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บทคัดยอ 

 

 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือ (1) เปรียบเทียบความสามารถในการจัดการความเครียด

ของนักเรียนกลุมทดลอง กอนและหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการ

ความเครียด และ (2) เปรียบเทียบความสามารถในการจัดการความเครียดของนักเรียนกลุมทดลองท่ี

ใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดและของกลุมควบคุมท่ีใช

กิจกรรมแนะแนวแบบปกต ิ

 กลุมตัวอยางในการวิจัย คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 ปการศึกษา 2562 ของ

โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา จํานวน 2 หองเรียน ไดมาจากการวัดความสามารถในการจัดการ

ความเครียดของนักเรียน 12 หองเรียน แลวเปรียบเทียบจับคูหองเรียนท่ีมีคะแนนเฉลี่ยความสามารถ

ในการจัดการความเครียดใกลเคียงกันมากท่ีสุด 2 หองเรียน จากนั้นสุมอยางงายเพ่ือเปนกลุมทดลอง 

1 กลุม จํานวน 35 คน และกลุมควบคุม 1 กลุม จํานวน 37 คน เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ (1) 

แบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียด (2) ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถใน

การจัดการความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 จํานวน 15 กิจกรรม และ (3) ชุดกิจกรรม

แนะแนวปกติ  สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล ไดแก คารอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ

การทดสอบคาที 

 ผลการวิจัยปรากฎวา (1) นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 ในกลุมทดลองท่ีใชชุดกิจกรรม

แนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด ภายหลังการทดลองมีความสามารถใน

การจัดการความเครียดสูงกวากอนทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และ (2) นักเรียนกลุม

ทดลองท่ีใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดภายหลังการ

ทดลองมีความสามารถในการจัดการความเครียดสูงกวาของนักเรียนกลุมควบคุมท่ีใชกิจกรรมแนะ

แนวแบบปกตอิยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
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Abstract 
 

 The objectives of this research were (1) to compare the levels of stress 
management ability of students in the experimental group before and after using a 
guidance activities package to develop stress management ability; and (2) to compare 
the stress management ability level of the experimental group students who used the 
guidance activities package to develop stress management ability with the counterpart 
ability level of the control group students who undertook traditional guidance activities. 
 The research sample consisted of Mathayom Suksa V students in two intact 
classrooms of Datdaruni School in Chachoengsao province during the 2019 academic 
year.  The two classrooms were selected based on the comparable mean scores of stress 
management ability of their students as a result of stress management ability test 
administered to all Mathayom Suksa V classrooms in the school.  Then, one classroom 
containing 35 students was randomly assigned to be the experimental group; the other 
classroom containing 37 students, the control group.  The employed research 
instruments were (1) a scale to assess stress management ability; (2) a guidance 
activities package to develop stress management ability with 15 guidance activities; and 
(3) a set of traditional guidance activities.  Statistics employed for data analysis were 
the percentage, mean, standard deviation, and t-test. 
 Research findings showed that (1) the post-experiment stress management 
ability level of the experimental group students who used the guidance activities 
package to develop stress management ability was significantly higher than their pre-
experiment counterpart ability level at the .01 level of statistical significance; and (2)  
the post-experiment stress management ability level of the experimental group students 
who used the guidance activities package to develop stress management ability was 
significantly higher than the counterpart ability level of the control group students who 
undertook traditional guidance activities at the .01 level of statistical significance. 
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รองศาสตราจารย ดร.นิรนาท แสนสา อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธท่ีไดใหความรู คําปรึกษา และ

คําแนะนําท่ีเปนประโยชนและเปนแนวทางตอการดําเนินการวิจัย มีความกรุณาเสียสละเวลาในการ

ชวยเหลือตลอดการดําเนินการวิจัยตั้งแตตนจนถึงการจัดทําวิทยานิพนธจนสําเร็จลุลวงไปไดดวยดี อีก
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ศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช ทุกทานท่ีไดประสิทธิ์ประสาทวิชาความรูและให

คําแนะนําแกผูวิจัย อีกท้ังมีความเมตตา ปรารถนาดี และใหกําลังใจแกลูกศิษยดวยดีตลอดมา 

 ขอขอบพระคุณผูทรงคุณวุฒิทุกทานท่ีไดกรุณาตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือท่ีใชในการ

วิจัย ไดแก แบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียด และชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนา

ความสามารถในการจัดการความเครียด และใหคําแนะนํา ขอเสนอแนะในการแกไขขอบกพรอง     

ซ่ึงเปนแนวทางท่ีเปนประโยชนแกผูวิจัยในการพัฒนาเครื่องมือวิจัยใหมีคุณภาพตอไป 

 ขอขอบพระคุณผูอํานวยการโรงเรียนดัดดรุณี และคณาจารยทุกทานท่ีมีสวนเก่ียวของ 

ท่ีกรุณาใหความชวยเหลือ และอํานวยความสะดวกในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนอยางดี นอกจากนี้

ผูวิจัยขอขอบคุณเพ่ือน ๆ พ่ี ๆ เพ่ือนนักศึกษา และผูท่ีมีสวนเก่ียวของในการทําวิทยานิพนธครั้งนี้ทุกทาน

ท่ีไดกรุณาใหการสนับสนุน ชวยเหลือ และใหกําลังใจตลอดมา 

 ทายสุดนี้ ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณบิดา มารดา และสมาชิกทุกคนในครอบครัวท่ีคอย

สนับสนุน หวงใยและเปนกําลังใจใหผูวิจัยดวยดีเสมอมา ผลแหงความดีท่ีไดจากการศึกษาวิทยานิพนธ

ฉบับนี้ ผูวิจัยขอมอบใหแดบิดา มารดา คณาจารย และผูมีพระคุณทุกทาน 
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บทท่ี 1 

บทนํา 
 

 

1.  ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 

 จากสภาพสังคมไทยท่ีมีการเปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเร็วในสังคมยุคโลกาภิวัฒน มีความ

เจริญ กาวหนาทางเทคโนโลยีและวิทยาศาสตร และการแขงขันดานตาง ๆ ท่ีสูงข้ึน สถานการณท่ีมีการ

ปรับเปลี่ยนอยูตลอดเวลานี้ สงผลใหสภาพความเปนอยูและการดําเนินชีวิตของมนุษยในปจจุบัน

เปลี่ยนแปลงไป จนทําใหคนสวนใหญปรับตัวไมทันกับความเปลี่ยนแปลง และบางคนไมสามารถ

ปรับตัวตามสถานการณท่ีเกิดข้ึนได สิ่งตาง ๆ เหลานี้ สรางความตึงเครียดใหกับบุคคลอยางหลีกเลี่ยง

ไมได กอใหเกิดปญหาสุขภาพจิตตามมา และมีแนวโนมมากข้ึนเรื่อย ๆ เชน ปญหาการใชความรุนแรง               

เพ่ือแกปญหา ปญหาความเครียดจากการทํางาน การดํารงชีวิต ฯลฯ (วราภรณ  ตระกูลสฤษดิ์, 2549, 

น. 170-171; มรรยาท รุจิวิชชญ, 2556, น. 75) ดังท่ี พูนฤดี  สุวรรณพันธุ (2547, น. 57) กลาววา 

ภัยทางดานสุขภาพจิตกําลังคุกคามคนไทยมากข้ึนเรื่อย ๆ ไมวาจะเปนอาการปวยทางดานวิตกกังวล 

โรคจิต ซึมเศรา และการพยายามหรือฆาตัวตายนั้น มีแนวโนมจะสูงมากข้ึนเรื่อย ๆ ในทุกป ซ่ึงอาการปวย

ทุกดานนี้ลวนมีสาเหตุมาจากความเครียดดวยกันท้ังสิ้น 

 ปญหาทางสุขภาพจิตท่ีคนสวนใหญในยุคปจจุบัน รวมท้ังวัยรุนเผชิญกันมาก คือ ปญหา

ความเครียด ความกังวล และโรคซึมเศรา เนื่องจากวัยรุนเปนวัยท่ีมีการเปลี่ยนแปลงทุกดานอยางรวดเร็ว

ท้ังดานรางกายและจิตใจ การเปลี่ยนแปลงทําใหวัยรุนมีอารมณท่ีแปรปรวน และมีความเครียดทางอารมณ

ท่ีรุนแรง (ประณต เคาฉิม, 2549, น. 295; วิทยากร เชียงกูล, 2552, น. 13-33)  ถาหากวัยรุนมีวิธีการ

ปรับตัวใหเขากับสภาพการณตาง ๆ ได วัยรุนก็จะไมเกิดความเครียด หรืออาจจะมีความเครียดในระดับ

ท่ีลดนอยลง แตสําหรับวัยรุนท่ีปรับตัวใหเขากับการเปลี่ยนแปลงตาง ๆ ไมไดจะยิ่งกอใหเกิด

ความเครียดเพ่ิมมากข้ึน (กิติกร มีทรัพย, 2541, น. 81)  

 ความเครียด เปนภาวะทางจิตใจท่ีบุคคลรูสึกกดดันเม่ือถูกคุกคามหรืออยูในสถานการณท่ี

บีบค้ัน ความเครียดเปนอุปสรรคท่ีคอยรบกวนสุขภาพจิตใจและรางกาย และเปนสิ่งท่ีรบกวนการดําเนิน

ชีวิตตามปกติของบุคคล ทําใหบุคคลไมมีความสุขในการดําเนินชีวิต (สุภาวดี นวลมณี และทวี เมฆวิลัย, 

2552, น. 7; ธันยวัฒน รัตนสัค, 2549, น. 208) ความเครียดสามารถเกิดข้ึนไดกับทุกคน ทุกเพศ และ

ทุกวัย ความเครียดท่ีมากเกินไปจะทําใหบุคคลขาดสมาธิ ขาดความม่ันใจในการตัดสินใจ นอนไมหลับ 

ออนเพลีย ปวดศีรษะ เบื่ออาหาร อาหารไมยอย ภูมิคุมกันลดลงจึงเจ็บปวยไดงาย ควบคุมอารมณไดไมดี 
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มีการตอบสนองตอสิ่งท่ีมากระทบดวยอารมณท่ีรุนแรง ความดันโลหิตสูงข้ึน และอวัยวะสําคัญ                 

เกิดอันตรายรุงแรงได (นิมิต  ศัลยา, 2553, น. 14-16) สอดคลองกับ อรวรรณ แกวบุญชู, สําลี สาลีกุล, 

และมัธณา ตอมพุดซา (2552, น. 12-14) ความเครียดในระดับรุนแรงหรือเกิดข้ึนเปนระยะเวลานาน

กอใหเกิดผลเสียตอสุขภาพท้ังดานรางกายและจิตใจ โดยผลกระทบดานรางกาย ทําใหระบบอวัยวะตาง ๆ 

ของรางกายเกิดความผิดปกติ ไดแก หัวใจเตนแรงและเร็วข้ึน ความดันโลหิตสูง หลอดเลือดหัวใจตีบ 

มีการหลั่งของกรดและน้ํายอยมากกวาปกติ ปวดศีรษะ รูสึกเหนื่อยและสงผลใหประสิทธิภาพในการ

ทํางานลดลง ฯลฯ สวนผลกระทบดานจิตใจ ทําใหบุคคลมีพฤติกรรมกาวราว แยกตัว มีอารมณ

แปรปรวน แสดงออกทางอารมณไมเหมาะสม ไมมีสมาธิ มีความคิดสับสน ตัดสินใจไมได  มองตนเอง

ไมมีคุณคา นอกจากนี้ยังสงผลเสียตอความสัมพันธในครอบครัวและคนรอบขาง เกิดความขัดแยง               

กับเพ่ือน เกิดภัยสังคมตาง ๆ ตามมา จึงจําเปนอยางยิ่งท่ีตองทําความรูจักกับความเครียด และ

พยายามหาทางท่ีจะจัดการกับความเครียดอยางจริงจัง 

 การจัดการความเครียดอยางถูกวิธีและเหมาะสมกับสถานการณมีความสําคัญและจําเปน

อยางยิ่งท่ีจะตองเรียนรูและฝกฝนจนเกิดทักษะในการจัดการความเครียดดวยตนเอง เพราะจะทําให

บุคคลสามารถรับมือและการจัดกับความเครียด นําความเครียดท่ีมีมาใชใหเกิดประโยชนในทางบวก

ไดอยางเหมาะสม สามารถปรับตัวและแกปญหาไดสงผลใหบุคคลดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุขมากข้ึน    

มีความทุกขนอยลง และหางไกลจากการเจ็บปวยดานรางกาย และปญหาอ่ืน ๆ (มรรยาท รุจิวิชชญ, 

2556, น. 27; ชญานิศ ขวัญจิรา, 2557, น. 239) 

 จากการสํารวจความเครียดของนักเรียนในกิจกรรมแนะแนวและการสังเกตนักเรียนท่ีมา

ขอรับการปรึกษา พบวา สวนใหญเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 เนื่องจากนักเรียนในชวงนี้ตอง

ปรับตัวจากวัยรุนสูการเปนผูใหญมากข้ึน ตองเผชิญกับแรงกดดันและปญหาหลายดานท่ีเปนปจจัยให

เกิดความเครียด ท้ังดานปญหาการศึกษา ความสับสนในการตัดสินใจเลือกศึกษาตอในอนาคต ปญหา

ความสัมพันธกับเพ่ือน ความรักในวัยเรียน ความคาดหวังจากครอบครัวและสังคมท่ีมีตอนักเรียน 

รวมถึงปจจัยดานบุคลิกภาพลักษณะนิสัยสวนตัว สงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด จากสภาพปญหา

ดังกลาวผูวิจัยจึงเล็งเห็นความสําคัญของการพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดใหเกิดข้ึน                

กับนักเรียน และจากพระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาติ พ.ศ.2542 แกไขเพ่ิมเติม (ฉบับท่ี 2) พ.ศ.2545 

(2545, น. 5) ท่ีใหมุงสงเสริมผูเรียนเก่ียวกับการจัดการศึกษาตองเปนไป เพ่ือพัฒนาคนไทยใหเปนมนุษย

ท่ีสมบูรณท้ังรางกาย จิตใจ สติปญญา ความรู และคุณธรรม มีจริยธรรมและวัฒนธรรมในการดํารงชีวิต 

สามารถอยูรวมกับผูอ่ืนไดอยางมีความสุข และความสามารถในการจัดการความเครียดเปนสิ่งท่ี

สามารถพัฒนาใหเกิดข้ึนได ดังท่ี สุภาวดี นวลมณี และทวี เมฆวิลัย (2552, น. 8) กลาววา การเรียนรูท่ีจะ

เพ่ิมขีดความสามารถในการจัดการกับความเครียดนั้นเปนเรื่องท่ีสามารถเรียนรูได และทําไดจริง
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เชนเดียวกับการฝกทักษะอ่ืน ๆ ในชีวิตประจําวัน โดยผูวิจัยจะพัฒนาความสามารถในการจัดการ

ความเครียดดวยการใชกิจกรรมแนะแนว 

 กิจกรรมแนะแนวเปนกิจกรรมท่ีสงเสริม และพัฒนาผูเรียนใหพัฒนาตนเองอยางเต็มตาม

ศักยภาพ ทําใหผูเรียนไดรูจักและเขาใจตนเองอยางถูกตอง เขาใจในสภาพปญหาท่ีเกิดข้ึน รักและคุณคา

ในตนเองและผูอ่ืน พ่ึงตนเอง มีทักษะในการเลือกแนวทางการศึกษาและอาชีพ ชีวิตและสังคม มี

ความสามารถในการตัดสินใจและแกปญหา รูจักเลือกและตัดสินใจไดอยางฉลาดและเหมาะสม สามารถ

แกปญหาตางๆ ท่ีตนประสบอยูไดอยางมีประสิทธิภาพ สามารถนําตนเองไปสูเปาหมายท่ีวางไว มี

สุขภาพจิตท่ีดี มีจิตสํานึกในการทําประโยชนตอครอบครัว สังคมและประเทศชาติ สามารถปรับตัว

และดํารงชีวิตไดอยางเหมาะสมและอยูในสังคมไดอยางมีความสุข (เกรียงศักดิ์ สังขชัย, 2549, น. 17; 

ไพศาล อ๋ันประเสรฐิ, 2551, น. 3; นิตยา  เรืองแปน, 2553, น. 77)  

 ดวยเหตุนี้ผูวิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะนํากิจกรรมแนะแนวมาใชในการพัฒนาความสามารถ

ในการจัดการความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา 

เนื่องจากนักเรียนจะตองเติบโตเปนผูใหญในวันขางหนาและจะตองรับมือเผชิญกับปญหาสิ่งตาง ๆ อีก

มากมาย  ท่ีอาจกอใหเกิดความเครียด และเพ่ือใหนักเรียนมีแนวทางการจัดการความเครียดและสามารถนํา

แนวทางเหลานี้ไปใชในการจัดการความเครียดและผอนคลายไดดวยตนเองอยางมีประสิทธิภาพ มี

ภูมิคุมกันทางจิตใจท่ีเขมแข็ง เปนผูมีสุขภาพจิตดี และสามารถดําเนินชีวิตไดอยางมีสติและมีความสุข

สงบทางใจแมจะอยูทามกลางปญหาหรือสถานการณความเครียด และเม่ือมีคุณภาพชีวิตท่ีดีแลวก็พรอมท่ี

จะสรางสรรคสิ่งตาง ๆ ท่ีดีใหแกสังคมตอไปได 

 

2.  วัตถุประสงคการวิจัย 

 

 2.1 เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในการจัดการความเครียดของนักเรียนกลุมทดลอง 

กอนและหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด  

 2.2 เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในการจัดการความเครียดของนักเรียนกลุมทดลองท่ี

ใช ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดและกลุมควบคุมท่ีใช

กิจกรรมแนะแนวแบบปกติ 

 

3.  กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

 ในการวิจัย เรื่อง ผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการ

ความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา ครั้งนี้ ผูวิจัยได
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กําหนดกรอบแนวคิดในการวิจัยเก่ียวกับตัวแปรอิสระและตัวแปรดตามของกลุมทดลองและกลุม

ควบคุมหลังการทดลองมีดังนี้ 

 

ตัวแปรอิสระ           ตัวแปรตาม 

 

 

                                                                    
 

 

 

 
 

 

ภาพท่ี  1.1  กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

4.  สมมติฐานการวิจัย 

 

 4.1 นักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนความสามารถในการจัดการความเครียดสูงข้ึน 

ภายหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด 

 4.2 ภายหลังการทดลอง นักเรียนกลุมทดลองท่ีใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนา

ความสามารถในการจัดการความเครียดมีคะแนนความสามารถในการจัดการความเครียดสูงกวา

นักเรียนกลุมควบคุมท่ีใชชุดกิจกรรมแนะแนวแบบปกติ  

 

5.  ขอบเขตการวิจัย 

 

 5.1 ประชากร 

   นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา จํานวน 12 

หองเรียน จํานวนนักเรียน 421 คน 

 5.2 กลุมตัวอยาง 

  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 ภาคเรียนท่ี 1 ปการศึกษา 2562 โรงเรียนดัดดรุณี 

จังหวัดฉะเชิงเทรา จํานวน 2 หองเรียน ไดมาจากการวัดความสามารถในการจัดการความเครียดของ

นักเรียน 12 หองเรียน แลวเปรียบเทียบจับคูหองเรียนท่ีมีคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการจัดการ

ความเครียดใกลเคียงกันมากท่ีสุด 2 หองเรียน จากนั้นสุมอยางงายเพ่ือเปนกลุมทดลอง 1 กลุม 

จํานวน 35 คน และกลุมควบคุม 1 กลุม จํานวน 37 คน 

ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถ 

   ในการจัดการความเครียด 

 

ความสามารถ 

ในการจัดการความเครียด 

    ชุดกิจกรรมแนะแนวแบบปกติ 
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 5.3 ตัวแปรท่ีศึกษา 

  5.3.1 ตัวแปรอิสระ  ไดแก ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการ

จัดการความเครียด  และชุดกิจกรรมแนะแนวแบบปกติ 

  5.3.2 ตัวแปรตาม  ไดแก ความสามารถในการจัดการความเครียด 

 

6.  นิยามศัพทเฉพาะ 

 

 6.1 ความเครียด หมายถึง ภาวะทางจิตใจ หรือความรูสึกนึกคิดของนักเรียนท่ีตองเผชิญ

กับสถานการณ สิ่งแวดลอมท่ีไมพึงปรารถนาหรือเปนปญหา สงผลใหนักเรียนเกิดความรูสึกกดดัน ไม

สบายใจ วิตกกังวล ทุกขใจ เปนสิ่งท่ีรบกวนใหนักเรียนไมมีความสุขในการดําเนินชีวิต และสงผล

กระทบท้ังตอรางกายและจิตใจของนักเรียน 

 6.2 ความสามารถในการจัดการความเครียด หมายถึง พฤติกรรมท่ีแสดงออกถึงการนํา

ทักษะหรือวิธีการตาง ๆ มาใชปฏิบัติเพ่ือลดหรือขจัดภาวะความเครียด ความไมสบายใจ ความวิตกกังวล 

หรือสภาพการณท่ีกอใหเกิดความเครียดท่ีพบเจอใหลดลงหรือหมดไป ซ่ึงความสามารถนี้สามารถวัดไดจาก

แบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียดท่ีผูวิจัยสรางข้ึน ประกอบดวย 5 ดาน ดังนี้ 

  6.2.1 ดานการแกไขปญหา หมายถึง การกระทําท่ีแสดงถึงการปรับเปลี่ยนเรียนรูเพ่ือ

แกไขปญหา โดยนําข้ันตอนการแกปญหามาใชหาทางออกของปญหาอันเปนสาเหตุของความเครียด 

ไดแก การคิดหาสาเหตุท่ีแทจริงของปญหา การศึกษาหาขอมูลเพ่ือใหไดแนวทางการแกปญหาท่ี

หลากหลายไปใชในการแกปญหา การตั้งเปาหมายในการแกปญหา การวิเคราะหขอดีขอเสียเพ่ือเลือก

วิธีแกปญหา การจัดลําดับความสําคัญของปญหา การตัดสินใจเลือกวิธีแกปญหาท่ีเหมาะสมและ

สามารถทําได  การดําเนินการแกปญหาตามแผนท่ีวางไว และประเมินผลการแกปญหา  

  6.2.2 ดานการจัดการความคิดและอารมณ  หมายถึง การปรับเปลี่ยนวิธีคิด 

มุมมองความคิดและอารมณทางลบของตนใหเปนทางบวกและสรางสรรคเพ่ือใหคลายจากความกังวล

และความไมสบายใจ ปรับมุมมองดวยการมองโลกในแงดี มองปญหาท่ีเกิดข้ึนตามความเปนจริง รูเทา

ทันอารมณและความคิดของตนเอง เรียนรูเขาใจการเปลี่ยนแปลง ยอมรับสถานการณปญหาท่ีเกิดข้ึน

ได มองทุกอยางดวยเหตุผล และควบคุมอารมณใหเปนปกติได 

  6.2.3 ดานการผอนคลายรางกายและจิตใจ  หมายถึง การปฏิบัติโดยการทํา

กิจกรรมท่ีชวยสรางความผอนคลายใหตนเองเพ่ือลดหรือขจัดความเครียด ไดแก การบริหารรางกาย การออก

กําลังกาย การเกร็งและคลายกลามเนื้อ การฝกหายใจ การทําสมาธิ การอยูในสถานท่ีท่ีเงียบสงบเพ่ือ

ผอนคลายความเครียด การสรางอารมณขันใหตนเอง และการทํากิจกรรมท่ีสนใจหรืองานอดิเรก ซ่ึงอาจ
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เปนกิจกรรมท่ีทําไดตามลําพังหรืออาจเปนกิจกรรมท่ีตองทํารวมกับคนอ่ืนก็ได สงผลใหรางกายเกิด

ผอนคลายและจิตใจเกิดความสงบจากความเครียด 

  6.2.4 ดานการเขาใจและเห็นคุณคาในตนเอง หมายถึง การแสดงออกถึงการรับรู

และเขาใจตนเองเก่ียวกับลักษณะนิสัยหรือบุคลิกภาพของตนเอง รับรูภาวะอารมณหรือรูสาเหตุและท่ีมา

ของการเกิดความเครียดไดดวยตนเอง รูจักขอดีขอเสียของตนเอง พอใจในสิ่งท่ีตนเองมีและภูมิใจในตนเอง 

สรางกําลังใจใหตนเอง มุงม่ันท่ีจะฝกฝนพัฒนาตนเองและเรียนรูสิ่งตาง ๆ อยูเสมอ พรอมท่ีจะฟนฝา

ปญหาและอุปสรรค รวมถึงการดูแลรักษาสุขภาพรางกายของตนเองใหแข็งแรง 

  6.2.5 ดานสัมพันธภาพกับผูอ่ืน หมายถึง การกระทําท่ีแสดงถึงการทําความรูจัก

หรือทักทายเพ่ือสรางมิตรไมตรีกับผูอ่ืน การรูจักใหอภัย รับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืนดวยความตั้งใจไม

ขัดจังหวะผูอ่ืนและเปนผูฟงมากกวาผูพูด ชื่นชมในความดีของผูอ่ืน การทํากิจกรรมรวมกับผูอ่ืน 

รวมถึงการรูจักชวยเหลือคนรอบขางหรือทําประโยชนแกผูอ่ืน 

 6.3 ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด หมายถึง  

แผนกิจกรรมแนะแนวท่ีผูวิจัยสรางและพัฒนาข้ึนเพ่ือใชเปนเครื่องมือในการจัดกิจกรรมแนะแนว                 

เพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดของนักเรียน จํานวน 15 กิจกรรม กิจกรรมละ 50 นาที 

กิจกรรมประกอบดวย ชื่อกิจกรรม แนวคิด วัตถุประสงค ระยะเวลา ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม สื่อและ

อุปกรณท่ีใชในการจัดกิจกรรม และการประเมินผลกิจกรรม และไดแบงข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม

เปน 3 ข้ันตอน ดังนี้ 

  ข้ันท่ี 1 ข้ันนํา  หมายถึง ผูวิจัยเกริ่นนําและกระตุนใหนักเรียนเกิดความสนใจและเปนการ

เตรียมความพรอมกอนเขาสูกิจกรรมในแตละครั้ง โดยการตั้งคําถาม การใชขอความหรือคําคม การ

รวมกันทบทวนการทํากิจกรรมในครั้งท่ีผานมา การแสดงภาพประกอบ การใหตัวแทนนักเรียนออกมา

แสดง และการใชเพลง 

  ข้ันท่ี 2 ข้ันดําเนินกิจกรรม หมายถึง ผูวิจัยกระตุนใหนักเรียนมีสวนรวมในการลงมือ

ปฏิบัติกิจกรรม โดยมีการนําเทคนิคตาง ๆ มาใชในการจัดกิจกรรม ชวยใหนักเรียนไดฝกการคิด

วิเคราะห ประเมินสถานการณ มีแนวทางปฏิบัติท่ีสามารถนําไปประยุกตใชในชีวิตจริงได เนื้อหาสาระ

ของการทํากิจกรรมมีความสอดคลองกับวัตถุประสงคของกิจกรรม และมีเนื้อหาท่ีมีความใกลเคียงกับ

สถานการณ ท่ีนักเรียนประสบในชีวิตประจําวัน ชวยใหนักเรียนเกิดความเขาใจและนําไปสูการปฏิบัติ

ในชีวิตจริง 

  ข้ันท่ี 3 ข้ันสรุป หมายถึง ผูวิจัยใหนักเรียนมีสวนรวมในการอภิปรายและแสดงความ

คิดเห็นถึงประโยชน ความสําคัญ และสรุปสิ่งท่ีไดรับจากการทํากิจกรรมในแตละครั้ง  โดยผูวิจัยเปนผู

กลาวสรุปเพ่ิมเติมเก่ียวกับสาระสําคัญ และขอคิดท่ีไดจากการทํากิจกรรมแนะแนว 
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  โดยในการวิจัยครั้งนี้ไดนําเทคนิคตาง ๆ มาใชในการจัดกิจกรรมเพ่ือใหเกิดความ

หลากหลาย ไดแก แบบการอภิปราย แบบกรณีตัวอยาง แบบบทบาทสมมติ แบบเกม  แบบสาธิต และแบบ

ระดมความคิด 

  1) แบบการอภิปราย หมายถึง วิธีการท่ีเปดโอกาสใหนักเรียนทุกคนไดมีสวนรวม                   

ในกิจกรรมการเรียนรูอยางท่ัวถึง มีโอกาสแสดงความคิดเห็นและแลกเปลี่ยนประสบการณอันจะชวยให

นักเรียนเกิดการเรียนรูในเรื่องนั้นกวางข้ึน และไดขอมูลเพ่ิมเติมมากข้ึน 

  2) แบบกรณีตัวอยาง หมายถึง กรณีหรือเรื่องราวตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนจริง ๆ มา

ดัดแปลงและใชเปนตัวอยางในการใหนักเรียนไดศึกษา วิเคราะหและอภิปรายรวมกัน เพ่ือสรางความ

เขาใจและฝกฝนหาทางแกไขปญหานั้น วิธีการนี้จะชวยใหนักเรียนไดรูจักคิดและพิจารณาขอมูลท่ีตน

ไดรับอยางถ่ีถวน และการอภิปรายจะชวยใหนักเรียนไดมีโอกาสแลกเปลี่ยนขอมูลซ่ึงกันและกัน และ

ชวยใหนักเรียนไดฝกฝนการเผชิญและแกปญหาโดยไมตองรอใหพบกับปญหาจริง 

  3) แบบบทบาทสมมติ หมายถึง กระบวนการสอนท่ีชวยใหนักเรียนเกิดการเรียนรู                

ตามวัตถุประสงคท่ีกําหนด โดยการใหนักเรียนสวมบทบาทในสถานการณซ่ึงมีความใกลเคียงกับความเปนจริง 

และแสดงออกตามความรูสึกนึกคิดของตน และนําเอาการแสดงออกของผูแสดง ท้ังดานความรู ความคิด 

ความรูสึก และพฤติกรรมท่ีสังเกตพบมาเปนขอมูลในการอภิปราย เพ่ือใหนักเรียนเกิดการเรียนรู                   

ตามวัตถุประสงค 

  4) แบบเกม หมายถึง วิธีการหนึ่งท่ีผูวิจัยจะเปนผูสรางสถานการณหรือเกมการเลนข้ึน 

แลวใหนักเรียนลงเลนดวยตนเองภายใตขอตกลงหรือกติกาบางอยางท่ีกําหนดไว ซ่ึงนักเรียนจะตอง

ตัดสินใจทําอยางใดอยางหนึ่ง อันจะมีผลออกมาในรูปของการแพการชนะ เปนวิธีการท่ีชวยใหนักเรียนได

เรียนรูเรื่องตางๆ อยางสนุกสนาน ทาทายความสามารถ และเปดโอกาสใหนักเรียนมีสวนรวมสูง 

  5) แบบสาธิต หมายถึง วิธีการท่ีผูวิจัยแสดงหรือกระทําใหนักเรียนดูเปนตัวอยาง

พรอมกับการบอกอธิบายเพ่ือใหนักเรียนเกิดความรูความเขาใจในการปฏิบัติชัดเจนข้ึน โดยสามารถ   

ใหนักเรียนลงมือปฏิบัติตามไปพรอม ๆ กัน วิธีนี้ชวยใหนักเรียนไดเรียนรูจากการลงมือปฏิบัติจาก

ประสบการณจริง และสามารถนําสิ่งนั้นไปปฏิบัติดวยตนเองไดอยางถูกตอง  

  6) 38แบบระดมความคิด38 หมายถึง วิธีสอนท่ีผูวิจัยใชเพ่ือใหนักเรียนซ่ึงเปนสมาชิกของ

กลุมรวมกันแสดงความคิดเห็นในการหาคําตอบหรือทางเลือกตามประเด็นท่ีกําหนดใหอยางรวดเร็ว                 

ในระยะเวลาสั้น โดยพยายามคนหาความคิดท่ีมีอยูเดิมหรือเปนความคิดท่ีแปลกใหมจากท่ีเคยมีมาก็ได 

เปนมุมมองใหม ๆ และจะไมมีการตัดสินวาความคิดหรือทางเลือกใดดีหรือไม อยางไร 
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 7) ชุดกิจกรรมแนะแนวแบบปกติ หมายถึง แผนการจัดกิจกรรมแนะแนวท่ีจัดข้ึนใหแก

นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 โรงเรียนดัดดรุณี โดยมีจุดประสงคการเรียนรูของการจัดกิจกรรม

แนะแนวเปนไปตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 ประกอบดวย ชื่อ

กิจกรรม จํานวนคาบเรียน สาระสําคัญ จุดประสงคการเรียนรู การจัดกิจกรรมการเรียนรู ซ่ึงแบงเปน 3 

ข้ัน ไดแก ข้ันนํา ข้ันดําเนินกิจกรรม และข้ันสรุป สื่อและอุปกรณการเรียนรู การประเมินผล และแหลง

การเรียนรู 
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บทท่ี  2 

วรรณกรรมท่ีเกี่ยวของ 
 

 

 ในการวิจัย เรื่อง ผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการ

ความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา ครั้งนี้  ผูวิจัยไดศึกษา

คนควาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของเก่ียวกับการจัดการความเครียด และกิจกรรมแนะแนว                    

เพ่ือเปนแนวทางในการศึกษาดําเนินการวิจัย และไดนําเสนอเนื้อหาสาระสําคัญไวดังรายละเอียด

ตอไปนี้ 

 1. เอกสารและงานวิจัยเก่ียวกับการจัดการความเครียด 

1.1 ความหมายความเครียด 

1.2 ความหมายการจัดการความเครียด 

1.3 แนวคิดเก่ียวกับการจัดการความเครียด 

1.4 ความสําคัญของการจัดการความเครียด 

1.5 ผลของความเครียด 

1.6 การประเมินความเครียด 

1.7 วิธีการจัดการความเครียด 

1.8  งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการจัดการความเครียด 

 2. เอกสารและงานวิจัยเก่ียวกับชุดกิจกรรมแนะแนว 

2.1 ความหมายของกิจกรรมแนะแนว 

2.2 ความหมายของชุดกิจกรรมแนะแนว 

2.3 วัตถุประสงคของกิจกรรมแนะแนว 

2.4 ความสําคัญของกิจกรรมแนะแนว 

2.5 ประเภทของการจัดกิจกรรม 

2.6 แนวการจัดกิจกรรมแนะแนว 

2.7 งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับกิจกรรมแนะแนว 
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1.  เอกสารและงานวิจัยเกี่ยวกับการจัดการความเครียด 

 

 1.1 ความหมายความเครียด 

  การจะพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด การศึกษาความหมายของ

ความเครียดจึงเปนสิ่งท่ีสําคัญ เพ่ือจะไดเขาใจลักษณะของความเครียดท่ีเกิดข้ึนกับบุคคล ซ่ึงไดมีผูให

ความหมายเก่ียวกับความเครียดไวหลายทาน ดังนี้ 

  เซลเย (Selye, 1956 อางใน ธรณินทร กองสุข, 2546, น. 5) ใหความหมายของ

ความเครียดไววา ความเครียด คือ กลุมอาการท่ีรางกายแสดงปฏิกิริยาตอบสนองตอสิ่งท่ีมาคุกคาม

เชนสภาพการณท่ีเปนพิษหรือสิ่งเราท่ีเต็มไปดวยอันตราย อันมีผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงภายในรางกาย

เก่ียวกับโครงสรางและสารเคมีเพ่ือตอตานการคุกคามนั้น ปฏิริยาตอบสนองเหลานี้จะแสดงออกในรูปของการ

เปลี่ยนแปลงดานสรีระ ซ่ึงนําไปสูอาการตางๆ เชน ปวดศีรษะ ปวดหลัง ความดันโลหิตสูง เปนตน 

  ลาซารัส (Lazarus, 1971 อางใน ธรณินทร  กองสุข, 2546, น. 5)  ใหความหมายวา 

ความเครียด หมายถึง ภาวะชั่วคราวของความไมสมดุล ซ่ึงเกิดจากกระบวนการรับรู  หรือการประเมิน

ของบุคคลตอสิ่งท่ีเขามาในประสบการณวาสิ่งนั้นเปนสิ่งคุกคาม โดยท่ีการรับรูหรือการประเมินนี้เปนผล

จากการกระทํารวมกันของสภาพแวดลอมภายนอก อันไดแก สิ่งแวดลอมในสังคมในการทํางาน                      

ในธรรมชาติและเหตุการณตางๆ ในชีวิต กับปจจัยภายในของบุคคล อันประกอบดวยทัศนคติ ลักษณะ

ประจําตัว อารมณ ประสบการณในอดีต ตลอดจนความตองการของบุคคลนั้น 

  กรมสุขภาพจิต (2541 อางใน ธรณินทร กองสุข, 2546, น. 6) ใหความหมายวา 

ความเครียดเปนปฏิกิริยาตอบสนองของรางกาย จิตใจ ความคิด และพฤติกรรมของบุคคลท่ีมีตอสิ่งเรา

ภายในและภายนอก ซ่ึงอาจเปนบุคคล ความรูสึกนึกคิด สถานการณหรือสิ่งแวดลอม โดยบุคคลจะรับรู

วาเปนภาวะท่ีกดดัน คุกคาม บีบค้ัน ถาบุคคลนั้นสามารถปรับตัวและมีความพึงพอใจจะทําใหเกิดการ

ตื่นตัว เกิดพลังในการจัดการกับสิ่งตางๆ อีกท้ังเปนการเสริมความแข็งแรงทางรางกายและจิตใจ  แตถา

ไมมีความพึงพอใจ และไมสามารถปรับตัวไดจะทําใหบุคคลนั้นเกิดความตึงเครียด ซ่ึงสงผลใหเกิดความ

เสียสมดุลในการดําเนินชีวิตในสังคมได   

  ฉันทนิช อัศวนนท (2545, น. 75) กลาวถึงความเครียด คือ ภาวะท่ีรางกายและ

จิตใจมีปฏิกิริยาตอบสนองสิ่งตางๆ ท่ีมาคุกคามจนเกิดความกดดันเปนการเรงขบวนการทําลายรางกาย

และจิตใจ บั่นทอนสุขภาพ และสงผลไปยังบุคลิกภาพของคนคนนั้น สังเกตไดจากอารมณ และ

พฤติกรรมท่ีแสดงออก เชน อารมณโกรธ ไมพอใจ ผิดหวัง เครียด กลัว อิจฉาริษยา พยาบาท เปน

อารมณท่ีไมพึงประสงคของผูใกลชิดหรือรอบขางตัวเรา 

  ธรณินทร  กองสุข (2546, น. 6) ความเครียดเปนภาวะท่ีบุคคลรูสึกวาตนถูกคุกคาม 

กอใหเกิดความไมสบายใจ กังวล สับสน วิตกกังวล เกิดความไมสมดุล ซ่ึงเปนผลจากการท่ีบุคคลรับรู 
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หรือประเมินสิ่งท่ีผานเขามาในประสบการณของตนวาเปนสิ่งท่ีคุกคามรางกายและจิตใจ ทําใหเกิดการ

ดึงกลไกการปองกันตนเองมาใช เพ่ือทําใหความรูสึกถูกกดดันหรือความเครียดเหลานั้นคลายลงและ

กลับเขาสูสมดุลอีกครั้งหนึ่ง 

  พูนฤดี  สุวรรณพันธุ (2547, น. 57-58) ใหความหมายความเครียดไววา หมายถึง 

ปฏิกิริยาตอบสนองของรางกาย  จิตใจ  และพฤติกรรมของบุคคล  ในสภาวะท่ีถูกกดดันอันเกิดจากสิ่งเรา

ท้ังภายในและภายนอกตัวบุคคล  ความเครียดเปนไดท้ังมิตรและศัตรูกับทุกคน  เนื่องจากความเครียด

สามารถสรางพลังและสามารถบั่นทอนกําลังใจใหกับบุคคลได บางสถานการณความเครียดจะสรางความ

ทาทายและความตื่นเตนเราใจ นํามาซ่ึงพลังอันมหาศาลท่ีจะสรางสรรคสิ่งตางๆ ใหเกิดข้ึนได  ในทางตรงกัน

ขามหากบุคคลไมสามารถปรับตัวได  ความเครียดจะสรางความกังวลใจ  และสรางความกดดันจนสงผลเสียให

เสียสมดุลในการดําเนินชีวิตไดเชนกัน 

  เอนก บวรไกรศรี (2551, น. 11-12) กลาวถึงความเครียดวา ความเครียดเปนเรื่อง

ของความคิดและจิตใจ เม่ือความคิด ความรูสึกเกิดข้ึนจึงมีการแสดงออกทางพฤติกรรมของบุคคลท้ัง

ทางกายและวาจา สิ่งท่ีมากระทบท้ังภายนอกและภายในซ่ึงอาจเปนบุคคล ความรูสึกนึกคิด 

สถานการณหรือสิ่งแวดลอม บางครั้งเปนภาวะท่ีกดดันคุกคาม หรือบีบค้ัน 

  นิมิต  ศัลยา (2553, น. 19) กลาววาความเครียด คือ ปฏิกิริยาท่ีเกิดจากการสะสมความ

กดดันตาง  ๆไวในรางกายและจิตใจเปนปริมาณพอสมควร แลวจึงสําแดงออกมาเปนความเครียด  

  ยอดมนู  เบาสุวรรณ (2556, น. 16) กลาววา ความเครียด คือ ภาวะของอารมณ หรือ

ความรูสึกท่ีเกิดข้ึน เม่ือเราตองเผชิญกับปญหาใดๆ ท่ีทําใหรูสึกไมสบายใจ บีบค้ัน มีความกดดัน ทําใหรูสึก

สับสน โกรธ เสียใจหรือทุกขใจ ความเครียดหากวามีไมมากเกินไปถือวาเปนสิ่งท่ีดีท่ีคอยกระตุนใหเรา                 

เกิดความมุมานะ เพ่ือท่ีจะเอาชนะอุปสรรคและปญหาตางๆ เปนสวนหนึ่งท่ีชวยใหเราเกิดความสําเร็จในชีวิต 

  ชญานิศ ขวัญจิรา (2557, น. 21) กลาววาความเครียด คือ การท่ีสภาวะรางกายและ

จิตใจรูสึกวาจะตองปรับตัวใหเกิดความสมดุลเม่ือถูกสิ่งแวดลอมภายนอกรบกวน หรือทําใหบุคคลรูสึกไม

สบายใจ รอนรนใจความเครียดมีท้ังขอดีและขอเสีย ขอดี คือ มันชวยเปนแรงผลักดันและกระตุนให

บุคคลทําความตองการตางๆ ใหสําเร็จลุลวงได ขอเสีย คือ มันทําใหเปนทุกข เหนื่อยลา ทอใจ และโรคภัยไข

เจ็บตางๆ หรือบางครั้งอาจทําใหใครบางคนคิดสั้น เพราะหาทางออกไมเจอกับความเครียดท่ีไดรับมาก

เกินไป 

  จากขอความดังกลาวขางตน สรุปความหมายของความเครียดไดวา ความเครียด หมายถึง  

ภาวะท่ีรางกายและจิตใจมีปฏิกิริยาตอบสนองสิ่งตางๆ ท่ีมาคุกคาม เม่ือตองเผชิญกับสถานการณ 

สิ่งแวดลอมท่ีไมพึงปรารถนาหรือเปนปญหา เปนสิ่งท่ีกดดัน  บีบค้ัน คุกคาม ทําใหบุคคลเกิดความ

กดดัน รูสึกไมสบายใจ วิตกกังวล ทุกขใจ เปนสิ่งท่ีสงผลกระทบตอรางกายและจิตใจของบุคคล และ
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รบกวนใหไมมีความสุขในการดําเนินชีวิต หากบุคคลไมสามารถปรับตัวหรือจัดการกับความเครียดได

ความเครียดก็สามารถบั่นทอนกําลังใจใหบุคคลเสียสมดุลในการดําเนินชีวิตได 

 1.2 ความหมายการจัดการความเครียด 

  ในการศึกษาคนควาเอกสารท่ีเก่ียวของกับความหมายการจัดการความเครียด มีผูให

ความหมายไวโดยตรงจํานวนไมมากจึงไดศึกษาความหมายจากคําท่ีมีความใกลเคียงกับการจัดการ

ความเครียดคือคําวา การเผชิญความเครียด เพ่ือใชในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ดวย ซ่ึงมีผูใหความหมายไวดังนี้ 

  แฟลชแมน (Fleishman, 1984 อางใน กานดา พูพุฒ, 2540, น. 104) การจัดการกับ

ความเครียด เปนพฤติกรรมภายนอกและภายใน ท่ีบุคคลใชเพ่ือลดหรือจํากัดภาวะความไมสบายกาย ไม

สบายใจ หรือสภาพการณท่ีกอใหเกิดความเครียด คุณลักษณะของบุคลิกภาพมีความสัมพันธกับวิธีการท่ี

บุคคลใชในการจัดการกับความเครียด กลาวคือคุณลักษณะของบุคลิกภาพเปนองคประกอบท่ีทําให

บุคคลมีแนวโนมท่ีจะใชพฤติกรรมเฉพาะอยางแกปญหาและจะนําไปสูการมีความคงท่ีในการใชรูปแบบ

นั้นๆ จัดการกับปญหาความเครียดตางๆ 

  ลาซารัสและโฟลคแมน (Lazarus and  Folkman, 1984 อางใน สุรีย กาญจนวงศ 

และจริยาวัตร คมพยัคฆ, 2545, น. 22) ใหความหมายของการเผชิญความเครียดวา เปนความพยายามท่ี

จะเปลี่ยนแปลงความคิดและพฤติกรรมอยางคงท่ี เพ่ือจัดการกับความตองการภายนอกและหรือภายใน

เฉพาะอยางท่ีถูกประเมินวามีมากกวาทรัพยากรของบุคคล 

  ธรณินทร  กองสุข (2546, น. 16) พฤติกรรมเผชิญความเครียด เปนกระบวนการ               

ท่ีแตละบุคคลพยายามระงับ แบงเบา หรือขจัดความเครียด หรือสิ่งท่ีมาคุกคาม ซ่ึงอาจจะประกอบดวย

พฤติกรรมท่ีเปดเผยหรือแอบแฝงก็ไดหรืออีกนัยหนึ่งเปนความพยายามท่ีจะเผชิญกับสภาวะท่ีมาคุกคามตอชีวิต  

  สุภาวดี นวลมณี และทวี เมฆวิลัย (2552, น. 6) การจัดการความเครียด คือ การ

เปลี่ยนวิธีการดําเนินชีวิตและเปลี่ยนมุมมองตอสิ่งแวดลอมรอบตัว  เราตองเรียนรูท่ีจะระบายเอา

ความเครียด  ความวิตกกังวลท่ีพบเจอในแตละวันออกจากตัวเอง คิดถึงสิ่งท่ีปรารถนาท่ีจะทําใหเราเปน

สุข การจัดการความเครียดท่ีมีประสิทธิภาพนั้น  จึงไมใชการพยายามดึงตัวเองออกจากสังคมท่ีวุนวาย 

หากแตอยูท่ีการดํารงชีวิตอยางมีสติ และเพ่ิมขีดความสามารถในการเผชิญกับความเครียดนั้น 

  จากขอความดังกลาวขางตน สรุปความหมายของการจัดการกับความเครียดไดวา เปน

วิธีการท่ีบุคคลพยายามเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เปลี่ยนมุมมองความคิด และพยายามเรียนรูท่ีจะระบาย

ความเครียดท่ีกําลังเผชิญอยู เพ่ือลดหรือขจัดภาวะไมสบายใจ ความวิตกกังวล ตอสถานการณ                       

ท่ีกอใหเกิดความเครียดใหลดลงหรือหมดไป 

 1.3 แนวคิดเกี่ยวกับการจัดการความเครียด 

  ลาซารัส และโฟลคแมน (Lazarus  and  Folkman, 1984, น. 150-153 อางใน กิติกร  

มีทรัพย, 2541, น. 11-13) ไดสรุปลักษณะพฤติกรรมการเผชิญความเครียดของบุคคลไดดังนี้ 
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  1. พฤติกรรมการเผชิญความเครียดท่ีมุงแกปญหา จะเปนวิธีท่ีใกลเคียงกับการ

แกปญหาทางวิทยาศาสตร ไดแก การหาขอมูลเพ่ิมเติม การวิเคราะหปญหาท่ีเกิดข้ึน การเผชิญหนากับ

ปญหาอยางทาทาย การยอมรับสถานการณท่ีเกิดข้ึนตามความเปนจริง  รวมท้ังการนําเอาประสบการณท่ี

เคยใชไดผลในอดีตมารวมแกไขปญหา แลวประเมินดูคุณคาและผลตอบแทนท่ีจะไดรับ เพ่ือท่ีจะเลือก

วิธีการแกปญหาท่ีดีท่ีสุดมาใช กลวิธีการเผชิญปญหานี้มุงไปท่ีการแกปญหาสิ่งแวดลอมและตนเอง

โดยตรง เชน การปรับสิ่งแวดลอมใหมีความเหมาะสม การเปลี่ยนแปลงจูงใจหรือความคิดเพ่ือท่ีจะระบาย

หรือลดระดับของอัตตาลง  คนหาชองทางเลือกท่ีพอใจ  พัฒนาพฤติกรรมใหมท่ีไดมาตรฐานหรือเรียนรู

ทักษะและการปฏิบัติตนใหมๆ ซ่ึงพฤติกรรมการเผชิญความเครียดท่ีมุงแกปญหานี้จะแตกตางกันไปตาม

ชนิดของปญหาท่ีไดรับ 

  2. พฤติกรรมการเผชิญความเครียดท่ีมุงแกไขอารมณ เปนวิธีการท่ีบุคคลพยายามท่ีจะ

จัดการอารมณ  และความรูสึกตางๆ ท่ีเกิดข้ึนอันเนื่องมาจากสถานการณท่ีตึงเครียดโดยไมไดมุงแกไขท่ี

ปญหาหรือสาเหตุ  แบงเปน 2 กลุม คือ 

2.1 เพ่ือลดความตึงเครียด  คนสวนมากจะเลือกใชวิธีนี้เพ่ือลดหรือบรรเทาความไม

สบายใจซ่ึงเกิดจากความเครียดใหนอยลง เปนการใชกระบวนการทางความคิดท่ีจะแสดงพฤติกรรม

ออกมาดวยวิธีการตางๆ เชน การปฏิเสธ การหลีกเลี่ยงปญหา การเมินเฉย การฝนกลางวันหรือเพอฝน การ

พ่ึงพายาเสพติด การโยนความผิดใหผูอ่ืน การหาแรงสนับสนุนทางสังคม รวมท้ังการผอนคลาย เชน การ

นั่งสมาธิ  การออกกําลังกาย เปนตน 

2.2 เพ่ือเพ่ิมความตึงเครียด  เปนการใชกระบวนการทางความคิดเชนกัน เพ่ือเพ่ิม

อารมณตึงเครียดใหกับตัวเอง  เพราะบางคนตองการความรูสึกแยท่ีสุดกอนท่ีเขาจะรูสึกดีข้ึน เพ่ือท่ีจะ

บรรเทาความตองการแรกในประสบการณท่ีเขามีความตึงเครียดอยางฉับพลัน  และในท่ีสุดจะมีการ

ตําหนิตัวเองหรือผูอ่ืนในรูปแบบการลงโทษตัวเอง  บางคนก็ตองการทําเพ่ือผลักดันตัวเองไปสูการกระทํา 

รูปแบบพฤติกรรมการเผชิญความเครียดในกลุมนี้  เชน  การแสดงความโกรธ  การทําอะไรท่ีเสี่ยงหรืออันตรายมาก 

เปนตน 

  เซลเย (Selye อางใน จําลอง ดิษยวณิช และพริ้มเพรา ดิษยวณิช, 2545, น. 83-85) 

ไดจําแนกกลยุทธในการจัดการกับความเครียดออกเปน 2 วิธีท่ีสําคัญ ไดแก  

  1. วิธีจัดการโดยมุง ท่ีปญหา (Problem-focused coping) เปนวิธี ท่ีมองและ

ประเมินสถานการณท่ีกอใหเกิดความเครียดโดยตรงพิจารณาดูวาอะไรเปนสาเหตุของปญหา และ

พยายามหาทางแกไข ทําใหดีท่ีสุดเทาท่ีจะทําได พยายามพิจารณาหาสาเหตุของปญหาท่ีเกิดข้ึน และ

หาทางแกไขจนประสบผลสําเร็จ ซ่ึงจะใชกับสถานการณท่ีพอจะแกไขและปรับเปลี่ยนได 

  2. วิธีจัดการโดยมุงท่ีอารมณ (Emotion-focused coping) เนื่องจากปญหาหรือ

เหตุการณบางอยางท่ีเกิดข้ึนเปนสิ่งท่ีแกไข เปลี่ยนแปลงไดยาก หรือแกไขอะไรไมได วิธีท่ีดีท่ีสุดท่ีจะ
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ทําไดในขณะนี้คือการทําใจ เปนการเผชิญหนาและการยอมรับเหตุการณท่ีเกิดข้ึน ถึงแมจะมีความไม

สบายใจ แตก็สามารถอยูกับสิ่งท่ีทําใหเกิดความเครียดไดอยางมีความสุข จึงตองพยายามหาทางท่ีจะ

จัดการกับอารมณและความรูสึกท่ีเกิดข้ึน เพ่ือใหตนอยูรอดไดเม่ือเหตุการณนั้นมาถึง 

  นอกจากนี้ อาจใชวิธีการ การสนับสนุนทางสังคม (social Support) มาใขในการ

จัดการกับความเครียด เชน การขอความชวยเหลือจากผูอ่ืน สัมพันธภาพระหวางกัน การดูแลและ

ความสนใจ ซ่ึงกันและกัน ความรวมมือนี้มีสวนชวยทําใหระดับของความเครียดลดลง ทําใหผูท่ีกําลัง

เผชิญกับความเครียดสามารถจัดการกับสิ่งท่ีเปนปญหาไดดีข้ึน  

  สุรีย กาญจนวงศ และจริยาวัตร คมพยัคฆ (2545, น. 24-25) ไดอธิบายเก่ียวกับหนาท่ี

ของการเผชิญความเครียด มี 2 หนาท่ี คือ 

  1. การเผชิญความเครียดโดยมีจุดเนนท่ีการแกปญหาทางอารมณ (Emotion-focused  

coping) หนาท่ีในการเผชิญความเครียดในลักษณะนี้เปนกระบวนการทางความคิดเปนสําคัญ  มีจุดมุงหมาย

เพ่ือควบคุมการตอบสนองทางอารมณตอสถานการณท่ีทําใหเครียด  เพราะความคิดท่ีมีตอสถานการณหรือ

เหตุการณใดๆ ทําใหเกิดอารมณ  เนนการใชวิธีเปลี่ยนความคิด เพ่ือเปนการประเมินสถานการณใหม ซ่ึง

จะเปนวิธีการท่ีชวยเผชิญเหตุการณนั้นได การคิดใหมเพ่ือเปลี่ยนความหมายของสถานการณจะไมใช

หมายถึงการบิดเบือนความเปนจริง  แตเปนการหาคําอธิบายเหตุการณในอีกความหมายหนึ่งท่ีทําใหบุคคล

สามารถเผชิญกับเหตุการณนั้นได  เชน ถาเราทักทายคนรูจักกันแลวไมไดรับการตอบสนอง  เราอาจ

เครียดถาคิดวาเขาไมชอบเรา  แตถาเราคิดวาเขาอาจไมทันเห็นเราหรือเขาอาจมีธุระดวน  หรือกําลัง

กังวลใจจึงไมไดทักเราตอบ  เราก็จะสบายใจข้ึน หรือการท่ีเราจะตองออกไปพูดในท่ีชุมชน  ถาเราคิดวา

ความสามารถมีไมพอ  เราจะเกิดความเครียด  แตถาเปลี่ยนความคิดใหมคิดวาทุกคนก็ไมมีใครรูดีกวาเรา  

คนอ่ืนๆ ท่ีมีความสามารถนอยกวาเรายังทําได  คิดอยางนี้เราก็สบายใจ  หายเครียด 

  2. การเผชิญความเครียดโดยมีจุดเนนท่ีการแกปญหาท่ีตัวปญหา (Problem-focused  

coping)  การเผชิญความเครียดในลักษณะนี้มีจุดมุงหมายเพ่ือลดความตองการของสถานการณท่ีทําให

เครียดหรือการเพ่ิมทรัพยากรท่ีใชตอสูกับความเครียด  เพราะฉะนั้นเราตองนิยามปญหาท่ีเกิดข้ึนให

ชัดเจน  และหาแนวทางการแกปญหาหลายๆ วิธี  โดยพิจารณาผลดีผลเสียของการแกปญหาแบบตางๆ 

กอนเลือกวิธีท่ีดีท่ีสุดในการแกปญหา  การเผชิญความเครียดในลักษณะนี้จึงมีเปาหมายท่ีตัวปญหาซ่ึง

เปนรูปธรรม  ขณะท่ีหนาท่ีในการเผชิญความเครียดแบบแรกเนนท่ีความคิดท่ีทําใหเกิดอารมณความรูสึก

ตอสถานการณท่ีทําใหเครียด 

  และยังกลาวเพ่ิมเติมวา การเผชิญความเครียดท้ังสองวิธีท้ังการเผชิญความเครียดโดยมุง

แกปญหาท่ีตัวปญหาและมุงแกปญหาทางอารมณ สามารถนําไปใชดวยกันได เนื่องจากการแกปญหาทาง

อารมณในบางครั้งชวยใหเห็นแนวทางในการแกปญหาอ่ืนๆ ได ขณะเดียวกันการแกปญหาท่ีเกิดข้ึนจริงๆ ก็
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จะชวยแกปญหาทางอารมณไดเชนเดียวกัน  ดังนั้นการจัดการความเครียดดวยวิธีการตางๆ จึงข้ึนอยูกับวา

จะใชวิธีการตางๆ นั้น เพ่ือใหบรรลุวัตถุประสงคใด 

  ซ่ึงสอดคลองกับ ธรณินทร กองสุข (2546, น. 16) ท่ีสรุปไววา พฤติกรรมเผชิญ

ความเครียดโดยการแกปญหาจะเก่ียวของกับการคิดพิจารณาหาแนวทางแกไขสภาวะท่ีสรางความยุงยาก

ใหลุลวงไป สวนการควบคุมอารมณนั้นจะเปนการปรับตัวโดยการกระทําหรือการพูดเพ่ือใหตนเองรูสึกดีข้ึน 

แตไมไดเปลี่ยนแปลงภาวะนั้นๆ คนท่ัวไปจะใชวิธีการเผชิญความเครียดรวมกันท้ัง 2 สวน และกลาว

เพ่ิมเติมวา แหลงกําเนิดของพฤติกรรมการเผชิญความเครียดมาจากแหลงภายในและภายนอกบุคคล

สําหรับแหลงภายในบุคคลนั้น จะเกิดจากท่ีบุคคลเรียนรูท่ีจะตอบสนองตอสิ่งท่ีมาคุกคาม โดยอาศัย

ความสามารถ ความพยายามของตน เชน การพ่ึงตนเอง การใชอารมณขัน การเรียนรูท่ีจะแกไข และ

ควบคุมความเครียด สวนแหลงภายนอกบุคคลไดจากการชวยเหลือ สนับสนุนจากสังคม การใชความรู

จากแหลงใหบริการ จากบุคคลท่ีมีปญหาคลายคลึงกัน 

  วราภรณ  ตระกูลสฤษด์ิ (2549, น. 173-174) กลาววา ความเครียดเปนปฏิกิริยา

ของรางกาย และจิตใจท่ีเกิดการตื่นกลัวเตรียมรับตอสถานการณท่ีเกิดจึ้น ซ่ึงบุคคลแตละคนจะคิด

และประเมินตอสถานการณแตกตางกัน โดยไดอธิบายการเผชิญความเครียดของบุคคลใน 2 รูปแบบ 

ตามภาพท่ี 2.1 ไวดังนี้ 
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ภาพท่ี 2.1  การเผชิญความเครียดของบุคคล 

 

  และจากศึกษาปจจัยท่ีกอใหเกิดความเครียด สรุปไดเปน 2 ปจจัย ไดแก 

  1. สถานการณ หรือสภาพการณท่ีบุคคลเผชิญอยู ท่ีมีการปรับเปลี่ยนอยูเกือบ

ตลอดเวลา ทําใหบุคคลปรับตัวไมทันกับความเปลี่ยนแปลง และสถานการณท่ีเปนภาวะวิกฤติท่ีมี

ความรุนแรงและเรื้อรัง เชน สงคราม ความเจ็บปวยดวยโรคท่ีรักษาไมหาย การสูญเสียทรัพยสินหรือ

บุคคลสําคัญในชีวิต 

  2. ปจจัยทางดานตัวบุคคล ไดแก สติปญญา ความพิการรางกาย ความเจ็บปวย

เรื้อรัง ความสามารถในการปรับตัว และบุคลิกภาพเฉพาะบุคคล (วราภรณ ตระกูลสฤษฎิ์, 2549, น. 

171) 

  นิรนาท แสนสา (2558, น. 6-20 – น. 6-21) ไดกลาวถึงเทคนิคท่ีสามารถนําไปใช

เปนสวนหนึ่งในการจัดการความเครียดได คือ เทคนิคการลดความหวาดวิตกอยางเปนระบบ ซ่ึงเปน

สถานการณท่ีกอใหเกิดความเครียด 

บุคคล 

ประเมินสถานการณทางลบ ประเมินสถานการณทางบวก 

ไมสามารถแกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนได รูจักใชกลวิธีจัดการกับอารมณเครียด 

- เทคนิคการผอนคลายความเครียด 

- การปรับเปลี่ยนความคิด 

รูสึกโกรธ ผิดหวัง ทอแท 
รูสึกสบายใจข้ึน ความเครียดลดลง 

ยอมรับเหตุการณตามความเปนจริง 

หาแนวทางในการแกไขปญหา 

และแกไขปญหาได 

สุขภาพจิตเสีย 

มีภาวะสุขภาพจิตท่ีดี มีความสุข 

เสี่ยงตอการเกิดปญหาโรคจิต โรคประสาท 
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เทคนิคท่ีนํามาใหความชวยเหลือผูรับบริการท่ีมีปญหาพฤติกรรมท่ีมีความสัมพันธอยูกับความรูสึกวิตก

กังวลตอสถานการณตางๆ (George and Critstiani, 1990, น. 92) ซ่ึงสถานการณท่ีเปนสาเหตุให

บุคคลเกิดความรูสึกวิตกกังวลอาจมีหลากหลายสถานการณหรืออาจเปนสถานการณท่ีกอใหเกิด

ความเครียด โดยใหผูรับบริการอธิบายถึงความวิตกกังวลท่ีมีตอสถานการณตางๆ เริ่มจากการ

สถานการณท่ีมีความกังวลนอยท่ีสุด ใหมีคาเปน 0% ไปจนถึงสถานการณท่ีทําใหวิตกกังวลมากท่ีสุด

และเปนปญหารบกวนชีวิตประจําวัน ใหมีคาเปน 100% หลังจากการพูดคุยถึงความรูสึกวิตกกังวลตอ

สถานการณตางๆ แลว ผูใหบริการและผูรับบริการไดรวมกันวเิคราะห และเรียงลําดับความวิตกกังวล

ตอสถานการณตางๆ (Gldding, 2013, น. 206-207) ซ่ึงมีหลักสําคัญในการดําเนินการ คือ การลด

ความรูสึกวิตกกังวลตองใชหลักการเรียนรูเปนแนวคิดพ้ืนฐานในการชวยเหลือ รวมท้ังใชหลักการฝก

อยางมีระบบมีข้ันตอนท่ีคอยเปนคอยไปเพ่ือใหผูบริการสามารถเผชิญสถานการณตางๆ ไดอยางม่ันคง

ยิ่งข้ึน ซ่ึงจะชวยเหลือใหผูรับบริการสามารถลดระดับความวิตกกังวล โดยฝกการผอนคลายกลามเนื้อ

สวนตางๆ กอน จนมีทักษะในการผอนคลายกลามเนื้อแลว จึงใหฝกเผชิญกับสถานการณท่ีกอใหเกิด

ความกังวลเรียงตามลําดับจากสถานการณท่ีทําใหกังวลนอยท่ีสุดจนถึงมากท่ีสุดในขณะท่ีรางกายผอน

คลาย จนสามารถเผชิญสถานการณเหลานั้นไดอยางม่ันคงในอารมณมากข้ึน ซ่ึงวืธีการท่ีจะชวยใหผู

บริการลดระดับความรูสึกวิตกกังวลใหนอยลงจนสามารถเผชิญกับสถานการณตางๆ ไดอยางสงบ

ม่ันคงยิ่งข้ึน มีหลักการสําคัญ ดังนี้ 

  1. การลดความรูสึกวิตกกังวลตองใชหลักการเรียนรูเพ่ือชวยแกปญหา เนื่องจาก

ความวิตกกังวลเกิดจากการเรียนรูในสถานการณเดิมท่ีบุคคลเคยประสบมาในอดีต ดังนั้น การแกไข

ปญหาคือการชวยใหเกิดการเรียนรูใหมท่ีมีตอสถานการณเดิม โดยใหคําแนะนําในการใชเทคนิคท่ีชวย

ใหเกิดการผอนคลายจากความรูสึกวิตกกังวล โดยการฝกผอนคลายท้ังทางกายภาพ (Physical) และ                

การผอนคลายทางจิตใจ (Mental) ท่ีมีความสัมพันธกัน 

  2. การฝกเพ่ือลดระดับความรูสึกวิตกกังวลตองกระทําอยางมีระบบ เนื่องจาก

พฤติกรรมท่ีสัมพันธกับความรูสึกวิตกกังวลจะเกิดจากการเรียนรู ท่ีถูกวางเ ง่ือนไข (classical 

conditioning) จากประสบการณในอดีต 

  และไดสรุปวา การจะแกไขปญหาใหมีพฤติกรรมปกติดังเดิมจะตองมีการฝกฝนแบบ

คอยเปนคอยไปอยางมีระบบ ซ่ึงจะชวยใหผูรับบริการเกิดการเรียนรูใหม โดยใหตอบสนองตอสิ่งเราท่ี

วิตกกังวลในสถานการณท่ีจัดไวอยางปลอดภัย มีวิธีดําเนินการ คือ ผูรับบริการจะไดรับการฝกผอน

คลายกลามเนื้อสวนตางๆ กอน (muscle relaxation) โดยการเกร็งกลามเนื้อตามสวนตางๆ ของ

รางกายจนมีความตึงเครียดสูงสุด แลวคอยผอนคลายความตึงเครียดของกลามเนื้อนั้นออกจนมี

ความรูสึกผอนคลาย ทําแบบนี้ซํ้าๆ จนมีทักษะในการผอนคลายกลามเนื้อแลวจึงใหผูรับบริการ

เรียงลําดับสถานการณท่ีกอใหเกิดความวิตกกังวลจากต่ําสุดไปสูสูงสุด ตอจากนั้นจึงใหผูรับบริการ
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จินตนาการ หรือเผชิญกับสถานการณท่ีกอใหเกิดความกังวลเรียงตามลําดับจากสถานการณท่ีทําให

กังวลต่ําสุดในขณะท่ีรางกายผอนคลาย จนสามารถเผชิญสถานการณเหลานั้นไดอยางม่ันคงในอารมณ

มากข้ึน 

  เติมศักดิ์ คทวณิช (2546, น. 247-249) กลาวเก่ียวกับแนวคิดทฤษฎีบุคลิกภาพของ

มาสโลว (Maslow’s Theory) วา มาสโลวเชื่อวาปจจัยสําคัญอยูท่ีธรรมชาติของมนุษยในความ

ปรารถนาท่ีตองการจะพัฒนาตนเองเพ่ือใหถึงจุดสูงสุดตามศักยภาพของตนเพ่ือความเปนมนุษยโดย

สมบูรณ ความปรารถนาหรือความตองการเปนธรรมชาติท่ีติดตัวมนุษยมาแตกําเนิด โดยความ

ตองการเหลานั้นจะตองเปนไปตามลําดับข้ันไมมีการขามข้ัน และไดแบงความตองการของมนุษย

ออกเปน 5 ข้ันตอน ไดแก 

  1. ความตองการทางรางกาย (physiological needs) 

  2. ความตองการความม่ันคงและปลอดภัย (safety needs) 

  3. ความตองการความเปนเจาของและความรัก (belongingness and love 

needs) 

  4. ความตองการไดรับการยกยองนับถือ (esteem needs) 

  5. ความตองการท่ีจะเปนมนุษยท่ีสมบูรณ (self actualization needs) 

  ท้ังนี้มาสโลวยังไดทําการศึกษาประวัติของบุคคลท่ีมีชื่อเสียงท่ีเปนท่ียอมรับของ

สังคม ผลการศึกษาของเขาไดสรุปบุคลิกภาพของบุคคลท่ีสามารถไปถึงความปรารถนาของตนข้ัน

สูงสุด หรือเปนมนุษยท่ีสมบูรณ ไวท้ังสิ้น 15 ประการ ดังนี้ 

  1. มองโลกและสถานการณตางๆ ตามความเปนจริง 

  2. ยอมรับจุดเดนและจุดดอยของตนเอง 

  3. มีความเปนธรรมชาติอยูในตัวโดยไมไดเสแสรง 

  4. มองปญหาท่ีตัวปญหา ไมใชมองท่ีตนเองเปนศูนยกลางในการมองปญหา 

  5. ถือสันโดษ รักความเปนสวนตัว และใชชีวิตอยางเรียบงาย 

  6. เปนตัวของตัวเอง มีอิสระ และไมยึดติดกับบุคคลหรือสิ่งแวดลอมจนเกินไป 

  7. รักและชื่นชมกับชีวิต โดยไมรูสึกเบื่อหนายหรือทอแทสิ้นหวัง 

  8. เอาใจใสสังคมและรักเพ่ือนมนุษย 

  9. มีจิตใจและแสดงออกถึงความเปนประชาธิปไตย 

  10. ยึดม่ันในคุณธรรมและความถูกตอง 

  11. มีมนุษยสัมพันธท่ีดีกับผูอ่ืน 

  12. มีอารมณขันท่ีเหมาะสม 

  13. มีความคิดริเริ่มสรางสรรค 
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  14. ดื่มด่ํากับความล้ําลึกทางธรรมชาติ 

  15. ยอมรับวัฒนธรรมและประสบการณใหมๆ โดยสามารถผสมผสานใหเขากับ

วัฒนธรรมและประสบการณเดิมของตนเพ่ือใหเกิดประโยชนตอสังคม 

  ซ่ึงจากแนวคิดทฤษฎีดังกลาว จะเห็นไดวาจะเนนความสําคัญเก่ียวกับบุคลิกภาพ

และการพัฒนาบุคลิกภาพของบุคคลวาเกิดจากความตองการพัฒนาตนเองใหเปนมนุษยท่ีมีคุณคา 

  นอกจากนี้ การเห็นคุณคาในตนเองของบุคคลยังมีความสัมพันธกับความเครียดท่ี

เกิดข้ึนกับบุคคล โดยการเห็นคุณคาในตนเองของบุคคลสามารถแสดงออกใหเห็นไดจากการกระทําท่ี

เปนการแสดงออกท้ังท่ีรูตัวและไมรูตัว (อัมพวรรณ อ่ิมท่ัว, 2547, น. 9-10 อางใน Coopersmith, 

1984) โดยมีลักษณะดังนี้ 

  1. บุคคลท่ีมีความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองสูงมักจะเปนคนท่ีมีความสุข ไมคอย

เครียดหรือวิตกกังวล เชื่อม่ันในตนเอง มองตนเองในดานดี มองตนเองวามีคุณคาและตามความเปน

จริง มองโลกในแงดี เห็นศักยภาพท่ีมีในตนเอง ไมหวั่นไหวตอคําตําหนิหรือคําวิจารณจากคนอ่ืน มี

ความม่ันคงทางจิตใจ ไมเปนทุกขเม่ือทําอะไรไมสําเร็จ รูจักยอมรับตนเอง ยอมรับความคิดเห็นของ

บุคคลอ่ืน มีความสบายใจและสามารถแสดงความตองการของตนเองไดอยางตรงไปตรงมา มีความสุข

กับชีวิตของตนเอง และไมรูสึกวาตนเองดอยคา  

  2. สวนคนท่ีมีความเห็นคุณคาในตนเองต่ํา จะรูสึกวาตนเองดอยคา ไมมีความเชื่อม่ัน

ในตนเอง  มองตนเองไมมีความสามารถ มีความเครียดและความวิตกกังวลสูง มักหนีปญหา ไมมี

ความสุข รูสึกวาตนเองดอยคา เสียใจบอย มีอาการเครียดทางประสาท ไมชอบเขาสังคม วิตกกังวล 

ซึมเศรา ปวดศีรษะ นอนไมหลับ เปนตน  

  ละเอียด  แจมจันทร และสุรี ขันธรักษวงศ (2549, น. 26-29) ไดกลาวเก่ียวกับ

ทฤษฎีสัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal Theory) ของซัลลิแวน (Harry Stack Sullivan) 

ท่ีมีความเก่ียวของกับภาวะสุขภาพจิตของบุคคล โดยมีความเชื่อพ้ืนฐานวา 

  1. พฤติกรรมของบุคคลเปนผลมาจากการท่ีบุคคมีสัมพันธภากับผูอ่ืนในสังคม 

ประสบการณชีวิตในวัยตนมีอิทธิพลตอภาวะสุขภาพจิตของบุคคลในวัยตอมา ซ่ึงประสบการณท่ี

สําคัญคือความวิตกกังวล ท่ีไดรับจากการเลี้ยงดูในวัยเด็ก และจากความสัมพันธระหวางบุคคล 

(สัมพันธภาพระหวางบุคคล) 

  บุคคลถูกกระตุนเพ่ือไปสูเปาหมาย 2 ประการ ไดแก 

  - ความพึงพอใจ (Satisfaction) ทางดานสรีรวิทยา 

  - ความม่ังคง (Security) คือการคงอยูอยางมีความสุข ตองการยอมรับในสังคม หาก

บุคลไดรับการตอบสนองอยางเพียงพอท้ัง 2 ดาน จะไมเกิดความวิตกกังวล 
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  2. การพัฒนาบุคลิกภาพของมนุษยเปนผลมาจากประสบการณท่ีเก่ียวของกับการมี

สัมพันธภาพระหวางบุคคล โดยเฉพาะในวัยตนของชีวิตในดานการยอมรับ หรือไมยอมรับจากบุคคล

รอบขางและสิ่งแวดลอม อันจะสงผลกระทบตอระบบตัวตนของบุคคล (Self System) ทําใหบุคคลมี

ความรูสึกตอตนเองในทางบวก (Good Me : ฉันดี) ดานลบ (Bad Me : ฉันเลว) หรือยอมรับการ

กระทําของตนเองไมได  (Not Me : ไมใชฉัน) 

  ระบบตัวตนของบุคคลหรือระบบแหงตน (Self System) หรืออัตมโนทัศน (Self 

Concept) เปนความรูสึกท่ีบุคคลมีตอตนเอง เปนผลมาจากประสบการณท่ีผานมาในชีวิต แลวบุคคล

รวบรวมมาเปนความรูสึกตอตนเอง หากพฤติกรรมท่ีแสดงออกมาไดรับการยอมรับจากผูอ่ืน บุคคลจะ

มีความรูสึกท่ีดีตอตนเอง แตถาพฤติกรรมสวนใหญไดรับการปฏิเสธ ไมยอมรับจากผูอ่ืน บุคคลจะเกิด

ความรูสึกท่ีไมดีตอตนเอง 

  ความรูสึกตอตนเองนั้นมีอยู 3 ลักษณะ ไดแก 

  Good Me : ฉันดี เปนความรูสึกท่ีดีตอตนเอง เปนผลมาจากประสบการณท่ีไดรับ

การยอมรับจากบุคคลสําคัญในชีวิต เชนการไดรับความรัก 

  Bad Me : ฉันเลว เปนความรูสึกสึกท่ีไมดีตอตนเอง เปนผลมาจากประสบการณท่ี

ไมไดรับการยอมรับจากบุคคล หรือการสนับสนุนจากบุคคลสําคัญในชีวิต ท่ีแสดงออกท้ังทางวาจา

และทาทางมีผลทําใหบุคคลเกิดความวิตกกังวลและมีปญหาสุขภาพจิตตามมาได 

  Not Me : ไมใชฉัน เปนการปฏิเสธตัวเอง เปนผลมาจากการมีปฏิกิริยาตอบสนอง

ตอความวิตกกังวลสูง เปนพฤติกรรมท่ีไมไดรับการยอมรับ ถูกปฏิเสธทําใหบุคคลรูสึกประหวั่นพรั่น

พรึงสับสนและบุคคลจะปฏเิสธพฤติกรรมของตนเนื่องจากสังคมไมยอมรับหรือยอมรับการกระทําของ

ตนไมไดดวยการใชกลไกทางจิตรูปแบบตางๆ เชน เก็บกด การแสดงออกตรงขาม การโทษผูอ่ืน ฯลฯ 

ซ่ึงภาวการณปฏิเสธตน นี้อาจนําไปสูการเกิดอาการทางจิตเวชได โดยอธิบายการเกิดปญหาสุขภาพจิต

หรือเจ็บปวยทางจิตตามทฤษฎีของซัลลิแวน ตามภาพท่ี 2.2 ไวดังนี้ 
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ภาพท่ี  2.2  การเกิดปญหาสุขภาพจิตหรือเจ็บปวยทางจิตตามทฤษฎีของซัลลิแวน 
 

 

 สามารถนําทฤษฎีมาประยุกตใชในการทําความเขาใจปญหาสัมพันธภาพ และเปน

แนวทางในการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคลเพ่ือใหเกิดการเรียนรูใหมในการท่ีจะมีสัมพันธภาพกับ

ผูอ่ืนและเพ่ือใหเกิดความไววางใจสิ่งแวดลอม 

 และกลาวถึงทฤษฎีทางสังคม (Social Theory) ท่ีมีความเก่ียวของกับสัมพันธภาพและ

สุขภาพจิตของบุคคล โดยแนวคิดของทฤษฎีนี้เชื่อวาระบบสังคมและสัมพันธภาพของบุคคลในสังคมมี

สวนเก่ียวของกับการเกิดปญหาสุขภาพจิตและการเจ็บปวยทางจิต บุคคลท่ีแสดงพฤติกรรมเบี่ยงเบน

ไปจากคนสวนใหญในสังคมยอมกอใหเกิดความกดดันในชีวิต เนื่องจากถูกสังคมตัดสิน ไมยอมรับ จน

เกิดปญหาสุขภาพจิตหรือเจ็บปวยทางจิตได ทฤษฎีทางสังคมท่ีนิยมนํามาใช ไดแก ทฤษฎีระบบ 

(System theory) ซ่ึงนักทฤษฎีระบบ เชื่อเก่ียวกับมนุษยวา 

ประสบการณในการมีสัมพันธภาพระหวางบุคคล 
 

ไดรับการยอมรับ ไมไดรับการยอมรับ 

มองสิ่งแวดลอม 

ในแงดี 

รูสึกตอตนเอง 

ในทางบวก 

มองสิ่งแวดลอม 

ในแงราย 

รูสึกตอตนเอง 

ในทางลบ 

Trust : ไววางใจ Good Me : ฉันดี Mistrust : ไมไววางใจ Bad Me :  

ฉันเลว 

Not Me :  

ไมใชฉัน 

เต็มใจท่ีจะติดตอสัมพันธ/มีสัมพันธภาพกับผูอ่ืน 

ไมตองการมีสัมพันธภาพกับผูอ่ืน  

มีความยุงยากในการสรางสัมพันธภาพหวาดระแวง 

ปฏิเสธสัมพันธภาพ 
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 1. มนุษยเปนระบบเปดท่ีมีความสัมพันธกับสิ่งเราหรือสิ่งแวดลอมรอบ ๆ ตัว มนุษยมี

ความสัมพันธกับครอบครัว ชุมชน และสังคม 

 2. มนุษยเปนระบบเปด ประกอบดวย รางกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ มาอยู

รวมกันเปนหนึ่งเดียว ไมสามารถแบงแยกได 

 3. การแสดงพฤติกรรมชองมนุษยเปนผลรวมของการตอบสนองรวมกันระหวางรางกาย 

จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ 

 และนักทฤษฎีระบบ เชื่อวาผูท่ีมีปญหาสุขภาพจิตหรือเจ็บปวยทางจิต เกิดจากการท่ี

มนุษยปรับตัวเขากับสิ่งแวดลอมไมได ไดรับความกดดันในชีวิตเนื่องจากสังคมไมยอมรับหรือถูกสังคม

ตีตรา ยอมสงผลใหเกิดปญหาสุขภาพจิตตามมาได 

 จากการศึกษาแนวคิดเก่ียวกับการจัดการความเครียดไดขอคนพบท่ีจะนํามาใชในการ

พัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดหลากหลายแนวทาง ไดแก การจัดการความเครียดจาก

ภายในบุคคล สามารถแบงไดเปน 2 แนวทาง คือ การจัดการความเครียดดวยการแกปญหา เรียนรูท่ี

จะแกไขปญหา หาแนวทางเพ่ือไปสูการแกปญหา และการจัดการความเครียดดวยการแกไขอารมณ 

รูจักปรับเปลี่ยนความคิด ยอมรับสถานการณท่ีเกิดข้ึนได ทําใหบุคคลมีความสบายใจ หายเครียดได 

และจากการศึกษาปจจัยท่ีกอใหเกิดความเครียดนอกจากจะเกิดจากสถานการณแลว อีกประการหนึ่ง

เกิดจากปจจัยสวนบุคคล หากบุคคลมีความรูจักเขาใจและเห็นคุณคาในตนเองความเครียดก็จะ

คลี่คลายลงไปได สวนการจัดการความเครียดจากภายนอกบุคคลท่ีมีสวนชวยในการจัดการ

ความเครียด คือ การสนับสนุนทางสังคม ท้ังการมีสัมพันธภาพท่ีดีกับผูอ่ืน นอกจากนี้ พบวา การลด

ระดับความรูสึกวิตกกังวลของบุคคลท่ีเกิดจากสถานการณตางๆ ท่ีอาจกอใหเกิดความเครียดนั้น 

สามารถทําไดโดยการฝกใหบุคคลรูจักผอนคลายกลามเนื้อสวนตางๆ ไดแก การเกร็งและคลาย

กลามเนื้อ และการผอนคลายจิตใจ เนื่องจากจะทําใหบุคคลมีอารมณท่ีม่ันคงและเปนการเตรียมพรอม

ใหบุคคลเผชิญสถานการณความเครียดตอไปได  

 1.4 ความสําคัญของการจัดการความเครียด 

  กวี คงภักดีพงษ (2542, น. 33) กลาวความสําคัญของการจัดการความเครียดวา หาก

เราไมจัดการกับความเครียดบางก็จะเกิดความเครียดเรื้อรังสะสมโดยไมรูตัว จนแสดงออกเปนโรคทาง

กายและโรคทางจิต กลามเนื้อไมมีแรง เสนเอ็นขอตอเสื่อม กินไมไดนอนไมหลับ มีอาการทางประสาท 

ความเครียดทําใหขาดสมาธิ และโจมตีระบบภูมิตานทานของรางกาย ทําใหเปนหวัดงาย เปนภูมิแพ  

ไขขออักเสบ ตลอดจนเปนโรคเรื้อรังอ่ืนๆ ตามมา 

  กรมสุขภาพจิต (2543, น. 106) กลาววา การจัดการกับความเครียดไดดี นําไปสู

แรงจูงใจในการฝาฟนอุปสรรคไปสูความสําเร็จหรือความหวังท่ีตั้งเอาไว  ผู ท่ีมีความอดทนตอ

ความเครียด  และสามารถจัดการกับความเครียดไดดี จะมีสภาวะจิตท่ีสงบแมจะอยูภายใตความ
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กดดัน ซ่ึงสิ่งเหลานี้สามารถฝกฝนได  ในทางตรงกันขาม การไมสามารถควบคุมความเครียดท่ีมาก

เกินไปได จะนําไปสูความลมเหลว ความรูสึกเศรา สูญเสียความภาคภูมิใจ และเกิดการเจ็บปวยได 

  พูนฤดี  สุวรรณพันธุ (2547, น. 61-62) อธิบายความสําคัญของการมีความสามารถใน

การจัดการความเครียดวา ถาหากบุคคลสามารถปรับตัวเพ่ือเผชิญความเครียดไดก็จะทําใหบุคคลมีพลัง

ปฏิบัติหนาท่ีอยางเต็มประสิทธิภาพ  แตถาบุคคลใดไมสามารถปรับตัวไดก็จะทําใหเครียดมากข้ึนเรื่อยๆ 

และเสียสมดุลในการดําเนินชีวิตไดในท่ีสุด หากบุคคลไมรูจักจัดการกับความเครียดอยางถูกวิธี 

ความเครียดจะสงผลกระทบตอสุขภาพกายและสุขภาพจิตได เชน ทําใหหัวใจเตนเร็วผิดปกติ ปวดศีรษะ

ขางเดียวหรือสองขาง ออนเพลียไมมีเรี่ยวแรงทํากิจกรรมตางๆ เบื่ออาหาร เปนโรคกระเพาะและลําไส

เปนแผล นอกจากนี้ ความเครียดก็สงผลตอสุขภาพจิตไดเชนกัน  คนท่ีมีความเครียดในระดับสูงมากๆ  

จะพบวาตนเองไมมีสมาธิ  ไมสามารถตัดสินใจในสิ่งตางๆ ได หลงลืมงาย  และคิดอะไรไมคอยออก               

มองตนเองไรคา ไมมีความสามารถ มีความคิดทางลบมากกวาความคิดทางบวก เชน มองผูอ่ืนในแงราย  

ย้ําคิดย้ําทํา  และยิ่งไปกวานั้น อาจนํามาซ่ึงการฆาตัวตายได 

  ธันยวัฒน  รัตนสัค (2549, น. 208) กลาววา ความเครียดเม่ือเกิดข้ึนกับบุคคลแลว

ยอมจะสงผลกระทบตอคนรอบขางและอาจสงผลกระทบตอคนอ่ืนๆ จึงควรหาทางขจัดความตึงเครียด

กอนท่ีจะขยายตัวลุกลามจนเกิดผลเสียตอไป  

  สุภาวดี นวลมณี และทวี เมฆวิลัย (2552, น. 10-12) กลาววา ผูท่ีมีความสามารถใน

การจัดการกับความเครียดไดดีจะเผชิญและแกไขปญหาไดดีกวา และผูท่ีมีทักษะความสามารถนอยจะมี

ความรูสึกยุงยาก  ทุกขทรมาน  และมีความรุนแรงของปญหาความเครียดมากกวา ในชวงท่ียังแกปญหา

ไมไดจะรูสึกเครียดมาก  เม่ือแกปญหาไดแลว ความเครียดจะลดลง เราจึงจําเปนตองเรียนรูวิธีการ

แกปญหาท่ีถูกตองเหมาะสม  เพ่ือจะไดแกปญหาไดดีและรวดเร็วยิ่งข้ึน 

  มรรยาท  รุจิวิชชญ  (2556, น. 27) กลาววา ความเครียดเปนตัวชี้วัดภาวะสุขภาพจิต

ของคนไดอยางหนึ่งวาอยูในภาวะสุขภาพดีหรือเสี่ยงตอความเจ็บปวย  สุขภาพจิตยังเก่ียวของกับการ

ปรับตัวเพ่ือตอบสนองตอตัวแปรท่ีมากระทบ  การปรับตัวจึงเปนกลไกหนึ่งในการรักษาดุลยภาพแหงชีวิต  

หากบุคคลปรับตัวไมไดก็จะเกิดความเครียด การจัดการความเครียดอยางถูกวิธีและเหมาะสมกับ

สถานการณจึงมีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่งท่ีจะตองเรียนรู และฝกฝนจนเกิดทักษะในการควบคุม

ความเครียดดวยตนเอง 

  ชญานิศ ขวัญจิรา (2557, น. 239) กลาวถึง ความเครียดท่ีสะสมเรื้อรังจากเหตุการณ

และประสบการณท่ีผานเขามาในชีวิตในดานลบ มีผลกระทบเชิงลบอยางมากตอสุขภาพของเรา 

โดยเฉพาะความเครียดในชีวิตประจําวัน ไมวาจะเปนความเครียดจากการเรียน การทํางาน ครอบครัว 

การจราจร และปญหาสุขภาพสงผลใหเกิดอันตรายตอสุขภาพในระยะยาวท้ังสิ้น ดังนั้นการรับมือกับ
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ความเครียดอยางถูกวิธีจะชวยใหบุคคลสามารถมีความสุขมากข้ึนมีความทุกขนอยลง และหางไกล

จากการเจ็บปวยมากข้ึน 

  โดยสรุปความสําคัญของการจัดการกับความเครียดไดวา การจัดการความเครียดดวย

วิธีท่ีถูกตองเหมาะสม เปนสิ่งท่ีมีความสําคัญอยางยิ่ง  เนื่องจากผูท่ีสามารถจัดการกับความเครียดไดจะทํา

ใหเผชิญและแกไขปญหาตางๆ ไดดี  เปนการรักษาดุลยภาพของชีวิต  ตรงกันขามหากบุคคลไมสามารถ

จัดการกับความเครียดไดจะทําใหเกิดความเครียดสะสม และสงผลเสียตอสุขภาพกายและสุขภาพจิตได 

 1.5 ผลของความเครียด 

  เอนก บวรไกรศรี (2551, น. 11-12) กลาววา ความเครียดสงผลตอบุคคลท้ังทาง

รางกายและจิตใจ ดานรางกายคนท่ีมีความเครียดจะทําใหรางกายผิดปกติและมีโรคตางๆ เกิดข้ึน

มากมาย เชน หายใจถ่ีข้ึน เสนเลือดบีบตัว เบื่ออาหาร ทองผูก โรคกระเพาะ ปวดศีรษะบอยๆ นอนไม

หลับ โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง เกิดอุบัติเหตุบอยๆ เปนตน 

  ในดานจิตใจและความคิดของคนท่ีมีความเครียด บุคคลจะเกิดความกาวราว ชอบใช

ความรุนแรง ซึมเศรา วิตกกังวล เบื่อ ขาดสมาธิ ตัดสินใจไมได ความจําเลอะเลือน ลืมงาย ไมสามารถ

ควบคุมตนเอง มักคิดในทางลบ มองคนอ่ืนในแงราย ย้ําทํา ตกใจงาย หวั่นไหวเม่ือมีคนติชม

วิพากษวิจารณ ดูถูกตนเอง กระสับกระสาย มองตนเองไมมีคุณคา ไมมีความสามารถ ชอบขัดแยงกับ

ผูอ่ืนอยูเสมอ ไมยอมรับฟงความเห็นของบุคคลอ่ืน และโกรธงาย เปนตน 

  นอกจากนี้ คนท่ีมีความเครียดยอมสงผลกระทบตอไปยังคนรอบขางหรือกับคน

ครอบครัว บุคคลท่ีมีความเครียดจะทํางานไมมีประสิทธิภาพ บกพรอง เสียหายงาย และ เกิดความ

ขัดแยงกับเพ่ือนรวมงาน ความสามัคคีจึงไมเกิดหรือเกิดไดยาก ความสําเร็จของงานก็เกิดไดนอย 

  เอ็ดเวิรล ฮาลโลเวล (Edward Hallowell, 2552, น. 18-20) กลาววา ความเครียด 

ความวิตกกังวล และความกระวนกระวายในกิจวัตรประจําวันแมจะเปนเรื่องปกติท่ีบุคคลคุนเคย แต

หากปราศจากการดูแลเอาใจใส ความเครียดในระดับท่ีเปนพิษก็จะสามารถสงผลกระทบดังตอไปนี้ได 

  1. ลดความสามารถในการทํางานของบุคคล ความเครียดในระดับท่ีเปนพิษจะเปน

ตนเหตุ ท่ีทําใหความสามารถในการทํางานของบุคคลลดลง  

  2. สงผลกระทบตอสุขภาพ ความเครียดเกินกําหนดท่ีเกิดข้ึนอยางยาวนานนั้น

สามารถทําใหคุณลมปวยหรือสามารถปลิดชีวิตบุคคลได 

  3. ทําใหความมีชีวิตชีวาหายไป สูญเสียไหวพริบปฏิภาณ     

  4. ความเครียดสามารถทําลายความสัมพันธของเรากับบุคคลรอบขาง มีการแสดง

บุคลิกภาพท่ีไมเหมาะสม 

  5. ความเครียดจะตอกย้ําความรูสึกในแงลบ หรือทําใหสถานการณท่ีเปนอยูเลวราย

ลง นอกจากนี้ความเครียดยังกอใหเกิดปญหาตั้งแตระดับเล็กๆ จนถึงระดับท่ีรุนแรง 
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  อรวรรณ แกวบุญชู  สําลี สาลีกุล และมัธณา ตอมพุดซา (2552, น. 12-14) กลาว

เก่ียวกับผลกระทบของความเครียดในระดับรุนแรงหรือเกิดข้ึนเปนระยะเวลานานจะกอใหเกิดผลเสีย

ตอสุขภาพท้ังดานรางกายและจิตใจ ดังนี้ 

  1. ผลกระทบดานรางกาย เม่ือบุคคลอยูในภาวะเครียดเปนเวลานาน ปฏิกิริยาท่ี

เกิดข้ึนตอรางกายอาจทําใหเกิดความผิดปกติตอระบบอวัยวะตางๆ ของรางกาย ไดแก  

1.1 ความผิดปกติในระบบหัวใจและหลอดเลือด ความเครียดทําใหหัวใจเตนแรง

และเร็วข้ึน ความดันเลือดสูง หลอดเลือดหัวใจตีบ อาจเปนมากจนกระท่ังทําใหกลามเนื้อหัวใจตาย

จากการขาดเลือดไปเลี้ยง 

1.2. ความผิดปกติในระบบยอยอาหาร เม่ือมีความเครียดนานๆ การหลั่งของกรด

และน้ํายอยมากกวาปกติ เปนผลใหเกิดการยอยอาหารผิดปกติเกิดอาการแนนทอง ทองอืด ทองเฟอ 

บางครั้งทําใหเกิดโรคแผลในกระเพาะอาการได 

1.3 ความผิดปกติในระบบทางเดินหายใจ ทําใหเกิดอาหารหายใจแรงและเร็ว 

บางครั้งหลอดลมจะหดตัวจนเกิดอาการหอบหืดได 

1.4. ความผิดปกติในระบบกลามเนื้อและกระดูก จากการท่ีกลามเนื้อตึงตัว อาจ

ทําใหเกิดอาการปวดตนคอ ปวดหลัง และปวดตามขอตางๆ ได 

1.5 ความผิดปกติในระบบผิวหนัง จะมีเหง่ือออกมากกวาปกติ โดยเฉพาะบริเวณ

ฝามือ ฝาเทา มีผื่นข้ึน และเกิดอาการคัน เจ็บ และชา 

1.6 ความผิดปกติในระบบขับถายและระบบสืบพันธุ อาจทําใหเกิดอาการอยาก

ถายปสสาวะ มีอาการทองผูก หรือทองเสีย นอกจากนี้อาจทําใหความตองการทางเพศลดลง 

1.7 ความผิดปกติในระบบตอมไรทอ จากการท่ีตอมหมวกไตหลั่งฮอรโมนกลูโค

คอรติคอยดออกมาในกระแสเลือดมากกวาปกติ ทําใหคารโบไฮเดรตถูกสลายเปนกลูโคสอยูในกระแส

เลือดมากข้ึนอาจทําใหเกิดโรคเบาหวานข้ึนได นอกจากนี้การท่ีตอมหมวกไตหลั่งอะดีนัลรีนออกมา

มากข้ึน ทําใหเกิดอาการตางๆ เชน ตาพรา หัวใจเตนแรง ลําไสเคลื่อนไหวนอยลง 

1.8 ความผิดปกติในระบบประสาท ระบบประสาทจะถูกกระตุนอยูตลอดเวลา 

ทําใหเกิดอาการเวียนศีรษะ มึนงง ปวดศีรษะ และเกิดอาการนอนไมหลับได 

1.9 ความเม่ือยลา เปนสภาวะหนึ่งของรางกายท่ีเกิดความรูสึกเหนื่อยและเพลีย

ภายหลังการทํางานท่ีตองอยูในภาวะท่ีมีความตึงเครียดตลอดเวลา สงผลใหสรีรภาพของคนทํางาน

ประสิทธิภาพลดลง 

  2. ผลกระทบดานจิตใจ ความเครียดท่ีเกิดข้ึนตอเนื่องเปนระยะเวลานานอาจสงผล

ตอจิตใจทําใหเกิดอาการ ดังตอไปนี้ 
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2.1 พฤติกรรมหรือบุคลิกภาพเปลี่ยนแปลงไปจากเดิม เชน มีพฤติกรรมกาวราว 

แยกตัว เฉ่ือยชา ไมใหความรวมมือ มีอารมณแปรปรวน อาจพูดถึงความตายบอยๆ 

2.2 การแสดงออกทางอารมณไมเหมาะสม เชน หงุดหงิด ฉุนเฉียวงาย ข้ีรําคาญ 

โกรธ รองไห หรือหัวเราะโดยไมมีเหตุผล หรือบนเรื่องความเจ็บปวยโดยไมมีสาเหตุ 

2.3 ระดับความรูสติ ความจํา ความสนใจหรือสมาธิเสียไป การระลึกไดอาจไม

เหมาะสมหรือไมแนนอน อาจมีการตอบสนองตอสิ่งเรานอย แมวาจะไมมีการเจ็บปวยเก่ียวกับการรูสติ 

2.4 กระบวนการทางความคิดถูกรบกวน มีความคิดสับสน ลังเล ตัดสินใจไมได อาจ

ถึงข้ันประสาทหลอน กลวั หรือหวาดระแวงโดยไมมีเหตุผล 

2.5 การรับรูถูกรบกวน อาจมีประสาทหลอน อาการหลงผิดทางสายตา และการไดยิน

เสียง การรับรูทางประสาทสัมผัสเสียไป 

2.6 สูญเสียความสนใจ มักขาดความสนใจตอการพูดคุยแตจะเบี่ยงเบนความ

สนใจ ไปยังสิ่งแวดลอมและความรูสึกไวตอเสียงรบกวน 

2.7 การติดตอสื่อสารดวยคําพูดมีการเปลี่ยนแปลง อาจพูดซํ้าและคําพูดอาจ

เก่ียวของหรือไมเก่ียวของกับสถานการณในขณะท่ีพูด มีการเปลี่ยนแปลงของระดับน้ําเสียงและความเร็ว

ของการพูด 

2.8 ใชกลไกปองกันตนเองโดยไมรูสึกตัว เชน มีพฤติกรรมถดถอย ใชเหตุผลเขาขาง

ตนเอง ปฏิเสธ โทษผูอ่ืน 

2.9 มีอาการแสดงถึงการเปลี่ยนแปลงในภาพลักษณของตนเอง เชน ทําตัวเปน

เด็ก แยกตัวเอง การตัดสินใจไมเหมาะสม รูสึกวาตนเองไรคาต่ําตอย ไมปลอดภัย และเรียกรองความ

ตองการมากกวาปกติ 

  นิมิต  ศัลยา (2553, น. 14-16) กลาววา ความเครียดท่ีมากเกินไปจะทําใหบุคคล

ขาดสมาธิ กระวนกระวาย ขาดความม่ันใจในการตัดสินใจ นอนไมหลับ ออนเพลีย ปวดศีรษะ ปวดตน

คอและปวดหลัง เบื่ออาหาร อาหารไมยอย ทองผูก ความเครียดมากๆ ยังทําใหภูมิคุมกันลดลงจึง

เจ็บปวยไดงาย ควบคุมอารมณไดไมดี มีการตอบสนองตอสิ่งท่ีมากระทบดวยอารมณท่ีรุนแรง หัว

ใจเตนเร็ว การเผาผลาญของรางกายเพ่ิมข้ึน หลอดเลือดแดงบีบตัว ความดันโลหิตสูงข้ึนภาวะหัวใจ

วาย เสนเลือดในสมองและอวัยวะสําคัญเกิดอันตรายรุงแรงได 

  ยอดมนู  เบาสุวรรณ (2556, น. 32-33) กลาวขอเสียของความเครียดวา  ความเครียด

นั้นหากวารับไวในปริมาณท่ีเราควบคุมไดก็จะเกิดประโยชนอยางยิ่ง  แตหากวาเราปลอยใหความเครียด

มีมากเกินไปจนเกินการควบคุม  ยอมจะเปนสาเหตุทําใหเกิดปญหาอ่ืนๆ ตามมาอยางมากมาย ดังนี้ 

  1) ทําใหรางกายเสื่อมโทรม  เพราะการสะสมความเครียดไวในรางกายอยูตลอดโดยไม

รูจัก การสลายความเครียดบาง ยอมสงผลรายตอสุขภาพรางกายไปดวย 
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  2. สรางความออนเพลียใหสมองและรางกาย  โดยมากแลวเราตางเห็นวาผู ท่ีมี

ความเครียดในตัวสูงมักจะมีอาการออนเพลียทางจิตใจและทางรางกาย  เปนผลใหการทํางานหรือการ

ดําเนินชีวิตเปนไปอยางยากลําบากกวาท่ีเปนอยู  อีกท้ังในระยะยาวอาจสงผลรายตอรางกายและสมอง

อีกดวย 

  3. สงผลกระทบรุนแรงตอรางกาย ความเครียดนั้นหากวาสะสมในรางกายนานๆ มักจะ

เปนตนเหตุของโรครายสารพัดอาทิ  โรคมะเร็ง  โรคประสาท  โรคหัวใจ  เปนตน  นอกจากนั้นหากวาผูท่ี

เปนโรครายเหลานี้อยูกอนแลวยอมอาจทําใหอาการของโรคกําเริบหนักข้ึนมาไดอีก 

  4. สงผลกระทบรุนแรงตอครอบครัว ความเครียดไมวาจะเกิดสมาชิกคนใดใน

ครอบครัวยอมกอใหเกิดปญหาตามมา  ยิ่งหากวาเปนผูปกครองอยางพอหรือแมแลวยิ่งมีโอกาสท่ีจะ

กอใหเกิดความรุนแรงยิ่งข้ึน 

  5. สงผลกระทบรุนแรงตอสังคม  เม่ือคนในสังคมเกิดความเครียดข้ึนยอมเปนสาเหตุทําให

เกิดภัยทางสังคมตางๆ ตามมา  ไมวาจะเปน ปลนฆา ติดยาเสพติด ลักขโมย กออาชญากรรม ขมขืน เปนตน 

  โดยสรุป ความเครียดสงผลเสียตอบุคคลหลายดานท้ังดานสุขภาพรางกายและจิตใจ

โดยผลกระทบดานรางกาย ทําใหระบบอวัยวะตางๆ ของรางกายเกิดความผิดปกติ ไดแก หัวใจเตน

แรงและเร็วข้ึน ความดันโลหิตสูง หลอดเลือดหัวใจตีบ มีการหลั่งของกรดและน้ํายอยมากกวาปกติ 

ปวดศีรษะ รูสึกเหนื่อยและสงผลใหประสิทธิภาพในการทํางานลดลง ฯลฯ สวนผลกระทบดานจิตใจ 

ทําใหบุคคลมีพฤติกรรมกาวราว แยกตัว มีอารมณแปรปรวน แสดงออกทางอารมณไมเหมาะสม ไมมี

สมาธิ มีความคิดสับสน ตัดสินใจไมได ความเครียดทําใหบุคคลรูสึกวาตนเองไรคาต่ําตอย ดูถูกตนเอง 

มองตนเองไมมีคุณคา นอกจากนี้ยังสงผลเสียตอความสัมพันธในครอบครัวและคนรอบขาง เกิดความ

ขัดแยงกับเพ่ือน เกิดภัยสังคมตางๆ ตามมา 

 1.6 การประเมินความเครียด 

  ลาซารัส (Lazarus, 1966 อางอิงใน ธรณินทร  กองสุข, 2546, น. 19-20) ไดแบงการ

ประเมินความเครียดจากการวัดปฏิกิริยาตอบสนอง 4 ดาน คือ ดานความคิด ดานอารมณ ดานพฤติกรรม 

และดานสรีระ ซ่ึงสรุปได 4 วิธี ดังนี้ 

  1. การใหบุคคลรายงานเก่ียวกับตนเอง (self-report) เชน การตอบแบบสอบถาม 

(questionnaire) แบบสัมภาษณ แบบสํารวจหรือแบบทดสอบมาตรฐานท่ีสรางข้ึน และมีการหา

คุณภาพของแบบทดสอบเหลานั้น ท้ังในดานความเท่ียง และความตรง แบบทดสอบความเครียดท่ีใชกัน เชน 

  แบบสอบถาม SCL-90 (Symptom Check List 90) ประกอบดวยขอคําถาม 90 

ขอ ชนิด 5 สเกล ใชวัดความผิดปกติดานจิตใจ วัดความเครียดท่ีแสดงออกทางรางกาย 

(Somatization) อาการย้ําคิดย้ําทําความรูสึกไวตอผูอ่ืน อาการเศรา วิตกกังวล ความรูสึกไมเปนมิตร 

ความคิดหวาดระแวง ความหลงผิดและประสาทหลอน 
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  แบบสอบถาม CMI (Cornell Medical Index) เปนแบบสํารวจสุขภาพจิตท่ัวๆ ไป

ประกอบดวยขอคําถาม ใช หรือ ไมใช จํานวน 195 ขอ ในแบบสอบถามจะถามถึงภาวะทางจิต คือ 

จะถามภาวะความเศรา ความวิตกกังวล ความรูสึกไวตอสิ่งเรา ความรูสึกโกรธ และความรูสึกเครียด 

ซ่ึงเปนประเภทการวัดอาการแสดงความเจ็บปวยทางจิต 

  แบบสํารวจ HOS (Health Opinion Survey) เปนแบบสํารวจเก่ียวกับสุขภาพกาย 

มีขอคําถามจํานวน 20 ขอ ซ่ึงถามเก่ียวกับอาการผิดปกติทางรางกายจํานวน 18 ขอ อีก 2 ขอ ถาม

เก่ียวกับจิตใจท่ีแสดงออกถึงผลของการปรับตัวตอความเครียด 

  แบบประเมินความเครียด SOS (Symptoms of Stress inventory) เปนแบบ

สํารวจเพ่ือประเมินระดับความเครียดของภาควิชาการพยาบาลจิตสังคมมหาวิทยาลัยวอชิงตัน 

ประเทศสหรัฐอเมริกา ดัดแปลงมาจาก Cornell Medical Index มีขอคําถามจํานวน 107 ขอ เหมาะ

กับการใชศึกษาในกลุมคนท่ีปฏิบัติงานในสถานท่ีทํางานท่ีเครียดและเปนภาระ เชน ผูปฏิบัติงานดาน

ธุรกิจการเงิน ธนาคาร ตํารวจ พยาบาลในหอผูปวยหนัก เปนตน 

  แบบวัดความเครียดสวนปรุง (SPST-20) ประกอบดวยขอคําถาม 20 ขอ ชนิด 5 

สเกลในแบบสอบถามจะถามถึงภาวะทางจิต คือ จะถามภาวะความเศรา ความวิตกกังวล ความรูสึก

โกรธ และวัดความเครียดท่ีแสดงออกทางรางกาย 

  แบบประเมินและวิเคราะหความเครียด (Stress test) ประกอบดวยขอคําถามจํานวน 

20 ขอ ซ่ึงถามเก่ียวกับอาการ พฤติกรรม หรือความรูสึกในระยะเวลา 2 เดือนท่ีผานมา เปนเครื่องมือ

ท่ีพัฒนาข้ึนโดยกรมสุขภาพจิต เพ่ือใชวิเคราะหหาความเครียดสําหรับประชาชนไทย 

  การใหบุคคลรายงานเก่ียวกับตนเองนี้ ถาผูสัมภาษณมีทัศนคติท่ียอมรับตอผูถูก

สัมภาษณแลว จะชวยลดความกดดันทางสังคมท่ีผูถูกสัมภาษณจะรูสึกได หรือเขาจะไมตองกลัววาจะ

เสียหนา ดังนั้น เขาจึงไมจําเปนตองปองกันตนเองในการรายงานเก่ียวกับตนเอง วิธีการรายงาน

เก่ียวกับตนเองนี้เปนวิธีท่ีใชไดงาย สะดวกและใชไดดีกับการวัด การตอบสนองทางดานอารมณ 

  2. การใชเทคนิคทางการฉายภาพ (Projective Techniques) เปนการวัดการ

ตอบสนองของบุคคลท่ีมีตอสิ่งเราท่ีกําหนดใหเปนการฉายภาพของบุคคลนั้นผานการตอบสนองของ

เขา เชน แบบทดสอบ Rorschach แบบทดสอบ TAT (Thematic Apperception Test) การวัดโดย

วิธีนี้ตองอาศัยความเชี่ยวชาญเฉพาะในการแปลผล ซ่ึงไดรับการฝกฝนมาเปนพิเศษ 

  3. การใชการสังเกต (Observation) โดยสังเกตจากพฤติกรรมท่ีแสดงออกเม่ือบุคคล

ตกอยูในภาวะความเครียด เชน พูดจาเกรี้ยวกราด เบื่ออาหาร นอนไมหลับ ไมมีสมาธิ ประสิทธิภาพ

ในการทํางานนอยลง หรือสังเกตจากภาษาทาทาง เชน ถอนหายใจบอยๆ สีหนา แววตา น้ําเสียง หรือ

ทานั่ง เปนตน 
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  4. การวัดการเปลี่ยนแปลงทางสรีระ (Neurophysiological change) เปนการวัด

การเปลี่ยนแปลงทางรางกาย เชน อัตราการเตนของหัวใจ อัตราการหายใจ ความดันโลหิต ความตึง

ของกลามเนื้อ (EMG Biofeedback) เปนตน การวัดดวยวิธีนี้ตองใชผูเชี่ยวชาญและเครื่องมือท่ีมี

ประสิทธิภาพ 

  ซ่ึงมีความสอดคลองกับ มรรยาท รุจิวิชชญ (2556, น. 15-16) ท่ีมีการจําแนกวิธีการ

ประเมินความเครียดไวหลายวิธีท่ีจะนํามาชวยในการตัดสินใจและประเมินภาวะความเครียด ไดแกวิธี

ตางๆ ดังตอไปนี้ 

  1. การประเมินการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา เปนวิธีหนึ่งท่ีนํามาใชในการตัดสิน

และประเมินภาวะเครียด โดยการวัดการเปลี่ยนแปลงภายในรางกายของผูท่ีอยูในภาวะเครียด เชน 

อัตราการเปลี่ยนแปลงการเตนของหัวใจ การหายใจ ความดันโลหิต การหดตัวและการคลายตัวของ

กลามเนื้อ การทํางานของตอมเหง่ือ เปนตน ซ่ึงการวัดนี้จะตองใชเครื่องมือและอุปกรณ ปจจุบัน

เครื่องมือไบโอฟดแบคถูกสรางและพัฒนาข้ึนใหสามารถวัดการเปลี่ยนแปลงภายในของรางกายได

อยางมีประสิทธิภาพมากข้ึน 

  2. การประเมินจากพฤติกรรมการแสดงออกท่ีสามารถสังเกตเห็นได การสังเกตนี้จะ

สังเกตถึงความผันแปรในดานความคิด คําพูด และการติดตอสื่อสารโดยไมใชคําพูด การรับรู ความจํา 

วิธีการแกไขปญหาและการตัดสินใจ เนื่องจากมีความเชื่อวาพฤติกรรมของมนุษยท่ีแสดงออกเปน

ปฏิกิริยาท่ีสะทอนออกมาจากความคิด จิตใจและอารมณซ่ึงบุคคลอ่ืนสามารถสังเกตเห็นได เชน แบบ

สังเกต แบบบันทึกเพ่ือสังเกตพฤติกรรม 

  3. การประเมินโดยใชแบบสอบถามหรือแบบประเมินการรับรูตอความเครียด เปน

การประเมินภาวะเครียดท่ีเปนความรูสึกของตนเองตอการดําเนินชีวิตประจําวันท่ีคนคนนั้นสามารถ

รับรูหรือบอกได แลวจึงมารวบรวมคาคะแนนเพ่ือประเมินระดับของภาวะเครียด 

  โดยในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยมีความสนใจท่ีจะนําวิธีการประเมินโดยการใช

แบบสอบถามมาใชในการสรางเครื่องมือการวิจัย คือ แบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียด 

เนื่องจากเปนวิธีมีความสะดวก เหมาะสมกับการดําเนินการวจิัย และสามารถรวบรวมคะแนนจากการ

ประเมินแบบสอบถามไปวิเคราะหขอมูลทางสถิติเพ่ือทดสอบสมมติฐานในการวิจัยตอไปได 

 1.7 วิธีการจัดการความเครียด 

  เฮเลน โดรี (2536, น. 23-24)  กลาวถึงเคล็ดลับในการจัดการกับความเครียดวา กุญแจ

ท่ีชวยในการจัดการกับความเครียดใหไดผลสําเร็จ คือ การหาความสมดุลใหเหมาะสมสําหรับตนเองใน

ระบบเตือนภัยและตอบสนอง ซ่ึงเปนเรื่องท่ีเก่ียวของกับความเครียด มีกฎ 20 ขอ ท่ีสามารถเรียนรู

เพ่ือมองความเครียดในลักษณท่ีถูกตอง เปนจริงยิ่งข้ึน และสามารถนําไปใชประโยชนกับตนเองได

ดังตอไปนี้ 
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  1. เรียนรูท่ีจะมองเห็นและเขาถึงคุณคาของความเครียดท่ีมีศักยภาพในการสราง

แรงจูงใจและความหมายของจุดประสงคซ่ึงเราทุกคนตางตองการในชีวิต 

  2. เรียนรูจักตัวเองและรูอยางถองแทวาบุคลิกภาพของตนเปนแบบไหน 

  3. จําไววาความเครียดเกิดจากสาเหตุภายใน และจัดการไดดีท่ีสุดจากภายในเชนกัน 

  4. รูวาระดับความเครียดของตนเองอยูในระดับไหน 

  5. เรียนรูท่ีจะแยกแยะใหออกวา ความเครียดท่ีเปนสวนหนึ่งในวิถีชีวิตของตัวเรานั้น

เกิดมาจากสาเหตุตางๆ อะไรบาง 

  6. รูวาปฏิกิริยาของตัวเราตอแหลงท่ีมาตางๆ ของความเครียดนั้นเปนอยางไร เพ่ือ

ตัวเราจะไดไมตองแปลกใจกับมันจนเกินไป 

  7. หลีกเลี่ยงความคิดท่ีวาทุกอยางจะตองถูกตองสมบูรณดีเลิศ เม่ือสิ่งนี้หมายถึงการ

คาดหวังจากตัวเองและคนอ่ืนมากเกินไป 

  8. หลีกเลี่ยงสถานการณยั่วยุท่ีไมจําเปนเทาท่ีจะเปนไปได 

  9. หลีกเลี่ยงการทํารายจิตใจตัวเองมากเกินไป เรียนรูวาเม่ือไรควรจะพูดคําวาไม โดยไม

รูสึกผิด 

  10. หลีกเลี่ยงการแยกตัวออกเปนสวนๆ ซ่ึงมักเกิดจากการท่ีพยายามจะทําสิ่งตางๆ               

หลายอยางในเวลาเดียวกัน 

  11. รูวาทําอยางไรถึงจะไมไปสรางความเครียดใหกับผูอ่ืน 

  12. ระวังเรื่องการวิตกกังวลโดยมาจําเปน 

  13. เรียนรูคุณคาของการคิดในทางบวก 

  14. คนพบวาหนาตาท่ีดูสดชื่นแจมใสมีผลดีอยางไรบาง 

  15. ขอใหแนใจตัวเองวา แรงจูงใจท่ีแทจริงของตัวเรานั้นคืออะไร และขอใหแนใจวา

เรามีความสุขกับแรงจูงใจเหลานี้จริง 

  16. สรางนิสัยในการเลือกตัดสินวาสิ่งไหนมีความสําคัญตอตนเอง 

  17. เรียนรูศิลปะการมอบหมายหนาท่ีใหคนอ่ืนทําแทนอยางมีประสิทธิผล 

  18. สรางนิสัยในการพูดคุยปญหาตางๆ ออกมาใหหมด มากกวาการท่ีจะเก็บสะสม

ไว 

  19. การรับฟงก็มีความสําคัญพอๆ กับการพูดในการสื่อสารท่ีไดผล 

  20. เรียนรูท่ีจะเห็นคุณคากับการออกกําลังกายหรือบริหารรางกาย ซ่ึงถือวาเปน

วิธีการพักผอนอยางหนึ่ง และเปนยารักษาโรคเครียดได  

  กานดา พูพุฒ (2540, น. 106-107) กลาววา เทคนิคการลดความเครียดท่ีไดผลควรเริ่ม

จากการท่ีคิดรักตัวเองกอน ถาแตละบุคคลเริ่มตนพัฒนาความสามารถใหคิดรักตนเองได ยอมสัมผัส
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กับความรูสึก ทัศนคติท่ีแทจริงของตน ยอมรับและสํานึกในความมีคุณคาของตน ละท้ิงความคิดและ

ความรูสึกดานลบท่ีมีอยู ลดการกระทําเพ่ือตอบสนองความตองการหรือการยอมรับจากคนอ่ืน แต

กระทําสิ่งตางๆ เพ่ือตอบสนองความปรารถนาและความพึงพอใจของตนเองใหมากข้ึน หากกระทําได 

การมองโลกก็นาจะสวยงามไดและการมีชีวิตอยูในสังคมก็ยอมจะเปนสุขข้ึน การลดความเครียดไดตอง

มาจากการรูจักและเขาใจตนเอง เพราะความสุขสงบ ควรเกิดจากภายในตัวตนของเรากอน ไมใชจะ

มองหาจากภายนอกเทานั้น 

  กรมสุขภาพจิต (2542 อางใน พูนฤดี  สุวรรณพันธุ, 2547, น. 63-64) มีการวาง

แนวทางปฏิบัติตนในการจัดการกับความเครียดไว 5 แนวทาง เพ่ือสรางความพรอมท้ังทางรางกายและ

จิตใจสําหรับการเผชิญกับความเครียดในชีวิตประจําวัน ไดแก 

  1.  พูดคุยกับคนท่ีไววางใจ  การพูดคุยเปนวิธีท่ีชวยใหเราสามารถแสดงความรูสึก

ภายในออกมาใหผูอ่ืนรับรูโดยไมตองเก็บกดไวขางในจิตใจ ชวยใหมีโอกาสระบายความรูสึกอึดอัดจากขาง

ใน และเปนโอกาสท่ีใหเราไดแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับบุคคลอ่ืนอีกดวย   

  2. ฝกผอนคลายรางกายและจิตใจ การฝกผอนคลายความเครียดเปนประจํา

สมํ่าเสมอ จะชวยลดความตึงเครียดได  ซ่ึงเทากับกับเปนการเติมพลังงานใหกับตัวเอง เชน การหายใจ

เขา-ออก ชาๆ ลึกๆ การผอนคลายกลามเนื้อตา การฝกสมาธิ  ฝกโยคะ หรือการทําวารีบําบัด เปนตน 

  3. ทํากิจกรรมเพ่ือการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ ชวยเผาผลาญพลังงานสวนเกินอัน

เกิดจากความเครียดท่ีไมมีทางระบายออก และยังเปนการระบายออกอารมณหรือความรูสึกคับของใจ

ท่ีสะสมอยูภายในใหออกมาสูภายนอก ทําใหออกจากความคิดหมกมุน  กอใหเกิดสติและมองเห็น

ทางออก  ในการจัดการกับปญหาได 

  4. ทําสิ่งท่ีสนใจและชื่นชอบ สิ่งท่ีเราสนใจทําอาจเปนกิจกรรมท่ีทําไดตามลําพัง หรือทํา

รวมกับคนอ่ืนก็ได เชน การอานหนังสือ วาดภาพ ชมภาพยนตร เปนอาสาสมัครเพ่ือบําเพ็ญประโยชนแก

สังคม หรือกิจกรรมท่ีเก่ียวกับดนตรี ศิลปะและวรรณคดี จะชวยใหสามารถสัมผัสกับความรูสึกท่ีแทจริงของ

ตนเอง และชวยใหปลดปลอยความรูสึกตางๆ ออกไปไดอยางเสร ี

  5. ดูแลสุขภาพกายและอารมณ การดูแลสุขภาพรางกายใหสมบูรณแข็งแรงสามารถทํา

ไดหลายวิธี ข้ึนอยูกับแตละบุคคล ควรเลือกโภชนาการท่ีเหมาะสมกับสภาพรางกายและวิถีชีวิตของ

ตนเองใหมากท่ีสุด รักษาน้ําหนักใหเหมาะกับวัย และพยายามทําสิ่งท่ีตนเองพึงพอใจและสอดคลองกับ

ความสนใจ รวมถึงการใหรางวัลแกตนเอง  

  กรมสุขภาพจิต (2543, น. 105-106) อธิบายเทคนิคในการจัดการกับความเครียดวา 

โดยเนนการจัดการกับอารมณ  และการชวยใหบุคคลสามารถแกไขปญหาไดอยางเหมาะสม  เพ่ือไมให

เกิดผลในทางลบตามมา ดังนี้ 

  1. เทคนิคการจัดการกับความเครียดและอารมณ 
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1.1. ตองตระหนักถึงอาการท่ีแสดงวาเริ่มมีความเครียด เชน รูสึกหงุดหงิดไมมี

ความสุข ปวดศีรษะ เหนื่อยงาย ความจําหรือสมาธิเลวลง แนนทอง หายใจขัด เปนตน 

1.2 พิจารณาวาอะไรทําใหเครียด และความคิดของบุคคลในการรับรูสิ่งกระตุน                 

ท่ีกอใหเกิดความเครียดเปนอยางไร  เชน นักเรียนเครียดเนื่องจากเกรดตกลงมาจาก 3.60 เหลือ 3.20  

แสดงวานักเรียนรับรูวาคะแนนมีความสําคัญตอการตัดสินความสามารถของตนเอง จึงรูสึกไมพอใจ

แมวาผลการเรียนยังอยูในระดับดีก็ตาม 

1.3 ใชเทคนิคการผอนคลายอารมณ เพ่ือใหเกิดความสงบ และพรอมท่ีจะจัดการ

กับความเครียดตอไป ไดแก  ใชวิธีการผอนคลายตางๆ  เชน  การหายใจ  การฝกสมาธิ  การนวด  การออก

กําลังกาย  ฟงเพลง  เปนตน และการปรับเปลี่ยนวิธีคิดทางลบใหเปนทางบวก  เพ่ือใหเกิดความรูสึก

ตอสถานการณนั้นๆ ดีข้ึน ชวยใหบุคคลสามารถจัดการกับอารมณ  และแสดงออกทางพฤติกรรมได

อยางเหมาะสม 

1.4  ชื่นชมตนเองท่ีสามารถจัดการกับความคิด และอารมณทางลบของตนเองไดในทาง

สรางสรรค 

  2. เทคนิคการแกปญหา เม่ืออารมณสงบแลว  ใหดําเนินการแกปญหาตามข้ันตอน

ตอไปนี้ 

2.1 หาสาเหตุท่ีแทจริงของปญหา 

2.2 รวบรวมขอมูลท่ีจําเปนเก่ียวกับการแกปญหา 

2.3 วิเคราะหขอดีขอเสีย  และจัดลําดับความสําคัญของปญหา 

2.4 ตัดสินใจเลือกวิธีแกปญหาท่ีเหมาะสมและสามารถทําได 

2.5 หาวิธีแกไขผลเสียท่ีอาจเกิดข้ึนจากทางเลือกนั้นๆ 

2.6 ดําเนินการแกปญหา 

2.7 ประเมินผลการแกปญหา 

  ธันยวัฒน รัตนสัค (2549, น. 208) กลาววา การสนับสนุนทางสังคมเปนวิธีการ

สําคัญในการรับมือกับความเครียด หรือเม่ือบุคคลเผชิญกับสถานการณท่ีคุกคาม โดยทุกคนสามารถ

ทําไดโดยการสรางมิตรภาพ การไดมีโอกาสพบปะสังสรรคทางสังคม การทําความรูจัก ท้ังนี้รวมถึง                  

การชวยเหลือบุคคลอ่ืน และการใหคําแนะนํา 

  เอนก บวรไกรศรี (2551, น. 13-17) กลาวเก่ียวกับกลยุทธการแกไขความเครียด

และการปองกันความเครียด ดังตอไปนี้ 

  1. พยายามรักษาสุขภาพใหแข็งแรงอยูเสมอ เชน ออกกําลังกาย พักผอนใหเพียงพอ 

รับประทานอาหารท่ีสมดุลและเหมาะสม เวนการด่ืมเหลา สูบบุหรี่ เสพยาเสพติด ฯลฯ การออกกําลังกาย



33 

สมํ่าเสมอ รางกายจะหลั่งฮอรโมนเอนเดอรฟน ซ่ึงเปนสารสุขออกมา สารตัวนี้สามารถทําลายสารทุกข

จากความเครียดได 

  2. การใหนวดรางกายเพ่ือการผอนคลาย  

  3. พยายามเปนตัวของตัวเอง พอใจในสิ่งท่ีตนเองมี  

  4. หาเพ่ือนหรือบุคคลท่ีมีความเครียดนอย มีความม่ันคงในอารมณชวยคิดหรือชวย

ออกความคิดเห็น 

  5. พยายามชวยเหลือคนรอบขางและคนในสังคมท่ีมีความเดือดรอนตามกําลัง

ความสามารถ เพราะจะทําใหเกิดความปติและเปนสุขท่ีไดชวยเหลือผูอ่ืน 

  6. เม่ือประสบในสถานการณท่ีมีความเครียด พยายามออกจากสถานการณท่ีทําให

เกิดความเครียดนั้นกอน ในบางคราว 

  7. คิดแลวลงมือทําดวยความตั้งใจ เม่ือเห็นวาความคิดนั้นเปนสิ่งท่ีดีท้ังตอตนเองและ

ผูอ่ืน 

  8. ฝกเปลี่ยนและปรับทัศนะในการมองปญหาตางๆ พยายามมองปญหาจากแงมุมท่ี

หลากหลาย เพ่ือกอใหเกิดความเขาใจในบุคคลและสิ่งตางๆ มากข้ึน 

  9. พักผอน เม่ือรางกายเหนื่อยลา ไมหักโหมทํางานมากจนเกินไป 

  10. ฝกรับฟงความคิดเห็นท่ีแตกตางดวยจิตใจท่ีมีความสงบ โดยไมโตแยง มีจิตใจท่ี

พรอมจะรับฟงความเห็นของผูอ่ืนดวยความเขาใจ 

  11. พยายามเรียนรูภาวะอารมณของตนเองดวยตนเอง ฝกอานภาวะจิตใจของ

ตนเองใหออกอยูเสมอ  

  12. เขารับการอบรม เรียนรู ฝกฝนในเรื่องของการฝกสมาธิ หรือการบริหารจิต และ

พยายามเรียนรูสิ่งตางๆ อยูเสมอ     

  13. ใชกิจกรรมประจําวันเปนแบบฝกหัดในการพัฒนาตนเองอยางสมํ่าเสมอ ฝกให

ตนเองมีสติในชีวิตประจําวัน  

  14. ฝกการดําเนินชีวิตใหอดทน และพยายามเปนอยูอยางเรียบงาย 

  15. ฝกความอดทนตอเสียงนินทา หัดควบคุมความรูสึกนึกคิด หัดทําสิ่งท่ียาก แปลก

ใหม และทาทายเพ่ิมข้ึน  

  16. ฝกความคิดใหตรงตามความจริงมากท่ีสุด มองทุกอยางดวยเหตุผล คิดรอบดาน

ท้ังทางบวกและทางลบ  ฝกจิตใจ ใหมีความม่ันคงในอารมณ มีสติปญญาเขาใจในธรรมชาติ ฝกการ

หยุดคิดใหเปน ฝกทําจิตใจใหสงบ มองหาสถานท่ีสบายสงบเงียบไวพักผอน และหัดจินตนาการถึงภาพ

ของความสําเร็จและดีงาม 
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  17. พยายามยิ้มและทักทายผูอ่ืนกอน ฝกกลาวคําสรรเสริญและยกยองคนดี คนท่ีมี

ความเสียสละเพ่ือสวนรวมดวยความจริงใจ หลีกเลี่ยงการกลาวถึงผูอ่ืนในแงรายและหาทางผูกมิตรกับ

คนรอบขางใหมากข้ึน 

  18. หางานอดิเรกท่ีสนใจทํา เชน ปลูกตนไม ทําสวนครัว วาดรูป เลนดนตรี แตไม

ควรมีการฆาสัตวหรือผิดศีล เปนตน 

  19. เม่ือทําอะไรผิดพลาดควรกลาท่ีจะกลาวคําขอโทษและยอมรับผิด 

  เอ็ดเวิรล ฮาลโลเวล (2552, น. 88-95) กลาววา การผอนคลายความเครียดดวยการออก

กําลังกายยังเปนเครื่องสกัดก้ันความเครียดท่ีงายท่ีสุด ทําใหชวยลดความตึงเครียด บรรเทาความ

กาวราวและคลายความหงุดหงิดลง ชวยเพ่ิมความรูสึกสุขสบาย ชวยใหการนอนหลับดีข้ึน ชวยใหเกิด

สมาธิ และเปนประโยชนตอรางกายแทบทุกสวน  การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชนและ

หลากหลาย ทําใหรางกายไดรับสารอาหารท่ีครบถวนตามตองการ รางกายจะสามารถรับมือกับ

ความเครียดในระดับปกติหรือในระดับสูงท่ีกําลังเผชิญอยูในแตละวันไดดีกวาเดิม การพักผอนอยาง

เต็มท่ี การตอบสนอง เพ่ือการผอนคลาย การปรับเปลี่ยนการพูดคุยกับตนเองในแงลบใหเปนสิ่งท่ี

สนุกสนานและเปนเชิงบวกมากยิ่งข้ึน หยุดพักจากงานและกิจกรรมตางๆ เม่ือความเครียดกําลังมาก

ข้ึน โดยการฟงดนตรี ออกไปเดินเลน พูดคุยกับเพ่ือนๆ ชวยใหมองโลกในมุมท่ีแปลกใหม มองโลกดวย

ความกังวลนอยลงและมีชีวิตชีวามากยิ่งข้ึน  

  สุภาวดี นวลมณี และทวี เมฆวิลัย (2552, น. 13) กลาวเก่ียวกับการดูแลตนเอง                        

เม่ือมีความเครียดสามารถทําได  ดังนี้   

  1. รูตัวเม่ือเครียด และมีวิธีผอนคลายอารมณท่ีดี เชน ออกกําลังกาย พักผอน พูดคุย

กับคนท่ีวางใจ อานหนังสือ ปลูกตนไม  ฟงธรรม ดูหนัง ฟงเพลง 

  2. ดูแลรางกายและฝกเทคนิคการผอนคลายตางๆ เชน รับประทานอาหารท่ีมี

คุณภาพ  ดื่มน้ําสะอาด นอนหลับใหเพียงพอ บริหารรางกายโดยการยืดเหยียด ฝกหายใจ ฝกสมาธิ 

  3. แกปญหาท่ีเปนสาเหตุของความเครียด หากเปนปญหาท่ียังแกไขไมได ใหหาวิธีทํา

ใจยอมรับและอยูกับปญหานั้นใหได 

  4. พัฒนาความคิด ปรับมุมมองดวยการมองโลกในแงดี ชวยใหตนเองมีความหวังและ

กําลังใจในการดําเนินชีวิต 

  5. หลีกเลี่ยงการจัดการความเครียดดวยวิธีท่ีอาจกอใหเกิดปญหาตามมา เชน การ

ดื่มสุราปริมาณมาก การสูบบุหรี่จัด การทะเลาะเบาะแวงหรือกอความรุนแรง  เปนตน 

  นอกจากนี้ เม่ือทราบวามีความเครียดและรูสึกวาถูกรบกวนจนทําใหไมมีความสุข

ควรหาวิธีการผอนคลายความเครียดท่ีเหมาะสม เพ่ือไมใหความเครียดนั้นเปนอันตรายตอสุขภาพและ
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สุขภาพจิต ซ่ึงการผอนคลายความเครียดนั้นมี 2 ระดับ (สุภาวดี นวลมณี และทวี เมฆวิลัย  (2552,   

น. 32-38) ดังนี้ คือ 

  ระดับท่ี 1 การคลายเครียดในภาวะปกติ เปนวิธีการคลายเครียดท่ีคนท่ัวไปนิยม

ปฏิบัติเพ่ือใหความเครียดลดลง รูสึกสบายใจมากข้ึน เชน 

  1. หยุดพักการทํางาน หรือกิจกรรมท่ีกําลังทําอยูนั้นชั่วคราว ลุกเดินไปดื่มน้ํา เขา

หองน้ํา ยืนยืดเสนยืดสาย สะบัดแขนขา สูดลมหายใจเขาลึกๆ ก็จะทําใหรูสึกผอนคลายข้ึน 

  2. ทํางานอดิเรกท่ีสนใจหรือถนัดและชื่นชอบ จะทําใหเกิดความรูสึกเพลิดเพลิน 

สนุกหรือมีความสุข ลืมความเครียดท่ีมีอยูขณะหนึ่งทําใหไมหมกหมุนกับปญหาท่ีทําใหรูสึกเครียดได  

  3. เลนกีฬา หรือบริหารรางกาย ซ่ึงสามารถทําไดหลายวิธี หรืออาจเลนกีฬาท่ีชอบ

หรือถนัด 

  4. พบปะสังสรรคกับเพ่ือนท่ีไววางใจ ทํากิจกรรมสรางสรรครวมกัน เพ่ือใหเกิด

ความรูสึกเพลิดเพลินและผอนคลาย 

  5. พักผอนใหเพียงพอ คนท่ีเครียดมักจะมีอาการนอนไมหลับ หลับยาก ควร

หลีกเลี่ยง  การนอนกลางวัน ใหเขานอนเปนเวลา และหากไมงวงก็ใหหากิจกรรมบางอยางทําไปกอน  

  6. ปรับปรุงสิ่งแวดลอมในท่ีทํางานหรือท่ีบานใหเหมาะสม เพราะจะทําใหเกิด

บรรยากาศท่ีดีและชวยลดความเครียดลงได 

  7. เปลี่ยนบรรยากาศชั่วคราว ดวยการออกไปทองเท่ียวชมธรรมชาติ หลีกหนี

บรรยากาศท่ีจําเจไปชั่วคราว หยุดงานชั่วขณะ หยุดพักผอน เดินทางไปสถานท่ีท่ีทําใหเกิดความรูสึก

ผอนคลายและเพลิดเพลิน จะทําใหความตึงเครียดลดลงและพรอมท่ีจะสูตอไปได 

  8. การหลีกเลี่ยงการกระทําท่ีจะเปนอันตรายตอสุขภาพ เชน การดื่มสุรา สูบบุหรี่ เลน

การพนัน เท่ียวกลางคืน หรือใชยาเสพติด เพราะนอกจากจะทําลายสุขภาพแลว ยังอาจทําใหมีปญหา

อ่ืนๆ ตามมา 

  ระดับท่ี 2 การคลายเครียดในภาวะท่ีมีความเครียดสูง เม่ือมีความเครียด กลามเนื้อ

สวนตางๆ ของรางกายจะหดเกร็ง และจิตใจจะวุนวายสับสน ดังนั้น เทคนิคการผอนคลายความเครียด

จึงเนนการผอนคลายกลามเนื้อ และการทําจิตใจใหสงบเปนหลัก เปนวิธีงายๆ สามารถทําไดดวย

ตนเอง  มีท้ังสิ้น 5 วิธี ดังนี้ 

  1. การฝกหายใจ 

  2. การทําสมาธิเบื้องตน 

  3. การใชเทคนิคความเงียบสงบ 

  4. การบริหารรางกายเพ่ือการผอนคลาย 

  5. การนวดคลายเครียด 
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  ยอดมนู  เบาสุวรรณ  (2556, น. 34-35) กลาวเก่ียวกับวิธีการจัดการความเครียด  

ดังตอไปนี้ 

  1. ในการขจัดความเครียด คือ เราตองรูตัวอยูเสมอ  ยิ่งเม่ือไรก็ตามท่ีเกิดความเครียด

ยิ่งตองมีสติ  ตองรูวาตนเองกําลังอยูในสภาวะเครียด 

  2.  ทบทวนหาสาเหตุของความเครียด  การท่ีจะขจัดความเครียดก็ตองแกไขท่ีสาเหตุ

เสียกอน  โดยตองรูถึงสาเหตุท่ีแทจริงท่ีทําใหเกิดความเครียดข้ึน 

  3. รูจักวิธีการสลายความเครียด เม่ือรูตัววาเกิดความเครียดและรับรูถึงสาเหตุของการ

เกิดความเครียดแลว ข้ันสุดทายก็คือการสลายความเครียดใหเบาบางหรือหมดไป ซ่ึงมีอยูหลากหลาย

วิธีการท่ีแตกตางกันไปดังนี้ เชน ทํากิจกรรมผอนคลายยามวาง การรักษาสุขภาพดวยการกินแตอาหารท่ี

เปนประโยชนและหลีกเลี่ยงสิ่งท่ีใหโทษแกรางกาย การออกกําลังกายเพ่ือคลายเครียด พักผอนให

เพียงพอ รูจักสลายความเครียดเบื้องตน มองโลกในแงดี รูจักยอมรับการเปลี่ยนแปลง การหาคนปรับทุกข 

และการหม่ันสรางอารมณขันใหกับชีวิต 

  นิมิต  ศัลยา (2553, น. 14-17) กลาวถึง การดูแลความเครียดใหอยูในระดับท่ีพอดี

นั้นเปนหนทางท่ีเหมาะสม โดยจะตองเริ่มตนจากการตระหนักรูวาตนเองกําลังเครียดมากเกินไป

หรือไม และการหาวิธีคลี่คลายเหตุท่ีทําใหเครียด การมองโลกอยางมีความหวัง คิดทางบวก มีอารมณ 

การเพ่ิมความสามารถในการจัดการปญหา ฯลฯ เปนคําตอบท่ีดีอยางยิ่งสําหรับการดูแลความเครียด

ใหเปนพลังสรางสรรคชีวิต 

  มรรยาท รุจิวิชชญ (2556, น. 64-73) กลาวเก่ียวกับวิธีการจัดการกับความเครียดใน

รูปแบบตาง ดังนี้ 

  1. หลักและวิธีการกระจายความเครียดแกอวัยวะทุกสวนเสมอกัน สามารถกระทําได

โดยการออกกําลังใหกลามเนื้อท่ัวรางกายไดทํางานโดยเสมอกัน เชน การบริหารกายดวยทาพ้ืนฐาน วาย

น้ํา เดินเร็วหรือวิ่ง ชวยใหเกิดความสมดุล ปองกันมิใหอวัยวะหนึ่งชํารุดเร็วกวาอวัยวะอ่ืนๆ และยังชวย

ควบคุมความเครียดใหอยูในระดับท่ีใหคุณประโยชนแกรางกาย  

  2. หลักและวิธีการเปลี่ยนทิศทางของพลังความเครียด กระทําไดโดยการเปลี่ยน

กิจกรรมท่ีทําอยูเปนประจําหรือไปทํากิจกรรมอ่ืน ซ่ึงอาจเลือกกิจกรรม ดังตอไปนี้ 

2.1 วางแผนการทํางานโดยแบงออกเปนตอนๆ และจัดลําดับความสําคัญ คิด

ลวงหนาวามีงานใดบางท่ีจะใชกําลังกาย หรืองานสรางสรรคเพ่ือทําสลับกัน 

2.2 พักผอนสมอง โดยการทํางานอดิเรก 

2.3 ออกกําลังกายท่ีชวยกระจายพลังความเครียดออกสูรางกายท่ัวไป 

2.4 ทําประโยชนแกผูอ่ืนและสังคม จะชวยใหจิตใจผองแผว พอใจในตนเอง มี

ทัศนคติท่ีดีตอผูอ่ืน มองโลกในแงดี และมีความสงบสุข 
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2.5 เรียนรูหลักและวิธีการจัดการความเครียดท้ังในระยะสั้นและยาว เชน ใน

ระยะสั้นฝกการใชเทคนิคผอนคลายความเครียด และในระยะยาวฝกคนหาและวิเคราะหสาเหตุท่ี

แทจริงของปญหา พรอมท้ังแนวทางการแกไขใหถูกตองและเหมาะสมกับสภาพปญหาท่ีเปนจริง 

  3. หลักและวิธีการผอนคลายความเครียด จะตองพิจารณาถึงสภาวะของรางกาย

และจิตใจของบุคคลนั้น โดยเฉพาะความเจ็บปวยทางสุขภาพท่ีอาจจะเปนอุปสรรคตอการใชเทคนิค

การผอนคลายในทาตางๆ (Titlebaum 1998 อางอิงใน มรรยาท รุจิวิชชญ, 2556, น. 65) 

3.1 การผอนคลายความเครียดกลามเนื้อแบบกาวหนา คือ การปลอยกลามเนื้อ

เปนไปตามธรรมชาติ ตอมาเกร็งกลามเนื้อนั้นใหตึงตัวเชนเดียวกับการเกิดภาวะเครียด หลังจากนั้น

ปลอยกลามเนื้อใหคลายตัวลง 

3.2 การสรางจินตนาการ มีความสําคัญและมีอิทธิพลตอการควบคุมความรูสึก

และพฤติกรรมของคนเราในการดําเนินชีวิตประจําวัน  

3.3 การหายใจแบบชองทอง เปนการฝกหายใจใหมีศูนยกลางอยูในชองทอง 

สามารถนําความสงบและสภาวะผอนคลายท่ีลึกกวาการหายใจแบบปกติหากกระทําอยางมีสติ 

สามารถนํามาใชควบคุมและปลดปลอยความเครียดไดเปนอยางดี 

3.4 การทําสมาธิ เปนการทําจิตใหแนวแนเปนอารมณเดียว สามารถทําไดโดยการ

ผูกจิตเขากับลมหายใจ ใหกําหนดลมหายใจท่ีมาสัมผัสท่ีปลายจมูก หรือท่ีทองนอย หรือท่ีไหนก็ได                    

แตใหกําหนดเอาไวเพียงจุดเดียวเทานั้น 

3.5 การควบคุมอารมณ  เรียนรูสาเหตุและท่ีมาของการเกิดอารมณตางๆ ไดดวย

ตนเอง จะทําใหสามารถควบคุมอารมณเม่ือเผชิญภาวะเครียดไดเปนอยางดี 

3.6 การปลดปลอยอารมณเม่ือเผชิญภาวะเครียด เปนสิ่งท่ีสําคัญและจําเปน

อยางยิ่ง ซ่ึงตองอาศัยทักษะการควบคุมและการฝกปลดปลอยเพ่ือผอนคลายความเครียดไดอยาง

ถูกตองและเหมาะสม เปนการเปดทางใหพลังความเครียดไหลเวียนไดอยางสะดวกและไมสะสมอยูท่ี

สวนใดสวนหนึ่งของรางกาย 

จากขอความขางตน ทําใหไดคนพบขอมูลเก่ียวกับวิธีการจัดการความเครียด

หลากหลายวิธีดวยกัน โดยผูวิจัยสามารถสรุปวิธีการจัดการความเครียดไดเปน 5 วิธีหลัก ไดแก 1) 

การจัดการความเครียดดวยการแกปญหา เนื่องจากปญหาเปนสิ่งท่ีทําใหบุคคลเกิดความเครียด บุคคล

จึงตองเรียนรูวิธีแกปญหาท่ีมีประสิทธิภาพ เพ่ือจะไดผานพนปญหาอุปสรรคตางๆ ไปได 2) การจัดการ

ความเครียดดวยการจัดการความคิดและอารมณ ปรับเปลี่ยนวิธีคิดใหมองดวยเหตุผล มองตามความ

เปนจริง คิดในแงดี จะสงผลใหควบคุมอารมณใหเปนไปในทิศทางท่ีดีได 3) การผอนคลายรางกายและ

จิตใจ การเรียนรูฝกฝนการผอนคลายรางกายและจิตใจสามารถปฏิบัติไดหลายวิธี และหากฝกฝนเปน

ประจําจะสงผลใหรางกายและจิตใจเกิดความสมดุลและผอนคลายจากความตึงเครียดได 4) การเขาใจ
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และเห็นคุณคาในตนเอง รูจักตนเองอยางแทจริง พอใจและเห็นคุณคาในตนเองจากภายในจะทําให

บุคคลพนจากความทุกขและคนพบความสุขใกลตัวไดงายข้ึน และ5) การมีสัมพันธภาพท่ีดีกับผูอ่ืน 

และรูจักชวยเหลือทําประโยชนเพ่ือสวนรวมจะทําใหเราเกิดความสุขใจ ดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุข 

ซ่ึงสิ่งตางๆ เหลานี้ เปนแนวทางท่ีจะนําไปพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดตอไปได 

 1.8 งานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับการจัดการความเครียด 

  การวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดศึกษางานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการศึกษาและพัฒนาความสามารถ

ในการจัดการความเครียด โดยศึกษาวิจัยในประเทศและตางประเทศท่ีมีความเก่ียวของโดยตรง และ                    

มีความใกลเคียงกับการพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดได ดังนี้  

  1.8.1 งานวิจัยในประเทศ 

นัยนา เหลืองประวัติ (2547, น. 66) ไดศึกษาผลของการใชวิธีการจัดการกับ

ความเครียดโดยการฝกสมาธิ การคิดแบบอริยสัจ และการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ เพ่ือการจัดการ

กับความเครียดของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ผลการทดลอง พบวา กลุมทดลองท่ีไดรับการ

ฝกวิธีการจัดการกับความเครียด มีการจัดการกับความเครียดสูงกวากลุมควบคุมท่ีไมไดรับการฝก

วิธีการจัดการกับความเครียด อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

สเุมษย หนกหลัง (2552, น. 120-123) ไดศึกษาผลของโปรแกรมนันทนาการ

การละครท่ีมีตอการจัดการความเครียดของเยาวชน กรณีศึกษา 3 จังหวัดชายแดนภาคใต ผลการวิจัย

พบวา ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีการเปลี่ยนแปลงในภาพรวมของการจัดการความเครียด

ดีกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ท้ังดานการจัดการความเครียดท่ีมีปญหา

และดานการจัดการความเครียดท่ีอารมณ และภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีการเปลี่ยนแปลง

ดีกวากลุมควบคุมในเรื่องการจัดการความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

สุณีย พุทธา (2556, น. 73-74) ไดศึกษาผลของการใชชุดกิจกรรมแนะแนว

เพ่ือพัฒนาทักษะการจัดการกับอารมณและความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 

โรงเรียนวันทีสถิตยพิทยาคม จังหวัดพิจิตร ผลการวิจัย พบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 

โรงเรียนวันทีสถิตยพิทยาคม ในกลุมทดลองท่ีไดใชชุดกิจกรรมเพ่ือพัฒนาทักษะการจัดการกับอารมณ

และความเครียด มีทักษะการจัดการกับอารมณและความเครียดสูงกวานักเรียนในกลุมควบคุมท่ีไดใช

กิจกรรมแนะแนวอ่ืน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

อัญชลิกา พระแกว (2560, น. 66-67) ไดศึกษาเรื่อง การศึกษาผลของ

โปรแกรมพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคท่ีมีตอความเครียดของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาป ท่ี 3 ของโรงเรียนแหงหนึ่งในเขตกรุงเทพมหานคร ผลการวิจัย พบวา ระดับ

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคและความเครียด ภายหลังเขารับโปรแกรมพัฒนา

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคของกลุมทดลองมีระดับความสามารถในการเผชิญและ
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ฟนฝาอุปสรรคอยูในระดับสูง สวนกลุมควบคุมอยูในระดับปานกลาง และกลุมทดลองมีระดับ

ความเครียดอยูในระดับต่ํา สวนกลุมควบคุมอยูในระดับปานกลาง 

  1.8.2 งานวิจัยตางประเทศ 

จอหน ดี แอกี (John D.Agee, 2009) ไดศึกษาการเปรียบเทียบหลักสูตรการ

จัดการความเครียดโดยสังเขปในตัวอยางชุมชน: ทักษะการฝกสติและการผอนคลายกลามเนื้อแบบ

กาวหนา ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลองการจัดการความเครียดดวยการฝกสติและการผอนคลาย

กลามเนื้อแบบกาวหนา ท้ังสองวิธีไมไดแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญในระดับของการผอนคลายหรือ

การฝกสติ และแมวาจะไมมีความแตกตางระหวางกลุมในการประเมินข้ันตน แตวิธีการท้ังสอง มีการ

ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติจากกอนการทดลองจนถึงหลังการทดลองในดานความทุกขท่ัวไปทาง

จิตใจ ดังนั้น แมวาการฝกสติจะไมปรากฏวาเหนือกวาการผอนคลายกลามเนื้อแบบกาวหนาอยาง

ชัดเจน แตผลของการศึกษานี้ชี้ใหเห็นวาหลักสูตรทักษะการฝกสติอาจมีประสิทธิผลในการจัดการ

ความเครียด 

อัคราม พารานด (Akram  Parand, 2010) ไดศึกษาการพัฒนาโปรแกรมการ

จัดการความเครียดสําหรับมารดาของเด็กท่ีมีภาวะสมาธิสั้นและประสิทธิผลท่ีมีตอสุขภาพจิตของพวก

เขา การศึกษาครั้งนี้เปนการวิจัยก่ึงทดลองกลุมกอนและหลังการทดสอบและกลุมควบคุม ผลการ

ทดลอง พบวา คะแนนภาวะซึมเศราความวิตกกังวลและความทุกขทางจิตใจของ กลุมทดลองลดลง

อยางมีนัยสําคัญ แสดงใหเห็นถึงการพัฒนาท่ีดีในดานจิตใจของมารดาและลดความวิตกกังวลและภาวะ

ซึมเศราได 

มาหโบเบ ไชนาเวห (Mahbobeh Chinaveh, 2010) ไดศึกษาการปรับปรุง

สุขภาพจิตและความสามารถทางการเรียนดวยวิธีการจัดการความเครียดท่ีหลากหลายสําหรับผูเรียนท่ี

แตกตางกัน การศึกษาครั้งนี้ตรวจสอบประสิทธิภาพของการจัดการความเครียดดวยวิธีท่ีหลากหลายท่ี

สงผลตอความสามารถทางการเรียนและสุขภาพจิตของนักศึกษาระดับปริญญาตรี ผลการวิจัยพบวา 

กลุมทดลองมีผลการเรียนและการวัดดานสุขภาพจิตเพ่ิมข้ึน การศึกษาครั้งนี้แสดงใหเห็นวาการจัดการ

ความเครียดสามารถเรียนรูและสามารถพัฒนาทักษะในการเผชิญกับความเครียดได 

อับดุลเลาะห  เ อ็ม แอลซาเฮม (Abdullah M.Alzahem, 2015) จาก

การศึกษาโปรแกรมการจัดการกับความเครียดของนักเรียนทันตแพทย แสดงใหเห็นถึงประสิทธิภาพ

ในการออกแบบกลุมทดลองกอน-หลัง การติดตาม ควบคุม ทดลอง โปรแกรมนี้มีพ้ืนฐานมาจาก

หลักการของการศึกษาดานจิตเวช เครื่องมือท่ีนํามาใชเพ่ือประเมินระดับความเครียดของนักเรียนทันต

แพทย ไดแก แบบสอบถามความเครียดสภาพแวดลอมทางทันตกรรม (DES) และการวัดความเครียด

ทางจิตวิทยา (PSM-9) ผลลัพธแสดงใหเห็นวา โปรแกรมการจัดการกับความเครียด สามารถลดระดับ

ความเครียดของผูเขารวมไดตามท่ีปรารถนา 

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1550830708003856?fbclid=IwAR2G_TNRqKYW01ZbN6upidmVq0p95OmGTgqkk4fdrQyrD_HQQ-L2CVlUEKg%23!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S187704281001623X?fbclid=IwAR3_jOZOleauNKvSy2uFgFhLdmW1v8drcjf0VAkwYkcOOv6xzDIRjYp1-PE%23!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1877042810020471?fbclid=IwAR0U9i2ULHEUv_vqSxkklwk-K40i3zjzDKxKIJjDrFTdpVHFr2ZQO-zSbNk%23!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2452301115000048?fbclid=IwAR3kEKhISYcxV2TOlcjmg44ncGtwNawsYuj9FVKdJ58yOlHyD8uFVej9OwY%23!
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จากการศึกษาผลงานวิจัยท้ังในและตางประเทศ สรุปไดวา การจัดการ

ความเครียดเปนสิ่งท่ีสามารถพัฒนาใหเกิดข้ึนกับบุคคลได และสามารถนําไปพัฒนากับคนในหลาย

ชวงวัย ดังงานวิจัยท่ีศึกษา โดยมีการนําไปพัฒนากับเยาวชน นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตนและชั้น

มัธยมศึกษาตอนปลาย นักเรียนทันตแพทย นิสิต และมารดาของเด็กท่ีมีภาวะสมาธิสั้น เปนตน อีกท้ัง

ยังมีการใชโปรแกรมในการพัฒนาความเครียดท่ีแตกตางกันออกไป ไดแก การฝกสมาธิ การคิดแบบ

อริยสัจ และการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ โปรแกรมนันทนาการการละคร ชุดกิจกรรมแนะแนว 

โปรแกรมพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค โปรแกรมการจัดการกับความเครียด 

เปนตน  ในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยมีความสนใจท่ีจะพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดใหแก

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 เพ่ือใหนักเรียนมีความสามารถในการจัดการความเครียดไดอยางมี

ประสิทธิภาพ และมีความสุขในการดําเนินชีวิตตอไป 

 
2. เอกสารและงานวิจัยเกี่ยวกับชุดกิจกรรมแนะแนว 

 

 2.1 ความหมายของกิจกรรมแนะแนว 

  การวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยมีความสนใจในการนํากิจกรรมแนะแนวมาใชพัฒนานักเรียนให

มีความสามารถในการจัดการความเครียดใหดียิ่งข้ึน ซ่ึงกิจกรรมแนะแนวมีรายละเอียดดังนี้ 

  ชอลัดดา  ขวัญเมือง (2542, น. 17) กลาววา กิจกรรมแนะแนวในชั้นเรียน เปนการ

จัดบริการสนเทศแบบกลุมใหนักเรียนท้ังชั้นเรียนในคาบเวลาท่ีจัดไวใหตามหลักสูตรมัธยมศึกษาใน

สวนกิจกรรม เพ่ือใหขอมูลขาวสารตางๆ ท้ังทางดานการศึกษา อาชีพและสวนตัวกับนักเรียนทุกคน 

ดวยเทคนิควิธีการตางๆ ท่ีเหมาะสมกับนักเรียน เพ่ือชวยใหนักเรียนไดรูจักตนเอง เขาใจตนเอง รูจัก

และเขาใจสภาพแวดลอม จนเกิดการเรียนรูและเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปในทางท่ีดีข้ึนในทุกๆ ดาน 

  กรมวิชาการ (2546) กลาววา กิจกรรมแนะแนว เปนกิจกรรมท่ีสงเสริมและพัฒนา

ความสามารถของผูเรียนใหเหมาะสมตามความแตกตางระหวางบุคคล สามารถคนพบและพัฒนา

ศักยภาพของตน เสริมสรางทักษะชีวิต วุฒิภาวะทางอารมณ การเรียนรูในเชิงพหุปญญา และการ

สรางสัมพันธภาพท่ีดี ซ่ึงผูสอนทุกคนตองทําหนาท่ีแนะแนวใหคําปรึกษาดานชีวิต การศึกษาตอและ

การพัฒนาตนเองสูโลกอาชีพและการมีงานทํา 

  เกรียงศักด์ิ สังขชัย (2549, น. 17) กิจกรรมแนะแนวเปนกิจกรรมท่ีมุงสงเสริม และ

พัฒนาผูเรียนใหพัฒนาตนเองอยางเต็มตามศักยภาพ รักและคุณคาในตนเองและผูอ่ืน พ่ึงตนเอง มี

ทักษะในการเลือกแนวทางการศึกษาการงานและอาชีพ ชีวิตและสังคม มีสุขภาพจิตท่ีดี มีจิตสํานักใน

การทําประโยชนตอครอบครัว สังคมและประเทศชาติ 
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  ไพศาล อ๋ันประเสริฐ (2551, น. 3) กิจกรรมแนะแนว หมายถึง กิจกรรมท่ีครูทําให

นักเรียนไดรูจักและเขาใจตนเองและผูอ่ืนไดอยางถูกตอง มีความสามารถในการตัดสินใจและแกปญหา 

รูวิธีการแสวงหาและใชขอมูลขาวสารท้ังในดานการศึกษา การประกอบอาชีพ ดานสวนตัวและสังคม 

สามารถปรับตัวและดํารงชีวิตไดอยางเหมาะสม โดยใชกระบวนการสอนแบบบูรณาการ โดยนําเอา

เนื้อหาในกลุมสาระการเรียนรูวิชาตางๆ มาประยุกตใชใหเหมาะสม หรือการใชกระบวนการกลุม ซ่ึง

การสอนในลักษณะนี้ครูมีบทบาทเปนผูเอ้ืออํานวย มีหนาท่ีเปนผูจัดเตรียมประสบการณในการเรียนรู

เรื่องใดเรื่องหนึ่งใหแกผูเรียน และใหผูเรียนเปนผูแสดงกิจกรรมจนเกิดประสบการณตรงจากการ

เรียนรูเรื่องนั้นๆ ดวยตนเองตรงตามวัตถุประสงคท่ีตั้งไว 

  นิตยา แปนเรือง (2553, น. 69-70) ความหมายของการจัดกิจกรรมแนะแนวในชั้น

เรียน เปนกิจกรรมท่ีสงเสริมและพัฒนาความสามารถของผูเรียนใหเหมาะสมตามความแตกตาง

ระหวางบุคคล สามารถคนพบและพัฒนาศักยภาพของตน เสริมสรางทักษะชีวิต วุฒิภาวะทางอารมณ 

การเรียนในเชิงพหุปญญาและการสรางสัมพันธภาพท่ีดี 

  สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา (2553, น. 21) กิจกรรมแนะแนวเปนกิจกรรมท่ี

สงเสริมและพัฒนาผูเรียนใหรูจักตนเอง รูรักษสิ่งแวดลอม สามารถคิดตัดสินใจ คิดแกปญหา กําหนด

เปาหมาย วางแผนชีวิตท้ังในดานการเรียนและอาชีพ สามารถปรับตนไดอยางเหมาะสม นอกจากนี้ยัง

ชวยใหครูรูจักและเขาใจผูเรียน ท้ังยังเปนกิจกรรมท่ีชวยเหลือและใหคําปรึกษาแกผูปกครองในการมี

สวนรวมพัฒนาผูเรียน 

  เรียม ศรีทอง (2557, น. 1-8) กิจกรรมแนะแนวเปนมวลประสบการณการเรียนรู

พัฒนาข้ึนในรูปแบบตางๆ อยางเปนระบบ บนพ้ืนฐานของหลักการ วิธีการและเทคนิคทางจิตวิทยาท่ี

เก่ียวของกับการแนะแนว โดยมุงเนนการสงเสริมใหผูรับบริการไดมีสวนรวมในการพัฒนาตนตาม

เปาหมาย ปองกันปญหาหรือแกปญหาท่ีเผชิญอยูอยางครอบคลุม การพัฒนาสวนตัวและสังคม การ

พัฒนาทางการศึกษา และการพัฒนาทางอาชีพ 

  จากการศึกษาความหมายของกิจกรรมแนะแนว สามารถสรุปไดวา กิจกรรมแนะ

แนวเปนกิจกรรมท่ีสงเสริมและพัฒนาผูเรียนอยางเต็มตามศักยภาพท่ีทําใหนักเรียนไดคนพบและรูจัก

และเขาใจตนเอง มีความสามารถในการตัดสินใจและแกไขปญหา สามารถปรับตัวไดอยางเหมาะสม 

ชวยเสริมสรางทักษะชีวิตในดานตางๆ รูจักแสวงหาขอมูลขาวสารหรือคําปรึกษาท้ังดานการศึกษา 

ดานการประกอบอาชีพ และดานสวนตัวและสังคม กิจกรรมแนะแนวเปนกิจกรรมท่ีจัดดวยเทคนิค

วิธีการตางๆ ท่ีเหมาะสมกับนักเรียน เพ่ือชวยใหนักเรียนเกิดการเรียนรูและเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไป

ในทางท่ีดีข้ึนในทุกๆ ดาน   

 2.2 ความหมายของชุดกิจกรรมแนะแนว 



42 

   แคปเฟอร และแคปเฟอร (Kapfer; & Kapfer, 1972, น. 3-10 อางอิงใน กรกฎ 

แพทยหลักฟา, 2552, น. 33) ใหความหมายวา ชุดการสอนเปนรูปแบบของการสื่อสารระหวางครูและ

นักเรียน ซ่ึงประกอบดวยคําแนะนําท่ีใหนักเรียนไดทํากิจกรรมการเรียนจนบรรลุพฤติกรรมท่ีเปนผล

ของการเรียนรู การรวบรวมเนื้อหาท่ีนํามาสรางชุดกิจกรรมนั้นไดมาจากขอบขายความรูท่ีหลักสูตร 

ตองการใหนักเรียนไดเรียนรูและเนื้อหาจะตองตรงและชัดเจน ท่ีจะสื่อความหมายใหผูเรียนไดเกิด 

พฤติกรรมตามเปาหมายของการเรียน  

  บุญชม  ศรีสะอาด (2541, น. 95) ไดใหความหมายของชุดกิจกรรม หมายถึง สื่อ

การเรียนหลาย อยางประกอบกันจัดเขาไวเปนชุด เรียกวา สื่อประสม (Multi Media) เพ่ือมุงให

นักเรียนเกิดการเรียนรู อยางมีประสิทธิภาพ   

  สุดารัตน  ไผพงศาวงศ (2543, น. 52) กลาวา ชุดกิจกรรม คือชุดการเรียนหรือชุด

การสอน ซ่ึง หมายถึงสื่อการสอนท่ีครูเปนผูสรางประกอบข้ึนดวยวัสดุอุปกรณหลายชนิด และ

องคประกอบอ่ืน เพ่ือใหผูเรียนศึกษาและปฏิบัติกิจกรรมดวยตนเอง เกิดการเรียนรูดวยตนเอง โดยครู

เปนผูใหคําแนะนําชวยเหลือและมีการนําหลักการทางจิตวิทยามาใชประกอบการเรียน เพ่ือสงเสริมให

ผูเรียน ไดรับความสําเร็จ  

  หนึ่งนุช  กาฬภักดี (2543, น. 4) กลาววา ชุดการเรียนหรือชุดกิจกรรมเปนสื่อการ

เรียน สําเร็จรูปประกอบดวยอุปกรณหลายชนิดท่ีผูเรียนสามารถศึกษาไดดวยตนเองตามข้ันตอนท่ีระบุ

ไวใน ชุดกิจกรรม เพ่ือบรรลุจุดมุงหมายอยางมีประสิทธิภาพ โดยพ่ึงครูนอยท่ีสุด ผูเรียนสามารถเรียน

ได อยางมีอิสระดวยความสะดวก สบายตามความสามารถของแตละบุคคล ซ่ึงเปนการฝกใหผูเรียน

รูจัก การพ่ึงพาตนเองในการศึกษาหาความรู  

  บุญเก้ือ  ควรหาเวช (2545, น. 91) ไดใหความหมายชุดกิจกรรม หมายถึง สื่อการ

สอนชนิดหนึ่ง ซ่ึงเปนชุดของสื่อประสม หมายถึง การใชสื่อการสอนต้ังแตสองชนิดข้ึนไปรวมกัน 

เพ่ือใหนักเรียนไดรับ ความรูตามท่ีตองการ สื่อท่ีนํามาใชรวมกันนี้จะชวยเสริมประสบการณซ่ึงกันและ

กัน   

  เบญจวรรณ  ใจหาญ (2550, น. 10) กลาววา ชุดกิจกรรม คือ สื่อ หรือนวัตกรรม

ทางการศึกษา ท่ีสรางข้ึน เพ่ือใชประกอบการจัดการเรียนรู หรือกิจกรรมการเรียนรู ชุดกิจกรรม

ประกอบดวย คําชี้แจง ชื่อเรื่อง จุดมุงหมาย กิจกรรม และการประเมินผลซ่ึงผูเรียนสามารถศึกษาได

ดวยตนเองตาม ข้ันตอนท่ีระบุไวในชุด ตามศักยภาพของผูเรียนแตละคน เปนการพัฒนาสมรรถนะ

ทางดานการเรียนรู ของผูเรียน เพ่ือใหบรรลุผลการเรียนรูท่ีคาดหวังของชุดกิจกรรมท่ีไดกําหนดไว 

โดยครูเปนผูแนะนํา หรือใหคําปรึกษา   

  ปวีณา  ชาลีเครือ (2553, น. 13) กลาวา ชุดกิจกรรม เปนสื่อการเรียนการสอน เปน

นวัตกรรม ทางการศึกษาท่ีจัดเปนระบบมีข้ันตอนตางๆ ท่ีครูเปนผูสรางข้ึนเพ่ือใหผูเรียนไดศึกษาและ
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ปฏิบัติ กิจกรรมดวยตนเองตามความสามารถใหเกิดการเรียนรูดวยตนเองตามข้ันตอนท่ีระบุไว เปน

การจัดการเรียนรูท่ีเนนนักเรียนเปนศูนยกลาง โดยมีครูเปนท่ีปรึกษาใหคําแนะนําชวยเหลือ เพ่ือ 

สงเสริมใหผูเรียนประสบความสําเร็จและบรรลุตามวัตถุประสงค  

  จากขอความดังกลาวขางตนสรุปไดวา ชุดกิจกรรมแนะแนว หมายถึง สื่อการเรียน

การสอนท่ีครูสรางข้ึน เพ่ือใชประกอบการจัดการเรียนรูในกิจกรรมแนะแนว และรวบรวมไวโดยมีสื่อ

หลากหลายชนิด ประกอบไปดวยคําชี้แจง  ชื่อเรื่อง จุดมุงหมาย กิจกรรม และข้ันตอนการทํากิจกรรม

ท่ีใหผูเรียนสามารถเรียนรูไดดวยตนเอง เพ่ือใหนักเรียนไดรับความรู ประสบการณ และเกิดการเรียนรู

อยางมีประสิทธิภาพ  

 2.3 วัตถุประสงคของกิจกรรมแนะแนว 

  ชอลัดดา ขวัญเมือง (2541, น. 63) กลาววา การจัดกิจกรรมแนะแนวมีวัตถุประสงค

ท่ีสําคัญ คือ เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตของนักเรียนใหดีข้ึนท้ังทางดานกายภาพ สังคม และจิตใจ มีชีวิตท่ี

เปนสุข สามารถปรับตัวใหเขากับธรรมชาติและสิ่งแวดลอมได โดยครูแนะแนวจะตองเปนผูจัดกิจกรรม

ตางๆ เพ่ือปลูกฝงคุณธรรมจริยธรรม และการสรางความสัมพันธอันดีกับผูอ่ืน รวมท้ังจัดกิจกรรมเพ่ือ

แนะแนวทางดานการศึกษาและอาชีพ เพ่ือชวยใหนักเรียนสามารถชวยเหลือตนเองไดตามศักยภาพ

ของตน รูจักปฏิบัติตนเพ่ือใหมีสุขภาพกายและใจท่ีสมบูรณ โดยคํานึงถึงประโยชนตอตนเองและสังคม 

รูจักนํากระบวนการทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีท่ีเหมาะสมไปใชในการพัฒนาคุณภาพชีวิต พัฒนา

ทองถ่ินและสังคม รวมท้ังประเทศชาติไดตอไป 

  เกรียงศักด์ิ สังขชัย (2549, น. 18) กลาวเก่ียวกับวัตถุประสงคของกิจกรรมแนะแนว 

ดังนี้ 

  1. เพ่ือใหผูเรียนคนพบความถนัด ความสามารถ ความสนใจของตนเอง รักและเห็น

คุณคาในตนเองและผูอ่ืน 

  2. เพ่ือใหผู เรียนรูจักการแสวงหาความรูจากขอมูล ขาวสารแหลงเรียนรู ท้ังดาน

การศึกษา อาชีพสวนตัว สังคม เพ่ือนําไปใชในการวางแผนเลือกแนวทางการศึกษา อาชีพ ไดเหมาะสม

สอดคลองกับศักยภาพของตนเอง 

  3. เพ่ือใหผูเรียนไดพัฒนาบุคลิกภาพและปรับตัวอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 

  4. เพ่ือใหผูเรียนมีความรู มีทักษะ มีความคิดสรางสรรคในงานอาชีพ และมีเจตคติท่ีดีตออาชีพ

สุจริต 

  5. เพ่ือใหผูเรียนมีคานิยมท่ีดีงามในการดําเนินชีวิต เสริมสรางวินัย คุณธรรมและจริยธรรม

แกผูเรียน 

  6. เพ่ือใหผู เรียนมีจิตสํานึกในการรับผิดชอบตอตนเอง ครอบครัว สังคมและ

ประเทศชาติ 
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  ไพศาล อ๋ันประเสริฐ (2551, น. 61-62) วัตถุประสงคการจัดกิจกรรมแนะแนว เพ่ือ

ชวยเหลือและพัฒนาผูเรียน  

  1. เพ่ือใหผูเรียนคนพบความถนัด ความสามารถ และความสนใจของตนเอง 

  2. เพ่ือใหผูเรียนไดรับขอมูล ขาวสาร ดานการศึกษาและอาชีพ เพ่ือนําไปวางแผนศึกษา

ตอและเลือกอาชีพท่ีเหมาะสม สอดคลองกับความถนัดและความสนใจของตน 

  3. เพ่ือใหผูเรียนไดพัฒนาบุคลิกภาพและสามารถปรับตนอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 

  4. เพ่ือสงเสริมคุณธรรม จริยธรรม และปลูกฝงคานิยมท่ีเปนพ้ืนฐานแกผูเรียน 

  5. เพ่ือเสริมสรางใหผูเรียนมีความรู ความสามารถ ประสบการณ ความคิดสรางสรรค 

และเจคติท่ีดีตอสัมมาชีพทุกชนิด 

  นิตยา เรืองแปน (2553, น. 74) วัตถุประสงคท่ีสําคัญของการจัดกิจกรรมแนะแนวในชั้น

เรียน คือ การชวยเหลือสงเสริมใหนักเรียนสามารถเลือกและพิจารณาขอสนเทศเพ่ือการตัดสินใจอยาง

ถูกตองเหมาะสมเก่ียวกับการเขาใจตนเองและสภาพแวดลอม การเลือกกิจกรรมการเรียน การเลือกศึกษา

ตอและอาชีพ การปรับปรุงพัฒนาตนเองดานบุคลิกภาพและปรับตัวอยูในสังคมไดอยางมีความสุข มี

จิตสํานึกของความรับผิดชอบตอตนเอง ครอบครัว ชุมชน สังคมและประเทศชาติ ชวยใหนักเรียนมีการ

ปรับปรุงตนเองในดานพฤติกรรมตางๆ มีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมท่ีดีข้ึน รักและเห็นคุณคาใน

ตนเองและผู อ่ืน สามารถอยูรวมกับบุคคลอ่ืนไดดวยดี ทํางานรวมกับผูอ่ืนอยางมีประสิทธิภาพ 

นักเรียนมีทักษะตางๆ ในการดําเนินชีวิตท่ีเก่ียวของกับการศึกษา การศึกษาตอ อาชีพ สวนตัวและ

สังคม และคานิยมท่ีดีงามในการดําเนินชีวิต 

  สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา (2553, น. 21) กลาวถึงวัตถุประสงคของ

กิจกรรมแนะแนว ไวดังนี้ 

  1. เพ่ือใหผูเรียนรูจัก เขาใจ รัก และเห็นคุณคาในตนเองและผูอ่ืน 

  2. เพ่ือใหผูเรียนสามารถวางแผนการเรียน อาชีพ รวมท้ังการดําเนินชีวิตและสังคม 

  3. เพ่ือใหผูเรียนสามารถปรับตัวไดอยางเหมาะสม และอยูรวมกับผูอ่ืนไดอยางมี

ความสุข 

  จากการศึกษาวัตถุประสงคของกิจกรรมแนะแนว สามารถสรุปไดวา วัตถุประสงคของ

กิจกรรมแนะแนว คือ เพ่ือใหผูเรียนรูจักตนเอง สามารถวางแผนการศึกษา อาชีพไดเหมาะสมสอดคลองกับ

ตนเอง เพ่ือใหนักเรียนสามารถชวยเหลือตนเองไดตามศักยภาพของตน รูจักปฏิบัติตนเพ่ือใหมีสุขภาพ

กายและใจท่ีสมบูรณ สามารถพัฒนาบุคลิกภาพและปรับตัวอยูในสังคมไดอยางเหมาะสม เขากับ

ธรรมชาติและสิ่งแวดลอมได และอยูรวมกับผูอ่ืนไดอยางมีความสุข เพ่ือใหผูเรียนคนพบความถนัด 

ความสามารถ และความสนใจของตนเอง เพ่ือใหผูเรียนมีความรู ความสามารถ ประสบการณ ทักษะ มี

ความคิดสรางสรรค และมีเจตคติท่ีดีตออาชีพสุจริต เพ่ือปลูกฝงคานิยมท่ีดีในการดําเนินชีวิต เสริมสราง
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คุณธรรม จริยธรรมแกผูเรียน และเพ่ือใหผูเรียนมีจิตสํานึกในการรับผิดชอบตอตนเอง ครอบครัว  สังคม

และประเทศชาต ิซ่ึงเปนการพัฒนาคุณภาพชีวิตของนักเรียนใหดีข้ึนในหลายๆ ดาน 

 2.4 ความสําคัญของกิจกรรมแนะแนว 

  ชอลัดดา ขวัญเมือง (2541, น. 63-64) ไดอธิบายความสําคัญของกิจกรรมแนะแนว

ท่ีมีตอการพัฒนาคุณภาพชีวิตวา กิจกรรมแนะแนวมีความสําคัญท่ีชวยใหนักเรียนสามารถชวยตนเอง

ไดดวยการรูจักตนเองอยางแทจริง รูจักสิ่งแวดลอมท่ีอยูรอบขาง สามารถวิเคราะหและเลือกตัดสินใจ

ไดดวยตนเอง ดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุข ซ่ึงก็คือชวยใหนักเรียนมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน คนเราทุกคน

ตองการมีชีวิตท่ีดีงาม มีการปฏิบัติท่ีดี ปฏิบัติชอบ และถูกตองเหมาะสม ท้ังตอตนเอง ตอสังคม และ

สิ่งแวดลอมท่ีเก่ียวของ เพราะสิ่งตางๆเหลานี้จะทําใหคนเรามีคุณภาพชีวิตท่ีดี มีความสุขในการ

ดํารงชีวิต สามารถปรับตนใหเขากับสิ่งแวดลอมตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ ชวยใหเกิดความ

เจริญกาวหนาท้ังในตนเองและผูอ่ืน เปนกําลังและทรัพยากรท่ีมีคุณภาพในการพัฒนาประเทศชาติให

เจริญกาวหนาตอไป 

  สุขพัชรา ซ้ิมเจริญ (2545, น. 27) กิจกรรมแนะแนว เปนกิจกรรมพัฒนาผูเรียนท่ีมี

ความสําคัญและจําเปนยิ่ง เนื่องจากการพัฒนาผูเรียนใหเปนคนดี คนเกง และมีความสุข ทามกลาง

สภาพสังคมปจจุบัน นับเปนสิ่งยากยิ่ง ปญหาสังคมไดทวีความซับซอนรุนแรงข้ึนทุกขณะ สถานศึกษา

จําเปนตองใชกระบวนการแนะแนวเปนกลไกสําคัญในการปองกัน ชวยเหลือ สงเสริมและพัฒนา

ผูเรียนตั้งแตเยาววัย เพราะจุดมุงหมายของการแนะแนวเปนกระบวนการท่ีมุงสรางผูเรียนใหมีคุณภาพ

เหมาะสมตามความแตกตางระหวางบุคคล คนพบและพัฒนาศักยภาพของตน มีทักษะการดําเนินชีวิต 

มีวุฒิภาวะทางอารมณ ศีลธรรม จริยธรรม รูจักคิด ตัดสินใจแกปญหาในชวงวิกฤต วางแผนการศึกษา

ตอและการพัฒนาตนสูโลกอาชีพ และการมีงานทํา รวมท้ังดําเนินชีวิตอยูในสังคมอยางมีความสุข 

ดังนั้น การแนะแนวจึงมีบทบาทสําคัญยิ่งตอการพัฒนาคนโดยองครวม ท้ังทางดานสติปญญา อารมณ 

สังคม และจิตใจ ใหเปนบุคคลท่ีสามารถบูรณาการความคิด คานิยม ประเพณี วัฒนธรรม และ

เทคโนโลยีเขาสูวิถีชีวิตไทยไดอยางเหมาะสม 

  นิตยา  เรืองแปน (2553, น. 77) การจัดกิจกรรมแนะแนว ชวยใหนักเรียนไดรูจัก

และเขาใจตนเองอยางถูกตอง เขาใจในสภาพปญหาท่ีเกิดข้ึน ทําใหรูจักเลือกและตัดสินใจไดอยาง

ฉลาดและเหมาะสม สามารถแกปญหาตางๆ ท่ีตนประสบอยูไดอยางมีประสิทธิภาพ วางแผนการ

ดําเนินชีวิตในปจจุบันและในอนาคตของตนเองได สามารถนําตนเองไปสูเปาหมายท่ีวางไว ปรับตัวอยู

ในสังคมไดอยางมีความสุข เพราะนักเรียนไดรับการพัฒนาใหเกิดความเจริญงอกงามทุกดาน 

  นภาพร  ปรีชามารถ (2554, น. 195) การจัดกิจกรรมแนะแนวมีความสําคัญตอ

นักเรียนสรุปได ดังนี้ 
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  1. ชวยใหพัฒนาการดานตางๆ ของนักเรียนในระดับมัธยมศึกษาเปนไปดวยดี ซ่ึงจะ

นําไปสูความสุขและความสําเร็จในงานพัฒนาการในชวงอายุตอไป ทําใหนักเรียนเจริญเติบโตเปน

ผูใหญท่ีมีคุณภาพและมีบุคลิกภาพท่ีกลมกลืน 

  2. ชวยใหนักเรียนเกิดการพัฒนาตน การจัดกิจกรรมแนะแนวในคาบเรียวยให

นักเรียนรูจักและเขาใจตนเองอยางถูกตองรูจักพิจารณาตนเองตามสภาพท่ีแทจริงเขาใจและยอมรับ

จุดเดนจุดดอยของตน รูจักแกไข จุดดอยและสงเสริมจุดเดนใหดียิ่งข้ึน ทําใหนักเรียนสามารถพัฒนา

ศักยภาพของตนใหถึงขีดสุด 

  3. ชวยใหนักเรียนสามารถนําตนเองหรือชวยตนเองได การจัดกิจกรรมแนะแนวใน

คาบเรียนชวยใหนักเรียนรูจักและเขาใจตนเองและสิ่งแวดลอมอยางถูกตอง ทําใหนักเรียนสามารถ

เลือกตัดสินใจไดดวยตนเองอยางมีเหตุผล ไมวาจะเปนการเลือกวิชาเรียน การวางแผนการศึกษาตอ

หรือการประกอบอาชีพ 

  4. ชวยใหนักเรียนไดรับการพัฒนา เสริมสรางความสามารถและทักษะท่ีจําเปนตอการ

ดํารงชีวิตใหมีความสุขและความสําเร็จ ไมวาจะเปนความสามารถและทักษะทางดานวิชาการ 

ความสามารถและทักษะทางดานสังคม หรือความสามารถและทักษะทางสติปญญาและการรูคิดของตน 

  5. ชวยใหนักเรียนซ่ึงกําลังอยูในชวงวัยรุน ซ่ึงเปนวัยท่ีตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงอยาง

มากมาย ท้ังการเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดจากธรรมชาติของพัฒนาการ ในวัยนี้ และการเปลี่ยนแปลงของ

สังคมกับความเจริญกาวหนาทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีท่ีมีอยูตลอดเวลาสามารถปรับตัว และ

ชวยตนเองใหอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 

  จากการศึกษาความสําคัญของกิจกรรมแนะแนว สามารถสรุปความสําคัญของกิจกรรม

แนะแนวไดวา การจัดกิจกรรมแนะแนว ชวยใหนักเรียนรูจักและเขาใจตนเองอยางถูกตองและแทจริง 

สามารถปรับตัวหรือปรับปรุงพฤติกรรมของตนเองใหอยูในสังคมไดอยางมีความสุข เปนกิจกรรมท่ีชวย

สงเสริมพัฒนานักเรียนใหมีความสามารถ และทักษะท่ีจําเปนในการดํารงชีวิตใหมีความสุขและ

ความสําเร็จ รูจักคิดและตัดสินใจแกไขปญหาไดอยางเหมาะสม และมีประสิทธิภาพ รูจักวางแผน

การศึกษาตอและการพัฒนาตนสูการประกอบอาชีพได สามารถนําตนเองไปสูเปาหมายท่ีวางไว 

นอกจากนี้ การจัดกิจกรรมแนะแนว ยังชวยใหนักเรียนไดรับขอมูลท่ีมีคุณคาท้ังดานการศึกษา อาชีพ 

และสวนตัว ชวยใหนักเรียนมีสัมพันธภาพท่ีดีกับครู และระหวางครูกับผูปกครอง ชวยลดปญหาความ

ประพฤติของนักเรียน และชวยใหประเทศชาติมีพลเมืองท่ีดี 

 

 

 2.5 ประเภทของการจัดกิจกรรม 
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  บุญเก้ือ ควรหาเวช (2545, น. 94-94) ไดแบงประเภทของชุดกิจกรรมเปน 3 

ประเภท ดงนี้    

  1. ชุดกิจกรรมประกอบคําบรรยาย เปนชุดกิจกรรมสําหรับผูสอนท่ีตองการปูพ้ืนฐาน

ใหผูเรียนสวนใหญไดรูและเขาใจในเวลาเดียวกัน และตองการขยายเนื้อหาสาระใหชัดเจนข้ึน ชุด

กิจกรรมแบบนี้จะชวยใหผูสอนลดการพูดใหนอยลง และเปนการใชสื่อการสอนท่ีมีพรอมอยูในชุด

กิจกรรม สามารถเสนอเนื้อหามากข้ึน สื่อท่ีใชอาจไดแก รูปภาพ แผนภูมิ หรือกิจกรรมท่ีกําหนดไว 

เปนตน   

  2. ชุดกิจกรรมแบบกลุมกิจกรรม เปนชุดกิจกรรมสําหรับใหผูเรียนรวมกันเปนกลุม

เล็กๆ ประมาณ 5-7 คน โดยใชสื่อการสอนท่ีบรรจุไวในชุดกิจกรรมแตละชุด มุงท่ีจะฝกทักษะให

ผูเรียนและ เปดโอกาสใหผูเรียนทํางานรวมกัน ชุดกิจกรรมชนิดนี้มักจะใชสอนในการสอนแบบ

กิจกรรมกลุม เชน การสอนแบบศูนยการเรียน เปนตน  

  3. ชุดกิจกรรมแบบรายบคุคลหรือชุดกิจกรรมตามเอกัตภาพ เปนชุดกิจกรรมสําหรับ

เรียน ดวยตนเองเปนรายบุคคล คือ ผูเรียนจะตองศึกษาหาความรูตามความสามารถและความสนใจ

ของ ตนเอง อาจเรียนท่ีโรงเรียนหรือใชเรียนท่ีบานก็ได สวนมากมักจะมุงใหผูเรียนไดทําความเขาใจใน 

เนื้อหาวิชาท่ีเรียนเพ่ิมเติมผูเรียนสามารถจะประเมินผลการเรียนดวยตนเอง ชุดกิจกรรมชนิดนี้อาจ 

จัดเปนหนวยการสอนสวนยอยหรือโมดูลก็ได  

  เกริก ทวมกลาง และจินตนา  ทวมกลาง (2555, น. 123-124) ไดแบงประเภทของชุด

การสอน หรือชุดกิจกรรม เปน 4 ประเภท ดังนี้  

  1. แบบประกอบการบรรยาย เปนชุดการสอนท่ีมีเนื้อหาเพียงอยางเดียว โดยแบง

หัวขอท่ีจะ บรรยายและประกอบกิจกรรมไวตามลําดับข้ัน ใหครูใชประกอบคําบรรยายตามปญหาและ

หัวขอท่ีครู กําหนดให เพ่ือความเรียบรอยในการใชประกอบการสอนหรือบรรยาย  

  2. แบบกิจกรรมกลุม เปนชุดการสอนท่ีมุงเนนใหนักเรียนไดประกอบกิจกรรม

รวมกันซ่ึงใน ชุดการสอนนี้ประกอบดวยชุดยอยตามจํานวนศูนยท่ีแบงไว ผูเรียนท่ีเรียนจากชุดการ

สอนแบบ กิจกรรมกลุมจะตองการความชวยเหลือจากครูเพียงเล็กนอยในระยะเริ่มเรียนแลวผูเรียน

สามารถ ชวยเหลือซ่ึงกันและกันได หรือหากมีปญหาในการเรียนสามารถถามครูไดเสมอ  

  3. แบบรายบุคคล เปนชุดการสอนท่ีมุงเนนใหนักเรียนสามารถศึกษาหาความรูดวย

ตนเอง ตามความสามารถของแตละบุคคล เม่ือศึกษาจบแลวจะทําการทดสอบประเมินความกาวหนา

และ ศึกษากิจกรรมอ่ืนตอไปตามลําดับ ชุดกิจกรรมนี้จัดข้ึนเพ่ือสงเสริมศักยภาพการเรียนรูของแตละ

บุคคล ใหพัฒนาการเรียนรูของตนเองจนสุดความสามารถ  

   4. แบบทางไกล เปนชุดการสอนท่ีมุงใหผูเรียนศึกษาดวยตนเองโดยไมตองมาเขา

เรียน เปน ชุดการสอนสําหรับผูเรียนตางถ่ิน  
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   จิรภัทร  แกวกู (2547, น. 112) ไดแบงชุดกิจกรรมออกเปน 2 ประเภทใหญๆ คือ 

การจัดกิจกรรมการเรียนรูแบบท่ัวไปหรือแบบอิสระ และการจัดกิจกรรมการเรียนรูแบบกระบวนการ 

การจัดกิจกรรมการเรียนรูแบบท่ัวไป หรือแบบอิสระ หมายถึง กิจกรรมตางๆ ท่ีแสดงถึงความพยายาม

ท่ีจะใหนักเรียน เกิดการเรียนรูในเรื่องราวท่ีไดกําหนดไวแลว รวมท้ังการจัดบรรยากาศการเรียนรูท่ี

เอ้ืออํานวยตอการพัฒนาพฤติกรรมดานพุทธิพิสัย เจตพิสัย และทักษะพิสัย กิจกรรมการเรียนรูเหลานี้

มีชื่อเรียกและ รูปแบบตางๆ กันไป ดังรายการตอไปนี้   

  1. วิธีสอนแบบบรรยาย (Lecture)   

  2. วิธีการสอนแบบสาธิต (Demonstration)   

  3. วิธีสอนแบบทดลอง (Experiment)   

  4. วิธีสอนแบบนิรนยั (Deduction)   

  5. วิธีสอนแบบอุปนัย (Induction)   

  6. วิธีสอนแบบทัศนศึกษา (Field Trip)   

  7. วิธีสอนแบบอภิปรายกลุมยอย (Small Group Discussion)   

  8. วิธีสอนแบบแสดงบทบาทสมมติ (Role Playing)   

  9. วิธีสอนแบบกรณีตัวอยาง (Case)  

 2.6 แนวการจัดกิจกรรมแนะแนว 

  สุกิจ  ศรีพรหม (2541, น. 69-70) กลาวถึงข้ันตอนในการสรางชุดการสอน 10 

ข้ันตอน ดังตอไปนี้  

  1. กําหนดหมวดหมูเนื้อหาและประสบการณ เปนหมวดวิชา หรือการบูรณาการตามท่ี

เหมาะสม  

  2. กําหนดหนวยการสอน แบงเนื้อหา โดยประมาณเนื้อหาวิชาท่ีครูจะถายทอด

ความรูแกนักเรียนภายในหนึ่งสัปดาห หรือหนึ่งครั้ง  

  3. กําหนดหัวเรื่องในการสอนแตละหนวย จะใหประสบการณแกผูเรียนใด ควร

กําหนด ออกมา 4-6 หัวขอ  

  4. กําหนดมโนทัศนและหลักการใหสอดคลองกับหัวเรื่อง โดยสรุปแนวคิด สาระและ 

หลักเกณฑสําคัญไวเพ่ือเปนแนวทางจัดเนื้อหามาสอนใหสอดคลองกัน  

  5. กําหนดวัตถุประสงคใหสอดคลองกับหัวเรื่อง เปนจุดประสงคเชิงพฤติกรรมไวทุก

ครั้ง  

  6. กําหนดกิจกรรมการเรียนใหสอดคลองกับวัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม ซ่ึงเปนแนว

ทางการเลือกและการผลิตสื่อการสอน  
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  7. กําหนดแบบประเมินผล ตองประเมินผลใหตรงกับวัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม โดย

ใชแบบอิงเกณฑ เพ่ือใหทราบวาหลังจากมีกิจกรรมการเรียนรูนักเรียนเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตรงตาม 

วัตถุประสงคท่ีตั้งไวหรือไม  

  8. การเลือกและผลิตสื่อการสอน วัสดุอุปกรณ และวิธีการสอนถือวาเปนสื่อการสอน

ท้ังสิ้น โดยการผลิตสื่อการสอนของแตละหัวเรื่องใหเปนหมวดหมูบรรจุลงกลอง แลวนําไปทดลองหา 

ประสิทธิภาพชุดการสอน   

  9. การหาประสิทธิภาพของชุดการสอน เพ่ือเปนการประกันวาชุดการสอนท่ีสราง                       

มีประสิทธิภาพ ผูสรางจําเปนตองกําหนดเกณฑข้ึนลวงหนา เพราะการเรียนรูเปนกระบวนการชวยให 

การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของผูเรียนบรรลุผล   

  10. การใชชุดการสอน ชุดการสอนท่ีไดรับการปรับปรุงและมีประสิทธิภาพตามเกณฑ

ท่ีตั้งไว สามารถนําไปสอนผูเรียนไดตามประเภทของชุดการสอน และตามระดับการศึกษาโดยกําหนด

ข้ันตอน การใช ดังนี้    

10.1. ทําแบบทดสอบกอนเรียน เพ่ือศึกษาพ้ืนฐานความรูเดิมของผูเรียน (ใชเวลา 10-

15 นาที)    

10.2 ข้ันนําเขาสูบทเรียน    

10.3 ข้ันกิจกรรมการเรียนการสอน    

10.4 ข้ันสรุปผลการสอน เพ่ือสรุปมโนทัศนและหลักการท่ีสําคัญ    

10.5 ทําแบบทดสอบหลังเรียน เพ่ือดูพฤติกรรมการเรียนรูท่ีเปลี่ยนแปลงไป  

  ไพศาล อ๋ันประเสริฐ (2551, น. 87) ในการดําเนินการสอนกิจกรรมแนะแนว ควร

เปนไปตามลําดับ ดังนี้ 

  1. ข้ันนํา คือ การปูพ้ืนผูเรียนใหมีความพรอมในการเรียนหรือการสรางบรรยากาศ                   

ใหเหมาะสมและเอ้ือตอการเรียนรูท่ีจะตามมา ในข้ันนี้ครูผูสอนจะตองพยายามสรางบรรยากาศใหผูเรียน

เกิดความตื่นตัวในการท่ีจะเรียนรูตอไป เชน การใชกิจกรรมท่ีสรางความสนุกสนาน การพูดคุยในเรื่อง

ท่ีทําใหนักเรียนสนใจและสบายใจ รวมท้ังการเอาใจใสบุคลิกภาพสวนตัวของครูใหเรียบรอยกอนเขาสอน 

  2. ข้ันกิจกรรม คือ การกระตุนใหผูเรียนลงมือกระทําอยางใดอยางหนึ่ง เปนการให

ผูเรียนลงมือปฏิบัติตามกิจกรรมท่ีเตรียมไว ข้ันกิจกรรมนี้เปนข้ันสําคัญท่ีผูเรียนไดลงมือกระทําหรือ

ปฏิบัติดวยตนเอง หากผูสอนสามารถดําเนินกิจกรรมไดอยางราบรื่น และกระตุนใหผูเรียนไดมีสวน

รวม โดยแทจริง ผูเรียนก็จะไดประสบการณและเกิดการเรียนรูดวยตัวเขาเอง 

  3. ข้ันอภิปราย วิเคราะห คือ การใหผูเรียนไดมีโอกาสแสดงความรูสึก ความคิดเห็น

หลังจากท่ีไดทํากิจกรรมเสร็จไปแลว ในข้ันนี้ครูจะตองเปนผูนําทางชวยใหผูเรียนไดวิเคราะห
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พฤติกรรมตางๆ และอภิปรายรวมกัน หากมีผูสังเกตการณควรใหผูสังเกตการณไดนําเอาสิ่งท่ีสังเกต

ไดมาเสนอ เพ่ือประกอบการวิเคราะหพฤติกรรมตางๆ ไดอยางถูกตองทุกดาน 

  4. ข้ันประยุกตใชและสรุป หลังจากท่ีผูเรียนไดอภิปรายกันจนเกิดความเขาใจตามท่ี

ตองการแลว ครูจะตองชวยกระตุนใหผูเรียนคิดตอไปถึงการนําเอาการเรียนรูไปใชในชีวิตจริง เม่ือ

เสร็จแลวครูและผูเรียนจึงจะชวยกันสรุปถึงการเรียนรูท้ังหมดท่ีเกิดข้ึน 

  สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา (2553, น. 22) กลาวถึงแนวการจัดกิจกรรม

ไว ดังนี้ 

  1. ศึกษาวิเคราะหสภาพปญหา ความตองการ ความสนใจ ธรรมชาติของผูเรียน 

  2. วิเคราะหสมรรถนะสําคัญของผูเรียน คุณลักษณะท่ีพึงประสงค วิสัยทัศนของ

สถานศึกษา และวิเคราะหขอมูลของผูเรียนเปนรายบุคคล 

  3. กําหนดสัดสวนของกิจกรรมแนะแนวใหครอบคลุมดานการศึกษา ดานอาชีพ ดาน

สวนตัวและสังคม โดยยึดสภาพปญหา ความตองการ ความสนใจ ตลอดจนธรรมชาติของผูเรียนและ

เปาหมายของสถานศึกษา โดยครู ผูปกครอง และผูเรียนมีสวนรวม 

  4. กําหนดวัตถุประสงคการจัดกิจกรรมแนะแนวของสถานศึกษา เปนระดับการศึกษา 

และชั้นป 

  5. ออกแบบการจัดกิจกรรมแนะแนว ประกอบดวย วัตถุประสงค การจัดกิจกรรม 

เวลาจัดกิจกรรม หลักฐานการทํากิจกรรม และการประเมินผล 

  6. จัดทําแผนการจัดกิจกรรมแนะแนวรายชั่วโมง ประกอบดวย ชื่อกิจกรรม ชุด

ประสงค เวลา เนื้อหา/สาระ วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ/อุปกรณ และการประเมินผล 

  7. จัดกิจกรรมแนะแนวตามแผนการจัดกิจกรรมแนะแนวและประเมินผลการจัด

กิจกรรม 

  8. ประเมินเพ่ือตัดสินผล และสรุปรายงาน 

  จตุรพร  ลิ้มม่ันจริง (2554, น. 153) การจัดกิจกรรมจะตองมีประโยชน หรือใกลเคียงกับ

ความสนใจของนักเรียนในวัยนั้นๆ และนําเอาหลักการเรียนรูมาใช การจัดการเรียนการสอนควรมี 3 ข้ัน 

ดังนี้ 

  1. ข้ันนําเขาสูบทเรียน หมายถึง กิจกรรมท่ีสรางแรงจูงใจใหนักเรียนสนใจเรื่องท่ีจะ

เรียน หรือเตรียมความพรอมของนักเรียนกอนเขาสูเนื้อหาสาระ อาจจะใชเวลาประมาณ 3-5 นาที วิธีการ

นําเขาสูบทเรียน กระทําไดหลายวิธี เชน การทบทวนบทเรียนเดิม การแสดงบทบาทสมมติ การสนทนา

ซักถาม การใชสื่อตางๆ การเลาเหตุการณหรือขาวท่ีเก่ียวของกับวัยรุน การสาธิต การทายปญหา เปนตน 

  2. ข้ันดําเนินการ จะตองเลือกวิธีการสอนท่ีสอดคลองกับจุดประสงคการเรียนรู และ

เวลาของเนื้อหาวิชาโดยมีการแบงเวลาสําหรับการประเมินผลของการเรียนรูในแตละคาบ ประมาณ 10-15 
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นาที  อาจใชวิธีการสอนหลายๆ แบบ เพ่ือไมทําใหนักเรียนเบื่อหนาย และใชสื่อเพ่ือทําใหนักเรียนเกิด

ความสนใจและจูงใจใหนักเรียนเกิดการจูงใจเพ่ือสรางพฤติกรรมในแนวทางท่ีดี 

  3. ข้ันยุติ คือ ข้ันของการวัดและประเมินผล อาจจะใชการประเมินผลการเรียนรูตาม

จุดประสงคท่ีตั้งไวใน 1 คาบ วามีผลอยางไร หรือเกิดอุปสรรคดานใด แลวนํามาวิเคราะห สรุป และ

บันทึก 

  จากแนวคิดการจัดกิจกรรมขางตน ผูวิจัยมีความสนใจท่ีจะออกแบบแผนการจัดกิจกรรมแนะ

แนวใหมีองคประกอบ ดังนี้คือ ชื่อกิจกรรม แนวคิด วัตถุประสงค ระยะเวลา ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม สื่อ

และอุปกรณท่ีใชในการจัดกิจกรรม และการประเมินผลกิจกรรม โดยมีข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม  คือ 1. 

ข้ันนํา  2. ข้ันดําเนินกิจกรรม และ 3. ข้ันสรุป  และใชรูปแบบในการจัดกิจกรรมท่ีหลากหลาย เชน แบบการ

อภิปราย แบบกรณีตัวอยาง แบบบทบาทสมมติ แบบเกม  แบบระดมความคิด และแบบสาธิต  

 2.7 งานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับกิจกรรมแนะแนว 

  2.7.1 งานวิจัยในประเทศ 

เปนไท เทวินทร (2556) ไดศึกษาผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนา

ทักษะการตัดสินใจเลือกแนวทางการศึกษาตอของนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนบานสันปาสัก 

จังหวัดเชียงใหม  ผลการวิจัย พบวา 1) หลังการทดลอง นักเรียนกลุมทดลองมีทักษะการตัดสินใจ

เลือกแนวทางการศึกษาตอสูงข้ึนกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 2) หลัง

การทดลอง นักเรียนกลุมทดลองมีทักษะการตัดสินใจเลือกแนวทางการศึกษาตอสูงกวากลุมควบคุม

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และ 3) ระยะติดตามผล นักเรียนกลุมทดลองมีทักษะการ

ตัดสินใจแนวทางการศึกษาตอไมแตกตางกับหลังทดลอง 

ทิพวรรณ หงษแกว (2556, น. 102) ไดศึกษาผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนว

เพ่ือพัฒนาพฤติกรรมทางเพศท่ีเหมาะสมของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 4 โรงเรียนลําปางกัลยาณี 

อําเภอเมือง จังหวัดลําปาง ผลการวิจัย พบวา นักเรียนกลุมทดลองท่ีใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือ

พัฒนาพฤติกรรมทางเพศท่ีเหมาะสม มีพฤติกรรมทางเพศท่ีเหมาะสมสูงกวากอนการใชชุดกิจกรรม

แนะแนวเพ่ือพัฒนาพฤติกรรมทางเพศท่ีเหมาะสม และนักเรียนกลุมทดลองมีพฤติกรรมทางเพศ

ภายหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาพฤติกรรมทางเพศท่ีเหมาะสมกับระยะติดตามผลไม

แตกตางกัน 

สุขอารมย เพ่ิมพันธุวรวัฒน (2557) ไดศึกษาผลของการใชชุดกิจกรรมแนะ

แนวเพ่ือลดแนวคิดดานวัตถุนิยมของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา 

ปทุมวัน กรุงเทพมหานคร ผลการวิจัย พบวา 1) ภายหลังการทดลองนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอน

ปลาย โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา ปทุมวัน ซ่ึงเปนกลุมทดลองมีการลดแนวคิดดานวัตถุนิยมลงอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 2) ภายหลังการทดลองนักเรียนกลุมทดลองท่ีไดรับการฝกดวยชุด

http://tdc.thailis.or.th/tdc/basic.php?query=%B7%D4%BE%C7%C3%C3%B3%20%CB%A7%C9%EC%E1%A1%E9%C7&field=1003&institute_code=0&option=showindex_creator&doc_type=0
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กิจกรรมแนะแนวมีการลดแนวคิดดานวัตถุนิยมลงกวาการลดแนวคิดดังกลาวของกลุมควบคุมอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และ 3) ในระยะติดตามผล นักเรียนกลุมทดลองมีการลดแนวคิดดาน

วัตถุนิยมไมแตกตางกันในระยะหลังการทดลอง 

จักรดุลย  มนตรีกุล ณ อยุธยา (2557, น. 76) ไดศึกษาผลการใชชุดกิจกรรม

แนะแนวเพ่ือพัฒนามนุษยสัมพันธกับเพ่ือนในชั้นเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 โรงเรียนคณะ

ราษฎรบํารุงปทุมธานี จังหวัดปทุมธานี ผลการวิจัย พบวา ภายหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือ

พัฒนามนุษยสัมพันธกับเพ่ือนในชั้นเรียน นักเรียนกลุมทดลองมีมนุษยสัมพันธกับเพ่ือนในชั้นเรียนสูง

กวากอนการใชชุดกิจกรรมแนะแนว อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และภายหลังการใชชุด

กิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนามนุษยสัมพันธกับเพ่ือนในชั้นเรียน นักเรียนกลุมทดลองมีมนุษยสัมพันธ

กับเพ่ือนในชั้นเรียนสูงกวานักเรียนกลุมควบคุมท่ีใชการใหขอสนเทศ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 

.05 

ฉวีวรรณ แววแสง (2558, 51-52) ไดศึกษาผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือ

ผอนคลายความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา ผลการวิจัย 

พบวา 1) ภายหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลายความเครียดของนักเรียนกลุมทดลอง มี

ระดับความเครียดลดลงกวากอนการใชชุดกิจกรรมแนะแนว อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 2) 

นักเรียนกลุมทดลองท่ีใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลายความเครียด มีคะแนนความเครียดลดลง

กวานักเรียนกลุมควบคุมท่ีไดรับขอสนเทศ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และ 3) การผอน

คลายความเครียดของนักเรียนกลุมทดลองภายหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวกับระยะติดตามผล                

ไมแตกตางกัน  

  2.7.2 งานวิจัยตางประเทศ 

ซูเล  เอสกิ (Sule Esgi, 2018) ไดศึกษาผลของกิจกรรมแนะแนวกลุมของ

นักเรียนท่ีมีพฤติกรรมท่ีไมเหมาะสม หลังจากจบโปรแกรมนี้ พบวา นักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยเพ่ิมข้ึนได

อยางชัดเจน โดยคะแนนเพ่ิมข้ึนเปน 108.55 จาก 80.90 เม่ือตรวจสอบผลลัพธหลังจากกิจกรรม จะ

พบวาคะแนนเฉลี่ยท้ัง 3 สวนเพ่ิมข้ึน (สวนท่ี 1พฤติกรรมท่ีไมเหมาะสมตอครู สวนท่ี 2 พฤติกรรมท่ีไม

เหมาะสมตอเพ่ือนรวม และสวนท่ี 3 พฤติกรรมท่ีไมเหมาะสมตอตัวเอง) สรุปไดวา ภายหลังการใช

กิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาพฤติกรรมของนักเรียนท่ีมีพฤติกรรมท่ีไมเหมาะสม นักเรียนมีคะแนน

พฤติกรรมท่ีเหมาะสมสูงข้ึนกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 ดังนั้นแสดงใหเห็นวา 

โปรแกรมเหลานี้มีผลทางบวกกับนักเรียน 

ยูสนิ ฮาจิ, มูฮามัด ยูโซป, ไซดา นอร ไซนูดิน และอัสมาห อิสเมล (Yusni Haji, 

Mohamad Yusop, Zaida Nor Zainudin and Asmah Ismail, 2018) ได ศึกษาผลของ กิจกร รม 

แนะแนวกลุมท่ีมีตออัตมโนทัศนของนักเรียน จากการวิเคราะหผลการศึกษา แสดงใหเห็นวา มีความ
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แตกตางอยางมีนัยสําคัญในคาเฉลี่ยของคะแนนอัตมโนทัศนหลังการทดลองระหวางกลุมทดลองและ

กลุมควบคุม การนํากิจกรรมแนะแนวกลุมไปใชชวยในการปรับปรุงอัตมโนทัศนของนักเรียนชั้น

ประถมศึกษาใหดีข้ึนผานการทํากิจกรรมการปรับตัว 

จากผลการวิจัยท้ังในประเทศและตางประเทศ จะเห็นไดวา กิจกรรมแนะแนว

สามารถพัฒนาและชวยเหลือนักเรียนในเรื่องตาง ๆ ไดอยางหลากหลาย ไดแก การใชกิจกรรมแนะแนว

ในการพัฒนาทักษะการตัดสินใจเลือกแนวทางการศึกษาตอ พฤติกรรมท่ีเหมาะสม ใชในการลดแนวคิด

ดานวัตถุนิยม พัฒนามนุษยสัมพันธกับเพ่ือนในชั้นเรียน ผอนคลายความเครียด และชวยในการ

ปรับปรุงอัตมโนทัศนของนักเรียน ดังนั้น ผูวิจัยจึงมีความสนใจในการนําชุดกิจกรรมแนะแนวมาใช

พัฒนานักเรียนใหมีความสามารถในการจัดการความเครียด โดยใหนักเรียนไดเรียนรูแนวทางในการ

จัดการความเครียดในรูปแบบตาง ๆ และฝกวิเคราะหแกไชปญหาท่ีกอใหเกิดความเครียดจาก

สถานการณท่ีมีความใกลเคียงกับประสบการณในชวงวัยของนักเรียน และนําไปปรับประยุกตใช               

ในการจัดการความเครียดท่ีเกิดข้ึนกับตนเองในชีวิตประจําวันไดตอไป 
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บทท่ี 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

 

 การวิจัยครั้งนี้ เปนการศึกษาผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการ

จัดการความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา โดยมีวิธีการ

ดําเนินการวิจัยตามข้ันตอน ดังตอไปนี้ 

 1. ประชากรและกลุมตัวอยาง                                                                               

 2. การสรางเครื่องมือในการวิจัย 

 3. แบบแผนการวิจัย                                                                                       

 4. การเก็บรวบรวมขอมูล 

 5. การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล         

 

1. ประชากรและกลุมตัวอยาง       

 

 1.1 ประชากร 

   นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา จํานวน 12 หองเรียน 

จํานวนนักเรียน 421 คน 

 1.2 กลุมตัวอยาง 

   นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 ภาคเรียนท่ี 1 ปการศึกษา 2562 โรงเรียนดัดดรุณี 

จังหวัดฉะเชิงเทรา จํานวน 2 หองเรียน ไดมาจากการวัดความสามารถในการจัดการความเครียดของ

นักเรียน 12 หองเรียน แลวเปรียบเทียบจับคูหองเรียนท่ีมีคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการจัดการ

ความเครียดใกลเคียงกันมากท่ีสุด 2 หองเรียน จากนั้นสุมอยางงายเพ่ือเปนกลุมทดลอง 1 กลุม 

จํานวน 35 คน และกลุมควบคุม 1 กลุม จํานวน 37 คน โดยคะแนนเฉลี่ยและคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน

ของความสามารถในการจัดการความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 ภาคเรียนท่ี 1  

ปการศึกษา 2562 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา จํานวน 12 หองเรียน ดังแสดงในตารางท่ี 3.1 

ดังนี้ 
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ตารางท่ี 3.1 คะแนนเฉลี่ยและคาเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการจัดการความเครียด               

ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 ภาคเรียนท่ี 1 ปการศึกษา 2562 โรงเรียนดัดดรุณี                 

จังหวัดฉะเชิงเทรา จํานวน 12 หองเรียน 
 

ชั้น จํานวนนกัเรียน (คน) X� S.D. 

ม.5/1 21 2.98 0.64 

ม.5/2 28 3.11 0.65 

ม.5/3 40 2.92 0.71 

ม.5/4 38 2.93 0.68 

ม.5/5 39 2.85 0.71 

ม.5/6 41 2.81 0.76 

ม.5/7 32 2.82 0.73 

ม.5/8 37 2.91 0.72 

ม.5/9 40 3.00 0.75 

ม.5/10 37 2.78* 0.75 

ม.5/11 33 2.94 0.71 

ม.5/12 35 2.77* 0.73 

 

 จากตารางท่ี 3.1 พบวา หองเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 ท่ีมีคาเฉลี่ยความสามารถในการ

จัดการความเครียดอยูในระดับต่ําท่ีสุดจํานวน 2 หองเรียน ไดแก หองเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5/12 

และชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5/10 โดยมีคาเฉลี่ยความสามารถในการจัดการความเครียดเทากับ 2.77 (S.D. = 0.73) 

และ 2.78 (S.D. = 0.75) ตามลําดับ จึงคัดเลือกไวเปนกลุมตัวอยาง นอกจากนี้หองเรียนท่ีมีคาเฉลี่ย

ความสามารถในการจัดการความเครียดอยูในระดับสูงท่ีสุด คือ หองเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5/2                

มีคาเฉลี่ยความสามารถในการจัดการความเครียดเทากับ 3.11 (S.D. = 0.65) 

 

2.  การสรางเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 

 

 เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลในการวิจัย มีดังนี้ 

 2.1 แบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียด มีลําดับข้ันตอนการสรางและ                   

หาคุณภาพเครื่องมือ ดังนี้ 
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  2.1.1 ผูวิจัยศึกษาคนควาทฤษฎี  เอกสาร และงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับความสามารถ 

ในการจัดการความเครียด เพ่ือนํามาใชเปนแนวทางในการกําหนดนิยามศัพทเฉพาะ และสรางแบบวัด

ความสามารถในการจัดการความเครียดสําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 

   2.1.2 ผูวิจัยสรางแบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียด ใหสอดคลองและ

ครอบคลุมนิยามศัพทเฉพาะ ไดขอคําถาม จํานวน 60 ขอ โดยแบงขอคําถามของแบบวัดความสามารถ

ในการจัดการความเครียดตามองคประกอบของนิยามศัพทเฉพาะได ดังนี้ ความสามารถในการจัดการ

ความเครียดดานการแกไขปญหา จํานวน 10 ขอ  ดานการจัดการความคิดและอารมณ จํานวน 14 ขอ  

ดานการผอนคลายรางกายและจิตใจ จํานวน 10 ขอ  ดานการเขาใจและเห็นคุณคาในตนเอง จํานวน 

14 ขอ  และดานสัมพันธภาพกับผูอ่ืน จํานวน 12 ขอ  ซ่ึงแบบวัดฉบับนี้มีลักษณะเปนแบบมาตราสวน

ประมาณคา 4 ระดับ ไดแก จริงมาก  คอนขางจริง  จริงบางครั้ง  และไมจริง 

   2.1.3 นําแบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียดสําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 

5 ไปพิจารณาตรวจสอบคุณภาพของแบบวัดดานความตรง (Validity)  โดยนําขอคําถาม จํานวน 60 ขอ ให

อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ คือ รองศาสตราจารย ดร.นิรนาท  แสนสา ตรวจสอบความถูกตอง แลว

นําไปใหผูทรงคุณวุฒิ จํานวน 5 ทาน พิจารณาตรวจสอบความเหมาะสมของขอคําถามท้ังดานเนื้อหาและ

ภาษาท่ีใชใหสอดคลองกับนิยามศัพทเฉพาะ ผลการพิจารณาของผูทรงคุณวุฒิ ปรากฏวา ไดขอคําถามท่ี

สามารถนําไปใชสรางแบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียดสําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 

ไดตรงตามนิยามศัพทเฉพาะ จํานวน 47 ขอ โดยมีคาดัชนีความสอดคลองของแบบวัดความสามารถใน

การจัดการความเครียดระหวาง 0.60 ถึง 1.00 แบงเปนความสามารถในการจดัการความเครียด   ดาน

การแกไขปญหา จํานวน 10 ขอ ดานการจัดการความคิดและอารมณ จํานวน 8 ขอ ดานการผอนคลายรางกาย

และจิตใจ จํานวน 9 ขอ ดานการเขาใจและเห็นคุณคาในตนเอง จํานวน 12 ขอ และดานสัมพันธภาพกับ

ผูอ่ืน จํานวน 8 ขอ และปรับปรงุขอคําถามใหเหมาะสมตามคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิ 

   2.1.4 นําแบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียดสําหรับนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปท่ี 5 ท่ีคัดเลือกไดท้ังสิ้น 47 ขอ ไปทดลองใช (Try Out) กับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 ภาค

เรียนท่ี 2 ปการศึกษา 2561 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา จํานวน 50 คน เพ่ือตรวจสอบ

คุณภาพเครื่องมือในการหาคาอํานาจจําแนกรายขอและหาความเท่ียงของเครื่องมือ จากนั้นนําผล 

การตอบแบบวัดมาวิเคราะหหาคาอํานาจจําแนกรายขอ โดยใชสูตรของเพียรสัน (Pearson Product 

Moment Correlation) ผูวิจัยคัดเลือกขอคําถามท่ีมีคาอํานาจจําแนก ตั้งแต .20 ข้ึนไป ทําใหไดแบบวัด

ความสามารถในการจัดการความเครียดสําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 ท่ีมีคาอํานาจจําแนก 

แบงตามดาน ดังนี้ ความสามารถในการจัดการความเครียดดานการแกไขปญหา มีคาอํานาจจําแนก

ระหวาง .41 ถึง .54 ดานการจัดการความคิดและอารมณ มีคาอํานาจจําแนกระหวาง .36 ถึง .56  ดาน

การผอนคลายรางกายและจิตใจ มีคาอํานาจจําแนกระหวาง .33 ถึง .60 ดานการเขาใจและเห็นคุณคา  ใน



57 

ตนเอง มีคาอํานาจจําแนกระหวาง .23 ถึง .55 และดานสัมพันธภาพกับผูอ่ืน มีคาอํานาจจําแนกระหวาง 

.22 ถึง .58  

  2.1.5 นําแบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียดท่ีผานการคัดเลือกจํานวน

ท้ังสิ้น 44 ขอ โดยแบงขอคําถามของแบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียด ดังนี้ ความสามารถ

ในการจัดการความเครียดดานการแกไขปญหา 10 ขอ ไดแก ขอท่ี 1-10  ดานการจัดการความคิดและ

อารมณ 7 ขอ ไดแก ขอท่ี 11-17 ดานการผอนคลายรางกายและจิตใจ 8 ขอ ไดแก ขอท่ี 18-25   

ดานการเขาใจและเห็นคุณคาในตนเอง 11 ขอ ไดแก ขอท่ี 26-36 และดานสัมพันธภาพกับผูอ่ืน 8 ขอ 

ไดแก ขอท่ี 37-44 มาวิเคราะหหาความเท่ียง (Reliability) ของแบบวัดท้ังฉบับโดยใชสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟา 

(Alpha Coefficient) ของครอนบัค (Cronbach) ไดคาความเท่ียงท้ังฉบับเทากับ .916 

   2.1.6 นําแบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียดท่ีมีคาอํานาจจําแนกและ               

คาความเท่ียงท่ีเหมาะสมไปใชในการวิจัยตอไป 
 

ตัวอยาง  แบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียด 

คําช้ีแจง  ใหนักเรียนอานขอความในแบบวัดแตละขอตอไปนี้ และพิจารณาตอบใหตรงกับสภาพท่ีเปนจริง 

ของนักเรียนใหมากท่ีสุด โดยทําเครื่องหมาย  ลงในชองหลังขอความท่ีกําหนดให ดังนี้ 
 

ขอความ 
จริง

มาก 

คอนขาง

จริง 

จริง

บางครั้ง 
ไมจริง 

0 เม่ือเกิดปญหา ขาพเจาคิดหาสาเหตุของปญหาท่ีเกิดข้ึน         

00 ขาพเจาเชื่อวาทุกปญหายอมมีทางออกเสมอ         

 

วิธีการตรวจใหคะแนน 

 ถานักเรียนนําเครื่องหมาย ลงในชองขอความ มีการใหคะแนน  ดังนี้ 

  จริงมาก   ใหคะแนน 4  คะแนน 

  คอนขางจริง  ใหคะแนน 3  คะแนน 

  จริงบางครั้ง  ใหคะแนน 2  คะแนน 

  ไมจริง   ใหคะแนน 1  คะแนน 

และใชเกณฑในการแปลความหมายของคะแนนแบบวัด (บุญชม ศรีสะอาด, 2535, น. 100) ดังนี้ 

คะแนนเฉลี่ยตั้งแต 3.51 – 4.00  หมายถึง  นักเรียนมีความสามารถในการจัดการความเครียด                  

                                                                ในระดับดีมาก 
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คะแนนเฉลี่ยตั้งแต 2.51 – 3.50 หมายถึง  นักเรียนมีความสามารถในการจัดการความเครียด 

                                                  ในระดับดี 

คะแนนเฉลี่ยตั้งแต 1.51 – 2.50 หมายถึง  นักเรียนมีความสามารถในการจัดการความเครียด 

                                                   ในระดับพอใช 

คะแนนเฉลี่ยตั้งแต 1.00 – 1.50  หมายถึง  นักเรียนมีความสามารถในการจัดการความเครยีด 

                                                                ในระดับท่ีตองปรับปรุง 
 

 2.2 ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดของ

นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 5 มีข้ันตอนการสรางชุดกิจกรรม ดังนี้ 

   2.2.1 ศึกษาวรรณกรรม เอกสาร และงานวิจัยท่ีเก่ียวกับการจัดการกับความเครียด 

เพ่ือเปนแนวทางในการสรางชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด

ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 

   2.2.2 สรางชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด

ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 โดยกําหนดชื่อกิจกรรม แนวคิด วัตถุประสงค ระยะเวลาท่ีใช ข้ันตอน

การดําเนินกิจกรรม สื่อ/อุปกรณท่ีใชในการทํากิจกรรม และการประเมินผลกิจกรรมใหสอดคลอง                    

นิยามศัพทเฉพาะ 

  2.2.3 นําชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 ท่ีสรางข้ึน ใหอาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ คือ รองศาสตราจารย ดร.นิรนาท 

แสนสา ตรวจสอบรายละเอียด แลวจึงนําไปใหผูทรงคุณวุฒิ จํานวน 5 ทาน พิจารณาตรวจสอบความ

สอดคลองระหวางชื่อกิจกรรม แนวคิด วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม สื่อ/อุปกรณท่ีใชในการทํา

กิจกรรม และการประเมินผลกิจกรรม  
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ตัวอยาง แบบพิจารณาคณุภาพของชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด 
 

คําช้ีแจง ขอความกรุณาใหทานผูเชี่ยวชาญโปรดพิจารณาคุณภาพของแผนการจัดกิจกรรมแตละแผน 

โดยทําเครื่องหมาย  ลงในชองท่ีตรงกับความคิดเห็นของทาน พรอมเขียนขอเสนอแนะท่ีเปน

ประโยชนในการนําไปปรับปรุงแผนการจัดกิจกรรมแนะแนวตอไป 
 

 

แผน

กิจกรรม 

 

 

ประเด็นสําคัญในแผนกิจกรรม 

ระดับความเหมาะสม 

ของประเด็น 

ในแผนกิจกรรม 

 

 

ขอเสนอแนะ 

5 4 3 2 1 

ครั้งท่ี 

..... 

ช่ือกิจกรรม ..........................................       

แนวคิด มีเนื้อหาสาระ ครบถวน ชัดเจน       

วัตถุประสงค มีความชัดเจน วัดได และ

สอดคลองกับชื่อเรื่อง 

      

ข้ันตอนการจัดกิจกรรม มีลําดับข้ันตอน

ชัดเจน ปฏิบัติได เหมาะสมกับระยะเวลา 

และ นําไปสูการบรรลุวัตถุประสงค 

      

ส่ือ/วัสดุอุปกรณ สอดคลองกับเนื้อหา

และวัตถุประสงค กระตุนความสนใจ 

เหมาะสมกับวัยของผูเรียน 

      

 การวัดและประเมินผล ใชวิธีการ                  

ท่ีเหมาะสมครอบคลุมวัตถุประสงค 

      

 รวม       
 

เกณฑการพิจารณาคุณภาพ 

 เกณฑการพิจารณาคุณภาพของชุดกิจกรรมในประเด็นสําคัญในแตละแผนกิจกรรม                   

ถึงความเหมาะสม มีการใหคะแนน  ดังนี้ 

  มากท่ีสุด   ใหคะแนน 5  คะแนน 

มาก  ใหคะแนน 4  คะแนน 

ปานกลาง ใหคะแนน 3  คะแนน 

นอย  ใหคะแนน 2  คะแนน 

นอยท่ีสุด ใหคะแนน 1  คะแนน 
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และใชเกณฑในการแปลความหมายของคะแนนพิจารณาคุณภาพของชุดกิจกรรม (บุญชม ศรีสะอาด, 

2535, น. 100) ดังนี้ 

คะแนนเฉลี่ยตั้งแต 4.51 – 5.00  หมายถึง  มีความเหมาะสมมากท่ีสุด 

คะแนนเฉลี่ยตั้งแต 3.51 – 4.50  หมายถึง  มีความเหมาะสมมาก 

คะแนนเฉลี่ยตั้งแต 2.51 – 3.50  หมายถึง  มีความเหมาะสมปานกลาง 

คะแนนเฉลี่ยตั้งแต 1.51 – 2.50  หมายถึง  มีความเหมาะสมนอย  

คะแนนเฉลี่ยตั้งแต 1.00 – 1.50  หมายถึง  มีความเหมาะสมนอยท่ีสุด 

 

 โดยผลการพิจารณาคุณภาพของชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการ

จัดการความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 ท่ีใชในการวิจัยแสดงดังตารางท่ี 3.2 ดังนี้ 
 

ตารางท่ี 3.2  ผลการพิจารณาคุณภาพของชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการ

ความเครียด 

กิจกรรม 
นิยามปฏิบัติการ 

(ดาน) 
คาเฉลี่ย 

คาเฉลี่ยตามดาน

นิยามปฏิบัติการ 

การแปล

ความหมาย 

1. ปฐมนิเทศ - 4.67 4.67 เหมาะสมมากท่ีสุด 

2. วัยรุน วัยวุน 
การแกไขปญหา 

4.77 
4.75 

เหมาะสมมากท่ีสุด 

3. คิดด ีๆ มีทางออก 4.73 

4. มองโลกในแงดี ชีวีมีสุข 
การจัดการความคิด 

และอารมณ 

4.63 

4.72 

เหมาะสมมากท่ีสุด 

5. คิดอยางไร ไดอยางนั้น 4.67 

6. ใจเย็นก็เปนสุข 4.87 

7. ผอนไดก็หายเครียด 
การผอนคลาย

รางกายและจิตใจ 

4.80 

4.79 

เหมาะสมมากท่ีสุด 

8. คุณคาของลมหายใจ 4.77 

9. ขยับกาย สบายใจ 4.80 

10. นี่แหละตัวฉัน 
การเขาใจและ 

เห็นคุณคาในตนเอง 

4.87 

4.83 

เหมาะสมมากท่ีสุด 

11. เติมคาในตัวคุณ 4.90 

12. ดีแคไหนท่ีฉัน... 4.73 

13. สัมพันธภาพเริ่มไดท่ีตัวเรา สัมพันธภาพ 

กับผูอ่ืน 

4.77 
4.75 

เหมาะสมมากท่ีสุด 

14. ดีตอกัน ดีตอใจ 4.73 

15. ปจฉิมนิเทศ - 4.90 4.90 เหมาะสมมากท่ีสุด 

รวม 4.77 4.77 เหมาะสมมากท่ีสุด 
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 จากตารางท่ี 3.2 พบวา ผลการพิจารณาคุณภาพของชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนา

ความสามารถในการจัดการความเครียด มีคะแนนเฉลี่ยโดยแบงเปนดานตามนิยามปฏิบัติการไดดังนี้ 

ดานการแกไขปญหา มีคะแนนเฉลี่ย 4.75 คะแนน ดานการจัดการความคิดและอารมณ มีคะแนนเฉลี่ย 

4.72 คะแนน ดานการผอนคลายรางกายและจิตใจ มีคะแนนเฉลี่ย 4.79 คะแนนดานการเขาใจและ

เห็นคุณคาในตนเอง มีคะแนนเฉลี่ย 4.83 คะแนน และดานสัมพันธภาพกับผูอ่ืน มีคะแนนเฉลี่ย 4.75 

คะแนน และผลการพิจารณาคุณภาพของชุดกิจกรรมแนะแนวท้ังฉบับมีคะแนนเฉลี่ย 4.77 คะแนน 

ซ่ึงชุดกิจกรรมแนะแนวท้ังหมดจํานวน 15 กิจกรรม อยูในระดับมีความเหมาะสมมากท่ีสุด  

 และผูทรงคุณวุฒิไดใหขอเสนอแนะในการปรับปรุงแผนกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนา

ความสามารถในการจัดการความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 ไวดังนี้  1) การปรับ

วัตถุประสงคแตละแผนกิจกรรมใหครบท้ังดานพุทธิพิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัย 2) การเปลี่ยนชื่อ

กิจกรรมครั้งท่ี 4 จากเดิมชื่อกิจกรรมวา คิดบวก ชีวิตบวก ผูทรงคุณวุฒิแนะนําใหเปลี่ยนเปน มองโลกแงดี 

ชีวีมีสุข 3) การปรับแผนกิจกรรมใหเหมาะสมกับเวลา เนื่องจากแผนกิจกรรมแนะแนวครั้งท่ี 1, 2 และ 4 

มีข้ันตอนของกิจกรรมมากเกินเวลาท่ีกําหนดไว และ 4) การปรับเนื้อหาในข้ันสรุปของข้ันตอนการจัดกิจกรรม 

และการประเมินกิจกรรมใหสอดคลองกับวัตถุประสงค จากนั้นผูวิจัยนําชุดกิจกรรมแนะแนว                     

ไปปรับปรุงแกไขตามขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิตอไป 

  2.2.4 นําชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด                

ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 จํานวน 15 กิจกรรม ไปดําเนินการทดลองในการจัดกิจกรรม                  

กับนักเรียนกลุมทดลองตอไป  
 

3. แบบแผนการวิจัย     

 

 การวิจัยครั้ งนี้ เปนการวิจัยก่ึงทดลอง (Quasi-Experimental Research) โดยใชแบบ

แผนการวิจัยแบบสองกลุมวัดกอนและหลังการทดลอง (Pretest-Posttest Control Group Design) ดัง

แสดงในตารางท่ี 3.3 
 

ตารางท่ี 3.3  แบบแผนการทดลองแบบ Pretest-Posttest Control Group Design 
       

กลุมตัวอยาง ทดสอบกอน ทดลอง ทดสอบหลัง 

RE T1E X T2E 

RC T1C - T2C 
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ความหมายของสัญลักษณ 

 R แทน  การสุมกลุมตัวอยาง 

 E แทน  กลุมทดลอง 

 C แทน  กลุมควบคุม 

 X แทน  การใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด 

 - แทน  การใชกิจกรรมแนะแนวแบบปกติ 

 T1E แทน   การสอบกอนการทดลองของกลุมทดลอง 

 T1C แทน   การสอบกอนการทดลองของกลุมควบคุม 

 T2E แทน  การสอบหลังการทดลองของกลุมทดลอง 

 T2C แทน  การสอบหลังการทดลองของกลุมควบคุม 

 

4. การเก็บรวบรวมขอมูล              

 

 ผูวิจัยไดดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลตามข้ันตอน ดังนี้ 

 4.1 ผูวิจัยนําหนังสือขออนุญาตเก็บรวบรวมขอมูลนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 ไปเสนอ

ผูอํานวยการโรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา และผูวิจัยเตรียมเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย ประกอบดวย

ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 

จํานวน 15 กิจกรรม และแบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียด 

 4.2 กอนการทดลอง ผูวิจัยใหนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 โรงเรียนดัดดรุณี จํานวน 12 

หองเรียน ตอบแบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียด และคัดเลือกหองเรียนท่ีมีคะแนนเฉลี่ย

ความสามารถในการจัดการความเครียดใกลเคียงกันมากท่ีสุด จํานวน 2 หองเรียน จากนั้นสุมอยางงาย

เพ่ือเปนกลุมทดลอง 1 กลุม และกลุมควบคุม 1 กลุม โดยเก็บคะแนนการตอบแบบวัดความสามารถ

ในการจัดการความเครียดของนักเรียนครั้งนี้เปนคะแนนกอนการทดลอง (Pretest) 

 4.3 ขณะทดลอง ผูวิจัยดําเนินการทดลองโดยใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนา

ความสามารถในการจัดการความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 กับกลุมทดลอง จํานวน 15 

กิจกรรม กิจกรรมละ 50 นาที และนํากิจกรรมแนะแนวแบบปกติไปทดลองกับกลุมควบคุม โดยมี

รายละเอียดการทดลอง ดังแสดงในตารางท่ี 3.4 นี้ 
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ตารางท่ี 3.4  การใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดของนักเรียน 
 

ครั้งท่ี วัน/เดือน/ป กิจกรรม 

1 28 พฤษภาคม 2562 ปฐมนิเทศ 

2 4 มิถุนายน 2562 วัยรุน วัยวุน 

3 5 มิถุนายน 2562 คิดดี ๆ มีทางออก 

4 6 มิถุนายน 2562 มองโลกในแงดี  ชีวีมีสุข 

5 7 มิถุนายน 2562 คิดอยางไร ไดอยางนั้น 

6 11 มิถุนายน 2562 ใจเย็นก็เปนสุข 

7 13 มิถุนายน 2562 ผอนไดก็หายเครียด 

8 14 มิถุนายน 2562 คุณคาของลมหายใจ 

9 18 มิถุนายน 2562 ขยับกาย สบายใจ 

10 19 มิถุนายน 2562 นี่แหละตัวฉัน 

11 25 มิถุนายน 2562 เติมคาในตัวคุณ 

12 26 มิถุนายน 2562 ดีแคไหนท่ีฉัน... 

13 28 มิถุนายน 2562 สัมพันธภาพเริ่มไดท่ีตัวเรา 

14 2 กรกฎาคม 2562 ดีตอกัน ดีตอใจ 

15 9 กรกฎาคม 2562 ปจฉิมนิเทศ 

 

 4.4 หลังการทดลอง ผูวิจัยนําแบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียดท่ีผูวิจัย

สรางข้ึนชุดเดิมไปประเมินหลังการทดลองกับกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลังการจัดกิจกรรมครั้ง

สุดทาย และนําคะแนนท่ีไดไวเปนคะแนนหลังการทดลอง (Posttest) 

 4.5 นําคะแนนกอนการทดลองและหลังทดลองท่ีไดของนักเรียนกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม ไปวิเคราะหขอมูลตามวิธีทางสถิติเพ่ือทดสอบสมมติฐาน 

 

5. การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล                       
 

 เปรียบเทียบความสามารถในการจัดการความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 

โรงเรียนดัดดรุณี กอนและหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการ

ความเครียด และเปรียบเทียบความสามารถในการจัดการความเครียดของนักเรียนกลุมทดลองท่ีใช 
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ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดและกลุมควบคุมท่ีใชกิจกรรม

แนะแนวแบบปกต ิ

 สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 

 1. คาสถิติพ้ืนฐาน ไดแก 

1.1 คาเฉลี่ย (Mean) 

1.2 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

 2. สถิติท่ีใชในการทดสอบสมมติฐาน 

2.1 การทดสอบคาทีแบบไมเปนอิสระตอกัน Dependent  t-test ในการวิเคราะห

เปรียบเทียบผลการวัดกอนและหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการ

ความเครียด 

2.2 การทดสอบคาทีแบบเปนอิสระตอกัน Independent  t-test ในการวิเคราะห

เปรียบเทียบความสามารถในการจัดการความเครียดของนักเรียนกลุมทดลองท่ีใชชุดกิจกรรมแนะแนว

เพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดและกลุมควบคุมท่ีใชกิจกรรมแนะแนวแบบปกติ 
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บทท่ี 4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

 

 การวิจัยในครั้งนี้เปนการศึกษาผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถใน

การจัดการความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา ซ่ึงมีผล

การดําเนินการวิจัยดังตอไปนี้ 

 

1. สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 

 

  n แทน จํานวนกลุมตัวอยาง 

  X�  แทน คาเฉลี่ย 

  S.D. แทน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

  t  แทน คาสถิติท่ีใชในการพิจารณาคาที 

  ** แทน ระดับนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

 

2. ลําดับข้ันตอนในการนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล 

 

 จากการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด                      

ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา ผูวิจัยนําเสนอผลการวิเคราะห

ขอมูลตามลําดับ ดังนี ้

 2.1 การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความสามารถในการจัดการความเครียดของนักเรียนกลุม

ทดลองและนักเรียนกลุมควบคุมกอนการทดลอง 

 2.2 การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความสามารถในการจัดการความเครียดกอนและหลังการ

ทดลองของนักเรียนกลุมทดลอง 

 2.3 การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความสามารถในการจัดการความเครียดของนักเรียนกลุม

ทดลองและนักเรียนกลุมควบคุมหลังการทดลอง 
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3. ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

 3.1 ผลการเปรียบเทียบความสามารถในการจัดการความเครียดของกลุมทดลองและ  

กลุมควบคุมกอนการทดลอง 
 

ตารางท่ี 4.1  ผลการเปรียบเทียบความสามารถในการจัดการความเครียดของกลุมทดลองและ          

กลุมควบคุมกอนการทดลอง 
 

กลุมตัวอยาง n X� S.D. t Sig 

กลุมทดลอง 35 2.77 0.73 
.164 .870 

กลุมควบคุม 37 2.78 0.75 

 

 จากตารางท่ี 4.1  พบวา กอนการทดลองนักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของ

ความสามารถในการจัดการความเครียดเทากับ 2.77 (S.D. = 0.73) ซ่ึงมีคะแนนเฉลี่ยใกลเคียงกับ

นักเรียนกลุมควบคุมท่ีมีคะแนนเฉลี่ยของความสามารถในการจัดการความเครียดเทากับ 2.78 (S.D. = 

0.75) แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ แสดงใหเห็นวา กอนการทดลองนักเรียนกลุมทดลอง

และนักเรียนกลุมควบคุมมีคะแนนความสามารถในการจัดการความเครียดไมแตกตางกัน 

 

 3.2 ผลการเปรียบเทียบความสามารถในการจัดการความเครียดกอนและหลังการใช

ชุดกิจกรรมแนะแนวของกลุมทดลอง 
 

ตารางท่ี 4.2  ผลการเปรียบเทียบความสามารถในการจัดการความเครียดกอนและหลังการใชชุด

กิจกรรมแนะแนวของกลุมทดลอง (n = 35) 
  

กลุมตัวอยาง X� S.D. t Sig 

กอนการทดลอง 2.77 0.73 
8.514** .000 

หลังการทดลอง 3.34 0.60 

** นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

 จากตารางท่ี 4.2  พบวา นักเรียนกลุมทดลองกอนการทดลองมีคะแนนเฉลี่ย

ความสามารถในการจัดการความเครียดเทากับ 2.77 (S.D. = 0.73) หลังการทดลองมีคะแนนเฉลี่ย

ความสามารถในการจัดการความเครียดเทากับ 3.34 (S.D. = 0.60) แสดงใหเห็นวาภายหลังการ

ทดลอง นักเรียนกลุมทดลองมีความสามารถในการจัดการความเครียดสูงข้ึนกวากอนการทดลองอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ซ่ึงสอดคลองตามสมมติฐานขอท่ี 1 ท่ีตั้งไว 



67 

 3.3 ผลการเปรียบเทียบความสามารถในการจัดการความเครียดของกลุมทดลอง 

และกลุมควบคุมหลังการทดลอง 
 

ตารางท่ี 4.3  ผลการเปรียบเทียบความสามารถในการจัดการความเครียดของกลุมทดลองและกลุม

ควบคุมหลังการทดลอง 
 

กลุมตัวอยาง n X� S.D. t Sig 

กลุมทดลอง 35 3.34 0.60 
6.650** .000 

กลุมควบคุม 37 2.80 0.74 

** นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

 

 จากตารางท่ี 4.3  พบวา ภายหลังการทดลองนักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของ

ความสามารถในการจัดการความเครียดเทากับ 3.34 (S.D. = 0.60) ซ่ึงสูงกวานักเรียนกลุมควบคุมท่ีมี

คะแนนเฉลี่ยของความสามารถในการจัดการความเครียดเทากับ 2.80 (S.D. = 0.74) แสดงใหเห็นวา 

ภายหลังการทดลองนักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนความสามารถในการจัดการความเครียดสูงกวา

นักเรียนกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ซ่ึงสอดคลองกับสมมติฐานขอท่ี 2 ท่ีตั้งไว 
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บทท่ี 5 

สรุปการวิจัย  อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

 

 การวิจัยเรื่อง ผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการ

ความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา ผูวิจัยไดนําเสนอ

การสรุปการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะตามลําดับ ดังนี้ 

 

1. สรุปการวิจัย 

 

 1.1 วัตถุประสงคของการวิจัย 

  1.1.1 เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในการจัดการความเครียดของนักเรียนกลุม

ทดลอง กอนและหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด  

  1.1.2 เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในการจัดการความเครียดของนักเรียนกลุม

ทดลองท่ีใช ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดและกลุมควบคุมท่ี

ใชกิจกรรมแนะแนวแบบปกติ 

 1.2 สมมติฐานการวิจัย 

  1.2.1 นักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนความสามารถในการจัดการความเครียดสูงข้ึน 

ภายหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด 

  1.2.2 ภายหลังการทดลอง นักเรียนกลุมทดลองท่ีใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนา

ความสามารถในการจัดการความเครียดมีคะแนนความสามารถในการจัดการความเครียดสูงกวา

นักเรียนกลุมควบคุมท่ีใชชุดกิจกรรมแนะแนวแบบปกติ 

 1.3 วิธีดําเนินการวิจัย 

  1.3.1 ประชากรและกลุมตัวอยาง 

1) ประชากร  ประชากรท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ เปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 

โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา จํานวน 12 หองเรียน จํานวนนักเรียน 421 คน 

2) กลุมตัวอยาง กลุมตัวอยางท่ีใช ในการวิจัยครั้ งนี้  เปนนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปท่ี 5 ภาคเรียนท่ี 1 ปการศึกษา 2562 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา จํานวน 2 

หองเรียน ไดมาจากการวัดความสามารถในการจัดการความเครียดของนักเรียน 12 หองเรียน แลว

เปรียบเทียบจับคูหองเรียนท่ีมีคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการจัดการความเครียดใกลเคียงกันมาก
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ท่ีสุด 2 หองเรียน จากนั้นสุมอยางงายเพ่ือเปนกลุมทดลอง 1 กลุม จํานวน 35 คน และกลุมควบคุม 1 

กลุม จํานวน 37 คน 

 1.3.2 เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลในการวิจัย มีดังนี้ 

1) ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5  

2) แบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียด 

 1.4 การเก็บรวบรวมขอมูล 

  ผูวิจัยไดดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลตามข้ันตอน ดังนี้ 

  1.4.1 ข้ันกอนการทดลอง 

1)  ผูวิจัยนําหนังสือขออนุญาตเก็บรวบรวมขอมูลนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 ไป

เสนอผูอํานวยการโรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา และผูวิจัยเตรียมเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

ประกอบดวยชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปท่ี 5 จํานวน 15 กิจกรรม และแบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียด 

2)  กอนการทดลอง ผูวิจัยใหนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 โรงเรียนดัดดรุณี 

จํานวน 12 หองเรียน ตอบแบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียด และคัดเลือกหองเรียนท่ีมี

คะแนนเฉลี่ยความสามารถในการจัดการความเครียดใกลเคียงกันมากท่ีสุด จํานวน 2 หองเรียน จากนั้น

สุมอยางงายเพ่ือเปนกลุมทดลอง 1 กลุม และกลุมควบคุม 1 กลุม โดยเก็บคะแนนการตอบแบบวัด

ความสามารถในการจัดการความเครียดของนักเรียนครั้งนี้เปนคะแนนกอนการทดลอง (Pretest) 

  1.4.2 ข้ันดําเนินการทดลอง 

ผูวิจัยดําเนินการทดลองโดยใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถใน

การจัดการความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 กับกลุมทดลอง จํานวน 15 กิจกรรม กิจกรรม

ละ 50 นาที และนํากิจกรรมแนะแนวแบบปกติไปทดลองกับกลุมควบคุม 

1.4.3 ข้ันหลังการทดลอง 

1) ผูวิจัยนําแบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียดท่ีผูวิจัยสรางข้ึน

ชุดเดิมไปประเมินหลังการทดลองกับกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลังการจัดกิจกรรมครั้งสุดทาย 

และนําคะแนนท่ีไดไวเปนคะแนนหลังการทดลอง (Posttest) 

2) นําคะแนนกอนการทดลองและหลังทดลองท่ีไดของนักเรียนกลุมทดลอง

และกลุมควบคุม ไปวิเคราะหขอมูลตามวิธีทางสถิติเพ่ือทดสอบสมมติฐาน 
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 1.5 การวิเคราะหขอมูลและสถิติท่ีใช 

  1.5.1 สถิติพ้ืนฐาน 

1) คาเฉลี่ย (Mean) 

2) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

  1.5.2 สถิติท่ีใชในการตรวจสอบสมมติฐาน 

1) การทดสอบคาทีแบบไมเปนอิสระตอกัน t-test for Dependent Samples 

2) การทดสอบคาทีแบบเปนอิสระตอกัน t-test for Independent Samples 

 

2.  อภิปรายผล 

 

 2.1 สรุปผลการวิจัย 

  2.1.1 ผลการศึกษาพบวา ภายหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเ พ่ือพัฒนา

ความสามารถในการจัดการความเครียด นักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนความสามารถในการจัดการ

ความเครียดแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 แสดงใหเห็นวาภายหลังการทดลอง

นักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนความสามารถในการจัดการความเครียดสูงกวากอนทดลอง  ซ่ึง

สอดคลองกับสมมติฐานขอท่ี 1 ท่ีตั้งไว 

  2.1.2 ผลการศึกษาพบวา ภายหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเ พ่ือพัฒนา

ความสามารถในการจัดการความเครียด นักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนความสามารถในการจัดการ

ความเครียดแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 แสดงใหเห็นวาภายหลังการทดลอง

นักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนความสามารถในการจัดการความเครียดสูงกวานักเรียนกลุมควบคุม ซ่ึง

สอดคลองกับสมมติฐานขอท่ี 2 ท่ีตั้งไว 

 2.2 การอภิปรายผล 

   จากการศึกษา เรื่อง ผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการ

จัดการความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา สามารถ

อภิปรายผลไดดังนี้ 

  2.2.1 ผลการทดลองตามสมมติฐานขอท่ี 1 พบวา ภายหลังการใชชุดกิจกรรมแนะ

แนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด นักเรียนกลุมทดลองมีความสามารถในการ

จัดการความเครียดสูงกวากอนทดลอง ท้ังนี้เนื่องจากกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการ

จัดการความเครียดท่ีจัดข้ึนสงเสริมใหนักเรียนกลุมทดลองมีสวนรวมในการทํากิจกรรม เปดโอกาสให

นักเรียนไดสํารวจตนเองเก่ียวกับสาเหตุท่ีแทจริงท่ีทําใหเกิดความเครียด สามารถจัดลําดับความสําคัญ

ของปญหาได เปดโอกาสใหนักเรียนทุกคนไดอภิปรายแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซ่ึงกันและกัน ทําให
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นักเรียนเขาใจสภาพปญหาท่ีกอใหเกิดความเครียด มีทางเลือกในการแกปญหาท่ีนําไปสูการจัดการ

ความเครียดและแนวทางการจัดการความเครียดท่ีหลากหลาย และกิจกรรมทําใหนักเรียนสามารถ   

วางแผนการแกปญหาตามข้ันตอนใหสําเร็จลุลวง นอกจากนี้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนา

ความสามารถในการจัดการความเครียดยังสงเสริมใหนักเรียนสามารถควบคุมอารมณของตนเองไดอยาง

เหมาะสมและเปนปกติไดอันจะนําไปสูการจัดการความเครียดท่ีมีประสิทธิภาพได กิจกรรมแนะแนวท่ี

จัดข้ึนมีความสอดคลองกับท่ี เซลเย (Selye อางใน จําลอง ดิษยวณิช และพริ้มเพรา ดิษยวณิช, 2545, 

น. 83-85) ไดกลาววา การจัดการความเครียด สามารถทําไดโดยการพิจารณาหาสาเหตุของปญหาท่ี

เกิดข้ึน และหาทางแกไขจนประสบผลสําเร็จในสถานการณท่ีพอจะแกไขและปรับเปลี่ยนได และใน

บางสถานการณท่ีเปลี่ยนแปลงไดยาก หรือแกไขอะไรไมได สิ่งท่ีทําใหสามารถเผชิญกับความเครียดได

อยางมีความสุขคือการพยายามหาทางท่ีจะจัดการกับอารมณและความรูสึกท่ีเกิดข้ึน อีกท้ังชุด

กิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดไดชวยใหนักเรียนไดสํารวจขอดี

ขอเสียของตนเอง กอใหเกิดการปรับปรุงพัฒนาขอเสียของตนเองไดอยางเหมาะสม เห็นคุณคาและพึง

พอใจในตนเอง สงเสริมการสรางสัมพันธภาพและปฏิสัมพันธกับผูอ่ืนไดอยางเหมาะสม สามารถแกไข

ปญหาตางๆ ท่ีกําลังเผชิญอยูได ซ่ึงสอดคลองกับนภาพร  ปรชีามารถ (2554, น. 195) ท่ีกลาววา การ

รูจักพิจารณาตนเองตามสภาพท่ีแทจริงเขาใจและยอมรับจุดเดนจุดดอยของตน ชวยใหนักเรียนรูจัก

และเขาใจตนเองและสิ่งแวดลอมอยางถูกตอง ทําใหนักเรียนสามารถเลือกตัดสินใจไดดวยตนเองอยาง

มีเหตุผล และยังสอดคลองกับ นิตยา  เรืองแปน (2553, น. 77)  ท่ีกลาววากิจกรรมแนะแนวชวยให

นักเรียนไดรูจักและเขาใจตนเองอยางถูกตอง เขาใจในสภาพปญหาท่ีเกิดข้ึน ทําใหรูจักเลือกและ

ตัดสินใจไดอยางฉลาดและเหมาะสม สามารถแกปญหาตางๆ ท่ีตนประสบอยูไดอยางมีประสิทธิภาพ 

วางแผนการดําเนินชีวิตในปจจุบันและในอนาคตของตนเองได สามารถนําตนเองไปสูเปาหมายท่ีวาง

ไว ปรับตัวอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 

  จากการสังเกตการเขารวมกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการ

ความเครียด พบวา นักเรียนสามารถวิเคราะหสาเหตุท่ีแทจริงของปญหา ประเมินความเหมาะสมของ

วิธีการแกปญหาจากสถานการณปญหา และบอกแนวทางการแกปญหาท่ีเหมาะสมได จากการ

อภิปรายกลุมในกิจกรรมคิดดีๆ มีทางออก นักเรียนสามารถรวบรวมแนวทางการแกปญหาตอ

สถานการณไดอยางหลากหลาย วิเคราะหขอดีขอเสียของแนวทางการแกปญหาแตละประเด็นได เชน 

สถานการณอยากไดโทรศัพทมือถือเครื่องใหมเหมือนเพ่ือน และนอยใจท่ีพอของตนไมยอมซ้ือ

โทรศัพทมือถือเครื่องใหมให เนื่องจากครอบครัวมีฐานะยากจน นักเรียนไดบอกแนวทางแกปญหาวา 

ใหใชโทรศัพทมือถือเครื่องเดิมตอไป รูจักพอใจในสิ่งท่ีตนมี และวิเคราะหขอดีวาทําใหไดประหยัด

คาใชจาย สวนขอเสียคือทําใหไมไดมือถือตามท่ีตองการ เกิดความเสียใจท่ีไมไดโทรศัพทมือถือเครื่อง

ใหม และแนวทางแกปญหาท่ีตัดสินใจเลือก คือ ควรพอใจในสิ่งท่ีตนเองมีอยู และนักเรียนสามารถ
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บอกวิธีแกไขผลเสียท่ีตามมาจากทางเลือกนั้นได คือ การยอมรับความเปนจริงในสถานการณท่ีเปนอยู 

นอกจากนี้กิจกรรมแนะแนวท่ีจัดข้ึนมีการนําเทคนิคการสาธิตมาใชในการจัดกิจกรรม คุณคาของลม

หายใจ และกิจกรรม ขยับกาย สบายใจ ทําใหไดนักเรียนไดฝกใหนักเรียนไดผอนคลายความเครียด

ทางกายดวยการฝกหายใจเขา-หายใจออกเพ่ือการผอนคลายความเครียด นักเรียนไดฝกเกร็งและ

คลายกลามเนื้อ โดยการเกร็งและคลายอวัยวะในรางกายทีละสวน ไดแก มือ ใบหนา คอ หนาทอง 

หลัง และเทา และนักเรียนไดฝกวิธีการบริหารรางกายดวยกายยืดเสนยืดสาย ชวยใหกลามเนื้อและ

อวัยวะตางๆ ในรางกายท่ีเกิดความตึงเครียดไดผอนคลาย และชวยใหลดความเครียด เกิดสมาธิ มีสติ 

จิตใจไมฟุงซาน เนื่องจากจิตใจจดจออยูกับการเคลื่อนไหวของรางกาย สงผลใหความเครียดทางจิตใจ

เกิดความผอนคลายไปดวย ดังท่ี นิรนาท แสนสา (2558, น. 6-20 – น. 6-21) กลาววา การฝกผอน

คลายท้ังทางกายภาพ และการผอนคลายทางจิตใจมีความสัมพันธกัน  และการฝกใหบุคคลรูจักผอน

คลายกลามเนื้อสวนตางๆ ไดแก การเกร็งและคลายกลามเนื้อ และการผอนคลายจิตใจ เนื่องจากจะ

ทําใหบุคคลมีอารมณท่ีม่ันคงและเปนการเตรียมพรอมใหบุคคลเผชิญสถานการณความเครียดตอไปได 

และการฝกหายใจ สามารถนําความสงบและสภาวะผอนคลาย สามารถนํามาใชควบคุมและ

ปลดปลอยความเครียดไดเปนอยางดี (Titlebaum 1998 อางอิงใน มรรยาท รุจิวิชชญ, 2556, น. 65) 

ซ่ึงสอดคลองกับผลการวิจัยของนัยนา เหลืองประวัติ (2547, น. 66) ไดศึกษาผลของการใชวิธีการ

จัดการกับความเครียดโดยการฝกสมาธิ การคิดแบบอริยสัจ และการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ เพ่ือ

การจดัการกับความเครียดของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ผลการทดลอง พบวา กลุมทดลอง

ท่ีไดรับการฝกวิธีการจัดการกับความเครียด มีการจัดการกับความเครียดสูงกวากลุมควบคุมท่ีไมไดรับ

การฝกวิธีการจัดการกับความเครียด อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01  และสอดคลองกับ

ผลการวิจัยของอัญชลิกา พระแกว (2560, น. 66-67) ไดศึกษาเรื่อง การศึกษาผลของโปรแกรมพัฒนา

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคท่ีมีตอความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 

ของโรงเรียนแหงหนึ่งในเขตกรุงเทพมหานคร ผลการวิจัย พบวา ระดับความสามารถในการเผชิญและ

ฟนฝาอุปสรรคและความเครียด ภายหลังเขารับโปรแกรมพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟนฝา

อุปสรรคของกลุมทดลองมีระดับความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคอยูในระดับสูง สวน

กลุมควบคุมอยูในระดับปานกลาง และกลุมทดลองมีระดับความเครียดอยูในระดับต่ํา สวนกลุม

ควบคุมอยูในระดับปานกลาง 

  2.2.2 ผลการทดลองตามสมมติฐานขอท่ี 2 พบวา ภายหลังการทดลองนักเรียนกลุม

ทดลองมีคะแนนความสามารถในการจัดการความเครียดสูงกวานักเรียนกลุมควบคุมท่ีใชชุดกิจกรรม

แนะแนวแบบปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ซ่ึงสอดคลองกับสมมติฐานขอท่ี 2 ท้ังนี้

เนื่องจากชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดนั้น เปนกิจกรรมท่ี

สงเสริมใหนักเรียนกลุมทดลองไดมองสภาพปญหาตามความเปนจริง ไมมองปญหาเพียงดานใดดาน
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หนึ่งเทานั้น กิจกรรมแนะแนวท่ีจัดข้ึนทําใหนักเรียนไดเรียนรูเก่ียวกับความคิดความเชื่อท่ีมีเหตุผลและ

ความคิดความเชื่อท่ีไรเหตุผล กิจกรรมมีการใชสถานการณปญหากรณีศึกษาท่ีมีความใกลเคียงกับวัย

ของนักเรียน สงเสริมใหนักเรียนไดสํารวจปญหาของตนเองท่ีกําลังประสบอยูท่ีเปนสาเหตุของ

ความเครียด ความวิตกกังวลหรือความไมสบายใจ และฝกใหนักเรียนไดจัดลําดับความสําคัญของ

ปญหาท่ีเกิดข้ึนกับตนเอง และนําไปสูการต้ังเปาหมายการแกปญหาของตนเองได อีกท้ังกิจกรรมแนะแนว

ท่ีจัดข้ึนนี้ไดสอดแทรกใหนักเรียนไดนําสถานการณความเครียดท่ีตนเองกําลังประสบอยูมาประเมิน

สถานการณทางบวกและทางลบ ทําใหนักเรียนไดเห็นผลลัพธท่ีเกิดข้ึนจากความคิดทางบวกและทาง

ลบท่ีมีผลตออารมณความรูสึก พฤติกรรม และผลลัพธท่ีเกิดข้ึนจากความคิดนั้น โดยกิจกรรมแนะแนว

เพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดท่ีจัดข้ึน มีองคประกอบแบงเปน 5 ดาน ไดแก ดาน

การแกไขปญหา การจัดการความคิดและอารมณ การผอนคลายรางกายและจิตใจ การเขาใจและเห็น

คุณคาในตนเอง และสัมพันธภาพกับผูอ่ืน ซ่ึงไดจัดครอบคลุมท้ังวิธีการจัดการความเครียดท่ีผูวิจัยได

ศึกษาและทบทวนวรรณกรรมจากแหลงขอมูลตางๆ และนํามาจัดกิจกรรมแนะแนวโดยใชเทคนิคท่ี

หลากหลายในการจัดกิจกรรม ไดแก การอภิปราย กรณีตัวอยาง การระดมความคิด เกม บทบาท

สมมติ และการสาธิต ซ่ึงกิจกรรมท่ีจัดข้ึนนั้นเปนการเนนผูเรียนเปนสําคัญและผูเรียนมีสวนรวมใน

กิจกรรม ทําใหเกิดความกระตือรือรน เกิดความสนุกสนาน เนื่องจากการจัดกิจกรรมมีการนําเทคนิค

มาใชอยางหลากหลายในแตละกิจกรรม ทําใหรูปแบบการจัดกิจกรรมไมนาเบื่อหรือจําเจ นักเรียนได

ลงมือปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ ดวยตนเองเปนหลัก สงผลใหนักเรียนเกิดการเรียนรูดวยตนเองจาก

กิจกรรมท่ีไดทํา และไดเรียนรูสถานการณปญหาท่ีใกลเคียงกับชีวิตจริง ทําใหสงเสริมใหนักเรียนมี

ความสามารถในการจัดการความเครียดไดดี ดังกิจกรรม คิดอยางไร ไดอยางนั้น ท่ีไดใหนักเรียนเขียน

สถานการณท่ีเกิดข้ึนในชีวิตจริงของนักเรียนท่ีทําใหนักเรียนเกิดความเครียด จากนั้นใหนักเรียน

ประเมินสถานการณทางบวกและทางลบวาการประเมินสถานการณท้ังสองนั้นสงผลใหเกิดความคิด 

อารมณความรูสึก พฤติกรรมและผลลัพธท่ีเกิดข้ึนอยางไร โดยตัวอยางท่ีนักเรียนไดเขียนบอก

สถานการณท่ีทําใหเกิดความเครียดวา การบานเยอะทําใหทําการบานไมทัน และเม่ือนักเรียนได

ประเมินสถานการณทางลบ นักเรียนสามารถเขียนผลของการประเมินสถานการณทางลบไดวา สงผล

ใหมีความคิดท่ีไมอยากทําการบาน เครียด สงผลตออารมณความรูสึกท่ีเศรา ทอ เสียใจ สงผลใหมี

พฤติกรรมโดดเรียน และผลลัพธท่ีเกิดข้ึนคือ ติดศูนย คิด ร และเรียนไมจบ ในทางตรงกันขาม เม่ือ

นักเรียนไดประเมินสถานการณทางบวกนักเรียนสามารถตอบไดวา การประเมินสถานการณทางบวก

ทําใหนักเรียนมีความคิดวา ฉันเกง เดี๋ยวมันก็ผานไปได สงผลตออารมณความรูสึกทําใหเกิดความรูสึก

ม่ันใจ มีกําลังใจท่ีจะสูตอ สงผลใหมีพฤติกรรมตั้งใจเรียน ขยันทํางาน และผลลัพธท่ีเกิดข้ึนคือ ทําให

สอบผาน ไมติดศูนย และนักเรียนสามารถวิเคราะหไดวาวิธีการจัดการความคิดและอารมณโดยการ

ประเมินสถานการณในทางบวกและการใชสติมองสถานการณตามความเปนจริงนั้น สงผลลัพธท่ีเปน
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ประโยชนและเกิดผลดีกับตัวนักเรียนมากกวา เนื่องจากทําใหนักเรียนสามารถผานพนปญหาและ

วิกฤตตาง ๆ ไปไดดวยดี เกิดความสุข และเกิดผลกระทบท่ีตามมานอยกวาการประเมินสถานการณ

ทางลบ ซ่ึงการประเมินสถานการณทางลบจะทําใหเกิดปญหาท่ีบานปลายตามมา สงผลใหเกิด

ความเครียดเพ่ิมข้ึนได สอดคลองกับสํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา (2553, น. 21) ท่ีกลาววา

กิจกรรมแนะแนว เปนกิจกรรมท่ีสงเสริมและพัฒนาผูเรียนใหรูจักตนเอง สามารถคิดตัดสินใจ คิด

แกปญหา กําหนดเปาหมาย วางแผนชีวิตท้ังในดานการเรียนและอาชีพ สามารถปรับตนไดอยาง

เหมาะสม และยังสอดคลองกับชอลัดดา ขวัญเมือง (2541, น. 63-64) ท่ีกลาววา กิจกรรมแนะแนว

ชวยใหนักเรียนสามารถชวยตนเองไดดวยการรูจักตนเองอยางแทจริง รูจักสิ่งแวดลอมท่ีอยูรอบขาง 

สามารถวิเคราะหและเลือกตัดสินใจไดดวยตนเอง ดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุข ซ่ึงก็คือชวยให

นักเรียนมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน  มีความสุขในการดํารงชีวิต สามารถปรับตนใหเขากับสิ่งแวดลอมตางๆ 

ไดอยางมีประสิทธิภาพ 

  จากการสังเกตของผูวิจัยขณะทําการทดลอง พบวา นักเรียนสามารถสํารวจและบอก

ปญหาท่ีเปนสาเหตุของความเครียดท่ีเกิดข้ึนกับตนเองได เชน ผลการเรียนนอย การบานจํานวนมาก 

เรียนหนังสือไมเขาใจ กังวลการสอบเขาศึกษาตอในอนาคต การไมเขาใจกันของคนในครอบครัว การ

ปวยบอย การเงินไมพอใช เปนตน และมีการต้ังเปาหมายในการแกปญหาท่ีเกิดข้ึน ยกตัวอยางดาน

การเรียน เชน ตองทําผลการเรียนใหดีข้ึน การทําการบานใหเสร็จตรงตามเวลาท่ีกําหนด ตั้งใจเรียนให

มากกวาเดิม จากการทํากิจกรรมใจเย็นก็เปนสุข นักเรียนสามารถบอกแนวทางการจัดการในการ

ควบคุมอารมณดานลบของตนเองใหเปนปกติไดอยางเหมาะสม เชน การนับ 1-10 เพ่ือควบคุมสติและ

อารมณของตนเองใหปกติหรือดีข้ึนกอน ถึงจะหาแนวทางแกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนตอไป นอกจากนี้ยัง

สามารถอภิปรายผลดีของการควบคุมอารมณไดวา การควบคุมอารมณของตนเองไดทําใหสถานการณ

ตางๆ ดีข้ึน มีสติในการแกไขปญหาตางๆ และอภิปรายขอเสียของการควบคุมอารมณตนเองไมได คือ 

ทําใหเกิดปญหาหรือผลกระทบตามมาท้ังตอตนเองและผูอ่ืน สถานการณบานปลายมากข้ึน เกิดความ

เสียหายตอผูคนและทรัพยสินได ซ่ึงสอดคลองกับผลวิจัยของสุณีย พุทธา (2556, น. 73-74) ท่ีได

ศึกษาผลของการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาทักษะการจัดการกับอารมณและความเครียดของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนวันทีสถิตยพิทยาคม จังหวัดพิจิตร ผลการวิจัย พบวา 

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนวันทีสถิตยพิทยาคม ในกลุมทดลองท่ีไดใชชุดกิจกรรมเพ่ือ

พัฒนาทักษะการจัดการกับอารมณและความเครียด มีทักษะการจัดการกับอารมณและความเครียดสูง

กวานักเรียนในกลุมควบคุมท่ีไดใชกิจกรรมแนะแนวอ่ืน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

นอกจากนี้กิจกรรมแนะแนวท่ีจัดข้ึนสงเสริมใหนักเรียนไดฝกคิดแงดีจากสถานการณปญหา ตัวอยางท่ี

นักเรียนไดกลาวไว เชน การบานเยอะทําใหนักเรียนไดทบทวน การไมมีแฟนทําใหนักเรียนมีเวลากับ

ตัวเองมากข้ึน การทําเงินหายทําใหนักเรียนรูจักรอบคอบมากข้ึน กิจกรรมสงเสริมใหนักเรียนเห็น
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คุณคาในตนเอง ซ่ึงสังเกตไดจากกิจกรรมเติมคาในตัวคุณ ท่ีนักเรียนไดอภิปรายแนวทางการสรางการ

เห็นคุณคาในตนเองวา การใหคุณคากับตัวเอง การทําตัวเองใหเปนประโยชน ไมดูถูกตนเอง การเอา

ปมดอยของตนเองมาพัฒนาใหถึงท่ีสุด และจากกิจกรรมทําใหนักเรียนไมทอ มีแรงใจท่ีจะฟนฝาปญหา

อุปสรรคตางๆ ตอไป นอกจากนี้นักเรียนยังสามารถบอกแนวทางการผอนคลายความเครียดท้ังดาน

รางกายและดานจิตใจทําใหไดแนวทางการผอนคลายความเครียดท่ีหลากหลาย และนักเรียนอภิปราย

ประโยชนของการผอนคลายความเครียดไดวา การผอนคลายความเครียดทําใหเกิดความสบายใจ เบา

ใจ และมีแรงท่ีจะทําสิ่งตางๆ ตอไป สอดคลองกับผลการวิจัยของฉวีวรรณ แววแสง (2558, 51-52) 

ไดศึกษาผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลายความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอน

ปลาย โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา ผลการวิจัย พบวา 1) ภายหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอน

คลายความเครียดของนักเรียนกลุมทดลอง มีระดับความเครียดลดลงกวากอนการใชชุดกิจกรรมแนะ

แนว อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 2) นักเรียนกลุมทดลองท่ีใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนค

ลายความเครียด มีคะแนนความเครียดลดลงกวานักเรียนกลุมควบคุมท่ีไดรับขอสนเทศ อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

3.  ขอเสนอแนะ 

 

 3.1 ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช 

  3.1.1 การนําชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการ

ความเครียดไปใชควรศึกษาเนื้อหา วิธีการนําไปใชใหเขาใจ และปรับกิจกรรมใหเหมาะสมสอดคลองกับ

ชวงวัยของนักเรียน 

   3.1.2 จากผลการวิจัย พบวา ชุดกิจกรรมแนะแนวสามารถพัฒนาความสามารถใน

การจัดการความเครียดได ดังนั้นควรนําชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการ

ความเครียดมาปรับใชกับนักเรียนระดับชั้นอ่ืน ๆ ท่ีกําลังประสบกับภาวะความเครียดหรือมีความตองการ

ในการพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด เชน นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6 นักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปท่ี 3 เปนตน เพ่ือใหสามารถมีแนวทางในการพัฒนาทักษะความสามารถในการจัดการ

ความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพ 

  3.1.3 จากผลการวิจัย พบวา นักเรียนกลุมทดลองมีความสามารถในการจัดการ

ความเครียดท่ีพัฒนาสูงข้ึน แตท้ังกอนและหลังการทดลองมีผลการแปลความหมายท่ียังอยูในเกณฑ

ระดับดีเทากัน ท้ังนี้สวนหนึ่งมาจากนักเรียนไมไดนําแนวทางการจัดการความเครียดไปใชฝกฝนอยาง

สมํ่าเสมอเทาท่ีควร จึงควรจัดใหมีแบบฝกทักษะนอกเหนือจากการทํากิจกรรมในหองเรียน หรือมีการ

บันทึกหรือติดตามผลการนําวิธีการจัดการความเครียดไปปฏิบัติเม่ือนักเรียนประสบกับสถานการณ
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ความเครียดในชีวิตประจําวัน เพ่ือใหนักเรียนไดนําแนวทางในการพัฒนาความสามารถในการจัดการ

ความเครียดไปฝกฝนอยางตอเนื่องและเกิดประสิทธิผลท่ีดียิ่งข้ึน 

 3.2 ขอเสนอแนะการทําวิจัยครั้งตอไป 

  3.2.1 การวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยสรางชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการ

จัดการความเครียดตามนิยามศัพท ซ่ึงมีองคประกอบท้ังหมด 5 ดาน ไดแก ดานการแกไขปญหา การ

จัดการความคิดและอารมณ การผอนคลายรางกายและจิตใจ การเขาใจและเห็นคุณคาในตนเอง และ

สัมพันธภาพกับผูอ่ืน ซ่ึงไดจัดกิจกรรมตามองคประกอบดานละ 2-3 ครั้ง เพ่ือใหนักเรียนไดฝกทักษะ

ในการจัดการความเครียดใหมีประสิทธิภาพมากข้ึน ควรจะมีการเพ่ิมจํานวนครั้งท่ีจัดกิจกรรมของการ

จัดการความเครียดแตละดาน หรือเนนในดานท่ีเหมาะสมกับวัยและสภาพปญหาของกลุมตัวอยางท่ี

ควรไดรับการพัฒนา เพ่ือใหเกิดความเขาใจและสามารถนําไปพัฒนาความสามารถในการจัดการ

ความเครียดไดอยางลึกซ้ึงมากยิ่งข้ึน 

  3.2.2 การวิจัยครั้งตอไป ควรเพ่ิมการเก็บขอมูลในระยะติดตามผล เพ่ือศึกษาความ

คงทนของความสามารถในการจัดการความเครียดของกลุมทดลอง 

  3.2.3 การวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยคัดเลือกกลุมตัวอยาง ไดแก กลุมทดลองและกลุมควบคุม  

เปนรายหองท่ีมีคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการจัดการความเครียดใกลเคียงกัน ดังนั้นการวิจัยครั้ง

ตอไป กลุมตัวอยางควรเปนนักเรียนท่ีมีคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการจัดการความเครียดอยูใน

ระดับนอย และนําวิธีการ เทคนิค หรือนวัตกรรมอ่ืนๆ มาใช ไดแก การใหการปรึกษาเชิงจิตวิทยาเปนกลุม 

การนําหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาใชในการจัดกิจกรรม เปนตน 
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ภาคผนวก ก 
รายชื่อผู้ทรงคุณวุฒิและหนังสือขอความอนุเคราะห์ในการวิจัย 
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รายชื่อผู้ทรงคุณวุฒิพิจารณาเครื่องมือวิจัย 

 
1. ชื่อ-นามสกุล  นางณัทชาภา  กิรัตน์ 
    สถานที่ท างาน  โรงเรียนดัดดรุณี  จังหวัดฉะเชิงเทรา 
    วุฒิการศึกษา  วท.บ. (จิตวิทยาสังคม) และ วท.ม. (จิตวิทยาการให้ค าปรึกษา) 
    ประสบการณ์หรือความช านาญ  ครูช านาญการพิเศษ หัวหน้างานแนะแนว โรงเรียนดัดดรุณี 
 
2. ชื่อ-นามสกุล  นางกาญจนา  เจริญนพ 
    สถานที่ท างาน  โรงเรียนดัดดรุณี  จังหวัดฉะเชิงเทรา 
    วุฒิการศึกษา  วท.บ. (จิตวิทยาการแนะแนวและการให้ค าปรึกษา) 
   ประสบการณ์หรือความช านาญ  ครูช านาญการพิเศษ  โรงเรียนดัดดรุณี 
 
3. ชื่อ-นามสกุล  นางไพเราะ  แช่มประสิทธิ์ 
    สถานที่ท างาน  โรงเรียนดัดดรุณี  จังหวัดฉะเชิงเทรา 
    วุฒิการศึกษา  วท.บ. (จิตวิทยาสังคม) 
    ประสบการณ์หรือความช านาญ  ครูช านาญการพิเศษ  โรงเรียนดัดดรุณี 

 

4. ชื่อ-นามสกุล  นางศิริลักษณ์  เอิบอ่ิมฤทธิ 
    สถานที่ท างาน  โรงเรียนดัดดรุณี  จังหวัดฉะเชิงเทรา 
   วุฒิการศึกษา  กศ.บ. (การแนะแนว) และ กศ.ม. (จิตวิทยาการศึกษา) 
   ประสบการณ์หรือความช านาญ  ครูช านาญการ  โรงเรียนดัดดรุณี 
 
5. ชื่อ-นามสกุล  นางสาววราภรณ์  เกิดผลมาก 
    สถานที่ท างาน  โรงเรียนวัดโสธรวรารามวรวิหาร  จังหวดัฉะเชิงเทรา 
    วุฒิการศึกษา  ค.บ. (จิตวิทยาและการแนะแนว) และ ค.ม. (การบริหารการศึกษา) 
    ประสบการณ์หรือความช านาญ  ครูช านาญการ  หัวหน้างานแนะแนว โรงเรียนวัดโสธรวรารามวรวิหาร 
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ภาคผนวก ข 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
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แบบวดัความสามารถในการจัดการความเครียด 

ส าหรับนกัเรียนชั้นมัธยมศึกษามธัยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา 
ค าชี้แจง  ให้นักเรียนอ่านข้อความในแบบวัดแต่ละข้อต่อไปนี้ และพิจารณาตอบให้ตรงกับสภาพที่เป็นจริง 
ของนักเรียนให้มากท่ีสุด โดยท าเครื่องหมาย  ลงในช่องหลังข้อความที่ก าหนดให้ ดังนี้ 

จริงมาก  หมายถึง   ข้อความนั้นตรงกับสภาพความเป็นจริงของนักเรียนมากที่สุด 
ค่อนข้างจริง หมายถึง   ข้อความนั้นตรงกับสภาพความเป็นจริงของนักเรยีนเป็นส่วนใหญ ่
จริงบางครั้ง หมายถึง   ข้อความนั้นตรงกับสภาพความเป็นจริงของนักเรียนเล็กน้อย 
ไม่จริง  หมายถึง   ข้อความนั้นไม่ตรงกับสภาพความเป็นจริงของนักเรียนเลย 
 

ข้อความ ไม่จริง 
จริง 

บางครั้ง 
ค่อนข้าง

จริง 
จริง
มาก 

1. เมื่อเกิดปัญหา ข้าพเจ้าคิดหาสาเหตุของปัญหาที่เกิดขึ้น     
2. ในแต่ละคร้ังที่มีปัญหา ขา้พเจ้าจะตั้งเป้าหมายในการแก้ปัญหานั้น     
3. เมื่อเกิดปัญหาหลายปัญหาพร้อมกัน ข้าพเจ้าสามารถจัดล าดบั   
    ความส าคัญของปญัหาได ้

    

4. ข้าพเจ้าพยายามหาแนวทางการแก้ไขปัญหาที่หลากหลาย     
5. ก่อนตัดสินใจเลือกวิธีแก้ปัญหา ข้าพเจ้าพิจารณาถึงข้อดีข้อเสีย 
   ของวิธีแก้ปัญหานั้น 

    

6. ข้าพเจ้าคิดไตร่ตรองเพื่อเลือกวิธีแก้ไขปัญหาที่ดีทีสุ่ด     
7. ข้าพเจ้าพยายามปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเอง เพื่อน าไปสู่ 
   การแก้ไขปัญหา 

    

8. หากข้าพเจ้าวางแผนจะท าสิ่งใดแล้ว ข้าพเจ้ามักจะท าสิ่งนั้นได้ส าเร็จ     
9. ข้าพเจ้าพยายามเรียนรู้ทีจ่ะแก้ปัญหาต่างๆ     
10. หลังจากแก้ปัญหา ข้าพเจ้าจะประเมินผลลัพธ์ที่เกิดขึ้น     
11. ข้าพเจ้าเชื่อว่าทุกปัญหาย่อมมีทางออกเสมอ     
12. ข้าพเจ้าสามารถระงบัอารมณ์โกรธของตนเองให้สงบลงได้  
     ด้วยการปรับเปลี่ยนความคดิ 

    

13. ข้าพเจ้าท าให้ตนเองกลับมามีความสุขได้ แม้จะเจอกับเรื่องแย่ๆ     
14. ข้าพเจ้าพยายามมองปัญหาที่เกิดขึ้นตามความเปน็จริง     
15. ข้าพเจ้าสามารถยอมรับปัญหาที่เกิดขึ้นได้ ไม่วา่เร่ืองนั้น 
     จะเป็นเร่ืองเล็กหรือเรื่องใหญ่ 
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16. ข้าพเจ้าพร้อมที่จะเรียนรู้กับการเปลี่ยนแปลง     

ข้อความ ไม่จริง 
จริง

บางครั้ง 
ค่อนข้าง

จริง 
จริง
มาก 

17. ส าหรับข้าพเจ้าแล้ว เหตุผลมาก่อนอารมณ์เสมอ     
18. เมื่อข้าพเจ้ารู้สึกไม่สบายใจ ข้าพเจ้าจะพาตนเองไปอยู่ในที่ทีส่งบ     
19. ข้าพเจ้าออกก าลังกาย เมื่อต้องการผ่อนคลายหรือขจัดความเครียด     
20. ข้าพเจ้ามีวิธีผ่อนคลายกล้ามเนื้อร่างกาย เมื่อเกิดความเครียด     
21. ข้าพเจ้าสามารถผ่อนคลายความตึงเครียดด้วยตนเองได้     
22. ข้าพเจ้ามีสมาธิจดจ่อกับสิง่ที่ท า     
23. ข้าพเจ้าฝึกสังเกตลมหายใจของตนเองเพื่อสร้างความสงบทางใจ     
24. ข้าพเจ้าหาเวลาท ากิจกรรมเพื่อความผ่อนคลายอยู่เสมอ เชน่  
     การท างานอดิเรก ฟังเพลง ดูภาพยนตร์ ฯลฯ 

    

25. เมื่อมีความเครียด ข้าพเจ้าพยายามหาวิธีสร้างอารมณ์ขัน 
     ให้ตนเองได้ผ่อนคลาย 

    

26. ข้าพเจ้าสามารถบอกข้อดีข้อเสียของตนเองได้     
27. ข้าพเจ้ารู้สึกภูมิใจในตัวเอง     
28. ข้าพเจ้ารู้สาเหตุที่ท าให้ข้าพเจ้ารู้สึกไม่สบายใจ     
29. ข้าพเจ้าพอใจในรูปร่างของตนเอง     
30. ข้าพเจ้ามีก าลังใจท าสิ่งตา่งๆ แม้ว่าจะประสบกับปัญหา     
31. ข้าพเจ้าพร้อมที่จะเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ     
32. ค าพูดของผู้อื่นไม่สามารถบัน่ทอนจิตใจของข้าพเจ้าได้     
33. แม้ว่าจะเจอปัญหาอุปสรรค ข้าพเจ้าพร้อมที่จะฟันฝ่า     
34. ข้าพเจ้าเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย     
35. ข้าพเจ้าพยายามปรับปรุง พัฒนาตนเองให้ดีขึ้น     
36. ไม่ว่างานนั้นจะยากเพียงใด ขา้พเจา้เชื่อมั่นวา่ข้าพเจ้าจะผ่านมนัไปให้ได ้     
37. เมื่อได้พบเพื่อนใหม่ ข้าพเจ้าจะเปน็ฝ่ายเข้าไปท าความรู้จัก     
38. ข้าพเจ้าทักทายคนรู้จักทุกครั้งที่เจอ     
39. ข้าพเจ้าสามารถให้อภัยเพื่อนได้ แม้ว่าเพื่อนจะท าให้ข้าพเจ้ารู้สึกไม่พอใจ     
40. ขณะที่ผู้อ่ืนก าลังพูด ข้าพเจ้าจะปล่อยให้อีกฝ่ายพูดโดยไม่ขัดจังหวะ     
41. การสนทนาในกลุ่มเพื่อน ข้าพเจ้าจะเปน็ผู้ฟงัมากกว่าการพูดสนทนา     
42. ข้าพเจ้าชื่นชมยินดีในความดีของผู้อ่ืน     
43. เมื่อเพื่อนได้รับความเดือดร้อน ข้าพเจ้ายินดีช่วยเหลือทุกครั้งที่มีโอกาส     
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44. ข้าพเจ้าเข้าร่วมกิจกรรมทุกคร้ังที่มีโอกาส     
 

รายละเอียดชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด 
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนดัดดรณุีจังหวัดฉะเชิงเทรา 

 

ที ่ กิจกรรม 
นิยามปฏิบัติการ 

(ด้าน) 
วัตถุประสงค์ เทคนิค 

1 ปฐมนิเทศ - 1. นักเรียนบอกวัตถุประสงค์ ความส าคัญ  
    และข้อตกลงในการเข้าร่วมกิจกรรม 
    พัฒนาความสามารถในการจัดการ 
     ความเครียดได้ 
2. นักเรียนสร้างสัมพันธภาพระหว่างผู้วิจัย 
    กับนักเรียน และนักเรียนกับนักเรียนได้ 
3. นักเรียนปฏิบัติตามวัตถุประสงค์ และ 
    ข้อตกลงในการเข้าร่วมกิจกรรมได้ และ 
    เห็นความส าคัญของการเข้าร่วมกิจกรรม 
    พัฒนาความสามารถในการจัดการ 
    ความเครียด 

การอภิปราย 

2 วัยรุ่น วัยวุ่น การแก้ไขปัญหา  1. นักเรียนบอกสาเหตุที่แท้จริงของปัญหาได้ 
2. นักเรียนเหน็ประโยชน์ของการรู้สาเหต ุ
    ที่แท้จริงของปัญหา การเลือกแนวทาง 
    การแก้ปัญหาที่เหมาะสม 
3. นักเรียนจัดล าดับความส าคัญของปัญหา     
   และตั้งเป้าหมายเพ่ือไปสู่การแก้ปัญหาได้ 
4. นักเรียนเห็นประโยชน์ของการจัดล าดับ   
    ความส าคัญของปัญหา และการตั้งเป้าหมาย 
    เพ่ือไปสู่การแก้ปัญหา 

กรณีตัวอย่าง
และการอภิปราย 

3 คิดดีๆ มีทางออก การแก้ไขปัญหา 1. นักเรียนบอกขั้นตอนการแก้ปัญหาได้ 
2. นักเรียนวางแผนการแก้ปัญหาตาม 
   ขั้นตอนได้ 
3. นักเรียนเห็นประโยชน์ของการน าขั้นตอน 

ระดมความคิด 
และการอภิปราย 
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    การแก้ปัญหาไปใช้ 
 

ที ่ กิจกรรม 
นิยามปฏิบัติการ 

(ด้าน) 
วัตถุประสงค์ เทคนิค 

4 มองโลกในแง่ดี  
ชีวีมีสุข 

การจัดการความคิด 
และอารมณ์ 

1. นักเรียนบอกแนวทางการมองโลกในแง่ดีได้ 
2. นักเรียนคิดในแง่ดีจากสถานการณ์ปัญหาได้ 
3. นักเรียนเห็นคุณค่าของการคิดในแง่ดีเพ่ือ   
   ขจัดความเครียด 

เกม 
และการอภิปราย 

5 คิดอย่างไร  
ได้อย่างนั้น 

การจัดการความคิด 
และอารมณ์ 

1. นักเรียนบอกแนวทางการจัดการความคิด 
    และอารมณ์ที่จะน าไปสู่การจัดการ 
    ความเครียดได้ 
2. นักเรียนประเมินผลที่เกิดจากความคิด 
    และอารมณ์ในทางบวกและทางลบได้ 
3. นักเรียนเห็นความส าคัญของการ 
   มองสถานการณ์ตามความเป็นจริงที่มีผลดี 
   ต่อการด าเนินชีวิต 

การอภิปราย 

6 ใจเย็นก็เป็นสุข การจัดการความคิด 
และอารมณ์ 

1. นักเรียนบอกแนวทางในการควบคุม 
    อารมณ์ตนเองให้เป็นปกติได้ 
2. นักเรียนควบคุมอารมณ์ตนเองได้ 
    อย่างเหมาะสม 
3. นักเรียนเห็นผลดีของการควบคุมอารมณ์ 
    ตนเองได้ และผลเสียของการควบคุม 
    อารมณ์ตนเองไม่ได้ 

บทบาทสมมติ 
และการอภิปราย 

7 ผ่อนได้ก็หายเครียด การผ่อนคลาย
ร่างกายและจิตใจ   

1. นักเรียนบอกผลกระทบที่เกิดจาก 
    ความเครียดได้ 
2. นักเรียนบอกสาเหตุของความเครียด และ 
    วิธีการผ่อนคลายความเครียดทั้งร่างกาย 
    และจิตใจได้ 
3. นักเรียนมีแนวทางในการผ่อนคลายความเครียด 
4. นักเรียนเห็นประโยชน์ของการผ่อนคลาย 
    ความเครียด 

ระดมความคิด 
และการอภิปราย 
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ที ่ กิจกรรม 
นิยามปฏิบัติการ 

(ด้าน) 
วัตถุประสงค์ เทคนิค 

8 คุณค่า 
ของลมหายใจ 

การผ่อนคลาย
ร่างกายและจิตใจ   

1. นักเรียนบอกวิธีการหายใจ 
    เพ่ือการผ่อนคลายความเครียดได้ 
2. นักเรียนหายใจเพื่อการผ่อนคลาย  
    ความเครียดได้ 
3. นักเรียนเห็นประโยชน์ของการฝึกหายใจ 
   เพ่ือการผ่อนคลายความเครียด 

การสาธิต 
และการอภิปราย 

9 ขยับกาย สบายใจ การผ่อนคลาย
ร่างกายและจิตใจ   

1. นักเรียนบอกวิธีการเกร็งและคลายกล้ามเนื้อ 
   และการบริหารร่างกายเพื่อผ่อนคลาย 
   ความตึงเครียดได้ 
2. นักเรียนเกร็งและคลายกล้ามเนื้อและบริหาร 
    ร่างกายเพ่ือผ่อนคลายความตึงเครียดได้ 
3. นักเรียนเห็นประโยชน์ของการเกร็งและ 
    คลายกล้ามเนื้อและบริหารร่างกาย 

การสาธิต 
และการอภิปราย 

10 นี่แหละตัวฉัน การเข้าใจและ 
เห็นคุณค่าในตนเอง 

1. นักเรียนบอกข้อดีและข้อเสียของตนเองได้ 
2. นักเรียนปรับปรุงข้อเสียของตนเองและ 
   พัฒนาได้อย่างเหมาะสม 
3. นักเรียนเห็นประโยชน์ของการส ารวจ  
   ตนเองเป็นประจ าและการปรับปรุงพัฒนา 
   ข้อเสียของตนเอง 

การอภิปราย 

11 เติมค่าในตัวคุณ การเข้าใจและ 
เห็นคุณค่าในตนเอง 

1. นักเรียนอธิบายการเห็นคุณค่าในตนเอง 
    ของบุคคลกรณีตัวอย่างได้ 
2. นักเรียนสร้างแรงบันดาลใจในการด าเนินชีวิต 
   และการเห็นคุณค่าในตนเองได้ 
3. นักเรียนเห็นความส าคัญของการเห็น 
    คุณค่าในตนเอง 

กรณีตัวอย่าง 
และการอภิปราย 

12 ดีแค่ไหนที่ฉัน... การเข้าใจและเห็น
คุณค่าในตนเอง 

1. นักเรียนบอกวิธีการสร้างความพึงพอใจ 
    ในตนเองได้ 
2. นักเรียนสร้างความพึงพอใจในตนเองได้ 
3. นักเรียนเห็นความส าคัญของการพึงพอใจ 
    ในสิ่งทีต่นเองมี 

การอภิปราย 
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ที ่ กิจกรรม 
นิยามปฏิบัติการ 

(ด้าน) 
วัตถุประสงค์ เทคนิค 

13 สัมพันธภาพเริ่มได้
ที่ตัวเรา 

สัมพันธภาพ 
กับผู้อ่ืน 

1. นักเรียนบอกวิธีการสร้างสัมพันธภาพ 
    กับผู้อ่ืนได้ 
2. นักเรียนสร้างสัมพันธภาพกับผู้อ่ืนได้ 
3. นักเรียนเห็นความส าคัญของการสร้าง 
    สัมพันธภาพกับผู้อ่ืน 

การอภิปราย 

14 ดีต่อกัน ดีต่อใจ สัมพันธภาพ 
กับผู้อ่ืน 

1. นักเรียนบอกแนวทางการมีปฏิสัมพันธ์ 
    ที่ดีกับเพื่อนและผู้อ่ืนได้ 
2. นักเรียนสร้างปฏิสัมพันธ์กับเพื่อนได้ 
   อย่างเหมาะสม 
3. นักเรียนเห็นคุณค่าของการมีปฏิสัมพันธ์ที่ดี 
    กับเพ่ือนและผู้อื่น 

บทบาทสมมติ 
และการอภิปราย 

15 ปัจฉิมนิเทศ - 1. นักเรียนทบทวนวิธีการจัดการความเครียด   
   จากการเข้าร่วมกิจกรรมพัฒนาความสามารถ 
   ในการจัดการความเครียดได้ 
2. นักเรียนเห็นประโยชน์ที่ได้รับจากการเข้า 
    ร่วมกิจกรรมพัฒนาความสามารถในการ 
    จัดการความเครียด 

การอภิปราย 
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ชุดกิจกรรมเพื่อพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด 

กิจกรรมที่ 1 
ชื่อกิจกรรม  ปฐมนิเทศ 

แนวคิด 

 การที่จะจัดกิจกรรมพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดจ าเป็นจะต้องสร้างความรู้

ความเข้าใจเกี่ยวกับวัตถุประสงค์ ความส าคัญ และสร้างข้อตกลงในการเข้าร่วมกิจกรรม นอกจากนี้สิ่ง

ส าคัญอีกประการหนึ่งคือการสร้างสัมพันธภาพระหว่างผู้วิจัยกับนักเรียน และนักเรียนกับนักเรียน 

เพ่ือให้มีความพร้อมในการเข้าร่วมกิจกรรม และเพ่ือให้การด าเนินกิจกรรมพัฒนาความสามารถในการ

จัดการความเครียดเป็นไปอย่างราบรื่นและบรรลุตามวัตถุประสงค์ของการวิจัยต่อไป 

วัตถุประสงค์ 

เมื่อนักเรียนเข้าร่วมกิจกรรมแนะแนว ครั้งที่ 1 แล้ว สามารถ 

 1. บอกวัตถุประสงค์ ความส าคัญ และข้อตกลงในการเข้าร่วมกิจกรรมพัฒนา              

ความสามารถในการจัดการความเครียดได้ 

 2. สร้างสัมพันธภาพระหว่างผู้วิจัยกับนักเรียน และนักเรียนกับนักเรียนได้ 

 3. ปฏิบัติตามวัตถุประสงค์ และข้อตกลงในการเข้าร่วมกิจกรรมได้ และเห็นความส าคัญ               

ของการเข้าร่วมกิจกรรมพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด 

ระยะเวลา   50 นาที 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 

ขั้นน า 

 1. ผู้วิจัยให้นักเรียนท าตามค าบอก ดังนี้ ถ้าผู้ศึกษาพูดค าว่า “หน้ายิ้ม” ให้นักเรียนท าหน้าบึ้ง 

และถ้าผู้ศึกษาพูดว่าหน้าบึ้ง ให้นักเรียนท าหน้ายิ้ม โดยจะพูดสลับกันไปจากช้าไปเร็ว เพ่ือทดสอบ

สมาธิของนักเรียน 

2. ผู้วิจัยถามนักเรียนว่า ระหว่างพบคนหน้าบึ้งกับคนหน้ายิ้มแย้ม นักเรียนกล้าเข้าหา หรือ

กล้าเข้าไปพูดคุยกับใครมากกว่ากัน 

 3. จากนั้นผู้วิจัยกล่าวว่า จุดเริ่มต้นของการสร้างสัมพันธภาพกับผู้อ่ืนจะต้องเริ่มจากการให้

รอยยิ้มกับผู้อ่ืนก่อน 
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ขั้นด าเนินกิจกรรม 

4. ผู้วิจัยกล่าวแนะน าตนเองแก่นักเรียนและอธิบายชี้แจงวัตถุประสงค์ ความส าคัญ วัน เวลา 

และสถานที่ที่ใช้ในการปฏิบัติกิจกรรม และข้อตกลงที่นักเรียนจะต้องปฏิบัติในการเข้าร่วมกิจกรรม

พัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด โดยขอความร่วมมือนักเรียนในการปฏิบัติกิจกรรม

อย่างเต็มที ่

5. แจกใบงาน เรื่อง ใครคือเธอ เธอคือใคร ให้แก่นักเรียนทุกคน  

6. ผู้วิจัยชี้แจงการท ากิจกรรม โดยนักเรียนจะต้องดูรายละเอียดในใบงานที่แจกให้ จากนั้นให้

นักเรียนหาเพ่ือนที่มีคุณสมบัติตามใบงานให้ได้มากที่สุดภายในเวลาที่ก าหนด ซึ่งคุณสมบัติแต่ละข้อ

จะต้องได้รายชื่อเพ่ือนที่ไม่ซ้ ากัน  

7. ผู้วิจัยถามนักเรียนที่ได้รายชื่อเพ่ือนมากที่สุดว่านักเรียนมีวิธีการอย่างไร และให้แนะน า

เพ่ือนที่มีตามรายชื่อในใบงาน 

8. นักเรียนบอกความรู้สึกจากการท ากิจกรรมดังกล่าว 

 ขั้นสรุป 

9. นักเรียนร่วมกันสรุปถึงสิ่งที่ได้รับจากการปฐมนิเทศในครั้งนี้ ได้แก่ การสรุปวัตถุประสงค์ 

ความส าคัญ และข้อตกลงในการเข้าร่วมกิจกรรม รวมถึงการสร้างสัมพันธภาพ 

10. ผู้วิจัยสรุปเพ่ิมเติมเกี่ยวกับกิจกรรมนี้ที่ท าให้นักเรียนได้ทราบวัตถุประสงค์ ความส าคัญ 

และข้อตกลงของการท ากิจกรรมพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด และในการท า

กิจกรรมนี้จะท าให้นักเรียนได้ท าความรู้จักและสร้างความคุ้นเคยกับเพ่ือนมากยิ่งขึ้น และจะได้เตรียม

ความพร้อมส าหรับการเข้าร่วมกิจกรรมในการพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดต่อไป 

สื่อ/ อุปกรณ์ที่ใช้ในการท ากิจกรรม 

 ใบงาน เรื่อง ใครคือเธอ เธอคือใคร 

การประเมินผลกิจกรรม 
สังเกตความสนใจและความร่วมมือในการปฏิบัติกิจกรรม 
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  ใบงาน เรื่อง ใครคือเธอ เธอคือใคร  

 

ค าชี้แจง  ให้นักเรียนหาเพื่อนที่มีคุณสมบัติตามที่ก าหนดให้ในใบงาน และเขียนชื่อของเพ่ือน 

ที่ตรงกับคุณสมบัตินั้น ภายในเวลา 5 นาที 
 

 

ร้องเพลงลูกทุ่ง 
 

………………………………. 

 

อายุน้อยที่สุด 
 

………………………………. 

 

ชอบสีส้ม 
 

………………………………. 

 

เลี้ยงแมว 
 

………………………………. 
 

 

ชอบกินขนมไทย 
 

………………………………. 

 

บ้านเกิดอยู่ภาคเหนือ 
 

………………………………. 

 

เต้น Cover ได้ 
 

………………………………. 

 

กินผักได้เกือบทุกอย่าง 
 

………………………………. 
 

 

พูดภาษาใต้ได้ 
 

………………………………. 

 

ชอบเล่นกีฬา 
 

………………………………. 

 

ไม่เคยไปทะเล 
 

………………………………. 

 

ชื่นชอบศิลปินเกาหลี 
 

………………………………. 
 

 

อ่านนิยาย 
 

………………………………. 

 

ไม่กินเผ็ด 
 

………………………………. 

 

เกิดเดือนกุมภาพันธ์ 
 

………………………………. 

 

มาโรงเรียนเช้าเป็นประจ า 
 

………………………………. 
 

 

ยิ้มสวย 
 

………………………………. 

 

ท าอาหารเป็น 
 

………………………………. 

 

มีพ่ีน้องหลายคน 
 

………………………………. 

 

เก่งภาษาอังกฤษ 
 

………………………………. 
 

 

ชื่อ – นามสกุล...................................................................................... ชั้น ม. ........./......... เลขท่ี................. 
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ชุดกิจกรรมเพื่อพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด 

กิจกรรมที่ 2 
ชื่อกิจกรรม วัยรุ่น วัยวุ่น 

แนวคิด 

 นักเรียนซึ่งอยู่ในช่วงวัยรุ่น เป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงหลายด้าน ซึ่งในบางครั้งก็อาจก่อให้เกิด

ปัญหา การจัดการกับปัญหาจึงเป็นสิ่งส าคัญที่นักเรียนจะต้องเรียนรู้การแก้ปัญหา เพราะหากนักเรียน

เข้าใจปัญหาที่เกิดขึ้นและมีแนวทางแก้ปัญหาที่เหมาะสมแล้ว ก็จะส่งผลให้ปัญหาเหล่านั้นคลี่คลายไปได้ 

เป็นการแก้ปัญหาได้อย่างมีประสิทธิภาพและจัดการความเครียดได้ในที่สุด 

วัตถุประสงค์ 

เมื่อนักเรียนเข้าร่วมกิจกรรมแนะแนว ครั้งที่ 2 แล้ว สามารถ 

 1. บอกสาเหตุที่แท้จริงของปัญหาได้ 

 2. เห็นประโยชน์ของการรูส้าเหตุที่แท้จริงของปัญหา การเลือกแนวทางการแก้ปัญหาที่เหมาะสม 

 3. จัดล าดับความส าคัญของปัญหา และตั้งเป้าหมายเพ่ือไปสู่การแก้ปัญหาได้ 

 4. เห็นประโยชน์ของการจัดล าดับความส าคัญของปัญหา และการตั้งเป้าหมายเพ่ือไปสู่การแก้ปัญหา 

ระยะเวลา   50 นาที 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 

ขั้นน า 

1. ผู้วิจัยให้นักเรียนนิยามความหมายของค าว่า “ปัญหา” ว่าปัญหาคืออะไร โดยสุ่มให้

นักเรียนหลายๆ คนได้ตอบค าถาม 

2. ผู้วิจัยอธิบายเพ่ิมเติมว่า ปัญหาเป็นอุปสรรค ความยากล าบาก ท าให้คนเราเกิด

ความเครียดวิตกกังวล ย่อท้อ สิ้นหวัง ปัญหามีท้ังที่แก้ไขได้และแก้ไขไม่ได้ ปัญหาที่แก้ไขไม่ได้เป็นสิ่งที่

เราต้องยอมรับและปล่อยวางมันไป ส่วนปัญหาที่สามารถแก้ไขได้นั้นให้น ามาทบทวนเพ่ือหาสาเหตุ

และหาแนวทางการแก้ปัญหาต่อไป 

 ขั้นด าเนินกิจกรรม 

 3. นักเรียนแบ่งกลุ่ม กลุ่มละ 7-8 คน จากนั้นตัวแทนนักเรียนจับฉลากกรณีตัวอย่างซึ่งเกี่ยวกับ

ข่าววัยรุ่นที่แก้ปัญหาด้วยวิธีที่ไม่เหมาะสม และรับใบงาน เรื่อง วัยรุ่น วยัวุ่น ตามจ านวนสมาชิกภายในกลุ่ม 
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 4. นักเรียนศึกษาเรื่องราวจากกรณีตัวอย่างที่แจกให้และร่วมกันอภิปราย แล้วเขียนค าตอบ

ลงใบงานในตอนที่ 1 

 5. ตัวแทนนักเรียนออกมาน าเสนอหน้าชั้นเรียน แล้วให้นักเรียนร่วมกันแสดงความคิดเห็น

จากสิ่งที่เพ่ือนน าเสนอ 

 6. นักเรียนร่วมกันอภิปรายประโยชน์ของการรู้สาเหตุที่แท้จริงของปัญหา และการเลือกแนว

ทางการแก้ปัญหาที่เหมาะสม 

7. ผู้วิจยัแนะน ากับนักเรียนเพ่ิมเติมในกรณีท่ีนักเรียนมีปัญหาหลายอย่างในเวลาเดียวกันและ

นักเรียนจ าเป็นจะต้องตัดสินใจ นักเรียนสามารถน าการจัดล าดบัความส าคัญของปัญหา และการตั้งเป้าหมาย

เพ่ือไปสู่การแก้ปัญหามาใช้ในการแก้ปัญหาได้ 

8. ให้นักเรียนส ารวจปัญหาที่เกิดขึ้นกับตนเองที่เป็นสาเหตุให้เกิดความเครียด ความวิตกกังวล 

หรือความไม่สบายใจ แล้วจัดล าดับความส าคัญของปัญหาเหล่านั้น และตั้งเป้าหมายในการแก้ไข

ปัญหาลงในใบงานตอนที่ 2 

 ขั้นสรุป 

 9. นักเรียนร่วมกันอภิปรายและสรุปถึงประโยชน์ของการจัดล าดับความส าคัญของปัญหา 

และการตั้งเป้าหมายเพ่ือไปสู่การแก้ปัญหา 

 10. ผู้วิจัยกล่าวเพ่ิมเติมว่า ปัญหาที่เกิดขึ้นเป็นบ่อเกิดของความเครียด ดังนั้นการจัดการ

ปัญหาที่เหมาะสมจึงเป็นสิ่งที่ส าคัญในการจัดการความเครียด บุคคลจ าเป็นจะต้องส ารวจปัญหา                 

ให้ชัดเจนว่าขณะนี้มีปัญหาใด สาเหตุที่แท้จริงของปัญหานั้นคืออะไร เพ่ือจะได้แก้ปัญหาได้ตรงจุด                  

กับต้นเหตุนั้น หากปัญหานั้นมีจ านวนมากให้จัดล าดับความส าคัญของปัญหาว่าปัญหาใดมีความจ าเป็น

ควรได้รับการแก้ไขก่อน-หลัง แล้วจึงหาแนวทางในการแก้ไขปัญหาต่อไป 

 11. ผู้วิจัยแจกใบความรู้ เรื่อง ขั้นตอนการแก้ปัญหาอย่างมีประสิทธิภาพ ให้แก่นักเรียน 

เพ่ือให้นักเรียนน าไปศึกษาขั้นตอนการแก้ปัญหา ก่อนท ากิจกรรมครั้งต่อไป 

สื่อ/ อุปกรณ์ที่ใช้ในการท ากิจกรรม 

 1. กรณีตัวอย่าง ข่าววัยรุ่นที่แก้ปัญหาด้วยวิธีที่ไม่เหมาะสม 

 2. ใบงาน เรื่อง วัยรุ่น วัยวุ่น 

3. ใบความรู้ เรื่อง ขั้นตอนการแก้ปัญหาอย่างมีประสิทธิภาพ 

การประเมินผลกิจกรรม 
1. สังเกตความสนใจและความร่วมมือในการปฏิบัติกิจกรรม 
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2. สังเกตการอภิปราย การแสดงความคิดเห็น และการตอบค าถาม 

 

สื่อ/ อุปกรณ์ที่ใช้ในการท ากิจกรรมที่ 2 
 

1. กรณีตัวอย่าง ข่าววัยรุ่นที่แก้ปัญหาด้วยวิธีที่ไม่เหมาะสม 

1) นักเรียน ม.6 ฆ่าตัวตาย เพราะได้เกรดไม่ถึง 3 แพทย์ระบุเครียดเรื่องเรียนส่วนใหญ่             

มีผลจากผู้ปกครอง 

นักเรียนชั้น ม.6 ฆ่าตัวตาย โดยต ารวจพบจดหมายขอโทษผู้เป็นแม่ ที่ไม่สามารถเรียนได้

ตามที่แม่หวัง ซึ่งผู้เป็นแม่ เปิดเผยว่าลูกชายเดินทางไปดูผลสอบที่โรงเรียน ก่อนออกจากบ้านสัญญา

ว่าจะกลับมารับรางวัลรถจักรยานยนต์ที่สัญญาว่าหากสอบได้เกรดเฉลี่ย 3.00 จะซื้อให้ แต่ผลปรากฏ

ว่า ผู้ตายได้เกรดเฉลี่ยเพียง 2.75 จึงฆ่าตัวตายนั้น  

ที่มา: https://mgronline.com/qol/detail/9480000140373 
 

2) สลด! นักเรียนหญิงช็อคดับ คาดจากยาลดความอ้วน 

รายงานข่าวแจ้งว่า ได้เกิดเหตุสลดขึ้นที่ จ. นนทบุรี เมื่อแพทย์ไม่สามารถยื้อชีวิตนักเรียน

หญิงคนหนึ่งได้ หลังเธอเป็นลมหมดสติขณะซื้อหมูปิ้งในโรงเรียน ก่อนที่เพ่ือนและคณะครูจะพากันน า

ตัวส่งโรงพยาบาลใกล้เคียง ทราบชื่อผู้เสียชีวิตต่อมาคือ น.ส.ปาริฉัตร (ไม่ทราบนามสกุล) อายุ 16 ปี 

ทั้งนี้จากการสอบสวนเพ่ือนของผู้ตายทราบว่า ก่อนหน้านี้ผู้ตายกินยาลดความอ้วนมาโดย

ตลอด โดยสั่งซื้อทางอินเตอร์เน็ต และกินเรื่อยมาในช่วงปิดเทอม นานกว่า 2 เดือน จนกระทั่งเช้านี้

เห็นเพ่ือนหายใจไม่ออกเลยช่วยกันน าตัวส่งโรงพยาบาลและเสียชีวิต ท าให้เพ่ือนๆ ทุกคนช็อกและ

รู้สึกเสียใจเป็นอย่างมาก 

ที่มา: https://news.mthai.com/general-news/497720.html 
 

3) หนุ่มสาวผูกคอตายดับคู่ คาดถูกพ่อแม่กีดกันรัก 

รับแจ้งจากพลเมืองดีว่า มีคนผูกคอตายเสียชีวิตที่บริเวณท้ายหมู่บ้านดงเย็น ต.หนองบัว 
อ.ท่าตูม จ.สุรินทร์ ที่เกิดเหตุพบผู้เสียชีวิต 2 ราย ผูกคอตายกับต้นไม้ บริเวณม้านั่งข้างศาลปู่ตา โดย
ศพของทั้งคู่หันหน้าเข้าหากัน ทราบชื่อภายหลังคือ นายรัชชานนท์ อายุ 21 ปี และ น.ส.พัชริน อายุ 
16 ปี ส่วนสาเหตุเบื้องต้น ทราบว่า มีเหตุจูงใจมาจากพ่อแม่ทั้งสองฝ่ายกีดกัน ห้ามคบหากัน โดยไม่
ทราบสาเหตุ จนกลายเป็นโศกนาฏกรรมดังกล่าว  

ที่มา: https://www.sanook.com/news/1842379/ 

https://mgronline.com/qol/detail/9480000140373
https://www.sanook.com/news/1842379/
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 4) นักเรียนหญิง ม.5 เมืองคอน ยกพวกรุมตบนักเรียนหญิง ม.2 แย่งผู้ชาย 

เจ้าหน้าที่ต ารวจ สภ.เมือง จ.นครศรีธรรมราช ได้เชิญตัวนักเรียนของโรงเรียนชื่อดังแห่ง

หนึ่งในตัวจังหวัด จ านวน 4 คน พร้อมผู้ปกครอง ซึ่งเป็นคู่กรณีในคดีท าร้ายร่างกายมาไกล่เกลี่ย โดย

ฝ่ายหนึ่งเป็นนักเรียนชั้น ม.5 จ านวน 3 คน ส่วนอีกฝ่ายหนึ่งเป็นนักเรียนชั้น ม.2 จ านวน 1 คน 

เนื่องจากเกดิเหตุทะเลาะวิวาท และท าร้ายร่างกายกัน สาเหตุมาจากเรื่องแย่งผู้ชาย โดย

นักเรียนสาวชั้น ม.5 ได้พาเพ่ือนอีก 3 คนไปดักรุมท าร้ายร่างกาย นักเรียนหญิงชั้น ม.2 ซึ่งเป็นญาติ

ของตน ก่อนถูกนักเรียนหญิง ม.2 ใช้มีดคัตเตอร์กรีดตามร่างกายได้รับบาดเจ็บ 

ที่มา: https://www.sanook.com/news/1028620/ 
 

 5) สาวโพสต์ภาพกรีดแขนกว่า 20 แผล ตัดพ้อผิดหวังความรัก 
ผู้สื่อข่าวรายงานว่าพบผู้ใช้เฟซบุ๊กรายหนึ่งเป็นหญิงสาว โพสต์ภาพแขนมีรอยกรีดถึง 

22 แผล มีเลือดอาบเต็มแขนของเธอ สันนิษฐานว่าน่าจะผิดหวังในเรื่องความรัก เนื่องจากเธอได้

โพสต์ข้อความ 2 ครั้งคู่กับภาพกรีดแขนว่า “เจ็บกี่ครั้งบ่เคยจ า” และ “มื้อใดอ้ายสิฮักน้อง” 

ที่มา: https://www.thairath.co.th/content/1412556 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.sanook.com/travel/1397261/
https://www.sanook.com/news/1028620/
https://www.thairath.co.th/content/1412556
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  ใบงาน เรื่อง วัยรุ่น วัยวุ่น   
 

ตอนที่ 1 กรณีตัวอย่าง  

ค าชี้แจง  ให้นักเรียนศึกษาเรื่องราวจากกรณีตัวอย่าง และร่วมกันอภิปรายในประเด็นต่างๆ ที่ก าหนดให้  

            ดังต่อไปนี้ 

   1.1) จากเรื่องราวของกรณีตัวอย่าง สาเหตุที่แท้จริงของปัญหาคืออะไร 

............................................................................................................................. .................................. 

   1.2) การแก้ปัญหาของบุคคลในกรณีตัวอย่าง ใช้วิธีการแก้ปัญหาที่เหมาะสมหรือไม่ อย่างไร 

............................................................................................................................. .................................. 

...............................................................................................................................................................  

   1.3) นักเรียนมีแนวทางการแก้ปัญหาที่เหมาะสมอย่างไร 

............................................................................................... ................................................................ 

............................................................................................................................. .................................. 

............................................................................................................................................................ ... 
 

 
 

ตอนที่ 2 ส ารวจปัญหาของตนเอง 

ค าชี้แจง  ให้นักเรียนส ารวจปญัหาที่เกิดขึ้นกับตนเองที่เป็นสาเหตุให้เกิดความเครียด ความวติกกังวล หรือ  

            ความไม่สบายใจ แลว้จัดล าดับความส าคัญของปัญหาเหล่านัน้ และตั้งเป้าหมายในการแก้ไขปัญหา 
 

ปัญหา 
จัดล าดับ

ความส าคัญของ
ปัญหา 

ตั้งเป้าหมายในการแก้ไขปัญหา 

 
 

  

 
 

  

 
 

  

ชื่อ – นามสกุล...................................................................................... ชั้น ม. ........./......... เลขที่................. 
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กรมสุขภาพจิต กล่าวเกี่ยวกับเทคนิคในการจัดการกับความเครียดว่า เป้าหมายของการจัดการ
กับความเครียด  ไม่ใช่การระงับหรือหลีกเลี่ยงความเครียด  แต่เน้นการช่วยให้บุคคลสามารถแก้ไขปัญหา
ได้อย่างเหมาะสม  และการจัดการกับอารมณ์  เพ่ือไม่ให้เกิดผลในทางลบตามมา โดยเมื่ออารมณ์สงบแล้ว  
ให้ด าเนินการแก้ปัญหาให้ใช้เทคนิคการแก้ไขปัญหาตามข้ันตอนต่อไปนี้ 
 

เทคนิคการแก้ปัญหา 
 

       
           
 
 
       
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

1) หาสาเหตุที่แท้จริงของปัญหา 
 

2) รวบรวมข้อมูลที่จ าเป็นเกี่ยวกับการแก้ปัญหา 
 

3) วิเคราะห์ข้อดีข้อเสีย  และจัดล าดับความส าคัญของปัญหา 

 

4) ตัดสินใจเลือกวิธีแก้ปัญหาที่เหมาะสมและสามารถท าได้ 
 

5) หาวิธีแก้ไขผลเสียที่อาจเกิดขึ้นจากทางเลือกนั้นๆ 

  6) ด าเนินการแก้ปัญหา 

7) ประเมินผลการแก้ปัญหา 

ใบความรู้ เรื่อง ขั้นตอนการแก้ปัญหาอย่างมีประสิทธิภาพ 
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ที่มา: กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข. (2543). คู่มือ ส่งเสริมสุขภาพจิตนักเรียนระดับ 
มัธยมศึกษาส าหรับครู. พิมพ์ครั้งที่ 4. กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์ ร.ส.พ.. 

 

ชุดกิจกรรมเพื่อพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด 

กิจกรรมที่ 3 
ชื่อกิจกรรม  คิดดีๆ มีทางออก 

แนวคิด 

 ทุกปัญหาย่อมมีทางออกเสมอหากบุคคลรู้จักคิดวิเคราะห์ พิจารณาไตร่ตรองอย่างรอบคอบ

ในการหาแนวทางแก้ปัญหา การน าขั้นตอนการแก้ปัญหามาใช้ในการแก้ปัญหาจะท าให้การแก้ปัญหา

เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพมากข้ึน เมื่อค้นพบทางออกของปัญหา มีแนวทางแก้ปัญหาที่เหมาะสมและ

เกิดผลส าเร็จได้จริงแล้วนั้น ก็จะท าให้บุคคลผ่านพ้นอุปสรรคต่างๆ ต่อไปได้ ส่งผลให้บุคคลมีความสุข

คลายจากความเครียด 

วัตถุประสงค์ 

เมื่อนักเรียนเข้าร่วมกิจกรรมแนะแนว ครั้งที่ 3 แล้ว สามารถ 

 1. บอกขั้นตอนการแก้ปัญหาได้ 

 2. วางแผนการแก้ปัญหาตามขั้นตอนได้ 

 3. เห็นประโยชน์ของการน าขั้นตอนการแก้ปัญหาไปใช้ 

ระยะเวลา   50 นาที 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 

ขั้นน า 

1. ผู้วิจัยและนักเรียนร่วมกันทบทวนขั้นตอนการแก้ปัญหาอย่างมีประสิทธิภาพจากการศึกษา

ใบความรู้ในกิจกรรมครั้งที่ผ่านมา 

2. ผู้วิจัยยกตัวอย่างและอธิบายเพ่ิมเติมเกี่ยวกับการน าขั้นตอนการแก้ปัญหาอย่างมีประสิทธิภาพ

มาใช้ในการแก้ปัญหา 

ขั้นด าเนินกิจกรรม 

3. นักเรียนแบ่งกลุ่ม กลุ่มละ 5 คน โดยสมาชิกไม่ซ้ าคนเดิมจากกิจกรรมครั้งที่ผ่านมา 

4. ตัวแทนกลุ่มออกมาจับฉลากสถานการณ์ และรับใบงาน เรื่อง คิดดีๆ มีทางออก 
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5. นักเรียนร่วมกันอภิปรายและระดมความคิด โดยน าขั้นตอนการแก้ปัญหาตามใบความรู้ที่แจกให้

ดังกล่าวมาใช้ในการแก้ปัญหาจากสถานการณ์ที่จับฉลากได้ ในประเด็นต่างๆ ดังนี้ การหาสาเหตุ                     

ที่แท้จริงของปัญหา การรวบรวมข้อมูลในการแก้ปัญหา การวิเคราะห์ข้อดีข้อเสียเพ่ือเลือกวิธีแก้ปัญหา 

การตัดสินใจเลือกวิธีแก้ปัญหาที่เหมาะสมและสามารถท าได้ การหาวิธีแก้ผลเสียที่อาจเกิดขึ้น ใน

ทางเลือกนั้นๆ การด าเนินการแก้ปัญหา และการประเมินการแก้ปัญหา  

6. สุ่มตัวแทนกลุ่มออกมาน าเสนอข้อมูลหน้าชั้นเรียน หากเวลาไม่เพียงพอที่จะให้นักเรียน

น าเสนอทุกกลุ่ม ผู้วิจัยอาจน าใบงานของนักเรียนแต่ละกลุ่มมาติดบอร์ดหรือเผยแพร่ข้อมูลเพ่ือให้

นักเรียนกลุ่มอ่ืนได้ชม 

7. หลังจากจบการน าเสนอ นักเรียนในชั้นเรียนร่วมกันแสดงความคิดเห็นว่า วิธีแก้ปัญหา                

ที่ตัดสินใจน าไปใช้นั้นเหมาะสมหรือไม่ อย่างไร หรือมีแนวทางแก้ปัญหาทางใดได้อีก 

8. ผู้วิจัยแนะน าเพ่ิมเติมในบางประเด็นที่ยังไม่ครอบคลุม 

 ขั้นสรุป 

 9. นักเรียนร่วมกันอภิปรายและสรุปถึงประโยชน์ของการน าขั้นตอนแก้ปัญหาไปใช้ในการแก้ปัญหา 

10. ผู้วิจัยกล่าวเพ่ิมเติมว่า ปัญหาต่างๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวัน เป็นสาเหตุที่ท าให้บุคคล

เกิดความเครียดในช่วงที่ยังแก้ปัญหาไม่ได้ บุคคลจะรู้สึกเครียดมาก แต่เมื่อแก้ปัญหาได้แล้ว ความเครียด

จะลดลง บุคคลจึงจ าเป็นต้องเรียนรู้วิธีการแก้ปัญหาที่ถูกต้องเหมาะสม เพ่ือจะได้แก้ปัญหาได้ดีและ

รวดเร็วยิ่งขึ้น การที่นักเรียนได้ร่วมกันวางแผนการแก้ปัญหาดังกล่าวนั้น ท าให้นักเรียนได้ค้นพบแนวทาง

แก้ปัญหาที่เหมาะสม และหากบุคคลที่มีความเครียดน าไปปฏิบัติใช้ก็จะท าให้บุคคลนั้นมีความเครียด   

ที่ลดลง จัดการความเครียดได้ เนื่องจากมองเห็นทางออกของปัญหา สิ่งส าคัญของการแก้ปัญหาให้

เกิดผลดีนั้น นักเรียนควรจะต้องเรียนรู้และน าข้ันตอนการแก้ปัญหาที่มีประสิทธิภาพไปใช้เป็นแนวทาง

ในการแก้ปัญหา 

สื่อ/ อุปกรณ์ที่ใช้ในการท ากิจกรรม 

 1. ฉลากสถานการณ์ 

 2. ใบงาน เรื่อง คิดดีๆ มีทางออก 

การประเมินผลกิจกรรม 
1. สังเกตความสนใจและความร่วมมือในการปฏิบัติกิจกรรม 

2. สังเกตการอภิปราย การแสดงความคิดเห็น และการตอบค าถาม 
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สื่อ/ อุปกรณ์ที่ใช้ในการท ากิจกรรมที่ 3 
 
1. ฉลากสถานการณ์ 
 ด้านการศึกษา 
 1) ผลการเรียนลดลงมาก กลัวว่าเมื่ออยู่ ม.6 แล้วผลการเรียนจะไม่ถึงตามคุณสมบัติ และท า
ให้ไม่สามารถยื่นสมัครโควตามหาวิทยาลัยได้ 
 2) เรียนวิชาคณิตศาสตร์ไม่รู้เรื่อง ไม่กล้าเข้าไปปรึกษาครู เวลาที่ครูมอบหมายให้ท าการบ้าน
จึงท าการบ้านไม่ได้ หากเป็นแบบนี้ต่อไปกลัวว่าจะสอบตกและท าให้ได้เกรดน้อยไปด้วย 
 3) ช่วงนี้มีการบ้านต้องท าเยอะมาก สัปดาห์นี้มีหลายวิชาที่ครูนัดส่งงาน ท าการบ้านไม่ทัน
เพราะใกล้ถึงวันที่ครูจะให้ส่งงานเข้ามาทุกที 
 ด้านอาชีพ 
 4) อยู่ ม.5 แล้ว ยังไม่รู้เลยว่าอนาคตข้างหน้าจะเป็นอะไร จะท าอาชีพอะไรดี 
 5) ไปท างาน Part time ในร้านอาหารแห่งหนึ่งในห้าง แล้วถูกหัวหน้าต าหนิเรื่องท างาน
ผิดพลาดอยู่บ่อยๆ รู้สึกท้อใจ หมดก าลังใจในการท างาน อยากลาออกไปท างานที่อ่ืน แต่จะลาออก
จากงานก็กลัวว่าจะหางานยาก เพราะจ าเป็นต้องหาเงินมาเลี้ยงตนเอง 

ด้านส่วนตัวและสังคม 
6) เพ่ือนไม่ช่วยท ารายงานกลุ่ม พอบอกให้ช่วยแลว้ท าเฉยๆ ไม่สนใจหรือกระตือรือร้นที่จะมาช่วย 
7) พ่อแม่คาดหวังอยากให้เรียนต่อในคณะที่เราไม่ได้อยากเรียนต่อ พอเราจะเลือกในสิ่งที่ตรงกับ

ความสามารถและความสนใจของเรา พ่อแม่ก็บอกว่าจะไม่ส่งเงินให้เรียนถ้าไม่เรียนตามที่พ่อแม่บอก 
8) อยากมีโทรศัพท์มือถือดีๆ ใช้เหมือนเพ่ือนคนอ่ืน แต่ฐานะทางบ้านของเราค่อนข้างยากจน 
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  ใบงาน เรื่อง คิดดีๆ มีทางออก   
 

ค าชี้แจง  ให้นักเรียนร่วมกันอภิปรายและระดมความคิด โดยน าขั้นตอนการแก้ปัญหา 

ตามใบความรู้ที่แจกให้ดังกล่าวมาใช้ในการแก้ปัญหาจากสถานการณ์ท่ีจับฉลากได้ 
 

สถานการณ…์…………………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 

สาเหตุที่แท้จริงของปัญหา คือ ...........................................................................................................  
 

รวบรวมข้อมูลในการแก้ปัญหา และวิเคราะห์ข้อดีข้อเสียเพื่อเลือกวิธีแก้ปัญหา 
 

แนวทาง/ทางเลือกในการแก้ปัญหา ข้อดี ข้อเสีย 

1. 
 

  

2. 
 

  

3. 

 

  

 

แนวทางแก้ปัญหาที่ตัดสินใจเลือก ........................................................................................................  

วิธีแก้ผลเสียท่ีอาจเกิดขึ้นในทางเลือกนั้น ................................................................................... ......... 

........................................................................................................................................................ ........ 

การด าเนินการแก้ปัญหา ..................................................................................................... ................. 

........................................................................................................................................................ ........ 

ชื่อกลุ่ม............................................................ 
 

1. ............................................................ 2. ............................................................ 
3. ............................................................ 4. ............................................................ 
5. ............................................................ 6. ............................................................ 
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........................................................................................................................................................... ..... 

........................................................................................................................................................ ........ 

ประเมินผลการแก้ปัญหา .....................................................................................................................  
 

ชุดกิจกรรมเพื่อพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด 

กิจกรรมที่ 4 
ชื่อกิจกรรม  มองโลกในแง่ดี ชีวีมีสุข 
แนวคิด 

 ความคิดมีผลต่ออารมณ์ เราจึงปรับอารมณ์ให้ดีขึ้นด้วยการเปลี่ยนความคิด ปัจจัยหนึ่งที่ท าให้

บุคคลเกิดความเครียดนั้นมาจากความคิดของบุคคลที่มีต่อสิ่งต่างๆ ซึ่งอาจจะเกิดจากการที่บุคคลคิด

ในแง่ลบ ท าให้บุคคลเกิดความทุกข์ใจและเมื่อบุคคลคิดลบซ้ าๆ ก็ส่งผลให้บุคคลเกิดความเครียด 

ในทางตรงกันข้ามหากบุคคลรู้จักคิดในแง่บวก มองเห็นข้อดีของปัญหาอุปสรรคที่พบ บุคคล           

จะสามารถผ่านพ้นปัญหาอุปสรรคต่างๆ ไปได้ และมีความสุขในการด าเนินชีวิตได้แม้จะอยู่ใน

สถานการณ์ปัญหาก็ตาม 

วัตถุประสงค์ 

เมื่อนักเรียนเข้าร่วมกิจกรรมแนะแนว ครั้งที่ 4 แล้ว สามารถ 

 1. บอกแนวทางการมองโลกในแง่ดีได้ 

 2. คิดในแง่ดีจากสถานการณ์ปัญหาได้ 

 3. เห็นคุณค่าของการคิดในแง่ดีเพ่ือขจัดความเครียด 

ระยะเวลา   50 นาที 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 

ขั้นน า 

1. ผู้วิจัยอ่านข้อความค าคมหรือคติเตือนใจให้นักเรียนได้ฟัง ดังนี้“ความเจ็บปวดจะสอนให้

เราเขม้แข็ง บทเรียนจะท าให้เราเติบโต อย่าให้ทุกความเจ็บปวดเป็นแค่เรื่องทุกข์ใจ แต่จงเอาทุก 

ความเจ็บปวดเป็นบทเรียน” 

2. จากนั้นถามถึงความรู้สึกของนักเรียนที่มีต่อค าคมหรือคติเตือนใจนั้น 

ขั้นด าเนินกิจกรรม 
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3. นักเรียนจับฉลากเพ่ือแบ่งกลุ่มตามประเภทข้อความท่ีได้ เช่น ข้อความที่เป็นชื่อผลไม้

ต่างๆ/อาหารคาว/ภาชนะ/สถานที่ทางธรรมชาติ/เครื่องแต่งกาย เป็นต้น  

4. จากนั้นให้นักเรียนที่มีข้อความประเภทเดียวกันให้นั่งเป็นกลุ่มด้วยกัน และขอผู้ช่วยในการ

ด าเนินกิจกรรม คือ เป็นผู้สังเกตการณ์ และช่วยเขียนคะแนนบนกระดาน โดยอาจจะเลือกกลุ่มท่ีมี

จ านวนสมาชิกเกินกว่ากลุ่มอ่ืนๆ 

5. ผู้วิจัยอธิบายกติกาการเล่นเกม “มองโลกในแง่ดี ชีวีมีสุข” ว่า เมื่อผู้วิจัยแสดงป้ายข้อความ

สถานการณ์ปัญหา ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มช่วยกันยกตัวอย่างการคิดในแง่ดีจากสถานการณ์ดังกล่าว 

โดยกลุ่มใดคิดได้ก่อนให้ยกมือแล้วตอบ และจะได้คะแนนข้อความละ 1 คะแนน 

6. เริ่มเล่นเกมตามกติกาที่ได้อธิบายไว้ เมื่อกลุ่มใดตอบได้แล้วให้คะแนน จากนั้นผู้วิจัย 

จะเปลี่ยนป้ายข้อความสถานการณ์ปัญหาอันใหม่ขึ้นมาแสดง ท าเช่นนี้ไปเรื่อยๆ จนครบทุกป้าย 

7. สรุปคะแนนที่แต่ละกลุ่มได้ และระหว่างการสรุปคะแนน ผู้วิจัยให้นักเรียนแต่ละกลุ่ม

ค้นหาค าคม ข้อคิดหรือคติเตือนใจที่เป็นแนวคิดในแง่บวกเพ่ือมาแบ่งปันให้แก่เพ่ือนในชั้นเรียน 

8. ผู้วิจัยให้นักเรียนสรุปสิ่งที่ได้รับจากกิจกรรมในครั้งนี้ 

 ขั้นสรุป 

 9. นักเรียนร่วมกันอภิปรายและสรุปถึงคุณค่าของการคิดในแง่ดีที่มีต่อตนเองและผู้อื่น และ

สถานการณ์ต่างๆ ที่เกิดข้ึน 

 10. ผู้วิจัยกล่าวสรุปเพิ่มเติมว่า ในแต่ละวันเราอาจจะพบเจอกับเรื่องที่ดีหรือไม่ดีปะปนกันไป 

เราไม่สามารถให้ทุกอย่างเป็นดั่งใจเราได้หมดทุกเรื่อง และการที่ความคิดในแง่ลบเป็นสาเหตุให้เกิด

ความเครียด ฉะนั้นการจัดการกับความคิดของเราเป็นสิ่งที่ส าคัญ ด้วยการรู้จักเปลี่ยนมุมมองความคิด

จากด้านลบให้เป็นด้านบวก ฝึกมองโลกในแง่ดีและฝึกมองสิ่งต่างๆ ตามความเป็นจริง มองหาข้อดี    

ในปัญหาที่เราพบ เมื่ออยู่กับตัวเองจงระวังความคิดที่ไม่ดี และพยายามพาตัวเองไปอยู่ใกล้ชิดคนที่คิดบวก 

เพราะจะท าให้เราซึมซับพลังบวกจากบุคคลเหล่านี้ได้ นอกจากนี้การเลือกดูสื่อที่มีแนวคิดด้านบวก

หรือสร้างสรรค์ ก็จะท าให้เราได้เปลี่ยนวิธีคิดของตนเองจากพลังลบเป็นพลังบวกได้ ท าให้มีก าลังใจ  

ในการเผชิญสิ่งต่างๆ อีกทั้งช่วยให้ความเครียดที่ก่อตัวมานั้นถูกจัดการออกไป ส่งผลให้บุคคลนั้น

ด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข เพราะความคิดมีผลต่ออารมณ์ เราจึงปรับอารมณ์ให้ดีขึ้นด้วยการ

เปลี่ยนความคิด 

สื่อ/ อุปกรณ์ที่ใช้ในการท ากิจกรรม 

 1. ป้ายข้อความสถานการณ์ปัญหา 
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 2. ฉลากเพ่ือแบ่งกลุ่ม 

การประเมินผลกิจกรรม 
1. สังเกตความสนใจและความร่วมมือในการปฏิบัติกิจกรรม 

2. สังเกตการอภิปราย การแสดงความคิดเห็น และการตอบค าถาม 

 

 
 

1. แดดแรง อากาศร้อน   11. การบ้านเยอะ 
2. มาโรงเรียนฝนตกหนัก   12. โดนเพื่อนเอาเปรียบ 
3. ยืนต่อแถวซื้อข้าว อยู่ๆ มีคนมาแซงคิว 13. มีเงินน้อย 
4. รถติด     14. แม่ให้ช่วยท างานบ้านหลายอย่าง 
5. เพ่ือนยืมเงินแล้วไม่คืน   15. นัดเพื่อน แล้วเพ่ือนมาไม่ตรงเวลา 
6. แม่ด ุ     16. ไม่มีแฟน 
7. เพ่ือนล้อปมด้อย   17. ไม่มีอินเทอร์เน็ตใช้ 
8. ลืมเอาการบ้านมาส่งคุณครู  18. ท าเงินหาย 
9. สอบตก    19. แฟนนอกใจ 
10. เกรดลดลง    20. ตกรถ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ป้ายข้อความสถานการณ์ปัญหา 
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ชุดกิจกรรมเพื่อพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด 

กิจกรรมที่ 5 
ชื่อกิจกรรม คิดอย่างไร ได้อย่างนั้น 

แนวคิด 

 ความคิดนั้นมีผลต่อความรู้สึก พฤติกรรม และผลลัพธ์ที่จะเกิดขึ้นเป็นล าดับแม้ว่าบุคคลจะไม่สามารถ

ห้ามไม่ให้สถานการณ์นั้นเกิดขึ้นได้ แต่บุคคลสามารถเลือกที่จะก าหนดความคิดให้ไปในทิศทางบวก

หรือลบได้ และหากเรียนรู้ที่จะมองสถานการณ์ตามความเป็นจริงและหมั่นฝึกคิดในทางบวกแล้ว ก็จะท าให้

สามารถไปสู่เป้าหมายที่ดีกว่า และไม่เกิดปัญหาหรือเกิดความทุกข์ ความเครียดก็ไม่สามารถเกิดขึ้นได้ 

วัตถุประสงค์ 

เมื่อนักเรียนเข้าร่วมกิจกรรมแนะแนว ครั้งที่ 5 แล้ว สามารถ 

 1. บอกแนวทางการจัดการความคิดและอารมณ์ที่จะน าไปสู่การจัดการความเครียดได้ 

 2. ประเมินผลที่เกิดจากความคิดและอารมณ์ในทางบวกและทางลบได้ 

 3. เห็นความส าคัญของการมองสถานการณ์ตามความเป็นจริงที่มีผลดีต่อการด าเนินชีวิต 

ระยะเวลา   50 นาที 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 

ขั้นน า 

1. ผู้วิจัยเขียนข้อความบนกระดาน ดังนี้ 

 “ถ้าคิดลบ คงจบตั้งแต่ยังไม่เริ่ม ถ้าคิดหาร คงเพ่ิมอะไรไม่ได้ 

ถ้าคิดคูณ บางทีก็มากไป  แต่ถ้าคิดบวก ด้วยใจชีวิตก็สุขได้ทุกๆ วัน” 

    จากนั้นให้นักเรียนอ่านข้อความดังกล่าวพร้อมๆ กัน 

2. นักเรียนบอกความคิดเห็นหรือความรู้สึกหลังจากท่ีได้อ่านข้อความ 

ขั้นด าเนินกิจกรรม 

3. ผู้วิจัยถามนักเรียนว่า เวลาพบกับเหตุการณ์ที่ท าให้เราไม่พอใจหรือเป็นทุกข์ นักเรียนเคย

สังเกตความคิดหรืออารมณ์ของตนเองหรือไม่ อย่างไร 
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4. แจกใบงาน เรื่อง คิดอย่างไร ได้อย่างนั้นให้แก่นักเรียน 

5. ผู้วิจัยอธิบายการท าใบงาน โดยให้นักเรียนเขียนสถานการณ์ที่ท าให้นักเรียนเกิด

ความเครียดหรือเป็นทุกข์ใจ จากนั้นให้เขียนความคิด อารมณ์ ผลลัพธ์ของสถานการณ์ในทางบวกและ

ทางลบ และเน้นการมองสถานการณ์ตามความเป็นจริง 

6. นักเรียนลงมือท าใบงานดังกล่าว 

7. สุ่มนักเรียนออกมาน าเสนอข้อมูลหน้าชั้นเรียน 

8. นักเรียนร่วมกันอภิปรายแสดงความคิดเห็นจากประเด็นที่เพ่ือนออกมาน าเสนอ 

9. ผู้วิจัยแจกใบความรู้ เรื่อง ปรับความคิด ลดความเครียด ให้แก่นักเรียน 

10. ผู้วิจัยถามนักเรียนว่า วิธีการจัดการความคิดและอารมณ์แบบใดที่จะน าไปสู่การจัดการ

ความเครียดได้ เพราะเหตุใด 

 ขั้นสรุป 

 11. นักเรียนร่วมกันอภิปรายและสรุปถึงความส าคัญของการมองสถานการณ์ตามความเป็นจริง

ที่มีผลดีต่อการด าเนินชีวิต 

 12. ผู้วิจัยเปิดเพลง ด้านที่ดีกว่าของชีวิต ให้นักเรียนฟัง แล้วกล่าวสรุปเพ่ิมเติมว่า ทุกสิ่งทุกอย่าง

ที่เกิดขึ้นอยู่ที่ตัวเราจะเลือกมอง มองเพ่ือทุกข์ หรือมองเพ่ือสร้างพลังบวกให้กับตนเอง ในบางสถานการณ์ 

ที่ท าให้เราเกิดความเครียด หากเรามัวแต่มองหรือคิดด้านลบก็จะส่งผลให้เรามีอารมณ์ทางลบ และ

สถานการณ์ต่างๆ ที่ตามมาก็จะเป็นไปในทิศทางลบทั้งหมดด้วย ในทางตรงกันข้ามหากเรารู้จักมอง

สถานการณ์ตามความเป็นจริงยอมรับความจริงที่ก าลังประสบอยู่ และปรับเปลี่ยนมุมมองให้เป็นทางบวก 

ก็จะท าให้สถานการณ์เหล่านั้นเป็นไปในทิศทางที่ดีข้ึน ความเครียดที่มีก็จะเปลี่ยนเป็นพลังบวกเพ่ือไปสู่

เป้าหมายที่ดีกว่านั่นเอง ฉะนั้นสิ่งต่าง  ๆจะดีขึ้นหรือไม่ จะทุกข์หรือจะสุข ก็ล้วนแต่อยู่ที่ความคิดของเราที่เป็น

ผู้ก าหนดปลายทางของมัน ความคิดที่จะช่วยให้เราจัดการกับความเครียดได้ดี  เป็นความคิดที่มองตาม

ความเป็นจริง รู้จักใช้เหตุผล มองแบบรอบด้าน มีความยืดหยุ่น และมองในแง่ดี การคิดแบบนี้จะท าให้

บุคคลมีความสุข และประสบความส าเร็จในเรื่องต่าง  ๆได้ดี นอกจากนี้การรู้สาเหตุที่มาของการเกิดอารมณ์ต่างๆ 

ได้ด้วยตนเอง จะท าให้บุคคลสามารถควบคุมอารมณ์เมื่อเผชิญภาวะความเครียดได้เป็นอย่างดี 

สื่อ/ อุปกรณ์ที่ใช้ในการท ากิจกรรม 

 1. ใบงาน เรื่อง คิดอย่างไร ได้อย่างนั้น 

 2. ใบความรู้ เรื่อง ปรับความคิด ลดความเครียด 

 3. เพลง ด้านที่ดีกว่าของชีวิต – บอย โกสิยพงษ์ 
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การประเมินผลกิจกรรม 
1. ตรวจใบงานที่มอบหมาย 

2. สังเกตความสนใจและความร่วมมือในการปฏิบัติกิจกรรม 

3. สังเกตการอภิปราย การแสดงความคิดเห็น และการตอบค าถาม 
 

  ใบงาน เรื่อง คิดอย่างไร ได้อย่างนั้น   
 

ค าชี้แจง  ให้นักเรียนเขียนสถานการณ์ท่ีท าให้นักเรียนเกิดความเครียด จากนั้นให้เขียนความคิด อารมณ์  
             ผลลัพธ์ของสถานการณ์ในทางบวกและทางลบ โดยเน้นการมองสถานการณ์ตามความเป็นจริง 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชื่อ – นามสกุล...................................................................................... ชั้น ม. ........./......... เลขท่ี................. 

อารมณ์/ ความรู้สึก 
............................................................... 

อารมณ์/ ความรู้สึก 
............................................................... 

ส่งผลให้มีพฤติกรรม 

............................................................... 

............................................................... 

สถานการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียด 
............................................................................................................................. ................... 
............................................................................................................................. ...................

ตัวเรา 

ประเมินสถานการณ์ทางลบ ประเมินสถานการณ์ทางบวก 

ความคิด 
................................................................
................................................................

ความคิด 
................................................................
................................................................

ส่งผลให้มีพฤติกรรม 

............................................................... 

............................................................... 

ผลลัพธ์ที่เกิดขึ้น 

............................................................... 

............................................................... 

ผลลัพธ์ที่เกิดขึ้น 

............................................................... 

............................................................... 
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จากทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมที่กล่าวว่า  ความคิดความเช่ือที่ไร้

เหตุผลเกิดจากการเรียนรู้ที่ไม่สมเหตุสมผล จะน าไปสู่การมอีารมณ์ความรู้สกึ พฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม จึงควรเรียนรู้
และปรับเปลี่ยนวิธีคิดจากการเป็นผู้ที่มีความคิดความเช่ือที่ไร้เหตุผลมาเป็นผู้ที่มีความคิดความเช่ือที่มีเหตุผลมากขึ้น 
ซึ่งตามแนวคิดของนักจิตวิทยา เอลลิส ได้สรุปไว้  
11 ประการ ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 
 

ที ่ ความคิดความเชื่อที่มีเหตุผล ความคิดความเชื่อที่ไร้เหตุผล 
1 ไม่จ าเป็นต้องได้รับความรักและการยอมรับจาก 

ทุกคนเสมอไป 
ต้องได้รับความรักและการยอมรับจากบุคคล 
ที่ส าคัญและจากคนท่ีติดต่อสัมพันธ์ด้วย 

2 ไม่ยึดมั่นกับความส าเร็จและความเพียบพร้อมสมบูรณ์
แบบ ท างานเต็มที่เพื่อบรรลุเป้าหมาย 

คนท่ีมีคุณค่าต้องมีความสามารถ ประสบความส าเร็จใน
ทุกๆ ด้าน มีความเพียบพร้อมสมบูรณ์แบบ 

3 ไม่ต าหนิและลงโทษตนเองหรือผู้อื่น พยายามเข้าใจ 
ความผิดพลาด และพยายามไม่ให้เกิดเหตุการณ์นั้นซ้ าอีก 

คนท่ีเลว คนโกง ช่ัวร้าย ควรถูกต าหนิและลงโทษ 

4 ไม่ท าให้เหตุการณ์หรือสถานการณ์ที่ไม่พึงปรารถนานั้น
ใหญ่โต แต่จะเปลี่ยนแปลงแก้ไขให้ดีขึ้น 

มันเป็นสิ่งเลวร้ายและหายนะ เมื่อสิ่งต่างๆ  
ไม่เป็นไปตามที่ต้องการให้เป็น 

5 ความทุกข์มีสาเหตุมาจากการที่บุคคลรับรู้ถึงความรู้สึก
ไม่ดีที่มีต่อเหตุการณ์นั้น แต่สามารถที่จะเปลี่ยนแปลง
แก้ไขสาเหตุความทุกข์น้ันได้ 

ความทุกข์เกิดจากเหตุการณ์ซึ่งอยู่นอกเหนือการควบคมุ
ของบุคคล 

6 จะไม่คาดการณ์ล่วงหน้าในแง่ลบมากนัก ไม่วิตกกังวล
หรือหวาดกลัวจนเกินเหตุ 

จะกังวลหรือเป็นห่วงสิ่งที่น่ากลัวหรือมีอันตราย 

7 การเผชิญหน้ากับความยากล าบากและความรับผิดชอบ
เป็นสิ่งที่ท้าทาย 

การหลีกเลี่ยงความยากล าบากและความรับผิดชอบเป็น
สิ่งที่ท าได้ง่ายกว่าการเผชิญหน้า 

8 พยายามพึ่งตนเอง ไม่ปฏิเสธการช่วยเหลือถ้ามีความจ าเป็น ต้องพึ่งพาผู้อื่นและต้องมีผู้ที่เข้มแข็งกว่าตน 
9 พิจารณาเหตุการณ์ในอดตีโดยวิเคราะห์อย่างรอบคอบ เพื่อให้

พฤติกรรมปัจจุบันมีความถูกต้องมากขึ้น 
เหตุการณ์ในชีวิตในอดีตเป็นตัวก าหนดพฤติกรรม
ปัจจุบันและไม่สามารถเปลี่ยนแปลงได้ 

10 พยายามช่วยเหลือผู้อื่นในสิ่งที่สามารถท าได้ แต่ถ้าไม่
สามารถท าได้ จะยอมรับและปล่อยวาง ไม่กังวล 

กังวลและเป็นทุกข์กับปัญหาของผู้อื่น 

วิธีการจัดการความคิดและอารมณ์แบบใดที่จะน าไปสู่การจัดการความเครียดได้ เพราะเหตุใด 
 

............................................................................................................................. ................................................. 

............................................................................................................................. ................................................. 
 ใบความรู้ เรื่อง ปรับความคิด ลดความเครียด 
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11 พยายามคิดค้นวิธีการแก้ปัญหาอย่างหลากหลาย โดย
ตระหนักว่าไม่มีวิธีการแก้ปัญหาที่สมบูรณ์แบบและ
ยอมรับในวิธีการแก้ปัญหาที่ดีที่สุดเท่าที่มีอยู่ได้ 

ทุกปัญหาต้องมีทางแก้ไขอย่างสมบูรณ์แบบ 

 

ที่มา: เจียรนัย ทรงชัยกุล และโกศล มีคุณ. (2557). ประมลสาระชุดวิชาแนวคิดทางการแนะแนวและทฤษฎี 
การปรึกษาเชิงจิตวิทยา หน่วยท่ี 1-7. พิมพ์ครั้งท่ี 2. นนทบุรี: มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช. 

 

เนื้อเพลง ด้านที่ดีกว่าของชีวิต 
 

เพลง: ด้านที่ดีกว่าของชีวิต 

ขับร้อง:  บอย โกสิยพงษ์ และนภ พรช านิ 

ศิลปิน: บอย โกสิยพงษ์ 
 

ถ้าหากลองมองดูให้ดีในชีวิต หากลองคิดให้ลึกซ้ึงและทบทวนด้วยหัวใจ 

เราจะพบว่าในโลกใบนี้ ทุกอย่างนั้นมี อยู่สองด้านไม่ว่าสิ่งไหน 
 

* โลกไม่ได้มืด ฟ้าไม่ได้มีแค่ด้านมืด ด้านเดียวเสมอไป 

** อยู่ที่ความคิด ว่าเราจะเลือกอะไร ความทุกข์ ความสุขเกิดจากในใจ 

ชีวิตจะปิดหรือจะเปิดกว้าง สักแค่ไหน (ค าตอบนั้นอยู่ข้างในหัวใจ เราเอง) 

ถ้าลองมองให้ดีโลกใบนี้ ทุกอย่างนั้นมี อยู่สองด้านไม่ว่าสิ่งไหน 

( * , ** ) 
 

เพียงหัวใจเราไม่ยอมหยุดยั้ง แน่นอนพรุ่งนี้เราต้องมีความหวัง 

( ** ) 
 

*** อยู่ที่ความคิด ว่าเราจะเลือกอะไร ความทุกข์ ความสุข (ล้วน) เกิดจากในใจ 

ชีวิตจะปิด หรือจะเปิดกว้าง สักแค่ไหน ค าตอบนั้นมีอยู่ในหัวใจ ของเรานี้ 

( *** , *** ) 
 

ที่มา: http://plengarai.com/songs/14727/ด้านที่ดีกว่าของชีวิต-boyd-feat-นภ-พรช านิ 
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ชุดกิจกรรมเพื่อพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด 

กิจกรรมที่ 6 
ชื่อกิจกรรม  ใจเย็นก็เป็นสุข 

แนวคิด 

 การมีความสามารถในการจัดการควบคุมอารมณ์ของตนเองให้เป็นปกติได้นั้นเป็นสิ่งส าคัญใน

การจัดการความเครียด เนื่องจากเป็นสิ่งที่ท าให้บุคคลมีสติ รู้เท่าทันอารมณ์ที่มีต่อสิ่งที่มากระทบจิตใจ

ของตนเอง ท าให้อารมณ์ทางลบที่เกิดขึ้นนั้นสงบลงได้ ส่งผลให้พฤติกรรมที่เกิดข้ึนเป็นไปในทิศทางที่ดี

ขึ้น และเมื่อใจของเราเบาสบายขึ้นความเครียดที่มีก็ถูกขจัดออกไปด้วย 

วัตถุประสงค์ 

เมื่อนักเรียนเข้าร่วมกิจกรรมแนะแนว ครั้งที่ 6 แล้ว สามารถ 

 1. บอกแนวทางในการควบคุมอารมณ์ตนเองให้เป็นปกติได้ 

 2. ควบคุมอารมณ์ตนเองได้อย่างเหมาะสม 

 3. เห็นผลดีของการควบคุมอารมณ์ตนเองได้ และผลเสียของการควบคุมอารมณ์ตนเองไม่ได้ 

ระยะเวลา   50 นาที 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 

ขั้นน า 

1. ผู้วิจัยถามนักเรียนว่า ภายใน 1 วันมานี้มีอารมณ์ใดเกิดข้ึนกับนักเรียนบ้าง อารมณ์นั้นเป็น

อารมณ์ทางลบหรือทางบวก  

2. ผู้วิจัยถามต่อไปว่า ที่มาของอารมณ์นั้นเกิดขึ้นมาจากสาเหตุใด และผลที่เกิดขึ้นจาก

อารมณ์นั้นเป็นอย่างไร 

ขั้นด าเนินกิจกรรม 
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3. ผู้วิจัยกล่าวว่า หากนักเรียนพบสถานการณ์ต่างๆ ที่จะได้ท ากิจกรรมต่อไปนี้นักเรียนจะมี

แนวทางในการควบคุมอารมณ์ตนเองให้เป็นปกติ และจะแสดงพฤติกรรมออกมาอย่างไรให้เหมาะสม  

4. นักเรียนแบ่งกลุ่ม กลุ่มละ 6-8 คน 

5. ตัวแทนนักเรียนออกมาจับฉลากสถานการณ์ที่เกี่ยวกับอารมณ์ทางลบ พร้อมกับรับใบงาน 

เรื่อง ใจเย็นก็เป็นสุข 

6. ผู้วิจัยอธิบายค าชี้แจงในการท ากิจกรรม โดยให้นักเรียนรวมกันหาแนวทางการจัดการ

ควบคุมอารมณ์ของตนเองให้เป็นปกติ และตอบค าถามในใบงานตามที่ก าหนดให้ว่า ผู้ที่เผชิญ

สถานการณ์ดังกล่าวมีความรู้สึกอย่างไร และจะมีแนวทางการจัดการควบคุมอารมณ์ของตนเองให้เป็น

ปกติอย่างไร 

7. สมาชิกภายในกลุ่มร่วมกันระบุอารมณ์ความรู้สึกที่เกิดข้ึนของสถานการณ์นั้น และหา

แนวทางในการจัดการควบคุมอารมณ์ตนเองให้เป็นปกติจากสถานการณ์ดังกล่าวที่ก าหนดให้แล้วเขียน

ลงในใบงาน และเตรียมน าเสนอด้วยการแสดงบทบาทสมมติ 

8. สุ่มกลุ่มนักเรียนที่จะออกแสดงบทบาทสมมติหน้าชั้นเรียน 

9. นักเรียนในชั้นเรียนร่วมการอภิปรายจากการน าเสนอด้วยการแสดงบทบาทสมมติดังกล่าว

ว่า ใช้แนวทางการจัดการควบคุมอารมณ์ได้เหมาะสมกับสถานการณ์หรือไม่ อย่างไร และสามารถใช้

วิธีการใดอีกได้บ้าง 

 ขั้นสรุป 

 10. นักเรียนร่วมกันอภิปรายและสรุปถึงผลดีของการควบคุมอารมณ์ตนเองได้ และผลเสีย

ของการควบคุมอารมณ์ตนเองไม่ได้ 

 11. ผู้วิจัยกล่าวเพ่ิมเติมว่า เมื่อเจอสิ่งมากระทบใจของเราไม่ว่าจะทางบวกหรือทางลบ สิ่งที่

เกิดข้ึนได้รวดเร็วจนเราแทบไม่รู้ตัว คือ ความคิดและอารมณ์ ซึ่งเป็นสิ่งที่ห้ามไม่ให้คิดหรือห้ามไม่ให้

เกิดความรู้สึกได้ยาก ดังนั้นการมีสติรู้เท่าทันความคิดและอารมณ์ของตนเองว่าก าลังเกิดอะไรขึ้นหรือ

ก าลังมีความรู้สึกอย่างไร จึงเป็นสิ่งส าคัญที่เราทุกคนควรหมั่นฝึกฝนไว้ เพราะบางครั้งเราไม่อาจห้าม

ความคิดหรือความรู้สึกในตอนแรกได้แต่เราสามารถรู้เท่าทันได้ ความคิดและอารมณ์เกิดขึ้นไปในทาง

ลบจะถูกหยุดยั้งได้ทันท่วงที และเม่ือเรารู้เท่าทันความคิดและอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนแล้ว พฤติกรรมที่จะ

เกิดข้ึนต่อไปและผลลัพธ์ก็จะเป็นไปในทิศทางที่ดี และไม่ก่อให้เกิดผลกระทบที่เสียหายตามมา แล้ว

ผู้วิจัยทิ้งท้ายข้อคิดที่ว่า “อารมณ์ก็เหมือนกับแขกผู้มาเยือน มาแล้วก็จากไป อย่าไปยึดติด” 

สื่อ/ อุปกรณ์ที่ใช้ในการท ากิจกรรม 
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1. ฉลากสถานการณ์ท่ีเกี่ยวกับอารมณ์ทางลบ 

2. ใบงาน เรื่อง ใจเย็นก็เป็นสุข 

การประเมินผลกิจกรรม 
1. สังเกตความสนใจและความร่วมมือในการปฏิบัติกิจกรรม 

2. สังเกตการอภิปราย การแสดงความคิดเห็น และการตอบค าถาม 

 

 

1. ฉลากสถานการณ์ที่เกี่ยวกับอารมณ์ทางลบ 
1) ก าลังเล่นเกมในมือถือ แต่แม่บอกให้เลิกเล่นแล้วให้ไปช่วยล้างจาน กวาดบ้าน ท างานบ้าน 

เกมก าลังสนุกและไปได้ดี แต่แม่มาขัดจังหวะและเซ้าซี้หลายรอบ 
2) เพ่ือนคนหนึ่งชอบโพสด่าทอเราทางเฟซบุ๊ก เราจึงโพสกลับไปบ้าง พอมาเจอกันที่โรงเรียน 

เพ่ือนคนนั้นก็ท าเป็นพูดแขวะลอยๆ ว่าเราอีก  
3) นั่งท าการบ้านอยู่แล้วน้องสาววัย 2 ขวบ มาหยิบสมุดการบ้านที่ท าเสร็จเรียบร้อยแล้วไป

ฉีกเล่นเสียหาย อุตส่าห์ท ามาตั้งนาน แล้วมาพังทลายไปในพริบตา 
4) ถูกครูต าหนิชุดใหญ่ต่อหน้าเพ่ือนเยอะๆ  
5) อยากได้โทรศัพท์มือถือรุ่นใหม่ล่าสุด จึงไปขอร้องให้พ่อซื้อมือถือเครื่องใหม่ให้ แต่พ่อไม่

ยอมซื้อให้ พ่อบอกให้ใช้เครื่องเก่าไปก่อน 
6) แฟนที่คบกันท าตัวห่างเหิน สุดท้ายมารู้ภายหลังว่าเขามีคนใหม่ 
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  ใบงาน เรื่อง ใจเย็นก็เป็นสุข  
 

ค าชี้แจง  ให้นักเรียนและสมาชิกภายในกลุ่มร่วมกันระบุอารมณ์ความรู้สึกที่เกิดขึ้นของสถานการณ์นั้น  
            และหาแนวทางในการจัดการควบคุมอารมณ์ตนเองให้เป็นปกติ จากสถานการณ์ดังกล่าว 
            ที่ก าหนดให้แล้วเขียนลงในใบงาน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชื่อกลุ่ม............................................................ 
 

1. ............................................................ 2. ............................................................ 
3. ............................................................ 4. ............................................................ 
5. ............................................................ 6. ............................................................ 
7. ........................................................... 8. ............................................................ 

 

สถานการณ…์………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………….……………….... 

แนวทางในการจัดการควบคุมอารมณ์ตนเองให้เป็นปกติ 
 

.............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................

............................................................................................................................................ 

 

ความรู้สึก/ อารมณ์ที่เกิดขึ้น…………………………………………………………….…………………………….……… 
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ชุดกิจกรรมเพื่อพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด 

กิจกรรมที่ 7 
ชื่อกิจกรรม  ผ่อนได้ก็หายเครียด 

แนวคิด 

 ความเครียดสามารถเกิดขึ้นได้กับทุกคนในชีวิตประจ าวนั การเรียนรู้หาแนวทางในการผ่อนคลาย

ความเครียดจึงเป็นสิ่งส าคัญ เพ่ือให้ร่างกายและจิตใจของเราเกิดความสมดุลและด าเนินชีวิตได้อย่างมี

ความสุข เพราะถ้าหากเราปล่อยให้ตนเองจมอยู่กับความเครียดมากเกินไป ก็จะก่อให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพ

ร่างกายและจิตใจ และส่งผลให้มีปัญหาต่างๆ ตามมาได้ 

วัตถุประสงค์ 

เมื่อนักเรียนเข้าร่วมกิจกรรมแนะแนว ครั้งที่ 7 แล้ว สามารถ 

 1. บอกผลกระทบที่เกิดจากความเครียดได้ 

2. บอกสาเหตุของความเครียด และวิธีการผ่อนคลายความเครียดทั้งร่างกายและจิตใจได้ 
3. มีแนวทางในการผ่อนคลายความเครียด 
4. เห็นประโยชน์ของการผ่อนคลายความเครียด 

ระยะเวลา   50 นาที 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 

ขั้นน า 

1. ผู้วิจัยถามนักเรียนว่า ความเครียดส่งผลกระทบกับเราอย่างไรบ้าง 

2. ผู้วิจัยอธิบายเพ่ิมเติมว่า ความเครียดส่งผลเสียต่อร่างกายและจิตใจ ท าให้การท างานของ

ระบบต่างๆ ในร่างกายผิดปกติและร่างกายทรุดโทรม เกิดโรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคมะเร็ง 

แผลในกระเพาะอาหาร ภูมิคุ้มกันลดลง ปวดศีรษะ ฯลฯ นอกจากนี้ยังท าให้บุคคลโมโห หงุดหงิดง่าย 
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ไม่อยากเข้าสังคม ควบคุมอารมณ์ได้ไม่ดี ไม่มีสมาธิในการท างาน ตัดสินใจไม่ได้ ประสิทธิภาพในการ

ท างานลดลง และเกิดปัญหาความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน 

ขั้นด าเนินกิจกรรม 

3. ผู้วิจัยเปิดเพลงบรรเลงเพ่ือความผ่อนคลาย แล้วให้นักเรียนทุกคนหลับตา นึกถึง  

ความเบาสบาย ผ่อนคลาย จินตนาการว่าก าลังนั่งอยู่ท่ามกลางธรรมชาติ จากนั้นถามความรู้สึกของ

นักเรียน หลังจากท่ีได้ฟังเพลง 

4. ผู้วิจัยกล่าวว่า การฟังเพลง โดยเฉพาะเพลงบรรเลง เพลงที่มีจังหวะสนุกสนาน และเพลง
ที่มีแง่คิดดีๆ จะช่วยท าให้บุคคลเกิดความผ่อนคลายได้ 

5. นักเรียนแบ่งกลุ่มละ 5-6 คน จากนั้นให้ตัวแทนนักเรียนออกมารับใบงาน เรื่อง ผ่อนได้ 
ก็หายเครียด 

6. ผู้วิจัยอธิบายชี้แจงการท ากิจกรรมให้สมาชิกในกลุ่มร่วมกันระดมความคิดเกี่ยวกับสาเหตุ 
ที่ท าให้เกิดความเครียด และแนวทางในการผ่อนคลายความเครียดโดยให้แบ่งการผ่อนคลาย
ความเครียดเป็นด้านร่างกายและจิตใจ 

7. นักเรียนร่วมกันระดมความคิดในหัวข้อที่ได้รับมอบหมาย 
8. ตัวแทนนักเรียนออกมาน าเสนอข้อมูลหน้าชั้นเรียน 
9. ผู้วิจัยและนักเรียนร่วมกันอภิปรายจากสิ่งที่เพ่ือนได้ออกมาน าเสนอ และสิ่งที่ได้รับจาก

กิจกรรมในครั้งนี้ 
 ขั้นสรุป 

10. นักเรียนร่วมกันอภิปรายและสรุปถึงประโยชน์ของการผ่อนคลายความเครียด 
 11. ผู้วิจัยกล่าวเพ่ิมเติมว่า การที่นักเรียนทราบสาเหตุของความเครียดหรือความทุกข์จะ 
ท าให้เกิดความเข้าใจและยอมรับความเครียดและความทุกข์ที่เกิดขึ้นได้ง่ายขึ้น และมีความพร้อมที่จะ
หาแนวทางการแก้ปัญหาซึ่งสามารถท าได้หลายวิธี ในการผ่อนคลายด้านจิตใจ เช่น การท ากิจกรรมที่
สนใจหรือท างานอดิเรกในยามว่าง การฟังเพลง ดูภาพยนตร์ ดูวิดีโอตลกเพ่ือช่วยสร้างอารมณ์ขัน  
การอยู่ในที่ที่เงียบสงบ การขอรับการปรึกษาจากเพ่ือน การจัดห้องให้น่าอยู่ และด้านร่างกาย ได้แก่ 
การเต้นแอโรบิค การออกก าลังด้วยการวิ่ง ว่ายน้ า ฝึกโยคะ หรือเล่นกีฬาที่ชอบ เพ่ือให้เกิดผลดีกับ
นักเรียนโดยตรง นักเรียนควรน าวิธีเหล่านี้ไปใช้เพ่ือผ่อนคลายความตึงเครียดทั้งทางร่างกายและจิตใจ
ของตนเอง บางครั้งไม่จ าเป็นต้องรอให้เกิดความเครียดมากๆ แล้วจึงท า เพราะสิ่งเหล่านี้สามารถน าไป
ปฏิบัติได้ทุกๆ วัน เพ่ือให้ร่างกายและจิตใจของเราเกิดความสมดุล และมีภูมิต้านทานทางร่างกายและ
จิตใจที่จะจัดการกับความเครียดต่อไป 
สื่อ/ อุปกรณ์ที่ใช้ในการท ากิจกรรม 
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 1. เพลงบรรเลงเพ่ือความผ่อนคลาย 
2. ใบงาน เรื่อง ผ่อนได้ก็หายเครียด 

การประเมินผลกิจกรรม 
1. ตรวจใบงานที่มอบหมาย 
2. สังเกตความสนใจและความร่วมมือในการปฏิบัติกิจกรรม 
3. สังเกตการอภิปราย การแสดงความคิดเห็น และการตอบค าถาม 

 

 

 
 

 

 
 

  ใบงาน เรื่อง ผ่อนได้ก็หายเครียด  
 

ค าชี้แจง  ให้สมาชิกในกลุ่มร่วมกันระดมความคิดเก่ียวกับสาเหตุที่ท าให้เกิดความเครียด และแนวทาง
ในการผ่อนคลายความเครียด โดยให้แบ่งการผ่อนคลายความเครียดเป็นด้านร่างกายและจิตใจ 
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ชุดกิจกรรมเพื่อพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด 

กิจกรรมที่ 8 
ชื่อกิจกรรม คุณค่าของลมหายใจ 

แนวคิด 

 ลมหายใจนอกจากจะแสดงถึงการมีชีวิตอยู่ของบุคคลแล้ว ลมหายใจยังสามารถช่วยในการ

ผ่อนคลายความเครียดและสร้างความสงบภายในจิตใจได้ ด้วยการฝึกหายใจเพื่อการผ่อนคลาย

ความเครียด ซึ่งเป็นวิธีที่ปฏิบัติได้ง่าย สามารถท าได้ทุกสถานที่ทุกขณะ และหากฝึกฝนเป็นประจ าก็

จะท าให้ผ่อนคลายความเครียดได้ดีขึ้นและมีสมาธิในการท าสิ่งต่างๆ มากขึ้น อยู่กับปัญหาได้โดยไม่

เครียดและไม่ทุกข์ใจ 

วัตถุประสงค์ 

เมื่อนักเรียนเข้าร่วมกิจกรรมแนะแนว ครั้งที่ 8 แล้ว สามารถ 

 1. บอกวิธีการหายใจเพ่ือการผ่อนคลายความเครียดได้ 

 2. หายใจเพื่อการผ่อนคลายความเครียดได้ 

 3. เห็นประโยชน์ของการฝึกหายใจเพ่ือการผ่อนคลายความเครียด 

ระยะเวลา   50 นาที 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 

ขั้นน า 

1. ผู้วิจัยถามนักเรียนว่า นักเรียนเคยสังเกตการหายใจของตนเองเวลาที่นักเรียนมี

ความเครียดหรือไม่ และมีการลักษณะการหายใจอย่างไร 

2.นักเรียนแสดงความคิดเห็นจากค าถามดังกล่าว จากนั้นผู้วิจัยกล่าวว่า เวลาที่เราเกิด

ความเครียด ลักษณะการหายใจจะหายใจแรง และถี่ขึ้นบางคนอึดอัดหายใจไม่สะดวก  มีความดัน
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โลหิตสูง บางครั้งหลอดลมจะหดตัวจนเกิดอาการหอบหืดได้ นอกจากนี้ยังมีผลกระทบอ่ืนๆ ที่เกิด

ขึ้นกับร่างกายตามมา ฉะนั้นเราจึงควรเรียนรู้ในการฝึกหายใจเพ่ือผ่อนคลายความเครียด 

ขั้นด าเนินกิจกรรม 

3. ผู้วิจัยแจกใบความรู้ เรื่อง วิธีการผ่อนคลายความเครียด ให้แก่นักเรียนได้ศึกษา 

4. ผู้วิจัยกล่าวกับนักเรียนว่า กิจกรรมในครั้งนี้จะให้นักเรียนได้ฝึกการหายใจเพ่ือผ่อนคลาย

ความเครียด โดยผู้วิจัยสาธิตวิธีการฝึกหายใจเข้าลึกๆ หายใจออกยาวๆ และการนั่งและนอนในท่าที่สบาย

แก่นักเรียน เพ่ือผ่อนคลายความเครียด ได้แก่ 

  1) การปรับอิริยาบถให้นั่งหรือนอนในท่าที่สบาย  ผ่อนคลาย จากนั้นผู้วิจัยถาม

ความรู้สึกของนักเรียน 

 2) ต่อมาให้กลับมานั่งในท่าปกติที่สบาย แล้วน ามือข้างหนึ่งทาบบริเวณหน้าอก ส่วนมือ

อีกข้างหนึ่งทาบที่หน้าท้อง 

  3) ให้หายใจเข้าลึกๆ ให้เต็มปอด แล้วนับในใจประมาณ 4 วินาที สังเกตหน้าท้องที่พองขึ้น  

จากนั้นกลั้นหายใจไว้ 2 วินาที แล้วค่อยๆ ปล่อยลมหายใจออกอย่างช้าๆ ประมาณ 6 วินาที 

  4) ฝึกหายใจเข้าลึกๆ หายใจออกยาวๆ เชน่นี้ไปเรื่อยๆ และสามารถน าไปปฏิบัติก่อนนอน 

หรือได้ทุกๆ ที่ 

 5. นักเรียนปฏิบัติตามที่ผู้วิจัยสาธิตให้ดูในวิธีการหายใจเข้าลึกๆ หายใจออกยาวๆ และการนั่ง

และนอนในท่าที่สบาย 

 6. นักเรียนร่วมกันสรุปวิธีการหายใจเพื่อการผ่อนคลายความเครียดโดยการปฏิบัติตามไปด้วย  

 ขั้นสรุป 

 7. นักเรียนร่วมกันอภิปรายและสรุปถึงประโยชน์ของการฝึกหายใจเพ่ือการผ่อนคลาย

ความเครียด 

 8. ผู้วิจัยสรุปเกี่ยวกับการหายใจเข้าและหายใจออก และการนั่งหรือนอนในท่าที่สบาย ท าให้

ร่างกายได้ปรับเปลี่ยนอิริยาบถและได้ปรับเปลี่ยนความคิดให้มีสติและสมาธิผ่านการจดจ่อที่ร่างกายและ

ลมหายใจให้เกิดความผ่อนคลายมากขึ้น  จากที่บุคคลมีความเครียดจะหายใจถี่และสั้น  กล้ามเนื้อร่างกาย

ตึงเครียด  แต่เมื่อฝึกหายใจดังกล่าวจะท าให้ร่างกายได้รับออกซิเจนเต็มที่  รู้สึกสดชื่นผ่อนคลาย  มีสติ

และสมาธิมากขึ้นกับการฝึกลมหายใจ  และพร้อมที่จะเผชิญกับสิ่งต่างๆ  โดยนักเรียนสามารถน าวิธีเหล่านี้

ไปปฏิบัติช่วงก่อนนอน  หรือได้ทุกเวลาที่สะดวก หากฝึกเป็นประจ าจะท าให้เกิดผลดีมากยิ่งขึ้น 

สื่อ/ อุปกรณ์ที่ใช้ในการท ากิจกรรม 
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 1. ใบความรู้ เรื่อง วิธีการผ่อนคลายความเครียด 

การประเมินผลกิจกรรม 

1. สังเกตความสนใจและความร่วมมือในการปฏิบัติกิจกรรม 

2. สังเกตการอภิปราย การแสดงความคิดเห็น และการตอบค าถาม 

 

 

 
 

 
  

การคลายเครียดในภาวะท่ีมีความเครียดสูง 
 เมื่อมีความเครียด กล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ของร่างกายจะหดเกร็งและจิตใจจะวุ่นวายสับสน 
ดังนั้น เทคนิคการผ่อนคลายความเครียดส่วนใหญ่จึงเน้นการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ และการท าจิตใจให้สงบ
เป็นหลัก ซึ่งวิธีที่จะน าเสนอในที่นี้ จะเป็นวิธีง่ายๆ ที่นักเรียนสามารถท าได้ด้วยตนเอง  ดังนี้ 

1) การฝึกหายใจ   3) การใช้เทคนิคความเงียบสงบ 
 2) การท าสมาธิเบื้องต้น  4) การสร้างจินตนาการ  
 ในการฝึกครั้งแรกๆ ใจจะยังคอยพะวงอยู่กับข้ันตอนการฝึกจนรู้สึกว่าความเครียดยังไม่ได้รับ
การผ่อนคลายออกไปเท่าที่ควร แต่เมื่อฝึกหลายครั้งจนเกิดความช านาญ จะช่วยคลายเครียดได้เป็น
อย่างดี ดังนั้นเมื่อเริ่มฝึกคลายเครียดนั้น ควรฝึกบ่อยๆ วันละ 2-3 ครั้ง และควรฝึกทุกวัน ต่อเมื่อฝึก
จนช านาญแล้วจึงลดลงเหลือเพียงวันละ 1-2 ครั้ง และควรฝึกในทุกๆ วัน โดยเฉพาะก่อนนอนจะช่วยให้
จิตใจสงบ และนอนหลับสบายขึ้น 

 
 

 ฝึกหายใจโดยใช้กล้ามเนื้อกระบังลมบริเวณหน้าท้องแทนการ
หายใจโดยใช้กล้ามเนื้อหน้าอก 

 เมื่อหายใจเข้า หน้าท้องจะพองออก และเมื่อหายใจออกหน้าท้องจะยุบลง ซึ่งจะรู้ได้โดย
เอามือวางไว้ที่หน้าท้องแล้วคอยสังเกตเวลาหายใจเข้าและหายใจออก 

 หายใจเข้าลึกๆ และช้าๆ กลั้นไว้ชั่วครู่แล้วจึงหายใจออก ลองฝึกเป็นประจ าทุกวัน จน
สามารถท าได้โดยอัตโนมัติ 

 การหายใจแบบนี้จะช่วยให้ร่างกายได้รับออกซิเจนมากขึ้น ท าให้สมองแจ่มใส ร่างกาย
กระปรี้กระเปร่า ไม่ง่วงเหงาหาวนอน พร้อมส าหรับภารกิจต่างๆ ในแต่ละวัน 

ใบความรู้ เรื่อง วิธีการผ่อนคลายความเครียด 

1) การฝึกหายใจ 
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 เลือกสถานที่ที่เงียบสงบ ไม่มีใครรบกวน เช่น ห้อง
พระ ห้องนอน หรือมุมสงบในบ้าน 

 นั่งขัดสมาธิ เท้าขวาทับเท้าซ้าย มือชนกันหรือมือขวา 
ทับมือซ้าย ตั้งตัวตรง จะนั่งพับเพียบ หรือนั่งบนเก้าอ้ีก็ได้ตามถนัด 

   ก าหนดลมหายใจเข้าออก โดยสังเกตสัมผัสของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกบริเวณปลายจมูก 

หรือริมฝีปากบน 

  การสังเกตลมหายใจจะท าได้ง่ายขึ้น ถ้าเริ่มต้นด้วยการหายใจเข้าออกยาว 5-6 ลมหายใจ 

และสังเกตที่ปลายจมูกข้างใดข้างหนึ่งที่รู้สึกชัดกว่าการสังเกตลมหายใจจะท าให้ความคิดหยุด ซึ่งจะ

น าไปสู่ความสงบและผ่อนคลาย แต่ในระหว่างนั้น ความคิดก็จะกลับมาบ่อยๆ สามารถแก้ไขได้ โดย

การรู้ตัวทุกครั้งที่มีความคิดเกิดขึ้น ไม่ติดตาม และเตือนตนเองให้กลับมารู้ลมหายใจใหม่ด้วยการ

หายใจเข้าออกยาวสัก 1-2 ลมหายใจ ก่อนจะสังเกตลมหายใจตามธรรมชาติ โดยท าเช่นนี้ทุกครั้งที่มี

ความคิดเกิดขึ้น 

  เมื่อเริ่มสงบ อาจจะท าให้รู้สึกง่วง ซึ่งสามารถแก้ไขได้โดยการยึดตัวตรงหายใจเข้าออก

ลึกๆ 5-6 ลมหายใจ  

  การนั่งสมาธิ 10 นาที ในช่วงเช้า และก่อนนอนจะท าให้เกิดความสงบได้อย่างมีคุณภาพ 

ขอเพียงจิตใจจดจ่ออยู่กับลมหายใจเข้าออกเท่านั้น อย่าคิดฟุ้งซ่านเรื่องอ่ืน เมื่อจิตใจแน่วแน่จะช่วย

ขจัดความเครียด ความวิตกกังวล ความเศร้าหมอง เกิดปัญญาที่จะคิดแก้ไขปัญหาและเอาชนะ

อุปสรรคต่างๆ ในชีวิตได้อย่างมีสติ มีเหตุผล และยังช่วยให้สุขภาพร่างกายดีขึ้นด้วย 

 
 การจะสยบความวุ่นวายของจิตใจที่ได้ผล ต้องอาศัย 

ความเงียบเข้าช่วย โดยมีวิธีการ ดังนี้ 

      เลือกสถานที่ที่สงบเงียบ มีความเป็นส่วนตัว และควร

บอกผู้ใกล้ชิดว่าอย่าเพ่ิงรบกวนสัก 15 นาที 

  เลือกเวลาที่เหมาะสม เช่น หลังตื่นนอน เวลาพักกลางวัน ก่อนเข้านอน ฯลฯ 

 นั่งหรือนอนในท่าท่ีสบาย ถ้านั่งควรเลือกเก้าอ้ีที่มีพนักพิงศีรษะ อย่าไขว่ห้างหรือกอดอก 

  หลับตาเพ่ือตัดสิ่งรบกวนจากภายนอก 

3) การใช้เทคนิคความเงียบ 
 

2) การท าสมาธิเบื้องต้น 
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  หายใจเข้าออกช้าๆ ลึกๆ 

  ท าใจให้เป็นสมาธิ โดยท่องคาถาบทสั้นๆ ซ้ าไปซ้ ามา เช่น พุทโธ พุทโธ หรือสวดมนต์บท

ยาวๆ ต่อเนื่องกันเรื่อยไป เช่น สวดพระคาถาชินบัญชร 3-5 จบ เป็นต้น 

  การฝึกเช่นนี้จะท าให้ใจสงบ หน้าตาผ่องใส โรคภัยทุเลาลงได้  

และช่วยคลายเครียดได้โดยอัตโนมัติด้วย 

 
 จินตนาการนับว่ามีความส าคัญและมีอิทธิพลต่อการควบคุมความรู้สึกและพฤติกรรมของ

คนเราในการด าเนินชีวิตประจ าวัน การทดสอบตนเองโดยการฝึกสร้างจินตนาการในระดับรู้สึกตัว 
กระท าได้ด้วยขั้นตอนง่ายๆ ดังนี้  
  ขั้นแรกจับความรู้สึกไว้ที่เท้า แล้วค่อยๆไล่ขึ้นไปที่น่อง ต้นขา และอวัยวะอ่ืนๆ โดยการ
ผ่อนคลายและก าหนดลมหายใจไว้ที่บริเวณต่างๆ ในการหายใจแต่ละครั้งจงรู้สึกว่าตัวเองก าลังผ่อน
คลายจิตใจสงบเย็นลงทุกขณะ และรู้สึกว่าขณะนี้ทั่วร่างกายรู้สึกผ่อนคลาย และสบาย 
  เริ่มจินตนาการว่าอยู่ในสถานที่อันสวยงาม เต็มไปด้วยความสงบสุขปล่อยให้จินตนาการ
สร้างรายละเอียดต่างๆ ขึ้นมาเอง  
  จงผ่อนคลายโดยการนั่งหรือนอนในสถานที่ท่ีผ่อนคลาย สบาย แล้วพักผ่อนอยู่ที่นั่น 2-3 
นาที ซึมซับความสงบเงียบ และความสุขที่โอบล้อมอยู่รอบตัว จินตนาการเต็มไปด้วยความร่าเริง
แจ่มใส 
  จากนั้นหายใจลึกๆ อย่างนุ่มนวลอีกครั้ง แล้วเริ่มปล่อยให้ภาพแห่งจินตนาการค่อยเลือน
หายไป และรับรู้ถึงความสุข ความสงบและผ่อนคลาย 
 

 
 

ที่มา : สุภาวดี นวลมณี และคณะ. (2552). คลายเครียด: ตามโครงการดูแลสุขภาพจิตและสร้าง 

ความเข้มแข็งชุมชนไทยในต่างประเทศ. นนทบุรี: กรมการกงสุล. 
มรรยาท รุจิวิชชญ์. (2556). การจัดการความเครียดเพื่อสร้างเสริมสุขภาพจิต. พิมพ์ครั้งที่ 2.   

กรุงเทพฯ: ส านักพิมพ์มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์.  

 
 
 

4) การสร้างจินตนาการ 
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ชุดกิจกรรมเพื่อพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด 

กิจกรรมที่ 9 
ชื่อกิจกรรม ขยับกาย สบายใจ 

แนวคิด 

 ความเครียดนั้นมีผลกระทบโดยตรงต่อร่างกาย ท าให้ร่างกายเกิดความตึงเครียด การท างาน

ของร่างกายผิดปกติ ส่งผลกระทบต่อสุขภาพ และอาจน าไปสู่การเจ็บป่วยและเกิดโรคต่างๆ ตามมาได้ 

ดังนั้นการจัดการกับความเครียดที่มีประสิทธิภาพจึงเริ่มด้วยการผ่อนคลายร่างกาย การเกร็งและคลาย

กล้ามเนื้อ การบริหารร่างกาย ช่วยให้เกิดความสมดุลทางร่างกาย ท าให้ส่วนต่างๆ ของร่างกายผ่อน

คลายจากความตึงเครียด ความตึงเครียดของร่างกายอยู่ในระดับที่สบายและเหมาะสม และส่งผลให้มี

จิตใจที่แจ่มใส 

วัตถุประสงค์ 

เมื่อนักเรียนเข้าร่วมกิจกรรมแนะแนว ครั้งที่ 9 แล้ว สามารถ 

 1. บอกวิธีการเกร็งและคลายกล้ามเนื้อและการบริหารร่างกายเพ่ือผ่อนคลายความตึงเครียดได้ 

 2. เกร็งและคลายกล้ามเนื้อและบริหารร่างกายเพ่ือผ่อนคลายความตึงเครียดได้ 

 3. เห็นประโยชน์ของการเกร็งและคลายกล้ามเนื้อและบริหารร่างกาย 

ระยะเวลา   50 นาที 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 

ขั้นน า 

1. ให้นักเรียนทบทวนด้วยการปฏิบัติเกี่ยวกับการหายใจเพ่ือการผ่อนคลายความเครียด 

 2. ผู้วิจัยกล่าวว่า วิธีการผ่อนคลายความเครียดด้วยการเคลื่อนไหวร่างกายยังมีอีกหลายวิธี     

โดยในวันนี้ได้น ามาสาธิต 2 วิธี ด้วยกัน 

ขั้นด าเนินกิจกรรม 
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 3. ผู้วิจัยสาธิตวิธีการเกร็งและคลายกล้ามเนื้อแล้วให้นักเรียนปฏิบัติตามไปพร้อมๆ กันโดยการ

เกร็งและคลายกล้ามเนื้อทีละส่วน ได้แก่ 

  1) ก ามือทีละข้างให้แน่นที่สุด แล้วค่อยๆ คลายมือออกท าเช่นนี้ทีละข้าง 

  2) ก ามือทั้ง 2 ข้าง ให้แน่นที่สุด แล้วค่อยๆ คลายมือทั้งสองออก 

  3) เกร็งและคลายกล้ามเนื้อบนใบหน้า เช่น การขมวดคิ้วให้แน่นแล้วค่อยๆ คลายออก, 

การหลับตาให้แน่นแล้วค่อยๆ คลายออก, เม้มปากให้แน่นแล้วค่อยๆ คลายออก, และการใช้ลิ้นดัน

เพดานให้สุด 

  4) หงายคอให้มากจนตึงแน่น แล้วค่อยๆ ตั้งคอกลับมาช้าๆ 

  5) แขม่วหน้าท้องให้สุด แล้วค่อยๆ คลายหน้าท้องออก 

  6) แอ่นแผ่นหลังให้มากที่สุด  แล้วค่อยๆ เอนตัวกลับ 

  7) กดปลายเท้าลงให้มากท่ีสุด แล้วค่อยๆ ปรับเท้ามาให้สภาพปกติ 

  8) แอ่นปลายเท้าลงให้มากท่ีสุด แล้วค่อยๆ ปรับเท้ามาให้สภาพปกติ 

 4. นักเรียนบอกความรู้สึกหลังจากการฝึกปฏิบัติการเกร็งและคลายกล้ามเนื้อ 

 5. ผู้วิจัยสาธิตวิธีบริหารร่างกายด้วยการยืดเส้นยืดสายผ่อนคลายความตึงเครียด โดยวิธีการ ดังนี้ 

  1) ก้มเงยศีรษะ 

  2) บริหารไหล่ โดยการกางแขนออก แล้วยกไหล่ขึ้น-ลง 

  3) บริหารแขนและฝ่ามือ  โดยการประสานมือไปด้านหน้า และค่อยน ามือเข้ามาที่ตัว

แล้วพลิกมือกลับ 

  4) กางแขน แล้วบิดไปทางซ้ายและขวา 

  5) บริหารอุ้งเท้า โดยการยืนและเขย่งปลายเท้า 

  6) เหยียดแขนตรงออกไปข้างหน้าแล้วค่อยๆ ยกแขนตั้งสูงขึ้นเหนือศีรษะ 

  7) ย้ าเท้าอยู่กับที่ 

 6. นักเรียนร่วมเสนอท่าบริหารร่างกายจากประสบการณ์ท่ีผ่านมาท่ีตนเคยปฏิบัติ 

7. นักเรียนร่วมกันสรุปวิธีการเกร็งและคลายกล้ามเนื้อและบริหารร่างกาย และสิ่งที่ได้รับจาก

การท ากิจกรรม 

 ขั้นสรุป 

 8. นักเรียนร่วมกันอภิปรายและสรุปถึงประโยชน์ของการเกร็งและคลายกล้ามเนื้อและ

บริหารร่างกาย 
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 9. ผู้วิจัยกล่าวเพ่ิมเติมว่า ความตึงเครียดของกล้ามเนื้อเป็นสิ่งหนึ่งที่เกิดขึ้นเมื่อบุคคลมี

ความเครียด ดังนั้นการจัดการกับความเครียดที่มีประสิทธิภาพจึงเริ่มด้วยการผ่อนคลายร่างกาย ท าให้

ความตึงเครียดของร่างกายอยู่ในระดับที่สบายและเหมาะสม ไม่ว่าจะเป็นการเกร็งและคลายกล้ามเนื้อ 

และการบริหารร่างกายก็เป็นวิธีที่มีความส าคัญมากอีกวิธีหนึ่ง เป็นทางออกหนึ่งที่ท าให้บุคคลได้

ระบายพลังงาน และท าให้ร่างกายแข็งแรง ช่วยให้ต่อสู่กับความเครียดได้ดี และเป็นการกระจาย

ความเครียดออกจากร่างกาย 

10. ผู้วิจัยแจกใบความรู้ เรื่อง การบริหารร่างกายเพ่ือการผ่อนคลาย เพ่ิมเติมเพ่ือให้นักเรียน

สามารถน าไปปฏิบัติได้ด้วยตนเอง และกล่าวว่า การฝึกเกร็งและคลายกล้ามเนื้อและบริหารร่างกาย

ดังกล่าว นักเรียนควรจะน าไปปฏิบัติอย่างน้อยวันละ 1 ครั้ง ต่อเนื่อง 8-12 วัน เมื่อร่างกายคุ้นชินอาจเลือก

คลายกล้ามเนื้อเฉพาะบริเวณที่ตึงเครียด  การฝึกเป็นประจ าจะช่วยให้กล้ามเนื้อและจิตใจผ่อนคลาย จิตใจ

ไม่ฟุ้งซ่าน ลดความเครียด ลดความวิตกกังวล และมีสติที่จะท าต่างๆ ได้ 

สื่อ/ อุปกรณ์ที่ใช้ในการท ากิจกรรม 

 1. ใบความรู้ เรื่อง การบริหารร่างกายเพ่ือการผ่อนคลาย 

การประเมินผลกิจกรรม 
1. สังเกตความสนใจและความร่วมมือในการปฏิบัติกิจกรรม 

2. สังเกตการอภิปราย การแสดงความคิดเห็น และการตอบค าถาม 
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 การบริหารกายคลายเครียดเป็นวิธีหนึ่งที่ท าได้ง่าย และท าได้วันละหลายๆ ครั้ง ด้วยการ

ปฏิบัติตามท่าทางต่างๆ ดังต่อไปนี้ 

ท่าที่ 1 ยืนตัวตรงประสานวางมือและกดหน้าผากเบาๆ ศีรษะออกแรงเกร็งต้าน นับ 1 ถึง 10 

แล้วปล่อย 

ท่าที่ 2 ยืนตัวตรงประสานไว้ที่ท้ายทอย กดเบาๆ ศีรษะออกแรงเกร็งต้าน นับ 1 ถึง 10 แลว้ปล่อย 

ท่าที่ 3 ยืนตัวตรงมือซ้ายยกวางที่ศีรษะด้านข้างบริเวณใบหูออกแรงดันเบาๆ เกร็งคอต้าน 

นับ 1 ถึง 10 แล้วปล่อย 

ท่าที่ 4 ท าเช่นเดียวกับท่าที่ 3 ในด้านขวา 

ท่าที่ 5 ยืนกางขาห่างกันประมาณหัวไหล่ของตนเอง ประสานมือเหยียดฝ่ามือขึ้นแหงนศีรษะ

มองขึ้นบน นับ 1 ถึง 10 แล้วปล่อย 

ท่าที ่6 ยืนกางขา ประสานมือเหยียดขึ้นเหนือศีรษะ ล าแขนตรง หงายฝ่ามือขึ้นจากนั้นเอน

ล าตัวท่อนบนมาทองซ้ายจนรู้สึกตึง นับ 1 ถึง 10 แล้วปล่อย 

ท่าที่ 7 ท าเช่นเดียวกับท่าที่ 6 แต่ให้เอนล าตัวไปด้านขวา 

ท่าที่ 8 ยืนกางขา ประสานมือไว้ด้านหลัง กับตัวมาด้านหน้าพร้อมกับยกแขนชี้ขึ้นด้านบนจน

ตึง นับ 1 ถึง 10 แล้วปล่อย 

 ท่าที่ 9 วางมือทั้งสองไว้ที่เอวด้านหลัง เอนตัวไปด้านหลังแหงนหน้ามองขึ้นบน นับ 1 ถึง 10 

แล้วปล่อย 

 ท่าที่ 10 ยืนตัวตรงขาชิดกัน เหยียดขาขวาไปด้านหลังให้ไกลที่สุด พร้อมกับย่อตัวลงใช้มือทั้ง

สองวางที่เข่าซ้ายเพ่ือช่วยรับน้ าหนัก ค้างไว้นับ 1 ถึง 10 แล้วกลับสู่ท่ายืน 

 ท่าที่ 11 ยืนตัวตรงขาชิดกัน เหยียดขาซ้ายไปด้านหลังให้ไกลที่สุดพร้อมกับย่อตัวลงใช้มือทั้ง

สองวางที่เข่าขวาเพื่อช่วยรับน้ าหนัก ค้างไว้นับ 1 ถึง 10 แล้วกลับสู่ท่ายืนตรง 

 ท่าที่ 12 ยืนตัวตรงขาชิด เหยียดขาขวาไปด้านข้างให้ไกลที่สุดพร้อมกับย่อตัวลง ใช้มือท้ัง

สองวางที่เข่าซ้ายเพ่ือช่วยรับน้ าหนักค้างไว้ ค้างไว้นับ 1 ถึง 10 แล้วกลับสู่ท่ายืนตรง 

ใบความรู้ เรื่อง การบริหารร่างกายเพื่อการผ่อนคลาย 
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 ท่าที่ 13 ยืนตัวตรงขาชิดกัน เหยียดขาซ้ายไปด้านข้างให้ไกลที่สุดพร้อมกับย่อตัวลง ใช้มือทั้ง

สองวางที่เข่าขวาเพื่อช่วยรับน้ าหนัก ค้างไว้นับ 1 ถึง 10 แล้วกลับสู่ท่ายืนตรง 
 
 

ที่มา : สุภาวดี นวลมณี และคณะ. (2552). คลายเครียด: ตามโครงการดูแลสุขภาพจิตและสร้าง 

ความเข้มแข็งชุมชนไทยในต่างประเทศ. นนทบุรี: กรมการกงสุล. 
ชุดกิจกรรมเพื่อพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด 

กิจกรรมที่ 10 
ชื่อกิจกรรม  นี่แหละตัวฉัน 

แนวคิด 

 การรู้จักลักษณะนิสัย บุคลิกภาพ รู้จักข้อดีข้อเสียของตนเองนั้นมีความส าคัญอย่างยิ่ง 

เนื่องจากการรู้จักตนเองเป็นสิ่งที่ท าให้บุคคลได้ปรับปรุงตนเองให้ดียิ่งขึ้น เมื่อบุคคลมีลักษณะนิสัยที่ดี

ก็จะท าให้มีสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืน และเมื่อบุคคลเข้าใจตนเองแล้ว แม้ว่าจะไม่มีผู้ใดเข้าใจในตัวเรา 

บุคคลก็สามารถที่จะมีความสุขได้ เป็นการลดปัจจัยที่เป็นเหตุของความเครียดได้ 

วัตถุประสงค์ 

เมื่อนักเรียนเข้าร่วมกิจกรรมแนะแนว ครั้งที่ 10 แล้ว สามารถ 

 1. บอกข้อดีและข้อเสียของตนเองได้ 
 2. นักเรียนปรับปรุงข้อเสียของตนเองและพัฒนาได้อย่างเหมาะสม 
 3. เห็นประโยชน์ของการส ารวจตนเองเป็นประจ าและการปรับปรุงพัฒนาข้อเสียของตนเอง 

ระยะเวลา   50 นาที 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 

ขั้นน า 

1. ผู้วิจัยถามนักเรียนว่า หากให้นักเรียนลองประเมินตนเองว่านักเรียนรู้จักตนเองแค่ไหน 

จากคะแนน 1-10 คะแนน นักเรียนจะให้คะแนนตัวเองเท่าไหร่ โดย 10 คะแนน คือ รู้จักตนเองมาก

ที่สุด และ 1 คะแนน คือ รู้จักตัวเองน้อยที่สุด 

2. ผู้วิจัยถามนักเรียนต่อไปว่า เพราะอะไรนักเรียนถึงให้คะแนนตัวเองเท่านั้น และคะแนนที่

หายไปนั้นเพราะอะไร 

ขั้นด าเนินกิจกรรม 

3. แจกใบงาน เรื่อง นี่แหละฉัน ให้แก่นักเรียน 
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4. ผู้วิจัยอธิบายค าชี้แจงในการท าใบงาน โดยให้นักเรียนส ารวจตนเองว่า ตัวเรานั้นมีข้อดีและ

ข้อเสียอะไร และส าหรับข้อเสียนั้นนักเรียนจะมีแนวทางในการปรับปรุงหรือพัฒนาตนเองอย่างไร 

5. นักเรียนลงมือท าใบงานตามที่ได้รับมอบหมาย 

6. สุ่มนักเรียนออกมาน าเสนอข้อมูลหน้าชั้นเรียน 

7. ผู้วิจัยและนักเรียนร่วมกันอภิปรายจากสิ่งที่เพ่ือนน าเสนอ และร่วมกันหาแนวทางปรับปรุง

พัฒนาในข้อเสีย เพื่อจะได้มีแนวทางท่ีหลากหลายและจะได้เป็นทางเลือกในการปรับปรุงพัฒนา

ตนเองต่อไป 

 ขั้นสรุป 

 8. นักเรียนร่วมกันอภิปรายและสรุปถึงประโยชน์ของการส ารวจตนเองเป็นประจ าและการ

ปรับปรุงพัฒนาข้อเสียของตนเอง 

 9. ผู้วิจัยกล่าวเพ่ิมเติมว่า การส ารวจตนเองท าให้เราได้รู้ว่าตัวเรามีข้อดีข้อเสียอย่างไร รู้จัก

ลักษณะนิสัยและบุคลิกภาพของตนเองมากขึ้น เมื่อเรารู้จักตนเองอย่างแท้จริงแล้ว ท าให้เราเกิดความ

เข้าใจตนเอง หากคนเรารับรู้ตนเองและปรับตนเองให้เข้ากับสภาพการณ์แวดล้อม และเครียดในเรื่อง

ที่ควรใส่ใจ จะช่วยให้ลดความเครียดที่มีลงไปได้ และการเข้าใจตนเองจะท าให้เราพบกับความสุข 

นอกจากนี้การได้รู้ข้อเสียของตนเองยังเป็นโอกาสที่ท าให้เราได้ปรับปรุงพัฒนาตนเองให้ดีขึ้น เมื่อเรามี

ลักษณะนิสัยทีดี สัมพันธภาพของเรากับคนรอบข้างก็จะดีตามไปด้วย ท าให้ผู้อ่ืนชื่นชมและอยากคบ

หาสมาคมด้วย เป็นการสร้างมิตรไมตรีที่ดีกับผู้อ่ืน ส่งผลให้เราสามารถเข้ากับผู้อ่ืนได้ดี อยู่ร่วมกันกับ

ผู้อื่นได้อย่างมีความสุข และเป็นการลดปัจจัยที่ก่อให้เกิดความเครียดหรือความทุกข์ใจได้ 

ส่ือ/ อุปกรณ์ที่ใช้ในการท ากิจกรรม 

 1. ใบงาน เรื่อง นี่แหละฉัน 

การประเมินผลกิจกรรม 
1. สังเกตความสนใจและความร่วมมือในการปฏิบัติกิจกรรม 

2. สังเกตการอภิปราย การแสดงความคิดเห็น และการตอบค าถาม 

 

 

 

 

 



140 

 

 

 

 
 

  ใบงาน เรื่อง นี่แหละฉัน   
 

ค าชี้แจง  ให้นักเรียนส ารวจข้อดีและข้อด้อยของตนเองแล้วเขียนลงในใบงานที่ก าหนดให้ และเขียน 
           แนวทางในการปรับปรุงหรือพัฒนาตนเองในข้อด้อยของตนเอง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชื่อ – นามสกุล...................................................................................... ชั้น ม. ........./......... เลขท่ี................. 

ข้อดี ข้อด้อย 

แนวทางในการปรับปรุงหรือพัฒนาตนเอง 
............................................................................................................................. ..........................
......................................................................................................... ..............................................
............................................................................................................................. ..........................
........................................................... ............................................................................................
............................................................................................................................. ..........................

.. 
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ชุดกิจกรรมเพื่อพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด 

กิจกรรมที่ 11 
ชื่อกิจกรรม  เติมค่าในตัวคุณ 

แนวคิด 

 บุคคลที่มีความรู้สึกที่ดีต่อตนเอง จะท าให้บุคคลผ่อนคลายและสามารถอดทนต่อสถานการณ์ต่างๆ  ได้ดี 

ท าให้รับมือหรือจัดการกับความเครียดได้ดีขึ้น ฉะนั้นการเสริมสร้างให้นักเรียนรู้จักรักและเห็นคุณค่า

ในตนเองนั้นจึงเป็นสิ่งส าคัญ เพ่ือให้นักเรียนเห็นคุณค่าในตนเอง มีแรงบันดาลใจในการด าเนินชีวิต 

และสามารถด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข ปราศจากความทุกข์นั่นเอง 

วัตถุประสงค์ 

เมื่อนักเรียนเข้าร่วมกิจกรรมแนะแนว ครั้งที่ 11 แล้ว สามารถ 

 1. อธิบายการเห็นคุณค่าในตนเองของบุคคลกรณีตัวอย่างได้ 

 2. สร้างแรงบันดาลใจในการด าเนินชีวิตและการเห็นคุณค่าในตนเองได้ 

 3. เห็นความส าคัญของการเห็นคุณค่าในตนเองได้ 

ระยะเวลา   50 นาที 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 

ขั้นน า 

1. ผู้วิจัยแสดงภาพกระเป๋า 2 ใบ ได้แก่ ภาพกระเป๋าที่มีรูปทรงสวยงาม ราคาแพง และภาพ

กระเป๋าที่มีรูปทรงธรรมดา ราคาปานกลาง ให้นักเรียนได้ดู แล้วถามนักเรียนว่า กระเป๋าใบใดมีค่า

มากกว่ากัน 

2. นักเรียนแสดงความคิดเห็นจากสิ่งที่ผู้วิจัยน าเสนอดังกล่าว 

3. ผู้วิจัยกล่าวว่า คุณค่าที่แท้จริงนั้นใช่อยู่ที่มูลค่า ราคา หรือรูปลักษณ์ภายนอก แต่อยู่ที่ว่า

สิ่งนั้นท าประโยชน์ให้กับตนเอง ผู้อ่ืน และสังคมอย่างไรได้บ้าง 

ขั้นด าเนินกิจกรรม 

4. ผู้วิจัยกล่าวว่า วันนี้มีเรื่องราวของบุคคลที่น่าสนใจคนหนึ่งมาให้นักเรียนได้ศึกษา 
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5. แจกใบกรณีตัวอย่าง ซึ่งเป็นเรื่องราวของ เอกชัย วรรณแก้ว หนุ่มพิการแขนขา ครอบครัว

มีฐานะยากจน แต่เขาไม่เคยยอมแพ้โชคชะตา กลับมองเห็นคุณค่าที่ตัวเองมีเอาชนะอุปสรรคต่างๆ 

จนสามารถเรียนจบระดับปริญญาตรี และใบงาน เรื่อง เติมค่าในตัวคุณ ให้แก่นักเรียน 

6. ผู้วิจัยอธิบายค าชี้แจงให้แก่นักเรียน โดยให้นักเรียนศึกษาเรื่องราวจากกรณีตัวอย่าง และ

ตอบค าถามลงในใบงานที่แจกให้ 

7. สุ่มนักเรียนออกมาน าเสนอข้อมูลหน้าชั้นเรียน 

8. ผู้วิจัยและนักเรียนร่วมกันอภิปรายเกี่ยวกับข้อคิดที่ได้จากกรณีตัวอย่าง  

9. นักเรียนร่วมกันบอกวิธีสร้างแรงบันดาลใจในการด าเนินชีวิตและการเห็นคุณค่าในตนเอง 

 ขั้นสรุป 

 10. นักเรียนร่วมกันอภิปรายถึงความส าคัญของการเห็นคุณค่าในตนเองที่มีต่อการด าเนินชีวิต 

 11. ผู้วิจัยกล่าวกับนักเรียนเพ่ิมเติมว่า บุคคลที่มีความรู้สึกที่ดีต่อตนเอง จะท าให้บุคคลผ่อนคลาย

และสามารถอดทนต่อสถานการณ์ต่างๆ ได้ดี ท าให้รับมือหรือจัดการกับความเครียดได้ดีขึ้น และชีวิต

ของคนเราก็เหมือนกับธนบัตรที่มีรอยยับ แม้จะผ่านปัญหาอุปสรรคต่างๆ มามากมาย แต่สุดท้าย

คุณค่าของเรายังคงอยู่เท่าเดิมไม่ได้ลดลงแต่อย่างใด คนทุกคนล้วนมีคุณค่าในตนเองด้วยกันทั้งนั้น  อยู่

ที่เราจะสร้างหรือก าหนดชีวิตของเราให้เป็นไปในทิศทางใด การที่เราเห็นคุณค่าในตนเองจะท าให้เรา

พยายามที่จะท าทุกสิ่งทุกอย่าง เพ่ือให้ตนเองมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น ทั้งการมุ่งมั่นตั้งใจในการท าหน้าที่

ของตนเอง การพัฒนาตนเอง การฟันฝ่าอุปสรรคเพ่ือไปถึงเป้าหมายที่ตั้งไว้ รวมถึงการดูแลรักษา

สุขภาพร่างกายให้แข็งแรง ด้วยการรับประทานอาหารที่หลากหลายและมีประโยชน์ท าให้ร่างกาย

ได้รับสารอาหารครบถ้วนตามความต้องการ ร่างกายจะสามารถรับมือกับความเครียดในระดับปกติ

หรือในระดับสูงที่ก าลังเผชิญอยู่ในแต่ละวันได้ดี และหากเรามองเห็นคุณค่าในสิ่งที่ตัวเรามีอยู่ เราก็จะสามารถ

ใช้ชีวิตได้อย่างมีความสุข บุคคลมีก าลังใจที่จะฟันฝ่าอุปสรรคต่างๆ จนสามารถประสบความส าเร็จได้

ในที่สุด และแม้ว่าใครจะไม่เห็นคุณค่าของเรา แต่เราก็ยังมีค่าส าหรับคนที่รักเราและตัวเราเอง 

สื่อ/ อุปกรณ์ที่ใช้ในการท ากิจกรรม 

 1. ภาพกระเป๋าที่มีรูปทรงสวยงาม ราคาแพง และภาพกระเป๋าที่มีรูปทรงธรรมดา ราคาปานกลาง 

 2. ใบกรณีตัวอย่าง 

 3. ใบงาน เรื่อง เติมค่าในตัวคุณ 

การประเมินผลกิจกรรม 
1. ตรวจใบงานที่มอบหมาย 
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2. สังเกตความสนใจและความร่วมมือในการปฏิบัติกิจกรรม 

3. สังเกตการอภิปราย การแสดงความคิดเห็น และการตอบค าถาม 

 
สื่อ/ อุปกรณ์ที่ใช้ในการท ากิจกรรม 

 

1. ภาพกระเป๋าที่มีรูปทรงสวยงาม ราคาแพง และภาพกระเป๋าที่มีรูปทรงธรรมดา ราคาปานกลาง 
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 “เอกชัย วรรณแก้ว” หนุ่มพิการแต่ก าเนิด ไร้แขน มีเพียงขาขวา 
ที่พอจะใช้หยิบจับสิ่งของได้ เอกชัยเป็นลูกชาวนา เกิดในจังหวัดนครสวรรค์ 
ฐานะครอบครัวค่อนข้างยากจน แต่โชคดีท่ีครอบครัวได้อบรมเลี้ยงดูเขา
เหมือนกับคนปกติ โดยให้ท าทุกอย่างเท่าที่สามารถท าได้ก่อนจึงช่วยเหลือ 
จึงท าให้เขาไม่รู้สึกแตกต่างจากผู้อ่ืน 
 เมื่อเขายังเด็ก เขาได้เปิดดูหนังสือการ์ตูนของพ่ีชาย ด้วยความที่อยากอ่านบทสนทนาในการ์ตูนออก 
จึงอ้อนวอนพ่อให้พาเขาเข้าเรียนที่โรงเรียนใกล้บ้าน แต่สุดท้ายอาจารย์ใหญ่ได้ปฏิเสธไม่รับเข้าเรียน 
เพราะไม่ต้องการให้เป็นภาระผู้อ่ืน เอกชัย จึงกลับบ้านมาด้วยความผิดหวัง แต่เมื่อได้เห็นโฆษณาทาง
โทรทัศน์ในขณะนั้น ที่มีสโลแกนว่า “เด็กไทยต้องได้เรียน”  เขาจึงขอร้องพ่ออีกครั้ง พ่อจึงพาไปที่ส านักงาน
ศึกษาธิการจังหวัด และเม่ือได้พิสูจน์แล้วว่าเขาสามารถช่วยเหลือตัวเองได้ โดยไม่เป็นภาระผู้อ่ืน ทั้งการ
จับปากกาเขียนหนังสือด้วยเท้าก็ท าได้ดี เจ้าหน้าที่จึงอนุญาตให้ เอกชัยได้เข้าเรียนในโรงเรียนที่ถูก
ปฏิเสธครั้งแรก 
 แม้ร่างกายจะไม่พัฒนาตามวัย แต่สมองกลับมีการพัฒนาที่ดี อาจารย์ใหญ่คนใหม่จึงให้เอกชัย
ลองท าข้อสอบข้ามชั้น ซึ่งเขาสามารถท าข้อสอบผ่าน จึงได้รับอนุญาตให้เรียนลัดชั้นปีละหนึ่งภาคการศึกษา 
และใช้เวลาเรียนแค่ 3 ปี จึงจบ ป.6 และอีก 3 ปี ต่อมาก็จบชั้นมัธยมปลาย ในช่วงแรกเอกชัยคิดจะหยุด
ระดับการศึกษาของเขาไว้ที่มัธยมปลาย แต่เมื่อได้พบกับอาจารย์แนะแนวจากวิทยาลัยอาชีวศึกษา
นครสวรรค์ ด้วยความที่สนใจทางด้านศิลปะตั้งแต่เด็ก เอกชัยจึงตัดสินใจขอพ่อเรียนต่ออีกครั้ง พ่อแม่
เห็นความมุ่งมั่นและตั้งใจจริงของลูกชายจึงอนุญาต 
 เอกชัยใช้เวลาเรียนการเขียนภาพด้วยสีน้ ามันจากปลายนิ้วเท้าอยู่ 4-5 ปี ก็จบ ปวส. และ
ความใฝ่ฝันที่จะเรียนต่อระดับปริญญาตรี แต่ครั้งนี้ครอบครัวไม่อนุญาต เพราะทางบ้านมีฐานะยากจน 
อีกทั้งเป็นห่วงเรื่องความเป็นอยู่ เพราะเขาจะต้องไปอยู่ ในเมืองหลวงเพียงล าพัง แต่สุดท้าย อาจารย์ได้ช่วยพูด 
อีกทั้งผู้เป็นพ่ีชายได้ลั่นวาจาว่าจะขายควายส่งน้องเรียน เด็กหนุ่มจึงมุ่งหน้าสู่กรุงเทพมหานคร                
ด้วยสองเท้าท่ีมีและเสื่อผืนหมอนใบ 
 แม้จะพิการไร้แขนแต่ใจไม่เคยท้อ เพราะคิดเสมอว่าอย่างน้อยก็โชคดีที่เดินเหินได้ ยังมีปาก
และเท้าให้ใช้หยิบจับสิ่งของ เอกชัยเดินทางจาก จ.นครสวรรค์ เพ่ือเข้าศึกษาที่มหาวิทยาลัยราชมงคล
รัตนโกสินทร์ (วิทยาเขตเพาะช่าง) กรุงเทพมหานคร ด้วยเงินที่ได้รับประจ าเดือนเพียง 2,000 บาท  

หัวใจ..ที่ไม่ยอมแพ้ ต่อโชคชะตา 
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ซึ่งแม้จะประหยัดเพียงใดก็คงไม่เพียงพอ แต่เขาไม่เคยขอแม่เพ่ิม และยืนยันว่าพอใช้ทุกครั้งที่ถูกไถ่ถาม 
เอกชัยเลือกที่จะหารายได้พิเศษหลังเลิกเรียนด้วยการรับเขียนรูปที่สะพานพุทธ โดยค าแนะน าจากรุ่นพ่ี  
ซึ่งเจ้าตัวเล่าว่า บางวันก็ได้บ้างไม่ได้บ้าง เนื่องจากต้องใช้เท้าเขียนจึงเขียนภาพได้ช้า และวันไหนฝนตก
ก็ไม่ได้เงิน แต่ละวันจึงหาเงินได้น้อย 
 ด้วยการเดินทางที่ล าบาก เพราะหอพักไกลจากมหาวิทยาลัย เมื่อเรียนจบปีหนึ่ง อาจารย์เห็นใจ
จึงท าเรื่องให้เอกชัยย้ายเข้ามาพักในมหาวิทยาลัยเป็นกรณีพิเศษ โดยให้พักที่ห้องเก็บอุปกรณ์ซึ่งเป็นห้อง
ขนาดเล็ก ส าหรับหลายคนอาจรู้สึกว่าพ้ืนที่เล็ก หรือห้องแคบ แต่ส าหรับเอกชัย แต่นั่นหมายถึง                  
การประหยัดและย่นระยะเวลาในการเดินทางมากทีเดียว แม้จะขัดสนเรื่องเงินทอง แต่เอกชัยก็มี
ความสุขกับชีวิตนักศึกษา เพ่ือนๆ และรุ่นพ่ีร่วมสถาบันมักเรียกเขาว่า “เพนกวิน” ฉายานี้ไม่ได้ท าให้เขา
รู้สึกว่าเป็นปมด้อยแต่อย่างใด กลับรู้สึกว่าน่ารักดีด้วยซ้ า ไม่รู้ว่าจะคิดเป็นปมด้อยให้มันเจ็บปวดไปท าไม 
เขากล่าวว่า ถ้าเลือกคิดได้ ก็คิดในแง่ดีดีกว่า มันมีความสุขกว่าตั้งเยอะ 
 หลังเลิกเรียนและเอกชัยจะกลับมาหุงหาอาหาร และจัดการที่พักให้เรียบร้อย ซึ่งทั้งหมดนี้ 
ท าด้วยปากและเท้า ก่อนน าอุปกรณ์ไปรับจ้างเขียนภาพที่สะพานพุทธเช่นเดิม และจะกลับห้องราวตีหนึ่ง 
จากนั้นจะท างานที่อาจารย์สั่งให้เสร็จจึงเข้านอนในช่วงตีสามถึงตีห้า และตื่นเช้าไปเรียน วนเวียน
เช่นนี้ในทุกวัน 
 ในที่สุด วันแห่งความปลื้มปิติยินดีก็มาถึง นั่นคือวันส าเร็จการศึกษา เอกชัยเข้ารับพระราชทาน
ปริญญาบัตร สมเด็จพระเทพฯ ทรงเสด็จลงจากพระอาสน์และพระราชทานปริญญาบัตรให้กับเขาด้วย
พระหัตถ์ของพระองค์เอง ยังความปลาบปลื้มและปีติยินดีให้กับเขาเป็นอย่างมาก  
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
ที่มาจาก:  1)  https://th-th.facebook.com/permalink.php?story_fbid=440248609414934 
                  &id=399347206838408&substory_index=0 
              2) https://th-th.facebook.com/ekpenguin 

https://th-th.facebook.com/
https://th-th.facebook.com/ekpenguin
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  ใบงาน เรื่อง เติมค่าในตัวคุณ   
 

ค าชี้แจง  ให้นักเรียนศึกษาเรื่องราวกรณีตัวอย่าง และตอบค าถามลงในใบงานที่ก าหนดให้ ดังนี้ 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. หากเปรียบเทียบชีวิตนักเรียนกับเรื่องราวของบุคคลในกรณีตัวอย่าง มีความเหมือนหรือความ
แตกต่างกับชีวิตของนักเรียนอย่างไร 
………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………
……. 
 

ชื่อ – นามสกุล...................................................................................... ชั้น ม. ........./......... เลขท่ี................. 

2. ข้อคิดที่ได้จากกรณีตัวอย่างคืออะไร 
………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 

3. จากเรื่องราวดังกล่าว สร้างแรงบันดาลใจในการด าเนินชีวิตให้กับนักเรียนอย่างไร 
………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………
… 
 4. นักเรียนจะมีแนวทางในการสร้างการเห็นคุณค่าในตนเองอย่างไร 
………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………….…………………………………………………………………………………… 
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ชุดกิจกรรมเพื่อพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด 

กิจกรรมที่ 12 
ชื่อกิจกรรม  ดีแค่ไหนที่ฉัน... 

แนวคิด 

 ความพึงพอใจในสิ่งที่ตนเองมีอยู่จะน าความสุขมาให้บุคคล ตรงกันข้ามหากบุคคลไม่พอใจในสิ่ง

ที่ตนเองเป็นก็จะน ามาซึ่งความทุกข์ใจ เมื่อความทุกข์ใจเกิดขึ้นบ่อยครั้งก็ก่อให้เกิดความเครียด และเกิด

ปัญหาต่างๆ ตามมา ดังนั้นจึงควรสร้างความพึงพอใจในสิ่งที่ตนเองมีและความภาคภูมิใจให้เกิดขึ้นกับ

ตนเองเพ่ือบุคคลจะได้มีความสุขกับการด าเนินชีวิต และยังเป็นการจัดการความเครียดที่มีออกไปได้ 

วัตถุประสงค์ 

เมื่อนักเรียนเข้าร่วมกิจกรรมแนะแนว ครั้งที่ 12 แล้ว สามารถ 

 1. บอกวิธีการสร้างความพึงพอใจในตนเองได้ 

 2. สร้างความพึงพอใจในตนเองได้ 

 3. เห็นความส าคัญของการพึงพอใจในสิ่งที่ตนเองมี 

ระยะเวลา   50 นาที 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 

ขั้นน า 

1. ขอตัวแทนนักเรียน 2 คน ออกมาหน้าชั้นเรียน แล้วให้นักเรียนทั้งสองพูดในสิ่งที่เพ่ือนคน

ดังกล่าวมีแต่เราไม่มีและอยากมีอยากเป็นแบบเพื่อนคนนี้ โดยให้พูดทีละคน 

2. ผู้วิจัยถามความคิดเห็นของนักเรียนที่ออกมาหน้าชั้นเรียนว่า นักเรียนมีความรู้สึกอย่างไรเมื่อ

เราพูดในสิ่งที่ตนไม่มีอย่างเพ่ือน และนักเรียนในชั้นเรียนเคยมองคนอ่ืนแล้วเกิดความรู้สึกอยากมี อยากได้ 

อยากเป็นเหมือนคนอ่ืนๆ หรือไม่ อย่างไร แล้วความรู้สึกในใจของนักเรียนมีความสุขหรือไม่ อย่างไร 

ขั้นด าเนินกิจกรรม 

3. ผู้วิจัยกล่าวว่า ปัจจัยหนึ่งทีท่ าให้คนเรามีความทุกข์ใจในการด าเนินชีวิตนั้นก็คือการอยาก

ได้ อยากมี อยากเป็นเช่นคนอ่ืน ไม่พอใจในสิ่งที่ตนเองมี ท าให้บุคคลพบกับความทุกข์ ความเครียด 

เพราะเอาตัวเองไปเปรียบเทียบกับคนอ่ืน ฉะนั้นเราจึงควรสร้างความภาคภูมิใจและความพึงพอใจใน

สิ่งที่ตนเองมีให้เกิดกับตัวเรา 
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4. ผู้วิจัยแจกใบงาน เรื่อง ดีแค่ไหนที่ฉัน... ให้แก่นักเรียน จากนั้นอธิบายค าชี้แจงในการท าใบ

งานโดยให้นักเรียนเติมประโยคในช่องว่างให้สมบูรณ์ ซึ่งข้อความท่ีเติมนั้นจะต้องเสริมสร้างพลังให้เกิด

ความภาคภูมิใจในตนเองและความพอใจในสิ่งที่ตนเองมี 

5. นักเรียนลงมือท าใบงานตามที่ได้รับมอบหมายดังกล่าว 

6. ผู้วิจัยสุ่มค าถามจากใบงานมา 1 ข้อ และสุ่มนักเรียนให้บอกสิ่งที่ตนเองเขียนในข้อนั้น ท า

เช่นนี้ไปเรื่อยๆ เพ่ือเป็นการแบ่งปันข้อมูลในการสร้างความภาคภูมิใจและพอใจในสิ่งที่ตนเองมีแก่

เพ่ือนในชั้นเรียน 

7. นักเรียนอภิปรายถึงความรู้สึก และสิ่งที่ได้รับจากการท ากิจกรรม 

 ขั้นสรุป 

 8. นักเรียนร่วมกันอภิปรายและสรุปถึงความส าคัญของการพอใจในสิ่งตนเองมีว่าจะน า

ความสุขสงบแก่ตนเองได้อย่างไร 

 9. ผู้วิจัยกล่าวเพ่ิมเติมว่า การมองสิ่งที่ตนเองขาดนั้นจะน าความทุกข์มาให้ ในทางกลับกัน 

การมองในสิ่งที่ตนเองมีจะน าความสุขมาให้ เนื่องจากผู้ที่มองในสิ่งที่ตนเองขาดนั้น มีความต้องการ

เกินกว่าสิ่งที่ตนเองมีอยู่ ซึ่งอาจจะเกิดจากการเอาตัวเองไปเปรียบเทียบกับคนอ่ืน เมื่อความอยากมี 

อยากได้ อยากเป็น ไม่เป็นไปตามในสิ่งที่ตนเองคาดหวังไว้ ท าให้บุคคลเกิดความเครียด ความผิดหวัง

และความทุกข์ ในทางตรงกันข้าม บุคคลที่พอใจในสิ่งที่ตนเองมีและมีความภาคภูมิใจในตนเอง บุคคลนั้น

ก็จะมีแต่ความสุขสงบทางใจ และมีความสุขได้โดยไม่จ าเป็นต้องมีชีวิตที่เพียบพร้อมหรือสมบูรณ์แบบ 

ฉะนั้นการฝึกให้ตนเองรู้จักพอใจในสิ่งที่ตนเองมี นอกจากจะท าให้บุคคลรู้สึกภาคภูมิใจและเห็นคุณค่า

ในตนเอง ยังเป็นการสร้างก าลังใจให้ตนเอง ส่งผลให้บุคคลสามารถด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข  

อีกท้ังยังเป็นการจัดการกับปัจจัยที่ก่อให้เกิดความเครียดได้อีกด้วย 

สื่อ/ อุปกรณ์ที่ใช้ในการท ากิจกรรม 

 1. ใบงาน เรื่อง ดีแค่ไหนที่ฉัน... 

การประเมินผลกิจกรรม 
1. ตรวจใบงานที่มอบหมาย 

2. สังเกตการอภิปราย การแสดงความคิดเห็น และการตอบค าถาม 
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  ใบงาน เรื่อง ดีแค่ไหนที่ฉัน...   
 

ค าชี้แจง  ให้นักเรียนเติมประโยคในช่องว่างให้สมบูรณ์ ซึ่งข้อความที่เติมนั้นจะต้องเสริมสร้างพลังให้ 
            เกิดความภาคภูมิใจในตนเองและความพอใจในสิ่งที่ตนเองมี และบอกวิธีการสร้างความ 
            พึงพอใจในสิ่งที่ตนเองมีได้ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

ชื่อ – นามสกุล...................................................................................... ชั้น ม. ........./......... เลขที่................. 

ฉันโชคดีที่................................. 
............................................... 

.................................... 
.................... 

 

แม้ว่าฉัน............................................................................................................. 
แต่อย่างน้อยฉันก็ยังมี........................................................................................ 

 

แม้ว่าฉัน..................................................................................................... 
แต่อย่างน้อยฉันก็ยังมี.............................................................................. 
 

วิธีการสร้างความพึงพอใจในสิ่งที่ตนเองมี 

ฉันโชคดีที่............................... 
............................................ 

................................ 
.................... 

 

............................................................................................................................. ............
..............................................................................................................................  

…………………………………………………………………………………………………..……. 
………………………………………………………………………………………… 

 



150 

ชุดกิจกรรมเพื่อพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด 

กิจกรรมที่ 13 
ชื่อกิจกรรม สัมพันธภาพเริ่มได้ที่ตัวเรา 

แนวคิด 

 การสร้างสัมพันธภาพกับผู้อ่ืนเป็นสิ่งที่ส าคัญ เนื่องจากมนุษย์เป็นสัตว์สังคมที่จะต้องอยู่

ร่วมกันกับผู้อ่ืน จึงจ าเป็นต้องเรียนรู้ที่จะท าความรู้จักและเข้าใจผู้อ่ืน รู้จักสร้างสัมพันธภาพที่ดี เป็น

มิตรกับผู้อ่ืน เมื่อเรามีมิตรไมตรีที่ดีกับผู้อ่ืนแล้ว จะท าให้มีแต่คนรักใคร่ ยามเดือดร้อนหรือมีปัญหาก็

จะมีคนคอยช่วยเหลือ เป็นผลให้บุคคลด าเนินชีวิตได้อย่างราบรื่น อยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างมีความสุข 

และท่ีมาของความเครียดที่เกิดจากการมีสัมพันธภาพกับผู้อ่ืนก็จะไม่เกิดขึ้น 

วัตถุประสงค์ 

เมื่อนักเรียนเข้าร่วมกิจกรรมแนะแนว ครั้งที่ 13 แล้ว สามารถ 

 1. บอกวิธีการสร้างสัมพันธภาพกับผู้อ่ืนได้ 

 2. สร้างสัมพันธภาพกับผู้อ่ืนได้ 

 3. เห็นความส าคัญของการสร้างสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน 

ระยะเวลา   50 นาที 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 

ขั้นน า 

1. ผู้วิจัยถามนักเรียนว่า นักเรียนสามารถใช้ชีวิตอยู่เพียงล าพังโดยไม่ยุ่งเกี่ยวกับผู้อ่ืนเลยได้

หรือไม่ อย่างไร 

2. ผู้วิจัยกล่าวเพ่ิมเติมว่า มนุษย์เป็นสัตว์สังคมท่ีต้องอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน ต้องพ่ึงพาอาศัยกันซึ่งกัน

และกัน และจะด าเนินชีวิตได้อย่างราบรื่นหรือประสบความส าเร็จในชีวิตได้นั้นก็ต้องอาศัยความ

ช่วยเหลือจากผู้อื่นไม่ทางตรงก็ทางอ้อม 

ขัน้ด าเนินกิจกรรม 

3. ผู้วิจัยถามนักเรียนต่อไปว่า นักเรียนมีวิธีเริ่มต้นสร้างสัมพันธภาพกับผู้อ่ืนอย่างไรได้บ้าง 

4. แจกใบงาน เรื่อง สัมพันธภาพเริ่มได้ที่ตัวเรา ให้แก่นักเรียน จากนั้นอธิบายค าชี้แจงในการ

ท ากิจกรรม โดยให้นักเรียนคิดค าถามที่นักเรียนจะใช้ในการสนทนาเพ่ือเริ่มต้นท าความรู้จักผู้อ่ืนและ

สร้างสัมพันธภาพกับเพ่ือน โดยเขียนค าถามนั้นลงในใบงานตามช่องว่างที่ก าหนดให้ โดยให้เวลาเขียน

ค าถามไม่เกิน 5 นาที 
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5. จากนั้นให้นักเรียนน าค าถามที่ตนเขียนในใบงานไปถามเพ่ือน โดย 1 ค าถาม สามารถถาม

เพ่ือนได้ 1 คน และเขียนสิ่งที่ได้สนทนากับเพ่ือนลงในใบงาน โดยจ ากัดเวลานักเรียนในการสนทนากับ

เพ่ือนเพ่ือท าความรู้จัก 

6. สุ่มนักเรียนออกมาน าเสนอข้อมูลหน้าชั้นเรียน 

7. นักเรียนร่วมกันอภิปรายถึงความรู้สึก และสิ่งที่ได้รับจากการท ากิจกรรมในครั้งนี้ 

 ขั้นสรุป 

 7. นักเรียนสรุปวิธีการสร้างสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน และร่วมกันอภิปรายถึงความส าคัญของการ

สร้างสัมพันธภาพผู้อื่นโดยเริ่มจากตนเอง 

 8. ผู้วิจัยกล่าวเพ่ิมเติมว่า เพราะคนเราไม่สามารถท่ีจะด าเนินชีวิตได้เพียงล าพัง จ าเป็นจะต้อง

พ่ึงพาอาศัยซึ่งกันและกัน ดังนั้นการสร้างสัมพันธภาพจึงเป็นสิ่งส าคัญ สามารถเริ่มต้นได้จากตัวเราโดย

ไม่จ าเป็นต้องรอให้ผู้อ่ืนมาทักทายเราก่อน กิจกรรมนี้ฝึกให้เราเป็นทั้งผู้พูดและผู้ฟังซึ่งกันและกัน การ

รู้จักเป็นฝ่ายเข้าหาผู้อ่ืนก่อน รวมถึงการมีกาลเทศะในการสนทนากับผู้ อ่ืน นอกจากนี้การสร้าง

สัมพันธภาพสามารถท าได้ด้วยการรู้จักพูดถึงผู้ อ่ืนในด้านดี การรู้จักช่วยเหลือผู้ อ่ืนในยามที่ผู้ อ่ืน

เดือดร้อน และการเสียสละเวลาส่วนตัวเพ่ือประโยชน์ของส่วนรวม การสร้างสัมพันธภาพที่ดีเป็น

จุดเริ่มต้นของการมีมิตรไมตรีที่ดีต่อกัน การมีสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืนจะท าให้เราเป็นคนที่น่าคบหา

สมาคมด้วย ไปที่ใดมีแต่คนรักใคร่และเป็นที่ยอมรับ สามารถใช้ชีวิตได้อย่างราบรื่น เพราะสามารถเข้า

กับทุกคนได้และมีคนคอยช่วยเหลือในยามที่เดือดร้อน เวลาที่มีเรื่องไม่สบายใจก็มีเพ่ือนคอยให้

ค าปรึกษาได้ ส่งผลให้เรามีความสุขในการด าเนินชีวิต และเป็นการลดปัจจัยที่จะก่อให้เกิดความเครียด

ได้นั่นเอง 

สื่อ/ อุปกรณ์ที่ใช้ในการท ากิจกรรม 

 1. ใบงาน เรื่อง สัมพันธภาพเริ่มได้ที่ตัวเรา 

การประเมินผลกิจกรรม 
1. สังเกตความสนใจและความร่วมมือในการปฏิบัติกิจกรรม 

2. สังเกตการอภิปราย การแสดงความคิดเห็น และการตอบค าถาม 
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  ใบงาน เรื่อง สัมพันธภาพเริ่มได้ที่ตัวเรา   
 

ค าชี้แจง  ให้นักเรียนเขียนค าถามลงไปในช่องว่างที่ก าหนดให้ในใบงาน เพ่ือใช้สนทนาในการสร้างสัมพันธภาพ
กับเพ่ือน โดยใช้ค าถาม 1 ข้อต่อเพ่ือน 1 คน แล้วบันทึกการสนทนาที่ได้ลงใบงาน 

               
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

......................................................? .................................................? 

 

..............................................? .................................................? 

 

..............................................? 

..............................................? 

.................................................? 

 

..............................................? 

ชื่อ – นามสกุล...................................................................................... ชั้น ม. ........./......... เลขท่ี................. 
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ชุดกิจกรรมเพื่อพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด 

กิจกรรมที่ 14 
ชื่อกิจกรรม  ดีต่อกัน ดีต่อใจ 

แนวคิด 

 การมีปฏิสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อ่ืน คือการที่บุคคลต่างมีวิธีปฏิบัติที่ดีต่อกันทั้งการสนทนา การรับฟัง

ความคิดเห็นของซึ่งกันและกันอย่างเต็มใจ การรู้จักให้อภัย การรู้จักชื่นชมผู้อ่ืนหรือพูดในสิ่งที่ดีของ

ผู้อ่ืน การรู้จักปฏิเสธอย่างรักษาสัมพันธภาพ การมีน้ าใจช่วยเหลือเพ่ือน การท าประโยชน์เพ่ือผู้อ่ืน

และสังคม ซึ่งสิ่งต่างๆ เหล่านี้ ส่งผลให้บุคคลมีจิตใจผ่องแผ่ว มีความสงบสุข มีทัศนคติที่ดีต่อผู้ อ่ืน 

และช่วยขจัดความทุกข์และความเครียดที่มีให้ออกไปได้ 

วัตถุประสงค์ 

เมื่อนักเรียนเข้าร่วมกิจกรรมแนะแนว ครั้งที 14 แล้ว สามารถ 

 1. บอกแนวทางการมีปฏิสัมพันธ์ที่ดีกับเพื่อนและผู้อื่นได้ 

 2. สร้างปฏิสัมพันธ์กับเพ่ือนได้อย่างเหมาะสม 

 3. เห็นคุณค่าของการมีปฏิสัมพันธ์ที่ดีกับเพ่ือนและผู้อื่น 

ระยะเวลา   50 นาที 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
ขั้นน า 
1. ผู้วิจัยแจกกระดาษ A4 ให้กับนักเรียนคนละ 1 แผ่น จากนั้นให้นักเรียนพับกระดาษลง

ครึ่งหนึ่งแล้วกางกระดาษออก กระดาษด้านซ้ายมือให้นักเรียนเขียนสิ่งที่ประทับใจที่คนอ่ืนปฏิบัติต่อเรา 
ส่วนด้านขวามือให้เขียนสิ่งที่ไม่พอใจหรือไม่ประทับใจที่คนอ่ืนปฏิบัติต่อเรา อย่างน้อยด้านละ 5 ข้อ 

2. นักเรียนประเมินทั้งสองด้านว่า มีข้อใดบ้างที่นักเรียนเคยปฎิบัติกับคนอื่น 
ขั้นด าเนินกิจกรรม 
3. ผู้วิจัยกล่าวว่าในการปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นนั้นเป็นสิ่งที่เราต้องพบเจอในชีวิตประจ าวัน ซึ่ง

อาจจะมีทั้งแบบที่ท าให้เรารู้สึกประทับใจและไม่ประทับใจ คละกันไป 
4. ขอตัวแทนนักเรียน 4 คน ออกมาแสดงบทบาทสมมติ โดยแต่ละคนแสดงในบทบาท ดังนี้ 

A เป็นคนที่มีเหตุผล มีความเป็นผู้ใหญ่ ชอบอบรมสั่งสอน 
B เป็นคนที่ก้าวร้าว เอาแต่ใจ ไม่ยืดหยุ่น ไม่มีเหตุผล 
C เป็นคนที่ไม่ค่อยสนใจใคร ชอบอยู่คนเดียว ปล่อยปละละเลย 
D เป็นคนที่คล้อยตาม ยอมตามคนอื่น ไม่กล้าปฏิเสธ ไม่กล้าตัดสินใจ 
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 5. ให้นักเรียนได้แสดงบทบาทสมมติตามสถานการณ์ท่ีก าหนดให้ โดยผู้วิจัยจะจับฉลาก
สถานการณ์ที่จะให้แสดงบทบาทสมมติ 
 6. หลังจากตัวแทนนักเรียนแสดงบทบาทสมมติในแต่ละสถานการณ์ นักเรียนในชั้นเรียน
ร่วมกันแสดงความคิดเห็นจากสิ่งที่เพ่ือนได้แสดงบทบาทสมมติ ในประเด็นต่างๆ ต่อไปนี้ 
  - การปฏิสัมพันธ์ของเพื่อนแต่ละคนเหมาะสมหรือไม่ อย่างไร 
  - การปฏิสัมพันธ์แบบใดที่อาจจะส่งผลกระทบตามมาได้ 
  - นักเรียนจะมีวิธีปรับเปลี่ยนบทสนทนาเพ่ือปรับปรุงการปฏิสัมพันธ์ให้มี
สัมพันธภาพที่ดีระหว่างเพ่ือนได้อย่างไร 
 7. นักเรียนตัวแทนแสดงบทบาทสมมติท้ัง 4 คน ปรับเปลี่ยนการสนทนาในการปฏิสัมพันธ์
ใหม่ให้ดีข้ึนแล้วแสดงบทบาทสมมติให้เพ่ือนดู 
 8. นักเรียนในชัน้เรียนแสดงความคิดเห็นหลังจากการปรับปรุงการสนทนาในการปฏิสัมพันธ์ใหด้ีขึ้น 
 9. นักเรียนบอกแนวทางการมีสัมพันธภาพที่ดีกับเพ่ือนและผู้อื่น 
 ขั้นสรุป 
 10. นักเรียนร่วมกันอภิปรายและสรุปถึงคุณค่าของการมีปฏิสัมพันธ์ที่ดีกับเพ่ือนและผู้อ่ืน 
 11. ผู้วิจัยกล่าวเพ่ิมเติมว่า คนแต่ละคนล้วนมีบุคลิกภาพที่แตกต่างกันที่เราจะต้องท าความ
เข้าใจผู้อ่ืน เพ่ือเราจะได้ปรับตัวและปฏิบัติกับบุคคลนั้นได้อย่างเหมาะสมเพ่ือรักษาสัมพันธภาพและ
เป็นมิตรที่ดีต่อกัน ซึ่งสามารถปฏิบัติได้หลายวิธี ได้แก่ การมองผู้อื่นด้วยความเมตตา รู้จักให้อภัยผู้อ่ืน 
รับฟังความคิดเห็นของกันและกัน การเรียนรู้ที่จะปฏิเสธผู้อ่ืนอย่างรักษาสัมพันธภาพในสิ่งที่เรา      
ไม่สามารถช่วยเหลือได้ การรู้จักชื่นชมในความดีของผู้อ่ืน การฝึกพูดถึงคนอ่ืนในแง่ดีและในทาง                  
ที่สร้างสรรค์ การหลีกเลี่ยงการพูดเชิงต าหนิผู้ อ่ืน ซึ่งเป็นการมีปฏิสัมพันธ์ที่ดีกับผู้ อ่ืนและท าให้
สัมพันธภาพระหว่างเรากับผู้ อ่ืนเป็นไปด้วยดี การทะเลาเบาะแว้งหรือการไม่ถูกกันกับผู้ อ่ืน                      
จึงไม่เกิดข้ึน ส่งผลให้ใช้ชีวิตร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างราบรื่นมีความสุข นอกจากนี้การมีน้ าใจช่วยเหลือผู้อ่ืน 
การท าประโยชน์เพ่ือผู้อ่ืนและสังคม ซึ่งสิ่งต่างๆ เหล่านี้ ส่งผลให้บุคคลมีจิตใจผ่องแผ่ว มีความสงบสุข 
มีทัศนคติที่ดีต่อผู้อื่น และช่วยขจัดความทุกข์และความเครียดที่มีให้ออกไปได้ 
สื่อ/ อุปกรณ์ที่ใช้ในการท ากิจกรรม 
 1. ฉลากสถานการณ์ท่ีแสดงบทบาทสมมติ 
 2. กระดาษ A4 คนละ 1 แผ่น 
การประเมินผลกิจกรรม 
 1. สังเกตการอภิปราย การแสดงความคิดเห็น และการตอบค าถาม 

2. สังเกตความสนใจและความร่วมมือในการปฏิบัติกิจกรรม 
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สื่อ/ อุปกรณ์ที่ใช้ในการท ากิจกรรมที่ 14 
 

ฉลากสถานการณ์ที่แสดงบทบาทสมมติ 
 1. มีเพ่ือนมาขอร้องให้ช่วยท าบอร์ดของห้อง จะตอบเพ่ือนกลับไปว่า... 
 2. เพ่ือนไม่ช่วยท างานกลุ่ม จะพูดกับเพ่ือนคนนั้นว่า... 
 3. จะพูดแสดงความยินดีกับเพ่ือนที่ได้รับรางวัลชนะเลิศการประกวดว่า... 
 4. เพ่ือนยืนขวางทางท่ีเราจะเดิน นักเรียนจะพูดหรือท าอย่างไร... 
 5. เดินอยู่ในโรงอาหาร มีคนถือชามก๋วยเตี๋ยวมาเดินชน แล้วน้ าก๋วยเตี๋ยวหกเปื้อนเสื้อของเรา 
นักเรียนจะพูดหรือท าอย่างไร... 
 6. เพ่ือนสนิทชวนไปงานเลี้ยงวันเกิดของเขา แต่การบ้านเรายังไม่เสร็จ จะพูดกับเพ่ือนอย่างไร 
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ชุดกิจกรรมเพื่อพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด 

กิจกรรมที่ 15 
ชื่อกิจกรรม ปัจฉิมนิเทศ 

แนวคิด 

 ความเครียดเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้ในชีวิตประจ าวันและสามารถเกิดขึ้นได้กับทุกคน บุคคลจึง

จ าเป็นต้องเรียนรู้วิธีการจัดการความเครียดที่ถูกวิธีและเหมาะสมกับสาเหตุของความเครียดนั้น  

เพ่ือการจัดการความเครียดจะได้เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพและเกิดผลที่ดีกับบุคคล และก่อนการ

สิ้นสุดการจัดกิจกรรมเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด จ าเป็นอย่างยิ่งที่นักเรียน

จะต้องทบทวนวิธีการจัดการความเครียดจากการเข้าร่วมกิจกรรมในแต่ละครั้งที่ผ่านมา รวมถึงสรุป

ประโยชน์ที่ได้รับจากการเข้าร่วมกิจกรรม เพ่ือนักเรียนจะได้น าแนวทางการจัดการความเครียดเหล่านี้

ไปใช้ฝึกฝนและปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอเพ่ือให้เกิดประโยชน์กับตนเองและผู้อ่ืนต่อไป  

วัตถุประสงค์ 

เมื่อนักเรียนเข้าร่วมกิจกรรมแนะแนว ครั้งที่ 15 แล้ว สามารถ 

 1. ทบทวนวิธีการจัดการความเครียดจากการเข้าร่วมกิจกรรมพัฒนาความสามารถในการ

จัดการความเครียดได้ 

 2. เห็นประโยชน์ที่ได้รับจากการเข้าร่วมกิจกรรมพัฒนาความสามารถในการจัดการ

ความเครียด 

ระยะเวลา   50 นาที 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 

ขั้นน า 

1. ผู้วิจัยเปิดเพลงชัยชนะ ของบอย โกสิยพงษ์ ให้นักเรียนฟัง 

2. จากนั้นผู้วิจัยถามถึงความรู้สึกของนักเรียนที่ได้ฟังเพลงนี้ 

ขั้นด าเนินกิจกรรม 

3. ผู้วิจัยกล่าวกับนักเรียนว่า ในยามที่นักเรียนประสบกับปัญหาหรืออุปสรรคใดๆ ที่ท าให้

นักเรียนเกิดความเครียดหรือความทุกข์ใจ สามารถใช้บทเพลงในการสร้างพลังและสร้างก าลังใจให้กับ

ตนเองในการก้าวข้ามผ่านสิ่งต่างๆ และสามารถช่วยจัดการความเครียดที่เกิดข้ึนได้  

4. นักเรียนร่วมกันทบทวนวิธีการจัดการความเครียดจากการเข้าร่วมกิจกรรม และอภิปราย

ถึงผลจากการที่นักเรียนน าวิธีการจัดการความเครียดไปปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน 
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5. ผู้วิจัยแจกแบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียด 

6. นักเรียนลงมือท าแบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียด และนักเรียนแสดงความ

คิดเห็นและข้อเสนอแนะที่มีต่อการเข้าร่วมกิจกรรมพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด 

7. ผู้วิจัยเก็บแบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียด 

 ขั้นสรุป 

8. นักเรียนร่วมกันอภิปรายและสรุปประโยชน์ที่ได้รับจากการเข้าร่วมกิจกรรมพัฒนา

ความสามารถในการจัดการความเครียด 

9. ผู้วิจัยสรุปถึงความส าคัญของการน าสิ่งที่ได้รับจากกิจกรรมพัฒนาความสามารถในการ

จัดการความเครียดไปใช้จัดการความเครียดที่เกิดข้ึนในชีวิตประจ าวัน และควรน าแนวทางการจัดการ

ความเครียดเหล่านี้ไปใช้ฝึกฝนและปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอเพ่ือให้เกิดประโยชน์กับตนเองและผู้อ่ืนต่อไป 

10. ผู้วิจัยกล่าวขอบคุณนักเรียนทุกคนที่ให้ความร่วมมือในการเข้าร่วมกิจกรรม และกล่าวปิด

การเข้าร่วมกิจกรรมพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด 

สื่อ/ อุปกรณ์ที่ใช้ในการท ากิจกรรม 

1. เพลง ชัยชนะ - บอย โกสิยพงษ์ 

2. แบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียด 

การประเมินผลกิจกรรม 
1. สังเกตความสนใจและความร่วมมือในการปฏิบัติกิจกรรม 

2. สังเกตการอภิปราย การแสดงความคิดเห็น และการตอบค าถาม 
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เนื้อเพลง ชัยชนะ 
 

เพลง: ชัยชนะ 

ขับร้อง: ป๊อด ธนชัยชนะ อุชชิน สันติ ลุนเผ่ 

ศิลปิน: บอย โกสิยพงษ์ 
 

เส้นทางท่ีเธอเดินอยู่นั้น ฉันรู้ว่ามันไม่ได้ง่าย 
ไม่รู้ต้องล้มต้องเหนื่อยล้า ต้องพบปัญหาอีกเท่าไร 
จนกว่าจะเจอจุดหมาย ที่อาจจะไกลแสนไกล 
และไม่รู้เมื่อไร ถึงจะสุดทาง 
วันที่เริ่มต้นจนวันนี้ทุ่มเทชีวิตมาเท่าไร 
ต้องเสียใจและต้องผิดหวัง มีสักก่ีครั้งที่เริ่มใหม่ 
กว่าจะเจอจุดหมาย ที่อาจดูไกลแสนไกล 
ไม่รู้อีกนานแค่ไหน ถึงจะสุดทาง 
 

* จึงอยากจะขอ ส่งเพลงนี้แทนพลัง 
ว่าอย่ากลับหลัง ขอให้เดินต่อไป... 
สักวันต้องถึง จุดหมายที่เธอตั้งใจเอาไว้ 
เพ่ือให้รู้ว่า เราจะชนะตัวเองได้ไหม 
 

กว่าเธอจะเดินถึงจุดนี้ ต่อสู้มาแล้วนานเท่าไร 
และทุกๆครั้งที่ผ่านพ้น ก็เพราะอดทนใช่หรือไม่ 
กว่าจะเจอจุดหมาย ที่อาจดูไกลแสนไกล 
และไม่รู้เมื่อไรถึงจะสุดทาง 
 

(ซ้ า *) 
 

อย่ากลัวแม้ว่า ต้องเจอกับทางที่ดูมืดมน 
สักวันเธอจะผ่านพัน หนทางที่แสนไกล จะยากเย็นสักเท่าไร 
 

(ซ้ า *) 
 

และเพ่ือให้รู้ว่า ชัยชนะนั้นคืออะไร  
 

ที่มา: https://www.musicatm.com/lyric/เนื้อเพลง-ชัยชนะ-12297.html 
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ภาคผนวก ค 
การวิเคราะห์หาคุณภาพของเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
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ตารางผลการวิเคราะห์ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของแบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียด 
 

ข้อ 
ผลการพิจารณาของผู้เชี่ยวชาญ 

IOC ผลการคัดเลือก 
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 

1 1 1 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว้ 
2 1 1 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว้ 
3 1 1 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว้ 
4 1 1 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว้ 
5 1 1 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว้ 
6 1 1 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว้ 
7 0 0 1 1 1 0.60 คัดเลือกไว้ 
8 1 1 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว้ 
9 1 1 1 -1 1 0.60 คัดเลือกไว้ 
10 1 1 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว้ 
11 1 1 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว้ 
12 1 1 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว้ 
13 1 1 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว้ 
14 -1 -1 1 0 1 0 คัดออก 
15 1 1 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว้ 
16 1 1 1 1 1 0.60 คัดเลือกไว้ 
17 1 1 1 -1 1 -0.20 คัดออก 
18 -1 -1 0 0 1 -0.20 คัดออก 
19 -1 -1 0 0 1 0.40 คัดออก 
20 0 1 1 -1 1 1.00 คัดเลือกไว้ 
21 1 1 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว้ 
22 1 1 1 1 1 0.40 คัดออก 
23 0 0 1 0 1 -0.40 คัดออก 
24 -1 -1 0 -1 1 0.60 คัดเลือกไว้ 
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ตารางผลการวิเคราะห์ค่าดัชนีความสอดคล้อง  (IOC) ของแบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียด (ต่อ) 
 

ข้อ 
ผลการพิจารณาของผู้เชี่ยวชาญ 

IOC ผลการคัดเลือก 
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 

25 1 1 1 -1 1 1.00 คัดเลือกไว้ 
26 1 1 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว้ 
27 1 1 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว้ 
28 1 1 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว้ 
29 0 1 1 -1 1 0.40 คัดออก 
30 1 1 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว้ 
31 1 1 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว้ 
32 1 1 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว้ 
33 1 1 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว้ 
34 1 1 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว้ 
35 1 1 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว้ 
36 1 1 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว้ 
37 1 1 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว้ 
38 1 1 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว้ 
39 -1 -1 1 0 1 0 คัดออก 
40 -1 1 1 0 1 0.40 คัดออก 
41 1 1 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว้ 
42 1 1 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว้ 
43 0 1 1 1 1 0.80 คัดเลือกไว้ 
44 1 1 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว้ 
45 1 1 1 -1 1 0.60 คัดเลือกไว้ 
46 1 1 1 -1 1 0.60 คัดเลือกไว้ 
47 1 1 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว้ 
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ตารางผลการวิเคราะห์ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของแบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียด (ต่อ) 
 

ข้อ 
ผลการพิจารณาของผู้เชี่ยวชาญ 

IOC ผลการคัดเลือก 
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 

48 1 1 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว้ 
49 1 1 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว้ 
50 0 1 1 1 1 0.80 คัดเลือกไว้ 
51 1 1 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว้ 
52 -1 -1 0 -1 1 -0.40 คัดออก 
53 1 1 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว้ 
54 1 1 1 -1 1 0.60 คัดเลือกไว้ 
55 -1 -1 0 0 1 -0.20 คัดออก 
56 1 1 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว้ 
57 -1 -1 0 -1 1 -0.40 คัดออก 
58 1 1 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว้ 
59 0 0 1 -1 1 0.20 คัดออก 
60 1 1 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว้ 
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ผลการพิจารณาคุณภาพของชุดกิจกรรมแนะแนว 

ตารางการวิเคราะห์คุณภาพของชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด 
 

กิจกรรม 
ผลการพิจารณาของผู้เชี่ยวชาญ 

ค่าเฉลี่ย 
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 

1. ปฐมนิเทศ 4.50 4.67 5.00 4.17 5.00 4.67 

2. วัยรุ่น วัยวุ่น 4.67 4.67 5.00 4.50 5.00 4.77 

3. คิดดีๆ มีทางออก 4.50 4.83 5.00 4.50 4.83 4.73 

4. มองโลกในแง่ดี  ชีวีมีสุข 4.67 4.67 5.00 4.33 4.50 4.63 

5. คิดอย่างไร  ได้อย่างนั้น  4.50 5.00 4.67 4.50 4.67 4.67 

6. ใจเย็นก็เป็นสุข 4.67 5.00 5.00 4.67 5.00 4.87 

7. ผ่อนได้ก็หายเครียด 4.50 5.00 5.00 4.67 4.83 4.80 

8. คุณค่าของลมหายใจ 4.67 5.00 5.00 4.67 4.50 4.77 

9. ขยับกาย สบายใจ 4.67 5.00 5.00 4.67 4.67 4.80 

10. นี่แหละตัวฉัน 4.50 5.00 5.00 4.83 5.00 4.87 

11. เติมค่าในตัวคุณ 4.50 5.00 5.00 5.00 5.00 4.90 

12. ดีแค่ไหนที่ฉัน... 4.50 5.00 5.00 4.33 4.83 4.73 

13. สัมพันธภาพเริ่มได้ที่ตัวเรา 4.50 5.00 5.00 4.33 5.00 4.77 

14. ดีต่อกัน ดีต่อใจ 4.17 4.83 5.00 4.83 4.83 4.73 

15. ปัจฉิมนิเทศ 4.83 5.00 5.00 4.67 5.00 4.90 

ค่าเฉลี่ยรวม      4.77 
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ผลการพิจารณาคุณภาพของชุดกิจกรรมแนะแนว 

ตารางการวิเคราะห์คุณภาพของชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด 
โดยแบ่งตามด้านของนิยามปฏิบัติการ 

 

กิจกรรม 
นิยามปฏิบัติการ 

(ด้าน) 
ค่าเฉลี่ย 

ค่าเฉลี่ยตามด้าน
นิยามปฏิบัติการ 

การแปลความหมาย 

1. ปฐมนิเทศ - 4.67 4.67 เหมาะสมมากที่สุด 

2. วัยรุ่น วัยวุ่น 
การแก้ไขปัญหา 

4.77 
4.75 

เหมาะสมมากที่สุด 

3. คิดดีๆ มีทางออก 4.73 

4. มองโลกในแง่ดี ชีวีมีสุข 
การจัดการความคิด 

และอารมณ์ 

4.63 

4.72 

เหมาะสมมากที่สุด 

5. คิดอย่างไร ได้อย่างนั้น 4.67 

6. ใจเย็นก็เป็นสุข 4.87 

7. ผ่อนได้ก็หายเครียด 
การผ่อนคลาย

ร่างกายและจิตใจ 

4.80 

4.79 

เหมาะสมมากที่สุด 

8. คุณค่าของลมหายใจ 4.77 

9. ขยับกาย สบายใจ 4.80 

10. นี่แหละตัวฉัน 
การเข้าใจและ 

เห็นคุณค่าในตนเอง 

4.87 

4.83 

เหมาะสมมากที่สุด 

11. เติมค่าในตัวคุณ 4.90 

12. ดีแค่ไหนที่ฉัน... 4.73 

13. สัมพันธภาพเริ่มได้ที่ตัวเรา สัมพันธภาพ 
กับผู้อ่ืน 

4.77 
4.75 

เหมาะสมมากที่สุด 

14. ดีต่อกัน ดีต่อใจ 4.73 

15. ปัจฉิมนิเทศ - 4.90 4.90 เหมาะสมมากที่สุด 

รวม 4.77 4.77 เหมาะสมมากที่สุด 
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ภาคผนวก ง 
ค่าเฉลี่ยก่อนและหลังการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถ 

ในการจัดการความเครียดของนักเรียนกลุ่มทดลอง 
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ตารางค่าเฉลี่ยก่อนและหลังการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาความสามารถ 

ในการจัดการความเครียดของนักเรียนกลุ่มทดลอง 
 

คนที่ 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

ค่าเฉลี่ย แปลความหมาย ค่าเฉลี่ย แปลความหมาย 

1 3.09 ดี 3.41 ดี 
2 2.77 ดี 3.18 ดี 

3 2.91 ดี 3.27 ดี 

4 2.70 ดี 3.34 ดี 
5 3.05 ดี 3.64 ดีมาก 

6 3.41 ดี 3.52 ดีมาก 

7 3.36 ดี 3.41 ดี 
8 2.48 พอใช้ 2.68 พอใช้ 

9 2.80 ดี 3.75 ดีมาก 

10 3.66 ดีมาก 3.59 ดีมาก 
11 2.50 พอใช้ 3.55 ดีมาก 

12 3.07 ดี 3.43 ดี 
13 2.09 พอใช้ 3.18 ดี 

14 3.16 ดี 3.68 ดีมาก 

15 2.34 พอใช้ 2.59 ดี 
16 3.07 ดี 3.66 ดีมาก 

17 2.20 พอใช้ 3.34 ดี 

18 2.50 พอใช้ 3.55 ดีมาก 
19 2.75 ดี 3.52 ดีมาก 

20 3.05 ดี 3.45 ดี 

21 2.30 พอใช้ 3.75 ดีมาก 
22 2.45 พอใช้ 2.91 ดี 

23 2.18 พอใช้ 3.43 ดี 
24 2.98 ดี 3.09 ดี 
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ตารางค่าเฉลี่ยก่อนและหลังการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาความสามารถ 

ในการจัดการความเครียดของนักเรียนกลุ่มทดลอง (ต่อ) 
 

คนที่ 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

ค่าเฉลี่ย แปลความหมาย ค่าเฉลี่ย แปลความหมาย 

25 3.25 ดี 3.57 ดีมาก 

26 2.39 พอใช้ 3.23 ดี 
27 2.77 ดี 3.68 ดีมาก 

28 2.91 ดี 3.57 ดีมาก 
29 2.66 ดี 3.20 ดี 

30 2.70 ดี 2.75 ดี 

31 2.77 ดี 3.34 ดี 
32 2.50 พอใช้ 3.09 ดี 

33 3.05 ดี 3.68 ดีมาก 

34 2.34 พอใช้ 3.27 ดี 
35 2.70 ดี 2.50 พอใช้ 

รวม 2.77 ดี 3.34 ดี 
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ประวัติผู้วิจัย 
 
 

ชื่อ   นางสาวสุวดี  ชูเส้ง 
วัน  เดือน ปีเกิด  29 กันยายน พ.ศ.2533 
สถานที่เกิด  อ าเภอปราณบุรี  จังหวัดประจวบคีรีขันธ์ 
ประวัติการศึกษา   

พ.ศ.2551 มัธยมศึกษาปีที่ 6 จากโรงเรียนหัวหิน จังหวัดประจวบคีรีขันธ์ 
พ.ศ.2556 กศ.บ. (จิตวิทยาการแนะแนว) จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

    กรุงเทพมหานคร 
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