
กองสุขศึกษา 
กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ
กระทรวงสาธารณสุข

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การจัดการความเครียด

ส�าหรับวัยท�างาน

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

การจัดการความเครียด
ส�าหรับวัยท�างาน

กองสุขศึกษา 
กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ

กระทรวงสาธารณสุข
www.hed.go.th



การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

การจัดการความเครียดส�าหรับกลุ ่มวัยท�างาน 1

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การจัดการความเครียด

ส�าหรับวัยท�างาน

กองสุขศึกษา

กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ

กระทรวงสาธารณสุข





ค�าน�า
	 สถานการณ์สุขภาพในปัจจุบัน	คนไทยทุกกลุ่มวัยตองเผชิญกับภัยคุกคาม
จากโรคไม่ติดต่อเรือ้รงัโดยเฉพาะโรคเบาหวาน	ความดนัโลหติสงู	มะเรง็	โรคหวัใจและ
หลอดเลอืด	มแีนวโนมเพิม่ขึน้อย่างรวดเรว็	มสีาเหตสุาํคญัจากการมพีฤตกิรรมสขุภาพ
ไม่ถูกตอง	โดยเฉพาะพฤติกรรมเสี่ยงร่วม	3อ.	2ส.	(พฤติกรรมออกกําลังกาย	อาหาร	
อารมณ์	สบูบหุรี	่และ	สรุา)	ซึง่เป็นพฤตกิรรมสุขภาพในการดาํเนนิชวีติของประชาชน
ที่เสี่ยงต่อสุขภาพ	 มีปัจจัยหลักจากพื้นฐานทางวัฒนธรรม	 ความเชื่อ	 ค่านิยม	 และ 
ปัจจัยแวดลอมทางสังคมและทางกายภาพ	 ซึ่งส่งผลต่อคุณภาพชีวิต	 เศรษฐกิจและ
สังคมของประเทศ
 สาํหรับความเครยีดเป็นเร่ืองพืน้ฐานประจาํชวีติ	ไม่ว่าใครจะเป็นคนประเภทไหน 
ฐานะอย่างไร	มอีาํนาจมากแค่ไหน	รปูงามหรอืไม่	มคีวามสบาย	เพยีงใด	ไม่อาจหลกีเลีย่ง
ความเครียดได	 และถาหากมีพฤติกรรมการจัดการความเครียดที่ไม่ดี	 จะส่งผลเสีย 
ต่อสุขภาพ	 ทําใหคุณภาพชีวิตลดลง	 และสูญเสียค่าใชจ่ายในการรักษาพยาบาล 
อย่างมหาศาล	 ดังนั้น	 ควรตัดวงจรของพฤติกรรมเสี่ยงที่จะส่งผลใหเกิดปัจจัยเสี่ยง 
ที่เป็นสาเหตุก่อใหเกิดโรคอันจะนําไปสู่	 “การลมละลายทางสุขภาพ”	 ดวยการ	 
“ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการจัดการความเครียดที่เหมาะสมและเพียงพอ	เพื่อสุขภาพจิตที่ดี
และสุขภาพกายที่ปลอดโรค	ปลอดภัย”
 เอกสาร	การปรบัเปล่ียนพฤตกิรรมการจดัการความเครยีดส�าหรบัวัยท�างาน 
ฉบบัน้ีไดจัดทาํขึน้	โดยกองสขุศกึษา	กรมสนบัสนนุบริการสขุภาพ	ร่วมกบั	สาํนกัส่งเสรมิ
และพฒันาสขุภาพจติ	กรมสขุภาพจติ	และผูทรงคณุวฒุจิากมหาวทิยาลยั	มเีน้ือหาสาระ
ประกอบดวยสถานการณ์และแนวโนมการเกิดพฤติกรรมเสี่ยง	 ตัวช้ีวัดและเกณฑ์
พฤติกรรม	 และกระบวนการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการจัดการความเครียดสําหรับ 
วยัทํางาน	โดยมุง่หวงัใหกลุม่แกนนําสขุภาพและเจาหนาทีส่าธารณสขุ	ใชเป็นแนวทาง
การดําเนินงานการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการจัดการความเครียดของวัยทํางาน	 

ใหมีประสิทธิภาพ	เกิดประโยชน์ต่อชุมชนต่อไป	

กองสุขศึกษา
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	 โรคไม่ติดต่อเรื้อรังเป็นโรคที่รักษาไม่หายขาดและเป็นปัญหาสุขภาพที่สําคัญในระดับ

ประเทศและระดับโลก	จากขอมูลงานวิจัยทั้งในประเทศและต่างประเทศ	พบว่า	ความเครียดก่อให

เกิดผลกระทบต่อสุขภาพในเชิงลบมากกว่าเชิงบวกเพราะความเครียดเป็นปัจจัยท่ีทําใหเกิดโรค	 

ในกลุ่ม	โรค	NCDs	ไดแก่โรคหัวใจ	โรคมะเร็ง	โรคเบาหวาน	โรคความดันโลหิตสูง	ซึ่งองค์การอนามัยโลก 

(WHO)ไดพบว่าว่ากลุ ่มโรค	 NCDs	 เป็นปัญหาสุขภาพใหญ่ท่ีกําลังทวีความรุนแรงข้ึนเรื่อยๆ	 

ระดับโลก	ซึ่งจากรายงานสถิติผูเสียชีวิตในปี	พ.ศ.	2552	พบว่าสาเหตุการเสียชีวิตของประชากรโลก

ทั้งหมด	มีถึง	63%	ที่เกิดจากกลุ่มโรค	NCDs	และที่สําคัญกว่านั้นคือ	กว่า	80%	 เป็น	ประชากร 

ของประเทศที่กําลังพัฒนา

	 สําหรับประเทศไทย	สถิติล่าสุด	พบว่า	มีถึง	14	ลานคนที่เป็นโรคในกลุ่มโรค	NCDs	และ

ที่สําคัญยังถือเป็นสาเหตุหลักการเสียชีวิตของประชากรทั้งประเทศ	โดยจากสถิติปี	พ.ศ.	2552	พบ

ว่า	มีประชากรทั้งหมดเสียชีวิต	จากกลุ่มโรค	NCDs	มากกว่า	300,000	คน	หรือ	คิดเป็น	73%	แสดง

ใหเห็นว่า	ประเทศไทยมีสถิติการเสียชีวิตและผลกระทบจาก	กลุ่มโรค	NCDs	มากกว่า	ทั้งโลกและ

จะมีภาวะซึมเศราในระดับปานกลางขึ้นไปถึงมากที่สุด	 (รอยละ	 28.50)	 ในขณะที่นิตยา	 จรัสแสง

และคณะ	พบว่าผูป่วยโรคไม่ติดเช้ือเร้ือรงั	มีภาวะซึมเศรารอยละ	42.05	อาการแสดงว่าเป็นโรคซมึเศรา 

เช่น	 เก็บตัว	 แยกตัวออกจากสังคมรูสึกเศราและสิ้นหวังหมดพลัง	 ไรแรงบันดาลใจจะทําอะไร 

ทําสิ่งที่ชอบทํามาตลอดไม่ไดชอบตัดสินใจอะไรแย่ๆ	 นอนไม่พอ	 เหนื่อยตลอดเวลา	 ไม่ค่อยมีแรง 

กนิมากหรือนอยกว่าปกติ	นอนมากหรอืนอยกว่าปกต	ิมปัีญหากบัความทรงจาํรูสกึแย่กบัตวัเอง	รูสกึผดิ

ตลอดเวลา	รูสึกทาํใหตนเองและครอบครวัผดิหวงัไม่เหน็ค่าของตวัเองกาวราวรูสกึว่าไม่สามารถผ่าน

เรื่องราวอะไรยากๆ	ในชีวิตได	ยอมแพกับชีวิตมีผลกระทบต่อการใชชีวิตมีอาการต่อเนื่องอย่างนอย	

2	สัปดาห์อยากฆ่าตัวตาย	

	 	 ความเจ็บป่วยเป็นภาวะทีก่ระทบต่อการดาํเนนิชีวติของมนษุย์	โดยท่ีความรูสกึกงัวล

และซึมเศราเป็นอาการที่พบบ่อยที่สุดในต่างประเทศพบอาการซึมเศราในผูป่วยโรคเบาหวาน	 

รอยละ	25	โรคหลอดเลือดหัวใจ	รอยละ	18-20	โรคหลอดเลือดสมอง	รอยละ	10-27	สําหรับใน

ประเทศไทยในเรื่องความเครียด	 นิภรณ์	 นามลายและคณะ	 พบว่าผูป่วยโรคเบาหวานส่วนใหญ่ 

มีภาวะซึมเศราระดับปานกลาง	(รอยละ	85.0)	ผูป่วยโรคความดันโลหิตสูงส่วนใหญม่ีภาวะซึมเศรา

สถานการณ์และแนวโน้มของปัญหา
สุขภาพที่เกิดจากพฤติกรรม
การจัดการความเครียดของคนไทย

บทที่ 1
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ระดับปานกลาง	(รอยละ	62.8)	ผูป่วยโรคเบาหวานร่วมกับโรคความดันโลหิตสูง	ส่วนใหญ่ไม่มีภาวะ

ซึมเศรา	(รอยละ	38.9)	ในขณะที่เธียรชัย	คฤหโยธิน	พบความชุกของภาวะซึมเศรา	รอยละ	4.2	ใน

ผูป่วยโรคเบาหวาน	 และปัจจัยที่เกี่ยวของกับภาวะซึมเศราในผูป่วยโรคเบาหวาน	 ไดแก่	 การมีโรค

หรือภาวะแทรกซอนและการเคยไดรับการวินิจฉัยภาวะซึมเศรามาก่อน

	 สํานักนโยบายและยุทธศาสตร์	กระทรวงสาธารณสุข	พบว่า	ปัจจัยเสี่ยงหลักสําคัญของ

โรคไม่ติดต่อเรื้อรังที่สามารถป้องกันได	ไดแก่	การบริโภคอาหารที่ไม่ถูกตอง	ขาดการออกกําลังกาย	

สบูบุหรี	่ดืม่สรุา	ความเครียดและไม่สามารถจัดการกับอารมณ์ไดเหมาะสม	สอดคลองกบัการทบทวน

วรรณกรรมของกลุ่มที่ปรึกษา	 กรมสุขภาพจิต	 ที่พบว่าปัจจัยที่มีผลต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 

แบ่งเป็น	ปัจจัยที่ไม่สามารถเปลี่ยนแปลงได	เช่น	อายุ	เพศ	และพันธุกรรม	และปัจจัยที่เปลี่ยนแปลงได 

เช่น	การสูบบหุรี	่การรบัประทานอาหารทีไ่ม่เหมาะสม	การขาดการออกกาํลงักาย	การดืม่แอลกอฮอล์	

และที่สําคัญที่สุดคือความเครียด

	 ในทางจติวิทยาจิตใจของคนเราประกอบดวย	2	ลกัษณะ	คอื	อารมณ์	(Emotional	mind)	

และเหตุผล	 (rational	mind)	 คนที่ไดรับการพัฒนาอารมณ์เป็นอย่างดีจะเป็นคนที่ใชเหตุผลและ

อารมณ์ร่วมกันไดอย่างสมดุล	ไม่ใชแต่อารมณ์โดยไม่คํานึงถึงเหตุผล	หรือคิดแต่เหตุผล	โดยไม่คํานึงถึง

ความรูสึก	 ดังน้ันคนที่ไดรับการการพัฒนาดานอารมณ์จึงเป็นคนที่ควบคุมอารมณ์ตนเองไดดี	 

ไม่แสดงออกหรือเก็บกดมากเกินไป	 มีความมั่นคงทางอารมณ์	 ไม่สนใจตนเองมากเกินไป	 เห็นอก

เห็นใจคนอื่น	 รูจักหาความสุขและสนุกสนาน	 มีความสัมพันธภาพที่ดีกับคนอื่นเป็นคนสุขุมเมื่อมี

ปัญหากพ็ยายามหาทางแกไข	ไม่เครียดไม่กงัวลหรอืฉนุเฉียวมากเกินไป	คนท่ีมพีฒันาการดานอารมณ์

ที่ดีก็คือคนที่มีความเป็นผูใหญ่	 ซึ่งสามารถสรางสรรค์ผลงานใหม่ๆ	 ใหประสบความสําเร็จและ 

พึงพอใจในชีวิต

1.1 ความเชื่อมโยงของพฤติกรรมเสี่ยงด้านการจัดการความเครียดกับปัญหาสุขภาพ

	 พฤติกรรมการจัดการความเครียด	 การที่บุคคลขาดทักษะการเผชิญกับปัญหา	 

ขาดทักษะการจัดการกับความเครียด	 จะก่อใหเกิด	 โรคความดันโลหิตสูง	 โรคเบาหวาน	 

โรคหัวใจและหลอดเลือด	โรคมะเร็ง	โรคซึมเศรา	โดยมีการศึกษาพบว่า	บุคคลที่มีแรงสนับสนุนทาง

สังคมดี	จะเผชิญกับความเครียดไดดี	เช่นบุคคลที่แต่งงานมีคู่ชีวิตจะมีอายุยืนยาวขึ้น	1	ปี	ในขณะ

ที่ผูชายที่เคยแต่งงานแลวหย่าหรือแยกกับภรรยาจะตองอยู่คนเดียวจะมีอายุสั้นลง	9	ปี	แต่ถาหาก

ไม่ไดอยู่คนเดียวจะอายุสั้นลงเพียง	 4	 ปี	 ส่วนผูหญิงท่ีหย่าหรือแยกทางกับสามีและอยู่คนเดียวจะ

มีอายุสั้นลง	4	ปี	แต่ถาหากไม่ไดอยู่คนเดียวจะมีอายุสั้นลง	2	ปี	และพบว่า	ผูสูงอายุที่มีสุขภาพแข็งแรง

จะเป็นผูที่ติดต่อคบเพื่อนเป็นประจํามากกว่าผูสูงอายุที่สุขภาพไม่แข็งแรง	
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	 พัฒนาการพฤติกรรมดานอารมณ์เริ่มตนตั้งแต่เด็ก	 การไดรับความรักความอบอุ่นเป็น

ปัจจัยสําคัญอันดับแรกของคนที่มีพื้นฐานอารมณ์ที่ดี	 อันดับต่อมาไดแก่การที่พ่อแม่เป็นแบบอย่าง

ที่ดีของการควบคุมอารมณ์และการแสดงออกดานอารมณ์	 เมื่อโตข้ึนมีประสบการณ์ชีวิตมากข้ึนก็

จะรูจกัปรบัตวัปรบัใจแกไขปัญหาได	พึง่ตนเองได	แต่การพฒันาดานอารมณ์ไม่มขีอจํากดัในเรือ่งวยั	

ผูทีต่องการพฒันาอารมณ์ของตนเอง	หมัน่สงัเกตอารมณ์และการแสดงออก	ปรบัปรงุอารมณ์ทีเ่ป็น

จุดอ่อนของตนเอง	ก็จะทําไดเป็นผลสําเร็จเช่นเดียวกัน

 อารมณ์ทีดี่ส่งผลดีต่อสขุภาพร่างกาย ทาํใหร่างกายหลัง่	endophine	ทาํใหมคีวามรกัความ

อบอุ่นทําใหการไหลเวียนของโลหิตเร็วขึ้น	 ผิวหนารอนแดง	 การทํางานของร่างกายดีข้ึน	 ความสุข

สนุกส่งผลใหร่างกายตื่นตัว	การทํางานของสมองดี	ความคิดอ่านดี	ทําใหภูมิคุมกันดีขึ้น	

 อารมณ์ไม่ดีจะท�าให้เป็นผลเสียต่อสุขภาพร่างกายและหากอารมณ์ไม่ดีนั้นมีความ

รุนแรงคงอยู ่นานก็จะส่งผลต่อสุขภาพทางกาย	 เช่น	 อารมณ์โกรธ	 และส่วน	 เมดูลา	 ของ 

ต่อมหมวกไต	 จะหลั่ง	 อะดรีนาลีน	 ไหลเวียนทั่วร่างกาย	 ทําใหตับปล่อยน้ําตาลเขาไปในเลือด	 

ส่งผลใหความดันโลหิตสูง	อัตราการเตนของหัวใจแรงและเร็ว	ความโกรธอย่างรุนแรงในผูป่วยหัวใจ

อาจส่งผลทําใหหัวใจวายได	ทําใหเกิด	อารมณ์ความกลัว	ทําใหเกิดการหดตัวของหลอดเลือด	นํ้าตาล

ในเลือดเพิ่มขึ้นโดยดึงนํ้าตาลจากตับและกลามเนื้อ	 ทําใหกลามเนื้ออ่อนแรง	 หมดกําลัง	 ปากแหง	

มอืสัน่	และมอีารมณ์ความเครยีด	ถามมีากเกนิไปทาํใหร่างกายตืน่ตวัสงู	เมด็เลอืดขาวมากขึน้ภูมคิุมกนั

ร่างกายนอย	และนําไปสู่ปัญหาทางจิตใจ	และปัญหาดานอื่นๆ	คือ

	 ความโกรธ	(ใจรอน	รนุแรง	กาวราว)	หากควบคมุไม่ไดอาจจะทําใหเกดิความรนุแรงทําให

ทํารายผูอื่นหรือตนเองได	วิธีเอาชนะความโกรธ	เฉพาะหนา	ใหลดการกระตุนสิ่งที่เป็นสาเหตุของ

ความโกรธ	โดยหนัไปทาํเรือ่งอืน่	เช่น	ใชวธินีบั	1-10	เดนิหนอีอกไป	ดืม่นํา้เยน็	ฝึกสมาธหิรอืทาํจติใจ

ใหสงบอยู่เสมอ	ออกกําลังกาย	ทํางานที่ตองใชแรงมากๆจะช่วยลดความโกรธไดเป็นตน	

	 ความเศรา	(ความรูสกึดอยค่า)	เกดิจากความผดิหวงัหรอืสญูเสยี	วธิกีารลดความเศรา	ให

ดาํเนินชวีติตามปกต	ิทาํงานทีเ่คยทาํ	พดูคยุกับคนใกลชดิหรอืคนทีเ่คยตดิต่อดวยไม่ควรอยูค่นเดยีว	

เปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลอม	เช่นไปหาเพื่อนเล่นกีฬาดวยกัน	เขาชมรมทํากิจกรรมที่ชอบ	ทํากิจกรรมที่

สรางความภูมิใจใหตนเอง	เช่น	อ่านหนังสือเพิ่มพูนความรู	เป็นตน	

	 ความวิตกกังวล	เป็นความกลัวในสิ่งที่ยังไม่เกิดขึ้น	เช่น	กลัวว่าจะลมเหลว	กลัวผิดหวัง	

กลัวยอมรับความรูสึกไม่ดีที่ตามมาไม่ได	
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 กลุม่โรคทีเ่กดิจากการจดัการความเครยีดของตนเองท่ีไม่ด ีหรอืการมภีาวะความเครยีด

 1. โรคซึมเศร้า

	 สาเหตท่ีุเกดิโรคน้ีเกดิขึน้ไดจากหลายปัจจัยไดแก่	ปัจจยัทางพนัธกุรรม	ชวีภาพ	บคุลกิภาพ	

และภาวะตงึเครยีดในชวีติบคุลกิภาพในลกัษณะขาดความเช่ือมัน่ไม่สามารถมองเหน็คณุค่าในตนเอง	

มองโลกและตนเองในแง่รายไม่สามารถขจัดความเครียด	ไดอย่างเหมาะสมจะทําใหบุคคลนั้นเสี่ยง

ต่อการเกิดโรคซึมเศราปัจจัยทางสังคมในดานการสูญเสียหรือพลัดพราก	 ความเจ็บป่วยท่ีเรื้อรัง 

เช่น	มะเร็ง	ปัญหาทางการเงิน	และการเปลี่ยนแปลงในชีวิตที่ไม่พึงปรารถนา	สามารถเป็นตัวกระตุนให

เกดิโรคซึมเศราไดซึง่ภาวะซึมเศราสามารถรกัษาไดไม่ว่าจะเกิดจากสาเหตใุดกต็าม	โรคซมึเศรา	ทาํให

มีอาการความเจ็บป่วยที่เกี่ยวของกับการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ไดแก่	อารมณ์เศราหมอง	ทอแท	

เบื่อหน่าย	หดหู่	ขาดความสนใจ	ความสนุกสนาน	อารมณ์หงุดหงิด	วิตกกังวล	และ	อาการทางกาย	

ไดแก่	การเคล่ือนไหวเชือ่งชา	สหีนาเศราหมอง	โตตอบชา	สะเทอืนใจง่าย	นอนหลบัไดนอย	ตืน่บ่อย

หรือตื่นเชากว่าปกติ	ความอยากรับประทานอาหารลดลง	นํ้าหนักตัวลดลง	ความตองการทางเพศ

ลดลง	 พละกําลังลดลง	 รูสึกเหนื่อยง่าย	 ถึงแมจะใชแรงเพียงเล็กนอยมักพบอาการปวดตามระบบ

อวัยวะต่างๆ	เช่น	ปวดหัว	ปวดตามกลามเนื้อหรือปวดทอง

 2. โรคความดันโลหิตสูง

	 ร่างกายคนเราเมื่อไดรับสิ่งกระตุนจนอยู่ในภาวะเครียดทําใหมีผลเกิดการเปลี่ยนแปลง

ของสารสื่อประสาทในสมองท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมและความคิดเป็นอย่างมาก	 ภาวะเครียดนี้ส่งผล

ต่อร่างกายและจติใจใหตกอยูใ่นสภาวการณ์ทีเ่รยีกว่า	“สูหรอืถอย”	(fight	or	flight)	ซึง่ถาอยูใ่นภาวะ

เครียดที่ไม่มากนัก	ร่างกายจะปรับตัวไดภายใจไม่กี่วัน	แถมยังต่อสูกับความเครียดนั้นได	ส่งผลต่อ

ปฏกิริยิาภายนอก	ดมูคีวามกระตือรือรน	ในทางตรงขามถาความเครยีดดงักล่าวมีมากเกนิกว่าร่างกาย

จะรับไหว	และมีอยู่นานกว่า	2	สัปดาห์ขึ้นไป	ก็จะเกิดปฏิกิริยาถอย	(flight)	ปฏิกิริยาภายนอกก็จะ

เกิดการเปลีย่นแปลงทางร่างกายและจติใจเขาขัน้เกดิปัญหารายแรงข้ึนมาได	ความเครียดทีก่่อใหเกดิ

ปัญหาที่ส่งผลต่อร่างกายโดยเฉพาะอย่างยิ่งระบบความดันโลหิต	 เกี่ยวของกับฮอร์โมนสองตัวคือ	

อะดรนีาลีน	และคอร์ตซิอล	ทีม่ผีลต่อระดับความดันโลหิตโดยตรง	ซึง่ฮอร์โมนเหล่านีจ้ะไปเพิม่ความ

ดันเลือดในร่างกายของคุณ	 ทําใหหัวใจเตนเร็วขึ้นและทําใหผนังหลอดเลือดหดเกร็งขึ้นดวยการ 

กระทําสองทางนี้	เร่งใหความดันโลหิตสูงขึ้น

 3. โรคเบาหวาน

	 สาเหตุของโรคเบาหวานเกิดจากสาเหตุที่ไม่แน่ชัด	อาจเกิดจากพันธุกรรม	ถาพ่อแม่เป็น

เบาหวาน	ลกูกม็โีอกาสเป็นดวย	และเกดิจากการดาํเนนิชวีติประจาํวนั	อาหารการกนิ	การออกกาํลงักาย 

และผูที่นํ้าหนักเกินเกณฑ์มาตรฐานความเครียดทางกายภาพและความเครียดทางจิตใจหรือ 

อารมณ์มีผลต่อระดับนํ้าตาลในเลือดแตกต่างกัน	ความเครียดทางกายภาพไดแก่เจ็บป่วยเช่น	การมี
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ไขการผ่าตดั	การไดรบับาดเจ็บโดยทัว่ไปจะทาํใหระดบันํา้ตาลในเลอืดเพิม่ขึน้	ส่วนความเครยีดทาง

จิตใจหรืออารมณ์มีผลกระทบแบบผสมขึ้นอยู่กับชนิดของโรคเบาหวานท่ีเป็น	 เช่น	 เป็นเบาหวาน

ประเภท	 1	 คือเบาหวานที่ตองพึ่งอินซูลิน	 ความเครียดทางจิตสามารถเพิ่มหรือลดระดับน้ําตาล 

ในเลือดได	แต่ถาเป็นเบาหวานประเภท	2	ภาวะความเครียดทางจิตโดยทั่วไปจะเพิ่มระดับนํ้าตาล

ในเลือด

 4. โรคมะเร็ง

	 ความเครยีดมส่ีวนทีจ่ะทําใหเกิดมะเร็งไดม	ี2	ประการคือประการแรก	ความเครยีดทําให

คนบางกลุ่มหันไปใชสารอย่างอื่นเพื่อลดความเครียด	 สารพวกนี้อาจจะทําใหเกิดเป็นมะเร็ง	 เช่น	 

คนที่ลดความเครียดดวยการสูบบุหรี่	ในบุหรี่มีสารที่ก่อใหเกิดมะเร็งประการทีสอง	ปกติร่างกายคน

เรามสีารทีก่่อใหเกดิมะเรง็เกดิขึน้อยูต่ลอดเวลา	และร่างกายสามารถกาํจดัสารพวกนีไ้ดทาํใหไม่เกดิ

มะเรง็	แต่เมือ่มคีวามเครยีดเกดิขึน้	จะมผีลต่อระบบภมูคิุมกนั	ทาํใหระบบภมูคิุมกนัไม่สามารถขจดั

สารที่ก่อใหเกิดมะเร็งไดแต่ในเวลาเดียวกันก็ไม่ไดหมายความว่า	ความเครียดจะทําใหเป็นมะเร็งได

เสมอไป	 ขึ้นอยู่กับความรุนแรงของความเครียดดวย	 และเชื่อกันว่า	 คนบางคนค่อนขางจะเก็บกด

อารมณ์มาก	เวลาเครียดเก็บกด	จะทําใหสี่ยงต่อการเกิดมะเร็งได

 5. โรคหัวใจและหลอดเลือด

	 ความเครียดหรือความวิตกกังวลที่เรื้อรังท่ีเกิดกับกลุ่มคนทํางานในปัจจุบันท่ีใชเวลาอยู่

กบังานค่อนขางมาก	ตองเผชญิกบัความเครียดอยูบ่่อยครัง้	เมือ่ความเครยีดเกดิขึน้	ร่างกายจะสราง

สารที่เรียกว่า	“อะดรีนาลิน”	(ADRENALINE)	ซึ่งมีฤทธิ์ทําใหหัวใจเตนเร็วและแรงขึ้น	ทําใหหลอด

เลือดตบีตวั	ทาํใหเสีย่งต่อการเป็นโรคหวัใจ	ซึง่ผูป่วยมกัจะไม่รูตวัว่าเป็นโรคเนือ่งจากไม่แสดงอาการ	

ผลของการวิจัยโดยศูนย์การแพทย์	มหาวิทยาลัยโคลัมเบีย	เผยว่า	ผูที่เผชิญความเครียดเป็นประจํา	

มีโอกาสเป็นโรคหัวใจไดมากกว่าคนที่ไม่ค่อยมีความเครียดถึง	 27	 เปอร์เซ็นต์	 หรือ	 นอกจากนี	้

ความเครยีดยงัทาํใหร่างกายเสีย่งต่อการเกดิโรคความดนัโลหติสงูดวย	และความดนัโลหติท่ีสงูขึน้นี	้

อาจไปทําใหหลอดเลือดแดงแข็งตัว	เกิดภาวะขาดเลือดไปหล่อเลี้ยงหัวใจ	นําไปสู่การเกิดโรคหัวใจ

วายไดในที่สุด	 ดังภาพสรุปกลุ่มโรคที่เกิดจากการจัดการความเครียดของตนเองที่ไม่ดี	 หรือการมี

ภาวะความเครียด
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ผังความเชื่อมโยงของพฤติกรรมเสี่ยงความเครียดกับปัญหาสุขภาพ

 
พฤติกรรมการจัดการความเครียดไม่ดี/

ภาวะความเครียด
*ความโกรธ	(ใจรอน	รุนแรง	กาวราว)

*ความเศรา	(ความรูสึกดอยค่า)	

*ความวิตกกังวล

ปัญหาสังคม 
		1.	 เกิดความรุนแรงทําใหทํารายตนเอง/

คนในครอบครัวหรือผูอื่นได	

		2.	 ขาดความเชื่อมั่น/ไม่เห็นคุณค่าของตนเอง 

/มองโลกในแง่ราย

ผลเสียต่อสุขภาพที่เกิดขึ้น
1.	โรคซึมเศรา

2.	โรคความดันโลหิตสูงโรคเบาหวาน

3.	โรคมะเร็ง

4.	โรคหัวใจและหลอดเลือด

	 ฯ	ล	ฯ

1.2 พฤติกรรมด้านการจัดการความเครียดและปัจจัยส่งผลต่อพฤติกรรมเสี่ยง

	 1.	 พฤติกรรมเสี่ยง

	 	 พฤติกรรมเสี่ยงร่วมที่เป็นตัวกําหนดใหเกิดปัญหาสุขภาพเกิดจากการมีพฤติกรรม

การจดัการความเครยีดทีไ่ม่ดีซึง่พฤติกรรมเสีย่งดังกล่าว	มปัีจจยัทีส่่งผลต่อพฤตกิรรม	ทัง้ทีเ่ป็นปัจจยั

ภายในของบุคคลและปัจจัยภายนอกของบุคคลซึ่งลวนมีผลต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเสี่ยง 

การจัดการความเครียดได	

	 2.	 ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรม

  ปัจจัยภายในของบุคคล

	 	 1.	 ขาดการประเมนิระดับความเครยีดอย่างต่อเนือ่งและสมํา่เสมอการประเมนิระดบั

ความเครียดเป็นสิ่งสําคัญที่จะทําใหรูว่าตนเองมีระดับความเครียดเป็นอย่างไร	มีความผิดปกติหรือ	

ซ่ึงจะเป็นจุดเริ่มตนสําคัญที่จะนําไปสู่การคนหาวิธีการจัดการความเครียด	 โดยตองประเมิน

ความเครยีดว่าเรามคีวามเครยีด	ในระดับใด	เช่น	ระดับไม่มคีวามเครยีด	สงสยัว่ามปัีญหาความเครยีด	

หรือมีความเครียดสูง	 เพื่อการพัฒนาและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของตนเองใหถูกตองและ

เพียงพอต่อการป้องกันหรือลดปัญหาสุขภาพ/โรคเหล่านั้นได
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	 	 2.	 ไม่มีความรูในการจัดการความเครียด	 การจัดการความเครียดมีหลากหลาย 

รูปแบบ	ปัญหาที่พบส่วนใหญ่คนที่มีความเครียดและคนที่ป่วยเป็นโรคต่างๆ	ไม่สามารถเลือกไดว่า

ตนเองควรจะจัดการความเครยีดแบบไหนทีเ่หมาะสมและเกดิประโยชน์กบัตนเองมากท่ีสดุ	จนกลาย

เป็นปัญหาทําใหไม่ไดจัดการความเครียด	 ดังนั้น	 ความรูดานการจัดการความเครียดแต่ละวิธีที่ถูก

ตอง	มคีวามสําคญัและจําเป็นทีจ่ะทําใหทกุคนสามารถเลอืกการจดัการความเครยีดใหเหมาะสมกับ

อายุ	 ปัญหาสุขภาพ	ที่กําลังเป็นอยู่	 ว่าจะมีวิธีจัดการความเครียดอย่างไร	 แค่ไหน	 เมื่อไหร่	 ดังนั้น	 

ผูมีความเครยีด	จงึตองมคีวามรูในการเลอืกชนดิและรปูแบบของการจดัการความเครยีด	ทีเ่หมาะสม

กับสภาพร่างกาย	 โดยตองคํานึงถึงภาวะโรค	 ขอจํากัดต่างๆ	 จะมีผลทําใหการจัดการความเครียด	

อย่างเพียงพอและต่อเนื่อง

	 	 3.	มกีารรบัขอมลูข่าวสารทีไ่ม่ถกูตองเกีย่วกบัความเสีย่งทีท่าํใหเกดิการเจบ็ป่วย	ความ

รุนแรงของการเจ็บป่วยทีเ่กดิขึน้	ดังนัน้การทําใหบคุคลมกีารรบัรูขอมลูข่าวทีถ่กูตองกจ็ะมีผลต่อการ

เปลีย่นแปลงพฤติกรรมการจดัการความเครยีดสงู	วธิการคอื	การถ่ายทอดความรูความเขาใจโดยทมี

งานปราชญ์ชาวบาน	และเจาหนาที่สาธารณสุข

	 	 4.	มีทักษะที่ไม่ถูกตองในการจัดการความเครียด	 การมีทักษะที่ไม่ถูกตองในการ

จัดการความเครียด	 ก่อใหเกิดความเครียดและปัญหาสุขภาพ	 ซ่ึงมีหลายๆ	 คนท่ีภายหลังเลือกวิธี

จัดการความเครียดแลวเกิดปัญหาเช่น	ปฏิบัติการไม่ถูก	ซึ่งเป็นตนเหตุสําคัญที่ทําใหไม่อยากปฏิบัติ	

ดงันัน้	การทีท่าํใหบคุคลมทีกัษะการจัดการความเครยีดทีถ่กูตองจงึเป็นสิง่สาํคญัทีจ่ะทาํใหเกดิความ

เชื่อมั่นในความสามารถและทักษะของตนเองก็จะส่งผลใหมีการจัดการความเครียดอย่างสมํ่าเสมอ

และต่อเนื่อง	

  ปัจจัยภายนอกของบุคคล

	 	 1.	 ขาดสิ่งอํานวยความสะดวกที่เอื้อต่อการจัดการความเครียด	 สาเหตุที่ไม่ค่อยมี

การจัดการความเครียดดวยวิธีต่างๆ	เพราะสถานที่หรืออุปกรณ์อํานวยความสะดวกไม่เพียงพอ	ซึ่ง

เป็นเครื่องมือช่วยใหพฤติกรรมการจัดการความเครียดของประชาชนไดดีขึ้น	

	 	 2.	 ขาดสิง่สนบัสนนุและ/หรอืยบัยัง้ต่อการจดัการความเครยีด	เช่นไม่มเีพือ่น/กลุม่/

ชมรมในการจัดการความเครียด	ขาดแรงจูงใจต่อการมีพฤติกรรมการจัดการความเครียด	
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ตารางแสดงพฤติกรรมการจัดการความเครียดปัจจัยที่ส่งผลต่อพฤติกรรมเสี่ยง และปัญหา

สุขภาพที่เกิดขึ้น

พฤติกรรมเสี่ยง ปัจจัยที่ก�าหนดพฤติกรรมเสี่ยง ปัญหาสุขภาพที่เกิดขึ้น

มีพฤติกรรม

การจัดการ

ความเครียด

ที่ไม่เหมาะสม

ปัจจัยภายในของบุคคล 

1.	 ขาดการประเมินระดับความเครียดอย่างต่อ

เนื่องและสมํ่าเสมอ

2.	 ไม่มีความรูในการจัดการความเครียด

3.	 มีการรับขอมูลข่าวสารที่ไม่ถูกตอง

4.	 มีทักษะที่ไม่ถูกตองในการจัดการความเครียด

ปัจจัยภายนอกของบุคคล

1.	 ขาดสิ่งอํานวยความสะดวกที่เอื้อต่อการจัดการ

ความเครียด

2.	 ขาดสิ่งสนับสนุนและ/หรือยับยั้งต่อการจัดการ

ความเครียด

1.	 โรคซึมเศรา	

2.	 โรคความดันโลหิตสูง	

3.	 โรคเบาหวาน	

4.	 โรคมะเร็ง	

5.	 โรคหัวใจและหลอด

เลือด

	 จากตารางจะเห็นไดว่าพฤติกรรมจัดการความเครียด	 มีปัจจัยที่กําหนดพฤติกรรม 

เส่ียง	2	ปัจจยั	คอื	ปัจจยัภายในของบคุคลไดแก่	1)	ขาดการประเมนิระดบัความเครยีดอย่างต่อเนือ่ง

และสมํ่าเสมอ	 2)	 ไม่มีความรูในการจัดการความเครียด	 3)	 มีการรับขอมูลข่าวสารท่ีไม่ถูกตอง	 

4)	มีทักษะที่ไม่ถูกตองในการจัดการความเครียด	ปัจจัยภายนอกของบุคคล	1)	ขาดสิ่งอํานวยความ

สะดวกที่เอื้อต่อการจัดการความเครียด	 2)	 ขาดสิ่งสนับสนุนและ/หรือยับยั้งต่อการจัดการ

ความเครียด	เช่นไม่มีเพื่อนในการจัดการความเครียด	ไม่มีมาตรการทางสังคม	ทําใหปัญหาสุขภาพ

เกิดขึ้น	คือ	โรคซึมเศรา	โรคความดันโลหิตสูง	โรคเบาหวาน	โรคมะเร็ง	โรคหัวใจและหลอดเลือด

1.3 แนวโน้มการเกิดพฤติกรรมเสี่ยงด้านการจัดการความเครียดและปัญหาสุขภาพ
 ในอนาคต

	 จากสถานการณ์การเกิดโรคไม่ติดต่อเกี่ยวของท่ีสําคัญของประชาชน	 ท้ังโรคความดัน

โลหิตสูง	โรคหัวใจและหลอดเลือด	โรคเบาหวาน	โรคมะเร็ง	มีอัตราสูงขึ้น	และจากตัวเลขทางสถิติ	

อัตราการฆ่าตัวตาม	และอัตราผูป่วยโรคซึมเศราสูงขึ้น	ซึ่ง	 กลุ่มโรค	NCDs	นั้นสามารถป้องกันได	

เพราะปัญหาสุขภาพนี้	 เกิดจากพฤติกรรมเสี่ยงดานการจัดการความเครียดซึ่งมีปัจจัยเส่ียงที่เป็น

สาเหตุทั้งปัจจัยภายในตัวบุคคลและปัจจัยภายนอกตัวบุคคล	 ไดแก่	 ขาดการประเมินระดับ
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ความเครียดอย่างต่อเนื่องและสมํ่าเสมอไม่มีความรูในการจัดการความเครียด	 มีทักษะที่ไม่ถูกตอง

ในการจดัการความเครยีดขาดสิง่สนบัสนนุและ/หรือยับยัง้ต่อการจดัการความเครียด	เช่นไม่มเีพือ่น

ในการจัดการความเครียด	 ไม่มีมาตรการทางสังคมโดยเฉพาะคนในวัยทํางาน	ซึ่งเป็นวัยที่มีโอกาส

เกิดความเครียดไดมากกว่าวัยอื่นๆ	ซึ่งเมื่อบุคคลเกิดความเครียดจะส่งผลต่อ

 ร่างกาย	 ก่อใหเกิดโรคภัยไขเจ็บต่างๆ	 เช่น	 ปวดศศีรษะความดันโลหิตสูง	 โรคหัวใจ	 

โรคแผลในกระเพาะอาหาร	โรคภูมิแพ	โรคลําไสอักเสบ	มะเร็ง	ปวดคอและหลัง	เป็นตน	(จุฑารัตน์	

สุคันธรันต์	2541)	

 จิตใจ	 จะทําใหพฤติกรรมและบุคลิกภาพเปล่ียนไป	 เช่น	 วิตกกังวล	 เก็บกด	 อารมณ์

แปรปรวน	สีหนาไม่สดชื่น	และยังส่งผลต่อประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน	จะทําใหมีปัญหาในการ

สรางสัมพันธภาพกับผูอื่นทําใหความพึงพอใจในงานลดลง	 เกิดความเบ่ือหน่ายในงาน	 ทําใหขาด

ความตั้งใจในการปฏิบัติงาน	ความรูสึกรับผิดชอบในหนาที่ลดลง	เกิดการลาป่วย	ขาดงาน	ลาออก	

โอนยาย	และทําใหประสิทธิภาพในการคิดลดลงและปฏิบัติลดลง	(สิริภรณ์	หันพงศ์กิตติกุล	2542)	

ซึ่งแสดงออกเป็นพฤติกรรมต่างๆ	 เช่น	 เฉื่อยชา	ขาดงานบ่อย	ทํางานผิดพลาดเสมอ	ไม่มีความรับ

ผิดชอบ	ขาดสมาธิในการทํางาน	ควบคุมตนเองไม่ได

	 ถายังไม่มีการจัดการแกไขปัจจัยที่เป็นสาเหตุตรงของพฤติกรรมการจัดการความเครียด

คาดว่าในอนาคตแนวโนมการเกิดโรคในกลุ่มโรค	 NCDs	 จะทวีความรุนแรงมากยิ่งขึ้นตามการ

เปลี่ยนแปลงสังคม	วัฒนธรรม	และการจัดการตนเองที่ไม่เหมาะสมดังนั้น	การที่จะป้องกันและลด

โรค/ความเจ็บป่วยดังกล่าว	ตองมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการจัดการความเครียดใหถูกตอง	ดวย

การจดัการแกไขปัจจยัทีเ่ป็นสาเหตุทัง้ทีเ่ป็นปัจจัยภายในบุคคลและภายนอกบุคคล	ซึง่ตองอาศยัตวั

บุคคลเอง	 และการมีส่วนร่วมของครอบครัวและชุมชนช่วยส่งเสริม	 สนับสนุนกระบวนการปรับ

เปลี่ยนพฤติกรรมการจัดการความเครียด	ซึ่งจะส่งผลใหประชาชนไม่เจ็บป่วย	มีสุขภาพแข็งแรงซึ่ง

หาก	สามารถลด	หรือ	ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเสี่ยงเหล่านี้ได	ก็จะเป็นการลด	โอกาสเสี่ยงในการเป็น 

กลุ่มโรค	NCDs	ได	มากถึง	80%	โดยลดโอกาส	ในการเป็นมะเร็งได	40%	โรคหลอดเลือดสมองและ

หัวใจ	และโรคเบาหวาน	ประเภทที่	2	ไดถึง	80%	สามารถลดค่าใชดานสาธารณสุขของประเทศจะ

ทําใหสามารถนํางบประมาณไปพัฒนาดานอื่นๆได
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	 พฤตกิรรมสขุภาพ	หมายถงึ	การกระทาํทีมี่ผลต่อสขุภาพของบุคคล	ครอบครวั	หรอืชุมชน	

ไม่ว่าจะในลักษณะที่ทําใหเกิดผลเสียต่อสุขภาพ	 เช่น	 ทําใหตนเอง	 บุคคลอ่ืนๆในครอบครัว	 หรือ

บุคคลอื่นในชุมชนเจ็บป่วย	บาดเจ็บ	หรือเสียชีวิต	หรือในลักษณะที่เป็นผลดีต่อสุขภาพ	เช่นทําให

ตนเอง	บุคคลอื่นๆ	ในครอบครัว	หรือบุคคลอื่นในชุมชนมีสุขภาวะดี	ไม่เจ็บป่วย	บาดเจ็บ	หรือเสีย

ชีวิตดวยโรคที่เกิดจากพฤติกรรมสุขภาพ

	 พฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์	หมายถึง	พฤติกรรมสุขภาพที่จําเป็น	สําหรับการพัฒนา

สุขภาพหรือการแกไขปัญหาสุขภาพการที่บุคคล	ครอบครัว	หรือชุมชน	ไม่มีพฤติกรรมสุขภาพที่พึง

ประสงค์	 ก็จะทําใหการพัฒนาสุขภาพหรือการแกไขปัญหาสุขภาพที่ตองการใหเกิดขึ้นไม่บรรลุผล

ตามวัตถุประสงค์หรือตามเป้าหมายที่กําหนดไว

2.1 พฤติกรรมการจัดการความเครียดที่พึงประสงค์ของคนไทย

	 พฤติกรรมที่พึงประสงค์การจัดการความเครียด	 หมายถึง	 ความสามารถในการป้องกัน

และจดัการความเครยีดตนเองไดอย่างเหมาะสมกบัสถานการณ์รอบขาง	ดวยการทีส่ามารถเลอืกวธิี

การจดัการความเครียดวธิใีดวธิหีนึง่	ตามความเหมาะสมกบัสขุภาพ	สมรรถภาพทางกายและวถิชีวีติ

ของแต่ละบคุคล	เช่น	การออกกาํลงักาย	การพกัผ่อน	กจิกรรมบันเทงิ	(ดหูนงั	ฟังเพลง)	การนัง่สมาธิ	

การนวดไทย	มีกิจกรรมร่วมกับผูอื่นทั้งในครอบครัว	เพื่อนร่วมงานหรือชุมชน	อย่างสมํ่าเสมอและ

เพียงพอ	 จะส่งผลดีต่อสุขภาพร่างกายและป้องกันโรคเรื้อรังที่เป็นปัญหาสุขภาพได	 ซึ่งการมี

พฤติกรรมที่พึงประสงค์	จะส่งผลที่ดีต่อตนเอง	ครอบครัวและสังคม	คือ

	 1.	 ผลต่อตนเอง	:	รูจักและเขาใจตนเองอย่างแทจริง	ยอมรับตนเองตามความเป็นจริง	

มีความเป็นตัวของตัวเอง	 ไม่ตามสังคมอย่างไม่มีเหตุผล	 มีความรับผิดชอบ	 ซึ่งเป ็นผู  มี	 

1)	บุคลิกภาพดี	โดยมีหนาตายิ้มแยมแจ่มใส	ควบคุมอารมณ์ตนเองได	ปรับตัวเขากับสิ่งแวดลอมไดด ี

2)	มีความคิดสติปัญญาดี	โดยมีสติ	มีสมาธิ	มีการตัดสินใจที่ดีและมีเหตุผลในการทําสิ่งต่างๆ	ใชสติ

ปัญญาไดอย่างเตม็ที	่3)	มสีขุภาพร่างกายดี	โดยมผีลต่อการทํางานของระบบร่างกาย	ควบคมุอารมณ์

ได	ไม่หงดุหงิดและไม่โกรธง่าย	4)	มกีารเรยีนและทาํงานอย่างมปีระสทิธิภาพและเตม็ความสามารถ	

มีความรับผิดชอบ	มีความกระตือรือรน	ใฝ่รูใฝ่เรียน	มองเห็นว่าชีวิตมีค่าและมีความหมาย

บทที่ 2 พฤติกรรมที่พึงประสงค์และ
เกณฑ์พฤติกรรมความเครียด
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	 2.	 ผลต่อครอบครวั	:	สมาชกิในครอบครวัมสีขุภาพจติทีด่	ีครอบครวักม็คีวามสขุ	สงบสขุ 

ไม่เกิดปัญหาความขัดแยงต่างๆตามมา

	 3.	 ผลต่อสังคม	 :	 คนในสังคมก็จะสามารถดําเนินชีวิตในสังคมไดอย่างเป็นปกติสุข	 

มีความปลอดภัย	 อยู่ร่วมกันดวยความสงบเรียบรอย	 รักใคร่ปรองดอง	 สามัคคีกัน	 นําพาชาติและ

บานเมืองไปสู่ความร่มเย็นเป็นสุขได

	 การมีภาวะเครียดจึงมีความสําคัญเป็นอย่างมากท้ังต่อตนเอง	 ผูอื่น	 ครอบครัว	 ชุมชน	

และสังคม	 การที่ประเทศชาติของเรา	 ถาสมาชิกในสังคมไม่มีภาวะเครียดหรือมีสุขภาพจิตที่ดีย่อม

นํามาซึ่งความสุขและคุณภาพชีวิตที่ดีของประชาชนทุกคน	

“ มั่นฝึกการรู้ตนควบคุมตน และลดละอัตตาตัวตน”

2.2 ตัวชี้วัดและเกณฑ์พฤติกรรมการจัดการความเครียดขั้นพื้นฐาน

 ตัวช้ีวัดพฤติกรรมการจัดการความเครียด หมายถึง	 คุณลักษณะของพฤติกรรมการ

จัดการความเครียดตามเป้าหมายที่ตองการ(ที่พึงประสงค์)	คือ	มีความสามารถจัดการความเครียด

ตนเองไดอย่างเหมาะสมกับสถานการณ์รอบขาง(รอยละ)

 เกณฑ์พฤติกรรมการจัดการความเครียดขั้นพื้นฐาน หมายถึง	 ระดับของการจัดการ

ความเครียด	ที่ยอมรับไดต่อค่าเป้าหมายที่กําหนดไว	คือ	มีวิธีการจัดการความเครียดใหกับตนเอง

อย่างนอย	1	วิธีทุกครั้ง	เมื่อมีความเครียด

	 ดงันัน้	การกาํหนดตวัชีว้ดัและเกณฑ์พฤตกิรรมการ	จดัการความเครยีด	เป็นการกาํหนด

ใหเหน็ถงึคณุลักษณะของพฤตกิรรมการจดัการความเครยีด	ทีต่องการ	(ทีพ่งึประสงค์)	และเพยีงพอ

ต่อการสรางเสรมิสขุภาพและป้องกนั/ลดโรคได	ซึง่เกณฑ์พฤตกิรรมการจดัการความเครยีด	ทีก่าํหนด

ไวจะใชเป็นเกณฑ์มาตรฐานสําหรับเทียบค่าคะแนนกับผลการประเมินพฤติกรรมการจัดการ

ความเครียด	 จะทําใหผูที่ทําการประเมินสามารถแปลผลจําแนกระดับการปฏิบัติพฤติกรรมไดว่า	 

มีพฤติกรรมการจัดการความเครียด	มากนอยเพียงใด	
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รายละเอียดตัวชี้วัดและเกณฑ์พฤติกรรมขั้นพื้นฐาน ดังตาราง

ประเด็น
พฤติกรรม
สุขภาพ

ตัวชี้วัดพฤติกรรม 
(คุณลักษณะ

ของพฤติกรรม
ที่พึงประสงค์)

เกณฑ์การปฏิบัติ
ตามตัวชี้วัด 

(วิธีการจัดการ
ความเครียด)

ค�าอธิบายเกณฑ์

การจัดการ
ความเครียด

รอยละของ
ประชาชนมีความ
สามารถจัดการ
ความเครียดตนเอง
ไดอย่างเหมาะสม
กับสถานการณ์
รอบขาง

มีวิธีการจัดการ
ความเครียด
ใหกับตนเองอย่าง
นอย	1	วิธีทุกครั้ง	
เมื่อมีความเครียด

ความสามารถในการหาวิธีการจัดการ
ความเครียดใหกับตนเองไดอย่างนอย	1	วิธี
ทุกครั้งเมื่อมีความเครียด	เช่น	
การออกกําลังกาย	กิจกรรมการพักผ่อน
เช่น	กิจกรรมบันเทิงดูหนัง	ฟังเพลง	
การนั่งสมาธิ	การนวดไทย	
การมีกิจกรรมร่วมกับผูอื่นในชุมชน

ตัวชี้วัดพฤติกรรมการจัดการความเครียดประกอบดวย	1	ตัวชี้วัด	คือ

 ตวัชีว้ดั	รอยละของประชาชนมคีวามสามารถจดัการความเครยีดตนเองไดอย่างเหมาะสม

กับสถานการณ์รอบขาง

 อธิบายเกณฑ์ การมีความสามารถจัดการความเครียดตนเองไดอย่างเหมาะสมกับ

สถานการณ์รอบขาง	 หมายถึง	 ความสามารถในการหาวิธีการจัดการความเครียดใหกับตนเองได

อย่างนอย	1	วิธีทุกครั้งเมื่อมีความเครียด	เช่น	การออกกําลังกาย	กิจกรรมการพักผ่อนเช่น	กิจกรรม

บันเทิงดูหนัง	ฟังเพลง	การนั่งสมาธิ	การนวดไทย	การมีกิจกรรมร่วมกับผูอื่นในชุมชน	จึงจะถือว่า

การ	เป็นผูที่มีพฤติกรรมจัดการความเครียดตามเป้าหมายที่ตองการหรือมีพฤติกรรมที่พึงประสงค์	

 วิธีการจัดการความเครียด

 1) การออกก�าลังกายคลายเครียด ช่วยในเรื่องอารมณ์และลดอาการซึมเศรา	 แมว่า

การออกกําลังกายจะไม่ใช่ยาวิเศษแต่การเพิ่มการขยับกายยืดเสนยืดสายร่างกายนั้นเป็นผลดี	และ

ช่วยใหจัดการกับอารมณ์เศราไดดีขึ้น	 ไม่จําเป็นตองออกแรงอย่างหนัก	 เพ่ือใหเหงื่อตกมากๆ	 

การออกกําลังกายที่ใหผลทางสุขภาพจิตน้ันแมเพียงแค่เดินเร็วเพียงวันละสัก	 10	 นาทีก็ไดผลแลว	

หรืออาจเลือกวิธีการออกกําลังกายที่เหมาะกับสภาพร่างกายตนเอง	 ทําใหตนเองสนุกสนานและ

เพลิดเพลิน	เขากลุ่มกับคนอื่นๆ	ได
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 2) กิจกรรมการพักผ่อน 

 เป็นการทํากิจกรรมต่างๆ	ที่ทําใหเกิดความเพลิดเพลิน	ซึ่งกิจกรรมที่จะทํามีอยู่มากมาย	

โดยตองไม่เป็นกิจกรรมที่ขัดกับจารีตประเพณี	 เช่น	 การเล่นดนตรี	 กิจกรรมบันเทิงดูหนัง	 

ฟังเพลงเป็นตน	 กิจกรรมต่างๆ	 เหล่านี้จะเป็นกิจกรรมนันทนาการไดโดยมีแนวทางในการเลือก

กิจกรรมที่จะปฏิบัติ	ดังนี้

	 	 1.	 ความสนใจ	 การเลือกกิจกรรมที่ตนเองสนใจ	 จะทําใหเกิดความสนุกสนานและ

เพลิดเพลิน	เกิดความสุข	ส่งผลใหจิตใจไดผ่อนคลาย	และลดความเครียดไดดวย

	 		 2.	 สขุภาพ	ในการปฏบิติักจิกรรมใดๆ	จะตองคํานงึถึงสุขภาพของตนเอง	เป็นสาํคัญ	

หากมีร่างกายที่แข็งแรงก็สามารถจะเลือกปฏิบัติกิจกรรมใหหลากหลายยิ่งขึ้น

	 		 3.	 เลอืกใหช่วงเวลาทีว่่าง	หากมเีวลาในการปฏบิตักิจิกรรมไม่มากกอ็าจเลอืกปฏบิตัิ

กิจกรรมที่ใชเวลานอยหรือสามารถนําไปปฏิบัติในวันต่อไปได	 เช่น	 อ่านหนังสือ	 ฟังเพลง	 การรอง

เพลงคาราโอเกะกับสมาชิกในครอบครัวหลังเลิกงาน	

	 	 4.	 เลอืกใหความเหมาะสมของกจิกรรมกบังานประจาํท่ีทาํ	หากงานประจาํท่ีทาํเป็น

งานที่นั่งอยู่กับที่ไม่ค่อยไดใชกําลัง	 ก็ควรจะเลือกกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวเพื่อป้องกันโรคที่เกิด

จากการขาดการออกกําลงักายและร่างกายจะไดแขง็แรงดวย	แต่ถางานประจํา

ที่ใชกําลังมาก	เช่น	เป็นนักกีฬา	เกษตรกร	ผูใชแรงงาน	ก็ควรเลือกกิจกรรมที่ไม่

ตองออกแรงมากนัก	เช่น	รองเพลง	ฟังเพลง	เล่นหมากรุก	เล่นปาเป้า	ร่างกาย

จะไดไม่เหน็ดเหนื่อยเพิ่มขึ้น

  3) การนั่งสมาธิ 

  การทาํสมาธถิอืเป็นการผ่อนคลายความเครยีดทีล่กึซึง้ทีส่ดุ	เพราะจติใจจะสงบและ

ปลอดจากความคิดที่ซํ้าซาก	ฟุ้งซ่าน	วิตกกังวล	เศรา	โกรธ	ฯลฯ

	 	 หลกัของการทําสมาธ	ิคือการเอาใจไปจดจ่อกบัสิง่ใดสิง่หน่ึงเพยีงอย่าง

เดียว	ซึ่งในที่นี้จะใชการนับลมหายใจเป็นหลัก	และยุติการคิดเรื่องอื่นๆ	อย่างสิ้นเชิง

	 	 หากฝึกสมาธิเป็นประจํา	 จะทําใหจิตใจเบิกบาน	อารมณ์เย็น	สมอง

แจ่มใส	 หายเครียดจนตัวเองและคนใกลชิดรูสึกถึงความเปล่ียนแปลงในทางที่ดีนี้ได

อย่างชัดเจน

 4) การนวดไทย ความเครียดเป็นสาเหตุทําใหกลามเนื้อหดเกร็ง	 เลือดไหลเวียนไม่

สะดวก	 ปวดตนคอ	ปวดหลัง	 เป็นตน	 การนวดจะช่วยผ่อนคลายกลามเนื้อ	 กระตุนการไหลเวียน 

ของเลอืด	ทาํใหรูสกึปลอดโปร่ง	สบายตัว	หายเครยีด	และลดอาการเจบ็ปวดได	การนวดไทย	สามารถ

นวดไดดวยตนเอง	และเหมาะสําหรับผูที่มีอาการปวดศีรษะ	ปวดเมื่อยบริเวณตนคอ	บ่า	และไหล่	

อันมีสาเหตุมาจากความเครียด
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การจัดการความเครียดส�าหรับกลุ ่มวัยท�างาน

 5) การมกีจิกรรมร่วมกับผู้อืน่ในชุมชน	เป็นการรวมตวักนัของคนในชมุชน	ในเทศกาล

ใดเทศการหน่ึงเพ่ือนาํมาเป็นจดุเด่นในการทาํกจิกรรมร่วมกนัในชมุชนเพือ่เสรมิสรางอารมณ์เพราะ

การที่ไดมีการพูดคุยยอกลอกับคนในชุมชนเสมอๆ	จะช่วยสรางบรรยากาศของความสนุกสนานใน

การอยู่ร่วมกันเป็นการจัดการความเครียดได

	 	 ทั้งนี้หากประชาชนกลุ่มวัยทํางานสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพใหไดตาม

เกณฑ์พฤติกรรมที่พึงประสงค์	การจัดการความเครียดตามเป้าหมายที่ตองการ	ไดเป็นผลสําเร็จจะ

ส่งผลดีทั้งทางดานสุขภาพและเศรษฐกิจ	สรุปไดดังแผนภาพต่อไปนี้

พฤติกรรมการจัดการ

ความเครียด

1.	 การออกกําลังกาย

2.	 การพักผ่อนเช่นกิจกรรมบันเทิง

(ดูหนัง	ฟังเพลง)

3.	 การนั่งสมาธิ

4.	 การนวดไทย

5.	 การมีกิจกรรมร่วมกับผูอื่นทั้งใน

ครอบครัว	เพื่อนร่วมงานหรือชุมชน

เลือกวิธีการจัดการความเครียด

วิธีการใด วิธีหนึ่ง ตามความเหมาะ

สมกับสุขภาพสมรรถภาพทางกาย

และวิธีชีวิตของแต่ละบุคคล

ส่งผลดีต่อสุขภาพร่างกายท�าให้

-	 มีความรักความอบอุ่น
-	 ร่างกายตื่นตัว	การทํางานของ
สมองดี	ความคิดอ่านดี	ทําให
ภูมิคุมกันดีขึ้น
-	 อารมณ์ที่ดี	มองโลกในแงดี	
คิดเชิงบวก
-	 ลดและป้องกันการเกิดโรคซึมเศรา	
กลุ่มโรคเรื้อรัง

สุขภาพแข็งแรง/คุณภาพชีวิตดีขึ้น/ลดค่าใช้จ่ายด้านสุขภาพ
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การจัดการความเครียดส�าหรับกลุ ่มวัยท�างาน 19

	 การท่ีบคุคลจะมพีฤตกิรรมการจดัการความเครยีดทีถ่กูตอง	จาํเป็นตองมกีระบวนการที่

เหมาะสมและจะตองมีจุดเริ่มตนจากการกระทําดวยตนเองเป็นสําคัญ	 ประกอบกับการมีส่วนร่วม

ของครอบครัว/ชุมชนและเครือข่ายที่เกี่ยวของ	 รวมทั้งการมีปัจจัยที่เอื้อทั้งทางกายภาพและทาง

สังคมที่จะช่วยส่งเสริมสนับสนุนกระบวนการ	และเสริมพลังใหเกิดการปฏิบัติที่ต่อเนื่องและยั่งยืน

	 ดังนั้น	 เพื่อการมีพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกตองและยั่งยืน	 ประชาชนและชุมชนจึงตองมี

บทบาทสําคัญต่อการขับเคลื่อนกระบวนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการจัดการความเครียด 

โดยเจาหนาท่ีสาธารณสขุเปลีย่นวธิคีดิ	วธิทีาํงานจากการเป็นผูใหบรกิารสขุภาพมาเป็นผูใหการสนบัสนนุ 

ใหคําชี้แนะ	 ใหคําปรึกษากับประชาชน	 (การใหบริการเชิงรุก)	 ซึ่งสามารถแบ่งบทบาทการดําเนิน

งานของประชาชน/ชุมชนและเจาหนาที่สาธารณสุขไดดังนี้

3.1 การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการจัดการความเครียดโดยประชาชนและชุมชน

 การปรับเปลีย่นพฤติกรรมสขุภาพจาํเป็นตองดาํเนนิการทัง้ในระดบับคุคล	ระดบัครอบครวั 

และระดับชุมชนซึ่งการปรับเปลี่ยนแต่ละระดับมีกระบวนที่แตกต่างกัน	

1. การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพระดับบุคคล

	 บุคคลทีม่พีฤติกรรมสขุภาพที่ไม่ถกูตอง	ซึง่ทาํใหเกดิปัญหาสขุภาพ	มสีาเหตมุาจาก	การ

ที่บุคคลไดรับการเรียนรูที่ผิด	จนเกิดพฤติกรรมสุขภาพไม่ถูกตองโดยไม่มีการปรับปรุงแกไขในภาย

หลัง	ส่วนสาเหตุที่	สอง	ไดแก่การที่บุคคลไม่ไดรับการปลูกฝังพฤติกรรมสุขภาพที่ดีมาก่อน	ดังนั้น

การปรบัเปลีย่นพฤติกรรมสขุภาพระดับบคุคลจึงเป็นทกัษะทีท่าํใหบคุคลต่างๆ	เกดิการเปลีย่นแปลง

ของพฤตกิรรมสขุภาพทีไ่ม่ถกูตองใหเป็นพฤติกรรมทีถ่กูตองหรอืพฤตกิรรมสขุภาพทีพ่งึประสงค์ของ

บุคคลนั้นๆเอง

บทที่ 3 กระบวนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ความเครียด
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การจัดการความเครียดส�าหรับกลุ ่มวัยท�างาน

	 พฤติกรรมสุขภาพที่ตองการการเปลี่ยนแปลงมีลักษณะดังนี้
	 1)	 บุคคลมีการกระทําหรือปฏิบัติที่ไม่ถูกตองเม่ือตนเองหรือบุคคลอื่นในครอบครัวท่ี
ตนเองดูแลรับผิดชอบเจ็บป่วย	โดยไม่มีการรับรูและตระหนักเกี่ยวกับการเจ็บป่วย	สาเหตุของการ
เจ็บป่วยและการดูแลรักษาที่ถูกตอง
	 2)	 บุคคลมีการกระทําหรือปฏิบัติที่เสี่ยงต่อความเจ็บป่วย
	 3)	 บุคคลขาดการปฏิบัติตามแนวทางของการส่งเสริมสุขภาพในดานต่างๆ	 ทั้งสุขภาพ
กายและสุขภาพจิตอย่างสมํ่าเสมอ
	 4)	 บุคคลขาดการมีส่วนร่วมในกิจกรรมต่างๆ	ในชุมชน

2. พฤติกรรมสุขภาพของครอบครัว
	 พฤติกรรมสุขภาพของครอบครัวเป็นลีลาชีวิตท่ีบุคคลทุกคนในครอบครัวไดปฏิบัติหรือ
ไดกระทําอยู่	 ซ่ึงมีทั้งลีลาชีวิตที่ถูกตองเป็นผลดีต่อสุขภาพและการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพของ
บคุคลต่างๆ	ในครอบครวั	และลลีาชวีติทีไ่ม่ถกูตองเป็นผลเสียต่อสุขภาพและการพฒันาสุขภาพของ
บุคคลต่างๆ	 ในครอบครัว	 การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพของครอบครัว	 ใหไดผลดีตองใช
กระบวนการเรียนรูแบบเสริมแรง	 เพื่อทําใหบุคคลต่างๆในครอบครัวเป็นตัวกระตุนเตือนและ 
โนมนาว	และจูงใจซึง่กนัและกนั	เพือ่ใหการเรยีนรูไดดี	การจดัการเรยีนรูเพือ่ใหครอบครัวมพีฤตกิรรม
สุขภาพที่ถูกตองได	 ตองทํากับบุคคลทั้งครอบครัวไปพรอมๆ	 กัน	 โดยใหสมาชิกในครอบครัวส่วน
ใหญ่ไดมีปฏิสัมพันธ์กันในทางสรางสรรค์ใหมากที่สุด	 การเรียนรูเพื่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
สุขภาพของครอบครัว	มีองค์ประกอบ	ที่สําคัญ	3	ประการดวยกัน	คือ	การสื่อสารและความสัมพันธ์
ในระหว่างสมาชิกในครอบครัว	กิจกรรมที่ครอบครัวกระทําร่วมกัน	และประสบการณ์และอิทธิพล
ที่สมาชิกในครอบครัวไดรับจากสังคมสิ่งแวดลอมภายนอกบาน	
	 ดังน้ันการดําเนินงานสุขศึกษาเพื่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของครอบครัว	 
จึงตองศกึษาบริบทของครอบครวั	และจดัแนวทางทีจ่ะทําใหเกดิการเรยีนรูขึน้ในระดบัครอบครวัได
ดีที่สุด

3. การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของชุมชน
	 พฤตกิรรมสขุภาพของชมุชนเป็นวถิชีวีติอย่างหนึง่ท่ีทาํใหคนส่วนใหญ่ในชมุชนไดกระทํา
หรือปฏิบัติกันอยู่	 พฤติกรรมสุขภาพบางอย่างก็เป็นการปฏิบัติกันอย่างผิดๆ	 ที่ถ่ายทอดมาจากคน
รุ่นหนึง่สูค่นอกีรุน่หน่ึง	พฤตกิรรมสขุภาพทีต่องการใหเกดิขึน้ในชมุชน	เป็นพฤตกิรรมทีม่ผีลต่อการ
แกปัญหาสุขภาพในชุมชนในส่วนรวม	 การดําเนินการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของชุมชนตองอาศัย

การสรางพลังและความเขมแข็งใหเกิดขึ้นโดยใหชุมชนไดมีการเรียนรูเกี่ยวกับปัญหาของชุมชนเอง	

และหาวิธีการแกไขปัญหาของชุมชนเอง
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การจัดการความเครียดส�าหรับกลุ ่มวัยท�างาน 21

	 ดังนั้นการดําเนินการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของชุมชน	จึงตองพัฒนาทักษะชีวิต

ของบุคคลขึ้นมาใหเป็นวิถีชีวิตของคนในชุมชน	โดยมีหลักการคือ

	 1.	 ทาํประชาชนในชมุชนใหมกีารรบัรูเกีย่วกบัปัญหาสขุภาพ	ว่าปัญหาสขุภาพสามารถ

ป้องกันไดโดยการส่งเสริมสุขภาพเพื่อจะไดไม่ตองเกิดการเจ็บป่วยขึ้น

	 2.	 เมือ่ปัญหาสขุภาพเกดิขึน้มาแลวตองมกีารแกปัญหาสขุภาพใหหมดไปโดยการ	ร่วม

กันดําเนินการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของชุมชนเพื่อใหคนของชุมชนมีสุขภาพดี	 โดยอาศัย

แรงกระตุนและแรงเสริมจากบุคคลอื่นๆ	อย่างจริงจังและต่อเนื่อง	

	 การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการจดัการความเครยีดของประชาชนกลุม่วยัทาํงาน	เป็นการ

ส่งเสริมใหประชาชนและชุมชนเป็นเจาภาพหลักในการดําเนินงานในทุกกระบวนการ	 ตั้งแต่การ

คนหาปัญหา	 เพื่อท่ีจะสะทอนใหเห็นถึงปัญหาและสาเหตุของการไม่จัดการความเครียด	 เกิดการ

เรยีนรูในการกําหนดทางเลอืก/แนวทางในการแกไขปัญหา	และร่วมกนัดาํเนนิการ	ตลอดจนร่วมกนั

ประเมินถึงผลประโยชน์ที่จะไดรับจากพัฒนา	ซึ่งสามารถกําหนดแนวทาง/ขั้นตอนดําเนินงาน	ได	4	

ขั้นตอนหลัก

	 (1)	 วิเคราะห์และเขาใจปัญหาที่เกิดขึ้นอย่างชัดเจน

	 (2)	 วางแผนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการจัดการความเครียดที่เป็นพฤติกรรมเสี่ยง	

	 (3)	 ปฏบิตักิารในพืน้ทีข่องกลุม่เป้าหมาย	จะทาํใหประชาชนกลุม่วยัทํางานมพีฤตกิรรม

ที่ที่พึงประสงค์คือประชาชนมีความสามารถจัดการความเครียดตนเองไดอย่างเหมาะสมกับ

สถานการณ์รอบขาง

	 (4)	 ประเมินความสําเร็จของการดําเนินงาน	
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การจัดการความเครียดส�าหรับกลุ ่มวัยท�างาน

ผังการด�าเนินงานปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพการจัดการความเครียด

ของกลุ่มวัยท�างาน

ประชาชน/ชุมชน

ดําเนินงานปรับเปลี่ยนพฤติกรรมความเครียดของ

ประชาชนกลุ่มวัยทํางาน	ทุกขั้นตอน

พฤติกรรมที่พึงประสงค์คือ	ประชาชนมี

ความสามารถจัดการความเครียดตนเอง

ไดอย่างเหมาะสมกับสถานการณ์รอบขาง

เจ้าหน้าที่สาธารณสุข

ใหการสนับสนุน

การดําเนินงาน

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

ความเครียดของประชาชน

กลุ่มวัยทํางาน	ทุกขั้นตอน

การดําเนินงานปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการจัดการความเครียด

ของกลุ่มวัยทํางาน	มีขั้นตอนดังนี้

1)	การวิเคราะห์ปัญหาและเขาใจปัญหาที่เกิดขึ้นอย่างชัดเจน

2)	การวางแผนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการจัดการ

ความเครียดที่เป็นพฤติกรรมเสี่ยง

3)	การปฏิบัติการในพื้นที่ของกลุ่มเป้าหมาย

4)	ประเมินความสําเร็จของการดําเนินงาน

ขั้นตอนที่ 1. การวิเคราะห์ปัญหาและเข้าใจปัญหาที่เกิดขึ้นอย่างชัดเจน

	 ในการวิเคราะห์ปัญหาและเขาใจปัญหาที่เกิดขึ้นอย่างชัดเจน	เป็นขั้นตอนเริ่มตนในการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของประชาชนเพื่อให	 รูปัญหาสุขภาพ	 ความเจ็บป่วยของประชาชนกลุ่มวัย

ทาํงานคอือะไรและรูพฤตกิรรมเสีย่งดานความเครียด	ซึง่เป็นพฤตกิรรมเสีย่งร่วมทีก่่อใหเกดิปัญหาสขุภาพ

รวมทั้งรูบริบทของชุมชนและเงื่อนไขการจัดการปัญหาสุขภาพ	 คืออะไร	 ที่จะเป็นปัจจัยสนับสนุน

และเป็นอุปสรรคต่อการดําเนินงานพัฒนาและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมความเครียด	ซึ่งการวิเคราะห์

และเขาใจปัญหาจะสามารถดําเนินการไดสําเร็จตองอาศัยกระบวนการกลุ่ม	 โดยกลุ่มแกนนําและ

ประชาชนในชุมชนทั้งหมดตองมาพูดคุยวิเคราะห์และหาขอสรุป	 เพื่อเสริมและปรับปรุงเพิ่มเติม	

กลายเป็นบทสรุปของประชาชน	ซึ่งจําเป็นที่จะตองมีการวิเคราะห์	3	ส่วน	คือ
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	 1.1.)	 วิเคราะห์ปัญหาโรคและความเจ็บป่วยของประชาชนวัยทํางาน

	 1.2.)	 วิเคราะห์พฤติกรรมเสี่ยงดานการจัดการความเครียด

	 1.3.)	 วิเคราะห์บริบทของชมุชนและเงือ่นไขการจดัการปัญหาสขุภาพซึง่จะตองวเิคราะห์

แยกแยะออกมาใหเห็นชัดเจน	ดังตารางที่	1,	2,	3	และ	4

 1.1 วิเคราะห์ปัญหาโรคและความเจ็บป่วยของประชาชนวัยท�างาน

	 นําขอมูลสภาวะสุขภาพและความเจ็บป่วยของประชาชนในชุมชนจากฐานขอมูลของ 

โรงพยาบาลส่งเสรมิสขุภาพตําบลทีม่อียู	่มาวเิคราะห์สะทอนใหเหน็ปัญหาสขุภาพความเจบ็ป่วยดวย 

โรคอะไรบาง	 ในตารางที่	 1	 ซึ่งจะตองวิเคราะห์และบันทึกขอมูล	 ว่ามีจํานวนปัญหาโรคและ 

ความเจบ็ป่วยอะไรบางมากนอยเพยีงใด	และจาํแนกจาํนวนในแต่ละช่วงอาย	ุจาํนวนครอบครวัและ

จํานวนในแต่ละเพศที่ป่วยและตายดวยโรคเหล่านั้น

ตารางที่ 1. แสดงผลการวิเคราะห์ โรคและการเจ็บป่วยของประชาชนในหมู่บ้าน…….

ปัญหาสุขภาพ
กลุ่มวัยท�างาน (15-59 ปี) จ�านวน

ครอบครัว

เพศ

15-21 ปี 22-40 ปี 41-59 ปี ชาย หญิง

โรคซึมเศรา

โรคหัวใจและหลอดเลือด

โรคมะเร็ง

โรคเบาหวาน

โรคความดันโลหิตสูง

ผูพิการ

อื่นๆ......................

	 จากขอมลูในตารางที	่1	จะทาํใหทราบว่า	ปัญหาสขุภาพของประชาชนวยัทาํงานในชมุชน

มีป่วย	ตายดวยโรคอะไรมากที่สุด	 ในช่วงอายุเท่าไร	 เพศใด	และมีกี่ครอบครัวที่ป่วย	ตายดวยโรค

เหล่านั้น	ซึ่งจะเป็นประโยชน์ในการที่นําไปสู่การคนหาพฤติกรรมเสี่ยงที่ก่อใหเกิดโรค

 1.2 วิเคราะห์พฤติกรรมเสี่ยงด้านการจัดการความเครียด

	 จากปัญหาโรคและความเจ็บป่วยของประชาชนวัยทํางานในตารางท่ี	 1	 สาเหตุของโรค

ลวนเกิดจากการ	มีพฤติกรรมสุขภาพที่ไม่ถูกตอง	ความเครียดก็เป็นพฤติกรรมเสี่ยงร่วมที่ก่อใหเกิด

โรคเหล่านั้น	ซึ่งจะตองวิเคราะห์และบันทึกขอมูลในตารางที่	2	 เพื่อแยกแยะใหเห็นว่ามีประชาชน
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วัยทํางานที่มีพฤติกรรมความเครียดสูงสงสัยว่ามีปัญหาความเครียด	 และไม่มีความเครียดในแต่ละ

ช่วงอายมุจีาํนวนมากนอยเพยีงใด	จาํนวนครอบครวัและแต่ละเพศทีม่ปัีญหาพฤตกิรรมความเครยีด	

โดยสามารถดูขอมูลเหล่านี้ไดจากผลการประเมินระดับความเครียดของตนเองโดยใชแบบ

ประเมินST-5	ของกรมสุขภาพจิตอย่างง่ายๆซึ่งประกอบดวยขอคําถาม	5	เป็นการสํารวจถึงอาการ

หรือความรูสึกที่เกิดขึ้นในระยะ	2	สัปดาห์และประเมินระดับของอาการหรือความรูสึกนั้น	ซึ่งแบบ

ประเมินระดับความเครียดของตนเองนี้อยู่ในภาคผนวก	ก

	 ซ่ึงผลการประเมินความเครียด	 ST5จะมีการเทียบค่าคะแนนท่ีไดกับเกณฑ์แบ่งระดับ 

คะแนนรวมความเครียดและแปลผลตามทีแ่บบประเมนิน้ันไดกาํหนดไว	เพือ่สรปุผลระดบัความเครยีด

ลงในตารางที่	2

เกณฑ์แบ่งระดับ
คะแนนรวม
ความเครียด

แปลผล

ความหมาย สรุปผล

0–4	คะแนน ไม่มีความเครียดในระดับที่ก่อใหเกิดปัญหากับตัวเอง	
ยังสามารถจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันได
และปรับตัวกับสถานการณ์ต่างๆ	ไดอย่างเหมาะสม

ไม่มีความเครียด

5–7	คะแนน สงสัยว่ามีปัญหาความเครียด	ควรใหคําปรึกษาหรือ
ใหคําแนะนําในเรื่องการผ่อนคลายความเครียดดวยการพูด
คุยหรือปรึกษาหารือกับคนใกลชิด	เพื่อระบายความเครียด
หรือคลี่คลายที่มาของปัญหาและอาจใชการหายใจ	
เขาออกลึกๆ	ชาๆ	หลายครั้ง	หรือใชหลักการทางศาสนา
เพื่อคลายความกังวล

สงสัยว่ามีปัญหา
ความเครียด

8	คะแนนขึ้นไป มีความเครียดสูงในระดับที่อาจจะส่งผลเสียต่อร่างกาย	เช่น	
ปวดหัว	ปวดหลังนอนไม่หลับฯลฯ	ตองไดรับคําปรึกษาจาก
บุคลากรสาธารณสุข	เพื่อคนหาสาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียด
และหาแนวทางแกไข	และคัดกรองโรคซึมเศราดวยแบบ
คัดกรองโรคซึมเศรา	(2Q)

มีความเครียดสูง
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ตารางที่ 2. แสดงระดับความเครียดของพฤติกรรมเสี่ยงการจัดการความเครียด

พฤติกรรมเสี่ยง

จ�านวนประชากรกลุ่มวัยท�างาน 
(15-59 ปี) จ�านวน

ครอบครัว

เพศ (คน)

อายุ 
15-21 ปี

อายุ 
22-40 ปี

อายุ 
41-59 ปี ชาย หญิง

พฤติกรรม

การจัดการ

ความเครียด

ไม่มีความเครียด

สงสัยว่ามีปัญหา

ความเครียด

มีความเครียดสูง

 จากขอมูลในตารางที่	 2	 จะทําใหทราบว่า	 พฤติกรรมเสี่ยงการจัดการความเครียดที่มี

ความเครียดสูงสงสัยว่ามีปัญหาความเครียด	และไม่มีความเครียด	เกิดในช่วงอายุไหนมากที่สุด	ใน

เพศใด	และมีกี่ครอบครัวที่ประสบเจอปัญหา	ซึ่งจะเป็นขอมูลที่มีประโยชน์ต่อการเลือกวิธีการ/รูป

แบบกิจกรรมการจัดการความเครียดใหเหมาะสมกับกลุ่มอายุ	เพศและวิถีชีวิต	เป็นตน

 1.3 การวิเคราะห์บริบทของชุมชนและเงื่อนไขการจัดการปัญหาสุขภาพ

	 	 การวิเคราะห์บริบทชุมชน	 เป็นการดําเนินงานเพื่อใหไดขอมูลของชุมชน	 ทุนทาง

สังคมและศักยภาพของชุมชนตามบริบทในพื้นที่ของชุมชนนั้นๆเพื่อการขับเคลื่อนการดําเนินงาน

พัฒนาและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมความเครียดของชุมชน	 ซึ่งบริบทของชุมชน	 ที่สําคัญ	 ไดแก่	 

กลุ่มทางสังคม	 และปัจจัยแวดลอมที่กําหนดพฤติกรรม	 ในการจัดการกับปัญหาของตนเองของคน

ไทยส่วนใหญ่ไม่ไดใชกระบวนการกลุม่ทางสงัคมหรอืใชทนุทางสงัคมเขามามส่ีวนในการจดัการปัญหา	

ดังนั้นการนําศักยภาพของชุมชนซ่ึงเป็นทุนทางสังคมมาใชในการเสริมความเขมแข็งของชุมชนและ

ใหชุมชนเป็นศูนย์กลางการพัฒนาจะนําไปสู่การจัดการแกไขปัญหาพฤติกรรมสุขภาพของชุมชนได

  1.3.1 กลุ ่มทางสังคม	 เป็นกลุ ่มที่เกิดจากการรวมตัวกัน	 มีเป้าหมายเดียวกัน	 

ทํากิจกรรมร่วมกัน	จนสามารถช่วยเหลือเกื้อกูล	แกปัญหาของกลุ่มและสมาชิกกลุ่มได	ซึ่งอาจเป็น 

กลุ่มผูนาํทีเ่ป็นทางการ	เช่นผูใหญ่บานและทมีงาน	กลุม่ผูนาํทีไ่ม่เป็นทางการ	กลุม่อาชพีกลุม่จดัการ

ปัญหาสขุภาพ	กลุม่อนรุกัษ์ศลิปวฒันธรรมเพลงพืน้บาน	กลุม่ไลต์สขุภาพเป็นตน	ซึง่จะตองวเิคราะห์

คนหาระดับความเขมแข็งของกลุ่มทางสังคมเพื่อนําศักยภาพของกลุ่มเหล่านั้นเขามามีส่วนร่วมใน

การขับเคลื่อนการดําเนินงานพัฒนาและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการจัดการความเครียด

(*ความเข้มแข็งหมายถึงกลุ่มด�าเนินกิจกรรมได้บรรลุวัตถุประสงค์ของการจัดตั้งกลุ่ม

ในระดับมาก ปานกลาง น้อย )
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ตารางที่ 3. แสดงกลุ่มทางสังคม

กลุ่มทางสังคม จ�านวนกลุ่ม
ความเข้มแข็ง

น้อย ปานกลาง มาก

1. ผู้น�าที่เป็นทางการ

	 1.1	 กลุ่มผูใหญ่บานและทีมงาน

2. กลุ่มผู้น�าไม่เป็นทางการ เช่น

	 2.1	 ปราชญ์ชาวบาน

	 2.2	 ผูนําทางศาสนา

	 2.3	 ผูนําชุมชน

	 2.4	 ชมรมผูสูงอายุ

	 2.5	 กลุ่ม	อสม.

	 2.6	 อื่นๆ

3. กลุ่มอาชีพได้แก่

	 3.1	 กลุ่มชาวนา

	 3.2	 กลุ่มชาวสวน

	 3.3	 อื่นๆ

4. กลุ่มจัดการปัญหาสุขภาพได้แก่

	 4.1	 กลุ่มเยื่ยมบาน

	 4.2	 กลุ ่มช ่วยแก ไขป ัญหาความขัดแย ง
ระหว่างบุคคลครอบครัว

5. กลุ่มอนุรักษ์ศิลปวัฒนธรรมเพลงพื้นบ้าน

6. กลุ่มไลน์สุขภาพ

	 จากตารางท่ี	 3	 เมื่อทําการวิเคราะห์และบันทึกขอมูลลงในตาราง	 จะทําใหทราบว่า	 

ในชุมชนกลุ่มทางสังคมใดท่ีมีจํานวนมากและมีความเขมแข็งของกลุ่มอยู่ในระดับมาก	 ซ่ึงสามารถ

ดําเนินกิจกรรมไดบรรลุวัตถุประสงค์ของการจัดตั้งกลุ่ม	 โดยสามารถดึงกลุ่มทางสังคมเหล่านั้นเขา

มามีส่วนร่วมในการบริหารจัดการและดําเนินงานพัฒนาและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการจัดการ

ความเครียดของประชาชนในชุมชนต่อไป
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  1.3.2 ปัจจยัแวดล้อมท่ีก�าหนดพฤตกิรรมการจดัการความเครยีด ปัจจยัแวดลอม

ที่กําหนดพฤติกรรมความเครียด	หมายถึง	ปัจจัยแวดลอมทั้งทางกายภาพและสังคมที่ช่วยส่งเสริม

สนับสนุน(เชิงบวก)	หรือเป็นอุปสรรค(เชิงลบ)	ต่อการเกิดพฤติกรรมการจัดการความเครียด

	 	 1)	 ปัจจัยแวดลอมทางกายภาพ	หมายถึง	 สิ่งของหรือสิ่งอํานวยความสะดวกต่างๆ	

ที่จะใชประกอบการกระทําพฤติกรรมการจัดการความเครียด

	 	 2)	 ปัจจยัแวดลอมทางสงัคม	หมายถงึ	ค่านยิม	ขนบธรรมเนยีม	ประเพณ	ีวฒันธรรม	

แบบแผนการดําเนินชีวิต	 และการใชกระบวนการทางสังคมที่มีผลกระทบต่อสุขภาพทั้งเชิงบวก	

(สนบัสนนุ/เอือ้ต่อการปรบัเปลีย่นพฤติกรรมสขุภาพ)	และเชงิลบ	(อปุสรรค/ไม่เอือ้ต่อการปรบัเปลีย่น

พฤติกรรมสขุภาพ)	เช่น	ชวีติทีต่องมคีวามเร่งรบีเพือ่การประกอบอาชพี	มคีวามรกัสบาย	เป็นตน	ลวน

เป็นปัจจัยที่มีผลต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของคน

ตารางที่ 4. แสดงปัจจัยแวดล้อมที่ก�าหนดพฤติกรรมการจัดการความเครียด

ปัจจัยแวดล้อมก�าหนดพฤติกรรมการจัดการความเครียด

เชิงบวก/

เอื้อต่อการ

มีพฤติกรรม

ความเครียด

เชิงลบ/

ไม่เอื้อต่อการ

มีพฤติกรรม

ความเครียด

ปัจจัย

แวดล้อม

ทางกายภาพ

-	สถานที่ที่เอื้อต่อการจัดการความเครียด	เช่น	สถาน

ที่ออกกําลังกาย	ที่อ่านหนังสือ	สถานที่นั่งสมาธิ	

สถานที่นวดแผนไทย	สถานที่รวมกลุ่มเพื่อทํา

กิจกรรมส่วนรวมร่วมกัน	

-	สิ่งอํานวยความสะดวกเช่น	อุปกรณ์เล่นกีฬา	สื่อ

เพื่อเผยแพร่ขอมูลข่าวสารสุขภาพในชุมชน	เช่นหอก

ระจ่ายข่าว	วิทยุชุมชน	พระที่สอนนั่งสมาธิ	หมอนวด

แผนไทย

ปัจจัย

แวดล้อม

ทางสังคม 

1. สภาพเศรษฐกิจของประชาชนในหมู่บ้าน

รายไดดีหรือไม่ดี

ส่วนใหญ่ประชาชนทํางานหนักหรืองานเบา

ใชจ่ายอย่างประหยัดหรือฟุ่มเฟือย
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ปัจจัยแวดล้อมก�าหนดพฤติกรรมการจัดการความเครียด

เชิงบวก/

เอื้อต่อการ

มีพฤติกรรม

ความเครียด

เชิงลบ/

ไม่เอื้อต่อการ

มีพฤติกรรม

ความเครียด

2. การศึกษาของประชาชนในหมู่บ้าน

ส่วนใหญ่อยู่ระดับตํ่าหรือสูง

3.ระบบบริการพื้นฐานต่างๆ เช่น การรักษา การ

ศึกษา

มีคุณภาพหรือไม่มีคุณภาพ

ราคาพอดีหรือราคาสูง

เขาถึงบริการพื้นฐานดีหรือเขาถึงบริการพื้นฐานยาก

	 จากขอมูลในตารางที่	 4	 จะทําใหเห็นถึงขอมูลปัจจัยแวดลอมท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการ

จดัการความเครยีดทัง้ในเชงิบวกและเชงิลบ	ซึง่ปัจจยัแวดลอมทีม่ผีลในเชงิบวกจะเป็นประโยชน์ใน

การที่จะนํามาเป็นขอมูลในการวางแผนส่งเสริมการจัดการความเครียดสําหรับปัจจัยแวดลอมเชิง

ลบก็จะเป็นขอมูลสําคัญที่จะตองมีการบริหารจัดการหรือวางแผนจัดกิจกรรมการดําเนินงานเพื่อ

เปลี่ยนปัจจัยเชิงลบใหเป็นเชิงบวก	ตัวอย่างเช่น

	 -	 ปัจจัยแวดลอมทางกายภาพ	เช่น	สถานที่ที่เอื้อต่อการจัดการความเครียด	(เช่น	สถานที่

ออกกาํลังกาย	ทีอ่่านหนงัสอื	สถานทีน่ัง่สมาธ	ิสถานทีน่วดแผนไทย	สถานทีร่วมกลุม่เพือ่ทาํกจิกรรม

ส่วนรวมร่วมกัน)	 และสิ่งอํานวยความสะดวกเช่น	 อุปกรณ์เล่นกีฬา	 สื่อเพื่อเผยแพร่ขอมูลข่าวสาร

สุขภาพในชมุชน	เช่นหอกระจ่ายข่าว	วทิยชุมุชน	พระทีส่อนนัง่สมาธ	ิหมอนวดแผนไทย	เพือ่ส่งเสรมิ

กิจกรรมการจัดการความเครียด

	 -	 ปัจจัยแวดลอมทางสังคม	 เช่น	 สภาพเศรษฐกิจของประชาชนในหมู่บานการศึกษา

ของประชาชนในหมู่บานระบบบริการพื้นฐานต่างๆ	เช่น	การรักษา	การศึกษา

	 เมื่อวิเคราะห์ออกมาแลวเป็นปัจจัยเชิงบวก	คือ	สิ่งที่มีอยู่แลวในชุมชน	ไม่ไดมีการสราง

ใหม่ใหเกิดขึ้น	 ก็เป็นขอมูลในการวางแผนการขับเคลื่อนการดําเนินงานพัฒนาและปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมการจัดการความเครียดของชุมชนต่อไป
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ขั้นตอนที่ 2. การวางแผนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการจัดการความเครียด
ที่เป็นพฤติกรรมเสี่ยง

 การดําเนินงานปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการจัดการความเครียดใหประสบผลสําเร็จ	 

ตองเริม่ตนจากการวางแผน	เพราะแผนจะเป็นตวับอกทศิทาง/เป้าหมาย	แนวทางในการปฏบิติัทีช่ดัเจน

และนอกจากนัน้ยงัเป็นการประสานพลงัจากเครอืข่ายต่างๆทีเ่กีย่วของใหเขามามส่ีวนร่วมตัง้แต่ร่วมให

ขอมูล	 ร่วมคิด	 ร่วมตัดสินใจในการแกไขปัญหา	 ซ่ึงจะทําใหเครือข่ายต่างๆ	 ท่ีเก่ียวของทราบว่า	 

ควรจะทําอะไร	 และจะตองใหการสนับสนุนทรัพยากรอะไร	 เช่น	 คนเงินวัสดุอุปกรณ์เวลาฯลฯ	 

เพื่อใหบรรลุตามเป้าหมายที่กําหนด

	 ในการจัดทาํแผนปฏบิติัการปรับเปลีย่นพฤตกิรรมการจดัการความเครยีดจะตองดงึขอมลู

ที่วิเคราะห์ไดจากขั้นตอนที่	 1	 ซึ่งจะรูและเขาใจปัญหาพฤติกรรมการการจัดการความเครียดว่า	 

ระดับความเครยีดของประชาชนเกิดขึน้กบัคนกลุม่ไหน	มากนอยเพยีงใด	โดยนํามากําหนดเป้าหมาย

การพัฒนาใหชัดเจนว่าอยากเห็นการเปลี่ยนแปลงอะไร	แค่ไหน	กับกลุ่มไหน	(เลือกกลุ่มเป้าหมาย

ทีม่คีวามเครยีดสงู	สงสยัว่ามีปัญหาความเครยีด)	และจะมวีธิกีารทาํอย่างไรเพือ่การเปลีย่นการกระทาํ

ของกลุ่มเป้าหมายใหมีพฤติกรรมการจัดการความเครียดที่ถูกตองจนเป็นสุขนิสัยโดยดึงศักยภาพ

ของกลุ่ม/บุคคลทางสังคมและเครือข่ายอื่นๆ	 รวมทั้งการจัดการกับสิ่งแวดลอมใหเขามีส่วนใน

กระบวนการขับเคลื่อนการพัฒนา

	 ในการกําหนดแผนปฏิบัติการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการจัดการความเครียดของชุมชน

ควรจะตองมีการกําหนดใหชัดเจนในประเด็นต่อไปนี้

	 1.	 กําหนดกลุ่มเป้าหมายที่ตองการพัฒนา	ตองระบุใหชัดเจนว่าเป็นกลุ่มไหน

	 	 -	 กลุ่มมีความเครียดสูง

	 	 -	 กลุ่มสงสัยว่ามีปัญหาความเครียด

	 	 -	 กลุ่มไม่มีความเครียด

	 2.	 กําหนดเป้าหมายการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการจัดการความเครียด	ไดแก่	 	

	 	 -	 ทุกคนที่มีความเครียด	

	 3.	 กําหนดวิธีการ/กิจกรรมการดําเนินงาน

	 	 -	 การกาํหนดกจิกรรมปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการจดัการความเครยีดในแต่ละกลุม่

เป้าหมาย	 ตองกําหนดใหชัดเจนว่า	 กิจกรรมที่จะกระทําโดยตรงกับกลุ่มเป้าหมายคืออะไร	 และ

กิจกรรมในระดับชุมชน/สังคมที่จะช่วยจะเสริมหนุนกระตุนใหกลุ่มเป้าหมายเกิดการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมสุขภาพคืออะไร	
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 3.1 กจิกรรมทีจ่ะด�าเนินงานกบักลุม่เป้าหมายโดยตรงเพือ่การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม

การจัดการความเครียด

  3.1.1 การจัดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการจัดการความเครียดโดย

กระบวนการกลุ่มซึ่งเป็นกระบวนการที่จะช่วยเสริม	 และกระตุนการเรียนรู	 รวมทั้งช่วยกํากับการ

ปฏิบัติของแต่ละบุคคลใหถูกตองมากขึ้น	โดยยึดหลักสําคัญ	3	ประการ	คือ	สรางคน	สรางแกนนํา

และสรางเครือข่าย	 เพื่อใหเป็นพลังสําคัญในการขับเคลื่อนการดําเนินงานภายใตกิจกรรมสําคัญ	

ไดแก่

	 	 1)	 การสํารวจความสนใจในวิธีการจัดการความเครียดที่สนใจของสมาชิกกลุ่ม	

	 	 2)	 การจัดตั้งกลุ่ม/ชมรมจัดการความเครียดตามวิธีของการจัดการความเครียดที่

สนใจ	

	 	 	 -	 กลุ่มจะตองเลือกทีมแกนนําจากสมาชิกกลุ่ม	 เช่น	หัวหนากลุ่ม	รองหัวหนา

กลุ่ม	 เพ่ือทําหนาที่เป็นผูบริหารจัดการกลุ่มใหมีการดําเนินการอย่างต่อเนื่องและมีประสิทธิภาพ 

(ควรเลือกหลังจากที่กลุ่มไดมีกิจกรรมการพัฒนาการจัดการความเครียดไปช่วงหนึ่ง	เพื่อจะไดรูจัก

กันมากขึ้น)

	 	 3)	 การกาํหนดกจิกรรมการดาํเนินงานปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการจดัการความเครยีด

ทีส่นใจ	ตามปัจจยัภายในตวับคุคล	และปัจจยัภายนอกของบคุคลเพือ่ใหเกดิการสือ่สารแลกเปลีย่น

เรียนรูระหว่างบุคคลและเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ	เช่น	

	 	 	 -	 การแลกเปลีย่นเรยีนรูระหว่างชาวบานในรปูแบบทีห่ลากหลาย	เช่น	การเสวนา

การสาธิตความรูดานการจัดการความเครียดที่สนใจ	

	 	 	 -	 การจัดหาสื่อ/ช่องทางการสื่อสารสุขภาพที่มีในชุมชน	เพื่อการสื่อสารความ

รูและกิจกรรมเรื่องการจัดการความเครียดที่สนใจ	และอื่นๆ

	 	 	 -	 จัดสถานทีใ่นการจัดกิจกรรมเร่ืองการจดัการความเครยีดทีส่นใจ	เช่น	ถาสนใจ

การออกกําลังกายก็จัดสถานที่ออกกําลังกายให	ถาสนใจกิจกรรมการพักผ่อนเช่นอ่านหนังสือพิมพ์

ก็จัดที่อ่านหนังสือพิมพ์ประจําชุมชนให	 ถาสนใจการนั่งสมาธิก็จัดสถานที่นั่งสมาธิให	 ถาสนใจการ

นวดแผนไทยก็จดัสถานทีน่วดแผนไทย	และถาสนใจกจิกรรมร่วมกบัผูอืน่ในชมุชนกจ็ดัสถานทีท่ีเ่ป็น

ศูนย์รวมในการจัดกิจกรรมร่วมกับผูอื่นในชุมชน	เป็นตน

	 	 4)	 การขอรับการสนับสนุนและความช่วยเหลือทั้งทางขอมูลข่าวสาร	 ความรู 	 

งบประมาณทรัพยากรในการดําเนินการจากบุคคลหรือกลุ ่ม/เครือข่ายต่างๆ	 ในชุมชน	 เช่น	 

จากปราชญ์ชาวบาน	อบต.และเจาหนาที่สาธารณสุข	
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	 	 5)	 กําหนดแผนการประเมินผลการดําเนินงานของกลุ่ม	โดย	

	 	 	 -	 ประเมินเป็นช่วง	 ๆ	 เพ่ือใหรูว่าสมาชิกของกลุ่มมีการเปลี่ยนแปลงหรือมี

พัฒนาการมากนอยเพียงใด	และมีผลกระทบต่อสุขภาพอย่างไร

	 	 	 -	 ประเมนิเมือ่ครบ	1	ปี	โดยใหมกีารประเมนิพฤตกิรรมการจดัการความเครยีด

ของสมาชิกและผลกระทบอะไรบางเกิดขึ้น	เพื่อสะทอนถึงความสําเร็จของการพัฒนา

  3.1.2 การจัดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการจัดการความเครียดโดยบุคคล 

เพื่อใหสมาชิกแต่ละคนไดมีการกําหนดเป้าหมายการจัดการความเครียดที่สนใจและผสมผสาน

กิจกรรมการจัดการความเครียดที่สนใจใหเขากับชีวิตประจําวันของตนเองได	 พรอมท้ังมีการตรวจ

เช็คความกาวหนาการปฏิบัติตนในการจัดการความเครียดดวยตนเอง	ซึ่งสมาชิกแต่ละคนจะตองมี

การกําหนดตารางการปฏิบัติการจัดการความเครียดของตนเองในช่วง	 1	 สัปดาห์	 โดยกําหนดให

ชัดเจนว่าจัดการความเรียดวันไหน	เวลาไหน	

 3.2 กิจกรรมในระดับชุมชน/สังคมที่จะช่วยเสริมหนุน กระตุ้นให้กลุ่มเป้าหมายเกิด

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ

  3.2.1 การจัดรณรงค์ สร้างกระแสและเผยแพร่ข้อมูลข่าวสารด้านการจัดการ

ความเครยีดในชุมชน โดยตองกาํหนดวตัถปุระสงค์/เป้าหมายประเดน็หลักทีต่องการรณรงค์	กาํหนด

กลุ่มเป้าหมาย	 ระยะเวลาการรณรงค์	 และงบประมาณ	 รวมท้ังสื่อท่ีจะใชในการจัดรณรงค์	 และ

แผนการประเมินผลการจัดรณรงค์

ขั้นตอนที่ 3. การปฏิบัติการในพื้นที่ของกลุ่มเป้าหมาย

 การดาํเนนิงานปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการจดัการความเครยีดของกลุม่/ชมุชน	มเีป้าหมายให

ประชาชนมีความรู	 ความเขาใจและเกิดการพัฒนาทักษะท่ีจําเป็นต่อการมีพฤติกรรมการจัดการ

ความเครียดที่ถูกตอง	ตามเกณฑ์	โดยบุคคล	กลุ่ม/ชุมชน	จะตองปฏิบัติการ	ดังนี้

	 1.	 บริหารจัดการขบัเคลือ่นการดําเนินงานปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการจดัการความเครยีด

ตามแผน

	 2.	 ประเมินกระบวนการ/กิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการจัดการความเครียด
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1. บริหารจัดการขับเคลื่อนการด�าเนินงานปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการจัดการความเครียดตาม
แผน

	 การบริหารจัดการขบัเคลือ่นการดาํเนนิงานใหสามารถบรรลตุามเป้าหมายท่ีกาํหนด	โดย

จะตองมีการปฏิบัติการ	 1)	 จัดกิจกรรมการเรียนรู เพื่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการจัดการ

ความเครียด	 ภายในของบุคคล	 2)	 จัดกิจกรรมพัฒนาปัจจัยแวดลอมใหเอื้อต่อการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมการจัดการความเครียดภายนอกตัวบุคคล

 1) จัดกิจกรรมการเรียนรู้เพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการจัดการความเครียด 

ภายในของบุคคล 

	 	 1.1)	 ประเมินระดับความเครียดของตนเองโดยใชแบบประเมิน	ST5	 เพื่อใหทราบ

ระดบัความเครียดของตนเองว่าอยูใ่นระดับไม่มคีวามเครยีด	ระดบัสงสยัว่ามคีวามเครยีด	หรอืระดบั

มีความเครียดสูง

	 	 1.2)	 จัดการส่ือสารกจิกรรมการจดัการความเครยีด	โดยประชาสัมพนัธ์ใหชาวบาน

ไดรบัรูข่าวสารทกุวนัเพือ่ใหเกดิความร่วมมอืในการดาํเนนิกจิกรรมทกุวนั	โดยจดั	ผ่านเสยีงตามสาย	

วิทยุชุมชน	 การประชุมเวทีประชาคม	 แจกเอกสารแผ่นพับ	 จัดบอร์ด	 ป้ายประชาสัมพันธ	์ 

ศูนย์การเรียนรู

	 	 1.3)	 จัดกิจกรรมถ่ายทอดความรู	 ความเขาใจในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ

จัดการความเครียดโดยสมาชิกทีมงานปราชญ์ชาวบาน	อบต.	และเจาหนาที่สาธารณสุข	ฯลฯ	เช่น

	 	 	 	 -	 เจาหนาที่สาธารณสุขสอนใหรูเรื่องวิธีการจัดการความเครียด	

	 	 	 	 -	 อบรมเรือ่งการปรบัเปลีย่นพฤติกรรมดานการจัดการความเครียดทีช่าวบาน

สนใจ

	 	 1.4)	 จัดเวทแีลกเปลีย่นเรยีนรู	ระหว่างชาวบานเพือ่กระตุนการดาํเนนิงานอย่างต่อ

เนื่อง	เดือนละ	1	ครั้ง	เพื่อสรุปบทเรียนการพัฒนาและผลกระทบที่เกิดขึ้นกับชาวบาน

	 	 1.5)	 จัดรณรงค์	สรางกระแสและเผยแพร่ขอมลูข่าวสารดานการจดัการความเครียด

ในชุมชน

	 	 การสรางกระแสในชุมชน	 เพื่อใหเกิดการตื่นตัวเรื่องการจัดการความเครียด 

ในชุมชน	 และเป็นการสรางทุนทางสังคมที่เอื้อต่อการมีพฤติกรรมการจัดการความเครียด 

ทีถู่กตอง	เช่น	ความรูสกึมส่ีวนร่วม	ความสามคัคแีละการมศีกัยภาพของชุมชนในการทีจ่ะก่อใหเกิด

เป็นแบบแผนพฤติกรรมและวัฒนธรรมการจัดการความเครียด	ตั้งแต่ระดับบุคคล	 ครอบครัวและ

ชุมชน	 ตัวอย่างกิจกรรมการสรางกระแสและเผยแพร่ขอมูลข่าวสารความรู	 ดานการจัดการ

ความเครียด	เช่น
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	 	 -	 จดัรณรงค์การจดัการความเครยีดในชมุชนตามแผนการรณรงค์โดยกาํหนดวนัสิน้สดุ

ของการรณรงค์โดยผ่านสื่อที่ไดมีการเลือกหรือกําหนดไวซึ่งอาจจะเลือกจัดรณรงค์ในงานวันสําคัญ

ทกุคร้ัง	ซ่ึงในการรณรงค์จะตองชีใ้หเหน็ถงึผลเสยีของการดาํเนนิชวิีตทีม่ภีาวะความเครียด	และการ

ไม่จดัการความเครยีดจะเป็นปัจจยัเสีย่งต่อการเกิดโรค	โดยใหเครอืข่ายทกุกลุม่/องค์กรในชมุชนเขา

ร่วมแสดงพลังร่วมกัน	รวมทั้งมีการประเมินผลการรณรงค์และการทํางาน	

	 	 -	 เผยแพร่ขอมูลข่าวสารความรูเรื่องการจัดการความเครียดผ่านสื่อช่องทางต่างๆ	

เช่นนําขอมลูทีดี่ในการเปลีย่นแปลงของสมาชิก	ไดแก่	ตนแบบการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการจดัการ

ความเครียดดวยวิธีการต่างๆ	 ไปเผยแพร่ทางสื่อทองถ่ินอย่างต่อเนื่องและสม่ําเสมอ	 เช่น 

หอกระจายข่าวประจําหมู่บาน	 วิทยุชุมชน	 เสียงตามสาย	 การประชุมประจําเดือนของหมู่บาน	 

โดยในแต่ละสัปดาห์อาจจะมีการจัดทําเป็นตารางหรือปฏิทินการใหความรู	 ซึ่งจัดใหมีกลุ่ม/ชมรม/

ผูใหญ่บาน/แกนนําชมุชน	หมนุเวยีนกนัมาใหความรู	และเชิญชวนประชาชนในชุมชนใหเขาร่วมกลุม่

การจัดการความเครียด

	 	 -	 ใหมีการติดป้ายกระตุนการจัดการความเครียดของคนในชุมชน	 โดยช้ีใหเห็น

ประโยชน์ของการจัดการความเครียด	 (ออกแบบแผ่นป้ายใหเป็นที่ดึงดูดใจ)	 ติดตามบริเวณพื้นที่

รอบๆ	ชุมชน	เป็นการยํ้าเตือนใหผูที่คิดจะขจัดความเครียดของตนเองมีจัดการความเครียดตามวิธี

ที่สนใจเพิ่มขึ้น

	 	 -	 เพ่ิมโอกาสการเขาถงึสถานท่ีจัดการความเครยีดดวยการประชาสัมพนัธ์ใหสมาชิก

มาใชบริการอย่างต่อเนื่อง	 เช่น	 ในเวทีการประชุมต่างๆของชุมชน	 มีการสาธิตวิธีการจัดการ

ความเครียดดวยวิธีต่างๆ	

 2) จัดกิจกรรมพฒันาปัจจัยแวดล้อมให้เอือ้ต่อการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการจดัการ

ความเครียดภายนอกตัวบุคคล

	 	 2.1)	 สรางแรงจงูใจ	โดยการยกย่อง	ชืน่ชม	ใหกาํลงัใจและใหรางวลักบัคนท่ีเสยีสละ

และทํางานใหกับกลุ่ม	ทําใหเกิดความภาคภูมิใจและมีความสุขจากการทํางานร่วมกัน	เช่น	การพูด

คุยใหกําลังใจ	ใหสิ่งของรางวัล	การพาไปศึกษาดูงาน	แลกเปลี่ยนเรียนรูกับกลุ่ม/ชุมชนอื่นๆ

	 	 2.2)	 มีกิจกรรมการดึงสมาชิกเขาร่วมกลุ่ม	โดย

	 	 	 	 1)	 มีกติกา	 ขอตกลง	 เพื่อยึดถือและปฏิบัติในการเขาร่วมการจัดการ

ความเครียด	เช่น	ใน	1	สัปดาห์ตองเขาร่วมการจัดการความเครียด

	 	 		 	 2)	 มีรางวัลสําหรับสมาชิกที่เขาร่วมสมํ่าเสมอ	 และสามารถเปลี่ยนแปลงตัว

เองได
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	 	 		 	 3)	 มกีารขยายหรอืเพิม่จํานวนสมาชกิกลุม่	โดยผูนาํกลุม่เป็นกําลงัสําคญัทีจ่ะ
ทาํหนาทีใ่นการเชือ่มโยงหรอืส่งเสรมิสนบัสนนุใหมกีารแลกเปลีย่นขอมลูข่าวสารและความร่วมมอื
ระหว่างกลุ่ม	 ซึ่งไม่เพียงแต่เฉพาะกลุ่มชุมชนดวยกันเท่านั้น	 แต่ยังรวมถึงกลุ่มชุมชนกับหน่วยงาน
และองค์กรพัฒนาทั้งรัฐและเอกชน
	 	 2.3)	 จัดสถานที่ในการจัดการความเครียดที่สนใจ	เช่น	สถานที่/ลานนั่งสมาธิ	ลาน

ออกกําลังกาย	ศูนย์เรียนรูในการจัดการความเครียด	ฯลฯ

ตารางการจัดการความเครียดด้วยตนเอง

10 วิธีคลายเครียด ด้วยวิธีง่ายๆ 
(จาก	Huffington	Post)

10 วิธีบริหารจิต เพื่อคุณภาพชีวิตที่ยอดเยี่ยม 
(นพ.สุรเกียรติ	อาซานานุภาพ	

ในหนังสือหมอชาวบาน)

1. สูดลมหายใจลึก ๆ 5 ครั้ง
	 รูสึกเครียดข้ึนมาเมื่อไร	 ลองหยุดน่ิงแลวสูดลม
หายใจเขาลึกๆ	 จากนั้นค่อยปล่อยลมหายใจออก
อย่างชาๆ	ทําอย่างนี้ติดต่อกัน	5	ครั้ง	ใหร่างกายได
รับออกซิเจนเขาสู่เลือดมากขึ้น	 คราวน้ีสมองก็จะ
ปลอดโปร่ง	 ความขมุกขมัวจากความเครียดที่เคยมี
จะไดจางลงไป	 ที่สําคัญการไดหยุดน่ิงสักพักแบบน้ี
ยังช่วยเรียกสติใหเราไดเป็นอย่างดีเลยดวย
2. แดนซ์กระจาย
		 เคลือ่นไหวร่างกายตอนไหน	อารมณ์กเ็ปลีย่นได
ในตอนนั้น	สิ่งนี้ถูกพิสูจน์มาแลวจากการศึกษาทาง
จิตวิทยาว่าเป็นเรื่องจริง	 ยิ่งถาไดออกสเต็ปแดนซ ์
ไปตามจังหวะเพลงสนุก	 ๆ	 นาทีนั้นก็เหมือน 
ไดไล่ความเครียดใหเปิดเปิงไปไหนแลวก็ไม่รู	 วิธี
คลายเครียดนี้คงถูกอกถูกใจขาแดนซ์ท้ังหลายเลย	
แต่สําหรับใครที่เครียดตอนอยู่ในที่สาธารณะหรือที่
ทํางาน	 กรณีนี้อาจตองแอบขยับโยกเบาๆ	 หรือหา
มุมสงบๆ	ไปปลดปล่อยความเครียดได
3. หลบหนีจากสถานการณ์ตึงเครียด
		 เครียดเพราะอะไร	เครียดจากตรงไหนก็หลบไป
จากตรงนั้นใหเร็วเลย	เชื่อสิว่า	เพียงแค่คุณเดินออก
มาจากจุดที่ทําใหเครียด	 ไดออกมาสูดอากาศในที่
ปลอดโปร่ง	 ไดเห็นทัศนียภาพที่ห่างมาจากปัญหา	
เท่านี้ก็บรรเทาความเครียดลงไปไดกว่าครึ่งแลว

1. ออกก�าลังกาย
	 ออกกําลังอย ่างสม่ําเสมอต ่อเนื่อง	 เช ่น	 
วิง่เหยาะ	เดนิเรว็	ป่ันจกัรยาน	ว่ายน้ํา	เตนแอโรบกิ	
ฝึกชี่กง	 รํามวยจีน	 (ไท่เก๊ก)	 ฝึกโยคะ	 เป็นตน	 
ในการออกกําลังกายสามารถบริหารจิตไปในตัว	
โดยการใชสติระลึกรูอยู่กับจังหวะการเคล่ือนไหว	
ในช่วงแรกอาจใชวธินีบั	(เช่น	นบัซาย-ขวา	นบั	1-2	
หรือ	 1	 ถึง	 10	 กับจังหวะกาว)	 เป็นตัวช่วย	 
จนสติมั่น	ก็ไม่ตองนับ
2.  นอนหลับให้เพียงพอ ประมาณ 6-8 ชั่วโมง
		 การนอนหลับดีมีผลต่อการพัฒนาสมอง	หลีก
เลีย่งการอดนอนและการมอีารมณ์เครียดตดิต่อกนั
นานๆ	เพราะมีผลลบต่อร่างกาย	สมองและจิตใจ
3. บรโิภคอาหารสขุภาพตามหลกัธงโภชนาการ
		 บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ	โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
การลดหวาน	มัน	 เค็ม	หันมากินปลา	กินผักและ
ผลไมใหมากๆ	 ไขมันโอเมกา	 3	 ในปลา	 (เช่น	 
ปลาดุก	 ปลาซ่อน)	 มีผลดีต่อการสรางเซลล์สมอง
ใหม่	 และหลีกเล่ียงการบริโภคสุรา	 ยาสูบ	 และ 
สารเสพติด
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10 วิธีคลายเครียด ด้วยวิธีง่ายๆ 
(จาก	Huffington	Post)

10 วิธีบริหารจิต เพื่อคุณภาพชีวิตที่ยอดเยี่ยม 
(นพ.สุรเกียรติ	อาซานานุภาพ	

ในหนังสือหมอชาวบาน)

4. คลายเครียดด้วยกลิ่นอโรม่า

		 กลิ่นอโรม่าหอมๆ	อย่างกลิ่นลาเวนเดอร์	กลิ่นซี

ตรัส	 หรือกล่ินฉุนเบาๆ	 อย่างขิง	 สามารถโนมนาว

ประสาทสมองใหรูสึกสงบมากขึ้น	เรียกความสดชื่น

ใหร่างกายไดอย่างรวดเร็ว	 ใครรูสึกเครียดมากๆ	 ก็

ลองคลายเครียดดวยอโรม่าดูสิ

5. หัวเราะ

		 ถารูสึกเครียด	 ใหลองเปล่งเสียงหัวเราะออกมา

ดังๆ	 ก็ช่วยคลายเครียดไดทันทีแลว	 เพราะการ

หวัเราะสามารถกระตุนใหสมองหลัง่เอน็ดอร์ฟินออก

มาได	 แมขณะนั้นเสียงหัวเราะของคุณจะไม่ไดออก

มาจากความรูสึกขําจริงๆ	เลยก็ตาม	

6. กอดช่วยได้

	 การไดกอดใครสกัคนแน่นๆ	ในขณะทีเ่รารูสกึไม่

โอเคกับชีวิตสักเท่าไร	 ความรูสึกในขณะนั้นจะช่วย

บรรเทาความเครียดและความเศราไดเป็นอย่างดี	

และเพยีงแค่ไดอยูใ่นออมกอดของคนทีเ่รารูสกึไวใจ	

เคมีในร่างกายอย่างออกซิโตซิน	 (Oxytocin)	 และ 

โดพามนี	(Dopamine)	กจ็ะพากนัหลัง่ออกมาลดระดบั

ฮอร์โมนคอร์ติซอล	 (Cortisol)	 ตัวการท่ีทําใหรูสึก

เครียดได	ความสบายใจก็เขามาแทนที่

7. มโนคลายเครียด

	 	 วิธีคลายเครียดที่ดีที่สุดตองเริ่มจากตัวเราเอง	

ถาเราสามารถสลดัความเครยีดไปจากสมองได	แลว

แทนทีด่วยจินตนาการถงึความสขุ	ความสดใส	สถานที่

ท่องเที่ยวที่เคยไดไป	 หรือยอนอดีตไปคิดถึงช่วง 

เวลาแห่งความสุขที่เคยไดสัมผัส	 ร่างกายและกลาม

เน้ือที่เคยตึงเครียดและเกร็งเพราะความเครียดจะ

รูสึกผ่อนคลายไดง่ายๆ	แลว

4. หมั่นเรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ

	 โดยการอ่าน	 การฟัง	 การคนควา	 การหา

ประสบการณ์ใหม่ๆ	การคดิใคร่ครวญ	การถาม	การ

บันทึกตามหลัก	“สุ.	จิ.	ปุ.	ลิ.”	ควบคู่กับการฝึกใช

ความคิดเป็นประจํา	 เช่น	 การฝึกแกปัญหา	 การเล่น

ไพ่	การเล่นเกมต่างๆ

5.  ฝึกสมาธิ

	 มีการฝึกสมาธิเป็นประจํา	 เช่น	 ฝึกอานาปาน

สติ	 สวดมนต์	 ไหวพระ	 เดินจงกรม	 ทําละหมาด	

อธิษฐานจิตวันละอย่างนอย	1-2	ครั้ง	นานครั้งละ	

5-10	นาที	ช่วยใหจิตใจมั่นคงสงบนิ่ง	ไม่วอกแวก	

ฟุ้งซ่าน	ขาดสมาธิ	หรือใจลอยง่าย	ควรรักษาจิตที่

นั่งแต่ตื่นรูไวตลอดเวลาของการปฏิบัติสมาธิ	 อย่า

ใหนานจนหลับหรือเขาสู่ภวังค์	 จะทําใหจิตเฉื่อย

เนือย	 นํามาใชงานในการรับรูสิ่งเราอย่างรูเท่าทัน

ไม่ได	ซึ่งต่างจากสติ

6. เจรญิสติ-รูตั้วกบัอริยิาบถและกจิกรรมต่างๆ

	 มีความตื่นรูอยู่กับปัจจุบัน	 เช่น	 ระลึกรูตัวอยู่

กับการนั่ง	 นอน	 ยืน	 เดิน	 การเคล่ือนไหวจังหวะ

ขณะออกกําลงักายต่างๆ	การทาํกจิวตัรประจําวนั	

เช่น	แปรงฟัน	อาบนํ้า	ดื่มนํ้า	กินอาหาร	เคี้ยวขาว	

ลางจาน	กวาดบาน	ถูบาน	ซักผา	รีดผา	ใหมีความ

ตืน่รูอยูก่บัปัจจบัุนขณะเมือ่จติอยูก่บัปัจจบุนั	กจ็ะ

สงบเย็น	มีความสุข	มีประสิทธิภาพในการทํากิจที่

อยู่ตรงหนา	 ไม่หวนคิดเสียใจกับเรื่องที่เกิดข้ึนมา

แลวในอดีต	หรือคิดกลัวกังวลกับเรื่องอนาคตที่ยัง

มาไม่ถึง	ทําใหจิตใจฟุ้งซ่าน	เป็นทุกข์	เครียด	สูญ

เสียพลังสมองโดยเปล่าประโยชน์
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8. คลายกล้ามเนื้อ
		 เทคนิคแก  เค รียดนี้ มี ข้ึ นตั้ งแต ่ป ี 	 1920	 
โดย	Edmund	Jacobson	ผูรเิริม่บาํบดัความเครยีด
ดวยการผ่อนคลายกลามเน้ือ	 เริ่มจากเหยียดเทา	
แขน	 ขา	 จากนั้นนวดหรือสะบัดเบาๆ	 ตามช่วงคอ	
บ่า	ไหล่	ทฤษฎีนี้บอกวา่	เมือ่ร่างกายรูสึกผ่อนคลาย
มากขึ้น	 ความเครียดที่สมองรับรูอยู่จะผ่อนคลาย
เป็นลําดับต่อมาเองโดยอัตโนมัติ
9. ฟังเพลง
	 จากการศกึษาช้ินหน่ึงยนืยนัว่า	เพยีงไดฟังเพลง
โปรดก็ช่วยคลายความเครียดและทําใหรูสึกดีข้ึนได
ง่ายๆ	 โดยเพลงเพราะที่ไดฟังจะช่วยลดความดัน
เลอืด	อกีทัง้ยงัช่วยลดระดบัฮอร์โมนคอร์ตซิอลไดอกี
ดวย	ออ	!	ฟังเพลงเพลินๆ	ไดสักพักคุณอาจจะรูสึก
อยากแดนซ์สะบัดความเครียดดวยก็เป็นได
10. เคี้ยวหมากฝรั่ง
	 หมากฝรั่งหรือลูกอมมีน้ําตาลช่วยทําใหรู สึก
สดชื่นขึ้นได	 นอกจากน้ีการศึกษาทางวิทยาศาสตร์
ชิน้หนึง่ยงัชีช้ดัเลยว่า	การเคีย้วหมากฝรัง่จะช่วยลด
ระดับฮอร์โมนแห่งความเครียดทั้งหลายในร่างกาย
เรา	 และการเคี้ยวหมากฝรั่งยังจัดว ่าเป ็นการ
เคลื่อนไหวอย่างหนึ่งซึ่งช่วยใหเราหลุดพนจาก
ความเครียดดวย
วธิคีลายเครยีดง่ายๆ	10	ขอนีจ้ะช่วยใหความเครยีด
ลดลงและหายไปไดอย่างรวดเรว็ทนัใจ	แต่ทัง้นีก้ต็อง
ขึน้อยู่กบัตวัเราเองดวยว่าจะยอมปล่อยมอืจากเรือ่ง
ที่เครียดหรือจะกําความเครียดไวกับตัวต่อไป	 อย่า
ลมืว่าชวีติเราเลอืกเองได	อย่างนอยกเ็ลอืกเอาความ
สบายใจใส่ตัวก่อนดีกว่า

7. ฝึกใช้ลมหายใจเป็นระฆังแห่งสติ
	 เราสามารถตามรูลมหายใจเขา-ออกในการทํา
อานาปานสติ	ในการเจริญสติต่างๆ	และอาจเสริม
ดวยการตามรูลมหายใจเขาออกทีเ่ป็นธรรมชาต	ิไม่
ตองปรุงแต่งลมหายใจใหยาวใหลึกกว่าปกติ	เพียง	
1-3	รอบ	โดยเขากบัออก	1	ครัง้เท่ากับ	1	รอบ	โดย
ไม่ตองหลบัตา	หรอืบรกิรรมแบบการทําสมาธ	ิควร
ทําใหบ่อย	ๆ 	เท่าที่รูสึกตัวตั้งแต่ตื่นเชาจนเขานอน	
ทําจนเป็นนิสัย	 ต่อไปก็สามารถใชลมหายใจเพียง	
1	 รอบเป็นระฆังเตือนสติก่อนทํากิจกรรมต่างๆ	
เรียกว่า	 “ตั้งสติก่อนสตาร์ท”	 หรือเวลามีอารมณ์
เครียดเกิดขึ้น	 ก็สามารถใชลมหายใจเตือนตัวเอง
ใหเกิดสติรูตัว	และควบคุมอารมณ์ที่เกิดขึ้นนั้นให
ระงับบรรเทาหายไปไดทันที
8. ฝึกพักใจและสมองเป็นระยะๆ ในแต่ละวัน
	 พกัใจและสมอง	เช่น	หยดุคดิ	โดยหนัมาชืน่ชม
ธรรมชาติ	หรือศิลปะ	นานครั้งละ	½	ถึง	1	นาที,	
ตามดูหวงว่างระหว่างความคิด	ลมหายใจเขาออก
และเสยีงต่างๆ	หามุมสงบในบาน	ในทีท่าํงาน	หรอื
ในสวน	นัง่ปล่อยวางอารมณ์อย่างเงียบๆ	หรอืตาม
รูลมหายใจประกอบ	 นาน	 5-10	 นาที	 เป็นตน	 
การพักใจและสมอง	 ช่วยใหมีพลังในการทํางาน 
ไดไม่เหนื่อยลา
9.  เจริญปัญญาจากการสังเกตธรรมชาติของ
สรรพสิ่ง
	 ลวนเกดิขึน้ดวยเหตปัุจจยัมากมายทีม่กีารแปร
เปลี่ยน	ไม่คงที่ตลอดเวลา	จนเห็นดวยปัญญาตนว่า	
“ทุกสิ่งลวนมีการเกิดขึ้น-ตั้งอยู่-ดับไป” เป็นธรรมดา	
ไม่ควรยืดมั่นถือมั่นในสิ่งใดๆ	ทั้งสิ้น	ควรใชปัญญา
มองทกุสิง่ตามความเป็นจรงิตามเหตปัุจจยั	เงือ่นไข	
หรือบริบทในขณะน้ัน	 แลวจัดความสัมพันธ์หรือ
เขาไปเกี่ยวของกับสิ่งต่างๆ	 ใหเหมาะสมกับเหตุ
ปัจจยั	เงือ่นไข	หรอืบรบิทนัน้ๆ	กจ็ะเกดิความราบร่ืน 
กลมกลืนประสบผลดี	ไม่ทุกข์	ไม่เครยีดและเป็นสขุ
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10 วิธีคลายเครียด ด้วยวิธีง่ายๆ 
(จาก	Huffington	Post)

10 วิธีบริหารจิต เพื่อคุณภาพชีวิตที่ยอดเยี่ยม 
(นพ.สุรเกียรติ	อาซานานุภาพ	

ในหนังสือหมอชาวบาน)

 
 

10. ฝึกคิดดี-พูดดี-ท�าดี ให้เป็นนิสัย
		 ช่วยถ่วงดุลกับธรรมชาติของจิตที่มักคิดลบซ่ึง
เป็นไปตามกลไกลมอง-ทีม่กัถกูครอบงําดวยความ
มีอัตตาตัวตน	นิสัยความเคยชินเดิม	 และอารมณ์
ลบ
	 นอกจากนี้ควรหมั่นมีจิตอาสาทํางานเพื่อคน
อืน่โดยไม่หวงัส่ิงตอบแทนช่วยเหลือเกือ้กลูคนอืน่,	
ฝึกฟังคนอืน่	และเขาใจคนอืน่,	รูจกัใชปิยวาจา	รวม
ทัง้รูจกัพดูชืน่ชม	ใหกําลงัใจผูคนรอบขาง,	ฝึกตามดู
รูทนัความคดิ	อารมณ์	ความรูสกึทีเ่กดิขึน้ในใจ	ซึง่จะ
ช่วยใหควบคุมตัวเองไดดี

“ควรท�าให้เป็นกิจวัตรในชีวิตประจ�าวัน”

2.ประเมินกระบวนการ/กิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการจัดการความเครียด

	 ในระหว่างการปฏบิตักิารหรอืดาํเนนิกจิกรรม	มคีวามจาํเป็นทีต่องมกีารประเมนิเพือ่นาํ

ผลของการประเมินจะนําไปสู่การตัดสินใจ	 ปรับปรุงกิจกรรม	 วิธีการหรือกระบวนการดําเนินงาน	 

ดังนั้นสิ่งที่ควรประเมิน	ประกอบดวย

	 2.1	ความกาวหนาของการดาํเนนิงานเป็นอย่างไร	เป็นไปตามแผนทีว่างไวหรอืไม่	การมี

ส่วนร่วมในกิจกรรมของสมาชิกลุ่มเป็นอย่างไร

	 2.2	กิจกรรมท่ีดําเนินการ	 ทําใหบรรลุวัตถุประสงค์ของแผนการดําเนินงานท่ีกําหนดไว

หรือไม่	 หรือเกิดประสิทธิผลหรือประโยชน์ต่อสมาชิกกลุ่มมากนอยเพียงใด	 มีปัญหาอุปสรรคอะไร

เกิดขึ้น

	 สาํหรบัวธิกีารประเมนิ	อาจจะใชรปูแบบของการสรปุบทเรยีนการเรยีนรู/การพฒันาและ

ผลกระทบที่เกิดขึ้นกับสมาชิกกลุ่มและของกลุ่มโดยมีกิจกรรมในการดําเนินการสรุปบทเรียน	ดังนี้	

	 1)	 ผูรบัผดิชอบและผูทีเ่กีย่วของกบัแผนงาน/โครงการ	จะตองมกีารสรปุรายงานความ

กาวหนาของการดําเนินงานกิจกรรรมต่างๆตามแผน

	 2)	 ประเมินผลการเปลี่ยนแปลงของสมาชิกกลุ ่ม	 โดยใชเครื่องมือของเจาหนาที่

สาธารณสุข	เช่น	ประเมินระดับความเครียด	การประเมินสภาวะสุขภาพของสมาชิก	เช่น	เบาหวาน	

ความดันดีขึ้น	ความเจ็บป่วยลดลง	เป็นตน
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	 3)	 นําผลการประเมินมาพูดคุยและแลกเปลี่ยนเรียนรูการเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนของ

สมาชิกแต่ละคนและของกลุ่ม	

	 4)	 มีการแลกเปลี่ยนเรียนรูกับสมาชิกกลุ่มอื่นๆ	ทั้งในชุมชนและนอกชุมชน	ซึ่งอาจจะ

จัดเป็นเวทีแลกเปลี่ยนเรียนรูที่เป็นลักษณะวิถีของชาวบาน	เอาสิ่งดีๆ	มา	แลกเปลี่ยนเรียนรูร่วมกัน

ขั้นตอนที่ 4. การประเมินความส�าเร็จของการด�าเนินงาน

	 การประเมินความสําเร็จการดําเนินงาน	 เป็นสิ่งท่ีสะทอนใหเห็นถึงความสําเร็จจากการ
ทํางานหรือความลมเหลวของกลยุทธ์/วิธีการที่ไดนําไปใชในการดําเนินงาน	ซึ่งมีการประเมิน	ดังนี้
	 1.	 การประเมนิระดบับคุคล	เป็นการประเมนิการเปลีย่นแปลงทางดานสขุภาพ	ทัง้ทาง
ดานกาย	จิตและสังคม	โดย
	 	 1)	 ทกุคนตองมกีารประเมนิตนเอง	เพือ่ดผูลเปลีย่นแปลงทีเ่กดิขึน้กบัตนเองในเรือ่ง
พฤติกรรมและผลกระทบต่อสุขภาพ	 	 	
	 	 2)	 สมาชกิกลุม่ไดรับการประเมนิจากเจาหนาท่ีสาธารณสขุเรือ่งพฤตกิรรมการจดัการ
ความเครียด
	 2.	 การประเมินระดับกลุ่ม	สิ่งที่จะตองมีการประเมินระดับกลุ่ม	ประกอบดวย
	 	 1)	 กลุ่มตองมีการประเมินความเขมแข็งของกลุ่มว่า	 มีความเขมแข็งมากนอยเพียง
ใดและอย่างไร
	 	 2)	 ถอดบทเรียนการดําเนินงานของกลุ่ม	
	 	 	 -	 ผูนํา	แกนนาํการจดัการความเครยีด	ในประเดน็:	ศกัยภาพของผูนํา	กจิกรรม
ส่งเสริมใหคนมาร่วมกิจกรรมที่สนใจ	 ความสัมพันธ์ของสมาชิกในสังคม	 และการสรางการยอมรับ
ของตัวผูนําการจัดการความเครียด
	 	 	 -	 สมาชิกที่เขาร่วมกิจกรรมในประเด็น	 :	 ขอจํากัดในการจัดการความเครียด	
(เช่น	มีความเบื่อหน่าย)	การเลือกวิธีการจัดการความเครียด
	 	 	 -	 การบริหารจัดการกลุ่ม	ในประเด็น	:	อุปกรณ์ต่างๆ	งบประมาณ
	 3.	 การประเมินระดับชุมชน	กลุ่มตองประเมิน
	 	 1)	 ความตื่นตัวและการมีส่วนร่วมของประชาชนต่อการดําเนินงานปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการจัดการความเครียดมีมากนอยเพียงใด
	 	 2)	 ชุมชนไดเรียนรู อะไรจากการดําเนินงานปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียด
	 	 3)	 การทํากจิกรรมของกลุม่ส่งผลกระทบต่อสมาชกิชมุชนทีย่งัไม่ไดเขาร่วมกจิกรรม

อย่างไร
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3.2 การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการจัดการความเครียดโดยเจ้าหน้าที่สาธารณสุข

	 เจาหนาที่สาธารณสุขมีบทบาทสําคัญในการส่งเสริม	 สนับสนุนและช้ีแนะ	 ช้ีนํา	 

รวมทั้งการสรางแรงบันดาลใจและเสริมพลังใหกับกลุ่ม/ชุมชนในการดําเนินงานปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมการจัดการความเครียด	 โดยจะตองใหการส่งเสริม	 สนับสนุนครอบคลุมทั้ง	 4	 ขั้นตอน 

การดําเนินงานที่มีความเชื่อมโยงกัน	ดังนี้

ขั้นตอนที่ 1. การวิเคราะห์ปัญหาและเข้าใจปัญหาที่เกิดขึ้นอย่างชัดเจน 

	 เจาหนาทีส่าธารณสขุมบีทบาทสาํคัญในกระบวนการวเิคราะห์ปัญหาและเขาใจปัญหาที่

เกิดขึ้นของชุมชน	ดังนี้

	 1.	 สนับสนุนขอมูลปัญหาโรคและพฤติกรรมเสี่ยง	 3อ.2ส.และร่วมวิเคราะห์ขอมูลโรค

และการเจ็บป่วยของประชาชนวัยทํางาน(ตารางที่1)	 และวิเคราะห์พฤติกรรมเสี่ยงดานการจัดการ

ความเครียด	(ตารางที่	2)	เมื่อสังเกตชาวบานไม่เขาใจ	ช่วยเสริม	ช่วยทวงติงและใหขอเสนอแนะ

	 2.	 เป็นพีเ่ลีย้งและร่วมหาขอสรปุปัญหาการจดัการความเครยีดของประชาชนในชมุชน	

รวมทั้งบริบทและเงื่อนไขของชุมชนในการจัดการปัญหาและขับเคล่ือนการดําเนินงาน	 ในตารางท่ี	

1-4	แลวคืนขอมูลป้อนกลับใหกับประชาชนไดเรียนรูและเคลียร์ประเด็นใหประชาชนเขาใจ

	 3.	 ส่งเสริม	สนับสนุนกลุ่มผูนําประชาชนในการดําเนินการกิจกรรมต่างๆ	 (เป็นพี่เลี้ยง

ทั้งกลุ่มผูนําและประชาชน	โดยจะพยายามไม่ชี้นํา)

	 4.	 กระตุ นใหกลุ ่มผู นํามีการสื่อสารขอมูลผ่านช่องทางต่างๆ	 เช่น	 การประชุม	 

สื่อบุคคล	สื่อทองถิ่น	เป็นตน	เพื่อใหประชาชนในชุมชนมีความเขาใจ	ชักจูงใหกลุ่มเป้าหมายรูและ

ตระหนักปัญหาการจดัการความเครยีดและใหความร่วมมอืในการดําเนนิงานปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม

การจัดการความเครียดที่สนใจ
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ขั้นตอนที่ 2. การวางแผนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพความเครียด
ที่เป็นพฤติกรรมเสี่ยง

	 1.	 เจาหนาทีต่องพรอมในการชีแ้จงเหตแุละผลในการทํากจิกรรมทกุขัน้ตอน	เพือ่สราง

ความเขาใจร่วมกัน

	 2.	 ตรวจสอบและประเมินแผนชาวบาน	 และนําผลการประเมินแลกเปลี่ยนเรียนรูกับ

ชาวบาน

ขั้นตอนที่ 3. การปฏิบัติการในพื้นที่ของกลุ่มเป้าหมาย

	 เจาหนาท่ีสาธารณสุขมีภารกิจสนับสนุนการปฏิบัติกิจกรรมการจัดการความเครียดตาม

แผนการปรับเปลี่ยนของชุมชน	ดังนี้

	 1.	 สรางขวัญและกําลังใจแก่ชาวบานในการทํากิจกรรมดวยวิธีการต่างๆ	 เช่น	 ยกย่อง	

เชิดชู

	 2.	 ส่งเสริมสนับสนุนกระตุนใหชาวบานไดจัดกิจกรรมตามแผนที่กําหนดขึ้น

	 3.	 ใหขอมลูความรูทีจ่ะนําไปสูก่ารจดัการความเครยีดเพิม่ขึน้โดยการเพิม่ความรูความ

เขาใจและกระตุนใหประชาชนปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการจัดการความเครียดของตน	 หรือมีการ

จัดการความเครียดอย่างต่อเนือ่งสม่ําเสมอดวยการสนบัสนนุองค์ความรูทางวชิาการแก่สมาชกิกลุม่

ในประเดน็ทีเ่หมาะสมกับการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการจดัการความเครยีดและการพฒันากลุม่เช่น	

	 	 -	 การบริหารจัดการกลุ่ม

	 	 -	 การประเมินผลกลุ่ม

	 	 -	 สอนการสรุปบทเรียน

	 4.	 จัดใหมีการประเมินผลกระทบที่เกิดขึ้นจากการจัดการความเครียด	เป็นช่วงๆ

	 5.	 ส่งเสริม	สนับสนุนใหเกิดมาตรการดานการจัดการความเครียดของชุมชน

ขั้นตอนที่ 4. การประเมินความส�าเร็จของการด�าเนินงาน

	 เจาหนาที่สาธารณสุขมีบทบาทสําคัญในการประเมินความสําเร็จของการดําเนินงาน	 

รวมทั้งจัดทําขอสรุปและคืนขอมูลกลับใหกับบุคคล	 กลุ่มและชุมชน	 พรอมทั้งชี้แนะ	 ชี้นํา	 เพื่อ 

ต่อยอดการพัฒนา	ดังนี้

	 1.	 ประเมินการเปลี่ยนแปลงภาวะสุขภาพ	และการจัดการความเครียด

	 2.	 นําเสนอผลการประเมินต่อสมาชิกกลุ่ม
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	 	 2.1	เพื่อใหกลุ่มไดสรุปภาพรวมการเปลี่ยนแปลงของตนเอง

	 	 2.2	เพื่อใหกลุ่มไดทบทวนมาตรการในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเองและ 

หาขอสรุปพฤติกรรมใหม่ๆ	ที่มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น

	 3.	 จัดทํารายงานผลการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการจัดการความเครียดของชุมชน	 

เพื่อนําเสนอต่อที่ประชุมชาวบาน

	 4.	 จดัทํารายงานเอกสารวชิาการการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมเสนอต่อผูบังคบับัญชาและ

ต่อสังคม

	 5.	 นําผลการประเมนิเป็นขอมลูพืน้ฐานในการจดัทําแผนพฒันาในชมุชนทีต่นเองรบัผดิ

ชอบต่อไป
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ความเชื่อมโยงการด�าเนินงานปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการจัดการความเครียด

ของประชาชนวัยท�างาน โดยกลุ่ม/ชุมชนและเจ้าหน้าที่สาธารณสุข

จัดท�าแผนปฏิบัติการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ความเครียด
ของกลุ่มต่างๆ ในชุมชนจะต้องก�าหนดให้ชัดเจน 
1.	 กําหนดกลุ่มเป้าหมายพัฒนา
2.	 กําหนดเป้าหมายการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
3.	 กําหนดวิธีการ/กิจกรรมการดําเนินงาน
4.	 การประเมินผล

1.	 บริหารจัดการการดําเนินงานตามแผน
	 -	 จัดกิจกรรมการเรียนรูเพื่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
	 -	 จัดกิจกรรมถ่ายทอดความรู
	 -	 จัดเวทีแลกเปลี่ยนเรียนรู
	 -	 จัดรณรงค์	สรางกระแสและเผยแพร่ขอมูลข่าวสาร
	 	 2.	 ประเมินกระบวนการ/กิจกรรมปรับเปลี่ยน	
	 	 	 พฤติกรรมการจัดการความเครียด

	 	 	 	 1.	 สมาชิกกลุ่มมีการประเมินตนเอง	เพื่อดูผล
	 	 	 เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น
	 	 2.	 สมาชิกกลุ่มไดรับการประเมินจากเจาหนาที่เรื่อง	
	 	 พฤติกรรมการจัดการความเครียด	และสภาวะสุขภาพ		
	 3.	 ประเมินความเขมแข็งของกลุ่ม	
	 4.	 ประเมินการเรียนรูและผลกระทบต่อชุมชน

ท�าการวิเคราะห์
	 1.	 ปัญหาโรคและความเจ็บป่วย
	 2.	 พฤติกรรมเสี่ยงดานความเครียด																																																																				
	 3.	 บริบทและเงื่อนไขการจัดการปัญหาพฤติกรรม
	 	 ความเครียด

4. ประเมินความส�าเร็จของ
 การด�าเนินงาน

1. วิเคราะห์และเข้าใจปัญหา

3. ปฏิบัติการในพื้นที่
 กับกลุ่มเป้าหมาย

  2.  วางแผนปรับเปลี่ยน
 พฤติกรรมการจัดการความเครียด

ขั้นตอนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

การจัดการความเครียด

1.	 สรางขวัญและกาํลงัใจแก่ชาวบานในการทาํกจิกรรม
2.	 สนับสนุนองค์ความรูทางวิชาการแก่สมาชิกเพื่อ
	 การพัฒนากลุ่ม
3.	 จัดใหมีการประเมินผลกระทบเป็นช่วงๆ	และ
	 สรางกระแสและรณรงค์ในชุมชน

1.	 ส่งเสริมสนับสนุนกระตุนการจัดกิจกรรม
2.	 พรอมในการชี้แจงเหตุและผลในการทํากิจกรรม
3.	 ตรวจสอบและประเมินแผนชาวบาน	และนําผล
	 การประเมินแลกเปลี่ยนเรียนรูกับชาวบาน

1.	 ร่วมวิเคราะห์ขอมูลโรค/การเจ็บป่วยและพฤติกรรม 
	 เสี่ยงดานการจัดการความเครียด
2.	 หาขอสรุปปัญหาการจัดการความเครียดแลวคืน 
	 ขอมูลป้อนกลับใหกับประชาชน	
3.	 ส่งเสริม	สนับสนุนกลุ่มผูนําประชาชน	(เป็นพี่เลี้ยง)

1.	 ร่วมประเมนิการเปลีย่นแปลงของพฤตกิรรมและภาวะ 
	 สุขภาพ
2.	 ร่วมนําเสนอผลการประเมินต่อสมาชิกกลุ่มและ
	 หาขอสรุปพฤติกรรมใหม่ๆ	
3.	 จัดทํารายงานนําเสนอต่อชุมชน	ต่อสังคม	
4.	 นําผลการประเมินเป็นขอมูลในการจัดทําแผนพัฒนา

ประชาชนวัยท�างาน : ประชาชนมีความสามารถจัดการความเครียดตนเองได้อย่างเหมาะสมกับ

   สถานการณ์รอบข้าง

ชุมชน  : ชุมชนเข้มแข็ง ชุมชนแห่งการเรียนรู้

เจ้าหน้าที่สาธารณสุข

เจ้าหน้าที่สาธารณสุข

เจ้าหน้าที่สาธารณสุข

เจ้าหน้าที่สาธารณสุข

กลุ่ม/ชุมชน

สนับสนุน

สนับสนุน

สนับสนุน

สนับสนุน
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กลุม่พฒันาขอเสนอเชิงนโยบายและยทุธศาสตร์สํานกันโยบายและยทุธศาสตร์.	พฤตกิรรมเสีย่งร่วม
สาํคญัของโรคเร้ือรงัในประเทศไทย.สบืคนจากhttp://www.moph.go.th/ops/thp/thp/
userfiles/AW_Health.pdf[4	เมษายน	2557]

กลุ่มที่ปรึกษา	 กรมสุขภาพจิต.	 Psychosocial	 Care	 for	NCD.	 เอกสารประกอบการประชุมเชิง
ปฏิบัติการเพื่อสรุปองค์ความรูและวิพากษ์ผลการสังเคราะห์เรื่อง	 การดูแลทางสังคมจิตใจ
ในประเด็นโรคเบาหวาน	 โรคความดันโลหิตสูง.	 ขอมูลจากรายงานสถิติสาธารณสุข	 
พ.ศ.๒๕๔๖	-	๒๕๕๕	

เธียรชัย	 คฤหโยธิน.	 ปัจจัยที่ เ ก่ียวของกับภาวะซึมเศราในผู ป ่วยเบาหวาน.	 สืบคนจาก	 
http://thailand.digitaljournals.org/index.php/BMJ/article/viewFile/	
14094/13639[4	เมษายน	2557]

นิภรณ์	นามลายและคณะ.	ภาวะซึมเศราในกลุ่มผูป่วยโรคเรื้อรัง	กรณีศึกษาโรงพยาบาลส่งเสริมสุข
ภาพ	ตําบลบานดู่	 อําเภอปักธงชัย	จังหวัดนครราชสีมา.	สืบคนจาก	ph.vu.ac.th/index.
php?option=com_k2&view=item&task...[4	เมษายน	2557]

นิตยา	จรัสแสง.	ศิริพร	มงคลถาวรชัย.	เพชรรัตน์	บุตะเขียว.	สมลักษณ์	บุญจันทร์.	พรนิภา	หาญ
ละคร.	 สุวรรณา	 อรุณพงศ์ไพศาล.	 ภาวะซึมเศราในผู ป ่วยโรคเรื้อรัง.	 สืบคนจาก	 
http://www.psychiatry.or.th/JOURNAL/57-4/06-Nittaya.pdf[15	กันยายน	2557]

นิศาชล	ชมเชย,การศกึษาระดบัความเครยีดและผลของการเขาร่วมกลุม่กจิกรรมทีม่ต่ีอความเครยีด
ในผูป่วยโรคหลอดเลือดสมอง	(2555)

ประกายทพิย์	ศริวิงศ์,	การศกึษาความเครยีดและการเผชิญความเครยีดของผูป่วยมะเร็งเตานมก่อน
ผ่าตัด	(2552)

สายวรุณ	 ลิ้มมัทวาภิรัติ์,	 การศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความเครียดและพฤติกรรมเผชิญ
ความเครียดในการปฏิบัติงานของเจาหนาที่สรรพากรสําสักสรรพากรภาค	6	(2553)

สถาบันวิจัยและประเมินเทคโนโลยีทางการแพทย์	กรมการแพทย์	กระทรวงสาธารณสุข.	 เอกสาร
ขอมูล	 :	 สถานการณ์โรคเบาหวาน/ความดันโลหิตสูงและภาวะแทรกซอนในประเทศไทย.	

สืบคนจากhttp://www.dms.moph.go.th/imrta/images/data/doc_dm_ht.pdf.[3 

เมษายน	2557]

สํานักนโยบายและยุทธศาสตร์	 สํานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข.	 สถิติสาธารณสุข	 

พ.ศ.2555.	สบืคนจากhttp://bps.ops.moph.go.th/Healthinformation/2.3.6_54.pdf.	

[3	เมษายน	2557]

บรรณานุกรม
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ภาคผนวก ก.

แบบประเมินระดับความเครียด

ประชาชนกลุ่มวัยท�างาน (15-59 ปี)

ค�าชี้แจง

	 แบบประเมนิฉบบันีจ้ดัทําขึน้โดยมวีตัถปุระสงค์เพือ่วดัระดบัความเครียดประชาชนกลุม่

วัยทํางาน	 (15-59	ปี)	 ขอมูลที่ไดจากการเก็บรวบรวมในครั้งนี้	 จะเป็นประโยชน์ในการพัฒนาการ

กระบวนการเรียนรูเพื่อสรางเสริมสุขภาพใหเหมาะสมในชุมชน	

การประเมินระดับความเครียด (ST- 5)

ค�าชี้แจง 

	 คําถามต่อไปนี้	เป็นการสํารวจถึงอาการหรือความรูสึกที่เกิดขึ้นในระยะ	2	สัปดาห์	เพื่อ

ประเมนิระดบัความเครยีด	โปรดใส่ค่าคะแนนตามอาการหรอืความรูสกึทีเ่กดิขึน้ตามความเป็นจรงิ

ข้อ
อาการหรือความรู้สึกที่เกิดใน

ระยะ 2 สัปดาห์

ไม่มีอาการ
หรือเกิด

อาการเพียง 
1 ครั้ง 

(0 คะแนน)

มีอาการ
มากกว่า 
1 ครั้ง 

แต่ไม่บ่อย 
(1 คะแนน)

มีอาการ 
เกิดขึ้นเกือบ

ทุกวัน 
(2 คะแนน)

มีอาการเกิด
ขึ้นทุกวัน 

(3 คะแนน)

1. มีปัญหาการนอน	 นอนไม่หลับ
หรือนอนมากเกินไป

2. มีสมาธินอยลง

3. หงุดหงิด/กระวนกระวาย/วาวุ่น
ใจ

4. รูสึกเบื่อ	เซ็ง

5. ไม่อยากพบปะผูคน

คะแนนรวม
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ภาคผนวก ข.

แบบประเมินพฤติกรรมการจัดการความเครียด

ของประชาชนกลุ่มวัยท�างาน (15-59 ปี)

ค�าชี้แจง

	 แบบประเมินฉบับนี้จัดทําขึ้นโดยมีวัตถุประสงค์เพื่อประเมินพฤติกรรมการจัดการ

ความเครยีดดวยตนเองของประชาชน	คนไทยวยัทาํงาน	ขอมลูทีไ่ดจากการเกบ็รวบรวมในครัง้นี	้จะ

เป็นประโยชน์ในการพฒันาการกระบวนการเรยีนรูเพือ่สรางเสรมิสขุภาพใหเหมาะสมในพืน้ทีต่่อไป

การประเมินการจัดการความเครียดด้วยตนเอง

ค�าชี้แจง 

	 โปรดตรวจสอบตนเองว่าในระยะเวลา	2	เดอืนท่ีผ่านมาจนถึงปัจจบัุนนีท่้านมคีวามเครยีด

หรือไม่	ถามีท่านมีวิธีคลายเครียดดวยวิธีการใด	และบ่อยแค่ไหน	โดยทําเครื่องหมาย	3ลงในช่อง	o 

ตามการกระทําพฤติกรรมและระดับตามความเป็นจริงมากที่สุด

1.	 เมื่อมีความเครียดท่านมีวิธีการคลายเครียดดวยการออกกําลังกายหรือไม่

 o	มี	 o	ไม่มี
 ถ้ามี	ท่านมีการออกกําลังกายบ่อยแค่ไหน	

 o	ทุกครั้ง

 o	ส่วนใหญ่

 o	ส่วนนอย

2.	 เมื่อมีความเครียดท่านมีวิธีการคลายเครียดดวยการการพักผ่อนเช่น	 กิจกรรมบันเทิง	 

(ดูหนัง	ฟังเพลง)	หรือไม่	

 o	มี		 o	ไม่มี
 ถามี	ท่านมีการพักผ่อนบ่อยแค่ไหน

 o	ทุกครั้ง

 o	ส่วนใหญ่

 o	ส่วนนอย
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3.	 เมื่อมีความเครียดท่านมีวิธีการคลายเครียดดวยการการนั่งสมาธิ	หรือไม่	

 o	มี		 o	ไม่มี
 ถ้ามี	ท่านมีการนั่งสมาธิบ่อยแค่ไหน	

 o	ทุกครั้ง

 o	ส่วนใหญ่

 o	ส่วนนอย

4.	 เมื่อมีความเครียดท่านมีวิธีการคลายเครียดดวยการการนวดแผนไทยหรือไม่	

 o	มี	 o	ไม่มี
 ถ้ามี ท่านมีการนวดไทยบ่อยแค่ไหน	

 o	ทุกครั้ง

 o	ส่วนใหญ่

 o	ส่วนนอย

5.	 เมื่อมีความเครียดท่านมีวิธีการคลายเครียดดวยการมีกิจกรรมร่วมกับผู อื่น	 ในชุมชน 

หรือไม่	

 o	มี	 o	ไม่มี
 ถ้ามี ท่านมีกิจกรรมร่วมกับผูอื่นบ่อยแค่ไหน		

 o	ทุกครั้ง

 o	ส่วนใหญ่

 o	ส่วนนอย

กองสุขศึกษา

กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ

กระทรวงสาธารณสุข
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ที่ปรึกษา 

นายแพทย์ณัฐวุฒิ	 ประเสริฐสิริพงศ์	 รองอธิบดีกรมสนับสนุนบริการสุขภาพ

รศ.ดร.	ประสิทธิ์		 ลีละพันธ์	 นักวิชาการอิสระ	

รศ.ดร.นิตยา	 เพ็ญศิรินภา	 สาขาวิชาวิทยาศาสตร์สุขภาพ	

	 	 มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช	

ดร.อนันต์	 มาลารัตน์	 ภาควิชาสุขศึกษา	คณะพลศึกษา	

	 	 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ	

นางสาวเบญจมาศ	 สุรมิตรไมตรี	 ผูอํานวยการกองสุขศึกษา

คณะผู้จัดท�ำ

นางวิมลศรี	 อุทัยพัฒนาชีพ	 กองสุขศึกษา

นายชัยภูมิ	 ชุมภู	 กองสุขศึกษา

นางสาวพัชริน	 คุณคํ้าชู	 สํานักส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต	กรมสุขภาพจิต
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