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ค ัว อ ย ่าง โป ร แ ก ร ม ก ารส อ น  เท ค น ิค ก ารค ว บ ค ุม ค ว าม โก รธ

ก อ ก รรม ข ั้น ต อ น ท ี่ 1 ก าร เต ร ีย ม ค ว าม ค ิด  (Cognitive preparation )
ก ิจ ก ร ร ม ก ร งท ี่ 1 ก าร แ ย ก แ ย ะ ค ว าม เส ีก  

ก ล ุ่ม เป ้าห ม าย  ผ ู้ป ๋วยจ ิต เภ ท  

ว ัต ค ุป ร ะ ส งค ์
1. เพ่ือให้ผู้ป่วยทราบอุดบุ่งหมายและเกณฑ์การปฏิบัติของสมาชิกในกลุ่ม
2. เพ่ือให้ผู้ป่วยสามารถแยกอารมณ์หรือความรู้สึกไห้อย่างน้อย 3 อย่าง
3. เพื่อให้ผู้ป่วยสามารถแยกความแตกต่างระหว่างอารมณ์1เม่ดี และพฤติกรรมท่ีไม ่

เหมาะสม
ส าระส ำค ัญ

อารมณ์ความรู้สึก และพฤติกรรม ความโกรธหรือความเครียดสามารถเกิดขึ้นไห้ แต่พฤติกรรม 
ที่ไม่ถูกห้องจากความรู้สึกเหล่าน้ันเป็นส่ิงท่ีไม่ถูกห้อง 
ก ิจกรร»!

1. แนะนำตัว อธิบายอุดบุ่งหมาย และขึ้นตอนการปฏิบัติกิจกรรมการแกควบคุมความโกรธ 
และความสำคัญของการแก

2. ถามผู้ป่วย 2-3 คนเท่าที่ผ่านมาเคยมีอารมณ์ หรือความรู้สึกอย่างใดบ้าง
3. ให้ผู้ป่วยดูชาร์ท รูปหนาคนท่ีแสดงอารมณ์หรือ ความรู้สึกต่างๆ และให้ผู้ป่วยบอกว่า 

เป็นอารมณ์หรือความรู้สึกอย่างใด
4. ให้ผู้ป่วยจับคู่สึงเกดสีหน้าของเพ่ือนและบอกว่าเพื่อนรู้สึกอย่างไร
5. ชักถามผู้ป่วยถึงความรู้สึก1ในสถานการณ์ต่างๆ เช่น เม่ือถูกลอดเตอรี่ ไห้ยินเพ่ือนนินทา 

ว่าร้าย ไห้ยินข่าวร้าย ทำงานสำเร็จ ไห้รับคำชม
6. ให้ผู้ป่วยบอกถึงสถานการณ์ที่ทำให้มีความรู้สึกมีความสุข เศร้า โกรธ กลัว และต่ืนเต้น
7. ให้อธิบายว่าปฏิบัติตัวอย่างไรเม่ืออยู่ใน สถานการณ์ดังกล่าว
8. พูดคุยถึงความรู้สึกท่ีไม่ดีน้ันแตกต่างจากการแสดงพฤติกรรมที่ไม่ดีโดยให้ผู้ป่วย 

ยกตัวอย่างจากประสบการณ์
3.สรุปให้ผู้ป่วยแงตามใบความรู้ 

ส ื่อ แ ล ะ ร ุป ก ร ณ ์
1 .ชารท รูปหน้าคนท่ีแสดงความรู้สึกต่างๆ

2. กระดานไวฑ์บอร์ด ปากกาเขียนกระดาน
3. ใบความรู้
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ก ารป ระเม ิน ผ ล
•จากการตอบคำถาม
•ผู้ป่วยสามารถบอกถึงอารมณ์ของตนเอง และอารมณ์ที่เกิดขึ้นในเหตุการณ์ต่างๆได้ 

ถูกต้อง เช่น เขาหัวเราะ เขาต้องมีความสุข “ ยายฉันตาย ฉันเสียใจ,, “  เธอเพ่ิงตกงาน เธออาจจะ 
โกรธก็ไต้,,
ระย ะเวล า 60นาที

ใบกวามรู้
คนเรามีความรู้สึกไต้มากมายหลายอย่าง ความโกรธเป็นอารมณ์อย่างหนึ่งของมนุษย์ที่ 

เกิดขึ้นไต้ ความรู้สึกโกรธกับพฤติกรรมการแสดงความโกรธ น้ันมีความแตกต่างกันท่ี ความรู้สึก 
หรืออารมณ์หงุดหงิด โมโห ความรู้สึกจากเศร้าหรือโกรธจากสิ่งที่ไต้รับรู้นั้นเรารู้สึกไต้ ไม่ใช่ส่ิง 
ท่ีเลวร้าย เพราะมันเป็นความรู้สึกหรืออารมณ์ตามธรรมชาติ แต่ การแสดงความโกรธ โดยไม่ 
เหมาะสม ไต้แก่ การ ทุบตี ตะโกนใส่คนอ่ืนน้ันเป็นส่ิงท่ีเลวร้ายไม่ควรทำ
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ก ิจ ก ร ร มกร ั้งท ี่ 6 การ'?เกบทบาทสมมต  

ก ธ ุ่ม เป ้าห ม าย  ผู้ป่วยจิตเภท
ว ัต ล ุป ร ะ ส งค ์

เพื่อให้ผู้ป่วยสามารถใช้ขั้นตอนในการควบคุมตนเองได้อย่างสมบุรณ์ โดยใช้การแก 
บทบาทสมมุติ 
ส าระส ำค ัญ

การแสดงบทบาทสมมติเป็นตัวอย่าง และเป็นการแกการใช้ทักษะการจัดการกับปิญหา 
อย่างเหมาะสน 
ก ิจ ก รรม

1. ทบทวนถึงเทคนิคในการควบคุมความโกรธที่ได้เรียนในครั้งที่แล้ว โดยชักถามจาก 
ผู้ป่วย 2-3 คน

2. สอนผู้ป่วยตามใบความรู้
3. ผู้นำกลุ่มแสดงบทบาทสมมติ ตามใบงานสถานการณ์ท่ี 1โดยผู้นำกลุ่มแสดงเป็นคนที่ 

พยายามระงับความโกรธเป็นตัวอย่างให้ผู้ป่วยดูก่อน อ่านข้ันตอนการควบคุมความโกรธ ของ 
Novaco

4. ให้ผู้ป่วยแสดงตามบทบาทสมมติ ตามใบงานสถานการณ์ท่ี 2 ให้ผู้ป่วยแกทักษะในการ 
จัดการควบคุมความโกรธ ผู้ป่วยหายใจล้กๆเมื่อผู้นำกลุ่มบอกว่า “ ประเมินตนเอง,,

5. ให้ผู้ป่วยแสดงตามบทบาทสมมติตามใบงานสถานการณ์ท่ี 3
6. ให้ผู้ป่วยแสดงตามบทบาทสมมติตามใบงานสถานการณ์ท่ี 4
7. ให้ผู้ป่วยผลัดเปล่ียนกันแสดงบทบาทสมมติ ประเมิน และให้ข้อมูลย้อนกลับ 

ส ื่อ แล ะอ ุป ก รณ ์
1. บทบาทสมมุติในการควบคุมความโกรธ
2. เอกสารบอกขั้นตอนในการควบคุมความโกรธ ของ Novaco
3. กระลาน ไวท์บอร์ด ปากกาเขียนกระดาน 

ก ารป ระเม ิน ผ ล
■ จากการสังเกตผู้ป่วยสามารถควบคุมสถานการณ์ได้เหมาะสมต่อส่ิงท่ีทำให้เกิดปิญหา 

การ -ผู้ป่วยสามารถนำทักษะท่ีสอนไปใช้ในระหว่างการแก
60-90 นาทีระยะเวลา
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สถานการณ์บทบาทสมบุติที่ 1

กิปีกรรมครั้งที่ 6 การแกบทบาทสมมติ โดยการแกการคิด

สถานการณ์ ท่ีทำให้รู้สึกห^ดหงีด เม่ือถูกญาติผู้ใหญ่ส่ังงานท่ีสับสนหรือเป็นไปไม่ได้ 
ควรเก็บความรู้สึกไว้ภายในและคิดว่าสามารถแก้ไขได้ แต่ต้องเงียบสงบไว้ขณะท่ีกำลังถูกบ่น 
เหตุการณ์

ณ.ท่ีบ้านของลุง น้อยมาจากต่างจังหวัดและมาพักอยู่ท่ีบ้านของลุง ป้าสะใภ้ซ่ึงไม่ค่อย 
พอใจท่ีน้อยมาพัก และค่อนข้างจู้ข้ีข้ีบ่นกำลังบอกให้น้อยช่วยทำงานบ้าน ให้ผู้ช่วยผู้นำกลุ่มแสดง 
เป็นป้าสะใภ้ ผู้นำกลุ่มแสดงเป็นน้อย ป้าสะใภ้กำลังบอกให้น้อยไปถูบ้าน ขณะน้อยกำลังถู
พ้ืนบ้าน ป้“สะใภ้กลับเข้ามาอีก และบอกให้น้อยไปทำงานอ่ืนอีก เช่น ล้างจานโดยมีน,าเสียาท่ี 
แสดงความรำคาญน้อยอย่างมาก 
บทสนทนา
น้อย : สวัสดีค่ะคุณป้า
ป้าสะใภ้: น้อยไปถูบ้านให้หน่อย
น้อย : ได้ค่ะคุณป้า
2-3 นาทีหลังจากน้ัน ขณะท่ีน้อยกำลังถูบ้านอยู่ ป้าสะใภ้เดินเข้ามา 
ป้าสะใภ้: น้อยทำอะไรอยู่ทำไมไม่ล้างจาน 
น้อย : หนูคิดว่าคุณป้าไห้หนูถูบ้าน

ป้าสะใภ้: ฉันไม่สนใจหรอกว่าเธอจะคิดอย่างไร ไปล้างจานเด๋ียวน้ี

น้อยอ่านข้ีนตอนการควบคุมความโกรธออกมาดังๆ (บอกกับตัวเอง)
เอกสารประกอบขั้นตอนการควบตุมความโกรธ

ข้ันท่ี 1 การเต'รียมต่อการกระตุ้น
เราต้องเตรียมตัวเราให้ทนต่อความโกรธถึงแม้ว่าส่ิงท่ีเขาทำจะเป็นส่ิงท่ีน่าเกลียดมาก แต่ 

เราทนได้และรู้ว่าจะควบคุมอารมณ์อย่างไร ถ้ายังไม่รู้สึกดีก็หายใจลึกๆ เข้าไว้ 
ข้ันท่ี 2 คาดการณ์ถึงผลดีผลเสีย

เม่ือยังโกรธอยู่ เราต้องสงบ และใจเย็น น่ีไม่ใช้เร่ิองใหญ่ท่ีจะควบคุมสถานการณ์ถ้าเรายัง 
ควบคุมตัวเองได้ การตะโกนและกรีดร้องไม่ได้แก้ไขส่ิงต่างๆได้ คนคนน้ีแสดงส่ิงท่ีแย่มาก เราจะ 
ไม่ให้เขาทำให้เรารู้สึกโกรธ เราจะทำให้สถานการณ์ดีข้ึนถ้าเรายังสงบได้ 
ข้ันท่ี 3 จัดๆารกับส่ิงท่ีมากระตุ้น

ตัวเราเร่ิมมีอาการโกรธ หัวใจเต้นกระหน่ํา หายใจเร็ว หัวเหมือนลูกทุบ และอาจระเบิด 
อารมณ์ออกมา เราจะหยุดคิดถึงมัน นับ 1-10 หายใจเข้าลึกๆ ถึงแบ้จะมีเหตุผลท่ีจะทำให้ โกรธแต่
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ต้องควบคุมตัวเองให้ได้ ถึงแม้-ว่าความรู้สึกน้ันเดือดพลุ่ง เขาอาจจะเห็นว่าเรากำลังโกรธแต่เสียง 
และคำพูดของเราจะยังสงบ ตอนน้ีเราหร่เดหงิดเกินไปท่ีจะโต้เถียงกับเขา เดินหนีออกไปก่อน แล้ว 
ค่อยพูดลับเขาทีหลัง 
ข้ันท่ี 4 ประเมินและช่ืนชมลับตนเอง

เม่ือสถานการณ์ผ่านไปแล้ว ให้คิดว่า มันไม,เลวนักเสียทีเดียว เรารู้สึกถูกรบกวนเล็กน้อย 
แต่ยังสามารถควบคุมตัวเองได้ เราได้ใช้การหายใจเข้าลึกๆ ช่วยทำให้อารมณ์สงบได้ เราทำได้ดี 
เห็นได้ว่าการรักษาความเยือกเย็นเอาไว้ทำให้สถานการณ์ดีข้ึน 
หลังจากอ่านข้ันตอนแล้วให้บอกกับตัวเองตามตัวอย่างดงต่อไปน้ี 
การควบคุมตัวเอา/ตัวอย่างคำพูด (พูดออกมาให้ผู้ปวยได้ยิน)

“ ตกลง ง่ายมาก”
“ สงบเอาไว้”
“ ผ่อนคลาย”
“ เธอเปล่ียนใจชะแล้ว”
“ เธอลืมงานท่ีเธอส่ังให้ทำตอนแรกชะแล้ว”
“ บอกเธอ และทามว่าเธอต้องการให้ทำอะไร”
“ อย่าไปสนใจส่ิงท่ี ทำให้เธอดูแย่ เธอต้องดีใจแน่ๆเลย ล้าเราสามารถทำงานท้ังสองอย่าง”
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กิจกรรมกรั้งที่ 8 การประลุกต!ช (้Application practice )
กลุ่มเป้าหมาย ผู้ป่วยจิตเภท 
วัคลุประสงค์

ผู้ป่วยสามารถแสดงบทบาทจากสถานการณ์ท่ีผู้ป่วยยกข้ึนมาและสามารถแสดงวิธีการ 
แก้ปัญหาไค้อย่างเหมาะสม 
สาระสำคัญ

การไค้ฝึกโดยการให้ผู้ป่วยหยิบยกตัวอย่างจากสถานการณ์ในชีวิตจริงมาใช้โดยการไค้รับ 
การดูแลจากผู้นำกลุ่มจะสามารถทำให้ผู้ป่วยสามารถทักษะจากสถานการณ์ท่ีฝึกในกลุ่มไปใช้ใน 
สถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจำวันไค้ 
กิจกรรม

1. ให้ผู้ป่วยค ิดถึงสถานการณ์ท่ีทำให้เกิดความโกรธในชีวิตประจำวันและการประgกต์ใช้
2. ให้ผู้ป่วยใช้เทคนิคการควบคุมความโกรธ ตาม ท่ีไค้เรียนรู้
3. จับคู่แสดงบทบาทในการจัดการกับสถานการณ์นน
4. ให้ข้อมูลข้อนกลับ
5. อภิปราย และประเมินผล 
สื่อแสะลุปกรณ์ -

การประเมินผล

จากการสังเกตผู้ป่ายสามารถประลุกค้การควบคุมความโกรธไค้อย่างเหมาะสม 
ระยะ(วสา 60-90นาที
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เครื่องมือ f เใช้ไนการประเม๊นผลการทดลอง

แบบวัคตนเอง วันที.่........ เดือน.......................... พ.ศ.................

เพศ 0  ชาย 0  หญิง อายุ.......... ปี
การศึกษา.................................

สถานภาพการสมรส 0  โสด 0  คู' 0ม ่าย
การแสดงออกโดยท่ัวไปเม่ือท่านรู้สึกโกรธหรือโมโห
คำแนะนา : ทุกๆคนจะมีความรู้สึกโกรธหรือไม่พอใจได้เป็นคร้ังคราว และจะแสดงออกมา
แตกต่างกัน ประโยคข้างล่างน้ีเป็นประโยคท่ีใช้บรรยายปฏิกิริยาของบุคคลเม่ือรู้สึกโกรธหรือ
โมโหมาก ให้ท่านอ่านข้อความแต่ละข้อความและทำเคร่ืองหมาย ,/ ลงในช่องคำตอบท่ีตรงกับตัว 
ท่านตามลำดับความมากน้อยเพ่ือบอกให้ทราบว่า โดยปกติแล้วท่านมีปฏิกิริยาหรือแสดงออกใน 
รูปแบบท่ีประโยคด้านล่างน้ีบรรยายไว้บ่อยเพียงใด เม่ือท่านรู้สึกโกรธหรือโมโหมาก ไม่มีคำตอบ 
ท่ีถูกหรือผิด โปรดอย่าใช้เวลานานเกินไปในแต่ละข้อ
เมื่อฉันเสกโกรธหรือโมโหมาก....

เ ม ื ่ อ ร ู ้ ส ึก โ ก ร ธ ห ร ือ โ ม โ ห ม า ก . . . .

เ ก ือ บ จ ะ  

ไ ม ่ม ี เ ล ย

ม ีบ ้า ง บ ่อ ย ค ร ั ้ ง เ ก ือ บ

เ ส ม อ ๆ

ห ร ือ

เ ป ็น

ป ร ะ จ ำ

1. ฉ ัน ค ว บ ค ุม อ า ร ม ณ ์ข อ ง ฉ ัน ไ ด ้

2 .  ฉ ัน แ ส ด ง ค ว า ม ร ู ้ส ึก โ ก ร ธ อ อ ก ม า

3.  ฉ ัน ม ีค ว า ม อ ด ก ล ั ้น ต ่อ ค น อ ื ่น

4 .  ฉ ัน ท ำ ห น ้า ไ ม ่พ อ ใ จ ห ร ือ ไ ม ่พ ูด ไ ม ่จ า

5. ฉ ัน ไ ม ่ต ิด ต ่อ ห ร ือ พ บ ป ะ ก ับ ผ ู ้ค น

6. ฉ ัน พ ูด จ า ก ร ะ ท บ ก ร ะ แ ท ก แ ด ก ต ัน ใ ส ่ผ ู ้อ ื ่น

7. ฉ ัน ท ำ ใ จ ใ ห ้ส ง บ เ ย ือ ก เ ย ็น ___ 1

8. ฉ ัน แ ส ด ง อ า ก า ร ป ีง ป ็ง เ ช ่น  ก ร ะ แ ท ก ป ร ะ ต ู

9 .  ฉ ัน เ ด ือ ด ด า ล ใ น ใ จ แ ต ่ ไ ม ่แ ส ด ง อ อ ก ม า

10. ฉ ัน ค ว บ ค ุม ก า ร ก ร ะ ท ำ ข อ ง ฉ ัน

2 4 .................................................................................................................................
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เครื่องมือกำกับการทดลอง
แ บ บ ว ัด ค ว า ม ร ู ้ เ ร ื ่ อ ง ก า ร ค ว บ ค ุม ค ว า ม โ ก ร ธ

ค ำ ช ี ้แ จ ง :  แ บ บ ท ด ส อ บ ค ว า ม ร ู ้ เ ร ื ่ อ ง ก า ร ค ว บ ค ุม ค ว า ม โ ก ร ธ น ี ้ม ีท ี ่ ง ห ม ด  2 0  ข ้อ  ข อ ใ ห ้ท ่า น พ ิจ า ร ณ า  

ท ีล ะ ข ้อ  แ ล ะ ใ ส ่ เ ค ร ื ่อ ง ห ม า ย  /  ล ง ใ น ช ่อ ง ท ี ่ท ่า น เ ห ็น ว ่า ข ้อ ค ว า ม ด ัง ก ล ่า ว ถ ูก ต ้อ ง  ห ร ือ ข ้อ ค ว า ม  

ด ัง ก ล ่า ว ผ ิด  ร ะ ย ะ เ ว ล า ใ น ก า ร ท ำ  2 0  น า ท ี

ข้อคำถาม ถูก ผิด สำหรับผู้ศึกษา
1.ความโกรธเป็นส่ิงท่ีเลวร้ายทุกคนไม่ควรมีความโกรธ
2. เม่ือเรารู้สืกโกรธเราต้องเก็บเอาไว้หรือลืมมนเสีย
3. ความโกรธทำให้เกิดความก้าวร้าวรุนแรงได้
4. การเก็บกดความโกรธเอาไว้ทำให้เกิดโรคทางกายได้
5. การหายใจเข้าลึกๆเป็นวิธีการช่วยควบคุมความโกรธอีก 
วิธีหน่ึง
6. คนท่ีมีปัญหาในการควบคุมความโกรธแล้วไม่สามารถ 
แก้ไขได้
7. เม่ือใครก็ตามทำให้เราโกรธเราต้องด่าว่า หรือทำให้เขา 
ได้รับความเจ็บปวด
8. สาเหตุหน่ึงท่ีทำให้เกิดความโกรธคือการผิดหวังจากการ 
คาดหวังให้ผู้อ่ืนทำในส่ิงท่ีเราต้องการ
9. การเก็บความโกรธไว้ภายในจิตใจ อาจเป็นสาเหตุท่ีทำ 
ให้เราหลงลืม หรือเกิดความเบ่ือหน่ายได้
10. การควบคุมความโกรธ ทำให้เรา ยังมีสัมพันธภาพท่ีดี 
กับบุคคลอ่ืนได้
11. บางคร้ังความโกรธอาจทำให้เรารู้สึกหน้าร้อนวูบวาบ 
หรือ เหงอออก แขนขาเย็นเฉียบได้

20...................................................................................
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ใบยินยอมของประชากรเป้าหมายหรือผู้มีส่วนร่วมในโครงการศึกษาอิสระ 

(Informed Consent Form)
ช่ือโครงการ การศึกษาผลการใช้โปรแกรมการควบคุมความโกรธต่อการแสดงความโกรธของ

ผู้ป่วยจิตเภท โรงพยาบาลศรีธัญญา
เลขท่ีประชากรเป้าหมายหรือผู้มีส่วนร่วมในโครงการศึกษอิสระ................................................

ข้าพเจ้าได้รับทราบจากผู้ศึกษาโครงการอิสระโครงการอิสระช่ือนางสิรินภาจาติเสถียร สถานท่ี 
ติดต่อสะดวกที่ชุดระหว่างทำโครงการศึกษาอิสระ โรงพยาบาลศรีธัญญา จังหวัดนนทบุรี 
หมายเลขโทรศัพท์ท่ีติดต่อ 02-5250981ต ่อ2135 หรือ 06-0205572ช่ึงได้ลงนามด้านท้ายของ 
หนังสือนี้ เกี่ยวกับรายละเอียดของโครงการการศึกษาอิสระในเรื่องของ วัตถุประสงค์ วิธี 
การศึกษาโครงการศึกษาอิสระ กิจกรรมท่ีต้องเข้าร่วมในโครงการศึกษาอิสระ ระยะเวลาในการ 
ดำเนินการโครงการศึกษาอิสระ ตลอดจนประโยชน์ของโครงการศึกษาอิสระท่ีคาดว่าจะได้รับ 
ข้าพเจ้าได้ ชักถาม และมีความเข้าใจเก่ียวกับการเข้าร่วมการศึกษาคร้ังน้ีเป็นอย่างดี

ข้าพเจ้ายินดีเข้าร่วมในโครงการศึกษาอิสระคร้ังน้ีโดยสมัครใจและมีสิทธิท่ีจะถอนตัวจาก 
การเข้าร่วมการศึกษาเมื่อใดก็ได้ โดยไม่จำเป็นต้องแจ้งเหตุผลและทราบว่าการถอนตัวจาก 
การศึกษาคร้ังน้ีจะไม่ส่งผลใดๆ ต่อการรักษาพยาบาลท่ีจะได้รับในหน่วยงานแห่งน้ี

ข้าพเจ้าได้รับทราบจากผู้ศึกษาโครงการอิสระโครงการศึกษาอิสระ หากข้าพเจ้าได้รับ 
ความผิดปกติใดๆ เกิดขึ้นเน่ืองจากการศึกษาโครงการศึกษาอิสระคร้ังน้ี ข้าพเจ้าจะได้รับความ 
คุ้มครองตามกฎหมาย และจะแจ้งผู้ศึกษาโครงการอิสระทันที

ข้าพเจ้าได้อ่านข้อความข้างด้นแล้ว จนมีความเข้าใจดีทุกประการ และได้ลงนามในใบ 
ยินยอมน้ีด้วยการบันทึกลายมือช่ือไว้เป็นลายลักษณ์อักษร

ว ัน ท ี ่  /  เ ส ือ แ  /  ป ี ผ ู ้ ร ่ ว ม โ ค ร ง ก า ร ศ ึก ษ า อ ิส ร ะ

ว ั น ท ี ่ / เ ด ื อ น / ป ี ( น า ง ส ิร ิน ภ า  จ า ต ิ เ ส ถ ีย ร )  

ผ ู ้ศ ึก ษ า โ ค ร ง ก า ร อ ิส ร ะ

ว ั น ท ี ่ / เ ด ื อ น / ป ี ( .)
พ ย า น
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ส'ถฅทิีใ่ช!้นการศกึษา



สถิติที่ใช้ในการศึกษา

1. การคำนวณหาค ่าความเท ี่ยงของเครื่องม ือ
ใช ้ส ูตรล ้มประส ิทธ ิแอลฟาครอนบาค (Cronbach’s Alpha Coefficient) ด ังน ี้

เม่ือ a คือ ค่าความคงที่ภายใน
ท คือ จานวนข้อคำถามในแบบสอบถาม

I » , 2 คือ ผลรวมของความแปรปรวนของคะแนนรายข้อ
2ร, คือ ความแปรปรวนของคะแนนรวมทั้งฉบับ

2. การคำนวนหาค ่าเฉล ี่ย (Mean) ใช ้ส ูตรด ังน ี้

X = S x
N

เมธ X คือ ค่าเฉลี่ย
I X คือ ผลรวมทั้งหมดของข้อมูล
N คอ จำนวนข้อมูลทงหมด

การคำนวณส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานใช้สูตรดังนี้

S.D.
/  ร  (X - X)2 

= X ท - 1

เมื่อ S.D คือ ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
X คือ ค่าคะแนนแต่ละจำนวน
X คือ ค่าคะแนนเฉลี่ยของข้อมูลชุดนัน
ท คือ จำนวนของข้อมูลชุดนัน



iOO

4. การทดสอบความแตกตำงระหว่างค ่าม ัชณ ิมเลขคณ ิตหรือคะแนนเฉล ี่ยท ี่ม ีความส ัมพ ันธ ์ 
กัน (correlated mean) ของคะแนนที่ถ ูกว ัดค ่อนและหลังการทดลอง โดยใช้สถ ิต ิทดสอบที 
(t -  test for dependent groups)

เมื่อ

t = - X n _ -
n Z d 2- ( Z d )2

N -  1
d f  = N - 1

£ d  คือ ผลรวมของความแตกต ่างของคะแนนแต่ละค ู่

ร จ 2 คือ ผลรวมกำล ังสองความแตกต่างของคะแนนแต่ละค ู่
N คือ จำนวนคู่



ภาคผนวก ง

■ ตารางการทำทลุ่มเพ่ิม 
- ตวัอยา่งจากการแกการประยกุตไชท้กัษ
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ในช่วงกลางของขันดำเนินการทดลองมีผู้ป่วยที่กลับบ้าน ไม่สามารถอยู่ร่วมจนครบ
กิจกรรมตามโปรแกรมได้จำนวน 6 คนจึง ต้องนำผู้ป่วยที่ผ่านตามเกณฑ์การคัดเลือก จำนวน 6 คน 
มาเข้าร่วมกลุ่มทดลองอีกหนึ่งกลุ่ม (กลุ่มที่ 3) เพื่อใบ้ได้ผู้ป่วยกลุ่มตัวอย่างครบตามที่กำหนดไว ้
20 คน โดยใบ้ผู้ป่วยตอบแบบวัดความ!,เรื่องการควบคุมความโกรธ ดำเนินกิจกรรมตามโปรแกรม 
การสอนเทคนิคการควบคุมความโกรธ ตามขั้นตอนปกติ โดยเริ่มการสอนเทคนิคการควบคุม 
ความโกรธของกลุ่มนี้เมื่อวันที่ 18 มีนาคม 2548 และยุติโปรแกรมการสอนเทคนิคการควบคุม 
ความโกรธวันที่ นมษายน 2548
สรุประยะเวลาโปรแกรมการสอนเทคนิคควบคุมความโกรธในกลุ่มที่ 3

ส ัปดาห ์
ท่ี

หลักการ วัน/เด ือน/ปี เวลา ระยะเวลา 
(ช ั่วโมง)

1 ขันเตรียมความคิด 18 มีค. 48 1 7 .0 0 -  18.00 น. 1.00
2 0 ม ีค .48 1 7 .0 0 -  18.00 น. 1.00
22 มีค. 48 1 7 .0 0 - 18.00 น. 1.00
24 มีค. 48 1 7 .0 0 -  18.00 น. 1.00

2 ข ั้นแกท ักษะใหม่ 26 มีค. 48 13.30 - 15.00 น. 1.30
28 ม ีค .48 13.30 - 15.00 น. 1.30
30 ม ีค.48 13.30 -15.00 น. 1.30

3 ข ั้นนำไปใช ้ในสถานการณ ์ 1 เม.ย 48 1 3 .3 0 - 15.00 น. 1.30
อื่น

รวมระยะ เวลาในการทำกลุ่มทงหมดของ กลุ่ม ประมาณ 10.00

ผ ู้ศ ึกษาใบ ้กล ุ่มต ัวอย่างตอบแบบวัดการแสดงความโกรธ และแบบวัดความ!,เรื่องการ
ควบคุมความโกรธ เพ ื่อเป ็นคะแนนทดสอบภายหลังการทดสอบ (Post -  test) ในวันที่ นมษายน 
2548

ใบ ้ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า ง ต อ บ แ บ บ ว ัด ก า ร แ ส ด ง ค ว า ม โ ก ร ธ  แ ล ะ แ บ บ ว ัด ค ว า ม ร ู้ เร ื่อ ง ก า ร ค ว บ ค ุม

ค ว า ม โ ก ร ธ  อ ีก ค ร ั้ง ห ล ัง จ า ก ส ิ้น ส ุด ก า ร ท ด ล อ ง เป ็น ร ะ ย ะ เว ล า  2 อ า ท ิต ย ์ เพ ื่อ เป ็น ค ะ แ น น ท ด ส อ บ ใ น

ข ั้น ต ิด ต า ม ผ ล  (F o llo w  u p - t e s t )  ใน ว ัน ท ี่ 15 เม ษ าย น  2 5 4 8
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ตัวอย่างจากการแกการประยุกต์ใช้ทักษะ
ในกิจกรรมฤ[ดท้าย (กิจกรรมที่ 8 ) ซึ่งเป็นการให้ผู้ป่วยยกสถานการณ์ที่เคยเกิดขึ้นและทำ 

ให้ร ู้ส ึกโกรธ แล้วให้ผู้ป่วยนำมาแสดงบทบาทสมมติ โดยใช้ทักษะที่ได้เรียนรู้มาประยุกต์ใช้เป็น 
วิธีการควบคุมความโกรธของตนเอง

A แสดงบทบาทของตนเอง เรื่องก่อนมาโรงพยาบาลถูกแม่บ่นว่าที่ A ถอดลุงเท้าทิ้งไว้ 
เกะกะ แล้วแม่ต้องมาเก็บให้ a I สึกโกรธมากจนบีบคอแม่

A เลือกใช้วิธีการควบคุมความโกรธโดยการหายใจลึกๆจนอารมณ์โกรธลดลง จึงพูดกับ 
แม่ให้เข้าใจ ว่า “A เพิ่งกสับจากทำงานรู้สึกเหนื่อยมาก เลยถอดลุงเท้า ทิ้งไว้ A ตั้งใจจะมาเก็บให  ้
เรียบร้อยเมื่อ นั่งทักหายเหนื่อยแล้ว”

B แสดงบทบาทของตนเอง เรื่อง ที่พี่ชายชอบเข้ามารื้อของในห้องของ B แล้วนำของ ใช  ้
ของ B ไปใช ้ เมื่อทวง ก็ไม่ยอมคืนให้ จนรู้สึกโกรธมากได้ด่าว่าและชกต่อยพี่ชาย

B แสดงบทบาทในการควบคุมความโกรธ โดยเดินออกไปก่อน แล้วหายใจเข้าลึกๆ เล่า 
เหตุการณ์ให้แม่ทัง แล้วคิดว่าพี่ชายคนนี้เขาด้อยกว่าเรามาก เรียนหนังสือก็น้อยกว่าเรา เงินไม่ค่อย 
มีใช้ ล้าเขาอยากได้ของก็ให้เขาไป B บอกว่าคิดได้อย่างนี้ก็รู้สึกจะสบายใจขึ้น

C แสดงบทบาทของตนเอง เรื่องที่พี่ชาย มาบ่นว่า ห้ามปราม ไม่ให้ขับรถ ไม่ให้ดื่มสุรา 
ไม่ให้ใช้เงินเปลือง C มีความรู้สึกว่าพี่ชายมาคอยบงการชีวิตตลอดเวลา จนC โกรธและด่าว่าพี่ชาย 

C แสดงบทบาทในการควบคุมความโกรธเมื่อถูกพี่ชายปนว่า จนรู้สึกโกรธมาก C ใช ้ 
วิธีการนับในใจ เมื่อยังรู้สึกโกรธอยู่ C จึงเดินหนีไปก่อน หายใจลึกๆ จนอารมณ์เริ่มสงบ แล้วจึงมา 
พูดกับพี่ชายว่า “ผมรู้สึกไม่สบายใจเลยที่พี่ ต้องมาคอยดูแลและบอกให้ ผมทำโน่นทำนี่ตลอดเวลา 
ผมคิดว่า ผมโตแล้ว สามารถตัดสินใจด้วยตัวเอง และดูแลตัวเองได้ ขอให้พี่เลิกกังวลกับผมได้ 
แล้ว”

D เล่าให้ทังว่า ตนเองอาศัยอยู่กับน้องชาย และน้องสะใภ้ซึ่งหาเรื่องบ่นว่า D บ่อยๆ โดย 
ปกติ D จะช่วยน้องสะใภ้ขายของ วันหนึ่ง D ไปทำธุระนอกบ้าน เมื่อกลับมาจึงถูกน้องสะใภ้บ่นว่า 
เรื่องไม่อยู่ช่วยขายของ จนD รู้สึกโกรธมากและด่าว่ากัน จึงแสดงบทบาทของตนเองเรื่อง ทะเลาะ 
กับน้องสะใภ้และวิธีการควบคุมความโกรธถ้'’เกิดเหตุการณ์ขึ้นอีก

D แสดงบทบาทการควบคุมความโกรธ โดยการนับในใจ เดินหนีออกไปก่อน หายใจเข้า 
ลึกๆ แล้วคิดถึงข้อดีของน้องสะใภ้ ที่ให้เงินใช้จ่าย และให้ที่อยู่อาศัย เมื่ออารมณ์โกรธลดลง จึงไป 
พูดกับน้องสะใภ้ว่า “ อา‘น ฉันรู้สึกโกรธนะที่ อานีมาบอกว่าฉันไม่ช่วยขายของ อานีก็เห็นนี่ว่าฉัน 
ก็ช่วยขายของอยู่ทุกวัน แต่วันนี้ฉันไปหาอาเจ๊ของฉันที่บางเขน คราวต่อไปฉันอยากให้อานี พูดกับ 
ฉันดีๆ ถามฉันก่อน จะได้ไหม”



ประวต้ผิูเ้ขยนโครงการสกีษาอสิระ

นไงสิรินภา จาติเสถียร เกิดเมื่อวันที่ 30 กันยายน 2508 ที่จังหวัดสบุทรสงคราม 
สำเร็จการศึกษาหลักสูตรประกาศนียบัตรพยาบาลศาสตร์ จากวิทยาลัยพยาบาลนครราชสีมา
ปีการศึกษา 2531 เข้าศึกษาต่อในหลักสูตรพยาบาลศาสตรมทาบัณฑิต คณะพยาบาลศาสตร์ 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เมื่อปีการศึกษา 2546 ปิจจุบันรับราชการพยาบาลวิชาชีพ 7 โรงพยาบาล 
ศรีธัญญา
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