงที่เกดิขึ้นภายใน 
ตัวบุคคล เปนประสบการณหรือความรูสึกตาง ๆ ของพยาบาล   ซึ่งความรูสึกเหลานี้จะทาํให
พยาบาลมีความรูสึกตอตนเองในดานลบ  เชน 
       1.1   บทบาทในการปฏิบัติทางการพยาบาลเกีย่วของกับบทบาททีถู่กกาํหนด และการ
รับรูบทบาทของตนเอง  ทําใหเกิดผลกระทบ โดยมสีาเหตุมาจากปจจัยตาง ๆ   ทีท่ําใหเกิด
ความเครียดในการทํางาน  ซึ่งอธิบายไดดังนี ้  (Scully : 1980,  Hingley : 1986, Hardy and 
Hardy : 1988,  Ivancevich and Matteson : 1990) 
   1.1.1    เครียดในบทบาทคอืปญหาเกีย่วกับการปฏิบัติบทบาทของบคุคลสามารถ 
   แบงไดหลายประเภท ดังนี ้

- ความคลุมเครอืในบทบาท เกิดจากบทบาทที่สังคมคาดหวงัไมมีความ 
ชัดเจน ไมมขีอตกลงที่ชัดเจน   พอทีจ่ะเปนแนวทางในการปฏิบัติ
สําหรับผูแสดงบทบาท   สาเหตุอาจเกิดจากการรับบทบาทใหม  การ
เปลี่ยนแปลงบทบาทหนึง่ไปสูอีกบทบาทหนึง่  ผูปฏิบัติยังไมทราบ
ความคาดหวงัที่มีตอบทบาท หรือไมมีขอบเขตของบทบาทที่ชัดเจนให
ผูปฏิบัติบทบาทเลือกปฏิบัติบทบาทอะไร  เมื่อไร  เปนตน    
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- ความขัดแยงในบทบาท  เปนสถานการณที่คาดหวังในบทบาทเฉพาะ
หลาย ๆ อยางและคานกนัเองในตัว  ทําใหผูที่อยูในบทบาทเกิดความ 

       ขัดแยง    ไมอาจปฏิบัติบทบาทใหเปนตามความคาดหวังได ซึ่งม ี   2  
        ลักษณะ    คือ      ความขัดแยงระหวางบทบาท เกิดจากการที่บุคคล 
                                          คนเดียวกันจาํเปนตองปฏิบัติบทบาทหลายบทบาทไปพรอมกัน  เชน  
                                          พยาบาลตองดูแลผูปวย  เปนภรรยาของสามี  และขณะเดียวกนัตอง 
                                          ดูแลลูกที่ปวย  และความขัดแยงในบทบาทเดียวกันเปนความ 
                                          ขัดแยงระหวางคานยิมของบุคคลนั้นกับคานิยมของบุคคลอ่ืนเกี่ยวกบั 
                                          บทบาทเดียวกัน 
      -   ความไมสอดคลองในบทบาท   เกิดเนื่องจากความคาดหวังของสังคม 
        หรือบุคคลนั้นตอบทบาทเฉพาะนัน้    ไมเปนไปตามการรับรู   ทัศนคติ  
                                         คานิยม   และอัตมโนทัศนของผูแสดงบทบาท    เชน     พยาบาลไดรับ 
                                         มอบหมายใหทําหนาที่ดานโภชนาการ ในขณะที่พยาบาลมีทักษะและ 
                                         ทัศนคติที่จะดูแลผูปวยมากกวา 

- ความคาดหวงัในบทบาทมากเกินไป  ผูปฏิบัติบทบาทมีความสามารถ 
ปฏิบัติบทบาทในระดับหนึง่ที่เหมาะสมแลว  แตถูกคาดหวงัจากสังคม
ใหปฏิบัติบทบาทมากเกินกวาที่จะปฏิบัติใหเปนทีพ่ึงพอใจใน
ระยะเวลาที่จาํกัด เชน พยาบาลทีห่องฉกุเฉิน 

- ความคาดหวงัในบทบาทนอยเกินไป เกิดกรณีตรงกนัขามกนัมาก
เกินไปสังคมไมใหความสําคัญ    หรือคาดหวงันอยกวาความสามารถ
ของ 

    ผูปฏิบัติบทบาท 
- ความสามารถเกินบทบาท    ผูแสดงบทบาทมีความรู    ทักษะ  และ 

แรงจูงใจมากกวาที่คุณสมบติัที่สังคมคาดหวงั   เชน   ผูชํานาญการ 
เฉพาะสาขาพยาบาล  แตตองมาปฏิบัติงานพยาบาลทัว่ไป 

- ความสามารถนอยกวาบทบาท  ผูปฏิบัติบทบาทขาดสิ่งจําเปนที่จะทาํ 
       ใหเกิดความสําเร็จ  ไดแก   ขาดความรู    ความตั้งใจ   และทกัษะหรือ 
      มทีักษะไมเพียงพอ 
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1.1.2    ไมพงึพอใจในบทบาท    เปนความรูสึกคับของใจ    ความตึงเครียด   
            วิตกกงัวล  ไมพอใจ  ไมสบายใจ  กลัวและหวัน่ไหว ซึ่งอาจมีผลถึงบุคคล 

อ่ืนที่เกี่ยวของดวย 
1.1.3   ความลมเหลวในบทบาท เปนผลทีต่ามมาจากความเครียด และความไม  
           พึงพอใจในบทบาท  จนทาํใหบุคคลไมสามารถปฏิบัติตามบทบาทที่มีได 
           เชน  การลาออก  การหยารางของคูสามี ภรรยา 

      1.2   ความคาดหวงัตอตนเองที่ไมเปนจริง (unrealistic self-expectations) เปนภาวะ 
ที่พยาบาลไมสามารถใหการดูแลผูปวยใหมีคุณภาพตามที่ตนเองไดคาดหวงัไว และปฏิบัติงาน
รวมกับบุคลากรที่มีความรูความสามารถไมเพียงพอ 
       1.3  การสูญเสียสิ่งที่รัก 

 2.  สาเหตุภายนอกตัวบุคคล (Exogenous Stressors) ไดแก  สภาพแวดลอมในการ
ทํางานทีม่ีความสัมพันธ  หรือสงผลกระทบตอสัมพันธภาพระหวางพยาบาลกับผูปวย     ผูรวมงาน  
ผูบังคับบัญชาและครอบครัว          ซึ่งจะแสดงออกมาในรูปของการไมสามารถทําหนาที่ไดอยางม ี
ประสิทธิภาพไมสามารถปรับตัวไดตอส่ิงกระตุนหรือการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในการทํางานไดแก  
(Riding and Wheeler : 1995,  Sullivan and Decker : 1997,  Scully : 1980 ,  Gray-Toft and 
Anderson : 1981) 

      2.1  การดแูลผูปวย (patient care) ไดแก ผูปวยที่มีอาการเจ็บปวยรุนแรง การดูแล 
ผูปวยในระยะสุดทายและการเผชิญกับความตายและภาวะใกลตายของผูปวย 

      2.2  ปริมาณงานที่มากเกินไปและความกดดันดานเวลา (work overload and time  
pressure) เกิดจากปริมาณงานทีม่ากเกินไป  ไมมีเวลาเพียงพอที่จะทาํงานใหเสร็จสมบูรณ  วัสดุ
อุปกรณและทรัพยากรไมเพยีงพอที่จะทํางานไดดี  งบประมาณไมเอือ้อํานวยตองานทีท่ํา  ไมมี
เวลาที่จะใหกบัผูปวยในแตละคน   ภาวะขาดแคลนบุคลากร   งานเอกสารที่มมีากเกินไป    การลด 
คาใชจายที่เกีย่วกับงานมาตรฐานที่สูง ๆ   ความพยายามขององคการที่จะบรรลุมาตรฐานขั้นต่ํา 
ที่ต้ังไว  ความรับผิดชอบในการดูแลผูปวย   จํานวนของผูปวยที่ตองดูแลมีจํานวนมาก 

      2.3  สัมพนัธภาพระหวางบุคลากรที่ไมดี   (poor relationship with staff)      เกิดจาก 
บรรยากาศไมมีความเปนมติรระหวางผูรวมงาน   ขาดการสนับสนุนจากเพื่อนรวมงาน   ขาดความ 
ชัดเจนในการกําหนดหนาทีค่วามรับผิดชอบ    โครงสรางขององคการไมดี      บุคลากรไมไดรับการ 
จูงใจหรือไมไดรับความสนใจ  และขาดการยอมรับในความพยายามหรือการเสียสละในการทํางาน 
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2.4 แรงกดดันจากผูปวย (pressure from patients)    เกิดจากผูปวยทาํใหเกิดความ 

ไมพอใจ เชน ผูปวยดื้อร้ัน ผูปวยแตละบุคคลมีความตองการมากเกินความจาํเปน ความกาวราว
ของญาติ พฤติกรรมที่ไมสุภาพหรือความทะลึ่งของผูปวย ความกดดนัจากญาติผูปวย และความ
กดดันจากการรักษาของแพทย และผูรวมงานวิชาชีพอืน่ 

      2.5  ปญหาองคการและการจัดการ (organizational and management problems)  
เกิดจากการไดปฏิบัติงานในแผนกอืน่เมือ่บุคลากรไมเพียงพอ ขาดการสนับสนุนจาก
ผูบังคับบัญชา การดูแลและซอมแซมอาคาร สถานทีท่ํางานไมคอยดี มีทัศนคติและพฤติกรรมที่ดี
ตอวิชาชพีอื่นๆ มากกวาวิชาชีพพยาบาล ขาดการมีสวนรวมในการวางแผนในการดําเนนิงาน และ
การจํากัดของการลาพักผอนประจําป 

       2.6  ประเด็นเกี่ยวกับงานอาชีพ (career issues)  เกิดจากเงินเดือนไมเพยีงพอ   การ 
เปลี่ยนแปลงในองคกรการดูแลสุขภาพ  สถานะทางวิชาชีพการพยาบาลอยูในระดับตํ่า  การไมได
รับโอกาสในการศึกษาตอ  และความกาวหนาในงานอาชพี 

    จากทีก่ลาวมาทัง้หมดขางตน จะเหน็ไดวา ความเครียดในงานพยาบาลนั้นเกิดจาก
หลายสาเหตุดวยกนัแตกตางกันไป  เนื่องจากงานพยาบาลเปนงานบริการที่ตองมีความรับผิดชอบ
สูง อาจสงผลใหเกิดความเหนื่อยหนาย    ความไมพอใจในบทบาท   ความสามารถในการ
ปฏิบัติงานลดลง     ปฏิบัติงานไมสําเร็จตามที่ตนเองและองคกรคาดหวัง    มีผลตอประสิทธิภาพ
และ 
ประสิทธิผลขององคกรทาํใหเกิดความลมเหลวในการปฏิบัติงาน  นําไปสูการขาดงาน  การ 
โอนยาย  การลาออก ในที่สุด 

    ปฏิกิรยิาตอบสนองของรางกายตอความเครียด 
      มนุษยเราทุกคนจะมีกลไกของรางกายทีท่ําใหเกิดการตื่นตัว เพื่อจัดการกับการทาทาย

เปนปฏิกิริยาในรางกายที่เปนอัตโนมัติ   ปฏิกิริยานี้เปนการเปลี่ยนแปลงทางชีวเคมหีรือทาง
กายภาพทีซ่ับซอนเกีย่วของกับสมอง     ระบบประสาทและฮอรโมนหลายประเภท เมื่อบุคคลรับรู
วาม ี
ส่ิงคุกคามหรอืสภาพแวดลอมที่กอใหเกิดความเครียดกจ็ะสงผลตอเนือ่งไปทั้งระบบ รวมทั้งระบบ
ประสาทรับความรูสึกและระบบประสาทควบคุมการเคลือ่นไหวจะถูกกระตุนสงผานไปยังสมอง
สวนที่เรียกวา ระบบเรติคิวลารแอคติเวทติง (reticular activating system)  ซึ่งมหีนาที่เลือกและ
จัดสรรสิ่งกระตุนตาง ๆ แลวสงไปยงัระบบลิมบิค (lymbic system)  ทาํหนาที่เกีย่วกับการควบคุม
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อารมณ  โดยลิมบิคในสวนไฮโปธาลามัส (hypothalamus)  มีหนาที่สําคัญเกี่ยวกับการทาํงานของ
ระบบประสาทอัตโนมัติและระบบตอมไรทอจะสงขอมูลไปยังสมองสวนคอรเทก็ซ (brain cortex)  
เพื่อทาํการแปลผลของสิ่งคุกคามที่สงผานเขาไป  และจะมีการตอบสนองทั้งของระบบประสาท
สวนกลางและระบบประสาทอัตโนมัติ (central and autonomic nervuos system)    โดย 
ไฮโปธาลามัส  ซึง่เปนศูนยทีม่ีไยประสาทเชื่อมโยงเพื่อการสื่อขาวสารและประสานสมัพนัธกับ
ระบบลิมบิคและกระตุนกลุมเซลลในสมองจะทําการผลติสารเคมี (corticotropic releasing 
factors :  CRF)  สงไปยงัตอมใตสมองสวนหนา (anterior pituitary gland)  ใหหลั่งฮอรโมน 
อะดรีโนคอรติโคโทรปค (adrenocorticotropic hormone:ACTH)  เพือ่ใหหลัง่ฮอรโมนอะดรีนาลนี 
(adrenaline)  ออกมาทาํงานรวมกนักับระบบประสาทอัตโนมัติ (autonomic nervous system)   
โดยจะกระตุนระบบซิมพาเธติก (sympathetic nervous system)  ใหหลัง่ฮอรโมนแคทีโคลามนี 
(catecholamines hormone)  อันประกอบดวย  อิพิเนฟริน (epinephrine) และนอรอิพิเนฟริน 
(norepinephrine) ซึ่งเปนฮอรโมนทีช่วยในการตอบสนองของระบบชีวิตในภาวะฉุกเฉนิที่ตอง
เผชิญคือ ตกใจ (fright) สู (fight) และหน ี(flight) ไดทนัทวงทีซึง่จะสงผลในทางเรงการทํางานของ
ระบบตาง ๆ ในรางกายทาํใหมีการเปลี่ยนแปลงที่แสดงอาการออกมา เชน หลอดเลอืดหดตัวทาํให
ความดันโลหติเพิ่มสูงขึน้ หวัใจเตนเร็วและแรงขึ้นเพื่อใหเลือดในเสนเลือดฝอยนอยลงทาํใหผิวหนงั
เย็นซีด  อัตราและความลึกของการหายใจเพิ่มข้ึนเพื่อเพิ่มปริมาณออกซิเจนในกระแสเลือด  อัตรา
การเผาผลาญสารอาหารเพิม่ข้ึน    กลามเนื้อทุกสวนเกรง็ขึ้นเพื่อเตรียมพรอมตอสูหรือจัดการกับ 
ส่ิงคุกคามนั้น ๆ 

    ขณะเดียวกนัตอมใตสมองสวนหนาจะหลั่งฮอรโมน 2 ชนิด คือฮอรโมนโกนาโดโทรปค 
(gonadotropic)  และฮอรโมนธัยโรโทรปค (thyrotropic)  โดย  gonadotropic hormone จะมีผล
ตอเซลลของตับออนใหหลั่ง glucagon  ซึง่มีผลตอกระบวนการสลายตัวของไขมนัและน้าํตาลใน
ตับ กลามเนือ้และอะดิโพสทิชชู (adipose tissue)  ซึ่งเปนการเตรียมตัวของรางกายเพื่อเผชิญ
ภาวะเครียด 

   สวนฮอรโมนธัยโรโทรปค(thyrotropic) จะกระตุนตอมธัยรอยดใหหลั่งฮอรโมนธยัร็อกซิน 
(thyroxin hormone)  ซึ่งทําใหอัตราการเผาผลาญสารอาหารในรางกายเพิม่ข้ึน      การหายใจเรว็
และตื้น และปริมาณเลือดทีอ่อกจากหัวใจ (cardiac output)  เพิ่มข้ึน    นอกจากนัน้ยังทาํใหอัตรา
การดูดซึมของสารอาหารและการหลัง่ของน้ํายอยนอยลงซึ่งมีผลใหน้ําหนกัของบุคคลลดลงดวย  
ซึ่งปฏิกิริยาที่เกิดขึ้นนอกจากสงผลใหมีการเปลี่ยนแปลงทางรางกายแลวยังสงผลใหมีการ 
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เปลี่ยนแปลงทางจิตใจและพฤติกรรม  โดยทําใหบุคคลมีภาวะตืน่ตัว (alertness)  เพิ่มข้ึน  มีความ
วิตกกังวล (anxiety)  สูงขึ้น  การใชกลไกการปรับตัวและกลไกทางจิตไมมีประสิทธิภาพหรือม ี
พฤติกรรมการปรับตัวไมเหมาะสม เปนตน 

   นอกจากนี ้ACTH  จะกระตุนตอมหมวกไตชั้นนอกใหหลั่งฮอรโมนพวกกลูโคคอรติคอยด 
(glucocorticoids)  คอรติซอล (cortisol) และคอรติโซน (cortisone)  ซึ่งจะมีผลตอระบบภูมิคุมกัน
ของรางกาย  โดยฮอรโมนเหลานี้จะไปกดการทาํงานของทีเซลล (T-cell)  และธยัมสั (thymus)   
ทําใหจํานวนเม็ดเลือดขาว (leukocytes) และอิโอซิโนฟลส (eosinophils)  ลดลง    การทาํหนาที่
ตานการอักเสบของรางกายจึงลดลง  ตอมน้ําเหลือง (lymph nodes)  โตขึ้นและมีระบบการทํางาน
ที่ผิดปกติ       และตอมหมวกไตชั้นนอกมผีลตอการหลั่งฮอรโมนมิเนอรัลโลคอรติคอยด 
(mineralocorticoids)  ซึง่เปนฮอรโมนทีม่ีผลตอเกลือแร (minerals)  ของรางกายโดยเฉพาะพวก 
โซเดี่ยมและโปตัสเซี่ยม       จะมีผลสงเสรมิใหมีการสะสมของโซเดี่ยมและมีการขับออกของ 
โปตัสเซี่ยมสงผลใหขาดภาวะสมดุลของน้าํและเกลือแรในรางกาย  ประกอบกับมีการสูญเสีย 
การทาํงานและการผลิตฮอรโมนของตอมหมวกไต     ถาบุคคลเผชิญกับความเครียดอยางตอเนื่อง 
ก็จะสงผลใหระบบการทํางานของหวัใจและไตลมเหลวนาํไปสูการเสียชีวิตได    สวนการ 
เปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจและพฤติกรรมบุคคลจะมีการใชกลไกการปรับตัวและการปองกนัทาง
จิตมากเกินปกติ  บุคลิกภาพและความคิดแตกแยก  มหีูแวว  ภาพหลอน  มีพฤติกรรมกาวราว 
รุนแรงหรือมีภาวะสับสนจนไมสามารถควบคุมตัวเองได  (ละออ  หุตางกูร : 2534 , Selye : 1956 , 
Taylor : 1999) 

   ผลลัพธของความเครียดจากการทาํงาน 
    ความเครียดจากงานเปนภาวการณหนึง่ที่เกิดขึ้นในการดําเนนิชีวิตของมนุษยทีเ่ราตอง

เผชิญอยางไมอาจหลกีเลี่ยงได     ความเครียดจากการทํางานทาํใหเกิดผลลัพธ  4  ดาน  ดังนี้  
(มาลินี  วงศพานิช : 2542, Ivancevich and Matteson  : 1990, Cooper and Straw  : 1993, 
Robbins : 2000) 

    1.  ผลตอความรูสึกและการรับรู   
    2.  ผลตอสุขภาพ   
    3.  ผลตอพฤติกรรม 
    4.  ผลตอองคกร 
    ดังมีรายละเอียดดังนี ้

1. ผลตอความรูสึกและการรับรู  (ทางจิตใจ) ความเครียดในการทํางานสามารถทําให 
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เกิดความไมพงึพอใจในงาน ความเครียดสงผลทางจิตใจโดยแสดงออกในรูปแบบของความรูสึก 
ถูกกดดัน  ความวิตกกงัวล  ความรูสึกผดิเกิดความละอาย   ความกาวราว   อารมณหงุดหงิด  
โมโหงาย    ความไมยินดียนิราย   ความนับถือตนเองนอยลง   ความเบื่อหนาย   ความรูสึกอางวาง
เปลาเปลี่ยว    ความซึมเศรา   ความหวาดผวาเหมือนเปนโรคประสาท    ความออนเปลี้ยเพลียแรง
ความรูสึกหมดหวัง      ตัดสินใจไมได  และขาดสมาธ ิ     ข้ีลืมบอย ๆ   รูสึกไวตอการถกู
วิพากษวิจารณ     จิตใจหดหู  ไมสดใส เปนตน 

2. ผลตอสุขภาพ (ทางดานรางกาย) ผลของความเครียดทาํใหเกิดปฏิกิริยาตอบสนอง 
ทางดานรางกาย     โดยมากอาการเครียดจะแสดงออกทางรางกาย   จากลักษณะดังกลาว  ทาํให
การศึกษาผลของความเครยีด     สวนใหญดําเนนิการโดยผูมีความชาํนาญดานสุขภาพ  มีการวจิัย
พบวา ความเครียดสามารถที่จะเปลีย่นแปลงการทํางานของระบบเมตาบอลิซึมในรางกายได  ทาํ
ใหอัตราการเตนของหวัใจและอัตราการหายใจเร็วขึ้น ความดันโลหิตเพิม่สูงขึ้น ปวดศีรษะไมแกรน    
และนําไปสูการเกิดโรคหัวใจหลอดเลือด   หายใจเร็ว  ปากและคอแหง  มือส่ัน  มีอาการตงึของ
กลามเนื้อ  อาหารไมยอย    ทองเสีย    ทองผูก    หายใจไมสะดวก    อาการหืดหอบ   ขาดระดู   
เปนโรคประสาท   ปวดหนาอกและหลงั ละเมอ  นอนไมหลับ   จิตใจผิดปรกติ    โรคเบาหวาน    
เปนลม  วงิเวยีน  หนามืด    ผิวหนงัเปนผืน่   เปนแผล   หมดความสนใจทางเพศ   ออนเพลีย เปน
ตน 

    3.   ผลตอพฤติกรรม  เมือ่บุคคลเกิดความเครียดจะมีพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงผลของ 
ความเครียดทาํใหเกิดปฏิกิริยาตอบสนองทางพฤติกรรมในลักษณะตาง ๆ เชน  มีความกังวลใจ  
เขาใจอะไรยาก   ไมสามารถปรับตัวได   ทอแท   หมดหวงั   การตัดสินใจไมดี   ไมมีความคิด 
สรางสรรค ไมสนใจสิ่งแวดลอมไดแกทางพฤติกรรม การบริโภคเปลี่ยนแปลงกินอาหารจุ กินบอย
หรือไมอยากอาหาร สูบบุหร่ีและดื่มสุรามากขึ้น  พูดเร็ว  และนอนหลบัยาก  เกิดอุบัติเหตุไดงาย     
หัวเราะแบบไมเหมาะสม   อยูไมสุข  ไมสงบ  ส่ัน   อารมณระเบิด ต่ืนเตน  มีพฤติกรรมรุนแรง    
พูดจาตะกกุตะกักเมื่อบุคคลมีความเครียดจากการทํางานจะเกิดพฤติกรรม คือ ความสามารถใน
การทาํงานลดลง  ผลงานไมดี  ขาดงาน และการเปลี่ยนที่ทาํงานบอย  

    4.   ผลตอองคกร (ดานการทํางาน)  ความเครียดในการทาํงาน เปนสิ่งที่หลกีเลี่ยงไมได
ในชีวิตการทาํงานทกุวนั ผลของความเครยีดในดานพฤติกรรมการทาํงาน   คือ    ความพึงพอใจใน
งานลดนอยลง      ทํางานในหนาที่และความรับผิดชอบนอยลง     พลังในการทาํงานลดนอยลง 
มีปญหาในการเขากับบุคคลอื่น     ลังเลไมกลาตัดสินใจ     ความคิดสรางสรรคลดนอยลง 
การขาดงาน อัตราการออกจากงานสูง    ขวัญกําลังใจไมดี       ความสัมพันธในองคกรไมดี 
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มีการตอตานการทาํงาน    ผลผลิตต่ํา     อุบัติเหตุเกดิมาก 
    จากการศึกษาสรุปไดวาผลลัพธการเกิดความเครียดจากงานสงผลกระทบตอตนเอง

และเพื่อนรวมงานในดานความรูสึกและการรับรู    สุขภาพ    พฤติกรรมและองคกรในที่สุด   
   ระดับความเครียด 
    ความเครียดในแตละบุคคลจะแตกตางกันแมอยูในสภาวการณเดียวกันหรือมีสาเหตุ

เดียวกนัและจะมีระดับความรุนแรงไมเทากัน  เนื่องจากความแตกตางกนัในแตละบุคคล  จึงแบง
ระดับความเครียดออกเปน  4  ระดับ ดังนี ้  (สมิต  อาชวนิจกุล :  2541,  สุวฒัน  มหัตนิรันดรกุล : 
2545) 

    ระดับที ่ 1   ความเครียด  ในระดับตํ่า (mild stress) หมายถงึ ความเครียดขนาดนอย ๆ 
และหายไปในระยะเวลาอันสั้น  เปนความเครียดที่เกิดขึ้นในชวีิตประจาํวนั  ความเครียดในระดับนี้
ไมคุกคามตอการดําเนินชวีติ    บุคคลมีการปรับตัวอยางอัตโนมัติเปนการปรับตัวดวยความเคยชิน
และตองการพลังงานเพียงเลก็นอย จะเพิ่มความสามารถในการทํางานไดสูงยิ่งขึ้น และสราง
ความสุขใจใหกับมนษุยจากความสาํเร็จทีไ่ดรับ   เชน  การศึกษา  การปรับตัวตอสถานการณ
ทางดานเศรษฐกิจ การปรับตัวตอสภาวะแวดลอมที่เปลี่ยนไปเปนตน ในระดับนี้บุคคลจะปรับตัว
ตอบสนองอยางไดผลดี 

    ระดับที ่  2  ความเครียด  ในระดับปานกลาง  (moderate stress)  หมายถงึ เปน
ความเครียดทีเ่กิดขึ้นในชวีิตประจําวนัเนื่องจากมีส่ิงมาคกุคามหรือพบเหตุการณสําคญั ๆ ในสังคม 
บุคคลจะมีปฏิกิริยาตอบสนอง  อาจแสดงออกมาในลกัษณะความวิตกกังวล  ความรูสึกผิด    
ความกลวั หรือมีความอาย เปนตน  ถือวาอยูในเกณฑปกติทั่ว ๆ ไปไมรุนแรงจนกอใหเกิดอันตราย
แกรางกาย  เปนระดับความเครียดที่ทาํใหบุคคลเกิดความกระตือรือรน   

    ระดับ  3   ความเครียด  ในระดับสูง  (high stress)  ความเครียดในระดับนี้บุคคลไดรับ
เหตุการณที่กอใหเกิดความเครียดสูง  ไมสามารถปรับตัวใหลดความเครียดลงไดในเวลาอันสัน้  
ถือวาอยูในเขตอันตราย  หากไมไดรับการบรรเทาจะนาํไปสูความเครียดเรื้อรัง เกดิโรคตาง ๆ ใน
ภายหลงัได   อาจมีผลกระทบกระเทือนตอพฤติกรรม และอาจนาํไปสูการกระทําในลักษณะทีท่าํ
อะไรซ้ํา ๆ บอย ๆ  ไดแก การรับประทานไดมากกวาปกติ  นอนไมหลบั  หรือติดเหลาติดยา เปนตน  
อาจทาํใหเกิดพฤติกรรมกาวราวรุนแรง หรือซึมเศราหรือถึงกับวิกลจริต ไมรับรูความเปนจริง   
ไมสามารถควบคุมตนเองได 

    ระดับ  4   ความเครียด  ในระดับรุนแรง  (severe stress)    เปนความเครียดระดับสูงที่
ดําเนนิติดตอกันมาอยางตอเนื่อง  จนทําใหบุคคลอาจมีความลมเหลวในการปรบัตัวจนเกิดความ



19 

เบื่อหนาย  ทอแท  หมดแรง  ควบคุมตัวเองไมได   ทาํใหเกิดโรคทางกายไดหลายโรค  หรืออาจทาํ
ใหแกเร็วและอายุส้ันไดอีกดวย 
 
 

   การประเมนิความเครียด 
       การประเมนิความเครียดแบงออกเปน  3  วิธ ี ดังนี ้  (Wheeler: 1998,  Tim : 1998) 

    1. การประเมินทางดานรางกาย  (physiological measures)  เชน  การวัดระดับ
ฮอรโมนคลอติโคสเตอรอยด  อะดรีนารนิ และนอรอะดรีนาริน,     การวดัอัตราการเตนของหวัใจ,  
การวัดความตงึตัวของกลามเนื้อ  เปนตน  การประเมนิความเครียดดวยวิธนีีพ้บนอยมากเพราะ
เปนวธิีการที่ยุงยาก  ซับซอน  ส้ินเปลืองคาใชจายตองใชเครื่องมือและผูประเมินตองมีความ
ชํานาญมาก 

    2.  การรายงานดวยตนเอง  (self report)     โดยการใชแบบสอบถามที่เกีย่วกับการ 
ตอบสนองตอการรับรูส่ิงทีก่อใหเกิดความเครียดในการทํางาน  วธินีี้เปนวิธกีารทีใ่ชในการศึกษา
วิจัยในพยาบาลมากที่สุด เพราะ ไมตองใชเครื่องมือ  ไมระบุชื่อทาํใหผูตอบเต็มใจ  ใชงาย  สะดวก
ไมส้ินเปลืองเวลา ประหยัดคาใชจาย  สามารถใชศึกษาในกลุมตัวอยางที่มจีํานวนมาก ๆ   แตก็มี
ขอเสียในกรณทีี่ผูตอบแบบสอบถามตอบคาํถามไมตรงกบัความจรงิที่เกิดขึ้น กลวัการถูกประเมนิ
หรือลืมเหตุการณที่ผานไปแลว 

    3.  การสังเกตพฤติกรรม  (behavior observation)  สามารถประเมินไดทัง้ทางตรงและ
ทางออม      โดยการสังเกตพฤติกรรมทางตรง   ไดแก      การสงัเกตพฤติกรรมเมื่อบุคคลเผชิญกับ
สถานการณทีก่อใหเกิดความเครียด  เชน  อาการสัน่ของกลามเนื้อ  กระวนกระวาย  เหงื่อออก
มากกวาปกติ  เปนตน     และการสังเกตพฤติกรรมทางออมจากพฤติกรรมในการปฏบัิติงาน    เชน  
การลาปวย  การขาดงาน  การยายงาน  การลาออก  จํานวนอุบัติเหตจุากการทาํงาน เปนตน 

    จากการศึกษาการประเมนิความเครียดสรุปไดวา  สามารถประเมินความเครียดไดทั้ง 
การประเมนิทางดานรางกาย    การรายงานดวยตนเอง    การสังเกตพฤติกรรม   สําหรับการศึกษา
ในครั้งนี้ผูวิจัยเลือกการประเมินความเครียดแบบการรายงานดวยตนเองเกี่ยวกับความไวตอ
ความเครียด  แหลงของความเครียด  อาการของความเครียด  โดยใชแบบสอบถามของแบบวัด
ความเครียดสวนปรุง  กรมสขุภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข  (สุวัฒน  มหัตนิรันดรกุล : 2545)และ
สภาพการทํางานหรือความเครียดจากงาน   โดยใชแบบสอบถามการสํารวจสภาพการทาํงานของ
คนไทย   (พิชญา  ตันติเศรณี : 2547)  โดยจะกลาวรายละเอียดในบทตอไป  
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 การจัดการกับความเครียด 
    คนเราทกุคนมีความเครียดและตองเผชิญกับสถานการณที่มีความเครียดอยูเปน 

ระยะ ๆ    ถาคนเราหลกีหนคีวามเครียดโดยสิ้นเชงิชีวิตก็ไมสามารถดํารงอยูได อยางไรก็ตาม 
ถามีความเครยีดเกิดขึ้นบอยและมากเกนิไปก็ยอมมีผลเสียตอสุขภาพทั้งทางรางกายและจิตใจ   
จึงเปนหนาที่ของคนเราที่จะตองหาทางจัดการกับความเครียด  จึงไดจําแนกกลยทุธในการจัดการ 
(coping strategies) ออกเปน 2 วิธทีี่สําคญั ไดแก  (สมจิต  หนุเจริญกุล : 2536,  Selye : 1993) 

    1.  วธิีจัดการโดยมุงที่ปญหา (Problem-focused coping)    เปนวิธีทีม่อง และประเมิน 
สถานการณทีก่อใหเกิดความเครียดโดยตรง พิจารณาดวูาอะไรเปนสาเหตุของปญหาและพยายาม
หาทางแกไข  ทําใหดีที่สุดเทาที่จะทาํได 

    2.  วิธจีัดการโดยมุงที่อารมณ  (Emotion-focused coping)   คือ     การทําใจเปนการ
เผชิญหนาและการยอมรับเหตุการณทีเ่กดิขึ้น  ส่ิงใดพอแกไขไดก็ทําไปถึงแมจะมีความไมสบายใจ
บาง  แตก็สามารถอยูกบัส่ิงทีท่ําใหเกิดความเครียดได โดยมีความสุขตามสมควร  เปนวธิีที่คนเรา
ยอมรับความเครียด 

    ทัง้สองวิธนีี ้ วธิีแรกเปนวธิีที่ไดผลกวาวธิีอ่ืน    ถงึแมบางครั้งคอนขางจะทาํไดยาก 
อยางไรก็ตามสถานการณทีก่อใหเกิดความเครียด คนสวนมากใชทั้งสองวิธ ี คือ วิธจีัดการโดยมุงที่
ปญหา  และวิธีจัดการโดยมุงที่อารมณ  นอกจากสองวธิีดังกลาวแลว  บางคนอาจใชวิธีการอื่น ๆ 
เพื่อจัดการกบัความเครียด ไดแก  การสนบัสนุนทางสังคม  การแสวงหาสารนิเทศ เปนตน 
 

    เนื่องจากความเครียดมีสาเหตุมากมาย  ดังนัน้ในชวีติประจําวนับคุคลไมอาจหลีกเลี่ยง
ความเครียดได        แตควรเปนการเผชิญกับความเครียดและปรับตัวใหเหมาะสมโดยไมกอใหเกิด 
ผลเสียตามมา 

    ส่ิงสาํคัญประการหนึ่ง    คือ  การที่ตนเองตองสามารถทราบถึงความเครียดที่เกิดขึ้นกับ 
ตนเอง โดยตองรูวาตนเองกําลังเครียดหรือไม  สังเกตจากอาการเครียด  ยอมรับส่ิงที่เกิดขึ้นในชีวติ
และพรอมที่จะปรับปรุงตนเองศึกษาเรียนรูวิธีจัดการความเครียดโดยปรับใชใหเหมาะสมกับตนเอง 

    วธิีจัดการกบัความเครียด ประกอบดวย  (ไพฑูรย  สมทุรสินธุ : 2542) 
    1.  การดูแลสุขภาพรางกายใหแข็งแรง  ซึ่งชวยใหสุขภาพจิตดีข้ึน  ไดแก  การบริโภค

อาหารที่มีคุณคาตอรางกาย    ออกกําลังกายหรือเลนกฬีาสม่ําเสมอ      โดยเลือกใหเหมาะสมและ 
ตนเองชอบ     พักผอนใหเพยีงพอ     หลกีเลี่ยงพฤติกรรมที่เปนผลเสียตอสุขภาพ  เชน     ด่ืมเหลา  
ใชยาเสพติด   เลนการพนัน เปนตน 
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     2.   การปรับเปลี่ยนสภาพแวดลอมทีก่อความเครียด  ไดแก   ปรับปรุงสถานทีท่ํางาน
ใหเหมาะสมตอการทาํงาน  ปรับปรุงวิธกีารทํางานเพื่อลดความเครียด  ถาไมอาจแกไขไดก็ตอง
อาศัยความอดทนโดยคิดถงึประโยชนที่ไดจากงานทีท่าํ เปลี่ยนบรรยากาศชัว่คราวเพื่อปองกัน
ปญหาการตอบโตดวยอารมณ  และควรหาโอกาสหยุดพักผอน หรือทองเที่ยวบาง, ใหความสําคญั
กับครอบครัว  เร่ิมจากการจดับานใหสะอาด  นาอยูอาศัย  และสรางบรรยากาศของความรักความ 
เขาใจที่ดีใหมข้ึีนในครอบครัว 

3. การเปลี่ยนแปลงสภาพจิตใจ  เมื่อไมสามารถปรับเปลี่ยนสภาพแวดลอมได   ไดแก   
รูจักมองในหลาย ๆ  แงมุม  เมื่อมีปญหาเกิดขึ้น  ใหมองหาแงดีที่จะไดดวย  มีอารมณขัน  การรูจัก
หัวเราะจะชวยผอนคลายความเครียดในชีวิตลงได รูจกัใหอภัยโดยเฉพาะความรูสึกโกรธไมพอใจที่
เกิดจากบุคคลรอบขาง  มุงมัน่รูจักปลอบใจ   สรางกําลงัใจใหตนเองในการฝาฟนปญหาอุปสรรค 

4. การฝกผอนคลายความเครยีด    เนื่องจากขณะมีความเครียดกลามเนื้อสวนตาง ๆ  
ของรางกายและจิตใจ  ดังนัน้เทคนิคการผอนคลายความเครียดจงึเนนที่การผอนคลายกลามเนือ้
และการทาํจิตใจใหสงบ  ซึง่มีหลายวิธกีาร  เชน    การฝกหายใจ    การฝกเกร็งคลายกลามเนื้อ   
การรวมกลุมแลกเปลี่ยนความคิดเห็น      การระบายความไมสบายใจใหคนอืน่ไดรับฟง   
การยอมรับคําวิจารณของคนอื่น การฝกสมาธิเบื้องตน   การทํางานศลิปะ   การใชเสียงเพลง  
เปนตน 
  

   แนวคิดเกีย่วกับการจัดโปรแกรมคลายเครียด 
    โปรแกรมคลายเครียดเปนโปรแกรมการจัดกระบวนการกลุมสัมพันธ (Group Process)  

เพื่อใหผูเขารวมโปรแกรมไดเกิดการเรียนรูวิธีการคลายเครียดดวยตนเอง  เกิดการพัฒนาตนเอง
และสงผลตอการพัฒนาองคกรในที่สุด   

   ความหมายของกระบวนการกลุมสมัพันธ 
    กลุมจะตองมีบุคคลตั้งแต  2 คนขึน้ไป   และบุคคลที่รวมกนันัน้ตองมีวัตถุประสงคหรือ 

เปาหมายรวมกัน  มกีารติดตอเกี่ยวของกนั  มีการพึง่พาอาศัยซึง่กนัและกันมผีลประโยชนรวมกนั  
มีความพอใจ มีการยอมรับ เคารพในความคิดเห็นซึง่กนัและกนั  มีความรูสึกเปนสวนหนึง่ของกลุม  
มีความรับผิดชอบที่กระทํากิจกรรมตาง ๆ รวมกัน  เพื่อใหบรรลุสูเปาหมาย  ซึ่งไดมผูีให
ความหมายของกระบวนการกลุมไวดังนี ้
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    ทิศนา  แขมมณี (2522)  กลาววา  กระบวนการกลุม (Group Process)  หมายถงึ  
กระบวนการ  ข้ันตอน และปฏิสัมพันธตาง ๆ ที่เกิดขึน้ในกลุมซึ่งหากบุคคลมีความรูความเขาใจ
เร่ืองกลุมสัมพนัธอยางดีแลว  ยอมแสดงพฤติกรรมที่เอื้ออํานวยใหกลุมเกิดกระบวนการที่ดี ในการ
ดําเนนิงานใหบรรลุเปาหมาย 

    กมลรัตน  หลาสวุงษ (2527) กลาววา กระบวนการกลุม หมายถงึ      การใชกลุมในการ 
แกปญหาหรือกระทําสิง่ใดสิง่หนึ่งรวมกนัโดยการเรียนรูส่ิงตาง  ๆ       ดวยการเขารวมกิจกรรมการ 
เรียนรูดวยตนเอง และใชวิธวีิเคราะหพฤตกิรรมของผูเรียนและสมาชิกในกลุมซึง่เกิดขึน้ในขณะนั้น 

    จนัทร  ชุมเมืองปก (2533)  กลาววา กระบวนการกลุมสัมพนัธ หมายถงึ ความสมัพันธ
ระหวางสมาชกิภายในกลุมซึ่งประกอบดวยบุคคลตั้งแต  2 คนขึ้นไป  มีปฏิสัมพนัธตอกัน  แสดง
พฤติกรรมและกิจกรรมทางการสื่อสารตอกันเพื่อใหเปนสัญลักษณของการสื่อความหมายกับทั้ง
ตองมีแนวความคิดรวมกัน  มีการตัดสินใจในระบบกลุม  มกีารปรับตัวและปรับเจตคติตาม
ความเห็นของสมาชิกสวนใหญ 

    ชูชยั  สมิทธิไกร (2538)  กลาววา กระบวนการกลุมสัมพันธ หมายถึง เครื่องมือในการ
นําสมาชิกกลุมไปสูการเรียนรูดวยประสบการณของตนเอง   กอใหเกิดการรูจักและเขาใจ   เกิดการ 
ยอมรับตนเอง  สามารถแกปญหาความขดัแยงภายในจติใจตนเองตลอดจนสามารถพัฒนาตนเอง
ใหมีความงอกงามทางจิตใจได 

    นิสรา  คํามณี (2544) กลาววา  กระบวนการกลุม หมายถงึ กระบวนการที่เกิดขึ้นจาก
บุคคลตั้งแตสองคนขึ้นไป มวีัตถุประสงครวมกนั   มารวมกันกระทาํกจิกรรมอยางใดอยางหนึง่ 
รวมกัน มีปฏิสัมพันธกนัเพือ่ใหบรรลุวัตถปุระสงคที่ต้ังไวรวมกนั  โดยมีการวิเคราะหพฤตกิรรมของ
สมาชิกและผูเขารวมกิจกรรมไปประยุกตใชในการพัฒนาตนเองได 

    Luft (1963)   ไดแสดงความคิดเห็นเกีย่วกับกระบวนการกลุมไววา  กระบวนการกลุม
สัมพันธ  หรือพลังกลุม  หมายถงึ  การศึกษาปฎิสัมพนัธของแตละคนภายในกลุม 

    จากความหมายดังกลาวสรุปไดวา   กระบวนการกลุมสัมพันธ หมายถึง    กระบวนการ 
ที่บุคคลตั้งแตสองคนขึ้นไปเกี่ยวของสมัพนัธกนั   มีปฏิสัมพันธกนั  มารวมกนัแกปญหาหรือกระทํา 
ส่ิงใดสิ่งหนึง่รวมกนั  เพื่อใหบรรลุวัตถุประสงคที่ต้ังไว  ทําใหสมาชิกกลุมเกิดการเรียนรูส่ิงตาง ๆ 
ดวยดวยตนเองและเกิดการพัฒนาตนเองของสมาชิกทกุคนภายในกลุม   สงผลตอการพัฒนา 
องคกรในที่สุด 
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   ประเภทของกลุมสัมพนัธ 
    กลุมนัน้มีพลังซึ่งสามารถนําไปใชประโยชนไดจึงมีผูคิดคนนําหลักการของพลงักลุมไป

ใชเปนประโยชนในการสงเสริมปฏิบัติการทางสงัคมอยางกวางขวาง ในรูปแบบและจุดมุงหมาย 
ตาง ๆ เชน  (เยาวพา  เดชะคุปต : 2517,  นิรันดร  จุลทรัพย :  2544) 

    1.  กลุมฝกอบรม (T-Group or Training Group) เปนการชวยใหบุคคลที่เขามาอยูใน
กลุมไดเพิ่มการตระหนักรู (Awareness) เกีย่วกับความรูสึกที่เปนอยู และการสรางทกัษะในการ 
เสริมสรางความสัมพนัธระหวางบุคคล  และยังเปนการทาํความเขาใจเกี่ยวกบักระบวนการกลุม 

    2.  การฝกอบรมความไวในการรับรู (Sensitivity Training Group) เปนการฝกหรอืการ
พัฒนาทักษะในการเรียนรูและรับรูส่ิงตาง ๆ  เกี่ยวกบัตนเองและผูอ่ืน  จะเปนเครื่องสงเสริมให
บุคคลเกิดความเขาใจในตนเอง  ยอมรับตนเอง เห็นความสําคัญของการพัฒนา  ปรับปรุงตนเอง 
รวมทัง้เกิดความเขาใจ  ความรูสึกและพฤติกรรมของผูอ่ืน 
     3.  กลุมฝกอบรมทักษะพืน้ฐาน (BST-Group or Basic Skill Training Group) บางครั้ง
เรียกวา กลุมฝกอบรมเพื่อมนุษยสัมพนัธ (Training Human Relations Laboratory) เปนการสราง
ใหสมาชกิในกลุมไดมีทักษะเบื้องตนในดานมนษุยสัมพนัธและการพฒันาทักษะเพือ่การนาํไปใช 

4.  กลุมฝกฝนทดลอง (Laboratory Training Group)  โดยมุงที่จะกอใหเกิด 
ประสบการณเพื่อเพิ่มพนูความเขาใจและทักษะของการติดตอสัมพันธระหวางมนุษยและเพิ่ม
ความสามารถในการวิเคราะหพฤตกิรรมของบุคคลและกลุม 
     5.  กลุมเผชิญหนา (Encounter Group) เปนกลุมที่เนนความเจริญงอกงามสวนบุคคล  
มุงชวยใหบุคคลรูจักตนเอง  รูจักสภาพความเปนจริงของตนเอง  อันจะชวยใหเขาไดเกี่ยวของกับ
คนอื่นอยางเปดเผย  และสามารถอยูรวมกบัผูอ่ืนไดเปนอยางด ี
     6.  กลุมทนทาน (Marathon Group) เปนกลุมที่พบกันหลายชวงเวลาติดตอกันไป  โดย
ใชเวลามากกวา 12 ชั่วโมงในแตละครั้ง จากการพบปะติดตอกันหลาย ๆ คร้ังนี้จะทําใหสมาชิกใน
กลุมไดคนพบและศึกษาความคิดของตนเองและของผูอ่ืน  ความสมัพันธระหวางบุคคลที่ดําเนนิ
ตามแบบแผนในการปฏิสัมพันธกัน  ความขัดแยงกัน  มีอคติตอกัน และมีความกลมเกลียวสามคัคี
ตอกัน 
     7.  การใหคําปรึกษาแบบกลุม (Group Counseling) เปนการใหความชวยเหลอืบุคคล
ที่ปกติใหมีการยอมรับปญหาตาง ๆ  ของตนเองและพยายามแกไขปญหาเหลานัน้เสียกอนที่จะ
กลายเปนปญหาที่รุนแรง การใหคําปรึกษาแบบกลุมยงัจะชวยใหผูทีม่ีปญหาเรยีนรูที่จะนาํ 
ความคิดทัว่ไปจากกลุมมาประยุกตใชกับชีวิตประจําวัน 
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    8.  กลุมจิตบําบัดรักษา (Group Psychotherapy) เปนรูปหนึ่งของการแกไขโดยการ 
พบปะกนัในกลุมเล็ก ๆ ระหวางคนไข   และผูใหการบําบดัรักษาติดตอกันไปเปนระยะเวลาอนั 
ยาวนาน    โดยมีความมุงหมายที่จะทําใหสมาชิกในกลุมเกิดการหยัง่เห็น และเขาใจสาเหตุของ 
การเกิดปญหาทางสงัคม  อารมณ และจิตใจ รวมทั้งมีความสามารถทีจ่ะลดหรือแกปญหา 

9. กิจกรรมกลุม (Group Work)  เปนการนําเอาประสบการณมาวางแผนและ 
แลกเปลี่ยนซึง่กันและกนั       เพื่อใหเกิดการเปลี่ยนแปลงที่ตองการในสมาชิกแตละคนและการ 
เปลี่ยนแปลงของกลุมโดยสวนรวม     ประสบการณในกลุมจะทาํใหเกดิพัฒนาการในตัวบุคคล 
ทุกคน  และกลุมก็จะดําเนนิไปดวยความสาํเร็จตามจุดมุงหมายที่ต้ังเอาไว     นอกจากนี้การทาํ 
กิจกรรมกลุมนั้นจะเกี่ยวของกับการรับรูเร่ืองความตองการของบุคคลอื่น   และทักษะในการ
แสดงออกถึงความเขาใจดังกลาวในการสรางความสัมพนัธกับบุคคลอืน่ 

    การจัดกิจกรรมกลุมเพื่อใหเกิดการพัฒนาทางดานใดแกสมาชิกขึน้อยูกับจุดมุงหมาย
วาตองการจะใหเกิดการเรียนรูในดานใดกจ็ัดใหสอดคลองกับจุดมุงหมายนั้น 

    จากการศึกษาประเภทของกลุมดังกลาวขางตน  ผูวจิัยไดนําหลักการของพลงักลุมใน
รูปกิจกรรมกลุมมาใชในการจัดโปรแกรมคลายเครียด  เพื่อที่จะศกึษาวาการจัดโปรแกรม 
คลายเครียดมผีลตอระดับความเครียดจากการทาํงานหรือไม    โดยใชกระบวนการที่มีระเบียบ
แบบแผน ซึ่งผูนํากลุมเปนผูกําหนดกิจกรรมและเปนผูอํานวยความสะดวกในการจัดกิจกรรมกลุม  
และมีการประเมินกอนและหลังการเขารวมโปรแกรม 

   หลักการของกลุมสัมพนัธ 
    (ทองเรียน  อมรัชกุล :  2520,  นิรันดร  จุลทรัพย :  2544)   กลาวถึงหลักการของ 

กลุมสัมพนัธไวดังนี ้
1. การเคารพตอความเปนสมาชิกของแตละบุคคลและชวยใหสมาชิกไดพัฒนาอยาง 

เต็มที่  ภายใตกลุมที่มีประสิทธิภาพ  ทั้งนี้โดยถือวาสมาชิกทุกคนมีสมรรถภาพในตัวเอง และ
ยอมจะแสดงตัวออกมาไดในลักษณะที่อยูในกลุม 

2. ประสบการณกลุมเปนวิถทีางที่จะตอบสนองความตองการของบุคคลในแงการ 
ยอมรับนับถือ  การหาประสบการณใหม  การเหน็พองดวยและการสรางความมัน่คงปลอดภัยให
สมาชิก 

3. สมาชิกทุกคนตองยอมรับบทบาทอยางใดอยางหนึ่งที่ตนจะตองแสดงออก  ซึง่มีผล 
ตอการที่จะใหกลุมบรรลุความมุงหมาย 
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4. สมาชิกทุกคนควรจะมีความรับผิดชอบในการดําเนินกิจกรรมในกลุมทกุคนตอง 
ยอมรับการเปนหวัหนาเมื่อกลุมตองการใหเปนเชนนัน้  ลักษณะหวัหนากลุมจะตองดําเนินไปใน 
รูปการเปนที่ปรึกษา   สนับสนุน   และแนะแนวใหสมาชกิในกลุมไดมีสวนรวมในการดาํเนนิ 
กิจกรรมตาง ๆ ของกลุมอยางเต็มที ่

5. สมาชิกทุกคนจะตองรับฟงผูอ่ืน  เปดเผยตวัเองในกลุม  รูจักยอมรับและมีความ 
พึงพอใจตอการที่สมาชิกมสีวนรวมในกลุม 

6. สมาชิกควรจะไดรับแรงหนุนกําลังเมื่อไดมีสวนรวมในกลุมอยางแทจริง  นอกจากนี ้
แลวสมาชิกจะตองถือวา  คนจะมีคุณคาก็ตอเมื่อไดทํางานใหแกกลุมอยางเตม็ความสามารถ 

7. สมาชิกในกลุมตองมองเหน็คาของบุคลิกภาพที่แตกตางกันออกไป  ทัง้นี้โดยถือวา 
ความแตกตางของบุคลิกภาพดังกลาวนั้น  จะเปนประโยชนอยางยิง่ตอความสาํคัญและความ 
มั่นคงของกลุม 

8. สมาชิกในกลุมที่มีความแตกตางกนัออกไปยอมชวยใหสมาชิกไดมีโอกาสม ี
สวนรวมตามความถนัดและความสนใจของตน  ทั้งนี้จะทําใหมีการแลกเปลี่ยนประสบการณกัน
อยางกวางขวาง 

9. สมาชิกทุกคนจะตองเอาใจใสและมีสวนรวมในการแกปญหาของกลุม ความสําเร็จ 
ของการแกปญหาขึ้นอยูกับความเอาจริงเอาจังของสมาชิกกลุม 

    หลกัการเรียนรูของกระบวนการกลุมสัมพันธ  คือหลกัการศึกษาทีเ่นนหรือใหความ 
สนใจเปนพิเศษในเรื่องของพฤติกรรมมนษุยทีม่ีผลตอกนัและกนั  สงเสริมใหสมาชิกกลุมคิดเปน  
ทําเปน  แกปญหาเปนอยางแทจริง  โดยมีหลักการที่สําคัญ ดังนี้  (ทศินา  แขมมณ ี, 2522) 

    1.  การเรียนรูเปนกระบวนการที่ควรเปนไปอยางมีชวีติชีวา  การเรียนรูจะเกิดขึ้นไดดี    
ถาสมาชิกกลุมมีบทบาทรับผิดชอบตอการเรียนรูของตน และมีสวนรวมในกิจกรรมการเรียนของตน 

    2. การเรียนรูเกิดขึ้นไดจากแหลงตางๆ กนั  มิใชจากแหลงใดแหลงหนึง่เพยีงแหลงเดียว  
จากประสบการณ  ความรูสึกนึกคิดของแตละบุคคล  ถอืวาเปนแหลงการเรียนรูที่สําคัญ 

    3.  การเรียนรูที่ดีจะตองเปนการเรียนรูที่เกิดจากความเขาใจ   จงึจะชวยใหสมาชกิกลุม 
จดจําและสามารถใชการเรียนรูใหเปนประโยชนได  การเรียนรูที่สมาชิกกลุมเปนผูคนพบดวย 
ตนเองนั้นมีสวนชวยใหสมาชิกเกิดความเขาใจลึกซึง้และจดจําไดดี 

       4. การเรยีนรู  กระบวนการเรียนรูนัน้มีความสําคญั เพราะกระบวนการเปนเครื่องมือ
ในการแสวงหาความรูและคําตอบตาง ๆ  ที่ตนตองการ  ผลงานตาง ๆ จะมีประสิทธภิาพมากนอย
เพียงใดขึ้นอยูกับกระบวนการเปนสาํคัญ  ดังนัน้การเรียนรูที่ดีจึงตองเนนกระบวนการดวย 
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     5.  การเรียนรูมีความหมายแกสมาชิกกลุม  คือ  การเรียนรูที่สามารถนําไปใชได การ
ชวยใหสมาชกิกลุมไดใชความรูจะชวยใหสมาชิกเกิดความเขาใจในสิง่นั้นมากขึน้ และเกิดการ 
เรียนรูเพิม่ข้ึน 

    จากหลกัการดังที่กลาวมาแลวขั้นตน  ผูวิจัยไดประยุกตใชหลักการดังกลาว  โดยม ี
หลักการสําคญัคือ  ยึดสมาชิกกลุมเปนศูนยกลาง  ยดึกลุมเปนแหลงความรู  ยดึหลักการคนพบ
ดวยตนเองและยึดหลักการนําไปใชในชวีติประจําวนั 

   ขนาดของกลุมสัมพันธ 
    ขนาดของกลุม  คือ  จาํนวนสมาชิกภายในกลุม    ซึง่มีผลกระทบตอคุณภาพของการ 

ปฏิสัมพันธภายในกลุม และการสื่อสารระหวางสมาชิก  จากการศึกษาเอกสารที่เกี่ยวของพบวา 
    ขนาดของกลุมเปนปจจยัสําคัญที่ชวยในการทํางานหรือการเรียนรูทีป่ระสบผลดี  ควร

เปนกลุมขนาดเล็กที่มีจาํนวนสมาชิก  5 – 15 คน (คมเพชร  ฉัตรศุภกุล : 2530, อุทุมพร ดุลยเกษม 
: 2536, อัญชลี  ดํารงไชย : 2543)    เพราะจะทําใหเกดิการเปลี่ยนแปลง และความเคลื่อนไหวใน
กลุมไดงาย และ ถาขนาดของกลุมซึง่ประกอบดวยสมาชิกที่เปนวยัรุนหรือผูใหญ กลุมควรมี
จํานวนสมาชกิ  6-10 คน  (วัชรี  ทรัพยมี : 2533,  Trotzer : 1977)  จะเปนขนาดซึ่งผูนํากลุม
สามารถที่จะนาํกลุมไดอยางมีประสิทธิภาพ    และถากลุมมีจาํนวนสมาชิกมากเกนิไปสมาชกิทกุ
คนอาจไมมีโอกาสไดแสดงความตองการของตนได    ซึง่จะทําใหบรรยากาศนาเบื่อหนาย  สมาชกิ
จะไมเกิดความสนใจและอาจจะออกไปจากกลุมไปในทีสุ่ด  โดยกลุมที่มีขนาดแตกตางกนัจะทําให 
กระบวนการปฏิสัมพันธแตกตางกนัไปดวย   ทั้งนี้ผูสอนควรเลือกกําหนดใหเหมาะสมกับลักษณะ
เนื้อหา และกจิกรรมขนาดของกลุมที่จะเปลี่ยนแปลงไปตามวัตถุประสงคของกลุม  

    สําหรับระยะเวลาที่เหมาะสมในการเขากลุม ควรเปนเวลาที่สมาชกิทุกคนหรือสวนใหญ
วาง ไมมีกิจกรรมอื่น  จากการศึกษาพบวา ระยะเวลาในการเขากลุมควรใชเวลา 45-60 นาที และ
สูงสุดไมเกิน 2 ชั่วโมง (วัชรี ธุวะคํา : 2523, มสธ. : 2533) ซึ่งคลายกับ อัญชลี  ดํารงไชย (2543)  
กลาววา  ควรใชเวลาประมาณ 60 –90 นาที และความถี่ในการเขากลุมควรจัด 1-2 คร้ังตอสัปดาห 
สวนจาํนวนครัง้นัน้ขึ้นอยูกับเปาหมายของกลุม 

    ดังนั้นในการวิจัยนี้    ผูวจิัยใชกลุมขนาดเล็กที่มีสมาชิกกลุมละ 8 คน    เพราะจะทําให
เกิดการเรียนรูที่ดี การเปลี่ยนแปลง การเคลื่อนไหวในกลุมไดงายและเกิดปฏิสัมพันธที่ดีตอกัน และ 
จัดใหสมาชกิกลุมเขารวมโปรแกรมสัปดาหละ 1 คร้ัง จัดกิจกรรม 7 คร้ัง  ใชเวลาประมาณ 90 นาที 
เพื่อใหสมาชิกไดมีโอกาสเขารวมโปรแกรม และไดรับประโยชนจากการเขารวมโปรแกรมอยาง 
เต็มที ่
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   กระบวนการจัดกระบวนการกลุมสมัพันธ 
    การจัดกลุมสัมพันธควรจดัเปนขั้นตอนอยางเปนระบบ  เพื่อใหสอดคลองกับหลกัการ 

เรียนรู โดยดาํเนินการดังนี้  (นิรันดร  จุลทรัพย :  2544) 
    1. ข้ันเตรียมการ  วทิยากรตองศึกษาและวิเคราะหขอมูลเบื้องตนของผูเขารับการอบรม  
เชน เพศ  อายุ  สถานภาพ  ระดับการศกึษา  หนาที่การงาน  ความสนใจ และจํานวน  เปนตน  
แลวกําหนดจดุมุงหมายและขอบขายวา  ตองการใหผูเขารับการอบรมไดรับอะไรบาง  เชน   
เกิดความคุนเคย  ใหรูจกักนั  รูจกับทบาทหนาทีห่รือใหรวมกนัทํางานเปนทีม  จากนัน้จึงกําหนด
เนื้อหา  รูปแบบและวิธีการในการถายทอด  เปนตน 

    2.  ข้ันดาํเนินกิจกรรม  เปนกระบวนการเดียวกับการสอน  กลาวคือ  มีการนาํเขาสู 
กิจกรรมโดยสรางสิ่งเรา  กระตุน  ใหผูเขารับการอบรมอยากรู  อยากเห็น  อยากทํา  ตองการม ี
สวนรวม    เปนการปพูื้นใหเกิดความพรอมหรือการสรางบรรยากาศใหเกิดการเรียนรู    เมื่อ 
ผูเขารับการอบรมเกิดความพรอมแลว  วทิยากรจะทําการสอนหรือถายทอดโดยใหผูเรียนเปน 
ผูคิด  ผูทํา  ตามรูปแบบทีว่างไว  จากนั้นก็ใหมกีารแสดงความคิดเห็น  ความรูสึก  ใหเกิดการ
อภิปรายรวมกนั เพื่อนาํไปสูการสรุปตามเปาหมายที่ต้ังไว 

3. ข้ันประเมิน  เมื่อเสร็จส้ินการดําเนินกิจกรรมแลว  วิทยากรตองทําการประเมินผล 
ดูวาไดผลตามจุดมุงหมายหรือไมอยางไร    โดยอาจใชวธิีการประเมนิผลรูปแบบตาง ๆ    เชน   
การสังเกต  การใชแบบสอบถาม  หรือการสัมภาษณ เปนตน 

   ประโยชนของกระบวนการกลุมสัมพันธ 
    การทาํกระบวนการกลุมสัมพันธนัน้มีคุณคาสําหรับสมาชิกในกลุม     เพราะในขณะ

ดําเนนิกิจกรรมกลุมนัน้     สมาชิกจะไดรับการตอบสนองทัง้ทางดานรางกายและจติใจอยางสมดลุ   
มีโอกาสเรียนรูเร่ืองการปฏิบัติตนในสังคมและสามารถเขาใจตนเอง      นอกจากนีส้มาชิกยังเกิด
ความเจริญงอกงามเพิม่ความมั่นใจในตนเอง  มีการคนพบตนเอง  เกดิความเขาใจในตนเองและ 
ผูอ่ืน  มีความคิดรวบยอดเกี่ยวกับตนเอง (Self concept) ดีข้ึนเกิดความรูสึกตนเองมคุีณคา  
(คมเพชร  ฉัตรศุภกุล : 2530) 

   นอกจากนี้การเรียนรูโดยวธิีกลุมสัมพันธยังชวยฝกทักษะที่จาํเปนบางประการดังตอไปนี้  
    1.  ทักษะทางสงัคม (Social Skill) เปนทักษะที่ชวยใหอยูรวมกันและทํางานกับผูอ่ืนได 

อยางราบรื่น เชน  ทกัษะการเปนผูใหและผูรับ  การปรับตัวใหเขากบัส่ิงแวดลอม  การควบคุม 
ตนเอง  การยอมรับความสามารถของตนเองและผูอ่ืน  การรับผิดชอบตอหนาที ่ การรูจักสิทธ ิ
ของตนเองและผูอ่ืน 
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    2.  ทักษะในการศึกษาคนควา (Study Skill)  เปนทักษะในการคนควา หาความรู   
ทักษะในการเก็บรวบรวมขอมูล  การพูด  การฟง  การอาน  และการรายงาน 

    3.  ทักษะทางปญญา (Intellectual Skill) ไดแกทักษะในการจะแกปญหาเฉพาะหนา 
การวพิากษวิจารณ  การคิดริเร่ิมสรางสรรค และการคิดอยางมีเหตุผล 

    4.  ทักษะในการทํางานกลุม (Group Work Skill) เปนทกัษะในการทํางานรวมกับผูอ่ืน 
เชน ทักษะในการวางแผนงาน  การเปนผูนํา  แสดงความคิดเห็นดวยการอภิปราย  การยอมรับ 
ฟงความคิดเหน็ของผูอ่ืน 

    ดวยเหตนุี้เอง กลุมจึงมีอิทธิพลที่จะพฒันาบุคคลใหเปนคนที่มพีฤติกรรมอันพงึประสงค
ข้ึนได  ดังนี้ (พนม  ล้ิมอารีย : 2529,  นิรันดร  จุลทรัพย : 2544) 

    1.  กลุมสามารถถายทอดการเรียนรูใหแกบุคคลวิทยาการตาง ๆ ทัง้ที่อํานวยประโยชน
แกบุคคลในการดํารงชีวิตทัง้โดยตรงและโดยออม กลุมจึงเปนแหลงวทิยาการถายทอดความรู
ใหแกกนัและกันทําใหสมาชิกไดพัฒนาขึน้ 

    2.  กลุมเปนผูกําหนดบุคลิกภาพ และฝกฝนใหสมาชกิมีบุคลิกภาพตามความตองการ
ของกลุม 

    3.  กลุมสามารถสรางแรงจูงใจใหสมาชิกใฝในทางด ีและเปนตัวกระตุนใหกําลงัใจแก 
สมาชิก ชวยใหสมาชิกมีความกระตือรือรน กระฉบักระเฉง 

    4.  กลุมฝกฝนใหบุคคลรูจักมีเหตุผลในการตัดสินใจ ชวยสมาชิกในการตัดสินใจ 
แกปญหา 

    5.  กลุมสามารถเปลี่ยนทศันคติของบุคคลได 
    6.  กลุมชวยใหสมาชิกเขาใจตนเองและผูอ่ืน เนื่องจากมีความจําเปนที่สมาชิกจะตองม ี

ปฏิสัมพันธตอกัน กลุมจะเปนเสมือนกระจกเงาสะทอนใหเหน็ตัวเราเอง และเปรียบเทียบกับคนอ่ืน   
นอกจากนัน้ปฏิกิริยาสะทอนกลับของกลุมจะทาํใหสมาชิกไดรูสํานกึวาตนเองมพีฤติกรรม 
เหมาะสมหรือไม  ทาํใหสมาชิกไดเขาใจและรูเทาทันตนเองและคนอื่นมากขึ้น 

    7.  กลุมชวยใหสมาชิกไดแสดงออกหรือเปนสนามทดลอง 
    8.  กลุมชวยสนองความตองการของสมาชิก 
    9.  กลุมทาํใหสมาชกิมีความรูสึกรับผิดชอบ 
    10. กลุมชวยผอนคลายความกดดัน และความคับของใจ การระบายออกของสิ่งเหลานี้

ยอมทาํไดถามีเพื่อนสมาชกิของกลุม  สมาชิกทุกคนในกลุมพรอมทีจ่ะรับฟงและใหความเหน็ใจ
หรือชวยแกปญหาขอขัดแยงภายในได 
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    11.  กลุมชวยสมาชิกในดานแลกเปลีย่นประสบการณ เพราะประสบการณตาง ๆ เปน
เร่ืองเฉพาะตัวแตละคน  การไดแลกเปลี่ยนความคิดเหน็กันก็จะเปนประโยชน 

    12.  กลุมชวยเสริมสรางสุขภาพทางกายและใจ 
    จากเหตุผลขางตน  จะเหน็ไดวาการเรียนรูโดยวิธกีลุมสัมพันธจะชวยใหสมาชิกกลุม 

พัฒนาตนเองไดในทุก ๆ ดาน  
    ในโปรแกรมคลายเครียดผูวิจัยเลือกกระบวนการกลุมสัมพนัธซึง่เปนกระบวนการเพื่อใช 

กลุมในการแกปญหาความเครียดในการทาํงานและคนหาวิธีการคลายเครียดและเรียนรูวิธกีาร
คลายเครียดและสิ่งตาง ๆ   ที่เกิดขึ้น   โดยสมาชกิกลุมจะเปนผูเขารวมกิจกรรมการเรียนรูดวย 
ตนเอง ใชวิธีการแลกเปลี่ยนแสดงความคดิเห็นของสมาชิกซึ่งเกิดขึ้นในขณะนัน้ซึ่งเปนกระบวนการ
สําคัญของการเรียนรู และสมุดบันทกึ    กระบวนการกลุมจึงเปนการเรียนรูจากการกระทํารวมกนั
เปนกลุมยอย    โดยมีหลักการใหสมาชิกเปนผูลงมือปฏิบัติวิธีการคลายเครียดดวยตนเอง 
(Learning by doing) ซึ่งจะทําใหการเรียนรูเปนไปดวยความสนุกสนาน  และยงัชวยใหบุคคล
ระบายความอดัอั้นตันใจ  ความทุกขรอนตาง ๆ และจะทาํใหสามารถเขาใจสถานการณหรือ
ปญหาแจมชัดขึ้น เกิดความคิดใหม ๆ จากเพื่อนสมาชกิกลุมและนําแงคิดตาง ๆ มาเปนแนวทาง
ในการจัดการกับความเครียดของตนเอง   ทําใหเกิดการเรียนรูข้ึนและเปนประสบการณที่มี 
คุณคาที่มีความหมายตอสมาชิกกลุมมาก  การมสีวนรวมในกจิกรรมการเรียนรูในฐานะเปน
สมาชิกคนหนึง่ของกลุมไดลงมือปฏิบัติ  ไดแสดงความคิดเห็น  มีความรูสึกและอารมณรวมในสิง่ที่
ไดกระทํา  จะทําใหเกิดแนวคิดและสามารถจดจําไดนาน  นอกจากนี้การมีสวนรวมในกลุมจะทาํให
เกิดการปฏิสัมพันธ ชวยใหการเรียนรูเปนไปอยางกวางขวางและไดผลดี    สามารถนําความรูไปใช
ในชีวิตประจาํวันได (นิรันดร  จุลทรัพย :  2544) และยงัเปนการสรางความสัมพันธของคนในกลุม
และสงเสริมใหเกิดความรวมมือ    ความเปนอันหนึง่อนัเดียว      เปดโอกาสใหสมาชกิกลุมทุกคนม ี
บทบาท มีสวนรวม  จากความเขาใจถงึธรรมชาติของคน  มนุษยพฤติกรรมและพฤติกรรมกลุม  
ตลอดจนประสบการณจากกิจกรรมจะชวยใหสมาชิกกลุมสามารถกําหนดแนวทางในการปรับปรุง 
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของตนเอง    รวมแกไขปญหา  รูวิธกีารเปนสมาชิกที่ดีของ
กลุม  รวมดําเนนิการดานตาง ๆ เขาใจผูอ่ืน และสงเสริมใหเกิดการพัฒนาตนเอง ทําใหเกิด
ประโยชนตอหนวยงานและองคกรตอไป 

    ในการจัดโปรแกรมในการศึกษานี ้ ผูวิจัยเลือกใชการอภิปรายกลุมซึ่งเปนวธิีการเปด
โอกาสใหสมาชิกไดมีโอกาสแลกเปลี่ยนความคิด  ประสบการณ  ความรู  ความรูสึกและอารมณ  
รวมทัง้ไดฝกการมีมนษุยสัมพันธกับผูอ่ืนและยังทําใหสมาชิกไดแกปญหารวมกนัไดทราบความ
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คิดเห็นของบคุคลอื่นๆ ไดทราบความรูสึก    อารมณของผูอ่ืนในดานการยอมรับ    การมีสวนรวม    
ตลอดจนดึงความคิดออกมาเปนการกระทํา  การอภิปรายกลุมจงึเปนกิจกรรมที่ชวยใหสมาชิกเกดิ
การเปลี่ยนแปลงไปในทางทีดี่  สงเสริมใหสมาชิกเปลีย่นวธิีการดํารงชีวิตและความเชื่อตาง ๆ ไป
ในทางที่ถูกตองการบนัทกึในสมุดบันทกึความเครียดจะทาํใหสมาชิกสามารถเขาใจและรูวา
ความเครียดระดับไหนที่ยงัสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพและสมาชกิอาจคนพบวาเปนคน
ที่ทาํงานไดดีเมื่อเผชิญกับความเครียด  และสามารถรูวาอะไรคือสาเหตุใหญในชวีติที่ทําใหเครียด
ทําใหเขาใจสถานการณเสีย่งทีก่อใหเกิดความเครียดและเริ่มมองเหน็วาสามารถจดัการกับ
ความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพแคไหน และการบันทกึยงัมองเห็นชองทางแกปญหาไดอยาง
หลากหลาย และเมื่อชวีิตเริ่มเปลี่ยนแปลงไปตามกาลเวลาหรือตองเผชิญกับความเครียดหลาย
คร้ังในอนาคตจะทําใหสมาชิกสามารถพัฒนาวิธีการจัดการกับความเครียด ไดดวยวธิีที่แตกตางไป
จากเดิม อยางไรก็ตาม ส่ิงที่ไดจากการบนัทกึ ก็คือ จะทําใหเขาใจตัวเองไดดีข้ึน  รูเทาทันอารมณ
ของตนเอง มองเหน็พฒันาการทางความคิด  พฤติกรรมและอารมณของตนเองไดชัดเจนและรูจกั
นําบทเรียนในอดีตเปนครูในปจจุบัน  (Tim : 1998) 
 

   งานวิจยัที่เกี่ยวของ 
    การทบทวนงานวิจัยในสวนนี้ไดรวบรวมบทคัดยองานวิจยัที่เกี่ยวของกับความเครียดใน

การทาํงานของพยาบาล   ต้ังแต พ.ศ. 2530 – 2547   และทําการสืบคนขอมูลจากหองสมุด
มหาวิทยาลยัสงขลานครนิทร      หอสมดุกลางจฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย      หองสมุด
มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร      หองสมุดมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตรและหองสมุดสาํนกังาน 
คณะกรรมการวิจัยแหงชาต ิ (รายละเอียดอยูในภาคผนวก   ตารางสรปุโครงการวจิยัตาง ๆ ที ่
เกี่ยวของ)     ซึ่งงานวิจัยที่ศึกษาความเครยีดในพยาบาลทั้งภายในประเทศและตางประเทศ 
สวนมากจะศึกษาในเรื่องตาง ๆ  ดังตอไปนี ้

    -   ความเครียดในการทํางานของพยาบาล  ความอดทน  ความเหนือ่ยหนาย  ความ 
        พงึพอใจในงาน 

    -   ปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดของพยาบาล  แหลงความเครียดในงาน  สถานการณที ่
       กอใหเกิดความเครียด 

    -   การเผชญิปญหา  พฤติกรรมเผชิญภาวะเครียด  การปรับแกความเครียดและปจจัย 
       ทํานายภาวะสุขภาพ   การจัดการความเครียด 
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-   การรับรูบรรยากาศองคการ  ความยึดมัน่ ผูกพนัตอองคการของพยาบาล  รูปแบบ 
    การบริหารของหัวหนา  การมีสวนรวมในการบรหิารงาน  การประเมินการปฏิบัติงาน 
    ของพยาบาล 

   -   ความสัมพันธระหวางระดับความเครยีดกับภาวะสขุภาพจิตของพยาบาล  อาการ 
       ทางจิต  ปจจัยการทํางาน   กลยทุธการเผชิญปญหา 

     และจากการศึกษาพบวา  
1. ระดับความเครียดในงานของพยาบาลอยูในระดับปานกลางถงึเล็กนอย  ซึง่ระดับ 

ความเครียดจะมีความสัมพนัธกับความพงึพอใจในงาน 
2. ปจจัยทีท่ําใหเกิดความเครียดในการทาํงานของพยาบาล  ไดแก ดานลักษณะงาน 

ไดแก  ปจจยันําเขาทีเ่กี่ยวของในการปฏิบัติงาน เชน ความชัดเจนของบทบาท,  กระบวนการ
ปฏิบัติงาน  เชน    ภาระงานที่มีมากเกนิไป,    ส่ิงอํานวยความสะดวกไมดี ผลการปฏบัิติงาน,  
ผลกระทบจากการปฏิบัติงาน   เชน   การเผชิญกับความตาย ภาวะใกลตายของผูปวย    สภาพ 
ส่ิงแวดลอมในการทาํงานและบรรยากาศการทํางาน  สัมพันธภาพระหวางพยาบาลและเพื่อน
รวมงาน ขาดการสนับสนนุขัดแยงกับแพทยและบุคคลากรทางการพยาบาล ดานโครงสรางของ
สถาบันและการบริหารองคกร เชน การไมมีอํานาจในการตัดสินใจบางครั้ง,   ไมมีอํานาจ
เปลี่ยนแปลง 
สภาพการที่ไมพึงพอใจได, การสนับสนุนของหวัหนางาน, ขาดการสนับสนุนจากองคกร 

3. การจัดการกับความเครียดหรือการปรับแกความเครียดสวนใหญปรับแก 
ความเครียดแบบมุงแกปญหา  ไดแก  การวางแผนการแกปญหา  การยอมรับในความรับผิดชอบ    
การแสวงหาการสนับสนุนทางสงัคม   การควบคุมตนเอง    การปรับคิดในทางบวก    การถอยหาง 
          4.    ปจจัยสวนบุคคล  ไดแก   อาย ุ สถานภาพสมรส  ระดับการศึกษา  ภาระครอบครัว 
แผนกงานการพยาบาล  อายุการทาํงาน  รายไดตอเดือน  ตางกันมีระดับความเครยีดไมแตกตาง
กัน 

    และในเรื่องผลของการจัดโปรแกรมคลายเครียดในการทํางานของพยาบาล ยงัมี
การศึกษาในเรื่องนี้นอยมาก  ดังนัน้ผูวิจยัไดคนควางานวิจัยทีใ่กลเคียงกนัในเรื่องผลของการ
ปรึกษาเชงิจิตวิทยาแบบกลุมตอการลดความเหนื่อยหนายของพยาบาล (กัลยา  เดชนนนัทรัตน  : 
2537) พบวา  พยาบาลที่เขารวมการปรึกษาเชงิจิตวทิยาแบบกลุม  มีคะแนนความเหนื่อยหนาย  
หลังการทดลองต่ํากวากอนการทดลอง  หลังการทดลองพยาบาลที่เขารวมการปรึกษาเชงิจิตวทิยา
แบบกลุม  มีคะแนนความเครียดจากงานพยาบาล  ไมแตกตางกับพยาบาลทีไ่มไดเขารวมการ
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ปรึกษาเชงิจิตวิทยาแบบกลุม  ในสวนของ  Akihito  Shimazu and others  (2003)  ไดศึกษาเรื่อง 
ผลของการจัดโปรแกรมคลายเครียด สําหรับครู  ในประเทศญี่ปุน   พบวา  ผลของการจัดโปรแกรม
มีผลทางบวกสําหรับการสนบัสนุนทางสังคมจากผูรวมงาน   และ Toloczko  (1990)  ศึกษาเรื่อง   
ผลของการฝกอบรมการสนบัสนุนทางสังคม  (social support  -Training  : SST) และการ 
ปลูกเพาะความเครียด  (stress  inoculation : SIT) ตอความเหนื่อยหนายในพยาบาล  พบวา  
พยาบาลที่เขากลุมทดลองลดความเหนื่อยหนายไดมากกวากลุมควบคุมอยางมีนยัสําคัญ  และ
เมื่อเปรียบเทยีบการลดลงของความเหนื่อยหนายในแตละดาน  พบวา  พยาบาลทีเ่ขากลุม  SST  
มีการเปลี่ยนแปลงอยางมนียัสําคัญมากกวาพยาบาลทีเ่ขากลุม  SIT  

    แตอยางไรก็ตาม การศึกษาและผลการวิจยัออกมาในลักษณะทีไ่มแตกตางกนั  
ชี้ใหเหน็วาความเครียดที่เกดิขึ้นในการทํางานของพยาบาลเกิดไดจากหลายปจจัยดวยกนั และมี
ผลทําใหความพึงพอใจในการทํางานลดลง  ความยึดมั่นผูกพันตอองคกรลดลง  สงผลใหเกิดภาวะ
สุขภาพจิตเสียตามมา  ดังนั้นผูวิจัยจงึไดนํามาเปนขอมลูพื้นฐานในการจัดโปรแกรมคลายเครียด
ในการทํางานของพยาบาลในการวิจัยครั้งนี้   
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กรอบแนวความคิดในการวิจัย 
 

    จากแนวคิดทฤษฎีสามารถกําหนดกรอบแนวคิดในการวิจัย(Conceptual Framework) 
ไดดังภาพประกอบ 4 
 
ภาพประกอบ  4  กรอบแนวคิดในการวจิัยผลของการจัดโปรแกรมคลายเครียดในการทาํงาน 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

โปรแกรมคลายเครียด 

การเปลี่ยนแปลงความเครียด 

ลักษณะ 
สวนบุคคล 

ส่ิงแวดลอม 
ในงาน 

ส่ิงแวดลอมใน 
ครอบครัวและสังคม
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วัตถุประสงค 

 
วัตถุประสงคหลัก 
 

    เพื่อศึกษาผลของการจัดโปรแกรมคลายเครียดในการลดความเครียดที่เกี่ยวของกบัการ
ทํางานของพยาบาลในโรงพยาบาลทับปุดและโรงพยาบาลตะกั่วทุง จงัหวัดพงังา 
 
วัตถุประสงคเฉพาะ 
 
     1.  เพื่อศึกษาระดับความเครียดและสภาพการทาํงานของพยาบาลที่เขารวมโปรแกรม
และไมไดเขารวมโปรแกรมคลายเครียด 
 
     2.  เพื่อศึกษาการเปลีย่นแปลงระดับความเครียดของพยาบาลกอนและหลังจากเขารวม 
โปรแกรมคลายเครียด 

 
     3.   เพื่อเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงระดับความเครยีดของพยาบาลระหวางกลุมที่เขา 
 รวมโปรแกรมและไมไดเขารวมโปรแกรมคลายเครียด 
 
สมมติฐาน 
 
     จากการศึกษาเอกสารแนวคิดเชิงทฤษฎ ี และงานวิจยัตาง  ๆ ที่เกี่ยวของ  ผูวิจัยตั้ง 
สมมติฐานการวิจัย  ดังนี ้
 

     โปรแกรมคลายเครียดมีผลตอการลดระดับความเครียดในการทาํงานของพยาบาล 
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ความสาํคัญและประโยชน 
 

     ผลจากการวิจัยจะทําใหเปนแนวทางในการนําโปรแกรมคลายเครยีดไปใชในการ 
แกปญหาความเครียดในพยาบาลและในกลุมอาชีพอืน่ ๆ  ตอไป  ทําใหผูเกี่ยวของเห็น
ความสาํคัญนาํวิธกีารคนพบจากการวิจยัครั้งนี้ไปดัดแปลง  วางแผน ฝกอบรม  นําไปใชในการ
แกไขปญหาความเครียดจากการทาํงาน  ซึง่จะเปนตนแบบของการพัฒนาโปรแกรมคลายเครียด 
เกิดประโยชนกับหนวยงานและหนวยงานที่เกี่ยวของ  สามารถนําไปใชในการศึกษาวิจัยตอไป 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 

     ในการศึกษาวิจยัครั้งนีเ้ปนการศึกษาผลของการจัดโปรแกรมคลายเครียดในการ
ทํางานของพยาบาล  เพื่อใหการวิจยัครั้งนีเ้ปนไปตามวัตถุประสงคทีว่างไว  ผูวิจยัไดกําหนด
ขอบเขตของการวิจัย  ดังนี ้
 

     1.   กลุมตัวอยาง  (Sample) 
          ในการวิจัยครั้งนี้ เปนการศึกษากึง่ทดลองโดยจัดโปรแกรมคลายเครียดในพยาบาล 

ผูวิจัยไดทาํการศึกษาเฉพาะ  พยาบาลที่ปฏิบัติงานในโรงพยาบาลทับปุด   และพยาบาลที่
ปฏิบัติงานในโรงพยาบาลตะกั่วทุง  จงัหวัดพังงา  ในป  พ.ศ.  2547    โดยการเลือกกลุมตัวอยาง
ตาม 
จุดมุงหมาย (Purposive  sampling) เขากลุมควบคุมและกลุมทดลอง  มีลักษณะดังตอไปนี ้

1.1    มีการทํางานที่เปนการใหการพยาบาลกับผูปวยโดยตรง 
1.2    มีระดับความเครียดที่วัดไดจากแบบวัดความเครียดสวนปรุง (SPST-20) ใน 

            ระดับปานกลางถงึสูง  (24 – 61 คะแนน) 
          1.3    มีความเตม็ใจในการเขารวมงานวิจยั 
     2.   ตัวแปรในการวิจยั  (Variables) 
          2.1   ตัวแปรอิสระ  (Independent  Variables)   คือ   

     -   โปรแกรมคลายเครียด 
           2.2   ตัวแปรตาม  (Dependent  Variables)  คือ  ความเครียด  ซึ่งประกอบดวย 

    -   คะแนนระดับความเครยีด 
    -   คะแนนสภาพการทํางาน(ความเครยีดจากงาน) 
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นิยามศัพทเฉพาะ 
 

     1.  พยาบาล  หมายถงึ  พยาบาลวิชาชีพที่สําเร็จการศึกษาในระดบัปริญญาตรีหรือ 
เทียบเทาทางดานการพยาบาลและการผดุงครรภ และพยาบาลเทคนิคที่สําเร็จการศึกษาระดับ
อนุปริญญา  ที่ปฏิบัติงานในแผนกตาง  ๆ ในสงักัดกลุมงานการพยาบาลโรงพยาบาลทับปุด และ
โรงพยาบาลตะกั่วทุง  จงัหวดัพังงา 
 

     2.  ความเครียดในการทํางาน  หมายถงึ  สภาพความกดดนัทางอารมณ  ทาง 
ความคิดและทางกายทีท่ําใหผูปฏิบัติงานเกิดการเปลี่ยนแปลงและแสดงออกทางพฤติกรรมทาง
รางกายและจติใจเกิดผลกระทบตอบุคคลตองานและตอองคกร  เปนปจจัยเสี่ยงตอการเกิด 
อุบัติเหตุและเปนปจจัยกระทบตอประสิทธิภาพของการทํางาน 

 
     3.  โปรแกรมคลายเครียด  หมายถงึ  การเลือกใชหลักของการจดักระบวนการ 

กลุมสัมพนัธ (group process)  ซึ่งเปนวธิีการที่สามารถทําใหเกิดการเรียนรูดวยตนเองและเรียนรู
รวมกัน เพื่อคนหาความเครียดและพัฒนาวิธีการจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้นใหเหมาะสม  
ใชเวลาเขารวมโปรแกรมเปนระยะเวลา  7 สัปดาห  สัปดาหละ  1 คร้ัง  ๆ ละประมาณ  90 นาที   
 

     4.  โรงพยาบาลชุมชน  หมายถงึ  โรงพยาบาลทีต้ั่งอยูในอาํเภอตาง ๆ ที่มุงใหบริการ
ดานการสาธารณสุขแกประชาชนภายในขอบเขตอําเภอนั้น ๆ มีขนาดที่กําหนดโดยมีจํานวนเตียง
คนไขจํานวน 30 เตียง ใหบริการแกประชาชนทั้งดานการรักษาพยาบาล  การควบคุมและปองกัน
โรค  การสงเสริมสุขภาพและการฟนฟูสมรรถภาพ 
 
 
 
 
 
 
 
 


