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º·¤Ñ´Â‹Í
 การวิจัยกึ่งทดลอง เพื่อศึกษาผลกลุมบําบัดผสมผสานตอความเครียดและความภาคภูมิใจในผูสูงอายุ 

กลุมตัวอยางเปนหญิงสูงอายุ แบงกลุมเปนกลุมทดลอง 30 คน กลุมควบคุม 30 คน เลือกแบบเจาะจง ใชเครื่องมือ

วัดความเครียดและเคร่ืองมือวัดความภาคภูมิใจ เปรียบเทียบกอนและหลังทดลอง และเปรียบเทียบระหวางกลุม 

กลุมบําบัดผสมผสานประกอบดวยกิจกรรม เลาเรื่องในอดีต ระบายความสุข การทําสมาธิ การทําสันทนาการ และการ

ประกอบอาหาร กลุมควบคุมจะไดรับการดูแลตามปกติ วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติที  

 ผลการวิจัยพบวา ในกลุมทดลองท่ีไดรับการบําบัดผสมผสานหลังการทดลอง แตกตางกับกอนทดลอง 

ความเครียดนอยลง และความภาคภูมใิจสูงกวา นอกจากน้ี เมือ่เปรียบเทียบระหวางกลุม ผลความเครียดไมแตกตางกัน 

สวนความภาคภูมิใจในกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุม 

คําสําคัญ: กลุมบําบัดผสมผสาน  ความเครียด  ความภาคภูมิใจ  ผูสูงอายุ

Abstract
 This quasi experimental research aimed to study effect of integrative group therapy for stress and self 

esteem in the elderly women Sample size were the elderly women devided into experiment group 30 and control 

group 30. Selecting by specifi c random sampling. Using tools measurement stress and self esteem. Comparing 

before and after experiment and comparing between integrative group therapy included reminiscence group 

activities, meditation ,recreation and cooking. Control group did normal activities. Analyzing data using statistics 

(t-test)
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 The result showed that experiment group which receiving integrative group therapy after experiment had 

difference lesser stress than before experiment, and higher self esteem. When comparing between group the effect 

of stress were not difference. Self esteem in experiment group higher than control group.

keywords: integrative  group therapy, stress, self esteem, the elderly. 

¤ÇÒÁà»š¹ÁÒáÅÐ¤ÇÒÁÊíÒ¤ÑÞ¢Í§»˜ÞËÒ 
 ขณะทีว่ทิยาศาสตรทางการแพทยและเทคโนโลยี

ดานตางๆ ไดเจริญกาวหนาอยางรวดเร็ว การจัดการ

บริการดานสุขภาพมีคุณภาพสูงขึ้นประชากรรูจักปฏิบัติ

ตนเองตามหลักอนามัยชวยสงเสริมใหผูสูงอายุมีอายุ

ยืนยาว อีกทั้งประชากรสูงอายุเปนปรากฏการณที่เปน

ปญหาทั่วโลก1 การเพิ่มของประชากรผูสูงอายุ มีผลตอ

ดานเศรษฐกิจ ดานสุขภาพอนามัย และการบริการดาน

สังคม ในประเทศสหรัฐอเมริกาพบอัตราสูงขึ้นเรื่อยๆ

ภายในป 2030 รอยละ 23 ของประชากรทั้งหมดใน

สหรัฐอเมริกา ที่มีอายุ 65 ปขึ้นไป จะเปนกลุมที่มีอัตรา

ประชากรสูงท่ีสุด และภายในป 2550ประชากรที่มีอายุ 

85 ปขึ้นไปจะมีอัตราสูงเปน 4 เทา 2

 ปจจุบันประเทศไทยมีประชากรผูสูงอายุเทียบ

เทาเปนสัดสวนอยูที่ประมาณรอยละ 12 ของประชากร

ทั้งประเทศ หรือประมาณ 8 ลานคน ซึ่งเพิ่มขึ้นเกือบเทา

ตัว เม่ือเทียบกับตัวเลข เมื่อ20 ปกอน ในอีก 7- 8 ปขาง

หนา วัยสูงอายุที่อายุ 60 ปขึ้นไป มีความเส่ือมถอยทาง

รางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม3สถานการณประชากร

ในประเทศไทยมีประมาณ 65,500,000 คน เปนเพศ

ชาย33,400,000 คนและเพศหญิง 32,100,000 คน 

ผูสูงอายุทั่วประเทศไทยมีจํานวน 7,493,227 คน คิด

เปนรอยละ 11.4 สําหรับประชากรในจังหวัดขอนแกนป 

2553 มีประชากรรวม 1,767,601 คน เพศชาย จํานวน 

876,252 คดิเปนรอยละ 49. 57 และเพศหญงิ 891,349 

คน คดิเปนรอยละ 50.43 เปนผูสงูอายทุัง้หมดในจังหวดั

ขอนแกนมีทั้งสิ้น 202,271 คน คิดเปนรอยละ 11.44 

ของประชากรทัง้จงัหวดั เปนเพศชาย 91,498 คน คดิเปน

รอยละ45.24 และเพศหญงิ 110,773 คน คดิเปนรอยละ 

54.76 ผูสงูอายตุามพืน้ทีใ่นเขตเทศบาลจาํนวน 46,747 

คน  เปนเพศชาย 20,969 คน คดิเปนรอยละ 44.86 และ

เพศหญิง 25,778 คน คิดเปนรอยละ 55.14 สวนนอก

เขตเทศบาล จํานวน 155,524 คน เพศชาย 70,529 คน 

คดิเปนรอยละ 45.35 และเพศหญิง84,995 คน  คดิเปน

รอยละ 54.6 สําหรับการไดรับเบ้ียยังชีพผูสูงอายุใน

จังหวัดขอนแกน ป 2553 รายละ 500 บาท/ เดือน 

คิดเปนรอยละ 96.59 ของผูสูงอายุทั้งหมดในจังหวัด

ขอนแกน และจํานวนชมรมผูสูงอายุในจังหวัดขอนแกน 

ป 2553 มีสมาชิกในชมรม 99,961 คน คิดเปนรอยละ 

59.23 ไมเปนสมาชิกชมรม 68,811 คน คิดเปนรอยละ

40.77 4 ผูสูงอายุมักพบความเครียดทางใจและบางคน

ตองอยูคนเดียวและพบความเงียบเหงา 5 ผูสูงอายุยังพบ

อุปสรรคของความเจ็บปวยทางกายทําใหพึ่งตนเองไม

ได ถูกมองวาขาดความสามารถ ถูกแยกออกจากสังคม 

ไมเปนที่ยอมรับทางสังคม ถูกตีตราจากสังคม ทําใหผูสูง

อายมุองดตูนเองวาดอยคาขาดความภาคภมูใิจในตนเอง6  

กลุมบาํบดัผสมผสานเลาเร่ืองความสุขของตนเอง (inte-

grative reminiscence group therapy ) เปนกลุมบาํบดัทีม่ี

คณุคาในการชวยเหลอืผูสงูอายุอกีแบบหน่ึง มจีดุประสงค

ใหสงูอายุเกดิความสบายใจนําไปสูความผาสุกใจ(well - 

being) มสีขุภาพดทีัง้รางกายและจติใจ อารมณและสงัคม

เกิดการควบคุมตนเอง ในการสรางสัมพันธภาพสมดุล

อืน่ๆ การปรบัตวัในสงัคมและสิง่แวดลอม เนนสนบัสนนุ

ใหผูสูงอายุจดจําเหตุการณในอดีตเปนกลุมชวยเหลือ

แบบงาย ผูบาํบดัใชคาํถามอยางงายๆเกีย่วกับเหตุการณ

ทีเ่กิดขึน้ในครอบครัว ซึง่เปนความประทับใจท่ีจดจาํและ

ระลึกขึ้นได กลุมเลาเร่ืองความสุขของตนเองมักใชกับ

ผูสูงอายุที่มีความจําเสื่อมและมีปญหาในครอบครัว 7 

ในปจจุบันพยาบาลใชกลุมบําบัดผสมผสานเลาเรื่อง

ความสขุของตนเองกบัประชากรทีม่ภีาวะปกต ิเพราะเปน

กลุมบําบัดจึงใชแกไขปญหาความเครียดในชีวิตประจํา

วันไดเร็ว กลุมชนิดน้ีเนนใหความรู สอนการดําเนินชีวิต 
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สมาชิกเลาเรื่องประวัติของตนเอง  ความประทับใจที่พบ 

Nawate,Kaneko, Hanaoka,Okamusu8 ไดทําวิจัยกลุม

บําบัดผสมผสานเลาเร่ืองความสุข มีจุดประสงคใหผูสูง

อายุไดมีโอกาสสรางสัมพันธภาพ  ปรับปรุงการสื่อสาร มี

การประกอบอาหาร การจัดกิจกรรมเปนชองทางใหเลา

ประสบการณในอดีตท่ีมีความสุข  ทําใหเกิดความผาสุก

ทั้งรางกายและจิตใจ มีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น 

 ผูวิจัยจึงสนใจศึกษา ประชากรผูสูงอายุ ที่เพิ่ม

ขึน้อยางรวดเรว็ มผีลทาํใหเกดิการเปลีย่นแปลงของจติใจ 

อารมณและสังคม ทําใหเกิดภาวะเครียดและขาดความ

ภาคภูมใิจ เนือ่งจากขาดการยอมรับในความสามารถทาง

สังคม  จึงเห็นวากลุมบําบัดผสมผสานเลาเรื่องความสุข

ของตนเองจะทําใหผูสูงอายุมีความผาสุกใจ มีคุณภาพ

ชีวิต และมีความภาคภูมิใจในตนเองเพิ่มขึ้น 

ÇÑμ¶Ø»ÃÐÊ§¤�¡ÒÃÇÔ Ñ̈Â
 1.  เปรียบเทียบความเครียดและความภาค

ภูมิใจกอนกับหลังการทดลองของกลุมทดลอง 

 2. เปรียบเทียบความเครียดและความภาค

ภูมิใจ ระหวาง กลุมทดลองกับกลุมควบคุม

¡ÃÍºá¹Ç¤Ô´¢Í§¡ÒÃÇÔ Ñ̈Â
 การศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยประยุกตจากแนวคิด

กลุมบําบัดผสมผสานของ Nawata, Kaneko, Hanaoka, 

Okamurs8 ที่อธิบายวากลุมบําบัดผสมผสานท่ีมีการจัด

กจิกรรมหลากหลาย ประกอบดวย กจิกรรม การทาํสมาธ ิ

การประกอบอาหาร การสันทนาการ ผอนคลายทางดาน

จิตใจในผูสูงอายุ รวมทั้งการผสมผสานเลาเรื่องความสุข

ของตนเอง  หลงัจากการทาํกลุม 9 ครัง้ พบวา ผูสงูอายมุสีติ

ปญญา  ความจาํดขีึน้จากการทาํกลุมเลาเรือ่งความสขุของ

ตนเอง  สวนกลุมกจิกรรมประกอบอาหาร กจิกรรมตางๆ

จะกระตุน Frontal lobe ทําใหเกิดความทรงจําผูสูงอายุดี

อยางตอเน่ือง รวมทัง้สมาธดิ ีสามารถลดพฤตกิรรมตางๆ

ที่กอใหเกิดความเครียด การชวยกันประกอบอาหาร, 

การชวยกันทําความสะอาดจะกระตุนใหลดความเครียด

ได และเพิ่มความภาคภูมิใจ 

ÇÔ¸Õ´íÒà¹Ô¹¡ÒÃÇÔ Ñ̈Â
 การวิจัยครั้งน้ีเปนวิจัยก่ึงทดลอง (quasi ex-

perimental research) ชนิดกอนหลังแบบมีกลุมควบคุม 

คัดเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง คือ เปนหญิงผูสูงอายุ 

60 ปขึน้ไป อานออก เขียนได ชวยเหลือตนเองได เชน ทกุ

คนเปนสมาชิกของชมรมผูสูงอายุ  ลักษณะของหมูบานมี

บริบทใกลเคียงกัน เปนชุมชนเมอืง มีนํ้าประปา ไฟฟาใช 

มีผูนําหมูบาน มีอาชีพ คาขาย ในอดีตสวนใหญอยูบาน

เฉยๆ หรือเปนขาราชบํานาญ รายไดสวนใหญไดรับจาก

การสนับสนุนตอบแทนผูสงูอายุจากรัฐบาล เดือนละ 600 

บาทตอคน และสวนใหญไมมอีาชีพเสริม อาจมีรายไดบาง

จากลูกหลาน จับฉลากแบงกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

โดยชมรมผูสูงอายุบานหนองหิน ตําบลศิลา อําเภอเมือง 

จังหวัดขอนแกน เปนกลุมทดลอง และชมรมผูสูงอายุ

ศูนยสงเสริมสุขภาพ เขต 6 ตําบลในเมือง อําเภอเมือง 

จังหวัดขอนแกน เปนกลุมควบคุมซึ่งผูสูงอายุทุกคนใน

กลุมตัวอยางใหความรวมมือและยินดี ในการเขารวม

กจิกรรมงานวจิยันี ้กลุมทดลองผูวจิยัจะใสโปรแกรมกลุม

บําบัดผสมผสานเปนระยะเวลา 9 สัปดาห สวนหมูบาน

กลุมควบคุมจะไดรับการปฏิบัติกิจกรรมตามปกติ

 2.  การเก็บรวบรวมขอมูล

   ผูวิจัยไดทําการทดลองระหวางเดือน

กรกฎาคม-กันยายน 2555 ไดทําหนังสืออนุญาตจาก

ประธานชมรมผูสงูอาย ุศนูยสงเสรมิสขุภาพ เขต 6 ตาํบล

ในเมือง อาํเภอเมอืง จงัหวดัขอนแกน และชมรมผูสงูอาย ุ

ตําบลศิลา  อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน เพื่อขออนุญาต

ทํากลุมผสมผสาน

 3.  เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

  เครื่องมือที่ใชในการวิจัยประกอบดวย

  1. แบบวดัความเครยีดของสวนปรงุกรม

สขุภาพจิต เปนแบบวัดระดับความเครียด liker’s scale 1 

หมายถึงไมรูสึกเครียด 2 หมายถึงรูสึกเครียดเล็กนอย 3 

หมายถงึรูสกึเครยีดปานกลาง 4 หมายถงึรูสกึเครยีดมาก 

5 หมายถึงรูสึกเครียดมากที่สุด 
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  2.  แบบวดัความภาคภมูใิจในตนเองของ

โรเซนเบอรก (อางใน Blevins, Troutman)9 เปนแบบวัด

ระดับความภาคภูมิใจในตนเอง มี 5 ตัวเลือก 1 หมายถึง 

ไมมีความภาคภูมิใจในตนเอง 2 หมายถึง มีความภาค

ภูมิใจในตนเองเล็กนอย 3 หมายถึง มีความภาคภูมิใจ

ปานกลาง 4 หมายถึง มีความภาคภูมิใจมาก 5 หมายถึง 

มีความภาคภูมิใจมากที่สุด 

ÇÔ¸Õ´íÒà¹Ô¹¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ
 ผูวิจัยไดเขาพบกลุมทดลอง พูดคุย สราง

สัมพันธภาพ พรอมทั้งอธิบายรายละเอียดขอมูลในการ

ศึกษาและขออนุญาต ในการเขาศึกษา มีขั้นตอนการ

ดําเนินการดังนี้ 

 กลุมทดลอง

 1. วดัความเครยีดและความภาคภมูใิจในกลุม

 2.  ดาํเนนิการกลุมบาํบดัผสมผสานในกจิกรรม

หลัก 3 กิจกรรม ดังนี้ 

  2.1  การเลาเรื่องความสุขในอดีต

    2.2  การทํากิจกรรมกลุมรวมกัน เชน 

การประกอบอาหาร เพ่ือพุดคุย ผอนคลาย แลกเปลี่ยน

เรียนรู จากประสบการณตรง 

    2.3  ก า ร สั น ทน า ก า ร  เ พื่ อ ส ร า ง

สัมพันธภาพ ไดแก การรองเพลง การออกกําลังกาย 

เปนตน

 ซึ่งใน 3 กิจกรรมจะทําซํ้าทุกวัน จํานวน 8 ครั้ง 

ใชเวลาประมาณ 2 ชั่วโมง / ครั้ง จํานวน 8 สัปดาห ใน

สัปดาหที่ 9 จะทําการทดสอบ โดยการใชเคร่ืองมือการ

สัมภาษณ เชนเดียวกับสัปดาหที่ 1 

 กลุมควบคุม

 หลังจากที่ไดพูดคุย และอนุญาตใหเขาทําการ

ศกึษา ผูวจิยัจะประเมินความเครียดและความภาคภูมใิจ 

โดยเครื่องมือวัดความเครียด และความภาคภูมิใจ จาก

นั้น ใหกลุมดําเนินกิจกรรมตางๆตามปกติ ในสัปดาหที่ 

9 ผูวิจัยจะวัดความเครียดและความภาคภูมิใจอีกครั้ง 

¡ÒÃÇÔà¤ÃÒÐË�¢ŒÍÁÙÅ
 1. วิเคราะหลักษณะขอมูลทั่วไปของกลุม

ตวัอยาง คอื อายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา อาชีพ

รายไดสวนตัว จํานวนสมาชิกของครอบครัว ชนิดของ

ครอบครัว โดยคํานวณ คาความถี่รอยละ 

 2. เปรียบเทียบความเครียดและความภาค

ภูมิใจของกลุมทดลองกอนกับหลังการทดลอง ดวยสถิติ 

t (paired t- test)

 3.  เปรียบเทียบความเครียดและความภาค

ภูมิใจระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม โดยใชสถิติ 

t (independent t- test)

¼Å¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ
 ผูวิจัยนําเสนอผลการศึกษาวิจัย ของกลุม

ตัวอยางดังน้ี

 1.  ลักษณะทั่วไปของกลุมตัวอยาง 

  จากการศึกษากลุมตัวอยางมีลักษณะใกล

เคียงกัน ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุม สวนใหญอายุ

อยูระหวางชวง 60 – 70 ป คิดเปนรอยละ 70 และอายุ 

70 -80 ป คิดเปนรอยละ 30 ตามลําดับ ดานการศึกษา 

สวนใหญจบชั้น ป. 4 จํานวน รอยละ 60 เรียนสูงกวาชั้น 

ป. 4 จํานวนรอยละ 40 อาชีพ สวนใหญไมมีอาชีพเสริม 

จํานวนรอยละ 90 และ มีอาชีพคาขาย จํานวนรอยละ 10 

รายได สวนใหญไมมีรายไดเสริม ไดเงินคายังชีพ จาก

หนวยงานของรัฐ คิดเปนรอยละ 90 มีจํานวนนอยมากที่

ไดรับเงินเสริมจากบตุรหลาน คิดเปนรอยละ 10 

 2.  เปรียบเทียบความเครียดและความภาค

ภมูใิจในกลุมทดลอง กอนกบัหลงัการทดลอง (ตารางท่ี 1)
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ตารางท่ี 1 เปรยีบเทยีบความแตกตางของคาเฉลีย่ของคะแนนความเครยีดและคะแนนความภาคภมูใิจ ในตนเองกอน

กับหลัง การทดลองของกลุมทดลอง

ตัวแปร กอนการทดลอง หลังการทดลอง
t -test p- value

X S.D. X S.D.

ความเครียด 65.30 19.12 39.56 17.65 5.86 0.001**

ความภาคภูมิใจ 30.76 4.29 46.50 4.22 13.63 0.001**

** ระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ p < 0.01

 จากตารางที่ 1 ผลการวิเคราะหเปรียบเทียบ

คะแนนความเครียดของกลุมทดลองกอนและหลังการ

ทดลอง พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถติทิีร่ะดับ 0.01 โดยคะแนนความเครียดเฉล่ียกอนการ

ทดลอง ( X =65.30,S.D.=19.12)  สงูกวาคะแนนเฉลีย่

หลังการ ทดลอง( X =39.56,S.D.=17.65) สําหรับ

ผลการวิเคราะหเปรียบเทียบความภาคภูมิใจในตนเอง 

พบวา ความแตกตางกนัอยางมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั 

0.01 โดยคะแนนความภาคภูมิใจเฉล่ียหลังการทดลอง

( X =46.50,S.D.=4.22)สูงกวาคะแนนเฉล่ียกอนการ

ทดลอง( X =30.76,S.D.=4.29)

 3. เปรียบเทียบความเครียดและความภาค

ภูมิใจตนเองของกลุมควบคุมกอนกับหลังการทดลอง 

(ตารางท่ี 2) 

ตารางท่ี 2 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียของคะแนนความเครียดและคะแนนความภาคภูมิใจ กอนกับหลัง

การทดลองในกลุมควบคุม

ตัวแปร กอนการทดลอง หลังการทดลอง
 t- test p -value

X S.D. X S.D.

ความเครียด 40.93 17.82 34.00 15.55 1.55 0.131

ความภาคภูมิใจ 35.13 3.76 35.33 4.78 0.21 0.833

** ระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ p <0.01

 จากตารางที่ 2 ผลการวิเคราะหเปรียบเทียบ

คะแนนความเครียดของกลุมควบคุมกอนกับหลังการ

ทดลอง  พบวา  ไมมีความแตกตางกันโดยคะแนน

ความเครียดเฉล่ียกอนการทดลอง( X =40.93, 

S.D.=17.82)สูงกวาคะแนนเฉลี่ยหลังการทดลอง( X
=34.00,S.D.=15.55) สําหรับผลการวิเคราะหเปรียบ

เทียบความภาคภูมิใจในตนเอง พบวา ไมมีความแตก

ตางกันเชนกันโดยคะแนนความภาคภูมิใจตนเองเฉลี่ย

หลงัการทดลอง( X =35.33,S.D.=4.78)สงูกวาคะแนน

เฉลี่ยกอนการทดลอง ( X =35.13,S.D.=3.76)

 4.  เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ีย

คะแนนความเครียดและความภาคภูมิใจตนเองระหวาง

กลุมทดลองกับกลุมควบคุม (ดังตารางท่ี 3)
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ตารางท่ี 3 เปรยีบเทยีบความแตกตางของคาเฉลีย่ของคะแนนความเครยีดและคะแนนความภาคภมูใิจ หลงัการทดลอง 

ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม

ตัวแปร กลุมทดลอง กลุมควบคุม
t value p value

X S.D. X S.D.

ความเครียด 39.57 17.65 34.00 15.55 1.296 0.200

ความภาคภูมิใจ 46.50 4.22 35.33 4.78 9.58 0.000**

** ระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.01

 จากตารางที่ 3  ผลการวิเคราะหเปรียบเทียบ

คะแนนความเครียดระหวางกลุมทดลองและกลุม

ควบคุมหลังการทดลอง พบวา ไมมีความแตกตางกัน

โดยคะแนนความเครี ยดเฉลี่ ยของก ลุมทดลอง

( X =39.57,S.D.=17.65)สูงกวาคะแนนเฉล่ียของ

กลุมควบคุม( X =34.00,S.D.=15.55) สําหรับผล

การวิเคราะหเปรียบเทียบความภาคภูมิใจในตนเอง พบ

วา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

.01  โดยคะแนนความภาคภูมิใจเฉลี่ยของกลุมทดลอง

( X =46.50,S.D.=4.22)สูงกวาคะแนนเฉล่ียของกลุม

ควบคุม( X =35.33,S.D.=4.78)

¡ÒÃÍÀÔ»ÃÒÂ¼Å
 ผูวิจัยอภิปรายผล ดังนี้

 1. ภายหลงัการทดลอง เปรยีบเทยีบความเครยีด

และความภาคภูมิใจ พบวาความเครียดลดลง ความ

ภาคภูมิใจเพ่ิมข้ึน โดยกลุมบําบัดผสมผสานท่ีพัฒนาข้ึน

สามารถชวยลดความเครียด  และเพ่ิมความภาคภูมใิจได

สอดคลองกับการศึกษาของ Nawete, Kaneko, Hanaoka, 

Okamura8 ที่อธิบาย วากลุมบําบัดผสมผสานเลาเรื่อง

ความสุขของตนเอง  กลุมประกอบอาหาร และการฝก

สมาธิ จากการทํากลุม 5 ครั้ง หลังจากนั้นติดตามผล พบ

วา ผูสูงอายุ 12 คน ที่พักอาศัยอยูในบานพักคนชรา มี

การปรบัปรงุดานสตปิญญา ความจาํดขีึน้ ปรบัปรุงในดาน

อารมณ ความวิตกกังวลและความเครียดลดลง ปรับปรุง

พฤตกิรรม ลดความขดัแยง ตอตาน มคีวามภาคภมูใิจใน

ตนเองเพ่ิมขึน้เพราะการเลาเร่ืองตนเอง เลาเร่ืองความสุข 

ความภาคภมูใิจในอดีต ความประทบัใจทําใหคลายปญหา

ความทุกขใจ ความเจ็บปวดตาง ๆ ในภาวะปจจุบันลงได 

สําหรับกลุมสันทนาการจะกอใหเกิดความสุขสนุกสนาน 

สมองหลั่งสารเอ็นโดรฟน ซึ่งเปนสารแหงความสุข ทําให

เกิดความสุขใจ

¢ŒÍàÊ¹Íá¹Ð
 1.  อาจมกีารศกึษาระยะยาว ขยายผลไปทาํตอ

ที่บาน

 3.  ศึกษาและพัฒนาในกลุมอ่ืนๆ เพื่อนํามา

เปรียบเทียบ กบักลุมบาํบัดผสมผสานวาแตกตางกันหรือ

ไมอยางไร เพื่อลดความเครียดและเพิ่มความภาคภูมิใจ 
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