
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ตาราง5  สรุปปัญหาที่ท าให้เกดิความเครียดและการ จัดการความเครียดทีไ่ด้จากกระบวนการกลุ่ม 
 
ปัญหาท่ีท าใหเ้กิดความเครียด การจดัการความเครียดท่ีไดจ้ากกระบวนการกลุ่ม 
1.การท ากิจกรรมทุกอยา่งชา้ และใชเ้วลานาน
โดยเฉพาะเวลารับประทานอาหาร 

1. ใหค้นอ่ืนอยูเ่ป็นเพื่อนในขณะท่ีรับประทาน
อาหารและหากิจกรรมใหท้ าในขณะท่ีรับประทาน
อาหารโดยท่ีกิจกรรมท่ีท าตอ้งมีความหลากหลาย 
2. หากิจกรรมอ่ืนมาท าขณะท่ีอยูก่บัผูป่้วย 
3. หากิจกรรมใหท้ าในขณะท่ีรับประทานอาหาร
โดยท่ีกิจกรรมท่ีท าตอ้งมีหลากหลายเพื่อไม่ใหเ้กิด
ความเบ่ือหน่าย 
4. ปล่อยใหท้ ากิจกรรมตามความพอใจ แต่ผูดู้แล
ตอ้งคอยสังเกตและคอยติดตามอยูห่่าง ๆ ไม่ให้
เกิดความเสียหาย 
6. การหากิจกรรมมาใหท้ าในระหวา่งท่ี
รับประทานอาหาร 

2. อาการหลงลืมกิจกรรมท่ีเคยท าไปแลว้
โดยเฉพาะเร่ืองการรับประทานอาหาร 

1.พาไปท่ีโตะ๊อาหารและหากิจกรรมใหท้ าใน
ขณะท่ีรับประทานอาหารโดยท่ีกิจกรรมท่ีท าตอ้ง
มีหลากหลาย 
2.การหากิจกรรมมาใหท้ าในระหวา่งท่ี
รับประทานอาหาร 
3. ใหค้นอ่ืนอยูเ่ป็นเพื่อนในขณะท่ีรับประทาน
อาหารและหากิจกรรมใหท้ าในขณะท่ีรับประทาน
อาหารโดยท่ีกิจกรรมท่ีท าตอ้งมีความหลากหลาย 

3. แสดงอารมณ์โกรธโมโห 1. แนะน าใหผู้ดู้แลเดินหนี/ไม่แสดงปฏิกิริยา
โตต้อบไม่ขดัใจ หรือพดูอะไรใหผู้ป่้วยไม่พอใจ  
2. ปล่อยใหท้ ากิจกรรมตามความพอใจ แต่ผูดู้แล
ตอ้งคอยสังเกตและคอยติดตามอยูห่่าง ๆ ไม่ให้
เกิดความเสียหาย 
3. หลีกเล่ียงกบัเหตุการณ์หรือพฤติกรรมท่ีผูป่้วย
ก าลงัแสดงอยู ่
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ตาราง5 (ต่อ) 
 

ปัญหาที่ท าให้เกดิความเครียด การจัดการความเครียดทีไ่ด้จากกระบวนการกลุ่ม 
4.รับผดิชอบดูแลสามีโดยล าพงั ผลดัเปล่ียนผูดู้แล 
5.อยูเ่ฉย ๆไม่ท าอะไรถา้ไม่มีใครบอกใหท้ า 1. หากิจกรรมท่ีเคยท าไดใ้ห้ท า 

2. ไม่คาดหวงัหรือหวงัผลในกิจกรรมท่ีผูป่้วยท า 
6.กลวัระดบัน ้าตาลในเลือดของผูป่้วยต ่า 1. หาความรู้เก่ียวกบัภาวะแทรกซอ้นของ                                                                                               

โรคเบาหวานและสังเกตอาการผดิปกติ 
2.ใหค้นอ่ืนอยูเ่ป็นเพื่อนในขณะท่ีรับประทาน
อาหารและหากิจกรรมใหท้ าในขณะท่ีรับประทาน
อาหารโดยท่ีกิจกรรมท่ีท าตอ้งมีความหลากหลาย 

7.อยูก่บัผูป่้วยตลอดเวลาและตอ้งคอยตอบ
ค าถามเดิม ๆ 

1. หากิจกรรมอ่ืนมาท า 
2. นึกถึงบุญคุณของผูป่้วยท่ีเล้ียงเรา 

8.การแต่งกายดว้ยเส้ือผา้ชุดเดิมท่ีเคยใส่ไป
แลว้โดยท่ียงัไม่ไดซ้กัหรือท าความสะอาด 

เก็บเส้ือผา้ท่ีใส่แลว้ซ่อนหรือเก็บไวห้อ้งอ่ืนท่ีไม่ใช่
ท่ีเดิมและเตรียมชุดใหม่ไวใ้นบริเวณท่ีแต่งตวั 

9.ไม่มีความรู้ในการดูแลผูป่้วยโรคสมอง
เส่ือม 

1. คน้หาขอ้มูลเก่ียวกบัโรคสมองเส่ือม 
2. ท าใจใหรั้บสภาพ(อาการ)ท่ีเกิดจากโรคสมอง
เส่ือม 

10.จ าวนัเวลา สถานท่ีไม่ไดท้  าใหเ้ป็นกงัวล
กลวัพอ่หาทางกลบับา้นไม่ได ้

เขียนป้ายช่ือติดหนา้อกหรือเขียนช่ือ ท่ีอยู ่เบอร์
โทรศพัทญ์าติท่ีสามารถติดต่อไดใ้ส่ในกระเป๋าเส้ือ
หรือกระเป๋ากางเกงตลอดเวลา 

11.หยบิของใชโ้ดยไม่อ่านฉลากก่อน เอาของท่ีไม่จ าเป็นเก็บซ่อน เขียนฉลากตวัหนงัสือ
ใหญ่ข้ึน 

12.การกินอาหารท่ีไม่รู้จกัอ่ิม 1. หากิจกรรมใหเ้คยท าไดใ้ห้ท าในขณะรับประทาน
อาหาร 
2. จดัเตรียมอาหารให้แค่เพียงพอกบัปริมาณอาหาร
ในแต่ละม้ือ 
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ตาราง5 (ต่อ) 
 

ปัญหาที่ท าให้เกดิความเครียด การจัดการความเครียดทีไ่ด้จากกระบวนการกลุ่ม 
13.ผูป่้วยชอบต่ืนตอนดึกและไม่ยอมพกัหลบั
ต่อ 

1. หากิจกรรมใหท้ าก่อนเวลานอน 
2. พาเขา้นอนในเวลาท่ีเหมาะสม 
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แบบทดสอบความเครียดสวนปรุง ชุด 20 ข้อ 
(Suanprung Stress Test - 20, SPST – 20) 

 
คะแนนความเครียด 1 คะแนน หมายถึง ไม่รู้สึกเครียด 
คะแนนความเครียด 2 คะแนน หมายถึง รู้สึกเครียดเล็กนอ้ย 
คะแนนความเครียด 3 คะแนน หมายถึง รู้สึกเครียดปานกลาง 
คะแนนความเครียด 4 คะแนน หมายถึง รู้สึกเครียดมาก 
คะแนนความเครียด 5 คะแนน หมายถึง รู้สึกเครียดมากท่ีสุด 
 
ขอ้ท่ี รายการ คะแนน 

  1 2 3 4 5 
1 กลวัท างานผดิพลาด      

2 ไปไม่ถึงเป้าหมายท่ีวางไว ้      

3 ครอบครัวมีความขดัแยง้กนัในเร่ืองเงินหรือเร่ือง
งานในบา้น 

     

4 เป็นกงัวลกบัเร่ืองสารพิษ หรือมลภาวะในอากาศ 
น ้า เสียง และดิน 

     

5 รู้สึกวา่ตอ้งแข่งขนัหรือเปรียบเทียบ      

6 เงินไม่พอใช ้      

7 กลา้มเน้ือตึงหรือปวด      

8 ปวดหวัจากความตึงเครียด      

9 ปวดหลงั      

10 ความอยากอาหารเปล่ียนแปลง      

11 ปวดศีรษะขา้งเดียว      
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ขอ้ท่ี รายการ คะแนน 

  1 2 3 4 5 
12 รู้สึกวติกกงัวล      
13 รู้สึกคบัขอ้งใจ      
14 รู้สึกโกรธ หรือหงุดหงิด      
15 รู้สึกเศร้า      
16 ความจ าไม่ดี      
17 รู้สึกสับสน      
18 ตั้งสมาธิล าบาก      
19 รู้สึกเหน่ือยง่าย      
20 เป็นหวดับ่อย ๆ      

 
การแปลผล 
แบบวดัความเครียดสวนปรุง ชุด 20 ขอ้ มี คะแนนรวมไม่เกิน 100 คะแนน โดยผลรวมท่ีได ้แบ่ง
ออกเป็น 4 ระดบั ดงัน้ี 
คะแนน 0 – 24 เครียดนอ้ย 
คะแนน 25 – 42 เครียดปานกลาง 
คะแนน 43 – 62 เครียดสูง 
คะแนน 63 ข้ึนไป เครียดรุนแรง  
 
 
 
 



ประวตัิผู้เขียน 
 
 
ช่ือ – สกุล  นางวนรัตน์ สิงใส 
 
วนั – เดือน – ปีเกดิ 9 พฤษภาคม 2515 
 
 
ประวตัิการศึกษา 2541     ปริญญาตรีสถิติประยกุต ์คณะวทิยาศาสตร์  สถาบนัราชภฏั  

             เชียงใหม่ ปริญญาตรีพยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 
2542 ประกาศนียบตัรวชิาชีพครู มหาวทิยาลยัพระมงกุฎ วทิยาเขต

 เจดียห์ลวง 
 

ประวตัิการท างาน  
เร่ิมท างาน – ปัจจุบัน         พยาบาลประจ าการ โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม่ 
 


