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กลุ่มงานบริการดา้นปฐมภมิูและองค์รวม โรงพยาบาลหนองมะโมง จงัหวดัชยันาท 

บทคดัย่อ  ในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควิด 19 อาสาสมัครสาธารณสขุการต้องปฏบิัติหน้าที่เป็นด่านหน้า 

ท�างานเชิงรกุในชุมชน ท�าให้เกดิความเครียดต่อการกลัวตดิโรคฯ และต้องปฏบิตัติามนโยบาย Social Distancing 

ท�าให้ไม่สามารถมาพบปะ พูดคุยหรือมกีจิกรรมรวมกลุ่มที่ท�าให้คลายเครียดได้ ในการศกึษาคร้ังน้ี จึงมวัีตถุประสงค์

เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมคลายเครียดออนไลน์ของอาสาสมัครสาธารณสขุ เป็นการศึกษาแบบกึ่งทดลอง โดยเป็น 

การวิจัยแบบกลุ่มเดยีววัดผลก่อนและหลังการทดลอง one group pretest-posttest design โดยกลุ่มตวัอย่างเป็น 

อาสาสมัครสาธารณสขุ จ�านวน 27 คน โดยได้รับโปรแกรมคลายเครียดออนไลน์ ประกอบด้วย กจิกรรมสมาธบิ�าบดั 

กจิกรรมฝึกปฏบิตัฝึิกหยุดความคิด การท�าสมาธแิละสตพ้ืินฐาน กลางคืนนอนอาบเสยีงดนตรี เป็นเวลาทัง้สิ้น 4 สปัดาห์ 

เกบ็รวบรวมข้อมูลก่อนและหลังการได้รับโปรแกรมฯ โดยใช้แบบวัดความเครียดสวนปรงุ จ�านวน 20 ข้อ วิเคราะห์

ข้อมูลโดยใช้สถติพิรรณนาและค่าสถติ ิpaired t-test และสถติ ิWilcoxon matched-pairs signed-ranks test ผลการ

ศกึษาพบว่า กลุ่มทดลองก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯ มคีะแนนเฉล่ีย = 2.29 (SD=0.47) หลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ มี

คะแนนเฉล่ีย = 2.00 (SD=0.62) ซ่ึงหลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ มคีะแนนเฉล่ีย ลดลงอย่างมนัียส�าคัญทางสถติ ิ(p<0.05) 

และผลรวมของคะแนนเฉล่ียของกลุ่มทดลองก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯ มผีลรวมของคะแนนเฉล่ีย = 38.03 (SD=9.05) 

มรีะดบัของความเครียดอยู่ระดบัปานกลาง และหลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ มผีลรวมของคะแนนเฉล่ีย = 34.33 (SD=9.59) 

มรีะดบัของความเครียดอยู่ระดบัปานกลาง ซ่ึงหลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ มผีลรวมของคะแนนเฉล่ีย ลดลงอย่างมนัียส�าคัญ 

ทางสถติ ิ(p<0.05) 
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ของการมส่ีวนร่วมของประชาชน ในการดูแลสขุภาพของ

ตนเอง ครอบครัว และชุมชน โดยกระทรวงสาธารณสขุ

ได้เล็งเห็นถึงความส�าคัญและยอมรับว่าอาสาสมัคร-

สาธารณสขุ คือผู้น�าในการบริหารนโยบายไปสู่การปฏบิตัิ

เพ่ือพัฒนาและแก้ไขปัญหาที่สอดคล้องกบัพ้ืนที่ เป็นผู้น�า

ในงานส่งเสริมสขุภาพป้องกนัโรค รักษาพยาบาลเบื้องต้น 

บทน�า
สถานการณโ์รคโควิด 19 ทีเ่กดิขึ้นส่งผลกระทบทัว่โลก 

กรมสขุภาพจิต ช้ีประเทศไทยมีจุดแขง็ทั้งด้านระบบการ

ควบคุมโรคที่ดีในระดับแนวหน้าของโลก การมีอาสา-

สมคัรสาธารณสขุประจ�าหมู่บ้าน (อสม.) ทีผ่่านการพัฒนา

อย่างต่อเน่ืองมากว่า 41 ปี(1) อสม. น้ัน เป็นรปูแบบหน่ึง
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ตลอดจนการเฝ้าระวังสุขภาพ นอกจากน้ียังเป็นบุคคล

ส�าคัญในการรณรงค์ขบัเคล่ือนชุมชนและสงัคมให้ตื่นตัว

และรับผดิชอบต่อตนเองและชุมชน รวมทั้งเป็นผู้น�าการ

เปล่ียนแปลงพฤติกรรมของประชาชนในชุมชนและเป็น

แกนน�าที่น�าความรู้ความสามารถที่มอียู่ ช่วยส่งเสริมสขุ-

ภาพควบคุมป้องกนัโรคต่างๆ ที่อาจเกดิขึ้นกบัประชาชน

ที่มสีขุภาพที่ดแีละรับมอืกบัโรคต่างๆ ได้ทุกสถานการณ ์

โดยเฉพาะสถานการณข์องโควิด 19 ซ่ึง อสม. ต้องมหีน้าที่ 

ด่านหน้า เป็นผู้เสยีสละ เพราะต้องเผชิญกบัความเสี่ยง

ในการติดเช้ือโควิด 19 เน่ืองจากมีการด�าเนินงาน

มาตรการการคัดกรองผ่านการเคาะประตบู้าน สอดส่องว่า

มใีครทีเ่ข้าข่ายกลุ่มเสีย่ง รวมถงึต้องปรับเปล่ียนวิถชีีวิตของ

ตนเอง ให้เข้ากบัสถานการณโ์รค รวมทัง้ปัญหาเศรษฐกจิ

และสงัคมเปล่ียนแปลงไป ค่าครองชีพสงูขึ้น ผู้ทีม่คีวาม-

เครียด หากปล่อยความเครียดสะสม จะส่งผลต่อการ

ด�าเนินชีวิตการท�างานและชีวิตประจ�าวัน มปัีญหาสมัพันธ-

ภาพกบัเพ่ือนร่วมงานและคนรอบข้าง ความสามารถใน

การท�างานลดลงหรือผิดพลาดบ่อย และที่ส�าคัญ

ความเครียดจะมผีลให้ภมูคุ้ิมกนัโรคลดลงทีเ่หน็ได้ชัดเจน

คือ เป็นหวัดได้ง่าย นอกจากน้ียังมผีลให้การท�างานของ

อวัยวะภายในผดิปกต ิเกดิเป็นโรคเร้ือรังได้ เช่น โรคหัวใจ

โรคความดนัโลหิตสงู โรคมะเรง็(2) และย่ิงในสถานการณ์

ของโควิด 19 ทีต้่องปฏบิตัติามนโยบาย social distancing 

ท�าให้ไม่สามารถมาพบปะ พูดคุยหรือมกีจิกรรมรวมกลุ่ม

ที่ท�าให้คลายเครียดได้ ส่งผลให้ อสม. มภีาวะเครียดเพ่ิม

ขึ้ น และจากการทบทวนวรรณกรรม พบว่ามีผู้จัดท�า

โปรแกรมคลายเครียดแบบออนไลน์และใช้แอปพลิเคชัน

เพ่ือผ่อนคลายความเครียดแต่ยังไม่แพร่หลาย ดังน้ัน      

ผู้วิจัยจึงคิดวิธคีลายเครียด เพ่ือให้เหมาะสมกบัสถาน-

การณก์ารระบาดของโรคและปฏบิัติตามนโยบาย social 

distancing 

โปรแกรมคลายเครียดออนไลน์ ได้ประยุกตใ์ช้ทฤษฎี

การดูแลตนเองของโอเรม็ เป็นอกีแนวทางหน่ึงในการช่วย

ลดความเครียดของ อสม. ในการออกปฏบิตังิานควบคุม 

ป้องกนัโรคโควิด 19 ซ่ึงประกอบด้วย 3 ทฤษฎีหลักที่มี

ความสัมพันธ์กันคือ (1) ทฤษฎีการดูแลตนเองที่เน้น

การกระตุ้นความสามารถในการดูแลตนเองและตอบ

สนองความต้องการดูแลตนเองทั้งหมด (2) ทฤษฎคีวาม

พร่องในการดูแลตนเองที่เกิดจากความไม่สมดุลของ

ความสามารถหรือศักยภาพของบุคคลกบัความต้องการ

ดูแลตนเองทั้งหมด และ (3) ทฤษฎรีะบบการพยาบาลที่

เน้นให้พยาบาลเข้ามามีส่วนร่วมในการช่วยเหลือ อสม. 

ให้สามารถปฏิบัติกิจกรรมคลายเครียดได้ด้วยตนเอง

อย่างต่อเน่ือง เพ่ือคงรักษาไว้ซ่ึงชีวิต สขุภาพ ความผาสกุ

และการมีคุณภาพชีวิตที่ด ี

การศกึษาน้ีมวัีตถุประสงค์เพ่ือศกึษาผลของโปรแกรม

คลายเครียดออนไลน์ของอาสาสมัครสาธารณสุข โรง-

พยาบาลหนองมะโมง อ�าเภอหนองมะโมง จังหวัดชัยนาท

วิธีการศึกษา
การศกึษาคร้ังน้ีเป็นแบบกึ่งทดลอง โดยใช้แบบแผน

การวิจัยกลุ่มเดียววัดผลก่อนและหลังการทดลอง one-

group pretest-posttest design โดยใช้ระยะเวลาในการ

ศกึษา 4 สปัดาห์ 

กลุ่มตวัอย่าง

อาสาสมัครสาธารณสุข โรงพยาบาลหนองมะโมง 

จ�านวน 27 คน คัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจงโดยการท�า

แบบวัดความเครียดสวนปรุง มีความเครียดอยู่ระดับ  

ปานกลางขึ้นไปหรือมคีะแนน 24 คะแนนขึ้นไป

เกณฑค์ัดเข้า

1. มโีทรศพัทส์มาร์ทโฟน และมอีนิเทอร์เนต็เช่ือมต่อ

2. มีความเครียดอยู่ระดับปานกลางขึ้ นไป หรือมี

คะแนน 24 คะแนน ขึ้นไป

เครือ่งมือทีใ่ชใ้นการวิจยั

1. แบบวัดความเครียดสวนปรุงจ�านวน 20 ข้อ 

(SPST-20) ที่สร้างขึ้นโดยสวัุฒน์ มหัตนิรันดร์กุล และ

คณะ(3) ได้ค่าสมัประสทิธิ์ครอนบาคอลัฟาเท่ากบั 0.85 

โดยแต่ละข้อมค่ีาคะแนนให้ประเมนิตั้งแต่ 1 ถงึ 5 โดย

ค่าคะแนนย่ิงสูง ย่ิงแสดงว่าปัจจัยน้ันก่อให้เกิดความ- 

เครียดมาก การแปลผลแบบวัดความเครียดสวนปรุง 
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จ�านวน 20 ข้อ มคีะแนนรวมทั้งหมด 100 คะแนน โดย

ผลรวมที่ได้ แบ่งออกเป็นระดบัของความเครียด 4 ระดบั 

ดงัน้ี

- คะแนน 0-23 คะแนน = ระดบัน้อย 

- คะแนน 24-41 คะแนน=ระดบัปานกลาง 

- คะแนน 42-61 คะแนน= ระดบัสงู

- คะแนนมากกว่า 62 คะแนน=ระดบัรนุแรง 

2. โปรแกรมคลายเครียดออนไลน์

3. แบบตดิตามการปฏบิตัติามโปรแกรมฯ ประเมนิ

ความพึงพอใจและข้อเสนอแนะ

วิธีการเก็บรวบรวมขอ้มูล

1. จัดท�าแบบวัดความเครียดสวนปรงุ จ�านวน 20 ข้อ

ใน Google Form ส่งลิงค์ ให้ อสม. ประเมนิตนเอง แล้ว

คัดเลือก อสม. ตามเกณฑค์ัดเข้า

2. ตั้งไลน์กลุ่ม โดยใช้ช่ือว่า “คลายเครียดออนไลน์” 

และเชิญ อสม. เข้าร่วมกลุ่ม

3. ช้ีแจงประเดน็ปัญหา วัตถุประสงค์ และการเข้าร่วม

โปรแกรมคลายเครียดออนไลน์ 

ซ่ึงจัดท�าขึ้น โดยใช้เวลา 4 สปัดาห์ 

4. กจิกรรมในสปัดาห์ที่ 1 ส่งวีดีทศัน์ เร่ือง สมาธิ

บ�าบดัแบบ SKT เป็นการน�าเทคนิคของการท�าสมาธแิบบ

อานาปานสต ิ โยคะ ช่ีกง มาผสมผสานกนัในการปฏบิตัิ

แบบกายประสานจิต ในการเยียวยาสขุภาพ ท่าที่ 1 วิธี

การปฏบิตัคืิอ หลับตา สดูลมหายใจเข้าทางจมูกลึกๆ กล้ัน

ลมหายใจไว้นับ 1 - 3 แล้วผ่อนลมหายใจออกทางปาก 

ช้าๆ ประโยชน์ของท่าน้ีขับของเสยีออกจากร่างกาย ลด

ความดันโลหิตและผ่อนคลายกล้ามเน้ือ และวิธีการ 

ปฏบิตัิ(4) ขั้นที่ 1 ยกแขนขึ้นมาระดบัเอวหันฝ่ามอืเข้าหา

กนั สดูลมหายใจเข้าทางจมูก ค่อยๆ ขยับฝ่ามอืเข้าหากนั 

ผ่อนลมหายใจออกทางปากช้าๆขยับฝ่ามือออกจากกัน 

ท�าแบบน้ีนับเป็น 1 รอบลมหายใจ ท�า 20-40 รอบลม-

หายใจ ขั้นที่ 2 สดูลมหายใจเข้าทางจมูกค่อยๆยกมอืขึ้น

เหนือศรีษะ ผ่อนลมหายใจออกทางปากช้าๆ ลดแขนลง

มาระดับเอว สามารถท�าได้ทั้งท่าน่ังและท่านอน ช่วยให้

ความเครียดลดลง และนอนตอนกลางคืนอาบเสยีงดนตรี 

“15 นาท ีสแกนร่างกาย body scan เพ่ือผ่อนคลาย”(5) 

และ “ดนตรี+เสยีงก�าหนดจิต เพ่ือนอนหลับลึก”(6) ใน

ไลน์กลุ่มคลายเครียดออนไลน์

กจิกรรมในสปัดาห์ที่ 2

-  เพ่ิมวีดทีศัน์ เร่ือง “ฝึกหยุดความคิด” ในไลน์กลุ่ม

คลายเครียดออนไลน์

-  การนวดเพ่ือผ่อนคลาย สามารถท�าได้ด้วยตวัเอง

กจิกรรมในสปัดาห์ที่ 3-4

-  เพ่ิม วีดีทัศน์ เร่ือง “เพ่ิมการท�าสมาธิและสต ิ      

พ้ืนฐาน”(7) ในกลุ่ม คลายเครียดออนไลน์

5. มีการติดตามการปฏิบัติตามโปรแกรมฯ โดย

ประเมินความพึงพอใจและข้อเสนอแนะโดยให้ อสม. 

กรอกข้อมูลใน Google Form

6. ให้ อสม. ท�าแบบวัดความเครียดสวนปรงุจ�านวน 20 

ข้อ ใน Google Form หลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ 

สถติทิี่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล

ก�าหนดการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมส�าเรจ็รูป 

ได้แก่ สถติเิชิงพรรณนา (descriptive statistics)ในการ

วิเคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคลและตัวแปรที่ศึกษา ได้แก่    

ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ทดสอบการกระจายของข้อมูล คะแนนเฉล่ีย และผล

รวมของคะแนนเฉล่ีย ก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรมฯ 

ด้วยสถติ ิone-sample Kolmogorov-Sminov test

เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ีย และผลรวมของคะแนน

เฉล่ียก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรมฯ ด้วยสถิต ิ

paired t-test และ สถิติ Wilcoxon matched-pairs 

signed-ranks test ก�าหนดค่านัยส�าคัญทางสถติิที่ระดับ 

p<0.05

ผลการศึกษา
ข้อมูลส่วนบุคคลพบว่ากลุ่มทดลองส่วนใหญ่ เป็นเพศ

หญิง ร้อยละ 88.9 มสีถานภาพสมรสคู่ ร้อยละ 70.4 อยู่

ในช่วงอายุ 51-60 ปี ร้อยละ 37.0 นับถอืศาสนาพุทธ 

ร้อยละ 96.3 จบการศกึษามธัยมศกึษาตอนปลาย/ปวช. 

ร้อยละ 48.1 รายได้ของครอบครัวส่วนใหญ่ ไม่เพียงพอ 
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เป็นหน้ี ร้อยละ 63.0 ไม่มโีรคประจ�าตวั ร้อยละ 66.67 

วิธกีารออกก�าลังกายส่วนใหญ่ ไม่ออกก�าลังกายและออก-

ก�าลังกายโดยการเดนิ ร้อยละ 25.90 เทา่กนั จ�านวนการ

ออกก�าลังกายต่อสปัดาห์ ส่วนใหญ่ออกก�าลังกาย 1-2 

คร้ัง/สปัดาห์ ร้อยละ 37.0

กลุ่มตัวอย่างมีทั้งหมด 27 คน มีการเปรียบเทยีบ

คะแนนเฉล่ียแยกรายข้อ โดยหลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ มี

ข้อค�าถาม เงินไม่พอใช้จ่าย ความอยากอาหารเปล่ียน-

แปลง รู้ สึกโกรธหรือหงุดหงิด และรู้ สึกเหน่ือยง่าย มี

คะแนนเฉล่ียลดลงอย่างมนัียส�าคัญทางสถติทิี่ระดบั 0.05 

และเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียของกลุ่มทดลองก่อนเข้า

ร่วมโปรแกรมฯ มคีะแนนเฉล่ีย = 2.29 (SD=0.47) หลัง

เข้าร่วมโปรแกรมฯ มคีะแนนเฉล่ีย = 2.00 (SD=0.62) 

ซ่ึงหลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ มีคะแนนเฉล่ียลดลง อย่างม ี  

นัยส�าคัญทางสถติิที่ระดับ 0.05 (p=0.021) (ตารางที่ 

1)

ตารางที1่ ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลีย่แยกรายขอ้ของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ (n = 27)

            ข้อค�าถาม                      ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯ    หลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ     ค่า t หรือค่า Z    p-value

                                                            Mean     SD           Mean  SD  

 1.  กลัวท�างานผดิพลาด 2.33 0.68 2.07 0.73 -1.706b 0.088

 2.  ไปไม่ถงึเป้าหมายที่วางไว้ 2.18 0.68 1.93 0.83 -1.578b 0.115

 3.  ครอบครัวมคีวามขดัย้งกนัในเร่ืองเงนิ 2.19 0.96 2.00 1.18 0.841a 0.408

 หรือเร่ืองงานในบ้าน

 4.  เป็นกงัวลกบัเร่ืองสารพิษหรือมลภาวะ 1.89 0.93 1.85 1.03 -0.183b 0.855

 ในอากาศ น�า้ เสยีงและดนิ

 5.  รู้สกึว่าต้องแข่งขนัหรือเปรียบเทยีบ 1.7037 0.78 1.56 0.75 -0.731b 0.465

 6.  เงนิไม่พอใช้จ่าย 2.93 0.92 2.48 1.09 -2.090b 0.037*

 7.  กล้ามเน้ือตงึหรือปวด 2.33 1.00 2.11 0.97 -1.363b 0.173

 8.  ปวดหัวจากความตงึเครียด 2.07 0.73 1.85 0.82 -0.982b 0.326

 9.  ปวดหลัง 2.22 1.15 1.96 0.85 1.317a 0.199

10.  ความอยากอาหารเปล่ียนแปลง 1.74 0.90 1.37 0.56 -2.140b 0.032*

11.  ปวดศรีษะข้างเดยีว 1.56 0.75 1.37 0.63 -1.508b 0.132

12.  รู้สกึวิตกกงัวล 2.04 0.76 1.70 0.78 -1.613b 0.107

13.  รู้สกึคับข้องใจ 1.74 0.71 1.67 0.73 -0.500b 0.617

14.  รู้สกึโกรธหรือหงดุหงดิ 1.93 0.61 1.67 0.62 -2.111b 0.035*

15.  รู้สกึเศร้า 1.26 0.53 1.29 0.54 -0.378b 0.705

16.  ความจ�าไม่ด ี 1.81 0.79 1.74 0.71 0.527a 0.602

17.  รู้สกึสบัสน 1.41 0.57 1.52 0.64 -0.711b 0.477

18.  ตั้งสมาธลิ�าบาก 1.41 0.57 1.37 0.56 -0.447b 0.655

19.  รู้สกึเหน่ือยง่าย 2.0 0.85 1.41 0.50 -3.368b 0.001*

20.  เป็นหวัดบ่อยๆ 1.26 0.59 1.41 0.75 -1.081b 0.279

             คะแนนเฉลีย่ 2.29 0.47 2.00 0.62 -2.309b 0.021*

หมายเหต ุa หมายถงึค่า t, b หมายถงึค่า Z, * p<0.05



ผลของโปรแกรมคลายเครียดออนไลนข์องอาสาสมคัรสาธารณสุข โรงพยาบาลหนองมะโมง จงัหวดัชยันาท

วารสารวชิาการสาธารณสขุ 2565 ปีที ่31 ฉบบัที ่3 535

กลุ่มทดลอง ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯ ส่วนใหญ่มี

ความเครียดอยู่ระดบัปานกลาง จ�านวน 19 ราย คิดเป็น

ร้อยละ 70.4 และมีความเครียดอยู่ระดับสงู จ�านวน 8 

ราย คิดเป็นร้อยละ 29.6 มผีลรวมของคะแนนเฉล่ีย = 

38.03 (SD=9.05) มีระดับของความเครียดอยู่ระดับ

ปานกลาง ส่วนหลังการเข้าร่วมโปรแกรมฯ พบว่า ส่วนใหญ่ 

มคีวามเครียดอยู่ระดบัปานกลาง จ�านวน 17 ราย คดิเป็น

ร้อยละ 63.0 (มจี�านวนลดลง) รองลงมามคีวามเครียดอยู่

ระดบัน้อยและสงู จ�านวน 5 ราย คิดเป็นร้อยละ 18.5 ซ่ึง

เทา่กนั มผีลรวมของคะแนนเฉล่ีย = 34.33 (SD=9.59) 

มีระดับของความเครียดอยู่ระดับปานกลาง ซ่ึงหลังเข้า

ร่วมโปรแกรมฯ มผีลรวมของคะแนนเฉล่ีย ลดลงอย่างมี

นัยส�าคัญทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 (p=0.024) (ตารางที ่2)

วิจารณ์
ผลของการเข้าร่วมโปรแกรมคลายเครียดออนไลน์ 

ของ อสม. โรงพยาบาลหนองมะโมง จ�านวน 27 คน ซ่ึง

ด�าเนินการวิจัยตั้งแต่ วันที ่20 เมษายน ถงึ 18 พฤษภาคม 

2563 รวมระยะเวลา 4 สปัดาห์ สบืเน่ืองจากสถานการณ์

การระบาดของโรคโควิด 19 ท�าให้มีมาตรการนโยบาย 

social distancing และ อสม. ต้องปฏบิตัหิน้าที่เชิงรกุใน

ชุมชนเพ่ือป้องกันการเกิดโรคฯ ประกอบกับสภาวะ

เศรษฐกจิที่เปล่ียนแปลง ราคาสนิค้าเพ่ิมสงูขึ้นจากปกต ิ

ส่งผลให้ อสม. ต้องปรับตวั และมคีวามเครียดเพ่ิมสงูขึ้น 

ซ่ึงจากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า มผู้ีจัดท�าโปรแกรม

คลายเครียดแบบออนไลน์และใช้แอปพลิเคชันเพ่ือผ่อน

คลายความเครียดแต่ยังไม่หลากหลาย ดงัน้ันผู้วิจัยจึงคิด

วิธีคลายเครียด เพ่ือให้เหมาะสมกับสถานการณ์การ

ระบาดของโรคและปฏบิตัติามนโยบาย social distancing 

ผู้วิจัยจึงได้ทดลองน�าโปรแกรมคลายเครียดออนไลน์ มา

ใช้ในกลุ่ม อสม. ที่มรีะดบัความเครียดอยู่ระดบัปานกลาง 

หรือมีคะแนนรวม 24 คะแนนขึ้นไป ผลการใช้โปรแกรม

พบว่า กลุ่มทดลองก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯ มคีะแนนเฉล่ีย 

= 2.29 (SD=0.47) หลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ มคีะแนน

เฉล่ีย = 2.00 (SD=0.62) ซ่ึงหลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ มี

คะแนนเฉล่ีย ลดลงอย่างมนัียส�าคัญทางสถติ ิ (p<0.05) 

และผลรวมของคะแนนเฉล่ียของกลุ่มทดลองก่อนเข้าร่วม

โปรแกรมฯ มีผลรวมของคะแนนเฉล่ีย = 38.03 

(SD=9.05) มรีะดบัของความเครียดอยู่ระดบัปานกลาง 

และหลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ มผีลรวมของคะแนนเฉล่ีย = 

34.33 (SD=9.59) มรีะดบัของความเครียดอยู่ในระดบั

ปานกลาง ซ่ึงหลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ มผีลรวมของ คะแนน

เฉล่ียลดลงอย่างมนัียส�าคัญทางสถติ ิ(p<0.05) สอดคล้อง

กบัผลการศกึษาของสสุารี ประคินกจิ และคณะ(8) โดยพัฒนา

โปรแกรมสร้างสขุและจัดการความเครียดโดยใช้แอปพลิ-

เคชัน ด้วยวิธีการสร้างภาพตามจินตนาการ (guided  

imagery) สมาธแิบบการเคล่ือนไหว (dynamic medita-

tion) เสยีง ดนตรีบ�าบัด (music therapy) ภายใต้ช่ือ 

GDM application ที่พบว่า กลุ่มทดลอง มคีวามเครียด

ลดลง ความสขุและคุณภาพชีวิตเพ่ิมขึ้น อย่างมนัียส�าคัญ

ทางสถติ ิ(p<0.05) สรปุได้ว่า โปรแกรมสร้างสขุ จัดการ

ความเครียดผ่านจีดีเอม็แอปพลิเคชันสามารถช่วยลด

ตารางที ่2 ผลการเปรียบเทียบผลรวมของคะแนนเฉลีย่ของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ (n=27)

       ระดบัของความเครียด                   ก่อนใช้โปรแกรม                    หลังใช้โปรแกรม                      t       p-value

                               จ�านวน      ร้อยละ       ระดบั        จ�านวน     ร้อยละ      ระดบั  

  0-23 คะแนน 0 0 น้อย 5 18.5 น้อย  

24-41 คะแนน 19 70.4  ปานกลาง 17 63.0 ปานกลาง  

42-61 คะแนน 8 29.6  สงู 5 18.5 สงู  

ผลรวมของคะแนน เฉลีย่ 38.03 9.05 ปานกลาง 34.33 9.59 ปานกลาง 2.396 0.024
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ความเครียดเพ่ิมความสุขและคุณภาพชีวิตของผู้ดูแล 

ผู้ป่วยจิตเภทในชุมชนเมอืงได้ สอดคล้องกบัผลการศกึษา

ของอานนท ์ บัวศรี(9) ที่พบว่า เกมบนบราวเซอร์เพ่ือลด

ความเครียดในผู้สงูอายุ น้ันสามารถช่วยลดความเครียด

ให้ผู้สงูอายุได้ โดยผลที่ได้จากการทดสอบระดับความ-

เครียดของผู้สงูอายุก่อนเล่นมีค่าสงูกว่าหลังเล่นเกม คิด

เป็นร้อยละ 28.0 และสอดคล้องกับผลการศึกษาของ 

Heber E และคณะ(10) ที่พบว่า การฝึกอบรมการจัดการ

ความเครียดโดยใช้วิธีการแทรกแซงทางอินเทอร์เนตที่

เสนอน้ันมปีระสทิธภิาพ ป้องกนั เป็นเคร่ืองมอืการจัดการ

ความเครียดที่ประหยัด สอดคล้องกบัผลการศึกษาของ 

Harrer M(11) ที่พบว่าผลการทดลองทางอนิเทอร์เนต็โดย

ใช้มือถือเป็นแนวทางที่มีประสทิธภิาพและคุ้มค่าในการ

ลดผลของความเครียดที่ตามมา
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Abstract:  Effectiveness of Online Stress Relief Programs of Public Health Volunteers, Nong Ma Mong Hospital, 

Nong Ma Mong District, Chainat Province
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In the situation of the epidemic of COVID-19, public health volunteers have to perform their 

duties as a front line. Being proactive in the community have resulted in stress and fear of contracting the 

disease. Furthermore, the social distancing policy has limited the opportunity for the volunteers to com-

municate face-by-face or perform group activities to relieve the stress. The objective of this study was 

to assess the effectiveness of an  online stress relief program forpublic health volunteers. It was a qua-

si-experimental study measuring the outcomes before and after the experiment. The sample consisted of 

27 public health volunteers who received an online stress relief program consisting of meditation therapy, 

thought-stopping practice, together with meditation and basic mindfulness sleep with music for a total 

of 4 weeks. Data were collected before and after receiving the program. A 20-item stress test was used 

to measure the outcomes. The data were analyzed using descriptive statistics, paired t-test and Wilcoxon 

Matched-pairs signed-ranks test. It was foun that before joining the program the volunteers had an aver-

age mean stress score of 2.29 (SD=0.47). After implementing the program, the average mean score was 

found to be 2.00 (SD=0.62), which indicated that the program had statistically significantly reduced the 

stress (p<0.05). The sum of the mean scores before the program was 38.03 (SD=9.05) which was at a 

moderate stress level; and after joining the program, the total mean scores was slightly reduced to 34.33 

(SD=9.59), also at  a moderate level.  The decline of overall mean stress scores after the program was 

statistically significant (p<0.05).
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