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บทคัดยอ
ปจจัยสําคัญในการพัฒนาระบบการจัดการคุณภาพของหนวยงานประการหนึ่งคือ บุคลากรสามารถ

ปฏิบัติงานไดอยางมีประสิทธิภาพและมีทัศนคติท่ีดีตอการปฏิบัติงาน ดังนั้นการรับร ูความเครียด และจัดการกับ
สถานการณท่ีกอใหเกิดความเครยีดในการปฏิบัติงานท่ีเหมาะสม เปนปจจัยสําคัญท่ีสงผลตอความรวมมือในการ
พัฒนางาน การวจิยันีมี้วตัถุประสงคเพ่ือศึกษาระดบัความเครยีด สถานการณท่ีกอใหเกดิความเครยีดและการจดัการ
ความเครยีดในการปฏิบัตงิานของบุคลากรโรงพยาบาลสวนสราญรมย โดยใชกรอบแนวคดิเกีย่วกบัความเครยีดของ
ลาซารสัและโฟลคแมน กล ุมตวัอยางจํานวน 294 คน เปนบุคลากรทุกระดบัและทุกวชิาชีพ เครือ่งมือท่ีใชประกอบดวย
แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล  แบบสอบถามระดบัความเครยีด สถานการณท่ีกอใหเกดิความเครยีดและการจดัการ
ความเครียด วิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณและทดสอบคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธของเพียรสัน(Pearson correlation
coefficient) สําหรับขอมูลเชิงคุณภาพใชวิธีการวิเคราะหเนื้อหา (Content analysis) ผลการศึกษาพบวาบุคลากร
โรงพยาบาลสวนสราญรมย สวนใหญรอยละ 79.25 มีความเครยีดระดบัปานกลาง ปจจยัสวนบุคคลไดแก อายุ และ
ระยะเวลาการปฏิบัตงิานมีความสัมพันธเชิงลบกบัระดบัความเครยีด  อยางมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 จากการ
วเิคราะหเนือ้หาพบวาสถานการณท่ีกอใหเกิดความเครยีดในการปฏิบัติงาน จําแนกไดเปน 4  ประเภท คอื  1) ปจจยั
นําเขาท่ีเกีย่วของในการปฏิบัตงิาน  2) กระบวนการปฏิบัตงิาน  3) ผลการปฏิบัตงิาน  4) ผลกระทบจากการปฏิบัตงิาน
บุคลากรสวนใหญมีความเครยีดจากปจจยันาํเขาดานการบรหิารจดัการ และจดัการกบัสถานการณนัน้โดยใชวธีิจดัการ
กับอารมณ  ผลการวิจัยชวยใหเขาใจสถานการณท่ีกอใหเกิดความเครียดในการปฏิบัติงานและวิธีการจัดการกับ
สถานการณนัน้  ใหแนวทางการชวยเหลือและพัฒนาบุคลากรโดยสงเสรมิใหรบัร ูความเครยีดในดานบวก ใชวธีิการ
จดัการความเครยีดใหเหมาะสมกบัสถานการณ   เพ่ือสงเสรมิใหบุคลากรปฏิบัตงิานอยางเตม็ศักยภาพ มีประสิทธิภาพ
และรวมกนัม ุงพัฒนาคณุภาพโรงพยาบาลตอไป
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Abstract
One of the most importance factors for an organization’s quality improvement is an efficient staff with

good attitude toward work. Thus, stress, appraisal and coping with stressful situations are factors which effect staff’
s participation to accomplish any given task. An objective of this study was to describe the level of work stress,
stressful situations and coping with stressful situations that affected the staff of Suansaranrom Hospital by using the
Lazarus and Folkman’s stress, appraisal and coping model. The 294 samples were selected by simple random
sampling method from staffs of Suansaranrom Hospital. The instrument consisted of “the level of work stress,
stressful situations and coping strategies” questionnaire. All statistical data and Pearson correlation coefficient were
analyzed.  Content analysis was used for qualitative data.  The study found that 79.25 % of sample group had
moderate level of work stress. The factors that affected the level of work stress in the sample were age and length of
working time in Suansaranrom Hospital with significantly negative relation (p-value < 0.05). Analysis of the content
of stressful situations showed in 4 categories.  1) Input that related to work.  2) Process of working.  3) Output from
working.  4) Impact of working.  Most of the sample reported their stress caused by management.  And they faced the
situations by using emotion – focused coping strategies. This result revealed the level of work stress, stressful situa-
tions and coping with stressful situations in staff. It gave an idea to develop and encourage the staff to have a positive
attitude to stressful situations and effective coping strategies. Therefore they can work efficiently and effectively in
order to develop qualities of the hospital services.
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บทนํา
การปฏิบัติงานใหมีคุณภาพ ประสิทธิภาพ

และประสิทธิผล ยอมอาศัยทรพัยากรไดแก บุคลากร เงิน
วสัดอุุปกรณ และระบบบรหิารจัดการ  “บุคลากร”  จดั
เปนปจจัยสําคัญท่ีบงช้ีความสําเร็จและเปนผ ูกําหนด
ทิศทางการพัฒนางาน1 โรงพยาบาลสวนสราญรมย 2

เปนโรงพยาบาลขนาด 1,300 เตียง  ใหบริการดาน
สุขภาพจิตและจิตเวชท้ังดานสงเสริม ปองกัน รักษา
และฟนฟูอยางครบวงจร ครอบคลุมพ้ืนท่ีใหบรกิารแก
ประชาชนในภาคใตตอนบน เปนหนวยงานท่ีมี
บุคลากรจํานวนมาก  มีความหลากหลายในปจจยัสวน
บุคคลและปจจัยอ่ืนท่ีเกี่ยวของ  เชน  บทบาทหนาท่ี
ลักษณะงาน  ระยะเวลาในการปฏิบัตงิาน การดแูลผ ูใช
บริการท่ีมีปญหาเฉพาะดาน  สงผลตอการรับร ู
ความเครียดในการปฏิบัติงาน3,4,5 การประเมินระดับ
ความเครียดและสถานการณท่ีกอใหเกิดความเครียด
รวมท้ังใชวิธีการจัดการกับสถานการณท่ีกอใหเกิด
ความเครียดในรูปแบบท่ีแตกตางกัน   ส่ิงเหลานี้ลวน
เปนปจจยัสําคญัตอการปฏิบัตงิานรวมกนั

การวิจัยนี้ใชกรอบแนวคิดเกี่ยวกับความ
เครียด (Stress and Coping Model) ของลาซารัสและ
โฟลคแมน6 เปนแนวทางในการศึกษา ความเครยีดคอื
เหตุการณท่ีบุคคลประเมินวามีผลตอสวัสดิภาพของ
ตวัเอง  การประเมินตดัสินวาเปนความเครยีดท่ีเกนิกวา
ปกติ ขึ้นอย ูกับปจจัยสถานการณเฉพาะหนา ไดแก
ความรุนแรงและความไมแนนอนของเหตกุารณท่ีเกดิ
ขึน้  และปจจยัทางดานบุคคล  การเผชิญความเครยีดเปน
กระบวนการท่ีบุคคลใชความพยายามท้ังการกระทํา
และความนึกคิดของตนเองในการจัดการกับความ
เครียด โดยใชแหลงประโยชนท่ีมีอย ู  กระบวนการนี้
เปล่ียนแปลงตลอดเวลา ไมมีการตัดสินวาวิธีการใดมี
ประสิทธิภาพ  ขึ้นอย ูกับบริบทตามความสัมพันธ
ระหวางบุคคลกบัส่ิงแวดลอม7

การวจิยัครัง้นีมี้วตัถุประสงคเพ่ือศึกษาระดบั
ความเครยีด สถานการณท่ีกอใหเกดิความเครยีดและการ
จัดการความเครียดในการปฏิบัติงานของบุคลากร
โรงพยาบาลสวนสราญรมย เพ่ือนําความร ูและขอมูลท่ี
ไดมาวางแผนการพัฒนาและสงเสริมศักยภาพของ
บุคลากรใหมีความร ู  เจตคต ิ  และทักษะท่ีดีในการ
ปรบัตวัจดัการกบัสถานการณท่ีกอใหเกดิความเครยีดได
อยางมีประสิทธิภาพ

วัสดุและวิธีการ
การวจิยันีค้าํนวณขนาดของกล ุมตวัอยางจาก

สูตรของ Yamane ไดเทากบั 294  คน เลือกกล ุมตวัอยาง
โดยวิธีการส ุมอยางงาย (simple random)  จากรายช่ือ
บุคลากรท้ังหมด ทุกสาขาวิชาชีพ ทุกระดับ จากทุก
หนวยงานในโรงพยาบาลสวนสราญรมย จํานวน 46
หนวยงาน ตามสัดสวนจํานวนบุคลากรของแตละ
หนวยงานเทียบกับจํานวนบุคลากรท้ังหมดของ
โรงพยาบาล จํานวน 785  คน

แบบสอบถาม แบงเปน 2 ตอน คือ ตอนท่ี 1
แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล ตอนท่ี 2 แบบสอบถาม
ระดับความเครียดและสถานการณท่ีกอใหเกิดความ
เครียด สรางโดยยุพาพิน ศิรโพธ์ิงามและคณะ8  ตาม
กรอบแนวคิดการเผชิญความเครียดของลาซารัสและ
โฟลคแมน6 ซ่ึงประเมินระดับความเครียดของบุคคล
โดยใชมาตราสวนประมาณคาจาก 0-10 ตั้งแตเครียด
นอยท่ีสุด 0 คะแนน จนถึงเครียดมากท่ีสุด 10 คะแนน
คําถามเกี่ยวกับสถานการณท่ีกอใหเกิดความเครียดมี
ลักษณะเปนคาํถามปลายเปดเพ่ือใหผ ูตอบไดบรรยายถึง
ขอมูลอยางอิสระ โดยใหผ ูตอบระลึกถึงและบรรยาย
สถานการณท่ีกอใหเกิดความร ูสึกเครียดมากท่ีสุดใน
ชวง 1 เดอืนท่ีผานมา และใหประเมินวาสถานการณนัน้
มีผลตอตนเองในดานใด แบบสอบถามนี้ไดนําไปใช
ศึกษาการรับร ูความเครียดในนักศึกษาระดับอุดม
ศึกษา8,9 การศึกษาครัง้นีไ้ดปรบัการใชคําในขอคําถาม



48

Journal  of  Mental  Health  of  Thailand 2004; 12 (1)

เพ่ือใหมีความเหมาะสมกบัการปฏิบัตงิาน และเพ่ิมเตมิ
คําถามปลายเปดเกีย่วกบัวธีิจดัการความเครยีด โดยให
บุคลากรเขยีนบรรยายวธีิการจดัการกบัสถานการณท่ีกอ
ใหเกดิความร ูสึกเครยีดในการปฏิบัตงิานนัน้

การเกบ็ขอมูล ผ ูวจิยัดําเนนิการจดัเกบ็ขอมูล
เปนระยะเวลา 1 เดือน โดยนัดพบบุคลากรท่ีจะตอบ
แบบสอบถามท่ีหองประชุมแลวแจงใหทราบถึงวัตถุ
ประสงค และรายละเอียดการวจิยัเพ่ือขอความรวมมือ
ในการตอบแบบสอบถามโดยยึดหลักพิทักษสิทธิใน
การรวมวจิยั ใหบุคลากรกรอกขอมูลสวนบุคคลพรอม
เขียนบรรยายอยางละเอียดถึงสถานการณท่ีกอใหเกิด
ความร ูสึกเครยีดในการปฏิบัตงิาน รวมกบัการประเมิน
ระดับความเครียดและวิธีการจัดการกับสถานการณ
ความเครยีดนัน้

การวิเคราะหขอมูลหาคาสถิต ิคอื คาสูงสุด
ต่ําสุด คารอยละ คาเฉล่ีย คาเบ่ียงเบนมาตรฐานและคา
สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธของเพียรสัน (Pearson
correlation coefficient) ขอมูลเชิงคุณภาพเกี่ยวกับ
สถานการณท่ีกอใหเกดิความเครยีดและวิธีการจดัการ
กบัความเครยีดในการปฏิบัตงิานใชวธีิวเิคราะหเนือ้หา
(content analysis) และจดัหมวดหม ูขอมูลโดยพิจารณา
ความเดนชัดท่ีผ ูใหขอมูลตองการเนนรวมกบัหลักการ
บรหิารจดัการ10

ผล
บุคลากรผ ูตอบแบบสอบถามจาํนวน 294  คน

เปนเพศหญิง 197 คน เพศชาย 97 คน คิดเปนรอยละ
67 และ 33 ตามลําดับ  อายรุะหวาง 20-60 ป  สวนใหญ
สถานภาพสมรสค ู 164 คน คดิเปนรอยละ 55.80 การ
ศึกษาระดับปริญญาตร ี111 คน คิดเปนรอยละ 37.80
ระยะเวลาการปฏิบัติงานในโรงพยาบาลระหวาง
1 เดือน ถึง 38 ป  สวนใหญเปนผ ูชวยเหลือคนไข
พยาบาลวิชาชีพและพยาบาลเทคนิค จํานวน 131 คน
58 คน และ 47 คน  คดิเปนรอยละ 44.60, 19.70 และ 16

ตามลําดบั บุคลากรจาํนวน 181 คน คดิเปนรอยละ 61.60
ไมมีอาชีพเสรมิ   ประเมินวารายไดท่ีไดรบัมีความเพียง
พอจาํนวน 143 คน คดิเปนรอยละ 48.60  มีภาวะสุขภาพ
ลักษณะเจ็บปวยเล็กนอยเปนบางครั้งจํานวน 164 คน
คดิเปนรอยละ 55.80 มีความพึงพอใจตอการปฏิบัตงิาน
ในชวง 1 เดอืนท่ีผานมาจํานวน 177 คน  คดิเปนรอยละ
60.20

ระดับ ความ เค รี ยด และสถานการณ
ความเครียดในการปฏบิัตงิาน

บุคลากรผ ูตอบแบบสอบถามจาํนวน 294  คน
มีจํานวน 61 คน คดิเปนรอยละ 20.75 ประเมินวาตนเอง
ไมมีความเครียด  และจํานวน 233 คน  คิดเปนรอยละ
79.25  สวนใหญมีความเครียดระดับปานกลาง (เฉล่ีย
4.75 คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน 2.33) เม่ือทดสอบคา
สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธของเพียรสัน พบวา อายุและ
ระยะเวลาการปฏิบัติงานในโรงพยาบาล มีคาความ
สัมพันธเชิงลบกบัระดบัความเครยีด เทากบั  -1.43 และ
-1.35 ตามลําดบั อยางมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05

บุคลากรไดประเมินสถานการณท่ีกอใหเกดิ
ความเครยีดในการปฏิบัตงิานซ่ึงสงผลตอตนเอง พบวา
บุคลากรประเมินผลกระทบจากการปฏิบัติงานวามี
ผลในดานลบ คือเปนอันตรายหรือสูญเสียมากท่ีสุด
(เฉล่ีย 45  คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน7.07  คาต่ําสุด 40  คา
สูงสุด  50) ปจจยันาํเขาโดยเฉพาะบรรยากาศการทํางาน
เปนการคกุคามมากท่ีสุด (เฉล่ีย 53 คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน
24.98 คาต่ําสุด 20 คาสูงสุด 100) และประเมินวา
กระบวนการปฏิบัติงาน โดยเฉพาะขั้นตอนการ
ปฏิบัติงานเปนสถานการณท่ีมีผลตอตนเองทางบวก
เปนการทาทายมากท่ีสุด (เฉล่ีย 41.25 คาเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 26.61 คาต่ําสุด 0 คาสูงสุด 90)

เม่ือวเิคราะหขอมูลเชิงคณุภาพของบุคลากร
จํานวน 61 คน ท่ีประเมินวาตนเองไมมีความเครยีดใน
การปฏิบัติงาน พบวาบุคลากรจํานวน  30  คน บอกวา
ไมเครยีดเรือ่งงานเนือ่งจากไมร ูสึกวามีปญหา  จํานวน
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12 คน บอกวาระบบการปฏิบัตงิานคลองตวักวาระบบ
เดมิ  บรรยากาศในทํางานด ี ผ ูบังคบับัญชามีการบรหิาร
จัดการท่ีดีรับฟงความคิดเห็นของผ ูใตบังคับบัญชา
จํานวน 11 คน บอกวาความเครียดในงานเปนความ
เครยีดระดบัปกต ิเปนผลดกีอใหเกดิความคดิสรางสรรค
ปญหาท่ีเกิดขึ้นในแตละวันเปนเรื่องปกติ ร ูสึกเคยชิน
กับปญหาท่ีเกิดขึ้น  ชอบงานท่ีทํา   และจํานวน  8  คน
ระบุวาตนเองเปนคนสุขภาพจติด ีปรบัตวัไดงาย ร ูสึกมี
ความสุขเนื่องจากมีครอบครัวท่ีดี  มีเพ่ือนคอยให
คาํปรกึษา

บุคลากรจํานวน 233 คน  คิดเปนรอยละ
79.25  สวนใหญมีความเครียดระดับปานกลาง และมี
บุคลากรจํานวน 9 คน คิดเปนรอยละ 3.86 ไมระบุ
สถานการณท่ีกอใหความเครยีด เม่ือวเิคราะหขอมูลเชิง
คณุภาพ  มีรายละเอียดของสถานการณดงันี้

1. ปจจัยนาํเขาทีเ่กีย่วของกบัการปฏบิตังิาน
บุคลากรจํานวน 151 คน คดิเปนรอยละ 64.81 ประเมิน
วาปจจัยนําเขาท่ี เกี่ ยวของกับการปฏิบัติงานเปน
สถานการณท่ีกอใหเกดิความเครยีดมากท่ีสุด ดงันี้

1.1 ทรัพยากรบคุคล บุคลากรจํานวน 17
คน มีการรับร ูเกี่ยวกับสถานการณความเครียดวา
พฤตกิรรมการแสดงออกของหัวหนาหนวยงานมีผลตอ
ตนเอง เชนไมยุติธรรม ไมรับฟงความคิดเห็นของ
ลูกนอง บางครั้งจ ูจี้มากเกินไป บุคลากรจํานวน 4 คน
ประเมินวาตนเองมีปญหาเกี่ยวกับการมีสมาธิในการ
ทํางานนอย ร ูสึกไมกาวหนาในการทํางาน มีปญหา
สุขภาพ ตนตองรับผิดชอบงานหลายอยาง บุคลากร
จํานวน 2 คน มีปญหาเรือ่งการปรบัตวัเขากบับุคคลอ่ืน

1.2 เคร่ืองมือ วัสด ุอปุกรณ บุคลากรจํานวน
12 คน ประเมินวาอุปกรณไมพรอมใชงาน ไมเพียงพอ
มีการจดัเบิกไมทันตอการใชปฏิบัตงิาน  บุคลากรจาํนวน
5 คน บอกวาอุปกรณชํารดุ บางครัง้ของใชสูญหาย

1.3 การบริหารจัดการ บุคลากรจํานวน
36 คนรับร ูเรื่องปริมาณงานมาก งานหนัก  ตอง
ปฏิบัติงานท่ีมีความรบัผิดชอบสูง  บุคลากรจาํนวน 17
คนบอกวาระบบงานเปล่ียนบอยทําใหกงัวล บุคลากร
จํานวน 11 คนบอกวาการมอบหมายงานไมตรงกับ
ตําแหนงหนาท่ี บางครั้งมีการมอบหมายงานอยางไม
เปนธรรมทําใหเครยีด

1.4 งบประมาณ บุคลากรจํานวน 3 คน
รบัร ูเกีย่วกบัคาตอบแทนเรือ่งเงินเดอืน คาเวร คาทํางาน
ลวงเวลาท่ีไดรับนอยไมเหมาะสมกับภาระงานท่ี
ปฏิบัตแิละความสามารถของบุคลากร

1.5 บรรยากาศการทํางาน บุคลากร
จํานวน 34 คนรบัร ูเรือ่งบรรยากาศการทํางาน เชน การ
ส่ือสารภายในหนวยงานท่ีไมตรงกบัความจรงิ   การใช
คาํพูดและพฤตกิรรมการแสดงออกไมเหมาะสม กอให
เกดิปญหาสัมพันธภาพระหวางเพ่ือนรวมงาน บุคลากร
จํานวน 10 คน ประเมินวาการปฏิบัตงิานกบับุคลากรท่ี
ไมรอบคอบหรอืขาดความรบัผิดชอบทําใหร ูสึกเครยีด

2. กระบวนการปฏบิตังิาน  บุคลากรจาํนวน
61 คน คิดเปนรอยละ 26.18 ประเมินวากระบวนการ
ปฏิบัตงิานเปนสถานการณท่ีกอใหเกดิความเครยีดมาก
ท่ีสุด  ดงันี้

2.1 ลักษณะงานเฉพาะ บุคลากรจํานวน
31 คน รับร ูวางานเฉพาะดานจิตเวช กอใหเกิดความ
เครยีด ดงัเชน การดแูลผ ูปวยท่ีกาวราวจาํนวนมาก ทําให
เกดิความร ูสึกไมปลอดภยัตอสวสัดภิาพของตนเองรวม
ท้ังคนอ่ืนๆ

2.2 ขั้นตอนการปฏิบัติงาน บุคลากร
จาํนวน 8 คนรบัร ูวาขัน้ตอนการปฏิบัตงิานท่ีกาํหนดไว
บางงานมีความย ุงยาก ปฏิบัตติามไดยาก และบุคลากร
จาํนวน 8 คน ประเมินวางานท่ีปฏิบัตมีิความซํ้าซอน ตอง
ใชเวลาในการปฏิบัตนิาน และไมทราบวธีิการท่ีถูกตอง
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2.3 การติดตามและประเมินผลการ
ปฏิบัติงาน บุคลากรจํานวน  11 คนรับร ูเกี่ยวกับการ
ไดรับคําตําหนิจากหัวหนางานหรือเพ่ือนรวมงาน
บางครั้งมีการตําหนิท่ีไมเหมาะสม บุคลากรจํานวน 3
คนบอกวาหัวหนาไมเปนธรรมโดยเฉพาะการพิจารณา
ความดคีวามชอบ ทําใหเครยีดขึน้ทุกวนั

3. ผลการปฏิบัติงาน บุคลากรจํานวน 10
คน คดิเปนรอยละ 4.29  รบัร ูเรือ่งผลการปฏิบัตงิานท่ีไม
ตรงกบัความคาดหวงัของตนเอง ผ ูบังคับบัญชา เพ่ือน
รวมงาน ผ ูใตบังคบับัญชา และหนวยงานท่ีเกีย่วของ

4. ผลกระทบจากการปฏิบัติงาน บุคลากร
จํานวน  2  คน คิดเปนรอยละ 0.86   ประเมินวาความ
พึงพอใจของผ ูท่ีเกี่ยวของ เชน ผ ูปวยหรือญาติผ ูปวย
เปนสถานการณท่ีกอใหเกดิความเครยีดเนือ่งจากมีความ
กงัวลกลัวผลกระทบท่ีจะตามมาจากการดแูลผ ูปวยแลว
ผ ูปวยหลบหน ีกอใหเกดิอันตรายตอชีวติและทรพัยสิน
ของผ ูปวย อาจทําใหญาตฟิองรองเรยีกคาเสียหายได

การจัดการความเครียด
การจดัการความเครยีดของบุคลากรมีท้ังการ

เผชิญหนากับปญหาและการจัดการกับอารมณ เม่ือ
วิเคราะหขอมูลจากการบรรยายของบุคลากรพบวา
บุคลากรจาํนวน 122 คนคดิเปนรอยละ 41.50  ใชวธีิการ
เผชิญหนากับปญหา โดยหาสาเหตุและวิธีแกปญหา
ประเมินความความบกพรองของตน แกไขส่ิงท่ี
บกพรอง    แสวงหาขอมูลจากการศึกษาระเบียบตางๆ
ปรกึษากบัผ ูท่ีมีประสบการณ  และประชุมกับหัวหนา
หนวยงานเพ่ือรวมกันหาวิธีการแกปญหา  ตั้งใจ
ปฏิบัติงานใหรอบคอบ จัดลําดับความสําคัญของงาน
และทํางานใหแลวเสรจ็ไปทีละเรือ่ง  ใชเทคโนโลยชีวย
ในการปฏิบัติงาน บุคลากรจํานวน 158 คนคิดเปน
รอยละ 53.74  ใชวิธีการจัดการกับอารมณ โดยการ
ระบายอารมณและความร ูสึกกบัเพ่ือนท่ีไวใจได  บุคคล
ในครอบครัว บางครั้งใชการรองไหเปนการระบาย
ความร ูสึกเครียด  ฝกหายใจเขาออกลึกๆ  หรือทําเฉยๆ

กับสถานการณนั้น  ออกกําลังกาย  ปลูกตนไม  อาน
หนังสือ   ดูโทรทัศน  ฟงเพลง พยายามคิดในทางท่ีดี
ทําจิตใจใหสงบโดยการอานหนังสือธรรมะ และ
ทําสมาธิ   ภายหลังจากการจดัการกบัความเครยีด พบวา
บุคลากรจํานวน 107  คน ร ูสึกดขีึน้ ความเครยีดลดลง
และบรรยายวาร ูสึกมีกาํลังใจในการทํางาน   ร ูสึกสบาย
ใจเม่ือไดระบายกบัเพ่ือนท่ีไวใจได ร ูสึกผอนคลายขึน้
บุคลากรจาํนวน 8 คน บอกวาร ูสึกดขีึน้บางชวง  ความ
เครยีดทุเลาลง แตไมหมดไป

วิจารณ
ระดับความเครียดในการปฏิบัติ งาน

บุคลากรโรงพยาบาลสวนสราญรมยสวนใหญประเมิน
วามีความเครยีดในการปฏิบัตงิานระดบัปานกลาง สอด
คลองกบัการศึกษาท่ีผานมา5,11  ซ่ึงเปนระดบัความเครยีด
ท่ีเหมาะสมในการกระต ุนใหเกิดความกระตือรือรน
และพัฒนางานอยางสมํ่าเสมอ การประเมินวาไมมีความ
เครยีดยอมสงผลใหบุคคลมีลักษณะเฉยชา ไมมีความคดิ
สรางสรรค ขณะเดียวกันการมีความเครียดระดับสูง
จะสงผลใหบุคคลเกดิความเหนือ่ยหนายและไมสนใจ
งาน การศึกษาครัง้นีพ้บวาบุคลากรท่ีมีความเครยีดใน
การปฏิบัตงิานระดบัสูงมีความร ูสึกทอแท หมดกาํลังใจ
ไมมีความกระตือรือรน ตลอดจนภาวะสุขภาพ  เส่ือม
ถอยทําใหมีผลกระทบตอการดาํเนนิชีวติประจาํวนั

ปจจัยที่มีความสัมพันธกับระดับความ
เครียด จากผลการศึกษาพบวาอาย ุและระยะเวลาการ
ปฏิบัติงานของบุคลากร มีความสัมพันธเชิงลบกับ
ระดบัความเครยีดอยางมีนยัสําคญัทางสถิต ิสอดคลอง
กบัการศึกษาท่ีผานมา3,12 และการศึกษาของฮมัเพลและ
แคบพูทิ13 ศึกษาความสัมพันธระหวางความเครยีดจาก
การปฏิบัติงาน ระยะเวลาการปฏิบัติงาน และความ
สามารถทางอารมณ (emotional competency)
ในพยาบาลสุขภาพจิตจํานวน 52 คน พบวาพยาบาลท่ี
มีระยะเวลาการปฏิบัตงิานตัง้แตหรอืมากกวา 5 ปขึน้ไป
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มีความสามารถเผชิญความ เครี ยดไดดีและมี
ประสิทธิภาพมากกวาพยาบาลท่ีมีระยะเวลาการ
ปฏิบัตงิาน 3-5 ป  กลาวคอื การท่ีบุคคลมีอายแุละระยะ
เวลาการปฏิบัตงิานท่ีเพ่ิมมากขึน้ บุคคลจะมีพัฒนาการ
ดานสตปิญญา ความคดิ และวฒุภิาวะทางอารมณ ทําให
มีความสามารถประเมินปญหาไดตรงกับสถานการณ
และความเปนจริง สามารถนําประสบการณท่ีผานมา
เปนแหลงประโยชนในการประเมินตดัสินและจดัการ
กับสถานการณท่ีกอใหเกิดความเครียดไดเปนอยางดี
มีความรอบคอบ จัดลําดับความสําคัญของปญหาได
เหมาะสม มีทักษะและความสามารถจดัการกบัปญหาท่ี
เกดิขึน้ ประกอบกบัมีวธีิการจดัการกบัอารมณของตนได
อยางเหมาะสมกับสถานการณ รวมท้ั งมีแหลง
ประโยชนเพ่ิมมากขึน้ เชน มีเพ่ือนหรอืผ ูท่ีตนค ุนเคยอย ู
หลายหนวยงาน

สถานการณความเครียดในการปฏิบัติงาน
บุคลากรท่ีมีความเครยีดระดบัสูง สวนใหญประเมินวา
ปจจัยนําเขาท่ีเกี่ยวของกับการปฏิบัติงาน โดยเฉพาะ
สถานการณดานการบริหารจัดการกอใหเกิดความ
เครียดมากท่ีสุด สอดคลองกับการศึกษาท่ีผานมา14,15

เนือ่งจากบุคลากรรบัร ูวาปรมิาณงานมากและภาระงาน
หนกั บุคลากรท่ีปฏิบัตงิานในแตละเวรมีจํานวนนอย มี
ปญหาเรื่องการมอบหมายงานและตองปฏิบัติงานท่ีมี
ความร ับ ผิดชอบสูง เวลาพักผอนสวนตัวมีนอย
สถานการณท่ีกอใหเกิดความเครียดลําดับถัดมาคือ
ปญหาเรือ่งบรรยากาศการทํางาน

ผลของสถานการณความเครียด จากแนว
ความคดิของลาซารสัและโฟลคแมน6 ท่ีวาความเครยีด
เปนกระบวนการปฏิสัมพันธระหวางบุคคลกับบรบิท
แวดลอม โดยบุคคลจะร ูสึกเครียดหรือไมนั้นขึ้นอย ู
กับการประเมินตัดสิน และใหความหมายตอ
สถานการณท่ีกําลังเผชิญอย ูนั้นวามีผลตอตนเองใน
ทางใด การศึกษาครั้งนี้ พบวาบุคลากรรับร ูวาการ
ปฏิบัติงานตามขั้นตอนท่ีจัดทําไวมีผลตอตนเอง

ทางบวกโดยประเมินวาเปนการทาทายเนื่ องจาก
บุคลากรรับร ูวาหากมีปญหาเรื่องการปฏิบัติงานตาม
ขัน้ตอนท่ีระบุไวในเอกสาร สามารถขอใหมีการแกไข
หรือพัฒนาใหเหมาะสมไดตามการดําเนินงานภายใต
ระบบบริหารคุณภาพของโรงพยาบาล ขณะเดียวกัน
บุคลากรรบัร ูวาบรรยากาศการทํางานมีผลตอตนเองใน
ทางลบโดยคกุคามตอความร ูสึกมากท่ีสุด เนือ่งจากการ
ปฏิบัตงิานในโรงพยาบาลมีลักษณะการทํางานรปูแบบ
ทีมสหวิชาชีพ  ทุกคนตองทํางานรวมกัน การมี
สัมพันธภาพท่ีดตีอกนัจะเอ้ืออํานวยใหเกดิบรรยากาศท่ี
ดใีนการทํางาน การมีปญหากบัเพ่ือนรวมงานทําใหเกดิ
ผลกระทบตองานและความร ูสึกขณะปฏิบัตงิานรวมกนั
อยางมาก และบุคลากรรับร ูว าผลกระทบจากการ
ปฏิบัติงานมีผลตอตนเองในทางลบโดยร ูสึกวาเปน
อันตรายหรอืสูญเสีย เนือ่งจากประเมินวาการท่ีตนเองมี
ความตัง้ใจปฏิบัตงิานอยางเตม็ท่ี แตผลการปฏิบัติงาน
กลับไมเปนท่ีพอใจของผ ูปวยหรอืญาตผิ ูปวย  ทําใหร ูสึก
สูญเสียกําลังใจและสูญเสียความพึงพอใจในตนเอง
(self esteem)

วิธีการจัดการกับความเครียด ผลการศึกษา
เกี่ยวกับวิธีการท่ีบุคลากรใชในการจัดการกับสถาน
การณความเครียด พบวาบุคลากรใชท้ังวิธีการเผชิญ
หนากับปญหาและการจัดการกับอารมณ โดยใชการ
จัดการกับอารมณมากกวาการเผชิญหนากับปญหา
สอดคลองกบัการศึกษาของพรเจรญิพันและไทสัน16

เรื่องการเผชิญกับความเครียดในการปฏิบัติงานของ
พยาบาลโดยการรองไห ศึกษาพยาบาลในประเทศไทย
จํานวน 200 คน พบวาการรองไหเปนการแสดงออกท่ี
สําคัญเม่ือพยาบาลมีปญหาขัดแยงในเรื่องงานและ
ครอบครวั การไดรบัความกดดนัในการดแูลผ ูปวย แตไม
ไดเปนวิธีการบรรเทาความเครียดท่ียั่งยืน และพบวา
พยาบาลท่ีรองไหบอยครั้งมีความเครียดระดับสูง
อยางไรกต็ามการจดัการกบัอารมณโดยการรองไหเปน
วธีิการระบายความ ร ูสึกตงึเครยีดท่ีไดผลดใีนระยะแรก



52

Journal  of  Mental  Health  of  Thailand 2004; 12 (1)

ซ่ึงจะทําใหระดบัความเครยีดลดลง ร ูสึกผอนคลายขึน้
ทําใหสามารถจัดการกับความคิดของตนไดดีขึ้นใน
ระยะเวลาตอมา และทําใหบุคลากรไดวิเคราะหถึง
สาเหตขุองปญหาและคดิวธีิการจดัการกบัปญหา และ
แสวงหาแหลงประโยชนเพ่ือจัดการกับความเครียด
ตอไป

แหลงประโยชนในการจดัการกบัความเครยีด
บุคลากรใชท้ังแหลงประโยชนภายในตนเอง เชน
ปรับความคิดของตนโดยพยายามคิดทางดานบวก
วเิคราะหขอดแีละขอดอยของตน เสรมิสรางกาํลังใจให
กบัตนเอง พัฒนาทักษะและวิธีการจดัการกบัความคดิ
หรืออารมณของตนใหเหมาะสมกับสถานการณ และ
แสวงหาแหลงประโยชนภายนอก โดยการขอความ
ชวยเหลือจากบุคคลท่ีตนเช่ือถือและไววางใจได  ทําให
บุคลากรมีวิธีการจดัการกบัปญหาอยางเหมาะสมมาก
ขึ้น เชน มีการจัดประชุมเพ่ือขอความคดิเห็นจากกล ุม
เปดโอกาสใหมีการแสดงความคดิเห็นตอความขดัแยงท่ี
เกิดขึ้นอยางเหมาะสม จึงลดการปะทะกันเปนการ
สวนตวั ทําใหมีขอสรปุท่ีไดรบัการยอมรบัรวมกนัจาก
สวนรวม

ขอเสนอแนะ
1. ผ ูบรหิารควรใหความสําคัญกับการเพ่ิม

ศักยภาพของบุคลากรโดยสงเสริมใหจัดอบรมพัฒนา
บุคลากรใหมีความร ูเกีย่วกบัการรบัร ูความเครยีดในการ
ปฏิบัติงานเปนความเครียดดานบวก โนมนาวใหเกิด
ความร ูสึกทาทายท่ีจะม ุงปฏิบัตงิานใหมีคณุภาพ รวมท้ัง
พัฒนาทักษะการจัดการกับสถานการณท่ีกอใหเกิด
ความเครียด และมีพฤติกรรมการแสดงออกอยาง
เหมาะสม เพ่ือคงไวซ่ึงการมีสัมพันธภาพท่ีดีกบับุคคล
อ่ืน และสามารถปฏิบัติงานรวมกันเปนทีมไดเปน
อยางด ีขณะเดยีวกนับุคลากรทุกคนควรใหความสําคญั
เรื่องการรับร ูและประเมินระดับความเครียดของตน
รวมท้ังควรมีวิธีการจัดการกับความเครียดอยาง

เหมาะสม เพ่ือปองกนัไมใหระดบัความเครยีดเพ่ิมสูงขึน้
จนมีผลกระทบตอภาวะสุขภาพและการดําเนินชีวิต
ประจาํวนั

2. การบรหิารจดัการควรใหความสําคญักบั
มอบหมายงานใหเหมาะสมกับตําแหนงงาน มีวิธีการ
ตดิตามงานและวธีิการประเมินผลการปฏิบัตงิานอยาง
ชัดเจน ตรวจสอบได และเสริมสรางบรรยากาศการ
ทํางานลักษณะกลัยาณมิตร

3. ควรจัดใหมีการวิจัยเกี่ยวกับระบบการ
ชวยเหลือบุคลากรท่ีมีอายแุละระยะเวลาการปฏิบัตงิาน
นอยเพ่ือใหบุคลากรเหลานั้นสามารถปฏิบัติงานได
อยางมีประสิทธิภาพ เชน ระบบพ่ีเล้ียง (coaching) การ
จดัประชุมแลกเปล่ียนประสบการณการปฏิบัตงิาน การ
มีชองทางใหซักถามปญหาและเสนอความคิดเห็นได
โดยงาย การจูงใจและกระต ุนใหบุคลากรสามารถ
ปฏิบัตงิานอยางเตม็ศักยภาพ

กิตติกรรมประกาศ
ขอบคุณนายแพทยกอบโชค  จูวงษ ผ ูชวย
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