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บทคัดยอ 
        การศึกษามีวัตถุประสงคเพื่อประเมินระดับความเครียด และประสิทธิภาพของโปรแกรมการลด
ความเครียดในบุคลากรโรงพยาบาลอาวอุดม อําเภอศรีราชา จังหวดัชลบุรี กลุมตัวอยางที่ตอบ
แบบสอบถามมีจํานวน 180 ราย ในกลุมผูตอบแบบสอบถามจํานวน 30 ราย ถกูสุมคัดเลือกเขากลุม
ทดลองโปรแกรมการนวดตนเองเพื่อลดความเครียด และกลุมควบคุมเพื่อเปรียบเทียบอีก 30 ราย 
        อายุเฉลี่ยของกลุมตัวอยางเทากับ 34.6 ป ระดับความเครียดของกลุมตัวอยางสวนใหญ (67.2%) 
อยูในระดับปานกลาง และพบวาอาการปวดคอหรือไหล มีความสัมพันธกับความเครียดจากงานและ
จิตใจอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.05) 94.5 % ใชแรงสนับสนุนทางสังคมเปนวิธีการเผชิญ
ความเครียด ซึ่งวิธีการนี้มีความสัมพันธกับความเครียดทางดานจิตใจอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < 
0.05) ขอมูลสวนบุคคล เชน อายุ การศึกษา สถานภาพการจางงาน ประสบการณการทํางาน รายได 
และภาวะสุขภาพในปจจุบัน สัมพันธกับระดับความเครียดอยางมีนัยสําคัญ (p < 0.01) และพบวา 
องคกรเปนปจจัยหลักที่มีผลตอระดับความเครียดในบุคลากรโรงพยาบาลนี้ 
        ผลการศึกษาพบวา คาเฉลี่ยคะแนนความเครียดหลังจากการฝกนวดตนเองในกลุมทดลองลดลง
อยางไมมนีัยสําคัญทางสถิติ (p > 0.05) เชนเดียวกันกับคาเฉลี่ยคะแนนความเครียดที่เพิ่มขึ้นอยางไม
มีนัยสําคัญทางสถิติในกลุมเปรียบเทียบ (p > 0.05) เมื่อเปรียบเทียบคาคะแนนเฉลี่ยของทั้งสองกลุม
หลังผานระยะการฝกโปรแกรม พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.05) จาก 
การศึกษานี้พบวา โปรแกรมการนวดตนเองมีผลในการลดระดับความเครียดในบุคลากรโรงพยาบาล
อาวอุดม 
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ABSTRACT 
 
        This study aimed to assess the stress levels and evaluate the intervention program 

to reduce stress among hospital workers in Ao Udom Hospital, Siracha, Chonburi. One 

hundred and eighty self-administered questionnaires were included in the analysis. The 

self-massage program was introduced to reduce the stress level in 30 subjects, compared 

with another 30 subjects in the control group. 

        The mean age was 34.6 years. Sixty-seven percent (67.2%) of subjects had 

moderate level of stress. Symptoms of pain in the neck or shoulder was significantly 

related to work and mental stress (p < 0.05). Seeking social support was the most 

frequently employed stress coping strategy, 94.5%, and significantly associated with 

mental stress, p < 0.05. Personal background such as age, education, status of 

employment, year of work experience, income and health status was significantly 

related to stress level (p < 0.01). The organization was most likely to be the main factor 

causing stress among those workers. 

        The study showed no significant decrease of mean stress score in the study group 

(p > 0.05). In the control group, there was also no significant increase of mean stress 

score (p > 0.05). The difference in mean stress scores after the intervention program 

between study and control groups was significant (p < 0.05). The study reveals that the 

self-massage program reduces stress levels among workers in Ao Udom Hospital. 
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