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บทคัดย่อ

	 การวิจยัเร่ืองนี	้ มีวตัถปุระสงค์เพ่ือศึกษาผลการใช้รูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะ

วิกฤตชีวิตของผู้สงูอาย	ุกลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ศกึษาเป็นผู้สงูอายท่ีุอาศยัอยูใ่นศนูย์พฒันาการจดัสวสัดกิาร

สงัคมผู้สงูอายบุ้านวาสนะเวศม์	ปี	พ.ศ.	2560	ท่ีสมคัรใจเข้าร่วมการฝึกรูปแบบการจดัการความเครียด

ในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สงูอาย	ุซึง่มีความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สงูอาย	ุจ�านวน	40	คน	ใช้วิธี

การจบัคู่รายช่ือผู้สงูอายแุบ่งเป็นกลุ่มทดลองท่ีได้รับการฝึกรูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะ

วิกฤตชีวิตของผู้สงูอาย	ุจ�านวน	20	คน	และกลุม่ควบคมุท่ีได้รับการฝึกกิจกรรมงานประดษิฐ์	จ�านวน	

20	คน	ในการฝึกกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ	จ�านวน	8	ครัง้	 ในชว่งวนัและเวลาเดียวกนั	 เคร่ืองมือ 

ท่ีใช้ในการทดลอง	 ได้แก่	 รูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตและแบบวดัความเครียด

ในภาวะวิกฤตชีวิตคา่ดชันีความสอดคล้องระหวา่งวตัถปุระสงค์กบัข้อค�าถาม	อยูร่ะหวา่ง	0.67	–	1.00	

และมีค่าสมัประสิทธ์ิแอลฟ่าของครอนบาคเท่ากบั	 0.96	 วิเคราะห์ข้อมลูด้วยการทดสอบที	 (t-test) 

และการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม	(ANCOVA)

	 ผลวิจยัพบว่า	 ผู้สงูอายท่ีุมีความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตท่ีได้รับการฝึกรูปแบบการจดัการ

ความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต	 มีความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตลดลงเม่ือเทียบกบัก่อนเข้าร่วมการ

ฝึกรูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตอยา่งมีนยัส�าคญัทางสถิติท่ีระดบั	 .01	และผู้สงู

อายท่ีุมีความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตท่ีได้รับการฝึกรูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต	 

มีความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตต�า่กวา่ผู้สงูอายท่ีุไมรั่บการฝึกรูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะ

วิกฤตชีวิตอยา่งมีนยัส�าคญัทางสถิติท่ีระดบั	.01

ค�าส�าคัญ: ความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต,	ผู้สงูอาย,ุ		รูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต
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ABSTRACT

 The purpose of this research was to study the outcome of a stress management 

program	for	life	crisis	of	older	people.	The	sample	group	was	40	older	people	at	Watsanawet	

Social	Welfare	Development	Center	 in	 2017.	 They	 had	 life	 crisis	 stress	 and	 voluntarily	 

participated	 in	 the	 stress	 management	 program	 for	 life	 crises	 of	 older	 adults.	 

Matched	sampling	was	used	to	assign	participants	to	an	experiment	and	a	control	groups.	

Totally,	each	group	consisted	of	20	members.	The	participants	in	the	experimental	group	

practicedthe	stress	management	program	for	life	crisis,	while	the	control	group	joined	craft	

activity,	on	 the	same	day	and	same	 time	 for	eight	days.	The	 research	 instruments	were	

stress	management	program	for	life	crisisand	a	life	crisis	stress	questionnaire.	The	Index	of	

Item-objective	congruence	(IOC)	between	objectives	and	questions	was	0.67	–	1.00,	and	

the	Cronbach’s	alpha	coefficient	was	0.96.	The	data	were	analyzed	witht–test	and	ANCOVA.

 The research findings showed that the life crisis stress ofthe older peopleafter  

practicing the stress management program was decreased significantly in comparison to 

before	at	a	.01	level	of	significance.	Additionally,	the	older	people	who	practiced	the	stress	

management program had lower level of life crisis stress comparing to those of the control 

group	with	the	statistical	significance	level	of	.01.	

Keywords:	life	crisis,	older	people,	stressmanagementprogram

บทน�า
	 จากหลกัฐานทางสถิตแิสดงข้อมลูประชากรสงูอาย	ุในปี	พ.ศ.	2557	ประเทศไทยมีประชากร

สงูอาย	ุ 60	 ปีขึน้ไป	คิดเป็นร้อยละ	14.9	พบวา่ประเทศไทยมีจ�านวนและสดัสว่นของผู้สงูอายเุพ่ิมขึน้ 

อย่างรวดเร็วและตอ่เน่ือง	 โดยเพ่ิมขึน้	 6.8,	 9.4,	 10.7	 และ	 12.2	 ใน	 ปี	 2537,	 2545,	 2550,	 2554	 

ตามล�าดบั	 ท�าให้ประเทศไทยก้าวเข้าสู่	 “สงัคมสงูวยั”	 (ส�านกังานสถิติแห่งชาติ,	 2557)	 และจาก 

การคาดการณ์สดัส่วนของประชากรสงูอายุจะเพ่ิมขึน้อย่างต่อเน่ือง	 เป็นร้อยละ	 20.5	 และ	 32.1	 

ในปี	2565	และ	2583	ตามล�าดบั	(ส�านกังานคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจและสงัคมแหง่ชาต,ิ	

2556)	 เม่ือบุคคลเข้าสู่วยัสงูอาย	ุ เป็นวยัท่ีต้องเผชิญกับภาวะวิกฤตชีวิตหลายอย่าง	 โดยร่างกาย 

จะเสื่อมถอยและออ่นแอลง	มีการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ	(ประนอม	โอทกานนท์,	2554:	11	-	24)	และ

สถานการณ์ด้านสขุภาพของผู้สงูอายพุบว่า	 ผู้สงูอายเุป็นโรคเรือ้รังเพ่ิมมากขึน้	 เช่น	 โรคเบาหวาน 

ไขมนัในเลือดสงู	 อมัพฤกษ์/อมัพาต	 โรคปอดอดุกัน้เรือ้รัง	 และโรคไตวายเรือ้รัง	 ซึง่อาจน�าไปสูภ่าวะ

ทพุพลภาพและการเสียชีวิตของผู้สงูอาย	ุ (มลูนิธิสถาบนัวิจยัและพฒันาผู้สงูอายไุทย,	 2555:	 25)	
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การเจ็บป่วยท่ีเกิดขึน้กับผู้ สูงอายุส่งผลต่อคุณภาพชีวิต	 เน่ืองจากก่อให้เกิดความเครียดทัง้ทาง

ร่างกายและจิตใจของผู้สงูอาย	ุ โดยเฉพาะการเจ็บป่วยเรือ้รังและร้ายแรงท่ีใช้เวลาในการรักษานาน 

และสิน้เปลืองค่าใช้จ่ายในการรักษาเป็นจ�านวนมาก	 แต่โอกาสท่ีจะหายจากการเจ็บป่วยมีน้อย 

การท่ีบุคคลเจ็บป่วยไม่ว่าด้วยโรคใดก็ตาม	 อาจท�าให้บุคคลอยู่ในภาวะวิกฤตทางจิตใจได้ทัง้สิน้ 

โดยเฉพาะการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย	 ท่ีบุคคลทั่วไปไม่เคยคาดคิดว่าจะเกิดขึน้	 (Ehlke, 

1979:	 211-218)	 จากการส�ารวจสขุภาวะผู้สงูอายไุทยปี	 2556	 โดยกรมอนามยัร่วมกบัส�านกังาน

หลกัประกันสขุภาพแห่งชาติ	 (สปสช.)	 และโครงการประเมินเทคโนโลยีและนโยบายด้านสขุภาพ 

(HITAP)	พบวา่	ผู้สงูอาย	ุ9.2	ล้านคน	หรือร้อยละ	95	ป่วยด้วยโรคตา่ง	ๆ 	อนัดบั	1	โรคความดนัโลหิตสงู 

ร้อยละ	41	อนัดบั	2	โรคเบาหวาน	ร้อยละ	10	และอนัดบั	3	โรคเขา่เสื่อม	ร้อยละ	9	

	 การส�ารวจของส�านกังานสถิติแห่งชาติ	 ปี	พ.ศ.	 2552	ยงัพบว่า	ทัง้เพศหญิงและเพศชายมี 

ความเสี่ยงท่ีจะมีปัญหาสขุภาพจิตมากขึน้เม่ือมีอายเุพ่ิมขึน้	โดยผู้ ท่ีมีอายตุัง้แต	่	60	ปีขึน้ไป	มีปัญหา

สขุภาพจิตร้อยละ	61.7	โดยผู้สงูอายเุพศหญิงมีปัญหาสขุภาพจิตร้อยละ	35.8	และผู้สงูอายชุายมีปัญหา

สขุภาพจิตร้อยละ25.9	 ซึง่ผู้สงูอายเุพศหญิงมีปัญหาสขุภาพจิตสงูกว่าผู้สงูอายเุพศชายร้อยละ	9.9	

(ส�านกังานสถิตแิหง่ชาต,ิ	2552)	สอดคล้องกบัการเปลี่ยนแปลงของบคุคลท่ีเข้าสูว่ยัสงูอาย	ุซึง่เป็นวยั

ท่ีต้องเผชิญกบัภาวะวิกฤตชีวิตหลายอยา่ง	เน่ืองมาจากการเปลีย่นทางร่างกายและจิตใจของผู้สงูอาย	ุ

เป็นผลมาจากความเสื่อมของอวยัวะตา่ง	ๆ	และจากการสญูเสียในด้านตา่ง	ๆ	ซึง่มีผลตอ่สภาพจิตใจ 

ของผู้สงูอาย	ุได้แก่	การสญูเสยีบคุคลอนัเป็นท่ีรัก	เชน่	คูชี่วิต	ญาตสินิท	เพ่ือน	ท�าให้ผู้สงูอายรูุ้สกึอ้างว้าง	

เดียวดาย	หดหู่	 เศร้าเสียใจ	 (สกณุา	บญุนรากร,	 2556)	 การสญูเสียสภาพทางสงัคมและเศรษฐกิจ	

เน่ืองจากเป็นวยัเกษียณอาย	ุต้องออกจากงาน	การสญูเสยีสมัพนัธภาพในครอบครัวเน่ืองจากบตุรหลาน

แยกตวัไปมีครอบครัว	ลกัษณะครอบครัวในปัจจบุนัเป็นครอบครัวเด่ียว	บทบาทในการดแูลสัง่สอนลกู

หลานลดลง	ท�าให้ผู้สงูอายเุกิดความว้าเหว	่รู้สกึวา่ตนเองมีคณุคา่น้อยลง	(สมศกัดิ์	ศรีสนัตสิขุ,	2539:	

20-49;		อมัพร	โอตระกลู,	2538:		29-30)	ซึง่ในทางพระพทุธศาสนากลา่วถงึสิง่ท่ีพงึกระท�าและควรกระท�า

ให้เกิดขึน้แก่ผู้สงูอาย	ุเพ่ือให้เกิดความสขุในทางโลกได้แก่สขุกาย	สขุใจ	มีพลามยัสมบรูณ์และเพ่ิมพนู

งานอดิเรก	 (เชิด	 เจริญรัมย์,	 2552)	 เช่นเดียวกบัการเป็นผู้ ท่ีมีสขุภาพจิตดีต้องเป็นผู้ ท่ีมีสมรรถภาพ 

ทางจิตใจในการลดความทุกข์และสร้างสขุให้ตนเองได้	 (ส�านกัพฒันาสขุภาพจิต	 กรมสขุภาพจิต,	 

2556)	 ดังนัน้ในการด�าเนินชีวิตประจ�าวัน	 ถ้าผู้ สูงอายุไม่สามารถปรับตัวปรับใจให้รู้เท่าทัน 

ความเป็นจริงท่ีเกิดขึน้	 จะน�าไปสูปั่ญหาภาวะสขุภาพจิตของผู้สงูอาย	ุดงัค�ากลา่วท่ีวา่	 ผู้ ท่ีอ้างวา่ตน 

ไมมี่โรคทางกายมาตลอดระยะเวลา	1	ปี	2	ปี	3	ปี	4	ปี	5	ปี	10	ปี	ยงัพอมีอยู	่แตผู่้ ท่ีอ้างวา่ไมมี่โรคทางใจ	 

แม้เพียงครู่เดียวหาได้ยาก	(มหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั,	2539:	338)	

	 การเปลี่ยนแปลงทัง้ทางร่างกายและจิตใจของผู้สงูอายุ	 ท�าให้วิถีชีวิต	 (life	 change)	 เกิด 

การเปลีย่นแปลงไปจากเดมิ	เม่ือมีเหตกุารณ์ในชีวิต	(life	event)	เกิดร่วมด้วยก็จะเป็นตวักระตุ้นให้เกิด

ความเครียดและมีผลท�าให้เกิดการเสี่ยงของการเจ็บป่วยและเป็นโรคสงูขึน้	(Homes	&	Rahe,	1967:	
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213-8)	น�าไปสูก่ารเกิดความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สงูอายไุด้	ซึง่ความเครียดในภาวะวิฤตชีวิต

เป็นปัญหาท่ีเกิดขึน้กบัผู้สงูอายไุด้ตลอดเวลา	 ดงันัน้การจะช่วยลดความเครียดดงักลา่ว	 ผู้สงูอายจุะ

ต้องมีวิธีการจดัการความเครียดท่ีมีประสทิธิภาพ	จากการศกึษางานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัวิธีการจดัการ

ความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต	 มีวิธีการจดัการความเครียดท่ีน�ามาใช้ในการจดัการความเครียดใน

ภาวะวิกฤตชีวิตท่ีหลากหลาย	 เช่น	การนวดสมัผสับ�าบดั	 (ธญัญาภรณ์	คณุสมบตัิ,	 2544;	พวงพกา	

ตนักิจจานนท์,	2550)	 เป็นวิธีการสมัผสักายเพ่ือเน้นการบ�าบดั	 เป็นการใช้สมัผสับ�าบดั	 (therapeutic	

touch)	การนวดเป็นศาสตร์แหง่การถ่ายทอดความรักและความปรารถนาดีท่ีสง่ผ่านมือของผู้นวดไป

สูผู่้ถกูนวดท่ีจะได้รับความออ่นโยนของการสมัผสั	ท�าให้เกิดความรู้สกึผอ่นคลายทัง้ร่างกายและจิตใจ	

(มานพ	ประภาษานนท์,	2543:	1-2)	สว่นการนวดแผนไทย	(ราตรี	เป็งใจ,	2548)	ท�าให้การไหลเวียนของ

เลือดเพ่ิมขึน้	กล้ามเนือ้ผอ่นคลาย	สามารถรักษาอาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้	เคลด็	ขดั	ยอก	ปวดศีรษะ 

เป็นต้น	 และสามารถผ่อนคลายจิตใจได้	 (มลูนิธิสาธารณสขุกบัการพฒันา,	 2540)	 การผ่อนคลาย 

กล้ามเนือ้	(วรวรรณ	พทุวงศ์,	2548;	พรพิมล	เพญ็สขุ,	2544;	อญัรัช	นิตธุร,	2543)	เป็นการฝึกให้รู้สกึ

ถึงความแตกต่างระหว่างความเครียดกบัการผ่อนคลายของร่างกายทกุส่วน	 และเม่ือผู้ ฝึกรับรู้ว่ามี 

ความตึงตัวของกล้ามเนือ้ก็สามารถหาวิธีผ่อนคลายได้ทันที	 ซึ่งเม่ือกล้ามเกร็งจะสัมผัสกับ 

ความตงึเครียดและไมส่บาย	และกล้ามเนือ้ท่ีผอ่นคลายจะสมัพนัธ์กบัความสบาย	ผอ่นคลาย	(ละเอียด	

ชูประยูร,	 2544)	 ซึ่งการผ่อนคลายมีผลโดยตรงต่อการท�างานของประสาทซิมพาเธติคในการลด

กระบวนการท�างานตา่ง	ๆ 	ของร่างกาย	เชน่	การหายใจ	การเต้นของหวัใจ	เมแทบอลซิมึ	ความดนัโลหิต 

การคลายตวัของกล้ามเนือ้	 ลดการรับรู้ของสิ่งเร้าท่ีมากระตุ้น	 มีการเพ่ิมคลื่นสมองอลัฟาและทีตา 

ท�าให้มีความสุขและผ่อนคลาย	 (Zahourek,	 1989)	 การออกก�าลังกายด้วยการร�าเซิง้	 (รุ่งนภา	 

สงิห์สถิตย์,	2557)	เป็นการออกก�าลงักายแบบใช้ออกซเิจน	(aerobic	exercise)	เน่ืองจากเป็นกิจกรรม

ท่ีเคลื่อนไหวสว่นตา่ง	ๆ	ของร่างกาย	ได้แก่	ล�าตวั	แขน	ขา	และมือ	ประสานกบัจงัหวะดนตรี	(ชชัวาลย์	

วงษ์ประเสริฐ,	2532)	จะสง่ผลให้ระบบการท�างานของหวัใจ	ปอด	หลอดเลือด	และการไหลเวียนของ

เลือดมีประสทิธิภาพ	และเน่ืองจากร่างกายหลัง่สารเอน็ดอร์ฟิน	(endorphin)	ท�าให้ความเครียดลดลง	

(พรหมินทร์	เมธากาญจนศกัดิ์,	2548)	การท�าสมาธิ	(กญัญา	แซเ่ตียว,	2552;		ธญัญาภรณ์	คณุสมบตัิ,	

2544;	วทินนัท์	เพชรฤทธ์ิ,	2550;	วีระศกัดิ์	พงศ์พิริยะไมตรี,	2553;	สนุนัทา	กระจา่งแดน,	2540;	เพลนิ	 

สงูโคตร,	2550)	เป็นการท�าจิตให้แนว่แนน่อยูก่บัสิง่ใดสิง่หนึง่	ไมฟุ่้ งสา่ยหรือสา่ยไป	(พระพรหมคณุาภรณ์ 

(ป.อ.ปยตฺุโต),	 2558)	 ผู้ ท่ีฝึกสมาธิจะมีความตัง้มัน่เป็นสมาธิ	 จะพบความสมัพนัธ์เปลี่ยนแปลงของ 

คลืน่สมอง	โดยคลืน่สมองมีลกัษณะเป็นคลืน่อลัฟ่ามาก	ซึง่มีความถ่ี	6	-13	ไซเคลิ	คลืน่ดงักลา่วจะท�าให้

ร่างกายมีการพกัลกึ	สามารถคลายเครียดได้	 (นยัพินิจ	คชภกัดี,	2532:	270;	Wallance	&	Benson,	

1972:	 759–799)	การฟังเสียงสวดมนต์ประกอบดนตรี	 (สายสนีุย์	 ดีประดิษฐ์,	 2556)	 เป็นการน�าบท

สวดมนต์มาผสานกบัเสยีงดนตรี	ท่ีมีทว่งท�านองนุม่นวล	ในจงัหวะท่ีสม�า่เสมอ	อตัราความเร็วประมาณ	

60-80	ครัง้ตอ่นาทีเทา่กบัอตัราการเต้นของหวัใจ	ท�าให้การสัน่สะเทือนของอะตอมไปยงัทกุสว่นของ
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ร่างกาย	ผลท�าให้ร่างกายผอ่นคลายความเครียด	(ผกาวรรณ	บญุดเิรก,	2548;	ศศธิร	พุม่ดวง,	2548; 

Lai	&	Good,	 2005:	 236)	 การฟังดนตรีผ่อนคลาย	 (สกุานดา	สภุาจนัทร์,	 2549)	 จะช่วยให้บคุคล 

ได้ระบายความเครียดภายในจิตใจดี	 ช่วยสร้างบรรยากาศให้ผู้ รับฟังดนตรีเพลิดเพลินรู้สึกเป็นสขุ

สบายใจ	ชว่ยเบ่ียงเบนความสนใจของบคุคลให้ออกจากสถานการณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียด	(Synder, 

1992;	White,	 1992)	 ช่ีกง	 (กรกฎ	สวุรรณอคัรเดชา,	 2551;	 	 ลกัขณาพร	สายทอง,	 2546;	อมรรัตน์	 

ภิราษร,	 2541;	 อญัรัช	 นิตธุร,	 2543)	 เป็นการออกก�าลงักายท่ีประกอบไปด้วยการเคลื่อนไหวของ 

ร่างกาย	 การหายใจ	 และการท�าสมาธิ	 (Dorcus	 &	 Yung,	 2003)	 สามารถช่วยลดความเครียด 

ท่ีเกิดขึน้ได้ด้วยตนเอง	(Skoglund	&	Jansson,	2007)	การปฏิบตัสิมาธิออกก�าลงักายประสาทสมัผสั 

(เอกราช	 ระศร,	 2555)	 เป็นการปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจหรือนอนหายใจเพ่ือการผ่อนคลาย 

เพ่ือควบคุมการท�างานของ	 Baroreflex	 ให้ช้าลง	 ลดการท�างานของระบบประสาทอัตโนมัต ิ

ซิมพาเตติค	 ให้จิตใจสงบ	 ลดความเครียด	 ผ่อนคลายกล้ามเนือ้	 (สมพร	 กนัทรดษุฎี-เตรียมชยัศรี, 

2552)	 จากการน�าวิธีการจัดการความเครียดดังกล่าวข้างต้นมาพัฒนาเป็นรูปแบบการจัด 

การความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตในด้านร่างกาย	 ด้านจิตใจ	 และแบบผสมผสาน	 จะช่วยลด 

ความเครียดในภาวะวิฤตชีวิตของผู้ สูงอายุให้มีประสิทธิภาพและยั่งยืน	 ต้องมีรูปแบบการจัด 

การความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้ สูงอายุท่ีเหมาะสม	 ซึ่งในปัจจุบันงานวิจัยท่ีศึกษา 

การจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตในกลุ่มผู้สงูอายยุงัไม่พบรูปแบบการจดัการความเครียด 

ในภาวะวิกฤตชีวิตท่ีชดัเจน	และมีการศกึษาในเร่ืองรูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต

ของผู้สงูอายจุ�านวนน้อย	จงึเป็นท่ีมาของการศกึษาวิจยัในครัง้นีเ้ก่ียวกบัการพฒันารูปแบบท่ีเหมาะสม 

ในการจัดการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้ สูงอายุ	 โดยรูปแบบการจัดการความเครียด

ในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้ สูงอายุในครัง้นีไ้ด้มาจากการสังเคราะห์งานวิจัยในการวิจัยระยะท่ี	 1	 

ซึ่งผู้ วิจัยได้น�ารูปแบบการจัดการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้ สูงอายุแบบผสมผสานท่ีมี

ค่าขนาดอิทธิพลสูงสุดเท่ากับ	 -2.97	 และรูปแบบดังกล่าวถูกน�ามาศึกษามากท่ีสุดเท่ากับ	 47%	 

(สมสขุ	นิธิอทุยั,	2560)	รูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สงูอายแุบบผสมผสาน

ศึกษาตามแนวคิดการพัฒนามนุษย์แบบองค์รวมทางพุทธศาสนาและวิธีการจัดการความเครียด 

ทางจิตวิทยา	 โดยมีการผสมสานการจดัการความเครียดใน	3	 ด้าน	 คือ	 1)	 การจดัการความเครียด 

ในภาวะวิกฤตชีวิตด้านร่างกาย	 โดยใช้แนวคิดการผ่อนคลายกล้ามเนือ้	 2)	 การจดัการความเครียด 

ในภาวะวิกฤตชีวิตด้านจิตใจ	โดยใช้แนวคดิการการท�าสมาธิ	และฟังดนตรีบรรเลง	ให้จิตใจผอ่นคลาย	 

และ	 3)	 การจัดการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตด้านความคิด	 โดยใช้แนวคิดการปรับเปลี่ยน 

ความคิด	 โดยการเปลี่ยนแปลงความคิดท่ีบิดเบือนให้เป็นความคิดท่ีตรงกับความเป็นจริง 

โดยใช้วิธีการตัง้ค�าถามน�า	 ให้คิดและเข้าใจถึงสิ่งท่ีตนเองยึดมั่นถือมั่นในสิ่งท่ีบิดเบือนจาก 

ความเป็นจริง	เปลีย่นเป็นการท�าความเข้าใจวา่ทกุสิง่ทกุอยา่งยอ่มมีการเกิดขึน้	ตัง้อยู	่และเปลีย่นแปลง 

ไปตามความเป็นจริงของชีวิตผ่านการท�ากิจกรรมและการตอบค�าถาม	ซึง่การพฒันารูปแบบการจดั 
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การความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สงูอายใุนครัง้นีจ้ะชว่ยให้ผู้สงูอายสุามารถจดัการความเครียด

ในภาวะวิกฤตชีวิตได้อยา่งมีประสทิธิภาพ	และสามารถลดความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตได้อยา่งยัง่ยืน	

และมีสขุภาพจิตท่ีดีขึน้

วัตถุประสงค์
	 เพ่ือศกึษาผลการใช้รูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สงูอายุ

แนวคดิทฤษฎีที่เก่ียวข้อง
	 รูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สงูอาย	ุ เป็นวิธีการตา่ง	 ๆ	 ท่ีผู้สงูอายุ

เลือกใช้เพ่ือจดัการกบัความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สงูอายท่ีุเกิดขึน้โดยใช้แนวคิดการพฒันา

มนษุย์ทางพระพทุธศาสนาแบบองค์รวมจากหลกัไตรสกิขา	กบัวิธีการจดัการความเครียดทางจิตวิทยา	

ท�าให้ความเครียดลดลง	 ด้วยการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตด้านร่างกาย	 ด้านจิตใจและ

ด้านความคดิ	ประกอบด้วยการผอ่นคลายกล้ามเนือ้	(สมบตั	ิตาปัญญา,	2526;	วลัลภ	ปิยะมโนธรรม,	

2531)	การท�าสมาธิ	(สมเดจ็พระพฒุาจารย์	(อาจ	อาสภมหาเถร),	2546:	442;	พระพรหมคณุาภรณ์	

(ป.อ.ปยตฺุโต),	2559:	549)	การฟังดนตรีบรรเลง	(Seaward,	1997;	Zatorre	&	Halpern,	1993)	และ

การปรับความคดิ	(Beck,	1995)	ให้ตรงตามความเป็นจริงด้วยหลกัไตรลกัษณ์	(มหาจฬุาลงกรณราช

วิทยาลยั,	2539:	27–30)	ดงันี	้1)	การผอ่นคลายร่างกาย	หมายถงึ	การคลายกล้ามเนือ้ตามสว่นตา่ง	ๆ	

ของร่างกายท่ีละสว่น	เพ่ือให้ร่างกายผอ่นคลาย	2)	การผอ่นคลายจิตใจ	หมายถงึ	การท�าสมาธิก�าหนด

ลมหายใจเข้าออก	และการฟังดนตรีบรรเลง	 เพ่ือให้จิตใจสงบผ่อนคลาย	3)	 การปรับความคิดตาม 

ความเป็นจริง	 หมายถึง	 การปรับเปลี่ยนความคิดตามความเป็นจริงของการเจ็บป่วยทางร่างกาย	 

การสญูเสียบคุคลอนัเป็นท่ีรัก	หรือทัง้สองอยา่งท่ีเกิดขึน้	วา่ต้องมีการเกิดขึน้	มีการเปลี่ยนแปลงสภาพ 

ไปเร่ือย	 ๆ	 ไม่สามารถคงอยู่ในสภาพเดิม	 และเสื่อมสลายไป	 ไม่สามารถบงัคบัให้เป็นไปตามท่ีเรา 

ต้องการ	 เพ่ือให้เปลี่ยนความคิดท่ียึดติดในสิ่งท่ีไม่ตรงตามความเป็นจริงซึ่งรูปแบบการจัด 

การความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตท่ีใช้ในการจดัการความเครียดของบุคคลส่งผลให้ความเครียด 

ในภาวะวิกฤตชีวิตลดลง

	 ทัง้นีค้วามเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต	หมายถงึ	ความไมส่บายกาย	ความไมส่บายใจของบคุคล

เม่ือต้องเผชิญกบัสภาวการณ์การเจ็บป่วยทางกาย	การสญูเสยีบคุคลท่ีรัก	หรือทัง้สองอยา่ง	โดยการรับรู้ 

ต่อสภาวการณ์ของผู้สงูอายท่ีุไม่ตรงกบัความเป็นจริง	 เข้าใจปัญหาผิด	 ขาดการช่วยเหลือสนบัสนนุ

ทางสงัคม	และไมส่ามารถเผชิญปัญหาได้อยา่งเหมาะสม	ท�าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย	

ด้านจิตใจ	และด้านความคดิ	กลา่วคือ	 ด้านร่างกายท�าให้ระบบตา่ง	ๆ	ของร่างกายท�างานผิดปกติไป

และพฤตกิรรมการแสดงออกเปลีย่นไป	ด้านจิตใจเกิดการเปลีย่นแปลงทางอารมณ์และความรู้สกึ	และ

ด้านความคิดเกิดการเปลี่ยนแปลงทางความคิดเก่ียวกบัสภาวการณ์ปัญหาท่ีเกิดขึน้	 โดยเป็นแบบวดั 
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ท่ีผู้ วิจยัน�าแบบประเมินและวิเคราะห์ความเครียดด้วยตนเองส�าหรับประชาชนไทย	 (SPST-20)	 ของ 

กรมสขุภาพจิตท่ีสร้างจากแนวคดิของ	Lazarus	&	Folkman	(1984)	มาปรับใช้กบักลุม่ผู้สงูอาย	ุ

 

กรอบแนวคดิในการวจิยั
	 ผู้ วิจัยน�ารูปแบบการจัดการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้ สูงอายุไปพัฒนากับ 

กลุม่ตวัอยา่งผู้สงูอาย	ุด้วยการวิจยักึง่ทดลอง	โดยมีตวัแปรอิสระ	ได้แก่	รูปแบบการจดัการความเครียด

ในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สงูอาย	ุซึง่ตวัแปรอิสระนีจ้ะสง่ผลตอ่ตวัแปรตาม	ได้แก่	ความเครียดในภาวะ

วิกฤตชีวิตของผู้สงูอาย	ุ โดยการทดสอบคา่เฉลี่ยคะแนนความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สงูอายุ

ก่อนและหลงัการทดลองของผู้สงูอายท่ีุได้รับการฝึกรูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต

ของผู้สงูอาย	ุด้วยคา่สถิติ	one	sample	dependent	t	–	test	และการวิเคราะห์ความแตกตา่งคา่เฉลี่ย

ของความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สงูอายรุะหวา่งกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองจากการประเมิน

หลงัทดลอง	 โดยใช้คะแนนความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สงูอายจุากการประเมินก่อนการเข้า

ร่วมโปรแกรมการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สงูอายเุป็นตวัแปรร่วม	(covariate)	ด้วย 

การวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม	(ANCOVA)

ภาพที่ 1	กรอบแนวคดิการท�าวิจยั

วธีิด�าเนินการ
 ประชากร

	 การวิจัยครัง้นี	้ ประชากร	 คือ	 ผู้ สูงอายุท่ีอาศัยอยู่ในศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคม 

ผู้สงูอายบุ้านวาสนะเวศม์	จงัหวดัพระนครศรีอยธุยา	 ปี	พ.ศ.	 2560	 ท่ีสมคัรใจเข้าร่วมการฝึกรูปแบบ

การจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สงูอาย	ุ และมีความเครียดในภาวะวิกฤตในชีวิตของ

ผู้สงูอาย	ุจ�านวน	60	คน

 กลุ่มตวัอย่าง

	 กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นี	้ เป็นผู้สงูอายท่ีุอาศยัอยูใ่นศนูย์พฒันาการจดัสวสัดิการ

สงัคมผู้สงูอายบุ้านวาสนะเวศม์	 จงัหวดัพระนครศรีอยธุยา	 ปีพ.ศ.	 2560	 ท่ีสมคัรใจเข้าร่วมการฝึก 

รูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สงูอาย	ุ และมีคะแนนความเครียดในภาวะ

วิกฤตชีวิตของผู้สงูอายใุนชว่ง	15-60	คะแนน	จ�านวน	40	คน	จากนัน้คดัเลอืกผู้สงูอายจุากการจบัคูร่าย

 

 ผู้ วิจัยนํารูปแบบการจัดการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้ สูงอายุไปพัฒนากับกลุ่มตัวอย่าง
ผู้สงูอายุ ด้วยการวิจยัก่ึงทดลอง โดยมีตวัแปรอิสระ ได้แก่ รูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต
ของผู้สงูอาย ุซึง่ตวัแปรอิสระนีจ้ะส่งผลต่อตวัแปรตาม ได้แก่ ความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สงูอาย ุโดย
การทดสอบค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สงูอายกุ่อนและหลงัการทดลองของผู้สงูอายทุี่
ได้รับการฝึกรูปแบบการจัดการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้ สูงอายุ ด้วยค่าสถิติ one sample 
dependent t – test และการวิเคราะห์ความแตกต่างค่าเฉลี่ยของความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สงูอายุ
ระหว่างกลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลองจากการประเมินหลงัทดลอง โดยใช้คะแนนความเครียดในภาวะวิกฤต
ชีวิตของผู้ สูงอายุจากการประเมินก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมการจัดการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของ
ผู้สงูอายเุป็นตวัแปรร่วม (covariate) ด้วยการวเิคราะห์ความแปรปรวนร่วม (ANCOVA) 
 
 
 

 

 

 
 
ภาพที่1 กรอบแนวคิดการทําวจิยั 
 
วิธีดาํเนินการ 
 ประชากร 
 การวิจัยครัง้นี  ้ประชากร คือ ผู้ สูงอายุที่อาศัยอยู่ในศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้ สูงอายุบ้าน
วาสนะเวศม์ จงัหวดัพระนครศรีอยธุยา ปีพ.ศ. 2560 ที่สมคัรใจเข้าร่วมการฝึกรูปแบบการจดัการความเครียด
ในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สงูอาย ุและมีความเครียดในภาวะวิกฤตในชีวิตของผู้สงูอาย ุจํานวน 60 คน 
 กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาครัง้นี  ้เป็นผู้ สูงอายุที่อาศัยอยู่ในศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคม
ผู้สงูอายบุ้านวาสนะเวศม์ จงัหวดัพระนครศรีอยธุยา ปีพ.ศ. 2560 ที่สมคัรใจเข้าร่วมการฝึกรูปแบบการจดัการ
ความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สงูอาย ุและมีคะแนนความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สงูอายใุนช่วง 
15-60 คะแนน จํานวน 40 คน จากนัน้คดัเลือกผู้สงูอายจุากการจบัคู่รายช่ือเรียงตามตวัอกัษร เข้ากลุ่มทดลอง
จํานวน20คน เพ่ือฝึกรูปแบบการจัดการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้ สูงอายุ และเข้ากลุ่มควบคุม 
จํานวน20คน เพ่ือฝึกกิจกรรมงานประดิษฐ์ที่จดัให้ทํากิจกรรมในช่วงเวลาเดียวกนักบักลุ่มทดลอง 

 
รูปแบบการจดัการความเครียดใน 
ภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สงูอาย ุ

 

 
ความเครียดในภาวะวกิฤตชีวติของผู้สงูอาย ุ
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ช่ือเรียงตามตวัอกัษร	 เข้ากลุม่ทดลองจ�านวน	20	คน	 เพ่ือฝึกรูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะ 

วิกฤตชีวิตของผู้สงูอาย	ุ และเข้ากลุม่ควบคมุ	 จ�านวน	20	คน	 เพ่ือฝึกกิจกรรมงานประดิษฐ์ท่ีจดัให้ท�า

กิจกรรมในชว่งเวลาเดียวกนักบักลุม่ทดลอง

 เคร่ืองมือที่ใช้ในการวจิยั

	 รูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตมีขัน้ตอนการสร้าง	ดงันี ้

	 ขัน้ตอนท่ี	 1	ผู้ วิจยัสร้างกรอบแนวคิดของรูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต

ของผู้สงูอายจุากการสงัเคราะห์งานวิจยัในระยะท่ี	 1	 (สมสขุ	 นิธิอทุยั,	 2560)	 ร่วมกบัการน�าแนวคิด 

การพฒันามนษุย์แบบองค์รวมทางพทุธศาสนา	และวิธีการจดัการความเครียดทางจิตวิทยา	มาสร้าง 

รูปแบบการจัดการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้ สูงอายุ	 โดยมีการผสมสานการจัด 

การความเครียดใน	3	ด้าน	คือ	1)	การจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตด้านร่างกาย	โดยใช้แนวคดิ

การผ่อนคลายกล้ามเนือ้	 	 2)	 การจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตด้านจิตใจ	 โดยใช้แนวคิด 

การท�าสมาธิ	และฟังดนตรีบรรเลง	ให้จิตใจผอ่นคลาย	และ	3)	การจดัการความเครียดในภาวะวิกฤต

ชีวิตด้านความคิด	 โดยใช้แนวคิดการปรับเปลี่ยนความคิด	 โดยการเปลี่ยนแปลงความคิดท่ีบิดเบือน

ให้เป็นความคิดท่ีตรงกบัความเป็นจริง	 โดยใช้วิธีการตัง้ค�าถามน�า	 เพ่ือให้คิดและเข้าใจถงึสิง่ท่ีตนเอง 

ยดึมัน่ถือมัน่ในสิง่ท่ีบดิเบือนจากความเป็นจริง	เปลี่ยนเป็นการท�าความเข้าใจวา่ทกุสิง่ทกุอยา่งยอ่มมี

การเปลี่ยนแปลงซึง่ตรงกบัความเป็นจริงของชีวิตผา่นการท�ากิจกรรมและการตอบค�าถาม

	 ขัน้ตอนท่ี	2	สร้างรูปแบบการจดัความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สงูอาย	ุ

	 ขัน้ตอนท่ี	3	การหาคณุภาพรูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สงูอาย	ุโดย

ให้ผู้ เช่ียวชาญ	3	ทา่น	ตรวจความตรงเชิงเนือ้หา	(content	validity)	มีคา่ดชันีความสอดคล้อง	(IOC)	

อยูร่ะหวา่ง	0.67–1.00

	 ขัน้ตอนท่ี	 4	 น�ารูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สงูอายุท่ีปรับปรุง

เรียบร้อยไปทดลองใช้กบักลุม่ตวัอยา่ง

	 แบบการวดัความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สงูอาย	ุมีขัน้ตอนการสร้างดงันี ้

	 1.	 ผู้ วิจยัท�าการศกึษาทฤษฎี	เอกสาร	ต�ารา	บทความ	และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัความเครียด

ในภาวะวิกฤตชีวิต	 เพ่ือเป็นแนวทางในการปรับและดดัแปลงแบบวดัความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต

ของผู้สงูอายุ

	 2.	 ปรับและดดัแปลงแบบวดัความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สงูอาย	ุ โดยเป็นแบบวดัท่ี 

ผู้ วิจยัน�าแบบประเมินและวิเคราะห์ความเครียดด้วยตนเองส�าหรับประชาชนไทย	 (SPST-20)	 ของ 

กรมสขุภาพจิตท่ีสร้างจากแนวคดิของ	Lazarus	&	Folkman	(1984)	มาปรับและดดัแปลงใช้กบักลุม่ 

ผู้สงูอาย	ุในครัง้นี ้

	 3.	น�าแบบวดัความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตท่ีผู้ วิจยัปรับและดดัแปลงให้ผู้ทรงคณุวฒิุ	จ�านวน	 

3	ทา่น	พิจารณาความเหมาะสมความสอดคล้องด้านเนือ้หา	ความชดัเจนและความเหมาะสมของภาษา
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ท่ีใช้	โดยแบบวดัมีคา่ดชันีความสอดคล้อง	(Index	of	Item-Objective	Congruence:	IOC)	ระหวา่ง	

0.67–1.00	

	 4.	 ผู้ วิจยัน�าแบบวดัท่ีปรับปรุงแล้วไปทดสอบความเช่ือมัน่	 (reliability)	 โดยทดลองใช้กับ 

ผู้สงูอายท่ีุไมใ่ชก่ลุม่ตวัอยา่ง	จ�านวน	50	คน	น�าแบบวดัท่ีได้มาค�านวณหาคา่สมัประสทิธ์ิแอลฟ่าของ	 

ครอนบาค	 (Cronbach’s	 alpha	 coefficient)	 ซึ่งเป็นค่าความเช่ือมัน่ชนิดความสอดคล้องภายใน	 

โดยได้คา่เทา่กบั	0.96	ซึง่ถือวา่เป็นแบบวดัท่ีมีความเช่ือมัน่สงู	(Nunnally,1978)

 วธีิการด�าเนินการทดลอง

	 ผู้วิจยัแบง่การด�าเนินการทดลองเป็น	3	ขัน้ตอน	คือ

	 	 ขัน้ตอนท่ี	1	ระยะก่อนการทดลองผู้ วิจยัเตรียมเคร่ืองมือท่ีจะใช้ในการฝึกรูปแบบการจดัการ

กบัความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สงูอายแุละแบบสอบถามความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของ

ผู้สงูอาย	ุ จากนัน้ให้ผู้สงูอายใุนศนูย์พฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผู้สงูอายวุาสะเวศม์จ�านวน	60	คน 

ท�าแบบสอบถามความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สงูอายุ	 (pretest)	 และคดัเลือกผู้สงูอายุท่ีมี

คะแนนความเครียดในภาวะวิฤตชีวิตของผู้สงูอายอุยูใ่นเกณฑ์คะแนน	15–60	คะแนน	จ�านวน	40	คน	 

ท�าการจบัคูร่ายช่ือของผู้สงูอายเุรียงตามตวัอกัษรท่ีมีความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต	จ�านวน	40	คน	 

เพ่ือเข้ากลุม่ทดลอง	20	คน	และกลุม่ควบคมุ	20	คน

	 	 ขัน้ตอนท่ี	2	ระยะการทดลองใช้ระยะเวลาในการทดลองทัง้หมด	8	ครัง้	โดยใช้เวลาครัง้ละ	

90	นาที	โดยผู้วิจยัฝึกรูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สงูอายท่ีุสร้างขึน้ในกลุม่

ทดลอง	สว่นกลุม่ควบคมุให้ท�ากิจกรรมงานประดิษฐ์ท่ีก�าหนดให้ชว่งวนัและเวลาเดียวกบักลุม่ทดลอง	

	 	 ขัน้ตอนท่ี	 3	 ระยะหลงัการทดลอง	 เม่ือสิน้สดุการทดลอง	 ผู้ วิจยัท�าการวดัความเครียด 

ในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สงูอาย	ุกบักลุม่ท่ีได้รับการฝึกรูปแบบการจดัการกบัความเครียดในภาวะวิกฤต

ชีวิตของผู้สงูอายุ	 และกลุ่มท่ีไม่ได้รับการฝึกรูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของ 

ผู้สงูอาย	ุเม่ือได้คะแนนทัง้หมดแล้วน�าคะแนนท่ีได้มาวิเคราะห์ทางสถิตเิพ่ือทดสอบสมมตฐิาน

 การจดักระท�าและการวเิคราะห์ข้อมูล

	 เม่ือเก็บรวบรวมข้อมูลได้ตามความต้องการแล้ว	 น�าข้อมูลทัง้หมดมาตรวจสอบความถูก

ต้องสมบูรณ์	 แล้วท�าการวิเคราะห์ด้วยโปรแกรมส�าเร็จรูปเพ่ือพิสจูน์สมมติฐานและน�ามาเสนอผล 

การวิเคราะห์ข้อมลู	โดยมีสถิตท่ีิใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลูดงันี ้

	 1.	 สถิติท่ีใช้ในการหาคณุภาพเคร่ืองมือ	 ประกอบด้วยสถิติหาค่าความเช่ือมัน่แบบแอลฟ่า 

(				–	coefficient)	และสถิติหาคา่อ�านาจจ�าแนกรายข้อ	(item	total	correlation	coefficient)

	 2.	 สถิติบรรยาย	 เพ่ืออธิบายลกัษณะกลุม่ตวัอยา่งและตวัแปรท่ีใช้ในการวิจยั	 โดยโปรแกรม

ส�าเร็จรูป	 ประกอบด้วยการค�านวณความถ่ีและร้อยละของข้อมลูทัว่ไปของกลุ่มตวัอย่าง	 ค่าเฉลี่ย	

(Mean)	และคา่เบ่ียงเบนมาตรฐาน	(standard	deviation)	ของคะแนนความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต

9 
 

ตารางที่ 1 จํานวนประชากรและกลุม่ตวัอยา่ง 

 

 เคร่ืองมือและการพัฒนาเคร่ืองมือ 
ผู้วิจยัศกึษาแนวคิด ทฤษฎี เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องแล้วกําหนดรูปแบบและโครงสร้างของ

แบบสอบถาม แบบสอบถามบทบาทของผู้ บริหารสถานศึกษาท่ีส่งผลต่อประสิทธิผลของโรงเรียน มี
โครงสร้างประกอบไปด้วย 3 ตอน คือ ตอนท่ี 1 สอบถามเก่ียวกบัสถานภาพสว่นบคุคล ตอนท่ี 2 สอบถาม
เก่ียวกับระดับบทบาทของผู้บริหารสถานศึกษาและตอนท่ี 3 สอบถามเก่ียวกับระดับประสิทธิผลของ
โรงเรียน มีรูปแบบเป็นแบบสอบถามแบบมาตราส่วนประเมินค่า 5 ระดบั สอบถามเก่ียวกับบทบาทของ
ผู้บริหารสถานศกึษาและสอบถามเก่ียวกบัประสทิธิผลของโรงเรียน ดําเนินการสร้างเคร่ืองมือตามคํานิยาม
ศพัท์ตวัแปร โดยผา่นการตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หา และพิจารณาเฉพาะข้อท่ีมีคา่ดชันีความสอดคล้อง 
(Index of Item Objective Congruence: IOC) เท่ากบั 0.67 และ 1.00 ได้ข้อกระทงคําถาม บทบาทของ
ผู้บริหารสถานศกึษา จํานวน 24 ข้อ และประสิทธิผลของโรงเรียน จํานวน 29 ข้อ จากนัน้หาค่าความเท่ียง 
โดยการหาคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟา (α-coefficient) ได้คา่ความเท่ียงของแบบสอบถามบทบาทของผู้บริหาร
สถานศกึษาเท่ากบั 0.98 และคา่ความเท่ียงของแบบสอบถามประสทิธิผลของโรงเรียนเท่ากบั 0.98 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผู้วิจยัจดัสง่แบบสอบถาม จํานวน 317 ฉบบั พร้อมหนงัสือถึงผู้บริหารสถานศกึษาของโรงเรียนใน

จงัหวดัสมทุรสาครเพ่ือขอความอนเุคราะห์เก็บข้อมลูจากครูในสถานศกึษาของรัฐในโรงเรียนประถมศกึษา
จงัหวดัสมทุรสาคร ท่ีเป็นกลุ่มตวัอย่าง ได้รับแบบสอบถามท่ีมีความสมบูรณ์กลบัคืนมาจํานวน 317 ฉบบั 
คดิเป็นร้อยละ 100 
 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ดําเนินการวิเคราะห์ข้อมลูด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์สําเร็จรูป โดยการวิเคราะห์ระดบับทบาทของ
ผู้บริหารสถานศึกษาท่ีส่งผลต่อประสิทธิผลของโรงเรียนประถมศกึษาของรัฐในจงัหวดัสมทุรสาคร ใช้การ
หาค่าเฉลี่ย (X ) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) และแปลความหมาย โดยผู้วิจยันําค่าเฉลี่ยไปเทียบกบั
เกณฑ์ขอบเขตคา่เฉลี่ยตามแนวความคดิของบญุชม ศรีสะอาด (2556: 121) ดงันี ้

คา่เฉลี่ย 4.51 – 5.00 หมายถึง บทบาทของผู้บริหารสถานศกึษาอยูใ่นระดบัท่ีมากท่ีสดุ 
คา่เฉลี่ย 3.51 – 4.50 หมายถึง บทบาทของผู้บริหารสถานศกึษาอยูใ่นระดบัท่ีมาก 

อาํเภอ ประชากร กลุ่มตวัอย่าง 
1. อําเภอเมือง 
2. อําเภอบ้านแพ้ว 
3. อําเภอกระทุ่มแบน 

931 
314 
534 

166 
56 
95 

รวม 1,779 317 
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ของผู้สงูอาย	ุการตรวจสอบการแจงแจงปกตขิองตวัแปรตามโดยใช้สมัประสทิธ์ิความเบ้	 (skewness) 

ความโดง่	 (kurtosis)	 และการทดสอบของชาฟโร	 วิลค์	 (shapiro	wilk	 test)	 การตรวจสอบข้อตกลง

เบือ้งต้นก่อนการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม	 (ANCOVA)	 ด้วยการทดสอบความเท่ากันของ 

ความแปรปรวนร่วมโดยใช้วิธีการทดสอบของเลวีน	 (Levene’s	 test)	 และการตรวจสอบความเทา่กนั

ของกลุม่ความสมัพนัธ์ระหวา่งตวัแปรร่วม	 (covariate)	 กบัตวัแปรตาม	 ด้วยวิธีทดสอบความเท่ากนั

ของความชนั	(homogeneity	of	slopes	test)

	 3.	 การวิเคราะห์ข้อมลูเพ่ือตรวจสอบสมมตฐิานด้วยการทดสอบคา่เฉลีย่คะแนนความเครียด

ในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สงูอายกุ่อนและหลงัการทดลองของผู้สงูอายท่ีุได้รับการฝึกรูปแบบการจดัการ

ความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สงูอาย	ุด้วยการทดสอบที	(t–test)	และการวิเคราะห์ความแตกตา่ง 

ค่าเฉลี่ยของความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สงูอายรุะหว่างกลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลองจาก 

การประเมินหลงัการทดลอง	โดยใช้คะแนนความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สงูอายจุากการประเมิน

ก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมการจัดการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สูงอายุเป็นตวัแปรร่วม 

(covariate)	ด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม	(ANCOVA)	และหากพบวา่คะแนนเฉลีย่ของคะแนน

ความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สงูอายุของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกัน 

อย่างมีนยัส�าคญั	 จึงน�าไปสู่การเปรียบเทียบรายคู่	 (pairwise	 comparison)	 ตามวิธีบอนเฟอโรนี 

ด้วยความเช่ือมัน่	 95%	 ของคะแนนค่าเฉลี่ยความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สงูอายุระหว่าง 

กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ	หลงัสิน้สดุการทดลอง

การพทิกัษ์สิทธิผู้ให้ข้อมูล
	 ผู้วิจยัได้พิทกัษ์สทิธิผู้ให้ข้อมลู	โดยยดึหลกัจริยธรรมการวิจยัในมนษุย์	โดยผา่นการพิจารณา

ด้านจริยธรรมจากคณะกรรมการประเมินจริยธรรมในงานวิจยัจากมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ	

หมายเลขข้อเสนอการวิจยั	SWUEC	–	114/59E	เพ่ือให้ผู้ วิจยัด�าเนินการวิจยัตามหลกัการและแนวทาง

การพิทกัษ์สทิธ์ิผู้ให้ข้อมลู	เร่ิมต้นเก็บข้อมลูจากการแนะน�าตวัผู้ วิจยักบักลุม่ตวัอยา่ง	ชีแ้จงวตัถปุระสงค์	

และประโยชน์ของการวิจยัให้กลุม่ตวัอยา่งทราบ	ผู้สงูอายทุกุคนลงนามลงในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจยั

ด้วยความสมคัรใจ	หากกลุม่ตวัอยา่ง	ไมยิ่นดีเข้าร่วมการวิจยัสามารถปฏิเสธหรือขอยกเลกิได้ระหวา่ง

การเก็บข้อมลูโดยไม่มีผลกระทบใด	ๆ	 ข้อมลูจากกลุม่ตวัอย่างในการวิจยันีถ้กูน�าเสนอเป็นภาพรวม	

และน�าข้อมลูเหลา่นีไ้ปใช้ประโยชน์เฉพาะส�าหรับการวิจยัและงานวิชาการเทา่นัน้	ผู้ วิจยัเก็บรักษาข้อมลู

ทัง้หมดไว้อยา่งดีและไมน่�าไปเผยแพร่แก่สาธารณชน	การด�าเนินงานวิจยัทัง้หมดนีเ้พ่ือรักษาความลบั

ของข้อมลู	และปกป้องผู้ให้ข้อมลูซึง่ถือเป็นสทิธิพืน้ฐานของผู้ให้ข้อมลู
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ผลการวจิยั
	 ผู้วิจยัน�าเสนอผลการงานวิจยัออกเป็น	2	ตอน	ดงันี	้ตอนท่ี	1	ลกัษณะทัว่ไปของกลุม่ตวัอยา่ง

และตอนท่ี	2	ผลการวิเคราะห์ข้อมลูตามวตัถปุระสงค์เพ่ือทดสอบสมมตฐิาน	ดงันี ้

	 ตอนท่ี	 1	 ลกัษณะทัว่ไปของกลุ่มตวัอย่าง	 กลุ่มตวัอย่างในการวิจยัครัง้นี	้ คือ	 ผู้สงูอายท่ีุมี

ความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตท่ีมีอาย	ุ 60	 ปีขึน้ไป	ทัง้เพศหญิงและชาย	 ท่ีอาศยัอยู่ในศนูย์พฒันา 

การจดัสวสัดิการสงัคมผู้สงูอายบุ้านวาสนะเวศม์ฯ	จงัหวดัพระนครศรีอยธุยา	 โดยมีความยินดีและ 

เต็มใจสามารถเข้าร่วมกิจกรรมตลอดการฝึกรูปแบบการจัดการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต 

ของผู้สงูอาย	ุมีจ�านวน	40	คน	แบง่ออกเป็นกลุม่ทดลอง	20	คน	และกลุม่ควบคมุ	20	คน	ทัง้สองกลุม่	 

เป็นเพศหญิง	12	คน	(60%)	และเพศชาย	8	คน	(40%)	โดยมีอายสุว่นใหญ่อยูใ่นชว่ง	71	-	80	ปี	(57.5%)	 

มีระดบัการศกึษาสว่นใหญ่ในระดบัประถมศกึษา	 (52.5%)	สว่นใหญ่มีสถานภาพโสด	 (60%)	และมี

ภาวะวิกฤตชีวิตทัง้การเจ็บป่วยและการสญูเสียบคุคลอนัเป็นท่ีรัก	(55%)

	 ตอนท่ี	2	ผลการวิเคราะห์ข้อมลูตามวตัถปุระสงค์เพ่ือทดสอบสมมตฐิาน

	 ในการวิจยันีมี้วตัถปุระสงค์การวิจยั	เพ่ือพฒันารูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤต

ชีวิตของผู้สงูอาย	ุโดยผู้วิจยัได้ตัง้สมมติฐานการวิจยั	2	ข้อ	คือ

	 สมมตฐิานข้อท่ี	1	ผู้สงูอายท่ีุมีความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตท่ีได้รับการฝึกรูปแบบการจดัการ

ความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต	มีความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตลดลงเม่ือเทียบกบัก่อนเข้าร่วมการฝึก

รูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต

	 สมมตฐิานข้อท่ี	2	ผู้สงูอายท่ีุมีความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตท่ีได้รับการฝึกรูปแบบการจดัการ

ความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต	มีความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตต�า่กวา่ผู้สงูอายท่ีุไมรั่บการฝึกรูปแบบ

การจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต	ดงันี ้

 ส่วนที่ 1 ผลการวเิคราะห์ข้อมูลเพื่อตอบสมมตฐิานข้อที่ 1 

	 ในการวิเคราะห์ข้อมลูเพ่ือทดสอบสมมติฐานการวิจยัข้อนีน้ัน้	 ผู้ วิจยัได้ตรวจสอบค่าเฉลี่ย

ความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตก่อนและหลงัเข้าร่วมโปรแกรมการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤต

ชีวิตของกลุม่ทดลอง	ด้วยการทดสอบที	(t-test)	ดงันี ้

ตารางที่  1	 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตก่อนและหลงัการเข้าร่วม 

	 	 โปรแกรมการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของกลุม่ทดลอง

 

(40%) โดยมีอายสุ่วนใหญ่อยู่ในช่วง 71 - 80 ปี (57.5%) มีระดบัการศึกษาส่วนใหญ่ในระดบัประถมศึกษา 
(52.5%) สว่นใหญ่มีสถานภาพโสด (60%) และมีภาวะวิกฤตชีวิตทัง้การเจ็บป่วยและการสญูเสียบคุคลอนัเป็น
ที่รัก (55%) 
 ตอนที่ 2ผลการวิเคราะห์ข้อมลูตามวตัถปุระสงค์เพื่อทดสอบสมมติฐาน 
 ในการวิจยันีม้ีวตัถปุระสงค์การวิจยั เพื่อพฒันารูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของ
ผู้สงูอาย ุโดยผู้วจิยัได้ตัง้สมมติฐานการวิจยั 2 ข้อ คือ 
 สมมติฐานข้อที่ 1 ผู้สูงอายุที่มีความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตที่ได้รับการฝึกรูปแบบการจัดการ
ความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต มีความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตลดลงเมื่อเทียบกบัก่อนเข้าร่วมการฝึกรูปแบบ
การจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวติ 
 สมมติฐานข้อที่ 2 ผู้สูงอายุที่มีความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตที่ได้รับการฝึกรูปแบบการจัดการ
ความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต มีความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตต่ํากว่าผู้ สูงอายุที่ไม่รับการฝึกรูปแบบการ
จดัการความเครียดในภาวะวกิฤตชีวิต  ดงันี ้
 ส่วนที่ 1 ผลการวเิคราะห์ข้อมูลเพื่อตอบสมมตฐิานข้อที่ 1  
 ในการวิเคราะห์ข้อมลูเพ่ือทดสอบสมมติฐานการวิจยัข้อนีน้ัน้ ผู้ วิจยัได้ตรวจสอบค่าเฉลี่ยความเครียด
ในภาวะวิกฤตชีวิตก่อนและหลงัเข้าร่วมโปรแกรมการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของกลุ่มทดลอง 
ด้วยการทดสอบที(t-test)ดงันี ้
 
ตารางท่ี 1 การเปรียบเทียบคา่เฉลี่ยของความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตก่อนและหลงัการเข้าร่วมโปรแกรมการ

จดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของกลุ่มทดลอง 
 
 จํานวน M SD t 
ความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต     
 ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม 
 หลงัเข้าร่วมโปรแกรม 

20 
20 

30.55 
23. 25 

4. 19 
5.33 

7.52** 
 

**p < .01 
 จากตารางท่ี 1 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตหลงัการเข้าร่วม
โปรแกรมการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของกลุ่มทดลองพบวา่มีความเครียดน้อยกว่าก่อนเข้าร่วม
โปรแกรมการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
 ข้อสรุปที่ได้จากการวิเคราะห์ข้อมลูเพ่ือทดสอบสมมติฐานการวิจยัข้อ1 ข้างต้น สรุปได้ว่า ยอมรับ
สมมติฐานข้อ 1 
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	 จากตารางท่ี	1	แสดงผลการเปรียบเทียบคา่เฉลี่ยความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตหลงัการเข้า

ร่วมโปรแกรมการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของกลุม่ทดลองพบวา่มีความเครียดน้อยกวา่

ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตอยา่งมีนยัส�าคญัทางสถิตท่ีิระดบั	.01

	 ข้อสรุปท่ีได้จากการวิเคราะห์ข้อมลูเพ่ือทดสอบสมมติฐานการวิจยัข้อ1	 ข้างต้น	 สรุปได้ว่า	

ยอมรับสมมตฐิานข้อ	1

 ส่วนที่ 2 การวเิคราะห์ข้อมูลเพื่อตอบสมมตฐิานในข้อที่ 2

ตารางที่ 2	 ผลการทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตระหว่างกลุ่ม 

	 	 ควบคมุและกลุม่ทดลองจากการประเมินหลงัทดลอง	 โดยใช้คะแนนความเครียดในภาวะ 

	 	 วิกฤตชีวิตจากการประเมินก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมการจัดการความเครียดในภาวะ 

	 	 วิกฤตชีวิตเป็นตวัแปรร่วม	(covariate)	ด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม	(ANCOVA)

	 จากตารางท่ี	 2	พบวา่	คา่เฉลี่ยของความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตระหวา่งกลุม่ทดลองและ 

กลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติท่ีระดับ	 .01	 จึงน�าไปสู่การเปรียบเทียบรายคู	่ 

(pairwise	comparison)	ตามวิธีบอนเฟอโรนีด้วยความเช่ือมัน่	95%	ของคะแนนคา่เฉลี่ยความเครียด

ในภาวะวิกฤตชีวิตระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ	หลงัสิน้สดุการทดลอง

ตารางที่  3 ผลการเปรียบเทียบรายคู่คะแนนค่าเฉลี่ยความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตระหว่าง 

	 	 	กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุภายหลงัสิน้สดุการทดลอง

 ส่วนที่ 2 การวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อตอบสมมตฐิานในข้อที่ 2 
ตารางที่ 2ผลการทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตระหวา่งกลุ่มควบคมุและ

กลุ่มทดลองจากการประเมินหลังทดลอง โดยใช้คะแนนความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตจากการ
ประเมินก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมการจัดการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตเป็นตัวแปรร่วม 
(covariate) ด้วยการวเิคราะห์ความแปรปรวนร่วม(ANCOVA) 

 
ตวัแปร df SS MS F 

ความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต 
 ตวัแปรร่วม 
 ระหวา่งกลุ่ม  
 ความคลาดเคลื่อน 

 
1 
1 
37 

 
393.75 
137.72 
541.75 

 
393.75 
137.72 

 

 
26.89*** 

9.41** 

 

***p < .001, **p < .01 
 
 จากตารางท่ี 2 พบว่าค่าเฉลี่ยของความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01จึงนําไปสู่การเปรียบเทียบรายคู่ (pairwise 
comparison) ตามวิธีบอนเฟอโรนีด้วยความเชื่อมัน่ 95% ของคะแนนค่าเฉลี่ยความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต
ระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ หลงัสิน้สดุการทดลอง 
 
 
 
ตารางที่ 3 ผลการเปรียบเทียบรายคู่คะแนนค่าเฉลี่ยความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตระหว่างกลุ่มทดลองและ

กลุม่ควบคมุภายหลงัสิน้สดุการทดลอง 
 

ตวัแปรตาม กลุม่ ค่าเฉลีย่ 
ความแตกต่าง
คา่เฉลีย่ 

(1-2) 

Std 
Error 

Sig 
 

ความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต กลุม่ทดลอง (1) 
กลุม่ควบคมุ (2) 

19.70 
25.31 

-5.61 1.83       <.01 

  
จากตารางที่ 3 ภายหลังสิน้สุดการทดลอง พบว่าคะแนนเฉล่ียของความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของกลุ่ม
ทดลองต่ํากวา่กลุม่ควบคมุอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดบั .01  

 ส่วนที่ 2 การวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อตอบสมมตฐิานในข้อที่ 2 
ตารางที่ 2ผลการทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตระหวา่งกลุ่มควบคมุและ

กลุ่มทดลองจากการประเมินหลังทดลอง โดยใช้คะแนนความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตจากการ
ประเมินก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมการจัดการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตเป็นตัวแปรร่วม 
(covariate) ด้วยการวเิคราะห์ความแปรปรวนร่วม(ANCOVA) 

 
ตวัแปร df SS MS F 

ความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต 
 ตวัแปรร่วม 
 ระหวา่งกลุ่ม  
 ความคลาดเคลื่อน 

 
1 
1 
37 

 
393.75 
137.72 
541.75 

 
393.75 
137.72 

 

 
26.89*** 

9.41** 

 

***p < .001, **p < .01 
 
 จากตารางท่ี 2 พบว่าค่าเฉลี่ยของความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01จึงนําไปสู่การเปรียบเทียบรายคู่ (pairwise 
comparison) ตามวิธีบอนเฟอโรนีด้วยความเชื่อมัน่ 95% ของคะแนนค่าเฉลี่ยความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต
ระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ หลงัสิน้สดุการทดลอง 
 
 
 
ตารางที่ 3 ผลการเปรียบเทียบรายคู่คะแนนค่าเฉลี่ยความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตระหว่างกลุ่มทดลองและ

กลุม่ควบคมุภายหลงัสิน้สดุการทดลอง 
 

ตวัแปรตาม กลุม่ ค่าเฉลีย่ 
ความแตกต่าง
คา่เฉลีย่ 

(1-2) 

Std 
Error 

Sig 
 

ความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต กลุม่ทดลอง (1) 
กลุม่ควบคมุ (2) 

19.70 
25.31 

-5.61 1.83       <.01 

  
จากตารางที่ 3 ภายหลังสิน้สุดการทดลอง พบว่าคะแนนเฉล่ียของความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของกลุ่ม
ทดลองต่ํากวา่กลุม่ควบคมุอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดบั .01  
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	 จากตารางท่ี	3	ภายหลงัสิน้สดุการทดลอง	พบวา่คะแนนเฉลี่ยของความเครียดในภาวะวิกฤต

ชีวิตของกลุม่ทดลองต�่ากวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส�าคญัทางสถิตท่ีิระดบั	.01	

	 ข้อสรุปท่ีได้จากการวิเคราะห์ข้อมลูเพ่ือทดสอบสมมติฐานการวิจยัข้อ	 2	 ข้างต้น	 สรุปได้ว่า	

ยอมรับสมมตฐิานข้อ	2

อภปิรายผล
	 การพฒันารูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สงูอายใุนสถานสงเคราะห์

คนชราได้ผลการทดสอบสมมตฐิานการวิจยั	ตามสมมตฐิานข้อท่ี	1	และ	2	ดงันี	้

	 สมมติฐานข้อท่ี	 1	 คือ	 ผู้ สูงอายุท่ีมีความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตท่ีได้รับการฝึกรูปแบบ 

การจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต	 มีความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตลดลงเม่ือเทียบกบัก่อน 

เข้าร่วมการฝึกรูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต	พบวา่	กลุม่ทดลองมีคะแนนเฉลีย่ของ

ความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตหลงัทดลองลดลงเม่ือเทียบก่อนทดลอง	อยา่งมีนยัส�าคญัทางสถิตท่ีิ	.01

	 การท่ีผู้ สงูอายุมีค่าเฉลี่ยความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตลดลงหลงัเข้าร่วมการฝึกรูปแบบ 

การจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต	แสดงให้เหน็วา่รูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤต

ชีวิต	 เป็นวิธีหนึ่งท่ีช่วยลดความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต	 ทัง้นีเ้น่ืองจากผู้สงูอายท่ีุเข้าร่วมโปรแกรม 

การจดัการความเครียดได้เรียนรู้และฝึกทกัษะการจดัการความเครียด	ซึง่ประกอบด้วย	การผอ่นคลาย 

กล้ามเนือ้การท�าสมาธิด้วยการก�าหนดลมหายใจเข้าออก	 การฟังเสียงดนตรีบรรเลงในขณะ 

การผ่อนคลายกล้ามเนือ้	 การปรับความคิด	 ซึ่งการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนือ้ในท่านัง่หรือยืน	 โดยให้ 

ผู้สงูอายุผ่อนคลายทัว่ร่างกายตัง้แต่ศีรษะ	 ล�าตวั	 จนกระทัง่ถึงเท้า	 โดยให้ก�าหนดการผ่อนคลาย	 

2-3	ครัง้ตอ่หนึง่จดุ	ใช้เวลาประมาณ	20	นาที	จะชว่ยให้ผู้สงูอายผุอ่นคลาย	ซึง่การผอ่นคลายดงักลา่ว 

จะกระตุ้นการท�างานของระบบประสาทซิมพาเธธิค	 (sympathetic	 nervous	 system)	 ท�าให้ลด 

การหลัง่ของฮอร์โมนแคทีโลมีนมีผลท�าให้อตัราการเต้นของชีพจร	การหายใจ	และความดนัโลหิตลดลง	 

ลดการเผาผลาญอาหาร	การใช้ออกซเิจน	และการคัง่ของคาร์บอนไดออกไซด์ลดลง	(Sweeny,	1988)	

นอกจากนี	้ การผ่อนคลายยงัช่วยลดการกระตุ้นทางอารมณ์ของระบบประสาทส่วนกลางในสมอง	 

ท�าให้ผู้สงูอายรูุ้สกึสงบ	และใช้ลดความเครียดท่ีได้ผลดี	(Auerbach	&	Gramling,1998)	และการเปิด

เสียงดนตรีบรรเลงให้ผู้สงูอายฟัุงในขณะคลายกล้ามเนือ้เสียงดนตรีจะท�าให้ภาวะคลื่นสมองซึง่เป็น 

คลื่นเบต้า	 (beta	wave)	คอ่ย	 ๆ	ปรับเป็นคลื่นอลัฟา	 (alfa	wave)	 เช่นกนั	ท�าให้ร่างกายและจิตใจ 

ผอ่นคลาย	สมองจะจดัระเบียบการท�างาน	มีสมาธิ	และความจ�าท่ีดีขึน้	(Nilsson,	Rawal	&	Unosson,	

1998)	ข้อมลูทางการแพทย์พบวา่ดนตรีท่ีมีคณุภาพ	จะชว่ยกระตุ้นให้สมองมนษุย์หลัง่สารแหง่ความสขุ

หรือเอน็ดอร์ฟิน	(endorphin)	เพ่ิมมากขึน้	(กรมสขุภาพจิต,	2542:	21)	สว่นการท�าสมาธิด้วยก�าหนด 

ลมหายใจเข้าอออกเป็นจงัหวะช้า	 ๆ	 เป็นการท�าให้ร่างกายได้รับปริมาณออกซิเจนท่ีเพียงพอและ 

เหมาะสม	จงึชว่ยลดความเครียด	ดงัท่ี	Davis,	Eshelman	&	Mackay	(1995)	กลา่ววา่	การหายใจท่ี
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ไมถ่กูต้องจะท�าให้ร่างกายได้รับออกซิเจนน้อยลง	 มีผลตอ่ความเครียดในภาวะวิกฤตท่ีเกิดขึน้	ดงันัน้ 

การได้ฝึกวิธีการท�าสมาธิด้วยการก�าหนดลมหายใจเข้าออกให้เป็นจังหวะสม�่าเสมอ	 และถูกต้อง 

จึงส่งผลให้ร่างกายและจิตใจท�างานได้ดีขึน้	 ซึ่งการท�าสมาธิเป็นการท�าจิตให้แน่วแน่นอยู่กบัสิ่งใด 

สิ่งหนึ่ง	 ไม่ฟุ้ งสา่ยหรือสา่ยไป	 (พระพรหมคณุาภรณ์	 (ป.อ.	ปยตฺุโต),	 2558)	 ผู้ ท่ีฝึกสมาธิจะมีความ 

ตัง้มัน่เป็นสมาธิ	 จะพบความสมัพนัธ์เปลี่ยนแปลงของคลื่นสมอง	 โดยคลื่นสมองมีลกัษณะเป็นคลื่น 

อลัฟ่ามาก	ซึง่มีความถ่ี	6	-13	ไซเคลิ	คลืน่ดงักลา่วจะท�าให้ร่างกายมีการพกัลกึ	สามารถคลายเครียดได้	 

(นยัพินิจ	คชภกัดี,	2532:	270;	Wallace	&	Benson,1972:	759-799)	นอกจากนี	้สมภพ	เรืองตระกลู	

(2547)	 กล่าวว่าการฝึกสมาธิยงัช่วยผ่อนคลายความเครียดท่ีเกิดขึน้ได้	 จะเห็นได้ว่าการผ่อนคลาย

กล้ามเนือ้	การฟังดนตรีบรรเลงประกอบการผอ่นคลายกล้ามเนือ้	และการท�าสมาธิ	จะสามารถชว่ยให้

ร่างกายและจิตใจผอ่นคลายลงได้	

	 รูปแบบการจัดการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตด้านความคิดจะเป็นการปรับความคิด 

เพ่ือรับมือกบัความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตท่ีเกิดขึน้	และความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตใหมท่ี่เกิดขึน้	 

โดยการใช้หลักการปรับเปลี่ยนความคิดตามแนวการปรับพฤติกรรมทางปัญญา	 (cognitive	 

behavioral	therapy)	ตามแนวคดิของ	Beck	(1995)	ท่ีเช่ือวา่	ความเครียดของบคุคลเกิดจากความคดิ 

ท่ีบิดเบือนจากความเป็นจริง	 ดังนัน้ผู้ วิจัยจึงให้ผู้ สูงอายุฝึกการคิดให้ตรงตามความเป็นจริง 

ตามหลกัธรรมทางพระพทุธศาสนาโดยให้เข้าใจถึงหลกัความเป็นจริงของชีวิต	 ว่าต้องมีการเกิดขึน้ 

มีการเปลีย่นแปลงสภาพไปเร่ือย	ๆ 	ไมส่ามารถคงอยูใ่นสภาพเดมิ	และเสือ่มสลายไป	ไมส่ามารถบงัคบั

ให้เป็นไปตามท่ีเราต้องการ	ผา่นการซกัถามหลงัจากการท�ากิจกรรมในแตล่ะครัง้	โดยผู้วิจยัใช้เทคนิค

การตัง้ค�าถาม	 ด้วยการใช้ค�าถามง่าย	 ๆ	 ท่ีเช่ือมโยงกบักิจกรรม	 เพ่ือให้ผู้สงูอายคุ้นหาความเข้าใจ 

ความเป็นจริงของภาวะวิกฤตชีวิตท่ีเก่ียวกบัการเจ็บป่วย	และการสญูเสยีบคุคลท่ีรัก	โดยใช้สตปัิญญา 

ในการท�าความเข้าใจความเป็นจริงของชีวิต	 จะช่วยให้มีการรับรู้ว่าวิกฤตชีวิตท่ีเกิดขึน้นัน้สามารถ

ท�าความเข้าใจและอธิบายได้ด้วยหลกัความเป็นจริงของชีวิต	 โดยผู้สงูอายอายจุะได้ท�ากิจกรรมดงันี	้ 

1)	กิจกรรมการปรับเปลีย่นวิธีคดิเพ่ือให้ผู้สงูอายคุดิถงึความเป็นจริงของชีวิตเก่ียวกบัการสญูเสยีบคุคล

อนัเป็นท่ีรัก	ด้วยการท�าถงุหอมบหุงา	การบรูกระดาษสา	ผ้าขนหนคูพัเค้ก	ดอกไม้จนัทน์	และการซกัถาม 

ให้ผู้สงูอายไุด้คิดเพ่ือตอบค�าถาม	 ในกิจกรรมถงุหอมบหุงาและกิจกรรมกระดาษสาการบรู	ท�าให้ผู้สงู

อายไุด้สมัผสักบักลิน่ของบหุงาและการบรู	ผู้ วิจยัจะชีน้�าเพ่ือให้ผู้สงูอายคุดิถงึความเป็นจริงของกลิน่ของ

บหุงาและการบรูวา่จะต้องจางหายไป	ไมส่ามารถคงอยูไ่ด้นาน	เชน่เดียวกบับคุคลท่ีเรารักไมส่ามารถ

อยู่กบัเราตลอดไป	 มีการเกิดขึน้	 ตัง้อยู่	 และดบัไป	 และกิจกรรมผ้าขนหนคูพัเค้กและดอกไม้จนัทน์	 

ผา่นสขีาวด�าของผ้าขนหนแูละดอกไม้จนัทน์	ท่ีใช้ในงานศพ	ให้คดิถงึความเป็นจริงวา่ทกุคนเกิดมาแล้ว

ก็ต้องตายจากกนั	ทกุคนก็ต้องประสบกบัสิ่งนี	้ เราไม่สามารถไปบงัคบัไม่ให้เกิดตามท่ีเราต้องการได้	 

2)	การปรับเปลี่ยนวิธีคดิเพ่ือให้ผู้สงูอายคุดิถงึความเป็นจริงของชีวิตเก่ียวกบัการเจ็บป่วย	ด้วยการท�า 

กิจกรรมกหุลาบใบเตย	 เหรียญโปรยทาน	ลกูประคบ	และตลบัยาท่ีระลกึ	 และการซกัถามให้ผู้สงูอายุ
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ตอบ	 ในกิจกรรมกหุลาบใบเตยการซกัถามเช่ือมโยงให้เห็นความเป็นจริงของธรรมชาติของใบเตยว่า 

จะต้องเห่ียวเฉา	เปลี่ยนสี	กลิน่จางหายไป	และเสื่อมไปเหมือนร่างกายของเราวา่ต้องเจ็บป่วยเสื่อมไป

เชน่กนั	กิจกรรมเหรียญโปรยทาน	ให้คดิถงึความเป็นจริงวา่ทรัพย์เม่ือให้ทานไปแล้ว	ก็จะตกไปเป็นของ

ผู้ อ่ืน	 เราไม่ใช่เจ้าของทรัพย์นัน้ตลอดไป	 เช่นเดียวกบัร่างกายของเรา	 ท่ีเรามาอาศยัอยู่เพียงชัว่คราว	 

ไม่สามารถเป็นเจ้าของร่างกายนีไ้ด้ตลอดไป	 ส�าหรับกิจกรรมลกูประคบ	 ให้รู้ถึงความเป็นจริงว่าใช้ 

ในการบรรเทาอาการปวดเม่ือยร่างกาย	ท�าให้รับรู้ความเป็นจริงของร่างกายวา่ต้องมีการเจ็บป่วย	ไมมี่

ใครท่ีไม่เคยปวดเม่ือยหรือเจ็บป่วยเลย	 และกิจกรรมตลบัยาท่ีระลึก	 ให้คิดถึงความเป็นจริงของยา 

ก็สามารถเสื่อมคุณภาพได้หากไม่เก็บรักษาให้ดีในตลบัยา	 ท�าให้รับรู้ความจริงว่ายาและร่างกาย	 

ก็ต้องมีเสื่อม	 ไม่สามารถคงอยู่ได้ตลอดไป	 จากการตัง้ค�าถามของผู้ วิจยัถึงความเป็นจริงของสิ่งท่ีให้

ท�าในกิจกรรม	 เพ่ือให้ผู้สงูอายเุกิดความคิดเป็นของตนเองในการเช่ือมโยงกบัสิ่งท่ีให้ท�าในกิจกรรม

และสอดคล้องกับความเป็นจริงของชีวิตเก่ียวกับภาวะวิกฤตชีวิตในเร่ืองการเจ็บป่วย	การสญูเสีย

บคุคลอนัเป็นท่ีรัก	หรือสิง่ท่ีเกิดขึน้ตามความเป็นจริง	 โดยการกระตุ้นให้กลุม่ผู้สงูอายตุอบวา่เหน็ด้วย

หรือไมเ่หน็ด้วย	และกระตุ้นให้ผู้สงูอายสุรุปประเดน็ผา่นกิจกรรมตา่ง	ๆ	 ท่ีได้สมัผสั	ได้รับกลิน่	ได้เหน็	 

ว่าทกุสิ่งต้องมีการเกิดขึน้	 มีการเปลี่ยนแปลงสภาพไปเร่ือย	 ๆ	 ไม่สามารถคงอยู่ในสภาพเดิม	 และ 

เสื่อมสลายไป	ไมส่ามารถบงัคบัให้เป็นไปตามท่ีเราต้องการ	ตามความเป็นจริงของชีวิต

	 ดงัท่ีกล่าวมาข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า	 รูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต

ประกอบด้วยวิธีการจดัการความเครียด	4	วิธี	คือ	การผอ่นคลายกล้ามเนือ้ตามสว่นตา่ง	ๆ 	ของร่างกาย	

เหมาะส�าหรับเวลาท่ีเร่ิมรู้สกึว่ากล้ามเนือ้เกร็งตวัร่วมกบัการฟังดนตรีบรรเลง	 ซึ่งสามารถท�าได้ง่าย	 

ในขณะท่ีอยูใ่นทา่ยืน	นัง่	หรือนอน	สว่นการท�าสมาธิก�าหนดลมหายใจ	เป็นวิธีการท่ีงา่ยในการฝึกและ

สามารถปฏิบตัิได้โดยใช้เวลาไม่นาน	 ร่วมกบัการปรับความคิดเป็นวิธีท่ีใช้รับมือกบัวิกฤตชีวิตท่ีก่อให้

เกิดความเครียดในการด�าเนินชีวิต	ท�าให้รูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตนีส้ามารถชว่ย

ลดความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตลงได้

	 ดังนัน้การท่ีผู้ สูงอายุได้เรียนรู้วิธีการจัดการผ่อนคลายกล้ามเนือ้	 การฟังดนตรีบรรเลง	 

การฝึกสมาธิ	และการปรับความคดิ	จงึสง่ผลให้ความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตลดลง	ซึง่สอดคล้องกบั 

การศึกษาของอรวรรณ	 รอนราญ	 (2552)	 ศึกษารูปแบบการจัดการความเครียดในภาวะวิกฤต 

แบบผสมผสานท่ีใช้การปรับความคิด	 ร่วมกับการก�าหนดลมหายใจ	 การผ่อนคลายกล้ามเนือ้	 

การท�าสมาธิแบบอานาปานสต	ิจดัการความเครียดกบัผู้ ท่ีมีอาการปวดศีรษะจากความตงึเครียด	พบวา่	 

หลงัการเข้าร่วมโปรแกรมของกลุ่มทดลองมีความเครียดลดลงกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมอย่างมี 

นยัส�าคญัทางสถิตท่ีิ	.001	สอดคล้องกบัการศกึษาของพระอนพุงษ์	พรมสอาด	(2551)	ศกึษารูปแบบ 

การจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตแบบผสมผสาน	 โดยใช้การก�าหนดลมหายใจ	การท�าสมาธิ	

การฟังเทศน์	การสนทนาธรรม	จดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต	พบวา่กลุม่ทดลองหลงัเข้าร่วม

กิจกรรมมีความเครียดลดลงอย่างมีนยัส�าคญัทางสถิติท่ีระดบั	 .001	 และการศึกษาโสภา	 เพ็งยอด	
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(2550)	 ศึกษารูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตแบบผสมผสาน	 โดยใช้การผ่อนคลาย 

กล้ามเนือ้	 การท�าสมาธิแบบสติปัฏฐาน	4	 และการควบคมุความคิด	 ในการจดัการความเครียดของ 

ผู้ ป่วยโรคเบาหวาน	พบว่า	 หลงัการเข้าร่วมกิจกรรมของกลุ่มทดลองมีความเครียดลดลงกว่าก่อน 

เข้าร่วมกิจกรรมอยา่งมีนยัส�าคญัทางสถิตท่ีิ	.05

	 สมมติฐานท่ี	 2	 คือ	 ผู้ สูงอายุท่ีมีความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตท่ีได้รับการฝึกรูปแบบ 

การจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต	 มีความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตต�่ากว่าผู้สงูอายท่ีุไม่รับ 

การฝึกรูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต	พบวา่	ผู้สงูอายใุนกลุม่ทดลองท่ีมีความเครียด

ในภาวะวิกฤตชีวิตท่ีได้รับการฝึกรูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต	 มีความเครียด 

ในภาวะวิกฤตชีวิตต�่ากว่าผู้ สูงอายุในกลุ่มควบคุมท่ีไม่รับการฝึกรูปแบบการจัดการความเครียด 

ในภาวะวิกฤตชีวิตอย่างมีนยัส�าคญัทางสถิติท่ี	 .01	 ทัง้นีเ้น่ืองจากกลุ่มทดลองหลงัได้รับการฝึกรูป

แบบการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตได้เรียนรู้วิธีการผอ่นคลายประกอบด้วยการผอ่นคลาย 

กล้ามเนือ้	 การท�าสมาธิ	 การฟังดนตรีผ่อนคลาย	 และการปรับความคิดท่ีบิดเบือนจากความจริง 

ให้เป็นความคดิท่ีตรงกบัความจริงในชีวิต	สง่ผลให้หลงัการฝึกรูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะ

วิกฤตชีวิตสามารถจดัการกบัความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตได้อย่างเหมาะสมต่างจากกลุม่ควบคมุ 

ท่ีไมไ่ด้รับการฝึกรูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตท่ีไมไ่ด้เรียนรู้วิธีการจดัการผอ่นคลาย

ดงักลา่วท�าให้ความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของกลุม่ทดลองต�่ากวา่กลุม่ควบคมุ	ทัง้นีเ้ป็นผลมาจาก

รูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตดงัท่ีกลา่วไว้ในสมมตฐิานข้อท่ี	1

	 ในการด�าเนินกิจกรรมของรูปแบบการจัดการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตต้องชีแ้จง

วตัถปุระสงค์	และประโยชน์ให้ชดัเจน	ก่อนเร่ิมรูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตชีแ้จง

ให้ผู้สงูอายทุราบถงึโทษของความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตวา่จะสง่ผลเสียกบัด้านร่างกาย	ด้านจิตใจ	

และด้านความคดิ	และชีแ้จงให้ทราบถงึวิธีการจดัการความเครียด	ทัง้	3	ด้าน	อนัประกอบด้วยการจดัการ

ความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตด้านร่างกายด้วยการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนือ้สว่นตา่ง	 ๆ	 ของร่างกาย	

การจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตด้านจิตใจด้วยการฝึกการท�าสมาธิ	และการฟังดนตรีบรรเลง	

และการจดัการความเครียดด้านความคิดด้วยการปรับความคิด	 เพ่ือท�าให้ความเครียดในภาวะวิกฤต

ชีวิตลดลงและรับมือกบัความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตท่ีจะเกิดขึน้ในอนาคต	

	 ส�าหรับรูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะวิฤตชีวิตแบง่เป็น	2	สว่น	ในสว่นแรกเป็นเทคนิค

การผ่อนคลาย	 ซึ่งประกอบด้วยวิธีการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตด้านร่างกาย	 และวิธี 

การจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตด้านจิตใจ	 ซึ่งวิธีการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤต 

ด้านร่างกาย	 เป็นการท�าให้ร่างกายผ่อนคลายจากความตงึเครียด	ปราศจากการเกร็งของกล้ามเนือ้	

ร่วมกบัการฟังดนตรีบรรเลงเพ่ือผ่อนคลายจิตใจ	 และวิธีการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต 

ด้านจิตใจด้วยการฝึกสมาธิด้วยการก�าหนดลมหายใจท�าให้ร่างกายอยู่ในสภาพผ่อนคลายและจิตใจ

สงบ	 ไม่คิดฟุ้ งซ่าน	 เป็นวิธีการท่ีท�าได้ง่าย	 โดยใช้เวลาไม่นาน	ซึง่ขณะฝึกการผ่อนคลาย	ผู้ วิจยัและ 



วารสารสงัคมศาสตร์วิจยั
JOURNAL FOR SOCIAL SCIENCES RESEARCH

ปีท่ี 9 ฉบบัท่ี 2 กรกฎาคม-ธนัวาคม 2561
Vol.9 No. 2 July-December 2018 319

ผู้ช่วยวิจยัจะช่วยกนัสงัเกตและบนัทกึถึงการท�ากิจกรรมวา่มีความตัง้ใจ	 และปฏิบตัิได้ถกูต้องหรือไม่	 

นอกจากนีผู้้ วิจยัให้ผู้สงูอายุท�าการประเมินตนเองเก่ียวกับการผ่อนคลายของตนว่าอยู่ในระดบัใด	 

ถึงความแตกต่างก่อนและหลงัผ่อนคลาย	 สอบถามถึงความรู้สึกท่ีได้รับและปัญหาท่ีพบพร้อมให้ 

ค�าแนะน�าเพ่ือให้การฝึกรูปแบบการจดัการความเครียดสามารถน�าไปใช้ได้อย่างถกูต้อง	 ในสว่นท่ี	 2	

เป็นการปรับความคดิตามแนวคดิของ	Beck	(1995)	โดยผู้วิจยัใช้การตัง้ค�าถามให้ผู้สงูอายตุอบข้อซกัถาม 

ตามประเด็นจนเกิดความเข้าใจ	 จึงท�าให้วิเคราะห์ความคิดท่ีไม่ตรงตามความเป็นจริงกบัความคิด 

ท่ีตรงตามความเป็นจริง	เป็นการฝึกความคดิเพ่ือหาค�าตอบ	ท�าให้เข้าใจความคดิของตนเอง	สามารถ

เปลี่ยนความคิดของตนเองให้ตรงกบัความเป็นจริง	สามารถใช้กบัวิฤตชีวิตท่ีเกิดขึน้ได้อยา่งเหมาะสม

	 ผลการทดสอบความแตกตา่งคา่เฉลีย่ของความเครียดในภาวะวิกกฤตชีวิตระหวา่งกลุม่ควบคมุ

และกลุม่ทดลองจากการประเมินหลงัทดลอง	 โดยใช้คะแนนความเครียดในการภาวะวิกฤตชีวิตจาก 

การประเมินก่อนเข้าร่วมโปรแกรมการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตเป็นตวัแปรร่วม	 (covariate) 

ด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม	 (ANCOVA)	 (ตารางท่ี	 2)	 พบว่าค่าเฉลี่ยของความเครียด 

ในภาวะวิกฤตชีวิตก่อนฝึกรูปแบบการจดัการความเครียดมีอิทธิพลร่วมกบัค่าเฉลี่ยของความเครียด

ในภาวะวิกฤตชีวิต	 อย่างมีนัยส�าคัญ	 จึงเข้าเกณฑ์ในการวิเคราะห์ความแปรร่วม	 ซึ่งน�าไปสู ่

การเปรียบเทียบรายคู่	 ตามวิธีบอนเฟอโรนีด้วยความเช่ือมัน่	 95%	ของคะแนนค่เฉลี่ยความเครียด 

ในภาวะวิกฤตชีวิตระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ	 หลงัสิน้สดุการทดลอง	พบว่าความเครียด 

ในภาวะวิกฤตชีวิตแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส�าคญัทางสถิต	ิ(ตารางท่ี	3)	ท�าให้ทราบวา่รูปแบบการจดัการ 

ความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้ สูงอายุ	 สามารถจัดการความเครียดได้ครอบคลุมทุกด้าน 

ทัง้ด้านร่างกาย	 ด้านจิตใจ	 และด้านความคิด	 เป็นไปตามแนวคิดการพฒันามนุษย์แบบองค์รวม 

ทางพระพุทธศาสนาในการพัฒนาไตรสิกขาคือ	 ศีล	 สมาธิ	 และปัญญา	 จะท�างานประสานโยง 

ส่งผลต่อกัน	 หรือเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน	 โดยไม่แยกออกจากกัน	 แต่ถ้ามองจุดเน้นจะต่างกัน 

ในกระบวนการฝึกคือ	 เร่ิมต้นจุดเน้นจะอยู่ท่ีศีล	 ส่วนสมาธิและปัญญาจะเป็นตัวเสริม	 ต่อมา 

ในชว่งท่ี	 2	 เม่ือศีลมัน่คงดีแล้ว	จะเน้นเร่ืองสมาธิ	 โดยมีศีลและปัญญาคอยก�ากบัอยู	่ และขัน้สดุท้าย 

ฝึกปัญญา	 ซึ่งจะต้องมีศีลและสมาธิมัน่คงเป็นฐาน	อยู่แล้ว	 (พระพรหมคณุาภรณ์	 (ป.อ.ปยุตโต),	

2559:	 265)และในกระบวนการท่ีความคิดท่ีถกูต้องตามความเป็นจริงเกิดขึน้	 จะสง่ผลตอ่พฤติกรรม 

ท่ีพงึประสงค์	(Beck,1995)

ข้อเสนอแนะ
 ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย

	 ส�าหรับการน�ารูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะวิกกฤตชีวิตของผู้สงูอายไุปใช้ในเชิง

นโยบาย	ผู้วิจยัมีข้อเสนอแนะ	ดงันี ้
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	 1.	 สถานสงเคราะห์คนชราหรือหน่วยงานท่ีเก่ียวข้องกบัการดแูลผู้สงูอาย	ุ ควรจดัสรรเวลา 

ในการน�ารูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต	 ให้ผู้สงูอายไุด้จดัท�ากิจกรรมการจดัการ

ความเครียดในแตล่ะวนั	หรือในสปัดาห์ละ	2	วนั	 เพ่ือสง่เสริมให้ผู้สงูอายจุดัการความเครียดในภาวะ

วิกฤตชีวิตของผู้สงูอายไุด้อยา่งยัง่ยืน

	 2.	สถานสงเคราะห์คนชราหรือหนว่ยงานท่ีเก่ียวข้องกบัการดแูลผู้สงูอาย	ุควรตัง้งบประมาณ

ในการท�ากิจกรรมในการน�ารูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตให้ผู้สงูอายอุยา่งตอ่เน่ือง	
เพ่ือป้องกนัและลดความเครียดท่ีจะเกิดขึน้ในช่วงวยัของผู้สงูอาย	ุ เพ่ือให้ผู้สงูอายมีุคณุภาพชีวิตท่ีดี 
ทัง้สขุภาพกายและสขุภาพจิต
 ข้อเสนอแนะในการปฏบิตักิาร
	 จากผลการวิจยั	พบวา่	 รูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สงูอายทุ�าให้
ความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตลดลง	ส�าหรับการน�าผลการวิจยัไปใช้	ผู้วิจยัมีข้อเสนอแนะ	ดงันี ้
	 1.	 รูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต	 ท่ีถกูพฒันาขึน้ในครัง้นีป้ระกอบด้วย 
การจดัการความเครียดด้านร่างกายด้วยการผ่อนคลายกล้ามเนือ้	การจดัการด้านจิตใจด้วยการท�า
สมาธิ	 และฟังดนตรีผ่อนคลาย	และการจดัการด้านความคิดด้วยการปรับเปลี่ยนความคิดให้ยอมรับ 
ความเป็นจริง	 เป็นแนวทางหนึ่งท่ีบุคลากรของสถานสงเคราะห์คนชราหรือหน่วยงานท่ีเก่ียวข้อง 
กบัการดแูลผู้สงูอาย	ุสามารถน�าไปประยกุต์ใช้	 เพ่ือสง่เสริมให้ผู้สงูอายท่ีุมีความเครียดในภาวะวิกฤต
ชีวิต	สามารถจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สงูอายไุด้	
	 2.	 การน�ารูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตไปใช้ควรสงัเกตและประเมิน
ตดิตามผู้สงูอายท่ีุได้รับรูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สงูอายอุยา่งน้อยสปัดาห์
ละ	1	ครัง้	เพ่ือกระตุ้นให้ผู้สงูอายไุด้ปฏิบตัิ
	 3.	 สามารถน�ารูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตท่ีสร้างขึน้	 ขยายผลไปสู ่
การศกึษาในกลุ่มผู้สงูอายอ่ืุน	 ซึง่มีความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตเก่ียวกบัสภาวการณ์การเจ็บป่วย 
ทางกาย	การสญูเสียบคุคลท่ีรัก	หรือทัง้สองอยา่ง
 ข้อเสนอแนะในการวจิยัครัง้ต่อไป
	 ส�าหรับการวิจยัในครัง้ตอ่ไป	ผู้วิจยัมีข้อเสนอแนะ	ดงันี ้
	 1.	 การศกึษาผลของรูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤติชีวิตของผู้สงูอายใุนครัง้นี	้
มีแบบแผนการวิจยัเพ่ือเปรียบเทียบถึงผลของรูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของ 
ผู้สงูอายุในระยะก่อนและหลงัการทดลองเท่านัน้	 ส�าหรับการศึกษาครัง้ต่อไปควรมีการติดตามผล 
ในระยะ	 1	 ถึง	 3	 เดือน	 เพ่ือศึกษาว่าผู้สงูอายยุงัคงสามารถจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต 
ท่ีเกิดขึน้มีผลเป็นอยา่งไร
	 2.	ควรมีการศกึษาเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของ
ผู้สงูอายท่ีุจดัการโดยครอบครัวหรือชมุชน	ส�าหรับผู้สงูอายท่ีุมีความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิต	เพ่ือให้ได้
ประโยชน์สงูสดุในการวิจยั
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	 3.	ควรท�าการศกึษาโดยประยกุต์ใช้กบักลุม่ผู้สงูอายท่ีุมีความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตท่ีระบุ
ภาวะวิกฤตชีวิตเฉพาะเจาะจง	เน่ืองจากการศกึษาผลของรูปแบบการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤต
ชีวิตของผู้สงูอายสุ�าหรับผู้สงูอายท่ีุมีภาวะวิกฤตชีวิตเฉพาะเจาะจงในประเทศไทยยงัมีจ�านวนน้อยมาก	
หากมีการศึกษาวิจยัในภาวะวิกฤตชีวิตท่ีหลากหลายและเฉพาะเจาะจงในแต่ละประเภทของภาวะ
วิกฤตชีวิตจะช่วยพฒันาองค์ความรู้เก่ียวกบัการจดัการความเครียดในภาวะวิกฤตชีวิตของผู้สงูอาย	ุ
และเป็นพืน้ฐานความรู้และข้อมลูในการน�าไปพฒันาการศกึษาวิจยัเพ่ือตอ่ยอดความรู้ตอ่ไป
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