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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ

ร๊ัเอ -  สกุล ตำแหน่งและสถานท่ีทำงาน

1 นายแพทย์ธีระ ลีลานันทกิจ
2 นาย ทัศไนย วงคัสุวรรณ

3 นาง เพซรี คันธลายบัว

4 นางศิรินภา จาติเลถียร

5 อาจารย์ยอดลร้อย วิเวกวรรณ

นายแพทย์ 10 ลถาบันจิตเวชศาลตร์สมเด็จเจ้าพระยา
นักจิตวิทยา 7 โรงพยาบาลพระศรีมหาโพธี้ จังหวิดอุบล 
ราชธานี
พยาบาลวิชาชีพ 7(ผู้เชี่ยว1ชาญด้านปฏิบัติการ'พยาบาล 
จิตเวชฃ้ันลูง) กลุ่มงานการพยาบาล สถาบันจิตเวช 
ศาลตร์ สมเด็จเจ้าพระยา
พยาบาลวิชาชีพ(พยาบาลจิตเวชที่มีความชำนาญใน 
การใซโปรแกรมควบคุมความโกรธ ) กลุ่มการพยาบาล 
โรงพยาบาลศรีธัญญา
อาจารย์ประจำวิชา การพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวช 
วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีพระพุทธบาท
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ตัวอย่างเคร่ีองมือทัใข้ใบการสีกษา

เอกสารการพิทักษ์สิทธ้ีเข้าร่วมการสิกษา
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ตัวอย่างโปรแกรมการควบคุมความโกรธ
ข้ันตอนท่ี 1 การเตรียมความคิด
กิจกรรมที่ 1 การแสดงอารมณ์และความรู้สึก
วัตถุประสงค์

1. เพื่อให้ผู้ป่วยทราบจุดมุ่งหมายและเกณฑ์การปฏิบัติของสมาชิกในกลุ่ม
2. เพื่อให้ผู้ป่วยสามารถแยกอารมณ์หรือความรู้สึกได้อย่างน้อย 3 อย่าง
3. เพื่อให้ผู้ป่วยสามารถแยกแยะความรู้สึก และความแตกต่างระหว่าง อารมณ์ไม่ดีและ 

พฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม
กิจกรรม
1. แนะนำตัว อธิบายจุดมุ่งหมายและขั้นตอนการปฏิบัติกิจกรรมการแกควบคุมความโกรธและ 

ความสำคัญของการแก
2. ถามผู้ป่วย 2-3 คนเท่าที่ผ่านมาเคยมีอารมณ์ หรือความรู้สึกอย่างใดบ้าง
3. ให้ผู้ป่วยดูชาร์ท รูปหน้าคนที่แสดงอารมณ์หรือความรู้สึกต่างๆ และให้ผู้ป่วยบอกว่าเป็น 

อารมณ์หรือความรู้สึกอย่างใด
4. ให้ผู้ป่วยจับคู่สังเกตสีหน้าของเพื่อนและบอกว่าเพื่อนรู้สึกอย่างไร
5. ซักถามผู้ป่วยถึงความรู้สึกในสถานการณ์ต่างๆ เช่น เมื่อพบเพื่อนรักที่จากกันมานาน เมื่อทราบ 

ว่าคนที่เรารักเสียชีวิต เมื่อถูกเยาะเย้ยเหยียดหยาม ทำงานสำเร็จมีความภาคภูมิใจ ได้รับคำชม
6. ให้ผู้ป่วยบอกถึงสถานการณ์ที่ทำให้มีความรู้สึกมีความสุข เศร้า โกรธ กลัวและตื่นเต้น
7. ให้อธิบายว่าปฏิบัติตัวอย่างไรเมื่ออยู่ใน สถานการณ์ตังกล่าว
8. พูดคุยถึงความรู้สึกที่ไม่ดีนั้น แตกต่างจากการแสดงพฤติกรรมที่ไม,ดี โดยให้ผู้ป่วยยกตัวอย่าง 

จากประสบการณ์ สรุปให้ผู้ป่วยพิงตามใบความรู้
กิจกรรมท่ี 2 การค้นหาสาเหตุของความโกรธและผลของการแสดงความโกรธ
วัตถุประสงค์

1. เพื่อให้ผู้ป่วยตระหนักถึงสถานการณ์ที่เป็นสาเหตุก่อทำให้เกิดความโกรธ
2. เพื่อให้ผู้ป่วยตระหนักถึงผลของการแสดงความโกรธที่ไม่เหมาะสม
3. เพื่อให้ผู้ป่วยเห็นถึงประโยชน์และความสำคัญของการแกควบคุมความโกรธ

กิจกรรม
1. พูดถึงความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลและการปฏิสัมพันธ์คับผู้อื่นโดย พิจารณาสถานการณ์ 

ในภาวะของผู้กระทำและผู้ถูกกระทำ แจกใบงานให้ผู้ป่วยทุกคนตอบ อภิปรายกลุ่ม
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2. สุ่มถามผู้ป่วย 2-3 คน ให้คิดถึงสถานการณ์ที่ผู้ป่วยชอบและไม่ชอบ เกิดความรู้สึกอย่างไร
และแสดงอย่างไร

3. อ่านกรณีตัวอย่างผู้ป่วยที่มีความโกรธและควบคุมตัวเองไม่ได้และผลที่เกิดตามมา
4. ให้ผู้ป่วยแบ่งกลุ่มเป็น 2 กลุ่ม แสดงความคิดเห็นตอบคำถาม ผู้ป่วยรู้สึกอย่างไรกับกรณี

ตัวอย่างและถ้าเป็นผู้ป่วยจะทำอย่างไร ให้ตัวแทนออกมาพูดอภิปราย
5. ผู้นำกลุ่มกล่าวถึงสาเหตุของความโกรธโดยอ่านตามใบความรู้ 1 (กิจกรรมค้นหาสาเหตุ

และผลของการแสดงความโกรธ)
6. ซักถามผู้ป่วย 2-3 คน ว่าเท่าที่ผ่านมาเคยมีความรู้สึกโกรธบ้างไหมและแสดงความโกรธ

อย่างไรบ้าง
7. สอนให้ผู้ป่วยให้เข้าใจความหมายของความโกรธและลักษณะของความโกรธ ตามใบ

ความรู้ 2 (กิจกรรมค้นหาสาเหตุและผลของการแสดงความโกรธ)
8. ผู้นำกลุ่มซักถามผู้ป่วย 2-3 คนถึงสาเหตุของความโกรธและผลของการเกิดความโกรธ
9. ผู้นำกลุ่มสรุป

กิจกรรมครั้งที่ 3 ปฏิกิริยาของร่างกายกับความโกรธและการควบคุมความโกรธ
วัตถุประสงค์

เพื่อให้ผู้ป่วยบอกถึงตัวชี้นำทางสรีระก่อนเกิดความโกรธได้
กิจกรรม

1. อธิบายเหตุการณ์ และสาเหตุที่ก่อให้เกิดความโกรธ เช่น จากคำพูด กิริยาท่าทาง 
(ยกตัวอย่าง เพื่อนมาพูดดูถูก ด่าว่า กระแทกประตู...)

2. ผู้นำกลุ่มถามผู้ป่วย 2-3 คน ให้ผู้ป่วยระลึกเหตุการณ์ ที่กระตุ้นท่าให้เกิดความโกรธ 
และก่อนเกิดความโกรธมีตัวชี้นำอะไรบ้าง และยกตัวอย่างตัวชี้นำทางร่างกายที่สังเกต 
ด้วยตนเองได้

3. แจกใบงาน ให้ผู้ป่วยพิจารณาตนเองเมื่อเวลาที่เกิดความโกรธ ว่ามีปฏิกิริยาอย่างไรบ้าง 
แล้วซักถามผู้ป่วย

4. ผู้นำกลุ่มพูดตามใบความรู้ 1 สอนให้ผู้ป่วยจดบันทึกความโกรธ ตามแบบบันทึกความ 
โกรธ

5. ให้ผู้ป่วยจดบันทึกลงในแบบบันทึกความโกรธ
6. แจกแบบบันทึกความโกรธโดยให้กลับไปท่าเป็นการบ้าน
7. ผู้นำกลุ่มสรุปตามใบความรู้ 2 สอนให้ผู้ป่วยรู้จักการสังเกต และรู้ถึงสภาวะทางร่างกาย 

และให้ผู้ป่วยตระหนักรู้ว่าร่างกายเริ่มเกิดอาการและความคิดที่เกี่ยวข้องกับความโกรธ 
ที่เกิดขึ้น
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กิจกรรมที่ 4 การเปลี่ยนความคิด
วัตถุประสงค์

ให้ผู้ป่วยตระหนักเถึงความเชื่อที่ทำให้โกรธ และการเปลี่ยนความเชื่อนัน
กิจกรรม

1. ซักถามผู้ป่วย 2-3 คน ถึงความคิดที่สามารถทำให้ตัวเรา เกิดความสงบและเกิดความ 
วู่วามรุนแรง

2. อ่านใบสถานการณ์
3. ซักถามความคิดเห็นจากผู้ป่วย 2-63 คนตามใบคำถาม 1 (คำถาม คุณคิดอย่างไรกับการ 

กระทำของแดง) แล้วพูดอภิปราย
4. ผู้นำกลุ่มอ่านตามใบความรู้1 (กิจกรรมที่4 การเปลี่ยนความคิด)
5. ให้ผู้ป่วยแบ่งกลุ่มแสดงความคิดเห็นตามใบคำถามที่ 2 แล้วส่งตัวแทนมาอภิปรายใน 

กลุ่มใหญ่ (คำถาม ล้าคุณเป็นอนุชา คุณจะทำอย่างไร)
6. ผู้นำกลุ่มกล่าวสรุปอีกครั้ง

การบกใช้ทักษะใหม่
ก ิจกรรมที่5 บกทักษะการควบคุมความโกรธ 
วัตถุประสงค์
1. ผู้ป่วยสามารถเขียนรายการกิจกรรมอย่างน้อย 5 อย่างที่สามารถช่วยให้ผ่อนคลาย
2. เพื่อให้ผู้ป่วยสามารถใช้เทคนิคการบกลมหายใจเพื่อควบคุมความโกรธได้
3. เพื่อให้ผู้ป่วยสามารถใช้เทคนิคการนับในใจในการควบคุมความโกรธได้
4. เพื่อให้ผู้ป่วยสามารถใช้เทคนิคการสร้างจินตนาการในการควบคุมความโกรธได้
5. เพื่อให้ผู้ป่วยสามารถใช้เทคนิคการออกจากสถานการณ์เพื่อไประงับความโกรธได้ 
กิจกรรม
1. ให้ผู้ป่วยอ่านบันทึกความโกรธที่ได้มอบหมายให้ผู้ป่วยทำเป็นการบ้าน อภิปรายกลุ่ม
2. ให้ผู้ป่วยเขียนรายการกิจกรรมที่ช่วยให้ผู้ป่วยเกิดความรู้สึกผ่อนคลายของตนเองมาคนละ อย่าง 

น้อย 3 อย่าง
3. ผู้นำกลุ่มสุ่มถามผู้ป ่วย3-4คน
4. ผู้นำกลุ่มพูดถึงวิธีการตอบสนองต่อความโกรธที่เหมาะสมอย่างหนึ่ง คือการผ่อนคลายโดยการ 

หายใจเข้าลึกๆ
5. ผู้นำกลุ่มอธิบาย การสูดลมหายใจลึกๆ ช้าๆ จะช่วยให้สามารถควบคุมการสนองตอบต่อ 

สถานการณ์ตามใบความรู้ และสาธิตเทคนิคการบกการควบคุมความโกรธ โดยการบกการสูด 
ลมหายใจตามบทสาธิต
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6. ให้ผู้ป่วยแกทำชำๆ และอธิบายความรู้สึก
7. ผู้นำกลุ่มสาธิตเทคนิคการนับในใจ ตามบทสาธิต
8. ให้ผู้ป่วยทุกคนแกปฏิบัติ
9. ผู้นำกลุ่มอ่านสถานการณ์กระตุ้นเช่น เมื่อถูกยั่วแหย่ล้อเลียนจากเพื่อน แล้วให้ผู้ป่วยนับในใจ
10. แกการนับในใจร่วมกับการสูดลมหายใจ
11. ผู้นำกลุ่มสอนเทคนิคการสร้างจินตนาการตามบทสาธิต
12. ผู้นำกลุ่มสอนถึงวิธีการหลีกเลี่ยงจากตัวการกระตุ้นทำให้เกิดความโกรธ โดยการออกจาก 

สถานการณ์'นั้นชั่วคราว
13. ให้ผู้ป่วยจับคู่อภิปรายถึงสิ่งที่ทำให้เกิดความรู้สึกโกรธ โดยยกคำพูดในการออกจาก 

สถานการณ์อย่างมีเหตุผล เช่น ขอโทษนะครับผมรู้สึกปวดศีรษะมาก ผมขออนุญาตไปหายา 
รับประทานก่อนนะครับ หรือ ผมขออนุญาตไปเข้าห้องนํ้าก่อนนะครับ

14. ให้ผู้ป ่วยเดินออกจากสถานการณ์นั้นประมาณ5 นาทีใช้เทคนิคการแกหายใจ 10คร้ัง
15. เมื่อผู้ป่วยกลับมาให้พูดถึงความรู้สึกในปีจจุบัน
16. ให้ผู้ป่วยไปแกทำเป็นการบ้าน
17. สรุป ยำเตือน ให้ผู้ป่วยทราบอีกครั้งว่าเมื่อคนเราถูกทำให้ว้าวุ่นหรือหงุดหงิด เราต้องดูแลจัดการ 

อารมณ์ความรู้สึกของเราในปฏิกิริยาร่างกายที่สงบโดยการใช้ทักษะการผ่อนคลาย และสรุปชำ 
ตามใบความรู้เติม

กิจกรรมครั้งที่ 6 ทักษะการแกพูดเพื่อแสดงความรู้สึก 
วัตถุประสงค์

1 เพื่อให้ผู้ป่วยเห็นความสำคัญของการแสดงความคิด ความรู้สึกโกรธ และยืนยัน 
ความต้องการของตนเองอย่างเหมาะสม

2 เพื่อให้ผู้ป่วยมีทักษะในการแสดงความคิดเห็น แสดงความรู้สึกต่อสถานการณ์
ที่มากระตุ้น โดยใช้คำพูดประกอบด้วยภาษาท่าทางที่เหมาะสม เป็นการแกการ 
แสดงเพื่อให้ผู้อื่นรู้ถึงความคิดความรู้สึกที่แท้จริงของผู้พูด

3 เพื่อให้ผู้ป่วยเห็นความสำคัญของแสดงความคิดเห็น และการแสดงความรู้สึกอย่าง 
เหมาะสม

กิจกรรม
1 ผู้นำกลุ่มพูดถึงวิธีการที่จะแสดงความโกรธ โดยการแสดงความรู้สึกออกมาอย่าง 

มีเหตุผล
2 ผู้นำกลุ่มอธิบายถึงความแตกต่างระหว่าง การยอมตาม การแสดงความรู้สึก และ 

พฤติกรรมก้าวร้าวตามใบความรู้
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3 ให้ผู้ป่วย‘ฝึกพูดโดยใช้ตัวอย่างจากสถานการณ์ที่ 1-4 โดยเริ่มจากการจัดการกับ
อารมณ์

4 เช่นการหายใจลึกๆ การนับในใจ ก่อนจะใช้คำพูดเพื่อแสดงความรู้สึกและให้ 
ผู้ป่วยผลัดเปลี่ยนกัน‘ฝึกพูด

กิจกรรมที่7 การ‘ฝึกบทบาทสมมติ 
วัตถุประสงค์

เพื่อให้ผู้ป่วยสามารถใช้ขั้นตอนในการควบคุมตนเองได้อย่างสมบูรณ์ โดยใช้การฝึก
บทบาทสมมุติ 
กิจกรรม
1. ทบทวนถึงเทคนิคในการควบคุมความโกรธที่ได้เรียนในครั้งที่แล้ว โดยซักถามจากผู้ป่วย 2-3 

คน
2. สอนผู้ป่วยตามใบความรู้
3. ผู้นำกลุ่มแสดงบทบาทสมมุติ ตามใบงานสถานการณ์ที่ 1 โดยผู้นำกลุ่มแสดงเป็นคนที่พยายาม 

ระงับความโกรธเป็นตัวอย่างให้ผู้ป่วยดูก่อน อ่านขั้นตอนการควบคุมความโกรธ ของ Novaco
4. ให้ผู้ป่วยแสดงตามบทบาทสมมุติ ตามใบงานสถานการณ์ที่ 2 ให้ผู้ป่วยฝึกทักษะในการจัดการ 

ควบคุม
5. ความโกรธ ผู้ป่วยหายใจลึกๆ เมื่อผู้นำกลุ่มบอกว่า “ประเมินตนเอง”
6. ให้ผู้ป่วยแสดงตามบทบาทสมมุติตามใบงานสถานการณ์ที่ 3
7. ให้ผู้ป่วยแสดงตามบทบาทสมมุติตามใบงานสถานการณ์ที่ 4
8. ให้ผู้ป่วยผลัดเปลี่ยนกันแสดงบทบาทสมมุติ ประเมิน และให้ข้อมูลย้อนกลับ 
กิจกรรมครั้งที่ 8 การประยุกฅไซ้
วัตถุประสงค์

เพื่อให้ผู้ป่วยสามารถแสดงบทบาทจากสถานการณ์ ที่ผู้ป่วยยกขึ้นมาและสามารถแสดง
วิธีการแก้ปีญหาได้อย่างเหมาะสม 
กิจกรรม

1 ให้ผู้ป่วยคิดถึงสถานการณ์ที่ทำให้เกิดความโกรธเกิดในชีวิตประจำวัน และ
ประยุกต์ใช้

2 ให้ผู้ป่วยใช้เทคนิคการควบคุมความโกรธตามที่ได้เรียนรู้
3 จับคู่แสดงบทบาทในการจัดการกับสถานการณ์นั้น
4 ให้ข้อมูลย้อนกลับ
5 อภิปรายและประเมินผล
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แบบว ัดการแสดงความโกรธ
แบบวัดตนเอง วันที.่............ ........ เดือน..... ..................... พ ศ
ข้อมลทั่วไป อ าย .............. ......ปี เพศ o  ชาย
การสืกษา.............................. ..................อาชีพ..........
สถานภาพสมรส O โสด O คู่ o  หม้าย

การแสดง,อ,อกโดยท ั่วไปเม ื่อท ่านกโกรธหรื'อโมโห
คำแนะนำ : ทุกๆคนจะมีความรู้สึกโกรธหรือไม่พอใจได้เป็นครั้งคราว และจะแสดงออกมา
แตกต่างกัน ประโยคข้างล่างนี้เป็นประโยคที่ใช้บรรยาย ปฏิกิริยาของบุคคลเมื่อรู้สึกโกรธหรือ
โมโหมาก ให้ท่านอ่านข้อความแต่ละข้อและทำเครื่องหมายถูก / ลงในช่องคำตอบที่ตรงกับตัว 
ท่านตามลำตับ ความมากน้อยเพื่อบอกให้ทราบว่า โดยปกติแล้วท่านมีปฏิกิริยาหรือแสดงออกใน 
รูปแบบ ที่ประโยคด้านล่างนี้บรรยายไว้บ่อยเพียงใดเมื่อท่านรู้สึกโกรธหรือโมโหมาก ไม่มีคำตอบที่ 
ถูกหรือผิด โปรดอย่าใช้เวลานานเกินไปในแต่ละข้อ

ข้อ
เมื่อฉันร้สึกโกรธหรือโมโหมาก......

เกือบจ 
ะไม่มี 
เลย

มีบ้าง บ่อย
คร้ัง

เกือบเป็น 
ประจำ

1 ฉันควบคุมอารมณ์ของฉันได้
2 ฉันแสดงความรู้สึกโกรธออกมาทางสีหน้า แวว 

ตา และ ท่าทาง
3 ฉันมีความอดกลั้นต่อคนอื่น

4 ฉันทำหน้าไม่พอใจหรือไม่พูดไม่จา

5 ฉันไม่ติดต่อหรือพบปะกับผู้คน
6 ฉันพูดจากระทบกระแทกแดกตันใล่ผู้อื่น
7 ฉันทำใจให้สงบเยือกเย็น

8 ฉันแสดงอาการปีงปังเช่น กระแทกประตู
9 ฉันเดือดดาลในใจแต่ไม่แสดงออกมา
10 ฉันควบคุมการกระทำของฉัน

11 ฉันโต้เถียงกับคนอื่น
12 ฉันเก็บความโกรธเคืองหงุดหงิดไว้ในใจไม่เล่าให้ 

ใครฟัง
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ข้อ
เมื่อฉันร้สึกโกรธหรอโมโหมาก......

เกือบ 
จะไม่ 
มีเลย

มีบ้าง บ่อย
คร้ัง

เกือบ
เป็น
ประจำ

13 ฉันโต้ตอบอย่างรุนแรง ต่อสิ่งที่ทำให้ฉันโกรธไม่ว่าจะ 
เป็นอะไรก็ตาม

14 ฉันลามารถหยุดยั้งความรู้สึกโกรธไต้

15 ฉันตำหนิบ่นว่าผู้อื่นอยู่ในใจ

16 ฉันมีความรู้สึกโกรธ เกินกว่าจะยอมรับไต้

17 ฉันสงบใจได้เร็วกว่าคนอื่น

18 ฉันพูดจาหยาบคาย หรือทำร้ายจิตใจผู้อื่น

19 ฉันพยายามอดทนและเข้าใจ

20 ฉันรู้สึกหงุดหงิดฉุนเฉียว มากกว่าที่คนอื่นรู้

21 ฉันไม่สามารถควบคุมความโกรธได้

22 ฉันควบคุมความรู้สึกโกรธเอาไว้

23 ฉันจ้องมองคนที่ทำให้โกรธอย่างไม่พอไจ

24 ฉันเก็บความโกรธนั้นไว้ในใจ ไม,ให้คนท่ีฉันโกรธรู้
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แบบทดสอบความรู้เรื่องการควบคุมความโกรธ
คำชี้แจง แบบ,ทดสอบความรู้เรื่องการควบคุมความโกรธนี้มีทั้งหมด 20 ข้อ ขอให้ท่าน 

พิจารณาทีละข้อและใส่เครื่องหมาย / ลงในช่องที่ท่านเห็นว่าข้อความดังกล่าวถูกต้องหรือ 
ข้อความดังกล่าวผิด ระยะเวลาในการทำ 20 นาที

ข้อ
ข้อคำถาม

ถูก ผิด สำหรับผู้ 
คืกษา

1 ความโกรธเป็นสิ่งที่เลวร้าย ทุกคนไม่ควรมีความโกรธ
2 เมื่อเรารู้สึกโกรธเราต้องเก็บเอาไว้ หรือลืมมันเลีย
3 ความโกรธทำให้เกิดการกระทำที่รุนแรงไต้

4 การเก็บความโกรธเอาไว้ทำให้เกิดการเจ็บป่วยทางกายได้

5 การหายใจเข้าลึกๆ เป็นวิธีการช่วยควบคุมความโกรธอีกวิธี 
หน่ึง

6 หากเราเคยเป็นคนที่ขาดการควบคุมอารมณ์โกรธ เราจะ 
ไม่ลามารถเปลี่ยนนิสัยให้เป็นคนที่ควบคุมอารมณ์ได้

7 หากมีใครทำให้เราโกรธ เราควรใช้คำพูดหรือการกระทำที่ 
ทำให้เขารู้สึกโกรธเหมือนกับเราบ้าง

8 สาเหตุหนึ่งที่ทำให้เกิดความโกรธ คือ การผิดหวังที่คนอื่น 
ไม่ทำในสิ่งที,เราต้องการ

9 การเก็บความโกรธไว้ในจิตใจ อาจเป็นลาเหตุที่ทำให้เรา 
หลงลืมหรือเกิดความเบื่อหน่ายง่าย

10 การควบคุมความโกรธทำให้เรายังมีความสัมพันธ์ที่ดีกับ 
ผู้อื่นได้

11 บางครั้งความโกรธอาจทำให้เรารู้สึกหน้าร้อนวูบวาบหรือ 
เหงื่อออก แขนขาเย็นเฉียบได้

12 เมื่อเรารู้สึกโกรธเราควรแสดงให้ผู้อื่นรู้บ้างโดยใช้เสียงดัง 
ขว้างปาข้าวของ เพื่อให้คนอื่นไม่ทำให้เราโกรธอีก

13 การระบายความรู้สึกโกรธโดยการเลียงดัง ตะโกน ขว้างปา 
สิ่งของบ้าง จะทำให้เรารู้ส ึกผ่อนคลายมากกว่าการเก็บ 
ความโกรธเอาไว้
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ข้อ
ข ้อคำถาม

ถูก ผิด สำหรับผู้ 
ค ืกษา

14 ความค ิดม ีผ ล ต่อความรู้ส ึก ทำให้เรารู้ส ึกโกรธหรือไม่ก็ได้

15 หากม ีคนทำให ้เราโกรธ เราไม่ควรสนใจ ควรมั่นใจว่าเรา 
ทำส ิ่งท ี่ถ ูกต ้องแล ้ว ไม่ว ่าเขาจะพ ูดอย ่างไรก ็ตาม

16 การจินตนาการถึงส ิ่งท ี่ด ี เป ็นวิธ ีการหนึ่งท ี่ใช ้จ ัดการกับ  
ความโกรธ

17 การพ ูดเพ ื่อแสดงความรู้ส ึก เป ็นวิธ ีการท ี่ใช ้แสดงความ  
โกรธที่เหมาะสมอย่างหนึ่ง

18 เม ื่อเราถ ูกปฏ ิบ ้ต ิไม ่ย ุต ิธรรมจากหัวหน้า การยินยอมคือ  
ว ิธ ีท ี่ด ีว ิธ ีหน ึ่งท ี่จะหลีกเล ี่ยงการข ัดแย้ง

19 วิธ ีการพ ูดแสดงความรู้ส ึกท ี่เหมาะสม ได้แก่ การใช ้คำพ ูด  
ว่า “ ค ุณ เห็นแก่ตัว ค ุณ เป ็นคนที่โหดร้ายมาก”

20 การต ิกซ ้อมการควบคุมความโกรธ จะช ่วยให ้เราเก ิดท ักษะ  
ในการแกไขเหต ุการณ ์ท ี่เก ิดในช ีว ิตจริงได ้
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Brief Phychiatric Rating (BPRS)
แบบประเมินอาการทางจิตของผู้ป่วย

ผู้ป่วยลำดับที่......................ครั้งที่......................วันที่...................................................................

Rating Key 0 = ไม่มีอาการ 1 = มีเล็กน้อยเป็นบางครั้ง 2 = มีอาการเล็กน้อย

3 = มีอาการปานกลาง 4 = อาการค่อนข้างรุนแรง 5 = อาการรุนแรง

6 = อาการรุนแรงมาก

ในระหว่าง 1 ส ัปดาห ์ท ี่ผ ่านมาค ุณรู้ส ึก 0 1 2 3 4 5 6
1. Som atic con cern  (Rate ตามความรู้ส ึกของผู้ป ่วย)
- รู้ส ึกกังวล ก ังวลเก ี่ยวก ับส ุขภาพร่างกายหรอโรคทางกายหรอไม ่
2. Anxiety (Rate ตามความรู้ส ึกของผู้ป ่วย)
- ขณะนี้ร ู้ส ึกกังวลหรอกลัวอะไรบ้างไหม
- รู้สึกกังวล หรือกลัวต ่อส ิ่งใดในอนาคตหรอไม่
3.Emotion Withdrawal (Rate ตามความเห ็นของผู้ประเม ิน) 
- ม ีล ักษณ ะแยกต ัว ไม ่ค ่อยม ีปฏ ิก ิร ิยาโต้ตอบกับผู้อ ื่น
4 Conceptual disorganization(Rate ตามความเห ็นของผู ้
ประเม ิน)-ความคิดล ับสน ไม่เป ็นเรื่องราว ขาดการเช ื่อมโยง
5. Guilt feeling (Rate ตามความรู้ส ึกของผู้ป ่วย)
- ร ู้ส ึกตำหนิตนเอง เป ็นคนไม่ด ีหรือเส ียใจต่อส ิ่งท ี่ทำในอดีต
6 Tension (Rate ตามความเห ็นของผู้ประเม ิน)
7 Mannerism & posturing (Rate ตามความเห ็นของผู้ประเม ิน) 
- พฤต ิกรรมแปลกๆท ี่ด ูผ ิดไปจากคนปกติ

8 Grandiosity (Rate ตามความเห ็นของผู้ประเม ิน)
- ท ่าท ีหยิ่งยโส ย ึดความเห ็นของตนเองเป ็นใหญ ่เก ่งผ ิดจากคนอื่น

9 D epressive m ood (Rate ตามความรู้ส ึกของผู้ป ่วย) 
- ร ู้ส ึกเศร ้าเส ียใจ หดหู่ ท ้อแท ้ สิ้นหวังหรือไม่
10 Hostility (Rate ตามความรู้ส ึกของผ ู้ป ่วยและท่าท ีของผ ู้ป ่วย  

ต่อผู้อื่น)
11 S u sp ic io u sn ess (Rate ตามความรู้ส ึกของผู้ป ่วย) 

- รู้สึกระแวง ค ิดว ่าม ีผ ู้ประสงค ์รายต ่อตน
12 Auditory Hallucination (Rate ตามคำบอกเล ่าของผ ู้ป ่วย)
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ในระหว่าง 1 ส ัปดาห ์ท ี่ผ ่าน มาค ุณ ร ู้ส ีก 0 1 2 3 4 5 6
- อาการห ูแว ่ว(ภายในช ่วง 1 สัปดาห์นี้)
13 Motor retardation (Rate ตามความเห ็นของผู้ประเม ิน) 

- การพ ูดการเคลื่อนไหวเช ื่องช ้า
14 U n coop erativen ess (Rate ตามความเห ็นของผู้ประเม ิน) 
- ท ่าท ีต ่อด ้าน ระมัดระวัง ไม่เป ็นมิตร ต ่อผู้อ ื่นและผู้ประเม ิน
15 Unusual thought content (Rate ตามความเห ็นของผู้ 
ประเมิน)

- ความค ิดแปลกๆ อาการหลงผ ิด
16 Blunted affect (Rate ตามความเห ็นของผู้ประเม ิน) 

- ล ีหน ้าไม ่ค ่อยแสดงความรู้ส ึก อารม ณ ์
17 Excitement (Rate ตามความเห ็นของผู้ประเม ิน) 

- ท ่าท ีล ุกล ี้ล ุกลน ม ีปฎ ิก ิร ิยาโต ้ตอบเร็ว
18 Disorientation (Rate ตามความรู้ส ึกของผู้ป ่วย) 

- ส ับสนต่อเวลา สถานที่ และบ ุคคล
คะแนนรวม

ของ Overall &Gortham(1962) และได้รับการพัฒนาต่อโดย ภัทรา ถิระลาภ(2531)

หมายเหตุ มีระดับคะแนนรวมทั้งหมดจะอยู่ในช่วง 0 -  108 คะแนน โดยถ้ามีคะแนน 
มากกว่า 30 คะแนน แสดงว่ามีอาการทางจิตมาก และถ้ามีคะแนนอยู่ระหว่าง 18 - 30

คะแนน แลดงว่ามีอาการทางจิตน้อย
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ใบ ย ิน ยอม เข ้าร ่วม ใน โครงการย ิกษ าอ ิส ระ
(Informed Consent Form)

ช่ือโครงการ การดีกษาผลการใช้โปรแกรมเสริมสร้างพลังอำนาจต่อการเผชิญปัญหาความโกรธ 
ของผู้ป่วยจิต๓ ทในชุมชน เขตอำ๓ อไชโย ลังหวัดอ่างทอง
เลขท่ีประชากรเป้าหมายหรอผู้มีส่'วนร่วม'ใน'โครงการดีกษาอิสระ...........................................

ข้าพเจ้าได้รับทราบจากผู้ดีกษาโครงการดีกษาอิสระ ช่ือ นางกัลยา สุวรรณสิงห์ สถานท่ี 
ติดต่อสะดวกที'สุดระหว่างทำโครงการดีกษาอิสระ โรงพยาบาลไชโย อำ๓ อไชโย ลังหวัด
อ่างทองหมายเลขโทรลัพท์ท่ีติดต่อ 035-647018 ซ่ึงได้ลงนามด้านท้ายของหนังสือน้ี เก่ียวกับ 
รายละเอียดของโครงการ การดีกษาอิลระ'ไนเร่ืองของ วัตถุประสงค์ วิธีการดีกษาโครงการดีกษา 
อิสระ กิจกรรมที,ต้องเข้าร่วมในโครงการดีกษาอิสระ ระยะเวลาในการดำเนินการ โครงการดีกษา 
อิสระ ตลอดจนประโยชน์ของโครงการดีกษาอิสระ ท่ีคาดว่าจะได้รับ ข้าพเจ้าได้ซักถาม และมี 
ความเข้าใจเก่ียวกับการเช้าร่วมการดีกษาในคร้ังน้ีเป็นอย่างดี

ข้าพเจ้ายินดีเข้าร่วมในโครงการดีกษาอิสระ คร้ังน้ีโดยสมัครใจและมีสิทธิท่ีจะถอนตัว
จากการดีกษาเม่ือใดก็ได้โดยไม่จำเป็นต้องแจ้งเหตุผลและทราบว่าการถอนตัวจากการดีกษาคร้ังน้ี 
จะไม่ส่งผลใด  ๆต่อการรักษาพยาบาลท่ีจะได้รับในหน่วยงานแห่งน้ี

ข้าพเจ้าได้รับทราบจากผู้ดีกษาโครงการดีกษาอิสระ หากข้าพเจ้าได้รับความผิดปกติ
เกิดข้ึนเน่ืองจากการดีกษาโครงการดีกษาอิสระ คร้ังน้ีข้าพเจ้าจะได้รับความคุ้มครองตาม
กฎหมายและจะแจ้งผู้ดีกษาโครงการดีกษาอิสระ ทันที

ข้าพเจ้าได้อ่านข้อความข้างต้นแล้ว จนมีความเข้าใจดีทุกประการ และได้ลงนามในใบ 
ยินยอมน้ีด้วยการบันทึกลายมือไว้เป็นลายลักษณ์อักษร

วันท่ี / เดือน / ปี ผู้เข้าร่วมโครงการดีกษาอิสระ

วันท่ี / เดือน / ปี ( นางกัลยา สุวรรณสิงห์ )
ผู้ดีกษาโครงการดีกษาอิสระ

วันท่ี / เดือน /ป ี (................................................)
พยาน



112

ภาคผนวก ค

สถ ิต ิท ี่ใช ้ใน การส ิกษา



า 13

สถ ิต ิท ี่ใช ้ใน การส ิกษา
1. การคำนวณหาค่าความเท่ียงของเคร่ืองมือ

1.1 ใช้สูตรสัมประสิทธ้ิแอลฟาครอนบาค ( Cronbach Alpha Coefficient) สำหรับ
แบบวัดการแสดงความโกรธ ดังน้ี(บุญใจ ศรสถิตย์นรางกูร,2545:210)

a =
 ̂ V  2 'าท 1 L s ,

n - \  J  V <31 y

เม่ือ OC คอ ค่าความคงท่ีภายใน
ท คอ จำนวนข้อคำถามในแบบสอบถาม

Z s , 2 คอ ผลรวมของความแปรปรวนของคะแนนรายข้อ
ร,2 คอ ความแปรปรวนของคะแนนรวมท้ังฉบับ

1.2 ใช้สูตร Kuder- Richardson (KR-20) สำหรับแบบวัดความรู้เร่ืองการควบคุม 
ความโกรธ

kr = = ~ k T̂

เมอ r คอ 
k คอ 

Z s 2 คือ

Tpq

ค่าความเช่ือม่ันของแบบสอบถาม 
จำนวนข้อคำถามในแบบสอบถาม
ผลรวมของความแปรปรวนของคะแนนจากแบบทดสอบท้ังฉบับ
ของผู้สอบท้ังหมด

P คอ สัดส่วนของผู้ตอบถูกในแต่ละข้อ
q คอ 1- P

1.3 ใช้สูตรหาความตรงเชิงเน้ือหา Content Validity Index (CVI)
CVI = จำนวนข้อคำถามท่ีผู้ทรงคุณวุฒิทุกคนให้ความเห็นในระดับ 3และ 4

Î/

จำนวนค่าถามท้ังหมด
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2. การคำนวณหาค่าเฉล่ีย (Mean) ใช้สูตรดังน้ี

X = N
คอ ค่าเฉล่ีย
คอ ผลรวมท้ังหมดของข้อมูล

N คอ จำนวนข้อมูลท้ังหมด

การคำนวณส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานใช้สูตรดังน้ี

S.D. = V ท -\

เม่ือ ร.อ. คือ ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
X คือ ค่าคะแนนแต่ละจำนวน
X คือ ค่าคะแนนเฉล่ียของข้อมูลชุดน้ัน
N คือ จำนวนของข้อมลชดน้ัน

4. การทดสอบความแตกต่างระหว่างค่ามัชฒิมเลขคณิต หรือคะแนนเฉล่ียท่ีมีความสัมพันธ์ 
กัน (Correlated mean ) ของคะแนท่ีถูกวัดก่อนและหลังการทด

, = ^ 0 ’- (ร ฬ )
df=N-1

เม่ือ 'Yj D คือ ผลรวมความแตกต่างของคะแนนแต่ละคู่
คือ ผลรวมกำลังลองความแตกต่างของคะแนนแต่ละคู่ 

N คือ จำนวนคู่
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ตารางการทำกล ุ่ม

ข ้อม ูลต ัวอย ่างการน ำไป ใช ้
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ตารางสรุป ระยะเวลาโป รแกรมควบค ุมความโกรธใน ผ ู้ป ่วยจ ิต เภท

คร้ังท่ี หลักการ วัน/เดือน/ปี เวลา จำนวนช่ัวโมง
1 ข้ันเตรยมความคิด 16 มีนาคม 49 กลุ่ม 1 เวลา 3

(สัปดาห์ท่ี 1) 9.00-12.00
กลุ่ม 2 เวลา 3
13.00-16.00

2 ข้ันแกทักษะใหม่ 17 มีนาคม 49 กลุ่ม 1 เวลา 3
(สัปดาห์ท่ี 1) 9.00-12.00

กลุ่ม 2 เวลา 3
13.00-16.00

3 การใช้บทบาทสมมติ 20 มีนาคม 49 กลุ่ม 1 เวลา 3
(สัปดาห์ท่ี 2) 9.00-12.00

กลุ่ม 2 เวลา 3
13.00-16.00

3 ข้ันนำไปใช้ในลถานการณ์ 22 มีนาคม 49 กลุ่ม 1 เวลา 3
อ่ืน (สัปดาห์ท่ี 2) 9.00-12.00

กลุ่ม 2 เวลา 3
13.00-16.00

หมายเหตุ ระยะเวลาในการทำกลุ่มท้ังหมดของกลุ่ม 1 และกลุ่ม 2 ประมาณกลุ่มละ 12



117

ข ้อม ูลต ัวอย ่างการน ำไป ใช ้

ข้อมูลในระยะติดตามผล 2 สัปดาห์ ผู้ด ีกษาได้ชักถามผู้ป่วยจิตเภทในกลุ่ม
ตัวอย่างว่า ได้มีโอกาสใช้วิธีการควบคุมความโกรธ ที่ได้เรียนรู้จากการเข้าร่วมกลุ่มควบคุม 
ความโกรธอย่างไรบ้าง ผู้ป่วยได้เล่าให้ฟังว่าได้นำไปใช้ดังตัวอย่างต่อไปนี้

ผู้ป่วยรายที่ 1 เป็นชาย( เมื่อ 4 ปีก่อนเคยมีประวัติโกรธแม่แล้วเผาบ้านตนเอง) เล่า 
ให้ฟังว่าระยะนี้รู้สึกโกรธพ่อเลี้ยงมากที่มาแย่งความรักจากแม่ไปจากตนเอง ทำให้แม่ไม่เช้าใจ 
และเกลียดตนเอง ให้ตนเองไปอยู่กับคนอื่นซึ่งเป็นป้า พ่อเลี้ยงคอยหาเรื่องและไปแจ้งตำรวจ 
หาว่าผ ู้ป ่วยต้มเหล้าขาย แล้วชอบเล่าเรื่องของตนเองให้ชาวบ้านฟังเวลาเดินไปทางไหนก็จะ
ถูกรังเกียจ ว่าเป็นคนบ้า จะมีคนถ่มนํ้าลายใล่ ขับไล่ให้ไปไกลๆ มีความคิดอยากจะฆ่า
พ่อเลี้ยงตลอดเวลา ทั้งโกรธทั้งเกลียดมาก หลังจากที่ใด้ปีกทักษะการควบคุมความโกรธ
ผู้ป่วยนำเทคนิคการควบคุมความโกรธไปใช้ โดยใช้วิธีเปลี่ยนความคิดเกี่ยวกับแม่ เป็น
ความคิดที่มีเหตุผลมากขึ้น หายใจเข้าออกยาวๆ นับเลขในใจ ผู้ป่วยพอใจมากที่สามารถทำ 
ให้ตนเองสงบได้ บอกว่ามีประโยชน์สำหรับเขามาก

ผู้ป่วยรายที่ 2 เป็นหญิงวัยกลางคน (เมื่อ 10 ปีก่อนเคยมีประวัติใช้มีดดาบไล่ฟันคน 
ที1มารังแกลูกชายตนเองหลายปีก่อน) เล่าว่าปัจจุบันตนเองหงุดหงิดง่ายเวลาคนที่บ้านพูดไม่
ถูกใจ หรอชัดใจนึกอยากจะทำร้ายคนอื่นเวลาโมโหบ่อยๆ พยายามทักห้ามใจตนเองหลาย 
คร้ัง คนในครอบครัวและเพื่อนบ้านเข้าใจว่าผู้ป่วยไม่ปกติ แต่ตนเองกังวลมากกลัวจะทักห้าม 
ใจไม่ได้และไปฟันคนอื่นอีก ผู้ป่วยเล่าว่าพอเรื่มมีอารมณ์หงุดหงิด ก็เริ่มใช้ทักษะหายใจสึก  ๆ
การนับเลขในใจ เดินหนีไปที่อื่น และการจินตนาการ พบว่าลามารถควบคุมอารมณ์ได้ วิตก 
กังวลน้อยลง

ผู้ป่วยรายท่ี 3 เป็นชายวัยรุ่น (มีประวัติโกรธพ่อแล้วทำลายล่ีงฃองใช้ในบ้าน เม่ือ 2
ปีก่อน ทุ่มวิทยุท้ิงเน่ืองจากทะเลาะกัน พ่อชอบดุด่าว่า ไม่เคยมีความดีเลย และเป็นตัวนำโชค 
ร้ายทำให้พ่อกับแม่แยกทางกัน แม่หนีไปมีสามีใหม่ พ่อพาผู้ป่วยไปจ้างคนข้างบ้านเล้ียงต้ังแต่ 
เด็ก ในชีวิตมีแต่ยายข้างบ้านท่ีเล้ียงตนเองมาท่ีรักผู้ป่วยล่วนพ่อไม่รัก ถูกพ่อเกลียดไม่ให้เข้า 
บ้าน) ปัจจุบันยายข้างบ้านแก่มากพ่อรับผู้ป่วยมาอยู่ด้วย แต่ก็ทะเลาะกันแทบจะทุกคร้ังท่ีพบ 
หน้ากัน พ่อจะพูดจาดูถูกเหยียดยามและเปรียบเทียบตนเองกับน้องสาวตลอด ผู้ป่วยมีอาการ 
ก้าวร้าวเก็บตัวอยู่แต่ในห้องฟังเพลงท้ังวัน ผู้ป่วยเล่าว่านำเทคนิคการพูดเพ่ือแสดงความรู้สึก
และการขอตัวออกจากสถานการณ์ไปใช้ ผู้ป่วยบอกพ่อว่า “ พ่อครับผมขอไปห้องน้ําก่อนเด๋ียว 
มา “ แล้วไปสงบจิตใจตนเองโดยการนับเลขในใจ กล้าบอกพ่อว่า “ พ่อผมไม่ชอบการ
เปรียบเทียบ “ “ พ่อครับผมรู้สึกเหมือนพ่อไม่รัก” หลังจากใช้แล้วพ่อดุด่าลดลง ผู้ป่วยรู้สึก
โล่งท่ีได้พูดออกไป
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ผู้ป่วยรายที่ 4 เป็นหญิงวัย 28 ปี ( 5 ปีก่อนเคยมีประวัติใช้มีดอีโต้ฟันขาสามีช่วง 
หลังคลอดลูกแล้วถูกสามีกระทืบหลัง ใช้มีดแทงและกรีดแขนตนเอง 2 คร้ัง ผู้ป่วยไม่ได้รัก
สามีอยู่ด้วยกันเพราะถูกสามีข่มขืนแล้วตั้งครรภ์ สามีชอบตบตีเตะ ทำร้ายร่างกายเวลาเมาส ุรา 
เป็นประจำ ผู้ป่วยไม่มีที่ไปเพราะครอบครัวเดิมยากจน และญาติก็ขับใสไล่ส่ง) ปัจจุบันทนอยู่ 
กับสามีเพราะเป็นห่วงลูก แต่ก็ยังถูกสามีทำร้ายอยู่ ท ุกวันนี้ม ีความคิดอยากจะเอามีดฟันสามี 
เวลาที่โกรธ และคิดอยากแทงตัวเองตายด้วย ผู้ป่วยนำเทคนิคการพูดเพื่อแสดงความรู้สึกไป 
ใช้ ‘'พ ี,ฉันรู้สึกโกรธนะที่ถูกด่าเสียๆหายๆน่ะ บอกกันดีๆก็ได้" “ พี,หนูรู้สึกเสียใจนะที่พื่ทำร้าย 
ฉันและลูกเวลาเมา" ผู้ป่วยเองรู้สึกมั่นใจมากขึ้น สามีทำร้ายลดลง ไม่ม ีความคิดฆ่าตัวตาย 
แล้วมีกำลังใจอยู่เพื่อลูกความกังวลว่าจะโต้ตอบสามีลดลง บอกว่าทำให้ตนเองใจเย็นขึ้น

ผู้ป่วยรายที่ 5 เป็นหญิงวัย 32 ปี ไม่เคยมีประวัติก้าวร้าว แต่ปัจจุบันไม,อยากออก 
จากบ้านไปไหน เพราะคนข้างๆบ้านชอบล้อเลียนว่าเป็นคนสติไม่ดี เด็กๆ ก็จะเอาก้อนหินหรีอ 
สิ่งของขว้างปา เดินไปทางไหนคนก็ชอบพูดแซวหัวเราะขบขัน ทำให้รู้สึกโกรธและอับอาย
เลยไม่อยากไปไหนเพราะกลัวว่าถ้าโกรธมากแล้วจะไปทำร้ายผู้อื่น ผู้ป่วยใช้ทักษะการออก
จากสถานการณ ์ โดยเดินหนีไปที่อื่น ไปสงบตนเองด้วยวิธีเปลี่ยนความคิดว่า " เราต้องไม่ทำ 
ร้ายเด็ก " “ เราต้องบอกพ่อแม่เด็ก " “ อย่าโมโหการโกรธไม่ช่วยให้อะไรดีขึ้น" หลังจาก 
บอกตัวเองซํ้าๆ ทำให้เขาหายโกรธและไม่สนใจ

จากตัวอย่างตังกล่าวแสดงว่าการได้ปีกทักษะการควบคุมความโกรธ ของผู้ป่วยจิต
๓ ททำให้ผู้ป่วยนำไปใช้ในการแก้ไขปัญหาในเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นจรีงในชีวิตประจำวัน ท่ี
เกิดขึ้นจรีงได้ สามารถหยุดยั้งการก่อเหตุร้ายที,จะนำความสูญเสียมาล่ตัวผู้ป ่วยและครอบครัว 
ได้ ป้องกันการเกิดปัญหาความรุนแรงและอาชญากรรมในลังคมได้ สมควรที่พยาบาลจิตเวช 
ในโรงพยาบาลชุมชนจะนำไปใช้ในการดูแล สอนผู้ป่วยจิต๓ ทที่กลับมาดำรงชีวิตอยู่ในชุมชน 
ลามารถใช้เป็นโครงการล่งเสรีมป้องกันได้ ซึ่งจะเกิดประโยชน์มากในพื้นที่รับผิดชอบ เพราะ
ได้แก้ไขปัญหาที่แท้จริง และเป็นบริการใกล้บ้านเหมาะสำหรับผู้ป่วยจิต๓ ทในชนบทที่มีฐานะ
ยากจน
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ประว ิต ิผ ู้เข ียนโครงการส ิกษาอ ิสระ

นางกัลยา สุวรรณสิงห์ เกิดเมื่อกันที่ 29 พฤษภาคม 2508 ที่จังหวัดกรุงเทพ 
มหานครฯ สำเร็จการศึกษา หลักสูตรประกาศนียปัตรพยาบาลศาสตร์และผดุงครรภ์ชั้นสูง จาก 
วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีสระบุรี ป ีการศึกษา 2 5 3 0  จากนั้นเข้าศึกษาต่อในหลักสูตร 
พยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต คณะพยาบาลศาสตร์จุฬาลงกรณ์วิทยาลัย เมื่อปีการศึกษา 2547 

ปัจจุบันรับราชการ ตำแหน่งพยาบาลวิชาชีพ 7 ทำหน้าที่หัวหน้างานอุบติเหตุและฉุกเฉิน 
โรงพยาบาลไชโย จังหวัดอ่างทอง
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