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1. นายแพทย์ธน ู ชาติธนานนท์ นายแพทย์9 กรมสุขภาพจิต

2. นายแพทย์ว ีระ ซูรุจิพร ผู้อำนวยการศูนย์สุขภาพจิตเขต 11

3. รองศาสตราจารย์ ดร. ยาใจ สิทธิมงคล รองคณบดีคณะพยาบาลศาสตร์ 

ฝ่ายวิชาการและวิจัย
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นายแพทย์ 5

โรงพยาบาลสวนสราญรมย์
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โรงพยาบาลสวนสราญรมย์
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โรงพยาบาลลมเด็จเจ้าพระยา

9. นาง เอ ื้ออารื่ย ์ สาลิกา พยาบาลหัวหน้าตึก

โรงพยาบาลลมเด็จเจ้าพระยา
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บรมราชชนนี สุราษฎร์ธานี

12. นาง มัฎวรรณ ลี้ย ุทธานนท์ อาจารยํวิทยาลัยพยาบาล 
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ก าร ค ำน ว ณ ด ัช น ีค ว าม ต ร ง ต าม เน ึอ ห า

ดัชนีความตรงตามเนื้อหา (content validity index)

CVI = จำนวน'ข้อที่เห็นด้วยตรงกัน (Davis, 1992)

จำนวนข้อทั้งหมด

1. ค่าดัชนีความตรงตามเนื้อหาของแบบวัดภาระในการดูแล ได้จากค่าเฉลี่ยของค่าดัชนีความ 

ตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิจำนวน 8 ท่าน

คู่ท่ี 1 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 1 และ 2 = .86

คู่ท่ี 2 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 1 และ 3 = .86

คู่ท่ี 3 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 1 และ 4 = .86

คู่ท่ี 4 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 1 และ 5 = .86

คู่ท่ี 5 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 1 และ 6 = .86

คู่ท่ี 6 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 1 และ 7 = .86

คู่ท่ี 7 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 1 และ 8 = .86

คู่ท่ี 8 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 2 และ 3 = 1

คู่ท่ี 9 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 2 และ 4 = 1

คู่ท่ี 10 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 2 และ 5 = 1

คู่ท่ี 11 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 2 และ 6 = 1

คู่ท่ี 12 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 2 และ 7 = 1

คู่ท่ี 13 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 2 และ 8 = .86

คู่ท่ี 14 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 3 และ 4 = 1

คู่ท่ี 15 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 3 และ 5 = 1
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คู่ท่ี 16 ดัซนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 3 และ 6 = 1 

ค ู่ท ี่17 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่3 แ ล ะ7 = 1 

คู่ท่ี 18 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 3 และ 8 = .86 

คู่ท่ี 19 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 4 และ 5 = 1 

คู่ท่ี 20 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 4 และ 6 = 1 

คู่ท่ี 21 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 4 และ 7 = 1 

คู่ท่ี 22 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 4 และ 8 = .86 

คู่ท่ี 23 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 5 และ 6 = 1 

คู่ท่ี 24 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 5 และ 7 = 1 

คู่ท่ี 25 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 5 และ 8 = .86 

คู่ท่ี 26 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 6 และ 7 = 1 

คู่ท่ี 27 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 6 และ 8 = .86 

คู่ท่ี 28 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 7 และ 8 = .86

รวม = 26.18

ดังนั้นค่าดัชนีความตรงตามเนื้อหา = 26.18 = .94

28
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2. ค่าดัชนีความตรงตามเนื้อหาของแบบวัดความสามารถในการดูแล ได้จากค่าเฉลี่ยของค่าดัชนี 

ความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิจำนวน 8 ท่าน

คู่ท่ี 1 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 1 และ 2 = .30

คู่ท่ี 2 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 1 และ 3 = .26

คู่ท่ี 3 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 1 และ 4 = .30

คู่ท่ี 4 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 1 และ 5 = .26

คู่ท่ี 5 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 1 และ 6 = .30

คู่ท่ี 6 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 1 และ 7 = .22

คู่ท่ี 7 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 1 และ 8 = .30

คู่ท่ี 8 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 2 และ 3 = .83

คู่ท่ี 9 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 2 และ 4 = .87

คู่ท่ี 10 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 2 และ 5 = .96

คู่ท่ี 11 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 2 และ 6 = .74

คู่ท่ี 12 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 2 และ 7 = .87

คู่ท่ี 13 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 2 และ 8 = .91

คู่ท่ี 14 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 3 และ 4 = .87

คู่ท่ี 15 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 3 และ 5 = .87

คู่ท่ี 16 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 3 และ 6 = .74

คู่ท่ี 17 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 3 และ 7 = .74

ค ู่ท ี่18 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่3 แ ล ะ 8 = .87

คู่ท่ี 19 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 4 และ 5 = 1
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คู่ท่ี 20 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 4 และ 6 = .78 

คู่ท่ี 21 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 4 และ 7 = 1 

คู่ท่ี 22 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 4 และ 8 = 1 

คู่ท่ี 23 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 5 และ 6 = .83 

คู่ท่ี 24 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 5 และ 7 = .87 

คู่ท่ี 25 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 5 และ 8 = 1 

คู่ท่ี 26 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 6 และ 7 = .65 

คู่ท่ี 27 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 6 และ 8 = .87 

คู่ท่ี 28 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 7 และ 8 = .87

รวม = 20.95

ดังนั้นค่าดัชนีความตรงตามเนื้อหา = 20.95 = .75

2 8



ภ าค ผ น วก  ข

ส ถ ิต ิทเช้ใ น ก ารว ิจ ัย แ ล ะผ ล ก ารว ิเค ราะห ์ข ้อ ม ล
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สถ ิต ิทใช ํในการว ิจ ัย

1. การคำนวณหาค่าความเที่ยงใช้สูตรลัมประสิทธี้แอลฟาของครอนบาค (Cronbach 

coefficiency) ดังนี้ (เพชรน้อย สิงห์ซ่างชัย และคณะ,2535: 212)

a = ก I - X a ^

V a x ^

ท-1

a  = ค ่าความเท ี่ยงของเคร ื่องม ือ  

ก = จำนวนข ้อคำถามท ั้งหมดในแบบว ัด

(7,2 = ความแปรปรวนของคะแนนแต่ละข้อ

a x2 = ความแปรปรวนของคะแนนของผู้ตอบทั้งหมด

2. เปรยบเทียบภาระและความสามารถในการดูแลผู้ปวยจิต๓ ทของผู้ดูแล ก่อนและ 

หลังการทดลองภายในกลุ่ม ใช้สูตร Dependent t-test (เพชรน้อย สิงห์ช่างชัย และคณะ,2535: 

322)

t = d 1 df = n-1

ร d /V n

เมือ d = Z d /  ท 

รc1 =  V  S(d43)2 / n-1

ท = จำนวนคุ'ของคะแนน
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(เพชรน้อย สิงห์ช่างชัย และคณะ,2535: 315)

t = ( x r x 2) -  (m -m ) 1df = ท1 + ท2- 2

SpV(1/n1+ ๆ/ก2)

เมื่อ Sp2 = (ก1-ๆ) ร 12 + (ท- 1)ร22 

ท1 + ก2-  2

3. เปรียบเทียบภาระและความลามารถในการดูแลผู้ป่วยของผู้ดูแลผู้ป ่วยจิตเภท ก่อนและหลัง

การทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ใช้สูตร Independent t-test
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ผ ล ก า ร ว ิเ ค ร า ะ ห ์ข ้อ ม ูล

ต า ร า ง ท ี่ 11 คะแนนภาระ(เชิงอัตนัย)ในการดูแลผู้ป่วยของผู้ดูแลผู้ป่วยจิตเภท ก่อนและหลังการ 

ทดลองจำแนกตามรายข้อ ในกลุ่มทดลอง

ภาระในการดูแลผู้ป่วยของผู้ดูแล

ท่านรู้สึกเป็นห่วงว่าจะเกิดอันตรายต่อผู้ป่วย

ท่านกังวลว่าต่อไปจะเป็นอย่างไรถ้าไม่มีท่าน

ท่านรู้สึกเครียดจากการดูแลผู้ป่วย

ท่านรู้สึกกลัวเมื่อผู้ป่วยมีอาการทางจิตรุนแรง

ท่านรู้สึกกังวลเกี่ยวกับการรักษาผู้ป่วย

ท่านรู้สึกสงลารผู้ป่วย

ท่านรู้สึกท้อแท่ในการดูแลผู้ป่วย

ท่านรู้สึกน้อยใจในโชคซะตาของตนเอง

ท่านรู้สึกกังวลใจเมื่อต้องพาผู้ป่วยออกนอกบ้าน

ท่านรู้สึกอายซาวบ้านเมื่อผู้ป่วยวุ่นวาย

ท่านรู้สึกซึมเศร้าจากการดูแลผู้ป่วย

ท่านรู้สึกผิดที่ลงโทษหรีอตำหนิผู้ป่วย

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง t

X S.D. X S.D.

4.350 0.8127 3.250 0.786 5.395*

4.550 0.686 3.000 1.169 0.261*

3.750 1.118 2.200 1.105 5.264*

3.400 1.429 2.050 1.145 3.439*

3.850 1.268 2.000 1.076 6.749*

1.650 0.875 2.000 1.151 -1.502

3.600 1.353 1.900 0.911 5.840*

3.600 1.535 1.900 0.911 4.677*

2.850 1.424 1.750 1.019 3.488*

3.000 1.486 1.600 0.820 5.085*

2.850 1.460 1.550 0.759 4.212*

2.300 1.218 1.400 0.598 3.018*

*p < .05

จากตารางที่ 11 พบว่า ภาระในการดูแลผู้ป่วยจิต๓ ทของผู้ดูแล ในด้านภาระเชิง 

อัตนัย จำแนกตามรายข้อ ก่อนและหลังการทดลองแตกต่างกันอย่างมีน ัยสำคัญทางสถิต ิท ี่

ระดับ.05ทุกด้าน โดยที่คะแนนหลังการทดลองตํ่ากว่าก่อนทดลอง ยกเว้น ข้อ 10 ท่านรู้สึก 

สงสารผู้ป่วย ไม่แตกต่างกัน เมื่อพิจารณาค่าคะแนนภาระตํ่าสุดและสูงสุดหลังการทดลอง พบ 

ว่า ข้อที่มีคะแนนภาระสูงสุดคือ ท่านรู้สึกเป็นห่วงว่าจะเกิดอันตรายต่อตัวผู้ป่วย(ร.250 คะแนน) 

และ'ข้อที่มีคะแนนการะตํ่าสุดคือ ท่านรู้สึกผิดที่ลงโทษหรือตำหนิผู้ป่วย(1,400คะแนน)
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ต า ร า ง ที่ 12 คะแนนภาระ(เซิงปรนัย)ในการดูแลผู้ป่วยของผู้ดูแลผู้ป่วยจิต๓ ท ก่อนและหลังการ

ทดลองจำแนกตามรายข้อ ในกลุ่มทดลอง

ภาระในการดูแลผู้ป่วยของผู้ดูแล ก่อนการทดลอง 

X ร.อ.

I หลังการทดลอง 

X ร.อ.

t

ท่านต้องรับผิดชอบงานหรือกิจกรรมมากขึ้น 3.500 1.235 2.850 0.988 2.096

ท่านต้องเลียเวลาทำงาน 3.200 1.196 2.150 0.988 5.294*

การดูแลผู้ป่วยรบกวนกิจวัตรประจำวันของท่าน 3.200 1.151 2.100 0.911 4.819*

การดูแลผู้ป่วยทำให้ท่านนอนหลับไม่เพียงพอ 3.550 1.145 1.950 0.759 6.532*

เวลาในการเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆในลังคมลดลง 2.750 1.292 1.850 0.670 2.781*

ผู้ป่วยทำให้สมาซิกในครอบครัวได้รับอันตราย 1.900 1.020 1.700 0.801 1.165

เวลาในการดูแลสุขภาพร่างกายลดลง 2.800 1.105 1.700 0.571 3.584*

การดูแลผู้ป่วยทำให้ท่านมีปัญหาสุขภาพ 3.000 1.214 1.700 0.732 4.772*

เวลาร่วมกิจกรรมกับครอบครัวน้อยลง 2.400 1.273 1.650 0.670 2.116*

การดูแลผู้ป่วยทำให้ท่านไม่มีเวลาพักผ่อน 2.850 1.424 1.600 0.598 3.206*

เกิดความขัดแย้งระหว่างสมาซิกในครอบครัว 1.950 1.050 1.500 0.607 1.756

เกิดความขัดแย้งกับเพื่อนบ้านและชุมชน 1.650 0.875 1.100 0.307 2.463*

*p < .05

จากตารางที่ 12 พบว่า ภาระในการดูแลผู้ป่วยชองผู้ดูแลด้านภาระเซิงปรนัย

จำแนกตามรายข ้อก ่อนและหล ังการทดลองแตกต ่างก ันอย ่างม ีน ัยสำค ัญ ทางสถ ิต ิท ี่ระด ับ.05 

จำนวน 9 ข้อ โดยที่คะแนนหลังการทดลองตํ่ากว่าก่อนการทดลอง และภาระก่อนและหลังการ 

ทดลองไม่แตกต่างกัน 3 ข้อ เมื่อพิจารณาค่าสูงสุดและค่าตํ่าสุด พบว่าข้อที่ม ีคะแนนสูงสุดหลัง 

การทดลอง คือ เมื่อผู้ป่วยมีอาการทางจิตกำเรบท่านต้องรับผิดชอบงานหรอกิจกรรมมากขึ้น (2.85 

คะแนน)และข้อที่ม ีคะแนนตํ่าส ุดค ือ การดูแลผู้ป ่วยทำให้เกิดความขัดแย้งกันระหว่างสมาซิกใน 

ครอบครัวท่านกับเพื่อนบ้านและชุมชน(1.100 คะแนน)
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ความสามารถในการดูแลผู้ป่วยของผู้ดูแล ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง t

ต า ร า ง ท ี ่ 13 คะแนนความสามารถในการดูแลผู้ปวยฃองผู้ดูแลผู้ป่วยจิตเภท ด้านความเข้มแข็ง

ในตนเองและความลามารถในการตัดสินใจเกี่ยวกับสุขภาพของผู้ป่วย ก่อนและหลังการทดลอง

จำแนกตามรายข้อ ในกลุ่มทดลอง

X S.D. X S.D.

เพื่อนหรือครอบครัวทำให้ท่านดูแลผู้ป่วยได้ไม่ดี 3.850 1.268 4.700 .801 -10.510*

ท่านลามารถรับรู้ถึงความรู้สึกของผู้ป่วย 3.050 .887 4.450 .604 -6.658*

ท่านสามารถตัดสินใจจัดการดูแลผู้ป่วยได้เหมาะะสม3.250 1.118 4.150 .587 -4.414*

คนในครอบครัวให้กำลังใจหรือช่วยเหลือท่าน 3.450 1.099 4.150 .745 -2.483*

เพ่ือนแนะนำ ให้กำลังใจ หรือช่วยเหลือท่าน 2.650 1.136 3.850 1.040 -4.857*

*p< .05

จากตารางที่ 13 พบว่า ความลามารถในการดูแลผู้ป่วยของผู้ดูแล ด้านความ 

เข ้มแข ็งในตนเองและความสามารถในการต ัดส ินใจเก ี่ยวก ับส ุขภาพของผู้ป ่วยในกลุ่มทดลอง 

จำแนกตามรายข้อ ก ่อนและหลังการทดลองแตกต่างกันอย่างมีน ัยสำคัญทางสถิต ิท ี่ระตับ.05

จำนวน 5 ข้อ โดยที่คะแนนหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองทุกข้อ เมื่อพิจารณาค่าคะแนน 

สูงสุดและตำสุด พบว่า ข้อที่มีคะแนนสูงสุดคือ เพื่อนหรือครอบครัวทำให้ท่านดูแลผู้ป่วยได้ไม่ดี 

(4.700 คะแนน) และข้อที่ม ีคะแนนตํ่าลุดคือ เพ่ือนแนะนำ ให้กำลังใจ หรือช่วยเหลือท่านในการ 

ดูแล ป่วยทุกครั้งที่ท่านขอร้อง (3.850 คะแนน)
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ตารางท่ี 14 คะแนนความสามารถในการดูแลผู้ปวยของผู้ดูแลผู้ป่วยจิต๓ท ด้านความรู้และ
ประลบการณ์ในการตัดสินใจกระทำเก่ียวกับสุขภาพของผู้ป่วยจิตเภท ก่อนและหลังการทดลอง
จำแนกตามรายข้อ ในกลุ่มทดลอง

ความสามารถในการดูแลผู้ป่วยของผู้ดูแล ก่อนการทดลอง 

X S.D.

หลังการทดลอง 

X ร.อ.

t

ท่านรู้ถึงอาการเริ่มเปลี่ยนแปลงของผู้ป่วย 3.800 .695 4.750 0.444 -5.596*

ท่านรู้ถึงความต้องการพิกผ่อนของผู้ป่วย 3.750 .716 4.650 0.489 -4.723*

ท่านรู้ถึงผลของความเครียดต่อผู้ป่วย 3.400 1.046 4.650 0.489 -4.802*

ท่านรู้ถึงชนิดและปริมาณอาหารที่เหมาะลม 2.850 .988 4.450 0.686 -5.620*

ท่านรู้ว่าโรคจิตเภทมีผลต่อความคิด พฤติกรรม 2.100 1.192 4.400 0.598 -10.510*

และการควบคุมตนเองของผู้ป่วย

ท่านรู้ถึงความเข้มแข็งด้านจิตใจของผู้ป่วย 3.250 .966 4.350 0.587 -4.593*

ท่านมีประสบการณ์ในการตัดสินใจดูแลผู้ป่วย 3.400 1.046 4.350 0.587 -5.146*

ท่านรู้ถึงวิธีการออกกำลังกายที่เหมาะลมกับผู้ป่วย 2.700 .923 4.350 0.745 -6.020*

ท่านมีความรู้เกี่ยวกับโรคจิตเภท
£

1.800 .833 4.100 0.852 -8.759*

*p < .05

จากตารางที่ 1 4  พบว่า ความลามารถในการดูแลผู้ป่วยของผู้ดูแลผู้ป่วยจิต๓ ท 

ด้านความรู้และประสบการณ์ในการตัดสินใจกระทำเกี่ยวกับสุขภาพของผู้ป่วยจิต๓ ท จำแนก

ตามรายข้อ ก่อนและหลังการทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ . 0 5  จำนวน 

ท้ัง 9 ข้อ โดยที่คะแนนหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองทุกข้อ เมื่อพิจารณาค่าคะแนนสูง 

สุดและตํ่าสุดหลังการทดลอง พบว่า ข้อที่มีคะแนนสูงสุดคือ ท่านรู้ถึงอาการเริ่มแรกที่แสดงถึง 

ความเปลี่ยนแปลงของอาการทางจิตของผู้ป่วย ( 4 . 7 5 0  คะแนน) และข้อที่มีคะแนนตํ่าสุด คือ 

ท่านมีความรู้เกี่ยวกับโรคจิต๓ ท ( 4 . 1 0 0  คะแนน)
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ตารางท่ี 15 คะแนนความสามารถในการดูแลผู้ปวยของผู้ดูแลผู้ป่วยจิต๓ท ด้านความแข็งแกร่ง
ด้านร่างกายของผู้ดูแลและความเอาใจใส่ในสุขภาพของผู้ป่วยจิต๓ท ก่อนและหลังการทดลอง
จำแนกตามรายข้อ ในกลุ่มทดลอง

ความลามารถในการดูแลผู้ป่วยของผู้ดูแล ก่อนการทดลอง 

X ร.อ.

หลังการทดลอง 

X ร.อ.

t

ท่านใส่ใจถึงอารมณ์หรือความรู้สึกของผู้ป่วย 3.900 0.718 4.500 0.513 -3.269*

ท่านดูแลหรือคัดสิ่งแวดล้อม 3.850 0.812 4.500 0.607 -2.942*

ท่านคาดการณ์หรือนึกถึงความเปลี่ยนแปลง 3.600 0.882 4.450 0.510 -3.847*

ท่านเอาใจใส่เกี่ยวกับการแสดงออกทางเพศ 3.200 0.951 4.000 0.858 -2.990*

ท่านรู้สึกเหนื่อยล้าในการดูแลผู้ป่วย 2.800 1.321 4.200 0.951 -5.480*

ท่านมีปัญหาสุขภาพร่างกาย 3.200 1.281 4.150 1.182 -2.765*

*p < .05

จากตารางที่ 15 พบว่า ความสามารถในการดูแลผู้ป่วยของผู้ดูแลผู้ป่วยจิต๓ ท 

ด้านความแข็งแกร่งด้านร่างกายของผู้ดูแลและความเอาใจใส่ในสุขภาพของผู้ป่วยจิต๓ ท จำแนก 

รายข้อ ก่อนและหลังการทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ.05 จำนวนทั้ง 6 

ข้อ โดยที่คะแนนหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองทุกข้อ เมื่อพิจารณาค่าคะแนนสูงสุดและ 

ตํ่าลุดหลังการทดลอง พบว่า ข้อที่มีคะแนนสูงสุดคือ ท่านใส่ใจถึงอารมณ์หรือความรู้สึกของ

ผู้ป ่วยและท่านดูแลหรือคัดสิ่งแวดล้อมเพื่อไม่ให้เกิด อันตรายต่อผู้ป่วย (4.500 คะแนน) เท่ากัน 

และข ้อท ี ่ม ีคะแนนต ํ ่ าล ุดค ือ ท ่านเอาใจใส ่ เก ี ่ยวก ับการแสดงออกทางเพศของผ ู ้ป ่วย

(4.000 คะแนน)
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ภาค ผ น วก  ค

ต ัวอ ย ่า ง เค ร ีอ งม ือ ท ี่ใช ้ใ น ก ารว ิจ ัย แ ล ะผ ล ก ารส ัม ภ าษ ณ ์ 

(ผ ู้ส น ใจ ส ิก ษ าแ ล ะใช ้'เค ร ีอ งม ือ ฉ บ ับ น ี้ โป รด ต ิด ต ่อ  

อ าจ ารย ์ท ี่ป ร ึก ษ าห ร ือ ท ี่ผ ู้ว ิจ ัย )
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ผ ล ก าร ส ัม ภ าษ ณ ์ผ ู้ด ูแ ล ผ ู้ป ่ว ย จ ิต เภ ท ท ี่แ ผ น ก ผ ู้ป ่ว ย น อ ก  
ณ  โร ง พ ย าบ าล ส ว น ส ร าญ ร ม ย ์ จ ังห ว ัด ส ุราษ ฎ ร ์ธ าน ี

ผ ล ก าร ส ัม ภ าษ ณ ์ภ าร ะ ใน ก าร ด ูแ ล ผ ู้ป ่ว ย จ ิต เภ ท
จากการสัมภาษณ์ภาระในการดูแลผู้ป ่วยจิตเภท ได้วิเคราะห์และสรุปตามจำนวน 

ความถี่ของเนื้อหาภาระในการดูแลผู้ป่วยซึ่งปรากฏใน ( ) ท้ายข้อความ โดยกำหนดข้อคำถาม 

ตามภาระ 2 ด้านด ัง น ี้

ภาระเซิงอัตนัย

1. ผู้ดูแลรู้สึกเครียดจากการดูแลผู้ป่วยที่บ้าน(9)

2. ผู้ด ูแลรู้สึกเสียใจที่ผู้ป่วยมีอาการป่วยทางจิต(6)

3. กสัวผู้ป่วยทำร้ายและทำลายข้าวของ(ธ)

4. รู้สึกกังวลใจเกี่ยวกับการดูแลเมื่อผู้ป่วยมีอาการทางจิตรุนแรง(ร)

5. กังวลว่าผู้ป่วยจะได้รับอันตราย(4)

6. รู้ส ึกท้อแท้และลิ้นหวัง(4)

7. รู้สึกสงสารผู้ป่วยและต้องการให้ผู้ป่วยหาย(ร)

8. รู้สึกซึมเศร้าอยากฆ่าตัวตาย(1)

9. รู้ส ึกอายเพื่อนบ้านเมื่อผู้ป ่วยมีอาการเอะอะอาละวาด(ใ)

10. กังวลใจเกี่ยวกับการรักษาผู้ป่วย(1)

11. กังวลใจเกี่ยวกับการเข้าสังคมของผู้ป่วย(1 )

ภาระเซิงปรนัย

1. การดูแลผู้ป่วยทำให้ผู้ดูแลนอนหลับได้ไม่เพียงพอ(7)

2. การดูแลผู้ป่วยทำให้ผู้ดูแลไม่มีเวลาเป็นอิสระ(6)

3. รู้ส ึกกังวลใจเกี่ยวกับการดูแลเมื่อผู้ป่วยมีอาการทางจิตรุนแรง(ร)

4. การดูแลผู้ป่วยทำให้ผู้ดูแลมีเวลาเป็นส่วนตัวน้อยลง(4)

ร. การดูแลผู้ป่วยทำให้ผู้ดูแลมีนื้าหนักลดลง(4)

6. ผู้ดูแลต้องลางานหรือหยุดงานเพื่อมาดูแลผู้ป่วย(ร)

7. ผู้ดูแลมีเวลาเข้าร่วมกิจกรรมในสังคมลดลง(ร)

8. ผู้ป่วยทำร้ายสมาซิกในครอบครัว(ร)

9. ผู้ดูแลต้องรับผิดชอบงานมากขึ้นเมื่อผู้ป่วยมีอาการรุนแรง(ร)
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10. การดูแลผู้ป่วยทำให้ผู้ดูแลรับประทานอาหารไม่ได้ อ่อนเพลีย 

นอนไม่หลับ(1)

11. การดูแลผู้ป่วยทำให้เกิดการขัดแย้งกับสมาซิกในครอบครัว(1 )

12. การดูแลผู้ป่วยทำให้มีเวลาในการทำกิจกรรมร่วมกับสมาซิกคน 

อื่นในครอบครัวลดลง(1 )

ผ ล ก าร ส ัม ภ าษ ณ ์ค ว าม ส าม าร ถ ใน ก าร ด ูแ ล ผ ู้ป ่ว ย จ ิต เภ ท
ผลการสัมภาษณ์ความลามารถในการดูแลผู้ป่วยจิตเภท ซึ่งสรุปตาม 

ความถี่ของเนื้อหาใน( )ท้ายข้อความ โดยกำหนดเนื้อหาความลามารถเป็น 4 ด้าน ดังนี้

1 . ด้านความรู้และประสบการณ์ในการดัดสินใจเกี่ยวกับภาวะสุขภาพ

ของผู้ป่วย

1.1 ด้านการได้รับการบรการจากเจ้าหน้าที่ทางสุขภาพ

- ผู้ดูแลบอกว่าไม่เคยได้รับความรู้เกี่ยวกับโรคจิต๓ ท อาการ

และการรักษา (9)

- ผู้ดูแลบอกว่าไม่เคยได้รับคำแนะนำเกี่ยวกับการดูแลผู้ป่วยโรค 

จิตเภท (5)

1.2 ด้านความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับโรคจิต๓ ท

- ไม่ทราบว่าผู้ป่วยเป็นโรคอะไร (3)

- บอกว่าผู้ป่วยเป็นโรคประสาท (2)

- บอกว่าผู้ป่วยมีอาการทางจิตเนื่องจากไม่ได้ไหว้เจ้าที่ (1)

- บอกว่าผู้ป่วยมีอาการทางจิตเนื่องจากถูกยาทำให้รัก (1)

- คิดว่าผู้ป่วยเป็นโรคเครียด (1)

- บอกว่าเป็นโรคเครียดจากการไม่ได้รับราหู (1)

1.3 ด้านการรักษา

- ไม่ทราบว่าจะรักษาหายหรือไม่ (3)

- พาผู้ป ่วยไปรักษาทางไสยศาสตร์และสะเดาะเคราะห์ (2)

1.4 ด้านความรู้ในการดูแลผู้ป่วย

- เมื่อผู้ป่วยมีอาการทางจิตรุนแรงไม่ทราบว่าจะดูแลอย่างไร (7)

- ไม่เคยได้รับความรู้เกี่ยวกับการดูแลผู้ป่วย (5)

- ดูแลผู้ป่วยต้องตามใจทุกอย่างกลัวผู้ป่วยจะโกรธ(2)
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1.5 ด้านประลบการณ์การตัดสินใจในการดูแลผู้ป่วย เมื่อผู้ป่วยมี 

อาการรุนแรงตัดสินใจดูแลผู้ป่วยอย่างไร

- ผู้ดูแลบอกว่าพาไปโรงพยาบาล (8)

- ขอให้คนในครอบครัวช่วย (4)

- ไม่รู้ว่าจะทำอย่างไร (3)

- ขอให้เพื่อนบ้านช่วย (2)

- แจ้งตำรวจให้ช่วยส่งโรงพยาบาล (1)

- ปล่อยไปตามอาการ (1)

2. ด้านความเข้มแข็งในตนเองและความลามารถในการตัดสินใจ

- เมื่อผู้ป่วยมีอาการรุนแรงส่วนใหญ่ตัดสินใจพาผู้ป่วยไปโรง 

พยาบาลทันที (8)

- เมื่อผู้ดูแลรู้สึกเครียดจะขอให้คนในครอบครัวช่วยดูแลแทน 

ชั่วคราว (3)

- ผู้ดูแลบอกว่าเมื่อเครียดจะไม่สามารถดูแลผู้ป่วยได้ (2)

- ที่ดูแลผู้ป่วยได้เนื่องจากมีความรักในตัวผู้ป่วยและมีความ 

อดทน (2)

3. ด้านความเอาใจใส่ในการดูแลสุขภาพผู้ป่วย

- ดูแลเอาใจใส่เกี่ยวกับกิจวัตรประจำวัน (8)

- ดูแลและระวังอันตรายต่อตัวผู้ป ่วยและผู้อ ื่น (7)

- ดูแลด้านจิตใจและความต้องการของผู้ป่วย (1)

4. ต้านความแข็งแกร่งของร่างกายผู้ดูแล

- รู้สึกอ่อนเพลียจากการดูแลผู้ป่วย (2)

- เป็นโรคหัวใจตีบทำให้เป็นอุปสรรคต่อการดูแลผู้ป่วย (1) 

ข้อมูลที่ได้จากการวิเคราะห์

ผลการวิเคราะห์เน้ีอหา
ผลการวิเคราะห์เนื้อหาจากการสัมภาษณ์การะและความลามารถในการดูแลได้สรุป 

เนื้อหาเป็นกิจกรรมในโปรแกรม 5 ด้าน ตังนื้

1 ) ด้านความรู้สึกมีคุณค่าและความเข้มแข็งในตนของผู้ดูแล

- รู้สึกเครียด (9)

- รู้สึกท้อแท้และลิ้นหวัง (5)
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- รู้สึกซึมเศร้าและอยากฆ่าตัวตาย (1)

- รู้สึกทุกข์ทรมานใจ (1)

การจัดการกับความเครียด

- พูดคุยกับเพื่อน (6)

- ปลงและทำใจ (4)

- ขอให้คนในครอบครัวช่วยดูแลผู้ปวยเมึ่อรู้สึกเครียด (4)

- พูดคุยกับญาติพี่น ้อง (2)

- ออกกำลังกาย (2)

- ดื่มกาแฟนอกบ้าน (1)

- ลูบบุหรี่ (1)

- คิดว่าคนอื่นหนักกว่าเรา (1)

2) ด้านการส่งเสริมความผาสุกทางจิตวิญญาณ

จากการสัมภาษณ์พบว่า ผู้ดูแลส่วนใหญ่ไม่มีการล่งเสริมทางด้านนี้ 

อย่างจริงจัง มีเพียง 2 คน ที่ไปวัด ทำบุญ ไหว้พระ และลวดมนต์

3) ด้านความร ู้ความเข้าใจ เก่ียวกับการด ูแลผ ู้ป่วยจิตเภท แบ่งเป็น

แต่ละด้านตังนี้

า. การได้รับการบริการจากเจ้าหน้าที่ทางสุขภาพ

- ผู้ดูแลบอกว่าไม่เคยได้รับความรู้เกี่ยวกับโรคจิตเภท อาการ 

และการรักษา (9)

- ผู้ดูแลบอกว่าไม่เคยได้รับคำแนะนำเกี่ยวกับการดูแลผู้ปวยโรค 

จิตเภท (5)

2. ด้านความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับโรคจิต๓ ท

- ไม่ทราบว่าผู้ปวยเป็นโรคอะไร (3)

- บอกว่าผู้ป่วยเป็นโรคประสาท (2)

- บอกว่าผู้ป่วยมีอาการทางจิตเนื่องจากไม่ได้ไหว้เจ้าที่ (า)

- บอกว่าผู้ป่วยมีอาการทางจิตเนื่องจากถูกยาทำให้รัก (1)

- คิดว่าผู้ป่วยเป็นโรคเครียด (1)

- บอกว่าเป็นโรคเครียดจากการไม่ได้รับราหู (1)

3. ด้านการรักษา

- ไม่ทราบว่าจะรักษาหายหรือไม่ (3)

- พาผู้ป ่วยไปรักษาทางไลยศาสตร์และละเดาะเคราะห์ (2)
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4. ด้านความรู้ในการดูแลผู้ปวย

- เมื่อผู้ป่วยมีอาการทางจิตรุนแรงไม่ทราบว่าจะดูแลอย่างไร (7)

- ไม่เคยได้รับความรู้เกี่ยวกับการดูแลผู้ป่วย (5)

- ดูแลผู้ป่วยต้องตามใจทุกอย่างกลัวผู้ป่วยจะโกรธ (2)

5. ด้านประสบการณ์การตัดสินใจในการดูแลผู้ป่วย เมื่อผู้ป่วยมี 

อาการรุนแรงตัดสินใจดูแลผู้ป่วยอย่างไร

- ผู้ดูแลบอกว่าพาไปโรงพยาบาล (8)

- ขอให้คนในครอบครัวช่วย (4)

- ไม่รู้ว่าจะทำอย่างไร (3)

- ขอให้เพื่อนบ้านช่วย (2)

- แจ้งตำรวจให้ช่วยล่งโรงพยาบาล (1)

- ปล่อยไปตามอาการ (1)

4) ด้านการดูแลสุขภาพร่างกายของผู้ดูแล

- ผู้ดูแลไม่ค่อยมีเวลาในการออกกำลังกาย (8)

- ผู้ดูแลไม่สนใจดูแลสุขภาพตนเองเนื่องจากลนใจตัวผู้ป่วยมาก 

กว่าเพื่อต้องการให้ผู้ป่วยหาย (5)

5) ด้านแหล่งสนับสนุนทางสังคม

- เมื่อผู้ป่วยมีอาการมากจะพาไปโรงพยาบาล (8)

- เมื่อผู้ป่วยมีอาการทางจิตรุนแรงจะขอให้คนในครอบครัวหรือ 

ญาติพี่น้องช่วย (3)

- ขอความช่วยเหลือจากเพื่อนบ้านเมื่อผู้ป่วยมีอาการรุนแรง (2) 

- แจ้งให้ตำรวจช่วยนำล่งโรงพยาบาลเมื่อผู้ป่วยมีอาการทางจิตรุนแรง (า)
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....ตัวอย่าง...
แบบวัดภาระในการดูแลผู้ป่วยจิตเภท

คำ^,แจง : โปรดบอกถึงการเปลี่ยนแปลงของอารมณ์ ความรู้สึก และทัศนคติต่อไปนีของท่านที 

เกิดจากการดูแลผู้ป่วยในช่วง 1 เดือนที่ผ่านมา แล้วทำเครื่องหมาย V  ลงในช่องด้านขวามือ 

มากที่สุด หมายถึง ท่านมีความรู้สึก เช่นนั้นเกือบตลอดเวลา 

มาก หมายถึง ท่านมีความรู้สึก เช่นนั้นเกือบทุกวัน

ปานกลาง หมายถึง ท่านมีความรู้สึก เช่นนั้นเกือบทุกอาทิตย์

น้อย หมายถึง ท่านมีความรู้สึก เช่นนั้นเป็นบางครั้ง

น้อยที่ลุด หมายถึง ท่านมีความรู้สึก เช่นนั้นนานๆครั้งหรือเกือบไม่มีเลย

ข้อความ

มากที่

สุด

มาก ปาน

กลาง

น้อย น้อยที่ 

สุด

ภาระเ!}งอัตนัย
1. ท่านรู้สึกเครียดจากการดูแลผู้ป่วย

2. ท่านรู้สึกกังวลเกี่ยวกับการรักษาผู้ป่วย

3. ท่านรู้สึกท้อแท่ในการดูแลผู้ป่วย

4. ท่านรู้สึกน้อยใจในโชคชะตาของตนเองเมื่อ 

เปรียบเทียบกับครอบครัวอื่นๆที่ไม่ต้องดูแล 

ผู้ป่วยโรคจิต

5. ท่านรู้สึกซึมเศร้าจากการดูแลผู้ป่วย

12. ท่านกังวลว่าต่อไปผู้ป่วยจะเป็นอย่างไรหาก 

ไม่มีท่าน
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คำ?แจง : โปรดบอกถึงเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวันต่อไปนี้ของท่านซึ่งเกิดจากการดูแล 

ผู้ปวยในช่วง 1 เดือนที่ผ่านมา แล้วทำเครองหมาย V  ลงในช่องด้านขวามีอ 

มาทที่สุด หมายถึง มีเหตุการณ์นั้นเกิดขึ้นกับท่านเกือบทุกวัน 

มาก หมายถึง มีเหตุการณ์นั้นเกิดขึ้นกับท่านเกือบทุก อาทิตย์ 

ปานกลาง หมายถึง มีเหตุการณ์นั้นเกิดขึ้นกับท่านเป็นบางครั้ง 

น้อย หมายถึง มีเหตุการณ์นั้นเกิดขึ้นกับท่านนานๆครั้ง

น้อยที่สุด หมายถึง มีเหตุการณ์นั้นเกิดขึ้นกับท่านน้อยมาก 

หรือเกือบไม่มีเลย

ข้อความ

ภาระเ?งปรนัย

1. การดูแลผู้ป่วยรบกวนเวลาสำหรับทำกิจวัตร 

ประจำวันของท่าน

2. ท่านต้องเสียเวลาทำงานหรือหยุดงานเพื่อดู

มากที่ 

สุด

มาก ปาน

กลาง

น้อย น้อยที่ 

สุด

แลผู้ปวย

3. เมื่อผู้ป่วยมีอาการทางจิตกำเรืบท่านต้องรับ 

ผิดชอบงานหรือกิจกรรมต่างๆมากขึ้น

4. ผู้ป่วยทำให้ท่านหรือสมาซิกในครอบครัวได้รับอัน 

อันตราย

5. การดูแลผู้ป่วยทำให้ท่านนอนหลับไม่เพียงพอ

สมาซิกในครอบครัว

12. การดูแลผู้ป่วยทำให้ท่าน มีปัญหาสุขภาพ 

เช่น อ่อนเพลีย รับประทานอาหารไม่ได้ นํ้าหนัก 

ลด นอนไม่หลับ ฯลฯ
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แบบวัดความสามารถในการดูแลผู้ป่วยจิตเภท

คำผู้แจง : โปรดพิจารณาข้อความต่อไปนี้ที่อธิบายได้ตรงกับตัวท่านมากที่สุด แล้วทำเครื่องหมาย 

V  ลงในซ่องด้านขวามือ

มากที่สุด หมายถึง ท่านมืความรู้ ความเข้าไจ และความลามารถในการดูแลมากที่สุด 

มาก หมายถึง ท่านมีความรู้ ความเข้าใจ และความสามารถในการดูแลมาก 

ปานกลาง หมายถึง ท่านมีความรู้ ความเข้าใจ และความสามารถในการดูแลปานภลาง 

น้อย หมายถึง ท่านมีความรู้ ความเข้าใจ และความลามารถในการดูแลน้อย

น้อยที่ลุด หมายถึง ท่านมีความรู้ ความเข้าใจและความลามารถในการดูแลน้อยที่ลุด

หรือเกือบไม่มีเลย

ข้อความ

1) ความเข้มแข็งในตนเองและความสามารถใน 
ทา?ตัดสินใจเก่ียวกับสุขภาพของผู้ป่วย

1. ท่านสามารถรับรู้ถึงความรู้สึกของผู้ป่วยที่เกิดขึ้นใน

มาก 

ที่สุด

มาก ปาน

กลาง

น้อย น้อยที่ 

ลด

ขณะ'ที่ผู้ป่'วยมีอาการ'ทางจิตเปลี่ยนแปลง

2. ท่านตัดสินใจจัดการดูแลผู้ป่วยเม่ือมีอาการทางจิต กำเรืบ

ได้อย่างเหมาะลม

3. คนในครอบครัวของท่านพูดให้กำลังใจหรือช่วย 

เหลือท่านในการดูแลผู้ป่วยทุกครั้งที่ท่านขอร้อง

4, เพ่ือนแนะนำ ให้กำลังใจ หรือช่วยเหลือท่านใน

การดูแลผู้ป่วยทุกครั้งที่ท่านขอร้อง 

5. เพื่อน'หรือครอบครัวทำ'ให้'ท่านดูแลผู้'ป่วย1ใต้ไม่ดี

20. ท่านเอาใจใส่เกี่ยวกับการแสดงออกทางเพศของ 

ผู้ป่วย
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ต ัวอย ่าง...แผนการสอนในโปรแกรมการด ูแลผ ู้ด ูแลแบบองค ์รวม 

แผนการสอนท ี่ 2 เร ื่อง การพ ัฒนาความม ีค ุณค ่าในตน 

กล ุ่ม เป ้าหมาย ผู้ดูแลผู้ป่วยจิตเภท

จ ุดประสงค ์

'  1 .ให้ผู้ดูแลตระหนักถึงความเครียด ผลเสียของความเครียด และการจัดการกับ

ความเครียดที่เกิดจากการดูแลผู้ป่วยจิต๓ ท

2. ให้ผู้ดูแลมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับ ความเครียด ผลกระทบของความเครียด 

และการ จัดการกับความเครียด

3. ให้ผู้ดูแลมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกับการพัฒนาความมีคุณค่าในตนเองและสามารถนำ 

ไป'ใช้,ในชีวิตประจำ'วัน11ด้

สาระสำค ัญ

บุคคลจะมีสุขภาพจิตดีหรือมีความสุขในสังคม รวมทั้งมีความลามารถในการดูแล

ตนเองหรือผู้อื่นได้อย่างมีประสิทธิภาพ จะต้องเป็นบุคลที่มีความเข้มแข็งในตนเอง ซึงลักษณะ 

ของบุคคลที่มีความเข้มแข็งในตนเอง จะต้องเป็นบุคคลที่ม ีล ักษณะมีความมั่นคงทางอารมณ ์

และสามารถจัดการกับความเครียดได้อย่างเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ การที่บุคคลรู้จักตนเอง 

ทั้งด้านจุดเด่น จุดด้อยและข้อจำกัดของตน ทำให้บุคคลรู้สึกถึงความมีคุณค่าของตนเองเป็นผลให้ 

เกิดความมั่นคงทางอารมณ์และมีความเข้มแข็งในตนเอง 

ท ี่อ /อ ุปกรณ ์

1. ค ู่ม ือผู้ด ูแลผู้ป ่วยจิต๓ ทแบบองค์รวม

2. ใบงานที่ 2 /1 แบบประเมินและวิเคราะห์ความเครียดด้วยตนเอง

3. ใบความรู้ที่ 2/1 ความเครียดและผลกระทบ

4. ใบความรู้ที่ 2/2 วิธีจัดการกับความเครียด

5. ใบความรู้ 2/3 การใช้เวลาอย่างมีประสิทธิภาพ

6. ใบงานที่ 2/2 แบบประเมินการใช้เวลา

7. ใบงานที่ 2/3 แบบประเมินการพักผ่อนหย่อนใจ

8. ใบความรู้ที่ 2/4 การพัฒนาการรู้จักตนเอง

9. ใบงานที่ 2/4 แบบประเมินการรู้จักตนเอง

10. ดินสอ/ปากกา 

การประเม ินผล

ประเมินผลจากการลังเกตพฤติกรรม ความสนใจ และการร่วมแสดงความคิดเห็น 

ตลอดจนการซักถามปัญหาต่างๆ 

เวลา 130นาที
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ก ิจกรรมการเร ียนการสอน

องค ์ประกอบ /กล ุ่ม  

ข ั้นสรางความรู้ส ิก

ก ิจกรรม

•ผู้วิจัยเกริ่นนำถึงความสำคัญในการดูแลสุขภาพ

ล ี่อA บงาน

•ประสบการณ ์ 

(กลุ่ม 3-5 คน)

เวลา10 นาที

•ส ะท ้อน ความ ค ิด / 

อภ ิปราย

( กลุ่ม3-5คน )

10 นาที

•  ความค ิดรวบยอด

(กลุ่ม 3-5 คน)

เวลา 5 นาที

•ประลบการณ ์ 

( จับคู่ ) เวลา 5 นาที

•ส ะท ้อน ค วาม ค ิด / 

อภ ิปราย (กลุ่ม3-5คน) 

เวลา 10 นาที 

•ความคิดรวบยอด 

(กลุ่ม 3-5 คน) 5 นาที 

•ประลบการณ ์ 

(กลุ่ม3-5คน)เวลา 5นาที 

•สะท ้อนความค ิด/ 

อภิปราย 

(กลุ่ม 3-5คน)

เวลา10 นาที

ตนเองแบบองค์รวม เพื่อเตรียมความพร้อมในการรับ 

ผู้ป่วยไปดูแลต่อเนื่องที่บ้านซึ่งต้องใช้ระยะเวลานาน และ 

อาจเกิดความเครียดหรีอรู้สืกท้อแท้ในการดูแลผู้ป่วย 

•ผู้ว ิจ ัยแจกแบบสำรวจความเครียดให้ผู้ด ูแลตอบและ 

ให้ผู้ดูแลรวมคะแนนของตนเองตามคำแนะนำของผู้วิจัย 

•ผู้วิจัยบอกความหมายของคะแนนที่ได้(ในหน้า65) 

•ผู้ว ิจ ัยให้ผู้ด ูแลแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและอภิปราย 

เกี่ยวกับอาการของความเครียดและความรู้สึกหรือผล 

กระทบที่เกิดขึ้นบ่อยๆจากการดูแลผู้ป่วย 

•ผู้ว ิจ ัยให้ผู้ด ูแล 1 ท่านสรุปสิ่งที่ใด้จากการอภิปราย 

•ผู้วิจัยสรุปสิ่งที่ได้จากการอภิปรายและบรรยายเรื่อง 

“ความเครียด และผลกระทบของความเครียด”

•ผู้วิจัยให้ผู้ด ูแลจับคู่แลกเปลี่ยนความคิดเห็นเกี่ยวกับ 

ความเครียดของตนเองและวิธีจัดการกับความเครียดที่ 

ผ่านมา โดยตั้งคำถามว่า " ท่านคิดว่าท่านเครียดเรื่อง 

อะไรและมีวิธีจัดการอย่างไร"

•ผ ู้ว ิจ ัยลุ่มถามผู้ด ูแล ให้ผู้ดูแลร่วมอภิปรายเกี่ยวกัปra  

จั?ภารกับค๓ มติรยเดนละ'1ห้ผู้ดูแล 1 ท่านสรุปผรพ่ี1เด้5ฑกการฟ้าปราย 

•ผู้ว ิจ ัยสรุปสิ่งที่ใด้จากการอภิปรายและบรรยายเรื่อง” 

วิธ ีการจัดการกับความเครียด”

•ให้ผู้ดูแลแต่ละคนเขียนเกี่ยวกับการใช้เวลาในการทำ 

กิจกรรมของตนแต่ละวัน ลงในใบงานที่2/2และ2/3 

( พักร้ปฝระทานอาหารว่าง 10 นาที)

•ผู้ว ิจ ัยให้ผู้ด ูแลแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและร่วม 

อภิปรายเกี่ยวกับการใช้เวลาในการทำกิจกรรมในแต่ 

ละวันและเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพตนเอง ทั้งด้าน 

ร่างกาย จิตใจ อารมณ ์ สังคม และจิตวิญญาณ

•ใบงานที่

2/1

•ใบความรู้ท ี่

2/1

•ใบความรู้ท ี่

2/2

•ใบงานที่

2/2

และ 2/3
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องค ์ประกอบ /กล ุ่ม ก ิจกรรม ส ิอA บงาน

•ความคิดรวบยอด •ผู้วิจัยสรุปสิ่งที่ได้จากการอภิปรายและเน้นความ

(กลุ่ม 3-5 คน) 5 นาที สำคัญในการวางแผนการใช้เวลาในแต่ละวัน

•ผู้วิจัยบรรยายเรื่อง" การ1ไซ้เวลา'อย่างมีประ'สิทธิภาพ1, •ใบความรู้ท ี่

•ประสบการณ ์ •ผู้วิจัยให้ผู้ด ูแลบอกถึงจุดดีและจุดด้อยซองตนเอง 2/3

( กลุ่มร-ร คน ) 5 นาที อย ่างละ 5 ข้อ และบอกสิ่งสำคัญในชีวิตคนละ รอย่าง •ใบงานที่

รวมท้ังทำอย่างไรให้!ปสํเป้าหมายโดยเขียนลงในใบงานท่ี2/4 2/4

•สะท ้อนความค ิด/ •ผู้ว ิจัยให้ผู้ด ูแลร่วมแลกเปลี่ยนความคิดเห็นเกี่ยวกับ

อภิปราย ( กลุ่มร-รคน) จุดดีและจุดด้อยซองตนเอง เป้าหมายในชีวิตของแต่

1รนาที ละคนร่วมกัน รวมทั้งให้บอกความคิดของแต่ละคนว่า 

จะทำอย่างไรเพื่อให้ชีวิตดำเนินไปสู่เป้าหมายที่วางไว้

•ความคิดรวบยอด •  ผู้วิจัยสรุปสิ่งที่ได้จากการอภิปรายและเน้นถึงความ

(กลุ่ม ร-ร คน) 5 นาที สำคัญถึงการรู้จักตนเองทั้งในด้านจุดดี จุดด้อย และ 

เป้าหมายในชีวิตและการดำเนินชีวิตไปสู่เป้าหมาย

•ประสบการณ ์ •ผู้ว ิจ ัยให้ผู้ด ูแลจับคู่แลกเปลี่ยนความคิดเห็นเกี่ยวกับ

( จับคู่) 5 นาที วิธีการเผชิญปัญหาในการดูแลผู้ป่วยในขณะที่ผู้ป่วย

•สะท ้อนความค ิด/ อยู่ที่บ้านพร้อมทั้งบอกเหตุผลในการใช้วิธีนั้นๆ

อภิปราย ( กลุ่มร-รคน) •ผู้ว ิจ ัยลุ่มถามและให้ผ ู้ด ูแลร่วมอภิปรายเกี่ยวกับวิธ ี

เวลา10 นาที การเผชิญปัญหาในการดูแลผู้ป่วยในขณะท่ีผู้ป่วยอยู่ท่ีบ้าน

•ความคิดรวบยอด •ผู้วิจัยสรุปเกี่ยวกับวิธีการเผชิญปัญหาที่ได้จากการ
•ใบความร้ท ี(กลุ่ม ร-ร คน) อภิปรายและเน้นถึงความสำคัญในการประเมินการ ฆ

เวลา 5 นาที เผชิญปัญหาในชีวิตประจำวันและบรรยายเรื่อง”วิธีการ
2/4

ขนลงมอกระทำ พัฒนาการรู้จักตนเอง"

ขั้นทดลอง/ประยุกต์ •ผู้ว ิจ ัยให้ผู้ด ูแลจับคูแกบอกถึงความรู้สึกเกี่ยวกับ
(จับคู่) เวลา รนาที ตนเองในขณะนี้ที่เกิดจากการดูแลผู้ป่วย

•สะท ้อนความค ิด/ •  ผู้วิจัยลุ่มถามความรู้สึกของผู้ดูแลหลังจากการแก
อภิปราย ( กลุ่มร-รคน) บอกความรู้สึกของตนเองและให้ผู้ดูแลร่วมอภิปราย

เวลา 10 นาที
•ผู้ว ิจ ัยสรุปถึงความสำคัญของการบอกความรู้ส ึกของ

•ความคิดรวบยอด ตนเองที่เกิดขึ้นในการดำเนินชีวิตแต่ละวัน
(กลุ่ม ร-ร คน) 5 นาที

•ผู้ว ิจัยเปิดโอกาสให้ซักถามและสรุป
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ความเคร ียดและผลกระทบ

ความเคร ียด เป็นเรื่องของจิตใจที่เกิดความตื่นตัว เพื่อต้อนรับเหตุการณ์อย่างใด 

อย่างหนึ่งซึ่งไม่น่าพึงพอใจ ความเครียดพบไต้เสมอในชีวิตประจำวัน ความเครียดในระตับตํ่าๆ 

จะช่วยผลักตันให้เกิดความพยายามในการแก้ปัญหามากขึ้น ส่วนความเครียดที่เป็นอันตรายคือ 

ความเครียดในระตับสูงที่คงอยู่เป็นเวลานาน จะส่งผลกระทบต่อสุขภาพร่างกาย จิตใจ อารมณ ์ 

จ ิตวิญญาณ พฤติกรรม ครอบครัว การทำงาน และสังคมได้

ตังนั้นการที่บ ุคคลจะลามารถจัดการกับความเครียดไต้ จะต้องเริ่มจากบุคคลไต้รู้ 

และตระหนักถึงความเครียดที่เกิดขึ้นกับตน ผลกระทบ และการจัดการกับความเครียด

ผลกระทบของความเคร ียด

ผลกระทบต ่อร ่างกาย ผลกระทบต ่อจ ิตใจ

1. นอนไม่หลับหรือง่วงนอนตลอดเวลา 1 .รู้สึกวิตกกังวลมากขึ้น

2. ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ เช่น ปวดหลัง 2. คิดมาก

ปวดต้นคอ 3. รู้สึกเบื่อหน่ายอย่างบอกไม่ถูก

3. เบื่ออาหารหรือกินมากผิดปกติ 4. ซึมเศร้า อยากร้องไห้หรืออยากฆ่าตัวตาย

4. อ่อนเพลียโดยไม่ได้ทำงานหนัก 5. อารมณ์ไม่มั่นคง เปลี่ยนแปลงง่าย เดี๋ยวสุขเดี๋ยว

5. ท้องอืดท้องเฟ้ออาหารไม่ย่อย เศร้า

6. เลื่อมสมรรถภาพทางเพศ 6. หงุดหงิด โกรธง่ายกว่าปกติ

7. ใจสันหัวใจเต้นแรงกว่าปกติ 7. หวาดระแวงไม่ไว้วางใจใคร

8. เป็นหวัดบ่อยๆหรือแพ้อากาศ 8. รู้สึกเหงา ว้าเหว่

9. นํ้าหนักลดหรือเพิ่มอย่างผิดปกติ 9. หลงลืมง่ายกว่าปกติ

ผลกระทบต ่อจ ิตว ิญ ญ าณ ผลกระทบด ้านส ังคม

ไ. รู้สึกว่าตนเองไร้ค่า ไ. มีปัญหาขัดแย้งกับผู้อ ื่นบ่อยๆ

2. รู้สึกสิ้นหวังและไม่มีเป้าหมายในชีวิต 2. ประเทศชาติต้องสูญเสียค่าใช้จ่ายในการรักษา

ฯลฯ พยาบาลเพิ่มมากขึ้น

3. หากเครียดจนซึมเศร้าอาจฆ่าตัวตายซึ่งทำให้สูญเลีย

ทรัพยากรอันมีค่าของประเทศชาติ
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ใบ ค ว าม ร ู้ท ี่ 2/2

ว ิธ ีจ ัด ก าร ก ับ ค ว าม เค ร ีย ด  
ว ิธ ีจ ัด ก า ร ก ับ ค ว า ม เค ร ีย ด ม ี3 ว ิธ ีใ ห ญ ่ๆ ไ ด ้แ ก ่

1. ก าร เต ร ีย ม พ ร ้อ ม เพ ี่อ ร ับ ม ีอ ก ับ ค ว าม เค ร ีย ด  ได ้แ ก ่
-ร ัก ษ าส ุข ภ าพ ร ่า งก าย  โด ย ร ับ ป ระท าน อ าห ารท ี่ม ีป ระโย ช น ์ น อ น ห ล ับ พ ัก ผ ่อ น  

ให ้เพ ียงพ อ อ อ ก ก ำล ังก าย เป ็น ป ระจำ ฯล ฯ

•ร ัก ษ าส ุข ภ าพ จ ิต  โด ย ห าเวลาพ ัก ผ ่อน ห ย ่อน ไจ  ท ำก ิจ ก รรม ท ี่ท ำแ ล ้วส บ าย ใจ  

ท ำงาน อ ด ิเรก ท ี่ช อ บ  เล ิก ห ม ก ม ุ่น อ ย ู่ก ับ ค วาม ค ิด ท ี่ท ำให ้จ ิต ใจ ห ม อ ง เศ ร ้า  ฯล ฯ

-ห าแน วร ่วม  โด ย ส ร ้า งล ัม พ ัน ธภ าพ ท ี่ด ีใน ครอบ ค ร ัว  ร ัก ษ า ม ิต ร ภ า พ ก ับ ผ ู้อ ื่น  

ม ีม น ุษ ย ล ัม พ ัน ธ ์ท ี่ด ีเพ ื่อ ก าร ช ่ว ย เห ล ือ ซ ึ่ง ก ัน แ ล ะก ัน เม ื่อ ม ีป ัญ ห า

•แกก าร แ ก ้ป ัญ ห า อ ย ่า ง เป ็น ร ะบ บ  ย ึดห ล ัก เห ต ุผ ล  แ ล ะค ิด ห า ท างอ อ ก ไว ้ 

ห ล าย ๆท าง  แ ล ้ว ล งม ือ ท ำต าม แ ผ น ท ี่ว างไ ว ้ ถ ้าว ิธ ีแ รก ไม ่ได ้ผ ลให ้ลองว ิธ ีก ัด ไป จน ก ว ่าจะได ้ผ ล  

•การใช ้เท ค น ิคค ลาย เคร ียด  เข ่น การแกการหายใจ ก าร ท ำส ม าธ ิ การผ ่อน  

ค ล าย ก ล ้าม เน ื้อ  เป ็น ต ้น

2. ก าร ห ล ีก เล ี่ย ง จ าก ส ถ าน ก าร ณ ์ท ี่ก ่อ ให ้เก ิด ค ว าม เค ร ีย ด เป ็น ก าร ช ้ว ค ร าว ไ ด ้แ ก ่
•ก าร เด ิน ห น ีอ อ ก จาก ส ถ าน ก ารณ ์ท ี่ก ำล ัง เค ร ่ง เค ร ีย ด  

•ม อบ ห ม าย ให ้ผ ู้อ ื่น ด ูแ ล ผ ู้ป ่วย แ ท น เราช ั่วค ราว  

•ลาพ ัก ร ้อ น เพ ื่อ ไป พ ัก ผ ่อ น ล ัก  5-6 ว ัน

(ไม ่ค ว ร ใช ้ก าร ส ูบ บ ุห ร ี่ ด ี่ม ส ุรา เล ่น ก ารพ น ัน  ห ร ีอ เท ี่ย ว เต ร ่ก ล าง ค ีน เพ ี่อ  
ก าร ค ล าย เค ร ีย ด  เพ ร าะ จ ะ ท ำให ้เค ร ีย ด ม าก ข ึ้น )

3. ก าร เป ล ี่ย น แ ป ล ง บ าง ล ี่ง บ าง อ ย ่าง เพ ี่อ ข จ ัด ส า เห ต ุข อ ง ค ว าม เค ร ีย ด  ไ ด ้แ ก ่
•เป ล ี่ย น แ ป ล งก ารใช ้จ ่าย เง ิน เพ ื่อ ให ้ราย ได ้พ อ ก ับ รายจ ่าย

•ป ร ับ เป ล ี่ย น ร ะบ บ ก ารท ำงาน เพ ื่อ ให ้เก ิด ก ารค ล ่อ งต ัว

•ป ร ับ เป ล ี่ย น เวล าใน ก ารท ำก ิจ ก รรม ใน ช ีว ิต ป ระจ ำว ัน ข อ งแ ต ่ล ะว ัน ให ้เห ม าะส ม

•ป ร ับ ป ร ุงท ี่อ ย ู่อ าศ ัย ให ้น ่าอ ย ู่

•ป ร ับ เป ล ี่ย น ท ัศ น ค ต ิข อ งต ัว เอ ง  มองโลกในแง ่ด ี ม ีอ า ร ม ณ ์ข ัน  เจ ัก ให ้อ ก ัย  

•ม อ งโล ก ห ล าย ๆแ ง ่ม ุม  เม ื่อ ช ีว ิต ม ีป ัญ ห าอ ย ่า เพ ิ่ม ค วา ม ก ด ต ัน ให ้ต ัว เอ งโด ย  

การมองโลกใน แง ่ร ้าย  ใ ห ้ม อ งค ว าม ท ุก ข ์เป ็น ก ารท ้าท าย ค วาม ล าม ารถ ข อ ง เร า  เล ิก ห ม ก ม ุ่น ค ร ุ่น ค ิด  

ก ับ ล ิ่งท ี่ท ำให ้เรา เศ ร ้าห ม อ ง

•ไม ่ท ้อถอย  พ ย าย าม ป ล ุก ป ล อ บ ใ จ ต ัว เอ ง  ส ร ้างก ำล ังใจให ้ต ัว เอ งโด ย ค ิด ว ่าจ ะ  

ต ้อ งล ้เพ ื่อ ต ัว เราแ ล ะค น ท ี่เราร ัก
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ใบ ง า น ท ี่ 2/2  
แ บ บ ป ร ะ เม ิน ก าร ใช ้เว ล า

ก รอ ก ข ้อ ค ว าม ใน แ บ บ ฟ อ ร ์ม น ี้โด ย ใช ้ข ้อ ม ูล เก ี่ย วก ับ ก ิจ ก รร ม ท ี่ท ่าน ท ำ เป ็น ป ร ะจ ำว ัน  ( ว ัน ท ำงาน  ) 

ใน ว ัน ห น ึ่งข องเด ือน ท ี่แล ้ว

เวลา งานที่ทำ ข ้อว ิจารณ ์/ฉ ัน ร ู้ส ึก อย ่างใร  

เก ี่ย วก ับ ก ารท ำก ิจ ก รรม น ั้น ๆ

ช ่วงเช ้า

(05.00น .-11.00น).

ช ่วงเท ี่ยง 

(12 .00U )

ช ่วงบ ่าย

(1 3 .0 0 น -1 5 .0 0 น . 

ช ่วงเย ็น

(16.00น  -  18.00น.)

ช ่วงก ่อ น น อ น  

( 1 9 .0 0 น - 2 1 ,00น).
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ใบ งาน ท ี่ 2/3
แบ บ ป ระเม ิน ตน เอง๓ อวก ับเวรทในการ,พ าผ ่อน ห ย ่อน ใจ

จงตอบคำถามต่อไปนี้เกี่ยวกับกิจกรรมการพักผ่อนหย่อนใจที่เกิดขึ้นในปีที่แล้วโดยวงกลมรอบตัวเลขที่ 
เป็นคำตอบ

ข ้อค วาม เก ือบ  

จะไม ่ 

เคย

นานๆ

ครั้ง

บ ่อ ย ๆ เก ือ บ

ต ลอด

เวลา

1.ฉ ัน ม ีเวล าใน ช ่ว งก ล างว ัน ท ี่ฉ ัน ร ู้ส ึก ป ล อ ด จ าก ค วาม ร ับ  

ผ ิดช อบในงาน

1 2 3 4

2. ท ุก อ าท ิต ย ์ฉ ัน ม ีเวล า เป ็น ส ่ว น ต ัว

3. ฉ ัน ม ีเวล าท ี่จ ะ เล ่น ห ร ือ ม ีก ิจ ก รรม ท ี่ฉ ัน ช อ บ

1 2 3 4

1 2 3 4

4. ฉ ัน ส น ุก แ ล ะม ค ว า ม ส ุข ท จ ะท ่าก ิจ ก ร ร ม ก าร เล ่น ห ร อ  

พ ัก ผ ่อน ห ย ่อ น ใจร ่วม ก ับ ค รอ บ ค ร ัวห ร ือ เพ ื่อ น

1 2 3 4

5. ฉ ัน ม ีแ ผ น ท ี่จ ะท ำก ิจก รรม ก ารพ ัก ผ ่อ น ห ย ่อ น ใจร ่วม  

ก ับ เพ ื่อ น อ ย ่า ง ส ม ํ่า เส ม อ

1 2 3 4

6. ฉ ัน ได ้พ ัก ผ ่อ น ห ย ่อ น ใจห ล าย ค ร ั้ง ใน แ ต ่ล ะส ัป ด าห ์ 1 2 3 4

7. ค ร อ บ ค ร ัว ข อ งฉ ัน ส น ับ ส น ุน ใ ห ้ฉ ัน ม ีก ิจ ก รรม ก าร พ ัก  

ผ ่อนท ี่ฉ ันชอบ

1 2 3 4

8. ฉ ัน ม ีโอ ก าส ได ้ห ัว เราะด ังๆบ ่อ ย ๆ 1 2 3 4

9 .  ฉ ัน พ ัก ผ ่อ น ห ย ่อ น ใ จ ไ ด ้โ ด ย ไ ม ่ร ู้ส ึก ด ับ ข ้อ ง ใ จ แ ม ้จ ะ  

เป ็น ช ่ว งท ี่ม ีง าน ม าก ก ็ต าม

1 2 3 4

ข ้อ เส น อ แ น ะ
1. ฃีดเล้นต่อระหว่างวงกลมจากข้างบนลงล่าง หมุนแบบประเมินเพ่ือให้เลข 4 อยู่ข้างบน จะทำให้เห็น 

แบบแผนการพักผ่อนหย่อนใจชองท่านเม่ือ'ปีท่ีแล้ว

2. ท่านคิดว่าควรเปลี่ยนแผนการพักผ่อนหย่อนใจของท่านหรือไม่? เรื่องใดท่านคิดว่าต้องการการ 

เปลี่ยนแปลงเป็นอันดับแรก ? ท่านไต้คะแนน ฯ ',จำนวนกี่ข้อ?คะแนน''4" จำนวนกี่ข้อ ?

3. ท่านเห็นแนวทางการเปลี่ยนแปลงแบบแผนการพักผ่อนของท่านหรือยัง?

4. ท่านต้องการเปลี่ยนแปลงแบบแผนการพักผ่อนหย่อนใจของท่านหรือยัง?
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ใบ ง า น ท ี่ 2/4

แ บ บ ป ร ะ เม ิน ก าร ร ้จ ัก ต น เอ ง

1) ให ้ท ่า น บ อ ก จ ุด ด ีแ ล ะ จ ุด ด ้อ ย ข อ ง ต น เอ ง อ ย ่า ง ล ะ  5 ข ้อ

จ ุด ด ข อ งต ว ฉ น  
1......................................

2 .

3.
4.
5.

จ ุด ด ้อ ย ข อ งต ัว ฉ ัน

2 .

3.
4.
5.

2) ให ้ท ่าน บ อ ก ถ ึง ส ิ่ง ส ำค ัญ ห ร ีอ เป ้าห ม า ย ใน !เว ิต ม า  5 อ ย ่า ง ให ้เร ีย ง ล ำ ด ับ ค ว า ม ส ำ ค ัญ จ า ก  
ม าก ไป น ้อ ย

1.....................................................................................................................................................................................................................................

2 .......................................................................................................................................................................................................................................

3  .....................................................................................................................................................................
4  .....................................................................................................................................................................
5  ....................................................................................................................................................................

2) ท ่าน ค ิด ว ่าจ ะ ด ำเน ิน !!ว ิด ไป ส ู1เป ้าห ม าย ได ้อ ย ่าง ไร



170

ใบ ค ว า ม เท  2/4

ก าร พ ัฒ น าก าร ร ู้จ ัก ต น เอ ง

การที่บุคคลจะมีความเข้มแข็งในตนเองได้ จะต้องเป็นคนที่ม ีลักษณะความมั่นคงใน 

ตนเองสูงและสามารถจัดการกับความเครียดได้อย่างเหมาะสม และบุคคลที่จะมีความมั่นคงทาง 

อารมณ์สูงจะต้องเป็นคนที่มองเห็นคุณค่าของตนเอง ซึ่งความมีคุณค่าในตนเองเป็นคุณสมบัติขั้น 

พ ื้นฐานที่เป ็นปัจจัยสำคัญที่ม ีผลต่อความสามารถในการปฏิบ ัต ิก ิจกรรมการดูแลตนเองหรือเพ ื่อ 

ดูแลผู้ปวย การที่จะมีคุณค่าในตนเองได้บุคคลนั้นจะต้องทำความรู้จักตนเอง ซึ่งการรู้จักตนเอง 

จะเกี่ยวข้องกับการที่บ ุคคลรับรู้และรู้สึกต่อตนเอง ทั้งในด้านพฤติกรรม ความคิด ค่านิยม

บุคคลที่ม ีส ุขภาพจิตดีจะลามารถระบุความแข็งแกร่ง จุดเด่นจุดด้อยหรือข้อจำกัดของตนเองได้ 

มองโลกในแง่ดี คิดในทางบวก รวมทั้งยอมร ับทั้งจุดเด่นและข้อจำกัดของตนเองได้โดยไม่รู้สึกตํ่า 

ต้อย หรือรู้สึกไม่เพียงพอ แต่จะต้องรู้สึกสำนึกในคุณค่าของตน อีกทั้งต้องมีความรู้จักตนเองทั้ง 

ด้านความรู้สึกและความขัดแย้งต่างๆ สามารถเผชิญก ับปัญหาและประสบการณ์ที่เป็นลิ่งที่ไม่น่า 

พึงพอใจ พร้อมทั้งเรียนรู้ประสบการณ์นั้นๆได้ โดยกิจกรรมที่ล่งเสรีมการพัฒนาการรู้จักตนเองมี 

ดังนี้

1. ก ารท ำให ้เป ้าห ม าย ใน ช ีว ิต  / ค ่าน ิย ม ก ระจ ่า งข ัด ( va lue c la rifica tion  ) เป ็น การร ู้ 

จ ัก ต น เอ งใน ด ้าน ค วาม เช ื่อ  ค ่าน ิย ม  ท ี่บ ุค ค ล น ับ ถ ือ  ซ ึ่งม ีผ ล ต ่อ พ ฤ ต ิก รรม ข อ งบ ุค ค ล  การทำให ้ค ่า  

น ิย ม ก ร ะจ ่า งข ัด จ ึง เป ็น ก าร ร ู้จ ัก ต น เอ งท ี่ช ่ว ย ใ ห ้ไ ม ่เก ิด ป ัญ ห า เม ื่อ ผ ู้อ ื่น ต ัด ส ิน ใ จ อ ะไ ร ท ี่ข ัด ก ับ ค ว า ม ร ู้ 

ส ึก ห ร ือ ค ่าน ิย ม ข อ งต น  แ ล ะช ่วย ใน ก ารห ล ีก เล ี่ย งก ารต ัด ส ิน พ ฤ ต ิก รรม ข อ งผ ู้อ ื่น  โด ย ย ึด เอ าค ่าน ิย ม  

ความ เช ื่อข อ งต น เอ งเป ็น ห ล ัก ใน ก ารด ำเน ิน ช ีว ิต  ก ารพ ัฒ น าก ารท ำค ่าน ิย ม ให ้ก ระจ ่า ง  อาจกระทำ 

โดยการจ ัดอ ันด ับส ิ่งสำค ัญ ในช ีว ิต  5 อย ่าง หร ือการถามตนเองเก ี่ยวก ับส ิ่งสำค ัญ หร ือเป ้าหมายในช ีว ิต

2. ก าร ป ร ะ เม ิน ท ัก ษ ะก าร เผ ช ิญ ป ัญ ห า  ( assessm ent o f co p in g  ) เป็นการทำ

ค ว า ม เข ้า ใ จ ต น เอ ง เก ี่ย ว ก ับ ว ิธ ีก า ร เผ ช ิญ ป ัญ ห า ข อ งต น เอ ง ว ่า  เม ื่อ ต น เผ ช ิญ ป ัญ ห าจ ะ เล ือ ก ก าร

เผ ช ิญ ป ัญ ห าอ ย ่างไร  แ ล ะท ำไ ม จ ึง เล ือ ก ว ิธ ีก าร เผ ช ิญ ป ัญ ห าใ น ล ัก ษ ณ ะน ั้น  ก าร เร ีย น ร ู้แบ บ แผ น  

ก าร เผ ช ิญ ป ัญ ห า ร ว ม ท ั้งค ว าม ม ุ่ง ม ั่น ข อ งบ ุค ค ล ท ี่พ ย าย าม ห าว ิธ ีก าร เผ ช ิญ ป ัญ ห า  จ ะช ่วย ล ่ง เส ร ิม  

ให ้บ ุค ค ล ม ี ส ุข ภ าพ จ ิต ท ี่ด ี ล า ม า ร ถ เผ ช ิญ ป ัญ ห า ไ ด ้อ ย ่า ง เห ม า ะล ม แ ล ะม ีป ร ะส ิท ธ ิภ า พ  ล ่งผลให ้ 

บ ุค ค ล ม ีพ ล ังค ว า ม ล าม าร ถ ใ น ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิก ิจ ก ร ร ม ก าร ด ูแ ล ต น เอ งแ ล ะด ูแ ล  ผ ู้ป วยได ้มากข ึ้น

3. ก ารร ับ ร ู้ค วาม ร ู้ส ึก  ( aw areness o f fee ling  ) เป ็น ก ารร ู้จ ัก ต น เอ งเก ี่ย วก ับ ค วาม ร ู้ 

ส ึก ห ร ือ ป ระส บ ก าร ณ ์ท ี่อ ัด อ ั้น อ ย ู่ใน ใจ  ก ารพ ัฒ น าก ารร ับ ร ู้ค วาม ร ู้ส ึก ข อ งต น เอ ง  อาจก ระท ำโด ย ก าร
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ป ิก ใช ้ค ำพ ูด แ ส ด งค วาม ร ู้ส ึก ข อ งต น เอ งใน ระห ว ่างก ารส น ท น าใน ช ีว ิต ป ระจ ำว ัน  เซ ่น “ฉ ัน ร ู้ส ึก ว ่า ....’, 

แทนคำพ ูด  “ ฉ ัน ค ิด ว ่า .. ..” แ ล ะรก บ อ ก ค ว าม ร ู้ส ึก ข อ งต น ท ี่ม ีต ่อ พ ฤ ต ิก รรม ข อ งผ ู้อ ื่น

น อ ก จ า ก น ี ก ารท ี่บ ุค ค ล จ ะพ ัฒ น าก ารร ู้จ ัก ต น เอ งใน ด ้าน ก ารร ับ ร ู้ค วาม ร ู้ส ึก ข อ งต น เอ ง  

น ั้น อาจ t l กฝ น โด ยก ารฟ ังต น เอง ค ือ  การสำรวจความ ร ู้ส ึก ข องต น ใน ข ณ ะน ั้น ว ่า  เราม ีค วาม ร ู้ส ึก น ึก  

ค ิดอะไรข ึ้น มา แ ล ะค ้น ห าล า เห ต ุข อ งก ารร ู้ส ึก ท ี่เราม ีอ ย ู่ว ่า เก ิด จ าก อ ะไร  ก ารส ำรว จ จ ะต ้อ งท ำอ ย ่า ง  

ช ื่อต รงต ่อ ต น เอง  เป ็น ก าร เป ิด เผ ย ค วาม ร ู้ส ึก ข อ งต น เอ งแ ล ะฟ ังผ ู้อ ื่น พ ูด  ค ือ ก ารให ้ผ ู้อ ื่น ป ้อ น ก ล ับ ให ้ 

เราท ราบว ่า  ค น อ ื่น ม อ งต ัว เราอ ย ่างไร  ก ารป ้อ น ก ล ับ จาก เพ ื่อ น ห ร ือ บ ุค ค ล ใก ล ้ช ิด  จ ึงท ำห น ้าท ี่ 

เห ม ือน ก ระจ ก ล ่อ งให ้เรา เห ็น ต น เอ งได ้

โด ย ป ก ต ิแ ล ้ว  ก ารร ู้จ ัก ต น เอ งจ ะ เป ็น ก ารพ ัฒ น าต น เอ งแ ล ะ เป ็น ก ระบ ว น ก ารท ี่ต ่อ เน ื่อ ง  

ไ ม ่ม ีว ัน จ บ ล ิ้น  จ ึง ไ ม ่ม ีบ ุค ค ล ใ ด ท ี่ม ีค ว า ม ต ร ะห น ัก ใ น ต น เอ งห ร ือ ร ู้จ ัก ต น เอ งอ ย ่า งค ร บ ถ ้ว น ล ม บ ูร ณ ์ 

ถ ึง ร ะด ับ ล ูงล ุด  ห าก แ ต ่ก ารร ู้จ ัก ต น เอ งล าม ารถ พ ัฒ น าเพ ิ่ม ข ึ้น เร ื่อ ย ๆ  ก ็จ ะช ่ว ย ให ้เราส าม ารถ พ ัฒ น า  

ต น เอ งให ้ม ีค ุณ ค ่าม าก ย ิ่งข ึ้น
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แ บ บ ส ำร ว จ ค ว าม พ ึงพ อ ใจ
คำๆโแจง ก ร ุณ าว ง ก ล ม ร อ บ ห ม าย เล ข ท ี่ต ร ง ก ับ ค ว าม ร ูส ํก ข อ ง ท ่าน ม าก ท ี่ส ุด

1. ท่านรู้สึกอย่างไรต่อการบริการที่ได้รับ

1 2 3 4 5

ไม่พอใจอย่างยิ่ง ไม่พอใจบ้างเล็กน้อย ปานกลาง ค่อนข้างพอใจ พอใจมาก

2. รูปแบบการบริการที่ท่านได้รับตรงกับความต้องการของท่าน

1 2 3 4 5

ไม่เลย ไม่ค่อยตรงความต้องการนัก ไม่มีความเห็น ค่อนข้างตรงความต้องการ ตรงความต้องการมากที่สุด

3. บริการที่ท่านได้รับตรงกับความต้องการของท่าน

1 2 3 4 5

ไม่เลย ไม่ค่อยตรงความต้องการนัก ไม่มีความเห็น ค่อนข้างตรงความต้องการ ตรงความต้องการมากที่สุด

4. ท่านรู้สึกอย่างไรต่อระยะเวลาในการทำกิจกรรมตลอดโครงการ

1 2 3 4 5

สั้นเกินไป ค่อนข้างสั้น ยาวนานเกินไป ค่อนข้างยาวนาน เหมาะลมแล้ว

5. ในภาพรวม ท่านรู้สึกพึงพอใจเพียงไรต่อการบริการที่ได้รับ

1 2 3 4 5

ไม่พอใจอย่างยิ่ง ค่อนข้างไม่พอใจ ไม่มีความเห็น ค่อนข้างพอใจ พอใจมาก
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ประวเตผู้ิเขียนวิทยานพินธ์

น างน พ ร ัต น ์ ไชยชำน ิ เก ิด เม ื่อ ว ัน ท ี่ 23 เม ษ าย น  2505 ท ี่จ ังห ว ัด ส ุร า ษ ฏ ร ์ธ าน ี 

ส ำ เร ็จ ก า ร ศ ึก ษ า ห ล ัก ส ูต ร ป ร ะก า ศ น ีย บ ัต ร พ ย า บ า ล ศ า ล ต ร ั เท ีย บ เท ่า ป ร ิญ ญ า ต ร ี จ าก ว ิท ย าล ัย

พ ย าบ าล บ รม ราช ช น น ีส งข ล า  เม ื่อ ป ีก า ร ศ ึก ษ า  2527 ป ระก าศ น ีย บ ัต ร ว ิช าก ารพ ย า บ าล ส ุข ภ า พ จ ิต  

แ ละจ ิต เวช  ป ี พ .ศ . 2530 จ าก โร งพ ย า บ าล ส ม เด ็จ เจ ้า พ ร ะย า  แ ล ะ เข ้าศ ึก ษ าต ่อ ใน ห ล ัก ส ูต ร  

พ ย า บ า ล ศ า ส ต ร ม ห า บ ัณ ฑ ิต  ส าข าก ารพ ย าบ าล ส ุข ภ าพ จ ิต แ ล ะจ ิต เว ช  ค ณ ะ พ ย า บ า ล ศ า ส ต ร ์

จ ุฬ าล งก ร ณ ์ม ห าว ิท ย า ล ัย  เม ื่อ ป ีก า ร ศ ึก ษ า  2543 ป ัจ จ ุบ ัน ป ฎ ิบ ํต ิงาน ใน ต ำแ ห น ่ง  พ ย าบ าล ว ิช าช ีพ  7 

ก ล ุ่ม งาน ล ่ง เส ร ิม ว ิช าก ารแ ล ะบ ร ิก ารส ุข ภ าพ จ ิต  โร งพ ย าบ าล ส ว น ล ร าญ ร ม ย ์ จ ังห ว ัด ส ุร า ษ ฎ ร ์ธ า น ี
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