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   บทนาํ 
 
ปญหาและความเปนมาของปญหา 
 

    โรงพยาบาลชุมชนเปนสถานบริการทางดานสุขภาพในระดับอําเภอที่รับผิดชอบในการ
ใหบริการสุขภาพระดับปฐมภูมิแกผูรับบริการทั้งในโรงพยาบาลและในชุมชน    โดยใหบริการแบบ 
ผสมผสานทั้งในดานการสงเสริมสุขภาพ การปองกันโรค การรักษาพยาบาลและฟนฟสูภาพและยงั
มีระบบสงตอโรคที่เกินขีดความสามารถไปยังโรงพยาบาลขนาดใหญกวาและรับผูปวยที่รับการ
รักษาแลวกลับสูการรับบริการในโรงพยาบาลชุมชนตอไป       พยาบาลที่ปฏิบัติงานในโรงพยาบาล 
ชุมชนจงึตองมีบทบาทหนาที่หลายดาน นอกจากจะเปนผูใหการพยาบาลแลวยังตองปฏิบัติงาน
ดานการสงเสริมสุขภาพ  การดูแลเพื่อปองกันภาวะแทรกซอนจากความเจ็บปวย  การเตรียมความ
พรอมของผูมารับบริการเพือ่เขารับการรักษา   การตรวจรักษาเบื้องตน   การฟนฟูสภาพ   ตองดูแล 
ผูปวยเรื้อรังและตองมีปฏิสัมพันธกับบุคคลรอบดาน  และตองสื่อสารเพื่อใหเกิดการประสานงาน
ตลอดเวลากับผูปวย ญาติผูปวย เพื่อนรวมงานและบุคลากรที่เกี่ยวของทางดานสุขภาพ ในการ
ปฏิบัติงานใหบริการทางดานสุขภาพที่มีข้ึนตลอด 24 ชั่วโมง( Stewart-Amidei :1999)    

    จากสถิติป พ.ศ.2538–พ.ศ.2553 แนวโนมความตองการพยาบาล เพิ่มข้ึนจากรอยละ 
70  เปนรอยละ  100 (วิจิตร  ศรีสุพรรณ และคณะ : 2540)   วิชาชพีการพยาบาลเปนวิชาชพีเชิง
บริการที่ตองปฏิบัติตอมนุษย  ตองใชความรู      แนวคดิและทฤษฎีทัง้ในศาสตรการพยาบาลและ
ศาสตรสุขภาพ   โดยทั่วไปลกัษณะการทาํงานของพยาบาลเปนการทํางานที่ตอเนื่องและ
ผลัดเปลี่ยนหมุนเวยีนกันตลอดเวลา ทัง้ผลัดเชา บายและดึกเพื่อใหการดูแลผูปวยตลอด 24  
ชั่วโมง   (แสงทอง  ปุระสวุรรณ : 2541) ซึ่งจากการศึกษาพบวาลกัษณะการทาํงานสงผลกระทบ
ตอสุขภาพของผูปฏิบัติงานเปนอยางมากทั้งดานรางกาย     จิตใจ    ครอบครัว   สังคม     และมี
ผลกระทบตอประสิทธิภาพการทาํงาน  (ไพทูรย  สมุทรสินธุ : 2542)   บุคลากรทางการพยาบาลใน
โรงพยาบาลชมุชนถือไดวาเปนกําลงัสาํคัญและมีจํานวนมากที่สุดในทีมสุขภาพ (รอยละ 61.7)      
ที่จะเปนทัง้ผูใหบริการและผูประสานงานทางดานสุขภาพแกประชาชนในพื้นที่โดยตรง (อําพล 
จินดาวัฒนะ : 2541)   จากการเปลี่ยนแปลงระบบบริการสุขภาพของโรงพยาบาลชมุชน        และ
บทบาทหนาทีข่องพยาบาลที่ปฏิบัติงานในโรงพยาบาลชุมชน    พยาบาลตองเผชิญกับ
สถานการณตาง  ๆ                
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ที่ทาํใหเกิดความตึงเครียดและความกดดันนับต้ังแตความเจ็บปวย ความทุกขทรมานไปจนกระทัง่
ถึงวกิฤตในชวีติคือความตายของผูปวยและการทาํงานรวมกันหลายฝาย      อาจทาํใหการ 
ประสานงานเกิดความขัดแยงในการปฏิบัติงานหรือเกิดความคิดเหน็ไมตรงกัน    การสื่อสารไม 
ชัดเจน เปนตน  ลักษณะงานเหลานี้ลวนเปนงานที่กอใหเกิดความเครียดไดตลอดเวลา   ในการ
ทํางานถาผูปฏิบัติงานมีความรูสึกที่ดีตอการปฏิบัติงานจะทําใหเกิดความมุงมัน่กระตือรือรน เกิด
กําลังใจในการทํางานและมคีวามพึงพอใจสงผลไมใหเกดิความเครียด  ทาํใหองคกรสามารถ
ดําเนนิงานไปสูจุดมุงหมายและเจริญกาวหนา   (เทพพนม  เมืองแมน และสวิง  สุวรรณ : 2540)  
ในทางตรงกันขาม ถาผูปฏิบัติงานมีความเครียดในการปฏิบัติงาน ทําใหเกิดทัศนคติที่ไมดีตองาน    
ขาดแรงจูงใจ    ขาดความกระตือรือรนในการปฏิบัติงาน     ทําใหงานการพยาบาลขาดคุณภาพ
และประสิทธภิาพ ถาไมสามารถจัดการกับความเครยีดหรือทาํใหความเครียดลดลงจะทาํใหเกิด
ความแปรปรวนทัง้ทางรางกายและจิตใจ  เกิดการสะสมความเครียดจนเกิดอาการทางจิตประสาท
หรือปวยเปนโรคทางจิตเวชได  (Tim : 1998) 

    การศึกษาถงึผลกระทบของความเครียดตอสุขภาพของบุคลากรในวชิาชีพพยาบาล  
พบวาความเครียดไดสงผลกระทบตอตัวบคุคลอยางชัดเจน  ผลกระทบทางดานรางกาย ไดแก  
ภาวะความดนัโลหิตสงู    โรคหัวใจ    โรคมะเร็งและการนอนหลับยาก    ซึ่งเปนอาการเจ็บปวย
ทางรางกายที่เห็นไดอยางชัดเจนในระยะยาว  ในดานจิตใจพบวาจะเกิดปญหาทางดานอารมณ 
และพฤติกรรมที่แสดงออกไดแก  มีอารมณฉุนเฉียว  โกรธงาย  มีปญหาในการสรางสัมพันธภาพ
กับบุคคลอื่นทัง้กับผูรวมงานและผูปวย    สมาธิในการทาํงานลดลง  ความรูสึกรับผิดชอบในหนาที่
การงานลดลง  หลีกหนีสังคมและมีการใชยาในทางที่ผิด (Lawrence RM,Lawrence SA : 1987 -
1988)       และจากการศึกษาในเรื่องปจจยัที่กอใหเกิดความเครียดในพยาบาล   ไดแก  ปจจยัดาน 
ส่ิงแวดลอม    ลักษณะงานพยาบาล     โครงสรางของสถาบนัและบรรยากาศในการทํางานและ
บุคลากรผูรวมงานและพบวา      พยาบาลที่เกิดความเครียดในการทํางานมีแนวโนมที่จะเกิดความ 
เหนื่อยหนายในการทํางาน   เกิดความรูสึกทอใจ    เกดิความรูสึกชวยตนเองไมได     ขาดความ
กระตือรือรนในการทํางานและการดําเนินชีวิต  (Pines A,Maslach C. : 1982)    จากการศึกษา
งานวิจยัที่เกี่ยวของ  พบวา  พยาบาลสวนใหญมีระดับความเครียดในดานลักษณะงานที่ปฏิบัติใน
ระดับปานกลาง กลยทุธในการเผชิญปญหาสวนใหญเปนแบบมุงแกปญหา  (สิริลักษณ 
ตันชัยสวัสด์ิ :  2535, ลักษณา  พลอยเลือ่มแสง : 2543,  กรรณิการ  สุวรรณศักดิ์ชัย : 2543) 

   จากงานวจิยัขางตนสรุปไดวา      วิชาชีพการพยาบาลเปนวิชาชพีที่มีแนวโนมที่จะเกิด
ความเครียดไดงายและความเครียดที่เกิดขึ้นจากงานยอมมีผลกระทบตอการปรับตัวนําไปสูความ
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เหนื่อยหนายและไมตองการอยูกับองคกรตอไป (สิระยา สัมมาวาจ : 2539) โดยทั่วไปบุคคลจะใช
กระบวนการทางสติปญญาในการเผชิญความเครียด ซึง่เปนกระบวนการหรือพฤตกิรรมการจัดการ
อยางใดอยางหนึง่เพื่อลดความไมสบายใจและพยายามปรับตัวใหอยูในภาวะสมดุล    การจัดการ
กับความเครียดมีหลายวิธีดวยกนัขึ้นอยูกบัวิธีของแตละบุคคลไมวาจะทําคนเดียวหรอืทําเปนกลุม
เชน    การฝกสมาธิ   การฝกหายใจ   การฝกผอนคลายกลามเนื้อ   การรวมกลุมแลกเปลี่ยนความ 
คิดเห็น   การออกกําลังกาย เปนตน  จากวธิีการจัดการกับความเครียดดังกลาวนาํมาสรางเปน
โปรแกรมคลายเครียด  ในการวิจยัครั้งนีเ้ลือกใชหลักของการจัดกระบวนการกลุมสัมพันธ (group 
process)  ซึง่เปนวิธีการนาํพลงักลุมมาใชในการเรียนรูการจัดการกับความเครียด  ทาํใหเกิดการ
เรียนรูดวยตนเองและเรียนรูรวมกันเพื่อคนหาสาเหตุความเครียดและพฒันาวิธีการจดัการกับ
ความเครียดทีเ่กิดขึ้นใหเหมาะสมกับตนเอง มีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นทําใหรูสึกมีสวนรวม
และไดฝกปฏิบัติ  ทําใหเกดิแนวคิดและสามารถจดจาํเนื้อหานาํไปใชไดในชีวิตประจําวนั  โดยใช
ความรูความสามารถของตนเอง     ความสนใจของกลุมในวิธกีารเลือกวิธีการคลายเครียด    โดยที ่
ผูนํากลุมทาํหนาที่เปนแหลงขอมูลตาง ๆ ใหกับกลุม เปนทัง้ผูใหการเรียนรูโดยตรง เปนผูอํานวย
ความสะดวกใหเกิดการเรียนรู หรือเปนผูใหคําปรึกษาดานการเรียนรู (นิรันดร  จุลทรัพย : 2544) 

    โรงพยาบาลทับปุดและโรงพยาบาลตะกั่วทุง จงัหวดัพังงา  เปนโรงพยาบาลชุมชนที่
ใหบริการทางสุขภาพแกประชาชนในพื้นที่โดยตรง จากการเปลี่ยนแปลงระบบการสาธารณสุขของ
ประเทศทัง้ดานบริหารและบริการ (อําพล  จินดาวัฒนะ : 2541)   มีการเตรียมความพรอมเขาสู
การรับรองคุณภาพโรงพยาบาลและเนนการบริการที่มีลักษณะองครวม บุคลากรโรงพยาบาลตอง
ทํางานเชงิรุกเพื่อสรางเสริมสุขภาพในชุมชน   พยาบาลเปนผูที่ปฏิบัติงานใกลชิดกับผูรับบริการ
มากที่สุดทาํใหมีภาระงานเพิ่มข้ึนและตองปรับเปลี่ยนกระบวนการทาํงาน ซึง่กอใหเกิด
ความเครียดในงานสงผลกระทบตอการปฏิบัติงานและคุณภาพการพยาบาล  ดังนั้น พยาบาลจึง
เปนกาํลังสาํคัญในการใหบริการดานสุขภาพอนามัยแกประชาชนจึงตองเปนผูที่มีสุขภาพจิตและ
สุขภาพกายทีดี่   ผูวิจัยพิจารณาแลวเหน็วา  การจัดโปรแกรมคลายเครียดในงานของพยาบาลเปน
การสงเสริมสุขภาพจิตในการทํางาน และจากการสํารวจงานวิจัยที่ผานมา  พบวายังไมมีโปรแกรม
คลายเครียดในการทํางานของพยาบาล   จากเหตุผลดังกลาวผูวจิัยจงึสนใจทดลองศึกษา
โปรแกรมคลายเครียดในพยาบาล    โรงพยาบาลทับปุดและโรงพยาบาลตะกั่วทุง  จังหวัดพงังา  
เพื่อนาํผลการศึกษามาเสนอแนะแกบุคลากรทางการพยาบาล  เพื่อใชในการลดความเครียดที่เกิด
ข้ึนกับตนเอง  ผูรวมงานและคนรอบขาง   เพื่อใหบุคลากรทางการพยาบาลเหลานีป้ฏิบัติงานได
อยางมีประสิทธิภาพตอไป   
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เอกสารงานวจิัยที่เกีย่วของ 
 

    การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาผลของการจัดโปรแกรมคลายเครียดในพยาบาล  ผูวิจัย
ไดศึกษารวบรวมเอกสาร และงานวจิัยตาง ๆ ที่เกีย่วของตามลําดับ ดังนี ้

    ความเครียดในการทาํงานพยาบาล 
                แนวคิดเกี่ยวกับการจัดโปรแกรมคลายเครียดในการทํางาน 
                งานวิจยัที่เกี่ยวของ 
 

   ความเครียดในการทํางานพยาบาล 
   ความหมายความเครยีด  (STRESS) 
    ความเครียดสามารถเกิดไดทุกแหงทุกเวลาจะเกิดจากสาเหตุภายนอก เชน การยาย

บาน การเปลีย่นงาน ความเจ็บปวย การหยาราง ภาวะวางงาน  ความสัมพนัธกับเพื่อน  ครอบครัว  
หรืออาจจะเกดิจากสาเหตุภายในผูปวยเอง   เชน   ความตองการเรยีนดี ความตองการหายจาก
ความเจ็บปวย ความเครยีดเปนระบบเตือนภัยของรางกายใหเตรียมพรอมทีก่ระตุนสิ่งใดสิ่งหนึง่
ความเครียดทาํใหเกิดการเปลี่ยนแปลงชวีติมีทั้งผลดีและผลเสีย    มผูีอธิบายเกี่ยวกับความเครียด
และการตอบสนองตอความเครียดไว ดังนี ้

    พรรณราย ทรัพยะประภา (2529) กลาววา ความเครียดเปนสภาพความกดดันทาง
อารมณ     ทางความคิด    และทางกายที่มารบกวนความสามารถของบุคคล     ที่จะดําเนนิการ
ตอสภาพแวดลอมตาง ๆ  

    อรุณ  หงษทอง (2530)  กลาววา  ความเครียด คือ ความรูสึกที่รางกายหรือจิตใจไดรับ
ความกระทบกระเทือนจนถงึขั้นทีท่าํใหรางกายแสดงอาการตอบสนองตอตัวกระตุนนั้น  ๆ  
ผลกระทบคือทําใหหวัใจเตนเร็วเกิดความเจ็บปวด เกดิอารมณโกรธ  เกลยีด กลวั เศราโศก เสียใจ 
ตลอดจนตกใจหรือวิตกกงัวล  

    สุจริต  สุวรรณชีพ  (2532)  กลาววา  ความเครียดเปนภาวะของจิตใจเราเองที่ต่ืนตัว
พรอมที่จะเผชญิกับสถานการณ หรือ ความกดดันอยางใดอยางหนึง่อนัไมพงึประสงค   ซึง่เรา 
คาดวาสถานการณ   หรือความกดดนันัน้ ๆ หนกัหนาหรือเกินกวากาํลังความสามารถในยามปกติ
ของเราที่จะแกไขหรือขจัดปดเปาใหหมดสิน้หรือบรรเทาเบาบางลงได  

    ธงชัย  ทวิชาชาติ และคณะ  (2541)  กลาววา ความเครียดเปนภาวะที่บุคคลรูสึกกดดัน 
ไมสบายใจ วุนวายใจ กลวั วิตกกังวล ตลอดจนถูกบีบค้ัน เกิดจากการที่บุคคลรับรูหรือประเมินสิ่งที่
เขามาในประสบการณของตนวาเปนสิง่ทีคุ่กคามจิตใจ หรือกอใหเกดิอันตรายแกรางกาย อันเปน
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ผลใหภาวะสมดุลของรางกายและจิตใจเสียไป ซึ่งทําใหบุคคลมปีฏิกิริยาตอบสนองหลายอยาง 
เปนตนวา การใชกลไกปองกันตนเอง การเปลี่ยนแปลงดานสรีระ ดานพฤตกิรรม ดานความนึกคดิ
และดานอารมณความรูสึก เพื่อทาํใหความรูสึกถูกกดดนัหรือความเครียดเหลานี้คลายลงและกลบั
เขาสูภาวะสมดุลอีกครั้ง   

    ลักษณา  สริวัฒน  (2545)  กลาววา  ความเครียด  คือ  ปฏิกริิยาที่เกิดขึ้นจากการ
สะสมความกดดันตาง ๆ นานาไวในรางกายและจิตใจเปนปริมาณพอสมควร และแสดงออกมา
เปนอาการตึงเครียดใหเหน็ปริมาณความกดดันมากนอยเทาไรจึงจะถงึขั้นแสดงออกมาจนที่
เรียกวาความเครียดนั้นแตกตางกนัไปในแตละบุคคล ซึ่งมีสวนประกอบทางรางกายจิตใจที่เขมแข็ง  
ออนแอตางกนั กรรมพันธุ ส่ิงแวดลอมกม็ีสวนกําหนดดวย  

    จําลอง ดิษยวณิช และ พร้ิมเพรา ดิษยวณิช (2545) กลาววา ความเครียดในทางฟสิกส 
หมายถงึ แรงกด  (pressure or strain)    และแรง (force)     ในความหมายที่เกี่ยวของกับเซลลใน 
รางกาย จะหมายถงึผล (effects) ของปฏิกิริยาทางรางกาย (bodily reaction) ซึง่สรางแรงกดตอ
กลามเนื้อ และความเครียดในระดับสูงที่มอียางสม่ําเสมอจะสงผลกระทบตอบุคคลทัง้ทางรางกาย
และจิตใจ  

    Selye  ( 1956)  บิดาแหงทฤษฎีความเครียดไดกลาววา   ความเครียดเปนภาวะที ่
รางกายและจติใจมีปฎิกิริยาตอบสนองตอส่ิงที่มากระตุนทัง้ภายในและภายนอกรางกาย ซึ่งมา
คุกคามหรือขัดขวางการทาํงาน  การเจรญิเติบโต และความตองการของมนุษย    เปนผลใหมีการ
เปลี่ยนแปลงในรางกายเกี่ยวกับโครงสรางและปฏิกิริยาทางเคมี  เพื่อตอตานการคกุคามนั้น ทาํให
รางกายและจติใจขาดสมดุล  การเปลี่ยนแปลงตาง ๆ ที่เกิดขึ้น ไดแก  ดานรางกาย  ดานอารมณ  
ดานความคิด  ดานพฤติกรรม 

    Roberts  (1978)  กลาววา  ความเครยีด เปนกลุมพฤติกรรมตอบสนองที่เกิดขึ้นเมื่อ 
มีความวิตกกงัวล มีความคบัของใจ  โกรธ  ไมสามารถปรับตัวใหเขากับสถานการณ หรือมีความ
ลําบากในการพิจารณาและตัดสินใจ 

    Luckman and Sorenson  ( 1980)  ไดสรุปความหมายของความเครียดไวดังนี ้
1. หมายถงึ ส่ิงทีม่าคุกคาม  หรือพยายามทีจ่ะทําลายบุคคล 
2. หมายถงึ ส่ิงทีท่ําใหบุคคลประสบความไมพึงพอใจในสิง่ที่เปนความตองการขั้น 

พื้นฐาน 
3. หมายถงึ ส่ิงทีขั่ดขวางพฒันาการทางดานรางกายและจติใจของมนุษย 
4. หมายถงึ ส่ิงทีม่าคุกคามมนษุยทาํใหสภาวะทางรางกายและจิตใจขาดความสมดุล 
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    Farmer , et al.  (1984)  กลาววา  ความเครียดเปนระดับความวิตกกังวลที่บุคคลรับรู 
อันเนื่องมาจากภาวะการณตาง ๆ  ซึง่ในภาวะการณเดียวกนันีจ้ะทาํใหบุคคลมีความเครียด 
แตกตางกนั 
 

เหตุกอความเครียด     (Stressors) 
   

กระบวนการหรือปฎิกิริยาความเครียด  (Stress  reactions) 
เกิดความบีบค้ันในระยะสั้น (Strain) 

 
การปรับตน (adaptation  response  capability) 

 
 ปรับไดดี   ปรับไมไดดี   ปรับไมไดเลย 
 ตรงตามทีห่วงัไว              ทาํไมไดดังหวัง   หมดหวัง 
 ชีวิตสุขสบาย              ชีวิตไมไดสุขสบาย  ชีวิตเปนทุกข 
 มีความพอใจ                ขาดความพอใจ           ปวย , ตาย 
                       

ระยะยาวเกิดความเครียด(Stress) 
 

ภาพประกอบ 1 อธิบายความหมายของความเครียด ความบีบค้ันและการปรับตน  
(Farmer : 1984) 

 
   ความเครียดในการทํางาน 
    การทาํงานเปนปจจยัที่สําคัญตอการดํารงชีวิตของมนุษยในปจจุบัน มนุษยใชเวลาสวน

ใหญของแตละวันในการทํางาน  ความเครียดที่เกิดขึ้นในการทํางานจงึเกิดขึ้น   ยากที่จะหลีกเลีย่ง
ไดสําหรับความเครียดในการทํางานมีผูใหความหมายไวดังนี ้

    Ivancevich and Matteson (1980) กลาววา ความเครียดในงานเปนการตอบสนองที ่
แตกตางกนัของบุคคล  ตอส่ิงแวดลอมทีส่งผลรุนแรงเกินกวาที่รางกายและจิตใจจะทนได 

    Cooper and Williams (1988)  กลาววา  ความเครยีดในงานเปนภาวะทางจิตใจที่เกิด
จากสภาพแวดลอม และความกดดันในการทํางาน  ทาํใหเกิดการเจ็บปวย ทางกายและสุขภาพจิต
ไมดีตามมา 



7 

    Crawford (1993)  กลาววา  ความเครียดในงานเปนสภาพของงานหรือเหตุการณที่
กอใหเกิดความตึงเครียดตอบุคคล  ซึ่งอาจแสดงออกทางรางกาย  จติใจ และพฤตกิรรมตาง ๆ  

    Gibson  (1995)  กลาววา ความเครียดในงานเปนปฏิกิริยาตอบสนองของบคุคลเมื่อ
ตองเผชิญกับแรงกดดันที่เกดิจากสิ่งแวดลอม สถานการณ หรือเหตุการณในการปฏิบัติงานทั้ง
ทางดานการบริหารงาน  ความขัดแยงของบุคลากร เวลา ปริมาณและคุณภาพของงาน ซึ่งสงผล 
โดยตรงตอความรูสึกของบุคคลที่มีตองาน 

    Sullivan and Decker (1997)  กลาววา  ความเครียดในงานเปนปฏิกิริยาตอบสนอง
ของบุคคลตอสภาพแวดลอมจากงานทีม่าคุกคาม 

    สรุปไดวา  ความเครียดจากงาน  หมายถึง  ภาวะที่สุขภาพรางกายและจิตใจขาดความ 
สมดุล  อันเนือ่งมาจากสภาพแวดลอมและปจจัยที่เกี่ยวของกับการทํางานคือ  ปจจยัดานองคกร  
ปจจัยระหวางบุคคลและปจจัยดานบุคคล 

   สาเหตุความเครียดในงาน (Job Stressors) 
    สาเหตุความเครียดในงานอาจแบงไดเปน 2  สวน  ไดแก  สาเหตุความเครียดดาน 

จิตสังคม และ สาเหตุความเครียดดานวัตถุ  ซึง่ในชีวิตจริงในการทํางานมีตัวคนอยูทามกลาง 
เหตุกอความเครียด (มาลิน ีวงศพานชิ : 2542) 

1. สาเหตุความเครียดดานวัตถุ เปนสิ่งที่คนใหความสนใจมานานแลว และมีการ 
ปรับปรุงแกไขกันอยู ไดแก 

   1.1  ส่ิงแวดลอมทางกายภาพ   เชน   ความรอน   ความเยน็   แสง   เสียง   
     ความสัน่สะเทือน  รังสี ฯลฯ 

1.2  เครื่องจักรเครือ่งกล  เปนชนดิใชมือชวย , กึ่งอัตโนมัติ และอัตโนมัติ ฯลฯ 
1.3  ส่ิงแวดลอมทางเคม ี ในรูปของของแข็ง , ของเหลว , กาซ , หมอกควนั ฯลฯ 
1.4  ส่ิงแวดลอมทางชวีภาพ ไดแก เชื้อจุลินทรียตาง ๆ เชน แบคทีเรีย , พยาธ ิ,  

     ไวรัส , เชื้อรา ฯลฯ 
2. สาเหตุความเครียดทางจิต-สังคม ที่พบบอยไดแก 
      2.1  องคกร                                      

      -  มีการเปลี่ยนแปลง   
      -  มีความขัดแยงระหวางบุคคล      
      -  มีความขัดแยงในจุดมุงหมายขององคกร 
      -  มีการตดิตอส่ือสารไมถูก ไมเหมาะสม 



8 

           2.2  การพัฒนางานอาชีพ                    
      -  ขาดโอกาสในการเลือ่นขั้น ข้ึนเงนิเดือน                     
      -  ใหตําแหนงใหมที่เกินกวาระดับความสามารถ 
      -   ตกงาน 
2.3 บทบาท                                         
      -   ความขัดแยงในบทบาท  

         -  ขาดทรพัยากรที่จะเกือ้หนนุใหทํางานไดสําเร็จ  
       -  ขาดอาํนาจที่จะเกื้อหนุนใหทาํงานไดสําเร็จ      
       -  ความไมชัดเจนในบทบาท                             
2.4 ตัวงาน                                            
      -  งานหนกัทั้งปริมาณและคุณภาพ  
      -  งานรับผิดชอบชีวิตและความเปนอยูที่ดีของผูอ่ืน 
      -  งานเบาทั้งปริมาณและคุณภาพ 
2.5  ส่ิงแวดลอมในการทํางาน              
      -  ขาดความสุนทรีย เชน ทํางานกับกลิ่นเหม็น  งานสกปรก  นารังเกียจ ฯลฯ 
      -  มีปญหาสิ่งแวดลอมทางกายภาพ เชน เสยีงดงั   หนวกหู ฯลฯ 

           -  มีปญหาดานเออรโกโนมิคส เชน ทาํงานในที่จํากัด  ฯลฯ 
      -  มีส่ิงคุกคามความปลอดภัย 
2.6  งานระบบกะ           
      -  ตารางการสลับกะที่ไมเหมาะกับจงัหวะชีวิต 
      -  ขาดความสัมพันธที่ดีกับเพื่อนรวมงาน ,  หัวหนางาน 
      -  ขาดบริการอาหารทีเ่หมาะสม   
      -  ขาดบริการทางการแพทย                        
      -  ที่พกัและการเดินทาง     
      -  มีปญหาดานความปลอดภัยในงาน 
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                          เหตุกอความเครียดดานจิต-สังคม 
 

 
 
 

 

                                                          
            ตัวคนทํางาน 
 
 
 
 

เหตุกอความเครียดดานวัตถุ 
   
ภาพประกอบ 2  แสดง  ส่ิงแวดลอมในงาน  :  เหตุกอความเครียดดานจิต - สังคม และดานวัตถ ุ

 
   Ken Addley (1988) ไดกลาวถงึสาเหตขุองความเครยีดในการทํางานวาประกอบดวย

ปจจัย ดังตอไปนี ้
1. บทบาทในองคกรหรือหนวยงาน เชน การขัดแยงหรือสับสนในบทบาท  การรับผิดชอบ

สูง การไมมีสวนรวม การสัง่การวนิิจฉัย นโยบาย เปนตน 
2. ลักษณะงาน เชน งานหนักเกินไป การจํากัดเวลาในการทํางาน เปนตน 
3. ความกาวหนาในหนาทีก่ารงาน เชน การเลื่อนขั้น  การเลือกตําแหนง  รวมทั้งความ

ปลอดภัยในการทํางาน การไดรับการประสานงานและคาํปรึกษาที่ดี 
4. ปจจัยนอกองคกร เชน การประสบปญหาการติดตอประสานงาน เปนตน 

 

บทบาท 

การพัฒนางานอาชีพ

องคกร 

ส่ิงแวดลอม
ทางกายภาพ 

ส่ิงแวดลอม 
เครื่องจักร เครื่องกล 

ส่ิงแวดลอม
ทางเคมี 

ส่ิงแวดลอม
ทางชีวภาพ 

งานระบบกะ 

ส่ิงแวดลอมใน
การทํางาน 

ตัวงาน 
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    และไดกลาวถึงสาเหตุของความเครียดในการทํางานวาเกิดไดหลายปจจัย   ไดแก 
ลักษณะงาน (Job characteristics) สัมพนัธภาพระหวางบุคคล และปจจัยทางบุคคลโดยไดแสดง
ภาพใหเหน็ถึงความสัมพันธระหวางความเครียดกับปจจยัที่กอใหเกิดความเครียดได  
ดังภาพประกอบ 3 
 
   High 
 
 Factor      Moderate 
 
   Low 
    Low     Moderate High 
     Stress 

 
ภาพประกอบ 3 แสดง ความสัมพันธระหวางความเครียดกับปจจัยที่กอใหเกิดความเครียด 

 
    Warshaw (1979) กลาววา สาเหตุของความเครียดที่เกิดขึ้นในการทาํงานสามารถ

แบงเปน 5 ดาน ดังนี ้
1. ลักษณะงานและสภาพแวดลอม ไดแก  ปริมาณงานมากหรือนอยเกนิไป   

สภาพแวดลอมทางกายภาพ เชน ลักษณะของสถานทีท่ํางาน  สารพษิ  สารเคมี  ฝุนละออง  
เปนตน 

2. โครงสรางงาน  ประกอบดวย  ความยากงายของงาน  มาตรฐานการทาํงาน   
กฎระเบียบที่เครงครัด  ความจําเจซ้าํซากของงาน เปนตน 

3. บทบาทของบคุคลในองคการ เปนสาเหตุของความเครียด แบงออกเปน ความ 
สับสนในบทบาท และความขัดแยงในบทบาท 

4. ความสัมพันธระหวางบุคคล  ที่กอใหเกิดความเครียดในการทาํงานนั้นเกิดจากขาด 
โอกาสในการพบปะสังสรรคกับเพื่อนรวมงาน  การมีความรูสึกวาถูกแบงแยกจากการบังคับบัญชา  
นอกจากนี ้     การติดตอกับลูกคาผูมารับบริการและบุคคลอื่นภายนอกองคการก็กอใหเกิด
ความเครียดในการทํางานไดเชนกนั 
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5. การเปลี่ยนแปลงในสถานทีท่ํางาน   เชน   หวัหนาใหม   เพื่อนรวมงานใหม   
การเปลี่ยนแปลงกลุมทํางาน  วธิีการทํางาน ทําใหบุคคลเกิดความเครยีดได  เนื่องจากบุคคลตอง
ปรับตัวเขาการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น เปนตน 

   ความเครียดในงานพยาบาล 
    วิชาชพีพยาบาลเปนวิชาชีพบริการ (Service oriented professional) ตองมีการปฏิบัติ

โดยตรงตอผูมารับบริการสุขภาพ การปฏิบัติการพยาบาลนัน้เปนการปฏิบัติกับ “มนุษย” ผูซึ่งมี
ความเจ็บปวยเปนการมีปฏิสัมพันธระหวางผูใหบริการกับผูมารับบริการ    โดยมุงเนนใหผูมา 
รับบริการสุขภาพดี สามารถดูแลตนเอง ครอบครัวและชุมชนตอไป  ดังนัน้ลักษณะของการบริการ
พยาบาลจงึคลายกับลักษณะของบริการทั่ว ๆ ไป   คือ     ไมมีตัวตน     ไมแนนอน    แบงแยกไมได  
ไมสามารถเกบ็ไวได    (Kotler and Malrens : 1999)      ลักษณะงานของพยาบาลจึงกอใหเกิด
ความเครียดไดงาย ซึ่งความเครียดที่เกิดขึ้นอาจเกิดจากปจจัยหลาย ๆ ดาน ดังนัน้จากการทบทวน
เอกสารที่เกี่ยวของ         จะเห็นไดวามีความคลายคลงึกันจงึขอแบงสาเหตุของความเครียดในการ
ปฏิบัติงานของพยาบาลได   2  สาเหต ุ คือ  (Harris : 1989)   

1. สาเหตุภายในตัวบุคคล (Endogenous Stressors)   ไดแก     ส่ิงที่เกดิขึ้นภายใน 
ตัวบุคคล เปนประสบการณหรือความรูสึกตาง ๆ ของพยาบาล   ซึ่งความรูสึกเหลานี้จะทาํให
พยาบาลมีความรูสึกตอตนเองในดานลบ  เชน 
       1.1   บทบาทในการปฏิบัติทางการพยาบาลเกีย่วของกับบทบาททีถู่กกาํหนด และการ
รับรูบทบาทของตนเอง  ทําใหเกิดผลกระทบ โดยมสีาเหตุมาจากปจจัยตาง ๆ   ทีท่ําใหเกิด
ความเครียดในการทํางาน  ซึ่งอธิบายไดดังนี ้  (Scully : 1980,  Hingley : 1986, Hardy and 
Hardy : 1988,  Ivancevich and Matteson : 1990) 
   1.1.1    เครียดในบทบาทคอืปญหาเกีย่วกับการปฏิบัติบทบาทของบคุคลสามารถ 
   แบงไดหลายประเภท ดังนี ้

- ความคลุมเครอืในบทบาท เกิดจากบทบาทที่สังคมคาดหวงัไมมีความ 
ชัดเจน ไมมขีอตกลงที่ชัดเจน   พอทีจ่ะเปนแนวทางในการปฏิบัติ
สําหรับผูแสดงบทบาท   สาเหตุอาจเกิดจากการรับบทบาทใหม  การ
เปลี่ยนแปลงบทบาทหนึง่ไปสูอีกบทบาทหนึง่  ผูปฏิบัติยังไมทราบ
ความคาดหวงัที่มีตอบทบาท หรือไมมีขอบเขตของบทบาทที่ชัดเจนให
ผูปฏิบัติบทบาทเลือกปฏิบัติบทบาทอะไร  เมื่อไร  เปนตน    
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- ความขัดแยงในบทบาท  เปนสถานการณที่คาดหวังในบทบาทเฉพาะ
หลาย ๆ อยางและคานกนัเองในตัว  ทําใหผูที่อยูในบทบาทเกิดความ 

       ขัดแยง    ไมอาจปฏิบัติบทบาทใหเปนตามความคาดหวังได ซึ่งม ี   2  
        ลักษณะ    คือ      ความขัดแยงระหวางบทบาท เกิดจากการที่บุคคล 
                                          คนเดียวกันจาํเปนตองปฏิบัติบทบาทหลายบทบาทไปพรอมกัน  เชน  
                                          พยาบาลตองดูแลผูปวย  เปนภรรยาของสามี  และขณะเดียวกนัตอง 
                                          ดูแลลูกที่ปวย  และความขัดแยงในบทบาทเดียวกันเปนความ 
                                          ขัดแยงระหวางคานยิมของบุคคลนั้นกับคานิยมของบุคคลอ่ืนเกี่ยวกบั 
                                          บทบาทเดียวกัน 
      -   ความไมสอดคลองในบทบาท   เกิดเนื่องจากความคาดหวังของสังคม 
        หรือบุคคลนั้นตอบทบาทเฉพาะนัน้    ไมเปนไปตามการรับรู   ทัศนคติ  
                                         คานิยม   และอัตมโนทัศนของผูแสดงบทบาท    เชน     พยาบาลไดรับ 
                                         มอบหมายใหทําหนาที่ดานโภชนาการ ในขณะที่พยาบาลมีทักษะและ 
                                         ทัศนคติที่จะดูแลผูปวยมากกวา 

- ความคาดหวงัในบทบาทมากเกินไป  ผูปฏิบัติบทบาทมีความสามารถ 
ปฏิบัติบทบาทในระดับหนึง่ที่เหมาะสมแลว  แตถูกคาดหวงัจากสังคม
ใหปฏิบัติบทบาทมากเกินกวาที่จะปฏิบัติใหเปนทีพ่ึงพอใจใน
ระยะเวลาที่จาํกัด เชน พยาบาลทีห่องฉกุเฉิน 

- ความคาดหวงัในบทบาทนอยเกินไป เกิดกรณีตรงกนัขามกนัมาก
เกินไปสังคมไมใหความสําคัญ    หรือคาดหวงันอยกวาความสามารถ
ของ 

    ผูปฏิบัติบทบาท 
- ความสามารถเกินบทบาท    ผูแสดงบทบาทมีความรู    ทักษะ  และ 

แรงจูงใจมากกวาที่คุณสมบติัที่สังคมคาดหวงั   เชน   ผูชํานาญการ 
เฉพาะสาขาพยาบาล  แตตองมาปฏิบัติงานพยาบาลทัว่ไป 

- ความสามารถนอยกวาบทบาท  ผูปฏิบัติบทบาทขาดสิ่งจําเปนที่จะทาํ 
       ใหเกิดความสําเร็จ  ไดแก   ขาดความรู    ความตั้งใจ   และทกัษะหรือ 
      มทีักษะไมเพียงพอ 
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1.1.2    ไมพงึพอใจในบทบาท    เปนความรูสึกคับของใจ    ความตึงเครียด   
            วิตกกงัวล  ไมพอใจ  ไมสบายใจ  กลัวและหวัน่ไหว ซึ่งอาจมีผลถึงบุคคล 

อ่ืนที่เกี่ยวของดวย 
1.1.3   ความลมเหลวในบทบาท เปนผลทีต่ามมาจากความเครียด และความไม  
           พึงพอใจในบทบาท  จนทาํใหบุคคลไมสามารถปฏิบัติตามบทบาทที่มีได 
           เชน  การลาออก  การหยารางของคูสามี ภรรยา 

      1.2   ความคาดหวงัตอตนเองที่ไมเปนจริง (unrealistic self-expectations) เปนภาวะ 
ที่พยาบาลไมสามารถใหการดูแลผูปวยใหมีคุณภาพตามที่ตนเองไดคาดหวงัไว และปฏิบัติงาน
รวมกับบุคลากรที่มีความรูความสามารถไมเพียงพอ 
       1.3  การสูญเสียสิ่งที่รัก 

 2.  สาเหตุภายนอกตัวบุคคล (Exogenous Stressors) ไดแก  สภาพแวดลอมในการ
ทํางานทีม่ีความสัมพันธ  หรือสงผลกระทบตอสัมพันธภาพระหวางพยาบาลกับผูปวย     ผูรวมงาน  
ผูบังคับบัญชาและครอบครัว          ซึ่งจะแสดงออกมาในรูปของการไมสามารถทําหนาที่ไดอยางม ี
ประสิทธิภาพไมสามารถปรับตัวไดตอส่ิงกระตุนหรือการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในการทํางานไดแก  
(Riding and Wheeler : 1995,  Sullivan and Decker : 1997,  Scully : 1980 ,  Gray-Toft and 
Anderson : 1981) 

      2.1  การดแูลผูปวย (patient care) ไดแก ผูปวยที่มีอาการเจ็บปวยรุนแรง การดูแล 
ผูปวยในระยะสุดทายและการเผชิญกับความตายและภาวะใกลตายของผูปวย 

      2.2  ปริมาณงานที่มากเกินไปและความกดดันดานเวลา (work overload and time  
pressure) เกิดจากปริมาณงานทีม่ากเกินไป  ไมมีเวลาเพียงพอที่จะทาํงานใหเสร็จสมบูรณ  วัสดุ
อุปกรณและทรัพยากรไมเพยีงพอที่จะทํางานไดดี  งบประมาณไมเอือ้อํานวยตองานทีท่ํา  ไมมี
เวลาที่จะใหกบัผูปวยในแตละคน   ภาวะขาดแคลนบุคลากร   งานเอกสารที่มมีากเกินไป    การลด 
คาใชจายที่เกีย่วกับงานมาตรฐานที่สูง ๆ   ความพยายามขององคการที่จะบรรลุมาตรฐานขั้นต่ํา 
ที่ต้ังไว  ความรับผิดชอบในการดูแลผูปวย   จํานวนของผูปวยที่ตองดูแลมีจํานวนมาก 

      2.3  สัมพนัธภาพระหวางบุคลากรที่ไมดี   (poor relationship with staff)      เกิดจาก 
บรรยากาศไมมีความเปนมติรระหวางผูรวมงาน   ขาดการสนับสนุนจากเพื่อนรวมงาน   ขาดความ 
ชัดเจนในการกําหนดหนาทีค่วามรับผิดชอบ    โครงสรางขององคการไมดี      บุคลากรไมไดรับการ 
จูงใจหรือไมไดรับความสนใจ  และขาดการยอมรับในความพยายามหรือการเสียสละในการทํางาน 
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2.4 แรงกดดันจากผูปวย (pressure from patients)    เกิดจากผูปวยทาํใหเกิดความ 

ไมพอใจ เชน ผูปวยดื้อร้ัน ผูปวยแตละบุคคลมีความตองการมากเกินความจาํเปน ความกาวราว
ของญาติ พฤติกรรมที่ไมสุภาพหรือความทะลึ่งของผูปวย ความกดดนัจากญาติผูปวย และความ
กดดันจากการรักษาของแพทย และผูรวมงานวิชาชีพอืน่ 

      2.5  ปญหาองคการและการจัดการ (organizational and management problems)  
เกิดจากการไดปฏิบัติงานในแผนกอืน่เมือ่บุคลากรไมเพียงพอ ขาดการสนับสนุนจาก
ผูบังคับบัญชา การดูแลและซอมแซมอาคาร สถานทีท่ํางานไมคอยดี มีทัศนคติและพฤติกรรมที่ดี
ตอวิชาชพีอื่นๆ มากกวาวิชาชีพพยาบาล ขาดการมีสวนรวมในการวางแผนในการดําเนนิงาน และ
การจํากัดของการลาพักผอนประจําป 

       2.6  ประเด็นเกี่ยวกับงานอาชีพ (career issues)  เกิดจากเงินเดือนไมเพยีงพอ   การ 
เปลี่ยนแปลงในองคกรการดูแลสุขภาพ  สถานะทางวิชาชีพการพยาบาลอยูในระดับตํ่า  การไมได
รับโอกาสในการศึกษาตอ  และความกาวหนาในงานอาชพี 

    จากทีก่ลาวมาทัง้หมดขางตน จะเหน็ไดวา ความเครียดในงานพยาบาลนั้นเกิดจาก
หลายสาเหตุดวยกนัแตกตางกันไป  เนื่องจากงานพยาบาลเปนงานบริการที่ตองมีความรับผิดชอบ
สูง อาจสงผลใหเกิดความเหนื่อยหนาย    ความไมพอใจในบทบาท   ความสามารถในการ
ปฏิบัติงานลดลง     ปฏิบัติงานไมสําเร็จตามที่ตนเองและองคกรคาดหวัง    มีผลตอประสิทธิภาพ
และ 
ประสิทธิผลขององคกรทาํใหเกิดความลมเหลวในการปฏิบัติงาน  นําไปสูการขาดงาน  การ 
โอนยาย  การลาออก ในที่สุด 

    ปฏิกิรยิาตอบสนองของรางกายตอความเครียด 
      มนุษยเราทุกคนจะมีกลไกของรางกายทีท่ําใหเกิดการตื่นตัว เพื่อจัดการกับการทาทาย

เปนปฏิกิริยาในรางกายที่เปนอัตโนมัติ   ปฏิกิริยานี้เปนการเปลี่ยนแปลงทางชีวเคมหีรือทาง
กายภาพทีซ่ับซอนเกีย่วของกับสมอง     ระบบประสาทและฮอรโมนหลายประเภท เมื่อบุคคลรับรู
วาม ี
ส่ิงคุกคามหรอืสภาพแวดลอมที่กอใหเกิดความเครียดกจ็ะสงผลตอเนือ่งไปทั้งระบบ รวมทั้งระบบ
ประสาทรับความรูสึกและระบบประสาทควบคุมการเคลือ่นไหวจะถูกกระตุนสงผานไปยังสมอง
สวนที่เรียกวา ระบบเรติคิวลารแอคติเวทติง (reticular activating system)  ซึ่งมหีนาที่เลือกและ
จัดสรรสิ่งกระตุนตาง ๆ แลวสงไปยงัระบบลิมบิค (lymbic system)  ทาํหนาที่เกีย่วกับการควบคุม
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อารมณ  โดยลิมบิคในสวนไฮโปธาลามัส (hypothalamus)  มีหนาที่สําคัญเกี่ยวกับการทาํงานของ
ระบบประสาทอัตโนมัติและระบบตอมไรทอจะสงขอมูลไปยังสมองสวนคอรเทก็ซ (brain cortex)  
เพื่อทาํการแปลผลของสิ่งคุกคามที่สงผานเขาไป  และจะมีการตอบสนองทั้งของระบบประสาท
สวนกลางและระบบประสาทอัตโนมัติ (central and autonomic nervuos system)    โดย 
ไฮโปธาลามัส  ซึง่เปนศูนยทีม่ีไยประสาทเชื่อมโยงเพื่อการสื่อขาวสารและประสานสมัพนัธกับ
ระบบลิมบิคและกระตุนกลุมเซลลในสมองจะทําการผลติสารเคมี (corticotropic releasing 
factors :  CRF)  สงไปยงัตอมใตสมองสวนหนา (anterior pituitary gland)  ใหหลั่งฮอรโมน 
อะดรีโนคอรติโคโทรปค (adrenocorticotropic hormone:ACTH)  เพือ่ใหหลัง่ฮอรโมนอะดรีนาลนี 
(adrenaline)  ออกมาทาํงานรวมกนักับระบบประสาทอัตโนมัติ (autonomic nervous system)   
โดยจะกระตุนระบบซิมพาเธติก (sympathetic nervous system)  ใหหลัง่ฮอรโมนแคทีโคลามนี 
(catecholamines hormone)  อันประกอบดวย  อิพิเนฟริน (epinephrine) และนอรอิพิเนฟริน 
(norepinephrine) ซึ่งเปนฮอรโมนทีช่วยในการตอบสนองของระบบชีวิตในภาวะฉุกเฉนิที่ตอง
เผชิญคือ ตกใจ (fright) สู (fight) และหน ี(flight) ไดทนัทวงทีซึง่จะสงผลในทางเรงการทํางานของ
ระบบตาง ๆ ในรางกายทาํใหมีการเปลี่ยนแปลงที่แสดงอาการออกมา เชน หลอดเลอืดหดตัวทาํให
ความดันโลหติเพิ่มสูงขึน้ หวัใจเตนเร็วและแรงขึ้นเพื่อใหเลือดในเสนเลือดฝอยนอยลงทาํใหผิวหนงั
เย็นซีด  อัตราและความลึกของการหายใจเพิ่มข้ึนเพื่อเพิ่มปริมาณออกซิเจนในกระแสเลือด  อัตรา
การเผาผลาญสารอาหารเพิม่ข้ึน    กลามเนื้อทุกสวนเกรง็ขึ้นเพื่อเตรียมพรอมตอสูหรือจัดการกับ 
ส่ิงคุกคามนั้น ๆ 

    ขณะเดียวกนัตอมใตสมองสวนหนาจะหลั่งฮอรโมน 2 ชนิด คือฮอรโมนโกนาโดโทรปค 
(gonadotropic)  และฮอรโมนธัยโรโทรปค (thyrotropic)  โดย  gonadotropic hormone จะมีผล
ตอเซลลของตับออนใหหลั่ง glucagon  ซึง่มีผลตอกระบวนการสลายตัวของไขมนัและน้าํตาลใน
ตับ กลามเนือ้และอะดิโพสทิชชู (adipose tissue)  ซึ่งเปนการเตรียมตัวของรางกายเพื่อเผชิญ
ภาวะเครียด 

   สวนฮอรโมนธัยโรโทรปค(thyrotropic) จะกระตุนตอมธัยรอยดใหหลั่งฮอรโมนธยัร็อกซิน 
(thyroxin hormone)  ซึ่งทําใหอัตราการเผาผลาญสารอาหารในรางกายเพิม่ข้ึน      การหายใจเรว็
และตื้น และปริมาณเลือดทีอ่อกจากหัวใจ (cardiac output)  เพิ่มข้ึน    นอกจากนัน้ยังทาํใหอัตรา
การดูดซึมของสารอาหารและการหลัง่ของน้ํายอยนอยลงซึ่งมีผลใหน้ําหนกัของบุคคลลดลงดวย  
ซึ่งปฏิกิริยาที่เกิดขึ้นนอกจากสงผลใหมีการเปลี่ยนแปลงทางรางกายแลวยังสงผลใหมีการ 
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เปลี่ยนแปลงทางจิตใจและพฤติกรรม  โดยทําใหบุคคลมีภาวะตืน่ตัว (alertness)  เพิ่มข้ึน  มีความ
วิตกกังวล (anxiety)  สูงขึ้น  การใชกลไกการปรับตัวและกลไกทางจิตไมมีประสิทธิภาพหรือม ี
พฤติกรรมการปรับตัวไมเหมาะสม เปนตน 

   นอกจากนี ้ACTH  จะกระตุนตอมหมวกไตชั้นนอกใหหลั่งฮอรโมนพวกกลูโคคอรติคอยด 
(glucocorticoids)  คอรติซอล (cortisol) และคอรติโซน (cortisone)  ซึ่งจะมีผลตอระบบภูมิคุมกัน
ของรางกาย  โดยฮอรโมนเหลานี้จะไปกดการทาํงานของทีเซลล (T-cell)  และธยัมสั (thymus)   
ทําใหจํานวนเม็ดเลือดขาว (leukocytes) และอิโอซิโนฟลส (eosinophils)  ลดลง    การทาํหนาที่
ตานการอักเสบของรางกายจึงลดลง  ตอมน้ําเหลือง (lymph nodes)  โตขึ้นและมีระบบการทํางาน
ที่ผิดปกติ       และตอมหมวกไตชั้นนอกมผีลตอการหลั่งฮอรโมนมิเนอรัลโลคอรติคอยด 
(mineralocorticoids)  ซึง่เปนฮอรโมนทีม่ีผลตอเกลือแร (minerals)  ของรางกายโดยเฉพาะพวก 
โซเดี่ยมและโปตัสเซี่ยม       จะมีผลสงเสรมิใหมีการสะสมของโซเดี่ยมและมีการขับออกของ 
โปตัสเซี่ยมสงผลใหขาดภาวะสมดุลของน้าํและเกลือแรในรางกาย  ประกอบกับมีการสูญเสีย 
การทาํงานและการผลิตฮอรโมนของตอมหมวกไต     ถาบุคคลเผชิญกับความเครียดอยางตอเนื่อง 
ก็จะสงผลใหระบบการทํางานของหวัใจและไตลมเหลวนาํไปสูการเสียชีวิตได    สวนการ 
เปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจและพฤติกรรมบุคคลจะมีการใชกลไกการปรับตัวและการปองกนัทาง
จิตมากเกินปกติ  บุคลิกภาพและความคิดแตกแยก  มหีูแวว  ภาพหลอน  มีพฤติกรรมกาวราว 
รุนแรงหรือมีภาวะสับสนจนไมสามารถควบคุมตัวเองได  (ละออ  หุตางกูร : 2534 , Selye : 1956 , 
Taylor : 1999) 

   ผลลัพธของความเครียดจากการทาํงาน 
    ความเครียดจากงานเปนภาวการณหนึง่ที่เกิดขึ้นในการดําเนนิชีวิตของมนุษยทีเ่ราตอง

เผชิญอยางไมอาจหลกีเลี่ยงได     ความเครียดจากการทํางานทาํใหเกิดผลลัพธ  4  ดาน  ดังนี้  
(มาลินี  วงศพานิช : 2542, Ivancevich and Matteson  : 1990, Cooper and Straw  : 1993, 
Robbins : 2000) 

    1.  ผลตอความรูสึกและการรับรู   
    2.  ผลตอสุขภาพ   
    3.  ผลตอพฤติกรรม 
    4.  ผลตอองคกร 
    ดังมีรายละเอียดดังนี ้

1. ผลตอความรูสึกและการรับรู  (ทางจิตใจ) ความเครียดในการทํางานสามารถทําให 



17 

เกิดความไมพงึพอใจในงาน ความเครียดสงผลทางจิตใจโดยแสดงออกในรูปแบบของความรูสึก 
ถูกกดดัน  ความวิตกกงัวล  ความรูสึกผดิเกิดความละอาย   ความกาวราว   อารมณหงุดหงิด  
โมโหงาย    ความไมยินดียนิราย   ความนับถือตนเองนอยลง   ความเบื่อหนาย   ความรูสึกอางวาง
เปลาเปลี่ยว    ความซึมเศรา   ความหวาดผวาเหมือนเปนโรคประสาท    ความออนเปลี้ยเพลียแรง
ความรูสึกหมดหวัง      ตัดสินใจไมได  และขาดสมาธ ิ     ข้ีลืมบอย ๆ   รูสึกไวตอการถกู
วิพากษวิจารณ     จิตใจหดหู  ไมสดใส เปนตน 

2. ผลตอสุขภาพ (ทางดานรางกาย) ผลของความเครียดทาํใหเกิดปฏิกิริยาตอบสนอง 
ทางดานรางกาย     โดยมากอาการเครียดจะแสดงออกทางรางกาย   จากลักษณะดังกลาว  ทาํให
การศึกษาผลของความเครยีด     สวนใหญดําเนนิการโดยผูมีความชาํนาญดานสุขภาพ  มีการวจิัย
พบวา ความเครียดสามารถที่จะเปลีย่นแปลงการทํางานของระบบเมตาบอลิซึมในรางกายได  ทาํ
ใหอัตราการเตนของหวัใจและอัตราการหายใจเร็วขึ้น ความดันโลหิตเพิม่สูงขึ้น ปวดศีรษะไมแกรน    
และนําไปสูการเกิดโรคหัวใจหลอดเลือด   หายใจเร็ว  ปากและคอแหง  มือส่ัน  มีอาการตงึของ
กลามเนื้อ  อาหารไมยอย    ทองเสีย    ทองผูก    หายใจไมสะดวก    อาการหืดหอบ   ขาดระดู   
เปนโรคประสาท   ปวดหนาอกและหลงั ละเมอ  นอนไมหลับ   จิตใจผิดปรกติ    โรคเบาหวาน    
เปนลม  วงิเวยีน  หนามืด    ผิวหนงัเปนผืน่   เปนแผล   หมดความสนใจทางเพศ   ออนเพลีย เปน
ตน 

    3.   ผลตอพฤติกรรม  เมือ่บุคคลเกิดความเครียดจะมีพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงผลของ 
ความเครียดทาํใหเกิดปฏิกิริยาตอบสนองทางพฤติกรรมในลักษณะตาง ๆ เชน  มีความกังวลใจ  
เขาใจอะไรยาก   ไมสามารถปรับตัวได   ทอแท   หมดหวงั   การตัดสินใจไมดี   ไมมีความคิด 
สรางสรรค ไมสนใจสิ่งแวดลอมไดแกทางพฤติกรรม การบริโภคเปลี่ยนแปลงกินอาหารจุ กินบอย
หรือไมอยากอาหาร สูบบุหร่ีและดื่มสุรามากขึ้น  พูดเร็ว  และนอนหลบัยาก  เกิดอุบัติเหตุไดงาย     
หัวเราะแบบไมเหมาะสม   อยูไมสุข  ไมสงบ  ส่ัน   อารมณระเบิด ต่ืนเตน  มีพฤติกรรมรุนแรง    
พูดจาตะกกุตะกักเมื่อบุคคลมีความเครียดจากการทํางานจะเกิดพฤติกรรม คือ ความสามารถใน
การทาํงานลดลง  ผลงานไมดี  ขาดงาน และการเปลี่ยนที่ทาํงานบอย  

    4.   ผลตอองคกร (ดานการทํางาน)  ความเครียดในการทาํงาน เปนสิ่งที่หลกีเลี่ยงไมได
ในชีวิตการทาํงานทกุวนั ผลของความเครยีดในดานพฤติกรรมการทาํงาน   คือ    ความพึงพอใจใน
งานลดนอยลง      ทํางานในหนาที่และความรับผิดชอบนอยลง     พลังในการทาํงานลดนอยลง 
มีปญหาในการเขากับบุคคลอื่น     ลังเลไมกลาตัดสินใจ     ความคิดสรางสรรคลดนอยลง 
การขาดงาน อัตราการออกจากงานสูง    ขวัญกําลังใจไมดี       ความสัมพันธในองคกรไมดี 
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มีการตอตานการทาํงาน    ผลผลิตต่ํา     อุบัติเหตุเกดิมาก 
    จากการศึกษาสรุปไดวาผลลัพธการเกิดความเครียดจากงานสงผลกระทบตอตนเอง

และเพื่อนรวมงานในดานความรูสึกและการรับรู    สุขภาพ    พฤติกรรมและองคกรในที่สุด   
   ระดับความเครียด 
    ความเครียดในแตละบุคคลจะแตกตางกันแมอยูในสภาวการณเดียวกันหรือมีสาเหตุ

เดียวกนัและจะมีระดับความรุนแรงไมเทากัน  เนื่องจากความแตกตางกนัในแตละบุคคล  จึงแบง
ระดับความเครียดออกเปน  4  ระดับ ดังนี ้  (สมิต  อาชวนิจกุล :  2541,  สุวฒัน  มหัตนิรันดรกุล : 
2545) 

    ระดับที ่ 1   ความเครียด  ในระดับตํ่า (mild stress) หมายถงึ ความเครียดขนาดนอย ๆ 
และหายไปในระยะเวลาอันสั้น  เปนความเครียดที่เกิดขึ้นในชวีิตประจาํวนั  ความเครียดในระดับนี้
ไมคุกคามตอการดําเนินชวีติ    บุคคลมีการปรับตัวอยางอัตโนมัติเปนการปรับตัวดวยความเคยชิน
และตองการพลังงานเพียงเลก็นอย จะเพิ่มความสามารถในการทํางานไดสูงยิ่งขึ้น และสราง
ความสุขใจใหกับมนษุยจากความสาํเร็จทีไ่ดรับ   เชน  การศึกษา  การปรับตัวตอสถานการณ
ทางดานเศรษฐกิจ การปรับตัวตอสภาวะแวดลอมที่เปลี่ยนไปเปนตน ในระดับนี้บุคคลจะปรับตัว
ตอบสนองอยางไดผลดี 

    ระดับที ่  2  ความเครียด  ในระดับปานกลาง  (moderate stress)  หมายถงึ เปน
ความเครียดทีเ่กิดขึ้นในชวีิตประจําวนัเนื่องจากมีส่ิงมาคกุคามหรือพบเหตุการณสําคญั ๆ ในสังคม 
บุคคลจะมีปฏิกิริยาตอบสนอง  อาจแสดงออกมาในลกัษณะความวิตกกังวล  ความรูสึกผิด    
ความกลวั หรือมีความอาย เปนตน  ถือวาอยูในเกณฑปกติทั่ว ๆ ไปไมรุนแรงจนกอใหเกิดอันตราย
แกรางกาย  เปนระดับความเครียดที่ทาํใหบุคคลเกิดความกระตือรือรน   

    ระดับ  3   ความเครียด  ในระดับสูง  (high stress)  ความเครียดในระดับนี้บุคคลไดรับ
เหตุการณที่กอใหเกิดความเครียดสูง  ไมสามารถปรับตัวใหลดความเครียดลงไดในเวลาอันสัน้  
ถือวาอยูในเขตอันตราย  หากไมไดรับการบรรเทาจะนาํไปสูความเครียดเรื้อรัง เกดิโรคตาง ๆ ใน
ภายหลงัได   อาจมีผลกระทบกระเทือนตอพฤติกรรม และอาจนาํไปสูการกระทําในลักษณะทีท่าํ
อะไรซ้ํา ๆ บอย ๆ  ไดแก การรับประทานไดมากกวาปกติ  นอนไมหลบั  หรือติดเหลาติดยา เปนตน  
อาจทาํใหเกิดพฤติกรรมกาวราวรุนแรง หรือซึมเศราหรือถึงกับวิกลจริต ไมรับรูความเปนจริง   
ไมสามารถควบคุมตนเองได 

    ระดับ  4   ความเครียด  ในระดับรุนแรง  (severe stress)    เปนความเครียดระดับสูงที่
ดําเนนิติดตอกันมาอยางตอเนื่อง  จนทําใหบุคคลอาจมีความลมเหลวในการปรบัตัวจนเกิดความ
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เบื่อหนาย  ทอแท  หมดแรง  ควบคุมตัวเองไมได   ทาํใหเกิดโรคทางกายไดหลายโรค  หรืออาจทาํ
ใหแกเร็วและอายุส้ันไดอีกดวย 
 
 

   การประเมนิความเครียด 
       การประเมนิความเครียดแบงออกเปน  3  วิธ ี ดังนี ้  (Wheeler: 1998,  Tim : 1998) 

    1. การประเมินทางดานรางกาย  (physiological measures)  เชน  การวัดระดับ
ฮอรโมนคลอติโคสเตอรอยด  อะดรีนารนิ และนอรอะดรีนาริน,     การวดัอัตราการเตนของหวัใจ,  
การวัดความตงึตัวของกลามเนื้อ  เปนตน  การประเมนิความเครียดดวยวิธนีีพ้บนอยมากเพราะ
เปนวธิีการที่ยุงยาก  ซับซอน  ส้ินเปลืองคาใชจายตองใชเครื่องมือและผูประเมินตองมีความ
ชํานาญมาก 

    2.  การรายงานดวยตนเอง  (self report)     โดยการใชแบบสอบถามที่เกีย่วกับการ 
ตอบสนองตอการรับรูส่ิงทีก่อใหเกิดความเครียดในการทํางาน  วธินีี้เปนวิธกีารทีใ่ชในการศึกษา
วิจัยในพยาบาลมากที่สุด เพราะ ไมตองใชเครื่องมือ  ไมระบุชื่อทาํใหผูตอบเต็มใจ  ใชงาย  สะดวก
ไมส้ินเปลืองเวลา ประหยัดคาใชจาย  สามารถใชศึกษาในกลุมตัวอยางที่มจีํานวนมาก ๆ   แตก็มี
ขอเสียในกรณทีี่ผูตอบแบบสอบถามตอบคาํถามไมตรงกบัความจรงิที่เกิดขึ้น กลวัการถูกประเมนิ
หรือลืมเหตุการณที่ผานไปแลว 

    3.  การสังเกตพฤติกรรม  (behavior observation)  สามารถประเมินไดทัง้ทางตรงและ
ทางออม      โดยการสังเกตพฤติกรรมทางตรง   ไดแก      การสงัเกตพฤติกรรมเมื่อบุคคลเผชิญกับ
สถานการณทีก่อใหเกิดความเครียด  เชน  อาการสัน่ของกลามเนื้อ  กระวนกระวาย  เหงื่อออก
มากกวาปกติ  เปนตน     และการสังเกตพฤติกรรมทางออมจากพฤติกรรมในการปฏบัิติงาน    เชน  
การลาปวย  การขาดงาน  การยายงาน  การลาออก  จํานวนอุบัติเหตจุากการทาํงาน เปนตน 

    จากการศึกษาการประเมนิความเครียดสรุปไดวา  สามารถประเมินความเครียดไดทั้ง 
การประเมนิทางดานรางกาย    การรายงานดวยตนเอง    การสังเกตพฤติกรรม   สําหรับการศึกษา
ในครั้งนี้ผูวิจัยเลือกการประเมินความเครียดแบบการรายงานดวยตนเองเกี่ยวกับความไวตอ
ความเครียด  แหลงของความเครียด  อาการของความเครียด  โดยใชแบบสอบถามของแบบวัด
ความเครียดสวนปรุง  กรมสขุภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข  (สุวัฒน  มหัตนิรันดรกุล : 2545)และ
สภาพการทํางานหรือความเครียดจากงาน   โดยใชแบบสอบถามการสํารวจสภาพการทาํงานของ
คนไทย   (พิชญา  ตันติเศรณี : 2547)  โดยจะกลาวรายละเอียดในบทตอไป  
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 การจัดการกับความเครียด 
    คนเราทกุคนมีความเครียดและตองเผชิญกับสถานการณที่มีความเครียดอยูเปน 

ระยะ ๆ    ถาคนเราหลกีหนคีวามเครียดโดยสิ้นเชงิชีวิตก็ไมสามารถดํารงอยูได อยางไรก็ตาม 
ถามีความเครยีดเกิดขึ้นบอยและมากเกนิไปก็ยอมมีผลเสียตอสุขภาพทั้งทางรางกายและจิตใจ   
จึงเปนหนาที่ของคนเราที่จะตองหาทางจัดการกับความเครียด  จึงไดจําแนกกลยทุธในการจัดการ 
(coping strategies) ออกเปน 2 วิธทีี่สําคญั ไดแก  (สมจิต  หนุเจริญกุล : 2536,  Selye : 1993) 

    1.  วธิีจัดการโดยมุงที่ปญหา (Problem-focused coping)    เปนวิธีทีม่อง และประเมิน 
สถานการณทีก่อใหเกิดความเครียดโดยตรง พิจารณาดวูาอะไรเปนสาเหตุของปญหาและพยายาม
หาทางแกไข  ทําใหดีที่สุดเทาที่จะทาํได 

    2.  วิธจีัดการโดยมุงที่อารมณ  (Emotion-focused coping)   คือ     การทําใจเปนการ
เผชิญหนาและการยอมรับเหตุการณทีเ่กดิขึ้น  ส่ิงใดพอแกไขไดก็ทําไปถึงแมจะมีความไมสบายใจ
บาง  แตก็สามารถอยูกบัส่ิงทีท่ําใหเกิดความเครียดได โดยมีความสุขตามสมควร  เปนวธิีที่คนเรา
ยอมรับความเครียด 

    ทัง้สองวิธนีี ้ วธิีแรกเปนวธิีที่ไดผลกวาวธิีอ่ืน    ถงึแมบางครั้งคอนขางจะทาํไดยาก 
อยางไรก็ตามสถานการณทีก่อใหเกิดความเครียด คนสวนมากใชทั้งสองวิธ ี คือ วิธจีัดการโดยมุงที่
ปญหา  และวิธีจัดการโดยมุงที่อารมณ  นอกจากสองวธิีดังกลาวแลว  บางคนอาจใชวิธีการอื่น ๆ 
เพื่อจัดการกบัความเครียด ไดแก  การสนบัสนุนทางสังคม  การแสวงหาสารนิเทศ เปนตน 
 

    เนื่องจากความเครียดมีสาเหตุมากมาย  ดังนัน้ในชวีติประจําวนับคุคลไมอาจหลีกเลี่ยง
ความเครียดได        แตควรเปนการเผชิญกับความเครียดและปรับตัวใหเหมาะสมโดยไมกอใหเกิด 
ผลเสียตามมา 

    ส่ิงสาํคัญประการหนึ่ง    คือ  การที่ตนเองตองสามารถทราบถึงความเครียดที่เกิดขึ้นกับ 
ตนเอง โดยตองรูวาตนเองกําลังเครียดหรือไม  สังเกตจากอาการเครียด  ยอมรับส่ิงที่เกิดขึ้นในชีวติ
และพรอมที่จะปรับปรุงตนเองศึกษาเรียนรูวิธีจัดการความเครียดโดยปรับใชใหเหมาะสมกับตนเอง 

    วธิีจัดการกบัความเครียด ประกอบดวย  (ไพฑูรย  สมทุรสินธุ : 2542) 
    1.  การดูแลสุขภาพรางกายใหแข็งแรง  ซึ่งชวยใหสุขภาพจิตดีข้ึน  ไดแก  การบริโภค

อาหารที่มีคุณคาตอรางกาย    ออกกําลังกายหรือเลนกฬีาสม่ําเสมอ      โดยเลือกใหเหมาะสมและ 
ตนเองชอบ     พักผอนใหเพยีงพอ     หลกีเลี่ยงพฤติกรรมที่เปนผลเสียตอสุขภาพ  เชน     ด่ืมเหลา  
ใชยาเสพติด   เลนการพนัน เปนตน 
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     2.   การปรับเปลี่ยนสภาพแวดลอมทีก่อความเครียด  ไดแก   ปรับปรุงสถานทีท่ํางาน
ใหเหมาะสมตอการทาํงาน  ปรับปรุงวิธกีารทํางานเพื่อลดความเครียด  ถาไมอาจแกไขไดก็ตอง
อาศัยความอดทนโดยคิดถงึประโยชนที่ไดจากงานทีท่าํ เปลี่ยนบรรยากาศชัว่คราวเพื่อปองกัน
ปญหาการตอบโตดวยอารมณ  และควรหาโอกาสหยุดพักผอน หรือทองเที่ยวบาง, ใหความสําคญั
กับครอบครัว  เร่ิมจากการจดับานใหสะอาด  นาอยูอาศัย  และสรางบรรยากาศของความรักความ 
เขาใจที่ดีใหมข้ึีนในครอบครัว 

3. การเปลี่ยนแปลงสภาพจิตใจ  เมื่อไมสามารถปรับเปลี่ยนสภาพแวดลอมได   ไดแก   
รูจักมองในหลาย ๆ  แงมุม  เมื่อมีปญหาเกิดขึ้น  ใหมองหาแงดีที่จะไดดวย  มีอารมณขัน  การรูจัก
หัวเราะจะชวยผอนคลายความเครียดในชีวิตลงได รูจกัใหอภัยโดยเฉพาะความรูสึกโกรธไมพอใจที่
เกิดจากบุคคลรอบขาง  มุงมัน่รูจักปลอบใจ   สรางกําลงัใจใหตนเองในการฝาฟนปญหาอุปสรรค 

4. การฝกผอนคลายความเครยีด    เนื่องจากขณะมีความเครียดกลามเนื้อสวนตาง ๆ  
ของรางกายและจิตใจ  ดังนัน้เทคนิคการผอนคลายความเครียดจงึเนนที่การผอนคลายกลามเนือ้
และการทาํจิตใจใหสงบ  ซึง่มีหลายวิธกีาร  เชน    การฝกหายใจ    การฝกเกร็งคลายกลามเนื้อ   
การรวมกลุมแลกเปลี่ยนความคิดเห็น      การระบายความไมสบายใจใหคนอืน่ไดรับฟง   
การยอมรับคําวิจารณของคนอื่น การฝกสมาธิเบื้องตน   การทํางานศลิปะ   การใชเสียงเพลง  
เปนตน 
  

   แนวคิดเกีย่วกับการจัดโปรแกรมคลายเครียด 
    โปรแกรมคลายเครียดเปนโปรแกรมการจัดกระบวนการกลุมสัมพันธ (Group Process)  

เพื่อใหผูเขารวมโปรแกรมไดเกิดการเรียนรูวิธีการคลายเครียดดวยตนเอง  เกิดการพัฒนาตนเอง
และสงผลตอการพัฒนาองคกรในที่สุด   

   ความหมายของกระบวนการกลุมสมัพันธ 
    กลุมจะตองมีบุคคลตั้งแต  2 คนขึน้ไป   และบุคคลที่รวมกนันัน้ตองมีวัตถุประสงคหรือ 

เปาหมายรวมกัน  มกีารติดตอเกี่ยวของกนั  มีการพึง่พาอาศัยซึง่กนัและกันมผีลประโยชนรวมกนั  
มีความพอใจ มีการยอมรับ เคารพในความคิดเห็นซึง่กนัและกนั  มีความรูสึกเปนสวนหนึง่ของกลุม  
มีความรับผิดชอบที่กระทํากิจกรรมตาง ๆ รวมกัน  เพื่อใหบรรลุสูเปาหมาย  ซึ่งไดมผูีให
ความหมายของกระบวนการกลุมไวดังนี ้
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    ทิศนา  แขมมณี (2522)  กลาววา  กระบวนการกลุม (Group Process)  หมายถงึ  
กระบวนการ  ข้ันตอน และปฏิสัมพันธตาง ๆ ที่เกิดขึน้ในกลุมซึ่งหากบุคคลมีความรูความเขาใจ
เร่ืองกลุมสัมพนัธอยางดีแลว  ยอมแสดงพฤติกรรมที่เอื้ออํานวยใหกลุมเกิดกระบวนการที่ดี ในการ
ดําเนนิงานใหบรรลุเปาหมาย 

    กมลรัตน  หลาสวุงษ (2527) กลาววา กระบวนการกลุม หมายถงึ      การใชกลุมในการ 
แกปญหาหรือกระทําสิง่ใดสิง่หนึ่งรวมกนัโดยการเรียนรูส่ิงตาง  ๆ       ดวยการเขารวมกิจกรรมการ 
เรียนรูดวยตนเอง และใชวิธวีิเคราะหพฤตกิรรมของผูเรียนและสมาชิกในกลุมซึง่เกิดขึน้ในขณะนั้น 

    จนัทร  ชุมเมืองปก (2533)  กลาววา กระบวนการกลุมสัมพนัธ หมายถงึ ความสมัพันธ
ระหวางสมาชกิภายในกลุมซึ่งประกอบดวยบุคคลตั้งแต  2 คนขึ้นไป  มีปฏิสัมพนัธตอกัน  แสดง
พฤติกรรมและกิจกรรมทางการสื่อสารตอกันเพื่อใหเปนสัญลักษณของการสื่อความหมายกับทั้ง
ตองมีแนวความคิดรวมกัน  มีการตัดสินใจในระบบกลุม  มกีารปรับตัวและปรับเจตคติตาม
ความเห็นของสมาชิกสวนใหญ 

    ชูชยั  สมิทธิไกร (2538)  กลาววา กระบวนการกลุมสัมพันธ หมายถึง เครื่องมือในการ
นําสมาชิกกลุมไปสูการเรียนรูดวยประสบการณของตนเอง   กอใหเกิดการรูจักและเขาใจ   เกิดการ 
ยอมรับตนเอง  สามารถแกปญหาความขดัแยงภายในจติใจตนเองตลอดจนสามารถพัฒนาตนเอง
ใหมีความงอกงามทางจิตใจได 

    นิสรา  คํามณี (2544) กลาววา  กระบวนการกลุม หมายถงึ กระบวนการที่เกิดขึ้นจาก
บุคคลตั้งแตสองคนขึ้นไป มวีัตถุประสงครวมกนั   มารวมกันกระทาํกจิกรรมอยางใดอยางหนึง่ 
รวมกัน มีปฏิสัมพันธกนัเพือ่ใหบรรลุวัตถปุระสงคที่ต้ังไวรวมกนั  โดยมีการวิเคราะหพฤตกิรรมของ
สมาชิกและผูเขารวมกิจกรรมไปประยุกตใชในการพัฒนาตนเองได 

    Luft (1963)   ไดแสดงความคิดเห็นเกีย่วกับกระบวนการกลุมไววา  กระบวนการกลุม
สัมพันธ  หรือพลังกลุม  หมายถงึ  การศึกษาปฎิสัมพนัธของแตละคนภายในกลุม 

    จากความหมายดังกลาวสรุปไดวา   กระบวนการกลุมสัมพันธ หมายถึง    กระบวนการ 
ที่บุคคลตั้งแตสองคนขึ้นไปเกี่ยวของสมัพนัธกนั   มีปฏิสัมพันธกนั  มารวมกนัแกปญหาหรือกระทํา 
ส่ิงใดสิ่งหนึง่รวมกนั  เพื่อใหบรรลุวัตถุประสงคที่ต้ังไว  ทําใหสมาชิกกลุมเกิดการเรียนรูส่ิงตาง ๆ 
ดวยดวยตนเองและเกิดการพัฒนาตนเองของสมาชิกทกุคนภายในกลุม   สงผลตอการพัฒนา 
องคกรในที่สุด 
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   ประเภทของกลุมสัมพนัธ 
    กลุมนัน้มีพลังซึ่งสามารถนําไปใชประโยชนไดจึงมีผูคิดคนนําหลักการของพลงักลุมไป

ใชเปนประโยชนในการสงเสริมปฏิบัติการทางสงัคมอยางกวางขวาง ในรูปแบบและจุดมุงหมาย 
ตาง ๆ เชน  (เยาวพา  เดชะคุปต : 2517,  นิรันดร  จุลทรัพย :  2544) 

    1.  กลุมฝกอบรม (T-Group or Training Group) เปนการชวยใหบุคคลที่เขามาอยูใน
กลุมไดเพิ่มการตระหนักรู (Awareness) เกีย่วกับความรูสึกที่เปนอยู และการสรางทกัษะในการ 
เสริมสรางความสัมพนัธระหวางบุคคล  และยังเปนการทาํความเขาใจเกี่ยวกบักระบวนการกลุม 

    2.  การฝกอบรมความไวในการรับรู (Sensitivity Training Group) เปนการฝกหรอืการ
พัฒนาทักษะในการเรียนรูและรับรูส่ิงตาง ๆ  เกี่ยวกบัตนเองและผูอ่ืน  จะเปนเครื่องสงเสริมให
บุคคลเกิดความเขาใจในตนเอง  ยอมรับตนเอง เห็นความสําคัญของการพัฒนา  ปรับปรุงตนเอง 
รวมทัง้เกิดความเขาใจ  ความรูสึกและพฤติกรรมของผูอ่ืน 
     3.  กลุมฝกอบรมทักษะพืน้ฐาน (BST-Group or Basic Skill Training Group) บางครั้ง
เรียกวา กลุมฝกอบรมเพื่อมนุษยสัมพนัธ (Training Human Relations Laboratory) เปนการสราง
ใหสมาชกิในกลุมไดมีทักษะเบื้องตนในดานมนษุยสัมพนัธและการพฒันาทักษะเพือ่การนาํไปใช 

4.  กลุมฝกฝนทดลอง (Laboratory Training Group)  โดยมุงที่จะกอใหเกิด 
ประสบการณเพื่อเพิ่มพนูความเขาใจและทักษะของการติดตอสัมพันธระหวางมนุษยและเพิ่ม
ความสามารถในการวิเคราะหพฤตกิรรมของบุคคลและกลุม 
     5.  กลุมเผชิญหนา (Encounter Group) เปนกลุมที่เนนความเจริญงอกงามสวนบุคคล  
มุงชวยใหบุคคลรูจักตนเอง  รูจักสภาพความเปนจริงของตนเอง  อันจะชวยใหเขาไดเกี่ยวของกับ
คนอื่นอยางเปดเผย  และสามารถอยูรวมกบัผูอ่ืนไดเปนอยางด ี
     6.  กลุมทนทาน (Marathon Group) เปนกลุมที่พบกันหลายชวงเวลาติดตอกันไป  โดย
ใชเวลามากกวา 12 ชั่วโมงในแตละครั้ง จากการพบปะติดตอกันหลาย ๆ คร้ังนี้จะทําใหสมาชิกใน
กลุมไดคนพบและศึกษาความคิดของตนเองและของผูอ่ืน  ความสมัพันธระหวางบุคคลที่ดําเนนิ
ตามแบบแผนในการปฏิสัมพันธกัน  ความขัดแยงกัน  มีอคติตอกัน และมีความกลมเกลียวสามคัคี
ตอกัน 
     7.  การใหคําปรึกษาแบบกลุม (Group Counseling) เปนการใหความชวยเหลอืบุคคล
ที่ปกติใหมีการยอมรับปญหาตาง ๆ  ของตนเองและพยายามแกไขปญหาเหลานัน้เสียกอนที่จะ
กลายเปนปญหาที่รุนแรง การใหคําปรึกษาแบบกลุมยงัจะชวยใหผูทีม่ีปญหาเรยีนรูที่จะนาํ 
ความคิดทัว่ไปจากกลุมมาประยุกตใชกับชีวิตประจําวัน 
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    8.  กลุมจิตบําบัดรักษา (Group Psychotherapy) เปนรูปหนึ่งของการแกไขโดยการ 
พบปะกนัในกลุมเล็ก ๆ ระหวางคนไข   และผูใหการบําบดัรักษาติดตอกันไปเปนระยะเวลาอนั 
ยาวนาน    โดยมีความมุงหมายที่จะทําใหสมาชิกในกลุมเกิดการหยัง่เห็น และเขาใจสาเหตุของ 
การเกิดปญหาทางสงัคม  อารมณ และจิตใจ รวมทั้งมีความสามารถทีจ่ะลดหรือแกปญหา 

9. กิจกรรมกลุม (Group Work)  เปนการนําเอาประสบการณมาวางแผนและ 
แลกเปลี่ยนซึง่กันและกนั       เพื่อใหเกิดการเปลี่ยนแปลงที่ตองการในสมาชิกแตละคนและการ 
เปลี่ยนแปลงของกลุมโดยสวนรวม     ประสบการณในกลุมจะทาํใหเกดิพัฒนาการในตัวบุคคล 
ทุกคน  และกลุมก็จะดําเนนิไปดวยความสาํเร็จตามจุดมุงหมายที่ต้ังเอาไว     นอกจากนี้การทาํ 
กิจกรรมกลุมนั้นจะเกี่ยวของกับการรับรูเร่ืองความตองการของบุคคลอื่น   และทักษะในการ
แสดงออกถึงความเขาใจดังกลาวในการสรางความสัมพนัธกับบุคคลอืน่ 

    การจัดกิจกรรมกลุมเพื่อใหเกิดการพัฒนาทางดานใดแกสมาชิกขึน้อยูกับจุดมุงหมาย
วาตองการจะใหเกิดการเรียนรูในดานใดกจ็ัดใหสอดคลองกับจุดมุงหมายนั้น 

    จากการศึกษาประเภทของกลุมดังกลาวขางตน  ผูวจิัยไดนําหลักการของพลงักลุมใน
รูปกิจกรรมกลุมมาใชในการจัดโปรแกรมคลายเครียด  เพื่อที่จะศกึษาวาการจัดโปรแกรม 
คลายเครียดมผีลตอระดับความเครียดจากการทาํงานหรือไม    โดยใชกระบวนการที่มีระเบียบ
แบบแผน ซึ่งผูนํากลุมเปนผูกําหนดกิจกรรมและเปนผูอํานวยความสะดวกในการจัดกิจกรรมกลุม  
และมีการประเมินกอนและหลังการเขารวมโปรแกรม 

   หลักการของกลุมสัมพนัธ 
    (ทองเรียน  อมรัชกุล :  2520,  นิรันดร  จุลทรัพย :  2544)   กลาวถึงหลักการของ 

กลุมสัมพนัธไวดังนี ้
1. การเคารพตอความเปนสมาชิกของแตละบุคคลและชวยใหสมาชิกไดพัฒนาอยาง 

เต็มที่  ภายใตกลุมที่มีประสิทธิภาพ  ทั้งนี้โดยถือวาสมาชิกทุกคนมีสมรรถภาพในตัวเอง และ
ยอมจะแสดงตัวออกมาไดในลักษณะที่อยูในกลุม 

2. ประสบการณกลุมเปนวิถทีางที่จะตอบสนองความตองการของบุคคลในแงการ 
ยอมรับนับถือ  การหาประสบการณใหม  การเหน็พองดวยและการสรางความมัน่คงปลอดภัยให
สมาชิก 

3. สมาชิกทุกคนตองยอมรับบทบาทอยางใดอยางหนึ่งที่ตนจะตองแสดงออก  ซึง่มีผล 
ตอการที่จะใหกลุมบรรลุความมุงหมาย 
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4. สมาชิกทุกคนควรจะมีความรับผิดชอบในการดําเนินกิจกรรมในกลุมทกุคนตอง 
ยอมรับการเปนหวัหนาเมื่อกลุมตองการใหเปนเชนนัน้  ลักษณะหวัหนากลุมจะตองดําเนินไปใน 
รูปการเปนที่ปรึกษา   สนับสนุน   และแนะแนวใหสมาชกิในกลุมไดมีสวนรวมในการดาํเนนิ 
กิจกรรมตาง ๆ ของกลุมอยางเต็มที ่

5. สมาชิกทุกคนจะตองรับฟงผูอ่ืน  เปดเผยตวัเองในกลุม  รูจักยอมรับและมีความ 
พึงพอใจตอการที่สมาชิกมสีวนรวมในกลุม 

6. สมาชิกควรจะไดรับแรงหนุนกําลังเมื่อไดมีสวนรวมในกลุมอยางแทจริง  นอกจากนี ้
แลวสมาชิกจะตองถือวา  คนจะมีคุณคาก็ตอเมื่อไดทํางานใหแกกลุมอยางเตม็ความสามารถ 

7. สมาชิกในกลุมตองมองเหน็คาของบุคลิกภาพที่แตกตางกันออกไป  ทัง้นี้โดยถือวา 
ความแตกตางของบุคลิกภาพดังกลาวนั้น  จะเปนประโยชนอยางยิง่ตอความสาํคัญและความ 
มั่นคงของกลุม 

8. สมาชิกในกลุมที่มีความแตกตางกนัออกไปยอมชวยใหสมาชิกไดมีโอกาสม ี
สวนรวมตามความถนัดและความสนใจของตน  ทั้งนี้จะทําใหมีการแลกเปลี่ยนประสบการณกัน
อยางกวางขวาง 

9. สมาชิกทุกคนจะตองเอาใจใสและมีสวนรวมในการแกปญหาของกลุม ความสําเร็จ 
ของการแกปญหาขึ้นอยูกับความเอาจริงเอาจังของสมาชิกกลุม 

    หลกัการเรียนรูของกระบวนการกลุมสัมพันธ  คือหลกัการศึกษาทีเ่นนหรือใหความ 
สนใจเปนพิเศษในเรื่องของพฤติกรรมมนษุยทีม่ีผลตอกนัและกนั  สงเสริมใหสมาชิกกลุมคิดเปน  
ทําเปน  แกปญหาเปนอยางแทจริง  โดยมีหลักการที่สําคัญ ดังนี้  (ทศินา  แขมมณ ี, 2522) 

    1.  การเรียนรูเปนกระบวนการที่ควรเปนไปอยางมีชวีติชีวา  การเรียนรูจะเกิดขึ้นไดดี    
ถาสมาชิกกลุมมีบทบาทรับผิดชอบตอการเรียนรูของตน และมีสวนรวมในกิจกรรมการเรียนของตน 

    2. การเรียนรูเกิดขึ้นไดจากแหลงตางๆ กนั  มิใชจากแหลงใดแหลงหนึง่เพยีงแหลงเดียว  
จากประสบการณ  ความรูสึกนึกคิดของแตละบุคคล  ถอืวาเปนแหลงการเรียนรูที่สําคัญ 

    3.  การเรียนรูที่ดีจะตองเปนการเรียนรูที่เกิดจากความเขาใจ   จงึจะชวยใหสมาชกิกลุม 
จดจําและสามารถใชการเรียนรูใหเปนประโยชนได  การเรียนรูที่สมาชิกกลุมเปนผูคนพบดวย 
ตนเองนั้นมีสวนชวยใหสมาชิกเกิดความเขาใจลึกซึง้และจดจําไดดี 

       4. การเรยีนรู  กระบวนการเรียนรูนัน้มีความสําคญั เพราะกระบวนการเปนเครื่องมือ
ในการแสวงหาความรูและคําตอบตาง ๆ  ที่ตนตองการ  ผลงานตาง ๆ จะมีประสิทธภิาพมากนอย
เพียงใดขึ้นอยูกับกระบวนการเปนสาํคัญ  ดังนัน้การเรียนรูที่ดีจึงตองเนนกระบวนการดวย 
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     5.  การเรียนรูมีความหมายแกสมาชิกกลุม  คือ  การเรียนรูที่สามารถนําไปใชได การ
ชวยใหสมาชกิกลุมไดใชความรูจะชวยใหสมาชิกเกิดความเขาใจในสิง่นั้นมากขึน้ และเกิดการ 
เรียนรูเพิม่ข้ึน 

    จากหลกัการดังที่กลาวมาแลวขั้นตน  ผูวิจัยไดประยุกตใชหลักการดังกลาว  โดยม ี
หลักการสําคญัคือ  ยึดสมาชิกกลุมเปนศูนยกลาง  ยดึกลุมเปนแหลงความรู  ยดึหลักการคนพบ
ดวยตนเองและยึดหลักการนําไปใชในชวีติประจําวนั 

   ขนาดของกลุมสัมพันธ 
    ขนาดของกลุม  คือ  จาํนวนสมาชิกภายในกลุม    ซึง่มีผลกระทบตอคุณภาพของการ 

ปฏิสัมพันธภายในกลุม และการสื่อสารระหวางสมาชิก  จากการศึกษาเอกสารที่เกี่ยวของพบวา 
    ขนาดของกลุมเปนปจจยัสําคัญที่ชวยในการทํางานหรือการเรียนรูทีป่ระสบผลดี  ควร

เปนกลุมขนาดเล็กที่มีจาํนวนสมาชิก  5 – 15 คน (คมเพชร  ฉัตรศุภกุล : 2530, อุทุมพร ดุลยเกษม 
: 2536, อัญชลี  ดํารงไชย : 2543)    เพราะจะทําใหเกดิการเปลี่ยนแปลง และความเคลื่อนไหวใน
กลุมไดงาย และ ถาขนาดของกลุมซึง่ประกอบดวยสมาชิกที่เปนวยัรุนหรือผูใหญ กลุมควรมี
จํานวนสมาชกิ  6-10 คน  (วัชรี  ทรัพยมี : 2533,  Trotzer : 1977)  จะเปนขนาดซึ่งผูนํากลุม
สามารถที่จะนาํกลุมไดอยางมีประสิทธิภาพ    และถากลุมมีจาํนวนสมาชิกมากเกนิไปสมาชกิทกุ
คนอาจไมมีโอกาสไดแสดงความตองการของตนได    ซึง่จะทําใหบรรยากาศนาเบื่อหนาย  สมาชกิ
จะไมเกิดความสนใจและอาจจะออกไปจากกลุมไปในทีสุ่ด  โดยกลุมที่มีขนาดแตกตางกนัจะทําให 
กระบวนการปฏิสัมพันธแตกตางกนัไปดวย   ทั้งนี้ผูสอนควรเลือกกําหนดใหเหมาะสมกับลักษณะ
เนื้อหา และกจิกรรมขนาดของกลุมที่จะเปลี่ยนแปลงไปตามวัตถุประสงคของกลุม  

    สําหรับระยะเวลาที่เหมาะสมในการเขากลุม ควรเปนเวลาที่สมาชกิทุกคนหรือสวนใหญ
วาง ไมมีกิจกรรมอื่น  จากการศึกษาพบวา ระยะเวลาในการเขากลุมควรใชเวลา 45-60 นาที และ
สูงสุดไมเกิน 2 ชั่วโมง (วัชรี ธุวะคํา : 2523, มสธ. : 2533) ซึ่งคลายกับ อัญชลี  ดํารงไชย (2543)  
กลาววา  ควรใชเวลาประมาณ 60 –90 นาที และความถี่ในการเขากลุมควรจัด 1-2 คร้ังตอสัปดาห 
สวนจาํนวนครัง้นัน้ขึ้นอยูกับเปาหมายของกลุม 

    ดังนั้นในการวิจัยนี้    ผูวจิัยใชกลุมขนาดเล็กที่มีสมาชิกกลุมละ 8 คน    เพราะจะทําให
เกิดการเรียนรูที่ดี การเปลี่ยนแปลง การเคลื่อนไหวในกลุมไดงายและเกิดปฏิสัมพันธที่ดีตอกัน และ 
จัดใหสมาชกิกลุมเขารวมโปรแกรมสัปดาหละ 1 คร้ัง จัดกิจกรรม 7 คร้ัง  ใชเวลาประมาณ 90 นาที 
เพื่อใหสมาชิกไดมีโอกาสเขารวมโปรแกรม และไดรับประโยชนจากการเขารวมโปรแกรมอยาง 
เต็มที ่
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   กระบวนการจัดกระบวนการกลุมสมัพันธ 
    การจัดกลุมสัมพันธควรจดัเปนขั้นตอนอยางเปนระบบ  เพื่อใหสอดคลองกับหลกัการ 

เรียนรู โดยดาํเนินการดังนี้  (นิรันดร  จุลทรัพย :  2544) 
    1. ข้ันเตรียมการ  วทิยากรตองศึกษาและวิเคราะหขอมูลเบื้องตนของผูเขารับการอบรม  
เชน เพศ  อายุ  สถานภาพ  ระดับการศกึษา  หนาที่การงาน  ความสนใจ และจํานวน  เปนตน  
แลวกําหนดจดุมุงหมายและขอบขายวา  ตองการใหผูเขารับการอบรมไดรับอะไรบาง  เชน   
เกิดความคุนเคย  ใหรูจกักนั  รูจกับทบาทหนาทีห่รือใหรวมกนัทํางานเปนทีม  จากนัน้จึงกําหนด
เนื้อหา  รูปแบบและวิธีการในการถายทอด  เปนตน 

    2.  ข้ันดาํเนินกิจกรรม  เปนกระบวนการเดียวกับการสอน  กลาวคือ  มีการนาํเขาสู 
กิจกรรมโดยสรางสิ่งเรา  กระตุน  ใหผูเขารับการอบรมอยากรู  อยากเห็น  อยากทํา  ตองการม ี
สวนรวม    เปนการปพูื้นใหเกิดความพรอมหรือการสรางบรรยากาศใหเกิดการเรียนรู    เมื่อ 
ผูเขารับการอบรมเกิดความพรอมแลว  วทิยากรจะทําการสอนหรือถายทอดโดยใหผูเรียนเปน 
ผูคิด  ผูทํา  ตามรูปแบบทีว่างไว  จากนั้นก็ใหมกีารแสดงความคิดเห็น  ความรูสึก  ใหเกิดการ
อภิปรายรวมกนั เพื่อนาํไปสูการสรุปตามเปาหมายที่ต้ังไว 

3. ข้ันประเมิน  เมื่อเสร็จส้ินการดําเนินกิจกรรมแลว  วิทยากรตองทําการประเมินผล 
ดูวาไดผลตามจุดมุงหมายหรือไมอยางไร    โดยอาจใชวธิีการประเมนิผลรูปแบบตาง ๆ    เชน   
การสังเกต  การใชแบบสอบถาม  หรือการสัมภาษณ เปนตน 

   ประโยชนของกระบวนการกลุมสัมพันธ 
    การทาํกระบวนการกลุมสัมพันธนัน้มีคุณคาสําหรับสมาชิกในกลุม     เพราะในขณะ

ดําเนนิกิจกรรมกลุมนัน้     สมาชิกจะไดรับการตอบสนองทัง้ทางดานรางกายและจติใจอยางสมดลุ   
มีโอกาสเรียนรูเร่ืองการปฏิบัติตนในสังคมและสามารถเขาใจตนเอง      นอกจากนีส้มาชิกยังเกิด
ความเจริญงอกงามเพิม่ความมั่นใจในตนเอง  มีการคนพบตนเอง  เกดิความเขาใจในตนเองและ 
ผูอ่ืน  มีความคิดรวบยอดเกี่ยวกับตนเอง (Self concept) ดีข้ึนเกิดความรูสึกตนเองมคุีณคา  
(คมเพชร  ฉัตรศุภกุล : 2530) 

   นอกจากนี้การเรียนรูโดยวธิีกลุมสัมพันธยังชวยฝกทักษะที่จาํเปนบางประการดังตอไปนี้  
    1.  ทักษะทางสงัคม (Social Skill) เปนทักษะที่ชวยใหอยูรวมกันและทํางานกับผูอ่ืนได 

อยางราบรื่น เชน  ทกัษะการเปนผูใหและผูรับ  การปรับตัวใหเขากบัส่ิงแวดลอม  การควบคุม 
ตนเอง  การยอมรับความสามารถของตนเองและผูอ่ืน  การรับผิดชอบตอหนาที ่ การรูจักสิทธ ิ
ของตนเองและผูอ่ืน 
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    2.  ทักษะในการศึกษาคนควา (Study Skill)  เปนทักษะในการคนควา หาความรู   
ทักษะในการเก็บรวบรวมขอมูล  การพูด  การฟง  การอาน  และการรายงาน 

    3.  ทักษะทางปญญา (Intellectual Skill) ไดแกทักษะในการจะแกปญหาเฉพาะหนา 
การวพิากษวิจารณ  การคิดริเร่ิมสรางสรรค และการคิดอยางมีเหตุผล 

    4.  ทักษะในการทํางานกลุม (Group Work Skill) เปนทกัษะในการทํางานรวมกับผูอ่ืน 
เชน ทักษะในการวางแผนงาน  การเปนผูนํา  แสดงความคิดเห็นดวยการอภิปราย  การยอมรับ 
ฟงความคิดเหน็ของผูอ่ืน 

    ดวยเหตนุี้เอง กลุมจึงมีอิทธิพลที่จะพฒันาบุคคลใหเปนคนที่มพีฤติกรรมอันพงึประสงค
ข้ึนได  ดังนี้ (พนม  ล้ิมอารีย : 2529,  นิรันดร  จุลทรัพย : 2544) 

    1.  กลุมสามารถถายทอดการเรียนรูใหแกบุคคลวิทยาการตาง ๆ ทัง้ที่อํานวยประโยชน
แกบุคคลในการดํารงชีวิตทัง้โดยตรงและโดยออม กลุมจึงเปนแหลงวทิยาการถายทอดความรู
ใหแกกนัและกันทําใหสมาชิกไดพัฒนาขึน้ 

    2.  กลุมเปนผูกําหนดบุคลิกภาพ และฝกฝนใหสมาชกิมีบุคลิกภาพตามความตองการ
ของกลุม 

    3.  กลุมสามารถสรางแรงจูงใจใหสมาชิกใฝในทางด ีและเปนตัวกระตุนใหกําลงัใจแก 
สมาชิก ชวยใหสมาชิกมีความกระตือรือรน กระฉบักระเฉง 

    4.  กลุมฝกฝนใหบุคคลรูจักมีเหตุผลในการตัดสินใจ ชวยสมาชิกในการตัดสินใจ 
แกปญหา 

    5.  กลุมสามารถเปลี่ยนทศันคติของบุคคลได 
    6.  กลุมชวยใหสมาชิกเขาใจตนเองและผูอ่ืน เนื่องจากมีความจําเปนที่สมาชิกจะตองม ี

ปฏิสัมพันธตอกัน กลุมจะเปนเสมือนกระจกเงาสะทอนใหเหน็ตัวเราเอง และเปรียบเทียบกับคนอ่ืน   
นอกจากนัน้ปฏิกิริยาสะทอนกลับของกลุมจะทาํใหสมาชิกไดรูสํานกึวาตนเองมพีฤติกรรม 
เหมาะสมหรือไม  ทาํใหสมาชิกไดเขาใจและรูเทาทันตนเองและคนอื่นมากขึ้น 

    7.  กลุมชวยใหสมาชิกไดแสดงออกหรือเปนสนามทดลอง 
    8.  กลุมชวยสนองความตองการของสมาชิก 
    9.  กลุมทาํใหสมาชกิมีความรูสึกรับผิดชอบ 
    10. กลุมชวยผอนคลายความกดดัน และความคับของใจ การระบายออกของสิ่งเหลานี้

ยอมทาํไดถามีเพื่อนสมาชกิของกลุม  สมาชิกทุกคนในกลุมพรอมทีจ่ะรับฟงและใหความเหน็ใจ
หรือชวยแกปญหาขอขัดแยงภายในได 
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    11.  กลุมชวยสมาชิกในดานแลกเปลีย่นประสบการณ เพราะประสบการณตาง ๆ เปน
เร่ืองเฉพาะตัวแตละคน  การไดแลกเปลี่ยนความคิดเหน็กันก็จะเปนประโยชน 

    12.  กลุมชวยเสริมสรางสุขภาพทางกายและใจ 
    จากเหตุผลขางตน  จะเหน็ไดวาการเรียนรูโดยวิธกีลุมสัมพันธจะชวยใหสมาชิกกลุม 

พัฒนาตนเองไดในทุก ๆ ดาน  
    ในโปรแกรมคลายเครียดผูวิจัยเลือกกระบวนการกลุมสัมพนัธซึง่เปนกระบวนการเพื่อใช 

กลุมในการแกปญหาความเครียดในการทาํงานและคนหาวิธีการคลายเครียดและเรียนรูวิธกีาร
คลายเครียดและสิ่งตาง ๆ   ที่เกิดขึ้น   โดยสมาชกิกลุมจะเปนผูเขารวมกิจกรรมการเรียนรูดวย 
ตนเอง ใชวิธีการแลกเปลี่ยนแสดงความคดิเห็นของสมาชิกซึ่งเกิดขึ้นในขณะนัน้ซึ่งเปนกระบวนการ
สําคัญของการเรียนรู และสมุดบันทกึ    กระบวนการกลุมจึงเปนการเรียนรูจากการกระทํารวมกนั
เปนกลุมยอย    โดยมีหลักการใหสมาชิกเปนผูลงมือปฏิบัติวิธีการคลายเครียดดวยตนเอง 
(Learning by doing) ซึ่งจะทําใหการเรียนรูเปนไปดวยความสนุกสนาน  และยงัชวยใหบุคคล
ระบายความอดัอั้นตันใจ  ความทุกขรอนตาง ๆ และจะทาํใหสามารถเขาใจสถานการณหรือ
ปญหาแจมชัดขึ้น เกิดความคิดใหม ๆ จากเพื่อนสมาชกิกลุมและนําแงคิดตาง ๆ มาเปนแนวทาง
ในการจัดการกับความเครียดของตนเอง   ทําใหเกิดการเรียนรูข้ึนและเปนประสบการณที่มี 
คุณคาที่มีความหมายตอสมาชิกกลุมมาก  การมสีวนรวมในกจิกรรมการเรียนรูในฐานะเปน
สมาชิกคนหนึง่ของกลุมไดลงมือปฏิบัติ  ไดแสดงความคิดเห็น  มีความรูสึกและอารมณรวมในสิง่ที่
ไดกระทํา  จะทําใหเกิดแนวคิดและสามารถจดจําไดนาน  นอกจากนี้การมีสวนรวมในกลุมจะทาํให
เกิดการปฏิสัมพันธ ชวยใหการเรียนรูเปนไปอยางกวางขวางและไดผลดี    สามารถนําความรูไปใช
ในชีวิตประจาํวันได (นิรันดร  จุลทรัพย :  2544) และยงัเปนการสรางความสัมพันธของคนในกลุม
และสงเสริมใหเกิดความรวมมือ    ความเปนอันหนึง่อนัเดียว      เปดโอกาสใหสมาชกิกลุมทุกคนม ี
บทบาท มีสวนรวม  จากความเขาใจถงึธรรมชาติของคน  มนุษยพฤติกรรมและพฤติกรรมกลุม  
ตลอดจนประสบการณจากกิจกรรมจะชวยใหสมาชิกกลุมสามารถกําหนดแนวทางในการปรับปรุง 
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของตนเอง    รวมแกไขปญหา  รูวิธกีารเปนสมาชิกที่ดีของ
กลุม  รวมดําเนนิการดานตาง ๆ เขาใจผูอ่ืน และสงเสริมใหเกิดการพัฒนาตนเอง ทําใหเกิด
ประโยชนตอหนวยงานและองคกรตอไป 

    ในการจัดโปรแกรมในการศึกษานี ้ ผูวิจัยเลือกใชการอภิปรายกลุมซึ่งเปนวธิีการเปด
โอกาสใหสมาชิกไดมีโอกาสแลกเปลี่ยนความคิด  ประสบการณ  ความรู  ความรูสึกและอารมณ  
รวมทัง้ไดฝกการมีมนษุยสัมพันธกับผูอ่ืนและยังทําใหสมาชิกไดแกปญหารวมกนัไดทราบความ
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คิดเห็นของบคุคลอื่นๆ ไดทราบความรูสึก    อารมณของผูอ่ืนในดานการยอมรับ    การมีสวนรวม    
ตลอดจนดึงความคิดออกมาเปนการกระทํา  การอภิปรายกลุมจงึเปนกิจกรรมที่ชวยใหสมาชิกเกดิ
การเปลี่ยนแปลงไปในทางทีดี่  สงเสริมใหสมาชิกเปลีย่นวธิีการดํารงชีวิตและความเชื่อตาง ๆ ไป
ในทางที่ถูกตองการบนัทกึในสมุดบันทกึความเครียดจะทาํใหสมาชิกสามารถเขาใจและรูวา
ความเครียดระดับไหนที่ยงัสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพและสมาชกิอาจคนพบวาเปนคน
ที่ทาํงานไดดีเมื่อเผชิญกับความเครียด  และสามารถรูวาอะไรคือสาเหตุใหญในชวีติที่ทําใหเครียด
ทําใหเขาใจสถานการณเสีย่งทีก่อใหเกิดความเครียดและเริ่มมองเหน็วาสามารถจดัการกับ
ความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพแคไหน และการบันทกึยงัมองเห็นชองทางแกปญหาไดอยาง
หลากหลาย และเมื่อชวีิตเริ่มเปลี่ยนแปลงไปตามกาลเวลาหรือตองเผชิญกับความเครียดหลาย
คร้ังในอนาคตจะทําใหสมาชิกสามารถพัฒนาวิธีการจัดการกับความเครียด ไดดวยวธิีที่แตกตางไป
จากเดิม อยางไรก็ตาม ส่ิงที่ไดจากการบนัทกึ ก็คือ จะทําใหเขาใจตัวเองไดดีข้ึน  รูเทาทันอารมณ
ของตนเอง มองเหน็พฒันาการทางความคิด  พฤติกรรมและอารมณของตนเองไดชัดเจนและรูจกั
นําบทเรียนในอดีตเปนครูในปจจุบัน  (Tim : 1998) 
 

   งานวิจยัที่เกี่ยวของ 
    การทบทวนงานวิจัยในสวนนี้ไดรวบรวมบทคัดยองานวิจยัที่เกี่ยวของกับความเครียดใน

การทาํงานของพยาบาล   ต้ังแต พ.ศ. 2530 – 2547   และทําการสืบคนขอมูลจากหองสมุด
มหาวิทยาลยัสงขลานครนิทร      หอสมดุกลางจฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย      หองสมุด
มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร      หองสมุดมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตรและหองสมุดสาํนกังาน 
คณะกรรมการวิจัยแหงชาต ิ (รายละเอียดอยูในภาคผนวก   ตารางสรปุโครงการวจิยัตาง ๆ ที ่
เกี่ยวของ)     ซึ่งงานวิจัยที่ศึกษาความเครยีดในพยาบาลทั้งภายในประเทศและตางประเทศ 
สวนมากจะศึกษาในเรื่องตาง ๆ  ดังตอไปนี ้

    -   ความเครียดในการทํางานของพยาบาล  ความอดทน  ความเหนือ่ยหนาย  ความ 
        พงึพอใจในงาน 

    -   ปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดของพยาบาล  แหลงความเครียดในงาน  สถานการณที ่
       กอใหเกิดความเครียด 

    -   การเผชญิปญหา  พฤติกรรมเผชิญภาวะเครียด  การปรับแกความเครียดและปจจัย 
       ทํานายภาวะสุขภาพ   การจัดการความเครียด 
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-   การรับรูบรรยากาศองคการ  ความยึดมัน่ ผูกพนัตอองคการของพยาบาล  รูปแบบ 
    การบริหารของหัวหนา  การมีสวนรวมในการบรหิารงาน  การประเมินการปฏิบัติงาน 
    ของพยาบาล 

   -   ความสัมพันธระหวางระดับความเครยีดกับภาวะสขุภาพจิตของพยาบาล  อาการ 
       ทางจิต  ปจจัยการทํางาน   กลยทุธการเผชิญปญหา 

     และจากการศึกษาพบวา  
1. ระดับความเครียดในงานของพยาบาลอยูในระดับปานกลางถงึเล็กนอย  ซึง่ระดับ 

ความเครียดจะมีความสัมพนัธกับความพงึพอใจในงาน 
2. ปจจัยทีท่ําใหเกิดความเครียดในการทาํงานของพยาบาล  ไดแก ดานลักษณะงาน 

ไดแก  ปจจยันําเขาทีเ่กี่ยวของในการปฏิบัติงาน เชน ความชัดเจนของบทบาท,  กระบวนการ
ปฏิบัติงาน  เชน    ภาระงานที่มีมากเกนิไป,    ส่ิงอํานวยความสะดวกไมดี ผลการปฏบัิติงาน,  
ผลกระทบจากการปฏิบัติงาน   เชน   การเผชิญกับความตาย ภาวะใกลตายของผูปวย    สภาพ 
ส่ิงแวดลอมในการทาํงานและบรรยากาศการทํางาน  สัมพันธภาพระหวางพยาบาลและเพื่อน
รวมงาน ขาดการสนับสนนุขัดแยงกับแพทยและบุคคลากรทางการพยาบาล ดานโครงสรางของ
สถาบันและการบริหารองคกร เชน การไมมีอํานาจในการตัดสินใจบางครั้ง,   ไมมีอํานาจ
เปลี่ยนแปลง 
สภาพการที่ไมพึงพอใจได, การสนับสนุนของหวัหนางาน, ขาดการสนับสนุนจากองคกร 

3. การจัดการกับความเครียดหรือการปรับแกความเครียดสวนใหญปรับแก 
ความเครียดแบบมุงแกปญหา  ไดแก  การวางแผนการแกปญหา  การยอมรับในความรับผิดชอบ    
การแสวงหาการสนับสนุนทางสงัคม   การควบคุมตนเอง    การปรับคิดในทางบวก    การถอยหาง 
          4.    ปจจัยสวนบุคคล  ไดแก   อาย ุ สถานภาพสมรส  ระดับการศึกษา  ภาระครอบครัว 
แผนกงานการพยาบาล  อายุการทาํงาน  รายไดตอเดือน  ตางกันมีระดับความเครยีดไมแตกตาง
กัน 

    และในเรื่องผลของการจัดโปรแกรมคลายเครียดในการทํางานของพยาบาล ยงัมี
การศึกษาในเรื่องนี้นอยมาก  ดังนัน้ผูวิจยัไดคนควางานวิจัยทีใ่กลเคียงกนัในเรื่องผลของการ
ปรึกษาเชงิจิตวิทยาแบบกลุมตอการลดความเหนื่อยหนายของพยาบาล (กัลยา  เดชนนนัทรัตน  : 
2537) พบวา  พยาบาลที่เขารวมการปรึกษาเชงิจิตวทิยาแบบกลุม  มีคะแนนความเหนื่อยหนาย  
หลังการทดลองต่ํากวากอนการทดลอง  หลังการทดลองพยาบาลที่เขารวมการปรึกษาเชงิจิตวทิยา
แบบกลุม  มีคะแนนความเครียดจากงานพยาบาล  ไมแตกตางกับพยาบาลทีไ่มไดเขารวมการ
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ปรึกษาเชงิจิตวิทยาแบบกลุม  ในสวนของ  Akihito  Shimazu and others  (2003)  ไดศึกษาเรื่อง 
ผลของการจัดโปรแกรมคลายเครียด สําหรับครู  ในประเทศญี่ปุน   พบวา  ผลของการจัดโปรแกรม
มีผลทางบวกสําหรับการสนบัสนุนทางสังคมจากผูรวมงาน   และ Toloczko  (1990)  ศึกษาเรื่อง   
ผลของการฝกอบรมการสนบัสนุนทางสังคม  (social support  -Training  : SST) และการ 
ปลูกเพาะความเครียด  (stress  inoculation : SIT) ตอความเหนื่อยหนายในพยาบาล  พบวา  
พยาบาลที่เขากลุมทดลองลดความเหนื่อยหนายไดมากกวากลุมควบคุมอยางมีนยัสําคัญ  และ
เมื่อเปรียบเทยีบการลดลงของความเหนื่อยหนายในแตละดาน  พบวา  พยาบาลทีเ่ขากลุม  SST  
มีการเปลี่ยนแปลงอยางมนียัสําคัญมากกวาพยาบาลทีเ่ขากลุม  SIT  

    แตอยางไรก็ตาม การศึกษาและผลการวิจยัออกมาในลักษณะทีไ่มแตกตางกนั  
ชี้ใหเหน็วาความเครียดที่เกดิขึ้นในการทํางานของพยาบาลเกิดไดจากหลายปจจัยดวยกนั และมี
ผลทําใหความพึงพอใจในการทํางานลดลง  ความยึดมั่นผูกพันตอองคกรลดลง  สงผลใหเกิดภาวะ
สุขภาพจิตเสียตามมา  ดังนั้นผูวิจัยจงึไดนํามาเปนขอมลูพื้นฐานในการจัดโปรแกรมคลายเครียด
ในการทํางานของพยาบาลในการวิจัยครั้งนี้   
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กรอบแนวความคิดในการวิจัย 
 

    จากแนวคิดทฤษฎีสามารถกําหนดกรอบแนวคิดในการวิจัย(Conceptual Framework) 
ไดดังภาพประกอบ 4 
 
ภาพประกอบ  4  กรอบแนวคิดในการวจิัยผลของการจัดโปรแกรมคลายเครียดในการทาํงาน 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

โปรแกรมคลายเครียด 

การเปลี่ยนแปลงความเครียด 

ลักษณะ 
สวนบุคคล 

ส่ิงแวดลอม 
ในงาน 

ส่ิงแวดลอมใน 
ครอบครัวและสังคม
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วัตถุประสงค 

 
วัตถุประสงคหลัก 
 

    เพื่อศึกษาผลของการจัดโปรแกรมคลายเครียดในการลดความเครียดที่เกี่ยวของกบัการ
ทํางานของพยาบาลในโรงพยาบาลทับปุดและโรงพยาบาลตะกั่วทุง จงัหวัดพงังา 
 
วัตถุประสงคเฉพาะ 
 
     1.  เพื่อศึกษาระดับความเครียดและสภาพการทาํงานของพยาบาลที่เขารวมโปรแกรม
และไมไดเขารวมโปรแกรมคลายเครียด 
 
     2.  เพื่อศึกษาการเปลีย่นแปลงระดับความเครียดของพยาบาลกอนและหลังจากเขารวม 
โปรแกรมคลายเครียด 

 
     3.   เพื่อเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงระดับความเครยีดของพยาบาลระหวางกลุมที่เขา 
 รวมโปรแกรมและไมไดเขารวมโปรแกรมคลายเครียด 
 
สมมติฐาน 
 
     จากการศึกษาเอกสารแนวคิดเชิงทฤษฎ ี และงานวิจยัตาง  ๆ ที่เกี่ยวของ  ผูวิจัยตั้ง 
สมมติฐานการวิจัย  ดังนี ้
 

     โปรแกรมคลายเครียดมีผลตอการลดระดับความเครียดในการทาํงานของพยาบาล 
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ความสาํคัญและประโยชน 
 

     ผลจากการวิจัยจะทําใหเปนแนวทางในการนําโปรแกรมคลายเครยีดไปใชในการ 
แกปญหาความเครียดในพยาบาลและในกลุมอาชีพอืน่ ๆ  ตอไป  ทําใหผูเกี่ยวของเห็น
ความสาํคัญนาํวิธกีารคนพบจากการวิจยัครั้งนี้ไปดัดแปลง  วางแผน ฝกอบรม  นําไปใชในการ
แกไขปญหาความเครียดจากการทาํงาน  ซึง่จะเปนตนแบบของการพัฒนาโปรแกรมคลายเครียด 
เกิดประโยชนกับหนวยงานและหนวยงานที่เกี่ยวของ  สามารถนําไปใชในการศึกษาวิจัยตอไป 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 

     ในการศึกษาวิจยัครั้งนีเ้ปนการศึกษาผลของการจัดโปรแกรมคลายเครียดในการ
ทํางานของพยาบาล  เพื่อใหการวิจยัครั้งนีเ้ปนไปตามวัตถุประสงคทีว่างไว  ผูวิจยัไดกําหนด
ขอบเขตของการวิจัย  ดังนี ้
 

     1.   กลุมตัวอยาง  (Sample) 
          ในการวิจัยครั้งนี้ เปนการศึกษากึง่ทดลองโดยจัดโปรแกรมคลายเครียดในพยาบาล 

ผูวิจัยไดทาํการศึกษาเฉพาะ  พยาบาลที่ปฏิบัติงานในโรงพยาบาลทับปุด   และพยาบาลที่
ปฏิบัติงานในโรงพยาบาลตะกั่วทุง  จงัหวัดพังงา  ในป  พ.ศ.  2547    โดยการเลือกกลุมตัวอยาง
ตาม 
จุดมุงหมาย (Purposive  sampling) เขากลุมควบคุมและกลุมทดลอง  มีลักษณะดังตอไปนี ้

1.1    มีการทํางานที่เปนการใหการพยาบาลกับผูปวยโดยตรง 
1.2    มีระดับความเครียดที่วัดไดจากแบบวัดความเครียดสวนปรุง (SPST-20) ใน 

            ระดับปานกลางถงึสูง  (24 – 61 คะแนน) 
          1.3    มีความเตม็ใจในการเขารวมงานวิจยั 
     2.   ตัวแปรในการวิจยั  (Variables) 
          2.1   ตัวแปรอิสระ  (Independent  Variables)   คือ   

     -   โปรแกรมคลายเครียด 
           2.2   ตัวแปรตาม  (Dependent  Variables)  คือ  ความเครียด  ซึ่งประกอบดวย 

    -   คะแนนระดับความเครยีด 
    -   คะแนนสภาพการทํางาน(ความเครยีดจากงาน) 
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นิยามศัพทเฉพาะ 
 

     1.  พยาบาล  หมายถงึ  พยาบาลวิชาชีพที่สําเร็จการศึกษาในระดบัปริญญาตรีหรือ 
เทียบเทาทางดานการพยาบาลและการผดุงครรภ และพยาบาลเทคนิคที่สําเร็จการศึกษาระดับ
อนุปริญญา  ที่ปฏิบัติงานในแผนกตาง  ๆ ในสงักัดกลุมงานการพยาบาลโรงพยาบาลทับปุด และ
โรงพยาบาลตะกั่วทุง  จงัหวดัพังงา 
 

     2.  ความเครียดในการทํางาน  หมายถงึ  สภาพความกดดนัทางอารมณ  ทาง 
ความคิดและทางกายทีท่ําใหผูปฏิบัติงานเกิดการเปลี่ยนแปลงและแสดงออกทางพฤติกรรมทาง
รางกายและจติใจเกิดผลกระทบตอบุคคลตองานและตอองคกร  เปนปจจัยเสี่ยงตอการเกิด 
อุบัติเหตุและเปนปจจัยกระทบตอประสิทธิภาพของการทํางาน 

 
     3.  โปรแกรมคลายเครียด  หมายถงึ  การเลือกใชหลักของการจดักระบวนการ 

กลุมสัมพนัธ (group process)  ซึ่งเปนวธิีการที่สามารถทําใหเกิดการเรียนรูดวยตนเองและเรียนรู
รวมกัน เพื่อคนหาความเครียดและพัฒนาวิธีการจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้นใหเหมาะสม  
ใชเวลาเขารวมโปรแกรมเปนระยะเวลา  7 สัปดาห  สัปดาหละ  1 คร้ัง  ๆ ละประมาณ  90 นาที   
 

     4.  โรงพยาบาลชุมชน  หมายถงึ  โรงพยาบาลทีต้ั่งอยูในอาํเภอตาง ๆ ที่มุงใหบริการ
ดานการสาธารณสุขแกประชาชนภายในขอบเขตอําเภอนั้น ๆ มีขนาดที่กําหนดโดยมีจํานวนเตียง
คนไขจํานวน 30 เตียง ใหบริการแกประชาชนทั้งดานการรักษาพยาบาล  การควบคุมและปองกัน
โรค  การสงเสริมสุขภาพและการฟนฟูสมรรถภาพ 
 
 
 
 
 
 
 
 


