
 
ประสบการณการจัดการความเครียดจากการทาํงานของหวัหนาหอผูปวย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 นางสาวผการตัน  สุภากรรณ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิทยานิพนธนี้เปนสวนหนึง่ของการศึกษาตามหลกัสูตรปริญญาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชาการบริหารการพยาบาล 

คณะพยาบาลศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวทิยาลยั 
ปการศึกษา  2548 

ISBN  974-14-3260-7 
ลิขสิทธิ์ของจฬุาลงกรณมหาวทิยาลยั 

 



 
EXPERIENCE OF WORK STRESS MANAGEMENT OF HEAD NURSES 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Miss Pagarut  Supagun 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

A Thesis Submitted in Partial Fulfillment of the Requirements 
for the Degree of Master of Nursing Science Program in Nursing Administration 

Faculty of Nursing 
Chulalongkorn University 

Academic year 2005 
ISBN 974-14-3260-7 

 









  
ฉ

กิตติกรรมประกาศ 
 

วิทยานิพนธฉบับนี้สําเร็จสมบูรณไดดวยความชวยเหลืออยางดียิ่งของ ผูชวย
ศาสตราจารย ดร. สุชาดา  รัชชุกูล  อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ   ที่กรุณาเสียสละเวลาดูแล   
เอาใจใสใหคําปรึกษา คําแนะนํา  ใหขอคิดเห็น และแกไขขอบกพรองตาง ๆ ดวยความเอื้ออาทร  
ตลอดจนเปนแรงกระตุนและใหกําลังใจดวยดีเสมอมา  ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณในความกรุณา
เปนอยางสูง 

ขอขอบพระคุณ ศาสตราจารย ดร. วีณา  จีระแพทย ประธานกรรมการสอบ
วิทยานิพนธ    และผูชวยศาสตราจารย ดร.มณี อาภานันทิกุล  กรรมการสอบวทิยานิพนธที่กรุณา
ใหคําแนะนําและ ขอคิดเห็นที่เปนประโยชน  เพื่อใหวิทยานิพนธฉบับนี้สมบูรณยิ่งขึ้น 

ขอขอบพระคุณผูทรงคุณวุฒิทั้ง  3 ทาน  ที่กรุณาตรวจสอบแนวคําถามและให
คําแนะนําที่เปนประโยชนตอผูวิจัย   และขอขอบพระคุณผูอํานวยการโรงพยาบาลที่กรุณาใหผูวิจัย
เก็บรวบรวมขอมูล   ตลอดจนขอขอบคุณหัวหนาหอผูปวยผูใหขอมูลทุกทานที่กรุณาเสียสละเวลา
สวนตัวและใหสัมภาษณดวยความเต็มใจ    

ขอขอบคุณสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) และ 
บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ที่ใหการสนับสนุนทุนวิทยานิพนธ 

คุณคาและประโยชนอันเกิดจากวิทยานิพนธเลมนี้ ผูวิจัยขอมอบให คุณพอและ
คุณแม ผูเปนที่รักและเปนกําลังใจเสมอมา ขอบคุณพี่ ๆ นอง ๆ ที่ทํางานที่ตองรับภาระงานที่มาก
ขึ้นตลอดเวลาที่ผูวิจัยมาศึกษา และขอบคุณเพื่อน ๆ พี่ ๆ นองๆ ที่ไมอาจเอยนามไดหมดสําหรับ
คําแนะนาํและกําลังใจที่มอบใหเสมอมา 
 
 
  



สารบัญ 
         

หนา 
บทคัดยอภาษาไทย…………………………………………………..…………………..… 
บทคัดยอภาษาอังกฤษ…………………………………..…………………………..…….. 
กิตติกรรมประกาศ………………………………….…………………………………..….. 
สารบัญ………………………………………………………..………………………….... 
สารบัญตาราง…………………………………………………..………….. ……………... 
สารบัญแผนภาพ…………………………………………………………………………… 
บทที ่

1. บทนํา…………………………………………………………..……………..………. 
       ความเปนมาและความสําคัญของปญหา…………………………………………….. 
        วัตถุประสงคการวจิัย…………………………………………….………………………..……. 
        ขอบเขตการวิจยั……………………………………………………………………………..….. 
        ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ……………………………..…………………………..…. 

2. เอกสารและงานวจิัยที่เกีย่วของ……………………..…………………………..……. 
        โรงพยาบาลระดับตติยภูมิ…………………………..……..……..…………………... 
        ฝายการพยาบาล……….……………….…………………………..………………... 
        ความเครยีดจากการทาํงาน…………………………………..………………………..……... 
        แนวคิดการจัดการความเครียด……….………………………………………….…… 
        การศึกษาเชิงปรากฏการณวิทยา………………………………..…………………………..... 
        งานวิจยัที่เกีย่วของ……….…………………………………………………………… 

กรอบแนวคิดการวิจยั……….………………………………………………………… 
3. วิธีดําเนินการวิจัย………………………………..……………..…………………….. 

        ผูใหขอมูลและพื้นที่ที่ศกึษา…………………………..…………..…………………... 
วิธีการศึกษา…………………………..…………..…………………………………... 

        การเก็บรวบรวมขอมูล……….……………….……………………..………………... 
        การตรวจสอบความนาเชื่อถือของขอมูล…………………………………..………………... 
        การวิเคราะหขอมูล…………………….……………………………………………… 

4. ผลการศึกษา………….………………………………………………………………..  

ง 
จ 
ฉ 
ช 
ฌ 
ญ 

 
1 
1 
6 
6 
7 
8 
9 

12 
26 
36 
43 
49 
52 
56 
56 
57 
58 
61 
63 
65 



  
ซ

  
         
บทที่                หนา 

5. สรุปผลการวิจัย…………………………………………...….…….……................... 
รายการอางองิ……………………………………..….....………………………..……..… 
ภาคผนวก…………………….……..……………………….……………………..……… 
       ภาคผนวก ก  รายนามผูทรงคุณวุฒ…ิ………….……...……………………..……... 
       ภาคผนวก ข  ประมวลคําศัพทที่พบในการสัมภาษณ………..………………..……... 
       ภาคผนวก ค  ตัวอยางแนวคําถามในการสัมภาษณ….………………......…….…..... 
      ภาคผนวก ง  ตารางแสดงรายละเอยีดผูใหขอมูล……….……………..………......... 

ภาคผนวก จ  แบบสอบถามการจัดการความเครียดจากการทาํงาน.......………….....   
ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ............................................................................................  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
           

91 
101 
111 
112 
113 
114 
116 
118 
119 

 



  
ฌ

สารบัญตาราง 
      
ตารางที่                                                                                                                            หนา 
     1.    แสดงรายละเอียดผูใหขอมูล............................................................................. 
     2.    แสดงผลการศึกษา…………………….…………….…………………………….. 
           

116 
65 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  
ญ

สารบัญแผนภาพ 
        
แผนภาพที่                                                                                                                        หนา 
     1.        แสดงโครงสรางการบริหารงานขององคการพยาบาล...................................... 
      
           

 13 
  

 
 
 
 



บทที่ 1 
 

บทนํา 
 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา  
 
 โลกของการแขงขันในยุคปจจุบันเทคโนโลยีที่ทันสมัยเขามามีบทบาทสําคัญตอ
ชีวิตประจําวันของมนุษยมากขึ้น ทําใหมนุษยตองมีการตอสูเพื่อใหดํารงรอดไดในสังคม  นับต้ังแต
การตอสูดิ้นรนเพื่อความอยูรอดของตนเองและครอบครัว  การแขงขันการสรางฐานะ ความเปนอยู 
ปญหามลพิษและสิ่งแวดลอม ซึ่งทําใหมนุษยตองเผชิญกับเหตุการณที่ทําใหเกิดความเครียดอยู
เสมอ จนทําใหสุขภาพจิตของคนก็เสื่อมลงมากขึ้น จากขอมูลการสํารวจสุขภาพจิตของคนไทย 
พบวาสาเหตุที่ทําใหคนไทยเกิดอาการเครียด 5 อันดับแรกไดแก หนาที่การงาน เศรษฐกิจ การ
เรียน การจราจรและปญหาครอบครัว (ปรีชา อินโท, 2540) ซึ่งเมื่อบุคคลตองเผชิญกับปญหา
เหลานี้ จําเปนตองอาศัยการปรับตัวเพื่อไมใหเกิดความเครียด    
 ความเครียด หมายถึง ภาวะที่เกิดขึ้นเมื่อจิตใจถูกกระตุนดวยสิ่งเราที่ทําใหตื่นเตน ตกใจ
หรือวิตกกังวล สงผลใหเกดิการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย หรือมีอาการผิดปกติทางรางกายขึ้น
หากความเครียดนั้นมีมากและคงอยูเปนเวลานาน (กรมสุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุข, 2542) 
ความเครียดมีสาเหตุมาจากความเจ็บปวย การถูกออกจากงาน การเขาทํางานใหม สัมพันธภาพ
กับผูบังคับบัญชา เพื่อนรวมงาน ขวัญและกําลังใจในการทํางาน (Wallance J.M., 1987; กรม
สุขภาพจิต, 2542) ความเมื่อยลาทางรางกายเนื่องจากการทํางานหนักและตอเนื่องเปนเวลานาน  
การพักผอนและการรับประทานอาหารไมเพียงพอและไมถูกสุขลักษณะ     ปญหาดานการเงิน     
รายไดครอบครัว   และที่อยูอาศัย (ชูทิตย ปานปรีชา, 2536; ธวัชชัย กฤษณะประกรกิจ,  2541; 
สมจิตร อุดมศรี, 2536; Farmer et al., 1984;  Lavant, 1990)   ซึ่งความเครียดกอใหเกิดทั้งผลดี
และผลเสียตอบุคคลและองคการ ดังที่ Farrington (1995) กลาววาความเครียดทําใหเกิดการขาด
งาน ลาปวย จนกระทั่งลาออก รวมทั้งประสิทธิภาพและผลผลิตขององคการลดลง ประการสําคัญ
คือ ความเครียดในการทํางานเปนความเครียดที่มีความสําคัญมากและเปนประสบการณพื้นฐาน
ของผูที่ทํางานตองเผชิญอยูเสมอ  

ความเครียดจากการทํางานเปนการรับรูของบุคคลวางานนั้นคุกคามตอความเชื่อมั่นใน
ตนเองหรือความผาสุก และเกินขีดความสามารถของตน (Wheeler & Riding, 1994)  ซึ่งนอกจาก
จะกอใหเกิดผลเสียอยางมากมายแกบุคคลนั้นแลว ยังสงผลตอคุณภาพการทํางานของ ผูรวมงาน
และองคการดวย จากผลการศึกษาทั้งในประเทศและตางประเทศ พบวาการบริหารจัดการภายใน
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องคการ เปนสาเหตุสําคัญของความเครียดจากการทํางาน (Bailey, Steffen & Grout,  1980; 
Crawford, 1993; Sullivan & Decker, 1997; Tylor & Ellison, 1994; Taylor., While & Muncer, 
1999)  ระดับของความเครียดจากการทํางาน มีความแตกตางกันขึ้นอยูกับลักษณะของงาน และ
ทักษะการจัดการกับความเครียดของแตละบุคคล (Auerbach & Grambling, 1998) ในการ
ทํางานของคนจะตองกระทํากับส่ิงแวดลอม แตเมื่อถูกสิ่งแวดลอมคุกคามคนก็จะเกิดอาการเครียด 
ซึ่งความเครียดที่เกิดขึ้นจะมีระดับมากนอยแตกตางกันไป โดยหากคนมีความเครียดในการทํางาน
นอยจะชวยใหคนมีความกระตือรือรนในการทํางานมากขึ้น (Frain & Valiga, 1981)  แตหากมี
ความเครียดเพิ่มข้ึนจนอยูในระดับปานกลางจะสงผลใหคนเริ่มเสี่ยงตอภาวะการเกิดความผิดปกติ
ทางรางกายและจิตใจขึ้นได ถาบุคคลใดไมสามารถปรับตัวไดจะสงผลใหเกิดความเครียดเพิ่มข้ึน 
ซึ่งความเครียดในระดับมากจะทําใหบุคคลเกิดความออนลา มึนงง เกิดความบกพรองทั้งในการ
รับรูและการตัดสินใจ และหากปลอยใหเกิดความเครียดในงานอยางตอเนื่องจะทําใหคนเกิดความ
ออนลา และนํามาซึ่งภาวะเหนื่อยหนายในงาน (Grant, 1993; McGrath, Reid & Boore, 1989)  
ซึ่งพบวาการทํางานหรืออาชีพที่มีความซ้ําซากนาเบื่อ งานที่ตองรับผิดชอบสูงหรือตองมกีารแขงขนั
สูงจะทําใหบุคคลที่ทํางานนั้นเกิดความเครียดไดงาย (Luckman & Sorensen, 1979) นอกจากนั้น
แลวลักษณะงานที่มีความยุงยากซับซอนเกินความสามารถของผูปฎิบัติ การไดรับมอบหมายใน
การปฏิบัติงานที่ไมไดกําหนดบทบาทอยางชัดเจน หรือตองทํางานนอกเหนือบทบาทหนาที่ความ
รับผิดชอบก็เปนสาเหตุที่กอใหเกิดความเครียดไดเชนกัน (นราธร ศรประสิทธิ์, 2539; Brown &  
Moberg, 1980;  Maslash, 1986)     

จากการศึกษาของ Wolfgang (1988)  เกี่ยวกับความเครียดจากการทํางานของบุคลากร
ในทีมสุขภาพ  ประกอบดวย   แพทย   พยาบาล   เภสัชกร   จํานวน 1,077 คน     พบวา พยาบาล
เปนบุคลากรที่มีความเครียดจากการทํางานสูงที่สุด ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของนักวิจัยหลาย
คนที่พบวา พยาบาลเปนวิชาชีพที่มีความเครียดจากการทํางานสูง (Michic & Johnston, 1996;  
Wheeler &  Riding, 1994; Yu, Mansfieki, Packard, Vicary &  McCool, 1992)   วิชาชีพ
พยาบาลเปนวิชาชีพที่มีความเครียดสูง (Wheeler & Riding, 1994 ; Seago & Faucette, 1997) 
โดยความเครียดนั้นเกิดจากการที่สังคมมีความคาดหวังวา พยาบาลตองการเปนผูเสียสละ อดทน 
และยิ้มแยมแจมใสตลอดเวลาในการทํางาน  อีกทั้งลักษณะงานตองเผชิญกับภาวะวิกฤตของชีวิต
และความตาย และตองตอบสนองความตองการของผูปวยและญาติที่มีความคาดหวังสูง (Riding 
& Wheeler, 1994)   มีความเสี่ยงตอการไดรับเชื้อโรครายแรง (Craw Ford, 1993) ซึ่ง Wheeler 
และ Riding (1994) มีความเห็นวาความเครียดจากการทํางานของพยาบาลเปนการรับรูของ
บุคคลวางานนั้นคุกคามตอความเชื่อมั่นในตนเองหรือความผาสุกและเกินขีดความสามารถของตน   
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โดยความเครียดของพยาบาลนั้นเกิดขึ้นจาก ภาระงานมากมายในชวงเวลาจํากัด ปญหาใน
องคการและการบริหารงาน สัมพันธภาพระหวางบุคคลไมดี  สภาพการทํางานและสิง่อาํนวยความ
สะดวกไมดี ซึ่งสมพร อินทรแกว (2540) และ Orman (1991) ไดใหความเห็นสอดคลองกันวาภาระ 
งานที่มากภายในชวงเวลาจํากัดกอใหเกิดความเครียดจากการทํางาน  ยิ่งในสถานการณปจจุบัน
ความเครียดจากการทํางานของพยาบาลยังมีปจจัยอื่นรวมดวยนอกเหนอืจากภาระงาน ไดแก การ
เปลี่ยนแปลงองคการสุขภาพ การเปลี่ยนแปลงโครงสรางการบริหารงาน และการบริหารงาน   

พยาบาลหัวหนาหอผูปวยเปนผูบริหารการพยาบาลระดับตน เปนบุคคลสําคัญในการ
ดําเนินการใหบริการในหอผูปวยและดูแลบริหารงานใหสามารถดําเนินไปอยางตอเนื่องและมี
ประสิทธิภาพ ดังนั้นหัวหนาหอผูปวยจึงเปนบุคคลที่มีความสําคัญตอคุณภาพการพยาบาล เพราะ
ตองเปนผูประเมินสภาพและรับรูความตองการของผูรับบริการในหอผูปวย แลวจึงมอบหมายงาน
แกผูใตบังคับบัญชาใหเหมาะสม และตองควบคุมการปฏิบัติงานใหเปนไปตามมาตรฐานที่กําหนด
ไว หัวหนาหอผูปวยจึงเปนผูมีบทบาทสําคัญทั้งในดานการจัดใหมีการบริการแกผูปวยอยางมี
ประสิทธิภาพ และมีบทบาทในการทําใหการดําเนินงานภายในหนวยงานประสบความสําเร็จตาม
พันธกิจขององคการนั้น ดังนั้นจึงตองเปนผูมีความรูความเขาใจเปนอยางดีในทรัพยากรทกุประเภท
ภายในหอผูปวยที่ตนรับผิดชอบ (Ameigh, 1996) มีรายงานการศึกษาพบวา หัวหนาหอผูปวยมี
บทบาทสําคัญเพราะเปนทั้งผูบริหารและเปนผูปฏิบัติงานที่มีความใกลชิดกับบุคลากรทุกประเภท
ทุกระดับรวมทั้งผูปวยมากที่สุด และกิจกรรมตาง ๆ ที่ดําเนินในหอผูปวยจะอยูในขอบเขตหนาที่
ความรับผิดชอบของหัวหนาหอผูปวยทั้งสิ้น (สุมาลี จักรไพศาล, 2541)  ซึ่งกองการพยาบาล 
สํานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข (2539) ไดกําหนดหนาที่และความรับผิดชอบหลักของหัวหนา
หอผูปวยมีหนาที่หลัก 3 ประการ คือ ดานการบริหารงาน เปนผูรับนโยบายจากผูบริหารนํามา
ปฏิบัติในหนวยงานที่รับผิดชอบ เพื่อใหงานดําเนินไปอยางตอเนื่องและสําเร็จตามเปาหมายของ
องคการ ดานบริการ เปนหัวหนาทีมในการปฏิบัติงานรวมกับบุคลากรวิชาชีพอื่น รวมทั้งเปนผู
นิเทศงานแกผูใตบังคับบัญชา และในดานวิชาการโดยใหความรวมมือแกผูศึกษาวิจัย รวมทั้งเปน
วิทยากรเผยแพรความรูวิชาการดวย  

จากภาระหนาที่ดังกลาวขางตนจะเห็นวาหัวหนาหอผูปวยตองอยูในสถานะของ
ผูรับผิดชอบทั้งตอหนวยงานและผลการปฏิบัติงานของผูใตบังคับบัญชา ตองเผชิญกับภาวะเครียด
ของผูปวย ความวิตกกังวลของญาติ ตลอดจนปญหาตาง ๆ ภายในหนวยงานในฐานะผูบริหารการ
พยาบาลระดับตน (First-line manager) หัวหนาหอผูปวยหรือหัวหนาหนวยงานจะตองเปนทั้งผูรับ
คําสั่งและผูออกคําสั่งในขณะเดียวกัน ซึ่งจะมีผลทําใหเกิดความขัดแยงในบทบาทและเปนสาเหตุ
ของความเครียดจากการทํางานได นอกจากนี้ภาระงานที่มาก การตองรับผิดชอบตองานใน
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ระดับสูงลวนมีผลตอการเพิ่มความเครียดไดเชนกัน (French and other,  1974)  สอดคลองกับ 
Frisch and other (1991) ที่กลาววาหัวหนาหอผูปวยเปนพยาบาลกลุมที่เกิดความเครียดไดงาย 
ทั้งนี้เพราะการขาดทรัพยากรในการทํางาน ปริมาณงานมาก และการขาดอํานาจ มีผลการศึกษา
พบวาความเครียดของหัวหนาหอผูปวยโดยทั่วไปอยูในระดับปานกลาง เนื่องจากมีภาระงานมาก 
ตองปฏิบัติงานในบทบาทหลายบทบาททั้งดานบริหาร ดานบริการ และดานวิชาการ โดยตอง
ปฏิบัติงานมากในขณะที่มีเวลาจํากัด (ธารกมล อนุสิทธิ์ศุภการ, 2540)  นอกจากนี้งานที่ทํายัง
ตองการคุณภาพมีความยากและซับซอน (Hardy and Conway, 1998) ความเครียดจากการ
ทํางานที่เกิดขึ้นวามีผลกระทบตอการปฏิบัติหนาที่ของบุคคล โดยเฉพาะผูบริหารซึ่งศึกษาพบวา 
บุคคลจะมีอาการแสดงออกที่ปรากฏเปน 3 ดานคือ ดานจิตใจ  ดานรางกาย และดานพฤติกรรม 
ดานรางกายจะมีอาการแสดงคือ ปวดศีรษะ มีปญหาทางระบบการยอยอาหาร ทองอืด อาหารไม
ยอย ตลอดจนการนอนไมหลับ และถาความกดดันยังคงอยู จะมีอาการแสดงของความดนัโลหติสูง   
เกิดแผลในกระเพาะอาหาร และเกิดอาการเริมทางผิวหนัง ดานจิตใจจะมีความวิตกกังวลเปน
อาการสําคัญ ซึ่งไมสามารถขจัดใหหมดไป อาการจะมีมากข้ึนถาบุคคลนั้นพยายามที่จะปดบัง
ซอนเรนความรูสึกนี้    นอกจากนี้จะมีความรูสึกหงุดหงิด ฉุนเฉียว ตึงเครียดอยูเสมอ มีอารมณ
โกรธ หวาดระแวง ไมสนใจสิ่งแวดลอม  ดานพฤติกรรม จะพยายามแยกตัวจากกลุม (กรม
สุขภาพจิต, 2542) โดยเฉพาะนักบริหารระดับสูง ถาประสบภาวะเครียดจะมีผลตอการตัดสินใจที่
ผิดพลาด (Frisch, 1991) จากการสัมภาษณเบื้องตน (วันที่ 20 พฤศจิกายน 2548) กับหัวหนาหอ
ผูปวยในหนวยงานอายุรกรรมและหนวยงานวิกฤติ ที่มีประสบการณการทํางานในตําแหนงหัวหนา
หอผูปวย  3 ป ข้ึนไปพบวา  หัวหนาหอผูปวยมีความเครียดจากการทํางานเนื่องจากการ
เปลี่ยนแปลงนโยบายบอยครั้งทําใหบางครั้งรูสึกตามงานไมทัน ภาระงานมีเพิ่มมากขึ้นจากการ
พัฒนาคุณภาพการบริการ และการบริหารจัดการในหนวยงานที่ตนรับผิดชอบ ซึ่งหัวหนาหอผูปวย
ใชวิธีการจัดการความเครียดจากการทํางานโดยการคนควาขอมูลที่ตนเองตองรับผิดชอบ การ
มอบหมายงานใหบุคคลที่มีความสามารถใหปฏิบัติงานแทน เชน การใหบุคลากรในหนวยงานไป
อบรมในเรื่องที่ตองการนํามาใชในหนวยงาน และหากรูสึกเครียดมากขึ้นจะใชวิธีการออกกําลัง
กาย หรือ หยุดงานเปนระยะ  ผลการศึกษาเบื้องตนนี้ชี้ใหเห็นวา ถาหัวหนาหอผูปวยมีการจัดการ
กับความเครียดในงานไดก็จะทําใหทํางานตอไปได ซึ่ง Leveck and Jone (1996) มีความเห็นวา
ในทางตรงกันขามถาหัวหนาหอผูปวยจัดการความเครียดนั้นไมได ก็จะสงผลกระทบตอผูรวมงาน 
ผูใตบังคับบัญชาและคุณภาพของการพยาบาล  

กลาวไดวา หัวหนาหอผูปวยตองมีการจัดการความเครียดจากการทํางานใหอยูในระดับที่
สามารถควบคุมไดจึงจะสามารถบริหารงานไดอยางราบรื่น ผูวิจัยจึงสนใจศึกษาการจัดการ
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ความเครียดในการทํางานของหัวหนาหอผูปวยที่มีประสบการณในการดํารงตําแหนงหัวหนาหอ
ผูปวย 3 ปข้ึนไป ซึ่งถือไดวาเปนระยะเวลาของการทํางานที่ยาวนานพอที่จะสั่งสมประสบการณ
มากพอที่จะทําใหสามารถปรับตัวไดดีและถูกคุกคามจากความเครียดในการทํางานไดนอย โดย
เรียนรูการปรับตัวไดเหมาะสมกับสภาพแวดลอมในการปฏิบัติงานไดดีข้ึน  และสามารถมอง
ปญหาไดตรงกับความเปนจริงมากขึ้น  อีกทั้งประสบการณในอดีตมีบทบาทสําคัญในการตัดสินใจ
ใหมีประสิทธิภาพมากขึ้น ทั้งนี้เพราะไดรูและเขาใจวาอะไรเปนสิ่งที่ควรเสี่ยงและไมควรเสี่ยง การที่
บุคคลประสบการณมากมีโอกาสจัดการกับปญหาตาง ๆ มาก ทําใหกลาเผชิญกับปญหา  ชวยให
บุคคลจินตนาการไดอยางกวางไกล รอบคอบ มีเหตุผลและสามารถเลือกวิธีการตาง ๆ ในการแกไข
ปญหาไดอยางถูกตองเหมาะสมและรวดเร็วขึ้น (Noorderhaven, 995 อางถึงใน จารุวรรณ ปทอง, 
2540)  

การศึกษานี้ตองการศึกษาในกลุมผูใหขอมูลเปนหัวหนาหอผูปวยในหนวยงานวิกฤติและ
หัวหนาหอผูปวยอายุรกรรม เนื่องจากการพยาบาลในหอผูปวยวิกฤตินั้นมีความแตกตางจากงาน
การพยาบาลในหอผูปวยทั่วไป การบริหารจัดการในหอผูปวยวิกฤติ จําเปนจะตองเปนผูที่มี
ความสามารถในการแกปญหา และตัดสินใจจัดการกับปญหาในภาวะวิกฤติของผูปวยไดอยาง
รวดเร็วถูกตอง รวมทั้งตองมีปฏิสัมพันธท่ีดีในการประสานงานกับทีมสุขภาพ ทําใหบุคคลเกิด
ความเครียดในการทํางานได โดยเฉพาะระบบบริหารไมสามารถสรางบรรยากาศในการปฏิบัติงาน 
ทําใหบุคคลเกิดความเครียด เบื่อหนาย ทอแท ไมอยากทํางาน ขาดกระตือรือรนในการทํางาน 
(Pine and Ronson, 1982) สวนการพยาบาลในหอผูปวยอายุรกรรมเปนกลุมผูปวยซึ่งมีความ
หลากหลาย บางรายเปนโรคเรื้อรังที่ตองใชเวลารักษาในโรงพยาบาลเปนเวลานาน บางรายมี
หลายโรคในคนเดียวกัน ดังนั้นการบริหารจัดการในหอผูปวยที่มีภาวะเรื้อรังตองเจอสภาพแวดลอม
ในการทํางานที่กอใหเกิดความเครียด (Birdshall, 1991)  การศึกษาครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ
แบบปรากฏการณวิทยา (Phenomenology) เนื่องจากการวิจัยเชิงคุณภาพเปนการแสวงหาความ
จริงในบุคคล เปนรูปแบบหนึ่งของการวิจัยที่นํามาซึ่งความรูความเขาใจเกี่ยวกับความรูสึกนึกคิด 
ความคิดเห็นและความหมายจากการถายทอดจากบุคคลหรือกลุมบุคคลที่มีประสบการณโดยตรง 
(Heidegger, 1962 อางใน Leonard, 1989)   ขอมูลที่ไดจะเปนขอมูลพื้นฐานสําหรับผูบริหาร
ทางการพยาบาลไดมีความตระหนักและรับรูเกี่ยวกับความเครียดในการทํางานของหัวหนาหอ
ผูปวย อันจะเปนแนวทางในการจัดระบบการบริหารในการจัดการกับความเครียดของหัวหนาหอ
ผูปวยทั้งที่กําลังอยูในตําแหนงและผูที่จะเขาสูตําแหนงใหม อันจะนํามาซึ่งการทํางานอยางมี
ประสิทธิภาพ เพื่อใหผูรับบริการไดรับการบริการที่ดีโดยมีคุณภาพตอไป  
 



  
6

วัตถุประสงคของการวิจยั 
1. เพื่อศึกษาความหมายของการจัดการความเครียดจากการทํางานของหัวหนาหอผูปวย   
2. เพื่อศึกษาประสบการณการจัดการความเครียดจากการทํางานของหัวหนาหอผูปวย 

 
คําถามการวิจัย 

1. ความหมายการจัดการความเครียดจากการทํางานของหัวหนาหอผูปวย  เปนอยางไร 
2. ประสบการณการจัดการความเครียดจากการทํางานของหัวหนาหอผูปวยเปนอยางไร 

 
ขอบเขตการวิจัย 

  ในการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยกําหนดขอบเขตการศึกษาดังนี้ 
1. ศึกษาประสบการณการจัดการความเครียดจากการทํางานของหัวหนาหอผูปวยที่

ปฏิบัติงานในหนวยงานอายุรกรรมและหนวยงานวิกฤติ โรงพยาบาลระดับตติยภูมิ ในเขต
กรุงเทพมหานคร จํานวน 1 แหง โดยเลือกผูใหขอมูลแบบเจาะจง (Purposive sampling) และใช
ระเบียบวิธีการวิจัยเชิงปรากฏการณวิทยา (Phenomenology) โดยกําหนดคุณสมบัติของผูให
ขอมูลดํารงตําแหนงหัวหนาหอผูปวยอยางนอย 3 ปขึ้นไป ที่มีความยินดีและเต็มใจเขารวมการวิจัย   

2. การเก็บรวบรวมขอมูล ผูวิจัยใชวิธีการสัมภาษณแบบเจาะลึก (In-depth Interview) 
หัวหนาหอผูปวย  จนขอมูลอ่ิมตัวจึงยุติการเก็บรวบรวมขอมูล  ระยะเวลาที่เก็บขอมูล ตั้งแตวันที่  
1 มกราคม ถึง 25 กุมภาพันธ 2549 

 
คําจํากัดความเบื้องตน 
 หัวหนาหอผูปวย  หมายถึง  พยาบาลวิชาชีพที่ข้ึนทะเบียน   และไดรับใบอนุญาตเปน   
ผูประกอบวิชาชีพชั้นที่ 1 จากสภาการพยาบาลและไดรับการมอบหมายใหดํารงตําแหนงเปน
หัวหนาหอผูปวยเปนเวลา 3 ปขึ้นไป 

การจัดการความเครียดจากการทํางานของหัวหนาหอผูปวย หมายถึง การปฏิบัติตน
หรือการกระทําใหเกิดการผอนคลายความตึงเครียดของหัวหนาหอผูปวยเพื่อที่จะจัดการกับ
ความเครียดที่เกิดจากการปฏิบัติงานในหนาที่ที่รับผิดชอบใน ดานการบริหารการพยาบาล ดาน
การบริการพยาบาล และดานวิชาการทางการพยาบาล 
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ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 
1. เพื่อเปนแนวทางใหผูบริหารระดับสูงไดจัดระบบบริหาร แนวทางในการลดสาเหตุและ

ปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียดจากการทํางานของหัวหนาหอผูปวย 
2. เพื่อใหหัวหนาหอผูปวยที่จะเขารับตําแหนงใหมมีแนวทางในจัดการความเครียดจาก

การทํางานอยางเหมาะสม อันจะนํามาซึ่งการปฏิบัติงานอยางมีคุณภาพ และกอใหเกิดผลดีตอผู
มารับบริการผูรวมงาน และองคการ  

3. เพื่อเปนแนวทางในการฝกอบรมการจัดการความเครียดจากการทํางาน   แกหวัหนาหอ
ผูปวยที่อยูในตําแหนงและผูที่กําลังจะเขาสูตําแหนงใหม 
 



บทที่ 2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

การศึกษาประสบการณการจัดการความเครียดจากการทํางานของหัวหนาหอผูปวย 
ผูวิจัยไดคนควาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ สรุปสาระสําคัญในหัวขอ ดังนี้ 

1. โรงพยาบาลระดับตติยภูมิ 
1.1 โครงสรางการบริหารงานของโรงพยาบาลระดับตติยภูมิ 
1.2 หนาที่และความรับผิดชอบของโรงพยาบาลระดับตติยภูมิ 
1.3 ระบบบริการพยาบาลในโรงพยาบาลตติยภูมิ 

2. ฝายการพยาบาล 
2.1 โครงสรางการบริหารงานของฝายการพยาบาล 
2.2 บทบาทหนาที่ของหัวหนาหอผูปวย 
2.3 ลักษณะงานในหนวยงานอายุรกรรมและหนวยงานวิกฤต ิ

3. ความเครียดจากการทํางาน 
3.1 ความหมายความเครียด 
3.2 ความหมายความเครียดจากการทํางาน 
3.3 สาเหตุของความเครียดจากการทํางาน 
3.4 ความเครียดและปจจัยของความเครียดในวิชาชีพพยาบาล 
3.5 ระดับความเครียดและผลกระทบของความเครียดจากการทํางาน 

4. แนวคิดการจัดการความเครียด 
4.1 แนวคิดการจัดการความเครียดตามแนวพุทธ 
4.2 แนวคิดการจัดการความเครียดของ Pender 
4.3 แนวคิดการจัดการความเครียดจากการทํางานของ สถาพร ปนเจริญ 
4.4 แนวคิดการจัดการความเครียดจากการทํางานของ Jane 
4.5 แนวคิดการจัดการความเครียดจากการทํางานของ Cooper 

5. การศึกษาเชิงปรากฏการณวิทยา 
6. งานวิจัยที่เกี่ยวของ      
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1. โรงพยาบาลระดับตติยภมูิ 
1.1 โครงสรางการบริหารงานของโรงพยาบาลระดับตติยภูม ิ
โรงพยาบาลระดับตติยภูมิเปนโรงพยาบาลที่มีขนาดใหญ มีจํานวนตั้งแต 500 เตียงขึ้น

ไป ซึ่งใหบริการสุขภาพอนามัยแกประชาชนที่เจ็บปวยดวยโรคซับซอน และสามารถทําการผาตัดที่
ตองใชเครื่องมือพิเศษและแพทยเฉพาะทางในการตรวจวินิจฉัย และมีเทคโนโลยีทางการรักษาที่
กาวหนา ผูใหบริการมีความชํานาญเฉพาะทาง หรือมีความเฉพาะสาขา เพื่อใหการรักษาพยาบาล
ผู รับบริการที่ตองการการดูแลพิเศษ  (มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, 2526; อุดมรัตน      
สงวนศิริธรรม, 2534; ฟาริดา อิบราฮิม, 2541) นอกจากนั้นโรงพยาบาลระดับตติยภูมิสวนใหญ
มักจะเปนสถานศึกษาสําหรับแพทยเฉพาะทาง แหลงฝกปฏิบัติงานสําหรับนักศึกษาสาขา
วิทยาศาสตรสุขภาพ  

ลักษณะโครงสรางของงานในโรงพยาบาลระดับตติยภูมิ โดยทั่วไปมักแบงออกเปน
กลุมงานตาง ๆ ตามลักษณะเฉพาะสาขา เชน งานศัลยกรรม งานอายุรกรรม งานสูติศาสตร และ
นรีเวชวิทยา งานจิตเวช และงานกุมารเวชกรรม เปนตน ซึ่งโครงสรางภายในของฝายการพยาบาล 
หรือกลุมงานการพยาบาลก็ไดแบงออกตามลักษณะเฉพาะสาขาเชนเดียวกัน 

สํานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข (2542) ไดกําหนดเกี่ยวกับลักษณะงานของ
โรงพยาบาลระดับตติยภูมิ ดังนี้ 

1. งานสงเสริมสุขภาพและปองกันโรค ดําเนินการรวมกับสํานักงานสาธารณสุขจังหวัด 
(สสจ.) สํานักงานสาธารณสุขอําเภอ (สสอ.) เทศบาลในงานสาธารณสุขพื้นฐานและสํานักงาน
สาธารณสุขมูลฐาน (สสม.) 

2. งานดานรักษาพยาบาล บริการลักษณะเฉพาะโรคทุกสาขา 
3. งานศึกษา ฝกอบรมใหแกเจาหนาที่ประเภทตาง ๆ ไดแก นักศึกษาแพทย แพทย

ฝกหัด แพทยประจําบาน นักศึกษาวิทยาลัยพยาบาล และเจาหนาที่ทางดานเทคนิคตาง ๆ 
4. งานดานวิจัย ไดแก Clinical research, Biomedical research พัฒนาความ 

สามารถของแพทยประจําโรงพยาบาลใหมีความรู ความสามารถ ในทุกสาขาวิชาในระดับชํานาญ
เฉพาะโรค 

สรุปไดวา โรงพยาบาลระดับตติยภูมิมีลักษณะงานที่ครอบคลุมทั้งในดานการรักษา
สุขภาพ การสงเสริมสุขภาพ การปองกันโรค การฝกอบรมเจาหนาที่และการวิจัย โดยรับผิดชอบ
หนวยงานที่อยูในพื้นที่ใหบริการทั้งประชาชน และบุคลากรในหนวยงานดวย 
  
 



  
10

1.2 หนาที่และความรับผิดชอบของโรงพยาบาลระดับตติยภูม ิ 
โรงพยาบาลที่ใหบริการในระดับตติยภูมิเนนการใหบริการผูปวยโดยการแกไขปญหา

ความเจ็บปวย และผลกระทบจากความเจ็บปวยที่ยุงยากซับซอนรุนแรงจนถึงวิกฤติ มีการใช
เทคโนโลยีขั้นสูงในการสืบคน ชวยเหลือ แกไขปญหา และบันทึกขอมูลผูปวย อีกทั้งยังเปนแหลง
ฝกของบุคลากรทางดานวิทยาศาสตรสุขภาพ ตลอดจนเปนศูนยกลางดานวิชาการ การศึกษาวิจัย
และการบริการที่เนนคุณภาพ  

นอกจากนี้การบริการในระดับตติยภูมิจะตองมีระบบการดูแลตอเนื่องและระบบที่มี
ประสิทธิภาพ มีการถายทอดเทคโนโลยีระหวางสถานบริการในระดับเดียวกันและตางระดับ และ
ยังมีบทบาทสําคัญในการมีสวนรวมนําองคการไปสูเปาหมายในการปฏิรูประบบบริการพยาบาล
โดยการใชความรูความสามารถ และตองพัฒนาศักยภาพของตนเองอยูตลอดเวลาเพื่อใหสามารถ
ปฏิบัติการพยาบาลตามขอบเขตงานการพยาบาลในระดับตติยภูมิไดอยางมีประสิทธิภาพ หนาที่
และความรับผิดชอบของโรงพยาบาลตติยภูมิ มีดังนี้ (สํานกังานปลัดกระทรวงสาธารณสุข, 2542) 

1. การใหบริการตรวจวินิจฉัยโรครักษาพยาบาลทุกสาขาวิชาทางการแพทยและฟนฟู
สภาพทั้งประเภทผูปวยนอกและผูปวยในที่มารับการรักษาทั้งทางกายและจิต 

2. ใหบริการสงเสริมสุขภาพ ตามแผนงานและนโยบายของรัฐบาล ไดแก การอนามัย
แมและเด็ก การวางแผนครอบครัว การอนามัยผูสูงอายุ การสุขศึกษา รวมทั้งใหบริการควบคุม
ปองกันโรคติดตอตาง ๆ สรางเสริมภูมิคุมกันโรคและการสุขาภิบาล  

3. ใหการสนับสนุนดานวัสดุ ครุภัณฑ เวชภัณฑ แกโรงพยาบาล ตามที่ระเบยีบของทาง
ราชการจะเอื้ออํานวย 

4. ใหการสนับสนุนดานการซอมแซมเครื่องมือ เครื่องใช ครุภัณฑทางการแพทยแก
โรงพยาบาล 

5. ศึกษาคนควาวิจัยเพื่อใหมีพัฒนาการทางวิชาการ   ในดานการแพทยและเทคนิค
ตาง ๆ ที่เกี่ยวของกับการรักษาพยาบาล 

6. ดําเนินการดานการศึกษาและฝกอบรมแกแพทย พยาบาล และเจาหนาที่ทุกระดับ 
รวมทั้งการจัดหองสมุดใหมีตําราและเอกสารทางวิชาการใหเพียงพอแกการสนับสนุนโรงพยาบาล
ตาง ๆ ดวย 

7. รวบรวมสถิติขอมูลตาง  ๆ  และจัดทําเปนรายงานเสนอศูนยขอมูลขาวสาร
สาธารณสุข 
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กลาวโดยสรุปไดวา หนาที่และความรับผิดชอบของโรงพยาบาลตติยภูมิใหบริการ
รักษาพยาบาล การสงเสริมสุขภาพทั้งประเภทผูปวยนอกและผูปวยในตามนโยบายของรัฐบาล ให
การสนับสนุนเครื่องมือ เครื่องใชอุปกรณการแพทยที่ทันสมัย รวมทั้งเปนแหลงความรูการศึกษา
ฝกอบรมแกแพทย พยาบาล คนควาใหวิจยัเพื่อพัฒนาทางดานการแพทยใหกาวหนาตอไป 

 
1.3 ระบบบริการพยาบาลของโรงพยาบาลตติยภูม ิ
สภาการพยาบาล (2543) ไดกําหนดทิศทางระบบบริการพยาบาลในโรงพยาบาล  

ตติยภูมิโดยสรุปไดดังนี้ 
1. จัดระบบบริการพยาบาลใหมีระบบการปฏิบัติการพยาบาลขั้นพื้นฐาน และการ

พยาบาลขั้นสูงที่มีประสิทธิภาพ 
1.1 กําหนดตําแหนงผูมีความรูความชํานาญเฉพาะสาขา ใหมีเพียงพอกับความ

ตองการของผูปวยและครอบครัว ติดตามพัฒนาและประเมินผลอยางตอเนื่อง 
1.2 กําหนดความรับผิดชอบของพยาบาลผูมีความรูความชํานาญเฉพาะทางใหมี

ความชัดเจน โดยครอบคลุมการดูแลผูปวยและครอบครัวโดยตรง การใหคําปรึกษา การสอน 
ใหบริการ วิชาการ การวิจัย และจัดการเกี่ยวกับการดูแลผูปวย รวมถึงกําหนดกลุมผูปวยที่
รับผิดชอบ 

1.3 จัดระบบที่สนับสนุนการพัฒนาศักยภาพในการปฏิบัติการพยาบาลรวมทั้ง
ทักษะ 

1.4 จัดใหมีพยาบาลรับผิดชอบเปนเจาของไข หรือเปนผูจัดการเฉพาะกรณี เพื่อ
สามารถใหการดูแลแบบองครวม อยางตอเนื่อง  เพื่อลดคาใชจายและประสานการดูแลระหวาง
เจาหนาที่สหสาขาวิชา เชน สงเสริมใหมีการจัดทําแผนการดูแลรักษาผูปวยแตละประเภทในเชิงรุก
รวมกับแพทย และดูแลใหผูปวยไดรับการดูแลรักษาตามแผนที่วางไว เพื่อใหฟนหายโดยเร็ว 
ปลอดภัย คุมคาทันเวลา 

2. จัดระบบการดูแลตอเนื่องที่บาน สําหรับผูปวยเรื้อรัง ผูปวยท่ีตองการการดูแลพิเศษ 
และผูปวยที่พึ่งพาเทคโนโลยี โดย 

2.1 พัฒนาศักยภาพการดูแลตนเองใหกับผูปวยและครอบครัว 
2.2 ประสานงานกับทีมบุคลากรสุขภาพเพื่อการสงตอแผนการดูแลผูปวย 
2.3 รวมมือใหการดูแลและเปนพี่เลี้ยงใหกับบุคลากรทางสุขภาพในระยะแรก เพื่อ

การปองกันความผิดพลาด และเพิ่มประสิทธิภาพการดูแล 
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3. จัดใหมีหนวยงานการเรียนรู ฝกทักษะการศึกษาคนควาดวยตนเองของผูปวย และ
ประชาชน เพื่อสงเสริมการดูแลตนเองของผูปวยและประชาชนโดยตองมีความครอบคลุมการแกไข
ปญหาสุขภาพหลักของทองถิ่น และมีส่ือการเรียนรูที่หลากหลายเพื่อใหผูปวยและประชาชนที่
แตกตางกันในระดับการศึกษาและศักยภาพในการเรียนรูดวยตนเองใหไดมากที่สุด ซึ่งจะชวย
สงเสริมใหมีความสามารถในการปฏิบัติ อันเปนปจจัยสําคัญในการสรางพฤติกรรม 

4. จัดใหมีระบบประกันสุขภาพบริการพยาบาล เพื่อสงเสริมประสิทธิภาพการทํางาน
ซึ่งเปนการลดตนทุนการบริการ และเปนการสรางหลักประกันใหกับประชาชนวาจะไดรับบริการ
ทางสุขภาพที่ไดมาตรฐานตามสิทธิที่พึงไดรับตามรัฐธรรมนูญ และเปนการสรางวัฒนธรรมใหมใน
การปฏิบัติงาน 

5. จัดระบบฐานขอมูลทางการพยาบาล เพื่อใชในการตัดสินใจในการบริการพยาบาล
ประกอบดวย ฐานขอมูลปญหาความตองการของผูปวย การปฏิบัติกิจกรรมการพยาบาล ผลลัพธ
ของการปฏิบัติการพยาบาล 

6. จัดใหมีหนวยวิจัยทางการพยาบาล และเครือขายการวจิัย โดย 
6.1 จัดตั้งหนวยวิจัยทางการพยาบาลขึ้นในโรงพยาบาล เพื่อชวยเหลือบุคลากรใน

การทําวิจัย เพื่อปรับปรุงคุณภาพการพยาบาล 
6.2 กําหนดแผนงานและใหการสนับสนุนการสรางนวัตกรรม และองคความรูใหม

ในการดูแลผูปวยที่มีปญหาซับซอน ทั้งเฉียบพลัน วิกฤติ และเรื้อรัง 
6.3 พัฒนาบุคลากรทางการพยาบาลใหมีการนําความรูและผลการวิจัยมาใชใน 

การปฏิบัติงานการพยาบาล 
จะเห็นไดวาขอบเขตของการปฏิบัติการพยาบาลในโรงพยาบาลระดับตติยภูมินั้น 

กวางขวาง และลึกซึ้ง จึงตองการพยาบาลที่มีความรูความสามารถ มีวิจารณญาณในการแกไข
ปญหาและตอบสนองความตองการของผูปวยและครอบครัวที่มีปญหาซับซอน ไวตอความรูสึก
และความทุกขของผูใชบริการ ตลอดจนเขาใจปจจัยตาง ๆ ที่มีผลตอการฟนหายจากการเจ็บปวย 
แบบองครวม ตองการเจาหนาที่พยาบาลที่มีความรูความสามารถในระดับตาง ๆ รวมกันทํางานทั้ง
ระดับพื้นฐาน และระดับความรูความชํานาญเฉพาะทาง ระบบเชนนี้จะตองเกิดขึ้น พยาบาลจึงจะ
สามารถปฏิบัติงานไดครบถวนตามพันธะที่กําหนดไว 
 

2. ฝายการพยาบาล 
ฝายการพยาบาลเปนหนวยงานหนึ่งของโรงพยาบาล และเปนองคการทางดานสุขภาพที่มี

ขนาดใหญ  ประกอบดวยบุคลากรทางการพยาบาล   ตั้งแตพยาบาลระดับผูบริหารกลุม             
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การพยาบาล ไดแก หัวหนาพยาบาลหรือหัวหนากลุมการพยาบาล ผูตรวจการพยาบาล หัวหนา 
หอผูปวย พยาบาลระดับปฏิบัติการ และบุคลากรอื่นที่เกี่ยวของรวมกันดําเนินงานเพื่อใหบรรลุตาม
เปาหมายขององคการ 
  

2.1 โครงสรางการบริหารงานของฝายการพยาบาล 
ฝายการพยาบาลมีระบบงานคอนขางซับซอน ซึ่งมีลักษณะการทํางานเปนกลุม ตอง

อาศัยการติดตอประสานงานระหวางบุคคล การจัดหนวยงานตองจัดอยางเหมาะสม อาจแตกตาง
กันในแตละหนวยงาน เพราะการจัดรูปแบบการบริหารจําเปนตองพิจารณาใหเหมาะสมกับ
ลักษณะงานและขอบเขตการดําเนินงาน ซึ่งสุลักษณ มีชูทรัพย (2539) ไดแบงโครงสรางของ
องคการพยาบาลสวนใหญจะใชรูปแบบโครงสรางองคการแบบงานหลัก (Line organization 
structure) ซึ่งเปนโครงสรางธรรมดา มีสายบังคับบัญชาโดยตรง จากหัวหนาหนวยงานไปยัง
ผูใตบังคับบัญชา ลักษณะโครงสรางอาจสูงขึ้นมีหลายชั้นหรือแบนราบแลวแตหนวยงาน  
(ดังแผนภาพที่ 1) 
 
แผนภาพที่ 1 แสดงโครงสรางการบริหารงานขององคการพยาบาล 
 
 
 
 
 
 
 
  

  พยาบาล 
  ผูชวยพยาบาล 
  เจาหนาที่พยาบาล 

 
ฝายการพยาบาลในโรงพยาบาลระดับตติยภูมิใหบริการการพยาบาลแกผูปวย และ

ประชาชนทั่วไป ทั้งรางกาย จิตใจ และสังคม มีการบริหารงานดานบุคลากรและบริหารงานทั่วไป 
ฯลฯ  พรอมพัฒนาบุคลากรทางการพยาบาลใหมีความรู ทักษะทางการพยาบาล ครอบคลุมทั้ง

หัวหนาพยาบาล 

ผูชวยหัวหนาพยาบาล 

ผูตรวจการพยาบาล 

หัวหนาหอผูปวย 
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ดานการดูแลการรักษา การฟนฟูสภาพ การสงเสริมสุขภาพ และการปองกันโรค ใหบริการดาน
วิชาการพยาบาลแกบุคลากรในทีมสุขภาพ ผูปวยและประชาชนทั่วไป โดยยึดหลักจรรยาบรรณ
วิชาชีพและความรับผิดชอบตอสังคม และประสานงานรวมมือกับหนวยงานอื่น ๆ    

 
1. การบริหารงานของฝายการพยาบาล  

องคการพยาบาลสวนใหญมีการกําหนดคุณสมบัติของบุคลากรพยาบาลดังนี้ (กองการพยาบาล, 
2539) 

1.1 หัวหนาพยาบาล จะตองเปนพยาบาลวิชาชีพที่มีวุฒิปริญญาทางการพยาบาล 
หรืออนุปริญญาการพยาบาลผดุงครรภและอนามัยหรือประกาศนียบัตรการพยาบาลผดุงครรภ
และอนามัยไดปฏิบัติหนาที่ในตําแหนงผูชวยหัวหนาพยาบาลมาแลว มีความรูและประสบการณ
ดานการบริหารงานพยาบาล บริหารงานทั่วไป และบริหารงานบุคคล 

1.2 ผูชวยหัวหนาพยาบาล (ดานบริหาร ดานวิชาการ ดานการพยาบาลหอผูปวย 
ดานการพยาบาลเฉพาะทาง) จะตองเปนพยาบาลวิชาชีพที่มีวุฒิปริญญาทางการพยาบาล หรือ
อนุปริญญาการพยาบาลผดุงครรภและอนามัย หรือประกาศนียบัตรการพยาบาลผดุงครรภและ
อนามัย ไดปฏิบัติหนาที่ตําแหนงผูตรวจการพยาบาลมาแลวอยางนอย 2 ป มีความรูและ
ประสบการณดานการบริหาร 

1.3 ผูตรวจการพยาบาล จะตองเปนพยาบาลวิชาชีพที่มีวุฒิปริญญาทางการ
พยาบาล หรืออนุปริญญาการพยาบาลผดุงครรภและอนามัย หรือประกาศนียบัตรการพยาบาล
ผดุงครรภและอนามัย ไดปฏิบัติหนาที่ตําแหนงหัวหนาหอผูปวยหรือหัวหนาหนวยมาแลว มีความรู
และประสบการณดานการบริหาร 

1.4 หัวหนาหอผูปวย จะตองเปนพยาบาลวิชาชีพที่มีวุฒิปริญญาทางการพยาบาล 
หรืออนุปริญญาการพยาบาลผดุงครรภและอนามัย หรือประกาศนียบัตรการพยาบาลผดุงครรภ
และอนามัย ไดปฏิบัติหนาที่ตําแหนงพยาบาลประจําการมาแลวไมนอยกวา 5 ป มีความชํานาญ
และประสบการณในดานที่กําลังปฏิบัติเปนอยางดี 

1.5 พยาบาลวิชาชีพ จะตองเปนพยาบาลวิชาชีพที่มีวุฒิปริญญาทางการพยาบาล 
หรืออนุปริญญาการพยาบาลผดุงครรภและอนามัย หรือประกาศนียบัตรการพยาบาลผดุงครรภ
และอนามัย และไดรับใบอนุญาตประกอบโรคศิลป สาขาการพยาบาลและการผดุงครรภ ชั้น 1 
หรือใบอนุญาตประกอบวิชาชีพการพยาบาลและการผดุงครรภ ชั้น 1 

ฝายการพยาบาลมีระบบการบริหารงานบุคคลที่ชัดเจนมีแผนภูมิกําหนดสายการบงัคบั
บัญชาซึ่งแสดงถึงตําแหนงและความสัมพันธของบุคลากร มีการกําหนดคุณสมบัติของตําแหนง
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บุคลากรทางการพยาบาลไวชัดเจน ซึ่งหัวหนาหอผูปวยก็เปนบุคคลหนึ่งที่อยูในฝายบริหารที่รับ
นโยบายจากฝายการพยาบาลถายทอดมายังผูใตบังคับบัญชาทุกระดับในหอผูปวย 

 
2. ลักษณะงานของฝายการพยาบาล 
ลักษณะงานของฝายการพยาบาลสามารถจําแนกงานออกเปน 4 ดาน คือ ดานการ

บริหารการพยาบาล ดานบริการพยาบาล ดานวิชาการพยาบาล และดานการประสานงานกับ
หนวยงานอื่นที่เกี่ยวของ (กองการพยาบาล, 2539) ดังนี้ 

2.1 ดานการบริหารการพยาบาล เพื่อดําเนินงานของฝายการพยาบาลเปนไปอยาง
มีระบบ มีประสิทธิภาพ และสามารถใหการสนับสนุนการจัดบริการรักษาพยาบาลใหเปนระเบียบ 
มีขั้นตอน โดยใหมีปญหาและอุปสรรคการทํางานนอยที่สุด 

2.2 ดานการบริการพยาบาล เปนการจัดบริการอยางมีประสิทธิภาพโดยยึดการ
พยาบาลที่รวดเร็ว ปลอดภัย ประหยัด ใหผูปวยบรรเทาหรือทุเลาจากความเจ็บปวยปราศจาก
อาการทุพพลภาพ หรือภาวะแทรกซอนตาง ๆ และสามารถกลับเขาดํารงชีวิตในสังคมไดอยางมี
ความสุขรวมทั้งชวยใหดูแลตนเองภายหลังเจ็บปวย และครอบครัวผูปวยมีความรูในการปองกัน
โรค สงเสริมสุขภาพสงเคราะหฟนฟูสภาพไดอยางถูกตองเหมาะสม 

2.3 ดานวิชาการพยาบาล  เปนการจัดระบบเพื่อสนับสนุนการพยาบาลใหมี
ประสิทธิภาพ และพัฒนาบุคลากรใหมีความรู ความสามารถ มีทักษะ ตลอดจนมีคุณธรรม 
จริยธรรมในการปฏิบัติงาน สามารถสอน นิเทศงาน และควบคุมกํากับงานที่รับผิดชอบไดอยางมี
คุณภาพ  

2.4 ดานการประสานงานกับหนวยงานที่เกี่ยวของ เปนการจัดระบบงาน เพื่อใหการ
ดําเนินงานกิจกรรมตาง ๆ ของหนวยงานสอดคลองกัน การบรรลุจุดมุงหมายของการจัดบริการ
พยาบาล ตลอดจนลดปญหา อุปสรรคและขอขัดแยง ทําใหการทํางานคลองตัว มีแนวทางในการ
ดําเนินงาน ติดตอกับหนวยงานตาง ๆ 

ลักษณะการบริหารงานของฝายการพยาบาลในทางปฏิบัติ ประกอบดวย 3 งาน คือ 
การบริหารงานทั่วไป การบริหารงาน บริการพยาบาล และการบริหารงานวิชาการ (นิยม ส่ีสุวรรณ, 
2544) ดังนี้ 

1. การบริหารงานทั่วไป เปนการบริหารที่ตองดําเนินงานเพื่อใหงานของฝายการ
พยาบาลมีระบบ โดยใหการสนับสนุนการบริหารจัดการดานตาง ๆ เพื่อลดปญหาอุปสรรคในการ
ดําเนินงาน และชวยใหงานดําเนินไปไดอยางมีประสิทธิภาพ ลักษณะงานการบริหารทั่วไป ไดแก 
การจัดทําแผนงาน การจัดองคการ การจัดการดานบุคลากร และการควบคุมกํากับงาน 
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2. การบริหารงานบริการพยาบาล     เปนการบริหารจัดการที่มีผลตอผูใชบริการ  ตาม
วัตถุประสงคของหนวยงาน  สถาบันหรือความตองการและปญหาของผูปวยครอบครัวและชุมชน 
ลักษณะของงานบริการพยาบาลจะใหบริการที่ครอบคลุมการพยาบาลทั้ง 4 มิติ คือ การปองกัน 
การรักษา  การสงเสริมสุขภาพ  และการฟนฟูสมรรถภาพ    รวมทั้งการดูแลบุคคลทั้งคน             
การบริหารงานการบริการพยาบาลมีกิจกรรมที่หลากหลาย เชน การจัดบริการพยาบาลตามความ
ตองการ หรือตามปญหาและความคาดหวังของผูใชบริการ การจัดบริการพยาบาลใหมี
ผูรับผิดชอบดูแลผูปวยตลอด 24 ชั่วโมง และการจัดทีมเพื่อใหบริการพยาบาล 

3. การบริหารงานวิชาการ เปนการดําเนินงานดานวิชาการ ที่สนับสนุนการบริการ
พยาบาล ใหมีคุณภาพเพื่อพัฒนาบุคลากรใหมีความรู มีทักษะ คุณธรรม จริยธรรมในการ
ปฏิบัติงาน และชวยใหบุคลากรมีความสามารถ เกิดความมั่นใจที่จะปฏิบัติงานไดอยางมี
ประสิทธิภาพ ลักษณะงานบริหารงานวิชาการประกอบดวย 2 สวน คือ งานปฏิบัติการทางวิชาการ 
ซึ่งดําเนินงานเกี่ยวของกับการพัฒนาบุคลากร การบริการดานเอกสาร ตําราวิชาการ สงเสริมและ
เผยแพรผลงานวิชาการ ใหคําปรึกษา แนะนําตลอดจนการคนควาวิจัยทางการพยาบาล และงาน
บริการศึกษา ซึ่งมีกิจกรรมในการดําเนินการในเรื่อง การประสานงานกับสถาบันการศึกษา         
จัดประสบการณศึกษาภาคปฏิบัติ การควบคุมนิเทศนักศึกษา การอํานวยความสะดวก และ    
การประเมินผลภาคปฏิบัติของนักศึกษา 

 
2.2 บทบาทหนาที่ของหัวหนาหอผูปวย 
เปนที่ปรากฏชัดเจนวาหอผูปวยเปนหนวยงานที่เปนศูนยกลางของงานบริการสุขภาพ

ในสถานบริการ เนื่องจากหอผูปวยเปนหนวยงานที่ทั้งผูปวยและครอบครัวเขามามีปฏิสัมพันธ
อยางใกลชิด หอผูปวยจึงเปนจุดของการสรางสรรคคุณภาพการพยาบาลและหัวหนาหอผูปวยเปน
ผูรับผิดชอบในการบริหารงานใหบรรลุผลตามเปาหมายขององคกร (ยุพดี โสตถิพันธ, 2539) 
นอกจากนั้นยังเปนผูเชื่อมโยงนโยบายลงสูการปฏิบัติ ดังนั้นหัวหนาหอผูปวยจึงเปนบุคคลที่มี
บทบาทสําคัญตอความกาวหนาหรือความลมเหลวขององคการ (กองการพยาบาล, 2539) 

คุณลักษณะเฉพาะตําแหนง 
เปนพยาบาลวิชาชีพ มีใบอนุญาตประกอบวิชาชีพสาขาการพยาบาลมีประสบการณ

ดานการปฏิบัติการพยาบาลไมนอยกวา 5 ป โดยตองมีประสบการณในสาขานั้นไมนอยกวา 1 ป 
คุณสมบัติทั่วไป 
เปนผูนํา มีความริเร่ิมสรางสรรค มีทักษะในการสอนสั่งงาน มีมนุษยสัมพันธที่ดีตอ

ผูรวมงานและบุคคลทั่วไป สามารถประสานงานในทีมสุขภาพ 
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หนาที่รับผิดชอบ 
1. ดานบริหารและการบริการ 

1.1 การวางแผนการจัดอาคารสถานที่ อุปกรณ เครื่องมือ เครื่องใช กํากับดูแลการ
รักษาความสะอาดเปนระเบียบของส่ิงแวดลอมภายในหอผูปวยใหถูกสุขลักษณะและเอื้ออํานวย
ตอการปฏิบัติงาน 

1.2 จัดระเบียบการใหบริการรักษาพยาบาลเปนทีมการพยาบาล มีการมอบหมาย
งานเปนลายลักษณอักษร 

1.3 มอบหมายงานแกบุคลากรทุกระดับในหอผูปวย 
1.4 สํารวจรับรูปญหาความตองการการรักษาพยาบาลของผูปวย   วางแผนงาน

ประจําวัน มอบหมายงานใหหัวหนาทีมตามความรูความสามารถ 
1.5 จัดตารางปฏิบัติงานของบุคลากรทุกระดับ กํากับดูแลใหมีผูรับผิดชอบ 
1.6 เปนผูนําในการปฏิบัติการพยาบาลอยางถูกตอง 
1.7 จัดระบบการควบคุม ปองกันการติดเชื้อ 
1.8 นิเทศการปฏิบัติการพยาบาลใหเปนไปตามมาตรฐานวิชาชีพ สอดคลองกับ

แผนการรักษา กํากับดูแล การบันทึกรายงานตาง ๆ ทางการพยาบาลใหถูกตอง 
1.9 รวมมือสนับสนุนการทําวิจัยทางการพยาบาลและติดตามผลการวิจัยมา

พัฒนาการพยาบาล 
1.10 ประเมินผลการปฏิบัติงานของบุคลากรและคุณภาพการใหบริการ เพื่อพัฒนา

บุคลากรและคุณภาพการพยาบาล 
1.11 จัดเตรียมยา เวชภัณฑ ใหมีเพียงพอพรอมทั้งในภาวะปกติ  และภาวะฉุกเฉิน 
1.12 เสนอความตองการและควบคุมการใชการบํารุงรักษาอุปกรณเครื่องใช และ

เวชภัณฑใหมีเพียงพอพรอมใชงานอยูเสมอ   และใหบุคลากรในทีมเขาใจในการใชอุปกรณตาง ๆ  
1.13 จัดทําทะเบียนครุภัณฑและวัสดุอุปกรณตาง ๆ ภายในหอผูปวยใหเปนไปตาม

ระเบียบ 
1.14 จัดสวัสดิการ เสริมขวัญ และกําลังใจในการปฏิบัติงาน ดูแลบุคลากรในความ

รับผิดชอบ ไดรับสวัสดิการตาง ๆ ตามสิทธิ พิจารณาความดีความชอบใหเปนไปอยางเหมาะสม 
ถูกตอง ยุติธรรม 

1.15 เปนที่ปรึกษา แกไขปญหาแกบุคลากรตาง ๆ  
1.16 ประสานงานกับหนวยงานอื่นที่เกี่ยวของในและนอกหนวย 
1.17 จัดระเบียบและควบคุมงานสารบรรณและเวชเบียนภายในหอผูปวย 
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1.18 รวบรวมสถิติและรายงานผลการปฏิบัติงานประจําเดือน ประจําป 
1.19 ปฏิบัติงานอื่นตามที่ไดรับมอบหมาย 

 
2. ดานวิชาการ 

2.1 ปฐมนิเทศผูรวมงานทุกระดับ บุคลากรใหม และผูมาศึกษาดูงานทางการ
พยาบาล 

2.2 จัดประสบการณการเรียนการสอน ภาคปฏิบัติทางการพยาบาล 
2.3 อํานวยความสะดวกการฝกศึกษาภาคปฏิบัติของบุคลากรทางการแพทย 
2.4 จัดประชุมอบรมวิชาการภายในหอผูปวย เพื่อพฒันาความรูทางพยาบาล และ

เทคโนโลยีใหม 
2.5 จัดใหมีการสอนสุขศึกษาแกผูรับบริการเปนรายบุคคล และรายกลุม 
2.6 จัดหาเอกสาร ตํารา คูมือทางการพยาบาลไวประจําหอผูปวย 

พวงรัตน บุญญานุรักษ (2544) ไดกลาวถงึ บทบาทของหัวหนาหอผูปวยตามลกัษณะ
ของวิชาชพีพยาบาล ดังนี ้

1. ดานการบริหาร คือ ใชความรูความสามารถใหเกิดประโยชนตอกลุมคนและชวยให
กลุมคนไดทํางานที่เปนประโยชน ทั้งตอตนเอง สถาบันวิชาชีพ และสังคม 

2. ดานการบริการ คือ ใหการพยาบาลในระดับวิชาชีพ โดยกระทําอยางมีหลักการและ
เหตุผลตามกระบวนการทางวิทยาศาสตร มุงผลลัพธดานสุขภาพ และคุณภาพชีวิตของผูรับบริการ 

3. ดานวิชาการ คือ การพัฒนาตนเองใหทันกับความเจริญกาวหนาของศาสตรทางการ
พยาบาลและศาสตรในสาขาอื่น ๆ ที่เกี่ยวของเผยแพรความรูและแนวความคิดเชิงวิชาการให
กวางขวางตอไป 

Barrett (1968) กลาวถึง บทบาทของหัวหนาหอผูปวยไวอยางกวาง ๆ ตามลักษณะ
หรือขอบขายงานและกําหนดหนาที่ความรับผิดชอบไว 3 ประการ คือ การพยาบาลผูปวย การ
บริหารบุคลากร และการบริหารตามนโยบายขององคการ สวนหนาที่ความรับผิดชอบ เปนสิ่งที่ตอง
ปฏิบัติ เพ่ือใหงานขององคการบรรลุผลสําเร็จตามเปาหมายที่กําหนดไว มีการกําหนดหนาที่และ
ความรับผิดชอบของหัวหนาหอผูปวยไวดังนี้ 

1. รับผิดชอบในการนิเทศบุคลากร ที่ไมไดปฏิบัติงานดานบริหารภายในหอผูปวย 
2. ใหการปฏิบัติการพยาบาลแกผูปวย 
3. บริหารงานบุคคล งบประมาณและทรัพยากรอื่น ๆ  
4. พัฒนาบุคลากรในหนวยงาน 
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5. ปฏิบัติตามระเบียบและมาตรฐานเชิงวิชาชีพ 
6. สนับสนุนและใหความรวมมือกับสหสาขาวิชาชีพ 
7. วางแผนกลยุทธและจูงใจใหสมาชิกในทีมปฏิบัติงานเพื่อบรรลุเปาหมายของ

องคการ 
8. เปนตัวแทนหนวยงานในการติดตอส่ือสารกับผูบริหารระดับสูง 
องคการผูบริหารการพยาบาลประเทศสหรัฐอเมริกา (American Organization of 

Nurse Executive, 1992) ไดทําการปรับเปลี่ยนบทบาทของผูบริหารระดับตน เพื่อใหเหมาะสมกับ
การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นโดยมุงประเด็นที่การปฏิบัติการพยาบาลที่มีประสิทธิภาพและคุณภาพ
การดูแลผูปวยซึ่งประกอบดวย 

1. บทบาทดานการบริหารจัดการที่เกี่ยวกับการปฏิบัติงานในคลินิกและการดูแลผูปวย 
2. การบริหารบุคลากร การเงิน และทรัพยากรตาง ๆ ที่ใชในการปฏิบัติงาน   และการ

ดูแลผูปวย 
3. การพฒันาบุคลากร 
4. การดูแลใหการปฏิบัติงานเปนไปตามมาตรฐาน 
5. การวางแผนกลยุทธ 
6. การประสานงานและรวมมือของหนวยงาน 
Fox, Fox, and Wells (1999) ไดกลาวถึง การปฏิบัติบทบาทของผูบริหารระดับตนที่

ถูกตองและมีเหตุผล ซึ่งสภาการพยาบาลแหงอเมริกา โดยคณะกรรมการพัฒนาทรัพยากรมนุษยมี
ความเห็นพองในการปรับเปลี่ยนบทบาทหนาที่ของผูบริหารระดับตนเพื่อผลการทํางานของ
บุคลากร โดยครอบคลุมใน 8 บทบาท ไดแก 

1. การปฏิบัติการพยาบาล (Clinical practice) หมายถึง การที่ผูบริหารจะตองปฏิบัติ 
การพยาบาลกับผูปวยโดยตรง เปนที่ปรึกษาในการดูแลผูปวย การเยี่ยมตรวจผูปวยและครอบครัว 

2. การศึกษาและการวิจัย (Education and research) หมายถึง ผูบริหารระดับตน
จะตองมีการสอนเจาหนาที่ ผูปวยและญาติ นักศึกษา มสีวนรวมในการวางแผนหลักสูตรและการ
วิจัยโดยตรง 

3. การเปนผูนํา (Leadership) หมายถึง ผูบริหารจะตองมีการติดตามงานอยางใกลชิด
กับบุคลากร มีการประชุมบุคลากร มีสัมพันธภาพกับบุคลากรทั้งอยางเปนทางการและไมเปน
ทางการ สงเสริมใหเกิดการปฏิบัติงานใหบรรลุเปาหมายขององคการแสดงพฤติกรรมที่เปน
ตัวอยางที่ดี 
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4. การปฏิบัติงาน (Operation) หมายถึง ผูบริหารจะตองมีการจัดตารางการทํางานให
เหมาะ สม ดานบุคลากรหาสิ่งสนับสนุนการทํางานในหนวยงานที่รับผิดชอบ มีการวางแผนการ
ทํางาน การบริหารงบประมาณ มีโครงการเฉพาะของหนวยงาน และมีการติดตามปญหาตาง ๆ ที่
เกิดขึ้นในหนวยงาน 

5. การบริหารบุคลากร  (Personal management)   หมายถึง ผูบริหารจะตองมี
บทบาทสัมภาษณบุคลากรเขาทํางานในหนวยงาน การจางงาน การเปนที่ปรึกษาการแกปญหา
ความขัดแยงตาง ๆ  

6. การพัฒนาคุณภาพ (Quality management) หมายถึง การที่ผูบริหารมีการติดตาม 
การรายงานผลการพัฒนาคุณภาพการพยาบาลและการตั้งคณะกรรมการการพัฒนาคุณภาพการ
พยาบาลในหนวยงาน 

7. การประสานงานอยางเปนระบบ (System coordination) หมายถึง การที่ผูบริหาร
เขาเปนคณะกรรมการตาง ๆ ของโรงพยาบาล มีรวมประชุมกับแพทย ผูบริหารตาง ๆ ของ
โรงพยาบาล และผูบริหารอื่น ๆ ที่เกี่ยวของในการปฏิบัติงาน 

8. การบริหารงานทั่วไป (Other)  หมายถึง   ผูบริหารจะตองมีการบริหารเวลาในการ
ใชคอมพิวเตอร การตอบจดหมาย หนังสือ เอกสารตาง ๆ รวมถึงการใชโทรศัพท การเดินทาง
ระหวางหนวยงาน และการแกปญหาขอบกพรองของเครื่องมือตาง ๆ  

กองการพยาบาล สํานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข (2539) กําหนดหนาที่ความ
รับผิดชอบของหัวหนาหอผูปวย ในการดําเนินงานการพยาบาลในหอผูปวยใหบรรลุวัตถุประสงค
ของกลุมงานการพยาบาลและโรงพยาบาล นอกจากนี้ยังทําหนาที่บังคับบัญชาเจาหนาที่ทางการ
พยาบาลทุกระดบัในหอผูปวยที่รับผิดชอบ รวมทั้งเสมียน นักการหรือพนักงานทาํความสะอาดดวย 
ตามอํานาจหนาที่ที่ไดรับมอบหมายจากผูบริหารหรือหัวหนาพยาบาล โดยมีภารกิจหลักคือ การ
บริหารบริการพยาบาลในหอผูปวยเพื่อใหผูปฏิบัติงานมีความคลองตัวในการปฏิบัติการพยาบาลที่
แตละบุคคลตองปฏิบัติใหสอดคลองกับตําแหนงที่ตนเองดํารงอยู และตองเปนผูเชื่อมโยงงาน
ระดับนโยบายกลุมงานการพยาบาล สูการปฏิบัติในระดับหอผูปวย รวมทั้งเปนผูนําในการ
ปฏิบัติการพยาบาล ใหคําปรึกษาและวินิจฉัยสั่งการโดยเฉพาะกรณีที่ผูปฏิบัติมาสามารถแกไข
ปญหาได โดยมีลักษณะงานที่ปฏิบัติดังนี้ 

1. ดานบริหารบรกิารพยาบาล 
1.1 บริหารงานบริการเพื่อสรางเสริมคุณภาพการบริการพยาบาลของหอผูปวย 

ไดแก 
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1.1.1 เปนผูนําในการกําหนดปรัชญา  นโยบาย  วิสัยทัศน  และพันธกิจ         
การพยาบาลในการสนับสนุนสงเสริมใหมีการนําไปเปนแนวทางในการบริการและพัฒนาคุณภาพ
บริการในหอผูปวย 

1.1.2 กําหนดมาตรฐานการบริการพยาบาล หรือแนวทางปฏิบัติการพยาบาล
ของหอผูปวยโดยสอดคลองกับมาตรฐานของกลุมงาน มาตรฐานวิชาชีพ และมาตรฐานที่
สวนกลางกําหนด 

1.1.3 สงเสริมสนับสนุนใหผูปฏิบัติการพยาบาลที่อยูในความรับผิดชอบ ให
การพยาบาลผูปวยหรือผูใชบริการสอดคลองกับมาตรฐานการดูแลผูปวยอยางครบถวน 

1.1.4 จัดใหผูปวย/ผูใชบริการในหอผูปวย ไดรับขอมูลดานการรักษาพยาบาลที่
ถูกตอง 

1.1.5 จัดระบบบริการในหอผูปวยใหมีความคลองตัวตอการใหบริการที่มี
คุณภาพ 

1.1.6 กําหนดและควบคุมกํากับใหผูปฏิบัติที่อยูในความรับผิดชอบ  ให       
การพยาบาลตามกระบวนการพยาบาลในการดูแลผูปวย 

1.1.7 ติดตามประเมินและปรับปรุงคุณภาพการพยาบาลในหอผูปวย  
1.2 บริหารบุคลากรในหนวยงาน/หอผูปวย ไดแก 

1.2.1 จัดตารางเวรเจาหนาที่ทางการพยาบาลใหเหมาะสม 
1.2.2 จัดระเบียบการลาปวย ลากิจ ลาพักผอน 
1.2.3 พัฒนาและฟนฟูความรูแกเจาหนาที่ทางการพยาบาลทุกระดบั 
1.2.4 ตรวจสอบ นิเทศและประเมินผลการปฏิบัติของเจาหนาที่ 

1.3 การบริหารงานนโยบายทั่วไป เปนกิจกรรมที่สําคัญเกี่ยวกับการบริการผูปวย
โดยตรง ไดแก 

1.3.1 ควบคุมกํากับดูแล จัดหาเสื้อผา วัสดุครุภัณฑ อุปกรณ เครื่องมือ 
เครื่องใชที่จําเปนในดานการรักษาพยาบาล 

1.3.2 ควบคุมกํากับดูแล และการสั่งการเรื่องความสะอาดเรียบรอยในหอ
ผูปวยใหถูกสุขลักษณะและปลอดภัยจากการแพรกระจายของเชื้อโรค 

1.3.3 สรางเสริมสัมพันธภาพ และการประสานงานที่ดีในระหวาง เจาหนาที่ใน
หอผูปวย เจาหนาที่ทีมสุขภาพ ผูปวย และญาติตลอดจนถึงผูมาติดตองานตาง  

2. ดานวชิาการ 
2.1 ปฐมนิเทศเจาหนาที่ที่เขาปฏิบัติงานใหมทุกระดบัในหอผูปวย 
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2.2 รวมดําเนินการอบรมฟนฟูวิชาการแกเจาหนาที่ 
2.3 วิเคราะหและศึกษาปญหาตาง ๆ เพื่อปรับปรุงแกไขงานดานบริการพยาบาลให

มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 
2.4 จัดทําคูมือแนวทางปฏิบัติการพยาบาลสําหรับเจาหนาที่ในหอผูปวย 
2.5 สนับสนุนใหเจาหนาที่ในหอผูปวยมีโอกาสเพิ่มพูนความรู ความสามารถ และ

ประสบ การณในการปฏิบัติงาน 
2.6 เปนที่ปรึกษาของเจาหนาที่ทั้งดานวิชาการ และการปฏิบัติการพยาบาล 
2.7 เปนผูประสานงานกับอาจารยพยาบาลประจําหอผูปวย จัดการฝกภาคปฏิบัติ

ใหสอด คลองกับทฤษฎี 
3. ดานบริการพยาบาล 

3.1 ใชความรูและความชํานาญทางคลินิก ในการใหการพยาบาลโดยตรงแก ผูปวย
ภายในหอผูปวย ทั้งผูปวยทั่วไปและกลุมผูปวยที่มีปญหาฉุกเฉิน มีปญหาวิกฤต และมีปญหา
ซับซอน 

3.2 ใชทักษะการประเมินเพื่อนําไปสูการวางแผน และการพยาบาลแบบองครวม 
3.3 ประสานงานรวมมือ เพื่อสนับสนุนใหผูปวยไดรับการดูแลอยางมีประสิทธิภาพ 

 
ในปจจุบันโรงพยาบาลมีการมุงเนนในการพัฒนาคุณภาพและการรักษาพยาบาลใหอยู

ในระดับมาตรฐาน หัวหนาหอผูปวยเปนสวนหนึ่งในการพัฒนาคุณภาพในโรงพยาบาลใหบรรลุ
เปาหมายขององคการ หัวหนาหอผูปวยจึงตองมีวิสัยทัศนที่กาวไกลใหทันตอการเปลี่ยนแปลง ซึ่ง
สถาบันพัฒนาและรับรองคุณภาพโรงพยาบาล (2543) ไดกําหนดบทบาท และหนาที่ของหัวหนา
หอผูปวยไวดังนี้ 

1. บทบาทในการแสดงวิสัยทัศน ความรอบรูเร่ืองตาง ๆ ความคิดริเร่ิมสรางสรรคใน
การวางแผนของหนวยงาน โดยแผนงานจะตองมีลักษณะกาวไปขางหนา (เชิงรุก) หัวหนา         
หอผูปวยจะตองสามารถทําการประเมินสิ่งแวดลอม ทั้งภายในหนวยงาน และองคการ เพื่อนํามา
พิจารณา  แนวโนมที่จะเกิดขึ้นพรอมทั้งระบุจุดออน จุดแข็งและโอกาสที่จะเอื้อตอความสําเร็จ 

2. กระตุนสงเสริมใหผูใตบังคับบัญชาเขามามีสวนรวมในการวางแผน หัวหนา         
หอผูปวยตองรับฟง และใหการประเมินอยางเหมาะสม ซึ่งจะทําใหผูใตบังคับบัญชารูสึกถึงคุณคา
ของตนเอง และเกิดความรักผูกพันกับงาน 

3. เปดใจกวาง ยอมรับส่ิงใหม ๆ และความคิดที่หลากหลาย 
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4. ทําการสื่อสารอยางมีประสิทธิภาพ ใหผูใตบังคับบัญชาเกิดความกระจางชัด
เกี่ยวกับเปาหมายขององคการ 

5. ประสานการวางแผนระดับหนวยงานใหสอดคลองกับเปาหมายขององคการ 
6. ประเมินแผนเปนระยะ ๆ เพื่อใหทราบถึงขอขัดของตาง ๆ และนํามาเปนขอมูลใน

การพิจารณาปรับปรุงแผนใหเหมาะสม 
กลาวโดยสรุปไดวา หัวหนาหอผูปวยมีบทบาทหนาที่ที่รับผิดชอบครอบคลุมใน 3ดาน

คือ ดานการบริหารการพยาบาล เปนผูรับนโยบายขององคการ นํามาปฏิบัติในหนวยงานที่ตน
รับผิดชอบ ไดแก การวางแผน การจัดระบบงาน การบริหารงานบุคลากร และการประสานงาน  
ดานการบริการพยาบาล  เปนผูทําหนาที่อํานวยการใหบุคลากรทางการพยาบาลในหอผูปวยให
การพยาบาลผูปวยทั้งทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม รวมทั้งเปนผูนิเทศและ
ประเมินผลการพยาบาลในการปฏิบัติการพยาบาลและบุคลากรใตบังคับบัญชา และดานวิชาการ 
เปนผูเผยแพรความรูทางการพยาบาล และใหความรวมมือในการศึกษาวิจัย รวมทั้งจัดอํานวย
ความสะดวกแกนักศึกษาที่มาศึกษาหาความรู และประสบการณในหนวยงานที่รับผิดชอบ 
 

2.3 ลักษณะงานในหนวยงานอายุรกรรมและหนวยงานวิกฤต ิ
2.3.1 ลักษณะงานหนวยงานวิกฤติ 
ผูปวยภาวะวิกฤติ หมายถึง ผูปวยที่มีอาการหนัก อาการรุนแรง หรือข้ันฉุกเฉินมี

อันตราย “Crises” นํามาใชกับผูปวยที่อยูในสภาวะคับขัน เปนจุดวิกฤติของการเปนโรคที่ทําใหเกิด
มีอาการดีขึ้น หรือตายไดทันที ผูปวยในสภาวะนี้มีโอกาสของของความเปนความตายไดเทากัน 
(เพ็ญจันทร แสนประสาน, 2531) การพยาบาลผูปวยวิกฤติ ประกอบดวยการปฏิสัมพันธอยางมี
ประสิทธิภาพ ระหวางผูปวยวิกฤติ พยาบาลผูใหการดูแลรักษาผูปวยวิกฤติ และสิ่งแวดลอมใน
หนวยงานวิกฤติ เปาหมายที่สําคัญในการใหการพยาบาลผูปวยภาวะวิกฤติ (สุภารัตน ไวยชีตา, 
2537) คือ การชวยใหผูปวยผานพนภาวะวิกฤติของชีวิตโดยการตอบสนองความตองการและแกไข
ปญหาที่เกิดจากการเจ็บปวย ตลอดจนชวยใหผูปวยไดรับการพัฒนาความสามารถในการดูแล
ตนเอง เพื่อใหมีภาวะสุขภาพที่แข็งแรงและมีคุณภาพชีวิตที่ดี 

บทบาทการพยาบาลในหนวยงานวิกฤติ 
การพยาบาลวิกฤติจึงตองเปนการพยาบาลที่ตอเนื่อง ที่จะดํารงไวซึ่งที่หนาที่ของ

อวัยวะสําคัญของรางกายตั้งแต หัวใจ หลอดเลือด ปอด สมอง ไต เปนตน ถาอวัยวะสําคัญเหลานี้
เสื่อมสมรรถภาพ ผูปวยยอมมีโอกาสเสียชีวิต และพิการไดเพื่อใหการพยาบาลมีประสิทธิภาพ มี
วัตถุประสงคดังนี้ (วรรณวิไล จันทราภา, 2535) 
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1. แกไขสภาวะวิกฤติ เมื่อผูปวยอยูในภาวะวิกฤติ พยาบาลจะตองมีบทบาทใน
การชวยเหลือแพทย หรือใหบริการรักษาตามแผนการรักษาของแพทย หรือตัดสินใจแกไขปญหาที่
เกิดขึ้นอยางนิ่มนวล รวดเร็ว และมีประสิทธิภาพภายในขอบเขตที่กฎหมายรองรับ โดยมุงที่จะให
ผูปวยพนจากสภาวะที่จะกอใหเกิดอันตรายตออวัยวะที่สําคัญ และไมเกิดโรคแทรกซอน 

2. แกไขสาเหตุที่ทําใหเขาสูภาวะวิกฤติ หลังจากที่แกไขปญหาที่ทําใหเกิดภาวะ
วิกฤติเรียบรอยแลว จะตองนําหลักการวิเคราะหวินิจฉัยการพยาบาลมาคนหาสาเหตุที่ทําใหผูปวย
เขาสูสภาวะปกติ  

3. ประเมินผลการแกไขปญหาและสาเหตุ หลังจากใหการชวยเหลือผูปวยแลว 
จะตองทําการประเมินผลการชวยเหลือเปนระยะ ๆ โดยการประเมินสัญญาณชีพ หรือประเมิน
อาการทางระบบประสาท เพื่อจะไดปรับปรุงวิธีการใหการรักษาพยาบาลใหมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 

4. การวางแผนการพยาบาลอยางตอเนื่อง ในผูปวยทุกรายเพื่อวิเคราะหวินิจฉัย
ปญหาความตองการทางดานรางกาย อารมณ จิตใจ สังคม และเศรษฐกิจแลว จะตองวางแผนการ
พยาบาลอยางตอเนื่องเพื่อใหผูปวยไดรับการรักษาที่มีคุณภาพ มีความพึงพอใจตอบริการที่ไดรับ 
โดยการนํากระบวนการพยาบาลมาใชในการวางแผนการพยาบาล 

5. การใชเคร่ืองมือพิเศษ ใชสําหรับชวยประเมินอาการหรือบําบัดผูปวย การ
ตัดสินใจวินิจฉัยการพยาบาลหรือการควบคุมการทํางานของเครื่องจะตองใช ความรูทาง
วิทยาศาสตรการแพทยหลาย ๆ สาขามาประกอบการตัดสินใจประยุกตใชหรือใหบริการผูปวย 

6. การดํารงไวซึ่งหนาที่ของอวัยวะสําคัญของรางกาย ผูปวยจะตองไดรับการ
สงเสริมสนับสนุนใหผูปวยไดมีโอกาสปรับสภาพการทํางานของอวัยวะสําคัญของรางกายตลอดจน
กลามเนื้อและขอตอตาง ๆ ใหกลับสูสภาพเดิมกอนที่จะมีการเจ็บปวย 

7. การดูแลทางดานจิตใจของผูปวยและญาติ เมื่อผูปวยตองเขามารับบริการ
พยาบาลในหนวยงานวิกฤติ ทั้งผูปวยและญาติจะมีความวิตกกังวลมาก ดังนั้น พยาบาลจึงตองให
การดูแลทางดานจิตใจของผูปวยและญาติ โดยอธิบายถึงขั้นตอนการรักษาพยาบาล ผลของการ
พยาบาล และแผนการรักษาพยาบาลที่จะกระทําตอ ใหผูปวยและญาติเขาใจ  

8. การฟนฟูการปฏิบัตกิิจวัตรประจําวันของผูปวย โดยพยายามใหผูปวยชวยเหลือ
ตนเองใหมากที่สุด ในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน แตจะไมขัดกับแผนการรักษาของแพทย 

9. การสงตอการรักษาทั้งภายในสถาบัน และภายนอกสถาบัน โดยพยาบาลตอง
รวบรวมขอมูลทั้งหมดใหผูที่จะรับรักษาตอทราบแผนการรักษาพยาบาลที่ผูปวยไดรับไปแลว เพื่อที่
ทําการวางแผนการรักษาพยาบาลอยางตอเนื่องและจัดเจาหนาที่พรอมอุปกรณในการชวยเหลือ
ผูปวย นําผูปวยสงตอไปยังหนวยที่ตองการ 
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จากบทบาทหนาที่ที่รับผิดชอบดังกลาวหัวหนาหอผูปวยซึ่งเปนบุคคลที่ควบคุมใน
การดําเนินงานในหอผูปวยเปนไปอยางราบรื่น ตองมีความรูเร่ืองโรคและการพยาบาลพยากรณ
อาการโรคตาง ๆ ทักษะในการรักษาพยาบาล ที่สําคัญจําเปนตองสามารถประเมินสถานการณ 
ตัดสินใจอยางมีประสิทธิภาพ ปฏิบัติงานไดรวดเร็ว ทันเวลาโดยฉับพลัน ตองมีอารมณมั่นคง
สม่ําเสมอ เนื่องจากการดูแลผูปวยในหนวยงานวิกฤติ ซึ่งอาจมีการเสียชีวิต ทําใหเกิดความ     
เศราโศกเสียใจ และตองสามารถปรับตัวในสภาพแวดลอมที่ตึงเครียดในภาวะวิกฤติเหลานี้ได 

 
2.3.2 ลักษณะงานหนวยงานอายุรกรรม 
ผูปวยอายุรกรรม หมายถึง ผูปวยที่ตองรักษาทางยา อาการหรือวิธีการแกไขที่

เรียกวา (Medical therapy) ลักษณะการเจ็บปวยของผูปวยเหลานี้ จะเกิดไดกับทุกระบบของ   
รางกายจากหลายสาเหตุและลักษณะการดําเนินของโรคที่แตกตางกันไป อาจเปนชนิดเฉียบพลัน 
เร้ือรัง บางชนิดหายไดเอง บางชนิดจําเปนตองไดรับการปฏิบัติพิเศษเปนหลัก บางชนิดไมสามารถ
รักษาใหหายไดและบางชนิดตองรักษาตลอดชีวิต ซึ่งการพยาบาลผูปวยอายุรกรรมนั้นเปนการ
พยาบาลเฉพาะทาง ที่แยกตามวิธีบําบัดรักษาทางการแพทย มีหลักการพยาบาลที่ใหแกผูปวย
เชนเดียวกับการพยาบาลเฉพาะทางอื่น ๆ คือการชวยเหลือแกไขปญหาเพื่อสนองความตองการ
ของผูปวยทั้งทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม (กัลยา โทรวัฒนา, 2545) 

บทบาทการพยาบาลในหนวยงานอายุรกรรม 
การใหการพยาบาลแกผูปวยอายุรกรรมนั้น ตองใชความรู ทักษะครอบคลุมทั้ง

กาย จิต และสังคม โดยมีวัตถุประสงคของการพยาบาล 5 ประการ คือ (สุปราณี เสนาดิสัย, 2539) 
1. การสงเสริมสุขภาพ เปนการชวยใหผูปวยมีสุขภาพดีขึ้น เชน การจัดอาหารที่

เหมาะสมกับผูปวยแตละโรค สอนการออกกําลังกาย ไดแก การทํา Active & Passive exercise 
การบริหารปอด สอนการดูแลตนเองแกผูปวยและญาติ การจัดกลุมสอนสุขศึกษาแกผูปวย เปนตน 

2. การปองกันโรค เปนการชวยใหผูปวยมีสุขภาพดีขึ้น โดยการลดภาวะเสี่ยงตอ
การเกิดโรค เชน การพยาบาลเพื่อปองกันการติดเชื้อ การปองกันการแพรกระจายของเชื้อโรค การ
ปองกันการเกิดอุบัติเหตุขณะอยูโรงพยาบาล เชน การตกเตียง ล่ืนหกลม หรือการเกิดแผลกดทับ 
รวมทั้งการสอนการปฏิบัติตัวเพื่อปองกันการเกิดโรคแตละชนิดและการกลับเปนโรคเดิม เปนตน 

3. การดูแลรักษาพยาบาล เหตุผลเพื่อบรรเทาความเจ็บปวย ใหไดรับความสุข
สบาย เชน การสังเกตอาการแรกรับ อาการเปลี่ยนแปลงของผูปวย หาขอมูลตาง ๆ ชวยในการ
วินิจฉัยโรคและใหการดูแลที่ถูกตอง มีการวางแผนการพยาบาลใหสอดคลองกับการรักษาของ
แพทย การชวยเหลือกิจวัตรประจําวัน 
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4. การฟนฟูสภาพ เปนการพยาบาลเพื่อชวยใหผูปวยดํารงไว ซึ่งสุขภาพที่ดี เชน 
การประสานงานนักกายภาพบําบัดเพื่อทํา Passive exercise แกผูปวยอัมพาต ทั้งนี้เพื่อใหผูปวย
กลับมาใชชีวิตไดใกลเคียงกับสภาพกอนเจ็บปวยมากที่สุด 

5. การชวยใหผูปวยสิ้นใจอยางสงบ เปนการชวยใหผูปวยในระยะสุดทายของโรค 
ตายอยางสงบ ไมทุรนทุราย 

นอกจากการพยาบาลที่ตองคํานึงดังกลาวแลว หัวหนาหอผูปวยยังตองคํานึงถึง
บทบาท 3 ดาน คือ 

1. บทบาทดานประสานงาน บทบาทในดานนี้การประสานงานกับทีม สหสาขา
วิชาชีพเพื่อวางแผนการดูแลผูปวยอยางตอเนื่องทั้งขณะอยูโรงพยาบาลและเมื่อกลบัไปอยูบาน 

2. บทบาทดานการดูแล ชวยแนะนําและสงเสริมใหผูใตบังคับบัญชาในหนวยงาน
ใหการพยาบาลตรงตามมาตรฐานวิชาชีพ และตองวางแผนการพยาบาลโดยใหญาติเขามามีสวน
รวมในการดูแลผูปวย 

3. บทบาทดานสังคม เปนการชวยเหลือผูปวยและครอบครัว เพื่อลดความ      
วิตกกังวลจากการเกิดโรค เชน การจัดกลุมใหผูปวยโรคเดียวกันไดมีการพบปะพูดคุยถึงการปฏิบัติ
ตัว การกระตุนใหผูปวยไดเขาชมรมเฉพาะโรคที่โรงพยาบาลจัดขึ้น เปนตน 

จากบทบาทหนาที่ดังกลาวหัวหนาหอผูปวยตองการจัดระบบวางแผนงานใน หอ
ผูปวยและควบคุมใหบุคลากรในหนวยงานทําตามมาตรฐานวิชาชีพ เพื่อใหผูปวยไดรับการดูแล
อยางมีประสิทธิมีคุณภาพชีวิตที่ดี รวมทั้งตองสามารถปรับตัวกับสภาพแวดลอมที่ตึงเครียดเหลานี้
ไดเพื่อใหมีระบบการทํางานดําเนินไปอยางราบรื่น  
 

3. ความเครยีดจากการทาํงาน 
3.1 ความหมายของความเครียด 
ความเครียดเปนประสบการณพื้นฐานของมนุษย เกิดขึ้นไดกับทุกคน ไมวาจะอยูใน

ภาวะปกติหรือภาวะเจ็บปวย ซึ่งจะสงผลกระทบตอสุขภาพรางกายและจิตใจของมนุษย 
ความเครียดจําเปนสําหรับการเจริญเติบโตและพัฒนาการทั้งดานรางกายและจิตใจ ข้ึนอยูกับ
ระดับความเครียดที่เกิดขึ้น ภาวะที่มีความเครียดนอยเปนเวลานาน อาจทําใหมนุษยขาดความ
กระตือรือรนในการทํางาน เบื่อหนาย มองโลกในแงไมดี แตถาชีวิตมีความเครียดมาก ๆ เปน
เวลานาน นอกจากจะทําใหบุคคลนั้นเหนื่อยลา ทอแท แลวยังนําไปสูความเจ็บปวยตาง ๆ ได และ
ถาหากความเครียดรุนแรงมากอาจเปนสาเหตุการตายได (ภัทรพร สุขบุษย,  2541) ดังนั้นมนุษย
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จึงตองเผชิญกับความเครียดในระดับที่เหมาะสมเพื่อใหมีการปรับตัวใหเกิดพลังสรางสรรคในการ
ทํางาน และดํารงชีพอยูในสังคมตอไป  

ไดมีนักวิชาการหลายทานไดใหความหมายของความเครียดไว ดังนี้ 
Selye (1956) มีความเห็นวา ความเครียด หมายถึง ภาวะที่รางกายและจิตใจมี

ปฏิกิริยาตอบสนองตอส่ิงที่มาคุกคามทั้งจากภายในและภายนอกรางกาย ใหขัดขวางการทํางาน 
การเจริญเติบโต และความตองการของมนุษย ใหมีการเปลี่ยนแปลงในรางกายเกี่ยวกับโครงสราง 
และปฏิกิริยาทางเคมีเพื่อตอตานการคุกคามนั้น และเกิดภาวะรางกายและจิตใจขาดสมดุล 

Lazarus (1976) อธิบายวา ความเครียด เปนปฏิกิริยาตอบสนองระหวางบุคคลและ
ส่ิงแวดลอม ซึ่งบางครั้งสิ่งแวดลอมอาจมีผลกระทบหรือคุกคามตอการทํางานของรางกายและ
จิตใจ ทําใหเกิดปฏิกิริยาตอบสนอง อันเปนผลใหเกิดความเครียดขึ้น 

Luckman and Sorensen (1979) กลาวถึง ความเครียดวาไดรับอิทธิพลจาก
ส่ิงแวดลอมภายในหรือภายนอกตัวบุคคล ซึ่งรบกวนความตองการพื้นฐาน หรือรบกวนภาวะสมดลุ
ของบุคคล 

Robbins (1998) เห็นวา ความเครียดเปนภาวะอารมณที่บุคคลตองเผชิญหนากับ
เหตุการณที่บังคับ ขูเข็ญ หรือความไมแนนอน 

สุวิทย มหัตนิรันดรกุล วนิดา พุมไพศาลชัย และพิมพมาศ ตาปญญา (2540) ได
รวมกันใหความหมายวา ความเครียดเปนปฏิกิริยาทางรางกายและจิตใจที่มีตอการคุกคามทาทาย 
ดานจิตใจและรางกาย จากเหตุการณตาง ๆ ตั้งแตที่เปนสาเหตุเล็ก ๆ นอย ๆ เหตุการณที่เกิดเปน
ประจํา จนถึงเหตุการณสําคัญ 

สมชาย พลอยเลื่อมแสง (2541) กลาววา ความเครียด หมายถึง ภาวะที่กดดัน บีบค้ัน
ทางดานจิตใจ จนกอใหเกิดปฏิกิริยาตอบสนองของรางกายตอส่ิงที่มาคุกคามเพื่อปรับภาวะสมดุล
ของรางกาย 

สมจิต หนุเจริญกุล (2543) ไดใหความหมาย ความเครียด หมายถึง ภาวะที่เปน     
พลวัตร (Dynamic state) ของปฏิสัมพันธของมนุษยกับส่ิงแวดลอมเพื่อรักษาสมดุลสําหรับการ
เจริญเติบโต พัฒนาการ และการประกอบกิจกรรมตาง ๆ มนุษยทุกคนตองประสบความเครียด    
ที่ยิ่งใหญในชีวิต โดยเฉพาะอยางยิ่งเมื่อเกิดการเจ็บปวย การสูญเสียหรือการพลัดพรากจากบุคคล 
ที่รัก ถาบุคคลสามารถเผชิญกับความเครียดไดดี คือ รักษาดุลยภาพของชีวิตไวได บุคคลนั้นก็
สามารถประกอบภารกิจตาง ๆ ตามบทบาทซึ่งจะทําใหบุคคลนั้นมีการเจริญเติบโต และพฒันาการ
และดําเนินชีวิตไปสูเปาหมายที่วางไว แตถาไมสามารถเผชิญกับความเครียดได จะทําใหการ
ดําเนินของชีวิตไปสูเปาหมายตองหยุดชะงักหรือชาลง 
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กลาวโดยสรุปไววา ความเครียด หมายถึง สิ่งที่คุกคามทําใหบุคคลไมไดรับความ      

พึงพอใจในสิ่งที่ตองการ รบกวนพัฒนาการของบุคคล หรือกอใหเกิดอันตรายตอบุคคล คุกคามตอ
การทํางานของรางกายและจิตใจทําใหการดําเนินกิจวัตรประจําวันหยุดชะงักหรือชาลง 
 

3.2 ความหมายความเครียดจากการทํางาน 

มีนักวิชาการไดใหความหมายของความเครียดจากการทํางานหลากหลายดังนี้ 
ประชิต ศราธพันธุ (2533) กลาววา ความเครียดจากการทํางานเปนภาวะที่มีความ

กดดันตอรางกายหรือจิตใจซึ่งกดดัน อาจเปนเหตุการณหรือส่ิงที่กอใหเกิดอันตรายแกบุคคลหรือ
เปนเพียงสิ่งคุกคามดานจิตใจ เชน มีความวิตกกังวล มีความคับของใจ มีความโกรธไมสามารถ
ปรับตัวไดเขากับสถานการณ หรือมีความลําบากในการพิจารณาตัดสินใจ 

สมจิตต แกวเกรียงไกร (2538) กลาววา ความเครียดจากการทํางาน หมายถึง ภาวะที่
สุขภาพรางกายและจิตใจขาดความสมดุล อันเนื่องมาจากสภาพแวดลอมและปจจัยที่เกี่ยวของกับ
การทํางานเปนสําคัญ  

ณกมล จันทรสม (2541) กลาววา ความเครียดจากการทํางาน หมายถึง สภาพทาง
อารมณที่บุคคลตองเผชิญหนากับเหตุการณที่เปนการบังคับขูเข็ญ หรือความไมแนนอนตาง ๆ 
ความเครียดจากการทํางานเปนปญหาที่สําคัญและเกิดขึ้นบอยครั้งในองคการ ความเครียดจาก
การทํางานจะเกิดขึ้นไดกับทุกคนและทุกระดับของการบริหาร ความเครียดจากการทํางานอาจเกิด
ขึ้นกับบุคคลเพียงคนเดียว หรือเกิดขึ้นกับทีมงานหรือแผนก หรือเกิดขึ้นกับทั้งระบบก็ได ระดับ
ความเครียดจากการทํางานจะมีผลกระทบกับบุคลิกภาพของพนักงาน ความขัดแยงในบทบาท 

วรินทร บุญเลี่ยม (2543) ใหความหมายของความเครียดจากการทํางานวา บุคคลที่
เกิดความเครียดจากการทํางานจะรูสึกไมสบายใจ และไมพอใจกับส่ิงแวดลอมเมื่อทํางานหรือ
คิดถึงเรื่องงาน เกิดความไมสมดุลของความจําเปนในการที่จะตองทํางานนั้น ความเรียกรอง
ตองการผลงาน ความสามารถในการทํางาน ในภาวะที่จะผิดพลาดไมได การรับรูและสํานึกของแต
ละคนเกี่ยวกับความรับผิดชอบตอหนาที่ทําใหเกิดความเครียดจากการทํางานได หรือบางคนที่มี
ความเครียดโดยตัวเองไมรู แตแสดงออกมาทางการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมจิตใจ หรือปฏิกิริยา
อาการของรางกาย กลายเปนพยาธิสภาพของรางกาย คนที่ทํางานภายใตความเครียด และความ
กดดัน  
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พจนารถ เจียรวิจิตร และคณะ (2543) กลาววาความเครียดจากการทํางาน หมายถึง 
ความรูสึกตอการทํางานวามีภาวะกดดันตอรางกาย จิตใจ ทําใหมีความวิตกกังวล ความคับของใจ 
เกิดความเบื่อหนายในการทํางาน 

Robbins (1998) กลาววา ความเครียดจากการทํางาน หมายถึง สภาพทางอารมณที่
บุคคลตองเผชิญหนากับเหตุการณที่บังคับขูเข็ญหรือการเปลี่ยนแปลงตาง ๆ ความเครียดไม
จําเปนตองไมดีเสมอไป ในบางครั้งความเครียดก็จะถูกอธิบายหรือกลาวถึงในแงลบ แตบางครั้ง
ความเครียดก็เปนประโยชนได 

   
กลาวโดยสรุปความเครียดจากการทํางาน เปนความรูสึกที่มีภาวะกดดันตอจิตใจ     

ทําใหบุคคลมีความวิตกกังวลคับของใจ เหนื่อยหนายในการทํางาน ซึ่งเกิดจากปจจัยสวนตัว 
ปจจัยดานสิ่งแวดลอม และปจจัยดานองคการ เปนสําคัญ 
 

3.3 สาเหตุความเครียดจากการทํางาน 
ในการประกอบอาชีพการงานนั้นมนุษยจะตองเขาไปอยูในสภาพของการทาํงานเฉพาะ

อยาง ซึ่งแตกตางไปจากบานที่อยูอาศัยและสถานที่อ่ืนที่เคยชิน สิ่งแวดลอมในการทํางานยอมมี
อิทธิพลตอรางกายและจิตใจมาก  ปจจัยที่กอให เกิดความเครียดจากการทํางาน  ไดแก 
สภาพแวดลอมในการทํางานที่ไมเหมาะสม ปริมาณงานมากเกินไป ความรับผิดชอบสูงเชน
ผูบริหาร งานที่เกี่ยวของกับชีวิตมนุษย มนุษยสัมพันธระหวางบุคคลในหนวยงาน บทบาทหนาที่
รับผิดชอบไมชัดเจนหรือมีความขัดแยงในบทบาท การขาดโอกาสกาวหนา และมีกฎเกณฑมาก
เกินไป เปนตน (ชินโอสถ หัสบําเรอ, 2525) 

Brown and Moberg (1980) ไดกลาวถึงสาเหตุของความเครียดจากการทํางาน 
ประกอบไปดวย งานที่ยาก งานที่คลุมเครือ งานที่มากเกินไป และการประเมินผลการปฏิบัติงาน 
ซึ่งกอใหเกิดความเครียดได 

Hingley and Cooper (1986) ไดอธิบายถึงสาเหตุหลักของความเครียดในงานวา ดังนี้ 
ในดานตัวงาน ไดแก ปริมาณงานที่มากเกินไปหรือนอยเกินไป สัมพันธภาพกับผูบังคับบัญชา เชน 
ขาดมีสวนรวมในการตัดสินใจ ดานบทบาท ไดแก ความขัดแยงในบทบาท ความคลุมเครือใน
บทบาท งานที่เกี่ยวของกับความรับผิดชอบชีวิตและเกี่ยวกับความตาย ขาดความกาวหนาใน
อาชีพหรือขาดอํานาจในตําแหนงที่รับผิดชอบ สัมพันธภาพระหวางบุคคล เชน ผูรวมงาน ผูปวย 
และญาติผูปวย ดานกายภาพ ไดแก ขาดทรัพยากรที่จําเปนตอการทํางาน หรือสภาพแวดลอมของ
หนวยงานที่คับแคบแออัด แสงสวางไมเพียงพอหรือมีเสียงรบกวน  เปนตน และดานการ
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เปลี่ยนแปลง เชน การเปลี่ยนแปลงจากการเลื่อนตําแหนงหรือยายหนวยงาน หรือการเปลีย่นแปลง
ทางเทคโนโลยี 

Taylor (1986) ใหความเห็นเกี่ยวกับภาวะเครียดในการปฏิบัติงานวาองคการตาง ๆ มี
ปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดแกผูปฏิบัติงานดังนี้ 

1. ปจจัยภายในลักษณะงาน (Intrinsic to the job) เชน งานที่ตองรับผิดชอบสูง งานที่
นาเบื่อ ตลอดจนสิ่งแวดลอมที่เปนอันตรายตอสุขภาพ 

2. บทบาทในองคการ (Role in the organization) เชนบทบาทไมชัดเจน ความขัดแยง
ในบทบาท เปนตน 

3. ความกาวหนาในอาชีพ (Career development) เชน ไมไดรับความกาวหนา
เทาที่ควรหรือไมทราบแนวทางความกาวหนาก็เปนเหตุใหเกิดภาวะเครียดได 

4. สัมพันธภาพภายในหนวยงาน (Interpersonal relationships) สัมพันธภาพที่ดีจะ
ชวยลดภาวะเครียดได สวนสัมพันธภาพที่ไมดีจะนําไปสูปญหาดานบทบาท 

5. โครงสรางของสถาบันและบรรยากาศในหนวยงาน (Organizational structure and 
climate) ไดแก นโยบายดานตาง ๆ ของหนวยงาน ขาดการใหคําปรึกษาหารือ ความชวยเหลือที่ดี
แกผูปฏิบัติงาน  

ปจจัยสําคัญและเปนสาเหตุของความเครียดจากการทํางานมี ดังนี้ (Robbins, 1998) 
1. ความตองการจากงาน (Task demands) เปนปจจัยที่สําคัญมีความสัมพันธกับงาน

ของบุคคลประกอบดวย การออกแบบงานของแตละบุคคล (Autonomy, task variety, degree of 
automation) สภาพการทํางาน และสภาพรางกาย เปนตน การที่บุคคลตองทํางานรวมกับผูอ่ืน 
อุณหภูมิหองทํางานไมเหมาะสม มีเสียงรบกวน เนื้อที่หองทํางานที่แคบแออัด ส่ิงเหลานี้เปนปจจัย
ที่ทําใหบุคคลเกิดความเครียดได                                          

2. ความตองการจากบทบาท (Role demands) บทบาทและหนาที่ความรับผิดชอบ
ของบุคคล เปนปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียด ในบางครั้งบุคคลเกิดความขัดแยงในบทบาทของ
ตนเอง หรือการมีบทบาทมากไป ทําใหหนาที่และความรับผิดชอบแตละบทบาทมีความขัดแยงกัน 
รวมทั้งความไมเขาใจในบทบาทและหนาที่ความรับผิดชอบที่ไดรับมอบหมายก็ทําใหเกิด
ความเครียดได 

3. ความตองการสวนบุคคล (Interpersonal demands) การขาดความรวมมือจาก
ผูรวมงาน การขาดความสัมพันธที่ดีตอผูรวมงาน การที่ไมสามารถประสานงานกับฝายอื่น ๆ และ
ผูรวมงานในการทํางานลวนกอใหเกิดความเครียดตอบุคคลเชนกัน 
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4. โครงสรางองคการ (Organization structure) ในองคการมีความแตกตางของการ
บริหารในแตละระดับ มีการออกระเบียบขอบังคับตาง ๆ การใชระเบียบขอบังคับที่นอยหรือมาก
จนเกินไป 

5. ภาวะผูนําในองคการ (Organization leadership) ลักษณะการบริหารของฝาย
บริหารมีสวนสําคัญในการสรางความเครียดใหกับบุคคลในองคการ ผูบริหารบางคนมีลักษณะการ
บริหารงานที่สรางความตึงเครียด สรางความรอนรนใจ สรางความกดดันในการทํางานใหกับ
พนักงาน สิ่งเหลานี้ลวนแตสรางความเครียดทั้งสิ้น 

6. วงจรชีวิตขององคการ (Organization’s lift stage) การเปลี่ยนแปลงขององคการ 
ในแตละขั้นตอนจะสัมพันธและกระทบตอบุคคล โดยเฉพาะในขั้นตอนที่องคการเกิดความถดถอย 
ซึ่งบุคคลจะเกิดความกดดัน เกิดความไมมั่นใจ กลัวถูกปลดจากงาน ถูกลดเงินเดือน ถูกตัด 
สวัสดิการสงผลใหเกิดความเครียดได 

 
กลาวโดยสรุปไดวา ปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดในงาน ไดแก  ปริมาณงานที่มาก

เกินไปหรือนอยเกินไป ความขัดแยงในบทบาท สัมพันธภาพระหวางบุคคลในหนวยงานไมดี ขาด
ความกาวหนา  ส่ิงเหลานี้ทําใหเกิดความเครียดในการทํางานได 
 

3.4 ความเครียดและปจจยัของความเครยีดในวิชาชีพพยาบาล 
3.4.1 ความเครียดในวิชาชีพพยาบาล 
วิชาชีพการพยาบาลเปนวิชาชีพหนึ่งที่มีความกดดันและมีแนวโนมที่จะเกิด

ความเครียดไดงาย เนื่องจากพยาบาลเปนบุคลากรในทีมสุขภาพที่ใกลชิดกับผูปวยมาก จึงตอง
ประสบกับสถานการณที่ตึงเครียดเสมอ เชน ความเจ็บปวด ความทุกขทรมาน ความตาย จนมี     
ผูกลาววา ลักษณะงานพยาบาลเปนงานที่กอใหเกิดความเครียดตลอดเวลา 

Sullivan and Decker (1985) กลาววา ความเครียดของพยาบาลเกิดจากปจจัย 4 
ประการ คือ ลักษณะงานที่ไดรับมอบหมาย บทบาทหนาที่ ปจจัยดานสถาบัน และปจจัยดาน
บุคคล 

Lawrence and Lawrence (1987) กลาวถึง ปจจัยท่ีกอใหเกิดความเครียดของ
พยาบาลที่พบไดบอย ไดแก ดานสิ่งแวดลอมการปฏิบัติงาน สภาพการปฏิบัติงาน การสนองตอบ
ความตองการของผูปวยดานจิตใจและอารมณ สัมพันธภาพระหวางผูรวมงาน การตัดสินปญหา
ดานจริยธรรม 
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Pasquali, Arnold, and Debasio (1989) ไดกลาวถึงความเครียดในงานของ
พยาบาลวาเกิดจากปจจัย 2 ดาน คือ 

1. ปจจัยจากสภาพแวดลอม (Environment stressors) ไดแก ปริมาณงานที่มาก
เกินไป ความรูสึกไรอํานาจในการปฏิบัติงาน การตัดสินใจดูแลผูปวยที่ตองขึ้นกับแพทย สถานที่
ปฏิบัติงานคับแคบ อากาศถายเทไมสะดวก เสียงดังเกินไป ความไมพึงพอใจในงาน การขาดงาน 
การลาออกโอนยายของเพื่อนรวมงาน และการจัดตารางเวลาในการปฏิบัติงาน 

2. ปจจัยจากภายใน (Internal stressors) ไดแก การขาดความสามารถในการ
ดูแลผูปวย การดูแลผูปวยเพียงลําพัง ขาดความชํานาญในการปฏิบัติงาน การตอบสนองความ
ตองการหลายดานทั้งชีวิตการปฏิบัติงานและการดูแลครอบครัว 

Breakwell (1990) ไดรวบรวมปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดในการทํางานของ
พยาบาลที่พบมี 10 อันดับแรก ไดแก 

1. ชั่วโมงการทํางานที่ยาวนาน 
2. ขาดการพบปะสังคมกับผูอ่ืน 
3. งานที่ไมมั่นคง เชน มีการเปลี่ยนแปลงดานโครงสรางระบบงานบอยทําใหไม

ทราบถึงมาตรฐานของการบริการที่ควรเปน 
4. คาตอบแทนต่ํา 
5. การทํางานที่ไมเปนอิสระหรือขาดการมีสวนรวมตัดสินใจในกิจกรรมของ

องคการ 
6. งานหนัก 
7. ขาดการสนับสนุนจากเพื่อนรวมงาน 
8. การบริหารเวลาไมดี 
9. การติดตอส่ือสารที่ไมมีประสิทธิภาพ 
10.  ความเบื่อหนายงาน 

 
กลาวโดยสรุปไดวา ความเครียดในวิชาชีพพยาบาลมีปจจัยมาจากลักษณะของ

งานที่ตองรับผิดชอบสูงในการตอบสนองความตองการของผู รับบริการและยังมาจาก
สภาพแวดลอมในการทํางานที่เกี่ยวของกับสัมพันธภาพกับผูรวมงาน ผูบังคับบัญชา และ
ครอบครัวของผูปวย 
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3.4.2 ปจจัยของความเครียดจากการทํางานของหัวหนาหอผูปวย 
หัวหนาหอผูปวยหรือหัวหนาหนวยงานจะตองเปนตัวเชื่อมระหวางผูบริหาร

ระดับสูงกับผูปฏิบัติ ดังนั้นจึงตองเปนผูรับคําสั่งและผูออกคําสั่งในขณะเดียวกัน  ซึ่งมีผลทําใหเกิด
ความเครียดจากการทํางานได ดังนั้นปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดจากการทํางาน  ของหัวหนา 
หอผูปวยหรือหัวหนาหนวยงานดังนี้  (Fleming, 1991; Burn, 1992; ธารกมล อนุสิทธิ์ศุภการ, 
2540) 

1. ดานอายุ บุคคลที่มีอายุมากจะมีประสบการณและปรับตัวตอภาวะเครียดได
ดีกวาพยาบาลที่มีอายุนอย 

2. ดานประสบการณ บุคคลที่มีประสบการณการทํางานนอยจะมีความเครียดสูง 
เนื่องจากขาดความมั่นใจ ทําใหเกิดความเครียดในการทํางาน 

3. ดานตัวงาน ไดแก ปริมาณงานที่มากเกินไป นอยเกินไป ลักษณะของงานและ
ความยากงายของงาน  

4. ดานบทบาทหนาที่ ไดแก ความไมชัดเจนในบทบาท ความขัดแยงในบทบาท 
การไมมีอิสระในการทํางาน ความรับผิดชอบที่สูงเกินหนาที่ หรืองานที่มิใชหนาที่โดยตรง 

5. ดานโครงสรางและบรรยากาศในหนวยงาน ไดแก ระบบสายการบังคับบัญชา 
การควบคุมงาน การประเมินผล สวัสดิการ คาตอบแทน ตลอดจนขวัญและกําลังใจในการทํางาน 

6. ดานสัมพันธภาพในงาน ไดแก สัมพันธภาพกับผูบังคับบัญชา ผูใตบังคับบัญชา 
ผูรวมงาน ผูปวย และญาติ 

7. ดานสิ่งแวดลอมในการทํางาน ไดแก ความไมสะดวกสบายของสถานที่ทํางาน 
ความแออัด คับแคบ หรือมีส่ิงรบกวน ตลอดจนความไมเพียงพอของอุปกรณเครื่องใช 

8. ดานความเจริญกาวหนาในอาชีพ ไดแก การไดเลื่อนขั้นเลื่อนตําแหนง  
9. ดานตัวบุคคล ไดแก ลักษณะบุคลิกภาพ การรับรู ภูมิหลัง  

 
กลาวโดยสรุปไววา ความเครียดจากการทํางานของหัวหนาหอผูปวย เกิดมาจาก

สาเหตุดังนี้  ปริมาณงานที่มากเกินไป  การเผชิญกับสถานการณที่ตึงเครียดเสมอ เชน ความ
เจ็บปวด ความทุกขทรมาน ความตาย สภาพแวดลอมที่เสียงดัง คาตอบแทนต่ํา เปนสําคัญ 

 
3.5 ระดับความเครียดและผลกระทบของความเครียดจากการทาํงาน 
ความเครียดจากการทํางานเปนสิ่งที่รบกวนภาวะทางจิตใจของบุคคล ซึ่งสงผลตอการ

ทํางานของบุคคลได  โดยหากมีความเครียดระดับตํ่าจะมีผลดีแกผูปฏิบัติงาน  ถาหากมี
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ความเครียดระดับสูงสงผลทําใหมีประสิทธิภาพการทํางานลดลง โดยทั่วไปแลวบุคคลแตละคนจะ
มีความเครียดไมเทากันถึงแมจะเปนความเครียดชนิดเดียวกันเพราะแตละบุคคลจะมีปฏิกิริยา
โตตอบตอส่ิงเราที่ทําใหเกิดความเครียดในระดับรุนแรงที่ตางกันขึ้นอยูกับพื้นฐานทางดานจิตใจ 
อารมณ สังคม วัฒนธรรม และสิ่งแวดลอมที่เกี่ยวของในขณะนั้น ถาบุคคลใดดําเนินชีวิตหรือ
ทํางานโดยระมัดระวังใหอยูในขอบเขตที่เหมาะสมเกี่ยวกับความเครียดของตนเอง บุคคลนั้นจะ
เปนคนที่มีประสิทธิภาพในการทํางานสูงและมีความสุขในชีวิต 
 

3.5.1 ระดับของความเครียด 
ระดับตาง ๆ ของความเครียดที่สงผลตอบุคคล สามารถแบงไดดังนี้  (Mexkin  

อางใน ศุลีพร จิตรังสฤษฏ, 2543)  
1. ความเครียดในระดับตํ่าจะเพิ่มความสามารถในการทํางานไดสูงยิ่งขึ้นและ

สรางความสุขใจใหกับมนุษยอยางมาก 
2. ความเครียดในระดับปานกลาง อาจจะมีผลกระทบกระเทือนตอพฤติกรรมและ

อาจนําไปสูการกระทําในลักษณะที่ทําอะไรซ้ํา ๆ บอย ๆ ไดแก รับประทานอาหารมากกวาปกติ 
นอนไมหลับและติดยาเสพติด เปนตน 

3. ความเครียดในระดับรุนแรง อาจทําใหเกิดพฤติกรรมอางวางรุนแรง หรือ
ซึมเศราถึงวิกลจริต ไมรับรูความเปนจริง ไมสามารถควบคุมตนเองได 

กรมสุขภาพจิต (2542) แบงระดับของความเครียด เปน 5 ระดับดังนี้ 
1. ระดับความเครียดต่ํากวาเกณฑปกติอยางมาก เปนระดับที่บุคคลอาจรูสึกถึง

ความพึงพอใจกับการดําเนินชีวิตที่เปนอยู โดยมีแรงกดดันหรือแรงจูงใจในการดําเนินชีวิตที่นอย
กวาบุคคลอื่น 

2. ระดับความเครียดเกณฑปกติ เปนระดับที่บุคคลสามารถจัดการกับความเครยีด
ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันและสามารถปรับตัวตอสถานการณตาง ๆ ไดอยางเหมาะสม 

3. ระดับความเครียดสูงกวาปกติเล็กนอย เปนระดับที่บุคคลมีความไมสบายใจอัน
เกิดจากปญหาในการดําเนินชีวิตประจําวัน หรือมีปญหาอุปสรรคหรือขอขัดแยงที่อาจจะยังไมได
รับการคลี่คลายหรือแกไข ซึ่งถือวาเปนความเครียดที่พบไดในชีวิตประจําวัน 

4. ระดับความเครียดสูงกวาปกติปานกลาง เปนระดับที่บุคคลเริ่มมีความรูสึก
เครียดในระดับคอนขางสูงและไดรับความเดือดรอนเปนอยางมากจากปญหาทางอารมณที่เกิด
จากปญหาความขัดแยงและวิกฤติการณในชีวิต โดยอาจสังเกตไดจากอาการแสดงออกถึงการ
เปลี่ยนแปลงทางรางกาย อารมณ ความคิด พฤติกรรมการดําเนินชีวิต และส่ิงที่แสดงออกอาจจะ
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เปนสัญญาณเตือนขั้นตนวาบุคคลนั้นกําลังเผชิญกับภาวะวิกฤติและความขัดแยง ซึ่งบุคคล
พยายามจัดการหรือแกไขดวยความยากลําบาก ลักษณะอาการตาง ๆ จะเพิ่มมากขึ้น ความเครียด
ระดับนี้มีผลกระทบตอการทํางาน และการดําเนินชีวิต 

5. ระดับความเครียดสูงกวาเกณฑปกติ เปนระดับที่บุคคลกําลังตกอยูในภาวะ
เครียดหรือกําลังเผชิญกับวิกฤติการณในชีวิตอยางรุนแรง หากปลอยใหความเครียดในระดับนี้
ยังคงมีตอไปโดยไมไดดําเนินการแกไขอยางเหมาะสมและถูกวิธี อาจนําไปสูความเจ็บปวยทางจิต
ที่รุนแรงซึ่งสงผลเสียตอตนเองและบุคคลใกลชิดตอไป 

 
3.5.2 ผลกระทบของความเครียดจากการทํางาน 
บุคคลเมื่อมีความเครียดซึ่งเปนเสมอืน Stressor ภายในรางกาย หากบุคคลนั้นไม

สามารถปรับตัวตอความเครียดได ก็จะทําใหเกิดภาวะขาดสมดุลทั้งทางรางกายและจิตใจ ซึ่งจะมี
การแสดงออกตาง ๆ ดังตอไปนี้ 

1. อาการแสดงทางรางกาย (Physical health) มีการศึกษาวิจัยตาง ๆ มากมายที่
ศึกษาถึงผลกระทบของงานตอการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาในรางกาย โดยเฉพาะระบบหัวใจ
และหลอดเลือดโคโรนารี (Coronary Heart Disease) ปจจยัเสี่ยงที่มีความสัมพันธกับความเครียด
ในการทํางาน ไดแก ภาวะความดันโลหิตสูง ภาวะคอเลสเตอรอลในเลือดสูง ชีพจรเตนผิดปกติ 
กลามเนื้อตึงตัว หายใจเร็ว เหงื่อออกมาก ปวดศีรษะ มือเทาเย็น ไมสบายในทอง เบื่ออาหาร 
ปสสาวะบอย นอนหลับยาก เปนตน นอกจากนี้ การศึกษาความสัมพันธระหวางความเครียดใน
การทํางานกับภาวะสุขภาพอนามัย พบวา ความเครียดในการทํางานในระดับสูง สัมพันธกับการ
เพิ่มกรดยูริก ระดับน้ําตาลในเลือดและอุบัติการณโรคกระเพาะอาหารอักเสบ 

2. อาการแสดงทางจิตใจ (Psychological well-being) ผลกระทบของความ 
เครียดจากการทํางานตอภาวะจิตใจที่เกิดไดงายและบอย ไดแก ความไมพึงพอใจในงาน กอใหเกดิ
ความเบื่อหนาย หงุดหงิด วิตกกังวล กาวราวหรือซึมเศรา ทอแท ลาออก เปลี่ยนสายงาน ความคิด
สรางสรรคนอยลงทําใหประสิทธิภาพของงานต่ําลง                          

3. อาการแสดงทางพฤติกรรม (Behavioral consequences of stress) ความ 
เครียด จากการทํางานสงผลตอพฤติกรรมบุคคลในลักษณะดังตอไปนี้  

3.1 การปฏิบัติงานของบุคคล (Performance) เชน ทํางานไมมีประสิทธิภาพ 
ผลผลิตหรือผลงานนอย การขาดงานหรือโยกยายงาน เปนตน 

3.2 การตัดสินใจ (Decision making) โดยเฉพาะนักบริหารระดับสูง ถาประสบ
ภาวะเครียดจะมีผลตอการตัดสินใจที่ผิดพลาด เปนตน          
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ความเครียดจากการทํางานที่เกิดขึ้นวามีผลกระทบตอการปฏิบัติหนาที่ของบุคคล 
โดยเฉพาะผูบริหารซึ่งศึกษาพบวา บุคคลจะมีอาการแสดงออกที่ปรากฏเปน 3 ดานคือ ดานจิตใจ  
ดานรางกาย และดานพฤติกรรม ดานรางกายจะมีอาการแสดงคือ ปวดศีรษะ มีปญหาทางระบบ
การยอยอาหาร ทองอืด อาหารไมยอย ตลอดจนการนอนไมหลับ และถาความกดดันยังคงอยู จะมี
อาการแสดงของความดันโลหิตสูง   เกิดแผลในกระเพาะอาหาร และเกิดอาการเริมทางผิวหนัง 
ดานจิตใจจะมีความวิตกกังวลเปนอาการสําคัญ ซึ่งไมสามารถขจัดใหหมดไป อาการจะมีมากขึ้น
ถาบุคคลนั้นพยายามที่จะปดบังซอนเรนความรูสึกนี้    นอกจากนี้จะมีความรูสึกหงุดหงิด ฉุนเฉียว 
ตึงเครียดอยูเสมอ มีอารมณโกรธ หวาดระแวง ไมสนใจสิ่งแวดลอม  ดานพฤติกรรม จะพยายาม
แยกตัวจากกลุม เพิ่มปริมาณการดื่มเหลาหรือสูบบุหรี่มากขึ้นกวาปกติและรับประทานยากลอม
ประสาทในบางครั้ง  

        
4 แนวคิดการจดัการความเครียด 
เมื่อบุคคลเผชิญกับส่ิงกระตุนที่ทําใหเกิดความเครียด จะรูสึกไมสุขสบายและพยายาม

หาทางลดหรือจัดการความรูสึกดังกลาว โดยอาจจัดการที่สาเหตุหรือดวยวิธีการที่คิดวาทําให
ความเครียดนั้นใหหมดไป เพื่อรักษาภาวะสมดุลใหกลับคืนมาอีกครั้งหนึ่ง 

การจัดการความเครียดเปนความพยายามที่จะเปลี่ยนแปลงความนึกคิดและพฤติกรรมอยู
ตลอดเวลา เพื่อที่จะจัดการกับส่ิงเราที่เขามากอใหเกิดความเครียดขึ้น บุคคลที่จะจัดการกับ
ความเครียดไดดีคือบุคคลที่รูจักเลือกใชวิธีการที่เหมาะสมกับสถานการณ   (Lazarus and 
Folkman, 1984)           

4.1 แนวคิดการจัดการความเครียดตามแนวพุทธ 
หลักพุทธศาสนาอยูคูกับพุทธศาสนิกชนชาวไทยมาชานาน การเขาวัด การทํากิจกรรม

ทางพุทธศาสนาจึงไมสามารถจะแยกไปจากการดําเนินชีวิตประจําวันของคนไทย รวมไปถึงการ
ทํางานก็เปนกิจกรรมสวนสําคัญของชีวิต แตเมื่อตองทํางานมากก็ยิ่งเครียดมาก ก็ทุกขมาก หลัก
พุทธศาสนาจึงเปนสิ่งยึดเหนี่ยวทางจิตใจเพื่อนําไปสูหนทางดับทุกขของพุทธศาสนิกชนอยาง
หลีกเลี่ยงไมได  

ฉะนั้นการจัดการกับความเครียดตามแนวพุทธศาสตร  จึงเปนวิธีการจัดการ
ความเครียดขั้นพื้นฐานที่พุทธศาสนิกชาวไทยสามารถปฏิบัติไดในชีวิตประจําวัน ตามหลักธรรม
ดับทุกขทางพุทธศาสนาไดแกอริยสัจสี่ซึ่งประกอบดวย   (ป.อ. ปยุตโต, 2548) 

1. ทุกข  คือตัวปญหา เปนสิ่งที่บุคคลไมเอา ยังไมตองปฏิบัติ บุคคลตองรูใหชดัวาอะไร
เปนปญหาที่จะตองพนไป เปรียบเหมือนกับ " โรค " ในทางรางกาย เมื่อมีโรคก็จะแกไขบําบัดหรือ
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กําจัดโรค แตพอเอาเขาจริงก็กําจัดโรคไมได บุคคลนั้นตองเรียนรูจักโรค เหมือนหมอจะแกไขโรค    
ตองกําหนดรูใหไดวาเปนโรคอะไร เปนที่ไหนตรงไหน และรูรางกายซึ่งเปนที่ตั้งของโรคดวย  
ทํานองเดียวกันกับความเครียด เมื่อจะจัดการความเครียด บุคคลนั้นตองรูจักความเครียดเปน
อยางไร 

2. สมุทัย คือ ตัวเหตุแหงทุกข ตองสืบสาวใหรูตามหลักความจริงที่เปนไปตามเหตุ
ปจจัยวา ทุกขเกิดจากเหตุ และเหตุนั้นคืออะไร จะตองกําจัด แตยังไมไดทําอะไร พอรูโรควาเปน
โรคอะไร จับไดแลว ตองสืบหาสาเหตุของโรคใหได เหมือนกับแพทยที่วินิจฉัยโรคใหได สืบหาตัว
สาเหตุของโรคอาจจะเปนเชื้อโรคหรือความบกพรองของอวัยวะไมใชเชื้อโรคอยางเดียว ทํานอง
เดียวกับความเครียดตองหาสาเหตุวาเกิดขึ้นไดอยางไรเพื่อที่จะจัดการความเครียดไดถูกตอง 

3. นิโรธ (การดับทุกข) คือ การดับความอยากเสียไดสิ้นเชิง เปนความไมมีทุกข ตองมี
เปาหมายวาจะเอาอะไร และทําไดแคไหน จุดหมายอะไรที่ตองการ กําหนดใหไดและรูความเปนไป
ไดในการแกไข  คนที่ไมมีความชัดเจนวาตองการอะไร มีความเปนไปไดอยางไร  ก็จะทําอะไรไม
สําเร็จ ทํานองเดียวกับความเครียดตองวางเปาหมายในการจัดการความเครียดวาเปนไปไดแคไหน
เอาอะไรเปนจุดหมายการจัดการความเครียดแลวทําใหไดใหบรรลุจุดหมายนั้น 

4. มรรค ทางที่นําไปสูความดับทุกข คือ ปฏิบัติ ลงมือทํา ทําใหเกิด ทําใหมีขึ้น พอ
วางเปาหมายเสร็จก็มาถึงขั้นลงมือปฏิบัติเพื่อจัดการความเครียดนั้น 

สรุปความวา พระพุทธศาสนาสอนเรื่องทุกขไวสําหรับปญญารูแตสอนเรื่องสุขสําหรับ
ใหมีชีวิตเปนจริงอยางนั้น พุทธศาสนาสอนใหรูทันทุกขและใหการอยูเปนสุขหรือใหส้ันกวานั้นอีก
วาพุทธศาสนาสอนใหเห็นทุกขแตใหเปนสุข คือทุกขสําหรับเห็นแตสุขสําหรับเปน 

การจัดการความเครียดมีหลากหลายแนวคิดซึ่งพระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตโต, 2548) 
ไดเสนอหลักธรรมการจัดการความเครียด ที่เรียกวา “ธรรมสมาธิ” ประกอบดวย 5 ประการคือ 

1. ปราโมทย เปนธรรมที่สําคัญมาก ถือวาเปนธรรมพื้นจิต ใครที่ใจมีปราโมทยอยูเสมอ 
จะหมดความทุกข ใจมีปราโมทย คือ ใจที่ราเริงเบิกบานแจมใส เปนใจที่โลงโปรงเบา ไมขุนมัว ไม
เศราหมอง 

2. ปติ หมายถึง ความอิ่มใจ ปล้ืมใจ เวลาทํางานใจอาจจะเครียด ใจไมสบาย แตถา
บุคคลนั้นนึกไปไกลโดยมองเห็นผลที่จะเกิดขึ้นในทางที่ดี ปติจะเกิด พอปติอ่ิมใจจะมา  

3. ปสสัทธิ คือ ความผอนคลายหรือสงบเย็น การทํางานแลวเครียดเพราะมีความกังวล 
มีโลภะ มีโทสะ มีความกระวนกระวายตาง ๆ นานา แตถาทําจิตใจใหนึกถึงผลดีที่จะเกิดขึ้น ก็จะ
ทําใหสบายใจ ไมเครียดทํางานดวยความผอนคลาย ใจก็สงบเย็น พอใจผอนคลาย กายก็ผอน
คลายดวย  
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4. สุข คือ ความฉ่ําชื่นรื่นใจ ใจที่ร่ืนสบาย ไมติดขัด ไมมีอะไรบีบคั้น ชวยทําใหจิตใจ
ปลอดโปรง ตรงขามกับทุกข ที่ติดขัด บีบค้ัน และขัดของ  

5. สมาธิ คือ ใจต้ังมั่น แนวแน ไมมีอะไรมารบกวน ไมกระสับกระสาย ไมพลุงพลาน ไม
กระวนกระวาย พอจิตเปนสมาธิความคิดจะโลงกอใหเกิดผลดี การทําสมาธิถือวาเปนการผอน
คลายความเครียดที่ลึกซึ้งที่สุด เพราะจิตใจจะสงบ และปลอดภัยจากความคิดที่ซ้ําซาก ฟุงซาน 
วิตกกังวล เศรา โกรธ ฯลฯ หากฝกสมาธิเปนประจํา จะทําใหจิตใจเบิกบาน อารมณเย็น สมอง
แจมใส หายเครียด จนตัวเองและคนใกลชิดรูสึกถึงความเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีนี้ไดอยางชัดเจน 
คนไทยสวนใหญนับถือศาสนาพุทธ ดังนั้นเมื่อเกิดทุกขคนไทยมักจะเขาวัดเพื่อหาที่ยึดเหนี่ยวจิตใจ
เพื่อดับทุกข 
 

4.2 แนวคิดการจัดการความเครียดของ Pender 
การจัดการความเครียดตามแนวคิด Pender (1996) ครอบคลุมดานตาง ๆ ดังตอไปนี้  
1. การปองกันการเกิดสถานการณที่กอใหเกิดความเครียด หมายถึง การจัดการเพื่อ

ไมใหเกิดหรือหลีกเลี่ยงเหตุการณที่กระตุนใหเกิดความเครียด ดังนี้ 
1.1 โดยการเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลอม เชน มีการจัดสิ่งแวดลอมที่ปองกันอันตรายแก

ผูปฏิบัติงาน มีการจัดสิ่งแวดลอมเพื่อลดความเครียด ประกอบไปดวย ความสามัคคีในองคการมี
ความอบอุนแบบเพื่อน มีการดูแลซึ่งกันและกันเหมือนเปนครอบครัวเดียวกัน 

1.2 หลีกเลี่ยงการเปลี่ยนแปลงมากเกินไป การเปลี่ยนแปลงการทํางาน   มีผล 
กระทบทางลบ ซึ่งกอใหเกิดเครียดได อาทิเชน การเปลี่ยนหรือยายสถานที่ทํางาน การลด
ความเครียดจากเหตุการณเหลานี้ คือ การใหบุคคลยอมรับความจริงกับส่ิงที่เกิดขึ้น มีการทํา
กิจกรรมยามวาง เชน การออกกําลังกาย การเลนกีฬา 

1.3 การจัดเวลาใหกับกิจกรรมนั้นโดยเฉพาะ มีการเก็บรวบรวมขอมูล กอนที่จะทํา
กิจกรรมนั้น และมีการวางแผนลวงหนาอยางเปนระบบ 

1.4 การบริหารเวลา มีผลตอการจัดการความเครียดจากการทํางาน คือ การลด
ภาระงานที่มากเกินไป ซ่ึงการบริหารเวลาในการทํางานควรมีการแบงงานที่เรงดวนมากหรืองานที่
ไมเรงดวน งานที่สําคัญมากหรือสําคัญนอย ถางานนั้นมากเกินไปควรมีการมอบหมายงานใหมีผูที่
มีความสามารถมาปฏิบัติงานแทนและใหอิสระในการทํางาน หรือขอความรวมมือในการทํางาน 

2. การเพิ่มความตานทานตอความเครียด หมายถึง การกระทําที่สงเสริมใหมีความ
อดทนตอความเครียดมากขึ้น  
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2.1 การตระหนักในคุณคาของตนเอง เชน การตระหนักสิ่งที่ตนปรารถนาและไม
ปรารถนา จุดแข็งและจุดออนของตนเอง และสิ่งที่ตนประสบความสําเร็จ สัมพันธภาพที่ดีกับเพื่อน
รวมงาน 

2.2 เกิดการรับรูในความสามารถของตนเอง เชน การรับรูถึงประสบการณที่ประสบ
ความสําเร็จ ซึ่งจะมีตอการเกิดแรงจูงในในการทํางานนั้น  

2.3 สงเสริมการแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสม เชน การแสดงออกของตนในดาน
ความคิด ความรูสึก ประกอบไปดวย การเคารพในความเปนบุคคลโดยการเรียกชื่อ การสบตา
ขณะสนทนา การวิจารณในทางบวก การแสดงความคิดเห็นและมีการปรับพฤติกรรมในการเรียนรู
สิ่งใหม 

2.4 กําหนดวิธีการที่ทําใหบรรลุเปาหมายใหมีความหลากหลาย เชน สิ่งที่จะทําให
บรรลุเปาหมายอยางหนึ่ง คือ การใหรางวัลหรือแรงสนับสนุน ความยึดหยุนในการทํางานก็เปน
สวนหนึ่งที่ทําใหบรรลุเปาหมายได 

2.5 การคนหาแหลงประโยชนที่ใชจัดการกับความเครียด ประกอบไปดวย  
2.5.1 การที่บุคคลรูจักเปดเผยตนเอง คือ การแลกเปลี่ยนปญหา ความรูสึก 

ความนึกคิด และการแสดงความคิดเห็นกับบุคคลอื่น 
2.5.2 การรูจักยอมรับในส่ิงที่จะเกิดขึ้น ความทนทานตอความเครียด 
2.5.3 การสนับสนุนทางสังคม เชน ตอบุคคลที่ใกลชิด หรือครอบครัว 
2.5.4 การรักษาสุขภาพรางกายใหแข็งแรง 
2.5.5 การมีฐานะทางการเงินที่มั่นคง 
2.5.6 ความสามารถของบุคคลในการแกปญหา           

3. การจัดการปฏิกิริยาตอบสนองของรางกายที่มีตอความเครียด หมายถึง การกระทํา
เพื่อลดการตอบสนองของรางกายที่มีตอความเครียด เชน การใชเทคนคิการผอนคลาย  

 
4.3 แนวคิดการจัดการความเครียดจากการทํางานของ สถาพร ปนเจริญ 
การจัดการความเครียดเปนสิ่งสําคัญเนื่องจากมีอิทธิพลตอความสําเร็จหรือลมเหลว

ขององคการเพราะเมื่อใดก็ตามที่คนเราสามารถเอาชนะความเครียดไดก็จะทําใหบุคคลเหลานั้น
เปนผูมีประสิทธิภาพในการทํางาน  ซึ่งวิธีการจัดการความเครียดจากการทํางานของ สถาพร     
ปนเจริญ (2548) มีดังนี้ 
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1. การระบายออกโดยการพูดเมื่อเกิดปญหาคับของใจ ไมเก็บปญหาไวเพราะจะทําให
เกิดความกดดันกับตนเอง โดยการระบายออกกับคนที่ไววางใจ เชน พอหรือแม สามีหรือภรรยา 
หรือเพื่อนสนิท 

2. หลีกเลี่ยงปญหาชั่วขณะหนึ่งโดยหันไปทํากิจกรรมอยางอื่นชั่วคราว เชน เลนกีฬา 
เลนดนตรี ฟงเพลง หรือปลูกตนไม เพราะจะทําใหสมองผอนคลายความตึงเครียดได 

3. การไมคิดวาตนเองไรคา ไมเปนที่ตองการของสังคม เพราะทุกคนยอมมีจุดเดนและ
จุดดอยของตนเอง 

4. ควรจะทํางานทีละอยาง เพราะหากทําหลายอยางในเวลาเดียวกัน จะทําใหสับสน
ไมรูจะเริ่มตรงไหนกอน 

5. ทํางานดวยความสบายใจไมรูสกึตองการชิงดีชิงเดนกับใคร เพราะหากรูวาดอยกวา
อีกฝายหนึ่งแลว จะทําใหเกิดความเครียดขึ้นอีก 

6. อยาตั้งเปาหมายไวสูงเกินไป เพราะจะทําใหเปนไปตามความตองการไดยาก และ
หากไมเปนไปตามความตองการก็เกิดความเครียดขึ้นได 

7. จัดสิ่งแวดลอมและบรรยากาศที่สบายตา เชน มีตนไม มีดอกไม ภาพเขียน จัดให
สวยงามไมรกรุงรัง ลักษณะของโตะและเกาอี้ทํางานก็ควรถูกสุขลักษณะไมเมื่อยเวลานั่งนาน ๆ 
เมื่อบรรยากาศดีแลวความเครียดก็คลายลงได 

8. มุงพิจารณาแตสิ่งที่เปนปจจุบัน คือ  อยาครุนคิดถึงอดีตจนเกินไป และมองอนาคต
ในสวนที่สามารถกําหนดมันได อยาวิตกถึงอนาคตที่ไมสามารถควบคุมได 

9. การตัดสินใจและดําเนินการทันที คือ  เมื่อตัดสินใจแลวตองจัดการกับปญหา
ในทันที อยาปลอยใหเปน “ดินพอกหางหมู” และกระทําดวยใจอันเบิกบานยอมดีกวาการคิดในแง
ลบเฉย  

10. การจัดระบบงานที่ดี มีรายละเอียดดังนี้ 
10.1 จัดระบบงานและหนาท่ีความรับผิดชอบใหชัดเจน รวมทั้งมีระบบการ

ประสานงานที่ดี 
10.2 การกําหนดเปาหมาย และจัดลําดับความสําคัญของงาน ตลอดจนกระจาย

อํานาจใหทั่วถึง 
10.3 กําหนดจํานวนผูปฏิบัติงานใหเพียงพอกับงาน รวมทั้งมีอุปกรณเครื่องมือ

เครื่องใชเหมาะสมและเพียงพอในการปฏิบัติงาน 
10.4 มีการฝกอบรมใหความรู เกี่ยวกับการจัดการความเครียด  โดยเชิญ

ผูเชี่ยวชาญมาใหความรูตลอดจนอบรมความรูตาง ๆ เพื่อพัฒนาทักษะในการทํางานดวย 
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10.5 พยายามลดความเรงดวนของงานลงระดับหนึ่ง โดยไมใหเกิดความเสียหาย
ตองาน 

10.6 ผูบริหารควรยอมรับความคิดเห็นใหลูกนองมีสวนรวมในการตัดสินใจ และ
ควรมีการสื่อความหมายกับลูกนองใหชัดเจนและเขาใจงาย เพื่อใหทํางานถูกตองตามจุดมุงหมาย
ที่ตองการ 

10.7 การบํารุงขวัญกําลังใจในการทํางาน เชน ปรับปรุงเงินเดือน และสวัสดิการ
ตลอดจนโอกาสในการกาวหนาของงาน 

 
4.4 แนวคิดการจดัการความเครียดจากการทํางานของ Jane Cranwell Ward 
การจัดการความเครียด เปนการควบคุมสถานการณที่กอใหเกิดความเครียดโดยใหมี

ความสมดุลระหวางปริมาณงานและความสามารถที่จะทํางาน การจัดการความเครียดจากการ
ทํางานของ Jane Cranwell Ward (1987) มีดังนี้ 

1. การทบทวนหรือประเมินความสามารถในงานของตนเอง 
2. การพัฒนาทักษะความสามารถของตนเอง โดยมีการวางแผน กําหนดเปาหมายใน

การทํางาน การใชเวลาอยางมีประสิทธิภาพมีการแบงงานในแตละวันกอนที่จะเริ่มทํางาน งานไหน
ควรทํากอนและหลัง ยอมรับความจริงที่เกิดขึ้น 

3. การพัฒนาทักษะการจัดการดานอารมณ คือ ควบคุมความรูสึกใหสมดุล หลีกเลี่ยง
การแสดงอารมณทางลบ โดยเขาใจสถานการณที่เกิดขึ้น การชะลอการแสดงอารมณโดยการนับ 
1-10 

4. การพัฒนาทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคลที่ดี เชน กับเพื่อนรวมงาน 
การรับฟงความคิดเห็นของคนอื่น การทํากิจกรรมรวมกัน 

5. การทําความเขาใจกับปญหาที่เกิดขึ้น  โดยการเขาใจถึงสาเหตุของปญหา การเก็บ
รวบรวมขอมูลและการวิเคราะหปญหาที่เปนสาเหตุของความเครียด มีการแลกเปลี่ยนปญหากับ
บุคคลอื่นเพื่อคนหาทางเลือกในการแกปญหาอยางเหมาะสม 

6. การรักษาสุขภาพรางกายใหแข็งแรงรวมไปถึงรับประทานอาหาร การออกกําลังกาย
และการนอนหลับพักผอนใหเพียงพอ 

 
4.5 แนวคิดการจดัการความเครียดจากการทํางานของ Cooper  
การจัดการความเครียดตามแนวคิด Cooper (2000) ครอบคลุมดานตาง ๆ ดังตอไปนี้  
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1. ดานวัฒนธรรมองคการ ปญหาที่นําไปสูความเครียดคือ ขาดการสื่อสารและที่
ปรึกษาภายในองคการ วัฒนธรรมที่มีแตการตําหนิเมื่อทํางานผิดพลาด และการคาดหวังวา
บุคลากรสามารถทํางานไดในปริมาณมาก การจัดการความเครียดจากสาเหตุเหลานี้ทําไดโดย 
การใหโอกาสบุคลากรมีสวนรวมการวางแผนงานของตนเอง การใหความชัดเจนในเปาหมายของ
องคการ มีการสื่อสารที่ดีเมื่อมีการเปลี่ยนแปลงนโยบายขององคการ และมีการรับฟงความคิดเห็น
ของบุคลากรและเคารพในตัวตนของพวกเขา หลีกเลี่ยงการใหบุคลากรทํางานมากเกินไปและเปน
ระยะเวลานาน 

2. ดานปริมาณงาน ปญหาที่นําไปสูความเครียด คือ การมีภาระงานที่มากหรือนอย
เกินไป การฝกอบรมในงานมากหรือนอยเกินไป การเบื่อหนายเนื่องจากงานมากหรือนอยเกินไป 
การจัดการความเครียดจากสาเหตุเหลานี้ทําไดโดย การจัดลําดับงานโดยดูจากงานที่เรงดวนมาก
หรือนอย และงานไหนสําคัญมากหรือนอย การใหบุคลากรมีการฝกอบรมในงานที่ตนเองทําเพื่อ
เพิ่มทักษะในการทํางาน  การใหโอกาสบุคลากรรับผิดชอบในงานของตนใหมีความหลากหลายใน
งาน รวมไปถึงการจัดสิ่งแวดลอมในการทํางานใหมีความปลอดภัย เชนอันตรายจากเสียงดัง และ
อันตรายจากสารเคมี 

3. ดานการควบคุม ปญหาที่นําไปสูความเครียด คือ บุคลากรขาดการควบคุมในงานที่
ตนเองทํา การจัดการความเครียดทําไดโดย การใหบุคลากรมีโอกาสในการควบคุมงานของตนเอง 
รวมทั้งมีโอกาสในการวางแผนจัดระบบงานเองและมีการตัดสินใจดวยตนเอง 

4. ดานสัมพันธภาพ ปญหาที่นําไปสูความเครียด คือ การมีสัมพันธภาพที่ไมดีตอคน
อ่ืน การถูกรังแกหรือถูกกดขี่ทางเพศ หรือ สีผิว การจัดการความเครียดจากสาเหตุเหลานี้ทําไดโดย 
การฝกอบรมและเพิ่มทักษะสัมพันธภาพระหวางบุคคล มีการจัดระบบเพื่อปองกันการถูกรังแกและ
ถูกกดขี่ จัดตั้งกรรมการสอบสวนทางวินัยและการดําเนินคดีตอผูกระทําผิด 

5. ดานการเปลี่ยนแปลง ปญหาที่นําไปสูความเครียด คือ ความไมแนใจในสิ่งที่เกิดขึ้น 
และกลัวตอการเปลี่ยนแปลง การจัดการความเครียดจากสาเหตุเหลานี้ทําไดโดย มีการสื่อสารที่ดี
ระหวางบุคลากรในองคการ มีกระบวนการในการใหความรูการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นอยางมี
ประสิทธิภาพ 

6. ดานบทบาท ปญหาที่นําไปสูความเครียด คือ ความไมแนใจในระบบงานที่ทํา และ
รูสึกสบสนในงานที่รับผิดชอบ การจัดการความเครียดจากสาเหตุเหลานี้ทําไดโดย ใหความชัดเจน
ในงานที่บุคลากรรับผิดชอบ การอธิบายนโยบายและวัตถุประสงคในการทํางาน และการฝกอบรม
ในงานนั้นกอน 
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7. ดานการสนับสนุนชวยเหลือ ปญหาที่นําไปสูความเครียด คือ การขาดแหลง
สนับสนุนจากผูบังคับบัญชา และผูรวมงาน การขาดความสมดุลระหวางภาระงานและความเปน
สวนตัว การจัดการความเครียดจากสาเหตุเหลานี้ทําไดโดย ใหการสนับสนุนบุคลากรและผูมีสวน
รวมในการทํางานถงึแมจะทํางานผิดพลาด ใหความยึดหยุนในตารางการทํางาน เชนการทํางานที่
บาน การใหรางวัลอยางเปนธรรมเหมาะสมกับงานที่ทํา การใหเปลี่ยนงานหรือสถานที่ทํางานเมื่อ
บุคลากรตองการและเหมาะสม 

ในการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยไดนําแนวคิดการจัดการความเครียดของ Pender (1996) ซึ่ง
ประกอบดวย การปองกันการเกิดสถานการณที่กอใหเกิดความเครียด การเพิ่มความตานทานตอ
ความเครียด การจัดการปฏิกิริยาตอบสนองของรางกายที่มีตอความเครียด และการจัดการ
ความเครียดตามแนวพุทธของ ป.อ. ปยุตโต (2548) รวมกับการจัดการความเครียดจากแนวคิด
ของ Cooper (2000) และจากการทบทวนวรรณกรรมมาบูรณาการรวมกันเปนการจัดการ
ความเครียดจากการทํางานของหัวหนาหอผูปวย 

 
5. การศึกษาเชงิปรากฏการณวิทยา (Phenomenology) 

5.1 ประวัติความเปนมาของการศึกษาเชิงปรากฏการณวิทยา 
การศึกษาเชิงปรากฏการณวิทยา (Phenomenology) เปนการศึกษาที่มีพื้นฐานมาจาก

ศาสตรสาขาปรัชญา สังคมวิทยาและจิตวิทยา (Streubert and Carpenter, 2003) เปนการศึกษา
ปรากฏการณการใหความหมายจากประสบการณตามสภาพการณที่เปนจริง และตามการรบัรูของ
ผูที่อยูอาศัยอยูในสถานการณนั้น ๆ เนนธรรมชาติ (Nature) และความเปนจริง (Truth) ของ
ปรากฏการณและสะทอนใหเห็นถึงบริบทของปรากฏการณอยางลึกซึ้ง (Koch, 1995 cited in 
Holloway and Wheeler, 1996) ตามแนวคิดของปรากฏการณวิทยาการวิจัยคือการตั้งคําถาม
เกี่ยวกับวิธีการที่บุคคลเกิดประสบการณ (Lived  experience) เกี่ยวกับโลกที่บุคคลมีชีวิตอยู 
(Live world)  และความรูเกี่ยวกับโลกที่เราอยูจะเกิดขึ้นไดก็ดวยการที่เราดําเนินชีวิตอยูในโลก 
(Being) นั้นในสถานการณหนึ่ง ๆ (Van Manen, 1990 cite in จอนผะจง เพ็งจาด, 2546)     

Edmund Husserl (1859–1938) ถือวาเปนบุคคลแรกที่เร่ิมตนการศึกษาปรากฏการณ
วิทยาแนวใหม เขามีความเชื่อวาปรากฏการณความเปนอยูหรือการมีชีวิตอยูในสิ่งแวดลอมของ
บุคคลไมสามารถเขาใจไดทันทีทันใด  แตบุคคลจะเปนผูที่ ใหความหมายดวยตนเองตอ
ปรากฏการณนั้น ๆ บุคคลไมสามารถแยกรางกายและจิตใจออกจากกันได (Dualism) มี
ความสัมพันธซึ่งกันและกัน (Koch, 1995) โดยมีแนวคิดหลักที่สําคัญคือ 1) การใหความสนใจ 
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(Intentionality)   2) องคประกอบสําคัญหรือแกนแท (Essence) ของปรากฏการณ  3) การทอน
ปรากฏการณ (Phenomenological reduction) 

ตอมา Heidegger นักปราชญชาวเยอรมันที่มีชื่อเสียงมากคนหนึ่งในสมัยสงครามโลก
คร้ังที่ 2 (1889 – 1976) เปนศิษยเอกและเพื่อนรวมงานของ Husserl ไดนําแนวคิดของ Husserl 
มาพัฒนาต อ เป นกา รศึ กษาแบบปรากฏการณ วิ ทยาการแปลความ  (Hermeneutic 
phenomenology) โดยเปนผูริเร่ิมและมีอิทธิพลตอการเปลี่ยนแปลงจากการศึกษาวิธีการไดมาซึ่ง
สิ่งที่เรารู (How we know what we know) หรือที่เรียกวา Epistemology มาเปน Ontology ซึ่ง
หมายถึงการศึกษาวิธีการของสิ่งที่เปนอยูในโลก และศึกษาความหมายของการเปนบุคคล โดยเขา
มีความเชื่อวาสิ่งที่เปนอยูและเวลา (Being and time) มีความหมายในตัวมันเองสามารถแปล
ความไดและภาษาเปนสื่อสําคัญในการแปลความเพื่อใหเกิดความเขาใจตอความหมายนั้น 
(Leonard, 1994 cited in Holloway and Wheeler, 1996) ซึ่งมีแนวคิดที่เปนองคประกอบสําคัญ 
3 ประการคือ 1) บุคคล (Person) เปนผูที่ใหความหมายของปรากฏการณที่เขาประสบ ตาม
ความคิดความรูสึกของเขาเอง ซึ่งอาจแตกตางจากความหมายของบุคคลอื่นหรือความเปนจริง
ตามทฤษฎีซึ่งเปนประสบการณเฉพาะและจริงของบุคคลนั้น  2) ส่ิงแวดลอม (World) เปนกลุม
ของความสัมพันธที่บุคคลมีประสบการณในปจจุบัน รวมถึงภูมิหลัง อายุ การศึกษา ภาษา 
วัฒนธรรมและคานิยมทางสังคม  ซึ่งองคประกอบเหลานี้จะซึมซับอยูในตัวบุคคลโดยการเรียนรู
ตั้งแตเกิด และเชื่อวาบุคคลไมสามารถแยกจากสิ่งแวดลอมได ดังนั้นการศึกษาปรากฏการณจึง
เปนการคนหาความหมาย ความรูสึก การรับรูของบุคคลตอส่ิงนั้น ซึ่งมีอิทธิพลมาจากสังคม 
วัฒนธรรมและภูมิหลังของบุคคลนั้น และ 3) การเชื่อมโยงประสบการณในชีวิต (Hermeneutic 
circle) เปนการเชื่อมโยงประสบการณในอดีตที่บุคคลเคยไดรับ หรือเขาใจมากอน (Past 
experience) เขากับประสบการณคร้ังใหม นั่นคือบุคคลเขาใจบางสิ่งบางอยางไดโดยการ
เปรียบเทียบกับส่ิงหนึ่งที่บุคคลนั้นรูจักหรือเคยมีประสบการณมากอน 

ตอมามีผูใหแนวคิดเพิ่มเติมในการศึกษาเชิงปรากฏการณวิทยาเพื่อใหเขาถึง
ประสบการณของบุคคลอยางลึกซึ่ง คือ Gadamer (1976 cite in ประณีต    สงวัฒนา และคณะ, 
2543) ซึ่งเปนศิษยเอกและเพื่อนรวมงานของ Heidegger ไดเพิ่มเติมแนวคิดสําคัญอีก 2 ประการ
ดังนี้ 1) ภาษา (Language) โดยเชื่อวาภาษาเปนสื่อกลางที่สําคัญ ที่จะสื่อความหมายใหเขาใจ
ปรากฏการณนั้น ๆ ภาษาเปนสื่อจําเปนและตองทําความเขาใจทั้งรูปแบบและความหมายของ
ภาษา 2) การเชื่อมโยงความหมายของภาษา (The fusion of horizons) เปนการเชื่อมมุมมองของ
นักวิจัยซ่ึงรวมถึงความรูและสิ่งตาง ๆ จากการศึกษานั้นกับผูใหขอมูล สามารถที่จะเขาใจถึง
ความหมายที่บุคคลสื่อออกมา ความเขาใจถูกตองและลึกซึ้งจะเกิดขึ้นตอเมื่อมีการทําความเขาใจ 
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เชื่อมโยง แลกเปลี่ยนและขยายความคิดเห็นตอกัน เกิดความหมายและความเขาใจที่ตรงกัน
ระหวางผูศึกษาและผูใหขอมูล 

 
5.2 การพัฒนาและการเปลีย่นแปลงในการศึกษาของปรากฏการณวทิยา 
ปรากฏการณวิทยาเริ่มข้ึนในตนศตวรรษที่ 20 และมีการพัฒนาขึ้นเรื่อยมา การ

เปลี่ยนแปลงในการศึกษาของปรากฏการณวิทยา แบงออกเปน 3 ระยะดังนี้ (Hollway and 
Wheeler, 1996; Streubert and Carpenter, 2003)  

ระยะที่ 1 Preparatory phase เปนระยะที่เร่ิมมีการปูพื้นฐาน โดย Franz Brentano 
(1838 – 1917) และ Carl Stumpf (1848 – 1936) แนวคิดในระยะนี้เปนแนวคิดของการศึกษาดวย
ความตั้งใจ (Intentionality) ซึ่งหมายถึงความมีสติอยูตลอดเวลาตอส่ิงที่กําลังศึกษา 

ระยะที่ 2 German phase เปนระยะที่เร่ิมมีการเปลี่ยนแปลงแนวคิดโดยนักปรัชญา
ชาวเยอรมัน ไดแก Edmund Husserl (1857 – 1938) และ Martin Heidegger (1889 – 1976) ได
มีการพัฒนาแนวคิดการเขาใจเกี่ยวกับ องคประกอบสําคัญหรือแกนแท (Essence) ของ
ปรากฏการณเพื่อความเขาใจในปรากฏการณที่ศึกษา การหยั่งรู (Intuiting) เปนการแปลความ
จากความหมายของปรากฏการณที่ศึกษาเทาที่จะเปนไปไดจากขอมูลจนกวาจะเขาใจ
ปรากฏการณที่เกิดขึ้นจริง และการทอนปรากฏการณ (Phenomenological reduction) 

ระยะที่ 3 France phase เปนระยะที่นักปรัชญาชาวฝรั่งเศส ซึ่งไดแก Gabriel Marcel 
(1889 – 1973) Jean Paual Sartre (1905 – 1980)  และ  Maurice Merleau – Ponty         
(1905 – 1980) แนวคิดในระยะนี้เปนการศึกษาที่มุงอธิบายสิ่งที่มีอยูจริง (Existential) เนนการ
แสดงออกเปนรูปธรรม (Embodiment) และสิ่งที่เปนอยูในโลก (Being in the world) โดยมีความ
เชื่อวาการกระทําทุกอยางถูกสรางจากการรับรูหรือการตระหนัก เราสามารถเขาใจประสบการณได
โดยผานการรับรู ความคิด การสัมผัส รับรส การไดยินและการมีสติ 

การศึกษาของปรากฏการณวิทยาจึงเปนการศึกษาที่มีการเปลี่ยนแปลง (Dynamic) มี
การพัฒนาตลอดเวลา การจะอธิบายปรากฏการณวิทยาขึ้นอยูกับวิธีการศึกษาที่แตกตางกัน จึง
ตองทําความเขาใจอยางลึกซึ้งในแนวคิดและวิธีการศึกษาของนักปรัชญาแตละคนเพื่อนํามาเปน
แนวทางสําหรับศึกษาวิจัยและสัมพันธกับส่ิงที่ตองการศึกษา ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดใช
แนวคดิเชิงปรากฏการณวิทยา ของ Edmund Husserl มาเปนแนวคิดในการทําวิจัย ซึ่งจะกลาวถึง
ตอไป 
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5.3 ลําดับขัน้ในการศึกษาเชงิปรากฏการณวิทยา 
Spiegelberg (1965, 1975 cite in Streubert and Carpenter, 2003) ไดแบงลําดับ

ขั้นที่สําคัญของปรากฏการณวิทยาไว 6 ระดับ ดังนี้ 
1. Descriptive phenomenology คือ การสืบคนปรากฏการณโดยตรง การวิเคราะห

และพรรณาปรากฏการณที่เกิดขึ้นอยางเปนอิสระมากที่สุดเทาที่จะเปนไปได ผูศึกษาตองเปด
ประสาทสัมผัสทั้ง 5 พรอมกับยอมรบัความไมรูและมุงที่จะแสวงหาคําตอบใหกับตน 

2. Phenomenology of essences คือ การสืบสวนขอมูลเพื่อที่จะคนหาองคประกอบ
สําคัญ (Theme) หรือแกนแท (Essence) ของปรากฏการณเหลานั้นและจัดกลุมหาความสัมพันธ
ตามลักษณะของปรากฏการณ 

3. Phenomenology appearance คือ ความใหความตั้งใจเฝาดูรูปแบบของ
ปรากฏการณที่เกิดขึ้น จะสามารถเห็นโครงสรางหรือแกนความรูของปรากฏการณนั้น ๆ ได 

4. Constitutive phenomenology คือ การตรึกตรองหรือกอตั้งปรากฏการณหรือวิธี
ทางที่ปรากฏการณกอต้ังขึ้นหรือปรากฏการณเปนรูปรางขึ้นอยางมีสติ (Consciousness) 

5. Reductive phenomenology คือ การทอนปรากฏการณ เปนการขจัดความเชื่อ
สวนตน ขจัดอคติหรือการคาดคะเนลวงหนาออกไปเพื่อที่จะอธิบายปรากฏการณที่เกิดขึ้นอยาง
เปนจริงมากที่สุด 

6. Interpretive or hermeneutic phenomenology คือ การคนหาเพื่อแปล
ความหมายที่ซอนอยูในปรากฏการณอยางไมเปดเผยใหชัดเจนขึ้นตามที่ไดสืบคนวิเคราะหและ
อธิบายอยางตรงไปตรงมาลําดับข้ันในการศึกษาเชิงปรากฏการณวิทยาทั้ง 6 ระดับนี้ นักวิจัยไม
จําเปนตองใชทั้งหมด สวนใหญนักวิจัยทางปรากฏการณวิทยามักใชวิธีการศึกษา 3 ระดับแรก
เทานั้น ไดแก Descriptive phenomenology, Phenomenology of essences, Reductive 
phenomenology สวนการศึกษาแบบแปลความ (Hermeneutic phenomenology) สามารถแยก
มาใชโดยลําพังโดยไมตองใชรวมกับวิธีอ่ืนก็ได 

  
5.4 แนวคิดพื้นฐานการศึกษาปรากฏการณวิทยาของ Husserl (Husserl 

phenomenology)  
Edmund – Husserl (1857 – 1938) ไดรับการยกยองวาเปนผูใหกําเนิดแนวคิด

ปรากฏการณวิทยาในระยะ German phase โดยเขามีความเชื่อวาประสบการณความเปนอยูหรือ
การมีชีวิตอยูในสิ่งแวดลอมของบุคคลไมสามารถเขาใจไดทันทีทันใดแตบุคคลจะเปนผูใหที่ให
ความหมายดวยตนเองตอประสบการณนั้น ๆ บุคคลไมสามารถแยกรางกายและจิตใจออกจากกัน 
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(Dualism) มีความสัมพันธซึ่งกันและกัน Koch (1995, cited in Holloway and Wheeler, 1996) 
เนนการศึกษาความรูในธรรมชาติโดยปราศจากการเขาไปกระทํากับขอมูลของผูศึกษาอยางเข็ม
งวด (Rigorous) ซึ่งมีแนวคิดหลัก 3 ประการคือ 

1. การใหความสนใจ (Intentionality) คือ การใหความสนใจมีความตระหนักและมีสติ
อยูตลอดเวลาตอส่ิงที่กําลังศึกษา 

2. องคประกอบสําคัญหรือแกนแท (Essence) ของปรากฏการณ คือ การมุงหา
สาระสําคัญหรือแกนแทของปรากฏการณดวยความมีสติ 

3. การทอนปรากฏการณ (Phenomenology reduction) คือ การขจัดกรอบความคิด
การคาดคะเนของตนที่เกี่ยวกับการศึกษาออกจากปรากฏการณที่กําลังศึกษาเพื่อใหไดความหมาย
ของสิ่งที่ศึกษาอยางแทจริงและเนนการใหความหมายดวยตัวเองของบุคคล 

Streubert and Carpenter (1999 อางถึงใน จอนผะจง เพ็งจาด, 2546) ศึกษา
กระบวนการวิจัยปรากฏการณวิทยาที่ใชแนวคิดของ Husserl ไดสรุปหลักการในการวิจัยเชิง
ปรากฏการณวิทยาวาประกอบดวยวิธีการที่สําคัญที่นิยมใช 3 วิธีคือ 

1. การพรรณนา (Descriptive phenomenology) เกี่ยวของกับการสืบคน (Direct 
exploration) การวิเคราะห (Analysis) และการบรรยาย (Description) โดยปราศจากการเดา
เพื่อใหเกิดการเขาใจอยางถองแท โดยเนนที่ความสมบูรณของขอมูล (Richness) รายละเอียด
(Fullness) และความลึกซึ้ง (Dept) ประกอบดวยกระบวนการที่สําคัญ 3 ประการคือ 

1.1 การหยั่งรู (Intuiting) จะเกิดขึ้นโดยผูวิจัยอานทบทวนขอมูลที่ไดหลาย ๆ คร้ัง 
เพื่อใหเกิดความเขาใจในปรากฏการณที่ศึกษา 

1.2 การวิเคราะห (Analysis) เปนการวิเคราะหขอมูลที่ไดมาเพื่อใหเห็นถึง
ความสัมพันธของสวนตาง ๆ ที่เกี่ยวของที่สําคัญหรือเปนแกน (Essence)  

1.3 การบรรยาย (Describing) มีวัตถุประสงคเพื่อตองการสื่อสาร เพื่อการบรรยาย
หรือการเปรียบเทียบ 

2. การสืบคนแกนความรู (Study of essence) เปนการสืบคน (Probing) ขอมูลแบบ
เจาะลึกเพื่อหาประเด็นที่พบบอยในประสบการณชีวิตของผูใหขอมูล 

3. การทอนความคิด (Reductive) กระบวนการที่ผูวิจัยลดอคติในการศึกษา โดยการ
จัดกรอบ (Bracket) ความคิด ความเชื่อและความรูที่มีอยูกอนในปรากฏการณที่ตองการศึกษา
เพื่อใหประสบการณเดิมนี้แยกออกจากประสบการณชีวิตของผูใหขอมูล วิธีการที่นิยมที่ใชคือการ
หลีกเลี่ยงการทบทวนวรรณกรรมออกไปจนกวาจะวิเคราะหขอมูลแลวเสร็จ 
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สรุปไดวา แนวคิดปรากฏการณวิทยาของ Husserl เปนแนวคิดที่มีความเชื่อวา บุคคล
ไมสามารถแยกรางกายและจิตใจออกจากกันได ประสบการณความเปนอยูหรือการมีชีวิตอยูใน
สิ่งแวดลอมของบุคคลไมสามารถเขาใจไดทันที   และบุคคลจะเปนผู ใหความหมายตอ
ประสบการณนั้น ๆ  ดวยตนเอง  การศึกษาปรากฏการณเกี่ยวของกับการสืบคนแบบเจาะลึก  เพื่อ
หาประเด็นที่พบบอยในประสบการณชีวิตของผูใหขอมูล ผูวิจัยตองลดอคติในการศึกษาดวยการ
จัดเก็บความคิด ความเชื่อ และความรูที่มี     อยูกอนเกี่ยวกับประสบการณที่ศึกษา  เพื่อใหได
ขอมูลจากประสบการณจริงของผูใหขอมูล 

 
5.5 กระบวนการศึกษาเชิงปรากฏการณวิทยา 
Streubert and Carpenter (2003) ไดสรุปหลักสําคัญของกระบวนการศึกษาเชิง

ปรากฏการณวิทยาไวดังนี้ 
1. ระบุปรากฏการณที่จะศึกษาโดยมีเปาหมาย คือ การทําความเขาใจเกี่ยวกับการ

ตอบสนองบุคคลตอปรากฏการณ เมื่อระบุเหตุการณไดแลวมีการตั้งคําถามที่จําเปนและเหมาะสม
ที่จะศึกษาดวยวิธีนี้ ตั้งเปาหมายที่จะคนหาวิเคราะหและอธิบายปรากฏการณโดยปราศจากการ
คิดลวงหนา บุคคลเปนผูเลาประสบการณของตนเองใหผูวิจัยฟง โดยผูวิจัยตองหลีกเลี่ยงการ
วิจารณการประเมินหรือใหความคิดเห็นใด ๆ ในเรื่องนั้น 

2. การเลือกผูใหขอมูล ในการวิจัยมักใชเลือกกลุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง 
(Purposeful sampling) โดยตั้งอยูบนพื้นฐานที่วาผูใหขอมูลตองเปนผูมีประสบการณ มีความรูใน
ประสบการณที่ผูวิจัยตองการศึกษา สามารถสื่อสารภาษากับผูวิจัยใหขอมูลที่เกี่ยวกับการวิจัยไดดี
และยินดีที่จะเลาประสบการณใหผูวิจัยฟง 

3. ผูวิจัยเปนเครื่องมือ (Tool / Instrument) ของการวิจัย ผูวจิัยตองเลาเรื่องของบุคคล
ตลอดกระบวนการของการสัมภาษณรวมถึงมีการซักถามในประเด็นที่ตองการทําใหขอมูลมีความ
ชัดเจน หลังจากนั้น ถอดเทปขอมูล ศึกษาขอมูลทบทวนครั้งแลวครั้งเลา เพื่อใหไดความหมายของ
ประสบการณในปรากฏการณที่ศึกษา ดวยเหตุนี้นักวิจัยจึงตองฝกฝนอบรมตนเองหรือผาน
กระบวนการอบรมเพื่อใหมีแนวคิดพื้นฐานและทักษะในการสัมภาษณ สังเกต บันทึกขอมูล รวมทั้ง
การวิเคราะหขอมูล 

นอกจากนี้ผูวิจัยตองเปนผูที่มีความรูในเรื่องที่ศึกษาเปนอยางดี เปนผูที่ไวตอความรูสึก
และมีความยืดหยุนตามสถานการณ ผูวิจัยตองไมควบคุมปฏิสัมพันธของการสนทนา ปลอยใหการ
สนทนาเปนไปตามธรรมชาติของการสนทนา (Benoliel, 1988 cite in Streubert and Carpenter, 
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2003) การสัมภาษณไมควรใชคําถามนํา ควรใชคําถามปลายเปด (Open - ended) คําถามเพื่อ
ความกระจาง (Clarifying question) และใหความสนใจกับการแสดงออกของผูใหขอมูล 

4. การเก็บรวบรวมขอมูลมีหลายวิธี ไดแก การสัมภาษณ การสังเกต การบันทึก
ภาคสนาม และควรถอดเทปทันทีภายหลังการสัมภาษณ การถอดเทปควรถอดคําตอคํา 
(Verbatim) และตรวจสอบความชัดเจนของขอมลูอีกครั้งถาพบวาขอมูลที่สัมภาษณในครั้งแรกยัง
ไมชัดเจนหรือตองการขยายความ ควรกลับไปสัมภาษณอีกครั้งหนึ่ง 

5. ผูวิจัยจะทําการเก็บขอมูลจนมีความมั่นใจวาขอมูลที่ ไดมีความอิ่มตัวแลว 
(Saturation) คือขอมูลเร่ิมซํ้า ๆ ไมมีองคประกอบสําคัญ (Themes or essences) เกิดเพิ่มข้ึน 

6. การวิเคราะหขอมูล จะทําไปพรอม ๆ กับการเก็บรวบรวมขอมูล และกระทําไป
ตลอดระยะเวลาของการเก็บรวบรวมขอมูล ซึ่งผูวิจัยตองแยกความเชื่อและสิ่งที่ผูวิจัยรูเกี่ยวกับ
ปรากฏการณออกจากสถานการณที่ศึกษา โดยการวิเคราะหขอมูลเร่ิมตนตั้งแตผูวิจัยอานบท
สนทนาที่ถอดคําตอคํา ซ้ําหลาย ๆ รอบ จนมองเห็นภาพที่เปนสาระสําคัญรวมของผูใหขอมูลแต
ละคนแลวดึงขอมูลที่เปนสาระสําคัญรวมออกมา แลวจัดกลุมของขอมูลที่มีลักษณะคลายกันที่   
บงบอกถึงสาระในเรื่องเดียวกันใหเปนหมวดหมูแลวตั้งชื่อ ผูวิจัยตองพิจารณาวาสาระสําคัญที่
นําเสนอนี้แสดงภาพรวมของประสบการณของบุคคลในปรากฏการณนั้นหรือไม ในการนําเสนอ
ผลการวิจัยควรยกตัวอยางคําพูดซึ่งเปนขอมูลดิบที่ผูวิจัยคิดวาสะทอนใหเห็นปรากฏการณของ
ผูใหขอมูลอยางชัดเจน 

7. การทบทวนวรรณกรรมจะกระทําภายหลังการวิเคราะหขอมูลเพื่อใหไดขอมูลที่
ชัดเจนเปนจริงโดยปราศจากอคติหรือความรูของผูวิจัยมากอน แตผูวิจัยอาจทบทวนวรรณกรรม
อยางคราว ๆ กอนก็ได 

กลาวไดวา กระบวนการศึกษาเชิงปรากฏการณวิทยามี 7 ขั้นตอนคือ 1) ระบุ
ปรากฏการณที่จะศึกษา 2) เลือกผูใหขอมูลแบบเฉพาะเจาะจง 3) ผูวิจัยตองไดรับการอบรม 
ฝกฝนทักษะในการเก็บรวบรวมขอมูล 4) ถาเปนไปไดควรบันทึกเทปตลอดการสนทนา/สัมภาษณ 
และถอดเทปแบบคําตอคําทันทีหลังการสัมภาษณ 5) เก็บรวบรวมขอมูลจนขอมูลที่ไดมีความ
อ่ิมตัว 6) การวิเคราะหขอมูลตองทําไปพรอม ๆ กับการเก็บรวบรวมขอมูล 7) การทบทวน
วรรณกรรมจะกระทําภายหลังการวิเคราะหขอมูล   
 

6. งานวจิัยที่เกีย่วของ  
บุศรินทร หลิมสุนทร และ สมพิศ ใยสุน (2544) ศึกษาความสัมพันธระหวางความเครียด 

การรับรูภาวะสุขภาพและการจัดการความเครียดของนักศึกษาพยาบาล  กลุมตัวอยาง
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ประกอบดวย นักศึกษาพยาบาลชั้นปที่ 1,2 และ 3 ของวิทยาลัยพยาบาลสภากาชาดไทย จํานวน 
309 คน ผลการวิจัยพบวาความเครียดของนักศึกษาพยาบาลอยูในระดับปานกลาง และ มีการ
จัดการความเครียดโดยควบคุมหรือผอนคลายความเครียดที่เกิดกับตัวเอง รองลงมาคือใชการ
ยอมรับส่ิงตาง ๆ สวนการจัดการความเครียดที่ใชนอยที่สุด คือ การทําสมาธิ 

รติกร ลีละยุทธสุนทร (2546) ศึกษาความสัมพันธระหวางตัวกอความเครียดในงาน 
ความเครียด วิธีการจัดการกับตัวกอความเครียด และวิธีการจัดการความเครียด โดยมีความอดทน
ตอแรงกดดัน ความตองการสําเร็จและความตองการสัมพันธเปนตัวแปรกํากับ กลุมตัวอยางที่
ศึกษา คือ พนักงานบริษัทเอกชนแหงหนึ่ง จํานวน 120 คน ผลการวิจัยพบวาตัวกอใหเกิด
ความเครียดในงาน ไดแก ความกาวหนาในอาชีพ โครงสรางและบรรยากาศองคการ สวนการ
จัดการความเครียด ใชวิธีการวิเคราะหเหตุผล และการแสวงหาขอมูลเพิ่มเติม 

สินศักดิ์ สุวรรณโชติ และ วิภาวรรณ ชอุม เพ็ญสุขสันต (2547) ศึกษาความเครียด 
สถานการณที่กอใหเกิดความเครียด และการจัดการความเครียดในการปฏิบัติงานของบุคลากร
โรงพยาบาลสวนสราญรมย กลุมตัวอยางเปนบุคลากรทุกระดับ จากหนวยงาน 46 หนวยงานใน
โรงพยาบาลสวนสราญรมย จํานวน 294 คน ผลการวิจัยพบวาสถานการณที่กอใหเกิดความเครียด 
ไดแก ปจจัยนําเขาที่เกี่ยวของในการปฏิบัติงาน กระบวนการปฏิบัติงาน ผลการปฏิบัติงาน และ
ผลกระทบจากการปฏิบัติงาน มีการจัดการความเครียดโดยการระบายความรูสึกกับเพื่อนที่ไวใจ 
การทําจิตใจใหสงบโดยการอานหนังสือธรรมะและการทําสมาธิ  

รอฮานิ เจะอาแซ และคณะ (2548) ศึกษาพฤติกรรมการจัดการความเครียดและปจจัยที่มี
อิทธิพลตอการจัดการความเครียดของวัยรุนไทยมุสลิมในโรงเรียนมัธยมศึกษาในสามจังหวัด
ชายแดนภาคใต กลุมตัวอยาง จํานวน 272 คน ผลการวิจัยพบวาพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดของวัยรุนไทยมุสลิมในโรงเรียนมัธยมศึกษาในสามจังหวัดชายแดนภาคใตโดยรวม
และรายดานอยูในระดับปานกลาง มีการจัดการความเครียดโดยการรับรูความสามารถของตนเอง 
และการปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา 

นิลวรรณ เมืองคํา และ กนกพร นทธีนสมบัติ (2548) ศึกษาการรับรูความเครียด ปจจัยที่
กอใหเกิดความเครียด และการจัดการความเครียดของนักศึกษาพยาบาลชั้นปที่ 3 มหาวทิยาลยั
หัวเฉยีวเฉลมิพระเกียรต ิ ในการฝกปฏิบัติการพยาบาลบนหอผูปวย กลุมตัวอยาง เปนนักศึกษา
พยาบาลชัน้ปที่ 3 มหาวทิยาลัยหวัเฉียวเฉลิมพระเกยีรติ จํานวน 9 ราย โดยการสัมภาษณเชิงลึก
แบบกึ่งโครงสราง ผลการศึกษาพบวา นกัศึกษาผูใหขอมูลมีการจัดการความเครียดแบงเปน 2 
ลักษณะ คือ การจัดการกบัความเครียดโดยพึง่ตนเอง โดยการคนควาอานหนงัสือหลาย ๆ เลม 
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การใหกาํลังใจตนเอง การทํากจิกรรมที่ผอนคลาย อาท ิ ไปเที่ยว เขียนบันทึก ฟงเพลง การจัดการ
กับความเครียดโดยพึ่งพาผูอ่ืน โดยการขอคําปรึกษา จากบิดา มารดา อาจารย รุนพี่ เพื่อน  

Lavant (1990) ไดศึกษาความเครียดของผูบริหารโรงเรียนในภาคตะวันตกตอนกลางของ
อเมริกา กลุมตัวอยาง 400 คน ผลการศึกษาพบวาผูบริหารวัยกลางคนมีความเครียดมากกวาวัย
อ่ืน ผูบริหารที่มีวุฒิปริญญาตรีมีความเครียดมากกวาปริญญาโทและปริญญาเอก และเมื่อ
ผูบริหารมีประสบการณมากขึ้นจะมีความเครียดในการทํางานลดนอยลง สาเหตุที่ทําใหเกิดมี
ความเครียด ไดแกการทํางานมากเกินไป รายไดและการเงินไมเพียงพอ ความตองการในการ
ทํางานที่เกี่ยวของกับสังคม มีการจัดการความเครียด ไดแก การออกกําลังกาย การพักผอน การ
อานหนังสือ และการมองดูสถานการณที่กอใหเกิดความเครียด และพยายามหาวิธีการแกปญหา
นั้น ๆ  

Mcneely (1996) ศึกษาความเครียดและการจัดการความเครียดในพยาบาลจิตเวชและ
พยาบาลทั่วไปในอังกฤษ กลุมตัวอยาง เปนพยาบาลวิชาชีพที่ทํางานในหนวยงานจิตเวชและทั่วไป 
จํานวน 308 คน ผลการศึกษาพบวาสาเหตุที่ทําใหพยาบาลเกิดความเครียดมี คือปริมาณงานมาก 
ขาดเจาหนาที่พยาบาล การไมสามารถใหการพยาบาลตามความตองการของผูปวย ขาดความ
เขาใจและการสนับสนุนจากผูบังคับบัญชา สวนการจัดการกับความเครียดพบวาใชวิธีการ
สนับสนุนทางสังคม เชน ครอบครัว การกลับบานพูดคุยกับบิดาหรือมารดา การระบายการสามี
หรือเพื่อนรวมงาน การรองตะโกนหรือรองเพลง การปรึกษากับนักจิตวิทยา 

Rodham and Bell (2002) ศึกษาการรับรูและการจัดการความเครียดจากการทํางานของ
ผูจัดการใหมในตําแหนงผูดูแลสุขภาพ โดยใชวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ จากการสัมภาษณผูจัดการ
ดานการดูแลสุขภาพ เพศหญิง จํานวน 6 คน ผลการวิจัยพบวา ผูจัดการใหมในตําแหนง       
ผูดูแลสุขภาพมีความเครียดจาก ภาระงานมาก  ความสามารถตอหนาที่ความรับผิดชอบ               
และสัมพันธภาพกับผูรวมงาน ซึ่งมีการจัดการความเครียดโดย การจัดการกับส่ิงที่ทําใหเครียด 
การหยุดทํางานนั้นชั่วคราว และการพดูคุยกับผูรวมงาน 

Mimura and Griffith (2003) ศึกษาประสิทธิภาพการจัดการความเครียดของพยาบาล
วิชาชีพ โดยใชวิธีการทบทวนวรรณกรรมตั้งแต ป 1991 ถึง 1999 จํานวน 11 เร่ือง พบวาพยาบาล
วิชาชีพมีการจัดการความเครียดโดยการผอนคลาย การสนับสนุนทางสังคม และการเปลี่ยนแปลง
สิ่งแวดลอม 

Edwards and Burnard (2003) ศึกษาความเครียด ผลของความเครียดและการจัดการ
ความเครียดของพยาบาลวิชาชีพจติเวช โดยใชวิธีการทบทวนวรรณกรรมตั้งแต ป 1966 ถึง 2000 
จํานวน 176 เ ร่ือง ที่เกี่ยวกับการจัดการความเครียดที่มีประสิทธิภาพของพยาบาลจิตเวช 
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ผลการวิจัยพบวา พยาบาลจิตเวชมีการจัดการความเครียด คือ การปรับพฤติกรรม การผอนคลาย 
การระบาย การสนับสนุนจากสังคม การปรึกษากับเพื่อนและการมองโลกในแงดี 

Patterson (2003) ไดศึกษาการจัดการความเครียดจากการปฏิบัติงานของเจาหนาที่
ตํารวจในประเทศอเมริกา กลุมตัวอยางที่ศึกษา คือ เจาหนาที่ตํารวจที่ปฏิบัติงานในภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือ ของสหรัฐอเมริกา จํานวน 233 คน ผลการวิจัยพบวา เจาหนาที่ตํารวจมีการ
จัดการความเครียดโดย มีการวางแผนกอนที่จะเริ่มปฏิบัติงาน การพักผอนใหเพียงพอ การพูด
ระบายกับเพื่อนรวมงาน หรือปรึกษากับคนใกลชิดในครอบครัว 

Kwong and  Kwan (2004) ไดศึกษาการจัดการความเครียดของผูสูงอายุที่อยูอาศัย
ชุมชนในฮองกง กลุมตัวอยางที่ศึกษา คือ ผูสูงอายุที่อยูอาศัยชุมชนในฮองกง อายุ 60 ปข้ึนไป 
จํานวน 212 คน ผลการวิจัยพบวา ผูสูงอายุมีการจัดการความเครียดโดยการสนับสนุนทางสังคม
จากครอบครัว จากกลุมเพื่อนในวัยเดียวกัน การเขารวมในกิจกรรมพุทธศาสนา และการ         
ผอนคลายโดยการออกกําลังกาย “Tai chi” 
 

กรอบแนวคดิการวจิัย 
การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative research) โดยใชระเบียบวิธีวิจัย   

เชิงปรากฏการณวิทยา (Phenomenology) ตามแนวคิดของ Edmund – Husserl เพื่อศึกษา
ความหมายของการจัดการความเครียดจากการทํางานของหัวหนาหอผูปวย และศึกษา
ประสบการณการจัดการความเครียดจากการทํางานของหัวหนาหอผูปวย เพราะการจัดการ
ความเครียดจากการทํางานของหัวหนาเปนสิ่งสําคัญที่จะทําใหมีการควบคุมและการบริหารงาน
นั้นไดอยางราบรื่นและมีประสิทธิภาพ รวมทั้งเปนผูใหคําปรึกษาแกผูใตบังคับบัญชาเกิดการ
ยอมรับสถานภาพการเปนหัวหนาหอผูปวย และเปนแนวทางในการจัดระบบการบริหารในการ
จัดการกับความเครียดของหัวหนาหอผูปวยทั้งที่กําลังอยูในตําแหนงและผูที่จะเขาสูตําแหนงใหม 
อันจะนํามาซึ่งการทํางานอยางมีประสิทธิภาพ เพื่อใหผูรับบริการไดรับการบริการที่ดีโดยมคีณุภาพ
ตอไป  

เพื่อใหไดมาซึ่งขอมูลที่มีความหมายและสามารถทําความเขาใจประสบการณการจัดการ
ความเครียดจากการทํางานที่ตนเองตองการศึกษา ที่หมายถึง การปฏิบัติตนหรือการกระทําใหเกิด
การผอนคลายความตึงเครียดจากการทํางาน ผูวิจัยไดนํากรอบแนวคิดการจัดการความเครียดของ 
Pender (1996) ซึ่งประกอบดวย การปองกันการเกิดสถานการณที่กอใหเกิดความเครียด การเพิ่ม
ความตานทานตอความเครียด การจัดการปฏิกิริยาตอบสนองของรางกายที่มตีอความเครียด และ
การจัดการความเครียดตามแนวพุทธของ ป.อ. ปยุตโต (2548) มารวมกับการจัดการความเครียด
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จากการทํางานของ Cooper (2000) และจากการทบทวนวรรณกรรมมาบูรณาการรวมกันเปนการ
จัดการความเครียดจากการทํางานของหัวหนาหอผูปวย กรอบแนวคิดที่กลาวมา ทําใหผูวิจัยได
ทราบถึงขอมูลที่เกี่ยวของกับส่ิงที่ผูวิจัยตองการศึกษาวามีเร่ืองใดที่มีวรรณกรรมที่เกี่ยวของ และมี
ประเด็นปญหาอะไรที่มาศึกษาเพิ่มเติม รวมทั้งผูวิจัยไดนําแนวคิดดังกลาวมาใชในการสรางแนว
คําถามเบื้องตนเทานั้น  

1. การปองกันการเกิดสถานการณที่กอใหเกิดความเครียดจากการทํางาน 
การปองกันเหตุการณที่กอใหเกิดความเครียดนั้น เปนการจัดการเพื่อไมใหเกิดหรือ

หลีกเลี่ยงเหตุการณที่กระตุนใหบุคคลนั้นเกิดความเครียด (Pender,1996) ซึ่งประกอบดวย
ประการแรกการจัดการกับส่ิงแวดลอม สภาพแวดลอมในการทํางาน คือ สิ่งตาง ๆ ที่อยูรอบตัวของ
บุคคลในขณะทํางาน รวมถึง ทีมงาน เพื่อนรวมงาน อุปกรณตาง ๆ อากาศที่หายใจ แสงสวาง 
เสียง การจัดสิ่งแวดลอมและบรรยากาศที่สบายตา ปจจัยตาง ๆ เหลานี้ถาไดรับในปริมาณที่
เหมาะสมมีสวนในการชวยลดความตึงเครียดในการทํางานได (Schultz and Schultz อางใน    
รอง รัตนพล, 2545) รวมถึงการเพิ่มทักษะสัมพันธภาพระหวางบุคคล ทําใหเกิดความสามัคคี     
ในองคการ มีความอบอุนแบบเพื่อน กอใหเกิดมิตรภาพของเพื่อนรวมงาน (Edelman, 1993) 
สัมพันธภาพระหวางบุคคลจึงเปนปจจัยที่จะนําไปสูการทํางานรวมกันอยางสงบสุข และ
ความสําเร็จของงาน (วีระวัฒน ปนนิตามัย, 2538) และเปนองคประกอบอยางหนึ่งที่จะชวย
ผลักดันใหการดําเนินงานของกลุมงานเปนไปดวยความราบรื่น (Ratlitt and Brackner, 1998) 
ประการที่สอง คือ การจัดระบบและวางแผนการปฏิบัติงาน การบริหารเวลา เปนการจัดการใช
เวลาใหเปนไปตามที่ตองการ การควบคุมงานใหสําเร็จตามจุดมุงหมายภายในเวลาที่กําหนดไว
อยางเหมาะสม ซึ่งไดแก การวางแผนการใชเวลา กําหนดกิจกรรมที่ปฏิบัติกอนหลังตาม
ความสําคัญและความเรงดวนของงานเปนหลัก ตลอดจนการติดตามและประเมินผลการ
ปฏิบัติงาน เพื่อใหมีการใชเวลาเปนไปตามแผนที่วางไว (พิสิฐ กัยวิกัยโกศล, 2539) การบริหาร
เวลามีผลตอการจัดการความเครียดจากการทํางาน คือ การลดภาระงานที่มากเกินไป ซึ่งการ
บริหารเวลาในการทํางานควรมีการแบงงานที่เรงดวนมาก หรืองานที่ไมเรงดวน งานที่สําคัญมาก 
หรือสําคัญนอย ถางานนั้นมากเกินไปควรมีการมอบหมายงานใหมีผูที่มีความสามารถมา
ปฏิบัติงานแทน และใหอิสระในการทํางาน หรือขอความรวมมือในการทํางาน 

จากแนวคิดดังกลาว ผูวิจัยมุงเนนที่จะศึกษาประสบการณของหัวหนาหอผูปวยวามีการ
ปองกันการเกิดสถานการณที่กอใหเกิดความเครียดจากการทํางานอยางไร  ที่จะจัดการเพื่อไมให
เกิดหรือหลีกเลี่ยงเหตุการณที่กระตุนใหหัวหนาหอผูปวยเกิดความเครียด ในประเด็นดานการ
จัดการกับส่ิงแวดลอม มุงเนนที่จะศึกษาถึงการจัดการความเครียดจากการทํางานหัวหนาหอผูปวย
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วามีการจัดสิ่งแวดลอมในที่ทํางานอยางไร และมีการสรางสัมพันธภาพกับเพื่อนรวมงาน และผูอยู
ใตบังคับบัญชาอยางไร ในประเด็นดานการจัดระบบและวางแผนการปฏิบัติงาน มุงเนนที่จะศึกษา
ถึงการจัดการความเครียดจากการทํางานหัวหนาหอผูปวยวามีการวางแผนงานในการปฏิบัติงาน 
และการบริหารเวลาในการทํางานอยางไร 

2. การเพิ่มความตานทานตอความเครียดจากการทํางาน  
การที่บุคคลนั้นเห็นคุณคาในตนเองสูงจะทําใหบุคคลนั้นไมเก็บกด เครียด เกร็ง สามารถ

สรางแรงตานไมเกิดความหวั่นไหว ไมสะทกสะทานตอบุคคลอื่น และจะทําใหบุคคลนั้นรูสึก     
ผอนคลาย  ซึ่งการตระหนักในคุณคาของตนเองและการรับรูในความสามารถของตนเอง การไมคิด
วาตนเองไรคา คือ การที่บุคคลนั้นสามารถวิเคราะหตนเองแลวพบวา ตนเองดี มีคุณคา มี
ความสามารถในการที่จะทําสิ่งตาง ๆ ดวยตนเอง แลวประสบความสําเร็จตามที่คาดหวังไว และ
พึงพอใจในการกระทําของตน รูสึกวาตนเองมีความสําคัญ (กนกวรรณ อังกะสิทธิ์, 2540) เปน
แรงจงูใจใหบุคคลเกิดพฤติกรรม ตาง ๆ เชน การเพียรพยายามฟนฝาอุปสรรค (Maslow อางใน 
มุกดา ศรียงค และคณะ, 2539) อีกทั้งเมื่อบุคคลเขาสูระบบงาน ยอมกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
ใหม หรือแมการที่บุคคลยายสถานที่ทํางาน การปรับตัวใหทันตอการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น จะ
สงผลใหบุคคลจะมีการปรับตัว เปลี่ยนแปลงทัศนคติ และพฤติกรรมในการทํางาน โดยบุคคล
จะตองมีการรับรูรูปแบบการทํางานหรือวัฒนธรรมองคการใหเปนไปในทิศทางที่องคการกําหนด 
ซึ่งในการปรับตัวของบุคคลตอการปรับเปลี่ยนวัฒนธรรมองคการนั้นอาจจะกอใหเกิดความเครียด
ในการทํางาน (กรรณิการ สุวรรณศักดิ์ชัย, 2543) เมื่อบุคคลเผชิญสถานการณที่เปนปญหา หาก
สามารถจัดการหรือปรับตัวตอสถานการณนั้นไดจะชวยใหความเครียดในการทํางานนอยลง จึง
จําเปนตองรูจักการปรับตัว ลักษณะการปรับตัวที่เหมาะสม คือ บุคคลที่มองโลกในแงดี ใจกวาง 
ยอมรับความคิดเห็นของคนอื่น ยอมรับในสิ่งที่ตนเองเปนอยู รูจักจัดการกับอารมณที่เหมาะสม 
เพื่อขจัดความทุกข ความเครียด ความขัดแยงในใจและความคับของใจออกไปได (วราภรณ 
ตระกูลสฤษดิ์, 2545) การสนับสนุนทางสังคมจากบุคคลใกลชิด เชน บุคคลในครอบครัว พอแม พี่
นอง หรือ เพื่อนรวมงาน เปนกลุมคนเหลานี้ชวยลดหรือจัดการสาเหตุของความเครียดโดยตรง เชน 
เมื่อมีปญหาเกิดขึ้น การที่มีผูมาชวยแกไขปญหาใหหมด ๆ ไปจะไมเกิดความเครียด และถึงแมการ
สนับสนุนทางสังคมจะไมสามารถจัดการกับปญหาไดโดยตรง แตจะชวยลดผลของความเครียด 
เมื่อบุคคลรับรูวามีผูใหการชวยเหลือ อาจชวยในการประเมินสถานการณที่คุกคามไปในทางที่ดีข้ึน 
เปนการสงเสริมใหบุคคลรับรูถึงศักยภาพของตนวาสามารถจัดการกับส่ิงที่เกิดขึ้นได และชวยให
พยายามคนหาวิธีการแกไขปญหาที่เกิดขึ้น ทําใหรูสึกเปนทุกขลดลง (Sarason and Sarason, 
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1988 cited in Bernstein et al., 1994) สําหรับผูที่ทํางาน หากไดรับการสนับสนุนทางสังคมใน
ระดับที่เหมาะสม จะชวยลดความเครียดในการทํางาน (Pines and Aronson, 1988) 

จากแนวคิดดังกลาว ผูวิจัยมุงเนนที่จะศึกษาประสบการณของหัวหนาหอผูปวยวามีการ
เพิ่มความตานทานตอความเครียดจากการทํางานอยางไร เพื่อที่จะกระทําสงเสริมใหหัวหนา      
หอผูปวยมีความอดทนตอความเครียดจากการทํางานมากขึ้น ในประเด็นดานการตระหนักใน
คุณคาของตนเองและการรับรูในความสามารถของตนเอง มุงเนนที่จะศึกษาถึงการจัดการ
ความเครียดจากการทํางานของหัวหนาหอผูปวย โดยการวิเคราะหความสามารถในการทําสิ่งตาง 
ๆ และมีการทบทวนหรือประเมินความสามารถในงานของตนเองอยางไรเพื่อที่จะเพิ่มการจัดการ
ความเครียดจากการทํางาน ในประเด็นดานการปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลง มุงเนนที่จะศึกษาถึง
การจัดการความเครียดจากการทํางานหัวหนาหอผูปวยวามีการปรับตัวเมื่อเกิดการเปลี่ยนแปลง
จากการทํางานอยางไร  ในดานการสนับสนุนทางสังคม  มุงเนนที่จะศึกษาถึงการจัดการ
ความเครียดจากการทํางาน ในการคนหาแหลงชวยเหลือจากบุคคลใกลชิดเมื่อเกิดความเครียด
จากการทํางานอยางไร 

3. การจัดการปฏิกิริยาตอบสนองของรางกายที่มีตอความเครียดจากการทํางาน 
ความเครียดเกิดขึ้นไดกับทุก ๆ คนซึ่งมีปจจัยและสาเหตุที่แตกตางกันออกไปแตเมื่อเกิด

ความเครียด จงหาวิธีผอนคลายความเครียด ไมปลอยใหตนเองมีความเครียดมากจนเกินไปโดยไม
ทดลองผอนคลายความเครียด (สุชาติ ไชยมะโน, 2541)   การผอนคลายความเครียดของแตละ
บคุคลนั้นขึ้นอยูกับความสามารถนําความรูและทักษะมาปรับใชเพื่อการจัดการความเครียดในการ
ดําเนินชีวิตประจําวันของตนเองไดอยางเหมาะสม การผอนคลายที่คนนิยมใชมากที่สุด เชน การ
หยุดพักการทํางานชั่วคราว การฟงเพลง การรดน้ําตนไม การพูดคุยเรื่องที่สนุกสนานกับเพื่อน
ใกลชิด รวมไปถึงการนอนหลับพักผอนใหเพียงพอ (กรมสุขภาพจิต, 2542) หลักยึดเหนี่ยวทาง
พุทธศาสนา การฝกสมาธิใหเกิดขึ้นจะเปนยารักษาความเครียดไดโดยตรงเลยทีเดียว การประยุกต
หลักการทางพุทธศาสนาเพื่อแกไขความเครียดที่เกิดจากการทํางาน โดยการฝกสมาธิ เกี่ยวกับผล
ทางสรีระรางกายเทาที่เกิดจากการฝกฝนมาดีแลว จะทําใหความดันโลหิตลดตํ่าลง อัตราการเตน
หัวใจและอัตราการหายใจลดลง และทําใหจิตใจสงบอีกดวย (กองชีวอนามัย, 2541) 

จากแนวคิดดังกลาว ผูวิจัยมุงเนนที่จะศึกษาประสบการณของหัวหนาหอผูปวยวามีการ
จัดการปฏิกิริยาตอบสนองของรางกายที่มีตอความเครียดจากการทํางานอยางไร เพื่อควบคุมหรือ
ลดการตอบสนองของรางกายของหัวหนาหอผูปวยที่มีตอความเครียด ในประเด็นดานการ       
ผอนคลาย มุงเนนที่จะศึกษาวาหัวหนาหอผูปวยมีการจัดการความเครียดโดยการผอนคลาย
อยางไร และใชสิ่งยึดเหนี่ยวทางจิตใจดวยสิ่งใดเมื่อเกิดความเครียดจากการทํางาน  
 



บทที่ 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 
 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative research) โดยใชการศึกษาแบบ      
ปรากฏการณวิทยาแบบพรรณนา (Descriptive phenomenology) โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา
ประสบการณการจัดการความเครียดจากการทํางานของหัวหนาหอผูปวย โดยใชการสัมภาษณ
แบบเจาะลึก (In-depth interview) เพื่อใหไดขอมูลที่ลุมลึกในดานความรูสึกนึกคิด   เกี่ยวกับการ
จัดการความเครียดจากการทํางานของหัวหนาหอผูปวย ผลการศึกษาที่ไดจะเปนแนวทางสําหรับ
ผูบริหารระดับสูงไดจัดระบบบริหารแนวทางในการลดสาเหตุและปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียด
จากการทํางานของหัวหนาหอผูปวย อีกทั้งเปนขอมูลสําหรับหัวหนาหอผูปวยที่จะเขารับตําแหนง
ใหมรูจักการจัดการความเครียดจากการทํางานอยางเหมาะสม อันจะนํามาซึ่งการปฏิบัติงานอยาง
มีคุณภาพ และกอใหเกิดผลดีตอผูมารับบริการ และหนวยงาน 
 
ผูใหขอมูลและพื้นที่ที่ศึกษา 
 
            พื้นที่ที่ศึกษา   
            พื้นที่ที่ศึกษาในครั้งนี้เปนโรงพยาบาลระดับตติยภูมิแหงหนึ่ง ที่ตั้งอยูใจกลางเมือง
กรุงเทพมหานคร โดยมีบทบาทหนาที่ดังนี้คือ 1) การใหบริการตรวจวินิจฉัยโรครักษาพยาบาลทุก
สาขาวิชาทางการแพทยและฟนฟูสภาพทั้งประเภทผูปวยนอกและผูปวยในที่มารับการรักษาทั้ง
ทางกายและจิต 2) ใหบริการสงเสริมสุขภาพ ตามแผนงานและนโยบายของรัฐบาลไดแก การ
อนามัยแมและเด็ก การวางแผนครอบครัว การอนามัยผูสูงอายุ การสุขศึกษา รวมทั้งใหบริการ
ควบคุมปองกันโรคติดตอตาง ๆ สรางเสริมภูมิคุมกันโรคและการสุขาภิบาล 3) ใหการสนับสนุน
ดานวัสดุ ครุภัณฑ เวชภัณฑ แกโรงพยาบาล ตามที่ระเบียบของทางราชการจะเอื้ออํานวย 4) ให
การสนับสนุนดานการซอมแซมเครื่องมือ เครื่องใช ครุภัณฑทางการแพทยแกโรงพยาบาล 5) 
ศึกษาคนควาวิจัย เพื่อใหมีพัฒนาการทางวิชาการในดานการแพทย และเทคนิคตาง ๆ ที่เกี่ยวของ
กับการรักษาพยาบาล 6) ดําเนินการดานการศึกษาและฝกอบรมแกแพทย พยาบาล และ
เจาหนาที่ทุกระดับ รวมทั้งการจัดหองสมุดใหมีตําราและเอกสารทางวิชาการใหเพียงพอแกการ
สนับสนุนโรงพยาบาลตาง ๆ ดวย 7) รวบรวมสถิติขอมูลตาง ๆ และจัดทําเปนรายงานเสนอศูนย
ขอมูลขาวสารสาธารณสุข 
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            ผูใหขอมูล (Key informant)  
            ผูใหขอมูลเปนพยาบาลวิชาชีพที่ดํารงตําแหนงเปนหัวหนาหอผูปวยในโรงพยาบาลระดับ
ตติยภูมิ ในเขตกรุงเทพมหานคร ผูวิจัยใชวิธีการคัดเลือกผูใหขอมูลหลักแบบเฉพาะเจาะจง 
(Purposive Sampling) เพื่อตองการใหไดผูใหขอมูลที่มีประสบการณโดยตรงกับเร่ืองที่ผูวิจัย
ตองการศึกษาอยางแทจริง เพื่อใหไดขอมูลที่ลึกซึ้งโดยกําหนดคุณสมบัติของผูใหขอมูลวา ตองเปน
หัวหนาหอผูปวยที่มีประสบการณการทํางานในตําแหนงหัวหนาหอผูปวยเปนระยะเวลา 3 ป ข้ึนไป 
ปฏิบัติงานในแผนกอายุรกรรม และ หนวยงานวิกฤติ มีความยินดีและเต็มใจเขารวมการวิจัย  
            ในการคนหาผูใหขอมูล ผูวิจัยไดใหหัวหนาหอผูปวยในหนวยงานอายุรกรรมและวิกฤติทํา
แบบสอบถามการจัดการความเครียดจากการทํางาน (ภาคผนวก จ)โดยเปนคําถามแบบปลายเปด 
เพื่อใหชัดเจนเกี่ยวกับผูใหขอมูลวาเปนผูมีประสบการณการจัดการความเครียดจากการทํางาน 
แลวจึงดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล ผลการศกึษาพบวา ขอมูลมีความอิ่มตัวเมื่อสัมภาษณได 13 
ราย แตเนื่องจากผูวิจัยตองการความมั่นใจวาจะไมมีขอมูลใหมเกิดขึ้น  จึงสัมภาษณเพิ่มอีก 3 ราย  
การวิจัยครั้งนี้จึงมีผูใหขอมูลทั้งสิ้น 16 ราย เปนเพศหญิงทั้งหมด  อายุระหวาง 46-59  ป  อายุ
เฉลี่ย 52 ป    มีการศึกษาระดับปริญญาตรี  11 ราย ปริญญาโท  5 ราย สถานภาพสมรสโสด 9 
ราย สมรส 7 ราย  ทุกรายนับถือศาสนาพุทธ ปฏิบัติงานในหนวยงานอายุรกรรม 9 ราย  และ
หนวยงานวิกฤติ 7 ราย  (รายละเอียด ภาคผนวก ง)  
 
วิธีการศึกษา  
 การศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยใชวิธีการสัมภาษณแบบเจาะลึก (In-depth interview) โดยใชแนว
คําถามที่สรางขึ้น (Interview guideline) เปนแนวทางในการสัมภาษณผูใหขอมูลเปนรายบุคคล 
เพื่อใหไดขอมูลที่ลุมลึกและครอบคลุมเกี่ยวกับประสบการณการจัดการความเครียดจากการ
ทํางานของหัวหนาหอผูปวย เนื่องจากการสัมภาษณแบบเจาะลึก  มีความยึดหยุนสูงและมีจุด
สนใจเฉพาะเรื่องได  และผูวิจัยมีโอกาสซักถามเพิ่มเติมหรืออธิบายขยายความไดตลอดเวลา  
ในขณะสัมภาษณบางครั้งผูวิจัยตองมีทาทีรุกหรือถอย  เพื่อเปดทางใหผูใหขอมูลเลาเรื่องออกมา 
และยังสามารถปรับเปล่ียนแนวคําถามเพื่อใหไดขอมูลที่ละเอียดลึกซึ้งและครอบคลุม รวมทั้ง
สามารถมองเห็นและการสังเกตกิริยาทาทาง น้ําเสียง  สีหนา ของผูใหขอมูลรวมกับการตะลอม 
(Probe) เพื่อใหไดขอมูลที่ลุมลึกมากยิ่งขึ้น 

แนวคําถามที่ใชในการสัมภาษณ เปนลักษณะคําถามแบบกึ่งโครงสราง (Semi structure 
interview) ซึ่งผูวิจัยสรางขึ้นตามแนวคิดการจดัการความเครียดของ Pender (1996), Cooper 
(2000) และป.อ. ปยุตโต (2548) พรอมทั้งขอความรูที่ไดจากการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวของมา
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เปนพื้นฐานในการสรางแนวคําถามในประเด็นตาง ๆ ใหครอบคลุม ลักษณะขอคําถามเปนคําถาม
ปลายเปด เพื่อใหผูใหขอมูลแสดงความคิดเห็นไดอยางอิสระครอบคลุมเนื้อหาเกี่ยวกับ
ความเครียดและการจัดการความเครียดจากการทํางาน แนวคําถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นไดรับการ
ตรวจสอบโดยผูทรงคุณวุฒิดานการวิจัยเชิงคุณภาพ และดานจิตวิทยาเกี่ยวกับการจัดการ
ความเครียดจากการทํางาน  จํานวน 3 ทาน  (ภาคผนวก ก) เพื่อตรวจสอบสํานวนภาษาและความ
เหมาะสมของขอคําถาม ซึ่งผูทรงคุณวุฒิไดใหขอเสนอแนะเกี่ยวกับการใชขอคําถามที่เปนกลาง 
โดยไมชี้นําใหตอบ  ปรับเปลี่ยนบางคําถามเพื่อใหเขาใจมากยิ่งขึ้น 
 กอนการเก็บรวบรวมขอมูล  ผูวิจัยนําแนวคําถามไปทดลองสัมภาษณกลุมตัวอยาง 2 ราย 
ที่มีคุณสมบัติคลายคลึงกับกลุมผูใหขอมูล และมีความยินดีเต็มใจใหผูวิจัยทดลองสัมภาษณ              
เพื่อทดสอบความเขาใจของภาษาและความเปนลําดับตอเนื่องของขอคําถาม ผลการทดลอง
สัมภาษณพบวามีขอคําถามบางขอที่ผูใหสัมภาษณไมเขาใจในคําถาม จึงมีการปรับเปลี่ยนสํานวน
ภาษาของคําถามใหมเพื่อใหเขาใจงายขึ้น  นอกจากนั้นยังไดแนวคําถามที่จะเจาะลึกในประเด็น
ตาง ๆ ที่ชัดเจนและครอบคลุมข้ึน  จากนั้นจึงจะนําไปสัมภาษณกลุมผูใหขอมูลตอไป 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 เนื่องจากการศึกษาครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ  ซึ่งตัวผูวิจัยเปนเครื่องมือที่สําคัญใน
การวิจัย  การจะไดขอมูลที่ชัดเจนตรงตามความเปนจริงและมีความลุมลึก  ผูวิจัยจะตองไดรับ
ความไววางใจจากผูใหขอมูล ดังนั้นการสรางสัมพันธภาพจึงเปนสิ่งสําคัญยิ่ง  ผูวิจัยจึงไดใช
ชวงเวลาหนึ่งกอนการเก็บรวมรวมขอมูล ทําความรูจักและสรางความคุนเคยกับผูใหขอมูล โดย
ผูวิจัยแบงขั้นตอนการเก็บรวบรวมขอมูลออกเปน 2 ขั้นตอนคือ การเตรียมตัวกอนการสัมภาษณ
และการดําเนินการสัมภาษณ โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

1. การเตรียมตัวกอนการสัมภาษณ 
1.1 นําหนังสือจากคณะพยาบาลศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  สงถึ ง             

ผูอํานวยการโรงพยาบาลที่เปนพื้นที่ศึกษา เพื่อชี้แจงวัตถุประสงคการวิจัยและขออนุญาตเก็บ
รวบรวมขอมูล 

1.2 ทําหนังสือถึงฝายการพยาบาล เพื่อนําเรื่องเขาพิจารณาจริยธรรมการวิจัยของ
หนวยงาน ติดตอประสานงานและชี้แจงรายละเอียดเกี่ยวกับวัตถุประสงคการวิจัย   คุณสมบัติของ
กลุมผูใหขอมูล การพิทักษสิทธิผูใหขอมูล ประโยชนที่ไดรับ วิธีการเก็บขอมูล และระยะเวลาที่ใชใน
การเก็บรวบรวมขอมูล  ซึ่งผูวิจัยไดรับความรวมมือเปนอยางดี 
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1.3 ขอพบและแนะนําตัวกับผูใหขอมูลแตละคนพรอมใหทําแบบสอบถามการจัดการ
ความเครียดจากการทํางานเพื่อคนหากลุมผูใหขอมูล  โดยผูวิจัยเขาพบผูใหขอมูลดวยตนเองที่
หนวยปฏิบัติงานของแตละคน  โดยครั้งแรกที่พบผูวิจัยไดแนะนําตัวเองพรอมทั้งแสดงเอกสารที่
ไดรับอนุญาตใหเก็บรวบรวมขอมูลจากผูอํานวยการโรงพยาบาล และชี้แจงรายละเอียดและ
วัตถุประสงคการศึกษา  พรอมทั้งอธิบายใหทราบเกี่ยวกับแนวคําถามและวิธีการสัมภาษณ  
รวมถึงระยะเวลาที่คาดวาจะใชในการสัมภาษณ  การบันทึกเทปการสัมภาษณ  สถานที่ในการ
สัมภาษณ การรักษาความลับดวยการที่ผูวิจัยทําการถอดเทปคําสัมภาษณดวยตนเอง  และในการ
รายงานผลการศึกษาไมมีการเปดเผยชื่อ หรือลักษณะของผูใหขอมูลที่อาจนําไปสูการรูจักผูให
ขอมูล  และขอมูลทั้งหมดจะนําเสนอและสรุปผลในภาพรวมเพื่อประโยชนทางการศึกษาเทานั้น 
ทั้งนี้ในระหวางการเก็บรวบรวมขอมูลผูวิจัยเปดโอกาสให   ผูใหขอมูลซักถามไดตลอดเวลาเมื่อเกิด
ขอสงสัย  และถาผูใหขอมูลรูสึกไมเต็มใจหรือไมอยากตอบคําถาม ผูวิจัยยินดีใหผูใหขอมูลลมเลิก
การใหขอมูลไดในทุกขั้นตอนของการวิจัย ทั้งนี้ผูใหขอมูลมีสิทธิที่จะตอบรับหรือปฏิเสธการเขารวม
วิจัยครั้งนี้  ซึ่งในการศึกษาพบวา  ผูใหขอมูลทุกรายยินดีและเต็มใจเขารวมวิจัย 

1.4 ผูวิจัยสรางสัมพันธภาพและทําความคุนเคยกับผูใหขอมูล โดยวิธีการแวะไป
ทักทาย เยี่ยมเยือนเวลาปฏิบัติงาน โทรศัพทพูดคุย และในบางโอกาสไดรับประทานอาหารรวมกัน 
ซึ่งผูวิจัยใชเวลาในการสรางสัมพันธภาพเปนเวลา 10 วัน พบวาผูใหขอมูลเร่ิมสอบถามและ
ตองการนัดหมายใหสัมภาษณ 

1.5 ผูวิจัยนัดหมายการสัมภาษณ โดยใหผูใหขอมูลเปนผูกําหนดวันเวลา สถานที่ ซึ่ง
สวนใหญผูใหขอมูลตองการใหสัมภาษณที่หอผูปวยและที่บานของผูใหขอมูล และเวลานัดพบ
เกือบทุกรายเปนชวงเย็นหลัง 16.00 น.  

2. การดําเนินการสัมภาษณ 
ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลระหวางวันที่  1 มกราคม ถึง 25 กุมภาพันธ 2549 โดยมี        

ขั้นตอนดังนี้ 
2.1 ในการสัมภาษณผูวิจัยเริ่มตนดวยการสรางสัมพันธภาพและบรรยากาศที่ดีในการ

สัมภาษณโดยการพูดคุยเรื่องทั่วไปและใชภาษาที่เปนกันเอง  
2.2 อธิบายสิทธิของผูใหขอมูล โดยชี้แจงรายละเอียดเกี่ยวกับวัตถุประสงค ของการ

วิจัย ระยะเวลาที่คาดวาจะใชในการสัมภาษณ  ขออนุญาตบันทึกเทปคําสัมภาษณ  การรักษา
ความลับโดยชี้แจงวาผูวิจัยทําการถอดเทปคําสัมภาษณดวยตนเอง  และจะทําลายเทปการ
สัมภาษณเมื่อส้ินสุดการศึกษา ในการรายงานผลการศึกษาจะไมมีการเปดเผยรายชื่อหรือลักษณะ
ของผูใหขอมูล     ที่อาจนําไปสูการรูจักผูใหขอมูล และขอมูลทั้งหมดจะนําเสนอและสรุปผลใน
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ภาพรวมเพื่อประโยชนทางการศึกษาเทานั้น  ในระหวางการสัมภาษณหากมีขอสงสัยผูใหขอมูล
ซักถามไดตลอดเวลา และถารูสึกไมเต็มใจหรือไมอยากตอบคําถามก็ไมจําเปนตองตอบ รวมทั้ง
หากรูสึกไมอยากเขารวมวิจัยนี้ก็สามารถลมเลิกการใหขอมูลไดในทุกขั้นตอนของการวิจัยและเมื่อ
ผูใหขอมูลเขาใจสิทธิของตนเองดีแลว ผูวิจัยจึงขอใหผูใหขอมูลแสดงความยินยอมเขารวมวิจัยโดย
การลงนามยินยอมในใบยินยอมรวมการวิจัย (Informed Consent Form)  

2.3 ผูวิจัยทําการสัมภาษณโดยเริ่มตนดวยการเกริ่นนําดวยคําถามกวาง ๆ เกี่ยวกับ
ความเครียดและการจัดการความเครียดจากการทํางาน เพื่อกระตุนใหผูใหขอมูลเร่ิมคิดเกี่ยวกับ
ประเด็นที่จะสัมภาษณ  เมื่อผูใหขอมูลเขาสูบรรยากาศของการสนทนามากขึ้น ผูวิจัยจึงใชคําถาม
ที่แคบเขาเพื่อนําสูประเด็นที่ตองการศึกษาอยางคอยเปนคอยไป ในการสัมภาษณผูวิจยัพยายาม
สรางบรรยากาศการสนทนาแบบสบาย ๆ และเปนกันเอง  และในระหวางสัมภาษณผูวิจยัใชวธิกีาร
สังเกตสีหนา ทาทาง อากัปกิริยา ของผูใหขอมูล และนํามาบันทึกภาคสนาม เพื่อชวยใหทราบสิ่งที่
ผูใหขอมูลไมไดบอกออกมาอยางชัดเจน เพื่อนําไปสูการตีความใหเขาถึงความหมายทีแ่ทจริงตอไป 
พรอมกันนี้ผูวิจัยแสดงออกใหผูใหขอมูลรับรูวาผูวิจัยสนใจ  ตั้งใจ จดจอและติดตามสิ่งที่ผูใหขอมูล
พูดทั้งเนื้อหาสาระ ความคิด และอารมณความรูสึกดวยการมอง การสบสายตา ผูใหขอมูล  การ
แสดงออกซึ่งการรับรู เชน การผงกศีรษะ การใชเสียง “อืม” “คะ” หรือการถามคําถามเพื่อความ
กระจาง เพื่อชวยใหผูใหขอมูลพูดตอไปอยางเต็มใจและยาวนานขึ้น ทั้งนี้ผูวิจัยไมเรงรัด  ไม
วิพากษวิจารณ  ไมขัดจังหวะ ไมเปลี่ยนเรื่อง หรือดวนกระโดดขามไปหาขอสรุป แตเปดโอกาสให
ผูใหขอมูลไดพูดจนจบจึงพูดหรอืถามคําถามตอไป 

กรณีผูใหขอมูลไมตอบคําถามในบางชวงของการสนทนา หรือแสดงทาทีครุนคิด ซึ่ง
อาจเปนไปไดวาผูใหขอมูลไมเขาใจในคําถาม หรือไมแนใจวาผูวิจัยตองการอะไร   ผูวิจัย
ดําเนินการแกไขสถานการณใหเปนไปอยางราบรื่นโดยการเงียบและรอคําตอบ เพื่อใหผูใหขอมูล
ไดใชความคิดหรือใชเทคนิคการถามคําถามเดิมซํ้า หรือบางครั้งก็ใชวิธีการปรับเปลี่ยนคําถามใหม
เพื่อใหเขาใจงายขึ้น ผูวิจัยสัมภาษณใชเวลาในการสัมภาษณแตละครั้งอยูระหวาง 50-90 นาที 
โดยมีจํานวน 2 รายที่ตองสัมภาษณ 2 ครั้ง เพื่อสอบถามขอมูลเพิ่มเติมในประเด็นที่ยังไมชัดเจนให
มีความสมบูรณมากขึ้นนอกนั้นสัมภาษณคนละ 1 คร้ัง การเก็บรวบรวมขอมูลส้ินสุดลงเมื่อขอมูลมี
ความอิ่มตัว (Saturation) โดยพิจารณาจากการที่ไมสามารถคนหาประเด็นเพิ่มเติมจากที่มีอยู 
ผูวิจัยและผูใหขอมูลมีความเขาใจตรงกันในขอมูลที่ได  ซึ่งพบวา ขอมูลมีความอิ่มตัวเมื่อ
สัมภาษณได 13 ราย แตเนื่องจากผูวิจัยตองการความมั่นใจวาจะไมมีขอมูลใหมเกิดขึ้น  จึง
สัมภาษณเพิ่มอีก 3 ราย  การวิจัยครั้งนี้จึงมีผูใหขอมูลทั้งสิ้น 16 ราย และนําบทสัมภาษณไปให
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ผูใหขอมูลตรวจสอบทุกราย พบวาไมมีการทักทวงหรือแกไขขอมูล   ใชเวลาในการเก็บขอมูล
ทั้งหมด 56 วัน   

2.4 การยุติการสัมภาษณ ผูวิจัยยุติการสัมภาษณในแตละรายโดยการแสดงใหผูให    
ขอมูลรับทราบดวยภาษาพูดและภาษากายประกอบกัน ข้ึนอยูกับความสัมพันธและเหตุการณใน
ขณะนั้น ไดแก การหยุดเทปบันทึกคําสัมภาษณ การเหลือบมองนาฬิกา  การปดสมุดบันทึก และ
การเก็บปากกา  และแจงใหทราบวาผูวิจัยจะนําบทสนทนาที่ไดจากการถอดเทปคําสัมภาษณมา
ใหตรวจสอบความ   ถูกตองของเนื้อหาอีกครั้ง และอาจมีคําถามเพิ่มเติมในครั้งตอไปดวย 
หลังจากนั้นผูวิจัยขอบคุณและกลาวคําอําลาผูใหขอมูล   
 
ปญหาและอุปสรรคในการเก็บรวบรวมขอมูล 

ในการเก็บรวบรวมขอมูลผูวิจัยพบปญหา 2 ประเด็นคือ 
1. เวลานัดหมายของผูใหขอมูล  เนื่องจากผูใหขอมูลเปนผูที่ปฏิบัติงานในฐานะหัวหนา 

หอผูปวยจึงมีภารกิจคอนขางมาก ทั้งดานการบริหารจัดการ การบริการ และวิชาการ จึงทําใหการ   
นัดหมายการสัมภาษณตองใชเวลาหลังเลิกงาน คือหลังจาก 16.00 น ทําใหการนัดหมายวันและ
เวลาของผูใหขอมูลบางรายซ้ําซอนกัน  จึงตองเลื่อนวันและเวลานัดสัมภาษณออกไป เพื่อไมให
ซ้ําซอนหรือตรงกัน และในการสัมภาษณบางวันที่มีผูใหขอมูล 2 ราย   บางครั้งการใหสัมภาษณไม
สามารถดําเนินการใหส้ินสุดภายในเวลาที่กําหนดไวเพราะมีการรบกวนจากผูรวมงานที่มาขอ
คําปรึกษา     ทําใหการสนทนาหยุดเปนระยะ ๆ  ทําใหการสัมภาษณผูใหขอมูลรายถัดไป ตอง
เล่ือนออกไป  โดยตองกําหนดวันและเวลาในการสัมภาษณอีกครั้ง  ทําใหผูวิจัยตองใชเวลาในการ
อยูในภาคสนามนานขึ้น  และผูใหขอมูลบางรายมีภารกิจสําคัญหรือเรงดวนในวันและเวลาที่     
นัดหมายไว  จึงจําเปนตองเลื่อน  วัน เวลา นัดหมายการสัมภาษณใหม   

2. สถานที่ใชในการสัมภาษณ ในระยะแรกผูวิจัยใหผูใหขอมูลเปนผูเลือกสถานที่เอง  ใน
การสัมภาษณสวนใหญเลือกใชที่หอผูปวย โดยใชหองทํางานของแตละคน ปรากฏวามีการ
ขัดจังหวะในการสัมภาษณเปนระยะ ๆ จากมีผูรวมงานมาขอคําปรึกษา ผูวิจัยจึงขออนุญาตผูให
ขอมูลไปใชที่เปนสวนตัวและไมมีคนรบกวน   เชน  หองประชุม    ทําใหการเก็บรวบรวมขอมูล
เปนไปไดอยางราบรื่น      
 
การตรวจสอบความนาเชื่อถือของขอมูล 

เพื่อใหขอมูลมีความตรงและเชื่อถือไดผูวิจัยไดดําเนินการดังนี้ 
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1. การเตรียมตัวของผูวิจัย  เพื่อใหสามารถดําเนินการวิจัยไดอยางถูกตองตาม
กระบวนการวิจัยและผลการวิจัยมีความเชื่อถือได     ผูวิจัยตองมีความพรอมในการดําเนินการวิจยั
โดยมีการเตรียมตนเองดังนี้ 

1.1 การเตรียมความรูดานระเบียบวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยการลงทะเบียนเรียนใน
รายวิชาการวิจัยเชิงคุณภาพ ในระดับปริญญาโททางการพยาบาล  คณะพยาบาลศาสตร    
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จํานวน 3 หนวยกิต รวมกับการศึกษาดวยตนเองจากการอานตํารา 
เอกสาร งานวิจัยที่เกี่ยวของการวิจัยเชิงคุณภาพรวมกับคําแนะนําจากอาจารยที่ปรึกษา 

1.2 เตรียมความรูดวยการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวกับการจัดการความเครียดจาก
การทํางาน  เพื่อเปนแนวทางในการสรางแนวคําถามที่สามารถหาคําตอบไดในระดับลึก 

2. การสรางความคุนเคยและความไวเนื้อเชื่อใจกับผูใหขอมูลกอนการสัมภาษณ (Prolong 
engagement) โดยหลังจากที่ผูวิจัยเขาพบและแนะนําตัวกับผูใหขอมูลดวยตนเองที่หนวย
ปฏิบัติงานของแตละคนแลว ผูวิจัยหาโอกาสแวะไปเยี่ยมเยือนผูใหขอมูลขณะปฏิบัติงาน   
โทรศัพทพูดคุยเรื่องงานและเรื่องทั่วไป     

3. ควบคุมสถานการณเพื่อใหไดขอมูลที่เที่ยงตรง  โดยผูวิจัยใหผูใหขอมูลเปนผูกําหนด 
วัน เวลา และสถานที่ในการสัมภาษณ (Ecological validity) ทั้งนี้เพื่อใหผูใหขอมูลมีความสะดวก
และสบายใจในสถานที่ที่ตนเองตองการสนทนา ซึ่งสวนใหญผูใหขอมูลเลือกสถานที่ทํางานใน    
หอผูปวยและที่บาน มีการสรางสัมพันธภาพที่ดีและความไววางใจ (Rapport) ระหวางผูวิจัยและ
ผูใหขอมูลโดย ผูวิจัยคํานึงถึงปฏิสัมพันธเชิงการวิจัยที่เกิดขึ้นในขณะเก็บรวบรวมขอมูล โดยการ
ชี้แจงวัตถุประสงคของการสัมภาษณใหผูใหขอมูลเขาใจชัดเจน อธิบายรายละเอียดของการวิจัย 
ประโยชนที่จะไดรับ พรอมกับเปดโอกาสใหผูใหขอมูลซักถามจนมีความกระจางพอที่จะไดรับความ
ไววางใจ แลวจึงเริ่มการเก็บรวบรวมขอมูล และผูวิจัยตระหนักอยูเสมอถึงระเบียบวิธีวิจัยโดยใน
ระหวางการเก็บขอมูล จนกระทั่งการวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยไมนําความรูสึกสวนตัวเขาไปเกี่ยวของ
กับการศึกษา 

4. การตรวจสอบขอมูลโดยผูใหขอมูล (Member checking) โดยผูวิจัยนําขอมูลที่ไดจาก
การถอดเทปคําสัมภาษณแบบคําตอคํา (Verbatim) ไปใหผูใหขอมูลอานเพื่อยืนยันวาขอมูลนั้น
ตรงกับความเปนจริง ซึ่งผูใหขอมูลยอมรับขอมูลของผูวิจัยโดยไมมีการแกไข 

5. การตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญ (Peer Debriefing) โดยผูวิจัยนําประเด็นที่ไดจากการ
วิเคราะหไปปรึกษากับอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธตลอดกระบวนการวิจัย เพื่อใหเกิดความเขาใจ
ที่ตรงกันเกี่ยวกับประเด็นที่ศึกษา มีการปรับเปลี่ยนสํานวนภาษาและการจัดหมวดหมูของประเด็น
หลักและประเด็นยอยบางประเด็น   
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การวิเคราะหขอมูล 
ผูวิจัยทําการวิเคราะหขอมูล โดยแบงเปน 2 ระยะดังนี้ 
ระยะที่ 1 ทําการวิเคราะหขอมูลเบื้องตน โดยหลังการสัมภาษณผูใหขอมูลแตละราย 

ผูวิจัยถอดเทปคําสัมภาษณแบบคําตอคํา (Verbatim) จากนั้นนําไปตรวจสอบความถูกตองโดยให
ผูใหขอมูลอาน ซึ่งมีผูใหขอมูลจํานวน 2 ราย ที่ผูวิจัยไดมีการถามเพิ่มเติมในขอมูลบางสวนที่ยังไม
ชัดเจน จากนั้นทําการสรางมโนทัศนเบื้องตนของขอมูลที่มีความคลายคลึงกัน พรอมกับ            
จัดหมวดหมูของขอมูล ทําเชนนี้ทุกวันจนกระทั่งเสร็จสิ้นการเก็บขอมูลภาคสนาม 

ระยะที่ 2 ทําการวิเคราะหขอมูลโดยรวมทั้งหมด โดยหลังจากเก็บขอมูลไดเพียงพอรวมทั้ง
ตรวจสอบความถูกตองของขอมูลแลว ผูวิจัยวิเคราะหขอมูลตามขั้นตอนของ Colaizzi (1978 
cited in Holloway and Wheeler, 1996; จอนพะจง  เพ็งจาด, 2546) ดังตอไปนี้ 

1. อานคําสัมภาษณหรือขอมูลทั้งหมดของผูใหขอมูลหลาย ๆ คร้ัง เพื่อใหเขาใจเนื้อหา
หรือปรากฏการณที่สําคัญจากขอมูลที่มีอยูทั้งหมด 

2. ขีดเสนใตขอความสําคัญหรือประโยคที่มีขอความสําคัญ ๆ (Significant   phrases or 
statement) ที่เกี่ยวของกับประสบการณการจัดการความเครียดที่ไดจากผูใหขอมูลแตละราย  

3. จัดกลุมความหมาย เปนหัวขอ เปนหมวดหมู หรือนําขอความหรือประโยคที่สําคัญมา
กาํหนดความหมายแตละประโยค (Formulated meaning) 

4. นําขอความหรือประโยคที่กําหนดความหมายแลว มาจัดรวมเปนประเด็นหลัก  
(Themes)  สวนประเด็นใหมที่พบจะถูกนํามาเพิ่มเติม จนไมมีกลุมใหมเกิดขึ้น และนําประเด็น
ทั้งหมด   ยอนกลับไปตรวจสอบกับขอมูลเบื้องตน  เพื่อตรวจสอบความถูกตองของขอมูลอีกครั้ง 

5. ผลที่ไดจากการวิเคราะหจะถูกนํามาผสมผสาน อธิบายปรากฏการณการจัดการ
ความเครียดจากการทํางานของหัวหนาหอผูปวยอยางละเอียดครบถวน  (Exhaustive  
description) โดยใหเปนไปในรูปของการบรรยายใหมีความตอเนื่องและเชื่อมโยงกันระหวาง
ประโยค  ความหมาย  และหัวขอตาง ๆ 

6. นําคําอธิบายปรากฏการณอยางละเอียดไปรวมกันและสังเคราะห (Integrate and 
synthesized)เปนประโยคที่เปนโครงสรางที่มีสาระสําคัญของปรากฏการณ เพื่อสรุปประสบการณ
จริงภายใตการศึกษา 

7. ตรวจสอบความตรงของปรากฏการณ (Validate) โดยนําประเด็นของปรากฏการณไป
ใหผูใหขอมูลตรวจสอบวาเปนความเปนจริงหรือไม  และเปดโอกาสใหผูใหขอมูลปรับแกเพื่อใหได
ขอคนพบที่ไดจากประสบการณจริงของผูใหขอมูล  และนําประเด็นที่ไดจากการวิเคราะหไป
ปรึกษากับอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธตลอดกระบวนการวิจัย เพื่อใหเกิดความเขาใจที่ตรงกัน
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เกี่ยวกับประเด็นที่ศึกษา มีการปรับเปลี่ยนสํานวนภาษาและการจัดหมวดหมูของประเด็นหลักและ
ประเด็นรองบางประเด็น ดังที่นําเสนอไวในบทที่ 4  
 
 
 



บทที่ 4 
 

ผลการศึกษาประสบการณการจัดการความเครียดจากการทํางาน 
ของหัวหนาหอผูปวย 

 
การจัดการความเครียดจากการทํางานของหัวหนาหอผูปวยนั้นมีความสําคัญอันจะนํามา

ซึ่งการทํางานอยางมีประสิทธิภาพ เพื่อใหผูรับบริการไดรับการบริการที่ดีและมีคุณภาพ เนื่องจาก
หัวหนาผูปวยเปนผูบริหารระดับตนมีหนาที่รับผิดชอบในงานดานบริหาร ดานวิชาการ ดานบริการ 
และเปนผูประสานงานระหวางผูบริหารระดับสูงและบุคลากรในหนวยงาน โดยการนํานโยบายจาก
ผูบริหารระดับสูงมาสูบุคลากรที่อยูใตบังคับบัญชาเพื่อพัฒนาโรงพยาบาลใหสําเร็จตามเปาหมาย
ที่ตั้งไว 

การจัดการความเครียดจากการทํางานของหัวหนาหอผูปวยเปนการปฏิบัติตนหรือการ
กระทําใหเกิดการผอนคลายความตึงเครียดของหัวหนาหอผูปวยเพื่อที่จะจัดการกับความเครียดที่
เกิดจากการปฏิบัติงานในหนาที่ที่รับผิดชอบในดานการบริหารการพยาบาล การบริการพยาบาล 
และวิชาการดานการพยาบาล การศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยมุงเนนศึกษาประสบการณการจัดการ
ความเครียดจากการทํางานของหัวหนาหอผูปวยวามีการจัดการความเครียดจากการทํางาน
อยางไรเพื่อผอนคลายความเครียดที่เกิดขึ้นและใหมีการทํางานที่มีประสิทธิภาพตอไป ซึ่งผล
การศึกษาที่ไดแบงออกเปนประเด็นหลักและประเด็นรอง  ดังนําเสนอในตารางที่ 2 
 
ตารางที่ 2 แสดงผลการศึกษาการจัดการความเครียดจากการทํางานของหัวหนาหอผูปวย    
 

ประเด็นหลกั ประเด็นรอง 
1. การใหความหมายการจดัการความเครียด
จากการทาํงาน 

1.1 การควบคุมความเครียดที่เกิดขึ้นได 
2.2 การทําใจ 

2. การปรับตัวเขากับงานที่ทํา 
 
  

2.1 การวางแผนการทํางานแตละวัน 
2.2 การพยายามศึกษาเรียนรูงาน 
2.3 การทํางานดวยใจรักและสนุกกับงาน 
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ตารางที่ 2 แสดงผลการศกึษา (ตอ)  
ประเด็นหลกั ประเด็นรอง 

3. การปรึกษากับครอบครัวและผูรวมงาน 
 
 

3.1 ครอบครัว 
3.2 ผูตรวจการพยาบาล 
3.3 เพื่อนรวมงาน 

4. การใชหลักธรรมะลดความเครียด 
 

4.1 การทํางานอยางมีสติ 
4.2 ชวยใหรูจกัหลักการปลอยวาง 

 5. การทํางานอดิเรกผอนคลายความเครียด 
 

5.1 ภายในบาน 
5.2 ภายนอกบาน 

 6. การแกไขปญหาจากประสบการณที่สั่งสม
มา  

 

6.1 เรียนรูจากประสบการณที่เคยมีมา 
6.2 สรางความชํานาญในการแกปญหาจาก      

ประสบการณที่ผานมา                          

7. ตองการแรงสนับสนุนเชิงบวก 
 
 

7.1 การทํางานรวมกนัแบบประชาธิปไตย 
7.2 การวิพากษวิจารณอยางสรางสรรค 
7.3 ตองการกาํลังใจในการทํางาน 

 
1. การใหความหมายการจัดการความเครียดจากการทํางานของหัวหนาหอผูปวย         
จากประสบการณการจัดการความเครียดจากการทํางานของหัวหนาหอผูปวยพบวา 

หัวหนาหอผูปวยใหความหมายจัดการความเครียดจากการทํางานของหัวหนาหอผูปวยตาม
ประสบการณไว 2  ประเด็น คือ 

1.1 การควบคุมความเครียดที่เกิดขึ้นได 
1.2 การทําใจ 

 
1.1 การควบคุมความเครียดที่เกิดขึ้นได 
จากการศึกษาพบวา หัวหนาหอผูปวยสวนใหญใหความหมายของการจัดการ

ความเครียดจากการทํางานวาเปนความสามารถในการควบคุมไมใหตนเองเกิดความเครียด ทําให
ความเครียดหายไปโดยเร็วที่สุดหรือเกิดความเครียดใหนอยที่สุด เพื่อใหทํางานไดตามบทบาทที่
รับผิดชอบใหสําเร็จลุลวงไปดวยดีและมีประสิทธิภาพ ดังคําใหสัมภาษณของผูใหขอมูลดังนี้ 
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“การจัดการก็คือการบริหารนั่นเอง ก็คือเหมือนจะทําอยางไรใหมันหายไป ใชหลัก 
ทุกข สมุทัย นิโรธ มรรค จัดลําดับของงานนั้นอยางไรเพราะเราทําอะไรหลาย ๆ 
อยางพรอมกันไมได คิดวาจะทําอะไรกอน ควบคุมไมใหมันเกิดความเครียด” 

                                                                                          (ผูใหขอมลูรายที ่5) 
 

“ทําอยางไรใหตัวเองไมทุกข ทําอยางไรก็ใหตนเองเขาใจเหตุแหงทุกขและ ไมเกิดผล
เสียกับคนอื่น คือ ไมใชวาเราเครียดแลวไปแสดงอารมณกับใคร ไปสรางทุกขกับเขา 
ถาเกิดวาใครเครียด เราก็อโหสิใหเขา ใหเมตตานะ”                   (ผูใหขอมูลรายที่ 1)                                

 
“เหมือนกับวาทําใหเรามีความเครียด นอยที่สุด หรือไมมีความเครียดเลย เรา
สามารถควบคุมความเครียดตรงนั้นได และเวลาเราเครียดเรามีทางออกไหม ไม
หมกมุนอยูกับตรงนั้น”                                                             (ผูใหขอมูลรายที่ 7) 
 
“พี่คิดวาไมมีวิธีใหความเครียดนั้นหายไปโดยสิ้นเชิง เพียงแตลดนอยลงไป ถารูสึกวา
เราเครียดมากเกินไป เราก็ตองถามตัวเองวาเราทําสิ่งอะไรลงไป เราทํามันไปทําไม 
มันกําลังทํารายเรามากกวาใหประโยชน เราก็หยุดมันซะ”   

                                                                    (ผูใหขอมลูรายที ่12) 
 

1.2 การทําใจ 
การเกิดความเครียดนั้นสงผลกระทบทางดานจิตใจตอบุคคลนั้น การที่บุคคลนั้นจะ

ควบคุมไมใหเกิดความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพตองพยายามทําจิตใจใหสบาย มองโลกในแง
ดี ผลการศึกษาพบวา หัวหนาหอผูปวยใหความหมายของการจัดการความเครียดจากการทํางาน
สอดคลองกันวาเปนการทําใจของตนเองวามีบทบาทตองรับผิดชอบในบทบาทและงานในความ
รับผิดชอบเหลานั้นและตองเผชิญกับงานที่ตองแกปญหา ซึ่งการทําใจเมื่อเผชิญกับความเครียดท่ี
เกิดขึ้นจะชวยใหยอมรับส่ิงที่เกิดขึ้นไดก็ทําใหไมเครียด ดังคําใหสัมภาษณของผูใหขอมูลดังนี้ 

 
“เมื่อเราเกิดความเครียด เราตองทําใจในการทํางาน ทํางานมันก็ตองเครียดอยูแลว 
แตเราตองทําใจกับงานที่จะตองเจอ มันก็จะทําใหเราไมเครียด ทําใจใหสบาย” 

                                                              (ผูใหขอมูลรายที่ 8) 
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“การจัดการความวิตกกังวลที่ทําใหเครียดนั้นหมดไป ถามันมีปญหาจากงานขึ้นมาก็
สามารถทําใหมันเสร็จลุลวงไปไดดวยดี เรียบรอย เมื่องานสําเร็จเราก็สบายใจขึ้น”  

                                                    (ผูใหขอมูลรายที่ 3) 
 
“การบริหารความเครียดคะ ก็จะไมใหมีเลย ก็คงเปนไปได แตถาเราเกิดความเครียด 
เราจะทําอยางไร เพื่อใหเราสบายใจขึ้น ควบคุมสติหรือความเครียดของเราไมให
จิตใจเราเปนทุกข”                                                                  (ผูใหขอมูลรายที่ 13) 
                                                          
“การจัดการความเครียดที่เรามีอยูผอนคลาย ทําใจใหสบาย ใจมันสงบ ทุกขเรา    
นิดเดียวเอง สําหรับพี่มีความรูสึกวา พี่เครียดแตคนอื่นก็เครียดมากกวา พี่มองเขา 
เวลาคุยกันเราทุกขมหาศาล แตถาเราฟงคนอื่น เขาก็ทุกขมากกวาเรา”    

                                                                     (ผูใหขอมลูรายที ่4) 
 

2. การปรับตัวเขากับงานที่ทํา 
การจัดการความเครียดจากการทํางานเปนการที่บุคคลปฏิบัติหรือการกระทําใหเกิดการ

ผอนคลายความตึงเครียดเพื่อที่จะจัดการกับความเครียดที่เกิดจากการปฏิบัติงาน โดยอาจจัดการ
ที่สาเหตุหรือดวยวิธีการที่คิดวาทําใหความเครียดนั้นใหหมดไป เพื่อที่จะจัดการกับส่ิงเราที่เขามา
กอใหเกิดความเครียดขึ้น บุคคลที่จะจัดการกับความเครียดไดดีคือบุคคลที่รูจักเลือกใชวิธีการที่
เหมาะสมกับสถานการณ จากการศึกษาพบวาฝายการพยาบาลของโรงพยาบาลที่ศึกษาได
ตระหนักถึงความสําคัญหนาที่ความรับผิดชอบของผูเปนหัวหนาหอผูปวยวาเปนบุคคลสําคัญที่จะ
บริหารงานใหบรรลุเปาหมายใหได ดังนั้นในการเขามาเปนหัวหนาหอผูปวยจึงไดมีการจดัเตรยีมตวั
เบื้องตนโดยมีการจัดอบรมใหมีการศึกษาความรูเกี่ยวกับการบริหารงานตาง ๆ ซึ่งจากลักษณะงาน
ที่กอใหเกิดความเครียดขางตนหัวหนาหอผูปวยจึงไดมีการจัดการความเครียดเพื่อใหดําเนินการ
บริหารงานไดอยางราบรื่น ในระหวางทํางานในชวงปแรก ๆ  มีปญหาในการทํางานวาทํางานไมทนั 
บริหารเวลาไมได จึงทําใหหัวหนาหอผูปวยตองหาวิธีการปรับตัวเพื่อที่จะทํางานไดอยางราบรื่น
และไมเกิดความเครียดจากงานดังนี้  

2.1 การวางแผนการทํางานแตละวัน 
2.2 การพยายามศึกษาเรียนรูงาน 
2.3 การทํางานดวยใจรักและสนุกกับงาน 
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2.1 การวางแผนการทํางานแตละวัน 
  การทํางานใหสําเร็จตามเปาหมายบุคคลนั้นจะตองมีการจัดระบบงานใหดี มีการ

วางแผนวาจะทําอะไรในแตละวัน งานไหนที่ควรทํากอนและงานไหนที่ควรทําทีหลัง เพื่อที่จะให
งานที่ทํานั้นราบรื่นไมใหเกิดความเครียดในการทํางาน จากการศึกษาพบวา หัวหนาหอผูปวยมี
การปรับตัวเพื่อไมใหเกิดความเครียดจากการทํางานโดยการวางแผนงานที่ทําในแตละวัน เชน การ
เตรียมนิเทศงาน การเขารวมประชุม การสงบุคลากรอบรม การเบิกเวชภัณฑ ดังคําใหสัมภาษณ
ของผูใหขอมูลดังนี้ 

 
“จะนําแผนพรุงนี้ เราจะนิเทศนองเร่ืองอะไร เราจะสอนนองเร่ืองอะไร ก็ลองดูงานดู
แผนประจําวันที่เราเตรียมไว  และดูจากการตรวจเยี่ยม แผนเนี้ย (ชี้ใหดูเอกสารแผน
ประจําวัน-ผูวิจัย) ผูตรวจการ เขาจะเอามาให อันนี้ทําอะไร ๆ เราก็ทําตามแผนวัน ๆ 
จะทํา อะไรบาง อบรมวันไหน ประชุมวันไหน”                      (ผูใหขอมูลรายที่ 1) 

                             
“พี่จะมีแผนแตละวันอยู จะเปดดูไงวาวันนี้เราจะทําอะไรบาง แผนนี่ตองรอแผนจากพี่
ผูตรวจการ มากอน แลวเราจะมาแผนของเราดวย อันไหนตองปรับใหไปพรอมกับพี่
ผูตรวจการ เราจะไดเตรียมหรือวาเรามีนัดวันไหน ถามีนัดประชุมก็จะเขียนลงในสมดุ
ไว เชาก็จะมาดู หรือเย็น ๆ ก็จะเปดดู เชาพรุงนี้จะไปไหน เชาเราก็จะมานั่งรับเวร พี่
ก็จะเดิน round (ตรวจเยี่ยม-ผูวิจัย) กอน   แลวก็ไปเดินดู stock  (คลังเก็บ-ผูวิจัย) 
ยา แลวคอยมานั่งเบิกยาเวชภัณฑ ตามของ routine (งานประจํา-ผูวิจัย) ถาเราไมได
ไปประชุมที่ไหน”                                                                    (ผูใหขอมูลรายที่ 14) 
 

                                                               
“เชาขึ้นมา จะตองมีการกําหนดใหเลยวา มันมีการ round (ตรวจเยี่ยม-ผูวิจัย) คนไข 
ประเมินดูวามีความบกพรองตรงไหน หรือวาเปนสวนที่ สามารถนํามาพัฒนาได ก็จะ
เอาสวนนั้นมาพูดคุยกับนอง ๆ วาสวนนี้ตองเอามาแกนะ สวนนี้เอามาพัฒนาขึ้นนะ 
งานที่ตองติดตอประสานงานก็ในเรื่องของเบิกเวชภัณฑ เบิกยา การเตรียมอุปกรณ
ตาง ๆ ใหพรอม มันก็จะเปนแผนในแตละวัน สวนแผนเดือน ในแตละอาทิตยมีการ
ประชุมอะไรบาง สวนในแตละป ดูแผนวาตองมีการสงอบรมอะไรบาง พี่วาถาเรามี
แผนเหลานี้ เราก็จะทํางานราบเรียบ ไมคอยเครียด”                         
                                                                             (ผูใหขอมลูรายที ่16)    
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“พี่จะวางแผนไวอยางงี้ อยางเชน เสาร-อาทิตย นี้ พี่ตองทําสรุปแผนพัฒนา ของป 
48 พี่ตองสงฝายการพยาบาล สรุปงานของ Risk management (การจัดการความ
เสี่ยง-ผูวิจัย) ตองนัดประชุมงาน นอง ในกลุมงาน ก็จะ assign (มอบหมายงาน-
ผูวิจัย) และพี่ก็จะเอาแฟมงานกองไวและก็วางแผนเอาไววาเสาร-อาทิตยนี้ตองเสร็จ
ถาไมเสร็จก็จะทําใหเราเครียด”                                               (ผูใหขอมูลรายที่ 2)                          

  
2.2 การพยายามศึกษาเรียนรูงาน 
จากการศึกษาพบวา ในการเขารับตําแหนงหัวหนาหอผูปวยทุกคนจะพยายามศึกษา

เรียนรูงานที่ตองรับผิดชอบใหมากที่สุด โดยจะศึกษาทั้งเอกสาร ขอมูลรายงานเดิมที่หวัหนาคนเดมิ
ทําไว ซักถามจากพยาบาลประจําการที่เปนพี่อาวุโสในหนวยที่ทํางานนั้น และการขอความ
ชวยเหลือจากเพื่อนหัวหนาหอดวยกัน ซึ่งวิธีการเหลานี้ชวยใหหัวหนาหอผูปวยเขาใจงานจึงชวย
ลดความเครียดลงได ดังคําใหสัมภาษณดังนี้ 

 
“พี่ยายมาอยูตึกนี้แค 1 เดือน พี่ตองเรียนรูงาน ทั้งหมดใน ward (หอผูปวย-ผูวิจัย) 
นี้.....ชวงนั้นก็อยูบนตึกตลอดดูงานเอกสาร....มานั่งดึง ๆ เอกสารทั้งหมด ผานดู
รายงานตาง ๆ วา ขอมูล IC (ขอมูลการติดเชื้อ-ผูวิจัย) เปนอยางนี้ งานพัฒนา
คุณภาพเปนอยางไง การปฏิบัติตามมาตรฐานการพยาบาลเปนอยางไง....บางครั้งพี่
จะปรึกษานอง ๆ ที่ตึกนี้บาง นองเขาจะหาเอกสารให อะไรที่ไมเขาใจ”   

                                       (ผูใหขอมลูรายที ่13) 
                                                                                  
“พยายามเรียนรูใหมาก ๆ เร่ือย ๆ อานเอกสารที่ตึกนี้เคยมี และในสิ่งที่เราไมเกงก็
พยายาม อยาคิดวาขาเปนหนึ่ง พี่เรียนรูจากคนอื่น ถึงแมเราจะเปนพี่เราก็สามารถที่
จะขอความชวยเหลือจากเขาได อยางพี่ถาไมรูอะไรก็จะถามนองเพราะบางคนเปน
หัวหนาหอมากอนเรา เราก็สามารถปรึกษาเขาได”                     (ผูใหขอมูลรายที่ 5) 
                                                                     
“เราคอย ๆ ดูงานไป ดูไปทีละสวน สวนการทํางานกับนอง ๆ จะดูการทํางานของ
นอง ๆ กอน เราไมไดสั่งการนอง ๆ วาตองทําอยางงี้นะ อยางงี้นะ คือจะดูการทํางาน
ของเขาไปกอน พอนองเขาทํางานอยางงี้ อยางงี้ เวลาเขาทํางานยุง ยุง เราไมเขาไป
ตามเขาซอกแซก ๆ เราตองปรับตัวของเราใหเขากับเขาดวย แลวก็ส่ิงแวดลอม ใน
เร่ืองความสะอาดเรียบรอย พอเราเอยปากเราก็ทํานอง ๆ เขาก็จะเขามาชวย”  

                                                  (ผูใหขอมูลรายที่ 6) 
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2.3 การทํางานดวยใจรักและสนกุกับงาน 
จากการศึกษาหัวหนาหอผูปวยพยายามปรับตัว คือ การทําใจใหสนุกกับงานและการ

สรางบรรยากาศใหสนุก มีการปกครองกันแบบพี่นอง มีปญหาอะไรที่สามารถคุยและปรึกษากันได
จึงเกิดรูสึกสบายใจที่จะทํางาน ถึงแมจะเครียดในงานที่ทําแตก็สามารถปรับตัวในการทํางานได ซึ่ง
จะทําใหเกิดความรูสึกวาไมเครียดในการทาํงาน ดังคําใหสัมภาษณดังนี้ 

 
“พี่ชอบงานนี้ คือถาเราทํางานดวยใจ แลวอีกอยางถาบางวันนองทํางานเขาขากัน 
งานมันยุงนะ มาก ๆ แตนอง ๆ มีความสนุกในการทํางาน อีกคนจายงาน อีกคนมา
รับงาน เออ วันนี้เราสบายใจนะ ที่นองเต็มที่เนี้ย นอง ๆ สนุกกับงาน เราก็สนุกดวย 
ทําใหเราไมคอยรูสึกเครียด”                                                   (ผูใหขอมูลรายที่ 2)  
         
“พี่ชอบนะ พี่รักงานนะ รุนพี่ลาออกไปหมดละ แลวพอดีพี่มีงานอยางอื่นอยู พี่ทํา
คลินิกนอกเวลาดวย ทําใหพี่รูสึกวามีคุณคาอยู พี่ชอบงานบริการนะ เจอคนเยอะ พี่
เปนคนอารมณดีนะ เลยทําใหพี่สนุกกับงาน”                           (ผูใหขอมูลรายที่ 10) 

                                  
“พี่อยูตรงนี้ไดเพราะใจ...ใจมั้ง พี่ชอบงานนี้ พี่ยังพอทําได คือวาใหพี่ออกไปทําขาง
นอก พี่เคยมีความคิดเหมือนกันวาอยากลาออก แตพี่คิดดีแลววาพี่ชอบงานนี้ ขนาด
พี่พักรอน 3-4 วัน ไมไดเลยนะตองมาทํางาน เราอยูเฉย ๆ ไมได”  

                                                                           (ผูใหขอมูลรายที ่11) 
 
“ในเรื่องของงานพี่พยายามใหนอง ๆ เปนกันเอง สนุกสนาน ในเวลาทํางาน นอง
สนุกกับงาน พี่ก็สนุกดวย”                                               (ผูใหขอมูลรายที่ 15) 

 
3. การปรึกษากับครอบครัวและเพื่อนรวมงาน 
การทํางานเมื่อไมสามารถแกปญหาไดและทําใหเกิดความเครียดจากงาน จะตองมีบุคคล

ที่สามารถใหคําปรึกษาไดและพรอมที่จะชวยรับฟงและชวยคลี่คลายปญหาได จากการศึกษา
พบวา หัวหนาหอผูปวยเมื่อเกิดความเครียดจากการทํางานไดขอคําปรึกษาจากบุคคลใกลชิดอัน
ไดแก พอ แม พี่นองและสามี สวนในการทํางานผูตรวจการพยาบาลก็มีสวนชวยในการให
คําแนะนําและเพื่อนรวมงานชวยหาขอมูลที่จําเปน ดังนี้ 

3.1 ครอบครัว 
3.2 ผูตรวจการพยาบาล 



  
72

3.3 เพื่อนรวมงาน 
 

3.1 ครอบครัว 
ครอบครัว เปนบุคคลที่สามารถไวใจไดเปนบุคคลใกลชิดที่สามารถใหคําปรึกษาดวย

ความจริงใจ ใหกําลังใจ และใหคําแนะนําดวยความเปนหวงเปนใย เมื่อยามเราทอแท จาก
การศึกษาพบวา เมื่อมีปญหาหรือมีความเครียดจากงานหัวหนาหอผูปวยจะเลือกวิธีการ พูดคุย
ขอรับคําปรึกษาจากบุคคลในครอบครัวซึ่งประกอบดวย พอ แม พี่นองและสามี ซึ่งหัวหนาหอ
ผูปวยระบุวาชวยทําใหลดความเครียดไดเปนอยางดี ดังคําใหสัมภาษณดังนี้ 

 
“พี่อาศัยครอบครัวเยอะ จะถามนองในนี้ไดเลยวา ครอบครัวพี่สําคัญ สําคัญมาก ๆ
พอแมก็ดีมาก ๆ คือ สวนมาก ครอบครัวพี่ รับรูทุกอยางนะ เพราะขณะนี้ พี่ก็นอนกับ
พอแม บานพี่ติดกัน ร้ัวติดกัน นาสาวก็ติดกัน เพราะฉะนั้นทุกคนจะรับรูหมด ตอนนี้
พอพี่เปนที่ปรึกษาที่ดีมาก ๆ พอพี่อายุ 81 ป แมพี่อายุ 76 ป พอพี่เปนขาราชการเกา 
เพราะฉะนั้นพี่จะเปนที่ปรึกษาเรื่องงานไดทุกอยาง”                  (ผูใหขอมูลรายที่ 12) 
                                                                       
“พี่จะกลับบานคืองานถาเปนวันธรรมดาจะทําใหเสร็จ จะไมกลับไปทําที่บาน 6 โมง 
ทุมหนึ่ง ก็จะทําใหเสร็จ ถากลับบานไมเอาแลว ครอบครวัพี่จะอยูในบริเวณเดียวกัน
หมด พอ แมพี่นอง พอเราเครียดมีปญหาอะไรก็คุยกันได คือ สวนมากเขาจะรับฟง
จะพูดปลอบ ๆ มากกวา  แลวพูดแหยกับเด็ก ๆ  หลาน ๆ เดี๋ยวก็ดีข้ึน สบายใจขึ้น” 

                                                           (ผูใหขอมูลรายที ่4) 
 

3.2 ผูตรวจการพยาบาล 
ผูตรวจการพยาบาลเปนผูบังคับบัญชาโดยตรงของหัวหนาหอผูปวย ซึ่งทําหนาที่รับ

นโยบายจากผูบริหารระดับสูงและนํามาถายทอดลงใหกับหัวหนาหอผูปวย รวมทั้งเปนผูให
คําปรึกษาในเรื่องงานที่หัวหนาหอผูปวยขัดของ เพื่อใหสามารถทํางานไดอยางราบรื่น จาก
การศึกษาพบวา สวนใหญในการปฏิบัติงานเมื่อมีปญหาหัวหนาหอผูปวยจะขอคําปรึกษากับ
ผูตรวจการพยาบาลทั้งในเรื่องงาน ดานบริหารจัดการ ดานการบริการ และดานวิชาการ เชน การ
เขียนโครงการตาง ๆ งานวิจัย การเขียนรายงานเหตุการณ รวมทั้งการชวยสอนงานใหคําแนะนําใน
การเขียนบันทึกขอความในเรื่องตาง ๆ ดังคําใหสัมภาษณดังนี้ 
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“ก็จะขอคําปรึกษา จากผตก. (ผูตรวจการ-ผูวิจัย) ซึ่งบอกวาพี่หนูทําไมได  หนูขอดู
ตัวอยางไดไหมในเรื่องที่เราทําไมไดนะ แลวพี่ ผตก (ผูตรวจการ-ผูวิจัย) เขาเอา
ตัวอยางมาให อยางงบประมาณ พี่ไมเคยทํา พี่เขาเอาตัวอยางมาใหดู แลวถามวา 
จะใหชวยอะไรไหม”                                                               (ผูใหขอมูลรายที่ 7) 
       
“ผูตรวจการมาใหพี่ปรึกษาทุกวัน พี่วา ผตก (ผูตรวจการ-ผูวิจัย) ก็จําเปนนะ เพราะ
บางเรื่องงาน เออ เราก็จําเปนที่ตองปรึกษาเขาอยางเชน ในเรื่องของ IR (รายงาน
เหตุการณ-ผูวิจัย) เชน คนไขไมพึงพอใจ พี่ คือ พี่ผตก (ผูตรวจการ-ผูวิจัย) เขาจะมา
ใหเราปรึกษา ผตก (ผูตรวจการ -ผูวิจัย)จําเปนเหมือนกัน อยางนอยความเปนผูใหญ
มากกวาเรานะ พี่วา ผตก (ผูตรวจการ-ผูวิจัย) ก็มีสวนชวยนะ ชวยไดเยอะ” 

                                                                      (ผูใหขอมูลรายที ่14)    
 
“....มันเปนงาน เกี่ยวกับรายงานบันทึกขอความในเรื่องการบริหารงาน เชน ในการ
ลาปวยเนี้ย เราไมเคยทํา บางอยางก็ตองปรึกษาผูตรวจการกอน วาเอะ อยางงี้ดีไหม 
ที่นี่ดีที่ผูตรวจการเปนคน Support (ชวยเหลือ-ผูวิจัย) เรา ไมวาเปนเรื่องอะไรที่เรา
ติดคิดไมทัน หรือไมเขาใจ เราก็ปรึกษาเขาได”                        (ผูใหขอมูลรายที่ 9)  

                                                
3.3 เพื่อนรวมงาน 
จากการศึกษาหัวหนาหอผูปวยจะขอคําปรึกษาเพื่อนรวมงาน คือ เพื่อนหัวหนาหอ

ผูปวยและเพื่อนรวมหนวยงานเดียวกัน ในเรื่องงานและเรื่องสวนตัว ในเรื่องงาน เชน การคน
เอกสารหรือขอมูลที่มีมากอนเขารับตําแหนงในหนวยงานนั้น ระบบงานที่เคยทํามากอน สวนเรื่อง
สวนตัวที่เกี่ยวของกับงาน เชน การทํางานรวมกันระหวางเจาหนาที่ในหนวยงานนั้น ดังคําให
สัมภาษณดังนี้ 

 
“คือเราก็จะมีกลุมของเรา ในกลุมหัวหนาหอเดียวกัน เราก็จะมีการพูดคุยกัน ในเรื่อง
งานที่เราไมเขาใจ เราทําไมไดนะ ก็ปรึกษาเขาได มันทําใหเราคลายเครียด มันไป 
เพราะทุกคนก็จะเครียด ๆ คลาย ๆ กัน คุยกับนอง ๆ ก็ชวยไดบาง” 

                                                     (ผูใหขอมูลรายที ่1)    
 
“....บางทีก็คุยกับเพื่อน ๆ หัวหนาหอดวยกัน หรือกับนองในตึกเดียวกัน มาชวยงาน
เรา เร่ืองงานพัฒนาคุณภาพ การสรางนวัตกรรม งานวิจัย พวกงานความเสี่ยงอะไร
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อยางนี้ ตองใหนอง ๆ มาชวย เวลาเครียดกับงานนี้ก็บน ๆ ไปกับนอง ๆ ก็เหมือน
ระบายความเครียด ก็ชวยไดบาง”                                           (ผูใหขอมูลรายที่ 6)   
      
“พี่จะลําบากมาก ๆ จากการทบทวนความตอเนื่องงานเอกสารที่เราไมรูเร่ือง คนเดิม
ไปโดยไมไดสงเวรอะไรมาก ก็ตองมารื้อคน งานคนควาตาง ๆ ทั้งเรายังไมแมน เราก็
อาศัยนอง ๆ ที่เคยอยู ward (ตึกผูปวย-ผูวิจัย) นี้ คอยชวยงาน คอยนําทางไปได 
เพราะในแตละคนก็ไวใจได เขาสามารถดูแลใน ward (ตึกผูปวย-ผูวิจัย) ได”  

                                                              (ผูใหขอมูลรายที่ 3)             
 
นอกจากนี้จากการศึกษาพบวา หัวหนาหอผูปวยในเวลาที่เครียดจากการทํางานตองการ

คนชวยแกปญหาคือ มีคนที่สามารถใหคําปรึกษาไดในเรื่องการทํางาน งานที่ไมเขาใจหรืองานที่ทํา
แลวขัดของ หรือตองการคนชวยรับฟงสิ่งที่เปนปญหานั้นเพื่อชวยคลายความเครียดจากงานลง
ถึงแมวาจะไมสามารถชวยแกปญหาไดก็ตามแตก็ลดความเครียดได ดังคําใหสัมภาษณของผูให
ขอมูลดังนี้ 

              
“……ความเครียดที่เกิดกับหัวหนาหอตรงนี้ พี่ไมรูวามันเกิดจากอะไรนะ แตพี่วา 
นาจะมีใครอีกคน ที่ไมใชผูตรวจการพยาบาล หรือ หัวหนาหอเดียวกัน แตเปนใครสัก
คน ที่มีมาชวยรับฟง ชวยแกปญหาความเครียดจากงาน ที่ปรึกษาในเรื่องงานนะ” 

                                                    (ผูใหขอมูลรายที่ 13)   
 

“พี่วาควรมี 2 คน ไมรูตําแหนงไหนนะ เออ มารับฟงความเครียด ของเรา มาชวย
แกปญหาแลวก็ตองเก็บความความลับของเราดวย ไมใชวาเราเครียดอยางนี้ สมมุติ
วาเราเครียดจากหัวหนาคนน้ี พอเราไปคุยใหฟง ไปเลาใหหัวหนาคนนี้ฟง ไมใชนะ 
ตองเปนที่ปรึกษาที่ไวใจได แลวก็สามารถแกปญหาใหเราได ตั้งเปนศูนยอะไรขึ้นมา
สักอยางก็ได มาชวยคลายเครียด”                                         (ผูใหขอมูลรายที่ 14) 
 
4. การใชหลกัธรรมะลดความเครียด 
หลักธรรมเปนหลักพุทธศาสนาที่อยูคูกับคนไทยมายาวนาน อาทิเชน การเขาวัดฟงธรรม 

การตักบาตร ฟงเทศนและรวมทําบุญในวันพิธีสําคัญทางศาสนา ซึ่งสิ่งเหลานี้ทําใหพทุธศาสนกิชน
เกิดความรูสึกใจปลอดโปรง สบาย หมดทุกข ไมเพียงเทานี้หลักธรรมะยังชวยสอนใหบุคคลนั้นรูจัก
ปลอยวาง ใจเย็น รูจักเหตุแหงทุกข อันจะนําไปสูการแกไขเหตุแหงทุกขอยางมีสติ จากการศึกษา
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พบวา หัวหนาหอผูปวยทุกคนนับถือศาสนาพุทธพบวาเมื่อประสบกับความเครียดจากการทํางาน
มาก ๆ  หัวหนาหอผูปวยสวนใหญก็ใชวิธีการจัดการความเครียดโดยการนําหลักธรรมะเขามาชวย
เพื่อใหจิตใจสงบ และสามารถดําเนินการทํางานตอไปได วิธีการในการใชหลักธรรมะของหัวหนา
หอผูปวยมีหลากหลายวิธี เชน การปฏิบัติธรรม อานหนังสือธรรมะ และใหเหตุผลวาทําใหทํางาน
อยางมีสติ และการรูจักปลอยวางเมื่อทํางานไมสําเร็จตามเปาหมายเพราะทําดีที่สุดแลว เปนตน 
ดังคําใหสัมภาษณของผูใหขอมูลดังนี้ 

4.1 การทํางานอยางมีสติ 
4.2 ชวยใหรูจกัหลักการปลอยวาง 
 
4.1 การทํางานอยางมีสติ 
 เมื่อเกิดความเครียดจากการทํางานสิ่งที่ชวยทําใหผานชวงเวลานั้นไปไดนอกจากตอง

มีการวางแผนงานและเรียนรูงานแลว ตองมีสติที่จะจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้นเพื่อนําไปสูการ
ทํางานไดอยางราบรื่น จากการศึกษาพบวา หัวหนาหอผูปวยสวนใหญศึกษาหลักธรรมโดยการ
อานหนังสือธรรมะ มีการปฏิบัติธรรมเพื่อชวยกลอมเกลาใหมีการทํางานอยางมีสติเพื่อใหผอน
คลายความตึงเครียดหรือความโกรธที่เกิดจากการทํางาน ดังคําใหสัมภาษณของผูใหขอมูลดังนี้  

 
“พี่คิดวาไมมีวิธีใหความเครียดนั้นหายไปโดยสิ้นเชิง เพียงแตลดนอยลงไป วิธีที่ดี
ที่สุดก็คงใชหลักธรรมะ.....ถาเรามีหลักธรรมเราก็จะรูวาเราตองมีสติ สอนใหเรา
ทํางานคิดอยางมีสติ ......คือ ถาเรามีเวลา แตถาเราไมมีเวลาเราก็ใชหลักธรรมะ
สอนใจ ถามีเวลาก็ไปปฏิบัติธรรมเลย ปละหน ถาไปคนเดียวไดก็ไป หรือไปกับกลุม
เพื่อนไปสัก 4-5 วัน”                                                    (ผูใหขอมูลรายที่ 12) 
                                                                
“เวลาพี่เครียด ๆ ….พี่อานหนังสือธรรมะนะ คือ สิ่งที่เราอานเราตองเอามาประมวล
วิเคราะหดูวา ทําไมมันเปนอยางง้ัน พี่เคยเจอนะ เวลาที่เราโกรธ เครียดจัดจัด จะ
รูสึกวาใจมันเตนแรง เออก็จะรูวาโกรธมันเปนอยางนี้เอง เราจะมีสติข้ึน เราจะสงบ 
ไมรูวาเราจะเครียดมันไปทําไม”                                              (ผูใหขอมูลรายที่ 14) 

 
“….อืม พี่ชอบอานธรรมะทานจะสอนใหเรามีสติในการทํางาน บานพี่นะ พี่นองก็จะ
มาทางนี้กัน ธรรมะกันเยอะ พี่เองไมคอยปฏิบัติธรรมหรอกนะจะอานมากกวา คือ 
ตอนทุกเชานี้จะสวดมนต นั่งอานนะ แลวลูกพี่เขาเปนเด็ก ธรรมะ ธรรมโม สวดมนต
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ทุกคืน 2 ทุม พี่นั่งทํางานใชไหม พี่ก็ฟงไปดวย แลวบางอยางพี่ ทองได พี่ก็คลอไป
ดวย อยางวา ซึมไปดวย พี่ก็เลยไดตรงนี้ ฟงแลวมันคลายเครียดไปนะ”  

                                                        (ผูใหขอมูลรายที ่15) 
 

4.2 ชวยใหรูจักหลักการปลอยวาง 
จากการศึกษาหัวหนาหอผูปวยพบวา มีการศึกษาหลกัธรรมะในวธิีหลากหลายไมวาจะ

เปน การอานหนงัสือธรรมะ ฟงเทปธรรมะ การใชหลักธรรมะเหลานีท้ําใหซึมซับเขาไปในจิตใจชวย
ซึ่งทาํใหเขาใจหลักพุทธศาสนา เกี่ยวกับรูจักการปลอยวาง ซึง่เมื่อมีปญหาในการทาํงานจนเครียด 
ก็จะชวยใหรูจกัการปลอยวางรูจักยอมรับส่ิงที่เกิดขึ้นจากการทาํงานได ดังคําใหสมัภาษณของผูให
ขอมูลดังนี้            

 
“.....ก็ไมใชวาพี่เอางานพวกนี้ มาหมกมุนนะ ก็สบาย ๆ พยายามปลอยวาง พยายาม
เปดเพลงที่เปนธรรมะ เปนเพลงบรรเลง นะ สะดวกชวงไหน พี่ก็ฟงนะสวนมากถาพี่
เครียด”                                                                          (ผูใหขอมูลรายที่ 4) 

 
“ธรรมะ ทําใหเราปลอยวาง ไมยึดติด อะไรจะเกิดก็เกิด ทําตรงนี้ใหดีที่สุดเทานั้นเอง 
ความเครียดนะ มันเกิดขึ้นนะ แตไมมีใครชวยไดนอกจากตัวเราเอง พี่จะหาทางผอน
คลายและจะพยายามยอมรับส่ิงที่เปนอยู”                                 (ผูใหขอมูลรายที่ 8) 

 
“เมื่อเราเครียด ๆ จากงาน ก็ใชหลักธรรมะเขามา ก็เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา 
เร่ืองของ ทุกข สมุทัย นิโรธ มรรค มันก็เร่ืองก็อยางหนึ่งใชไหมคะ เราพยายามใช
หลักธรรม เมื่อเอาหลักศาสนาเขามา มันชวยใหเราปลอยวาง ใหเขาใจวาการปลอย
วาง ไมไดหมายความวาการไมเอาอะไรเลย ปลอยวางก็คือการทําหนาที่ของเราใหดี
ที่สุด ถาทําแลวเราทําไมไดในหนาที่ดีที่สุดในมุมมองเราแลวก็ปลอยวาง หยุด วางไว 
ใหคิดวาใครทําใครได ตามเหตุแหงปจจัย”                                 (ผูใหขอมูลรายที่ 9) 

                             
5. การทํางานอดิเรกเพื่อผอนคลายความเครียด 
เมื่อเกิดความเครียดจากการงานบุคคลนั้นจะหาวิธีผอนคลายความเครียดที่แตกตางกันไป

เพื่อใหตนเองรูสึกคลายเครียดกับงานนั้น จากการศึกษาพบวา หัวหนาหอผูปวยมีการผอนคลาย
ความเครียดจากงานที่รับผิดชอบ แลวหันไปทํากิจกรรมตาง ๆ ที่ตนเองชอบหรือสนใจทั้งขณะอยูที่
ทํางานหรือเมื่อกลับไปอยูบาน อาทิเชน ทํางานบาน การออกไปเดินเลน การอานหนังสือที่ชอบ 
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การปลูกตนไมและการรดน้ําตนไม เปนตน เมื่อรูสึกดีแลวจึงกลับมาทํางานตอ ซึ่งพบวาหัวหนาหอ
ผูปวยทํางานอดิเรกผอนคลายความเครียด ดังนี้  

5.1 ภายในบาน 
5.2 ภายนอกบาน 
 
5.1 ภายในบาน 
จากการศึกษาพบวาหวัหนาหอผูปวยเมื่อเกิดความเครียดจากการทํางานจะหนัไป

ทํางานอดิเรกสิ่งที่ตนเองชอบ และเมื่อกลบัไปอยูบานจะพยายามทาํงานบาน รดน้าํตนไม และ
รับประทานอาหารกับครอบครัว เพื่อผอนคลายความเครียด ดังคําใหสัมภาษณดังนี ้

  
“.....เครียดมาก ๆ ก็มานั่งสงบสติอารมณซักพัก ออกไปดูตนไม ที่บานพี่ พี่จะปลูก
ตนไมเยอะ กลับบานเครียด ๆ จากงาน จะรดน้ําตนไมมันหายเครียดไปไดนะ ไปจับ 
ใบ เออมันดีนะ สบายใจ จับใบนูนใบนี้ หายไปไดจริง ๆ นะเออมันออกดอกนะ เออ
ตนนี้ใบมันสวยนะ หายเครียดเลยนะ”                                       (ผูใหขอมูลรายที่ 7) 
 
“ถาระหวางพี่ทํางานพี่ เครียดมาก พี่ก็ไปเดิน ๆ เดินตรงไหนก็ได ขางลางเนี่ย ดูนกดู
ไม ผอนคลายอารมณไดดีเลยแหละ แลวคอยมาทํางานตอ เสาร อาทิตย ไมมีอะไรก็
ทํากับขาวกับพี่นอง ๆ พี่วาแคนี้ก็สบายใจ”                                (ผูใหขอมูลรายที่ 5) 

                                  
5.2 ภายนอกบาน 
จากการศึกษาพบวาหัวหนาหอผูปวยเมื่อเกิดความเครียดจากการทํางานจะพยายาม

วางงานนั้นซักพักแลวหันไปทําสิ่งที่ตนเองชอบ เชน ออกไปเลนกีฬากับครอบครัว  ออกไปช็อปปง 
ดังคําใหสัมภาษณดังนี้ 

 
“....สามีพี่ออกกําลังกายตีกอลฟ พี่ก็ไปตีบาง พาลูก ๆ ไปตีแบดมินตัน คอืสวนมากพี่
จะไปทุกเสารอยูแลว เออ พอกลับมา ก็ลืมเร่ืองเครียด ๆ ไปบาง แลวก็คอยกับมาคิด
อีกที”                                                                    (ผูใหขอมูลรายที่ 6) 
 
“...อยางพี่เวลาเครียด ๆ จะออกไปช็อปปง ออกไปกินขาวขางนอกกับคนที่เรารูใจ คุย
กับเขาได ฟงเพลงแคนี้พี่ก็ดีขึ้นแลว”                                       (ผูใหขอมูลรายที่ 15) 
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6. การแกไขปญหาจากประสบการณที่สั่งสมมา 
จากการศึกษาพบวา ในชวงปแรก ๆ ที่ดํารงตําแหนงหัวหนาหอผูปวยทุกคนยอมรับวามี

ความเครียดจากการทํางานมาก  เชน  ทํางานไมทันกับเวลา  สัมพันธภาพไมราบร่ืนกับ
ผูใตบังคับบัญชา งานที่สวนใหญตองดําเนินการดวน  แตเมื่อผานไปไดสักระยะหนึ่งหัวหนาหอ
ผูปวยเริ่มมีการเรียนรูงาน เขาใจและมีทักษะในการทํางานมากขึ้น อีกทั้งไดรับการพัฒนาตัวเอง
และการฝกอบรมการศึกษาดูงานตามแนวทางการพัฒนาหัวหนาหอผูปวยที่ฝายการพยาบาลจดัไว
ให จึงทําใหหัวหนาหอผูปวยเริ่มมีความชํานาญในการทํางาน บริหารเวลาไดวาควรจะจัดการ
อยางไรเมื่อมีงานดวน ควรปรึกษาใครเมื่อเกิดปญหาขึ้น จึงมีการแกไขปญหาไดดียิ่งขึ้น จาก
การศึกษาพบวา หัวหนาหอผูปวยสามารถจัดการความเครียดจากการทํางานจากการเรียนรูจาก
ประสบการณที่เคยมีมา รวมทั้งมีการสรางความชํานาญในการแกปญหาจากประสบการณที่ผาน
มา ทําใหนานวันความเครียดก็ลดลงและชวยใหสามารถทํางานไดตามบทบาทหนาที่ของตน ดังนี้ 

6.1 การเรียนรูจากประสบการณที่เคยมีมา 
6.2 สรางความชํานาญในการแกปญหาจากประสบการณที่ผานมา 
    

6.1 การเรียนรูจากประสบการณที่เคยมีมา 
จากการศึกษาพบวา หัวหนาหอผูปวยสามารถแกปญหาที่เกิดจากการทํางานอันจะ

นําไปสูใหเกิดความเครียดไดดียิ่งขึ้น จากการเรียนรูจากการทํางานดวยตนเอง เรียนรูในการ
จัดระบบตนเองวาควรจะทําอยางไรเพื่อใหทํางานทันเวลาที่กําหนด จึงทําใหหัวหนาหอผูปวยมี
ประสบการณในการแกไขปญหาได ดังคําใหสัมภาษณดังนี้ 

  
“…..พี่วาพอเราเปนหัวหนามานาน ๆ มันอยูตัว งานบางอยางเราก็ทําไดดีขึ้น เรามี
ประสบการณขึ้น เชน การเขียนรายงานเราสามารถทําดี คําพูด เรียบเรียงไดดีขึ้น” 

                                                                      (ผูใหขอมลูรายที ่2) 
 

“....ตอนนี้มนัเริ่มอยูตัว วาเออ..เราทําอยางไรกับตัวเรา จะจัดการอยางไร...เรารูสึกวา
เราจะทาํอะไรกับตัวเองบาง พอเราทาํ ๆ ไปมันก็จะเกดิการเรียนรูวาเราจะจัดระบบ
ตัวเองอยางไรนะคะ งานควรจะเปนอยางไร สมมุติวาเราไดงานชิ้นหนึง่เราจะรูวาเรา
จะบริหารจัดการอยางไร เราตองจัดการตัวเราเอง ไมเปนดินพอกหางหมกู็จะทําไป
เลย เราจะตองจัดตัวเราเองใหดีวา เมื่อถงึเวลาเราตองมสีงตามเวลา”  

                                               (ผูใหขอมูลรายที่ 3) 
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“....พอเปนหัวหนาหอผูปวยมาสามปกวา พอคลองแลว ไมคิดมากแลวไง เขียนไป
เลย แปปเดียวก็เสร็จ ก็เหมือนนอง ๆ เชื่อถือเราแลว เออ..มันอยูตัวแลว แลวตอนมา
ใหม ๆ การตัดสินไงก็ไมดีนะ เชน นองมาปรึกษาเรา คนโนนพูดอยางงี้ คนนี้พูดอยาง
โนน มันเปนอยางนี้นะ แตเรามี Experience (ประสบการณ-ผูวิจัย) มากขึ้น เราจะรู
วานองจะมาไมไหน พอตอนนี้เราจะเปนคนโนมนาวเด็กเองแลว วาเออ จริง ๆ แลว 
มันควรจะเปนแบบนี้ เรารูวา เราควรจะบอกเด็กวาอยางไง”        (ผูใหขอมูลรายที่ 5)   

 
6.2 สรางความชํานาญในการแกปญหาจากประสบการณที่ผานมา 
จากการศึกษาพบวา หัวหนาหอผูปวยเกิดความเครียดจากปญหาตาง ๆ ที่เกิดขึ้นจาก

การทํางาน แตสามารถจัดการกับปญหานั้นไดเพราะมีประสบการณ และความชํานาญจากที่ส่ัง
สมมา ทําใหรูวาตนเองจะทําอยางไร และควรจะปรึกษาใครเมื่อเกิดปญหาขึ้น ดังคําใหสัมภาษณ
ดงันี้ 
 

“.......มีความรูสึกวา ถามีปญหาอะไร เราจัดการได เราพอจะจัดการได เราก็สามารถ
ตัดสินใจได แลวพอเรารูลูทางวาเราควรจะปรึกษาใคร หรือเราควรจะสงเรื่องนี้ใหใคร
อยางไร ถึงเราจะมีความมั่นใจขึ้นเยอะ แตกอนพอมีเร่ืองนี้จะเอาอยางไรดีละ แต
ตอนนี้ เรามีความรูสึกวา ของหายเหรอ  เขียน IR (แบบรายงานเหตกุารณ-ผูวิจัย) 
ไปแจงความเหรอ....ไป คือ เราจะมั่นใจขึ้นวาเราจัดการได” 

                                                         (ผูใหขอมูลรายที ่16) 
            

“พี่วาความเครียดจากวันนี้กับวันพรุงนี้ไมจะแตกตางกัน แตเราก็จะรูวาประสบการณ
การแกไขความเครียดหรือ การแกไขปญหามันจะดีขึ้นเรื่อย ๆ บางครั้งเรารูวาเรา
แกปญหาไดเร็วมาก ๆ จนกระทั่งมันยังไมเกิดความเครียดเลย จนทําใหเรารูวาพอเรา
เกิดความเครียดปุบเรารูสึกวาเราจะแกปญหาหรือความเครียดอยางไร บางครัง้เราจะ
รูวา หนึ่ง สอง สาม สี่ หา เราจะแกไขปญหาอยางไร ความเครียดมันจึงไมเกิดคะ 
มันเปนประสบการณ”                                                  (ผูใหขอมูลรายที่ 11) 
                                                                      
“ความเครียดไมไดข้ึนอยูกับเวลาแนนอน ไมใชวาคนเปนหัวหนาหอมานอยเครียด
นอย คนที่เปนมาหลายปเครียดมากกวา ตางกาลก็ตางวาระ เร่ืองมันก็ตางกัน ปหนึ่ง
เหตุการณมันก็ผานไปมันก็แลวแต เหตุการณเฉพาะหนามันก็ตางกัน จะมากําหนด
วาเปนหัวหนามาปนั้นเครียดมากปนั้นเครียดนอย มันไมใช มันขึ้นอยูกับเร่ืองและก็
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วาระ และโอกาส มันขึ้นอยูกับ Event (เหตุการณ-ผูวิจัย) มากกวา คงไมใชวาปนั้น
หายเครียดเพราะปรับตัวไดแลว แตจะมองวาเมื่อเวลาผานไปประสบการณมันก็มาก
ขึ้น เราเขาใจในชีวิตมากขึ้น”                                        (ผูใหขอมูลรายที่ 7) 

 
7. ตองการแรงสนับสนุนเชิงบวก      
หัวหนาหอผูปวยเปนผูบริหารระดับตนที่ทําหนาที่ประสานกับผูบริหารระดับสูงและ

พยาบาลประจําการในหนวยงานที่รับผิดชอบ ดังนั้นยอมเกิดความเครียดไมมากก็นอยแตกตางกัน
ไป ซึ่งในการศึกษานี้พบประเด็นที่นาสนใจวาหัวหนาหอผูปวยตองการแรงสนับสนุนเชิงบวก เชน 
การไดรับคําชมเมื่อทาํงานสําเร็จ การรับฟงความคิดเห็นจากผูรวมงานและจากผูบังคับบัญชา พบ
ได 3 ประเด็น คือ 

7.1 การทํางานรวมกนัแบบประชาธิปไตย 
7.2 การวิพากษวิจารณอยางสรางสรรค 
7.3 ตองการกาํลังใจในการทํางาน 

 
7.1 การทํางานรวมกับแบบประชาธิปไตย 
จากการศึกษาพบวา หัวหนาหอผูปวยมีความเห็นวาการทํางานในบรรยากาศองคการ

ที่ดี คือ การทํางานรวมกันแบบประชาธิปไตย มีการรับฟงความคิดเห็นของกันและกัน ส่ิงเหลานี้ทํา
ใหเกิดรวมมือรวมใจในการทํางาน ทําใหบุคลากรในองคการมีการทํางานแบบพี่นอง ชวยเหลือ
เกื้อกูลมีการปรึกษาหารือรวมกันอันจะชวยใหลดความเครียดจากการทํางานลงได เมื่อผูบริหารรับ
ฟงความคิดเห็นของผูอยูใตบังคับบัญชาจะทําใหบุคลากรนั้นรูสึกวาไดรับการยอมรับ มีคุณคา มี
การทุมเทในการทํางานเต็มที่เพื่อประโยชนสูงสุดขององคการ ดังนั้นหัวหนาหอผูปวยมีความรูสึก
วาการทํางานรวมกันจะชวยลดความเครียดไดดี โดยระบุวาตองการใหบรรยากาศในองคการแบบ
ประชาธิปไตย ผูบริหารรับฟงการแสดงความคิดเห็นและยอมรับในสิ่งที่หัวหนาหอผูปวยได
ตัดสินใจดําเนินการ ดังคําใหสัมภาษณดังนี้  

 
“อยากใหรักใครกัน ชวยเหลือกัน คือเวลาทํางาน หรือแสดงความคิดเห็นก็อยากให
รับฟงกันใชไหม ใหอยูกันเหมือนพี่นอง ไมแบงพรรคแบงพวกกัน” 

                                                               (ผูใหขอมูลรายที่ 16)  
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“อยากใหมีการใกลชิดกันมากขึ้น ใหโอกาสในการแสดงความคิดเห็น อยากใหมี
บรรยากาศที่ดี มีผูบริหารทางการพยาบาลที่เขาถึงไดงาย นองลองถามตัวเองแลวกัน
ถามีปญหาเกิดขึ้นหรือเกิดความสงสัยขึ้นเนี้ย ถาหัวหนาเราใหคําตอบเราได สามารถ
เปดโอกาสใหเราซักถามไดเนี้ย หรือพูดคุยไดแลกเปลี่ยนความคิดเห็นไดเนี้ย ยอมรับ
ฟงความคิดเห็นกัน วากันไปตามหลักเหตุผลที่ควรจะเปน ใชหลักประชาธิปไตยที่
แทจริง จะทําอยางไรใหคนกลา กลาที่จะแสดงออกความคิดเห็นมากขึ้น” 

                                                          (ผูใหขอมูลรายที ่3) 
                                                            

7.2 การวิพากษวจิารณอยางสรางสรรค 
จากการศึกษาพบวา หัวหนาหอผูปวยบรรยากาศในการทํางานแบบสอนงาน รับฟง

ความคิดเหน็ แมบางครั้งหัวหนาหอผูปวยแสดงความคดิเห็นที่แตกตางกนัออกไป ก็ควรจะรับฟง มี
การตักเตือนพรอมใหคําแนะนําอยางสรางสรรค ดังคําใหสัมภาษณดังนี้   

 
“พี่วาควรมีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกัน บางสิ่งบางอยางก็นาจะประนีประนอม
กันได ควรจะพูดกันดวยดีนะคะ วามีอะไรก็เตือนกัน พี่วาผูบริหารควรจะมีเมตตา
ธรรมสูง ในเรื่องการบริหารบุคลากร ใหเห็นใจกันบาง เวลาพูดอะไรก็ไมควรพูด
รุนแรง ก็พูดกันดี ๆ อยาพูดแลวมันดูเหมือนหยามกัน คนในระดับอยางเราไมควรพูด
เสียดสีเหมือนกับกระทบกระเทียบ มันดูไมดี พี่วารับฟงความคิดเห็นกันดีที่สุด”                                   

                                        (ผูใหขอมูลรายที่ 1) 
 

“บรรยากาศในที่ทํางานควรจะเปนแบบบรรยากาศการสอนงานนะ รับฟงการแสดง
ความคิดเห็นไมใชเผด็จการ พี่วาความคิดอยางบางคนคิด นอกกรอบ บางท ีกค็วรจะ
ฟง ไมใชฟงเปนบางคน คนที่คิดนอกกรอบควรจะฟง ไมใชถูกวา ถูกดา ทําใหคนไม
กลาแสดงความคิดเห็น บางคนก็ไมกลาแสดงออก มันทําใหไมเกิดบรรยากาศการ
เรียนรูอยางจริง ๆ ทํางานอยางพี่ ๆ นอง ๆ มีอะไรก็คุยกัน ความผิดของตนก็เหมือน
เปนบทเรียน”                                                                  (ผูใหขอมูลรายที่ 4) 

 
7.3 ตองการกําลังใจในการทํางาน 
พบวาโดยที่การทํางานของหัวหนาหอผูปวยตองเผชิญกับความเครียดซึ่งจะมากหรือ

นอยแตกตางกันไป ดังนั้นนอกจากมีแหลงใหความชวยเหลือซึ่งอาจจะเปนที่ปรึกษาหารือแลว
ประการสําคัญคือหัวหนาหอผูปวยตองการกําลังใจในการปฏิบัติงานโดยเฉพาะ กําลังใจเวลา
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ทอแท หรือแกไขปญหาไมได โดยเฉพาะอยางยิ่งกําลังใจจากผูบังคับบัญชา ซึ่งจะทําใหหัวหนาหอ
ผูปวยมีกําลังใจในการทํางาน  ซึ่งกําลังใจจากผูบังคับบัญชานั้นอาจเปนในลักษณะของคําชมเวลา
ทํางานสําเร็จหรือการเยี่ยมเยือนเพื่อเปนกําลังใจในการทํางานตอไป ดังคําใหสัมภาษณดังนี้ 
 

“พี่วาผูบริหารควรจะมาเยี่ยมใหกําลังใจก็ยังดี ไมใชมาถึงก็มา แวด ๆ ใสอะไร
ประมาณนี้ อาจจะเปนวา เปนอะไรบาง ยุงใหม หรือวาจะใหชวยอะไรบางไหม อะไร
อยางนี้ก็ดีแลว”                                                               (ผูใหขอมูลรายที่ 13) 
                                                                                     
“……แตสําหรับเราเราก็อยากใหผูบริหารเขาใจ เราก็ตองการกําลังใจ คือพูดดี ชม
บาง เวลาทํางานดี อะไรเงี้ย คือ เราทําตามนโยบายของเขาอยูแลว สิง่ทีเ่ราทาํงานไม
ทัน ก็คือ ถานองสงงานใหไมทัน ถาเขาไดกําลังใจจากผูบริหาร พูดจาภาษาดอกไมก็
จะทําใหเรามีกําลังใจในการทํางาน หนักเทาไหรไมเปนไร ขอพูดดีดีกับเราก็พอ เรา
จะไดไมเครียดจากงานนะ”                                           (ผูใหขอมูลรายที่ 3) 
 
“พี่วาผูบริหารอยากดดันมาก ผอนบาง เขาใจลูกนอง ใหกําลังใจลูกนองชมบาง ถา
ทําอะไรผิดไมใชวาทุกคนจะทําผิดไมได ก็ควรพูดดี ๆ ไมตองมาวา มาตําหนิเสีย ๆ 
หาย ๆ นะพี่วา ใหทํางานรวมกันอยางมีความสุขจะดีกวา งานก็ออกมาดี แลวพวก
เราก็ทํางานอยางมีความสุข”                                                  (ผูใหขอมูลรายที่ 5) 
 
“พี่รูสึกวา ระดับนองพยาบาลเราจะเปนใหกําลังใจ วาเออไมเปนไรทําดีที่สุดแลว แต
ระดับเรา ไมมีคนใหกําลังใจเลยนะเราก็ตองการบาง จากผูบริหารก็ไดเขาใจเรา เราก็
ทํางานหนักนะ เต็มที่กับงานพยายามอยูแลว เขามีนโยบายอยากใหทําวิจัยเราก็
พยายามคนควาอยู ก็ขอใหเวลาเราบาง แนะเราบาง เวลาเราทําไมดีเราก็ยอมรับอยู
แลว แตพดูชมบางเวลาเราทําได เราจะไดมีกําลังใจ”                (ผูใหขอมูลรายที่ 6) 

                             
นอกจากนี้จากการศึกษาครั้งนี้ ในการสัมภาษณหัวหนาหอผูปวย เร่ืองประสบการณการ

จัดการความเครียดจากการทํางาน ไดพบผลการศึกษาที่นาสนใจในเรื่องของสาเหตุที่กอใหเกิด
ความเครียดจากการทํางานของหัวหนาหอผูปวยไวดังนี้ 
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สาเหตุทีก่อใหเกิดความเครียด 
ในการเขารับตําแหนงหัวหนาหอผูปวย มีทั้งมาจากหัวหนาหอผูปวยที่ยายมาจาก

หนวยงานอื่น และหัวหนาหอผูปวยที่ขึ้นมาจากหนวยงานที่ปฏิบัติงานอยูเดิม ซึ่งตองมีการปรับตัว
ไมวาจะเปนงานในหนาที่ที่รับผิดชอบ และการปกครองผูใตบังคับบัญชาในหนวยงานทั้งหมด ซึ่ง
ทําใหหัวหนาหอผูปวยเกิดความเครียดนั้น พรอมกันนั้นลักษณะงานที่หลากหลาย เชน ภาระงาน
จํานวนมาก งานที่ตองดําเนินการดวน สิ่งเหลานี้ทําใหหัวหนาหอผูปวยเกิดความเครียดได จาก
การศึกษานี้ พบวาสาเหตุที่ทําใหหัวหนาหอผูปวยเกิดความเครียดพบได 2 ประเด็น ดังนี้ 

1. การไดตําแหนงหัวหนาหอผูปวย 
2. ลักษณะงานที่กอใหเกิดความเครียด 

 
1. การไดตําแหนงหัวหนาหอผูปวย 
การที่จะไดมาซึ่งตําแหนงหัวหนาหอผูปวยในโรงพยาบาลระดับตติยภูมิ บุคคลนั้นตองมี

คุณสมบัติทั้งคุณวุฒิและวัยวุฒิคือ ตองมีความรูทั้งทางดานบริหารจัดการ ดานบริการ และดาน
วิชาการ เปนผูที่มีวิสัยทัศนกวางไกล เตรียมพรอมกับการเปลี่ยนแปลง รวมทั้งมีความสามารถใน
การปกครองคนที่อยูในหนวยงานเพื่อทํางานรวมกันอยางมีความสุข จากการศึกษาครั้งนี้พบวา
หัวหนาหอผูปวยที่เขามารับตําแหนงมี 2 วิธีการ คือ  

1.1 ยายมาจากหนวยงานอืน่ 
1.2 ขึ้นมาจากหนวยงานที่ปฏิบัติงานอยูเดิม 

 
1.1 หัวหนาหอผูปวยที่ยายมาจากหนวยงานอื่น 
เปนที่ทราบกันดีอยูแลววาหัวหนาหอผูปวยมีบทบาทหนาที่ทั้งทางดานบริหารจัดการ 

ดานบริการ และดานวิชาการ แตกอนที่จะเขารับตําแหนงใหมในชวงปแรกตองมีการปรับตัว และ
การเรียนรูงานไมวาจะเปนการทํางานในตําแหนงใหมและการสรางสัมพันธภาพระหวาง
ผูใตบังคับบัญชาในหนวยงานนั้น ๆ  จากการศึกษาพบวา หัวหนาหอผูปวยซึ่งมีประสบการณการ
เปนพยาบาลประจําการจากหนวยงานอื่น แตตองมารับตําแหนงหัวหนาหอผูปวยอีกหนวยงาน
หนึ่ง ตองมีการปรับตัวทั้งทางดานการทํางาน และปรับตัวเขากับคนอ่ืน ๆ ซึ่งทําใหหัวหนาหอผูปวย
เกิดความเครียดทั้งจากการทํางานแลวยังตองเครียดกับสภาพแวดลอมและเจาหนาที่ใหม ดังคําให
สัมภาษณดังนี้ 
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“พี่มาจาก ward (หอผูปวย-ผูวิจัย).... แตตองมารับผิดชอบเปนหัวหนาหอใน ward 
(หอผูปวย-ผูวิจัย) นี้ เขาก็จะบอกนะวาไปอยูที่ไหนก็ตองทํางานได...พี่ตองปรับตัว
หลาย ๆ เร่ือง ทั้งปรับตัวใหเขากับบุคลากร และตองปรับตัวหลายเรื่อง เชน ในเรื่อง
การรับผิดชอบ......ก็ในลักษณะการเขารวมประชุม เร่ืองการเงิน การบริการคนไข”                    

                                                  (ผูใหขอมูลรายที่ 16) 
 
“พอมารับตําแหนงหัวหนาหอตรงนี้ ก็ใหม ๆ คือแรก ๆ ไมมีความเครียดเลย ก็คง
เปนไปไมได….บุคลากร เราก็ตองเขากับพวกเขา สถานที่ทํางานก็ตองปรับใหม…
เพราะวา งานมันคนละ อยางกัน ที่นี้เร่ืองการตัดสินใจอะไร... คือ เราก็ตองตัดสินใจ
ทุกอยาง ไมวาจะเปนบุคลากร การพัฒนาคุณภาพและก็ตองเริ่มนํานองในการที่จะ
ทําอะไร ตองปรับปรุง หนวยงานใหมันดีขึ้นไมวาทางวิชาการ พฤติกรรมบริการ อะไร
แบบนี้ ก็เครียด มาใหม ๆ พี่ก็น้ําหนักลง”                                (ผูใหขอมูลรายที่ 10) 
 
“ตอนเปนหัวหนาใหม มันก็เครียดนะ ที่จะตองเรียนรูอะไรใหม ๆ ตองปรับตัวกับ
สถานที่และบุคลากรใหม และงานใหมที่เราไมเคยปฏิบัติ ถึงเราจะเรียนบริหาร 2 
กอน ก็จริง แตเราไมไดสัมผัสกับความเปนจริง….พี่เคยอยู med มากอน แตยายไป
ทํางานที่ศัลย แลวพอมารับตําแหนงตองมาอยู med อีก คือมันเปลี่ยนระบบ ระบบ
การเงิน ระบบผูปวย อยางพี่ไมเคยรูเร่ืองของ 30 บาท ตองมาเรียนรูของ 30 บาท 
เร่ืองของสิ่งแวดลอม เร่ืองบุคลากร มันก็เครียด เพราะเราไมรูจักทุกคน เราก็ดูการ
ทํางานของนองแตละคน เราก็ตองปรับตัวนะ”                          (ผูใหขอมูลรายที่ 12) 

                                  
“เดิมพี่เปนหัวหนาหอที่ ......ยายมาอยูที่นี่ไดประมาณ 3 ป แรก ๆ ที่เรายายมาก็มี
การปรับตัวในการทํางานพอสมควร ถามวามีปญหาไหม มันมีก็มีปญหาในเรื่องการ
ปรับตัวเขากับงาน การปรับตัวเขากับบุคลากร….ดวยตัวเองไมเคยอยู.....มากอนแลว
ก็มาอยู.....ก็ frustrate (คับของใจ-ผูวิจัย) เราพอควร เราตองปรับตัวกับเครื่องมือ 
เครื่องไม ตัวเราเองก็ตองมาศึกษาเรื่องงาน  แลวเครื่องมือมันก็เยอะ…..การตัดสินใจ
ของคน การทํางานของคน ก็ไมเหมือนกัน มันบังคับใหเราตองทํางานมากขึ้น”                 

                                                                      (ผูใหขอมลูรายที ่4) 
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1.2 หัวหนาหอผูปวยที่ขึ้นมาจากหนวยงานที่ปฏิบัติงานอยูเดิม 
ในกรณีที่หัวหนาหอผูปวยที่ขึ้นมาจากหนวยงานที่ปฏิบัติงานอยูเดิมมีประสบการณ

การทํางานตั้งแตเปนพยาบาลประจําการ ซึ่งพบวาก็จะมีการปรับตัวในเรื่องการทํางานในดานการ
บริหารจัดการ แมวาจะมีปญหาไมมากเก่ียวกับบุคลากรและผูรวมงาน  เพราะมีความคุนเคยใน
การทํางานรวมกันมาแลวแตก็ยังพบวามีปญหาในดานการปกครองที่เปลี่ยนสถานะจากเพื่อน
รวมงานมาเปนผูบังคับบัญชาทําใหเครียดจากการตองวางตัวเพื่อใหไดรับการยอมรับในบทบาท
หัวหนาหอผูปวย ดังคําใหสัมภาษณดังนี้ 

                                                               
“.....มันเครียดนะ กับเจาหนาที่คือ นอง ๆ มีหลายระดับ ตอนเปนหัวหนาหอเราตอง
วางตัวอีกอยาง สมัยเราเปนพยาบาลประจําการ เราคลุกคลีกับนองได  แตพอเปน
หัวหนาหอเราคลุกคลีมากไมได บางทีเราเห็นผิด ๆ เราเตือน นองเชื่อบางไมเชื่อบาง 
บางทีก็ตอปากตอคําเรา”                                                        (ผูใหขอมูลรายที่ 14) 
 
“พี่ทํางานที่ ward (หอผูปวย-ผูวิจัย) นี้มาตั้งแตเปนพยาบาลประจําการ .....พอเรา
มาเปนหัวหนาหอ เรารูเลยวา การปกครองคนยากมาก ๆ เลย ....บางอยาง เราก็รูสึก
วา เราก็ไมอยาก บังคับเด็กมาก ....เพราะวาปแรก ๆ พี่รูสึกวาเราเคยเปนพยาบาล 
เราเปนแคพี่ แลวพอเรามาเปนหัวหนาหอ เราตองสั่ง(เนนเสียง) เราตองสั่งเขา บางที
เราก็รูสึกไมสบายใจเหมือนกัน คือ บางทีก็ตองออกคําสั่ง บางทีก็ตองเด็ดขาด 
เพราะฉะนั้น การเปนหัวหนาหอจะคอนขางเครียด เพราะวาตัวพี่เองจริง ๆ แลวเปน
คนเปนกันเอง พอเปนหัวหนาหอ นอง ๆ ก็คิดวาเราตองใจดีเหมือนเดิม จริง ๆ พอ
เรามาเปนหัวหนาหอเราทําไมไดไง บางทีก็รูสึกวาเด็กลองของบาง....  ก็คือวา ดูวา
เรามีความสามารถบังคับเขาไดไหม สั่งเขาไดไหมละ ประเภทนั้นก็มีใหม ๆ เราก็รูสึก
เครียด”                                                    (ผูใหขอมูลรายที่ 11) 

 
 

2. ลักษณะงานที่กอใหเกิดความเครียด 
จากบทบาทหัวหนาหอผูปวยที่ตองรับผิดชอบงานหลายอยางตั้งแตเปนผูรับคําสั่งมาจาก

ฝายบริหารและตองเปนผูที่ถายทอดนโยบายลงมายังผูใตบังคับบัญชาเพื่อใหทํางานรวมกนัอยางมี
ประสิทธิภาพมุงไปสูความสําเร็จตามเปาหมายขององคการ ทําใหหัวหนาหอผูปวยตองรับภาระ
หนัก ซึ่งในการทํางานบางอยางก็ทํางานไมทันแมวาจะมีการวางแผนงานในแตละวันแลวก็ตาม 
บางครั้งก็มีงานดวนเขามาทําใหตองบริหารเวลาใหดีเพื่อใหงานที่ทําอยูเสร็จตามกําหนด ทําให
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เครียดจากการทํางาน แตดวยความรับผิดชอบทําใหหัวหนาหอผูปวยตองทํางานลวงเวลา
แมกระทั่งกลับบานก็ยังรูสึกวางานที่ทําอยูเปนงานไมเสร็จส้ิน ซึ่งทําใหหัวหนาหอผูปวยตองเผชิญ
กับลักษณะงานที่ทําใหเกิดความเครียดขณะที่ดํารงตําแหนงดังนี้คอื 

2.1 ภาระงานมากทําไมทันตามเวลา 
2.2 งานที่ตองดําเนินการดวน 
2.3 งานที่ตองแกไขซ้ําหลายครั้ง 
2.4 เปนงานไมเสร็จสิ้น 
 
2.1 ภาระงานมากทําไมทันตามเวลา 
โดยลักษณะงานของหัวหนาหอผูปวยเปนงานที่ตองรับผิดชอบในการบริหารจัดการไม

วาจะเปนงานดานวิชาการ ดานบริการและดานการบริหารงานบุคคลและสิ่งแวดลอม ซึ่งเปนภาระ
งานที่แตกตางจากพยาบาลประจําการ ลักษณะงานที่ทําเพิ่มมากขึ้นในเวลาที่เทาเดมิในแตละวัน 
และเปนงานใหมซึ่งบางครั้งไมเขาใจ ทําใหหัวหนาหอผูปวยเกิดความรูสึกวาทํางานไมทันแมวาจะ
มีการวางแผนงานในแตละวันแลวก็ตาม ดังคําใหสัมภาษณของผูใหขอมูลดังนี้ 

 
“....แนนอนปริมาณงานมันมากขึ้น แลวเวลามันมีเทาเดิม งานเยอะมันตองใชเวลา
ทํางานมากขึ้น งานก็หนักขึ้นดวย มันก็เครียดนะก็เปนเรื่องธรรมดา แตถางานหนัก
มันก็ไมเทาไหรนะ แตเมื่อไหรที่เราตองมีภาระงานที่ตองสง เราทําไมทัน มันก็เครียด
มันก็มีปญหา”                                                                         (ผูใหขอมูลรายที่ 3) 
 
“…..ถาถามวา 8 ชั่วโมงทํางานทันไหม ไมทันหรอก....พี่กลับบานค่ําทุกวัน ทุกวัน
เลย จริง ๆ เพราะวาเราทําไมทันจริง ๆ ...เราตองสงแลวหรือนี่ เอย..ตายละ ยังไมทํา 
ทําไมทัน....แตตองทําใหทันตามเวลาที่กําหนดไว เพราะจะมีคนคอยกระทุงหลังอยู 1 
คน คือ ผูตรวจการ เธอจะไมทันเหรอ ตองทัน ไมทันไดอยางไร มีคนเอามา ..เอามา.
เธอ (เนนเสียง) อยางเนี้ย ไมทันก็ตองทัน”                                 (ผูใหขอมูลรายที่ 9) 
 
“เราไมสามารถทําไดตามที่เราวางแผนไว โครงการนั้น โครงการนี้ จะตองติดตาม
อยางตอเนื่อง แต เพราะงานที่เราตองทําทั้งบริหาร บริการ วิชาการ ทําไมทัน พอทํา
ไมทัน เราก็จะเกิดความเครียด พี่ตองอยู ward (หอผูปวย-ผูวิจัย) 4 ทุม 5 ทุม อยาง
นี้”                                                                                (ผูใหขอมูลรายที่ 6) 
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2.2 งานที่ตองดําเนินการดวน 
จากการศึกษาพบวาลักษณะงานที่หัวหนาหอผูปวยปฏิบัติในแตละวันสวนใหญจะเปน

งานที่กําหนดไวแลวตามแผนงาน ซึ่งอาจเปนแผนงานประจําป ประจําเดือน และประจําวันงาน
เหลานี้เปนงานที่ไมกอความกดดันหรือความเครียด หรือมีก็เพียงเล็กนอย แตภาระงานที่มี
นอกเหนือจากที่กําหนดไวในแผนงานโดยมักจะไดรับคําสั่งใหดําเนินการจากผูบริหารระดับสูงกวา 
เชน ตองสงรายชื่อใหบุคลากรใหไปอบรมดวน การสงรวมประชุมวิชาการ งานเหลานี้ทําใหหัวหนา
ผูปวยตองบริหารจัดคนกะทันหันเปนงานดวนทําใหหัวหนาหอผูปวยเกิดความเครียดที่กระทบตอ
งานที่ไดกําหนดไวในวันนั้น ดังคําใหสัมภาษณดังนี้ 
 

“.....แตสิ่งหนึ่งที่เราจะเครียดไดก็คือ สิ่งที่เปนงานพิเศษเรงดวนเขามา มันจะ Block 
งานที่เราวางแผนเอาไว คือ เรา set priority (จัดลําดับงาน-ผูวิจัย) ของเราไวแลวละ 
..... เชน ตองอบรมดวนอยางเงี้ย ไปดวน ตองจัดหาคนใหดวน แลวการจัดหาคนก็
เสียเวลามากเพราะตองโทรหานองมาอยูเวรแทน.....พี่คิดวางานดวนเปนงานที่ทําให
เราเครียด ที่เรา set priority (จัดลําดับงาน-ผูวิจัย) งานเรา มันทําใหเรารูสึกเหนื่อย”                              

                                                                      (ผูใหขอมลูรายที ่8) 
 
“...บางครั้งเปนเร่ืองดวนนะ ดวนตอนนี้เดี๋ยวนี้ อะไรอยางงี้ ในเรื่องของงานที่เรงทํา
ใหเครียดมาก ๆ แลวเรื่องที่มันเรงไมไดเกี่ยวอะไรกับคนไขเลย งานเอกสาร งาน
อบรม ตองมีคําตอบมาเดี๋ยวนี้ วันนี้ เวลานี้….สมมุติวาสถาบันนั้นจะสงโควตาใหมา
อบรม 10 คน ผูตรวจการก็รีบมา ขอรายชื่อวันนี้ (เนนเสียง) เอา หัวหนาหอก็ตองจัด
คนซิวาใครจะไป พี่ตองมาดูวาพี่จัดคนไดไหม ดูเวร ก็เต็มเอี้ยดอยู   พอพี่จัดนองลง
ไปเรียบรอยแลว สงรายชื่อเยน็วันนั้น มาวันรุงขึ้น เปลี่ยนละ ไมใหโควตาไปอบรมนะ 
หรือวา ให(เนน) แตเปลี่ยนวัน  ลักษณะเนี้ย แลวคิดดูมันเปนงานจุกจิกเงี้ย งานพวก
นี้ที่ทําใหหัวหนาเครียด”                                                       (ผูใหขอมูลรายที่ 3) 
                                                                   
“....ตอนนี้ เร่ืองงานดวนนี้เยอะมาก เชน  สงคนไปอบรม ดวนตองหาคนไปนูน ดวน 
ตองเอาคนไปนี่ดวน สมัยกอนมันไมคอยเห็นนะ ดวน ดวนมาก ดวนที่สุดไมคอยเห็น
นะ เพิ่งเปน 2-3 ป พักหลังนี้ดวน ดวนจริง ๆ แลวทีนี้มันก็จะเกิดปญหาวา เราเคย
วางแผนไวใชไหม อยางพี่จะวางแผนคนไววาใครไปอบรมบาง โทรมาดวนจี่จา เอา
เชียวนะ จะมาตามคนมาไมไดแลว เพราะ หนึ่ง เวรเด็กมันไมตรงกัน สอง โนนเดก็ลา
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ไปแลว ไปดอยอางขางแลวจะไปตามเขาอยางไงละ มันไมตรงตามที่เราอยากจะให
เปนแลว ที่วางแผนไปเนี้ย (ชี้ใหดูแผนประจําปที่วางไว ) เดือนนี้สงไป เดือนนี้สงไป 
แตมาดวนจี๋ (ดวนที่สุด) โอยตายละเด็กมันหายไปไหนไมรู”  

                                                         (ผูใหขอมูลรายที ่16) 
 
“บางทีก็เครียด งานที่สั่งมาจากขางบน ส่ังมา งานดวนจะตองเอาตอนนี้ แบบวาสั่ง
10 โมง ขอคนอบรม เอาคําตอบ เที่ยง แลวนอง ๆ อยูเวรใชไหมคะ ในเมื่อเวรออก
มาแลว แลกเวรกันหมดแลวอะไรอยางเงี้ย เราจะหาคนที่จะไปอบรมก็ไมได บางที
ตองโทรศัพทไปหาเขา คือวาใหชวยกัน บางทีนองเขาก็มาใหเราไมได ถามี plan 
(วางแผน-ผูวิจัย) ไวอยางนี้มันจะไดนะคะ (ชี้ไปที่แผนประจําป) แตบางทีเปนการ
อบรมดวนนอกเหนือจากแผน บางทีมีแผนแลวลมก็มีนะ บางทีนองเขาเวรดึก เวร
บาย ก็นาสงสารเขานะ”                                                         (ผูใหขอมูลรายที่ 15) 
                                       

 
2.3 งานที่ตองแกไขซํ้าหลายครั้ง 
คุณสมบัติที่ดีของการเปนหัวหนาหอผูปวยตองเปนคนที่สามารถแกปญหาตาง ๆ 

รวมทั้งเปนผูใหคําปรึกษาแกผูใตบังคับบัญชาได จากการศึกษาหัวหนาหอผูปวยตองเขียนรายงาน
หรือเขียนบันทึกขอความเสนอตอผูบริหารระดับสูงใหรับทราบ ซึ่งการเขียนรายงานหรือบันทึก
ขอความก็ยังสรางปญหาแกหัวหนาหอผูปวยเกี่ยวกับ การเรียบเรียงขอความในการเขียนรายงาน 
หัวหนาหอผูปวยสวนใหญที่เขารับตําแหนงในชวงปแรก ๆ ลวนประสบกับปญหาในการเขียน
รายงานเพราะไมมีแบบฟอรมการเขียนรายงาน การขาดประสบการณการเรียบเรียงขอความให
อานเขาใจทําใหตองปรับแกไขหลายครั้งทําใหเกิดความเครียด ดังคําใหสัมภาษณดังนี้ 
 

“....อยางการเขียนบันทึกขอความ พี่นั่งเครียด คิดอยู 3 ชม. 4 ชม.  คือมันไมเสร็จ
สักทีนะ เขียนลบ ๆ  ไมใช เอาออก อยูอยางเนี้ย เพราะวาเราไมคุนเคยเราพูดจริง ๆ 
เราไมไดถูก train (ฝกฝน-ผูวิจัย) ตอนเรียนบริหาร 1,2 train(ฝกฝน-ผูวิจัย) ในเรื่อง 
เขียนบันทึก ในเรื่องการเบิกจาย เบิกวัสดุ แตเขาจะสอนแค 2-3 ชั่วโมงเอง แลวพอมี
เร่ืองที่ตองเขียนรายงานจริง ๆ จะชามาก ๆ ผูตรวจการเขาก็มีหนาที่สอนเรา  ตอน
เปนหัวหนาในครั้งแรก เราเขียนบันทึกขอความ สอง สามครั้งไมถูกสักที บางทีพี่เขา
อยากใหเราเรียนรูดวยตัวเอง จะไดจําไปจนตาย (หัวเราะ) คือเอาละ แกใหม  แกจน
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ถูกเลยนะ (หัวเราะ) ถาฉันบอกเธอ เธอก็ไมจํา เธอตองจําดวยตัวของเธอเอง 
เพราะฉะนั้น แกไป...แกไป...แกไป (หัวเราะ)”                             (ผูใหขอมูลรายที่ 2) 

                                  
“เร่ืองงานทําใหเราเครียด  เชน เร่ืองเขียนรายงานอยางเนี้ย แกหลายรอบ มันก็เบือ่ ๆ 
แก ๆ อยูนั้นแหละ บางทีเปลี่ยนผูบริหารแนวทางก็เปลี่ยน สายงานเกา ๆ ก็เปลี่ยน
คือไมเหมือนเดิม แกนูนแกนี่อะไรอยางนี้ มันเปนอะไรที่เบื่อหนาย ซึ่งบางทีเปนเรื่อง
เล็ก ๆ นอย ๆ แตบางทีเราก็ไมรอบคอบสงขึ้นไปก็โดนตีกลับมา” 

                                                          (ผูใหขอมูลรายที ่5) 
 

2.4 งานไมเสร็จสิ้น 
เนื่องจากภาระงานของหัวหนาหอผูปวยมีมากมายทั้งงานที่อยูในแผนงานประจําวัน

และงานที่นอกเหนือจากแผนประจําวันจนทําไมเสร็จในแตละวัน ทําใหหัวหนาหอผูปวยเกิด
ความเครียด และตองทํางานนอกเวลาเพื่อใหเปนไปตามแผนงานที่วางไว จากการศึกษาพบวา
หัวหนาหอผูปวยสวนใหญมีความรูสึกวางานของหัวหนาหอผูปวยไมมีวันเสรจ็ส้ิน เปนงานทีต่องทาํ
อยางตอเนื่อง สงผลใหเกิดความเครียด กังวลตองานแมวาจะหมดเวลาในการทํางานแตละวันไป
แลวตองทํางานลวงเวลา หรือแมแตจะกลับไปอยูบานแลวก็ตามยังมีความรูสึกหวงงานบางคนตอง
นํางานไปทําที่บาน อีกทั้งยังหวงวาผูใตบังคับบัญชาจะเกิดปญหาในการทํางานหรือไม ดังคําให
สัมภาษณดังนี้ 

 
“พี่คิดเสมอวา ถึงหลุดจาก 8 ชั่วโมง แลวเราหลุดจาก หัวหนาหอหรือเปลา ไมใชนะ 
ตราบใดที่นอง ๆ โทรศัพทไปถึง...ปรึกษา บทบาทเรายังอยู เราตองคุมเกมอยู ถา
พวกเขามีปญหามาปรึกษาเราตองตอบเขาได”                         (ผูใหขอมูลรายที่ 11) 

                                  
“.....พอเรามาเปนหัวหนาหอ เราจะหวงงาน ตั้งแตเชาจนกระทั่งจนถึง ชวงนอนเลย 
เราจะเออ... อยางสมมุติเสาร-อาทิตย เนี่ย สิบโมง เวรเชา เอ วันนี้มันจะเกิดอะไร
ขึ้น..  เวรบายเขาจะเปนอยางไรบาง อยางนี้ เราจะหวง งานเราไมมีวันเสร็จ  
เพราะฉะนั้นงานมันจะตอเนื่อง มันไมมีวันเสร็จ เรากลับไปบานแลว เราตองกลับไป
นั่งคิด วาตองเพิ่มเติมอะไรตอ ตองทําไปเรื่อย ๆ .....”               (ผูใหขอมูลรายที่ 13) 

                             
“…..พอมาเปนหัวหนาหอนะ ลงเวร นี้ตองคิดตอตลอดเวลานะ ตั้งแตเร่ืองงานบริหาร 
วา เอะ เร่ืองคาอยูเวรนองเรียบรอยหรือยัง เอะเวรแทนนองคนนั้นที่ลาปวยนะ คือ
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งานมันยังอยูในหัวตลอดเวลา เอาเรื่องบริหารเสร็จ เอะ เร่ืองบริการอีก... คนไขคนนี้
นะ เขาเปนคนตางประเทศ พูดกับใครก็ไมรูเร่ือง นองเขาไปใหบริการเขาเพยีงพอหรอื
เปลา ใครไปทําเรื่อง mouth care (ทําความสะอาดปากและฟน-ผูวิจัย)ใหเขาหรือ
เปลานะ ชวยคนไขปอนขาวหรือเปลาตรงนี้เราก็ตองคิดอกีนะ วาคนไขจะพงึพอใจเรา
หรือเปลา”                                                                               (ผูใหขอมูลรายที่ 1) 

 
กลาวโดยสรุป หัวหนาหอผูปวยใหความหมายการจัดการความเครียดจากการทํางานวา

เปนการควบคุมความเครียดที่เกิดขึ้น และการทําใจ สวนประสบการณการจัดการความเครียดจาก
การทํางาน พบวามี 6 ประเด็นคือ ประเด็นแรก การปรับตัวเขากับงานที่ทํา โดยการวางแผนการ
ทาํงานแตละวัน การพยายามศึกษาเรียนรูงาน การทํางานดวยใจรักและสนุกกับงาน ประเด็นที่ 2 
การปรึกษากับครอบครัวและผูรวมงาน จากผูตรวจการพยาบาล และเพื่อนรวมงาน ประเด็นที่ 3 
การใชหลักธรรมะลดความเครียด ประเด็นที่ 4 การทํางานอดิเรกผอนคลายความเครียด ประเด็นที่ 
5 การแกไขปญหาจากประสบการณที่สั่งสมมา และประเด็นสุดทาย การตองการแรงสนับสนุนเชิง
บวก นอกจากนี้จากการศึกษานี้ยังพบถึงสาเหตุที่ทําใหหัวหนาหอผูปวยเกิดความเครียด คือ การ
ไดตําแหนงหัวหนาหอผูปวย และลักษณะงานที่กอใหเกิดความเครียด                              
 



บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัย  อภิปรายผลและขอเสนอแนะ 
 

 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ  ตามแนวคิดการศึกษาเชิงปรากฏการณวิทยา เพื่อ
ศึกษาประสบการณการจัดการความเครียดจากการทํางานของหัวหนาหอผูปวย ในโรงพยาบาล
ระดับตติยภูมิแหงหนึ่งในเขตกรุงเทพมหานคร  ผูใหขอมูลเปนพยาบาลวิชาชีพที่ดํารงตําแหนง
หัวหนาหอผูปวยมาแลว 3 ปขึ้นไป ที่ยินดีและเต็มใจเขารวมการวิจัย จํานวนผูใหขอมูลทั้งหมด   
16 ราย เก็บรวมรวมขอมูลโดยการสัมภาษณแบบเจาะลึก  รวมกับการสังเกตและการจดบันทึก
ภาคสนาม รวมถึงการบันทึกเทป  โดยใชแนวคําถามในการสัมภาษณตามกรอบแนวคิดการจัดการ
ความเครียดของ Pender (1996),Cooper (2000) และของ  ป.อ. ปยุตโต (2548) และจากการ
ทบทวนวรรณกรรมมาบูรณาการรวมกันเปนการจัดการความเครียดจากการทํางานของหัวหนา  
หอผูปวย เก็บรวบรวมขอมูลระหวางวันที่ 1 มกราคม ถึง 25 กุมภาพันธ 2549 วิเคราะหขอมูลตาม
วิธีการของ Colaizzi  
 
สรุปผลการวิจัย 
 

การจัดการความเครียดจากการทํางานของหัวหนาหอผูปวย หัวหนาหอผูปวยให
ความหมายการจัดการความเครียดจากการทํางานวาเปนการควบคุมความเครียดที่เกิดขึ้น ชวย
ไมใหเกิดความเครียดหรือเกิดความเครียดนอยที่สุด เพื่อใหทํางานไดตามบทบาทที่รับผิดชอบให
สําเร็จลุลวงไปดวยดีและมีประสิทธิภาพ และอีกความหมายหนึ่ง คือ การทําใจ ในการทํางานโดย
พยายามทําจิตใจใหสบาย ปลอยวาง ยอมรับในส่ิงที่เกิดขึ้นจากการทํางาน 
 สวนประสบการณการจัดการความเครียดจากการทํางานของหัวหนาหอผูปวยพบวามี
ดังนี้คือ การปรับตัวเขากับงานที่ทํา โดยวางแผนการทํางานในการนิเทศงานผูใตบังคับบัญชา การ
ประชุม และการสงบุคลากรอบรม นอกจากนั้นมีการพยายามศึกษาและเรียนรูงาน ทั้งงานเอกสาร
ที่เปนขอมูลใหมและขอมูลที่มีอยูเดิม อีกทั้งพยายามที่จะปรับตัวใหสนุกกับงานที่ทํา ทําตัวเปน
กันเองกับผูใตบังคับบัญชา เพื่อลดความเครียดจากงานได สวนในการทํางานเมื่อเกิดขอขัดของ
หรือไมเขาใจในงาน หัวหนาหอผูปวยจะใชวิธีการขอคําปรึกษาจากผูตรวจการ ซึ่งจะชวยแนะนําใน
งานที่ไมชัดเจนใหเขาใจในดียิ่งขึ้น นอกจากนั้นยังมีการขอคําปรึกษาจากครอบครัว ซึ่งไดแก สามี 
พอ แม พี่นอง ซึ่งครอบครัวมีสวนชวยลดความเครียด ซึ่งสวนใหญจะชวยรับฟงปญหา การพูด
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ปลอบใจ ใหคําแนะนําดวยความเปนหวงเปนใย ทําใหสบายใจได ในสวนเพื่อนรวมงานจะให
คําปรึกษาในเรื่องงานการคนควาเอกสารหรือการใหขอมูลที่เคยทํามาแลว งานพัฒนาคุณภาพ 
การสรางนวัตกรรม ซึ่งบุคคลที่ใหคําปรึกษาเหลานี้จะชวยแกปญหาและลดความเครียดในงานได 
นอกจากนั้นพบวาสิ่งที่ชวยใหหัวหนาหอผูปวยใชในการจัดการความเครียด คือ การใชหลักธรรมะ
ลดความเครียด โดยการปฏิบัติธรรม การอานหนังสือธรรมะ ซึ่งก็เปนการจัดการความเครียดไดดี
เพราะทําใหจิตใจสบาย ชวยใหเกิดการทํางานอยางมีสติ และรูจักปลอยวาง รวมทั้งมีการทํา
กิจกรรมอ่ืนเพื่อผอนคลาย ซึ่งเมื่อเกิดความเครียดจะวางงานนั้นซักพัก แลวหันไปทําการทํางาน
อดิเรกผอนคลายความเครียด ในที่ทํางานเชน การอานหนังสือ การออกไปเดินเลน เมื่อคลาย
เครียดไดแลวคอยกลับมาทํางานตอ และเมื่อกลับไปอยูบาน  เชน การรดน้ําตนไม การรับประทาน
อาหารกับครอบครัว นอกจากนี้การศึกษายังพบวา การแกไขปญหามาจากประสบการณที่สั่งสม
มา จากการเรียนรูจากประสบการณที่เคยมีมา รวมทั้งมีการสรางความชํานาญในการแกปญหา
จากประสบการณที่ผานมา ทําใหมีการเรียนรูงาน เขาใจและมีทักษะการทํางานมากขึ้น อีกทั้งมี
การพัฒนาตนเองจึงมีความชํานาญในการทํางาน เรียนรูวาจะจัดการอยางไร ควรปรึกษาใครเมื่อ
เกิดปญหา หัวหนาหอผูปวยจึงสามารถจัดการความเครียดจากการทํางานได และตองการแรง
สนับสนุนเชิงบวก คือ  การทํางานรวมกันแบบประชาธิปไตย มีการรับฟงความคิดเห็นของกันและ
กัน สิ่งเหลานี้ทาํใหเกิดรวมมือรวมใจในการทํางาน การวิพากษวิจารณอยางสรางสรรค และ
ตองการกําลังใจในการทํางาน เชน การไดรับคําชื่นชมในการทํางาน ซึ่งจะทําใหหัวหนาหอผูปวยมี
กําลังใจในงานมากขึ้นถึงแมวางานที่ทําจะกอใหเกิดความเครียด 

นอกจากนี้จากการศึกษานี้ยังพบถึงสาเหตุที่ทําใหหัวหนาหอผูปวยเกิดความเครียด คือ 
การไดตําแหนงหัวหนาหอผูปวย และลักษณะงานที่กอใหเกิดความเครียด ซึ่งการไดมาซึ่งตําแหนง
หัวหนาหอผูปวยในโรงพยาบาลระดับตติยภูมินั้นมีไดทั้งการยายมาจากหนวยงานอื่นและการ
ข้ึนมาจากหนวยงานที่ปฏิบัติงานอยูเดิม ซึ่งทําใหหัวหนาหอผูปวยที่ยายมาจากหนวยงานอื่นตองมี
การปรับตัวและเรียนรูงานไมวาจะเปนการทํางานในหนาที่ที่รับผิดชอบและการสรางสัมพันธภาพ
ระหวางผูใตบังคับบัญชา สวนหัวหนาหอผูปวยที่ขึ้นมาจากหนวยงานที่ปฏิบัติงานอยูเดิมถึงแมจะ
มีความคุนเคยในเรื่องการทํางานรวมกัน แตก็ยังพบวามีปญหาในดานการปกครองที่เปลี่ยน
สถานะจากเพื่อนรวมงานมาเปนผูบังคับบัญชา ซึ่งทําใหหัวหนาหอผูปวยเกิดความเครียดในการ
ทํางานไดเชนกัน ในสวนลักษณะงานที่กอใหเกิดความเครียด คือ โดยลักษณะงานที่หัวหนาหอ
ผูปวยตองรับผิดชอบงานมีหลายอยางตั้งแตเปนผูรับคําสั่งมาจากฝายบริหารและตองเปนผูที่
ถายทอดนโยบายลงมายังผูใตบังคับบัญชา ทําใหหัวหนาหอผูปวยตองรับภาระงานเพิ่มมากขึ้นใน
เวลาที่เทาเดิม ทําใหเกิดปญหาการทํางานไมทัน สงผลใหหัวหนาหอผูปวยเกิดความเครียดได งาน
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สวนใหญที่ทําไมทันเปนงานที่นอกเหนือจากแผนงานที่วางไวในแตละวัน เปนงานที่ตองดําเนินการ
ดวน ไดแก งานที่ตองสงรายชื่อบุคลากรไปอบรม ไปประชุมวิชาการ นอกจากนั้นยังตองจัดการกับ
งานที่เกี่ยวกับเอกสาร เชน การเขียนรายงานหรือการเขียนบันทึกขอความก็ยังสรางปญหาแก
หัวหนาหอผูปวยในเรื่องการเรียบเรียงขอความทําใหตองมีการปรับแกซ้ําหลายครั้ง และแมวาจะ
พยายามทํางานใหมากแตหัวหนาหอผูปวยสวนใหญยังมีความรูสึกวาเปนงานที่ไมส้ินสุด ถึงแมจะ
ทํางานลวงเวลาและนํางานไปทําที่บานแลวก็ตาม  
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 

ผลการศึกษาประสบการณการจัดการความเครียดจากการทํางานของหัวหนาหอผูปวย 
อภิปรายดังนี้ 
  

1.  ความหมายการจัดการความเครียดจากการทํางาน 
จากประสบการณการจัดการความเครียดจากการทํางานของหัวหนาหอผูปวยพบวา 

หัวหนาหอผูปวยใหความหมายจัดการความเครียดจากการทํางานของหัวหนาหอผูปวยตาม
ประสบการณไว 2  ประเด็น คือ 

  
1.1 การควบคุมความเครียดที่เกิดขึ้นได 
 การจัดการความเครียดจากการทํางานการปฏิบัติตนหรือการกระทําใหเกิดการผอน

คลายความตึงเครียดของหัวหนาหอผูปวยที่เกิดจากการปฏิบัติงานในหนาที่ที่รับผิดชอบในดาน
การบริหารการพยาบาล การบริการพยาบาล และวิชาการดานการพยาบาล จากการศึกษาพบวา 
หัวหนาหอผูปวยสวนใหญใหความหมายของการจัดการความเครียดจากการทํางานวาเปน
ความสามารถในการควบคุมไมใหตนเองเกิดความเครียด ทําใหความเครียดหายไปโดยเร็วที่สุด
หรือเกิดความเครียดใหนอยที่สุด เพื่อใหทํางานไดตามบทบาทที่รับผิดชอบใหสําเร็จลุลวงไปดวยดี
และมีประสิทธิภาพ ซึ่งแตกตางกับแนวคิดของ Pender (1996) ที่กลาววาการจัดการความเครียด
เปนการปองกันการเกิดสถานการณที่กอใหเกิดความเครียดเพื่อไมใหเกิดหรือหลีกเลี่ยงเหตกุารณที่
กระตุนใหเกิดความเครียด 

                                                         
1.2 การทําใจ  
การเกิดความเครียดนั้นสงผลกระทบทางดานจิตใจตอบุคคลนั้น การที่บุคคลนั้นจะ

ควบคุมไมใหเกิดความเครียดอยางมีประสิทธิภาพตองพยายามทําจิตใจใหสบาย มองโลกในแงดี 
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จากการศึกษาพบวา หัวหนาหอผูปวยใหความหมายของการจัดการความเครียดจากการทํางาน
สอดคลองวาเปนการทําใจของหัวหนาหอผูปวยวามีบทบาทตองรับผิดชอบในงานเหลานั้นและ
เผชิญกับงานที่ตองแกปญหา ซึ่งควรทําใจเพื่อเผชิญกับความเครียดที่จะเกิดขึ้น ซึ่งสอดคลองกับ
แนวคิดของป.อ. ปยุตโต (2548) ที่กลาววา การใชหลักธรรม คือ ปสสัทธิ จะทําใหเกิดความผอน
คลายหรือสงบเย็น การทํางานแลวเครียดเพราะมีความกังวล มีความกระวนกระวายตาง ๆ นานา 
แตถาทําจิตใจใหนึกถึงผลดีที่จะเกิดขึ้น ก็จะทําใหสบายใจ ไมเครียดทํางานดวยความผอนคลาย 
ใจก็สงบเย็น พอใจผอนคลาย กายก็ผอนคลายดวย  

 
2. ประสบการณการจัดการความเครียดจากการทํางาน 
การจัดการความเครียดจากการทํางานเปนการที่บุคคลปฏิบัติหรือการกระทําใหเกิดการ

ผอนคลายความตึงเครียดเพื่อที่จะจัดการกับความเครียดที่เกิดจากการปฏิบัติงาน โดยอาจจัดการ
ที่สาเหตุหรือดวยวิธีการที่คิดวาทําใหความเครียดน้ันใหหมดไป เพื่อที่จะจัดการกับส่ิงเราที่เขามา
กอใหเกิดความเครียดขึ้น บุคคลที่จะจัดการกับความเครียดไดดีคือบุคคลที่รูจักเลือกใชวิธีการที่
เหมาะสมกับสถานการณ จากการศึกษาพบวา หัวหนาหอผูปวยจึงไดมีการจัดการความเครียด
จากการทํางานเพื่อใหดําเนินการบริหารงานไดอยางราบรื่น คือ การปรับตัวเขากับงานที่ทํา โดยมี
การวางแผนการทํางานแตละวัน การพยายามศึกษาเรียนรูงาน และการทํางานดวยใจรักและสนุก
กับงาน การปรึกษากับครอบครัวและผูรวมงาน ไดแก ครอบครัว  ผูตรวจการพยาบาล เพื่อน
รวมงาน มีการใชหลักธรรมะลดความเครียด เพื่อใหมีการทํางานอยางมีสติ และชวยใหรูจัก
หลักการปลอยวาง มีการทํากิจกรรมเพื่อผอนคลายความเครียด และมีการสั่งสมประสบการณใน
การจัดการความเครียด 

หัวหนาหอผูปวยตองหาวิธีการปรับตัวเพื่อที่จะทํางานไดอยางราบรื่นและไมเกิด
ความเครียดจากงาน การปรับตัวเปนการรักษาดุลยภาพใหเหมาะสมใหเขากับเหตุการณ
สิ่งแวดลอมใหม ๆ (ศรีเรือน แกวกังวาล,2538) หัวหนาหอผูปวยมีการปรับตัวเพื่อไมใหเกิด
ความเครียดจากการทํางานโดยการวางแผนงานที่ทําในแตละวันงานไหนที่ควรทํากอนและงาน
ไหนที่ควรทําทีหลัง เพื่อที่จะใหงานที่ทํานั้นราบรื่นไมใหเกิดความเครียดในการทํางาน สอดคลอง
กับการศึกษาของ Jane Cranwell Ward (1987) การจัดการความเครียดจากการทํางาน ทําได
โดยการวางแผน กําหนดเปาหมายในการทํางาน การใชเวลาอยางมีประสิทธิภาพมีการแบงงาน
ในแตละวันกอนที่จะเริ่มทํางาน งานไหนควรทํากอนและหลัง  นอกจากนี้หัวหนาหอผูปวยยังมีการ
ปรับตัวใหเขากับงานโดย การพยายามศึกษาเรียนรูงานที่ตองรับผิดชอบใหมากที่สุด โดยจะศึกษา
ทั้งเอกสาร ขอมูลรายงานเดิมที่หัวหนาคนเดิมทําไว ซักถามจากพยาบาลประจําการที่เปนพี่อาวโุส
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ในหนวยที่ทํางานนั้น และการขอความชวยเหลือจากเพื่อนหัวหนาหอดวยกัน ซึ่งวิธีการเหลานี้ชวย
ใหหัวหนาหอผูปวยเขาใจงานจึงชวยลดความเครียดลงได ซึ่งสอดคลองกับ Booyen (1993) กลาว
วา การที่บุคคลมีโอกาสเรียนรูงาน เปนการพัฒนาทางวิชาชีพ ทําใหความเครียดในงานลดลง 
นอกจากนี้จากการศึกษาพบวา การทํางานดวยใจรักและสนุกกับงานก็เปนอีกวิธีการปรับตัวของ
หัวหนาหอผูปวยเพื่อไมใหมีความเครียดจากการทํางาน คือ การทําใจใหสนุกกับงานและการสราง
บรรยากาศใหสนุก มีการปกครองกันแบบพี่นอง มีปญหาอะไรที่สามารถคุยและปรึกษากันไดจึง
เกิดรูสึกสบายใจที่จะทํางานถึงแมจะเครียดในงานที่ทํา แตก็สามารถปรับตัวในการทํางานได ซึ่ง
จะทําใหเกิดความรูสึกวาไมเครียดในการทํางาน 

จากการศึกษาหัวหนาหอผูปวยเมื่อเกิดความเครียดจากการทํางานไดขอคําปรึกษาจาก
บุคคลใกลชิด ในการทํางานเมื่อไมสามารถแกปญหาไดและทําใหเกิดความเครียดจากงาน ซึ่ง
สอดคลองกับ อรพรรณ ลือบุญธวัชชัย (2543) กลาววา ผูใหคําปรึกษาชวยใหผูรับคําปรึกษา 
เขาใจ ยอมรับตนเอง และปญหาของตนจนสามารถแกไขปญหา ปรับตัวอยางเหมาะสมกับ
เหตุการณ ซึ่งทําใหผูมีปญหา หรือผูมีความทุกขไดทุเลาหรือผอนคลายทุกขเหลานั้นลง ซึง่บคุคลที่
หัวหนาหอผูปวยขอคําปรึกษาไดและพรอมที่จะชวยรับฟงและชวยคลี่คลายปญหาไดและชวยทํา
ใหลดความเครียดไดเปนอยางดี ไดแก ครอบครัว ซึ่งประกอบดวย พอ แม พี่นองและสามี เพราะ
เปนบุคคลที่สามารถไวใจไดเปนบุคคลใกลชิดที่สามารถใหคําปรึกษาดวยความจริงใจ ใหกําลังใจ 
และใหคําแนะนําดวยความเปนหวงเปนใย เมื่อยามเราทอแท สอดคลองกับ ชฎาภา ประเสริฐทรง 
(2543) ที่กลาววา การปรึกษาเพื่อนรูใจอาจเปน สามี ภรรยา พอ แม พี่นอง การขอคําปรึกษา เพื่อ
ระบายปญหาและลดความรูสึกเครียด คับของใจ ที่มีตอการทํางานการพูดคุยกับคนที่รักและ
เขาใจ จะใหไดรับคําแนะนําดี ๆ อยางนอยเปนกําลังใจที่จะทําใหสูกับความเครียดไดตอไป สวน
ในเรื่องงานที่หัวหนาหอผูปวยขัดของหรืองานที่มีปญหาหัวหนาหอผูปวยจะขอคําปรึกษากับ
ผูตรวจการพยาบาล เชน การเขียนโครงการตาง ๆ งานวิจัย การเขียนรายงานเหตุการณ รวมทั้ง
การชวยสอนงานใหคําแนะนําในการเขียนบันทึกขอความในเรื่องตาง ๆ นอกจากนี้หัวหนาหอ
ผูปวยจะขอคําปรึกษาจากเพื่อนรวมงาน คือ เพื่อนหัวหนาหอผูปวยและเพื่อนรวมหนวยงาน
เดียวกัน ในเรื่องงานและเรื่องสวนตัว ในเรื่องงาน เชน การคนเอกสารหรือขอมูลที่มีมากอนเขารับ
ตําแหนงในหนวยงานนั้น ระบบงานที่เคยทํามากอน สวนเรื่องสวนตัวที่เกี่ยวของกับงาน เชน การ
ทํางานรวมกันระหวางเจาหนาที่ในหนวยงานนั้น ซึ่งทําใหความเครียดจากการทํางานลดลง 
สอดคลองกับ ธารกมล อนุสิทธิ์ศุภการ (2540) ที่กลาววา เมื่อหัวหนาผูปวยไดรับการสนับสนุน
ทางสังคมจากเพื่อนที่เปนหัวหนาหอผูปวยดวยกันยอมมีความใกลชิด และมักจะใหคําแนะนํา 
การชวยเหลือในงานก็จะทําใหความเครียดลดลง 
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เมื่อเกิดความเครียดจากการทํางานสิ่งที่ชวยทําใหผานเวลานั้นไปไดนอกจากตัวเราที่ตอง
มีการวางแผนงาน และเรียนรูงานแลว จะตองมีสติที่จะจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้นเพื่อนําไปสู
การทํางานอยางมีสติ จากการศึกษาพบวา หัวหนาหอผูปวยพบวาสวนใหญศึกษาหลักธรรมโดย
การอานหนังสือธรรมะ มีการปฏิบัติธรรมเพื่อชวยกลอมเกลาใหมีการทํางานอยางมีสติเพื่อใหผอน
คลายความตึงเครียดที่เกิดจากการทํางาน ไมเพียงเทานี้หลักธรรมะยังชวยสอนใหบุคคลนั้นรูจัก
ปลอยวาง ใจเย็น รูจักเหตุแหงทุกข อันจะนําไปสูการแกไขเหตุแหงทุกขอยางมีสติ ซึ่ง สอดคลอง
กับ Hassouneh (2003) ที่กลาววาคําสอนของศาสนาเปนเครื่องชวยเตือนสติและชวยใหเกิด
สมาธิ มีจิตใจที่สงบและเกิดปญญาในการคิดทบทวนเรื่องราวตาง ๆ ที่เกิดขึ้นอยางมีเหตุมีผลจึง
ชวยใหจัดการความเครียดดวยความรอบคอบ และสอดคลองกับ ชฎาภา ประเสริฐทรง (2543) ที่
กลาววา ความเครียดเกิดจากความตองการของบุคคลนั้น ในทางพุทธศาสนาไดสอนใหบุคคลควร
ละความตองการ คิดอยางมีสติ 

เมื่อเกิดความเครียดจากการงานบุคคลนั้นจะหาวิธีผอนคลายความเครียดที่แตกตางกัน
ไปเพื่อใหตนเองรูสึกคลายเครียดกับงานนั้น จากการศึกษาพบวา หัวหนาหอผูปวยมีการ         
ผอนคลายความเครียดจากงานที่รับผิดชอบ แลวหนัไปทํางานอดิเรกที่ตนเองชอบหรือสนใจ อาทิ
เชน วางงานนั้นซักพัก การออกไปเดินเลน การอานหนังสือที่ชอบ การรดน้ําตนไม เปนตน เมื่อ
คลายเครียดไดก็คอยกลับมาทํางานตอ สอดคลองกับธงชัย ทวิชาชาติ และคณะ (2539) การทํา
กิจกรรมที่ชวยผอนคลาย เชน การไปเที่ยว ฟงวิทยุ ดูโทรทัศน อานหนังสือ ซึ่งการกระทําเหลานี้
เปนการจัดการกับความเครียดไดอยางเหมาะสม และสอดคลองกับ สถาพร ปนเจริญ (2548) ที่
กลาววาการหลีกเลี่ยงปญหาชั่วขณะหนึ่งโดยหันไปทํากิจกรรมอยางอื่นชั่วคราว เชน ฟงเพลง หรอื
ปลูกตนไม เพราะจะทําใหสมองผอนคลายความตึงเครยีดได 

นอกจากนี้การศึกษายังคนพบวาในชวงปแรก ๆ ที่ดํารงตําแหนงหัวหนาหอผูปวยยอมรับ
วาเกิดความเครียดจากการทํางาน เชน ทํางานไมทันกับเวลา สัมพันธภาพกับผูใตบังคับบัญชา 
งานที่ตองดําเนินการดวน  แตพอผานไปไดสักระยะหนึ่งหัวหนาหอผูปวยมีการแกไขปญหาจาก
ประสบการณที่ส่ังสมมา มีการเรียนรูงาน เขาใจและมีทักษะในการทํางานมากขึ้น อีกทั้งไดรับการ
พัฒนาตัวเองและการฝกอบรมการศึกษาดูงานตามแนวทางการพัฒนาหัวหนาหอผูปวยที่ฝายการ
พยาบาลจัดไวให จึงทําใหหัวหนาหอผูปวยมีประสบการณและความชํานาญในการทํางาน บริหาร
เวลาไดวาควรจะจัดการอยางไรเม่ือมีงานดวน ควรปรึกษาใครเมื่อเกิดปญหาขึ้น หัวหนาหอผูปวย
จึงสามารถจัดการความเครียดจากการทํางาน ซึ่งสอดคลองกับสินศักดิ์ สุวรรณโชติ และ          
วิภาวรรณ ชะอุม เพ็ญสุขสันต (2547) กลาววา การที่บุคคลมีระยะเวลาการปฏิบัติงานที่เพิ่มมาก
ขึ้น บุคคลจะมีพัฒนาการดานความคิด ทําใหประเมินปญหาไดตรงกับสถานการณและความเปน
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จริง สามารถนําประสบการณที่ผานมาเปนแหลงประโยชนในการประเมินตัดสินและจัดการกับ
สถานการณที่กอใหเกิดความเครียดไดเปนอยางดีและมีความรอบคอบ และสอดคลองกับ
การศึกษาของ Lucas, Atwood & Hagamann (1993) จากการศึกษาพบวาการมีประสบการณ
ในการทํางาน มีความสัมพันธทางลบกับความเครียดในงาน 

หัวหนาหอผูปวยเปนผูบริหารระดับตนที่ทําหนาที่ประสานกับผูบริหารระดับสูงและ
พยาบาลประจําการในหนวยงานที่รับผิดชอบ ดังนั้นยอมเกิดความเครียดไมมากก็นอยแตกตางกัน
ไป ซึ่งในการศึกษานี้พบประเด็นที่นาสนใจวาหัวหนาหอผูปวยตองการแรงสนับสนุนเชิงบวก คือ  
การทํางานรวมกันแบบประชาธิปไตย มีการรับฟงความคิดเห็นของกันและกัน สิ่งเหลานี้ทําใหเกิด
รวมมือรวมใจในการทํางาน จากการศึกษาพบวา หัวหนาหอผูปวยมีความเห็นวาการทํางานใน
บรรยากาศองคการที่ดี คือ การทํางานรวมกันแบบประชาธิปไตย มีการรับฟงความคิดเห็นของกัน
และกัน สิ่งเหลานี้ทําใหเกิดรวมมือรวมใจในการทํางาน ทําใหบุคลากรในองคการมีการทาํงานแบบ
พี่นอง ชวยเหลือเกื้อกูลมีการปรึกษาหารือรวมกันอันจะชวยใหลดความเครียดจากการทํางานลงได 
เมื่อผูบริหารรับฟงความคิดเห็นของผูอยูใตบังคับบัญชาจะทําใหบุคลากรนั้นรูสึกวาไดรับการ
ยอมรับ มีคุณคา มีการทุมเทในการทํางานเต็มที่เพื่อประโยชนสูงสุดขององคการ ดังนั้นหัวหนาหอ
ผูปวยมีความรูสึกวาการทํางานรวมกันแบบพี่นองจะชวยลดความเครียดไดดี ซึ่งสอดคลองกับ 
Cooper (2000) การจัดการความเครียดจากการทํางานโดยมีการสื่อสารที่ดี การรับฟงความ
คิดเห็นของบุคลากร สอดคลองกับ Offermann & Hellmann (1996) กลาววาถาผูนําในองคการ
เปดโอกาสใหผูใตบังคับบัญชามีสวนรวมใจการบริหาร ใหอิสระในการแสดงความคิดเห็น แสดงถึง
ความไววางใจในผูใตบังคับบัญชา ทําใหความเครียดในงานลดลง และสอดคลองกับ ศิริวรรณ   
เสรีรัตน (2541) กลาววาผูนําในองคการ มีสวนสําคัญตอความเครียดในงานของบุคลากรใน
องคการ การใหอิสระในการแสดงความเครียด ไมเขมงวดในการทํางานจนเกินไป จะทําให
บุคลากรในองคการไมเครียดจนเกินไป ในการทํางานของหัวหนาหอผูปวยตองเผชิญกับ
ความเครียดอยูตลอดจะมากหรือนอยแตกตางกันไป แตถาหัวหนาหอผูปวยมีแหลงชวยเหลือ
อาจจะเปนคนที่คอยใหกําลังใจเวลาทอแท  หรือเวลามีปญหา  โดยเฉพาะอยางยิ่งจาก
ผูบังคับบัญชาซึ่งจะทําใหหัวหนาหอผูปวยมีกําลังใจในการทํางาน จากการศึกษาพบวา หัวหนาหอ
ผูปวยตองการกําลังใจจากผูบังคับบัญชา ซึ่งการใหกําลังใจเปนในลักษณะ คําชมเวลาทํางาน
สําเร็จ การเยี่ยมเยือนจากผูบริหารเพื่อเปนกําลังใจในการทํางานตอไป สอดคลองกับ พรกมล 
รักษา (2544) การที่ผูบริหารเห็นความสําคัญของผูใตบังคับบัญชาโดยการสอบถามทุกขสุข ทําให
ผูบังคับบัญชาทุกคนรูสึกอบอุนใจ ดีใจ ทําใหเกิดขวัญกําลังใจในการทํางานมากขึ้น 
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ประเด็นเพิ่มเติมจากการศึกษา : สาเหตุที่กอใหเกิดความเครียด 
จากบทบาทหัวหนาหอผูปวยที่ตองรับผิดชอบงานหลายอยางตั้งแตเปนผูรับคําสั่งมาจาก

ฝายบริหารและตองเปนผูที่ถายทอดนโยบายลงมายังผูใตบังคับบัญชาเพื่อใหทํางานรวมกนัอยางมี
ประสิทธิภาพมุงไปสูความสําเร็จตามเปาหมายขององคการ  จากการศึกษาพบวา ลักษณะงานที่
ทาํใหหัวหนาหอผูปวยเกิดความเครียดซึ่งประกอบไปดวย ภาระงานมากทําไมทันตามเวลา งานที่
ตองดําเนินการดวน งานที่ตองแกไขซ้ําหลายครั้ง เปนงานไมเสร็จส้ิน จากลักษณะงานที่กลาวมา
สงผลใหหัวหนาหอผูปวยเกิดความเครียด 

โดยลักษณะงานของหัวหนาหอผูปวยเปนงานที่ตองรับผิดชอบในการบรหิารจัดการไมวา
จะเปนงานดานการบริหาร ดานวิชาการ และดานบริการ ซึ่งเปนภาระงานที่แตกตางจากพยาบาล
ประจําการ ภาระงานที่ทําเพิ่มมากข้ึนในเวลาที่เทาเดิมในแตละวัน และเปนงานใหมซึ่งบางครั้งไม
เขาใจ ทําใหหัวหนาหอผูปวยเกิดความรูสึกวาภาระงานมากทําไมทันตามเวลาทําใหเกิด
ความเครียดได ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ Wheeler & Riding (1994) ที่พบวาปริมาณงานที่
มากเกินไปเปนสาเหตุที่กอใหเกิดความเครียดในงานมากที่สุด นอกจากนี้ยังสอดคลองกับ 
Rodham and Bell (2002) ที่ศึกษาความเครียดจากการทํางานของผูจัดการใหมในตําแหนงผูดูแล
สุขภาพ พบวา ผูจัดการใหมในตําแหนงผูดูแลสุขภาพมีความเครียดจากภาระงานมาก  

นอกจากภาระงานมากทําไมทันตามเวลาทําใหหัวหนาหอผูปวยเกิดความเครียดงานที่
ตองดําเนินการดวนก็ทําใหหัวหนาหอผูปวยเกิดความเครียดไดเชนเดียวกัน ซึ่งลักษณะงานที่
หัวหนาหอผูปวยปฏิบัติในแตละวันสวนใหญจะเปนงานที่กําหนดไวแลวตามแผนงาน เปนแผนงาน
ประจําป ประจําเดือน และประจําวันงานเหลานี้เปนงานที่ไมกอความกดดันหรือความเครียด หรือ
มีก็เพียงเล็กนอย แตภาระงานที่มีนอกเหนือจากที่กําหนดไวในแผนงานโดยมักจะไดรับคําสั่งให
ดําเนินการจากผูบริหารระดับสูงกวา เชน ตองสงรายชื่อใหบุคลากรใหไปอบรมดวน การสงรวม
ประชุมวิชาการ งานเหลานี้ทําใหหัวหนาผูปวยตองบริหารจัดคนกะทันหัน เปนงานดวนทําให
หัวหนาหอผูปวยเกิดความเครียด สอดคลองกับจันทรจิรา ลิ้มถาวร (2546) ที่กลาววา ลักษณะงาน
ที่ปฏิบัติบุคลากรจะมีระดับความเครียดมากถาเปนงานที่ทําในเวลารีบดวนและเปนงานที่ตองทํา
แขงกับเวลา และสอดคลองกับซึ่งสมพร อินทรแกว (2540) และ Orman (1991) ที่ใหความเห็นวา
ภาระงานที่มากภายในชวงเวลาจํากัดกอใหเกิดความเครียดจากการทํางาน 

หัวหนาหอผูปวยตองเปนคนที่สามารถแกปญหาตางๆ รวมทั้งเปนผูใหคําปรึกษาแก
ผูใตบังคับบัญชาได จากการศึกษาหัวหนาหอผูปวยตองเขียนรายงานหรือเขียนบันทึกขอความ
เสนอตอผูบริหารระดับสูงใหรับทราบ ซึ่งการเขียนรายงานหรือบันทึกขอความก็ยังสรางปญหาแก
หัวหนาหอผูปวยเกี่ยวกับ การเรียบเรียงขอความในการเขียนรายงาน หัวหนาหอผูปวยสวนใหญที่
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เขารับตําแหนงในชวงปแรก ๆ ลวนประสบกับปญหาในการเขียนรายงานเพราะไมมีแบบฟอรมการ
เขียนรายงาน การขาดประสบการณการเรียบเรียงขอความใหอานเขาใจทําใหตองปรับแกไขซ้ํา
หลายครั้งทําใหเกิดความเครียด ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ Grant, 1993; McGrath, Reid & 
Boore (1989) ที่กลาววาการทํางานที่มีความซ้ําซากนาเบื่อ งานที่ตองรับผิดชอบสูงทําใหบุคคลที่
ทํางานนั้นเกิดความเครียดไดงาย 

เนื่องจากภาระงานของหัวหนาหอผูปวยมีมากมายทั้งงานที่อยูในแผนงานประจําวันและ
งานที่นอกเหนือจากแผนประจําวันจนทําไมเสร็จในแตละวัน ทําใหหัวหนาหอผูปวยเกิด
ความเครียด และตองทํางานนอกเวลาเพื่อใหเปนไปตามแผนงานที่วางไว จากการศึกษาพบวา
หัวหนาหอผูปวยสวนใหญมีความรูสึกวางานของหัวหนาหอผูปวยไมมีวันเสรจ็ส้ิน เปนงานทีต่องทาํ
อยางตอเนื่อง สงผลใหเกิดความเครียด กังวลตองานแมวาจะหมดเวลาในการทํางานแตละวันไป
แลวตองทํางานลวงเวลาซึ่งสอดคลองกับคําใหสัมภาษณของหัวหนาหอผูปวยหนวยงานวิกฤติที่วา 
 “.....พอเรามาเปนหัวหนาหอ เราจะหวงงาน ตั้งแตเชาจนกระทั่งจนถึง ชวงนอนเลย เราจะเออ... 
อยางสมมุติเสาร-อาทิตย  สิบโมง เวรเชา เอ วันนี้มันจะเกิดอะไรขึ้น..  เวรบายเขาจะเปนอยางไร
บาง อยางนี้เราจะหวง งานเราไมมีวันเสร็จ  เพราะฉะนั้นงานมันจะตอเนื่อง มันไมมีวันเสร็จ เรา
กลับไปบานแลว เราตองกลับไปนั่งคิด วาตองเพิ่มเติมอะไรตอ ตองทําไปเรื่อย ๆ.....” 
  
ขอเสนอแนะจากผลการวจิัย 

1. จากการศึกษาพบวาหัวหนาหอผูปวยมีการแกไขปญหาจากประสบการณที่ส่ังสมมา 
ซึ่งควรมีการนําวิธีการจัดการความเครียดจากการทํางานจากผูมีประสบการณในการทํางาน
ถายทอดไปยังหัวหนาหอผูปวยที่จะเขาสูตําแหนงใหม 

2. ผูบริหารการพยาบาลระดับสูงควรมีการสงเสริมสัมพันธภาพที่ดีระหวางหัวหนาหอ
ผูปวยทั้งเกาและใหม โดยมีการพบปะสังสรรคเปนประจําเดือนหรือประจําป มีการจัดตั้งกลุม
สันทนาการ มีหองคลายเครียด มีการเยี่ยมชมตามหนวยงานของผูบริหารการพยาบาลระดับสูง
เพื่อใหกําลังใจในการทํางาน เพื่อปองกันหรือลดความเครียดในการทํางานของหัวหนาหอผูปวย 

3. โดยที่หัวหนาหอผูปวยตองการผูใหคําปรึกษาเวลามีปญหาจากการทํางาน ซึ่งอาจจะ
ไมใชเพื่อนหัวหนาหอผูปวยเดียวกันหรือผูตรวจการพยาบาล ดังนั้นผูบริหารการพยาบาลระดับสูง
ควรจัดตั้งพี่เลี้ยงใหคาํปรึกษาหัวหนาหอผูปวย เพื่อทราบถึงปญหาและความเครียดที่แทจริงของ
หัวหนาหอผูปวยเพื่อนําไปสูการแกปญหาและการจัดการความเครียดที่ดีที่สุด 
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4. หัวหนาหอผูปวยสวนใหญมีการจัดการความเครียดโดยใชหลักธรรมะ ดังนั้นผูบริหาร
การระดับสูงควรจัดตั้งชมรมเกี่ยวกับการใชหลักธรรมมาใชในการทํางานในชีวิตประจําวัน เชน การ
นั่งสมาธิ การปฏิบัติธรรม เพื่อใหเกิดการทํางานอยางมีสติและลดความเครียด 
 
ขอเสนอแนะในการทําวิจยัครั้งตอไป 

1. ควรทําการศึกษาเชิงคุณภาพการจัดการความเครียดของพยาบาลประจําการ และ
บุคลากรทางแพทย เพื่อนํามาใชในการพัฒนาคุณภาพชีวิตการทํางานของบุคลากรในองคการ 

2. การพัฒนาโปรแกรมการจัดการความเครียดของหัวหนาหอผูปวยที่เขารับตําแหนงใหม  
3. ศึกษาเปรียบเทียบการจัดการความเครียดจากการทํางานของหัวหนาหอผูปวยใน

โรงพยาบาลระดับปฐมภูมิกับโรงพยาบาลระดับทุติยภูมิ 
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ประมวลคําศัพทที่พบในการสัมภาษณ 
 
คําศัพท  ความหมาย 
1.  assign   มอบหมายงาน 
2.  event  เหตุการณ 
3.  experience   ประสบการณ 
4.  frustrate   คับของใจ  
5.  IC   ขอมูลการติดเชื้อ 
6.  IR  รายงานเหตุการณ 
7.  mouth care   ทําความสะอาดปากและฟน 
8.  plan   วางแผน 
9.  risk management   การจัดการความเสี่ยง 
10.round   ตรวจเยี่ยม 
11.routine   งานประจํา 
12.set priority   จัดลําดับงาน 
13.stock    คลังเก็บ  
14.support   ชวยเหลือ 
15.train  ฝกฝน 
16.ward   หอผูปวย 
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ภาคผนวก ค 
 

ตัวอยางแนวคําถามในการสัมภาษณ 
  
 แนวคําถามในการเก็บขอมูลกําหนดจากวตัถุประสงคและแนวคิดในการวิจยั  เปนแนว
คําถามกวาง ๆ ซึ่งสามารถปรับไดตามสถานการณหรือขอมูลในการสัมภาษณจากผูใหขอมูล 
ประเด็นคําถามในการสัมภาษณกําหนดไวดังนี ้
 

การเริ่มตนสนทนา 
    1.  แนะนาํตนเองและบอกวัตถุประสงคการสัมภาษณ 
   2.  พูดคุยซกัถามถึงการทาํงานทั่วไปเพือ่สรางความคุนเคยกับผูใหขอมูล 
   3.  ขออนุญาตบันทึกเทป 
 

ภูมิหลังของผูใหขอมูล 
  1. อายุ สถานภาพสมรส การศึกษา ศาสนา 
  2. หนวยงาน ประสบการณการทาํงาน ระยะเวลาที่ดาํรงตําแหนงหัวหนาหอผูปวย 
 
แนวคําถามในเรื่อง : ประสบการณการจัดการความเครียดจากการทํางานของ 
  หัวหนาหอผูปวย 
 1. ประสบการณการจัดการความเครียดจากการทาํงาน ของทานคืออยางไร 
     1.1 ลองใหความหมายในความรูสึกของทานวาการจัดการความเครียดจากการทํางานคือ  

อะไร 
. 
. 
. 
. 

 
 2. จากประสบการณของทาน เมื่อทานเกดิความเครียดจากการทาํงาน ทานทาํอยางไร 
  2.1 จากประสบการณของทาน ความเครียดจากการทํางานมกัเกิดจากอะไร เพราะอะไร 

. 

. 

. 

. 
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2.2 การจัดการกับความเครยีด ทานทําอยางไร 
  - ทานผอนคลายความเครียดนั้นอยางไร 

. 

. 

. 
 

2.3 การปองกนัความเครียด ทานทําอยางไร 
   - ทานมวีิธีการเตรียมตัวอยางไรเพื่อไมใหเกิดความเครียด 

. 

. 

. 
 

2.4 การเพิ่มความตานทานตอความเครียดจากการทํางาน 
- ทานทําอยางไร เพื่อใหการทํางานนัน้สําเร็จตามเปาหมาย ถึงแมวางานนัน้จะทําใหทาน
รูสึกเครียด 
. 
. 
. 
. 

 



 

 
 

ภาคผนวก ง 
 ตารางแสดงรายละเอยีดผูใหขอมลู 

 

ตารางที่ 1 แสดงรายละเอียดของผูใหขอมูล จําแนกเปน เพศ อายุ ศาสนา สถานภาพสมรส   ระดับการศึกษา ประสบการณประสบการณในตําแหนง
หัวหนาหอผูปวย  หนวยงานปฏิบัติงาน 

คนที่ เพศ อายุ (ป) ศาสนา สถานภาพ
สมรส 

ระดับ
การศึกษา 

ประสบการณในตําแหนง
หัวหนาหอผูปวย(ป) ตําแหนง หนวยงาน

ปฏิบัติงาน 
1 หญิง 55 พุทธ สมรส ปริญญาตรี 3 หัวหนาหอผูปวย อายุรกรรม 
2 หญิง 51 พุทธ โสด ปริญญาโท 4 หัวหนาหอผูปวย อายุรกรรม 
3 หญิง 55 พุทธ โสด ปริญญาตรี 10 หัวหนาหอผูปวย วิกฤต ิ
4 หญิง 53 พุทธ โสด ปริญญาตรี 3 หัวหนาหอผูปวย อายุรกรรม 
5 หญิง 48 พุทธ สมรส ปริญญาตรี 3 หัวหนาหอผูปวย อายุรกรรม 
6 หญิง 55 พุทธ สมรส ปริญญาตรี 7 หัวหนาหอผูปวย วิกฤต ิ
7 หญิง 45 พุทธ สมรส ปริญญาโท 3 หัวหนาหอผูปวย วิกฤต ิ
8 หญิง 55 พุทธ โสด ปริญญาตรี 10 หัวหนาหอผูปวย อายุรกรรม 
9 หญิง 52 พุทธ สมรส ปริญญาตรี 3 หัวหนาหอผูปวย อายุรกรรม 
10 หญิง 57 พุทธ สมรส ปริญญาตรี 8 หัวหนาหอผูปวย อายุรกรรม 
11 หญิง 46 พุทธ โสด ปริญญาโท 3 หัวหนาหอผูปวย อายุรกรรม 
12 หญิง 50 พุทธ โสด ปริญญาโท 12 หัวหนาหอผูปวย วิกฤต ิ   116 



 

 
 

ตารางที่ 1 แสดงรายละเอียดของผูใหขอมูล (ตอ) 
 

คนที่ เพศ อายุ (ป) ศาสนา 
สถานภาพ
สมรส 

ระดับ
การศึกษา 

ประสบการณในตําแหนง
หัวหนาหอผูปวย(ป) ตําแหนง หนวยงาน

ปฏิบัติงาน 
13 หญิง 59 พุทธ สมรส ปริญญาตรี 12 หัวหนาหอผูปวย อายุรกรรม 
14 หญิง 53 พุทธ โสด ปริญญาตรี 3 หัวหนาหอผูปวย วิกฤต ิ
15 หญิง 49 พุทธ โสด ปริญญาโท 12 หัวหนาหอผูปวย วิกฤต ิ
16 หญิง 54 พุทธ โสด ปริญญาตรี 5 หัวหนาหอผูปวย วิกฤต ิ

 
 
 
 
 

 
     117 
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ภาคผนวก จ 
 

แบบสอบถามสําหรับหัวหนาหอผูปวย 
“การจัดการความเครียดจากการทํางาน” 

 
คําชี้แจง กรุณาทําเครื่องหมาย √ ลงในชอง (   ) ที่ตรงกับความเปนจริงของทาน 
 เพื่อเปนขอมูลในการกาํหนดกลุมตัวอยาง ซึ่งคําตอบที่ไดไมไดนําไปทําการวิจยัใด ๆ 
1. อายุทานเทาใด............ 
2. ระดับการศึกษาสูงสุดเทาไหร 

(   ) ปริญญาตรี 
(   ) ปริญญาโท 
(   ) ปริญญาเอก 

3. ทานดํารงตาํแหนงหวัหนาหอผูปวยมาแลวกี่ป 
(   ) 1-3 ป 
(   ) 4-5 ป 
(   ) มากกวา 5 ป โปรดระบ.ุ........... 

4. ทานเคยรูสึกเหนื่อยลาจากการทาํงาน หรือไม 
(   ) เคย โปรดระบุเร่ือง........................ 
(   ) ไมเคย 

5. จากปญหาความเหนื่อยลาจากการทาํงาน ในขอ 4 ทานสามารถจัดการไดหรือไม 
(   ) ได อยางไร........................ 
(   ) ไมได 
 
 

ขอขอบพระคุณอยางยิ่ง 
นางสาวผการตัน  สุภากรรณ 
โทรศัพท (09) 185 - xxxx 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 

นางสาว ผการัตน สุภากรรณ เกิดเมื่อวันที่ 8 ธันวาคม 2520  ที่จังหวัดเชียงใหม           
จบการศึกษาระดับปริญญาพยาบาลศาสตรบัณฑิตจาก วิทยาลัยพยาบาลสภากาชาดไทย เมื่อป
พ.ศ.2543 และเขาทํางานที่โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ  ปจจุบันดํารงตําแหนง พยาบาล 5 หอผูปวย 
วชิรญาณวงศ หนวยงานอายรุกรรม เขาศึกษาระดับปริญญาโท คณะพยาบาลศาสตร จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัยเมื่อปพ.ศ. 2547 
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