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ภาคผนวก  ก 
ตารางสรุปโครงการวิจัย 

 
ผูวิจัย 

ปที่ศึกษา 
กลุม 

ตัวอยาง 
ตัวแปรที่ศึกษา 
/เครื่องมือวิจยั 

ผลการศึกษา 

สิริลักษณ 
ตันชัยสวัสดิ์ 

(2535) 

พยาบาลวชิาชพี 
โรงพยาบาล 
สงขลานครินทร   
จํานวน 191 คน   

ปจจัยการทํางาน 
บุคลิกภาพและ 
กลยุทธในการ
เผชิญปญหา กบั
ความเครียด/  
แบบสอบถามของ 
Cooper, 1988      

-พยาบาลวิชาชพีมีความเครียดในระดับ 
ปานกลาง    บคุลิกภาพสวนใหญมีแนวโนม
แบบ B    
-ปจจัยในการทาํงานอยูในระดบัปานกลาง 
และกลยุทธในการเผชิญปญหาเหมาะสมใน
ระดับปานกลาง   

กัลยา   
เดชน

นันทรัตน  
(2537)   

พยาบาล
ประจําการ
โรงพยาบาลหัว
เฉียว  จํานวน 16  
คน 
แบงเปนกลุม
ทดลอง 1 กลุม  
และกลุมควบคมุ 1 
กลุม  กลุมละ 8 
คน   

ผลของการ
ปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแบบ
กลุมตอความ 
เหนื่อยหนายของ
พยาบาล/ 
แบบสอบถาม 
-แบบวัดความ 
เหนื่อยหนาย  
-แบบวัด
ความเครียดจาก
งานพยาบาล  
-แบบวัดความ 
พึงพอใจในงาน 

-พยาบาลที่เขารวมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แบบกลุมมีคะแนนความเหนื่อยหนายหลัง
การทดลองต่ํากวากอนการทดลอง   
-หลังการทดลองพยาบาลที่เขารวมการ
ปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบกลุมมีคะแนน
ความเครียดจากงานพยาบาล  ไมแตกตาง
กับพยาบาลที่ไมไดเขารวมการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแบบกลุม   
-หลังการทดลองพยาบาลที่เขารวมการ
ปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบกลุม  มีคะแนน
ความพึงพอใจในงานสูงกวาพยาบาลที่ไมได
เขารวมการปรกึษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม 
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ผูวิจัย 
ปที่ศึกษา 

กลุม 
ตัวอยาง 

ตัวแปรที่ศึกษา 
/เครื่องมือวิจยั 

ผลการศึกษา 

สินีนาฏ   
จิตตภักดี  
(2538)   

พยาบาลวชิาชพี 
พยาบาลเทคนิคและ
เจาหนาที่พยาบาล 
โรงพยาบาลสวนปรุง  
จํานวน 132 คน 

ภาวะเครียดและ
ปจจัยจากลักษณะ
งาน/ 
แบบสอบถาม 
ประเมิน
ความเครียด 

-พยาบาลวิชาชพี พยาบาลเทคนิค
และเจาหนาที่พยาบาล มีความเครียด
ระดับปานกลาง    
-ปจจัยจากงานที่ทําใหเกิด
ความเครียด  ในดานงานพยาบาลมี
คาเฉลี่ยสูงกวาดานอื่น ๆ  รองลงมา 
ไดแก    ดานโครงสรางของสถาบัน
และการบริหารองคกร   ดาน
บรรยากาศและสิ่งแวดลอมในการ
ทํางานและดานปจจัยสวนบุคคล
ตามลําดับ  มีความสัมพันธเชงิบวก
ระดับปานกลางกับภาวะเครียดของ
พยาบาล 

ลัดดา   
ตันกันทะ 
(2540) 

พยาบาลวชิาชพี 
โรงพยาบาลจิตเวช 
ทั่วไป สังกัดกรม 
สุขภาพจิต  กระทรวง
สาธารณสุข จํานวน 
199 คน 

ความเครียดในงาน
และความพึงพอใจ
ในงานของ
พยาบาล/ 
แบบสอบถามวดั 
ความเครียด 

-พยาบาลวิชาชพีมีความเครียดในงาน
ระดับปานกลาง และพบวา การ
บริหารองคการ ทรัพยากรที่จํากัด  
ความขัดแยงของบุคลากรรวมทั้งการ
จัดตารางเวลาปฏิบัติงานเปนสิ่งที่
กอใหเกิดความเครียดในงาน 
-พยาบาลสวนมากมีความพึงพอใจใน
งานระดับปานกลาง และความเครียด
ในงานไมมีความสัมพันธกบัความพึง
พอใจในงาน 
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ผูวิจัย 
ปที่ศึกษา 

กลุม 
ตัวอยาง 

ตัวแปรที่ศึกษา 
/เครื่องมือวิจยั 

ผลการศึกษา 

จุฑารัตน  
 สุคันธรัตน  

(2541)   

บุคลากรที่ปฏิบตัิงาน
ในโรงพยาบาล 
ตากสิน จํานวน 293 
คน 

การรับรูบรรยากาศ
องคการและ
ความเครียดของ
บุคลากร/ 
แบบสอบถาม 
-แบบวัดการรับรู 
บรรยากาศองคการ 
-แบบวัด
ความเครียด 

-การรับรูบรรยากาศองคการใน
ทางบวกอยูในระดับปานกลางและมี
ระดับความเครียดอยูในเกณฑปกติ  
-ปจจัยสวนบุคคล ไดแก เพศ อายุ ไม
มีผลตอการรับรูบรรยากาศองคการ 
สวนวิชาชพีและภาวะทางครอบครัว มี
ผลตอการรับรูบรรยากาศองคการ 
-ปจจัยสวนบุคคล ไดแก เพศ อายุ 
และวิชาชีพ ไมมีผลตอระดับ
ความเครียด สวนภาระทางครอบครัว
มีผลตอระดับความเครียด 
-การรับรูบรรยากาศองคการโดยรวม 
และบรรยากาศองคการดานลักษณะ
ของงานมีความสัมพันธเชิงผกผันกับ
ความเครียด    แตการรับรูบรรยากาศ
องคการดานโครงสรางขององคการ 
การบริหารงานของผูบังคับบญัชา   
สัมพันธภาพในหนวยงานและคา 
ตอบแทนและสวัสดิการ ไมมี
ความสัมพันธกบัความเครียด 
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ผูวิจัย 
ปที่ศึกษา 

กลุม 
ตัวอยาง 

ตัวแปรที่ศึกษา 
/เครื่องมือวิจยั 

ผลการศึกษา 

พรพรรณ   
พงศสุพัฒน   

(2542) 

พยาบาลเพศหญิง
โรงพยาบาลศิริราช
จํานวน 320 คน 

ความเครียดและ
พฤติกรรมเผชิญ
ภาวะเครียด/
แบบสอบถาม 
-ปจจัยสวนบุคคล  
-ปจจัยในดานการ
ทํางาน  
-แบบประเมิน
ความเครียด 
-แบบวัดพฤติกรรม
เผชิญภาวะเครียด 

-พยาบาลมีความเครียดอยูในระดับ
เล็กนอย    
-สวนใหญมีพฤติกรรมเผชิญภาวะ
เครียดแบบมุงแกปญหา    
-พยาบาลที่มีอายุ   สถานภาพสมรส 
ระดับการศึกษา ภาระครอบครัว 
แผนกงานการพยาบาล อายกุาร
ทํางานและรายไดตอเดือนตางกันมี
ระดับความเครียดไมแตกตางกัน  
ในขณะที่พยาบาลที่มีความถีใ่นการ
ขึ้นเวรดึก-บายตอเดือนตางกันมีระดับ
ความเครียดแตกตางกันอยางมี 
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และ
พยาบาลที่มีระดับความเครียดตางกัน
มีพฤติกรรมเผชิญภาวะเครียด 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ 0.05 

สิริภรณ 
หันพงศกิตติ
กูล (2542) 

พยาบาลโรงพยาบาล
มหาราชนคร
เชียงใหม   จาํนวน 
272 คน 

แหลงความเครียด 
ในงานของ
พยาบาล/ 
แบบสอบถาม
ความเครียด 

-มีความเครียดในงานระดับปานกลาง 
และพบวา ภาระงานมากมายใน
ชวงเวลาจํากัด ปญหาในองคกรและ
การบริหารจัดการ   สัมพันธภาพ
ระหวางบุคคล รวมทั้งสภาพการ
ทํางานและสิ่งอํานวยความสะดวกไม
ดี 
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ผูวิจัย 

ปที่ศึกษา 
กลุม 

ตัวอยาง 
ตัวแปรที่ศึกษา 
/เครื่องมือวิจยั 

ผลการศึกษา 

กรรณิการ  
สุวรรณศักดิ์ชัย  

(2543)   

พยาบาลเทคนิคและ
พยาบาลวชิาชพีใน 
โรงพยาบาลชมุชน
จังหวัดกาญจนบุรี
จํานวน 329 คน 

การปฏิบัติงานของ
พยาบาล/ 
แบบสอบถาม
ประเมินตนเอง 

-การปฏิบัติงานของพยาบาลโดยรวม
อยูในระดับดี  
-ความเครียดและความพึงพอใจใน
การปฏิบัติงานของพยาบาลอยูใน
ระดับปานกลาง   สวนความเครียดมี
ความสัมพันธทางลบกับการ
ปฏิบัติงานของพยาบาลอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

พิมลพรรณ  
ทิพาคํา   
(2543)   

พยาบาลประจาํการ
โรงพยาบาลชมุชน 
เขต 10 จํานวน  262 
คน   

ความเครียดในงาน
และความยึดมัน่
ผูกพันตอองคการ/ 
แบบสอบถาม 
-ขอมูลสวนบุคคล   
-แบบวัด
ความเครียดในงาน  
ดัดแปลงจาก 
แบบสอบถามของ 
วิลเลอรและไรดิง  
-แบบวัดความยึด
มั่นผูกพันตอ
องคการของเมา
เดย สเทียรและ
พอตเตอร 

พยาบาลมีความเครียดในงานระดับ
ปานกลาง  และรับรูวาสาเหตุดาน
ปริมาณงานและความกดดันดานเวลา
ทําใหเกิดความเครียดในงานระดับสูง  
ดานสัมพันธภาพระหวางบุคคล ดาน
แรงกดดันจากผูปวย ดานปญหา 
องคการและการจัดการ และดาน
ประเด็นเกี่ยวกับงานอาชีพ ทําใหเกิด
ความเครียดในงานระดับปานกลาง  
และมีความยึดมั่นผูกพันตอองคการ
อยูในระดับปานกลาง  

 
 
 
 
 



 

91 

 

 
ผูวิจัย 

ปที่ศึกษา 
กลุม 

ตัวอยาง 
ตัวแปรที่ศึกษา 
/เครื่องมือวิจยั 

ผลการศึกษา 

ลดาวัลย  
สกุณา   
(2543)   

พยาบาลที่ปฏบิัติงาน
ในแผนกผูปวยใน 
โรงพยาบาลสวนปรุง 
จํานวน 127 คน 

ความเครียดของ
พยาบาล/ 
แบบสอบถาม
ความเครียด 

-พยาบาลมีความเครียดโดยรวมอยูใน
ระดับปานกลาง   
-เมื่อเปรียบเทียบความเครียดของ
พยาบาล จําแนกตามเพศ อายุ
ปจจบุัน ระยะเวลาในการปฏบิัติงาน   
วุฒิการศึกษาสงูสุด ตําแหนงใน
ปจจบุัน หนวยงานที่ปฏิบัติงาน  เพศ 
ผูปวยที่ปฏิบัติงานและระดับเงินเดือน 
พบวา พยาบาลมีความเครียดไม 
แตกตางกัน ความเครียดของพยาบาล 
ขึ้นอยูกับสภาพการสมรส 

ลักษณา   
พลอยเลื่อม

แสง   
(2543) 

พยาบาลที่ปฏบิัติงาน
ในแผนกผูปวยใน 
โรงพยาบาลสวนปรุง  
จํานวน 125  คน 

ภาวะเครียดและ
พฤติกรรมเผชิญ
ความเครียด/ 
แบบสอบถาม    
-ขอมูลทั่วไป  
-แบบวัด
ความเครียดของ
พยาบาลในดาน
ตาง ๆ  
-แบบแสดงความ
คิดเห็นและ
ขอเสนอแนะ
เพิ่มเติม 

ระดับความเครียดในดานลักษณะงาน
ที่ปฎิบัติกับผูปวยโดยรวมมี
ความเครียดในระดับปานกลาง 
ความเครียดในดานระบบงานและ
ความสัมพันธกบัผูรวมงานโดยรวมอยู
ในระดับปานกลาง ความเครียดดาน
ความสัมพันธกบัญาติผูปวยโดย
รวมอยูในระดับสูงและความเครียด
ดานชีวิตสวนตัว  ครอบครัวและสังคม
โดยรวมอยูในระดับปานกลาง 
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ผูวิจัย 
ปที่ศึกษา 

กลุม 
ตัวอยาง 

ตัวแปรที่ศึกษา 
/เครื่องมือวิจยั 

ผลการศึกษา 

ศิริพร   
วิญูรัตน 

(2543)   

หัวหนาหอผูปวย 
จํานวน 83 คน และ
พยาบาลประจาํการ
จํานวน 330 คน ใน 
โรงพยาบาลมหาราช
นครเชียงใหม 

ความเครียดในงาน
ของพยาบาล
ประจําการและ
รูปแบบการบรหิาร
ของหัวหนาหอ
ผูปวยใน/ 
แบบสอบถาม 
-ขอมูลสวนบุคคล  
-แบบวัดรูปแบบ
การบริหารของ
หัวหนาหอผูปวย
ตามการรับรูของ
ตนเองและของ
พยาบาล
ประจําการ   

ความเครียดในงานของพยาบาล
ประจําการโดยรวมอยูในระดับ 
ปานกลาง  รูปแบบการบริหารของ 
หัวหนาหอผูปวยตามการรับรูของ
พยาบาลประจาํการเปนแบบ
ปรึกษาหารือ และรูปแบบการบริหาร
ของ 
หัวหนาหอผูปวยตามการรับรูของ
พยาบาลประจาํการมีความสัมพันธ
ทางลบในระดับต่ํากับความเครียดใน
งาน 

ปพิชญา 
แสงเอื้ออังกูร 

(2544) 

พยาบาลประจาํการ
ปฏิบัติงานใน 
โรงพยาบาลจิตเวช 
จํานวน 266 คน 

การมีสวนรวมใน
การบริหารงานและ
ความเครียด/ 
แบบสอบถาม 
-ขอมูลสวนบุคคล 
-แบบวัดการมสีวน
รวมในการบริหาร
ตามแนวคิด 
สแวนส-เบอรก  
-แบบประเมิน
ความเครียดตาม
แนวคิดเซลเย 

-พยาบาลมีสวนรวมในการบรหิารงาน
โดยรวมอยูในระดับมาก 
-มีความเครียดอยูในระดับต่ํา 
-การมีสวนรวมในการบริหารงานมี
ความสัมพันธทางลบในระดับต่ํากับ
ความเครียดของพยาบาลอยางมี 
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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ผูวิจัย 
ปที่ศึกษา 

กลุม 
ตัวอยาง 

ตัวแปรที่ศึกษา 
/เครื่องมือวิจยั 

ผลการศึกษา 

ปยะวดี  
 สุมาลัย 
 (2544)   

พยาบาลวชิาชพีใน 
โรงพยาบาลบาํราศ
นราดูร จํานวน 97 
คน 

ความเครียดเชิง
อาชพีและปจจยัที่
กอใหเกิด
ความเครียด/ 
แบบสอบถาม 
-แบบวัดระดับ
ความเครียด  
-แบบวัดปจจัยที่
เกี่ยวของกับ
ความเครียด 

-มีระดับความเครียดระดับปานกลาง  
-มีปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดสวน
ใหญอยูในระดบัปานกลาง 
 

ศรัณยา    
ศิริชัยนาคร  

(2544) 

พยาบาลในหอ
อภิบาลผูปวยหนัก 
โรงพยาบาลในสังกัด
สํานักการแพทย  
กรุงเทพมหานคร 
จํานวน  90  คน 

ความเครียดและ
ปจจัยจากการ
ปฏิบัติงาน/ 
แบบสอบถาม
ความเครียด  
 

-สวนใหญมีความเครียดในระดับต่ํา 
-ปจจัยดานลักษณะงานพยาบาล  
และดานสิ่งแวดลอมในการปฎิบัติงาน
เปนปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดแก
พยาบาลในระดับปานกลาง  สวนดาน 
โครงสรางของสถาบันและบรรยากาศ
ในการทํางานและดานบุคคลเปน
ปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดแก
พยาบาลในระดับต่ํา   

พัชรา   
จารุโรจนจินดา  

(2545)   

พยาบาลในจังหวัด
นครปฐม  จํานวน 
365 คน 

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

-พยาบาลสวนใหญมีคะแนน
ความเครียดอยูในระดับปกติ  
-พยาบาลสวนใหญไมมีปญหา
สุขภาพจิตคิดเปนรอยละ 85.2  
-ระดับความเครียดมีความสัมพันธกับ
สุขภาพจิตดานตาง ๆ อยางม ี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ0.05 
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-แบบวัดระดับ
ความเครียดของ 
Arron T. Beck 

 
ผูวิจัย 

ปที่ศึกษา 
กลุม 

ตัวอยาง 
ตัวแปรที่ศึกษา 
/เครื่องมือวิจยั 

ผลการศึกษา 

สินศักดิ์  
สุวรรณโชติ 

(2546) 

บุคลากรโรงพยาบาล
สวนสราญรมย  
ทุกวิชาชพี จํานวน 
294 คน  

ความเครียด  
สถานการณที่
กอใหเกิด
ความเครียด และ
การจัดการ
ความเครียด/  
แบบสอบถาม 
-ขอมูลสวนบุคคล 
-แบบวัดระดับ
ความเครียด  
-แบบวัด
สถานการณที่
กอใหเกิด
ความเครียดและ
การจัดการ
ความเครียด 

บุคลากรสวนใหญมีความเครียดระดับ
ปานกลาง  ปจจัยสวนบุคคล ไดแก 
อายุและระยะเวลาการปฏิบัตงิานมี
ความสัมพันธเชิงลบกับระดับ
ความเครียด สถานการณที่กอใหเกิด
ความเครียดในการปฏิบัติงานคือ 
ปจจัยนาํเขาที่เกี่ยวของในการ
ปฏิบัติงาน กระบวนการปฏบิัติงาน  
ผลการปฏิบัติงาน ผลกระทบจากการ
ปฏิบัติงาน 

วิภาดา   
คุณาวิกติกุล
และคณะ 
 (2547) 

พยาบาลวชิาชพี 
ภาคเหนือและภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือ 
จํานวน 147 คน 

ความเครียดจาก 
บทบาทหนาที่ การ
ปรับแกและปจจัย
ทํานายภาวะ
สุขภาพ/ 
แบบสอบถาม 
-ขอมูลสวนบคุคล 
-แบบวัด

-ปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดคือ
ภาระงานที่มากเกินไป ความขัดแยง
กับแพทย ความกังวลเกี่ยวกับการ
รักษาของแพทยและความขัดแยงกับ
พยาบาล ตามลําดับ  
-วิธีปรับแกความเครียดคือการวาง
แผนการแกปญหา  การยอมรบัใน
ความรับผิดชอบ การแสวงหาการ
สนับสนุนทางสังคม การควบคมุ 
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ความเครียดจาก
บทบาทหนาที่  
-แบบวัดเกี่ยวกับ
วิธีการปรับแก
ความเครียด 
-แบบวัดเกี่ยวกับ
ภาวะสุขภาพ 

ตนเอง การปรับการคิดในทางบวก 
การถอยหาง ตามลําดับ  
-ปจจัยที่สามารถทํานายภาวะสุขภาพ
ในดานความเจบ็ปวดของรางกาย คือ 
ความเครียดโดยรวม  

ผูวิจัย 
ปที่ศึกษา 

กลุม 
ตัวอยาง 

ตัวแปรที่ศึกษา 
/เครื่องมือวิจยั 

ผลการศึกษา 

McCranie 
(1987)   

พยาบาลที่ปฏบิัติงาน
ในโรงพยาบาลชุมชน
และเขตเมือง จาํนวน
107 คน 
 

ความเครียดในการ
ทํางาน ความ 
อดทนและความ
เหนื่อยหนาย/ 
แบบวัด
ความเครียดของ 
Gray-Toft  และ 
Anderson 

ความเครียดในงานเกิดจากการเผชิญ
กับความตายและภาวะใกลตายของ 
ผูปวย  การทํางานที่หนัก  การเตรียม
ความพรอมของบุคลากรไมเพียงพอ
ตอการปฏิบัติงาน  วิตกกังวลตอความ
ไมแนนอนในการปฏิบัติงาน  ขาดการ
สนับสนุน  ขัดแยงกับแพทยและ
บุคลากรทางการพยาบาลดวยกันและ
ความพึงพอใจในงานต่ํา   

McGrath   
and others 

(1989) 

พยาบาล จํานวน  
171 คน   

ความเครียดในการ
ทํางาน/ 
-แบบสํารวจความ
เหนื่อยหนาย  MBI   
-แบบสอบถาม
สภาวะสุขภาพ
โดยทั่วไป 

-รอยละ 80 ของพยาบาลที่ตอบ
แบบสอบถามไดรับความเครียดจาก
การ 
ไมมีอาํนาจในการตัดสินใจในบางครั้ง   
-รอยละ  85  รูสึกไมมีอาํนาจที่จะ
เปล่ียนแปลงสภาพการที่ไมพงึพอใจ
ได 

Toloczko  
(1990) 

พยาบาลในประเทศ
ญี่ปุน แบงเปนกลุม
ทดลองกับกลุม
ควบคุม ระยะเวลาที่
เขารวมการทดลอง
สัปดาหละ 1 ครั้ง  ๆ 

ผลของการ
ฝกอบรมการ
สนับสนุนทางสังคม  
(social support  -
Training  : SST) 
และการปลูกเพาะ

พยาบาลที่เขากลุมทดลองลดความ
เหนื่อยหนายไดมากกวากลุมควบคุม
อยางมีนัยสําคญั   โดยแสดงถึงการ
ลดลงของความรูสึกออนลาทาง
อารมณและความรูสึกเห็นคุณคา
ความเปนคนลดลง    และการเพิ่มขึ้น
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ละ  2.5 ชั่วโมง รวม  
6 ครั้ง 

ความเครียด 
(stress 
inoculation : SIT) 
ตอความเหนื่อย
หนาย/-แบบสํารวจ
ความเหนื่อยหนาย
ของ  Maslach     

ของความรูสึกประสบผลสําเร็จในการ
ทํางาน  และเมือ่เปรียบเทียบการ
ลดลงของความเหนื่อยหนายในแตละ
ดาน  พบวา  พยาบาลที่เขากลุม  SST  
มีการเปล่ียนแปลงอยางมีนัยสําคัญ
มากกวาของพยาบาลที่เขากลุม  SIT 

ผูวิจัย 
ปที่ศึกษา 

กลุม 
ตัวอยาง 

ตัวแปรที่ศึกษา 
/เครื่องมือวิจยั 

ผลการศึกษา 

Hooper  
(1993) 

พยาบาลหองฉกุเฉิน 
โรงพยาบาลอมูาน  
มิตเวทเทอน จํานวน 
32 คน 

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

ความพึงพอใจในการทํางานและ
ความเครียด มคีวามสัมพันธทางลบ
อยางมาก สวนความเครียดกับอาการ
ทางจิตใจไมมีความสัมพันธกัน 
 

Lucas  
and others 

(1993)   

พยาบาลจาก 
โรงพยาบาล 7 แหง  
จํานวน 625 คน 

ความเครียดใน
งาน/แบบสอบถาม
วัดความเครียดใน
งานจากการรับรูตอ
ปจจัยที่กอใหเกิด
ความเครียดในงาน 

พยาบาลมีความเครียดในงานระดับ
ปานกลาง โดยความเครียดในงานมี
ความสัมพันธกบัแนวโนมในการ 
ลาออกของพยาบาล 
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ผูวิจัย 
ปที่ศึกษา 

กลุม 
ตัวอยาง 

ตัวแปรที่ศึกษา 
/เครื่องมือวิจยั 

ผลการศึกษา 

Riding  
and Wheeler 

(1994)   

พยาบาลวชิาชพี  
จํานวน 82 คน และ
พยาบาลผดุงครรภ 
จํานวน 42 คน  ใน
ประเทศอังกฤษ 

ความเครียดใน
งาน/แบบสอบถาม 
-แบบวัดแหลงที่กอ
ใหเกิความเครียด
ในหลายดาน 
-แบบวัด
ความเครียด 

-แหลงกอใหเกิดความเครียดที่สําคัญ 
ไดแก ปริมาณงานมากและ 
สัมพันธภาพ  
-ความเครียดเกิดขึ้นเล็กนอย เครียด
ปานกลาง เครียดมากที่สุด เรียง
ตามลําดับ  
-ความเครียดมคีวามสัมพันธกบัปจจัย
ดานปริมาณงานมากที่สุด  

Michie  
and others 

(1996) 

พยาบาลจากหอ 
ผูปวยอายุรกรรม 
ของโรงพยาบาลใน
ประเทศอังกฤษ 
จํานวน 34 คน  

ความเครียดใน
งาน/แบบสอบถาม
ดัชนีวัดระดับ
ความเครียดในงาน
ของพยาบาลจาก
การรับรูตอปจจัยที่
กอใหเกิด
ความเครียดในงาน 

พยาบาลมีความเครียดในงานระดับ
ปานกลาง โดยความเครียดในงานมี
ความสัมพันธอยางมากกับภาระงาน 
ความขัดแยงในงาน   การขาดการ
สนับสนุนจากองคการ และการรูสึก
ขาดความสามารถซึ่งเปนผลจากการ
เปล่ียนแปลงในองคการและการ
เปล่ียนแปลงทางเทคโนโลยี 

Makin  
and Sinclair 

(1998)   

พยาบาลผดุงครรภ  
จํานวน 43 คน 

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

ความเครียดที่เกิดจากเวลาในการ
ปฏิบัติงานไมเพียงพออยูในระดับสูง
และ   30%  ของพยาบาลมีคะแนน 
สุขภาพจิตใจสูงกวาเกณฑมาตรฐานที่
กําหนด 
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ผูวิจัย 
ปที่ศึกษา 

กลุม 
ตัวอยาง 

ตัวแปรที่ศึกษา 
/เครื่องมือวิจยั 

ผลการศึกษา 

Healy  
and Mckay 

(2000)   

พยาบาลในประเทศ
ออสเตรเลีย   
จํานวน 129 คน 

การเผชิญปญหา
และความพึงพอใจ
ในงาน/ 
แบบสอบถามวดั
ความเครียดของ
Gray-Toft and 
Anderson 

ปริมาณงานมากทําใหเกิด
ความเครียดสูงที่สุด ความเครียดมี
ความสัมพันธทางลบกับความ 
พึงพอใจในงานอยางมีนัยสําคญั 

Akihito  
Shimazu  

and others  
(2003) 

ครูในประเทศญี่ปุน 
จํานวน 24 คน แบง 
เปนกลุมทดลอง 1 
กลุมและกลุมควบคุม 
1 กลุม กลุมละ 12 
คนระยะเวลาที่เขา
รวมโปรแกรมครั้งละ  
2  ชั่วโมง  รวม 5 ครั้ง 

ผลของการจัด
โปรแกรม 
คลายเครียด/ 
ใชวธิีการศึกษาทาง
จิตวิทยา  การ
อภิปรายกลุม  
บทบาทสมมติและ
การฝกผอนคลาย
ความเครียด  มกีาร
ใชแบบสอบถาม
กอนและหลังเขา
รวมโปรแกรม 

ผลของการจัดโปรแกรมมีระดบั 
นัยสําคัญสําหรับการสนับสนุนทาง
สังคมจากผูรวมงาน  ในทางตรงขาม
กอนเขารวมโปรแกรมและผลการ
สังเกตสําหรับการตอบสนอง
ความเครียดไมมีระดับนัยสําคัญ    
ผลของการจัดโปรแกรมมีผลทางบวก
สําหรับการสนับสนุนทางสังคมจาก 
ผูรวมงานและความโกรธในกลุมที่มี
คะแนนการตอบสนองความเครียดสูง
กอนเขารวมโปรแกรม 
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ภาคผนวก  ข 
 

ใบขอเชิญเขารวมโครงการวิจัย 
 “ผลของการจัดโปรแกรมคลายเครียดในการทํางานของพยาบาลในโรงพยาบาลชุมชน” 

 
เรียน   ทานผูอานที่นับถือ 
 พวกเราคณะผูวิจัยใครขอเลาถึงโครงการวิจัยที่กําลังทําอยู  และขอเชิญชวนทานเขารวมในโครงการนี้ 

วิชาชีพการพยาบาลเปนวิชาชีพเชิงบริการที่ตองปฏิบัติตอมนุษยตองใชความรู  แนวคิด  ทฤษฎีทั้งใน
ศาสตรการพยาบาลและศาสตรสุขภาพทําใหตองพัฒนาอยูเสมอ  โดยทั่วไปลักษณะการทํางานของพยาบาล
เปนงานที่ตอเนื่องและผลัดเปลี่ยนหมุนเวียน  ถาผูปฏิบัติงานมีความรูสึกที่ดีตอการปฏิบัติงานจะทําใหเกิดความ 
มุงมั่น  กระตือรือรน  มีกําลังใจในการทํางานและมีความพึงพอใจสงผลเกิดความสุขในการทํางานทําใหองคกร
ดําเนินงานไปสูจุดมุงหมาย  แตในทางตรงกันขามถาผูปฏิบัติงานเกิดความเครียดในการปฏิบัติงานทําใหเกิด 
ทัศนคติที่ไมดีตองาน ขาดแรงจูงใจ ขาดความกระตือรือรนทําใหงานการพยาบาลขาดคุณภาพและประสิทธิภาพ  
และจากสภาพปจจุบันมีการเปลี่ยนแปลงระบบบริการสุขภาพของโรงพยาบาลชุมชนและบทบาทหนาที่
หลากหลายของพยาบาลรวมทั้งการเผชิญกับสถานการณตาง ๆ ที่ทําใหเกิดความเครียดในการทํางานได
ตลอดเวลา   
ผูวิจัยจึงไดจัดโปรแกรมคลายเครียดในการทํางานของพยาบาลขึ้น   หากงานวิจัยนี้สําเร็จจะเปนประโยชนในการ
แกปญหาความเครียดจากการทํางาน ซึ่งจะเปนตนแบบของการพัฒนาโปรแกรมคลายเครียด  ผูวิจัยจึงใครขอ
เชิญชวนทานเขารวมในโครงการนี้ 
 ถาทานตัดสินใจเขารวมในโครงการนี้จะมีขั้นตอนของการวิจัยที่เกี่ยวของกับทาน คือ  ทานตองเขารวม
โปรแกรมคลายเครียดเปนระยะเวลา  7 สัปดาห  สัปดาหละ 1 ครั้ง ๆ ละประมาณ 1.5 ชั่วโมง และทํา 
แบบสอบถามกอนเขารวมโปรแกรม  ระหวางและหลังจากเขารวมโปรแกรม  โดยขอมูลของทานจะถูกเก็บไวเปน
ความลับ  และใชเฉพาะสําหรับการวิจัยนี้เทานั้น 
 ไมวาทานจะเขารวมในโครงการวิจัยนี้หรือไม   จะไมมีผลทั้งทางตรงและทางออมกับงานของทาน  และ
ถาทานตองการที่จะถอนตัวออกจากการศึกษานี้เมื่อใด  ทานก็สามารถกระทําไดอยางอิสระ 
 ถาทานมีคําถามใด ๆ กอนที่จะตัดสินใจเขารวมในโครงการนี้  โปรดซักถามคณะผูวิจัยไดอยางเต็มที่   
ที่โรงพยาบาลทับปุด  หมายเลขโทรศัพท  076-599019  ในเวลาราชการ 
 
       ขอขอบคุณอยางสูง 
       วรรณรัตน  ศิริพงศ 
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ภาคผนวก  ค 

 
แบบฟอรม 

ใบยินยอมเขารวมโครงการ/ใบยินยอมรับการรักษา 
ชื่อโครงการ  ผลของการจัดโปรแกรมคลายเครียดในการทํางานของพยาบาลในโรงพยาบาลชุมชน 

        
ขาพเจา(นาย นาง นางสาว)..........................................(นามสกุล)....................................... 
ยินยอมเขารวมโครงการตามวิธีการที ่.................................................................................. 
ไดอธิบายใหขาพเจาทราบ (ดังใบเชิญชวนใหรวมโครงการวิจัยที่แนบมานี)้ 
 
 หากขาพเจามขีอสงสัยเกี่ยวกับการเขารวมโปรแกรมคลายเครียดขาพเจามีสิทธิซักถามใน
ระหวางการเขารวมโปรแกรม   หากการกระทําและคําอธิบายยังไมเปนทีพ่อใจ  ขาพเจามีสิทธิแจง
ตอผูอํานวยการโรงพยาบาลทับปุด โทร.076-599019 ได  และหากขาพเจาไมพอใจในการเขารวม
โปรแกรมขาพเจามีสิทธิปฎิเสธการเขารวมโปรแกรมนี้ไดทันที  โดยไมมีผลทั้งทางตรงและทางออม
กับงานที่ปฏิบัติ 
 ขาพเจาไดอานและเขาใจเกีย่วกับการเขารวมโปรแกรมทั้งหมดตามคาํอธิบายขางตนแลว
ขาพเจายนิยอมเขารวมโปรแกรมตามวธิีดังกลาว 
 
..................................................   .................................................. 
(................................................)    
         (ลายเซน็อาสาสมัคร)        (วัน/เดือน/ป) 
 
.................................................    .................................................... 
(................................................) 
             (ลายเซ็นพยาน)         (วัน/เดือน/ป) 
 
.................................................    ..................................................... 
(...............................................) 
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             (ลายเซ็นนักวิจยั)        (วัน/เดือน/ป)  
ภาคผนวก  ง 

 
รหัส…………………. 

        ครั้งที่….วันที่………….. 
 

แบบสอบถาม 
เร่ือง  ผลของการจัดโปรแกรมคลายเครียดในการทาํงานของพยาบาล 

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

 
 
คําชี้แจง 

1. แบบสอบถามนี้แบงออกเปน  3  สวน  คือ 
สวนที่  1  เปนแบบสอบถามขอมูลพื้นฐานทั่วไป 
สวนที่  2  เปนแบบสอบถามวัดความเครียดสวนปรุง 
สวนที่  3  เปนแบบสอบถามการสํารวจสภาพการทาํงาน 

2. ผูเก็บขอมูล  ขอรับรองวา  ทกุคําตอบจะนาํไปใชในงานวิจัยเทานั้นและไมมีผลกระทบ
ใด  ๆ ทัง้สิ้นตอหนาทีก่ารทาํงานของทาน 

3. ขอใหทานตอบคําถามใหครบทุกขอ  และตรงกับความเปนจริงมากทีสุ่ด  โดยเติม 
ขอความลงในชองวาง  หรือ  เครื่องหมาย  /   ลงในชองวาง  หนาคําตอบที่ตรงกับ
ความเปนจริงของทาน 
 
       ขอขอบคุณที่ใหความรวมมอื 
        ผูทําวิจัย 
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สวนที่  1  ขอมูลทั่วไป 
คําชี้แจง    กรุณากาเครื่องหมาย  /  ลงในชอง        หนาขอความที่ตรงกับความจริง หรือเติมขอ 

    ความลงในชองวางใหสมบูรณ 
1.ปนี้คุณอาย…ุ…………. ป                                                                                          ( ) ( ) 
2.สถานภาพสมรสของคุณ          1.โสด(ขามไปขอ 4)               2.สมรส                         ( ) 
                                    3.หยาราง (ขามไปขอ 4)        4.อื่นๆ ระบ…ุ………… 
3.คุณแตงงานนาน.............ป                       ( ) ( ) 
   มีบุตร............คน                     ( ) ( ) 
4.การศึกษาสูงสุดที่คุณสําเร็จคือ              1.อนุปริญญา           2.ปริญญาตรี                 ( ) 
             3.ปริญญาโท            4.อื่นๆ ระบ…ุ………… 
5.รายไดของคุณประมาณเดอืนละเทาไร                   ( ) 
   1.ต่ํากวา 10,000บาท   2.10,001-20,000บาท 
  3.20,001-30,000บาท   4.มากกวา 30,001บาท 
   รายไดครอบครัวคุณประมาณเดือนละเทาไร                  ( ) 
  1.ต่ํากวา 10,000บาท   2.10,001-20,000บาท 
  3.20,001-30,000บาท   4.มากกวา 30,001บาท 
   คุณคิดวาครอบครัวของคุณ            1.รํ่ารวย                   2.พอกินพอใช                          ( ) 
                  3.ยากจน        4.ลําบาก มีหนี้สิน 
6.ครัวเรือนของคุณมีสมาชิก……………คน                   ( ) ( ) 
  ใครบาง (ระบ)ุ…………………………………………………………………………… 
7.สภาพที่อยูอาศัย             1.บานของตนเอง            2.บานพัก / แฟลต                            ( ) 
                3.บานเชา             4.อื่น ๆระบ.ุ............................ 
8.คุณมีโรคประจําตัว หรือไม                                                                                           ( ) 
            1.ไมม ี
                        2.มี  (ระบ)ุ……………………………………………… 
9.คุณทํางานนี้มานาน………….. ป                                                                                 ( ) ( ) 
10.โดยทั่วไปเวลาทํางานปกติของคุณใกลเคียงกับชวงใด (เชา 08.00-16.00 น.                   ( )  
    บาย 16.00-24.00 น. ดึก 24.00-08.00น. ) 
         1.เชา   2.บาย          3.ดึก   4. เชาและบาย         5.เชาและดึก    
         6. บายและดึก             7.ทุกแบบหมุนเรียงกัน 
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สวนที่  2   แบบวัคความเครียดสวนปรุง  (Suanprung  Stress  Test-60) 
คําชี้แจง   ใหอานขอคําถามตอไปนี้  แลวสํารวจดวูาในระยะ  6 เดือนที่ผานมามีเหตุการณใน 

     ขอใดเกิดขึน้กับตัวคุณบาง   กรุณากาเครื่องหมาย / ในชองที่ตองการ 
สวนที่ 1 ระดับความไวตอความเครียด 
  1 หมายถึง  เกิดขึ้นเกือบตลอดเวลา  2  หมายถึง  เกดิขึ้นคอนขางบอย 
  3  หมายถึง  เกดิขึ้นเปนบางครั้งบางคราว 4  หมายถึง  เกดิขึ้นนาน ๆ คร้ัง 

5  หมายถึง  ไมเคยเกิดขึ้นเลย 
 1 2 3 4 5 

1.นอนหลับพักผอนเพียงพอ อยางนอยส่ีคืนในหนึ่งสัปดาห      
2.ฉันออกกําลังกายอยางเหมาะสมอยางนอยสัปดาหละสามครั้ง      
3.ฉันมีญาติอยางนอยหนึ่งคนที่อยูใกลและไปมาหาสูเสมอ      
4.ฉันสูบบุหรี่      
5.ฉันดื่มสุรา      
6.ฉันตองใชยานอนหลับหรือยาคลายเครียด      
7.ฉันมีรายไดพอใชจาย      
8.ฉันมีความเชือ่หรือศรัทธาในศาสนาที่ฉันนับถือ      
9.ฉันมีสุขภาพดี (รวมทั้งสายตา  การไดยินและฟง)      
10.ฉันพอใจในอาชพีหรืองานที่ฉันทําอยู      
11.ฉันมีเพื่อนฝูงที่คุยเรื่องสวนตัวไดอยางนอยหนึ่งคน      
12.ฉันมองโลกในแงดี      
 
สวนที่  2  ทีม่าของความเครียด 

 1  หมายถึง   ไมเครียด   2   หมายถึง   รูสึกเครียดเล็กนอย 
  3  หมายถึง   รูสึกเครียดปานกลาง  4   หมายถึง   รูสึกเครียดมาก 
  5  หมายถึง   รูสึกเครียดมากที่สุด 

 1 2 3 4 5 
1.ทํางานที่ไดรับมอบหมายไมสําเร็จ      
2.งานที่รับผิดชอบมากเกินไป      
3.กลัวทํางานผิดพลาด      
4.รูสึกถูกกดดันวาตองใหผลงานออกมาด ี      
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 1 2 3 4 5 
5.การจัดการในที่ทํางานมีความขัดแยง      
6.งานนาเบื่อ      
7.มีโอกาสนอยในเรื่องความกาวหนา      
8.รูสึกตนเองไมสวยหรือไมมีเสนห      
9.บาดเจ็บหรือเจ็บปวย      
10.ไปไมถึงเปาหมายที่วางไว      
11.ไมมีเวลาใหตัวเอง      
12.ชีวิตคูมีปญหา      
13.มีความขัดแยงกับคนใดคนหนึ่งในบาน      
14.ครอบครัวขัดแยงกันในเรื่องเงินหรือเร่ืองงานในบาน      
15.มีความลาํบากที่จะทําใหไดอยางที่ครอบครัวตองการ      
16.รูสึกตองระมัดระวังตัวเมื่อเขาสังคม      
17.รูสึกวาตองแขงขันหรือเปรียบเทียบ      
18.มีปญหาการจราจร  การจอดรถ การเดินทาง      
19.ในชุมชนที่อยูมีการอาชญากรรมเล็ก ๆ นอยและมีการทําลาย
ทรัพยสิน 

     

20.ไมมีที่พักผอนหยอนใจในชุมชน      
21.เปนกังวลกับสารพิษตาง ๆ และมลภาวะในอากาศ น้ํา เสียง 
ดิน 

     

22.เงินไมพอใชจาย      
23.รายจายเพิม่ขึ้น      
24.ไมมีเงินพอสําหรับการพักผอนหยอนใจ      
 
 
 
 
 
 
 
 



 

105 

 

สวนที่  3  อาการของความเครียด 
 1  หมายถึง   ไมเครียด   2   หมายถึง   รูสึกเครียดเล็กนอย 

  3  หมายถึง   รูสึกเครียดปานกลาง  4   หมายถึง   รูสึกเครียดมาก 
5  หมายถึง  รูสึกเครียดมากที่สุด 

 1 2 3 4 5 
1.กลามเนื้อตึงหรือปวด      
2.ปวดหัวจากความตึงเครียด      
3.ปวดหลัง      
4.ความอยากอาหารเปลี่ยนแปลง      
5.ทองเสีย      
6.ปากแหง  คอแหง      
7.หัวใจเตนเร็ว      
8.ปวดศีรษะขางเดียว      
9.เจ็บหนาอก      
10.รูสึกวิตกกังวล      
11.คับของใจ      
12.โกรธหรือหงุดหงิด      
13.รูสึกเศรา      
14.ความจาํไมดี      
15.สับสน      
16.ตั้งสมาธิยาก      
17.ประจาํเดือนมีปญหา      
18.อุณหภูมิรางกายเปลี่ยนแปลงไมเหมือนปกติ      
19.ผิวเปนผื่นเปนสิว      
20.รูสึกเหนื่อยงาย      
21.เปนหวัดบอย      
22.เปนโรคภูมิแพ      
23.รูสึกไมคอยสบายหรือปวยอยูเสมอ      
24.เจ็บคอ หรือเจ็บในปาก      
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สวนที่  3   แบบสอบถามการสํารวจสภาพการทํางานของคนไทย 
ความรูสึกตองาน   กรุณาอานประโยคตอไปนี้  แลวกาเครื่องหมาย  /  ในชองที่ตรงกับความรูสึกของ
คุณตองาน  ในกรณีที่ไมมีคําตอบใดตรง  กรุณาเลือกขอท่ีใกลเคียงกับความรูสึกที่สุดเพียงขอเดียว  
กรุณาอยาเวนขอใดวาง 

คําถาม 1. 
ไม
เห็น
ดวย 
มาก 

2. 
ไม
เห็น
ดวย 

3.
เห็น
ดวย 

4. 
เห็น
ดวย
มาก 

สํา 
หรับ
นักวิ
จัย 

1.การทํางานของคุณตองขวนขวายเรียนรูส่ิงใหมๆ     (   ) 

2.ในการทํางานคุณมีโอกาสตดัสินใจดวยตัวเองมาก     (   ) 

3.งานของคุณตองใชสมาธิมากและนาน     (   ) 

4.งานของคุณทําใหคุณตองคนคิดสิ่งใหมๆ หรือคิดสรางสรรค     (   ) 

5.งานที่คุณทําตองการทักษะและความชาํนาญระดับสูง     (   ) 

6.คุณตองทํางานที่มีลักษณะหลากหลายมาก     (   ) 

7.คุณแสดงความเห็นไดเต็มที่ในเรื่องที่เกิดขึ้นในงานของคุณ     (   ) 

8.คุณมีโอกาสพัฒนาความสามารถพิเศษจากงานของคุณ     (   ) 

9.ในเวลา 5 ปขางหนา ทักษะของคุณยังมีคุณคาในงาน     (   ) 

10.งานของคุณเปนงานที่ตองทําอยางรวดเร็วมาก     (   ) 

11.งานของคุณเปนงานที่หนักมาก     (   ) 

12งานของคุณเปนงานที่ใชแรงกายมาก     (   ) 

13.งานที่คุณทําตองแขงขันกับผูอื่น     (   ) 

14.คุณตองเคลื่อนไหวรางกายอยางรวดเร็วและตอเนื่องในงาน     (   ) 

15.งานของคุณมักถูกขัดจังหวะกอนเสร็จทําใหตองทําตอทีหลัง     (   ) 

16.งานของคุณตองลาชาเพราะตองคอยงานจากผูอื่น/หนวยอื่น     (   ) 
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คําถาม 1. 
ไม
เห็น
ดวย 
มาก 

2. 
ไม
เห็น
ดวย 

3. 
เห็น
ดวย 

4. 
เห็น
ดวย
มาก 

สํา 
หรับ
นักวิ
จัย 

17.คุณไดเงินตอบแทนจากงานนอยกวาที่สมควรได     (   ) 

18.คุณมักตองทํางานนานๆ โดยรางกายอยูในทาไมเหมาะสม     (   ) 

19.คุณมักตองทํางานนานๆ โดยหัวและแขนอยูในทาไมเหมาะสม     (   ) 

 
 
โดยที่เราอยูรวมกันเปนสังคม  ทุกคนตองมีผูรวมงานแมจะทํางานคนเดียว  ผูรวมงาน หมายถึง  คนที่
ทํางานรวมกับคุณไมวาจะเปนสามี  ญาติ  เพื่อนที่ทํางานดวย  ตลอดจนผูที่ตองติดตอเกี่ยวของในงาน
เชน  รานคาหรือบุคคลที่คุณไปติดตอ 

คําถาม 1. 
ไม
เห็น
ดวย 
มาก 

2. 
ไม
เห็น
ดวย 

3.
เห็น
ดวย 

4.
เห็น
ดวย
มาก 

สํา 
หรับ
นักวิ
จัย 

20.ผูรวมงานของคุณมีความสามารถในงานของเขาเอง     (   ) 
21.ผูรวมงานของคุณใหความสนใจในตัวคุณ     (   ) 
22.ผูรวมงานของคุณเปนมิตรดี     (   ) 
23.ผูรวมงานของคุณชวยเหลือกันเพื่อใหงานเสร็จ     (   ) 
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คุณมีหัวหนางานหรือไม    1. มี  ทําตอ 
  2. ไมมีหัวหนา               ขามไปทําล็อคตอไป 

 
คําถาม 1. 

ไม
เห็น
ดวย 
มาก 

2. 
ไม
เห็น
ดวย 

3.
เห็น
ดวย 

4.
เห็น
ดวย
มาก 

สํา 
หรับ
นักวิ
จัย 

24.หัวหนาคุณเอาใจใสทุกขสุขของลูกนอง     (   ) 
25.หัวหนาคุณใหความสนใจกับส่ิงที่คุณพูด     (   ) 
26.หัวหนาคุณชวยเหลือใหงานสําเร็จลุลวงไป     (   ) 
27.หัวหนาคุณเกงในการทําใหคนทํางานรวมกันได     (   ) 
28.คุณตองเผชิญกับความขัดแยงหรือความไมเปนมิตรจากหัวหนา     (   ) 
29.หัวหนาคุณใชวาจาโขกสับ หยาบคาย หรือจาบจวง     (   ) 
30.หัวหนาคุณเลนพรรคเลนพวก หรือมีระบบเสนสายในงาน     (   ) 
31.หัวหนาคุณชอบใชอารมณมากกวาเหตุผล     (   ) 
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ในการทํางานคุณมีปญหาตองเจอหรือมีความเปนไปไดสูงที่จะตองเจอกับส่ิงอันตรายใด ๆ ตอไปน้ีหรือไม 
 

คําถาม 1. 
ไม
เห็น
ดวย 
มาก 

2. 
ไม
เห็น
ดวย 

3.
เห็น
ดวย 

4.
เห็น
ดวย
มาก 

สํา 
หรับ
นักวิ
จัย 

32.มลพิษทางอากาศจากฝุน ควัน กาซ ฟูม เสนใย หรือส่ิงอื่น     (   ) 
33.การจัดวางสิ่งของหรือจัดเก็บสต็อคที่อาจกอใหเกิดอุบัติเหตุ     (   ) 
34.บริเวณงานสกปรก/รกรุงรัง/ไมมีระเบยีบ     (   ) 
35.การติดเชื้อโรคจากงาน     (   ) 
36.เครื่องมือ เครื่องจักร หรืออุปกรณที่อันตราย     (   ) 
37.การถูกทําอนัตรายจากความรอน ไฟลวกหรือถูกไฟฟาดดู     (   ) 
38.กระบวนการทํางานที่อันตราย     (   ) 
39.สภาพการจราจรติดขัด เชน รถติด คนขับขี่/คนเดินถนนไรวินัย     (   ) 
40.การถูกทํารายทางกายในงานเชน ถูกปลน  จี ้ ยิง  ทุบต ี     (   ) 
41.การถูกทํารายทางจิตใจในงาน เชน ถูกผูอืน่ดาวา  ถูกลวนลาม     (   ) 
 
42.งานที่คุณทํามีสม่ําเสมอตลอดปใชหรือไม (เลือกขอใดขอหนึ่ง) 
     1.ไมใช  มีงานเปนชวงและเลิกจางงานบอย ๆ    2.ไมใช  เลิกจางงานบอย ๆ 
      3.ไมใช  มีงานเปนชวง ๆ                                  4.มีงานทําสม่ําเสมอตลอดป 

(   ) 

43.ในปที่ผานมา คุณเผชิญกบัสถานการณที่ทําใหเกือบตกงาน/ไมมีงานทํา/เลิกจางบอยแคไหน 
     1.ปที่แลวฉันตกงาน หรือถูกเลิกจาง                  2.มีโอกาสตกงานตลอดเวลา 
     3.มีโอกาสบาง                                                4.ไมมีเลย 

(   ) 

44.ใน 2 ปขางหนา คุณมีโอกาสจะสูญเสียงานของคุณขณะนี้กับนายจางคนนี้มากนอยแคไหน 
     1.มีโอกาสสูงมาก    2.อาจมีโอกาสบาง    3.ไมคอยมีโอกาส    4.ไมมีโอกาสเลย 

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

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

การประเมินกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมจากการเขารวมโปรแกรมคลายเครียด 
คําชี้แจง   ขอใหทานพิจารณาตั้งแตทานเขารวมโปรแกรมคลายเครียดตั้งแตเร่ิมแรกจนถึงปจจบุัน  ขอ 

  ใหทานพจิารณาวาทานมีกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทีละขอวาตรงกับส่ิงที่ทานไดจาก 
   กลุมอยางไรบาง         กรุณาใสเครื่องหมาย  /  ในชองที่ทานตองการ 

 
 5 

มาก 
4 

คอนข
างมา
ก 

3 
ปาน
กลาง 

2 
คอน
ขาง
นอย 

1
นอย 

สํา 
หรับ
นักวิ
จัย 

1. ฉันมีสัมพันธภาพที่ดีตอสมาชิกกลุม      (   ) 
2. ฉันทราบผลเสียที่เกิดจากความเครียดในการทํางาน      (   ) 
3. ฉันไดแลกเปล่ียนประสบการณความเครียดที่เกิด
ขึ้นกับสมาชิกกลุม 

     (   ) 

4.ฉันรูสาเหตุของการเกิดความเครียดในการทํางาน
และวิธีจัดการกบัความเครียดของตนเอง 

     (   ) 

5.ฉันมีความรูเร่ืองวิธีการคลายเครียดในการทํางาน
จากการเขารวมกลุม 

     (   ) 

6. ฉันเรียนรูวิธีการคลายเครียดจากการเขารวมกลุม      (   ) 
7. ฉันสามารถตัดสินใจเลือกวิธีการคลายเครียดไดดวย
ตนเอง 

     (   ) 

8. ฉันสามารถจัดการกับความเครียดไดดวยตนเอง      (   ) 
9. ฉันสามารถทํางานไดอยางมีความสุข      (   ) 
10. การเขารวมกลุมกอใหเกิดประโยชนตอตัวฉัน      (   ) 
ความคิดเห็นและขอเสนอแนะอื่น ๆ............................................................................................................... 
……………………………………………………………………………………………………………..........… 
………………………………………………………………………………………………………………........... 

ขอขอบคุณที่ใหความรวมมือ 
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ภาคผนวก  ฉ 
แบบวัดความเครียดสวนปรุง (Suanprung Stress Test-20) 

คําช้ีแจง  ใหคุณอานขอคําถามตอไปนี้  แลวสํารวจดูวาในระยะ 6 เดือนที่ผานมามีเหตุการณใดเกิดขึ้นกับตัว
คุณบาง  ถาขอไหนไมไดเกิดขึ้นใหขามไปไมตองตอบ  แตถามีเหตุการณใดเกิดขึ้นกับตัวคุณใหประเมินวาคุณมี
ความรูสึกอยางไรตอเหตุการณนั้น   กรุณากาเครื่องหมาย  /  ในชองที่ตองการ     
โดยมีระดับความเครียด  1  หมายถึง  ไมรูสึกเครียดเลย 
    2  หมายถึง  รูสึกเครียดเล็กนอย 
    3  หมายถึง  รูสึกเครียดปานกลาง 
    4  หมายถึง  รูสึกเครียดมาก 
    5  หมายถึง  รูสึกเครียดมากที่สุด  

ระดับของความเครียด ขอที่ คําถามในระยะ 6 เดือนที่ผานมา 
1 2 3 4 5 

1. กลัวทํางานผิดพลาด      
2. ไปไมถึงเปาหมายที่วางไว      
3. ครอบครัวมีความขัดแยงกันในเรื่องเงิน หรือเรื่องงานในบาน      
4. เปนกังวลกับเรื่องสารพิษ  หรือมลภาวะในอากาศ  น้ํา  เสียง 

และดิน 
     

5. รูสึกวาตองแขงขัน หรือเปรียบเทียบ      
6. เงินไมพอใชจาย      
7. กลามเนื้อตึงหรือปวด      
8. ปวดหัวจากความตึงเครียด      
9. ปวดหลัง      
10. ความอยากอาหารเปลี่ยนแปลง      
11. ปวดศีรษะขางเดียว      
12. รูสึกวิตกกังวล      
13. รูสึกคับของใจ      
14. รูสึกโกรธ  หรือหงุดหงิด      
15. รูสึกเศรา      
16. ความจําไมดี      
17. รูสึกสับสน      
18. ตั้งสมาธิลําบาก      
19. รูสึกเหนื่อยงาย      
20. เปนหวัดบอยๆ      
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ภาคผนวก  ช 
 

คูมือการจัดโปรแกรมคลายเครียด 
 

โปรแกรมคลายเครียด ครัง้ที่ 1 
 

วัตถุประสงค 
1.เพื่อใหสมาชิกกลุมเขาใจวัตถุประสงคและขั้นตอนการดําเนินการกลุม 

 2.เพื่อประเมนิระดับความเครียดและสภาพการทํางาน (ความเครียดจากงาน) กอนเขา 
   รวมโปรแกรมคลายเครียด 

อุปกรณ -  ปากกา 
-  ใบนัดการเขารวมโปรแกรม 
-  แบบสอบถาม 

วิธีดําเนินการ 
ระยะที่  1 ระยะสรางสมัพนัธภาพ  ใชเวลา  20 นาท ี
 1.ผูวิจัยกลาวแนะนาํตัวเอง กับผูเขารวมโปรแกรม 
ระยะที่  2 ระยะดําเนินการ  ใชเวลา  40 นาท ี
 1.ผูวิจัยชี้แจงวัตถุประสงค ข้ันตอนและรายละเอียดการเขารวมโปรแกรม วนั เวลาของแต
ละบุคคล แนวทางการปฏิบัติตนในฐานะสมาชิกกลุม  พรอมกับแจกใบนัดการเขารวมโปรแกรม 

2.ใหสมาชิกกลุมอานใบขอเชิญเขารวมวิจยัและเซ็นตใบยินยอมเขารวมโปรแกรม 
3.ใหสมาชิกกลุมทําแบบสอบถามประเมินระดับความเครียดและสภาพการทํางาน 

(ความเครียดจากงาน) กอนเขารวมโปรแกรมคลายเครยีด 
4.นัดหมาย วนั เวลา สถานที่เขารวมโปรแกรมครั้งที่ 2  อีก 1 สัปดาหตอไป 
5.เปดโอกาสใหสมาชกิกลุมซักถามปญหาที่ไดพูดคุยกนั 

ระยะที่  3 ระยะประเมนิผล  ใชเวลา  30 นาท ี
 1.จากการซักถามความเขาใจและขั้นตอนการดําเนนิกลุม 
 2.จากการสังเกตการมีสวนรวมและการซักถามของสมาชกิภายในกลุม 
 3.จากการตอบแบบสอบถามระดับความเครียดและสภาพการทาํงาน (ความเครียด 

   จากงาน) 
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ผลที่คาดวาจะไดรับ  
1.สมาชิกกลุมเขาใจวัตถุประสงคและขั้นตอนการดําเนนิการในการเขารวมโปรแกรม 
   คลายเครียด 
2.สมาชิกกลุมไดรับการประเมินผลกอนเขารวมโปรแกรมคลายเครียด 

 
โปรแกรมคลายเครียด ครัง้ที่ 2 

 
วัตถุประสงค 
 1.เพื่อใหสมาชิกกลุมมีสัมพนัธภาพที่ดีตอกัน 
 2.เพื่อใหสมาชิกกลุมตระหนักและเห็นความสําคัญของผลเสียที่เกิดจากความเครียดใน 

   การทํางาน 
 3.เพื่อแนะนาํการบันทึกสมดุบันทึกความเครียด 
อุปกรณ -  สมุดบันทึกความเครียด  -  ปากกา 

-  คลิปบอรด    -  ปากกาเคม ี
-  รูปภาพผลทีเ่กิดจากความเครียด 4 ภาพ (ในภาคผนวก ) 

วิธีดําเนินการ 
ระยะที่  1 ระยะสรางสมัพนัธภาพ  ใชเวลา  20 นาท ี
 1.ผูวิจัยกลาวตอนรับ แนะนาํตัวเอง วทิยากรกลุมและใหสมาชิกกลุมแนะนําตัวเอง โดย 
ผูวิจัยแนะนาํตัวเปนแบบอยาง ดังนี้  ดิฉันชื่อ.........นามสกุล....ชื่อเลน....ทํางานแผนก....  
ระยะที่  2 ระยะดําเนินการ  ใชเวลา  50 นาท ี
 1. ผูวิจัยชี้แจงวัตถุประสงคในการเขารวมโปรแกรมในครั้งที ่2 
 2.แจกสมุดบันทึกความเครียดใหแกสมาชกิกลุม ผูวิจัยแนะนําวิธีการบันทกึในสมุดบนัทกึ
ความเครียด  
 3.ใหสมาชิกกลุมรวมกนัแสดงความคิดเหน็เกีย่วกับรูปภาพที่เกิดจากความเครียด 

4.สมาชิกกลุมรวมกันแสดงความคิดเหน็เกี่ยวกับผลเสียที่เกิดจากความเครียดที่เกิดขึ้นใน
การทาํงานพรอมทั้งสงตัวแทนออกมาเขียนสรุปที่คลิปชารท  

5.ผูวิจัยแนะนาํการบนัทกึลงในสมุดบันทึกสําหรับกิจกรรมที่ 2 และ 3 
6.นัดหมาย วนั เวลา สถานที่เขารวมโปรแกรมครั้งที่ 3  อีก 1 สัปดาหตอไป 
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ระยะที่  3 ระยะประเมนิผล  ใชเวลา  20 นาท ี
 1.จากการบันทึกในสมุดบันทึกของฉนั 
 2.จากการพูดคุยแลกเปลี่ยนแสดงความคิดเห็น สังเกตการมีสวนรวมและการซักถามของ
สมาชิกภายในกลุม 
 3.จากการตอบแบบสอบถามประเมินกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
ผลที่คาดวาจะไดรับ  
 1.สมาชิกกลุมเกิดสัมพนัธภาพที่ดีตอกัน 
 2.สมาชิกกลุมตระหนักถึงผลเสียที่เกิดจากความเครียดในการทํางานจากการรวมกนัแสดง 

  ความคิดเหน็รูปภาพที่เกิดจากความเครียดและไดพูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเหน็กัน 
 3.สมาชิกกลุมเขาใจการใชสมุดบันทกึความเครียด 
หมายเหต ุ– ใชในสมุดบันทกึของฉันกิจกรรมที่  1 
 

โปรแกรมคลายเครียด ครัง้ที่ 3 
 

วัตถุประสงค 
1.เพื่อใหสมาชิกกลุมรับรูความเครียดที่เกดิขึ้นในแตละวนัของตนเอง 
2.เพื่อใหสมาชิกกลุมรูสาเหตุของการเกิดความเครียดในการทํางานและวิธีการจัดการกับ 
   ความเครียด  

อุปกรณ -  สมุดบันทึกความเครียด -  ปากกาเมจกิ 
  -  คลิปบอรด   -  ปากกา 
วิธีดําเนินการ 
ระยะที่  1 ระยะสรางสมัพนัธภาพ  ใชเวลา  15 นาท ี
 1.เมื่อสมาชกิกลุมมาครบ ผูวิจัยและวิทยากรกลุมกลาวทักทายสมาชกิ  และเปดโอกาสให
สมาชิกกลุมกลาวทักทายกนั 
ระยะที่  2 ระยะดําเนินการ  ใชเวลา  55 นาท ี
 1.ผูวิจัยกลาวทบทวนกิจกรรมในสัปดาหที่ผานมา 

2.ผูวิจัยชี้แจงวัตถุประสงคในการเขารวมโปรแกรมในครั้งที ่3 
3.ใหสมาชิกกลุมแตละคนเลือกนําเสนอความเครียดที่มากระทบกระเทือนจิตใจมากที่สุด

จากสมุดบนัทกึคนละ 1 เร่ือง และเปดโอกาสแลกเปลี่ยนประสบการณความเครียดกบัสมาชิกกลุม  
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4.ใหสมาชิกกลุมแตละคนเลือกนําเสนอสาเหตุของการเกิดความเครียด และวิธีการจัดการ
กับความเครียดที่เกิดขึ้นจากสมุดบันทกึคนละ 1 เร่ือง พรอมทั้งเขยีนสรปุในคลิปบอรด และให
สมาชิกกลุมรวมกนัแสดงความคิดเห็นเกีย่วกับวิธีการคลายเครียด 

5.สมาชิกกลุมรวมกันสรุปประเด็นที่ไดพูดคุยกัน 
6.ผูวิจัยแนะนาํการบนัทกึลงในสมุดบันทึกสําหรับกิจกรรมที่ 4 
7.นัดหมาย วนั เวลา สถานที่เขารวมโปรแกรมครั้งที่ 4  อีก 1 สัปดาหตอไป  

ระยะที่  3  ระยะประเมนิผล  ใชเวลา  20 นาท ี
 1.จากการบันทึกในสมุดบันทึกของฉนั 
 2.จากการพูดคุยแลกเปลี่ยนแสดงความคิดเห็น สังเกตการมีสวนรวมและการซักถามของ
สมาชิกภายในกลุม 
ผลที่คาดวาจะไดรับ 

1.สมาชิกกลุมทราบความเครียดที่เกิดขึ้นของตนเองในแตละวัน 
2.สมาชิกกลุมรูสาเหตุของการเกิดความเครียดในการทํางานและวิธกีารจัดการ 
   ความเครียดของตนเองและสมาชกิภายในกลุม  

หมายเหต ุ– ใชในสมุดบันทกึของฉันกิจกรรมที่ 2 และ 3 
 

โปรแกรมคลายเครียด ครัง้ที่ 4 
 
วัตถุประสงค 
 1.เพื่อใหสมาชิกกลุมเรียนรูวิธีการจัดการกับความเครียดของตนเอง 
 2.เพื่อใหสมาชิกกลุมคนหาวิธีการคลายเครียดที่เหมาะสมกับตนเอง  
อุปกรณ -  สมุดบันทึกความเครียด 
  -  ปากกา 
วิธีดําเนินการ 
ระยะที่  1 ระยะสรางสมัพนัธภาพ  ใชเวลา  15 นาท ี
 1.เเมื่อสมาชิกกลุมมาครบ ผูวิจัยและวิทยากรกลุมกลาวทักทายสมาชกิ  และเปดโอกาส
ใหสมาชกิกลุมกลาวทกัทายกัน 
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ระยะที่  2 ระยะดําเนินการ  ใชเวลา  55 นาท ี
 1.ผูวิจัยกลาวทบทวนกิจกรรมในสัปดาหที่ผานมาและซักถามความเครียดที่เกิดขึ้นใน
สัปดาหที่ผานมา 

2.ผูวิจัยชี้แจงวัตถุประสงคในการเขารวมโปรแกรมในครั้งที ่4 
 3.ใหสมาชิกกลุมแตละคนนาํเสนอวิธีการจัดการกับความเครียดของตนเอง 1 วธิีพรอมทั้ง
ขอเสนอแนะตามความคิดของตนเอง 

4.ใหสมาชิกกลุมรวมกนัแสดงความคิดเหน็วิธกีารจัดการกับความเครยีด 
5.สมาชิกกลุมรวมกันสรุปประเด็นที่ไดพูดคุยกันและสรุปวิธีการคลายเครียดและผูวิจัย 

แนะนาํใหสมาชิกกลุมกลบัไปฝกปฏิบัติทีบ่าน 
6.ผูวิจัยแนะนาํการบนัทกึลงในสมุดบันทึกสําหรับกิจกรรมที่ 5 
7.นัดหมาย วนั เวลา สถานที่เขารวมโปรแกรมครั้งที่  5  อีก 1 สัปดาหตอไป 

ระยะที่  3 ระยะประเมนิผล  ใชเวลา  20 นาท ี
 1.จากการบันทึกในสมุดบันทึกของฉนั 
 2.จากการพูดคุยแลกเปลี่ยนแสดงความคิดเห็น สังเกตการมีสวนรวมและการซักถามของ
สมาชิกภายในกลุม 
 3.จากการตอบแบบสอบถามประเมินกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
ผลที่คาดวาจะไดรับ 
 1.สมาชิกกลุมเรียนรูวิธกีารจดัการกับความเครียดของตนเอง 

2.สมาชิกกลุมสามารถคนหาวิธกีารคลายเครียดที่เหมาะสมกับตนเอง 
หมายเหต ุ– ใชในสมุดบันทกึของฉันกิจกรรมที่ 4   
 

โปรแกรมคลายเครียด ครัง้ที่ 5 
 
วัตถุประสงค 
 1.เพื่อใหสมาชิกกลุมทดลองเปลี่ยนแปลงวิธีการจัดการกับความเครียดของตนเองและม ี
       ทางเลือกในการจัดการกบัความเครียด 
 2.เพื่อใหสมาชิกกลุมทราบผลที่เกิดขึ้นจากการจัดการกบัความเครียด 
อุปกรณ -  สมุดบันทึกความเครียด 

-  ปากกา 
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วิธีดําเนินการ 
ระยะที่  1 ระยะสรางสมัพนัธภาพ  ใชเวลา  15 นาท ี
 1.เมื่อสมาชกิกลุมมาครบ ผูวิจัยและวิทยากรกลุมกลาวทักทายสมาชกิ และเปดโอกาสให
สมาชิกทักทายกัน 
ระยะที่  2 ระยะดําเนินการ  ใชเวลา  55 นาท ี
 1.ผูวิจัยกลาวทบทวนกิจกรรมในสัปดาหที่ผานมา 
 2.ผูวิจัยชี้แจงวัตถุประสงคในการเขารวมโปรแกรมในครั้งที ่5 
 3.ใหสมาชิกกลุมทุกคนนาํเสนอผลที่เกิดจากการทดลองเปลี่ยนแปลงวิธีการจัดการกับ
ความเครียดของตนเอง จากการบันทึกในสมุดบันทกึของฉัน 

4.ใหสมาชิกกลุมแลกเปลี่ยนความคิดเหน็ผลที่เกิดขึ้นจากวธิีการจัดการกับความเครียด 
5.สมาชิกกลุมรวมกันสรุปประเด็นที่ไดพูดคุยกันและสรุปวิธีการคลายเครียดพรอมทัง้ 

แนะนาํใหสมาชิกกลุมกลบัไปฝกปฏิบัติทีบ่าน 
6.ผูวิจัยแนะนาํการบนัทกึลงในสมุดบันทึกสําหรับกิจกรรมที่ 6 
7.นัดหมาย วนั เวลา สถานที่เขารวมโปรแกรมครั้งที่  6  อีก 1 สัปดาหตอไป 

ระยะที่  3 ระยะประเมนิผล  ใชเวลา  20 นาท ี
 1.จากการพูดคุยแลกเปลี่ยนแสดงความคิดเห็น 

2.จากการสังเกตการมีสวนรวมและการซักถามของสมาชกิภายในกลุม 
ผลที่คาดวาจะไดรับ 
 1.สมาชิกกลุมไดทดลองเปลีย่นแปลงวิธีการจัดการกับความเครียดของตนเองและม ี
       ทางเลือกในการจัดการกบัความเครียดเพิ่มข้ึน    
 2.สมาชิกกลุมไดแลกเปลี่ยนผลที่เกิดขึ้นจากการทดลองเปลี่ยนแปลงวธิีการจัดการกบั 

   ความเครียดของตนเองกับสมาชิกภายในกลุม 
หมายเหต ุ– ใชในสมุดบันทกึของฉันกิจกรรมที่ 5  
 

โปรแกรมคลายเครียด ครัง้ที่ 6 
 
วัตถุประสงค 
 1.เพื่อใหสมาชิกกลุมกาํหนดเปาหมายในการจัดการกบัความเครียดทีเ่กิดขึ้นกับตนเอง 
 2.เพื่อใหสมาชิกกลุมเรียนรูวิธีการจัดการกับความเครียดของตนเอง 
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 3.เพื่อใหสมาชิกกลุมไดฝกปฏิบัติวิธีการจัดการความเครียด 
อุปกรณ -  สมุดบันทึกความเครียด 

-  ปากกา 
วิธีดําเนินการ 
ระยะที่  1 ระยะสรางสมัพนัธภาพ  ใชเวลา  15 นาท ี
 1.เมื่อสมาชกิกลุมมาครบ ผูวิจัยและวิทยากรกลุมกลาวทักทายสมาชกิ  และเปดโอกาสให
สมาชิกทักทายกัน 
ระยะที่  2 ระยะดําเนินการ  ใชเวลา  60 นาท ี
 1.ผูวิจัยกลาวทบทวนกิจกรรมในสัปดาหที่ผานมา 
 2.ผูวิจัยชี้แจงวัตถุประสงคในการเขารวมโปรแกรมในครั้งที ่6 

3.ใหสมาชิกกลุมทุกคนนาํเสนอเปาหมายของตนเอง พรอมทั้งบอกแนวทางปรับปรุงแกไข 
วิธีการคลายเครียดของตนเองและแลกเปลี่ยนความคิดเห็นวิธีการจัดการกับความเครียด 

4.ใหสมาชิกกลุมเลือกวิธกีารคลายเครียดที่กลุมสนใจ และใหสมาชิกกลุมไดสาธิตพรอม
ทั้งใหสมาชกิทุกคนไดทดลองฝกปฏิบัติ 

5.สมาชิกกลุมรวมกันสรุปประเด็นที่ไดพูดคุยกันและสรุปวิธีการคลายเครียดพรอมทัง้ 
แนะนาํใหสมาชิกกลุมกลบัไปฝกปฏิบัติทีบ่าน 
 6.นัดหมาย วนั เวลา สถานที่เขารวมโปรแกรมครั้งที่  7  อีก 1 สัปดาหตอไป 
ระยะที่  3 ระยะประเมนิผล  ใชเวลา  15 นาท ี
 1.จากการบันทึกในสมุดบันทึกของฉนั 
 2.จากการทดลองฝกปฏิบัติวิธีการคลายเครียด 
 3.จากการพูดคุยแลกเปลี่ยนแสดงความคิดเห็น สังเกตการมีสวนรวมและการซักถามของ
สมาชิกภายในกลุม 
 4.จากการตอบแบบสอบถามประเมินกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
ผลที่คาดวาจะไดรับ 
 1.สมาชิกกลุมสามารถกําหนดเปาหมายในการจัดการกบัความเครียดที่เกิดขึ้นกับตนเอง 
 2.สมาชิกกลุมเรียนรูวิธกีารจดัการกับความเครียดของตนเอง 
 3.สมาชิกกลุมไดฝกปฏิบัติวิธีการจัดการความเครียดที่ตนเองสนใจ 
หมายเหต ุ– ใชในสมุดบันทกึของฉันกิจกรรมที่ 6   
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โปรแกรมคลายเครียด ครัง้ที่ 7 
 
วัตถุประสงค 
 1.เพื่อประเมนิผลหลังจากเขารวมโปรแกรมคลายเครียด 
 2.เพื่อใหสมาชิกกลุมสามารถดูแลตนเองเพื่อลดความเครียดได 
อุปกรณ -  สมุดบันทึกความเครียด 

-  ปากกา 
วิธีดําเนินการ 
ระยะที่  1 ระยะสรางสมัพนัธภาพ  ใชเวลา  20 นาท ี
 1.เมื่อสมาชกิกลุมมาครบ ผูวิจัยและวิทยากรกลุมกลาวทักทายสมาชกิ  พรอมทัง้กลาว
ขอบคุณสมาชิกที่ใหความรวมมือในการเขารวมโปรแกรม   
ระยะที่  2 ระยะดําเนินการ  ใชเวลา  50 นาท ี
 1.ผูวิจัยชี้แจงวัตถุประสงคในการเขารวมโปรแกรมในครั้งที ่7 
 2.ใหสมาชิกทกุคน ประเมินตนเองวามกีารเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมพฤติกรรมอยางไรและ
รวมกันแสดงความคิดเหน็ในเรื่องการจัดการกับความเครียดของตนเอง  พรอมทัง้บันทกึลงในสมุด
บันทกึของฉัน 
 3.สมาชิกกลุมรวมกันสรุปประเด็นที่ไดพูดคุยกัน 

4.ใหสมาชิกกลุมทําแบบสอบถามประเมินระดับความเครียด  สภาพการทํางาน 
(ความเครียดจากงาน) และแบบสอบถามประเมินกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม หลงัจาก
เขารวมโปรแกรมคลายเครียด 
ระยะที่  3 ระยะประเมนิผล  ใชเวลา  20 นาท ี
 1.จากการบันทึกในสมุดบันทึกของฉนั 
 2.จากการพูดคุยแลกเปลี่ยนแสดงความคิดเห็น สังเกตการมีสวนรวมและการซักถามของ
สมาชิกภายในกลุม 
 3.จากการตอบแบบสอบถามระดับความเครียด  สภาพการทาํงาน (ความเครียดจากงาน) 
และแบบสอบถามประเมินกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
ผลที่คาดวาจะไดรับ 
 1.สมาชิกกลุมสามารถดูแลตนเองเพื่อลดความเครียดได 
 2.สมาชิกกลุมมีระดับความเครียดลดลงหลังจากเขารวมโปรแกรมคลายเครียด 
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ภาคผนวก  ซ 
สมุดบันทกึของฉัน 

 
 

                           
 
     “ ความสุขขึ้นอยูกับตัวของคุณเองนั่นแหละ 
   ถาคิดวาตัวเองมีความสุข  มันก็มีความสุข  แตถาไม มันก็ไม” 
                                                 โดย...  อริสโตเตลิ 
 
      “”มีแตเพียงตัวเราเองเทานั้นที่จะเปลี่ยนชีวิตเราได  
                                      ไมมีใครชวยเราไดหรอกในเรื่องนี้” 
                                              โดย...คารอล  เบอรเตต 
 
   “จงมีศรัทธาในตัวตนอยาเอาตัวเองไปเปรียบเทียบกับใคร 
                          ทุกคนลวนมีความโดดเดนเปนเอกลักษณ” 
                                                       โดย...เกลันเจโล 
 

 
 

 

   

                      สมุดบันทึกของฉนั 
 ช่ือ-นามสกุลผูบันทึก............................................................ 
             ทํางานแผนก........................................................... 

    คําช้ีแจง  ใหทานบันทึกสั้น ๆ ตามคําแนะนําในแตละ 
  กิจกรรมในสมุดบันทึกความเครียดเลมนี้เปนสวนหนึ่ง
ของการศึกษาวิจยั เรื่อง  ผลของการจัดโปรแกรม 
คลายเครียดในการทํางานของพยาบาลโรงพยาบาลชุมชน  
ขอความที่ทานบันทึกจะไมมีผลทัง้ทางตรงและทางออม
กับงานของทานและขอมูลของทานจะถูกเก็บไวเปน 
ความลับใชเฉพาะสําหรับการวิจัย นี้เทานั้น 
                 ขอขอบคุณอยางสูงที่ทานใหความรวมมือ 
                                                         วรรณรัตน  ศิริพงศ 
 
 
 

     กิจกรรมที่ 1  ที่แหงนี้...มีรอยยิ้ม และผองเพื่อน 
     ผลเสียที่เกิดจากความเครียดในการทํางานสงผล
กระทบอยางไรบาง......................................................... 
  ..................................................................................... 
  .................................................................................... 
  ..................................................................................... 
  ..................................................................................... 
  ......................................................................................   
  ...................................................................................... 
  ....................................................................................... 
  ...................................................................................... 
  ......................................................................................... 
 ........................................................................................ 
  ........................................................................................ 
  .......................................................................................... 
 ..........................................................................................    
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 กิจกรรมที่  2  ความเปนไปในทุกวันเวลา 
       ใหคุณบันทึกเรื่องที่มากระทบกระเทือนจิตใจที่เกิดขึ้นใน 
แตละวันสั้น ๆ 
วัน เดือน ป.............................................................................. 
ความเครียดที่เกิดขึน้............................................................... 
............................................................................................... 
................................................................................................ 
................................................................................................. 
................................................................................................ 
................................................................................................. 
วัน เดือน  ป............................................................................
ความเครียดที่เกิดขึน้.............................................................. 
............................................................................................... 
................................................................................................ 
............................................................................................... 
................................................................................................ 
 ........................................................................      

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

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

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

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

    กิจกรรมที่  3  มีเรื่องมากมาย...ของตัวฉัน 
    ที่ผานมาใหคุณบันทึกสาเหตุของการเกิดความเครียด 
                และวิธีการจัดการความเครียดที่เกิดขึ้น 
ลําดับที่  1    
 สาเหตุของความเครียด...................................................... 
  ........................................................................................ 
  ........................................................................................ 
วิธีการจัดการกับความเครียด............................................. 
........................................................................................ 
......................................................................................... 
........................................................................................ 
........................................................................................ 
........................................................................................ 
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ลําดับที่  2    
สาเหตุของความเครียด...................................................... 
  ...................................................................................... 
  ...................................................................................... 
 วิธีการจัดการกับความเครียด............................................. 
 ....................................................................................... 
 ........................................................................................ 
 ....................................................................................... 
 .......................................................................................  
ลําดับที่  3    
 สาเหตุของความเครียด...................................................... 
 ........................................................................................ 
 ....................................................................................... 
 วิธีการจัดการกับความเครียด............................................. 
 ....................................................................................... 
 ........................................................................................ 
 ....................................................................................... 
 ....................................................................................... 

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

  กิจกรรมที่  4  เรื่องราวของความเปนเรา 
  ใหคุณบันทึกวิธีการจัดการความเครียดที่คุณปฏิบัติ และ 
          คุณคิดวาคุณตองปรับปรุงหรือแกไขอยางไร 
ลําดับที่   1    
 วิธีการจัดการกับความเครียด.............................................. 
 ........................................................................................ 
 ....................................................................................... 
 ขอเสนอแนะ..................................................................... 
 ........................................................................................ 
 ........................................................................................ 
 ........................................................................................ 
 ........................................................................................ 

 

 
 
 

ลําดับที่   2    
 วิธีการจัดการกับความเครียด............................................... 
 ........................................................................................ 
 ........................................................................................ 
 ขอเสนอแนะ..................................................................... 
 ........................................................................................ 
 ........................................................................................ 
 ........................................................................................ 
ลําดับที่   3   
 วิธีการจัดการกับความเครียด............................................... 
  ........................................................................................ 
  ....................................................................................... 
 ขอเสนอแนะ...................................................................... 
 ........................................................................................ 
 ........................................................................................ 
 ........................................................................................ 
 ........................................................................................ 
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ลําดับที่   4   
 วิธีการจัดการกับความเครียด............................................... 
  ........................................................................................ 
  ....................................................................................... 
 ขอเสนอแนะ..................................................................... 
 ........................................................................................ 
 ........................................................................................ 
 ....................................................................................... 
 ...................................................................................... 
ลําดับที่   5   
วิธีการจัดการกับความเครียด............................................... 
 ........................................................................................ 
 ....................................................................................... 
 ขอเสนอแนะ..................................................................... 
 ........................................................................................ 
 ........................................................................................ 
 ........................................................................................ 
 

  กิจกรรมที่  5  ขางหนายงัมีความหวัง... 
                          หากเรากลาเดินเผชิญกับมัน 

ใหคุณลองปรับรายละเอียดหรือเปลี่ยนวิธีการจัดการกับ 
 ความเครียดพรอมทั้งดูผลที่เกิดขึ้นวาเปนอยางไร และเรียนรู 
 อะไรบางจากวิธีที่ทดลองใหม 
  ลําดับที่  1 
  วิธีการจัดการกับความเครียด............................................... 
   ......................................................................................... 
   ........................................................................................ 
  ผลที่เกิดขึ้น....................................................................... 
  ........................................................................................ 
  ........................................................................................ 
  ........................................................................................ 
  ........................................................................................ 

   

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

ลําดับที่  4 
 วิธีการจัดการกับความเครียด............................................... 
 ......................................................................................... 
 ........................................................................................ 
  ผลที่เกิดขึ้น....................................................................... 
  ........................................................................................ 
  ........................................................................................ 
  ........................................................................................ 
  ........................................................................................ 
ลําดับที่  5 
 วิธีการจัดการกับความเครียด............................................. 
 ....................................................................................... 
 ....................................................................................... 
 ผลที่เกิดขึ้น....................................................................... 
 ........................................................................................ 
 ........................................................................................ 
 ........................................................................................ 
........................................................................................ 
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กิจกรรมที่6 การเดินทางของชวีิต...ทุกอยางอยูที่ 
                      ตัวเรา 
             ใหคุณกาํหนดเปาหมายที่คุณตองการจัดการกับ  
  ความเครียดที่เกิดขึ้น    แลวประเมินดูวาภายใน 1 สัปดาห  
  วาคุณทําไดหรือไมไดและถาทําไมไดทานมีแนวทางปรับปรุง 
  อยางไรบาง  เชน  เปาหมาย คือ เมื่อฉันเกิดความเครียดฉัน 
  จะหายใจลึก  กลั้นใจนิ่ง แลวคอย ๆ ผอนคลาย  หายใจออก 
  ชา ๆ ประมาณ  5 ครั้ง  เปนตน 
 เปาหมาย......................................................................... 
  ....................................................................................... 
  ....................................................................................... 
  ....................................................................................... 
      ทําได 
     ทําไมได   แนวทางปรัปรุง........................................... 
     ....................................................................................... 
    ........................................................................................ 
    ........................................................................................ 
    ...................................................................................... 

 ใตฟาเดียวกัน  จดจําไวในสิง่ที่ดี...ดี... 
  สิ่งที่คุณตองการจะบันทึก................................................... 
  ........................................................................................ 
  ........................................................................................ 
  ........................................................................................ 
 .......................................................................................... 
 .......................................................................................... 
 .......................................................................................... 
........................................................................................... 
........................................................................................... 
........................................................................................... 
........................................................................................... 
........................................................................................... 
........................................................................................... 
.......................................................................................... 
.......................................................................................... 

(ขอใหมีความสุขกับการดูแลใจ) 
ความเครียดคืออะไร 
     ความเครียด คือ เหตุการณหรือสภาพใดก็ตามที่กอใหเกิด 
  ความลําบากใจในการตัดสินใจ ความวิตกกังวลกับความ  

                   สัมพันธกับ คนบางคนความวิตก 
       กังวลในความไมแนนอนของสถานการณ 
      หรือเกิดความรูสึกกลัวอันตรายที่จะเกิดขึ้น 
                สาเหตุของความเครียด 

                                   เกิดจากสาเหตุตาง ๆ ดังนี ้
1. สาเหตุจากจิตใจ เชน ความตองการตาง ๆ ที่เกิดขึ้นในจิตใจ 
          และกลัววาจะไมไดดังที่ตองการที่หวังไว จะทําใหคน ๆ 
นั้นเกิดความเครียด เชน กลัวสอบไมผาน กลัวทํางานที่ไดรับ
มอบหมายไมสําเร็จ ปมดอยตาง ๆ ที่เกิดในจิตใจ เชน ตนไม
สวยกวาคนอื่น ตนไมรวยเทาคนอื่น ฯลฯ 
 2. สาเหตุจากการเปลี่ยนแปลงในชีวิตความเปลี่ยนแปลงตาง ๆ  
         สถานการณที่ทําใหคนเรามีความเครียด เชน เมื่อตองเขา
โรงเรียนใหม   เขาทํางานใหม เมื่อตองแตงงาน เมื่อตองเปลี่ยน
งาน ยายงาน ยายบาน   ความตายขอบงคนที่รัก ฯลฯ 
  3. สาเหตุจากความเจ็บปวย เชน    การปวยดวยโรคเรื้อรัง เชน 
มะเร็ง โรคหัวใจ โรคถุงลมโปงพอง โรคเอดส  เปนตน 

อาการที่แสดงวาคุณเครียดแลว 
1. ผลตอรางกาย อาการทางรางกาย
อาจจะสังเกตไดโดยการเตนของชีพจร
เบาและเร็วการหายใจถี่ขึ้น หายใจสั้น 
กลามเนื้อตึงเครียดทั้งบริเวณตนคอ แขน 
ขา บางคนอาจมีอาการผุดลุกผุดนั่ง นั่ง
ไมติดที่ ขบฟน บดกราม อารมณ
เปลี่ยนแปลงงาย 
2. ผลตอจิตใจ ขาดสมาธิ ตัดสินใจใน
เร่ืองตาง ๆ ไดยาก แมในเรื่องที่งาย 
หงุดหงิด มีความวิตกกังวล มีความกลัว
โดยไรเหตุผลขาดความเชื่อมั่นในตัวเอง 
3. ผลตอพฤติกรรม มีการรับประทาน
เพิ่มขึ้นหรือลดลงในบางคน มีการใชยา
มากขึ้น มีการกระตุกของกลามเนื้อ หรือ
มีอาการตาขยิบ บางคนชอบดึงผม กัด
เล็บ กระทืบเทา เร่ืองการนอนอาจมาก
ขึ้น หรือนอยลง มีการดื่มเหลา หรือใชยา
เสพติดมากขึ้น มีการกาวราว ฯลฯ              
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วิธีคลายเครียด 

1.ฝกการหายใจแบบฉาย X-Ray คือพยายามจับลม
หายใจ  กําหนดจิตใจรูสึกถึงอากาศที่ผานเขาสู
รางกาย ดวยการหายใจลึก กลั้นใจนิ่ง แลวคอยๆ 
ผอนคลาย หายใจ ออกชาๆ  (ประมาณ 5 ครั้ง/นาที 

คือ12 วินาที/ครั้ง - ทั้งหายใจเขา-ออก) 

2.ทําจิตจดจอกับสิ่ง /ของ/คนที่เรารักและ
หวง-หวง ที่สุด จะกําหนดเปนสมมุติฐานก็
ได-หรือจิตนาการก็ได จะยอนอดีต-ที่เรา
พอใจ-สุขใจก็แลวแต 

3.ผอนคลายกลามเนื้อที่เกี่ยวของดวย
ตนเอง กลามเนื้อทีก่ายกอน ไหน
เครียดคลายกอนนั้น 

                                          4.ออกกําลัง เดิน  ทํากาย 
                                                  บริหาร หรือดูกีฬาที่ชอบ 

 
             10. ทําจิต อิ่มใจ ไมวิตกกังวล ตอกับ
ความเครียดทั้ง  ปวง คือ  ถือวาทุกอยางนั้น
เปน Dynanic (เปลี่ยนทุกขณะ)  
ไมเที่ยง ไมแท แมแตก็ไมมี และทําจิตใหนิ่ง ไม
กระสับกระสาย สงบเย็น ไมเครียด เย็นกาย-เย็นใจ ผอน
คลายทั้งใจและกาย  
          11. ปลอยวาง วางเฉย แตเฉยแบบรู คือรูทันจึงเฉย 
เฉยดูอยางรูทัน    “พรอมที่จะทําการเมื่อถึงจังหวะเวลา หรือ
โอกาสที่เปดและอํานวย” ไมใชเฉยเพราะไมรู ไมวุนวาย ไม
กาวกาย ไมแทรกแซง  
          12. ยิ้มทุกขณะ - ยิ้ม - ทั้งที่ฝน ฝกใหเปนธรรมชาติ   

                                       

      คุณกําลังเครียดอยูหรือเปลาคะ?  

รับรองวาถาคุณปฏิบัติไดตามนี้ คุณจะหายเครียดอยางแนนอนคะ

 

5.การนวด นวดทั้งตัว  หรือการนวดฝาเทา กระตุน
การไหลเวียน ของโลหิต ในรางกาย  

  6. ต้ังสติ คือ ความระลึกรู กําหนดจิต-ต้ังจิตใจกับสิ่ง
นั้น-เรียกวากําหนดความรูสึก-อารมณ  ใหจิตใจมุงอยู

กับสิ่งหนึ่งสิ่งใด ไมใหคลาดไมใหหลุด ไมใหจิต
ฟุงซานลองลอยไป เหมือนเอาเชือกผูกลิง ไวกับหลัก 
เชือก คือ สติ/ลิง คือ จิต /หลัก คือ สิ่งที่ตองทําใน 

ขณะนั้น  
       7. ใชปญญา ความรู ความฉลาด ความเขาใจ 
และการพิจารณา วิเคราะห วิจัยวิจารณ แตเร่ืองดีๆ 
และถูกตองเพื่อประโยชน สวนรวม-อยาเสียสละ 

เกื้อกูล-เปนกุศล  
       8. สรางอารมณ ความคิด จิตใจ วิญญาณ จิตให
เขมเข็ง กลาหาญ “ไมกลัว” ไมทอ ไมหนี ทําดี-ตอไป 
9. ต้ังจิตมั่น หรือ จิตตั้งมั่น ใหจิตใจแนวแนกับสิ่งนั้น
ตลอดเวลา ตองมีการกํากับ จับตรึงไว ทุกขณะจิต  

 
 
       
               กลเม็ดเคล็ดไมลับ 

                                         วิธีคลายเครียดในที่ทํางาน 

        เพื่อสรางสรรคบรรยากาศ   เสริมจิตใจใหสนกุกับ
การทํางาน 

           เปนที่ทราบกันดีวา ความเครียดมักสงผลกระทบ
ดานลบตอสุขภาพจิตและสุขภาพกาย แลวอยางนีคุ้ณ จะ
ปลอยใหความเครียดครอบงํากันไปทําไม โดยเฉพาะ
ความเครียดที่สงผลกระทบตอการทํางานอยางเฉียบพลัน 
ตองสลายมันกอนที่จะกอตัวเปนกลุมกอนฝงรากลงไป 
เพราะอยางนั้นมันจะถอนยาก 

           และนี่คือกลเม็ดเคล็ดไมลับอีกรูปแบบหนึ่ง ในการสลาย 

    ความเครียด เพื่อการทํางานที่สนุกสนานยิ่งขึ้น....                
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       1.เม่ือรูสึกวาเครียด เพราะงานบนโตะกองทวมหัว 
           ควบคุมไมได 
  วิธีคลายเครียด...ตอตัวคลิปใหเปนงูตวัยาว 
           ครึ่งวันผานไป คุณยังไมสามารถทํางานอะไรเปนช้ินเปน
อันได หยิบ จับงานชิ้นไหนขึ้นมาก็รูสึกวามันยาก ทําไมได ยิ่งคิด
ก็ยิ่งเครียด 
          แตเมื่อคุณหันไปสนใจอะไรสักอยาง เชน ตอตัวคลิปหนีบ
กระดาษเปน สายยาวเหมือนงู กลับสามารถควบคุมจิตใจให
เกิดสมาธิจดจออยู กับกิจกรรมเล็กๆ นอยๆ นั้น ได ทําใหสมาธิ
กลับคืนมาอีกครั้ง 
         ความเครียดจะคอยๆ จางหายไป แลวคุณจะทํางานได
อยางมีประสิทธิ ภาพและงายขึ้น เพราะจิตใจไมพะวักพะวงกับ
สิ่งรอบตัวนั่นเอง 
 

 

     2.เครียดกับสภาพการจราจรทีต่ิดขดั 
   วิธีคลายความเครียด...สมมุติวาเปนนักรองเสียงด ี 
                    ทีก่ําลังเปด คอนเสิรต 
           ระยะทางขางหนาเห็นอยูลิบๆ จะถึงที่หมาย แตยังไปไม
ถึงเพราะการ จราจรติดขัด มันทําใหคุณหงุดหงิดแทบบา กับ
การนั่งอยูในพืน้ทีจํากัดภายในรถยนต ลุกเดินไปขึ้นคันใหมก็
ไมได 
         ถาอยางนั้น คุณลองสมมุติวาตัวเองเปนมอส...ปฏิพาน 
หรือเปนนักรองคนโปรดคนไหนก็ไดที่คุณชอบเปนการสวนตัว 
หรือใครก็ไดที่คุณกําลังฟงเพลงเขาอยู ใหรองตามไปดวย แลว
ปลดปลอยความเครียดออกไป กับเสียงเพลง มันจะทําใหคุณ
รูสึกสบายใจขึ้นเยอะ 
          จากการวิจัยช้ีใหเห็นวา การควบคุมของสมองสวนใหญ 
อยูที่การกระตุนของเสนประสาท ถาคุณกระตุนใหมันคึกคัก 
สมองของคุณก็จะคึกคักตามไปดวย แตถากลับกัน คุณมัวแต
ปลอยใหความ หงุดหงิดรําคาญใจควบคุมสมอง คุณก็จะมีแต
ความเบื่อหนายและหงุดหงิดตามไปดวย 

 

                                   
                 เบ่ือวันเริ่มตนของสัปดาห 
        วิธีคลายความเครียด...รับประทาน 
                                         อาหารเชา 
        ไมเช่ือก็ตองเช่ือ วาอาหารเชามีสวนอยาง
มาก ที่จะชวยทําใหคุณอารมณดีขึ้น พรอมรับ

สถานการณของวันทํางาน หลังจากหยุดพักผอนมา 2 วันหรือ
มากกวานั้น 
         อาหารจําพวกขาวสวยรอนๆ หรือขาวตมหอมกรุน อาหาร
ทะเล  พาสตา และอาหารจําพวกคารโบไฮเดรต สามารถทําให
คุณมีความมั่นใจในตัวเอง และชวยลดความกดดันตางๆ 
ภายในจิตใจยามเชาไดดวย อยาละเลยอาหารเชาเปนอันขาด 
         ผูเช่ียวชาญดานจิตวิทยากลาววา การที่คุณมัวจดจอกับ
เร่ืองไรสาระ เปนการใชสมองซีกซายที่เปนซีกที่ใชวิเคราะห
เหตุผลมากเกินไป  จะทําใหคุณปวดหัวเพราะความเครียดเอา
ไดงายๆ  แตถาหันมาจดจอกับการวาดรูปการตูน จะทําใหสมอง
ซีกซายไดผักผอน เพราะงานสรางสรรคการตูน เปนงานของ
สมองซีกขวานั่นเอง พักสมองซีกซายที่ทําใหคุณเกิดความรูสึก
วาวุน 
 

 
       จากการตําหนิของเจานาย ลดความตึงเครียดหรือความ
โมโหลง  ดวยลายเสนการตูน แลวคุณจะไมใสใจกับเร่ืองนั้นอีก 
แตอยาวาดการตูนตอหนาเจานาย  เพราะคุณอาจจะแยหนัก
กวาที่คุณจะเปนก็ได 
      นอกจากนั้นแลว ยังมีวิธีคลายเครียดอยางงายๆ ที่คุณนาจะ
นํา ไปใชไดอยางไมยากเย็น อยางนอยมันก็ชวยลดความเครียด
ของคุณใหเบาลงได ดวยการปฏิบัติตามขอแนะนําตอไปนี้ 

• หยุดการกระทําหรือกิจกรรมทุกอยางกอน แลวบอก
ตัวเองวา "สงบ...สงบ...สงบ" 

• ถาคุณนั่งอยูละก็ ลุกขึ้นยืนแลวคอยๆ เขยงเทา ยืด
ตัวเองใหสูงเทาที่จะทําได แลวยกมือขวาขึ้นดวย นี่
คือวิธีออกกําลังกายคลายเครียด 

• หายใจเขาลึกๆ และผอนออกอยางชาๆ รวม
ความคิดใหมาจดจออยูกับการเคลื่อนไหวของกระ
บังลม ทําอยางนี้ 2-3 ครั้ง หรือจนกวาจะรูสึก
ควบคุมสติได 

• สะบัดมือและแขนใหกระฉับกระเฉง และขยับไหลไล
ความเครียดดวย 
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• ออกไปเดินเลนที่ไหนก็ไดที่ไมใชโตะทํางาน 
• ถาคุณกําลังโกรธ ก็ควรไปหาที่สวนตัวแลวตะโกน

ดังๆ ระบายความอัดอั้นออกไป บรรเทาความโกรธ
ใหเบาบางลงกอน แลวคอยกลับมาแกปญหา 

 

          ทั้งหมดนี้ เปนคําแนะนําสําหรับคุณๆ ทัง้หลาย
ที่มักมีความเครียดกับการทํางานอยูเสมอๆ ลอง
ปรับตัวตามคําเหลานี้ แลวชีวิตการทํางานของคุณจะ
สนุกสนาน และนาสนใจขึน้มาอีกเยอะ 
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ภาคผนวก  ฌ 
รูปภาพผลที่เกิดจากความเครียด 
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ภาคผนวก  ญ 
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ภาคผนวก  ฎ 
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ภาคผนวก  ฏ 
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