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 การวิจยัครัง้นี้มวีตัถุประสงค์เพื่อ 1) เพื่อสงัเคราะห์งานวจิยัที่เกี่ยวข้องกับรูปแบบการ
จดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูส้งูอายุ ดว้ยเทคนิคการวเิคราะหเ์นื้อหาและการวเิคราะห์
อภิมาน 2) เพื่อพัฒนารูปแบบการจัดการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สูง อายุ มีการ
ด าเนินงาน 2 ระยะ คือ ระยะการสังเคราะห์งานวิจัย และระยะการพัฒนารูปแบบการจดัการ
ความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผู้สูงอายุ เครื่องมอืที่ใช้ได้แก่ แบบบนัทกึขอ้มูลการสงัเคราะห ์
โปรแกรมรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ และแบบวดัความเครยีดในภาวะวกิฤต
ชีวิต วิเคราะห์ข้อมูลความด้วยการวิเคราะห์ One-way ANOVA ค่าสถิติ t – test dependent 
sample และการวเิคราะหค์วามแปรปรวนรว่ม (ANCOVA) 
 ผลการวจิยัพบว่า 1) ผลการสงัเคราะหง์านวจิยั ในการวเิคราะหเ์นื้อหาพบว่าลกัษณะการ
ให้ความหมายความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ มกีารให้นิยามใน 3 ลกัษณะคอื แบบการตอบสนอง 
(66 %) แบบปฏสิมัพนัธ ์(27%) และแบบสิง่เรา้ ( 7%) ภาวะวกิฤตชวีติทีศ่กึษาพบภาวะวกิฤตชวีติ
ทางกาย (88%) และภาวะวกิฤตชวีติทางใจ (12%) รูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤต
ชีวิตที่ใช้ในการจัดการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตมี 3 รูปแบบคือ รูปแบบการจัดการ
ความเครยีดในภาวะวกิฤตชีวติแบบผสมผสาน ( 43%) รูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะ
วกิฤตชีวติด้านร่างกาย (29%) และรูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวิกฤตชีวติด้านจติใจ 
(29%) วธิกีารจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติที่ใชใ้นรปูแบบการจดัการความเครียดในภาวะ
วกิฤตชวีติมหีลากหลายวธิ ีส่วนการวเิคราะห์อภิมาน พบว่ารูปแบบการจดัการความเครยีดด้าน
ร่างกาย ( = -2.36) รูปแบบการจัดการความเครียดด้านจิตใจ ( = -2.42) รูปแบบการจัดการ
ความเครยีดแบบผสมผสาน ( = - 2.97)สามารถใช้จดัการความเครยีดในภาวะวิกฤตชีวิตได้ไม่
แตกต่างกนั  2) ผลการพัฒนารูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวิกฤตชีวติของผู้สูงอายุใน
สถานสงเคราะหค์นชรา ผลวจิยัสรุปไดด้งันี้ 2.1) ผูสู้งอายุทีม่คีวามเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติทีไ่ดร้บั
การฝึกรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ มคีวามเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติลดลงเมื่อ
เทยีบกบัก่อนเขา้ร่วมการฝึกรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติอย่างมนีัยส าคญัทาง
สถิติ (p<.01) 2.2) ผู้สูงอายุที่มคีวามเครยีดในภาวะวกิฤตชวีิตที่ได้รบัการฝึกรูปแบบการจดัการ
ความเครยีดในภาวะวิกฤตชวีิต มคีวามเครยีดในภาวะวิกฤตชวีติต ่ากว่าผู้สูงอายุที่ไม่รบัการฝึก
รปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติอยา่งมนียัส าคญัทางสถติ ิ(p<.01) 
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 The purposes of this study are as follows: (1) to synthesize the research results on 
a stress management model for life crises with content analysis and meta-analysis (2) to 
develop a stress management model for the life crises of the elderly. There were two phase 
operations included the synthesis phase of the research and the development phase of the 
crisis management model. The instruments used in this research included a synthesis of the 
record form, program of stress management of a life crisis and stress management of life 
crisis questionnaire. The data were analyzed by One-way ANOVA, t-test dependent sample 
and ANCOVA. 
 The research findings were as follows: (1) the result of content analysis found 
three types of definitions of stress meaning including found response meaning (66%) 
interaction meaning (27%) and stimulus meaning (7%). The two types of life crisis were a 
life crisis about the body (88%) and life crisis in terms of mind (12%). The three stress 
management models for a life crisis were the stress management model for life crisis in a 
mixed type (43%) stress management model for a life crisis about the body (29%) and 
stress management model for life crisis in terms of the mind (29%). The variety of methods 
found in stress management in a stress management model for a life crisis. The meta-
analysis results found a stress management model for a life crisis about the body ( d =       
-2.36) stress management model for life crisis in terms of mind ( d = -2.42) and stress 
management model for life crisis in a mixed type ( d =-2.97) had the same results. (2) The 
results of development of stress management model for a life crisis among older adults in 
elderly care were as follows: (2.1) stress in life crises in the experimental group posttest 
decreased significantly in comparison to the pretest (p<.01); (2.2) stress in life crisis of the 
experimental group posttest decreased significantly compared to those of the control group 
(p<.01). 
 
 
 
 



 

ประกาศคณูุปการ 
 

 ปรญิญานิพนธ์ฉบบันี้ส าเรจ็ลุล่วงไปด้วยดี เนื่องจากผู้วจิยัได้รบัความเมตตาช่วยเหลือ 
เป็นอย่างดีจากหลายฝ่าย  ผู้วิจยัขอกราบขอบพระคุณ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ประทีป  จินงี่ 
อาจารยท์ี่ปรกึษาหลกั ในการให้ค าปรกึษา แนะน า ฝึกฝนทกัษะกระบวนการต่าง ๆ ด้านการวจิยั
ไปสู่การพฒันาตนเองของผูว้จิยั  และขอกราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารย ์ดร.อรพนิทร ์ ชชูม ที่
ให้ค าแนะน าปรกึษา และขอ้เสนอแนะต่าง ๆ ผู้วจิยัซาบซึ้งในความกรุณาของอาจารยท์ัง้สองท่าน
เป็นอยา่งยิง่ และขอกราบขอบพระคุณเป็นอยา่งสงูไว ้ณ โอกาสน้ี 
 ขอกราบขอบพระคุณ ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.ประยรู สุยะใจ ประธานสอบปรญิญานิพนธ ์
รองศาสตราจารย์ ดร.ดุษฎี โยเหลา  อาจารย์ ดร.น าชยั ศุภฤกษ์ชยัสกุล กรรมการสอบปรญิญา
นิพนธ์    และดร.อมราพร สุรการ กรรมการสอบเค้าโครง ที่ให้ความคิดเห็นและค าชี้แนะที่เป็น
ประโยชน์อย่างยิง่ รวมทัง้ขอกราบขอบพระคุณผู้ทรงคุณวุฒ ิรองศาสตราจารย ์ลดัดาวลัย ์ เกษม
เนตร ว่าทีร่อ้ยตร ีดร.มนัส บุญประกอบ ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.นรสิรา พึง่โพธิส์ภ และคุณวลยัรกัษ์ 
องัคะมาตย ์ ที่กรุณาตรวจสอบคุณภาพเครื่องมอืในการวจิยัและให้ค าแนะน าที่สรา้งความกระจ่าง
และมคีุณค่ายิง่ 
 ขอบพระคุณอาจารย ์ดร.กุลยาณ ีอทิธวิรกจิ อาจารยน์ลนิธร อทิธพิงศธร ทีเ่สยีสละเวลาใน
การเขา้ร่วมเป็นวทิยากรในการวจิยัในครัง้นี้จนกระทัง้เสรจ็สิน้ และขอบคุณคุณสมบูรณ์ นิธอุิทยั และ
คุณพชัราภรณ์ ดอนไพรปาน ที่เสยีสละเวลามาเป็นผู้ช่วยวจิยั ท าให้การด าเนินงานเป็นไปอย่าง
ราบรืน่ 
 ขอบพระคุณผู้อ านวยการ เจ้าหน้าที่ และผู้สูงอายุ ศูนย์พัฒนาการจดัสวสัดิการสังคม
ผูส้งูอายวุาสนะเวศม ์จงัหวดัพระนครศรอียธุยา ทีไ่ดใ้หค้วามรว่มมอืในการด าเนินการทดลอง 
 นอกจากนี้ผูว้จิยัยงัไดร้บัความช่วยเหลอืและก าลงัใจจากสามแีละลกู ตลอดจนเพื่อนร่วมรุ่น 
และบุคคลต่าง ๆ ที่ให้ความช่วยเหลอือีกมากมาย ที่ผู้วจิยัไม่สามารถกล่าวนามได้ทัง้หมดในที่นี้ 
ผู้วจิยัซาบซึ้งในความเป็นมติรและความปรารถนาดขีองทุกท่านเป็นอย่างยิง่ จงึกราบขอบพระคุณ
และขอบคุณมาในโอกาสน้ี 
 คุณความดอีนัใดที่เกดิจากการศกึษาในครัง้นี้ ขอน้อมเป็นพุทธบูชา ธรรมบูชา สงัฆบูชา 
และขอบูชาคุณบดิา มารดา ครบูาอาจารยผ์ู้ประสทิธิป์ระสาทวชิา ผู้มพีระคุณ และกลัยาณมติรทุก
ท่านทีเ่ป็นก าลงัใจในการท าวจิยัครัง้นี้ 
 อนึ่ง หากมขีอ้บกพร่องอนัใด ปรากฏอยู่ในปรญิญานิพนธฉ์บบันี้ ผูว้จิยัขอน้อมรบัไว ้เพื่อ
แก้ไขปรบัปรุงในโอกาสต่อไป และหากประโยชน์อนัใดที่เกิดขึ้น จงส าเรจ็แก่ผู้อ่านทุกท่าน เพื่อ
น าไปใชใ้นการพฒันาองคค์วามรูต่้อไปในอนาคต 
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บทท่ี 1 
บทน ำ 

 
ภมิูหลงั 
 จากหลักฐานทางสถิติแสดงข้อมูลประชากรสูงอายุ ในปี พ.ศ. 2557 ประเทศไทยมี

ประชากรสูงอายุ 60 ปีขึ้นไป คิดเป็นร้อยละ 14.9 พบว่าประเทศไทยมีจ านวนและสัดส่วนของ

ผู้สูงอายุเพิม่ขึน้อย่างรวดเรว็และต่อเนื่อง โดยในปี 2537 จ านวนผู้สูงอายุ คดิเป็นรอ้ยละ 6.8 ของ

ประชากรทัง้ประเทศ และเพิ่มขึ้น เป็นร้อยละ 9.4 ร้อยละ 10.7 ร้อยละ 12.2 ในปี 2545, 2550, 

2554 ตามล าดบั ท าให้ทราบว่าประเทศไทยได้ก้าวเข้าสู่ “สงัคมสูงวยั” (ส านักงานสถิติแห่งชาติ. 

2557) และจากการคาดการณ์สดัส่วนของประชากรสูงอายุจะเพิม่ขึน้อย่างต่อเนื่ อง เป็นรอ้ยละ 20.5 

ในปี 2565 และ รอ้ยละ 32.1 ในปี 2583 (ส านักงานคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจและสงัคม

แห่งชาติ. 2556) เมื่อบุคคลสู่วยัสูงอายุ เป็นวยัที่ต้องเผชิญกับภาวะวกิฤตชีวติหลายอย่าง โดย

รา่งกายจะเสื่อมถอยและอ่อนแอลง มกีารเปลีย่นแปลงทางจติใจ (ประนอม โอทกานนท.์ 2554: 11 - 

24) สถานการณ์ดา้นสุภาพของผูส้งูอายุพบว่า ผูส้งูอายุเป็นโรคเรือ้รงัเพิม่มากขึน้ เช่น โรคเบาหวาน 

ไขมนัในเลอืดสูง อมัพฤกษ์/อมัพาต โรคปอดอุดกัน้เรือ้รงั และโรคไตวายเรือ้รงั ซึง่อาจน าไปสู่ภาวะ

ทุพพลภาพและการเสยีชวีติของผู้สูงอายุ (มูลนิธสิถาบนัวิจยัและพฒันาผู้สูงอายุ. 2555: 25) การ

เจบ็ป่วยที่เกดิขึน้กบัผู้สูงอายุส่งผลต่อคุณภาพชวีติ เนื่องจากก่อใหเ้กดิความเครยีดทัง้ทางร่างกาย

และจติใจของผู้สูงอายุ โดยเฉพาะการเจบ็ป่วยเรือ้รงัและรา้ยแรงที่ใช้เวลาในการรกัษานาน และ

สิ้นเปลอืงค่าใช้จ่ายในการรกัษาเป็นจ านวนมาก แต่โอกาสที่จะหายจากการเจบ็ป่วยมน้ีอย การที่

บุคคลเจบ็ป่วยไมว่่าดว้ยโรคใดกต็าม อาจท าใหบุ้คคลอยู่ในภาวะวกิฤตทางจติใจไดท้ัง้สิน้ โดยเฉพาะ

การเปลีย่นแปลงทางดา้นรา่งกาย ทีบุ่คคลทัว่ไปไม่เคยคาดคดิว่าจะเกดิขึน้ (Ehlke. 1979: 211-218) 

จากการส ารวจสุขภาวะผู้สูงอายุไทยปี 2556 โดยกรมอนามยัร่วมกบัส านักงานหลกัประกนัสุขภาพ

แห่งชาติ (สปสช.) และโครงการประเมินเทคโนโลยีและนโยบายด้านสุขภาพ (HITAP) พบว่า 

ผูสู้งอายุ 9.2 ล้านคน หรอืรอ้ยละ 95 ป่วยด้วยโรคต่างๆ อนัดบั 1 โรคความดนัโลหติสูง รอ้ยละ 41 

อนัดบั 2 โรคเบาหวานรอ้ยละ 10 และอนัดบั 3 โรคเขา่เสื่อมรอ้ยละ 9  

 นอกจากนี้การส ารวจของส านักงานสถติแิห่งชาต ิปี พ.ศ. 2552 ยงัพบว่า ทัง้เพศหญงิและ

เพศชายมคีวามเสี่ยงที่จะมปัีญหาสุขภาพจติมากขึน้เมื่อมอีายุเพิม่ขึน้ โดยผู้ที่มอีายุตัง้แต่ 60 ปีขึน้

ไปมีปัญหาสุขภาพจิตร้อยละ 61.7 โดยผู้สูงอายุเพศหญิงมีปัญหาสุขภาพจิตร้อยละ 35.8 และ

ผูสู้งอายุชายมปัีญหาสุขภาพจติรอ้ยละ25.9 ซึง่ผูสู้งอายุเพศหญงิมปัีญหาสุขภาพจติสูงกว่าผูสู้งอายุ
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เพศชายร้อยละ 9.9 (ส านักงานสถิติแห่งชาติ. 2552) สอดคล้องกับการส ารวจความเครยีดของ

ประชากรในประเทศไทยโดยกรมสุขภาพจติ เมื่อปี พ.ศ. 2554 พบว่า คนไทยมคีวามเครยีดถึง    

รอ้ยละ 9.2 เมื่อจ าแนกตามภาค พบความเครยีดสูงสุดในกรุงเทพมหานคร รอ้ยละ 13.1 รองลงมา

คอื ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ ภาคเหนือ ภาคใต้ และภาคกลางรวมตะวนัออก คดิเป็นรอ้ยละ 8.2, 

5.9, 5.7 และ 3.0 ตามล าดบั (วรวรรณ จุฑา และคณะ. 2554) ซึง่ในทางพระพุทธศาสนากล่าวถงึสิง่

ที ่  พงีกระท าและควรกระท าใหเ้กดิขึน้แก่ผูสู้งอายุ เพื่อให้เกดิความสุขในทางโลกไดแ้ก่สุขกาย สุข

ใจ มีพลามยัสมบูรณ์และเพิ่มพูนงานอดิเรก (เชิด เจรญิรมัย์. 2552) เช่นเดียวกับการเป็นผู้ที่มี

สุขภาพจติดตี้องเป็นผูท้ีม่สีมรรถภาพทางจติใจในการลดความทุกขแ์ละสรา้งสุขใหต้นเองได ้(ส านัก

พฒันาสุขภาพจติ. 2555) ดงันัน้ในการด าเนินชวีติประจ าวนั ถา้ผูสู้งอายไุมส่ามารถปรบัตวัปรบัใจให้

รูเ้ท่าทนัความเป็นจรงิทีเ่กดิขึน้ จะน าไปสู่ปัญหาภาวะสุขภาพจติของผูสู้งอายุ ซึง่เรื่องของจติใจเป็น

ประเดน็ส าคญัทีม่ผีลต่อการเกดิโรคทางกาย ดงัค ากล่าวทีว่่า ผูท้ีอ่้างว่าตนไมม่โีรคทางกายมาตลอด

ระยะเวลา 1 ปี 2 ปี 3 ปี 4 ปี 5 ปี 10 ปี ยงัพอมอียู่ แต่ผูท้ีอ่้างว่าไม่มโีรคทางใจ แมเ้พยีงครูเ่ดยีวหา

ไดย้าก (พระไตรปิฏกภาษาไทย ฉบบัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั เล่ม12. 2539: 338)  

 จากสถติดิงักล่าวขา้งต้นสอดคลอ้งกบัการเปลีย่นแปลงของบุคคลทีเ่ขา้สู่วยัสูงอายุ ซึง่เป็น

วยัทีต่้องเผชญิกบัภาวะวกิฤตชวีติหลายอย่าง เนื่องมาจากการเปลีย่นทางร่างกาย จติใจ และสงัคม 

โดยการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายเกิดขึน้ในทุกระบบ เช่น ระบบผวิหนัง ระบบประสาท ระบบ

ประสาทสมัผสั ระบบกล้ามเนื้อและกระดูก ระบบทางเดนิอาหาร การไหลเวยีนโลหติ ระบบขบัถ่าย 

ระบบต่อมไรท้่อ ระบบอวยัวะสบืพนัธุ์ (สุรกุล เจนอบรม. 2534: 11-19. Herbert 1992: 39) พบว่า

รอ้ยละ 80 ของผูท้ีม่อีายุมากกว่า 55 ปี จะมโีรคประจ าตวัเรือ้รงัอยา่งน้อย 1 อย่าง (Speake Cowat; 

& Pellet. 1989: 83) ส่วนการเปลี่ยนแปลงทางจติใจของผู้สูงอายุ เป็นผลมาจากการสูญเสยีในด้าน

ต่างๆ และจากความเสื่อมของอวยัวะต่างๆ ซึ่งมผีลต่อสภาพจติใจของผู้สูงอายุ ได้แก่ การสูญเสยี

บุคคลอนัเป็นที่รกั เช่น คู่ชวีติ ญาติสนิท เพื่อน ท าให้ผู้สูงอายุรูส้กึอ้างว้าง เดยีวดาย หดหู่ เศร้า

เสียใจ (สกุณา บุญนรากร. 2556) การสูญเสียสภาพทางสังคมและเศรษฐกิจ เนื่องจากเป็นวัย

เกษยีณอายุ ต้องออกจากงาน การสูญเสยีสมัพนัธภ์าพในครอบครวัเนื่องจากบุตรหลานแยกตวัไปมี

ครอบครวั ลกัษณะครอบครวัในปัจจุบนัเป็นครอบครวัเดี่ยว บทบาทในการดูแลสัง่สอนลูกหลาน

ลดลง ท าใหเ้กดิผูสู้งอายุเกดิความวา้เหว่ รูส้กึว่าตนเองมคีุณค่าน้อยลง (สมศกัดิ ์ศรสีนัตกุิล. 2539: 

20-49; อัมพร โอตระกูล. 2527: 29-30) และการเปลี่ยนแปลงทางสังคม เช่น การเปลี่ยนแปลง

สถานภาพทางสงัคมของผู้สูงอายุ ผู้สูงอายุเปลี่ยนบทบาทจากหวัหน้าครอบครวัมากเป็นผู้พึ่งพา

อาศยั การถูกทอดทิง้ เนื่องจากวถิชีวีติเปลีย่นไป ท าใหผู้ส้งูอายุกลายเป็นภาระ มกัถูกทอดทิง้ใหอ้ยู่
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บ้านคนเดียวหรอืต้องไปอยู่ในสถานสงเคราะห์คนชรา การเสื่อมความเคารพ เนื่องจากปัจจุบัน

ค่านิยมในความเคารพผูสู้งอายไุดเ้ปลีย่นแปลงไป ผูสู้งอายุกลายเป็นคนไม่ทันสมยั เกดิเป็นช่องว่าง

ระหว่างวยักบัลกูหลาน (สุรกุล เจนอบรม. 2534: 11-21; สมศกัดิ ์ศรสีนัตกุิล. 2539: 20-42) จากการ

เปลีย่นทัง้ทางรา่งกาย จติใจ และสงัคม ท าใหผู้สู้งอายุ มกีารเปลีย่นแปลงของวถิชีวีติ ( life change) 

อาจน าไปสู่ภาวะวกิฤตชวีติของผู้สูงอายุ และ Homes; & Rahe (1967: 213-8) กล่าวว่า เหตุการณ์

ในชวีติ (life event) เป็นตวักระตุ้นให้เกดิความเครยีดและมผีลท าให้เกดิการเสี่ยงของการเจบ็ป่วย

และเป็นโรคสงูขึน้ 

 ความเครยีดในภาวะวฤิตชวีติเป็นปัญหาทีเ่กดิขึน้กบัผูสู้งอายุได้ตลอดเวลา ดงันัน้การจะ

ช่วยลดความเครยีดดงักล่าว ผู้สูงอายุจะต้องมีวธิีการจดัการความเครยีดที่มปีระสิทธิภาพ จาก

การศึกษางานวิจยัที่เกี่ยวข้องกับวิธกีารจดัการความเครยีดในภาวะวิฤกตชีวิต มีวธิีการจดัการ

ความเครยีดทีน่ ามาใชใ้นการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติทีห่ลากหลายเช่น การนวดสมัผสั

บ าบดั(ธญัญาภรณ์ คุณสมบตั.ิ 2544: พวงพกา ตนักจิจานนท.์ 2550) เป็นวธิกีารสมัผสักายเพื่อเน้น

การบ าบดั เป็นการใช้สมัผสับ าบดั (therapeutic touch) การนวดเป็นศาสตรแ์ห่งกายถ่ายทอดความ

รกัและความปรารถนาดทีีส่่งผ่านมอืของผูน้วดไปสู่ผูถู้กนวดทีจ่ะได้รบัความอ่อนโยนของการสมัผสั 

ท าให้เกิดความรูส้กึผ่อนคลายทัง้ร่างกายและจติใจ (มานพ ประภาษานนท์. 2543: 1-2) ส่วนการ

นวดแผนไทย (ราตร ีเป็งใจ 2548) ท าให้การไหลเวียนของเลือดเพิ่มขึ้น กล้ามเนื้อผ่อนคลาย 

สามารถรกัษาอาการปวดเมื่อยกลา้มเนื้อ เคลด็ ขดั ยอก ปวดศรษีะ เป็นต้น และสามารถผ่อนคลาย

จติใจได้ (มูลนิธิสาธารณสุขกับการพัฒนา. 2540) การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ  (วรวรรณ พุทวงศ์. 

2548: พรพิมล เพ็ญสุข. 2544: อญัรชั นิตุธร. 2541) เป็นการฝึกให้รูส้กึถึงความแตกต่างระหว่าง

ความเครยีดกบัการผ่อนคลายของรา่งกายทุกส่วน และเมื่อผู้ฝึกรบัรูว้่ามคีวามตงึตวัของกล้ามเนื้อก็

สามารถหาวธิผี่อนคลายได้ทนัที ซึ่งเมื่อกล้ามเกรง็จะสมัผัสกับความตึงเครยีดและไม่สบาย และ

กลา้มเนื้อที่ผ่อนคลายจะสมัพนัธ์กบัความสบาย ผ่อนคลาย (ละเอยีด ชูประยูร . 2544) ซึ่งการผ่อน

คลายมผีลโดยตรงต่อการท างานของประสาทซมิพาเธตคิในการลดกระบวนการท างานต่างๆ ของ

รา่งกายเช่น การหายใจ การเตน้ของหวัใจ เมตราบอลซิมึ ความดนัโลหติ การคลายตวัของกลา้มเนื้อ 

ลดการรบัรูข้องสิง่เรา้ทีม่ากระตุน้ มกีารเพิม่คลื่นสมองอลัฟาและทตีา ท าใหม้คีวามสุขและผ่อนคลาย 

(Zahourek. 1989) การออกก าลงักายด้วยการร าเซิง้ (รุ่งนภา สงิหส์ถตยิ.์ 2557) เป็นการออกก าลงั

กายแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Exercise) เนื่ องจากเป็นกิจกรรมที่เคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของ

ร่างกายได้แก่ ล าตวั แขน ขา และมอื ประสานกบัจงัหวะดนตร ี(ชชัวาลย ์วงษ์ประเสรฐิ. 2532) จะ

ส่งผลให้ระบบการท างานของหวัใจ ปอด หลอดเลอืด และการไหลเวยีนของเลอืดมปีระสทิธภิาพ 
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และเนื่ องจากร่างกายหลัง่สารเอ็นดอร์ฟิน (endorphin) ท าให้ลดความเครียดลด (พรหมินทร ์    

เมธากาญจนศกัดิ.์ 2548) การท าสมาธิ (กัญญา แซ่เตียว. 2552: ธญัญาภรณ์ คุณสมบตัิ. 2544: 

วทนิันท์ เพชรฤทธิ.์ 2550: วรีะศกัดิ ์พงษ์พิรยิะไมตร.ี 2553: สุนันทา กระจ่างแดน. 2540: เพลนิ   

สูงโคตร. 2550) เป็นการท าจติให้แน่วแน่นอยู่กบัสิง่ใดสิง่หนึ่ง ไม่ฟุ้งส่ายหรอืส่ายไป (พระพรหม

คุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต). 2558) ผู้ที่ฝีกสมาธิจะมีความตัง้มัน่เป็นสมาธิ จะพบความสัมพันธ์

เปลีย่นแปลงของคลื่นสมอง โดยคลื่นสมองมลีกัษณะเป็นคลื่นอลัฟ่ามาก ซึ่งมคีวามถี่ 6 -13 ไซเคลิ 

คลื่นดังกล่าวจะท าให้ร่างกายมีการพักลึก สามารถคลายเครยีดได้ (นัยพินิจ คชภักดี. 2532:       

270; Wallance; & Benson. 1972: 759 – 799) การฟังเสียงสวดมนต์ประกอบดนตรี (สายสุนีย ์     

ดปีระดษิฐ.์ 2556) เป็นการน าบทสวดมนต์มาผสานกบัเสยีงดนตร ีทีม่ที่วงท านองนุ่มนวล ในจงัหวะ

ที่สม ่าเสมอ อตัราความเรว็ประมารณ 60-80 ครัง้ต่อนาทเีท่ากบัอตัราการเต้นของหวัใจ ท าให้การ

สัน่สะเทือนของอะตอมไปยังทุกส่วนของร่างกาย ผลท าให้ร่างกายผ่อนคลายความเครียด 

(ผกาวรรณ บุญดิเรก. 2548: ศศิธร พุ่มดวง. 2548: Lai & Good. 2005: 236) การฟังดนตรผี่อน

คลาย (สุกานดา สุภาจนัทร.์ 2556) จะช่วยให้บุคคลไดร้ะบายความเครยีดภายในจติใจดี ช่วยสรา้ง

บรรยากาศให้ผู้รบัฟังดนตรเีพลดิเพลนิรูส้กึเป็นสุขสบายใจ ช่วยเบี่ยงเบนความสนใจของบุคคลให้

ออกจากสถานการณ์ที่ก่อให้เกดิความเครยีด (Synder. 1992: White. 1992) ชี่กง (กรกฏ สุวรรณ

อคัรเดชา. 2551: ลกัขณาพร สายทอง. 2546: อมรรตัน์ ภริาษร. 2541: อญัรชั นิตุธร. 2543) เป็น

การออกก าลังกายที่ประกอบไปด้วยการเคลื่อนไหวของร่างกาย การหายใจ และการท าสมาธ ิ

(Dorcus; & Yung. 2003) สามารถช่วยลดความเครียดที่ เกิดขึ้นได้ด้วยตนเอง (Skoglund; & 

Jansson. 2007) การปฏิบัติสมาธิออกก าลงักายประสาทสัมผัส (เอกราช ระศร. 2550) เป็นการ

ปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจหรือนอนหายใจเพื่อการผ่อนคลาย เพื่อควบคุมการท างานของ 

Baroreflex ให้ช้าลง ลดการท างานของระบบประสาทอัตโนมัติซิมพาเตติค ให้จิตใจสงบ ลด

ความเครยีด ผ่อนคลายกลา้มเนื้อ (สมพร กนัทรดุษฎ-ีเตรยีมชยัศร.ี 2552) จากการน าวธิกีารจดัการ

ความเครยีดดงักล่าวขา้งต้นมาพฒันาเป็นรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติในดา้น

ร่างกาย ด้านจติใจ และแบบผสมผสาน จะช่วยลดความเครยีดในภาวะวฤิตชวีติของผู้สูงอายุให้มี

ประสิทธิภาพและยัง่ยนื ต้องมรีูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีิตของผู้สูงอายุที่

เหมาะสม ซึง่ในปัจจบุนังานวจิยัทีศ่กึษาการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติในกลุ่มผูส้งูอายยุงั

ไมพ่บรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติทีช่ดัเจน และมกีารศกึษาในเรือ่งรปูแบบการ

จดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูส้งูอายุจ านวนน้อย จงึเป็นทีม่าของการศกึษาวจิยัในครัง้

นี้เกีย่วกบัรปูแบบทีเ่หมาะสมในการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูส้งูอายคุวรมลีกัษณะ
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อย่างไร โดยผู้วิจยัได้ศึกษาการพัฒนารูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวิกฤตชีวิตของ

ผูสู้งอายุ ในระยะแรกดว้ยการสงัเคราะห์งานวจิยัที่ศกึษาเกี่ยวกบัรปูแบบการจดัการความเครยีดใน

ภาวะวกิฤตชวีติ เพื่อน าไปพฒันารูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติในระยะที่สอง 

ซึ่งการพัฒนารูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวิกฤตชีวติของผู้สูงอายุในครัง้นี้จะช่วยให้

ผู้สูงอายุสามารถจดัการความเครยีดในภาวะวิกฤตชีวติได้อย่างมปีระสทิธภิาพ และสามารถลด

ความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติไดอ้ยา่งยัง่ยนื และมสีุขภาพจติทีด่ขี ึน้ 

 

ควำมมุ่งหมำยของกำรวิจยั 
 1. เพื่อสงัเคราะหง์านวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้งกบัรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ
ของผูส้งูอายแุละผูใ้หญ่ทีม่ภีาวะวกิฤตชวีติ ดว้ยเทคนิคการวเิคราะหเ์นื้อหาและการวเิคราะหอ์ภมิาน 
 2. เพื่อพฒันารปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูส้งูอายุ 
 
ควำมส ำคญัของกำรวิจยั 
 การวิจยัครัง้นี้  ผู้วิจยัได้น าองค์ความรู้ที่เป็นสหวิทยาการ ทางด้านจติวิทยา และพุทธ
ศาสตร ์มาเป็นกรอบในการศกึษา เพื่อเป็นประโยชน์ในระดบับุคคล และสงัคม ดงัต่อไปนี้ 
 1. การศึกษาในครัง้นี้ช่วยเป็นแนวทางในการจดัการความเครยีดในภาวะวิกฤตชีวิต 
ส าหรบัผูส้งูอายมุคีวามเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูส้งูอาย ุใหส้ามารถจดัการความเครยีดในภาวะ
วกิฤตชวีติของผูส้งูอายไุดอ้ยา่งยัง่ยนื 
 2. รูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สูงอายุที่ได้จากการวิจัย 
สามารถใช้เป็นทางเลอืกให้กบัผู้สูงอายุ เพื่อน าไปเป็นแนวทางในการจดัการความเครยีดในภาวะ
วกิฤตชวีติของผู้สูงอายุ และหน่วยงานที่เกี่ยวขอ้งเช่นสถานสงเคราะห์คนชรา สามารถน าไปใช้ใน
การพฒันาการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีิตของผู้สูงอายุ โดยส่งผลให้ผู้สูงอายุมคีวาม 
เครยีดลดลง มสีุขภาพจติทีด่ขี ึน้ 
 

ขอบเขตของกำรวิจยั 
 กำรวิจยัระยะท่ี 1 การสงัเคราะหง์านวจิยั เพื่อใหไ้ดร้่างรปูแบบการจดัการความเครยีดใน
ภาวะวกิฤตชวีติ มขีอบเขตของการศกึษาดงันี้ 
  
 ประชำกร 
 ประชากรทีใ่ชศ้กึษาในการวจิยัระยะที ่1 ไดแ้ก่ งานวจิยังานวจิยัในฐานขอ้มลูออนไลน์ของ
โครงการเครอืข่ายห้องสมุดในประเทศไทยหรอื Thai Digital Collection (Thailis) ซึ่งเป็นผลงานที่
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ตพีมิพ์เผยแพร่ในช่วงปี พ.ศ. 2540 – 2558 ทีศ่กึษาเกี่ยวกบัการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤต
ชวีติ จ านวน 137 เรือ่ง 
  
 กลุ่มตวัอย่ำง 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ศึกษาในการวิจยัระยะที่ 1 ได้แก่ งานวจิยัในฐานข้อมูลออนไลน์ของ
โครงการเครอืข่ายห้องสมุดในประเทศไทยหรอื Thai Digital Collection (Thailis) ซึ่งเป็นผลงานที่
ตพีมิพ์เผยแพร่ในช่วงปี พ.ศ. 2540 – 2558 ทีศ่กึษาเกี่ยวกบัการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤต
ชวีติ จ านวน 26 เรือ่ง  
 
 กำรวิจยัระยะท่ี 2 การพัฒนารูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวิกฤตชีวิตของ
ผู้สูงอายุ โดยสร้างเครื่องมอืของรูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชีวติของผู้สูงอาย ุ
ได้แก่ รูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผู้สูงอายุและแบบวดัความเครยีดใน
ภาวะวกิฤตชวีติของผูสู้งอายุทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ ใหผู้ผู้ท้รงคุณวุฒติรวจสอบ และทดลองใชร้ปูแบบการ
จดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูส้งูอายุ โดยใชก้ารวจิยักึง่ทดลอง (quasi - experimental 
design) มขีอบเขตในการศกึษา ดงันี้ 
 
 ประชำกร 
 การวิจยัครัง้นี้ ประชากร คือ ผู้สูงอายุที่อาศัยอยู่ในศูนย์พัฒนาการจดัสวสัดิการสงัคม
ผูสู้งอายุบา้นวาสนะเวศมฯ์ ปีพ.ศ. 2560 ทีส่มคัรใจเขา้รว่มการฝึกรปูแบบการจดัการความเครยีดใน
ภาวะวกิฤตชวีติของผูส้งูอาย ุและมคีวามเครยีดในภาวะวกิฤตในชวีติของผูส้งูอาย ุจ านวน 60 คน 
   
 กลุ่มตวัอย่ำง 
 กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการศกึษาครัง้นี้ เป็นผูสู้งอายทุีอ่าศยัอยูใ่นศูนยพ์ฒันาการจดัสวสัดกิาร
สังคมผู้สูงอายุบ้านวาสนะเวศม์  ปีพ.ศ. 2560 ที่สมัครใจเข้าร่วมการฝึกรูปแบบการจัดการ
ความเครยีดในภาวะวิกฤตชีวติของผู้สูงอายุ และมคีวามเครยีดในภาวะวกิฤตชีวิตของผู้สูงอาย ุ
จ านวน 40 คน จากนัน้ท าการสุ่มจากรายชื่อของกลุ่มตวัอย่างแบ่งเป็นกลุ่มทดลองจ านวน 20 คน 
ไดร้บัการฝึกรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูสู้งอาย ุและกลุ่มควบคุม จ านวน 
20คน ไดร้บัฝึกกจิกรรมงานประดษิฐท์ีจ่ดัใหท้ ากจิกรรมในช่วงเวลาเดยีวกนักบักลุ่มทดลอง 
 

นิยำมศพัทเ์ฉพำะ 
 1.  ภำวะวิกฤตชีวิต หมำยถึง สภาวการณ์ปัญหาที่เกิดขึ้นในชวีติ เมื่อบุคคลเผชญิกับ
สภาวการณ์ปัญหานัน้ โดยการรบัรูต่้อสภาวการณ์ปัญหาของบุคคลทีไ่มต่รงกบัความเป็นจรงิ เขา้ใจ
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ปัญหาผดิ ขาดการช่วยเหลอืสนับสนุนทางสงัคม และไม่สามารถเผชญิปัญหาไดอ้ย่างเหมาะสม ท า
ใหเ้กดิความเครยีดและไมส่ามารถปรบัตวัเขา้สู่สภาวะปกตไิด้ 
 2. ผูส้งูอำย ุหมำยถึง บุคคลทีม่อีายตุัง้แต่ 60 ปีขึน้ไป  
 
นิยำมปฏิบติักำร 
 1. ภำวะวิกฤตชีวิตผู้สูงของอำยุ หมำยถึง สภาวการณ์ปัญหาเกดิขึน้ในชวีติได้แก่การ
เจบ็ป่วย การสญูเสยีบุคคลทีร่กั หรอืทัง้สองอยา่งที ่เมือ่ผูส้งูอายเุผชญิกบัสภาวการณ์ปัญหานัน้ โดย
การรบัรู้ต่อสภาวการณ์ปัญหาของผู้สูงอายุที่ไม่ตรงกับความเป็นจรงิ เข้าใจปัญหาผิด ขาดการ
ช่วยเหลอืสนับสนุนทางสงัคม และไม่สามารถเผชญิปัญหาไดอ้ย่างเหมาะสม ท าใหเ้กดิความเครยีด
และไมส่ามารถปรบัตวัเขา้สู่สภาวะปกตไิด้ 
 2.  กำรจดักำรควำมเครียดในภำวะวิกฤตชีวิตของผู้สูงอำยุ  หมายถงึ ความสามารถ
ของผู้สูงอายุในการจดัการตนเอง เมื่อเผชญิกับสภาวการณ์การเจบ็ป่วยทางร่างกาย การสูญเสยี
บุคคลที่รกั หรอืทัง้สองอย่าง ที่ท าให้เกิดความไม่สบายกาย ไม่สบายใจ โดยสามารถจดัการกับ
สภาวการณ์ทีเ่กดิขึน้นัน้โดยใชแ้นวทางการพฒันามนุษยท์างพระพุทธศาสนาแบบองคร์วมจากหลกั
ไตรสกิขาร่วมกบัวธิกีารจดัการความเครยีดทางจติวทิยา ใน 3 ดา้น คอื 1)การจดัการความเครยีดใน
ภาวะวกิฤตชวีติดา้นร่างกาย  หมายถงึ ความสามารถของบุคคลในการจดัการตนเอง เมื่อเผชญิกบั
สภาวการณ์เจบ็ป่วย การสูญเสยีบุคคลอนัเป็นที่รกั หรอืทัง้สองอย่าง  ดว้ยการคลายกลา้มเนื้อส่วน
ต่างๆ ของรา่งกาย  2) การจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติดา้นจติใจ หมายถงึ ความสามารถ
ของบุคคลในการจดัการตนเอง เมื่อเผชญิกบัสภาวการณ์เจบ็ป่วย การสูญเสยีบุคคลอนัเป็นที่รกั 
หรอืทัง้สองอยา่ง  ดว้ยการท าสมาธ ิและการฟังดนตรบีรรเลง และ3) การจดัการความเครยีดในภาวะ
วิกฤตชีวิตด้านความคิด หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการจดัการตนเอง เมื่อ เผชิญกับ
สภาวการณ์เจบ็ป่วย การสูญเสยีบุคคลอนัเป็นที่รกั หรอืทัง้สองอย่าง ด้วยการปรบัเปลีย่นความคดิ
ตามความเป็นจรงิทีเ่กดิขึน้  
 3. รปูแบบกำรจดักำรควำมเครียดในภำวะวิกฤตชีวิตของผู้สูงอำยุ หมายถงึ วธิกีาร
ต่าง ๆ ที่ผูสู้งอายุเลอืกใชเ้พื่อจดัการกบัความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูสู้งอายุทีเ่กดิขึน้โดยใช้
แนวทางการพฒันามนุษย์ทางพระพุทธศาสนาแบบองค์รวมจากหลกัไตรสกิขากบัวธิกีารจดัการ
ความเครยีดทางจติวยิา ท าใหค้วามเครยีดลดลง ดว้ยการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติดา้น
ร่างกาย ด้านจติใจและด้านความคดิ ประกอบด้วยการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ การท าสมาธ ิการฟัง
ดนตรบีรรเลง และการปรบัความคดิใหต้รงตามความเป็นจรงิ ดงันี้ 
  3.1  กำรผ่อนคลำยร่ำงกำย หมายถึง การคลายกล้ามเนื้อตามส่วนต่าง ๆ ของ
รา่งกายทีล่ะส่วน เพื่อใหร้า่งกายผ่อนคลาย 
  3.2  กำรผ่อนคลำยจิตใจ หมายถงึ การท าสมาธกิ าหนดลมหายใจเขา้ออก และการฟัง
ดนตรบีรรเลง เพื่อใหจ้ติใจสงบผ่อนคลาย 
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  3.3  กำรปรบัควำมคิดตำมควำมเป็นจริง หมายถึง การปรบัเปลี่ยนความคดิตาม
ความเป็นจรงิของการเจบ็ป่วยทางร่างกาย การสูญเสยีบุคคลอนัเป็นทีร่กั หรอืทัง้สองอย่างทีเ่กดิขึน้ 
ว่าต้องมกีารเกดิขึน้ มกีารเปลี่ยนแปลงสภาพไปเรื่อย ๆ ไม่สามารถคงอยู่ในสภาพเดมิ และเสื่อม
สลายไป ไม่สามารถบงัคบัใหเ้ป็นไปตามทีเ่ราต้องการ เพื่อใหเ้ปลีย่นความคดิทีย่ดึตดิในสิง่ทีไ่ม่ตรง
ตามความเป็นจรงิ 
  ระยะเวลำท่ีใช้ในกำรฝึก 
  รปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูสู้งอายุใชร้ะยะเวลาฝึกทัง้หมด 
8 ครัง้ ครัง้ละ 90 นาท ี โดยมขีัน้ตอนดงันี้ 
  ครัง้ที่ 1  การผ่อนคลายร่างกายและจติใจ และการคิดแบบรู้เท่าทนัการสูญเสียจาก
ดอกไมจ้นัทน์ 
  ครัง้ที่  2 การผ่อนคลายร่างกายและจติใจ และการคดิแบบรูเ้ท่าทนัการสูญเสยีจากถุง
หอมบุหงา 
  ครัง้ที ่ 3  การผ่อนคลายร่างกายและจติใจ และการคดิแบบรูเ้ท่าทนัการเจบ็ป่วยจากลูก
ประคบ 
  ครัง้ที่  4 การผ่อนคลายร่างกายและจติใจ และการคดิแบบรู้เท่าทนัการเจบ็ป่วยจาก
เหรยีญโปรยทาน 
  ครัง้ที่ 5 การผ่อนคลายร่างกายและจติใจ และการคิดแบบรู้การสูญเสียจากการบูร
กระดาษสา 
  ครัง้ที่  6 การผ่อนคลายร่างกายและจติใจ และการคิดแบบรู้เท่าทนัการสูญเสียจาก
ผา้ขนหนูคพัเคก้ 
  ครัง้ที่  7 การผ่อนคลายร่างกายและจติใจ และการคดิแบบรู้เท่าทนัการเจบ็ป่วยจาก
กุหลาบใบเตย 
  ครัง้ที ่8 การผ่อนคลายรา่งกายและจติใจ และการคดิแบบรูเ้ท่าทนัการเจบ็ป่วยจากตลบั
ยาทีร่ะลกึ 
 4. ความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สูงอายุ หมายถึง ความไม่สบายกาย ความไม่
สบายใจของบุคคลเมื่อต้องเผชญิกบัสภาวการณ์การเจบ็ป่วยทางกาย การสูญเสยีบุคคลทีร่กั หรอืทัง้
สองอย่าง โดยการรบัรูต่้อสภาวการณ์ของผู้สูงอายุที่ไม่ตรงกบัความเป็นจรงิ เขา้ใจปัญหาผดิ ขาด
การช่วยเหลือสนับสนุนทางสงัคม และไม่สามารถเผชิญปัญหาได้อย่างเหมาะสม ท าให้เกิดการ
เปลีย่นแปลงทางดา้นร่างกาย  ดา้นจติใจ และดา้นความคดิ กล่าวคอื ดา้นร่างกายท าใหร้ะบบต่างๆ 
ของรา่งกายท างานผดิปกตไิปและพฤตกิรรมการแสดงออกเปลีย่นไป ดา้นจติใจเกดิการเปลีย่นแปลง
ทางอารมณ์และความรูส้กึ และดา้นความคดิเกดิการเปลีย่นแปลงทางความคดิเกี่ยวกบัสภาวการณ์
ปัญหาทีเ่กดิขึน้ โดยเป็นแบบวดัทีผู่ว้จิยัน าแบบประเมนิและวเิคราะหค์วามเครยีดดว้ยตนเองส าหรบั
ประชาชนไทย (SPST-20) ของกรมสุขภาพจิตที่สร้างจากแนวคิดของ Lazarus และ Folkman 
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(1984) มาปรบัใช้กบักลุ่มผู้สูงอายุ  โดยมาตราวดัมลีกัษณะเป็นมาตรประเมนิค่า 4 อนัดบั จ านวน 
15 ขอ้ โดยช่วงคะแนนความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติจะอยู่ในช่วง 15 – 60 คะแนน ผู้สูงอายุที่ได้
คะแนนความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผู้สูงอายุสูงแสดงว่าเป็นผู้ที่มคีวามเครยีดในภาวะวกิฤต
ชวีติของผูสู้งอายุมาก ส่วนผู้สูงอายทุีไ่ดค้ะแนนความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูสู้งอายตุ ่าแสดง
ว่ามคีวามเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูส้งูอายนุ้อย 
 

กรอบแนวคิดในกำรวิจยั 
 กรอบแนวคดิในการวจิยันี้ ผู้วจิยัได้ศึกษาการพฒันารูปแบบการจดัการความเครยีดใน

ภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สูงอายุ โดยในระยะแรกผู้วิจยัท าการสงัเคราะห์งานวิจยัที่ศึกษาเกี่ยวกับ

รปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ โดยการวเิคราะหเ์นื้อหาและการวเิคราะหอ์ภมิาน 

ในการวเิคราะห์เชงิเนื้อหา ผู้วจิยัได้วเิคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกบัการให้ความหมายความเครยีด ภาวะ

วกิฤตชวีติ รปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ และวธิกีารจดัการความเครยีดในภาวะ

วกิฤตชวีติ โดยใช้การแปลเป็นความถี่ และร้อยละ ส าหรบัการสงัเคราะห์งานวจิยัที่เกี่ยวข้องกับ

รปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติดว้ยเทคนิคการวเิคราะห์อภมิาน ผูว้จิยัวเิคราะห์

ขอ้มลูโดยตวัแปรตามคอืความเครยีดที่ใชร้ปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ ตวัแปร

ตน้ คอืรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ ผูว้จิยัใชค้่าขนาดอทิธพิลของความเครยีด

ที่ใช้รูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติเป็นหน่วยการวเิคราะห์ ตามวธิขีอง Glass, 

Mcgraw & Smith (1987) และทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยขนาดอทิธพิลของความเครยีดใน

ภาวะวกิฤตชวีติที่ใช้รปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ(One-way ANOVA) โดยใน

ระยะน้ีผูว้จิยัจะไดร้่างรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูสู้งอายุ จากนัน้ในระยะ

ที่ 2 เป็นการพฒันารูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผู้สูงอายุ ด้วยการสรา้ง

รปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูสู้งอายแุละแบบวดัการจดัการความเครยีดใน

ภาวะวกิฤตชวีติของผู้สูงอายุจากการวจิยัในระยะที่ 1 จากนัน้น าไปให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบความ

ถูกต้องเพื่อน ามาปรบัปรุงแก้ไขจุดบกพร่อง เมื่อได้รปูแบบและแบบวดัที่สมบูรณ์ ผู้วจิยัน ารปูแบบ

การจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผู้สูงอายุไปพฒันากบักลุ่มตวัอย่างผูสู้งอายุ ดว้ยการ

วจิยักึ่งทดลอง โดยมตีวัแปรอสิระ ไดแ้ก่ การไดร้บัรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ

ของผูสู้งอายุและ การไม่ไดร้บัรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูสู้งอายุ ซึ่งตวั

แปรอิสระนี้จะส่งผลต่อตัวแปรตาม ได้แก่ ความเครยีดในภาวะวิกฤตชีวติของผู้สูงอายุ โดยการ

ทดสอบค่าเฉลี่ยคะแนนความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผู้สูงอายุก่อนและหลงัการทดลองของ

ผู้สูงอายุที่ได้รบัการฝึกรูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผู้สูอายุ ด้วยค่าสถิต ิ
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one sample t – test dependent และการวเิคราะห์ความแตกต่างค่าเฉลี่ยของความเครยีดในภาวะ

วกิฤตชวีติของผู้สูงอายุระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองจากการประเมนิหลงัทดลอง โดยใช้

คะแนนความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผู้สูงอายุจากการประเมนิก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมการ

จดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผู้สูงอายุเป็นตวัแปรร่วม (covariate) ด้วยการวเิคราะห์

ความแปรปรวนรว่ม (ancova) 

 

 

 

 

 

  
 
 

ภาพประกอบ 1  กรอบแนวคดิในการวจิยัในระยะที ่2 
 

สมมติฐำนกำรวิจยัในระยะท่ี 2 
 1. ผู้สูงอายุที่มีความเครยีดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สูงอายุที่ได้รบัการฝึกรูปแบบการ
จดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผู้สูงอายุ มคีวามเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผู้สูงอายุ
ลดลงเมือ่เทยีบกบัก่อนเขา้รว่มการฝึกรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผู้สงูอาย ุ
 2. ผู้สูงอายุที่มีความเครยีดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สูงอายุที่ได้รบัการฝึกรูปแบบการ
จดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูส้งูอายุ มคีวามเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูสู้งอายุต ่า
กว่าผูส้งูอายทุีไ่มร่บัการฝึกรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผู้สงูอาย ุ
 

- ไดร้บัการฝึกรปูแบบการจดัการ
ความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของ
ผูส้งูอายุ 

- ไมไ่ดร้บัการฝึกรปูแบบการจดัการ
ความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของ
ผูส้งูอายุ 

 
 

 

ความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูส้งูอาย ุ
 



บทท่ี 2 
แนวคิด และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 
 เป็นการน าเสนอแนวคดิ และงานวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้งในการน ามาก าหนดเป็นกรอบแนวคดิใน
การศกึษา โดยน าเสนอตามล าดบัดงันี้ 
 1.ความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูส้งูอายุ 
 2. การจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ แนวคดิและงานวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้ง 
  2.1  การจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติดา้นร่างกาย  
  2.2  การจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติดา้นจติใจ 
  2.3  การจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติแบบผสมผสาน  
 3.  การสงัเคราะหง์านวจิยั (Synthesis)  
   

1. ความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผูส้งูอาย ุ 
 ความเครียด  
 ความเครยีด (Stress) มรีากศพัทม์าจาก ภาษาละตนิว่า "stringere" ซึ่งแปลว่า ความขมงึ
เกลียว (Webster. 1968: 1861) โดยทัว่ไปมกัมองความเครยีดเป็นสิง่ที่ไม่ดี ไม่มปีระโยชน์ แต่ก็   
คงไม่จรงิเสมอไป เนื่องจากความเครยีดบางอย่างอาจมปีระโยชน์ เพราะจะช่วยให้ เกิดพลงัมาก
พอที่จะต่อสู้กบัอุปสรรคทัง้หลาย ได้มผีู้อธบิายความหมายของความเครยีดใน 3 แบบ (เสรมิศกัดิ ์  
วศิาลาภรณ์และวุฒชิยั มลูศลิป์. 2539: 58-59) คอื แบบเป็นสิง่เรา้ แบบเป็นการตอบสนอง และแบบ
ปฏสิมัพนัธ ์ 
  แบบแรกความเครยีดแบบเป็นสิง่เรา้ ซึ่งเป็นความกดดนั หรอื การเรยีกรอ้งที่มต่ีอบุคคล 
การตอบสนองต่อความเครยีดคือการท าให้เครยีด (เสรมิศกัดิ ์วิศาลาภรณ์; และวุฒิชยั มูลศิลป์. 
2539: 57) บุคคลสามารถทนต่อความกดดนัต่างๆ ในระดบัที่แตกต่างกัน บางคนสามารถทนต่อ
ความกดดนัต่างๆ ได้ตลอดชวีติ บางคนมคีวามกดดนัเพยีงเลก็น้อยกท็นไม่ได้หรอืมสีุขภาพทีท่รุด
โทรม เช่นเดยีวกบั Cox & Ferguson (1991: 7-30) กล่าวว่าสิง่ทีก่่อให้เกดิความเครยีดเป็นสิง่เรา้ที่
ท าใหเ้กดิปฏกิริยิาของความตงึเครยีดต่อร่างกายของบุคคล ซึง่ความเครยีดของบุคคล (Derogatics; 
& Coons. 1993: 200-23) แบ่งออกเป็น 1) สิ่งที่ท าให้เกิดความเครยีดแบบเฉียบพลนัและมชี่วง
ระยะเวลาจ ากัด เช่นขณะรอผลตรวจโรคจากห้องปฏิบัติการ 2) ผลต่อเนื่องจากสิ่งที่ท าให้เกิด
ความเครยีด เช่น การตายของบุคคลในครอบครวั 3) สิง่ทีท่ าใหเ้กดิความเครยีดเรือ้รงัเป็นช่วงๆ เช่น 
การผ่าตดั 4) สิง่ที่ท าให้เกดิความเครยีดเรือ้รงั เช่น ปัญหาการเงนิ นอกจากนี้ Holmea และ Rahe 
(1967: 213-8) กล่าวว่า เหตุการณ์ในชวีติ เป็นความกดดนัทีก่ระตุ้นใหเ้กดิความเครยีดและมผีลท า
ใหเ้กดิการเสีย่งของความเจบ็ป่วยและเป็นโรคสงูขึน้ 
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 แบบที่สอง ความเครยีดแบบเป็นการตอบสนอง จะมุ่งเน้นที่ปฏกิริยิาของคนที่มต่ีอความ
กดดนัของสิง่แวดลอ้ม การตอบสนองอาจเป็นทางรา่งกาย เช่น หวัใจเตน้เรว็ หรอืการตอบสนองทาง
จิตใจ เช่นหงุดหงิด ฉุนเฉียว (เสริมศักดิ ์วิศาลาภรณ์และวุฒิชัย มูลศิลป์. 2539: 58-59) การ
ตอบสนองของร่างกายที่ไม่เฉพาะเจาะจงต่อสิง่เรา้ที่มากระทบต่อร่างกาย ไม่ว่าจะเป็นอะไรก็ตาม
เช่น ความรอ้น ความเยน็ ซมึเศรา้ โกธร ผดิหวงั ดใีจ เสยีใจ เป็นต้น ทีม่ากระตุน้ใหเ้กดิปฏกิริยิาใน
ร่างกายต่างกนัจะมผีลไม่เหมอืนกนั แต่ปฏกิิรยิาที่เหมอืนกนัคอื การปรบัตวั เพื่อท าให้เกดิภาวะ
สมดุล (Selye.1993) โดย Selye (1993) กล่าวว่าระยะของการเกดิความเครยีดแบ่งออกเป็น 3 ระยะ
คอื 1) ระยะตกใจ เมื่อร่างกายมปีฏกิริยิาเมื่อเผชญิกบัสิง่เรา้ จะมกีารกระตุน้หรอืยัว่ยุใหต้ื่นตวั ระยะ
ตกใจ แบ่งออกเป็นระยะชอ็ก เป็นปฏกิริยิาโต้ตอบทนัท ีโดยปฏกิริยิาที่ร่างกายตอบสนองในระยะนี้
คอื การสู้ หรอืการหนี มกีารเปลี่ยนแปลงหลายอย่างเกิดขึ้น เป็นผลมาจากการกระตุ้นของระบบ
ประสาท sympathetic เช่น หวัใจเต้นเรว็ กล้ามเนื้ออ่อนแรง และความดนัโลหติต ่า และระยะต้าน
ชอ็ก เป็นปฏกิริยิาสะทอ้นกลบั ซึ่งเป็นปฏกิริยิาต่อความเครยีดแบบเฉียบพลนั ท าให้การหายใจเรว็
ขึน้ ความดนัโลหติสูง เลอืดแขง็ตวัเร็วขึน้ มกีารเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อเพิม่ขึน้ 2) ระยะต้านทาน
หรอืระยะปรบัตวั ในระยะน้ีเป็นระยะที่ร่างกายจะพยายามปรบัตวัต่อสิง่ทีท่ าให้เกดิความเครยีดและ
ท าใหส้ภาพทัว่ไปดขีึน้ อาการต่างๆ จะหายไป ความพยายามของรา่งกายในการปรบัตวั มสี่วนช่วย
ใหพ้ลงังานทีสู่ญหายไปกลบัคนืมา และยงัช่วยซ่อมแซมส่วนทีถู่กท าลายไปใหด้ขีึน้ 3) ระยะหมดแรง 
ถา้สิง่ทีท่ าใหเ้กดิความเครยีดยงัไมไ่ดร้บัการแกไ้ขอยา่งพอเพยีง จะยงัคงมอียู่ไมห่มดสิน้ พอรา่งกาย
โดนความเครยีดเล่นงานซ ้าแล้วซ ้าอกี ร่างกายจะเสื่อมโทรม จนกระทัง่เกดิเป็นโรค และอาจถงึแก่
ความตายได ้
 แบบที่สาม ความเครยีดแบบปฏสิมัพนัธ ์ความเครยีดในแบบนี้เป็นปฏสิมัพนัธร์ะหว่างคน
กบัสิง่แวดลอ้ม โดยบุคคลจะประเมนิระหว่างความกดดนัทีม่ต่ีอตนกบัความสามารถทีบุ่คคลจะต่อสู้
กบัความกดดนันัน้ ซึ่งความเครยีดเป็นผลของความไม่สมดุลระหว่างความกดดนัที่มต่ีอคนกบัการ
รบัรูถ้งึความสามารถของบุคคลว่าจะต่อสูก้บัความกดดนั แสดงใหเ้หน็สาเหตุของความเครยีดของแต่
ละบุคคลแตกต่างกนั แต่ละคนก็มองเห็นสถานการณ์ต่างกนั แม้แต่บุคคลเดยีวก็มองสถานการณ์
ต่างกนัในเวลาที่แตกต่างกนั (เสรมิศกัดิ ์วศิาลาภรณ์; และวุฒชิยั มูลศลิป์. 2539: 62-63) ลาซารสั
และโฟล์คแมน (Lazarus and Folkman. 1984) กล่าวว่าความเครยีดทางจติใจเป็นความสมัพนัธ ์
ระหว่างบุคคลกบัสิง่แวดล้อมที่ได้รบัการประเมนิจากบุคคลว่ามากระทบ และท าให้เกดิอนัตรายต่อ
ความเป็นอยูท่ีด่ขีองเขา ซึง่สอดคลอ้งกบั ซาราฟิโน (Saeafino. 1990)  ให้ความหมายว่าเป็นผล
ของการโต้ตอบระหว่างบุคคลกบัสิง่แวดล้อม ท าให้บุคคลรบัรูค้วามแตกต่างระหว่างความต้องการ
ของสถานการณ์กบัทรพัยากรของบุคคลทัง้ทางชวีภาพ จติวทิยา หรอืสงัคม เช่นเดยีวกบัเทยเ์ลอร ์
(Taylor. 1986) กล่าวว่า ความเครยีดเป็นกระบวนการในการประเมนิสถานการณ์ ประเมนิศกัยภาพ
ในการตอบสนอง และตอบสนองต่อเหตุการณ์เหล่านัน้ ซึง่การตอบสนองรวมไปถงึการเปลีย่นแปลง
ทางรา่งกาย อารมณ์ ความคดิและพฤตกิรรม  
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 จากความหมายความเครยีดขา้งต้น ผู้วจิยัก าหนดความหมายความเครยีดในงานวจิยันี้ 
หมายถงึ ความไม่สบายกาย ความไม่สบายใจของบุคคลเมื่อต้องเผชญิกบัสภาวการณ์ปัญหา ท าให้
เกดิการเปลีย่นแปลงทางดา้นรา่งกาย ดา้นจติใจ และดา้นความคดิ 
  
 ผูส้งูอาย ุ 
 การก าหนดเกณฑ ์”ผูสู้งอายุ” ในสงัคมไทยใชเ้กณฑต์ามที่ประชุมสมชัชาโลกขององคก์าร
สหประชาชาตวิ่าด้วยผู้สูงอายุ (World Assembly on Aging) ที่กรุงเวยีนนา ประเทศออสเตรยี เมื่อ
วนัที ่26 กรกฎาคม ถงึวนัที ่6 สงิหาคม พ.ศ.2505 โดยไดก้ าหนดใหผู้ท้ีม่อีายุตัง้แต่ 60 ปีขึน้ไป ถอื
ว่าเป็นผู้สูงอายุ (ธาดา  วมิลวตัรเวที. 2542: 3) นอกจากนี้ ชูศกัดิ ์เวชแพศย;์ และคนอื่นๆ (2531:   
2 - 3) ได้ให้ความหมายของผู้สูงอายุว่า เป็นผู้ที่มอีายุ ดัง้แต่  60ปี ขึ้นไป ซึ่งถือเป็นเกณฑ์ปลด
เกษียณของอายุราชการในประเทศไทย ทัง้นี้ สุรกุล เจนอบรม (2534: 4) ใหค้วามหมายผูสู้งอายุว่า 
เป็นบุคคลในวยัสุดทา้ยของวงจรชวีติ โดยใชอ้ายใุนการก าหนดความหมายของการเป็นผูส้งูอายุ ซึง่
การใช้อายุเป็นเกณฑน์ี้ก็แตกต่างกนัไปในลงัคมของแต่ละประเทศ เช่น บางประเทศก าหนด 55 ปี 
บางประเทศก าหนด 65 ปีหรอื 70 ปี และตวัเลขเหล่านี่คอืเกณฑ์อายุที่จะปลดเกษียณตวัเองออก
จากการปฏบิตัิงานตามที่แต่ละประเทศก าหนดขึน้ และจนัทรเ์พ็ญ เนียมอินทร์ (2539: 9) สุรปว่า 
ผูสู้งอาย ุคอื ผูท้ีม่อีายุตัง้แต่ 60 ปีขึน้ไป มชีวีติอยูใ่นวยัสุดทา้ยของชวีติ เป็นวยัแห่งความเสื่อมถอย
ทางด้านร่างกาย จติใจ อารมณ์ หน้าที่การงานและบทบาททางสงัคมลดลง เป็นวยัที่ควรได้รบัการ
ช่วยเหลอื ดแูล อุปการะ เพื่อใหม้คีวามสุข 
 ในการศกึษาครัง้นี้ผูว้จิยัจงึใหค้วามหมายของผูส้งูอาย ุคอื บุคคลทีม่อีายตุัง้แต่ 60 ปีขึน้ไป  
  
 ภาวะวิกฤตชีวิตของผูส้งูอาย ุ 
 ภาวะวกิฤตมาจากค าว่า Crisis ในภาษากรกี หมายถงึ การตดัสนิใจ (to decide) ซึง่ภาวะ
วกิฤตเป็นเรื่องรา้ยแรง จ ากดัเวลา ในภาวะไม่สมดุล ซึง่เป็นสถานการณ์ พฒันาการหรอืเหตุอื่นๆ ที่
ท าให้เกิดความเครยีด (Kneisl. 2004) ย่อมเกิดขึ้นได้กับบุคคลทุกเพศทุกวยั ทุกช่วงเวลา ซึ่ง
เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นนัน้ บุคคลแต่ละคนจะมคีวามสามารถในการเผชิญปัญหาแตกต่างกัน หาก
สามารถแก้ไขไดส้ าเรจ็ลุล่วงความสมดุลทางจติใจจะกลบัสู่ภาวะปกต ิแต่หากไม่อาจหาวธิกีารเผชญิ
ปัญหาต่างๆ ได้ ภาวะวิกฤตก็ย่อมเกิดขึ้น โดยมนีักวิชาการได้ให้ความหมายของภาวะวกิฤตที่
เกดิขึน้ในว่าเป็นภาวะของความไม่สมดุลทางจติใจของบุคคลทีเ่ผชญิกบัเหตุรา้ยของชวีติ ซึง่ในเวลา
นัน้เขาไม่สามารถจะหนีหรอืแกไ้ขปัญหานัน้ดว้ยวธิกีารทีเ่คยใชไ้ดผ้ลมาก่อน (Geral Caplan Site in 
Antai-Otong. 2003: 842) บุคคลก็จะเขา้สู่ภาวะวกิฤต โดยที่เหตุการณ์ที่เกดิขึน้ต้องมลีกัษณะเป็น
อันตราย และท าให้เกิดความอ่อนแอ สับสน จนกลไกแก้บัญหาเดิมใช้ไม่ได้ (Rapoport. 970:        
24 - 26) แสดงออกในลกัษณะซึมเศรา้เฉยเมย สูญเสียความเชื่อมัน่ในตนเอง โดยที่เทคนิคการ
แก้ปัญหาแบบเดิมไม่เพียงพอ ทัง้นี้บุคคลจะมีการตอบสนองต่อสถานการณ์ที่แตกต่างกัน 
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สถานการณ์หนึ่งทีบุ่คคลประสบเป็นภาวะวกิฤตส าหรบับุคคลนัน้ แต่ส าหรบับุคคลอื่นสถานการณ์นัน้
ไม่ได้เป็นภาวะวกิฤตส าหรบับุคคลนัน้ (Aguilera and Messick. 1974: 63 - 64) ภาวะที่บุคคลไม่
สามารถแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นอย่างกะทนัหนั และคุกคามต่อความมัน่คงของชวีติ (Bloom. 1970: 
304) ส่งผลกระทบต่อความสมดุลทางอารมณ์และจติใจ ท าให้เกิดความว้าวุ้น สบัสน และความ
ผดิปกตทิี่คนเราไม่สามารถจะใชช้วีติ คดิและการปฏบิตัทิี่เคยใช้ไดใ้นภาวะปกตมิาจดัการได้ (กรม
สุขภาพจติ.2553: 5) สอดคล้องกบัค าว่า ทุกข ์ในพระพุทธศาสนา หมายถงึ สภาพที่ทนอยู่ได้ยาก 
สภาพที่คงทนอยู่ไม่ได้ ความรูส้กึไม่สบายกาย ความรูส้กึไม่สบายใจ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. 
ปยตฺุโต). 2553: 135)  
 การเกดิภาวะวกิฤตชวีติขึน้อยู่กบั 3 องค์ประกอบส าคญั (Aguilera,1998) คอื1) การรบัรู้
เหตุการณ์ของบุคคลที่ไม่ตรงกบัความเป็นจรงิ เขา้ใจปัญหาผดิ การแก้ปัญหาขาดประสทิธภิาพ ท า
ใหค้วามเครยีดยงัคงอยู่ 2) การขาดการช่วยเหลอืสนับสนุนทางสงัคม จะท าใหรู้ส้กึโดดเดีย่วสิน้หวงั 
ไร้ที่พึง 3) การไม่สามารถเผชิญปัญหาได้อย่างเหมาะสม ท าให้เกิดความเครยีดเพิ่มขึ้นและไม่
สามารถปรบัตวัเขา้สู่สภาวะปกตไิด ้
 กรมสุขภาพจติ (2553: 15-17) ไดจ้ าแนกการเปลีย่นแปลงทีพ่บในผูสู้งอายุทีเ่ป็นสาเหตุท า
ใหเ้กดิภาวะวกิฤตชวีติของผูส้งูอาย ุสามารถแบ่งออกเป็น 3 ดา้น ดงันี้  
 1. ด้านสุขภาพกาย ผู้สูงอายุเป็นวยัที่มคีวามเสื่อมถอยของร่างกายทุกระบบ เกิดการ
เจบ็ป่วยและมภีาวะแทรกซอ้นได้ง่าย เมื่อป่วยแล้วการฟ้ืนคนืสภาพค่อนขา้งช้า การเปลีย่นแปลงที่
พ บปอย  (สุ ร กุ ล  เจนอบรม . 2534: 11-19;Herbert .1992: 39) ได้ แ ก่  1.1) ระบบผิวหนั ง 
(Integumentary system) เป็นการเปลี่ยนแปลงที่ผวิหนัง เนื่องจากขาดไขมนั ท าให้ความยดืหยุ่น
ลดลง ผวิบางลง มโีอกาสเกดิแผลกดทบัไดง้่าย ต่อมเหงื่อไม่สามารถขบัเหงื่อไดด้ ีความสามารถใน
การปรบัตวัต่อการเปลีย่นแปลงอุณหภูมริอ้นหรอืหนาวจดัไม่ค่อยได้เนื่องจากรขูุมขุนและต่อมเหงื่อ
เสื่อม ผมและขนมปีรมิาณลดลงและสจีางลง 1.2) ระบบประสาท (Nervous system) มคีวามสบัสน
เนื่องจากความเสื่อมของระบบประสาท เมื่อบุคคลอายุมากกว่า 60 ปี มกีารเปลีย่นแปลงเซลลส์มอง
และประสาท ท าใหก้ารตอบสนองต่อปฏกิริยิาต่างๆ ลดลง บางครัง้สมองไมส่มัพนัธก์บัอวยัวะในการ
เคลื่อนไหวท าให้ทรงตวัไม่ด ีอาจท าให้ช่วยเหลอืตนเองไม่ได้ ความคดิเชื่องชา้ ความจ าเสื่ อม และ
เป็นโรคเรื้อรังในสมอง 1.3) ระบบประสาทสัมผัส (Special sense) การมองเห็นเริ่มมีการ
เปลีย่นแปลง สายตายาวขึน้ การมองเหน็ในทีม่ดืไม่ด ีปฏกิริยิาต่อการตอบสนองของม่านตาต่อแสง
ลดลง การรบักลิน่ไม่ดเีนื่องจากความเสื่อมของโพรงจมกู การรบัรสของลิน้ไม่ด ีเนื่องจากต่อมรบัรส
เสื่อมเมื่ออายุ 70 ปีขึน้ไป การได้ยนิเริม่มปัีญหา เส้นประสาทเกี่ยวกบัการยนิเสื่อมและไม่ท างาน 
1.4) ระบบกล้ามเนื้อและกระดูก (Musculoskeletal system) หมอนรองกระดูกบางลง บรเิวณข้อ
ต่างๆ เริม่เสื่อม กระดูกเริม่เปราะ และหกัง่าย รอยต่อของกระดูกจะหดลง โค้ง งุ้มและส่วนสูงจะ
ลดลง หากขาดสารอาหารที่จ าเป็นต่อการรกัษาสภาพที่ดขีองกระดูกอาจท าให้กระดูกพรุน เส้นใย
ของเนื้อเยื้อลดลง มพีงัผืดเข้ามาแทนที่ ก าลงัการหดตัวของกล้ามเนื้อลดลง 1.5) ระบบทางเดิน
อาหาร (Digestive system) ฟันของผู้สูงอายุไม่แขง็แรง ท าให้การบดเคี้ยวไม่ดี การผลิตน ้าย่อย
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ลดลง การดูดซมึและการย่อยกากของล าไส้ใหญ่และเลก็มปีระสทิธภิาพลดลงท าให้มอีาการทอ้งผูก 
1.6) การไหลเวยีนของโลหติ (Cardiovascular system) การท างานของหวัใจและการไหลเวยีนของ
เลอืด เมื่อสงูอายุ การบบีของหวัใจลดลง ความไมย่ดืหยุ่นเกดิขึน้ในเสน้เลอืด หลอดเลอืดอุดตนั การ
ไหลเวยีนของโลหิตช้าลงกว่าปกติ เลือดจงึไปเลี้ยงหัวใจไม่เพียงพอ ท าให้การเต้นของหวัใจไม่
เพยีงพอ ท าให้การเต้นของหวัใจช้าลงท าให้ระดบัความดนัโลหติในผูสู้งอายุเพิม่ขึน้ 1.7) ระบบการ
ขบัถ่ายของเสยี (Excretory Function) ในผู้สูงอายุกล้ามเนื้อและเนื้อเยื่อที่ยดึเหนี่ยวบรเิวณอุ้งเชงิ
กรานหย่อนลง ท าให้ปัสสาวะขดั กระเพาะปัสสาวะเปลีย่นรปู ท าให้ความจุปัสสาวะลดน้อยลง และ
เป็นเหตุให้ปัสสาวะกะปรกิระปอย 1.8) ระบบต่อมไร้ท่อ (Endocrine system) มกีารเปลี่ยนแปลง
โครงสร้างร่างกายของผู้สูงอายุ ท าให้ต่อมไร้ท่อและองค์ประกอบอื่นๆ ในร่างกายถูกรบกวน 
ฮอรโ์มนต่างๆ ลดลงอาจน าไปสู่ภาวะไทรอยดเ์ป็นพษิหรอืโรคเบาหวาน 1.9) ระบบอวยัวะสบืพนัธุ ์
การเปลีย่นแปลงของระบบอวยัวะสบืพนัธุข์องผูสู้งอายุท าใหเ้กดิการตดิเชือ้ในระบบทางเดนิปัสสาวะ 
การกลัน้ปัสสาวะไมไ่ด ้ต่อมลกูหมากโต 
 2. ดา้นสุขภาพจติ การเปลีย่นแปลงทางดา้นอารมณ์และจติใจ ของผูสู้งอายุเป็นผลมาจาก
การสูญเสยีในดา้นต่างๆ สบืเน่ืองมาจากความเสื่อมของอวยัวะต่างๆ ซึ่งประกอบด้วย (สมศกัดิ ์ศรี
สนัติกุล.2539: 20-49; อัมพร โอตระกูล.2527: 29-30) ได้แก่ 2.1) การสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รกั 
เพื่อน ญาติสนิท หรอืคู่ชีวติที่ต้องตายจาก หรอืแยกไปอยู่ที่อื่น ท าให้เกิดความรู้สึกพลดัพราก
ก่อให้เกิดความเครยีดได้ 2.2) การสูญเสยีสถานภาพทางสงัคมและเศรษฐกิจ เนื่องจากเป็นวยัที่
เกษียณอายุต้องออกจากการท างาน ความสมัพันธ์ทางสงัคมลดลง ท าให้เกิดความรู้สึกสูญเสีย
ต าแหน่งหน้าที่ รู้สกึไร้คุณค่า ขาดเพื่อน ขาดความผูกพนัที่เคยมต่ีอสงัคม ขาดรายได้ 2.3) การ
สูญเสียสมัพันธ์ภาพในครอบครวั เนื่องจากบุตรหลานแยกครอบครวั กลายเป็นครอบครวัเดี่ยว
มากกว่าครอบครวัขยาย บทบาทของผูส้งูอายุกบับุตรหลานลดลง เช่นการใหค้ าปรกึษา ดแูล และสัง่
สอน ท าใหผู้ส้งูอายตุ้องอยูอ่ยา่งโดดเดีย่ว รูส้กึวา้เหว่และรูส้กึมคีุณค่าในตนเองน้อยลง  
 3. ดา้นสงัคม การเปลีย่นแปลงทางสงัคมและวฒันธรรม โดยรบัเอาวฒันธรรมตะวนัตกเขา้
มาท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่เกิดผลกระทบกับผู้สูงอายุ ดงันี้ (สุรกุล เจนอบรม.2534: 11-21; 
สมศกัดิ ์ศรสีนัติกุล. 2539: 20-42) 3.1) การเปลี่ยนแปลงทางสถานภาพทางสงัคม ผู้สูงอายุต้อง
เปลีย่นบทบาทจากหวัหน้าครอบครวั กลายเป็นผูพ้ึง่พาอาศยั ท าใหสู้ญเสยีอ านาจและบทบาททีเ่คย
ม ีอาจก่อให้เกิดความเครยีดคิดว่าตนเป็นภาระของสงัคม 3.2) การถูกทอดทิ้ง เป็นผลจากการ
เปลีย่นแปลทางสงัคมท าให้วถิีชวีติเปลี่ยนไป เกดิการขยายตวัเป็นชุมชนเมอืง ผูสู้งอายุที่เป็นภาระ
หรอืไม่ประกอบอาชพีมกัถูกทอดทิ้งให้อยู่บ้านเพยีงล าพงั หรอืถูกทองทิ้งไว้ตามสถานสงเคราะห์
คนชรา 3.3) การเสื่อมความเคารพ ปัจจุบันค่านิยมที่ ให้ความเคารพผู้สูงอายุในฐานะที่มี
ประสบการณ์ไดเ้ปลีย่นแปลงไปกลายเป็นคนไมท่นัสมยั ก่อใหเ้กดิช่องว่างระหว่างวยั 
 ในทางพระพุทธศาสนา ได้จ าแนกสาเหตุหรอืขอบเขตเฉพาะที่เป็นปัญหาเกี่ยวข้องกับ
บุคคลอนัเป็นเหตุใหเ้กดิภาวะวกิฤตชวีติของผูสู้งอายุไว ้12 ประการคอื 1) ความเกดิ ทีเ่กดิจากการ
ท ารา้ยตนเอง หรอื ผูอ้ื่นกระท า เช่น การท ารา้ยตนเอง การทรมานตนเอง การถูกท ารา้ย  2) ความ
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แก่ ทีเ่กดิจากอวยัวะท าหน้าทีเ่สื่อมถอยลง เช่น ความจ าเลอะเลอืน ตาฝ้าฟาง ผวิหนังเหยีย่วย่น 3) 
ความตาย เกิดจากร่างกายหยุดท าหน้าที่ 4) ความเศร้าโศก เช่น การสูญเสียญาติ 5) ความคร ่า
ครวญ (บ่นเพ้อ) 6) ความทุกขก์าย เกิดความเจบ็ปวด เช่น เป็นโรค บาดเจบ็ 7) ความทุกขใ์จ เกดิ
ความเจบ็ปวดในจติใจ 8) ความคบัแค้นสิ้นหวงั เกดิเมื่อโศกเศรา้เพิม่มากขึน้ 8) การประสบกบัสิง่
หรอืคนทีไ่ม่ชอบ เช่น ต้องไปเกี่ยวขอ้งกบัคนทีไ่ม่ชอบหรอืชงิชงั 10) การพลดัพรากจากคนรกัหรอื
สิง่ที่รกั เช่น การสูญเสียคนรกั ญาติ และทรพัย์สนิ 11) การไม่ได้สิ่งที่ปรารถนา ผิดสมหวงั 12) 
ความยดึมัน่ถอืมัน่ว่าเป็นของตน (พระไตรปิฎกภาษาไทยฉบบัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั เล่ม
12.2539: 118 - 120; พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) . 2557:84 - 85) หรอืสามารถสรุปโดยย่อ
ไดเ้ป็น 2 ประการคอื ความไม่สบายกาย และความไม่สบายใจ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต). 
2557:16) ซึ่งเกิดขึ้นเมื่อบุคคลประสบกับเหตุการณ์ในชีวิต เป็นสภาพที่บีบคัน้ ซึ่งบุคคลจะต้อง
จดัการกบัปัญหาทีเ่กดิขึน้ ไมว่่าจะบุคคลจะเป็นใคร อยูใ่นสถานะใด วยัใด กจ็ะตอ้งประสบกบัสภาวะ
ทุกข ์เพยีงแต่จะทุกขม์ากหรอืทุกขน้์อย จะเกดิขึน้ตลอดเวลา เมื่อเวลาผ่านไป บุคคลมอีายุมากขึน้ 
ร่างกายก็เสื่อมสภาพ ทรุดโทรม ความเจบ็ป่วย ความชรา ก็ปรากฏให้บุคคลได้ประสบ การจดัการ
กบัสิง่ที่เกดิขึน้ ก็เสื่อมไปตามวยั นอกจากนี้บุคคลยงัต้องประสบกบัความทุกขท์รมานกาย ทุกขใ์จ 
พบกบัความผดิหวงั พลดัพรากจากกนั และประสบกบัสิง่ต่างๆ จนกระทัง่ประสบกบัความตาย ซึง่ทัง้ 
12 ประการขา้งตน้แบ่งออกเป็น 2 ลกัษณะคอื 
 1. ทุกข์ทางกาย เป็นสภาพที่เกิดขึ้นทางร่างกายที่เป็นสภาพธรรมดาที่บุคคลจะต้อง
ประสบหลกีเลีย่งไม่ได้คอื ทุกขจ์ากการเกดิ ทุกขจ์ากความแก่ ทุกขจ์ากการตาย ทุกขท์ัง้ 3 อย่างนี้ 
เป็นความทุกขท์างกาย ที่เริม่ตัง้แต่อยู่ในท้องของมารดา ที่ต้องผ่านขัน้ตอนของการเกดิและมทีุกข์
อื่นๆ ตามมา ในขณะที่มชีวีติกเ็ริม่มคีวามเสื่อมค่อยๆ เกดิขึน้ เปลีย่นแปลง ถ้าร่างกายรบัไม่ไหวก็
เกดิเจบ็ป่วยเป็นความทุกขจ์ากความแก่ ในที่สุดก็ต้องตาย ก็จะทุกขท์รมานเพราะการจะตาย และ
ตายแลว้กม็ผีูทุ้กขเ์สยีใจ 
 2. ทุกข์ทางใจ เป็นสภาพที่เกิดขึ้นในจิตใจเป็นครัง้คราวในช่วงชีวิต เกิดจากหย่อน
สมรรถภาพทางจิต ไม่อาจทนต่อสภาพภายนอกที่มากระทบจิตใจของตนได้ ทุกข์ทางใจ
ประกอบดว้ย 1) ความเศรา้โศก 2) ความคร ่าครวญ 3) ความไม่สบายกาย เจบ็ป่วยไข ้ทุกขท์รมาน
ร่างกาย 4) ความไม่สบาย เจบ็ ป่วยไข ้ทุกขท์รมารทางร่างกาย 5) ความทอ้แท้ กลุ้มใจ คบัแค้นใจ 
6) ประสบพบกบัสิง่ทีไ่มช่อบ ไมพ่อใจ 7) การพลดัพรากจากของรกั ชอบ พอใจ 8) ความผดิหวงั ไม่
สมปรารถนา 9) การยดึมัน่ว่าเป็นของตน ทุกขท์ัง้ 9 ประการน้ี เป็นทุกขท์างใจ ทีจ่ะเกดิขึน้ในขณะที่
บุคคลยงัมชีวีติอยู ่เป็นความจรงิทีม่อิาจหลกีเลีย่งได้ 
 จากรายละเอยีดขา้งตน้สรปุไดว้่าภาวะวกิฤตชวีติ หมายถงึ สภาวการณ์ปัญหาทีเ่กดิขึน้ใน
ชวีติ เมื่อบุคคลเผชญิกบัเสภาวการณ์ปัญหานัน้ โดยการรบัรู้ต่อสภาวการณ์ปัญหาของบุคคลที่ไม่
ตรงกบัความเป็นจรงิ เขา้ใจปัญหาผดิ ขาดการช่วยเหลอืสนับสนุนทางสงัคม และไม่สามารถเผชญิ
ปัญหาได้อย่างเหมาะสม ท าให้เกิดความเครยีดและไม่สามารถปรบัตวัเขา้สู่สภาวะปกตไิด้ และใน
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การศกึษาครัง้นี้ผู้วจิยัจงึให้ความหมายภาวะวกิฤตชวีติของผู้สูงอายุ หมายถงึ สภาวการณ์ปัญหา
เกดิขึน้ในชวีติได้แก่การเจบ็ป่วย การสูญเสยีบุคคลที่รกั หรอืทัง้สองอย่างที่ เมื่อผู้สูงอายุเผชญิกบั
สภาวการณ์ปัญหานัน้ โดยการรบัรู้ต่อสภาวการณ์ปัญหาของผู้สูงอายุที่ไม่ตรงกับความเป็นจรงิ 
เข้าใจปัญหาผิด ขาดการช่วยเหลือสนับสนุนทางสังคม และไม่สามารถเผชิญปัญหาได้อย่าง
เหมาะสม ท าใหเ้กดิความเครยีดและไมส่ามารถปรบัตวัเขา้สู่สภาวะปกตไิด้ 
  
 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัภาวะวิกฤตชีวิตของผูส้งูอาย ุ 
 จากการศกึษาภาวะวกิฤตชวีติของผู้สูงอายุที่ใช้สาเหตุทางพุทธศาสตรใ์นการเกดิสภาวะ
ทุกขใ์น 2 ลกัษณะใหญ่ๆ คอืดา้นรา่งกาย และดา้นจติใจ ดงันี้  
 งานวจิยัทีศ่กึษาเกี่ยวกบัภาวะวกิฤตชวีติดา้นร่างกายของผูส้งูอายุ ไดแ้ก่ การเจบ็ป่วยทาง
รา่งกายดว้ยโรคต่างๆ มผีูศ้กึษาดงันี้ 
 สุภาพ อารเีอื้อ (2540) ศึกษาความเครยีด การเผชญิปัญหา และคุณภาพชวีติของหญิง
สูงอายุโรคข้อเข่าเสื่อม โดยกลุ่มตวัอย่างเป็นผู้หญิงป่วยโรคข้อเข่าเสื่อมอายุ 60 ปีขึ้นไป จ านวน 
140 คน พบว่าความเจบ็ป่วยจากโรคขอ้เข่าเสื่อมท าให้เกิดขอ้จ ากดัหรอืปัญหาในการเคลื่อนไหว
รา่งกาย บทบาทและหน้าที ่การท ากจิวตัรประจ าวนั และความปวด ส่งผลใหเ้กดิความเครยีด  
 Croshy (1988) ศึกษาความสมัพนัธ์ระหว่างปัจจยัที่ก่อให้เกิดความเครยีด ความเครยีด
ทางอารมณ์ของผู้ป่วยรูมาตอยด์ โดยกลุ่มตวัอย่างเป็นผู้ป่วยโรครูมาตอยด์ 101 คน พบว่าระดบั
ความเครยีดทางด้านอารมณ์มีความสัมพันธ์กับกิจกรรมที่เกี่ยวกับโรครูมาตอยด์ และปัจจยัที่
ก่อให้เกิดความรุนแรงของโรคมีความสัมพันธ์ทางบวกระดับความเครียดทางอารมณ์อย่างมี
นัยส าคญัทางสถติิที่ระดบั .01 กล่าวคอืการท ากิจกรรมที่เกี่ยวกบัโรครูมาตอยด์มากขึ้นหรอืความ
รนุแรงของโรคเพิม่ขึน้ ท าใหผู้ป่้วยมคีวามเครยีดทางดา้นอารมณ์เพิม่ขึน้ 
 Friedman (1993) ไดศ้กึษาสิง่ที่ก่อให้เกดิความเครยีดและความเครยีดในผู้ป่วยโรคหวัใจ
ของผูสู้งอายุเพศหญงิ จ านวน 80 ราย พบว่า ผูสู้งอายุเพศหญงิทีม่คีวามเครยีดต ่า มคีวามพงึพอใจ
ในการด าเนินชวีติระดบัปานกลางถงึมาก ความเครยีดทีเ่กี่ยวกบัโรคหวัใจมคีวามสมัพนัธท์างลบกบั
ความพงึพอใจในชวีติอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิรีะดบั .001 
 Jalowice; & Power (1981) ได้ศึกษาความเครยีดและการเผชิญความเครยีดในผู้ป่วย
ความดนัโลหติสูง และผู้ป่วยที่มารกัษาที่ห้องฉุกเฉินอาการเฉียบพลนัแต่ไม่รุนแรง จ านวนกลุ่มละ 
25 คน พบว่าผูป่้วยทีห่อ้งฉุกเฉินมคีวามเครยีดสงูกว่าผูป่้วยความดนัโลหติสูง ความเครยีดทีเ่กดิขึน้
ของผูป่้วยทีห่อ้งฉุกเฉินเกดิจากปัญหาดา้นบุคคลและสงัคม ครอบครวัและเศรษฐกจิ ในขณะทีผู่ป่้วย
ความดนัโลหิตสูงใช้การเผชญิความเครยีดชนิดที่มุ่งการแก้ไขปัญหามากกว่าผู้ป่วยที่ห้องฉุกเฉิน 
และวธิกีารเผชญิความเครยีดทีใ่ชค้อืใชศ้าสนาและกจิกรรมการออกก าลงักาย ส่วนผูป่้วยหอ้งฉุกเฉิน
ใชก้ารฝันกลางวนั ใชป้ระสบการณ์ในอดตี ซึง่ผูป่้วยทัง้สองกลุ่มใชว้ธิกีารเผชญิความเครยีดแบบมุ่ง
แกปั้ญหามากกว่าแบบมุง่ปรบัอารมณ์ 
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 งานวจิยัที่ศกึษาเกี่ยวกบัภาวะวกิฤตชวีติดา้นจติใจของผู้สูงอายุ ไดแ้ก่ การสูญเสยีบุคคล
อนัเป็นทีร่กั ความวา้เหว่ การถูกทอดทิง้ เกษยีณอาย ุมผีูศ้กึษาดงันี้ 
 ศริวิรรณ เครอืวริยิะพนัธ ์และสมพร ชนิโนรส (2544) ศกึษาภาวะโศกเศรา้จากการสูญเสยี
คู่ชวีติ แต่ยอมรบัการเสยีชวีติของสามไีด้อย่างสงบ ปัจจยัที่ส าคญัคอืแรงสนับสนุนทางสงัคม ที่ได้
ก าลงัใจจากคนรอบขา้ง นอกจากช่วยให้มกี าลังใจแลว้ ยงัช่วยให้ผู้ป่วยปรบัตวัได้อย่างถูกต้องและ
เหมาะสม ซึง่แรงสนับสนุนทีส่ าคญัไดแ้ก่ครอบครวัและเพื่อน โดยแรงสนับสนุนจากครอบครวัจะช่วย
ลดความเศรา้โศกได้มากที่สุด และแรงสนับสนุนทางสงัคมจะช่วยให้บุคคลสามารถเผชญิกบัความ
เศรา้โศกไดเ้ป็นอยา่งด ีและปรบัตวัไดอ้ย่างเหมาะสม 
 พรีพนัธ ์ลอืบุญธวชัชยั (2550) ศกึษาอารมณ์เศรา้โศกจาการสูญเสยีและแนวทางการดูแล
รกัษาตามหลกัการจติบ าบดัสมัพนัธภาพระหว่างบุคคล พบว่าหากบุคคลได้รบัความช่วยเหลอื ให้
สามารถยอมรบัและผ่านพน้ประสบการณ์การสูญเสยี และมแีหล่งสนบัสนุนประคบัประคองทางสงัคม
ทีด่ ีจะสามารถช่วยใหบุ้คคลนัน้ผ่านพน้วกิฤตชวีติของการสญูเสยีน้ีไปได้ 
 ศรน้ีอย มาศเกษม และคณะ (2535) ศึกษาผู้สูงอายุในเทศบาลเมืองขอนแก่น พบว่า
ผู้สูงอายุ รู้สึกเหงาและว้าเหว่ ร้อยละ 50 โดยสาเหตุความเหงาและว้าเหว่อันดบัหนึ่งคือ คิดถึง
ลูกหลานที่อยู่ไกล รอ้ยละ 26 อยู่คนเดยีว รอ้ยละ 20.2 ยากจน รอ้ยละ 16.8 คดิถงึผู้ที่เสยีชวีติไป
แล้ว ร้อยละ 12.6 และสุขภาพไม่ดีร้อยละ 13.4 ตามล าดับ และพบว่าผู้สูงอายุส่วนหนึ่ งเกิด
ความเครยีดทางอารมณ์และซมึเศรา้มากขึน้ 
 Dejong Gierveld, Kampluis; & Deskstra (1987) ศึกษาความว้าเหว่ในผู้สูงอายุพบว่ามี
ความสมัพนัธ์กบัสถานภาพสมรส เพศ อายุ และภาวะสุขภาพ เพศหญิงจะมคีวามว้าเหว่มากกว่ า
เพศชาย และความวา้เหว่มแีนวโน้มทีจ่ะเพิม่มากขึน้เรือ่ยๆ ตามอายุทีเ่พิม่ขึน้ และผูท้ีม่คีวามวา้เหว่
ส่วนมากมสีุขภาพทีไ่มด่ ี
 Ryan; & Patterson (1987) ศึกษาความว้าเหว่ของผู้สูงอายุในอเมรกิาพบว่า ผู้สูงอายุใน
อเมรกิามคีวามวา้เหว่รอ้ยละ 25 จากภาวะสูญเสยีต่างๆ ผูส้งูอายุทีม่อีายมุากขึน้ท าใหม้คีวามวา้เหว่
เพิม่มากขึน้ โดยเฉพาะในกลุ่มทีห่ยา่รา้ง และผูท้ีม่สีุขภาพไมด่ ีและอาศยัอยูค่นเดยีว 
 Holman; et al. (1992) ศกึษาความวา้เหว่ของผูส้งูอายทุีอ่าศยัอยูใ่นกรงุสตอคโฮม ทีม่อีาย ุ
75 ปี เป็นต้นไป จ านวน 1,725 คน ทัง้ชายและหญิง พบว่าผู้สูงอายุว้าเหว่คดิเป็นรอ้ยละ 35 พบ
มากในผูส้งูอายเุพศหญงิ ความวา้เหว่เพิม่ขึน้เรื่อยๆ ในผูสู้งอายุทีอ่ายมุากถงึ 90 ปี ผูส้งูอายทุีอ่าศยั
อยู่กบัคู่มคีวามวา้เหว่น้อย และไม่มคีวามวา้เหว่ที่แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัของผู้สูงอายุที่มบีุตร
กบัไม่มบีุตร และพบว่าผู้ที่ว้าเหว่ 1 ใน 2 คอืไม่มเีพื่อน และภาวะสุขภาพมคีวามสมัพนัธ์กบัความ
วา้เหว่พบว่าผูท้ีม่คีวามวา้เหว่มกัจะมสีุขภาพทีไ่มส่มบูรณ์ 
 เยาวรตัน์ ปรปักษ์ขาม (2546-2547) ได้วิเคราะห์ข้อมูลจากการส ารวจสภาวะสุขภาพ
อนามยัของประชาชนไทย พบว่า จ านวนผูส้งูอายทุีถู่กทอดทิง้ใหอ้ยูอ่ยา่งโดดเดีย่วนัน้มแีนวโน้มเพิม่
สูงขึน้ทุกปี โดยขอ้มลูจากส ามะโนประชากร ตัง้แต่ปี 2513 ผูสู้งอายุที่อยู่โดดเดี่ยวมเีพยีง 10% แต่
ในปี 2547พบว่าจ านวนผูส้งูอายุทีอ่ยูอ่ยา่งโดดเดีย่วตามล าพงัเพิม่เป็น 17% ทีน่่าตกใจคอืกว่า 12% 
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ของผูอ้ายุทีว่่างงานถูกปล่อยใหอ้ยู่ในสถานสงเคราะห์ นอกจากจะพบผูสู้งอายุปล่อยใหอ้ยู่อย่างโดด
เดี่ยว จากการสอบถามจ านวนผู้สูงอายุเหล่านี้ พบว่ากว่า 90% คงต้องการท างานเพื่อต้องการ
รายไดไ้วส้ าหรบัใชจ้า่ยต่างๆ ผลของการส ารวจพบว่า 80% ในกลุ่มผูส้งูอายุ ทีม่อีายุ 60-80 ปี ยงัคง
ท างานเพื่อเลี้ยงตนเองและบุคคลอื่นในครอบครวั โดยลกัษณะงานเป็นการประกอบอาชพีส่วนตวั 
นอกจากนี้ยงัพบว่าปัญหาด้านสุขภาพกลายเป็นอุปสรรคในการท างานและการด าเนินชวีติอีด้วย 
จากการส ารวจทางร่างกายของผู้สูงอายุโดยพบว่าผู้สูงอายุเพศหญิงขาดสารอาหารมากกว่าผู้ชาย 
เนื่องร่างกายของเพศหญิงต้องการสารอาหารที่เขา้ไปดูแบร่างกายในด้านฮอรโ์มนต่างๆ ผู้สูงอายุ
ป่วยดว้ยโรคประจ าตวัสูงสุดถงึ 8 โรค ในคนเดยีว โดยโรคที่พบบ่ายทีสุ่ดคอื หอบหดื มะเรง็ โลหติ
จาง ระดบัไขมนัในเลอืดสงู ไตวาย เบาหวาน ความดนัโลหติสงู ขอ้เสื่อม โดยในจ านวนผูห้ญงิจะเป็น
โรคเหล่านี้สงูกว่าในผูช้าย  
 ปริชาติ เมืองขวา (2545) ศึกษาความเครียด และวิธีการเผชิญความเครียดของครู
เกษียณอายุราชการ ในการศกึษาน าร่องพบว่าในช่วง 3-4 เดอืนแรกจะรูส้กึกดดนัจติใจ เกดิความ
ขดัแยง้สบัสนในใจเกีย่วกบับทบาทของตน รูส้กึใจหายยากกลบัไปท างานอกี กงัวล ห่วงงานทีเ่คยท า 
หงอยเหงาเพราะไม่มเีพื่อน บางคนหงุดหงดิโมโห อารมณ์เปลี่ยนแปลง จูจ้ ีข้ ี้บ่นบุตรหลานไม่กล้า
เขา้ใกล ้อาการเหล่านี้จะลดน้อยลงเมื่อระยะเวลาผ่านไปพอควรและพบว่าการท ากจิกรรมต่างๆ ทีท่ า
ได้โดยไม่ปล่อยให้มีเวลาคิดคนเดียวนานๆ จึงท าให้ลดความรู้สึกกดดันทางใจลงได้มาก 
เช่นเดยีวกบั Chapman (1993) และ Ebersole & Hess (1990) พบว่าการเตรยีมตวัเตรยีมใจพรอ้ม
รบัวกิฤตชีวติและให้ความส าคญัต่อการสนับสนุนจากแหล่งทรพัยากรทางสงัคม โดยเฉพาะการ
สนับสนุนดา้นอารมณ์ทีไ่ดจ้ากการสนับสนุนทางสงัคมจะท าใหค้วามรุนแรงของวกิฤตชวีติลดลงไดด้ี
ทีสุ่ด 
 จากการศึกษาความหมายและงานวจิยัที่เกี่ยวข้องกับภาวะวิกฤตในชีวิตของผู้สูงอาย ุ
พบว่าการเปลี่ยนแปลงทัง้ทางด้านร่างกาย จติใจ และความคดิ มผีลกระทบต่อผู้สูงอายุท าให้เกิด
ความเครยีด ผูว้จิยัจงึสนใจทีจ่ะศกึษาความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูส้งูอาย ุโดยน าความรูท้ีไ่ด้
จากการศกึษาความหมายของความเครยีดและความหมายและงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัภาวะวกิฤตใน
ชวีติมาเป็นกรอบในการก าหนดความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูสู้งอายุในการศกึษาครัง้นี้โดย
ก าหนดให ้ความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูส้งูอายุ หมายถงึ ความไม่สบายกาย ความไม่สบาย
ใจของบุคคลเมื่อต้องเผชญิกบัสภาวการณ์การเจบ็ป่วยทางกาย การสูญเสยีบุคคลที่รกั หรอืทัง้สอง
อย่าง โดยการรบัรูต่้อสภาวการณ์ของผู้สูงอายุที่ไม่ตรงกบัความเป็นจรงิ เขา้ใจปัญหาผดิ ขาดการ
ช่วยเหลือสนับสนุนทางสังคม และไม่สามารถเผชิญปัญหาได้อย่างเหมาะสม ท าให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย ด้านจติใจ และดา้นความคดิ กล่าวคอื ด้านร่างกายท าให้ระบบต่างๆ 
ของรา่งกายท างานผดิปกตไิปและพฤตกิรรมการแสดงออกเปลีย่นไป ดา้นจติใจเกดิการเปลีย่นแปลง
ทางอารมณ์และความรูส้กึ และดา้นความคดิเกดิการเปลีย่นแปลงทางความคดิเกี่ยวกบัสภาวการณ์
ปัญหาทีเ่กดิขึน้  
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 เครื่องมือวดัความเครียด 
 เครื่องมอืวดัที่ใช้ในการวดัภาวะความเครยีดทีเ่ป็นประเมนิระดบัความเครยีด โดยให้ผู้ถูก
ประเมนิตอบดว้ยตนเอง โดยมผีูส้รา้งขึน้มหีลายประเภทดงันี้ (มรรยาท รจุวิทิย,์ 2556)  
 1.แบบสอบถาม GHQ (General Health Questionnaire) ของกรมสุขภาพจิต  ที่ ได้
ดดัแปลงมาจากของ Goldberg จ านวน 24 ข้อ เป็นแบบทดสอบเพื่อคัดกรองปัญหาสุขภาพจิต 
มุง่เน้นถงึปัญหาทีผ่ดิไปจากสภาวะปกตขิองบุคคลนัน้ๆ โดยครอบคลุมปัญหาใหญ่ 4 ดา้นคอื ความ
ไมเ่ป็นสุข ความวติกกงัวล ความบกพรอ่งเชงิสงัคม และความรูส้กึเกีย่วกบัอาการทางกาย 
 2. แบบวดัการรบัรู้ความเครยีด (Perceived Stress Scale: PSS) ของ Cohen. Kamark; 
& Mermelstein (1983) ที่สร้างจากแนวคิดของ Lazurus ซึ่งแปลโดย ปราณี มิ่งขวัญ (2542) มี
จ านวน 14 ขอ้ เป็นมาตราส่วนประเมนิค่า 5 ระดบั โดยน าไปทดลองใชก้บักลุ่มตวัอยา่ง 15 รายและ
หาค่าความเชื่อมัน่โดยใชค้่าสมัประสทิธิแ์อลฟาบรอค 
 3.  แบบวดัสวนปรงุ (Suanprung StressTest) เป็นเครื่องมอืทีสุ่วฒัน์ มหตันิรนัดรกุ์ล และ
คณะ (2540) สรา้งขึน้มาจากรอบแนวคดิทางด้านชวีภาพ จติใจและสงัคมของแนวคดิของMiller et 
al. (1993) จ านวน 2 ชุด คอื ชุด 104 ขอ้ และชุด 20 ขอ้ เป็นมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดบั 
 4.  แบบประเมนิและวเิคราะห์ความเครยีดด้วยตนเองส าหรบัประชาชนไทย (SPST-20) 
ของกรมสุขภาพจติ (2542) ทีส่รา้งจากแนวคดิของ Lazarus และ Folkman (1984) เพื่อใหท้ราบถงึ
ระดับความรุนแรงของความเครียดมีจ านวน 20 ข้อ ประกอบด้วยข้อค าถามเกี่ยวกับอาการ
พฤตกิรรมหรอืความรูส้กึของบุคคลใน 1 เดอืนที่ผ่านมา เป็นมาตราส่วนประมาณค่า 4 ระดบั น าไป
เกบ็ขอ้มลูในกลุ่มตวัอย่างทีม่คีวามเครยีด จ านวน 99 คน และไม่มคีวามเครยีด จ านวน 350 คน ใน
เขตกรงุเทพมหานครและน าไปหาค่าสมัประสทิธิอ์ลัฟาได ้.86 
 ส าหรบัในการศกึษาครัง้นี้ผูว้จิยัวดัความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติดว้ยน าแบบประเมนิและ
วเิคราะห์ความเครยีดด้วยตนเองส าหรบัประชาชนไทย (SPST-20) ของกรมสุขภาพจติที่สรา้งจาก
แนวคดิของ Lazarus และ Folkman (1984) มาปรบัใชก้บักลุ่มผูส้งูอายทุีผู่ว้จิยัตอ้งการศกึษา โดยใช้
มาตราส่วนประมาณค่า 4 ระดบั จ านวน 15 ข้อ โดยช่วงคะแนนความเครยีดในภาวะวิกฤตชวีิต
ผู้สูงอายุจะอยู่ในช่วง 15 – 60 คะแนน ผู้สูงอายุที่ได้คะแนนความเครยีดในภาวะวิกฤตชีวติของ
ผู้สูงอายุสูงแสดงว่าเป็นผู้ที่มคีวามเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผู้สูงอายุมาก ส่วนผู้สูงอายุที่ได้
คะแนนความเครยีดในภาวะวกิฤตของผู้สูงอายุต ่าแสดงว่ามคีวามเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของ
ผูส้งูอายนุ้อย 
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 2. การจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต แนวคิดและงานวิจยัท่ี
เก่ียวข้อง 
 การจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต  
 ในภาวะทีบุ่คคลต้องประสบกบัเหตุการณ์หรอืภาวะวกิฤตทีม่าคุกคามการด าเนินชวีติของ
บุคคล บุคคลจะพยายามจดัการกบัภาวะดงักล่าว เพื่อไม่ให้ตนเองเกิดความเครยีดหรอืลดความ
รุนแรงของความเครยีดลง ซึ่งบุคคลจะมกีารจดัการความเครยีดที่เกิดขึ้นแตกต่างกันไปในแต่ละ
บุคคล โดยมผีูใ้หค้วามหมายการจดัการความเครยีด ดงันี้ คอื  
 ลาซาลัส และโพล์คแมน (Lazarus; & Folkman. 1984) ได้กล่ าวถึงการจัดการกับ
ความเครยีดใน 2 รูปแบบคอื 1) การจดัการความเครยีดโดยมุ่งแก้ไขปัญหาที่เกดิขึน้ เป็นวธิกีารที่
บุคคลใช้กระบวนการคดิเพื่อวิเคราห์สถานการณ์อนัเป็นปัญหาหรอืสาเหตุที่ก่อให้เกดิความเครยีด 
ก าหนอดเป้าหมาย แสวงหาวธิกีารต่างๆ ในการแก้ปัญหา แลว้พจิารณาเลอืกวธิกีารที่ดทีีสุ่ดในการ
แก้ปัญหานัน้ 2) การจดัการความเครยีดโดยมุ่งเน้นการเน้นทีก่ารจดัการความรูส้กึและอารมณ์ เป็น
การจดัการที่บุคคลแสดงออก เพื่อพยายามลด หรอืบรรเทาความไม่สบายใจและช่วยรกัษาภาวะ
สมดุลทางดา้นจติใจ  
 มิลเลอร์ และคณะ (Miller; et al. 1993) ได้กล่าวถึงการจัดการกับแหล่งที่มาของ
ความเครยีด ดังนี้  1) การเปลี่ยนแปลง เป็นการกระท าที่เปลี่ยนแปลงสถานการณ์ที่ก่อให้เกิด
ความเครยีดใหไ้ปในทางทีด่ขี ึน้ เน้นการแก้ไขปัญหาทีท่ าใหเ้กดิความเครยีด โดยการเปลีย่นแปลงที่
ตวับุคคลเมื่อประสบกบัปัญหา ซึ่งกระท าได้หลายวธิ ีได้แก่ การเจรจาต่อรอง การสื่อสาร และการ
อธบิาย 2) การหลกีเลี่ยง (avoiding) เป็นวธิกีารที่บุคคลท าเพื่อหลกีเลี่ยงสถานการณ์ที่ท าให้เกิด
ความเครยีด 3) การยอมรบั (accepting) คอื วธิกีารทีบุ่คคลยอมรบักบัสถานการณ์นัน้หรอืพยายาม
ที่จะควบคุมสถานการณ์หรอืสิง่แวดล้อมที่ท าให้เกิดความเครยีดเพื่อให้เกิดความเครยีดน้อยที่สุด 
นอกจากการจดัการกบัแหล่งที่มาของความเครยีดแลว้ มลิเลอรแ์ละคณะ ได้กล่าวถงึการจดัการกบั
อาการเครยีดของความเครยีดภายในตนด้วยการควบคุมก ากบัตนเอง (self-regulation) และ การมี
ผูเ้ชีย่วชาญใหค้วามช่วยเหลอื (professional help)  
 พมิพม์าศ ตาปัญญา (2540: 8-9) กล่าวถงึการจดัการความเครยีดว่าประกอบดว้ย 3 ดา้น 
คอื 1) ด้านร่างกาย เมื่อความคดิและจติใจท าให้ร่างกายเสยีสมดุล ร่างกายต้องใช้วธิผี่อนคลายมา
ช่วยเพื่ อป้องกันไม่ให้เครียดก่อตัวขึ้นมาและหายใจได้ถูกต้อง สภาพผ่อนคลายจะช่วยให้
ความเครียดกลับหายไป การฝึกผ่อนคลายอย่างสม ่ าเสมอเท่ากับเป็นภูมิคุ้มกันไม่ให้เครยีด
จนเกินไป เมื่อเราผ่อนคลายได้ ความเครยีดก็จะไม่เกดิขึ้น ท าให้สามารถควบคุมความสมดุลของ
ร่างกายได้ เทคนิคที่ใช้เช่น การฝึกผ่อนคลาย การหายใจ การฝึกสมาธ ิโยคะ มวยจนี เป็นต้น 2) 
ด้านพฤตกิรรม เป็นพฤติกรรมในการรบัมอืกบัปัญหาต่างๆ รวมถงึวถิชีวีติที่เอื้อต่อสุขภาพ ได้แก่ 
การมทีักษะทางสงัคม เช่น ความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น ความกล้าแสดงออก การใช้ชีวิตที่ส่งเสรมิ
สุขภาพ การออกก าลงักาย การรบัประทานอาหารที่ไม่ท าให้เครยีด ไม่ติดยาเสพติด ไม่ก้าวร้าว
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รุนแรง การปรบัสิ่งแวดล้อม และการปรบับุคลกิภาพ 3) ด้านความคดิและอารมณ์ ความคดิเป็น
ปัจจยัส าคญัทีเ่ราเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมใหพ้น้จากสภาวะทีเ่ครยีดเกนิขนาด เทคนิคทใีชไ้ดแ้ก่ การ
ใชจ้นิตนภาพ การใชเ้หตุผลในการแกปั้ญหา ทกัษะการตดัสนิใจ และการบรหิารเวลา 
 พรรณ พมิลตระกูล (2540: 7) กล่าวถงึการจดัการความเครยีดว่าเป็นการปรบัตวัและการ
จดัการกบัความเครยีดโดยไม่มผีลทางลบ สิง่ส าคญัคอืการให้ความตระหนักถงึความเครยีดที่มาก
เกนิไป ที่ต้องเรยีนรูใ้นการเขา้ใจตนเอง โดยการวเิคราะห์ตนเองว่ามจีุดแขง็และจุดอ่อนทีม่อียู่ แล้ว
ก าหนดเป้าหมายชวีติที่ชดัเจน โดยศึกษาว่าอะไรเป็นสาเหตุที่ท าให้เครยีด ตระหนักถึงอาการที่
แสดงว่าก าลงัมคีวามเครยีดโดยพจิารณาจากสญัญาณเตอืนหลายอย่างที่บ่งชี้ว่าก าลงัอยู่ในภาวะ
เครียด เช่น รู้สึกหงุดหงิด ไม่มีความสุข การใช้ชีวิตประจ าวันเปลี่ยนแปลงไป เหนื่ อยง่าย 
กระสบักระส่าย ความจ าและสมาธแิย่ลง มกีารเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย เช่นปวดศรีษะ ปวดท้อง 
ปัสสาวะบ่อย ท้องอดื แน่นท้อง หายใจขดัเป็นต้น จากนัน้ก็เรยีนรูว้ธิกีารปรบัตวัและวธิกีารจดัการ
กบัความเครยีดอยา่งเหมาะสม 
 วนัชยั ไชยสทิธิ ์(2540: 109 - 115) กล่าวถงึการจดัการความเครยีดว่าเป็นการสรา้งความ
พรอ้มทัง้ทางรา่งกายแลจติใจเพื่อเผชญิกบัความเครยีดในชวีติประจ าวนัไดแ้ก่ 1) การพดูคุยกบัคนที่
ไว้วางใจ ช่วยให้บุคคลทบทวนความคิดของตนเองให้เกิดความชัดเจนยิง่ขึ้น 2) ฝึกผ่อนคลาย
รา่งกายและจติใจ เป็นวธิกีารเตมิและเพิม่พลงังานใหก้บับุคคลไดด้ ี3) ท ากจิกรรมเพื่อการออกก าลงั
กายอย่างสม ่าเสมอ ช่วยให้เกดิการเผาผลาญพลงังานส่วนเกนิที่กระตุ้นให้ความเครยีดขึน้และไม่มี
ทางระบายออก 4) ท าสิง่ทีส่นใจและชื่นชอบ เป็นการช่วยปลดปล่อยความรูส้กึต่างๆ ออกไปไดอ้ยา่ง
เสร ี5) ดูแลสุภาพทางร่างกายและอารมณ์ ขึ้นอยู่กบัสภาพพื้นฐานและเงื่อนไขเฉพาะแต่ละบุคคล 
โดยบุคคลจะตอ้งทดลองและแสวงหาแนวทางทีเ่หมาะสมและสรา้งความสมดุลใหแ้ก่ตนเองมากทีสุ่ด 
 สุขเจรญิ ตัง้วงษ์ไชย (2547: 14-15) กล่าวถึง การจดัการความเครยีดต้องจดัการใน 3 
ปัจจยั คอื ปัจจยัทางชวีภาพ ปัจจยัทางจติใจ ด้วยการพฒันาบุคลกิภาพ ปรบัวธิคีดิและวธิมีองโลก 
และปัจจยัทางสงัคม วธิกีารจะปฏสิมัพนัธก์บัคนอื่น ปรบัสิง่แวดลอ้มในครอบครวั ปรบัวถิชีวีติ  
 ส าหรบังานวิจยันี้  การจดัการความเครยีดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สูงอายุ  หมายถึง 
ความสามารถของผูสู้งอายุในการจดัการตนเอง เมื่อเผชญิกบัสภาวการณ์ในชวีติไดแ้ก่การเจบ็ป่วย
ทางร่างกาย การสูญเสยีบุคคลทีร่กั หรอืทัง้สองอยา่ง ทีท่ าใหเ้กดิความไม่สบายกาย ไม่สบายใจ โดย
สามารถจดัการกบัสภาวการณ์ทีเ่กดิขึน้นัน้โดยใชแ้นวทางการพฒันามนุษยท์างพระพุทธศาสนาแบบ
องค์รวมจากหลกัไตรสกิขาร่วมกบัวธิกีารจดัการความเครยีดทางจติวทิยา ใน 3 ด้าน คอื 1 ) การ
จดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติดา้นรา่งกาย หมายถงึ ความสามารถของบุคคลในการจดัการ
ตนเอง เมื่อเผชญิกบัสภาวการณ์เจบ็ป่วย การสูญเสยีบุคคลอนัเป็นที่รกั หรอืทัง้สองอย่าง ดว้ยการ
คลายกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ของร่างกาย 2) การจดัการความเครยีดในภาวะวิกฤตชวีิตด้านจติใจ 
หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการจดัการตนเอง เมื่อเผชิญกับสภาวการณ์เจบ็ป่วย การ
สูญเสยีบุคคลอนัเป็นที่รกั หรอืทัง้สองอย่าง ดว้ยการท าสมาธติาม และการฟังดนตรบีรรเลง และ3) 
การจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติด้านความคดิ หมายถงึ ความสามารถของบุคคลในการ
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จดัการตนเอง เมื่อเผชญิกบัสภาวการณ์เจบ็ป่วย การสูญเสยีบุคคลอนัเป็นที่รกั หรอืทัง้สองอย่าง 
ดว้ยการปรบัความคดิตามความเป็นจรงิทีเ่กดิขึน้ 
 
 แนวคิดการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
 แนวคดิที่น ามาใช้ศึกษาในการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ ที่มกีารศกึษาและ
น ามาใช้ในการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติม ี3 ด้านคอื การจดัการความเครยีดในภาวะ
วิกฤตชีวิตด้านร่างกาย การจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตด้านจิตใจ และการจดัการ
ความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติแบบผสมผสาน ดงันี้ 
  
 การจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตด้านร่างกาย  
 การจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติด้านร่างกาย เป็นการจดัการความเครยีดของ
บุคคลทีใ่ชว้ธิกีารจดักระท าดา้นรา่งกาย เพื่อลดความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติทีเ่กดิขึน้ ซึง่มวีธิกีาร
ทีห่ลากหลาย ประกอบดว้ย การผ่อนคลายกลา้มเนื้อ การออกก าลงักาย การนวด ดงันี้  
 การผ่อนคลายกล้ามเน้ือ (progressive muscular relaxation) การจดัการความเครยีด
วิธีนี้  จ าเป็นต้องเรยีนรู้ระบบการท างานของอวยัวะต่างๆ ในร่างกายอย่างถูกต้อง โดยเฉพาะ
ความเครยีดของกล้ามเนื้อต าแหน่งต่างๆ ปรมิาณความเครยีดที่ส่งผลกระทบต่อร่างกายท าให้เกดิ
ปฏกิรยิาตอบสนองทางลบ ท าให้เกิดพยาธสิภาพของอวยัวะนัน้ๆ เนื่องจากความเครยีดจะท าให้
กลา้มเนื้อตงึตวัหรอืมอีาการหดตวั และท าให้มอีาการเคลื่อนไหวเกดิขึน้เลก็น้อย เช่น เกดิรเีฟลก็ซ ์
หรอืเกดิการท างานของกลา้มเนื้อของอวยัวะภายในท าให้ไม่ไดพ้กัเท่าทีค่วร วธิลีดความเครยีดดว้ย
การทีผ่่อนคลายแบบกา้วหน้า คอืการปล่อยกลา้มเนื้อไปตามธรรมชาต ิต่อมาเกรง็กลา้มเนื้อนัน้ใหต้งึ
ตวัเช่นเดยีวกบัการเกิดภาวะเครยีด หลงัจากนั ้นปล่อยกล้ามเนื้อให้คลายตัวลง การฝึกการเกรง็
กลา้มเนื้อเฉพาะแห่งเพื่อกระตุ้นให้ประสาทท างานแรงขึน้ และคลายตวัจะช่วยให้ผูฝึ้กรบัรูไ้ด้ว่าเมื่อ
เกิดการเกร็งกล้ามเนื้อในภาวะเครยีด จะผ่อนคลายกล้ามเนื้อเฉพาะแห่งของร่างกายตนเองได้
อย่างไร เมือ่ผูฝึ้กตระหนกัและรบัรู้ได ้กส็ามารถปลดปล่อยความเครยีดดว้ยการผ่อนคลายกลา้มเนื้อ 
เป็นการเปิดทางใหพ้ลงัความเครยีดไหลเวยีนอยา่งสะดวก ไมเ่ป็นพลงัความเครยีดทีส่ะสมอยู่ในส่วน
ใดส่วนหนึ่งของอวยัวะต่างๆ ในร่างกาย การฝึกผ่อนคลายความเครยีดกล้ามเนื้อแบบก้าวหน้านี้
สามารถขจดัโรคต่างๆ ซึง่เป็นอาการทางร่างกายทีเ่กดิจากความเครยีด โดยเฉพาะโรคนอนไม่หลบั 
นอกจากนี้ยงัช่วยลดความฝัน ลดกระบวนการคดิและอารณได ้(มรรยาท รจุวิชิชญ.์2556,65-66)  
 การฝึกผ่อนคลายกลา้มเนื้อแบ่งออกเป็น 2 ประเภทดง้นี้ 
 1. การฝึกคลายกลา้มเนื้อทีล่ะส่วนของรา่งกายโดยการเกรง็กลา้มเนื้อใหเ้ตม็ทีก่่อนแลว้
คลายออก เพื่อใหรู้ส้กึถงึความแตกต่างระหว่างความตงึเครยีดและการผ่อนคลาย โดยใหผู้ฝึ้กเกรง็
กลา้มเนื้อใหม้ากขึน้อยา่งรูต้วัจนถงึขดีสุดแลว้เกรง็ไวส้กัครู ่ แลว้จงึค่อยๆ คลายกลา้มเนื้อทุกส่วน
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ออกจนกระทัง่ใหร้่างกายอยู่ในสภาวะผ่อนคลาย ทัง้นี้เพราะคนทีม่คีวามเครยีดมกัจะไม่รูส้กึตวัว่า
ตนเองก าลงัเครยีดเพราะฉะนัน้การเกรง็กลา้มเนื้อใหต้งึเครยีดทีสุ่ดอย่างเจตนานี้ท าใหก้ระบวนการ
เกรง็เองอยา่งไม่รูต้วักลายเป็นรูต้วัอยูใ่นระดบัจติส านึกขึน้มาได ้ และเมือ่เกดิความเครยีดขึน้มา
สามารถผ่อนคลายไดด้ว้ยตนเองทุกวนั วนัละประมาณ 10-20 นาท ี และท าต่อเนื่องเป็นเวลา
ประมาณ 2 สปัดาห ์ ถงึ 1 เดอืนผูฝี้กกจ็ะสามารถรูต้วัเองไดท้นัททีีก่ลา้มเนื้อตวัเองเกรง็ขึน้มาและ
สามารถรูจ้กัผ่อนคลาย ปล่อยวางกลา้มเนื้อและอารมณ์ใหอ้ยูใ่นภาวะปกตไิดแ้มจ้ะอยูใ่นเหตุการณ์ที่
ความรูส้กึตอ้งกระตุ้นอยูก่ต็าม (วลัลภ ปิยะมโนธรรม. 2531)  
 หลกัการของการผ่อนคลายกลา้มเนื้อละส่วนของรา่งกายโดยการเกรง็กลา้มเนื้อใหเ้ตม็ที่
ก่อนแลว้คลายออกมวีธิกีารดงันี้ (วลัลภ ปิยะมโนธรรม.2528; Davis, Eshelman & Mckay. (1995)  
 1.1 การเกรง็และคลายกลา้มเนื้อทีล่ะส่วนของรา่งกาย โดยขัน้แรกใหผู้ฝึ้กเกรง็กลา้มเนื้อ
จนเครยีดและเกรง็ไวส้กัครูห่นึ่งเพื่อใหเ้รยีนรูถ้งึความตงึเครยีดทีเ่กดิขึน้ในกลา้มเนื้อและในขัน้ต่อมา
ใหผู้ฝึ้กคลายกลา้มเนื้อจนถงึจดุทีรู่ส้กึว่ากลา้เนื้อผ่อนคลายไดอ้ยา่งเตม็ที ่ ซึง่การเกรง็และคลาย
กลา้มเนื้อนี้ จะท าใหก้ลา้มเนื้อลายของร่างกายไดผ้่อนคลายอยา่งเตม็ที ่ การผ่อนคลายอยา่งชา้ๆ นี้ 
ท าไดโ้ดยไดมตีอ้งกลวัว่าจะเกดิอนัตราย เพราะตามหลกัเกณฑข์องสรรีะ เมือ่กลา้มเนื้อตงึเครยีด
สงูสุดแลว้ กลา้มเนื้อจะค่อยๆ ผ่อนลงไปจนถงึสภาพการผ่อนคลายอย่างเตม็ที่ 
 1.2 ใหเ้กดิการเรยีนรูค้วามรูส้กึหรอืผลที่เกดิขึน้เมือ่ตอนเกรง็และคลายกลา้มเนื้อ ซึง่ท าให้
มคีวามตระหนกัรูใ้นระดบัจติส านึกมากขึน้ และเมือ่เกดิความเครยีดขึน้กจ็ะสามารถผ่อนคลายดว้ย
ตนเองไดใ้นภายหลงั 
 1.3 การผ่อนคลายความเครยีดกลา้มเนื้อแบบก้าวหน้าครอบคลุมกลา้มเนื้อ 4 กลุ่มใหญ่คอื 
1) กล้ามเนื้อแขนทัง้ส่วนบนและล่าง 2) ศีรษะ ใบหน้า ล าคอ และไหล่ รวมถึงการเพ่งที่หน้าผาก 
แก้ม จมูก ตา ขากรรไกร รมิฝีปาก ลิ้น และล าคอ ควรตัง้ใจในการพิจารณาที่ศีรษะอย่างจดจ่อ 
เนื่องจากเป็นศูนยร์วมของอารมณ์ 3) ทรวงอก ทอ้ง และหลงัส่วนล่าง และ 4) ก้นและสะโพก ต้นขา 
น่อง และเทา้ 
 2.การผ่อนคลายกลา้มเนื้อทลีะส่วนของรา่งกาย โดยไม่ตอ้งเกรง็กลา้มเนื้อก่อน เป็นวธิกีาร
ผ่อนคลายกลา้มเนื้อและจติใจ โดยท าใหก้ลา้มเนื้อส่วนต่างๆ ผ่อนคลายไดโ้ดยไมต่อ้งเกรง็กลา้มเนื้อ
ใหเ้ครยีดทีสุ่ด ช่วยใหก้ลา้มเนื้อไดผ้่อนคลายไดเ้รว็ขึน้ช่วยใหรู้จ้กัควบคุมความนึกคดิใหเ้ป็นระเบยีบ 
มคีวามสงบและมสีมาธทิีด่ ี คดิอะไร ในสิง่ทีต่อ้งการจะคดิได ้ ไมใ่ช่ใหก้ารนึกคดิอยูน่อกเหนือการ
ควบคุม จนกลายเป็นความคดิสบัสน วุ่นวาย ฟุ้งซ่านขาดสมาธ ิ วธินีี้เริม่ดน้โดยการใหค้วามคดิ 
ความรูส้กึหรอืจติสมัผสัอยู่ทีแ่ต่ละส่วนของรา่งกาย ใหรู้ต้วัและพจิารณาว่าบรเิวณกลา้มเนื้อตรงจดุ
นัน้ๆ อยูใ่นสภาพทีผ่่อนคลายหรอืยงั จนกระทัง่ทุกส่วนของร่างกายอยูใ่นสภาพผ่อนคลาย (สมบตั ิ
ตาปัญญา. 2526; วลัลภ ปิยะมโนธรรม.2531) การผ่อนคลายวธินีี้เริม่จากผ่อนคลายกลา้มเนื้อทีง่่าย
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ก่อนคอื นิ้วเทา้ จากนัน้ค่อยพฒันาผ่อนคลายกลา้มเนื้อส่วนทีย่าก คอื ศรีษะ ซึง่เรยีงล าดบัไดด้งันี้ 
คอื เทา้ ขาส่วนล่าง หวัเขา่ และขาส่วนบน สะโพก และกน้ หลงัส่วนล่าง แขนส่วนล่าง และมอื 
หน้าอก และกระบงัลม ทอ้ง เชงิกรานและอวยัวะสบืพนัธุ ์คอ หน้าผากและใบหน้าส่วนบน ปาก และ
ขากรรไกร (Keisl. 1996) วธิกีารผ่อนคลายกลา้มเนื้อทลีะส่วนของรา่งกาย โดยไม่ตอ้งเกรง็กลา้มเนื้อ
ก่อน มดีงันี้ 
 ขัน้ตอนที ่1 เตรยีมท่ายนื หรอื นัง่ ดงันี้  
 ท่ายนื ใหย้นืกางขาออก 1 ช่วงไหล่ ปลายเท่าชีต้รงเป็นเลข 11 ยอ่เขา่เลก็น้อย 
 ท่านัง่ นัง่บนเกา้อี้ไม่มเีทา้ แขน ฝ่าเทา้ทัง้สองตดิพืน้ กางออก 1 คบื 
 ขัน้ตอนที ่ 2 เมือ่จดัท่าฝึกเป็นท่ายนื ท่านัง่ เรยีบรอ้ยแลว้ ใหผู้ฝึ้กหยอ่นคลายร่างกายทุก
ส่วนดงันี้ 
 ดา้นหน้า ใหก้ าหนดไวท้ีจุ่ดกลางศรษีะ เริม่ผ่อนคลายจากใบหน้า คอ หน้าอก ทอ้ง ตน้ขา 
หวัเขา่ หน้าแขง็ หลงัฝ่าเทา้ โดยในขณะหายใจเขา้ใหท้่องค าว่า หยอ่น และขณะหายใจออก ใหท้่อง
ค าว่า คลาย ประมาณ 2- 3 ครัง้ต่อหนึ่งอวยัวะ หลงัจากผ่อนคลายทุกส่วนของอวยัวะดา้นหน้าแลว้
ใหก้ าหนดไปทีจุ่ดกลางฝ่าเทา้ ดว้ยการนบั 1 – 7 เมือ่นบัครบแลว้ ใหท้วนความหยอ่นคลาย
ยอ้นกลบัไปตามอวยัวะต่างๆ จนถงึจดุกลางศรีษะ 
 ด้านหลัง ให้ก าหนดไว้ที่จุดกลางศีรษะ แล้วเริม่ผ่อนคลายจากศีรษะด้านหลัง ต้นคอ 
หวัไหล่ แผ่นหลวัเอว สะโพกต้นขาด้านหลงั ขอ้พบ หวัเข่า น่อง สนัเท่า โดยในขณะหายใจเขา้ให้
ท่องค าว่า หย่อน และขณะหายใจออก ให้ท่องค าว่า คลาย ประมาณ 2 - 3 ครัง้ต่อหนึ่งอวัยวะ 
หลงัจากผ่อนคลายทุกส่วนของอวยัวะดา้นหน้าแลว้ใหก้ าหนดไปทีจ่ดุกลางฝ่าเทา้ ดว้ยการนบั 1 – 7 
เมือ่นบัครบแลว้ ใหท้วนความหยอ่นคลายยอ้นกลบัไปตามอวยัวะต่างๆ จนถงึจดุกลางศรีษะ 
 ดา้นซา้ย ใหก้ าหนดไวท้ีจุ่ดกลางศรีษะ แลว้เริม่ผ่อนคลายจากใบหน้าขา้งซา้ย คอและไหล่
ขา้งซา้ย แขนซา้ยทัง้แขน รกัแร ้ ชายโครง เอว สะโพก ขาซา้ยทัง้ขา โดยในขณะหายใจเขา้ใหท้่อง
ค าว่า หยอ่น และขณะหายใจออก ใหท้่องค าว่า คลาย ประมาณ 2- 3 ครัง้ต่อหนึ่งอวยัวะ หลงัจาก
ผ่อนคลายทุกส่วนของอวยัวะดา้นหน้าแลว้ใหก้ าหนดไปทีจ่ดุกลางฝ่าเทา้ ดว้ยการนับ 1 – 7 เมือ่นบั
ครบแลว้ ใหท้วนความหยอ่นคลายยอ้นกลบัไปตามอวยัวะต่างๆ จนถงึจดุกลางศรีษะ 
 ดา้นขวา ใหก้ าหนดไวท้ีจ่ดุกลางศรีษะ แลว้เริม่ผ่อนคลายจากใบหน้าขา้งขวา คอและไหล่
ขา้งขวา แขนขวาทัง้แขน รกัแร ้ชายโครง เอว สะโพก ขาขวาทัง้ขา โดยในขณะหายใจเขา้ใหท้่องค า
ว่า หยอ่น และขณะหายใจออก ใหท้่องค าว่า คลาย ประมาณ 2-3 ครัง้ต่อหนึ่งอวยัวะ หลงัจากผ่อน
คลายทุกส่วนของอวยัวะดา้นหน้าแลว้ใหก้ าหนดไปทีจ่ดุกลางฝ่าเทา้ ดว้ยการนบั 1-7 เมือ่นบัครบ
แลว้ ใหท้วนความหยอ่นคลายยอ้นกลบัไปตามอวยัวะต่างๆ จนถงึจดุกลางศรีษะ 
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 ขัน้ตอนที ่ 3 เมือ่ทัว่ร่างกายผ่อนคลายแลว้ ใหก้ าหนดไปทีส่ะดอืแลว้ผ่อนคลายกลา้มเนื้อ
ทุกส่วนของร่างกาย เปิดเพลงทีก่ าหนดไว้ 

 ขัน้ตอนที ่4 เมือ่เพลงจบใหน้ึกคดิในใจใหเ้คลื่อนไหวชา้ลง จนกระทัง่หยุดนิ่ง  
 

 การออกก าลงักาย เป็นการจดัการความเครยีดโดยการท ากจิกรรมเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ 
ของร่างกาย ด้วยกจิกรรมการออกก าลงักายรูปแบบใดรปูแบบหนึ่ ง ที่มคีวามหนัก ความนาน และ
ความเหมาะสมกับร่างกาย เพื่อน าไปสู่เป้าหมายที่ต้องการ (เจรญิ กระบวนรตัน์.2550) โดยมี
ประเภทของการออกก าลงักาย (เสก อักษรนุเคราะห์. 2543) ดงันี้ 1) การออกก าลงักายแบบใช้
ออกซเิจน เป็นการออกก าลงักาย ที่เน้นการท างานของกลา้มเนื้อมดัใหญ่ ใหร้่างกายได้เคลื่อนไหว
ใช้เวลานานพอที่ได้ออกซเิจเพิม่ขึน้ และความหนักของการออกก าลงักายขึน้อยู่กบัความเหมาะสม
ของแต่ละบุคคล 2) การออกก าลงักายเพื่อเพิม่ความแขง็แรง เป็นการออกก าลงักายเฉพาะกลา้มเนื้อ
บางมดั ในระยะเวลาสัน้ เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ขึ้นอยู่กับความถี่และแรงต้านที่
เหมาะสมในการออกกก าลงักาย 3) การออกกก าลงักายเพื่อยดืกล้ามเนื้อ เป็นการออกก าลงักาย 
เพื่อเพิม่ความยดืหยุ่นของกลา้มเนื้อและเอน็ นิยมท าในช่วงอบอุ่นรา่งกาย 4) การออกก าลงักายโดย
ไม่ใชอ้อกซเิจน เป็นการออกก าลงักายโดยใช้พลงังานสะสมในกลา้มเนื้อ ที่เกดิขึน้อย่างรวดเร็ว ใช้
เวลาสัน้ๆ เช่นการวิง่ระยะสัน้ การยกน ้าหนกั เป็นตน้ 
 การออกก าลงักายดว้ยการบรหิารร่างกาย เป็นการจดัการความเครยีดวธิหีนึ่งทีท่ าไดง้า่ย 
ดว้ยการปฏบิตัดิว้ยท่าทางต่างๆ ดงัต่อไปนี้ (กรมสุขภาพจติ.2552: 39 - 40)  
 ท่าที ่1 ยนืตวัตรงประสานวางมอืและกดหน้าผากเบาๆ ศรีษะออกแรงเกรง็ต้าน นับ 1 ถงึ 
10 แลว้ปล่อย 
 ท่าที ่2 ยนืตวัตรงประสานไวท้ีท่า้ทอยกดเบาๆ ศรีษะออกแรงต้านเกรง็ นับ 1 ถงึ 10 แลว้
ปล่อย 
 ท่าที ่3 ยนืตวัตรงมอืซา้ยยกวางที่ศรีษะดา้นขา้งบรเิวณใบหูออกแรงดนัเบาๆ เกรง็คอต้าน 
นบั 1 ถงึ 10 แลว้ปล่อย 
 ท่าที ่4 ท าเช่นเดยีวกบัท่าที ่3 ในดา้นขวา 
 ท่าที่ 5 ยนืกางขาห่างกนัประมาณหวัไหล่ของตนเอง ประสานมอืเหยยีดฝ่ามอืขึ้นแหงน
ศรีษะมองขา้งบน นบั 1 ถงึ 10 แลว้ปล่อย 
 ท่าที่ 6 ยนืกางขา ประสานมอืเหยยีดขึน้เหนือศรีษะ ล าแขนตรง หงายฝ่ายมอืขึน้จากนัน้
เอนล าตวัท่อนบนมาทางซา้ยจนรูส้กึตงึ นับ 1 ถงึ 10 แลว้ปล่อย 
 ท่าที ่7 ท าเช่นเดยีวกบัท่าที ่6 แต่เอนล าตวัไปดา้นขวา  
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 ท่าที ่8 ยนืกางขา ประสานมอืไวด้า้นหลงั กบัตวัมาดา้นหน้าพรอ้มกบับกแขนชีข้ ึน้ดา้นบน
จนตงึ นบั 1 ถงึ 10 แลว้ปล่อย 
 ท่าที ่9 วางมอืทัง้สองไวท้ีเ่อวดา้นหลงั เอนตวัไปด้านหลงัแหงนหน้ามองขึน้บน นับ 1 ถงึ 
10 แลว้ปล่อย 
 ท่าที ่10 ยนืตวัตรงขาชดิกนั เหยยีดขาขวาไปดา้นหลงัใหไ้กลทีสุ่ด พรอ้มกบัยอ่ตวัลงใหม้อื
ทัง้สองวางทีเ่ขา่เพื่อช่วยรบัน ้าหนกั คา้งไวน้บั 1 ถงึ 10 แลว้กลบัสู่ท่ายนื 
 ท่าที่ 11 ยนืตวัตรงขาชดิกนั เหยยีดขาซ้ายไปด้านหลงั ให้ไกลทสีุดพร้อมกบัย่อตวัลงใช้
มอืทัง้สองวางทีเ่ขา่ขวา เพื่อช่วยรบัน ้าหนกั คา้งไวน้บั 1 ถงึ 10 แลว้กลบัสู่ท่ายนื 
 ท่าที ่12 ยนืตวัตรงขาชดิกนั เหยยีดขาขวาไปดา้นหลงั ใหไ้กลทสีุดพรอ้มกบัยอ่ตวัลงใชม้อื
ทัง้สองวางทีเ่ขา่ขวา เพื่อช่วยรบัน ้าหนกั คา้งไวน้บั 1 ถงึ 10 แลว้กลบัสู่ท่ายนื 
 ท่าที ่13 ยนืตวัตรงขาชดิกนั เหยยีดขาซา้ยไปดา้นขา้งใหไ้กลทสีุดพรอ้มกบัยอ่ตวัลง ใชม้อื
ทัง้สองวางทีเ่ขา่ขวา เพื่อช่วยรบัน ้าหนกั คา้งไวน้บั 1 ถงึ 10 แลว้กลบัสู่ท่ายนื 
 การนวด 
 การนวดจะช่วยผ่อนคลายกลา้มเนื้อ กระตุ้นการไหลเวยีนของเลอืด ท าใหรู้ส้กึปลอดโปร่ง 
สบายตวั หายเครยีด และลดอาการเจบ็ป่วยๆ ลง (กรมสุขภาพจติ.2552: 42-44)  
 หลกัการนวดท่ีถกูวิธี  
 1. การกดใหป้ลายนิ้วทีถ่นดั ไดแ้ก่ นิ้วหวัแมม่อื นิ้วชี ้หรอืนิ้วนาง  
 2. ในที่นี้การนวดจะใช้การกด และการปล่อยเป็นส่วนใหญ่ โดยใช้เวลากดแต่ละครัง้
ประมาณ 10 นาท ีและใชเ้วลาปล่อยนานกว่าเวลากด 
 3. การกดใหค้่อยๆ เพิม่แรงทลีะน้อย และเวลาปล่อยใหค้่อยๆ ปล่อย 
 4. แต่ละจดุควรนวดซ ้าประมาณ 3 – 5 ครัง้ 
 
 จดุท่ีนวดมีดงัน้ี 
 1. จดุกลางระหว่างคิว้ ใชป้ลายนิ้วหรอืนิ้วกลาง 3-5 ครัง้ 
 2.  จดุใตห้วัคิว้ ใชป้ลายนิ้วชี ้หรอืนิ้วกลาง กด 3-5 ครัง้ 
 3.  จุดขอบกระดูกท้ายทอย จุดกลาง ใช้นิ้ วหวัแม่กด 3-5 ครัง้ จุดสองจุดด้านข้าง ใช้วธิี
ประสานมอืบรเิวณทา้ทอย แลว้ใชน้ิ้วหวัแมม่อื มอืทัง้สองขา้งกดจดุสองจดุพรอ้มๆ กนั 3-5 ครัง้ 
 4.  บรเิวณต้นคอ ประสานมอืบรเิวณทา้ยทอย ใช้นิ้วหวัแม่มอืทัง้สองขา้งกดตามแนวสอง
ขา้งของกระดกูตน้คอโดยกดไล่จากตนีผมลงมาถงึบรเิวณบ่า 3-5 ครัง้ 
 5.  บรเิวณบ่า ใช้ปลายนิ้วขวาบบีไหล่ซ้ายไล่จากปาก เขา้หาต้นคอใชป้ลายนิ้วมอืซ้ายบบี
ไหล่ขวา ไล่จากบ่าเขา้หาตน้คอท าซ ้า 3-5 ครัง้ 
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 6. บรเิวณบ่าด้านหน้า ใช้นิ้วหวัแม่มอืขวากดจุดใต้กระดูกไหลปลารา้ จุดต้นแขน และจุด
เหนือรกัแรข้องบ่าซา้ยใชน้ิ้วหวัแมม่อืซา้ยกดจดุเดยีวกนัทบี่าขวาท าซ ้า 3-5ครัง้  
 7.  บรเิวณบ่าด้านหลงั ใช้นิ้วที่ถนัดของมอืขวาอ้อมไปกดจุดบนและจุดกลางของกระดูก
สะบกั และจุดรกัแรด้้านหลงัของบ่าซา้ย ในนิ้วที่ถนัดของมอืซ้ายกดจุดเดยีวกนัทีบ่่าขวา ท าซ ้า 3-5
ครัง้  
 
 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตด้านร่างกาย มี
การศึกษา ดงัน้ี 

 พรพิมล เพ็ญสุข (2544) ศึกษาผลของการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้ อที่มีต่อการลด
ความเครยีดของผู้สูงอายุในสถานสงเคราะห์คนชราบ้านลพบุร ีโดยกลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูง อายุใน
สถานสงเคราะห์คนชราบ้านลพบุร ีอายุ 60-74 ปี มคีะแนนความเครยีดอยู่ในระดบัสูงกว่าปกต ิ
จ านวน 16 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 8 คน กลุ่มควบคุม 8 คน ใชเ้วลาในการฝึกผ่อนคลายกลา้มเนื้อ
ในกลุ่มทัง้สิ้น 8 ครัง้ๆ ละประมาณ 45 นาท ีผลการวจิยัพบว่า 1) หลงัการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ
ผูสู้งอายุที่ไดร้บัการฝึกผ่อนคลายกลา้มเนื้อจะมรีะดบัความเครยีดต ่ากว่าก่อนฝึกอย่างมนีัยส าคญัที่
ระดบั .01 2) หลงัการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อผู้สูงอายุที่ได้รบัการฝึกผ่อนคลายกลา้มเนื้อจะมรีะดบั
เครยีดต ่ากว่าผูส้งูอายทุีไ่มไ่ดฝึ้กผ่อนคลายกลา้มเนื้อ อยา่งมรีะดบันยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 
 วรวรรณ พุทธวงศ ์ (2548) ศกึษาผลของการฝึกผ่อนคลายกลา้มเนื้อต่อความเครยีดของ
สตรทีีเ่ป็นมะเรง็อวยัวะสบืพนัธุ ์ โดยมรีปูแบบการจดัการความเครยีดดว้ยการใชว้ธิกีารผ่อนคลาย
กลา้มเนื้อแบบเกรง็ก่อนคลาย (active progressive muscle relaxation) โดยกลุ่มทดลองใชร้ะยะการ
ฝึกเป็นเวลา 3 วนั ครัง้ละ 30 นาท ีและกลบัไปฝึกดว้ยตนเองวนั 3 ครัง้ เป็นเวลา 2 สปัดาห ์ส่วน
กลุ่มควบคุมไดร้บัการพยาบาลปกต ิ ศกึษาในกลุ่มตวัอยา่งสตรทีีเ่ป็นมะเรง็อวยัวะสบืพนัธุท์ีม่ารบั
การรกัษาใหห้อผูป่้วยในศูนยป้์องกนัควบคุมโรคมะเรง็ จงัหวดัล าปาง ระหว่างเดอืนกรกฎาคม ถงึ
เดอืนธนัวาคม 2547 จ านวน 30 คน พบว่าหลงัการทดลองกลุ่มการทดลองมคี่าเฉลีย่คะแนน
ความเครยีดต ่ากว่าก่อนการทดลอง และค่าเฉลีย่คะแนนความเครยีดของกลุ่มทดลองต ่ากว่ากลุ่ม
ควบคุมอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติ ิ
 รุง่นภา สงิห์สถติ (2557) ศกึษาประสทิธผิลของโปรแกรมคลายเครยีดโดยการประยุกต์ใช้
ทฤษฎคีวามสามารถตนเองและแรงสนับสนุนทางสงัคมร่วมกบัการออกก าลงักายดว้ยการร าเซิ้งใน
กลุ่มวยัทอง ต าบลเสี้ยว อ าเภอเมอืง จงัหวดัเลย โดยศึกษากลุ่มตวัอย่างวยัทองที่มคีวามเครยีด
ระดบัปานกลางขึ้นไปอายุระหว่าง 40-59 ปี จ านวน 88 คน (กลุ่มทดลอง 44 คน และกลุ่มควบคุม 
44 คน) ผลการศกึษาพบว่าคะแนนเฉลีย่ของความเครยีดหลงัการทดลองลดลงกว่าก่อนการทดลอง
และลดลงกว่ากลุ่มเปรยีบเทยีบอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิี ่.001 
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 อญัรชั นิตุธร (2543) พบว่าผูป่้วยทีม่อีาการปวดศรีษะเนื่องจากความเครยีด ทีไ่ดก้ารฝึก
ผ่อนคลายกลา้มเนื้อแบบโปรเกรสชพีมคีวามเครยีดในระยะหลงัทดลองต ่ากว่าในระยะก่อนการ
ทดลองแตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิี ่ .05 และต ่ากว่ากลุ่มควบคุมทีไ่มไ่ดร้บัการฝึกฝึกผ่อน
คลายกลา้มเนื้อแบบโปรเกรสชพีอยา่งมนีัยส าคญัที ่.05  
 จากแนวคดิการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติดา้นร่างกายและงานวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้ง
ท าใหท้ราบว่าการผ่อนคลายกลา้มเนื้อ การออกก าลงักาย และการนวด เป็นการจดัการความเครยีด
ดา้นร่างกาย ที่สามารถท าให้ร่างกายหายจากความตงึเครยีด ผ่อนคลาย และลดความเครยีดลงได ้
ซึง่จะท าใหบุ้คคลทีเ่กดิความเครยีดสามารถน าไปจดัการความเครยีดได ้

  
 การจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตด้านจิตใจ  
 การจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติดา้นจติใจ เป็นการจดัการความเครยีดของบุคคล
ที่ใช้วิธีการจดักระท าด้านจิตใจ เพื่อลดความเครยีดในภาวะวิกฤตชีวิตที่เกิดขึ้น ซึ่งมีวิธีการที่
หลากหลาย ประกอบด้วย การเจรญิสมาธอิานาปานสต ิการเจรญิสมาธสิตปัิฏฐาน 4 การฟังดนตร ี
ดงันี้ 
  
 การเจริญสมาธิอานาปานสติ 
 การเจรญิสมาธเิป็นการเจรญิภาวนาอยา่งหนึ่งในทางพระพุทธศาสนา โดยมจีดุมุง่หมาย
เพื่อใหจ้ติสงบตัง้มัน่ เมือ่เกดิความเครยีด จติไปรบัอารมณ์ (สิง่เรา้) ทางตา ห ูจมกู ลิน้ กาย และใจ 
จงึเกดิความสงบและมัน่คงไดย้าก การฝึกสมาธจิงึเป็นการผ่อนคลายของกายและใจ การฝึกสมาธมิี
ดว้ยหลากหลายวธิ ี ทีน่ิยมคอื อานาปานสต ิ เป็นวธิกีารฝึกสตอิยูใ่นลมหายใจเขา้ออก (สมเดจ็พระ
พุฒาจารย ์(อาจ อาสภมหาเถร). 2546: 442); พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต). 2559: 549)  
 หลกัปฏบิตัขิองการเจรญิสมาธอิานาปานสต ิ (จ าลอง ดษิยวณชิ และพริม้เพรา ดษิยวณชิ.
2545: 243-245)  
 1. สถานที ่ ควรเลอืกสถานทีท่ีเ่งยีบสงบ อากาศถ่ายเทด ี ท าใหเ้กดิความสงบทางร่างกาย
และจติใจ 
 2. ท่านัง่สมาธ ิ ใชน้ัง่ขดัสมาธโิดยเทา้ขวากทบัเทา้ซา้ย มอืขวาทบัมอืซา้ย ใชห้วัแมม่อืจร
ดนั ตัง้กายใหต้รง อยูใ่นท่านัง่ทีส่บาย  
 3. วธิกี าหนดลมหายใจ มสีองแบบคอืการนบัอย่างชา้และการนบัอยา่งเรว็ 
  3.1  การนบัอยา่งชา้ เมือ่หายใจเขา้นับ 1 หายใจออกนบั 1 ต่อมาหายใจเขา้นบั 2 
หายใจออกนับ 2 ใหท้ าอย่างนี้ตามล าดบั โดยมสีตูร ดงันี้  
   หมวดที ่1 นบั 1-1, 2-2, 3-3, 4-4, 5-5 
   หมวดที ่2 นบั 1-1, 2-2, 3-3, 4-4, 5-5, 6-6 
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   หมวดที ่3 นบั 1-1, 2-2, 3-3, 4-4, 5-5, 6-6,7-7 
   หมวดที ่4 นบั 1-1, 2-2, 3-3, 4-4, 5-5, 6-6,7-7.8-8 
   หมวดที ่5 นบั 1-1, 2-2, 3-3, 4-4, 5-5, 6-6,7-7.8-8, 9-9 
   หมวดที ่6 นบั 1-1, 2-2, 3-3, 4-4, 5-5, 6-6,7-7.8-8, 9-9, 10-10 
   พอครบหมวดที ่6 แลว้ ใหต้ัง้ตน้นบัตัง้แต่หมวดที ่1 จนถงึหมวดที ่6 ใหม ่วนอยู่
เช่นน้ี ส าหรบัผูป้ฏบิตัขิ ัน้ตน้ตอ้งมกีารหายใจเขา้ออกอย่างชา้ๆ เพื่อจะไดก้ าหนดรูท้นัและนบัถูก 
  3.2  การนบัอยา่งเรว็ การนบัแบบน้ีเป็นการนบัลมหายใจเขา้ออกแบบชา้ ทีม่คีวามรูส้กึ
ชดัเจนขึน้ขณะหายใจเขา้ และหายใจออก เมือ่มสีมาธดิ ีความรูส้กึไม่ชดัเจนกห็มดไป การหายใจเขา้
ออกกจ็ะเรว็ขึน้ ท าใหก้ าหนดนบัไดเ้รว็  
  
 การเจริญสมาธิสติปัฏฐานส่ี  
 การเจรญิสติปัฏฐานสี่ เป็นการน าสติมาใช้ในการปฏบิตัิ กล่าวคอืป้องกนั ยบัยัง้จติไม่ให้

ฟุ้งซ่าน ไม่ยอมให้สิ่งที่ไม่ดีเกิดขึ้นในจติ และไม่ยอมให้ใช้ความคิดผิดทาง นอกจากนี้  เป็นการ

ควบคุมการรบัรู้ ความนึกคิด และพฤติกรรมทุกอย่าง ให้อยู่ในแนวทางที่ต้องการ (พระไตรปิฏก

ภาษาไทยฉบบัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัยเล่ม10.2539:301-304;พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺ

โต). 2557: 793) ประกอบดว้ย กายานุปัสสนา เวทนานุปัสสนา จติตานุปัสสนา และธมัมานุปัสสนา 

(การพจิารณากาย หรอืตามดูรูท้นักาย เวทนา จติ และรูท้นัธรรม ตามล าดบั) กล่าวคอื๑) ฝ่ายที่ท า 

(ตวัท าการ ทีค่อยก าหนดหรอืคอยสงัเกตตามดรููท้นั) กบัฝ่ายทีถู่กท า (สิง่ทีถู่กก าหนด หรอืถูกสงัเกต

ตามดูรูท้นั) 2) องคป์ระกอบฝ่ายทีถู่กท า หรอืถูกก าหนดตามดูรูท้นั คอื สิง่ธรรมดาสามญัที่มอียู่กบั

ตวัของทุกคน เช่น ร่างกาย การเคลื่อนไหวของรา่งกาย ความรูส้กึนึกคดิต่างๆ เฉพาะทีเ่ป็นปัจจุบนั 

คอืก าลงัเกิดขึ้น เป็นไปอยู่ในขณะนัน้ 3) องค์ประกอบฝ่ายที่ท า คอื คอยก าหนด คอยตามดูรูท้นั 

โดยสตเิป็นตวัเกาะจบัสิง่ที่พจิารณาเอาไว้ สมัปชญัญะ คอื ตวัปัญญา ที่รูช้ดัต่อสิง่หรอือาการที่ถูก

พจิารณานัน้ เขา้ใจสิง่นัน้หรอืกระท าไปตามความเป็นจรงิ โดยไม่เอาความรูส้กึชอบใจหรอืไม่ชอบใจ

องตนเขา้ไปปนหรอืปรงุแต่ง 4) อาการทีก่ าหนดและตามดรููท้นั คอื ด ูเหน็ เขา้ใจ ว่าอะไร ก าลงัเป็น

อย่างไร ปรากฏผลอย่างไรเท่านัน้ ไม่เกดิปฏกิริยิาใดๆ ในใจ ไม่มกีารคดิวจิารณ์ ไม่มกีารวนิิจฉัยว่า 

ด ีชัว่ ถูกผดิ เป็นตน้ ไมใ่ส่ความรูส้กึ ความโน้มเอยีงในใจ ความยดึมัน่ต่างๆ ลงไปว่า ถูกใจ ไมถู่กใจ 

ชอบ ไมช่อบ ไมส่รา้งความคดิผนวกว่า ของเรา ของเขา เป็นตน้ 

 หลกัการปฏิบติัแนวสติปัฏฐานส่ี มดีงัน้ี (ธนิต อยูโ่พธิ.์2535; จ าลอง ดษิยวณชิ.2525)  
 1. กายานุปัสสนาสตปัิฏฐาน การมสีตเิขา้ไปตัง้ตดิตามดูกาย วธิปีฏบิตัใิหน้ัง่สมาธขิาขวา
ทบัขาซ้าย มอืขวาทบัมอืซ้าย ตัง้ตวัให้ตรง ด ารงสตใิห้มัน่ หลบัตา ให้เอาสติจบัอยู่ที่ท้อง ก าหนด
อาการพองและอาการยุบของท้องเวลาท้องพองขึน้ให้ภาวนาว่า “พองหนอ” เวลาท้องยุบใหภ้าวนา
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ว่า “ยุบหนอ” นอกจากนัน้ยงัต้องก าหนดอริยิาบถ 4 คอื ยนื เดนิ นัง่ นอน รวมก าหนดอริยิาบถย่อย
อื่นๆ เช่น การงอมอื การงอเท่า การเหยยีดมอื การเหยยีดเทา้ การนุ่งห่ม การกนิ การดื่ม การเคีย้ว 
การลิม้รส การถ่ายอุจจาระ ปัสสาวะ เป็นตน้ 
 2. เวทนานุปัสสนาสตปัิฏฐาน การมสีตเิขา้ไปตัง้ตดิตามดูเวทนาทัง้หลาย ในขณะทีน่ัง่อยู่
นัน้ ถ้ามีเวทนาเกิดขึ้น เช่น เจ็บ ปวด เมื่อย คัน ก็ให้ใช้สติก าหนดอาการเจ็บว่า “เจ็บหนอๆ ” 
จนกว่าจะหายไป ถ้าอาการปวดเกิดขึน้ ก็ให้ก าหนดว่า “ปวดหนอๆ ” ถ้าอาการเมื่อยเกดิขึน้ ก็ให้
ก าหนดว่า “เมื่อยหนอๆ ” ถ้าอาการคนัเกิดขึน้ ก็ให้ก าหนดว่า “คนัหนอๆ ” จนกว่าจะหายไปเมื่อ
เวทนาหายไปแลว้ใหก้ลบัมาก าหนด “พองหนอ” “ยบุหนอ” ต่อไป 
 3. จติตานุปัสสนาสตปัิฏฐาน เป็นการมสีตเิขา้ไปตัง้ตามดูจติ (ความคดิ) ใหใ้ชส้ตติามดู 
พรอ้มภาวนาว่า “คดิหนอๆ” จนกว่าจะหยดุคดิ เวลาโกธรกใ็หก้ าหนดว่า “โกธรหนอๆ ” จนกว่าจะ
หายไป เวลาดใีจกใ็หก้ าหนดว่า “ดใีจหนอๆ ” เวลาเสยีใจกใ็หก้ าหนดว่า “เสยีใจหนอๆ ” เช่นกนั 
 4. ธรรมานุปัสสนาสตปัิฏฐาน การมมีสีตเิขา้ไปตัง้ตามดธูรรม (อารมณ์) ทัง้หลาย เวลาตา
เหน็รปูใหก้ าหนดว่า “เหน็หนอๆ” เวลาหไูดย้ิน่ใหก้ าหนดว่า “ไดย้นิหนอๆ” เวลาลิน้ไดส้มัผสั ให้
ก าหนดว่า“รสหนอๆ ” เวลากายไดส้มัผสัถูกตอ้ง ใหก้ าหนดว่า“ถูกตอ้งหนอๆ ” เป็นการตดิตามดู
อาการ แลว้กลบัไปก าหนดอาการพอง อาการยบุ ตามเดมิ 
 ในการเจรญิสตปัิฏฐานสี ่ เป็นรากฐานส าคญัในการฝึกจติ ใหม้องสิง่ต่างๆ ตามทีเ่ป็นจรงิ 
ไมม่องไปขา้งหน้า หรอืการคาดหวงัต่อสิง่ทีก่ าลงัเกดิขึน้ แต่เป็นการรูใ้นปัจจบุนั เป็นเหตุการณ์ที่
เกดิขึน้ทีน่ี่และเดีย๋วนี้ จะไมท่ าใหจ้ติใจหมกมุ่นกบัอดตีซึง่เป็นเรือ่งทีผ่่านมาแลว้ และไมไ่ปกงัวลกบั
อนาคตทีย่งัไมม่าถงึ การก าหนดรูท้ าใหอ้ยูก่บัปัจจบุนัอยา่งรูต้วัและมสีติ 
  
 การฟังดนตร ี
 เสียงเพลงเป็นคลื่นชนิดหนึ่ง เมื่อผ่านกลไกการได้ยนิของร่างกาย ท าให้เกิดการแปล
ความหมายของเสยีงที่ได้ยนิ (Seaward, 1997) โดยสมองซกีขวาส่วน Temporal Lobe ของบุคคล
จะจนิตนาการการไดฟั้งเสยีงเพลง และซึง่ดนตรบีรรเลงจะช่วยใหผู้ฟั้งเกดิการผ่อนคลายไดม้ากกว่า
การใชเ้พลงทีม่เีนื้อรอ้ง (Zatorre & Haplporn. 1993) การฟังเสยีงดนตรทีีบ่รรเลงเบาๆ ชา้ๆ จะช่วย
ใหรู้ส้กึสงบและสบายใจ เช่นตนตรใีนยุคบาโรคและคลาสกิ มชี่วงความถีใ่นช่วงทีเ่หมาะสมคอื 5,000 
- 8,000 เฮรติซ ์โดยเสยีงดนตรจีะท าใหภ้าวะคลื่นสมองซึง่เป็นคลื่นเบต้า (Beta Wave) ค่อยๆ ปรบั
เป็นคลื่นอลัฟา (Alfa Wave) ขึน้ ท าใหร้่างกายและจติใจผ่อนคลาย จติสงบ สมองจะจดัระเบยีบการ
ท างาน มีสมาธิ และความจ าที่ดีขึ้น (Nilsson, Rawal & Unosson, 1998) ข้อมูลทางการแพทย์
พบว่าดนตรีที่มีคุณภาพ จะช่วยกระตุ้นให้สมองมนุษย์หลัง่สารแห่งความสุขหรือเอนโดฟิน 
(Endorphin) เพิม่มากขึน้ (กรมสุขภาพจติ.  2542: 21)  
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 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตด้านจิตใจ มี
การศกึษาดงันี้ 
 วรีะศกัดิ ์ พงศพ์ริยิะไมตร ี (2553) ศกึษาผลการฝึกสมาธแิบบอานาปานสตแิละการดแูล
ตนเองทีบ่า้นทีม่ต่ีอความเครยีดในผูส้งูอายทุีเ่ป็นโรคความดนัโลหติสงู ชนิดไม่ทราบสาเหตุ โดยมี
การฝึกสมาธแิบบอานาปานสตใินสถานทีป่ฏบิตัธิรรม วดับา้นพลบั จงัหวดัสระบุร ี จ านวน 3 วนั 2 
คนื จ านวน 3 ครัง้ และเมือ่เสรจ็สิน้ในแต่ละครัง้จะมคีู่มอืการฝึกอานาปานสตไิปศกึษาและบนัทกึ
กจิกรรมทีบ่า้น ผลการใชโ้ปรแกรมอานาปานสตพิบว่ากลุ่มทดลองมคีะแนนเฉลีย่ความเครยีดน้อย
กว่ากลุ่มเปรยีบเทยีบอย่างมนียัส าคญัที ่0.05 
 วทนิันท์ เพชรฤทธิ ์(2550) ศกึษาการน าโปรแกรมการฝึกอานาปานสตสิมาธไิปใชใ้นการ
ลดระดบัความเครยีดของผูป่้วยโรคมะเรง็ โดยมรีปูแบบการการจดัการความเครยีดโดยใชโ้ปรแกรม
ฝึกอานาปานสติสมาธ ิด้วยการให้ความรู้เกี่ยวกบัสมาธเิบื้องต้นและธรรมะที่เกี่ยวข้องรวมทัง้ฝึก
ปฏบิตัสิมาธดิ้วยวธิอีานาปานสต ิโดยพบผู้ป่วยจ านวน 4 สปัดาห์ๆ ละ 5 วนั วนัละ 2 ครัง้ ครัง้ละ 
45 นาท ีในช่วงบ่ายและก่อนนอน โดยมกีารใหค้วามรูเ้กี่ยวกบัสมาธเิบือ้งต้น และธรรมะทีเ่กี่ยวขอ้ง
ได้แก่ความรูเ้บื้องต้นเกี่ยวกับสมาธ ิโอวาทปาฏิโมกข์ องค์ประกอบของสมัมาสมาธ ินิวรณ์ สิง่ที่
ขดัขวางสมาธ ิอนิทรยี5์ หลกัธรรมที่เกื้อหนุนในการฝึกสมาธ ิอุปสรรคและวธิกีารแก้ไขอุปสรรคใน
การฝึกสมาธ ิกรรมและการสิ้นสุดของกรรม การแผ่ส่วนบุญส่วนกุศล ศึกษาในกลุ่มตวัอย่างเป็น
ผูป่้วยโรคมะเรง็และนอนพกัรกัษาตวัอยู่ที่ศูนยม์ะเรง็สุราษฎรธ์านีอย่างน้อย 4 สปัดาห์ พบว่ากลุ่ม
ทดลองมรีะดบัความเครยีดหลงัการทดลองต ่ากว่าก่อนการทดลองอย่างมนีัยส าคญัทีร่ะดบั .05 และ
กลุ่มทดลองมรีะดบัความเครยีดหลงัการทดลองต ่ากว่ากลุ่มควบคุมอยา่มนีัยส าคญัที ่ระดบั .05 
 เพลนิ สงูโคตร (2550) ศกึษาการปฎบิตัสิมาธใินผูป่้วยความดนัโลหติสงูทีม่คีวามเครยีด: 
โรงพยาบาลโนนคุณ จงัหวดัศรสีะเกษ มรีปูแบบการจดัการความเครยีดโดยใชโ้ปรแกรมการฝึกสติ
แบบวปัิสสนากรรมฐาน ดงันี้ 1) แนะน าตวั ชีแ้จงวตัถุประสงค ์ 2) ใหต้อบแบบทดสอบความเครยีด 
3) สมาชกิกล่าวแนะน าตวั 4) ตัง้กลุ่ม ก าหนดขอ้ตกลงในการด าเนินกจิกรรรมการเจรญิวปัิสสนา
กรรมฐาน 5) ปฏบิตัติามขัน้ตอนการปฏบิตัวิปัิสสนากรรมฐานคอื การยนื การเดนิจงกรม ท่ากลบั 
การนัง่ 6) บนัทกึการปฏบิตัทิีบ่า้น โดยศกึษาในกลุ่มผูป่้วยความดนัโลหติสงูทีม่คีวามเครยีดระดบั
ปานกลางขึน้ไปจ านวน 20 คนปฎบิตัสิมาธดิว้ยตนเองทีบ่า้นทุกวนั วนัละครัง้เป็นเวลา 6 สปัดาห ์
ผลการศกึษาพบว่าคะแนนความเครยีดก่อนและหลงัเขา้รว่มโครงการมคีวามแตกต่างกนัอยา่งมี
นยัส าคญัทีร่ะดบั .05 
 จากแนวคดิการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตดา้นจติใจและงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งท าให้
ทราบว่าการเจรญิสมาธอิานาปานสต ิการเจรญิสมาธสิตปัิฏฐาน 4 และการฟังดนตร ี เป็นการจดัการ
ความเครยีดดา้นจติใจ ทีส่ามารถท าใหจ้ติใจ ผ่อนคลาย และลดความเครยีดลงได ้ ซึง่จะท าใหบุ้คคล
ทีเ่กดิความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติสามารถน าไปจดัการความเครยีดได้ 
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 การจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตแบบผสมผสาน 
 การจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติแบบผสมผสาน เป็นการจดัการความเครยีดของ
บุคคลที่ใช้วธิกีารจดักระท าใน 2 ลกัษณะคอื 3.1) การจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติด้าน
ร่างกายและจติใจ และ 3.2) การจดัการความเครยีดในภาวะวิกฤตชีวิตด้านร่างกาย จติใจ และ
ความคดิ เพื่อลดความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติทีเ่กดิขึน้ ดงันี้ 
 1. การจดัการความเครยีดในภาวะวิกฤตชีวิตด้านร่างกายและจิตใจ  เป็นการจดัการ
ความเครียดของบุคคลที่ใช้วิธีการจัดกระท าร่วมกันระหว่างด้านร่างกายและจิตใจ เพื่อลด
ความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติที่เกิดขึ้น ซึ่งมวีธิกีารที่หลากหลาย ประกอบด้วย ชี่กง โยคะ การ
ปฏบิตัสิมาธอิอกก าลงัประสาทสมัผสั ดงันี้ 
  
 ช่ีกง 
 ชีก่งเป็นการจดัการความเครยีดท าให้ผ่อนคลายร่างกายและจติใจ โดยทัว่ไปการฝึกชีก่งมี
องค์ประกอบที่ส าคญั 3 ประการ (Qingman.1991: 66-68) คือ 1) ฝึกลมหายใจ ด้วยท่าทางการ
บรหิารในท่ายนื นัง่ นอน และการก้าวย่าง โดยอาศยัหลกัการเคลื่อนไหว ใหร้่างกายอยู่ในท่าสบาย 
สมัพนัธ์กบัการหายใจที่เป็นธรรมชาต ิ2) ฝึกลมหายใจ ด้วยการก าหนดลมตามการหายใจเขา้ออก 
3) การก าหนดจิตให้นิ่ง ให้มีสมาธิอยู่ที่จุดใดจุดหนึ่ งของร่างกาย ซึ่งผู้ฝึกจะต้องผสมผสาน
องค์ประกอบทัง้สามอย่างให้กลมกลืนกัน (Yongsheng, et al.1980: 50) โดยมีการฝึกเป็น 2 
ลกัษณะ คอื  
 1. แบบนิ่ง เป็นวธิทีีร่วมเอาการหายใจกบัการก าหนดจติโดยไม่ขยบัตวั ในท่ายนืนิ่ง ท่านัง่ 
และท่านอน โดยฝึกสติให้สัมผัสรู้อย่างต่อเนื่ องในการเคลื่อนไหวและหยุดนิ่งของลมหายใจ 
เช่นเดยีวกบัการท าสมาธแิบบอานาปานสต ิ 
 2.แบบเคลื่อนไหว เป็นวธิกีารฝึกทีร่วมเอาการหายใจ ก าหนดจติ และการเคลื่อนไหวออก
ทางท่าทาง ซึง่การฝึกแบบการเคลื่อนไหวมหีลายรปูแบบแตกต่างกนัตามท่าและวธิกีารฝึก 
  
 โยคะ 
 เป็นการจดัการรา่งกายและจติใจของผูฝึ้กใหเ้ป็นหนึ่งเดยีว โดยควบคุมใหอ้ยู่ในภาวะสมดุล 
เพื่อใหส้ภาวะจติสงูขึน้ (ฮโิรช ิไอคะตะ.  2547: 14)  
 ท่าโยคะแบ่งออกเป็น 7 กลุ่ม คอื 1) กลุ่มท่า เป็นการบรหิารส่วนล่างของร่างกาย เช่น ต้น
ขา น่อง เข่า ขอ้เท้า ได้แก่ ท่าสามเหลีย่ม ท่าหน้าจัว่ 2) กลุ่มท่านัง่ เป็นการบรหิารอวยัวะในอุ้งเชงิ
กราน ซึง่เป็นพืน้ฐานในการฝึกปราณายาม เช่น ท่าฤๅษี, ท่านักรบ, ท่าผเีสือ้ ท าใหเ้ลอืดไหลเวยีนดี
ในอุ้งเชงิกราน 3) กลุ่มท่าโคง้ตวัไปดา้นหน้า โดยล าตวัเป็นทีอ่ยู่ของช่องทางเดนิพลงัหลกั ท่านี้เป็น
การท าใหก้ระดูกสนัหลงัโคง้ตวัไปดา้นหน้าและดา้นหลงั เช่น ท่าง ูเป็นการยกกระดกูสนัหลงัส่วนบน
ขึน้ ท่าตัก๊แตนเป็นการยกกระดูกสนัหลงัส่วนล่าง ท่าธนูเป็นการยกทัง้ 2 ส่วน 4) กลุ่มท่าโคง้ตวัไป
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ด้านหลงั เช่น ท่าสุนัขหอน ท่าอูฐ 5) กลุ่มท่าบดิล าตวั ท าให้กระดูกสนัหลงัเคลื่อนไหวทุกทศิทาง 
ช่วยไม่ใหป้วดหลงัหรอืกระดูกทบัเสน้ 6) กลุ่มท่ากลบัศรีษะลง จะช่วยกระตุ้นการท างานของต่อมไร้
ท่อ เช่น ท่าศรีษะอาสนะ ท่ายนืดว้ยไหล่ จะกระตุ้นต่อมไทรอยด์และพาราไทรอยด ์นอกจากนี้ยงัมี
ท่าคนัไถและท่าสุนัขบดิ-ขีเ้กยีจ 7) ท่าพกั เช่น ท่าศพ ตวัท่าไม่ส าคญัแต่การปฏบิตัใิหผ้่อนคลายจะ
ยาก ซึง่เป็นท่าทีต่อ้งฝึกเป็นหลกั (เอกไชย พรรณเชษฐ.์  2546: 44)  
 
 การปฏิบติัสมาธิออกก าลงัประสาทสมัผสั 
 เป็นกลไกการท างานของร่างกายด้วยประสาทสมัผสั ทัง้ 6 ได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น การ
สมัผสั และการเคลื่อนไหว ตามหลกัวทิยาศาสตร ์ผสมผสานกบัหลกัพุทธศาสนาใน เรื่องของศีล 
สมาธิ ปัญญา มาใช้ในการจดัการกับความเครียด (สมพร กันทรดุษฎี – เตรียมชัยศรี, 2552) 
ประกอบดว้ยเทคนิค SKT จ านวน 7 เทคนิคดงันี้ 
 ท่าที่ 1 (SKT1) "นัง่ผ่อนคลาย ประสานกายประสานจติ" เป็นการนัง่หรอืนอนปฏบิตัสิมาธิ
ดว้ยการหายใจ ถ้าหากนัง่ให้หงายฝ่ามอืทัง้สองขา้งวางบนหวัเข่า หากนอน ให้วางแขนหงายมอืไว้
ขา้งตวั หรอืคว ่าฝ่ามอืไวท้ี่หน้าท้อง ค่อยๆ หลบัตาลงช้าๆ สูดลมหายใจเขา้ทางจมกูลกึๆ ชา้ๆ นับ 
1-5 กลัน้หายใจนับ 1-3 ช้าๆ แล้วเป่าลมหายใจออกทางปากช้าๆ พรอ้มกบันับ 1-5 อกีครัง้ ถอืว่า
ครบ 1 รอบ ท าซ ้าแบบน้ีทัง้หมด 30 - 40 รอบ แลว้ค่อยลมืตาขึน้ชา้ๆ  
 ท่าที่ 2 (SKT2) "ยนืผ่อนคลาย ประสานกาย ประสานจติ" ยนืตรงในท่าทีส่บาย วางฝ่ามอื
ทาบทีห่น้าอก โดยวางมอืซา้ยทาบบนมอืขวา ค่อยๆ หลบัตาลงชา้ๆ สดูลมหายใจเขา้ทางจมกู ลกึๆ 
ช้าๆ นับ 1-5 กลัน้หายใจนับ 1 -3 ช้าๆ แล้วเป่าลมหายใจออกทางปากช้าๆ พรอ้มกบันับ 1-5 อีก
ครัง้ ถอืว่าครบ 1 รอบ ท าซ ้าแบบน้ีทัง้หมด 120 -150 รอบ แลว้ค่อยลมืตาขึน้ชา้ๆ  
 ท่าที่ 3 (SKT3) "นัง่ยดื -เหยยีดผ่อนคลาย ประสานกาย ประสานจติ" นัง่บนพื้นราบในท่า
ทีส่บาย เหยยีดขา เข่าตงึ หลงัตรง เทา้ชดิ คว ่าฝ่ามอืบนต้นขาทัง้ 2 ขา้ง ค่อยๆ หลบัตาลงชา้ๆ สูด
ลมหายใจเขา้ทางจมูกลกึๆ ช้าๆ นับ 1-5 กลัน้หายใจนับ 1-3 ช้าๆ แล้วเป่าลมหายใจออกทางปาก
ช้าๆ นับ 1-5 อีกครัง้ ท าแบบนี้ 3 รอบ หายใจเข้าลกึๆ ช้าๆ พรอ้มกบัค่อยๆ โน้มตัวไปข้างหน้า 
แขนตงึ ผลกัฝ่ามอืทัง้สองขา้งไปดา้นหน้าจนปลายมอืจรดนิ้วเทา้ หยุดหายใจชัว่ครู่ หายใจออกชา้ๆ 
พรอ้มกบัค่อยๆ ดงึตวัและแขน เอนไปขา้งหลงัใหไ้ดม้ากทีสุ่ด คา้งไวส้กัครู่ นบัเป็น 1 รอบ ท าซ ้ากนั 
30 รอบ แลว้ค่อยๆ ลมืตาขึน้  
 ท่าที่ 4 (SKT4) "ก้าวย่างอย่างไทย เยยีวยากาย ประสานจติ" ยนืตรงในท่าที่สบาย ลมืตา 
แบมอืทัง้สองขา้งวางไขวห้ลงั หรอืวางทาบที่หน้าทอ้ง สูดลมหายใจเขา้ทางจมูกลกึๆ นับ 1-5 กลัน้
หายใจนบั 1-3 ชา้ๆ แลว้เป่าลม หายใจออกทางปากชา้ๆ พรอ้มกบันับ 1-5 อกีครัง้ถอืว่าครบ 1 รอบ 
ท าซ ้าแบบนี้ทัง้หมด 5 รอบ ยนืตวัตรง มองต ่าไปขา้งหน้า หายใจเขา้ช้าๆ พรอ้มกบัค่อยๆ ยกเท้า
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ขวาสงูจากพืน้เลก็น้อย หายใจออกชา้ๆ พรอ้มกบัค่อยๆ กา้วเทา้ ขวาไปขา้งหน้า จรดปลายเทา้แตะ
พื้น ตามด้วยสน้เท้าวางลงบนพื้น นับเป็น 1 รอบ เดนิไปขา้งหน้า 20 รอบ หยุดเดนิรอบที่ 20 วาง
เท้าซ้ายชดิเท้าขวาในช่วงที่หายใจออก ยนืตรง ตามองพื้น หมุนขวา โดยหายใจเขา้ วางปลายเท้า
ขวาลง หายใจเขา้พรอ้มกบัยกเท้า ซ้ายลอยจากพื้นเลก็น้อย หายใจออกพรอ้มวางเท้าซ้ายชดิเท้า
ขวา แลว้ค่อยๆ หมุนขวา โดยขยบัเทา้ใหเ้อยีง 60 องศา และ 90 องศา ในท่ายนืตรง ท าซ ้าเดมิโดย
เดนิไปกลบั 2 เทีย่ว ใชเ้วลาประมาณ 45 นาท ีถงึ 1 ชัว่โมง 

 ท่าที่ 5 (SKT5) "ยดืเหยยีดอย่างไทย เยยีวยากาย ประสานจติ" เริม่จากยนืตรงในท่าที่
สบาย เขา่ตงึ ค่อยๆ หลบัตาลงชา้ๆ สดูลมหายใจเขา้ทางจมกูลกึๆ ชา้ๆ นบั 1-5 กลัน้หายใจนบั 1-3 
ช้าๆ แล้วเป่าลมหายใจออกทางปากช้าๆ นับ 1-5 อีกครัง้ ท าแบบนี้ 5 รอบ ค่อยๆ ยกมอืทัง้สอง
ขา้งขึน้เหนือศรีษะฝ่ามอืประกบกนั แขนตึงแนบใบหู หายใจเข้าออก 1 ครัง้ แล้ว ค่อยๆ ก้มตวัลง 
โดยศรีษะ ตวั และแขนก้มลงพรอ้มๆ กนั ชา้ๆ นับเป็นจงัหวะ ที ่2 ค่อยๆ หายใจ และก้มตวัลงเป็น
จงัหวะชา้ๆ ไปเรื่อยๆ จนถงึจงัหวะที่ 30 ปลายนิ้วกลางจรดพื้นพอด ีจากนัน้หายใจเขา้และ ออก 1 
ครัง้ แลว้ค่อยๆ ยกตวัขึน้ ศรีษะตัง้ตรง นับจงัหวะเหมอืนตอนก้มลง โดยในจงัหวะ ที่ 30 ให้เข่าตงึ 
แขนตงึ กลบัมาอยูใ่นท่าเดมิ 
 ท่าที่ 6 (SKT6) "เทคนิคการฝึกสมาธกิารเยยีวยาไทยจนิตภาพ" นอนบนพื้นเรยีบ แขน
สองขา้งวางแนบล าตวั ค่อยๆ หลบัตาลงช้าๆ สูดลมหายใจเข้าทาง จมูกลกึๆ ช้าๆ นับ 1-5 กลัน้
หายใจนับ 1-3 ช้าๆ แล้วเป่าลมหายใจออกทางปากช้าๆ นับ 1-5 อกีครัง้ ท าแบบนี้ 3 รอบ แล้วให้
ท่องในใจว่า "ศีรษะเราเริม่ ผ่อนคลาย ผ่อนคลาย ผ่อนคลาย ผ่อนคลาย ผ่อนคลายลงไปเรื่อยๆ" 
พรอ้มกบัก าหนดความรูส้กึไปทีอ่วยัวะทีเ่ราจดจ่อ ไล่จากศรีษะ หน้าผาก ขมบั หนงัตา แกม้ คาง รมิ
ฝีปาก คอ ไหล่ ต้นแขน แขน มอื หน้าอก หลงั หน้าทอ้ง ก้น ต้นขา เข่า น่อง เทา้ และตวัเราทัง้ตวั 
โดยเมือ่ครบทัง้ตวัแลว้ ใหท้่องว่า "มอืเราเริม่หนักขึน้ หนกัขึน้ หนักขึน้ หนักขึน้ไปเรื่อยๆ " ไล่ลงไป
จนถงึเทา้ เมือ่ท าครบแลว้ใหห้ายใจเขา้ กลัน้ใจ และหายใจออกเหมอืนตอนเริม่ตน้อกี 3 รอบ  
 ท่าที่ 7 (SKT7) "เทคนิคสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง" ยืนตัวตรง แยกเท้าทัง้สองข้าง
พอประมาณ ค่อยๆ หลบัตาลงชา้ๆ สูดลมหายใจเขา้ทางจมกูลกึๆ ชา้ๆ นับ 1-5 กลัน้หายใจนบั 1-3 
ช้าๆ แล้วเป่าลมหายใจออกทางปากช้าๆ นับ 1-5 อีกครัง้ ท าแบบนี้ 5 รอบ ค่อยๆ ยกมอื แขน 
ขอ้ศอกทัง้สองข้างอยู่ระดบัเอว หนัฝ่ามอืทัง้สองข้างเข้าหากนั ขยบัฝ่ามอืเข้าหากนัช้าๆ นับ 1-3 
และขยบัมอืออกชา้ๆ นับ 1-3 ท าทัง้หมด 36-40 รอบ แลว้ยนือยู่ในท่าเดมิ หายใจเขา้ลกึๆ นับ 1-5 
ค่อยๆ ยกมอืขึน้เหนือศรีษะคล้ายกบัก าลงัประคองหรอือุ้มแจกนัใบใหญ่ แล้วค่อยๆ ยกมอืลงในท่า
ประคองแจกนัเช่นกนั นบัเป็น 1 รอบ ท าทัง้หมด 36-40 รอบ แลว้ยนือยูใ่นท่าเดมิ 
 2. การจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตด้านร่างกาย จิตใจ และความคิด 

สอดคล้องกบัการพฒันามนุษยแ์บบองค์รวมในทางพระพุทธศาสนาในการพฒันาไตรสกิขาคอื ศีล 

สมาธ ิและปัญญา จะท างานประสานโยงส่งผลต่อกนั หรอืเป็นอนัหนึ่งอนัเดียวกนั โดยไม่แยกออก
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จากกนั แต่ถ้ามองจุดเน้นจะต่างกนัในกระบวนการฝึกคอื เริม่ต้นจุดเน้นจะอยู่ที่ศลี ส่วนสมาธแิละ

ปัญญาจะเป็นตวัเสรมิ ต่อมาในช่วงที่ 2 เมื่อศลีมัน่คงดแีล้ว จะเน้นเรื่องสมาธ ิโดยมศีลีและปัญญา

คอยก ากับอยู่ และขัน้สุดท้ายฝึกปัญญา ซึ่งจะต้องมีศีลและสมาธิมัน่คงเป็นฐานอยู่แล้ว (พระ

ไตรปิฏกภาษาไทยฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั เล่ม20. 2539:318; พระพรหมคุณาภรณ์ 

(ป.อ.ปยุตโต). 2559: 265) เช่นเดียวกับการจดัการความเครยีดของบุคคลที่ใช้วิธีการจดักระท า

ร่วมกนัระหว่างด้านร่างกาย จติใจ และความคดิ ผสมผสานกนัทัง้สามด้านเพื่ อลดความเครยีดใน

ภาวะวกิฤตชวีติที่เกิดขึ้น ซึ่งมแีนวคดิการจดัการความเครยีดด้านความคดิที่น ามาใช้ร่วมกบัด้าน

ร่างกายและจติใจ คอื การปรบัความคดิ การสรา้งจนิตนาการ การคดิแบบโยนิโสมนสกิาร การให้

ค าปรกึษา ประกอบดว้ย  

 
 การปรบัความคิด 
 แนวคดิการปรบัเปลีย่นความคดินี้  มคีวามเชื่อว่า ความคดิ อารมณ์ พฤตกิรรม และสรรีะ
รา่งกาย มคีวามสมัพนัธเ์ชื่อมโยงกนัและส่งผลกระทบซึง่กนัและกนั เมื่อเกดิการเปลีย่นแปลงขึน้กบั
องคป์ระกอบใดองคป์ระกอบหนึ่ง กอ็าจส่งผลใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงต่อองคป์ระกอบอื่นตามมา เมื่อ
มสีถานการณ์หรอืสิง่เรา้อย่างใดอย่างหนึ่งเกดิขึน้ ท าใหบุ้คคลเกดิความคดิอตัโนมตัขิึน้ ซึง่ความคดิ
อัตโนมตัิมาจากความเชื่อ 2 ระดับคือ ความเชื่อในระดับกลาง และ ความเชื่อพื้นฐานระดับลึก 
น าไปสู่การตอบสนองทางด้านอารมณ์ ในกระบวนการที่ความคดิอตัโนมตัิเกิดขึน้ มกัจะส่งผลต่อ
พฤติกรรม และน าไปสู่การตอบสนองทางสรรีะร่างกายด้วย (ดาราวรรณ ต๊ะปินตา. 2555; อ้างอิง
จาก Beck. 1995; Westbrook et al. 2007)  
  
 ขัน้ตอนและหลกัการการปรบัเปล่ียนความคิด 
 ตามกรอบความคดิทีว่่า อารมณ์ พฤตกิรรม และสรรีะร่างกาย เป็นผลมาจาก กระบวนการ
คดิและความเชื่อ เมื่อบุคคลเผชญิกบัสถานการณ์หรอืเหตุการณ์อย่างใดอย่างหนึ่ง จะเกดิความคดิ
อัตโนมตัิขึ้น หากมคีวามคิดอัตโนมตัิในทางลบหรอืที่บิดเบือน จะท าให้เกิดการตอบสนองทาง
อารมณ์ ความรูส้กึ พฤตกิรรม ทีไ่มด่ ีจงึมกีารคน้หาความคดิอตัโนมตัใินทางลบหรอืทีบ่ดิเบอืน 
 เทคนิคในการปรบัเปล่ียนความคิด เทคนิคทีใ่ชใ้นการปรบัเปลีย่นความคดิมดีงันี้ (กรม
สุขภาพจติ. 2559; ดาราวรรณ ต๊ะปินตา. 2555; สมภพ เรอืงตระกูล. 2552; สมโภชน์ เอีย่มสุภาษติ. 
2553; อรพรรณ ลอืบุญธวชัชยั; และพรีพนธ ์ลอืบุญธวชัชยั. 2553; Beck. 1995)  
 1. การตรวจสอบความคิด และอารมณ์ความรู้สึก (monitoring thoughts and feelings) 
การตรวจสอบความคิดและอารมณ์ความรู้สึกของตนเองที่เกิดขึ้น โดยให้ผู้รบัการบ าบัดบันทึก 
ความคิดอัตโนมตัิที่ไม่เหมาะสมที่เกิดขึ้นในแต่ละวนั ม ี5 ประเด็น ได้แก่ สถานการณ์ที่เกิดขึ้น 
อารมณ์ความรูส้กึ ความคดิอตัโนมตัิที่เกิดขึน้ตอบสนองต่อเหตุการณ์ พฤติกรรมที่ตอบสนองต่อ 
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ความคิดอัตโนมตัิ และผลลัพธ์หรอืผลที่เกิดขึ้นตามมา การบันทึกจะช่วยให้ผู้รบัการบ าบัดได ้
ตระหนักถงึผลของความคดิที่เกดิขึน้ ท าใหผู้้รบัการบ าบดัได้ประเมนิความคดิอตัโนมัตทิี่เกดิขึน้ซึ่ง 
น าไปสู่การปรบัเปลีย่นความคดิทีเ่หมาะสม 
 2. การตัง้ค าถามแบบโสเครตคิ (socratic question) เป็นวธิกีารทีส่ าคญัและใชป้อยใน การ
บ าบดัความคดิและพฤตกิรรม เป็นค าถามที่สรา้งสรรค์ตรงประเดน็ เขา้ใจง่าย โดยมกีารใช้ ค าถาม
ต่างๆ เพื่อคน้หาความคดิและตรวจสอบอตัโนมตัทิางลบทีเ่กดิขึน้  
 3. การส ารวจต่อเนื่ องโดยเทคนิคการใช้ค าถามเจาะลึก (downward arrow technique) 
เป็นการถามแบบส ารวจต่อเนื่อง เพื่อใหค้น้พบสิง่ทีซ่่อนอยู่ภายใต้ค าพดูของผูร้บัการบ าบดั เป็นการ 
ตัง้ค าถามเพื่อถามถงึความหมายของความคดิหรอืความเชื่อ ท าใหผู้ร้บัการบ าบดัเกดิความเขา้ใจใน 
ตนเองมากขึน้ และทราบสาเหตุทีม่าของความคดิอตัโนมตัทิางลบที่ก่อให้เกดิปัญหากบัตนเอง อาจ
ช่วยใหผู้ร้บัการบ าบดัมองเหน็ความคดิและความเชื่อในระดบักลางและความเชื่อพืน้ฐานใน ระดบัลกึ
ได ้
 4. การใช้ค าถามเพื่อหาหลกัฐานยนืยนั (questioning the evidence) เป็นการใช้ค าถาม 
เพื่อหาหลกัฐานสนับสนุนว่ามหีลกัฐานอะไรทีท่ าใหค้วามเชื่อคงอยู ่ค าถามจะเกีย่วขอ้งกบัแหล่งทีม่า
ของขอ้มูลความคดิที่บดิเบอืน การให้ผู้รบัการบ าบดัหาหลกัฐานจากการซกัถามผู้บ าบดั ครอบครวั 
และแหล่งสนบัสนุนทางสงัคมอื่นๆ เพื่อพสิจูน์ขอ้มลูทีผู่ร้บัการบ าบดัตคีวามไวเ้พื่อให ้ผูร้บัการบ าบดั
สามารถตคีวามไดอ้ยา่งถูกตอ้ง และตรงกบัความเป็นจรงิมากยิง่ขึน้ 
 5. การตรวจสอบทางเลือกอื่น (examining alternatives) ผู้รบัการบ าบัดมักจะรู้สึกว่า 
ตนเองไม่มหีนทางแก้ไขปัญหา มองตนเองว่าเป็นผูท้ีสู่ญเสยีหมดทุกสิง่ทุกอยา่ง ความคดิแบบนี้พบ
ได้ในผูท้ีม่คีวามคดิฆ่าตวัตาย พยายามฆ่าตัวตาย ผูบ้ าบดัจะพยายามให้ผูร้บัการบ าบดัระดมกนัคดิ 
วธิกีารแกไ้ขปัญหาหลายๆ วธิอีอกมาดว้ยตนเอง 
 6. การปรบัเปลี่ยนความคิดในทางลบต่อผลลัพธ์ของปัญหา (decatastrophizing) เป็น
เทคนิคที่เกี่ยวข้องกับการช่วยเหลือผู้รบัการบ าบัด ในการประเมินสถานการณ์ที่คิดว่าตนเอง 
ลม้เหลว หรอืโชครา้ยมากกว่าความเป็นจรงิ  
 7. การมองปัญหาในแง่มุมใหม่ (reframing) เป็นกลวธิใีนการเปลีย่นมุมมองการรบัรู ้สถาน 
การณ์หรอืพฤตกิรรม ซึง่เกี่ยวขอ้งกบัการเน้นประเดน็ปัญหาหรอืสนับสนุนใหม้องปัญหาใน มุมมอง
ใหมท่ีแ่ตกต่างจากเดมิ เช่น แนะน ามารดาทีไ่ปยุง่เกี่ยวกบัลกูมากเกนิไป เป็นเพราะความรกัลูกมาก 
มมุมองใหม่นี้ช่วยใหส้ถานการณ์ดขีึน้ กลวธิดีงักล่าวเมื่อความคดิเปลีย่นไปจะช่วยให ้ความรูส้กึและ
พฤตกิรรมของคนในครอบครวัดขีึน้ เป็นการช่วยใหผู้ป่้วยมองในแงม่มุใหมท่ีเ่ป็นเชงิบวก หรอื การที่
บุคคลตกงานไม่มงีานท า กจ็ะเกดิความเครยีด รูส้กึแย่ แต่ในขณะเดยีวกนักส็ามารถ มองในมุมมอง
ใหม่ว่ามโีอกาสทีด่ไีดห้างานใหม่และมเีวลาพกัผ่อนมากขึน้ในช่วงว่างงาน ซึง่จะช่วยใหเ้กดิความคดิ
เกีย่วกบัตนเองในทางทีด่ขี ึน้และเกดิการเปลีย่นแปลงได ้
 8. การพิจารณาข้อดี ข้อเสยี ของความคิดทางลบที่เกิดขึ้น เพื่อให้ผู้รบัการบ าบดัไดฝึก
ทดลองท าตามความคดิใหม ่
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 9. การหยุดความคดิ (thought stopping) สามารถใชไ้ด้ดใีนความคดิทีเ่ป็นปัญหาใน ระยะ
เริม่ต้น ผู้รบัการบ าบดัสามารถหยุดความคิดโดยนึกภาพสมมติ เช่น การนึกถึงภาพหยุดการสัน่ 
กระดิง่ ปิดสวทิซ์ไฟ ซึง่เหมอืนกบัการหยุดความคดิของผูร้บัการบ าบดั เมื่อผูร้บัการบ าบดัสามารถ
หยุดความคดินัน้ได้แล้ว จงึให้ผู้รบัการบ าบดัน าวธิกีารนี้ไปใช้หยุดความคดิในปัญหาที่เกิดขึ้นใน 
ชวีติจรงิ เป็นเทคนิคทีม่ปีระสทิธภิาพในการทีจ่ะหยุดความคดิทีไ่ม่เหมาะสม โดยเริม่จากความคดิที่
ก่อให้เกดิความเครยีดหรอืความทุกขท์ีไ่ม่ค่อยจะรุนแรง จากนัน้ค่อยเพิม่ระดบัความคดิทีรุ่นแรงขึน้ 
จนถงึความคดิทีเ่ป็นปัญหา 
 หลกัการของการบ าบดัทางความคิด (the principles of cognitive therapy)  
 หลกัการของการบ าบดัทางความคดิสรุปไดด้งันี้ (ดาราวรรณ ต๊ะปีนตา. 2555; อา้งองิจาก
กรมสุขภาพจติ. 2550; สุชาต ิพหลพาคย.์ 2547; Beck. 1995; Beck. 2011)  
 1. พยายามเข้าใจวิธีการคิด (formulation) และเข้าใจปัญหาของผู้รบัการบ าบัดในแง่
ความคดิ (cognition) ทีป่ระกอบไปดว้ย 3 ขัน้ตอน คอื 
  1.1  ผูใ้หก้ารบ าบดัพยายามเขา้ใจว่าผูร้บัการบ าบดัคดิอยา่งไร และเมือ่คดิอย่างนัน้ 
แลว้มพีฤตกิรรมทีเ่ป็นปัญหาตามมาคอือะไร พฤตกิรรมเหล่านี้เมือ่เกดิขึน้จะยิง่ไปเสรมิวธิกีารคดินัน้ 
  1.2  การคน้หาว่าเหตุการณ์ทีม่ากระตุน้ (precipitating factors) ใหเ้กดิการรบัรูท้ี ่
บดิเบอืน จนเกดิอารมณ์เศรา้นัน้คอือะไร 
  1.3  การคน้หาสมมตฐิานทีเ่กี่ยวกบัเหตุการณ์ในอดตีทีส่ าคญั ซึง่ท าใหผู้ร้บัการบ าบดั 
เกดิวธิกีารตคีวามหมายของเหตุการณ์ และเป็นวธิทีีต่ดิตวัมาแต่ท าให ้(predisposed) ทีจ่ะท าใหเ้กดิ 
อารมณ์เศรา้ 
 2. ตอ้งมปัีจจยัพืน้ฐานทีส่ามารถใหค้ าปรกึษาไดด้ว้ย (therapeutic alliance) เช่น ม ี
ความรูส้กึทีอ่บอุ่น (warmth) เขา้ใจความรูส้กึ (empathy) ใหก้ารดแูล (caring) ใหก้ารนบัถอือยา่ง 
จรงิใจ และมคีวามสามารถ (competence) ผูบ้ าบดัตอ้งพดูอยา่งเขา้ใจ ตัง้ใจฟังอยา่งละเอยีด สรุป 
ความคดิและความรูส้กึอย่างถูกตอ้ง มองโลกในแงด่ ี และมคีวามหวงั ก่อนจากกนัในแต่ละครัง้ผู ้
บ าบดัขอใหผู้ร้บัการบ าบดัใหข้อ้มลูยอ้นกลบั (feedback) เพื่อแสดงว่าผูบ้ าบดัเขา้ใจผูร้บัการบ าบดั 
 3. เน้นความรว่มมอื (collaboration) และการมสี่วนรว่มโดยตรง (active participation) 
ผูใ้หก้ารบ าบดัและผูร้บัการบ าบดั ทัง้ 2 ฝ่ายตอ้งรว่มมอืกนั ช่วยกนัตดัสนิใจว่าจะพดูเกีย่วกบัเรือ่ง 
อะไรในแต่ละครัง้ของการพบกนั จะพบกนับ่อยแค่ไหน และควรท าอะไรเป็นการบา้น ในระยะแรก 
ผูใ้หก้ารบ าบดัจะเสนอแนวทางให ้ เมือ่มสีมัพนัธภาพทีด่ขี ึน้ ใหค้วามรว่มมอืมากขึน้ จงึใหผู้ร้บัการ 
บ าบดัตดัสนิใจจะพดูเรือ่งอะไร สรปุใจความส าคญัและใหต้ัง้การบา้นดว้ยตนเอง 
 4.  มเีป้าหมายทีช่ดัเจน (goal oriented) และมุง่เน้นทีปั่ญหา (problem focused) ในการ
พบกนัครัง้แรก จงึเป็นการประเมนิว่ามปัีญหาอะไร แลว้รว่มกนัตัง้เป้าหมาย ผูใ้หก้ารบ าบดัจะช่วย 
ผูร้บัการบ าบดัในการประเมนิความคดิและประเมนิความกา้วหน้าและผลลพัธข์องการบ าบดั 
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 5. การเน้นทีปั่จจบุนั (emphasizes the present) อภปิรายปัญหาทีเ่กดิขึน้ปัจจบุนั เดีย๋วนี้ 
ขณะน้ี (here-and-now) โดยช่วยใหผู้ร้บัการบ าบดัแยกแยะประเมนิ และตอบโตก้บัความคดิและ 
ความเชื่อ ใหเ้หน็ลกัษณะความคดิในปัจจบุนัทีไ่มเ่ป็นประโยชน์หรอืพฤตกิรรมทีเ่ป็นปัญหา แต่เมือ่
ท าไประยะหนึ่งอาจมกีารยอ้นกลบัไปดทูีอ่ดตีทีม่อีทิธพิลต่อความคดิและส่งผลต่อปัจจบุนั แลว้จะ
จดัการอยา่งไรกบัลกัษณะการตคีวามเหตุการณ์ทีเ่ป็นแบบนัน้มานาน 
 6. มกีารสอนและใหค้วามรูแ้ก่ผูร้บัการบ าบดัเพื่อว่าผูร้บัการบ าบดัจะเป็นผูใ้หก้ารบ าบดัแก่
ตนเอง ซึง่จะเน้นการป้องกนัการกลบัมามอีาการก าเรบิ ผูใ้หก้ารบ าบดัจะใหค้วามรูว้่าโรคซมึเศรา้
เป็นอยา่งไร มกีารด าเนินโรคอยา่งไร รปูแบบการบ าบดัรกัษาเป็นอยา่งไร (สอนใหท้ราบว่า ความคดิ
มอีทิธพิลต่ออารมณ์และพฤตกิรรม) กระบวนการการบ าบดัทางความคดิจะเป็นอย่างไร 
 7. มีการก าหนดระยะเวลาที่ชัดเจน เช่น ใช้เวลาบ าบัด 4-14 ครัง้ ในการบ าบัดผู้ป่วย 
อารมณ์ซึมเศร้าและวิตกกังวล จุดประสงค์เพื่อให้เข้าใจถึงคุณค่าของเวลาและเวลาที่มีให้เกิด 
ประสทิธภิาพสงูสุด 
 8. มโีครงสรา้งการบ าบดัและทศิทางการบ าบดัที่ชดัเจน การท างานในแต่ละครัง้ ประกอบ 
ด้วย การตรวจสอบอาการ (ยกตวัอย่างอารมณ์) ส ารวจเหตุการณ์เกิดขึ้นในรอบสปัดาห์ ร่วมกัน
ก าหนดเรื่อง (agenda) การก าหนดบา้น สรุปก่อนจบและในการบ าบดัแต่ละครัง้กต็้องมกีาร สะท้อน
กลบั (feedback) ก่อนจบทุกครัง้ 
 9. เป็นการสอนใหผู้ร้บัการบ าบดัคน้หาความคดิของตนเองทีท่ าใหท้ าหน้าทีต่่อไปไมไ่ด ้
(dysfunctional) ใหพ้บ แลว้ประเมนิความคดินัน้ และตรวจสอบพฤตกิรรมทีต่อบสนองต่อความคดิ ใ
4น รวมถงึการกระท าอย่างไรกบัตนเองเพื่อแกไ้ขความคดิทีบ่ดิเบอืน 111าหมายสูงสุดคอื สอนให ้
ผูร้บัการบ าบดัพฒันาตนเองจนสามารถเป็นผูบ้ าบดัของตนเองได้ 
 10. ใชเ้ทคนิคหลากหลายเพื่อการเปลีย่นแปลงความคดิ (thinking) อารมณ์ (mood) และ 
พฤตกิรรม (behavior) วธิกีารบ าบดัต่างๆ หลายวธิขีึน้กบัว่าจะเลอืกวธิใีดเหมาะกบัผูป่้วยประเภทใด 
และตามวตัถุประสงคข์องการบ าบดันัน้ๆ  
 การจะใชห้ลกัการดงักล่าวกบัผูร้บัการบ าบดัขึน้อยูก่บัการประเมนิปัญหา ความสามารถ ใน
การสร้างความสมัพันธ์ในการบ าบดั (therapeutic bond) แรงจูงใจของผู้รบัการบ าบัดที่อยากจะ 
เปลีย่นแปลง 
  
 ขัน้ตอนการปรบัเปล่ียนความคิด 
 ในการปรบัเปลีย่นความคดิ มขี ัน้ตอนสรปุไดด้งันี้ (ดาราวรรณ ต๊ะปินตา. 2555; Beck. 
1995)  
  
 การบ าบดัในครัง้แรก (the first therapy session) มเีป้าหมายดงัต่อไปนี้ 
 1.  สรา้งความไวว้างใจและสรา้งความคุน้เคย เป็นการสรา้งสมัพนัธภาพ เพื่อใหเ้กดิการ 
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ยอมรบัและความรว่มมอืในการบ าบดั 
 2. ใหผู้ร้บัการบ าบดัเหน็ภาพรวมในการบ าบดั เพื่อใหเ้ขา้ใจรายละเอยีดต่างๆ เกีย่วกบั 
การบ าบดัทัง้หมด 
 3. ใหค้วามรูห้รอือธบิายใหเ้ขา้ใจในความผดิปกตหิรอืปัญหาทีเ่กดิขึน้ และใหผู้ร้บัการ 
บ าบดัไดเ้ขา้ใจใน รปูแบบของการบ าบดัทางความคดิและพฤตกิรรม ตลอดจนกระบวนการในการ 
บ าบดัทัง้หมด 
 4. ช่วยใหผู้ร้บัการบ าบดัไดเ้ขา้ใจและยอมรบัในปัญหาหรอืความผดิปกตขิองตนเอง ว่าเป็น
สิง่ทีเ่กดิขึน้ไดโ้ดยทัว่ไป ตลอดจนสรา้งความหวงัในการบ าบดัใหก้บัผูร้บัการบ าบดั 
 5. ช่วยใหผู้ร้บัการบ าบดัไดค้น้หาหรอืท าใหท้ราบถงึความคาดหวงัต่อผลลพัธใ์นการบ าบดั
ของตนเอง 
 6. พยายามรวบรวมหรอืส ารวจหาขอ้มลูทัง้หมดทีเ่กีย่วกบัปัญหา ความยุ่งยากใจของ ผูร้บั
การบ าบดัใหม้ากทีสุ่ด 
 7. ใช้ข้อมูลทัง้หมดของผู้รบัการบ าบัด เพื่อก าหนดเป้าหมายในการบ าบัดที่เป็นไปได ้
รว่มกนักบัผูร้บัการบ าบดั 
 เพื่อใหก้ารบ าบดับรรลุเป้าหมาหมายทีก่ าหนดไวก้ารบ าบดัจงึมขี ัน้ตอนของการบ าบดัครัง้ 
แรกครัง้ที ่2 และครัง้ต่อๆ ไป 
  
 การสร้างจินตนาการ (Autogenic training)  
 จนิตนาการนับว่าเป็นความส าคญัและมอีทิธพิลต่อการควบคุมความรูส้กึและพฤตกิรรม
ของคนเราในการด าเนินชวีติประจ าวนั บางครัง้จนิตนาการเกดิเองโดยอตัโนมตั ิเนื่องจากไดร้บัการ
กระตุ้นและชกัน าโดยจติไรส้ านึก หรอืบางครัง้เป็นจนิตนาการที่เกดิจากความตัง้ใจในระดบัรู้สกึตวั 
ซึง่สามารถฝึกจนิตนาการในระดบัรูส้กึตวั ในขัน้ตอนงา่ยๆ ดงันี้ (มรรยาท รจุวิชิชญ.์2556;67)  
 1. ขัน้แรกจงจบัความรูส้กึไวท้ีเ่ทา้ แลว้ค่อยๆ ไล่ขึน้ไปทีน่่อง ตน้ขา บรเิวณสะโพกและก้น 
โดยการผ่อนคลายและก าหนดลมหายใจไวท้ีบ่รเิวณต่างๆ หลงัจากนัน้ไล่ขึน้ไปบรเิวณท่อนแขน หลงั
ส่วนล่าง ช่องท้อง กระบงัลม และทรวงอก ไหล่ ล าคอ ใบหน้า ศรีษะ จากนัน้ใชเ้วลา 2-3 นาท ีเฝ้า
ตดิตามขณะลมหายใจเขา้ ออก จากร่างกาย ในการหายใจแต่ละครัง้จงรูส้กึว่าตวัเองก าลงัผ่อนคลาย
จติใจสงบเยน็ลงทุกขณะ และรูส้กึว่าขณะน้ีทัว่รา่งกายรูส้กึผ่อนคลาย และสบาย 
 2. เริม่จนิตนาการว่าก าลงัอยู่ในสถานที่อันสวยงาม เต็มไปด้วยความสงบสุขปล่อยให้
จนิตนาการสรา้งรายละเอยีดต่างๆ ขึน้มาเอง  
 3. ผ่อนคลายดว้ยการนัง่หรอืนอน ค้นหาสถานที่ของคุณ แลว้พกัผ่อนที่นัน่ 2-3 นาท ีซมึ
ซบัความสงบและความสุขทีอ่ยูร่อบตวั จนิตนาการในสิง่ที่อยากเป็น อยูก่บัสิง่นัน้ 2-3 นาท ี
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 4. จากนัน้หายใจลกึๆ แล้วเริม่ปล่อยภาพจนิตนาการให้เลอืนหายไป และรบัรูถ้งึความสุข 
ความสงบและผ่อนคลาย ระลกึรูถ้งึการนัง่หรอืนอน รบัรูส้ภาพหอ้ง และเริม่เหยยีดตวัอย่างชา้ๆ กบั
ลมืตาขึ้นช้าๆ ผู้ฝึกสามารถกลบัมาใหม่เมื่อใดก็ตามที่ปรารถนา การก าหนดความคดิให้เงยีบและ
สงบ เป็นการเน้นใหเ้กดิความสงบภายในจติใจ เกดิภาพและความรูส้กึผ่อนคลาย เป็นสิง่ส าคญัทีท่ า
ให้ร่างกายรูว้่าต้องการอะไร เมื่อร่างกายปลดปล่อยสิง่ที่ไม่ต้องการจะมกีารผ่อนคลาย ไม่เป็นการ
บงัคบั และสามารถฝึกไดน้ายเท่าทีจ่ะท าได ้
 
 การคิดแบบโยนิโสมนสิการ  
 การคดิแบบโยนิโนมนสกิาร เป็นการฝึกการใชค้วามคดิใหรู้จ้กัคดิอย่างถูกวธิ ี คดิอยา่งมี

ระเบยีบ คดิวเิคราะห ์ ไม่มองสิง่ต่างๆ อยา่งผวิเผนิโยนิโสมนสกิารเป็นการคดิทีม่ ี 4 ลกัษณะ 

(พระไตรปิฎกภาษาบาล ี ฉบบัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั เล่ม 16. 2535: 84; พระพรหมคุณา

ภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต). 2558: 621-622) คอื1) การคดิอยา่งถูกวธิ ี ตรงกบัความเป็นจรงิ ท าใหเ้ขา้

ใจความเป็นจรงิของสรรพสิง่ 2) การคดิต่อเนื่องเป็นขัน้ตอน เป็นระบบตามเหตุผลและแนวทางที่

ถูกตอ้ง 3) การคดิสบืคน้ตามแนวความสมัพนัธข์องเหตุปัจจยั ท าใหเ้ขา้ใจความเป็นมาหรอืแหล่งที่

ท าใหเ้กดิผลเช่นนัน้ 4) การคดิอยา่งมเีป้าหมายในทางดงีาม ท าใหเ้กดิความเพยีร มสีตมิัน่คง จติใจ

เขม้แขง็ ซึง่วธิคีดิแบบโยนิโสมนสกิารเป็น ๑๐ วธิดีงันี้ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.   ปยตฺุโต). 

2558: 627- 675)  

 1.  การคดิแบบสบืสาวเหตุปัจจยั คอื การพจิารณาเหตุการณ์หรอืปรากฏการณ์ทีเ่กดิขึน้ให ้

รูส้ภาวะทีเ่ป็นจรงิ ดว้ยการคน้หาสาเหตุและปัจจยัต่างๆ ทีส่มัพนัธส์่งผลสบืทอดกนัท าใหเ้กดิผล

เช่นนัน้ วธิสีบืสาวหาสาเหตุอาจท าโดยการหาความสมัพนัธห์รอืการตัง้ค าถามแลว้หาค าตอบ วธิคีดิ

นี้จดัเป็นวธิโียนิโสมนสกิารแบบพืน้ฐาน 

 2.  การคดิแบบแยกแยะองคป์ระกอบ เป็นการแยกแยะสิง่ทัง้หลายออกเป็นองคป์ระกอบ

ยอ่ยๆ และจดัประเภทหรอืจดัหมวดหมู่ขององคป์ระกอบยอ่ยๆ นัน้อย่างชดัเจน 

 3.  การคดิแบบสามญัลกัษณ์หรอืวธิคีดิแบบรูเ้ท่าทนัธรรมดา คอืมองอย่างรูเ้ท่าทนัความ
เป็นไปของสิง่ทัง้หลายในฐานะที่สิ่งนัน้ๆ เกิดจากปัจจยัต่างๆ ปรุงแต่งขึน้และต้องเป็นไปตามเหตุ
ปัจจยัตามธรรมดาของมนัเอง ตามหลกัไตรลกัษณ์ (พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบบัมหาจุฬาลงกรณ
ราชวทิยาลยั เล่ม4. 2539: 27 – 30)  โดยมลีกัษณะ 3 ลกัษณะคอื 1) ความไม่เทีย่ง เป็นลกัษณะที่
ให้เห็นว่าเป็นของไม่เที่ยง ไม่คงที่ ได้แก่ มกีารเกิดขึ้น และสลายไป มกีารเปลี่ยนแปลงสภาพไป
เรื่อยๆ อยู่ได้ชัว่ขณะ และ ไม่คงที่ 2) .ความคงอยู่มไิด้ เป็นลกัษณะที่แสดงให้เหน็ว่าเป็นทุกข ์คอื 
ถูกการเกดิขึน้และดบัสลายบบีคัน้ตลอดเวลา คงอยู่ในสภาพเดมิไม่ได้ เป็นทีต่ ัง้แห่งความทุกข ์และ 
ไม่มคีวามสุข 3) ความเป็นสภาวะมใิช่ตน เป็นลกัษณะที่ให้เหน็ว่าเป็นของมใิช่ตวัตน โดยมลีกัษณะ
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คอื เป็นการสมมต ิไม่เป็นของใครจรงิ ไม่อยู่ในอ านาจทีจ่ะบงัคบับญัชาของใคร เป็นไปตามธรรมดา
ของมนั และ ไม่มตีวัตน ซึ่งวธิคีดิแบบสามญัลกัษณ์แบ่งเป็น ๒ ขัน้ตอนคอื 1) รูเ้ท่าทนัและยอมรบั
ความจรงิ และ 2) แกไ้ขดว้ยความรูแ้ละแก้ทีต่วัเหตุปัจจยั วธิคีดินี้ตอ้งอาศยัความรูแ้ละประสบการณ์
อยา่งมาก  
 4.  การคดิแบบอรยิสจัหรอืคดิแบบแก้ปัญหา เป็นวธิคีดิแบบหลกัอย่างหนึ่งเพราะสามารถ

ขยายใหค้รอบคลุมวธิคีดิแบบอื่นๆ ไดท้ัง้หมด วธิคีดิแบบนี้มลีกัษณะทัว่ไป ๒ ประการคอื 1) วธิคีดิ

ตามเหตุและผล โดยสบืสาวจากผลไปหาเหตุแล้วแก้ไขที่เหตุ จดัเป็น ๒ คู่ คอื คู่ที่ ๑ ก าหนดตัว

ปัญหา ก าหนดเหตุของปัญหา คู่ที ่๒ ก าหนดจุดหมายทีเ่ป็นภาวะสิน้ปัญหาก าหนดวธิกีารเพื่อแกไ้ข

สาเหตุและเพื่อบรรลุภาวะสิ้นปัญหา .2) วิธคีิดที่มุ่งตรงต่อสิง่ที่จะต้องท า ต้องเกี่ยวข้องกับชีวิต

หลกัการของวธิคีดิแบบอรยิสจั ประกอบด้วย ขัน้ที่ ๑ ทุกขห์รอืสภาพปัญหา ขัน้นี้เป็นการท าความ

เขา้ใจและก าหนดขอบเขตปัญหาใหช้ดั ขัน้ที ่๒ สมุทยัหรอืสาเหตุของปัญหา ขัน้นี้เป็นการพจิารณา

สบืสาวหาสาเหตุและปัจจยัที่เกี่ยวข้องซึ่งส่งผลให้เป็นปัญหา ขัน้ที่ ๓ นิโรธหรอืภาวะปราศจาก

ปัญหาซึ่งเป็นจุดหมายที่ต้องการ ขัน้นี้จะต้องก าหนดว่าจุดหมายที่ต้องการคืออะไร จุดหมายนัน้

เป็นไปไดห้รอืไม่ มหีลกัการในการเขา้ถงึอย่างไร มจีุดหมายรองที่ลดหลัน่เป็นขัน้ตอนในระหว่างได้

อยา่งไร และขัน้ที ่๔ มรรคหรอืวธิแีก้ไขปัญหา ขัน้นี้เป็นการก าหนดวธิกีาร แผนการและรายการสิง่ที่

จะตอ้งท าเพื่อก าจดัสาเหตุของปัญหาและเขา้ถงึจดุหมายทีต่อ้งการ  

 5. การคดิแบบอรรถธรรมสมัพนัธห์รอืคดิตามหลกัการและความมุง่หมาย เป็นวธิคีดิทีม่ ี

ความส าคญัมากเมือ่จะปฏบิตัติามหลกัการอยา่งใดอย่างหนึ่งเพื่อใหไ้ดผ้ลตรงตามความมุง่หมาย วธิี

คดินี้จงึเป็นกระบวนการของเหตุและผลทีส่มัพนัธก์นัตลอดเวลา  

 6. การคดิแบบคุณโทษและทางออก เป็นการวเิคราะห์สิง่ทัง้หลายตามความเป็นจรงิอีก

แบบหนึ่งและเป็นวธิคีดิทีต่่อเนื่องกบัการปฏบิตัมิาก ลกัษณะของวธิคีดิแบบน้ีประกอบดว้ย 6.1) การ

มองเหน็และยอมรบัความจรงิว่าทุกสิง่มทีัง้ด้านด ี(เป็นคุณ) และด้านเสยี (เป็นโทษ) 6.2) มองเห็น

ทางออกที่ดทีี่สุดเมื่อจะแก้ปัญหา คอืรูว้่าจุดหมายที่จะไปนัน้คอือะไร คอือย่างไร วธิคีดิแบบนี้จะท า

ให้ปฏบิตัไิด้ถูกต้องที่สุด มคีวามไม่ประมาท อาจน าเอาส่วนดขีองสิง่ที่ตนละเว้นมาใช้ประโยชน์ได้

และสามารถหลกีเลีย่งหรอืมโีอกาสแกไ้ขส่วนเสยี ส่วนบกพรอ่งทีต่ดิมากบัวธิปีฏบิตัทิีต่นเลอืกได ้ 

 7. การคดิแบบคุณค่าแท้-คุณค่าเทยีม เป็นวธิคีดิแบบสกดัหรอืบรรเทาตณัหาไม่ให้กเิลส

เขา้ครอบง าจติใจแลว้ชกัจงูพฤตกิรรมต่อไป วธิคีดิแบบนี้ใชม้ากในชวีิตประจ าวนัเพราะเกี่ยวขอ้งกบั

การบรโิภคใช้สอยปัจจัย ๔ และวัสดุอุปกรณ์อ านวยความสะดวกต่างๆ วิธีคิดแบบนี้ เป็นการ

ไตร่ตรองประเมนิค่าสิง่ต่างๆ และเลอืกปฏบิตัใินสิง่ทีเ่ป็นประโยชน์แทจ้รงิของชวีติ เพื่อประโยชน์สุข

ทัง้แก่ตนเองและผูอ้ื่น ท าใหพ้น้จากความเป็นทาสของวตัถุมนุษยม์คีวามตอ้งการและใหคุ้ณค่ากบัสิง่
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ทีส่ามารถสนองความต้องการของตน คุณค่าจ าแนกเป็น ๒ ประเภทตามชนิดของความต้องการคอื 

1) คุณค่าแท้ หมายถงึ คุณค่าหรอืประโยชน์ของสิง่ที่สนองความต้องการของชวีติโดยตรง เป็นคุณ

ค่าทีเ่กดิจากบทบาทหน้าทีแ่ละผลของบทบาทหน้าทีอ่ย่างแทจ้รงิ คุณค่าแทต้้องใชปั้ญญาเป็นเครื่อง

ตีค่าหรอืวดั 2) คุณค่าเทียมหรอืคุณค่าพอกเสรมิ หมายถึงคุณค่าหรอืประโยชน์ที่มนุษย์ปรุงแต่ง 

พอกพูนใหแ้ก่สิง่นัน้ เพื่อปรนเปรอการเสพ เพื่อเสรมิราคาหรอืขยายความยิง่ใหญ่ของตวัตนทีย่ดึถอื 

คุณค่าเทียมใช้ตณัหาเป็นเครื่องตีค่าหรอืวดั ท าให้เกิดความทะยานอยากมากขึ้น แก่งแย่งรษิยา 

ปราศจากความสงบสุข บางทเีป็นอนัตรายแก่ชวีติ  

 8.  การคดิแบบปลุกเรา้คุณธรรม เป็นวธิคีดิแบบสกดัหรอืบรรเทาตณัหาและเป็นขอ้ปฏบิตัิ

ระดบัตน้ๆ ส าหรบัส่งเสรมิความเจรญิของกุศลธรรมและสรา้งเสรมิสมัมาทฎิฐทิีเ่ป็นโลกยีะ หลกัการ

ทัว่ไปของวธิคีดิแบบน้ีคอื การน าเอาประสบการณ์มาปรบัปรงุ ชกัน าความคดิใหเ้ดนิไปในทางทีด่ี

งาม เป็นประโยชน์ เป็นกุศล ไมป่ระมาท ท าใหเ้กดิเจตคตทิีด่ต่ีอบุคคล เหตุการณ์และสิง่แวดลอ้ม มี

จติใจ สะอาดผ่องแผว้  

 9. การคิดแบบเป็นอยู่ในปัจจุบัน เป็นการคิดวิเคราะห์เหตุผล เชื่อมโยงสัมพันธ์ องค์ 

ประกอบต่างๆ จนเกดิความรูจ้กัคดิที่จะท าปัจจุบนัให้ดทีี่สุด ไม่คดิอาลยัอาวรณ์ถงึสิง่ที่ล่วงมาแล้ว 

หรอืคดิเลื่อนลอยฟุ้งซ่านกบัภาพที่วาดฝัน ปัจจุบนัในที่นี้ หมายถงึ สิง่ที่เกี่ยวขอ้งในขณะนัน้ๆ ซึ่ง

คลุม ถงึเรื่องราวทัง้หลายที่เชื่อมโยงต่อกนัมาถงึสิง่ที่ก าลงัรบัรู ้ก าลงัพจิารณา เป็นเรื่องที่เกี่ยวกบั

การกระท ากจิหน้าที ่ดงันัน้วธิคีดิแบบเป็นอยู่ในปัจจุบนัจงึเป็นวธิคีดิทีจ่ะช่วยใหก้ารปฏบิตัใินปัจจบุนั

ถูกตอ้งไดผ้ลดยีิง่ขึน้เพราะมกีารเตรยีมการและวางแผนล่วงหน้า  

 10. การคดิแบบวภิชัชวาท แมจ้ะไม่ใช่วธิคีดิโดยตรงแต่กเ็ป็นวธิพีูดหรอืการแสดงหลกัการ

แห่งค าสอน เป็นการสื่อความหมายตามความคดิที่จ าแนกแยกแยะประเด็นและแง่มุมต่างๆ อย่าง

ครบถ้วนและตรงตามความจรงิ เช่น ด้านความจรงิของสิง่นัน้ ด้านส่วนประกอบ ด้านสบืทอดของ

เหตุปัจจยั ดา้นความสมัพนัธข์องเหตุปัจจยั ดา้นเงือ่นไขของสภาพการณ์ เป็นตน้ 

  
 การให้ค าปรึกษาตามหลกักลัยาณมิตร 
 กลัยาณมติร เป็นลกัษณะของบุคคลที่มคีุณสมบตัิที่จะสัง่สอน แนะน า ชกัจูง ช่วยบอก
ช่องทาง หรอืเป็นตวัอย่างให้ฝึกฝนอบรมไปในทางที่ถูกต้อง (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต). 
2558) ดงันัน้การมกีลัยาณมติร จงึเปรยีบเสมอืนมมีติรทีด่ทีีจ่ะคอยแนะน า ชกัจงูใหไ้ดร้บัการพฒันา
ไปในทางที่ดี ถูกต้อง เหมาะสม ด้วยความรกั ความจรงิใจ โดยไม่หวังผลตอบแทน (วัลนิกา 
ฉลากบาง.2548: 70) ท าให้ผู้ที่เกี่ยวข้องได้รูถ้ึงวธิกีารปฏบิตัทิี่ถูกต้อง และน าไปฝึกฝนและพฒันา
ตนเองในแนวทางที่ถูกต้อง โดยโดยหลกักลัยาณมติร (พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบบัมหาจุฬาลง
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กรณราชวทิยาลยั เล่ม 23. 2539: 344; สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร). 2546: 161; 
พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต). 2558) มลีกัษณะต่างๆ ดงันี้ 
 
 1. ลกัษณะผู้เป็นที่รกั คอืมนี ้าใจปรารถนาดี ต้องการให้ผู้อื่นมคีวามสุข รู้สกึเห็นใจเมื่อ
ผูอ้ื่นไดร้บัความทุกข ์ความเดอืดรอ้น ตอ้งการช่วยเหลอืใหพ้น้จากความทุกขแ์ละความเดอืดรอ้นนัน้ 
และพลอยชื่นชมยนิดเีมื่อผู้อื่นประสบความส าเรจ็ โดยคอยส่งเสรมิ สนับสนุน และให้ก าลงัใจ ซึ่ง
ลกัษณะเช่นนี้จะท าใหผู้ท้ ีป่รกึษาเกดิความไวว้างใจ รกัใคร ่สนิทสนม อยากเขา้ไปปรกึษา 
 2. ลกัษณะผู้เป็นที่เคารพ เป็นผู้ที่มีความยึดมัน่ในหลักการ ระเบียบเป็นส าคัญ คอย
ตกัเตือนเมื่อปฏิบตัิไม่ถูกต้อง ฝ่าฝืนกฎ หรอืล าเอียง โดยให้ความเป็นธรรมกับทุกคน ท าให้ผู้ที่
ปรกึษารูส้กึอบอุ่น ปลอดภยั เป็นทีพ่ึง่ได้ 
 3. ลกัษณะเป็นผู้น่ายกย่อง เป็นผู้ที่เป็นแบบอย่างที่ดใีนการพฒันาตนเอง โดยแสวงหา
ความรูอ้ยู่เสมอ มคีวามประพฤตเิหมาะสม แต่งกายสุภาพ ท าใหผู้ท้ีป่รกึษาเกดิความเชื่อถอื ศรทัธา 
พรอ้มทีจ่ะรบัฟัง ใหค้วามรว่มมอื มัน่ใจ และภาคภมูใิจ 
 4. ลกัษณะเป็นผู้พูดมีเหตุผล ชี้แจงให้เข้าใจ เป็นที่ปรกึษาที่ดีด้วยการพูดให้เข้าใจ มี
เหตุผลชดัเจน ท าให้หมดความเคลอืบแคลงสงสยั ท าให้ผู้ที่ปรกึษาพรอ้มที่จะยอมรบั อยากลงมอื
ปฏบิตั ิดว้ยความกระตอืรอืรน้ ไมก่ลวัต่อความยากล าบาก ดว้ยบรรยากาศของการเป็นมติร 
 5. ลักษณ ะเป็นผู้ที่พ ร้อมจะรับ ฟั งค าปรึกษา ปัญหาและข้อ เสนอแนะหรือข้อ
วพิากษ์วจิารณ์ดว้ยความอดทน ไมแ่สดงอาการเบื่อหน่าย ฉุนเฉียว หรอืโตแ้ยง้รนุแรง 
 6. ลักษณะเป็นผู้อธิบายได้อย่างชัดเจน สามารถอธิบายสิ่งต่างๆ ได้เป็นล าดับ เป็น
ขัน้ตอน เชื่อมโยงสมัพนัธก์นัท าใหเ้ขา้ใจไดง้า่ย 
 7. ลกัษณะของผูท้ี่ไม่ชกัน าไปในทางเสื่อม คอื ไม่เป็นผูแ้นะน าชกัชวนให้ไปท าในสิง่ทีไ่ม่
เป็นประโยชน์ พรอ้มทัง้แนะน าไปในทางทีด่ ีเหน็คุณค่า เหน็ประโยชน์ 
  
 กระบวนการกลัยาณมิตร 
 กระบวนการกลัยาณมติร เป็นกระบวนการสานสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล โดยมจีดุมุง่หมาย
เพื่อบรรเทาทุกข ์และสรา้งความสุข (สุมน อมรววิฒัน์.2545: 18-20) ดงันี้ 
 1. การบรรเทาทุกข์ มีข ัน้ตอนคือ การสร้างความเข้าใจ การก าหนดปัญหาและแนว
ทางแก้ไข การศึกษาค้นคว้า คิดวิเคราะห์ร่วมกันถึงสาเหตุของปัญหา และการจดัล าดับความ
ซบัซอ้นของปัญหา 
 2.การสรา้งความสุข มขี ัน้ตอนคอื การก าหนดจดุหมายของการแกปั้ญหา การวเิคราะห์
ทางเลอืก การจดัล าดบัวตัถุประสงคแ์ละวธิกีาร การก าหนดวธิกีารทีถู่กตอ้งเหมาะสมในหลายวธิี 
  
 งานวจิยัทีเ่กี่ยวกบัรปูแบบการจดัการความเครยีดแบบผสมผสาน มผีูศ้กึษาดงันี้ 
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 เอกราชา ระศร (2555). ศกึษาผลของการประยกุตใ์ชเ้ทคนิคการปฏบิตัสิมาธอิอกก าลงั
ประสาทสมัผสัต่อการลดความเครยีดและการดแูลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวานชนิดที ่ 2 อ าเภอกุด
ชุม จงัหวดัยโสธร โดยกลุ่มตวัอยา่งเป็นผูป่้วยโรคเบาหวานชนิดที ่2 จ านวน 935 คน (กลุ่มทดลอง 
198 คน กลุ่มเปรยีบเทยีบ 210 คน) ผลวจิยัพบว่าค่าเฉลีย่คะแนนความเครยีดดกีว่าก่อนทดลองและ
กลุ่มเปรยีบเทยีบอยา่งมนียัส าคญัทางสถติริะดบั .05 
 Young (2001) ศกึษาผลของโยคะต่อภาวะเครยีดในผู้ป่วยที่ฟ้ืนจากโรคหวัใจ จ านวน 34 
คน กลุ่มทดลองไดร้บัการฝึกโยคะเป็นเวลา 6 สปัดาห ์ผลการศกึษาพบว่าผูป่้วยมคีวามเครยีดลดลง
อยา่งมนียัส าคญัทางสถติ ิ
 พระอนุพงษ์ พรมสะอาด (2551) ศกึษาการประยกุตใ์ชอ้รยิสจัสีใ่นการจดัการความเครยีด 
โดยใชร้ปูแบบการโครงการเป็นเทศนาธรรมและการฝึกปฏบิตัธิรรมโดยใชแ้นวทางของศลี สมาธแิละ
ปัญญา ฝึกอบรมปฏบิตัธิรรมเป็นเวลา 3 วนั ณ ส านักปฏบิตัธิรรมเวยีงกาหลง อ.เวยีงป่าเป้า จ.
เชยีงราย จ านวน 30 คน โดยมกีจิกรรมดงันี้ 1) กจิกรรมไหวพ้ระสวดมนต ์ใหจ้ติใจสงบ 2) .การนัง่
สมาธ ิ3) .การท าบุญตกับาตรตอนเชา้ การใหท้าน 4) กจิกรรมช่วยกนัปัดกว่าเสนาสนะ บ าเพญ็ตน
เป็นประโยชน์ 5) ฟังเทศน์ 6) สนทนาธรรม ผลการวจิยัพบว่าในภาพรวมดา้นรา่งกาย อารมณ์ 
พฤตกิรรม หลงัจากการจดักจิกรรมระดบัความเครยีดลดลงอยา่งมนียัส าคญัทีร่ะดบั.001 
 วทิยา ระดาดาษ (2555) ศกึษาโปรแกรมการจดัการความเครยีดในผูป่้วยความดนัโลหติสงู 
อ าเภอหนองกุงศร ีจงัหวดักาฬสนิธุ ์ดว้ยการผ่อนคลายกลา้มเนื้อ การท าสมาธแิบบสตปัิฏฐาน4 และ
การควบคุมความคดิ โดยศกึษากลุ่มตวัอยา่งเป็นผูป่้วยโรคความดนัโลหติสงูจ านวน 60 คน พบว่า 
ระยะตดิตามประเมนิผลมรีะดบัความเครยีดลดลงกว่าระยะหลงัทดลอง อยา่งมนีัยส าคญัทางสถติ ิ
.05  
 อรวรรณ รอนราญ (2552) ศกึษาผลของโปรแกรมการจดัการความเครยีดต่อความเครยีด
และอาการปวดศีรษะในผู้มอีาการปวดศีรษะจากความตงึเครยีด โดยใช้การก าหนดลมหายใจ การ
ผ่อนคลายกลา้มเนื้อ การท าสมาธอิานาปานสต ิและการปรบัความคดิ ศกึษาในกลุ่มตวัอย่างเป็นผูท้ี่
มอีาการปวดศีรษะที่ได้รบัการวนิิจฉัยจากแพทยว์่าเป็นผู้ที่มอีาการปวดศีรษะจากความตงึเครยีด
จ านวน 16 ราย พบว่าหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการจดัการความเครยีดของกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย
ความเครยีดและอาการปวดศีรษะน้อยกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมการจดัการความเครยีดอย่างมี
นัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .001 และระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองพบว่าความเครยีดและ
ระดบัของอาการปวดศรีษะ หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมการจดัการความเครยีดน้อยกว่าอย่างมนีัยส าคญั
ทางสถิติที่ระดับ .05 และระยะเวลาของอาการปวดศีรษะ หลังเข้าร่วมโปรแกรมการจัดการ
ความเครยีดน้อยกว่าอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 
 จากแนวคดิการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตแบบผสมผสานและงานวจิยัที่เกี่ยวขอ้ง
ท าให้ทราบว่าเป็นการจดัการความเครยีดแบบผสมผสานด้านร่างกายและจติใจประกอบด้วย ชี่กง 
โยคะ และการปฏบิตัสิมาธอิอกก าลงักายประสาทสมัผสั และการจดัการความเครยีดแบบผสมผสาน



 46 

ดา้นรา่งกาย ดา้นจติใจ มาร่วมกบัดา้นความคดิอนัไดแ้ก่ การปรบัความคดิ การสรา้งจตินาการ การ
คิดแบบโยนิโสมนสิการ และการให้ค าปรกึษาตามหลักกัลยาณมิตรการให้ค าปรกึษาตามหลัก
กลัยาณมติร สามารถท าให้ร่างกาย จติใจ ผ่อนคลาย และการปรบัเปลี่ยนความคดิได้ ซึ่งจะท าให้
บุคคลทีเ่กดิความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติสามารถน าไปจดัการความเครยีดได้ 
 

3. การสงัเคราะหง์านวิจยั (Research Synthesis)  
 การสังเคราะห์งานวิจัย (Research Synthesis) เป็นการค้นหาความสอดคล้อง และ
พจิารณาการเปลีย่นแปลง หรอืความแตกต่างของการศกึษาทีศ่กึษาในลกัษณะที่คล้ายคลงึกนั เพื่อ
บูรณาการงานวิจัยให้สามารถที่จะสรุปอ้างอิงได้ (Cooper and Lindsay . 1997) โดยการน า
ส่วนย่อยมาประกอบเข้าด้วยกันจนเกิดสิ่งใหม่ขึ้น (อุทุมพร จามรมาน .2531) ใช้การศึกษาตาม
วธิกีารทางวทิยาศาสตร์ เพื่อตอบปัญหาที่ต้องการศึกษาโดยการรวบรวมงานวจิยัที่เกี่ยวข้องกับ
ปัญหานัน้ๆ หลายเรื่องมาศกึษาวเิคราะหด์ว้ยวธิทีางสถติหิรอืขอ้มลูเชงิคุณภาพ เพื่อใหไ้ดข้อ้สรุปที่
เป็นระบบน าไปสู่ค าตอบทีเ่ป็นขอ้ยตุขิองปัญหาวจิยั (นงลกัษณ์ วริชัชยั.2542)  
 
 การสงัเคราะหง์านวิจยั จ าแนกไดเป็น 2 ประการคือ 
 1. การสงัเคราะห์เชิงคุณภาพ (Qualitative Synthesis) เป็นการอ่านรายงานการวจิยั
แลว้น ามาสรุปเขา้ดวัยกนั ก่อใหเ้กดิความหลากหลายของผลการสงัเคราะหเ์ชงิคุณลกัษณะ ซึง่จะองิ
ผู้สงัเคราะห์เป็นหลกั ผลที่ได้จากการสงัเคราะห์ซึ่งมคีวามแตกต่างกนัออกไป ส าหรบังานวจิยันี้
ผูว้จิยัจะสงัเคราะหง์านวจิยัโดยใชเ้ทคนิคการวเิคราะหเ์นื้อหา 
  
 การวิเคราะหเ์น้ือหา (Content Analysis)  
 การวเิคราะห์เนื้อหา คอื เทคนิคการวจิยัที่พยายามจะบรรยายเนื้อหาของข้อความหรอื
เอกสาร โดยใช้วธิกีารเชงิปรมิาณอย่างเป็นระบบ กล่าวคอื การท าให้ขอ้มูลเอกสาร ได้แก่ ถ้อยค า 
ประโยคหรอืใจความในเอกสารเป็นจ านวนที่วดัได้ แล้วแจงนับจ านวนของถ้อยค า ประโยค หรอื
ใจความเหล่านัน้ การบรรยายนี้เน้นที่เนื้อหาตามที่ปรากฎในขอ้ความ พฒันาจาก เนื้อหาโดยผูว้จิยั
ไม่มอีคติหรอืน าความรู้สกึตนเองเข้าไปพัวพัน ไม่เน้นการตีความหรอืหาความ หมายที่ซ่อนอยู่
เบื้องหลงั หรอืความหมายระหว่างบรรทดั ส าหรบันักวจิยับางคนถอืว่าการ วเิคราะหเ์นื้อหาอาจไม่
จ าเป็นต้องเป็นวธิกีารเชงิปรมิาณกไ็ด ้เพยีงแต่ใหก้ารระบุคุณลกัษณะ เฉพาะของขอ้ความหรอืสาระ
อย่างมรีะบบและเป็นสภาพวตัถุวสิยั ดงันัน้สรุปได้ว่าการวเิคราะห์เนื้อหาต้องมลีกัษณะส าคญั 3 
ประการคอื มคีวามเป็นระบบ มคีวามเป็นสภาพวตัถุวสิยั (objectivity) และองิกรอบแนวคดิทฤษฎ ี
(สุรางค ์จนัทวานิช.2531)  
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 Kripendorff (1980) ไดเ้สนอการวเิคราะหเ์นื้อหาเป็น 6 ประเภทคอื 
 1. วเิคราะห์เพื่อหามาตรฐาน เป็นการวเิคราะห์เพื่อประเมนิคุณค่าของสาระเนื้อหาว่ามี
คุณค่ามากน้อยเพยีงไรหรอืเมือ่วเิคราะหว์่าเนื้อหาสาระแตกต่างไปจากมาตรฐานมากน้อยเพยีงใด 
 2. วเิคราะห์เพื่อหามาตรฐาน เป็นการวเิคราะห์เพี่อประเมนิคุณค่าของสาระเนื้อหาว่า มี
คุณค่ามากน้อยเพยีงไรหรอืเพื่อวเิคราะหว์่าเนื้อหาสาระแตกต่างไปจากมาตรฐานมากน้อยเพยีงใด 
 3. วเิคราะห์เนื้อหาดชันีบางอย่าง เช่นความถี่ของค าสญัลกัษณ์ที่แสดงให้เห็นแรงจูงใจ 
ของผูเ้ขยีน หรอืหาดชันีเพื่อชีใ้หเ้หน็ความรูส้กึพอใจ ไมพ่อใจต่อเหตุการณ์บางอยา่ง 
 4. วเิคราะหเ์นื้อหาเพื่อหากลุ่มค าแบบต่างๆ เช่น การอ้างถงึนายกรฐัมนตร ีอาจท าไดโ้ดย
ใชต้ าแหน่ง ยศ ปี สถานที ่ชื่อ เป็นตน้ 
 5. วเิคราะห์เนื้อหาเพื่อหาความหมาย เช่น การสรุปประเดน็ การหาสาเหตุและผล การ
อธบิายพฤตกิรรม 
 6. วเิคราะหเ์นื้อหาเพื่อหากระบวนการภายใน เช่น การวเิคราะห์เอกสารเกี่ยวกบั สภาวะ
แวดล้อม ท าให้ไดข้อ้สรุปเกี่ยวกบัการปฎบิตั ิตามขนบธรรมเนียมประเพณีของคนในแต่ละพืน้ทีต่่อ
การท านุบ ารงุสภาวะแวดลอ้มในพืน้ทีข่องตน 
  
 องคป์ระกอบในการวิเคราะหเ์น้ือหา 
 อุทุมพร จามรมาน (2531) ไดเ้สนอองคป์ระกอบของการวเิคราะหเ์นื้อหาว่าประกอบดว้ย 
 1. เนื้อหาที่จะวเิคราะห์ ซึ่งอาจเป็น เอกสาร สิง่พิมพ์ รูปภาพ การ์ตูน ละคร เพลงการ

โฆษณา ฟิลม์ภาพยนตร ์บทค าพดู ค ากล่าว หลกัฐานทางประวตัศิาสตร ์การศาสนา เป็นตน้ 

 2. วตัถุประสงคใ์นการวเิคราะหเ์นื้อหา  การวิเคราะห์ เนื้ อหามีวัต ถุประสงค์ใหญ่ๆ 3 

ประการคอื 

  2.1  เพื่อสรปุขอ้มลู 

  2.2  เพื่อหารปูแบบหรอืความสมัพนัธภ์ายใน 

  2.3  เพื่อหารปูแบบหรอืความสมัพนัธภ์ายนอก 

 3.  หน่วยในการวเิคราะห ์

  ในการวิเคราะห์เนื้อหา ผู้วิเคราะห์ต้องมีความกระจ่างในเรื่องหน่วยที่จะท า การ

วเิคราะหว์่าเป็นหน่วยแบบใด โดยปกตหิน่วยในการวเิคราะหเ์นื้อหา 3 ประการคอื 

  3.1  หน่วยจากการสุ่ม ไดม้าจากการสงัเกต หรอืการสมัผสั แต่ละหน่วย นัน้มลีกัษณะที่

เป็นอสิระต่อกนั เช่น ประโยคแต่ละประโยคถอืเป็น 1 หน่วย 
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  3.2  หน่วยจากการบนัทึก เป็นการจดักระท าข้อมูลจากการสุ่ม มาย่อยเป็นกลุ่มเป็น
พวก 
  3.3  หน่วยจากเนื้อหา เป็นการรวบรวมหน่วยจากการบนัทกึมาจดักลุ่มอกีทหีนึ่ง 
 4.  การสุ่มตวัอยา่งและประชากร 
  การวิเคราะห์เอกสาร จะต้องเกี่ยวข้องกับปรมิาณของสิ่งที่น ามาวิเคราะห์มากมาย 
ดงันัน้นักวเิคราะห์จงึต้องรูจ้กัการสุ่มเอกสารออกมาวเิคราะห์ โดยใชค้วามรู ้ความสามารถ จ าแนก
สิง่ทีเ่กี่ยวขอ้งทีจ่ะวเิคราะห ์ออกจากสิง่ทีไ่ม่เกี่ยวขอ้ง และหลงัจากไดป้รมิาณ สิง่ทีจ่ะวเิคราะหอ์อก
มาแลว้ ท าการสุ่มเนื้อหาสาระสิง่ทีจ่ะวเิคราะหอ์อกมาเท่าทีเ่วลาและงบประมาณอ านวยให้ 
  
 วิธีวิเคราะหเ์น้ือหา 
 วธิกีารวเิคราะหเ์นื้อหามดีว้ยกนั 2 ขัน้ตอนคอื  
 ขัน้ที ่1 การแปลภาษาเป็นขอ้มลู 
 การแปลภาษาเป็นขอ้มลูจะท าไดก้ต่็อเมื่อผูว้เิคราะหจ์บัประเดน็ทีซ่่อนอยูใ่นเนื้อหาไดอ้ยา่ง
ชดัเจนเสยีก่อน แลว้แยกเนื้อหาสาระออกเป็นส่วนยอ่ยๆ  
 ขัน้ที ่2 การแปลขอ้มลูออกเป็นตวัเลข 
 กระท าหลงัจากที่วเิคราะห์เนื้อหาออกเป็นส่วนย่อยแลว้ การแปลขอ้มลูจากส่วนย่อย เป็น
ตวัเลขสามารถท าได2้ แบบคอื แปลเป็นจ านวน (หรอืความถี)่ กบัแปลเป็นค่าหรอืคะแนน 
 โดยสรุปการวิเคราะห์เนื้อหาเป็นงานสมองที่ต้องใช้ผู้เชี่ยวชาญในเนื้อหานั ้นๆ การ
วเิคราะหเ์นื้อหาต้องก าหนดวตัถุประสงคข์องการวเิคราะหใ์หช้ดัเจนว่าต้องการ อะไร เพื่ออะไร การ
วเิคราะห์เนื้อหาต้องมเีนื้อหาที่สื่อความหมายได้ครบถ้วน สมบูรณ์ แมว้่า ต้องท าการสุ่มออกมา ก็
เป็นการสุ่มที่ไม่ล าเอียง และสุ่มอย่างด ีผลการวเิคราะห์เนื้อหาต้องได้รบั การตรวจสอบทัง้ในแง่
ความเทีย่งและความตรง (อุทุมพร จามรมาน: 2531)  
  

 การสงัเคราะหเ์ชิงปริมาณ (Quantitative Synthesis) เป็นการวเิคราะหต์วัเลขหรอื

ค่าสถติทิีป่รากฏในงานวจิยัเหล่านัน้มาค านวณเพิม่เตมิ ท าใหเ้กดิขอ้สรปุ ผลการสงัเคราะหเ์ชงิ

ปรมิาณจงึสอดคลอ้งกนัไมว่่าจะมผีูส้งัเคราะหก์ีค่นกต็าม ดงันัน้การสงัเคราะหเ์ชงิปรมิาณจงึเป็นการ

วเิคราะหผ์ลวเิคราะห ์(Analysis of Analyses)  หรอืการวเิคราะหเ์ชงิผสมผสาน (I n t e g r a t i v e 

Analysis) หรอืการวจิยังานวจิยั (Research of Research) (อุทุมพร จามรมาน: 2531) โดยงานวจิยั

นี้จะใชก้ารวเิคราะหอ์ภมิาน (Meta – Analysis) เพื่อตอ้งการตอบปัญหาว่าผลวจิยัในประเดน็ปัญหา

ทีส่นใจศกึษาขอ้สรปุผลการวจิยัในภาพรวม (G l a s s ,  M c g r a w & S m i t h . 1 9 8 7: 2 1)  
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 คณุลกัษณะของการวิเคราะหอ์ภิมาน 

 ในการวเิคราะหอ์ภมิาน มคีุณลกัษณะทีส่ าคญั สรปุไดด้งันี้ (Glass, Mcgraw & Smith. 

1987: 21-24)  

 1.  เป็นการสงัเคราะหง์านวจิยัเชงิปรมิาณ ที่ประกอบไปดว้ยการใชต้วัเลขและวธิกีารทาง

สถติ ิเพื่อจดัเรยีงขอ้มลูจากงานวจิยัจ านวนมาก จนไดข้อ้สรปุอยา่งเป็นระบบ 

 2. การวิเคราะห์อภิมานไม่ได้ประเมินคุณภาพงานวิจยัจากข้อค้นพบของงาน ซึ่งข้อ 

บกพรอ่งต่างๆ จะไม่ถูกตดัออกจากการวเิคราะห ์ดงันัน้คุณลกัษณะทีเ่กี่ยวขอ้งกบัคุณภาพงานวิจยั

จงึถูกน ามาเป็นขอ้มลูในการวเิคราะหเ์พื่อหาความสมัพนัธใ์นภายหลงั 

 3. มุง่แสวงหาขอ้สรปุในประเดน็ทีต่อ้งการ กล่าวคอื ผลของตวัแปรจดักระท าทีม่ผีลต่อตวั

แปรตามในปรมิาณทีช่ดัเจนว่ามากหรอืน้อยเพยีงใดในรปูของการประมาณค่าขนาดอทิธพิล 

 4. มจีุดมุ่งหมายเพื่ออ้างอิงไปยังกลุ่มประชากรที่มากขึ้น และเพื่อความสะดวกในการ

ปฏบิตั ิซึ่งงานวจิยัทีน่ ามาวเิคราะห์ไม่จ าเป็นต้องมคีวามเหมอืนกนัทุกด้าน เพราะในความเป็นจรงิ

ไมส่ามารถหางานทีเ่หมอืนกนัทุกดา้นได ้การวเิคราะหป์ระเดน็ทีแ่ตกต่างของงานวจิยัทีศ่กึษาปัญหา

เดยีวกนั ที่มคีวามแตกต่างกนัสามารถบอกไดว้่าความแตกต่างนัน้มอีทิธพิลต่อขอ้สรุปที่ได้หรอืไม ่

จากขัน้ตอนการวเิคราะหท์างสถติ ิ

 

 ดชันีมาตรฐานส าหรบัวิเคราะหอ์ภิมาน 

 การสร้างดัชนีมาตรฐาน (Standard indices) เป็นการน าค่าสถิติมาใช้ในการสงัเคราะห์

งานวิจยัเพื่อให้เป็นระบบและมีความเป็นปรนัยมากขึ้น ค่าดัชนีมาตรฐานสามารถบอกขนาด

ความสมัพนัธ์ของตวัแปรในปัญหาวจิยัให้ชดัเจนขึ้น ดชันีมาตรฐานในการสงัเคราะห์งานวจิยัเชงิ

ปริมาณมี 2 แบบคือ ดัชนีความน่าจะเป็น และดัชนีบอกความส าคัญของอิทธิพล (Hunter; & 

Schmidt. 1990)  

 1.  ดัชนีค่าความน่าจะเป็น (P-Value Statistics) ใช้บอกความน่าจะเป็นในการปฏิเสธ

สมมตฐิานทางสถติดิว้ยวธิต่ีางๆ หลายวธิ ีเช่น การนับคะแนนเสยีงแบบเดมิ (Conventional Vote-

Counting method) เป็นวิธทีี่สรุปผลการสงัเคราะห์จากการแจงนับที่สูงสุด (Glass, McGraw and 

Smith.1987: 92-95) ท าให้เกดิความล าเอยีง ถ้างานวิจยันัน้มกีลุ่มตวัอย่างขนาดใหญ่ วธินีี้จงึไม่ได้

ค านึงถงึคุณลกัษณะงานวจิยั และไมส่ามารอธบิายความสมัพนัธร์ะหว่างตวัแปรได้ 

 2.  ดชันีบอกความส าคญัของค่าอทิธพิล (Effect Magnitude) เป็นค่าสถติทิี่สรา้งเพื่อบอก

ความสมัพนัธร์ะหว่างตวัแปรในปัญหาการวจิยัทีน่ ามาสงัเคราะห ์ดงันี้ 
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  2.1  ดชันีค่าสมัประสิทธิส์หสมัพันธ์ (Correlation coefficient) เป็นค่าสถิติที่น ามาใช้

เป็นดชันีมาตรฐานในการสงัเคราะห์งานวจิยัเชงิสหพนัธ์ โดยน าค่าที่ได้ไปวเิคราะห์หาค่าเฉลีย่ ค่า

เบีย่งเบนมาตรฐาน หรอืวเิคราะหว์่าปัจจยัหรอืตวัแปรใดมผีลต่อค่าสมัประสทิธส์หสมัพนัธ ์

  2.2  ดัชนีมาตรฐานของ Cochran เป็นค่าสถิติที่น ามาใช้เป็นดัชนีมาตรฐานในการ

สงัเคราะห์งานวจิยัเชิงทดลอง โดยมคี่าเท่ากับ ผลต่างระหว่างค่าเฉลี่ยของกลุ่มทดลองกับกลุ่ม

ควบคุม ซึง่ดชันีชนิดนี้ขาดคุณสมบตัคิวามเป็นคะแนนมาตรฐานและไม่เป็นทีน่ิยม เนื่องจากผนัแปร

ตามตวัแปรตามในงานวจิยั 

  2.3  ดัชนีขนาดอิทธิพล (Effect sizes) ของ Cohen เป็นค่าสถิติที่น ามาใช้เป็นดัชนี

มาตรฐานในการสงัเคราะหง์านวจิยัเชงิทดลอง โดยก าหนดใหม้คี่าเท่ากบัผลต่างระหว่างค่าเฉลีย่นก

ลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม และใช้ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานรวมเป็นตัวหาร ท าให้มคี่าเป็นมาตรฐาน

มากขึ้น ต่อมา Glass, McGaw and Smith (1987) ได้พัฒนาสูตรดังกล่าวโดยใช้ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานกลุ่มควบคุมเป็นตวัหารแทน 

 จากที่กล่าวมาดชันีที่ได้รบัความนิยมในการวเิคราะห์อภมิานคอืดชันีขนาดอิทธพิล และ

ดชันีค่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธ์ ซึ่งดชันีมาตรฐานทัง้สองชนิดไม่มหีน่วยและมรีะดบัการวดัถงึระดบั

อนัตรภาค เพื่อใหเ้หมาะกบังานวจิยัเชงิทดลองทีผู่ว้จิยัน ามาสงัเคราะหใ์นงานวจิัยในครัง้นี้ ผูว้จิยัจงึ

เลอืกใชว้ธิกีารค านวณค่าขนาดอทิธพิล 

  

 ประเภทของการวิเคราะหข้์อมลูด้วยการวิเคราะหอ์ภิมาน 

 ในปัจจุบนัสามารถเลอืกวธิกีารวเิคราะหอ์ภมิาน ซึง่มคีวามแตกต่างกนัในรายละเอยีดของ

วธิกีารวเิคราะห์ และผลการวเิคราะห์บางประการ ซึ่งจะมคีวามเหมาะสมกบังานวจิยัที่แตกต่างกนั

ดงันี้ 

 1. วธิขีอง Glass (Glass, Mcgraw & Smith. 1987) มจีุดเด่นคอืการมสีูตรในการประมาณ

ค่าอิทธิพลของานวิจัยที่มีรูปแบบการทดลองแตกต่างกันทุกแผนการวิจัย และมีสูตรในการ

ปรบัเปลีย่นสมัประสทิธสิหสมัพนัธแ์บบอื่นๆ มาเป็นสมัประสทิธิส์หสมัพนัธข์องเพยีรส์นั (นงลกัษณ์ 

วริชัชยั.  2542: 77) สูตรในการประมาณค่าดชันีมาตรฐานมคี านวณจากค่าสถติโิดยตรง และค่าสถติิ

ในการทดสอบสมมุตฐิาน ส าหรบัความแปรปรวนในดชันีมาตรฐานใชก้ารวเิคราะห์ถดถอย และการ

วเิคราะหค์วามแปรปรวน โดยมดีชันีมาตรฐานเป็นตวัแปรตาม และตวัแปรปรบัเป็นตวัแปรตน้ 

 2. วธิีของ Hunter (Hunter & Schmidt. 1990) จุดเด่นของวธิีนี้คือ การค านวณที่มีส่วน

เบีย่งเบนมาตรฐานรวมเป็นตวัหาร การปรบัแกค้วามคลาดเคลื่อนก่อนการสงัเคราะห ์การสงัเคราะห์
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โดยใช้การหาค่าเฉลี่ยถ่วงน ้ าหนักด้วยขนาดกลุ่มตัวอย่าง เป็นวิธีการที่มีข้อดีตรงที่สามารถ

สงัเคราะหง์านวจิยัได้แมว้่าจะมงีานวจิยัที่ศกึษาปัญหาเดยีวกนัเพยีง 3-4 เรื่อง วธินีี้ไดร้บัการให้ใช้

กบัการวจิยัเพื่อการสงัเคราะหค์่าสมัประสทิธส์หสมัพนัธม์ากที่สุด และพฒันาไปเป็นการวจิเัพื่อสรุป

นยัทัว่ไปของความเทีย่งตรง (validity generalization) (นงลกัษณ์ วริชัชยั.2542: 88-89)  

 3. วธิขีอง Rosenthal (Rosenthal. 1991) จุดเด่นของวธินีี้คอื การแก้ปัญหาความล าเอยีง

เนื่องจากการขาดงานวิจยัที่ผลการวิจยัไม่มีนัยส าคัญทางสถิติในการสังเคราะห์งานวิจยั (File-

drawer problem) โดยการค านวณว่าจะมงีานวจิยัที่ไม่นัยส าคญัทางสถิติกี่เรื่องจงึจะท าให้ผลสรุป

การสงัเคราะห์งานวจิยัมนีัยส าคญัเปลี่ยนเป็นไม่มนีัยส าคญทางสถิติ แต่วธินีี้ได้รบัการยนืยนัว่ ามี

น้อยมาก (นงลกัษณ์ วริชัชยั.  2542: 89-90)  

 4. วธิขีอง Hedges (Hedges & Okin.1985) ใช้การวเิคราะห์ขอ้มลูโดยใชล้กัษณะการแจง

แจกค่าประมาณดชันีมาตรฐานขนาดอิทธพิล (Sampling distribution of estimator of effect size) 

โดย การประมาณค่าไม่ล าเอียงของขนาดอิทธพิลจากงานวจิยัแต่ละเรื่อง การทดสอบสมมุติฐาน

เกี่ยวกบัความแปรปรวนของขนาดอิทธพิล และการสงัเคราะห์ค่าประมาณของขนาดอทิธพิล (นง

ลกัษณ์ วริชัชยั.2542: 90)  

 5. วิธีของ Slavin (Slavin. 1987) วิธีนี้ ให้ความส าคัญกับการคัดเลือกงานวิจยัที่น ามา

สงัเคราะห ์ดงันัน้จงึตอ้งมกีารประเมนิคุณภาพงานวจิยั และคดัเลอืกเฉพาะงานวจิยัทีม่คีุณภาพตาม

เกณฑม์าสงัเคราะห ์ซึง่วธินีี้มขีอ้จ ากดัในการปฏบิตัจิรงิเพราะงานวจิยัทีน่ ามาสงัเคราะหม์ไีม่มากนัก 

ท าให้ขนาดของกลุ่มตัวอย่างส าหรบัการวิเคราะห์มีจ านวนน้อยลง การอ้างอิงผลการวิจยัจงึมี

ขอ้จ ากดั (นงลกัษณ์ วริชัชยั.2542: 98)  

 6. วธิขีอง Mullen (Mullen.1989) เป็นวธิทีีใ่ชก้ารประมาณค่าอทิธพิลเช่นเดยีวกบั Cohen 

(1986) และใชก้ารประมาณค่าความสมัพนัธร์ะหว่างตวัแปรโดยใชค้ะแนน Fisher Z ในการวเิคราะห ์

การประมาณค่าเฉลีย่ของดชันีมาตรฐานใช้การหาค่าเฉลีย่แบบถ่วงน ้าหนัก จุดเด่นของวธินีี้คอื การ

ใชโ้ปรแกรมในการวเิคราะหท์ดสอบโมเดล และเสนอภาพกราฟิก 

 จากวธิกีารวเิคราะห์อภิมานที่กล่าวมา พบว่าวธิขีอง Glass วธิีของ Hunter และวธิขีอง 

Rosenthal เป็นวธิทีี่ใช้ได้ดใีนปัจจุบนั (นงลกัษณ์ วริชัชยั และสุวมิล ว่องวานิชม .2542: 29) การ

ค านวณค่าขนาดอทิธพิล แมส้่วนใหญ่แนะน าใหใ้ชค้่าส่วนเบีย่งเบนมาตราฐานรวมในการค านวณ แต่

ผลการวจิยัของ (นงลกัษณ์ วริชัชยั; และสุวมิล ว่องวานิช.  2542: 27; อ้างอิงจาก Kulik & Kulik. 

1989) พบว่าการใชค้่าส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของกลุ่มควบคุมตามวธิขีอง Glass เหมาะสมกว่า อกี

ทัง้ Glass มกีารประมาณค่าขนาดอทิธพิลของการวจิยัเชงิทดลองในแบบการวจิยัทีแ่ตกต่างกนั และ
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การค านวณค่าดชันีใน 2 แบบคอื การค านวณจากค่าสถติโิดยตรง และการประมาณค่าจากผลการ

ทดสอบสมมตฐิานทางสถติ ิจากเหตุผลดงักล่าวท าใหผู้ว้จิยัเลอืกใชก้ารวเิคราะหอ์ภมิานตามวธิขีอง 

Glass (1987) ในงานวจิยัน้ี รายละเอยีดดงันี้ 

 สตูรที ่1 กลุ่มทดลองเปรยีบเทยีบกบักลุ่มควบคุม โดยมกีลุ่มทดลอง 1 กลุ่ม กลุ่มควบคุม 1 
กลุ่ม 
 

     
 
 โดยที ่  =  ค่าเฉลีย่ของกลุ่มทดลอง 
     =  ค่าเฉลีย่ของกลุ่มควบคุม 
     =  คา่ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของกลุ่มควบคุม 
 
 สตูรที ่2 กลุ่มทดลอง 1กลุ่ม และไม่มกีลุ่มควบคุม แต่มกีารวดัผลเปรยีบเทยีบก่อนและหลงั
การทดลอง 
 

     
 
 โดยที ่  =  ค่าเฉลีย่หลงัการทดลอง 
     =  ค่าเฉลีย่ก่อนการทดลอง 
     =  ค่าส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของก่อนการทดลอง 
 
 สตูรที ่3 แบบแผนการทดลองไมม่กีลุ่มควบคุม  
 

     
 
 โดยที ่   =  ค่าเฉลีย่ของกลุ่มทดลอง 
     =  ค่าเฉลีย่ของกลุ่มเปรยีบเทยีบ 
     =  ค่าส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของกลุ่มเปรยีบเทยีบ 
 
 สตูรที ่4 กลุ่มตวัอยา่งตัง้แต่ 2 กลุ่มขึน้ไป และเสนอค่าสถติ t กลุ่มตวัอยา่งเป็นอสิระต่อกนั 
โดยทีก่ลุ่มตวัอยา่งทัง้สองเท่ากนั 
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 โดยที ่   = จ านวนกลุ่มตวัอยา่ง  
 

 หลกัการวิเคราะหอ์ภิมาน 

 สรุปหลกัการและกระบวนการของการวเิคราะห์อภมิาน มดีงันี้ (นงลกัษณ์ วริชัชยั.2542: 

62)  

 1. เพื่ออธบิายความแปรปรวนดชันีมาตรฐาน 

 2. ลกัษณะตวัแปรในการวเิคราะหอ์ภมิาน คอื ดชันีมาตรฐานเป็นตวัแปรตาม ตวัแปรต้น

ได้แก่ คุณลักษณะงานวิจยัที่ผู้วิจยัสนใจศึกษา ซึ่งบางส่วนจะน ามาใช้เป็นตัวแปรปรบัในการ

วเิคราะห ์และส่วนทีไ่มไ่ดน้ ามาศกึษาจะเป็นตวัแปรแทรกซอ้นส าหรบัการวเิคราะห์ 

 3. ใชห้ลกัการควบคุมความแปรปรวนจากตวัแปรแทรกซอ้นใหค้งที ่(Max- Min-Con) โดย

ใชว้ธิทีางสถติ ิกล่าวคอืเพิม่ความแปรปรวนในระบบใหม้คี่าสงูสุด ลดความแปรปรวนจากความคลาด 

เคลื่อนใหม้คี่าน้อยทีสุ่ด และควบคุมความแปรปรวนจากตวัแปรแทรกซอ้นใหม้คี่าคงที ่

  

 ขัน้ตอนการวิเคราะหอ์ภิมาน 

 การวิเคราะห์อภิมาน มีวิธีการด าเนินการวิจยัแบ่งเป็นขัน้ตอน มีรายละเอียดคือ การ

ก าหนดปัญหาการวจิยัและวตัถุประสงค ์การศกึษาเอกสารมีเ่กี่ยวขอ้งกบัการวจิยั การวบรวบขอ้มูล 

การวเิคราะหข์อ้มลู และการสรปุและเสนอรายงาน ดงันี้ (นงลกัษณ์ วริชัชยั. 2542: 65-99)  

 ขัน้ตอนที ่1 การก าหนดปัญหาวจิยัและวตัถุประสงค ์ดงันี้ 

 1. การก าหนดปัญหาวิจัย ในขัน้นี้ เป็นการก าหนดปัญหาวิจัยเกี่ยวกับค่าแนวโน้มสู่

ส่วนกลางของดชันีมาตรฐาน และความแปรปรวนของดชันีมาตรฐาน ของงานวจิยัทีน่ ามาสังเคราะห์

อย่างไร กล่าวคอื1) ในการวจิยันี้ก าหนดค่าแนวโน้มของดชันีมาตรฐานเกี่ยวกบัรูปแบบการจดัการ

ความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติแต่ละรปูแบบ มปีระสทิธผิลต่อความเครยีดหรอืไม ่มขีนาดเท่าไหร ่2) 

รูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวิกฤตชีวิตแต่ละรูปแบบอธิบายความแปรปรวนของค่ า

อทิธพิลไดอ้ยา่งไร 

  2. วัตถุประสงค์ในการศึกษา คือ รูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวิกฤตชีวิต 

รปูแบบใดสามารถน าไปบูรณาและน าไปใชป้ระโยชน์ในการสรา้งรูปแบบการจดัการความเครยีดใน

ภาวะวกิฤตชวีติใหก้บัผูส้งูอาย ุเพื่อลดหรอืขจดัความเครยีดใหบ้รรเทาหรอืหมดไป  

 ขัน้ตอนที ่2 การศกึษาเอกสารทีเ่กีย่วขอ้งกบัการวจิยั  
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 ในขัน้นี้ผู้วจิยัศึกษาทฤษฏทีี่เกี่ยวข้องกบัการวจิยั และสงัเคราะห์งานวจิยัที่เกี่ยวขอ้งกบั

รปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤต ซึง่เป็นปัญหาเดยีวกนักบัสิง่ทีผู่ว้จิยัศกึษา 

 ขัน้ตอนที ่3 การรวบรวมขอ้มลู 

 ในขัน้ตอนนี้ประกอบด้วย การเสาะค้นงานวิจยั การก าหนดกลุ่มตัวอย่างงานวิจยัที่จะ

สงัเคราะห์ การสรา้งเครื่องมอืวจิยั และการบนัทกึขอ้มูล ดงันี้คอืในการเสาะคน้งานวจิยัผูว้จิยัใชก้าร

สืบค้นออนไลน์จากโครงการเครือข่ายห้องสมุดในประเทศไทย ส านักงานคณะกรรมการการ

อุดมศกึษาหรอื Thai Digital Collection (Thailis) โดยเจาะจงกลุ่มตวัอย่างงานวจิยัเป็นงานปรญิญา

นิพนธ์ทุกเรื่องที่เกี่ยวข้องตัง้แต่ปี 2540 – 2558 และเป็นงานวิจยัที่มีการรายงานค่าสถิติเพียง

พอที่จะประมาณค่าดชันีมาตรฐานได้ ส่วนการสร้างเครื่องมอืวจิยั ผู้วจิยัสร้างแบบบนัทึกข้อมูล

ครอบคลุมตัวแปรคุณลกัษณะที่ต้องการและก าหนดรหัสส าหรบัตัวแปร จากนัน้น าเครื่องมอืไป

ทดลองเกบ็ขอ้มลูจากงานวจิยั 5 เรื่อง แลว้น ามาปรบัปรุงรปูแบบเครื่องมอืเพื่อน าไปใช้จรงิ จากนัน้

ผูว้จิยัน าขอ้มลูทีไ่ดม้าบนัทกึ ลงรหสั และเตรยีมขอ้มลูส าหรบัวเิคราะหต่์อไป 

 ขัน้ตอนที ่4 การวเิคราะหข์อ้มลู  

 ในขัน้นี้ผูว้จิยัวเิคราะห์ขอ้มลูโดยตวัแปรตามคอื ความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ เป็นดชันี

มาตรฐาน ไดแ้ก่ขนาดอทิธพิล ตวัแปรต้น คอื วธิกีารจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ โดยใช้

วธิทีางสถิต ิเพื่อหารูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติที่ เหมาะสม ผู้วจิยัวเิคราะห์

ขอ้มลู ดว้ยการเสนอค่าสถติเิบือ้งตน้ และค่าเฉลีย่ของวธิกีารจดัการความเครยีดในแต่ละรปูแบบการ

จดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ และวเิคราะห์ความแปรปรวนของดชันีมาตรฐานในแต่ละ

รปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ โดยใชก้ารวเิคราะหค์วามแปรปรวน  

 ขัน้ตอนที ่5 การสรปุและน าเสนอผลการสงัเคราะห ์ 

 



บทท่ี 3 
วิธีด ำเนินกำรวิจยั 

 

 การวจิยัน้ี ผูว้จิยัออกแบบวธิวีจิยัเป็นการวจิยัเชงิปรมิาณ โดยแบ่งเป็น 2 ระยะทีส่อดคลอ้ง
กบัความมุง่หมายการวจิยั และด าเนินตามขัน้ตอนดงัภาพขัน้ตอนการวธิกีารวจิยั กล่าวคอื 
 ระยะที่ 1 การสงัเคราะห์งานวิจยั เพื่อให้ได้ร่างรูปแบบการจัดการความเครยีดในภาวะ
วกิฤตชวีติของผูส้งูอายุ 
 ระยะที่ 2 การพฒันารปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผู้สูงอายุ โดย
ผูว้จิยัสรา้งเครื่องมอืไดแ้ก่รปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูส้งูอายแุละแบบวดั
ความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผู้สูงอายุจากการวจิยัในระยะที ่1 และน าเครื่องมอืไปพฒันาโดย
ทดลองใชจ้รงิกบักลุ่มตวัอยา่ง 
 ผูว้จิยัขอน าเสนอวธิดี าเนินการวจิยัในแต่ละระยะตามล าดบั ดงันี้ 
 

ขัน้ตอนในกำรวิจยั 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 2  ขัน้ตอนในการวจิยั 

ระยะท่ี 1 กำรสงัเครำะหร์ปูแบบกำรจดักำรควำมเครียดในภำวะวิกฤตชีวิต 

การวเิคราะหเ์ชงิเนื้อหา  

ระยะท่ี 2 กำรพฒันำรปูแบบกำรจดักำรควำมเครียดในภำวะวิฤตชีวิต  
 
 
 
 
 

ขัน้ตอนที่ 1 การสรา้งเครื่องมอืรูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของ
ผูส้งูอายุไดแ้ก่ 
1) รปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูส้งูอายุ 
2) แบบวดัความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูส้งูอายุ 

การวเิคราะหอ์ภมิาน  
 

ร่างรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูส้งูอายุ 

เป็นสงัเคราะหร์ปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ จากงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง 

ขัน้ตอนที ่2 การพฒันารปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูส้งูอายุ 
โดยใชก้ารวจิยักึง่ทดลอง 
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ระยะท่ี 1 กำรสงัเครำะหง์ำนวิจยั: วิธีกำรด ำเนินกำรวิจยั  
 การวจิยัระยะที่ 1 เป็นการสงัเคราะห์รูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ 
โดยมวีตัถุประสงค์เพื่อคน้หารปูแบบการจดัการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูสู้งอาย ุ
จากการสงัเคราะหเ์ชงิคุณภาพ (qualitative synthesis) และการสงัเคราะห์เชงิปรมิาณ (quantitative 
synthesis) 
 
 กำรก ำหนดประชำกรและเลือกกลุ่มตวัอย่ำง 
 ประชำกร 
 ประชากรของการวิจัยที่ใช้ในครัง้นี้ เป็นงานวิจยัในฐานข้อมูลออนไลน์ของโครงการ
เครอืข่ายหอ้งสมุดในประเทศไทยหรอื Thai Digital Collection (Thailis) ทีศ่กึษาเกี่ยวกบัการจดัการ
ความเครยีดในภาวะวิกฤตชีวิต โดยท าการศึกษางานวิจยัที่ศึกษาในช่วงปีพ.ศ . 2540 – 2558 
จ านวน 137 เรือ่ง 
 
 กลุ่มตวัอย่ำง  
 ส าหรบักลุ่มตวัอย่างของการวจิยั เป็นงานวจิยังานวจิยัในฐานขอ้มลูออนไลน์ของโครงการ
เครอืข่ายหอ้งสมุดในประเทศไทยหรอื Thai Digital Collection (Thailis) ทีศ่กึษาเกี่ยวกบัการจดัการ
ความเครยีดในภาวะวิกฤตชีวิต โดยท าการศึกษางานวิจยัที่ศึกษาในช่วงปีพ.ศ . 2540 – 2558 
จ านวน 26 เรือ่ง 
 
 ขัน้ตอนกำรคดัเลือกกลุ่มตวัอย่ำง 
 ในการคดัเลอืกกลุ่มตวัอยา่ง ผูว้จิยัไดก้ าหนดขัน้ตอนดงันี้ 
 1. สบืค้นรายชื่องานวจิยัในฐานขอ้มูลออนไลน์ของโครงการเครือข่ายห้องสมุดในประเทศ
ไทยหรือ Thai Digital Collection (Thailis) โดยผู้วิจ ัยใช้ค าส าคัญในการสืบค้นคือ การจัดการ
ความเครยีด การผ่อนคลายความเครยีด และ Stress Management ได้จ านวนงานวจิยัทัง้สิ้น 137 
เรือ่ง 
 2.  คดัเลอืกงานวจิยัตามเกณฑด์งันี้ 
  2.1  เป็นงานวจิยัในฐานขอ้มูลออนไลน์ของโครงการเครอืข่ายหอ้งสมุดในประเทศไทย
หรือ  Thai Digital Collection (Thailis) ที่ เผยแพร่ระหว่างปี  2540 – 2558 เพื่ อ ให้ครอบคลุม
การศกึษารปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติจนถงึปัจจบุนั 
  2.2  กลุ่มตวัอยา่งของงานวจิยัแต่ละเรื่องเป็นผูส้งูอาย ุหรอืในกลุ่มทีเ่กดิภาวะวกิฤตชวีติ
โดยเน้นวยัผูใ้หญ่ (วยั 40 – 60 ปี) เนื่องจากงานวจิยักลุ่มตวัอยา่งผูส้งูอายมุจี านวนน้อย 
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  2.3  เป็นงานวจิยัเชงิทดลองหรอืกึ่งทดลองที่เกี่ยวข้องกบัการจดัการความเครยีดใน
ภาวะวกิฤตชวีติ มสีถติเิพยีงพอใหก้ารวเิคราะหอ์ภมิาน ได้แค่ ค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน ค่า 
t-test  
 3.  ผู้วจิยัและผู้ช่วยวจิยั คดัเลอืกงานวจิยัตามเกณฑ์ที่ก าหนด มคีวามเห็นสอดคล้องกนั
รวม 26 เรือ่ง (ค่า inter-rater เท่ากบั .95)  
 
 กำรสร้ำงเคร่ืองมือท่ีใช้ในกำรวิจยั 
 เครื่องมอืทีใ่ช้ในการวจิยั ประกอบดว้ย แบบบนัทกึขอ้มูลเกี่ยวกบัการจดัการความเครยีด
ในภาวะวกิฤตชวีติ ซึง่ผูว้จิยัสรา้งขึน้เพื่อเกบ็รวบรวมขอ้มลูงานวจิยัแต่ละเรือ่ง ประกอบดว้ย 
 ส่วนที่ 1 ข้อมูลเบื้องต้นของงานวิจยั ได้แก่ ชื่องานวิจยั  ขื่อผู้วิจยั สถาบันที่ส ังกัด ปี
การศกึษาทีผ่ลติ สาขาวชิา แบบแผนการวจิยั 
 ส่วนที่ 2 ข้อมูลเกี่ยวกับด้านเนื้อหาของรูปแบบการจดัการความเครยีด วิธกีารจดัการ
ความเครยีด ความหมายของความเครยีด และภาวะวกิฤตในชวีติ 
 ส่วนที่ 3 ข้อมูลผลการวเิคราะห์ข้อมูลของงานวจิยั ได้แก่ จ านวนกลุ่มตวัอย่าง ค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน ค่าสถติ ิ 
 ส าหรบัการสรา้งแบบบนัทกึขอ้มลูเกีย่วกบังานวจิยั มขี ัน้ตอนในการด าเนินการ ดงัต่อไปนี้ 
 1.  ศึกษาเอกสารที่เกี่ยวข้องกับวิธีการวิเคราะห์เนื้อหาและการวิเคราะห์อภิมาน และ
รายงานการวจิยัทีใ่ช ้วธิกีารวเิคราะหอ์ภมิานเพื่อใชเ้ป็นแนวทางในการก าหนดขอ้ค าถาม 
 2.  น าแบบบนัทกึขอ้มลูเกีย่วกบังานวจิยัทีส่รา้งขึน้ ใหผู้เ้ชีย่วชาญจ านวน 3 ท่านตรวจสอบ 
ความเทีย่งตรงเชงิเนื้อหา แลว้น ามาปรบัปรงุแกไ้ขขอ้บกพรอ่งตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ชีย่วชาญ 
 3.  น าแบบบนัทกึขอ้มลูไปทดลองบนัทกึขอ้มลูทีเ่กี่ยวขอ้งกบัรายงานผลการวจิยัจ านวน 5 
เรื่อง จากนัน้ ตรวจสอบความถูกต้องและความครบถ้วนของขอ้มูลทีบ่นัทกึ น าผลจากการบนัทกึมา
ท าการวเิคราะห์ตามกระบวนการ น าปัญหาที่เกดิขึน้ในการจดบนัทกึขอ้มูลจากรายงานการวจิยัที่มี
การน าเสนอขอ้มลู มาปรบัปรงุเครือ่งมอืการเกบ็รวบรวมขอ้มลูอกีครัง้ก่อนน าไปใชเ้กบ็จรงิ 
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ตวัอย่ำงแบบบนัทึกข้อมลูเก่ียวกบักำรจดักำรควำมเครียดในภำวะวิกฤตชีวิต 
โดยวิธีกำรวิเครำะหเ์น้ือหำและกำรวิเครำะหอ์ภิมำน 

 
1. ขอ้มลูลกัษณะเบือ้งตน้ของงานวจิยั 
    1.1 ชื่องานวจิยั …………………………………………………………………………………….. 
    1.2 ผูว้จิยั ………………………………………………………………………………………….. 
    1.3 สถาบนัทีส่งักดั ……………………………………………………………………………….. 
    1.4 ปีการศกึษาทีผ่ลติ ……………………………………………………………………………….. 
    1.5 สาขาวชิา ………………………………………………………………………………………… 
    1.6 แบบแผนกการวจิยั ……………………………………………………………………………… 
2. ดา้นเนื้อหาเกีย่วกบัรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ 
    2.1 รปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตในชวีติ (ตอบไดม้ากกว่า 1 ขอ้) 

 ❏ ดา้นรา่งกาย ระบุ ................................................................ 

 ❏ ดา้นจติใจ ระบุ ................................................................ 

 ❏ ดา้นความคดิ ระบ ุ................................................................. 
    2.2 นิยามทีใ่ช ้
 2.2.1  นิยามความเครยีด ระบุ………………………………………………………………. 
   ความเครยีด หมายถงึ………………………………………………………………… 
 2.2.2 นิยามวธิกีารจดัการความเครยีด ระบุ ……………………………………………….. 
   วธิกีารจดัการความเครยีด หมายถงึ ……………………………………………….. 
 2.2.3  นิยามภาวะวกิฤตชวีติ ระบุ…………………………………………………………… 
   ภาวะวกิฤตชวีติ หมายถงึ …………………………………………………………… 
 
3. ผลการวเิคราะหข์อ้มลู เพื่อหาค่าอทิธพิลของรปูแบบการจดัการความเครยีดภาวะวกิฤตชวีติ 
 

กลุ่ม N Mean S.D. t d หมายเหตุ 
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 กำรเกบ็รวบรวมข้อมลู 
 ผูว้จิยัจะรวบรวมขอ้มลูจากการคน้หางานวจิยัจากโครงการเครอืข่ายหอ้งสมดุในประเทศ
ไทยของส านกังานคณะกรรมการอุดมศกึษา ด าเนินการรวบรวมในปีการศกึษา 2540 –2558 โดยมี
ขัน้ตอนการเกบ็รวมรวมขอ้มลูดงันี้ 
 1.  การส ารวจเบือ้งตน้ ผูว้จิยัใชว้ธิกีารสบืคน้รายงานการวจิยัดว้ยคอมพวิเตอรอ์อนไลน์ 
(On – line Computer Search) จากฐานขอ้มลู และส ารวจเพิม่เตมิจากสิง่พมิพ ์ไดแ้ก่ หนงัสอืรวม
บทคดัยอ่ปรญิญานิพนธ ์หรอืวทิยานิพนธ ์และหนงัสอืสรปุรวมผลงานวจิยั 
 2.  ตรวจสอบรายงานการวจิยัโดยผูว้จิยัและผูช้่วยวจิยัพจิารณาการคดัเลอืกงานวจิยัทีจ่ะ
น ามาศกึษา ตามเกณฑค์ุณสมบตัคิดัเลอืกกลุ่มตวัอยา่ง 
 3.  การลงบันทึกข้อมูล มีขัน้ตอนคือ ผู้วิจยัอ่านรายงานการวิจยัเกี่ยวกับการจัดการ
ความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ และพจิารณาคดัเลอืกงานวจิยัที่มคีุณสมบตัคิรบตามเกณฑ ์เมื่อได้
งานวจิยัทีผ่่านการพจิารณา น ามาลงรหสัในแบบบนัทกึขอ้มลูเกี่ยวกบังานวจิยั และตรวจสอบความ
ถูกตอ้งขัน้ตน้ของการลงบนัทกึ 
 4.  ปรบัเนื้อหาของการลงบนัทกึให้เป็นหมวดหมู่ในกรณีวเิคราะห์เชงิเนื้อหา และลงรหสั 
เพื่อการค านวณดว้ยคอมพวิเตอร ์ในกรณวีเิคราะหเ์ชงิอภมิาน 
 
 กำรจดักระท ำข้อมลูและวิเครำะหข้์อมลู 
 ผูว้จิยัท าการสงัเคราะหข์อ้มลู ประกอบดว้ย ตอนที ่1 การสงัเคราะหง์านวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งกบั
รูปแบบการจดัการความเครยีดด้วยเทคนิคการวเิคราะห์เชงิเนื้อหา และตอนที่ 2 การสงัเคราะห์
งานวจิยัที่เกี่ยวข้องกบัรูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตด้วยเทคนิคการวเิคราะห์อภิ
มาน ซึง่มขี ัน้ตอนดงันี้ 
 ตอนที ่1 การสงัเคราะหง์านวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้งกบัรปูแบบการจดัการความเครยีดดว้ยเทคนิค
การวเิคราะหเ์ชงิเนื้อหา ประกอบดว้ยขัน้ตอนทีส่ าคญัดงันี้ 1) การแปลภาษาเป็นขอ้มลู โดยในส่วนนี้
ได้วเิคราะห์ในส่วนของขอ้มูลทัว่ไปของงานวจิยัการให้ความหมายการจดัการความเครยีดในภาวะ
วกิฤตชวีติ ภาวะวกิฤตชวีติ รูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชีวติ และวธิกีารจดัการ
ความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ และ 2) การแปลขอ้มูลออกเป็นตวัเลข โดยใช้การแปลเป็นความถี ่
และรอ้ยละ ดงัแสดงในตารางที ่1 – 7 
 ตอนที่ 2 การสงัเคราะห์งานวจิยัที่เกี่ยวข้องกับรูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะ
วกิฤตด้วยเทคนิคการวเิคราะห์อภมิาน ในขัน้ตอนดงันี้ 1) ผู้วจิยัวเิคราะห์ขอ้มูลโดยตวัแปรต้น คอื
รปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ และตวัแปรตามคอืความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ 
ดว้ยค่าขนาดอทิธพิล ตามวธิขีอง Glass, Mcgraw & Smith (1987) โดยผู้วจิยัวเิคราะห์ขอ้มลู ด้วย
การเสนอการใชค้่าสถติแิละค่าขนาดอทิธพิล ดงัแสดงในตารางที ่8 และ2) การทดสอบความแตกต่าง
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ของค่าขนาดอิทธพิลเฉลี่ยของความเครยีดที่ใช้รปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ
(One-way ANOVA) และการวเิคราะห์ความแปรปรวนของค่าขนาดอิทธิพลเฉลี่ย โดยใช้ทดสอบ
ความเป็นเอกพนัธข์องความแปรปรวน (test of homogeneity of variance) เพื่อดูความเหมาะสมใน
การน ารปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตแต่ละรปูแบบในการน าไปใช ้ดงัแสดงในตาราง 
9 
 

ระยะท่ี 2 กำรพฒันำรปูแบบกำรจดักำรควำมเครียดในภำวะวิกฤตชีวิตของผูส้งูอำย:ุ 
วิธีด ำเนินกำรวิจยั 
 การพัฒนารูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สูงอายุ โดยแบ่ง
ออกเป็น 2 ขัน้ตอนคอื ขัน้ตอนที่ 1 การสรา้งเครื่องมอืของรูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะ
วกิฤตชวีติของผู้สูงอายุ ได้แก่รูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผู้สูงอายุ และ
แบบวดัความเครยีดในภาวะวกิฤตชีวิตของผู้สูงอายุ ขัน้ตอนที่ 2 การพัฒนารูปแบบการจดัการ
ความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูส้งูอาย ุโดยใชก้ารวจิยัเชงิทดลอง ซึง่มขี ัน้ตอนการวจิยัดงันี้ 
 ขัน้ตอนท่ี 1 กำรสร้ำงเคร่ืองมือรูปแบบกำรจดักำรควำมเครียดในภำวะวิกฤตใน
ชีวิตของผู้สูงอำยุ ได้แก่ รูปแบบการจัดการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต และแบบวัด
ความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ 
 กำรสร้ำงรูปแบบกำรจดักำรควำมเครียดในภำวะวิกฤตชีวิตของผู้สูงอำยุ โดยมี
ขัน้ตอนด าเนินการดงันี้ 
 ขัน้ตอนที่ 1 ผู้วจิยัสรา้งกรอบแนวคดิของรูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤต
ชวีติของผู้สูงอายุจากการสงัเคราะห์งานวจิยัในระยะที่ 1 โดยน ารปูแบบการจดัการความเครยีดใน
ภาวะวกิฤตแบบผสมผสานที่มคี่าอิทธพิลสูงสุดในการใช้รูปแบบการจัดการความเครยีดในภาวะ
วกิฤตชวีติท าใหค้วามเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติลดลง โดยน ารปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะ
วกิฤตชวีติแบบผสมผสาน มาสรา้งรปูแบบการจดัการความเครยีดทีม่รีปูแบบการจดัความเครยีดใน
ภาวะวกิฤตชวีติแบบผสมผสาน โดยศกึษาจากงานวจิยัของพระอนุพงษ์ พรหมสอาด (2551) เรื่อง
การประยุกต์ใช้อรยิสจัสี่ในการจดัการความเครยีด และการศึกษาของอรวรรณ รอนราญ (2552) 
เรื่องผลของโปรแกรมการจดัการความเครยีดต่อความเครยีดและอาการปวดศีรษะในผูม้อีาการปวด
ศรีษะจากความตงึเครยีด ร่วมกบัการน าแนวคดิการพฒันามนุษยแ์บบองคร์วมทางพุทธศาสนา และ
วธิกีารจดัการความเครยีดทางจติวทิยา มาร่วมสรา้งรูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤต
ชวีติของผูสู้งอายุ โดยมกีารผสมสานการจดัการความเครยีดใน 3 ดา้นคอื 1)การจดัการความเครยีด
ในภาวะวิกฤตชีวิตด้านร่างกาย (stress management for life crisis about the body) โดยใช้
แนวคดิการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (muscle relaxation) 2)การจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ
ด้านจติใจ (stress management for life crisis in terms of mind) โดยใช้แนวคิดการการท าสมาธ ิ
(meditation) และฟังดนตรบีรรเลง ให้จติใจผ่อนคลาย และ3)การจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤต
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ชีวิตด้านความคิด (stress management in terms of wisdom) โดยใช้แนวคิดการปรบัเปลี่ยน
ความคดิ (cognitive behavioral therapy) โดยการเปลีย่นแปลงความคดิทีบ่ดิเบอืนใหเ้ป็นความคดิที่
ตรงกบัความเป็นจรงิ โดยใช้วธิกีารตัง้ค าถามน า เพื่อให้คดิและเขา้ใจถงึสิง่ที่ตนเองยดึมัน่ถอืมัน่ใน
สิง่ที่บิดเบือนจากความเป็นจรงิ เปลี่ยนเป็นความการท าความเข้าใจว่าทุกสิ่งทุกอย่างย่อมมกีาร
เปลีย่นแปลงซึง่ตรงกบัความเป็นจรงิของชวีติผ่านการท ากจิกรรมและการตอบค าถาม  
 
 
 
  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพประกอบ 3  กรอบแนวคดิรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผู้สงูอายุ 
 
 ขัน้ตอนท่ี 2 สรา้งรปูแบบการจดัความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูส้งูอาย ุจากกจิกรรม
การฝึกการจดัการความเครยีดดา้นรา่งกาย ดา้นจติใจ และดา้นความคดิ ผูว้จิยัและผูร้ว่มวจิยั จะเป็น
ผูช้่วยเหลอื สนบัสนุน ใหก้ าลงัใจ และมกีารทบทวน เพื่อใหผู้ส้งูอายปุฏบิตัไิด้ถูกตอ้ง 
 ในรูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผู้สูงอายุ มกีารพฒันาเครื่องมอื
ประกอบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ ดงันี้ 
 1. รูปแบบการจัดการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สูงอายุ ประกอบด้วย 
วตัถุประสงค ์เนื้อหาและกจิกรรมการฝึกการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติดา้นรา่งกาย ดา้น
จติใจและดา้นความคดิ  

กำยผอ่นคลำย(B) 
- คลายกลา้มเน้ือ 

 

 

 

 

 

 

 

จิตใจสงบ (M) 
- ท าสมาธ ิ

- ฟังดนตรบีรรเลง 
 

 

 

 

 

 

คิดตรงตำมควำมเป็นจริง (W) 

- ปรบัเปลีย่นความคดิใหต้รง
ตามความเป็นจรงิ 

 

 

 

 

 

 

 

รปูแบบกำรจดักำรควำมเครียดในภำวะวิกฤตชีวิตของผูสู้งอำย ุ
(BMW Model) 

 

แนวคดิการพฒันา
มนุษยแ์บบองค์
รวมทางระพุทธ
ศาสนาจากหลกั
ไตรสกิขา 
 

-แนวคดิการผ่อน
คลายกลา้มเนื้อ    
-แนวคดิการท า
สมาธแิละการฟัง
ดนตรบีรรเลง 
-แนวคดิการปรบั
ความคดิ 

B = stress management for life crisis about the body 
M = stress management for life crisis in terms of mind 
W = stress management for life crisis in terms of wisdom 
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 2. อุปกรณ์ที่เกี่ยวข้องกบัการฝึกรูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของ
ผูส้งูอาย ุและสื่อต่างๆ  
 ขัน้ตอนที่ 3 การหาคุณภาพรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูสู้อาย ุ
โดยผู้เชี่ยวชาญและทดลองใช้รปูแบบ (try out) รูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ
ของผูส้งูอาย ุรายละเอยีดดงันี้ 
 1, การตรวจสอบคุณภาพกิจกรรมของรูปแบบการจดัการกบัความเครยีดในภาวะวกิฤต
ชวีติของผูสู้งอายุ โดยน าไปใหผู้เ้ชีย่วชาญ 3 ท่านจ าแนกเป็น 3 กลุ่มไดแ้ก่ 1) อาจารยท์างจติวทิยา 
1 ท่าน 2) อาจารยท์างพุทธศาสตร ์1 ท่าน 3) ผูเ้ชีย่วชาญเกีย่วกบัการจดัสวสัดกิารสงัคมผูสู้งอายุ 1 
ท่าน ตรวจความตรงดามเนื้อหา (content validity) โดยมีเกณฑ์ในการพิจารณาคุณภาพของ
กจิกรรมของรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ ดงันี้ 
  + 1  หมายถงึ  ด ีมคีวามสอดคลอ้ง มคีวามเหมาะสม  
   0 หมายถงึ  ไมแ่น่ใจ 
   - 1 หมายถงึ  ไมด่ ีไมส่อดคลอ้ง ไมเ่หมาะสม 
  จากนัน้รวบรวมความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญมาค านวณหาค่าดชันีความสอดคล้อง 
(index of item-objective congruence: IOC) ซึ่งกิจกรรมรูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะ
วกิฤตชวีติของผูส้งูอายมุคี่าดชันีความสอดคลอ้งอยูร่ะหว่าง 0.67 - 1 
 2,  การทดลองใช ้(try out) รปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูส้งูอายุ
กบัผู้สูงอายุที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 10 คน มวีตัถุประสงค์เพื่อประเมนิความเหมาะสมของ
รปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูส้งูอายุไดแ้ก่ เนื้อหาโปรแกรม วธิกีารจดัการ
ความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติด้านร่างกาย ด้านจติใจและด้านความคดิ กิจกรรมที่ใช้ ระยะเวลา 
ปัญหา และอุปสรรคในการท ากจิกรรม  
 ขัน้ตอนที่ 4 การปรบัปรุงแก้ไขหรอืพฒันารูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤต
ชวีติของผูส้งูอาย ุจากการประเมนิผลการทดลองใชโ้ปรแกรม  
 ขัน้ตอนที่ 5 น ารูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชีวิตของผู้สูงอายุที่ได้ไป
ทดลองใชก้บักลุ่มตวัอยา่ง 
  
 กำรสร้ำงแบบกำรวดัควำมเครียดในภำวะวิกฤตชีวิตของผู้สูงอำยุ มกีารด าเนินการ
สรา้งเครือ่งมอืดงันี้ 
 1.  ผู้วิจ ัยท าการศึกษาทฤษฎี เอกสาร ต ารา บทความ และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับ
ความเครยีด ในภาวะวกิฤตชวีติ เพื่อเป็นแนวทางในการสรา้งแบบวดัความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ
ของผูส้งูอาย ุ
 2. สรา้งแบบวดัความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผู้สูงอายุ โดยเป็นแบบวดัที่ผู้วจิยัน า
แบบประเมินและวิเคราะห์ความเครยีดด้วยตนเองส าหรบัประชาชนไทย (SPST-20) ของกรม
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สุขภาพจติทีส่รา้งจากแนวคดิของ Lazarus และ Folkman (1984) มาปรบัใชก้บักลุ่มผูสู้งอายุ ในครัง้
นี้ 
 3.  น าแบบวดัความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีิตที่ผู้วจิยัสรา้งขึ้นให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 3 
ท่าน พจิารณาความเหมาะสมความสอดคลอ้งดา้นเนื้อหา ความชดัเจนและความเหมาะสมของภาษา
ที่ใช้ โดยหาค่าดชันีความสอดคล้องระหว่างวตัถุประสงค์กับข้อค าถาม ( Index of item-objective 
congruence: IOC) โดยขอ้ค าถามทีม่คีุณภาพคอืขอ้ค าถามทีม่คี่า IOC ตัง้แต่ 0.50 ขึน้ไป (Revineli 
& Hambleton. 1977) โดยขอ้ค าถามนี้มคี่า IOC ระหว่าง 0.67 – 1.00  
 4.  ผู้วจิยัน าแบบวดัที่ปรบัปรุงแล้วไปทดสอบความเชื่อมัน่ (reliability) โดยทดลองใช้กบั
ผูสู้งอายุทีไ่มใ่ช่กลุ่มตวัอย่าง จ านวน 50 คน น าแบบวดัทีไ่ดม้าค านวณหาค่าสมัประสทิธิแ์อลฟ่าของ 
ครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) ซึง่เป็นค่าความเชื่อมัน่ชนิดความสอดคลอ้งภายใน โดย
ไดค้่าเท่ากบั .96 ซึง่ถอืว่าเป็นแบบวดัทีม่คีวามเชื่อมัน่สงู (Nunally. 1978) 
 

ตวัอย่ำงแบบวดัควำมเครียดในภำวะวิฤตชีวิต 
 
ค ำช้ีแจง ใหท้่านพจิารณาว่าเมือ่ท่านอยูใ่นสภาวการณ์การเจบ็ป่วย หรอื การสญูเสยีบุคคลอนัเป็น 
 ทีร่กั หรอืทัง้สองอยา่ง ท่านเกดิเปลีย่นแปลงดา้นรา่งกาย จติใจ และความคดิ บ่อยแค่ไหน  
 โดยใหท้่านท าเครือ่งหมาย ✓ ในช่องทีท่่านตอ้งการประเมนิ 
 

ขอ้ที ่
ท่านเกดิการเปลีย่นแปลงดา้น

รา่งกาย จติใจ และความคดิ บ่อย
แค่ไหน 

จ านวนครัง้ทีเ่กดิ 

ทุกวนั 
บ่อยครัง้ 
(4 - 6 ครัง้
ต่อสปัดาห)์ 

บางครัง้ 
(2 - 3 ครัง้
ต่อสปัดาห)์ 

น้อยครัง้ 
0 - 1 ครัง้
ต่อสปัดาห)์ 

1 ท่านปวดเมือ่ยตามรา่งกาย      
2 ท่านเบื่ออาหาร      

 
 ขัน้ตอนท่ี 2 การพฒันารปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ โดยใชก้ารวจิยั
กึง่ทดลอง ซึง่มขี ัน้ตอนการวจิยัดงันี้ 
 1.  การก าหนดประชากร กลุ่มตวัอยา่งและการเลอืกกลุ่มตวัอยา่ง  
 2.  แบบแผนการวจิยั 
 3.  วธิกีารด าเนินการทดลอง 
 4.  การวเิคราะหข์อ้มลู  
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 กำรก ำหนดประชำกร กลุ่มตวัอย่ำงและกำรเลือกกลุ่มตวัอย่ำง 
 ประชำกร 
 การวิจยัครัง้นี้ ประชากร คือ ผู้สูงอายุที่อาศัยอยู่ในศูนย์พัฒนาการจดัสวสัดิการสงัคม
ผูสู้งอายุวาสนะเวศม ์ปีพ.ศ. 2560 ที่สมคัรใจเขา้ร่วมการฝึกรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะ
วกิฤตชวีติ จ านวน 60 คน 
 
 กลุ่มตวัอย่ำง 
 กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการศกึษาครัง้นี้ เป็นผูสู้งอายทุีอ่าศยัอยูใ่นศูนยพ์ฒันาการจดัสวสัดกิาร
สงัคมผูสู้งอายุวาสนะเวศม ์ปีพ.ศ. 2560 ที่สมคัรใจเขา้ร่วมการฝึกรปูแบบการจดัการความเครยีดใน
ภาวะวกิฤตชีวติของผู้สูงอายุ และมคีวามเครยีดในภาวะวกิฤตชีวติของผู้สูงอายุ จ านวน  40 คน 
หลงัจากนัน้ท าการสุ่มกลุ่มตวัอย่างจากรายชื่อโดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลองจ านวน 20 คน ไดร้บัการฝึก
รูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผู้สูงอายุ และกลุ่มควบคุม จ านวน 20 คน 
ไดร้บัฝึกกจิกรรมงานประดษิฐท์ีจ่ดัใหท้ ากจิกรรมในช่วงเวลาเดยีวกนักบักลุ่มทดลอง  
 
  กำรเลือกกลุ่มตวัอย่ำง  
 ผู้วิจ ัยคัดเลือกผู้สูงอายุที่มีคะแนนความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตโดยประกาศขอ
อาสาสมคัรเข้าร่วมโครงการ โดยมจี านวนผู้สูงอายุเข้าสมคัรใจเข้าร่วมโครงการ จ านวน 60 คน 
ผูว้จิยัให้ผูสู้งอายุท าแบบวดัความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติผู้สูงอายุ ได้ผู้สูงอายุที่มคีวามเครยีดใน
ภาวะวกิฤตชวีติผู้สูงอายุจ านวน 40 คน จากนัน้ผู้วจิยัท าการจบัคู่จากการเรยีงรายชื่อผู้สูงอายุที่มี
ความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผู้สูงอายุจ านวน 40 คน โดยการเขา้กลุ่มทดลองจ านวนอย่างละ 
20 คนและเขา้กลุ่มควบคุมอยา่งละ 20คน   
 
 แบบแผนกำรทดลอง 
 การวจิยัครัง้นี้เป็นการวจิยักึ่งทดลอง โดยใชแ้บบแผนการทดลองแบบก่อน-หลงัการทดลอง 
(pretest–posttest control group design)  
 
ตารางแบบแผนการทดลองแบบ pretest – posttest control group design 
 

กลุ่ม ทดสอบก่อน ทดลอง ทดสอบหลงั 

RE T! X1 T2 

RC T1 X2 T2 
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 เมือ่  RE แทน  กลุ่มตวัอยา่งทีไ่ดจ้ากการจบัคู่จากการเรยีงรายชื่อ ก าหนดใหเ้ป็นกลุ่ม 
       ทดลอง 
  RC แทน  กลุ่มตวัอยา่งทีไ่ดจ้ากการจบัคู่จากการเรยีงรายชื่อ ก าหนดใหเ้ป็นกลุ่ม 
       ควบคุม 
  T1   แทน  การทดสอบก่อนการทดลอง 
  T2  แทน  การทดสอบหลงัการทดลอง 
  X1  แทน  ไดร้บัรปูแบบการจดัการกบัความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ 
  X2  แทน  ไมไ่ดร้บัรปูแบบการจดัการกบัความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ 
 
 วิธีกำรด ำเนินกำรทดลอง 
 ผูว้จิยัแบ่งการด าเนินการทดลองเป็น 3 ขัน้ตอน คอื 
 ขัน้ตอนที ่1 ระยะก่อนทดลอง 
 ขัน้ตอนที ่2 ระยะการทดลอง 
 ขัน้ตอนที ่3 ระยะหลงัการทดลอง  
 
 ขัน้ตอนท่ี 1 ระยะก่อนกำรทดลอง 
 1. ผู้วิจยัติดต่อบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรนีครินทรวิโรฒ เพื่อขออนุญาตเก็บ
รวบรวมขอ้มลู 
 2.  ผูว้จิยัเตรยีมเครือ่งมอืทีจ่ะใชใ้นการฝึกรปูแบบการจดัการกบัความเครยีดในภาวะวกิฤต
ชวีติของผูส้งูอาย ุ
 3.  ผู้วจิยัให้ผู้สูงอายุในศูนยพ์ฒันาการจดัสวสัดกิารสงัคมผู้สูงอายุวาสะเวศม์จ านวน 60 
คนท าแบบสอบถามความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูส้งูอาย ุ(pretest) 
 4.  คดัเลอืกจากผูสู้งอายุทีม่คีะแนนความเครยีดในภาวะวฤิตชวีติของผูสู้งอายุอยูใ่นเกณฑ์
คะแนน 15 – 60 คะแนน จ านวน 40 คน  
 5.  ท าการจบัคู่ผูสู้งอายจุากการเรยีงรายชื่อผูส้งูอายุทีม่คีวามเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของ
ผูส้งูอายจุ านวน 40 คน เพื่อเขา้กลุ่มทดลอง 20 คนและกลุ่มควบคุม 20 คน 
 6.  ประชุมทมีผู้ช่วยผู้วจิยั เพื่อชี้แจงรายละเอยีดการด าเนินการ และวางแผนการท างาน 
ตลอดจนแนวทางการแกไ้ขปัญหาทีอ่าจจะเกดิขึน้ 
 
 ขัน้ตอนท่ี 2 ระยะกำรทดลอง 
 การทดลองครัง้นี้ใช้ระยะเวลาในการทดลอง 8 ครัง้ โดยใชเ้วลาครัง้ละ 90 นาท ีโดยผูว้จิยั
จะใช้เวลาในการทดลอง (treatment) ในช่วงเวลาท ากิจกรรมของผู้สูงอายุในศูนย์พัฒนาการจดั
สวัสดิการสังคมผู้สูงอายุวาสนะเวศม์ เพื่อมิให้เป็นการกระทบกระเทือนเวลาพักผ่อนของกลุ่ม
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ตวัอย่าง โดยผูว้จิยัจะฝึกตามรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผู้สูงอายุทีส่รา้ง
ขึน้ในกลุ่มทดลอง ส่วนกลุ่มควบคุมใหท้ ากจิกรรมงานประดษิฐท์ีก่ าหนดใหช้่วงวนัและเวลาเดยีวกบั
กลุ่มทดลอง (รายละเอยีดกจิกรรมแสดงในภาคผนวก ช) 
 
 ขัน้ตอนท่ี 3 ระยะหลงักำรทดลอง 
 หลงัจากสิน้สุดการทดลอง ผูว้จิยัท าการวดัความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูส้งูอาย ุกบั
กลุ่มทีไ่ดร้บัการฝึกรปูการจดัการกบัความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูสู้งอาย ุและกลุ่มทีไ่ม่ไดร้บั
การฝึกรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูสู้งอายุ เมือ่ไดค้ะแนนทัง้หมดแลว้น า
คะแนนทีไ่ดม้าวเิคราะหท์างสถติเิพื่อทดสอบสมมตฐิาน 
 
 กำรวิเครำะหข้์อมลู 
 เมื่อเก็บรวบรวมข้อมูลได้ตามความต้องการแล้ว น าข้อมูลทัง้หมดมาตรวจสอบความ
ถูกตอ้งสมบูรณ์ แลว้ท าการวเิคราะหด์ว้ยโปรแกรมส าเรจ็รปู เพื่อพสิูจน์สมมตฐิานและน ามาเสนอผล
การวเิคราะหข์อ้มลู โดยมสีถติทิีใ่ชใ้นการวเิคราะหข์อ้มลูดงันี้ 
 1.  สถติทิีใ่ชใ้นการหาคุณภาพเครือ่งมอื ประกอบดว้ย 
  1.1  สถติหิาค่าความเชื่อมัน่แบบแอลฟ่า (α – coefficient) 
  1.2  สถติหิาค่าอ านาจจ าแนกรายขอ้ (Item total correlation coefficient) 
 2. สถิติบรรยาย เพื่ออธิบายลักษณะกลุ่มตัวอย่างและตัวแปรที่ใช้ในการวิจัย โดย
โปรแกรมส าเรจ็รปู SPSS for windows ทีใ่ชใ้นการทดสอบสมมตฐิาน ประกอบดว้ย 
  2.1  การค านวณความถีแ่ละรอ้ยละของขอ้มลูทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง 
  2.1  ค่าเฉลี่ย (Mean) และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของคะแนน
ความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูส้งูอาย ุ
  2.3  การตรวจสอบการแจงแจงปกติหลายตัวแปร โดยการประสิทธิค์ วามเบ ้
(skewness) ความโด่ง (kurtosis) และสถติ ิshapiro wilk test เพื่อตรวจสอบขอ้ตกลงเบือ้งต้นในการ
ใชส้ถติ ิANCOVA 
  2.3  การตรวจสอบความเท่ากนัของความแปรปรวนรว่ม ดว้ยวธิ ีLevene’s test 
  2.4  การตรวจสอบเท่ากันของกลุ่มความสมัพันธ์ระหว่าง covariate กับตัวแปรตาม 
ทดสอบดว้ย test of homogeneity of slopes 
 3. การวเิคราะหข์อ้มลูเพื่อตรวจสอบสมมตฐิาน 
  3.1  การทดสอบค่าเฉลี่ยคะแนนความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผู้สูงอายุก่อนและ
หลงัการทดลองของผู้สูงอายุที่ได้รบัการฝึกรูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของ
ผูส้งูอาย ุดว้ยค่าสถติ ิone sample t – test dependent  
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  3.2  การวิเคราะห์ความแตกต่างค่าเฉลี่ยของความเครยีดในภาวะวิกฤตชีวิตของ
ผูส้งูอายรุะหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองจากการประเมนิหลงัทดลอง โดยใชค้ะแนนความเครยีด
ในภาวะวกิฤตชวีติของผูสู้งอายุจากการประเมนิก่อนการเขา้รว่มโปรแกรมการจดัการความเครยีดใน
ภาวะวกิฤตชีวติของผู้สูงอายุเป็นตวัแปรร่วม (covariate) ด้วยการวเิคราะห์ความแปรปรวนร่วม
(ANCOVA) และหากพบว่าคะแนนเฉลีย่ของคะแนนความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูสู้งอายุของ
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญั จงึน าไปสู่การเปรยีบเทยีบรายคู่ 
(pairwise comparison) ตามวิธีบอนเฟอโรนีด้วยความเชื่อมัน่ 95% ของคะแนนค่าเฉลี่ยความ 
เครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูส้งูอายรุะหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลงัสิน้สุดการทดลอง 
 

กำรพิทกัษ์สิทธ์ิผูใ้ห้ข้อมลู 
 ก่อนการเก็บรวบรวมข้อมูลวจิยัระยะที่ 2 ขัน้ตอนที่ 1 ของงานวิจยันี้ จดัท าหนังสือขอ
อนุมตัิจากคณะกรรมการพิจารณาจรยิธรรมในมนุษย์ของมหาวทิยาลยัศรนีครนทรวโิรฒ เพื่อให้
ผูว้จิยัด าเนินการวจิยัตามหลกัการและแนวทางการพทิักษ์สทิธิผ์ูใ้หข้อ้มลู เริม่ต้นเกบ็ขอ้มลูจากการ
แนะน าตวัผูว้จิยักบักลุ่มตวัอยา่ง ชีแ้จงวตัถุประสงค ์และประโยชน์ของการวจิยัใหก้ลุ่มตวัอย่างทราบ 
ผูสู้งอายุทุกคนลงนามลงในใบยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยัดว้ยความสมคัรใจ หากกลุ่มตวัอย่าง ไม่ยนิดี
เขา้รว่มการวจิยัสามารถปฏเิสธหรอืขอยกเลกิไดร้ะหว่างการเกบ็ขอ้มลูโดยไมม่ผีลกระทบใดๆ ขอ้มลู
จากกลุ่มตวัอย่างในการวจิยันี้ถูกน าเสนอเป็นภาพรวม และน าข้อมูลเหล่านี้ไบ่ใช้ประโยชน์เฉพาะ
ส าหรบัการวจิยัและงานวชิาการเท่านัน้ ผูว้จิยัเกบ็รกัษาขอ้มลูทัง้หมดไวอ้ย่างดแีละไม่น าไปเผยแพร่
แก่สาธารณชน การด าเนินงานวจิยัทัง้หมดนี้เพื่อรกัษาความลบัของขอ้มลู และปกป้องผูใ้หข้อ้มลูซึ่ง
ถอืเป็นสทิธพิืน้ฐานของผูใ้หข้อ้มลู รวมทัง้การจะขอหนังสอืรบัรองจรยิธรรมการท าวจิยัในมนุษยจ์าก
มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ หมายเลขขอ้เสนอการวจิยั SWUEC – 114/59E 
 



บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

 
 การน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจยัน าเสนอตามวัตถุประสงค์การวิจยัคือ เพื่อ
สงัเคราะห์งานวจิยัที่เกี่ยวข้องกบัรูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผู้สูงอาย ุ
ด้วยเทคนิคการวิเคราะห์เนื้อหาและการวิเคราะห์อภิมาน และเพื่อพัฒนารูปแบบการจดัการ
ความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผู้สูงอายุ โดยแบ่งการน าเสนอผลการวเิคราะห์ขอ้มูลออกเป็น 2 
ระยะไดแ้ก่ 
 ระยะที ่1 การสงัเคราะหง์านวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้งกบัรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะ
วกิฤตชวีติของผูส้งูอายุv 
 ระยะที ่ 2  การพฒันารปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูส้งูอายุ 
 
สญัลกัษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู 
 ในการน าเสนอผลการวเิคราะห์ ผู้วจิยัได้ใช้ค าย่อและสญัลกัษณ์ต่างๆ เพื่อความสะดวก
และความเขา้ใจทีง่า่ยขึน้ ผูว้จิยัไดก้ าหนดไวด้งันี้ 
 d  หมายถงึ ค่าขนาดอทิธพิล 
 d   หมายถงึ คา่ขนาดอทิธพิลเฉลีย่ 
 N  หมายถงึ จ านวนกลุ่มตวัอยา่ง 
 SD หมายถงึ ค่าส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (standard deviation) 
 Sd   หมายถงึ ค่าความแปรปรวน (variance) ของค่าขนาดอทิธพิล 
 F   หมายถงึ ค่าสถติ ิF ทีไ่ดจ้ากการค านวณ 
 M  หมายถงึ  ค่าเฉลีย่ (mean) 
 t  หมายถงึ  ค่าสถติ ิt ทีไ่ดจ้ากการค านวณ 
 df  หมายถงึ  องศาอสิระ (degree of freedom) 
 SS  หมายถงึ  ผลรวมก าลงัสองของคะแนนเบีย่งเบน (sum square) 
 MS หมายถงึ  ค่าเฉลีย่ก าลงัสองของคะแนนเบีย่งเบน (mean square) 
 p  หมายถงึ  ค่าความน่าจะเป็น 
  
 ผลการวิเคราะหข้์อมลูระยะท่ี 1 การสงัเคราะหง์านวจิยังานวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้งกบัรปูแบบ
การจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูส้งูอายุ 
 การสงัเคราะห์งานวจิยัที่เกี่ยวข้องกบัรูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ
ด้วยเทคนิคการวเิคราะห์เนื้อหาและการวเิคราะห์อภมิาน มจีุดมุ่งหมายเพื่อสังเคราะห์งานวจิยัที่
เกี่ยวขอ้งกบัรูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ ตัง้แต่ปี พ.ศ. 2540 จนถึงปี พ.ศ. 
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2558 โดยการบรรยายสรุปคุณลกัษณะเบื้องต้นของงานวจิยั ด้านเนื้อหาที่เกี่ยวขอ้งกบัรูปแบบการ
จดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ วธิจีดัการความเครยีดในภาวะวิกฤตชวีติ การใหค้วามหมาย
ของความเครยีด และภาวะวกิฤตชวีติ รวมทัง้การศกึษาหาค่าขนาดอทิธพิล และค่าความแปรปรวน
ของขนาดอทิธพิลของรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตในชวีติ ไดเ้สนอผลการวเิคราะห์
ดงันี้ 
 ตอนที่ 1 ผลการสงัเคราะห์งานวจิยัที่เกี่ยวข้องกับรูปแบบการจดัการความเครยีดด้วย
เทคนิคการวเิคราะหเ์นื้อหา ประกอบดว้ยผลการวเิคราะหข์อ้มลูทีแ่บ่งเป็น 2 ตอน ดงันี้ 
 ตอนที ่1.1 ผลการสงัเคราะหค์ุณลกัษณะขอ้มลูเบือ้งต้นของงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัรปูแบบ
การจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติดว้ยเทคนิคการวเิคราะหเ์นื้อหา 
 ตอนที่ 1.2 ผลการสงัเคราะห์ด้านเนื้อหาที่เกี่ยวขอ้งกบัรปูแบบการจดัการความเครยีดใน
ภาวะวกิฤตชวีติ วธิกีารจดัการความเครยีด ความเครยีด และภาวะวกิฤตชวีติ 
 ตอนที ่2 ผลการสงัเคราะห์งานวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้งกบัรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะ
วกิฤตชวีติดว้ยเทคนิคการวเิคราะหอ์ภมิาน 
  
 ตอนท่ี 1 ผลการสงัเคราะหง์านวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้งกบัรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะ
วกิฤตชวีติดว้ยวธิกีารวเิคราะหเ์นื้อหา 
 ตอนท่ี 1.1 ผลการสงัเคราะหค์ุณลกัษณะขอ้มลูเบือ้งตน้ของงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัรปูแบบ
การจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติดว้ยวธิกีารวเิคราะหเ์นื้อหา ผูว้จิยัไดด้ าเนินการสงัเคราะห์
งานวจิยัที่เกี่ยวข้องกับรูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชีวิต จ านวน 26 เรื่องด้วย
วิธีการวิเคราะห์เนื้ อหา เพื่อวิเคราะห์ลักษณะข้อมูลเบื้องต้นของงานวิจัยที่จ าแนกตามตาม
สถาบนัการศกึษาและปีการศกึษาที่วจิยั สาขาวชิา แบบแผนการวจิยั เพื่อเป็นขอ้มูลเบื้องต้นแสดง
ภาพรวมของงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัตัง้แต่ปี พ.ศ. 2540 จนถงึปี พ.ศ. 2558 โดยแจกแจงความถี่และ
แสดงค่ารอ้ยละตามลกัษณะขอ้มลูเบือ้งตน้ของงานวจิยั ดงัต่อไปนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 70 

ตาราง 1 แสดงความถี ่และรอ้ยละ จ าแนกตามลกัษณะขอ้มลูเบื้องตน้ของงานวจิยัเกี่ยวขอ้ง 
 

ลกัษณะข้อมูล ระดบัตวัแปร ความถี่ ร้อยละ 
1.สถาบนัทีผ่ลติงานวจิยั มหาวทิยาลยับรูพา 

มหาวทิยาลยัเชยีงใหม ่
มหาวทิยาลยัมหดิล 
มหาวทิยาลยัขอนแก่น 
มหาวทิยาลยัมหาสารคาม 
จฬุาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
มหาวทิยาลยัรามค าแหง 
มหาวทิยาลยันเรศวร 
มหาวทิยาลยัราชภฎันครสวรรค ์
มหาวทิยาลยัจฬุาลงกรณ์ราชวทิยาลยั 
มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 

5 
5 
4 
4 
2 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

19 
19 
15 
15 
8 
4 
4 
4 
4 
4 
4 

2.ปีการศกึษาทีผ่ลติ 2555 – 2558 
2550 – 2554 
2545 – 2549 
2540 - 2544 

5 
10 
5 
6 

19 
39 
19 
23 

3.สาขาวชิา จติวทิยาการใหค้ าปรกึษา 
สาธารณสุข 
การพยาบาลผูใ้หญ่ 
การพยาบาลเวชปฏบิตัชิุมชน 
การส่งเสรมิสุขภาพ 
การพยาบาล 
จติวทิยาแนะแนว 
การแนะแนวและการใหค้ าปรกึษา 
ประชากรศกึษา 
พุทธศาสตรแ์ละศลิปะแห่งชวีติ 
พยาบาลสาธารณสุข 
การจดัการระบบสุขภาพ 

6 
6 
2 
2 
2 
2 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

23 
23 
8 
8 
8 
8 
4 
4 
4 
4 
4 
4 
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ตาราง 1  (ต่อ) 
 

ลกัษณะข้อมูล ระดบัตวัแปร ความถี่ ร้อยละ 
4.แบบแผนการวจิยั แบบกึง่ทดลอง(Quasi-experimental research) 

 Two groups pretest posttest design  
 One group pretest posttest design 
แบบทดลอง (Experimental research) 
 Multi groups pretest posttest design  
 Two groups pretest posttest design  

 
17 
4 
 
3 
2 

 
65 
15 
 

12 
8 

 
 จากตาราง 1 การรวบรวมงานวิจยัจากสถาบันต่างๆ พบว่า สถาบนัที่ผลิตผลงานวิจยั
เกี่ยวกบัรูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติมากที่สุด คอื มหาวทิยาลยับูรพา และ
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่  มหาวิทยาลัยละจ าน วน 5 เรื่อง คิด เป็นร้อยละ 19 รองลงมาคือ 
มหาวทิยาลยัมหดิลจ านวน 4 เรื่อง และมหาวทิยาลยัขอนแก่น จ านวน 4 เรื่อง คดิเป็นรอ้ยละ 15 
และมหาวทิยาลยัมหาสารคาม จ านวน 2 เรือ่ง คดิเป็นรอ้ยละ 8 
 การรวบรวมงานวจิยัจากปีการศึกษาที่ผลติ พบว่าปีที่ผลติงานวจิยัเกี่ยวกบัรูปแบบการ
จดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติมากที่สุด คอื ช่วงปีการศกึษา 2550-2554 จ านวน 10 เรื่อง 
คดิเป็นรอ้ยละ 39 รองลงมาคอืในช่วงปีการศึกษา 2540- 2544 จ านวน 6 เรื่อง คดิเป็นรอ้ยละ 23 
และในช่วงปีการศกึษา 2555-2558 และช่วงปีการศกึษา 2545 – 2549 มจี านวนเท่ากนัคอื 5 เรื่อง 
คดิเป็นรอ้ยละ 19 
 การรวบรวมงานวจิยัจากสาขาวิชา พบว่า ผู้ศึกษาในสาขาวชิาที่ท าการศึกษาเกี่ยวกับ
รปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติมากที่สุดคอืสาขาวชิาจติวทิยาการให้ค าปรกึษา
และสาขาสาธารณสุข สาขาวชิาละ 6 เรื่อง คดิเป็นสาขาละรอ้ยละ 23 รองลงมาคอื สาขาวชิาการ
พยาบาลผู้ใหญ่ สาขาการพยาบาลเวชปฏบิตัชิุมชน สาขาส่งเสรมิสุขภาพ สาขาการพยาบาล สาขา
ละ 2 เรือ่ง คดิเป็นสาขาละรอ้ยละ 8  
 การรวบรวมงานวิจยัจากแบบแผนงานวิจยังานวิจยั พบว่า มีการวิจยัแบบกึ่งทดลอง
(quasi-experimental research) แบบ two groups pretest posttest design มากที่สุด จ านวน 17 
เรื่อง คดิเป็นรอ้ยละ 65 รองลงมาคอื การวจิยัแบบกึ่งทดลอง(quasi-experimental research) แบบ 
one group pretest posttest design จ าน วน  4 เรื่ อ ง  คิด เป็ น ร้อ ยล ะ 15 และแบบทดลอง 
(experimental research) แบบ multi groups pretest posttest design จ านวน 3 เรื่อง คิดเป็น  
รอ้ยละ 12 
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 ตอนท่ี 1.2 ผลการสงัเคราะห์ด้านเนื้อหาที่เกี่ยวข้องกบัลกัษณะการให้ความหมายของ
ความเครยีด และภาวะวิกฤตในชีวิต รูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชีวติ วิธกีาร
จดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ  
 1.  ลักษณะการให้ความหมายของความเครยีด สามารถอธิบายได้ใน 3 ลักษณะ คือ       
1) การใหค้วามหมายความเครยีดแบบเป็นสิง่เรา้ เป็นกลุ่มของสถานการณ์ของสิง่แวดลอ้มที่เป็นสิง่
เรา้มากระตุ้นใหเ้กดิการตอบสนอง และสิง่เรา้นี้เป็นบ่อเกดิของความเครยีด เช่น เหตุการณ์ต่างๆ ที่
ก่อใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงในชวีติ และสิง่ทีน่อกเหนือการควบคุม 2) การใหค้วามหมายความเครยีด
แบบการตอบสนอง เป็นกลุ่มของสิง่รบกวนทีข่ดัขวางการตอบสนองทางร่างกายและจติใจของบุคคล
ต่อภาวะคุกคาม มุ่งเน้นที่ปฏกิริยิาของคนที่มต่ีอภาวะคุกคาม การตอบสนองอาจเป็นทางร่างกาย 
เช่น หัวใจเต้นเร็ว หรือการตอบสนองทางจิตใจ เช่นหงุดหงิด ฉุนเฉียว 3)การให้ความหมาย
ความเครยีดแบบปฏสิมัพนัธ์ เกดิจากเป็นความไม่สมดุลระหว่างความต้องการ และความสามารถใน
การตอบสนองของบุคคล โดยบุคคลจะประเมนิระหว่างความกดดนัที่มต่ีอตนกบัความสามารถที่
บุคคลจะต่อสูก้บัความกดดนันัน้ ซึง่ความเครยีดเป็นผลของความไมส่มดุลระหว่างความกดดนัทีม่ต่ีอ
คนกับการรบัรู้ถึงความสามารถของบุคคลว่าจะต่อสู้กับความกดดัน แสดงให้เห็นสาเหตุของ
ความเครยีดของแต่ละบุคคลแตกต่างกนั แต่ละคนกม็องเหน็สถานการณ์ต่างกนั แมแ้ต่บุคคลเดยีวก็
มองสถานการณ์ต่างกนัในเวลาที่แตกต่างกนั โดยแจกแจงความถี่และแสดงค่ารอ้ยละของลกัษณะ
การใหค้วามหมายของความเครยีดของงานวจิยั ดงัแสดงในตาราง 4 
 
ตาราง 2 แสดงความถี ่และรอ้ยละ จ าแนกตามลกัษณะการใหค้วามหมายของความเครยีด  
 

ลกัษณะการใหค้วามหมายของ
ความเครยีด 

จ านวน รอ้ยละ 

แบบการตอบสนอง 
แบบปฏสิมัพนัธ ์
แบบสิง่เรา้ 
รวม 

17 
7 
2 
26 

66 
27 
7 

100 
 
 จากตาราง 2 การรวบรวมงานวจิยัเกี่ยวกบัลกัษณะการให้ความหมายของความเครยีด 
พบว่า การให้ความหมายของความเครยีดแบบการตอบสนอง มากที่สุด จ านวน 17 เรื่อง คดิเป็น
รอ้ยละ 66 รองลงมาคอื การใหค้วามหมายแบบปฏสิมัพนัธ์ จ านวน 7 เรื่อง คดิเป็นรอ้ยละ 27 และ
การใหค้วามหมายของความเครยีดแบบสิง่เรา้ จ านวน 2 เรือ่งคดิเป็นรอ้ยละ 7 
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 2. ภาวะวกิฤตในชวีติ เป็นสถานการณ์รา้ยแรงที่ท าให้เกดิความเครยีด จากการรวบรวม
งานวจิยั พบว่าภาวะวกิฤตชวีติในงานวจิยัทีศ่กึษาแบ่งไดเ้ป็น 2 ประเภทคอื 1) ภาวะวกิฤตทางกาย 
หมายถึงสภาวการณ์ร้ายแรงที่เกิดขึ้นทางร่างกาย เช่น การเจ็บป่วย และ2) ภาวะวกิฤตทางใจ 
หมายถึงสภาวการณ์ร้ายแรงที่เกิดขึ้นทางจติใจ เช่น การถูกทอดทิ้ง การสูญเสีย ปัญหารายได ้
ปัญหาครอบครวั เป็นตน้ โดยแจกแจงความถีแ่ละแสดงค่ารอ้ยละของภาวะวกิฤตในชวีติของงานวจิยั 
ดงัแสดงในตาราง 3 
 
ตาราง 3 แสดงความถี ่และรอ้ยละ จ าแนกตามภาวะวกิฤตชวีติ 
 

ภาวะวกิฤตชวีติ จ านวน รอ้ยละ 
ภาวะวกิฤตทางกาย 
ภาวะวกิฤตทางใจ 
รวม 

23 
3 
26 

88 
12 
100 

 
 จากตาราง 3 การรวบรวมงานวิจยัเกี่ยวภาวะวิกฤตชีวติของกลุ่มที่ศึกษา พบว่า ภาวะ
วกิฤตชวีติทางกาย จ านวน 23 เรื่อง คดิเป็นรอ้ยละ 88 ประกอบด้วยโรคความดนัโลหติ(จ านวน 9 
เรื่อง ร้อยละ 31) โรคมะเร็ง (จ านวน 3 เรื่อง ร้อยละ 12) โรคเอดส์ (จ านวน 3 เรื่อง ร้อยละ 12) 
โรคเบาหวาน (จ านวน 3 เรื่อง รอ้ยละ 12) โรคปวดศรีษะ (จ านวน 2 เรื่อง รอ้ยละ 8) โรคปวดหลงั
และขอ้(จ านวน 2 เรือ่ง รอ้ยละ 8) โรคหลอดเลอืด(จ านวน 1 เรื่อง รอ้ยละ 4) โรคกลา้มเนื้อ (จ านวน 
1 เรื่อง รอ้ยละ 4) รองลงมาคอืภาวะวกิฤตชวีติทางใจ จ านวน 3 เรื่อง คดิเป็นรอ้ยละ 12 เกี่ยวกบั
ปัญหาชวีติทัง้หมดประกอบดว้ยการถูกทอดทิง้ ภาวะเศรษฐกจิตกต ่า และรายได ้การสูญเสยีบุคคล
ทีร่กั และปัญหาครอบครวั อยา่งละ 1 เรือ่ง คดิเป็นรอ้ยละ 4  
 
 3. รูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวิกฤตชีวิต จากการสังเคราะห์รูปแบบการ
จดัการความเครยีดของงานวจิยัทีศ่กึษา จ านวน 26 เรื่อง พบรปูแบบทีใ่ชใ้นการจดัการความเครยีด
ในภาวะวกิฤตชวีติ 3 รปูแบบคอื 1) รปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติด้านร่างกาย 
หมายถงึ แบบแผนของวธิกีารจดัการความเครยีดที่จดักระท าด้านร่างกาย เพื่อลดความเครยีดใน
ภาวะวกิฤตชวีติที่เกดิขึน้ 2) รูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวฤิตชวีติด้านจติใจ หมายถึง 
แบบของวธิกีารจดัการความเครยีดที่จดักระท าด้านจติใจ เพื่อลดความเครียดในภาวะวกิฤตชวีติที่
เกดิขึน้ 3) รปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติแบบผสมผสาน หมายถงึ แบบแผนของ
วธิกีารจดัการความเครยีดจดักระท าทัง้ด้านร่างกายและจติใจ และด้านร่างกาย จติใจ และความคดิ 
เพื่อลดความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติทีเ่กดิขึน้ โดยแจกแจงความถี่และแสดงค่ารอ้ยละของรปูแบบ
การจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ ดงัแสดงในตาราง 4 
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ตาราง 4 แสดงความถี ่และรอ้ยละ จ าแนกตามรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ 
 

รปูแบบการจดัการความเครยีดใน 
ภาวะวกิฤตชวีติ 

จ านวน รอ้ยละ 

ดา้นรา่งกาย 
ดา้นจติใจ 
แบบผสมผสาน 
ดา้นรา่งกายและจติใจ 
ดา้นรา่งกาย จติใจ และความคดิ 

8 
8 

 
7 
5 

29 
29 

 
25 
18 

รวม 28 100 
 
 จากตาราง 4 การรวบรวมงานวจิยัเกี่ยวรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ 
พบว่า รูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติแบบผสมผสาน มกีารศกึษาจ านวนมาก
ทีสุ่ดคอื 12 เรื่อง คดิเป็นรอ้ยละ 43 แบ่งเป็นรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชีวติแบบ
ผสมผสานด้านร่างกายและจิตใจ จ านวน 7 เรื่อง คิดเป็นร้อยละ 25 และรูปแบบการจัดการ
ความเครยีดในภาวะวกิฤตชีวตแบบผสมผสานด้านร่างกาย จติใจและความคดิ จ านวน 5 เรื่อง คดิ
เป็นร้อยละ 18 รองลงมาคือรูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชีวติด้านร่างกาย และ
รปูแบบการจดัการความเครยีดดา้นจติใจ จ านวน 8 เรือ่งเท่ากนั คดิเป็นรอ้ยละ 29 
 
 4. วิธีการจัดการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต จากการสังเคราะห์วิธีการจัดการ
ความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของงานวจิยัทีศ่กึษา จ านวน 26 เรื่อง พบวธิกีารจดัการความเครยีด
ในภาวะวกิฤตชวีติในรปูแบบการจดัการความเครยีดใน 3 ดา้นคอื 1) วธิกีารจดัการความเครยีดใน
ภาวะวกิฤตชวีติที่ใช้ในรูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติด้านร่างกาย พบวธิกีาร
จดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติคอื การผ่อนคลายกลา้มเนื้อ การนวดดว้ยการนวดสมัผสั(การ
นวดแผนไทย)และการออกก าลงักายดว้ยการร าเซิง้ 2) วธิกีารจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ
ที่ใช้ในรูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวิกฤตชวีติด้านจติใจ พบวธิกีารจดัการความเครยีด
ภาวะวกิฤตชวีติ คอื การท าสมาธ ิ(อานาปานสตแิละสตปัิฏฐาน 4) และการฟังดนตร ี(เสยีงสวดมนต์
และดนตรผี่อนคลาย) 3) วธิกีารจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติที่ใช้ในรูปแบบการจดัการ
ความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติแบบผสมผสานพบวธิกีารจดัการจดัการจดัการความเครยีดในภาวะ
วกิฤตชวีติ 2 ดา้นคอื 3.1) วธิกีารจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติด้านร่างกายและจิตใจ พบ
วธิกีารจดัการความเครยีดภาวะวกิฤตชีวติ คือ ชี่กง การก าหนดลมหายใจร่วมกบัการผ่อนคลาย
กลา้มเนื้อและการท าจติบ าบดั โยคะ และการปฏบิตัสิมาธอิอกก าลงักายประสาทสมัผสั 3.2) วธิกีาร
จัดการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตด้านร่างกาย จิตใจ และความคิด พบวิธีการจัดการ
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ความเครยีดภาวะวกิฤตชวีติ คอื การผ่อนคลายกลา้มเนื้อ รว่มกบัการท าสมาธแิบบสตปัิฏฐาน 4และ
การควบคุมความคดิ การก าหนดลมหายใจร่วมกบัการผ่อนคลายกล้ามเนื้อร่วมกบัการจนิตนาการ
ร่วมกับการฟังดนตรผี่อนคลายร่วมกับการท าสมาธแิละการให้ค าปรกึษา การก าหนดลมหายใจ
รว่มกบัการท าสมาธริว่มกบัการฟังเทศน์และการสนทนาธรรม การก าหนดลมหายใจร่วมกบัการผ่อน
คลายกลา้มเนื้อรว่มกบัการท าสมาธอิานาปานสตแิละการปรบัความคดิ ดงัแสดงในตาราง 5 – 7 ดงันี้ 
 
ตาราง 5 แสดงความถี ่และรอ้ยละ จ าแนกตามวธิกีารจดัการความเครยีดในรปูแบบการจดัการ 
      ความเครยีดดา้นรา่งกาย 
 

วธิกีารจดัการความเครยีดในรปูแบบการจดัการ
ความเครยีดดา้นร่างกาย 

จ านวน รอ้ยละ 

การผ่อนคลายกลา้มเนื้อ 
การนวด (นวดสมัผสับ าบดั, นวดแผนไทย) 
การออกก าลงักายดว้ยการร าเซิง้ 

4 
3 
1 

50 
37 
13 

รวม 8 100 
 
 จากตาราง 5 การรวบรวมงานวจิยัเกี่ยววธิกีารจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติที่ใช้
ในรูปแบบการจดัการความเครยีดด้านร่างกายมจี านวน 8 เรื่อง ประกอบด้วย 1)การผ่อนคลาย
กลา้มเนื้อ จ านวน 4 เรื่อง คดิเป็นรอ้ยละ 50 รองลงมา คอื การนวด จ านวน 3 เรื่อง คดิเป็นรอ้ยละ 
37 และการออกก าลงักายดว้ยการร าเซิง้ 1 เรือ่ง คดิเป็นรอ้ยละ 13 
 
ตาราง 6 แสดงความถี ่และรอ้ยละ จ าแนกตามวธิกีารจดัการความเครยีดในรปูแบบการจดัการ 
      ความเครยีดดา้นจติใจ 
 

วธิกีารจดัการความเครยีดในรปูแบบการจดัการ
ความเครยีดดา้นจติใจ 

จ านวน รอ้ยละ 

การท าสมาธ ิ(อานาปานสต,ิสตปัิฏฐาน 4) 
การฟังดนตร ี(เสยีงสวดมนต์, ดนตรผี่อนคลาย) 

6 
2 

75 
25 

รวม 8 100 
 
 จากตาราง 6 การรวบรวมงานวจิยัเกี่ยววธิกีารจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติที่ใช้
ในรปูแบบการจดัการความเครยีดดา้นจติใจ มจี านวน 8 เรื่อง ประกอบดว้ย การท าสมาธ ิ6 เรื่อง คดิ
เป็นรอ้ยละ 75 และการฟังดนตร ี2 เรือ่ง คดิเป็นรอ้ยละ 25 
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ตาราง 7 แสดงความถี ่และรอ้ยละ จ าแนกตามวธิกีารจดัการความเครยีดในรปูแบบการจดัการ 
     ความเครยีดแบบผสมผสาน 
 

วธิกีารจดัการความเครยีดในรปูแบบการจดัการความเครยีดแบบ
ผสมผสาน 

จ านวน รอ้ยละ 

ดา้นรา่งกายและจติใจ 
๐ ชีก่ง 
๐ การก าหนดลมหายใจ การผ่อนคลายกลา้มเนื้อ การท าจติบ าบดั 
๐ โยคะ 
๐ การปฏบิตัสิมาธอิอกก าลงักายประสาทสมัผสั  
ดา้นรา่งกาย จติใจ และความคดิ 
๐ การผ่อนคลายกลา้มเนื้อ การท าสมาธแิบบสตปัิฏฐาน 4 การควบคุม
ความคดิ 

๐ การก าหนดลมหายใจ การผ่อนคลายกลา้มเนื้อ การจนิตนาการ การ
ฟังดนตรผี่อนคลาย การท าสมาธ ิการใหค้ าปรกึษา 

๐ การก าหนดลมหายใจ การท าสมาธ ิการฟังเทศน์ การสนทนาธรรม 
๐ การก าหนดลมหายใจ การผ่อนคลายกลา้มเนื้อ การท าสมาธอิานา
ปานสต ิการปรบัความคดิ 

 
4 
1 
1 
1 
 
 
2 
 
1 
1 
 
1 

 
33 
8 
8 
8 
 
 

17 
 
8 
8 
 
8 

รวม 12 100 
 
 จากตาราง 7 การรวบรวมงานวจิยัเกี่ยววธิกีารจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติที่ใช้
ในรปูแบบการจดัการความเครยีดแบบผสมผสาน มจี านวน 12 เรือ่ง คดิเป็นรอ้ยละ 43 ประกอบดว้ย 
ดา้นร่างกายและจติใจ 7 เรื่อง มวีธิกีารจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ ประกอบดว้ย 1) ชีก่ง 
จ านวน 4 เรื่อง คดิเป็นรอ้ยละ 33 2) การก าหนดลมหายใจ การผ่อนคลายกล้ามเนื้อและการท าจติ
บ าบดั 3) โยคะ และ4) การปฏบิตัสิมาธอิอกก าลงักายประสาทสมัผสั อย่างละ 1 เรือ่ง คดิเป็นรอ้ยละ 
8 ส าหรับวิธีการจัดการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตด้านร่างกาย จิตใจ และความคิด 
ประกอบด้วย 1)การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ การท าสมาธแิบบสตปัิฏฐาน 4 และการควบคุมความคดิ 
จ านวน 2 เรื่อง คิดเป็นร้อยละ 17 2) การก าหนดลมหายใจ การท าสมาธ ิการฟังเทศน์ และการ
สนทนาธรรม 3)การก าหนดลมหายใจ การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ การจนิตนาการ การฟังดนตรผี่อน
คลาย การท าสมาธ ิและการใหค้ าปรกึษา 4)การก าหนดลมหายใจ การผ่อนคลายกลา้มเนื้อ การท า
สมาธอิานาปานสต ิและการปรบัความคดิ อยา่งละ 1 เรือ่ง คดิเป็นรอ้ยละ 8 
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 ตอนท่ี 2 ผลการสงัเคราะห์งานวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้งกบัรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะ
วกิฤตชวีติดว้ยเทคนิคการวเิคราะหอ์ภมิาน 
 การสงัเคราะหง์านวจิยัทีเ่กี่ยวกบัรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ พบว่า
งานวิจยัที่สามารถน ามาวเิคราะห์ด้วยเทคนิคการวเิคราะห์อภิมาน จ านวน 26 เรื่อง ผู้วจิยัใช้ค่า
ขนาดอทิธพิลของความเครยีดทีใ่ชร้ปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติเป็นหน่วยการ
วเิคราะห ์โดยมคี่าขนาดอทิธพิลจ านวน 28 ค่า เนื่องจากมงีานวจิยั 2 เรือ่งทีใ่ชร้ปูแบบในการจดัการ
ความเครยีดในภาวะวกิฤตในการศกึษาเปรยีบเทยีบกนั ท าใหไ้ดค้่าขนาดอทิธพิลของความเครยีดที่
ใช้รูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวิกฤตเพิ่มขึ้นเรื่องละ 1 ค่า โดยผู้วิจยัแสดงค่าขนาด
อทิธพิลเฉลี่ยของความเครยีดที่ใช้รูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติในแต่ละด้าน 
ค่าสถิติพื้นฐานของค่าอิทธพิลเฉลี่ยของความเครียดที่ใช้รูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะ
วิกฤตชีวิต ดังแสดงในตารางที่ 8 ค่าทดสอบความแตกต่างของค่าขนาดอิทธิพลเฉลี่ยของ
ความเครยีดที่ใช้รูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวิกฤตชีวิต(One Way ANOVA) และค่า
ทดสอบความเป็นเอกพนัธ์ของความแปรปรวน (Test of Homogeneity of Variance) ดงัแสดงใน
ตาราง 9 ดงัต่อไปนี้ 
 
ตาราง 8 ค่าสถติพิืน้ฐานของค่าขนาดอทิธพิลเฉลีย่ของความเครยีดทีใ่ชร้ปูแบบการจดัการ 
      ความเครยีด ในภาวะวกิฤตชวีติ 
 

ค่าสถติ ิ
รปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ 

ดา้นรา่งกาย ดา้นจติใจ แบบผสมผสาน 
ค่าอทิธพิลเฉลีย่ 
ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน  
ความแปรปรวน 
ค่าสงูสุด 
ค่าต ่าสุด 
ช่วงความเชื่อมัน่ 95% ขอบบน 

-2.36 
2.65 
7.03 
-7.00 
1.45 

-4.57 ถงึ -0.14 

-2.42 
3.97 
15.78 
-12.20 
-0.41 

-5.74 ถงึ 0.09 

-2.97 
3.66 
13.42 
-9.80 
0.66 

-5.30 ถงึ -0.64 
 
 จากตาราง 8 พบว่า ค่าขนาดอิทธิพลเฉลี่ยของความเครียดที่ใช้รูปแบบการจัดการ
ความเครยีด มคี่าเฉลีย่ของค่าขนาดอทิธพิลระหว่าง -2.97 ถงึ -2.36 โดยค่าขนาดอทิธพิลเฉลีย่ของ
ความเครยีดที่ใช้รูปแบบการจดัการความเครยีดแบบผสมผสาน มคี่าสูงสุดเท่ากบั -2.97 รองลงมา
คอืค่าขนาดอทิธพิลเฉลี่ยของความเครยีดที่ใช้รูปแบบการจดัการความเครยีดด้านจติใจ เท่ากบั -
2.42 และค่าขนาดอิทธพิลเฉลี่ยของความเครยีดที่ใช้รูปแบบการจดัการความเครยีดด้านร่างกาย 
เท่ากบั -2.36 
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 ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าขนาดอิทธพิลเฉลี่ยของความเครยีดที่ใช้รูปแบบการ
จดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติทัง้ 3 รูปแบบ พบว่าค่าส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของค่าขนาด
อทิธพิลเฉลี่ยกระจายตวัในช่วง 2.65 ถงึ 3.97 โดยค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าขนาดอทิธพิล
เฉลี่ยของความเครยีดที่ใช้รูปแบบการจดัการความเครยีดด้านจติใจมคี่าสูงสุดเท่ากบั 3.97 และค่า
ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของค่าขนาดอทิธพิลเฉลีย่ทีใ่ชร้ปูแบบการจดัการความเครยีดดา้นร่างกายมี
ค่าต ่าทีสุ่ดเท่ากบั 2.65  
 ส าหรบัค่าความแปรปรวนของค่าขนาดอิทธิพลเฉลี่ยของความเครยีดที่ใช้รูปแบบการ

จดัการความเครยีดในภาวะวิกฤตชีวิตทัง้ 3 รูปแบบ อยู่ในช่วง 7.03 ถึง 15.78 โดยค่าความ

แปรปรวนของค่าขนาดอิทธพิลเฉลี่ยของความเครยีดที่ใช้รูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะ

วกิฤตชวีติดา้นจติใจมคี่าสูงสุดเท่ากบั 15.78 และค่าความแปรปรวนของค่าขนาดอทิธพิลเฉลีย่ของ

ความเครยีดที่ใช้รปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติดา้นร่างกายมคี่าต ่าที่สุดเท่ากบั 

7.027 

 ค่าสูงสุดของค่าขนาดอทิธพิลเฉลีย่ของความเครยีดทีใ่ชร้ปูแบบการจดัการความเครยีดใน

ภาวะวกิฤตชวีติทัง้ 4 รปูแบบ พบว่าค่าสงูสุดอยูใ่นช่วง -12.00 ถงึ -7.00 โดยรปูแบบที ่2 มคี่าสงูสุด

ของค่าขนาดอทิธพิลเฉลีย่ และค่าต ่าสุดของค่าขนาดอทิธพิลเฉลีย่ของความเครยีดทีใ่ชรู้ปแบบการ

จดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติทัง้ 4 รปูแบบ พบว่าค่าต ่าสุดอยู่ในช่วง -0.36 ถึง 1.45 โดย

รปูแบบที ่1 มคี่าต ่าสุดของค่าเฉลีย่ของขนาดอทิธพิล 

 ช่วงความเชื่อมัน่ 95%  ค่าขนาดอิทธิพลเฉลี่ยของความเครยีดที่ใช้รูปแบบการจดัการ

ความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติทัง้ 3 รปูแบบ พบว่า ช่วงความเชื่อมัน่ 95% ของค่าอทิธพิลเฉลีย่ของ

รปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติดา้นร่างกายอยู่ในช่วง -4.57 ถงึ -0.41 ส าหรบัช่วง

ความเชื่อมัน่ 95% ของค่าอทิธพิลเฉลีย่ของความเครยีดทีใ่ชร้ปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะ

วกิฤตชวีติด้านจติใจ อยู่ในช่วง -5.74 ถึง 0.90 และช่วงความเชื่อมัน่ 95% ของค่าขนาดอิทธพิล

เฉลี่ยของความเครยีดที่ใช้รูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชีวติแบบผสมผสานอยู่

ในช่วง -5.30 ถงึ -0.64  
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ตาราง 9 ผลการทดสอบความแตกต่างค่าขนาดอทิธพิลเฉลีย่ของความเครยีดทีใ่ชร้ปูแบบการจดัการ 
     ความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ 
 

รปูแบบการจดัการ
ความเครยีดในภาวะ

วกิฤตชวีติ 
N 

ค่าขนาด
อทิธพิล
เฉลีย่ 

ส่วน
เบีย่งเบน
มาตรฐาน 

Test of homogeneity 
of Variance 

Levence   P-value 

ANOVA 
F P-value 

 ดา้นร่างกาย 
 ดา้นจติใจ 
แบบผสมผสาน 

8 
8 
12 

-2.36 
-2.42 
-2.97 

2.65 
3.97 
3.66 

0.717 
 

0.498 0.095 0.910 
 

 
 ผลการวเิคราะห์ตาราง 9 พบว่า เมื่อทดสอบความแตกต่างของค่าความแปรปรวนของค่า
ขนาดอิทธิพลเฉลี่ยของความเครยีดที่ใช้รูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติทัง้ 3 
รูปแบบ ไม่พบความแตกต่างกัน ส่วนการทดสอบความแตกต่างของค่าขนาดอิทธพิลเฉลี่ยของ
ความเครยีดทีใ่ชร้ปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ ไม่พบความแตกต่างกนั เช่นกนั 
แสดงให้เห็นรูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติทัง้ 3 รูปแบบ ได้แก่ รูปแบบการ
จดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติด้านร่างกาย รูปแบบการจดัการความเครยีดด้านจติใจ และ
รปูแบบการจดัการความเครยีดแบบผสมผสาน สามารถจดัการกบัความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติได้
ทัง้ 3 รปูแบบไมแ่ตกต่างกนั  
  
 สรุปผลการวิเคราะห์ข้อมูลในระยะท่ี 1 ได้ผลว่ารูปแบบการจดัการความเครยีดมคี่า
ขนาดอทิธพิลเฉลีย่สงูสุดคอืรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติแบบผสมผสาน  
 ข้อสรุปท่ีได้จากการวิเคราะห์ข้อมูลในระยะท่ี 1 ข้างต้น สรุปได้ว่า สามารถน า
รปูแบบการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตแบบผสมผสานไปพฒันาเพ่ือจดัการกบั
ความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต  
 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลระยะท่ี 2 การพฒันารปูแบบการจดัการความเครียดในภาวะ
วิกฤตชีวิตของผูส้งูอาย ุ 
 ผลการวเิคราะหข์อ้มลูระยะที ่2 การศกึษาผลของการน ารปูแบบการจดัการความเครยีดใน
ภาวะวกิฤต เพื่อลดความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูสู้งอายุ ศูนยพ์ฒันาการจดัสวสัดกิารสงัคม
ผูส้งูอายบุา้นวาสนะเวศมฯ์ จ านวน 40 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 20 คน และกลุ่มควบคุม 20 คน 
ซึง่ไดน้ าเสนอผลการวเิคราะหข์อ้มลู ดงันี้ 
 ตอนที ่1 ลกัษณะทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง 
 ตอนที ่2 ผลการวเิคราะหข์อ้มลูตามวตัถุประสงคเ์พื่อทดสอบสมมตฐิาน 
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 ตอนที่ 3 ค่าขนาดอิทธพิลของความเครยีดที่ใช้รูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะ
วกิฤตชวีติ (BMW Model) 
 ในการน าเสนอผลการวเิคราะห์ในระยะที่ 2 ผู้วจิยัได้ใช้ค าย่อและสญัลกัษณ์ต่างๆ เพื่อ
ความสะดวกและความเขา้ใจทีง่า่ยขึน้ ผูว้จิยัไดก้ าหนดไวด้งันี้ 
 M   หมายถงึ  ค่าเฉลีย่ (mean) 
 SD หมายถงึ ค่าส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (standard deviation) 
 t  หมายถงึ  ค่าสถติ ิt ทีไ่ดจ้ากการค านวณ 
 F  หมายถงึ  ค่าสถติ ิF ทีไ่ดจ้ากการค านวณ 
 df  หมายถงึ  องศาอสิระ (degree of freedom) 
 SS  หมายถงึ  ผลรวมก าลงัสองของคะแนนเบีย่งเบน (sum square) 
 MS หมายถงึ  ค่าเฉลีย่ก าลงัสองของคะแนนเบีย่งเบน (mean square) 
 p  หมายถงึ  ค่าความน่าจะเป็น 
 n  หมายถงึ จ านวนผูส้งูอายใุนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 
 ตอนท่ี 1 ลกัษณะทัว่ไปของกลุ่มตวัอย่าง 
 กลุ่มตวัอยา่งในการวจิยัระยะที ่2 ไดแ้ก่ ผูส้งูอายทุีม่คีวามเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติทีม่อีาย ุ
60 ปีขึน้ไป ทัง้เพศหญงิและชาย ทีอ่าศยัอยูใ่นศูนยพ์ฒันาการจดัสวสัดกิารสงัคมผูส้งูอายบุา้นวาสนะ
เวศมฯ์ จงัหวดัพระนครศรอียุธยา โดยมคีวามยนิดแีละเตม็ใจสามารถเขา้ร่วมกจิกรรมตลอดการฝึก
รูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวิกฤตชีวติของผู้สูงอายุ มจี านวน 40 คน ผู้วจิยัได้ชี้แจง
วตัถุประสงค์ ความส าคญั และประโยชน์ และรายละเอยีดขัน้ตอนในการท ากจิกรรมตลอดการวจิยั 
รวมทัง้แสดงความยนิยอม ซึ่งมผีู้สูงอายุสมคัรใจและยนิยอมเขา้ร่วมกจิกรรมตลอดการฝึกรูปแบบ
การจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติผู้สูงอายุและถูกสุ่มเข้ากลุ่มทดลองจ านวน 20 คน และ
กลุ่มควบคุม 20 คน รายละเอยีดลกัษณะทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่งและค่าสถติพิืน้ฐานของตวัแปรแสดง
ในตาราง 10 -  
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ตาราง 10 จ านวนและรอ้ยละของขอ้มลูทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง 
 
ลกัษณะของกลุ่มตวัอยา่ง กลุ่มทดลอง(n=20) กลุ่มควบคุม(n=20) รวม(n=40) 
 จ านวน รอ้ยละ จ านวน รอ้ยละ จ านวน รอ้ยละ 
เพศ 
 ชาย 
 หญงิ 
อาย ุ
 81 - 90 ปี 
 71 - 80 ปี 
 60 - 70 ปี 
ศาสนา 
 พุทธ 
การศกึษา 
 ไมไ่ดเ้รยีนหนงัสอื 
 ระดบัประถมศกึษา 
 ระดบัมธัยมศกึษา 
 อนุปรญิญา 
 ปรญิญาตรหีรอืสงูกว่า 
สถานภาพ 
 โสด 
 สมรส 
 หมา้ย 
ภาวะวกิฤตชวีติ 
 การเจบ็ป่วย 
 การสญูเสยีบุคคลอนัเป็นทีร่กั 
 ทัง้สองอยา่ง 

 
8 
12 
 
8 
11 
1 
 

20 
 
2 
12 
4 
1 
1 
 

12 
2 
2 
10 
- 

10 

 
40 
60 
 

40 
55 
5 
 

100 
 

10 
60 
20 
5 
5 
 

60 
10 
20 
50 
- 

50 

 
8 
12 
 
2 
12 
6 
 

20 
 
2 
9 
4 
- 
5 
 
9 
3 
8 
7 
1 
12 

 
40 
60 
 

10 
60 
30 

 
100 

 
10 
45 
20 
0 
25 
 

45 
15 
40 
35 
5 
60 

 
16 
24 
 

10 
23 
7 
 

40 
 
4 
21 
8 
1 
6 
 

21 
5 
14 
17 
1 
22 

 
40 
60 
 

25 
57.5 
17.5 

 
100 

 
10 

52.5 
20 
2.5 
15 
 

52.5 
12.5 
35 

42.5 
2.5 
55 

 
 จากตาราง 10 สรุปไดว้่าจากกลุ่มตวัอยา่งทัง้หมด 40 คน แบ่งออกเป็นกลุ่มทดลอง 20 คน 
และกลุ่มควบคุม 20 คน ทัง้สองกลุ่ม เป็นเพศหญงิ 12 คน (60%) และเพศชาย 8 คน (40%) โดยมี
อายุส่วนใหญ่อยู่ในช่วง 71 - 80 ปี (57.5%) มีระดับการศึกษาส่วนใหญ่ในระดับประถมศึกษา 
(52.5%) ส่วนใหญ่มสีถานภาพโสด (60%) และมภีาวะวกิฤตชีวติทัง้การเจบ็ป่วยและการสูญเสีย
บุคคลอนัเป็นทีร่กั (55%) 
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 ตอนท่ี 2 ผลการวิเคราะหข้์อมลูตามวตัถปุระสงคเ์พ่ือทดสอบสมมติฐานการวิจยั 
 ในการวจิยัระยะที่ 2 มวีตัถุประสงค์การวจิยั เพื่อพฒันารปูแบบการจดัการความเครยีดใน
ภาวะวกิฤตชวีติของผูส้งูอายุ โดยผูว้จิยัไดต้ัง้สมมตฐิานการวจิยั 2 ขอ้ ดงันี้ 
 สมมตฐิานข้อที่ 1 ผู้สูงอายุที่มคีวามเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติที่ได้รบัการฝึกรูปแบบการ
จดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ มคีวามเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติลดลงเมื่อเทยีบกับก่อนเขา้
รว่มการฝึกรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ 
 สมมตฐิานข้อที่ 2 ผู้สูงอายุที่มคีวามเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติที่ได้รบัการฝึกรูปแบบการ
จดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ มคีวามเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติต ่ากว่าผูสู้งอายุทีไ่ม่รบัการ
ฝึกรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ 
  
 การตรวจสอบข้อตกลงเบือ้งต้น 
 การตรวจสอบการแจกแจงปกติดว้ยการตรวจสอบค่าความโด่ง (Skewness) และความ
เบ้(Kurtosis) ควบคู่กบัการใช้สถติ ิshapiro-wilk test เนื่องในการศกึษาครัง้นี้กลุ่มตวัอย่างน้อยกว่า 
50 คน คือกลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 20 คน (ผจงจติ อินทสุวรรณ. 2545: 44-51) ซึ่งผลการวิเคราะห์
ขอ้มลูพบว่าตวัแปรทุกตวัไม่มนีัยส าคญัทางสถติิ ค่า Shapiro-wilk อยู่ระหว่าง .911 - .942 ดงันัน้ตวั
แปรตามมกีารแจกแจงเป็นโคง้ปกต ิ(ภาคผนวก ค) 
 จากการตรวจสอบข้อตกลงข้างต้น จะเห็นได้ว่า ข้อมูลในการศึกษาครัง้นี้ เป็นไปตาม
ข้อตกลงเบื้องต้น ดังนัน้จึงน าไปสู่การวิเคราะห์ข้อมูลตามวตัถุประสงค์การวิจยัระยะที่ 2 โดย
แบ่งเป็น 2 ส่วนคอื ส่วนที ่1 เป็นการวเิคราะหข์อ้มลูเพื่อตอบสมมตฐิานในขอ้ที ่1 และส่วนที ่2 การ
วเิคราะหม์ลูเพื่อตอบสมมตฐิานในขอ้ที ่2 ตามรายละเอยีดดงันี้ 
  
 ส่วนท่ี 1 ผลการวิเคราะหข้์อมลูเพ่ือตอบสมมติฐานข้อท่ี 1  
 สมมตฐิานข้อที่ 1 ผู้สูงอายุที่มคีวามเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติที่ได้รบัการฝึกรูปแบบการ
จดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ มคีวามเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติลดลงเมื่อเทยีบกบัก่อนเขา้
รว่มการฝึกรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ 
 ในการวเิคราะห์ขอ้มูลเพื่อทดสอบสมมตฐิานการวจิยัขอ้นี้นัน้ ผู้วจิยัได้ตรวจสอบค่าเฉลี่ย
ความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤต
ชวีติของกลุ่มทดลอง ดว้ย t-test dependent ดงันี้ 
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ตาราง 11 การเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ของความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติก่อนและหลงัการเขา้รว่ม 
     โปรแกรมการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของกลุ่มทดลอง 
 
 จ านวน M SD t 
ความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ     
 ก่อนเขา้รว่มโปรแกรม 
 หลงัเขา้รว่มโปรแกรม 

20 
20 

30.55 
23. 25 

4. 19 
5.33 

7.52** 
 

 
**p < .01 

 
 จากตาราง 11 แสดงผลค่าเฉลีย่ความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรม
การจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของกลุ่มทดลองน้อยกว่าก่อนเขา้รว่มโปรแกรมการจดัการ
ความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01  
 สรปุผลการวิเคราะห์ข้อมูลเพ่ือทดสอบสมมติฐานการวิจยัข้อ 1 ไดผ้ลว่าผูสู้งอายุที่มี
ความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติที่ได้รบัการฝึกรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ มี
ความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติลดลงเมือ่เทยีบกบัก่อนเขา้รว่มการฝึกรปูแบบการจดัการความเครยีด
ในภาวะวกิฤตชวีติอยา่งมนียัส าคญัทางสถติ ิ
 ข้อสรุปท่ีได้จากการวิเคราะห์ข้อมูลเพ่ือทดสอบสมมติฐานการวิจยัข้อ1 ข้างต้น 
สรปุได้ว่า ยอมรบัสมมติฐานข้อ 1 
 การตรวจสอบความสมัพนัธ์ระหว่างค่าเฉล่ียของความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต
ระหว่างกลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลองก่อนเข้าร่วมโปรแกรมการจดัการความเครียดในภาวะ
วิกฤตชีวิต และหลงัเข้าร่วมโปรแกรมการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต 
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ตาราง 12 การเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ของความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่ม 
     ทดลองก่อนเขา้รว่มโปรแกรมการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ และหลงัเขา้รว่ม 
     โปรแกรมการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ 
 
ก่อนเขา้รว่มโปรแกรม กลุ่ม N M SD t 
ความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ กลุ่มควบคุม 20 20.60 4.81 6.98*** 

กลุ่มทดลอง 20 30.55 4. 19  
หลงัเขา้รว่มโปรแกรม  กลุ่ม N M SD t 
ความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ กลุ่มควบคุม 20 21.75 4.56 .96 

กลุ่มทดลอง 20 23. 25 5.33  
 

***P< .001 
 

 จากตาราง 12 แสดงผลค่าเฉลี่ยความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติระหว่างกลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลองก่อนเข้าร่วมโปรแกรมการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชีวติมคีวามแตกต่างกัน
อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั .001 และผลค่าเฉลี่ยความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติระหว่างกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลองหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติไม่แตกต่าง
กนั 
 จากผลการทดลองพบว่าก่อนการทดลองกลุ่มทดลองมคีวามเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติเพิม่
สูงขึน้กว่ากลุ่มควบคุม และหลงัการทดลองพบว่าทัง้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมคีวามเครยีดใน
ภาวะวกิฤตชวีติไมแ่ตกต่างกนั  
 ซึง่จากกการทดสอบขา้งต้นพบว่าผลการทดสอบก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมมคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถิตทิ าให้เกิดความไม่เท่าเทยีมกนัของกลุ่ม
ตวัอยา่งทีท่ าการศกึษา จงึใชก้ารวเิคราะหค์วามแปรปรวนรว่ม (ANCOVA) เพื่อปรบัแก้อทิธพิลของ
คะแนนก่อนการทดสอบ (องอาจ นยัพฒัน์. 2554: 134; กลัยา วานิชยบ์ญัชา.  2554: 172)  
 
 การตรวจสอบข้อตกลงเบือ้งต้นก่อนท า ANCOVA 
 1.  การตรวจสอบความเท่ากนัของความแปรปรวนร่วม ด้วยวธิ ี levene’s test พบว่าทัง้ใน
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไมม่นียัส าคญัทางสถติ ิ(ภาคผนวก ค) 
 2.  การตรวจสอบความสมัพนัธ์ระหว่าง covariate กบัตวัแปรตามต้องเหมอืนกนัทุกกลุ่ม 
ทดสอบด้วย  test of homogeneity of slopes พบว่ า pretest และ posttest มีความสัมพันธ์
เหมอืนกนั (Slope เท่ากนั) ทัง้ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (ภาคผนวก ค) 
 จากการตรวจสอบขอ้ตกลงเบือ้งต้นขา้งต้น จะเหน็ไดว้่าขอ้มลูในการศกึษาครัง้เป็นไปตาม
ขอ้ตกลงเบือ้งตน้ จงึน าไปสู่การทดสอบสมมตฐิานต่อไป 
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 ส่วนท่ี 2 การวิเคราะหม์ลูเพ่ือตอบสมมติฐานในข้อท่ี 2 
 สมมตฐิานข้อที่ 2 ผู้สูงอายุที่มคีวามเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติที่ได้รบัการฝึกรูปแบบการ
จดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ มคีวามเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติต ่ากว่าผูสู้งอายุทีไ่ม่รบัการ
ฝึกรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ 
 
ตาราง 13 ผลการทดสอบความแตกต่างค่าเฉลีย่ของความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติระหว่างกลุ่ม 
     ควบคุมและกลุ่มทดลองจากการประเมนิหลงัทดลอง โดยใชค้ะแนนความเครยีดในภาวะวกิฤต 
     ชวีติทัง้ดา้นรวมและรายดา้นจากการประเมนิก่อนการเขา้รว่มโปรแกรมการจดัการความเครยีด 
     ในภาวะวกิฤตชวีติเป็นตวัแปรรว่ม (covariate) ดว้ยการวเิคราะหค์วามแปรปรวนรว่ม  
     (ANCOVA) 
 

ตวัแปร DF SS MS F SIg 
ความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ 
ดา้นรา่งกาย จติใจและความคดิ 
 ตวัแปรรว่ม 
 ระหว่างกลุ่ม  
 ความคลาดเคลื่อน 

 
 
1 
1 
37 

 
 

393.75 
137.72 
541.75 

 
 

393.75 
137.72 

 

 
 

26.89 

9.41 

 

 
 

<.001 
<.01 

 
ความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ 
ดา้นรา่งกาย  
 ตวัแปรรว่ม 
 ระหว่างกลุ่ม  
 ความคลาดเคลื่อน 

 
 
1 
1 
37 

 
 

92.08 
23.43 
89.47 

 
 

92.08 
23.43 

 

 
 

38.08 
9.69 

 

 
 

<.001 
<.01 

 
ความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ 
ดา้นจติใจ 
 ตวัแปรรว่ม 
 ระหว่างกลุ่ม  
 ความคลาดเคลื่อน 

 
 
1 
1 
37 

 
 

52.46 
20.36 
63.54 

 
 

52.46 
20.36 

 

 
 

30.55 
11.86 

 

 
 

<.001 
<.01 

 
ความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ 
ดา้นความคดิ  
 ตวัแปรรว่ม 
 ระหว่างกลุ่ม  
 ความคลาดเคลื่อน 

 
 
1 
1 
37 

 
 

55.36 
11.73 
69.39 

 
 

55.36 
11.73 

 

 
 

29.52 
6. 25 

 

 
 

<.001 
<.05 
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 จากตาราง 13 พบว่าในด้านรวมค่าเฉลี่ยของความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติด้านร่างกาย 
จติใจและความคดิระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 
.01 ส่วนรายด้านพบว่าค่าเฉลีย่ของความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติดา้นร่างกายระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั .01 ค่าเฉลีย่ของความเครยีดในภาวะ
วกิฤตชวีติด้านจติใจระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .01 ค่าเฉลี่ยของความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติด้านความคดิ ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมแตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
 จงึน าไปสู่การเปรยีบเทยีบรายคู่ (pairwise comparison) ตามวธิบีอนเฟอโรนีด้วยความ
เชื่อมัน่ 95% ของคะแนนค่าเฉลี่ยความเครยีดในภาวะวิกฤตชีวิตระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม หลงัสิน้สุดการทดลอง 
 
ตาราง 14 ผลการเปรยีบเทยีบรายคู่คะแนนค่าเฉลีย่ความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติทัง้ดา้นรวมและ 
      รายดา้นระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมภายหลงัสิน้สุดการทดลอง 
 

ตวัแปรตาม กลุ่ม ค่าเฉลีย่ 
ความแตกต่าง

ค่าเฉลีย่ 
(1-2) 

Std 
Error 

Sig 
 

ความเครยีดในภาวะวิกฤตชีวิต
ดา้นรา่งกาย จติใจ และความคดิ 

กลุ่มทดลอง (1) 
กลุ่มควบคุม (2) 

19.70 
25.31 

-5.61       1.83       <.01 

ความเครยีดในภาวะวิกฤตชีวิต
ดา้นรา่งกาย  

กลุ่มทดลอง (1) 
กลุ่มควบคุม (2) 

7.15 
9.20 

-2.05        .66       <.01 

ความเครยีดในภาวะวิกฤตชีวิต
ดา้นจติใจ  

กลุ่มทดลอง (1) 
กลุ่มควบคุม (2) 

6.32 
8.28 

-1.96        .57       <.01 

ความเครยีดในภาวะวิกฤตชีวิต
ดา้นความคดิ 

กลุ่มทดลอง (1) 
กลุ่มควบคุม (2) 

6.30 
7.51 

-1.45        .58       <.05 

  
 จากตาราง 14 ภายหลงัสิ้นสุดการทดลอง ผลในด้านรวมพบว่าคะแนนเฉลี่ยของความ 
เครยีดในภาวะวกิฤตชวีติดา้นร่างกาย จติใจและความคดิของกลุ่มทดลองต ่ากว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 ส่วนผลรายด้านพบว่าคะแนนเฉลี่ยของความเครยีดในภาวะวกิฤต
ชวีติด้านร่างกาย ของกลุ่มทดลองต ่ากว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั .01 ส าหรบั
คะแนนเฉลีย่ของความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติดา้นจติใจของกลุ่มทดลองต ่ากว่ากลุ่มควบคุมอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 และคะแนนเฉลีย่ของความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติดา้นความคดิของ
กลุ่มทดลองต ่ากว่ากลุ่มควบคุมอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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 สรปุผลการวิเคราะห์ข้อมูลเพ่ือทดสอบสมมติฐานการวิจยัข้อ 2 ไดผ้ลว่าผูสู้งอายุที่มี
ความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติที่ได้รบัการฝึกรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ มี
ความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติต ่ากว่าผูสู้งอายทุีไ่ม่รบัการฝึกรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะ
วกิฤตชวีติอยา่งมนียัส าคญัทางสถติ ิ
 ข้อสรุปท่ีได้จากการวิเคราะห์ข้อมูลเพ่ือทดสอบสมมติฐานการวิจยัข้อ 2 ข้างต้น 
สรปุได้ว่า ยอมรบัสมมติฐานข้อ 2 
 
 ตอนท่ี 3 ค่าขนาดอิทธพิลของความเครยีดที่ใช้รูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะ
วกิฤตชวีติ (BMW Model) 
 ผูว้จิยัแสดงค่าขนาดอทิธพิลของความเครยีดที่ใช้รปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะ
วกิฤตชวีติ ( BMW Model) โดยใชค้ะแนนความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติเฉลีย่ของกลุ่มทดลองก่อน
และหลังการใช้โปรแกรมมาใช้ในการค านวณค่าขนาดอิทธิพลเนื่ องจากในการทดสอบคะแนน
ความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมคีวามแตกต่างกนัทางสถติ ิท าใหม้ี
ความไมเ่ท่าเทยีมกนัของกลุ่มตวัอยา่ง ดงัแสดงในตารางที ่15 
 
ตาราง 15 ค่าขนาดอทิธพิลของความเครยีดทีใ่ชร้ปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ  
      (BMW Model) 
 

ตวัแปรตาม จ านวน M SD d 
ความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ     
 ก่อนเขา้รว่มโปรแกรม 
 หลงัเขา้รว่มโปรแกรม 

20 
20 

30.55 
23. 25 

4. 19 
5.33 

-1.74 

 
 จากตาราง 15 ค่าขนาดอิทธพิลของความเครยีดที่ใช้รูปแบบการจดัการความเครยีดใน
ภาวะวกิฤตชวีติ เท่ากบั -1.74  
 



บทท่ี 5 
สรปุผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การวจิยัเรือ่ง การพฒันารปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูสู้งอายุใน
สถานสงเคราะหค์นชรา มวีตัถุประสงค ์2 ขอ้คอื 1) เพื่อสงัเคราะห์งานวจิยัที่เกี่ยวข้องกบัรูปแบบ
การจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผู้สูงอายุ ด้วยเทคนิคการวเิคราะห์เนื้อหาและการ
วเิคราะหอ์ภมิาน  2) เพื่อพฒันารปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูสู้งอายุ โดย
ด าเนินตามขัน้ตอนการวจิยั ดงันี้ 
 การวิจยัระยะท่ี 1 การสงัเคราะหง์านวจิยั เพื่อใหไ้ดร้่างรปูแบบการจดัการความเครยีดใน
ภาวะวกิฤตชวีติของผูส้งูอาย ุมขี ัน้ตอนดงันี้ 
 ขัน้ตอนที่ 1 การสงัเคราะห์งานวจิยัที่เกี่ยวข้องกับรูปแบบการจดัการความเครยีดด้วย
เทคนิคการวเิคราะหเ์ชงิเนื้อหา ประกอบดว้ยขัน้ตอนที่ส าคญัดงันี้  1) การแปลภาษาเป็นขอ้มลู โดย
ในส่วนนี้ได้วิเคราะห์ในส่วนของข้อมูลทัว่ไปของงานวจิยั ลกัษณะการให้ความหมายการจดัการ
ความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ ภาวะวกิฤตชวีติ รปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชีวติ 
และวธิกีารจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ และ 2) การแปลขอ้มลูออกเป็นตวัเลข โดยใชก้าร
แปลเป็นความถี ่และรอ้ยละ 
 ขัน้ตอนที่ 2 การสงัเคราะห์งานวจิยัที่เกี่ยวขอ้งกบัรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะ
วกิฤตด้วยเทคนิคการวเิคราะห์อภมิาน ในขัน้ตอนดงันี้ 1) ผู้วจิยัวเิคราะห์ขอ้มูลโดยตวัแปรตามคอื
ความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ ดว้ยค่าขนาดอทิธพิล ตามวธิขีอง Glass Mcgraw & Smith (1987) 
โดยตวัแปรต้น คอืรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ โดยผูว้จิยัวเิคราะหข์อ้มลู ดว้ย
การเสนอการใชค้่าสถติแิละค่าขนาดอทิธพิล และ2) การทดสอบความแตกต่างของค่าขนาดอทิธพิล
เฉลี่ยของความเครยีดที่ใช้รูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ(One-way ANOVA) 
และการวเิคราะห์ความแปรปรวนของค่าขนาดอิทธพิลเฉลีย่ โดยใช้ทดสอบความเป็นเอกพนัธ์ของ
ความแปรปรวน (test of homogeneity of variance) เพื่อดูความเหมาะสมในการน ารูปแบบการ
จดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตแต่ละรปูแบบในการน าไปใช ้
 การวิจยัระยะท่ี 2 การพัฒนารูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวิกฤตชีวิตของ
ผูส้งูอาย ุโดยแบ่งออกเป็น 2 ขัน้ตอนคอื  
 ขัน้ตอนที่ 1 การสรา้งเครื่องมอืของรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของ
ผูสู้งอายุ ได้แก่รปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ และแบบวดัความเครยีดในภาวะ
วกิฤตชวีติ ดงันี้ 
 ขัน้ตอนที ่2 การพฒันารูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ โดยใชก้ารวจิยั
กึง่ทดลอง  
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 การวิเคราะหข้์อมลูระยะท่ี 2  
 1. การวเิคราะหค์วามแตกต่างระหว่างคะแนนเฉลีย่ของคะแนนความเครยีดในภาวะวกิฤต
ชวีติก่อนและหลงัของผูสู้งอายุทีไ่ดร้บัการฝึกรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติโดย
ใชค้่าสถติ ิt – test dependent sample  
 2. การวเิคราะห์ความแตกต่างค่าเฉลี่ยของความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติระหว่างกลุ่ม

ควบคุมและกลุ่มทดลองจากการประเมนิหลงัทดลอง โดยใช้คะแนนความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ

จากการประเมนิก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติเป็นตวัแปรรว่ม 

(covariate) ด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม(ANCOVA) และหากพบว่าคะแนนเฉลี่ยของ

คะแนนความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมคีวามแตกต่างกนัอย่างมี

นัยส าคญั จงึน าไปสู่การเปรยีบเทยีบรายคู่ (pairwise comparison) ตามวธิบีอนเฟอโรนีด้วยความ

เชื่อมัน่ 95% ของคะแนนค่าเฉลี่ยความเครยีดในภาวะวิกฤตชีวิตระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม หลงัสิน้สุดการทดลอง 
 

สรปุผลการวิจยั 
 การพัฒนารูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สูงอายุในสถาน
สงเคราะหค์นชรา สรปุผลการวจิยัตามวตัถุประสงคก์ารวจิยั ดงันี้ 
 1. ผลการสงัเคราะห์งานวิจยั ในการวเิคราะห์เนื้อหาพบว่าลกัษณะการให้ความหมาย
ความเครยีด มกีารให้นิยามใน 3 ลกัษณะคอื แบบการตอบสนอง (66 %) แบบปฏสิมัพนัธ์ (27%) 
และแบบสิง่เรา้ ( 7%) ภาวะวกิฤตชวีติทีศ่กึษาพบภาวะวกิฤตชวีติทางกาย (88%) และภาวะวกิฤต
ชวีติทางใจ (12%) รปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ พบรปูแบบทีใ่ชใ้นการจดัการ
ความเครยีด 3 รูปแบบคือ รูปแบบการจดัการความเครยีดแบบผสมผสาน ( 43%) รูปแบบการ
จดัการความเครยีดดา้นรา่งกาย (29%) และรปูแบบการจดัการความเครยีดดา้นจติใจ (29%) โดยพบ
วธิกีารจดัการความเครยีดทีใ่ชใ้นรปูแบบการจดัการความเครยีดแบบผสมผสาน จะใชว้ธิกีารจดัการ
ความเครยีดใน 2 ลกัษณะคอื 1) วธิกีารจดัการความเครยีดแบบผสมผสานด้านร่างกายและจติใจ 
เช่น ชีก่ง โยคะ เป็นตน้ และ2) วธิกีารจดัเครยีดแบบผสมผสานดา้นรา่งกาย จติใจ และความคดิ เช่น 
การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ การท าสมาธแิบบสตปัิฏฐาน 4 และการควบคุมความคดิ ร่วมกนั เป็นต้น 
ส าหรบัวธิกีารจดัการความเครยีดที่ใช้ในรปูแบบการจดัการความเครยีดด้านร่างกาย เช่น การนวด
แบบต่างๆ การผ่อนคลายกลา้มเนื้อ การออกก าลงักายดว้ยการร าเซิง้ และวธิกีารจดัการความเครยีด
ทีใ่ชใ้นรปูแบบการจดัการความเครยีดในรปูแบบการจดัการความเครยีดดา้นจติใจ เช่น การท าสมาธิ
แบบต่างๆ การฟังดนตรผี่อนคลาย ส่วนการวเิคราะหอ์ภมิาน พบว่ารปูแบบการจดัการความเครยีด
ด้านร่างกาย ( = -2.36) รูปแบบการจดัการความเครยีดด้านจติใจ ( = -2.42) รูปแบบการจดัการ
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ความเครยีดแบบผสมผสาน ( = - 2.97) สามารถใช้จดัการความเครยีดในภาวะวิกฤตชีวิตได้ไม่
แตกต่างกนั 
 จากค่าขนาดอทิธพิลเฉลี่ยของรปูแบบการจดัการความเครยีดแบบผสมผสานที่มคี่าสุงสุด 
( = - 2.97) และมกีารน ารปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติแบบผสมผสานถูกน ามาใช้
ในการศึกษาวจิยัมากที่สุด (43%) จงึได้น ารูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติแบบ
ผสมผสาน มาสรา้งรปูแบบการจดัการความเครยีดทีม่รีปูแบบการจดัความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ
แบบผสมผสาน โดยศึกษาจากงานวจิยัของพระอนุพงษ์ พรหมสอาด (2551) เรื่องการประยุกต์ใช้
อรยิสัจสี่ในการจัดการความเครยีด และการศึกษาของอรวรรณ รอนราญ (2552) เรื่องผลของ
โปรแกรมการจดัการความเครยีดต่อความเครยีดและอาการปวดศีรษะในผู้มอีาการปวดศีรษะจาก
ความตึงเครยีด ร่วมกบัการน าแนวคดิการพฒันามนุษยแ์บบองค์รวมทางพุทธศาสนา และวธิกีาร
จดัการความเครยีดทางจติวทิยา มารว่มสร้างรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของ
ผู้สูงอายุ โดยมกีารผสมผสานการจดัการความเครยีดใน 3 ด้านคือ 1)การจดัการความเครยีดใน
ภาวะวกิฤตชวีติด้านร่างกาย (stress management for life crisis about the body) โดยใช้แนวคดิ
การผ่อนคลายกลา้มเนื้อ (muscle relaxation) 2)การจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติดา้นจติใจ 
(stress management for life crisis in terms of mind)  โด ย ใช้ แ น ว คิ ด ก า รก า รท า ส ม า ธ ิ
(meditation) และฟังดนตรบีรรเลง ให้จติใจผ่อนคลาย และ3)การจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤต
ชีวิตด้านความคิด (stress management in terms of wisdom) โดยใช้แนวคิดการปรบัเปลี่ยน
ความคิด (cognitive behavioral therapy) ผู้วิจยัจงึน ามาสร้างรูปแบบการจดัการความเครยีดใน
ภาวะวกิฤตชวีติในระยะทีส่อง ดงัภาพ 
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ภาพประกอบ 4 รปูแบบการจดัความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูส้งูอาย ุ(BMW Model) 
 
 2.  ผลการพฒันารปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผู้สูงอายุในสถาน
สงเคราะหค์นชรา ผลวจิยัสรปุไดด้งันี้ 
  2.1 ผู้สูงอายุที่มีความเครยีดในภาวะวิกฤตชีวิตที่ได้รบัการฝึกรูปแบบการจดัการ
ความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ มคีวามเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติลดลงเมื่อเทยีบกบัก่อนเขา้รว่มการ
ฝึกรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติอยา่งมนียัส าคญัทางสถติิ 
  2.2 ผู้สูงอายุที่มีความเครยีดในภาวะวิกฤตชีวิตที่ได้รบัการฝึกรูปแบบการจดัการ
ความเครยีดในภาวะวิกฤตชวีิต มคีวามเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติต ่ากว่าผู้ สูงอายุที่ไม่รบัการฝึก
รปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติอยา่งมนียัส าคญัทางสถติิ 
 
 
 
 
 

การจดัการ 
ความเครยีด 
ดา้นความคดิ 

(W) 
ปัญญา 

 
 
 
 
 
 

การจดัการ
ความเครยีด 
ดา้นจติใจ 

(M) 
สมาธ ิ

 
 

 

การจดัการ
ความเครยีด 
ดา้นร่างกาย 

(B) 
ศลี 

B = stress management for life crisis about the body 
M = stress management for life crisis in terms of mind 
W = stress management for life crisis in terms of wisdom 
 

 

การปรบัความคดิ 
หลกัไตรลกัษณ์ 

การผ่อนคลาย
กลา้มเนื้อ 

การท าสมาธ ิ

การฟังดนตรบีรรเลง 

BMW Model 
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อภิปรายผล 
 การพัฒนารูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สูงอายุในสถาน
สงเคราะหค์นชรา มปีระเดน็ส าคญัทีน่ ามาอภปิรายตามวตัถุประสงคก์ารวจิยั ดงันี้ 
 1.  จากผลการสงัเคราะห์งานวจิยัในระยะที่ 1 พบว่า เมื่อเปรยีบเทยีบดูค่าขนาดอทิธพิล
ของความเครยีดในภาวะวิกฤตชีวิตที่พบในงานวิจยัที่ศึกษาในของกลุ่มผู้สูงอายุ 3 เรื่องได้แก่ 
การศึกษาผลของการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อที่มีต่อการลดความเครยีดของผู้สูงอายุในสถาน
สงเคราะหค์นชราบา้นลพบุรขีองพรพมิล เพญ็สุข (2544) ทีศ่กึษารปูแบบการจดัการความเครยีดใน
ภาวะวกิฤตชวีติดา้นร่างกาย โดยใช้วธิผี่อนคลายกล้ามเนื้อ การศกึษาผลการนวดแผนไทยต่อการ
ลดความเครยีดในกลุ่มผู้สูงอายุที่มคีวามเครยีด ศูนย์สุขภาพชุมชนแม่พูล อ าเภอลบัแล จงัหวดั
อุตรดติถ์ ปี 2547 ของราตร ีเป็งใจ( 2548) ที่ศกึษารูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤต
ชวีติดา้นร่างกาย โดยใช้วธิกีารนวดแผนไทย และการศกึษาของผลการฝึกสมาธแิบบอานาปานสติ
และการดูแลตนเองที่บ้านที่มต่ีอความเครยีดในผู้สูงอายุที่เป็นโรคความดนัโลหติสูง ชนิดไม่ทราบ
สาเหตุ ที่ศึกษารูปแบบการจดัการความเครยีดด้านจติใจ พบค่าขนาดอิทธพิลของความเครยีดใน
ภาวะวิกฤตชีวิต เท่ากับ -3.26, -1.03 และ -12.20 (ภาคผนวก ค หน้า 127 - 128 ) ส าหรับ
การศึกษาการพัฒนารูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สูงอายุในสถาน
สงเคราะห์คนชรานี้ศกึษารูปแบบการจดัการความเครยีดในชวีติแบบผสมผสานด้านร่างกาย จติใจ 
และความคิดพบว่ามีค่าขนาดอิทธิพลเท่ากับ -1.74 (ตาราง 15) ซึ่งหากเมื่อน าค่าอิทธิพลมา
เปรยีบเทยีบกนัพบว่าการจดัการความเครยีดด้านจติใจด้วยการท าสมาธ ิของวรีะศกัดิ ์พงศ์พริยิะ
ไมตร ีท าให้ความเครยีดในภาวะวฤิตลดลงสูงที่สุด ซึ่งการศกึษารูปแบบการจดัการความเครยีดใน
ภาวะวกิฤตชวีติ 3 เรื่อง เป็นรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติด้านร่างกาย 2 เรื่อง 
และเป็นรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติดา้นรา่งกายดา้นจติใจ 1 เรือ่ง ยงัขาดงาน
ที่ศกึษารูปแบบการจดัการความเครยีดแบบผสมผสานในด้านร่างกาย จติใจ และความคดิ ในกลุ่ม
ผูสู้งอายุ ซึ่งผู้วจิยัไดน้ าใช้รปูแบบการจดัความเครยีดแบบผสมผสานทีม่คี่าขนาดอทิธพิลเฉลี่ยของ
ความเครยีดในภาวะวกิฤตชีวติสูงสุดจากการสงัเคราะห์รูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะ
วิกฤตชีวิต (ตาราง 8) มาใช้ในการศึกษาในครัง้นี้  ดังนั ้นผลการศึกษาที่ได้ในครัง้นี้จึงจะเป็น
ฐานข้อมูลเพื่อใช้เปรยีบเทียบในการศึกษารูปแบบการวิจยัแบบผสมผสานในผู้สูงอายุต่อไปใน
อนาคต 
 2. จากผลการทดสอบสมมตฐิานการวจิยัระยะที ่2 ตามสมมตฐิานขอ้ที ่1 และ 2 ดงันี้  
 สมมติฐานข้อท่ี 1 คอื ผู้สูงอายุทีม่คีวามเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติที่ได้รบัการฝึกรปูแบบ
การจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ มคีวามเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติลดลงเมื่อเทยีบกบัก่อน
เขา้ร่วมการฝึกรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ พบว่า กลุ่มทดลองมคีะแนนเฉลี่ย
ของความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติหลงัทดลองลดลงเมือ่เทยีบก่อนทดลอง อยา่งมนียัส าคญัทางสถติิ
ที ่.01 
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 การที่ผู้สูงอายุทคี่าเฉลี่ยความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติลดลงหลงัเขา้ร่วมการฝึกรปูแบบ
การจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ แสดงให้เหน็ว่ารูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะ
วิกฤตชีวิต (BMW Model) เป็นวิธีหนึ่งที่ช่วยลดความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต ทัง้นี้ เนื่องจาก
ผู้สูงอายุที่เขา้ร่วมโปรแกรมการจดัการความเครยีดได้เรยีนรูแ้ละฝึกทกัษะการจดัการความเครยีด 
ซึ่งประกอบด้วย การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ การท าสมาธดิ้วยการก าหนดลมหายใจเขา้ออก การฟัง
เสยีงดนตรบีรรเลงในขณะการผ่อนคลายกลา้มเนื้อ การปรบัความคดิ ซึง่การฝึกผ่อนคลายกลา้มเนื้อ
ในท่านัง่หรอืยนื โดยให้ผู้สูงอายุผ่อนคลายทัว่ร่างกายตัง้แต่ศีรษะ ล าตวั จนกระทัง่ถงึเท้า โดยให้
ก าหนดการผ่อนคลาย 2-3 ครัง้ต่อหนึ่งจุด ใช้เวลาประมาณ 20 นาท ีจะช่วยให้ผู้สูงอายุผ่อนคลาย 
ซึง่การผ่อนคลายดงักล่าวจะกระตุ้นการท างานของระบบประสาทซมิพาเธธคิ(sympathetic nervous 
system) ท าใหล้ดการหลัง่ของฮอรโ์มนแคทโีลมนีมผีลท าใหอ้ตัราการเตน้ของชพีจร การหายใจ และ
ความดนัโลหติลดลง ลดการเผาผลาญอาหาร การใชอ้อกซเิจน และการคัง่ของคารบ์อนไดออกไซด์
ลดลง (Sweeny. 1988) นอกจากนี้การผ่อนคลายยงัช่วยลดการกระตุ้นทางอารมณ์ของระบบ
ประสาทส่วนกลางในสมอง ท าให้ผู้สูงอายุรูส้กึสงบ และใช้ลดความเครยีดที่ได้ผลด ี(Auerbach & 
Gramling. 1998) และการเปิดเสยีงดนตรบีรรเลงใหผู้ส้งูอายฟัุงในขณะคลายกลา้มเนื้อเสยีงดนตรจีะ
ท าให้ภาวะคลื่นสมองซึ่งเป็นคลื่นเบต้า (Beta Wave) ค่อยๆ ปรบัเป็นคลื่นอัลฟา (Alfa Wave) 
เช่นกนั ท าให้ร่างกายและจติใจผ่อนคลาย สมองจะจดัระเบยีบการท างาน มสีมาธ ิและความจ าที่ดี
ขึ้น (Nilsson, Rawal & Unosson, 1998) ข้อมูลทางการแพทย์พบว่าดนตรทีี่มีคุณภาพ จะช่วย
กระตุ้นให้สมองมนุษย์หลัง่สารแห่งความสุขหรือเอนโดฟิน (Endorphin) เพิ่มมากขึ้น (กรม
สุขภาพจติ.  2542: 21) ส่วนการท าสมาธดิว้ยก าหนดลมหายใจเขา้อออกเป็นจงัหวะชา้ๆ เป็นการท า
ให้ร่างกายไดร้บัปรมิาณออกซเิจนทีเ่พยีงพอและเหมาะสม จงึช่วยลดความเครยีด ดงัที ่Davis และ
คณะ (1995) กล่าวว่าการหายใจที่ไม่ถูกต้องจะท าให้ร่างกายได้รบัออกซิเจนน้อยลง มีผลต่อ
ความเครยีดในภาวะวกิฤตที่เกดิขึน้ ดงันัน้การได้ฝึกวธิกีารท าสมาธดิ้วยการก าหนดลมหายใจเข้า
ออกใหเ้ป็นจงัหวะสม ่าเสมอ และถูกต้องจงึส่งผลใหร้่างกายและจติใจท างานไดด้ขีึน้ ซึง่การท าสมาธิ
เป็นการท าจติให้แน่วแน่นอยู่กบัสิง่ใดสิง่หนึ่ง ไม่ฟุ้งส่ายหรือส่ายไป (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. 
ปยุตฺโต). 2558) ผู้ที่ฝีกสมาธจิะมคีวามตัง้มัน่เป็นสมาธ ิจะพบความสมัพนัธ์เปลี่ยนแปลงของคลื่น
สมอง โดยคลื่นสมองมลีกัษณะเป็นคลื่นอลัฟ่ามาก ซึง่มคีวามถี่ 6 -13 ไซเคลิ คลื่นดงักล่าวจะท าให้
ร่างกายมีการพักลึก สามารถคลายเครียดได้ (นั ยพินิจ คชภักดี. 2532: 270; Wallance and 
Benson. 1972: 759 – 799) นอกจากนี้ สมภพ เรอืงตระกูล (2547) กล่าวว่าการฝึกสมาธิยงัช่วย
ผ่อนคลายความเครยีดที่เกิดขึ้นได้ จะเห็นได้ว่าการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ การฟังดนตรบีรรเลง
ประกอบการผ่อนคลายกลา้มเนื้อ และการท าสมาธ ิจะสามารถช่วยใหร้า่งกายและจติใจผ่อนคลายลง
ได ้ 
 นอกจากนี้ในส่วนของการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติด้านความคดิจะเป็นการ
ปรบัความคดิเพื่อรบัมอืกบัความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติทีเ่กดิขึน้ และความเครียดในภาวะวกิฤต
ชวีติใหม่ที่เกดิขึ้น โดยการใช้หลกัการปรบัเปลี่ยนความคดิตามแนวการปรบัพฤตกิรรมทางปัญญา
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(cognitive behavioral therapy) ตามแนวคดิของ Beck (1995) ที่เชื่อว่า ความเครยีดของบุคคลเกดิ
จากความคดิทีบ่ดิเบอืนจากความเป็นจรงิ ดงันัน้ผูว้จิยัจงึใหผู้สู้งอายุฝึกการคดิใหต้รงตามความเป็น
จรงิ ตามหลกัธรรมทางพระพุทธศาสนาโดยให้เข้าใจถึงหลกัความเป็นจรงิของชวีติ ว่าต้องมกีาร
เกิดขึ้น มกีารเปลี่ยนแปลงสภาพไปเรื่อยๆ ไม่สามารถคงอยู่ในสภาพเดมิ และเสื่อมสลายไป ไม่
สามารถบงัคบัใหเ้ป็นไปตามทีเ่ราตอ้งการ ผ่านการซกัถามหลงัจากการท ากจิกรรมในแต่ละครัง้ โดย
โดยผูว้จิยัใชว้ธิกีารตัง้ค าถามใหผู้สู้งอายคุดิและตอบค าถาม เพื่อใหแ้น่ใจว่าผูสู้งอายเุขา้ใจความคดิที่
ตรงตามความเป็นจรงิของภาวะวกิฤตชวีติทีเ่กีย่วกบัการเจบ็ป่วย และการสญูเสยีบุคคลทีร่กั โดยใช้
สตปัิญญาในการท าความเขา้ใจความเป็นจรงิของชวีติ จะช่วยใหม้กีารรบัรูว้่าวกิฤตชวีติทีเ่กดิขึน้นัน้
สามารถท าความเข้าใจและอธบิายได้ด้วยหลกัความเป็นจรงิของชีวติ โดยผู้สูงอายอายุจะได้ท า
กจิกรรมดงันี้ 1) กจิกรรมการปรบัเปลีย่นวธิคีดิเพื่อให้ผูสู้งอายุคดิถงึความเป็นจรงิของชวีติเกี่ยวกบั
การสูญเสียบุคคลอันเป็นที่ร ัก ด้วยการท าหอมบุหงา การบูรกระดาษสา ผ้าขนหนูคัพเค้ก 
ดอกไม้จนัทน์ และการซักถามให้ผู้สูงอายุได้คิดเพื่อตอบค าถาม ในกิจกรรมถุงหอมบุหงาและ
กิจกรรมกระดาษสาการบูร ท าให้ผู้สูงอายุได้สมัผสักบักลิน่ของบุหงาและการบูร ผู้วจิยัจะท าการ
ซกัถามเพื่อให้ผู้สูงอายุคดิถึงความเป็นจรงิของกลิน่ของบุหงาและการบูรว่าจะต้องจางหายไป ไม่
สามารถคงอยู่ได้นาน เช่นเดยีวกบับุคคลที่เรารกัไม่สามารถอยู่กบัเราตลอดไป มกีารเกดิขึน้ ตัง้อยู ่
และดับไป และกิจกรรมผ้าขนหนูคัพเค้กและดอกไม้จันทน์ ผ่านสีขาวด าของผ้าขนหนูและ
ดอกไมจ้นัทน์ ที่ใชใ้นงานศพ ให้คดิถงึความเป็นจรงิว่าทุกคนเกิดมาแล้วกต็้องตายจากกนั ทุกคนก็
ตอ้งประสบกบัสิง่นี้ เราไมส่ามารถไปบงัคบัไมใ่หเ้กดิตามทีเ่ราตอ้งการได ้3.2) การปรบัเปลีย่นวธิคีดิ
เพื่อใหผู้สู้งอายุคดิถงึความเป็นจรงิของชวีติเกี่ยวกบัการเจบ็ป่วย ดว้ยการท ากจิกรรมกุหลาบใบเตย 
เหรยีญโปรยทาน ลกูประคบ และตลบัยาทีร่ะลกึ และการซกัถามใหผู้สู้งอายุตอบ ในกจิกรรมกุหลาบ
ใบเตยการซกัถามเชื่อมโยงใหเ้หน็ความเป็นจรงิของธรรมชาตขิองใบเตยว่าจะต้องเหีย่วเฉา เปลีย่น
สี กลิ่นจางหายไป และเสื่อมไปเหมือนร่างกายของเราว่าต้องเจ็บป่วยเสื่อมไปเช่นกัน  กิจกรรม
เหรยีญโปรยทาน ให้คดิถึงความเป็นจรงิว่าทรพัย์เมื่อให้ทานไปแล้ว ก็จะตกไปเป็นของผู้อื่น เรา
ไม่ใช่เจ้าของทรพัย์นัน้ตลอดไป เช่นเดยีวกับร่างกายของเรา ที่เรามาอาศัยอยู่เพียงชัว่คราว ไม่
สามารถเป็นเจา้ของร่างกายนี้ได้ตลอดไป ส าหรบักจิกรรมลูกประคบ ให้รูถ้งึความเป็นจรงิว่าใช้ใน
การบรรเทาอาการปวดเมื่อยร่างกาย ท าให้รบัรูค้วามเป็นจรงิของร่างกายว่าต้องมกีารเจบ็ป่วย ไม่มี
ใครที่ไม่เคยปวดเมื่อยหรอืเจบ็ป่วยเลย และกจิกรรมตลบัยาที่ระลกึ ใหค้ดิถงึความเป็นจรงิของยาก็
สามารถเสื่อมคุณภาพได้หากไม่เก็บรกัษาให้ดใีนตลบัยา ท าให้รบัรูค้วามจรงิว่ายาและร่างกาย ก็มี
ต้องเสื่อม ไม่สามารถคงอยู่ได้ตลอดไป จากการซกัถามถงึความเป็นจรงิของสิง่ที่ให้ท าในกจิกรรม 
ท าใหผู้ส้งูอายสุามารถน าไปเชื่อมโยงใหส้อดคลอ้งกบัความเป็นจรงิของชวีติเกีย่วกบัภาวะวกิฤตชวีติ
ในเรื่องการเจบ็ป่วย การสูญเสยีบุคคลอันเป็นที่รกั ท าให้ผู้สูงอายุคิดตรงตามความเป็นจรงิและ
ยอมรบัความเป็นจรงิของการเจบ็ป่วย การสูญเสยีบุคคลอนัเป็นทีร่กั หรอืสิง่ทีเ่กดิขึน้ตามความเป็น
จรงิ ดงัทีผู่้สูงอายุได้ท ากจิกรรมต่างๆ ได้สมัผสั ได้รบักลิน่ ไดเ้หน็ จงึเกดิความคดิทีว่่าทุกสิง่ต้องมี
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การเกดิขึน้ มกีารเปลีย่นแปลงสภาพไปเรื่อยๆ ไม่สามารถคงอยู่ในสภาพเดมิ และเสื่อมสลายไป ไม่
สามารถบงัคบัใหเ้ป็นไปตามทีเ่ราตอ้งการ  
 ดงัที่กล่าวมาข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า รูปการจดัการความเครยีดในภาวะวิกฤตชีวิต
ประกอบวธิกีารจดัการความเครยีด 4 วธิคีอื การผ่อนคลายกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย 
เหมาะส าหรบัเวลาที่เริม่รูส้กึว่ากลา้มเนื้อเกรง็ตวัร่วมกบัการฟังดนตรบีรรเลง ซึ่งสามารถท าได้ง่าย 
ในขณะที่อยู่ในท่ายนื นัง่ หรอืนอน ส่วนการท าสมาธกิ าหนดสมหายใจ เป็นวธิกีารที่ง่ายในการฝึก
และสามารถปฏบิตัไิดโ้ดยใชเ้วลาไม่นาน ร่วมกบัการปรบัความคดิเป็นวธิทีีใ่ชร้บัมอืกบัวกิฤตชวีติที่
ก่อให้เกิดความเครยีดในการด าเนินชีวิต ท าให้รูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวิกฤตนี้
สามารถช่วยลดความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติลดได ้
 ดงันัน้การที่ผู้สูงอายุได้เรยีนรูว้ธิกีารจดัการคลายกล้ามเนื้อ การฟังดนตรบีรรเลง การฝึก
สมาธิ และการปรบัความคิด จงึส่งผลให้ความเครยีดในภาวะวิกฤตชีวิตลดลงซึ่งสอดคล้องกับ
การศกึษาของอรวรรณ รอนราญ (2552) ศกึษารูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตแบบ
ผสมผสานที่ใช้การปรบัความคดิ ร่วมกับการก าหนดลมหายใจ การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ การท า
สมาธแิบบอานาปนสต ิจดัการความเครยีดกบัผูท้ีม่อีาการปวดศีรษะจากความตงึเครยีด พบว่า หลงั
การเขา้รว่มโปรแกรมของกลุ่มทดลองมคีวามเครยีดลดลงกว่าก่อนเขา้รว่มโปรแกรมอยา่งมนีัยส าคญั
ทางสถิติที่ .001 สอดคล้องกับการศึกษาของพระอนุพงษ์ พรมสอาด (2551) ศึกษารูปแบบการ
จดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติแบบผสมผสาน โดยใช้ การก าหนดลมหายใจ การท าสมาธ ิ
การฟังเทศน์ การสนทนาธรรม จดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ พบว่ากลุ่มทดลองหลงัเข้า
ร่วมมีกิจกรรมมีความเครยีดลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 และการศึกษาโสภา     
เพ็งยอด (2550) ศึกษารูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตแบบผสมผสาน โดยใช้ การ
ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ การท าสมาธแิบบสตปัิฏฐาน 4 และการควบคุมความคดิ จดัการความเครยีด
ของผู้ป่วยโรคเบาหวาน พบว่า หลงัการเขา้ร่วมกิจกรรมของกลุ่มทดลองมคีวามเครยีดลดลงกว่า
ก่อนเขา้รว่มกจิกรรมอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิี ่.05 
 สมมติฐานท่ี 2 คอื ผูสู้งอายุที่มคีวามเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติทีไ่ด้รบัการฝึกรปูแบบการ
จดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ มคีวามเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติต ่ากว่าผูสู้งอายุทีไ่ม่รบัการ
ฝึกรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ พบว่า ผูสู้งอายใุนกลุ่มทดลองทีม่คีวามเครยีด
ในภาวะวกิฤตชวีติทีไ่ดร้บัการฝึกรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ มคีวามเครยีดใน
ภาวะวกิฤตชวีติต ่ากว่าผูสู้งอายใุนกลุ่มควบคุมทีไ่ม่รบัการฝึกรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะ
วกิฤตชวีติอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่ .01 ทัง้นี้เนื่องจากกลุ่มทดลองหลงัได้รบัการฝึกรูปแบบการ
จดัการความเครยีดในภาวะวิกฤตชีวิตได้เรยีนรู้วิธีการผ่อนคลายประกอบด้วยการผ่อนคลาย
กลา้มเนื้อ การท าสมาธ ิการฟังดนตรผี่อนคลาย และการปรบัความคดิทีบ่ดิเบอืนจากความจรงิเป็น
ความคดิที่เป็นจรงิ ส่งผลให้หลงัการฝึกรูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติได้อย่าง
เหมาะสมต่างจากกลุ่มควบคุมที่ไม่ไดร้บัการฝึกรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติที่
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ไมไ่ดเ้รยีนรูว้ธิกีารจดัการผ่อนคลายดงักล่าวท าใหค้วามเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของกลุ่มทดลองต ่า
กว่ากลุ่มควบคุม ทัง้นี้เป็นผลมาจากรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติดงัทีก่ล่าวไว้
ในสมมตฐิานขอ้ที ่1 
 ในการด าเนินกิจกรรมของรูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติต้องชี้แจง
วตัถุประสงค์ และประโยชน์ให้ชดัเจน ก่อนเริม่รูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ
ชี้แจงให้ผู้สูงอายุทราบถึงโทษของความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติว่าจะส่งผลเสยีกบัด้านร่างกาย 
ด้านจิตใจ และด้านความคิด และชี้แจงให้ทราบถึงวิธีการจัดการความเครยีด ทัง้  3 ด้าน อัน
ประกอบดว้ยการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติดา้นรา่งกายดว้ยการฝึกผ่อนคลายกลา้มเนื้อ
ส่วนต่างๆ ของรา่งกาย การจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติดา้นจติใจดว้ยการฝึกการท าสมาธ ิ
และการฟังดนตรบีรรเลง และการจดัการความเครยีดดา้นความคดิด้วยการปรบัความคดิ เพื่อท าให้
ความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติลดลงและรบัมอืกบัความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติที่จะเกิดขึ้นใน
อนาคต  
 ส าหรบัรูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวิฤตชีวติแบ่งเป็น 2 ส่วน ส่วนแรกเป็น
เทคนิคการผ่อนคลาย ซึ่งเป็นวธิกีารจดัการความเครียดในภาวะวกิฤตด้านร่างกาย เป็นการท าให้
รา่งกายผ่อนคลายจากความตงึเครยีด ปราศจากการเกรง็ของกลา้มเนื้อ ร่วมกบัการฟังดนตรบีรรเลง
เพื่อผ่อนคลายจติใจ และการฝึกสมาธดิว้ยการก าหนดลมหายใจท าใหร้า่งกายอยู่ในสภาพผ่อนคลาย
และจติใจสงบ ไม่คดิฟุ้งซ่าน เป็นวธิกีารทีท่ าไดง้า่ย โดยใชเ้วลาไม่นาน ซึง่ใหข้ณะฝึกการผ่อนคลาย 
ผู้วจิยัและผู้ช่วยวจิยัจะช่วยกนัสงัเกตและบนัทึกถึงการท ากิจกรรมว่ามคีวามตัง้ใจ และปฏิบตัิได้
ถูกต้องหรอืไม่ นอกจากนี้ผู้วจิยัให้ผู้สูงอายุท าการประเมนิตนเองเกี่ยวกบัการผ่อนคลายของตนว่า
อยู่ในระดบัใด ถงึความแตกต่างก่อนและหลงัผ่อนคลาย สอบถามถงึความรูส้กึที่ได้รบัและปัญหาที่
พบพรอ้มใหค้ าแนะน าเพื่อใหก้ารฝึกรปูแบบการจดัการความเครยีดสามารถน าไปใชไ้ดอ้ย่างถูกต้อง 
ในส่วนที ่2 เป็นการปรบัความคดิตามแนวคดิของ Beck (1995) ทีเ่ชื่อว่า ความเครยีดของบุคคลเกดิ
จากความคดิที่บดิเบือนจากความเป็นจรงิ เมื่อบุคคลเปลี่ยนความคิดให้ตรงความเป็นจรงิแล้ว ก็
สามารถยอมรบัความจรงิ คอืไม่ยดึตดิกบัความคดิที่บดิเบอืนนัน้ ซึ่งท าให้รบัมอืกบัความเครยีดใน
ภาวะวกิฤตชวีติได้อย่างเหมาะสม โดยน าไปสู่การท าความเขา้ใจเรื่องความคดิที่ไม่เป็นจรงิว่าเป็น
ความคิดที่บุคคลเข้าไปยึดติดกับสิ่งนัน้ ซึ่งก่อให้เกิดความกดดันและความเครยีดตามมา ส่วน
ความคดิที่เป็นจรงิเป็นความคดิที่คลายความยดึติดน าไปสู่ความเป็นจรงิของชวีติ ช่วยลดความไม่
สบายใจและความเครยีดได้ ด้วยการตอบข้อซักถามตามประเด็นจนเกิดความเข้าใจ จึงท าให้
วเิคราะห์ความคดิที่ไม่ตรงตามความเป็นจรงิกบัความคดิที่ตรงตามตามความเป็นจรงิ เป็นการฝึก
การความคดิเพื่อหาค าตอบ ท าให้เขา้ใจความคดิของตนเอง สามารถเปลีย่นความคดิของตนเองให้
ตรงกบัความเป็นจรงิและสามารถประยกุตใ์ชก้บัวฤิตชวีติทีเ่กดิขึน้ไดอ้ย่างเหมาะสม 
 นอกจากนี้ ผลค่าเฉลี่ยของความเครยีดในภาวะวกิกฤตชีวติที่ใช้ในการวเิคราะห์ความ
แปรปรวนร่วม(ANCOVA) จากตาราง 13 จะพบว่าผลการเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ของความเครยีดใน
ภาวะวกิฤตชวีติโดยการวเิคราะห์ร่วม พบว่าค่าเฉลี่ยของความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติก่อนฝึก
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รปูแบบการจดัการความเครยีดมอีทิธพิลร่วมกบัค่าเฉลีย่ของความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ ทัง้ดา้น
รวม(ด้านร่างกาย จติใจ และความความคิด และรายด้าน คือ ด้านร่างกาย ด้านจติใจ และด้าน
ความคดิ อย่างมนีัยส าคญั จงึเขา้เกณฑ์ในการวเิคราะห์ความแปรร่วม ซึ่งน าไปสู่การเปรยีบเทยีบ
รายคู่ (pairwise comparison) ตามวิธีบอนเฟอโรนีด้วยความเชื่อมัน่ 95% ของคะแนนค่าเฉลี่ย
ความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลงัสิน้สุดการทดลอง พบว่าใน
ด้านรวม (ด้านร่างกาย จติใจ และความคิด) และรายด้าน คือ ด้านร่างกาย ด้านจติใจ และด้าน
ความคดิ อย่างมนีัยส าคญัทางสถิต (ตาราง 14) ท าให้ทราบว่ารูปแบบการจดัการความเครยีดใน
ภาวะวกิฤตชวีติของผูสู้งอายุ (BMW MODEL) สามารถจดัการความเครยีดไดค้รอบคลุมทุกดา้น ทัง้
ด้านร่างกาย ด้านจติใจ และด้านความคดิ เป็นไปตามแนวคดิการพฒันามนุษย์แบบองค์รวมทาง
พระพุทธศาสนาในการพฒันาไตรสกิขาคอื ศลี สมาธ ิและปัญญา จะท างานประสานโยงส่งผลต่อกนั 
หรอืเป็นอนัหนึ่งอนัเดยีวกนั โดยไม่แยกออกจากกนั แต่ถ้ามองจุดเน้นจะต่างกนัในกระบวนการฝึก
คอื เริม่ต้นจุดเน้นจะอยู่ที่ศลี ส่วนสมาธแิละปัญญาจะเป็นตวัเสรมิ ต่อมาในช่วงที่ 2 เมื่อศลีมัน่คงดี
แล้ว จะเน้นเรื่องสมาธ ิโดยมศีลีและปัญญาคอยก ากบัอยู่ และขัน้สุดท้ายฝึกปัญญา ซึ่งจะต้องมศีลี
และสมาธมิัน่คงเป็นฐานอยูแ่ลว้ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยตุโต). 2559: 265)  
 

ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
 ส าหรบัการน ารปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิกฤตชวีิตของผูส้งูอายุไปใชใ้นเชงิ
นโยบาย ผูว้จิยัมขีอ้เสนอแนะ ดงันี้ 
 1.  สถานสงเคราะหค์นชราหรอืหน่วยงานทีเ่กี่ยวขอ้งกบัการดูแลผูส้งูอายุ ควรจดัสรรเวลา
ใหผู้สู้งอายุไดจ้ดัท ากจิกรรมการจดัการความเครยีดในแต่ละวนั หรอืในสปัดาหล์ะ 2 วนั เพื่อส่งเสรมิ
ใหผู้ส้งูอายจุดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูส้งูอายไุดอ้ยา่งยัง่ยนื 
 2.  สถานสงเคราะห์คนชราหรือหน่วยงานที่ เกี่ยวข้องกับการดูแลผู้สูงอายุ ควรตัง้
งบประมาณในการท ากจิกรรม เนื่องจากกิจกรรมการงานประดษิฐ์ที่ใช้ในการปรบัเปลี่ยนความคดิ 
เมื่อได้ผลงานแล้วสามารถน าไปจ าหน่ายเพื่อสร้างรายได้ให้กับสถานสงเคราะห์คนชราหรือ
หน่วยงานทีเ่กีย่วขอ้งกบัการดแูลผูส้งูอาย ุ 
  

ข้อเสนอแนะในการปฏิบติัการ 
 จากผลการวจิยั พบว่า รปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชีวติของผูสู้งอายุท า
ใหค้วามเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติลดลง ส าหรบัการน าผลการวจิยัไปใช ้ผูว้จิยัมขีอ้เสนอแนะ ดงันี้ 
 1. รูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ (BMW Model) ที่ถูกพฒันาขึ้นใน
ครัง้นี้ประกอบด้วยการจดัการความเครยีดในดา้นร่างกาย จติใจ และความคดิ โดยใชว้ธิกีารจดัการ
ความเครยีด 4 วธิคีอื การคลายกล้ามเนื้อ การท าสมาธ ิการฟังดนตรบีรรเลง และการปรบัเปลี่ยน
ความคดิ เป็นแนวทางหนึ่งที่บุคลากรของสถานสงเคราะห์คนชราหรอืหน่วยงานที่เกี่ยวข้องกบัการ
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ดูแลผู้สูงอายุ สามารถน าไปประยุกต์ใช้ เพื่อส่งเสรมิให้ผู้สูงอายุที่มคีวามเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ 
สามารถจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูส้งูอายไุด ้ 
 2. ผู้ดูแลผู้สูงอายุที่มคีวามเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ ควรมสี่วนร่วมการฝึกรูปแบบการ
จดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ เพื่อใหเ้กดิความต่อเนื่องในการผ่อนคลายรา่งกาย จติใจ และ
การปรบัเปลีย่นความคดิ เช่นคอยสอบถาม ใหก้ าลงัใจ และชื่นชมผูส้งูอายสุามารถท าได้ 
 3.  ผู้ดูแลผู้สูงอายุควรสงัเกต และประเมินติดตามผู้สูงอายุที่ได้รบัรูปแบบการจดัการ
ความเครยีดในภาวะวกิฤตชีวติของผู้สูงอายุอย่างน้อยสปัดาห์ละ 1 ครัง้ เพื่อกระตุ้นให้ผู้สูงอายุได้
ปฏบิตั ิ
 4.  ผูอ้ านวยการสถานสงเคราะหห์รอืหวัหน้าของหน่วยงานทีด่แูลผูส้งูอาย ุควรส่งเสรมิและ
กระตุ้นให้ผูสู้งอายุไดม้โีอกาสท ากจิกรรมงานประดษิฐ์ทีเ่กี่ยวขอ้งกบัการปรบัเปลี่ยนความคดิอย่าง
ต่อเนื่องตามความถนัดของแต่ละบุคคล เช่น การท าลูกประคบ ถุงหอมบุหงา การบูรกระดาษสา 
กล่องยาทีร่ะลกึ ดอกไมจ้นัทน์ เหรยีญโปรยทาน ผูข้นหนูคพัเคก้ กุหลาบใบเตย เป็นตน้ 
 

ข้อเสนอแนะในการวิจยัครัง้ต่อไป 
 1. การศึกษาวจิยัครัง้นี้เป็นการศกึษาการพฒันารูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะ
วกิฤตชวีติของผู้สูงอายุแบบผสมผสานในด้านร่างกาย จติใจ และความคดิ ดงันัน้ในการศกึษาวจิยั
ครัง้ต่อไป ควรมกีารศึกษาผลของรูปแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผู้สูงอาย ุ
(BMW Model) กบัผู้สูงอายุในกลุ่มสภาพแวดล้อมอื่นที่ไม่ใช่สถานสงเคราะห์คนชรา เช่น ศูนย์พกั
ฟ้ืนคนชรา บา้นพกัคนชราเอกชน เป็นตนั เพื่อน ามาเปรยีบเทยีบกนั 
 2. การศกึษาผลของรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤติชวีติครัง้นี้เป็นการศกึษา
ผลระยะสัน้ ในการศกึษาครัง้ต่อไป ควรมกีารตดิตามผลในระยะยาวว่าผูส้งูอาย ุยงัคงสามารถจดัการ
ความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติทีเ่กดิขึน้มผีลเป็นอยา่งไร 
 3. ควรมกีารศึกษาเปรยีบเทยีบผลของโปรแกรมการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤต
ชวีติของผู้สูงอายุที่จดัการโดยครอบครวัหรอืชุมชน ส าหรบัผู้สูงอายุที่มคีวามเครยีดในภาวะวกิฤต
ชวีติ เพื่อใหไ้ดป้ระโยชน์สงูสุดในการวจิยั 
 4. ควรท าการศกึษาโดยประยุกต์ใช้กบักลุ่มผู้สูงอายุที่มคีวามเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติที่
ระบุภาวะวกิฤตชวีติเฉพาะเจาะจง เนื่องจากาการศึกษาผลของรูปแบบการจดัการความเครยีดใน
ภาวะวกิฤตชวีติของผู้สูงอายุส าหรบัผู้สูงอายุที่มภีาวะวกิฤตชวีติเฉพาะเจาะจงในประเทศไทยยงัมี
จ านวนน้อยมาก หากมกีารศึกษาวจิยัในภาวะวกิฤตชวีติที่หลากหลายจะช่วยพฒันาองค์ความรู้
เกีย่วกบัการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูสู้งอาย ุและเป็นพืน้ฐานความรูแ้ละขอ้มลูใน
การน าไปพฒันาการศกึษาวจิยัเพื่อต่อยอดความรูต่้อไป 
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รายช่ืองานวิจยัท่ีใช้ในการสงัเคราะห์ 
ผลการวิเคราะหข้์อมลูระยะท่ี 1 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



รายช่ืองานวิจยัรปูแบบการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต จ านวน 26 เล่ม 
 

ล ำดบั
งำน 
วิจยั 

ช่ืองำนวิจยั ช่ือผูวิ้จยั ปีท่ีพิมพ ์ สถำนบนั 
ประเภท
งำนวิจยั 

สำขำวิชำของผูวิ้จยั 

1 ผลของโปรแกรมการจดัการกบัอาการร่วมกบั
การบรกิารกาย – จติแบบซี่กงต่อความเครยีด
และระดับคอร์ติซอลในผู้ป่วยโรคหลอดเลือด
สมอง. 

กรกฎ  
สวุรรณอคัรเดชา 

2551 จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั ปรญิญาโท การพยาบาลผูใ้หญ่ 

2 ประสิทธิผลการใช้อานาปานสติในการลด
ความเครียดและความดันโลหิตในผู้ป่วยโรค
ความดนัโลหติสงู 

กญัญา แซ่เตยีว 2552 มหาจุฬาลงกรณราช
วทิยาลยั 

ปรญิญาโท พุทธศาสตรแ์ละศลิปะแห่ง
ชวีติ 

3 ผลการท าจติบ าบดัแบบประคบัประคองควบคู่
กบัการฝึกผ่อนคลายเพื่อลดความเครียดของ
ผูป่้วยมะเรง็เตา้นม วชริพยาบาล 

จนัทฑ์กิานพ ์รตันจริากร 2542 มหาวทิยาลยัศรนีครนิทร 
วโิรฒ. 

ปรญิญาโท จติวทิยาการแนะแนว. 

4 ผลการฝึกสมาธิแนวพุทธและการนวดสมัผัส
บ าบัดต่อความเครียดของผู้ป่วยเอดส์ระยะ
สดุทา้ย 

ธญัญาภรณ์ คุณสมบตั.ิ 2544 มหาวทิยาลยับรูพา ปรญิญาโท จติวทิยาการใหค้ าปรกึษา 

5 ผลการให้ค าปรกึษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีแบบ
ผสมผสานและการฝึกผ่อนคลายต่อการลด
ความเครยีดในผูป่้วยความดนัโลหติสงู 
 
 

นงนุช ศรตีระบุตร 2545 มหาวทิยาลยัขอนแก่น ปรญิญาโท การแนะแนวและการให้
ค าปรกึษา 
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ล ำดบั
งำน 
วิจยั 

ช่ืองำนวิจยั ช่ือผูวิ้จยั ปีท่ีพิมพ ์ สถำนบนั 
ประเภท
งำนวิจยั 

สำขำวิชำของผูวิ้จยั 

6 ผลของการฝึกผ่อนคลายกลา้มเน้ือทีม่ต่ีอการลด
ความเครียดของผู้สูงอายุในสถานสงเคราะห์
คนชราบา้นลพบุร ี

พรพมิล เพญ็สขุ. 2544 มหาวทิยาลยัรามค าแหง ปรญิญาโท จติวทิยาการใหค้ าปรกึษา 

7 การศึกษาเรื่องการประยุกต์ใช้อรยิสจัสีใ่นการ
จดัการความเครยีด. 

พระอนุพงษ์ พรมสอาด. 2551 มหาวทิยาลยัเชยีงใหม่ ปรญิญาโท การสง่เสรมิสขุภาพ 

8 ประสทิธผิลของโปรแกรมคลายเครยีดโดยการ
ประยุกตท์ฤษฎคีวามสามารถตนเองร่วมกบัการ
นวดไทยและการดัดตนเพื่อคลายเครียดโดย
สตรีกลางคน ต าบลพระยืน อ าเภอพระยืน 
จงัหวดัขอนแก่น 

พวงผกา ตนักจิจานนท ์ 2550 มหาวทิยาลยัขอนแก่น ปรญิญาโท สาธารณสขุ 

9 การปฏิบัติสมาธิในผู้ ป่ วยความดันสูงที่มี
ความเครยีด: โรงพยาบาลโนนคณู จงัหวดัศรสีะ
เกษ 

เพลนิ สงูโคตร. 2550 มหาวทิยาลยัขอนแก่น ปรญิญาโท พยาบาล 

10 ผลของการใช้โปรแกรมสรา้งเสรมิสุขภาพด้วย
โยคะต่อความเครยีดและระดบัน ้าตาลในเลอืด
ของผูป่้วยเบาหวานชนิดที ่2 

รชันีกร ราชวตัน์. 2550 มหาวทิยาลยับรูพา ปรญิญาโท การพยาบาลเวชปฏบิตัิ
ชุมชน 

11 ผลการนวดแผนไทยต่อการลดความเครยีดใน
กลุ่มผู้สูงอายุที่มีความเครียด ศูนย์สุขภาพ
ชุมชนแม่พูล อ าเภอลบัแล จงัหวดัอุตรดิตถ์ ปี 
2547 
 

ราตร ีเป็งใจ 2548 มหาวทิยาลยันเรศวร ปรญิญาโท สาธารณ 
สขุศาสตร ์
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ล ำดบั
งำน 
วิจยั 

ช่ืองำนวิจยั ช่ือผูวิ้จยั ปีท่ีพิมพ ์ สถำนบนั 
ประเภท
งำนวิจยั 

สำขำวิชำของผูวิ้จยั 

12 ประสทิธผิลของโปรแกรมคลายเครยีดโดยการ
ประยุกต์ใชท้ฤษฎคีวามสามารถตนเองและแรง
สนับสนุนทางสงัคมร่วมกบัการออกก าลงักาย
ด้วยการร าเซิ้ งในกลุ่มวัยทอง ต าบลเสี้ยว 
อ าเภอเมอืง จงัหวดัเลย 

รุ่งนภา สงิหส์ถติย.์ 2557 มหาวทิยาลยัขอนแก่น ปรญิญาโท สาธารณสขุ 

13 ผลของการใหค้ าปรกึษากลุ่มแบบเผชญิความ
จรงิกบัการฝึกผ่อนคลายตามแนวซีก่ง เพื่อลด
ความเครยีดในผูต้ดิเชือ้เอชไอว ี(HIV) 

ลกัขณาพร สายทอง 2546 มหาวทิยาลยับรูพา ปรญิญาโท จติวทิยาการใหค้ าปรกึษา 

14 การน าโปรแกรมการฝึกอานาปานสตสิมาธไิป
ใชใ้นการลดระดบัความเครยีดของผูป่้วย
โรคมะเรง็ 

วทนินัท ์เพชรฤทธิ ์ 2550 มหาวทิยาลยัมหดิล ปรญิญาโท ประชากรศกึษา 

15 ผลของการฝึกผ่อนคลายกลา้มเนื้อต่อ
ความเครยีดของสตรทีีเ่ป็นมะเรง็อวยัวะสบืพนัธุ ์

วรวรรณ พุทธวงศ ์ 2548 มหาวทิยาลยัเชยีงใหม่ ปรญิญาโท พยาบาล 

16 โปรแกรมการจดัการความเครยีดในผูป่้วยความ
ดนัโลหติสงู อ าเภอหนองกุงศร ีจงัหวดักาฬสนิธุ ์

วทิยา ระดาดาษ 2555 มหาวทิยาลยับรูพา ปรญิญาโท สาธารณสขุ 

17 ผลของการฝึกการผ่อนคลายร่วมกบัการใชไ้บ
โอฟีดแบคต่อความเครยีดและความดนัโลหติใน
ผูท้ีม่คีวามดนัโลหติสงู.ผลของการฝึกการผ่อน
คลายร่วมกบัการใชไ้บโอฟีดแบคต่อ
ความเครยีดและความดนัโลหติในผูท้ีม่คีวามดนั
โลหติสงู. 

วมิลทพิย ์แกว้ถา. 2552 มหาวทิยาลยัเชยีงใหม่ ปรญิญาโท การพยาบาลผูใ้หญ่ 
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ล ำดบั
งำน 
วิจยั 

ช่ืองำนวิจยั ช่ือผูวิ้จยั ปีท่ีพิมพ ์ สถำนบนั 
ประเภท
งำนวิจยั 

สำขำวิชำของผูวิ้จยั 

18 ผลการฝึกสมาธแิบบอานาปานสตแิละการดแูล
ตนเองทีบ่า้นทีม่ต่ีอความเครยีดในผูส้งูอายุที่
เป็นโรคความดนัโลหติสงู ชนิดไม่ทราบสาเหตุ 

วรีะศกัดิ ์พงศพ์ริยิะไมตร.ี 2553 มหาวทิยาลยัมหาสารคาม ปรญิญาโท สาธารณ 
สขุ 

19 ผลการสวดมนตป์ระกอบดนตรต่ีอความเครยีด
และความดนัเลอืดในผูท้ีเ่ป็นความดนัโลหติสงู
ในชมุชนทีเ่ลอืกสรร. 

สายสนุีย ์ดปีระดษิฐ.์ 2556 มหาวทิยาลยัมหดิล ปรญิญาโท การพยาบาลเวชปฏบิตัิ
ชุมชน 

20 ผลการใชด้นตรผี่อนคลายต่อการลด
ความเครยีดในกลุ่มผูม้ภีาวะอาการปวดหลงั
สว่นล่าง 

สกุานดา สภุาจนัทร ์ 2549 มหาวทิยาลยัเชยีงใหม่ ปรญิญาโท จติวทิยาการใหค้ าปรกึษา 

21 ผลของการท าสมาธชินิดอานาปานสตแิบบผ่อน
คลาย ในการลดความเครยีดและความดนัโลหติ
ในผูป่้วยโรคความดนัโลหติชนิดไม่ทราบสาเหตุ 

สนุนัทา กระจ่างแดน. 2540 มหาวทิยาลยัมหดิล ปรญิญาโท สาธารณ 
สขุ 

22 ผลของการจดักจิกรรมสง่เสรมิสขุภาพเพื่อ
จดัการกบัความเครยีดในกลุ่มผูป่้วย
โรคเบาหวาน โรงพยาบาไพศาล.ี 

โสภา เพง็ยอด 2550 มหาวทิยาลยัราชภฏั 
นครสรรค ์

ปรญิญาโท การสง่เสรมิสภุาพ 

23 ผลของการบรหิารผ่อนคลายแนวชีก่งต่อ
ความเครยีดและความดนัโลหติในผูป่้วยโรค
ความดนัโลหติสงูชนิดไมท่ราบสาเหตุ 

อมรรตัน์ ภริาษร. 2541 มหาวทิยาลยัมหดิล ปรญิญาโท พยาบาลสาธารณ 
สขุ 

24 ผลของโปรแกรมการจัดการความเครียดต่อ
ความเครยีดและอาการปวดศรษีะในผู้มอีาการ
ปวดศรีษะจากความตงึเครยีด. 

อรวรรณ รอนราญ. 2552 มหาวทิยาลยัเชยีงใหม่ ปรญิญาโท จติวทิยาการปรกึษา 
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ล ำดบั
งำน 
วิจยั 

ช่ืองำนวิจยั ช่ือผูวิ้จยั ปีท่ีพิมพ ์ สถำนบนั 
ประเภท
งำนวิจยั 

สำขำวิชำของผูวิ้จยั 

25 เปรยีบเทยีบผลการบรหิารผ่อนคลายแนวซีก่ง
กบัการฝึกผ่อนคลายกลา้มเนื้อ เพื่อลด
ความเครยีด 

อญัรชั นิตุธร. 2543 มหาวทิยาลยับรูพา ปรญิญาโท จติการใหค้ าปรกึษา 

26 ผลของการประยุกต์ใช้เทคนิคการปฏบิตัิสมาธิ
ออกก าลงัประสาทสมัผสัต่อการลดความเครยีด
และการดแูลตนเองของผูป่้วยโรคเบาหวานชนิด
ที ่2 อ าเภอกุด-ชุม จงัหวดัยโสธร 

เอกราช ระศร 2555 มหาวทิยาลยัมหาสารคาม ปรญิญาโท การจดัการระบบสขุภาพ 
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ผลการวิเคราะหข้์อมลูจากแบบบนัทึกข้อมลูการสงัเคราะห์ 
 
ตาราง 16  แสดงความถี ่และรอ้ยละ จ าแนกตามลกัษณะการใหค้วามหมายของความเครยีด  
 
ล าดบั
งานวจิยั 

ชื่อผูว้จิยั 
ลกัษณะการใหค้วามหมายของความเครยีด 

แบบสิง่เรา้ แบบการตอบสนอง แบบปฏสิมัพนัธ ์
1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 
17 
18 
19 
20 
21 
22 
23 
24 
25 
26 

กรกฏ สวุรรณอคัรเดชา 
กญัญา แซ่เตยีว 
จนัทฑ์กิานพ ์รตันจริากร 
ธญัญาภรณ์ คณุสมบตั ิ
นงนุช ศรตีระบุตร 
พรพมิล เพญ็สขุ 
พระอนุพงษ์ พรมสอาด 
พวงผกา ตนักจิจานนท ์
เพลนิ สงูโคตร 
รชันีกร ราชวฒัน์ 
ราตร ีเป็งใจ 
รุง่นภา สงิหส์ถติย ์
ลกัขณาพร สายทอง 
วทนินัท ์เพชรฤทธิ ์
วรวรรณ พทุธวงศ ์
วทิยา ระดาดาษ 
วมิลทพิย ์แกว้ถา 
วรีะศกัดิ ์พงศพ์ริยิะไมตร ี
สายสนุีย ์ดปีระดษิฐ ์
สกุานดา สภุาจนัทร ์
สนุนัทา กระจ่างแตน 
โสภา เพง็ยอด 
อมรรตัน์ ภริาษร 
อรวรรณ รอนราญ 
อญัรชั นิตุธร 
เอกราช ระศร 

 
 
 
 
 
 
* 
* 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

* 
* 
* 
* 
* 
* 
 
 
 
* 
* 
* 
* 
* 
* 
 
* 
 
 
* 
 
 
* 
 
* 
* 

 
 
 
 
 
 
 
 
* 
 
 
 
 
 
 
* 
 
* 
* 
 
* 
* 
 
* 

 ความถี ่ 2 17 7 
 รอ้ยละ 7 66 27 
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ตาราง 17  แสดงความถี ่และรอ้ยละ จ าแนกตามภาวะวกิฤตชวีติ 
 

 

 

ล าดบั
งานวจิยั 

ชื่อผูว้จิยั 
ภาวะวกิฤตชวีติ 

ภาวะวกิฤตชวีติทางกาย ภาวะวฤิตชวีติทางใจ 
1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
 

13 
14 
15 
16 
17 
18 
19 
20 
21 
22 
23 
24 
25 
26 

กรกฏ สวุรรณอคัรเดชา 
กญัญา แซ่เตยีว 
จนัทฑ์กิานพ ์รตันจริากร 
ธญัญาภรณ์ คณุสมบตั ิ
นงนุช ศรตีระบุตร 
พรพมิล เพญ็สขุ 
พระอนุพงษ์ พรมสอาด 
พวงผกา ตนักจิจานนท ์
เพลนิ สงูโคตร 
รชันีกร ราชวฒัน์ 
ราตร ีเป็งใจ 
รุง่นภา สงิหส์ถติย ์
 
ลกัขณาพร สายทอง 
วทนินัท ์เพชรฤทธิ ์
วรวรรณ พทุธวงศ ์
วทิยา ระดาดาษ 
วมิลทพิย ์แกว้ถา 
วรีะศกัดิ ์พงศพ์ริยิะไมตร ี
สายสนุีย ์ดปีระดษิฐ ์
สกุานดา สภุาจนัทร ์
สนุนัทา กระจ่างแตน 
โสภา เพง็ยอด 
อมรรตัน์ ภริาษร 
อรวรรณ รอนราญ 
อญัรชั นิตุธร 
เอกราช ระศร 

โรคหลอดเลอืดสมอง 
โรคความดนัโลหติสงู 
มะเรง็เตา้นม 
โรคเอดส ์
โรคความดนัโลหติสงู 
 
 
อาการปวดตามขอ้และหลงั 
โรคความดนัโลหติสงู 
โรคเบาหวานชนิดที ่2 
โรคกลา้มเนื้อ  
 
 
โรคเอดส ์
โรคมะเรง็ 
โรคมะเรง็อวยัวะสบืพนัธุ ์
โรคความดนัโลหติสงู 
โรคความดนัโลหติสงู 
โรคความดนัโลหติสงู 
โรคความดนัโลหติสงู 
อาการปวดหลงั 
โรคความดนัโลหติสงู 
โรคเบาหวานชนิดที ่2 
โรคความดนัโลหติสงู 
อาการปวดศรษีะ 
อาการปวดศรษีะ 
โรคเบาหวานชนิดที ่2 

 
 
 
 
 
การถกูทอดทิง้ 
ภาวะเศรษฐกจิตกต ่า 
 
 
 
 
รายได ้ครอบครวั และสขุภาพ 

 ความถี ่ 23 3 
 รอ้ยละ 88 12 
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ตาราง 18  แสดงความถี ่และรอ้ยละ ของรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ 
 

ล าดบั 
งานวจิยั 

ชื่อผูว้จิยั 

รปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ 

ดา้นรา่งกาย ดา้นจติใจ 

แบบผสมผสาน 

ดา้นรา่งกาย
และจติใจ 

ดา้นรา่งกาย 
จติใจ และ
ความคดิ 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 
17 
18 
19 
20 
21 
22 
23 
24 
25 
26 

กรกฏ สวุรรณอคัรเดชา 
กญัญา แซ่เตยีว 
จนัทฑ์กิานพ ์รตันจริากร 
ธญัญาภรณ์ คณุสมบตั ิ
นงนุช ศรตีระบุตร 
พรพมิล เพญ็สขุ 
พระอนุพงษ์ พรมสอาด 
พวงผกา ตนักจิจานนท ์
เพลนิ สงูโคตร 
รชันีกร ราชวฒัน์ 
ราตร ีเป็งใจ 
รุง่นภา สงิหส์ถติย ์
ลกัขณาพร สายทอง 
วทนินัท ์เพชรฤทธิ ์
วรวรรณ พทุธวงศ ์
วทิยา ระดาดาษ 
วมิลทพิย ์แกว้ถา 
วรีะศกัดิ ์พงศพ์ริยิะไมตร ี
สายสนุีย ์ดปีระดษิฐ ์
สกุานดา สภุาจนัทร ์
สนุนัทา กระจ่างแตน 
โสภา เพง็ยอด 
อมรรตัน์ ภริาษร 
อรวรรณ รอนราญ 
อญัรชั นิตุธร 
เอกราช ระศร 

 
 
 
* 
 
* 
 
* 
 
 
* 
* 

 
 
* 
 
* 
 
 
 
 
 
 
 

 
* 
 
* 
 
 
 
 
* 
 
 
 
 
* 
 
 
 
* 
* 
* 
* 
 
 
 
 

 

* 
 
* 
 
 
 
 
 
 
* 
 
 
* 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
* 
 
* 
* 

 
 
 
 
* 
 
* 
 
 
 
 
 
 
 
 
* 
 
 
 
 
 
* 
 
* 
 

 
 ความถี ่ 8 8 7 5 
 รอ้ยละ 29 29 25 18 
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ตาราง 19 แสดงความถี ่และรอ้ยละ จ าแนกตามวธิกีารจดัการความเครยีดในรปูแบบการจดัการ 
     ความเครยีดดา้นรา่งกาย 
 

ล าดบั
งานวจิยั 

ชื่อผูว้จิยั 
วธิกีารจดัการความเครยีดของ 

รปูแบบการจดัการความเครยีดดา้นร่างกาย 
4 
6 
8 
 

11 
12 
15 
17 
25 

ธญัญาภรณ์ คุณสมบตั ิ
พรพมิล เพญ็สุข 
พวงผกา ตนักจิจานนท ์
 
ราตร ีเป็งใจ 
รุง่นภา สงิหส์ถติย ์
วรวรรณ พุทธวงศ ์
วมิลทพิย ์แกว้ถา 
อญัรชั นิตุธร 

การนวดสมัผสับ าบดั 
การผ่อนคลายกลา้มเนื้อ 
การนวด การดดัตน การก าหนดลมหายใจ  
การคลายกลา้มเนื้อ การใขลู้กประคบ 
การนวดแผนไทย 
การออกก าลงักายดว้ยการร าเซิง้ 
การผ่อนคลายกลา้มเนื้อ 
การผ่อนคลายกลา้มเนื้อ 
การผ่อนคลายกลา้มเนื้อ 

 ความถี ่ 8 
 รอ้ยละ 29 

 

ตาราง 20 แสดงความถี ่และรอ้ยละ จ าแนกตามวธิกีารจดัการความเครยีดในรปูแบบการจดัการ 
      ความเครยีดดา้นจติใจ 
 
ล าดบั
งานวจิยั 

ชื่อผูว้จิยั 
วธิกีารจดัการความเครยีดของ 

รปูแบบการจดัการความเครยีดดา้นร่างกาย 
2 
4 
9 
14 
18 
19 
20 
21 

กญัญา แซ่เตยีว 
ธญัญาภรณ์ คุณสมบตั ิ
เพลนิ สงูโคตร 
วทนินัท ์เพชรฤทธิ ์
วรีะศกัดิ ์พงศพ์ริยิะ-ไมตร ี
สายสุนีย ์ดปีระดษิฐ ์
สุนนัทา กระจา่งแดน 
สุกานดา สุภาจนัทร ์

การท าสมาธแิบบอานาปานสต ิ
การท าสมาธแิบบอานาปานสต ิ
การท าสมาธแิบบสตปัิฏฐาน 4 
การท าสมาธแิบบอานาปานสต ิ
การท าสมาธแิบบอานานปานสต ิ
การฟังเสยีงสวดมนต์ประกอบดนตร ี
การท าสมาธแิบบอานาปานสต ิ
การฟังดนตรผี่อนคลาย 

 ความถี ่ 8 
 รอ้ยละ 29 
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ตาราง 21 แสดงความถี ่และรอ้ยละ จ าแนกตามวธิกีารจดัการความเครยีดในรปูแบบการจดัการ 
     ความเครยีดแบบผสมผสาน 
 

ล าดบั
งานวจิยั 

ชื่อผูว้จิยั 
วธิกีารจดัการความเครยีดของ 

รปูแบบการจดัการความเครยีดแบบผสมผสาน 
1 
3 
 
5 
 
 
7 
 

10 
13 
16 
 

22 
 

23 
24 
 

25 
26 

กรกฏ สุวรรณอคัรเดชา 
จนัทฑ์กิานพ ์รตันจริากร 
 
นงนุช ศรตีระบุตร 
 
 
พระอนุพงษ์ พรมสอาด 
 
รชันีกร ราชวฒัน์ 
ลกัขณาพร สายทอง 
วทิยา ระดาดาษ 
 
โสภา เพง็ยอด 
 
อมรรตัน์ ภริาษร 
อรวรรณ รอนราญ 
 
อญัรชั นิตุธร 
เอกราช ระศร 

ชีก่ง 
การก าหนดลมหายใจ การผ่อนคลายกลา้มเนื้อ  
การท าจติบ าบดั 
การก าหนดลมหายใจ การผ่อนคลายกลา้มเนื้อ  
การจนิตนาการ การฟังดนตรผี่อนคลาย การท าสมาธ ิ 
การใหค้ าปรกึษา 
การก าหนดลมหายใจ การท าสมาธ ิการฟังเทศน์  
การสนทนาธรรม 
โยคะ 
ชีก่ง 
การผ่อนคลายกลา้มเนื้อ การท าสมาธแิบบสตปัิฏฐาน 
4 การควบคุมความคดิ 
การผ่อนคลายกลา้มเนื้อ การท าสมาธแิบบสตปัิฏฐาน 
4 การควบคุมความคดิ 
ชีก่ง 
การก าหนดลมหายใจ การผ่อนคลายกลา้มเนื้อ การท า
สมาธอิานาปานสต ิการปรบัความคดิ 
ชีก่ง 
การปฏบิตัสิมาธอิอกก าลงักายประสาทสมัผสั 

 ความถี ่ 12 
 รอ้ยละ 43 
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ตาราง 22 แสดงค่าขนาดอทิธพิลของความเครยีดทีใ่ชร้ปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤต 
      ชวีติดา้นรา่งกาย  
 

ล าดบั
งานวจิยั 

ชื่อผูว้จิยั 
กลุ่ม

ตวัอย่าง 

จ านวน
กลุ่ม

ตวัอย่าง 
วธิกีารจดัการความเครยีด 

ขนาด
อทิธพิล 

25 
15 
6 
4 
12 
11 
17 
8 

อญัรชั นิตุธร 
วรวรรณ พุทธวงศ ์
พรพมิล เพญ็สขุ 
ธญัญาภรณ์ คุณสมบตั ิ
รุ่งนภา สงิหส์ถติย ์
ราตร ีเป็งใจ 
วมิลทพิย ์แกว้ถา 
พวงผกา ตนักจิจานนท ์

ผูใ้หญ่ 
ผูใ้หญ่ 
ผูส้งูอายุ 
ผูใ้หญ่ 
ผูใ้หญ่ 
ผูส้งูอายุ 
ผูใ้หญ่ 
ผูใ้หญ่ 

18 
30 
16 
12 
88 
60 
30 
62 

การผ่อนคลายกลา้มเน้ือ 
การผ่อนคลายกลา้มเน้ือ 
การผ่อนคลายกลา้มเน้ือ 
การนวดสมัผสับ าบดั 
การออกก าลงักายดว้ยการร าเซิง้ 
การนวดแผนไทย 
การผ่อนคลายกลา้มเน้ือ 
การนวด การดดัตน การก าหนดลมหายใจ 
การคลายกลา้มเน้ือ การใขล้กูประคบ 

-7.00 
- 4.98 
-3.26 
-1.67 
- 1.65 
-1.03 
-0.71 
1.45 

    ค่าเฉลีย่ -2.36 
 

ตาราง 23 แสดงค่าขนาดอทิธพิลของความเครยีดทีใ่ชร้ปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤต 
     ชวีติดา้นจติใจ  
 

ล าดบั
งานวจิยั 

ชื่อผูว้จิยั 
กลุ่ม

ตวัอย่าง 

จ านวน
กลุ่ม

ตวัอย่าง 
วธิกีารจดัการความเครยีด 

ขนาด
อทิธพิล 

18 
19 
4 
14 
21 
20 
2 
9 

วรีะศกัดิ ์พงศพ์ริยิะไมตร ี
สายสนุีย ์ดปีระดษิฐ ์
ธญัญาภรณ์ คุณสมบตั ิ
วทนินัท ์เพชรฤทธิ ์
สกุานดา สภุาจนัทร ์
สนุนัทา กระจ่างแดน 
กญัญา แซ่เตยีว 
เพลนิ สงูโคตร 

ผูส้งูอายุ 
ผูใ้หญ่ 
ผูใ้หญ่ 
ผูใ้หญ่ 
ผูใ้หญ่ 
ผูใ้หญ่ 
ผูใ้หญ่ 
ผูใ้หญ่ 

60 
60 
18 
30 
40 
20 
30 
20 

การท าสมาธแิบบอานาปานสต ิ
การฟังเสยีงสวดมนตป์ระกอบดนตร ี
การท าสมาธแิบบอานาปานสต ิ
การท าสมาธแิบบอานาปานสต ิ
การฟังดนตรผี่อนคลาย 
การท าสมาธแิบบอานาปานสต ิ
การท าสมาธแิบบอานาปานสต ิ
การท าสมาธแิบบสตปัิฏฐาน 4 

-12.20 
- 1.51 
-1.61 
-1.09 
-1.00 
-1.04 
- 0.52 
-0.41 

    ค่าเฉลีย่ - 2.42 
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ตาราง 24 แสดงค่าขนาดอทิธพิลของความเครยีดทีใ่ชร้ปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤต 
     ชวีติแบบผสมผสาน  
 

ล าดบั
งานวจิยั 

ชื่อผูว้จิยั 
กลุ่ม

ตวัอย่าง 

จ านวน
กลุ่ม

ตวัอย่าง 
วธิกีารจดัการความเครยีด 

ขนาด
อทิธพิล 

13 
25 
7 
 
3 
 

26 
 

22 
 

24 
 
 

23 
1 
10 
16 
 
5 

ลกัขณาพร สายทอง 
อญัรชั นิตุธร 
พระอนุพงษ์ พรมสอาด 
 
จนัทฑ์กิานพ ์รตันจริากร 
 
เอกราช ระศร 
 
โสภา เพง็ยอด 
 
อรวรรณ รอนราญ 
 
 
อมรรตัน์ ภริาษร 
กรกฏ สวุรรณอคัรเดชา 
รชันีกร ราชวฒัน์ 
วทิยา ระดาดาษ 
 
นงนุช ศรตีระบุตร 

ผูใ้หญ่ 
ผูใ้หญ่ 
ผูใ้หญ่ 

 
ผูใ้หญ่ 

 
ผูใ้หญ่ 

 
ผูใ้หญ่ 

 
ผูใ้หญ่ 

 
 

ผูใ้หญ่ 
ผูใ้หญ่ 
ผูใ้หญ่ 
ผูใ้หญ่ 

 
ผูใ้หญ่ 

12 
18 
30 
 

10 
 

70 
 

30 
 

16 
 
 

40 
30 
50 
60 
 

16 

ชีก่ง 
ชีก่ง 

การก าหนดลมหายใจ การท าสมาธ ิ 
การฟังเทศน์ การสนทนาธรรม 
การก าหนดลมหายใจ การผ่อนคลาย-กลา้มเน้ือ 
การท าจติบ าบดั 
การปฏบิตัสิมาธอิอกก าลงักายประสาทสมัผสั 
การผ่อนคลายกลา้มเน้ือ การท าสมาธแิบบสติ
ปัฏฐาน 4 การควบคุมความคดิ 
การก าหนดลมหายใจ การผ่อนคลาย-กลา้มเน้ือ 
การท าสมาธอิานาปานสต ิการปรบัความคดิ 

ชีก่ง 
ชีก่ง 
โยคะ 

การผ่อนคลายกลา้มเน้ือ การท าสมาธแิบบสติ
ปัฏฐาน 4 การควบคุมความคดิ 
การก าหนดลมหายใจ การผ่อนคลายกลา้มเน้ือ 
การจนิตนาการ การฟังดนตร-ีผ่อนคลาย การ
ท าสมาธ ิการใหค้ าปรกึษา 

-9.80 
-8.36 
-7.21 

 
-5.36 

 
- 1.90 

 
-0.95 

 
-0.85 

 
 

-0.75 
- 0.64 
- 0.36 
-0.12 

 
0.66 

    ค่าเฉลีย่ -2.97 
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ภาคผนวก ง 
 

   - คณุภาพเครื่องมือ 
   - ผลการตรวจสอบข้อตกลงเบือ้งต้นของการใช้สถิติ ANCOVA 
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คณุภาพเครื่องมือ 
ตารางแสดงค่าอ านาจจ าแนกรายข้อ ความเช่ือมัน่ 

 ของแบบวดัการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต 
 

ค าถาม ค่าอ านาจจ าแนก 
ท่านปวดเมือ่ยตามรา่งกาย  .594 
ท่านเบื่ออาหาร  .744 
ท่านอ่อนเพลยีไมม่แีรง  .682 
ท่านมนึงง  .837 
ท่านแยกตวัจากสงัคม ไมอ่ยากท าอะไร  ,697 
ท่านรูส้กึวติกกงัวล .852 
ท่านรูส้กึทอ้แทเ้บื่อหน่ายชวีติ .843 
ท่านรูส้กึอา้งวา้งโดดเดีย่ว .765 
ท่านรูส้กึเศรา้โศกเสยีใจ .807 
ท่านรูส้กึหงดุหงดิ .710 
ท่านคดิกงัวลล่วงหน้า .885 
ท่านคดิว่าตนเองไมม่คี่า .871 
ท่านคดิวนเวยีนในเรือ่งเดมิ .882 
ท่านคดิต าหนิตนเอง .846 
ท่านคดิอะไรไมค่่อยออก .817 

ค่าความเช่ือมัน่ .964 
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ตารางแสดงค่า IOC ของแบบวดัการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต 
 

ขอ้ 
 

ค่า IOC 
คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 ผล 

ขอ้ที ่1 0 1 1 0.67 
ขอ้ที ่2 1 1 1 1 
ขอ้ที ่3 1 1 1 1 
ขอ้ที ่4 1 1 1 1 
ขอ้ที ่5 1 1 1 1 
ขอ้ที ่6 1 1 1 1 
ขอ้ที ่7 1 1 1 1 
ขอ้ที ่8 1 1 1 1 
ขอ้ที ่9 0 1 1 0.67 
ขอ้ที ่10 1 1 1 1 
ขอ้ที ่11 1 1 1 1 
ขอ้ที ่12 1 1 1 1 
ขอ้ที ่13 1 1 1 1 
ขอ้ที ่14 1 1 1 1 
ขอ้ที ่15 0 1 1 0.67 
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 ตารางแสดงค่า IOC ของโปรแกรมการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต 

 
รายการประเมิน คะแนนเฉล่ียความเหมาะสมของกิจกรรมท่ี 

1 2 3 4 5 6 7 8 
1.วตัถุประสงคข์องกจิกรรมมคีวามชดัเจน 1 1 1 1 1 1 1 1 

2.กจิกรรมมคีวามสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค์ 1 1 1 1 1 1 1 1 

3.กจิกรรมมคีวามเหมาะสมกบัผูส้งูอายุ 0.67 1 1 1 1 1 0.67 1 

4.ระยะเวลาทใีชใ้นการจดักจิกรรมมคีวาม
เหมาะสม 

0.67 1 1 1 1 1 1 1 

5.สื่อและอุปกรณ์ทีใ่ชใ้นการจดักจิกรรมมี
ความเหมาะสม 

1 1 1 1 1 1 1 1 
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ผลการตรวจสอบข้อตกลงเบือ้งต้นเก่ียวกบัการแจกแจง (Normal distribution) ของตวัแปร 
 
ความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติ กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

ความเบ ้ ความ
โด่ง 

Shapiro 
wilk 

ความเบ ้ ความ
โด่ง 

Shapiro 
wilk 

ก่อนทดลอง .333 -1.295 .916 .950 .612 .911 
หลงัทดลอง -.006 -1.157 .942 .744 -.409 .910 

 
ผลการตรวจสอบความเท่ากนัของความแปรปรวนของตวัแปรตามด้วยด้วยวิธี Levene’s Test 

Levene’s Test 
การวิเคราะหA์NCOVA F Sig 
ระยะส้ินสดุการทดลอง 0.876 0.355 

 
 
ผลการตรวจสอบความสมัพนัธร์ะหว่าง Covariate กบัตวัแปรตาม ด้วยวิธี Test of 
Homogeneity of Slope  
 

การวิเคราะหA์NCOVA F Sig 
กลุ่ม*คะแนนก่อนการ

ทดลอง 
0.133 0.717 
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ภาคผนวก จ 
 

ภาพกิจกรรมโปรแกรมการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต (BMW MODEL) 
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ภาพการท ากิจกรรม 
 
ครัง้ท่ี 1 การผ่อนคลายร่างกายและจติใจ และการคดิแบบรูเ้ท่าทนัการสญูเสยีจากดอกไมจ้นัทน์ 

  
 
ครัง้ท่ี 2 การผ่อนคลายร่างกายและจติใจ และการคดิแบบรูเ้ท่าทนัการสญูเสยีจากถุงหอมบุหงา 

  
 
ครัง้ท่ี 3 การผ่อนคลายร่างกายและจติใจ และการคดิแบบรูเ้ท่าทนัการเจบ็ป่วยจากลกูประคบ 

  
 
ครัง้ท่ี 4 การผ่อนคลายร่างกายและจติใจ และการคดิแบบรูเ้ท่าทนัการเจบ็ป่วยจากเหรยีญโปรยทาน 
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ครัง้ท่ี 5 การผ่อนคลายร่างกายและจติใจ และการคดิแบบรูก้ารสญูเสยีจากการบรูกระดาษสา 

   
 
ครัง้ท่ี 6 การผ่อนคลายร่างกายและจติใจ และการคดิแบบรูเ้ท่าทนัการสญูเสยีจากผา้ขนหนูคพัเคก้ 

  
 
ครัง้ท่ี 7 การผ่อนคลายร่างกายและจติใจ และการคดิแบบรูเ้ท่าทนัการเจบ็ป่วยจากกุหลาบใบเตย 

   
 
ครัง้ท่ี 8 การผ่อนคลายร่างกายและจติใจ และการคดิแบบรูเ้ท่าทนัการเจบ็ป่วยจากตลบัยาทีร่ะลกึ 
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ภาคผนวก ฉ 
 

รายช่ือผู้เช่ียวชาญตรวจเครื่องมือ และโปรแกรมท่ีใช้ในการวิจยั 
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รายช่ือผู้เช่ียวชาญตรวจสอบเครื่องมือและโปรแกรมท่ีใช้ในการวิจยั 
 
1. รองศาสตราจารย ์ลดัดาวลัย ์เกษมเนตร ขา้ราชการเกษยีณ 
        มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
2. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.ประยรู สุยะใจ  อาจายป์ระจ าคณะมนุษยศาสตร ์
        มหาวทิยาลยัจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั 
3. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.นรสิรา พึง่โพธิส์ภ อาจารยป์ระจ าสถาบนัวจิยัพฤตกิรรมศาสตร์ 
        มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
4. ว่าทีร่อ้ยตร ีดร.มนสั บุญประกอบ  ขา้ราชการเกษยีณ 
        มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
5. นางสาววลยัรกัษ์ องัคะมาตย ์   หวัหน้าฝ่ายสวสัดกิารสงัคมผูส้งูอาย ุ 
        ศูนยพ์ฒันาการสวสัดกิารสงัคมผูส้งูอายบุา้นบางแค 
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กจิกรรมรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูส้งูอาย ุ 

กจิกรรมที ่1 การผ่อนคลายรา่งกายและจติใจและการคดิแบบรูเ้ท่าทนัการสญูเสยีจากดอกไมจ้นัทน์ 

เวลาทีใ่ช ้ ขัน้ตอนและ
แนวคดิทีใ่ช ้

วตัถุประสงค ์ วธิดี าเนินการ สื่อทีใ่ชใ้นการ
ท ากจิกรรม 

การประเมนิผล 
กจิกรรม ผูว้จิยั ผูส้งูอายุ 

5 นาท ี 1.ขัน้น า เพื่อสรา้ง
ความสมัพนัธแ์ละ
แนะน ากจิกรรม 

กจิกรรมสรา้ง
สมัพนัธ ์

กล่าวทกัทายและ
แนะน ากจิกรรม 
 

- - - 

35 นาท ี
 

2.ขัน้ผ่อนคลาย
รา่งกายและ
จติใจ 
-แนวคดิการ
คลายกลา้มเนื้อ 
-แนวคดิการท า
สมาธ ิการฟัง
ดนตรบีรรเลง 

เพื่อผ่อนคลาย
รา่งกายและจติใจ 

การผ่อน
คลายร่างกาย
และจติใจ 

อธบิายขัน้ตอนการ
ผ่อนคลายร่างกายและ
จติใจ และประโยชน์ที่
ไดร้บั และสาธติการ
ผ่อนคลาย 

สงัเกตและท าตามขัน้ตอน
การผ่อนคลาย 

-เสยีง
ประกอบการ
ผ่อนคลาย 
 

- ประเมนิตนเอง 
- สงัเกตแบบมี
ส่วนรว่ม 

50 นาท ี 3.ขัน้ปรบั
ความคดิ 
-แนวคดิการ
ปรบัเปลีย่น
ความคดิใหต้รง
ตามความเป็น

เพื่อปรบัความคดิ
เกีย่วกบัการ
สญูเสยีบุคคลทีร่กั
ใหต้รงตามความ
เป็นจรงิ 

1.การสาธติ
การท า
ดอกไมจ้นัทน์ 
 
2.การซกัถาม 

1.แสดงวธิกีารท าแต่
ละขัน้ตอน  
  
 
2.ตัง้ค าถาม โดยมี
แนวค าถามดงันี้ 

1.สงัเกตและท าตามแต่ละ
ขัน้ตอน 
 
 
2.ตอบค าถาม โดยมแีนว
การตอบดงันี้ 

ภาพประกอบ 
 

- ประเมนิตนเอง 
- สงัเกตแบบมี
ส่วนรว่ม 
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เวลาทีใ่ช ้ ขัน้ตอนและ
แนวคดิทีใ่ช ้

วตัถุประสงค ์ วธิดี าเนินการ สื่อทีใ่ชใ้นการ
ท ากจิกรรม 

การประเมนิผล 
กจิกรรม ผูว้จิยั ผูส้งูอายุ 

จรงิ 
 

2.1 ดอกไมจ้นัทน์ 
น าไปใชป้ระโยชน์
อะไร 
2.2 ไดข้อ้คดิอะไรจาก
การเผาศพ 
 
 
 
2.3 เรามองเกีย่วกบั
ความตายอยา่งไร 
 
 
 
2.4 ซกัถามขอ้สรปุที่
ไดจ้ากการท า
ดอกไมจ้นัทน์ว่าได้
ขอ้คดิอะไรบา้ง  

2.1 ดอกไมจ้นัทน์ใชใ้นใน
การวางเผาศพ 
 
2.2 ชวีติเกดิมาตอ้งมกีาร
เปลีย่นแปลง ไมส่ามารถคง
อยูไ่ดต้ลอดไป มกีารเกดิขึน้ 
สิน้สุดเป็นธรรมดา 
 
2.3 ความตายเป็นสิง่ทีต่อ้ง
เกดิขึน้แน่นนอน และความ
ตายจะเกดิขึน้กบัเราไดทุ้ก
เมือ่ อาจจะเป็นปีหน้า เดอืน
นี้ พรุง่นี้ กไ็ด ้
2.4 ดอกไมจ้นัทน์ท าให้
ระลกึถงึความตาย ซึง่
เกดิขึน้ไดก้บัทุกคน ทุกเวลา 
เป็นธรรมดา เป็นความจรงิ
ของชวีติทีไ่มอ่าจหลกีเลีย่ง
ได ้
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กจิกรรมรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูส้งูอาย ุ 

กจิกรรมที ่2 การผ่อนคลายรา่งกายและจติใจ และการคดิแบบรูเ้ท่าทนัการสญูเสยีจากถุงหอมบุหงา 

เวลาทีใ่ช ้ ขัน้ตอนและ
แนวคดิทีใ่ช ้

วตัถุประสงค ์ วธิดี าเนินการ สื่อทีใ่ชใ้นการ
ท ากจิกรรม 

การประเมนิผล 
กจิกรรม ผูว้จิยั ผูส้งูอายุ 

5 นาท ี 1.ขัน้น า เพื่อสรา้ง
ความสมัพนัธแ์ละ
แนะน ากจิกรรม 

การสรา้ง
สมัพนัธ ์

กล่าวทกัทายและแนะน า
กจิกรรม 
 

- - - 

35 นาท ี
 

2.ขัน้ผ่อน
คลายร่างกาย
และจติใจ 
-แนวคดิการ
คลายกลา้มเนื้อ 
-แนวคดิการท า
สมาธ ิการฟัง
ดนตรบีรรเลง 

เพื่อผ่อนคลาย
รา่งกายและจติใจ 

การผ่อน
คลาย
รา่งกายและ
จติใจ 

อธบิายและสาธติการผ่อน
คลายร่างกาย 

ฝึกผ่อนคลายร่างกาย
และท าสมาธ ิ

-ภาพประกอบ - ประเมนิตนเอง 
- สงัเกตแบบมี
ส่วนรว่ม 

50 นาท ี 3.ขัน้ปรบั
ความคดิ 
-แนวคดิการ
ปรบัเปลีย่น
ความคดิใหต้รง
ตามความเป็น

เพื่อปรบัความคดิ
เกีย่วกบัการ
สญูเสยีบุคคลทีร่กั
ใหต้รงตามความ
เป็นจรงิ 

1.การสาธติ
ท าถุงหอม
บุหงา 
2.การ
ซกัถาม 

1.แสดงวธิกีารท าแต่ละ
ขัน้ตอน 
 
 2.ตัง้ค าถาม โดยมแีนว
ค าถามดงันี้ 
2.1 ถุงหอมบุหงาใช้

1.สงัเกตและท าตามแต่
ละขัน้ตอน 
 
2.ตอบค าถามโดยมี
แนวค าตอบดงันี้ 
2.1 กลิน่หอมจาก

- ภาพประกอบ 
 

- ประเมนิตนเอง 
- สงัเกตแบบมี
ส่วนรว่ม 
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เวลาทีใ่ช ้ ขัน้ตอนและ
แนวคดิทีใ่ช ้

วตัถุประสงค ์ วธิดี าเนินการ สื่อทีใ่ชใ้นการ
ท ากจิกรรม 

การประเมนิผล 
กจิกรรม ผูว้จิยั ผูส้งูอายุ 

จรงิ 
 

ประโยชน์อะไร 
 
 
 
 
 
 
2.2 กลิน่ของบุหงาจะอยู่
ไดน้านไหม 
  
 
2.3 ถา้น ากลิน่ของบุหงา
มาเปรยีบเทยีบกบัชวีติ
ของเรา จะเหมอืนกนั
อยา่งไร 
 
 
 
 
 

ธรรมชาต ิลดกลิน่อบั
ชืน้ ส าหรบัใชใ้ส่ในตู้
เสือ้ผา้ หอ้งนอน 
หอ้งน ้า รถยนต ์ตู้
รองเทา้ ลอ็กเกอร ์
ลิน้ชกั เพื่อใหเ้กดิความ
สดชื่น 
2.2 กลิน่ของบุหงาจะ
คงอยูไ่ดเ้พยีงช่วง
ระยะเวลาหนึ่งกจ็ะจาง
หายไป  
2.3 ชวีติของคนเราที่
เกดิมาอยูใ่นช่วง
ระยะเวลาหนึ่งในโลก
ใบนี้ กต็อ้ง
เปลีย่นแปลงไปไม่
สามารถคงอยูไ่ด้
ตลอดไป มกีารเกดิขึน้
และมคีวามสิน้สุด เป็น
เรือ่งธรรมดา 
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เวลาทีใ่ช ้ ขัน้ตอนและ
แนวคดิทีใ่ช ้

วตัถุประสงค ์ วธิดี าเนินการ สื่อทีใ่ชใ้นการ
ท ากจิกรรม 

การประเมนิผล 
กจิกรรม ผูว้จิยั ผูส้งูอายุ 

 
2.4 สรุปสิง่ทีไ่ดร้บัจาก
การท าถุงหอมบุหงาว่าได้
ขอ้คดิอะไรบา้ง 
 

เช่นเดยีวกบักลิน่บุหงา 
2.4 กลิน่ของบุหงามี
การเปลีย่นแปลง
เช่นเดยีวกบัชวีติของ
คนเรา กลิน่ของมนัจะ
อยูไ่ดเ้พยีงชัว่
ระยะเวลาหนึ่ง ชวีติ
ของเราเมือ่เกดิมา ก็
ตอ้งตายจากกนัเป็น
ธรรมดา ไมส่ามารถอยู่
ดว้ยกนัตลอดไปเหมอืน
กลิน่บุหงา 
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กจิกรรมรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูส้งูอาย ุ 

กจิกรรมที ่3 การผ่อนคลายรา่งกายและจติใจและการคดิแบบรูเ้ท่าทนัการเจบ็ป่วยจากลกูประคบ 

 

เวลาทีใ่ช ้ ขัน้ตอนและ
แนวคดิทีใ่ช ้

วตัถุประสงค ์ วธิดี าเนินการ สื่อทีใ่ชใ้นการ
ท ากจิกรรม 

การประเมนิผล 
กจิกรรม ผูว้จิยั ผูส้งูอายุ 

5 นาท ี 1.ขัน้น า เพื่อสรา้ง
ความสมัพนัธแ์ละ
แนะน ากจิกรรม 

กจิกรรมสรา้ง
สมัพนัธ ์

กล่าวทกัทายและ
แนะน ากจิกรรม 
 

- - - 

35 นาท ี
 

2.ขัน้ผ่อน
คลายร่างกาย
และจติใจ 
-แนวคดิการ
คลายกลา้มเนื้อ 
-แนวคดิการท า
สมาธ ิการฟัง
ดนตรบีรรเลง 

เพื่อผ่อนคลาย
รา่งกายและจติใจ 

การผ่อน
คลายร่างกาย
และจติใจ 

สาธติการผ่อนคลาย
รา่งกายและจติใจ 

สงัเกตและท าตามขัน้ตอน
การผ่อนคลาย 

-เสยีง
ประกอบการ
ผ่อนคลาย 
 

- ประเมนิตนเอง 
- สงัเกตแบบมสี่วน
รว่ม 
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เวลาทีใ่ช ้ ขัน้ตอนและ
แนวคดิทีใ่ช ้

วตัถุประสงค ์ วธิดี าเนินการ สื่อทีใ่ชใ้นการ
ท ากจิกรรม 

การประเมนิผล 
กจิกรรม ผูว้จิยั ผูส้งูอายุ 

50 นาท ี 3.ขัน้ปรบั
ความคดิ 
-แนวคดิการ
ปรบัเปลีย่น
ความคดิใหต้รง
ตามความเป็น
จรงิ 
 
 
 

เพื่อปรบัความคดิ
เรือ่งการเจบ็ป่วย
ใหต้รงตามความ
เป็นจรงิ 

1.การสาธติ
การท าลกู
ประคบ 
 
2.การซกัถาม 

1.แสดงวธิกีารท าแต่
ละขัน้ตอน  
  
 
2.ตัง้ค าถาม โดยมี
แนวค าถามดงันี้ 
2.1 การประคบดว้ย
ลกูประคบช่วยลด
อาการไมส่บายของ
รา่งกายอะไรไดบ้า้ง 
 
 
 
 
 
2.2 อาการปวดเมือ่ย 
บงัคบัไมใ่หเ้กดิขึน้ได้
หรอืไม่ 
 
 

1.สงัเกตและท าตามแต่ละ
ขัน้ตอน 
 
 
2.ตอบค าถาม โดยมแีนว
การตอบดงันี้ 
2.1 บรรเทาอาการปวด
เมือ่ย ลดอาการบวมอกัเสบ
ของกลา้มเนื้อ เอน็ ขอ้ต่อ 
ลดอาการเกรง็ของกลา้มเนื้อ 
ลดอาการปวด ช่วยเพิม่การ
ไหลเวยีนของเลอืด เป็นการ
บรรเทาอาการเจบ็ปวดของ
รา่งกายทีเ่ปลีย่นแปลงจาก
การเจบ็ป่วย 
2.2 อาการปวดเมือ่ยไม่
สามารถบงัคบัใหห้าย มนัไม่
เทีย่ง ไมอ่ยูใ่นอ านาจของ
เรา เช่นเดยีวกบัอาการ
เจบ็ป่วยดว้ยโรค เรา

ภาพประกอบ 
 

- ประเมนิตนเอง 
- สงัเกตแบบมสี่วน
รว่ม 
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เวลาทีใ่ช ้ ขัน้ตอนและ
แนวคดิทีใ่ช ้

วตัถุประสงค ์ วธิดี าเนินการ สื่อทีใ่ชใ้นการ
ท ากจิกรรม 

การประเมนิผล 
กจิกรรม ผูว้จิยั ผูส้งูอายุ 

 
 
 
2.3 ใครไมเ่คยปวด
เมือ่ย หรอื เจบ็ป่วย
บา้ง 
 
2.4 ซกัถามขอ้สรปุที่
ไดจ้ากขอ้คดิการท า
ลกูประคบ 

อยากจะใหห้าย กไ็มไ่ด้
สามารถไปบงัคบัใหเ้ป็นไป
ตามความตอ้งการ 
2.3 ไมเ่คยมใีครทีไ่มเ่คย
ปวดเมือ่ย หรอืไมเ่คย
เจบ็ป่วย ทุกคนตอ้งมคีวาม
เสื่อมของรา่งกาย 
2.4 การใชล้กูประคบช่วยใน
การบรรเทาอาการปวดเมือ่ย 
ลดอาการเจบ็ปวดต่าง ๆ ท า
ใหเ้ราไดท้ราบถงึความเป็น
จรงิของชวีติว่ารา่งกายของ
เราทุกคนมคีวามเสื่อมเป็น
ธรรมดา เราไมส่ามารถไม่
บงัคบัใหเ้ป็นตามทีเ่รา
ตอ้งการได ้
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กจิกรรมรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูส้งูอาย ุ 

กจิกรรมที ่4 การผ่อนคลายรา่งกายและจติใจและการคดิแบบรูเ้ท่าทนัการเจบ็ป่วยจากเหรยีญโปรยทาน 

เวลาทีใ่ช ้ ขัน้ตอนและ
แนวคดิทีใ่ช ้

วตัถุประสงค ์ วธิดี าเนินการ สื่อทีใ่ชใ้นการ
ท ากจิกรรม 

การประเมนิผล 
กจิกรรม ผูว้จิยั ผูส้งูอายุ 

5 นาท ี 1.ขัน้น า เพื่อสรา้ง
ความสมัพนัธแ์ละ
แนะน ากจิกรรม 

กจิกรรม
สรา้งสมัพนัธ ์

กล่าวทกัทายและแนะน า
กจิกรรม 
 

- - - 

35 นาท ี
 

2.ขัน้ผ่อน
คลายร่างกาย
และจติใจ 
-แนวคดิการ
คลายกลา้มเนื้อ 
-แนวคดิการท า
สมาธ ิการฟัง
ดนตรบีรรเลง 

เพื่อผ่อนคลาย
รา่งกายและจติใจ 

การผ่อน
คลาย
รา่งกายและ
จติใจ 

สาธติการผ่อนคลาย
รา่งกายและจติใจ 

สงัเกตและท าตาม
ขัน้ตอนการผ่อนคลาย 

-เสยีง
ประกอบการ
ผ่อนคลาย 
 

- ประเมนิตนเอง 
- สงัเกตแบบมี
ส่วนรว่ม 
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เวลาทีใ่ช ้ ขัน้ตอนและ
แนวคดิทีใ่ช ้

วตัถุประสงค ์ วธิดี าเนินการ สื่อทีใ่ชใ้นการ
ท ากจิกรรม 

การประเมนิผล 
กจิกรรม ผูว้จิยั ผูส้งูอายุ 

50 นาท ี 3.ขัน้ปรบั
ความคดิ 
-แนวคดิการ
ปรบัเปลีย่น
ความคดิใหต้รง
ตามความเป็น
จรงิ 
 
 

เพื่อปรบัความคดิ
เกีย่วกบัการ
เจบ็ป่วยใหต้รง
ตามความเป็นจรงิ 

1.การสาธติ
การท า
เหรยีญโปรย
ทาน 
2.การ
ซกัถาม 

1.แสดงวธิกีารท าแต่ละ
ขัน้ตอน  
 
  
2.ตัง้ค าถาม โดยมแีนว
ค าถามดงันี้ 
2.1 เหรยีญโปรยทาน ใช้
ประโยชน์อะไร 
 
 
2.2 เหรยีญโปรยทาน 
เมือ่เราใหไ้ปแลว้ทรพัยจ์ะ
ไปเป็นของใคร 
 
 
2.3 เราสามารถ
เปรยีบเทยีบทรพัยก์บั
รา่งกายของเราไดอ้ย่างไร 
 
 

1.สงัเกตและท าตามแต่
ละขัน้ตอน 
 
 
2.ตอบค าถาม โดยมี
แนวการตอบดงันี้ 
2.1 ใชเ้พื่อโปรยทาน
ตามงานต่าง ๆ เช่น 
งานศพ งานบวช งาน
ผา้ป่า งานกฐนิ 
2.2 เมือ่เราไดโ้ปรย
ทานแลว้ถอืเป็นการ
สละทรพัย ์ทรพัยก์จ็ะ
กลายเป็นของผูอ้ื่น   
 
2.3 ทรพัยส์นิเงนิทอง 
ไมไ่ดค้งอยูก่บัเรา
ตลอดไป เช่นเดยีวกบั
รา่งกายของเรากต็อ้งมี
ความเสื่อม มกีาร

- ภาพประกอบ 
- กระดาษ 
- ปากกา 
 

-  ประเมนิตนเอง 
- สั ง เก ต แ บ บ มี
ส่วนรว่ม 
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เวลาทีใ่ช ้ ขัน้ตอนและ
แนวคดิทีใ่ช ้

วตัถุประสงค ์ วธิดี าเนินการ สื่อทีใ่ชใ้นการ
ท ากจิกรรม 

การประเมนิผล 
กจิกรรม ผูว้จิยั ผูส้งูอายุ 

 
 
 
 
 
2.4 ซกัถามขอ้สรปุทีไ่ด้
จากขอ้คดิการท าเหรยีญ
โปรยทาน 
  

เจบ็ป่วย เราไมส่ามารถ
บงัคบัไมใ่หเ้จบ็ป่วย
และไมส่ามารถคงอยู่
กบัเราไดต้ลอดไป 
 
2.4 ทรพัยห์รอืรา่งกาย 
ไมส่ามารถคงอยู่
เช่นเดมิไดต้ลอดไป 
เงนิทองกไ็มไ่ดอ้ยูก่บั
เราตลอดไป เมือ่เรา
เจบ็ป่วยหรอืตายไปก็
ทรพัยก์ต็อ้งกลายเป็น
ไปเป็นของคนอื่น 
รา่งกายเรากต็อ้ง
เจบ็ป่วย เสื่อมสลายไป
ตามกาลเวลา เราไม่
สามารถเป็นเจา้ของ
รา่งกายนี้ไดต้ลอดไป
เช่นเดยีวกบัทรพัยส์นิ 
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กจิกรรมรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูส้งูอาย ุ 

กจิกรรมที ่5 การผ่อนคลายรา่งกายและจติใจและการคดิแบบรูเ้ท่าทนัการสญูเสยีจากการบรูกระดาษสา 

เวลาทีใ่ช ้ ขัน้ตอนและ
แนวคดิทีใ่ช ้

วตัถุประสงค ์ วธิดี าเนินการ สื่อทีใ่ชใ้นการ
ท ากจิกรรม 

การประเมนิผล 
กจิกรรม ผูว้จิยั ผูส้งูอายุ 

5 นาท ี 1.ขัน้น า เพื่อสรา้ง
ความสมัพนัธแ์ละ
แนะน ากจิกรรม 

การสรา้ง
สมัพนัธ ์

กล่าวทกัทายและแนะน า
กจิกรรม 
 

- - - 

35 นาท ี
 

2.ขัน้ผ่อน
คลายร่างกาย
และจติใจ 
-แนวคดิการ
คลายกลา้มเนื้อ 
-แนวคดิการท า
สมาธ ิการฟัง
ดนตรบีรรเลง 

เพื่อผ่อนคลาย
รา่งกายและจติใจ 
 

การผ่อน
คลาย
รา่งกายและ
จติใจ 

อธบิายความสมัพนัธข์อง
รา่งกายและจติใจที่
สมัพนัธก์นัเพื่อใหเ้กดิการ
ผ่อนคลายและสาธติการ
บรหิารเพื่อสุขภาพ 

สงัเกตและท าตาม
ขัน้ตอนในการบรหิาร
เพื่อสุขภาพ 

วดิโีอ
ประกอบการ
บรรยาย 
 

- ประเมนิตนเอง 
- สงัเกตแบบมี
ส่วนรว่ม 

50 นาท ี 3.ขัน้ปรบั
ความคดิ 
แนวคดิการ
ปรบัเปลีย่น
ความคดิใหต้รง

เพื่อปรบัความคดิ
เกีย่วกบัการ
สญูเสยีบุคคลทีร่กั
ใหต้รงตามความ
เป็นจรงิ 

1.การสาธติ
การท า
การบูร
กระดาษสา 
 

1.แสดงวธิกีารท าแต่ละ
ขัน้ 
  
 
 

1.สงัเกตและท าตามแต่
ละขัน้ตอน 
 
 
 

- ภาพประกอบ 
- กระดาษ 
- ปากกา 
 

-  ประเมนิตนเอง 
- สั ง เก ต แ บ บ มี
ส่วนรว่ม 
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เวลาทีใ่ช ้ ขัน้ตอนและ
แนวคดิทีใ่ช ้

วตัถุประสงค ์ วธิดี าเนินการ สื่อทีใ่ชใ้นการ
ท ากจิกรรม 

การประเมนิผล 
กจิกรรม ผูว้จิยั ผูส้งูอายุ 

ตามความเป็น
จรงิ 
 
 

2.การ
ซกัถาม 

2.ตัง้ค าถาม โดยมแีนว
ค าถาม ดงันี้ 
2.1 การบรูกระดาษสา ใช้
ประโยชน์อะไร 
 
 
 
 
 
 
 
2.2 การบรูจะอยูไ่ดน้าน
ไหม 
 
 
2.3 เมือ่น าการบูรมา
เปรยีบเทยีบกบัชวีติของ
เรา จะเหมอืนกนัอยา่งไร 
 
 

2.ตอบค าถาม โดยมี
แนวค าตอบ ดงันี้ 
2.1 การบรูกระดาษสา 
จะช่วยดบักลิน่อบัชื่น 
ปรบัอากาศใหม้กีลิน่
หอม ใชไ้ล่มด ไล่แมลง 
เพิม่ความสดชื่น วางไว้
ในตูเ้สือ้ผา้ หอ้งน ้า 
รถยนต ์ตูห้นงัสอื ชัน้
วางรองเทา้ กระเป๋า
เดนิทาง 
2.2 การบรูใหก้ลิน่หอม 
เมือ่วางไวจ้ะระเหดิ
หมดไป คงอยูไ่มไ่ด้
นาน 
2.3 ชวีติของคนเราเมือ่
เกดิขึน้แลว้ กต็อ้งตาย
เป็นธรรมดาการทีส่ ิง่
ทัง้หลายมคีวาม
เปลีย่นแปลงคอื มกีาร



 

152 

เวลาทีใ่ช ้ ขัน้ตอนและ
แนวคดิทีใ่ช ้

วตัถุประสงค ์ วธิดี าเนินการ สื่อทีใ่ชใ้นการ
ท ากจิกรรม 

การประเมนิผล 
กจิกรรม ผูว้จิยั ผูส้งูอายุ 

 
 
 
 
 
 
 
2.4 สรุปสิง่ทีไ่ดร้บัจาก
การท าการบูรผา้กระดาษ
สาว่าไดข้อ้คดิอะไรบา้ง 
 
 

เกดิขึน้ ตัง้อยู ่ดบัไป 
หรอืเรยีกสัน้ๆ ว่า
เกดิขึน้ดบัไปนัน้ เป็น
ธรรมชาตขิองสิง่
ทัง้หลาย เช่นการบรู
เมือ่วางไวก้จ็ะระเหดิ
หายไป 
2.4 การบรูมกีาร
เปลีย่นแปลง
เช่นเดยีวกบัชวีติของ
คนเรา การบูรจะอยูไ่ด้
เพยีงชัว่ระยะเวลาหนึ่ง 
ชวีติของเราเมือ่เกดิมา 
กต็อ้งตายจากกนัเป็น
ธรรมดา เกดิการพลดั
พลาด ไมส่ามารถอยู่
ดว้ยกนัตลอดไปเหมอืน
การบูรทีจ่ะระเหดิ
หายไป 
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กจิกรรมรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูส้งูอาย ุ 

กจิกรรมที ่6 การผ่อนคลายรา่งกายและจติใจและการคดิแบบรูเ้ท่าทนัการสญูเสยีจากผา้ขนหนูคพัเคก้ 

เวลาทีใ่ช ้ ขัน้ตอนและ
แนวคดิทีใ่ช ้

วตัถุประสงค ์ วธิดี าเนินการ สื่อทีใ่ชใ้นการ
ท ากจิกรรม 

การประเมนิผล 
กจิกรรม ผูว้จิยั ผูส้งูอายุ 

5 นาท ี 1.ขัน้น า เพื่อสรา้ง
ความสมัพนัธแ์ละ
แนะน ากจิกรรม 

กจิกรรม
สรา้งสมัพนัธ ์

กล่าวทกัทายและแนะน า
กจิกรรม 
 

- - - 

35 นาท ี
 

2.ขัน้ผ่อน
คลายร่างกาย
และจติใจ 
-แนวคดิการ
คลายกลา้มเนื้อ 
-แนวคดิการท า
สมาธ ิการฟัง
ดนตรบีรรเลง 

เพื่อผ่อนคลาย
รา่งกายและจติใจ 

การผ่อน
คลาย
รา่งกายและ
จติใจ 

อธบิายการท าสมาธแิละ
สาธติการท าสมาธ ิ

ฝึกการท าสมาธ ิ - การสาธติ 
- เสยีงดนตรี
ชนิบญัชร 
 

- ประเมนิตนเอง 
- สงัเกตแบบมี
ส่วนรว่ม 

50 นาท ี 3.ขัน้ปรบั
ความคดิ 
แนวคดิการ
ปรบัเปลีย่น
ความคดิใหต้รง
ตามความเป็น

เพื่อปรบัความคดิ
เกีย่วกบัการ
สญูเสยีบุคคลทีร่กั
ใหต้รงตามความ
เป็นจรงิ 

1.การสาธติ
การท า
ผา้ขนหนูคพั
เคก้ 
2.การ
ซกัถาม 

1.แสดงวธิกีารท าแต่ละ
ขัน้ตอน  
  
 
2.ตัง้ค าถาม โดยมแีนว
ค าถามดงันี้ 

1.สงัเกตและท าตามแต่
ละขัน้ตอน 
 
 
2.ตอบค าถาม โดยมี
แนวการตอบดงันี้ 

- ภาพประกอบ 
- กระดาษ 
- ปากกา 
 

-  ประเมนิตนเอง 
- สงัเกตแบบมี
ส่วนรว่ม 
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เวลาทีใ่ช ้ ขัน้ตอนและ
แนวคดิทีใ่ช ้

วตัถุประสงค ์ วธิดี าเนินการ สื่อทีใ่ชใ้นการ
ท ากจิกรรม 

การประเมนิผล 
กจิกรรม ผูว้จิยั ผูส้งูอายุ 

จรงิ 2.1 ผา้ขนหนูคพัเคก้สี
ขาว สดี า ใชป้ระโยชน์
อะไร 
2.2 ของทีร่ะลกึงานศพ ที่
ไดร้บัจากงานศพท าใหเ้รา
คดิถงึอะไร 
2.3 เราไปงานศพเพื่อ
อะไร 
 
 
 
2.4 ซกัถามขอ้สรปุที่
ไดร้บัจากการท า
ผา้ขนหนูคพัเคก้ว่าได้
ขอ้คดิอะไรบา้ง 
  

2.1 ผา้ขนหนูคพัเคก้สี
ขาว ด าใชท้ าเป็นของที่
ระลกึงานศพ 
2.2 เป็นสิง่ทีท่ าใหร้ะลกึ
ถงึผูต้าย 
 
2.3 เพื่อใหเ้หน็ความ
จรงิของชวีติว่าทุกคน
เกดิมาลว้นมคีวามเกดิ 
แก่ เจบ็ ตาย เป็น
ธรรมดา 
2.4 ผา้ขนหนูคพัเคก้
ท าใหร้ะลกึถงึความ
ตาย ซึง่เกดิขึน้ไดก้บั
ทุกคน ทุกเวลา เป็น
ธรรมดา เป็นความจรงิ
ของชวีติทีไ่มอ่าจ
หลกีเลีย่งได ้
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กจิกรรมรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูส้งูอาย ุ 

กจิกรรมที ่7 การผ่อนคลายรา่งกายและจติใจและการคดิแบบรูเ้ท่าทนัการเจบ็ป่วยจากกุหลาบใบเตย 

เวลาทีใ่ช ้ ขัน้ตอนและ
แนวคดิทีใ่ช ้

วตัถุประสงค ์ วธิดี าเนินการ สื่อทีใ่ชใ้นการ
ท ากจิกรรม 

การประเมนิผล 
กจิกรรม ผูว้จิยั ผูส้งูอายุ 

5 นาท ี 1.ขัน้น า เพื่อสรา้ง
ความสมัพนัธแ์ละ
แนะน ากจิกรรม 

การสรา้ง
สมัพนัธ ์

กล่าวทกัทายและแนะน า
กจิกรรม 
 

- - - 

35 นาท ี
 

2.ขัน้ผ่อน
คลายร่างกาย
และจติใจ 
-แนวคดิการ
คลายกลา้มเนื้อ 
-แนวคดิการท า
สมาธ ิการฟัง
ดนตรบีรรเลง 

เพื่อผ่อนคลาย
รา่งกายและจติใจ 

การผ่อน
คลาย
รา่งกายและ
จติใจ 

สาธติการผ่อนคลาย
รา่งกายและจติใจ 

สงัเกตและท าตาม
ขัน้ตอนการผ่อนคลาย 

-เสยีง
ประกอบการ
ผ่อนคลาย 
 

- ประเมนิตนเอง 
- สงัเกตแบบมี
ส่วนรว่ม 

50 นาท ี 3.ขัน้ปรบั
ความคดิ 
แนวคดิการ
ปรบัเปลีย่น
ความคดิใหต้รง

เพื่อปรบัความคดิ
ใหรู้เ้ท่าทนัและ
ยอมรบัความเป็น
จรงิเกี่ยวกบัการ
เจบ็ป่วย 

1.การสาธติ
การท า
กุหลาบ
ใบเตย 
 

1.แสดงวธิกีารท าแต่ละ
ขัน้ตอน  
  
 
 

1.สงัเกตและท าตามแต่
ละขัน้ตอน 
 
 
 

- ภาพประกอบ 
- กระดาษ 
- ปากกา 
 

- ประเมนิตนเอง 
- สั ง เก ต แ บ บ มี
ส่วนรว่ม 
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เวลาทีใ่ช ้ ขัน้ตอนและ
แนวคดิทีใ่ช ้

วตัถุประสงค ์ วธิดี าเนินการ สื่อทีใ่ชใ้นการ
ท ากจิกรรม 

การประเมนิผล 
กจิกรรม ผูว้จิยั ผูส้งูอายุ 

ตามความเป็น
จรงิ 

2.การ
ซกัถาม 

2.ตัง้ค าถาม โดยมแีนว
ค าถามดงันี้ 
2.1 กุหลาบใบเตย
น าไปใชป้ระโยชน์
อะไรบา้ง 
2.2 ใบเตยวางไวม้กีาร
เปลีย่นแปลงอย่างไร 
 
 
 
2.3 ใบเตยเหมอืนกบัชวีติ
ของเราอย่างไร 
 
 
 
 
 
 
 
 

2.ตอบค าถาม โดยมี
แนวการตอบดงันี้ 
2.1 ใชด้บักลิน่ใน
หอ้งน ้า หอ้งต่างๆ 
รถยนต ์ใชไ้ล่แมลงสาบ 
2.2 ใบเตย มคีวามสด 
สเีขยีว กลิน่หอม ใน
วนัน้ี เมือ่เวลาผ่านไป
ใบเตยกเ็ริม่เหีย่วเฉา 
เปลีย่นส ีกลิน่กห็ายไป 
2.3 เปรยีบเหมอืน
รา่งกายของคนเราเมือ่
วนัเวลาหมนุเวยีนจาก
วยัเดก็ เป็นผูใ้หญ่ เขา้
สู่วยัชรา รา่งกายก็
เสื่อม มคีวามเจบ็ป่วย
เกดิขึน้ เป็นเรือ่ง
ธรรมดาทีทุ่กคนไมอ่าจ
หลกีเลีย่งได ้ 
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เวลาทีใ่ช ้ ขัน้ตอนและ
แนวคดิทีใ่ช ้

วตัถุประสงค ์ วธิดี าเนินการ สื่อทีใ่ชใ้นการ
ท ากจิกรรม 

การประเมนิผล 
กจิกรรม ผูว้จิยั ผูส้งูอายุ 

2.4 ซกัถามขอ้สรปุทีไ่ด้
จากการท ากุหลาบใบเตย
หอมว่าไดข้อ้คดิอะไรบา้ง 
 
  

2.4 กุหลาบใบเตยกม็ี
การเปลีย่นแปลงเหีย่ว
เฉาไปตามกาลเวลา 
เช่นเดยีวกบัชวีติของ
คนเราทีต่อ้งเจบ็ป่วย 
ไปตามวยั เป็นสิง่ทีเ่กดิ
ขึน้กบัทุกคน ไมไ่ดเ้กดิ
ขึน้กบัเราเพยีงคนเดยีว 
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กจิกรรมรปูแบบการจดัการความเครยีดในภาวะวกิฤตชวีติของผูส้งูอาย ุ 

กจิกรรมที ่8 การผ่อนคลายรา่งกายและจติใจและการคดิแบบรูเ้ท่าทนัการเจบ็ป่วยจากตลบัยาทีร่ะลกึ 

เวลาทีใ่ช ้ ขัน้ตอนและ
แนวคดิทีใ่ช ้

วตัถุประสงค ์ วธิดี าเนินการ สื่อทีใ่ชใ้นการ
ท ากจิกรรม 

การประเมนิผล 
กจิกรรม ผูว้จิยั ผูส้งูอายุ 

5 นาท ี 1.ขัน้น า เพื่อสรา้ง
ความสมัพนัธแ์ละ
แนะน ากจิกรรม 

กจิกรรม
สรา้งสมัพนัธ ์

กล่าวทกัทายและแนะน า
กจิกรรม 
 

- - - 

35 นาท ี
 

2.ขัน้ผ่อน
คลายร่างกาย
และจติใจ 
-แนวคดิการ
คลายกลา้มเนื้อ 
-แนวคดิการท า
สมาธ ิการฟัง
ดนตรบีรรเลง 

เพื่อผ่อนคลาย
รา่งกายและจติใจ 

การผ่อน
คลาย
รา่งกายและ
จติใจ 

สาธติการผ่อนคลาย
รา่งกายและจติใจ 

สงัเกตและท าตาม
ขัน้ตอนการผ่อนคลาย 

-เสยีง
ประกอบการ
ผ่อนคลาย 
 

- ประเมนิตนเอง 
- สงัเกตแบบมี
ส่วนรว่ม 

50 นาท ี 3.ขัน้ปรบั
ความคดิ 
แนวคดิการ
ปรบัเปลีย่น
ความคดิใหต้รง
ตามความเป็น

เพื่อปรบัความคดิ
ใหรู้เ้ท่าทนัและ
ยอมรบัความเป็น
จรงิเกี่ยวกบัการ
เจบ็ป่วย 

1.การสาธติ
การท าตลบั
ยาทีร่ะลกึ 
 
2.การ
ซกัถาม 

1.แสดงวธิกีารท าแต่ละ
ขัน้ตอน  
  
 
2.ตัง้ค าถาม โดยมแีนว
ค าถามดงันี้ 

1.สงัเกตและท าตามแต่
ละขัน้ตอน 
 
 
2.ตอบค าถาม โดยมี
แนวการตอบดงันี้ 

- ภาพประกอบ 
- กระดาษ 
- ปากกา 
 

- ประเมนิตนเอง 
- สั ง เก ต แ บ บ มี
ส่วนรว่ม 
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เวลาทีใ่ช ้ ขัน้ตอนและ
แนวคดิทีใ่ช ้

วตัถุประสงค ์ วธิดี าเนินการ สื่อทีใ่ชใ้นการ
ท ากจิกรรม 

การประเมนิผล 
กจิกรรม ผูว้จิยั ผูส้งูอายุ 

จรงิ 
 

2.1 ตลบัใส่ยา มี
ประโยชน์อะไร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2.1 เป็นการคงคุณภาพ
และประสทิธภิาพของ
ยาทีใ่ชใ้นการรกัษา ไม่
เสื่อมสภาพหรอื
หมดอายกุ่อนการการ
รบัประทานยา เพราะ
การเกบ็ยาทีไ่มถู่กตอ้ง
สามารถท าใหเ้กดิการ
เสื่อมสลายของตวัยาได ้
เนื่องจากปัจจยั
ทางดา้นสภาวะ
แวดลอ้มไดแ้ก่ 
ความชืน้ อุณหภมู ิ
สารเคม ีแสงแดด เป็น
ตน้ การเสื่อมสลายของ
ตวัยาส าคญัส่งผลให้
ปรมิาณตวัยาส าคญัต่อ
ยาหนึ่งเมด็ลดลง ซึง่
เมือ่เราทานเขา้ไปจะท า
ใหร้ะดบัยาในเลอืดไม่
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เวลาทีใ่ช ้ ขัน้ตอนและ
แนวคดิทีใ่ช ้

วตัถุประสงค ์ วธิดี าเนินการ สื่อทีใ่ชใ้นการ
ท ากจิกรรม 

การประเมนิผล 
กจิกรรม ผูว้จิยั ผูส้งูอายุ 

 
 
 
2.2 ถา้ใหย้าโดนความชืน้ 
แสงแดด สารเคม ีจะเป็น
อยา่งไร 
 
 
2.3 คนเราถา้ไดร้บัสาร
ปรงุแต่ง หรอืมลพษิต่างๆ 
จะเป็นอยา่งไร 
2.4 ซกัถามขอ้สรปุทีไ่ด้
จากขอ้คดิการท าตลบัยา
ทีร่ะลกึ 
 
  

ถงึระดบัทีม่ผีลต่อการ
รกัษาโรค โรคกจ็ะไม่
หาย 
2.2 เสื่อมสภาพ จะ
เปลีย่นแปลงจากเดมิ 
คอืรปูรา่งเปลีย่น สี
เปลีย่น และกลิน่
เปลีย่น 
2.3 ชวีติของคนเราก็
เสื่อมสภาพ เป็นโรค
ต่าง ๆ 
2.4 เขา้ใจความเป็น
จรงิว่ารา่งกายกเ็หมอืน
ยาใชแ้ลว้กต็อ้งมคีวาม
เสื่อมไปเป็นธรรมดา 
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ภาคผนวก ช 
 

   - สรปุการประเมินตนเองของผูส้งูอายุ 
   - สรปุการสงัเกตแบบมีส่วนร่วมและความคิดเหน็เพ่ิมเติม 

   - ตารางแสดงรายละเอียดการจดักิจกรรมของกลุ่มทดลอง 

   - ตารางแสดงรายละเอียดการจดักิจกรรมของกลุ่มควบคมุ 
   - แบบวดัการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต 

   - โปรแกรมการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต 
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สรปุการประเมินตนเองของผูส้งูอายหุลงัการท ากิจกรรม 

ในครัง้ท่ี 1, 4 และ 8 ในรปูร้อยละ 
 
 

การ
ประเมิน
ตนเอง
ครัง้ท่ี  

ผอ่นคลายร่างกาย ผอ่นคลายจิตใจ รู้เท่าทนัการเจบ็ป่วย 
การสญูเสีย หรือทัง้สอง

อย่าง 
มาก ปาน

กลาง 
น้อย มาก ปาน

กลาง 
น้อย มาก ปาน

กลาง 
น้อย 

1 45 55 - 50 50 - 40 45 15 
4 60 40 - 70 30 - 60 35 5 
8 75 25 - 80 20 - 70 30 - 

 

 

 สรปุการสงัเกตแบบมีส่วนร่วมของผูด้แูลผูส้งูอายุท่ีมีต่อผูส้งูอายใุนการเข้าร่วม
กิจกรรม 

 1. ผูส้งูอายใุหค้วามรว่มมอืด ี  
 2. ผูส้งูอายเุขา้กลุ่มรว่มกจิกรรมกบัเพื่อนๆ ไดด้ ี
 3. ดา้นอารมณ์ดแูจ่มใส มกีารพดูคุยถงึการท ากจิกรรมกนัในกลุ่ม 
 4. ผูส้งูอายทุีเ่ขา้รว่มกจิกรรมเปลีย่นแปลงดงันี้ 

  4.1  มคีวามเครยีดน้อยลง ไมม่อีาการซมึเศรา้ 
     4.2  สมาธดิขีึน้ มอีาการซมึเศรา้น้อยลง ไมค่ดิมาก  
   4.3  ยอมรบัการเจบ็ป่วยได ้โดยมกี าลงัใจดขีึน้มากกว่าเดมิ 
 
 สรปุความคิดเหน็เพ่ิมเติมของผูด้แูลผูส้งูอายุในการเข้าร่วมกิจกรรม 

 1, เหน็ดว้ยกบัการท ากจิกรรมการจดัการความเครยีดเพราะเป็นประโยชน์กบัผูส้งูอายุ ท าใหพ้ี่
เลีย้งดแูลผูส้งูอายงุา่ยขึน้ 
 2. ผูส้งูอายไุดน้ ามาปฏบิตัใินชวีติประจ าวนั 
 3. ผูส้งูอายใุจเยน็ขึน้ไม่มปัีญหากบัเพื่อนรว่มหอ้ง 
 4. ผูส้งูอายทุีไ่มเ่คยปฏบิตัสิมาธ ิสามารถเอาไปปฏบิตั ิกด็ใูจเยน็ด ีไมม่ปัีญหากบัเพื่อนรว่มหอ้ง 
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ตารางแสดงรายละเอียดการจดักิจกรรมของกลุ่มทดลอง 

 

ครัง้ท่ี 
 

วนั – เวลา 
ในการจดักิจกรรม 

กิจกรรม 
 

1 วนัที ่27 มถุินายน 2560 
เวลา 13.30 – 15.00 น. 

การผ่อนคลายร่างกายและจติใจ  
และการคดิแบบรูเ้ท่าทนัการสญูเสยีจากดอกไมจ้นัทน์ 

2 วนัที ่29 มถุินายน 2560 
เวลา 13.30 – 15.00 น. 

การผ่อนคลายร่างกายและจติใจ  
และการคดิแบบรูเ้ท่าทนัการสูญเสยีจากถุงหอมบุหงา 

3 วนัที ่3 กรกฎาคม 2560 
เวลา 9.00 – 11.00 น. 

การผ่อนคลายรา่งกายและจติใจ  
และการคดิแบบรูเ้ท่าทนัการเจบ็ป่วยจากลกูประคบ 

4 วนัที ่4 กรกฎาคม 2560 
เวลา 13.00 – 15.30 น. 

การผ่อนคลายรา่งกายและจติใจ 
และการคดิแบบรูเ้ท่าทนัการเจบ็ป่วยจากเหรยีญโปรยทาน 

5 วนัที ่6 กรกฎาคม 2560 
เวลา 9.00 – 10.30 น. 

การผ่อนคลายร่างกายและจติใจ  
และการคดิแบบรูก้ารสญูเสยีจากการบรูกระดาษสา 

6 วนัที ่10 กรกฎาคม 2560 
เวลา 13.00 – 15.30 น. 

การผ่อนคลายรา่งกายและจติใจ  
และการคดิแบบรูเ้ท่าทนัการสญูเสยีจากผา้ขนหนูคพัเคก้ 

7 วนัที ่11 กรกฎาคม 2560 
เวลา 13.00 – 15.30 น. 

การผ่อนคลายรา่งกายและจติใจ  
และการคดิแบบรูเ้ท่าทนัการเจบ็ป่วยจากกุหลาบใบเตย 

8 วนัที ่13 กรกฎาคม 2560 
เวลา 13.00 – 15.30 น. 

การผ่อนคลายร่างกายและจติใจ  
และการคดิแบบรูเ้ท่าทนัการเจบ็ป่วยจากตลบัยาทีร่ะลกึ 
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ตารางแสดงรายละเอียดการจดักิจกรรมของกลุ่มควบคมุ 

 

ครัง้ท่ี 
 

วนั – เวลา 
ในการจดักิจกรรม 

กิจกรรม 
 

1 วนัที ่27 มถุินายน 2560 
เวลา 13.30 – 15.00 น. 

การท าดอกไมจ้นัทน์ 

2 วนัที ่29 มถุินายน 2560 
เวลา 13.30 – 15.00 น. 

การท าถุงหอมบุหงา 

3 วนัที ่3 กรกฏาคม 2560 
เวลา 9.00 – 11.00 น. 

การท าลกูประคบ 

4 วนัที ่4 กรกฏาคม 2560 
เวลา 13.00 – 15.30 น. 

การท าเหรยีญโปรยทาน 

5 วนัที ่6 กรกฏาคม 2560 
เวลา 9.00 – 10.30 น. 

การท าการบูรกระดาษสา 

6 วนัที ่10 กรกฏาคม 2560 
เวลา 13.00 – 15.30 น. 

การท าผา้ขนหนูคพัเคก้ 

7 วนัที ่11 กรกฏาคม 2560 
เวลา 13.00 – 15.30 น. 

การท ากุหลาบใบเตย 

8 วนัที ่13 กรกฏาคม 2560 
เวลา 13.00 – 15.30 น. 

การท าตลบัยาทีร่ะลกึ 
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แบบวดัความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต 
 
ส่วนท่ี 1 ข้อมลูทัว่ไป 
ค าชีแ้จง ขดีเครื่องหมาย / ลงในช่องวา่ง ( ) หรอืเตมิค าลงในชอ่งวา่ง ทีต่รงกบัความจรงิ 
 1. เพศ   
  (  ) ชาย  
  (  ) หญงิ 
 2. อาย ุ   …………..ปี 
 3. ศาสนา  
  (  ) พทุธ  
  (  ) ครสิต ์  
  (  ) อสิลาม 
 4. การศกึษา 
   (  ) ไมไ่ดเ้รยีนหนงัสอื  
   (  ) ระดบัประถมศกึษา  
   (  ) ระดบัมธัยมศกึษา 
   (  ) ประกาศนียบตัร  
   (  ) อนุปรญิญา  
   (  ) ปรญิญาตร ีหรอืสงูกวา่ 
 5. สถานภาพสมรส   
  (  ) โสด  
  (  ) สมรส  
  (  ) หมา้ย 
 
ส่วนท่ี 2 แบบวดัความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต 
  ปัจจุบนัทา่นประสบกบัสภาวการณ์ใดในปัจจุบนั 
  (  ) การเจบ็ป่วย ระบุโรค……………………………………… 
  (  ) การสญูเสยีบุคคลอนัเป็นทีร่กั ระบุ ………………………………… 
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ค าช้ีแจง  ใหท้า่นพจิารณาวา่เมื่อทา่นอยูใ่นสภาวการณ์การเจบ็ป่วย หรอื การสญูเสยีบุคคล 
  อนัเป็นทีร่กั หรอืทัง้สองอยา่ง ทา่นเกดิการเปลีย่นแปลงดา้นรา่งกาย จติใจ และ 
  ความคดิ บอ่ยแคไ่หนในชว่งหน่ึงสปัดาหท์ีผ่า่นมา  โดยใหท้า่นท าเครื่องหมาย   
  ✓  ในชอ่งทีท่า่นตอ้งการประเมนิใหต้รงตามความเป็นจรงิ 
 

ข้อท่ี 
ท่านเกิดการเปล่ียนแปลงด้าน

ร่างกาย จิตใจ และความคิด บอ่ยแค่
ไหน 

จ านวนครัง้ท่ีเกิด 

ทุกวนั 
บอ่ยครัง้ 
(4- 6 ครัง้ต่อ
สปัดาห)์ 

บางครัง้ 
(2-3 ครัง้ต่อ
สปัดาห)์ 

น้อยครัง้ 
(0-1 ครัง้ต่อ
สปัดาห ์

1 ทา่นปวดเมื่อยตามรา่งกาย      
2 ทา่นเบื่ออาหาร      
3 ทา่นออ่นเพลยีไมม่แีรง      
4 ทา่นมนึงง      
5 ทา่นแยกตวัจากสงัคม ไมอ่ยากท าอะไร      
6 ทา่นรูส้กึวติกกงัวล     
7 ทา่นรูส้กึทอ้แทเ้บื่อหน่ายชวีติ     
8 ทา่นรูส้กึอา้งวา้งโดดเดีย่ว     
9 ทา่นรูส้กึเศรา้โศกเสยีใจ     
10 ทา่นรูส้กึหงดุหงดิ     
11 ทา่นคดิกงัวลลว่งหน้า     
12 ทา่นคดิวา่ตนเองไมม่คีา่     
13 ทา่นคดิวนเวยีนในเรื่องเดมิ     
14 ทา่นคดิต าหนิตนเอง     
15 ทา่นคดิอะไรไมค่อ่ยออก     

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวติัย่อผูวิ้จยั 
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ประวติัย่อผูวิ้จยั 
 
ชื่อ  ชื่อสกุล นางสาวสมสุข  นิธอุิทยั 
วนัเดอืนปีเกดิ 3 มถุินายน 2514 
สถานทีเ่กดิ จงัหวดัยะลา 
ทีอ่ยูปั่จจบุนั 13/287 หมูบ่า้นนนัทวนั ซ.13/1 ถนนกาญจนาภเิษก  
 แขวงบางไผ่ เขตภาษเีจรญิ กรงุเทพมหานคร 10160 
 
ประวตักิารศกึษา  
 พ.ศ. 2536 สงัคมวทิยาและมานุษยวทิยาบณัฑติ  

สาขาสงัคมวทิยาและมานุษยวทิยา   
จาก  มหาวทิยาลยัธรรมศาสตร ์

 พ.ศ. 2554 พุทธศาสตรมหาบณัฑติ สาขาวชิาพระพุทธศาสนา 
  จาก  มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั 
 พ.ศ. 2560 วทิยาศาสตรดุษฏบีณัฑติ  
  สาขาวชิาการวจิยัพฤตกิรรมศาสตรป์ระยกุต์ 
  จาก  มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
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