
บทที่ 3 
 

ผลการวิจัย 
 

    จากการดําเนินการทดลองเพื่อศึกษาผลของการจัดโปรแกรมคลายเครียดในการลด
ความเครียดทีเ่กี่ยวของกับการทํางานของพยาบาล โดยแบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุมนัน้  
ผูวิจัยขอเสนอผลการวิเคราะหขอมูล ดังนี ้

ก. เชิงปริมาณ 
ข. เชิงคุณภาพ 

 
ก.   เชิงปรมิาณ จากการวเิคราะหขอมูลจากแบบสอบถามโดยใชสถติิ ดังตอไปนี ้

1. ขอมูลพื้นฐานทั่วไปของกลุมตัวอยาง (ทัง้กลุมทดลองและกลุมควบคุม) 
2. เปรียบเทยีบระดับความเครยีดและสภาพการทาํงาน (ความเครียดจากงาน) ระหวาง 

กลุมทดลองและกลุมควบคมุ [ในระยะกอนการทดลอง]    
3.   เปรียบเทยีบระดับความเครียดและสภาพการทํางาน (ความเครียดจากงาน) ระหวาง

กอนและหลังการทดลอง ภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม    
            4.   กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมระหวางเขารวมโปรแกรมคลายเครยีดในกลุม 
ทดลอง 
    ในการวิเคราะหขอมูลและการแปลความหมายของการวิเคราะหขอมูลจากการศึกษาใน
คร้ังนี้  ผูวิจยัไดกําหนดสัญลักษณตาง ๆ  ที่ใชในการนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล  ดังตอไปนี้ 
   n    แทน จํานวนพยาบาลในกลุมตัวอยาง 
   X2 แทน คาความแตกตางคาเฉลีย่ของกลุมตัวอยาง 
   X แทน คะแนนเฉลีย่ของกลุมตัวอยาง 
   S.D. แทน คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
   t แทน คาการแจกแจงแบบที (t -  distribution) 
   df แทน Degree of Freedom 
   p แทน คาความนาจะเปนของคาสถติิจากตาราง 
   F แทน คาการแจกแจงแบบเอฟ  (F - distribution) 
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ขอมูลพืน้ฐานทั่วไปของกลุมตัวอยาง 
 

    กลุมตัวอยางที่เขารวมในการศึกษามีทัง้หมด จาํนวน  32 คน  แบงเปนกลุมทดลอง
จํานวน 16 คน  และกลุมควบคุมจํานวน  16 คน   เปนเพศหญิงทั้งหมด   สวนใหญมีอายุอยู
ระหวาง 32 - 39 ป สถานภาพสมรสคู มีระยะเวลาในการแตงงานอยูระหวาง 1 - 7 ป มีบุตรจํานวน 
1 คน    การศกึษาระดับปริญญาตรี     มรีายไดของตนเองเฉลี่ยตอเดอืน 10,001 - 20,000 บาท  
รายไดครอบครัวเฉลี่ยตอเดือน 10,001 - 20,000 บาท ฐานะครอบครัวพอกนิพอใช มีสมาชิกใน
ครอบครัวจํานวนเฉลีย่ 1 – 3 คน ที่อยูอาศัยเปนบานของตนเอง ไมมีโรคประจําตวั  ระยะเวลาใน
การทาํงานอยูระหวาง 9 - 15 ป  เวลาในการปฏิบัติงาน เชา/บาย/ดึก หมุนเวียนกนั   และกลุม 
ตัวอยางทัง้สองกลุมไมมีความแตกตางกนั ในดานขอมูลลักษณะประชากรและลักษณะการทาํงาน 
(ตาราง  2) 

 
ตาราง 2  ขอมูลพื้นฐานทัว่ไปของกลุมตัวอยาง (ทัง้กลุมทดลองและกลุมควบคุม) 
 
 กลุมทดลอง 

(n = 16) 
กลุมควบคุม 

(n = 16) 
 

 จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ X2 p 
อายุ     1.39 0.49 
  24 – 31 ป 3 18.75 6 37.50   
  32 – 39 ป 9 56.25 7 43.75   
  40 – 47 ป 4 25.00 3 18.75   
สถานภาพสมรส     1.56 0.69 
  โสด 5 31.25 4 25.00   
  สมรส/คู 11 68.75 12 75.00   
ระยะเวลาในการแตงงาน     2.55 0.46 
  1 – 7 ป 5 45.46 6 50.00   
  8 – 14 ป 4 36.36 5 41.67   
  15 – 21 ป 2 18.18 1 8.33   
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ตาราง 2 (ตอ) 
 
 กลุมทดลอง 

(n = 16) 
กลุมควบคุม 

(n = 16) 
 

 จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ X2 p 
จํานวนบุตร     6.19 0.18 
  ไมมีบุตร 1 9.10 4 33.33   
  1  คน 6 54.54 3 25.00   
  2  คน 2 18.18 5 41.67   
  3  คน 2 18.18 0 0.00   
ระดับการศึกษา     4.03 0.13 
  อนุปริญญา 5 31.25 1 6.25   
  ปริญญาตรี 11 68.75 14 87.50   
  ปริญญาโท 0 0.00 1 6.25   
รายไดของตนเอง (บาทตอเดือน)                                                  4.57         0.21 
  นอยกวา 10,000 บาท 3 18.75 0 0.00   
  10,001 – 20,000 บาท 9 56.25 12 75.00   
  20,001 – 30,000 บาท 4 25.00 3 18.75   
  มากกวา 30,001 บาท 0 0.00 1 6.25   
รายไดของครอบครัว  (บาทตอเดือน)                                             0.73         0.69  
  นอยกวา 10,000 บาท 0 0.00 0 0.00   
  10,001 – 20,000 บาท 7 43.75 5 31.25   
  20,001 – 30,000 บาท 4 25.00 6 37.50   
  มากกวา 30,001 บาท 5 31.25 5 31.25   
ฐานะของครอบครัว     2.13 0.14 
  รํ่ารวย 0 0.00 2 12.50   
  พอกินพอใช 16 100 14 87.50   
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ตาราง 2 (ตอ) 
 
 กลุมทดลอง 

(n = 16) 
กลุมควบคุม 

(n = 16) 
 

 จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ X2 p 
จํานวนสมาชกิในครอบครวั                                                         2.60          0.27 
  1 – 3 คน 3 18.75 7 43.75   
  4 – 6 คน 10 62.50 6 37.50   
  7 – 9 คน 3 18.75 3 18.75   
สภาพที่อยูอาศัย     2.50 0.48 
  บานของตนเอง 11 68.75 13 81.25   
  บานพัก/แฟลต 3 18.75 1 6.25   
  บานเชา 1 6.25 0 0.00   
  อ่ืน ๆ บานมารดา 1 6.25 2 12.50   
โรคประจําตัว     0.24 0.63 
  ไมม ี 14 87.50 13 81.25   
  ม ี 2 12.50 3 18.75   
ระยะเวลาในการทาํงาน     0.70 0.87 
  2 – 8 ป 2 12.50 3 18.75   
  9 – 15 ป 7 43.75 6 37.50   
  16 – 22 ป 5 31.25 6 37.50   
  23 – 29 ป 2 12.50 1 6.25   
เวลาที่ปฏิบัติงาน     1.13 0.29 
  เชา (08.00 – 16.00 น.) 6 37.50 9 56.25   
  เชา / บาย / ดึก   
  หมุนเวียนกนั 

10 62.50 7 43.75   
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การเปรยีบเทียบระดับความเครียดและสภาพการทํางานระหวางกลุมทดลองและ 
กลุมควบคุม [ในระยะกอนการทดลอง] 

 
    เมื่อเปรียบเทียบระดับความเครียดในระยะกอนเขารวมการศึกษาระหวางกลุมทดลอง

และกลุมควบคุม  พบวา  คะแนนระดบัความเครียดทั้ง  3 หมวด คือ ความไวตอความเครียด  
แหลงของความเครียด  อาการของความเครียด ไมแตกตางกันอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05   

    นอกจากนัน้เมื่อเปรียบเทียบสภาพการทํางาน (ความเครียดจากงาน) ในระยะกอนเขา
รวมการศึกษาระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม พบวา  คะแนนทัง้  10 ดาน  คือ  อํานาจ
ควบคุมงาน  งานเรียกรองทางกาย    งานเรียกรองทางใจ   คาตอบแทน   งานมัน่คง  แรงสนับสนนุ
จากเพื่อน  แรงสนับสนุนจากหัวหนา  แรงบั่นทอนจากหวัหนา  ส่ิงคุกคามทางกาย  ส่ิงคกุคามทาง
จิต  ไมแตกตางกนัอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05   (ตาราง  3) 
 
ตาราง 3  คาการทดสอบที (t - test) เพื่อเปรียบเทียบระดับความเครียดและสภาพการทํางาน 

   ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  [ในระยะกอนการทดลอง]    
 
    
 

กลุมทดลอง 
(n = 16) 

กลุมควบคุม 
(n = 16)    

 X S.D. X S.D. t df p 
ระดับความเครียดกอนการทดลอง       
-ความไวตอความเครียด 21.63 

(ปานกลาง) 
3.65 21.50 

(ปานกลาง) 
5.32 0.08 30 0.939 

-แหลงของความเครียด 57.31 
(ปานกลาง) 

16.60 57.69 
(ปานกลาง) 

17.37 0.06 30 0.951 

-อาการของความเครียด 51.06 
(สูง) 

17.88 45.69 
(สูง) 

23.21 0.73 30 0.469 
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ตาราง 3 (ตอ) 
 
    
 

กลุมทดลอง 
(n = 16) 

กลุมควบคุม 
(n = 16)    

 X S.D. X S.D. t df p 
สภาพการทํางาน(ความเครียดจากงาน) กอนการทดลอง 
-ทักษะความชาํนาญ 18.25 1.84 17.94 1.69 0.50 30 0.621 
-ตัดสินใจในงาน 9.06 1.00 8.94 1.29 0.31 30 0.761 
-อํานาจควบคมุงาน 27.31 2.47 26.88 2.70 0.48 30 0.636 
-งานเรียกรองทางกาย 12.19 1.76 12.00 2.53 0.24 30 0.809 
-งานเรียกรองทางใจ 9.25 2.05 9.88 2.58 0.76 30 0.454 
-งานเรียกรอง 21.44 3.08 21.88 3.86 0.35 30 0.725 
-คาตอบแทน 7.25 1.69 7.44 2.06 0.28 30 0.781 
-งานมั่นคง 10.81 1.05 10.88 1.15 0.16 30 0.873 
-แรงสนับสนนุจากเพื่อน 11.56 1.15 10.94 1.44 1.36 30 0.185 
-แรงสนับสนนุจากหัวหนา 11.19 1.80 10.94 1.24 0.45 30 0.650 
-แรงสนับสนนุทางสังคม 22.75 2.24 22.00 2.00 1.00 30 0.325 
-แรงบั่นทอนจากหวัหนา 8.00 1.55 8.00 1.59 0.00 30 1.000 
-ส่ิงคุกคามทางกาย 17.38 3.14 16.88 4.13 0.39 30 0.703 
-ส่ิงคุกคามทางจิต 6.25 1.39 6.50 1.79 0.44 30 0.662 
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การเปรยีบเทียบระดับความเครียดและสภาพการทํางานระหวางกอนและหลังการทดลอง 
ภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม    

 
    เมื่อเปรียบเทียบระดับความเครียดจากแบบวัดความเครียดสวนปรุงในกลุมทดลอง
ระหวางกอนและหลังจากเขารวมการศึกษา  พบวา คะแนนดานความไวตอความเครียดและอาการ
ของความเครยีดลดลงจากกอนเขารวมการศึกษา อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ     สวนคะแนนดาน
แหลงของความเครียดหลังจากเขารวมการศึกษาไมแตกตางจากกอนเขารวมการศึกษา  ในกลุม
ควบคุมระหวางกอนและหลังจากเขารวมการศึกษาคะแนนดานความไวตอความเครียด อาการ
ของความเครยีดและคะแนนแหลงของความเครียดไมลดลงจากกอนเขารวมการศึกษา  อยางม ี
นัยสําคัญทางสถิติ 
    นอกจากนั้นเมื่อเปรียบเทยีบสภาพการทํางาน (ความเครียดจากงาน) จากแบบวัด
สภาพการทํางานของคนไทย    ในกลุมทดลองระหวางกอนและหลังจากเขารวมการศึกษา พบวา 
คะแนนลดลงจากกอนเขารวมการศึกษา อยางมนีัยสาํคัญทางสถิติ ในดานตอไปนี้  งานมัน่คง  
แรงสนับสนนุจากเพื่อน    แรงบั่นทอนจากหวัหนา    ส่ิงคุกคามทางจิต  ในกลุมควบคุมระหวาง
กอนและหลังจากเขารวมการศึกษามีคะแนนในดานตาง ๆ เพิ่มข้ึนอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติ ใน
ดานตอไปนี้  การตัดสินใจในงาน    งานมั่นคง   แรงสนับสนนุจากเพื่อน  แรงสนบัสนุนทางสังคม  
ส่ิงคุกคามทางกาย  ส่ิงคุกคามทางจิต (ตาราง 4) 
 
ตาราง  4   คาการทดสอบที (t - test) เพือ่เปรียบเทียบระดับความเครียดและสภาพการทํางาน 

     ระหวางกอนและหลงัการทดลองในกลุมทดลองและกลุมควบคุม    
 
 กอนการทดลอง หลังการทดลอง    
 X S.D. X S.D. t df p 
ระดับความเครียด        
-ความไวตอความเครียด        
กลุมทดลอง   (n = 16) 21.63 

(ปานกลาง) 
3.65 19.31 

(ตํ่า) 
2.60 2.89 15 0.011* 

กลุมควบคุม  (n = 16) 21.50 
(ปานกลาง) 

5.32 22.00 
(ปานกลาง) 

4.99 -0.33 15 0.743 
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ตาราง 4  (ตอ) 
 
 กอนการทดลอง หลังการทดลอง    
 X S.D. X S.D. t df p 
-แหลงของความเครียด        
กลุมทดลอง   (n = 16) 57.31 

(ปานกลาง) 
16.60 57.44 

(ปานกลาง) 
18.05 -0.02 15 0.983 

กลุมควบคุม  (n = 16) 57.69 
(ปานกลาง) 

17.37 61.63 
(สูง) 

16.31 -1.13 15 0.275 

-อาการของความเครียด        
กลุมทดลอง   (n = 16) 51.06 

(สูง) 
17.88 36.25 

(ปานกลาง) 
13.29 7.42 15 0.000** 

กลุมควบคุม  (n = 16) 45.69 
(สูง) 

23.21 44.44 
(สูง) 

21.29 0.49 15 0.631 

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

 
    เมื่อใชแบบสอบถามกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการเขารวมโปรแกรม 

คลายเครียด  กลุมทดลองจาํนวน 16 คน  มีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการจัดการกบัความเครียด
ในทางที่ดีข้ึนในแตละสัปดาห      ซึง่เมื่อวิเคราะหทางสถติิในภาพรวมโดยใชการวิเคราะหความ 
แปรปรวนแบบวัดซ้ํามิติเดียว   (one way repeated measure)     พบวา    กลุมทดลองมีการ 
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของตนเองในระหวางการเขารวมการศึกษา 
สูงกวากอนการศึกษาอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01  โดยเริม่เปลี่ยนแปลงตั้งแตเขารวม
โปรแกรมในครั้งที่  2  (ตาราง 5 และ ภาพประกอบ 6) 
   
ตาราง 5  กระบวนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมที่เกิดขึ้นระหวางการเขารวมโปรแกรมคลายเครียด 

   ในการทํางานของกลุมทดลอง 
 
 คร้ังที่ 1 คร้ังที่ 2 คร้ังที่ 3 คร้ังที่ 4   
 X1 X2 X3 X4 F p 
กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 34.63 41.81 43.63 43.00 20.576 0.000 
 
ภาพประกอบ 6  แสดงคะแนนเฉลี่ยกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมระหวางการเขารวม 

   โปรแกรมคลายเครียดในการทาํงาน    

กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
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ข.   เชิงคุณภาพ  โดยการสังเกตการมสีวนรวมในการเขารวมโปรแกรมคลายเครยีด  การ
อภิปรายแลกเปลี่ยนความคดิเห็น  การซักถามของสมาชกิภายในกลุม  การสรุปจากการ
บันทกึเสียงในการเขารวมโปรแกรมคลายเครียด   การสรุปจากสมุดบนัทึกของฉนัของสมาชิกกลุม   
ผูวิจัยขอนาํเสนอตามลาํดับดังตอไปนี้ 

1. การเปลี่ยนแปลงจากการเขารวมโปรแกรมคลายเครียดแตละครั้ง 
2. ผลจากการเขารวมโปรแกรมคลายเครียด 
3. โปรแกรมคลายเครียดที่นาํมาสูกระบวนการเปลี่ยนแปลง 

 
การเปลี่ยนแปลงจากการเขารวมโปรแกรมคลายเครียดแตละครั้ง 
    จากการเขารวมโปรแกรมคลายเครียด จํานวน 7 คร้ัง  การเปลี่ยนแปลงในแตละครั้งจาก
การเขารวมกลุม  สรุปไดดังนี ้

    คร้ังที่  1   สมาชิกเขาใจวัตถุประสงคของการเขารวมโปรแกรมคลายเครียด และเขาใจ
ข้ันตอนการดําเนนิกิจกรรมกลุมและไดรับการนัดหมายวัน  เวลา ในการเขารวมโปรแกรม 
คลายเครียด  พรอมทัง้ไดรับการประเมนิผลกอนเขารวมโปรแกรมคลายเครียด 

    คร้ังที ่  2   สมาชกิกลุมรูจักกันจากการแนะนําตวัเองแกสมาชิกกลุมคนอืน่ ๆ  ทาํให
เกิดสัมพนัธภาพที่ดีตอกัน  สมาชิกเหน็ความสําคัญของผลเสียที่เกิดจากความเครียดในการทาํงาน  
จากการรวมกนัพูดคุยแสดงความคิดเหน็เกี่ยวกับรูปภาพความเครียด (อยูในภาคผนวก)  และ 
แลกเปลี่ยนความคิดเหน็เกีย่วกับผลเสียที่เกิดจากความเครียดในการทาํงานและสมาชิกเขาใจ
วิธีการใชสมุดบันทกึของฉัน  (อยูในภาคผนวก)   

    คร้ังที ่ 3    สมาชิกกลุมทราบความเครยีดที่เกิดขึ้น และรูสาเหตุของการเกิด
ความเครียดในการทํางานและวิธีการจัดการความเครียด ของตัวเองและของสมาชกิกลุมคนอืน่  
รวมทัง้ไดแลกเปลี่ยนประสบการณความเครียดและสามารถเลือกใชวิธีการคลายเครียดไดอยาง
เหมาะสมกับตนเอง 

    คร้ังที ่ 4   สมาชิกกลุมเรียนรูวธิีการจัดการกับความเครียดของตนเองไดเพิ่มมากขึ้น  
และไดรวมกันแลกเปลี่ยนวิธกีารจัดการความเครียดกับสมาชิกคนอื่น ๆ 

    คร้ังที ่ 5   สมาชิกไดทดลองเปลี่ยนแปลงวิธกีารจัดการความเครียดของตนเองและมี
ทางเลือกเพิ่มข้ึนในการเลือกใชวิธีการจัดการกับความเครียด  และไดพูดคุยแลกเปลี่ยนผลที่เกิดขึ้น
จากการเปลี่ยนแปลงวธิีการจัดการความเครียด 
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    คร้ังที ่ 6   สมาชิกกลุมกาํหนดเปาหมายในการจัดการกับความเครยีดที่เกิดขึ้นกบั 
ตนเองพรอมทัง้ไดทดลองฝกปฏิบัติวิธีการจัดการกับความเครียดที่กลุมสนใจ  คือ  การฝก 
ผอนคลายลมหายใจเขา-ออก เปนเวลา  15-20 นาท ี และรวมกนัแลกเปลี่ยนความคิดเห็นวธิีการ 
จัดการความเครียดเพิ่มเติม 
    คร้ังที่  7   สมาชิกสามารถดูแลตนเองไดเมื่อเกิดความเครียด โดยเลือกใชวิธีการจัดการ
กับความเครียดไดอยางเหมาะสมกับความเครียดที่เกิดขึ้น  และไดรับการประเมนิผลหลงัจากเขา
รวมโปรแกรมคลายเครียด   

 
ผลจากการเขารวมโปรแกรมคลายเครียด   

    จากการอภิปรายแลกเปลีย่นความคิดเห็นดงัที่สมาชิกกลุมแตละคนไดกลาวสรุปผล
จากการเขารวมโปรแกรมคลายเครียดสรุปเปนประเด็นไดดังนี้    

    1.  ทกัษะทางสงัคม (Social Skill) เปนทักษะที่ชวยใหอยูรวมกันและทํางานกับผูอ่ืนได 
อยางราบรื่น เชน  ทกัษะการเปนผูใหและผูรับ  การปรับตัวใหเขากับส่ิงแวดลอม  การควบคุม 
ตนเอง  การยอมรับความสามารถของตนเองและผูอ่ืน  การรับผิดชอบตอหนาที ่ การรูจักสิทธ ิ
ของตนเองและผูอ่ืน  ดังที่สมาชิกกลุมไดกลาวดงัตอไปนี ้
    “ไดพูดคุยกบัเพื่อน ไดแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและก็รูวาเพื่อนมีความทุกข ถงึแมวาเรา
จะทุกขบางทีเพื่อนทุกขมากกวาเราอีก กจ็ะเปนกําลงัใจใหเราแกปญหาตอไปได แลวก็ไดรูจักวธิี
คลายเครียดหลาย ๆ วิธีเอามาปรับใชกับตัวเราได”      “สําหรับการเขากลุมก็คิดวาดีนะคะ เพราะ
ปกติเราทาํงานมาดวยกนั แตบางทีไมคอยไดคุยกันสักเทาไหร และการมาเขากลุมเราก็ไดรูวิธีการ
จัดการความเครียด ซึ่งบางครั้งในสิง่ที่เราทาํไปบางทีเพื่อนอาจมีวิธีอ่ืนที่สามารถจัดการ
ความเครียดไดดีกวาที่เราทาํอยูปจจุบันกไ็ด  ซึ่งบางครั้งที่เราทาํอยูอาจจะทําแลวไมคอยไดผล  
ลองเอาวิธีของเพื่อนไปปรับเปลี่ยนในการที่จะกาํจัดความเครียดที่เกิดขึ้นกับเราก็อาจจะไดผลอีก
แบบนึงที่เราอาจจะไมเคยคดิวาจะไดผลและคงจะมโีอกาสไดนําไปใช”    “เราคิดวาปญหาของเรา
มากสุดแลว หมายถงึเราคิดอยูคนเดียว  เมื่อเราฟงปญหาของเพื่อนแลวยิ่งใหญกวาของเราอีกและ
ก็ทําใหรูวาวิธกีารแกปญหาของความเครยีดมันไมใชอยางเดียวหรือวาหลาย ๆ อยางที่เราคิด 
หมายถงึวา แตละคนก็มีแนวคิดที่แตกตางกนัซึ่งบางอยางเราก็เอามาได  เอามาใชกับตัวเราไดและ
ก็ไดคิดวามันตองมีสักทางที่จะแกปญหาได  ทําใหรูจักจัดการกับความเครียดไดมากขึ้น”  
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    2.  ทกัษะในการศึกษาคนควา (Study Skill)  เปนทักษะในการคนควา หาความรู   
ทักษะในการเก็บรวบรวมขอมูล  การพูด  การฟง  การอาน  และการรายงาน  ดังที่สมาชิกกลุม 
ไดกลาวดังตอไปนี้ 
    “การเขากลุมทําใหรูวาเพือ่นเขามวีิธีการแกไขความเครียดยังไง และวิธีการของเราที่ทาํ
อยูนี้บางครั้งอาจจะทําไปไมถูก  เอาของเพื่อนมาใชบางก็เปนการดีและทําใหไดมาระบาย 
แลกเปลี่ยนกนั ไดมารวมทาํกิจกรรมลดความเครียด”    “ทําใหไดกลบัมายอนคิดวาที่ผานมาเราทํา
อะไรกับความรูสึกของเราบาง ที่ทาํมามันไดอะไรแลวเราจะปรับวาที่ทาํแลวคิดวาดี คือจาก 
เมื่อกอนเรามวีิธีการเฉพาะหนาของเราเปนครั้ง ๆ แตไมไดคิดวาทํายังงี้แลวไมดี ไมคอยไดคิด 
เทาไหร พอไดมาฟง เพื่อนพูดคุยกนั มนัดูดี มีเหตุมีผลและมีลําดับข้ันตอนทาํใหเอามาปรับใชกบั
ตัวเองได”    “ต้ังแตเขารวมโปรแกรมทําใหทราบวาทกุคนก็มีปญหา บางคนก็เยอะมากกวาของเรา
หลายเทาตัว ก็ทําใหเราไดเรียนรูวิธกีารคลายเครียดของแตละคนก็แอบเอามาใชบางถาเกิดตรง 
สแปค ทําไดกรั็บไปอะไรยังงีค้ะ”    “ถาเราดูทุกคนแบบผวิเผินก็คิดวาเขาคงมีแตความสุข แตจริง ๆ 
แลวทุกคนก็มเีร่ืองตองใหเครียด ตองแกปญหาและตองคิดกันทกุคน  ทําใหเรามกีําลังใจมากขึ้นวา
ไมไดมีเราคนเดียวที่ตองตอสูกับปญหา ทกุ ๆ คนก็มีเหมือนกนัและอกีอยางจากการเขากลุมถาเรา
มีเปาหมายทีจ่ะทาํอะไรซักอยางเพื่อที่จะลดความเครียดแลวพอทาํไดเหมือนกับวาเรามีความหวัง 
มีอะไรซักอยางจุดประกายใหเราทําในสิ่งที่อยากทาํ แทนที่จะมานั่งเครียดอยางเดยีว มทีางเลือก
ใหเราทาํ ใหเราแกคือ มทีางเลือกทีห่ลากหลายดกีวามานัง่อยูเฉย ๆ  ปลอยใหความเงียบเขามาทํา
รายเรา”   “พอดู ๆ แลวทุกคนก็มีความเครียดเหมือนกนัแลวแตวาใครจะมีมากมีนอยมีวิธกีารยงัไง  
เมื่อกอนเวลาตัวเองเครียดกช็อบอยูคนเดยีว ไมพูด ไมสุงสิงกับใคร แตชวงนี้ก็จะมีวธิีอ่ืนบาง  เชน  
ออกกําลงักาย  รองเพลง  ออกไปขางนอกไมเก็บตัว”      

    3.  ทกัษะทางปญญา (Intellectual Skill) ไดแกทักษะในการจะแกปญหาเฉพาะหนา 
การวพิากษวิจารณ  การคิดริเร่ิมสรางสรรค และการคิดอยางมีเหตุผล ดังที่สมาชิกกลุมไดกลาว 
ดังตอไปนี้ 
    “ก็รูสึกวาดี ปกติไมคอยอยากแกปญหาเกี่ยวกับความเครียด  พอมกีารเขากลุมกต็องมี
การบานใหทํา ก็คิดได ก็คิดการแกปญหาของตัวเองแลวก็นาํปญหาของเพื่อนมาคิด ไดรูวาปญหา
แตละอยางของแตละคนมีแนวทางการแกยังไง  เกิดวธิีการแก มวีิธกีารคลายเครยีดเพื่อเปนการ
แลกเปลี่ยนความคิดและในกลุมก็มีความเปนกนัเอง ก็สบายใจขึ้นจากการเขากลุมคะ”       “ก็คิด
วาไดประโยชนกับตัวเองเมือ่มีความทุกข มีความเครียดเยอะ  พอไดมารับฟงความคดิความเครียด
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ของคนอื่นก็รูสึกวา ความเครียดของเราบางครั้งกน็อยกวาของคนอืน่เพราะฉะนั้นทุกคนก็มี
ความเครียด ทําใหเรารูสึกวาทุกสิง่ทุกอยางมนัแกไขได”    “หลังจากเขากลุมทาํใหเราสังเกตวา
เวลาที่เราเครยีดเราจะทําอะไรทําใหเราจาํเอาไววาตอนนี้เราเครียดเราทาํอยางนี้ไดผลมั้ย เมื่อกอน
เมื่อมีความเครียดเจอเพื่อนอาจจะพูดคุยกันเลยโดยไมไดจดจํา  แตพอเขากลุมแลวมันมีอะไร 
บางอยางบอกเราวาตอนนี้เรากําลงัทาํอนันี้อยูนะ รูจักสงัเกตขึ้นแลวมาประกอบกับการมาเขากลุม 
ก็เหมือนแตละคนก็มวีิธีการคลายเครียดทีแ่ตกตางกนัออกไป แลวก็ไดแลกเปลี่ยนกันบางทีส่ิงที่เรา
ไมนึกเลยเวลาที่เราเครียด เราก็จะไดพยายามดึงของเพื่อนมาใชดูวาเขากับเรามั้ย”    “ทําใหเราได
มีลําดับข้ันตอนวาพอเรามีความเครียดระดับนี้  เราควรจะแกไขอยางไร  วิธีการจัดการอยางไรเปน
วิธีการมากขึน้คือใหรูสาเหตแุลวคอยจัดการกับปญหานัน้ ๆ ได  และก็หาวิธีคลายเครียดเหมือนที่
บอกวา แตละคนก็ไมเหมือนกันแลวแตวาเราจะมีวธิีการอยางไรจัดการกับความเครยีดนั้น  ถาเรา
แกไขไดเราก็จะมีรอยยิ้มที่ใบหนาของเรา”    

    4.  ทกัษะในการทํางานกลุม (Group Work Skill) เปนทกัษะในการทํางานรวมกับผูอ่ืน 
เชน ทักษะในการวางแผนงาน  การเปนผูนํา  แสดงความคิดเห็นดวยการอภิปราย  การยอมรับ 
ฟงความคิดเหน็ของผูอ่ืน  ดังที่สมาชกิกลุมไดกลาวดังตอไปนี้ 
      “การที่คนเราจะรวมกนัไดเปนกลุมอยางนี้ แลวก็เปดใจในสวนของปญหาตาง ๆ ของ
แตละคนที่พบแลวนําความเครียดนั้นมาแกไข  จากที่ไดฟงประสบการณจากเพื่อน  ปญหาจาก
เพื่อน  เรากส็ามารถนํามาใชแกปญหาทีเ่กิดขึ้นกับตัวเรา  เราก็สามารถแกปญหาไดบางโดยนาํ
วิธีการของเพือ่นมาใช  จากการที่ไดมาพดูคุยและมาพบปะกัน แลกเปลี่ยนความคดิเห็นซึง่กนัและ
กันเปนสวนดีเพราะวาจากการทํางานหลาย ๆ คนบางครั้งอาจไมเจอกันหรือวาเจอกันผิดเวลากม็ี
คือทํางานแตละครั้งไมเหมอืนกนั        เพราะฉะนัน้การที่เราไดคุยกนัมาพบกันเนี่ยเปนการเชื่อม 
สัมพันธภาพทีดี่ตอกันไดดวยนะคะในสวนตรงนี”้    “ในการทํากลุมทําใหเรามีควาสามัคคี และก็
ประสานเชื่อมความสัมพันธกัน แมบางครัง้แตละทานทาํงานแตละแผนกอาจกระทบกระทัง่กนับาง
หรือขัดใจอะไรยังงี ้  ตรงนี้ก็คิดวาเมื่อเรามาทํากลุมกันบอยขึน้ก็จะทําใหมีโอกาสใหเราไดใหอภัย
กัน  มีการชวยเหลือซึง่กนัและกันคะ”     “พอมาเขากลุม แลกเปลีย่นความคิด ทาํใหทราบวาใคร
เครียดอะไรบาง มีวธิีแกอยางไรบาง  ตัวเองเปนคนเครียดงายอะไรนิดอะไรหนอยก็เครียดคือพอ
เครียดแลวไมไดทําอะไรเลยแบบปลอยไปเฉย ๆ   เราก็มานึกวาเออ...เราจะทาํยงัไงกับความเครียด
นี้เหน็เพื่อนบอกวาตองไปออกกําลงักายบาง  ไปเที่ยวบาง  ฟงเพลงบาง ก็เลยไปเอาของคนอื่นมา
ใชกับตัวเรา” 
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    จากการศึกษาในครั้งนี้   พบวา   โปรแกรมคลายเครยีดโดยใชหลกัการจัดกระบวนการ 
กลุมสัมพนัธ (Group Process) ทาํใหผูเขารวมโปรแกรมไดพูดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณรวมกนั    
และแสดงความคิดเห็นตามกิจกรรมในโปรแกรมคลายเครียดที่กําหนดขึ้น   (รายละเอียดของคูมอื
โปรแกรมคลายเครียดอยูในภาคผนวก) ซึ่งมีรายละเอียดที่สอดคลองกับกิจกรรมที่กําหนดไวใน
สมุดบันทกึของฉัน  (รายละเอียดของสมดุบันทึกของฉนัอยูในภาคผนวก)  ซึง่ผลจากการเขารวม
โปรแกรมทําใหสมาชกิกลุมมีสวนรวมในกจิกรรมที่กาํหนดให  เกิดปฏิสัมพันธที่ดีตอกัน  เกิดการ
ยอมรับซึ่งกนัและกัน  เคารพในความคิดเห็นซึง่กนัและกัน  รูจักและเขาใจตนเองและผูอ่ืน  อีกทัง้
ยังเกิดการคนพบวิธกีารจัดการกับความเครียดดวยตนเอง ทาํใหผูเขารวมโปรแกรมเกิดการเรียนรู
วิธีการจัดการกับความเครียดดวยตนเอง  สงผลใหสามารถนําไปใชจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้น
ในชีวิตประจาํวันได 
 
โปรแกรมคลายเครียดที่นาํมาสูกระบวนการเปลี่ยนแปลง 
   โปรแกรมคลายเครียดโดยใชหลักการจัดกระบวนการกลุมสัมพนัธ (Group Process)   
ในครั้งนี้ไดกอใหเกิดกระบวนการเปลีย่นแปลงพฤติกรรมการจัดการกบัความเครียดจากการเขา
รวมโปรแกรม   จึงถอืวาผลการศึกษาในครั้งนี้สนบัสนุนหลักการของกลุมสัมพันธ (Group 
Process)  (ทองเรียน  อมรัชกุล : 2520, ทิศนา  แขมมณี : 2522, ชูชัย  สมทิธิไกร : 2538, นิรันดร  
จุลทรัพย : 2544 )     โดยขอนําเสนอโปรแกรมคลายเครียดที่นาํมาสูกระบวนการเปลี่ยนแปลงดงั 
ตอไปนี้ 
    1.   สมาชิกกลุมเขาใจและตระหนกัถงึผลเสียที่เกิดจากความเครียดในการทํางาน 
กลาวคือ  สมาชิกไดพุดคุยแลกเปลี่ยนแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับผลเสียที่เกิดจากการทํางาน ดังที่
สมาชิกทุกคนไดรวมกันแสดงความคิดเหน็วาผลเสียที่เกดิจากความเครียดในการทํางานดังนี ้

  “ทําใหขาดประสิทธิภาพในการทาํงาน  งานไมมีประสิทธิภาพ  ขาดความกระตือรือรนใน
การทาํงาน  งานลาชา  ขาดสมาธิในการทํางาน  คิดไมออก  ทาํใหไดผลผลิตต่ําเกิดการขาดทนุ  
เกิดการเบื่องาน  ทาํใหสุขภาพไมดี  ออนเพลีย  เบื่ออาหารปวดศีรษะ  ทองอืด  นอนไมหลับ   
ฝนราย  จิตใจหอเหีย่ว  กาวราว  อารมณเสียบอย  แกเร็ว  เบื่อโลก  ไมสนใจตนเอง  กระทบตอ 
คนรอบขาง  เพื่อนรวมงานเบื่อหนาย  สัมพันธภาพในครอบครัวลดลงทําใหครอบครัวมีปญหา” 
   และนอกจากนี้สมาชิกกลุมไดรวมกันแสดงความคิดเหน็จากรูปภาพที่กําหนดให  
(ดูรูปภาพผลที่เกิดจากความเครียดในภาคผนวก) ดังทีส่มาชิกทุกคนตอบไปในทิศทางเดียวกันวา   
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 “สีหนาแสดงความเศรา  คิดไมออก  ไมรูจะทาํอยางไรดี  ยุงวุนวายไปหมด  ปวดศรีษะ  อยาก 
พักผอน  อยากอยูคนเดียวไมอยากยุงกับใคร   แกปญหาไมได  ทาํงานตอไปไมไหว  หลบัตา 
ผอนคลายสกัครู  ไมสบายใจ  แสดงวาเครียดมาก”  และสมาชิกกลุมไดชวยกนัสรุปวา  ผลเสยีที่
เกิดจากความเครียดในงานยอมสงผลกระทบตอความรูสึกและการรับรู  มีผลตอสุขภาพ  มีผลตอ
พฤติกรรม  และสงผลตอองคกร  ทาํใหสมาชกิกลุมเขาใจผลเสียที่เกิดจากความเครียดในการ
ทํางานเพิม่มากขึ้น 

    2.   สมาชิกกลุมเขาใจและทราบความเครียดที่เกิดขึ้นกับตนเอง จากการที่ไดพูดคุย 
แลกเปลี่ยนประสบการณความเครียดที่เกดิขึ้นโดยการทีไ่ดบันทึกในสมุดบันทกึของฉัน และรวมกัน
แสดงความคดิเห็น  สงผลใหสมาชิกทราบความเครียดที่เกิดขึ้นในแตละวนัของตนเองและของ
สมาชิกกลุมคนอื่น ๆ ดังที่สมาชิกกลาวถึงความเครียดทีเ่กิดขึ้นกับตนเองวา  

   “ชวงนี้ตองทาํงานเวรเชาเพราะตองผลัดกันอยูเวรเชาคนละหนึง่เดือนทําใหเกิด
ความเครียด ตองปรับตัว ปรับเวลาในการทํางานใหมหมด”   “ความเครียดที่เกดิขึ้นในชวงนี้คือ
กําลังสงผลงานซี 6 ตองสงไปใหพี่เขาตรวจใหซึง่อยูอีกโรงพยาบาล  อยากใหพี่เขาตรวจใหเร็ว ๆ  
เพราะใกลจะหมดเขตสงแลว”   “การทํางานในแผนกตองทาํอยูคนเดยีวเกือบทุกวัน ทําใหเราตอง
ทําทุกอยางทาํใหทาํงานไมทนัเวลามีคนไขมาพรอมกันหลายคน คนไขตองรอนาน”   “ความเครียด
ที่เกิดในชวงนี้เนื่องจากตองยายแผนก ชวงนี้จึงเปนชวงที่ตองปรับตัวตองเปลี่ยนจากทําอกีอยาง
เปนทาํอีกอยางและตองทาํงานเอกสารดวยทําใหเร่ิมเครยีดขึ้นมาและชวงนี้รูสึกวามคีนไขเยอะ”   
“ความเครียดจากการทาํงานที่เกิดขึ้นคือความไมเขาใจระหวางเจาหนาที่ที่ปฏิบัติงานจากแผนก
ตาง ๆ ในการปฏิบัติงานที่คลินิกพิเศษ ทําใหเกิดความลาชาในการทํางาน ทํางานไดไมครอบคลุม”   
“เครียดจากการปฏิรูประบบงานใหบริการที่กลายเปนผูที่ใหบริการอยางเต็มรูปแบบทําใหตอง 
อดทนกับผูมารับบริการ”   “เร่ืองแลกเวร พอตารางเวรออกแตละเดือนจะเครียดมากพอดีตองไปรับ
งานนอกที่อ่ืนทําใหเราตองรีบแลกเวรเอาไวกอน พอเวรมีปญหาก็เร่ิมเครียดวาฉันจะทําอยางไรตอ
จะแลกยังไง”   “ในการทาํงานบางครั้งเจอกับอุปสรรคทําใหทํางานไมสําเร็จ แลวเราก็ยิ่งเครียด 
โดยเฉพาะเจอกับบุคลากรหรือวาสถานที่หรืองานที่ตองรับผิดชอบไมสําเร็จ” 

    3.  สมาชิกกลุมเกิดความเขาใจถึงสาเหตุของการเกิดความเครียดและวิธีการจัดการกับ 
ความเครียด  ทาํใหสมาชกิกลุมเกิดการเรียนรูและคนหาวิธกีารจัดการกับความเครยีดที่เหมาะสม
กับตนเอง  จากการที่ไดบันทกึในสมุดบนัทกึของฉันและจากการที่สมาชิกกลุมพูดคุยแลกเปลี่ยน
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ความคิดเหน็วธิีการจัดการกบัความเครียดทั้งของตนเองและของสมาชกิกลุมคนอืน่ ๆ   ดังตัวอยาง
ที่สมาชกิกลุมกลาววา  

   “สาเหตุของความเครียดเกิดขึ้นเมื่อคืนอยูเวรดึก คนไขชอคติดตอหมอไมไดก็เลยเกิด
ความเครียดวาจะทําอยางไรดี วิธีการจดัการกับความเครียดคือตองตัดสินใจไปกอนวาจะทําอะไร
ใหคนไข ทาํใหคนไขเร่ิมดีข้ึน ซึ่งเปนการแกปญหาเฉพาะหนา”   “ของพี่จะเปนความเครียดจากที่
บานสงผลมากระทบที่ทาํงาน ทําใหมาทํางานแลวยงัคิดเรื่องนี้อยูไมสบายใจ เวลาทาํงานเลย 
ไมคอยอยูกับรองกับรอย วิธกีารจัดการกบัความเครียดคอืการทาํใจยอมรับปญหาที่เกิดขึ้น”   
“เกิดความเครียดในการปฏบัิติงานเนื่องจากตองยายทีท่ํางานใหมและไมรูวาเพื่อนรวมงานแตละ
คนเปนอยางไร จึงเกิดความเครียดในการปฏิบัติงาน เพือ่นรวมงานและระบบงาน วธิีการจัดการกบั
ความเครียดคอืพยายามเรียนรูงานและตองปรับตัวบางเล็กนอย”   “มีสาเหตุความเครียดเรื่อง 
แลกเวรกับเพือ่นพยาบาลดวยกนั วิธกีารจัดการกับความเครียดคือตองทาํใจเยน็ ๆ และรอจนกวา
เพื่อนรับเวรใหโดยยึดคติวาเวลาจะเปนเครือ่งชวยใหดีข้ึนเอง”   “เครียดเกี่ยวกับผลงานซ ี 6 กลวั
สงผลงานไมทนั วธิีการจัดการกับความเครียดโดยตองรีบติดตามผลงานจากพีท่ี่ตรวจงานดวย
ตนเอง” 

    4.  สมาชิกกลุมไดนําสิง่ที่เรียนรูมาสูการปฏิบัติจริงในชีวิตประจาํวนั  โดยการที่สมาชิก 
กลุมไดทดลองปรับเปลี่ยนวธิีการจัดการกบัความเครียดภายในระยะเวลา  1 สัปดาห และมา 
พูดคุยแลกเปลี่ยนผลที่เกิดจาการเปลีย่นแปลงวิธีการจดัการกับความเครียด สงผลใหสมาชกิกลุม
มีทางเลือกในการจัดการกบัความเครียดมากขึ้น  และจากการที่ใหสมาชิกกลุมเลือกวิธีการจัดการ
กับความเครียดที่กลุมสนใจ ใหสมาชิกไดมีการสาธติและมีการทดลองฝกปฏิบัติการผอนคลาย
ความเครียดโดยการฝกหายใจ  สงผลใหสมาชิกกลุมไดรับประสบการณโดยตรงจากวธิีการ 
คลายเครียด  อีกทัง้ยังเปนการเพิม่พนูทกัษะความเขาใจกับความเครียด ทักษะในการจัดการกบั
ความเครียดและเพิ่มความสามารถในการจัดการกับความเครียด  ดังที่สมาชกิกลุมไดทดลอง
เปลี่ยนแปลงวธิีการจัดการกบัความเครียด ดังตอไปนี ้ สมาชิกกลุมคนที่ 3, 4, 12, 14 จากเมื่อกอน
เวลาเครียดจะปรึกษากับคนที่ไวใจได ตอนนีก้็ลองปรับเปล่ียนเปนการอานหนงัสือทีช่อบและสนใจ
ทําใหไดรับความรูเล็ก ๆ นอย ๆ ที่เรามองขามไป  ทาํใหเกิดความเพลิดเพลนิเกิดจินตนาการลืม
บางสิง่บางอยางไดเกิดการผอนคลายมากขึ้น  โดยเฉพาะสมาชกิกลุมคนที ่12 ไดเลอืกอานหนังสอื
ทางศาสนาเพราะอานแลวรูสึกวาเรื่องที่เราแกไขไมไดหลังจากนัน้ก็แกไขได   สมาชิกกลุมคนที่ 10, 
13  จากเดิมใชวิธีการปรึกษาคนที่ไวใจไดเวลามีปญหาไดเปลี่ยนมาเปนการออกกําลงักาย   
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คนที่10 เลือกการฝกโยคะ และคนที่ 13  เลือกการเดนิ ทําใหไดยืดเสนยืดสาย รางกายสบายขึ้น 
จิตใจปลอดโปรงขึ้น  สมาชกิคนที ่16 จากเดิมใชวิธีการปรึกษาคนที่ไวใจแตปรับเปลี่ยนมาเปนการ
ดูหนงั ฟงเพลงที่เราชอบเมือ่เกิดความเครียดก็ทําใหเราลืมความเครียดไปไดคร่ึงนึง  สมาชกิคนที่ 9 
จากเดิมใชวิธกีารคุยกับคนที่ไวใจคนสนิทมาเปนการเลนกับหลาน คือเวลาอยูกับเด็ก ๆ    เรารูสึก
วาจิตใจมนัเพลิดเพลินไมไดคิดกังวลเรื่องอื่น ๆ    สมาชิกคนที่ 5 และคนที ่ 7 ถาเกิดความเครียด
ข้ึนมาจากเดิมคือการไปเดินออกกําลงักายก็เปลี่ยนมาเปนการฝกหายใจเขาออก  ทาํใหหายใจโลง 
ปลอดโปรง ไมตองกลับมาใหเหงื่อเปยกเสื้อผา      สมาชิกคนที่ 8 และคนที ่15 เมื่อกอนใชวธิีการ 
ทําใจ แตมาทดลองเปลี่ยนเปนการออกกาํลังกาย คนที ่8 เลือกแอโรบิค และคนที่ 15 เลือกการวิง่ 
ผลที่ไดคือ ทาํใหนอนหลับสนิท นอนหลับงาย ไมฝนราย รูปรางดี ต่ืนขึ้นมาหนาตาสดชื่น  สมาชิก
คนที่  1  เลือกการเดินออกกาํลังกายมาเปลี่ยนวธิีใหมกบัการจัดการกบัความเครียด  เปนการไป 
ทองเที่ยวตามสถานที่ตาง ๆ ซึ่งผลที่เกิดขึ้นรูสึกผอนคลาย ทาํใหตัวเองคลายความเครียดไปเยอะ 
เปนการพักผอนหยอนใจไปในตัว     สมาชิกคนที ่ 2  ถาเกิดความเครียดมาก ๆ   สวนมากก็จะอยู 
เงียบ ๆ คนเดียวไดปรับเปลี่ยนโดยการเปดเพลงฟงเบา ๆ หรือดูหนงัทีช่อบ ทาํใหสบายใจขึน้ 
เหมือนใหคนที่รองเพลงระบายความเครยีดแทนเราจากความรูสึก  สมาชิกคนที ่ 6  วิธกีารจัดการ
กับความเครียดแบบเกาจะเลือกการนอน ๆ คิดทบทวนเรื่อยเปอยเกือบทั้งวัน ตอนหลังปรับเปลีย่น
มาเปนการเดนิออกกาํลังกาย    ทําใหรูสึกวารางกายกระปรี้กระเปรา    แลวก็ความคิดรูสึกวา 
ปลอดโปรงขึ้น และสมาชิกกลุมคนสุดทายคือคนที่  11 เวลามีความเครียดก็จะเขียนบันทึกไวใน
สมุดบันทกึ แตก็มาปรบัเปลี่ยนเปนสนใจสิ่งที่ใกลตัวก็คือการเลนกับลูก เพราะลูกทําใหเรายิ้ม
ออกมาได     ลูกเขาจะมอีะไรแปลก ๆ ตลกทกุวนั เขาจะมีพฒันาการไปเรื่อย ๆ ทาํใหลืมเร่ือง
เครียด ๆ  
ไปได 

    5.  สมาชกิกลุมสามารถตั้งเปาหมายในการจัดการกับความเครียดและมีความมุงมัน่ที่
จะทาํใหสําเร็จตามเปาหมายจากการบนัทึกในสมุดบันทึกของฉนัและการไดเรียนรูวิธีการจัดการ
กับความเครียดจากสมาชิกกลุมคนอืน่ ๆ  ไดพูดคุยแลกเปลี่ยนแสดงความคิดเหน็สงผลใหสมาชิก
กลุมเร่ิมเห็นกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของตนเองมากขึ้น   
ดังที่สมาชิกกลุมไดต้ังเปาหมายในการจัดการกับความเครียด ดังตัวอยางดงัตอไปนี ้   สมาชิกคนที่ 
1 ไดต้ังเปาหมายไวในสปัดาหที่ผานมาและทําไดคือ เดนิออกกาํลังกายสัปดาหละ 2 คร้ัง ๆ ละ  
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15-30 นาท ีสวนใหญจะทําในวนัเสาร อาทิตย   สมาชิกคนที่ 6 ไดต้ังเปาหมายไวในสัปดาหที ่
ผานมาและทาํไดคือ อานหนังสือนวนิยาย สัปดาหละ 3 วัน ๆ ละประมาณ 1 ชั่วโมง  สมาชิกคนที่ 
2  ไดต้ังเปาหมายไวในสัปดาหที่ผานมาและทําไดคือ จะรองเพลงคาราโอเกะอยางนอย 1 แผน 
สัปดาหละ 2 คร้ัง  สมาชกิคนที่ 4 ไดต้ังเปาหมายไวในสัปดาหที่ผานมาและทาํไดคือ จะอาบน้าํ 
สระผมครั้งละ 10-20 นาที สัปดาหละ 3 คร้ัง  สมาชิกคนที ่7 ไดต้ังเปาหมายไวในสปัดาหที่ผานมา
และทําไดคือ ออกกําลงักายสัปดาหละ 3 คร้ัง ๆ ละครึ่งชั่วโมง โดยการเตนแอโรบิคได 2 วนัและวิง่
แถว ๆ หนาบาน 1 วัน  สมาชิกคนที ่ 11 ไดต้ังเปาหมายไวในสัปดาหที่ผานมาและทําไดคือ เดิน
ออกกําลงักายสัปดาหละ 3 คร้ัง ๆ ละครึ่งชั่วโมง 

    6.  สมาชิกกลุมเกิดการรักษากระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมการจัดการกับ
ความเครียด     จากผลการวเิคราะหแบบสอบถามระหวางการเขารวมโปรแกรมในครั้งที ่2, 4, 6 
และในครั้งที ่ 7 หลงัจาก 2 สัปดาห รวมจํานวน 4 คร้ัง (ดูตาราง 7)      กลุมทดลองเกิด
กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอยางมีนัยสาํคัญ แสดงใหเห็นวาสมาชิกกลุมเกดิกระบวนการ 
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดระหวางการเขารวมโปรแกรมคลายเครียด   

    สรุปไดวาการจัดโปรแกรมคลายเครียดโดยยึดหลกักระบวนการกลุมสัมพนัธ (Group 
Process)      ในพยาบาลนัน้ยงัชวยใหเขาใจและตระหนักถงึผลเสียทีเ่กิดจากความเครียดในการ
ทํางานเพิม่ข้ึน   ทราบความเครียดที่เกิดขึ้นในแตละวัน   รูสาเหตุของการเกิดความเครียดและ
วิธีการจัดการกับความเครียดของตนเองและผูอ่ืน  สงผลใหเกิดการเรียนรู  ไดทดลองปฏิบัติและ 
คนหาวิธกีารจดัการกับความเครียดที่เหมาะสมกับตนเอง    ชวยใหมทีางเลือกในการจัดการกับ
ความเครียดของตนเองไดมากขึ้น 
    
 
 
 
 
 
 
 
 


