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บทคัดย่อ 
 การวิจัยกึ่งทดลอง เพ่ือศึกษาผลของการบ าบัดเล่าเรื่องความสุขของตนเอง เพ่ือลดความเครียดและเพ่ิม
ความภาคภูมิใจในตนเองของผู้สูงอายุ ชมรมส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุศูนย์อนามัยที่ 7 ขอนแก่น กลุ่มตัวอย่างเป็น
หญิงและชายสูงอายุ แบ่งกลุ่มเป็นกลุ่มทดลอง 30 คน กลุ่มควบคุม 30 คน เลือกแบบเจาะจงใช้เครื่องมือวัด
ความเครียด และเครื่องมือวัดความภาคภูมิใจ เปรียบเทียบก่อนและหลังทดลอง และเปรียบ เทียบระหว่างกลุ่ม
บ าบัดผสมผสานประกอบด้วยกิจกรรม เล่าเรื่องในอดีตของตนเองที่มีความสุขประทับใจ การท าสมาชิก การท า
สันทนาการด้วยกิจกรรมเข้าจังหวะ และการประกอบอาหารที่ตนเองถนัด ร่วมแลกเปลี่ยนเรียนรู้ในกลุ่ม กลุ่ม
ควบคุมจะได้รับการดูแลตามปกติ วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ Chi square และ Fisher’s Exact Test  
 ผลการวิจัยพบว่าในก่อนการทดลองกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมมีข้อมูลไม่แตกต่างกัน ที่ระดับ
นัยส าคัญ 0.05 เปรียบเทียบคะแนนความเครียด ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดไม่
แตกต่างกันที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ 0.05 หลังการทดลองผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย พบว่า 
ค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดในกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยน้อยกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
 
_______________________________________________________________________________________________ 
1อธิการบดี วิทยาลัยบัณฑิตเอเซีย 
2,3อาจารย์ประจ าหลักสูตรสาธารณสุขศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาภาวะผู้น าและนวัตกรรมการจัดการสุขภาพ วิทยาลัยบัณฑิตเอเซีย 
4อาจารย์ คณะพยาบาลศาสตร์ วิทยาลัยบัณฑิตเอเซีย 
5อาจารย์ประจ า คณะบริหารธุรกิจบัณฑิต สาขาการตลาด 
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การเปรียบเทียบคะแนนความเครียดระหว่างก่อนและหลังการทดลองภายในกลุ่มทดลอง พบว่าค่าเฉลี่ยคะแนน
ความเครียดหลังการทดลองน้อยกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 การเปรียบเทียบ
คะแนนความเครียดระหว่างก่อนและหลังของกลุ่มควบคุม พบว่าไม่แตกต่างกันที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ 0.05 การ
เปรียบเทียบคะแนนความภาคภูมิใจในตนเอง ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมก่อนและหลังการทดลอง พบว่า
ไม่แตกต่างกันที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ 0.05 หลังการทดลอง ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยพบว่า
ค่าเฉลี่ยคะแนนความภาคภูมิใจในตนเองในกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 การเปรียบเทียบคะแนนความภาคภูมใจในระหว่างก่อนกับหลังการทดลอง ภายในกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม พบว่ากลุ่มทดลอง ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยพบว่า หลังการทดลอง ค่าเฉลี่ยคะแนน
ความภาคภูมิใจในตนเองหลังการทดลองมากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และ
เปรียบเทียบคะแนนความภาคภูมิใจในตนเองก่อนและหลังการทดลองไม่แตกต่างกันที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ 
0.05  
 
ค าส าคัญ : การเล่าเรื่องความสุข, ความเครียด, ความภาคภูมิใจ, ผู้สูงอายุ  
 
Abstract 
 This quasi experimental research aimed to study effect of integrative reminiscence 
therapy for decreasing stress and promotive self esteem in the elderly men and wemen divided 
into experiment group 30 and control group 30 selecting by specific random sampling. Using 
tools measurement stress and self esteem. Comparing before and after experiment and 
comparing between integrative group therapy included  reminiscence group activities 
meditation, cooking and recreation. Control group and normal activities.  Analyzing data using 
Chi square and Fisher’s Exact Test. 
 The result showed that experiment group which receiving integrative group therapy 
alter experiment had odiferous lesser stress than before experiment, and higher self-esteem. 
When comparing between group the effect of esteem were not deference. Self-esteem in 
experience group higher than control group. 
  
Keywords : reminiscent group therapy, stress, self esteem, elder 
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บทน า 
 สถานการณ์ปัจจุบันของประชากรผู้สูงอายุ 
ปี ค.ศ.2505  ประชากรโลกมีมากกว่า 9 พันล้านคน 2 
พันล้านคนจะมีอายุมากกว่า 60 ปี คิดเป็นสัดส่วน 
22% ของประชากรโลกทั้ งหมด ทั้ งนี้ จากความ
เจริญก้าวหน้าของการแพทย์และการสาธารณสุข 
องค์การสหประชาชาติรายงานใน World Economic 
and Social Survey 2007 : Development in 
Ageing World “ป ร ะ ช า ก ร โล ก ถึ ง  8 0 % ไม่ มี
หลักประกันความมั่นคงเพียงพอส าหรับผู้สูงอายุ จึง
ต้องเสี่ยงกับภาวะสุขภาพ ปัญหาความทุพพลภาพ 
และขาดรายได้” ปัจจุบันในประเทศที่ก าลังพัฒนา จะ
มีผู้สูงอายุถึง 342 ล้านคน ที่ไม่มีรายได้มั่นคงเพียงพอ  
 ประเทศไทยสัดส่วนผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไป 
เพ่ิมขึ้นอย่างรวดเร็วจากร้อยละ 8.1 ในปี 2538 เป็น
ร้อยละ 16.5 ในปี 2559 คาดว่าในอีก 20 ปีข้างหน้า
จะเพ่ิมเป็นร้อยละ 30 ของประชากรทั้งหมดของ
ประเทศและเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์ในอนาคต 
(มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุไทย, 2560)  
 Jack Welch (2017) กล่าวว่า “โดยเหตุที่
วัยผู้สูงอายุต้องเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงด้านต่างๆ ซึ่ง
จ าเป็นต้องปรับตัวให้ยอมรับกับการเปลี่ยนแปลงที่
เกิ ดขึ้ น  ห ากผู้ สู งอายุ ไม่ สามารถปรับตั วจะเกิด
ผลกระทบทางด้านกายภาพและจิตสังคมต่างๆ” 
ผู้สูงอายุมักพบความเครียดทางใจและบางคนต้องอยู่
คนเดียวและพบความเงียบเหงา และเผชิญกับปัญหา
การเจ็บป่วยทางกาย ท าให้พ่ึงตนเองไมได้ ถูกแยกออก
จากสังคม ท าให้ผู้สูงอายุรู้สึกตนเองว่าด้อยค่า ขาด
ความภาคภูมใจในตนเอง (นุชจมาน และคณะ, 2556) 
Integrative reminiscence group therapy เ ป็ น

กลุ่มบ าบัดที่มีคุณค่าในการช่วยเหลือผู้สูงอายุอีกแบบ
หนึ่ ง มีจุดประสงค์ ให้ผู้ สู งอายุ เกิดความสบายใจ 
น าไปสู่ความผาสุกใจ (well-being) มีสุขภาพดีทั้งกาย
และจิตใจ อารมณ์ และสังคม เกิดการควบคุมตนเอง 
ในการสร้างสัมพันธภาพสมดุลอ่ืนๆ การปรับตัวใน
สังคมและสิ่งแวดล้อม เน้นสนับสนุนให้ผู้สูงอายุจดจ า
เหตุการณ์ในอดีต เป็นกลุ่มช่วยเหลือแบบง่ายบ าบัดใช้
ค าถามอย่างง่ายๆ เกี่ยวกับเหตุการณ์ที่ เกิดขึ้นใน
ครอบครัวซึ่งเป็นความประทับใจที่จดจ าและระลึกขึ้น
ได้ ซึ่งมักใช้กับผู้สูงอายุที่มีความจ าเสื่อม และมีปัญหา
ในครอบครัว (Joye e., 2006) 
 ในปัจจุบันพยาบาลใช้กลุ่มบ าบัดผสมผสาน
เล่าเรื่องความสุขของตนเองกับประชากรผู้สูงอายุที่มี
ภาวะปกติ เพราะเป็นกลุ่มบ าบัดจึงใช้แก้ไขปัญหา
ความเครียดในชีวิตประจ าวันได้เร็ว โดยเน้นให้ความรู้
สอนการด าเนินชีวิต สมาชิกเล่าเรื่องประวัติของตนเอง 
ความประทับใจที่พบ Nawate, Keneko Hanoka, 
Okamusa, 2008 ได้ท าการวิจัยกลุ่มบ าบัดผสมผสาน
เล่าเรื่องความสุข มีจุดประสงค์ให้ผู้สูงอายุได้มีโอกาส
สร้างสัมพันธภาพปรับปรุงการสื่อสาร มีการประกอบ
อาหาร กิจกรรมเล่าประสบการณ์ในอดีตที่มีความสุข 
ท าให้เกิดความผาสุกท้ังกายและจิตใจ มีคุณภาพชีวิตที่
ดีขึ้น 
 ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาประชากรผู้สูงอายุ ใน
ชมรมส่ งเสริมสุ ขภาพผู้ สู งอายุศูนย์ อนามัยที่  7 
ขอนแก่น เรื่องกลุ่มบ าบัดผสมผสานเล่าเรื่องความสุข
ของตนเองจะท าให้ผู้สูงอายุ มีความผาสุกใจ มีความ
ภาคภูมิใจในตนเองเพ่ิมข้ึน และมีคุณภาพชีวิตที่ดี 
 
 



วารสารวิทยาลยับัณฑติเอเซยี 
ปีท่ี  8  ฉบับพิเศษ  (เดือนตุลาคม  2561) 

326 

วัตถุประสงค์การวิจัย 
 1. เปรียบเทียบความเครียดและความ
ภาคภูมิใจก่อนกับหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง 
 2. เปรียบเทียบความเครียด และความ
ภาคภูมิใจระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 
 3. เปรียบเทียบความเครียด และความ
ภาคภูมิใจระหว่างก่อนกับหลังการทดลอง ภายในกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม 
 
กรอบแนวคิดของการวิจัย 
 การศึกษาครั้งนี้ผู้ วิจัยประยุกต์จากกลุ่ม
ตัวอย่างบ าบัดผสมผสานของ Nawata, Kaneko, 
Hanoka, Okamusa (2008 ; 29 (3) : 57 – 67 ที่
อธิบายกว่ากลุ่มบ าบัดผสมผสานที่มีการจัดกิจกรรม
หลากหลาย ประกอบด้วย กิจกรรมการเล่าเรื่อง
ความสุขของตนเอง การประกอบอาหาร การท าสมาธิ 
การสันทนาการ ผ่อนคลายทางด้านจิตใจในผู้สูงอายุ 
และการออกก าลังกายที่เหมาะสม หลังจากการท า
กลุ่ม 10 ครั้ง พบว่าผู้สูงอายุมีสติปัญญาความจ าดีขึ้น 
จากการท ากลุ่มเล่าเรื่องความสุขของตนเอง กลุ่ม
กิจกรรมประกอบอาหาร และอ่ืนๆ จะกระตุ้น Frontal 
lobe ท าให้เกิดความทรงจ าดีขึ้นอย่างต่อเนื่อง รวมทั้ง
ลดกิจกรรมที่ ก่อให้ เกิดความเครียดการช่วยกัน
ประกอบอาหาร การช่วยกันท าความสะอาดและ
กิจกรรมเข้าจังหวะจะการกระตุ้นให้ลดความเครียด ได้ 
และเพ่ิมความภาคภูมิใจในความสามารถของตนเอง 
 
วิธีด าเนินการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Chi 
experimental research) ชนิดก่อนหลังแบบมีกลุ่ม

ควบคุม คัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง แบบเจาะจงคือเป็น
หญิง – ชาย ผู้สูงอายุ 40 ปีขึ้นไป อ่านออก เขียนได้ 
ช่วยเหลือตนเองได้  ทุกคนเป็นสมาชิกของชมรม
ผู้สู งอายุศูนย์อนามัยที่  7 ขอนแก่น อ าเภอเมือง  
จังหวัดขอนแก่น ส่วนใหญ่ เป็นข้าราชการบ านาญ 
ค้าขายเป็นส่ วนน้ อย รายได้ส่ วนใหญ่ ได้ รับการ
สนับสนุนเป็นเงินบ านาญจากรัฐบาล ส่วนน้อยที่ได้รับ
เงินสนับสนุนตอบแทนผู้สูงอายุจากรัฐบาล และจาก
ลูกหลาน ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 30 
คน ได้มาโดยความสมัครใจและยินดีเข้าร่วมกิจกรรม 
ซึ่งกลุ่มทดลองให้ความร่วมมือและยินดีในการเข้าร่วม
วิจัยนี้ ซึ่งผู้วิจัยจะได้ใส่โปรแกรมกลุ่มบ าบัดผสมผสาน
เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ ส่วนกลุ่มควบคุมจะได้รับ
การปฏิบัติกิจกรรมตามปกติของชมรมผู้สูงอายุ ศูนย์
อนามัยที่ 7 ขอนแก่น 
 1. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
  ผู้วิจัยได้ท าการทดลองระหว่างเดือน
มิถุนายน-สิงหาคม 2560 ได้ท าหนังสือขออนุญาตจาก
ประธานชมรมสร้างเสริมสุขภาพ ผู้สูงอายุศูนย์อนามัย
ที่ 7 ขอนแก่น เพ่ือขออนุญาตท ากลุ่มผสมผสาน ที่
ก าหนดไว้ในการวิจัยนี้  
 2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย 
  2 .1  แบ บ วั ด ค วาม เครี ยดขอ งกรม
สุขภาพจิตเป็นแบบวัดระดับความเครียด (Liket’s 
scale)  1 หมายถึงไม่รู้สึกเครียด 2. หมายถึงรู้สึก
เครียดเล็กน้อย 3. หมายถึงรู้สึกเครียดปานกลาง 4. 
หมายถึงรู้สึกเครียดมาก 5. หมายถึงรู้สึกเครียดมาก
ที่สุด  
  2.2 แบบวัดความภาคภูมิใจในตนเอง
ของไรเซน  เบอร์ก (อ้างใน  Bleevins, Toutman, 
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2011) เป็นแบบวัดระดับความภาคภูมิใจในตนเองมี 5 
ตัวเลือก 1. หมายถึงไม่มีความภาคภูมิใจในตนเอง 2. 
หมายถึงมีความภาคภูมิ ใจในตนเอง เล็กน้อย 3 
หมายถึงมีความภาคภูมิใจปานกลาง 4. หมายถึงมี
ความภาคภูมิใจมาก 5. หมายถึงมีความภาคภูมิใจมาก
ที่สุด  
 
วิธีด าเนินการศึกษา 
 ผู้ วิ จั ย ได้ เข้ า พ บ ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง  ส ร้ า ง
สัมพันธภาพ พูดคุยอธิบายรายละเอียดข้อมูลกิจกรรม
ที่ต้องขอความอนุ เคราะห์และให้ความร่วมมือ มี
ขั้นตอนการด าเนินการดังนี้  
  1. วัดความเครียด และความภาคภูมิใจ
ในกลุ่ม (pre-test) 
  2. ด าเนินการกลุ่มบ าบัดผสมผสานใน
กิจกรรม 4 กิจกรรม ดังนี้ 
   2.1 การเล่าเรื่องความสุขในอดีต 
   2.2 การท ากิจกรรมกลุ่มร่วมกัน 
ได้แก่ การประกอบอาหารที่เพ่ือแสดงความสามารถ มี
วิธีการและเทคนิค แลกเปลี่ยนเรียนรู้ให้อาหารที่ปรุงมี
รสชาดอร่อย จากประสบการณ์ตรง 
   2.3 การท าสมาธิ เพื่อบริหารจิตใจ 
รู้ตัวเองด้วย ผ่อนคลายด้วยการท าสมาธิเชิงรู้ตนเอง
ของ Mr.Segale  (อ้างในกษม  ชนะวงศ์ และคณะ, 
2556)  
   2 .4  การสั นท นาการ  เพ่ื อส ร้ า ง
สัมพันธภาพ ได้แก่กิจกรรมเข้าจังหวะ ร้องเพลง และ
การออกก าลังกายแกว่งแขน 
 ซึ่งใน 4 กิจกรรมนี้ จะท าซ้ าทุกสัปดาห์ ตาม
วันที่ ได้นัดหมาย ในแต่ละครั้งจ านวน 10 ครั้งๆ ละไม่

เกิน 3 ชั่วโมง เพ่ือให้ได้รับประทานอาหารกลางวัน
ด้วยกัน และในสัปดาห์ที่ 12 จะท าการทดสอบ โดย
การใช้เครื่องมือการสัมภาษณ์ เช่นเดียวกับสัปดาห์ที่ 1  
 
กลุ่มควบคุม 
 หลังจากท่ีได้พูดคุย และอนุญาตให้เข้า
ท าการศึกษาผู้วิจัยจะประเมินความเครียดและความ
ภาคภูมิใจ โดยเครื่องมือวัดความเครียดและความ
ภาคภูมิใจ จากนั้น ให้กลุ่มด าเนินกิจกรรมต่างๆ 
ตามปกติในสัปดาห์ที่ 12 ผู้วิจัยจะวัดความเครียด และ
ความภาคภูมิอีกครั้ง  
 
การวิเคราะห์ข้อมูล  
 1. วิเคราะห์ลักษณะข้อมูลทั่วไปของกลุ่ม
ตัวอย่าง คือ เพศ อายุ ระดับการศึกษา อาชีพก่อน
เกษียณ รายได้เฉลี่ยต่อเดือน กลุ่มทดลอง 30 คน และ
กลุ่มควบคุม 30 คน รวมจ านวนทั้งหมด 60 คน จาก
การเปรียบเทียบความแตกต่างของข้อมูลทั่วไป โดยใช้
สถิติ Chi square คือ Fisher’s Exact test พบว่าทั้ง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีข้อมูลไม่แตกต่างกันที่
ระดับนัยส าคัญ  0.05 คือส่วนใหญ่ เป็นเพศหญิ ง 
เท่ากัน ร้อยละ 83.3 กลุ่มทดลองส่วนใหญ่มาอยู่ 60 – 
69 ปี (ผู้สูงอายุวัยต้น) ครึ่งหนึ่งมีการศึกษาระดับ
ปริญญาตรีร้อยละ 50.0 ส่วนใหญ่มีอาชีพรับราชการ
ร้อยละ 80 มีรายได้เฉลี่ยต่อเดือน 10,000 – 30,000 
บาท มีอาชีพรับราชการร้อยละ 76.7 กลุ่มควบคุม
มากกว่าครึ่งหนึ่งคือร้อยละ 56.7 มีอาชีพรับราชการ
ร้อยละ 76.7 มีรายได้ เฉลี่ ยต่ อเดือน 10 ,001 – 
30,000 บาท อาชีพรับราชการร้อยละ 56.7  
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 2. เปรียบเทียบความเครียดในกลุ่มทดลอง
กับกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการทดลอง (ตารางที่ 1)  
หลังการทดลองพบว่า กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยคะแนน
ความเครียด 29.33 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 7.64) 
กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียด 35.46 
(ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 10.01) ผลการทดสอบความ

แตกต่างของค่าเฉลี่ยพบว่าค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียด
ในกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยน้อยกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (p value=0.010, 
Mean Difference = 6.13 , 95% CI : 1.52 to 
10.74) รายละเอียดดังแสดงในตารางที่ 1  

 
ความเครียด Mean S.D. Mean 

Difference 
95% CI T 

value 
P 

value 
ก่อนการทดลอง 
กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 

 
35.66 
35.83 

 
9.22 
11.08 

 
0.16 

 
-5.10 to 5.43 

 
0.063 

 
0.950 

หลังการทดลอง 
กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 

 
29.33 
35.46 

 
7.64 
10.01 

 
6.13 

 
1.52 to 
10.74 

 
2.666 

 
0.010 

 
 เปรียบเทียบคะแนนความเครียดระหว่าง
ก่อนกับหลังการทดลองภายในกลุ่มควบคุม พบว่า 
ก่อนการทดลอง มีค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียด 35.83 
(ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 11.08) หลังการทดลอง มี
ค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียด 35.46 (ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 10.01) ผลการทดสอบความแตกต่างของ

ค่าเฉลี่ยพบว่าค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดก่อนกับหลัง
การทดลองไม่แตกต่างกัน ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ 

0 . 0 5  (p value = 0.824, d̅=0.36, S.D.d=8.93, 
95% CI : -2.96 to 3.70) รายละเอียดดังแสดงใน
ตารางที่ 3  

 
ตารางท่ี 2 เปรียบเทียบคะแนนความเครียดระหว่างก่อนกับหลังการทดลองภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ความเครียด Mean S.D. Mean 
Difference 

95% CI T 
value 

P 
value 

ก่อนการทดลอง 
กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 

 
35.66 
29.33 

 
9.22 
7.64 

 
6.33 

 
1.75 to 
10.91 

 
2.827 

 
0.008 
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หลังการทดลอง 
กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 

 
35.83 
35.46 

 
11.08 
10.01 

 
0.36 

 
-2.96 to 3.70 

 
0.225 

 
0.824 

 
ตารางที่ 3 เปรียบเทียบคะแนนความภาคภูมิใจในตัวเองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ก่อนและ หลังการ
ทดลอง  

ความภาคภูมิใจในตัวเอง Mean S.D. Mean 
Difference 

95% CI T 
value 

P 
value 

ก่อนการทดลอง 
กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 

 
36.43 
38.87 

 
7.01 
7.01 

 
2.43 

 
-1.19 to 6.05 

 
1.344 

 
0.184 

หลังการทดลอง 
กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 

 
40.90 
35.96 

 
6.48 
6.09 

 
4.93 

 
-1.68 to 8.18 

 
3.036 

 
0.004 

 
 เปรียบเทียบคะแนนความภาคภูมิ ใจใน
ตัวเองระหว่างก่อนกับหลังการทดลองภายในกลุ่ม
ทดลอง พบว่า ก่อนการทดลอง มีค่าเฉลี่ยคะแนน
ความภาคภูมิใจในตัวเอง (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
7 .01 ) หลั งการทดลองมี ค่ า เฉลี่ ยคะแนนความ
ภาคภูมิใจในตัวเอง 40.90 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
6.48) ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยพบว่า
ค่าเฉลี่ยคะแนนความภาคภูมิ ใจในตัวเองหลังการ
ทดลองมากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทาง

สถิ ติ ที่ ร ะ ดั บ  0 .05  (p value = 0.024, d̅=4.46, 
S.D.d=10.30, 95% CI : 0.61 to 8.31)   

 เปรียบเทียบคะแนนความภาคภูมิใจใน
ตัวเองระหว่างก่อนกับหลังการทดลองภายในกลุ่ม
ควบคุม พบว่า ก่อนการทดลอง มีค่าเฉลี่ยคะแนน
ความภาคภูมิ ใจในตัวเอง 38.87 (ส่วนเบี่ ยงเบน
มาตรฐาน 7.01) หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนน
ความภาคภูมิ ใจในตัวเอง 35.96 (ส่วนเบี่ ยงเบน
มาตรฐาน 6.09) ผลการทดสอบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยพบว่าค่าเฉลี่ยคะแนนความภาคภูมิใจในตัวเอง
ก่อนกับหลั งการทดลองไม่แตกต่ างกัน  ที่ ระดับ

นัยส าคัญทางสถิติ 0.05 (p value = 0.824, d̅=2.90, 
S.D.d=10.22, 95% CI : -6.71 to 0.91) รายละเอียด
ดังแสดงในตารางที่ 4  
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ตารางที่ 4 เปรียบเทียบคะแนนความภาคภูมิใจในตัวเองระหว่างก่อนกับหลังการทดลอง ภายในกลุ่มทดลอง และ
กลุ่มควบคุม  

ความภาคภูมิใจในตัวเอง Mean S.D. Mean 
Difference 

95% CI T 
value 

P 
value 

ก่อนการทดลอง 
กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 

 
36.43 
40.90 

 
7.01 
6.48 

 
10.30 

 
0.61 to 8.31 

 
2.374 

 
0.024 

หลังการทดลอง 
กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 

 
38.87 
35.96 

 
7.01 
6.09 

 
 10.22 

 
-6.71 to 0.91 

 
-1.553 

 
0.131 

 
การอภิปรายผล 
 จากการศึกษาทดลองผู้วิจัยอภิปรายผลดังนี้  
  ภายหลังการทดลองพบว่า กลุ่มทดลองมี
ค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดน้อยกว่ากลุ่มควบคุม 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ 0.05 (p value 
0.010) และหลังการทดลองกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ย
คะแนนความเครียดน้อยกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (p value 0.008) เนื่องจากกลุ่ม
ทดลองได้เข้าร่วมโปรแกรม การบ าบัดกลุ่มเล่าเรื่อง
ความสุขของตนเอง ซึ่งการเข้าร่วมโปรแกรมดังกล่าว 
ประกอบด้วยผสมสานกิจกรรม 4 กิจกรรม จึงท าให้
ผู้สูงอายุมีความสุข ท าให้คะแนนความเครียดลดลง ซึ่ง
สอดคล้องกับการศึกษาของ กษม          ชนะวงศ์ 
และ คณ ะ, 2556 ที่ ท าการศึกษาผลกลุ่ มบ าบั ด
ผสมผสาน ต่อความเครียดและความภาคภูมิใจใน
ผู้สูงอายุ บ้านหนองหิน ต าบลศิลา จังหวัดขอนแก่น 
และสอดคล้องกับการศึกษาของ  Nawata, Kaneko, 
Hanoka, Okamusa ที่ อ ธิ บ า ย ว่ า  ก ลุ่ ม บ า บั ด
ผสมผสานเล่าเรื่องความสุขของตนเอง การร่วม

ประกอบอาหาร และการฝึกสมาธิจากการท ากลุ่ม 5 
ครั้ง หลังจากนั้นติดตามผลพบว่าผู้สูงอายุ 12 คน ที่
พักอาศัยอยู่ในบ้านพักคนชรา มีการปรับปรุงด้าน
สติปัญญาความจ าดีขึ้น ปรับปรุงในด้านอารมณ์ ลด
ความวิตกกังวล และความเครียดลดลง ปรับปรุง
พฤติกรรม ลดความขัดแย้ง มีความภาคภูมิใจในตนเอง
เพ่ิมขึ้น จากการเล่าเรื่องของตนเอง ซึ่งเป็นเรื่องที่
ตนเองมีความภาคภูมิใจในอดีต ท าให้คลายปัญหา
ความทุกข์ใจในภาวะปัจจุบัน 
 
ข้อเสนอแนะ 
 1. เชิงนโยบาย ควรมีการน าเสนอหน่วยงาน
ระดับอ าเภอ ให้จัดท ากิจกรรม เล่าเรื่องความสุขของ
ตนเองแบบผสมผสานนี้ เพ่ือเป็นกิจกรรมหลักอย่าง
หนึ่งในชมรมผู้สูงอายุ (โรงเรียนผู้สูงอายุที่อยู่ในความ
รับผิดชอบ) 
 2. ในการท าวิจัยครั้งต่อไป ควรท าการวิจัย
เชิ งคุ ณ ภ าพ เพ่ื อ ให้ ได้ ข้ อ มู ล  เนื้ อ ห าส าระ ใน
รายละเอียดที่สมบูรณ์ ครบถ้วน 
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